


เจ้้าของลิิขสิิทธิ์์�
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล

270 ถนนพระรามที่่� 6 แขวงทุ่่�งพญาไท เขตราชเทวีี 
กรุุงเทพมหานคร 10400

	 สวััสดีีครัับท่่านผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่าน 

	 “อาหารคืือยารัักษาโรค” เป็็นคำำ�กล่่าวที่่�เป็็นจริิงเสมอ ขณะเดีียวกัันถ้้ารัับประทานอาหารที่่�เค็็มหรืือมีีเกลืือ
มากเกิินไป เป็็นสาเหตุุก่่อโรคได้้หลายชนิิด นิิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้�มีีเรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับการรับประทานอาหารมาให้้
อ่่านกัันครัับ 

	 การรัับประทานอาหาร อย่่างที่่�เราทราบกัันดีีคืือ ควรรับประทานให้้ได้้สารอาหารครบ 5 หมู่่� ได้้แก่่ โปรตีน 
คาร์์โบไฮเดรต ไขมััน วิิตามิิน และเกลืือแร่่ อาหารที่่�มีีสารอาหารเหล่่านี้้�อยู่่�นั้้�นมีีอยู่่�หลากหลาย และสาเหตุุของ
การก่่อโรคต่่าง ๆ ก็็ยัังขึ้้�นอยู่่�กัับพฤติิกรรมการกิินของคนในประเทศนั้้�น ๆ ด้้วย คนไทยมีีพฤติิกรรมการกิินอาหาร
ค่่อนข้้างเค็็ม คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล จึึงได้้ร่่วมมืือกัับเครืือข่่ายลดบริิโภคเค็็ม และ 
สสส. ทำำ�การสำำ�รวจข้้อมููลการบริิโภคอาหาร พบว่่า คนไทยกินิโซเดียีมสููงถึึง 3.6 กรัมั เกินิกว่า่ความต้อ้งการของร่่างกาย
ถึึงเกืือบ 2 เท่่า โดยปกติิแล้้วปริิมาณโซเดีียมที่่�แนะนำำ�ต่่อวัันไม่่ควรเกิิน 2 กรััมต่่อวััน หรืือไม่่เกิิน 1 ช้้อนชา หรืือน้ำำ��ปลา
ไม่่เกิิน 4 ช้้อนชาต่่อวััน กระผมในนามของคณะแพทย์์ อยากให้้ทุุกคนได้้เข้้าใจถึึงอัันตรายจากการกิินเค็็ม และอยากให้้
ร่่วมกัันลดบริิโภคโซเดีียมลดลง เพื่่�อเป็็นการป้้องกัันการเกิิดโรคต่่าง ๆ ดัังที่่�กล่่าวมาแล้้วครัับ เรามาลดการบริิโภคเค็็ม
ด้้วยกัันครัับ  

	 ในท้้ายนี้้� ประเทศไทยเข้้าสู่่�ฤดููฝนแล้้ว มีีฝนตกและสภาพอากาศที่่�อาจแปรปรวน ขอให้้คุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่าน
ระมััดระวัังในการเดิินทาง พกพาร่่มและเสื้้�อกัันฝน และหมั่่�นดููแลสุขภาพตััวเองกัันด้้วยนะครับ 

ด้้วยความห่่วงใย

ศ.คลิินิิก นพ.อาทิิตย์์ อัังกานนท์์
คณบดีีคณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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ติิดต่่อกองบรรณาธิิการ @Rama
โทรศััพท์์ 0-2201-1723
atrama.magz@gmail.com, 
https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/

	 สวััสดีีค่่ะ คุุณผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุุกท่่าน ขอต้้อนรัับเข้้าสู่่�ฤดููฝนที่่�ชุ่่�มฉ่่ำค่่ะ เนื้้�อหาฉบัับนี้้�มีีอะไรบ้้าง 
มาดููกันค่่ะ

	 ขอเริ่่�มที่่�วิิธีีการออกกำลัังกายกล้้ามเนื้้�อขาแบบไม่่ใช้้อุุปกรณ์์ ซึ่่�งเหมาะสำำ�หรัับนัักกีีฬาสายวิ่่�งทุุกคน เป็็น
เรื่่�องน่่ารู้้� สามารถทำำ�ตามได้้โดยง่่าย เพ่ื่�อการฝึกกล้้ามเนื้้�อขาให้้แข็ง็แรงและมีีความต้้านทานต่่อการวิ่่�งมากยิ่่�งขึ้้�น พลิกิ
อ่่านได้้ที่่�คอลััมน์์ Rama Exercise ค่่ะ ตามด้้วยเรื่่�อง “จุุดเริ่่�มต้้นของสุุขภาพดีี” เป็็นบทความเกี่่�ยวกับอาหาร 
ตามที่่�เราได้้ทราบกันัดีอียู่่�แล้้วว่่า อาหารที่่�เรารับัประทาน ควรรับประทานให้้ครบทั้้�ง 5 หมู่่� ได้้แก่่ โปรตีนี คาร์์โบไฮเดรต 
วิติามิิน เกลืือแร่่ และไขมััน เรื่่�อง “จุุดเริ่่�มต้้นของสุุขภาพดีี” ในฉบัับนี้้�กล่่าวถึึงรายละเอียีดของอาหารสุุขภาพและการ
รับัประทาน “เกลืือ” เราควรรับประทานอาหารที่่�มีเีกลืือน้้อยหรืือปราศจากโซเดียีม คอลััมน์์ Health Station มีขี้้อมููล
อาหารที่่�ลดโซเดีียมเพื่่�อลดการบริิโภคเกลืือ อ่่านแล้้วเราจะทราบว่่าอาหารชนิิดใดบ้้างที่่�มีีปริมาณเกลืือ หรืือโซเดีียม
สููงค่่ะ นอกจากเรื่่�องราวของสารอาหาร เรามีเีรื่่�องเกี่่�ยวกับั “เกลืือแร่่” ที่่�ไม่่ใช่่ สารน้ำำ��เกลืือแร่่ ที่่�เราดื่่�มเพื่่�อชดเชยการ
สููญเสียีเหง่ื่�อหรืือการเสียีน้ำำ�� เกลืือแร่่ชนิดินี้้�คืืออะไร มีวีิธิีใีช้้ให้้ถููกต้้องอย่่างไร อ่่านได้้ในคอลััมน์์ Rama RDU ค่่ะ และ
เรามีเีรื่่�องความเชื่่�อเกี่่�ยวกับ “อาการตะคริว” ซึ่่�งพบกัันได้้บ่่อย ๆ  มาให้้อ่่านเพ่ื่�อทราบถึึงสาเหตุุการเกิิดภาวะ “ตะคริว” 
และวิิธีรีะวัังป้้องกันัไม่่ให้้เกิดิหรืือแก้้ไขอาการตะคริวิ อ่่านข้้อมููลได้้ในคอลััมน์์ Believe it or not ? ค่่ะ

	 ฉบับันี้้�ขอแนะนำำ�คอลัมัน์์ใหม่่แกะกล่่อง ที่่�เราจะพาทุุกท่่านไปทำำ�ความรู้้�จักัอาชีพีที่่�เราก็ส็งสัยัว่่า ทำำ�ไมถึึงเรียีก
ว่่า พยาบาลเย่ี่�ยมบ้้าน แล้้วเขามาเยี่่�ยมอะไรเราที่่�บ้้าน แล้้วทำำ�ไมต้้องมาเยี่่�ยมถึึงบ้้านเลย ไปติดตามกัันได้้ในคอลััมน์์ 
Live & Learn Diary ค่่ะ 

	 นอกจากที่่�ยกตััวอย่่างมาแล้้ว ยัังมีีเรื่่�องราวอื่่�น ๆ น่่าสนใจอีีกมาก คุุณผู้้�อ่่านสามารถอ่่านบทความดีี ๆ ทาง
สุุขภาพของเราได้้ทั้้�งทางนิติยสารเล่่ม และทางเว็บ็ไซต์์นี้้�ค่่ะ https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/ 

	 หวังัว่่าทุุกท่่านคงเพลิดิเพลินิกับั @Rama และขอให้้ทุุกท่่านดููแลสุุขภาพทั้้�งกายและจิติใจ ระวังัไม่่ให้้เกิดิอาการ
หวัดัในหน้้าฝนนี้้� เราจะสุุขภาพดีไีปด้้วยกันัค่่ะ 

แล้้วพบกันัฉบับัหน้้าค่่ะ 

รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์
บรรณาธิิการนิิตยสาร @Rama
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ที่่�ปรึึกษากองบรรณาธิิการ
ศ.คลิินิิก นพ.อาทิิตย์์ อัังกานนท์์
ผศ. นพ.ภาวิิทย์์ เพีียรวิิจิิตร

บรรณาธิิการ
รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์

ที่่�ปรึึกษาบรรณาธิิการ
รศ. พญ.โสมรััชช์์ วิิไลยุุค
สุุธีีร์์ พุ่่�มกุุมาร

กองบรรณาธิิการ
ราชัันย์์ เสริิมศรีี
พััชรีี เด่่นณรงค์์เดช
โนรีี พรรคพิิบููลย์์
นัันทิิตา จุุไรทััศนีีย์์
มููลนิิธิิรามาธิิบดีีฯ

เลขานุุการกองบรรณาธิิการ
ดนััย อัังควััฒนวิิทย์์

ฝ่่ายออกแบบ
พิิชชา โภคััง

ฝ่่ายช่่างภาพ
กุุสุุมา ภัักดีี
เอกพจ นรวรานนท์์
เมธีี บััวจูู
วรรณวิิมล มุุณีีแนม

ฝ่่ายอิิเล็็กทรอนิิกส์์
สาธิิต หุ่่�นเลิิศ
รติิกร สุุนทรเจริิญนนท์์

ฝ่่ายพิิสููจน์์อัักษร
สิิทธิิ แสงเจริิญวััฒนา

ฝ่่ายการเงิิน
มยุุรฉััตร พิิมสำำ�โรง

ฝ่่ายจััดส่่ง
ระวีีนุุช วิิบุุญกููล
ลัักขณา รููปใส

Health Station	 6
ลดเค็็ม ลดโซเดีียม  

Believe It or Not?	 8
3 ความเชื่่�อเกี่่�ยวกัับตะคริิว

Giving and Sharing	 9
ร่่วมเพิ่่�มพื้้�นที่่� บวกความหวััง

Behind the Scene 	 10
ความงามของความตาย

Relax Corner 	 13
คิิดถึึง

THiNk+	 14          
ค้้นหาจุุดแข็็งในตััวคุุณ เคล็็ดลัับในการพััฒนาตนเอง

Healthy Eating 	 16
ชวนทำำ�...ลููกชิ้้�นกุ้้�งโฮมเมด

Live & Learn Diary 	 18 
ยิินดีีที่่�ได้้รู้้�จัักพยาบาลเยี่่�ยมบ้้าน

Rama RDU 	 22
เกลืือแร่่ แบบไหน กิินยัังไง

Rama Exercise 	 24
ออกกำำ�ลัังกาย Lower body แบบไม่่ใช้้อุุปกรณ์์

Vocab with Rama	 26         
Salt เรื่่�องเกลืือ ๆ ในภาษาอัังกฤษ

ขอบคุุณภาพปก
วราลีี คุ้้�มพะเนีียด
พยาบาลหน่่วยหััตถการและสัังเกตอาการ 
งานการพยาบาลผู้้�ป่่วยนอก 2 
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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	 การรัับประทานอาหารรสเค็็มที่่�มีีเกลืือมากเกิินไปทำำ�ให้้เกิิดความดัันเลืือดสููง ส่่งผลต่่อการ
ทำำ�งานของระบบหััวใจและหลอดเลืือด และการทำำ�งานของไต เกลืือประกอบด้้วยโซเดีียมร้้อยละ 40 
และคลอไรด์์ร้้อยละ 60 โดยน้ำำ��หนััก ตามคำำ�แนะนำำ�ขององค์์การอนามััยโลกและแนวปฏิิบััติิของ
กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข ปริิมาณโซเดีียมที่่�แนะนำต่่อวััน คืือ ไม่่ควรกิินโซเดีียมเกิิน 
2,000 มิิลลิิกรััมต่่อวััน หรืือควรกิินเกลืือไม่่เกิินวัันละ 1 ช้้อนชา หรืือเทีียบกัับน้้ำปลาไม่่เกิินวัันละ 
4 ช้้อนชา เท่่ากัับหรืือน้้อยกว่่า 5 กรััม ต่่อวััน ของโซเดีียมคลอไรด์์) เพื่่�อลดโอกาสเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค
ความดัันโลหิิตสููง โรคหััวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง และโรคไตเรื้้�อรััง 

	 จากการสำำ�รวจของเครืือข่่ายลดบริิโภคเค็็ม สสส. และสมาคมโรคไตแห่่งประเทศไทย ร่่วมกัับ
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล พบว่่าคนไทยกิินโซเดีียมสููงถึึง 3.6 กรััม 
ซึ่่�งเกิินความต้้องการของร่่างกายเกืือบ 2 เท่่า โดยพบว่่ามีีการบริิโภคโซเดีียมสููงในคนอ้้วน คนที่่�มีคีวาม
ดันัโลหิติสููง คนวัยัทำำ�งาน และคนที่่�อาศัยัอยู่่�ภาคใต้้ ซึ่่�งการบริโิภคโซเดียีมสููงนำำ�ไปสู่่�โรคความดันัโลหิติสููง 
โรคไต โรคหััวใจ อััมพาต และโรคกระดููกพรุุน มากกว่่า 20 ล้้านคนในประเทศไทย 

