


เจ้้าของลิิขสิิทธิ์ิ�
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล

270 ถนนพร์ะร์ามที� 6 แขวิงท่�งพญาไท เขตร์าชเทวิี 
กร์่งเทพมหานคร์ 10400

 สวิสัดีคีร์บัท�านผู้้�อ่�านนิติยสิาร @Rama ทก่ท�าน เข�าส้�เดืือนิมกราคม พุทุธิ์ศักัราช 2567 แล�วิ นบัเป็น็ศ่ภฤกษ์์
ขอ่งชีวิิต ป็ีที�ผู้�านมาคงมีหลายท�านที�สัมฤทธิิ�ผู้ลดีังที�ไดี�ตั�งใจ ในป็ีนี�หวิังวิ�าท่กท�านคงมี “ปณิิธิ์านิปีใหม่” ที�ดีีกันเช�นเคย
นะคร์ับ 

 สำาหร์ับผู้ม ปีใหม่นิ้�เป็นิศัักราชใหม � สำาหร์ับหน�าที�ควิามร์ับผู้ิดีชอ่บการ์บร์ิหาร์ดี้แลคณะแพทยศาสตร์์โร์ง
พยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล ในฐานะ “คณิบดื้” ผู้มขอ่แสดีงป็ณิธิานวิ�า ขอ่ม่�งมั�นตั�งใจสานงานต�อ่จากท�าน
อ่ดีตีคณบดี ีศาสตร์าจาร์ย์ นายแพทย์ป็ยิะมิตร์ ศรี์ธิร์า ผู้มพร์�อ่มนำาพาอ่งค์กร์แห�งนี� กา้วสิ่ก่ารเปน็ิศัน่ิยก์ลิางการแพุทย์ 
จ้ัดืการศัึกษา สิร้างองค์ความร่้ เป็นิท้�พุึ�งพุิงทางดื้านิสิุขภาพุ แลิะการสิาธิ์ารณิสิุขแก่ประชาชนิ สมดีังเจตนาร์มณ์ที�
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี ขอ่งเร์ามีมาแต�เดีิมคร์ับ 

 ในป็ี 2567 คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล มีการ์ขยายร้์ป็แบบการ์ให�บริ์การ์
หลากหลายร์้ป็แบบเพิ�มข้�นมาก ทั�งนี�เพ่�อ่ให�เกิดีควิามคล�อ่งตัวิในการ์ดีำาเนินงานขอ่งบ่คลากร์ทางการ์แพทย์ และสิ�ง
สำาคัญที�ส่ดี ค่อ่ เพุื�อให้ประชาชนิไดื้สิามารถเข้าถึงการบริการต่าง ๆ ไดื้อย่างรวดืเร็วแลิะครอบคลิุม โดืยมุ่งหวังให้
เกิดืสิุขภาวะท้�ดื้แก่สิังคมในิวงกว้าง รวมทั�งการเป็นิสิถาบันิการแพุทย์ชั�นินิำในิระดืับสิากลิ 

 ในวิาร์ะดิีถีข้�นป็ีใหม� 2567 นี� ผู้มในนามขอ่งคณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล 
ขอ่อั่ญเชิญค่ณพร์ะศรี์ร์ัตนตรั์ยและอ่ำานาจสิ�งศักดิี�สิทธิิ�ในสากลโลก อำนิวยพุรแด่ืผู้่้อ่านิทุกท่านิให้สิมหวังตามความ
ตั�งใจ้ ม้สิุขพุลิานิามัย แลิะม้จ้ิตใจ้ผู้่องใสิเบิกบานิเตร้ยมพุร้อมสิำหรับการดืำเนิินิช้วิตตลิอดืทั�งปีนิ้�ครับ

ดี�วิยควิามห�วิงใย

ศั.คลิินิิก นิพุ.อาทิตย์ อังกานินิท์
คณิบดื้คณิะแพุทยศัาสิตร์โรงพุยาบาลิรามาธิ์ิบดื้ 
มหาวิทยาลิัยมหิดืลิ



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

 สวัิสดีคี�ะ ค่ณผู้้�อ่�าน นิิตยสิาร @Rama ทก่ท�าน 

 ก�อ่นอ่่�นต�อ่งขอ่กล�าวิคำาวิ�า...สิวัสิดื้ปีใหม่ทก่ท�านค�ะ

 เร์ิ�มนับศกัร์าชใหม�แล�วิอี่กปี็นะคะ ปี็นี� 2567 แล�วิ ถง้แม�วิ�าตัวิเลขจะมากข้�น แต�เร์ากจ็ะเติบโต พฒันา และ
เป็ลี�ยนแป็ลงท่กอ่ย�างที�เข�ามาในชีวิิตไป็ในทางที�ดีีอ่ย�างแน�นอ่นค�ะ บร์ร์ณาธิิการ์ขอ่เอ่าใจช�วิยและส�งกำาลังใจให�แก�
ค่ณผู้้�อ่�านท่กท�านเลยนะคะ ขอ่ให�มีกำาลังใจในการ์ทำาท่กสิ�งทั�งปี็นี�เลยนะคะ ส�วินเน่�อ่หาในฉบับนี�มีอ่ะไร์บ�างไป็ติดีตาม
กนัไดี�เลยค�ะ

 เร์ิ�มกนัที�เร์่�อ่งร์าวิควิามรั์ก ควิามผู้ก้พันที�คนเร์ามปี็ฏิสัิมพันธ์ิกนักับสัตว์ิเลี�ยงแสนน�ารั์กขอ่งเร์า ไม�วิ�าจะเป็็น สน่ขั 
แมวิ กร์ะต�าย เช่�อ่หร์อ่่ไม�คะ สตัว์ิเลี�ยงนอ่กจากจะเป็็นเพ่�อ่นให�เร์าแล�วิ ยงัช�วิยบำาบดัีควิามร์้�สก้ทางใจให�กบัเร์าไดี�อ่กีดี�วิย 
ในคอลิัมนิ์ Believe it or not ? เร์ามคีวิามเช่�อ่เกี�ยวิกบัเร์่�อ่งนี�มาฝากให�ตดิีตามกนัค�ะ ..ต�อ่กันดี�วิยคำาศพัท์เกี�ยวิกับ
สตัว์ิเลี�ยงในภาษ์าต�าง ๆ ทั�วิโลก ที�เร์าอ่าจจะเคยไดี�ยนิมาก�อ่น หร์อ่่อ่าจจะยงัไม�เคยไดี�ยนิมา ฉบับนี�เร์ามศีพัท์มากมาย
เกี�ยวิกับสัตว์ิเลี�ยงมาให�ไดี�อ่�านกนัดี�วิยค�ะ ในคอลิัมนิ์ฟุุดืฟุิดืฟุอไฟุกับรามาฯ 

 ส�วินคอลิัมนิ์ Health Station ต�อ่จากการ์บำาบดัีทางใจ เร์ากม็เีร์่�อ่งร์าวิขอ่งโร์คที�เจอ่กนัมากข้�นโดียเฉพาะใน
คนไทยอ่ย�าง โร์คซึม้เศร์�า เร์ามาเร์ยีนร์้�และทำาควิามเข�าใจไป็ดี�วิยกนันะคะ ..ตามดี�วิยคอลิมันิ ์Rama Exercise มวีิธิิกีาร์
อ่อ่กกำาลงักายในคนตั�งคร์ร์ภ์มาฝากกัน จะมวีิธิิกีาร์อ่ย�างไร์ ท�าใดีบ�างที�คนท�อ่งทำาไดี� ไป็ตดิีตามกนัเลยค�ะ 

 ยงัมเีร์่�อ่งร์าวิอี่กมากมายเลยนะคะ คณ่ผู้้�อ่�านสามาร์ถตดิีตาม content ดี ีๆ ทางสข่ภาพขอ่งเร์าไดี�ทางเวิบ็ไซึต์ 
https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/ หวิังวิ�าท่กท�านคงเพลิดีเพลินกับนิตยสาร์ขอ่งเร์า และเร์าจะ
สข่ภาพดีไีป็ดี�วิยกันค�ะ 

แล�วิพบกนัฉบบัหน�าค�ะ 

รศั. พุญ.จ้ริยา ไวศัยารัทธิ์์
บรรณิาธิ์ิการนิิตยสิาร @Rama



ที่่�ปรึึกษากองบรึรึณาธิิการึ
ศ.คลินิก นพ.อ่าทิตย์ อ่ังกานนท์
ผู้ศ. นพ.ภาวิิทย์ เพียร์วิิจิตร์

บรึรึณาธิิการึ
ร์ศ. พญ.จร์ิยา ไวิศยาร์ัทธิ์

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

กองบรึรึณาธิิการึ
ร์าชันย์ เสร์ิมศร์ี
พัชร์ี เดี�นณร์งค์เดีช
โนร์ี พร์ร์คพิบ้ลย์
นันทิตา จ่ไร์ทัศนีย์
ม้ลนิธิิร์ามาธิิบดีีฯ

เลขานุุการึกองบรึรึณาธิิการึ
ดีนัย อ่ังควิัฒนวิิทย์

ฝ่่ายออกแบบ
พิชชา โภคัง

ฝ่่ายช่่างภาพ
ก่ส่มา ภักดีี
เอ่กพจ นร์วิร์านนท์
เมธิี บัวิจ้
วิร์ร์ณวิิมล ม่ณีแนม

ฝ่่ายอิเล็กที่รึอนุิกส์์
สาธิิต ห่�นเลิศ
ร์ติกร์ ส่นทร์เจร์ิญนนท์

ฝ่่ายพิส์ูจนุ์อักษรึ
สิทธิิ แสงเจร์ิญวิัฒนา

ฝ่่ายการึเงินุ
มย่ร์ฉัตร์ พิมสำาโร์ง

ฝ่่ายจัดส์่ง
ร์ะวิีน่ช วิิบ่ญก้ล
ลักขณา ร์้ป็ใส

ขอบคุุณภาพปก
ร์ศ. พญ.โสมร์ชัช์ วิไิลยค่

น�อ่งลาลน้ ส่นขัพนัธิ่ดั์ีลเมเชี�ยน 
ขอ่งคร์อ่บคร์วัิ วิร์วิย์ีโร์จนะวัิฒณ์

“เรึ่�องเล่าหมอผ่่าศพ” คุุยกันุภาษาหมอ
จับหมอนุิติิเวช่มาพูดคุุยกันุ ติิดติามได้ที่่�นุ่� >>>

Health Station 6
เช็กอาการ “โรคซึึมเศัร้า” พุร้อมวิธิ์้รักษาแลิะดื่แลิจ้ิตใจ้ให้แข็งแรง 

Behind the Scene  8
นิาท้ฉุุกเฉุินิ นิาท้ช้วิต

Relax Corner  11
ดือกไม้กับตะวันิ

Easy Living 12          
หมา หมา เพุื�อนิท้�ดื้ท้�สิุดื

Rama Update 14
ศั่นิย์พุัฒนิานิวัตกรรมการแพุทย์

จ้ัดืงานิมหกรรมนิวัตกรรมดืิจ้ิทัลิวิศัวกรรมช้วการแพุทย์

Believe It or Not? 15
สิัตว์เลิ้�ยงรักษาซึึมเศัร้าไดื้จ้ริงหรือไม่

Healthy Eating  16
ชวนิทำบัวลิอยไสิ้งาดืำ 4 สิหาย

Camera Diary  18 
เท้�ยวเมืองหมอกสิามฤดื่ หนิาวนิ้�ท้�...แม่ฮ่่องสิอนิ

Giving and Sharing 21
เริ�มต้นิปีใหม่...ดื้วยการให้ ช่วยต่อลิมหายใจ้ให้ผู้่้ป่วยยากไร้

Rama RDU  22
วัคซึ้นิไข้หวัดืใหญ่ (Influenza vaccine)

Rama Exercise  24
คนิท้องก็ออกกำลิังกายไดื้

Vocab with Rama 26         
All Pets Over the World: 

ศััพุท์ทั�วโลิก ท้�นิุดืใช้เร้ยกไอ้ต้าวสิัตว์เลิ้�ยง
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 โร์คซึม้เศร์�า เป็็นอี่กโร์คหน้�งที�มจีำานวินผู้้�ป่็วิยเพิ�มมากข้�นในปั็จจ่บัน แต�ยังมผ้ีู้�ร้์�จักโร์คนี�ไม�มากนัก บางคนเป็็นโดียที�
ตัวิเอ่งก็ไม�ทันร์้�ตัวิ หร์่อ่บางคนก็คิดีวิ�าเป็็นเพร์าะตนเอ่งคิดีมากไป็เอ่ง ทำาให�ไม�ไดี�รั์บการ์รั์กษ์าที�เหมาะสม และทันท�วิงที 
ซึ้�งโร์คซ้ึมเศร์�านั�นสามาร์ถส�งผู้ลกร์ะทบต�อ่การ์ใช�ชวีิติป็ร์ะจำาวินัทั�งทางร์�างกายและจติใจไดี�มากทเีดียีวิ ไม�วิ�าจะเป็็นการ์ทำาให�
ร์้�สก้เบ่�อ่หน�าย เศร์�า วิติกกงัวิล มปัี็ญหาเร์่�อ่งการ์ร์บัป็ร์ะทานอ่าหาร์ ร์วิมไป็ถง้การ์นอ่นหลบั ร์�ายแร์งสด่ีถง้ขั�นคดิีฆ่�าตวัิตายไดี�เลย 

 ใคร์ยังกังวิล ไม�แน�ใจวิ�าสิ�งที�ตัวิเอ่งกำาลังเป็็นนั�น เข�าข�ายโร์คซึ้มเศร์�าหร์่อ่ไม� มาเช็กอ่าการ์ไป็พร์�อ่ม ๆ กันเลย

 โร์คซึ้มเศร์�า หร์่อ่ Major depressive disorder เป็็นโร์คทาง
จติเวิชที�เกิดีข้�นจากควิามผิู้ดีป็กต ิหร์อ่่ควิามไม�สมดีล่ขอ่งสาร์ส่�อ่ป็ร์ะสาท
ในสมอ่ง 3 ชนิดี ค่อ่ ซึีโร์โตนิน นอ่ร์์เอ่ป็ิเนฟร์ิน และโดีป็ามีน ซึ้�งจะส�ง
ผู้ลกร์ะทบกับผู้้�ป็ว่ิยไดี�ทั�งทางร์�างกายและจิตใจ จง้จำาเป็น็ที�ต�อ่งไดี�รั์บการ์
ร์ักษ์าจากจิตแพทย์อ่ย�างถ้กวิิธิี

โรคซึึมเศร้า เกิิดจากิอะไร?

