


เจ้้าของลิิขสิิทธิ์์�
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล

270 ถนนพระรามที่่� 6 แขวงทุ่่�งพญาไท เขตราชเทวีี 
กรุุงเทพมหานคร 10400

	 สวััสดีท่ี่านผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุกุท่่านครับั

	 ก่่อนอื่่�น กระผมขอร่วมกล่่าวอำำ�ลาปีีเก่่า และขอต้้อนรับั “สวััสดีีปีีใหม่่” แด่่ท่่านผู้้�อ่่านทุกุท่่านครับั

	 ช่่วงเวลานับัจากนี้้�เป็็นช่่วงแห่่งการเฉลิมิฉลองเทศกาลปีีใหม่ ซึ่่�งทำำ�ให้้รู้้�สึึกว่่าเวลาช่่างผ่่านไปอย่่างรวดเร็ว็ ปีีใหม่ที่่�
ผ่่านมาเหมืือนเพิ่่�งผ่่านพ้้นไปไม่่นาน สอดคล้้องกัับสำำ�นวนทั้้�งภาษาไทยและภาษาอัังกฤษที่่�ว่่า “เวลาและวารีีไม่่เคยคอย
ใคร” (Time and tide wait for no man) เมื่่�อวันัเวลาเดิินหน้้าไปอย่่างไม่่หยุดุยั้้�งและไม่่อาจย้้อนกลับัได้้เช่่นนี้้� ยิ่่�งเตืือน
ให้้เราตระหนักัถึงึคุณุค่่าของเวลาและโอกาส ควรรีีบลงมืือทำสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจไว้้ ทำในสิ่่�งที่่�ควรทำ ไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง เพราะ
หากปล่่อยให้้เวลาล่่วงเลยไป อาจทำำ�ให้้เราสููญเสียีโอกาสนั้้�นไปตลอดกาล 

	 ดังันั้้�น หากในปีีที่่�ผ่่านมาท่่านผู้้�อ่่านได้้ตั้้�งเป้้าหมายใดไว้้แล้้วยังทำำ�ไม่่สำำ�เร็จ็ หรืือยังัไม่่ได้้เริ่่�มลงมืือทำำ� กระผมขอเป็็น
กำำ�ลัังใจให้้ทุุกท่่านสามารถทำำ�ให้้สำำ�เร็็จได้้ในปีีที่่�กำำ�ลัังจะมาถึึงนี้้� กระผมเชื่่�อมั่่�นเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าทุุกท่่านสามารถทำำ�ได้้อย่่าง
แน่่นอนครับั นอกจากการตั้้�งเป้้าหมายด้้านการงานแล้้ว อย่่าลืืมให้้ความสำคััญกัับการตั้้�งเป้้าหมายด้้านสุุขภาพเพื่่�อตัวัท่่าน
เอง พร้้อมทั้้�งชัักชวนคนใกล้้ชิดิ ไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อนฝูงูหรืือญาติิพี่่�น้้อง มาร่่วมกันัดููแลสุขภาพให้้แข็ง็แรงไปด้้วยกันั และหาก
ต้้องการแรงบันัดาลใจหรืือองค์์ความรู้้�ด้้านสุขุภาพ ท่่านสามารถติิดตามอ่่านนิิตยสาร @Rama ของเราได้้ตลอดเวลา ผ่าน
ทางเว็บ็ไซต์ https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/

	 ท้้ายนี้้� กระผมขอร่วมอำำ�ลาปีีเก่่า และขอส่งความปรารถนาดีเีนื่่�องในโอกาสขึ้้�นปีีใหม่ แด่่ท่่านผู้้�อ่่านทุกุท่่านครับั

ด้้วยความรักัและปรารถนาดีี

ศ.คลิินิิก นพ.อาทิิตย์์ อัังกานนท์์
คณบดีีคณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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ติิดต่่อกองบรรณาธิิการ @Rama
โทรศััพท์์ 0-2201-1723
atrama.magz@gmail.com, 
https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/

รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์
บรรณาธิิการนิิตยสาร @Rama

	 สวััสดีค่ี่ะ ท่่านผู้้�อ่่านทุกุท่่าน @Rama ฉบัับส่่งท้้ายปีีเก่่าต้้อนรัับปีีใหม่่นี้้� ยังมีเีนื้้�อหาเข้้มข้้น อัดแน่่นด้้วยสาระ
ด้้านสุขุภาพที่่�น่่าสนใจเช่่นเคยค่ะ 

	 เริ่่�มต้้นด้้วยเรื่่�อง การดููแลใส่่ใจเด็็กโต วััยแห่่งการวางรากฐานสู่่�อนาคต เพราะการเติิบโตอย่่างมีีคุุณภาพ 
เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่วัยันี้้�นั่่�นเอง ติดิตามด้้วยเมนููอาหารในคอลััมน์์ Healthy Eating เรามีเีมนููอาหารทำำ�ได้้ง่ายและมีสีารอาหาร
ครบทั้้�ง 5 หมู่่� มาแนะนำำ�สำำ�หรับัเด็ก็วัยักำำ�ลังัโต ได้้แก่่ คิิมบัับไส้้ทููน่่าและไข่่ฝอย อาหารกล่่องสไตล์เกาหลีที่่�มีรีสชาติอิร่อย
และคุณุค่่าทางโภชนาการ เชื่่�อว่าน่่าจะถููกใจน้้อง ๆ วัยัเรียีนกันัไม่่น้้อยค่ะ

 	 ถัดัมาที่่�คอลััมน์์ Rama RDU เราพบว่่า มีเด็็กโตจำำ�นวนหนึ่่�ง ประสบปััญหาสมาธิสิั้้�น ส่งผลต่อการเรียีนและการ
ทำำ�กิจิกรรมต่่าง ๆ  เด็ก็อาจมีพีฤติกิรรมอยู่่�ไม่่ค่่อยนิ่่�ง ยุกุยิกิ หรืือขาดสมาธิ ิเมื่่�อมาพบและปรึึกษาแพทย์อาจได้้รับัยารัักษา
โรคสมาธิิสั้้�น ยาชนิดินี้้�คืืออะไร ใช้้อย่่างไร และควรระวังัเรื่่�องใดบ้้าง สามารถติดิตามหาคำำ�ตอบได้้ในคอลัมัน์์นี้้�ค่่ะ สำำ�หรับั
คอลััมน์์ Believe it or not? ชวนร่่วมไขข้้อสงสัยัว่า เราสามารถค้้นหาพรสวรรค์ รวมถึงึ IQ และ EQ ของเด็็กจากการ
ตรวจ DNA ได้้จริิงหรืือไม  เป็็นคำำ�ถามที่่�หลายคนอยากทราบคำำ�ตอบ เชิญิอ่่านกันัค่่ะ 

	 ส่่วนคอลัมัน์ ์Health Station ฉบับันี้้�นำำ�เสนอเรื่่�องราวของกลุ่่�มอาการออทิซิึมึ เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�อ่่านเข้้าใจความแตก
ต่่างระหว่างออทิซึึมแท้้และออทิซึึมเทีียมได้้อย่่างชััดเจน ขอปิดท้้ายด้้วยคอลัมัน์ ์Rama Exercise สำำ�หรับันัักวิ่่�งที่่�ต้้องการ
เพิ่่�มความเร็ว็และประสิทิธิภิาพในการวิ่่�ง การฝึึกท่่า drill นับัเป็็นหนึ่่�งองค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญัของการวิ่่�ง drill คืืออะไร และ
ช่่วยพัฒันาการวิ่่�งได้้อย่่างไร ติดิตามได้้ในคอลัมน์์นี้้�ค่่ะ

          สุดท้้ายนี้้� บก.ขออัญเชิญิคุณุพระศรีรีัตันตรัยั และอำำ�นาจสิ่่�งศักัดิ์์�สิทิธิ์์� ดลบันัดาลให้้ทุกุท่่านมีสีุขุภาพกายและจิติใจ
ที่่�ดี ีแข็ง็แรงปราศจากโรคภััย สดชื่่�นแจ่่มใสต้้อนรับัปีีใหม่ที่่�จะมาถึงึไปด้้วยกันัค่่ะ

3



ที่่�ปรึึกษากองบรรณาธิิการ
ศ.คลิินิิก นพ.อาทิิตย์์ อัังกานนท์์
ผศ. นพ.ภาวิิทย์์ เพีียรวิิจิิตร

บรรณาธิิการ
รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์

ที่่�ปรึึกษาบรรณาธิิการ
รศ. พญ.โสมรััชช์์ วิิไลยุุค
สุุธีีร์์ พุ่่�มกุุมาร

กองบรรณาธิิการ
ราชัันย์์ เสริิมศรีี
พััชรีี เด่่นณรงค์์เดช
โนรีี พรรคพิิบููลย์์
นัันทิิตา จุุไรทััศนีีย์์
มููลนิิธิิรามาธิิบดีีฯ

เลขานุุการกองบรรณาธิิการ
ดนััย อัังควััฒนวิิทย์์

ฝ่่ายออกแบบ
พิิชชา โภคััง

ฝ่่ายช่่างภาพ
กุุสุุมา ภัักดีี
เอกพจ นรวรานนท์์
วรรณวิิมล มุุณีีแนม
นราวิิชญ์์ เพรชสุุทธิ์์�

ฝ่่ายอิิเล็็กทรอนิิกส์์
สาธิิต หุ่่�นเลิิศ
รติิกร สุุนทรเจริิญนนท์์

ฝ่่ายพิิสููจน์์อัักษร
สิิทธิิ แสงเจริิญวััฒนา

ฝ่่ายการเงิิน
มยุุรฉััตร พิิมสำำ�โรง

ฝ่่ายจััดส่่ง
ระวีีนุุช วิิบุุญกููล
ลัักขณา รููปใส

ขอบคุุณภาพปก
ด.ญ.นิิรณารา นรวรานนท์์ (ซ้้าย)
ด.ญ.เพนนีี เกรนเจอร์์ (ขวา)

Health Station                     	 6
ความแตกต่่างออทิิซึึมแท้้หรืือออทิิซึึมเทีียม  

Rama RDU 	 9
การใช้้ยาโรคสมาธิิสั้้�นในเด็็กโต 

Believe It or Not?	 10
ส่่อง IQ EQ ค้้นหาพรสวรรค์์ของลููกจากการตรวจ DNA ได้้จริิงหรืือ ?

Giving and Sharing	 11
ร่่วมเพิ่่�มพื้้�นที่่�เพิ่่�มความหวัังเพื่่�อทุุกคน

Behind the Scene 	 12
บ้้านของสอน

Relax Corner 	 15
ใบไม้้ ลมหนาว ชีีวิิต

THiNk+	 16      
เรื่่�องเด็็ก เด็็ก

Healthy Eating 	 18
ชวนทำำ�...คิิมบัับ ไส้้ทููน่่าและไข่่ฝอย 
อาหารกล่่องสไตล์์เกาหลีีสำำ�หรัับเด็็กวััยเรีียน

Live & Learn Diary 	 20 
ยิินดีีที่่�ได้้รู้้�จััก... “Rama Channel” ทีีวีีสุุขภาพสามััญประจำำ�บ้้าน

Rama Exercise 	 24
ฝึึกท่่า Drill เพิ่่�มสปีีดการวิ่่�ง 

Vocab with Rama 	 26
IQ EQ EF ADHD มัันอะไรยัังไงกัับ
พััฒนาการและสมองของมนุุษย์์นะ?

เด็็กน้้อยกัับอาการแพ้้ 
แบบไหนที่่� ”รุุนแรง” ต้้องรีีบมาหาหมอ
ติิดตามได้้ทาง 

สแกน QR Code >>>
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		  โรคออทิซิึมึ หรือืกลุ่่�มอาการออทิซิึมึ เป็น็โรคทางการแพทย์ที่่�ยังัไม่่ทราบ
สาเหตุุชััดเจน แต่่มัักมีีสาเหตุุมากจากปััจจััยทางพัันธุุกรรม ปััจจััยทางสิ่่�งแวดล้้อม และความ
ผิดิปกติขิองระบบประสาทสมอง อาการแสดงจะมีคีวามหลากหลาย แต่ค่วามผิดิปกติหิลักัคืือ 
เด็็กจะมีีพััฒนาการทางภาษาพููดที่่�ล่่าช้้า มีีการเข้้าสัังคมหรืือมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นผิิดปกติิ 
และมีีพฤติิกรรมซ้้ำ ๆ หรืือมีีความสนใจเฉพาะบางเรื่่�องมากผิิดปกติิ ประสาทสััมผััสไวต่่อ
การกระตุ้้�นมากหรืือน้้อยเกิินไป 

		 ออทิิซึึมเทีียมไม่่ใช่่การวิินิิจฉััยทางการแพทย์์ แต่่เป็็นภาวะที่่�ใช้้เรีียก
เด็็กเล็็กที่่�มีีพััฒนาการทางภาษาที่่�ล่่าช้้า ไม่่สมวััย และแสดงพฤติิกรรมบาง
อย่่างคล้้ายออทิิซึมึ และมีีความสััมพัันธ์์กับัการได้้รับัสื่่�อหน้้าจอ เช่น่ โทรศัพัท์์ 
แท็บ็เล็ต็ ไอแพด ทีวีี ีที่่�มากเกินิไปในช่ว่งวัยัเด็ก็ตอนต้น้ โดยการดููจอที่่�มากเกินิ
ไปนี้้�จะส่่งผลให้้เด็็กขาดปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนรอบข้้างและสิ่่�งแวดล้้อม ซึ่่�งมีีผลต่่อ
พััฒนาการทางการพููด ทั กษะการเข้้าสัังคม และอาจส่่งผลต่อการมีีสมาธิิ 
จดจ่่อ ในระยะต่่อมา
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	 เน่ื่�องจากออทิิซึึมเทีียม เป็็นเพีียงคำำ�ที่่�ใช้้เรีียกกัันเมื่่�อพบเด็็กที่่�มีีพััฒนาการทางภาษาและทัักษะทางสัังคม
ไม่่สมวััย ร่ ่วมกัับมีีประวััติิการใช้้สื่่�อหน้้าจอที่่�มากเกิินไป  การจะแยกจากกลุ่่�มอาการออทิิซึึมที่่�เป็็นโรคทางการแพทย์์ค่่อน