แหล่่งอาหารที่่�มีีโซเดีียม 

	 ได้้แก่่ อาหารตามธรรมชาติิ เช่่น ข้้าว เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ นม ถั่่�ว ผััก ผลไม้้ และ ไขมััน มีีปริิมาณโซเดีียมเพีียงเล็็กน้้อย โดยบริิโภค
เฉลี่่�ย  500 – 1,000 มิิลลิิกรััมต่่อวััน กลุ่่�มเครื่่�องปรุุงรส เช่่น เกลืือ น้ำำ��ปลา ซีีอิ๊๊�ว ซอสถั่่�วเหลืือง ซอสหอยนางรม ซอสมะเขืือเทศ 
ซุุปก้้อน น้ำำ��จิ้้�ม และอาหารปรุุงสำำ�เร็็จ อาหารกึ่่�งสำำ�เร็็จรููปและอาหารสำำ�เร็็จรููปซึ่่�งมีีปริิมาณโซเดีียมในรููปแบบสารประกอบโซเดีียม 
หรืือเรีียกว่่าโซเดีียมแฝงมาในอาหารโดยที่่�รัับประทานแล้้วไม่่ได้้มีรสชาติิเค็็ม เช่่น โมโนโซเดีียมกลููตาเมตหรืือผงชููรส สารกันบููด 
ผงปรุุงรส ผงฟูู

	 จากการศึึกษาปริิมาณโซเดีียมในอาหารบาทวิิถีี (Street foods) ที่่�จํําหน่่ายใน
เขตกรุุงเทพมหานคร โดย เนตรนภิิส วััฒนสุุชาติิ และคณะ จากสถาบัันค้้นคว้้าและพััฒนา
ผลิิตภััณฑ์์อาหาร มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ พบว่่า

	 ชนิดิอาหารประเภทกับัข้้าวที่่�มีโีซเดียีมสููงสุุด 5 อันัดัับแรกในอาหารกลุ่่�มกัับข้้าว ได้้แก่่ 
1. แกงไตปลา (4,472 มิลิลิกิรัมั) 2. แกงเทโพ (3,249 มิลิลิกิรัมั) 3. ผัดัเผ็็ดปลาดุุก (2,871 
มิลิลิกิรัมั) 4. แกงเขียีวหวาน (2,804 มิิลลิกิรัมั) 5. แกงส้้มผัักรวม (2,746 มิลิลิกิรัมั) 	

	ส่่ว นชนิิดอาหารจานเดีียวที่่�มีีโซเดีียมสููงสุุด 5 อัันดัับแรก ได้้แก่่ 
1. ส้้มตํําปููปลาร้้า (2,916 มิิลลิิกรััม) 2. ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเย็็นตาโฟ (2,845 มิิลลิิกรััม) 
3. ก๋๋วยเตี๋๋�ยวหมููตุ๋๋�น (2,813 มิิลลิิกรััม) 4. สุุกี้้�น้ำำ��รวมมิิตร (2,588 มิิลลิิกรััม) 
5. บะหมี่่�หมููต้้มยํํา (2,392 มิิลลิิกรััม) 

Health
Station รศ. นพ.สุรศักดิ์ กันตชูเวสศิริ

สาขาวิชาโรคไต ภาควิชาอายุรศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ชนิิดอาหารที่่�มีีโซเดีียมสููงสุุด 5 อัันดัับแรกในอาหารว่่างหรืือขนม ได้้แก่่ 1. ไส้้กรอกทอด 
(1,617 มิิลลิิกรััม) 2. คอหมููย่่าง (1,561 มิิลลิิกรััม) 3. ทอดมัันปลากราย (1,156 มิิลลิิกรััม) 4. ขนม
กุุยช่่าย (1,147 มิิลลิิกรััม) 5. ปอเปี๊๊�ยะทอด (1,134 มิิลลิิกรััม) 

	ส่่ว นผลิิตภัณฑ์์อาหารในร้้านสะดวกซื้้�อและซููเปอร์์มาร์์เกตที่่�มีีโซเดีียมสููงได้้แก่่ บะหมี่่�
กึ่่�งสำำ�เร็็จรููป (1,500 มิิลลิิกรััม) โจ๊๊ก (1,100 มิิลลิิกรััม) อาหารแปรรููปประเภทไส้้กรอก แฮม อาหาร
หมัักดอง แหนม เบเกอรี่่� และขนมกรุุบกรอบ 

แนวทางการลดปริิมาณโซเดีียม 

	ทำ ำ�อาหารปรุุงเอง จำำ�กััดปริิมาณเครื่่�องปรุุงโดยใช้้น้ำำ��ปลาหรืือซีีอิ๊๊�ว ไม่่เกิิน 3 ช้้อนชาต่่อวััน 
ควรชิิมก่่อนปรุุง ลดการปรุุงเครื่่�องปรุุงรส ผงชููรส ผงปรุุงรสที่่�มีีสารประกอบโซเดีียมสููงในอาหารใน
อาหาร หลีกีเลี่่�ยงเนื้้�อสัตัว์แ์ปรรููป เช่่น แฮม กุุนเชียีง ไส้้กรอก หลีกีเลี่่�ยงอาหารหมักัดอง ปลาส้้ม แหนม 
ปลาเค็็ม ปููเค็็ม กั้้�งดอง หลีีกเลี่่�ยงการกิินอาหารที่่�ใส่่น้ำำ��มาก ๆ เช่่นน้ำำ��แกง น้ำำ��ยำำ� ลดความถี่่�ของการ
บริิโภคอาหารที่่�ต้้องมีีน้ำำ��จิ้้�ม เช่่น สุุกี้้� หมููกระทะ รวมทั้้�งหลีีกเลี่่�ยงอาหารสำำ�เร็็จรููป ขนมขบเคี้้�ยว และ
อ่่านฉลากโภชนาการแสดงปริิมาณโซเดีียมก่่อนการเลืือกซื้้�อผลิิตภััณฑ์์

เคล็็ดลัับเพิ่่�มรสชาติิในอาหาร
	 ปรัับเปลี่่�ยนนิิสััยการรัับประทาน ค่่อย ๆ  ปรัับให้้จืืดลงทีีละน้้อยอย่่างต่่อเนื่่�อง 
และลดทั้้�งความหวานและความเค็็มเพื่่�อความกลมกล่่อม ไม่่ทำำ�ให้้รสชาติิใดเด่่นขึ้้�นมา 
ส่่วนอาหารที่่�ขาดรสเค็็มแก้้ไขโดยการเติิมเปรี้้�ยวมะนาว หรืือเผ็็ดด้้วยพริิก ใส่่เคร่ื่�องเทศ
ช่่วยให้้กลิ่่�นหอมน่่ารัับประทาน ได้้แก่่ หอม  กระเทีียม กระชาย ขิิง ข่่า ตะไคร้้ ใบมะกรููด 
ใบโหระพา ใบแมงลััก ใบสะระแหน่่ รากผัักชีี พริิกไทย ลููกผัักชีี ยี่่�หร่่า อบเชย ลููกจัันทร์์ 
ลููกกระวาน กานพลูู เป็็นต้้น

การรณรงค์์ลดเค็็ม
	 จากการศึึกษาของ ทีีมสื่่�อสารสัังคม ของ สสส. พบว่่าคนไทยกิินเค็็มจากความไม่่รู้้�ถึึง
ผลเสีียของการกิินเค็็ม และความเคยชิินกัับการปรุุงจนกลายเป็็นเรื่่�องอััตโนมััติิในทุุกมื้้�อ ดัังนั้้�น
เครืือข่่ายลดบริิโภคเค็็ม สสส.จึึงรณรงค์์สื่่�อสารเน้้นลดการปรุุงเพิ่่�ม เพราะในอาหารที่่�ซื้้�อจากร้้าน
สะดวกซื้้�อหรืือร้้านอาหารมีโซเดีียมเป็็นส่่วนประกอบที่่�มากเกิินความต้้องการของร่่างกายต่่อวันัอยู่่�
แล้้ว ยิ่่�งปรุุง ยิ่่�งสะสม ยิ่่�งเสี่่�ยงโรคร้้าย และลดซด เพราะในน้ำำ��ซุุปมีีโซเดีียมสะสมซ่่อนอยู่่�มากกว่่า
ที่่�คิิด ลดน้้ำจิ้้�มเพราะคนไทยนิิยมกิินน้ำำ��จิ้้�มหลายถ้้วยและทำำ�ให้้ได้้รัับโซเดีียมโดยไม่่จำำ�เป็็น

	 การลดบริิโภคเกลืือ (โซเดีียม) มีีผลดีีต่่อสุุขภาพและยัังช่่วยลดค่่ารัักษาพยาบาลของ
ประเทศ การรณรงค์์ให้้ได้้ผลดีีต้้องได้้รัับความร่่วมมืือจากทุุกภาคส่่วนทั้้�งรััฐและเอกชน และต้้องใช้้
มาตรการต่่าง ๆ ร่่วมกัันทั้้�งการสร้้างความตระหนัักรู้้� การปรัับสููตรอาหาร มาตรการทางกฎหมาย
และข้้อบัังคัับเพื่่�อบรรลุุเป้้าหมายอย่่างต่่อเนื่่�อง
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ความเชื่่�อนี้้�จริิงบางส่่วน เพราะตะคริิวเกิิดขึ้้�นได้้
จากหลายสาเหตุุ อาจเกิิดจากความเมื่่�อยล้้า หรืือบ่่งบอกว่่า

มีีโรคซ่่อนอยู่่�ก็็ได้้ เช่่น หลอดเลืือดแดงแข็็งตััว ไทรอยด์์ 
หลอดเลืือดสมอง โรคปอด เอ็็นประสาทอัักเสบ อย่่างไรก็็ตาม 

อาการปวดจากตะคริิวมีีความแตกต่่างจากอาการปวด
จากโรคที่่�ซ่่อนอยู่่� หากเป็็นตะคริิว กล้้ามเนื้้�อจะเกร็็ง 

เมื่่�อพัักแล้้วจะดีีขึ้้�น แต่่หากปวดจากโรคอื่่�น 
เช่่น หลอดเลืือดแดงแข็ง็ตัวั คนไข้้จะรู้้�สึึกเย็น็และชาร่่วมด้้วย

เมื่่�อเดิินไปเรื่่�อย ๆ จะปวดมากขึ้้�น 
แต่่เมื่่�อพัักแล้้วอาการจะหายไป

ความเชื่่�อนี้้�จริิงบางส่่วน การสููญเสีียน้ำำ��
เป็็นหนึ่่�งในสาเหตุุของการเป็็นตะคริิว สัังเกตได้้ว่่า

นัักกีีฬาส่่วนมากมัักเป็็นตะคริิวจากการออกกำำ�ลัังกาย
อย่่างหนััก หรืือเมื่่�อร่่างกายเสีียน้ำำ��มาก และไม่่ได้้มีีการยืืด
เหยีียดร่่วมด้้วย ในคนทั่่�วไปที่่�ออกกำำ�ลัังกายหรืือเดิินมาก 

และดื่่�มน้ำำ��ไม่่เพีียงพอก็็อาจทำำ�ให้้เป็็นตะคริิวได้้ 
ฉะนั้้�น ควรดื่่�มน้ำำ��ให้้เพีียงพอและยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�ออย่่าง

สม่ำำ��เสมอ ในวัันที่่�ออกกำำ�ลัังกายหรืือเดิินเยอะ 
อาจยืืนบนแท่่นยืืดเหยีียดเพื่่�อช่่วย

คลายกล้้ามเนื้้�อด้้วยก็็ได้้
ความเชื่่�อนี้้�ไม่่จริิง 

หลายคนเชื่่�อว่่ากิินเค็็มแล้้วจะไม่่เป็็นตะคริิว
เพราะสัับสนว่่าเกลืือแร่่กัับของเค็็มเป็็นเรื่่�องเดีียวกััน 
หากร่่างกายขาดเกลืือแร่่จนเกิิดตะคริิว แนะนำำ�ให้้

รัับประทานแมกนีีเซีียมเสริิม หรืืออาหารที่่�มีีแคลเซีียม
เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดตะคริิว ซึ่่�งอาหารที่่�มีีเกลืือแร่่หรืือ

แมกนีีเซีียมพบได้้ในเต้้าหู้้� น้ำำ��เต้้าหู้้� และกล้้วย 

ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ หากเป็็นที่่�น่่องให้้กระดกขาขึ้้�น
ค้้างเอาไว้้สัักพััก กล้้ามเนื้้�อที่่�เกร็็งจะค่่อย ๆ คลายตััวลง 

นวดเบา ๆ แต่่ไม่่ควรกด เพราะจะยิ่่�งเจ็็บ หากประคบเย็็น
ตรงที่่�มีอีาการปวด จะช่่วยให้้หายเร็ว็ขึ้้�น โดยทั่่�วไปเมื่่�อพักัแล้้วตะคริิว

จะหายได้้เองใน 5 นาทีี หรืือภายหลัังการยืืดเหยีียด 2-3 นาทีี

Believe It
or Not ? ผศ. ดร. นพ.ไพฑูรย์ เบ็ญจพรเลิศ 

ภาควิชาเวชศาสตร์ฟื้นฟู
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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Giving
and Sharing มูลนิธิรามาธิบดีฯ
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สวยงามก่่อนจะค่่อย ๆ ร่่วงหล่่นกลายเป็็นธุุลีี และมีีพลุุลููกใหม่่พุ่่�งขึ้้�นมาทดแทนซ้ำำ��แล้้วซ้ำำ��เล่่านัับร้้อยพััน เสีียงผู้้�คนอื้้�ออึึงชื่่�นชม
ความงดงามทั้้�งแสง สีี และเสีียงที่่�ตระการตานั้้�นล้้วนสร้้างความทรงจำำ� รอยยิ้้�ม และเสีียงหััวเราะแห่่งความชื่่�นมื่่�น ทุุกคนกำำ�ลัังจะ
ก้้าวผ่่านวัันเวลาสู่่�ปีีพุุทธศัักราชใหม่่ ฉัันกัับพี่่�ราตรีีเองก็็เช่่นกััน

