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	 สวัสดีคุณผู้อ่านนิตยสาร @Rama ทุกท่านครับ 
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ที่ก่อให้เกิดโรค COVID-19 ในประเทศไทยเป็นไปในทิศทาง
ที่ดีขึ้น เราสามารถควบคุมการแพร่ระบาดและมีระบบการค้นหาผู้ติดเชื้อได้เป็นอย่างดี ท�ำให้สถานการณ์ภายในประเทศเป็นไป
ด้วยความสงบและเรียบร้อย 
	 แต่เราไม่อาจวางใจในสถานการณ์ที่อาจเกิดการแพร่ระบาดในวงกว้างขึ้นใหม่ จนอาจเป็น Second wave ได ้ เหมือน
กับสถานการณ์ในหลายประเทศท่ัวโลก รวมท้ังประเทศเพื่อนบ้านของเราที่เริ่มมีการระบาดใหม่ ฉะนั้น เพ่ือเป็นการป้องกันตาม
มาตรการของศูนย์บริหารสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) และกระทรวงสาธารณสุข ควรท�ำตาม
ค�ำแนะน�ำอย่างถูกต้องตลอดเวลา 
	 เรายงัคงต้องสวมหน้ากากอนามยัทกุครัง้ หมัน่ล้างมอืให้สะอาดด้วยน�ำ้สบูแ่ละเจลล้างมอืแอลกอฮอล์ รวมท้ังการกินร้อน 
ช้อนตัวเอง ก็ยังคงเป็นสิ่งที่จ�ำเป็นในการชีวิตประจ�ำวัน นอกจากนี้ การใช้ชีวิตประจ�ำวันที่เปลี่ยนไปหรือที่เรียกว่า New Normal 
แม้ว่าเราผ่านพ้นสถานการณ์กนัมาได้สกัพกัแล้ว แต่เรากย็งัคงต้องใช้ชวีติในแบบภาวะปกติใหม่กนัต่อไป นีก่จ็ะเป็นส่วนส�ำคัญทีจ่ะ
ช่วยป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส ไม่เฉพาะแค่เชื้อไวรัสโคโรนา 2019 เท่านั้น 
	 หากท่านมข้ีอสงสยัทีอ่าจเข้าข่ายการติดเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 หรอืมโีอกาสทีจ่ะสัมผสัเชือ้หรอืผูป่้วย ให้รบีมาพบแพทย์
เพื่อรับการตรวจคัดกรองและวินิจฉัยรักษาโดยทันที หรือจะมาที่คลินิกโรคติดเชื้อทางเดินหายใจเฉียบพลัน Acute Respiratory 
Infection Clinic (ARIC) ที่คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล โดยให้สวมหน้ากากอนามัยและ
นัดวันเข้ามาเพื่อรับบริการ
	 สถานการณ์การแพร่ระบาดนอกเหนือจากในประเทศแล้ว ในต่างประเทศก็ยังน่าเป็นห่วง คุณผู้อ่านทุกท่านหมั่นติดตาม
ข่าวสารอยู่เสมอ ทั้งจากสื่อต่าง ๆ และจากประกาศศูนย์บริหารสถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) 
รวมทั้งประกาศของกระทรวงสาธารณสุข เพื่อให้ท่านสามารถเตรียมรับมือได้ทันท่วงที
	 ขอร่วมให้ก�ำลังใจคนไทยทุกคนครับ 
	 ไกล...เพราะรัก กัก...เพราะห่วงใย แต่ใจยังเหมือนเดิม
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	 สวัสดีค่ะคุณผู้อ่าน เข้าสู่ช่วงปลายฝนแบบนี้ อยากให้ทุกท่านได้ดูแลตัวเองมาก ๆ นะคะ เพราะเรื่องสุขภาพเป็น
เรื่องส�ำคัญใกล้ตัวมาก ๆ เลยค่ะ เช่นเดียวกันกับสถานการณ์ของ COVID-19 ที่ยังคงมีการแพร่ระบาดใหญ่ทั่วโลกอย่างต่อเนื่อง
อยูใ่นขณะนี ้และแม้ว่าในประเทศไทยเรายงัไม่พบการระบาดระลอกสองเกดิข้ึนกต็าม แต่เรากค็วรท่ีจะปฏบิติัตัวตามทีศ่นูย์บรหิาร
สถานการณ์แพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 (ศบค.) แนะน�ำ ควรปกป้องตัวเราเองไม่ให้สัมผัสเข้ากับเชื้อร้ายนี้กัน
นะคะ ส่วนตัวเชื่อมั่นว่าเราจะผ่านมันไปได้ด้วยกันอีกครั้งค่ะ 
	 เนื้อหาที่น ่าติดตามกันในฉบับนี้ เริ่มกันที่ควันหลงผลกระทบหลังจากที่เรากักตัวอยู ่บ ้านกันมาระยะเวลาหนึ่ง 
เราก็มักจะใช้สายตากันมากกว่าปกต ิทั้งการดูโทรทัศน์ จ้องคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือ รวมทั้งแท็บเล็ต ซึ่งส่งผลส�ำคัญต่อดวงตา
ของเราได้ทัง้ในระยะสัน้และระยะยาว เรามาอ่านดวู่า มโีรคอะไรบ้างทีเ่กดิขึน้เกีย่วกบัดวงตา แล้วเราจะมวีธิป้ีองกนั รกัษากนัอย่างไร 
ติดตามในคอลัมน์ Health Station ค่ะ 
	 ต่อเนื่องกันที่ ความหมายของการระบาดครั้งใหญ่ของโรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น ค�ำว่า Pandemic Endemic Epidemic 
และ Outbreak แต่ละค�ำมีความหมายที่แตกต่างกันอย่างไร และในสถานการณ์การแพร่ระบาดของ COVID-19 นี้เราควรใช้ค�ำใด 
พลิกอ่านได้ในคอลัมน์ฟุตฟิตฟอไฟกับรามาฯ ค่ะ 
	 ส่วนเรือ่งราวความเชือ่ในฉบบันี ้จริงหรือไม่ทีค่นท้องเสีย่งต่อการแท้งจากการเก็บอจุจาระแมว มสีาเหตทุีม่าท่ีไปอย่างไร 
ร่วมหาค�ำตอบได้ที่ Believe it or not กันเลยค่ะ ต่อกันด้วยคอลัมน์ Rama RDU ฉบับนี้เอาใจคนรักสวยรักงาม ที่เวลาเห็น
สิวขึ้นแล้วต้องรีบถามหายารักษาสิวทันที มารู้จักยารักษาสิวกันค่ะ
	 ต่อกันด้วยเรื่องราวความประทับใจที่คอลัมน์ Behind the Scene เกี่ยวกับบ้านเล็กในเมืองใหญ ่ค�ำว่าบ้าน ไม่ใช่บ้าน
อย่างทีเ่ราคดิ ส่วนคอลมัน์ Camera Diary แม้จะผ่านพ้นช่วงวนัแม่มาแล้ว แต่เรือ่งราวของการเป็นแม่ของคนคนหนึง่นัน้ไม่ง่ายเลย 
ฉบับนี้เรามีเรื่องราวเกี่ยวกับคุณแม่ที่เล่าเรื่องผ่านประสบการณ์จากชีวิตจริงมาให้อ่านกันค่ะ
	 เดือนสิงหาคมท่ีผ่านมา ยังเป็นวันส�ำคัญของชาวรามาธิบดีที่ได้ร่วมภาคภูมิใจกันในโอกาสทีอ่าคารสมเด็จพระเทพรัตน์                                   
ได้เปิดด�ำเนินการครบรอบมาแล้ว 9 ป ี ซึ่งสัญลักษณ์หนึ่งที่พบเห็นได้ในอาคารแห่งนี้คือ ดอกม่วงเทพรัตน์ เรามีบทกลอน
เกี่ยวกับดอกไม้นี้มาฝากกันค่ะ

ผศ. พญ.จริยา ไวศยารัทธ์
บรรณาธิการนิตยสาร @Rama
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 ระบาดยังไง? ต่างกันยังไงนะ?

ตดิตามชม VDO วคัซนีไข้หวดัใหญ่
กบัผูป่้วยเบาหวานได้ทีน่ี ่>>>
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	 การปรับตัวในช่วง COVID-19 อย่างหนึ่งคือการให้อยู่บ้าน หยุดเชื้อ และการรักษาระยะห่างทางสังคม โดยการใช้
ระบบออนไลน์ในการเรียนและการประชุม ท�ำให้หลายคนเกิดปัญหาเรื่องตาขึ้น โดยเฉพาะการจ้องมองจอคอมพิวเตอร์ หรือ
โทรศัพท์มากจนเกินไป ท�ำให้เกิดอาการเมื่อยล้าทางสายตา หรือที่เรียกว่า eye strain บางคนเรียกจ�ำเพาะว่ากลุ่มอาการทาง
สายตาที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ (computer vision syndrome) 

โรคที่เกิดขึ้นจากผลกระทบ
ในช่วง COVID-19

“ปัญหาเร่ืองตาจากการเรยีน
หรอืประชมุออนไลน์”

อาการที่พบบ่อย
	 อาการตาแห้ง ตาล้า ตาพร่ามัว น�้ำตาไหลบ่อย ๆ หรือ
ปวดศีรษะ โดยเฉพาะรอบกระบอกตา บางคนมีการปวดคอ บ่า ไหล่ 
หรือไม่สามารถมองเห็นแสงจ้าได้ตามปกติ

	 บางคนสงสัยว่าท�ำไมการใช้สายตาจ้องมองจออิเล็กทรอนิกส์
จึงท�ำให้ตาล้าได ้มากกว่าเวลาอ่านจากหนังสือหรือสิ่งพิมพ์ปกติ 
แม้จะใช้ระยะเวลาเท่ากันในการอ่าน เนื่องจากการมองหน้าจอจาก
เครื่องมืออิเล็กทรอนิกส์มีระยะห่าง หรือมุมที่อาจไม่เหมาะสมเมื่อเทียบ
กับกระดาษ มีความแตกต่างในพื้นหลังกับตัวอักษรไม่เท่ากับกระดาษ 
และมีการหลับตาบ่อยน้อยกว่าขณะจ้องจออิเล็กทรอนิกส์
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เราจะมีวิธีการป้องกัน 
อาการเมื่อยล้าทางสายตา ได้อย่างไร