ข้้างยาก แต่่ความสำำ�คััญคืือ เมื่่�อพบความผิิดปกติิทางพััฒนาการแล้้ว ควรให้้การปรัับเปลี่่�ยนการเลี้้�ยงดูู โดยการเพิ่่�มปฏิิสััมพัันธ์์
กัับเด็็ก เช่่น พููดคุุย เล่่น อ่่านนิิทาน ทำำ�กิิจกรรมร่่วมกััน ออกกำำ�ลัังกาย ทำำ�กิิจกรรมกลางแจ้้งร่่วมกัันมากขึ้้�น พาไปเล่่นกัับเด็็กอื่่�น 
งดหรืือลดสื่่�อหน้้าจอให้้ได้้มากที่่�สุุด จะเป็็นการช่่วยกระตุ้้�นและส่่งเสริิมพััฒนาการในเด็็กได้้มาก การปรัับเปลี่่�ยนการเลี้้�ยงดููเหล่่านี้้�

จะส่่งผลดีีต่่อพััฒนาการของเด็็กในอนาคตอย่่างมาก นอกจากนี้้�แนะนำำ�ให้้พบกุุมารแพทย์หรืือกุุมารแพทย์เชี่่�ยวชาญด้้าน
พัฒันาการ เพื่่�อให้้การวินิิจิฉัยั ให้้คำำ�แนะนำำ�ในการกระตุ้้�นพัฒันาการและปรับัเปลี่่�ยนการเลี้้�ยงดูู และติดิตาม

การรัักษาเพื่่�อประเมิินพััฒนาการอย่่างต่่อเนื่่�องต่่อไป 

Health
Station รศ. พญ.จริยา จุฑาภิสิทธิ์

หน่วยพัฒนาการและพฤติกรรมเด็ก 
ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
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นอกจากอาการดัังกล่่าวข้้างต้้นแล้้ว อาจพบว่่าเด็็กมีีอาการดัังนี้้�

•	 ไม่่ชอบการริิเริ่่�มสนทนา พููดคุุยกัับใคร

•	 สนทนาพููดคุุยกัับผู้้�อื่่�นได้้ไม่่ต่่อเนื่่�อง ชอบพููดแต่่เรื่่�องที่่�ตนเองสนใจ โดยไม่่สนใจว่่าผู้้�อื่่�นอยากคุุยด้้วยหรืือไม่่

•	 ไม่่ชอบเข้้าร่่วมกิิจกรรมกลุ่่�มกัับเพื่่�อน ๆ

•	 ขาดทัักษะในการสื่่�อสารอย่่างเหมาะสมกัับกาลเทศะ รวมถึึงไม่่เข้้าใจความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�น

		  ควรพบกุุมารแพทย์์หรืือกุุมารแพทย์์เชี่่�ยวชาญด้้านพััฒนาการ เพ่ื่�อตรวจประเมิินพััฒนาการ
และพฤติิกรรม แต่่ในระหว่างที่่�รอนัดเพ่ื่�อพบกุุมารแพทย์ ผู้้�เลี้้�ยงดููสามารถให้้การกระตุ้้�นพััฒนาการไปก่่อน

ได้้เลย โดยการเพิ่่�มปฏิิสััมพัันธ์์กัับเด็็กผ่่านการเล่่น พููดคุุยกัับเด็็กให้้มากขึ้้�น ลดหรืืองดการใช้้สื่่�ออิิเล็็กทรอนิิกส์์
ทุุกชนิด หลี กเลี่่�ยงการให้้เด็็กเล่่นคนเดีียว พ บนัักแก้้ไขการพููดหรืือนักกระตุ้้�นพััฒนาการเพ่ื่�อฝึกกระตุ้้�น

พััฒนาการ โดยเฉพาะพััฒนาการทางด้้านภาษา

	 •	 อายุุ 9 เดืือน ยัังไม่่มีีการส่่งเสีียงเหมืือนคุุยโต้้ตอบกัับผู้้�เลี้้�ยงดูู ไม่่มีีการแสดงออกทางสีีหน้้าเพื่่�อสื่่�ออารมณ์์

	 •	 อายุุ 12 เดืือน ยัังไม่่มีีเสีียงอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่เสีียง “อ” หรืือไม่่หัันหาเสีียงเรีียกชื่่�อ

	 •	 อายุุ 16 เดืือน ยัังไม่่มีีการพููดคำำ�โดดที่่�มีีความหมายเลย

	 •	 อายุุ 2 ปีี ยัังไม่่มีีการพููดคำำ�โดด 2 คำำ�ติิดกััน เช่่น กิินนม ไปเที่่�ยว (ไม่่รวมการพููดตาม)

	 •	 มีีการหยุุดพููดของคำำ�พููดที่่�เคยพููดได้้

	 •	 ชอบเล่่นคนเดีียว ไม่่ค่่อยมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับเด็็กคนอื่่�น

	 •	 ไม่่ค่่อยมองหน้้าสบตา ไม่่ชี้้�บอกความต้้องการ

	 •	 มีีพฤติิกรรมซ้ำำ�� ๆ เช่่น สะบััดมืือ กระโดด หมุุนตััว โยกตััว 

	 •	 เล่่นของเล่่นในลัักษณะแปลก ๆ ซ้ำำ�� ๆ เช่่น หมุุนล้้อรถ เอาของมาเรีียง ดมหรืือเลีียสิ่่�งของ

	 •	 ไม่่ชอบการเปลี่่�ยนแปลง ชอบทำำ�อะไรที่่�เป็็นแบบแผนเหมืือน ๆ เดิิม 

	 •	 มีีประสาทสััมผััสที่่�ไวมากหรืือน้้อยผิิดปกติิ เช่่น ไม่่ชอบลัักษณะของอาหารบางอย่่าง 
	 	 ไม่่ชอบสีีบางสีี ทนความเจ็็บปวดได้้มากกว่่าปกติิ 
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	 	 โรคสมาธิิส้ั้�น (attention-deficit hyperactivity disorder; ADHD) เป็็น
ภาวะบกพร่่องในการทำำ�หน้้าที่่�ของสมอง มีีอาการหลัักเป็็นความผิิดปกติิทางด้้านพฤติิกรรม 3 ด้้าน ได้้แก่่ 
อาการขาดสมาธิิ อาการอยู่่�ไม่่นิ่่�ง และอาการหุุนหัันพลัันแล่่น โดยอาการมัักเริ่่�มแสดงตั้้�งแต่่วััยเด็็ก และส่่วนใหญ่่ดำำ�เนิิน
ต่่อเนื่่�องไปจนถึึงวััยรุ่่�นหรืือวััยผู้้�ใหญ่่ ส่่วนมากพบในเด็็กและวััยรุ่่�นได้้ถึึงร้้อยละ 5.5 ทั่่�วโลก

	 	 การรักัษาโรคสมาธิสิั้้�นจำำ�เป็น็ต้้องอาศัยัการรักษาแบบผสมผสานด้้วยวิธีิีการหลายอย่่างร่่วมกััน หนึ่่�งในนั้้�นคืือการรักัษา
โดยการใช้้ยากลุ่่�มกระตุ้้�นประสาทส่่วนกลาง (CNS stimulants) เป็็นทางเลืือกแรก ซึ่่�งออกฤทธิ์์�เพิ่่�มระดัับ dopamine และ 
norepinephrine ในสมองส่่วน prefrontal cortex ทำำ�ให้้การทำำ�งานด้้าน executive function ดีีขึ้้�น และช่่วยลดอาการแสดง
ของผู้้�ป่่วย ในประเทศไทยมีียาเพีียงชนิิดเดีียว ที่่�ใช้้คืือ Methylphenidate 

	 	 ยา Methylphenidate มีี 2 รููปแบบ ได้้แก่่ ชนิิดออกฤทธิ์์�สั้้�น ขนาดเริ่่�มต้้นสำำ�หรัับผู้้�ป่่วยเด็็กโตอยู่่�ที่่� 2.5-5 มิิลลิิกรััม 
วัันละ 2 ครั้้�ง ขนาดยาสููงสุุด 60 มิิลลิิกรััมต่่อวััน และชนิิดออกฤทธิ์์�ยาวจะมีีขนาดยาแนะนำำ�แตกต่่างตามผลิิตภััณฑ์์ ผลข้้างเคีียงที่่�

พบได้้บ่่อย ได้้แก่่ เบื่่�ออาหาร น้้ำหนัักลด ปวดศีีรษะ และนอนไม่่หลัับ ข้้อควรระวััง คืือ ห้้ามใช้้ร่่วมกัับยาในกลุ่่�ม monoamine 
oxidase inhibitor (MAOIs) ต้้องระมััดระวัังการใช้้ในผู้้�ป่่วยโรคต้้อหิิน และการใช้้ยาอาจทำำ�ให้้เกิิดอาการกระวนกระวายหรืือ

วิิตกกัังวลรุุนแรง หรืือมีีความผิิดปกติิทางโรคหััวใจรุุนแรง

		  Atomoxetine เป็็นกลุ่่�มยา non-CNS stimulant มัักเลืือกใช้้ในผู้้�ป่่วยที่่�ไม่่ตอบสนองต่่อ 
CNS stimulant หรืือทนผลข้้างเคีียงไม่่ได้้ ผลข้้างเคีียงส่่วนใหญ่่ไม่่รุุนแรง คล้้ายกัับ methylphenidate 
แต่่ทำำ�ให้้เบื่่�ออาหารน้้อยกว่่า ขณะที่่�อาการปวดท้้อง อาเจีียน และง่่วงนอนเกิิดบ่่อยกว่่า ข้้อควรระวััง คืือ 

ห้้ามใช้้ในผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะต้้อหิินหรืือกำำ�ลัังรัับยาในกลุ่่�ม MAOIs และระมััดระวัังการใช้้ร่่วมกัับยาที่่�
ยัับยั้้�ง CYP2D6 เนื่่�องจากอาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงภาวะตัับอัักเสบรุุนแรง

	 นอกจากยาที่่�ได้้รับัการรับัรองให้้ใช้้รักัษาโรคสมาธิสิั้้�น 2 ชนิดแล้้ว ยาอื่่�นที่่�ออกฤทธ์ิ์�เพิ่่�ม
ระดัับ dopamine หรืือ noradrenaline ในสมองก็็อาจมีีประสิิทธิิภาพ เช่่น ยาในกลุ่่�ม 

alpha-adrenergic agonist ได้้แก่่ clonidine และยา antidepressant บางชนิิด ได้้แก่่ 
Nortriptyline และ bupropion แต่่เนื่่�องจากยาเหล่่านี้้�มีีประสิิทธิิภาพน้้อยกว่่าและมีี

ข้้อมููลการศึึกษาจำำ�กััด จึึงไม่่ควรใช้้เป็็นทางเลืือกแรกในการรัักษา

Reference (การใช้้ยาโรคสมาธิิสั้้�นในเด็็กโต)
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2. Lexi-Drugs. UpToDate Lexidrug. UpToDate Inc. https://online.lexi.com. Accessed March 25, 2025.
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4. Wolraich, M. L., Hagan, J. F. Jr., Allan, C., Chan, E., Davison, D., Earls, M., Evans, S. W., Flinn, S. K., Froehlich, T., Frost, J., Holbrook, J. R., Lehmann, 
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	 ในปััจจุุบัันเรามัักจะเห็็นตามส่ื่�อต่าง ๆ ว่ ามีีการส่่งตรวจสารพันธุุกรรม (DNA) เพื่่�อหาว่่าเด็็กมีี
พรสวรรค์์หรืือความสามารถพิิเศษ ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ได้้รัับกระแสความนิิยมเป็็นอย่่างมากจากทั้้�งผู้้�ปกครองและ
สถานศึึกษา จากความหวังัดีทีี่่�จะนำำ�ข้้อมููลดังักล่่าวมาส่ง่เสริมิและพัฒันาเด็ก็ให้้ตรงจุดุ แต่ข่้้อมููลนี้้�เป็น็
สิ่่�งที่่�เชื่่�อถืือได้้จริิงหรืือ ?

