


ลิขสิทธิ์เจ้าของ
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
270 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท เขตราชเทวี 
กรุงเทพมหานคร 10400

	 สวัสดีท่านผู้อ่านนิตยสาร @Rama ทุกท่านครับ 

	 @Rama ฉบับนี้ล่วงเข้าฤดูฝนแล้ว อาจมีการเปลี่ยนแปลงของอากาศบ่อย ๆ ได้ และฝนตกอาจก่อให้เกิด
ภาวะน�้ำท่วม ขอให้คุณผู้อ่านดูแลรักษาสุขภาพ และตรวจเช็กสภาพภูมิอากาศก่อนออกเดินทางไปไหนมาไหน
กันนะครับ

	 จากประกาศในราชกิจจานุเบกษาที่เริ่มให้มีการผ่อนปรนในการถอดหน้ากากอนามัยเมื่อเดือนมิถุนายน
ที่ผ่านมา แต่ยังคงสังเกตได้ว่าพวกเรายังคงยึดถือปฏิบัติในแนวทางการป้องกันเมื่อต้องอยู่รวมกันเป็นกลุ่มเป็น
อย่างดี จะถอดหน้ากากอนามัยเฉพาะในพื้นที่ที่มีผู้คนไม่มาก และมีการรักษาระยะห่างกันอยู่เสมอ ผมขอเป็น
ก�ำลังใจในการระมัดระวังและป้องกันตัวเองตามแนวทางที่พวกเราท�ำกันมาโดยตลอดครับ อย่างไรก็ตามการ
ป้องกันการแพร่ระบาดของ COVID-19 ยังคงเป็นสิ่งจ�ำเป็น ถึงแม้ว่าอัตราความรุนแรงของเชื้อ COVID-19 
สายพันธุ์โอมิครอนจะลดลงแล้วก็ตาม หากเรายังคงพบการกลายพันธุ์ของเช้ือไวรัสอยู่อย่างต่อเนื่อง นอกจากนี้
ยังมีข่าวการระบาดของโรคฝีดาษวานร ซึ่งแม้จะอยู่ในวงจ�ำกัดก็ตาม เราควรต้องเฝ้าระวังกันต่อไปครับ

	 ในช่วงภาวะเศรษฐกิจแบบนี้เราเริ่มประสบปัญหาเงินเฟ้อร่วมกันทั่วโลกจากภาวะสงคราม จากน�้ำมัน
เชือ้เพลงิทีม่รีาคาเพิม่ขึน้ และจากภาคการขนส่งได้รับผลกระทบดังกล่าว เราทกุคนคงเกดิภาวะยากล�ำบากทัง้ทาง
ชีวิตความเป็นอยู่และทางจิตใจ ขอให้ดูแลและประคับประคองสุขภาพทางใจกันด้วยครับ 

	 เกี่ยวกับความรู้และข้อมูลสุขภาพ ทุกท่านสามารถติดตามได้จากสถานีโทรทัศน์ Rama Channel และ
นิตยสาร @Rama ซึ่งพร้อมน�ำเสนอข้อมูลสุขภาพที่ถูกต้อง พร้อมน�ำไปใช้ปฏิบัติตัวได้เป็นอย่างดี อย่าลืมครับ 
รามาธิบดีห่วงใยสุขภาพของทุกท่านครับ

ศ. นพ.ปิยะมิตร ศรีธรา
คณบดีคณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล



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

	 สวัสดีค่ะคุณผู้อ่านทุกท่าน @Rama ฉบับนี้เรามีหลากหลายเรื่องราวมาให้อ่านกันค่ะ 

	 เริ่มกันด้วยเรื่องผิวสวย ๆ ของคนเรา เมื่ออายุมากขึ้นความหย่อนคล้อยก็เกิดขึ้นตามธรรมชาติ หลายท่าน
มักใช้ตัวช่วยหรืออาหารเสริมผิว “คอลลาเจน” ที่มีอยู่หลายชนิด ทั้งชนิดกินทาหรือฉีด “คอลลาเจน” มีส่วนช่วย
ในการลดความหย่อนคล้อยของผิวหนังของคนเราได้จริงหรือไม่ มาติดตามกันได้ในคอลัมน์ Believe it or not ? 
บก.เชญิชวนอ่านเรือ่งราวของอาหารเน้นวติามนิซีเพ่ือเสริมภมูคิุม้กนัมใีนเมน ู“น�ำ้ผกัผลไม้ป่ัน” และ “สลัดผกัพร้อม
น�้ำสลัดเสริมสุขภาพดี” ในคอลัมน์ Healthy Eating ค่ะ ส่วนคอลัมน์ RDU เรามาอ่านกันค่ะว่ายาก่อนอาหาร 
พร้อมอาหาร หลังอาหาร ต่างกันอย่างไร ควรกินอย่างไรให้ถูกวิธี นอกจากนี้เรามีเรื่องโรคตับอักเสบชนิดต่าง ๆ 
มาฝากคุณผู้อ่าน อ่านเพื่อเป็นความรู้ในคอลัมน์ Health Station ด้วยค่ะ ส�ำหรับวันอาสาฬหบูชา วันส�ำคัญทาง
พระพุทธศาสนา เชิญอ่านกลอนธรรมในคอลัมน์ Relax Corner และความหมายของค�ำในภาษาต่างประเทศที่
น่าสนใจเกี่ยวกับวันอาสาฬหบูชาในคอลัมน์ฟุตฟิตฟอไฟ ค่ะ 

	 ฤดฝูนแบบนีห้ลายคนอาจมอีาการเป็นหวดัน�ำ้มกูไหล ช่วงนีจ้ะเป็นช่วงฤดกูาลของไข้หวัดใหญ่ระบาดด้วย 
อย่าลมืดูแลสุขภาพกนัด้วยนะคะ ภาวะเศรษฐกจิช่วงเวลานี ้ไม่เฉพาะในประเทศไทยทีไ่ด้รับผลกระทบ ทกุประเทศ
ทั่วโลกก�ำลังเผชิญปัญหานี้ด้วยกันกับเรา นิตยสาร @Rama ขอเป็นส่วนหนึ่งที่ร่วมให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน สักวันเรา
จะผ่านพ้นมันไปค่ะ 

ด้วยความห่วงใย

รศ. พญ.จริยา ไวศยารัทธ์
บรรณาธิการนิตยสาร @Rama
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ติดตามรับฟัง Podcast RAMA Channel
คุยกันภาษาหมอ EP2: 
อาหารลดไขมันในเลือด ได้ที่นี่ >>>

Health Station	 6
รู้จักไวรัสตับอักเสบ 

Behind the Scene 	 8
ฉันจะเล่าให้ฟัง “ความสุขของหัวใจ คือการให้ไม่สิ้นสุด”

Easy Living	 12          
ใจเบา เมื่อปล่อยวาง

Relax Corner 	 14
“ทางสว่าง” 

Healthy Eating	 16    
เสริมภูมิต้านทานด้วยอาหารไฮวิตามินซี

Camera Diary 	 18  
เล่นน�้ำตก ฟังเสียงธรรมชาติ ชาร์จพลังใจ ที่ชุมชนทุ่งเพล จันทบุรี

Rama RDU 	 21
ยา ก่อนอาหาร พร้อมอาหาร หลังอาหาร ต่างกันอย่างไร

Giving and Sharing	 22
GIVING 7th & HAPPINESS

Believe It or Not? 	 24   
คอลลาเจนตัวช่วยหน้าแก่ แก้หย่อนคล้อยได้จริงหรือ?

Rama Exercise 	 25
ออกก�ำลังกายด้วยดัมบ์เบลแบบยืน

Vocab with Rama	 26         
Asalha Puja อาสาฬหบูชา : ความหมาย ภาษา และความส�ำคัญ
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	 เมื่อกล่าวถึงไวรัสตับอักเสบแล้ว เราจะทราบกันดีว่า 
มทีัง้ ไวรสัตบัอักเสบ เอ ไวรสัตบัอกัเสบ บ ีและ ไวรสัตบัอกัเสบ 
ซี ซึ่งแต่ละชนิดก็มีการแสดงอาการแตกต่างกันออกไป เพื่อให้
เกดิความตระหนกัและความเข้าใจในไวรสัตบัอักเสบชนดิต่าง ๆ  
เรามาติดตามข้อมูลกันดีกว่า 

	 หากถามว่า ไวรัสตับอักเสบชนิดใดบ้างที่พบได้บ่อย
ในประเทศไทย ค�ำตอบก็คือ มีหลากหลายชนิด เช่น ไวรัสตับ
อักเสบ เอ ไวรัสตับอักเสบ บี และ ไวรัสตับอักเสบ ซี ซึ่งไวรัส
ทั้ง 3 ชนิด สามารถติดต่อกันได้ตามแต่ชนิดของไวรัส ดังเช่น 
ไวรัสตับอักเสบ เอ และ อี สามารถติดต่อได้จากการปนเปื้อน
ของเชื้อในอุจจาระ โดยการรับประทานอาหารท่ีปนเปื้อนเชื้อ
ไวรัสเข้าไป ขณะที่ไวรัสตับอักเสบ บี ซี และ ดี สามารถติดต่อ
กันได้ทางเลือด จากการใช้เข็มฉีดยาร่วมกันกับผู้ป่วย การมี
เพศสัมพันธ์ และจากแม่สู่ลูกในครรภ์ได้ 

	 ในผู้ป่วยท่ีติดเชื้อไวรัสตับอักเสบจะแบ่งอาการออก
เป็น 2 ระยะ ได้แก่ ระยะเฉียบพลันและระยะเรื้อรัง ซึ่งพบ
เฉพาะในไวรัสตับอักเสบบี ซี และ ดี โดยที่ผู้ป่วยตับอักเสบ
เฉียบพลันจะมีอาการไข้ อ่อนเพลีย เบ่ืออาหาร ตาเหลือง 
ตัวเหลือง และมีความผิดปกติของผลเลือดที่แสดงการท�ำงาน
ของตบั ในผู้ป่วยตบัอกัเสบเรือ้รงัอาจไม่แสดงอาการหรอืความ
ผิดปกติของการท�ำงานของตับได้ แต่อาจตรวจพบจากการ
ตรวจแอนติบอดีหรือตรวจพบไวรัส 
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	 นอกจากนี้โรคไวรัสตับอักเสบเรื้อรังจากไวรัสตับอักเสบ บี 
และซ ียังท�ำให้เกิดการอักเสบภายในตับได้ ซึ่งน�ำไปสู่ภาวะตับแข็ง เช่น
เดียวกันกบัผู้ป่วยตับแขง็จากการด่ืมสรุาเร้ือรัง ทัง้นี ้ในผู้ป่วยตบัอกัเสบ
เรือ้รงัทีด่ืม่สรุาจะเกิดภาวะตบัแขง็ได้เรว็ข้ึน ภาวะตบัแขง็จะน�ำไปสู่ภาวะ
แทรกซ้อนต่าง ๆ ได้ เช่น เลือดออกในทางเดินอาหาร น�้ำในช่องท้อง 
ความผิดปกติในสมอง ไตวาย และเพิ่มโอกาสการเกิดมะเร็งในตับได้
มากกว่าคนปกติหลายเท่า แต่ในผู้ป่วยไวรัสตับอกัเสบ บ ีอาจเกดิมะเรง็
ในตับขึ้นได้โดยไม่จ�ำเป็นต้องมีภาวะตับแข็งร่วมด้วย นอกจากนี้ผู้ป่วย
ภาวะตับแข็งในระยะท้าย ๆ มีโอกาสที่จะเกิดตับวายหรือมีการท�ำงาน
ของตับลดลงและมีโอกาสเสียชีวิตสูงขึ้นได้

