


เจ้้าของลิิขสิิทธิ์ิ�
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล

270 ถนนพร์ะร์ามที� 6 แขวิงท่�งพญาไท เขตร์าชเทวิี 
กร์่งเทพมหานคร์ 10400

   สวิัสดีีคร์ับ ท่านผู้้้อ่านนิตยสิาร @Rama ท่กท�าน 

   ผ่�านพ้นช�วิงเดีือนสำาคัญมาถึงเดีือน “สิิงหาคม” เดีือนที�อบอวิลและอบอ่�นไปดี้วิยควิามร์ัก
ของแม� ผ่มเชื�อเหลือเกินคร์ับวิ�า ควิามร์ัก ควิามผู่กพัน ควิามอบอ่�น ที�ค่ณแม�มีต�อลูกท่กคน เป็น
สิ�งที�มากมายเกินคณานับ และ ควิามร์ักที�แม�และลูกมอบให้กันและกันนั�น ย�อมมีถึงกันท่กวิันอย�าง

แน�นอน ไม�ใช�เฉพาะวิันแม�เท�านั�น

 สิำหรับเดืือนกัันยายน ซึ่ึ�งเป็นช�วิงเวิลาสำาหร์ับใคร์หลายคน ที�ก้าวิสู�เดีือนนี�แล้วินั�น ก็จะเต็มไปดี้วิยกลิ�นอาย
ของควิามอบอ่�นใจ ควิามห�วิงใย ควิามร์ะลึกถึง และช�วิงเวิลาของการ์พักผ่�อนหลังจากพากเพียร์ในการ์งานสู�ฤดื้กัาลิ
แห่งวัันเกัษีียณอายุราชกัาร 

 ไม�วิ�าจะเป็นวิันแม�หรื์อวิันเกษีียณ ปีไหน ๆ ควิามหมายที�มีอยู�ในทั�งสองวัิน คือ กัารให้ควัามสิำคัญ
ซึ่่�งกัันแลิะกััน ทั�งในบทบาทของค่ณแม�ที�ดีูแล สนับสน่นและให้กำาลังใจแก�ลูกไม�วิ�าลูกจะเป็นอย�างไร์ พลังใจนั�นจะ
ส�งต�อและส�งเสร์ิมลูกตลอดีไปไม�มีวิันเปลี�ยนแปลง 

 วิันเกษีียณของผู่้ที�ผ่�านการ์ทำางานให้กับองค์กร์และหน�วิยงาน อ่ทิศตนเพื�องาน จนบางคร์ั�งที�ทำางานคือบ้าน
หลังที�สอง ควิามเป็นบ้านไม�วิ�าจะหลังใดี บ้านกั็จ้ะมีควัามอบอุ่นพร้อมให้เอนตัวัพักัพิงเสิมอ 

 ค่ณผู่อ้�านท�านใดีที�มบีทบาทในแบบคณ่แม� หร์อืสู�ช�วิงพกัผ่�อนจากการ์ทำางานมาอย�างยาวินาน กร์ะผ่มในนาม
ของคณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี มหาวิิทยาลัยมหิดีล ขอให้ท่กท�าน มีควิามส่ข มีส่ขภาพที�แข็งแร์ง และมี
กำาลังใจในการ์ดีำาเนินชีวิิตในท่กวิัน 

 ขอสิ่งกัำลิังใจ้ให้ทุกัท่านดื้วัยครับ 

ดี้วิยควิามห�วิงใย

ศ. นพ.ปิิยะมิตร ศรีธิ์รา
คณบดืีคณะแพทยศาสิตร์โรงพยาบาลิรามาธิ์ิบดืี 
มหาวัิทยาลิัยมหิดืลิ



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

 สวิสัดีคี�ะ คณุผู้้อ้า่นทุกัทา่น นติยสิาร @Rama ฉบับนี�มเีร์ื�องร์าวิที�อ�านแล้วิจะช�วิยสร้์าง
แร์งบนัดีาลใจให้ทก่ท�านออกกำาลงักายกนัค�ะ

 เริ์�มกันที�บทสมัภาษีณ์อาจ้ารย์กัิ�ฟ หรือ ผู้ศ. พญ.ยิ�งลิักัษีม์ วัิเศษีศิร ิเกี�ยวิกบัเร์ื�องที�อาจาร์ย์เคยเผ่ชญิ
ปัญหาสข่ภาพ เร์ื�องโร์คภูมแิพ้เกี�ยวิกบัต�อมไทร์อยด์ีและภาวิะควิามอ้วิน ปัญหาคร์ั�งนั�นทำาให้อาจาร์ย์ไม�สบายจนเคร์ยีดีและ
คดิีมาก แล้วิอาจาร์ย์ผ่�านเร์ื�องร์าวิมาได้ีอย�างไร์ จนก้าวิสู�การ์เป็น นกัออกกำาลงักาย Yoga Fly ที�มสีข่ภาพแขง็แร์ง และ มี
ร์�างกายสด่ี strong smart และสวิยงาม เชญิชวินอ�านเร์ื�องร์าวิที�ปลก่เร้์าพลงัการ์เปลี�ยนแปลงตวัิเองนี� ในคอลิัมน์ Health 
Station ค�ะ

 ตดิีตามด้ีวิยคอลิมัน ์Rama Exercise อ�านวิธิิกีาร์ออกักัำลิงักัายเสิรมิกัลิา้มเนื�อแบบงา่ย ๆ  ด้ีวิยตวัิเองที�บ้าน ส�วิน
คอลิัมน์ Believe it or not ? มคีวิามเชื�อที�วิ�า เหงื�อยิ�งออกัมากั ยิ�งเผู้าผู้ลิาญแคลิอร ีมาอ�านดูีกนัค�ะวิ�า จะจริ์งหร์อืไม� 
นอกจากนี�ยงัมีศพัทเ์กัี�ยวักับักัารออกักัำลิงักัาย ยงัอาจมีบางคำาที�ไม�ทร์าบควิามหมายที�แท้จริ์ง มาอ�านควิามหมายที�ถูกต้องกัน
ในคอลิัมน์ฟุดืฟิดืฟอไฟกัับรามาฯ แวิะอ�านคอลิัมน์ Healthy Eating แล้วินำาไปทำาตาม กบัสตูร์ขนมหวิานสายสข่ภาพ มี
วิธิิทีำาเค้กัโยเกัิร์ตสิตรอวั์เบอร์รีมาฝากกนัค�ะ ร์บัร์องวิ�าอร์�อยและดีตี�อสข่ภาพแบบหวิานน้อย ๆ กันค�ะ

 คอลัมน์ปิดีท้าย เร์าเสนอควิามร์ูเ้ร์ื�องยา เร์ื�อง ร้้หรอืไม ่ทำไมไมค่วัรซึ่ื�อยากันิเอง? มรี์ายละเอยีดีในคอลิมัน ์Rama 
RDU ค�ะ หวิงัวิ�าทก่ท�านคงเพลิดีเพลนิกบัหลากหลายเร์ื�องร์าวิที� @Rama นำามาฝากนะคะ แล้วิพบกนัฉบบัหน้าค�ะ 

รศ. พญ.จ้ริยา ไวัศยารัทธิ์์
บรรณาธิ์ิกัารนิตยสิาร @Rama



ที่่�ปรึึกษากองบรึรึณาธิิการึ
ศ. นพ.ปิยะมิตร์ ศร์ีธิร์า
ผ่ศ. นพ.ภาวิิทย์ เพียร์วิิจิตร์

บรึรึณาธิิการึ
ร์ศ. พญ.จร์ิยา ไวิศยาร์ัทธิ์

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

กองบรึรึณาธิิการึ
ร์าชันย์ เสร์ิมศร์ี
ฐิิติพร์ ส่ร์วิัฒนวิิเศษี
โนร์ี พร์ร์คพิบูลย์
นันทิตา จ่ไร์ทัศนีย์
มูลนิธิิร์ามาธิิบดีีฯ
พัชร์ี เดี�นร์ณร์งค์เดีช

เลขานุุการึกองบรึรึณาธิิการึ
ดีนัย อังควิัฒนวิิทย์

ฝ่่ายออกแบบ
พิชชา โภคัง

ฝ่่ายช่่างภาพ
ก่ส่มา ภักดีี
เอกพจ นร์วิร์านนท์
เมธิี บัวิจู
วิร์ร์ณวิิมล ม่ณีแนม

ฝ่่ายอิเล็กที่รึอนุิกส์์
สาธิิต ห่�นเลิศ
ร์ติกร์ ส่นทร์เจร์ิญนนท์

ฝ่่ายพิส์ูจนุ์อักษรึ
สิทธิิ แสงเจร์ิญวิัฒนา

ฝ่่ายการึเงินุ
มย่ร์ฉัตร์ พิมสำาโร์ง

ฝ่่ายจัดส์่ง
ร์ะวิีน่ช วิิบ่ญกูล
ลักขณา ร์ูปใส

ขอบคุุณภาพปก
ผ่ศ. พญ.ยิ�งลักษีม์ วิิเศษีศิร์ิ
สาขาพยาธิิวิิทยากายวิิภาค 
ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา

ติิดติามช่ม VDO 
“ฝ่ีดาษลิง” ติายได้!” ที่่�นุ่� >>>

Health Station 6
Yoga Fly ออกักัำลิังกัายเปิลิี�ยนชีวัิต 

Giving and Sharing 9
เพื�อพื�นที� เพิ�มควัามหวััง ในกัารรักัษีาทุกัชีวัิต 

Behind the Scene  10
หัวัใจ้คุณ หัวัใจ้เรา

Easy Living 14         
เดื็กัในวัันนี�คือผู้้้ใหญ่ในวัันข้างหน้า...

ควัามสิุขสิร้างข่�นไดื้จ้ากั “ครอบครัวั”

Rama Update 16
“Allegro in Red”

ผู้ลิงานลิะครเวัทีกัารกัุศลิ โดืยนักัศ่กัษีาแพทย์รามาธิ์ิบดืี

Believe It or Not? 17
เหงื�อออกัมากั ยิ�งเผู้าผู้ลิาญแคลิอรี จ้ริงหรือ ?

Healthy Eating  18
ชวันทำ...ขนม Low calories แต่ไม่ low ควัามอร่อย

Camera Diary  20 
สิ้ดืควัามสิดืชื�นกัับลิะอองฝนที�เชียงใหม่

Rama RDU  22
ทำไม ? จ้่งไม่ควัรซึ่ื�อยากัินเอง

Relax Corner  23
ชีวัิตดืั�งสิวันสิวัยงาม

Rama Exercise  24
ฝึกักัลิ้ามเนื�อรักัษีา-ชะลิอกัระดื้กัพรุน 

Vocab with Rama 26         
Let’s Workout! ออกักัำลิังกัายกัันเถอะพวักัเรา
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กีีฬา กีีฬา เป็็นยาวิิเศษ..
 เนื�อเพลงนี�ผ่่ดีขึ�นมาในใจ เมื�อไดี้มีโอกาสดีูวิิดีีโอ
สัมภาษีณ์ของค่ณหมอท�านหนึ�งในรายกัาร Podcast Rama 
Channel ค่ยกันภาษีาหมอ ทาง YouTube: Rama 
Channel ซึ่ึ�งมีเรื์�องร์าวิที�พลิกผั่นของชีวิิต จากคนที�ไม�เคย
ออกกำาลังกาย จากคนเป็นโร์คที�กวิ�าจะหาสาเหต่ได้ี กวิ�าที�จะ
ค้นพบแนวิทางการ์ร์ักษีา คอลัมน์ Health Station ฉบับนี�
มีเร์ื�องร์าวิของ ผู้ศ. พญ.ยิ�งลิักัษีม์ วัิเศษีศิริ อาจ้ารย์ปิระจ้ำ
ภาควัิชาพยาธิ์ิวัิทยา คณะแพทยศาสิตร์โรงพยาบาลิ
รามาธิ์ิบดืี มหาวัิทยาลิัยมหิดืลิ ซึ่ึ�งผ่มขอเร์ียกอาจาร์ย์วิ�า 
“หมอกิั�ฟ” ผู้่ซึ่ึ�งตอนนี�นอกจากจะเป็นผู้่เชี�ยวิชาญดี้านพยาธิิ
แพทย์ตจวิิทยา แล้วิยังเป็นผู่้เชี�ยวิชาญในวิิชาเหาะเหินในกีฬา
ที�เร์ียกวิ�า โยคะฟลาย (Yoga Fly) ดี้วิยคร์ับ ไปติดีตามเร์ื�องร์าวิ
กันคร์ับ 

 หมอกิ�ฟเปน็พยาธิแิพทย์ที�เผ่ชญิกบัปญัหาทางส่ขภาพ
มาตลอดีร์ะยะเวิลา 2 ปี โดียขอบเขตของงานแล้วิจะทำาหน้าที�
เกี�ยวิกับการ์ตร์วิจชิ�นเนื�อของคนไข้วิ�าเป็นโร์คอะไร์ หมอกิ�ฟ
เป็นคนมีร์ะเบียบในเร์ื�องใหญ� ๆ แต�เป็นคนชิลมาก ๆ ในเร์ื�อง
ทั�วิ ๆ ไป ชอบเที�ยวิ ชอบดีูหนัง ชอบทานของอร์�อย ชอบควิาม
เป็น Healthy Lifestyle แต�ไม�ค�อยชอบออกกำาลังกาย และ
เป็นคนส่ขภาพปกติดีีแข็งแร์งมาก ๆ มาโดียตลอดี 
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 จนกร์ะทั�งเมื�อ 9 ปีก�อนอย้่ดีืดืี กั็ร้้สิ่กัไม่สิบาย ร้้สิ่กั
ว่ัาร่างกัายเปิลิี�ยนแปิลิงไปิ ไม่เหมือนเดืิม มีอากัารแปิลิกั
ปิระหลิาดืจ้ากัหลิายอากัารหลิายโรคแลิะหลิายระบบ อาการ์
แร์กเร์ิ�มคอืผ่มร์�วิงเป็นหย�อมหลายหย�อม บางหย�อมกใ็หญ�มากถงึ 
3 นิ�วิ ตื�นเช้ามาก็มีผ่มกองอยู�บนที�นอนบนหมอน ซึึ่�งเร์ยีกวิ�าเป็น 
Alopecia Areata (โรคผู้มร่วังเป็ินหย่อม) ซึ่ึ�งผ่มร์�วิงมากจน
ต้องหาที�คาดีผ่มอันใหญ�มาใส�เพื�อบังไว้ิ ในตอนนั�นก็ทำาการ์ร์ักษีา
ไปตามขั�นตอน มคีวิามจำาเป็นต้องได้ีร์บัยาฉีดีกล่�มสเตียร์อยด์ี แม้วิ�า
อาการ์จะดีีขึ�น แต�ก็ยังมีผ่มร์�วิงวิงใหม�ขึ�นมาหากมีควิามเคร์ียดี 
อาการ์ผ่มร์�วิงยังไม�ทันจะหาย ต่อมากั็มีนอนไม่หลัิบ บางวััน
หลิบัได้ืเพยีงแค่ 4 ชั�วัโมง ร์�างกายอ�อนเพลยี ซึ่ึ�งทำาให้เริ์�มมผี่ลต�อ
การ์ทำางานและการ์ใช้ชวีิติจนกลายมาเป็นปัญหาใหญ�ในเวิลานั�น

