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270 ถนนพระรามที่่� 6 แขวงทุ่่�งพญาไท เขตราชเทวีี 
กรุุงเทพมหานคร 10400

			   สวััสดีีครัับ ท่่านผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่าน 

			   ผ่่านพ้้นช่่วงเดืือนสำำ�คััญมาถึึงเดืือน “สิิงหาคม” เดืือนที่่�อบอวลและอบอุ่่�นไปด้้วยความรััก
ของแม่่ ผมเชื่่�อเหลืือเกิินครัับว่่า ความรััก ความผููกพััน ความอบอุ่่�น ที่่�คุุณแม่่มีีต่่อลููกทุุกคน เป็็น
สิ่่�งที่่�มากมายเกิินคณานัับ และ ความรัักที่่�แม่่และลููกมอบให้้กัันและกัันนั้้�น ย่่อมมีีถึึงกัันทุุกวัันอย่่าง

แน่่นอน ไม่่ใช่่เฉพาะวัันแม่่เท่่านั้้�น

	 สำหรัับเดืือนกัันยายน ซึ่่�งเป็็นช่่วงเวลาสำำ�หรัับใครหลายคน ที่่�ก้้าวสู่่�เดืือนนี้้�แล้้วนั้้�น ก็็จะเต็็มไปด้้วยกลิ่่�นอาย
ของความอบอุ่่�นใจ ความห่่วงใย ความระลึึกถึึง และช่่วงเวลาของการพัักผ่่อนหลัังจากพากเพีียรในการงานสู่่�ฤดููกาล
แห่่งวัันเกษีียณอายุุราชการ 

	 ไม่่ว่่าจะเป็็นวัันแม่่หรืือวัันเกษีียณ ปีีไหน ๆ ความหมายที่่�มีีอยู่่�ในทั้้�งสองวััน คืือ การให้้ความสำคััญ
ซึ่่�งกัันและกััน ทั้้�งในบทบาทของคุุณแม่่ที่่�ดููแล สนัับสนุุนและให้้กำำ�ลังใจแก่่ลูกไม่่ว่่าลููกจะเป็็นอย่่างไร พลัังใจนั้้�นจะ
ส่่งต่่อและส่่งเสริิมลููกตลอดไปไม่่มีีวัันเปลี่่�ยนแปลง 

	วั ันเกษีียณของผู้้�ที่่�ผ่่านการทำำ�งานให้้กัับองค์์กรและหน่่วยงาน อุุทิิศตนเพื่่�องาน จนบางครั้้�งที่่�ทำำ�งานคืือบ้้าน
หลัังที่่�สอง ความเป็็นบ้้านไม่่ว่่าจะหลัังใด บ้้านก็็จะมีีความอบอุ่่�นพร้้อมให้้เอนตััวพัักพิิงเสมอ 

	คุุ ณผู้้�อ่่านท่่านใดที่่�มีบีทบาทในแบบคุุณแม่่ หรือืสู่่�ช่่วงพักัผ่อ่นจากการทำำ�งานมาอย่่างยาวนาน กระผมในนาม
ของคณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล ขอให้้ทุุกท่่าน มีีความสุุข มีีสุุขภาพที่่�แข็็งแรง และมีี
กำำ�ลัังใจในการดำำ�เนิินชีีวิิตในทุุกวััน 

	 ขอส่่งกำลัังใจให้้ทุุกท่่านด้้วยครัับ 

ด้้วยความห่่วงใย

ศ. นพ.ปิิยะมิิตร ศรีีธรา
คณบดีีคณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล



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

	 สวัสัดีคี่่ะ คุณุผู้้�อ่า่นทุุกท่า่น นิติยสาร @Rama ฉบัับนี้้�มีเีรื่่�องราวที่่�อ่่านแล้้วจะช่่วยสร้้าง
แรงบันัดาลใจให้้ทุุกท่่านออกกำำ�ลังักายกันัค่่ะ

	 เริ่่�มกัันที่่�บทสัมัภาษณ์อาจารย์์กิ๊๊�ฟ หรืือ ผศ. พญ.ยิ่่�งลัักษม์์ วิิเศษศิิริ ิเกี่่�ยวกับัเรื่่�องที่่�อาจารย์เคยเผชิญิ
ปััญหาสุุขภาพ เรื่่�องโรคภููมิแิพ้้เกี่่�ยวกับัต่่อมไทรอยด์์และภาวะความอ้้วน ปััญหาครั้้�งนั้้�นทำำ�ให้้อาจารย์ไม่่สบายจนเครียีดและ
คิดิมาก แล้้วอาจารย์ผ่่านเรื่่�องราวมาได้้อย่่างไร จนก้้าวสู่่�การเป็็น นักัออกกำำ�ลังักาย Yoga Fly ที่่�มีสีุุขภาพแข็ง็แรง และ มีี
ร่่างกายสุุด strong smart และสวยงาม เชิญิชวนอ่่านเรื่่�องราวที่่�ปลุุกเร้้าพลังัการเปลี่่�ยนแปลงตัวัเองนี้้� ในคอลััมน์์ Health 
Station ค่่ะ

	ติ ดิตามด้้วยคอลัมัน์ ์Rama Exercise อ่่านวิธิีกีารออกกำลังักายเสริมิกล้า้มเนื้้�อแบบง่า่ย ๆ  ด้้วยตัวัเองที่่�บ้้าน ส่่วน
คอลััมน์์ Believe it or not ? มีคีวามเชื่่�อที่่�ว่่า เหงื่่�อยิ่่�งออกมาก ยิ่่�งเผาผลาญแคลอรี ีมาอ่่านดููกันัค่่ะว่่า จะจริิงหรือืไม่่ 
นอกจากนี้้�ยังัมีีศัพัท์เ์กี่่�ยวกับัการออกกำลังักาย ยังัอาจมีีบางคำำ�ที่่�ไม่่ทราบความหมายที่่�แท้้จริิง มาอ่่านความหมายที่่�ถููกต้้องกััน
ในคอลััมน์์ฟุุดฟิิดฟอไฟกัับรามาฯ แวะอ่่านคอลััมน์์ Healthy Eating แล้้วนำำ�ไปทำำ�ตาม กับัสูตูรขนมหวานสายสุุขภาพ มีี
วิธิีทีำำ�เค้้กโยเกิิร์์ตสตรอว์์เบอร์์รีีมาฝากกันัค่่ะ รับัรองว่่าอร่่อยและดีตี่่อสุุขภาพแบบหวานน้้อย ๆ กัันค่่ะ

	 คอลััมน์์ปิิดท้าย เราเสนอความรู้้�เรื่่�องยา เรื่่�อง รู้้�หรือืไม่ ่ทำไมไม่ค่วรซื้้�อยากินิเอง? มีรีายละเอียีดในคอลัมัน์ ์Rama 
RDU ค่่ะ หวังัว่่าทุุกท่่านคงเพลิิดเพลินิกับัหลากหลายเรื่่�องราวที่่� @Rama นำำ�มาฝากนะคะ แล้้วพบกันัฉบับัหน้้าค่่ะ 

รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์
บรรณาธิิการนิิตยสาร @Rama
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กีีฬา กีีฬา เป็็นยาวิิเศษ..
	 เนื้้�อเพลงนี้้�ผุุดขึ้้�นมาในใจ เมื่่�อได้้มีีโอกาสดููวิิดีีโอ
สััมภาษณ์์ของคุุณหมอท่่านหนึ่่�งในรายการ Podcast Rama 
Channel คุุยกัันภาษาหมอ ทาง YouTube: Rama 
Channel ซึ่่�งมีีเรื่่�องราวที่่�พลิิกผัันของชีีวิิต จากคนที่่�ไม่่เคย
ออกกำำ�ลัังกาย จากคนเป็็นโรคที่่�กว่่าจะหาสาเหตุุได้้ กว่่าที่่�จะ
ค้้นพบแนวทางการรัักษา คอลััมน์์ Health Station ฉบัับนี้้�
มีีเรื่่�องราวของ ผศ. พญ.ยิ่่�งลัักษม์์ วิิเศษศิิริิ อาจารย์์ประจำ
ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาล
รามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล ซึ่่�งผมขอเรีียกอาจารย์ว่่า 
“หมอกิ๊๊�ฟ” ผู้้�ซึ่่�งตอนนี้้�นอกจากจะเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านพยาธิิ
แพทย์์ตจวิิทยา แล้้วยัังเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญในวิิชาเหาะเหิินในกีีฬา
ที่่�เรีียกว่่า โยคะฟลาย (Yoga Fly) ด้้วยครัับ ไปติิดตามเรื่่�องราว
กัันครัับ 

	 หมอกิ๊๊�ฟเป็น็พยาธิแิพทย์์ที่่�เผชิญิกับัปัญัหาทางสุุขภาพ
มาตลอดระยะเวลา 2 ปีี โดยขอบเขตของงานแล้้วจะทำำ�หน้้าที่่�
เกี่่�ยวกัับการตรวจชิ้้�นเนื้้�อของคนไข้้ว่่าเป็็นโรคอะไร หมอกิ๊๊�ฟ
เป็็นคนมีีระเบีียบในเรื่่�องใหญ่่ ๆ แต่่เป็็นคนชิิลมาก ๆ ในเรื่่�อง
ทั่่�ว ๆ ไป ชอบเที่่�ยว ชอบดููหนััง ชอบทานของอร่่อย ชอบความ
เป็็น Healthy Lifestyle แต่่ไม่่ค่่อยชอบออกกำำ�ลังกาย และ
เป็็นคนสุุขภาพปกติิดีีแข็็งแรงมาก ๆ มาโดยตลอด 
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	 จนกระทั่่�งเมื่่�อ 9 ปีีก่่อนอยู่่�ดีดีี ก็็รู้้�สึึกไม่่สบาย รู้้�สึึก
ว่่าร่่างกายเปลี่่�ยนแปลงไป ไม่่เหมืือนเดิิม มีีอาการแปลก
ประหลาดจากหลายอาการหลายโรคและหลายระบบ อาการ
แรกเริ่่�มคือืผมร่่วงเป็็นหย่่อมหลายหย่่อม บางหย่่อมก็ใ็หญ่่มากถึงึ 
3 นิ้้�ว ตื่่�นเช้้ามาก็็มีีผมกองอยู่่�บนที่่�นอนบนหมอน ซ่ึ่�งเรียีกว่่าเป็็น 
Alopecia Areata (โรคผมร่่วงเป็็นหย่่อม) ซึ่่�งผมร่่วงมากจน
ต้้องหาที่่�คาดผมอัันใหญ่่มาใส่่เพื่่�อบัังไว้้ ในตอนนั้้�นก็็ทำำ�การรัักษา
ไปตามขั้้�นตอน มีคีวามจำำ�เป็็นต้้องได้้รับัยาฉีีดกลุ่่�มสเตีียรอยด์์ แม้้ว่่า
อาการจะดีีขึ้้�น แต่่ก็็ยัังมีีผมร่่วงวงใหม่่ขึ้้�นมาหากมีีความเครีียด 
อาการผมร่่วงยัังไม่่ทัันจะหาย ต่่อมาก็็มีีนอนไม่่หลัับ บางวััน
หลับัได้้เพียีงแค่่ 4 ชั่่�วโมง ร่่างกายอ่่อนเพลียี ซึ่่�งทำำ�ให้้เริ่่�มมีผีลต่่อ
การทำำ�งานและการใช้้ชีวีิติจนกลายมาเป็็นปััญหาใหญ่่ในเวลานั้้�น

	 นอกจากนี้้� ในเวลาต่่อมา ก็ย็ังัมีีอาการกลืนืไม่ล่ง หายใจ
ไม่อ่อก ซ่ึ่�งตรวจพบในภายหลังัว่า่เป็น็โรคกรดไหลย้อ้น (GERD) 
แม้้ว่่าจะได้้รัับยาแล้้วอาการดีีขึ้้�น แต่่ก็็ยัังมีีผลกระทบที่่�ตามมาอีีก
คืือ คลื่่�นไส้้ อาเจีียน ท้้องเสีียวัันละ 5-7 รอบ ต้้องวิ่่�งเข้้าห้้องน้ำำ��
ตลอดเวลา กิินได้้แต่่ข้้าวต้ม แล้้วร่่างกายก็็ผอมมาก น้ำำ��หนัักลด
ลงไป 4-5 กิโิลกรััม ช่่วงนี้้�ทำำ�งานไม่่ค่่อยไหวแล้้ว ก็ไ็ด้้ไปตระเวนหา
คุุณหมอผู้้�เชี่่�ยวชาญหลาย ๆ  สาขา ตามที่่�ต่่าง ๆ  ซึ่่�งก็ย็ังัไม่่สามารถ
สรุุปได้้ว่่าเป็็นอะไรกัันแน่่

	ต่่ อมามีีการเจาะเลืือดดููการทำำ�งานของต่่อมไทรอยด์์
เพราะมีีอาการใจเต้้นแรงจนคิิดว่่าน่่าจะมีีความผิิดปกติิ แล้้วก็็
พบว่่ามีีอาการไทรอยด์์เป็็นพิิษ ในตอนนั้้�นหมอกิ๊๊�ฟรู้้�สึึกดีีใจมาก
ที่่�ได้้เจอโรคแล้้วสักทีี ซ่ึ่�งหลัังจากหลัังทานยาน่่าจะค่่อย ๆ ดีีขึ้้�น 
แต่่ปรากฎว่่าหลัังทานยา ค่่า Liver Enzyme ขึ้้�นถึึง 3 เท่่า ใน
ตอนนั้้�นคิิดอยู่่�อย่่างเดีียวว่่าจะตายไหม เพราะรู้้�สึึกว่่าไม่่จบเสีียทีี
กับัอาการที่่�เป็็น แล้้วก็กลััวมากเพราะคิิดว่่าถ้้าตายแล้้วใครจะดููแล
ลููก เป็็นห่่วงลููกมาก

	 เรื่่�องของร่่างกายก็็รัักษาไป เรื่่�องของใจก็็ต้้องหาที่่�พึ่่�งพิิง 
ไปไหว้้พระ คิิดว่่าอย่่างน้้อยก็็เป็็นกำำ�ลัังใจให้้ตััวเอง เคยคิิดถึึงขั้้�น
วางแผนเลืือกสีีดอกไม้้ในงานศพตััวเอง วาดภาพเป็็นดอกไม้้
นกยููงธีีมขาวฟ้้า เอาไว้้แล้้ว แล้้วก็็มีีแต่่ความกลััวว่่าจะเป็็นอย่่างไร
ในอีีก 10 วััน 20 วััน 30 วััน จะใช้้ชีีวิิตต่่อไปได้้อย่่างไร