	 ส่วนการรักษาจะแบ่งตามชนิดและระยะของโรค โดยไวรัส
ตับอักเสบ เอ รักษาตามอาการ ซึ่งผู้ป่วยจะหายได้เองเกือบทั้งหมด 
และคนไทยในวัยผู้ใหญ่ส่วนมากจะมีภูมิป้องกันเชื้อ อันเกิดมาจากการ
ติดเชื้อในวัยเด็กอยู่แล้ว 

	 ไวรสัตบัอักเสบ บ ีหากได้รับเชือ้จากมารดาขณะอยูใ่นครรภ์หรอื
ในวัยเด็ก จะมีการติดเชื้อเรื้อรังได้สูงมากกว่าเมื่อได้รับเชื้อในวัยรุ่นหรือ
ผู้ใหญ่ ซ่ึงการรักษาสามารถแบ่งได้เป็นยาฉีดและยารับประทานต้านไวรสั 
ทีใ่ห้ผลการรกัษาและระยะเวลารกัษาแตกต่างกนัตามชนดิของการรักษา 
โดยรวมแล้ว โอกาสที่จะหายขาดจากไวรัสตับอักเสบเรื้อรังค่อนข้างมี
น้อย ซ่ึงการรักษาจะลดโอกาสการเกดิมะเร็งตับและชะลอหรือหลกีเลีย่ง
ภาวะตับแข็งได้ 

	 ไวรัสตับอกัเสบ ซี หลังจากได้รับเชือ้ไวรัสแล้ว พบว่า ร้อยละ 80 
ของผู้ป่วย จะเป็นตับอักเสบเรื้อรังจากไวรัสตับอักเสบ ซี การรักษาไวรัส
ตับอักเสบ ซี เรื้อรังนั้นจะหายขาดได้มากกว่าการรักษาไวรัสตับอักเสบ 
บี เรื้อรัง การรักษาไวรัสตับอักเสบ ซี เรื้อรัง ในอดีตแบ่งออกได้เป็น การ
ใช้ยากลุ่มอินเตอร์เฟอรอน ร่วมกับยาต้านไวรัส และยาต้านไวรัสชนิด
รบัประทาน ในปัจจบุนัใช้การรกัษาด้วยยาต้านไวรสัชนดิรบัประทานเป็น
หลักโดยใช้เวลารักษาประมาณ 3 เดือนหรือ  12 สัปดาห์ ผลการรกัษาพบ
ว่าหายขาดประมาณร้อยละ 90 ยาต้านไวรสัชนดิรบัประทานมค่ีาใช้จ่าย
ค่อนข้างสูง ผู้ป่วยไวรัสตับอกัเสบ ซี เร้ือรังทีเ่ข้าเกณฑ์การรักษาสามารถ
เบิกได้ตามสิทธิการรักษาทั้งระบบสวัสดิการรักษาพยาบาลข้าราชการ 
ระบบประกันสังคม และระบบประกันสุขภาพแห่งชาติ 

Health
Station ผศ. นพ.พงษ์ภพ อินทรประสงค์

หน่วยโรคทางเดินอาหาร ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ฤดูฝนเมื่อมวลเมฆเริ่มก่อตัวเป็นกลุ่มก้อนอากาศจะขมุกขมัว บางความทรงจ�ำเลือนรางก็ค่อย ๆ  แจ่มชัดราวกับคราบไคล
ของกาลเวลาได้ถูกชะล้างออกไป ฉันนั่งริมหน้าต่างห้องเพ่งมองสายฝนโปรยลงมา

	 ตึกสูงตรงแยกอนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิคือจุดหมายการเดินทางของเด็กหญิงอาย ุ 15 ปี ผูผ่้านประสบการณ์หยุดหายใจถงึ
สบิคร้ังในชวีติ และด้วยความพยายามที่ไม่ย่อท้อต่อโชคชะตาของทีมแพทย์ “น้องหน”ู ก็กลับมาหายใจได้อีกครั้งและอีกครั้ง ที่
เหนือกว่าปาฏิหาริย์ใดใดนั้นก็คือ “หวัใจของแม่” แม่ผู้ทุ่มเททั้งชีวิตและไม่เคยถอดถอนใจเลยสักนาที ตลอดเวลา 4 ปีแห่งความ
ทุกข์ทับถมที่ต้องเห็นลูกเจ็บปวด และนี่แหละเรื่องที่ฉันจะเล่าให้ฟัง

	 พ.ศ. 2561 ณ จังหวัดชัยภูมิ “น้องหนู” เป็นเด็กผู้หญิงคนหนึ่งที่ชีวิตของเธอในความเป็นจริงอาจแตกต่างออกไปจาก
เด็กผู้หญิงธรรมดารุ่นเดียวกัน ความแตกต่างนั้นถูกบันทึกในประวัติการรักษาจากสถาบันการแพทย์แห่งหนึ่งในภาคตะวันออก
เฉยีงเหนอืตัง้แต่ปี พ.ศ. 2557 ว่าน้องหนมีูอาการเหนือ่ยง่าย เดินขึน้บนัไดแล้วเหนือ่ยมากขึน้ เวลาวิง่ออกก�ำลงักายก็จะเป็นลมบ่อย 
น้องหนมูเีพือ่นไม่มากนกัเพราะต้องหยดุเรยีนหลายครัง้เมือ่มนีดัพบแพทย์ทีโ่รงพยาบาล คณุหมอบอกว่าหวัใจน้องหนเูต้นผิดจังหวะ 

	 “หวัใจเต้นผดิจังหวะเป็นอย่างไรหนอ” คณุแม่เฝ้าถามตวัเอง จนวนัหนึง่ในช่วงปิดเทอม คณุแม่พาน้องหนไูปตรวจเหมือน
ทุกครั้ง และครั้งนี้คุณหมอให้น้องหนูนอนโรงพยาบาลทันที 

	 “คนไข้ มหัีวใจโตนะครับคณุแม่ หมอท�ำคลืน่สะท้อนเสยีงหวัใจแล้วพบว่ามกีารติดเช้ือทีเ่ยือ่หุม้หวัใจ กล้ามเนือ้หวัใจ
อกัเสบ มภีาวะแพ้ภมูตัิวเองนะครบั” คุณแม่เห็นแค่ริมฝีปากคุณหมอขยับขึ้นลง ได้ยินแค่เสียงทุ้มต�่ำของคุณหมอ แต่สมองส่วน
การรับรู้กลับไม่ส่งกระแสประสาทใดใด ในนาทีนั้นมันว่างเปล่า สิ่งเดียวที่เข้าใจคือน้องหนูจะต้องนอนโรงพยาบาล

	 คุณแม่เล่าว่าในครั้งแรกที่น้องหนูนอนโรงพยาบาลนั้นได้เปลี่ยนการใช้ชีวิตของคุณแม่ไปอย่างสิ้นเชิง น้องหนู
นอนโรงพยาบาล 21 วันแล้ว คุณหมอและพยาบาลวนเวียนเข้าออกห้องพัก ตรวจเยี่ยมอาการเป็นระยะ วันหนึ่งน้องหนูถ่ายเหลว 
2 ครั้ง บ่นรู้สึกเจ็บหน้าอกอีกแล้ว เวียนศีรษะด้วย ขณะก�ำลังลุกเดินไปเข้าห้องน�้ำ เสียงโครมดังขึ้นไม่ไกล แม่และพ่อรีบวิ่งไปดูก็
พบว่าน้องหนูล้มลงอยู่ที่พื้น ไม่มีรอยเลือด ทว่าน้องหนูหยุดหายใจ 

	 คุณแม่ตะโกนเรียก “คณุหมอคะช่วยลูกหนดู้วย !” คุณพ่อรีบกดกริ่งเรียกพยาบาล ทั้งหมอและพยาบาลหลายคนวิ่งมาที่
ห้องอย่างรวดเร็ว 

	 “คนไข้ไม่รูส้กึตวั ไม่มชีพีจร” จากนั้นใครสักคนเข้ามาโอบไหล่คุณแม่ บอกให้รอด้านนอกก่อน ได้ยินใครอีกคนพูดว่า
ทีมแพทย์ก�ำลังจะปั๊มหัวใจ คุณแม่ขืนตัวไว้ไม่ยอมออกจากห้องจนคุณพ่อพูดว่า “ไม่เป็นไรหรอกแม่ ลกูอยู่กบัหมอแล้ว”

	 สายน�้ำเกลือแขวนระโยงระยางท่ีแขนท้ังสองข้าง ทุกคนในห้องดูเร่งรีบวุ่นวาย อุปกรณ์มากมายถูกเคลื่อนย้ายมาท่ีห้อง 
จอภาพที่เหนือขอบเตียงมีตัวเลขสีแดงสลับเขียวตลอดเวลาและในที่สุดกราฟเส้นบนจอก็ไม่มีการขยับขึ้นลงแต่อย่างใด จอภาพ
ส่งเสียงเตือนถี่ ๆ ต่อเนื่องยาวนาน ก่อนที่ม่านกระจกจะถูกปิด 
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	 คุณแม่ร้องขอในใจ “กลบัมานะลกู กลบัมาหาแม่” ร่างกายคณุแม่เกรง็กระตุกทกุครัง้ทีไ่ด้ยนิเสยีงก้องสะท้อนจากในห้อง 
คุณแม่ท�ำได้แค่รอและภาวนา คณุพ่อไม่ปล่อยมอืจากคุณแม่เลย ไม่รู้เวลาผ่านไปนานแค่ไหนแต่คณุแม่กย็งัเฝ้ามองผ่านประตทูีปิ่ด
นั้นอย่างไม่ละสายตา กระทั่งคุณหมอเปิดประตูออกมาและพูดว่า “คนไข้ปลอดภยัแล้วนะครบั” 

