


เจ้้าของลิิขสิิทธิิ์�
คณะแพทยศาสิตร์์โร์งพยาบาลิร์ามาธิ์ิบดีี มหาวิิทยาลิัยมหิดีลิ

270 ถนนพร์ะร์ามที� 6 แขวิงท่�งพญาไท เขตร์าชเทวีิ 
กร์่งเทพมหานคร์ 10400

 “สิวิัสิดีีปีีใหม�” ครับั ท่่านผู้้�อ่่านนติยสารั @Rama 

 ขอ่สวัสัดีปีีีใหม่่กับัท่่านผู้้�อ่่านท่กุัท่่าน ซึ่่�งคงอ่่านนิตยสิาร์ @Rama นี�ในช่่วังปีีใหม่่ อ่นัเป็ีน
ช่่วังเวัลาท่ี�สำาคญั เป็ีนวัารัะแห่งกัารัเฉลมิ่ฉลอ่งเท่ศกัาลปีีใหม่่ 

 นอ่กัจากัการ์ฉลิองเทศกาลิปีีใหม ่ หลายท่่านคงถืือ่โอ่กัาสตั�งเป้ีาหม่ายเกัี�ยวักัับสิ�งดีีใน
ช่่วังปีีใหม่่นี� อ่าจเป็ีนกัารัวัางแผู้นเกัี�ยวักับักัารัท่ำางาน กัารัเงนิ กัารัดีแ้ลสุขภาพท่ั�งขอ่งส่วันตวััหรัอื่ขอ่ง
สม่าช่กิัภายในครัอ่บครัวัั เช่่น กัารัตั�งเป้ีาหม่ายในกัารัลดีนำ�าหนกัั กัารัวัิ�งม่ารัาธอ่น หรัอื่กัารัวัางแผู้น
ลดีค่าใช่�จ่าย เป็ีนต�น การ์ตั�งเปี้าหมายในแต่ละปีีนั�น หากัม่กีัารัวัางแผู้น กัารัอ่อ่กัแบบในแต่ละขั�นตอ่น 
หรัอื่ม่กีัารัวัางยทุ่ธศาสตรัท์่ี�ดีี รัวัม่ท่ั�งม่กีัารักัรัะท่ำาตาม่แผู้น และม่กีัารัตรัวัจสอ่บในแตล่ะเป้ีาหม่ายย่อ่ย
ว่ัา “ถึงเปี้า” หรัอื่บรัรัลวุัตัถืปุีรัะสงค์ท่ี�วัางไวั�เป็ีนหม่ดุีหม่ายแล�วัหรัอื่ยงั อ่าจช่่วัยให�กัารัดีำาเนนิงานตาม่
แผู้นม่ที่ศิท่าง และม่เีขม็่มุ่ง่จนสมั่ฤท่ธิ�ผู้ลตาม่แผู้นไดี� 

ดี�วัยควัาม่รักััและปีรัารัถืนาดีี

ศ.คลิินิก นพ.อาทิตย์ อังกานนท์
คณบดีีคณะแพทยศาสิตร์์โร์งพยาบาลิร์ามาธิิ์บดีี 
มหาวิิทยาลัิยมหิดีลิ

 ผู้ม่ขอ่ส่งกัำาลังใจให�ทุ่กัท่่านท่ี� “ตั�งเปี้าหมาย” นี� ไม่่วั่าจะเปี็นเปี้าหม่ายใดี ไม่่วั่าจะเปี็นสิ�งเล็กัหรืัอ่ใหญ่ ขอให้ปีร์ะสิบ
พบควิามสิำเร์็จ้ตามที�ตั�งใจ้ไวิ้นะคร์ับ สำาหรัับท่่านใดีท่ี�ยังไม่่ไดี�ตั�งเปี้าหม่ายไวั� กั็ขอ่ให�ปีรัะสบพบเจอ่สิ�งดีีดีีเข�าม่าตลอ่ดีท่ั�งปีี
เช่่นเดีียวักัันครัับ 

 ผู้ม่ในฐานะตัวัแท่นขอ่งคณะผู้้�บริัหารั คณะแพท่ยศาสตร์ัโรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี ม่หาวิัท่ยาลัยม่หิดีล ขออำนาจ้
ค่ณพร์ะศรี์ร์ัตนตรั์ยแลิะสิิ�งศักดีิ�สิิทธิิ์�ในสิากลิโลิก ดีลบนัดีาลพรัแด่ีผู้้�อ่่านนิตยสารั @Rama ท่กุัท่่าน ม่สีขุภาพท่ี�แขง็แรัง ปีรัาศจากั
โรัคภัย เดีนิท่างปีลอ่ดีภยั ขอ่ให�ครัอ่บครัวััม่ีควัาม่สุขและปีรัะสบควัาม่สำาเรั็จในกัารังาน ตลอ่ดีทั่�งปีี 2568 นี� ครับั
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ติดีต�อกองบร์ร์ณาธิิ์การ์ @Rama
โทร์ศัพท์ 0-2201-1723
atrama.magz@gmail.com, 
https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/

ร์ศ. พญ.จ้ร์ิยา ไวิศยารั์ทธิ์์
บร์ร์ณาธิ์ิการ์นิตยสิาร์ @Rama

 สิวิัสิดีีค�ะ ท่่านผู้้�อ่่าน @Rama ท่กุัท่่าน 

 นิตยสิาร์ @Rama ฉบับนี� เป็ีนฉบับสิ�งท้ายปีีเก�าต้อนรั์บปีีใหม� หรัอื่วัารัะเท่ศกัาลต�อ่นรับัปีีใหม่่นั�นเอ่ง
เรัาม่เีนื�อ่หาท่ี�น่าสนใจหลายเรัื�อ่งค่ะ 

 ขอ่เรัิ�ม่ต�นดี�วัยเร์่�องร์าวิของส่ิขภาพใจ้ ดี�วัยกัารัเช่ิญช่วันคุณผู้้�อ่่าน ร่ัวัม่ตรัวัจสอ่บสุขภาพใจดี�วัยกััน 
ในคอลิัมน์ Health Station เม่ื�อ่อ่่านเรัื�อ่งรัาวัขอ่งสขุภาพใจกันัแล�วั ขอ่เช่ญิช่วันติดีตาม่เรัื�อ่งรัาวัขอ่งฮิปิีโปีแครัะ 
ผู้้�แสนน่ารักัั “น�อ่งหม้่เดี�ง” ณ สวันสัตว์ัเขาเขยีวั หลายคนคงร้ั�จกััและช่ื�นช่อ่บดีารัาดัีงไปีท่ั�วัโลกัขอ่งปีรัะเท่ศไท่ยเรัา 
ไม่่ว่ัาจะดีกี้ั�ครัั�งกัจ็ะช่่วัยรักััษาดีแ้ลใจ หรัอื่ ฮิลีใจพวักัเรัาไดี� หมูเดี้งช�วิยฮีีลิใจ้เร์าอย�างไร์ ไปีหาคำาตอ่บกันัค่ะ ใน
คอลิัมน์ Believe it or not? 

 นอ่กัจากันั�นเรัายังม่ีเรัื�อ่งรัาวัเกัี�ยวักัับโคร์งการ์ต้นกลิ้าดีอกแก้วิ ท่ี�จะพัฒนานักัศ่กัษาพยาบาลไปีเป็ีนอ่าจารัย์
พยาบาลในอ่นาคต อ่่านไดี�ในคอลัิมน์ Live&Learn Diary และคำศัพท์เกี�ยวิกับโร์คทางใจ้แลิะการ์เยียวิยา กัม็่มี่าให�
ไดี�ตดิีตาม่กัันในคอลิัมน์ฟุ่ดีฟุิดีฟุอไฟุกับร์ามาฯ รัวัม่ท่ั�งยงัม่เีร์่�องร์าวิดีีดีีจ้ากคอลัิมน์ THiNK+ ท่ี�ม่ขี�อ่คดิีดีดีีมี่าฝากักััน
ม่ากัม่าย ไปีตดิีตาม่อ่่านกันัไดี�ค่ะ

 ลม่เยน็แห่งเดีอื่นธนัวัาคม่เรัิ�ม่โช่ยม่า ถือื่เป็ีนสญัญาณต�อ่นรับัปีีใหม่่และฤดีห้นาวั อ่ากัาศท่ี�เยน็สบายและวันัหยดุียาวั 
หวังัว่ัาท่่านผู้้�อ่่านร้ั�ส่กัสดีช่ื�นและม่คีวัาม่สขุสวัสัดีตีลอ่ดีปีีใหม่่นี�นะคะ

 ส่ิขสิันต์วัินปีีใหม�ค�ะ 
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ที่่�ปรึึกษากองบรึรึณาธิิการึ
ศ.คลินิกั นพ.อ่าท่ิตย์ อ่ังกัานนท่์
ผู้ศ. นพ.ภาวัิท่ย์ เพียรัวัิจิตรั

บรึรึณาธิิการึ
รัศ. พญ.จรัิยา ไวัศยารััท่ธ์

ที่่�ปรึึกษาบรึรึณาธิิการึ
รัศ. พญ.โสม่รััช่ช่์ วัิไลยุค
สุธีรั์ พุ่ม่กัุม่ารั

กองบรึรึณาธิิการึ
รัาช่ันย์ เสรัิม่ศรัี
พัช่รัี เดี่นณรังค์เดีช่
โนรัี พรัรัคพิบ้ลย์
นันท่ิตา จุไรัท่ัศนีย์
ม่้ลนิธิรัาม่าธิบดีีฯ

เลขานุุการึกองบรึรึณาธิิการึ
ดีนัย อ่ังควััฒนวัิท่ย์

ฝ่่ายออกแบบ
พิช่ช่า โภคัง

ฝ่่ายช่่างภาพ
กัุสุม่า ภักัดีี
เอ่กัพจ นรัวัรัานนท่์
วัรัรัณวัิม่ล มุ่ณีแนม่

ฝ่่ายอิเล็กที่รึอนุิกส์์
สาธิต หุ่นเลิศ
รัติกัรั สุนท่รัเจรัิญนนท่์

ฝ่่ายพิส์ูจนุ์อักษรึ
สิท่ธิ แสงเจรัิญวััฒนา

ฝ่่ายการึเงินุ
ม่ยุรัฉัตรั พิม่สำาโรัง

ฝ่่ายจัดส์่ง
รัะวัีนุช่ วัิบุญกั้ล
ลักัขณา รั้ปีใส

ขอบคุุณภาพปก
แพท่ย์หญิงกัันต์ฤท่ัย ตรัีรัยาภิวััฒน์
แพท่ย์ปีรัะจำาบ�าน ภาควัิช่าจักัษุวัิท่ยา 
คณะแพท่ยศาสตร์ัโรังพยาบาลรัาม่าธบิดี ี
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล

นางสาวัศรัุตา บุบผู้าผู้สม่ 
นักัวัิช่ากัารัเวัช่สถืิติ
ศ้นย์ม่ะเรั็งรัาม่าธิบดีี

Health Station                      6
1 ปีีผู้่านไปี... เรัารั้�จักั... ม่ากัข่�นไหม่ ?  

Believe It or Not? 8
ดี้คลิปีหม่้เดี�ง ช่่วัยฮิีลใจ ลดีควัาม่เครัียดีไดี�จรัิงหรัือ่ ?

Giving and Sharing 9
พรัะพุท่ธรั้ปีท่อ่งคำา (รั้ปีหล่อ่จำาลอ่ง)

Behind the Scene  10
“พวั.” อ่ักัษรัย่อ่ท่ี�ไม่่ไดี�เปี็นเพียงคำานำาหน�าช่ื�อ่ขอ่งพยาบาลวัิช่าช่ีพ

Relax Corner  13
วัันดีี

THiNk+ 14          
ฮิีลใจอ่ย่างไรั ให�ใจเบา

Healthy Eating  16
ช่วันท่ำาอ่าหารัจานสุขภาพ 2 : 1 : 1

Live & Learn Diary  18 
ยินดีีท่ี�ไดี�รั้�จักั ต�นกัล�าดีอ่กัแกั�วั

Rama RDU  21
ยานอ่นหลับ ยาคลายเครัียดี คือ่อ่ะไรั 

Rama Update 22      
PRIM The Eleventh Clone 
ละครัเวัท่ีฝีม่ือ่นักัศ่กัษาแพท่ย์ RAMA DRAMA ครัั�งท่ี� 17

Rama Exercise  24
ท่่าเสรัิม่สรั�างกัล�าม่เนื�อ่ คอ่ บ่า ไหล่

Vocab with Rama  26
ปีีใหม่่แล�วั เปีิดีใจเรัียนรั้�ศัพท่์ภาษาอ่ังกัฤษใหม่่ ๆ
เกัี�ยวักัับโรัคท่างใจและกัารัเยียวัยากััน!

คุุยกันุภาษาหมอ PODCAST คุุยกับ 
“คุุณแอรึ์ ปวิิตา โตที่ับเที่่�ยง” กับบที่บาที่ภรึรึยา
และคุุณแม่ของลูก ๆ 4 คุนุ กับมรึส์ุมช่่วิิตเม่�อพบวิ่า
ส์ามผูู่้�เปน็ุที่่�รึกัปว่ิยด�วิยโรึคุมะเรึง็เมด็เลอ่ดขาวิในุวิยั 42 ปี
ติดตามได�ที่าง 

ส์แกนุ QR Code >>>
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1 ปีีผ่่านไปี
เร์าร์ูจ้้กัตวัิเอง (อย�างที�เป็ีน) มากขึ�นไหม ?
เร์าร์ูจ้้กัผูู้้คน (อย�างที�เขาเป็ีน) มากขึ�นไหม ?
เร์าร์ูจ้้กัโลิกใบนี� (อย�างที�มนัเป็ีน) มากขึ�นไหม ?

คณ่ภาพใจ้เร์าเป็ีนอย�างไร์?  ใจ้เร์าเบาขึ�นไหม ?

เร์าทก่ข์กับสิิ�งต�าง ๆ เดิีม ๆ ได้ีน้อยลิงไหม?

เร์ายอมร์บัสิิ�งต�าง ๆ ทั�งดี ีแลิะ ไม�ดีี
ในตวัิเร์า ในผูู้อ่้�น แลิะ ในโลิกใบนี�มากขึ�นไหม?

เร์าได้ีทำสิิ�งดี ีๆ ที�ควิร์ทำ
ที�เป็ีนปีร์ะโยชน์ ต�อ ตัวิเร์า ต�อผูู้้อ่�น แลิะ โลิกใบนี� มากขึ�นไหม ?

ถ้าใช�
1 ปีีที�ผู้�านมา เร์ามกีาร์เตบิโตทางจิ้ตใจ้มากขึ�น ค�ะ :)

Health
Station ผู้ศ. พญ.ท่านตะวััน อ่วัิรัุท่ธ์วัรักัุล

อ่นุสาขาจิตเวัช่ศาสตรั์กัารันอ่นหลับ 
สาขาจิตเวัช่ศาสตรั์ โรังเรัียนแพท่ย์รัาม่าธิบดีี 
สถืาบันกัารัแพท่ย์จักัรัีนฤบดีินท่รั์ 
คณะแพท่ยศาสตรั์โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี 
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล
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การเดิินทางของจิิตใจิไม่่ม่ีที�สิ้ิ�นสิุ้ดิ
แม่้วัันปีีผ่่านไปี รา่งกายอาจิค่่อย ๆ เสิ้่�อม่ถอยลงไปี
ตาม่กาลเวัลาแห่่งอายุ แต่จิิตใจิเติบโตไปีไดิ้เสิ้ม่อค่่ะ
1 ปีี ที�ผู้�านไปี
กบั 1 ปีีที�กำลัิงจ้ะมา ขอให้เป็ีนช�วิงเวิลิาของการ์เตบิโตทางจ้ติใจ้ที�ต�อเน่�องไปีไม�สิิ�นสิด่ีค�ะ

ทก่สิิ�งที�ผู้�านเข้ามา ทั�งส่ิข แลิะ ท่กข์
ล้ิวินเป็ีนปีร์ะโยชน์ พาใจ้ให้เตบิโตได้ีเสิมอค�ะ

ทก่ควิามสิข่ ควิามท่กข์
ทำให้เร์าร์ูจ้้กัตวัิเอง ร์ูจั้้กผูู้ค้น แลิะ โลิกใบนี�มากขึ�น

ทก่การ์ร์ูจ้้กั ทก่การ์เข้าใจ้
ทำให้จิ้ตใจ้เร์าเตบิโต มีคณ่ภาพของจิ้ตใจ้ที�ดีี แลิะ มั�นคงจ้ากภายในที�แท้จ้ร์งิค�ะ
จ้ติใจ้ที�มคีณ่ภาพที�ดีี

ใจ้จ้ะทก่ข์กับสิิ�งต�าง ๆ น้อยลิง ๆ
ใจ้จ้ะเบาขึ�น ๆ

ใจ้จ้ะร์ูส้ิกึ สิข่ สิงบ แลิะ มั�นคง มากขึ�น ๆ ในทก่ ๆ ปีีที�ผู้�านเข้ามา แลิะ ผู้�านไปีค�ะ

ทก่วินัเวิลิาที�ผู้�านไปี 
ล้ิวินเป็ีนกำไร์ของชวิีิตค�ะ

กำไร์ชวีิติ ไม�ได้ีอยู�ที�ผูู้อ่้�น
แต�อยู�ที�วิธิิ์กีาร์ดีแูลิจ้ติใจ้ของเร์าเองค�ะ

ดีแูลิใจ้แลิะร์�างกาย ถกูวิิธิ์ี
ชวีิเีป็ีนสิข่ค�ะ

สิข่ทก่ปีี สิข่ท่กวินั

สิวิสัิดีปีีีใหม�ท่กท�านค�ะ :)
7



 ผู้้�ตอ่บจะขอ่อ่ธิบายวั่ากัารัดี้คลิปี
หม้่เดี�งคือ่กัารัท่ี�เรัากัำาลังใช่�ปีรัะสาท่สัม่ผู้ัส

