


เจ้้าของลิิขสิิทธ์ิ์�
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล
270 ถนนพระรามที่่� 6 แขวงทุ่่�งพญาไท เขตราชเทวีี 
กรุุงเทพมหานคร 10400

	 สวััสดีท่ี่านผู้้�อ่่านนิิตยสาร @Rama ทุกท่่านครับั

	 นิติยสารฉบับันี้้� เข้้าสู่่�ไตรมาสที่่� 4 ของปีีกัันแล้้ว  เป็็นช่่วงเวลาที่่�ใกล้้จะหมดปีี 2568 นี้้ �แล้้ว  ท่่านผู้้�อ่านคงมีี
ภารกิิจการงานที่่�สำำ�เร็็จเรีียบร้้อยสมความตั้้�งใจ และหากมีีสิ่่�งใดที่่�กำำ�ลังดำำ�เนิินการ  ขอให้้ท่่านทำำ�ได้้สำำ�เร็็จตามที่่�ตั้้�งใจไว้้
ทุกุประการเลยนะครับั 

	 สำำ�หรับัประเทศไทย ปีีนี้้�เราเผชิญิกับัหลากหลายสิ่่�งที่่�เข้้ามาท้้าทายความสามารถการรัับมืือและแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ  
เช่่นเดียีวกัันกับัในด้า้นสาธารณสุุข ก็ม็ีปัีัญหาเรื่่�องการระบาดของโรคติดิต่อบางโรค เช่่น โรคซิฟิิิลิสิ โรคเอดส์ โรคไข้้หวัดัใหญ่่ 
และโรคทางเดินิหายใจเกี่่�ยวเนื่่�องกับัภาวะฝุ่่�นมลพิษิ  ดังันั้้�น เพื่่�อเป็็นการเตรียีมความพร้อมและเพื่่�อสุขุภาพที่่�แข็ง็แรง เราควร
สร้้างเสริิมสุขุภาพด้วยการออกกำำ�ลังักายและศึึกษาเรื่่�องราวความรู้�เกี่่�ยวกับัสุขุภาพจากแหล่่งความรู้�ทางการแพทย์ เช่่น จาก
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิบิดี ีซึ่่�งนำำ�เสนอความรู้้�เกี่่�ยวกับัสุขุภาพผ่านทางสถานีีโทรทััศน์์ RAMA CHANNEL 
โดยบุคุลากรทางการแพทย์ผู้้�เชี่่�ยวชาญมากมายหลายสาขา บางท่่านอาจศึึกษาจาก YOUTUBE “RAMA CHANNEL” 
หรืือ RAMA Knowledge sharing เช่่นเดียีวกันักับั “นิิตยสาร @Rama” ที่่�ท่่านผู้้�อ่านติดิตามอยู่่�นี้้� มีบีทความสุขุภาพ
วาไรตี้้�หลายรููปแบบเพื่่�อท่่านผู้้�อ่านครับั

	 และปีีนี้้� คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี ครบรอบ 60 ปีี เราจััดกิจกรรม “6 ทศวรรษรามาธิิบดีี 
สู่่�สถาบัันการแพทย์์ในระดัับสากล” โดยมีกิีิจกรรมให้้ความรู้้�สุขุภาพแก่่ทุกุท่่าน รวมทั้้�งกิจิกรรมเดินิ-วิ่่�ง รามาธิบิดี ี60 ปีี 
และหลากหลายกิิจกรรม ทางคณะแพทย์หวังัเป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะเป็็นผู้้�นำำ�ด้านสุุขภาพแก่่ทุกุท่่าน ขอให้้ทุกุท่่านมีสุีุขภาพที่่�ดีี
และเตรียีมพร้อมรับัมืือกัับโรคภััยที่่�มาในแต่่ละฤดููกาลกันัครับั  

ด้้วยความรักัและปรารถนาดีี

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/

รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์
บรรณาธิิการนิตยสาร @Rama

	 สวััสดีค่ี่ะ ท่่านผู้้�อ่่าน @Rama ทุกท่่าน

	 ย่่างเข้้าสู่่�ช่วงปลายปีี เริ่่�มสัมผัสสายลมแห่่งเดืือนตุุลาคมกันับ้้างแล้้ว แต่่ในลมหนาวยังมีสีิ่่�งที่่�เราต้้องเฝ้้าระวังัเช่่นกันั 
นั่่�นคืือ “ฝุ่่�น PM 2.5” ซึ่่ �งไม่่เพีียงแต่่ภาครัฐัที่่�ต้้องหามาตรการดููแล ทุ กภาคส่่วนรวมถึงตััวเราเองก็็ต้้องช่่วยกัันปกป้้อง
สุขุภาพ เนื่่�องจากฝุ่่�นขนาดเล็ก็เพียีง 2.5 ไมครอนนี้้� แทรกซึึมเข้้าสู่่�ระบบทางเดินิหายใจได้้ง่่าย โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีภีููมิแิพ้้หรืือ
ไวต่อสิ่่�งกระตุ้้�น อย่่าลืืมดููแลตัวัเองและคนรอบข้้างเสมอนะคะ ใครสนใจข้้อมููลเกี่่�ยวกับั “ฝุ่่�น PM 2.5” สามารถย้้อนอ่่าน
บทความได้้ที่่� https://www.rama.mahidol.ac.th/atrama/ 