เช็็กิด่วน! 9 พฤติิกิรรม เข้้าข้่ายโรคซึึมเศร้า

  เศร้้า เบื่่�อ หร้่อหงุุดหงุิดงุ่าย
 บางคนอ่าจจะร์้�ส้กเศร์�า เบ่�อ่ ไม�มีควิามส่ข หร์่อ่อ่าจจะร์้�ส้กโกร์ธิ โมโห หง่ดีหงิดีง�าย 
โดียมีควิามร์้�ส้กเหล�านี�วินเวิียนมาอ่ย้�เป็็นป็ร์ะจำา เก่อ่บท่กวิัน

   เบื่่�ออาหาร้ หร้่อกิินมากิจนเกิินไป
 สำาหร์บับางคนอ่าจจะมปี็ญัหาเร์่�อ่งการ์ร์บัป็ร์ะทานอ่าหาร์ เช�น ร์้�สก้เบ่�อ่
อ่าหาร์ นำ�าหนกัตวัิลดีลง หร่์อ่กลบักนับางคนอ่าจจะร์้�ส้กเคร์ยีดี ทำาให�ร์บัป็ร์ะทาน
อ่าหาร์เพิ�มมากข้�น จนไม�สามาร์ถควิบค่มการ์ร์ับป็ร์ะทานอ่าหาร์ขอ่งตัวิเอ่งไดี�

     มีปัญหาเร้่�องุกิาร้นอน
 บางคนอ่าจจะมีป็ัญหาในเร์่�อ่งขอ่งการ์นอ่น โดียอ่าจมีอ่าการ์นอ่นไม�หลับ หลับ ๆ ต่�น ๆ 
หลับยากหร์่อ่ตร์งกันข�ามบางคนอ่าจจะร์้�ส้กง�วิงเพลียจนอ่ยากนอ่นทั�งวิันก็เป็็นไดี�

     ไม่่อยากทำาสิ่่�งทำ่�เคยชอบ
 ร์้�ส้กไม�อ่ยากทำางานอ่ดีิเร์กที�ตนเอ่งเคยชอ่บทำา เช�น เล�นดีนตร์ี เล�นกีฬา 
อ่�านหนังส่อ่ ดี้ละคร์ ดี้ทีวิี หร์่อ่ทำาไดี�แต�ร์้�ส้กไม�สน่กเหม่อ่นเคย
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กิารวินิจฉััยและรักิษาโรคซึึมเศร้า

 หากใคร์ลอ่งเช็กด้ี แล�วิมีอ่าการ์ตร์งกันกับสิ�งที�ตัวิเอ่งกำาลังเป็็นอ่ย้� ตั�งแต� 5 อ่าการ์
ข้�นไป็ หร์อ่่มีผู้ลกร์ะทบกบัการ์ใช�ชวีิติป็ร์ะจำาวินักค็วิร์จะเข�าร์บัการ์ป็ร์ก้ษ์ากบัจติแพทยโ์ดียดี�วิน       
เพ่�อ่ที�จะไดี�ร์ับการ์ร์ักษ์าที�ถ้กต�อ่งและทันท�วิงที

 สำาหร์บัการ์ตร์วิจวินิจิฉัยผู้้�ป็ว่ิยโร์คซึม้เศร์�านั�น แพทยผ์ู้้�เชี�ยวิชาญจะเร์ิ�มต�นจากการ์พด้ีคย่เพ่�อ่สอ่บถามอ่าการ์ ลกัษ์ณะการ์
ใช�ชีวิิตป็ร์ะจำาวิัน ร์วิมถ้งผู้ลกร์ะทบที�เกิดีข้�น วิ�ามีควิามร์่นแร์งในร์ะดีับไหน ซึ้�งอ่าจจะมีการ์ทำาแบบทดีสอ่บทางจิตวิิทยาร์�วิมดี�วิย 
เพ่�อ่นำาผู้ลมาป็ร์ะเมินวิ�าผู้้�ป็่วิยควิร์ไดี�ร์ับการ์ร์ักษ์าในแนวิทางใดี เช�น การ์ร์ักษ์าโดียใช�จิตบำาบัดี หร์่อ่การ์ร์ักษ์าดี�วิยยา เป็็นต�น

 โร์คซ้ึมเศร์�า หากพยายามช�วิยเหลอ่่ตนเอ่งหลาย ๆ  ดี�าน เช�น การ์ทำากจิกร์ร์มมากข้�น ป็ร์บัควิามคิดีตนเอ่ง 
หาเพ่�อ่นหร์อ่่ที�ป็ร้์กษ์าช�วิยเหลอ่่แล�วิยังไม�ดีขี้�น  และสังเกตตัวิเอ่งพบวิ�าชีวิติขาดีควิามสมดีล่ ไม�มีควิามสข่ และ
มพีฤติกร์ร์มเข�าข�าย 9 ข�อ่ข�างต�นหร์อ่่ไม� ซึ้�งหากมีมากกวิ�า 5 ข�อ่ กค็วิร์ที�จะเข�าร์บัการ์ป็ร้์กษ์าจากแพทย์
ผู้้�เชี�ยวิชาญ เพ่�อ่จะไดี�ร์ักษ์าไดี�อ่ย�างทันท�วิงที

   ทำาอะไรช้าลง กระสิ่ับกระสิ่่าย
 ในผู้้�ป็ว่ิยบางร์ายอ่าจจะร์้�ส้กวิ�าตวัิเอ่งทำาอ่ะไร์เช่�อ่งช�าลงกวิ�าที�เคย หร์อ่่
มีอ่าการ์กร์ะวินกร์ะวิาย และกร์ะสับกร์ะส�ายอ่ย�างเห็นไดี�ชัดีเจน

  เหนื่่�อย อ่อนื่เพล่ย ไม่่ม่่แรง
 ร์้�ส้กวิ�าตัวิเอ่งเหน่�อ่ย เพลียง�ายกวิ�าแต�ก�อ่น หร์่อ่ไม�มีเร์ี�ยวิแร์งที�จะทำางาน 
หร์่อ่กิจกร์ร์มต�าง ๆ ในชีวิิตป็ร์ะจำาวิัน

   
 บางคนอ่าจจะร้์�ส้กวิ�าตัวิเอ่งไร์�ค�า ไม�มีควิามหมาย หร่์อ่ทำาอ่ะไร์ก็ไม�ดีี
ไป็เสียหมดี ทำาให�ร์้�ส้กแย�กับตัวิเอ่ง หร์่อ่เอ่าแต�โทษ์ตัวิเอ่งในท่ก ๆ เร์่�อ่ง

  สิ่ม่าธิ่สิ่ั�นื่ ความ่จำาแย่ลง
 ผู้้�ป็่วิยจะร์้�ส้กวิ�าตัวิเอ่งสมาธิิสั�น และควิามจำาแย�ลง ทำาให�มีอ่าการ์เหม�อ่ลอ่ยหร์่อ่ใจลอ่ย
บ�อ่ย ๆ จนทำาให�มีป็ัญหาดี�านการ์ตัดีสินใจ และทำางานไดี�ไม�เต็มป็ร์ะสิทธิิภาพเหม่อ่นเคย

   ค่ดเก่�ยวกับการทำาร้ายตััวเอง
 เร์ิ�มมกีาร์คดิีเกี�ยวิกบัการ์ทำาร์�ายตวัิเอ่ง หร่์อ่ร์้�สก้วิ�าชวีิติมด่ีมนไป็หมดี
จนไม�อ่ยากมีชีวิิตอ่ย้� และอ่าจร์�ายแร์งไป็จนถ้งการ์ฆ่�าตัวิตาย

 แต�หากไม�แน�ใจวิ�าตนเอ่งเข�าข�ายโร์คซึ้มเศร์�าหร์่อ่ไม� ก็สามาร์ถทำา
แบบทดีสอ่บภาวิะโร์คซึ้มเศร์�าไดี�ที� https://www.rama.mahidol.ac.th/
th/depression_risk หร์่อ่สแกน QR Code 

Health
Station ผู้ศ. นพ.คมสันต์ เกียร์ติร์่�งฤทธิิ�

ภาควิิชาจิตเวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 

มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ผู้มเป็็นนักฉ่กเฉินการ์แพทย์ หร์่อ่ที�เร์ียกอี่กช่�อ่หน้�งวิ�า Paramedic ป็ฏิิบัติงานที�หน่ิวยปฏิิบัติการฉุุกเฉุินิ
การแพุทย์ โรงพุยาบาลิรามาธิ์บิดืจ้้กัรน้ิฤบดืนิิทร์ ห้องทำงานิของผู้มคอื รถพุยาบาลิฉุกุเฉุนิิ หร์่อ่ที�ใคร์ ๆ หลายคนเร์ียก
วิ�า ร์ถ AMBULANCE การ์ทำางานในแต�ละวิัน ผู้มจะอ่อ่กไป็กับร์ถพยาบาลเพ่�อ่ไป็ด้ีแลร์ักษ์าผู้้�ป่็วิยหร่์อ่ผู้้�บาดีเจ็บฉ่กเฉิน ณ 
จ่ดีเกิดีเหต่และส�งต�อ่ผู้้�ป็่วิยไป็ยังโร์งพยาบาลที�เหมาะสมกับอ่าการ์ขอ่งผู้้�ป็่วิยนั�น ๆ 

 วิันที� 5 มกร์าคม 2566 เวิลาเที�ยงค่น ณ โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีีจักร์ีนฤบดิีนทร์์ สถาบันการ์แพทย์จักร์ีนฤบดีินทร์์ 
เสียงวิิทย่ส่�อ่สาร์ขอ่งการ์แจ�งเหต่ฉ่กเฉินไดี�ดีังข้�น “กู้้�ชีีพนฤบดิินทร์์” นามเร์ียกขานขอ่งหน�วิยงานเร์าในร์ะบบการ์แพทย์
ฉ่กเฉินขอ่งจังหวิัดีสม่ทร์ป็ร์าการ์ พวิกเร์าท่กคนต่�นตัวิในทันทีเพ่�อ่เตร์ียมร์ับสั�งการ์ให�ทีมขอ่งเร์าอ่อ่กป็ฏิิบัติการ์รั์บผู้้�ป็่วิย
ฉ่กเฉินวิิกฤตที�บ�าน สิ�นเสียงเอ่�ยเร์ียก ท่กกิจกร์ร์มในห�อ่งหย่ดีชะงักลง ท่กคนในหน�วิยนั�งฟังสร์่ป็เหต่การ์ณ์ที�ต�อ่งอ่อ่กไป็
อ่ย�างตั�งใจ พนักงานวิิทย่ส่�อ่สาร์ร์ีบขานร์ับอ่ย�างร์วิดีเร์็วิ 

 “กู้้�ชีพีนฤบดิินทร์์ ว.2 เปลี่ี�ยน” พนักงานวิิทย่ป็ร์ะจำาหน�วิยขานร์ับในทันที

 “ให้�กู้้�ชีีพนฤบดิินทร์์ออกู้ร์ับเคสผู้้�ป่วยห้ญิิง อายุ 64 ปี มีีโร์คปร์ะจำตััวเป็น
เบาห้วาน ความีดัินโลี่ห้ติัสง้ โร์คไตัร์ะยะที� 3 ห้วัใจโตั ร์บัแจ�งว่ามีอีากู้าร์ห้ายใจไม่ีออกู้” 
ศ้นย์สั�งการ์ร์ายงานข�อ่ม้ลผู้้�ป็่วิย 

 สิ�นเสียงการ์สั�งการ์เหต่ฉ่กเฉินทางการ์แพทย์ ทีมป็ฏิิบัติการ์ล่กข้�นอ่ย�าง
พร์�อ่มเพร์ียงกัน วิิ�งไป็หยิบอ่่ป็กร์ณ์ เคร์่�อ่งม่อ่แพทย์ที�ตนเอ่งร์ับผู้ิดีชอ่บ ข้�นร์ถพยาบาล
อ่ย�างร์วิดีเร์็วิ 

 ร์ถพยาบาลฉ่กเฉินพร์�อ่มกับเจ�าหน�าที�
ป็ฏิิบัติการ์ฉ่กเฉินนอ่กโร์งพยาบาล ฝ่าควิามม่ดี
และควิามขร์่ขร์ะขอ่งถนน ม่�งตร์งไป็ยังจ่ดีเกิดีเหต ่
ท�ามกลางควิามม่ดีและเงียบสงัดีขอ่งสอ่งข�างถนน 
ตลอ่ดีทางผู้มร์วิบร์วิมควิามร์้�ที�มอี่ย้�พร์�อ่มกบัทบทวิน
ถ้งอ่าการ์ขอ่งผู้้�ป่็วิยเพ่�อ่วิางแผู้นการ์รั์กษ์า “เหน่�อ่ย
มากขนาดีไหนนะ  ควิามอ่ิ�มตวัิขอ่งอ่อ่กซึเิจนในเล่อ่ดี
ผู้้�ป็ว่ิยเหลอ่่เท�าไร์ ผู้้�ป่็วิยยังร้์�สก้ตัวิดีหีร์อ่่เป็ล�า” ผู้มไดี�
แต�ภาวินาไม�ให�อ่าการ์ขอ่งผู้้�ป็่วิยแย�ลงไป็กวิ�านี�8



 แม�จะให�อ่อ่กซิึเจนและพ�นยาขยายหลอ่ดีลมให�กับผู้้�ป่็วิยแล�วิ แต�อ่าการ์ขอ่งผู้้�ป่็วิยไม�มีทีท�าวิ�าจะดีีข้�น แพทย์จาก
โร์งพยาบาลจ้งไดี�ค่ยแผู้นการ์ร์ักษ์ากับญาติขอ่งผู้้�ป็่วิยผู้�านร์ะบบส่�อ่สาร์วิิทย่ “ถ้�าอากู้าร์เห้น่�อยไม่ีลี่ดิลี่ง ผู้้�ป่วยเสี�ยงต่ัอภาวะ
ห้ยดุิห้ายใจแลี่ะหั้วใจห้ยดุิเตั�นไดิ� อาจจะตั�องใส่ท่อช่ีวยห้ายใจ”

 เม่�อ่ญาติไดี�ยินการ์แนะนำาดีังนั�น ใบหน�าขอ่งญาติเต็มไป็ดี�วิยควิามวิิตกกังวิล ผู้มไดี�เดีินเข�าไป็หาญาติผู้้�ป็่วิย อ่ธิิบาย
ให�ฟังเพิ�มเติมและให�กำาลังใจกับญาติผู้้�ป็่วิย พร์�อ่มกับผู้้�ป็่วิยตกลงที�จะใส�ท�อ่ช�วิยหายใจ

 ผู้มไดี�สั�งการ์ให�ทีมป็ฏิิบัติการ์ร์ีบทำาการ์เคล่�อ่นย�ายผู้้�ป็่วิยอ่อ่กจากจ่ดีเกิดีเหต่ ไป็ยังร์ถพยาบาลเพ่�อ่ทำาการ์ใส�ท�อ่ช�วิย
หายใจ สิ�งที�ผู้มกังวิลมากที�สด่ี คอ่่ ผู้มเป็น็ผู้้�ที�ต�อ่งใส�ท�อ่ช�วิยหายใจให�กบัผู้้�ป็ว่ิย แต�ผู้้�ป็ว่ิยนอ่นร์าบไม�ไดี�ต�อ่งนั�งตลอ่ดีเวิลา เพร์าะ
นอ่นแล�วิแน�นหน�าอ่กกวิ�าเดีิม ผู้มต�อ่งใส�ท�อ่ช�วิยหายใจผู้้�ป็่วิยท�านั�งเท�านั�น !!!!!!!  ผู้มทำางานมา 3 ป็ีกวิ�า ๆ ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจ
ไป็แล�วิหลายเคส แต�เคสนี�ทำาให�กลัวิและกังวิลมากที�ส่ดี จากป็ร์ะสบการ์ณ์การ์ทำางานตลอ่ดี 3 ป็ีที�ผู้�านมา เคยเห็นอ่าจาร์ย์
แพทย์เวิชศาสตร์์ฉ่กเฉินใส�ท�อ่ช�วิยหายใจผู้้�ป็่วิยในท�าที�คนไข�นั�งอ่ย้� ผู้มแค�เคยเห็นและเคยช�วิยใส� แต�ไม�เคยไดี�ใส�เอ่ง ผู้มตีกับ
ควิามคดิีตวัิเอ่งอ่ย้�สกัพกั ถง้ควิามไม�มั�นใจในการ์ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจในท�านั�ง ในใจมแีต�ควิามกงัวิล คดิีอ่ย้�ตลอ่ดีวิ�า “จะทำาไดี�มั�ย 
แล�วิถ�าทำาไม�ไดี�ผู้้�ป็่วิยจะเป็็นอ่ย�างไร์”

