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	 สวัสดีท่านผู้อ่านนิตยสาร @Rama ทุกท่านครับ 

	 เดือนเมษายน ถือเป็นเดือนแห่งความสุขของพวกเราชาวไทย เพราะเป็นเทศกาลสงกรานต์หรือ
วันขึ้นปีใหม่ไทย จึงเป็นช่วงเวลาโอกาสท่ีพวกเราจะได้รดน�้ำด�ำหัว ขอพรผู้ใหญ่ และยังมีวันหยุดพักผ่อนได้
กลับบ้านไปหาครอบครัวกันครับ

	 สิง่หนึง่ทีพ่วกเรายังคงต้องยดึถอืและปฏบิตัร่ิวมกนัต่อไปเป็นอย่างดี คอืการป้องกนัการแพร่ระบาดของ 
COVID-19 ทีถ่งึแม้ว่าอตัราความรนุแรงของเชือ้สายพนัธุโ์อมคิรอนจะลดลงแล้ว เมือ่เทยีบกบัเชือ้สายพนัธุเ์ดลตา
ก็ตาม แต่จ�ำนวนผู้ป่วยที่ติดเชื้อก็ยังคงอยู่ในอัตราที่ยังคงต้องเฝ้าระวังกันอยู่ครับ

	 ท่านใดที่ยังไม่ได้รับวัคซีนเพื่อป้องกัน สามารถเข้ารับวัคซีนได้ยังสถานพยาบาลในเขตของท่าน 
เราร่วมด้วยช่วยกันสร้างภูมิคุ้มกันให้กับตัวเอง ให้กับครอบครัว และให้กับประเทศของเรากันครับ

	 นอกจากนี ้เดอืนเมษายนยงัเป็นการเข้าสู่หน้าร้อนแล้ว จากสภาพอากาศท่ีร้อน พวกเรากย็งัมคีวามห่วงใย
แก่ทุกท่าน ที่ต้องระวังทั้งภาวะฮีทสโตรกหรือโรคลมแดด การขาดน�้ำ การออกก�ำลังกายในหน้าร้อน อาหารที่
อาจจะเสียได้เรว็ขึน้ เหล่านีก้อ็ยากให้คณุผูอ่้านทกุท่านได้ระมดัระวงักันครบั ทัง้นี ้หากต้องการทราบข้อมลูสขุภาพ
ทีถ่กูต้องและน�ำไปปฏบิตัติวัได้เป็นอย่างด ีสามารถติดตามได้ทางนติยสาร @Rama และทางสถานโีทรทัศน์ Rama 
Channel เพราะเราห่วงใยในสุขภาพของทุกท่านครับ
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	 สวัสดีค่ะคุณผู้อ่านทุกท่าน

	 นติยสาร @Rama ฉบับฤดรู้อน มหีลากหลายเรือ่งราวมาให้อ่านเช่นเคยค่ะ

	 เร่ิมด้วย “การข้ามถนนหรือทางม้าลายอย่างปลอดภัย” ซ่ึงทุกท่านคงได้ทราบข่าว “คุณหมอกระต่าย” 
ประสบอบุตัเิหตุเสยีชีวติจากการข้ามถนนตรงทางม้าลายหน้าโรงพยาบาลสถาบนัโรคไตภมูริาชนครินทร์ ท�ำให้เกดิกระแส
จากสงัคมในการตระหนกัและตืน่ตวัเกีย่วกบัเรือ่งนี ้เรามาร่วมสร้างจติส�ำนกึทีดี่ในการใช้รถใช้ถนนร่วมกนัค่ะ

	 คอลัมน์ Health Station มเีรือ่งราวเกีย่วกับการนวดหัวใจผายปอดกู้ชีพระหว่างรอหน่วยกู้ชีพ เราสามารถ
เรยีนรูแ้ละท�ำตามกนัได้ค่ะ และในคอลมัน์ฟตุฟิตฟอไฟกบัรามาฯ อ่านเรื่องราววัฒนธรรมการข้ามถนน การใช้ทางม้าลาย 
ในประเทศต่าง ๆ ทีแ่สดงถงึจติส�ำนกึและวฒันธรรมทีดี่ในการใช้รถและถนนกนัค่ะ

	 เรือ่งราวเกีย่วกบัวคัซีน @Rama ฉบับนีม้คีวามรู้เรือ่งการท�ำงานของวัคซีนเมือ่เข้าสูร่่างกายมาให้อ่านกนัค่ะ ส่วน
ความเชือ่เรือ่ง “เด็กอ้วนถือว่าเป็นเด็กที่แข็งแรง” นัน้ คงทราบกนัแล้วว่าไม่จริง แต่จะมเีหตผุลอย่างไร เชญิพลกิอ่านได้ท่ี
คอลมัน์ Believe it or not? ในคอลมัน์ Rama Exercise เราจะออกก�ำลงักายอย่างไรเมือ่เราต้องกักตัวหรอื Work From 
Home ฉบบันีม้ท่ีาการออกก�ำลังกายด้วยดัมบ์เบลมาน�ำเสนอค่ะ	

	 สงครามยเูครนและรสัเซยี ก่อให้เกดิความสัน่คลอนไปทัว่โลกต่อวกิฤตเศรษฐกจิ อาหาร ข้าวของเคร่ืองใช้ น�ำ้มัน 
และอุตสาหกรรมต่าง ๆ แล้วยังมีวิกฤตโรคระบาด COVID-19 ขอให้ผ่านพ้นไปได้ในเร็ววันนะคะ ดูแลรักษาสุขภาพ 
หวังให้เราทุกคนปลอดภัยจากวิกฤต COVID-19 ค่ะ

สวัสดีค่ะ 
รศ. พญ.จริยา ไวศยารัทธ์
บรรณาธิการนิตยสาร @Rama
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ฝ่ายพิสูจน์อักษร
สิทธิ แสงเจริญวัฒนา

ฝ่ายการเงิน
ณัฐภัสสร กษิดิ์วรานนท์
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ระวีนุช วิบุญกูล
ลักขณา รูปใส

Health Station	 6
การนวดหัวใจผายปอดกู้ชีพ ใคร ๆ ก็ท�ำได้

Behind the Scene 	 8
ถ้าเขาจะรัก (จะเป็นยังไง) ...เขาก็รัก

Easy Living	 12          
เสบียงบุญ

Relax Corner 	 14
ใบไม้ใบนั้น

Healthy Eating	 16    
เก็บอาหารอย่างไร...ให้มีคุณภาพ

Camera Diary 	 18  
“พระศรีศากยะทศพลญาณประธานพุทธมณฑลสุทรรศน์” 

ศูนย์กลางพุทธศาสนา ณ พุทธมณฑล

Rama RDU 	 21
วัคซีนท�ำงานยังไงในร่างกายเรา

Giving and Sharing	 22
เชิญร่วมบริจาคซื้ออุปกรณ์ทางการแพทย์

เพื่อสถาบันการแพทย์จักรีนฤบดินทร์

Believe It or Not? 	 24   
เด็กอ้วนจ�้ำม�่ำคือ...เด็กแข็งแรงจริงหรือ?

Rama Excercise 	 25
ออกก�ำลังกายด้วยดัมบ์เบลที่บ้าน

Vocab with Rama	 26         
Marked Crosswalk ความเป็นมาและวิถีการข้ามถนนให้ปลอดภัยทั่วโลก

ติดตามชมคลิปวิดีโอสุขภาพ
ฮีทสโตรก...อากาศร้อนจัด ฆ่าคนได้ 
ได้ที่นี่ >>>

4





	 ก่อนอื่นเลย ภาวะหัวใจหยุดเต้น หมายถึง ภาวะที่การไหลเวียนเลือดหยุดลง ท�ำให้การท�ำงานของอวัยวะผิดปกต ิใน
การท�ำงานของสมองหากไม่ได้รบัการช่วยเหลอื สมองอาจขาดเลือดและเสียชวีติได้ การนวดหัวใจผายปอดกู้ชพีขัน้พ้ืนฐาน (basic 
life support) จะเป็นการช่วยฟื้นชีวิตเพื่อให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงอวัยวะที่ส�ำคัญได้เร็วที่สุด ซึ่งประกอบไปด้วย การตระหนักถึง
ภาวะฉกุเฉนิและแจ้งทมีช่วยชวีติให้มาถงึอย่างรวดเรว็ทีสุ่ด เร่ิมการกดหน้าอกในทันทีและมคีณุภาพ การเปิดทางเดนิลมหายใจและ
ช่วยหายใจ การใช้เครื่องช็อกหัวใจไฟฟ้าให้เร็วที่สุด 

	 ขั้นตอนการนวดหัวใจผายปอดกู้ชีพขั้นพื้นฐาน มีดังนี้
	 1)	 ประเมินสถานการณ์ความปลอดภัยก่อน เพราะการเข้าไปช่วย
เหลือผู้ป่วย ต้องตรวจสอบหรือประเมินสถานการณ์ก่อน เช่น ผู้เข้าไปช่วยเหลืออาจ
โดนลูกกระสุน หรือแก๊สน�้ำตาหรือไม่ เป็นต้น

	 2)	ประเมินความรู้สึกตัวผู้ป่วย โดยการ

		  • กระตุ้นผู้ป่วย ใช้มือตบหัวไหล่ 2 ข้าง พร้อมตะโกนเรียกชื่อ

• ประเมินการหายใจ โดยใช้หลักการตาดู-หูฟัง-แก้มสัมผัส สังเกตว่ามีทรวงอกขยับหรือไม่ ฟังเสียงหายใจของผู้ป่วย 
และใช้แก้มของผู้เข้าไปช่วยเหลือสัมผัสว่าผู้ป่วยมีไออุ่นจากลมหายใจหรือไม่ 

• คล�ำชพีจร โดยในแต่ละช่วงอายจุะมตี�ำแหน่งของชพีจรทีค่ล�ำได้ชดัเจนต่างกนั เช่น ในเด็กอายมุากกว่า 1 ปี จนถงึ
วัยผู้ใหญ ่ให้คล�ำชีพจรที่ต�ำแหน่งคอ ในเด็กอายุน้อยกว่า 1 ปี ให้คล�ำชีพจรที่ต�ำแหน่งขาหนีบหรือข้อพับแขน โดย
คล�ำนาน 5-10 วินาที วิธีนี้อาจเกิดความผิดพลาดได้บ่อยหากไม่เชี่ยวชาญ 

	 3)	โทร 1669 เพื่อให้หน่วยกู้ชีพในพื้นที่ที่ใกล้เคียงที่สุดออกปฏิบัติการ 

	 4)	ใช้เครื่อง AED (Automated External Defibrillator) หรือ
เครือ่งกระตกุหัวใจด้วยไฟฟ้าชนิดอัตโนมัต ิ ท่ีสามารถวินจิฉยัภาวะหวัใจเต้นผดิจงัหวะซึง่
เป็นอนัตรายถงึชวีติได้โดยอตัโนมตั ิและ สามารถให้การรกัษาด้วยการชอ็กไฟฟ้ากระตกุ
หัวใจโดยใช้กระแสไฟฟ้า หยุดรูปแบบการเต้นของหัวใจที่ผิดจังหวะ เพื่อเปิดโอกาสให้
หัวใจกลับมาเต้นใหม่ในจังหวะท่ีถูกต้องเนื่องจากอาการหัวใจเต้นผิดจังหวะ สามารถ
หาได้ในที่สาธารณะ เช่น ตามสถานีรถไฟ ห้างสรรพสินค้า ถือเป็นอุปกรณ์ที่สามารถใช้
ปฐมพยาบาลช่วยเหลือผู้ป่วยฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยผู้ที่ช่วยเหลือไม่จ�ำเป็น
ต้องมีความรู้ในการใช้งาน AED มาก่อน เพราะคนทั่วไปก็สามารถใช้งานได้ง่าย 