	 หัวใจคุณแม่พองโต น�้ำตามาจากไหนไม่รู้มากมาย สองมือพนมยกไหว้คุณหมอ “ขอบคณุนะคะ ขอบคณุนะคะ ขอบคณุ
ทกุคนเลยค่ะ” คุณแม่ยิ้มทั้งน�้ำตา เจ้าหน้าที่เวรเปลและคุณพยาบาลเข็นเตียงน้องหนูออกมาจากห้อง น้องหนูถูกย้ายไปอยู่หอพัก
ผู้ป่วยวิกฤตหัวใจพร้อมท่อช่วยหายใจ ตอนนั้นเองที่คุณแม่เล่าว่าหัวใจคุณแม่ก็เหมือนจะหลุดลอยตามเตียงท่ีเข็นออกไป แต่ทุก
ข้อความข้างต้น ก็เกิดขึ้นซ�้ำอีกครั้งและอีกครั้ง

	 น้องหนูถูกส่งตัวมารับการรักษาที่โรงพยาบาลรามาธิบดีในที่สุด จนวันนี้ก็ล่วงเข้าปีที่ 4 แล้ว

	 น้องหนูเมื่อแรกเข้ามาตรวจที่หน่วยตรวจหัวใจล้มเหลว ทุกคนในทีมตื่นเต้นกับการได้พบน้องมาก นั่นคือจากประวัติเมื่อ
น้องถูกส่งตัวมาที่โรงพยาบาลรามาธิบดี อาการของน้องวิกฤตเหลือเกิน ทีมเชี่ยวชาญเฉพาะทางทั้งจากศัลยกรรมหลอดเลือด ทีม
หัวใจล้มเหลว แพทย์ดมยาสลบ พยาบาลเชี่ยวชาญเฉพาะด้านต่าง ๆ ร่วมระดมความรู้ ความคิด และมุ่งมั่นหาวิธีรักษาโรคหัวใจ
ของน้องหนูอย่างเต็มความสามารถ 

	 กระทัง่ทมีเฉพาะกจินัน้เลอืกการใส่เครือ่งช่วยพยงุหวัใจและปอด
เทยีมในการรกัษา นัน่หมายความว่าหวัใจและปอดของน้องจะได้หยดุพัก 
เครื่องจะท�ำหน้าที่แทนหัวใจและปอด ก้าวข้ามขีดจ�ำกัดของธรรมชาติ
ด้วยวิทยาการที่อาจารย์แพทย์ผู้เชี่ยวชาญ พยาบาลเฉพาะทาง เจ้าหน้าที่
เทคนิครังสี ทีมเภสัชกร และผู้มีความสามารถในโรคท่ีเกี่ยวข้อง ต่างก็
ทุ่มเทดูแลรักษาและพาน้องผ่านพ้นช่วงเวลาหมิ่นเหม่นั้นมาได้ จนถึงวัน
ทีน้่องจะมารับการรกัษาตวัต่อทีห่น่วยตรวจผูป่้วยนอก “น้องหน”ู จงึเป็น
ทีส่นใจของทกุคน เม่ือถงึเวลาได้พบกนั น้องหนไูม่สบตาและไม่พดูกบัใคร
ในทีมเลย อาจารย์แพทย์บอกกับคุณแม่ว่า การรักษาที่เหมาะสมที่สุดคือ 
“การผ่าตดัเปลีย่นหวัใจ”

	 พ.ศ. 2562 “ฉนั” ทีเ่พิง่ย้ายเข้ามาเป็นเดก็ใหม่ของหน่วยตรวจหวัใจล้มเหลวพบว่า หน่วยตรวจหัวใจล้มเหลวเป็นครอบครวั
เล็ก ๆ ของคนท�ำงานที่เรียกตัวเองว่าทีมสหสาขาวิชาชีพ หน่วยตรวจของเรามีชื่อเล่นไม่เป็นทางการอีกชื่อหนึ่งว่า คลนิกิใจสบาย 
ประกอบด้วยอาจารย์แพทย์ใจดี กระตือรือร้น แพทย์ต่อยอดประจ�ำบ้านน่ารัก พ่ีน้องพยาบาล ป้าผู้ช่วยพยาบาล น้องเภสัชกร 
และเพ่ือน ๆ  นักก�ำหนดอาหาร ทกุคนล้วนมคีวามเชีย่วชาญในงานของตนเอง มคีวามรูใ้นการดแูลทีจ่�ำเพาะกบัภาวะหวัใจล้มเหลว 
พร้อมแลกเปลี่ยนความรู้ใหม่ ๆ เป็นความสนุกในการท�ำงาน 

	 ภายในบ้านหลังเล็กที่มีรอยยิ้มอบอุ่น มีเสียงหัวเราะ บางครั้งเราก็ฮัมเพลงกันเบา ๆ แม้ว่ามันจะเพี้ยนหรือต่อให้เราจะ
วุ่นวายวิ่งวนไปมาตามห้องตรวจแก้ไขเรื่องนั้นเรื่องนี้ท�ำทุกอย่างในงานของเราเพื่อคนไข้ไม่รู้กี่หนกี่รอบก็ตาม เจ้าความวุ่นวายที่มี
ความสุขนั้นเองที่ท�ำให้บ้านเป็นบ้าน บ้านที่มีความสุข และความสุขนั้นก็แบ่งปันไปยัง คุณลุง คุณป้า น้องสาว พี่ชาย หลาย ๆ คน 
ที่เราเรียกว่า “คนไข้” ด้วยเช่นกัน ความคุ้นเคย จริงใจ เป็นกันเองระหว่างเจ้าหน้าที่ คนไข้ และญาติ ท�ำให้ทุกครั้งที่คลินิกเปิด
ท�ำการคอืวนัพธุช่วงบ่าย เป็นเวลาของครอบครวั เราเรยีกว่าเป็นความสัมพันธ์พิเศษทีม่ากกว่าการเป็นผู้ให้บริการและผูร้บับรกิาร 
ฉันไม่ได้คิดไปเองเพราะคนไข้ของฉันก็คิดแบบนั้นด้วยเช่นกัน (สังเกตได้จากผลไม้ประจ�ำฤดูกาลที่คนไข้หอบหิ้วมาฝากเสมอ)

Behind
The Scene ษาลิษา กลั่นแตง

สาขาวิชาโรคหัวใจ ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิด ีมหาวทิยาลยัมหดิล
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	 “GOT 7” เป็นศิลปินกลุ่มผู้ชายท่ีท�ำให้ระยะห่างระหว่างฉันที่เป็นพยาบาลกับ
น้องหนูแคบลง ซึ่งค้นพบระหว่างการซักประวัติในการมาตรวจ ขณะที่ฉันถามอาการและ
น้องหนูมุ่งม่ันไม่ละสายตาจากมือถือ แล้วเราก็คุยเรื่องการชั่งน�้ำหนักตัวสลับกับเพลงดัง
ของศิลปินข้างต้นแต่มันได้ผลนะ ในขณะท่ีทีมเภสัชกรก็ค้นพบว่าจะเข้าถึงน้องหนูได้ต้อง
ให้พี่เภสัชกรคนสวยเข้าไปพูดคุยประเมินการใช้ยา และทีมโภชนาการก็ค้นพบว่าการชวน
คุยเรื่องขนมที่อร่อยก่อนแล้วค่อย ๆ บอกว่าอาหารอันตรายมีอะไรบ้างเป็นแนวทางในการ
เข้าถึงน้องหนู และแล้วเราทั้งทีมก็เข้าถึงปัญหาที่ต้องได้รับการแก้ไขในการมาตรวจของหนู
ได้มากขึ้น จนกว่าจะถึงวันเปลี่ยนหัวใจดวงใหม่

	 เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2563 น้องหนูมาตรวจที่โรงพยาบาลรามาธิบดีตามนัด 
คุณแม่เล่าว่าก่อนมาตรวจครั้งนี้ น้องหนูหยุดหายใจและต้องปั๊มหัวใจช่วยฟื้นคืนชีพอีกครั้ง
ที่โรงพยาบาลตันสังกัด จังหวัดชัยภูมิ น้องหนูดูอ่อนเพลียมาก หายใจแรง ขาสองข้างบวม 
แววตาอ่อนล้า อาจารย์แพทย์ให้น้องหนนูอนโรงพยาบาลทนัท ีคณุแม่เข้าใจด ีและครัง้นีเ้มือ่
คุณแม่กลบับ้านทีจ่งัหวดัชยัภูม ิน้องหนกูห็ยดุหายใจอกีครัง้ จนในทีสุ่ดวนัทีค่รอบครวัของน้องหนรูวมถงึสมาชกิทีห่น่วยตรวจหวัใจ
ล้มเหลวรอคอยก็มาถึง น้องหนไูด้หวัใจแล้ว ผูใ้ห้หวัใจดวงนีป้ระสบอุบตัเิหต ุและการให้ครัง้นีข้องคนหนึง่คนได้ต่อหน่ึงชีวิตของ
น้องหนแูละผูป่้วยอกีหลายคนทีก่�ำลังรออวยัวะด้วย เป็นการให้ครัง้เดยีวและคร้ังสดุท้ายทีย่ิง่ใหญ่เหลอืเกิน

	 น้องหนูนอนโรงพยาบาลครั้งนี้รวมทั้งสิ้น 132 วัน คุณแม่ลางานที่ต่างจังหวัดมาเยี่ยมเป็นระยะ คุณพ่อจะดูแลต่อเนื่อง
ไม่ห่าง วันที่น้องได้หัวใจนั้น คุณแม่เล่าว่าคุณแม่เพิ่งกลับจากไปท�ำบุญกับคุณยาย เมื่อคุณพ่อโทรไปแจ้งว่าน้องได้หัวใจแล้วนั้น 
คุณแม่ตื้นตันใจและตื่นเต้นมาก ขับรถพาคุณยายกลับบ้านไม่ถูก เมื่อได้สติก็รีบจองตั๋วรถโดยสารเที่ยว 3 ทุ่ม และเดินทางมาถึงที่
โรงพยาบาลรามาธบิด ีเวลาประมาณต ี3 ซึง่น้องหนกูอ็อกจากห้องผ่าตัดพอดี อาจารย์แพทย์ผ่าตัดศลัยกรรมหลอดเลือดหวัใจและ
อาจารย์แพทย์หัวใจล้มเหลวออกมาจากห้องผ่าตดัเดนิตรงมาทีค่ณุแม่ และพดูว่า “น้องปลอดภยันะคณุแม่” คณุแม่ยนืย้ิมทัง้น�ำ้ตา
ตั้งจิตตั้งใจว่าจะท�ำแต่บุญกุศลและสิ่งดีดีต่อจากนี้ไป