	 ความจริิงแล้้วทักษะทางพััฒนาการและสติิปััญญาของคนคนหนึ่�ง เกิดิจากส่่วนประกอบที่่�
หลากหลาย ทั้้�งปััจจััยภายในทางร่่างกายและระบบประสาท รว มถึึงปััจจัยัภายนอกจากการเลี้้�ยงดูู 

ประสบการณ์ การฝึกฝนและสิ่่�งแวดล้้อม ดังันั้้�น ข้้อมููลทางพันัธุกุรรมจึึงเป็็นเพียีงส่่วนประกอบหนึ่่�งจากปััจจัยัมากมาย
เท่่านั้้�น รวมถึงึข้้อมููลทางพันัธุกุรรมที่่�มีผีลต่อสติปัิัญญายังัมีอีงค์์ประกอบที่่�หลากหลาย  เป็็นการทำำ�งานร่่วมกัันของ
องค์์ประกอบและกระบวนการที่่�หลากหลาย  ซึ่่�งการตรวจสารพันธุุกรรมเพีียงอย่่างเดียีวไม่่อาจครอบคลุุมข้้อมููล
ทั้้�งหมดได้้  แตกต่่างจากการตรวจหาโรคทางพันัธุกุรรมที่่�เรามักัทราบว่่าต้้องการตรวจหาการขาดหายหรืือส่วน
เกิินในตำำ�แหน่งใดโดยจำำ�เพาะ ในปััจจุุบัันจึึงยัังไม่่มีีงานวิิจััยทางการแพทย์์ใดที่่�สรุุปได้้ว่่าข้้อมููลดัังกล่่าว
สามารถทำนายทัักษะและพรสวรรค์์ของมนุุษย์์ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ทำ ำ�ให้้ข้้อมููลที่่�ได้้รัับมาไม่่อาจเชื่่�อ

ถืือได้้ และไม่่เกิดิผลประโยชน์ที่่�ชัดัเจนใด ๆ จากการตรวจทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว

	 นอกจากนี้้� ยั ังไม่่มีีการศึึกษาถึึงผลกระทบของการทำำ�นายที่่�ผิิดพลาดจากข้้อมููล
ทางพันัธุกุรรม ดังันั้้�นหากผู้้�ปกครองหรือืโรงเรียีนได้ร้ับัผลการตรวจแล้ว้ปรับัการเลี้้�ยงดูสู่่งเสริมิ
ไปตามข้้อมููลที่่�ได้้รัับเพีียงอย่่างเดีียวก็อาจทำให้้เกิิดความเข้้าใจที่่�ผิิด การเลี้้�ยงดููที่่�ไม่่เหมาะ
สม ทำให้้เด็็กเสีียโอกาสในการเรีียนรู้้�และขาดประสบการณ์์ที่่�หลากหลาย ซึ่่�งเป็็นปััจจััยที่่�สำำ�คััญ
อย่่างยิ่่�งต่่อการพััฒนาการและสติิปััญญาในระยะยาวมากกว่่าข้้อมููลทางพัันธุุกรรมเพีียงอย่่างเดีียว

	 โดยสรุุป คำ ำ�แนะนำำ�ปัจจุุบัันโดยสมาคมพััฒนาการและพฤติิกรรมเด็็ก และสมาคมเวชพัันธุุศาสตร์และ
จีีโนมิิกส์์การแพทย์์ ยัังไม่่แนะนำการตรวจสารพัันธุุกรรมเพื่่�อค้้นหาหรืือทำนายพรสวรรค์์และสติิปััญญา เพราะ
นอกจากจะยัังไม่่มีีประสิิทธิิภาพเพีียงพอแล้้ว อาจนำำ�ไปสู่่�ผลกระทบเชิิงลบได้้มากมายอีีกด้้วย

Believe It
or Not ? อ. พญ.กนกพรรน ชูโชติถาวร

สาขาพัฒนาการและพฤติกรรมเด็ก 
ภาควิชากุมารเวชศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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แม่่พาเขาไปโรงพยาบาลท้้องถิ่่�น ห มอแจ้้งว่่าผลเลืือดของเขาผิิดปกติิและสงสััยว่่าอาจเป็็น มะเร็ง็เม็ด็เลือืดขาว จึึ งส่่งตััวมารัักษา
ต่่อที่่�โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
	 ในตอนแรกสอนเข้้ารัับการรัักษาตััวในหอผู้้�ป่่วยเด็็กโต แต่่เพราะตรวจพบการติิดเชื้้�อดื้้�อยา ทำำ�ให้้ต้้องย้้ายมาอยู่่�หอผู้้�ป่่วย
เด็็กโรคติิดเชื้้�อ และด้้วยเหตุุผลนั้้�น ฉัันจึึงได้้เจอกัับสอนเป็็นวัันแรก
	 ร่่างเล็็กของเด็็กชายวััยสิิบสี่่�ปีีนอนนิ่่�งอยู่่�บนเตีียง แววตาของเขาเหมืือนคนที่่�พยายามจะเข้้มแข็็ง แต่่ลึึกลงไปเต็็มไปด้้วย
ความหวาดกลััวและไม่่เข้้าใจ แม่่ของเขานั่่�งข้้างเตีียง มืือสั่่ �นเทานั้้�นจัับมืือของลููกไว้้แน่่น เธอฟัังไม่่เข้้าใจเม่ื่�อแพทย์อธิิบายเรื่่�อง
แผนการรัักษา คำำ�ว่่า “คีโีม” หรืือ “เกล็ด็เลือืดต่่ำ” สำำ�หรัับเธอ มัันช่่างห่่างไกลและน่่ากลััวเหลืือเกิิน
	 เพราะความแตกต่า่งของภาษา ทำำ�ให้้การสื่่�อสารกับัแม่ข่องสอนค่อ่นข้้างลำำ�บาก แม่บ่อกว่า่เธอและพี่่�ชายของสอนพอจะพููด
ภาษาไทยได้้บ้้าง เพราะเขาทำำ�งานในโรงงานที่่�ต้้องใช้้ภาษาไทย แต่่กัับฉัันที่่�เป็็นพยาบาล พููดด้้วยภาษาทางการ ใช้้ศััพท์์ทางแพทย์์ 
หรืือแม้้แต่่ประโยคธรรมดา ๆ ก็็ยัังดููห่่างไกลเกิินความเข้้าใจของเธอ และในตอนนั้้�นเพราะความเครีียดที่่�ถาโถมเข้้ามาพร้้อมคำำ�ว่่า 
“โรคร้้าย” สอนเองก็็ไม่่ยอมพููดคุุยกัับใครเลย ครั้้�งแรกที่่�ฉัันในฐานะพยาบาลเข้้าไปแนะนำำ�ตััวกัับเขา ฉัันบอกว่่า 
	 “พี่่�เป็็นพยาบาลเจ้้าของไข้้นะ จะมาหาและขอสอบถามอาการบ่่อย ๆ ได้้ไหมคะ” 
	 เด็็กชายวััยสิิบสี่่�ปีีแค่่มองหน้้าฉััน ราวกัับชั่่�งใจว่่าจะตอบหรืือไม่่ ก่่อนจะส่่งเสีียงรัับในลำำ�คอเบา ๆ แทบไม่่ได้้ยิิน
	 ฉัันไม่่รีีบ ไม่่เร่่ง พยายามทำำ�ความรู้้�จัักอย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป “ชื่่�ออะไรครับั” ฉัันถามเบา ๆ  เด็็กชายสบตาฉัันเพีียงครู่่� ก่่อน
จะเอ่่ยคำำ�หนึ่่�งออกมาอย่่างเรีียบง่่าย 
	 “สอน”
	 นั่่�นเป็็นคำำ�พููดแรก คำำ�เดีียวสั้้�น ๆ ที่่�สอนพููดกัับฉััน น้ำำ��เสีียงของเขาแผ่่วเบา แต่่ชััดเจนพอจะทำำ�ให้้ฉัันรู้้�ว่่า เขาเริ่่�มเปิิดประตูู
เล็็ก ๆ ให้้ฉัันได้้ยืืนอยู่่�ตรงหน้้าหััวใจของเขา ฉัันยิ้้�มให้้เขาเบา ๆ แล้้วพููดว่่า “ยินิดีทีี่่�ได้้รู้้�จักันะสอน พี่่�เป็็นพยาบาลที่่�จะดูแูลสอนใน
วันันี้้�นะ” เด็็กชายไม่่ตอบอะไร เพีียงแค่่ขยัับสายตามองผ่่านฉัันไปราวกัับกำำ�ลัังคิิดอะไรบางอย่่าง ฉัันจึึงถามเขาต่่ออย่่างค่่อย ๆ
	 “สอนกำลังัคิดิอะไรอยู่่�เหรอ”
	 เขาเงีียบไปชั่่�วครู่่� เหมืือนชั่่�งใจว่่าจะพููดดีีไหม แล้้วในที่่�สุุดก็็ตอบกลัับมาสั้้�น ๆ เหมืือนเดิิม “อยากกลัับบ้้าน”
	 คำำ�ว่่า “บ้้าน” จากปากเด็็กอายุุสิิบสี่่�ที่่�นอนอยู่่�บนเตีียงโรงพยาบาลกลางเมืืองใหญ่่ ทำำ�เอาฉัันนิ่่�งไปชั่่�วขณะ ฉัันไม่่แน่่ใจว่่า
สำำ�หรัับเขา “บ้้าน” หมายถึึงบ้้านที่่�พม่่า... หรืือบ้้านเช่่าหลัังเล็็ก ๆ ที่่�สมุุทรสาคร หรืือบางทีี “บ้้าน” สำำ�หรัับสอน  อาจหมายถึึงแค่่
การได้้ออกไปจากที่่�นี่่� ได้้หยุุดการรัักษาที่่�ทั้้�งเจ็็บ ทั้้�งกลััว และไม่่รู้้�ว่่าจะจบลงที่่�ตรงไหน
	 ฉัันยืืนอยู่่�ตรงนั้้�น มองตาเด็็กคนหนึ่่�งที่่�เพิ่่�งเอ่่ยคำำ�ง่่าย ๆ แต่่สะเทืือนหััวใจ และในทุุก ๆ วััน วัันที่่�เต็็มไปด้้วยความเจ็็บปวด
จากการเจาะเลืือดครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า วัันที่่�ร่่างกายของเขาตอบสนองกัับยาเคมีีบำำ�บััดด้้วยอาการอาเจีียนจนแทบไม่่มีีแรงจะลุุก วัันที่่�
เกล็็ดเลืือดต่ำำ��จนต้้องรัับเลืือดเสริิม วัันที่่�ไข้้ขึ้้�นสููงเพราะติิดเชื้้�อแทรกซ้้อน สอนก็็มัักจะพููดแบบเดิิมเสมอ…

	 เสียีงโทรศัพท์ดัังขึ้้�น เป็น็สายจากหอผู้้�ป่่วยข้้างเคีียงโทรเข้้ามา
เพื่่�อส่่งข้้อมููลผู้้�ป่่วยเด็็กรายหนึ่่�ง ชื่ ่�อของเขาคืือ “สอน” เขาเป็็นเด็็ก

ชายวััยสิิบสี่่�ปีีจากครอบครััวแรงงานข้้ามชาติิชาวพม่่า เพิ่่�งย้้ายถิ่่�นฐาน
มาอยู่่�ในสมุุทรสาครหลัังบ้้านเกิิดของพวกเขาถููกไฟไหม้้จนวอดวาย
	 สอนเคยเป็น็เด็็กแข็ง็แรง ชอบเตะฟุตุบอล วิ่่�งเล่่นหลังัเลิิกเรียีน
และไม่่เคยเกี่่�ยงงานเม่ื่�อต้้องช่ว่ยแม่ข่ายของที่่�ตลาด หรืือช่ว่ยพี่่�ชายหิ้้�ว
ของในโรงงานปลากระป๋อ๋ง เขาไม่ใ่ช่เ่ด็ก็พููดเก่ง่ แต่ม่ีแีววตาสดใสและ
รอยยิ้้�มกว้้างที่่�ทำำ�ให้้คนรอบข้้างอดเอ็็นดููไม่่ได้้ จนกระทั่่�งวัันหนึ่่�ง รอย
ยิ้้�มของเขาค่่อย  ๆ จางหายไปพร้้อมแรงกายที่่�ถดถอย  สอนเริ่่�มมีีไข้้ 