	 ผ่่านไป 1 เดืือน เมื่่�อรัักษาไทรอยด์์เป็็นพิิษจนอาการ
ดีีขึ้้�น ก็็คิิดว่่ารัักษามาถููกทางแล้้ว แต่่พอส่่องกระจกแล้้ว ก็็คิิดกัับ
ตััวเองว่่าทำำ�ไมอ้้วนขนาดนี้้� น้ำำ��หนัักขึ้้�นมา 20 กิิโลกรััมอัันเป็็น
ผลจากการรัักษาต่่อมไทรอยด์์เป็็นพิิษและการเจ็็บป่่วยทั้้�งหมด
รวม ๆ กััน จะหยิิบชุุดอะไรมาใส่่ก็็จะทะลุุทุุกชุุดไป จึึงคิิดว่่าต้้อง
เริ่่�มลดน้ำำ��หนัักแล้้ว 
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	ส่่ว นตััวผู้้�เขีียนฟัังวิิดีีโอรายการมาจนถึึง
บรรทัดนี้้� ก็็รู้้�สึกว่่า ขนาดหมอเองในตอนที่่�ป่่วย 
ก็็ยัังต้้องการกำำ�ลัังใจ พลัังกายที่่�สร้้างขึ้้�นจากตััว
เราเอง จากคนในครอบครััว จาก turning point 
บางอย่่างที่่�จะช่่วยผลัักดัันให้้ตััวเราเองดีีขึ้้�นได้้ 

 	 “เราให้้กำลัังใจตัวเราเองได้้ ทุุกอย่่าง
ในชีีวิิตที่่�ดีี ที่่�เคยเกิิดขึ้้�นกัับเรา เอามาใช้้กัับตััว
เรานะคะ มองย้้อนกลัับไป มัันทำให้้รู้้�สึึกว่่าตััว
เราเองก็็เก่่งนะ เราผ่่านมาได้้”

	 ในวัันนี้้�หมอกิ๊๊�ฟมีีร่่างกายที่่�แข็็งแรงมาก 
มีจิีิตใจที่่�พร้อ้มสู้้�กับัทุุกเรื่่�องที่่�จะเข้า้มา มีชีีวีิติใหม่่
ที่่�เปลี่่�ยนตััวเองจากคนที่่�ไม่่เคยออกกำำ�ลัังกาย สู่่�
ความชอบในการออกกำำ�ลัังกาย อยากให้้ทุุกคน
ได้้เห็็นแบบอย่่างของความไม่่ย่่อท้้อกัันครัับ

	 หมอกิ๊๊�ฟเริ่่�มต้้นด้้วยการกินิคลีนีวันัละ 800 กิโิลแคลอรีี
เท่่านั้้�น จากความต้้องการต่่อวัันคืือ 1,600 กิิโลแคลอรีี ซึ่่�ง
ไม่่แนะนำให้้ทำตาม เพราะจะต้้องอยู่่�ในการกำกัับดููแลของ
แพทย์์ กิินเพีียงชาเขีียวกัับเม็็ดบุุกในตอนเช้้า ซ่ึ่�งให้้พลัังงาน
น้อ้ยมาก เที่่�ยงก็จ็ะกินิอาหารคลีนี ไม่่กินิข้้าวเลย กินิหญ้า้หวาน
แทนน้ำำ��ตาล แล้้วก็็ไม่่ออกกำำ�ลัังกาย เพราะส่่วนตััวไม่่ชอบ ซึ่่�งก็็
ลดลงไปได้้ 10 กิิโลกรััม จากนั้้�นจึึงหัันมากิินคีีโตต่่อ ก็็ลดลงไป
ได้้อีีก 10 กิิโลกรััม สรุุปผอมลงไปทั้้�งหมด 20 กิิโลกรััม ในเวลา
ประมาณปีีกว่่า ๆ 

	 แต่่แล้้วก็็พบจุุดเปลี่่�ยนของการเริ่่�มต้้นในการออก
กำำ�ลัังกาย..นั่่�นคืือ Yoga Fly 

	 หมอกิ๊๊�ฟเล่่าให้้ฟัังว่่า “คืือวัันนั้้�นขัับรถผ่่านเห็็น
ป้้ายโยคะฟลาย เลยเริ่่�มสนใจ โยคะฟลายคืือการปีีนผ้้า
ขึ้้�นไปด้้านบนแล้้วไปหมุุน ๆ เพื่่�อโพสท่่า แรก ๆ ที่่�หััด
ลองเล่่น ก็็ขาสั่่�น กลััวตกเหมืือนกััน ส่่วนตััวชอบเล่่น
พวกเครื่่�องเล่่น รถไฟเหาะตีีลัังกา ไวกิ้้�งอยู่่�แล้้ว แล้้วก็
เป็็นคนไม่่ชอบวิ่่�ง ทั้้�งเหนื่่�อยและร้้อน พอมาเจอโยคะ
ฟลายก็็รู้้�สึึกว่่าใช่่เลย ได้้เรีียนกัับเทรนเนอร์์ ได้้ลอง ได้้
พยายาม แรกเริ่่�มที่่�เล่่นแม้้จะยากกว่่าคนอื่่�นที่่�เล่่นเป็็น
แล้้ว แต่่เราก็็ค่่อยเป็็นค่่อยไป พอทำำ�ได้้ก็็ภููมิิใจกัับตััวเอง
มาก ๆ ให้้กำำ�ลังใจกัับตััวเอง ..ด้้วยความชอบ แรก ๆ ก็็
เล่่นสััปดาห์์ละ 1-2 ครั้้�ง หลััง ๆ มานี้้�ติิดมาก เล่่นทุุกวััน
มา 3-4 ปีีแล้้ว ร่่างกายแข็็งแรงมากค่่ะตอนนี้้�”
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	บ้ านของฉัันชื่่�อหน่่วยตรวจหััวใจล้มเหลว โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
มีีอีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า คลิินิิกใจสบาย ประกอบไปด้้วย อาจารย์แพทย์์ แพทย์์ต่่อยอด

ประจำำ�บ้าน พยาบาล เภสััชกร นักัโภชนาการ รวมกันัเป็็นทีีมสหสาขาวิชิาชีีพ เปิิดทำำ�การ
ทุุกวันัพุุธ เวลา 13.00–16.00 น. ให้้การรักัษา ดูแูล กลุ่่�มผู้้�ป่วยภาวะหััวใจล้้มเหลวซับซ้้อนและกลุ่่�ม

ผู้้�ป่วยที่่�ต้้องเปลี่่�ยนหัวัใจ ผู้้�ป่วยที่่�เข้้ารับัการตรวจกับัหน่่วยตรวจหััวใจล้้มเหลวจะได้้รับัความรู้้� ความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องเกี่่�ยวกับโรค
และการดูแูลตนเองครบทุุกมิติิสิุุขภาพ รวมถึงึการติดิตามอาการต่่อเนื่่�องที่่�บ้้านจากทีมีสหสาขาวิชิาชีพี โดยการโทรศัพัท์์ติดิตาม
อาการ การวีดีโีอพูดูคุุย และการติดตามน้ำำ��หนักัตัวั ความดัันโลหิิต หรืือสอบถามข้้อสงสัยัเรื่่�องยา อาหาร การดูแูลตัวัเอง ผ่่าน
ทางไลน์์ข้้อความได้้ 24 ชั่่�วโมง ฉันัภูมูิใิจที่่�ได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของบ้้านหลัังนี้้� บ้้านของเราต้้อนรัับผู้้�ป่วยจำำ�นวนหลายร้้อยชีีวิติ จึงึมีี
หลายร้้อยเรื่่�องราวเกินิกว่่าจะเล่่าได้้ทั้้�งหมด และนี่่�คือืเรื่่�องหนึ่่�งซ่ึ่�งทำำ�ให้้ฉัันยิ้้�มได้้ทุุกครั้้�ง อิ่่�มเอม และตกผลึกึในความทรงจำำ�ไม่่
ลืมืเลือืน

	 “วัันนี้้�หััวใจป้าเต้้นเป็็นเพลงชะชะช่่าค่่ะคุุณหมอ” ฉัันยิ้้�มกว้้าง
จนตาหยีี รัับรู้้�ถึึงกำำ�ลัังใจเต็็มเปี่่�ยมของคนไข้้ตรงหน้้า หลายครั้้�งพลัังบวก
นั้้�นก็็ทำำ�ให้้ฉัันและทีีมสหสาขาวิิชาชีีพยิ้้�มตาม หััวใจพองโตได้้โดยง่่ายอย่่าง
ไม่่น่่าเชื่่�อ เรื่่�องเล่่านัับจากบรรทัดนี้้�ไปฉัันก็็ได้้แต่่หวัังว่่า หัวัใจของคุุณจะยิ้้�ม
ไปพร้้อม ๆ กััน

	คุุ ณสุุนิสา เป็็นผู้้�ป่วยหญิิงวััยกลางคนชาวจังหวััดนครสวรรค์ รูปูร่่างเล็็กแกร็็น ผอม ผิวิสีซีดี มีจีุุดดำำ�จากรอยโรคกระจาย
ทั่่�ว ๆ  แขนและขาทั้้�งสองข้า้ง โรคประจำำ�ตัวัที่่�เป็น็อยู่่�นั้้�น ล้ว้นแล้ว้แต่่เป็น็โรคเรื้้�อรังัที่่�ต้อ้งรักัษาต่่อเนื่่�องและติดิตามใกล้ช้ิดิ ได้แ้ก่่ 
ภาวะหััวใจล้้มเหลว โรคลิ้้�นหััวใจไมตรััลตีีบ ภาวะความดัันหลอดเลืือดปอดสููง มะเร็็งเซลล์์ตัับ โรคเม็็ดเลืือดแดงแตกง่่าย โรค
ไตเรื้้�อรััง ไวรัสัตัับอัักเสบชนิิดบี เหล่่านี้้�เป็็นต้้น รวมถึึงยัังมีีรายการแพ้้ยารุุนแรงเกืือบสิิบชนิิดด้วย แต่่ก็นั่่�นแหละความเจ็บ็ป่่วย
ไม่่ได้ท้ำำ�ให้คุุ้ณสุุนิสิาแสดงออกว่่าซึมึเศร้า้หรือืท้้อแท้้แต่่อย่่างใด สังัเกตได้จ้ากแต่่ละครั้้�งที่่�มาตรวจ คุุณสุุนิสาจะพูดูไปยิ้้�มไปอย่่าง
ไม่่เหน็็ดเหนื่่�อย หััวเราะได้้แม้้แต่่ตอนที่่�บอกคุุณเภสััชกรว่่า “ขอโทษค่า ลืมืทานยาสองวัันเอง” และหััวเราะดัังยิ่่�งกว่่าตอนที่่�
นัักโภชนาการถามชนิิดอาหารที่่�ทานบ่่อยจนน้ำำ��ตาลในเลืือดสููงเกิินค่่ามาตรฐาน “ป้้าเลิกิกินนานแล้้วนะทุเุรียีน มันัหมดฤดูู” 
ใช่่ค่่ะคุุณสุุนิสิาเป็น็ผู้้�ป่ว่ยที่่�ทีมีหน่่วยตรวจหัวัใจล้ม้เหลวทั้้�งรักัและถอนหายใจในเวลาเดียีวกันั ใช่่ว่่าจะมีแีต่่วีรีกรรมที่่�กล่่าวมา
แล้ว้ข้างต้น้ ภาพจำำ�ของคุุณสุุนิสาก็ช็วนให้ย้ิ้้�มได้ไ้ม่่แพ้ก้ันั พวงแก้ม้ปัดัสีชมพูรูะเรื่่�อบางครั้้�งก็ส็ีสี้ม้มีปีระกายวิบิวับั เสื้้�อผ้้าสีสีดใส
ไม่่แพ้้สีลีิปิสติกิ (บางทีอีาจเป็็นฉันันี่่�แหละที่่�ต้้องกลับัมาพิจิารณาเรื่่�องเสื้้�อผ้า้หน้า้ผมของตัวัเองบ้า้ง ไม่่แน่่ว่่าสักัวันัคุุณหมออาจ
จะแยกไม่่ได้้ว่่าคนไหนคืือคนไข้้และใครที่่�เป็็นพยาบาล) ครั้้�งแรกที่่�คุุณสุุนิิสาเข้้ามาเป็็นคนไข้้ของหน่่วยตรวจหััวใจล้้มเหลว 
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี คุุณสุุนิิสาเล่่าด้้วยน้ำำ��เสีียงติิดตลกว่่า “สมัยัก่่อนก็็มีหีนุ่่�ม ๆ มาจีบีป้้านะ แต่่ป้้าเลือืกจะโสด มีร้ี้านขาย
ของชำทำค้้าขายเล็ก็ ๆ  น้้อย ๆ  ที่่�นาสองสามแปลงก็ใ็ห้้เค้้าเช่่า ได้้ค่่าเช่่าบ้้างไม่่ได้้บ้้างช่่วยเหลือืกัันไป ดููสิพิอเจ็บ็ป่่วยลููกหลาน
ก็ไ็ม่่มี ีจะหาสามีตีอนนี้้�ก็ค็งไม่่ทันั”  แล้้วคุุณป้้าก็็หััวเราะเอิ๊๊�กอ๊๊าก เล่่นเอาคนโสดสะท้้อนในหััวใจไปตาม ๆ  กััน ส่่วนผู้้�ดููแลที่่�มา
ด้้วยนั้้�น ทราบภายหลัังว่่าเป็็นคนข้้างบ้้านที่่�เช่่านาคุุณสุุนิิสานั่่�นแหละ จ้้างให้้เขาขัับรถพามาโรงพยาบาล รวมค่่าน้ำำ��มัันแล้้วตก
ครั้้�งละสามพัันบาท ด้้วยความที่่�ภาวะหััวใจล้้มเหลวมีีความซัับซ้้อน ต้้องปรัับยาตามอาการและผลเลืือด การนััดหมายแต่่ละ
ครั้้�งจึึงใช้้เวลา 1-2 สััปดาห์์ แต่่คุุณสุุนิิสาไม่่เคยผิิดนััดหรืือมาไม่่ตรงนััดเลย
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	วั ันหนึ่่�งคุุณสุุนิสาไลน์์ข้้อความมาขอเลื่่�อนนััด สร้้างความสงสััยให้้ทีีมตรวจ
เป็็นอย่่างยิ่่�ง เมื่่�อคนไข้้ในรายการนััดได้้รัับการตรวจหมดแล้้ว อาจารย์์แพทย์์ประจำำ�คลิินิิก 
เภสััชกร นัักโภชนาการ และฉัันมีีความเห็็นตรงกัันว่่าควรวิิดีีโอคอลหาคุุณสุุนิสาสัักหน่่อย 
ผลเลืือดและอาการเมื่่�อสองสััปดาห์์ที่่�แล้้วอยู่่�ในระดัับที่่�ยัังต้้องติิดตามใกล้้ชิิด ค่่าไตสููง เม็็ดเลืือดขาว
ต่ำำ�� ค่่าความเข้้มข้้นเม็็ดเลืือดแดงน้้อย ค่่าตัับสููง รููปเอกซเรย์์ปอดยังมีีฝ้้าขาวกระจายทั่่�ว ๆ ที่่�ปอดทั้้�งสองข้้าง 
ความคาดหวัังในการมาตรวจครั้้�งนี้้�คืือค่่าผลเลืือด และผลตรวจต่่าง ๆ ประกอบกัับอาการไม่่แย่่ไปกว่่าเดิิมหรืือมีีแนวโน้้ม
ผลการตรวจดีขีึ้้�น ปลายสายยัังคงไม่่รับสาย ฉันัรอด้ว้ยใจจดจ่่อ ปรากฏว่่าผู้้�รับัสายคืือคุุณผู้้�ดูแลข้้างบ้้าน “ป้้าแกเพลียีครับั ลุกุ
ไม่่ไหว เพิ่่�งเป็็นวันันี้้�แหละ ตอนแรกผมจะไลน์ไปแจ้้งคุณุพยาบาลตามที่่�สั่่�งไว้้ว่่าถ้้าป้้าแกอาการไม่่ดีีให้้รีบีแจ้้ง แกห้ามไว้้บอก
เลื่่�อนนััดก็พอ ยาเดิิมยัังมีี ไปวันันี้้�ไม่่สวย” ทุุกคนอุุทานพร้อ้มกันัว่่า “คุณุป้้า!” ภาพคุุณสุุนิสิาบนจอโทรศัพัท์ค์ือืนอนอยู่่�บนเตียีง 
ยิ้้�มเขิิน ๆ  หนุุนหมอนสููงสองใบ อาจารย์์แพทย์์ขอดููขาทั้้�งสองข้้างพบว่่า บวมมาก ฉัันขอให้้กดที่่�หน้้าแข้้งจึึงเห็็นว่่าผิิวเนื้้�อยุุบลง
ไปมากกว่่า 5 มิิลลิิเมตรแน่่ ๆ อาจารย์์แพทย์์ถามว่่า “ปััสสาวะออกเป็็นอย่่างไรบ้้างครัับ” คุุณสุุนิิสาตอบว่่า “ฉ่ี่�ออกน้อยหมอ 
ทั้้�งวันัแค่่สามครั้้�ง ขามันับวม เพิ่่�มยาขับัปััสสาวะตามที่่�พยาบาลเคยสอนแล้้วแต่่ก็ย็ังัออกน้อย สงสัยัยาหมอหมดอายุ”ุ แล้้ว
คุุณป้้าก็็หัวัเราะต่่อ ฉันับีบีไหล่่น้องเภสัชักรที่่�อยู่่�ข้้าง ๆ  ยิ้้�มแห้้งให้้นักัโภชนาการ และหัันไปขอความเห็น็อาจารย์แพทย์์ที่่�กำำ�ลังัยิ้้�มอ่่อน 
“เอาตามที่่�หมอบอกนะครัับคุุณป้้า เดี๋๋�ยวเราจะปรับยาตามนี้้�นะครัับ ญาติิเอากระดาษมาจดนะครัับ ข้้อที่่� 1...” จนถึึงข้อ้สุุดท้า้ย
อาจารย์์แพทย์์บอกคุุณสุุนิิสาว่่า “หากมีอีาการเปลี่่�ยนแปลงมากยิ่่�งต้้องมาตรวจ อย่่างไรเสีียผมมั่่�นใจว่าคุณุป้้าสวยพอ ๆ  กับั
พยาบาลแถวนี้้�แน่่นอนครับั” ทุุกคนหัวัเราะร่่วนพร้อ้มเพรียีงกันั รวมถึงึฉันัที่่�ตั้้�งใจมั่่�นว่่าครั้้�งหน้า้จะไม่่ทาลิปิสติกิมันัมาทำำ�งาน
อีีกต่่อไป