 ร์ถพยาบาลฉ่กเฉินเลี�ยวิเข�าซึอ่ยแคบ สอ่งข�างทางเต็มไป็ดี�วิยร์ถ
ที�จอ่ดีอ่ย้� พนักงานขับร์ถต�อ่งใช�ควิามร์ะมัดีร์ะวิังเป็็นอ่ย�างมาก เม่�อ่ถ้ง
จด่ีเกดิีเหต ่เสยีงแร์กที�ไดี�ยนิคอ่่เสยีงสน่ขัที�เห�าดีงัอ่ย�างต�อ่เน่�อ่ง พร์�อ่มกบัญาติ
ที�ยน่ร์อ่อ่ย้�หน�าบ�าน บ�านขอ่งผู้้�ป่็วิยเป็็นจด่ีที�ร์ถพยาบาลไม�สามาร์ถเข�าถ้งไดี� 
ต�อ่งเดีนิเท�าเข�าไป็ในชม่ชนร์มิคลอ่งอ่กีร์าวิ 200 เมตร์ ผู้มและทมีป็ฏิบัิติการ์
ต�อ่งขนอ่ป่็กร์ณ์ทางการ์แพทย์และเคร์่�อ่งมอ่่แพทย์ไป็ยงัจ่ดีเกดิีเหต่ 

 แร์กพบสิ�งที�ผู้มเห็น ค่อ่ ผู้่ป่้วยหญิงสิง่อาย ุนิั�งหายใจ้หอบเหนิื�อย
อย่างรุนิแรงอ่ย้�บนเก�าอ่ี�ในบ�าน ผู้มที�เป็็นหัวิหน�าทีมป็ฏิิบัติการ์ไดี�เข�าไป็
ตร์วิจป็ร์ะเมินผู้้�ป่็วิยอ่ย�างร์วิดีเร์็วิ แร์กรั์บผู้้�ป่็วิยร้์�ส้กตัวิดีี ถามตอ่บร้์�เร์่�อ่ง 
แต�มีอ่าการ์หายใจหอ่บเหน่�อ่ยอ่ย�างร์่นแร์ง นับอ่ัตร์าหายใจขอ่งผู้้�ป็่วิยไดี�
ป็ร์ะมาณ 40 คร์ั�งต�อ่นาที ซึ้�งมากกวิ�าการ์หายใจขอ่งคนทั�วิไป็ถ้งสอ่งเท�า 
วิัดีค�าควิามอ่ิ�มตัวิขอ่งอ่อ่กซึิเจนในเล่อ่ดีผู้้�ป็่วิยไดี�เพียง 80 - 85%  อ่าการ์
ขอ่งผู้้�ป็ว่ิยวิกิฤตร่์น่แร์งมากกวิ�าที�ผู้มคดิีไวิ�เยอ่ะ ต�อ่งร์บีให�การ์ช�วิยเหลอ่่อ่ย�าง
เร์�งดี�วิน หากช�าไป็กวิ�านี�ผู้้�ป่็วิยอ่าจจะถ้งขั�นหย่ดีหายใจและเสียชีวิิตไดี� จ้ง
ไดี�สั�งการ์ให�ทีมร์ีบให�อ่อ่กซึิเจนกับผู้้�ป็่วิยโดียการ์คร์อ่บหน�ากากอ่อ่กซึิเจน 
(O2 mask with bag) พร์�อ่มเป็ิดีให�อ่อ่กซึิเจนไหล 10 ลิตร์ต�อ่นาที (Flow 
Oxygen 10 L/min) ให�กับผู้้�ป็่วิย พร์�อ่มทั�งติดีตามสัญญาณชีพขอ่งผู้้�ป็่วิย
ท่กตัวิอ่ย�างใกล�ชิดี พร์�อ่มร์ายงานข�อ่มล้ผู้้�ป่็วิยกลับมายังโร์งพยาบาล เพ่�อ่
วิางแผู้นการ์รั์กษ์าขอ่งผู้้�ป่็วิยต�อ่ไป็ ผู้มไดี�ทำาการ์ตร์วิจร์�างกายและซัึกป็ร์ะวัิติ
เพิ�มเตมิ พบวิ�า ผู้้�ป่็วิยมเีสยีงป็อ่ดีที�ผู้ดิีป็กติ มอี่าการ์แน�นท�อ่งมากข้�น ขาบวิม
มากข้�นทั�งสอ่งข�าง นอ่นร์าบไม�ไดี� ต�อ่งนอ่นหัวิส้ง 

Behind
The Scene นายอ่ับดี่ลวิาเฮดี เหมสงวิน

หน�วิยป็ฏิิบัติการ์ฉ่กเฉินการ์แพทย์ 
โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีีจักร์ีนฤบดีินทร์์ 
สถาบันการ์แพทย์จักร์ีนฤบดีินทร์์
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 เม่�อ่ทมีเคล่�อ่นย�ายผู้้�ป็ว่ิยถง้ร์ถพยาบาล สิ�งแร์กที�ผู้มทำา คอ่่ การ์ร์วิบร์วิมสตขิอ่งตนเอ่ง สั�งการ์ให�ลก้ทีมตดิีเคร์่�อ่งตดิีตาม
สญัญาณชพีและตดิีตามคล่�นไฟฟา้หวัิใจกบัผู้้�ป่็วิย เตรี์ยมอ่ป่็กร์ณ์ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจและอ่ป่็กร์ณฉ่์กเฉินอ่่�น ๆ  ให�พร์�อ่ม อ่อ่กซึเิจน 
100% กบัผู้้�ป่็วิยผู้�านอ่ป่็กร์ณ์ช�วิยหายใจมอ่่บีบ (Bag mask ventilation) และให�ลก้ทีมที�ดีแ้ลเกี�ยวิกบัการ์ให�ยาและสาร์นำ�ากบั
ผู้้�ป็่วิย เตร์ียมยาฉีดีเพ่�อ่ให�ผู้้�ป็่วิยหลับ หลังเตร์ียมท่กอ่ย�างท่กขั�นตอ่นอ่ย�างใจเย็นให�ท่กอ่ย�างพร์�อ่ม จ้งไดี�สั�งการ์ให�ล้กทีมฉีดียา
ให�ผู้้�ป็่วิยหลับ 

 “Diazepam 10 mg IV เวลี่านี�คร์บั” เม่�อ่ล้กทีมขานร์ับการ์ให�ยาเสร์็จ ผู้้�ป็่วิยเร์ิ�มหลับลง ทั�งที�ยังนั�งอ่ย้� หลังจาก
นั�นผู้มไดี�ถอ่่อ่ป่็กร์ณ์ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจ (Video laryngoscope) ดี�วิยมอ่่ซึ�าย พยายามข�มควิามต่�นเต�นและวิติกกังวิลขอ่งตนเอ่ง
ให�มากที�ส่ดี ส้ดีลมหายใจเข�าล้ก ๆ ตั�งสติให�มั�น ขยับเข�าไป็หลังพนักพิงขอ่งผู้้�ป็่วิยแล�วิก�มลง ค�อ่ย ๆ เป็ิดีป็ากผู้้�ป็่วิย แล�วิ
บร์ร์จงใส�อ่่ป็กร์ณ์ (Blade) เข�าไป็ในป็ากขอ่งผู้้�ป็่วิย สายตาจ�อ่งมอ่งไป็ที�หน�าจอ่ขอ่งวิิดีีโอ่อ่่ป็กร์ณ์ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจ (Video 
laryngoscope) จนป็ลายอ่่ป็กร์ณ์ (Blade) ถ้งโคนลิ�น ผู้มค�อ่ย ๆ ยกอ่่ป็กร์ณ์ (Blade) อ่ย�างใจเย็น เพ่�อ่ให�เห็นสายเสียง 
(Vocal cord) ขอ่งผู้้�ป็่วิยไดี�มากที�ส่ดี เม่�อ่เห็นสายเสียง ผู้มจ้งตะโกนบอ่กล้กทีมอ่ย�างมีสติวิ�า “ขอ tube คร์บั” ล้กทีมส�ง
ท�อ่ช�วิยหายใจ (ET Tube) ให�อ่ย�างร์วิดีเร์็วิ เม่�อ่ร์ับท�อ่ช�วิยหายใจมาผู้มค�อ่ย ๆ ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจอ่ย�างเบาม่อ่ เม่�อ่ท�อ่ช�วิย
หายใจผู้�านสายเสียงลงไป็ยังหลอ่ดีลมและไดี�ควิามล้กที�เหมาะสม ผู้มจ้งตะโกนให�ล้กทีมทำาการ์ตร์วิจสอ่บท�อ่ช�วิยหายใจที�ผู้ม
ใส�ไป็โดียใช�ห้ฟัง (Stethoscope) ฟังท่กตำาแหน�งให�มั�นใจวิ�า เสียงป็อ่ดีขอ่งผู้้�ป็่วิยเท�ากันทั�งสอ่งข�างพร์�อ่มกับติดีอ่่ป็กร์ณ์วิัดี
ก๊าซึคาร์์บอ่นไดีอ่อ่กไซึดี์ที�อ่อ่กมากับลมหายใจอ่อ่ก (End tidal CO2) และอ่่ป็กร์ณ์วิัดีค�าควิามอ่ิ�มตัวิขอ่งอ่อ่กซึิเจนในเล่อ่ดีที�
วิัดีจากป็ลายนิ�วิ (Pulse oximeter) แสดีงเลข 100%

 “ผู้มทำได้ื !!!!! ผู้มทำสิำเรจ็้ !!!!” 

 ควิามกังวิลหายเป็็นป็ลิดีทิ�ง เม่�อ่เห็นค�าพาร์ามิเตอ่ร์์ต�าง ๆ ในจอ่เคร์่�อ่งมอ่นิเตอ่ร์์อ่ย้�ในเกณฑ์์ที�ดีี เม่�อ่ท่กอ่ย�างพร์�อ่ม 
ศ้นย์อ่ำานวิยการ์ไดี�ป็ร์ะสานงานไป็ยังโร์งพยาบาลที�ใกล�ที�ส่ดี พร์�อ่มนำาส�งผู้้�ป่็วิยไป็ยังโร์งพยาบาลป็ลายทางไดี�อ่ย�างป็ลอ่ดีภัย 
ใจขอ่งผู้มพอ่งโต นำ�าตาเอ่�อ่ดี�วิยควิามป็ีติ ผู้้�ป็่วิยอ่ย้�ภายใต�การ์ดี้แลขอ่งผู้ม ควิามป็ลอ่ดีภัยขอ่งผู้้�ป็่วิยอ่ย้�ในควิามร์ับผู้ิดีชอ่บขอ่ง
ผู้มและทีม การ์ใส�ท�อ่ช�วิยหายใจแบบท�านั�งที�ผู้มไม�คิดีวิ�าชีวิิตนี�จะไดี�พบและไดี�ทำาดี�วิยตัวิเอ่ง แต�เพ่�อ่ควิามป็ลอ่ดีภัยขอ่งผู้้�ป็่วิย 
ทักษ์ะ ควิามร์้�ต�าง ๆ ที�ไดี�เห็นไดี�เร์ียนมาถ้กนำามาป็ร์ะย่กต์ใช�อ่ย�างมีสติ สามาร์ถนำาพาให�ผู้้�ป็่วิยและคร์อ่บคร์ัวิผู้�านวิิกฤติใน
คร์ั�งนั�นมาไดี�

 เหต่การ์ณ์ในคร์ั�งนี�เป็็นจ่ดีเป็ลี�ยนสำาคัญที�สะท�อ่นไดี�วิ�า สิตเิป็นิส่ิวนิสิำคญัท้�สิดุืในิการดืแ่ลิรักษาผู้่ป่้วยวกิฤต และอ่ีก
คำาหน้�งที�ผู้มน้กถ้งค่อ่ คำาขวิัญมหาวิิทยาลัยมหิดีล ซึ้�งมีใจควิามวิ�า อตัตานัิง อปุมงั  กเร คอื การเอาใจ้เขามาใส่ิใจ้เรา คำา ๆ นี�
ยังฝังอ่ย้�ในจิตใจขอ่งผู้มตั�งแต�วัินที�ก�าวิเข�ามาเป็็นนักศ้กษ์าขอ่งคณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล 
จนถ้งป็ัจจ่บัน 

 การดืแ่ลิผู้่้ป่วยให้เราดืแ่ลิผู้่ป่้วยเหมอืนิดืแ่ลิพุ่อแม่แลิะครอบครัวของเรา เร์าต�อ่งการ์ให�พ�อ่แม�และคร์อ่บคร์ัวิไดี�ร์ับ
การ์ดี้แลร์ักษ์าที�ดีีและมีมาตร์ฐานตามหลักวิิชาชีพ ผู้้�ป็่วิยและคร์อ่บคร์ัวิขอ่งผู้้�ป็่วิยก็เช�นเดีียวิกัน

 ควิามภ้มิใจขอ่งผู้มในเหต่การ์ณ์คร์ั�งนี�ที�ผู้มสามาร์ถใส�ท�อ่ช�วิยหายใจในท�านั�งคร์ั�งแร์กสำาเร์็จค่อ่ผู้่ป่้วยของผู้มรอดืจ้าก
ภาวะคกุคามของช้วติและผู้มหวงัว่าผู้่ป่้วยจ้ะได้ืกลัิบไปใช้ชว้ติกบัครอบครวัอย่างมค้วามสิขุอก้ครั�ง 
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 ดอกไม้้กับตะวััน	 	 ดั�งของขวััญกลางดวังใจ							
กลีบขาวัพราวันวัลใย	 	 ช่่างสวัยงาม้เกินคาดฝััน

	 ดอกไม้้ไร้สกุล		 	 ช่่�อไม้่คุ้นไม้่สำคัญ
เบ่งบานงาม้ทุุกวััน		 	 แทุนควัาม้รักทุุกเวัลา

กาพย์ยานี	๑๑
รศ.	พญ.จริยา	ไวัศยารัทุธ์์	ประพันธ์์

ดอกไม้้กับตะวััน

Relax
Corner ร์ศ. พญ.จร์ิยา  ไวิศยาร์ัทธิ์

ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 บทควิาม Easy Living ฉบับนี�จะกล�าวิถ้ง เพ่�อ่นที�ดีีที�ส่ดีขอ่งมน่ษ์ย์ นั�นค่อ่ ส่นัขนั�นเอ่งค�ะ เร์าคงเคยไดี�ยินป็ร์ะโยคที�วิ�า 
Dog is man’s best friend มานานแสนนาน .. มีเร์่�อ่งเล�าขานมากมายที�ช�วิยสนับสน่นคำากล�าวิที�วิ�านี� โดียผู้้�เขียนจะเล�าถ้ง 
2 เร์่�อ่งจร์ิงที�ถ้กเล�ากันมาจากร์่�นส้�ร์่�น ซึ้�งเป็็นที�มาขอ่งควิามจงร์ักภักดีีและซึ่�อ่สัตย์ที�ส่นัขมีต�อ่เจ�าขอ่งนั�นเอ่ง ..