อ่่อนแรงเหนื่่�อยง่่าย  จนวัันหนึ่่�งเขาไม่่มีีเรี่่�ยวแรงที่่�จะลุุกขึ้้�นจากที่่�นอน 
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	 “อยากกลับับ้้าน”
	 เป็็นประโยคที่่�สั้้�น แต่ฉ่ันัรู้้�ดีวี่า่มันัมีนี้ำำ��หนักัมากเหลืือเกิินสำำ�หรัับเด็็กวัยัสิบสี่่�ที่่�ใช้้เวลาแต่่ละวันัเผชิญหน้้ากัับสิ่่�งที่่�เกิินกว่่าใคร
จะคาดคิิดว่่าเด็็กคนหนึ่่�งจะต้้องเจอ ทุุกครั้้�งที่่�เขาพููดแบบนั้้�น ฉัันได้้แต่่ยิ้้�มให้้อย่่างอ่่อนโยน บางวัันก็็แค่่จัับมืือเขาไว้้แน่่น ๆ ปล่่อย
ให้้ความเงีียบเป็็นคำำ�ตอบว่่า “พี่่�เข้้าใจ”
	 แม่่ของสอนเองแม้้จะพููดภาษาไทยไม่่คล่่อง แต่่ทุุกเช้้าเธอจะช่่วยฉัันปรัับที่่�นอนให้้ลููกชาย ป้ ้อนข้้าว ป้ ้อนยา แม้้บางวััน
เธอเองจะน้ำำ��ตาซึึมตอนจัับมืือสอนที่่�เต็็มไปด้้วยรอยเข็็ม เธอไม่่เคยพููดเลยว่่าจะ “พอ” แม้้จะเห็็นลููกทรมานทุุกวััน เพราะสำำ�หรัับ
แม่่ การยอมยุุติิการรัักษา เท่่ากัับการยอมแพ้้ และเธอไม่่มีีทางยอมแพ้้ให้้กัับสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังพรากลููกไปจากเธอ
	 ดัังนั้้�น สอนก็็ยัังต้้องอยู่่�ที่่�โรงพยาบาลต่่อไป ยัังต้้องตื่่�นมาเผชิิญกัับเข็็ม ยา และความเจ็็บปวด แม้้อยากกลัับบ้้านแค่่ไหน
ก็็ตาม ในตอนนั้้�นเอง ฉัันได้้แต่่คิิดในใจเงีียบ ๆ ว่่าอยากให้้สอนมีีความสุุขแม้้อยู่่�ในโรงพยาบาล อยากให้้เขารู้้�สึึกว่่า ที่่�นี่่�ก็็สามารถ
เป็็นบ้้านอีีกหลัังที่่�อบอุ่่�นสำำ�หรัับเขาได้้
	 การรัักษาดำำ�เนิินต่่อไปเรื่่�อย ๆ เขาต้้องเจาะน้ำำ��ไขสัันหลัังให้้ยาเคมีีบำำ�บััด งดน้ำำ��และอาหารตามแผนการรัักษาอยู่่�บ่่อยครั้้�ง 
ฉัันสัังเกตว่่าเขาเริ่่�มอ่่อนล้้า และไม่่ให้้ความร่่วมมืือเหมืือนแต่่ก่่อน
	 “ทำไมต้้องเจาะเลือืด ทำไมต้้องเจาะหลััง ทำไมผมไม่่ได้้วิ่่�งเล่่นเหมือืนเด็็กคนอื่่�น ๆ”
	 ฉัันไม่่รู้้�จะตอบอย่่างไร ได้้แต่่บอกว่่าทุุก ๆ  คนพยายามช่่วยสอนอย่่างเต็็มที่่� ทีีมแพทย์์ไม่่รอช้้าปรึึกษากัับหน่่วยพััฒนาการ
เด็็กและจิิตเวช เพื่่�อร่่วมกัันประเมิินอาการของสอน คุุณหมอจิิตเวชเข้้ามาพููดคุุยกัับเขาอย่่างใจเย็็น
	 “สอนอยากได้้อะไรที่่�สุุดตอนนี้้�” เด็็กชายเงีียบไปครู่่�หนึ่่�ง ก่่อนจะตอบเบา ๆ “ผมอยากกิินน้้ำเย็น็ ๆ อยากกินิน้้ำแข็ง็” 
คำำ�ขอของเขาฟัังดููเรีียบง่่าย แต่่ในฐานะบุุคลากรการแพทย์์ เรารู้้�ว่่ามัันไม่่ง่่ายเลยเพราะต้้องระวัังเรื่่�องการติิดเชื้้�อ
	 คุุณหมอจิิตเวชปรึึกษากัับหมอเจ้้าของไข้้ และในที่่�สุุด…เราก็็หาทางให้้เขาได้้เติิมเต็็มความหวัังเล็็ก ๆ ของเขาได้้บ้้าง หมอ
ท่่านหนึ่่�งซื้้�อที่่�ทำำ�น้ำำ��แข็็ง มาให้้สอน เด็็กชายดีีใจมาก แม้้ว่่าตามแผนการรัักษา เขาจะสามารถกิินน้ำำ��แข็็งหรืือน้ำำ��เย็็นได้้แค่่บางวััน 
แต่่เพีียงเท่่านั้้�นก็็เพีียงพอแล้้วที่่�ทำำ�ให้้เขามีีความสุุข 
	 “ขอบคุุณครับั” สอนยิ้้�มบางๆ 
	 ฉัันและคุุณหมอมองดููเขาเคี้้�ยวก้้อนน้ำำ��แข็็งก้้อนเล็็ก ๆ อย่่างมีีความสุุข
	 ช่่วงปีีใหม่่มาถึึง หอ ผู้้�ป่่วยเด็็กถููกประดัับด้้วยไฟกระพริิบ เสีียงเพลง
เบา ๆ ดั ังคลออยู่่�ไม่่ไกล  เจ้้าหน้้าที่่�หลายคนช่่วยกัันจััดกิิจกรรมเล็็ก ๆ 
ให้้เด็็กได้้สนุุกสนานกัันบ้้างในช่่วงเวลาที่่�แสนเหนื่่�อย วัันนั้้�นมีีกิิจกรรม
จัับสอยดาว เด็็กหลายคนวิ่่�งไปเลืือกดาวด้้วยเสีียงหััวเราะสดใส
	 ฉัันหัันไปมองสอน เขานอนนิ่่�งอยู่่�บนเตีียง ใบหน้้าอิิดโรย 
แต่่สายตามองออกไปนอกหน้้าต่่างอย่่างเงีียบ ๆ
	 “สอนอยากเล่่นจัับสอยดาวไหม” ฉันถามเบา ๆ  เขาหััน
มามองฉััน แล้้วตอบสั้้�น ๆ ด้้วยเสีียงแผ่่ว “อยาก”
	 ฉัันไม่่รอช้้า รี บไปหยิบดาวบางส่่วนมาให้้เขาเลืือก 
เขาจัับดาวดวงหนึ่่�งด้้วยมืือที่่�ยัังมีีสายให้้น้ำำ��เกลืือ รางวััลของเขา
คืือ ตุ๊๊ �กตาตััวใหญ่่สีีเหลืืองสดใส กั บ ชุ ุดตััวต่่อเล็็ก ๆ ที่่ �มีีมููลค่่า
ไม่่มากนััก แต่่ทัันทีีทีี่สอนเห็็นของขวััญ รอยยิ้้ �มเล็็ก ๆ ก็ ็ผุุดขึ้้�น
บนใบหน้้าซููบซีีด รอยยิ้้�มที่่�แทบไม่่ได้้เห็็นมาหลายวััน
	 เขากอดตุ๊๊�กตาไว้้แน่่น เอ่่ยขอบคุุณเบา ๆ แล้้วใช้้เวลา
ทั้้�งบ่่ายต่่อชิ้้�นส่่วนเล็็ก ๆ อ ย่่างตั้้�งใจ ของขวััญชิ้้�นนั้้�นอาจ
ไม่่มีีราคา แต่่สำำ�หรัับสอน มัันคืือความสุุขเล็็ก ๆ ที่่�ทำำ�ให้้
เขายิ้้�มได้้ทั้้�งวัันและสำำ�หรัับฉััน แค่่นั้้�นก็็มากพอแล้้ว

Behind
The Scene กฤติิกา โพธารากุุล

หอผู้้�ป่่วยเด็็กโรคติิดเชื้้�อ 
งานการพยาบาลผู้้�ป่่วยเด็็ก 
ฝ่่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิิบดีี
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	 แต่ค่วามสุขุ… ก็ม็ักัจะผ่า่นไปไวเสมอ หลังัจากวันันั้้�น อาการของสอนก็เ็ริ่่�มทรุดุลงอย่า่งรวดเร็ว็ เขาเริ่่�มมีไีข้้สููง หายใจเหนื่่�อย
มากขึ้้�น และไม่่ตอบสนองต่่อการรัักษาเหมืือนก่่อน ห มอตััดสิินใจย้้ายเขาไปอยู่่�หอผู้้�ป่่วยวิิกฤต ก่ อนที่่�เตีียงจะถููกเข็็นออกไปจาก
หอผู้้�ป่่วย ฉัันเดิินไปอยู่่�ข้้าง ๆ เขา แม่่ของเขาก็็จัับมืือลููกไว้้แน่่น น้ำำ��ตาคลอเต็็มขอบตา สอนหัันมามองเราทั้้�งคู่่� แม้้เสีียงจะแผ่่วเบา 
ร่่างกายจะอ่่อนแรงแค่่ไหน แต่่คำำ�ที่่�เขาพููดออกมาก็็ยัังเหมืือนเดิิม
	 “อยากกลับับ้้าน”
	 คำำ�สั้้�น ๆ อีีกครั้้�งที่่�ไม่่มีีใครตอบได้้ว่่า “บ้้าน” ของเขาคืือที่่�ไหน แต่่เรารู้้�แน่่ว่่าใจของเขายัังคงเฝ้้าฝัันถึึงมัันอยู่่�ทุุกวััน
	 หลัังจากที่่�สอนย้้ายไปอยู่่�หอผู้้�ป่่วยวิิกฤต ฉัันก็็อดเป็็นห่่วงเขาไม่่ได้้ด้้วยภาระหน้้าที่่�ที่่�ต้้องดููแลคนไข้้คนอื่่�น ๆ  ในหอผู้้�ป่่วย 
ฉัันจึึงไม่่สามารถไปเยี่่�ยมเขาได้้เหมืือนเคย ทำำ�ได้้เพีียงถามไถ่่อาการจากคุุณหมอที่่�เดิินผ่่าน หรืือพยาบาลประจำำ�หอผู้้�ป่่วยวิิกฤต
ที่่�คุ้้�นหน้้า ทุุกครั้้�งที่่�ได้้ยิินว่่า “ยัังทรง ๆ” หรืือ “ยังัพยายามหายใจเองอยู่่�” ฉัันก็็ได้้แต่่พยัักหน้้าเบา ๆ พยายามกดความกัังวลไว้้
ข้้างใน
	 จนกระทั่่�งวัันหนึ่่�งหมอที่่�ดููแลสอนเดิินเข้้ามาหาฉััน สีีหน้้าเรีียบนิ่่�งแต่่แววตาหนัักอึ้้�ง
	 “สอนไม่่ไหวแล้้ว” คำ ำ�พููดสั้้�น ๆ ที่่�ทำำ�ให้้ใจฉัันจมวููบลงทัันทีี ในหััวมีีแต่่ภาพของเด็็กชายตััวเล็็ก ๆ ที่่�เคยยิ้้�มให้้ฉัันหลัังได้้
ตุ๊๊�กตาตััวใหญ่่ ภาพของมืือเล็็ก ๆ ที่่�กอดมัันแน่่นราวกัับไม่่อยากปล่่อย ภาพของดวงตาคู่่�นั้้�นที่่�เต็็มไปด้้วยคำำ�ว่่า “อยากกลับับ้้าน”
	 ในที่่�สุุด คำำ�อ้้อนวอนเบา ๆ  ที่่�สอนพููดซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��เล่่าก็็กลายเป็็นจริิง แม่่และพี่่�ชายเจ็็บปวดแทบขาดใจ แต่่ก็็ยอมตััดสิินใจยุุติิ
การรัักษา ตััดสิินใจพาสอนกลัับบ้้านเช่่าหลัังเล็็ก ๆ ที่่�สมุุทรสาคร เพีียงเพื่่�อตอบคำำ�ขอสุุดท้้ายของลููกชายคนเล็็ก
	 วันัที่่�สอนจะได้้กลับับ้้าน ฉันัไม่ไ่ด้้เข้้าเวร แต่ใ่นใจกลับัเต็็มไปด้้วยคำำ�พููดมากมายที่่�อยากบอกกับัสอน จนกระทั่่�งพี่่�พยาบาลที่่�
สนิิทกับฉัันได้้เข้้าไปเยี่่�ยมสอนแทน ก่อนจะวิิดีโีอคอลมาให้้ฉันได้้คุยกับเขาเป็็นครั้้�งสุุดท้้าย หน้้าจอปรากฎภาพของเด็ก็ชายร่างกาย
ดููเปราะบางจนใจหาย แต่่ใบหน้้าของเขากลัับมีีรอยยิ้้�มกว้้าง รอยยิ้้�มที่่�ฉัันไม่่ได้้เห็็นมานาน 
	 “สอน” ฉัันทัักเขาผ่่านหน้้าจอ เสีียงสั่่�นเล็็กน้้อย “วันันี้้�จะได้้กลับับ้้านแล้้วนะ สอนเป็็นเด็็กที่่�ดีมีากเลยและที่่�ผ่่านมาสอน
เก่่งมาก ๆ พี่่�ภูมูิใิจในตัวัสอนมากเลยนะ”
	 เขายิ้้�ม… แววตาสว่่างขึ้้�น แม้้จะไม่่มีีแรงพููดอะไรมาก แต่่แค่่เพีียงรอยยิ้้�มนั้้�น มัันก็็เหมืือนคำำ�ตอบทั้้�งหมด เขาเข้้าใจ เขารอ
คอย และเขากำำ�ลัังจะได้้กลัับบ้้านจริิง ๆ บ้้านที่่�ไม่่ใช่่แค่่สถานที่่� แต่่คืือปลายทางของหััวใจที่่�อยากพัักจากความเจ็็บปวดทั้้�งหมด
	 เพีียงหนึ่่�งวัันหลัังจากนั้้�น ฉั ันก็็ได้้รัับข่่าวว่าสอนได้้จากไปอย่่างสงบในช่่วงเช้้ามืืด  เขาจากไปในบ้้านหลังเล็็กที่่�สมุุทรสาคร 
ในอ้้อมกอดของแม่่และพี่่�ชาย  ในสถานที่่�ที่่�เขาเฝ้้าฝัันอยากกลัับมาตลอด  แม่่ของสอนได้้ฝากคำำ�ขอบคุุณมาถึึงทีีมแพทย์ พยาบาล
และทุุกคนที่่�ช่่วยดููแลสอนมาตลอด
	 เรื่่�องของสอน ทำำ�ให้้ฉัันตระหนัักเห็็นความสำำ�คััญของการมีีทีีมประคัับประคองมาร่่วมดููแล ทำำ�ให้้เข้้าใจว่่า การดููแลผู้้�ป่่วย
ต้้องรัับฟัังด้้วยหััวใจ เข้้าใจด้้วยความเมตตา เพื่่�อให้้เขาได้้จบการเดิินทางอย่่างสงบ ด้้วยศัักดิ์์�ศรีี แม้้การรัักษาจะไปไม่่ถึึงคำำ�ว่่าหาย 
แต่่การได้้กลัับบ้้านทำำ�ให้้สอนไปถึึงคำำ�ว่่า “สงบ” ตามที่่�เขาปรารถนา 
	 ณ ที่่ �แห่่งนี้้� โรงพยาบาลรามาธิิบดีี ความแตกต่่างทางเชื้้�อชาติิไม่่มีีผลต่อการรัักษา ทุ กชีีวิิตมีคุุณค่่า และทุุกหััวใจล้้วนมีี
ความหมาย เราไม่่ได้้ดููแลแค่่เพีียงร่่างกาย แต่่รวมถึึง จิิตใจ อารมณ์์ สัังคมและจิิตวิิญญาณ เรามอบการดููแลที่่�ดีีที่่�สุุดให้้กัับทุุกคน 
เพราะการเยีียวยาที่่�แท้้จริิง ไม่่มีีพรมแดนใดขวางกั้้�น