	 5)	กดหน้าอก 30 ครั้ง  การกดหน้าอกอย่างมีคุณภาพมีความสัมพันธ์โดยตรงกับอัตราการรอดชีวิต ผู้ช่วยเหลือจึง
ต้องเรียนรู้การกดหน้าอกดังนี้ กด เร็ว-แรง-ลึก ซึ่งหลักการพื้นฐานคือ ก่อนกดหน้าอกให้จัดท่าผู้ป่วยในท่านอนราบอยู่บนพื้นแข็ง
เพือ่ทีใ่ห้แรงกดมีความแรงเพยีงพอทีจ่ะท�ำให้เลอืดออกจากหวัใจไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ขณะกดหน้าอกผูท้ีก่ดควรยดืแขน

ตรงและตั้งฉากกับล�ำตัวผู้ป่วย และไม่ยกมือออกจากอกของผู้ป่วย และยังต้องรู้หลักการการกดหน้าอกในแต่ละช่วงอายุดังนี้ 

	 เนื่องจากอุบัติการณ์ของผู ้ป่วยหัวใจหยุดเต้นใน
ที่เกิดเหตุในประเทศไทยมีจ�ำนวนมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง
ทุกปี การนวดหัวใจผายปอดกู้ชีพในที่เกิดเหตุด้วยความ
รวดเร็วและมีคุณภาพ จึงมีความส�ำคัญต่ออัตราการรอดชีวิต 
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การกดหน้าอก เด็กเล็ก< 1 ปี เด็กเล็ก> 1 ปี ถึง วัยรุ่น วัยรุ่น ถึง วัยผู้ใหญ่

ต�ำแหน่ง กึ่งกลางหน้าอก หรือ ครึ่งล่างของกระดูกอก

กดด้วย 2 นิว้มอืโดย นิว้โป้งโอบรอบตวั
เด็กมากด หรือ นิ้วชี้และกลาง
กดลงตรง ๆ

ส้นมือ 1 ข้างหรือ 2 ข้าง ส้นมือ 2 ข้าง

ความลึก อย่างน้อย 1/3 ของความลึก
ทรวงอก หรือ ประมาณ 4 
เซนติเมตร หรือ 1.5 นิ้ว

อย่างน้อย 1/3 ของความลึก
ทรวงอก หรือ ประมาณ 5-6 
เซนติเมตร หรือ 2-2.4 นิ้ว

ประมาณ 5-6 เซนติเมตร หรือ 
2-2.4 นิ้ว

อัตราเร็ว 100 ถึง 120 ครั้งต่อนาที

อัตราส่วนการกดหน้าอกต่อ
การช่วยหายใจ

เมื่อมีผู้ช่วยเหลือแค่คนเดียว = 30 : 2
เมื่อมีผู้ช่วยเหลือ 2 คน = 15 : 2

30 : 2 เสมอ

	 6) เปิดทางเดนิหายใจ เพือ่แก้ไขภาวะทางเดินหายใจส่วนบนอดุกล้ัน เช่น มนี�ำ้ลาย เสมหะ เลอืด เศษอาหารอดุกัน้ หรอื
ลิน้ตกไปทางด้านหลงั สามารถใช้ได้กบัผูห้มดสตทิัว่ไปทีไ่ม่มกีารบาดเจบ็ท่ีศรีษะและคอ โดยการเอาฝ่ามือข้างหนึง่ดนัหน้าผาก เอา
นิว้ช้ีและนิว้กลางของมืออีกข้างหน่ึงดงึคางข้ึน ใช้น้ิวมอืดงึเฉพาะกระดกูขากรรไกรล่าง โดยไม่กดเนือ้อ่อนใต้คาง ให้หน้าผูป่้วยเงยขึน้
จนฟันล่างถูกดึงขึ้นมาจนเกือบชนกับฟันบน อีกวิธีคือ วิธียกขากรรไกรล่าง (jaw trust) เป็นการเปิดทางเดินหายใจโดยการยกส่วน
ของมมุกรามล่างร่วมกับเคลือ่น mandible มาด้านหน้าเลก็น้อย เพือ่ให้ฟันล่างแยกออกมาด้านหน้าฟันบนเลก็น้อยโดยผู้ช่วยเหลือ
อยู่บนศีรษะผู้ป่วย ใช้ได้กับผู้ป่วยทุกประเภท โดยเฉพาะผู้ป่วยที่สงสัยการบาดเจ็บต่อกระดูกสันหลังส่วนต้นคอ

	 7) การเป่าลมเข้าปอด เช่น วิธีเป่าปาก โดยให้ผู้ช่วยเหลือหายใจเข้าลึก ๆ แล้วเป่าลมเข้าปากพร้อมกับเปิดทางเดิน
หายใจผู้ป่วยโดยไม่ลืมที่จะบีบจมูก 

	 8) กดหน้าอก 30 ครั้งสลับกับเป่าลมเข้าปอด 2 ครั้ง แบ่งการกดตามอายุดังนี้

		 • ในผู้ป่วยเด็กอายุน้อยกว่า 1 ปี และเด็กเล็กอายุมากกว่า 1 ปี ถึงวัยรุ่น เมื่อมีผู้ช่วยเหลือแค่คนเดียว ให้ท�ำการกด
หน้าอก 30 ครั้ง สลับกับการช่วยหายใจพร้อมเปิดทางเดินหายใจ 2 ครั้ง หากมีผู้ช่วยเหลือ 2 คน ให้ท�ำการกดหน้าอก 
15 ครั้ง สลับกับการช่วยหายใจพร้อมเปิดทางเดินหายใจ 2 ครั้ง 

		 • ในผูป่้วยวัยรุน่ ถงึวยัผูใ้หญ่ ให้ท�ำการกดหน้าอก 30 ครัง้ สลบักบัการช่วยหายใจพร้อมเปิดทางเดนิหายใจ 2 คร้ังเสมอ 

	 ทัง้สองกลุม่อาย ุให้ท�ำการกดหน้าอกสลกักับการเป่าลมเข้าปอดไปเร่ือย ๆ  จนครบ 2 นาท ีแล้วจึงให้พิจารณาดกูารหายใจ
และคล�ำชีพจรภายในเวลาไม่เกิน 10 วินาทีเพื่อลดการขัดจังหวะการกดหน้าอกให้น้อยที่สุด ว่าผู้ป่วยฟื้นคืนชีวิตหรือไม่ ท�ำจนกว่า
ทีมแพทย์จะไปถึง 

	 หากผู้ช่วยเหลือเป็นบุคคลทั่วไปที่ยังไม่เคยได้รับการอบรมหรือผ่านหลักสูตรการช่วยชีวิตข้ันพ้ืนฐานมาก่อน เมื่อ
พบเจอผู้ป่วยหัวใจหยุดเต้นจึงแนะน�ำให้ท�ำการกดหน้าอกเพียงอย่างเดียวจนกว่าทีมแพทย์จะไปถึง เนื่องจากการช่วยหายใจแบบ
ไม่ถกูต้องนอกจากจะขดัจงัหวะการกดหน้าอกแล้ว ยงัไม่มลีมเข้าปอดผูป่้วยด้วย แต่หากได้รับการอบรมหรือผ่านหลักสตูรการช่วย
ชีวิตขั้นพื้นฐานมาแล้ว ให้ท�ำการกดหน้าอกแบบมีมาตรฐานกล่าวคือมีการช่วยหายใจร่วมด้วย (Standard CPR)

	 การนวดหัวใจผายปอดกู้ชีพขั้นพื้นฐานในช่วง COVID-19 ระบาด สิ่งส�ำคัญคือความพร้อมและยินยอมของผู้ช่วยเหลือ ซึ่ง
ต้องสวมอุปกรณ์ป้องกันตนเอง (Full PPE) สวมใส่หน้ากาก N95 P100 หรือ PAPR เนื่องจากการกดหน้าอก การช่วยหายใจจะมี
การแพร่กระจายเช้ือทางอากาศสงู และจะสามารถลดการแพร่กระจายเชือ้ของผูป่้วยได้ โดยก่อนท่ีจะเริม่การกดหน้าอกผูป่้วย ควร
ให้ผู้ช่วยเหลือสวมใส่หน้ากากอนามัยแก่ผู้ป่วยตลอดการกดหน้าอกก็จะช่วยลดการแพร่กระจายเชื้อทางอากาศได้

Health
Station ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แพทย์หญิงวิจิตรา เลี้ยงสว่างวงศ์

ภาควิชาเวชศาสตร์ฉุกเฉิน 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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“ถ้า เขาจะรัก 
ยืนเฉย ๆ เขาก็รัก” 

นีค่ือท่อนหนึ่งของเนื้อเพลงที่ลอยมากระทบห้วงของความคิดฉัน
ที่ก�ำลังคิดอะไรเรื่อยเปื่อย ขณะที่เปิดเพลงมาในรถเพื่อมาท�ำงาน

ที่หอผู้ป่วยอายุรกรรมชาย-หญิง ฉันเคยได้อ่านหนังสือหรือบทสัมภาษณ์ดาราเกี่ยวกับ
เรื่องนิยามของความรักว่ามันคืออะไร ดาราแต่ละคนก็มีความหมาย มีค�ำนิยามต่าง ๆ มากมาย 

เรียกได้ว่าร้อยแปดพันเก้าเลยก็ว่าได้ ฉันก็ได้แต่ฟังหรืออ่านผ่าน ๆ ไปเท่านั้นเอง 
แต่เรื่องราวต่อไปนี้ท�ำให้ฉันได้เข้าใจความหมายอย่างถ่องแท้ จะเรียกว่าอินไปกับบทเพลง

และเชื่อมโยงมาที่เรื่องราวของผู้ป่วยก็คงจะได้ 

ไมค์ ผู้ป่วยวัย 18 ปี มา Admit ที่หอผู้ป่วยอายุรกรรมชาย-หญิง เพื่อให้ยาเคมีบ�ำบัด 
ไม่เพียงแต่ป่วยเป็นโรคมะเร็ง ไมค์ยังมีโรคเดิม คือ มีความผิดปกติทางสมอง (Mental Retard) 

ไมค์มีรูปร่างผอม ขา 2 ข้างอ่อนแรง ขยับได้น้อย ๆ ใช้การถัดบนเตียง จะพูดซ�้ำ ๆ 
สามารถใช้แขนและมือตักอาหารรับประทานเองได้ แต่จะหกเลอะเทอะบ้าง 