	 น้องหนอูาการค่อย ๆ  ดขีึน้ตามล�ำดบั เราทกุคนทีห่น่วยตรวจหวัใจล้มเหลวเฝ้าตดิตามข่าวอาการของน้องหนจูากอาจารย์
แพทย์ที่มีโอกาสไปเยี่ยมตรวจที่หอผู้ป่วยเนื่องจากน้องหนูมีภูมิคุ้มกันต�่ำ จากการได้รับยากดภูมิและมีโอกาสติดเช้ือได้ง่ายหลัง
ผ่าตดั จงึจ�ำเป็นต้องจ�ำกดัการเข้าเยีย่ม คณุแม่จะส่งรปูในหอผูป่้วยมาให้ดูผ่านไลน์กลางของพยาบาลประสานงานหน่วยตรวจหัวใจ
ล้มเหลวเป็นระยะ การผ่าตัดเปลี่ยนหัวใจ คือการผ่าตัดใส่หัวใจใหม่เข้าไปในผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจระยะสุดท้ายเพื่อให้ท�ำงานแทน
หัวใจดวงเดิม ที่นิยมท�ำในปัจจุบันคือใช้หัวใจของผู้เสียชีวิตใหม่ ๆ น�ำมาผ่าตัดใส่เข้าไปแทนที่หัวใจดวงเดิม

	 น้องหนูเป็นผู้ป่วยเปลี่ยนหัวใจรายที่ 10 ของโรงพยาบาลรามาธิบดี วันนี้น้องหนูเดินมาตรวจที่หน่วยตรวจหัวใจล้มเหลว
อีกครั้ง ทุกคนในทีมยิ้มแย้ม ตื่นเต้น มีความสุขร่วมไปกับครอบครัวของน้องหนูด้วย แต่ความรู้สึกทั้งหมดทั้งมวลในครั้งนี้แตกต่าง
ไปจากวันแรกที่เราพบกัน น่ันคือในครัง้นีเ้หมอืนเราได้ชีวติหนึง่กลับคนืมาและเราท้ังทีมต่างรู้ว่าส่วนหน่ึงของความส�ำเรจ็นัน้มี
ความตัง้ใจ ความทุม่เท ของพวกเราทกุคนรวมอยูด้่วย นี่คงเรียกได้ว่าเป็นความสุขจากการท�ำงานที่มองเห็นและสัมผัสได้จริง ๆ 

	 เมือ่ฉนัมองย้อนกลบัไปยงัวนัแรกจนถึงวนันีก้พ็บว่า ฉันเองก็เช่นกนัท่ีได้เดินทาง เรียนรู้ และเติบโตไปพร้อมกบัน้องหนแูละ
ครอบครัวด้วย บนเส้นทางชีวิต อาจพบเจออุปสรรคมากมาย แต่วันหนึ่งก็จะคลี่คลายได้ คุณแม่เคยบอกว่า “อย่าหมดหวัง” และ
ความเชือ่ ความหวงั ความศรทัธาของคณุแม่ต่อโรงพยาบาลรามาธบิดแีละทมีสขุภาพนัน้เป็นแรงผลกัดนัให้ทกุ ๆ คนท�ำหน้าที่
ของตนเองอย่างไม่ย่อท้อ และฉันจะท�ำให้ดีที่สุดในทุกครั้งที่ได้มีโอกาสดูแลผู้ป่วย 

	 บนเส้นทางเดนิชีวติ การได้มเีพือ่นร่วมทางทีด่ ีแบ่งปันช่วงเวลา รอยยิม้ หรอืแม้กระทัง่น�ำ้ตา ความร่วมมอืร่วมใจ การ
มเีขม็มุง่ในทศิทางเดยีวกนัคือช่วยเหลือผูป่้วยอย่างสดุความสามารถนัน้ จะท�ำให้ทกุปัญหาผ่านพ้นไปได้ในทีสุ่ด ไม่ว่าเรือ่งนัน้จะ
ยากเยน็เพยีงใด วทิยาศาสตร์การแพทย์ยงัคงก้าวไกล แต่หัวใจของการเป็นผูใ้ห้น้ันจะไม่สิน้สุด

	 ฝนหยุดตกแล้ว อากาศรอบตัวเย็นสบาย สายลมอ่อน ๆ พัดเอื่อยมาสัมผัสโอบกอดความรู้สึก ความทรงจ�ำได้เติมเต็ม
พลังใจให้อีกครั้ง ฉันนั่งริมหน้าต่างห้องยิ้มให้สายรุ้งงาม
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	 “ความทุกข์” ท�ำให้ “ใจ” เราหนัก บางคนหนักถึงขั้นกินไม่ได้ นอนไม่หลับเลยทีเดียว หากเป็นนาน ๆ เข้าก็ถึงขั้น
ล้มหมอนนอนเสื่อ คราวนี้จากเรื่องเล็ก ๆ พาลกลายเป็นเรื่องใหญ่ไปเลยก็มี การจะปล่อยวางได้ เราต้องรู้สาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์
กันก่อน ทีนี้เรามาดูต้นเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์กันนะคะ 

	 สวัสดีค่ะท่านผู้อ่าน @Rama ทุกท่าน .. มีคนเคยถามผู้เขียนว่าหากเรา
อยาก “ปล่อยวาง” ต้องท�ำอย่างไร? ด้วยอาจมีคนเห็นว่าผู้เขียนดูไม่ค่อยโกรธใคร 
หรือโมโหโทโสใครสักเท่าไร เอาจริง ๆ ธรรมะข้อนี้เป็นธรรมะท่ีท�ำได้ยากมาก ๆ 
ผูเ้ขยีนเองกย็งัไม่สามารถปล่อยวางได้ทุกเรือ่ง แต่พอจะแบ่งปันประสบการณ์เล็ก ๆ  
น้อย ๆ หรือเทคนิคที่ตัวเองได้ฝึกใช้ธรรมะเพื่อการปล่อยวางให้กับผู้อ่านได้อยู่บ้าง 
.. หากมีข้อเสนอแนะที่ดีกว่าหรือเทคนิคที่ดีกว่า ผู้เขียนยินดีรับฟังนะคะ ส่งความ
คิดเห็นกันเข้ามาได้เลยค่ะ 

	 ความทุกข์นั้นเกิดขึ้นได้ทั้งจากทุกข์ทางกายและทุกข์ทางใจ ทุกข์ทางกายนั้นเกิดได้ในทุกคน เช่น ทุกข์จากการเจ็บป่วย 
ไม่สบายตัว ปวดหัว ปวดท้อง มีไข้ เป็นต้น หากหมอหาสาเหตุและรักษาได้ ทุกข์นี้อยู่ไม่นานก็หายไป แต่หากหาสาเหตุไม่ได้ หรือ
เป็นโรคร้ายแรงหรือเรื้อรัง ทุกข์นี้ก็อยู่กันยาวนานจนเสียชีวิตไปเลยก็มี นอกจากการเจ็บป่วยแล้ว ทุกข์ที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ก็คือทุกข์
จากการชราภาพ เดิมจากคนหนุ่มสาว หน้าตาสดใส กลายเป็นคนสูงอายุ หน้าตาเหี่ยวย่น หูไม่ค่อยได้ยิน ตามองไม่ค่อยเห็น เดิน
เหินไม่คล่องเหมือนตอนเช่นยังหนุ่มสาว หากเรายึดติดกับรูปลักษณ์ภายนอก หน้าตาที่เคยสวย เคยหล่อ ได้หายไป อันนี้เป็นทุกข์
ของใครอีกหลายคนเช่นกัน แต่หากเราเข้าใจว่าทุกสิ่งย่อมไม่เที่ยง แม้กระทั่งสังขาร คนเราเกิดมาต้องมีเจ็บ มีแก่ และตาย
ด้วยกันทุกคน หลีกหนีไม่พ้น เราก็จะเข้าใจและคลายความทุกข์ของสาเหตุในข้อนี้ไปได ้

	 ทุกข์ที่คนส่วนมากประสบพบเจอและแก้ได้ค่อนข้างยาก คือ ทุกข์ทางใจ อันเกิดเนื่องมาจาก อกุศลมูล 3 ประการ ได้แก่ 
โลภะ โทสะ และโมหะ นั่นเอง กล่าวง่าย ๆ โลภะ คือ ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น  โทสะ คือ ความโกรธ ความโมโห ความ
เกลียดชัง ความพยาบาท โมหะ คือ ความหลงเชื่อในสิ่งที่ผิด ความประมาท หลงยึดมั่นถือมั่น หลงงมงาย มัวเมา ไม่รู้ผิดชอบ
ชั่วดี หากยกตัวอย่างทุกข์จากโลภะ ได้แก่ ทุกข์ที่อยากได้สิ่งสิ่งนั้นมาเป็นของเรา ทุกข์เพราะกลัวจะไม่ได้มา หรือทุกข์เพราะต้อง
ท�ำทุกอย่างเพ่ือให้ได้มา ทุกข์เพราะโทสะ คือ ความโกรธนั่นเอง เมื่อมีเรื่องมากระทบจิตใจ ซึ่งเป็นเรื่องที่ไม่ถูกใจเรา ขัดใจเรา 
ไม่พอใจเรา เรื่องคับแค้นใจ สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ก็น�ำใจเราไปสู่ความโกรธได้ในที่สุด ท�ำให้ใจเราร้อนรุ่ม บางทีโกรธมาก ร้อนตั้งแต่หัว
จรดเท้าเลยก็มี ส่วนทุกข์เพราะความหลงหรือความไม่รู้ตัวนั้นสามารถท�ำให้เกิดโลภะและโทสะเพิ่มมากขึ้นได้อีก เช่น หลงยึดว่า
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เขาเป็นของเรา หลงยดึในต�ำแหน่งหน้าที ่หลงยดึว่าเราเป็นนายเขา เป็นผูม้พีระคณุเขา เมือ่เราไม่ได้สิง่ทีเ่ราหลงกจ็ะเกดิความทกุข์
เกดิขึน้ และบ่อยครัง้ทีเ่รามกัหลงยดึในบคุคลทีเ่รารกัหรอืของทีเ่รารัก เมือ่ใดกต็ามทีเ่กดิความพลดัพรากหรอืสญูเสยีสิง่เหล่านัน้ไป 
ความทกุข์ก็เข้าครอบง�ำทนัที หลงอกีตวัอย่างหนึง่ทีเ่กดิขึน้กับเราอยูบ่่อย ๆ  คอื หลงในอดตี และอนาคต บางคนยดึตดิกบัเรือ่งราว
ในอดีต ทั้งเรื่องที่เจ็บปวด พลอยท�ำให้โมโหทุกครั้งที่นึกถึง ทั้ง ๆ ที่เรื่องนั้นได้ผ่านไปนานแล้ว หรือแม้แต่เรื่องราวดี ๆ ที่ผ่านไป
แล้วในอดตี หวนให้คิดถงึและน�ำพาไปสูใ่จท่ีหมองเศร้า ส่วนเรือ่งราวในอนาคตทีย่งัไม่เกิด ก็ท�ำให้เรากังวลและคอยปรงุแต่งต่าง ๆ  
นานา กลายเป็นความทุกข์ขึ้นมาด้วยเช่นกัน

ทุกข ์(สิ่งบีบคั้น ความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ) เราต้องก�ำหนดรู้ว่าทุกข์คืออะไร