	พี่่ �ราตรีีเป็็นเพื่่�อนบ้้านที่่�อาศััยร่่วมคอนโดเดีียวกัันกัับฉัันมานานร่่วมยี่่�สิิบปีี ด้้วยเหตุุผลที่่�ว่่าห้้องเราอยู่่�ตรงข้้ามกััน รวมทั้้�ง
เธอเองเป็็นคนอััธยาศััยดีี จึึงทำำ�ให้้เราคุ้้�นเคยและสนิิทสนมกัันอย่่างง่่ายดาย พี่่�ราตรีีมีีลููกสาวชื่่�อ “ฟ้้า” น้้องฟ้้ากำำ�ลัังเรีียนพยาบาล
ชั้้�นปีีที่่�สี่่�ที่่�มหาวิิทยาลััยแห่่งหนึ่่�งทางภาคเหนืือและจะกลัับมาเยี่่�ยมเธอในช่่วงปิิดภาคเรีียนและเทศกาลวัันสำำ�คััญ ส่่วนญาติิพี่่�น้้อง
คนอื่่�น ๆ ฉัันไม่่เคยเห็็นเธอเอ่่ยถึึงพวกเขาเลย แต่่พี่่�ราตรีีจะพููดเสมอว่่าฉัันเป็็นเสมืือนน้้องสาวของเธอคนหนึ่่�ง

	 เมื่่�อต้้นปีีนี้้�เอง พี่่�ราตรีพีบว่่าตััวเองป่่วยเป็น็มะเร็ง็ระยะสุดุท้า้ย ช่่วงแรกเธอทุุกข์ใ์จไม่่น้้อยเลย ด้้วยห่่วงลููกสาวที่่�กำำ�ลังัเรียีน 
เธอกลััวว่่าจะไม่่ทัันได้้อยู่่�เห็็นความสำำ�เร็็จของลููก เธอจึึงใช้้ชีีวิิตที่่�เหลืืออยู่่�อย่่างมีีความหมาย เพราะลููกคืือห่่วงเดีียวที่่�เธอมีี

	 แล้้ววัันหนึ่่�งเมื่่�อเธอพบว่่าการรัักษาตััวตอนนี้้� เป็็นเพีียงเพื่่�อยืืดเวลาการตายในวาระสุุดท้้ายเท่่านั้้�น เธอจึึงขอยุุติิความ
ทรมานจากการเจ็บ็ป่่วยครั้้�งนี้้� โดยเลืือกท่ี่�จะให้้การรัักษาสิ้้�นสุุดลง เธอกลัับมาพัักที่่�ห้้องพร้้อมอุุปกรณ์จำำ�เป็น็ที่่�โรงพยาบาลให้้ยืืม
มา อาทิิเช่่น เครื่่�องผลิิตออกซิิเจน เครื่่�องดููดเสมหะ อุุปกรณ์์สำำ�หรัับทำำ�แผลต่่าง ๆ และสำำ�คััญที่่�สุุดคืือยาระงัับปวดชนิิดน้ำำ��ที่่�แพทย์์
ผู้้�เชี่่�ยวชาญสั่่�งจ่่ายให้้ในจำำ�นวนที่่�เพีียงพอที่่�จะควบคุุมความปวดและความทุุกข์์ทรมานครั้้�งนี้้�ได้้

	 การใช้้ชีีวิิตช่่วงสุุดท้้ายของพี่่�ราตรีีอยู่่�ภายใต้้การดููแลของฉัันในฐานะญาติิของเธอ

	 เมื่่�อสััปดาห์์ที่่�แล้้วเราคุุยกัันว่่าจะเคาท์์ดาวน์์โดยสวดมนต์์ข้้ามปีีด้้วยกััน และน้้องฟ้้าจะกลัับมาถึึงในตอนเช้้าของวัันปีีใหม่่ 
การกลัับมาของน้้องฟ้้าครั้้�งนี้้�จะทำำ�ให้้แม่่กัับลููกได้้อยู่่�ด้้วยกัันถึึงสี่่�วัันเลยทีีเดีียว เธอมีีความสุุขทุุกครั้้�งเมื่่�อพููดถึึงลููก อาจเป็็นเพราะ
ลููกเปรีียบดัังชีีวิิตและเป็็นสิ่่�งเดีียวที่่�ทำำ�ให้้เธอกล้้าที่่�จะต่่อสู้้�และปฏิิเสธต่่อความตายอย่่างเด็็ดเดี่่�ยว

	 แต่่แล้้วสามวัันก่่อน อาการของพี่่�ราตรีีก็ค็่่อย ๆ  ทรุุดลงอย่่างรวดเร็ว็ เธอเหน่ื่�อยหอบมากข้ึ้�นและใช้้เวลานอนหลัับบนเตีียง
เป็็นส่่วนใหญ่่ คืืนนี้้�อาจจะเป็็นการนัับถอยหลัังของลมหายใจเธอด้้วยก็็เป็็นได้้

	 ในค่่ำคืืนที่่�ทุุกคนกำำ�ลัังเฉลิิมฉลองเทศกาลส่่งท้้ายปีีเก่่า 
ความงามของพลุุที่่�เจิดิจรััสบนท้้องฟ้้าเรียีกความสนใจของผู้้�คนได้้เป็น็
อย่่างดีี แสงหลากสีีพุ่่�งทะยานบนท้้องฟ้้ากระจายเป็็นรููปต่่าง ๆ อย่่าง
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	 สาวน้้อยคนนี้้�เธอมีอีายุุเพีียงยี่่�สิบิสองปีีเท่่านั้้�นเอง เธอสวยสดใสสมวัยั หน้้าตา
หมดจด มีีท่่าทีีที่่�สุุภาพและอ่่อนโยน ไม่่นานนัักเมื่่�อน้้องฟ้้าควบคุุมอารมณ์์ให้้กลัับสู่่�
สภาวะปกติิได้้แล้้ว เธอใช้้มืือเรียีวสวยปาดน้ำำ��ตาบนใบหน้้าแล้้วนั่่�งลงข้้างเตีียงโดย
จัับมืือพี่่�ราตรีีแนบไว้้ที่่�แก้้มของตััวเองด้้วยความรััก ทัันใดนั้้�นเธอก็็ทำำ�ในสิ่่�งที่่�ฉััน
เองก็็คาดไม่่ถึึง

	 “แม่่คะ ฟ้้ากลับัมาหาแม่่แล้้ว วันันี้้�เป็็นวันัปีีใหม่่ เดี๋๋�ยวแม่่
อาบน้้ำแต่่งตััว แล้้วเราไปทำบุญุกันันะคะ”

	น้้อ งฟ้า้พููดด้้วยน้ำำ��เสียีงอ่่อนโยน พร้้อมใช้้มืือลููบไล้้ที่่�ใบหน้้า
พี่่�ราตรีีอย่่างแผ่่วเบา เธอเล่ื่�อนมืือมาจัับที่่�เอวของพี่่�ราตรีีแล้้วพููด
ต่่อว่่า

	 “วัันนี้้�แม่่สวยมาก แม่่ใส่่ชุุดสีีขาวที่่�ฟ้้าซื้้�อให้้ตอนวันัเกิดิปีที่่�แล้้ว แต่่ฟ้้าว่่า
มันัหลวมไปนิดนะคะ”

	น้้อ งฟ้้าหยุุดเสียีงอันัสั่่�นเครืือของตนเองเพื่่�อสะกดกลั้้�นอารมณ์ห์ดหู่่� เมื่่�อเห็น็ร่่างอันัผอมแห้้งของแม่่ เธอคิดิว่่าที่่�ผ่่านมาแม่่
คงบาดเจ็็บจากการต่่อสู้้�และผ่่านความทุุกข์์ทรมานมาอย่่างแสนสาหััส

	 “ถ้้าพร้้อมแล้้วเราไปกันัเลยนะ เดี๋๋�ยวถ้้าสายแดดจะร้้อน แต่่แม่่ไม่่ต้้องห่่วงนะ ฟ้้าเอาร่่มใส่่กระเป๋๋าไปด้วยแล้้ว”

	น้้อ งฟ้้าเดิินจัับมืือและประคองพี่่�ราตรีีลงลิิฟท์์มายัังชั้้�นหนึ่่�ง และเดิินออกไปยัังถนนด้้านหน้้าอย่่างช้้า ๆ

	 “แท็็กซี่่�มาแล้้ว แม่่ขึ้้�นก่่อนนะคะ เดี๋๋�ยวฟ้้าเปิิดประตููให้้”

	น้้อ งฟ้้าพาพี่่�ราตรีีดำำ�ดิ่่�งสู่่�โลกของจิินตนาการด้้วยน้ำำ��เสีียงที่่�อบอุ่่�นและไม่่มีีความรีีบเร่่งแต่่อย่่างใด

	 “ถึึงวััดแล้้ว ร่่มรื่่�นเหมืือนเดิมิเลยนะคะ วันันี้้�คนมาทำบุญุเยอะเลย เดี๋๋�ยวเราเข้้าไปกราบพระประธานก่่อนนะคะ แล้้วค่่อย
ออกมาถวายสัังฆทานกันั”

	 สองวันันี้้�พี่่�ราตรีไีม่่ยอมใช้้ยาระงับัปวดเลย เธอยอมทนกับัความเจ็บ็ปวดอย่่างทุุกข์ท์รมาน 
เธอบอกว่่าเพราะการรัับรู้้�อาการปวดเป็็นสิ่่�งเดีียวที่่�จะทำให้้เธอรู้้�ว่่ายังัมีีลมหายใจ เธอไม่่ได้้กลัวั
ความตาย แต่่เธอกลัวัฤทธิ์์�ของยาจะทำให้้เธอหลับัไปตลอดกาล และทำำ�ให้้การเฝ้้ารอการกลัับมา
ของลููกสาวในหลายเดืือนที่่�ผ่่านมาสููญเปล่่า

	 	 ในความเงีียบและมืืดมิิดของลมหายใจสุุดท้ายนั้้�น ก็็มีีแสงของอรุุณรุ่่�งสาดส่่องสว่่าง
ขึ้้�นในใจของพี่่�ราตรีีอีีกครั้้�ง เมื่่�อน้้องฟ้้าปรากฎกายขึ้้�นภายในห้้อง เธอโผเข้้ากอดร่่างที่่�ไม่่ไหวติงิของแม่่
ทันัทีทีี่่�มาถึึง ในขณะที่่�เปลืือกตาของพี่่�ราตรีีปิิดลงด้้วยความอ่่อนล้้าแต่่มุุมปากกลัับมีรีอยยิ้้�มจาง ๆ น้้องฟ้้า
กุมุมือืแม่่ไว้้ เธอสัมัผัสัได้้ถึงึแรงบีีบช้้า ๆ ที่่�แผ่่วเบาจากมือืนั้้�น พี่่�ราตรีีคงรับัรู้้�ได้้ถึึงการกลับัมาของลููก

เช่่นกันั น้้องฟ้้าขอโทษที่่�ปล่่อยให้้แม่่อยู่่�อย่่างโดดเดี่่�ยวในวาระสุุดท้้ายของชีีวิิต เธอได้้แต่่ร้้องไห้้และเฝ้้าโทษตััวเองซ้ำำ�� ๆ จน
ฉัันต้้องเข้้าไปแตะที่่�ไหล่่เพื่่�อให้้เธอได้้สติิ

Behind
The Scene ศศิิธร บุุญโยธา

งานการการพยาบาลผู้้�ป่่วยนอก 1 
ฝ่่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
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	น้้อ งฟ้้าพาพี่่�ราตรีีจุุดธููปเทีียนปิิดทองพระพุุทธรููปแล้้วกราบพระสามครั้้�ง น้้องฟ้้าอธิิฐานให้้แม่่อยู่่�เย็็นเป็็นสุุข อย่่าได้้มีี
ความทุุกข์์ทั้้�งกายและใจ พี่่�ราตรีียิ้้�มกว้้างกอดลููกอย่่างรัักใคร่่

	 ขณะนี้้�น้้องฟ้า้นั่่�งพับัเพียีบอยู่่�ข้้างเตียีงแม่่ เธอพนมมืือพาแม่่อาราธนาศีีลและกล่่าวคำำ�ถวายสังัฆทานอย่่างช้้า ๆ  จนจบ 
เธอพยุุงมืือของแม่่ประเคนทานวััตถุุถวายแด่่พระภิิกษุุสงฆ์์ตรงหน้้า

	 “แม่่รับัพรนะคะ เดี๋๋�ยวเรากรวดน้้ำด้้วยกันันะ”

	น้้อ งฟ้้าทำำ�ทุุกอย่่างด้้วยความคล่่องแคล่่วและครบถ้้วน อาจเป็็นเพราะพี่่�ราตรีีพาเธอทำำ�บุุญใส่่บาตรตั้้�งแต่่ยัังตััวเล็็ก ๆ  
และน้้องฟ้้าเองก็็สวดมนต์์เป็็นกิิจวััตรอยู่่�เนืือง ๆ

	 การไปทำบุุญครั้้�งนี้้�เต็็มไปด้้วยความปิิติิที่่�แฝงอยู่่�ในความเศร้้า เวลาผ่่านไปไม่่นานความเงีียบก็็เข้้าปกคลุุมภายใน
ห้้องทั้้�งหมด พี่่�ราตรีีจากไปอย่่างสงบในห้้วงอารมณ์์อัันเปี่่�ยมสุุข ใบหน้้าเปื้้�อนด้้วยรอยยิ้้�ม 

	 น้อ้งฟ้า้กราบลงท่ี่�เท้า้เพื่่�อบอกลาและขออโหสิกิรรมแก่่ผู้้�เป็น็แม่่ ภารกิิจของน้้องฟ้า้ครั้้�งนี้้�เสร็จ็สิ้้�นอย่่างงดงาม ถึงึ
แม้้ว่่าการไปทำบุุญครั้้�งสุุดท้้ายของชีีวิิต พี่่�ราตรีีจะเป็็นเพีียงเรื่่�องราวในจิินตนาการก็็ตาม

	 ภายหลัังงานศพของพี่่�ราตรีเีสร็จ็สิ้้�นลง ฉันัมีโีอกาสได้้ถามน้้องฟ้า้เรื่่�องจุุดเริ่่�มต้้นของการพาพี่่�ราตรีไีปทำำ�บุุญครั้้�งนี้้�เกิิด
ขึ้้�นได้้อย่่างไร