ไมค์มีแผลกดทับจากการถัดไปบนพื้นที่บ้าน การมาให้ยาเคมีบ�ำบัดแต่ละครั้งจะนอนโรงพยาบาล 5-6 วัน 
ในระหว่างที่นอนอยู่ โรงพยาบาล ฉันมักจะเห็นคนที่มาเยี่ยมไมค์ คือ คุณประจักษ์ ซึ่งเป็นพ่อของไมค์มาเยี่ยมเพียงคนเดียว 

ทุกครั้งที่คุณประจักษ์มามักจะมีสีหน้าวิตกกังวล หน้าตาเคร่งเครียดและพูดน้อย ฉันได้เข้าไปคุยสอบถามเรื่องทั่วไปกับ
คุณประจักษ์ แล้วคิดในใจ “สหีน้าแบบนี ้เราเจองานยากซะแล้ว” 
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2 วันก ่อนที่ ไมค ์จะกลับบ ้าน 
เพราะได้รับยาเคมีบ�ำบัดครบแล้ว ฉันวางแผนไว้ว่าจะสอนคุณประจักษ์ฉีดยากระตุ้นเม็ดเลือดขาว 
ซึ่งฉีดทางหน้าท้องให้ไมค์ และสอนการท�ำแผลกดทับต่อที่บ้าน แต่คุณประจักษ์ได้บอกกับฉันว่า 

“ผมไม่มเีวลาหรอกคณุพยาบาล ทัง้บ้านน่ะ ผมหากินอยูค่นเดียว ผมไปท�ำงานแต่เช้ามดื กว่าจะกลบับ้าน
กเ็กอืบ 2 ทุม่กว่าแล้ว” คุณประจักษ์เล่าด้วยสีหน้าที่เคร่งเครียด 

และพูดต่อว่า “นีว่นัลาของผมก็หมดแล้ว ลาจนเขาจะไล่ผมออกแล้ว และเงินทองกไ็ม่ค่อยจะม”ี 
พ่อของไมค์ครุ่นคิด ว่าจะท�ำยังไงต่อดีกับภาระที่เพิ่มขึ้น ทั้งเรื่องการฉีดยา การท�ำแผล และการมาตรวจตามนัด 

ฉนัชวนคุณประจักษ์คุย ถามถึงความเป็นอยู่ที่บ้าน จึงได้ทราบว่าคุณประจักษ์
ท�ำอาชีพเป็นคนเฝ้าคอนโดย่านรังสิต ต้องเดินทางจากห้องเช่าย่านตลิ่งชัน ในครอบครัวอยู่อาศัยกันอีก 3 คน 

คือ แม่ของไมค์ ซี่งมีอาการป่วยทางจิตเวช ควบคุมตนเองไม่ค่อยได้ ต้องปั่นจักรยาน
เพื่อไปฉีดยาระงับอาการทางจิตเวชที่โรงพยาบาลใกล้บ้านสัปดาห์ละครั้ง และมีลูกอีก 2 คน อายุ 16 ปี และ 15 ปี 

ซึ่งป่วยเป็นโรคสมองพิการทั้งคู่ “จะไปไหนต้องขงัไว้ในบ้านทัง้ 2 คนเลยคณุพยาบาล” 
คุณประจักษ์เล่าให้ฟังไปเรื่อย ฉันฟังเรื่องราว คิดตาม และได้สรุปในใจว่า 

“เห้อ...เจองานยากคณูสอง คูณ สาม คณูส่ีซะแล้วเรา” การสนทนาของฉันกับคุณประจักษ์จบลงที่ข้อสรุปของคุณประจักษ์ว่า 
“พรุง่นีก้แ็ล้วกันคณุพยาบาล เรือ่งฉดียาและท�ำแผลน่ะ เด๋ียวให้แม่เขามาลองท�ำด”ู 

ฉันพยักหน้าช้า ๆ และยิ้มแหย ๆ และพูดว่า “ได้ค่ะ ลองดกูไ็ด้ค่ะ” แต่ในใจของฉันอดคิดไม่ได้ว่า “จะไหวไหมเน่ีย!” 

เช ้ าวันต ่อมา ฉันรู ้ สึกแปลกใจ
เมือ่เห็นคุณประจักษ์มาพร้อมกับแม่ของไมค์ มาตรงเวลาตามที่ได้นัดกันไว้ 

วินาทีแรกที่ฉันเห็นหน้าแม่ของไมค์ ฉันเกือบถอดใจ 
แม่ของไมค์เป็นหญิงวัยกลางคน รูปร่างผอมมาก ตาเหลือง ผิวคล�้ำ 

ระหว่างพูดคุยสายตาล่อกแล่ก ไม่อยู่นิ่ง มือสั่น ๆ 
ฉันรู้โดยทันทีว่า นี่คืออาการของผู้ป่วยจิตเวช 

ประกอบกับการพูดที่ซ�้ำ ๆ แต่ก็พยายามสื่อสาร 
ระหว่างการสอนและฝึกให้แม่ไมค์ฉีดยา 

Behind
The Scene นิตยา พ่วงดี 

หอผู้ป่วยอายุรกรรมชาย-หญิง 
งานการพยาบาลอายุรศาสตร์ 
ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิบดี	
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ฉันรับรู้ถึงความตั้งใจ แม้ว่ามือจะสั่น ๆ 
พยายามเกร็งมือที่จะทิ่มเข็มฉีดยา พยายามเกร็งมือคีบส�ำลี 

เพื่อเช็ดท�ำความสะอาดแผลให้ลูก  ฉันเหลือบไปเห็นสายตามุ่งมั่นของ
แม่ไมค์ ฉันมองมือที่สั่น ๆ สลับกับสายตาแสดงความมุ่งมั่นและตั้งใจอย่างที่สุด

พลันก็หันไปเห็นคุณประจักษ์ยืนลุ้นด้วยความห่วงว่าจะท�ำภารกิจส�ำเร็จหรือไม่ พลังงานบวก
บางอย่างส่งตรงเข้าสมองฉัน ประหนึ่งถูกยิงศีรษะด้วยกระสุน M16 ฉันได้เห็นความรักของแม่และพ่อ

ที่ได้ส่งมาให้ลูก ไม่ว่าแม่จะป่วยอย่างไร หรือลูกจะป่วยอย่างไร แต่ความรักนั้นได้ 
ถูกส่งผ่านมือสั่น ๆ คู่นั้น ฉันอึ้งในภาพที่เห็น 

ฉันได ้ครุ ่นคิดวางแผนใหม  ่
สลัดความความละเหี่ยใจออกไป ฉันตั้งสติ หาทีมช่วยเหลือ โดยได้ปรึกษาแพทย์โรคมะเร็งที่เป็นเจ้าของไข้ ปรึกษาทีม

สังคมสงเคราะห์ ทีมพยาบาลเยี่ยมบ้าน ถึงปัญหาของครอบครัวนี้ เราพบทางออกของการแก้ปัญหา คุณหมอมะเร็งมาคุยกับ
คุณประจักษ์เรื่องแผนการรักษา คุณหมอท�ำปฏิทินใบเล็ก ๆ 2 ใบ แล้วขีดไฮไลท์วันที่ช่วงที่ต้องมาตรวจและมานอนโรงพยาบาลอีก 

2 รอบ เพื่อให้คุณประจักษ์ได้วางแผนถูก ทางสังคมสงเคราะห์และทีมเยี่ยมบ้านได้ช่วยเหลือค่ารถที่จะพาไมค์มาตรวจ โดยให้แม่เป็น
คนพามา ให้พกโทรศัพท์และโทรติดต่อเป็นระยะ เมื่อถึงโรงพยาบาลจะประสาน รปภ. ไปรับลงจากรถแท็กซี่และพามาที่หน่วยตรวจ

และส่งขึ้นรถกลับเมื่อตรวจเสร็จ โดยให้คุณประจักษ์โทรเช็คอีกครั้งว่าถึงบ้านกันหรือยัง
 

2 เดือนต ่อมา 
ไมค์มานอนโรงพยาบาลเพื่อให้ยาเคมีบ�ำบัดเป็นครั้งสุดท้าย ภาพแรกที่ฉันเห็นคือ ไมค์ลุกเดินจากรถเข็นไปที่เตียงเอง

โดยมีแม่ที่มือยังสั่น ๆ ตัวสั่น ๆ ตาเหลืองเหมือนเดิม แต่ที่เพิ่มเติมคือรอยยิ้มให้ฉันและพูดด้วยเสียงสั่น ๆ ว่า “เดนิเองได้แล้วค่ะ
คณุพยาบาล” เช้าวันรุ่งขึ้นฉันได้รับการส่งเวรจากพยาบาลในหอผู้ป่วยว่า แผลกดทับของไมค์หายสนิท ไม่เหลือริ้วรอย

ฉันคิดในใจ “โอ้...อานภุาพของความรกัจรงิ ๆ”

เรื่องราวของครอบครัวนี้
ยังอยู่ในความทรงจ�ำและพลังบวกที่ส่งมาให้จริง ๆ “ถ้าเขาจะรัก (จะเป็นยังไง) เขาก็ “รัก”

ไม่ว่าแม่จะเจ็บป่วยอย่างไร ลูกจะเจ็บป่วยอย่างไร แต่คนในครอบครัวนี้มีความรักให้
ลูกและส่งพลังบวกมาให้พยาบาล ฉันคิดเล่น ๆ ว่า

ถ้าสักวันหนึ่งฉันเป็นดาราดัง และมีนักข่าวมา
สัมภาษณ์ถึงนิยามของความรัก ฉันคง

หยิบยกเรื่องนี้มาเล่า แต่ในเมื่อตอนนี้
ฉันยังเป็นพยาบาล 

ฉันก็จะเอาเรื่องนี้เป็น
พลังบวกในการท�ำงานและดูแล

ให้การพยาบาลแก่ผู้ป่วยทุกคนด้วยความ
ตั้งใจและใส่ใจ และเรื่องราวนี้ยังสอนฉันอีก

ว่า เมือ่ใดทีรู่ส้กึถอดใจ เหนือ่ย หรอืท้อใจ ให้
รูจ้กัทีจ่ะหาหรอืเตมิพลงับวกให้ตนเอง มนัจะ

น�ำมาซึง่สมองทีเ่ปิดโล่ง ไม่พบทางตนั 
อย่างเช่นที่ฉันได้พบทีมสหสาขาวิชาชีพ

มาช่วยเหลือผู้ป่วยนั่นเอง
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	 ชีวิตคนเราเป็นสิ่งไม่แน่ไม่นอน เราทุกคนท่ีเกิดมา ล้วนต้องประสบพบเจอ ความเจ็บป่วย ความทุกข์ ความ
ไม่พึงประสงค์ และที่หลีกเลี่ยงไม่ได้คือปลายทางสุดท้ายของทางเดินชีวิต นั่นคือ “ความตาย” 