สมุทัย (สาเหตุที่ท�ำให้เกิดทุกข์) เมื่อรู้ถึงสาเหตุแล้วจะต้องละ เพื่อไม่ให้เหตุนั้น ๆ เกิดขึ้นอีก

นิโรธ (ความดับทุกข์ รวมถึงหลักการและกระบวนการดับทุกข์) ต้องท�ำให้แจ้ง ชัดเจน สามารถน�ำไปปฏิบัติได้  

มรรค (ข้อปฏิบัติที่ท�ำให้พ้นจากทุกข์) จะต้องลงมือท�ำ เพื่อให้ทุกข์หมดไป 

	 เม่ือกล่าวถึงสาเหตุของทุกข์ที่เกิดได้จากสิ่งต่าง ๆ ข้างต้นแล้วน้ัน ทีน้ีหากเราจะปล่อยวางทุกข์เหล่านี้ได้นั้น 
เราควรท�ำอย่างไร? มีหลายคนเข้าใจความหมายของค�ำว่า “ปล่อยวาง” ผิด คิดว่าการปล่อยวางคือการท�ำใจให้ว่าง 
แต่จริง ๆ แล้ว การปล่อยวางที่ท�ำได้ส�ำเร็จนั้น ต้องใช้ปัญญา ไม่ใช่แค่ท�ำให้ใจว่าง ดังนั้นเราต้องเข้าใจสาเหตุของทุกข์และหาวิธี
ดับทุกข์ให้ได้เสียก่อน โดยใช้หลักของอริยสัจ 4 ได้แก่ 

 	 กรณีที่ 1 เราทุกข์ใจ เพราะมีคนว่าเรา นินทาเรา ท�ำไม่ดีกับเรา ท�ำให้เกิดโทสะ เมื่อเรารู้แล้วว่าเราทุกข์เรื่องอะไร สาเหตุ
ที่ท�ำให้เกิดทุกข์เพราะสิ่งที่เกิดขึ้นเป็นเรื่องที่ขัดใจเรา สิ่งที่เขาว่ากระทบกับตัวเรา ซึ่งมีตัวตน กระบวนการดับทุกข์ คือ เลิกเอาใจ
ไปผูกกับค�ำพูดของคนอื่น ไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวตน เวลาคนอื่นว่าหรือนินทาก็จะไม่กระทบกับจิตใจเรามากนัก การปฏิบัติที่ท�ำให้
พ้นจากทุกข์ได้ คือ ต้องฝึกใจให้ไม่ยึดมั่นถือมั่น ปล่อยค�ำนินทาให้ลอยผ่านไป ไม่เอามาเป็นทุกข์ เพราะไม่ได้ว่าตัวฉัน ซึ่งเป็นของ
ฉัน เราไม่สามารถเปลี่ยนค�ำพูดหรือความคิดคนอื่นได้ แต่เราเปลี่ยนที่ใจเราได้ ถึงแม้คนจะว่าเรา ถ้าเราไม่รับมา เราก็ไม่ต้องเป็น
ทุกข์เพราะค�ำพูดเหล่านั้น ทุกข์นั้นก็จะตกอยู่ที่คนพูดเอง 

	 กรณทีี ่2 เราทุกข์ใจ เพราะโดนคนรักบอกเลกิ สาเหตขุองทกุข์คอืเราพลดัพรากจากคนทีเ่รารกั เรายดึมัน่ถอืมัน่ว่าเขาเป็น
ของเรา กระบวนการดบัทกุข์ คอื ทกุสิง่ทกุอย่างล้วนไม่เทีย่ง ไม่มอีะไรคงอยูกั่บเราได้ตลอดไป มพีบกย่็อมมจีาก ดงันัน้หากเราเข้าใจ
ในสัจธรรมข้อนี้ดีแล้ว เราก็จะปล่อยวางได้ดียิ่งขึ้น แต่การปล่อยวางจะส�ำเร็จได้ ต้องอาศัย “สติ” ด้วย เพราะมี “สติ” “ปัญญา” 
จึงจะเกิด คนที่เพิ่งอกหักส่วนมากจะยังมีอารมณ์เป็นที่ตั้ง สติจะยังไม่อยู่กับเนื้อกับตัว ปัญญาเลยยังไม่มา มักจะวนเวียนแต่เรื่อง
ในอดีต เรื่องเก่า ๆ หรือหวังให้คนรักกลับมาคืนดี หรือไม่ก็พาลโทสะ ท�ำร้ายตัวเอง ท�ำร้ายคนรอบข้างไปเลยก็มี 

	 การท�ำให้จิตสงบ มีสมาธิ ด้วยการเจริญสมถกรรมฐาน ประกอบกับการเจริญวิปัสสนากรรมฐานซึ่งเป็นการเจริญปัญญา 
ให้รู้แจ้งความจริงของสิ่งทั้งหลาย รู้ว่าสังขารทั้งหลายไม่เที่ยง มีการตั้งอยู่และดับไป จึงเป็นหลักธรรมค�ำสอนส�ำคัญที่เราควรฝึก
ปฏิบัติกันไว้ เมื่อใดความทุกข์มาเยือน เราจะได้ “ปล่อยวาง” ได้อย่างไม่ยากเย็น  

เพื่อให้เห็นภาพชัดเจนขึ้น ผู้เขียนจะขอยกเป็นตัวอย่างง่าย ๆ สัก 2 ตัวอย่างนะคะ 

Easy
Living รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 

ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ทางกระจ่าง สว่างสงบ 	 ไปสู่ภพ สงบสว่าง
ดุ่มเดิน เพื่อพ้นทาง	 วัฏฏ์ทิ้งขว้าง เพื่อทางพ้น

	 ทางสว่าง หนทางธรรม	 ก้าวงามล�้ำ ธรรมทางหน
ความสุข ผองชั้นชน	 เยือนยินยล ชนชั้นผอง

	 ทางสว่าง ท่องธารมรรค	 ไร้รูปลักษณ์ มรรคธารท่อง
เหตุผล ฉายคันฉ่อง	 แสงรังรอง คันฉ่องฉาย

	 ตนตื่นรู้ หายเหว่ว้า	 เหงาโหยหา ว้าเหว่หาย
กาลเวลา เลือนลับคล้าย	 ฤๅกลับกลาย คล้ายลับเลือน

	 ประชุม เพื่อนคณะด	ี เลิศศักดิ์ศรี ดีคณะเพื่อน
ค�ำสอน วอนย�้ำเตือน	 ทุกข์ปล่อยเลือน เตือนย�้ำวอน

Relax
Corner รศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ในช่วงอากาศเปลี่ยนแปลงแบบนี้ บางวันฝนตก บางวันแดดออก และบางคนก็เลี่ยง
ไม่ได้ที่จะต้องโดนแดด โดนฝน ท�ำให้ร่างกายต้องปรับอุณภูมิอยู่เสมอ ใครที่มีร่างกายอ่อนแอก็
อาจท�ำให้เป็นไข้หวัดได้ การเสริมสร้างภูมิต้านทานให้ร่างกาย เดี๋ยวนี้มีหลายทางให้เลือก ไม่ว่า
จะเป็นฉีดวัคซีน รับประทานวิตามินซีสังเคราะห์ หรือรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีสูง จากที่
กล่าวมาทัง้หมดสิง่ทีง่่าย ท�ำได้เป็นประจ�ำ เพ่ือเสริมสร้างภมูต้ิานทานคงหนไีม่พ้นการรบัประทาน
วิตามินซีสังเคราะห์ หรืออาหารที่มีวิตามินซีสูง

	 เราควรได้รับวิตามินซีเพื่อเสริมสร้างภูมิต้านทานประมาณ 1000 มลิลิกรมัต่อวนั อาจจะมากกว่าหรือน้อยกว่า ขึ้นอยู่กับ
สภาพร่างกายหรือข้อจ�ำกัดของแต่ละบุคคล  ถ้าเราได้รับวิตามินซี (ทั้งรูปแบบอาหาร และแบบสังเคราะห์) มากเกินความต้องการ
ของร่างกาย ก็จะถูกขจัดออกทางปัสสาวะ ในกรณีคนที่มีปัญหาไตท�ำงานบกพร่อง ก็อาจจะท�ำให้สารตกตะกอนที่ไตท�ำให้เกิด
เป็นผลึกแคลเซียมได้  ดังนั้น ผูท้ีรั่บประทานผกัผลไม้สดเป็นประจ�ำ จงึมคีวามเสีย่งน้อยทีจ่ะขาดวติามนิซ ี และไม่จ�ำเป็นต้อง
รับประทานวิตามินซีเสริมเลย หากจ�ำเป็นต้องกินเสริมอยากให้ปรึกษาแพทย์ หรือเภสัชกรก่อนซื้อกินเองจะดีกว่าค่ะ
	 วติามนิซใีนรูปแบบอาหารนัน้หารบัประทานได้ไม่ยาก เพราะมอียูใ่นผักผลไม้สด แต่ในบางคนกอ็ยากทีจ่ะรับประทานแบบ
สด อาจจะต้องน�ำมาแปรรูปก่อน แต่การแปรรูปผักผลไม้นั้น ส่งผลให้วิตามินซีที่อยู่ในอาหารสูญเสียไป ในช่วงของการเตรียม ล้าง 
และจะยิ่งสูญเสียได้ง่ายเมื่อผ่านความร้อน เราจงึหาวธิใีนการน�ำผกัผลไม้สดมาประกอบอาหารแบบไม่ผ่านความร้อนกนัค่ะ และ
ขั้นตอนก็ไม่ยุ่งยากด้วย
	 การน�ำผกัผลไม้สดมาประกอบอาหาร แบบทีล่ดการสญูเสยีวติามินซใีห้น้อยทีส่ดุ 
คือการยังคงความสดของอาหารไว้ โดยเติมรสชาติอื่น ๆ เพิ่มเข้ามาแทน 

Healthy
Eating แพรวพาชิม
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	 เมนูแรกแพรวน�ำมาท�ำเป็น “เมนูสลัด” ค่ะ โดยท�ำน�้ำสลัด
แบบ Healthy ใช้แค่ โยเกิร์ตรสธรรมชาติแบบไม่มีน�้ำตาลประมาณ 
100 ml. ผสมกับน�้ำผึ้ง 1-2 ช้อนชา มัสตาร์ด ½ ช้อนชา เสาวรส 
1 ลูก เกลือป่นเล็กน้อย น�ำทุกอย่างมาผสมให้เข้ากัน จากนั้นเตรียม
ผกัสดตามชอบ ผลไม้ประมาณ 6-8 ชิ้นค�ำ ปลาทนู่าหรอือกไก่ประมาณ 
2 ช้อนโต๊ะ และไข่ต้ม 1 ฟอง ราดด้วยน�้ำสลัดที่เตรียมไว้ คลุกเคล้าให้
เข้ากันก็จะได้สลัดที่ไฮวิตามินซีแล้วค่ะ หรือถ้าใครไม่มีเวลาเตรียม จะ
เลือกใช้เป็นน�้ำสลัดแบบไขมันต�่ำหรือน�้ำใส หรือแบบน�้ำย�ำก็ได้นะคะ