	น้้อ งฟ้้าจึึงเล่่าให้้ฉัันฟัังว่่า เธอได้้มีีโอกาสขึ้้�นฝึึกที่่�หอผู้้�ป่่วยประคัับประคอง ซึ่่�งภารกิิจหลัักจะดููแลผู้้�ป่่วยระยะสุุดท้้าย 
การขึ้�นฝึึกครั้้�งนี้้�ทำำ�ให้้เธอเรีียนรู้้�ว่่าผู้้�ป่่วยระยะสุุดท้้ายไม่่ได้้ต้้องการเพีียงการประคัับประคองทางร่่างกายเท่่านั้้�น แต่่พวก
เขายัังต้้องการการประคัับประคองอารมณ์์ จิิตใจ และความรู้้�สึึกอีีกด้้วย พี่่�พยาบาลที่่�วอร์์ดจึึงมีีการชัักชวนผู้้�ป่่วยออกจาก
ความเจ็็บป่่วยและความทุุกข์์ทรมานด้้วยกิิจกรรมบำบััด ซึ่่�งการเลืือกกิิจกรรมให้้ผู้้�ป่่วยนั้้�นจะคำำ�นึึงถึึงความพร้้อมและความ
พอใจของผู้้�ป่่วยเป็็นหลััก เธอจึึงเลืือกที่่�จะนำำ�จิินตนาการบำบััดมาใช้้กัับพี่่�ราตรีีในครั้้�งนี้้�

	 ถึึงแม้้น้้องฟ้้าจะไม่่มีีโอกาสได้้ใช้้ความรู้้�ในวิิชาชีีพที่่�ร่่ำเรีียนมาดููแลและให้้การพยาบาลแม่่ในยามเจ็็บป่่วยตาม
ที่่�หวัังไว้้ แต่่เธอก็็ได้้ใช้้ความรู้้�และประสบการณ์์นำส่่งแม่่สู่่�การละสัังขารเพื่่�อก้้าวเดิินทางสู่่�โลกใบใหม่่ได้้อย่่างงดงามและ
สมบููรณ ์ การจากไปของพี่่�ราตรีีครั้้�งนี้้� นอกจากฉัันจะได้้เห็็นความรัักความผููกพัันและความกล้้าหาญของสองแม่่ลููกแล้้ว ฉััน
ยัังได้้พบเจอ “ความงามของความตาย” อีีกด้้วย
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	 คิิดถึึง ดวงมาลา	 สร้้อยฟ้้า แก้้วเจ้้าจอม                               
กุุหลาบ พบูู พะยอม	 ราตรีี ค้้อม ทานตะวััน
	 พวงชมพูู ดููระรื่่�น    	 พุุด บานชื่่�น สารพััน
เข็็มหลวง งามแข่่งกััน  	 มะลิิวััลย์์ จัันทน์์กะพ้้อ
	 คิิดถึึงจึึงสรรหา	 หมู่่�ผกา พะเน้้าพะนอ
เดหลีี ปีีบ เคลีียคลอ 	 รััก เสลา ปลููกเคีียงใจ

คิิดถึึง

รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์ ประพัันธ์์

Relax
Corner รศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 คนส่่วนมากตอบวิิชาที่่�ได้้ F ค่่ะ เพราะในฐานะพ่่อแม่่ ย่่อมอยากให้้ลููกสอบผ่่านก่่อน เนื่่�องจากระบบการศึึกษาตั้้�งแต่่อดีีต
จนถึึงปัจัจุุบันักำำ�หนดเกณฑ์์มาแบบนั้้�น อีกีทั้้�งบางสายอาชีีพมีเีกณฑ์ว์่่าจะทำำ�อาชีพีนี้้�ได้้ อย่่างน้้อยต้้องสอบผ่่านวิชิาที่่�กำำ�หนดอีกีด้้วย 
.. อัันนี้้�ถืือว่่าเป็็นเหตุุผลด้้านนึึงนะคะ แต่่ในอีีกมุุมมองหนึ่่�งเราพบว่่า การที่่�เราจะพััฒนาศัักยภาพในตััวเรานั้้�น หากเลืือกพััฒนา
จากสิ่่�งที่่�เรามีีพรสวรรค์์หรืือถนััดอยู่่�แล้้ว จะยิ่่�งทำให้้เราพััฒนาได้้อย่่างก้้าวกระโดดเลยทีีเดีียว มีีการศึึกษาที่่�ผ่่านมาพบว่่า เมื่่�อ
พััฒนาการอ่่านหนัังสืือให้้กัับเด็็ก 2 กลุ่่�ม คืือ เด็็กที่่�อ่่านหนัังสืือได้้ในอััตราปกติิ (90 คำำ�ต่่อนาทีี) กัับเด็็กที่่�มีีพรสวรรค์์ในการอ่่าน
หนังัสืือ (อ่่านได้้ 350 คำำ�ต่่อนาทีี) พบว่่าเด็็กกลุ่่�มที่่�อ่า่นได้้ 90 คำำ�ต่่อนาทีี อ่า่นได้้เพิ่่�มเป็น็ 150 คำำ�ต่่อนาทีี ในขณะที่่�เด็็กที่่�มีพีรสวรรค์ 
อ่่านได้้เพิ่่�มจาก 350 คำำ�ถึึง 2,900 คำำ�ต่่อนาทีี ซึ่่�งเป็็นการพััฒนาแบบก้้าวกระโดด ดัังนั้้�นหากต้้องการพััฒนาลููกคุุณให้้เก่่งยิ่่�งขึ้้�น เรา
ควรส่่งเสริิมวิิชาที่่�ได้้เกรด A  แต่่ที่่�กล่่าวมานี้้�เฉพาะในกรณีีที่่�ไม่่ได้้มีีเกณฑ์์ว่่าลููกคุุณต้้องสอบผ่่านให้้ได้้หมดทุุกวิิชานะคะ .. 

	 ความรู้้�นี้้�ยัังสามารถนำำ�ไปพััฒนาตััวเองได้้ในที่่�ทำำ�งานได้้อีีกด้้วย ดัังการศึึกษาในอดีีตของ Gallup ซึ่่�งเป็็นองค์์กรที่่�ทำำ�การ
ศึึกษาวิิจััยเกี่่�ยวกัับการพััฒนาตนเอง เขาพบว่่าเมื่่�อทำำ�การสำำ�รวจผู้้�คนจากทั่่�วโลกมากกว่่า 10 ล้้านคนในเรื่่�องความผููกพัันที่่�มีีต่่อ
องค์์กร โดยใช้้คำำ�ถามที่่�ว่่า “ในที่่�ทำงาน ฉัันมีีโอกาสได้้ทำในสิ่่�งที่่�ฉัันทำได้้ดีีที่่�สุุดทุุกวััน” พบว่่ามีีเพีียงหนึ่่�งในสามที่่�เห็็นด้้วย
อย่่างยิ่่�งกัับข้้อความนี้้� ในขณะที่่�คนที่่�ไม่่เห็็นด้้วย ไม่่มีีสัักคนที่่�รู้้�สึึกผููกพัันกัับองค์์กรที่่�ตนเองทำำ�งานอยู่่� งานวิิจััยนี้้�ยัังพบอีีกว่่า ผู้้�ที่่�มีี
โอกาสได้้พััฒนาตนเอง โดยมุ่่�งเน้้นที่่�จุุดแข็็งของตนเองนั้้�น มีีแนวโน้้มที่่�จะมีีคุุณภาพชีีวิิตทั่่�วไปยอดเยี่่�ยมถึึง 3 เท่่า และมีีแนวโน้้ม
ที่่�จะผููกพัันกัับองค์์กรมากถึึง 6 เท่่า .. ในอดีีตเรามุ่่�งเน้้นที่่�จะพััฒนาจุุดอ่่อนหรืือจุุดด้้อย เพื่่�อให้้เราได้้เป็็นคนที่่�สมบููรณ์์แบบมากขึ้้�น 
แต่่จากการศึึกษาอีีกอัันพบว่่า หากหััวหน้้าองค์์กรมุ่่�งเน้้นพััฒนาจุุดอ่่อนของลููกน้้องเพีียงอย่่างเดีียวนั้้�น โอกาสที่่�ลููกน้้องจะรู้้�สึึกไม่่
ผููกพัันกัับองค์์กรจะเท่่ากัับ 22% แต่่ถ้้าหััวหน้้ามุ่่�งพััฒนาจุุดแข็็งเป็็นหลััก โอกาสที่่�ลููกน้้องจะรู้้�สึึกไม่่ผููกพัันจะเหลืือแค่่ 1% เท่่านั้้�น 
อย่่างไรก็ตามหากหััวหน้้าองค์์กรเพิิกเฉยต่่อการพัฒนาของลููกน้้อง กรณีนี้้�มีโีอกาสที่่�ลููกน้้องจะรู้้�สึึกไม่่ผููกพัันกัับองค์์กรมากถึึง 40% 
ผลการศึึกษานี้้�แสดงให้้เห็็นว่่าการพััฒนาลููกน้้องไม่่ว่่าในด้้านจุุดแข็็งหรืือจุุดอ่่อน ย่่อมดีีกว่่าการเพิิกเฉยหรืือไม่่สนใจจะพััฒนาพวก
เขาเลย แต่่การเลืือกพััฒนาจุุดแข็ง็นั้้�น พบว่่ามีีผลดีีกว่า่การเลืือกพััฒนาจุุดอ่่อนอย่่างเห็็นได้้ชัดั การศึึกษานี้้�ทำำ�ให้้ผู้้�เขียีนและใคร
อีีกหลายคนเปลี่่�ยนมุุมมองในการพััฒนาคนไปเลยทีีเดีียว 

	 หากเราถามผู้้�ถููกพััฒนาไม่่ว่่าจะเป็็นลููกเรา หรืือเป็็นลููกน้้องในองค์์กร ตััวเขาเองคงมีีความสุุขที่่�ได้้พััฒนาในสิ่่�งที่่�ตััวเองมีี
พรสววรค์หรืือถนััด และคงทำำ�ได้้ดีมีาก ๆ  ด้้วย ในขณะที่่�การพัฒนาจุุดอ่่อนของเขา อาจทำำ�ให้้ทั้้�งคนพััฒนาและถููกพััฒนารู้้�สึึกเหน่ื่�อย 
เสียีเวลาและยัังได้้ประโยชน์์น้้อยกว่่า .. พออ่่านมาถึึงจุุดนี้้�ท่่านผู้้�อ่่านอาจมีีข้้อโต้้แย้้งในใจว่่า หากงานที่่�เขาทำำ�ต้้องการพัฒนาทัักษะ
ด้้านนี้้�ล่่ะ เช่่น เป็็นบริิกร แต่่การสื่่�อสารไม่่เก่่งเอาซะเลย หากไม่่พััฒนาน่่าจะยิ่่�งแย่่ไปกัันใหญ่่ .. อัันนี้้�ก็็ถููกนะคะ คืือ เราสามารถ
พัฒันาทักัษะด้้านการสื่�อสารของเขาให้้ดีขีึ้้�นได้้ เพีียงแต่่พัฒันาแล้้วเขาก็อ็าจไม่่ได้้ดีีเท่่ากับัคนที่่�มีพีรสวรรค์ด์้้านการสื่�อสารอยู่่�แล้้ว แต่่
อาจจะดีีขึ้้�นแค่่ในระดัับพื้้�นฐาน .. Dr.Donal O. Clifton บิิดาแห่่งจิิตวิิทยาด้้านจุุดแข็็ง ผู้้�ก่่อตั้้�ง Gallup ได้้ค้้นพบว่่ามนุุษย์์มีีจุุดแข็็ง
หรืือพรสวรรค์์ทั้้�งหมด 34 แบบ ซึ่่�งแต่่ละคนจะมีีจุุดแข็็งเด่่น ๆ แตกต่่างกัันไป จึึงแนะนำำ�ว่่าหััวหน้้าองค์์กรควรค้้นหาจุุดแข็็งของ
ลููกน้้องแต่่ละคน แล้้วเลืือกพััฒนาด้้านนั้้�น ๆ หรืือไม่่ก็็ put the man on the right job คืือเลืือกงานให้้เหมาะสมกัับจุุดแข็็ง

	 สวััสดีีค่่ะท่่านผู้้�อ่่านทุุกท่่าน .. ฉบัับนี้้�ผู้้�เขีียนอยากแชร์์เรื่่�องราวในการพััฒนาตััวเองในอีีกแง่่มุุม
หนึ่่�งให้้ท่่านผู้้�อ่่านทุุกท่่านค่่ะ เอาเป็็นว่่าก่่อนเริ่่�มเรื่่�อง ผู้้�เขีียนอยากถามทุุกท่่านว่่า หากท่่านมีีลููก และ
ลููกท่่านเอาผลสอบมาให้้ท่่านดูู พบว่่าใน 3 วิิชาที่่�ลููกท่่านสอบไปนั้้�น ลููกท่่านได้้เกรด A, C และ F 
ในฐานะที่่�ท่่านเป็น็ผู้้�ปกครอง ท่่านอยากส่่งเสริมิหรืือพัฒันาวิชิาไหนคะ ก่่อนท่่านจะอ่า่นในย่่อหน้้าถัดัไป 
ท่่านลองคิิดคำำ�ตอบในใจก่่อนนะคะ
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ของแต่่ละคนไปเลย หากไม่่สามารถหลีีกเลี่่�ยงงานนั้้�นได้้ หรืือย้้ายไปทำำ�งานอื่่�นไม่่ได้้ ก็็อาจจะหาคนใน
ทีีมที่่�มีีจุุดแข็็งที่่�เราต้้องการ มาเติิมเต็็มช่่องว่่างนั้้�นแทน ยกตััวอย่่างเช่่น หากบริิกรคนนี้้�ไม่่เก่่งเรื่่�องการ
สื่่�อสารเลย แต่่จุุดเด่่นของเขาคืือ มีคีวามละเอีียดรอบคอบ ในขณะที่่�เพ่ื่�อนอีกีคนนึึงมีีพรสวรรค์ด้้านการ
สื่่�อสาร แต่่ไม่่มีความละเอีียดรอบคอบ เราอาจย้้ายคนที่่�ไม่่เก่่งเรื่่�องการสื่�อสารไปอยู่่�จุุดที่่�เป็น็แคชเชียีร์เ์รียีกเก็็บเงิินแทน เพราะเป็็น
คนละเอีียดรอบคอบ ส่่วนเพื่่�อนก็็ให้้มาอยู่่�ในจุุดที่่�ต้้องรัับลููกค้้าแทน อย่่างนี้้�เป็็นต้้นค่่ะ 