 นอกจากนี� ในเวิลาต�อมา กย็งัมีอากัารกัลินืไมล่ิง หายใจ้
ไมอ่อกั ซ่ึ่�งตรวัจ้พบในภายหลิงัวัา่เปิน็โรคกัรดืไหลิยอ้น (GERD) 
แม้วิ�าจะไดี้ร์ับยาแล้วิอาการ์ดีีขึ�น แต�ก็ยังมีผ่ลกร์ะทบที�ตามมาอีก
คือ คลื�นไส้ อาเจียน ท้องเสียวิันละ 5-7 ร์อบ ต้องวิิ�งเข้าห้องนำ�า
ตลอดีเวิลา กินไดี้แต�ข้าวิต้ม แล้วิร์�างกายก็ผ่อมมาก นำ�าหนักลดี
ลงไป 4-5 กโิลกรั์ม ช�วิงนี�ทำางานไม�ค�อยไหวิแล้วิ กไ็ด้ีไปตร์ะเวินหา
คณ่หมอผู่เ้ชี�ยวิชาญหลาย ๆ  สาขา ตามที�ต�าง ๆ  ซึ่ึ�งกย็งัไม�สามาร์ถ
สร์่ปไดี้วิ�าเป็นอะไร์กันแน�

 ต�อมามีการ์เจาะเลือดีดีูการ์ทำางานของต�อมไทร์อยดี์
เพร์าะมีอาการ์ใจเต้นแร์งจนคิดีวิ�าน�าจะมีควิามผ่ิดีปกติ แล้วิก็
พบวิ�ามีอากัารไทรอยดื์เปิ็นพิษี ในตอนนั�นหมอกิ�ฟร์ู้สึกดีีใจมาก
ที�ไดี้เจอโร์คแล้วิสักที ซึึ่�งหลังจากหลังทานยาน�าจะค�อย ๆ ดีีขึ�น 
แต�ปร์ากฎวิ�าหลังทานยา ค�า Liver Enzyme ขึ�นถึง 3 เท�า ใน
ตอนนั�นคิดีอยู�อย�างเดีียวิวิ�าจะตายไหม เพร์าะร์ู้สึกวิ�าไม�จบเสียที
กบัอาการ์ที�เป็น แล้วิก็กลัวิมากเพร์าะคิดีวิ�าถ้าตายแล้วิใคร์จะดูีแล
ลูก เป็นห�วิงลูกมาก

 เร์ื�องของร์�างกายก็ร์ักษีาไป เร์ื�องของใจก็ต้องหาที�พึ�งพิง 
ไปไหวิ้พร์ะ คิดีวิ�าอย�างน้อยก็เป็นกำาลังใจให้ตัวิเอง เคยคิดืถ่งขั�น
วัางแผู้นเลิือกัสิีดือกัไม้ในงานศพตัวัเอง วิาดีภาพเป็นดีอกไม้
นกยูงธิีมขาวิฟ้า เอาไวิ้แล้วิ แล้วิก็มีแต�ควิามกลัวิวิ�าจะเป็นอย�างไร์
ในอีก 10 วิัน 20 วิัน 30 วิัน จะใช้ชีวิิตต�อไปไดี้อย�างไร์

 ผ่�านไป 1 เดีือน เมื�อร์ักษีาไทร์อยดี์เป็นพิษีจนอาการ์
ดีีขึ�น ก็คิดีวิ�าร์ักษีามาถูกทางแล้วิ แต�พอส�องกร์ะจกแล้วิ ก็คิดีกับ
ตัวิเองวิ�าทำาไมอ้วินขนาดีนี� นำ�าหนักขึ�นมา 20 กิโลกรั์มอันเป็น
ผู้ลิจ้ากักัารรักัษีาต่อมไทรอยดื์เปิ็นพิษีแลิะกัารเจ้็บปิ่วัยทั�งหมดื
รวัม ๆ กััน จะหยิบช่ดีอะไร์มาใส�ก็จะทะล่ท่กช่ดีไป จึงคิดีวิ�าต้อง
เร์ิ�มลดีนำ�าหนักแล้วิ 

Health
Station ดีนัย อังควิัฒนวิิทย์
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 ส�วินตัวิผู้่เขียนฟังวิิดีีโอร์ายการ์มาจนถึง
บร์ร์ทัดีนี� ก็ร์ู้สึกวิ�า ขนาดีหมอเองในตอนที�ป่วิย 
ก็ยังต้องการ์กำาลังใจ พลังกายที�สร์้างขึ�นจากตัวิ
เร์าเอง จากคนในคร์อบคร์ัวิ จาก turning point 
บางอย�างที�จะช�วิยผ่ลักดีันให้ตัวิเร์าเองดีีขึ�นไดี้ 

  “เราให้กัำลิังใจ้ตัวัเราเองไดื้ ทุกัอย่าง
ในชีวัิตที�ดืี ที�เคยเกัิดืข่�นกัับเรา เอามาใช้กัับตัวั
เรานะคะ มองย้อนกัลิับไปิ มันทำให้ร้้สิ่กัวั่าตัวั
เราเองกั็เกั่งนะ เราผู้่านมาไดื้”

 ในวัินนี�หมอกิ�ฟมีร์�างกายที�แข็งแร์งมาก 
มจิีตใจที�พร์อ้มสู้กบัท่กเรื์�องที�จะเขา้มา มชีวีิติใหม�
ที�เปลี�ยนตัวิเองจากคนที�ไม�เคยออกกำาลังกาย สู�
ควิามชอบในการ์ออกกำาลังกาย อยากให้ท่กคน
ไดี้เห็นแบบอย�างของควิามไม�ย�อท้อกันคร์ับ

 หมอกิ�ฟเร์ิ�มต้นด้ีวิยกัารกันิคลินีวันัลิะ 800 กัโิลิแคลิอรี
เท่านั�น จ้ากัควัามต้องกัารต่อวัันคือ 1,600 กัิโลิแคลิอรี ซึ่่�ง
ไม่แนะนำให้ทำตาม เพราะจ้ะต้องอย้่ในกัารกัำกัับดื้แลิของ
แพทย์ กินเพียงชาเขียวิกับเม็ดีบ่กในตอนเช้า ซึึ่�งให้พลังงาน
นอ้ยมาก เที�ยงกจ็ะกนิอาหาร์คลนี ไม�กนิข้าวิเลย กนิหญา้หวิาน
แทนนำ�าตาล แล้วิก็ไม�ออกกำาลังกาย เพร์าะส�วินตัวิไม�ชอบ ซึ่ึ�งก็
ลดีลงไปไดี้ 10 กิโลกร์ัม จากนั�นจึงหันมากินคีโตต�อ ก็ลดีลงไป
ไดี้อีก 10 กิโลกร์ัม สร์่ปผ่อมลงไปทั�งหมดี 20 กิโลกร์ัม ในเวิลา
ปร์ะมาณปีกวิ�า ๆ 

 แต�แล้วิก็พบจ่ดีเปลี�ยนของการ์เร์ิ�มต้นในการ์ออก
กำาลังกาย..นั�นคือ Yoga Fly 

 หมอกิ�ฟเล�าให้ฟังวิ�า “คือวิันนั�นขับร์ถผ่�านเห็น
ป้ายโยคะฟลาย เลยเร์ิ�มสนใจ โยคะฟลายคือการ์ปีนผ่้า
ขึ�นไปดี้านบนแล้วิไปหม่น ๆ เพื�อโพสท�า แร์ก ๆ ที�หัดี
ลองเล�น ก็ขาสั�น กลัวิตกเหมือนกัน ส�วินตัวิชอบเล�น
พวิกเคร์ื�องเล�น ร์ถไฟเหาะตีลังกา ไวิกิ�งอยู�แล้วิ แล้วิก็
เป็นคนไม�ชอบวิิ�ง ทั�งเหนื�อยและร์้อน พอมาเจอโยคะ
ฟลายก็ร์ู้สึกวิ�าใช�เลย ไดี้เร์ียนกับเทร์นเนอร์์ ไดี้ลอง ไดี้
พยายาม แร์กเร์ิ�มที�เล�นแม้จะยากกวิ�าคนอื�นที�เล�นเป็น
แล้วิ แต�เร์าก็ค�อยเป็นค�อยไป พอทำาไดี้ก็ภูมิใจกับตัวิเอง
มาก ๆ ให้กำาลังใจกับตัวิเอง ..ดี้วิยควิามชอบ แร์ก ๆ ก็
เล�นสัปดีาห์ละ 1-2 คร์ั�ง หลัง ๆ มานี�ติดีมาก เล�นท่กวัิน
มา 3-4 ปีแล้วิ ร์�างกายแข็งแร์งมากค�ะตอนนี�”
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 บ้านของฉันชื�อหน่วัยตรวัจ้หัวัใจ้ล้ิมเหลิวั โรงพยาบาลิรามาธิ์ิบดืี 
มีอีกชื�อหนึ�งวิ�า คลิินิกัใจ้สิบาย ปร์ะกอบไปด้ีวิย อาจาร์ย์แพทย์ แพทย์ต�อยอดี

ปร์ะจำาบ้าน พยาบาล เภสัชกร์ นกัโภชนาการ์ ร์วิมกนัเป็นทีมสหสาขาวิชิาชีพ เปิดีทำาการ์
ทก่วินัพธ่ิ เวิลา 13.00–16.00 น. ให้การ์ร์กัษีา ดีแูล กล่�มผู้่ป่วิยภาวิะหัวิใจล้มเหลวิซัึ่บซ้ึ่อนและกล่�ม

ผู่ป่้วิยที�ต้องเปลี�ยนหวัิใจ ผู่ป่้วิยที�เข้าร์บัการ์ตร์วิจกบัหน�วิยตร์วิจหัวิใจล้มเหลวิจะได้ีร์บัควิามรู้์ ควิามเข้าใจที�ถูกต้องเกี�ยวิกับโร์ค
และการ์ดีแูลตนเองคร์บทก่มติสิข่ภาพ ร์วิมถงึการ์ตดิีตามอาการ์ต�อเนื�องที�บ้านจากทมีสหสาขาวิชิาชพี โดียการ์โทร์ศพัท์ตดิีตาม
อาการ์ การ์วีิดีโีอพดูีคย่ และการ์ติดีตามนำ�าหนกัตวัิ ควิามดัีนโลหิต หรื์อสอบถามข้อสงสยัเรื์�องยา อาหาร์ การ์ดีแูลตวัิเอง ผ่�าน
ทางไลน์ข้อควิามได้ี 24 ชั�วิโมง ฉนัภมูใิจที�ได้ีเป็นส�วินหนึ�งของบ้านหลังนี� บ้านของเร์าต้อนรั์บผู้่ป่วิยจำานวินหลายร้์อยชีวิติ จงึมี
หลายร้์อยเร์ื�องร์าวิเกนิกวิ�าจะเล�าได้ีทั�งหมดี และนี�คอืเรื์�องหนึ�งซึึ่�งทำาให้ฉันยิ�มได้ีท่กครั์�ง อิ�มเอม และตกผ่ลกึในควิามทร์งจำาไม�
ลมืเลอืน

 “วัันนี�หัวัใจ้ป้ิาเต้นเป็ินเพลิงชะชะช่าค่ะคุณหมอ” ฉันยิ�มกวิ้าง
จนตาหยี ร์ับร์ู้ถึงกำาลังใจเต็มเปี�ยมของคนไข้ตร์งหน้า หลายครั์�งพลังบวิก
นั�นก็ทำาให้ฉันและทีมสหสาขาวิิชาชีพยิ�มตาม หัวิใจพองโตไดี้โดียง�ายอย�าง
ไม�น�าเชื�อ เร์ื�องเล�านับจากบร์ร์ทัดีนี�ไปฉันก็ได้ีแต�หวัิงวิ�า หวัิใจของคณ่จะยิ�ม
ไปพร์้อม ๆ กัน