	 เมนูที่สองแพรวเลือกเป็น “น�ำ้ผักผลไม้ป่ัน” ที่เลือกเมนูนี้เพราะว่าเคยเจอคนแชร์
วิธีแปรรูปผักออร์แกนิกที่ปลูกเองเพราะกินไม่ทัน โดยการเอามาปั่นรวมกัน เลยคิดว่าท�ำแบบนี้
ก็น่าจะกินง่ายดีค่ะ 
	 เริ่มจากเตรียมโถปั่น ใส่น�ำ้แข็งประมาณ 1 แก้ว (250ml) ตามด้วยผลไม้ 6-8 ชิ้นค�ำ และผกัตามชอบ ใสน่�ำ้เสาวรสไม่ต้อง
แยกเม็ด 1 ลูก โรยเกลือป่นเล็กน้อย เติมน�ำ้สะอาดประมาณ ½ แก้ว (ถ้าหาเสาวรสไม่ได้ ให้ใช้ส้มขนาดกลาง 1 ผลแทนเสาวรส 
และผลไม้  ให้เพิ่มผักใบแทน) จากนั้นกดปั่นให้ละเอียด เทใส่แก้วแค่นี้ก็ได้น�้ำผักผลไม้ที่กินแล้วเย็นชื่นใจ แถมไม่เหม็นเขียวด้วย
นะคะ อยากให้ทุกคนได้ลองจริง ๆ ค่ะ 

	 วิธีแปรรูปท่ีแพรวน�ำมาฝาก เพื่อให้คนอยากได้วิตามินซีจากอาหาร แต่กินผักผลไม้ยาก 
หรือกินน้อยได้มีวิธีเอาไปท�ำเป็นเมนูที่หลากหลาย และกินง่ายขึ้น เพือ่เพิม่โอกาสให้ร่างกาย
ได้รบัวิตามนิซมีากข้ึน และถ้าเรากินเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอก็ลดโอกาสที่ร่างกายจะขาดวิตามินซี 
ที่ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านให้ร่างกาย เผลอ ๆ เราไม่จ�ำเป็นต้องกินวิตามินซีในรูปแบบสังเคราะห์
เลยค่ะ ในกรณีคนที่มีโรคประจ�ำตัวอย่างโรคไต หรือโรคเบาหวาน ควรปรึกษาแพทย์ หรือ
นักก�ำหนดอาหาร เพือ่ขอข้อมลูในการเลอืกใช้ผกัผลไม้ และปรมิาณการกินทีเ่หมาะสมด้วยนะคะ 
หวังว่าจะชอบวิธีที่น�ำมาฝากกันนะคะ แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ 
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		  เข้าสู่ฤดูฝนอย่างเต็มตัวแล้ว @Rama ฉบับนี้จึงขอพาทุกท่านไปท่องเท่ียวธรรมชาติท่ามกลางสายฝนกันใกล้ ๆ 
กรุงเทพฯ โดยจุดหมายปลายทางของเราอยู่ที่ชุมชนทุ่งเพล จังหวัดจันทบุรีค่ะ

การเดินทางไปจันทบุรีโดยรถส่วนตัวจากกรุงเทพฯ สามารถ
ไปได้ 3 เส้นทาง ได้แก่
	 1. เส้นทางสายกรุงเทพฯ-ชลบุรี-พัทยา-บ้านฉาง-
ระยอง-จันทบุรี (ทางหลวงหมายเลข 3) ระยะทางประมาณ 
291 กม. 
	 2. เส้นทางสายกรุงเทพฯ-ชลบุรี-ศรีราชา-ระยอง-
จันทบุรี (ผ่านทางหลวงหมายเลข 36) ระยะทางประมาณ 
254 กม.
	 3. เส้นทางสายกรุงเทพฯ-ชลบุรี-แกลง-จันทบุรี (ผ่าน
ทางหลวงหมายเลข 344) 
ระยะทางประมาณ 245 กม.

รถโดยสารประจ�ำทางมีทั้งรถตู้และรถบัส
	 1. รถโดยสารปรับอากาศและรถโดยสาร
ธรรมดา ออกจากสถานีขนส่งสายตะวันออก 
(เอกมัย) และสถานีขนส่งหมอชิตทุกวัน
	 2.	 รถโดยสารจากจันทบุรีไปยังจังหวัด
อื่น ๆ เช่น นครราชสีมา ตราด ระยอง สระแก้ว
สระบุรี บุรีรัมย์ ปราจีนบุรี ตาก ออกจากสถานี
ขนส่งจังหวัดจันทบุรี 
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	 ครั้ งนี้ เราออกเดินทางด ้วยรถส ่วนตัว ใช ้ เวลา
ประมาณ 3 ช่ัวโมงก็ถึงจังหวัดจันทบุรี เลี้ยวเข้าทางหลวง
หมายเลข 1030 ไปอีกประมาณ 40 กิโลเมตร สองข้าง
ทางเต็มไปด้วยสวนผลไม้ของชาวบ้าน สามารถแวะ
อุดหนุนชาวบ้านได้ตลอดเส้นทาง หลังจากเดินทางไป
ประมาณ 45 นาทีก็จะถึงชุมชนวิสาหกิจทุ่งเพลหรือ
โฮมสเตย์บ้านทุ่งเพลแล้วค่ะ 

	 ทุง่เพลเป็นชมุชนหนึง่ในอ�ำเภอมะขาม พืน้ทีส่่วนใหญ่เขียวขจีด้วยต้นไม้ท่ีปกคลุม
ตลอดเส้นทาง มธีารน�ำ้ตกไหลผ่าน สามารถท่องเทีย่วได้ตลอดทัง้ปี โฮมสเตย์ส่วนใหญ่ตัง้อยูร่มิน�ำ้ตกเขาบรรจบ 
มหีลายแห่งให้เลอืกพกัตามความชอบ ซึง่จะแตกต่างกนัไปตามบรรยากาศและการตกแต่ง ในการเข้าพกันัน้นกัท่องเทีย่ว
ต้องแสดงหลักฐานการได้รับวัคซีน COVID-19 อย่างน้อย 2 เข็ม และวัดอุณหภูมิร่างกายก่อนเข้าพักด้วยค่ะ

	 ที่พักส่วนใหญ่คิดราคาเป็นรายคนโดยรวมอาหาร 2 มื้อ คือมื้อเย็นในวันที่เข้าพักและมื้อเช้าของวันรุ่งขึ้น ราคา
ต่อคนอยู่ที่ประมาณ 700 – 1,500 บาท โดยอาหารทุกมื้อจะน�ำมาเสิร์ฟถึงที่บ้านพัก เพื่อเว้นระยะห่างและป้องกัน
การติดเชื้อ COVID-19 ค่ะ

Camera
Diary นันทิตา จุไรทัศนีย์
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ขอขอบคุณ
https://www.thai-tour.com/travel/chanthaburi
https://www.paiduaykan.com/travel/โฮมสเตย์ทุ่งเพล

		  เมือ่เข้าทีพ่กัเรยีบร้อยแล้วกถ็งึเวลาเล่นน�ำ้ ธารน�ำ้ตกใสแจ๋ว ไหลตลอดทัง้ปี น�ำ้เยน็สดชืน่ทเีดยีวค่ะ บริเวณน�ำ้ตก
จะเป็นก้อนหินและก้อนกรวด เวลาลงเล่นน�้ำอาจมีหินบาดเท้าได้ น�้ำไม่ลึกมาก เด็ก ๆ สามารถเล่นได้ แต่ควรมีผู้ใหญ่คอย
ดูแลอย่างใกล้ชิดค่ะ

	 หลังเล่นน�้ำเพิ่มความสดชื่นให้กับร่างกายแล้ว ก็ถึงเวลาเพิ่มพลัง
กนัค่ะ อาหารมือ้เยน็มกีบัข้าวถงึ 5 อย่างและยงัมขีนมหรือผลไม้ตบท้าย 
ท�ำเอาอิ่มแปล้จริง ๆ ค่ะ 

	 เนื่องจากที่พักทุกแห่งใกล้แหล่งน�้ำและต้นไม้ค่อนข้างหนาแน่น 
จึงมียุงและแมลงค่อนข้างเยอะ ท่ีพักจะมียากันยุงจุดไว้ให้นักท่องเที่ยว 
แต่หากใครกังวลสามารถพกสเปรย์หรือโลชันกันยุง และอาจเตรียมยา
ทาแก้ผื่นแพ้ยุงหรือแมลงมาได้ค่ะ

	 ค�่ำแล้ว เราเข้านอนพร้อมแสงจันทร์ ฟังเสียงน�้ำตกและแมลง
ร้องระงม ฟินกับบรรยากาศธรรมชาติสุด ๆ ไปเลย ท�ำให้คลายความ
เหนื่อยล้าจากการท�ำงาน และชาร์จพลังได้เป็นอย่างดีค่ะ

	 เช้าวันรุ่งขึ้น อาหารเช้าพร้อมที่
รมิน�ำ้ตกต้ังแต่เจ็ดโมงเช้า อาหารเช้าของ
เราวนันีเ้ป็นขนมปัง ไข่ดาว ไส้กรอก สลัด
ผกั พร้อมด้วยโกโก้ ชา กาแฟ หลงัอาหาร
เช้าเรานั่งเล่นริมน�้ำ มองสายน�้ำที่ไหล
เอ่ือย ๆ ฟังเสียงน�้ำตกเคล้าเสียงแมลง 
ท�ำให้รู้สึกสงบอย่างบอกไม่ถูกเลยค่ะ

	 ช่วงเวลาแห่งความสุขมักจะผ่านไปรวดเร็วเสมอ เวลาพักผ่อน 2 วัน 1 คืนของเรา
ก็หมดลง แต่การมาท่องเท่ียวในครั้งน้ีท�ำให้เราได้พักกายพักใจไปกับธรรมชาติอย่างเต็ม
ที่ และพร้อมกลับไปท�ำงานที่เรารักแล้วค่ะ
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ควรรับประทานในช่วงที่ท้องว่าง 
ซึ่งก็คือก่อนรับประทานอาหารอย่างน้อย 30 นาที 

ให้รับประทานยาพร้อมอาหารค�ำแรก

ควรรับประทานยาหลังอาหารทันทีและไม่ควรนานเกิน 15 นาทีหลังรับประทานอาหาร

หากลืมรับประทานยา 
ให้รับประทานยาประมาณ 2 ชั่วโมง
หลังรับประทานอาหาร แต่ยาที่ต้อง
รับประทานในมื้อถัดไปอยู ่แล ้ว ให ้
รับประทานยาก่อนอาหารมื้อถัดไปแทน
ได้เลย ต้องรบัประทานยาซ�ำ้ และไม่ต้อง
เพิ่มขนาดยาเป็น 2 เท่าในมื้อต่อไป