	 เรื่่�องนี้้�ฉัันขอมอบแด่่ “สอน” เด็ก็ชายที่่�ทำำ�ให้้ฉันั
ได้้ใช้้หัวัใจฟัังเสีียงของผู้้�ป่่วย และเข้้าใจความรู้้�สึึกที่่�ไม่่อาจ
กล่่าวเป็็นคำำ�พููดได้้
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ใบไม้้
สีีเหลืืองเจิิดจ้้า
ฉาบทาด้้วยสีีแดงปนน้้ำตาล ตามขอบและก้้านใบ
ติิดค้้างตรงปลายกิ่่�งของไม้้ใหญ่่ ในวัันแรกเริ่่�มแห่่งลมหนาว
ผ่่านคืืนวัันหลายฤดููกาล พานให้้คิิดคำนึึงถึึงชีีวิิต ที่่�มีีทั้้�งสุุขทุุกข์์เหงาเศร้้า
ลวดลายกลางใบ บอกกล่่าวถึึงการเดิินทาง อัันแสนยาวนาน
แม้้นใบเหลืืองกรอบ มีีรอยขาดที่่�ขอบ หากยัังมีีชีีวิิต
เคว้้งคว้้างกลางท้้องฟ้้า รอเวลาปลิิดปลิิว
เพีียงลมพััดอีีกแค่่ครั้้�งเดีียว
ใบไม้้ยัังสวยสงบ
โลกยัังดููงดงาม
เราเล่่า

ใบไม้้ ลมหนาว ชีีวิิต

รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์ ประพัันธ์์

Relax
Corner รศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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มีีสนามหญ้้าสีีเขีียว  ผู้้�เขีียนไปปีีนต้้นไม้้กัับเพื่่�อน ๆ ทุุกวััน เวลาคุุณพ่่อมารัับ จะต้้องคอยหาว่่าลููกอยู่่�ต้้นไม้้ต้้นไหน ปััจจุุบััน
ต้น้ไม้้เหล่า่นั้้�นหายไปหมดแล้้ว กลายเป็น็ตึึกแทน สนามหญ้้าเหลืือน้้อยเต็ม็ที ีเด็ก็ ๆ  คงไม่ม่ีโีอกาสได้้ทำำ�กิจิกรรมเหล่า่นี้้�อีกีแล้้ว 
... หลัังกลัับจากโรงเรีียน ผู้้�เขีียนจะไปบ้้านคุุณยาย รอคุุณพ่่อคุุณแม่่มารัับกลัับบ้้าน เพราะคุุณพ่่อต้้องทำำ�งานเลิิกดึึก ตอนนั้้�น
รู้้�สึึกว่่าชอบมาก ที่่�ได้้ไปบ้้านคุุณยาย เพราะบ้้านคุุณยายมีีหมาอยู่่�หลายตััว ตอนนั่่�งทำำ�การบ้้าน ก็็ได้้เล่่นกัับหมาไปด้้วย บ้้าน
คุุณยายมีีสนามหญ้้า ต้้นไม้้ใหญ่่หลายต้้น และบ่่อปลา ถึึงบ้้านจะอยู่่�ใจกลางเมืือง แต่่พอเข้้าบ้้านมา ก็็ไม่่รู้้�สึึกถึึงความวุ่่�นวาย
ข้้างนอกเลย ที่่�สำำ�คััญบ้้านคุุณยายมีีที่่�ให้้เราวิ่่�งเล่่นกัับหมา ... ผู้้�เขีียนวิ่่�งเล่่นกัับหมาตั้้�งแต่่ท้้องฟ้้าสว่่างจนพระอาทิิตย์์ตกดิิน วิ่่�ง
จนเหนื่่�อยและก็ไ็ด้้กินิข้้าวอร่อ่ย   ก่อ่นกลับับ้้าน หลังัจากนั้้�นก็ห็ลับัสบายทั้้�งคืืน ... ชีวีิติวนเวียีนอยู่่�ประมาณนี้้� การเรียีนพิเิศษ
ตอนเด็็ก ๆ  สมััยนั้้�นถืือว่่าน้้อยมาก คุุณพ่่อคุุณแม่่ปล่่อยให้้ผู้้�เขีียนได้้เลืือกสิ่่�งที่่�ตััวเองอยากเลืือกเอง อยากเรีียนอะไร อยากเล่่น
อะไร ... ชีีวิิตในวััยเด็็กจึึงมีีความสุุขมาก 

	 ผ่่านมา 30 ปีี โลกปััจจุุบัันเปลี่่�ยนไปมาก ถ้้าพููดว่่า entrance เด็็กยุุคนี้้�จะงงแล้้ว ว่่า entrance คืืออะไร ? ยุุคนี้้�แค่่
จะเข้้ามหาวิิทยาลััยยัังซัับซ้้อนเลย การสอบที่่�มีีหลายขั้้�นตอน มีีหลายแบบ ทั้้�งรอบ portfolio ทั้้�งการสอบ admission ฯลฯ 
เด็็กยุุคนี้้�ชีีวิิตจึึงไม่่ง่่ายเหมืือนเมื่่�อก่่อน ... เวลาของพวกเขาจะจบลงที่่�การเรีียนพิิเศษ เพราะฉะนั้้�นถ้้าสุ่่�มถามเด็็กสัักคน น้้อย
คนมากที่่�จะไม่่เรีียนพิิเศษเลย เรีียนทั้้�งตอนเย็็น และวัันหยุุด โอกาสที่่�เด็็กจะใช้้ชีีวิิตให้้สมกัับวััยเด็็กน้้อยลงไปมาก ... ยิ่่�งเด็็กที่่�
อยู่่�ในเมืืองที่่�มีีการแข่่งขัันสููง ... เขาจะได้้วิ่่�งเล่่น ปีีนต้้นไม้้ อย่่างที่่�ผู้้�เขีียนได้้ทำำ�ตอนเด็็ก ๆ หรืือเปล่่า ? วัันหยุุดตอนเช้้าผู้้�เขีียน
ตื่่�นมาดููการ์์ตููน แต่่เด็็ก ๆ ยุุคนี้้�ต้้องตื่่�นไปเรีียนพิิเศษ ไม่่ว่่าจะเรีียนวิิชาการ หรืือเรีียนทางด้้านดนตรีีและกีีฬา ... เรีียนดนตรีี
และกีีฬาสมััยนี้้�ก็็ต้้องเรีียนให้้ได้้ระดัับสููง ไม่่ได้้เรีียนเอาสนุุก หรืือ เอาความบัันเทิิงแต่่เพีียงอย่่างเดีียว  เพราะต้้องเอาไปใส่่ใน 
portfolio ... ระบบการศึึกษาปััจจุุบัันมาถึึงจุุดนี้้�ได้้ยัังไง ผู้้�เขีียนก็็ยัังงงอยู่่�เหมืือนกััน ... 

	 พอเรามาถึึงวััยนี้้�แล้้ว เราจะรู้้�เลยว่่าสมััยที่่�เป็็นเด็็กถึึงจะมีีสอบเยอะก็็จริิง ก็็ยัังเป็็นวััยที่่�สนุุกเมื่่�อเทีียบกัับตอนทำำ�งาน
ที่่�ต้้องรัับผิิดชอบอะไรหลายอย่่าง แต่่เด็็กปััจจุุบัันพวกเขาเครีียดกัันมาก ๆ  ตั้้�งแต่่เป็็นเด็็ก เพราะต้้องเลืือกเรีียนวิิชาที่่�หมายมั่่�น
ว่่าจะประกอบอาชีีพในอนาคต ทั้้�ง ๆ ที่่�บางทีีพวกเขาก็็ยัังไม่่แน่่ใจเลย ว่่าวิิชานั้้�นเขาจะชอบหรืือเปล่่า ที่่�ต้้องเลืือกเรีียนตั้้�งแต่่
เด็็กเพราะเขาต้้องเก็็บ portfolio ล่่วงหน้้าหลายปีีก่่อนที่่�จะเข้้ามหาวิิทยาลััย  ชีีวิิตพวกเขาจึึงมีีแต่่การแข่่งขััน ไม่่ได้้หยุุดพััก 
โตเร็็วกว่่าวััย แต่่จิิตใจกัับเปราะบาง ไม่่แข็็งแกร่่ง หากผิิดหวััง ก็็จะล้้มแบบลุุกไม่่ขึ้้�น ... เราซึ่่�งเป็็นผู้้�ใหญ่่ ทำำ�ถููกแล้้ว
ใช่่ไหม ? ผู้้�ใหญ่่เป็็นคนสร้้างระบบ เด็็กเป็็นคนเดิินตามที่่�ผู้้�ใหญ่่กำำ�หนด ถ้้าเด็็กโรงเรีียนไหนแข่่งขัันได้้รางวััล 
ก็็เป็็นหน้้าเป็็นตาของโรงเรีียน ทำำ�ให้้โรงเรีียนมีีชื่่�อเสีียง มีีคนอยากมาเรีียนมากขึ้้�น 
... ผู้้�เขียีนจึึงไม่แ่น่ใ่จว่่าระบบปััจจุบัุัน เราทำำ�เพื่่�อเด็ก็จริิง ๆ  หรืือทำำ�เพื่่�อใครกันัแน่่ ? 
ทำำ�เพื่่�อโรงเรียีน ทำำ�เพื่่�อองค์ก์ร ทำำ�เพื่่�อครอบครััว ... แล้้วเด็ก็ ๆ  เหล่า่นี้้�ได้้ทำำ�อะไร
เพื่่�อตััวเองบ้้างหรืือยััง ? 

	 ก่่อนอื่่�นต้้องขอสวััสดีีปีีใหม่ท่่านผู้้�อ่่าน @Rama ทุ กท่่านนะคะ 
ฉบัับนี้้�เกี่่�ยวกัับเด็็กๆ ในฐานะที่่�เป็็นหมอเด็็ก และมีีโอกาสได้้คุุยกับคนไข้้
เด็็กอยู่่�บ่่อย ๆ ก็็ขอเขีียนเรื่่�องเกี่่�ยวกัับเด็็ก ๆ นะคะ ... 

	 เมื่่�อยุุคสมััยเปลี่่�ยนไป  โลกหรืือกฎเกณฑ์์ทางสัังคมย่่อมมีีความ
เปลี่่�ยนแปลง ... จำำ�ได้้ว่่าตอนผู้้�เขีียนเด็็ก ๆ หลัังเลิิกเรีียน ผู้้�เขีียนจะไปวิ่่�ง
เล่น่กันัเพื่่�อน ๆ  อยู่่�หลังโรงเรียีน สมัยันั้้�นโรงเรียีนยังัมีตี้น้ไม้้ใหญ่ ่ๆ  หลายต้้น 
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	 คุุณพ่่อคุุณแม่่บางครอบครััว อย ากให้้ลููกได้้สิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด  ... จึึ งวางแผนเพื่่�อลููก ให้้ลููกเดิินตามหลายอย่่างที่่�
คุุณพ่่อคุุณแม่่ไม่่มีีโอกาสทำำ�ในวััยเด็็ก และเกิิดความเสีียดายที่่�ไม่่ได้้ทำำ� ลูู กจึึงกลายเป็็นตััวแทนของคุุณพ่่อคุุณแม่่ที่่�ต้้องทำำ�
แทน ทั้้�ง ๆ ที่่�ตััวเองไม่่ได้้ชอบก็็มีี ... คุุณพ่่อคุุณแม่่อาจจะพอใจแล้้ว ที่่�อย่่างน้้อยเราทำำ�ไม่่ได้้ แต่่ลููกเราได้้ทำำ�แทนเราแล้้ว ... 
แต่่คุณุพ่่อคุณุแม่ต่้้องพิจิารณาด้้วยว่่าแล้้ว “ลูกูเรามีคีวามสุุขที่่�ได้ท้ำกิจิกรรมเหล่่านั้้�น” หรืือเปล่า่ ? ในความคิิดของผู้้�เขีียน
การที่่�คน ๆ หนึ่่�งจะประสบความสำำ�เร็็จ ไม่่จำำ�เป็็นต้้องเป็็นหมอหรืือวิิศวกร แค่่มีีอาชีีพที่่�สุุจริิต ทำำ�แล้้วมีีความสุุข และเป็็น
อาชีีพที่่�หาเลี้้�ยงตััวเองได้้ ไม่่จำำ�เป็็นต้้องซื้้�อของแบรนด์์เนมหรืือของฟุ่่�มเฟืือย แค่่มีีปััจจััย 4 ก็็เพีียงพอ ... 