 ค่ณสนิ่สา เป็นผู่ป่้วิยหญิงวัิยกลางคนชาวิจังหวัิดีนคร์สวิร์ร์ค์ ร์ปูร์�างเล็กแกร็์น ผ่อม ผ่วิิสีซึ่ดีี มจีด่ีดีำาจากร์อยโร์คกร์ะจาย
ทั�วิ ๆ  แขนและขาทั�งสองขา้ง โร์คปร์ะจำาตวัิที�เปน็อยู�นั�น ลว้ินแลว้ิแต�เปน็โร์คเร์ื�อร์งัที�ตอ้งร์กัษีาต�อเนื�องและตดิีตามใกลช้ดิี ไดีแ้ก� 
ภาวิะหัวิใจล้มเหลวิ โร์คลิ�นหัวิใจไมตร์ัลตีบ ภาวิะควิามดีันหลอดีเลือดีปอดีสูง มะเร์็งเซึ่ลล์ตับ โร์คเม็ดีเลือดีแดีงแตกง�าย โร์ค
ไตเร์ื�อรั์ง ไวิร์สัตับอักเสบชนิดีบี เหล�านี�เป็นต้น ร์วิมถึงยังมีร์ายการ์แพ้ยาร่์นแร์งเกือบสิบชนิดีด้ีวิย แต�ก็นั�นแหละควิามเจบ็ป่วิย
ไม�ไดีท้ำาใหค่้ณสน่สิาแสดีงออกวิ�าซึ่มึเศร์า้หร์อืท้อแท้แต�อย�างใดี สงัเกตไดีจ้ากแต�ละคร์ั�งที�มาตร์วิจ คณ่สนิ่สาจะพดูีไปยิ�มไปอย�าง
ไม�เหน็ดีเหนื�อย หัวิเร์าะไดี้แม้แต�ตอนที�บอกค่ณเภสัชกร์วิ�า “ขอโทษีค่า ลิมืทานยาสิองวัันเอง” และหัวิเร์าะดีังยิ�งกวิ�าตอนที�
นักโภชนาการ์ถามชนิดีอาหาร์ที�ทานบ�อยจนนำ�าตาลในเลือดีสูงเกินค�ามาตร์ฐิาน “ป้ิาเลิกิักิันนานแล้ิวันะทเุรยีน มนัหมดืฤดื”้ 
ใช�ค�ะคณ่สน่สิาเปน็ผู่ป้ว่ิยที�ทมีหน�วิยตร์วิจหวัิใจลม้เหลวิทั�งร์กัและถอนหายใจในเวิลาเดียีวิกนั ใช�วิ�าจะมแีต�วิรี์กร์ร์มที�กล�าวิมา
แลว้ิข้างตน้ ภาพจำาของคณ่สนิ่สากช็วินใหย้ิ�มไดีไ้ม�แพก้นั พวิงแกม้ปดัีสีชมพรู์ะเร์ื�อบางคร์ั�งกส็สีม้มปีร์ะกายวิบิวิบั เสื�อผ้่าสสีดีใส
ไม�แพ้สลีปิสตกิ (บางทอีาจเป็นฉนันี�แหละที�ต้องกลบัมาพจิาร์ณาเรื์�องเสื�อผ่า้หนา้ผ่มของตวัิเองบา้ง ไม�แน�วิ�าสกัวินัคณ่หมออาจ
จะแยกไม�ไดี้วิ�าคนไหนคือคนไข้และใคร์ที�เป็นพยาบาล) คร์ั�งแร์กที�ค่ณส่นิสาเข้ามาเป็นคนไข้ของหน�วิยตร์วิจหัวิใจล้มเหลวิ 
โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี ค่ณส่นิสาเล�าดี้วิยนำ�าเสียงติดีตลกวิ�า “สิมยัก่ัอนก็ัมหีนุม่ ๆ มาจ้บีป้ิานะ แต่ป้ิาเลิอืกัจ้ะโสิดื มร้ีานขาย
ของชำทำค้าขายเลิก็ั ๆ  น้อย ๆ  ที�นาสิองสิามแปิลิงกัใ็ห้เค้าเช่า ได้ืค่าเช่าบ้างไม่ได้ืบ้างช่วัยเหลิอืกัันไปิ ด้ืสิพิอเจ้บ็ป่ิวัยลิก้ัหลิาน
กัไ็ม่ม ีจ้ะหาสิามตีอนนี�กัค็งไม่ทนั”  แล้วิค่ณป้าก็หัวิเร์าะเอิ�กอ๊าก เล�นเอาคนโสดีสะท้อนในหัวิใจไปตาม ๆ  กัน ส�วินผู่้ดีูแลที�มา
ดี้วิยนั�น ทร์าบภายหลังวิ�าเป็นคนข้างบ้านที�เช�านาค่ณส่นิสานั�นแหละ จ้างให้เขาขับร์ถพามาโร์งพยาบาล ร์วิมค�านำ�ามันแล้วิตก
คร์ั�งละสามพันบาท ดี้วิยควิามที�ภาวิะหัวิใจล้มเหลวิมีควิามซึ่ับซึ่้อน ต้องปร์ับยาตามอาการ์และผ่ลเลือดี การ์นัดีหมายแต�ละ
คร์ั�งจึงใช้เวิลา 1-2 สัปดีาห์ แต�ค่ณส่นิสาไม�เคยผ่ิดีนัดีหร์ือมาไม�ตร์งนัดีเลย
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 วิันหนึ�งค่ณส่นิสาไลน์ข้อควิามมาขอเลื�อนนัดี สร้์างควิามสงสัยให้ทีมตร์วิจ
เป็นอย�างยิ�ง เมื�อคนไข้ในร์ายการ์นัดีไดี้ร์ับการ์ตร์วิจหมดีแล้วิ อาจาร์ย์แพทย์ปร์ะจำาคลินิก 
เภสัชกร์ นักโภชนาการ์ และฉันมีควิามเห็นตร์งกันวิ�าควิร์วิิดีีโอคอลหาค่ณส่นิสาสักหน�อย 
ผ่ลเลือดีและอาการ์เมื�อสองสัปดีาห์ที�แล้วิอยู�ในร์ะดีับที�ยังต้องติดีตามใกล้ชิดี ค�าไตสูง เม็ดีเลือดีขาวิ
ตำ�า ค�าควิามเข้มข้นเม็ดีเลือดีแดีงน้อย ค�าตับสูง ร์ูปเอกซึ่เร์ย์ปอดียังมีฝ้าขาวิกร์ะจายทั�วิ ๆ ที�ปอดีทั�งสองข้าง 
ควิามคาดีหวิังในการ์มาตร์วิจคร์ั�งนี�คือค�าผ่ลเลือดี และผ่ลตร์วิจต�าง ๆ ปร์ะกอบกับอาการ์ไม�แย�ไปกวิ�าเดีิมหร์ือมีแนวิโน้ม
ผ่ลการ์ตร์วิจดีขีึ�น ปลายสายยังคงไม�รั์บสาย ฉนัร์อดีว้ิยใจจดีจ�อ ปร์ากฏวิ�าผู้่ร์บัสายคือคณ่ผู้่ดูีแลข้างบ้าน “ป้ิาแกัเพลิยีครบั ลิกุั
ไม่ไหวั เพิ�งเป็ินวันันี�แหลิะ ตอนแรกัผู้มจ้ะไลิน์ไปิแจ้้งคณุพยาบาลิตามที�สิั�งไว้ัว่ัาถ้าป้ิาแกัอากัารไม่ดีืให้รบีแจ้้ง แกัห้ามไว้ับอกั
เลิื�อนนัดืก็ัพอ ยาเดิืมยังมี ไปิวันันี�ไม่สิวัย” ทก่คนอท่านพร์อ้มกนัวิ�า “คณุป้ิา!” ภาพคณ่ส่นสิาบนจอโทร์ศพัทค์อืนอนอยู�บนเตยีง 
ยิ�มเขิน ๆ  หน่นหมอนสูงสองใบ อาจาร์ย์แพทย์ขอดีูขาทั�งสองข้างพบวิ�า บวิมมาก ฉันขอให้กดีที�หน้าแข้งจึงเห็นวิ�าผ่ิวิเนื�อย่บลง
ไปมากกวิ�า 5 มิลลิเมตร์แน� ๆ อาจาร์ย์แพทย์ถามวิ�า “ปัิสิสิาวัะออกัเป็ินอย่างไรบ้างครับ” ค่ณส่นิสาตอบวิ�า “ฉีี่�ออกัน้อยหมอ 
ทั�งวันัแค่สิามครั�ง ขามนับวัม เพิ�มยาขบัปัิสิสิาวัะตามที�พยาบาลิเคยสิอนแล้ิวัแต่กัย็งัออกัน้อย สิงสิยัยาหมอหมดือาย”ุ แล้วิ
คณ่ป้าก็หวัิเร์าะต�อ ฉนับบีไหล�น้องเภสชักร์ที�อยู�ข้าง ๆ  ยิ�มแห้งให้นกัโภชนาการ์ และหันไปขอควิามเหน็อาจาร์ย์แพทย์ที�กำาลงัยิ�มอ�อน 
“เอาตามที�หมอบอกันะครับคุณป้ิา เดืี�ยวัเราจ้ะปิรับยาตามนี�นะครับ ญาติเอากัระดืาษีมาจ้ดืนะครับ ข้อที� 1...” จนถึงขอ้สด่ีทา้ย
อาจาร์ย์แพทย์บอกค่ณส่นิสาวิ�า “หากัมอีากัารเปิลีิ�ยนแปิลิงมากัยิ�งต้องมาตรวัจ้ อย่างไรเสีิยผู้มมั�นใจ้ว่ัาคณุป้ิาสิวัยพอ ๆ  กับั
พยาบาลิแถวันี�แน่นอนครบั” ทก่คนหวัิเร์าะร์�วินพร์อ้มเพร์ยีงกนั ร์วิมถงึฉนัที�ตั�งใจมั�นวิ�าคร์ั�งหนา้จะไม�ทาลปิสตกิมนัมาทำางาน
อีกต�อไป

  เช้าวิันอาทิตย์ ฉันให้เวิลาตัวิเองในการ์เดิีนออกกำาลังกายร์อบสวินสันติภาพ ย�านอน่สาวิรี์ย์ชัยสมร์ภูมิ ร์อบ ๆ 
สวินเต็มไปด้ีวิยร้์านขายอาหาร์ นั�นยิ�งชวินให้ฉันใช้เวิลาอ้อยอิ�งกับการ์เลือกมื�อเช้ามากกวิ�าการ์เดิีนวินเชื�องช้าที�ฉันเร์ียก
มันวิ�าการ์ออกกำาลังกายมากนัก วิันนี�ฉันจะพักกายพักใจหลังจากอกหักจากผู่้ชายและวิ่�นวิายกับงานมาทั�งสัปดีาห์ แต่่
คงไม่่ได้้หรอกเพร์าะเมื�อกลับมาถึงห้องฉันพบวิ�ามีสายเร์ียกเข้าที�ไม�ได้ีรั์บถึงห้าสายจากค่ณส่นิสา ฉันรี์บโทร์ศัพท์กลับไป 
ค่ณส่นิสาร์ับสายนำ�าเสียงตื�นตร์ะหนก “คณุพยาบาลิ ป้ิาเป็ินอะไรไม่ร้้ ทำยังไงดื”ี ฉันขอเปลี�ยนจากโทร์ศัพท์เป็นวิิดีีโอคอล
และตกใจกับภาพที�เห็น ค่ณส่นิสามีต่�มนำ�าพ่พองขนาดีใหญ�ร์าวิ 1.5-2 นิ�วิ ที�มือขวิา แขนขวิา และขาหนีบ สอบถามอาการ์
เพิ�มเติมคือตัวิร์่ม ๆ หนาวิ ๆ ร์้อน ๆ ไม�ไดี้วิัดีไข้ ปัสสาวิะออกพอ ๆ เดีิมแต�สีเข้มข่�นมีตะกอน ทานอาหาร์ไดี้น้อย ต่�มนำ�าที�ขา
หนีบแตกเป็นแผ่ลเปิดีเห็นผ่ิวิเนื�อข้างในสีชมพูซึ่ีดี ขอบแผ่ลดีำาแดีง มีเลือดีออกซึ่ึมขอบแผ่ล ค่ณส่นิสาบอกเอาเข็มเจาะต่�มนำ�า
ออกเองทายาเบตาดีีนแล้วิขอบแผ่ลดีูเหมือนกวิ้างขึ�น กินยาพาร์าแล้วิยังหนาวิ ๆ  จึงไม�กล้าเจาะต่�มนำ�าอื�น ๆ  เองอีก ฉันหายใจ
เข้าลึกเบา ๆ  และหายใจออกยาวิช้า ๆ  บอกค่ณส่นิสาทำาใจให้สงบ ยังไม�ต้องกังวิลและขอเวิลาปร์ึกษีาทีมเพื�อให้การ์ช�วิยเหลือ
อกีไม�เกินสิบนาทีจะติดีต�อกลับ ฉนัพิมพ์ขอ้ควิามผ่�านไลน์กล่�มหน�วิยตร์วิจหัวิใจล้มเหลวิทันที แจง้อาการ์ ภาพต่�มนำ�า และข้อมูล
ที�ไดีจ้ากการ์สอบถามคณ่สนิ่สา อาจาร์ย์แพทย์และทีมสหสาขาวิชิาชีพอ�านข้อควิามอย�างร์วิดีเร์ว็ิ ทมีเภสัชกร์ให้ขอ้มลูยาที�ค่ณ
ส่นิสาไดี้ร์ับทั�งหมดี ท่กคนในทีมเห็นวิ�าคนไข้ควิร์เข้าร์ับการ์ร์ักษีากับโร์งพยาบาลที�ใกล้ที�ส่ดีและโดียดี�วินที�ส่ดี เนื�องจากแผ่ล
อาจติดีเชื�อร์่นแร์ง การ์เดิีนทางจากจังหวัิดีนคร์สวิร์ร์ค์มาที�โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีีนั�นใช้เวิลาเดิีนทางถึงสี�ชั�วิโมง และมีค�าจ้าง
ในการ์ให้ผู่้ดูีแลที�เป็นคนข้างบ้านพาเดีินทางมาโร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีีถึงสามพันบาท ในขณะที�การ์ไปร์ักษีาตัวิที�โร์งพยาบาล
อื�นนั�น กร์ณีค่ณส่นิสามีโร์คซึ่ับซึ่้อนร์่นแร์งหลายโร์ค มียาที�ร์ับปร์ะทานหลายชนิดี มีข้อจำากัดีในการ์ไดี้ร์ับยามาก จำาเป็นที�จะ
ต้องมีใบสร์่ปปร์ะวิัติการ์รั์กษีาเพื�อเป็นข้อมูลและเป็นปร์ะโยชน์ในการ์วิางแผ่นการ์รั์กษีาต�อไป ซึ่ึ�งหากให้ญาติมาร์ับใบสร์่ป
การ์ร์ักษีาก็จะต้องร์อติดีต�อในวิันเวิลาร์าชการ์ อาจาร์ย์แพทย์บอกทีมวิ�า “เราจ้ะช่วัยคนไข้อย่างเต็มที� แลิะจ้ะทำให้ดืีที�สิุดื” 

Behind
The Scene พวิ.ษีาลิษีา กลั�นแตง

หน�วิยตร์วิจหัวิใจล้มเหลวิ 
ภาควิิชาอาย่ร์ศาสตร์์
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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เร์ิ�มจากต้นสังกัดีโร์งพยาบาลที�ใช้สิทธิิ�รั์กษีาคือ โร์งพยาบาลสวิร์ร์ค์ปร์ะชาร์ักษ์ี 
จงัหวิดัีนคร์สวิร์ร์ค์ ฉนัค้นหาเบอร์์โทร์ศพัท์ของโร์งพยาบาลดีงักล�าวิและโทร์ตดิีต�อปร์ะสานงานกบั

พยาบาลแผ่นกฉก่เฉนิ จากนั�นจงึขอเบอร์์โทร์ศพัท์แพทย์เฉพาะทางหวัิใจเพื�อให้อาจาร์ย์แพทย์ของทมีหวัิใจ
ล้มเหลวิ โร์งพยาบาลร์ามาธิบิดีไีด้ีส�งต�อข้อมลูการ์รั์กษีาที�ได้ีรั์บไปแล้วิ ร์วิมถงึเขยีนสร่์ปปร์ะวัิติการ์รั์กษีา ผ่ล

การ์ตร์วิจที�เกี�ยวิข้องส�งต�อทางไลน์ข้อควิามเป็นกร์ณเีฉพาะด้ีวิย ฉนัโทร์ศพัท์กลบัไปแจ้งคณ่สน่สิาวิ�าอาการ์ที�เป็นอยู�
จำาเป็นต้องได้ีร์บัการ์ร์กัษีาเร์�งดี�วินและต้องนอนโร์งพยาบาล โดียทางทีมหัวิใจล้มเหลวิ โร์งพยาบาลร์ามาธิบิดีี ได้ีปร์ะสาน

โร์งพยาบาลสวิร์ร์ค์ปร์ะชาร์ักษ์ี จังหวิัดีนคร์สวิร์ร์ค์ให้แล้วิ จะมีร์ถพยาบาลฉ่กเฉินมาร์ับที�บ้าน ให้ค่ณส่นิสาเตร์ียมยาทั�งหมดี 
ใบบนัทกึควิามดีนัโลหติและนำ�าหนกัตวัิไว้ิด้ีวิย เสยีงคณ่สน่สิาร์บัสายและยงัดีงักงัวิานถงึวินันี� “ขอบคณุมากัค่ะ ขอบคณุมากั ๆ  
นะคะ ขอบคณุทีมรามาธิ์บิดืทีกุัคนเลิย” ต�อให้ไม�ได้ียนือยู�ตร์งหน้า ฉนักรู้็์วิ�าคณ่ส่นสิากำาลังยิ�มกว้ิางให้พวิกเร์าอยู� และวินัอาทติย์
ของฉนัจงึกลายวินัทำางานอกีวินัหนึ�ง แต�ทำาไมไม�ร์ู ้หัวิใจมนัพองฟูเหลือเกนิ พร้์อมแล้วิวัินจันทร์์ไปทำางานที�เร์าร์กักันเถอะ