• ไม่จ้องมองจออิเล็กทรอนิกส์อย่างต่อเนื่อง ควรพักสายตาสัก 10-20 วินาที 
โดยมองไปที่อื่น หรือหลับตาบ้างอย่างน้อยทุก 15-20 นาที

• จ�ำกัดการมองหน้าจออิเล็กทรอนิกส์ในเวลาที่ไม่จ�ำเป็น นอกเหนือ
จากการที่เรียนหรือประชุมออนไลน์ที่เกี่ยวกับการเรียนหรือหน้าที ่
เช่น งดหรือลดเวลาการใช้โซเชียลมีเดีย หรือการเล่นเกม หันมาอ่าน
นิตยสารหรือสื่ออื่น ๆ ด้วยกระดาษ หรือใช้การฟังแทน  

• ลดการใช้หน้าจอขนาดเล็ก เช่น จากโทรศัพท์มือถือ เลี่ยงมาใช้
อุปกรณ์ที่หน้าจอใหญ่กว่า เช่น แท็บเล็ต หรือคอมพิวเตอร์

• ปรับความสว่างของหน้าจอ รักษาระยะห่างจากจอให้เหมาะสม

• ใช้การตัดแสงสีฟ้าจากอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ  

• นั่งในห้องที่มีแสงสว่างเพียงพอ

• ปรับเปลี่ยนท่านั่งให้เหมาะสม และลุกเดินบ่อย ๆ

Health
Station อ. พญ.รพีพรรณ รัตนวงศ์นรา มอร์ด

สาขาวิชาโรคติดเชื้อ ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ‘เปาะ แปะ … เปาะ แปะ …’ เสียงสายฝนหลงฤดูเริ่มซาลง เม็ดฝนแต่ละหยดค่อย ๆ  ตกลงสู่พื้นผิวโลก ถนนคอนกรีต
ที่เหยียบอยู่นั้นสะท้อนแสงแดดยามเมฆด�ำร้างลา ฉันและเพื่อนเดินไปข้างหน้าตามแผนที่ในมือ

	 ในสถานการณ์ทีโ่รคระบาดแพรก่ระจายไปทัว่ประเทศ แต่ละเมอืงมกีารลอ็กดาวน์ในจงัหวดัของตวัเอง ความน่ากลวั
จากโรคอบุตัใิหม่ทีม่กีารตดิต่ออย่างง่ายดาย ประชาชนพากนัเกบ็ตัวอยูภ่ายในบ้าน หลีกเล่ียงการเดินทางและพบปะเจอหน้ากัน 
อีกทั้ง พ.ร.ก. ฉุกเฉินที่ควบคุมโรคระบาดในตอนนี้ ท�ำให้เมืองหลวงต้องระมัดระวังกันมากเลยทีเดียว

	 ดวงตะวนัสาดแสงไปทัว่ ดเูหมอืนมนัจงใจจะแผดเผาผูค้นบนท้องถนนทีเ่หลอืน้อยอยูแ่ล้วให้มลายหายไป และฉนัเร่ิม
ไม่มั่นใจแล้วว่า ระหว่างฉันกับเชื้อโรคอะไรจะตายจากความร้อนไปก่อนกัน

	 พื้นดินด้านในบาทวิถีเผยให้เห็นแอ่งหลุมเต็มไปด้วยน�้ำสีด�ำ  พื้นปูนขรุขระถูกท�ำขึ้นมาอย่างลวก ๆ พอให้รถวิ่งได้ 
ที่อยู่อาศัยถูกก่อสร้างขึ้นมาพอให้หลบแดดและฝน ส่วนบ้านที่พวกเราตามหาอยู่นั้นเล่ากลับมองหาไม่พบเจอ

	 “หมอ ๆ ทางนี้ ๆ” มือเล็ก ๆ กวักไวไว เรียกฉัน สองเท้าคู่เล็กวิ่งมาอยู่ตรงหน้าตามมาด้วยสองเท้าคู่น้อยที่
ก้าวมาไวไว “สวสัดคีรบั” สีม่อืพนมพร้อมกนัและก้มหวัลงจนชดิอก ท�ำเอาฉันแทบรับไหว้ไม่ทนั “หมอหาบ้านผมไม่เจอหรอ” 
สายตาฉงนนั้นยิงตรงมาพร้อมค�ำถาม

	 ฉนัยิม้รับต่อความจ�ำนนนัน้ พยกัหน้าให้เด็กชายทัง้สองพาเราไปยงับ้านของพวกเขา สีเ่ท้าคูเ่ก่งเดนิแกมวิง่น�ำหน้าเราไป 
ทั้งคู่หยุดถอดรองเท้าหน้าบันไดแห่งหนึ่ง สองเท้าของฉันเดินตามเด็ก ๆ ขึ้นบันไดไปไม่กี่ขั้น เพียงเท่านั้นแล้วเราก็ได้พบกับ
สถานที่แห่งใหม่ 

บา้นเลก็ในเมอืงใหญ่
(A Small Family in The Big City)

Behind
The Scene เรื่อง : นันทิตา จุไรทัศนีย์
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	 “บ้าน” ทีพ่วกเราไม่เคยได้พบเจอ พืน้ราบเรียบถกูปดู้วยทีน่อนแกมเก่า หน้าต่างราวสิบบานเปิดขึน้ให้อากาศ
ภายนอกไหลเวียนสู่ภายใน แต่นั่นก็ยังลบล้างพลังของดวงอาทิตย์ลงไปไม่ได้ คลื่นความร้อนส่งผ่านผนังโลหะมาสู่ผู้อาศัย 
เพดานมีราวยาว ๆ สามอัน ดูเหมือนมันจะมาพร้อมกับที่พักแห่งนี้ตั้งแต่เริ่มแรก หากแต่สิ่งที่บ่งบอกถึงความเป็นมาของที่นี่
ตั้งแต่เริ่มต้นคงจะเป็นพวงมาลัยรถอันใหญ่ที่ยังไม่ได้ถอดออก

	 พวกเราอยูบ่นรถประจ�ำทางทีถ่กูปลดระวางมาเป็นบ้านให้ครอบครัวเลก็ ๆ นีไ้ด้อยู่ 
บนที่ดินซึ่งเป็นอู่รถประจ�ำทางอีกที

	 เสียงว่ิงกรูกันมาผสมผเสไปกับเสียงจ้อกแจ้กจุ๊กจิ๊กของ
เด็กผู้หญิง ผมดกด�ำโผล่เข้ามาในประตูรถหรือน่าจะเรียกได้ว่า
น่ันคือประตูบ้าน ผมจุกและผมเปียของเด็กหญิงสองคนกระเด้ง
กระดอนตามแรงกระโดดโลดเต้น พอมาอยูก่นัครบก็นบัได้ท้ังหมด 
5 คน เมื่อรวมกับเด็กชายคนสุดท้องที่นอนดูดนมอยู่ที่เต้าแม่

	 ฉันได้รับการส่งต่อจากหอผู้ป่วยเพื่อมาเยี่ยมบ้านผู้ป่วย
รายนี้หลังออกจากโรงพยาบาล เธอเป็นหญิงหลังคลอดคร้ังที่ 5 
นั่นหมายความว่าเด็กทั้ง 5 คนบนรถบ้านคันนี้เป็นลูกของเธอ

	 สีหน้าโศกสลดของหญิงหลังคลอดเพียงไม่กี่วันตรงหน้าบ่งบอกถึงความยากล�ำบากในการด�ำรงชีวิตยามนี้ได้ดี 
ข้าวปลาอาหารไม่ได้หายาก แต่ที่ไม่ง่ายดายนักคือการหาเงินมาซื้อของกินประทังชีวิต

	 สามีของเธอหรือพ่อของเด็ก ๆ ทั้ง 5 คน มีอาชีพเป็นอะไหล่รถเมล์ ฉันมองหาอู่ซ่อมรถแถวนี้ แต่ไม่เห็นเจอ 
“คุณพ่อท�ำงานที่อู่ไหนหรือคะ” ฉันถามหลังจากมองจนเหลียวหลัง

	 ผู้เป็นแม่ข�ำกับอาการของฉันเล็กน้อย “อยู่ที่อู่นี้แหละค่ะ” 

	 “ซ่อมรถที่นี่เลยหรือคะ ไม่เห็นมีอู่หรือที่ซ่อมรถเลย”

	 เธอยิ้มน้อย ๆ  พอให้เห็นถึงความสดชื่นขึ้นมาบ้าง “ไม่ใช่ค่ะ ไม่ใช่คนซ่อมรถ … อะไหล่รถเมล์หมายถึงเราเป็นอะไหล่
ของคนขับรถเมล์ เป็นตัวเสริมแทนเวลาคนขับตัวจริงไม่มา งานก็จะไม่ได้มีทุกวัน มีเฉพาะวันที่คนขับประจ�ำไม่มาอย่างเช่น
วันนี้”

	 ฉันพยักหน้ากับความรู้ใหม่ นับว่าเป็นความรู้เฉพาะทางได้ไหมนะ เพราะถ้าไม่ได้อยู่ในแวดวงนี้ก็คงไม่มีทางได้รู้เลย
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	 รายได้ 320 บาทต่อวันกับ 7 ชีวิตนับได้ว่าไม่เพียงพอ ยิ่งในช่วงนี้ทุกคนอยู่
แต่ในบ้าน คนที่ไหนจะมาขึ้นรถเมล์ ทางอู่ก็ลดจ�ำนวนรอบของรถลงเพราะไม่คุ้มกับ
ค่าน�้ำมัน เพราะฉะนั้นยิ่งหวังพึ่งกับเงินเสริมจากหางตั๋วไม่ได้เลย

	 แต่ชีวิตมันต้องดิ้นรนต่อไป ในยามอับจนเธอพาลูกคนโตและคนรองไปเอา
อาหารที่ตู้ปันสุข ตู้แห่งน�้ำใจของชาวเมือง อย่างน้อยลูก ๆ ก็ได้กินครบ 3 มื้อ ไม่ต้อง
อดอย่างที่เธอกังวล

	 เศษผ้าทีห่ลุดลุ่ยบ่งบอกได้ว่าหน้ากากอนามยันัน้ผ่านการใช้งานมาอย่างโชกโชน 
เด็ก ๆ  แต่ละคนมีกันคนละ 2-3 ชิ้น จากการได้รับบริจาคมา ฉันตั้งใจว่าคราวหน้าจะ
น�ำมาฝากเด็ก ๆ เพิ่มเติม