	  เช้้าวัันอาทิิตย์์ ฉัันให้้เวลาตััวเองในการเดิินออกกำำ�ลังกายรอบสวนสัันติิภาพ ย่่านอนุุสาวรีย์์ชััยสมรภูมิิ รอบ ๆ 
สวนเต็็มไปด้้วยร้้านขายอาหาร นั่่�นยิ่่�งชวนให้้ฉัันใช้้เวลาอ้้อยอิ่่�งกัับการเลืือกมื้้�อเช้้ามากกว่่าการเดิินวนเชื่่�องช้้าที่่�ฉัันเรีียก
มัันว่่าการออกกำำ�ลังกายมากนััก วัันนี้้�ฉัันจะพัักกายพัักใจหลัังจากอกหัักจากผู้้�ชายและวุ่่�นวายกัับงานมาทั้้�งสััปดาห์์ แต่่
คงไม่่ได้้หรอกเพราะเมื่่�อกลัับมาถึึงห้้องฉัันพบว่่ามีีสายเรีียกเข้้าที่่�ไม่่ได้้รัับถึึงห้้าสายจากคุุณสุุนิสา ฉัันรีีบโทรศััพท์์กลัับไป 
คุุณสุุนิิสารัับสายน้ำำ��เสีียงตื่่�นตระหนก “คุณุพยาบาล ป้้าเป็็นอะไรไม่่รู้้� ทำยัังไงดี”ี ฉัันขอเปลี่่�ยนจากโทรศัพท์์เป็็นวิิดีีโอคอล
และตกใจกัับภาพที่่�เห็็น คุุณสุุนิิสามีีตุ่่�มน้ำำ��พุุพองขนาดใหญ่่ราว 1.5-2 นิ้้�ว ที่่�มืือขวา แขนขวา และขาหนีีบ สอบถามอาการ
เพิ่่�มเติิมคืือตััวรุุม ๆ หนาว ๆ ร้้อน ๆ ไม่่ได้้วััดไข้้ ปััสสาวะออกพอ ๆ เดิิมแต่่สีีเข้้มขุ่่�นมีีตะกอน ทานอาหารได้้น้้อย ตุ่่�มน้ำำ��ที่่�ขา
หนีีบแตกเป็็นแผลเปิิดเห็็นผิิวเนื้้�อข้้างในสีีชมพููซีีด ขอบแผลดำำ�แดง มีีเลืือดออกซึึมขอบแผล คุุณสุุนิิสาบอกเอาเข็็มเจาะตุ่่�มน้ำำ��
ออกเองทายาเบตาดีีนแล้้วขอบแผลดููเหมืือนกว้้างขึ้้�น กิินยาพาราแล้้วยัังหนาว ๆ  จึึงไม่่กล้้าเจาะตุ่่�มน้ำำ��อื่่�น ๆ  เองอีีก ฉัันหายใจ
เข้้าลึึกเบา ๆ  และหายใจออกยาวช้้า ๆ  บอกคุุณสุุนิิสาทำำ�ใจให้้สงบ ยัังไม่่ต้้องกัังวลและขอเวลาปรึึกษาทีีมเพื่่�อให้้การช่่วยเหลืือ
อีกีไม่่เกิินสิิบนาทีีจะติิดต่่อกลัับ ฉันัพิิมพ์์ข้อ้ความผ่่านไลน์์กลุ่่�มหน่่วยตรวจหััวใจล้้มเหลวทันทีี แจ้ง้อาการ ภาพตุ่่�มน้ำำ�� และข้้อมููล
ที่่�ได้จ้ากการสอบถามคุุณสุุนิสา อาจารย์แพทย์์และทีีมสหสาขาวิชิาชีีพอ่่านข้้อความอย่่างรวดเร็ว็ ทีมีเภสััชกรให้้ข้อ้มูลูยาที่่�คุุณ
สุุนิิสาได้้รัับทั้้�งหมด ทุุกคนในทีีมเห็็นว่่าคนไข้้ควรเข้้ารัับการรัักษากัับโรงพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุุดและโดยด่่วนที่่�สุุด เนื่่�องจากแผล
อาจติิดเชื้้�อรุุนแรง การเดิินทางจากจัังหวััดนครสวรรค์มาที่่�โรงพยาบาลรามาธิิบดีีนั้้�นใช้้เวลาเดิินทางถึึงสี่่�ชั่่�วโมง และมีีค่่าจ้้าง
ในการให้้ผู้้�ดูแลที่่�เป็็นคนข้้างบ้้านพาเดิินทางมาโรงพยาบาลรามาธิิบดีีถึึงสามพัันบาท ในขณะที่่�การไปรัักษาตััวที่่�โรงพยาบาล
อื่่�นนั้้�น กรณีีคุุณสุุนิิสามีีโรคซัับซ้้อนรุุนแรงหลายโรค มีียาที่่�รัับประทานหลายชนิิด มีีข้้อจำำ�กััดในการได้้รัับยามาก จำำ�เป็็นที่่�จะ
ต้้องมีีใบสรุุปประวััติิการรักษาเพื่่�อเป็็นข้้อมููลและเป็็นประโยชน์์ในการวางแผนการรักษาต่่อไป ซึ่่�งหากให้้ญาติิมารัับใบสรุุป
การรัักษาก็็จะต้้องรอติิดต่่อในวัันเวลาราชการ อาจารย์์แพทย์์บอกทีีมว่่า “เราจะช่่วยคนไข้้อย่่างเต็็มที่่� และจะทำให้้ดีีที่่�สุุด” 

Behind
The Scene พว.ษาลิิษา กลั่่�นแตง

หน่่วยตรวจหััวใจล้้มเหลว 
ภาควิิชาอายุุรศาสตร์์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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เริ่่�มจากต้้นสัังกััดโรงพยาบาลที่่�ใช้้สิิทธิ์์�รัักษาคืือ โรงพยาบาลสวรรค์ประชารัักษ์์ 
จังัหวัดันครสวรรค์ ฉันัค้้นหาเบอร์์โทรศัพัท์์ของโรงพยาบาลดังักล่่าวและโทรติดิต่่อประสานงานกับั

พยาบาลแผนกฉุุกเฉินิ จากนั้้�นจึงึขอเบอร์์โทรศัพัท์์แพทย์์เฉพาะทางหัวัใจเพื่่�อให้้อาจารย์แพทย์์ของทีมีหัวัใจ
ล้้มเหลว โรงพยาบาลรามาธิบิดีไีด้้ส่่งต่่อข้้อมูลูการรักษาที่่�ได้้รัับไปแล้้ว รวมถึงึเขียีนสรุุปประวััติิการรักษา ผล

การตรวจที่่�เกี่่�ยวข้องส่่งต่่อทางไลน์์ข้้อความเป็็นกรณีเีฉพาะด้้วย ฉันัโทรศัพัท์์กลับัไปแจ้้งคุุณสุุนิสิาว่่าอาการที่่�เป็็นอยู่่�
จำำ�เป็็นต้้องได้้รับัการรักัษาเร่่งด่่วนและต้้องนอนโรงพยาบาล โดยทางทีีมหััวใจล้้มเหลว โรงพยาบาลรามาธิบิดีี ได้้ประสาน

โรงพยาบาลสวรรค์ประชารัักษ์์ จัังหวััดนครสวรรค์ให้้แล้้ว จะมีีรถพยาบาลฉุุกเฉิินมารัับที่่�บ้้าน ให้้คุุณสุุนิิสาเตรีียมยาทั้้�งหมด 
ใบบันัทึกึความดันัโลหิติและน้ำำ��หนักัตัวัไว้้ด้้วย เสียีงคุุณสุุนิสิารับัสายและยังัดังักังัวานถึงึวันันี้้� “ขอบคุณุมากค่ะ ขอบคุณุมาก ๆ  
นะคะ ขอบคุณุทีีมรามาธิบิดีทีุกุคนเลย” ต่่อให้้ไม่่ได้้ยืนือยู่่�ตรงหน้้า ฉันัก็ร็ู้้�ว่่าคุุณสุุนิสิากำำ�ลังยิ้้�มกว้้างให้้พวกเราอยู่่� และวันัอาทิติย์์
ของฉันัจึงึกลายวันัทำำ�งานอีกีวันัหนึ่่�ง แต่่ทำำ�ไมไม่่รู้้� หััวใจมันัพองฟููเหลืือเกินิ พร้้อมแล้้ววันจัันทร์์ไปทำำ�งานที่่�เรารักักัันเถอะ

	คุุ ณสุุนิสิานอนรักัษาตัวัที่่�โรงพยาบาลสวรรค์ป์ระชารักัษ์ ์จังัหวัดันครสวรรค์ ์สองสัปัดาห์จ์ึงึได้อ้อกจากโรงพยาบาล และ
มาตรวจที่่�หน่่วยตรวจหััวใจล้้มเหลว โรงพยาบาลรามาธิิบดีีในสััปดาห์์ต่่อมา แผลตุ่่�มน้ำำ��พุุพองที่่�แขนขวาและขาหนีีบแห้้งดีีแล้้ว 
ส่่วนแผลที่่�มือืขวายังัปิดิผ้า้ก๊๊อซไว้แ้ละมีนี้ำำ��เหลือืงซึมึอยู่่� แผนกศัลัยกรรมนัดัล้า้งแผลและสอนวิธิีกีารทำำ�แผลเองที่่�บ้า้น ใบบันัทึกึ
ประวััติิเขีียนว่่าแผลที่่�มืือขวาเล็็กลงเหลืือขนาดประมาณ 3 เซนติิเมตร ยัังเจ็็บที่่�แผล จำำ�เป็็นต้้องผ่่าตััดปิิดบาดแผลโดยการใช้้
เนื้้�อเยื่่�อข้้างเคีียง ฉัันยิ้้�มให้้คุุณสุุนิิสา ถามว่่าคุุณสุุนิิสารู้้�สึึกอย่่างไรเกี่่�ยวกัับการผ่่าตััดที่่�กำำ�ลัังจะเกิิดขึ้้�น คุุณสุุนิิสายิ้้�มตอบและ
พููดว่่า “สงสารมืือนะหมอ แต่่ไม่่เป็็นไรไกลหัวใจมากและอีีกอย่่างหััวใจก็มีีทีีมนี้้�ดููแลอยู่่�แล้้ว” ฉัันเอื้้�อมมืือไปวางที่่�เข่่า
คุุณสุุนิิสายิ้้�มกว้้างอย่่างที่่�เคยยิ้้�มให้้และพููดตอบไปว่่า “ยัังไงคุุณสุุนิิสาก็็สวยกว่่าพยาบาลค่่ะ คุณุหมอบอกเองเลยเชื่่�อได้้ 
ทีมีนี้้�-บ้้านนี้้�เป็็นกำลังัใจให้้นะคะ” แล้้วฉัันกัับคุุณสุุนิิสาก็็ยิ้้�มให้้กัันอีีกครั้้�ง

	คุุ ณสุุนิสิาเสีียชีวีิติขณะนอนโรงพยาบาลหลัังเข้า้รัับการผ่่าตััดปิดิแผลที่่�มือืขวา ด้ว้ยภาวะติิดเชื้้�อและไตวายเฉีียบพลันั

	

	

	 เสีียงความคิิดถึึงกระซิิบกระซาบกัับห้้วงคำำ�นึึง 

	ฉั ันมองฟ้้ากว้้างยามค่ำำ��คืืน ไม่่เห็็นดวงดาวสัักดวง
	 แต่่รู้้�ว่่ามัันมีีอยู่่�จริิงตรงไหนสัักแห่่ง
	 และเรากำำ�ลัังยิ้้�มให้้กััน