 ค่ณสน่สิานอนร์กัษีาตวัิที�โร์งพยาบาลสวิร์ร์คป์ร์ะชาร์กัษี ์จงัหวิดัีนคร์สวิร์ร์ค ์สองสปัดีาหจ์งึไดีอ้อกจากโร์งพยาบาล และ
มาตร์วิจที�หน�วิยตร์วิจหัวิใจล้มเหลวิ โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีีในสัปดีาห์ต�อมา แผ่ลต่�มนำ�าพ่พองที�แขนขวิาและขาหนีบแห้งดีีแล้วิ 
ส�วินแผ่ลที�มอืขวิายงัปดิีผ่า้ก๊อซึ่ไวิแ้ละมนีำ�าเหลอืงซึ่มึอยู� แผ่นกศลัยกร์ร์มนดัีลา้งแผ่ลและสอนวิธิิกีาร์ทำาแผ่ลเองที�บา้น ใบบนัทกึ
ปร์ะวิัติเขียนวิ�าแผ่ลที�มือขวิาเล็กลงเหลือขนาดีปร์ะมาณ 3 เซึ่นติเมตร์ ยังเจ็บที�แผ่ล จำาเป็นต้องผ่�าตัดีปิดีบาดีแผ่ลโดียการ์ใช้
เนื�อเยื�อข้างเคียง ฉันยิ�มให้ค่ณส่นิสา ถามวิ�าค่ณส่นิสาร์ู้สึกอย�างไร์เกี�ยวิกับการ์ผ่�าตัดีที�กำาลังจะเกิดีขึ�น ค่ณส่นิสายิ�มตอบและ
พูดีวิ�า “สิงสิารมือนะหมอ แต่ไม่เปิ็นไรไกัลิหัวัใจ้มากัแลิะอีกัอย่างหัวัใจ้ก็ัมีทีมนี�ดื้แลิอย้่แลิ้วั” ฉันเอื�อมมือไปวิางที�เข�า
ค่ณส่นิสายิ�มกวิ้างอย�างที�เคยยิ�มให้และพูดีตอบไปวิ�า “ยังไงคุณสิุนิสิากั็สิวัยกัวั่าพยาบาลิค่ะ คณุหมอบอกัเองเลิยเชื�อได้ื 
ทมีนี�-บ้านนี�เป็ินกัำลิงัใจ้ให้นะคะ” แล้วิฉันกับค่ณส่นิสาก็ยิ�มให้กันอีกคร์ั�ง

 คณ่สน่สิาเสียชวีิติขณะนอนโร์งพยาบาลหลังเขา้รั์บการ์ผ่�าตัดีปดิีแผ่ลที�มอืขวิา ดีว้ิยภาวิะติดีเชื�อและไตวิายเฉียบพลนั

 

 

 เสียงควิามคิดีถึงกร์ะซึ่ิบกร์ะซึ่าบกับห้วิงคำานึง 

 ฉันมองฟ้ากวิ้างยามคำ�าคืน ไม�เห็นดีวิงดีาวิสักดีวิง
 แต�ร์ู้วิ�ามันมีอยู�จร์ิงตร์งไหนสักแห�ง
 และเร์ากำาลังยิ�มให้กัน

 การ์เดีินทางของชีวิิตนั�น จ่ดีหมายปลายทางอาจต�างกันไป ทวิ�าร์ะหวิ�างทางล้วินมีเรื์�องร์าวิ เรื์�องเล�า ให้เร์ียนร์ู้มาก
มายเหลือเกิน แม้ในวิันที�ไร์้ตัวิตนบนโลกใบนี� เร์ื�องบางเร์ื�องและใคร์หลายคน จะยังมีตัวิตนอยู�ในควิามทร์งจำาไม�หายไปพร์้อม
กับวิันเวิลา ฉันเชื�อวิ�าการ์ทำาวิันนี�ให้ดีีที�ส่ดี ตั�งใจ เต็มใจ จร์ิงใจ จะเป็นแสงสวิ�างฉายนำาและทำาให้เร์ายิ�มไดี้ในวิันที�มืดีมน การ์
ทำางานเป็นทีมคือหัวิใจสำาคัญของการ์ดูีแลผู่้ป่วิยเทียบเท�ากับการ์ให้ผู่้ป่วิยเป็นศูนย์กลางในการ์รั์กษีา ดีังพร์ะร์าชดีำาร์ัสของ
สมเดี็จพร์ะมหิตลาธิิเบศร์ อดี่ลยเดีชวิิกร์ม พร์ะบร์มร์าชชนก เนื�องในวิันมหิดีล วิันที� 24 กันยายน วิ�า “ขอให้ถือปิระโยชน์
ส่ิวันตวััเป็ินที�สิอง ปิระโยชน์ของเพื�อนมนษุีย์เป็ินกัจิ้ที�หน่�ง ลิาภทรพัย์แลิะเกัยีรตยิศจ้ะตกั
มาแก่ัท่านเอง ถ้าท่านทรงธิ์รรมะแห่งอาชพีไว้ัให้บรสิิทุธิ์ิ�” 

 บ้านของฉี่นัชื�อหน่วัยตรวัจ้หวััใจ้ล้ิมเหลิวั โรงพยาบาลิรามาธิ์บิดีื 
มีอีกชื�อหนึ�งวิ�า คลินิกิัใจ้สิบาย “หวััใจ้คณุ หวััใจ้เรา”

 วิันนี�หัวิใจค่ณเต้นเป็นเพลงอะไร์
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 เร์าท่กคนร์ู้จักปร์ะโยคนี�มานานแสนนาน .. ทวิ�าทำาไม
เร์าถึงดีูแลเดี็ก ๆ  ไดี้ไม�ดีีเท�าที�ควิร์ สิ่งผู้ลิให้พวักัเขาเปิ็นผู้้้ใหญ่
ที�มปีิญัหาในภายภาคหนา้ คงไม�ใช�ทก่คนที�ร์ูว้ิธิิเีลี�ยงลกูที�ถกูวิธิิี 
เพร์าะไม�มีวิิชานี�สอนในบทเร์ียนไหน มีเพียงค่ณพ�อค่ณแม�บาง
คร์อบคร์วัิที�สนใจจะศกึษีาเองเท�านั�น ปร์ะกอบกบับางคร์อบคร์วัิ
อาจยังไม�พร์้อมที�จะเลี�ยงดีูพวิกเขา 
 เมื�อไม�นานมานี�มีละคร์เร์ื�องหนึ�งที�เร์ตติ�งดีีมาก ๆ 
ชื�อ “มาตาลิดืา” ละคร์เร์ื�องนี�ถือเป็นละคร์นำ�าดีีเร์ื�องหนึ�ง ที�
นอกจากคนดีูจะไดี้ควิามส่ขจากการ์ดีูละคร์เร์ื�องนี�แล้วิ ยังไดี้
ข้อคิดีดีีดีีมากมายหลายอย�างดี้วิย ละคร์วิ�าด้ีวิยนางเอกชื�อ 
มาตลาดีา ถูกค่ณพ�อที�เป็น LGTBQ+ เลี�ยงดีูตั�งแต�เดี็ก ๆ ซึ่ึ�ง
ค่ณพ�อเป็นนักแสดีงในโร์งละคร์คาบาเร์�ต์แห�งหนึ�งของเมือง
พัทยา คร์อบคร์ัวิมาตาลดีาไม�ไดี้ปร์ะกอบด้ีวิยค่ณพ�อค่ณแม�
เหมือนคร์อบคร์ัวิอื�น ๆ แต�ทวิ�าค่ณพ�อจบจิตวิิทยาเดี็กมา จึง
มีวิิธิีเลี�ยงลูกที�ดีีมาก ๆ และเพื�อน ๆ ค่ณพ�อซึ่ึ�งเป็น LGTBQ+ 
เหมอืนกัน กช็�วิยเลี�ยงดีมูาตาลดีาด้ีวิย ทำาให้เดีก็คนหนึ�งที�เตบิโต
มาภายใต้คร์อบคร์ัวิที� “ดื้เหมือน” จะไม�สมบูร์ณ์ แต�กลับกลาย
เป็นคร์อบคร์ัวิที� “สิมบ้รณ์” มากสำาหร์ับมาตาลดีา เพร์าะเธิอ
ไดี้ร์ับควิามร์ัก และควิามเข้าใจจากผู่้เป็นพ�อ และเพื�อน ๆ ของ
พ�อเต็มที� เธิอไม�ร์ู้สึกวิ�าขาดีควิามร์ักจากแม�แต�อย�างใดี ไม�มีการ์
ทะเลาะเบาะแวิ้งภายในคร์อบครั์วิ มีแต�การ์พูดีค่ยด้ีวิยเหต่ผ่ล
กนั จ่ดีหนึ�งที�คณ่พ�อในเร์ื�องแสดีงได้ีชดัีเจนมาก ๆ คอื ทกุัครั�ง
ที�มาตาลิดืามปัีิญหาคาใจ้อะไร คณุพ่อจ้ะถามมาตาลิดืาเสิมอ
ว่ัา ตอนนี�ลิก้ัร้ส้ิก่ัอย่างไร? ลิก้ัคดิือย่างไร? วัธิิ์นีี�เป็ินวัธิิ์ทีี�ดืมีากั ๆ  
เพราะคุณพ่อจ้ะได้ืรับฟังควัามคิดืเห็นของลิ้กัจ้ริง ๆ ให้ล้ิกั
กัล้ิาพ้ดืควัามร้้ส่ิกัตัวัเอง แลิะตบท้ายด้ืวัยสิอนเขาว่ัาจ้ริง ๆ 
แล้ิวัควัรคิดือย่างไร ... ทำาให้มาตาลดีาเติบโตขึ�นมาเป็นผู่ห้ญงิ
ที�มคีวิามสข่ เข้าใจตวัิเอง เข้าใจผู่อ้ื�น และเป็นคนมองโลกในแง�ดีี 
ใคร์ ๆ อยู�ด้ีวิยกอ็ดีที�จะร์กัไม�ได้ี .. 
 ในทางตร์งข้าม คร์อบคร์ัวิพร์ะเอก ที� “ดื้เหมือน” 
สมบูร์ณ์ เพร์าะมีทั�งค่ณพ�อ ค่ณแม� และบ้านที�ใหญ�โต แต�
พร์ะเอกกลับเป็นคนที�เก็บกดีตั�งแต�เดี็ก ๆ เพร์าะต้องทำาตามที�
ค่ณพ�อวิางแผ่นให้ ไม�มีสิทธิิ�ที�จะตัดีสินใจอะไร์เองไดี้เลย โดีย
เฉพาะเร์ื�องเร์ยีน คณ่พ�ออยากให้ลกูได้ีดี ีมกีาร์งานที�ดี ีไม�ลำาบาก

เหมือนตัวิเอง จึงวิางแผ่นการ์เร์ียนให้พร์ะเอกอย�างดีีที�ส่ดี 

ซึ่ึ�งผู่้เป็นพ�อตอนเดี็ก ๆ ขาดีสิ�งเหล�านี�ไปมาก พร์ะเอกเติบโต
ตามที�ค่ณพ�อวิางแผ่นให้ท่กอย�าง เร์ียนเก�งที�ส่ดีในห้อง ไดี้เร์ียน
จบเป็นศัลยแพทย์ทร์วิงอก ไดี้ทำางานมั�นคง มีเงินเดีือนสูง ตาม
ที�ค่ณพ�อวิางแผ่นไวิ้เลย ... แต�ข้างในใจพร์ะเอกนั�นกลับไม�มี
ควิามส่ขเอาซึ่ะเลย หาร์อยยิ�มแทบไม�มี สายตาก็ดีูเศร์้าสร์้อย 
พร์ะเอกเตบิโตมาแบบเร์ยีนอย�างเดียีวิ ไม�ไดีเ้ล�นหร์อืพกัเหมอืน
เดี็กทั�วิไป ร์ู้สึกอย�างไร์ก็ไม�สามาร์ถพูดีออกมาไดี้ จะเห็นวิ�าหาก
มองลักษีณะคร์อบคร์ัวิจากภายนอกแล้วินั�น เราไม่สิามารถ
ตัดืสิินไดื้เลิยวั่าครอบครัวัไหนคือ “ครอบครัวัที�สิมบ้รณ์” 
เพราะควัามสิมบร้ณข์่�นกัับมมุมอง คณุจ้ะมองวัา่ ครอบครวััที�
มเีงินทองมากั มบีา้นใหญ่โต แต่ไมเ่คยคยุกัันเลิยในครอบครวัั 
คือ ควัามสิมบ้รณ์ หรือ ครอบครัวัที�เงินทองอาจ้ไม่มากันักั 
กัินข้าวัพร้อมหน้าพร้อมตากััน คุยกัันหัวัเราะร่วัมกัันทุกัวััน 
คือ ควัามสิมบ้รณ์ อันนี�ผู่้เขียนทิ�งท้ายไวิ้ให้ท�านผู่้อ�านลองคิดี
ตามนะคะ 

 หลังจากดีูละคร์เร์ื�องนี�จบ ผู่้เขียนไดี้ key message 
ที�สำาคัญมาก ๆ คือ กัารที�เราจ้ะสิอนอะไรใคร เราต้องให้เขา
มีโอกัาสิไดื้พ้ดืสิิ�งที�เขาคิดืกั่อน แลิ้วัเราถ่งจ้ะเข้าใจ้เขา แลิะ
สิอนเขาไดื้ถ้กั หลักการ์นี�ใช้ไดี้กับท่กคนเลยนะคะ ใช้กับลูกไดี้ 
ลูกศิษีย์หรื์อนักเร์ียน หรื์อลูกน้องก็ได้ีเช�นกัน .. บ�อยคร์ั�งที�เร์า
เห็นวิ�า ผู้่ปกคร์อง คร์ู หรื์อ เจ้านาย ดี�วินตัดีสินควิามผิ่ดีของ
คน ๆ หนึ�ง ตั�งแต�เห็นพฤติกร์ร์ม โดียที�ยังไม�ไดี้ถามถึงเหต่ผ่ล
ของพฤติกร์ร์มนั�น หร์ือให้เขามีโอกาสไดี้อธิิบายเลย หาก
เร์าติดีนิสัยที�ชอบตัดีสินคนโดียเอาควิามคิดีของเร์าเป็นหลัก 
ผ่ลลัพธ์ิที�ได้ีอาจจะแย�กวิ�าที�คิดีไวิ้นะคะ แทนที�คน ๆ นั�นจะมี
โอกาสไดี้พัฒนาหร์ือปร์ับปร์่งการ์กร์ะทำาของตนเอง อาจกลาย
เป็นต�อต้าน แอบทำาผ่ิดี หรื์อกลายเป็นเด็ีกมีปัญหาได้ีเลย .. 
เดี็กบางคนคร์อบคร์ัวิมีปัญหา เลยทำาผ่ิดี และถูกคร์ูวิ�าบ�อย คร์ู
ไม�เคยถามวิ�าทำาไมเขาถึงทำาแบบนั�น ต�อวิ�าอย�างเดีียวิ จนกลาย
เปน็เด็ีกมปีญัหาของโร์งเร์ยีนไปเลยก็ม ี.. ในเมื�อทำาอะไร์ คร์ก็ูวิ�า 
เขาเลยไม�แคร์์เลย ยังไงคร์ูก็ไม�ร์ักอยู�แล้วิ โตขึ�นเขาอาจจะไปทำา
อาชีพที�ผ่ิดีกฎหมายก็ไดี้ เพร์าะชินกับการ์ที�ถูกต�อวิ�า 14