	 สำำ�หรับัฉบัับนี้้� เรามีสีาระน่่ารู้้�หลายเรื่่�องมาฝากกันัเช่่นเคย เริ่่�มจาก Health Station ที่่�จะพาไปทำำ�ความเข้้าใจ
เรื่่�อง “การตรวจชิ้้�นเนื้้�อทางพยาธิิวิิทยา” ว่าทำำ�ไมคุณุหมอต้้องผ่่าตััดนำำ�ชิ้้�นเนื้้�อไปส่งตรวจทางพยาธิวิิทิยาด้้วย การตรวจมีี
ขั้้�นตอนอย่่างไร และตรวจแล้้วทำำ�ให้้ทราบข้้อมููลอะไรบ้าง เกี่่�ยวข้องกับัการวินิิจิฉัยัโรคอย่่างไร ติดิตามได้้ในคอลััมน์์ Health 
Station ค่ะ นอกจากนั้้�น เมื่่�อตรวจกับัคุณุหมอ เราอาจได้้ยิินคำำ�ศัพัท์เกี่่�ยวกับัการตรวจหามะเร็ง็มากมาย จะมีคีำำ�ไหนกันั
บ้้างที่่�คุ้้�นหูู แต่่ละคำำ�จะมีคีวามหมายว่่าอย่่างไร ติดตามกันัได้้ในคอลััมน์์  Vocab with Rama เราจะพาทุกุท่่านไปรู้้�จัก
คำำ�เหล่่านี้้�ให้้เข้้าใจง่่ายขึ้้�นค่่ะ

	 ต่่อด้้วยคอลััมน์์ Believe it or not? ที่่�จะชวนมาคลายข้้อสงสััยว่่า “องุ่่�นเป็็นผลไม้้ต้้องห้้ามหลัังทำคีีโม
จริิงหรืือไม่่ ?” พร้อมด้วยสาระสำำ�คัญัเรื่่�องการรักัษามะเร็ง็ด้้วย “ยามุ่่�งเป้้า” หรืือ Targeted Therapy ใน Rama 
RDU ว่่ายาชนิดนี้้�คืืออะไร และใครบ้างที่่�เหมาะสมกับัการใช้้ยากลุ่่�มนี้้�

	 ช่่วงปลายปีีนี้้� หลายท่่านคงได้ร่้่วมกิจิกรรมวิ่่�งที่่�จัดัขึ้้�นอย่่างคึกึคักั หลังัจากเสร็จ็สิ้้�นการวิ่่�ง คุณุผู้้�อ่านอย่่าลืืมขั้้�นตอน
สำคััญของการ Cool Down กันัด้้วยนะคะ เพื่่�อช่่วยให้้ร่่างกายฟ้ื้�นตัวัได้้ดีขีึ้้�น เรามีเีทคนิคิง่่าย ๆ มาฝากกันัในคอลััมน์์ 
Rama Exercise ค่ะ อ่านวารสาร @Rama กันัอย่่างเพลิดเพลินแล้้ว อย่่าลืืมใส่่ใจสุุขภาพกายและใจไปพร้้อม ๆ กััน
นะคะ พบกัันใหม่่ฉบับัหน้้า ขอให้้ทุกุท่่านแข็ง็แรงและมีคีวามสุขุเสมอค่่ะ
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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
วรรณวิิมล มุุณีีแนม
นราวิิชญ์์ เพชรสุุทธิ์์�

ฝ่่ายอิิเล็็กทรอนิิกส์์
สาธิิต หุ่่�นเลิิศ
รติิกร สุุนทรเจริิญนนท์์

ฝ่่ายพิิสููจน์์อัักษร
สิิทธิิ แสงเจริิญวััฒนา

ฝ่่ายการเงิิน
มยุุรฉััตร พิิมสำำ�โรง

ฝ่่ายจััดส่่ง
ระวีีนุุช วิิบุุญกููล
ลัักขณา รููปใส

ขอบคุุณภาพปก
รศ. พญ.จริิยา  ไวศยารััทธ์์
ภาควิชิาพยาธิวิิทิยา คณะแพทยศาสตร์์
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี
มหาวิิทยาลััยมหิิดล
พญ.จิริาภรณ์ ชัยักิติติ ิแพทย์ประจำำ�บ้าน
ภาควิชิาพยาธิวิิทิยา คณะแพทยศาสตร์์
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี
มหาวิิทยาลััยมหิิดล

Health Station                     	 6
ทำำ�ไมต้้องตรวจชิ้้�นเนื้้�อ “มะเร็็ง”  

Believe It or Not ?	 8
“องุ่่�น” ผลไม้้ต้้องห้้ามหลัังทำำ�คีีโมจริิงหรืือ ?