	อี กีตัวัอย่่างหนึ่่�ง คืือ เรื่่�องราวของคุุณบอย โกสิิยพงษ์์ ผู้้�ซึ่่�งเป็็นนักัแต่่งเพลงช่ื่�อดังของประเทศ คุุณบอยเคยเป็็นเด็ก็ที่่�เรียีน
ได้้ไม่่ดีเีลย สอบตกเป็็นประจำำ� จนโรงเรียีนต้้องเชิญิออก ทั้้�ง ๆ ที่่�คุุณบอยเป็็นคนตั้้�งใจเรียีน ไม่่เกเร แต่่โชคดีทีี่่�คุุณแม่่คุุณบอยเข้้าใจ
ในตััวลููกชายอย่่างดีี คุุณแม่่บอกว่่า “โรงเรีียนนี้้�น่่าจะไม่่เหมาะกัับบอยหรอก เดี๋๋�ยวไปหาโรงเรีียนที่่�เหมาะกัับบอยดีีกว่่านะ” 
ต่่อมาคุุณบอยค้้นพบว่่าตััวเองถนััดด้้านดนตรีี ไม่่ได้้ถนัดัด้้านวิทิยาศาสตร์์หรืือศิลปะดัังที่่�หลัักสููตรปัจจุุบันมีใีห้้เลืือกเรียีน คุุณบอย
เลยบินิไปเรียีนดนตรีทีี่่�ประเทศสหรัฐัอเมริกิา ปรากฎว่่าจากเด็็กที่่�เรียีนได้้เกรดแค่่ 1.04 คุุณบอยเรียีนวิชิาดนตรีีได้้เกรด A ทั้้�งหมด 
คุุณบอยให้้สัมัภาษณ์์ว่่า เขาเรียีนดนตรีดี้้วยความรักัสุุดหัวัใจ อยากรู้้�อยากเห็น็ อยากเข้้าใจ คุุณบอยไม่่เคยท่่องหนังัสืือ แต่่อ่่านจน
เข้้าใจ และคุุณบอยจึึงประสบความสำำ�เร็็จในเส้้นทางนี้้�อย่่างมาก พอได้้เรีียนในสิ่่�งที่่�ตััวเองชอบหรืือถนัด ก็็พััฒนาได้้อย่่างก้้าว
กระโดด หลัังจากเรีียนจบ คุุณบอยได้้เปิิดค่่ายเพลงที่่�เป็็นที่่�รู้้�จัักและช่ื่�นชอบของคนทั้้�งประเทศ เนื่่�องจากคนเรามีคีวามถนััดหรืือ
พรสวรรค์ต่่างกััน หลัักสููตรในปััจจุุบันยังัไม่่รองรัับเด็ก็ที่่�มีคีวามถนััดในด้้านอ่ื่�น ๆ ที่่�นอกเหนืือจากด้้านวิทิยาศาสตร์์และศิิลปะ จึึง
ทำำ�ให้้เด็ก็อีกีกลุ่่�มหนึ่่�งถููกตีตีราว่่าเป็็นเด็ก็หลัังห้้อง ทั้้�งที่่�พวกเขาได้้พยายามอย่่างมากแล้้วก็ตาม ถ้้าเปรียีบเทียีบการสอนในปััจจุุบันั
เสมืือนโรงเรียีนสอนสััตว์์ป่่า หากโรงเรียีนสอนเรื่่�องปีีนต้้นไม้้เพียีงอย่่างเดียีว นักัเรียีนที่่�เป็็นลิงิ แมว กระรอก คงเป็็นนัักเรียีนแถว
หน้้า ส่่วนนักัเรียีนที่่�เป็็นปลา น่่าจะเป็็นเด็ก็หลังัห้้องที่่�สอบตก เพราะไม่่สามารถปีีนต้้นไม้้ได้้ แต่่หากนัักเรียีนปลาไปเรียีนในโรงเรียีน
ที่่�สอนให้้ว่่ายน้ำำ�� เขาก็็คงได้้เป็็นนัักเรียีนแถวหน้้าเหมืือนกันั เพราะการสอนและการประเมินิในปััจจุุบันัไม่่ได้้ปรับตามความถนัดัของ
นักัเรียีน ท่่านผู้้�อ่่านล่่ะคะ เคยไหมที่่�จะถามลููกหรืือลููกน้้องของเราว่่า ถ้้าให้้ไปเรีียนหรือืพัฒันาด้้านที่่�เป็็นจุดุอ่่อนของตัวัเอง เขารู้้�สึก
มีีความสุุขไหม? เขาอาจตอบว่่า ไม่่เลย เรียีนด้้วยความผะอืืดผะอม เพราะต้้องทำำ�ในสิ่่�งที่่�ไม่่ถนัดั และเครีียดเพราะทำำ�ได้้ไม่่ดีอีีีกต่่างหาก 

	 การรู้้�จุุดแข็็งนั้้�น นอกจากประโยชน์์ที่่�ได้้จากการพััฒนาตััวเองแล้้ว ยัังทำำ�ให้้เราเข้้าใจตััวเราเองมากขึ้้�นอีีกด้้วย ยกตััวอย่่าง
เช่่น ผู้้�เขีียนเคยคิิดว่่าตััวเองเป็็นพวกบ้้างาน หรืือ workaholic ถึึงแม้้จะเป็็นวัันหยุุดก็็ต้้องลุุกขึ้้�นมาทำำ�งานสัักอย่่าง หากไม่่ทำำ�
จะรู้้�สึึกแย่่มาก เหมืือนปล่่อยเวลาไปเปล่่า ๆ ผู้้�เขีียนได้้ทำำ�แบบทดสอบของ Gallup และค้้นพบว่่าจุุดแข็็งอัันหนึ่่�งของผู้้�เขีียนคืือ 
“ผู้้�บรรลุุเป้้าหมาย” (achiever) ซึ่่�ง Gallup ได้้อธิิบายว่่า ผู้้�บรรลุุเป้้าหมายเป็็นผู้้�ที่่�มีีความรู้้�สึึกว่่าต้้องทำำ�อะไรให้้เสร็็จเป็็นชิ้้�น

เป็็นอัันสัักอย่่างในทุุก ๆ วััน ไม่่ว่่าจะเป็็นวัันทำำ�งาน วัันหยุุดราชการ วัันหยุุดพัักผ่่อน ถ้้าวัันนั้้�นผ่่าน
ไปโดยที่่�คุุณไม่่ได้้ทำำ�อะไรให้้สำำ�เร็็จเลยคุุณจะรู้้�สึึกไม่่พอใจ .. ซึ่่�งข้้อนี้้�ตรงกัับผู้้�เขีียนอย่่างมาก พอผู้้�
เขีียนรู้้�แล้้วว่่าจุุดแข็็งข้้อนี้้�มัันเติิบโตมาพร้้อมกัับธรรมชาติิของเรา ผู้้�เขีียนก็็เข้้าใจตัวเองมากขึ้้�น รู้้�
แล้ว้ว่า่ต้อ้งไปพััฒนาด้้านไหนต่่อไปเพื่่�อนำจุุดแข็ง็นี้้�ไปใช้ใ้ห้ม้ีีประสิทิธิิภาพมากขึ้้�น หากเรารู้้�ด้้วย
ว่่าคนที่่�ทำำ�งานกัับเรามีีจุุดแข็็งด้้านใดบ้้าง เราสามารถนำำ�จุุดแข็็งเหล่่านั้้�นมาเติิมเต็็มให้้กัันได้้ จะทำำ�ให้้
การทำำ�งานเป็็นทีีมนั้้�นดียีิ่่�งขึ้้�น คนทำำ�งานมีีความสุุขมากข้ึ้�นที่่�ได้้ทำำ�งานในสิ่่�งที่่�ตนเองถนััด ทำำ�ให้้มีคีวาม
ผููกพันักับัองค์ก์รเพิ่่�มขึ้้�น ส่่งผลให้้งานที่่�ได้้มีผีลลัพัธ์ดี์ียิ่่�งข้ึ้�น อีกีทั้้�งยัังเข้้าใจเพื่่�อนร่่วมงานมากขึ้้�นอีกีด้้วย 
.. ท่่านผู้้�อ่่านละคะมีีจุุดแข็็งด้้านไหนบ้้าง? 

อ้้างอิิง: 
• Rath, Tom. StrengthsFinder 2.0. Gallup Press, 2007
• เก้้า มีีนานนท์์. “บอย โกสิิยพงษ์์ จากเด็็กโข่่งหััวทึึบของชั้้�นเรีียน สู่่�นัักแต่่งเพลงรัักที่่�ยอดเยี่่�ยมที่่�สุุด”. 
[Online]. https://thestandard.co/boyd-kosiyabong/

THiNk+
รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 
ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ลููกชิ้้�น เป็น็เมนููอาหารโปรดที่่�หลายคนนิยิม หาซื้้�อรับัประทานได้้ง่่าย ราคาไม่่แพง มีี
ให้้เลืือกหลากหลายรููปแบบ และรสชาติิอร่่อย ส่่วนประกอบหลัักของลููกชิ้้�นคืือ แป้้ง เนื้้�อสัตัว์์ 
และไขมััน แต่่ลููกชิ้้�นยัังมีีสารสัังเคราะห์์อื่่�น ๆ  ที่่�เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพ ได้้แก่่ สารบอแรกซ์์ 
สารกัันบููด สีีผสมอาหาร และโซเดีียม

	 • สารบอแรกซ์์ หรืือที่่�รู้้�จัักกัันในชื่่�อ “ผงกรอบ” หรืือ “น้้ำประสานทอง” เป็็นสารเคมีีอัันตรายที่่�ห้้ามใช้้ในการประกอบ
อาหาร แต่่ผู้้�ผลิิตมัักนำำ�มาผสมในลููกชิ้้�น เพื่่�อถนอมอาหาร และทำำ�ให้้ลููกชิ้้�นเด้้งกรอบ หากได้้รัับสารบอแรกซ์์ปริิมาณเล็็กน้้อยอาจ
ทำำ�ให้้เกิิดอาการคลื่่�นไส้้ อาเจีียน ท้้องเสีีย แต่่หากได้้รัับสารบอแรกซ์์ปริิมาณสููงมากอาจทำำ�ให้้ไตวาย ตัับวาย และเสีียชีีวิิตได้้
	 • สารกันับููด เช่่น กรดเบนโซอิิก ผู้้�ผลิิตมัักนำำ�มาผสมในลููกชิ้้�น เพื่่�อให้้ลููกชิ้้�นเก็็บได้้นาน ไม่่เน่่าเสีียง่่าย หากรัับประทาน
บ่่อย ๆ จะทำำ�ให้้เกิิดการสะสมเป็็นอัันตรายกัับระบบทางเดิินอาหาร ส่่งผลต่่อการทำำ�งานของไต ทำำ�ให้้ความดัันโลหิิตสููง
	 • สีีผสมอาหาร ลููกชิ้้�นเกืือบทุุกชนิิด มัักใส่่สีีผสมอาหารที่่�มากเกิินไป หากรัับประทานบ่่อย ๆ จะส่่งผลต่่อการทำำ�งานของ
ตัับ และไตที่่�ต้้องทำำ�งานหนัักเพื่่�อขัับสารเคมีีออกจากร่่างกาย
	 • โซเดีียม เป็็นเกลืือแร่่ที่่�มีีความสำำ�คััญกัับร่่างกาย ทำำ�หน้้าที่่�ควบคุุมความสมดุุลของเหลวในร่่างกาย รัักษาความดัันโลหิิต
ให้้อยู่่�ในระดัับปกติิ ช่่วยในการทำำ�งานของประสาทและกล้้ามเนื้้�อ ตลอดจนการดููดซึึมสารอาหารบางอย่่างในไตและลำำ�ไส้้เล็็ก

แหล่่งอาหารท่ี่�มีีโซเดียีม 
	 1. อาหารธรรมชาติ ิได้้แก่่ เนื้้�อสััตว์์ นม ไข่่ ผััก ผลไม้้ ธััญพืืช และถั่่�วเมล็็ดแห้้ง
	 2. เครื่่�องปรุงุรส เช่่น เกลืือ น้ำำ��ปลา ซอสปรุุงรส ซีอีิ๊๊�วขาว ซอสหอยนางรม ซอสพริิก ซอสมะเขืือเทศ น้ำำ��จิ้้�มไก่่ กะปิิ ผงปรุุงรส 
ซุุปก้้อน และผงชููรส 
	 3. อาหารแปรรููปหรืือการถนอมอาหาร เช่่น อาหารกระป๋๋อง อาหารหมัักดอง อาหารตากแห้้ง ไส้้กรอก หมููยอ และลููกชิ้้�น 
	 4. อาหารกึ่่�งสำเร็จ็รููป เช่่น บะหมี่่� โจ๊๊ก ข้้าวต้้ม ซุุปต่่าง ๆ ทั้้�งชนิิดก้้อนและชนิิดซอง
	 5. ขนมท่ี่�มีีการเติมิผงฟูู เช่่น เค้้ก คุุกกี้้� แพนเค้้ก ขนมปััง ซึ่่�งผงฟููที่่�ใช้้ในการทำำ�ขนมเหล่่าจะนี้้�มีีโซเดีียมเป็็นส่่วนประกอบ