เหตุผลที่ต้องรับประทานยาก่อนอาหาร 
•	ยาอาจถูกท�ำลายและประสิทธิภาพลดลงในสภาวะกรดที่กระเพาะอาหารหลั่ง
	 ออกมาหลังมื้ออาหาร เช่น ยา omeprazole 
•	อาหารอาจส่งผลให้ลดการดูดซึมของยาเข้าสู่ร่างกาย เช่น ยา norfloxacin 
	 levothyroxine
• ยาที่ออกฤทธิ์เพิ่มการเคลื่อนไหวของระบบทางเดินอาหาร ยาลดอาการคลื่นไส้	
	 อาเจียน รวมทัง้ยาทีอ่อกฤทธิเ์พิม่การหลัง่อินซลูนิจะใช้เวลาประมาณ 30 นาทก่ีอน
	 ท่ีจะออกฤทธิ ์เช่น domperidone metoclopramide และยากลุม่ Sulfonylureas

เหตุผลที่ต้องรับประทานยาพร้อมอาหาร 
•	 ยาบางชนิดมีคุณสมบัติหรือการออกฤทธิ์เฉพาะ ออกฤทธิ์ยับยั้งการสลายตัว
	 ของอาหารจ�ำพวกแป้งไปเป็นน�ำ้ตาลโมเลกลุเดีย่วจงึต้องรับประทานเมือ่มแีป้งใน
	 ทางเดินอาหาร เช่น ยา acarbose
•	 ยามีคุณสมบัติระคายเคืองทางเดินอาหาร 

หากลืมรับประทานยา
ให้รับประทานพร้อมอาหารมื้อถัดไป
โดยไม่ต้องเพิ่มขนาดยาเป็น 2 เท่า

เหตุผลที่ต้องรับประทานยาหลังอาหาร
•	ยามีคุณสมบัติ ระคายเคืองต่อระบบทางเดินอาหาร ท�ำให้คลื่นไส้ อาเจียน 
	 การรับประทานยาพร้อมหรือหลงัรบัประทานอาหารทนัท ีจะช่วยลดอาการเหล่านีไ้ด้ 
	 ตัวอย่างยา เช่น metformin และ ยากลุ่ม NSAIDs
•	ยาบางชนดิต้องการกรดในกระเพาะอาหารช่วยในการดูดซึมยาเข้าสูร่่างกาย ซ่ึงกรด
	 ในกระเพาะอาหารจะหลั่งสูงสุดในระหว่างที่รับประทานอาหารเท่านั้น ตัวอย่าง
	 ยา เช่น ketoconazole cefditoren และ pivoxil 

หากลืมรับประทานยา
•	สามารถรับประทานยาได้ทันทีที่นึกได้	
	 ไม่เกิน 15 นาที 
•	หากเกนิ 15 นาทแีล้ว ควรรบัประทาน
	 ยาหลังอาหารในมื้อถัดไป โดยไม่ต้อง
	 เพิ่มขนาดยาหรือรับประทานอาหาร	
	 มื้อย่อยก่อนรับประทานยา

ขอขอบคุณ
https://www.thai-tour.com/travel/chanthaburi
https://www.paiduaykan.com/travel/โฮมสเตย์ทุ่งเพล

Rama
RDU ภญ.นันทพร เล็กพิทยา 

งานเภสัชกรรมคลินิก 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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Giving
and Sharing มูลนิธิรามาธิบดีฯ





รูจ้กัคอลลาเจน
	 เชือ่ว่าผูอ่้านทกุท่านคุน้เคยค�ำว่า “คอลลาเจน” เป็นอย่างด ีก่อนอ่ืนต้อง
เข้าใจก่อนว่า “คอลลาเจน” คือโปรตีนชนิดหนึ่ง ประกอบด้วยกรดอะมิโนหลาย
ชนดิต่อกนัเป็นสายยาว สามารถพบคอลลาเจนได้ในผิวหนงั เส้นเอน็ หลอดเลอืด 
กล้ามเนื้อ มีหน้าที่ให้ความแข็งแรงและความยืดหยุ่นกับเนื้อเยื่อภายในร่างกาย

คอลลาเจนในผวิหนัง
	 คอลลาเจนในผวิหนงัมหีน้าท่ีช่วยให้ผวิหนงัมคีวามยดืหยุน่ รวมทัง้ช่วยใน
การพยงุโครงสร้างของผิวหนงั นอกจากนีย้งัมส่ีวนในกระบวนการซ่อมแซมผวิหนงั
เวลาเกดิบาดแผลหรอืมกีารบาดเจบ็ เมือ่อายมุากขึน้ อตัราการสร้างคอลลาเจนใน
ผิวหนังจะลดลง จะท�ำให้ผิวหนังดูหย่อนคล้อยได้ 

การเพิม่ปรมิาณคอลลาเจนในผวิหนัง
	 เรามกัจะได้ยนิวธิกีารเสรมิคอลลาเจนในผวิหนงัหลายวธิ ีไม่ว่าจะเป็นการทา การฉีด การรับประทาน 
การท�ำหัตถการทางผิวหนังเช่นการท�ำเลเซอร์ แต่ละวิธีมีข้อดีข้อเสียต่างกัน ดังนี้
	 การทาคอลลาเจน พบว่าท�ำให้ผิวหนังชุ่มช้ืน เนื่องจากคอลลาเจนชนิดทามีความสามารถในการเคลือบผิวหนังได้ แต่
เนื่องจากคอลลาเจนมีขนาดโมเลกุลใหญ่มาก จึงไม่สามารถซึมผ่านผิวหนังเข้าไปยังผิวหนังชั้นในได้ จึงไม่สามารถแก้ไขความ
หย่อนคล้อยได้ ผลที่ได้จากการทาคอลลาเจนคือผลการเคลือบผิวหนังชั้นบน ท�ำให้เกิดความชุ่มชื้นเท่านั้น 
	 การฉีดคอลลาเจน ในอดีตมีการฉีดคอลลาเจนสังเคราะห์จากสัตว์ แต่พบว่ามีอัตราการแพ้สูงมาก ปัจจุบันจึงนิยมฉีดสาร
เติมเต็ม (Filler) กลุ่มไฮยาลูโรนิค แอซิด (Hyaluronic acid) มากกว่า ซึ่งมีโอกาสแพ้น้อยมาก ทั้งนี้ความสามารถในการแก้ผิวหนัง
หย่อนคล้อยอาจไม่เหมือนกับคอลลาเจน
	 การรับประทานคอลลาเจน แหล่งอาหารที่มีคอลลาเจนสูง เช่น หนังสัตว์ เอ็น เยลลี่ เจลาติน รวมทั้งคอลลาเจนสังเคราะห์
ที่ผสมในอาหารเสริม และเครื่องดื่ม เป็นต้น ท้ังนี้พบว่าเมื่อรับประทานไปแล้ว คอลลาเจนซ่ึงมีขนาดโมเลกุลใหญ่จะถูกย่อยใน
ทางเดินอาหารก่อนจะดูดซึมผ่านผนังล�ำไส้ในรูปกรดอะมิโน ดังนั้น การรับประทานคอลลาเจนจะไม่ได้คอลลาเจนเข้าไปถึงผิวหนัง
ได้ เนื่องจากถูกย่อยที่ล�ำไส้ก่อนดูดซึม 

	 จะเห็นได้ว่าวิธีดังกล่าวข้างต้น ไม่สามารถท�ำให้เกิดการเพิ่มคอลลาเจนในผิวหนังได้ ทั้งนี้การเพิ่มคอลลาเจนในผิวหนังเพื่อ
แก้ไขความหย่อนคล้อย จึงจ�ำเป็นต้องท�ำการกระตุ้นการสร้างคอลลาเจนในผิวหนังเอง ซ่ึงเทคโนโลยีที่ส�ำคัญที่นิยมใช้ได้แก่การใช้
เลเซอร์และเครื่องปล่อยพลังงานบางชนิด เพื่อท�ำให้เกิดความร้อนใต้ผิวหนัง และก่อให้เกิดการสร้างเส้นใยคอลลาเจนได้

Believe It
or Not ? รศ. นพ.วาสนภ วชิรมน

สาขาวิชาโรคผิวหนัง ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

มหาวิทยาลัยมหิดล
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•	 อยู่ในท่ายืนมือถือดัมบ์เบล
	 ทั้งสองข้าง
•	 ออกแรงยกแขนขึ้น
	 ด้านหน้าพร้อมหายใจออก
	 ในลกัษณะคว�ำ่มือท้ังสองข้าง
•	 หายใจเข้าลดแขนลง

•	 อยู่ในท่ายืนมือถือดัมบ์เบลทั้งสองข้างไว้
	 ด้านข้างล�ำตัว
•	 หายใจออกพร้อมยกแขนขึ้น
•	 หายใจเข้าลดแขนลง

•	ยนืตรงขากาง
เท่าช่วงหัวไหล่

ขอขอบคุณ : นายธีรภัทร์ แก้วพวง นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 

•	ก้าวขาข้างหน่ึงไปด้าน
หน้าระยะ 2 ก้าว และย่อ
เข่าลงหลังตรง •	กลับมาอยู่

	 ในท่าเตรียม

Rama
Exercise กองบรรณาธิการ
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	 เมื่อเอ่ยถึงวันส�ำคัญทางพระพุทธศาสนา (Buddhism: /ˈbʊdɪzəm/) ส�ำหรับชาวพุทธ (Buddhist: /ˈbʊdɪst/) 
ในประเทศไทยแล้ว ย่อมนึกถึง 3 วันส�ำคัญ ได้แก่ 

	 วันมาฆบูชา (Magha Puja) 
	 วันวิสาขบูชา (Visākha Puja: /vɪˈsɑːkə ˈpuːdʒɑː/ หรือ Vesak: /ˈvesæk/) 
	 และวันอาสาฬหบูชา (Asalha Puja) 

	 ซึ่งในเดือนกรกฎาคมที่ @Rama เล่มนี้ออกวางแผง วันอาสาฬหบูชาของปีก็ตรงกับวันที่ 13 กรกฎาคม 2565 พอดี 
นอกจากจะเป็นวนัหยดุราชการแล้ว ยงัมคีวามส�ำคญักบัชาวพุทธอย่างไรบ้าง คอลัมน์ฟุตฟิตฟอไฟกบัรามาฯ ขอใช้พืน้ทีห่น้า
กระดาษนี้เล่าเป็นเกร็ดความรู้แบบสนุก ๆ ให้ทุกท่านได้อ่านกันค่ะ	