	 การเดิินทางของชีีวิิตนั้้�น จุุดหมายปลายทางอาจต่่างกัันไป ทว่่าระหว่่างทางล้้วนมีีเรื่่�องราว เรื่่�องเล่่า ให้้เรีียนรู้้�มาก
มายเหลืือเกิิน แม้้ในวัันที่่�ไร้้ตััวตนบนโลกใบนี้้� เรื่่�องบางเรื่่�องและใครหลายคน จะยัังมีีตััวตนอยู่่�ในความทรงจำำ�ไม่่หายไปพร้้อม
กัับวัันเวลา ฉัันเชื่่�อว่่าการทำำ�วัันนี้้�ให้้ดีีที่่�สุุด ตั้้�งใจ เต็็มใจ จริิงใจ จะเป็็นแสงสว่่างฉายนำำ�และทำำ�ให้้เรายิ้้�มได้้ในวัันที่่�มืืดมน การ
ทำำ�งานเป็็นทีีมคืือหััวใจสำำ�คััญของการดูแลผู้้�ป่วยเทีียบเท่่ากัับการให้้ผู้้�ป่่วยเป็็นศููนย์์กลางในการรักษา ดัังพระราชดำำ�รััสของ
สมเด็็จพระมหิิตลาธิิเบศร อดุุลยเดชวิิกรม พระบรมราชชนก เนื่่�องในวัันมหิิดล วัันที่่� 24 กัันยายน ว่่า “ขอให้้ถืือประโยชน์์
ส่่วนตัวัเป็็นที่่�สอง ประโยชน์์ของเพื่่�อนมนุษุย์เป็็นกิจิที่่�หนึ่่�ง ลาภทรัพัย์์และเกียีรติยิศจะตก
มาแก่่ท่่านเอง ถ้้าท่่านทรงธรรมะแห่่งอาชีพีไว้้ให้้บริสิุทุธิ์์�” 

	 บ้้านของฉันัชื่่�อหน่่วยตรวจหัวัใจล้มเหลว โรงพยาบาลรามาธิบิดีี 
มีีอีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า คลินิิกิใจสบาย “หัวัใจคุณุ หัวัใจเรา”

	วั ันนี้้�หััวใจคุุณเต้้นเป็็นเพลงอะไร
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	 เราทุุกคนรู้้�จัักประโยคนี้้�มานานแสนนาน .. ทว่่าทำำ�ไม
เราถึึงดููแลเด็็ก ๆ  ได้้ไม่่ดีีเท่่าที่่�ควร ส่่งผลให้้พวกเขาเป็็นผู้้�ใหญ่่
ที่่�มีปีัญัหาในภายภาคหน้า้ คงไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�รู้้�วิธิีเีลี้้�ยงลูกูที่่�ถูกูวิธิีี 
เพราะไม่่มีีวิิชานี้้�สอนในบทเรีียนไหน มีีเพีียงคุุณพ่่อคุุณแม่่บาง
ครอบครัวัที่่�สนใจจะศึกึษาเองเท่่านั้้�น ประกอบกับับางครอบครัวั
อาจยัังไม่่พร้้อมที่่�จะเลี้้�ยงดููพวกเขา 
	 เมื่่�อไม่่นานมานี้้�มีีละครเรื่่�องหนึ่่�งที่่�เรตติ้้�งดีีมาก ๆ 
ชื่่�อ “มาตาลดา” ละครเรื่่�องนี้้�ถืือเป็็นละครน้ำำ��ดีีเรื่่�องหนึ่่�ง ที่่�
นอกจากคนดููจะได้้ความสุุขจากการดููละครเรื่่�องนี้้�แล้้ว ยัังได้้
ข้้อคิิดดีีดีีมากมายหลายอย่่างด้้วย ละครว่่าด้้วยนางเอกชื่่�อ 
มาตลาดา ถููกคุุณพ่่อที่่�เป็็น LGTBQ+ เลี้้�ยงดููตั้้�งแต่่เด็็ก ๆ ซึ่่�ง
คุุณพ่่อเป็็นนัักแสดงในโรงละครคาบาเร่่ต์์แห่่งหนึ่่�งของเมืือง
พััทยา ครอบครััวมาตาลดาไม่่ได้้ประกอบด้้วยคุุณพ่่อคุุณแม่่
เหมืือนครอบครััวอื่่�น ๆ แต่่ทว่่าคุุณพ่่อจบจิิตวิิทยาเด็็กมา จึึง
มีีวิิธีีเลี้้�ยงลููกที่่�ดีีมาก ๆ และเพื่่�อน ๆ คุุณพ่่อซึ่่�งเป็็น LGTBQ+ 
เหมือืนกััน ก็ช็่่วยเลี้้�ยงดูมูาตาลดาด้้วย ทำำ�ให้้เด็ก็คนหนึ่่�งที่่�เติบิโต
มาภายใต้้ครอบครััวที่่� “ดููเหมืือน” จะไม่่สมบููรณ์์ แต่่กลัับกลาย
เป็็นครอบครััวที่่� “สมบููรณ์์” มากสำำ�หรัับมาตาลดา เพราะเธอ
ได้้รัับความรััก และความเข้้าใจจากผู้้�เป็็นพ่่อ และเพื่่�อน ๆ ของ
พ่่อเต็็มที่่� เธอไม่่รู้้�สึึกว่่าขาดความรัักจากแม่่แต่่อย่่างใด ไม่่มีีการ
ทะเลาะเบาะแว้้งภายในครอบครััว มีีแต่่การพููดคุุยด้้วยเหตุุผล
กันั จุุดหนึ่่�งที่่�คุุณพ่่อในเรื่่�องแสดงได้้ชัดัเจนมาก ๆ คือื ทุกุครั้้�ง
ที่่�มาตาลดามีปัีัญหาคาใจอะไร คุณุพ่่อจะถามมาตาลดาเสมอ
ว่่า ตอนนี้้�ลููกรู้้�สึึกอย่่างไร? ลููกคิดิอย่่างไร? วิธิีนีี้้�เป็็นวิธิีทีี่่�ดีมีาก ๆ  
เพราะคุุณพ่่อจะได้้รัับฟัังความคิิดเห็็นของลููกจริิง ๆ ให้้ลููก
กล้าพููดความรู้้�สึึกตัวเอง และตบท้้ายด้้วยสอนเขาว่่าจริง ๆ 
แล้้วควรคิิดอย่่างไร ... ทำำ�ให้้มาตาลดาเติิบโตขึ้้�นมาเป็็นผู้้�หญิงิ
ที่่�มีคีวามสุุข เข้้าใจตัวัเอง เข้้าใจผู้้�อื่่�น และเป็็นคนมองโลกในแง่่ดีี 
ใคร ๆ อยู่่�ด้้วยก็อ็ดที่่�จะรักัไม่่ได้้ .. 
	 ในทางตรงข้้าม ครอบครััวพระเอก ที่่� “ดููเหมืือน” 
สมบููรณ์์ เพราะมีีทั้้�งคุุณพ่่อ คุุณแม่่ และบ้้านที่่�ใหญ่่โต แต่่
พระเอกกลัับเป็็นคนที่่�เก็็บกดตั้้�งแต่่เด็็ก ๆ เพราะต้้องทำำ�ตามที่่�
คุุณพ่่อวางแผนให้้ ไม่่มีีสิิทธิ์์�ที่่�จะตััดสิินใจอะไรเองได้้เลย โดย
เฉพาะเรื่่�องเรียีน คุุณพ่่ออยากให้้ลูกูได้้ดี ีมีกีารงานที่่�ดี ีไม่่ลำำ�บาก

เหมืือนตััวเอง จึึงวางแผนการเรีียนให้้พระเอกอย่่างดีีที่่�สุุด 

ซึ่่�งผู้้�เป็็นพ่่อตอนเด็็ก ๆ ขาดสิ่่�งเหล่่านี้้�ไปมาก พระเอกเติิบโต
ตามที่่�คุุณพ่่อวางแผนให้้ทุุกอย่่าง เรีียนเก่่งที่่�สุุดในห้้อง ได้้เรีียน
จบเป็็นศััลยแพทย์์ทรวงอก ได้้ทำำ�งานมั่่�นคง มีีเงิินเดืือนสููง ตาม
ที่่�คุุณพ่่อวางแผนไว้้เลย ... แต่่ข้้างในใจพระเอกนั้้�นกลัับไม่่มีี
ความสุุขเอาซะเลย หารอยยิ้้�มแทบไม่่มี สายตาก็็ดููเศร้้าสร้้อย 
พระเอกเติบิโตมาแบบเรียีนอย่่างเดียีว ไม่่ได้เ้ล่่นหรือืพักัเหมือืน
เด็็กทั่่�วไป รู้้�สึึกอย่่างไรก็็ไม่่สามารถพููดออกมาได้้ จะเห็็นว่่าหาก
มองลัักษณะครอบครััวจากภายนอกแล้้วนั้้�น เราไม่่สามารถ
ตััดสิินได้้เลยว่่าครอบครััวไหนคืือ “ครอบครััวที่่�สมบููรณ์์” 
เพราะความสมบููรณ์ข์ึ้้�นกัับมุมุมอง คุณุจะมองว่า่ ครอบครัวัที่่�
มีเีงิินทองมาก มีบี้า้นใหญ่่โต แต่่ไม่เ่คยคุยุกัันเลยในครอบครัวั 
คืือ ความสมบููรณ์์ หรืือ ครอบครััวที่่�เงิินทองอาจไม่่มากนััก 
กิินข้้าวพร้้อมหน้้าพร้้อมตากััน คุุยกัันหััวเราะร่่วมกัันทุุกวััน 
คืือ ความสมบููรณ์์ อัันนี้้�ผู้้�เขีียนทิ้้�งท้้ายไว้้ให้้ท่่านผู้้�อ่่านลองคิิด
ตามนะคะ 

	 หลัังจากดููละครเรื่่�องนี้้�จบ ผู้้�เขีียนได้้ key message 
ที่่�สำำ�คััญมาก ๆ คืือ การที่่�เราจะสอนอะไรใคร เราต้้องให้้เขา
มีีโอกาสได้้พููดสิ่่�งที่่�เขาคิิดก่่อน แล้้วเราถึึงจะเข้้าใจเขา และ
สอนเขาได้้ถููก หลัักการนี้้�ใช้้ได้้กัับทุุกคนเลยนะคะ ใช้้กัับลููกได้้ 
ลููกศิิษย์หรืือนัักเรีียน หรืือลููกน้้องก็็ได้้เช่่นกััน .. บ่่อยครั้้�งที่่�เรา
เห็็นว่่า ผู้้�ปกครอง ครูู หรืือ เจ้้านาย ด่่วนตััดสินความผิิดของ
คน ๆ หนึ่่�ง ตั้้�งแต่่เห็็นพฤติิกรรม โดยที่่�ยัังไม่่ได้้ถามถึึงเหตุุผล
ของพฤติิกรรมนั้้�น หรืือให้้เขามีีโอกาสได้้อธิิบายเลย หาก
เราติิดนิิสััยที่่�ชอบตััดสิินคนโดยเอาความคิิดของเราเป็็นหลััก 
ผลลััพธ์์ที่่�ได้้อาจจะแย่่กว่่าที่่�คิิดไว้้นะคะ แทนที่่�คน ๆ นั้้�นจะมีี
โอกาสได้้พััฒนาหรืือปรัับปรุุงการกระทำำ�ของตนเอง อาจกลาย
เป็็นต่่อต้้าน แอบทำำ�ผิิด หรืือกลายเป็็นเด็็กมีีปััญหาได้้เลย .. 
เด็็กบางคนครอบครััวมีีปััญหา เลยทำำ�ผิิด และถููกครููว่่าบ่่อย ครูู
ไม่่เคยถามว่่าทำำ�ไมเขาถึึงทำำ�แบบนั้้�น ต่่อว่่าอย่่างเดีียว จนกลาย
เป็น็เด็็กมีปีัญัหาของโรงเรียีนไปเลยก็็มี ี.. ในเมื่่�อทำำ�อะไร ครูก็ู็ว่่า 
เขาเลยไม่่แคร์์เลย ยัังไงครููก็็ไม่่รัักอยู่่�แล้้ว โตขึ้้�นเขาอาจจะไปทำำ�
อาชีีพที่่�ผิิดกฎหมายก็็ได้้ เพราะชิินกัับการที่่�ถููกต่่อว่่า 14



ทัันทีีเลยนะคะ จะไม่่ทำำ�ตามที่่�ผู้้�ปกครองว่่า แล้้วก็จะหงุุดหงิิด
ใส่่กััน ทะเลาะกััน แล้้วจบลงด้้วยความสััมพัันธ์์ระหว่่างพ่่อแม่่
ลููกที่่�ห่่างกัันไปเรื่่�อย ๆ วิิธีีนี้้�ไม่่ใช่่วิิธีีที่่�ถููกเลยนะคะ .. วิิธีีที่่�คุุณ
พ่่อคุุณแม่่ควรทำ คืือ ควรถามลููกว่่าทำไมถึึงไม่่อยากกิินยา 
ให้้เขาระบายความรู้้�สึึกของเขาออกมา แล้้วเราก็็แนะนำไป
ว่่า ถ้้าไม่่กิินจะเกิิดอะไรขึ้้�น โรคจะกำเริิบตามมา ลููกจะป่่วย
มากขึ้้�น ฯลฯ เพราะเด็ก็วัยัรุ่่�นนี่่�ต้อ้งการเหตุุผลค่่ะ และต้อ้งการ
ที่่�จะทดลองว่่าเป็็นจริิงอย่่างที่่�ผู้้�ใหญ่่บอกเขาหรืือเปล่่า พอเขารู้้�
ว่่าไม่่กิินยา โรคกำำ�เริิบจริิง ๆ เขาจะเชื่่�อเรามากขึ้้�น คราวนี้้�เขา
จะกิินอย่่างสม่ำำ��เสมอเลยค่่ะ  .. ที่่�ผ่่านมาผู้้�เขีียนจะคุุยถึึงเหตุุผล
กับัเด็ก็ ๆ  โดยเฉพาะเด็ก็วัยัรุ่่�นเสมอ ให้เ้ขาได้อ้ธิบิายเหตุุผล พอ
เราเข้้าใจเขา ก็็จะสอนเขาได้้ เด็็ก ๆ  พวกนี้้�เขาฟัังนะคะ ถ้้าเรามีี
เหตุุผลที่่�พููดกัับเขา 
	ก่่ อนจะจบบทความนี้้� ต้้องขอชมทีีมผู้้�จัดละครและ
ผู้้�ประพัันธ์์เรื่่�องมาตาลดานะคะ นั่่�นคืือ คุุณกิ่่�ง ชลธิิดา ยาโนยะ 
ผู้้�เขียีนเคยอ่่านบทความที่่�คุุณกิ่่�งเคยให้ส้ัมัภาษณ์ไ์ว้ว้่่า ตั้้�งใจเขียีน
นิิยายเรื่่�องนี้้�เพื่่�อจะได้้สอนลููก ๆ  ของคุุณกิ่่�งเอง ปรากฎว่่าละคร
เรื่่�องนี้้�กลับัทำำ�ให้้สัังคมได้้กลับัมาตระหนักัถึงึคำำ�ว่่า “ครอบครัวั” 
อีีกครั้้�งหนึ่่�ง ได้้สอนไม่่เพีียงลููก ๆ คุุณกิ่่�ง ยัังได้้สอนผู้้�ใหญ่่
อีีกหลายคนด้้วย .. ยัังไม่่สายเกิินไปนะคะ ที่่�เราจะหัันกลัับมา
ดููแลลููก ๆ   ลููกศิิษย์์ หรืือแม้้แต่่ลููกน้้องเรา ในแบบนี้้� .. แบบที่่�
เคารพความคิิดเห็็นซึ่่�งกันัและกันั เปิดิโอกาสให้้ได้้แสดงความ
คิิดเห็็น และรัับฟััง โดยไม่่ใช้้อารมณ์์ ช่่วยกัันคิิด ช่่วยกัันแก้้
ปััญหา มากกว่่าใช้้คำสั่่�งเพีียงอย่่างเดีียว .. สัังคมเราจะน่่าอยู่่�
ได้้เพราะ “ครอบครััว” ที่่�ไม่่เพีียงแต่่เป็็นครอบครััวที่่�ประกอบ
ด้้วยคุุณพ่่อคุุณแม่่เท่่านั้้�น ยัังรวมถึึงครอบครััวที่่�ประกอบด้้วย 
คุุณครููและเพื่่�อน ๆ  หรืือครอบครััวที่่�ประกอบด้้วยเจ้้านาย รุ่่�นพี่่� 
รุ่่�นน้้องที่่�ทำำ�งานอีีกด้้วย .. มาสร้้างสัังคมให้้น่่าอยู่่�กัันนะคะ .. 