ทันทีเลยนะคะ จะไม�ทำาตามที�ผู่้ปกคร์องวิ�า แล้วิก็จะหง่ดีหงิดี
ใส�กัน ทะเลาะกัน แล้วิจบลงด้ีวิยควิามสัมพันธิ์ร์ะหวิ�างพ�อแม�
ลูกที�ห�างกันไปเร์ื�อย ๆ วิิธิีนี�ไม�ใช�วิิธิีที�ถูกเลยนะคะ .. วัิธิ์ีที�คุณ
พ่อคุณแม่ควัรทำ คือ ควัรถามลิ้กัวั่าทำไมถ่งไม่อยากักัินยา 
ให้เขาระบายควัามร้้สิ่กัของเขาออกัมา แลิ้วัเรากั็แนะนำไปิ
วั่า ถ้าไม่กัินจ้ะเกัิดือะไรข่�น โรคจ้ะกัำเริบตามมา ลิ้กัจ้ะปิ่วัย
มากัข่�น ฯลฯ เพร์าะเดีก็วิยัร่์�นนี�ตอ้งการ์เหตผ่่ลค�ะ และตอ้งการ์
ที�จะทดีลองวิ�าเป็นจร์ิงอย�างที�ผู่้ใหญ�บอกเขาหร์ือเปล�า พอเขาร์ู้
วิ�าไม�กินยา โร์คกำาเร์ิบจร์ิง ๆ เขาจะเชื�อเร์ามากขึ�น คร์าวินี�เขา
จะกินอย�างสมำ�าเสมอเลยค�ะ  .. ที�ผ่�านมาผู่้เขียนจะค่ยถึงเหต่ผ่ล
กบัเดีก็ ๆ  โดียเฉพาะเดีก็วิยัร์่�นเสมอ ใหเ้ขาไดีอ้ธิบิายเหตผ่่ล พอ
เร์าเข้าใจเขา ก็จะสอนเขาไดี้ เดี็ก ๆ  พวิกนี�เขาฟังนะคะ ถ้าเร์ามี
เหต่ผ่ลที�พูดีกับเขา 
 ก�อนจะจบบทควิามนี� ต้องขอชมทีมผู่้จัดีละคร์และ
ผู่้ปร์ะพันธิ์เร์ื�องมาตาลดีานะคะ นั�นคือ ค่ณกิ�ง ชลธิิดีา ยาโนยะ 
ผู่เ้ขยีนเคยอ�านบทควิามที�คณ่กิ�งเคยใหส้มัภาษีณไ์วิว้ิ�า ตั�งใจเขยีน
นิยายเร์ื�องนี�เพื�อจะไดี้สอนลูก ๆ  ของค่ณกิ�งเอง ปร์ากฎวิ�าละคร์
เรื์�องนี�กลบัทำาให้สังคมได้ีกลบัมาตร์ะหนกัถงึคำาวิ�า “ครอบครวัั” 
อีกคร์ั�งหนึ�ง ได้ีสอนไม�เพียงลูก ๆ ค่ณกิ�ง ยังไดี้สอนผู้่ใหญ�
อีกหลายคนดี้วิย .. ยังไม่สิายเกัินไปินะคะ ที�เราจ้ะหันกัลิับมา
ดื้แลิลิ้กั ๆ   ลิ้กัศิษีย์ หรือแม้แต่ลิ้กัน้องเรา ในแบบนี� .. แบบที�
เคารพควัามคิดืเห็นซึ่่�งกันัแลิะกันั เปิดิืโอกัาสิให้ได้ืแสิดืงควัาม
คิดืเห็น แลิะรับฟัง โดืยไม่ใช้อารมณ์ ช่วัยกัันคิดื ช่วัยกัันแกั้
ปิัญหา มากักัวั่าใช้คำสิั�งเพียงอย่างเดืียวั .. สังคมเร์าจะน�าอยู�
ไดี้เพร์าะ “ครอบครัวั” ที�ไม�เพียงแต�เป็นคร์อบคร์ัวิที�ปร์ะกอบ
ดี้วิยค่ณพ�อค่ณแม�เท�านั�น ยังร์วิมถึงคร์อบคร์ัวิที�ปร์ะกอบดี้วิย 
ค่ณคร์ูและเพื�อน ๆ  หร์ือคร์อบคร์ัวิที�ปร์ะกอบดี้วิยเจ้านาย ร์่�นพี� 
ร์่�นน้องที�ทำางานอีกดี้วิย .. มาสร์้างสังคมให้น�าอยู�กันนะคะ .. 

 คร์อบคร์วัิที�เร์าอยู�ถอืเปน็บา้นหลกัของเดีก็ ๆ  โร์งเร์ยีน
ถือเป็นบ้านหลังที�สอง เพร์าะชีวิิตของพวิกเขาส�วินใหญ�
อยู�ที�โร์งเร์ียน หากที�บ้านมีปัญหา แต�โร์งเร์ียนดีูแลเขา
ไดี้ดีี ช�วิยปร์ะคับปร์ะคอง และสนับสน่น เขาก็อาจโต

ขึ�นเป็นเดี็กดีีไดี้เช�นกันค�ะ หร์ือทางตร์งกันข้ามหากเดี็ก ๆ 
มีปัญหาที�โร์งเร์ียน คุณพ่อคุณแม่ที�ดื้แลิลิ้กัแลิะคุยกัับลิ้กัเป็ิน
ปิระจ้ำ จ้ะสิังเกัตเห็นควัามผู้ิดืปิกัติของลิ้กั แลิะช่วัยแนะนำ
ให้ลิก้ัสิามารถรับมอืกับัเหตกุัารณ์ต่าง ๆ ที�โรงเรยีนไดื้อย่างดื ี
แค�นี�เดี็กคนนั�นก็สามาร์ถที�จะสู้กับสถานการ์ณ์ต�าง ๆ ไดี้แล้วิ 
ค่ณพ�อค่ณแม�ไม�ควิร์แก้ปัญหาให้ลูกดี้วิยตัวิเอง เช�น “เดีี�ยวิพ�อ
ไปจัดีการ์ค่ณคร์ูเอง ค่ณคร์ูไม�ควิร์วิ�าลูก ลูกเป็นลูกพ�อ ลูกจะไม�
ผ่ิดี” ลูกท�านก็จะโตไปแบบช�วิยเหลืออะไร์ตัวิเองไม�ไดี้เลย ต้อง
พึ�งพ�อตลอดี และชีวิิตนี�ก็จะผ่ิดีหวิังไม�ไดี้หร์ือมีคนวิ�าไม�ไดี้เลย
เช�นกัน ที�แย�ก็คือ อาจทำาผ่ิดีบ�อย ๆ โดียไม�ร์ู้สึกผ่ิดี เพร์าะร์ู้วิ�า
เดีี�ยวิพ�อก็มาจัดีการ์ให้ .. หากถามวิ�าในกร์ณีนี�ถือวิ�าลูกทำาผิ่ดี
ไหม? ลูกที�เปร์ียบเหมือนผ่้าขาวิ เขาจะมีสีอื�น ๆ มาเป้�อนหร์ือ
ไม� ก็ขึ�นกับค่ณพ�อ ค่ณแม� หร์ือค่ณคร์ูนี�แหล�ะค�ะ เพร์าะฉะนั�น
ลูกเร์าออกมาอย�างไร์ ไม�ไดี้ดีังใจอย�างไร์ เร์าต้องทบทวินตัวิเอง
ดีูดี้วิยวิ�า เร์าเลี�ยงเขาดีีพอหรื์อเปล�า? ก�อนจะโทษีแต�เดี็กเพียง
อย�างเดีียวินะคะ 

 เนื�องจากผู่้เขียนเป็นหมอเด็ีก จึงมีโอกาสได้ีพบปะ
หลาย ๆ คร์อบครั์วิ จะเห็นวิ�า การ์กินยาอย�างสมำ�าเสมอของ
เดี็ก ๆ นี� การ์ดูีแลของค่ณพ�อค่ณแม�ก็มีผ่ลมาก ๆ เลยนะคะ 
เดี็ก ๆ  ที�กินยาสมำ�าเสมอ มักเป็นเดี็กที�ค่ณพ�อค่ณแม�มีเวิลาดีูแล
และเอาใจใส� เป็นคร์อบคร์ัวิที�มักจะอบอ่�น มีควิามสัมพันธิ์กับ
ค่ณพ�อค่ณแม�ดีี แต�เด็ีกที�กินยาไม�สมำ�าเสมอมักอยู�ในกล่�มที�ไม�
ค�อยมคีนดีแูล คณ่พ�อคณ่แม�ย่�ง ไม�มีเวิลา ควิามสัมพนัธิร์์ะหวิ�าง
เขากับคณ่พ�อคณ่แม�ไม�ค�อยดี ีเพร์าะเขายังเด็ีกไม�ค�อยเขา้ใจเร์ื�อง
โร์ค ไม�เข้าใจวิ�าทำาไมเขาต้องกินยาอย�างสมำ�าเสมอ บางคร์ั�งพอ
ผู่้เขียนแนะนำาให้เดี็กกินยาให้สมำ�าเสมอ มีผู่้ปกคร์องบางคนก็
ต�อวิ�าลูกขึ�นมาเสียงดีังเลย โทษีลูกวิ�าเพร์าะเป็นเดี็ก
ไม�ดีี เลยกนิยาไม�สมำ�าเสมอ เดีก็โดียเฉพาะเดีก็
วิัยร์่�นพอไดี้ยินอย�างนั�นจะต�อต้าน

Easy
Living ร์ศ. พญ.โสมร์ัชช์ วิิไลย่ค 

ภาควิิชาก่มาร์เวิชศาสตร์์ 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล

15



 กัารเรียนเปิ็นแพทย์ ต้องมีทั�งศาสิตร์แลิะศิลิปิ์ เฉี่กัเช่นเดืียวักัันกัับศิลิปิะ
กัารแสิดืง ที�น้อยคนนักัจ้ะไดื้เห็นจ้ากัวั่าที�คุณหมอในอนาคต 

 คณะแพทยศาสิตรโ์รงพยาบาลิรามาธิ์บิดื ีมหาวัทิยาลัิยมหิดืลิ มุง่ผู้ลิกััดัืน
ให้นักัศ่กัษีาแพทย์รามาธิ์ิบดืีไดื้มีพื�นที�ในกัารแสิดืงออกัแลิะแสิดืงควัามสิามารถ 
ที�นอกัเหนือจ้ากักัารใช้ควัามคิดืสิร้างสิรรค์ กัารใช้องค์ควัามร้้ ควัามปิระณีต
ในกัารร�ำเรียนวัิชาแพทย์แลิ้วั พวักัเขายังใช้ควัามสิามารถในกัารสิร้างสิรรค์
ผู้ลิงานกัารแสิดืงให้เราได้ืเห็นกัันมาอย่างต่อเนื�องทุกัปิี
อย่างลิะครเวัทีกัารกัุศลิ RAMA DRAMA

 ซึ่่�งในปิีนี�จ้ัดืข่�นเปิ็นครั�งที� 16 แลิ้วั ในชื�อ Allegro in Red เมื�อวัันที� 
30 มิ.ย. 2566 - 2 กั.ค. 2566 ที�หอปิระชุมอารี วััลิยะเสิวัี คณะแพทยศาสิตร์
โรงพยาบาลิรามาธิ์ิบดืี มหาวัิทยาลิัยมหิดืลิ กัารแสิดืงที�มีแนวัคิดื based on 
จ้ากักัีฬาบัลิเลิต์ ผู้สิานเรื�องราวัควัามริษียา อิจ้ฉี่า ชิงดืีชิงเดื่น ควัามชิงชัง
ศีลิธิ์รรมอันบิดืเบี�ยวั โดืยมุ่งหวัังเพียงต้องกัารก้ัาวัไปิสิ้่กัารเป็ินจุ้ดืสิ้งสุิดืของ
นักัแสิดืงบัลิเลิต์ดืาวัรุ่ง แม้วั่าจ้ะต้องมองข้ามควัามรักั ควัามหวัังดืี มิตรภาพ
แท้ หรือมิตรจ้อมปิลิอม ควัามทะเยอทะยานที�ปินเรื�องราวัให้ข้อคิดืคติสิอน
ใจ้ตลิอดืทั�งเรื�องจ้ะนำพาผู้้้ที�ไดื้รับชมสิัมผู้ัสิไดื้ถ่งควัาม dark ควัามหม่น ผู้่าน
กัารแสิดืงของนักัแสิดืง ผู้สิมควัามตั�งใจ้จ้ริงจ้ากักัารรวัมทีมทำงานของเหลิ่า
นักัศ่กัษีาแพทย์รามาธิ์ิบดืี ที�ผู้ลิิตผู้ลิงานเอกัออกัมาให้เราไดื้ชมกัันทุกัปิี

 ต้องชื�นชมในควัามสิามารถ
ของวั่าที�คุณหมอที�ผู้ลิิตผู้ลิงานให้เรา
ไดื้รับชมกััน 

เร์ื�อง : ดีนัย อังควิัฒนวิิทย์ 
ภาพ : ก่ส่มา ภักดีี

Rama
Update
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 กัารออกักัำลิงักัายอยา่งหนกััแลิะมเีหงื�อออกัมากั เปิน็กัารกัระตุ้นกัารพัฒนากัลิา้มเนื�อ แลิะสิง่ผู้ลิใหอ้ตัรากัารเผู้าผู้ลิาญ
พื�นฐานดืีข่�น เมื�อพื�นฐานดืี เพียงแค่ขยับร่างกัายกั็สิามารถกัระตุ้นกัารเผู้าผู้ลิาญไขมันไดื้ดืีข่�นดื้วัย

 เมื�อออกักัำลิังกัายแลิ้วัมีเหงื�อออกั เป็ินเพราะร่างกัายมีกัารเผู้าผู้ลิาญพลัิงงาน จ้่งมีควัามร้อนเกิัดืข่�นแลิะเพื�อไม่ให้
ร่างกัายเกัิดืภาวัะตัวัร้อนเกัินไปิ (Hyperthermia) ซึ่่�งพบบ่อย คือภาวัะของโรคลิมแดืดื (Heat Stroke) ร่างกัายจ้่งต้องมี
ระบบระบายควัามร้อน (Cooling system) ที�ดืี จ้่งสิร้างเหงื�อข่�นเพื�อระบายควัามร้อนแลิะปิรับสิมดืุลิอุณหภ้มิของร่างกัาย 
เพื�อช่วัยปิ้องกัันระบบในร่างกัายลิ้มเหลิวั สิ่วันน�ำหนักัที�ลิดืลิงหลิังออกักัำลิังกัาย กั็คือปิริมาณเหงื�อที�ร่างกัายขับออกัมา 

 กัารออกักัำลิังกัายให้เหงื�อออกัมากั ๆ  จ้ะช่วัยเบิร์นไขมันไดื้มากัแลิะถ้กัต้องบางสิ่วันเท่านั�น เพราะกัารออกักัำลิังกัาย
ให้หนักัแลิะมีเหงื�อออกัมากั ดื้วัยกัารปิรับระดืับควัามหนักัข่�นเรื�อย ๆ นั�น ร่างกัายจ้ะกัระตุ้นกัารใช้พลิังงานจ้ากัไขมันไปิดื้วัย

 สิ่วันกัารออกักัำลิังกัายกัับกัารเผู้าผู้ลิาญไขมัน เมื�อเริ�มต้นออกักัำลิังกัายในระดืับที�ไม่หนักัมากั ร่างกัายจ้ะเผู้าผู้ลิาญ
ไขมันเพื�อนำมาใช้เปิ็นพลิังงานไดื้อย่างมีปิระสิิทธิ์ิภาพ ซึ่่�งยังเปิ็นช่วังที�ไม่เกัิดืควัามร้อนสิะสิมในร่างกัายมากันักั ร่างกัายจ้่ง
ไม่จ้ำเป็ินต้องขับเหงื�อออกัมา แต่เมื�อใดืก็ัตามที�มกีัารออกักัำลิงักัายหนักัข่�น รา่งกัายจ้ะไม่สิามารถใชพ้ลัิงงานจ้ากัไขมันได้ือย่าง
ตอ่เนื�อง อนัเนื�องจ้ากัรา่งกัายไมส่ิามารถดืง่พลัิงงานจ้ากัไขมันมาใชไ้ด้ืทนักัับควัามต้องกัารพลิงังานในรา่งกัาย ดืงันั�น รา่งกัาย
จ้่งมีแนวัโน้มที�จ้ะต้องใช้พลิังงานจ้ากัแปิ้งมากัข่�น ซึ่่�งขั�นตอนกัารใช้พลิังงานจ้ากัแปิ้งนั�นใช้เวัลิาน้อยกัวั่าไขมัน