	 ถึงึเวลาหรืือยังที่่�ผู้้�ใหญ่ต่้้องมาคิิดทบทวนว่่าเราอยากจะให้้เด็็กเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่แบบไหน เป็น็เด็็กที่่�ใช้้ชีวีิติวัยัเด็็กได้้
เต็็มที่่� ค่่อย ๆ เติิบโตอย่่างแข็็งแรงทั้้�งกายและใจ หรืือเป็็นเด็็กที่่�ต้้องแข็็งขััน แก่่งแย่่งชิิงดีีกััน มีีแต่่ความเครีียด และเติิบโต
เป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�อ่่อนไหว  และเปราะบาง ที่่ �เขาอาจนึึกไม่่ออกว่่าเขาได้้มีีชีีวิิตในวััยเด็็กแล้้วหรืือยััง ? เด็็ก ๆ หล ายคนเวลาเจอ
ความเครีียดแก้้ปััญหาไม่่ถููก กลายเป็็นโรคซึึมเศร้้า นอนไม่่หลัับ ต้้องกิินยา หรืือบางคนถึึงขั้้�นทำำ�ร้้ายตััวเองก็็มีี ... เด็็กบาง
คนทำำ�ได้้ดีอียู่่�แล้้วแต่ย่ังัไม่พ่อใจ เพราะไปเปรียีบเทียีบกับัเพื่่�อนคนอื่่�น ปัจัจุบุันัมีคีุณุพ่อ่คุณุแม่ท่ี่่�ตั้้�งกลุ่่�มผู้้�ปกครองขึ้้�นมา หาก
เพื่่�อนลููกเรีียนอะไรที่่�ลููกไม่่ได้้เรีียน ก็็ไปเสาะแสวงหามาให้้ลููกเราเรีียน จะได้้ไม่่แพ้้เพื่่�อน ... ผู้้�เขีียนอยากบอกคุุณพ่่อคุุณแม่่
ว่่า การที่่�เด็็กจะสอบได้้คะแนนดีี ๆ หรืือทำำ�อะไรได้้ดีี เด็็กต้้องอยู่่�ในสภาวะที่่�ไม่่เครีียดจนเกิินไป ยิ่่�งสงบได้้เท่่าไร สติิก็็จะ
บัังเกิิด พอถึึงจุุดนั้้�น เด็็ก ๆ จะจำำ�อะไร ท่่องอะไรได้้แม่่นมาก เวลาไปทำำ�ข้้อสอบก็็ไม่่กดดััน ก็็จะทำำ�ได้้ดีี ยิ่่�งถ้้าได้้นอนหลัับ
พักัผ่่อนเต็็มที่่�ด้้วย สมองก็็ยิ่่�งปลอดโปร่งเพราะได้้พักเต็็มที่่� พอไม่่เครีียด ก็กินิข้้าวได้้ดีอีีีกด้้วย พอสารอาหารพอเพีียง ร่างกาย
ก็็จะรัับมืือกัับอะไรหลาย ๆ อย่่างได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ผู้้�เขีียนรู้้�จัักน้้องคนนึึง เขานอนวัันละ 7-8 ชม. ตั้้�งแต่่เด็็ก ๆ ในขณะที่่�ก่่อนสอบ
เพื่่�อน ๆ  นั่่�งอ่า่นหนังสืือถึึงดึึกด่ื่�น แต่น่้้องคนนี้้�กลัับเลืือกที่่�จะนอน ปรากฎว่่าเขาสอบคะแนนได้้ดีีกว่่าเพ่ื่�อนที่่�อ่า่นหนังสืือดึึก ๆ  
ซะอีีก ... ผ่่านมาหลายปีี น้้องคนนี้้�ก็็ยัังหััวไว และฉลาดเหมืือนเดิิม เพราะเขานอนพัักผ่่อนได้้พอเพีียงมาตั้้�งแต่่เด็็ก ๆ 

	 ในฐานะหมอเด็ก็ที่่�เคยเป็น็เด็ก็มาก่อ่น ... ถ้้าเราอยากให้้ลููกเราเติบิโตขึ้้�นอย่า่งแข็ง็แรงทั้้�งกายและใจ เราควรจะถาม
เขาว่่าโตขึ้้�นอยากทำำ�อะไร อยากเป็็นอะไร เพราะอะไร ? ฟัังเขาเยอะ ๆ อยู่่�กัับเขาเยอะ ๆ และคอยสอนให้้เขาเข้้าใจตััวเอง 
สอนให้้เขามีีภููมิิต้้านทานต่่อปััญหาต่่าง ๆ ที่่�จะเข้้ามา สอนให้้เขารู้้�จัักแก้้ปััญหา มีีความรัับผิิดชอบ สอนให้้เขารู้้�จัักวิิธีีที่่�จะลุุก
เมื่่�อล้้ม อย่่าตามใจลููกหรืือแก้้ปััญหาให้้ลููกไปทุุกอย่่าง เพราะคุุณพ่่อคุุณแม่่ไม่่สามารถอยู่่�กัับเขาได้้ตลอดชีีวิิต แต่่จงเป็็นคน
ที่่�ทำำ�ให้้ลููกรู้้�สึึกไว้้ใจ รู้้�สึึกว่่าอยู่่�กัับเราแล้้วเป็็นที่่�ปลอดภััยและจงเป็็นที่่�ปรึึกษาที่่�ดีี หากเขาเลืือกอาชีีพที่่�เขาชอบ เลืือกในสิ่่�งที่่�
เขาอยากเป็็นจริิง ๆ และเป็็นอาชีีพที่่�สุุจริิต เราก็็ต้้องเคารพความคิิดเห็็นเขา อย่่าห่่วงหน้้าตาตััวเอง อย่่าห่่วงว่่าคนอื่่�นจะคิิด
ยัังไง เพราะอาชีีพนั้้�นเป็็นอาชีีพที่่�ต้้องอยู่่�กัับตััวเขาไปอีีกนานแสนนาน ... จงสอนให้้ลููกรู้้�จัักที่่�จะพััฒนาตััวเอง แข่่งกัับตััวเอง

ในอดีีตได้้ แต่่อย่่าไปแข่่งกัับคนอื่่�น เพราะชีีวิิตจะไม่่มีีความสุุข ยิ่่�งถ้้าลููกเป็็นวััยรุ่่�น คุุณพ่่อคุุณแม่่ที่่�บอกให้้ลููกทำำ�อย่่างนี้้�สิิ     
อย่า่งนู้้�นสิ ิลููกก็จ็ะต่อ่ต้า้นทันัที ีมีคุณุพ่อ่คุณุแม่ห่ลายคนมาบ่น่กัับผู้้�เขียีนว่่า พููดอะไรลููกก็ไ็ม่ฟั่ัง สอนอะไรก็ไ็ม่เ่ชื่่�อ 

ให้้หมอช่่วยสอนหน่่อย  .. จริิง ๆ สิ่่�งที่่�คุุณพ่่อคุุณแม่่สอนเป็็นสิ่่�งที่่�ดีี แค่่วิิธีีการอาจจะไม่่เหมาะกัับลููกเรา .. 
เด็็กเล็็ก ๆ ที่่�ยัังคิิดเองไม่่ได้้  เราคงต้้องสอน แต่่เมื่่�อเด็็กโตแล้้ว  เริ่่�มมีีความรู้้�สึึกนึึกคิิด  เราควรชวนให้้เขา
หััดคิิด หััดวิิเคราะห์์ปััญหา แต่่มีีเราอยู่่�ข้้าง ๆ คอยแนะนำำ�ในสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง และให้้เขาลองแก้้ปััญหาด้้วย

ตััวเอง ถ้้าเขาทำำ�ได้้ครั้้�งหนึ่่�ง เขาจะมีีความมั่่�นใจ และเขาจะแก้้ปััญหาได้้ดีี ไม่่หนีีปััญหาเมื่่�อโตเป็็น
ผู้้�ใหญ่ ่... การจะเลี้้�ยงลููกหนึ่่�งคนให้้เติบิโตเป็น็ผู้้�ใหญ่ท่ี่่�ดีีเป็น็เรื่่�องยาก และต้้องเสียีสละและ

ใช้้พลังัมาก ขอชื่่�นชมความอดทน ความเสีียสละของคุณุพ่อ่คุณุแม่ทุ่กุคน และเป็น็
กำำ�ลัังใจให้้นะคะ 

THiNk+
รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 
ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 เด็ก็วัยัเรียีน หมายถึงึเด็็กที่่�มีอีายุุ 6-12 ปีี  ซึ่่�งเด็ก็วัยันี้้� 
มีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว  การได้้รัับโภชนาการที่่�ดีีจะเป็็น
รากฐานสำำ�คััญของการมีสุุขภาพที่่�ดีีในอนาคต ห ากเด็็กได้้รัับสาร
อาหารไม่่เพีียงพอหรืือไม่่เหมาะสม จะทำำ�ให้้การเจริิญเติิบโตไม่่ดีี เกิิด
ปัญัหาภาวะทุุพโภชนาการ (อ้้วน ผอม เตี้้�ย) และส่ง่ผลต่อ่การพัฒันาสมอง 
	 ดัังนั้้�น การได้้รัับพลัังงานและสารอาหารที่่�จำำ�เป็็นต่่อการเจริิญ
เติบิโตอย่า่งเพียีงพอและเหมาะสม ได้้แก่ ่โปรตีนี แคลเซียีม ฟอสฟอรััส สังักะสีี 
ธาตุุเหล็็ก ไอโอดีีน วิิตามิินเอ วิิตามิินบีี และวิิตามิินซีี จะทำำ�ให้้การสร้้างเซลล์์
ของระบบประสาท กล้้ามเนื้้�อ หรืือกระดููกต่่าง ๆ  มีีความสมบููรณ์์และทำำ�หน้้าที่่�
ได้้อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ ส่ง่ผลให้้เด็ก็มีกีารเจริญิเติบิโตเหมาะสมตามวัยั มีคีวาม
พร้้อมที่่�จะเรีียนรู้้�สิ่่�งต่่าง ๆ รอบตััว มีีภููมิิต้้านทานโรคและลดความเสี่่�ยงในการ
เกิิดโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังเมื่่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่่

กลุ่่�มอาหารและปริิมาณอาหารที่่�แนะนำำ

กลุ่่�มอาหาร ปริิมาณอาหาร (ต่่อวััน)

 ข้้าว-แป้้ง  6-8 ทััพพีี

 ผััก  4 ทััพพีี (หรืือ 12 ช้้อนกิินข้้าว)

 ผลไม้้*  3 ส่่วน

 เนื้้�อสััตว์์  6 ช้้อนกิินข้้าว (สลัับกัับไข่่บางมื้้�อ)

 นมจืืด**  2-3 แก้้ว

*ผลไม้้ 1 ส่่วน คืือ 
	 ผลไม้้ขนาดใหญ่่ 1 ผล เช่่น ส้้มเขีียวหวาน แอปเปิิล
	 ผลไม้้ขนาดกลาง 2 ผล เช่่น ชมพู่่� มัังคุุด
	 ผลไม้้ขนาดเล็็ก 8 ผล เช่่น องุ่่�น ลองกอง
	 ผลไม้้หั่่�นชิ้้�น 8 ชิ้้�นพอคำำ� เช่น่ แตงโม สับปะรด มะละกอ
**นมจืืด 1 แก้้ว เท่่ากัับ 200 มิิลลิิลิิตร

การจััดอาหารสำำหรัับเด็ก็วััยเรีียน

	 1. เลืือกข้้าว-แป้้งที่่�ผ่่านการขััดสีีน้้อย  เพราะมีีวิิตามิินและแร่่ธาตุุ
มากกว่่าข้้าว-แป้้งที่่�ขััดสีีจนขาว
	 2. ควรฝึกให้้เด็ก็รับัประทานผักัทุกุมื้้�อจนเป็น็นิสิัยั และสับัเปลี่่�ยนชนิด
ให้้หลากหลาย
	 3. ควรให้้เด็ก็รัับประทานผลไม้้สดทุกุวันั เลืือกชนิดิให้้หลากหลายตาม
ฤดููกาล เพราะผลไม้้อุุดมไปด้้วยวิิตามิินและแร่่ธาตุุ
	 4. เนื้้�อสัตว์เป็็นแหล่่งของโปรตีีนช่่วยเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ  ควรเลืือก
เนื้้�อสััตว์์ที่่�ไม่่ติิดมัันหรืือหนััง สลัับหมุุนเวีียนเนื้้�อสััตว์์ให้้หลากหลาย
	 5. จั ดอาหารหลักให้้เด็็กรัับประทานครบทั้้�ง 3 มื้้ �อ  ไม่่ควรเว้้นมื้้�อใด
มื้้�อหนึ่่�ง โดยเฉพาะมื้้�อเช้้า 
	 6. เสริิมอาหารว่่างที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการ  2 มื้้ �อ  (ตอนสายและ
ตอนบ่่าย)  เลืือกอาหารว่่างที่่�ไม่่หวานจััด ไม่่เค็็มจััด และไม่่มีีไขมัันสููง เช่่น 
นมจืืดกับแซนด์์วิิชทููน่่า หรืือซ าลาเปาไส้้หมููสับ ผล ไม้้สดตามฤดููกาล หรืือ
พืืชหััวต่่าง ๆ เช่่น ข้้าวโพดเหลืืองต้้ม มัันหวานญี่่�ปุ่่�นเผา เป็็นต้้น
	 7. จััดอาหารให้้มีีความหลากหลาย ปริิมาณเหมาะสมตามช่่วงวััย18



	 นอกจากการได้้รับัโภชนาการที่่�เหมาะสมแล้้ว ผู้้�ปกครองควรส่งเสริิมให้้เด็็ก ๆ  ได้้ออกกำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ 60 นาทีีทุกุวันั 
(หากไม่่สามารถทำำ�ได้้ต่่อเนื่่�อง ให้้ออกกำำ�ลัังกายแบบสะสมเวลา 10-20-30 นาทีี) นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 9-11 ชั่่�วโมงต่่อวััน 
หรืือเข้้านอนไม่่เกิิน 3 ทุ่่�ม และมีีการติิดตามน้ำำ��หนัักทุุก 6 เดืือน เพื่่�อเป็็นการเฝ้้าระวััง

	 นิิตยสาร @Rama ฉบัันนี้้� หลี ีขอแนะนำำ�เมนููอาหารสำำ�หรัับเด็็กวััยเรีียน ซึ่่�งเป็็นเมนููที่่�ทำำ�ง่่าย  ให้้พลัังงานและสารอาหารที่่�
หลากหลายและครบถ้้วน นั่่�นคืือเมนูู “คิิมบัับ หรืือข้้าวห่่อสาหร่่ายเกาหลีี” โดยหลีีเลืือกใช้้ข้้าวขาวผสมข้้าวกล้้องหอมมะลิิแทน
ข้้าวญี่่�ปุ่่�น คลุุกเคล้้ากัับน้ำำ��มัันงาและเกลืือเล็็กน้้อย ห่่อด้้วยสาหร่่ายแผ่่นใหญ่่ แล้้วใส่่ไส้้ทููน่่า ไข่่ฝอย แคร์์รอต และแตงกวา ม้้วนให้้
แน่น่แล้้วหั่่�นเป็น็ชิ้้�นพอดีคีำำ� จัดใส่ก่ล่อ่งข้้าว เสิริ์ฟ์พร้้อมผักัหรืือผลไม้้สดต่า่ง ๆ  ตามชอบ เหมาะสำำ�หรับัให้้เด็ก็วัยันี้้�นำำ�ไปรับัประทาน
ที่่�โรงเรีียนเป็็นมื้้�อกลางวััน หรืือ รัับประทานเป็็นมื้้�อเช้้า หรืืออ าหารว่างแล้้วแต่่ผู้้�ปกครองสะดวกได้้เลยค่ะ เป็็นอาหารกล่่องสไตล์
เกาหลีีที่่�แตกต่่างไปจากอาหารกล่่องแบบเดิิม ๆ แน่่นอนค่่ะ มาดููส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ :)