รัับรั้�สิ�งท่ี�ม่ีลักัษณะดีังต่อ่ไปีนี�

 ซึ่่�งคณุลกััษณะเหลา่นี�ท่ำาให�กัารัดีค้ลปิีหม่เ้ดี�งม่แีนวัโน�ม่ท่ี�จะช่ว่ัยคลายควัาม่เครัยีดี 
เยียวัยาจิตใจไดี�โดียม่ีสม่ม่ติฐานวั่าเกัิดีจากัเหตุปีัจจัยดีังนี�

 1.  เปี็นคลิปีสัตวั์ซึ่่�งคือ่สิ�งม่ีช่ีวัิตตาม่ธรัรัม่ช่าติ

 2.   เหนี�ยวันำาให�เกิัดีอ่ารัม่ณ์เช่งิบวักั เนื�อ่งจากัมี่ควัาม่
น่ารัักั ตลกั น่าพ่งพอ่ใจ (สำาหรัับคนท่ี�ช่อ่บ)

 3.   เป็ีนคลิปีที่�ม่ลัีกัษณะไวัรััล คอื่ ม่คีนจำานวันม่ากั
รั้�จักัและรั่วัม่รัับรั้�ไปีพรั�อ่ม่กััน

 อ่ย่างไรักั็ตาม่กัารัดี้คลิปีเพื�อ่
ควัาม่เพลิดีเพลินใจเป็ีนกัารัคลายเครีัยดีและสรั�าง
ควัาม่สุขในรัะยะสั�นเท่า่นั�น หากใชเ้วิลิามากเกินไปีกับ

กิจ้กร์ร์มนี�ก็อาจ้สิ�งผู้ลิเสิียทางส่ิขภาพร์�างกาย
แลิะจ้ิตใจ้ไดี�เช่่นกััน

 1. กัารัท่ี�สม่อ่งขอ่งมน่ษย์เร์าได้ีร์ับร์ู้สิิ�งที�เป็ีนธิ์ร์ร์มชาติ เช่่น สัตวั์ ต�นไม่� แหล่งนำ�าตาม่ธรัรัม่ช่าติ จากักัารัรัับสัม่ผู้ัสท่าง
ตรังจากัขอ่งจรัิง หรัือ่โดียอ่�อ่ม่ เช่่น กัารัดี้คลิปี โดียเฉพาะท่ี�ม่ีควัาม่สวัยงาม่ น่ารัักั สดีใส สัม่พันธ์กัับรัะดีับขอ่งฮิอ่รั์โม่นคอ่รั์ติซึ่อ่ล 
(cortisol) ลดีลง ซึ่่�งคอ่รั์ติซึ่อ่ลเปี็นฮิอ่รั์โม่นท่ี�หลั�งเม่ื�อ่ม่ีควัาม่เครัียดี เม่ื�อ่ม่ีรัะดีับส้งเปี็นรัะยะเวัลานานจะม่ีผู้ลดี�านลบต่อ่อ่ารัม่ณ์

 2. ในขณะเดีียวักัันลักัษณะการ์ที�สิิ�งมีชีวิิตมีควิามสิัมพันธิ์์ที�ดีีต�อกัน เช่่น ควัาม่สัม่พันธ์รัะหวั่างหม่้เดี�งและโจน่า (ผู้้�เปี็น
แม่่) หรัือ่กัับผู้้�ดี้แล กั็กัรัะตุ�นกัารัหลั�งโดีปีาม่ีน (dopamine) และในสม่อ่ง ซึ่่�งเพิ�ม่ควัาม่รั้�ส่กัสุขใจและควัาม่รั้�ส่กัรัาวักัับไดี�รัับรัางวััล 
และ ฮิอ่รั์โม่นอ่อ่กัซึ่ีโท่ซึ่ิน (oxytocin) ท่ี�สัม่พันธ์กัับควัาม่รั้�ส่กัอ่บอุ่่น สงบ และปีลอ่ดีภัย

 3. กัารัดี้คลิปีสิ�งม่ีช่ีวัิตท่ี�น่ารัักัสาม่ารัถืเปี็นการ์พักผู้�อนทางจ้ิตใจ้ชั�วิคร์าวิออกจ้ากควิามเคร์ียดีต�าง ๆ  ร์ะหวิ�างวิัน ท่ำาให�
ลดีควัาม่อ่่อ่นล�าในกัารัใช่�สม่อ่งในกัารัท่ำางาน และกัิจวััตรัปีรัะจำาวัันต่างๆ ช่่วัยให�เครัียดีลดีลงและสม่าธิดีีข่�นในรัะยะสั�น ๆ

 4. กัารัดี้คลิปีสัตวั์โลกัน่ารัักัท่ี�ม่ีคนส่งต่อ่ ๆ  กัันเปี็นจำานวันม่ากั ท่ำาให�เกิัดีกลิ่�มสัิงคมออนไลิน์ร์ปูีแบบหนึ�งที�มคีวิามสินใจ้
ร์�วิมกัน สิ่�อสิาร์อาร์มณ์เชิงบวิกต�อกัน ท่ำาให�เกิัดีควัาม่เช่ื�อ่ม่โยงรัะหวั่างม่นุษย์ ยิ�งไปีกัวั่านั�นหากัเกัิดีปีฏิิสัม่พันธ์เหล่านี�ในช่ีวัิต
จรัิงท่ี�นอ่กัเหนือ่จากัสังคม่อ่อ่นไลน์ดี�วัย เช่่น พบปีะพ้ดีคุยเช่ื�อ่ม่สัม่พันธ์กัันรัะหวั่างเพื�อ่นม่นุษย์ กั็จะช่่วัยให�ลดีควัาม่เครัียดี และ
สุขภาพจิตดีีข่�นไดี�

 5. กัารัเช่ื�อ่ม่โยงยังหม่ายรัวัม่ถื่งควิามร์ู้สึิกเช่�อมโยง
กับสิิ�งมีชีวิิตแลิะสิิ�งแวิดีล้ิอมตามธิ์ร์ร์มชาติที่�นอ่กัเหนือ่ไปี
จากัม่นุษย์ เม่ื�อ่เรัาเกัิดีควัาม่ผู้้กัพันและควัาม่รั้�ส่กัห่วังใยดี้แล
สิ�งเหล่านี� กั็จะสาม่ารัถืรัับรั้�ถื่งคุณค่าควัาม่หม่ายขอ่งช่ีวัิต ซึ่่�งส่ง
ผู้ลต่อ่สุขภาวัะท่างจิตใจในรัะยะยาวั

Believe It
or Not ? อ่. นพ.กัานต์ จำารั้ญโรัจน์

ภาควัิช่าจิตเวัช่ศาสตรั์
คณะแพท่ยศาสตรั์โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี 
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล
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 ฉันจรัดีปีากักัาลงบนกัรัะดีาษพรั�อ่ม่เขียนคำานำาหน�า ตาม่ดี�วัยช่ื�อ่และนาม่สกัุลขอ่งฉันอ่ย่างช่�า ๆ ดี�วัยควัาม่รัะม่ัดีรัะวััง 
เพรัาะเป็ีนเอ่กัสารัท่างกัารัจง่ต�อ่งเขยีนดี�วัยตัวับรัรัจง “พวิ. ................” ฉนัหยุดีนิ�งอ่ย้ค่รั้ห่น่�งเม่ื�อ่เขยีนเสร็ัจ ฉนัม่อ่งช่ื�อ่ขอ่งฉันอ่ย่าง
พิจารัณา  (พวั. ย่อ่ม่าจากัพยาบาลวัิช่าช่ีพ ใช่�แท่นคำานำาหน�าช่ื�อ่ผู้้�ปีรัะกัอ่บวัิช่าช่ีพกัารัพยาบาลและกัารัผู้ดีุงครัรัภ์) ทุ่กั ๆ ครัั�งท่ี�ฉัน
เขยีนตวััอ่กััษรัยอ่่ “พวั.” หน�าช่ื�อ่ขอ่งฉนั ฉนัม่กััรัะลก่ัถ่ืงภารัะหน�าท่ี�อ่นัยิ�งใหญข่อ่งพยาบาลผู้้�เปีน็นางฟ้า้ช่ดุีขาวัอ่ย้เ่สม่อ่ ฉนัเงยหน�า
ข่�นม่อ่งปีฏิิท่นิท่ี�ตั�งอ่ย้บ่นโตะ๊พรั�อ่ม่นก่ัในใจ “เดีอ่นเมษายนที�จ้ะถึงก็จ้ะคร์บ 14 ปีี แล้ิวิสิินะกับวิชิาชีพพยาบาลิอันทร์งเกียร์ตนิี�” เท่ปี
บันท่่กัภาพควัาม่ท่รังจำาภายในใจฉันยังคงเกั็บสะสม่เรัื�อ่งรัาวัต่าง ๆ ท่ี�ผู้่านเข�าม่าอ่ย่างไม่่เคยหยุดีพักั ท่ั�งเรัื�อ่งรัาวัท่ี�สุขใจ ปีรัะท่ับใจ 
สลับกัับเรัื�อ่งเศรั�าใจหรืัอ่แม่�แต่ควัาม่ท่�อ่แท่�ห่อ่เหี�ยวัที่�ถื้กัเกั็บอ่ย้่ภายในใจ “อะไร์ที�ทำให้ฉนัยงัอยู�ในวิชิาชีพนางฟุ้าชด่ีขาวิได้ีนาน
ขนาดีนี�นะ” ฉันครัุ่นคิดี เพื�อ่นรั่วัม่วัิช่าช่ีพหลายคนช่อ่บพ้ดีเสม่อ่วั่า ถื�าม่ีล้กัจะไม่่ให�ล้กัเปี็นพยาบาลเดี็ดีขาดี เพรัาะพยาบาลม่ักั
จะม่าค้่กัับคำาวั่า “เหน่�อยล้ิา” “หมดีแร์ง” “พักผู้�อนไม�เพยีงพอ” “สิข่ภาพแย�” “ค�าตอบแทนน้อย” “ไม�มเีวิลิาให้คร์อบครั์วิ” 
ฉันผู้้�ซึ่่�งอ่ย้่ในวัิช่าช่ีพท่ี�ถื้กัขนานนาม่วั่าเปี็นนางฟ้้าชุ่ดีขาวัม่าท่ั�งช่ีวัิต ถือ่นหายใจพรั�อ่ม่พ้ดีกัับตัวัเอ่งในใจเบา ๆ “จ้ร์งิ ๆ แล้ิวิคำพูดี
เหลิ�านั�นไม�เกนิควิามเป็ีนจ้ร์งิเลิย” 
 ฉันเรัิ�ม่ต�นช่ีวัิตกัารัเปี็นพยาบาลท่ี�หอ่ผู้้�ปี่วัยวัิกัฤตท่ารักัแรักัเกัิดีเปี็นท่ี�แรักัตั�งแต่เรัียนจบปีรัิญญาตรัี ช่ีวัิตกัารัท่ำางานขอ่งฉัน
อ่ย้ภ่ายใต�บรัรัยากัาศท่ี�สลับกันัไปีม่ารัะหว่ัางควัาม่ร้ั�สก่ัปีลื�ม่ปีติีจากักัารัท่ี�ไดี�เห็นคนไข�ท่ารักัตัวัน�อ่ย ๆ  ท่ี�เคยอ่ย้บ่นเส�นแบ่งควัาม่เป็ีน
และควัาม่ตาย หายจากัอ่ากัารัเจ็บปี่วัยและไดี�กัลับบ�านไปีอ่ย้่กัับครัอ่บครััวัอ่ย่างม่ีควัาม่สุข กัับอ่ีกัดี�านหน่�งที่�เห็นหยาดีนำ�าตาจากั
ควัาม่เศรั�าโศกัสญ้เสยีขอ่งผู้้�เปีน็พอ่่และแม่อ่่ยา่งนบัครัั�งไม่ถ่ื�วัน ฉนัคดิีในใจ “ถ้าไม�เป็ีนฉันแลิะเพ่�อนร์�วิมวิชิาชพีที�น�ารั์กอีกหลิาย ๆ  
คน ใคร์จ้ะยอมอดีทนอยู�ในวิชิาชีพได้ีนานขนาดีนี�” 
 ย�อ่นกัลับไปีเม่ื�อ่เกัือ่บ 10 ปีีกั่อ่น ในเวัรับ่ายวัันหน่�งขอ่งช่ีวัิตกัารัเปี็นพยาบาลใกัล�เข�าปีี
ท่ี� 5 ฉันเดีินอ่อ่กัม่าจากัหอ่พักัเพื�อ่ไปีข่�นเวัรัอ่ย่างเช่่นปีกัติทุ่กัวััน แต่วัันนั�นพิเศษตรังท่ี�วั่า หากัม่ี
กัารัรับัผู้้�ปีว่ัยใหม่่ ฉนัจะไดี�รับัม่อ่บหม่ายให�เปีน็พยาบาลเจ�าขอ่งไข�ขอ่งท่ารักัน�อ่ยรัายนั�น ในใจคดิี
แตเ่พยีงวัา่ขอ่ให�ท่ารักัน�อ่ยตวััโตจำ�าม่ำ�าและไม่ม่่อี่ากัารัเจบ็ปีว่ัยรั�ายแรังกัพ็อ่แล�วั ฉนัพรั�อ่ม่จะด้ีแล
อ่ยา่งตอ่่เนื�อ่งเตม็่ท่ี�เท่า่กัำาลงัท่ั�งหม่ดีท่ี�ฉนัม่ ีรัะหวัา่งช่ว่ังเวัลาสง่เวัรัที่�ทุ่กัคนกัำาลังสง่ตอ่่สิ�งที่�จะต�อ่ง
ดีแ้ลคนไข�ตวััจิ�วัในหอ่ผู้้�ปีว่ัยให�ท่มี่พยาบาลเวัรับา่ยรับัท่รัาบ ท่นัใดีนั�น แพท่ยผ์ู้้�ช่ว่ัยอ่าจารัยท์่ี�กัำาลงั
วัางสายโท่รัศัพท์่ไดี�เงยหน�าข่�นพรั�อ่ม่กับัสีหน�าท่ี�เคร่ังขร่ัม่และกังัวัล พ้ดีข่�นดี�วัยนำ�าเสียงจริังจังและ
หนักัแน่นวั่า “ทุกุคนคะ เตรียีมรัีบเคส Ectopia Cordis นะคะ (ภาวะหัวัใจอย่�นอกทุรีวงอก) 
ตอนนี�เด็ก็เกดิ็แล้้ว อย่�ในห้ัองคล้อด็ค�ะ”   
 หลังจากัเสียงคุณหม่อ่พ้ดีจบ ทุ่กัคนต่างหยุดีภารักัิจขอ่งตนเอ่งในขณะนั�นและช่่วัยกัันเตรัียม่อุ่ปีกัรัณส์ำาหรับัรับัผู้้�ปีว่ัย
ใหม่อ่่ย่างพรั�อ่ม่เพรัยีงกััน ณ เวัลานั�น “ใจ้ของฉนัผูู้เ้ป็ีนวิ�าที�พยาบาลิเจ้้าของไข้ทาร์กน้อยคนนี�สิั�นร์ะร์วัิด้ีวิยควิามต่�นเต้นแลิะกดีดีนั” 
เนื�อ่งจากัโรัคนี�เกัดิีข่�นไดี�เพยีงหนึ�งในห้าล้ิานคนเท่า่นั�น แม่�แตร่ัุน่พี�พยาบาลท่ี�ปีรัะสบกัารัณม์่ากักัวัา่ฉนัเปีน็ 10 ปีแีละแพท่ยที์่�อ่ย้เ่วัรั
ขณะนั�น ยงัไม่่ม่ใีครัเคยเจอ่เคสลกััษณะนี�ม่ากัอ่่น ในปีรัะเท่ศไท่ยนา่จะม่เีพียงไม่ก่ัี�รัาย ฉนัอ่ดีไม่ไ่ดี�ท่ี�จะคดิีในใจ “ภาร์ะงานที�ย่�งเหยงิ 
ควิามเหน่�อยล้ิา หมดีแร์ง กำลัิงจ้ะมาเยี�ยมเยอ่นชวีิติฉนัอกีแล้ิวิ” ซึ่่�งแน่นอ่น ไม่่ม่ีใครัคาดีเดีาเส�นกัรัาฟ้ช่ีวัิตขอ่งท่ารักัน�อ่ยผู้้�น่ารัักั
คนนี�ไดี�เลย รัอ่บ ๆ เตียงคงเต็ม่ไปีดี�วัยเครัื�อ่งม่อ่นิเตอ่รั์ เสียงรั�อ่งรัะงม่ขอ่งเครัื�อ่งม่ือ่นับสิบเครัื�อ่งและสายนำ�าเกัลือ่รัะโยงยางเต็ม่ไปี
หม่ดีตาม่สภาพท่ี�เปี็นปีกัติขอ่งหอ่ผู้้�ปี่วัยวัิกัฤต
 หลงัจากัควัาม่วัุน่วัายขอ่งช่ว่ังเวัลารับัผู้้�ปีว่ัยใหม่ส่ิ�นสดุีลง ช่ายรัา่งใหญเ่ปีดิีปีรัะต้และเดีนิเข�าม่าในหอ่ผู้้�ปีว่ัยดี�วัยสหีน�าวัติกั
กัังวัลสุดีขีดี ฉันม่ั�นใจวั่าต�อ่งเปี็นคุณพ่อ่ขอ่งท่ารักัน�อ่ยแน่ ๆ  ขณะนั�นข�างเตียงท่ารักัน�อ่ยรัายล�อ่ม่ไปีดี�วัยแพท่ย์และพยาบาลท่ี�กัำาลัง
ให�กัารัดีแ้ลรัักัษาเบื�อ่งต�นอ่ย้ ่เนื�อ่งจากัยงัเข�าเยี�ยม่ท่ารักัน�อ่ยท่ี�เตียงไม่ไ่ดี� ฉนัจง่เช่ญิผู้้�เป็ีนพ่อ่เข�าห�อ่งปีรัะช่มุ่เล็กัเพื�อ่รับัฟั้งเหตุกัารัณ์
ท่ี�เกัดิีข่�นและแผู้นกัารัรักััษาจากัคณุหม่อ่ ฉนัม่อ่งแวัวัตาขอ่งผู้้�เปีน็พอ่่ สมั่ผู้สัไดี�ถืง่ควัาม่รั้�สก่ัสบัสนในใจท่ี�ไม่ค่ดิีวัา่เรัื�อ่งนี�จะเกัดิีข่�นกับั
ครัอ่บครััวัขอ่งตน บรัรัยากัาศเต็ม่ไปีดี�วัยควัาม่เศรั�า ฉันยังจำานำ�าเสียงท่ี�สั�นเครัือ่ นำ�าตาคลอ่และควัาม่รั้�ส่กัสับสนท่ำาอ่ะไรัไม่่ถื้กัขอ่ง
ผู้้�เป็ีนพ่อ่ไดี�เป็ีนอ่ย่างดี ี “ล้ก่ผมจะปล้อด็ภยัใช่�ไหัมครีบั” “ผมจะบอกเรี่�องนี�กับภรีรียายงัไงดี็” “ผมต้องทุำยงัไงครัีบคุณหัมอ” 