	 วันอาสาฬหบูชา ตรงกับวันเพ็ญเดือน 8 ตามปฏิทินจันทรคติ โดยค�ำว่า “อาสาฬหบูชา” สามารถอ่านได้ 2 แบบ 
คือ อา-สาน-หะ-บู-ชา หรือ อา-สา-ละ-หะ-บู-ชา ซึ่งประกอบด้วยศัพท์จากภาษาบาลี 2 ค�ำ คือ อาสาฬห แปลว่า เดือน 8 
ทางจันทรคติ กับค�ำว่า บูชา ท่ีแปลว่า การเคารพบูชา เมื่อน�ำมารวมกันจึงแปลว่า การบูชาในเดือน 8 หรือการบูชาเพื่อ
ระลึกถึงเหตุการณ์ส�ำคัญในเดือน 8 แต่ก็มีอีกช่ือหนึ่งที่อินเดียเขาเรียกวันอาสาฬหบูชา ว่า “Dharma Day” (/ˈdɑːmə 
deɪ/) หรือ “วันพระธรรม” เชื่อกันว่าเป็นวันที่สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงประกาศพระพุทธศาสนาเป็นครั้งแรก 
หลังจากตรัสรู้ (Enlightenment: /ɪnˈlaɪtnmənt/) ได้ 2 เดือน (ในวันวิสาขบูชา หรือวันเพ็ญเดือน 6 อย่างที่เราทราบกัน
ดี) โดยแสดงปฐมเทศนา (the First Sermon: /ðə fɜːst ˈsɜːmən) โปรดพระปัญจวัคคีย์ทั้ง 5 (the First Five Disciples: 
/ðə fɜːst dɪˈsaɪpls) ได้แก่ พระอัญญาโกณฑัญญะ (Anna Kondanna) พระวัปปะ (Vappa) พระภัททิยะ (Bhaddiya) 
พระมหานามะ (Mahanama) และพระอัสสชิ (Assaji) ท่ีป่าอิสิปตนมฤคทายวัน (Isipatana Deer Park) เมืองพาราณ
สี (Varanasi) แคว้นมคธ (Magadha) จนพระอัญญาโกณฑัญญะ ได้บรรลโุสดาบัน (Sotapanna) (the first stage of 
enlightenment: / ðə fɜːst steɪdʒ əv ɪnˈlaɪtnmənt/) และขอบวชเป็นพระภิกษ ุ(monk: /mʌŋk/) รูปแรกในพระพุทธ
ศาสนา จึงถือว่าวันนี้มพีระรัตนตรัย (Triple Gem: /ˈtrɪpl dʒem/) ครบองค์สามบริบูรณ์ครั้งแรกในโลก คือ มีทั้งพระพุทธ 
พระธรรม และพระสงฆ์ ซึ่งเหตุการณ์นี้เกิดขึ้นก่อนพุทธศักราช 45 ปีค่ะ   

	 และในวนันีเ้องท่ีพระพทุธองค์ทรงแสดง “ธัมมจกักัปปวตัตนสูตร” (Dhammacakkappavattana Sutta) แปล
เป็นไทยได้ว่า พระสูตรแห่งการหมุนวงล้อธรรม หมายถึง เป็นวันที่ล้อแห่งพระธรรมของพระพุทธเจ้าได้หมุนไปเป็นครั้งแรก  
นับเป็นพระธรรมเทศนา (Sermon: ˈsɜːmən) กัณฑ์แรกของพระพุทธองค์ที่เกิดขึ้น โดยมีใจความหลักส�ำคัญ 2 ประการที่
ชาวพุทธคุ้นเคยกันดี ได้แก่  

	 1. หลักมัชฌิมาปฏิปทา (อ่านว่า มัด-ชิ-มา-ปะ-ติ-ปะ-ทา) (Majjhimā-paṭipadā) หรือทางสายกลาง (the 
Middle Way: /ðə ˈmɪdl weɪ) หมายถึง เป็นข้อปฏิบัติที่เป็นกลาง ถูกต้องและเหมาะสมที่จะให้บรรลุถึงจุดหมายได้ โดย
ไม่จ�ำเป็นต้องด�ำเนินชีวิตสุดโต่งไปทางใดทางหนึ่ง ได้แก่ การหมกมุ่นในความสุขทางกาย มัวเมาในรูป รส กลิ่น เสียง รวม
ความเรยีกว่าเป็นการหลงเพลดิเพลนิหมกมุน่ในกามสขุ หรอืกามสขุลัลกิานโุยค (อ่านว่า กา-มะ-ส-ุขนั-ล-ิกา-น-ุโยก) (Ka-
masukhallikanuyoga) และการสร้างความล�ำบากแก่ตน ด�ำเนินชีวิตอย่างเลื่อนลอย เช่น บ�ำเพ็ญตบะการทรมานตน คอย
พึ่งอ�ำนาจสิ่งศักดิ์สิทธิ์ เป็นต้น ซึ่งการด�ำเนินชีวิตแบบที่ก่อความทุกข์ให้ตนเหนื่อยแรงกาย แรงสมอง แรงความคิด รวมเรียก
ว่า อัตตกิลมถานุโยค (อ่านว่า อัด-ตะ-กิ-ละ-มะ-ถา-นุ-โยก) (Attakilamathanuyoga) 
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	 ดงันัน้ เพือ่ละเว้นห่างจากการปฏิบัตอินัสดุโต่งทัง้สองข้อทีก่ล่าวถงึมาแล้วนัน้ จ�ำเป็นต้องใช้ทางสายกลาง ซ่ึงเป็นการ
ด�ำเนนิชีวิตด้วยปัญญา โดยมหีลกัปฏบัิตเิป็นองค์ประกอบ 8 ประการ รูจ้กักนัทัว่ไปเรยีกว่า มรรค 8 (Noble Eightfold Path: 
/ˈnəʊbl ˈeɪtfoʊld pɑːθ/) ได้แก่  

	 •	 สัมมาทิฏฐิ (Sammāditthi) เห็นชอบ คือ รู้เข้าใจถูกต้อง เห็นตามที่เป็นจริง  
	 •	 สัมมาสังกัปปะ (Sammāsańkappa) ด�ำริชอบ คือ คิดสุจริตตั้งใจท�ำสิ่งที่ดีงาม  
	 •	 สัมมาวาจา (Sammāvācā) เจรจาชอบ คือ กล่าวค�ำสุจริต  
	 •	 สัมมากัมมันตะ (Sammākammanta) กระท�ำชอบ คือ ท�ำการที่สุจริต  
	 •	 สัมมาอาชีวะ (Sammā-ājīva) อาชีพชอบ คือ ประกอบสัมมาชีพหรืออาชีพที่สุจริต  
	 •	 สัมมาวายามะ (Sammāvāyama) พยายามชอบ คือ เพียรละชั่วบ�ำเพ็ญดี  
	 •	 สัมมาสต ิ(Sammāsati) ระลึกชอบ คือ ท�ำการด้วยจิตส�ำนึกเสมอ ไม่เผลอพลาด  
	 •	 สัมมาสมาธ ิ(Sammāsamādhi) ตั้งจิตมั่นชอบ คือ คุมจิตให้แน่วแน่มั่นคงไม่ฟุ้งซ่าน 

	 2. อริยสัจ 4 (Four Noble Truths: /fɔː(r) ̍ nəʊbl truːðz/) แปลว่า ความจริงอันประเสริฐของอริยะ ซึ่งคือบุคคล
ที่ห่างไกลจากกิเลส (defilement: /dɪˈfaɪlmənt/) คือ 

	 •	 ทุกข์ (Dukkha) ได้แก่ ปัญหา (Trouble: /ˈtrʌbl/หรืออาจใช้ค�ำว่า Suffering: /ˈsʌfərɪŋ/) 
		  ทั้งหลายที่เกิดขึ้นกับมนุษย์  
	 •	 สมุทัย (Samudaya) ได้แก่ เหตุเกิดแห่งทุกข์ ซึ่งก็คือ ตัณหา (Desire: /dɪˈzaɪə(r)/)หรือเส้นเชือกแห่ง	
		  ความอยากซึ่งสัมพันธ์กับปัจจัยอื่น ๆ   
	 •	 นิโรธ (Nirodha) ได้แก่ ความดับทุกข์  เริ่มด้วยชีวิตที่อิสระ อยู่อย่างรู้เท่าทันโลกและชีวิต ด�ำเนินชีวิตด้วยการ	
		  ใช้ปัญญา   
	 •	 มรรค (Maggie) ได้แก่ กระบวนวิธีแห่งการแก้ปัญหา อันได้แก่ มรรค 8  

	 ในวันส�ำคัญทางพระพุทธศาสนาวันนี้ โดยปกติพุทธศาสนิกชนโดยทั่วไปนิยมในการท�ำบุญ (Make merit: /meɪk 
ˈmerɪt/) ตักบาตร (Offer alms to monks: /ˈɒfə(r) ɑːmz tə mʌŋks/) รักษาศีล (keep the precepts: /kiːp ðə 
ˈpriːsepts/) ฟังพระธรรมเทศนา และสวดมนต ์(Pray: /ˈpriːsept/) ในตอนค�่ำก็จะมกีารเวียนเทียน (Candlelight pro-
cession: /ˈkændllaɪt prəˈseʃn/) ซึ่งเป็นการเดินเวียนรอบปูชนียสถาน (Sacred place: /ˈseɪkrɪd pleɪs/) ตามสถานที่
ส�ำคัญ เช่น อุโบสถ วิหาร หรือพระพุทธรูป เพือ่ระลึก (Recall: /rɪˈkɔːl/) คุณของพระรัตนตรัย อันเป็นการสืบทอดประเพณี
ทางศาสนาอันดีงาม แต่ด้วยสถานการณ์การระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019 ในปัจจุบัน พุทธศาสนิกชนทุกท่านยัง
สามารถท�ำบุญด้วยการบริจาคสมทบช่วยเหลือผู้ที่ขาดแคลนและองค์กรต่าง ๆ อันเป็นการเสียสละเพื่อช่วยเหลือผู้อื่น และ
ประเทศชาตใินยามวกิฤตเิช่นนี ้อกีทัง้พงึน้อมระลกึถงึคณุพระรตันตรยั ด้วยการรกัษาศลี การสวดมนต์เจรญิสมาธภิาวนาเพือ่
บ�ำเพญ็บญุ เป็นการช่วยชะล้างจติใจให้ปลอดโปร่งผ่องใส สะอาดบรสิทุธิ ์เพือ่จะได้มจีติใจทีด่พีร้อมในการด�ำเนนิชวีติบนทาง
เพื่อการหลุดพ้น (Spiritual liberation: /ˈspɪrɪtʃuəl ˌlɪbəˈreɪʃn/) ต่อไป พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ ขอตัวไปเก็บกระเป๋าเข้า
วัดก่อนนะค้า 	

Vocab
with Rama นู๋โน โกอินเตอร์

นู๋นัน สะพายกล้อง

27