ย�ายบ�าน และนำาฮาจโิกะไป็ฝากญาติให�ช�วิยด้ีแล ถง้จะมคีนอ่ธิบิายให�ฮาจโิกะฟังวิ�าเกดิีอ่ะไร์ข้�น ฮาจโิกะกย็งัหนอี่อ่กจากบ�านมาร์อ่ 
ศ.อ่เ่อ่โนะ ที�หน�าสถานรี์ถไฟทก่วัิน ชาวิบ�านแถวินั�นล�วินเห็นควิามจงร์กัภกัดีขีอ่งฮาจโิกะที�มตี�อ่ ศ.อ่เ่อ่โนะ ไดี�มีการ์สร์�างร์ป้็ปั็�นขอ่ง

ฮาจิโกะไวิ�ตร์งหน�าสถานรี์ถไฟชิบย้�าในปี็ พ.ศ. 2477 เพ่�อ่ร์ะลก้ถ้งควิามซึ่�อ่สัตย์ขอ่งฮาจโิกะ ซึ้�งนั�งร์อ่เจ�าขอ่งแบบนี�เป็็นเวิลาเก่อ่บ 
10 ปี็ ฮาจิโกะไดี�เสยีชวีิติลงในปี็ พ.ศ. 2478 ปั็จจบั่นร์ป้็ปั็�นนี�เป็็นจด่ีนดัีพบและเป็็นจด่ีที�นกัท�อ่งเที�ยวิต�อ่งแวิะมาชม

 อ่ีกเร์่�อ่งหน้�งเป็็นเร์่�อ่งขอ่งบ๊อบบ้�ส่นัขพันธิ่์สกาย เทอ่เร์ีย (Skye Terrier) เร์่�อ่งนี�เกิดีเม่�อ่ 165 ป็ีก�อ่น ผู้้�เขียน
มีโอ่กาสไป็เย่อ่นป็ร์ะเทศสกอ่ตแลนดี์เม่�อ่ไม�นานมานี� และไดี�ไป็เจอ่ร์้ป็ป็ั�นส่นัขตัวินี�โดียบังเอ่ิญ ก็เลยหาข�อ่ม้ลมาอ่�านดี้ 

เร์่�อ่งมีอ่ย้�วิ�าบ๊อ่บบี�เป็็นส่นัขขอ่งตำาร์วิจนายน้งช่�อ่จอ่ห์นที�มักจะเดีินตร์วิจตร์าเม่อ่งเอ่ดีินเบอ่ร์ะ (Edinburgh) ในยามคำ�าค่น
อ่ย้�เป็็นป็ร์ะจำา วิันหน้�งจอ่ห์นเกิดีล�มป็่วิยเป็็นวิัณโร์คป็อ่ดี ซึ้�งในสมัยก�อ่นโร์คนี�ถ่อ่วิ�าอ่ันตร์ายและมีอ่ัตร์า
การ์เสียชีวิิตส้ง จอ่ห์นเอ่งก็เช�นกัน จอ่ห์นไดี�เสียชีวิิตในป็ีถัดีมา ทิ�งให�เจ�าบ๊อ่บบี�อ่ย้�เพียงลำาพัง ร์�างขอ่ง
จอ่ห์นไดี�ถ้กฝังไวิ�ที�ส่สานใจกลางเม่อ่งช่�อ่ เกร์ย์เฟร์ียส์ เคิร์์คยาร์์ดี (Greyfriars Kirkyard) บ๊อ่บบี�ร์้�วิ�า
เจ�านายตัวิเอ่งไดี�เสียชีวิิตแล�วิและถ้กฝังอ่ย้�ที�นี� บ๊อบบ้�จ้ึงไปนิอนิเฝ้้าบนิหลิุมฝ้ังศัพุของจ้อห์นิทุกวันิ ถึง
แม้เวลิาจ้ะผู้่านิไปนิานิแค่ไหนิ อากาศัจ้ะหนิาวสิักเพุ้ยงไหนิ โดีนผู้้�ดี้แลส่สานไล�ไป็หลายต�อ่หลายหน 
บ๊อ่บบี�ก็กลับมานอ่นที�เดีิม จนผู้้�ด้ีแลส่สานเริ์�มใจอ่�อ่น จ้งให�อ่าหาร์บ๊อ่บบี�ท่กวิันและยอ่มให�บ๊อ่บบี�มา
นอ่นเฝ้าที�หล่มศพขอ่งจอ่ห์น บ็อ่บบี�ทำาอ่ย�างนี�เป็็นร์ะยะเวิลาถ้ง 14 ป็ี จนบ๊อ่บบี�เสียชีวิิตลง ทางการ์
ขอ่งเม่อ่งเอ่ดิีนเบอ่ร์ะทร์าบเร์่�อ่ง จ้งไดี�สร์�างร์้ป็ป็ั�นขอ่งบ๊อ่บบี�ไวิ�ที�หน�าส่สาน และตั�งช่�อ่เจ�าบ๊อ่บบี�
ใหม�วิ�า เกร์ย์เฟร์ียส์ บ๊อ่บบี� (Greyfriars Bobby) เพ่�อ่ให�ชาวิเม่อ่งร์ะล้กถ้งควิามซ่ึ�อ่สัตย์ขอ่งบ๊อ่บบี� 
โดียมีข�อ่ควิามวิ�า “ขอให้ความซึื�อสิตัยแ์ลิะการอุทศิัตนิของบ๊อบบ้�ไดืเ้ปน็ิบทเร้ยนิใหพุ้วกเราทั�งหมดื” 
“Let his loyalty and devotion be a lesson to us all”

  เร์่�อ่งแร์กเป็็นเร์่�อ่งขอ่งส่นัขพันธิ่์อ่าคิตะ อ่ิน่ (Akita Inu) ช่�อ่ 
ฮ่าจิ้โกะ สน่ขัสายพนัธิ่น์ี�ที�มถีิ�นกำาเนดิีอ่ย้�ที�เกาะฮอ่นช ้ป็ร์ะเทศญี�ป็่น่ เดิีมเป็น็
สนขัอ่าร์กัขาขอ่งโชก่น และเป็็นส่นัขที�ใช�สำาหร์ับล�าสัตวิ์ ส่นัขพันธิ่์นี�มีควิาม
จงรั์กภักดีีต�อ่เจ�าขอ่งมาก และยังเป็็นมิตร์กับคนในคร์อ่บครั์วิอี่กดี�วิย เร์่�อ่ง

ร์าวิขอ่งฮาจิโกะเร์ิ�มตั�งแต�ป็ี พ.ศ. 2466 ฮาจิโกะเกิดีในเม่อ่งโอ่ดีาเตะ ป็ร์ะเทศ
ญี�ป็่่น หลังจากนั�น ศ.เอ่ซึะบ่ อ่่เอ่โนะ ซึ้�งขณะนั�นทำางานอ่ย้�ที�คณะเกษ์ตร์ศาสตร์์ 

มหาวิิทยาลัยอ่ิมพีเร์ียล ไดี�นำาฮาจิโกะไป็เลี�ยง หนิึ�งในิกิจ้วัตรประจ้ำวันิของ 
ศั.อุเอโนิะกับฮ่าจ้ิโกะ คือ ฮ่าจิ้โกะจ้ะเดืินิตามไปสิ่ง ศั.อุเอโนิะ ทุกวันิท้�สิถานิ้
รถไฟุ แลิะพุอถึงเวลิาเลิิกงานิฮ่าจ้ิโกะก็จ้ะวิ�งไปรอรับ ศั.อุเอโนิะ ท้�หน้ิาสิถาน้ิ
เพุื�อเดืินิกลิับบ้านิดื้วยกันิ ไม�วิ�าอ่ากาศวิันนั�นจะเป็็นอ่ย�างไร์ ฝนจะตก แดีดีจะอ่อ่ก 
หร์่อ่หิมะตก ฮาจิโกะทำาหน�าที�ไดี�อ่ย�างไม�ขาดีตกบกพร์�อ่ง จนอ่ย้�มาวิันน้ง ศ.อ่่เอ่โนะ เส�นเล่อ่ดีใน
สมอ่งแตก และเสียชีวิิตกะทันหันขณะกำาลังสอ่นหนังส่อ่ ในวิันนั�นฮาจิโกะมานั�งร์อ่อ่ย้�หน�าสถานี
ร์ถไฟเหม่อ่นท่กที โดียที�ไม�ร์้�วิ�าจะไม�ไดี�เจอ่ ศ.อ่่เอ่โนะ อ่ีกแล�วิ ฮาจิโกะไม�เข�าใจวิ�าเจ�าขอ่งที�มัน
ทั�งร์กัและผู้ก้พนัหายไป็ไหน ทำาไมไม�กลบัมาเหมอ่่นเช�นทก่ท ีหลังจากนั�นภร์ร์ยาขอ่ง ศ.อ่เ่อ่โนะไดี�
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 วิิวิัฒนาการ์ขอ่งส่นัขที�ส่บสายพันธิ่์มาจากส่นัขป็่านั�นเกิดี
ข้�นร์าวิ ๆ 12,000 ป็ีที�ผู้�านมา ส่นัขบ�านที�มน่ษ์ย์นำามาเลี�ยงนั�นมีการ์
เป็ลี�ยนแป็ลงจากส่นัขป็่าไป็มาก เน่�อ่งจากพันธิ่กร์ร์มที�เป็ลี�ยนไป็และการ์เลี�ยงด้ี

ขอ่งมน่ษ์ย์ ส่นัขในป็ัจจ่บันมีควิามผู้้กพันกับมน่ษ์ย์มาก มีควิามสามาร์ถในการ์
ส่�อ่สาร์กับมน่ษ์ย์ และร์้�จักสังเกตพฤติกร์ร์มต�าง ๆ ขอ่งมน่ษ์ย์มากกวิ�าส่นัขป็่า 
ส�วินป็ร์ะสาทสัมผู้ัสขอ่งส่นัขจะต�างกับคน ค่อ่ เขาจะจดีจำา กลิ�น เสียง สัมผู้ัสขอ่ง
เจ�าขอ่งไดี�เสมอ่ เร์าจะสังเกตไดี�วิ�าเวิลาเจ�าขอ่งไม�อ่ย้�บ�านแล�วิกลับมา เขาจะวิิ�งมา
ต�อ่นร์ับดี�วิยควิามดีีใจ การ์มอ่งเห็นขอ่งส่นัขจะแตกต�างกับคน เขาจะมอ่งไม�เห็น
ภาพชัดีเท�าเร์า และสีที�เห็นก็จะไม�คร์บท่กสีเหม่อ่นคน ดืังนัิ�นิประสิาทสัิมผัู้สิท้�สิุนิัข
ใช้ในิการจ้ดืจ้ำเราไดื้นิั�นิ คือ การดืมกลิิ�นิ ซึ้�งเขามีป็ร์ะสาทร์ับกลิ�นถ้ง 220 ล�านเซึลล์ 
มากกวิ�ามน่ษ์ย์ที�มีเพียง 5 ล�านเซึลล์เท�านั�น ป็ร์ะสาทร์ับกลิ�นขอ่งส่นัขจ้งพิเศษ์มาก ๆ 
เพร์าะจะทำาให�เขาร์ับร์้�อ่าร์มณ์และควิามร์้�ส้กขอ่งเร์าไดี�ดีี หากเร์ากังวิลใจ เคร์ียดี วิิตก
กงัวิล สน่ขัขอ่งเร์ากจ็ะร์บัร์้�ไดี� ซ้ึ�งอ่นันี�ผู้้�เขยีนเอ่งกเ็คยป็ร์ะสบพบเจอ่มากบัตวัิเอ่ง เวิลา
ที�ผู้้�เขยีนเศร์�า ไป็นั�งข�าง ๆ  ส่นขั เขาจะหางตก ทำาหน�าหงอ่ย และเอ่าหน�ามาแนบตัวิเร์า 
เหมอ่่นอ่ยากจะช�วิยป็ลอ่บใจเร์า นี�เป็น็สาเหต่นง้ที�บางโร์งพยาบาลไดี�นำาเอ่าสน่ขัมา

 จร์ิง ๆ  มีเร์่�อ่งร์าวิเกี�ยวิกับส่นัขมากมายหลายเร์่�อ่งที�แสดีงถ้งควิามซึ่�อ่สัตย์และจงร์ักภักดีีต�อ่เจ�าขอ่ง 
ผู้้�อ่�านอ่าจจะสงสัยวิ�าทำาไมส่นัขถ้งเป็็นสัตวิ์ที�มีควิามซึ่�อ่สัตย์ไดี�ถ้งเพียงนี� นอ่กจากควิามร์ัก ควิามผู้้กพันและ
ควิามดีีขอ่งเขาเอ่งแล�วิยังมีอ่ีกเหต่ผู้ลน้งค�ะ เน่�อ่งจากส่นัขมีบร์ร์พบ่ร่์ษ์มาจากส่นัขป็่า แต�เริ์�มเดิีมทีจ้งอ่ย้�ร์วิมกัน
เป็็นฝ้ง และมีจ�าฝ้งเป็็นหัวิหน�าคอ่ยควิบค่มกฎและร์ะเบียบวิินัยต�าง ๆ ล้กฝ้งจะมอ่บควิามจงรั์กภักดีีให�
แก�จ�าฝ้งที�ล้กฝ้งยอ่มร์ับ และจะซึ่�อ่สัตย์ต�อ่ฝ้งขอ่งตัวิเอ่ง ซึึ�งพุฤติกรรมเหลิ่านิ้�อย่่ในิสัิญชาตญาณิของ
สิุนิัข ดืังนิั�นิเมื�อเขาเริ�มผู้่กพุันิกับใคร แลิะยอมรับในิความเป็นิจ้่าฝ้่งของเจ้้าของ เขาจ้ะแสิดืงความ
จ้งรักภักดื้แลิะซึื�อสิัตย์ต่อเจ้้าของของเขาอย่างมาก ร์วิมทั�งฝ้งขอ่งเขา ซึ้�งก็ค่อ่คร์อ่บคร์ัวิขอ่งเจ�าขอ่ง
นั�นเอ่ง จะเห็นวิ�าเวิลาใคร์เข�ามาใกล�เดี็ก ๆ ในคร์อ่บคร์ัวิ ส่นัขก็จะอ่อ่กมาป็กป็้อ่งดี�วิยเช�นเดีียวิกัน 

ช�วิยดีแ้ลและเยยีวิยาจิตใจขอ่งผู้้�ป็ว่ิยที�เป็็นโร์คเร์่�อ่ร์งัโดียเฉพาะผู้้�ป็ว่ิยในร์ะยะสด่ีท�าย พุบว่าสุินิขัช่วยบำบัดืจิ้ตใจ้แลิะอารมณ์ิผู้่้ปว่ย
ไดื้ดื้ ช่วยลิดืความกังวลิ ความเคร้ยดืแลิะอาการซึึมเศัร้าไดื้ ช่วยให้ผู้่้ป่วยม้กำลิังใจ้มากขึ�นิ  ส�วินการ์ฟังและการ์ไดี�ยิน ส่นัขจะ
สามาร์ถไดี�ยินเสียงที�มคีวิามถี�ตำ�าและสง้ไดี�มากกวิ�าช�วิงการ์ไดี�ยินขอ่งมนษ่์ย์ถง้สอ่งเท�า นั�นเป็น็เหต่ผู้ลวิ�าทำาไมเวิลาฟา้ผู้�า หร์อ่่มีคน
จ่ดีพล่ เขาจะกลัวิมาก และวิิ�งไป็หลบในบ�าน เพร์าะเขาไดี�ยินดีังกวิ�าเร์านั�นเอ่ง 