             ผู้้�เปี็นพ่อ่ถืาม่ปีรัะโยคนี�ซึ่ำ�า ๆ สลับกัันไปีม่า 10



  ณ เวัลานั�น ฉันไดี�แต่ภาวันาขอ่ให�สิ�งศักัดีิ�สิท่ธิคุ�ม่ครัอ่งท่ารักัน�อ่ยให�
ปีลอ่ดีภัยและกัลับไปีอ่ย้่ในอ่�อ่ม่อ่กัขอ่งคุณพ่อ่คุณแม่่ให�เรั็วัท่ี�สุดี เม่ื�อ่กัารัสนท่นา

สิ�นสุดีลง ท่ีม่แพท่ย์และพยาบาลต่างช่่วัยกัันส่งกัำาลังใจให�คุณพ่อ่ผู้่านคำาพ้ดีและแวัวัตาท่ี�ห่วังใย รัวัม่ถื่งฉันท่ี�ตั�งปีณิธานวั่า “ไม�วิ�า
ถนนข้างหน้าจ้ะขร์ข่ร์ะหร่์อมด่ีสิลัิวิแค�ไหน คร์อบครั์วิของทาร์กน้อยจ้ะไม�มีวินัเดิีนอย�างโดีดีเดีี�ยวิ ถงึแม้จ้ะเป็ีนเคสิหนึ�งในห้าล้ิาน 
ตร์าบใดีที�หวัิใจ้ดีวิงน้อยยงัเต้นอยู� เร์าจ้ะต�อสิูไ้ปีด้ีวิยกัน”
 วัันรัุ่งข่�น ผู้้�เปี็นแม่่ม่าเยี�ยม่บุตรัเปี็นครัั�งแรักั โดียม่ีคุณพ่อ่คอ่ยปีรัะคอ่งอ่ย้่ไม่่ห่าง ฉันยืนรัอ่อ่ย้่ท่ี�ปีลายเตียง พลางคาดีเดีา
เหตุกัารัณ์เมื่�อ่คุณพ่อ่และคุณแม่่เดีินม่าถื่ง “ใช�แล้ิวิ...ฉันคิดีไม�ผิู้ดี เสีิยงปีลิ�อยโฮีพร้์อมน�ำตาไหลิอาบใบหน้าที�ซีดีีเซียีวิหมดีหวัิง
ของคณ่แม� ทำให้ฉนัน�ำตาซีมึโดียไม�รู้์ตวัิ” ฉันแนะนำาตัวัเอ่งพรั�อ่ม่เล่าอ่ากัารัเบื�อ่งต�นขอ่งวัันนี�ให�ท่่านท่ั�งสอ่งฟ้ัง ดี�วัยกัารัพยากัรัณ์
โรัคท่ี�ไม่่ค่อ่ยจะดีีนักั ฉันไดี�แต่พ้ดีให�กัำาลังใจพรั�อ่ม่ท่ั�งล้บแขนคุณแม่่เบา ๆ  “เรีาจะส่ไ้ปด้็วยกนันะคะ” กั่อ่นคุณพ่อ่และคุณแม่่กัลับ
อ่อ่กัจากัหอ่ผู้้�ปี่วัย ฉันเหลือ่บไปีเห็นหม่วักัเดี็กัท่ารักัใบน�อ่ยท่ี�ใส่แล�วัวัางอ่ย้่บนเตียง เปี็นหม่วักัขอ่งท่ารักัน�อ่ยท่ี�เพิ�งถื้กัถือ่ดีอ่อ่กั ฉัน
กัำาลังจะเปีลี�ยนหม่วักัใบใหม่่ให�พอ่ดีี  ฉันจ่งรัีบยื�นให�คุณแม่่ขอ่งท่ารักัน�อ่ยอ่ย่างไม่่รัีรัอ่  ณ เวัลานั�นฉันคิดีเพียงวั่า “หมวิกใบนี�น�า
จ้ะช�วิยสิ�งกำลัิงใจ้แลิะทำให้ทั�งสิองท�านร์ูสึ้ิกวิ�าได้ีอยู�ใกล้ิ ๆ ลิกูน้อย ถงึแม้กายจ้ะต้องห�างกัน” เนื�อ่งจากัเปี็นหอ่ผู้้�ปี่วัยวัิกัฤต ญาติ
จ่งไม่่สาม่ารัถืม่าเฝ้าท่ารักัน�อ่ยไดี�ตลอ่ดี

 ผู้่านไปี 1 เดีือ่น ฉันเรัิ�ม่เห็นรัอ่ยยิ�ม่จากัใบหน�าขอ่งคุณพ่อ่และคุณแม่่วัันละนิดี แม่�วั่าหัวัใจดีวังน�อ่ยท่ี�อ่ย้่นอ่กัท่รัวังอ่กัจะ
ถื้กัหุ�ม่ดี�วัยอุ่ปีกัรัณ์ปีิดีแผู้ลรัะบบสุญญากัาศ (Vacuum Dressing) และยังคงเต�นเปี็นจังหวัะท่ักัท่ายผู้้�คนอ่ย่างไม่่รั้�จักัเหน็ดีเหนื�อ่ย 
ท่ารักัน�อ่ยยอ่ดีนักัส้�คนนี�กัลับแข็งแรังข่�นเรัื�อ่ย ๆ รัาวักัับปีาฏิิหาริัย์ อ่ากัารัขอ่งเขาดีีข่�นทุ่กัวััน ท่่อ่ช่่วัยหายใจและสายนำ�าเกัลือ่
รัะโยงรัะยางถื้กัท่ยอ่ยถือ่ดีอ่อ่กัจนหม่ดีเหลือ่เพียงสายอ่อ่กัซึ่ิเจนเส�นเล็กัท่ี�จม่้กั จนม่าถื่งวัันท่ี�ท่ารักัน�อ่ยต�อ่งย�ายไปีอ่ีกัหอ่ผู้้�ปี่วัย
หน่�งเนื�อ่งจากัอ่ากัารัพ�นรัะยะวัิกัฤตแล�วั ฉันอ่าบนำ�าและสรัะผู้ม่ให�จนท่ารักัน�อ่ยตัวัหอ่ม่ฟุ้้ง ผู้ม่บางนุ่ม่สลวัยสีนำ�าตาลเข�ม่เรัียงเส�น
กัันอ่ย่างเปี็นรัะเบียบ วัันนั�นฉันรั้�ส่กัปีลื�ม่ปีีติอ่ย่างบอ่กัไม่่ถื้กั ท่ารักัน�อ่ยหน�ากัลม่แกั�ม่ปี่อ่งนอ่นตัวัตรังลืม่ตาแปี๋วัและจ�อ่งม่าท่ี�ฉัน
เหม่ือ่นอ่ยากัจะพ้ดีอ่ะไรับางอ่ย่างกัับฉัน ฉันอ่ดีไม่่ไดี�ท่ี�จะกั�ม่ลงม่อ่งใบหน�าอ่ันไรั�เดีียงสาขอ่งเขา ฉันยิ�ม่และรั้�ส่กัม่ีควัาม่สุขท่ี�คนไข�
ขอ่งฉันอ่ากัารัดีีข่�น “อกีไม�นานคงได้ีกลิบับ้านไปีอยู�พร้์อมหน้าพร้์อมตากบัคร์อบคร์วัิแล้ิวิสินิะลิกู” ฉันคิดีในใจ
 จากัวัันเปี็นเดีือ่น จากัเดีือ่นเปี็นปีี ท่ารักัน�อ่ยคนนี�เติบโตข่�นเฉกัเช่่นเดีียวักัับเดี็กัคนอ่ื�น ๆ แต่ท่วั่ารั้ปีรั่างอ่าจจะดี้เล็กักัวั่า
เดี็กัวััยเดีียวักัันสักัเล็กัน�อ่ยเนื�อ่งจากัภาวัะโรัคหัวัใจ เขาเปี็นเดี็กัอ่ารัม่ณ์ดีี ฉลาดี ท่ะเล�น พ้ดีเกั่ง ทุ่กั ๆ วัันสำาคัญขอ่งปีี เช่่น วัันเกัิดี
ขอ่งฉัน วัันเกัิดีขอ่งเขาเอ่ง วัันแม่่หรัือ่วัันปีีใหม่่ เดี็กัน�อ่ยผู้้�น่ารัักัคนนี�จะถืือ่ขอ่งขวััญและกัารั์ดีอ่วัยพรัม่าให�ฉันท่ี�หอ่ผู้้�ปี่วัยอ่ย้่เสม่อ่ 
บางครัั�งท่ี�ไม่่ไดี�ม่าหาฉันที่�โรังพยาบาล คุณแม่่จะอั่ดีคลิปีวิัดีีโอ่ท่ี�ล้กักัล่าวัคำาอ่วัยพรัและส่งให�ฉัน ไม่่เคยขาดีแม่�แต่ครัั�งเดีียวั และ
ทุ่กั ๆ ครัั�งเม่ื�อ่ม่ีล้กั ๆ ท่ี�เคยรัับกัารัรัักัษาท่ี�หอ่ผู้้�ปี่วัยกัลับม่าเยี�ยม่คุณแม่่พยาบาลท่ี�เคยดี้แลพวักัเขาม่า ฉันรั้�ส่กัวั่า “สิิ�งนั�นเองคอ่
ร์างวิลัิที�เปีร์ยีบเสิมอ่นพลิงัที�พยาบาลิได้ีร์บัในทก่ ๆ วินั แลิะหาจ้ากที�ไหนไม�ได้ีอกีแล้ิวินอกจ้ากที�ทำงาน” 

 เวัลาดีำาเนินไปีเรัื�อ่ย ๆ ทุ่กัวัันที่�ฉันข่�นเวัรั ดี�วัยบท่บาท่ขอ่งพยาบาล
เจ�าขอ่งไข� ฉันจ่งไดี�รัับม่อ่บหม่ายให�ดี้แลท่ารักัน�อ่ยรัายนี�ทุ่กัครัั�งท่ี�ม่าท่ำางาน  
เนื�อ่งจากัอ่ากัารัอ่ย้่ในรัะยะวัิกัฤต ท่ำาให�ทุ่กั ๆ เวัรัม่ีแต่ควัาม่ยุ่งเหยิง “ฉันร์ูส้ิกึ
ทั�งเหน่�อย นอนน้อย บางวินั 3 ม่�ออาหาร์ถกูร์วิบเหลิอ่ม่�อเยน็เพียงม่�อเดียีวิ
เท�านั�น” แต่ฉันท่ำาหน�าท่ี�พยาบาลขอ่งฉันอ่ย่างสุดีควัาม่สาม่ารัถื ถื่งแม่�รั่างกัาย
จะอ่่อ่นล�าเพียงใดี ฉันจะคอ่ยให�กัำาลังใจและเปี็นท่ี�ปีรั่กัษาให�คุณพ่อ่คุณแม่่ดี�วัย
ควัาม่เต็ม่ใจเสม่อ่ เสม่ือ่นญาติพี�น�อ่งคนหน่�งขอ่งครัอ่บครััวั เพื�อ่ให�ท่ั�งสอ่งท่่าน
คลายควัาม่วัิตกักัังวัลให�ไดี�ม่ากัท่ี�สุดี 

Behind
The Scene นางสาวัปีัญญดีา ช่ลสาครั

งานวิัจัย นวััตกัรัรัม่ กัารัจัดีกัารัควัาม่ร้ั�
และสารัสนเท่ศท่างกัารัพยาบาล
ฝ่ายกัารัพยาบาล โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี 
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 ช่่วังเช่�าวัันหน่�งหลังจากัเสรั็จงานปีรัะชุ่ม่วัิช่ากัารั ฉันอ่อ่กัม่าจากัห�อ่งปีรัะชุ่ม่และเดีิน
ตรังไปียังหน่วัยตรัวัจผู้้�ปี่วัยเดี็กัดี�วัยควัาม่ตื�นเต�น วัันนี�หนุ่ม่น�อ่ยม่ีนัดีตรัวัจกัับคุณหม่อ่ และ
คณุแม่น่ดัีพบกับัฉนัท่ี�นั�น เม่ื�อ่ไปีถืง่ ฉนัยนืช่ะเง�อ่ม่อ่งหาลก้ัช่ายตวััน�อ่ยขอ่งฉนัตรังปีรัะตท้่าง
เข�าอ่ย้่พักัใหญ่ท่่าม่กัลางเสียงรั�อ่งไห�งอ่แงดีังรัะงม่ขอ่งผู้้�ปี่วัยเดี็กัท่ี�ม่ารัอ่พบคุณหม่อ่   