Giving and Sharing	 9
ร่่วมเพิ่่�มพื้้�นที่่� เพิ่่�มความหวัังเพื่่�อทุุกคน

Behind the Scene 	 10
เมื่่�อร่่วมมืือกััน ความใจฟููก็็เกิิดขึ้้�น

Relax Corner 	 13
ขอบฟ้้าสีีทอง 

THiNk+	 14          
รู้้�ทัันใจเรา เข้้าใจเรา ชีีวิิตเป็็นสุุข

Healthy Eating 	 16
ชวนทำำ�...เครื่่�องดื่่�ม matcha (มััตจะ) เลิิฟเวอร์์  

Live & Learn Diary 	 18 
ยิินดีีที่่�ได้้รู้้�จัักพยาธิิแพทย์์

Rama RDU 	 22
ยามุ่่�งเป้้า (Targeted Therapy) รัักษามะเร็็ง 

Rama Exercise 	 24
ท่่า cool down หลัังวิ่่�ง

Vocab with Rama 	 26
ยัังไงนะ ศััพท์์ด้้าน Pathology ที่่�พบเห็็นบ่่อย ๆ

One Day with Me by RAMA Channel 
จะพาไปคุุณรู้้�จัักกัับแพทย์์นิิติิเวชศาสตร์์ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ
อ. พญ.หทััยชนก พึึงเจริิญพงศ์์
สาขาวิิชานิิติิเวชวิทยา ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา
กัับภารกิิจประจำำวััน การผ่่าชัันสููตรศพและค้้นหาพยาน
หลัักฐานทางนิิติิวิิทยาศาสตร์์ จะเป็็นอย่่างไร 
ไปติิดตามกัันเลย
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	 เคยสงสััยกัันไหมว่่า ? ทำำ�ไมคนไข้้มะเร็็งที่่�ไปพบคุุณหมอ จะต้้องทำำ�การตััดชิ้้�นเนื้้�อไปตรวจ ตรวจเพื่่�อดููอะไร แล้้ว
คุุณหมอจะวิินิิจฉััยอะไรบ้้างจากชิ้้�นเนื้้�อที่่�ตััดออกไป คอลััมน์์ Health Station ฉบัับนี้้� มีีเรื่่�องราวนี้้�มาฝากกััน

	 ก่่อนอื่่�นเลยต้้องขอขอบคุุณข้้อมููลจาก ผศ. พญ.ธริินธร จัันทร์์สููรย์์ สาขาวิิชาพยาธิิวิิทยากายวิิภาค ภาควิิชา
พยาธิิวิิทยา คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี ม หาวิิทยาลััยมหิิดล  จากรายการ 
cancer journey ทาง YouTube: Rama Channel 

ขั้้�นตอนการตรวจชิ้้�นเนื้้�อเป็็นอย่่างไร

	 หลัังการตััดชิ้้�นเนื้้�อแล้้ว ชิ้้ �นเนื้้�อจะถููกส่่งมายัังแผนกพยาธิิวิิทยา นำ ำ�มา
ลงทะเบีียนตรวจสอบความเรีียบร้้อย จากนั้้�นจึึงเข้้าสู่่�กระบวนการตรวจขั้้�นตอนแรก
คืือ การตรวจชิ้้�นเนื้้�อด้้วยตาเปล่่า คืือการมองหาว่่าในชิ้้�นเนื้้�อนั้้�นมีีก้้อนมะเร็็งอยู่่�หรืือไม่่ 
ตำำ�แหน่่งใด และมีีการรุุกรานไปที่่�ใดบ้้างด้้วยตาเปล่่า เพื่่�อทำำ�การคััดเลืือกชิ้้�นเนื้้�อใส่่
ลงในตลัับ เพื่่�อนำำ�ไปทำำ�เป็็นสไลด์์ต่่อไป 