	อ งค์์การอนามััยโลกแนะนำำ�ว่่า ใน 1 วันั ควรบริิโภคโซเดีียมไม่่เกินิ 2,000 มิลิลิกิรัมั (เทีียบเท่่ากับัเกลือื 1 ช้้อนชา) หาก
ร่่างกายได้้รัับโซเดีียมมากเกิินไปทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อภาวะความดัันโลหิิตสููง และจะมีีโรคแทรกซ้้อนอื่่�น ๆ  ตามมา เช่่น เส้้นเลืือดสมองตีีบ 
เส้้นเลืือดสมองแตก และไตวาย
	ลูู กชิ้้�นเป็็นเนื้้�อสััตว์์แปรรููป ซึ่่�งลููกชิ้้�น 5 ลููก (30 กรัมั) มีีโซเดียีมเฉลี่่�ย 200-300 มิลิลิกิรัมั มากกว่่าเนื้้�อสัตัว์ปกติถิึงึ 10 เท่่า 

หากรับัประทานลููกชิ้้�นบ่่อย ๆ ส่่งผลเสีียต่่อสุขุภาพแน่่นอนค่่ะ 16



	นิ ิตยสาร @Rama ฉบัับนี้้� หลีีขอชวนคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่าน
มาลองทำำ� “ลููกชิ้้�นกุ้้�งโฮมเมด” กัันค่่ะ ซึ่่�งสามารถดััดแปลงเนื้้�อกุ้้�ง

เป็็นเนื้้�อสััตว์์ชนิิดอื่่�น ๆ ได้้ตามชอบ เช่่น เนื้้�อหมูู และเนื้้�อไก่่ เป็็นต้้น 
สููตรนี้้�ใส่่แป้้งน้้อย เนื้้�อกุ้้�งเน้้น ๆ  เด้้ง ๆ รสชาติอิร่่อย และที่่�สำคัญัได้้

ลููกชิ้้�นที่่�ไม่่ใส่่สารบอแรกซ์์ สารกัันบููด สีีผสมอาหาร และมีีโซเดียีมต่่ำ ดีีต่่อ
สุุขภาพ มาดููส่่วนผสมและวิิธีีทำำ�กัันเลยค่่ะ :)

ส่่วนผสม (1 สููตรได้้ลููกชิ้้�น 20-30 ลููก ขึ้้�นอยู่่�กับั
การป้ั้�นลููกเล็็ก/ลููกใหญ่่)

• เนื้้�อกุ้้�ง (แกะเปลืือก-เส้้นดำำ�ออก)	400   กรััม                          
• ไข่่ขาว	            1      ฟอง
• รากผัักชีี	 2   	  ราก
• กระเทีียมจีีน	 2  	   กลีีบ
• พริิกไทยขาวป่่น	  1/2   ช้้อนชา
• น้ำำ��ตาลทราย      1/4   ช้้อนชา
• เกลืือป่่น	           1/2   ช้้อนชา
• แป้้งข้้าวโพด      	 2   	  ช้้อนโต๊๊ะ
• แป้้งมััน (สำำ�หรัับล้้างกุ้้�ง 
  เพื่่�อให้้เนื้้�อกุ้้�งเด้้ง) 4     ช้้อนโต๊๊ะ วิธิีีทำ

	 1. นำำ�กุ้้�งใส่่อ่่างผสม เติิมแป้้งมัันลงไปขยำำ�กัับ
กุ้้�งอย่่างเบามืือ พัักทิ้้�งไว้้ 10 นาทีี จากนั้้�นล้้างกุ้้�งด้้วย
น้ำำ��สะอาด จนน้ำำ��ใส พัักกุ้้�งให้้สะเด็็ดน้ำำ�� 
	 2. แบ่่งกุ้้�งมา 100 กรััม (A) หั่่�นชิ้้�นเล็็ก ส่่วนกุ้้�งที่่�เหลืือไม่่ต้้องหั่่�น (B) นำำ�กุ้้�ง
ทั้้�งหมดแช่่ตู้้�เย็็นช่่องแช่่แข็็งประมาณ 1 ชั่่�วโมง เพื่่�อให้้กุ้้�งเย็็นจััดก่่อนนำำ�มาใช้้
	 3. เมื่่�อครบเวลา 1 ชั่่�วโมง นำำ�กุ้้�ง (B) ออกจากตู้้�เย็็น ใส่่เครื่่�องปั่่�น เติิมไข่่ขาว 
รากผัักชีี กระเทีียมจีีน พริิกไทยขาวป่่น น้ำำ��ตาลทราย เกลืือป่่น และแป้้งข้้าวโพด ปั่่�น
ส่่วนผสมให้้ละเอีียดเข้้ากัันดีี ตัักใส่่อ่่างผสม
	 4. ใส่่กุ้้�ง (A) ลงไปนวดผสมให้้เข้้ากััน คลุุมด้้วยฟิิล์์มถนอมอาหาร หรืือฝาปิิด
ให้้สนิิท แช่่ตู้้�เย็็น 2-3 ชั่่�วโมง จะทำำ�ให้้ลููกชิ้้�นเนื้้�อแน่่นและเด้้งขึ้้�น
	 5. ตั้้�งหม้้อน้ำำ��บนไฟกลางจนน้ำำ��เริ่่�มเดืือด ปรับัลดเป็น็ไฟอ่่อน ปั้้�นลููกชิ้้�นให้้เป็น็
ลููกโดยใช้้มืือบีีบส่่วนผสมแล้้วใช้้ช้้อนตัักลงต้้มในน้ำำ��ที่่�เดืือดเบา ๆ  ลููกชิ้้�นสุุกจะลอยขึ้้�น
มา (ควรต้้มด้้วยไฟอ่่อน เพราะจะทำำ�ให้้ลููกชิ้้�นไม่่แตก) ตัักขึ้้�นใส่่น้ำำ��เย็็นจััดผสมน้ำำ��แข็็ง
เพื่่�อให้้ลููกชิ้้�นเนื้้�อเด้้ง รอจนหายร้้อน ตักัข้ึ้�นสะเด็็ดน้ำำ�� พร้้อมรัับประทาน หรืือนำำ�ลููกชิ้้�น
ไปทำำ�เมนููอื่่�น ๆ ได้้ตามชอบ เช่่น ลููกชิ้้�นทอด ลููกชิ้้�นปิ้้�ง ยำำ�ลููกชิ้้�น หรืือใส่่ในก๋๋วยเตี๋๋�ยว 
เป็็นต้้น

การเก็บ็รักัษา 
	ลูู กชิ้้�นกุ้้�งโฮมเมดเก็็บในตู้้�เย็็นช่่องธรรมดาได้้ 2-3 วััน ถ้้าเก็็บในตู้้�เย็็นช่่อง
แช่่แข็็งได้้ 1 สััปดาห์์

	 เป็็นอย่่างไรบ้้างคะ สำำ�หรัับสููตรลููกชิ้้�นกุ้้�งโฮมเมด ทำำ�ง่่าย ไม่่ยาก และที่่�สำำ�คััญปลอดภัยจากสารสังเคราะห์์ต่่าง ๆ 
แน่่นอนค่่ะ หลีีหวัังว่่าคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านจะลองทำำ�ลููกชิ้้�นกุ้้�งโฮมเมดรัับประทานกัันนะคะ :)

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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	 		  สวััสดีีค่่ะ  @Rama ฉบัับนี้้�เปิิดตััวคอลััมน์์ Live & Learn Diary: 
ยินิดีีที่่�ได้รู้้้�จักั โดยเราจะพาทุุกท่่านไปทำำ�ความรู้้�จักักับัผู้้�คนทั้้�งเบื้้�องหน้้าเบื้้�องหลังั

ในโรงพยาบาลรามาธิบิดีีที่่�ให้้การดููแลและรัักษาผู้้�ป่่วย ให้้ผู้้�ป่่วยมีีคุุณภาพชีีวิติที่่�ดีี 
คงไว้้ซึ่่�งสุุขภาพดีี และฟื้้�นฟููจากความเจ็็บป่่วยได้้นั้้�น จะต้้องมีีทีีมสหสาขาวิิชาชีีพ
หลายด้้านช่่วยกัันดููแล โดยในวัันนี้้� Live & Learn Diary จะพาไปยิินดีีที่่�ได้้รู้้�จัักกัับ

พยาบาลชุุดสีีฟ้้าที่่�หลาย ๆ คนคุ้้�นเคยในนามของพยาบาลเยี่่�ยมบ้้านค่่ะ 

ทำำไมต้้องมีีหน่่วยเยี่่�ยมบ้้าน 
(หน่่วยพยาบาลบริิการผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน) 

หน่่วยเยี่่�ยมบ้้าน 
ทำำงานที่่�โรงพยาบาลหรืือที่่�บ้้านกันนะ ? 

	 เพราะเราเล็็งเห็็นว่่าการดููแลผู้้� ป่่วยที่่�บ้้านมีีความ
สำำ�คัญที่่�จะช่่วยลดปัญหาการกลัับมานอนโรงพยาบาลซ้ำำ�� ลด
การเกิิดภาวะแทรกซ้้อน ลดภาระค่่าใช้้จ่่าย ส่่งเสริิมให้้ผู้้�ป่่วย
และครอบครััวสามารถให้้การดููแลที่่�บ้้านได้้อย่่างถููกต้้องและ
เหมาะสมกัับบริิบทของแต่่ละครอบครััว

	 เมื่่�อนึึกถึึงพยาบาลเยี่่�ยมบ้้าน หลาย ๆ ครั้้�งคนมัักจะเข้้าใจว่่า พยาบาล
จะออกไปเยี่่�ยมผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน แต่่จริิง ๆ แล้้วขอบเขตการทำำ�งานของเรามีีมากกว่่า
นั้้�น โดยเราทำำ�งานทั้้�งในและนอกโรงพยาบาล ซึ่่�งการทำำ�งานในโรงพยาบาล
เป็็นการทำำ�งานหลัักและมีีความสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง โดยเฉพาะการเตรีียมความพร้้อม
ในการดููแลให้้กัับผู้้�ป่่วยและครอบครััวก่่อนกลัับบ้้าน 

	สำ ำ�หรัับการออกเยี่่�ยมบ้้านนั้้�น เราจะประเมิินเป็็นรายกรณีี ซึ่่�งเราจะรัับ
ผู้้�ป่่วยจากการส่่งต่่อโดยทีีมสหสาขาวิิชาชีีพผ่่านระบบการส่่งต่่อของโรงพยาบาล 
เพื่่�อให้้การดููแลผู้้�ป่่วยมีีความต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่โรงพยาบาลสู่่�บ้้าน
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10 ข้้อน่่ารู้้� ก่่อนใช้้บริิการ

ที่่�หน่่วยพยาบาลบริิการผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน

	 1. เป็็นคนไข้้ของโรงพยาบาลรามาธิิบดีี 
ที่่�ได้้รัับการส่่งต่่อมาจากแพทย์์หรืือพยาบาลเพ่ื่�อ
รัับบริิการที่่�หน่่วยพยาบาลบริิการผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน

	 2. ให้้การดููแลและฝึึกทัักษะผู้้�ป่่วยและญาติิให้้สามารถดููแลตนเอง/ผู้้�ป่่วยที่่�บ้้านได้้ 
โดยพยาบาลที่่�มีีประสบการณ์์และความเชี่่�ยวชาญเฉพาะด้้าน 

	 3. เสริิมสร้้างพลัังให้้กัับผู้้�ป่่วยและครอบครััว สามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับบริิบทของความเจ็็บ
ป่่วย

	 4. มีกีารติดิตามเยี่่�ยมบ้้านผ่่านระบบสื่่�อสารทางไกล มีกีารประเมินิและ
พิจิารณาในการติดิตามเยี่่�ยมผู้้�ป่ว่ยที่่�บ้้าน และให้้บริกิารเยี่่�ยมบ้้านสำำ�หรับัผู้้�ป่ว่ย
ที่่�อยู่่�ในเขตพื้้�นที่่�ให้้บริิการ 

	 5. มีีบริิการพิิเศษดููแลผู้้�ป่่วยด้้วยระบบการให้้คำำ�ปรึึกษาทางไกลทุุกวััน
ไม่่เว้้นวัันหยุุดราชการ

	 6. คำำ�นึึงความต้้องการของผู้้�ป่่วยและครอบครััวโดยใช้้หลััก Patient 
Centered Care ให้้การดููแลแบบองค์์รวมทั้้�งด้้านร่่างกายและจิิตใจ ครอบคลุุม
ตั้้�งแต่่แรกเกิิดจนถึึงระยะสุุดท้้ายของชีีวิิต

	 7. ประสานส่่งต่่อหน่่วยบริิการสุุขภาพปฐมภููมิิเพื่่�อการดููแลต่่อเนื่่�องใน
ระยะยาว

	 8. ส่่งเสริิมการดููแลผู้้�ป่่วยระยะสุุดท้้ายที่่�บ้้านเพื่่�อการจากไปอย่่างสงบ

	 9. เคารพและตระหนัักในคุุณค่่าศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นมนุุษย์์

	 10. ปฏิบิัตัิดิ้้วยความเสมอภาค เข้้าใจ เข้้าถึึง เท่่าเทียีม 
คำำ�นึึงถึึงหลัักจริิยธรรมในการพยาบาล

Live & Learn
Diary นัันทิิตา จุุไรทััศนีีย์์
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เรื่่�องบอกเล่่าของเหล่่าพยาบาลเยี่่�ยมบ้้าน

	 การที่่�เราได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งในช่่วงชีีวิติของแต่่ละบ้้าน ไม่่ว่่าจะเป็น็บทบาทในการดููแลเด็็กที่่�เกิิดใหม่่ 
เด็็กที่่�เจ็็บป่่วย ผู้้�ใหญ่่ที่่�เป็็นโรค ผู้้�ป่่วยระยะประคัับประคองและผู้้�ป่่วยระยะสุุดท้้าย รวมถึึงคนไข้้ที่่�เสีีย
ชีีวิิตไม่่ว่่าจะที่่�โรงพยาบาลหรืือที่่�บ้้านก็็ตาม นั่่�นหมายความว่่าการมีตััวตนอยู่่�ในลมหายใจของใครสักคน 