	 เดิมคุณแม่เคยขายดอกไม้อยู ่หน้าสถานบันเทิงย่านสุขุมวิท รายได้อาจ
ไม่มากนัก แต่ก็พอจุนเจือครอบครัวได้บ้าง แต่ยามนี้สถานท่องเที่ยวยามราตรีต้องปิดชั่วคราวท�ำให้หมดช่องทางท�ำกิน

	 “พอดีช่วงนี้มีเคอร์ฟิวด้วยใช่มั้ยแม่ เลยขายของกลางคืนไม่ได้เลย” 

	 “ก็ใช่จ้ะ แต่ฟ้าปิด แขกก็เข้ามาไม่ได้ด้วย” เธอหมายถึงตอนนี้ประเทศไทย
ปิดน่านฟ้า ต่างชาติก็ไม่สามารถเข้ามาในประเทศไทยได้ 

	 จริงสินะ ฉันลืมคิดถึงเรื่องนี้ไปเลย ไม่ใช่แค่การก�ำหนดช่วงเวลาหรือ
การเดินทางที่ท�ำให้เศรษฐกิจแย่ลง แต่การปิดประเทศนี่สิท�ำให้เศรษฐกิจแทบจะ
หยุดชะงักไปทีเดียว

	 ฉันคิดถึงผลกระทบจาก COVID-19 มันใกล้ตัวมาก
จนแทบจะบอกได้ว่าเป็นเรื่องของทุกคน

	 เราตรวจร่างกายเบบี๋น้อย เด็กชายตัวเล็กในอ้อมกอดแม่แข็งแรงดี 
ฉันตรวจสอบการได้รับวัคซีนของเด็ก ๆ ทั้ง 4 คนครบถ้วนสมบูรณ์ เหลือแต่
เจ้าตัวน้อยที่ต้องรับวัคซีนเมื่อถึงอายุตามก�ำหนดของกระทรวงสาธารณสุข 

	 ฉนัแนะน�ำให้แม่พาลกูคนสดุท้องไปรับวคัซีนใกล้บ้าน เพือ่หลกีเลีย่งการเดินทาง การพบเจอผูค้น และลดการสัมผสั
เชื้อโรคจากโรงพยาบาลใหญ่ เพราะตอนนี้ก็ยังมีผู้สงสัยว่าติดเชื้อ COVID-19 มารับการตรวจทุกวัน

	 เรานัดแนะในการเยี่ยมบ้านคราวหน้า แนะน�ำการปฏิบัติตัวในสถานการณ์ช่วงนี้ ถึงแม้ว่าในประเทศไทยจะมี
ผู้ติดเชื้อเป็นศูนย์มานานนับเดือน แต่ในแต่ละวันเรายังคงบอกไม่ได้ว่าจะมีผู้ติดเชื้อเพ่ิมขึ้นในประเทศหรือไม่ ท่ามกลาง
จ�ำนวนผู้ติดเชื้อในโลกเป็นล้านคน และผู้เสียชีวิตอีกนับแสนคน เราคงยังต้องดูแลตัวเองและคนใกล้ชิดต่อไปจนกว่าเราจะ
เอาชนะมันได้ในวันหนึ่ง

	 เราหวงัเอาไว้เพยีงเท่านัน้เอง
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	 ในอุจจาระแมวนั้นอาจมีเชื้อปรสิตที่ชื่อว่า Toxoplasma gondii ซึ่งเป็น
สาเหตุของการเกิดโรคท็อกโซพลาสโมซิส (Toxoplasmosis) หรือ โรคข้ีแมว โดยท่ัวไปเราจะได้รับเชื้อจากการเผลอกินเช้ือ
ปรสติชนิดนีท้ีป่นมากบัอจุจาระของแมวโดยไม่ตัง้ใจ ซึง่แมวเป็นสตัว์เลีย้งทีอ่ยูใ่กล้ชดิกบัคน เวลาแมวมาคลอเคลยีสมัผสักบัเราอาจ
น�ำเชือ้มาตดิตามมือได้ หรอืเมือ่เกบ็อจุจาระแมว โดยเฉพาะจากกระบะทรายทีเ่เมวอจุจาระทิง้ไว้ แล้วไม่ได้ล้างมอืก่อนรับประทาน
อาหารก็อาจเผลอน�ำเชื้อเข้าปากได้ นอกจากนี้ เรายังสามารถรับเชื้อจากการรับประทานเนื้อสัตว์ที่ปรุงไม่สุก เช่น เนื้อวัว เนื้อแกะ 
เป็นต้น โดยสัตว์เหล่านี้มักได้รับเชื้อจากการกินอาหารที่ปนเปื้อนเชื้อ จากนั้นเชื้อเหล่านี้ก็จะไปอยู่ที่กล้ามเนื้อ เมื่อเรารับประทาน
เนื้อสัตว์เหล่านี้โดยไม่ผ่านการปรุงสุก ก็จะท�ำให้ได้รับเชื้อได้อีกทางหนึ่ง 
	 การเกดิโรคขีแ้มวสามารถเกดิขึน้ได้กบัทกุคน โดยคนปกตทิัว่ไปทีแ่ขง็แรงด ีเมือ่ได้รบัเชือ้อาจไม่แสดงอาการหรอืมอีาการ
เพียงเล็กน้อย โดยมีอาการคล้ายไข้หวัด ได้แก่ ไข้ เจ็บคอ ต่อมน�้ำเหลืองโต ซึง่หายได้เอง จงึท�ำให้บางครัง้อาจไม่ทราบว่าเคยตดิเชือ้
มาก่อน โดยหลังจากตดิเชือ้ ภมูคุ้ิมกนัของเรากจ็ะควบคมุเช้ือไว้ และเม่ือร่างกายเราอ่อนแอลง หรอืมภีมูคิุม้กันต�ำ่ลง เช่น เป็นเอดส์ 
กนิยากดภมูคิุม้กนั เช้ือทีซ่่อนอยูใ่นร่างกายเราในทีต่่าง ๆ ก็อาจก�ำเรบิขึน้ ท�ำให้เกิดการตดิเชือ้ในสมองหรอืกล้ามเนือ้อกัเสบได้ 

	 อย่างไรก็ตามในกรณีของการติดเชื้อในหญิงตั้งครรภ์นั้นมีความส�ำคัญ 
โดยถึงแม้ว่าการติดเชื้อครั้งเเรกในขณะต้ังครรภ์นั้นอาจมีอาการไม่รุนเเรงต่อ
หญงิตัง้ครรภ์แต่อาจส่งผลไปยงัเด็กในครรภ์ได้  เด็กอาจเกดิการติดเชือ้ท�ำให้มขีนาด
ตวัเล็ก ศรีษะโตจากโพรงสมองท่ีใหญ่ขึน้ นอกจากนัน้ยงัอาจมปัีญหาเรือ่งการมองเหน็ 
การได้ยิน อาจถึงขั้นแท้ง หรือตายคลอดได้ การส่งต่อเชื้อจากหญิงตั้งครรภ์ไปสู่เด็ก
ได้นั้นมักเกิดจากการติดเชื้อครั้งแรก แต่ถ้าหากเคยได้รับเชื้อมาแล้ว เเละเกิดการ
ก�ำเริบช่วงที่ตั้งครรภ์มักจะไม่ติดไปสู่เด็ก เนื่องจากร่างกายจะมีภูมิคุ้มกันอยู่บ้างแล้ว 
จากการศึกษาโดยการตรวจเลือดผู้หญิงวัยเจริญพันธุ์ในประเทศไทยพบว่าผู้ที่เคยติด
เชื้อชนิดนี้อยู่ประมาณร้อยละ 28 โดยส่วนใหญ่มักไม่ทราบว่าตนเองได้รับเชื้อมาก่อน 
จงึเป็นการยากทีจ่ะทราบว่าเราเคยตดิเชือ้มาก่อนหรอืไม่ ดงันัน้ การป้องกันการรบัเชือ้
ตั้งแต่แรกจึงดีที่สุด
	 หากหญิงตั้งครรภ์ที่เลี้ยงแมวรู ้สึกกังวลใจ อาจหาคนช่วยดูแลแมวใน
ขณะตั้งครรภ์ หรือถ้าไม่ได้ ควรห่างจากแมว และงดเว้นการเก็บอุจจาระแมวด้วย
มือเปล่า ควรสวมถุงมือทุกคร้ัง หมั่นรักษาความสะอาดโดยการล้างมือเป็นประจ�ำ
ก่อนรับประทานอาหาร นอกจากนั้นการรับประทานอาหารที่ปรุงสุกอยู่เสมอยังช่วย
ลดโอกาสในการติดเชื้อได้อีกด้วย 

สามารถรับชมคลิปสุขภาพ
เตือนคนท้องระวัง! ห้ามเก็บขี้แมว ได้ทาง

Believe It
or Not ? ผศ. นพ.จักรพงษ์ บรูมินเหนทร์

สาขาวิชาโรคติดเชื้อ ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 

มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 พลัง = ก�ำลังของสิ่งของที่จับต้องไม่ได้ 
	 ดังเรื่องราวของ “ลูกหมี” คนไข้ในความดูแลของฉัน เฉกเช่นเดียวกับฉัน หลาย ๆ ครั้งที่มีความรู้สึกสุข สนุก เศร้า หรือ 
เหน่ือยล้ากบัชวีติ แต่ความรูส้กึท้ังหลาย จะมลายไปทันทีเมือ่มผีูป่้วยหรอืงานอยูต่รงหน้าเพือ่ทีจ่ะสร้างพลงัใจส�ำหรบัการช่วยเหลอื
เขาเหล่านั้น ช่างเป็นเรื่องน่าอัศจรรย์                                                                                                                                                   