การตรวจชิ้้�นเนื้้�อคืืออะไร

	 เมื่่�อผู้้�ป่่วยมาพบแพทย์์ แล้้วสงสััยว่่าผู้้�ป่่วยเป็็นมะเร็็งหรืือไม่่ แพทย์์
ก็็จะทำำ�การตััดชิ้้�นเนื้้�อส่่วนที่่�สงสััยออกมา เพื่่�อนำำ�มาตรวจวิิเคราะห์์ผ่่านทาง
กล้้องจุุลทรรศน์์ว่่ามีีเซลล์์มะเร็็งอยู่่�จริิงหรืือไม่่ 
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	 ขั้้�นตอนถััดไปคืือ การเตรีียมชิ้้�นเนื้้�อเพื่่�อทำำ�เป็็นสไลด์์ โดยนำำ�ตลัับ
ชิ้้�นเนื้้�อใส่่ลงในเคร่ื่�องเตรีียมชิ้้�นเนื้้�ออััตโนมััติิ สารเคมีีภายในเครื่่�องจะ
ทำำ�การดึงน้ำำ��ออกจากชื้้�นเนื้้�อ ทำ ำ�ให้้ชิ้้�นเนื้้�อใส และตรึึงด้้วยพาราฟิินหรืือ
เทีียนไขเพื่่�อคงสภาพเซลล์์ให้้สมบููรณ์์ จากนั้้�นจึึงนำำ�ตลัับชิ้้�นเนื้้�อมาทำำ�การ
ฝังัชิ้้�นเนื้้�อ จัดท่า่ทางชิ้้�นเนื้้�อให้้เหมาะสมและทำำ�การตัดชิ้้�นเนื้้�อเป็็นแผ่่นบาง 
ความหนาประมาณ 3-4 ไมครอน ทาบติิดลงบนแผ่่นสไลด์ นำำ�แผ่น่สไลด์ไป
เข้า้อบเพ่ื่�อไล่่พาราฟินิที่่�ตรึึงชิ้้�นเนื้้�อออก และทำำ�การย้อมสีปิดิผิวสไลด์ เป็็น
อันัเสร็็จสิ้้�นกระบวนการทำำ�สไลด์ชิ้้�นเนื้้�อ พร้อมส่งให้้พยาธิแิพทย์นำำ�ไปส่อง
ด้้วยกล้้องจุุลทรรศน์์ 

	 จากนั้้�นจึึงเข้้าสู่่�กระบวนการสำำ�คััญ คืื อ ขั้้�นตอนการวิินิิจฉััย
ด้้วยกล้้องจุุลทรรศน์์ โดยพยาธิิแพทย์์จะนำำ�สไลด์์ชิ้้�นเนื้้�อมาส่่องดููด้้วย
กล้้องจุุลทรรศน์์ ในขั้้�นตอนนี้้�จะทำำ�ให้้เห็็นลัักษณะของเซลล์์ต่่าง ๆ รวม
ถึึงเห็็นว่่ามีีเซลล์์มะเร็็งอยู่่�หรืือไม่่ โดยเซลล์์มะเร็็งมัักมีีขนาดของนิิวเคลีียส
ใหญ่ข่ึ้้�น มีรีููปร่า่งผิดิปกติ ิหรืือมีกีารแบ่ง่ตัวัเพิ่่�มมากขึ้้�นอย่า่งผิดิปกติ ิพยาธิิ
แพทย์จ์ะทำำ�การวินิจิฉัยัว่า่เป็น็เซลล์ม์ะเร็ง็ชนิดิใด บอกระยะของมะเร็ง็และ
การลุุกลาม รวมถึึงปััจจััยต่่าง ๆ ที่่�มีีผลต่่อความรุุนแรงของโรค 

	 ผลการตรวจชิ้้�นเนื้้�อนั้้�นมีคีวามสำำ�คัญัต่อ่ผู้้�ป่่วย 
เพราะชนิดของมะเร็็ง ร ะยะของมะเร็็ง รวมถึ ึงการ
ลุุกลามต่่าง ๆ จะบ่่งบอกถึึงความรุุนแรงของโรคและ
มีีผลต่่อการกำำ�หนดแนวทางการรัักษาผู้้�ป่่วยแต่่ละคน
แม้้เป็็นมะเร็็งชนิดเดีียวกัน ก็ ็อาจจะมีีแนวทางการ
รัักษาที่่�แตกต่่างกััน บางรายอาจจะต้้องได้้รัับยาเคมีี
บำำ�บััด  บางรายอาจใช้้รัังสีีรัักษา บางรายอาจใช้้วิิธีี
ผ่่าตััด หรืืออาจต้้องทำำ�การรัักษาหลาย ๆ วิิธีีควบคู่่�กััน
ไป การตรวจชิ้้�นเนื้้�อจึงึไม่่ใช่่แค่่เพื่่�อยืนืยันัการวินิิจิฉัยั
มะเร็ง็เพียีงอย่่างเดียีว แต่ม่ีสี่ว่นสำำ�คัญัที่่�ทำำ�ให้ผู้้้�ป่่วยได้้
รัับการวางแผนการรัักษาอย่่างเหมาะสม 

ขั้้�นตอนสำำ�คััญ คืือ
การวิินิิจฉััยสไลด์์ชิ้้�นเนื้้�อด้้วย
กล้้องจุุลทรรศน์์ โดยพยาธิิแพทย์์

Health
Station เรียบเรียงโดย ดนัย อังควัฒนวิทย์
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	 หากกล่่าวถึึง การดููแลตััวเองหลัังทำำคีีโม หรืือทำำเคมีีบำำบััด 
(Chemotherapy) ผู้้�ป่่วยยังัสามารถใช้ช้ีวีิติประจำำ�วันัได้ป้กติ ิสามารถรับั
ประทานอาหารได้้ทุุกอย่่าง แต่่เน้้นย้ำำ��ขอให้้ปรุุงสุุกและสะอาด โดย

	 อาหารจำำพวกเนื้้�อสััตว์์ ยกตัวัอย่่างเช่น่ การรับัประทาน
สเต็็ก จากที่่�ชอบรัับประทานกึ่่�งสุุกกึ่่�งดิิบ ก็็ขอให้้รัับประทานแบบสุุก
หน่่อย 