 “แม�ฟ้้า !” เสียงเล็กัแหลม่ดีังกั�อ่งเรัียกัฉันม่าแต่ไกัล ฉันหันไปีท่างต�นเสียง เดี็กัช่ายวััย 8 ขวับวัิ�งปีรัี�เข�าหาฉัน เขายิ�ม่กัวั�าง
แกั�ม่ปีรัิจนเห็นฟ้ันครับทุ่กัซึ่ี� เปี็นเวัลาเกัือ่บ 2 ปีีแล�วัท่ี�เรัาไม่่ไดี�เจอ่กััน เนื�อ่งจากัฉันเพิ�งกัลับม่าจากัเรัียนปีรัิญญาโท่ท่ี�ต่างปีรัะเท่ศ 
ฉันรั้�ส่กัปีรัะหลาดีใจ ล้กัช่ายขอ่งฉันตัวัส้งข่�นม่ากั และยังคงรัักัษารัอ่ยยิ�ม่แสนท่ะเล�นไวั�ไม่่เปีลี�ยน ดี�วัยควัาม่คิดีถื่ง ฉันสวัม่กัอ่ดี
เจ�าหนุ่ม่น�อ่ยท่ันท่ี พรั�อ่ม่ท่ั�งยื�นธงช่าติสีเหลือ่งแดีงจากัปีรัะเท่ศสเปีนให�เพรัาะหนุ่ม่น�อ่ยม่ีควัาม่หลงไหลในธงช่าติเปี็นช่ีวัิตจิตใจ 
หนุ่ม่น�อ่ยยิ�ม่รั่าอ่ย่างดีีใจพรั�อ่ม่ยกัม่ือ่ไหวั� “ขอบคณุครีบัแม�ฟ้้า” เรัาผู้ลัดีกัันหอ่ม่แกั�ม่ดี�วัยควัาม่ช่ื�นใจ จากันั�นฉันผู้้�เปี็นแม่่พยาบาล
และคุณแม่่ตัวัจรัิงยืนสนท่นากัันอ่ย้่พักัใหญ่หลังจากัท่ี�ไม่่ไดี�เจอ่กัันนาน 
 ภาพแห่งควัาม่ท่รังจำาในใจท่ยอ่ยไล่เรัียงอ่อ่กัม่าจากัเรัาสอ่งคนเป็ีนรัะยะ จนย�อ่นกัลับไปีในวัันท่ี�หนุ่ม่น�อ่ยลืม่ตาดี้โลกั 
ควัาม่ทุ่กัข์ใจแสนสาหัสที่�ท่ั�งผู้้�เปี็นพ่อ่และแม่่ไดี�เผู้ชิ่ญถ้ืกัเปีิดีเผู้ยอ่อ่กัม่าอี่กัครัั�ง  “ร้่ีมัยคะแม�ฟ้้า วันนั�นพวกเรีาสับสนมาก 
ทุำอะไรีไม�ถูก่ กงัวล้จนนอนไม�หัล้บั หัมวกใบนั�นทุี�แม�ฟ้้าย่�นให้ั พวกเรีาเอามาผล้ดั็กันด็มทุกุคน่เล้ย คดิ็ถูงึล้ก่ แต�กอด็ไม�ได้็อุ้มไม�ได้็ 
ทุำอะไรีไม�ได้็เล้ย แม�ไม�ร้่ีด้็วยซ้�ำว�าเขาจะอย่�รีอเรีาหัร่ีอเปล้�า มแีค�หัมวกใบนั�นใบเด็ยีวทุี�เป็นตวัแทุนของล้ก่” คณุแม่พ่ด้ีดี�วัยนำ�าเสยีง
สั�นเครัือ่ นำ�าตาขอ่งเรัาสอ่งคนไหลรัินอ่อ่กัม่าพรั�อ่ม่กัันโดียไม่่ไดี�นัดีหม่าย ฉันผู้้�เปี็นคนยื�นหม่วักัใบนั�นเอ่งกั็เกัือ่บจะลืม่เหตุกัารัณ์นี�
ไปีแล�วัเสียดี�วัยซึ่ำ�า ฉันไม่่คิดีเลยวั่ากัารักัรัะท่ำาท่ี�แสนธรัรัม่ดีาขอ่งฉันในตอ่นนั�นจะม่ี
ควัาม่หม่ายกัับพวักัเขาไดี�ม่ากัขนาดีนี� “หัมวกใบนั�นแม�เกบ็ไว้อย�างด็เีล้ยนะคะ แม�
จะเอาไว้ให้ัเขาด่็ตอนเขาโต เป็นความทุรีงจำค�ะ” คุณแม่่เล่าต่อ่ เรัาสอ่งคนกัอ่ดีให�
กัำาลงัใจกันัโดียม่หีนุม่่น�อ่ยยนืถืือ่ธงช่าตโิบกัไปีม่าอ่ย้ข่�าง ๆ  และม่อ่งผู้้�ใหญค่ยุกันัดี�วัย
สีหน�าสงสัย ฉันกั�ม่ลงและส่งยิ�ม่ให�เขาดี�วัยควัาม่รั้�ส่กัปีลื�ม่ปีีติและม่ีควัาม่สุขท่ี�สุดี  
 หลงัจากัแยกัย�าย ขณะฉันเดีนิกัลบัไปีท่ี�ท่ำางาน ฉนัหยบิโท่รัศพัท่ข์่�นม่าดีร้ัป้ี
ท่ี�เรัาสาม่คนแม่่และลก้ัถืา่ยดี�วัยกันัเม่ื�อ่สักัครั้แ่ละเผู้ลอ่ยิ�ม่โดียไม่ร่ั้�ตวัั คำวิ�าพยาบาลิ
วิชิาชพี “พวิ.” ผูุ้ดีข่�นในม่าควัาม่คิดีขอ่งฉัน ฉันหยิบบัตรัพนักังานท่ี�เปี็นปี้ายคล�อ่งคอ่ข่�นม่าและอ่่านคำาวั่า “พยาบาลิ” ตัวัหนังสือ่
สดีีำาท่ี�อ่ย้ด่ี�านล่างรัป้ีถ่ืายและช่ื�อ่ขอ่งฉันอ่ย่างภาคภมิ้่ใจ เสียงเรัยีกัช่ื�อ่ฉนัขณะท่ำาหน�าท่ี�เปีน็วัทิ่ยากัรัในห�อ่งปีรัะชุ่ม่เม่ื�อ่เช่�า “ขอเชญิ
ทก่ท�านพบกับพยาบาลิวิชิาชพี......” กั�อ่งอ่ย้่ในห้ขอ่งฉันและดีังม่ากักัวั่าวันัอ่ื�น ๆ  ท่ี�ผู้า่นม่า ปีรัะโยคท่ี�ฉันคุ�นเคยต่างหลั�งไหลเข�าม่า
ในควัาม่คิดีขอ่งฉันท่ันท่ี 
 “น้องน�ำหันักขึ�นแล้้วนะคะแม�ฟ้้า” “แม�ฟ้้าวนันี�น้องไปโรีงเรีียนวันแรีกแล้้วนะคะ” “แม�ฟ้้ามาทุำงานมั�ยคะ เด็ี�ยววันนี�จะ
พาน้องขึ�นไปเยี�ยมค�ะ” “ล้ก่แม�ฟ้้าด็่�อสดุ็ ๆ  เล้ยค�ะ” “สขุสนัต์วนัแม�ครีบัแม�ฟ้้า” “ขอบคณุแม�ฟ้้ามาก ๆ  ค�ะ” “....รีกัแม�ฟ้้า” “ขอ
ให้ัแม�ฟ้้ามคีวามสขุมาก ๆ นะคะ” 
 คำาพด้ีเหล่านี�เป็ีนเสียงขอ่งคนไข�ที่�ฉนัดีแ้ลและครัอ่บครัวััท่ี�นา่รักััขอ่งพวักัเขาท่ี�กัล่าวัทั่กัท่ายฉันตลอ่ดีท่ั�งชี่วัติกัารัเป็ีนพยาบาล
วัชิ่าช่พีขอ่งฉนั ถืง่แม่�วัา่ปีจัจบุนัฉนัไม่ไ่ดี�ท่ำางานท่ี�หอ่ผู้้�ปีว่ัยเดีมิ่ม่าจะครั่�งปีแีล�วั พรันบัพนัท่ี�ฉันไดี�รัับในท่กุั ๆ  วันัสำาคญัยงัคงสง่ม่าให�
ฉันอ่ย่างต่อ่เนื�อ่ง เปีรีัยบเสมื่อ่นตัวัแท่นขอ่งควัาม่ร้ั�ส่กัขอ่บคุณจากัครัอ่บครััวัท่ี�ฉันไดี�ดี้แลล้กัอั่นเป็ีนแกั�วัตาดีวังใจขอ่งพวักัเขาเป็ีน
อ่ย่างดีีเสม่อ่ม่า และ “ถอ่เป็ีนร์างวิลัิที�มคีณ่ค�าที�ทำให้ฉนัมกีำลิงัใจ้ในการ์ปีฏิบัิตหิน้าที�อนัยิ�งใหญ�นี�ต�อไปี” ตลอ่ดี 14 ปีีขอ่งช่ีวัิต
กัารัเปีน็พยาบาล ฉนัรั้�สก่ัภาคภมิ้่ใจและรั้�สก่ัปีลื�ม่ปีตีทิ่ี�สดุีท่ี�ตวััอั่กัษรัย่อ่ “พวิ.” หรัอื่ “พยาบาลิวิชิาชพี” ท่ี�นำาหน�าช่ื�อ่และนาม่สกัลุ
ขอ่งฉัน “ไม�ได้ีเป็ีนเพยีงแค�คำนำหน้าช่�อผูู้ท้ี�อยู�ในตำแหน�งพยาบาลิวิชิาชีพเท�านั�น แต�ยงัเป็ีนตวัิแทนของควิามดี ีควิามเสิยีสิลิะ 
                               การ์อท่ศิตนทั�งกายแลิะใจ้เพ่�อทำคณ่ปีร์ะโยชน์ให้กับเพ่�อนมนษ่ย์อย�างไม�มีวินัสิิ�นสิด่ี” 

การเติิบโติและรอยยิ�มของคนไข้ติัวน้อย
   และครอบครัวของพวกเขาคือกำลังใจสำำคัญ

ที่่�ที่ำให้้พยาบาลอย่างเราม่เร่�ยวแรง
    ที่่�จะปฏิิบัติิห้น้าที่่�อันยิ�งให้ญ่น่�ติ่อไป
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	 ทุุกวัันเป็็นวัันดีี	 คิิดีสิ่ิ�งทุี�จิิตผ่่องใสิ่

อดีีตผ่่านพ้้นไป็	 อนาคิตกำหนดีวัาง

	 ป็ัจิจิุบัันคิือคิวัามจิริิง	 พ้อใจิยิ่ิ�งกับัสิ่ิ�งสิ่ริ้าง

เช้้าเยิ่็นยิ่่อมเห็นทุาง	 มืดีสิ่วั่างเช้่นนั�นเอง

วันด็ี

กาพ้ยิ่์ยิ่านี	๑๑
ริศ.	พ้ญ.จิริิยิ่า	ไวัศยิ่าริัทุธ์์	ป็ริะพ้ันธ์์

Relax
Corner รัศ. พญ.จรัิยา  ไวัศยารััท่ธ์

ภาควัิช่าพยาธิวัิท่ยา
คณะแพท่ยศาสตรั์โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล
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 ต�อ่งขอ่อ่อ่กัตัวักั่อ่นวั่าเนื�อ่หาท่ี�เขียนในบท่ควัาม่นี�เปี็นวัิธีท่ี�ผู้้�เขียนใช่�รัับม่ือ่กัับปีัญหาต่าง ๆ เลยเอ่าม่าแบ่งปีันเผืู้�อ่เปี็น
ปีรัะโยช่น์กัับผู้้�อ่่านไม่่ม่ากักั็น�อ่ย ท่ั�งนี�อ่าจเลือ่กัใช่�แค่บางข�อ่หรัือ่ใช่�ทุ่กัข�อ่กั็ไดี�ค่ะ 

 1. ตั้้�งสตั้ิ  หากัเจอ่เรัื�อ่งไม่่คาดีฝันหรืัอ่ปัีญหาท่ี�ไม่่คาดีคิดี อ่ารัม่ณ์คือ่สิ�งแรักัท่ี�จะม่าก่ัอ่นเพื�อ่นเลยค่ะ ไม่่วั่าจะตกัใจ 
ทุ่กัข์ใจ เศรั�า โกัรัธ โม่โห ส่วันใหญ่จะเปี็นอ่ารัม่ณ์ฝั�งลบ ให�เรัาตั�งสติให�ดีี พยายาม่ควับคุม่อ่ารัม่ณ์หรัือ่รัะงับอ่ารัม่ณ์ไม่่ให�เตลิดี โดีย
เฉพาะอ่ารัม่ณโ์กัรัธหรัอื่โม่โหซึ่่�งเปีรัยีบเสม่อื่นไฟ้ลาม่ทุ่่ม่หรัอื่ไฟ้ปีา่ ซึ่่�งม่อี่านภุาพท่ำาลายล�างเยอ่ะม่ากั หากัเปีน็อ่ารัม่ณโ์กัรัธท่ี�รันุแรัง
สาม่ารัถืกั่อ่ให�เกัิดีควัาม่ส้ญเสียท่ี�ปีรัะม่าณไม่่ไดี�เช่่นกััน หากัเจ�าขอ่งอ่ารัม่ณ์ตัดีสินใจท่ำาอ่ะไรัผู้ลีผู้ลาม่ ท่ี�เรัาเจอ่กัันบ่อ่ยคือ่อุ่บัติเหตุ
บนท่�อ่งถืนน ท่ี�ต่างกั็สาดีอ่ารัม่ณ์ใส่กััน ค้่กัรัณีบางค้่ ถื่งกัับลงไม่�ลงม่ือ่กััน ท่ำาให�บาดีเจ็บหนักัหรัือ่เสียช่ีวัิตไปีเลยกั็ม่ี .. ม่ีคนบอ่กัวั่า
ท่ำายากันะ กัารัควับคุม่อ่ารัม่ณ์เนี�ย กั็จรัิงค่ะ การ์ควิบค่มอาร์มณ์เปี็นทักษะอย�างหนึ�งที�ต้องฝึึกฝึนเหม่อนกัน แลิะต้องฝึึกอย�าง
สิม�ำเสิมอดีว้ิยนะคะ ถื�าไม่เ่คยฝกึัม่ากัอ่่น กัย็ากัท่ี�จะควับคมุ่ไดี�ในเวัลาอ่นัสั�น แตก่ัไ็ม่ใ่ช่ว่ัา่ท่ำาไม่ไ่ดี�เลยนะคะ ให�ท่่านผู้้�อ่า่นลอ่งหายใจ
เข�าอ่อ่กัยาวั ๆ ช่�า ๆ หลาย ๆ ครัั�ง อ่ารัม่ณ์จะเย็นลงค่ะ เพรัาะกัารัหายใจเข�าอ่อ่กัยาวั ๆ เหม่ือ่นกัารัท่ำาสม่าธิ หัวัใจจะเต�นช่�าลง 
ลม่หายใจจะช่�าลง อ่ารัม่ณ์จะเย็นลงเช่่นกััน เรัาม่าเรัิ�ม่ฝึกักัันนะคะ 

 2. วิเิคราะห์ป์ัญัห์า  หลงัจากัตั�งสตไิดี� ครัาวันี�ม่าวัเิครัาะหป์ีญัหากันัคะ่ ปีญัหาที่�เกัดิีข่�น เกัดิีจากัอ่ะไรั แล�วัจดุีปีรัะสงค์
ขอ่งคนท่ี�กัรัะท่ำาเรัา คือ่อ่ะไรั ? ถื�าม่ีคนวั่าหรัือ่ตำาหนิเรัา เรัาควัรัวัิเครัาะห์วั่าสิ�งท่ี�เขาวั่านั�น เพรัาะอ่ะไรั และท่ำาให�เกัิดีปีรัะโยช่น์กัับ
ตวััเรัา หรืัอ่กัับส่วันรัวัม่หรืัอ่ไม่ ่หากักัารัว่ัากัล่าวัตักัเตือ่นนั�น เป็ีนควัาม่หวังัดี ีอ่ยากัให�เรัาพัฒนาตัวัเอ่ง พฒันาอ่งค์กัรั หรืัอ่ “ตเิพ่�อก�อ” 
เรัากั็น�อ่ม่รัับไวั�แกั�ไข แต่หากักัารัว่ัากัล่าวันั�น ไม่่ไดี�ช่่วัยให�ใครัพัฒนา แต่เปี็นกัารัว่ัากัล่าวัท่ี�ไม่่หวัังดีี หรืัอ่ “ติเพ่�อทำลิาย” เรัาก็ั
ปีล่อ่ยวัาง อ่ย่าเกั็บม่ันไวั�ค่ะ ฝึกัท่ำาแบบนี�นะคะ ถื�าเปีรัียบเท่ียบกัับพรัะอ่าท่ิตย์ท่ี�ข่�นลงตาม่เวัลาทุ่กัวััน ในวัันท่ี�รั�อ่นอ่บอ่�าวั คนกั็จะ
วั่าพรัะอ่าท่ิตย์ วั่าข่�นม่าท่ำาไม่ รั�อ่น!! ส่วันในวัันท่ี�หนาวัเหน็บและท่�อ่งฟ้้าม่ืดีหม่่น คนจะดีีใจและน่กัขอ่บคุณพรัะอ่าท่ิตย์ท่ี�ข่�นม่าให�
ควัาม่อ่บอุ่่นและแสงสวั่าง ท่ั�ง ๆ ท่ี�เปี็นพรัะอ่าท่ิตย์ดีวังเดีิม่ข่�นและตกัเหม่ือ่นเดีิม่ ดีังนั�นเรัาไม่่จำาเปี็นต�อ่งรัับคำาวั่ารั�ายต่าง ๆ แล�วั
เกั็บใส่กัรัะเปี๋าเรัาหม่ดีนะคะ ไม่่นั�นเรัาจะแบกัควัาม่ทุ่กัข์ และเกั็บควัาม่เกัลียดีช่ังขอ่งคนอ่ื�น ๆ ม่าหม่ดี ให�เรัากัรัอ่งกั่อ่น ใช้สิมอง
แลิะหัวิใจ้กร์องตามหลิักควิามจ้ร์ิงนะคะ 

 3. ห์ยุุดควิามคิดที่่�ที่ำร้ายุตััวิเอง ม่ีคนไม่่น�อ่ยเลยท่ี�ม่ักัช่อ่บโท่ษตัวัเอ่งเวัลาโดีนวั่ากัล่าวั หรัือ่ม่ีปีัญหาเกัิดีข่�น 
สิ�งแรักัท่ี�คิดีคือ่ เปี็นควัาม่ผู้ิดีขอ่งฉันหรัือ่เปีล่า ฉันม่ันไม่่ดีี ฉันนี�แย่จรัิง ๆ ท่ำาผู้ิดีอ่ีกัแล�วั ฯลฯ อ่ันนี�ต�อ่งหยุดีควัาม่คิดีนี�กั่อ่นนะคะ 
เพรัาะม่ันจะท่ำาให�คุณดีำาดีิ�งไปีส้่ควัาม่ม่ืดีท่ี�นอ่กัจากัไม่่ช่่วัยคุณแกั�ปีัญหาแล�วั ยังอ่าจนำาไปีส้่โรัคซึ่่ม่เศรั�าตาม่ม่าไดี�อ่ีกั หากัเรัาท่ำาผู้ิดี
จรัิง กั็ให�รั้�วั่าท่ำาผู้ิดี ครัาวัหน�าต�อ่งท่ำาอ่ย่างไรัเพื�อ่ไม่่ให�ผู้ิดีอ่ีกั เม่ื�อ่คุณโดีนตำาหนิแล�วั คุณไม่่ต�อ่งวั่ากัล่าวัตัวัเอ่งซึ่ำ�า ๆ  อ่ีกัหลาย ๆ  รัอ่บ 
บางท่ีเหตุกัารัณ์ท่ี�คนวั่าเรัาจบไปีนานแล�วั แต่เรัายังติดีอ่ย้่กัับคำาพ้ดีเหล่านั�น เพรัาะเรัายังคิดีโท่ษตัวัเอ่งวันเวัียนอ่ย้่ในหัวัตลอ่ดีเวัลา 
ตรัาบใดีท่ี�คุณยอ่ม่รัับควัาม่ผู้ิดี ร์ู้วิิธิ์ีทีที�จ้ะแก้ปีัญหาในปีัจ้จ้่บันแลิะปี้องกันควิามผู้ิดีในอนาคต อ่ันนั�นกั็เพียงพอ่แล�วัค่ะ

 4. ห์าวิิธี่แก้้ปััญห์า เม่ื�อ่คุณม่ีสติแล�วั และตัดีเจ�าตัวัอ่ารัม่ณ์อ่อ่กัไปี เม่ื�อ่นั�นสม่อ่งคณุจะคดิีหาวัธิแีกั�ปัีญหานั�นไดี�ดีค่ีะ 
เพรัาะหากัคุณม่ีอ่ารัม่ณ์วัิธีแกั�ปีัญหาอ่าจเปี็นวัิธีท่ี�ไปีในท่างลบ ไม่่เหม่าะสม่ เช่่นบางคนเลือ่กัท่ี�จะท่ำารั�ายรั่างกัายตัวัเอ่ง โดียคิดีวั่า
วัิธีนี�เปี็นวัิธีท่ี�ดีีแล�วั แต่จรัิง ๆ ไม่่เลยนะคะ วัิธีนี�เปี็นวัิธีท่ี�ไม่่ควัรัท่ำาอ่ย่างยิ�งเลยค่ะ บางคนเลือ่กัท่ี�จะท่ำารั�ายรั่างกัายคนอ่ื�น อ่ันนี�ยิ�ง
แย่สุดี ๆ  เลยนะคะ ไปีเบียดีเบียนคนอ่ื�น ไม่่ควัรัคิดีอ่ย่างยิ�งเช่่นกัันค่ะ หากค่ณหาวิิธิ์ีแก้ปีัญหาในตอนนั�นไม�ไดี้ ไม�เปี็นไร์ค�ะ แสิดีง
วิ�ายังไม�พร์้อม อาจ้จ้ะไปีทำอย�างอ่�นก�อน สิงบจ้ิตสิงบใจ้ให้ดีีก�อนแลิ้วิค�อยกลิับมาหาทางแก้ปีัญหาใหม�

 กัอ่่นอ่ื�นขอ่สวัสัดีีปีใีหม่ท่่า่นผู้้�อ่า่น @Rama 
ทุ่กัท่่านนะคะ ปีีใหม่่นี�ขอ่ให�ทุ่กัท่่านม่ีควัาม่สุขใน
ทุ่กั ๆ วัันและมี่สุขภาพกัาย สุขภาพใจท่ี�แข็งแรัง
สม่บ้รัณ์นะคะ .. โจท่ย์คอ่ลัม่น์นี� คือ่ หากัเรัาเจอ่
ปีัญหาม่ารุัม่เรั�า เรัาจะรัับมื่อ่กัับปัีญหานั�นอ่ย่างไรั 
หรัอื่ท่ำาอ่ยา่งไรัให�เยยีวัยาใจเรัาไดี� หรัอื่ท่ี�สม่ยันี�ช่อ่บ
เรัยีกักันัวัา่ฮิลี (heal) ใจนั�นเอ่งคะ่ ถือื่วัา่เปีน็คำาถืาม่
ท่ี�ยากัท่ีเดีียวั ไม่่ง่ายเลยนะคะ .. 
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 5. ปัรึก้ษาคนท่ี่� ไวิ้ ใจ หากัคิดีแกั�ปีัญหาไม่่ไดี�จรัิงๆ อ่ีกัวัิธีหน่�งคือ่ หาที�ปีร์ึกษาที�ไวิ้ใจ้ไดี้ค�ะ ไวิ้ใจ้ไดี้ในที�นี�หมายถึง
เปี็นคนที�หวิังดีีกับค่ณจ้ร์ิง ๆ ตั�งใจ้แนะนำเพ่�อค่ณจ้ร์ิง ๆ ไม�มีอย�างอ่�นแอบแฝึง แลิะคน ๆ นั�นควิร์เปี็นคนที�มีควิามคิดีเชิงบวิก 
และหากัเปี็นคนท่ี�ม่ีควัาม่รั้�ในกัารัแกั�ปีัญหานั�น ๆ ดี�วัยยิ�งดีีใหญ่เลยค่ะ ท่ี�บอ่กัวั่าควัรัเปี็นคนท่ี�ม่ีควัาม่คิดีเช่ิงบวักัเพรัาะบางคนช่อ่บ
คิดีเช่ิงลบ พอ่เรัาไปีปีรั่กัษายิ�งแย่กัันไปีใหญ่เลยค่ะ .. เพื�อ่นบางคนหวัังดีีนะคะ พอ่เพื�อ่นม่าเล่าเรัื�อ่งให�เรัาฟ้ังกัลับอ่อ่กัอ่ากัารัโม่โห
แท่น บางคนโม่โหม่ากักัวั่าเจ�าตัวัอ่ีกัค่ะ เปีรัียบเหม่ือ่นยิ�งโหม่ไฟ้ให�ลุกัโช่น อ่าจท่ำาให�ปีัญหาท่ี�ม่ี แย่ลงไปีอ่ีกั คือ่ช่่วัยท่ำาให�อ่ารัม่ณ์
โกัรัธม่ากัข่�น อ่ันนี�ต�อ่งรัะวัังดีี ๆ นะคะ เพื�อ่นท่ี�ดีีควัรัท่ำาให�เรัาตั�งสติไดี�และม่ีอ่ารัม่ณ์เย็นลงม่ากักัวั่าค่ะ

 6. ยุ้ายุอารมณ์์ ในกัรัณีท่ี�อ่ารัม่ณ์เช่ิงลบไม่่หายไปีสักัท่ี ยังคงหงุดีหงิดีใจ หรัือ่โม่โหอ่ย้่ อ่ีกัเท่คนิคหน่�งท่ี�สาม่ารัถืนำา
ม่าใช่�ไดี�คือ่ กัารัย�ายอ่ารัม่ณ์ค่ะ กัารัย�ายอ่ารัม่ณ์คือ่อ่ะไรั ยกัตัวัอ่ย่างง่าย ๆ ในฐานะท่ี�ผู้้�เขียนเปี็นหม่อ่เดี็กันะคะ เวัลาเดี็กัรั�อ่งไห� 
เรัาม่กััจะช่อ่บเอ่าขอ่งเลน่ม่าหลอ่กัลอ่่ พอ่เดีก็ัหนัไปีสนใจขอ่งเลน่ เดีก็ักัห็ยดุีรั�อ่งไห�เลยคะ่ เพรัาะปีกัตแิล�วัคนเรัาจะสนใจขอ่งไดี�แค่
สิ�งเดีียวั ไม่่ใช่่เฉพาะเดี็กันะคะ ผู้้�ใหญ่กั็เหม่ือ่นกััน บางคนถื่งหาท่างอ่อ่กัดี�วัยวัิธีดี้หนัง ฟ้ังเพลง หาขอ่งอ่รั่อ่ยกัิน หรัือ่อ่อ่กักัำาลังกัาย 
อ่นันี�เปีน็วัธิหีน่�งท่ี�ช่ว่ัยเบี�ยงเบนควัาม่สนใจเรัาให�ไปีสนใจกับัสิ�งอ่ื�น เวัลาผู้้�เขยีนม่ทุี่กัขที์่�ยงัแกั�ไม่ไ่ดี� ผู้้�เขยีนจะเดีนิไปีสอ่นนกััเรัยีนหรัอื่
คุยกัับคนไข� .. หายเลยค่ะ .. ทุ่กัข์ตอ่นนั�นลืม่ไปีเลย เพรัาะเรัาตั�งใจคุยกัับคนท่ี�อ่ย้่ตรังหน�าเรัา การ์ย้ายอาร์มณ์ถ่อเปี็นการ์ควิบค่ม
อาร์มณ์อย�างหนึ�งค�ะ ไม�ให้เร์าเอาไปีปีร์่งแต�งต�อ เปี็นอีกวิิธิ์ีหนึ�งที�ช�วิยทำให้ควิามท่กข์ตอนนั�นเบาลิง ถื�าในท่างธรัรัม่ะกัารัย�าย
อ่ารัม่ณ์คือ่กัารัอ่ย้่กัับลม่หายใจ กัารัท่ำาสม่าธิหรัือ่วัิปีัสสนา ในกัรัณีนั�นท่่านท่ี�สาม่ารัถืท่ำาไดี� ไม่่ต�อ่งใช่�เท่คนิคดี้หนังฟ้ังเพลงกั็ไดี�ค่ะ 
แค่เข�าถื่งสม่าธิ ควัาม่ทุ่กัข์รั�อ่นกั็ดีับไดี�เลยค่ะ 

 7. ปัล่อ่ยุวิาง ปีญัหาบางอ่ยา่งแกั�ไขไดี� บางอ่ยา่งแกั�ไม่ไ่ดี� เพรัาะเกัดิีข่�นแล�วั ผู้า่นม่าแล�วั เหลอื่แคเ่พยีงยอ่ม่รับักัับปีญัหา
เหลา่นั�นแตโ่ดียดี ีควัาม่ท่กุัขอ์่นัหน่�งเกัดิีจากัเรัายงัไม่อ่่ยากัยอ่ม่รัับกับัปีญัหานั�น ๆ  ตวััอ่ยา่งท่ี�เจอ่บ่อ่ย ๆ  คอื่ เลกิักับัแฟ้น พลดัีพรัากั
จากัขอ่งหรัือ่บุคคลท่ี�รัักั ถื�าเรัายังยอ่ม่รัับไม่่ไดี� เรัากั็จะทุ่กัข์ใจอ่ย้่นานม่ากั วิันที�ค่ณยอมร์ับไดี้วิ�าเหต่การ์ณ์นั�น ๆ มันเกิดีขึ�นกับ
เร์าแลิ้วิ แค�ยอมร์ับมัน วิันนั�นใจ้ค่ณจ้ะเบาเลิยค�ะ เม่ื�อ่ยอ่ม่รัับแล�วัก็ัปีล่อ่ยวัางนะคะ บางคนพรัำ�าถืาม่ตัวัเอ่งว่ัาท่ำาไม่เหตุกัารัณ์
อ่ย่างนี�ต�อ่งเกัิดีกัับฉัน อ่ันนั�นยิ�งถืาม่ กั็ยิ�งทุ่กัข์ค่ะ เพรัาะเรัาอ่าจไม่่ไดี�คำาตอ่บ ดีีท่ี�สุดีคือ่วัางลงค่ะ เปีรัียบเหม่ือ่นเรัากัำากั�อ่นหินกั�อ่น
เล็กั ๆ ท่ี�นำ�าหนักัเบาม่ากัในม่ือ่ แต่ถื�าเรัากัำาและยกัไวั�นาน ๆ ถื่งจุดีหน่�งม่ันจะเรัิ�ม่หนักัม่ากัค่ะ กัรัณีนี�กั็เช่่นกัันค่ะ 

 8. ใช้้เวิล่าช้่วิยุเยุ่ยุวิยุา เม่ื�อ่ปีัญหาหลายอ่ย่างไม่่ม่ีวัิธีแกั�ปีัญหา สิ�งท่ี�จะช่่วัยแกั�ปีัญหาไดี�คือ่ “เวิลิา” ค่ะ เวิลิาที�
ผู้�านไปีจ้ะทำใหป้ีญัหามนัเบาลิงค�ะ เหมื่อ่นแผู้ลสดี ม่กััจะเจบ็กัว่ัาแผู้ลท่ี�ใกัล�หายแล�วั เพรัาะฉะนั�นในขณะท่ี�รัอ่เวัลา เรัาก็ัคงต�อ่งหา
วัิธีอ่ื�นท่ี�ท่ำาให�ปีัญหาม่ันเบาลงค่ะ 

 9. ไมม่อ่ะไรเที่่�ยุง อ่นันี�เป็ีนสิ�งที่�ผู้้�เขยีนท่่อ่งจำาไวั�ข่�นใจม่ากัเลยคะ่ เวัลาเกัดิีอ่ะไรัข่�น ไม่ว่ัา่จะดีีหรัอื่รั�าย ผู้้�เขยีนจะรัะลก่ั 
ถื่งไวั�เสม่อ่วั่าไม่่ม่ีอ่ะไรัท่ี�อ่ย้่กัับเรัาไปีไดี�ตลอ่ดี วัันหน่�งม่ีสุข .. สุขกั็จะหายไปี วัันหน่�งม่ีทุ่กัข์ .. ทุ่กัข์กั็จะหายไปีเช่่นกััน เพรัาะฉะนั�น
ปีัญหาหลายอ่ย่างท่ี�เข�าม่า วัันหน่�งม่ันกั็หายไปี ถื�าเรัาไม่่ยื�อ่ม่ันไวั�นะคะ บางปีัญหาผู้้�เขียนแกั�ปีัญหาดี�วัย การ์ใช้ “เวิลิา” บวิกกับ
คติ “ควิามไม�เที�ยง” พอ่ตื�นนอ่นม่าบางท่ีปีัญหานั�นหายไปีเอ่งเลยค่ะ โดียไม่่ต�อ่งท่ำาอ่ะไรั 

 สุดีท่�ายนี�กัารัแกั�ปีัญหาแตกัต่างกัันไปีในแต่ละปีัญหาและแต่ละบุคคล เรัาไม่่ควัรัเอ่าไปีเปีรัียบเท่ียบกัับคนอ่ื�น ๆ  วั่าปีัญหา
ใครัหนักักัวั่าใครั เพรัาะอ่ันนั�นจะไม่่เกัิดีปีรัะโยช่น์นะคะ ให�ช่่วัยกัันคิดีหาท่างแกั�ไขท่ี�ถื้กัต�อ่งจะดีีกัวั่า กัารัท่ี�เรัาเกัิดีข่�นม่าบนโลกั
ม่นุษย์ เรัาทุ่กัคนหลีกัเลี�ยงหรัือ่หนีปีัญหาไม่่ไดี� เรัาล�วันต�อ่งเจอ่ปีัญหากัันทุ่กัคน เพรัาะเรัาเกัิดีม่าเพื�อ่เรัียนรั้�และหาวัิธีแกั�ไขปีัญหา
นั�นค่ะ ถื�าเรัาพบปีัญหาเดีิม่อี่กั ครัาวัหน�าเรัาจะแกั�ไขไดี�ดีีและเรั็วัข่�น หัวัใจจะไม่่หนักัอ่่�งอ่ีกัต่อ่ไปี เม่�อเจ้อปัีญหาบางคนถ่อวิ�า
สิิ�งเหลิ�านั�นเปี็นคร์ู ยิ�มน้อมร์ับปีัญหานั�นโดียดีี หมั�นฝึึกแก้ไข แลิะพัฒนาตัวิเองให้ดีียิ�งขึ�นต�อ ๆ ไปี แค�นี�เร์าก็มีภูมิค่้มกันทางใจ้
ที�ดีีแลิ้วิค�ะ ผู้้�เขียนขอ่เปี็นกัำาลังใจให�ทุ่กัท่่านผู้่านพ�นปีัญหาทุ่กัอ่ย่างไปีไดี�ดี�วัยดีีนะคะ ..

THiNk+
รัศ. พญ.โสม่รััช่ช่์ วัิไลยุค 
ภาควัิช่ากัุม่ารัเวัช่ศาสตรั์ 
คณะแพท่ยศาสตรั์โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี 
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล
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 2 : 1 : 1 เปี็นกัารักัำาหนดีปีรัิม่าณอ่าหารัท่ี�เหม่าะสม่ 
โดียกัารัแบ่งสัดีส่วันขอ่งจาน (เส�นผู้่านศ้นย์กัลางขนาดี 
9 นิ�วั) อ่อ่กัเปี็น 4 ส่วันเท่่า ๆ กััน และแบ่งปีรัะเภท่
อ่าหารัดีังนี�
 • ผู้ัก 2 สิ�วิน หรัือ่ครั่�งหน่�งขอ่งจาน เลือ่กัผู้ักัสดีหรัือ่
ผู้ักัสุกัไดี�ทุ่กัช่นิดี แต่ต�อ่งรัับปีรัะท่านผู้ักัให�หลากัหลาย
 • ข้าวิหร่์อแป้ีง 1 สิ�วิน ไดี�แกั่ ข�าวั เส�นกั๋วัยเตี�ยวั 
ขนม่จีน ขนม่ปีัง เผู้ือ่กั ม่ัน ฟ้ักัท่อ่ง ถืั�วัธัญพืช่ (ถืั�วัดีำา 
ถืั�วัแดีง ถืั�วัเขียวั) ข�าวัโพดี หรัือ่ล้กัเดีือ่ย ปีรัิม่าณไม่่เกัิน 
2 ท่ัพพี แนะนำาแบบไม่่ขัดีสี เพรัาะจะไดี�ใยอ่าหารั
เพิ�ม่ม่ากัข่�น ถื�าเปี็นข�าวัขาวั ขอ่เปี็นข�าวักัล�อ่ง ข�าวั
ไรัซึ่เ์บอ่ร์ัรัหีรัอื่ข�าวัซึ่�อ่ม่มื่อ่ ขนม่ปัีงเลือ่กัปีรัะเภท่โฮิลวีัท่ 
 • เน่�อสิัตวิ์ 1 สิ�วิน ควัรัเลือ่กัเนื�อ่สัตวั์ท่ี�ม่ีไขม่ันตำ�า 
เช่่น เนื�อ่ไก่ัไม่่ติดีหนัง ปีลา หรืัอ่ไข่ ถืั�วัเหลือ่ง เต�าห้� 
และโปีรัตีนเกัษตรั เลี�ยงเนื�อ่สัตวั์แปีรัรั้ปี เช่่น กัุนเช่ียง 
ไส�กัรัอ่กั  แหนม่ แฮิม่ เบคอ่น

 สวัั สดีี ปีี ใ หม่่ คุณผู้้� อ่่ า นนิ ตยสารั 
@Rama ทุ่กัท่่านค่ะ เท่ศกัาลปีีใหม่่ท่ี�ผู้่าน
ม่าหลาย ๆ ท่่านคงไดี�เฉลิม่ฉลอ่ง และกิัน

เลี�ยงสังสรัรัค์ปีีใหม่่กัันอ่ย่างสนุกัสนาน ซึ่่�ง
อ่าหารัในงานมั่กัเปี็นอ่าหารัท่อ่ดี อ่าหารั

สำาเรั็จรั้ปี อ่าหารัปีิ�งย่าง เบเกัอ่รัีต่าง ๆ นำ�าหวัาน 
นำ�าอั่ดีลม่ รัวัม่ท่ั�งเครัื�อ่งดีื�ม่แอ่ลกัอ่ฮิอ่ล์ ซึ่่�งอ่าหารั

เหล่านี�ล�วันปีรัะกัอ่บไปีดี�วัยไขม่ัน นำ�าตาล โซึ่เดีียม่ และ
ให�พลังงานส้ง หากัรัับปีรัะท่านบ่อ่ยหรัือ่ม่ากัเกัินไปี จะส่งผู้ลท่ำาให�ไขม่ันสะสม่ในรั่างกัาย มภีาวิะน�ำหนกัเกนิแลิะภาวิะอ้วิน 
เสิี�ยงต�อการ์เกดิีโร์คไม�ตดิีต�อเร์่�อร์งั (NCDs) เช่่น โรัคควัาม่ดีันโลหิตส้ง โรัคเบาหวัาน โรัคหัวัใจและหลอ่ดีเลือ่ดี โรัคอ่�วัน เปี็นต�น
 เรัิ�ม่ศักัรัาช่ใหม่่นี�หลีอ่ยากัเช่ิญช่วันคุณผู้้�อ่่านนิตยสารั @Rama ทุ่กัท่่านหันม่าด้ีแลสุขภาพขอ่งตัวัเอ่ง โดีย
การ์ออกกำลิงักายเป็ีนปีร์ะจ้ำต�อเน่�อง 10 นาทขีึ�นไปี ให้ได้ีอย�างน้อย 150 นาทตี�อสิปัีดีาห์ ควิบคู�กบัการ์เลิอ่กร์บัปีร์ะทานอาหาร์
ให้สิข่ภาพดีีโดียใช้สิตูร์ 2 : 1 : 1 ตาม่ท่ี�สำานักังานกัอ่งทุ่นสนับสนุนกัารัสรั�างเสรัิม่สุขภาพ หรัือ่ สสส. แนะนำากัันค่ะ เพื�อ่ควับคุม่
นำ�าหนักัให�อ่ย้่ในเกัณฑ์์ปีกัติ และลดีควัาม่เสี�ยงต่อ่กัารัเกัิดีโรัคไม่่ติดีต่อ่เรัื�อ่รััง (NCDs) 