ส่่วนผสม
ข้้าวขาวผสมข้้าวกล้้องหอมมะลิิหุุงสุุก
สาหร่่ายแผ่่นใหญ่่
ทููน่่ากระป๋๋องในน้ำำ��แร่่ 
ไข่่ไก่่
แคร์์รอต (หั่่�นเป็็นเส้้น)
แตงกวา (หั่่�นเป็็นแท่่ง)
น้ำำ��มัันงา
มายองเนส
เกลืือป่่น
งาขาวคั่่�วสำำ�หรัับโรยหน้้า
ผัักหรืือผลไม้้สดต่่าง ๆ ตามชอบ

คำแนะนำเพิ่่�มเติมิ : 
	 o	 ข้้าวขาวผสมข้้าวกล้้องหอมมะลิหิุงุสุุก 100 กรััม ใส่่น้ำำ��มันังา 1 ช้้อนชา 
และโรยเกลืือเล็็กน้้อย
	 o	 ทููน่่ากระป๋๋องในน้ำำ��แร่่ (เฉพาะเนื้้�อ) 125 กรััม ใส่่มายองเนส 
1 ช้้อนโต๊๊ะ คลุุกเคล้้าให้้เข้้ากััน

อ้้างอิงิ
สำำ�นัักส่่งเสริิมสุุขภาพ กรมอนามััย, สำำ�นัักโภชนาการ กรมอนามััย. โภชนาการสำำ�หรัับ
ทุุกช่่วงวััย [อิินเทอร์์เน็็ต]. นนทบุุรีี: บริิษััท เอ ดรีีม สตููดิิโอ; [ม.ป.ป.] [เข้้าถึึงเมื่่�อ 30 
พฤศจิิกายน 2568]. เข้้าถึึงได้้จาก: https://multimedia.anamai.moph.go.th/
oawoocha/2019/07/HP-eBook_02.pdf

วิธิีทีำ
	 1.	 เตรีียมข้้าว :  ตัักข้้าว
หุุงสุุกใส่่อ่่างผสม ร าดน้ำำ��มััน
งาและโรยเกลืือเล็็กน้้อย  คลุุก
เคล้้าให้้เข้้ากััน
	 2.	 เตรีียมไส้้ :
	 o	 ตั้้�งกระทะให้้ร้้อน ผัดแคร์์รอตกับน้ำำ��มันังาและเกลืือเล็็กน้้อย เมื่่�อผัก
สุุกนุ่่�มดีี ตัักขึ้้�น พัักไว้้
	 o	 ตอกไข่ใ่ส่ช่าม ปรุงุด้้วยเกลืือ ตั้้�งกระทะใส่น่้ำำ��มันัเล็ก็น้้อย พอกระทะ
ร้้อนเทไข่่ลงกลิ้้�งให้้ไข่่เป็็นแผ่่นบาง ๆ ทอดไข่่ให้้สุุก ตัักขึ้้�น พัักให้้เย็็น จากนั้้�น
ม้้วนไข่่และหั่่�นเป็็นเส้้นฝอย เตรีียมไว้้
	 o	 ตัักทููน่่า (เฉพาะเนื้้�อ) ใส่่ชามผสม ใส่่มายองเนสลงไป คลุุกเคล้้าให้้
เข้้ากััน
	 3.	ม้้วนคิมิบับั : วางสาหร่า่ยบนแผ่น่รอง (ด้้านมันัเงาอยู่่�ด้้านล่่าง) เกลี่่�ย
ข้้าวบาง ๆ  บนสาหร่่าย (เว้้นขอบบนไว้้ประมาณ 2 เซนติิเมตร) เรีียงไส้้ต่่าง ๆ  
ที่่�เตรีียมไว้้ตรงกลาง ทั้้�งแคร์์รอต แตงกวา ทููน่่า และไข่่ฝอย แล้้วม้้วนให้้แน่่น 
ใช้้น้ำำ��เปล่่าแตะขอบสาหร่่ายให้้ติิดสนิิท ทาน้ำำ��มัันงาที่่�ตััวคิิมบัับบาง ๆ 
	 4.	หั่่�นและเสิิร์์ฟ : หั่่�นคิิมบัับเป็็นคำำ�   โรยงาขาว จััดใส่่กล่่องข้้าว เสิิร์์ฟ
พร้้อมสลััดผัักหรืือผลไม้้สดต่่าง ๆ ต ามชอบ พร้้อมให้้ลููกไปโรงเรีียนแล้้วค่่ะ 
Enjoy :)

คิิมบัับไส้้ทูนู่่าและไข่่ฝอย

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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	 	 สวััสดีีครัับผู้้�อ่่าน @Rama ทุุกท่่าน ผ่่านพ้้นปีีใหม่่กัันมา ก็็ขอให้้ทุุกท่่านมีีความสุุขมาก ๆ  คิิดสิ่่�งใด ก็็ขอให้้สมหวัังใน

ทุุกสิ่่�งกัันเลยนะครัับ ฉบัับนี้้� “ดาได” ขอมาเขีียนเล่่าเรื่่�องอะไรที่่�น่่าสนใจให้้อ่่านกัันสัักฉบัับนึึงครัับ 

	 	 ถ้้าพููดถึึงเรื่่�องการขอพรให้้ได้้สัักข้้อนึึงแล้้ว หลายคนก็็คงจะขอให้้ “สุุขภาพดีี” ไม่่มีีโรค ปราศจากเชื้้�อ ห่่างไกลจาก

ความเจ็็บป่่วยกัันอย่่างแน่่นอนเลย ดาไดมีีหน่่วยงานนึึงที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ในการนำำ�พาสุุขภาพที่่�ดีีมาให้้อยู่่�ใกล้้ ๆ ตััวของเราทุุกคน 

ซึ่่�งนั่่�นก็็คืือ “รามาแชนแนล (Rama Channel)” สถานีีโทรทััศน์์ที่่�มีีคอนเซปต์์ในการนำำ�เสนอและผลิิตคอนเทนต์์ทางด้้าน

สุุขภาพจากผู้้�เชี่่�ยวชาญของคณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล 

		  รามาแชนแนล (Rama Channel) เป็็นหน่วยงานอยู่่�ภายใต้้การดููแลของงานส่ื่�อสารองค์์กร  คณะแพทยศาสตร์

โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล ซึ่่�งจะมีีบุุคลากรคอยทำำ�หน้้าที่่�ดููแล-บริิหาร-กำำ�กัับ-ควบคุุม ให้้การผลิิต content 

และการออกอากาศ เป็็นไปด้้วยความสนุุกสนาน โดยที่่�ต้้องมีีสาระความรู้้�ทางด้้านสุุขภาพไว้้เป็็นเหมืือนเสาหลัักยึึดสำำ�คััญ

	 	 ด้้วย motto ที่่�ว่่า “ขัับเคลื่่�อนสัังคมไทยให้้สุุขภาพดีี” ที่่�ทางรามาแชนแนล (Rama Channel) ได้้ยึึดถืือมาตลอด

ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2550 เป็็นต้้นมา การสร้้างบทบาทเชิิงรุุกด้้วยการนำำ�เสนอข้้อมููลทางด้้านสุุขภาพอย่่างถููกต้้อง ผ่่านสื่่�อโทรทััศน์์

ผ่่านดาวเทีียม รวมทั้้�งช่่องทางเคเบิิลทีีวีี ที่่�กำำ�ลัังบููมมากในยุุคนั้้�น ก็็ทำำ�ให้้การนำำ�เสนอข้้อมููลสุุขภาพในรููปแบบรายการต่่าง ๆ 

ผ่่านโทรทััศน์์ สามารถเข้้าถึึงกลุ่่�มผู้้�สนใจได้้เป็็นอย่่างดีีเลยครัับ  

		  รามาแชนแนล (Rama Channel) ในยุุคแรกที่่�เคเบิิลทีีวีีกำำ�ลััง

ดัังนั้้�น ก็ ็จะนำำ�เสนอข้้อมููลสุุขภาพในรููปแบบรายการ  โดยใช้้ห้้องเรีียน

ของอาคารเรีียนและปฏิิบััติิการรวมด้้านการแพทย์์และโรงเรีียนพยาบาล

รามาธิบิดีี จัดัทำำ�เป็น็ห้้อง studio เพื่่�อถ่า่ยทำำ� ตัดัต่อ่ และควบคุมุการผลิติ 

ออกอากาศผ่่านจอโทรทััศน์์ภายในห้้องพัักผู้้�ป่่วย ที่่�สามารถเลืือกรัับชม

รายการต่่าง ๆ ไปพร้้อมกัันกัับช่่อง analog ครัับ ..ต่่อมารามาแชนแนล 

(Rama Channel) ได้้พััฒนารููปแบบรายการให้้มีความน่่าสนใจและทััน

ต่่อเหตุุการณ์์มากยิ่่�งขึ้้�น ด้้วย การจัดรายการสดผ่่านสถานีีของตััวเอง 

ซึ่่�งนับัเป็็นโรงพยาบาลแห่่งแรกและแห่่งเดียีวที่่�มีสีถานีโีทรทัศัน์์ในลักัษณะนี้้� 
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	 	 ด้้วยการบริิหารงานของ รอ งคณบดีีทีีฝ่่ายสนัับสนุุนพัันธกิจและ

สื่่�อสารองค์์กรได้้รัับมอบหมายให้้กำำ�กัับดููแลการบริิหารงานของรามาแชนแนล 

(Rama Channel) มาทุุกยุุคทุุกสมััย ก็ ็ได้้มุ่่�งเน้้นการสร้้าง การออกแบบ 

content ที่่�ไม่่หยุุดการพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยมีีรายการเด่่นที่่�เป็็น main highlight มาโดย

ตลอดนั่่�นก็็คืือ รายการลััดคิิวหมอรามาฯ ที่่�จะมีีคุุณหมอ ที่่�เชี่่�ยวชาญในสาขาต่่าง ๆ มาร่่วม

ออกรายการในการให้้ความรู้้�สู่่�ประชาชน ด้้วย ความมุ่่�งหวัังเดีียวก็็คืือ  การทำำ�ให้้ประชาชนได้้

รัับความรู้้�ที่่�ถููกต้้องทางด้้านสุุขภาพโดยไม่่ต้้องมาหาหมอที่่�โรงพยาบาล 

	 รายการลัดคิวิหมอรามาฯ ที่่ �ผู้้�ชมสามารถติดิตามข่่าวสารเกี่่�ยวกับัสุุขภาพ 

พร้้อมบอกวิธิี ีแนะนำำ� และการป้องกันัโรค ที่่�คุยุกับหมอได้้โดยตรงในรููปแบบรายสด 

	 รายการ Eat to Goal กิินถููก ลดโรค เพราะเรื่่�องอาหารไม่่กิินไม่่ได้้ แต่่

จะกิินอย่่างไรให้้ห่่างไกลโรคและสุุขภาพดีี รายการนี้้�มีีคำำ�ตอบ 

	ร ายการ Cancer Journey ที่่�มััดรวมทุุกอย่่างเกี่่�ยวกับโรคมะเร็็งมาให้้

เราได้้เรีียนรู้้�และทำำ�ความเข้้าใจ เพื่่�อหาทางป้้องกัันและแก้้ไข 

	 รายการ Doctor Unboxed เปิดิกล่อ่ง จับัโรค ที่่�จะมาเฉลยปัญหาจากกล่อ่ง

สุ่่�มที่่�คุุณหมอหลากหลายสาขาได้้รัับมา จะได้้ลุ้้�นกัันว่่า ในกล่่องจะมีีโรคอะไรมาให้้

ช่่วยแถลงไขให้้กระจ่่าง 

	 จากจุุดนี้้�เองที่่�ทำำ�ให้้เกิิดรููปแบบการผลิิต 

content ตามมาอีีกมากมาย เช่่น 

Live & Learn
Diary “ดาได” ดนััย อัังควััฒนวิิทย์์
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	 รายการ ข้้อนี้้�ทราบแล้้วเปลี่่�ยน มาดููกันว่่าเรื่่�องไขข้้อ  เรื่่�อง

กระดููกส่ว่นต่า่ง ๆ  หากเกิดิเจ็บ็ เกิดิปวดขึ้้�นมา เราจะต้้องทำำ�อย่า่งไร

กัันบ้้าง

	 ด้้วยยอดการรัับชม content ของ รามาแชนแนล (Rama Channel) ที่่�มีีผู้้�ติิดตามผ่่านทาง Youtube: Rama Channel 

มากกว่่า 1,000,000 Subscribes ก็็เป็็นเหมืือนการย้ำำ��อย่่างแรง ๆ ได้้ว่่า การรัับชมข้้อมููลทางด้้านสุุขภาพ ยัังเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�ชมให้้

ความสนใจอย่่างต่่อเนื่่�อง รามาแชนแนล (Rama Channel) เองก็็ยัังคงไม่่หยุุดการผลิิต content 

	 รามาแชนแนล (Rama Channel) ยังัเสริมิกำำ�ลังัต่่อเนื่่�องด้้วยการผลิติ 

content นำ ำ�เสนอทางสื่่�อสัังคมออนไลน์์ (โซเชีียลมีีเดีีย) ทั้้ �งในรููปแบบ 

คลิิปวิิดีีโอสั้้�น ในรููปแบบบทความ และ Infographic ที่่�ผู้้�ชมเองก็็สามารถ

ชมและแชร์ไปพร้้อมกััน ตอ กย้ำำ��การทำำ�  content ของสถานีีโทรทััศน์์ 

ที่่�เป็็นมากกว่่าสถานีีโทรทััศน์์ 

	 นอกจากนี้้� ก็็ยัังได้้รัับรางวััลมากมายเลยทีีเดีียว จากสถาบัันต่่าง ๆ  ที่่�

มอบให้้ นัับได้้ว่่าเป็็นการการัันตีีผลลััพธ์์ความสำำ�เร็็จจากความมุ่่�งมั่่�น ตั้้�งใจ