	 อาหารจำำพวกผััก การรับัประทานผักั งดทานผักัดิบิให้ร้ับัประทาน
ผัักต้้มหรืือผััด เพราะผัักดิิบอาจจะมีีไข่่พยาธิิหรืือไข่่หนอนอยู่่� 

	 อาหารจำำพวกผลไม้้  สามารถรัับประทานได้้
แต่่ขอให้้รัับประทานผลไม้้จำำ�พวกที่่�มีีเปลืือก เช่่น ส้้ม แตงโม 
ควรหลีีกเลี่่�ยงผลไม้้ที่่�ต้้องกิินทั้้�งเปลืือก หรืือผลไม้้เปลืือกบาง 
เช่น่ องุ่่�น แอปเปิลิ เพราะอาจจะพบการปนเป้ื้�อนสารเคมี ีหรืือ
สิ่่�งแปลกปลอม

Believe It
or Not ? ผศ. นพ.ธเนศ เดชศักดิพล

สาขามะเร็งวิทยา ภาควิชาอายุรศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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Giving
and Sharing มูลนิธิรามาธิบดีฯ
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	 ดิฉิันัเป็็นแพทย์์ประจำบ้้านชั้้�นปีีที่่� 3 ภาควิชิาเวชศาสตร์์ครอบครััว งานของดิิฉััน
อาจจะไม่่ได้้ถููกมองเป็็นความเชี่่�ยวชาญเฉพาะเหมืือนงานของแพทย์สาขาอ่ื่�น แต่่ดิิฉัันยััง
คงเชื่่�อเสมอว่่างานที่่�ทำำ�อยู่่�นั้้�นมีีคุุณค่่า ดิ ิฉัันเชื่่�อมั่่�นว่่าดิฉัิันสามารถเป็็นฟัันเฟืืองเล็็ก ๆ ที่่�
ช่่วยเติิมเต็็มสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิตของผู้้�ป่่วยและครอบครััวได้้ และด้้วยความเชื่่�อ
นี้้�เอง ก็็ทำำ�ให้้ดิิฉัันมีีโอกาสได้้มองเห็็นเรื่่�องราวดีี ๆ ที่่�ผ่่านเข้้ามาในการทำำ�งานแต่่ละวััน ซึ่่�ง
เรื่่�องราวดีี ๆ เหล่่านั้้�นก็็ได้้มาต่่อเติิมพลัังใจให้้ดิิฉัันมีีแรงที่่�จะทุ่่�มเททำำ�งานต่่อไป เรื่่�องราวที่่�
จะแบ่่งปัันต่่อจากนี้้�ก็เ็ป็็นหนึ่่�งในเรื่่�องราวดี ีๆ  ที่่�ดิฉิันัได้้เคยพบเจอ ดิฉัิันหวังัว่่าเรื่่�องราวนี้้�จะ
ทำำ�ให้ผู้้้�อ่า่นใจฟููเหมืือนที่่�ดิฉิันัเคยรู้้�สึกึ และขอให้เ้รื่่�องราวนี้้�ช่ว่ยต่อ่เติมิพลังัใจในการทำำ�งาน
ให้้กัับทุุกคน แม้้ว่่างานที่่�ทำำ�อยู่่�อาจจะเป็็นแค่่ฟัันเฟืืองเล็็ก ๆ  ที่่�ไม่่ได้้มีีใครมองเห็็น แต่่ก็็ขอ
ให้้เชื่่�อมั่่�นว่่างานของเรามีีคุุณค่่าและช่่วยสนัับสนุุนความสำำ�เร็็จของภาพรวมได้้เช่่นกัันค่่ะ 
	 เรื่่�องราวนี้้�เกิิดขึ้้�นเม่ื่�อปลายปีีที่่�แล้้ว  ตอนนั้้�นดิิฉัันมีีโอกาสได้้ไปหมุุนเวีียนที่่�หน่่วยบริิการ
พยาบาลผู้้�ป่่วยที่่�บ้้านหรือืที่่�ในโรงพยาบาลรามาธิิบดี ีเรานิิยมเรียีกกันัว่่า Amb nurse ในความเข้้าใจของ
ดิิฉััน หน่่วยงานนี้้�มีีหน้้าที่่�รัับปรึึกษาจากหน่่วยต่่าง ๆ  ภายในโรงพยาบาล ถึึงประเด็็นการเตรีียมความพร้้อม