 หากัมีกัารออกักัำลัิงกัายต่อเนื�องแลิะหนักัหน่วังข่�น ร่างกัายที�กัำลัิงใช้พลิังงานจ้ากัแป้ิงกั็จ้ะเริ�มสิะสิมควัามร้อนมากั
ข่�นเรื�อย ๆ จ้นอุณหภ้มิร่างกัายสิ้งข่�นถ่งจุ้ดืที�ร่างกัายจ้ะผู้ลิิตเหงื�อออกัมามากัข่�น สิิ�งสิำคัญที�สิุดืของกัารออกักัำลิังกัายอย่าง
หนักัแลิะมีเหงื�อออกัมากัไม่วั่าจ้ะใช้พลัิงงานจ้ากัแปิ้งหรือไขมันก็ัตาม ยังเปิ็นกัารกัระตุ้นกัารพัฒนากัลิ้ามเนื�อ สิ่งผู้ลิให้อัตรา
กัารเผู้าผู้ลิาญในแต่ลิะวััน (Basal metabolic rate) เพิ�มข่�น เมื�ออัตรากัารเผู้าผู้ลิาญพื�นฐานดืีข่�น เพียงแค่ขยับร่างกัายใน
ชีวัิตปิระจ้ำวัันกั็สิามารถกัระตุ้นกัารเผู้าผู้ลิาญไขมันไดื้ดืีข่�นดื้วัยเช่นเดืียวักััน  

 ตัวัอย่างเช่น กัารออกักัำลิังกัายแบบคาร์ดืิโอ ไดื้แกั่ เดืินเร็วั วัิ�ง ปิั�นจ้ักัรยาน วั่ายน�ำ ช่วัยเผู้าผู้ลิาญไขมัน แต่ต้องอย้่
ในระดืบัที�ทำใหหั้วัใจ้เตน้เรว็ัระดืบัหน่�งเพื�อใหเ้ลิอืดืสิบ้ฉีี่ดื รา่งกัายไดืด่้ืงไขมนัมาใช ้เสิริมสิร้างกัลิา้มเนื�อ แลิะยังเพิ�มอตัรากัาร
เผู้าผู้ลิาญพลิังงาน (เมตาบอลิิซึ่่ม) ซึ่่�งกัารทำคาร์ดืิโอเพียงอย่างเดืียวัไม่สิามารถกัระตุ้นเท่ากัับกัารเลิ่นเวัท

 สิรุปิแลิ้วั เหงื�อออกัมากัแสิดืงวั่าเผู้าผู้ลิาญไขมันไดื้มากัเปิ็นสิ่วันหน่�ง ซึ่่�งเหงื�อออกัเยอะหมายควัามวั่า ร่างกัายเรา
ระบายควัามรอ้นไดืดี้ื แตไ่มใ่ชว่ัา่ไขมนัถก้ัขบัมาทางเหงื�อ ซึ่่�งกัารเผู้าผู้ลิาญไขมนัไดืม้ากันอ้ยแคไ่หนนั�น ข่�นอย้ก่ับัปิระเภทของ
กัารออกักัำลิังกัาย

Believe It
or Not ? นวิพร์ สร์ร์พโสภณ 

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา ศูนย์กีฬาร์ามาธิิบดีี 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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  กร์ะแสร์ักส่ขภาพเป็นเทร์นดี์ที�กำาลังฮิิตจากผู่้คนทั�วิโลก ร์วิมถึงปร์ะเทศไทย ทั�ง
ในกล่�มของคนร์่�นใหม� ไปจนถึงกล่�มผู่้สูงอาย่ และยิ�งเคยมีการ์ร์ะบาดีของโร์ค COVID-19 
ก�อให้เกิดีกร์ะแสการ์ตื�นตัวิของการ์ร์ะวิังป้องกัน ร์วิมถึงการ์สร์้างเสร์ิมส่ขภาพให้แข็งแร์ง 
จะเหน็ไดีว้ิ�าปิจั้จ้บุนัมทีั�งอาหารคาวั อาหารหวัาน แลิะเครื�องดืื�มที�เน้นเรื�องของสิขุภาพ
มากัข่�น เช�น อาหาร์คลีน เบเกอร์ีสูตร์ไร์้แป้ง ไร์้นำ�าตาล ร์วิมทั�งเคร์ื�องดีื�มสูตร์ลดีนำ�าตาลลง 
เป็นต้น 
  สำาหร์ับนิตยสาร์ @Rama ฉบับนี� หลีอยากชวินค่ณผู่้อ�านท่กท�านมาลองทำาขนม

สูตร์ low แคลอรี์กันค�ะ นั�นก็คือเมนู เค้กัโยเกัิร์ตสิตรอวั์เบอร์รี ซึ่ึ�งดีัดีแปลงมากจากเมนูชีสเค้ก ปกติชีสเค้กจะเป็นขนมที�
ให้พลังงาน ไขมัน และนำ�าตาลสูง เพร์าะมีส�วินผ่สมของคร์ีมชีส วิิปปิ�งครี์ม และนมข้นหวิาน เป็นต้น แต�สูตร์ที�นำาเสนอนี�หลี
เลิือกัใช้กัรีกัโยเกิัร์ตรสิธิ์รรมชาติแทนครีมชีสิ ซึึ่�งกร์ีกโยเกิร์์ตอ่ดีมไปดี้วิยโปร์ตีนค่ณภาพดีี มีไขมันและและนำ�าตาลน้อย 
มีวิิตามินและแร์�ธิาต่ต�าง ๆ มากมาย ส�วินฐิานเค้ก หลีเลือกใช้ Granola ร์สธิร์ร์มชาติผ่สมเนยถั�วิและนำ�ามันร์ำาข้าวิแทน
การ์ใช้แคร์กเกอร์์และเนย ซึึ่�งเนยเป็นไขมันอิ�มตัวิ อาจส�งผ่ลต�อไขมันในเลือดีสูงไดี้ สำาหร์ับซึ่อสสตร์อวิ์เบอร์์ร์ีที�ร์าดีตกแต�ง
เค้กก็เป็นสูตร์นำ�าตาลน้อยค�ะ
 นอกจากพลังงานในขนมที�ลดีลงแล้วิ ยังไดี้ค่ณค�าสาร์อาหาร์ที�เพิ�มขึ�นจากสูตร์ชีสเค้กทั�วิไปอีกดี้วิยค�ะ เร์าลองมาดีู
ส�วินผ่สมและวิิธิีทำากันเลยค�ะ 

    ซึ่อสิสิตรอวั์เบอร์รี
ส�วินผ่สม
สตร์อวิ์เบอร์์ร์ีแช�แข็ง  200 กร์ัม
นำ�าตาลทร์าย   20 กร์ัม

วัิธิ์ีทำซึ่อสิสิตรอวั์เบอร์รี
 1.พักสตร์อวิ์เบอร์์ร์ีแช�แข็งให้ละลาย จากนั�นนำามาสับหร์ือปั�นให้ละเอียดี 
 2.นำาสตร์อว์ิเบอร์์รี์ใส�หม้อ ตามด้ีวิยนำ�าตาลทร์าย ตั�งไฟกลาง คนเปน็ร์ะยะ ๆ  จน
นำ�าตาลทร์ายละลายหมดีและซึ่อสเหนียวิขึ�น ปิดีไฟ พักให้เย็นสนิทก�อนนำามาใช้

เคลิบ็ไมล่ิบั : สามาร์ถเปลี�ยนสตร์อวิเ์บอร์ร์์เีปน็ผ่ลไมช้นดิีอื�นที�มรี์สเปร์ี�ยวิไดี ้เช�น บลเูบอร์ร์์ ีร์าสเบอร์ร์์ี
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     ฐานเค้กั
ส�วินผ่สม
Granola ร์สธิร์ร์มชาติ  200 กร์ัม
เนยถั�วิ ชนิดีบดีละเอียดี  2 ช้อนโต๊ะ
นำ�ามันร์ำาข้าวิ  3 ช้อนโต๊ะ
กลิ�นวิานิลลา 1/2 ช้อนชา

วัิธิ์ีทำฐานเค้กั
 1. เตร์ียมพิมพ์เค้กขนาดีและร์ูปทร์งตามชอบ (หลีเลือกใช้พิมพ์คร์ึ�งวิงกลม 
ขนาดีเส้นผ่�าศูนย์กลางปร์ะมาณ 10 เซึ่นติเมตร์ จำานวิน 4 พิมพ์) 
 2. บดีหร์อืปั�น Granola ให้ละเอยีดี ใส�เนยถั�วิ นำ�ามนัร์ำาขา้วิ และกลิ�นวิานลิลา 
คนผ่สมให้เข้ากัน กร่์ใส�พิมพ์ที�เตร์ียมไวิ้ กดีด้ีวิยก้นแก้วิให้เร์ียบ นำาเข้าเตาอบที�
อณ่หภมู ิ120 องศาเซึ่ลเซึ่ยีส อบปร์ะมาณ 
5-10 นาที จนมีกลิ�นหอม และ Granola 
มีสีเหลืองทอง นำาออกจากเตาอบพักให้
เย็นสนิท จากนั�นนำาไปแช�ตู้เย็นให้แข็งตัวิ
ก�อนนำามาใช้ 

     ตัวัเค้กั
ส�วินผ่สม
กร์ีกโยเกิร์์ต ร์สธิร์ร์มชาติ  600  กร์ัม
นมจืดีพร์�องมันเนย  100 มิลลิลิตร์
ผ่งเจลาติน  1 ช้อนโต๊ะ
สตร์อวิ์เบอร์์ร์ีสดี สำาหร์ับตกแต�ง

วัิธิ์ีทำ
 1 . นำา น ม จื ดี พ ร์� อ ง มั น เ น ย กั บ
ผ่งเจลาตินคนผ่สมให้เข้ากัน ตั�งไฟอ�อน 
หมั�นคนจนกร์ะทั�งนมอ่�นและผ่งเจลาติน
ละลายเข้ากันดีี พักไวิ้ให้เย็นสนิท
 2. เทโยเกิร์์ตใส�ชามผ่สม จากนั�นเทนม
ผ่สมเจลาตินทีละน้อย คนให้เข้ากันดีี
 3. เทโยเกิร์์ตลงพิมพ์ที�เตร์ียมไวิ้ แต�งหน้าดี้วิยซึ่อสสตร์อวิ์เบอร์์ร์ี ใช้ไม้แหลมลาก
ให้เป็นลายตามชอบ หร์ือหั�นสตร์อวิ์เบอร์์ร์ีเป็นชิ�นบาง ๆ  วิางบร์ิเวิณขอบพิมพ์ แล้วิ
ร์าดีดี้วิยโยเกิร์์ตที�เตร์ียมไวิ้ 
 4. นำาแช�ตู้เย็นอย�างตำ�า 3 ชั�วิโมง หร์ือจนแข็งตัวิตัวิดีี ตกแต�งดี้วิย
    สตร์อวิ์เบอร์์ร์ีสดี พร์้อมเสิร์์ฟ

 สำาหร์ับสูตร์เค้กโยเกิร์์ตสตร์อวิ์เบอร์์รี์ที�นำาเสนอ
ไม�ยากอย�างที�คิดีไวิ้เลยใช�ไหมคะ ไม�มีปร์ะสบการ์ณ์ใน
การ์ทำาขนม แต�เร์าก็สามาร์ถทำาขนม low แคลอร์ี แต�ไม� 
low ควิามอร์�อย ไวิ้ร์ับปร์ะทานหร์ือทำาเป็นของขวิัญให้
กบัคนที�เร์ารั์กได้ีค�ะ หวัิงวิ�าคณ่ผู่อ้�านทก่ท�านจะลอง
กลับไปทำากันดีูนะคะ :)

เคลิ็ดืไม่ลิับ : การ์อบฐิานเค้กเพื�อให้ฐิานมีกลิ�มหอมมากขึ�น แต�ถ้าบางบ้านไม�มีเตาอบ ก็ไม�
เป็นอะไร์ค�ะ กร์่ใส�พิมพ์แล้วิกดีให้เร์ียบ นำาแช�ตู้เย็นให้แข็งตัวิไดี้เลย

Healthy
Eating แพร์วิพาชิม หลีพาทำา
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 สวิัสดีีหน้าฝนกับท�านผู่้อ�าน @Rama ท่กท�านค�ะ 
หน้าฝนคร์าใดีเร์าก็มักจะคิดีถึงป่าเขาและสถานที�สีเขียวิ ๆ ที�
ช่�มฉำ�าไปดี้วิยนำ�าฝน ซึ่ึ�งปีนี�เร์าไม�พลาดีที�ไปชมควิามสวิยงามและ
เขียวิขจีของเชียงใหม�ในหน้าฝนกันค�ะ

 ทร์ิปนี�เร์าใช้วิันหย่ดีส่ดีสัปดีาห์ เสาร์์-อาทิตย์ 2 วิัน ไป
พักผ่�อนเพื�อชาร์์จพลังกันช�วิงสั�น ๆ แต�ได้ีควิามสดีชื�นกลับมา
เต็มที�เลยค�ะ

 วััดืป่ิาดืาราภิรมย์ ตั�งอยู�ตำาบลริ์มใต้ อำาเภอแม�ริ์ม จังหวิัดีเชียงใหม� 
เป็นพร์ะอาร์ามหลวิงลำาดีับที� 7 ของเชียงใหม� ที�สะท้อนถึงเอกลักษีณ์
ของสถาปัตยกร์ร์มล้านนาได้ีเป็นอย�างดีี บร์ร์ยากาศร์�มร์ื�นและเงียบสงบ 

 เร์ิ�มตน้การ์เดีนิทาง ทอ้งตอ้งอิ�มค�ะ เร์าแวิะร์า้นอาหาร์สด่ีฮิติ “ศาลิากัาแฟ” 
ที�นี�มีทั�งอาหาร์คาวิและอาหาร์หวิานค�ะ บร์ร์ยากาศร์�มรื์�น เหมาะกับผู่้ที�ชื�นชอบ
บร์ร์ยากาศธิร์ร์มชาติมากค�ะ

เดีมิพื�นที�ของวิดัีเคยเปน็ปา่ชา้ทิ�งร์า้งที�ตั�งอยู�ใกลกั้บสิวันเจ้า้สิบาย ในเขตของ 
พระตำหนักัดืาราภิรมย์ของเจ้้าดืารารัสิมีมาก�อน แต�หลังจากที�หลิวังปิ้่มั�น 
ภ้ริทัตโต ไดี้ธิ่ดีงค์มาพำานักและบำาเพ็ญกร์ร์มฐิานที�ป่าช้าแห�งนี� เนื�องจากเป็น
สถานที�อันเงียบสงบ ต�อมาจึงมีพร์ะสงฆ์์เข้ามาบำาเพ็ญกร์ร์มฐิานกันมากขึ�น 
พอชาวิบา้นผ่�านมาเหน็จงึเกดิีควิามศร์ทัธิา ร์�วิมแร์งร์�วิมใจกนัสร์า้งวิดัีขึ�นชื�อวิ�า 
วัดัืปิา่วัเิวักัจ้ติตาราม หร์อื วัดัืปิา่เรไร ถวิายเพื�อใหใ้ชใ้นกจิการ์สงฆ์ ์ต�อมาในปี 
พ.ศ. 2484 เจ้้าลิดืาคำ ณ เชียงใหม ่ทายาทของเจ้าดีาร์าร์ัศมี ก็ไดี้ถวิายที�ดีิน
ที�อยู�ในเขตพร์ะร์าชฐิานพร์ะตำาหนักเจ้าดีาร์ารั์ศมีแห�งนี�ให้แก�วัิดี และเปลี�ยน
ชื�อมาเป็น วััดืปิ่าดืาราภิรมย์ จนถึงปัจจ่บันนี�ค�ะ  