	 ครอบครัวัที่่�เราอยู่่�ถือืเป็น็บ้า้นหลักัของเด็ก็ ๆ  โรงเรียีน
ถืือเป็็นบ้้านหลัังที่่�สอง เพราะชีีวิิตของพวกเขาส่่วนใหญ่่
อยู่่�ที่่�โรงเรีียน หากที่่�บ้้านมีีปััญหา แต่่โรงเรีียนดููแลเขา
ได้้ดีี ช่่วยประคัับประคอง และสนัับสนุุน เขาก็็อาจโต

ขึ้้�นเป็็นเด็็กดีีได้้เช่่นกัันค่่ะ หรืือทางตรงกัันข้้ามหากเด็็ก ๆ 
มีีปััญหาที่่�โรงเรีียน คุุณพ่่อคุุณแม่่ที่่�ดููแลลููกและคุุยกัับลููกเป็็น
ประจำ จะสัังเกตเห็็นความผิิดปกติิของลููก และช่่วยแนะนำ
ให้้ลููกสามารถรัับมือืกับัเหตุกุารณ์์ต่่าง ๆ ที่่�โรงเรียีนได้้อย่่างดี ี
แค่่นี้้�เด็็กคนนั้้�นก็็สามารถที่่�จะสู้้�กัับสถานการณ์์ต่่าง ๆ ได้้แล้้ว 
คุุณพ่่อคุุณแม่่ไม่่ควรแก้้ปััญหาให้้ลููกด้้วยตััวเอง เช่่น “เดี๋๋�ยวพ่่อ
ไปจััดการคุุณครููเอง คุุณครููไม่่ควรว่่าลููก ลููกเป็็นลููกพ่่อ ลููกจะไม่่
ผิิด” ลููกท่่านก็็จะโตไปแบบช่่วยเหลืืออะไรตััวเองไม่่ได้้เลย ต้้อง
พึ่่�งพ่่อตลอด และชีีวิิตนี้้�ก็็จะผิิดหวัังไม่่ได้้หรืือมีีคนว่่าไม่่ได้้เลย
เช่่นกััน ที่่�แย่่ก็็คืือ อาจทำำ�ผิิดบ่่อย ๆ โดยไม่่รู้้�สึึกผิิด เพราะรู้้�ว่่า
เดี๋๋�ยวพ่่อก็็มาจััดการให้้ .. หากถามว่่าในกรณีนี้้�ถืือว่่าลููกทำำ�ผิด
ไหม? ลููกที่่�เปรีียบเหมืือนผ้้าขาว เขาจะมีีสีีอื่่�น ๆ มาเปื้้�อนหรืือ
ไม่่ ก็็ขึ้้�นกัับคุุณพ่่อ คุุณแม่่ หรืือคุุณครููนี่่�แหล่่ะค่่ะ เพราะฉะนั้้�น
ลููกเราออกมาอย่่างไร ไม่่ได้้ดัังใจอย่่างไร เราต้้องทบทวนตััวเอง
ดููด้้วยว่่า เราเลี้้�ยงเขาดีีพอหรืือเปล่่า? ก่่อนจะโทษแต่่เด็็กเพีียง
อย่่างเดีียวนะคะ 

	 เนื่่�องจากผู้้�เขีียนเป็็นหมอเด็็ก จึึงมีีโอกาสได้้พบปะ
หลาย ๆ ครอบครััว จะเห็็นว่่า การกินยาอย่่างสม่ำำ��เสมอของ
เด็็ก ๆ นี่่� การดูแลของคุุณพ่่อคุุณแม่่ก็มีีผลมาก ๆ เลยนะคะ 
เด็็ก ๆ  ที่่�กิินยาสม่ำำ��เสมอ มัักเป็็นเด็็กที่่�คุุณพ่่อคุุณแม่่มีีเวลาดููแล
และเอาใจใส่่ เป็็นครอบครััวที่่�มัักจะอบอุ่่�น มีีความสััมพัันธ์์กัับ
คุุณพ่่อคุุณแม่่ดีี แต่่เด็็กที่่�กิินยาไม่่สม่ำำ��เสมอมัักอยู่่�ในกลุ่่�มที่่�ไม่่
ค่่อยมีคีนดูแูล คุุณพ่่อคุุณแม่่ยุ่�ง ไม่่มีเวลา ความสััมพันัธ์ร์ะหว่่าง
เขากัับคุุณพ่่อคุุณแม่่ไม่่ค่่อยดี ีเพราะเขายัังเด็็กไม่่ค่่อยเข้า้ใจเรื่่�อง
โรค ไม่่เข้้าใจว่่าทำำ�ไมเขาต้้องกิินยาอย่่างสม่ำำ��เสมอ บางครั้้�งพอ
ผู้้�เขีียนแนะนำำ�ให้้เด็็กกิินยาให้้สม่ำำ��เสมอ มีีผู้้�ปกครองบางคนก็็
ต่่อว่่าลููกขึ้้�นมาเสีียงดัังเลย โทษลูกว่่าเพราะเป็็นเด็็ก
ไม่่ดีี เลยกินิยาไม่่สม่ำำ��เสมอ เด็ก็โดยเฉพาะเด็ก็
วััยรุ่่�นพอได้้ยิินอย่่างนั้้�นจะต่่อต้้าน

Easy
Living รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 

ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	ก ารเรีียนเป็็นแพทย์์ ต้้องมีีทั้้�งศาสตร์์และศิิลป์์ เฉกเช่่นเดีียวกัันกัับศิิลปะ
การแสดง ที่่�น้้อยคนนัักจะได้้เห็็นจากว่่าที่่�คุุณหมอในอนาคต 

	 คณะแพทยศาสตร์โ์รงพยาบาลรามาธิบิดี ีมหาวิทิยาลััยมหิิดล มุ่่�งผลักัดัน
ให้้นัักศึึกษาแพทย์์รามาธิิบดีีได้้มีีพื้้�นที่่�ในการแสดงออกและแสดงความสามารถ 
ที่่�นอกเหนืือจากการใช้้ความคิิดสร้างสรรค์์ การใช้้องค์์ความรู้้� ความประณีีต
ในการร่่ำเรีียนวิิชาแพทย์์แล้้ว พวกเขายัังใช้้ความสามารถในการสร้้างสรรค์์
ผลงานการแสดงให้้เราได้้เห็็นกัันมาอย่่างต่่อเนื่่�องทุุกปีี
อย่่างละครเวทีีการกุุศล RAMA DRAMA

	 ซึ่่�งในปีีนี้้�จััดขึ้้�นเป็็นครั้้�งที่่� 16 แล้้ว ในชื่่�อ Allegro in Red เมื่่�อวัันที่่� 
30 มิิ.ย. 2566 - 2 ก.ค. 2566 ที่่�หอประชุุมอารีี วััลยะเสวีี คณะแพทยศาสตร์์
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล การแสดงที่่�มีีแนวคิิด based on 
จากกีีฬาบััลเลต์์ ผสานเรื่่�องราวความริิษยา อิิจฉา ชิิงดีีชิิงเด่่น ความชิิงชััง
ศีีลธรรมอัันบิิดเบี้้�ยว โดยมุ่่�งหวัังเพีียงต้้องการก้้าวไปสู่่�การเป็็นจุุดสููงสุุดของ
นัักแสดงบััลเลต์์ดาวรุ่่�ง แม้้ว่่าจะต้้องมองข้้ามความรััก ความหวัังดีี มิิตรภาพ
แท้้ หรืือมิิตรจอมปลอม ความทะเยอทะยานที่่�ปนเรื่่�องราวให้้ข้้อคิิดคติิสอน
ใจตลอดทั้้�งเรื่่�องจะนำพาผู้้�ที่่�ได้้รัับชมสััมผััสได้้ถึึงความ dark ความหม่่น ผ่่าน
การแสดงของนัักแสดง ผสมความตั้้�งใจจริิงจากการรวมทีีมทำงานของเหล่่า
นัักศึึกษาแพทย์์รามาธิิบดีี ที่่�ผลิิตผลงานเอกออกมาให้้เราได้้ชมกัันทุุกปีี

	ต้ ้องชื่่�นชมในความสามารถ
ของว่่าที่่�คุุณหมอที่่�ผลิิตผลงานให้้เรา
ได้้รัับชมกััน 

เรื่อง : ดนัย อังควัฒนวิทย์ 
ภาพ : กุสุมา ภักดี
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	 การออกกำลังักายอย่า่งหนักัและมีเีหงื่่�อออกมาก เป็น็การกระตุ้้�นการพััฒนากล้า้มเนื้้�อ และส่ง่ผลให้อ้ัตัราการเผาผลาญ
พื้้�นฐานดีีขึ้้�น เมื่่�อพื้้�นฐานดีี เพีียงแค่่ขยัับร่่างกายก็็สามารถกระตุ้้�นการเผาผลาญไขมัันได้้ดีีขึ้้�นด้้วย

	 เมื่่�อออกกำลัังกายแล้้วมีีเหงื่่�อออก เป็็นเพราะร่่างกายมีีการเผาผลาญพลัังงาน จึึงมีีความร้้อนเกิิดขึ้้�นและเพื่่�อไม่่ให้้
ร่่างกายเกิิดภาวะตััวร้้อนเกิินไป (Hyperthermia) ซึ่่�งพบบ่่อย คืือภาวะของโรคลมแดด (Heat Stroke) ร่่างกายจึึงต้้องมีี
ระบบระบายความร้้อน (Cooling system) ที่่�ดีี จึึงสร้้างเหงื่่�อขึ้้�นเพื่่�อระบายความร้้อนและปรัับสมดุุลอุุณหภููมิิของร่่างกาย 
เพื่่�อช่่วยป้้องกัันระบบในร่่างกายล้้มเหลว ส่่วนน้้ำหนัักที่่�ลดลงหลัังออกกำลัังกาย ก็็คืือปริิมาณเหงื่่�อที่่�ร่่างกายขัับออกมา 

	ก ารออกกำลัังกายให้้เหงื่่�อออกมาก ๆ  จะช่่วยเบิิร์์นไขมัันได้้มากและถููกต้้องบางส่่วนเท่่านั้้�น เพราะการออกกำลัังกาย
ให้้หนัักและมีีเหงื่่�อออกมาก ด้้วยการปรัับระดัับความหนัักขึ้้�นเรื่่�อย ๆ นั้้�น ร่่างกายจะกระตุ้้�นการใช้้พลัังงานจากไขมัันไปด้้วย

	ส่ ่วนการออกกำลัังกายกัับการเผาผลาญไขมััน เมื่่�อเริ่่�มต้้นออกกำลัังกายในระดัับที่่�ไม่่หนัักมาก ร่่างกายจะเผาผลาญ
ไขมัันเพื่่�อนำมาใช้้เป็็นพลัังงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งยัังเป็็นช่่วงที่่�ไม่่เกิิดความร้้อนสะสมในร่่างกายมากนััก ร่่างกายจึึง
ไม่่จำเป็็นต้้องขัับเหงื่่�อออกมา แต่่เมื่่�อใดก็ตามที่่�มีกีารออกกำลังักายหนัักขึ้้�น ร่า่งกายจะไม่่สามารถใช้พ้ลัังงานจากไขมัันได้้อย่่าง
ต่อ่เนื่่�อง อันัเนื่่�องจากร่า่งกายไม่ส่ามารถดึึงพลัังงานจากไขมัันมาใช้ไ้ด้้ทันักัับความต้้องการพลังังานในร่า่งกาย ดังันั้้�น ร่า่งกาย
จึึงมีีแนวโน้้มที่่�จะต้้องใช้้พลัังงานจากแป้้งมากขึ้้�น ซึ่่�งขั้้�นตอนการใช้้พลัังงานจากแป้้งนั้้�นใช้้เวลาน้้อยกว่่าไขมััน

	 หากมีการออกกำลัังกายต่่อเนื่่�องและหนัักหน่่วงขึ้้�น ร่่างกายที่่�กำลัังใช้้พลัังงานจากแป้้งก็็จะเริ่่�มสะสมความร้้อนมาก
ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จนอุุณหภููมิิร่่างกายสููงขึ้้�นถึึงจุุดที่่�ร่่างกายจะผลิิตเหงื่่�อออกมามากขึ้้�น สิ่่�งสำคััญที่่�สุุดของการออกกำลัังกายอย่่าง
หนัักและมีีเหงื่่�อออกมากไม่่ว่่าจะใช้้พลัังงานจากแป้้งหรืือไขมัันก็็ตาม ยัังเป็็นการกระตุ้้�นการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้อััตรา
การเผาผลาญในแต่่ละวััน (Basal metabolic rate) เพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�ออััตราการเผาผลาญพื้้�นฐานดีีขึ้้�น เพีียงแค่่ขยัับร่่างกายใน
ชีีวิิตประจำวัันก็็สามารถกระตุ้้�นการเผาผลาญไขมัันได้้ดีีขึ้้�นด้้วยเช่่นเดีียวกััน  