นั่่�นเป็็นความโชคดีีที่่�ทำำ�ให้้เราได้้มีีโอกาสเรีียนรู้้�ไปกัับผู้้�ป่่วยและครอบครััว ได้้เจริิญ
เติิบโตไปด้้วยกัันไม่่ว่่าปลายทางจะสิ้้�นสุุดไปในทิิศทางใด และเราอยากจะบอกผู้้�ป่่วย
และครอบครััวทุุกคนว่่า

	 เราได้้เข้้าใจผู้้�ป่่วยและครอบครััวในชีีวิิตจริิง ได้้รัับโอกาส
จากผู้้�ป่่วยและครอบครััวที่่�เชื่่�อใจ ไว้้ใจ วางใจ ให้้พยาบาลได้้เข้้าไป
เป็็นส่่วนหนึ่่�งในการดููแลผู้้�ป่่วยและครอบครััว ได้้ช่่วยเหลืือผู้้�ป่่วยอย่่างเป็็นองค์์รวมตั้้�งแต่่ในโรงพยาบาลจน
จำำ�หน่่ายกลัับบ้้าน สนัับสนุุนให้้เชื่่�อมั่่�นและสร้้างศัักยภาพในการดููแลผู้้�ป่่วย วางแผนร่่วมกัันกัับผู้้�ป่่วยและ
ญาติิในการดููแลผู้้�ป่่วยแต่่ละรายให้้เหมาะสมกัับบริิบทของครอบครััว เข้้าถึึงปััญหาที่่�แท้้จริิงของผู้้�ป่่วย ได้้
รัับฟััง ได้้ช่่วยแก้้ไข เป็็นแหล่่งข้้อมููล เป็็นที่่�พัักใจของผู้้�ป่่วยและญาติิ ได้้เห็็นความก้้าวหน้้าและพััฒนาการ
ในการดููแลผู้้�ป่่วยแต่่ละราย ส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตให้้ดีีขึ้้�น จนสามารถกลัับไปใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันและในสัังคม
ได้้อย่่างมีีความสุุข 

ขอขอบคุุณ
หน่่วยพยาบาลบริิการผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน 1 
งานการพยาบาลสนัับสนุุนการรัักษา
ฝ่่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิิบดีี

 “ยิินดีีที่่�ให้้เราได้้รู้้�จัักกััน”
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ขอขอบคุุณ
หน่่วยพยาบาลบริิการผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน 1 
งานการพยาบาลสนัับสนุุนการรัักษา
ฝ่่ายการพยาบาล โรงพยาบาลรามาธิิบดีี 21



	 มาทำำ�ความรู้้�จัักเกลืือแร่่กัันก่่อน เกลืือแร่่คืือ แร่่ธาตุุที่่�ช่่วยทดแทน
การสููญเสีียน้้ำและแร่่ธาตุตุ่่าง ๆ  มีคีุุณสมบััติิช่่วยเพิ่่�มพลัังงาน เพิ่่�มแร่่ธาตุุ และน้ำำ��
ในร่่างกาย เมื่่�อมีีอาการท้้องเสีีย ร่่างกายจะสููญเสีียน้ำำ��พร้้อมเกลืือแร่่ปริิมาณมาก 
ซึ่่�งอาจนำำ�ไปสู่่�ภาวะขาดน้ำำ��และเสีียชีีวิติได้้ หากไม่่ทดแทนเกลืือแร่่ที่่�สููญเสีียไป โดย
ทั่่�วไปเกลืือแร่่ในที่่�มีีในท้้องตลาดแบ่่งได้้ 2 ประเภท คืือ

 

	สิ่่ �งที่่�ต้้องระวัังคืือ ไม่่แนะนำให้้ผู้้�ที่่�มีีอาการท้้องเสีียดื่่�มเกลืือแร่่ทดแทนสำหรัับการออกกำลัังกาย (ORT) เนื่่�องจาก
เม่ื่�อมีนี้ำำ��ตาลปริมิาณสููงในทางเดินิอาหาร จะเกิดิการดึึงน้ำำ��เข้้าสู่่�ทางเดินิอาหารมากขึ้้�น ส่่งผลให้้อาจท้้องเสียีหรืืออาเจียีนมากกว่่า
เดิมิ ร่่างกายจึึงสููญเสียีน้ำำ��และแร่่ธาตุุอย่่างฉับัพลันั เป็น็เหตุุให้้ร่่างกายเข้้าสู่่�ภาวะขาดน้ำำ��จนเป็น็อันัตรายได้้ ทั้้�งนี้้� องค์ก์ารอนามัยั
โลก (WHO) ได้้จำำ�กัดปริมิาณน้ำำ��ตาลใน ORS ให้้ไม่่เกินิ 111 mEq (มิลิลิอิิคิวิวิาเลนต์)์ ที่่�จะไม่่ส่่งผลให้้เกิดิปัญัหาดังักล่่าว ดังันั้้�น 
ORS จึึงสามารถใช้้ในผู้้�ที่่�ท้้องเสีียได้้

	 เกลืือแร่่สำหรัับผู้้�ที่่�ท้อ้งเสีีย จะเป็น็ชนิิดผงน้ำำ��ตาลเกลืือแร่่หรืือที่่�เรียีกว่่า ORS (Oral Rehy-
dration Salt) การเสีียน้ำำ��จากอาการท้้องเสีียเป็น็ภาวะที่่�ร่่างกายขาดน้ำำ��และเกลืือแร่่ในทัันทีี ร่่างกาย
จึึงต้้องการน้ำำ��และเกลืือแร่่มาทดแทน ซึ่่�งแตกต่่างจากการเสีียน้ำำ��หรืือเสียีเหงื่่�อจากการออกกำำ�ลังักาย 
ที่่�ร่่างกายจะเสีียน้ำำ��และน้ำำ��ตาลเป็็นหลััก โดยจะเสีียเกลืือแร่่ในปริิมาณที่่�น้้อยมาก 

	 เกลืือแร่่สำหรัับผู้้�ออกกำลัังกาย เรีียกว่่า ORT (Oral Rehydration Therapy) เป็็นวิิธีีการ
รักัษาอาการขาดน้ำำ��และเกลืือแร่่ที่่�เกิดิจากการเสีียเหงื่่�อ จะมีีปริมิาณของน้ำำ��ตาลที่่�มากกว่่า ORS เช่่น 
การออกกำำ�ลัังกาย การทำำ�งานหนััก หรืืออยู่่�ในสภาพอากาศที่่�ร้้อนจััด ซึ่่�ง ORT จะช่่วยเพิ่่�มระดัับ
น้ำำ��ตาลและเกลืือแร่่ในร่่างกายให้้อยู่่�ในระดัับปกติิจากภาวะดัังกล่่าว

วิิธีีการผสม ORS : ทำำ�ได้้โดยเทผงเกลืือแร่่ทั้้�งซอง ละลายในน้ำำ��ต้้มสุุกที่่�เย็็นแล้้ว 1 แก้้วหรืือ
น้ำำ��ดื่่�มสะอาดจากขวดที่่�เพิ่่�งเปิิดใหม่่ ปริิมาตร 150-250 มิิลลิิลิิตร หรืือตามที่่�ฉลากข้้างซองระบุุ 
จิิบเกลืือแร่่ช้้า ๆ ตลอดวัันแทนน้้ำ เมื่่�อเริ่่�มมีีอาการท้้องเสีียหรืืออาเจีียน ผสม ORS กัับน้ำำ��แล้้วไม่่
ควรเก็็บไว้้เกิิน 24 ชั่่�วโมง

ข้้อมููลอ้้างอิิงจาก : Manual for Procurement & Supply of Quality-Assured MNCH Commodities. Oral rehydration [Online]. USAID. 2019. 
https://www.ghsupplychain.org/sites/default/files/2019-02/MNCH%20Commodities-OralRehydration.pdf
ธีีรััตถ์์ เหลืืองมั่่�นคง. น้ำำ��เกลืือแร่่สำำ�หรัับท้้องเสีีย: เลืือกที่่�ใช่่ ใช้้ถููกต้้อง. คณะเภสััชศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยมหิิดล. 2563. https://pharmacy.mahidol.ac.th/
th/knowledge/article/529/น้ำำ��เกลืือแร่่-ท้้องเสีีย/
พััชรีี บอนคำำ�. “เกลืือแร่่” เลืือกให้้ดีี ดื่่�มให้้เป็็น. สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ. 2560. https://www.thaihealth.or.th/?p=230948
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• 	เริ่่�มจากกางขาสองข้้างให้้ระยะห่่างเท่่าช่่วงไหล่่ของคุุณ
•	ย่่อ เข่่าลง โดยขณะที่่�คุุณย่่อเข่่าจะต้้องไม่่ให้้หััวเข่่าเลยปลายเท้้า 
	ย่่อ ลงไปให้้ได้้มุุมเข่่า 90 องศา สามารถยื่่�นแขนมาข้้างหน้้า
	 เพื่่�อทรงตััวได้้แล้้วลุุกขึ้้�น
•	 เกร็ง็หน้้าท้้องไว้้ด้้วย โฟกัสัทั้้�งเท้้าเป็น็จุุดที่่�รัับ
	น้ำ ำ��หนััก จากนั้้�นยืืดตััวขึ้้�น นัับเป็็น 1 ครั้้�ง

• 	ยืืนตรง ขากางเท่่าช่่วงหััวไหล่่
•  ก้้าวขาข้้างหนึ่่�งไปด้้านหลัังระยะ 2 ก้้าว และย่่อเข่่าลงหลัังตรง
•  ดัันขากลัับมาอยู่่�ในท่่าเตรีียม
•  ทํําซ้ำำ��กัับขาอีีกข้้าง

Air squat

Backward lunge
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•	 นอนหงายโดยงอเข่่าและเท้้าวางบนพื้้�น วางแขนไว้้ข้้างลำำ�ตััว
	 โดยให้้ฝ่่ามืือราบกัับพื้้�น
• เกร็็งหน้้าท้้องและกล้้ามเนื้้�อสะโพก กดเท้้าลงไปที่่�พื้้�น 
	 แล้้วยกสะโพกขึ้้�นจากพื้้�น ลำำ�ตััวควรเป็็นเส้้นตรงจากไหล่่ถึึงเข่่า
• 	ค้้างไว้้เป็น็เวลา 5 วินิาทีี แล้้วค่่อย ๆ  ลดระดัับลงมาอยู่่�ในท่่าเตรีียม

•	 นอนหงายโดยงอเข่่าและวางเท้้าห่่างจากลำำ�ตัวัประมาณ 1 ก้้าว 
	ว างแขนไว้้ข้้างลำำ�ตััวโดยให้้ฝ่่ามืือราบกัับพื้้�น
•	 เกร็็งหน้้าท้้องและกล้้ามเนื้้�อสะโพก กดส้้นเท้้าลงไปที่่�พื้้�น 
	 แล้้วยกสะโพกข้ึ้�นจากพื้้�น ลำำ�ตัวัควรเป็น็เส้้นตรงจากไหล่่ถึึงเข่่า
•	ค้้ างไว้้เป็็นเวลา 30 วิินาทีี แล้้วค่่อย ๆ ลดระดัับลงมาอยู่่�ใน
	ท่่ าเตรีียม นัับเป็็น 1 ครั้้�ง

•	 เริ่่�มต้้นด้้วยหลัังพิิงกำำ�แพงโดยแยกเท้้าให้้กว้้างประมาณไหล่่
	 และห่่างจากผนัังประมาณ 50 เซนติิเมตร
•	 เลื่่�อนหลัังลงไปตามผนัังจนกระทั่่�งต้้นขาขนานกัับพื้้�น
•	ปรั ับเท้้าของคุุณโดยให้้เข่่าตั้้�งฉาก และหลัังแนบชิิดกัับผนััง
•	 คงท่่าไว้้ 30 วิินาทีี (ขึ้้�นอยู่่�กัับความแข็็งแรงของแต่่ละบุุคคล)
•	 เลื่่�อนตััวขึ้้�นอย่่างช้้าๆ ให้้อยู่่�ในท่่าเตรีียม นัับเป็็น 1 ครั้้�ง

Glute bridge

Hamstring 
bridge

Wall sit

Rama
Exercise จิรภัทร อำ�นวยผล 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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        	  เมื่่�อพููดถึึงเครื่่�องปรุุงรสที่่�เรีียกว่่า ‘เกลืือ’ (Salt (n): /sɔːlt/) เราย่่อมนึึกถึึงเครื่่�องปรุุงที่่�ให้้รสเค็็ม (Salted (adj): / 
sɔːltid/)(Salty (adj): /ˈsɔːlti/) ทำำ�ให้้อาหารมีีรสชาติิกลมกล่่อม ตลอดจนนำำ�ไปใช้้ในการถนอมอาหาร (Food Preservation 
(n): /fuːd ˌprezəˈveɪʃn/) เรีียกได้้ว่่าในอารยธรรมของมนุุษยชาติินัับหลายพัันปีี เกลืือมีีบทบาทจำำ�เป็็นในการดำำ�รงชีีวิิต ทุุก
เชื้้�อชาติ ิทุุกวัฒันธรรม นอกจากให้้รสชาติแิล้้ว ยังัเป็็นส่่วนประกอบสำำ�คัญัในความเชื่่�อหรืือพิธิีกีรรมต่่าง ๆ  นอกจากนี้้� เชื่่�อไหมคะว่่า 
ความสำำ�คััญของเกลืือยัังเคยมีีบทบาทสำำ�คััญกัับการก่่อสงครามในอดีีตมาแล้้วด้้วย

	 เกลืือมีีส่่วนสำำ�คัญกัับพิิธีีกรรมในหลายอารยธรรม ในจีีนมีีการใช้้เกลืือเม็็ดสาดรอบบ้้านเพื่่�อขับไล่่สิ่่�งไม่่ดีีหรืือปรัับฮวงจุ้้�ย 
(Feng Shui (n): /ˌfeŋ ˈʃuːi/) มีีการนำำ�เกลืือใส่่ภาชนะโลหะแล้้วนำำ�ไปวางไว้้ตามมุุมห้้องเพราะเชื่่�อว่่าจะช่่วยให้้คนในบ้้านแข็็งแรง 