ในการผลิิต content ดีีดีี ออกสู่่�สัังคมไทย

	 จากจุดุเริ่่�มต้้นของ รามาแชนแนล (Rama Channel) สู่่�การเป็็นทีวีีสีุขุภาพ

สามัญัประจำำ�บ้้าน ที่่�เชื่่�อว่า คุณุผู้้�อ่่านเอง ก็คงจะเคยได้้รับัชมกัันอยู่่�บ้้าง ไม่่

มากก็็น้้อย  จวบจนถึึงปััจจุุบันัที่่�ดาไดเขียีนบทความนี้้� ร ามาแชนแนล 

(Rama Channel) ก็ ็ยัังคงทำำ�บทบาทและหน้้าที่่�นี้้�อยู่่�อย่่างต่่อเนื่่�อง 

ด้้วยความมุ่่�งหวังัที่่� Rama Channel จะเป็็นอีีกหนึ่�งภารกิจของคณะ

แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบิดี ีมหาวิทิยาลัยัมหิดิล ในการเผยแพร่่

ความรู้้�เพื่่�อการป้องกันัและเสริมิสร้างสุุขภาพที่่�ดี ี24 ชั่่�วโมง 

	 มาถึึงบรรทััดนี้้� หากจะนึึกถึึง content สุุขภาพดีีดีี ที่่�ถููกต้้อง ดููได้้

ฟรีี ดููที่่�ไหน เมื่่�อไหร่่ก็็ได้้ ให้้นึึกถึึง รามาแชนแนล (Rama Channel) กััน

นะครัับ ^^
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• 	 เริ่่�มต้้นยืืนตััวตรงมืือจัับบริิเวณสะโพก กางขากว้้างเท่่าช่่วงสะโพก
• 	 ยกเข่่าข้้างหนึ่่�งขึ้้�นมาให้้สููงระดัับสะโพก หรืือยกเข่่าให้้ตั้้�งฉาก โดยลำำ�ตััวยัังตรงอยู่่� พร้้อมกระดกปลายเท้้า 
	 พยายามทรงตััวให้้ตรงไม่่เอนเอีียง หากรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคง ให้้จัับราวไว้้ จากนั้้�นวางเท้้าลง พร้้อมกัับยกเข่่า
	 อีีกข้้างขึ้้�นทัันทีี
• 	 ทำำ�ซ้ำำ�� ข้้างละ 10 - 15 รอบ
• 	 หากต้้องการเพิ่่�มพลัังและความคล่่องแคล่่วมากขึ้้�น แนะนำำ�กระโดดอยู่่�กัับที่่�พร้้อมยกเข่่าสลัับ
	 ขึ้้�นและลง แล้้วค่่อย ๆ ขยัับไปข้้างหน้้าอย่่างช้้า ๆ (Skip A)

•	 ยืืนตรง มืือทั้้�งสองข้้างวางหงายที่่�บริิเวณก้้น 
	 หรืือวางมืือเตรีียมพร้้อมในท่่าวิ่่�ง
• 	 พัับเข่่าข้้างหนึ่่�งไปทางด้้านหลััง โดยให้้เข่่าชี้้�ลงพื้้�น 
	 พร้้อมยกส้้นให้้แตะมาโดนมืือหรืือก้้น 
• 	 จากนั้้�นสลัับข้้างช้้า ๆ โดยเพิ่่�มจัังหวะสปริิงตััวให้้เป็็น
	 เหมืือนการวิ่่�ง และค่่อย ๆ ขยัับไปทางด้้านหน้้า
• 	 ทำำ�ซ้ำำ�� ข้้างละ 10 – 15 รอบ หรืือระยะทาง 20 เมตร
• 	 ฝึึกกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านหลังั ในการดึึงเท้้าเข้้ามาใกล้้ตัวั
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•	 ยืืนตััวตรง ลำำ�ตััวนิ่่�ง แกว่่งแขวนสลัับกััน
•	 เตะขาข้้างหนึ่่�งตรงออกมาด้้านหน้้า ไม่่ใช่่การเตะปล่่อยออกมา แต่่เป็็นการเกร็็งขา
	 แล้้วยกขึ้้�นมาประมาณ 45 องศา
•	 เตะหน้้าโดยล็็อคหรืือกระดกข้้อเท้้า แล้้วตบเท้้าลง พร้้อมเพิ่่�มจัังหวะกระโดดเข้้ามา
	 ทำำ�สลัับข้้างอย่่างต่่อเนื่่�อง
•	 ทำำ�ซ้ำำ�� 10 – 15 รอบ หรืือระยะทาง 20 เมตร

Rama
Exercise นางสาวอาภาภรณ์ วัชระมูสิก

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 
งานสร้างเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 สวััสดีีค่่ะ คุุณผู้้�อ่่าน @Rama ที่่�น่่ารััก เคยไหมคะ… เวลา
อ่า่นบทความสุขุภาพหรืือการเลี้้�ยงลููก แล้้วเจอคำำ�ภาษาอังักฤษเต็ม็
ไปหมด ทั้้�ง IQ EQ EF ADHD จนแอบสงสััยว่่า “ตกลงสมองเรา
ต้้องเก่่งกี่่�แบบ ถึึงจะเรีียกว่่าพััฒนาแล้้ว ?” มาค่่ะ ฉบัับนี้้� Vocab 
With Rama จะพามาทำำ�ความรู้้�จัักกัับศััพท์ภาษาอัังกฤษชุุดนี้้�กััน 
เพื่่�อเราจะได้้ตามทัันความรู้้�การแพทย์์ด้้านพััฒนาการและสมองที่่�
กำำ�ลัังอิินเทรนด์์ในปััจจุุบัันกัันค่่ะ
	 ทุกุคนทราบกัันดี ีสมอง หรืือ Brain (/breɪn/) คืืออวัยัวะ
ที่่�ซัับซ้้อนที่่�สุุดในร่่างกายมนุุษย์์ ทำ ำ�หน้้าที่่�ควบคุุมทุุกอย่่าง ตั้้ �งแต่่
การคิิด  การเรีียนรู้้� อ ารมณ์์ ความจำำ�  ไปจนถึึงพฤติิกรรมเล็็ก ๆ 
ในชีีวิิตประจำำ�วััน นัักวิิทยาศาสตร์์ด้้านสมองและพััฒนาการ พบว่่า สมองไม่่ได้้พััฒนาแค่่เรื่่�อง “ความฉลาด
ด้้านวิิชาการ” เท่่านั้้�น แต่่ยัังมีีมิิติิอื่่�น ๆ อีีกมาก ซึ่่�งถููกอธิิบายผ่่านคำำ�ศััพท์์ยอดฮิิตเหล่่านี้้�ค่่ะ

	 IQ – Intelligence Quotient (/ɪnˈtelɪdʒəns kwəʊʃnt/) เรีียกว่่า IQ น่่าจะเป็็นคำำ�ที่่�หลายคน
คุ้้�นเคยกันมากที่่�สุุด  ย่่อมาจาก Intelligence Quotient ห มายถึึง ความสามารถด้้านสติปััญญา เช่่น 
การคิดเชิิงตรรกะ Logical Thinking (/ˌlɒdʒɪkl ̍ θɪŋkɪŋ/) การคำนวณ Calculation (/ˌkælkjuˈleɪʃn/) 
การใช้้เหตุุผล Rationalization (/ˌræʃnəlaɪˈzeɪʃn/) การแก้้โจทย์์ปััญหา Rationalization 
(/ˌræʃnəlaɪˈzeɪʃn/) เป็็นต้้น ในอดีีต สังคมมัักให้้ความสำำ�คัญกัับ IQ มาก ใครสอบเก่่ง เรีียนดีี มักถููก
มองว่่า “ฉลาด” แต่่ปััจจุุบััน นัักพััฒนาการเด็็กย้ำำ��ว่่า IQ สููง ไม่่เท่่ากัับประสบความสำำ�เร็็จในชีีวิิตเสมอไป 
เพราะโลกจริิงไม่่ได้้มีีแต่่ข้้อสอบค่่ะ

	 EQ – Emotional Quotient (/ɪˈməʊʃənl kwəʊʃnt/) เป็็นอีีกคำำ�ที่่�มาแรงในช่่วง 20 ปีีให้้หลัังมานี้้� 
โดย EQ หรืือ Emotional Quotient คืือ ความสามารถในการรัับรู้้� ควบคุมุ และจัดัการอารมณ์ ์ทั้้�งของตนเอง
และผู้้�อื่่�น เช่่น รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์โกรธ Anger (/ˈæŋɡə(r)/) เศร้้า Sorrow (/ˈsɒrəʊ/) ดีีใจ Happiness 
(/ˈhæpinəs/) การควบคุุมอารมณ์์ในสถานการณ์์กดดััน Pressure (/ˈpreʃə(r)/) เห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�น 
Empathy (/ˈempəθi/)
	 คนที่่�มีี EQ ดีี มัักทำำ�งานร่่วมกัับคนอื่่�นได้้ดีี มีีความสััมพัันธ์์ราบรื่่�น และรัับมืือกัับความเครีียดได้้เก่่ง 
ในนิิตยสารสุุขภาพหลายฉบัับถึึงกัับบอกว่่า “EQ คืือเกราะป้้องกัันใจในโลกที่่�วุ่่�นวาย” เลยทีีเดีียวค่่ะ 

Vocab
with Rama นู๋โน โกอินเตอร์

นู๋นัน สะพายกล้อง
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	 EF – Executive Function (/ɪɡˈzekjətɪv ̍ fʌŋkʃn/) เป็น็คำำ�ใหม่ท่ี่่�กำำ�ลังัมาแรงมากในวงการพัฒันาการ
เด็็กและสุุขภาพสมอง EF เปรีียบเสมืือน ผู้้�จััดการสมอง (Brain Manager) ทำำ�หน้้าที่่�วางแผน ควบคุุม และ
กำำ�กัับพฤติิกรรม โดยตััวอย่่างทัักษะที่่�สะท้้อน EF ได้้แก่่ การยัับยั้้�งชั่่�งใจ Self-control (/ˌself kənˈtrəʊl/) 
การวางแผน Planning (/ˈplænɪŋ/) ความจำเพื่่�อใช้้งาน  Working memory (/ˈwɜːkɪŋ ˈmeməri/) 
การยืืดหยุ่่�นความคิิด Cognitive flexibility (/ˈkɒɡnətɪv ˌfleksəˈbɪləti/) 
	 เด็็กที่่� EF ดีี จะรอเป็็น คิิดก่่อนทำำ� และปรัับตััวเก่่ง ขณะที่่� ผู้้�ใหญ่่ที่่� EF แข็็งแรง มัักบริิหารชีีวิิตและ
งานได้้อย่่างมีีระบบ ข่่าวดีีคืือ EF สามารถฝึึกกัันได้้ตลอดชีีวิิต ตั้้�งแต่่วััยเด็็ก
จนถึึงวััยผู้้�ใหญ่่ ผ่่านการเล่่น การออกกำำ�ลัังกาย การนอนหลัับ 
และการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีสติิ 

	 ADHD – Attention Deficit Hyperactivity Disorder (/əˌtenʃn 
ˈdefɪsɪt ̩ haɪpərækˈtɪvəti dɪsɔːdə(r)/) เป็น็ภาวะที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพัฒันาการ
ของสมอง ทำ ำ�ให้้มีีลัักษณะ เช่่น สมาธิิสั้้�น Attention Deficit Disorder 
(/əˌtenʃn ˈdefɪsɪt dɪsɔːdə(r)/) วอกแวกง่่าย อยู่่�ไม่่นิ่่�ง หุุนหัันพลัันแล่่น  
	 หลายคน ยััง เข้้ า ใจผิิ ดว่่ า  ADHD คืือ    “ เด็็ กซน”  หรืือ 
“เลี้้�ยงไม่่ดีี” แต่่ในความเป็็นจริิง ADHD คืือ ความแตกต่่างของการทำำ�งาน
ของสมอง ที่่ �น่่าสนใจคืือ  เด็็กและผู้้�ใหญ่่ที่่�มีี ADHD จำ ำ�นวนไม่่น้้อยที่่�มีี
ความคิิดสร้้างสรรค์์สููง มี ีความคิิดนอกกรอบมีีพลังงานและไอเดีียล้้นเหลืือ 
หากได้้รัับความเข้้าใจและการสนัับสนุุนที่่�เหมาะสม พวกเขาสามารถเติิบโต
และประสบความสำำ�เร็็จได้้ไม่่แพ้้ใครเลยล่่ะค่่ะ 

สมองและพััฒนาการ : เรื่่�องที่่�ดููแลได้้ทั้้�งชีีวิิต
	 สมองไม่่ได้้หยุุดพััฒนาแค่่ในวััยเด็็ก งานวิิจััยด้้านสุุขภาพยืืนยัันว่่า 
สมองสามารถเรีียนรู้้�และปรัับตััวได้้ตลอดชีีวิิต  และการดููแลสมองของเรา
ก็็ทำำ�ได้้ง่่ายกว่่าที่่�คิิด  แถมยัังเป็็นเรื่่�องทั่่�วไปที่่�ทุุกคนทำำ�ได้้  เช่่น นอนหลัับให้้
เพีียงพอ ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ กิินอาหารที่่�ดีีต่่อสมอง ฝึึกสติิ อ่่านหนัังสืือ 
เล่่นเกมฝึึกสมอง ตลอดจนสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างกััน 

	 การทำำ�ความเข้้าใจคำำ�ศััพท์์อย่่าง IQ, EQ, EF และ ADHD จะทำำ�ให้้
เข้้าใจมนุษุย์ม์ากขึ้้�น ทั้้�งตัวัเองและคนรอบข้้าง และอาจมอง “ความแตกต่่าง” 
ของผู้้�คนด้้วยหััวใจที่่�อ่่อนโยนกว่่าเดิิมได้้ค่่ะ ♥ พบกัันฉบัับหน้้านะคะ
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