	ตั ัวอย่่างเช่่น การออกกำลัังกายแบบคาร์์ดิิโอ ได้้แก่่ เดิินเร็็ว วิ่่�ง ปั่่�นจัักรยาน ว่่ายน้้ำ ช่่วยเผาผลาญไขมััน แต่่ต้้องอยู่่�
ในระดับัที่่�ทำให้หั้ัวใจเต้น้เร็ว็ระดับัหนึ่่�งเพื่่�อให้เ้ลือืดสููบฉีีด ร่า่งกายได้ด้ึึงไขมันัมาใช้ ้เสริมสร้างกล้า้มเนื้้�อ และยัังเพิ่่�มอัตัราการ
เผาผลาญพลัังงาน (เมตาบอลิิซึึม) ซึ่่�งการทำคาร์์ดิิโอเพีียงอย่่างเดีียวไม่่สามารถกระตุ้้�นเท่่ากัับการเล่่นเวท

	สรุ ุปแล้้ว เหงื่่�อออกมากแสดงว่่าเผาผลาญไขมัันได้้มากเป็็นส่่วนหนึ่่�ง ซึ่่�งเหงื่่�อออกเยอะหมายความว่่า ร่่างกายเรา
ระบายความร้อ้นได้ดี้ี แต่ไ่ม่ใ่ช่ว่่า่ไขมันัถููกขับัมาทางเหงื่่�อ ซึ่่�งการเผาผลาญไขมันัได้ม้ากน้อ้ยแค่ไ่หนนั้้�น ขึ้้�นอยู่่�กับัประเภทของ
การออกกำลัังกาย

Believe It
or Not ? นวพร สรรพโสภณ 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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		 กระแสรัักสุุขภาพเป็็นเทรนด์์ที่่�กำำ�ลัังฮิิตจากผู้้�คนทั่่�วโลก รวมถึึงประเทศไทย ทั้้�ง
ในกลุ่่�มของคนรุ่่�นใหม่่ ไปจนถึึงกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุ และยิ่่�งเคยมีีการระบาดของโรค COVID-19 
ก่่อให้้เกิิดกระแสการตื่่�นตััวของการระวัังป้้องกััน รวมถึึงการสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้แข็็งแรง 
จะเห็น็ได้ว้่่าปัจัจุบุันัมีทีั้้�งอาหารคาว อาหารหวาน และเครื่่�องดื่่�มที่่�เน้้นเรื่่�องของสุขุภาพ
มากขึ้้�น เช่่น อาหารคลีีน เบเกอรีีสููตรไร้้แป้้ง ไร้้น้ำำ��ตาล รวมทั้้�งเครื่่�องดื่่�มสููตรลดน้ำำ��ตาลลง 
เป็็นต้้น 
		สำ ำ�หรัับนิิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้� หลีีอยากชวนคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านมาลองทำำ�ขนม

สููตร low แคลอรีีกัันค่่ะ นั่่�นก็็คืือเมนูู เค้้กโยเกิิร์์ตสตรอว์์เบอร์์รีี ซึ่่�งดััดแปลงมากจากเมนููชีีสเค้้ก ปกติิชีีสเค้้กจะเป็็นขนมที่่�
ให้้พลัังงาน ไขมััน และน้ำำ��ตาลสููง เพราะมีีส่่วนผสมของครีีมชีีส วิิปปิ้้�งครีีม และนมข้้นหวาน เป็็นต้้น แต่่สูตรที่่�นำำ�เสนอนี้้�หลีี
เลืือกใช้้กรีกโยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิแทนครีีมชีีส ซ่ึ่�งกรีีกโยเกิิร์์ตอุุดมไปด้้วยโปรตีนคุุณภาพดีี มีีไขมัันและและน้ำำ��ตาลน้้อย 
มีีวิิตามิินและแร่่ธาตุุต่่าง ๆ มากมาย ส่่วนฐานเค้้ก หลีีเลืือกใช้้ Granola รสธรรมชาติิผสมเนยถั่่�วและน้ำำ��มัันรำำ�ข้้าวแทน
การใช้้แครกเกอร์์และเนย ซ่ึ่�งเนยเป็็นไขมัันอิ่่�มตััว อาจส่่งผลต่่อไขมัันในเลืือดสููงได้้ สำำ�หรัับซอสสตรอว์์เบอร์์รีีที่่�ราดตกแต่่ง
เค้้กก็็เป็็นสููตรน้ำำ��ตาลน้้อยค่่ะ
	 นอกจากพลัังงานในขนมที่่�ลดลงแล้้ว ยัังได้้คุุณค่่าสารอาหารที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากสููตรชีีสเค้้กทั่่�วไปอีีกด้้วยค่่ะ เราลองมาดูู
ส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ 

    ซอสสตรอว์์เบอร์์รีี
ส่่วนผสม
สตรอว์์เบอร์์รีีแช่่แข็็ง  200 กรััม
น้ำำ��ตาลทราย  	 20 กรััม

วิิธีีทำซอสสตรอว์์เบอร์์รีี
	 1.พัักสตรอว์์เบอร์์รีีแช่่แข็็งให้้ละลาย จากนั้้�นนำำ�มาสัับหรืือปั่่�นให้้ละเอีียด 
	 2.นำำ�สตรอว์์เบอร์์รีีใส่่หม้้อ ตามด้้วยน้ำำ��ตาลทราย ตั้้�งไฟกลาง คนเป็น็ระยะ ๆ  จน
น้ำำ��ตาลทรายละลายหมดและซอสเหนีียวขึ้้�น ปิิดไฟ พัักให้้เย็็นสนิิทก่่อนนำำ�มาใช้้

เคล็บ็ไม่ล่ับั : สามารถเปลี่่�ยนสตรอว์เ์บอร์ร์ีเีป็น็ผลไม้ช้นิดิอื่่�นที่่�มีรีสเปรี้้�ยวได้ ้เช่่น บลูเูบอร์ร์ี ีราสเบอร์ร์ีี
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     ฐานเค้้ก
ส่่วนผสม
Granola รสธรรมชาติิ  200 กรััม
เนยถั่่�ว ชนิิดบดละเอีียด  2 ช้้อนโต๊๊ะ
น้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว  3 ช้้อนโต๊๊ะ
กลิ่่�นวานิิลลา 1/2 ช้้อนชา

วิิธีีทำฐานเค้้ก
	 1. เตรีียมพิิมพ์์เค้้กขนาดและรููปทรงตามชอบ (หลีีเลืือกใช้้พิิมพ์์ครึ่่�งวงกลม 
ขนาดเส้้นผ่่าศููนย์์กลางประมาณ 10 เซนติิเมตร จำำ�นวน 4 พิิมพ์์) 
	 2. บดหรือืปั่่�น Granola ให้้ละเอียีด ใส่่เนยถั่่�ว น้ำำ��มันัรำำ�ข้า้ว และกลิ่่�นวานิลิลา 
คนผสมให้้เข้้ากััน กรุุใส่่พิมพ์์ที่่�เตรีียมไว้้ กดด้วยก้้นแก้้วให้้เรีียบ นำำ�เข้้าเตาอบที่่�
อุุณหภูมูิ ิ120 องศาเซลเซียีส อบประมาณ 
5-10 นาทีี จนมีีกลิ่่�นหอม และ Granola 
มีีสีีเหลืืองทอง นำำ�ออกจากเตาอบพัักให้้
เย็็นสนิิท จากนั้้�นนำำ�ไปแช่่ตู้้�เย็็นให้้แข็็งตััว
ก่่อนนำำ�มาใช้้ 

     ตััวเค้้ก
ส่่วนผสม
กรีีกโยเกิิร์์ต รสธรรมชาติิ  600  กรััม
นมจืืดพร่่องมัันเนย  100 มิิลลิิลิิตร
ผงเจลาติิน  1 ช้้อนโต๊๊ะ
สตรอว์์เบอร์์รีีสด สำำ�หรัับตกแต่่ง

วิิธีีทำ
	 1 . นำำ� น ม จืื ด พ ร่่ อ ง มัั น เ น ย กัั บ
ผงเจลาติินคนผสมให้้เข้้ากััน ตั้้�งไฟอ่่อน 
หมั่่�นคนจนกระทั่่�งนมอุ่่�นและผงเจลาติิน
ละลายเข้้ากัันดีี พัักไว้้ให้้เย็็นสนิิท
	 2. เทโยเกิิร์์ตใส่่ชามผสม จากนั้้�นเทนม
ผสมเจลาติินทีีละน้้อย คนให้้เข้้ากัันดีี
	 3. เทโยเกิิร์์ตลงพิิมพ์์ที่่�เตรีียมไว้้ แต่่งหน้้าด้้วยซอสสตรอว์์เบอร์์รีี ใช้้ไม้้แหลมลาก
ให้้เป็็นลายตามชอบ หรืือหั่่�นสตรอว์์เบอร์์รีีเป็็นชิ้้�นบาง ๆ  วางบริิเวณขอบพิิมพ์์ แล้้ว
ราดด้้วยโยเกิิร์์ตที่่�เตรีียมไว้้ 
	 4. นำำ�แช่่ตู้้�เย็็นอย่่างต่ำำ�� 3 ชั่่�วโมง หรืือจนแข็็งตััวตััวดีี ตกแต่่งด้้วย
    สตรอว์์เบอร์์รีีสด พร้้อมเสิิร์์ฟ

	สำ ำ�หรัับสููตรเค้้กโยเกิิร์์ตสตรอว์์เบอร์์รีีที่่�นำำ�เสนอ
ไม่่ยากอย่่างที่่�คิิดไว้้เลยใช่่ไหมคะ ไม่่มีประสบการณ์ใน
การทำำ�ขนม แต่่เราก็็สามารถทำำ�ขนม low แคลอรีี แต่่ไม่่ 
low ความอร่่อย ไว้้รัับประทานหรืือทำำ�เป็็นของขวััญให้้
กับัคนที่่�เรารัักได้้ค่่ะ หวัังว่่าคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านจะลอง
กลัับไปทำำ�กัันดููนะคะ :)

เคล็็ดไม่่ลัับ : การอบฐานเค้้กเพื่่�อให้้ฐานมีีกลิ่่�มหอมมากขึ้้�น แต่่ถ้้าบางบ้้านไม่่มีีเตาอบ ก็็ไม่่
เป็็นอะไรค่่ะ กรุุใส่่พิิมพ์์แล้้วกดให้้เรีียบ นำำ�แช่่ตู้้�เย็็นให้้แข็็งตััวได้้เลย

Healthy
Eating แพรวพาชิม หลีพาทำ�
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	 สวััสดีีหน้้าฝนกัับท่่านผู้้�อ่่าน @Rama ทุุกท่่านค่่ะ 
หน้้าฝนคราใดเราก็็มัักจะคิิดถึึงป่่าเขาและสถานที่่�สีีเขีียว ๆ ที่่�
ชุ่่�มฉ่ำำ��ไปด้้วยน้ำำ��ฝน ซึ่่�งปีีนี้้�เราไม่่พลาดที่่�ไปชมความสวยงามและ
เขีียวขจีีของเชีียงใหม่่ในหน้้าฝนกัันค่่ะ

	 ทริิปนี้้�เราใช้้วัันหยุุดสุุดสััปดาห์์ เสาร์์-อาทิิตย์์ 2 วััน ไป
พัักผ่่อนเพื่่�อชาร์์จพลัังกัันช่่วงสั้้�น ๆ แต่่ได้้ความสดชื่่�นกลัับมา
เต็็มที่่�เลยค่่ะ

	 วััดป่าดาราภิิรมย์์ ตั้้�งอยู่่�ตำำ�บลริิมใต้้ อำำ�เภอแม่่ริม จัังหวััดเชีียงใหม่่ 
เป็็นพระอารามหลวงลำำ�ดัับที่่� 7 ของเชีียงใหม่่ ที่่�สะท้้อนถึึงเอกลัักษณ์์
ของสถาปััตยกรรมล้้านนาได้้เป็็นอย่่างดีี บรรยากาศร่่มรื่่�นและเงีียบสงบ 

	 เริ่่�มต้น้การเดินิทาง ท้อ้งต้อ้งอิ่่�มค่่ะ เราแวะร้า้นอาหารสุุดฮิติ “ศาลากาแฟ” 
ที่่�นี่่�มีีทั้้�งอาหารคาวและอาหารหวานค่่ะ บรรยากาศร่่มรื่่�น เหมาะกัับผู้้�ที่่�ชื่่�นชอบ
บรรยากาศธรรมชาติิมากค่่ะ

เดิมิพื้้�นที่่�ของวัดัเคยเป็น็ป่า่ช้า้ทิ้้�งร้า้งที่่�ตั้้�งอยู่่�ใกล้กั้ับสวนเจ้า้สบาย ในเขตของ 
พระตำหนัักดาราภิิรมย์์ของเจ้้าดารารััสมีีมาก่่อน แต่่หลัังจากที่่�หลวงปู่่�มั่่�น 
ภููริิทััตโต ได้้ธุุดงค์์มาพำำ�นัักและบำำ�เพ็็ญกรรมฐานที่่�ป่่าช้้าแห่่งนี้้� เนื่่�องจากเป็็น
สถานที่่�อัันเงีียบสงบ ต่่อมาจึึงมีีพระสงฆ์์เข้้ามาบำำ�เพ็็ญกรรมฐานกัันมากขึ้้�น 
พอชาวบ้า้นผ่า่นมาเห็น็จึงึเกิดิความศรัทัธา ร่่วมแรงร่่วมใจกันัสร้า้งวัดัขึ้้�นชื่่�อว่่า 
วัดัป่า่วิเิวกจิติตาราม หรือื วัดัป่า่เรไร ถวายเพื่่�อให้ใ้ช้ใ้นกิจิการสงฆ์ ์ต่่อมาในปีี 
พ.ศ. 2484 เจ้้าลดาคำ ณ เชีียงใหม่ ่ทายาทของเจ้้าดารารััศมีี ก็็ได้้ถวายที่่�ดิิน
ที่่�อยู่่�ในเขตพระราชฐานพระตำำ�หนัักเจ้้าดารารััศมีีแห่่งนี้้�ให้้แก่่วัด และเปลี่่�ยน
ชื่่�อมาเป็็น วััดป่่าดาราภิิรมย์์ จนถึึงปััจจุุบัันนี้้�ค่่ะ 	

	 “สวนสััตว์์แมลงสยาม” เป็็นพิิพิิธภัณฑ์์เชิิงเรีียนรู้้�แบบบููรณาการที่่�
สนุุกสนานและน่่าตื่่�นเต้้นสำำ�หรัับทุุกเพศทุุกวััย โดยเฉพาะเด็็ก ๆ โดยมีีคำำ�จำำ�กััด

ความว่่า “พิพิิธิภัณัฑ์ก์ารเรียีนรู้้�และฟาร์ม์แมลงมีชีีวีิติ” ก่่อตั้้�งขึ้้�นในปี ีพ.ศ.2549 
โดย อาจารย์พิสิุุทธิ์์� เอกอำำ�นวย ผู้้�ซึ่่�งสนใจและรัักงานด้้านแมลงมาก ได้้รวบรวมตััวอย่่าง

แมลงจากทั่่�วโลกมานานกว่่า 40 ปีี มีีทั้้�งแมลงแปลก แมลงหายาก แมลงสวยงามที่่�น่่าสนใจมากมาย และ
ได้น้ำำ�มาจัดัแสดงเป็็นนิทิรรศการความรู้้�ด้า้นกีีฎวิทิยา เปิดิให้้เด็ก็ ๆ  และผู้้�ที่่�สนใจเข้า้ชม ทั้้�งในรูปูแบบแมลง