	 Pediatric Palliative Nurse คอื บทบาทในปัจจบุนัทีห่ลายคนพดูว่างานของฉนัมแีต่เรือ่งเศร้า ๆ เพราะเดก็คอือนาคต
ของชาติ คอืความหวังของครอบครวั จงึเป็นเรือ่งทีท่�ำใจยอมรบัยากล�ำบากมากกว่าการสญูเสยีหรอืการตายของผูใ้หญ่ และเป็น
เรือ่งยากมากขึน้อีกของหลายครอบครวัทีม่ลีกูคนเดยีวหลานคนเดยีว หลายคนกล่าวว่าเรือ่งของฉนัมแีต่เรือ่งดราม่า แต่ส�ำหรบัฉนั 
การได้ช่วยเหลอืผูป่้วยและครอบครัวท่ีก�ำลงัอยูใ่นช่วงเวลาของความยากล�ำบากในชีวิต ได้มโีอกาสรบัรูเ้รือ่งทกุข์เรือ่งเศร้าของหลาย ๆ  
คนเป็นรายวนักลบัเป็นเรือ่งทีท่�ำให้ฉนัได้มโีอกาสตัง้จติให้สงบนิง่ เพ่ือการมสีติและสมาธใินการคดิหาวธิกีารช่วยเหลือ รวมถงึมพีลงั
ในการส่งถงึผูป่้วยและครอบครวัทีอ่ยูต่รงหน้าให้เขามพีลงัใจในการด�ำเนนิชวีติทีจ่ะสามารถจดัการและก้าวข้ามปัญหาทัง้หลายไปได้ 
ฉนัต้องอ่านหนังสอืธรรมะมากขึน้ ปฏบิตัธิรรมมากขึน้เพือ่การสร้างปัญญา หล่อหลอมจติ สะสมพลงัส�ำหรบัใช้เป็นแนวทางในการ
ปฏบิตังิาน ฉันตระหนักเสมอว่าทกุชวีติมคีวามสวยงาม มคีณุค่า มศีกัดิศ์รคีวามเป็นมนษุย์เท่าเทยีมกนั แม้เป็นเพยีงช่วงระยะ
เวลาสดุท้ายของชีวิตเขากค็วรได้รบัสิง่ทีด่ทีีส่ดุเสมอ และจะรูส้กึมพีลงัใจอิม่เอมใจทกุครัง้ทีไ่ด้ช่วยเหลอืเขาเหล่านี ้ 	

	 เหตุการณ์ที่ยังอยู่ในความทรงจ�ำ  แม้จะผ่านช่วงเวลามาหลายเดือนแล้ว หลังจากได้รับการขอค�ำปรึกษาจากหอผู้ป่วย
วิกฤตเด็ก “ลูกหมี” เด็กหญิงวัยรุ่นท่ีพบครั้งแรก เธอช่างมีโครงสร้างร่างกายผอมมากเหลือเกิน ผิวแห้งซีดนอนนิ่งไม่ไหวติง 
รอบตัวล้อมไปด้วยสายระโยงระยาง พร้อมอุปกรณ์หลากหลายจนแทบจะปิดบังร่างกายจนหมดสิ้น มีเพียงลมหายใจแผ่วเบาผ่าน
เครื่องช่วยหายใจที่ตีกระแทกผ่านท่อช่วยหายใจเป็นจังหวะอย่างต่อเนื่อง สิ่งที่โชคร้ายกว่านั้น เธอติดเชื้อชนิดด้ือยาอย่างรุนแรง
ในกระแสเลือดท�ำให้อวัยวะในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายค่อย ๆ ล้มเหลวตามมาทั้งหัวใจ ปอด ไต... ลูกหมีต้องฟอกเลือดล้างไต
ทกุวนั ดจูะเป็นเรือ่งยากเสยีเหลือเกนิทีจ่ะท�ำให้เธอฟ้ืนหายได้อกี ลกูหมทีนทุกข์กบัปัญหาเน้ืองอกของหลอดเลอืดมานานยาว เคมี
บ�ำบัดเป็นทางเลือกที่พอจะช่วยให้โรคของเธอดีขึ้น แต่โชคไม่เข้าข้าง เธอมีปัญหาเลือดออกอย่างรุนแรงในหลายอวัยวะต้องเข้า
นอนโรงพยาบาลหลายครัง้ ลกูหมอียูก่บัมารดาสองคนเพราะบดิาได้จากเธอไปด้วยโรคมะเร็งก่อนลูกหมป่ีวย คร้ังนีภ้าระต่าง ๆ  จงึ
ตกอยูกั่บมารดาเพยีงผูเ้ดยีว การอยูด่แูลลกูหมที�ำให้ไม่ได้ไปท�ำงาน ไม่มรีายได้ อาหารถาดของลกูหมจีงึเป็นสิง่ช่วยพยงุชีวติมารดา
ไว้ในแต่ละวัน 
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	 ในทีสุ่ด... เวลาของชวิีตลกูหมดีจูะสัน้ลงทุกทเีมือ่แพทย์ให้ข้อมลูว่า “โรคของลกูหมไีม่มแีนวทางรกัษาให้หายแล้วท�ำได้
เพยีงดแูลแก้ไขตามอาการและขณะนีอ้าการไม่ดนีกัมโีอกาสเสยีชวีติสงู” เหมอืนฟ้าผ่ากลางใจ ความหวัน่ใจ ความไม่ม่ันคงทาง
จิตใจ ท�ำให้มารดาหมดพลงั ดจูะหาทีพ่ึง่พงิไม่ได้เลย รอยน�ำ้ตาทีค่ลอเบ้าเพียงตามล�ำพังกบัความขดัแย้งทีจ่ะต้องท�ำใจให้เข้มแขง็
ในขณะนีช่้างเป็นส่ิงทีย่ากล�ำบากเสยีเหลอืเกนิทีจ่ะปลกุปลอบพลงัใจของตนให้เข้มแขง็เพือ่ส่งพลงัใจถงึลกูหม ีแต่ยงัมอีีกหนึง่สิง่ท่ี
จะช่วย ส่งพลังใจให้ลูกหมี “สุดหล่อ” สุนัขตัวโปรดเพื่อนคู่หูที่อยู่เคียงข้างลูกหมีเสมอมา ฉันพูดคุยกับมารดาและลูกหมีพร้อมส่ง
พลังใจให้เขาทั้งสองทุกวัน 

	 เหมอืนมสีิง่มหัศจรรย์เกดิขึน้... 14 วนัผ่านไปลกูหมีเริม่รูส้กึตวั ค่อย ๆ  ตืน่ขึน้ จนสามารถหายใจได้เองด้วยการใช้ออกซเิจน
ช่วยและสามารถถอดท่อช่วยหายใจได้ นบัเป็นเหตกุารณ์ทีด่หีลงัฝันร้ายมาแสนนาน แต่ฝันดก็ีแปรเปลีย่นอย่างรวดเรว็เมือ่แพทย์ให้
ข้อมลูอกีครัง้ว่า “คงต้องหยดุฟอกเลือดแล้วเพราะการท�ำงานของไตไม่ดขีึน้เลย เหมอืนเป็นการยือ้ชวีติไปเร่ือย ๆ ” ต้องยอมรบั
ความจริงแล้วสินะ มารดาตัดสินใจพาลูกหมีกลับไปดูแลต่อที่บ้านญาติไม่ไกลจากโรงพยาบาล ฉันประสานงานติดต่อรถพยาบาล 
อปุกรณ์จ�ำเป็น ออกซเิจน และเงนิทนุเพือ่ช่วยให้ลกูหมมีคีณุภาพชวีติในช่วงเวลาทีเ่หลอือย่างดทีีส่ดุ ก่อนกลบัฉนัถ่ายรปูลูกหมีกับ
มารดาท�ำให้ได้เห็นรอยยิ้มที่ไม่เคยเห็นมาก่อนเลย ช่างสวยงามเสียจริง ลูกหมีจะรู้ไหมนะ รอยยิ้มนี้เป็นพลังใจที่ยิ่งใหญ่ส�ำหรับ
ฉันทีเดียว วันต่อมาฉันโทรศัพท์ติดตามข่าวลูกหมีท่ีแสนห่วงใย ได้ทราบว่าเจ้าของบ้านไม่ยินดีให้ลูกหมีกับมารดาอยู่ต่อเพราะ
กลัวการเสียชีวิตในบ้าน ท�ำให้มารดาต้องตัดสินใจกลับบ้านที่อุตรดิตถ์ด้วยรถของมูลนิธิเครือข่ายต่อต้านทุจริตคอรัปช่ันในบ่าย
ของวนันัน้ แต่แล้วรถทีค่าดหวงัไว้กลายเป็นรถตูโ้ดยสารท่ัวไป บนเส้นทางท่ียาวไกลกว่า 500 กโิลเมตร กบัผู้ป่วยท่ีต้องใช้ออกซิเจน
พยุงชีวิตตลอดเวลาจะเป็นเช่นไร ฉันและพยาบาลเยี่ยมบ้านต้องรีบตัดสินใจและวางแผนการเดินทางกลับบ้านของลูกหมีอีกครั้ง 
หลงัการตดิต่อประสานงานอย่างมากมายกบัหลายหน่วยงานเป็นเวลายาวนานกว่าสามชัว่โมงกส็ามารถส่งลูกหมกีลับบ้านได้ด้วย
รถพยาบาลอีกครั้ง 

	 เวลา 18.00 น. ที่ฉันเดินออกจากประตูด้านหลังของหน่วยเยี่ยมบ้านฟ้ามืดแล้วแต่ใจฉันสว่างแจ่มใสเหลือเกิน 2 นาฬิกา
ของวนัใหม่คือเวลาเดนิทางถึงบ้านของลกูหม ีท่ีบ้านมารดาใช้วธิธีรรมชาตบิ�ำบดัดแูลลกูหมแีละส่งข่าวให้ทราบเป็นระยะ จากภาวะ
ไตวายไม่มีปัสสาวะ หลังกลับบ้านได้สองวันดูเหมือนฟ้าประทานสิ่งใหม่ให้เกิดขึ้น  ไตของลูกหมีกลับมาท�ำงานอีกครั้ง มีปัสสาวะ
ออกได้อย่างน่ามหัศจรรย์ วนันีเ้ป็นวนัใหม่ของเธออกีวนัสนิะ ลกูหมนีัง่ได้ลกูหมหียดุใช้ออกซเิจนได้ไม่เหนือ่ยเพิม่ขึน้ ลกูหมีเดนิได้ 
ลกูหมมีกีจิวตัรได้อย่างปกตโิดยมสีดุหล่อเป็นพลงัใจอยูเ่คยีงข้างพร้อมรอยยิม้ท่ีอิม่เอมใจในทกุ ๆ  วนั จากอาการทีด่ขีึน้ท�ำให้มารดา
กลบัไปท�ำงานได้ตามเดมิ ลกูหมสีามารถอยูต่ามล�ำพังกับ “สุดหล่อ” พลังใจคนส�ำคญัได้ ส่ิงเหล่านีเ้ป็นพลังใจความอิม่เอมใจทีย่าก
จะบรรยายและเป็นประสบการณ์ที่ดีส�ำหรับฉันในการให้ความส�ำคัญกับความสุข ความหวังของผู้ป่วยทุกคนเพราะปาฏิหาริย์
เกิดขึ้นได้เสมอ ลูกหมีมีสุดหล่อเป็นพลังใจจนถึงวันนี้ได้ เฉกเช่นเดียวกับฉัน ที่มีพลังใจเพิ่มขึ้นทุกวันจากรอยยิ้ม จากแววตาของ
ผูป่้วยและครอบครวั จากการอยูอ่ย่างมคีณุภาพชวีติในช่วงเวลาทีเ่หลือของผูป่้วยหรอื
จากการด�ำเนินชีวิตอยู่ได้อย่างปกติสุขของครอบครัวแม้เกิดการสูญเสีย 