 เร์่�อ่งที�น�าสนใจอ่ีกเร์่�อ่งหน้�ง ค่อ่ เร์่�อ่งควิามจำาขอ่งส่นัข ซึ้�งจะมีอ่ย้� 2 ป็ร์ะเภท เร์ียกวิ�า ความทรงจ้ำระยะสิั�นิ ค่อ่การ์
บนัทก้เหตก่าร์ณท์ี�เกิดีข้�นแบบคร์ั�งเดียีวิ เพ่�อ่ให�บร์ร์ลเ่ป็า้หมายนั�น เช�น กนิขนมนี�ไดี� คนนี�เอ่าขนมมาให�กนิ ขอ่งเล�นนี�กดัีไดี� เป็็นต�น 
อ่ีกแบบค่อ่ความทรงจ้ำระยะยาว ซึ้�งยังแบ�งอ่อ่กเป็็น ความทรงจ้ำเชิงกระบวนิการ (Procedural memory) ซึ้�งเป็็นควิามจำาที�
เป็น็ลำาดีบัขั�นตอ่น ควิามจำาอ่นันี�คอ่่ ทกัษ์ะ หร์อ่่วินิยัต�าง ๆ  ที�เร์าสอ่นสน่ขัให�ทำาตามสั�งนั�นเอ่ง กบัความทรงจ้ำชัดืแจ้้ง (Declarative 
memory) เป็็นการ์จำาจากเหต่การ์ณ์จร์ิง เช�น เจ�าขอ่งกลับมาถ้งบ�านกี�โมง ใคร์ค่อ่คนให�ข�าวิ ให�นำ�า เป็็นต�น ดีังนั�นการ์ที�ส่นัขจะ
จำาเจ�าขอ่งไดี�หร์่อ่ไม�ไดี�นั�น จ้งข้�นกับป็ัจจัยหลายอ่ย�าง ทั�งนิสัยขอ่งส่นัขเอ่ง สายพันธิ่์ ช�วิงอ่าย่ที�จากเจ�าขอ่ง กิจกร์ร์มต�าง ๆ ที�
ทำาร์�วิมกัน ร์ะยะเวิลาที�ห�างกัน และควิามผู้้กพัน ถ�าผู้้กพันกันมาก ก็ยากที�จะล่มค�ะ เหม่อ่นเจ�าฮาจิโกะกับบ๊อ่บบี� เอ่าเป็็นวิ�า
ถ�าส่นัขจำาเร์าไม�ไดี� ก็ไม�ไดี�หมายควิามวิ�าเขาไม�ร์ักเร์านะคะ เพียงแต�เขาจำากับเหต่การ์ณ์ป็ัจจ่บันไดี�มากกวิ�าอ่ดีีตค�ะ ต�างจาก
มน่ษ์ย์ ที�มักติดีอ่ย้�กับอ่ดีีตและอ่นาคต ส�วินใคร์ที�จะไป็ร์ับเลี�ยงส่นัขที�เคยมีเจ�าขอ่งมาแล�วินั�น แค�เพียงหากิจกร์ร์มทำาร์�วิม
กัน ฝึกทักษ์ะเขาดีี ๆ พาไป็เที�ยวิ ให�ร์างวิัล ให�ควิามร์ัก ควิามเมตตา ไม�นานค�ะเขาจะร์ักค่ณไม�ต�างจากเจ�าขอ่งเก�าเลย 
.. ส่นัขให�ควิามร์ัก ควิามซึ่�อ่สัตย์กับเร์า เขาก็ต�อ่งการ์ควิามร์ัก ควิามเมตตาจากเร์าเช�นเดีียวิกันนะคะ ดี้แลเอ่าใจใส�
เขาอ่ย�างสมำ�าเสมอ่ อ่ย�าใช�ควิามร์่นแร์ง มีเมตตาและให�ควิามร์ักเขามาก ๆ แล�วิค่ณจะไดี�เพ่�อ่นที�ดีีที�ส่ดีค�ะ .. 

Easy
Living ร์ศ. พญ.โสมร์ัชช์ วิิไลย่ค 

ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 ส่ดียิ�งใหญ� !! กับงานิมหกรรมนิวัตกรรมดืิจ้ิทัลิ วิศัวกรรม
ช้วการแพุทย์เพุื�อการบริการสิุขภาพุแลิะการพุัฒนิาการศัึกษา
ยุคใหม่ (Pre-Congress RIAC Ramathibodi Innovations 
Forum 2023) เม่�อ่วิันที� 19 กันยายน 2566 ที�ศ้นย์พัฒนานวิัตกร์ร์ม
ทางการ์แพทย์ คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัย
มหิดีล ไดี�จัดีข้�น

 ภายในงานมีกจิกร์ร์มการ์จัดีแสดีงผู้ลงานนวัิตกร์ร์มและเทคโนโลยีล�าสด่ี 
พร์�อ่มทั�งพบป็ะ พ้ดีค่ย กับผู้้�เชี�ยวิชาญในดี�านต�าง ๆ อ่าทิ AI VR XR Metaverse 
ส่�อ่การ์สอ่นทางการ์แพทย์ Nanotechnology Biomedical Engineering เซึ็นเซึอ่ร์์ 
ห่�นยนต์ โลจิสติกส์ แอ่ป็พลิเคชันและผู้ลิตภัณฑ์์วิิศวิกร์ร์มชีวิภาพ อ่ีกทั�ง
จดัีเต็มกับนวิตักร์ร์มจากบค่ลากร์และนักศก้ษ์าร์ามาธิบิดี ีและยังมกีาร์ป็ร์ะกวิดี
ผู้ลงานนวิัตกร์ร์มทางการ์แพทย์จากผู้ลงานขอ่งบ่คลากร์จากสายงานต�าง ๆ 

 โดียทีมชนะเลิศป็ร์ะเภทแนวิคิดีนวิัตกร์ร์ม 
(Idea Pitching) ไดี�แก� โคร์งการ์ “สิายระบายท่อไต
ชนิิดืลิะลิายไดื้” จากภาควิิชาศัลยศาสตร์์ ส�วินร์างวัิล
ป็ร์ะเภทต�นแบบนวิัตกร์ร์ม (Prototype Pitching) ทีมชนะเลิศ ไดี�แก� โคร์งการ์ “เครื�องลิ้างไตทาง
ช่องท้องอัตโนิมัติจ้ากถุงนิ�ำยาลิ้างไตทางช่องท้องแบบทำดื้วยมือ” จากภาควิิชาอ่าย่ร์ศาสตร์์ 

 ผู้ลงานที�ผู้�านการ์คัดีเล่อ่กจะนำาไป็ต�อ่ยอ่ดีส้�การ์พัฒนาผู้ลิตภัณฑ์์นวิัตกร์ร์มทางการ์แพทย์ 
ต�อ่ไป็ในโอ่กาสนี� กอ่งบร์ร์ณาธิิการ์ขอ่แสดีงควิามยินดีีกับทีมที�ชนะเลิศการ์แข�งขันและทีมที�เข�าร์�วิม
แข�งขันดี�วิยอ่ีกคร์ั�ง 

เร์่�อ่ง : ดีนัย อ่ังควิัฒนวิิทย์ 
ภาพ : ก่ส่มา ภักดีี

Rama
Update
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 สัตวิ์เลี�ยงเป็็นเพ่�อ่นที�อ่ย้�ร์�วิมกับมน่ษ์ย์มานาน นอ่กจาก
การ์เลี�ยงเพ่�อ่นำามาใช�ป็ร์ะโยชน์ต�าง ๆ ในชีวิิตป็ร์ะจำาวิันเช�น การ์เดีินทาง 

เฝ้าบ�าน บร์ร์ท่กสิ�งขอ่ง ทำาเกษ์ตร์กร์ร์ม การ์เป็็นเพ่�อ่นเพ่�อ่ช�วิยคลายเหงา ช�วิยทางดี�าน
จิตใจก็เป็็นป็ร์ะโยชน์หน้�งที�สำาคัญ โดียมีงานิวิจ้ัยพุบว่าการเลิ้�ยงสัิตว์สิามารถช่วยลิดืความร้่สิึก

ทางลิบต่าง ๆ เช่นิ วิตกกังวลิ เศัร้า โดืดืเดื้�ยว หรือหงุดืหงิดื แลิะช่วยให้จ้ิตใจ้ร่้สิึกสิงบมากขึ�นิไดื้ โดีย
สตัวิน์ั�นอ่าจช�วิยเป็น็เสมอ่่นสมาชิกขอ่งคร์อ่บคร์วัิ เกดิีควิามผู้้กพนัทางอ่าร์มณร์์�วิมกัน นอ่กจากนี�สัตวิย์งัมคีวิาม

สามาร์ถในการ์เข�าใจอ่าร์มณ์ควิามร์้�ส้กขอ่งคน เม่�อ่พบวิ�าเจ�าขอ่งมีอ่าร์มณ์เศร์�า ร์�อ่งไห� เขาอ่าจเข�ามาอ่ย้�ใกล� ๆ เป็็น
เพ่�อ่น หร์่อ่การ์ที�เร์าร์้�ส้กเศร์�าและไดี�กอ่ดีเขาจะช�วิยสร์�างควิามร์้�ส้กอ่บอ่่�นใจ เป็็นเพ่�อ่นที�ช�วิยร์ับฟังเร์่�อ่งต�าง ๆ ขอ่งเร์า 

โดียไม�ต�อ่งกังวิลวิ�าเขาจะตัดีสินเร์าหร์่อ่เร์าสร์�างควิามลำาบากให�แก�เขา เป็็นผู้้�ที�ยอ่มร์ับเร์าไดี�โดียไม�มีเง่�อ่นไขใดี ๆ 

 นอ่กจากนี�การท้�เราดื่แลิเอาใจ้ใสิ่ ทำกิจ้กรรมต่าง ๆ  ร่วมกับเขายังเป็นิการลิดืช่วงเวลิาว่างท้�เราอาจ้ใช้ไปกับการคิดื
เรื�องในิเชิงลิบหรือช่วงเวลิาท้�ความทรงจ้ำท้�ไม่ดื้จ้ะผูุ้ดืขึ�นิมา แลิะการไดื้ให้การดื่แลิเขายังเป็นิการสิร้างกิจ้กรรมในิเชิงบวก 
สร์�างควิามร์้�ส้กวิ�าเร์าสามาร์ถดี้แลจัดีการ์สิ�งต�าง ๆ ไดี� ร์วิมถ้งเป็็นการ์สร์�างควิามผู้้กพันที�ดีีร์�วิมกันกับเขา นอ่กจากนี�การ์พาเขาไป็
เดีนิเล�นยงัเป็น็การ์อ่อ่กกำาลงักายในร์ป้็แบบหน้�งการ์พาไป็ในที�ต�าง ๆ  ยงัช�วิยให�เร์าไดี�อ่อ่กไป็พบป็ะผู้้�คน ใกล�ชดิีกบัธิร์ร์มชาต ิแทนที�
จะเป็็นการ์เก็บตัวิอ่ย้�ภายในห�อ่งซึ้�งจะส�งผู้ลทางลบกับอ่าร์มณ์ขอ่งเร์า นอ่กจากนี�การร่วมดื่แลิสิัตว์เลิ้�ยงยังอาจ้ช่วยสิร้างทักษะ
ทางสิังคม การ์ไดี�ดี้แลเขาร์�วิมกันในคร์อ่บคร์ัวิยังเป็็นกิจกร์ร์มหน้�งที�คร์อ่บคร์ัวิไดี�ใช�เวิลาร์�วิมกัน เป็็นการ์สร์�างควิามสัมพันธิ์ที�ดีีใน
คร์อ่บคร์ัวิ หร์่อ่การ์ชวินเพ่�อ่นมาเล�นสัตวิ์เลี�ยงก็อ่าจเป็็นช�อ่งทางในการ์สร์�างควิามสัมพันธิ์กับผู้้�อ่่�นร์�วิมดี�วิย 

  แต�อ่ย�างไร์ก็ตามการ์ดี้แลสัตวิ์เลี�ยงเอ่งก็มีสิ�งที�ผู้้�ดี้แลต�อ่งร์ับผู้ิดีชอ่บ เช�น ค�าใช�จ�ายต�าง ๆ  การ์มีเวิลาที�พอ่เพียงใน
การ์ดี้แล หร์่อ่ควิามร้์�ส้กเศร์�าหากสัตว์ิเลี�ยงขอ่งเร์าอ่าจเสียชีวิิตไป็ นิอกจ้ากน้ิ�การเล้ิ�ยงสัิตว์ในิปัจ้จุ้บันิยังเป็นิเพุ้ยงการ

รักษาทางเลิือก การนิำมาใช้ในิการบำบัดืผู้่้ท้�ม้ปัญหาสิุขภาพุจ้ิตจ้ึงควรท้�จ้ะปรึกษาแพุทย ์ และช�วิยกันตัดีสินใจ
ร์�วิมกันในคร์อ่บคร์ัวิ เพ่�อ่ให�ทั�งเร์าและเขาอ่ย้�ไดี�ร์�วิมกันอ่ย�างมีควิามส่ข

Believe It
or Not ? อ่. นพ.คมสันต์ เกียร์ติร์่�งฤทธิิ�

ภาควิิชาจิตเวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 สวิัสดีีป็ีใหม�ค่ณผู้้�อ่�านนิตยสาร์ @Rama ท่กท�านค�ะ :) ป็ีใหม�ที�ผู้�านมานี�หลาย ๆ ท�านคงไดี�ไป็เที�ยวิตามสถานที�ท�อ่งเที�ยวิ
ต�าง ๆ หร์่อ่บางท�านกลับบ�านที�ต�างจังหวิัดี หร์่อ่บางท�านพักผู้�อ่นอ่ย้�บ�านกับคร์อ่บคร์ัวิกันใช�ไหมคะ  ส�วินวิันป็ีใหม�ขอ่งหลีมีทั�งวิัน
ที�ต�อ่งไป็ทำางานและวิันหย่ดีสลับกันไป็ค�ะ สำาหร์ับวิันหย่ดีที�ผู้�านมาหลีไม�ไดี�ไป็เที�ยวิไหนค�ะ หลีเลยชวินล้กชายมาป็ั�นบัวิลอ่ยที�บ�าน
กันค�ะ นับวิ�าเป็็นกิจกร์ร์มยามวิ�างที�ดีี ล้กชายสน่กมากกับการ์ป็ั�นบัวิลอ่ยก�อ่นกลม ๆ ป็ั�นไป็ เลอ่ะเทอ่ะไป็ แฮป็ป็ี�ดีีค�ะ 
 นิตยสาร์ @Rama ฉบับนี� หลีอ่ยากแบ�งป็ันส้ตร์บัวิลอ่ยให�กับค่ณผู้้�อ่�านท่กท�านไดี�ลอ่งทำากันค�ะ ซึ้�งส้ตร์บัวิลอ่ยที�นำาเสนอ่
นี�มีช่�อ่วิ�า “บัวลิอยไสิ้งาดืำ 4 สิหาย” ซึ้�งสหายทั�ง 4 ไดี�แก� ฟุักทอง (สิ้เหลิือง) มันิเทศัสิ้ม่วง (สิ้ม่วง) มันิเทศัสิ้สิ้ม (สิ้สิ้ม) และ
เผู้ือก (สิ้ขาว) นำามานวิดีผู้สมกับแป็้งข�าวิเหนียวิและนำ�ามะพร์�าวิ ใส�ไส�งาดีำา ส้ตร์หวิานน�อ่ย ร์าดีนำ�าขิงหร์่อ่นมสดีอ่่�น ๆ  ร์ับป็ร์ะทาน
เป็็นขนมหวิาน หร์่อ่อ่าหาร์วิ�างเพ่�อ่ส่ขภาพสำาหร์ับท่กคนในคร์อ่บคร์ัวิกันค�ะ มาดี้ส�วินผู้สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ 

สููตรแป้้งบััวลอย 4 สูหาย

1.ทำไส้ิงาดืำ 
 o นำางาดีำามาคั�วิในกร์ะทะ โดียใช�ไฟอ่�อ่น คั�วิจนงาดีำามีกลิ�นหอ่ม จากนั�นนำา
งาดีำาที�คั�วิแล�วิมาใส�เคร์่�อ่งป็ั�น ป็ั�นงาดีำาจนละเอ่ียดี (ถ�าไม�มีเคร์่�อ่งป็ั�น สามาร์ถใช�
วิิธิีตำาไดี�) 
 o ใส�นำ�าสะอ่าดีลงในกร์ะทะเล็กน�อ่ย ตามดี�วิยนำ�าตาลป็ี�บ เคี�ยวิจนนำ�าตาลป็ี�บ
ละลาย โดียใช�ไฟอ่�อ่น เม่�อ่นำ�าตาลปี็�บละลายดีีแล�วิ ใส�งาดีำาคั�วิป็ั�นและเกล่อ่ป่็น 
คนจนส�วินผู้สมเหนียวิ และเข�ากันดีี ยกอ่อ่กจากเตา พักไวิ�ให�เย็นตัวิ
 o นำาไส�งาดีำาที�เย็นตัวิแล�วิ (เน่�อ่หน้บและสามาร์ถป็ั�นไดี�) มาป็ั�นเป็็นก�อ่นกลม 
ขนาดีตามชอ่บ 