สะสม และแมลงมีีชีีวิิต เพื่่�อมุ่่�งหวัังให้้เป็็นสถานที่่�ที่่�จะช่่วยส่่งเสริิมเรื่่�องการศึึกษา วิิจััยพััฒนา และเผยแพร่่
ข้้อมููลด้้านกีีฎวิิทยาในเมืืองไทยให้้กว้้างขวางมากยิ่่�งขึ้้�น
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การเดิินทางไปยัังจัังหวััดเชีียงใหม่่

	 เดิินทางโดยรถส่่วนตััว

	 • เส้้นทางแรก ใช้้ทางหลวงหมายเลข 32 หรืือสายเอเชีีย ผ่่านอยุุธยา ถึึงนครสวรรค์์ ใช้้ทางหลวง 
หมายเลข 1 ไปกำำ�แพงเพชร ผ่่านตาก เมื่่�อถึงึอำำ�เภอเถิิน แยกซ้้ายเข้า้ ทางหลวง หมายเลข 106 ผ่่านอำำ�เภอลี้้� อำำ�เภอบ้า้นโฮ่่ง 
จัังหวััดลำำ�พููน ถึึงเชีียงใหม่่ ระยะทางประมาณ 690 กิิโลเมตร

	 • เส้้นทางที่่�สอง จากกรุุงเทพฯ เดิินทางตาม เส้้นทางแรก ผ่่านอำำ�เภอเถิินไปจนถึึงจัังหวััดลำำ�ปาง แยกซ้้ายเข้้าสู่่� 
ทางหลวงหมายเลข 11 ผ่่านอำำ�เภอห้้างฉััตร อำำ�เภอแม่่ทา จังัหวััดลำำ�พูน ผ่่านอำำ�เภอสารภี ถึงึตััวเมืืองเชียีงใหม่่ ระยะทางประมาณ 
695 กิิโลเมตร

	 เดิินทางโดยรถโดยสารประจำทาง มีีให้้เลืือกใช้้บริิการทั้้�งรถธรรมดาและรถปรัับอากาศ ออกเดิินทางจากกรุุงเทพฯ 
ทุุกวัันสถานีีขนส่่งสายเหนืือหรืือหมอชิิตใหม่่ ถนนกำำ�แพงเพชร 2 ปลายทางสถานีีขนส่่งอาเขต จัังหวััดเชีียงใหม่่

	 เดิินทางโดยรถไฟ จากกรุุงเทพฯ สถานีีรถไฟหััวลำำ�โพง วิ่่�งไปสุุดทางที่่�สถานีีรถไฟเชีียงใหม่่ มีีรถวิ่่�งให้้บริิการทุุกวััน ทั้้�ง
รถเร็็ว รถด่่วน รถด่่วนพิิเศษนครพิิงค์์ และรถด่่วนพิิเศษสปริินเตอร์์ ซึ่่�งจะใช้้เวลาเดิินทางช้้า-เร็็วต่่างกััน

	 เดินิทางโดยเครื่่�องบินิ ใช้เ้วลาเดินิทางประมาณ 1 ชั่่�วโมง สามารถเลืือกใช้บ้ริิการสายการบินิได้ท้ั้้�งจากสนามบิินดอนเมือืง 
และท่่าอากาศยานสุุวรรณภููมิิ 

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

ภายในพิิพิิธภััณฑ์์ แบ่่งออกเป็็น 2 โซนใหญ่่ ๆ ที่่�น่่าสนใจดัังนี้้�

	 1. ส่่วนพิิพิิธภััณฑ์์การเรีียนรู้้�แมลง (Discovery Museum Zone) เป็็น
อาคารเก็บ็และรวบรวมตัวัอย่่างแมลงทั้้�งของไทยและของต่่างประเทศมากมาย นำำ�มา
จััดแสดงเป็็นนิิทรรศการความรู้้� 2 ภาษา

	 2. ส่่วนแมลงมีีชีีวิิต (Live Insect Breeding Zone) โซนสวนด้้านหลััง 
จััดเป็็นฟาร์์มเพาะเลี้้�ยงแมลงหลายชนิิดหลายสายพัันธุ์์� เพื่่�อให้้ผู้้�เข้้าชมได้้สััมผััส 
เรียีนรู้้�วงจรชีวิิตของเหล่่าแมลงชนิิดต่่างๆ อย่่างใกล้้ชิิด ได้้แก่่ สวนผีเีสื้้�อ ด้ว้งสวยงาม 
แมงมุุมยัักษ์์ แมงป่่อง ตั๊๊�กแตนกิ่่�งไม้้ ตั๊๊�กแตนใบไม้้ ตั๊๊�กแตนตำำ�ข้้าว จิ้้�งหรีีด แมงและ
แมลงตามฤดููกาล

 	 ในปีี พ.ศ.2554 พิิพิิธภััณฑ์์แมลงสยาม ได้้รัับคััดเลืือกให้้เป็็น“พิิพิิธภัณฑ์์ต้้นแบบการเรีียนรู้้�ภาคเหนืือ”(Discovery 
Museum Knowledge Model Project) จากสถาบัันพิพิิิธภัณฑ์ก์ารเรียีนรู้้�แห่่งชาติิ (National Discovery Museum Institute) 
เพื่่�อเป็็นต้้นแบบพิิพิิธภััณฑ์์เพื่่�อการเรีียนรู้้�ของภาคเหนืือ

Camera
Diary นัันทิิตา จุุไรทััศนีีย์์
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1. เป็็นอัันตราย
	 ยาที่่�ได้้รัับมาจากบุุคคลที่่�ไม่่ใช่่บุุคลากรทางการแพทย์์หรืือแหล่่งที่่�มาที่่�ไม่่น่่าเชื่่�อถืือ อาจ
เป็็นยาที่่�ไม่่มีีมาตรฐาน เสื่่�อมคุุณภาพ หรืือเป็็นยาปลอม หากรัับประทานหรืือใช้้ไปแล้้ว อาจก่่อให้้
เกิิดอัันตรายต่่อสุุขภาพร่่างกายได้้ แทนที่่�จะเป็็นการรัักษาความเจ็็บป่่วย กลัับจะทำำ�ให้้เกิิดปััญหา
สุุขภาพอื่่�น ๆ ตามมาได้้

		  เมื่่�อมีคีวามเจ็บ็ป่ว่ยไม่่สบายเกิดิขึ้้�น สิ่่�งแรกที่่�ทุุกคนคิดิถึงก็ค็งเป็น็ “ยา” และช่่องทางการได้ม้าซึ่่�งยานั้้�นก็ม็ีี
หลากหลายวิธิี ีไม่่ว่่าจะเป็น็การไปหาคุุณหมอที่่�โรงพยาบาล หรือืไปหาคุุณเภสัชักรที่่�ร้า้นยา แต่่วิธิีทีี่่�กล่่าวไปนั้้�นก็อ็าจจะต้อ้งใช้้
เวลาและไม่่ได้้สะดวกสบายสำำ�หรับัทุุกคนเสมอไป และบางครั้้�งอาจจะต้้องเหนื่่�อยใจกัับการขัดแย้้งกับับุุคลากรทางการแพทย์์ 
ที่่�ให้้บริิการได้้ไม่่ถููกใจไปบ้้าง บางคนจึึงเลืือกเข้้าถึึงยาโดยการ “ซื้้�อยากิินเอง” ไม่่ว่่าจะเป็็นจากทางออนไลน์์ จากโฆษณา
ต่่าง ๆ จากร้้านยาที่่�ไม่่มีเภสััชกร รวมถึึงการซื้้�อยาตามคำำ�บอกเล่่าของเพื่่�อนหรืือคนรู้้�จัก ในบทความนี้้�จะมาพููดถึึงเหตุุผล 
3 ข้้อ ที่่�คุุณ ไม่่ควรซื้้�อยากิินเอง

2. ผลของยาไม่่ได้้เหมืือนกัันทุุกคน
	 การเลือืกใช้ย้าให้ก้ับัผู้้�ป่ว่ยในแต่่ละราย ผู้้�ป่ว่ยแม้้มีอีาการป่่วยเดีียวกััน ไม่่ได้้หมายความ
ว่า่จะต้้องได้้รับัยาที่่�เหมือืนกันั เช่่น หากมีีสภาพร่่างกายที่่�ไม่่เหมือืนกันับางอย่่าง เช่่น กรณีแพ้ย้า 
หรือืเป็น็ผู้้�สูงูอายุุที่่�ต้อ้งระมัดัระวังัในการใช้ย้าบางอย่่าง หรือืมีโีรคร่่วมที่่�เป็น็ข้อ้ห้า้มของการใช้ย้า
บางชนิิด เช่่น การแพ้้ยา หรืือโรคแพ้้ถั่่�วปากอ้้า ดัังนั้้�น การเลืือกใช้้ยาตามคนอื่่�น หรืือการที่่�คนอื่่�น
ใช้้ยานี้้�แล้้วได้้ผลดีี จึึงไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะได้้ผลดีีนั้้�นเหมืือนคนอื่่�นเสมอไป

3. ผิิดกฎหมาย
	 กฎหมายหลัักที่่�ใช้ใ้นการควบคุุมการขายยาในปััจจุุบันคืือ พ.ร.บ. ยา 2510 ซ่ึ่�งกำำ�หนดให้้
ร้า้นขายยาทุุกร้า้นต้อ้งมีเีภสัชักรคอยควบคุุมดูแูล เพื่่�อให้ก้ารใช้ย้าเป็น็ไปอย่่างถูกูต้อ้ง เหมาะสม 
และปลอดภัย ดังันั้้�น การสนัับสนุุนร้้านขายยา เว็บ็ไซต์ หรือืสื่่�อโฆษณาของยาที่่�ไม่่ได้้ถูกูดูแูลโดย
เภสััชกร จึึงเหมืือนการสนัับสนุุนการกระทำที่่�ผิิดกฎหมาย และอาจก่่อให้้เกิิดอัันตรายตามมา
ทั้้�งต่่อตนเองและผู้้�อื่่�นนั่่�นเอง

Rama
RDU ภญ.นันทพร เล็กพิทยา

งานเภสัชกรรมคลินิก ฝ่ายเภสัชกรรม 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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มีีสวนหญ้้าเขีียวขจีี เหมืือนมีีแก้้วแหวนเงิินทอง เก็็บออมไว้้ในลิ้้�นชััก 
ได้้หยิิบจัับออกมานัับคราใด หััวใจช่่างแสนสุุข  

จะเอาออกมาใช้้เมื่่�อไหร่่ก็็ได้้ จะมอบเป็็นมรดกแก่่ลููกหลาน แบ่่งปัันญาติิมิิตร 
หรืือบริิจาคเพื่่�อคนที่่�จำำ�เป็็น ย่่อมดีียิ่่�งนััก ก่่อเกิิดกุุศลผลบุุญทั้้�งนั้้�น 

ต้้นไม้้ในสวน ไม้้ใหญ่่ไม้้เล็็ก ไม้้ใบไม้้ดอก พร้้อมไม้้พุ่่�ม ล้้วนมีีทรวดทรงงดงามตามที่่�เราตบแต่่ง 
สวนต้้นไม้้ดููดีีแบบนี้้� ประดุุจเสื้้�อผ้้าอาภรณ์์และเครื่่�องประดัับ ที่่�ถููกจััดวางไว้้ให้้เป็็นระเบีียบ 
หมั่่�นตััดตบแต่่งกิ่่�งก้้านใบออกไปเสีียบ้้าง ยิ่่�งสวยงามร่่มเย็็น เหมืือนบริิจาคเสื้้�อผ้้าจนเหลืือน้้อยชิ้้�น 
แต่่ถููกใจได้้หยิิบใช้้แทบทุุกวััน 

ภารกิิจ ความกัังวล อุุปสรรคปััญหาที่่�พบเจอในวัันทำำ�งาน คืือ ธรรมจััดสรร 
หมายถึงึการงานที่่�เราทำำ�แล้ว้มีคีวามสุุข ติดิขัดัเล็ก็น้อ้ยรอให้แ้ก้ไ้ข เพื่่�อเพิ่่�มพูนูสร้า้งเสริมิประสบการณ์น์ั่่�นเอง 
เปรีียบเป็็น ดิินในสวน ก็็ย่่อมได้้  เมื่่�อสััมผััสเข้้าที่่�เท้้า สากเท้้าบ้้าง แค่่ล้้างออกก็็หาย 

ความเหนื่่�อยล้้าท้้อถอยที่่�เกิิดขึ้้�น เหมืือนเดิินชมสวนแล้้วนั่่�งลงบนเก้้าอี้้�เก่่าคร่่ำคร่่า 
เก้้าอี้้�ตััวนั้้�นที่่�แสนจะนั่่�งสบายในสวน นั่่�งพัักสัักเดี๋๋�ยวเถิิด พัักจนใจสบาย ผ่่อนคลายแล้้วค่่อยไปต่่อ

แสงแดดจากดวงอาทิิตย์์ ท่่านเมตตาเผื่่�อแผ่่แก่่สวนทุุก ๆ เช้้า 
แสงจัันทร์์นวลผ่่อง สาดทอแสงผ่่านท้้องฟ้้าลงมาแบบเกรงอกเกรงใจยามค่ำำ��คืืน 
เกิิดไออุ่่�นนุ่่�มนวลละมุุนหััวใจบ้้างไหม

ทุุกคน ล้้วนมีีสวนสวยงามอยู่่�ในใจ

Relax
Corner รศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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ท่่าที่่� 1 “Farmers Walk” 
	 • เลืือกถืือน้ำำ��หนัักที่่�สามารถถืือได้้นานประมาณ 5 นาทีี
	 • ถืือน้ำำ��หนัักแขนตรงข้้างลำำ�ตััวทั้้�ง 2 ข้้าง	
	 • ยืืดอกและแขม่่วท้้องตลอดเวลาที่่�ทำำ�ท่่านี้้�	
	 • พยายามเดิินให้้ตรงที่่�สุุด ไม่่โยกหรืือเอนตััวไปตาม
	   น้ำำ��หนัักขณะเดิิน
	 • ทำำ�ต่่อเนื่่�อง ครั้้�งละ 1 นาที ีแนะนำำ�ให้ท้ำำ�อย่่างน้อ้ย 5 ครั้้�ง

ท่่าที่่� 2 “Dynamic Squat”
	 • ยืืนแยกขาให้้กว้้างเท่่าความกว้้างสะโพก
	 • ดัันก้้นไปด้้านหลััง พัับตััวลงด้้านหน้้าเล็็กน้้อย
	 • หายใจเข้้า ย่่อขาลงประมาณตั้้�งฉากกัับพื้้�น
	 • หายใจออก ดัันแรงจากเท้้าลุุกยืืนขึ้้�นตรง
	 • ครั้้�งต่่อไป ก้้าวขา 1 ข้้างให้้กว้้างออกมากกว่่าสะโพก 
	   และย่่อขาลงตั้้�งฉากกัับพื้้�น
	 • ลุุกขึ้้�นยืืน ชิิดขาแคบเท่่าความกว้้างสะโพก
	 • ทำำ�สลัับทั้้�งซ้้ายและขวา แนะนำำ� 8 - 16 ครั้้�งต่่อรอบ