 “สิวันสิัตวั์แมลิงสิยาม” เป็นพิพิธิภัณฑ์์เชิงเร์ียนร์ู้แบบบูร์ณาการ์ที�
สน่กสนานและน�าตื�นเต้นสำาหร์ับท่กเพศท่กวิัย โดียเฉพาะเดี็ก ๆ โดียมีคำาจำากัดี

ควิามวิ�า “พพิธิิ์ภณัฑ์ก์ัารเรยีนร้แ้ลิะฟารม์แมลิงมชีวีัติ” ก�อตั�งขึ�นในป ีพ.ศ.2549 
โดีย อาจาร์ย์พส่ิทธิิ� เอกอำานวิย ผู่ซ้ึ่ึ�งสนใจและรั์กงานด้ีานแมลงมาก ได้ีร์วิบร์วิมตัวิอย�าง

แมลงจากทั�วิโลกมานานกวิ�า 40 ปี มีทั�งแมลงแปลก แมลงหายาก แมลงสวิยงามที�น�าสนใจมากมาย และ
ไดีน้ำามาจดัีแสดีงเป็นนทิร์ร์ศการ์ควิามร์ูด้ีา้นกีฎวิทิยา เปดิีให้เดีก็ ๆ  และผู่ท้ี�สนใจเขา้ชม ทั�งในร์ปูแบบแมลง

สะสม และแมลงมีชีวิิต เพื�อม่�งหวิังให้เป็นสถานที�ที�จะช�วิยส�งเสร์ิมเร์ื�องการ์ศึกษีา วิิจัยพัฒนา และเผ่ยแพร์�
ข้อมูลดี้านกีฎวิิทยาในเมืองไทยให้กวิ้างขวิางมากยิ�งขึ�น
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กัารเดืินทางไปิยังจ้ังหวััดืเชียงใหม่

 เดืินทางโดืยรถสิ่วันตัวั

 • เส้นทางแร์ก ใช้ทางหลวิงหมายเลข 32 หร์ือสายเอเชีย ผ่�านอย่ธิยา ถึงนคร์สวิร์ร์ค์ ใช้ทางหลวิง 
หมายเลข 1 ไปกำาแพงเพชร์ ผ่�านตาก เมื�อถงึอำาเภอเถิน แยกซ้ึ่ายเขา้ ทางหลวิง หมายเลข 106 ผ่�านอำาเภอลี� อำาเภอบา้นโฮิ�ง 
จังหวิัดีลำาพูน ถึงเชียงใหม� ร์ะยะทางปร์ะมาณ 690 กิโลเมตร์

 • เส้นทางที�สอง จากกร์่งเทพฯ เดีินทางตาม เส้นทางแร์ก ผ่�านอำาเภอเถินไปจนถึงจังหวิัดีลำาปาง แยกซึ่้ายเข้าสู� 
ทางหลวิงหมายเลข 11 ผ่�านอำาเภอห้างฉัตร์ อำาเภอแม�ทา จงัหวัิดีลำาพูน ผ่�านอำาเภอสาร์ภี ถงึตัวิเมืองเชยีงใหม� ร์ะยะทางปร์ะมาณ 
695 กิโลเมตร์

 เดืินทางโดืยรถโดืยสิารปิระจ้ำทาง มีให้เลือกใช้บร์ิการ์ทั�งร์ถธิร์ร์มดีาและร์ถปรั์บอากาศ ออกเดิีนทางจากกร์่งเทพฯ 
ท่กวิันสถานีขนส�งสายเหนือหร์ือหมอชิตใหม� ถนนกำาแพงเพชร์ 2 ปลายทางสถานีขนส�งอาเขต จังหวิัดีเชียงใหม�

 เดืินทางโดืยรถไฟ จากกร์่งเทพฯ สถานีร์ถไฟหัวิลำาโพง วิิ�งไปส่ดีทางที�สถานีร์ถไฟเชียงใหม� มีร์ถวิิ�งให้บร์ิการ์ท่กวิัน ทั�ง
ร์ถเร์็วิ ร์ถดี�วิน ร์ถดี�วินพิเศษีนคร์พิงค์ และร์ถดี�วินพิเศษีสปร์ินเตอร์์ ซึ่ึ�งจะใช้เวิลาเดีินทางช้า-เร์็วิต�างกัน

 เดืนิทางโดืยเครื�องบนิ ใชเ้วิลาเดีนิทางปร์ะมาณ 1 ชั�วิโมง สามาร์ถเลือกใชบ้ริ์การ์สายการ์บนิไดีท้ั�งจากสนามบินดีอนเมอืง 
และท�าอากาศยานส่วิร์ร์ณภูมิ 

ขอขอบค่ณ
https://travel.trueid.net/detail/PZoWWKy78G0Z
https://th.wikipedia.org/wiki/วิัดีป่าดีาร์าภิร์มย์
https://www.museumthailand.com/th/museum/SIAM-INSECT-ZOO-

ภายในพิพิธิภัณฑ์์ แบ�งออกเป็น 2 โซึ่นใหญ่ ๆ ที�น�าสนใจดีังนี�

 1. สิ่วันพิพิธิ์ภัณฑ์์กัารเรียนร้้แมลิง (Discovery Museum Zone) เป็น
อาคาร์เกบ็และร์วิบร์วิมตวัิอย�างแมลงทั�งของไทยและของต�างปร์ะเทศมากมาย นำามา
จัดีแสดีงเป็นนิทร์ร์ศการ์ควิามร์ู้ 2 ภาษีา

 2. สิ่วันแมลิงมีชีวัิต (Live Insect Breeding Zone) โซึ่นสวินดี้านหลัง 
จัดีเป็นฟาร์์มเพาะเลี�ยงแมลงหลายชนิดีหลายสายพันธิ่์ เพื�อให้ผู่้เข้าชมได้ีสัมผ่ัส 
เร์ยีนร์ูว้ิงจร์ชีวิิตของเหล�าแมลงชนิดีต�างๆ อย�างใกล้ชิดี ไดี้แก� สวินผ่เีสื�อ ดีว้ิงสวิยงาม 
แมงม่มยักษี์ แมงป่อง ตั�กแตนกิ�งไม้ ตั�กแตนใบไม้ ตั�กแตนตำาข้าวิ จิ�งหร์ีดี แมงและ
แมลงตามฤดีูกาล

  ในปี พ.ศ.2554 พิพิธิภัณฑ์์แมลงสยาม ไดี้รั์บคัดีเลือกให้เป็น“พิพิธิ์ภัณฑ์์ต้นแบบกัารเรียนร้้ภาคเหนือ”(Discovery 
Museum Knowledge Model Project) จากสถาบันพพิิธิภัณฑ์ก์าร์เร์ยีนร์ูแ้ห�งชาติ (National Discovery Museum Institute) 
เพื�อเป็นต้นแบบพิพิธิภัณฑ์์เพื�อการ์เร์ียนร์ู้ของภาคเหนือ

Camera
Diary นันทิตา จ่ไร์ทัศนีย์
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1. เป็็นอัันตราย
 ยาที�ไดี้ร์ับมาจากบ่คคลที�ไม�ใช�บ่คลากร์ทางการ์แพทย์หร์ือแหล�งที�มาที�ไม�น�าเชื�อถือ อาจ
เป็นยาที�ไม�มีมาตร์ฐิาน เสื�อมค่ณภาพ หร์ือเป็นยาปลอม หากร์ับปร์ะทานหร์ือใช้ไปแล้วิ อาจก�อให้
เกิดีอันตร์ายต�อส่ขภาพร์�างกายไดี้ แทนที�จะเป็นการ์ร์ักษีาควิามเจ็บป่วิย กลับจะทำาให้เกิดีปัญหา
ส่ขภาพอื�น ๆ ตามมาไดี้

  เมื�อมคีวิามเจบ็ปว่ิยไม�สบายเกดิีขึ�น สิ�งแร์กที�ทก่คนคดิีถึงกค็งเปน็ “ยา” และช�องทางการ์ไดีม้าซึ่ึ�งยานั�นกม็ี
หลากหลายวิธิิ ีไม�วิ�าจะเปน็การ์ไปหาคณ่หมอที�โร์งพยาบาล หร์อืไปหาคณ่เภสชักร์ที�ร์า้นยา แต�วิธิิทีี�กล�าวิไปนั�นกอ็าจจะตอ้งใช้
เวิลาและไม�ได้ีสะดีวิกสบายสำาหร์บัท่กคนเสมอไป และบางคร์ั�งอาจจะต้องเหนื�อยใจกับการ์ขัดีแย้งกบับค่ลากร์ทางการ์แพทย์ 
ที�ให้บร์ิการ์ไดี้ไม�ถูกใจไปบ้าง บางคนจึงเลือกเข้าถึงยาโดียการ์ “ซึ่ื�อยากัินเอง” ไม�วิ�าจะเป็นจากทางออนไลน์ จากโฆ์ษีณา
ต�าง ๆ จากร้์านยาที�ไม�มีเภสัชกร์ ร์วิมถึงการ์ซึ่ื�อยาตามคำาบอกเล�าของเพื�อนหรื์อคนร์ู้จัก ในบทควิามนี�จะมาพูดีถึงเหต่ผ่ล 
3 ข้อ ที�ค่ณ ไม่่ควรซื้้�อยากินเอง

2. ผลขอังยาไม่่ได้้เหม่ือันกัันทุุกัคน
 การ์เลอืกใชย้าใหก้บัผู่ป้ว่ิยในแต�ละร์าย ผู้้ป้ิว่ัยแม้มอีากัารป่ิวัยเดีืยวักััน ไม่ได้ืหมายควัาม
วัา่จ้ะต้องได้ืรบัยาที�เหมอืนกันั เช�น หากมีสภาพร์�างกายที�ไม�เหมอืนกนับางอย�าง เช�น กร์ณีแพย้า 
หร์อืเปน็ผู่ส้งูอายท่ี�ตอ้งร์ะมดัีร์ะวิงัในการ์ใชย้าบางอย�าง หร์อืมโีร์คร์�วิมที�เปน็ขอ้หา้มของการ์ใชย้า
บางชนิดี เช�น การ์แพ้ยา หร์ือโร์คแพ้ถั�วิปากอ้า ดีังนั�น การ์เลือกใช้ยาตามคนอื�น หร์ือการ์ที�คนอื�น
ใช้ยานี�แล้วิไดี้ผ่ลดีี จึงไม�ไดี้หมายควิามวิ�าเร์าจะไดี้ผ่ลดีีนั�นเหมือนคนอื�นเสมอไป

3. ผิด้กัฎหม่าย
 กฎหมายหลักที�ใชใ้นการ์ควิบคม่การ์ขายยาในปัจจ่บันคือ พ.ร์.บ. ยา 2510 ซึึ่�งกำาหนดีให้
ร์า้นขายยาท่กร์า้นตอ้งมเีภสชักร์คอยควิบคม่ดีแูล เพื�อใหก้าร์ใชย้าเปน็ไปอย�างถกูตอ้ง เหมาะสม 
และปลอดีภัย ดีงันั�น การ์สนับสนน่ร้์านขายยา เวิบ็ไซึ่ต์ หร์อืสื�อโฆ์ษีณาของยาที�ไม�ได้ีถกูดีแูลโดีย
เภสัชกร์ จ้่งเหมือนกัารสินับสินุนกัารกัระทำที�ผู้ิดืกัฎหมาย และอาจก�อให้เกิดีอันตร์ายตามมา
ทั�งต�อตนเองและผู่้อื�นนั�นเอง

Rama
RDU ภญ.นันทพร์ เล็กพิทยา

งานเภสัชกร์ร์มคลินิก ฝ่ายเภสัชกร์ร์ม 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล

22



มีสิวันหญ้าเขียวัขจ้ี เหมือนมีแก้วิแหวินเงินทอง เก็บออมไวิ้ในลิ�นชัก 
ไดี้หยิบจับออกมานับคร์าใดี หัวิใจช�างแสนส่ข  

จะเอาออกมาใช้เมื�อไหร์�ก็ไดี้ จะมอบเป็นมร์ดีกแก�ลูกหลาน แบ�งปันญาติมิตร์ 
หร์ือบร์ิจาคเพื�อคนที�จำาเป็น ย�อมดีียิ�งนัก ก�อเกิดีก่ศลผ่ลบ่ญทั�งนั�น 

ต้นไม้ในสิวัน ไม้ใหญ่ไม้เลิ็กั ไม้ใบไม้ดือกั พร้อมไม้พุ่ม ล้วินมีทร์วิดีทร์งงดีงามตามที�เร์าตบแต�ง 
สวินต้นไม้ดีูดีีแบบนี� ปร์ะดี่จเสื�อผ่้าอาภร์ณ์และเคร์ื�องปร์ะดีับ ที�ถูกจัดีวิางไวิ้ให้เป็นร์ะเบียบ 
หมั�นตัดืตบแต่งกัิ�งกั้านใบออกไปเสียบ้าง ยิ�งสวิยงามร์�มเย็น เหมือนบร์ิจาคเสื�อผ่้าจนเหลือน้อยชิ�น 
แต�ถูกใจไดี้หยิบใช้แทบท่กวิัน 

ภาร์กิจ ควิามกังวิล อ่ปสร์ร์คปัญหาที�พบเจอในวิันทำางาน คือ ธิร์ร์มจัดีสร์ร์ 
หมายถงึการ์งานที�เร์าทำาแลว้ิมคีวิามสข่ ตดิีขดัีเลก็นอ้ยร์อใหแ้กไ้ข เพื�อเพิ�มพนูสร์า้งเสร์มิปร์ะสบการ์ณน์ั�นเอง 
เปร์ียบเป็น ดืินในสิวัน ก็ย�อมไดี้  เมื�อสัมผ่ัสเข้าที�เท้า สากเท้าบ้าง แค�ล้างออกก็หาย 

ควิามเหนื�อยล้าท้อถอยที�เกิดีขึ�น เหมือนเดีินชมสวินแล้วินั�งลงบนเกั้าอี�เกั่าคร�ำคร่า 
เกั้าอี�ตัวันั�นที�แสินจ้ะนั�งสิบายในสิวัน นั�งพักสักเดีี�ยวิเถิดี พักจนใจสบาย ผ่�อนคลายแล้วิค�อยไปต�อ

แสิงแดืดืจ้ากัดืวังอาทิตย์ ท�านเมตตาเผ่ื�อแผ่�แก�สวินท่ก ๆ เช้า 
แสิงจ้ันทร์นวัลิผู้่อง สาดีทอแสงผ่�านท้องฟ้าลงมาแบบเกร์งอกเกร์งใจยามคำ�าคืน 
เกิดีไออ่�นน่�มนวิลละม่นหัวิใจบ้างไหม

ท่กคน ล้วินมีสวินสวิยงามอยู�ในใจ

Relax
Corner ร์ศ. พญ.จร์ิยา  ไวิศยาร์ัทธิ์

ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ท่าที� 1 “Farmers Walk” 
 • เลือกถือนำ�าหนักที�สามาร์ถถือไดี้นานปร์ะมาณ 5 นาที
 • ถือนำ�าหนักแขนตร์งข้างลำาตัวิทั�ง 2 ข้าง 
 • ยืดีอกและแขม�วิท้องตลอดีเวิลาที�ทำาท�านี� 
 • พยายามเดีินให้ตร์งที�ส่ดี ไม�โยกหร์ือเอนตัวิไปตาม
   นำ�าหนักขณะเดีิน
 • ทำาต�อเนื�อง คร์ั�งละ 1 นาท ีแนะนำาใหท้ำาอย�างนอ้ย 5 คร์ั�ง