2. ทำแป้งบัวลิอย 
 o นำาฟักทอ่งบดี และแป็้งข�าวิเหนียวิใส�ชาม
ผู้สม เตมินำ�ามะพร์�าวิลงไป็ทลีะน�อ่ย นวิดีให�เนยีน
และเข�ากันดีี โดียแป็้งบัวิลอ่ยควิร์มีเน่�อ่สัมผู้ัสที�
เนียนน่�มป็ร์ะมาณดีินนำ�ามันน่�ม ๆ พักไวิ�
 o มนัเทศสมี�วิง มนัเทศสสี�ม และเผู้อ่่ก ทำาแบบ
เดีียวิกับฟักทอ่ง
 o จากนั�นนำาแป็้งที�พักไวิ�มาป็ั�นเป็็นก�อ่นกลม 
ขนาดีตามชอ่บ 

ส่ิวนิผู้สิมแป้งบวัลิอย
• แป็้งข�าวิเหนียวิ 50 กร์ัม
• สำาหร์ับสีเหล่อ่ง ใช�ฟักทอ่งน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม 
 สำาหร์ับสีม�วิง ใช�มันเทศสีม�วิงน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม
 สำาหร์บัสสี�ม ใช�มนัเทศสสี�มน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม
 สำาหร์ับสีขาวิ ใช�เผู้่อ่กน้�งส่ก 
 บดีละเอ่ียดี 50 กร์ัม
• นำ�ามะพร์�าวิ 2-3 ช�อ่นโต๊ะ (ป็รั์บไดี�ตาม
ควิามช่�นขอ่งวิัตถ่ดีิบที�น้�งมา)
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สููตรน้ำำ�าขิิง (หวาน้ำน้ำ้อย)
ส่ิวนิผู้สิม
• ขิงแก� หั�นแวิ�น 120 กร์ัม
• นำ�าตาลทร์ายแดีง 70 กร์ัม
• นำ�าสะอ่าดี 1 ลิตร์
• แป็ะก๊วิยต�มส่ก ตามชอ่บ 

วธิิ์ท้ำนิ�ำขงิ
1. นำาขิงแก�มาล�างให�สะอ่าดี หั�นเป็็นแวิ�นไม�ต�อ่งป็อ่กเป็ล่อ่ก (ถ�าใคร์ชอ่บเผู้็ดี ๆ ให�นำา
ขิงแก�มาบ่บให�แตกเล็กน�อ่ยก�อ่นนำามาต�ม หร์่อ่ใส�ขิงเพิ�มไดี�)
2. นำาขิงแก�หั�นแวิ�นและนำ�าสะอ่าดีใส�หม�อ่ตั�งไฟ พอ่เดีอ่่ดี ลดีไฟลง เติมนำ�าตาลทร์ายแดีง
และต�มต�อ่ป็ร์ะมาณ 5-10 นาที ป็ิดีเตา ตักนำ�าขิงร์าดีบัวิลอ่ยที�เตร์ียมไวิ� โร์ยแป็ะก๊วิย 
พร์�อ่มเสิร์์ฟ
Tips: เร์ิ�มต�มขิงจากนำ�าเย็น จะสกัดีร์สชาติและกลิ�นขิงอ่อ่กมาไดี�มากข้�น

3. ขั�นิตอนิการประกอบแป้งบวัลิอยแลิะไส้ิงาดืำ
 o กดีแป็้งบัวิลอ่ยให�เป็็นแผู้�น นำาไส�งาดีำามาวิางตร์งกลางแป็้ง ห�อ่ให�
มิดีชิดี คล้งแป็้งให�เป็็นก�อ่นกลม ทำาซึำ�าจนหมดี

วธิิ์ท้ำนิมสิดื
1. ใส�นมจ่ดีพร์�อ่งมันเนย นำ�ามะพร์�าวิ และใบเตยลงหม�อ่ ตั�งไฟโดียใช�ไฟอ่�อ่น หมั�นคน
เป็็นร์ะยะ ๆ
2. คนจนส�วินผู้สมเดี่อ่ดี ป็ิดีเตา ตักนมสดีร์าดีบัวิลอ่ยที�เตร์ียมไวิ� โร์ยเน่�อ่มะพร์�าวิอ่�อ่น 
และแป็ะก๊วิย พร์�อ่มเสิร์์ฟ
หมายเหต่: ส้ตร์นมสดีนี� ไม�ไดี�เติมนำ�าตาลเพิ�ม เพร์าะไดี�ควิามหวิานตามธิร์ร์มชาติจาก
นำ�ามะพร์�าวิ

  เป็็นอ่ย�างไร์บ�างคะสำาหร์ับเมน้บัวิลอ่ยไส�งาดีำา 4 สหาย ทำาง�าย ไม�ยาก ร์สชาติ
อ่ร์�อ่ยแน�นอ่นค�ะ ค่ณผู้้�อ่�านสามาร์ถเล่อ่กวิ�าจะรั์บป็ร์ะทานบัวิลอ่ยไส�งาดีำา 4 สหายกับ
นำ�าขิงหร์่อ่นมสดีไดี�เลยค�ะ ร์สชาติเข�ากันทั�ง 2 อ่ย�างค�ะ และส้ตร์ที�ทำาวิันนี�เป็็นส้ตร์หวิาน
น�อ่ย แต�ยังคงควิามอ่ร์�อ่ยไวิ�เหม่อ่นเดีิมค�ะ :)
  คณ่ผู้้�อ่�านทก่ท�านอ่ย�าล่มชวินคนในคร์อ่บคร์วัิมาลอ่งป็ั�นบวัิลอ่ยกนันะคะ จะไดี�ทำา
กจิกร์ร์มร์�วิมกับคนในคร์อ่บครั์วิกนัค�ะ อ่ร์�อ่ยและยังไดี�ป็ร์ะโยชน์ทั�งจากงาดีำา พ่ชหวัิต�าง ๆ  
ที�ผู้สมในแป็ง้บัวิลอ่ย และนำ�าขิงหร์อ่่นมสดีค�ะ แต�ถ�าค่ณผู้้�อ่�านไม�ชอ่บกลิ�นและร์สชาติขอ่ง
งาดีำา สามาร์ถเป็ลี�ยนเป็็นไส�อ่่�น ๆ แทนไดี� เช�น ไส�ถั�วิแดีง ไส�เผู้่อ่ก และไส�มันม�วิง โดีย
ส�วินผู้สมและวิิธิีทำาเหม่อ่นไส�งาดีำาค�ะ  อ่ย�าล่มลอ่งกลับไป็ทำากันดี้นะคะ :)

สููตรน้ำมสูด (หวาน้ำน้ำ้อย)
ส่ิวนิผู้สิม
• นมจด่ีพร์�อ่งมนัเนย 500 มลิลลิติร์
• นำ�ามะพร์�าวิ 500 มิลลิลิตร์
• ใบเตย 2-3 ใบ
• เน่�อ่มะพร์�าวิอ่�อ่น ตามชอ่บ 
• แป็ะก๊วิยต�มส่ก ตามชอ่บ 

4. ขั�นิตอนิต้มแป้งบวัลิอยแลิะจั้ดืเสิร์ิฟุ 
 o ต�มนำ�าสะอ่าดีในหม�อ่ให�เดี่อ่ดี จากนั�นนำาบัวิลอ่ยไส�งาดีำาที�ป็ั�นไวิ�ลงไป็
ต�ม โดียใช�ไฟกลาง สังเกตบัวิลอ่ยส่ก บัวิลอ่ยจะลอ่ยข้�นมา ตักบัวิลอ่ยอ่อ่ก
มาแช�ในชามนำ�าเย็นเพ่�อ่คลายควิามร์�อ่น
 o เวิลาจดัีเสร์ิ์ฟตักบวัิลอ่ยข้�นมาให�สะเด็ีดีนำ�า ใส�ถ�วิย ร์าดีนำ�าขงิหร์อ่่นมสดีอ่่�น ๆ

Healthy
Eating หลีชวินทำาขอ่งอ่ร์�อ่ย
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 “หมอกสิามฤดื ่กองมเ่สิย้ดืฟุา้ ปา่เขย้วขจ้้ ผู้่้คนิดื ้ประเพุณ้ิงาม ลิอืนิามถิ�นิบวัตอง”
 สวิัสดีีค�ะท�านผู้้�อ่�าน @Rama ท่กท�าน ฉบับนี�เร์าจะพาท่กท�านไป็ยังเม่อ่งหมอ่กสามฤดี้ 
จังหวิัดีแม�ฮ�อ่งสอ่นกันค�ะ 
 แม�ฮ�อ่งสอ่นเป็็นจังหวัิดีที�มีควิามโดีดีเดี�นหลายลักษ์ณะ โดียเฉพาะสภาพภ้มิป็ร์ะเทศ 
วิัฒนธิร์ร์ม และป็ร์ะชากร์จากหลายกล่�มชาติพันธิ่์ เป็็นจ้ังหวัดืท้�ม้ประชากรเบาบางท้�สิุดื
ในิประเทศั และมีป็ร์ะชากร์น�อ่ยมากเป็็นอ่ันดีับ 5 ในขณะที�มีพ่�นที�มากเป็็นอ่ันดีับ 8 ขอ่ง
ป็ร์ะเทศ 
 ที�ไดี�ช่�อ่วิ�าเป็็น “เมืองสิามหมอก” เน่�อ่งจากมีสภาพภ้มิป็ร์ะเทศเต็มไป็ดี�วิย
ภเ้ขาสง้สลับซัึบซึ�อ่น สภาพอ่ากาศมีหมอ่กป็กคลม่ตลอ่ดีเวิลาส�วินใหญ�ขอ่งปี็ นอ่กจากนี�
แม�ฮ�อ่งสอ่นยงันบัเป็น็พ่�นที�ป็ลายสด่ีดี�านตะวินัตกขอ่งป็ร์ะเทศ ในเขตอ่ำาเภอ่แม�สะเร์ยีง
ดี�วิยค�ะ 

 หลังจากส้ดีอ่ากาศสดีช่�นกันเต็มป็อ่ดีแล�วิ เร์าเดีินทางต�อ่ไป็ยัง
บ้านิรักไทย หรือหม่่บ้านิชาวจ้้นิย่นินิานิ หม้บ�านที�ร์ายล�อ่มดี�วิยห่บเขา
ใหญ� เป็็นแหล�งท�อ่งเที�ยวิที�ข้�นช่�อ่ในเร์่�อ่งขอ่งชา และขาหม้หมั�นโถวิมากค�ะ 
การ์มาเที�ยวิบ�านรั์กไทยเป็็นการ์ไดี�เร์ยีนร์้�วิฒันธิร์ร์มไทย-จีนที�ผู้สมผู้สานกนั
อ่ย�างลงตวัิอ่นัเป็็นเอ่กลักษ์ณ์ แถมยังมทีี�พักหลายแห�งที�ทำามาจากบ�านดีนิ
ให�เร์าไดี�นอ่นพกัเป็ลี�ยนบร์ร์ยากาศกนัที�นี�  นอ่กจากนี�ยงัมขีอ่งฝากข้�นช่�อ่
อ่ย�างไวิน์ลก้หม�อ่น ไวิน์ลก้ท�อ่ ไวิน์มะขามป้็อ่ม ร์วิมไป็ถง้ชาพนัธิ่ต์�าง ๆ ทั�ง
ชาเขยีวิ ชาอ่้�หลง และผู้ลไม�อ่บแห�งอ่กีหลายชนดิีดี�วิยค�ะ

 เร์าเดีนิทางดี�วิยสายการ์บินภายในป็ร์ะเทศ จด่ีหมายเร์ิ�มต�นที�จงัหวิดัีเชยีงใหม� 
และเดีนิทางต�อ่ดี�วิยร์ถเช�าจากสนามบนิผู้�านทางหลวิงแผู้�นดีนิหมายเลข 1095 เส�นทางจงัหวิดัีเชยีงใหม� 
(อ่ำาเภอ่แม�แตง) – จังหวิัดีแม�ฮ�อ่งสอ่น (อ่ำาเภอ่ป็าย) ใช�เวิลาเดีินทางป็ร์ะมาณ 5-6 ชั�วิโมง เส�นทางคดีเคี�ยวิและลาดีชันตาม
ภเ้ขาค�ะ ร์ะหวิ�างทางเร์าแวิะสด้ีอ่ากาศบริ์สท่ธิิ�ที�อทุยานิแห่งชาติหว้ยนิ�ำดัืงกนัสักคร์้� อ่ากาศหนาวิเย็นสดีช่�นมากค�ะ ภเ้ขา
สีเขียวิตัดีกับท�อ่งฟ้าสีฟ้า เป็็นภาพที�สวิยสดีใสมาก ๆ เลยค�ะ
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 ในตอ่นเช�าเร์าเร์ิ�มต�นวินัใหม�ดี�วิยการจิ้บชาอุน่ิ ๆ  กบัขาหมห่มั�นิโถวอ่นัข้�นช่�อ่ขอ่งที�นี�
พร์�อ่มกับวิิวิร์ิมนำ�าที�ทำาให�อ่าหาร์อ่ร์�อ่ยเพิ�มข้�นอ่ีกร์�อ่ยเท�าเลยทีเดีียวิ
 หลังอ่าหาร์เช�าเร์าไป็ต�อ่ยังที�เที�ยวิอ่ันข้�นช่�อ่อ่ีกแห�งขอ่งแม�ฮ�อ่งสอ่น นั�นค่อ่ ปางอุ�ง 
ทะเลสาบสายหมอ่กอั่นข้�นช่�อ่นั�นเอ่งค�ะ ที�นี�ไดี�ร์บัการ์ขนานนามให�เป็็นสวิติเซึอ่ร์แ์ลนด์ีเมอ่่งไทย 
ดี�วิยทวิิสนที�ร์ายล�อ่มอ่ย้�มากมายและลำาต�นอ่นัสง้ใหญ� ร์อ่บอ่�างเกบ็นำ�าที�มอี่ากาศเยน็สบายตลอ่ดี
ทั�งป็ ีมหีมอ่กกร์่�นไอ่อ่ย้�เหนอ่่นำ�า มแีพขอ่งนกัท�อ่งเที�ยวิล�อ่งลอ่ยอ่ย้� ช�างเป็น็ภาพที�สวิยงามมาก
จร์ิง ๆ ค�ะ

 เม่�อ่อ่ิ�มเอ่มกับหมอ่กยามเช�ากันเต็มที�แล�วิ เร์าไป็ต�อ่กันที�
หม่่บ้านิสัินิติชลิกันค�ะ เป็็นหม้�บ�านศ้นย์วิัฒนธิร์ร์มจีนย้นนานขอ่ง
ชาวิเขาเช่�อ่สายจีนยน้นานที�อ่พยพเข�ามาตั�งบ�านเร์อ่่นอ่ย้�ในเมอ่่งไทย 
อ่ีกหน้�งที�เที�ยวิสวิยขอ่งแม�ฮ�อ่งสอ่นค�ะ

Camera
Diary นันทิตา จ่ไร์ทัศนีย์
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การเดืินิทางโดืยรถสิารสิาธิ์ารณิะ
 สถานีขนส�งผู้้�โดียสาร์จังหวิัดีแม�ฮ�อ่งสอ่น ตั�งอ่ย้�อ่ำาเภอ่เม่อ่ง
แม�ฮ�อ่งสอ่น ผู้้�ป็ร์ะกอ่บการ์จำานวิน 2 ร์าย ไดี�แก� บร์ิษ์ัทเป็ร์มป็ร์ะชาขนส�ง 
จำากัดี และบร์ิษ์ัทสมบัติทัวิร์์ จำากัดี