	 “ความตาย” เป็นค�ำที่ไม่มีใครอยากพูดถึง เพราะความเชื่อของสังคมเราที่ว่าพูดแล้ว เป็นลางบ้าง ไปแช่งเขา
บ้าง ค�ำอัปมงคลบ้าง ฯลฯ แต่ถ้าเราได้ศึกษาเรื่องมรณานุสติ (พิจารณาถึงความตาย) พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เรานึกถึง
ค�ำนี้ทุกลมหายใจ ดังเช่นที่ท่านได้ด�ำรัสกับพระอานนท์ว่า 

	 “ดูกรอานนท์ เธอร�ำลึกและพิจารณาถึงความตายมากเท่าใด” 

	 พระอานนท์ตอบว่า “ข้าพเจ้าร�ำลึกถึงความตายวันละเจ็ดหนพระเจ้าค่ะ” 

	 พระพุทธเจ้าด�ำรัสต่อว่า “ไม่พอหรอกอานนท์ เธอควรพิจารณาถึงความตายทุกลมหายใจเข้าออก” 

	 ประโยชน์ของการพิจารณาถึงความตายเพ่ือให้เราด�ำเนินชีวิตอยู่บนความไม่ประมาทนั่นเอง หากเรารู้แล้วว่า
เราจะต้องตาย เราย่อมไม่ต้องการสะสมความชั่ว อยากท�ำความดี ไม่กลัวเมื่อความตายมาถึง คนท่ีคิดเร่ืองความตาย
ส่วนมากจะเป็นผู้สูงอายุ เพราะคิดว่าถึงวัยแล้ว อยู่มานาน คิดว่าเราใกล้ความตายมาทุกทีแล้ว บางท่านก็ได้เตรียมตัว
เตรียมใจมาก่อน บางท่านก็ยังกลัวอยู่บ้าง แต่คนหนุ่มคนสาวส่วนมากไม่ได้คิดถึงเร่ืองน้ีเลย เพราะคิดว่า “ความตาย” 
เป็นสิ่งที่ไกลตัว จึงไม่ได้เตรียมพร้อม เมื่อวันหน่ึงประสบอุบัติเหตุหรือเป็นโรคร้ายแรงจึงเตรียมตัวไม่ทัน หลายคนจึง
จากไปแบบไม่ทันตั้งตัว 

	 คนส่วนมากมกัวางแผนในการเกบ็ออมเงนิหรอืหลกัทรพัย์ ซึง่เป็นหนึง่ในปัจจยัทีส่�ำคญัในการด�ำเนนิชีวติเพราะ
ต้องซือ้ของกนิของใช้ หากเจบ็ป่วยกต้็องเสยีค่ารักษาพยาบาล แต่การสะสมบญุเป็นอกีสิง่ทีห่ลายคนลืมทีจ่ะเตรยีม เพราะ
การไปยังภพหน้าชื่อเสียงเงินทองไม่สามารถเอาติดตัวไปได้ คงเหลือแต่บาปบุญเท่านั้นที่ติดตัวเราไปด้วย ตราบใดที่เรา
ยังต้องเกิดมาหลายภพหลายชาติบาปบุญเหล่านี้ก็จะติดตัวเราไปทุกที่ การเดินทางไปภพหน้าเป็นสิ่งที่เลือนรางและ
จบัต้องไม่ได้จงึยงัไม่ค่อยมใีครนกึถงึเท่าไรว่าต้องเตรยีมตวัอย่างไร หากเปรยีบเทยีบง่าย ๆ  ยกตวัอย่างว่าถ้าเราจะไปเทีย่ว 
เราจะมีการเตรียมตัวอย่างไร? เราจะศึกษาถึงเส้นทางที่จะไป การเดินทาง ต่อรถ ต่อรถไฟอย่างไรเวลาไหน หากไปเที่ยว
เมืองนอกก็ต้องเตรียมแลกเงิน ซื้อตั๋วเครื่องบิน สถานที่ที่จะไปเที่ยว ต้องถ่ายรูปแล้วสวย เป็นที่ยอดนิยม ร้านอาหารที่
ไปกินก็ต้องอร่อย เสือ้ผ้ากต้็องใส่แล้วดดูแีละเหมาะกับสภาพอากาศ สิง่เหล่าน้ีล้วนเป็นสิง่ทีเ่ราต้องเตรยีมเวลาไปเทีย่ว ..

 	 ปลายทางชีวิตของเราก็เช่นกัน เมื่อเราต้องเดินทางไปยังอีกภพภูมิหนึ่ง สิ่งที่เราควรเตรียมคือ “เสบียงบุญ” ซึ่ง
แตกต่างกันกับการเตรียมตัวไปเที่ยวอย่างมาก คือ เสบียงบุญ ต้องหมั่นสะสม ไม่ใช่หุ้นหรือหลักทรัพย์ที่จะซื้อเยอะ ๆ  ได้
ในคราวเดียว และไม่ใช่แค่บุญที่จะติดตัวเราไปยังภพหน้า บาปก็ติดไปด้วย เพราะฉะนั้นการเตรียมตัวเพื่อไปยังจุดหมาย
ปลายทางของชีวิตจึงยากกว่าการเตรียมตัวไปเที่ยวอย่างมาก ดังนั้นการพิจารณาถึงความตาย หรือ มรณานุสติ นั้นจึงมี
ประโยชน์อย่างมาก เพื่อให้ผู้พิจารณาได้คิดที่จะสะสมความดี และละเว้นความชั่ว 
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	 “ความตาย” อาจเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุมากกว่าวัยหนุ่มสาว แต่จริง ๆ แล้ว ความตายไม่เข้าใครออกใคร ไม่เลือก
อายุ ไม่เลือกคนยากดีมีจน ไม่เลือกหน้าที่การงาน และไม่เลือกคนดีหรือคนไม่ดี นั่นแปลว่าทุกคนมีสิทธิ์ที่จะตายทุกเวลา
ได้เสมอ เด็กบางคนเพ่ิงเกิดมาได้ไม่ถึงหนึ่งวัน ตายเลยก็มี หรือบางคนเป็นมะเร็ง หมอบอกอยู่ได้อีกไม่ก่ีเดือน ร้องไห้
เสยีใจ พอเดนิออกไปนอกโรงพยาบาลโดนรถชนตาย ไม่ได้ตายเพราะมะเร็งแต่กลบัตายเพราะอบุตัเิหต ุคนทีด่แูลสขุภาพ
ตัวเองอย่างดีก็อาจตายได้ก่อนคนที่กินเหล้าเมามายทุกวัน แต่ที่เขียนน้ีไม่ได้จะแนะน�ำให้กินเหล้าเมามายนะคะ แต่แค่
จะบอกว่า “ความตาย” สามารถเกิดขึ้นได้กับคนทุกคน แม้แต่คนที่ดูแลสุขภาพตัวเองมาอย่างดีแล้วก็ตาม หรือแม้แต่
คนที่ท�ำบุญมามากก็อาจตายเร็วกว่าอายุขัยได้เช่นกัน ทีนี้ท่านผู้อ่านอาจเริ่มงงว่า ไหนบอกให้สะสมเสบียงบุญ แต่ท�ำไม
ท�ำบุญแล้วตายเร็ว “คนดีดีไม่น่าตายเร็ว” ประโยคนี้เรามักได้ยินคนพูดอยู่เสมอในงานศพ เพราะความตายไม่ได้เลือก
คนท่ีบาปบุญคุณโทษ ความตายที่เกิดขึ้นมันซับซ้อนกว่านั้นมาก เพราะเราเกิดมาหลายภพหลายชาติ บาปบุญท่ีเราท�ำ
มาไม่ได้มแีค่ชาตปัิจจบัุน แต่ในเมือ่ชาติน้ีเรามโีอกาสได้เกดิมาเป็นมนษุย์ซึง่นบัเป็นเรือ่งน่ายนิด ีเพราะการเกดิเป็นมนษุย์
มีโอกาสที่จะสะสมบุญได้มากกว่าสัตว์ชนิดอื่นหรือแม้แต่เทวดาเองก็ตาม ดังนั้นเกิดมากี่ชาติก็ควรที่จะสะสมบุญ ละเว้น
บาป ให้ได้มากที่สุดในช่วงอายุขัยหนึ่ง อย่าได้โมโห ตีอกชกตัวว่าท�ำไมท�ำดีไม่ได้ดี คนท�ำชั่วกลับอายุยืน 

	 หากท่านท�ำความดีด้วยใจทีบ่ริสทุธิไ์ม่หวังส่ิงตอบแทน ถอืว่าท่านได้รบับญุแล้ว จติใจท่านจะปิต ิอิม่เอบิ และสุขใจ 
หากท่านท�ำความชั่ว จิตใจจะรับก่อนเลย คนท�ำชั่วมักจะทุกข์ จะเร่าร้อน อยู่ไม่สุข หน้าตาหมองคล�้ำ เกิดมาชีวิตหนึ่งจะ
อยูน่านหรอืไม่นานอาจไม่ใช่สิง่ส�ำคญัทีส่ดุ แต่การทีอ่ยูอ่ย่างสขุใจหรอืมคีวามสขุนัน่ต่างหากทีส่�ำคญั บางคนอยูไ่ด้ไม่นาน 
แต่ขณะอยู่ได้ท�ำความดีไว้เยอะมาก ชวีติมคีวามสขุ ย้ิมตลอดเวลา แต่ในขณะท่ีอีกคนอยูไ่ด้นานมาก แต่ชวิีตมแีต่ความทกุข์ 
ไมเ่คยยิ้มได้เลย ทา่นคดิว่าแบบไหนดีกวา่กัน ? เพราะฉะนั้นไม่ควรเอาชวีิตเราไปเทียบกบัชีวติใคร และหากความตายมา
เยือนเราเร็วกว่าคนอื่น ก็ไม่ต้องโทษตัวเอง หรือโทษใครเช่นกัน หากใจเรายอมรับได้เร็ว เราก็จะสงบและเตรียมพร้อมได้
ดียิ่งขึ้น อย่างน้อยช่วงเวลาสุดท้ายของชีวิตได้มีจิตใจที่สงบเยือกเย็น และมี “สติ” อยู่ตลอด ก็ถือเป็นการท�ำบุญในวาระ
สุดท้ายของชีวิตก่อนจะเดินทางไปอีกภพหนึ่งแล้ว