ท่าที� 2 “Dynamic Squat”
 • ยืนแยกขาให้กวิ้างเท�าควิามกวิ้างสะโพก
 • ดีันก้นไปดี้านหลัง พับตัวิลงดี้านหน้าเล็กน้อย
 • หายใจเข้า ย�อขาลงปร์ะมาณตั�งฉากกับพื�น
 • หายใจออก ดีันแร์งจากเท้าล่กยืนขึ�นตร์ง
 • คร์ั�งต�อไป ก้าวิขา 1 ข้างให้กวิ้างออกมากกวิ�าสะโพก 
   และย�อขาลงตั�งฉากกับพื�น
 • ล่กขึ�นยืน ชิดีขาแคบเท�าควิามกวิ้างสะโพก
 • ทำาสลับทั�งซึ่้ายและขวิา แนะนำา 8 - 16 คร์ั�งต�อร์อบ

Rama
Exercise นัฐิกาญจน์ ศิร์ิปร์ีชาชัย

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา 
ศูนย์กีฬาร์ามาธิิบดีี
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล
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ท่าที� 5 “Mountain Climber” 
 • วิางมือเท�าควิามกวิ้างไหล�ทั�ง 2 ข้าง และตร์งกับหัวิไหล�
 • เหยียดีขาตร์งไปดี้านหลังทั�ง 2 ข้าง วิางปลายเท้ากวิ้าง 
  ปร์ะมาณสะโพก
 • ยกตัวิเกร์็งค้างไวิ้ ขนานพื�น ไม�แอ�นหลังและสะบัก
 • ดีึงขา 1 ข้างเข้าหาตัวิ สลับซึ่้ายขวิา
 • แนะนำาให้ทำาต�อเนื�อง 20 - 60 วิินาที 

ท่าที� 3 “Wall Squat” 
 • ยืนหลังและสะโพกชิดีติดีกำาแพง หายใจตลอดีเวิลา
 • ก้าวิเท้าทั�ง 2 ข้าง ไปดี้านหน้ามากพอที�จะย�อขา
  โดียเข�าไม�เกินปลายเท้า
 • ย�อขาลงในร์ะดีับที�เกร์็งค้างไหวิ 20 - 90 วิินาที
 • แนะนำาให้ย�อขาลงไม�เกินม่มตั�งฉากกับพื�น

            ท่าที� 4 “Wall Push Up” 
 • ยืนมือดีันกำาแพง ร์ะดีับหน้าอก กวิ้างปร์ะมาณควิามกวิ้างหัวิไหล� 
  แขนเหยียดีตร์ง  
 • ถอยเท้าไปดี้านหลัง ปร์ะมาณ 1 ก้าวิพอให้ตัวิเอนตร์งไดี้และวิางเท้า
  กวิ้างเท�าสะโพก
 • หายใจเข้า แขม�วิท้อง งอศอกให้ตัวิเอนลงหากำาแพง 
  กดีศอกลงเล็กน้อยร์ะดีับหน้าอก 
 • หายใจออก ดีันกำาแพงแขนเหยียดีตร์ง 
 • แนะนำา 6 - 12 คร์ั�งต�อร์อบ
 • เพิ�มควิามยากโดีย ชิดีขาแคบกวิ�าสะโพกและยืนแค�ปลายเท้า
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 กร์ะแสการ์ออกกำาลังกายในหมู�คนร์ักส่ขภาพ
ไม�เคยจางหายไปเลยนะคะ เพร์าะเปน็ที�ร์ูก้นัดีวีิ�า “กัฬีา 
กัีฬา เปิ็นยาวัิเศษี” การ์ออกกำาลังกาย เป็นปร์ะจำา
และสมำ�าเสมอแน�นอนวิ�าทำาให้ส่ขภาพดีี อ�อนกวิ�าวัิย 
อาร์มณ์ดีี ห่�นดีี และไม�ปวิดีหลัง (จร์ิง ๆ นะ คนเขียน
ออกกำาลังกายสมำ�าเสมออยู�ช�วิงหนึ�ง ที�เคยปวิดีคอปวิดี
หลังจากออฟฟิศซึ่ินโดีร์ม (Office Syndrome: /ˈɒfɪs 
ˈsɪndrəʊm/) คอืไม�มีเลย แต�หลังจากกลับมาขี�เกียจ ก็
นั�นแหละค�ะ ตามสภาพ T-T) นอกจากนี� ยังช�วิยสร์้าง
เสริ์มร์ะบบภมูคิ่ม้กนัและช�วิยป้องกนัโร์คต�าง ๆ  เช�น โร์ค
หัวิใจร์�วิมหลอดีเลือดี เบาหวิาน และโร์คอ้วิน อีกดี้วิย 
ดีังนั�น แน�นอนวิ�าในการ์ออกกำาลังกาย บางคร์ั�งเร์าจะ
พบศัพท์ภาษีาอังกฤษีเยอะแยะไปหมดีที�อาจทำาให้เร์า
งงกันบ�อย ๆ มาดีูกันดีีกวิ�าค�ะวิ�า Vocabulary ที�เป็น
ปร์ะโยชน์ต�อค่ณนักอ�าน @Rama ที�เป็นคนร์ักส่ขภาพ
นั�นจะมีอะไร์บ้าง มาค�ะ เร์ิ�มกันเลย!

 
 คำาแร์กส่ดี ก็คงหนีไม�พ้นคำาศัพท์ที�เร์าเร์ียนกันมา
แต�เล็กแต�น้อยอย�างคำาวิ�า Exercise (/ˈeksəsaɪz/) ซึ่ึ�ง
นอกจากเป็นคำานามหมายถึงกัารออกักัำลิังกัายแล้วิ คำานี�
ยังใช้เป็นคำากริ์ยาได้ีดี้วิยนะคะ อย�างไร์ก็ตาม จะมีอีกคำาที�
ควิามหมายเดีียวิกัน คือ Workout (/ˈwɜːkaʊt/) โดียทั�ง
สองคำามีควิามหมายเหมือนกันนี�แหละค�ะ แต� Workout เป็น 
Phrasal verb หร์ือกล่�มคำากร์ิยาที�เจ้าของภาษีาจะใช้ในควิาม
หมายของการ์ออกกำาลงักายมากที�สด่ี (พูดีง�าย ๆ  คอื ถา้ใชค้ำานี� 
จะดีู อ่้ย คนนี�ดีูใช้ภาษีาอังกฤษีไดี้เป็นธิร์ร์มชาติกวิ�า) 

 และ เ มื� อ มีการ์ออกกำาลั งกายแ ล้วิ  ก็ ต้ อ ง มีสถาน ที�
ออกกำาลังกายดี้วิย ศัพท์ที�เร์าค่้นคือ Fitness (/ˈfɪtnəs/) คำานี�คนไทย
มักเข้าใจผ่ิดีวิ�า “ฟิตเนสิ” หมายถึงสถานที�ออกกำาลังกาย แต�จร์ิง ๆ แล้วิคำาคำานี�แปลวิ�า “สิมรรถภาพของร่างกัาย” ไม�ใช�
สถานที�ออกกำาลังกายอย�างที�เร์าเข้าใจ เพร์าะฉะนั�นในกร์ณีถ้าจะสื�อควิามหมายของสถานที� ๆ ใช้ออกกำาลังกาย ต้องใช้คำา
วิ�า Fitness center (/ˈfɪtnəs ˈsentə(r)/) หร์ือใช้คำาวิ�า Gym (/dʒɪm/) แทนจะดีีกวิ�าค�ะ 

 ทนีี� เร์าร์ูก้นัดีวีิ�าก�อนและหลงัการ์ออกกำาลงักายกต็อ้งมกีาร์วิอร์ม์อพั (Warm-up) และ Cool down (/kuːl daʊn/) 
Warm-up หมายถึง กัารอบอุ่นร่างกัาย ใช้ก�อนออกกำาลัง ส�วิน Cool down หมายถึง กัารออกักัำลิังกัายให้ช้าลิงกั่อนหยุดื
ออกักัำลิัง ทั�งนี�ก็เพื�อลดีการ์บาดีเจ็บของร์�างกาย อย�างการ์ปวิดีเมื�อย การ์เคล็ดีขัดียอกอะไร์แบบนั�นค�ะ 
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 การ์ออกกำาลังกายมีหลายแบบอย�างที�เร์าร์ู้ กัน 
กีฬาหลาย ๆ ปร์ะเภทก็นับเป็นการ์ออกกำาลังกายที�ดีี แต�ใน
ฉบับนี�จะขออน่ญาตพูดีถึงปร์ะเภทของการ์ออกกำาลังกายที�ทำาให้
ร์�างกายได้ีสูบฉีดีเลือดีแบบจริ์งจังนะคะ ในส�วินของกัารออกักัำลัิงกัาย
เพื�อเพิ�มควัามแข็งแรงของหัวัใจ้แลิะระบบไหลิเวัียนโลิหิต เร์ามักเร์ียกกัน
สั�น ๆ วิ�า Cardio (/ˈkɑːdiəʊ/) มาจากคำาเต็ม ๆ คือ Cardiovascular exercise 
(/ˌkɑːdiəʊˈvæskjələ(r) ˈeksəsaɪz/) จะเป็นร์ูปแบบการ์เน้นการ์ออกกำาลังกายที�
จะทำาการ์เผ่าผ่ลาญแคลอร์ีในร์�างกาย ช�วิยเพิ�มการ์หลั�งฮิอร์์โมนดีี สามาร์ถช�วิยลดี
ควิามตงึเคร์ยีดีไดี ้อกีทั�งยงัช�วิยใหป้อดีและหวัิใจแขง็แร์งอกีดีว้ิย การ์ออกกำาลงั
กายแบบ Cardio ไดี้แก� กัารวัิ�ง (Running: /ˈrʌnɪŋ/) ปิั�นจ้ักัรยาน 
(Biking: /ˈbaɪkɪŋ/) เดืินเร็วั (Brisk Walking: /brɪsk ˈwɔːkɪŋ/) 
กัารใช้ลิ้่วัิ�ง (Treadmill: /ˈtredmɪl/) ซึ่ึ�งเป็นการ์คาร์์ดิีโอแบบที�
เร์ียกวิ�า Steady State (/ˈstedi steɪt/) หร์ือกัารทำคาร์ดืิโอแบบ
ต่อเนื�องปิระมาณ 30-60 นาท ีซึ่ึ�งถือเป็นการ์ออกกำาลังกายแบบ
ต�อเนื�องและใช้เวิลานาน โดียส�วินใหญ�แล้วิการ์ทำาคาร์์ดีิโอปร์ะเภท
นี� เนน้ที�การ์ออกกำาลงักายที�ควิามเร์ว็ิเท�าเดีมิ ขณะที�คาร์ด์ีโิออกีแบบที�
เร์ามักจะเห็นวิ�า ฮิอตฮิติในหมู�คนผู่ส้นใจการ์ออกกำาลงักายแบบคาร์ดิ์ีโอและ
ต้องการ์เพิ�มอัตร์าการ์เผ่าผ่ลาญของร์�างกาย ไดี้แก� High Intensity Interval Training หร์ือ HIIT เป็นกัารทำคาร์ดืิโอแบบ
สิั�น ๆ  เปิ็นเซึ่ต ๆ  เน้นกัารใช้เวัลิาที�น้อย แต่เน้นกัารออกักัำลิังกัายหนักัสิลิับกัับเบา เช�น การ์ฝึกดี้วิยการ์วิิ�งเร์็วิสลับกับเดีิน 
หร์ือการ์ยกเวิทแบบหลาย ๆ ท�าติดีต�อกันโดียไม�พัก 
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 - Cleveland Clinic. “The (Many) Benefits of a Cardio Workout”. [Online]. https://health.clevelandclinic.org/the-many-
benefits-of-a-cardio-workout/.
 - Paul Rogers. VeryWellFit. “Bodyweight Exercises for Developing Fitness and Strength”. [Online]. https://www.very-
wellfit.com/top-bodyweight-exercises-for-fitness-and-strength-3498251.

 เมื�อมีการ์ออกกำาลังกายแบบคาร์์ดีิโอแล้วิ ก็ต้องมีการ์ออกกำาลังกายแบบเวิทเทร์นนิ�ง (Weight training: /ˈweɪt 
treɪnɪŋ/) หมายถึง กัารฝึกัออกักัำลิังกัายดื้วัยกัารยกัน�ำหนักั อาจยกด้ีวิยอ่ปกร์ณ์ออกกำาลังกาย อย�างเช�น ดืัมเบลิลิ ์
(Dumb-bell: /ˈdʌm bel/) ดืัมเบลิล์ิห้หิ�วั (Kettlebell: /ˈketlbel/) บาร์เบลิ (Barbell: /ˈbɑːbel/) และอ่ปกร์ณ์
เวิทเทร์นนิ�งอื�น ๆ  ที�เร์าพบเจอในฟติเนส อย�างเครื�องบรหิารกัลิา้มเนื�อแขน แลิะลิำตวัั (Cable Crossover Machine: /ˈkeɪbl 
ˈkrɒsəʊvə(r) məˈʃiːn/) หร์อืแม้กร์ะทั�ง Leg Press Machine (/leɡ pres məˈʃiːn/) นอกจากนี�ยงัมกีัารออกักัำลัิงกัายโดืย
ใช้น�ำหนักัของตัวัเองที�เร์ียกวิ�า Body weight (/ˈbɒdi weɪt/) ตัวิอย�างเช�นดี้วิยวิิธิี Squat (/skwɒt/) การ์ฝึกท�าสควิอท 
เปน็กัารนั�งยอง ๆ  เหมือนนั�งเก้ัาอี�อากัาศ Lunge (/lʌndʒ/) เป็นกัารฝึกัตน้ขา Crunch (/krʌntʃ/) ฝกึัควัามแขง็แรงของ
หน้าท้อง Push-up (/ˈpʊʃ ʌp/) การ์ฝึกท�าดีันพื�น หร์ือที�เร์าร์ู้จักกันในชื�อ วิัดีพื�น วิิดีพื�น นั�นเอง โดียเวิทเทร์นนิ�ง เป็นการ์
ออกกำาลงักายที�ช�วิยเผ่าผ่ลาญไขมนั ที�ทำาใหก้ลา้มเนื�อไดีอ้อกแร์งตา้นจากการ์ยกนำ�าหนกั ซึ่ึ�งจะช�วิยเพิ�มควิามแขง็แร์งทนทาน
ของกล้ามเนื�อนั�นเอง

 ออกกำาลังกายในแบบที�ไดี้ยกตัวิอย�างไปนั�น เป็นเพียงการ์ออกกำาลังกายเพิ�มสมร์ร์ถนะในชีวิิตปร์ะจำาวิันสำาหร์ับคน
ที�นำ�าหนักเกินหร์ือนำ�าหนักน้อยเกินไป อย�างไร์ก็ตาม ยังมีวิิธิีการ์ออกกำาลังกายอีกหลากหลายแบบที�ทำาให้ร์�างกายแข็งแร์ง 
การ์เล�นกีฬาให้หลากหลายปร์ะเภทเข้าไวิ้ ให้เข้ากับสภาพร์�างกายของเร์าก็เป็นสิ�งสำาคัญนะคะ มาออกกำาลังกายกันนะคะ
ท่กคน เพื�อส่ขภาพที�แข็งแร์ง ห�างไกลโร์คค�ะ 
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