เพื่่�อที่่�จะดููแลผู้้�ป่่วยต่่อที่่�บ้้าน มีกีารเยี่่�ยมบ้านผู้้�ป่่วยเพ่ื่�อให้ก้ารพยาบาลหลัังกลับัจากนอนโรงพยาบาล รวมถึง
มีีอุุปกรณ์์ในการดููแล เช่่น เครื่่�องดููดเสมหะและเครื่่�องกำำ�เนิิดออกซิิเจน ให้้ยืืมใช้้ ซึ่่�งการเยี่่�ยมบ้้านของหน่่วย
งานนี้้�อาจจะแตกต่า่งจากการเยี่่�ยมบ้า้นของภาควิชิาเวชศาสตร์ค์รอบครัวัของดิฉิันั ที่่�จะเป็น็การทำำ�งานร่ว่มกันั
ของทีีมสหวิิชาชีีพ ได้้แก่่ อาจารย์์แพทย์์ แพทย์์ประจำำ�บ้้าน พยาบาล นัักกิิจกรรมบำำ�บััด นัักจิิตวิิทยา เภสััชกร 
นัักสัังคมสงเคราะห์์ และนัักสุุขศึึกษา ซึ่่�งทีีมสหวิิชาชีีพจะปรึึกษาและวางแผนร่่วมกัันก่่อนส่่งตััวแทนตามความเหมาะสม ไปเยี่่�ยม
ผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน เป้้าหมายคืือการตรวจประเมิิน การรักษา การฟื้้�นฟูู และการติดตาม จากการที่่�ทั้้�งสองหน่่วยงานมีีการไปเยี่่�ยมผู้้�ป่่วย
ที่่�บ้า้นเหมืือนกันั แต่อ่าจจะมีรีายละเอียีดงานที่่�ต่า่งกันั ทำำ�ให้แ้พทย์ป์ระจำำ�บ้า้นของภาควิชิาเวชศาสตร์ค์รอบครััวจะได้มี้ีโอกาสมา
หมุุนเวีียนเรีียนที่่�หน่่วยบริิการพยาบาลผู้้�ป่่วยที่่�บ้้านนี้้�เป็็นเวลาหนึ่่�งเดืือนทุุกคน เพื่่�อให้้ได้้เรีียนรู้้�และนำำ�หลัักการการพยาบาลกลัับ
มาประยุุกต์์ใช้้ในงานของตนเอง
	 มีวีันัหนึ่่�ง ในเดืือนนั้้�นดิฉิันัได้ม้ีโีอกาสไปเยี่่�ยมผู้้�ป่่วยที่่�บ้า้นร่ว่มกับัหน่ว่ยบริกิารพยาบาลผู้้�ป่่วยที่่�บ้า้น ซึ่่�งในทีมีประกอบไป
ด้้วยคุุณพยาบาลและเหล่่านัักศึึกษาพยาบาล เคสวันันั้้�นเป็็นคุุณตาท่่านหนึ่่�งที่่�เคยเป็็นโรคหลอดเลือืดสมองอยู่่�เดิิม เคยติิดตามอยู่่�
ที่่�แผนกอายุุรกรรมระบบประสาทต่่อเนื่่�องและฟื้้�นตััวได้้ดีี สามารถช่่วยเหลืือตััวเองได้้  ต่่อมาผู้้�ป่่วยท่่านนี้้�ได้้ย้้ายไปอยู่่�ต่่างจัังหวััด
ทำำ�ให้้เขาขาดนััด  และเมื่่�อย้้ายกลัับมากรุุงเทพฯ อี ีกครั้้�งก็็มีีเหตุุการณ์์แขนขาอ่่อนแรงซ้ำำ��  ผู้้�ป่่วยถููกนำำ�ส่่งห้้องฉุุกเฉิินโรงพยาบาล
รามาธิิบดีี เขาถููกวิินิิจฉััยว่่าเป็็นโรคหลอดเลืือดสมองตีีบ และได้้รัับการรัักษาในห้้องฉุุกเฉิินเป็็นเวลา 3 วััน หลัังจากนั้้�นได้้ให้้กลัับ
บ้้าน แต่่การกลับับ้้านรอบนี้้� เขาได้้กลายเป็็นผู้้�ป่่วยติดิเตียีงที่่�แทบจะไม่่สามารถขยับัแขนขาได้้เลย ไม่่สามารถพููดได้้ และต้้องกิิน
อาหารผ่านทางสายให้้อาหาร  หลัังกลัับบ้้านไปได้้แค่่เพีียงสองวััน เขาก็็ถููกนำำ�ส่่งห้้องฉุุกเฉิินอีีกครั้้�งด้้วยอาการหายใจหอบเหน่ื่�อย