	 ผู้เขียนเคยฟังธรรมะบรรยายของพระรูปหน่ึง ท่านเปรียบเทียบการเดินทางสุดท้ายของเรา ได้อย่างน่าฟังมาก 
ท่านเปรียบเทียบเหมือนเสื้อผ้าที่เราใส่ เมื่อมันเก่าหรือมันขาด เราก็อยากที่จะเปลี่ยนใหม่ ร่างกายเราก็เหมือนกัน เมื่อ
เจ็บป่วย หรอืชราภาพ อวัยวะเริม่ท�ำงานได้ไม่ดีเหมือนเช่นเคย ตาเร่ิมมองไม่ค่อยเหน็ หเูริม่ไม่ได้ยนิ สมองเริม่ช้าลงเรือ่ย ๆ  
เมือ่นัน้จติเรากจ็ะเปลีย่นจากร่างกายหนึง่ทีเ่ก่าแล้วไปอกีร่างกายหนึง่ทีใ่หม่และแขง็แรงกว่า หากคดิได้ดงันัน้จะได้ไม่กลวั
เมื่อความตายมาถึง สิ่งที่คนส่วนมากจะกลัวต่อไป คือ ตายแล้วไปไหน? ผู้เขียนก็ไม่สามารถตอบได้ แต่เท่าที่ได้ศึกษา
พุทธศาสนามา หากเราท�ำบุญและเจริญภาวนามาอย่างต่อเนื่อง และจิตสุดท้ายเราสงบ เราจะนึกถึงบุญที่ท�ำก่อนจะลา
จากโลกนี้ไป ประกอบกับการเดินทางด้วย “เสบียงบุญ” ที่เตรียมมาอย่างดี จุดหมายถัดไปเรา มักเป็นจุดหมายที่ดี แต่
หากชีวิตเราไม่เคยท�ำบุญท�ำแต่บาป ก่อนจะไปเราจะนึกสิ่งที่ท�ำบ่อย ๆ ซึ่งนั่นก็คือบาปนั้น จุดหมายเราก็คงไม่ดีเท่าไร 
.. เราไม่รู้ว่า “วันพรุ่งนี้” หรือ “ชาติหน้า” อะไรจะมาถึงก่อนกัน เพราะฉะนั้นเรามาเตรียม “เสบียงบุญ” ไว้เดินทาง
ไปยังจุดหมายสุดท้ายของชีวิตกันดีกว่าค่ะ

Easy
Living รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 

ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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เช้าวันหนึ่งอันสดใส
ใบไม้เขียวสดชื่นใบหนึ่ง
ร่วงหล่นตกลงบนทางม้าลาย

สเีขียวสดใสชอุ่มน�้ำ
กลับกลายแห้งกรอบเหลืองซีดเซียว
ไม่เหลือวี่แววแม้เพียงนิดเดียวของชีวิต

ใบไม้ใบนี้
ฝ่าร้อนฝ่าหนาวมานานนัก
จ�ำต้องจากไปในสายของวันนั้น 
ด้วยเหตุบังเอิญไม่คาดฝัน

จากไปเพียงร่างกาย
ไปเถิด..เพื่อหยุดพัก

ความทรงจ�ำอาลัยและความรัก
จักไม่จางหายดั่งสายลม
ทุกสิ่งยังเต็มเปี่ยมท่วมท้น
อยู่ในดวงใจของทุกคน

ใบไม้ใบนัน้

ด้วยความอาลัย 

#คุณหมอกระต่าย

#ทางม้าลาย

Relax
Corner รศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล

14





	 เข้าสู่หน้ารอ้นแล้ว เชื่อว่าหลาย ๆ คนคงเจอปัญหาเรื่องอาหารเสีย เน่าบูดง่าย ในกรณีที่อาหารมีการ
เน่าเสียที่เห็นได้ชัดเช่น มีกลิ่นบูด มีเมือก อาหารเป็นฟอง มีจุดเชื้อรา เป็นต้น ถ้าเป็นแบบนี้เราก็หลีกเลี่ยงที่จะไม่
รับประทานได้ แต่ในกรณีที่อาหารเริ่มมีการเน่าเสีย แต่ไม่แสดงให้เห็น ก็ท�ำให้เราคิดว่ายังสามารถรับประทานได้
ใช่ไหมล่ะคะ ด้วยเหตุนี้จึงท�ำให้เกิดอาการท้องเสีย หรืออาหารเป็นพิษตามมา 
	 ถ้าเป็นไปได้หากเรารู้วิธีเก็บ และระยะเวลาในการเก็บอาหารแต่ละชนิด ก็จะช่วยลดความเส่ียงที่เราจะ
ได้รบัผลเสียจากการรบัประทานอาหารทีห่มดอาย ุและอาหารทีเ่สือ่มคณุภาพจากการจดัเก็บแบบไม่ถกูต้อง วันนีเ้รา
มีเทคนิคการเก็บอาหารดีดีมากฝากค่ะ หวังว่าคงจะถูกใจเหล่าแม่บ้านแม่เรือนทั้งหลาย ที่มีแนวทางในการบริหาร
จดัเกบ็อาหารในบ้าน จะได้ไม่ต้องกงัวลเวลาจะหยบิอาหารอะไรในตู้เย็นสกัอย่างทิง้ไป หรอืกงัวลว่าเก็บแบบนีอ้าหาร
เราจะอยู่ได้นานแค่ไหน เรามาเรียนรู้วิธีเก็บไปพร้อม ๆ กันเลยค่ะ

	 เราจะแบ่งการเก็บอาหารออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ น่ันก็คือ

16



	 1. อาหารสด 

อ้างอิงจาก:
- การเก็บรักษาสินค้า Science for Business and service 
- อาหารปรุงสุกเก็บอย่างไรให้กินได้นาน ผศ. ดร.นัฐพล ตั้งสุภูมิ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
- เคล็ดไม่ลับ แชร์วิธีเก็บผักให้อยู่ได้นาน https://www.micronware.co.th
- อากาศร้อนท�ำให้อาหารเสีย https://angthongfiber.com

	 2. อาหารปรุงสุก อาหารที่ผ่านการปรุงสุกแล้ว ควรมีอุณหภูมิใจกลางเฉลี่ย 74 องศาเซลเซียสขึ้นไป 
และควรท�ำให้อุณหภูมิลดลง ภายใน 2 ชั่วโมง เพื่อยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย การปล่อยให้อาหารเย็น
ตัวลงเองตามอุณหภูมิห้อง จะท�ำให้การเก็บอาหารที่ปรุงสุกแล้วมีอายุการเก็บที่สั้นลง เพราะจุลินทรีย์ส่วนใหญ่
เจรญิเติบโตและเพิม่จ�ำนวนได้เรว็ทีอ่ณุหภมู ิ4-60 องศาเซลเซยีส การแบ่งอาหารออกใส่ภาชนะย่อย ๆ  จะช่วยท�ำให้
อาหารเย็นเรว็ขึน้ และสามารถแบ่งเกบ็แช่ตูเ้ยน็ไว้ทานในมือ้อืน่ ๆ  ได้ ส่วนตวัแพรวเลอืกใช้วธิแีช่ภาชนะบรรจอุาหาร
ลงในน�ำ้เยน็จดั กส็ามารถช่วยลดอณุหภมูไิด้เรว็เช่นกัน เมือ่ลดอณุหภมูอิาหารแล้ว สามารถเก็บในตู้เยน็ช่องธรรมดา
ได้ 3-4 วัน แต่ทางทีด่คีวรทานให้หมดภายใน 2 วนั เกบ็แช่ในช่องแช่แขง็ได้นาน 3-4 เดอืน แต่ว่ารสชาต ิหรอืลกัษณะ
ของอาหารอาจจะเปลี่ยนไป อาจจะไม่อร่อย เนื้อสัมผัสอาจจะแห้ง แข็งกระด้าง แต่ว่าสามารถทานได้ปลอดภัย 
	 อาหารเมือ่ปรงุสกุแล้ว หากไม่ต้องการเกบ็ไว้รบัประทานในมือ้อืน่ ๆ  ควรรบัประทานให้หมดภายใน 2-4 ชัว่โมง 
แต่ถ้าอาหารที่ปรุงสุกเป็นอาหารที่อาจบูดเสียได้ง่าย ควรรับประทานให้หมดภายใน 2 ชั่วโมง ถ้าหากเรายังไม่พร้อม
รับประทานในเวลานั้น ควรเก็บในอุณหภูมิ 5-10 องศาเซลาเซียส และน�ำมาอุ่นให้ร้อนก่อนน�ำมารับประทาน ให้ได้
อุณหภูมิประมาณ 70 องศาเซลเซียสขึ้นไป นาน 2 นาท ีเพื่อให้อาหารร้อนทั่วถึงกัน
	 เรื่องอาหารเหมือนเป็นเรื่องง่าย แต่ถ้าเราขาดความรู้ และวิธีในการเก็บ การใช้ การประกอบ ก็อาจท�ำให้เรา
เสีย่งต่อการท่ีร่างกายเราอาจจะได้รับอาหารทีม่พีษิ หรอืปนเป้ือนเชือ้จลุนิทรย์ีก่อโรคได้เช่นกัน  วธิกีารเกบ็อาหาร จงึ
เป็นทางเลือกหน่ึงทีใ่ห้เรายดือายอุาหาร หรอืช่วยให้เราเกบ็อาหารได้อย่างมคีณุภาพ และปลอดภยักบัคนทีกิ่นอาหาร
นั้นด้วย 

	 • เนือ้สตัว์ ต้องเลอืกทีส่ดใหม่ ถ้าเป็นไปได้เลือกร้านทีม่ี
สถานที ่หรอืมทีีเ่กบ็มดิชดิ ปลอดแมลง หรอืสตัว์พาหะต่าง ๆ 
ก่อนเกบ็ต้องน�ำมาล้างท�ำความสะอาด หรือตดัแต่งเพือ่แบ่งเป็น
ส่วน ๆ  อาจจะส่วนละประมาณ 100-200 กรมั หรือตามปริมาณ
ทีเ่ราหยบิใช้สะดวก เพือ่ทีจ่ะได้ไม่ต้องน�ำเข้าน�ำออกจากตู้เยน็
บ่อย ๆ  ยิง่อณุหภมูมิกีารเปลีย่นแปลงบ่อย ๆ  ยิง่ท�ำให้อายกุาร
เกบ็สัน้ลง อณุหภมูใินการจดัเกบ็ควรอยูท่ี ่0-2 องศาเซลเซยีส 
และเก็บในภาชนะที่ฝาปิดมิดชิด หรือแช่ในช่องแช่แข็งก็จะ
เก็บได้ยาวนานขึ้น (เฉลี่ยประมาณ 3-6 เดือน) และหากน�ำ
อาหารจากช่องแช่แขง็ออกมาละลายเพือ่ใช้แล้ว แต่ใช้ไม่หมด
ไม่แนะน�ำให้น�ำกลบัไปแช่แขง็ใหม่ซ�้ำอีกรอบ

	 • ผกัสด การล้างท�ำความสะอาด ถ้าหาก
ล้างท�ำความสะอาดก่อนเก็บ จะต้องผึ่งให้แห้ง 
จากนั้นเก็บใส่ภาชนะที่รองด้วยกระดาษทิชชู่ 
หรือผ้าขาวบาง และมีฝาปิดมิดชิด เพราะถ้า
ล้างแล้วผึ่งไม่แห้งจะท�ำให้เกิดการเน่าเสียได้
ง่าย ถ้าเก็บแบบไม่ล้างก่อนเก็บ เมื่อน�ำมาใช้
ต้องล้างท�ำความสะอาดก่อนน�ำมาใช้ และผัก
ทุกชนิดควรเก็บแยกประเภท ไม่ควรเก็บรวม
ในภาชนะเดียวกัน

Healthy
Eating แพรวพาชิม
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	 สุดสัปดาห์นี้ หากใครยังไม่มีทริปไปไหน ผมอยากจะแนะน�ำให้มาที่นี่เลยครับ 