 การ์เดีินทางร์ะหวิ�างจังหวิัดี มีบร์ิษ์ัทเอ่กชนให�บร์ิการ์ในเส�นทาง
เดีินร์ถต�าง ๆ ดีังนี�
 เสิ้นิทางกรุงเทพุ-แม่ฮ่่องสิอนิ เร์ิ�มต�นจากสถานีขนส�งผู้้�โดียสาร์สายเหน่อ่ ไป็ส่ดีเส�นทาง ณ สถานีขนส�งผู้้�โดียสาร์จังหวิัดี
แม�ฮ�อ่งสอ่น ร์ะยะทางทั�งสิ�น 928 กิโลเมตร์ โดียบร์ิษ์ัทสมบัติทัวิร์์ จำากัดี
 เสิ้นิทางเช้ยงใหม่-แม่สิะเร้ยง-แม่ฮ่่องสิอนิ เร์ิ�มต�นจากสถานีขนส�งผู้้�โดียสาร์จังหวิัดีเชียงใหม� ไป็สิ�นส่ดีเส�นทาง ณ สถานี
ขนส�งผู้้�โดียสาร์จังหวิัดีแม�ฮ�อ่งสอ่น ร์ะยะทางทั�งสิ�น 359 กิโลเมตร์ โดียบร์ิษ์ัทเป็ร์มป็ร์ะชาขนส�ง จำากัดี 
 เสิ้นิทางเช้ยงใหม่-ปาย-แม่ฮ่่องสิอนิ (เส�นทางเดีินร์ถ ร์ถป็ร์ะจำาทางหมวิดี 3 สาย 612) เร์ิ�มต�นจากสถานีขนส�งผู้้�โดียสาร์
จังหวิัดีเชียงใหม� ไป็สิ�นส่ดีเส�นทาง ณ สถานีขนส�งผู้้�โดียสาร์จังหวิัดีแม�ฮ�อ่งสอ่น ร์ะยะทางทั�งสิ�น 250 กิโลเมตร์ โดีย บร์ิษ์ัทเป็ร์ม
ป็ร์ะชาขนส�ง จำากัดี 
 เสิ้นิทางแม่สิอดื-ท่าสิองยาง-สิบเมย-แม่สิะเร้ยง มีต�นทางจากอ่ำาเภอ่แม�สอ่ดี จังหวิัดีตาก สิ�นส่ดีที�อ่ำาเภอ่แม�สะเร์ียง ไป็
ตามทางหลวิงแผู้�นดีินหมายเลข 1095 มีสหกร์ณ์เดีินร์ถให�บร์ิการ์เดีินร์ถ
 การ์เดีินทางภายในจังหวิัดี มีสหกร์ณ์เดีินร์ถแม�ฮ�อ่งสอ่น ให�บร์ิการ์ในเส�นทางเดีินร์ถในเส�นทางต�าง ๆ ไดี�แก� แม�ฮ�อ่งสอ่น-
ป็าย แม�ฮ�อ่งสอ่น-ข่นยวิม แม�ฮ�อ่งสอ่น-ป็างอ่่�ง แม�ฮ�อ่งสอ่น-ห�วิยขาน แม�ฮ�อ่งสอ่น-ร์ักไทย แม�ฮ�อ่งสอ่น-บ�านห�วิยผู้้�ง แม�ฮ�อ่งสอ่น-
บ�านกลาง และ แม�ฮ�อ่งสอ่น-ป็่าลาน โดียใช�ร์ถสอ่งแถวิสีเหล่อ่ง ท�าร์ถอ่ย้�ที�หน�าตลาดีสดีเทศบาลเม่อ่งแม�ฮ�อ่งสอ่น (ตลาดีสายหย่ดี)

 สภาพถนน เป็็นถนนตัดีผู้�านพ่�นที�ป็่าไม� ทิวิเขา และภ้เขา เป็็นเส�นทางข้�นเขา–ลงเขาที�มีควิามคดีโค�งและลาดีชัน มีทางโค�ง
ต�อ่เน่�อ่งเป็็นร์ะยะ ถนนมีสภาพชำาร์่ดีเป็็นช�วิง ผู้้�ขับขี�จ้งต�อ่งขับขี�ดี�วิยควิามร์ะมัดีร์ะวิัง ใช�ควิามเร์็วิพอ่ป็ร์ะมาณ และควิร์ป็ฏิิบัติตาม
ป็้ายจร์าจร์และเคร์่�อ่งหมายจร์าจร์อ่ย�างเคร์�งคร์ัดี 

ขอบคุณิข้อม่ลิจ้าก
• https://th.wikipedia.org/wiki/จังหวิัดีแม�ฮ�อ่งสอ่น
• www.maehongson.go.th
• https://travel.trueid.net/detail/n2lpboApKWZ

 บ�านที�นี�ส�วินใหญ�เป็็นบ�านดิีนเช�นเดีียวิกันกับบ�านรั์กไทยค�ะ เร์าจะเห็น
บ�านดีินอ่ย้�ในห่บเขา มีร์�านขายขอ่งต�าง ๆ ทั�งขอ่งกิน ขอ่งใช� เคร์่�อ่งร์าง มีร์�าน
นำ�าชามากมายและสม่นไพร์จีน ซึ้�งเป็็นขอ่งข้�นช่�อ่ขอ่งที�นี�ค�ะ
 หลงัอ่ิ�มเอ่มจากควิามหอ่มกร์่�นขอ่งใบชาหลากหลาย
ชนิดี เร์าก็ซ่ึ�อ่ขอ่งฝากติดีไม�ติดีม่อ่กลับบ�าน หลังเก็บอ่ากาศ
บร์ิส่ทธิิ�กันจนเต็มป็อ่ดีก็ถ้งเวิลาเดีินทางกลับกันแล�วิค�ะ
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 โร์คไข�หวัิดีใหญ� เป็็นโร์คติดีเช่�อ่ในร์ะบบทางเดิีนหายใจ โดียมีสาเหต่มาจากการ์ติดีเช่�อ่ไวิร์ัสอิ่นฟล้เอ่นซึา ซึ้�งมี 
3 สายพันธิ่์ ไดี�แก� A, B  และ C ส�วินใหญ�มักพบการ์ติดีเช่�อ่สายพันธิ่์ A และ B ทำาให�เกิดีโร์คติดีเช่�อ่ทางร์ะบบทางเดีินหายใจ
เฉียบพลัน โดียอ่าการ์ทั�วิไป็ที�พบไดี�เม่�อ่ผู้้�ป็่วิยเกิดีการ์ติดีเช่�อ่ไข�หวิัดีใหญ� เช�น ไข�ส้ง ป็วิดีเม่�อ่ยตัวิ คัดีจม้ก เจ็บคอ่ ไอ่ ซึ้�งใน
ร์ะยะแร์ก ผู้้�ป็่วิยมักมีอ่าการ์ไม�ร์่นแร์ง อ่ย�างไร์ก็ตามมีผู้้�ป็่วิยจำานวินหน้�งเกิดีอ่าการ์ร่์นแร์งจนเสียชีวิิต โดียเฉพาะผู้้�ป็่วิยที�มี
โร์คป็ร์ะจำาตัวิ ผู้้�ส้งอ่าย่ และหญิงตั�งคร์ร์ภ์ 

 ดีงันั�น การ์ป็อ้่งกนัโร์คไข�หวิดัีใหญ�ที�ดีทีี�สด่ีคอ่่ การ์ฉดีีวิคัซึนีเพิ�มภม้คิ่�มกนัเช่�อ่ไวิรั์สไข�หวิดัีใหญ�ให�แก�ร์�างกาย ป็จัจ่บนั
วิัคซึีนไข�หวิัดีใหญ�ที�ใช�ในป็ร์ะเทศไทยเป็็นชนิดี 4 สายพันธิ่์ (Quadrivalent Influenza Vaccine) ตามที�อ่งค์การ์อ่นามัยโลก
แนะนำา เพ่�อ่ป็้อ่งกันโร์คไข�หวิัดีใหญ�อ่ย�างมีป็ร์ะสิทธิิภาพ ซึ้�งคร์อ่บคล่มไวิร์ัส 4 สายพันธิ่์ ไดี�แก� 

 1. ไวิร์ัสไข�หวิัดีใหญ�สายพันธิ่์ A/H1N1  

 2. ไวิร์ัสไข�หวิัดีใหญ�สายพันธิ่์ A/H3N2 

 3. ไวิร์ัสไข�หวิัดีใหญ�สายพันธิ่์ B ตร์ะก้ล Victoria 

 4. ไวิร์ัสไข�หวิัดีใหญ�สายพันธิ่์ B ตร์ะก้ล Yamagata

 
นอ่กจากนี� ในป็ัจจ่บันมี Quadrivalent 

Influenza Vaccine ชนิดี high dose (Efluelda®) 
ซึ้�งเป็็นวิัคซึีนที�พัฒนาข้�นสิำหรับผู้่้ท้�มอ้ายุมากกว่า 65 ปีขึ�นิไป 

โดียวัิคซีึนนี�มีป็ริ์มาณแอ่นติเจนมากกวิ�าวัิคซีึนไข�หวัิดีใหญ�ทั�วิไป็
ถ้ง 4 เท�า จ้งมีป็ร์ะสิทธิิภาพในการ์ป็้อ่งกันไข�หวิัดีใหญ�เพิ�มข้�นจาก

ขนาดีป็กติ 24.2% และลดีการ์เข�าโร์งพยาบาลจากป็อ่ดีอ่ักเสบ
ไดี�เพิ�มข้�น 27.3% ดีังนั�น การ์ฉีดีวัิคซีึนป้็อ่งกันไข�หวัิดีใหญ� 

Efluelda® จ้งเป็็นทางเล่อ่กที�
ช�วิยลดีควิามเสี�ยงการ์ติดีเช่�อ่

ไข�หวิัดีใหญ�ในผู้้�ส้งอ่าย่ไดี�

Rama
RDU ภญ.นันทพร์ เล็กพิทยา

งานเภสัชกร์ร์มคลินิก 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ทำำ�ไมต้้องฉีีดวััคซีีนป้้องกัันไข้้หวััดใหญ่่ทำุกัปี้ ? 
 แนะนำาให�ฉดีีวิคัซึนีป็อ้่งกนัไข�หวิดัีใหญ�ก�อ่นฤด้ีที�มกีาร์ร์ะบาดี และฉีดีต�อ่เน่�อ่งเป็น็ป็ร์ะจำาทก่ป็ี 
เน่�อ่งจากเช่�อ่ไวิร์สัไข�หวิดัีใหญ�มกีาร์เป็ลี�ยนแป็ลงสายพันธิ่ท่์กป็ ีและร์ะบบภม้คิ่�มกนัขอ่งร์�างกายที�มตี�อ่
เช่�อ่ไข�หวิัดีใหญ�ลดีตำ�าลงไดี�ในร์ะยะเวิลาไม�นาน ดีังนั�นการ์ฉีดีวิัคซึีนท่กป็ีจ้งเป็็นการ์กร์ะต่�นให�ร์ะบบ
ภ้มิค่�มกันอ่ย้�ในร์ะดีับส้ง ซึ้�งภ้มิค่�มกันจะเกิดีข้�นหลังจากฉีดี 7 – 14 วิัน ทำาให�ร์�างกายมีภ้มิค่�มกันต�อ่
เช่�อ่ไข�หวิัดีใหญ�สายพันธิ่์ใหม�ในแต�ละป็ี  

อ�กั�รข้้�งเคียงหลัังฉีีดวััคซีีนไข้้หวััดใหญ่่ 
 ไดี�แก� อ่าการ์ป็วิดีบวิมแดีงบริ์เวิณที�ฉีดี ไข� ป็วิดีเม่�อ่ยตามตัวิ ซ้ึ�งอ่าการ์เหล�านี�สามาร์ถ
หายเอ่งไดี�ภายใน 3 วิัน

ข้้อห�้มใช้้ในกั�รฉีีดวััคซีีน 
 • เคยแพ�วัิคซึนีป็อ้่งกันโร์คไข�หวิดัีใหญ�ร์น่แร์งหร์อ่่แพ�สาร์ป็ร์ะกอ่บอ่่�น ๆ  ในวัิคซึนีอ่ย�างร์น่แร์ง 

 • กำาลังมีไข�หร์่อ่เจ็บป็่วิยเฉียบพลัน หร์่อ่เพิ�งหายจากการ์เจ็บป็่วิยเฉียบพลันมาไม�เกิน 7 วิัน 

 • ยังมีโร์คป็ร์ะจำาตัวิเร์่�อ่ร์ังที�มีอ่าการ์กำาเร์ิบ เช�น เจ็บแน�นหน�าอ่ก ใจสั�น หอ่บเหน่�อ่ย หร์่อ่ยัง
ค่มอ่าการ์ขอ่งโร์คไม�ไดี� 

 • เดี็กอ่าย่น�อ่ยกวิ�า 6 เดี่อ่น 

กัลัุ่มทำี�เสีี่�ยงต้่อกั�รต้ิดเช้้�อไข้้หวััดใหญ่่ แลัะควัรได้รับ
กั�รป้้องกัันด้วัยวััคซีีน 
     • เดี็กที�อ่าย่ตำ�ากวิ�า 5 ป็ี      

     • หญิงตั�งคร์ร์ภ์ และผู้้�หญิงที�อ่ย้�ในร์ะยะ 2 สัป็ดีาห์หลังคลอ่ดี 

     • ผู้้�ส้งอ่าย่ที�มีอ่าย่มากกวิ�า 65 ป็ีข้�นไป็   

     • ผู้้�ป็่วิยโร์คเร์่�อ่ร์ัง เช�น เบาหวิาน หัวิใจ ควิามผู้ิดีป็กติขอ่งตับไต 

ใครทำี�สี่�ม�รถฉีีดวััคซีีนไข้้หวััดใหญ่่ได้แลัะควัรฉีีดเวัลั�ใด
 • สามาร์ถเร์ิ�มฉีดีไดี�ตั�งแต�อ่าย่ 6 เดี่อ่นข้�นไป็ โดียฉีดีป็ีละ 1 คร์ั�ง ซึ้�งสามาร์ถ
ฉีดีไดี�ตลอ่ดีปี็ แต�แนะนำาในช�วิงเร์ิ�มเข�าส้�ฤดี้ฝน (มีนาคม-พฤษ์ภาคม) หร์่อ่เร์ิ�มเข�าส้�
ฤดี้หนาวิ (ต่ลาคม-พฤศจิกายน) 

 • ส�วินเด็ีกที�มีอ่าย่มากกวิ�า 9 ป็ี ซ้ึ�งไดี�รั์บวิัคซีึนเป็็นครั์�งแร์กให�ฉีดี
ทั�งหมดี 2 เข็ม ห�างกัน 1 เดี่อ่น หลังจากนั�นให�ฉีดีซึำ�าท่กป็ี ป็ีละ 1 เข็ม 

 • วิัคซึีนมีควิามป็ลอ่ดีภัยในหญิงตั�งคร์ร์ภ์และให�นมบ่ตร์ 
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ท่าท้� 1 Side tap
จ้ำนิวนิ 5 เซึต เซึตลิะ 3 – 5 นิาท ้พุกัระหว่างเซึต 2 นิาท้

 • ท�าเตร์ียม ย่นขาชิดี ม่อ่วิางไวิ�ที�เอ่วิหร์่อ่ร์ะดีับเหน่อ่สะโพก
 • ท�าอ่อ่กกำาลังกาย แตะขาที�พ่�นอ่อ่กไป็ดี�านข�างกวิ�างป็ร์ะมาณช�วิงไหล� 
  แล�วิกลับมาชิดีตร์งกลางแล�วิสลับ
 • การ์หายใจ หายใจเข�าขณะย่นขาชิดีและหายใจอ่อ่กขณะแตะขาที�พ่�นดี�านข�าง
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ท่าท้� 2 Knee up
จ้ำนิวนิ 5 เซึต เซึตลิะ 3 – 5 นิาท ้พุกัระหว่างเซึต 2 นิาท้