และถููกวิินิิจฉััยว่่าเป็็นปอดอัักเสบ เขาอยู่่�ในห้้องฉุุกเฉิินเป็็นเวลาเจ็็ดวัันก่่อนจะได้้กลัับบ้้านอีีกครั้้�ง ซึ่่�งก่่อนกลัับบ้้านรอบนี้้�ได้้
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มีีการปรึึกษาหน่่วยบริิการพยาบาลผู้้�ป่่วยที่่�บ้้าน อีกีสี่่�วันัถัดัมาทีมีจากหน่่วยบริกิารพยาบาลผู้้�ป่่วยที่่�บ้้านจึงึไปเยี่่�ยมผู้้�ป่่วย โดยมีี
ภารกิจินำเครื่่�องกำเนิดิออกซิเิจนและเครื่่�องดููดเสมหะไปให้้ รวมถึ ึงไปให้้การพยาบาลหลัังกลัับจากโรงพยาบาล  และดิิฉัันก็็เป็็น
แพทย์์ประจำำ�บ้้านจากภาควิิชาเวชศาสตร์์ครอบครััวที่่�ได้้รัับตารางงานให้้ไปร่่วมสัังเกตการณ์์ในวัันนั้้�น
	 รถตู้้�ของโรงพยาบาลพาพวกเราไปที่่�พัักของผู้้�ป่่วย ซึ่่�งที่่�พัักมีีลัักษณะเป็็นห้้องเช่่าชั้้�น
เดีียว เมื่่�อเดิินเข้้าไปในห้้องภาพแรกที่่�ดิิฉัันเห็็นคืือ ผู้้�ป่่วยกำำ�ลัังนอนอยู่่�บนที่่�นอนปิิกนิิกที่่�วาง
อยู่่�กับัพื้้�นห้้อง ยังคงใส่เ่สื้้�อผู้้�ป่่วยในพิมิพ์ล์ายโรงพยาบาลรามาธิบิดีีสีฟ้ี้า  สวมปลอกมืือป้อ้งกันั
การหยิิบจัับอุุปกรณ์์ทั้้�งสองข้้าง ผ้้าอ้้อมสำำ�เร็็จรููปที่่�ใส่่อยู่่�ก็็มีีปััสสาวะและอุุจจาระล้้นออกมา 
มีเีสีียงเสมหะดัังอยู่่�ในคอ และผู้้�ป่่วยดููหายใจเหน่ื่�อย ทีมีพยาบาลจึงึรีบีเข้้าไปช่่วยจัดัท่่านอน
ให้้ผู้้�ป่่วย ช่่วยวัดัค่่าออกซิิเจนปลายนิ้้�ว ซึ่่�งตอนนั้้�นมีีภาวะออกซิิเจนต่ำำ��จริิง ทีีมพยาบาลจึึง
ช่่วยกัันติิดตั้้�งอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ  ที่่�ขนมา แล้้วรีีบดููดเสมหะและพ่่นยาให้้ผู้้�ป่่วย รวมถึึงสอนญาติิ
ผู้้�ป่่วยใช้ง้านเคร่ื่�อง จากนั้้�นจึงึเปลี่่�ยนผ้้าอ้อ้มสำำ�เร็จ็รููปให้ผู้้้�ป่่วย ขณะเปลี่่�ยนผ้้าอ้้อมดิฉัิันก็ไ็ด้้
เห็น็ว่่าผู้้�ป่่วยมีแีผลกดทับัระดับั 2 ที่่�บนบริเิวณก้้นกบ และมีีรอยคล้ำำ��เข้้มขนาดใหญ่่บริิเวณ
ก้้น ซึ่่�งมีีแนวโน้้มว่่ากำำ�ลัังจะกลายเป็็นแผลกดทัับ รวมทั้้�งยัังมีีแผลกดทัับที่่�บริิเวณส้้นเท้้าทั้้�ง
สองข้้างด้้วย ซึ่่�งแผลทั้้�งหมดเกิิดขึ้้�นภายในระยะเวลาเพีียงสองสััปดาห์์ ทีมพยาบาลจึงได้้สอน
ญาติิผู้้�ป่่วยทำำ�แผล และต่่อมาญาติิผู้้�ป่่วยจะให้้อาหารผู้้�ป่่วยผ่่านทางสายให้้อาหาร ดิิฉัันได้้
เห็็นความเก้้ ๆ กััง ๆ ของการให้้อาหาร ได้้เห็็นว่่าไม่่ได้้มีีการจััดท่่านอนของผู้้�ป่่วย และได้้
เห็็นญาติิผู้้�ป่่วยยืืนถืือถุุงอาหารไว้้ขณะให้้อาหาร ทีีมพยาบาลจึึงได้้แนะนำำ�ให้้ญาติิแขวนถุุงให้้อาหารแทนการยืืนถืือ จึึงได้้ช่่วยกััน
หาสิ่่�งที่่�จะแขวนได้้ สุุดท้้ายจึึงได้้โยงสายให้้อาหารไปแขวนถุุงอาหารที่่�ที่่�หมุุนบานเกล็็ดของหน้้าต่่าง 
	 ภาพที่่�เห็็นในตอนนั้้�นมัันกระทบใจของดิิฉันัในฐานะหมอคนหนึ่่�ง ความคิดิของดิฉัิันตอนนั้้�นคือื ทำไมคนคนหนึ่่�งถึงึมีคีุุณภาพ
ชีวีิติแบบนี้้� ทั้้�งที่่�ก่่อนหน้้านี้้�แค่่สองสััปดาห์์เขายังัทำอะไรได้้เองอยู่่�เลย ตอนนี้้�เขาต้้องมานอนอยู่่�กับัพื้้�น ขยัับไม่่ได้้ พููดไม่่ได้้ กินิเองไม่่ได้้ 
มีเีสมหะ หายใจเหนื่่�อย และมีีแผลกดทับที่่�น่่าจะเจ็บ็พอสมควร ดููไม่่สุุขสบายและอาจจะทรมาน ดิฉัันได้้ชวนญาติทิี่่�ดููแลผู้้�ป่่วยมานั่่�งพููด
คุยุกันั ดิฉันัได้้ทราบว่่าในห้้องเช่่านี้้�มีสีมาชิกิที่่�อยู่่�ด้วยกันั 4 คน ได้้แก่่ ผู้้�ป่่วย ตัวผู้้�ดููแลหลัักซึ่่�งเป็็นลููกสะใภ้้ สามี ีและน้้องชายของสามีทีี่่�
เป็็นผู้้�ป่่วยอีกีคน เนื่่�องจากเคยประสบอุุบัตัิเิหตุบุริิเวณหลัังและอยู่่�ในช่่วงรอคิวิผ่าตัดั จึงไม่่สามารถทำำ�งานหรืือช่่วยดููแลผู้้�ป่่วยได้้ ตัวัลููก
สะใภ้้ทำำ�อาชีพีเป็็นแม่่บ้้านหอพักั ที่่�ทำำ�งานอยู่่�ไม่่ไกลจากห้้องเช่่านี้้� เวลาพักัเที่่�ยงตัวัผู้้�ดููแลก็จ็ะเดินิเท้้ากลับัมาที่่�ห้้องเพื่่�อให้้อาหารผู้้�ป่่วย 
ส่่วนสามีมีีอีาชีีพเฝ้้าเคร่ื่�องสููบน้ำำ��ของกทม. ก็จะสลัับขี่่�รถจัักรยานยนต์์กลัับมาดููแลผู้้�ป่่วยเป็็นระยะ ดิฉัิันได้้เข้้าใจว่่างานดููแลผู้้�ป่่วยติิด
เตียีงเป็็นงานใหม่่มากสำหรับัพวกเขา พวกเขาไม่่เคยทำมาก่่อนและยังัไม่่เคยมีีใครสอน และดิฉัิันก็็รัับรู้้�ได้้ว่่าพวกเขาก็็พยายามทำำ�
หน้้าที่่�นี้้�อย่่างดีทีี่่�สุดุเท่่าที่่�พวกเขาพอจะทำำ�ได้้แล้้วและเท่่าที่่�ทรััพยากรที่่�มีจีะเอื้้�ออำำ�นวย ดิฉัิันอยากช่ื่�นชมและให้้กำำ�ลังใจในความทุ่่�มเท