แล้วคุณล่ะคะ
มีพลังใจจากสิ่งใดบ้าง...  …

Easy
Living พว. นิตยา ปรีชายุทธ 

งานการพยาบาลกุมารเวชศาสตร์
ฝ่ายการพยาบาลโรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 จากสถานการณ์ COVID-19 ในช่วงท่ีผ่านมา ท�ำให้ใครหลายต่อหลายคนต้องใช้ชีวิตอยู่แต่ในบ้าน 
ไม่สามารถออกมาเดินเที่ยวเล่นหาของกินในที่สาธารณะได้อย่างปกติ แต่ในยุคสมัยนี้เชื่อเถอะค่ะว่าการใช้ชีวิตอยู่แต่ในบ้าน
มันไม่ใช่ปัญหาอีกต่อไป เมื่อความทันสมัยเรื่องระบบขนส่งสาธารณะของบริษัทเอกชนหลายที่มีบริการ delivery ไม่ว่าจะเป็น
อาหารพร้อมทานที่สามารถไปรับจากร้านต้นทางมาถึงผู้บริโภคภายในเวลาอันรวดเร็ว เผลอ ๆ  เร็วกว่าเราขับรถออกไปซื้อเองด้วย
ซ�้ำ นอกจากบริการสั่งซื้อ และส่งอาหาร ยังมีบริการสั่งซื้อ และส่งของสดของใช้ต่าง ๆ จากซุปเปอร์มาร์เก็ต หรือร้านสะดวกซื้อ
ต่าง ๆ อีกด้วย จะว่าไปเราก็เหมือนโชคดีนะคะที่เกิดในยุคสมัยที่มีเทคโนโลยีที่สามารถอ�ำนวยความสะดวกเราได้ขนาดนี้ 

	 การส่ังอาหารผ่านแอปพลิเคชันต่างๆ ช่างสะดวกสบาย เพียงแค่เลื่อนหน้าจอโทรศัพท์ เลือกเมนู กดสั่ง เพียงเท่านี้
เรากไ็ด้อาหารมาทาน โดยทีไ่ม่ต้องเหนือ่ยเดนิไปเอง หรอืขบัรถไปเอง ทีส่�ำคญัลดความเสีย่งทีจ่ะไปสัมผสัหรือรบัเชือ้จากโรคติดต่อ
ภายนอกด้วย แต่ในความสะดวกสบายนัน้ เราทราบกนัหรอืไม่คะว่า เราลดความเสีย่งทีจ่ะติดเชือ้จากโรคติดต่อ แต่กลบัสร้างโอกาส
ให้เราจะกลายเป็นโรค NCDs (กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง) 

	 ในช่วงกักตัวที่ผ่านมามีหลายเว็บไซต์ ได้ท�ำแบบส�ำรวจอาหารยอดฮิตที่มีคนสั่งจากแอปพลิเคชันที่มีอยู ่มากมาย 
ลองทายกันดูสิคะว่าอาหารประเภทใดที่มีคนนิยมมากที่สุดในช่วงกักตัว และเชื่อได้ค่ะว่าเราทายกันไม่ผิด อาหารพวกนั้นคือกลุ่ม
ของอาหาร FAST FOOD อย่างพวก แฮมเบอร์เกอร์ ไก่ทอด พิซซ่า คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ มากถึง 61.06 เปอร์เซ็นต์เลยทีเดียว 
รองลงมาคือ อาหารตามสั่ง 47.04 เปอร์เซ็นต์ และเป็นก๋วยเตี๋ยว หรืออาหารประเภทเส้น 40.50 เปอร์เซ็นต์ 

	 ไม่ว่าเราจะเลอืกทานอะไรกแ็ลว้แต ่หากเราไมรู่ล้ิมติ หรอืปรมิาณทีพ่อเหมาะกอ็าจจะท�ำให้เราไดร้บัพลังงานมากเกนิกว่า
ที่ร่างกายต้องการได้ นอกจากนี้ส่วนประกอบในอาหารบางอย่าง เช่นน�้ำมันทอดซ�้ำ การใช้น�้ำมันประเภทไขมันอิ่มตัว หรืออาหาร
หรือเครื่องดื่มที่มีปริมาณน�้ำตาลมาก หากเรามีความถี่ในการทานอาหารพวกนี้บ่อย ๆ ก็ย่อมส่งผลให้เราเสี่ยงเกิดโรค NCDs ได้ 
จริง ๆ แล้ว ถ้าลองเลือกดีดี ก็มีอาหารอีกหลายอย่างที่สามารถหาทานได้ง่าย หรือท�ำเองได้ง่าย ๆ และเราสามารถบริหารจัดการ
ให้ได้รับพลังงาน โปรตีน ไขมัน เทียบเท่าหรือใกล้เคียง ที่ร่างกายเราต้องการต่อวันได้ วันนี้เราก็มีวิธีง่ายในการเลือกทานอาหาร
ช่วงกักตัวกันค่ะ 

	 ก่อนอืน่เราต้องดคูวามต้องการพลงังานของร่างกายกนัก่อน ในผูห้ญงิและผูช้ายจะมคีวามต้องการพลงังานทีต่่างกัน โดยที่
ผู้หญิงจะอยู่ที่ 1400-1500 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ผู้ชายจะอยู่ที่ 1600-1800 กิโลแคลอรี่ต่อวัน ความต้องการโปรตีน 1 กรัมต่อ
น�้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม (เฉลี่ย 60-70 กรัมต่อวัน) ถ้ามีภาวะน�้ำหนักเกิน อยากที่จะลดน�้ำหนักก็ลดพลังงานลงประมาณ 500 
กิโลแคลอรี่ต่อวัน พลังงานส�ำหรับคนที่ต้องการควบคุมน�้ำหนัก แนะน�ำอยู่ที่ 1000-1200 กิโลแคลอรี่ต่อวันค่ะ
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	 เมื่อเราทราบความต้องการพลังงานของร่างกายแล้ว เราก็ลองเทียบกับตารางแสดงสัดส่วนอาหาร
ว่าเราควรได้รบัข้าวแป้ง เนือ้สตัว์ ไขมนั เท่าไรต่อวนั ซึง่ถ้าเป็นคนทีอ่ยูใ่นช่วงทีต้่องการควบคมุน�ำ้หนกั 1000-
1200 กิโลแคลอรี ่ในกรณีที่สามารถท�ำอาหารเองได้ก็อาจจะเลือกเมนูที่ให้อาหารกลุ่มข้าวแป้งประมาณ 1 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อน 
เลือกการปรุงประกอบที่ไม่ใช้น�้ำมัน อย่างเช่น ย�ำวุ้นเส้นทะเลและอกไก่ ใช้วุ้นเส้น 1 ทัพพี กุ้งปลาหมึกและอกไก่ลวกประมาณ 90 
กรัม เพิ่มผักลวกอีก 1-2 ทัพพี ปรุงรสชาติเล็กน้อย เท่านี้เราก็จะได้อาหารควบคุมน�้ำหนัก 1 มื้อ 

	 ในกรณีที่ซื้อทาน เราอาจจะเลือกเมนูเช่น สุกี้น�้ำ  แยกน�้ำจิ้ม   เพราะมีทั้งคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ผัก และไม่ได้ผ่านการ
ประกอบด้วยไขมัน ส่วนการปรุงรสเราก็สามารถควบคุมการปรุงเพิ่มได้ด้วยการแยกน�้ำจิ้ม ส่วนปริมาณข้าวแป้งเราก็แค่เลือกกิน
ให้ได้สัดส่วนอาหารที่เราก�ำหนดไว้ หากปริมาณเนื้อสัตว์ในอาหารที่ซื้อไม่เพียงพอ เราสามารถเพิ่มไข่ต้ม หรือเนื้อสัตว์ที่ปรุงส�ำเร็จ
อย่างเช่นอกไก่ต้มไปในอาหารก็ได้ เท่านี้เราก็จะได้อาหารที่มีพลังงาน และคุณค่าทางอาหารต่าง ๆ เทียบเท่าที่ร่างกายเราควรได้
รับแล้วค่ะ 

	 ที่กล่าวไปแล้วข้างต้นว่า ด้วยเทคโนโลยีที่ท�ำให้เราเข้าถึงอาหารต่าง ๆ มากขึ้น ซึ่งส่วนทางกับการเคลื่อนไหวร่างกายที่
ลดลง นอกจากเลอืกทานอาหารให้เหมาะกบัตวัเองแล้ว เราจงึควรออกก�ำลงักายเพือ่เพิม่ความแขง็แรง และลดความเสีย่งทีจ่ะเกิด
โรค NCDs ด้วยค่ะ เรามากักตัวให้มีสุขภาพดีไปด้วยกันนะคะ 

ตารางตัวอย่างสัดส่วนอาหารที่พลังงานระดับต่าง ๆ ต่อวัน

หมวดอาหาร 1000 
แคลอรี่

1200 
แคลอรี่

1400
แคลอรี่

1500
แคลอรี่

1600
แคลอรี่

1800
แคลอรี่

2000
แคลอรี่

ข้าว(ทัพพี) 3 4.5 6 7 9 11 12

เนื้อสัตว์ (ช้อนโต๊ะ) 18 18 18 18 15 15 15

ไขมัน (ช้อนชา) - 2 3 4 5 6 8

ผลไม้ (6-8 ค�ำ) 3 ครั้ง 3 ครั้ง 3 ครั้ง 3 ครั้ง 3 ครั้ง 3 ครั้ง 3 ครั้ง

ผัก (ทัพพี) 4-6 4-6 4-6 4-6 4-6 4-6 4-6

น�้ำตาล น้อยที่สุด

เกลือ น�้ำปลา ซีอิ๊ว น้อยที่สุด

แหล่งข้อมูล:
- เว็บไซต์ https://www.bltbangkok.com/news/18341/
  “เผยเมนูยอดนิยมสั่งอาหารออนไลน์ช่วงแพร่ระบาด COVID-19”
- หนังสือให้ความรู้ “กินอย่างไร ห่างไกลโรค” ฝ่ายโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