	 “พุทธมณฑล” 
	 ตั้งอยู่ที่ถนนพุทธมณฑลสาย 4 จังหวัดนครปฐม ใกล้กับมหาวิทยาลัยมหิดล 
วิทยาเขตศาลายา 
	 สถานที่แห่งนี้มีเรื่องราวมากมายทางพุทธศาสนา ที่พวกเราชาวพุทธเองน่า
เดินทางมาเพื่อศึกษาหลักธรรมค�ำสอนขององค์สัมมาสัมพุทธเจ้า ที่แห่งนี้นอกจาก
บรรยากาศแสนร่มร่ืน เต็มไปด้วยต้นไม้นานาพรรณแล้ว ยงัมพ้ืีนทีบ่ริเวณกว้างใหญ่มาก 
อากาศก็ดี เหมาะแก่การออกก�ำลังกายตามสไตล์ผมเลย ที่จะวิ่ง จะตีแบดมินตัน โยคะ 
ก็ได้อย่างสบาย ๆ  เลยทีเดียว แล้วก็ยังมีแหล่งน�้ำขนาดใหญ่ ขนาดเล็กหลายจุด ให้ได้นั่ง
มองเพลิน ๆ ก็ช่วย Relax ได้มากเลยทีเดียว
	 จุดเด่นท่ีสุดของพุทธมณฑลท่ีแม้จะมองจากบริเวณโดยรอบก็สามารถสังเกต
เห็นได้เลย นั่นคือ องค์พระพุทธรูปขนาดใหญ่ คอลัมน์ Camera Diary ฉบับนี้ มีเรื่อง
ราวขององค์ “พระศรีศากยะทศพลญาณประธานพุทธมณฑลสุทรรศน์” และภาพมา
ฝากกันครับ
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	 พระพุทธรูปพระประธานพุทธมณฑลท่ีพุทธมณฑลแห่งนี้ ได้รับพระราชทานนามจากพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา
ภูมิพลอดุลยเดช ว่า “พระศรีศากยะทศพลญาณประธานพุทธมณฑลสุทรรศน์” ซึ่งสร้างขึ้นบริเวณใจกลางพุทธมณฑล โดยมี
ต้นแบบจากอาจารย์ศิลป์ พีระศรี ซึ่งออกแบบไว้ที่ความสูง 2.14 เมตร แต่ภายหลังมีความต้องการให้มีความหมายเป็นที่ประจักษ์ 
จึงออกแบบให้มีความสูงที่ 15.875 เมตร 
	 ตัวองค์พระมีโลหะส�ำริดเป็นส่วนประกอบส�ำคัญ 137 ชิ้น เริ่มสร้างขึ้นเมื่อเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2523 และแล้วเสร็จในปี 
พ.ศ. 2525 ในการจัดสร้างได้แบ่งตัวองค์พระพุทธรูปออกเป็น 6 ส่วนคือ ส่วนพระเศียร (ศีรษะ) ส่วนพระอุระ (อก) ส่วนพระพาหา 
(แขน) ข้างซ้าย พระนาภี (ท้องถึงสะดือ) ส่วนพระพาหา (แขน) ข้างขวา พระเพลา (ขา) ส่วนพระบาท (เท้า) และส่วนฐานบัวรอง
พระบาท 
	 แรกเริ่มเดิมที ในสมัยรัฐบาลของ จอมพล ป.พิบูลสงคราม เป็นนายกรัฐมนตรี เมื่อปี พ.ศ. 2498 นั้น ได้มแีนวคิดในการ
จัดสร้างปูชนียสถานขึ้นเพื่อเป็นพุทธานุสรณียสถาน เนื่องในวโรกาสมหามงคลที่พระพุทธศาสนาเวียนมาบรรจบครบรอบ 
2,500 ปี รัฐบาลในขณะนั้นจึงได้กราบบังคมทูลเชิญพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ไปทรงประกอบรัฐพิธี
ก่อฤกษ์พุทธมณฑล ณ บริเวณที่จะก่อสร้างองค์พระพุทธรูปในปัจจุบันนี้
	 จนกระทั่งเมื่อวันท่ี 18 พฤษภาคม พ.ศ. 2524 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และสมเด็จ
พระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ได้เสด็จทรงเททองพระเกตุมาลา และได้ประกอบพิธีเช่ือม
ประกอบพระเศียรกับองค์พระพุทธรูป และเมื่อวันที่ 21 ธันวาคม พ.ศ. 2525  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ได้โปรดเกล้า ฯ ให้สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี เสด็จประกอบพิธีสมโภช
พระศรีศากยะทศพลญาณประธานพุทธมณฑลสุทรรศน์ และทรงเปิดพุทธมณฑลให้ประชาชนได้เข้านมัสการพระพุทธรูปและ
ใช้ประโยชน์ตามวัตถุประสงค์ของการสร้าง จึงเป็นพระมหากรุณาธิคุณที่มีต่อปวงชนชาวไทยและชาวพุทธอย่างแท้จริงครับ

วัตถุประสงค์ในการจัดสร้างพุทธมณฑลนั้นมีด้วยกัน 8 ประการ ได้แก่
	 1. เพื่อเป็นศูนย์กลางการศึกษาค้นคว้าด้านพระพุทธศาสนา
	 2. เพ่ือเป็นพุทธบูชาและเป็นพุทธานุสรณียสถาน ในโอกาสท่ีพระพุทธศาสนา
ซึ่งเป็นศาสนาประจ�ำชาติไทย เจริญรุ่งเรืองมาจนครบ 2500 ปี ในปี พ.ศ. 2500
	 3. เพื่อเป็นศูนย์รวมจิตใจของปวงชนชาวไทย
	 4. เพื่อเป็นที่สงบร่มรื่นและเป็นที่พักผ่อนหย่อนใจของประชาชนทั่วไป ใน
บรรยากาศอันเป็นกุศล
	 5. เพื่อเป็นศูนย์กลางการศึกษาและปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน
	 6. เพื่อเป็นส�ำนักงานกลางการบริหารงานของคณะสงฆ์แห่งประเทศไทย
	 7. เพื่อเป็นศูนย์กลางการเผยแพร่พระพุทธศาสนา
	 8. เพือ่เป็นศนูย์กลางแลกเปลีย่นความคดิเหน็ทางด้านธรรมะแก่พทุธศาสนกิชน

พุทธมณฑล
มีพื้นที่ใช้สอยถึง 
2,500 ไร่
นอกจากเป็นสถานที่ส�ำคัญ
ทางศาสนาแล้ว ยังเป็น
สวนสาธารณะส�ำหรับพักผ่อนของ
ชาวนครปฐมและใกล้เคียง

Camera
Diary เรื่องและภาพ โดย ดนัย อังควัฒนวิทย์
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	 จุดส�ำคัญอีกแห่งท่ีนี่ คือ “ต�ำบลปฐมเทศนา” ซึ่งผมเองก็ตระเวนเดินหาอยู่นานเลยเชียว แต่ก็ได้ออกก�ำลังกายไปด้วย
ในตัว ฮ่าๆ โดยค�ำว่า “ปฐมเทศนา” หมายถึง การแสดงธรรมครั้งแรก เป็นค�ำเรียกเทศน์กัณฐ์แรกของพระพุทธเจ้าที่ทรงแสดงแก่
ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5 (โกณฑัญญะ วัปปะ ภัททิยะ มหานามะ และอัสสชิ)  “ปฐมเทศนา” ยังมีชื่อว่า ธัมมจักกัปปวัตนสูตร หรือเรียก
สั้น ๆ ว่า ธรรมจักร ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับ อริยสัจ 4 ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโธ และ มรรค ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้นั่นเองครับ 
	 ต�ำบลปฐมเทศนา ตั้งอยู่ทางทิศตะวันตกเฉียงใต้ของที่นี่ ประดิษฐานหินสัญลักษณ์รูปธรรมจักร และรูปแท่นท่ีนั่งของ
ปัญจวัคคีย์ทั้ง 5 ซึ่งธรรมจักรตั้งอยู่บนกลีบบัวหงาย บัวคว�่ำ บนฐานบัวถลา ตัวธรรมจักรแกะสลักลาย แบ่งออกเป็น 3 ตอน วงใน
สุดเป็นลายกลีบบัว 2 ชั้น ถัดมาเป็นซี่ก�ำ 32 ซี่ แกะสลักเป็นลายไทย วงนอกเป็นวงล้อธรรมจักร แกะสลักประกอบเป็นลายลูกฟัก
ก้ามปู มีลูกแก้วประกอบทั้งสองข้าง ขอบนอกสุดมีลักษณะเป็นกนกเปลวเพลิง

	 นอกจากองค ์พระประธานของที่นี่แล ้ว พื้นที่
ทั้งหมดของพุทธมณฑลนั้น สมัยก่อนนั้นเป็นป่าเสียส่วนใหญ่ 
การก่อสร้างจึงใช้เวลาค่อนข้างมากในการหาความลงตัวท้ัง
การออกแบบ วางแผน การน�ำไปใช้ประโยชน์ และได้เปลี่ยน
ผ่านยคุสมยัของนายกรฐัมนตรหีลายท่าน การก่อสร้างกอ็าจมี
หยดุชะงักไปบ้าง อกีทัง้ด้วยพ้ืนทีข่นาดถงึ 2,500 ไร่ ก็ใช้เวลา
มากทีเดียวในการจัดสร้างให้มีความสวย งดงาม เหมาะสม 
ตรงตามวัตถุประสงค์อย่างแท้จริงครับ

	 ภายในพุทธมณฑลเอง ก็ยังมีอาคารส�ำคัญต่าง ๆ 
อีกมากมายให้พุทธศาสนชิกชนได้ศึกษาเรียนรู้ทางพระพุทธ
ศาสนา อาทิ วิหารพุทธมณฑล ต�ำหนักสมเด็จพระสังฆราช 
ท่ีพักสงฆ์อาคันตุกะ หอประชุม หอกลอง ส�ำนักงานพุทธ
มณฑล  ศาลาราย ศาลาปฏบัิตกิรรมฐาน พพิธิภณัฑ์พระพทุธ
ศาสนา หอสมุดพระพุทธศาสนามหาสิรินาถ มหาวิหาร
ประดิษฐานพระไตรปิฎกหนิอ่อน ย่อยสวนเวฬวัุน ศาลาสรรีส  
และสระน�้ำขนาดใหญ่ 

	 พุทธมณฑลแห่งนี้ มักจะไว้ใช้จัดกิจกรรมต่าง ๆ ใน
ทางพระพุทธศาสนาและวนัส�ำคญัทางพระพทุธศาสนา อย่าง
เช่น วันมาฆบูชา วันวิสาขบูชา วันอาสาฬหบูชา วันขึ้นปีใหม่ 
วันสงกรานต์ วันลอยกระทง กิจกรรมเลี้ยงพระเพลถวาย
สังฆทาน และฟังเทศน์ทุกวันเสาร์-อาทิตย์ มีกิจกรรมวันเด็ก
แห่งชาต ิกจิกรรมบรรพชาสามเณรภาคฤดรู้อน ซึง่เราสามารถ
เข้าชมส่วนต่าง ๆ ของที่นี่ได้ทุกวัน เวลา 05.00-19.00 น. 
ข้อส�ำคัญของการเข้าชมก็คือ สวมหน้ากากอนามัย เว้นระยะ
ห่าง และปฏบิตัติามระเบยีบก่อนเข้าชม เพือ่ป้องกนัการแพร่
ระบาดของเชื้อ COVID-19 กันด้วยนะครับ

         ..นับว่าเป็นสถานที่อีกแห่งที่พุทธศาสนิกชนและผู้ที่
ต้องการมาพักผ่อนหย่อนใจหรือออกก�ำลังกายที่นี่ ไม่ควร
พลาดเลยล่ะครับ..