Rama
Exercise นัฐกาญจน์ ศิริปรีชาชัย

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
ศูนย์กีฬารามาธิบดี
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
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ท่่าที่่� 5 “Mountain Climber” 
	 • วางมืือเท่่าความกว้้างไหล่่ทั้้�ง 2 ข้้าง และตรงกัับหััวไหล่่
	 • เหยีียดขาตรงไปด้้านหลัังทั้้�ง 2 ข้้าง วางปลายเท้้ากว้้าง	
		  ประมาณสะโพก
	 • ยกตััวเกร็็งค้้างไว้้ ขนานพื้้�น ไม่่แอ่่นหลัังและสะบััก
	 • ดึึงขา 1 ข้้างเข้้าหาตััว สลัับซ้้ายขวา
	 • แนะนำำ�ให้้ทำำ�ต่่อเนื่่�อง 20 - 60 วิินาทีี 

ท่่าที่่� 3 “Wall Squat” 
	 • ยืืนหลัังและสะโพกชิิดติิดกำำ�แพง หายใจตลอดเวลา
	 • ก้้าวเท้้าทั้้�ง 2 ข้้าง ไปด้้านหน้้ามากพอที่่�จะย่่อขา
		  โดยเข่่าไม่่เกิินปลายเท้้า
	 • ย่่อขาลงในระดัับที่่�เกร็็งค้้างไหว 20 - 90 วิินาทีี
	 • แนะนำำ�ให้้ย่่อขาลงไม่่เกิินมุุมตั้้�งฉากกัับพื้้�น

            ท่่าที่่� 4 “Wall Push Up” 
	 • ยืืนมืือดัันกำำ�แพง ระดัับหน้้าอก กว้้างประมาณความกว้้างหััวไหล่่ 
		  แขนเหยีียดตรง		
	 • ถอยเท้้าไปด้้านหลััง ประมาณ 1 ก้้าวพอให้้ตััวเอนตรงได้้และวางเท้้า
		  กว้้างเท่่าสะโพก
	 • หายใจเข้้า แขม่่วท้้อง งอศอกให้้ตััวเอนลงหากำำ�แพง 
		  กดศอกลงเล็็กน้้อยระดัับหน้้าอก	
	 • หายใจออก ดัันกำำ�แพงแขนเหยีียดตรง	
	 • แนะนำำ� 6 - 12 ครั้้�งต่่อรอบ
	 • เพิ่่�มความยากโดย ชิิดขาแคบกว่่าสะโพกและยืืนแค่่ปลายเท้้า
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	 กระแสการออกกำำ�ลัังกายในหมู่่�คนรัักสุุขภาพ
ไม่่เคยจางหายไปเลยนะคะ เพราะเป็น็ที่่�รู้้�กันัดีวี่่า “กีฬีา 
กีีฬา เป็็นยาวิิเศษ” การออกกำำ�ลัังกาย เป็็นประจำำ�
และสม่ำำ��เสมอแน่่นอนว่่าทำำ�ให้้สุุขภาพดีี อ่่อนกว่่าวััย 
อารมณ์์ดีี หุ่่�นดีี และไม่่ปวดหลััง (จริิง ๆ นะ คนเขีียน
ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมออยู่่�ช่่วงหนึ่่�ง ที่่�เคยปวดคอปวด
หลัังจากออฟฟิิศซิินโดรม (Office Syndrome: /ˈɒfɪs 
ˈsɪndrəʊm/) คือืไม่่มีเลย แต่่หลัังจากกลัับมาขี้้�เกีียจ ก็็
นั่่�นแหละค่่ะ ตามสภาพ T-T) นอกจากนี้้� ยัังช่่วยสร้้าง
เสริิมระบบภูมูิคิุ้้�มกันัและช่่วยป้้องกันัโรคต่่าง ๆ  เช่่น โรค
หััวใจร่่วมหลอดเลืือด เบาหวาน และโรคอ้้วน อีีกด้้วย 
ดัังนั้้�น แน่่นอนว่่าในการออกกำำ�ลัังกาย บางครั้้�งเราจะ
พบศััพท์์ภาษาอัังกฤษเยอะแยะไปหมดที่่�อาจทำำ�ให้้เรา
งงกัันบ่่อย ๆ มาดููกัันดีีกว่่าค่่ะว่่า Vocabulary ที่่�เป็็น
ประโยชน์์ต่่อคุุณนัักอ่่าน @Rama ที่่�เป็็นคนรัักสุุขภาพ
นั้้�นจะมีีอะไรบ้้าง มาค่่ะ เริ่่�มกัันเลย!

	
	คำ ำ�แรกสุุด ก็็คงหนีีไม่่พ้้นคำำ�ศััพท์์ที่่�เราเรีียนกัันมา
แต่่เล็็กแต่่น้้อยอย่่างคำำ�ว่่า Exercise (/ˈeksəsaɪz/) ซึ่่�ง
นอกจากเป็็นคำำ�นามหมายถึึงการออกกำลัังกายแล้้ว คำำ�นี้้�
ยัังใช้้เป็็นคำำ�กริิยาได้้ด้้วยนะคะ อย่่างไรก็็ตาม จะมีีอีีกคำำ�ที่่�
ความหมายเดีียวกัน คืือ Workout (/ˈwɜːkaʊt/) โดยทั้้�ง
สองคำำ�มีีความหมายเหมืือนกัันนี่่�แหละค่่ะ แต่่ Workout เป็็น 
Phrasal verb หรืือกลุ่่�มคำำ�กริิยาที่่�เจ้้าของภาษาจะใช้้ในความ
หมายของการออกกำำ�ลังักายมากที่่�สุุด (พููดง่่าย ๆ  คือื ถ้า้ใช้ค้ำำ�นี้้� 
จะดูู อุ้้�ย คนนี้้�ดููใช้้ภาษาอัังกฤษได้้เป็็นธรรมชาติิกว่่า) 

	 และ เมื่่� อ มีีการออกกำำ�ลัั งกายแ ล้้ว  ก็็ ต้้ อ ง มีีสถานที่่�
ออกกำำ�ลัังกายด้้วย ศััพท์์ที่่�เราคุ้้�นคืือ Fitness (/ˈfɪtnəs/) คำำ�นี้้�คนไทย
มัักเข้้าใจผิิดว่่า “ฟิิตเนส” หมายถึึงสถานที่่�ออกกำำ�ลัังกาย แต่่จริิง ๆ แล้้วคำำ�คำำ�นี้้�แปลว่่า “สมรรถภาพของร่่างกาย” ไม่่ใช่่
สถานที่่�ออกกำำ�ลัังกายอย่่างที่่�เราเข้้าใจ เพราะฉะนั้้�นในกรณีีถ้้าจะสื่่�อความหมายของสถานที่่� ๆ ใช้้ออกกำำ�ลัังกาย ต้้องใช้้คำำ�
ว่่า Fitness center (/ˈfɪtnəs ˈsentə(r)/) หรืือใช้้คำำ�ว่่า Gym (/dʒɪm/) แทนจะดีีกว่่าค่่ะ 

	ที นีี้้� เรารู้้�กันัดีวี่่าก่่อนและหลังัการออกกำำ�ลังักายก็ต็้อ้งมีกีารวอร์ม์อัพั (Warm-up) และ Cool down (/kuːl daʊn/) 
Warm-up หมายถึึง การอบอุ่่�นร่่างกาย ใช้้ก่่อนออกกำำ�ลััง ส่่วน Cool down หมายถึึง การออกกำลัังกายให้้ช้้าลงก่่อนหยุุด
ออกกำลััง ทั้้�งนี้้�ก็็เพื่่�อลดการบาดเจ็็บของร่่างกาย อย่่างการปวดเมื่่�อย การเคล็็ดขััดยอกอะไรแบบนั้้�นค่่ะ 
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	 การออกกำำ�ลัังกายมีีหลายแบบอย่่างที่่�เรารู้้�กัน 
กีีฬาหลาย ๆ ประเภทก็็นัับเป็็นการออกกำำ�ลัังกายที่่�ดีี แต่่ใน
ฉบัับนี้้�จะขออนุุญาตพููดถึงประเภทของการออกกำำ�ลัังกายที่่�ทำำ�ให้้
ร่่างกายได้้สููบฉีีดเลืือดแบบจริิงจัังนะคะ ในส่่วนของการออกกำลัังกาย
เพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงของหััวใจและระบบไหลเวีียนโลหิต เรามัักเรีียกกััน
สั้้�น ๆ ว่่า Cardio (/ˈkɑːdiəʊ/) มาจากคำำ�เต็็ม ๆ คืือ Cardiovascular exercise 
(/ˌkɑːdiəʊˈvæskjələ(r) ˈeksəsaɪz/) จะเป็็นรููปแบบการเน้้นการออกกำำ�ลัังกายที่่�
จะทำำ�การเผาผลาญแคลอรีีในร่่างกาย ช่่วยเพิ่่�มการหลั่่�งฮอร์์โมนดีี สามารถช่่วยลด
ความตึงึเครียีดได้ ้อีกีทั้้�งยังัช่่วยให้ป้อดและหัวัใจแข็ง็แรงอีกีด้ว้ย การออกกำำ�ลังั
กายแบบ Cardio ได้้แก่่ การวิ่่�ง (Running: /ˈrʌnɪŋ/) ปั่่�นจัักรยาน 
(Biking: /ˈbaɪkɪŋ/) เดิินเร็็ว (Brisk Walking: /brɪsk ˈwɔːkɪŋ/) 
การใช้้ลู่่�วิ่่�ง (Treadmill: /ˈtredmɪl/) ซึ่่�งเป็็นการคาร์์ดิิโอแบบที่่�
เรีียกว่่า Steady State (/ˈstedi steɪt/) หรืือการทำคาร์์ดิิโอแบบ
ต่่อเนื่่�องประมาณ 30-60 นาที ีซึ่่�งถืือเป็็นการออกกำำ�ลัังกายแบบ
ต่่อเนื่่�องและใช้้เวลานาน โดยส่่วนใหญ่่แล้้วการทำำ�คาร์์ดิิโอประเภท
นี้้� เน้น้ที่่�การออกกำำ�ลังักายที่่�ความเร็ว็เท่่าเดิมิ ขณะที่่�คาร์ด์ิโิออีกีแบบที่่�
เรามัักจะเห็็นว่่า ฮอตฮิติในหมู่่�คนผู้้�สนใจการออกกำำ�ลังักายแบบคาร์ดิ์ิโอและ
ต้้องการเพิ่่�มอััตราการเผาผลาญของร่่างกาย ได้้แก่่ High Intensity Interval Training หรืือ HIIT เป็็นการทำคาร์์ดิิโอแบบ
สั้้�น ๆ  เป็็นเซต ๆ  เน้้นการใช้้เวลาที่่�น้้อย แต่่เน้้นการออกกำลัังกายหนัักสลัับกัับเบา เช่่น การฝึึกด้้วยการวิ่่�งเร็็วสลัับกัับเดิิน 
หรืือการยกเวทแบบหลาย ๆ ท่่าติิดต่่อกัันโดยไม่่พััก 

อ้้างอิิง :
	 - Amber Sayer. The Manual. “Here Is the Difference Between Workouts and Exercises”. [Online]. https://www.the-
manual.com/fitness/workouts-versus-exercises/.
	 - 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.

	 เมื่่�อมีีการออกกำำ�ลัังกายแบบคาร์์ดิิโอแล้้ว ก็็ต้้องมีีการออกกำำ�ลัังกายแบบเวทเทรนนิ่่�ง (Weight training: /ˈweɪt 
treɪnɪŋ/) หมายถึึง การฝึึกออกกำลัังกายด้้วยการยกน้้ำหนััก อาจยกด้้วยอุุปกรณ์ออกกำำ�ลัังกาย อย่่างเช่่น ดััมเบลล์ ์
(Dumb-bell: /ˈdʌm bel/) ดััมเบลล์หููหิ้้�ว (Kettlebell: /ˈketlbel/) บาร์์เบล (Barbell: /ˈbɑːbel/) และอุุปกรณ์์
เวทเทรนนิ่่�งอื่่�น ๆ  ที่่�เราพบเจอในฟิติเนส อย่่างเครื่่�องบริหิารกล้า้มเนื้้�อแขน และลำตัวั (Cable Crossover Machine: /ˈkeɪbl 
ˈkrɒsəʊvə(r) məˈʃiːn/) หรือืแม้้กระทั่่�ง Leg Press Machine (/leɡ pres məˈʃiːn/) นอกจากนี้้�ยังัมีกีารออกกำลัังกายโดย
ใช้้น้้ำหนัักของตััวเองที่่�เรีียกว่่า Body weight (/ˈbɒdi weɪt/) ตััวอย่่างเช่่นด้้วยวิิธีี Squat (/skwɒt/) การฝึึกท่่าสควอท 
เป็น็การนั่่�งยอง ๆ  เหมืือนนั่่�งเก้้าอี้้�อากาศ Lunge (/lʌndʒ/) เป็็นการฝึึกต้น้ขา Crunch (/krʌntʃ/) ฝึกึความแข็ง็แรงของ
หน้้าท้้อง Push-up (/ˈpʊʃ ʌp/) การฝึึกท่่าดัันพื้้�น หรืือที่่�เรารู้้�จัักกัันในชื่่�อ วััดพื้้�น วิิดพื้้�น นั่่�นเอง โดยเวทเทรนนิ่่�ง เป็็นการ
ออกกำำ�ลังักายที่่�ช่่วยเผาผลาญไขมันั ที่่�ทำำ�ให้ก้ล้า้มเนื้้�อได้อ้อกแรงต้า้นจากการยกน้ำำ��หนักั ซึ่่�งจะช่่วยเพิ่่�มความแข็ง็แรงทนทาน
ของกล้้ามเนื้้�อนั่่�นเอง

	 ออกกำำ�ลัังกายในแบบที่่�ได้้ยกตััวอย่่างไปนั้้�น เป็็นเพีียงการออกกำำ�ลัังกายเพิ่่�มสมรรถนะในชีีวิิตประจำำ�วัันสำำ�หรัับคน
ที่่�น้ำำ��หนัักเกิินหรืือน้ำำ��หนัักน้้อยเกิินไป อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีีวิิธีีการออกกำำ�ลังกายอีีกหลากหลายแบบที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรง 
การเล่่นกีีฬาให้้หลากหลายประเภทเข้้าไว้้ ให้้เข้้ากัับสภาพร่่างกายของเราก็็เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญนะคะ มาออกกำำ�ลัังกายกัันนะคะ
ทุุกคน เพื่่�อสุุขภาพที่่�แข็็งแรง ห่่างไกลโรคค่่ะ 

Vocab
with Rama นู๋โน โกอินเตอร์

นู๋นัน สะพายกล้อง
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