 ซึ่่�งกัารัเลือ่กัวัตัถุืดีบิ และกัรัรัม่วิัธใีนกัารัปีรัะกัอ่บอ่าหารัให�
ไดี�อ่าหารั 1 จาน ม่ีเคล็ดีลับกัารัเลือ่กัดีังนี�
 1. เลิอ่กปีร์ะเภทของผู้กัให้หลิากหลิาย เลอื่กัผู้กััท่ี�ปีลอ่ดีภยั 
และล�างให�สะอ่าดีกั่อ่นรัับปีรัะท่าน
 2. การ์ปีร์ง่อาหาร์ ควัรัเลือ่กัวัิธีกัารัน่�ง อ่บ ลวักั ต�ม่ ตุ๋น 
พยายาม่ลดีหรืัอ่หลีกัเลี�ยงกัารัปีรุัง ปีรัะกัอ่บอ่าหารัท่ี�ใช่�กัะทิ่ หรืัอ่
นำ�าม่ัน นั�นคือ่ ไม่่ผู้ัดี ไม่่ท่อ่ดี ไม่่ม่ัน
 3. ควิร์ลิดีการ์ปีร์ง่อาหาร์ร์สิชาตจิ้ดัี เพื�อ่เลี�ยงควัาม่หวัาน 
ม่ัน และเค็ม่
 4. ปีร์มิาณที�ควิร์ร์บัปีร์ะทาน คือ่ หน่�งม่ื�อ่ หน่�งจาน หรัือ่
ช่าม่
 5. ควิร์รั์บปีร์ะทานผู้ลิไม้เป็ีนอาหาร์วิ�าง 1-2 มื่�อ่ต่อ่วััน 
ปีรัิม่าณ 1 จานเล็กั โดียเลือ่กัผู้ลไม่�หวัานน�อ่ย เช่่น แอ่ปีเปีิล ฝรัั�ง 
แกั�วัม่ังกัรั
 6. ควิร์ดี่�มนม โดียเปีน็นม่พรัอ่่งม่นัเนย หรัอื่นม่ขาดีม่นัเนย 
โยเกัิรั์ตพรั่อ่งม่ันเนย หรัือ่ขาดีม่ันเนยรัสธรัรัม่ช่าติ หรัือ่นม่
ถืั�วัเหลือ่งเสรัิม่แคลเซึ่ียม่ช่นิดีไม่่ใส่นำ�าตาล
 7. ควิร์เลิอ่กรั์บปีร์ะทานอาหาร์ให้หลิากหลิาย
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ส่่วนผส่ม
เนื�อ่ปีลาแซึ่ลม่อ่น 1 ช่ิ�น
นำ�าม่ันรัำาข�าวั  เล็กัน�อ่ย
เกัลือ่ปี่น  เล็กัน�อ่ย 
พรัิกัไท่ยดีำาปี่น  เล็กัน�อ่ย
ฟ้ักัท่อ่งญี�ปีุ่น    
ผู้ักัสลัดีช่นิดีต่าง ๆ ตาม่ช่อ่บ เช่่น เรัดีโอ่๊ค กัรัีนโอ่๊ค กัรัีนคอ่ส 
ผู้ักักัาดีแกั�วั ผู้ักักัาดีหอ่ม่ แตงกัวัา ม่ะเขือ่เท่ศ พรัิกัหวัาน
และหอ่ม่แขกั 

นำ��ส่ลัดักรีกีโยเกร์ิีต (ส่ำหรีบั 3-4 ที่ี�เส่ร์ิีฟ)
กัรัีกัโยเกัิรั์ต 125 กัรััม่
นำ�าม่ันรัำาข�าวั 2 ช่�อ่นโต๊ะ
ดีิจอ่งม่ัสตารั์ดี 1 ช่�อ่นโต๊ะ
นำ�าผู้่�ง 1 ช่�อ่นโต๊ะ
นำ�าเลม่อ่น 1 ช่�อ่นโต๊ะ
เกัลือ่ปี่น เล็กัน�อ่ย
พรัิกัไท่ยดีำาปี่น เล็กัน�อ่ย

วิธิิ์ทีำ
1. ท่ำานำ�าสลัดีกัรัีกัโยเกัิรั์ต โดียผู้สม่กัรัีกัโยเกัิรั์ต นำ�าม่ันรัำาข�าวั 
ดีิจอ่งม่ัสตารั์ดี นำ�าผู้่�ง นำ�าเลม่อ่น เกัลือ่ และพรัิกัไท่ยดีำาผู้สม่
เข�าดี�วัยกันั ช่มิ่รัสและปีรุังเพิ�ม่ไดี�ตาม่ช่อ่บ ตกััใส่ถื�วัยเตรีัยม่ไวั�

 2. ล�างผู้ักัสลัดีช่นิดีต่าง ๆ ให�สะอ่าดี พักัให�ผู้ักัสะเดี็ดีนำ�า 
 3. หั�นฟั้กัท่อ่งญี�ปีุน่เป็ีนช่ิ�นบาง ควั�านเม่ล็ดีอ่อ่กั ล�างให�สะอ่าดี 
นำาฟั้กัท่อ่งไปีน่�งหรืัอ่ต�ม่ให�พอ่สุกั จากันั�นนำาไปีย่างในกัรัะท่ะบน
ไฟ้กัลาง โรัยเกัลือ่และพริักัไท่ยดีำาเล็กัน�อ่ย ย่างจนฟั้กัท่อ่งสุกันิ�ม่ 
และสีเหลือ่งสวัย ปีิดีไฟ้ ตักัข่�นใส่จานเตรัียม่ไวั�

 นิ ตยสารั  @Rama ฉบันนี�  หลี ขอ่ช่วัน
คณุผู้้�อ่่านท่กุัท่่านม่าท่ำาอ่าหารัจานสขุภาพ 2 : 1 : 1 กัับ
เม่น้ “สิเต๊กปีลิาแซีลิมอนกับสิลัิดีผัู้กแลิะน�ำสิลัิดีกร์ีก
โยเกิร์์ต” ซ่ึ่�งเม่น้จานนี�เป็ีนกัารันำาเอ่าเนื�อ่ปีลาแซึ่ลม่อ่น
ม่าย่างให�สุกัเหลือ่งกัำาลังดีี เสิร์ัฟ้ม่ากัับฟั้กัท่อ่งญี�ปีุ่นย่าง 
ผู้กััสลดัี และนำ�าสลดัีกัรีักัโยเกัร์ิัตโฮิม่เม่ดี เป็ีนเม่นอ้่าหารั
เพื�อ่สุขภาพฉบับพรีัเมี่ยม่ ม่าดีส่้วันผู้สม่และวิัธที่ำากันัเลยค่ะ

 เปี็นอ่ย่างไรับ�างคะสำาหรับเม่น้ “สิเต๊กปีลิาแซีลิมอนกบัสิลิดัี
ผู้ักแลิะน�ำสิลัิดีกรี์กโยเกิร์์ต” เปี็นเม่น้ท่ี�ท่ำาง่าย ใครัที่�ท่ำาอ่าหารั
ไม่เ่ก่ัง หรัอื่ท่ำาไม่่เป็ีนกัส็าม่ารัถืท่ำาไดี�ค่ะ ใช่�เวัลาในกัารัปีรุังปีรัะกัอ่บ
ไม่่นาน และท่ี�สำาคัญรัสช่าติอ่รั่อ่ยแน่นอ่นค่ะ หลีหวัังวั่าคุณผู้้�อ่่าน
ทุ่กัท่่านจะลอ่งท่ำารัับปีรัะท่านกัันนะคะ :)

 4. ล�างเนื�อ่ปีลาแซึ่ลม่อ่น ใช่�ท่ิช่ช่้แผู้่นหนาสำาหรัับใช่�ในครััวั 
ซึ่ับนำ�าจากัปีลาให�แห�ง จากันั�นโรัยเกัลือ่และพรัิกัไท่ยดีำาพอ่ท่ั�วั
 5. ตั�งกัรัะท่ะสำาหรัับย่างบนไฟ้กัลาง ใส่นำ�าม่ันเล็กัน�อ่ย เม่ื�อ่
นำ�าม่นัเรัิ�ม่รั�อ่น ให�วัางส่วันหนงัลงไปีย่างกัอ่่น ปีล่อ่ยให�เนื�อ่ปีลาเรัิ�ม่
สุกัข่�นม่าปีรัะม่าณ 60% หนังปีลาเรัิ�ม่สีเกัรัียม่สวัย แล�วัค่อ่ยพลิกั
ดี�านเอ่าส่วันเนื�อ่ลงย่างต่อ่ ปีลอ่่ยท่ิ�งไวั�จนควัาม่สุกัขอ่งฝั�งเนื�อ่ปีลา
เรัิ�ม่ไลข่่�นม่า จากันั�นพลิกัดี�านซึ่�าย และดี�านขวัายา่งบนกัรัะท่ะจน
สุกัท่ั�วัถื่งกัันท่ั�ง 4 ดี�าน แล�วัปีิดีไฟ้
 6. จัดีจานเสิรั์ฟ้ โดียแบ่งสัดีส่วันขอ่งจานอ่อ่กัเปี็น 4 ส่วัน
เท่่า ๆ กััน ใส่ผู้ักัสลัดี 2 ส่วัน ฟ้ักัท่อ่งย่าง 1 ส่วัน และสเต๊กัปีลา
แซึ่ลม่อ่น 1 ส่วัน เสิรั์ฟ้ค้่กัับนำ�าสลัดีกัรัีกัโยเกัิรั์ต                  

Healthy
Eating หลีช่วันท่ำาขอ่งอ่รั่อ่ย
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 สวััสดีีปีีใหม่่ท่่านผู้้�อ่่าน @Rama ทุ่กัท่่านค่ะ Live and Learn Diary ฉบับนี�จะพาไปียินดีีท่ี�ไดี�รั้�จักักัับ
ตน้กล้ิาดีอกแก้วิ พยาบาลวิัช่าชี่พญาดีา ม่ชี่ส้นิ อ่าจารัยพ์ยาบาล สาขาวัชิ่ากัารัพยาบาลสขุภาพช่มุ่ช่น โรังเรัยีน
พยาบาลรัาม่าธิบดีีกัันค่ะ

 ต้นกลิ้าดีอกแก้วิ หรืัอ่ช่ื�อ่เต็ม่คือ่ โคร์งการ์พัฒนาต้นกลิ้าดีอกแก้วิ เป็ีนโครังกัารัพัฒนานักัศ่กัษา
พยาบาลเพื�อ่เป็ีนอ่าจารัย์พยาบาล จะม่ีกัารัเปีิดีรัับสม่ัครันักัศ่กัษาพยาบาลเข�าโครังกัารัตั�งแต่ช่ั�นปีีท่ี� 4 ค่ะ 
ซึ่่�งเรัาจะไปียินดีทีี่�ไดี�ร้ั�จกััอ่าจารัย์ญาดีาหรืัอ่อ่าจารัย์อ่อ๋่ม่แอ๋่ม่ วัา่ม่แีรังบนัดีาลใจอ่ะไรัท่ี�ท่ำาให�ตัดีสนิใจเลือ่กัเรัยีน
ต่อ่พยาบาล ช่ีวัิตในกัารัเรัียนและกัารัฝึกัปีฎิิบัติเปี็นอ่ย่างไรั ท่ำาไม่ถื่งสม่ัครัเข�าโครังกัารัพัฒนาต�นกัล�าดีอ่กัแกั�วั
เพื�อ่เปี็นอ่าจารัย์พยาบาล ติดีตาม่กัันไดี�เลยค่ะ

 อ่าจารัย์ญาดีาเล่าให�ฟั้งว่ัา “หนเ้ลือ่กัเรัยีนพยาบาล
เพรัาะว่ัาไดี�รับัแรังบันดีาลใจจากัคุณแม่่ท่ี�เป็ีนพยาบาลค่ะ 
คณุแม่่เป็ีนแบบอ่ย่างท่ี�ดีมี่าตั�งแต่เดีก็ั ๆ วัชิ่าชี่พพยาบาล
เป็ีนวัิช่าชี่พที่�ม่ีเกัียรัติและม่ีควัาม่สำาคัญไม่่ยิ�งหย่อ่นไปี
กัว่ัาวัชิ่าช่พีอ่ื�น ๆ ท่ี�ปีฏิบิตังิานในโรังพยาบาล เป็ีนวิัช่าช่พี
ท่ี�ไดี�นำาควัาม่รั้�ไปีช่่วัยเหลือ่ผู้้�อ่ื�นและคนในครัอ่บครััวัไดี� 
อ่กีัท่ั�งพยาบาลยงัเป็ีนวัชิ่าช่พีท่ี�ม่คีวัาม่ต�อ่งกัารัสง้ในปัีจจบุนั 
เรัยีนจบแล�วัม่คีวัาม่ม่ั�นคงในหน�าท่ี�กัารังาน ท่ั�งหม่ดีนี�จง่เป็ีน
เหตผุู้ลท่ี�เลอื่กัเรัยีนพยาบาลค่ะ

 ตลอ่ดี 4 ปีีในกัารัเรัียน ช่่วังเวัลาเรัียนท่ี�รั้�ส่กัวั่าเหนื�อ่ยและเครัียดีที่�สุดี 
น่าจะเป็ีนช่่วังปีี 2 ข่�นปีี 3 ซึ่่�งเป็ีนช่่วังท่ี�โควิัดี-19 เรัิ�ม่มี่กัารัแพร่ัรัะบาดี ท่ำาให�
กัารัเรัียนกัารัสอ่นม่ีกัารัปีรัับเปีลี�ยนเปี็นรั้ปีแบบอ่อ่นไลน์ และเปี็นช่่วังท่ี�ไดี�เรัียน
วัิช่าเฉพาะท่างซึ่่�งม่ีเนื�อ่หาอ่ัดีแน่น ท่ำาให�ต�อ่งปีรัับตัวัอ่ย่างม่ากั แต่ตอ่นนั�นผู้่านม่า
ไดี�เพรัาะไดี�กัำาลังใจจากัครัอ่บครััวัและเพื�อ่น ๆ 

 พอ่ม่าถ่ืงเวัลาท่ี�ต�อ่งฝึกัปีฏิิบัติบนวัอ่รั์ดี (หอ่ผู้้�ปี่วัย) 
หรืัอ่อ่อ่กัฝกึัปีฏิบัิติในชุ่ม่ช่น เปีน็ช่ว่ังเวัลาท่ี�ต�อ่งนำาเอ่าควัาม่ร้ั�ท่ี�
ไดี�เรัียนม่าไปีช่่วัยเหลือ่ผู้้�ปี่วัย ท่ำาให�พวักัเขาม่ีอ่ากัารัดีีข่�นจากั
โรัคท่ี�เผู้ชิ่ญอ่ย้่ ถื่งแม่�วั่าตอ่นนั�นอ่าจจะร้ั�ส่กัเหนื�อ่ย แต่สิ�งท่ี�
ไดี�รัับกัลับม่า เช่่น รัอ่ยยิ�ม่จากัผู้้�ปี่วัยหรืัอ่จากัญาติขอ่งผู้้�ปี่วัย 
ท่ำาให�ม่ีควัาม่สุขและรั้�ส่กัวั่าตัวัเอ่งตัดีสินใจไม่่ผู้ิดีท่ี�เลือ่กัเรัียน
พยาบาลค่ะ”
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 ในช่่วังท่ี�โควิัดี-19 กัำาลังรัะบาดีนั�น อ่าจารัย์อ่๋อ่ม่แอ๋่ม่กัำาลังเรัียนช่ั�นปีีท่ี� 3 ท่ำาให�กัารั
เรัียนกัารัสอ่นม่ีกัารัปีรัับเปีลี�ยนเปี็นรั้ปีแบบ online ทุ่กัคนต�อ่งปีรัับตัวักัับกัารัเรัียนท่่าม่กัลาง
โรัครัะบาดีครัั�งใหญ่ “ทุ่กัคนต�อ่งปีรัับตัวักัับกัารัเรัียนค่ะ เพื�อ่น ๆ บางคนยังคงปีรัับตัวัไม่่ไดี� 
สอ่บไม่่ผู้่านกัันหลายคน รัวัม่ถื่งเพื�อ่น ๆ ในกัลุ่ม่ขอ่งหน้ดี�วัย เวัลาท่ี�สอ่บไม่่ผู้่านเพื�อ่น ๆ จะขอ่
ให�ช่่วัยติวัให�กั่อ่นกัารัสอ่บซึ่่อ่ม่ ท่ำาให�ม่ีโอ่กัาสไดี�สอ่นเพื�อ่น ๆ ในหลาย ๆ วัิช่า เพื�อ่น ๆ บอ่กัวั่า 
“อ๋อมสอนเข้าใจง�าย ทุำใหั้เข้าใจมากขึ�น” และหลังจากัท่ี�เพื�อ่น ๆ ไดี�สอ่บซึ่่อ่ม่และปีรัะกัาศ
คะแนนอ่อ่กัม่าแล�วั เพื�อ่นไดี�ท่ักัม่าบอ่กัหน้ท่างไลน์วั่า “เรีาสอบผ�านแล้้วนะ ขอบคุณมาก ๆ 
ทุี�ช่�วยติวใหั้ในวันนั�น” ท่ำาให�หน้รั้�ส่กัม่ีควัาม่สุขท่ี�ไดี�ช่่วัยให�เพื�อ่น ๆ สอ่บผู้่าน เลยท่ำาให�อ่ยากั

ม่าเปี็นอ่าจารัย์พยาบาลเพื�อ่สอ่นน�อ่ง ๆ ในรัุ่นต่อ่ ๆ ไปีค่ะ”

 อ่าจารัยพ์ยาบาลม่กีัารัสอ่นในหลายสาขาวัชิ่า แตอ่่าจารัยญ์าดีาเลอื่กัสอ่นสาขาวัชิ่ากัารัพยาบาล
สุขภาพชุ่ม่ช่น 