โซนพื้นที่ร่มรื่นส�ำหรับผู้ที่ชื่นชอบการออกก�ำลังกาย
หรือพักผ่อนหย่อนใจ20



	  วัคซีน (vaccine) เป็นสารชีววัตถุ (biological 
preparation) ที่ผลิตขึ้นจากเชื้อจุลชีพ หรือสารชีวพิษ
ของเชือ้จุลชพี (toxin) ทีส่ามารถกระตุน้ระบบภูมคิุม้กนั

ของร่างกายเพ่ือต่อต้านการติดเชื้อเมื่อมีเชื้อจุลชีพเข้าสู่
ร่างกายได้ ดังนั้น ผู้ที่ได้รับวัคซีนแล้ว ระบบภูมิคุ้มกัน
ของร่างกายจะถูกกระตุ้นเพื่อให้มีภูมิคุ้มกันเพื่อต่อต้าน
การติดเชื้อโรคต่าง ๆ ได้ หรือหากเกิดความเจ็บป่วย
ขึ้น อาการของโรคก็จะรุนแรงน้อย เนื่องจากร่างกายมี
ภูมิคุ้มกันแล้ว 

วัคซีนสร้างภูมิคุ้มกันได้อย่างไร
			   การสร้างภูมิคุ้มกันโดยวิธีการให้วัคซีน เป็นวิธีการสร้างภูมิคุ้มกันชนิดที่กระตุ้นให้ร่างกายสร้างภูมิคุ้มกัน
	 ขึ้นเอง (active immunization) วิธีนี้จะใช้เวลาหลายสัปดาห์ถึงเดือน เพื่อให้ร่างกายสร้างภูมิคุ้มกันเพื่อป้องกันโรคได้
อย่างเพียงพอ ชนิดของวัคซีนแบ่งออกเป็นหลายประเภทตามวิธีการผลิตวัคซีน เช่น 

	 1. วัคซีนชนิดเชื้อตาย ใช้ตัวของเชื้อโรคที่ท�ำให้ตายแล้วมาเป็นตัวกระตุ้นภูมิคุ้มกัน เช่น วัคซีนไข้หวัดใหญ่ วัคซีนโปลิโอ
ชนิดฉีด วัคซีนไวรัสตับอักเสบ-เอ วัคซีนพิษสุนัขบ้า

	 2. วคัซนีชนดิเชือ้เป็น โดยน�ำเอาตวัของเชือ้โรคมาท�ำให้หมดก�ำลังหรืออ่อนแรงลงจนไม่สามารถท�ำอนัตรายต่อมนษุย์ได้ 
จากนั้นจึงน�ำมากระตุ้นภูมิคุ้มกัน เช่น วัคซีนโรคหัด วัคซีนคางทูม วัคซีนหัดเยอรมัน และวัคซีนป้องกันวัณโรค 

	 3. วัคซีนที่ผลิตจากพิษของเชื้อโรค โดยน�ำพิษมาท�ำให้หมดฤทธิ์หรือหมดความรุนแรง เช่น 
วัคซีนบาดทะยัก วัคซีนคอตีบ เป็นต้น

	 การเสริมสร้างภูมิคุ ้มกันโรคด้วยวัคซีนถือเป็นการป้องกันโรคที่มี
ประสิทธิภาพสูงและมีความคุ้มค่า ผลประโยชน์ของการได้รับวัคซีนเกิดกับท้ัง
ผูท้ีไ่ด้รบัวคัซนีและสงัคมทีไ่ด้รบัประโยชน์จากภมูคิุม้กนักลุม่ (herd immunity) 

Rama
RDU เภสัชกรวิชญ์ภัทร ธรานนท์

งานเภสัชกรรมคลินิก ฝ่ายเภสัชกรรม 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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Giving
and Sharing มูลนิธิรามาธิบดีฯ
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	 ภาวะอ้วนในเด็กเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพมากมาย โดยปัญหาที่พบบ่อย ได้แก่ 
นอนกรน หยุดหายใจขณะหลับ ความดันเลือดสูง เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ไขมันพอกตับ 
ปวดข้อ ข้อผิดรูป เป็นต้น และในระยะยาวยังเพิ่มความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
ดงัน้ัน เด็กท่ีอ้วนจึงไม่ใช่เดก็ทีแ่ขง็แรง และภาวะอ้วนถอืว่าเป็นโรคอย่างหนึง่ด้วยเช่นกนั นอกจากนี้ 
ผูป่้วยเดก็โรคอ้วนยงัอาจมภีาวะขาดสารอาหารได้ จากการรบัประทานอาหารทีแ่ม้จะให้พลงังานสูง แต่มปีรมิาณ
สารอาหารอื่น ๆ เช่น วิตามินและแร่ธาตุน้อย 

	 เมื่อทราบแล้วว่าโรคอ้วนส่งผลเสียต่อสุขภาพหลายด้าน 
ผู้ปกครองจึงควรดูแลเด็ก ๆ  ให้มรูีปร่างทีส่มส่วน การป้องกนัโรคอ้วน
ในเด็กสามารถท�ำได้โดยการให้อาหารตามวัยอย่างเหมาะสมต้ังแต่
เป็นทารก การให้นมแม่มีประโยชน์ต่อทารกทั้งทางด้านโภชนาการ 
สติปัญญา ภูมิต้านทาน และการลดความเสี่ยงของการเป็น
โรคอ้วน ควรหลีกเลี่ยงการให้เด็กรับประทานอาหารที่มีน�ำ้ตาล
และไขมันมากเกินไป เช่น น�้ำหวาน น�้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ 
ฝึกให้เด็กรับประทานผักและผลไม้ ดื่มนมรสจืด จ�ำกัดระยะเวลา
ที่อยู่หน้าจออุปกรณ์ต่าง ๆ และส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย เพื่อ
การเจริญเติบโตที่เหมาะสมของเด็ก และการมีสุขภาพที่ดีในระยะยาว

Believe It
or Not ? อ. พญ.สิรินภา ศิวารมณ์

สาขาวิชาโภชนวิทยา ภาควิชากุมารเวชศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

มหาวิทยาลัยมหิดล
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• น่ังตวัตรงกางขาออกเลก็น้อยถอืดมับ์เบลในระดบัหวัไหล่
• ออกแรงยกดัมบ์เบลขึ้นเหนือศีรษะพร้อมหายใจออก
• ค่อย ๆ ผ่อนดัมบ์เบลลงจนอยู่ในระดับเดียวกับหู

• นั่งตัวตรงกางขาออกเล็กน้อยถือดัมบ์เบลไว้ข้างล�ำตัว
• ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหน้าแขนพร้อมดึงดัมบ์เบลเข้าหา
	 ล�ำตัวพร้อมหายใจออก
• ลดมือลงอยู่ในท่าเตรียม

• จับดัมบ์เบลไว้บริเวณหลังศีรษะ
• ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อหลังแขน พร้อมยกดัมบ์เบลขึ้นเหนือ
	 ศีรษะแล้วหายใจออก
• ลดมือลงพร้อมหายใจเข้ากลับสู่ท่าเตรียม

• นั่งประมาณครึ่งเก้าอี้พร้อมถือดัมบ์เบลไว้ข้างล�ำตัว
• ออกแรงเกร็งกล้ามเนื้อต้นขาลุกขึ้นพร้อมหายใจออก
• นั่งลงพร้อมหายใจเข้ากลับสู่ท่าเตรียม