Healthy
Eating แพรวพาชิม
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	 สิว เป็นปัญหาใหญ่ของใครหลายคน เนื่องจากก่อให้เกิดความรู้สึกกังวลและไม่มั่นใจ ปัจจุบันมียารักษาสิวหลากชนิด 
หลายรูปแบบในท้องตลาด ซึ่งมีการออกฤทธิ์และความเหมาะสมในผู้ป่วยแต่ละรายแตกต่างกันไป

• ส�ำหรับผู้ที่มีสิวไม่อักเสบหรือมีสิวอักเสบเพียงเล็กน้อย นิยมใช้ยาในรูปแบบทา  โดยยาทาที่พบบ่อย 
ได้แก่

	 1. ยาทาที่มีฤทธิ์ผลัดเซลล์ผิว ส่วนใหญ่อยู่ในรูปแบบครีมหรือเจล ใช้ทาบาง ๆ ทั่วใบหน้าหรือบริเวณ
ท่ีมีสิว วันละ 1-2 ครั้ง เช่น benzoyl peroxide, adapalene, retinoic acid ผลข้างเคียงที่พบคือ 
ระคายเคืองผิวหนัง ผิวลอก แสบผิว หรือยา retinoic acid จะท�ำให้มีสิวเห่อมากขึ้นเล็กน้อยในช่วงแรก

ทีเ่ริม่ใช้ยา อาการข้างเคยีงเหล่าน้ีแก้ไขได้ด้วยการลดความเข้มข้นหรอืลดระยะเวลาทีท่า ยากลุม่นีแ้นะน�ำให้ผูใ้ช้หลกีเลีย่งแสงแดด 
หรือทาผลิตภัณฑ์กันแดดร่วมด้วย นอกจากนี้ยา retinoic acid ยังมีข้อห้ามใช้ในสตรีมีครรภ์

	 2. ยาทาท่ีเป็นยาปฏิชีวนะ รูปแบบโลชั่นและเจล ตัวยาปฏิชีวนะที่นิยมใช้รักษาสิว ได้แก่ clindamycin และ 
erythromycin ใช้ทาเฉพาะบริเวณที่มีสิวอักเสบ วันละ 2-3 ครั้ง ผลข้างเคียง คือ ผิวลอก ผิวบาง แสบผิว ในทางปฏิบัตินิยมใช้ยา
ทาปฏิชีวนะควบคู่ไปกับยา benzoyl peroxide เพื่อลดปัญหาเชื้อดื้อยา

• ส�ำหรับผู้ที่มีสิวอักเสบหรือสิวตุ่มหนองจ�ำนวนมาก อาจมีการใช้ยารับประทานร่วมด้วย ตัวอย่าง
ยารับประทาน ได้แก่

	 1. ยารบัประทานทีเ่ป็นยาปฏชีิวนะ มกัต้องใช้ยานานหลายสปัดาห์จงึจะมปีระสทิธิภาพในการลดจ�ำนวน
เชื้อแบคทีเรียก่อสิว ยาที่มีจ�ำหน่ายได้แก่ tetracycline และ doxycycline แนะน�ำให้รับประทานหลัง
อาหาร เนื่องจากมีผลข้างเคียงท�ำให้คลื่นไส้อาเจียน ควรห่างจากนม แคลเซียม และวิตามินที่มีธาตุเหล็ก 

เน่ืองจากท�ำให้การดดูซมึของยาลดลง หลกีเลีย่งการใช้ในสตรมีคีรรภ์และให้นมบตุร ยาปฏชิวีนะเหล่านี ้มผีลอาจท�ำให้ผวิไวต่อแสง 
จึงควรใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดร่วมด้วย

	 2. ยารับประทานอื่น ๆ มักจะใช้ในผู้ที่มีสิวอักเสบรุนแรงเป็นจ�ำนวนมาก ตัวยาที่มีจ�ำหน่าย ได้แก่ isotretinoin ควร
รบัประทานหลังอาหารเพือ่เพิม่การดดูซมึและห้ามใช้ในสตรมีคีรรภ์ เนือ่งจากอาจเกดิอันตรายต่อทารก ดงันัน้ สตรทีีต้่องการใช้ยานี้
ต้องคมุก�ำเนดิตลอดการใช้ยาและอยูใ่นการดูแลของแพทย์ ผลข้างเคยีงท่ีพบได้ เช่น ผิวแห้ง ปากลอก ผมร่วง ตาแห้ง ผิวไวต่อแสงจงึ
ควรใช้ผลิตภัณฑ์กันแดดควบคู่กันด้วย แต่หากมีอาการมองเห็นไม่ชัด หรืออาการตาแห้งรุนแรง ให้รีบมาพบแพทย์ทันที

            นอกจากนีย้งัมียารกัษาสวิทีเ่ป็นยาฮอร์โมนรวม หรอืยาคุมก�ำเนดิ เนือ่งจากฮอร์โมนเพศกเ็ป็นปัจจยัหนึง่ทีม่ผีลให้เกิดสวิได้ 
ยาคุมก�ำเนิดชนิดฮอร์โมนรวมนี้นิยมใช้ในสตรีที่มีสิวระดับปานกลางถึงรุนแรง ผลข้างเคียงที่พบ เช่น คลื่นไส้ อาเจียน เวียนศีรษะ 
เลือดออกกะปริดกะปรอย อย่างไรก็ตามหากต้องการใช้ยาเหล่านี้ควรปรึกษาแพทย์หรือเภสัชกรก่อน

	 จะเห็นว่าเพ่ือให้การรักษาสิวด้วยยาเกิดประสิทธิภาพสูงสุด ลดผลข้างเคียงท่ีอาจเกิด มีข้อควรระวังหรือค�ำแนะน�ำการ
ปฏิบัติตัวที่เหมาะสมควบคู่เสมอ อีกทั้งเราควรดูแลท�ำความสะอาดผิวหน้าเป็นประจ�ำ พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มี

ประโยชน์ หลีกเลี่ยงปัจจัยกระตุ้น เช่น ความเครียด การสัมผัส แกะ เกาใบหน้า เพื่อลดสาเหตุอื่น ๆ ที่อาจกระตุ้นการเกิดสิว

Rama
RDU ภญ.เบญญาภา เพชรปวรรักษ์

ภญ.ศุภาพิชญ์ แก้วลี 
งานเภสัชกรรมคลินิก 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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*ดอกม่วงเทพรัตน์เป็นสัญลักษณ์ประจ�ำอาคารสมเด็จพระเทพรัตน์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเปิดด�ำเนินการ
เมื่อวันที่ ๑๔ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๔

**บทกวีในหนังสือ “ภาพวาดดอกไม้ในอาคารสมเด็จพระเทพรัตน์” 
โดย คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี ในปี ๒๕๕๔

Relax
Corner ผศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 สวัสดีเดือนกันยายน เนื่องในโอกาสที่ @Rama ฉบับนี้ตีพิมพ์ออกมาหลังวันแม่เพียงไม่กี่วัน คอลัมน์ Camera 
Diary จึงมีเรื่องของคุณแม่หลากหลายรูปแบบมาฝาก ซึ่งอาจจะมีเรื่องราวที่เราไม่คาดคิดว่าจะได้พบเจอ และบางเรื่องอาจ
จะท�ำให้ประทับใจก็เป็นได้