 “ในสาขาอ่ื�น ๆ เวัลาผู้้�ป่ีวัยม่าโรังพยาบาล ผู้้�ปี่วัยจะไดี�รัับคำาแนะนำาต่าง ๆ ในกัารัปีฏิิบัติตัวั
จากัพยาบาลกั่อ่นกัลับบ�าน แต่เม่ื�อ่อ่ย้่ท่ี�บ�านเรัาจะไม่่สาม่ารัถืรั้�ไดี�เลยวั่าผู้้�ปี่วัยสาม่ารัถืปีฏิิบัติตัวั
ตาม่ท่ี�เรัาให�คำาแนะนำาไปีไดี�หรัือ่ไม่่ แต่ในวัิช่ากัารัพยาบาลสุขภาพชุ่ม่ช่นทั่�งตอ่นที่�เรัียนและท่ำางาน 
การ์ลิงชม่ชนทำใหเ้ร์าไดีเ้หน็สิภาพควิามเปีน็อยู�จ้ร์งิ ๆ  ของผูู้้ปีว่ิยแลิะคร์อบคร์วัิ ซึ่่�งจะเห็นไดี�เลย
วัา่ผู้้�ปีว่ัยหลาย ๆ  คนไม่ส่าม่ารัถืปีรับัเปีลี�ยนพฤตกิัรัรัม่และปีฏิบิตัติวััตาม่ท่ี�ไดี�รับัคำาแนะนำาม่า เพรัาะ
ม่ีหลาย ๆ ปีัจจัยม่าเกัี�ยวัข�อ่ง ท่ั�งเศรัษฐานะ วัิถืีช่ีวัิตควัาม่เปี็นอ่ย้่ และปีัจจัยอ่ื�น ๆ อ่ีกัม่ากัม่าย 

 การ์ไดี้ลิงไปีเห็นสิภาพแวิดีลิ้อมจ้ร์ิงทำให้พยาบาลิสิามาร์ถให้
คำแนะนำที�ปีร์ับให้เหมาะสิมกับบร์ิบทของผูู้้ปี่วิยมากยิ�งขึ�น และนอ่กัจากันี�
ในผู้้�ปี่วัยบางคนท่ี�ต�อ่งม่ีผู้้�ดี้แล (Caregiver) ซึ่่�งเปี็นอ่ีกัหน่�งคนสำาคัญท่ี�เรัาต�อ่ง
ให�คำาแนะนำาและช่่วัยเหลือ่อ่ีกัเช่่นกััน ท่ำาให�รั้�ส่กัว่ัาเรัาไดี�ดี้แลผู้้�ปี่วัยแบบอ่งค์
รัวัม่จรัิง ๆ เลยเลือ่กัท่ี�จะม่าอ่ย้่ในสาขาวัิช่ากัารัพยาบาลสุขภาพชุ่ม่ช่นค่ะ”

 อ่าจารัย์ญาดีาวัาดีภาพตัวัเอ่งในอ่นาคตไวั�ว่ัา “อยากเห็นภาพ
ตัวิเองเป็ีนอาจ้าร์ย์พยาบาลิที�ม่�งมั�นแลิะท่�มเทในการ์ถ�ายทอดีควิามร์ู้แลิะ
ปีร์ะสิบการ์ณ์ทางการ์พยาบาลิให้กับนักศึกษาร์่�นใหม� ๆ ดี้วิยควิามรั์กใน
วิชิาชพีแลิะควิามตั�งใจ้ที�จ้ะพัฒนาให้พวิกเขามีทกัษะแลิะควิามสิามาร์ถที�จ้ะ
ดีูแลิผูู้้ปี่วิยไดี้อย�างดีีที�สิ่ดี ม่อ่งเห็นตัวัเอ่งในห�อ่งเรัียนหรัือ่กัารัพานักัศ่กัษาลง
ชุ่ม่ช่น สอ่นนักัศ่กัษาเกัี�ยวักัับกัารัปีฏิิบัติท่างกัารัพยาบาลอ่ย่างม่ีปีรัะสิท่ธิภาพ 
รัวัม่ท่ั�งกัารัจัดีท่ำาโครังกัารัวัิจัยและกัารัท่ำางานรั่วัม่กัับท่ีม่พยาบาลอ่ื�น ๆ เพื�อ่
พัฒนากัารัดี้แลผู้้�ปี่วัยให�ยิ�งดีีข่�นค่ะ”

Live & Learn
Diary นันท่ิตา จุไรัท่ัศนีย์
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ขอขอบค่ณ
พยาบาลวัิช่าช่ีพญาดีา ม่ีช่้สิน อ่าจารัย์พยาบาล สาขาวัิช่ากัารัพยาบาลสุขภาพชุ่ม่ช่น 
โรังเรัียนพยาบาลรัาม่าธิบดีี

 อ่าจารัย์ญาดีาฝากัถืง่น�อ่ง ๆ  นกััศก่ัษาพยาบาลท่ี�กัำาลงัศก่ัษาอ่ย้แ่ละม่คีวัาม่สนใจ
ท่ี�จะพฒันาตนเอ่งเพื�อ่เป็ีนอ่าจารัย์พยาบาลในโครังกัารัพฒันาต�นกัล�าดีอ่กัแกั�วัค่ะ

 “จะม่ีกัารัเปีิดีรัับนักัศ่กัษาช่ั�นปีีท่ี� 4 เข�าโครังกัารัพัฒนาต�นกัล�าดีอ่กัแกั�วัเพื�อ่
พัฒนาเปี็นอ่าจารัย์พยาบาล โดียม่ีเกัณฑ์์ในกัารัคัดีเลือ่กัผู้้�สม่ัครัรัับทุ่น ดีังนี� 

 1. เป็ีนนักัศก่ัษาพยาบาลช่ั�นปีีที่� 3 ขอ่งโรังเรัยีนพยาบาลรัาม่าธิบดีี ปีีละ 10 ท่นุ  

 2. ม่ีผู้ลกัารัเรัียนแต�ม่เฉลี�ยสะสม่จนถื่งวัันสม่ัครัตั�งแต่ 3.00 ข่�นไปี  

 3. ม่ีผู้ลกัารัสอ่บภาษาอั่งกัฤษตาม่ปีรัะกัาศม่หาวิัท่ยาลัยม่หิดีลเรัื�อ่งม่าตรัฐานควัาม่ร้ั�ภาษาอั่งกัฤษ
ขอ่งนักัศ่กัษาหลักัส้ตรัปีรัิญญาตรัี ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล ดีังนี� 

 • MU-ELT ท่ี�รัะดีับคะแนนตั�งแต่ 84 คะแนนข่�นไปีหรัือ่ 

 • TOEIC ท่ี�รัะดีับคะแนนตั�งแต่ 600 คะแนนข่�นไปีหรัือ่ 

 • TOEFL IBT ท่ี�รัะดีับคะแนนตั�งแต่ 64 คะแนนข่�นไปีหรัือ่ 

 • IELTS ท่ี�รัะดีับคะแนนตั�งแต่ 50 คะแนนข่�นไปี 

 ท่ั�งนี� หากัมี่ผู้ลกัารัสอ่บภาษาอั่งกัฤษไม่่เป็ีนไปีตาม่ปีรัะกัาศม่หาวิัท่ยาลัยม่หิดีลเรัื�อ่งม่าตรัฐาน
ควัาม่รั้�ภาษาอ่ังกัฤษขอ่งนักัศ่กัษาหลักัส้ตรัปีรัิญญาตรีั ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล ให�ข่�นอ่ย้่กัับดีุลยพินิจขอ่ง
คณะกัรัรัม่กัารัปีรัะจำาโรังเรัียนพยาบาลรัาม่าธิบดีีเปี็นผู้้�พิจารัณา 

 4. เปี็นผู้้�ม่ีควัาม่ปีรัะพฤติดีีม่ีจิตอ่าสา 

  หลงัจากันั�นจะม่กีัารัปีรัะกัาศรัายช่ื�อ่ผู้้�ม่สิีท่ธสิอ่บสัม่ภาษณ ์เพื�อ่
สัม่ภาษณ์อ่ีกัครัั�งกั่อ่นท่ี�จะปีรัะกัาศรัายช่ื�อ่ผู้้�ม่ีสิท่ธิเข�าโครังกัารัพัฒนา
ต�นกัล�าดีอ่กัแกั�วัค่ะ

  หลังเสร็ัจสิ�นกัารัสัม่ภาษณ์ เรัารั้� ส่กัไดี�ถื่งพลังบวักัจากั
อ่าจารัย์อ่๋อ่ม่แอ่๋ม่กัลับม่า เรัาเห็นภาพอ่าจารัย์พยาบาลรัุ่นใหม่่ท่ี�
ถื่ายท่อ่ดีควัาม่รั้� ควัาม่สาม่ารัถืให�กัับน�อ่ง ๆ  นักัศ่กัษาพยาบาลเพื�อ่เปี็น
พยาบาลวัิช่าช่ีพท่ี�ดีีในอ่นาคต เปี็นเรัื�อ่งดีี ๆ ท่ี�สวัยงาม่เหม่าะกัับช่่วัง
เวัลาปีีใหม่่นี�ค่ะ

  ฉบับหน�า Live and Learn Diary: ยินดีีท่ี�ไดี�รั้�จักั จะพาไปีรั้�จักั
กัับใครั ท่ำาอ่ะไรั ท่ี�ไหน รัอ่ติดีตาม่กัันไดี�

     สวััสดีีปีีใหม่่ผู้้�อ่่านทุ่กัท่่านอ่ีกัครัั�งค่ะ
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 ยาท่ี�อ่อ่กัฤท่ธิ�ให�นอ่นหลับช่่วัยบรัรัเท่าอ่ากัารัเครีัยดีและวิัตกั
กัังวัล ซึ่่�งท่ำาให�ผู้้�ม่ีปีัญหาในกัารันอ่น สาม่ารัถืนอ่นหลับไดี�อ่ย่างสนิท่ 
ตวััอ่ยา่งยา เช่น่ Benzodiazepine, Z-drug, w and analog, Sedating 
Antihistamine, Tricyclic antidepressant เปี็นต�น [1]

เอกสิาร์อ้างอิง 
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2. ธิติม่า ณรังรังค์ศักัดีิ�, ฐิติม่า สงวันวัิช่ัยกัุล, วัรัพงศ์ ตรัีสิท่ธิวันิช่. กัารันอ่นหลับและสุขอ่นาม่ัยกัารันอ่นหลับ:บท่ควัาม่ฟ้้�นฟ้้วัิช่ากัารั.วัารัสารัสถืาบันจิตเวัช่ศาสตรั์
สม่เดี็จเจ�าพรัะยา. 2563;14(2):69-85.
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4. ค้่ม่ือ่กัารัดี้แลผู้้�ม่ีสุขภาพจิตและจิตเวัช่สำาหรัับแพท่ย์.ม่าโนช่ หล่อ่ตรัะกั้ล บกั. กัรัม่สุขภาพจิต.2544
5. Hirschtritt ME, Palzes VA, Kline-Simon AH, Kroenke K, Campbell CI, Sterling SA. Benzodiazepine and unhealthy 
alcohol use among adult outpatients. Am J Manag Care. 2019 Dec 1;25(12):e358-e365.

แนวทางการใช้้ยานอนหลัับ/ยาคลัายเครียด 

 กัารัรักััษาภาวัะนอ่นไม่่หลบัท่ี�ม่ปีีรัะสทิ่ธภิาพ ควัรัเป็ีนกัารัใช่�ยารักััษาควับค้ไ่ปีกับักัารัปีรับัเปีลี�ยน
พฤติกัรัรัม่ โดียกัารัใช่�ยานอ่นหลับควัรัพิจารัณาถื่งลักัษณะกัารันอ่นไม่่หลับ เช่่น

     • ผู้้�ปี่วัยท่ี�นอ่นหลับยากั ควัรัใช่�ยาท่ี�อ่อ่กัฤท่ธิ�เรั็วั และอ่อ่กัฤท่ธิ�รัะยะสั�น

     • ผู้้�ปี่วัยท่ี�ม่ีปีัญหาตื�นกัลางดี่กัแล�วัไม่่สาม่ารัถืหลับต่อ่ไดี� ควัรัใช่�ยาท่ี�อ่อ่กัฤท่ธิ�ยาวั

   เพื�อ่ครัอ่บคลุม่เวัลานอ่นหลับไดี� [2]

วิธีีการใช้้ยาที�ถููกต้้อง
 1. ใช่�ยาตาม่ท่ี�แพท่ย์สั�งอ่ย่างเครั่งครััดี ไม่่ปีรัับขนาดียาเอ่ง [3]

 2. ควัรัใช่�เฉพาะเม่ื�อ่ม่ีอ่ากัารั ไม่่ควัรัรัับปีรัะท่านทุ่กัวััน [4]

 3. กัารัหยุดียาต�อ่งลดียาลงอ่ย่างช่�า ๆ เพื�อ่ลดีโอ่กัาสกัารันอ่นไม่่หลับซึ่ำ�า [4]

ทำาไมไม่ควรรับประทานยาเอง
 ยานอ่นหลับสว่ันม่ากัม่ฤีท่ธิ�กัดีปีรัะสาท่เพื�อ่ช่ว่ัยในกัารันอ่นหลบั เช่น่ benzodiazepine ม่ผีู้ลข�างเคยีงท่ี�สำาคญัคือ่ งว่ังซึ่ม่่ 
อ่าจก่ัอ่ให�เกิัดีอุ่บัติเหตุไดี� หากัรัับปีรัะท่านเกิันขนาดี อ่าจกัดีกัารัหายใจขณะหลับไดี� นอ่กัจากันี�กัารัใช่�ยาบ่อ่ยเกิันไปีอ่าจนำาไปีส้่
กัารัติดียา หากัไม่่ไดี�ยากัลุ่ม่นี�อ่าจส่งผู้ลให�อ่ากัารัแปีรัปีรัวันไดี� [1]

 นอ่กัจากันี�กัารัใช่�ยานอ่นหลบัในผู้้�ปีว่ัยกัลุ่ม่เฉพาะ จำาเปีน็ต�อ่งปีรัก่ัษาแพท่ย ์เนื�อ่งจากัอ่าจท่ำาให�เกัดิีภาวัะไม่พ่ง่ปีรัะสงค์ 
เช่่น ผู้้�ปี่วัยโรัคตับ โรัคไต ยานอ่นหลับจะอ่อ่กัฤท่ธิ�ม่ากักัวั่าคนปีกัติ, ผู้้�หญิงตั�งครัรัภ์, หญิงให�นม่บุตรั เปี็นต�น [3]

ข้้อระมัดระวังในการใช้้ยากลั่่มนี�
 1. ไม่่ควัรัดีื�ม่เครัื�อ่งดีื�ม่แอ่ลกัอ่ฮิอ่ล์รั่วัม่กัับกัารัใช่�ยา benzodiazepine เนื�อ่งจากัแอ่ลกัอ่ฮิอ่ล์จะไปีเสรัิม่ฤท่ธิ�ขอ่งยา ท่ำาให�
ฤท่ธิ�ง่วังซึ่่ม่  และท่ำาให�กัารัรัับรั้�ลดีลง [5] 

 2. หากัใช่�ยากัลุ่ม่ benzodiazepine รั่วัม่กัับ ยากัลุ่ม่ opioid จะท่ำาให�ง่วังซึ่่ม่ เสี�ยงกัดีกัารัหายใจม่ากัข่�นไดี�  ซึ่่�งอ่าจเกัิดี
อ่ันตรัายถื่งช่ีวัิตไดี� [3]

Rama
RDU ภญ.นันท่พรั เล็กัพิท่ยา

งานเภสัช่กัรัรัม่คลินิกั ฝ่ายเภสัช่กัรัรัม่ 
คณะแพท่ยศาสตรั์โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี 
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล
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“ลิะคร์เวิที” กัิจกัรัรัม่ท่ี�ใครัจะเช่ื�อ่วั่า “นักศึกษาแพทย์” เปี็นคนท่ำา
เพรัาะกัารัเป็ีน นกััศก่ัษาแพท่ย์รัาม่าธบิดี ีไม่่ไดี�แค่เรัยีนวัชิ่าแพท่ย์เพียงอ่ย่างเดีียวั 
แต่ยงัต�อ่งโช่ว์ัฝีไม่�ลายม่อื่ดี�านกัารัแสดีงและศลิปีะกัารัแสดีงท่กุัแขนงให�ไดี�ด้ีกันั

ในทุ่กัปี ีคณะแพท่ยศาสตรัโ์รังพยาบาลรัาม่าธบิดี ีม่หาวัทิ่ยาลยัม่หดิีล จะม่กีัารัแสดีง
ละครัเวัที่โดียฝมี่อื่ขอ่งนกััศก่ัษาแพท่ย์ให�ไดี�รับัช่ม่กันั และในปีนีี� ละครัเวัที่หรัอื่ท่ี�รั้�จกัั
กัันวั่า RAMA DRAMA คร์ั�งที� 17 กั็ม่าในเรัื�อ่งรัาวักัารัสะท่�อ่นควัาม่หม่ายขอ่งควัาม่
เปี็นม่นุษย์ ควัาม่ฝัน และควัาม่หม่ายขอ่งช่ีวัิต ผู้่านโลกัสม่ม่ติในแนวัละครัไซึ่ไฟ้-
ดีรัาม่่า ในช่ื�อ่เรัื�อ่งวั่า “Prim: The Eleventh Clone” 

ซึ่่�งโคลนหม่ายเลข 11 “พริ์ม” ถื้กัสรั�างข่�นม่าเพื�อ่เปี็นภาช่นะต่อ่ช่ีวัิตให�กัับนักัวัิท่ยาศาสตรั์เจ�าขอ่งธุรักัิจร่ัางโคลน เม่ื�อ่พรัิม่ไดี�
รั้�ควัาม่จรัิงถื่งช่ะตากัรัรัม่ขอ่งตนเอ่ง จ่งหนีอ่อ่กัจากัห�อ่งท่ดีลอ่ง และไดี�รั้�จักักัับกัารัย�ายจิตสำาน่กัตัวัเอ่งลงใน
หุ่นยนต์ กั่อ่นจะกัลายเป็ีนจุดีเรัิ�ม่ต�นที่�ท่ำาให�พรัิม่เรัิ�ม่ม่ีควัาม่ฝันเปี็นขอ่งตนเอ่งในกัารัมี่ช่ีวัิตท่ี�เปี็นอ่ิสรัะ ท่ี�พริัม่
ยังต�อ่งเผู้ช่ิญหน�ากัับกัารัตาม่ล่าและต�อ่งต่อ่ส้�เพื�อ่ควัาม่ฝันขอ่งเธอ่