 • ท�าเตร์ียม ย่นกางขา กวิ�างร์ะดีับหัวิไหล� ม่อ่วิางไวิ�ที�เอ่วิหร์่อ่ร์ะดีับเหน่อ่สะโพก
 • ท�าอ่อ่กกำาลังกาย ย่นยกเข�าให�ส้งร์ะดีับสะโพก แล�วิกลับมาชิดีตร์งกลางสลับไป็มาทั�งสอ่งข�าง
 • การ์หายใจ หายใจเข�าขณะย่นขาชิดีและหายใจอ่อ่กขณะแตะขาที�พ่�นดี�านข�าง

Rama
Exercise ร์ัฐภัทร์์ สิทธิิหล�อ่ 

นักส่ขศ้กษ์า งานสร์�างเสร์ิมส่ขภาพ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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 สวิัสดีีค�ะค่ณผู้้�อ่�าน @Rama ท่กท�าน เห็นป็กฉบับนี�แล�วิหลายคนน�าจะใจเหลวิให�กับควิามน�าร์ัก
น�าเอ็่นดีข้อ่งเจ�าบ๊อ่กที�ข้�นป็กค้�กบันางแบบขอ่งเร์าแล�วิใช�มั�ยคะ สำาหรั์บคนรั์กสัตว์ิทั�งหลาย สิตัวเ์ลิ้�ยง 

(Pet: /pet/) เป็็นเสม่อ่นหน้�งอ่่ป็กร์ณ์ฮีลจิตฮีลใจที�ส่ดีแสนจะมีป็ร์ะสิทธิิภาพ ไม�วิ�าจะเป็็น น�อ่งหมา น�อ่งแมวิ น�อ่งนก น�อ่ง
ป็ลา หร์่อ่แม�กร์ะทั�งเหล�าสัตวิ์เลี�ยงป็ร์ะเภท Exotic pet ( /ɪɡˈzɒtɪk pet/) ใดี ๆ ล�วินแล�วิแต�นำาซึ้�งร์อ่ยยิ�ม และช�วิยป็ลอ่บ
ป็ร์ะโลมจิตใจให�เหล�ามนษ่์ย์ไดี�เป็น็อ่ย�างดี ีและแน�นอ่นควิามสัมพนัธิน์ี� มไิดี�เพิ�งเกิดีข้�นมาบนโลกยค่ใหม� แต�มนษ่์ย์และสัตวิเ์ลี�ยง
มีป็ร์ะวิัติศาสตร์์บนโลกร์�วิมกันมาอ่ย�างยาวินานแล�วินับเป็็นพัน ๆ ป็ี แล�วิล�ะค�ะ เกร์เกอ่ร์์ ลาร์์สัน ผู้้�อ่ำานวิยการ์เคร์่อ่ข�ายการ์
วิิจัยบร์ร์พชีวิินวิิทยาและโบร์าณคดีีชีวิภาพขอ่งมหาวิิทยาลัย oxford พร์�อ่มทีมวิิจัยขอ่งเขาไดี�ตีพิมพ์ผู้ลงานวิิจัยวิ�า ค�นพบ
หลักฐานที�แสดีงวิ�า ส่นัขเป็็นสัตวิ์ชนิดีแร์ก ๆ  ที�มน่ษ์ย์เลี�ยงไวิ�เม่�อ่ป็ร์ะมาณ 18,000-32,000 ป็ีก�อ่น เร์ิ�มต�นในตะวิันอ่อ่กกลาง
และขยายอ่อ่กไป็อ่ย�างร์วิดีเร์็วิไป็ทั�วิอ่าร์ยธิร์ร์มขอ่งมน่ษ์ย์ ในขณะที�สัตวิ์อ่่�น ๆ อ่ย�าง แพะ แกะ และวิัวิ เริ์�มเลี�ยงกันเม่�อ่
ป็ร์ะมาณ 11,000 ป็ีก�อ่น ส�วินไก�เป็็นสัตวิ์เลี�ยงในเอ่เชียตะวิันอ่อ่กซึ้�งมีการ์ค�นพบวิ�าการ์ชนไก�มีมาตั�งแต�เม่�อ่ป็ร์ะมาณ 7,000 
ป็กี�อ่น ส�วินม�าถก้นำามาเลี�ยงเม่�อ่ป็ร์ะมาณ 5,500 ป็ทีี�แล�วิในเอ่เชยีกลางในฐานะสตัวิใ์ช�งาน ในบร์ร์ดีาสตัวิไ์ม�มกีร์ะด้ีกสนัหลงั 
หนอ่นไหมและผู้้�งนำ�าผู้้�งตะวิันตกถ้กเลี�ยงไวิ�เม่�อ่ 5,000 ป็ีก�อ่น

 ในภาษ์าอ่ังกฤษ์ จะใช�คำาวิ�า Pet (/pet/) เพ่�อ่ส่�อ่ถ้งสัตวิ์ที�เลี�ยงกันในคร์ัวิเร์่อ่น แต�ก็มีอ่ีกหลายคำาที�มีควิามหมายส่�อ่
ถ้งสัตวิ์เลี�ยงไดี�เช�นกัน ยกตัวิอ่ย�างเช�น Domestic animal (/dəˈmestɪk ˈænɪml/) / Fur baby (/ˈfɜː beɪbi/) / Compan-
ion animal (/kəmˈpænjən ænɪml/) หร์่อ่แม�กร์ะทั�งคำาวิ�า Four-legged friend (/ˌfɔː leɡɪd ̍ frend/) ซึ้�งเร์าอ่าจจะแป็ล
แบบไทย ๆ ไดี�ตร์งตัวิวิ�า เพ่�อ่นร์ักสี�ขา ก็ไดี�ค�ะ สำาหร์ับบร์ร์ดีาน�อ่งหมานั�น ศัพท์ส่ภาพภาษ์าไทยเร์าค่�นเคยกับคำาวิ�า “สิุนิัข” 
ใช�มั�ยคะ แต�ในภาษ์าอ่ังกฤษ์ ยังมีคำาที�ใช�เร์ียกเจ�าบ๊อ่กในอ่ีกหลายแบบ ที�เร์าเห็นบ�อ่ย ๆ ก็จะมีดีังนี�

 Pup (/pʌp/) หร์อ่่  puppy 
(/ˈpʌpi/) = ลิ่กสิุนิัข

Hound (/haʊnd/) 
= สิุนิัขไลิ่เนิื�อ 

Canine (/ˈkeɪnaɪn/) = มาจ้ากคำลิะตนิิ
ท้�แปลิว่าสิุนิัข แต่ก็สิามารถแปลิว่าเข้�ยว

Pooch (/puːtʃ/) 
= นิ้องหมาเชื�อง ๆ

Cur (/kɜː(r)/) / Mutt (/mʌt/) = 
สิุนิัขพุันิธิ์ุ์ทาง 

นิอกจ้ากน้ิ�ยังม้คำลิำลิองอย่าง Doggy/ 
Doggo/ Fido อ้กดื้วย ! 

 นอ่กจากภาษ์าอ่ังกฤษ์แล�วิ ส่นัขในวิัฒนธิร์ร์มอ่่�น ๆ มีศัพท์เร์ียกต�าง ๆ กันไป็ ในที�นี�ขอ่ยกตัวิอ่ย�างบางภาษ์านะคะ 
ไม�งั�นหน�ากร์ะดีาษ์จะไม�พอ่เอ่า ภาษ์าฝร์ั�งเศสเร์ียกน�อ่งหมาวิ�า le chien (เลิอ เช้ยง) ภาษ์าสเป็นเร์ียก el perro (เอลิ เปโร) 
ภาษ์าญี�ป็่่น 犬(อินิุ) หร์่อ่ในภาษ์าพ้ดีอ่าจเร์ียกวิ�า ワンちゃん (วังจ้ัง) ภาษ์าจีนเร์ียก 狗 (โก่ว)  ภาษ์าเกาหลีเร์ียก
개 (เค)

 สำาหร์บัเหล�าทาสแมวิ พวิกคณ่เอ่งก็ต�อ่งภ้มใิจน�าาา ที�ป็ร์ะวิตัศิาสตร์ก์าร์บช้า เอ่�ย! การ์เลี�ยงน�อ่งเหมยีวินั�นกม็มีาอ่ย�าง
ยาวินานเช�นกนั มบีนัท้กวิ�า แมวิกลายมาเป็็นสัตวิเ์ลี�ยงขอ่งมนษ่์ย์คร์ั�งแร์กขอ่งโลกในซีึกโลกตะวัินอ่อ่กใกล� (ป็ร์ะเทศในบริ์เวิณ
เอ่เชยีตะวัินตกเฉียงใต�ร์ะหวิ�างเมดิีเตอ่ร์์เร์เนียนไป็จนถง้อิ่หร์�าน) ช�วิง 7,500 ป็กี�อ่นคริ์สตกาล นอ่กจากนี�ในอี่ยปิ็ต์โบร์าณยังมี
การ์เลี�ยงแมวิและบช้าแมวิในฐานะเทพเจ�า (เทพีบัสเตต) ซึ้�งมตีวัิเป็น็คน แต�มีหวัิเป็น็แมวิ เป็น็เทพเจ�าแห�งควิามร์กั และควิาม
อ่่ดีมสมบ้ร์ณ์) ตั�งแต�เม่�อ่ 3,100 ป็ี ก�อ่นคร์ิสตกาลเลยดี�วิย สำาหร์ับในไทย เร์ามีศัพท์ส่ภาพที�ส่�อ่ถ้งแมวิวิ�า “วิฬาร์”  ในขณะ

Vocab
with Rama น้�โน โกอ่ินเตอ่ร์์

น้�นัน สะพายกล�อ่ง
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ที�ภาษ์าอ่ังกฤษ์ เร์ียกล้กแมวิวิ�า Kitten (/ˈkɪtn/) คำาที�ใช�เร์ียกแมวิโตยังคงใช�คำาวิ�า Kitty (/ˈkɪti/) เพ่�อ่ส่�อ่ถ้งควิามน�าร์ักน�า
เอ่็นดี้ขอ่งน�อ่งแมวิไดี� ขณะที�คำาวิ�า Feline (/ˈfiːlaɪn/) หมายถ้งสัตวิ์ตร์ะก้ลแมวิทั�งหมดี ไม�วิ�าจะเป็็นเส่อ่ สิงโต แมวิป็่า แมวิ
บ�าน แมวิขนาดีใหญ�ที�เร์ิ�มเป็็นที�นิยมเลี�ยงกันในหม้�คนมีเงินอ่ย�าง เซึอร์วัลิ (serval: ) ซึ้�งเป็็นแมวิที�มีขายาวิที�ส่ดี และคาร์า
คัล (Caracal) หร์่อ่แมวิลิงซึ์ (Lynx) ที�มีใบหน�าและห้ที�น�าร์ัก คนฝร์ั�งเศสเร์ียกน�อ่งแมวิกันวิ�า le chat (เลอ่ ชา) ภาษ์าสเป็น
เร์ียก el gato (เอ่ล กาโต�) ภาษ์าญี�ป็่่นเร์ียกน�อ่ง ๆ วิ�า 猫(เนะโกะ) ภาษ์าจีนมีตัวิเขียนแบบเดีียวิกับญี�ป็่่น แต�อ่อ่กเสียงวิ�า 
猫 (เมา) ภาษ์าเกาหลีใช�คำาวิ�า 고양이 (โคยังงี) 

 นอ่กจากน�อ่งหมาน�อ่งแมวิแล�วิ สตัว์ิเลี�ยงแสนรั์กป็ร์ะเภทอ่่�น ๆ  ที�เป็น็ที�นยิมเลี�ยงแก�เหงา ยงัมีเหล�านกแสนสวิยแสนร้์� 
(Bird: /bɜːd/) ในที�นี�ขอ่ยกตัวิอ่ย�างคำาศัพท์จากภาษ์าทั�วิโลกที�หมายถ้งนกในต�อ่ไป็นี�ค�ะ 

 ฝ้รั�งเศัสิ: l’oiseau 
(ลิัวโซึ)

สิเปนิ: el pájaro 
(เอลิ ป๊าฆ่่ะโร่ะ)

จ้้นิ: 鸟 (เหนิ้ยว) ญ้�ปุ่นิ: 鳥 (โทริ)

เกาหลิ้: 새 (เซึ่) เยอรมันิ: der Vogel 
(เดื เฟุอเกิลิ)

อิตาเลิ้ยนิ: l’uccello 
(ลิุชเชลิโลิ่)

เว้ยดืนิาม: chim (จ้ิม)

 ฝ้รั�งเศัสิ: le poisson 
rouge (เลิอ ปัวซึง ร่จ้)

สิเปนิ: el pez dorado
(เอลิ เป๊สิ โดืะราโดื้)

จ้้นิ: 金鱼 (จ้ิ�งหย่) ญ้�ปุ่นิ: 金魚 (กิงเง้ยว)

เกาหลิ้: 금붕어 
(กึม-พุ่-งอ)

เยอรมันิ: der Goldfisch  
(เดื กอลิดื์ฟุิช)

อิตาเลิ้ยนิ: il pesce rosso  
(อิลิ ปิซึช รอสิโซึ่่)

เว้ยดืนิาม: cá vàng 
(ก�า วาง)

 สำาหร์ับคนร์ักป็ลาทอ่ง (Goldfish: /ˈɡəʊldfɪʃ/) ช่�นชอ่บในร์้ป็ร์�างอ่�วินป็้อ่มและเกล็ดีหลากสีสันที�ส�อ่งป็ร์ะกายยาม
อ่ย้�ในนำ�า ในวิัฒนธิร์ร์มทั�วิโลกเร์ียกช่�อ่เจ�าป็ลาทอ่งดี�วิยภาษ์าต�าง ๆ ต�อ่ไป็นี�ค�ะ

 สัตวิ์เลี�ยงไม�ไดี�มีไวิ�ช่�นชม หร์่อ่เพ่�อ่คลายเหงาอ่ย�างเดีียวิ มีผู้ลงานวิิจัยทางการ์แพทย์ที�ชี�ให�เห็นวิ�า คนไข�โร์คหัวิใจ
ที�มีสัตวิ์เลี�ยงมีโอ่กาสเสียชีวิิตน�อ่ยกวิ�าคนที�ไม�เลี�ยงอ่ะไร์เลยถ้ง 3% เน่�อ่งจากสัตวิ์เลี�ยงช�วิยลดีควิามดีันโลหิตให�กับเจ�าขอ่ง 
เหล�าสัตวิ์เลี�ยงยังมีส�วินช�วิยให�คนเลี�ยงไดี�อ่อ่กกำาลังกาย ละสายตาจากคอ่มพิวิเตอ่ร์์หร่์อ่ม่อ่ถ่อ่เพ่�อ่ไป็อ่อ่กกำาลังกาย ทำาให�
ส่ขภาพขอ่งเหล�าทาสดีีข้�น ดี�วิยเหต่นี�! สัตวิ์เลี�ยงยังช�วิยส�งเสร์ิมควิามมั�นคงทางอ่าร์มณ์ให�มน่ษ์ย์ เพร์าะแม�จะพ้ดีไม�ไดี� แต�
ก็ไม�เคยโกหก ไม�วิิจาร์ณ์ แต�ซึ่�อ่สัตย์และเป็็นเพ่�อ่นที�จำาเป็็นสำาหร์ับหลายคน ร์้�แบบนี�แล�วิ อ่ย�าทิ�งน�อ่ง ๆ นะคะ ร์ักเค�า ดี้แล
เค�า ให�เหม่อ่นหน้�งสมาชิกในคร์อ่บคร์ัวิขอ่งเร์า เพร์าะส่ดีท�ายแล�วิ สำาหร์ับสัตวิ์เลี�ยงที�มีช�วิงชีวิิตสั�นกวิ�ามน่ษ์ย์อ่ย�างเร์า เร์าค่อ่ 
“โลิกทั�งใบ” ขอ่งเขาค�ะ
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