        	ศั ัพท์์ภาษาอัังกฤษของเกลืือหรืือ Salt นั้้�น มีีวิิวััฒนาการมาจากคำำ�ว่่า “Sal” ใน
ภาษาละติิน ซึ่่�งย่่อมาจากคำำ�ว่่า Salarium argentums หรืือแปลได้้ว่่า “ทองขาว” เพราะ
นับัว่่าเป็็นสิินค้้าที่่�มีคี่่าสููงในยุุคกลาง คำำ�นี้้�ต่่อมาได้้แปลงมาเป็น็ กำำ�หนดรููปแบบการค้้าโลก
และห่่วงโซ่่อุุปทานของอาหารและสิินค้้าอื่่�น ๆ ทำำ�ให้้มีี The Old Salt Route (n) (/əʊld 
sɔːlt ruːt/) หรืือ เส้้นทางสายเกลือืเก่่า ที่่�เป็็นเป็็นเส้้นทางการค้้าของยุุคกลาง โดยเกลืือที่่�
ขนส่่งบนเส้้นทางสายนี้้�ส่่วนใหญ่่มาจากเหมืืองใกล้้ลืือเนอบวร์์ค (Lüneburg) ซึ่่�งเป็น็เมืือง
ทางเหนืือตอนกลางของเยอรมนีี จากนั้้�นก็็ขนส่่งไปยัังลืือเบค (Lübeck) ซึ่่�งเป็็นเมืืองท่่า
สำำ�คััญของเยอรมนีีบนฝั่่�งทะเลบอลติิก  
	 เกลืือมีบทบาททางการแพทย์์มาแต่่สมััยโบราณ ในคััมภีีร์์แพทย์์แผนโบราณ 
(Traditional Medicine (n): /trəˌdɪʃənl ˈmedsn/) ของอิินเดีียระบุุว่่าสามารถใช้้เกลืือ
เพื่่�อรัักษาผิิวหนััง ดวงตา สวนทวาร (Enema (n): /ˈenəmə/) และแม้้แต่่ในการรัักษา
บาดแผล การแพทย์์แผนจีีนเชื่่�อมานานแล้้วว่่าเกลืือในปริิมาณที่่�เหมาะสมนั้้�นดีีต่่อไต 
(Kidney (n): /ˈkɪdni/) และตัับ (Liver (n): /ˈlɪvə(r)/) ขณะที่่�อารยธรรมโรมัันโบราณ
มีกีารกล่่าวถึึงเทพีี Salus ซึ่่�งเป็็นเทพีีแห่่งการดููแลสุุขภาพของประชาชน สังัเกตว่่านามของ
เทพีนีั้้�นมีรีากศัพัท์เ์ดียีวกับั Sal ที่่�แปลว่่าเกลืือในภาษาละตินิ และต่่อมากลายเป็น็รากศัพัท์์
ของคำำ�ว่่า Salary (n) (/ˈsæləri/) ซึ่่�งแปลว่่าเงินิเดือืน ด้้วยว่่าในสมััยโบราณนั้้�น ทหารโรมันั
รัับค่่าตอบแทนรายเดืือนเป็็นเกลืือ ซึ่่�งใช้้เป็็นปััจจััยสำำ�คััญในการครองชีีพและการค้้าขาย

รููปปั้้�นเทพีี Salus ในพิิพิิธภััณฑ์์ Getty
ที่่�มา : https://www.getty.edu/art/

collection/object/103SSZ

บ้้านสะอาดปราศจากเชื้้�อโรคตามความเชื่่�อที่่�ว่่า เกลืือนั้้�นสามารถดููดสิ่่�งไม่่
ดีีได้้ ในอารยธรรมใกล้้ ๆ กัับจีีนอย่่างญี่่�ปุ่่�นก็็มีีความเชื่่�อกัันว่่าเกลืือสามารถ
ขัับไล่่สิ่่�งที่่�ชั่่�วร้้ายให้้ออกไปได้้ ที่่�หน้้าร้้านค้้ามัักมีีชามใส่่เกลืือทรงรููปภููเขาวาง
ข้้าง ๆ ประตููร้้าน หรืือบางทีีจะเห็็นมีีการสาดเกลืือโรยเกลืือหน้้าร้้าน เป็็น
เคล็็ดว่่าเรีียกลููกค้้าเข้้าร้้าน นอกจากนี้้�ยัังใช้้ในพิิธีีกรรมที่่�นัักบวชลััทธิิชิินโตที่่�
เรียีกว่่า “องเมียีว” ใช้้เกลืือในการทำำ�พิธีไีล่่วิญิญานที่่�ชั่่�วร้้าย เมื่่�อมีกีารทำำ�พิธิีทีี่่�
ศาลเจ้้าก็จ็ะมีเีกลืือเข้้ามาเกี่่�ยวข้้องด้้วยเหตุุที่่�เชื่่�อว่่าเกลืือสามารถทำำ�ที่่�กล่่าวมา
ได้้เนื่่�องจาก สีขีาวบริสิุุทธิ์์�ของเกลืือนั่่�นเอง ในสัังคมอาหรับัมีีประเพณีวี่่าบุุคคล
ใดที่่�ได้้บริิโภคเกลืือร่่วมกัันจะเป็็นมิิตรกัันตลอดชีีวิิตอย่่างมิิมีีวัันดัับสลาย 
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กระปุุกเกลืือหก และเกลืือก็็ยัังเป็็นสััญลัักษณ์์ทางศาสนาด้้วย เมื่่�อมัันถููกใช้้ในการทำำ�น้ำำ��มนต์์สำำ�หรัับศาสนพิิธีีของศาสนาคริิสต์์ใน
นิิกายโรมัันคาทอลิิก เกลืือจึึงเป็็นสััญลัักษณ์์ของความศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการขจััดสิ่่�งชั่่�วร้้ายเฉกเช่่นเดีียวกัับในหลาย ๆ  ความ
เชื่่�อทั่่�วโลก ในด้้านสงคราม (Warfare (n): /ˈwɔːfeə(r)/) เกลืือก็็มีีบทบาทสำำ�คััญ เมื่่�อกองทััพต้้องเดิินด้้วยท้้อง และเสบีียงคืือ
สิ่่�งจำำ�เป็็น ครั้้�งหนึ่่�ง กองทััพของจัักรพรรดินโปเลีียนจำำ�ต้้องล่่าถอยจากความพยายามบุุกมอสโควในปีี ค.ศ. 1777 เพราะทหาร
มากมายต้้องล้้มตายจากโรคขาดสารอาหาร (Malnutrition Disease (n): /ˌmælnjuˈtrɪʃn dɪˈziːz/) เหตุุเพราะกองทััพขาดเกลืือ
ที่่�ใช้้ถนอมอาหารไม่่ให้้เน่่าเปื่่�อยและใช้้ทำำ�ความสะอาดบาดแผล 
	 ในขณะที่่�กองทััพญี่่�ปุ่่�นสมััยก่่อนมีีคำำ�พููดที่่�ว่่า “敵に塩を送る” (เทคิิ นิิ ชิิโอะ โวะ โอโคหรุุ) ซึ่่�งแปลตรง ๆ ว่่า “ส่่ง
เกลืือไปให้้ศััตรูู” เป็็นสำนวนท่ี่�มีีนัยสื่่�อถึึงการหยิิบยื่่�นน้้ำใจให้้แก่่ผู้้�เป็็นศััตรููในยามคัับขััน บ้้านเราเองก็็มีีสำำ�นวนเกี่่�ยวกับเกลืือ
มากมาย ที่่�ได้้ยิินบ่่อย ๆ  ก็็เช่่น “เกลืือเป็็นหนอน” หมายถึึง คนที่่�ต้้องจงรัักภัักดีี แต่่กลัับคิิดคดต่่อเจ้้านาย  “ใกล้้เกลืือ กิินด่่าง” 
หมายถึึง การไม่่ตระหนัักในคุุณค่่าของสิ่่�งที่่�อยู่่�ใกล้้ตััว แต่่ชอบสิ่่�งที่่�ด้้อยกว่่า เป็็นต้้น ขณะที่่�ในภาษาอัังกฤษก็็มีีสำำ�นวนเกี่่�ยวกัับ
เกลืือมากมาย ยกตััวอย่่างเช่่น “Worth one’s Salt” แปลตรง ๆ คืือคุ้้�มค่่าเกลืือ ซึ่่�งหมายถึึง ทำงานคุ้้�มค่่าจ้้าง (ที่่�มาก็็มาจากการ
ที่่�มีีการจ่่ายค่่าจ้้างเป็็นเกลืือในสมััยโบราณอย่่างที่่�เล่่าไปแล้้วไงคะ) “Take Something with a Pinch of Salt” เป็็นสำำ�นวนหมาย
ถึึง รัับฟััง (ข้้อมููล) บางอย่่างแบบฟัังหููไว้้หูู คืือรัับฟัังแต่่ไม่่เชื่่�อง่่าย ๆ  นอกจากนี้้�ยัังมีีคำำ�แสบ ๆ อย่่าง “Rub salt in/ into the 
wound” แปลตรง ๆ ว่่า ถููเกลืือลงบนแผล ความหมายคืือ การทำสถานการณ์์ที่่�แย่่อยู่่�แล้้วให้้แย่่ลงไปอีีก 
	คุุ ณผู้้�อ่่านสายเกมเมอร์์อาจจะเคยได้้ยิินสำำ�นวน “เกลืือ” เวลาที่่�เล่่นเกมแบบสุ่่�มแล้้วสุ่่�มไม่่ได้้ไอเทมหรืือตััวละครที่่�เรา
ต้้องการใช่่มั้้�ยคะ คำำ�นี้้�งอกมาจากคำำ�แสลง (Slang (n): /slæŋ/) ในภาษาอัังกฤษ คืือ Salty (/ˈsɔːlti/) แปลว่่า โกรธ หััวร้้อน 
และในเวลาเดีียวกััน สำำ�หรัับปััจจุุบัันนี้้� เกลืือที่่�ให้้ความเค็็มหรืือปรุุงรสอาหารต่่าง ๆ ไม่่ได้้ผลิิตยากเย็็นจนนัับเป็็นของมีีค่่าแบบใน
ยุุคโบราณอีีกแล้้ว แต่่หาได้้ง่่าย ๆ คำำ�ว่่า “เกลืือ” จึึงกลายเป็็นคำเปรีียบเปรยถึึง สิ่่�งไร้้ค่่า ไม่่มีีราคา ไม่่ได้้คุ้้�มค่่าอีีกต่่อไป การ
ลงทุุนสุ่่�มไปแต่่กลัับได้้ผลตอบแทนมาไม่่คุ้้�มค่่า ไร้้ประโยชน์์ ชวนให้้หงุุดหงิิด จนพาลจะหััวร้้อนเอาง่่าย ๆ นั่่�นเอง
 	 แม้้เกลืือจะมีีคุุณประโยชน์์มาก แต่่ถ้้ามากเกิินไป ก็็ชวนให้้น้้องไตต้้องทำำ�งานหนััก ความดัันสููง นำำ�มาซึ่่�งโรคภััยสารพััดอีีก 
รู้้�แบบนี้้�แล้้ว อย่่าลืืมบริิโภคเกลืือกัันแต่่พอควร อย่่าหนัักมืือกัันมากเกิินไป และอย่่าลืืมเอาสำำ�นวนเกลืือ ๆ ในคอลััมน์์นี้้�ไปใช้้บ้้าง
นะคะ วัันนี้้�คนเขีียนขอลาไปกดกล่่องสุ่่�มเจ้้าลาบููบู้้�ก่่อนนะคะ อวยพรให้้ไม่่ “เกลืือ” ด้้วยน้้าาาาา เจอกัันฉบัับหน้้าค่่า
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จููดาส์์ อิิสคารีีออททำำ�กระปุุกเกลืือหก
ในภาพ The Last Supper

	 ในสมััยโรมัันโบราณ หลัังจากที่่�ทารกถืือกำำ�เนิิดได้้ 7 วััน ในวัันที่่� 
8 มารดาจะเอาเกลืือทาตามตััวเด็็กเพื่่�อขัับไล่่ภููตผีีที่่�จะมารัังควาน เพราะ
เชื่่�อว่่าภููตผีีกลััวและเกลีียดเกลืือ ดัังนั้้�น จึึงใช้้เกลืือขัับไล่่ปีีศาจ สำำ�หรัับ
ชาวฮีีบรููโบราณ เกลืือเป็็นสััญลัักษณ์์ของความสุุขที่่�ได้้อยู่่�ร่่วมโต๊๊ะ ดััง
นั้้�นการรัับประทานอาหารร่่วมกัันจึึงหมายถึึงการมีีชีีวิิตอยู่่�ด้้วยความรััก
ฉัันพี่่�น้้อง ขณะที่่�ซีีกโลกตะวัันตกเชื่่�อว่่า ถ้้าเอาเกลืือสาดข้้ามไหล่่ซ้้ายไป
ด้้านหลัังจะไปถููกปีีศาจร้้ายที่่�ตามมาจ้้องทำำ�ร้้ายจากด้้านหลััง ในทางกลัับ
กััน ถ้้าทำำ�เกลืือหกบนโต๊๊ะอาหารจะโชคร้้าย หรืือเป็็นลางร้้ายอาจหมาย
ถึึงการสููญเสีียญาติิพี่่�น้้อง ความเชื่่�อดังกล่่าวมีรากฐานมาจากการที่่�จููดาส์์ 
อิิสคาริิออททำำ�เกลืือหกระหว่่างพระกระยาหารมื้้�อสุุดท้้ายดัังที่่�ปรากฏใน
ภาพ “พระกระยาหารมื้้�อสุุดท้้าย” (The Last Supper (n): /ðə lɑːst 
ˈsʌpə(r)/) โดย เลโอนาร์์โด ดา วิินชีี ที่่�เป็็นภาพจููดาส์์ อิิสคาริิออททำำ�
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