ต�อ่งขอ่บอ่กัเลยวั่า ปีีนี�น�อ่ง ๆ นักัศ่กัษาแพท่ย์รัาม่าธิบดีี รัุ่นท่ี� 58 ไดี�สรั�างสรัรัค์ทุ่กัขั�นตอ่น กัับปีรัะสบกัารัณ์
กัารัช่ม่ละครัเวัท่ี ท่ี�ม่ีเนื�อ่หาอ่ันเข�ม่ข�น โดีย ละครัเวัท่ีกัารักัุศล RAMA DRAMA นำารัายไดี�ท่ั�งหม่ดีหลังหักัค่าใช่�
จ่ายไปีสม่ท่บทุ่นใน “โคร์งการ์ร์ามาธิ์ิบดีีเพ่�อโร์งพยาบาลิช่มชน” เพื�อ่ให�โรังพยาบาลชุ่ม่ช่น
ม่ีควัาม่เข�ม่แข็งในกัารัดี้แลสุขภาพขอ่งผู้้�คนไดี�อ่ย่างท่ั�วัถื่งและม่ีปีรัะสิท่ธิภาพ     

ดีนัย อ่ังควััฒนวัิท่ย์

Rama
Update
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• ยนืตวััตรัง กัางแขนอ่อ่กัดี�านข�าง และงอ่ศอ่กั 90 อ่งศา 
 พรั�อ่ม่แบม่ือ่ไปีท่างดี�านหน�า
• แท่งศอ่กัลงไปีให�ช่ิดีลำาตัวั ให�สะบักัดี�านหลัง
 บีบเข�าหากััน และค�างไวั� 10 วัินาท่ี 
• ผู้่อ่นคลายกัลับม่าท่ี�จุดีเดีิม่ ท่ำาซึ่ำ�าอ่ีกั 10 - 12 ครัั�ง 
 ท่ั�งหม่ดี 3 รัอ่บ พักัรัะหวั่างรัอ่บ 1 - 2 นาท่ี

• ยืน หรัือ่นั�งตัวัตรัง 
• กัางแขนเหยียดีตรังเปี็นท่่อ่นเดีียวักัันท่ั�ง 2 ข�างข่�นท่างดี�านบน ท่ำามุ่ม่ปีรัะม่าณ 45 อ่งศา 
 ในแนวัเดีียวักัับลำาตัวั
• เปีิดีหน�าอ่กักัวั�าง และดีันแขนท่ั�งสอ่งข�างช่ี�ไปีท่างดี�านหลังให�ไดี�ม่ากัท่ี�สุดี
• เม่ื�อ่สุดีแล�วั สะบักัจะบีบตัวัเข�าหากัันเต็ม่ท่ี� และค�างไวั� 10 วัินาท่ี จากันั�นให�แขนและสะบักั
 กัลับม่าวัางตำาแหน่งเดีมิ่ และท่ำาซึ่ำ�าอ่กีั 10 - 12 ครัั�ง ท่ั�งหม่ดี 3 รัอ่บ พกััรัะหว่ัางรัอ่บ 1 - 2 นาท่ี
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• ยืนตัวัตรัง ม่ือ่สอ่งข�างวัางแนบลำาตัวั และยกัไหล่ข่�นตรัง ๆ ให�ช่ิดีห้ท่ี�สุดี
• ยกัไหล่ข่�นตรัง หลังจากันั�นหมุ่นหัวัไหล่เปี็นครั่�งวังกัลม่ไปีท่างดี�านหลัง 
 และผู้่อ่นคลาย 
• ท่ำาซึ่ำ�าอ่ีกั 10 - 12 ครัั�ง ท่ั�งหม่ดี 3 รัอ่บ พักัรัะหวั่างรัอ่บ 1 - 2 นาท่ี

Rama
Exercise นางสาวัอ่าภาภรัณ์ วััช่รัะม่้สิกั

นักัวัิท่ยาศาสตรั์กัารักัีฬา ศ้นย์กัีฬารัาม่าธิบดีี 
งานสรั�างเสรัิม่สุขภาพ
คณะแพท่ยศาสตรั์โรังพยาบาลรัาม่าธิบดีี 
ม่หาวัิท่ยาลัยม่หิดีล
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 สวััสดีีปีี 2025 ค่า คุณนักัอ่่านท่ี�น่ารัักัขอ่ง @Rama เม่ื�อ่ช่ีวัิตกั�าวัเข�าส้่ช่่วังปีีใหม่่แบบนี� หลาย ๆ คนอ่าจจะเรัิ�ม่รั้�ส่กั
วั่า เอ่าล่ะ! อ่ยากัจะเรัิ�ม่คิดีอ่ะไรัใหม่่ ๆ วัางแผู้นเปี้าหม่ายช่ีวัิตใหม่่ ๆ เพื�อ่ท่ี�จะไดี�ม่ีโอ่กัาสพัฒนาตัวัเอ่ง แต่เพรัาะเรัาเปี็น
ม่นษุย์ ยอ่่ม่เป็ีนไปีไดี�ยากัท่ี�จะปีฏิเิสธว่ัา หลายครัั�งเป้ีาหม่ายใหม่ ่ๆ  ท่ี�เรัาวัาดีหวังัไวั�นั�นเปีี�ยม่ไปีดี�วัยอ่ารัม่ณ์ควัาม่ร้ั�สก่ั ยิ�งเป็ีน
ยคุปีจัจุบนัท่ี�สงัคม่เตม็่ไปีดี�วัยการ์แข�งขัน (Race: /reɪs/) ควิามกดีดัีน (Pressure: /ˈpreʃə(r)/) และควิามเครี์ยดี (Stress: 
/stres/) ปีญัหาสุขภาพจิตหรืัอ่โรัคท่างใจจง่เป็ีนปีญัหาหน่�งท่ี�หลาย ๆ  คนต�อ่งปีรัะสบพบเจอ่กันั ม่ากับ�างน�อ่ยบ�างต่างกัันไปี 
ฉบบันี�จะพาทุ่กัคนม่าร้ั�จกััและท่ำาควัาม่เข�าใจศัพท่ภ์าษาอั่งกัฤษท่ี�เกัี�ยวัข�อ่งกับัโรัคท่างใจตลอ่ดีจนกัารัเยียวัยา เนื�อ่งจากัล�วัน
เปี็นคำาศัพท่์ท่ี�น่าสนใจและคนเขียนคัดีม่าแล�วัวั่าม่ักัจะพบบ่อ่ย ๆ ในสื�อ่ต่าง ๆ ม่าดี้กัันเลยค่ะ! 

 คำาแรักั หนีไม่่พ�นคำาวั่า Mental Health (/ˌmentl ˈhelθ/) แปีลตรัง ๆ วั่า สุขภาพจิต หม่ายถื่งสภาวัะท่างจิตใจ
ขอ่งบุคคล ซึ่่�งโดียธรัรัม่ช่าติภาวัะท่างจิตใจม่ีกัารัปีรัับเปีลี�ยนแปีลงตาม่สิ�งแวัดีล�อ่ม่ท่ี�อ่ย้่รัอ่บตัวัขอ่งผู้้�นั�น คำาต่อ่ม่าคือ่คำาวั่า 
Mental illness (/ˌmentl ˈɪlnəs/) หรัือ่ Mental Disorder (/ˌmentl dɪsˈɔːdə(r)/) เปี็นภาวัะปี่วัยท่างจิตใจ ท่ี�ม่ักัส่ง
ผู้ลกัรัะท่บตอ่่อ่ารัม่ณ ์ควัาม่รั้�สก่ั ควัาม่คดิี กัารัรับัรั้� และพฤตกิัรัรัม่ โดียภาวัะปีว่ัยท่างจติใจม่กััสง่ผู้ลตอ่่ผู้ลสมั่ฤท่ธิ�กัารัท่ำางาน 
คณุภาพควัาม่สัม่พันธ์สว่ันตัวักับัคนรัอ่บข�างและคนท่ี�อ่ย้ด่ี�วัย กัารัท่ำาจติบำาบดัีหรืัอ่กัารัไดี�พ้ดีคุยปีรัก่ัษานักัจิตวิัท่ยาผู้้�เช่ี�ยวัช่าญ
สาม่ารัถืช่่วัยหาท่างบรัรัเท่าอ่ากัารัต่าง ๆ ลงไดี� 

 ศัพท่เ์กัี�ยวักัับภาวัะปีว่ัยท่างจติใจนั�นม่มี่ากัม่าย แตถ่ื�าลงหม่ดีท่กุัคำา สงสยัต�อ่งขอ่ขยายโควัต�าจำานวันหน�าเพิ�ม่ เพรัาะ
ฉะนั�น วัันนี�จะยกัแค่ศัพท่์ท่ี�เจอ่บ่อ่ย ๆ กัันนะคะ

 • Depression (/dɪˈpreʃn/) โรัคซึ่่ม่เศรั�า สภาวัะท่ี�ม่ีควัาม่รั้�ส่กัเศรั�าซึ่่ม่และส้ญเสีย
ควัาม่สนใจในกัิจกัรัรัม่ท่ี�เคยท่ำาอ่ย่างม่ีควัาม่สุข
 • Panic Disorder (/ˈpænɪk dɪsˈɔːdə(r)/) โรัคแพนิค หรัือ่ โรัคตื�นตรัะหนกั ผู้้�ท่ี�เปี็น
ม่ักัม่ีควัาม่รั้�ส่กักัลัวั ตื�นตรัะหนกัเปี็นอ่ย่างม่ากั แบบไม่่คาดีคิดีม่ากั่อ่น และเกัิดีข่�นซึ่ำ�า ๆ จนส่ง
ผู้ลกัรัะท่บต่อ่ช่ีวัิตปีรัะจำาวััน และม่ีควัาม่กัังวัลวั่าจะเปี็นข่�นม่าอ่ีกั
 • Anxiety Disorder (/æŋˈzaɪəti dɪsˈɔːdə(r)/) โรัควิัตกักังัวัล กัารัมี่ควัาม่วิัตกักัังวัล
หรัือ่กัลัวัสิ�งใดีสิ�งหน่�งอ่ย่างม่ากัเกัินไปี
 • Bipolar Disorder (/ˌbaɪˈpəʊlə dɪsɔːdə(r)/) โรัคอ่ารัม่ณ์สอ่งขั�วั หม่ายถื่งเปี็น
ควัาม่ผิู้ดีปีกัติท่างอ่ารัม่ณ์ขอ่งผู้้�ป่ีวัยมี่ลักัษณะอ่ารัม่ณ์เปีลี�ยนแปีลงไปีม่ารัะหว่ัางช่ว่ังซ่ึ่ม่เศรั�าและ
ช่่วังท่ี�อ่ารัม่ณ์ดีีเกัินปีกัติ 
 • PTSD (Post-Traumatic Stress Disorder) (/ˌpəʊst trɔːˌmætɪk ˈstres 
dɪsɔːdə(r)/) ภาวัะเครีัยดีหลังเหตุกัารัณ์ หรืัอ่กัารับาดีเจ็บท่างจิตท่ี�เกิัดีจากัเหตุกัารัณ์ท่ี�ไม่่ดีีท่ี�
ม่ีผู้ลกัรัะท่บต่อ่จิตใจอ่ย่างรัุนแรังในอ่ดีีต
 • Schizophrenia (/ˌskɪtsəˈfriːniə/) โรัคจิตเภท่ เปี็นโรัคกัลุ่ม่ผู้ิดีปีกัติท่างรัะบบ
ปีรัะสาท่ เช่่น ห้แวั่วั เห็นภาพหลอ่น และจะแสดีงอ่อ่กัโดียกัารัพ้ดีคนเดีียวั หัวัเรัาะคนเดีียวั       
ม่ีควัาม่หลงผู้ิดีหรัือ่หวัาดีรัะแวัง
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 เม่ื�อ่รั้�ศัพท่์เกัี�ยวักัับโรัคแล�วั กั็ต�อ่งรั้�ศัพท่์เกัี�ยวักัับกัารับำาบัดีหรัือ่ 
Therapy (/ˈθerəpi/) ซึ่่�งเป็ีนวิัธีกัารัรัักัษาท่างจิตใจท่ี�ช่่วัยให�ผู้้�คน
สาม่ารัถืจัดีกัารักัับปีัญหา ควัาม่รั้�ส่กั และอ่ารัม่ณ์ขอ่งตน โดียปีรัะเภท่
ขอ่งกัารับำาบัดีต่าง ๆ ไดี�แกั่
 • Cognitive Behavioral Therapy (CBT) (/ˌkɒɡnətɪv 
bɪˌheɪvjərəl ˈθerəpi/) วัิธีกัารัท่ำาจิตบำาบัดีท่ี�เน�นในกัารัปีรัับควัาม่คิดี 
และพฤติกัรัรัม่ ผู้่านกัารัพ้ดีคุย เพื�อ่ให�ผู้้�ปี่วัยเข�าใจถ่ืงควัาม่คิดีหรืัอ่กัารั
รัับรั้�ท่ี�อ่าจบิดีเบือ่นไปีจากัควัาม่เปี็นจรัิง 
 • Art Therapy (/ˌɑːt ̍ θerəpi/) กัารับำาบัดีดี�วัยกัารัใช่�ศิลปีะ
เพื�อ่แสดีงอ่อ่กัถื่งควัาม่รั้�ส่กัหรัือ่สภาวัะจิตใจ
 • Group Therapy (/ˌɡruːp ̍ θerəpi/) กัารับำาบัดีแบบกัลุ่ม่ คือ่ รั้ปีแบบหน่�งขอ่งกัารับำาบัดีท่ี�นักับำาบัดีจะนำาพา
ให�ผู้้�เข�ารั่วัม่ไดี�ดี้แลปีัญหาผู้่านกัิจกัรัรัม่ โดียจะม่ีผู้้�เข�ารั่วัม่ม่ากักัวั่าหน่�งคนในเวัลาเดีียวักััน 
 
 ท่ั�งนี� เม่ื�อ่เผู้ช่ิญกัับปีัญหาท่ี�อ่าจกัรัะท่บกัับจิตใจ กัารัม่ีกัลยุท่ธ์กัารัรัับม่ือ่หรัือ่ Coping Strategy (/ˈkəʊpɪŋ 
ˈstrætədʒi/) แนวัท่างในกัารัจัดีกัารักัับควัาม่เครีัยดีและควัาม่ร้ั�ส่กัท่ี�ยากัลำาบากั กั็เปี็นเรัื�อ่งสำาคัญ ศัพท่์ท่ี�เกัี�ยวัข�อ่งท่ี�พบ
เจอ่กัันบ่อ่ย ๆ ไดี�แกั่
 • Mindfulness (/ˈmaɪndflnəs/) กัารัฝึกัสติและกัารัรัับรั้�ถื่งปีัจจุบัน
 • Relaxation Techniques (/ˌriːlækˈseɪʃn tekˈniːk/) เท่คนิคกัารัผู้่อ่นคลาย ผู้่านกัารัท่ำากัิจกัรัรัม่ เช่่น 
กัารัหายใจล่กั ๆ กัารัท่ำาโยคะ หรัือ่กัารันั�งสม่าธิ
 • Resilience (/rɪˈzɪliəns/) (ควัาม่ยืดีหยุ่นท่างจิต) คือ่ควัาม่สาม่ารัถืในกัารัรัับม่ือ่เม่ื�อ่พบเจอ่อุ่ปีสรัรัคต่าง ๆ  ใน
ช่ีวัิต คนท่ี�ม่ีควัาม่ยืดีหยุ่นท่างจิตใจจะไม่่ปีล่อ่ยให�ตัวัเอ่งจม่อ่ย้่กัับควัาม่เศรั�าเสียใจหรัือ่ท่�อ่แท่�หลังเจอ่ปีัญหา 
 • Self-Care (/ˌself ̍ keə(r)/) กัารัดีแ้ลตวััเอ่งผู้า่นกัจิกัรัรัม่ท่ี�ท่ำาให�ตวััเอ่งรั้�สก่ัดีขี่�น อ่ยา่งกัารันอ่นหลบัให�เพยีงพอ่ 
กัารัอ่อ่กักัำาลังกัาย กัารัรัับปีรัะท่านอ่าหารัท่ี�ดีี กัารัใช่�เวัลาพักัผู้่อ่นไปีกัับสิ�งท่ี�ช่อ่บ เปี็นต�น
 • Positive Thinking (/ˈpɒzətɪv ˈθɪŋkɪŋ/) กัารัคิดีบวักั กัารัม่อ่งโลกัในแง่ดีีสาม่ารัถืช่่วัยให�คุณบรัรัเท่า
ควัาม่เครัียดีและสรั�างพลังในกัารัเผู้ชิ่ญปีัญหา สิ�งท่ี�สำาคัญคือ่กัารัปีรัับเปีลี�ยนวิัธีคิดีในเช่ิงบวักัเพื�อ่เผู้ช่ิญกัับควัาม่ท่�าท่าย
ในช่ีวิัต
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 ท่�ายท่ี�สุดี กัารัม่ี Mindset (/ˈmaɪndset/) หรัือ่ท่ัศนคติท่ี�ดีีต่อ่ช่ีวัิตจะช่่วัยส่งเสรัิม่สุขภาพจิต 
กัารัเช่ื�อ่วั่าเรัาสาม่ารัถืเติบโตและปีรัับปีรัุงตนเอ่งไดี�ท่ำาให�เรัาม่ีแรังบันดีาลใจเริั�ม่ต�นปีีใหม่่ อ่ยากัให�
คุณนักัอ่่านถืือ่เอ่าช่่วังเวัลานี� เรัิ�ม่ต�นด้ีแลจิตใจขอ่งตัวัเอ่ง ฮิีลจิตฮิีลใจขอ่งเรัาให�ดีี เพื�อ่ท่ี�ในท่ี�สุดีจะ
สาม่ารัถืผู้่านอุ่ปีสรัรัคและควัาม่ท่�าท่ายต่าง ๆ ท่ี�เข�าม่าในช่ีวัิต รัวัม่ท่ั�งส่งต่อ่กัารัฮิีลใจนั�นไปีส้่คนรัอ่บ
ข�างดี�วัย 

 Happy New Year ขอ่ให�เปี็นปีีท่ี�ใจฟ้้สำาหรัับทุ่กั ๆ คนนะคะ 
 

Vocab
with Rama น้๋โน โกัอ่ินเตอ่รั์

น้๋นัน สะพายกัล�อ่ง
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