 
	 ฉนั ได้รับการส่งปรกึษาคนไข้รายหนึง่จากหอผูป่้วยสตูกิรรม หอผูป่้วยอนัเป็นสถานทีแ่ห่งความสขุแห่งเดยีวของ
โรงพยาบาลก็ว่าได้ เพราะบรรดาแม่ ๆ ที่ตั้งครรภ์มานานนับ 9 เดือนจะได้พบเจอหน้าลูกน้อยเสียที
	 เม่ืออ่านรายละเอยีดการส่งปรกึษาในมอืกลบัท�ำให้ฉนัต้องครุน่คดิ... เดก็หญงิอาย ุ12 ปีมาทีห่อผูป่้วยสตูกิรรมเพือ่
อะไร
	 เมื่อไปถึงเตียงผู้ป่วย ฉันสบตากับดวงตากลมโต พลันเด็กหญิงกลับก้มหน้ามองพื้น การไม่สบตากับใครน่าจะท�ำให้
เธอรู้สึกปลอดภัยมากกว่า
	 รายละเอียดในแฟ้มผู้ป่วยบอกฉันให้ได้รู้ว่าเธอมาโรงพยาบาลด้วยเรื่องต้ังครรภ์ไม่พร้อม และผู้ปกครองต้องการ
ยุติการตั้งครรภ์ เนื่องจากไม่สามารถเลี้ยงดูได้และเด็กต้องกลับไปศึกษาต่อ แต่เมื่อแพทย์ท�ำการตรวจครรภ์กลับพบว่า
อายุครรภ์มากถึง 28 สัปดาห์หรือเท่ากับ 7 เดือน ท�ำให้ไม่สามารถยุติการตั้งครรภ์ได้ จ�ำเป็นต้องตั้งครรภ์ต่อไปจนคลอด 
เท่ากับว่าแผนการดูแลเด็กหญิงและลูกต้องเปลี่ยนแปลงไป แต่สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดคือเธอไม่ยอมบอกว่าใครเป็นผู้กระท�ำ 
	 บ้านพักเด็กและครอบครัว กรุงเทพมหานคร ได้รับตัวเธอเข้าไปอยู่ในความคุ้มครองตามกฎหมายคุ้มครองเด็ก 
ท�ำการแจ้งความ และเมื่อคลอดก็มีการเก็บวัตถุพยานเพื่อเป็นหลักฐานในการจับคนร้าย
	 ด้วยความทีเ่ด็กหญงิไม่มแีม่ และพ่อไม่สามารถดแูลทัง้สองได้ จงึตดัสนิใจฝากเธอไว้ในสถานคุม้ครองของรฐัจนกว่า
จะจับผู้กระท�ำได้ และฝากหลานตัวน้อยไว้ในความดูแลของสถานสงเคราะห์
	 เวลาผ่านไประยะหนึ่ง เด็กหญิงตัดสินใจบอกกับเจ้าหน้าที่คุ้มครองเด็กว่าใครเป็นผู้ล่วงละเมิดเธอ “หลวงปู่” เธอ
เงียบไปอึดใจ “เค้าเป็นปู่ของหนูเอง แต่เค้าบวชเป็นพระ...”
	 ศาลออกหมายจับทันที แต่ไม่ทัน คุณปู่รู้ตัวและหนีออกจากพื้นที่ไปเสียก่อน
	 เด็กหญิงได้เรียนต่อในโรงเรียนของสถานคุ้มครองหลังจากหยุดเรียนมา 2 ปี และในทุก ๆ ปิดเทอม เธอและลูกจะ
ได้พบหน้ากันครั้งละ 2-3 ชั่วโมง
	 “แค่น้ันกพ็อแล้วส�ำหรบัหน”ู เธอเอ่ย “หนจูะตัง้ใจเรียน รบีเรียนให้จบ มงีานท�ำ แล้วรบัลกูออกมาอยูด้่วยกนั” 
นี่คือค�ำพูดของเด็กอายุ 12 ปีที่บอกกับฉัน
	 หลังจากเวลาผ่านไปเกือบ 3 ปีจนฉันเกือบจะถอดใจในการจับคนร้าย แต่ในที่สุดต�ำรวจก็จับผู้กระท�ำผิดได้ ด้วย
จ�ำนนต่อหลักฐานและวัตถุพยาน จึงยอมรับสารภาพทั้งหมด
	 หลวงปู่ได้จ�ำคุกแทนจ�ำวัดยาว ๆ ไป 20 ปี
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	 “เช้าวันหน่ึง” ฉนัได้รบัการตดิต่อจากคนรูจ้กัให้ช่วยให้ค�ำปรกึษาแก่คนไข้คนหนึง่ทีก่�ำลงัเรียนอยู่
ในระดับอุดมศึกษาของมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งในประเทศไทย
	 ฉันให้หมายเลขโทรศัพท์ส่วนตัวไป เนื่องจากเรื่องที่ผู้ป่วยขอปรึกษานั้นเป็นเรื่องที่ส่วนตัวมากทีเดียว
	 ไม่นานนักเราก็ได้รับโทรศัพท์จากเบอร์ที่ไม่รู้จัก
	 “พีค่ะ” เสยีงจากปลายทางสัน่จนสมัผสัได้ “หนูโทรมาตามเบอร์ทีเ่พ่ือนให้มาค่ะ” และเต็มไปด้วยความไม่มัน่ใจ
อย่างชัดเจน “พี่พอจะช่วยหนูได้มั้ยคะ...”
	 บางครั้ง ... ฉันรู้สึกเหมือนกับว่าก�ำลังลักลอบท�ำอะไรผิดกฎหมายอยู่หรือเปล่า ท�ำไมมันดูมีความลับลมคมใน
น�้ำเสียงนั้นนัก 
	 เสียงจากฝั่งตรงข้ามขาดหายไปราวกับก�ำลังรอคอยค�ำตอบอะไรบางอย่าง
	 “ค่ะ” ฉันตอบออกไปเพียงสั้น ๆ
	 “พี่คะ ได้โปรด... ช่วยหนูด้วยนะคะ” 
	 สองสปัดาห์ต่อมาหญงิสาวกลบัไปเรยีนตามปกต ิต้นแขนด้านในข้างซ้ายยงัมรีอยช�ำ้จาง ๆ  หลงัจากฝังยาคมุก�ำเนดิ 
หน้าท้องที่เคยนูนนั้นกลับแบนราบเหมือนกับสาวรุ่นทั่ว ๆ ไป หลังจากนี้เธอก็ไม่ต้องกังวลว่าจะตั้งครรภ์ไปอีก 5 ปี
	 อย่างน้อยฉันก็ช่วยให้เดก็คนหนึง่ได้เรียนจบมหาวิทยาลยั ไม่เป็นแมก่่อนวัยอันควร และหวังว่าเธอจะเปน็แม่ที่ดี
ต่อไปในอนาคตได้ 
	 ฉันตอบตัวเองในสิ่งที่ท�ำ และดูเหมือนจะเป็นการปลอบใจตัวเองเสียมากกว่าจะตอบถึงสิ่งที่ได้กระท�ำลงไป

 
	 แดดยามสายส่องผ่านทะลุทะลวงไปยังทุกส่วนของร่างกาย หยดเหงื่อไหลรวมกันจนรู้สึกได้ถึง
ความเปียกชื้น ฉันยืนอยู่ใต้สถานีรถไฟฟ้าใจกลางเมืองหลวง แผนที่ในมือบอกทางให้เดินเท้าต่อไป เพียงแค่ข้ามถนนแล้ว
ฉันจะได้พบกับรางรถไฟของจริง 
	 เหนือหัวขึ้นไปเป็นรางคู่ของรถไฟฟ้า ใต้เท้าที่ขรุขระเต็มไปด้วยหินเป็นรางเดี่ยวของรถไฟไทย ช่างเป็นคู่ขนานที่
ลงตัวเสียจริง
	 “หมอ ๆ มาหาใคร” ฉันหันตามเสียงเรียกพลางบอกจุดหมายปลายทางที่ต้องการ
	 “มา ๆ เดี๋ยวฉันพาไป ฉันเป็น อ.ส.ม. อยู่ในชุมชนนี้ ฉันรู้จักบ้านนังหนูนี่ มันอยู่ริมทางรถไฟนี่แหละ”
	 “ขอบคุณค่ะ” ฉันตอบพลางเดินตามไป
	 “อีกล้วยยยย หมอมาหา” เสียงตะโกนท�ำเอาฉันตกใจ คนอื่นเขาจะคิดไปไกลไหมนึกว่าฉันมาทวงหนี้
	 “พยาบาลมาเยี่ยมคุณกล้วยค่ะ” ฉันแจ้งความจ�ำนงค์กับหญิงสูงวัยตรงหน้า เธอเดินไปเปิดประตูห้องเล็ก ๆ 
ด้านใน
	 “แกนัดหมอไว้ท�ำไมไม่ออกไปรับ ต้องให้หมอเค้าเดินหาบ้านจนหัวเปียก” แม่สามีของกล้วยเสียงดังไม่แพ้กัน 
“หมอมาดูมันกับลูกหรอ” เธอหันกลับมาถาม
	 “ใช่ค่ะ มาเยี่ยมดูว่าแม่กับลูกแข็งแรงดีมั้ย” ฉันมองไปที่กล้วยกับลูก เธอหลบสายตาฉันแวบหนึ่ง
	 “งั้นก็ตามสบายเถอะนะ” 
	 “ค่ะ” ฉันรับค�ำสั้น ๆ แล้วหันไปดูลูก
	 “หนูเลกิยาแล้วนะหมอ” กล้วยจ้องหน้าฉนั “หนพูดูจรงิ ๆ  นะ ตัง้แต่ไปโรงพยาบาลคลอดมันมา หนกูไ็ม่ได้ยุ่งอกีเลย”
	 “เลิกอะไรบ้าง”
	 “ก็ทั้งหมดนั่นแหละ บุหรี่ เหล้า ไอซ์ แล้วก็กัญชา” ท้ายประโยคเธอเสียงอ่อย
	 ฉันเลิกคิ้ว สบตาเธอเพื่อความมั่นใจ “จริง ๆ นะหมอ” คราวนี้เธอเสียงดังขึ้น
	 หลังจากตรวจร่างกายกล้วยและลกูพบว่าอาการทัว่ไปปกติ เจ้าตัวน้อยแข็งแรงด ีถึงแม้ว่าแม่ของเธอจะเสพ
กัญชาทุกวันจนกระทั่งคลอดก็ตาม
	 และนี่คือเหตุผลที่ฉันต้องมาเยี่ยมเธอและลูกถึงบ้านนั่นเอง

นันทิตา จุไรทัศนีย์

21



	 “แกร๊ง” เสียงช้อนสแตนเลสคันหนากระทบกับจานกระเบื้องเบา ๆ แก้มขาวอมชมพูก�ำลังขยับตาม
แรงเคี้ยวของเจ้าของช้อนคันนั้น ดวงตากลมเล็ก หางตาชี้ขึ้นเล็กน้อย มุมปากยกขึ้นตามรอยยิ้มของสาวน้อย ใบหน้าอัน
เป็นเอกลักษณ์ซึ่งเป็นลักษณะเฉพาะของโรคนี้บ่งบอกให้รู้ว่าเธอเป็นเด็กในกลุ่มอาการดาวน์ (ดาวน์ซินโดรม - Down’s 
syndrome) มือป้อมสัน้ก�ำลงัตกัข้าวเข้าปากอกีครัง้ น่าแปลกใจทีน้่อยครัง้นกัจะได้เหน็เดก็ดาวน์สามารถช่วยเหลอืตวัเอง
ได้มากขนาดนี้ในที่สาธารณะ 
	 ข้าวค�ำสุดท้ายเข้าปากของเด็กหญิง รอยยิ้มของผู้เป็นแม่ผุดข้ึนตามมา หญิงวัยกลางคนท่ีเฝ้ามองเธอ
ด้วยความรัก ความภูมิใจเล็ก ๆ แบบนี้เราอาจพบได้ในทุกวัน แต่ส�ำหรับครอบครัวของเด็กดาวน์ต้องแลกมาด้วย
ความพยายามของผู้ดูแล
	 เสียงสมาร์ทโฟนดังขึ้น ท�ำให้เราต้องเบนสายตาจากเด็กน้อยคนนั้นไปยังต้นเสียง
	 “ค่ะ ก�ำลังทานข้าวกันค่ะ” เสียงผู้เป็นแม่ตอบกลับไป 
	 “คุณพ่ออยากคุยด้วยจ้ะ” คุณแม่ส่งโทรศัพท์ข้ามโต๊ะมายังเด็กน้อย
	 “ค่ะ” เด็กหญิงพยักหน้าพร้อมรอยยิ้มกว้าง เสียงสนทนายังคงด�ำเนินต่อไปท่ามกลางความสุขของทุกคนใน
ครอบครัว