ขอขอบคุณ : นายธีรภัทร์ แก้วพวง 
			         นักวิทยาศาสตร์การกีฬา

Rama
Excercise กองบรรณาธิการ
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	 ปัญหาอุบัติเหตุ (Accident: /ˈæksɪdənt/) บนท้องถนนที่เกิดกับคนเดินถนน (Pedestrian: /pəˈdestriən/) 
กลายเป็นประเด็นวิพากษ์วิจารณ์ในวงสังคมอย่างกว้างขวาง เมื่อเกิดเหตุเศร้าที่ท�ำให้เราต้องสูญเสียบุคลากรทางการแพทย์
ไปจากการถูกบิ๊กไบค์ชนระหว่างเดินข้ามทางม้าลาย (Zebra Crossing: ˌzebrə ˈkrɒsɪŋ ในภาษาอังกฤษแบบอังกฤษ หรือ 
Marked Crosswalk: / mɑːrkt ˈkrɒswɔːk/ ในภาษาอังกฤษแบบอเมริกัน) เรื่องนี้เป็นแรงกระตุ้นให้ผู้เขียนต้องหันกลับไป
มองว่า เหตุการณ์อุบัติเหตุกับคนเดินถนนในลักษณะเดียวกันนี้ มีเกิดขึ้นแค่ในประเทศไทยเราหรือเป็นปัญหาสากลทั่วโลก
	 แล้วทางม้าลายมนัคอือะไรกนัแน่? เจ้าเส้นสีขาวสลับสีด�ำ ลวดลายเหมือนตัวม้าลาย ทีเ่ราเหน็อยูต่ามท้องถนนมีความ
เป็นมาอย่างไร? แล้วท่ัวโลกมกีารจดัการกับอบุตัเิหตกัุบคนเดินถนนทีเ่กดิขึน้ระหว่างการข้ามทางม้าลายอย่างไรบ้าง? ผูเ้ขยีนใช้
เวลาในการสบืค้นข้อมลูแล้วจงึพบว่า ต้นก�ำเนดิแรกสดุของทางม้าลายนัน้แท้จรงิแล้วยงัคงเป็นทีถ่กเถยีงกนัอยู ่อย่างไรก็ตาม 
แรกเริ่มเดิมที ทางข้าม (Crosswalk: / ˈkrɒswɔːk/) ไม่ได้มีลักษณะเป็นการตีเส้นอย่างที่เราเห็นในปัจจุบัน แต่เป็นการปัก
หมุดด้วยปุ่มเหล็กเล็ก ๆ บนเส้นถนน ให้สัญญาณคนขับรถ และใช้เสาติดตั้งด้านข้างบนทางเท้าเพื่อให้สัญญาณแก่คนข้าม 
เวลาผ่านไปเร่ือย ๆ  ทางข้ามกไ็ด้มีการพัฒนามากขึน้ด้วยการติดตัง้โคมไฟสส้ีมเพือ่ให้สญัญาณชดัเจนขึน้ เรยีกกนัว่า Belisha 
beacons (/bəˌliːʃə ̍ biːkən/) โดยไอเดยีนีเ้ป็นของรัฐมนตรีคมนาคมของประเทศอังกฤษ ชือ่ว่า Leslie Hore-Belisha และ
มีการทาสีบนพื้นถนนเพื่อให้เป็นสัญลักษณ์ มีหลักฐานระบุอยู่ในข้อ 18 ของกฎหมายว่าด้วยการจารจรบนท้องถนนของสห
ราชอาณาจักรในปี ค.ศ. 1934 (หรือพ.ศ.2477) ที่ระบุไว้ว่ารถทุกประเภทต้องหยุดให้คนเดินข้ามถนน พร้อมก�ำหนดให้จุด
ข้ามถนนของผู้คน ต้องมีลักษณะเป็นเส้นตรงสลับช่องในแนวขวางของถนน  โดยมีการทดลองในเรื่องของสีที่จะใช้ทาอยู่
หลายสี ทั้งสี เหลือง-ฟ้า ขาว-แดง กระทั่งในปี 1949 รัฐบาลอังกฤษ ได้ตัดสินใจใช้สี เหลือง-ฟ้า ในการทาสีทางข้ามถนน โดย
ทดลองใช้กันราวหนึ่งพันแห่งทั่วประเทศ ต่อมาปี 1951 ทางม้าลายขาวด�ำแห่งแรกของโลกก็ถือก�ำเนิดขึ้น และมันได้กลาย
มาเป็นสัญลักษณ์ทางข้ามถนนอย่างเป็นทางการในเมือง Slough ประเทศอังกฤษ โดยช่วงปีนี้เป็นปีที่การใช้รถยนต์ส่วนตัว
ก�ำลังเป็นที่นิยมและอัตราการเกิดอุบัติเหตุรถชนคนเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนเป็นที่น่าวิตก จึงต้องมีการตีเส้นสัญลักษณ์เพื่อให้คน
ข้ามถนนและหยุดรถขึ้นมา 
	 ส่วนที่มาของค�ำว่า “ทางม้าลาย” นั้นมาจาก James Callaghan อดีต
นายกรัฐมนตรีอังกฤษ (ด�ำรงต�ำแหน่งระหว่าง ค.ศ. 1976-1979) ท่ีมองเห็น
ทางม้าลายแล้วบอกว่า “เห็นสีขาว-ด�ำสลับกันบนถนนแล้ว นึกถึงม้าลาย” 
ทางม้าลายแห่งแรกของโลกก็กลายมาเป็นจุดท่องเที่ยวส�ำคัญ (Attraction: /
əˈtrækʃn/) เมื่อวงดนตรีร็อกแอนด์โรล (Rock and Roll: /ˌrɒk ən ˈrəʊl/) 
ระดับต�ำนานอย่าง The Beatles ใช้ทางม้าลายบนถนน Abbey เส้นนี้เป็นภาพ
หน้าปกอัลบั้มที่โด่งดังไปท่ัวโลก จนถนนแห่งน้ีได้กลายเป็นมรดกโลกและเป็นจุด
ท่องเที่ยวไฮไลท ์(highlight: /ˈhaɪlaɪt/) แห่งหนึ่งของประเทศอังกฤษเลยทีเดียว 
รปูแบบของทางม้าลายแบบองักฤษได้แพร่หลายไปท่ัวโลก ด้วยในยคุนัน้องักฤษยงั
มปีกครองอาณานคิมอยูห่ลายพืน้ทีใ่นโลก ประเทศเหล่านัน้กไ็ด้น�ำเอาแนวคิดการขบัรถและรปูแบบถนนขององักฤษไปใช้ใน
อาณานคิมตวัเองทัว่โลกไปด้วย ท�ำให้ทางม้าลายจงึแพร่หลาย กลายเป็นสญัลกัษณ์จราจร (Road Sign: /ˈrəʊd saɪn/) แบบ
สากลมาจนถงึปัจจบุนันัน่เอง ทัง้นีใ้นประเทศองักฤษ มกีารตีเส้นถนนแบบซิกแซ็กก่อนถงึทางม้าลายเอาไว้ด้วย เพื่อเป็นการ
เตือนผู้ขับขี่ว่าข้างหน้าจะเป็นทางข้าม ให้ชะลอความเร็ว เตรียมหยุดรถ และห้ามขับแซง เนื่องจากเส้น
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	 ส�ำหรับประเทศอื่น ๆ  ทั่วโลก จากการค้นคว้าพบปัญหาด้านความปลอดภัยของคนข้ามถนนอยู่ไม่น้อย ดังเช่น กรณี
การข้ามถนนในอินเดียที่ประชาชนล้วนเห็นตรงกันว่า ไม่ต่างอะไรกับการ “วัดดวง” ถ้าข้ามไปได้อย่างปลอดภัยก็ถือว่าเป็น
โชค หรอืแม้แต่ในประเทศทีข่ึน้ช่ือว่ามคีวามปลอดภยัติดอนัดับต้น ๆ  ของโลก อย่างประเทศญีปุ่น่ ซ่ึงขึน้ชือ่ในการปฏบัิตติาม
กฎระเบียบอย่างเคร่งครัด กว่า 90% ของคนญี่ปุ่นกลับไม่ค่อยหยุดรถให้คนข้าม ถ้าเป็นทางม้าลายที่ไม่ติดตั้งไฟจราจร โดย
ข้อมูลนี้มาจากส�ำนักข่าว Japan Today บอกว่า สหพันธ์ยานยนต์ญี่ปุ่น (JAF) ได้ท�ำการส�ำรวจทางม้าลาย 94 ทางข้ามถนน
ทั่วประเทศซึ่งไม่ได้ติดตั้งสัญญาณไฟจราจรในปี 2016 พบว่ามีแค่ 7.6% เท่านั้นที่หยุดให้คนข้าม และในปี 2021 ที่ส�ำรวจ
ล่าสุด พบว่ามีเพ่ิมขึน้ 30% แล้วทีห่ยดุให้คนข้าม ในประเทศญีปุ่่นหากไม่หยดุให้คนข้ามจะโดนปรบั 9,000 เยน (2,600 บาท) 
และถ้าไม่จ่ายค่าปรับ ก็จะโดนปรับเพิ่มเป็น 50,000 เยน (14,500 บาท) แน่นอนว่าแต่ละประเทศ ก็มีทั้งคนที่เคารพกฎ และ
ไม่เคารพกฎจราจร แต่การออกแบบของถนนท่ีดจีะช่วยลดอบุตัเิหตทุีเ่กดิบนท้องถนนได้ เพราะทรพัยากรมนษุย์ กเ็ป็นอกีหนึง่
ทรพัยากรทีส่�ำคญัในประเทศ เป็นแรงงานทีส่ามารถขับเคล่ือนประเทศได้ ยกตัวอย่างเช่น ทางม้าลายของประเทศคาซคัสถาน 
ท่ีท�ำให้รถชะลอความเรว็ลงได้ โดยการมลีกูระนาดคัน่ไว้ก่อนถึงทางม้าลาย เพ่ือทีใ่ห้รถจอดได้ทนัทเีมือ่มคีนเดินข้ามทางม้าลาย 
และรอบ ๆ  นั้น เป็นพื้นที่เปิดโล่ง ท�ำให้เห็นป้ายสัญลักษณ์ได้อย่างชัดเจน ที่จีนก็มีการติดตั้งไฟ LED บนทางม้าลาย เพื่อเป็น
สัญลักษณ์ว่าก�ำลังมีคนข้ามถนน ท�ำให้รถที่ผ่านมาเห็นสัญญาณแล้วต้องหยุดรถให้คนข้าม และมีการติดตั้งระบบเพื่อตรวจ
จับคนท่ีกระท�ำความผิดบนท้องถนน และติดตั้งกล้องวงจรปิดพิกเซลสูงเพื่อตรวจจับคนที่เดินข้ามทางม้าลายโดยที่ไม่มอง
ไฟจราจรอีกด้วย ถนนในประเทศสเปนเอง ก็มีทางม้าลายอัจฉริยะโดยใช้เป็นระบบไฟ LED ที่ช่วยส่องสว่างในตอนกลางคืน 
และท�ำให้รถที่ผ่านมาเห็นป้ายสัญลักษณ์ชัด ๆ พร้อมระบบเซ็นเซอร์ที่ท�ำให้ไฟสว่างขึ้นมาหากมีคนก�ำลังจะข้ามถนน ขณะ
ที่เกาหลีมีการท�ำ Smart crosswalk (/smɑːt ˈkrɒswɔːk/) ทางม้าลายอัจฉริยะ โดยการติดตั้งไฟที่พื้นให้คนที่ก้มหน้าเล่น
มือถือรู้ว่าบริเวณนี้เป็นทางม้าลาย และสามารถข้ามถนนได้อย่างปลอดภัย และยังมีเสียงเตือนอีกด้วย นอกจากนี้ก็ยังติดตั้ง
กล้องวงจรปิดบริเวณทางม้าลาย และจอ LED ที่สามารถแสดงป้ายทะเบียนรถที่ฝ่าฝืนกฎจราจรและจอดล�้ำเส้นอีกด้วย 
	 ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการท�ำนโยบายด้านความปลอดภัยในแต่ละประเทศล้วนใช้ความพยายามในการแก้ไขปัญหา
ดังกล่าว ไม่ว่าจะเป็นการติดป้ายจารจร แจ้งเตือนให้เห็นชัดเจน รวมไปถึงท�ำทางม้าลายสามมิติ การติดตั้งระบบเสียงเตือน
ระหว่างการข้ามทางม้าลาย การควบคมุความเร็วของยานพาหนะ การปรับปรงุแก้ไขปัญหาดงักล่าวนั้นครอบคลุมหลายภาค
ส่วน ทัง้กฎหมาย หลักทางวิศวกรรม นอกจากน้ี ความเป็นเมืองใหญ่ทีม่คีนพลกุพล่านกส่็งผลให้อตัราการเสยีชวีติบนท้องถนน
พุ่งขึ้นตามไปด้วย ตามรายงานจากองค์การอนามัยโลกที่ชี้ว่า ทั่วโลกมีผู้เสียชีวิต 1.35 ล้านรายจากปัญหาความปลอดภัยบน
ท้องถนน นอกจากนี้อุบัติเหตุบนท้องถนนยังเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับต้น ๆ ของผู้ที่มีอายุระหว่าง 5 ถึง 29 ปี ซึ่งปัญหา
โครงสร้างพื้นฐานที่ไม่ปลอดภัยนับเป็นหนึ่งในปัจจัยเสี่ยงส�ำคัญที่ก่อให้เกิด ทั้งนี้ ผู้เชี่ยวชาญชี้ตรงกันว่า ควรจะมีการสร้าง 
“ทางม้าลาย” ให้ตรงตามหลักวิทยาศาสตร์ และควรมีป้ายจารจรบอกให้รถหยุดอย่างชัดเจนก่อนถึงทางม้าลายเพื่อให้หยุด
รถได้ทัน และทางข้ามถนนนั้นควรเป็นแบบท่ีผู้ข้ามถนนสามารถกดรอสัญญาณเตือนให้รถหยุด รวมถึงต้องแก้ปัญหาป้าย
สัญญาณที่ไม่ตรงตามหลักวิทยาศาสตร์ด้วย
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