	 ฉนั มโีอกาสได้คยุกบัญาตคินไข้คนหนึง่อาย ุ63 ปี คณุยายท�ำงานก่อสร้างต้ังแต่สาว ๆ  จนกระท่ังถึงวยัเกษยีณ 
หญงิสงูวยัเล่าให้ฟังว่าสามจีากไปตัง้แต่ลกู 3 ขวบ จงึยดึอาชพีก่อสร้างหาเลีย้งตวัเองและลกู โชคดไีด้งานทีบ่รษิทัมช่ืีอแห่ง
หนึ่ง
	 “เรามันจบป.4 ได้งานที่นี่ก็ถือว่าดีมากแล้ว”
	 “ยายมีประกันสังคมด้วยนะ บริษัทเค้าท�ำให้” คุณยายดวงตาเป็นประกายขณะพูดให้ฟัง
	 “ยายเคยสร้างตึกสูง 40-50 ชั้นเชียวนะ สีที่ทาผนังน่ะ ฝีมือยายเอง” หญิงชราเล่าอย่างภาคภูมิใจ
	 “ที่เลี้ยงลูกโตมาได้น่ะก็ด้วยสองมือนี้แหละ” ดวงตาสีเทาก้มมองสองมือพลางน�้ำตารื้นและคงมีความหมาย
มากมายอยู่ในใจ
	 คุณยายเกษียณเมื่ออายุ 60 ปี และได้เงินมาก้อนหนึ่ง จึงหันหลังให้กรุงเทพฯ กลับไปอยู่ที่บ้านเกิด แต่วันนี้
คุณยายเข้ากรุงเทพฯ อีกครั้งเพื่อมาเยี่ยมเหลนคนแรกของครอบครัว “ฉันมีลูก ลูกฉันมีหลาน หลานฉันมีเหลน ทุกคน
เป็นแม่กันหมดแล้วนะ” เธอยิ้มให้ฉันอีกครั้งอย่างดีใจ

	 เนื่องในวันแม่ 2563 @Rama ขอร่วมเทิดทูนพระคุณแม่ และขอขอบคุณ
ผู้เป็นแม่ทุกคนบนโลกใบนี้ที่สรรสร้างให้ลูก ๆ ได้เติบโตจวบจนปัจจุบัน
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	 ตั้งแต่ต้นปีที่ผ่านมา ประเด็นร้อนแรงที่สุดใน
แวดวงการแพทย์และสาธารณสุข คงหนีไม่พ้นเรื่อง
ของการระบาดไปทั่วโลกของ COVID-19 ที่เมื่อช่วงต้นป ี
Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus ผูอ้�ำนวยการองค์การ
อนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ได้ออกมา
ประกาศชัดเจนว่า สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 นั้น 
ได้แพร่กระจายออกจากประเทศจนี เข้าสูร่ะดับ “Pandemic” แล้ว

	 นับแต่นั้นมา เราก็จะได้ยินค�ำว่า Pandemic มาตลอด หลายต่อหลายครั้งทางสื่อต่าง ๆ แต่ Pandemic นั้นเหมือน
หรือต่างจากการระบาดที่เราคุ้นเคยอย่างไร   แรกสุดเราต้องท�ำความเข้าใจก่อนว่าการระบาดนั้นมีถึง 4 ระดับด้วยกัน ได้แก่ 
ระดับที่ 1 เรียกว่า Endemic (โรคประจ�ำถิ่น) อ่านว่า เอนเดม‘มิคฺ คือ โรคท่ีเกิดข้ึนประจ�ำในพ้ืนท่ีนั้น กล่าวคือมีอัตราป่วย
คงท่ีและสามารถคาดการณ์ได้ โดยขอบเขตของพื้นที่อาจเป็นเมือง ประเทศ หรือใหญ่กว่านั้นอย่างกลุ่มประเทศ หรือทวีป เช่น 
ไข้เลือดออกในประเทศไทย โรคมาลาเรียในทวีปแอฟริกา ระดับต่อมาคือที่ 2 คือ Outbreak (การระบาด) อ่านว่า เอาท‘เบรคฺ  
คือ เหตุการณ์ที่มีผู้ป่วยเพิ่มขึ้นผิดปกติ ทั้งในกรณีโรคประจ�ำถิ่น แต่มีจ�ำนวนผู้ป่วยมากกว่าที่คาดการณ์ หรือในกรณีโรคอุบัติใหม่ 
ถึงแม้จะมีผู้ป่วยเพียงรายเดียว เช่น การระบาดของไข้เลือดออกในปี 2562 การระบาดของไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ในเมือง
อู่ฮั่น ซึ่งต่อมา กลายเป็น Epidemic (โรคระบาด) อ่านว่า เอพพิเดม’มิคฺ ซึ่งเป็นการระบาดของโรคที่แพร่กระจายกว้างขึ้นใน
เชิงภูมิศาสตร์ ซึ่งโรคระบาดท่ีแผ่ไปในพื้นท่ีท่ีกว้างข้ึนนั้นเป็นการระบาดที่เพิ่มขึ้นอย่างฉับพลัน และมีจ�ำนวนผู้ติดเชื้อเกินกว่า
ท่ีคาดการณ์ได้ เช่น โรคอีโบลาที่ระบาดในทวีปแอฟริกาตะวันตกในปี 2557-2559 การระบาดของ COVID-19 ในประเทศจีน 
และระบาดต่อมายังประเทศอื่นในทวีปเอเชีย ซึ่งไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ที่ในช่วงแรกยังไม่มีชื่อเรียกอย่างเป็นทางการก็ได้รับ
การเรียกขานว่า COVID-19 และค่อย ๆ ทวีความรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ จนในที่สุด ก็เป็นระดับการระบาดสูงสุด เรียกว่า Pandemic 
(การระบาดใหญ่/ทั่วโลก) อ่านว่า แพนเดม’มิค เป็นลักษณะของการระบาดของโรคที่แพร่กระจายไปทั่วโลก เช่น การระบาดของ
ไข้หวัดใหญ่ที่ย้อนกลับไปตั้งแต่ปี พ.ศ. 2461 (Spanish flu) หรือการระบาดของไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 และล่าสุดคือการ
ระบาดของ COVID-19 ในอย่างน้อย 122 ประเทศทั่วโลก
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	 ค�ำประกาศของ WHO ที่ว่า COVID-19 เป็นการระบาดใหญ่ทั่วโลก จึงไม่เกี่ยวข้องใด ๆ  กับการเปลี่ยนแปลงลักษณะของ
โรค แต่เป็นการยกระดับสถานะค�ำเตือนและความกังวลเกี่ยวกับการแพร่กระจายทางภูมิศาสตร์ ค�ำประกาศการระบาดใหญ่มักใช้
กับโรคโรคใหม่ที่ผู้คนยังไม่มีภูมิคุ้มกันและแพร่กระจายไปทั่วโลกเกินการควบคุมและเกินความคาดหมาย

อ้างอิง
https://thestandard.co/what-is-pandemic/
https://www.xinhuathai.com/high/86728_20200312
https://thematter.co/quick-bite/endemic-epidemic-pandemic/104025

	 ส่วนอีกค�ำจ�ำกัดความที่ปรากฏในต�ำรา “ระบาดวิทยา 101” ระบุว่า Pandemic หรือ
การระบาดใหญ่ทั่วโลกนั้นเป็น “การระบาดของโรคที่เกิดข้ึนทั่วโลก หรือในพื้นที่เป็นวงกว้าง
อย่างยิ่ง ข้ามเขตแดนระหว่างประเทศ และมักส่งผลกระทบต่อผู้คนจ�ำนวนมาก” ค�ำดังกล่าวมัก
ใช้กับเช้ือไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ และ “การระบาดใหญ่ทั่วโลกของโรคไข้หวัดใหญ่จะเกิดข้ึนเมื่อไวรัส
ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่เกิดขึ้นมาและแพร่กระจายไปทั่วโลก โดยที่ผู้คนส่วนใหญ่ไม่มีภูมิคุ้มกัน” ภาวะ

การระบาดใหญ่ทีเ่กดิข้ึนท่ัวโลกและควบคมุไม่ได้ การระบาดในระดบันีจ้ะแพร่กระจายไปทัว่ทกุทวปี และไม่
สามารถคาดการณ์หรอืควบคมุการระบาดของโรคได้ ทัง้โลกต้องเตรยีมการรบัมอืให้ด ีซึง่กคื็อ สถานการณ์
ปัจจุบันของ COVID-19 นั่นเอง และโรคอื่น ๆ ที่จัดอยู่ในระดับนี้ เช่น ไข้หวัดใหญ่ H1N1 และโรคเอดส์

 	 แต่อย่างไรก็ดี หลังจากการแพร่ระบาดถึงขั้นสุงสุดของการระบาดแล้ว โรคระบาดเหล่านี้ ก็อาจกลาย
เป็นโรคประจ�ำถิน่ หรอืโรคระบาดตามฤดกูาลของทุกประเทศกไ็ด้ ซึง่ปัจจยัส�ำคัญสองอย่างทีท่�ำให้เชือ้แพร่กระจายเป็นวงกว้างคือ 
ความสามารถในการตดิต่อจากผู้ป่วยคนหนึง่ไปยงัอกีคนหนึง่ และการเดนิทางของคน โดยเฉพาะเคร่ืองบนิ เพราะสามารถน�ำ
โรคติดเชื้อไปยังพื้นที่ใหม่บนโลกภายในระดับชั่วโมง ส่วนการสิ้นสุดการระบาดใหญ่ของบางโรค เช่น ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 
2009 ได้กลายเป็น “โรคประจ�ำถิ่น” หรือไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาลของทุกประเทศทั่วโลกจนถึงปัจจุบันนั่นเอง 

	 ระลอก 2 หรือ Second Wave ของ COVID-19 ยงัไม่เกดิขึน้ในประเทศไทยกจ็รงิ แต่ระหว่างนี ้การปฏบิตัติวัตามแนวทาง
กระทรวงสาธารณสุขในเรื่อง ใส่หน้ากากอนามัยเมื่ออยู่ในที่สาธารณะ ล้างมือบ่อย ๆ กินร้อน ช้อนตัวเอง ยังคงเป็นวิถีปฏิบัติที่
จ�ำเป็นอย่างยิ่งค่ะ 

 โดย WHO แบ่งนิยามเป็นสามเงื่อนไขคือ

	 • โรคใหม่ที่เกิดในหมู่ประชากร
	 • ติดเชื้อในร่างกายมนุษย์ และส่งผล
      ให้เกิดการเจ็บป่วยจนถึงชีวิต
	 • เชื้อแพร่กระจายได้ง่ายระหว่างมนุษย์ด้วยกัน และส่งผล
      กระจายเป็นวงกว้างหลายชุมชนในประเทศ หรือทั่วโลก
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