ของผู้้�ดููแลที่่�แม้้จะมีีเวลาพักัเที่่�ยงเพีียงสั้้�น ๆ ก็ยังัอุตุส่่าห์์กลัับมาที่่�ห้้องเพ่ื่�อดููแลผู้้�ป่่วย
	 	 ในวันันั้้�นแม้้ว่า่ดิิฉันัจะถููกส่่งมาสัังเกตการณ์เฉย ๆ  แต่่ด้ว้ยความเป็็นหมอดิิฉันัก็็ไม่่อาจ
ปล่อ่ยให้ผู้้้�ป่่วยอยู่่�ในคุณุภาพชีวีิติแบบนี้้�ต่อ่ไปได้ ้ดิฉิันัพยายามคิดิว่่าศักัยภาพของตัวัเองสามารถ
ทำอะไรเพื่่�อช่่วยพวกเขาได้้บ้้าง ดููเหมืือนปััญหามีีมากมายแต่่เวลาและทรััพยากรมีีจำกััด ดิิฉััน
เริ่่�มจากพููดคุุยกัับญาติิถึึงสููตรอาหารที่่�ให้้ผู้้�ป่่วย ดิ ิฉัันได้้ทราบว่่าผู้้�ป่่วยได้้รัับอาหารทางการแพทย์์ 

โดยญาติิชงผงนม 4 ช้้อนกัับน้ำำ�� 300 มิิลลิิลิิตร ให้้วัันละ 3 มื้้�อ เมื่่�อคำำ�นวนพบว่่าผู้้�ป่่วย
ได้ร้ับัพลังังานประมาณ 600 กิโิลแคลอรีแีละโปรตีนี 22 กรัมัต่อ่วันั ซึ่่�งไม่เ่พียีงพอสำำ�หรับั
ขนาดร่างกายของผู้้�ป่่วย แผลอาจจะไม่่หายและการติดเชื้้�อก็็จะตามมา ดิิฉัันอยากช่่วย
ปรัับสููตรอาหารให้้ แต่่การเพิ่่�มปริิมาณอาหารทัันทีีก็็อาจจะเสี่่�ยงต่่อภาวะ refeeding 
syndrome การจะให้้กลัับมานอนเป็น็ผู้้�ป่่วยในเพ่ื่�อปรับัอาหารก็มีขี้อ้จำำ�กัดัเรื่่�องจำำ�นวน
ผู้้�ป่่วยและจำำ�นวนเตีียงของโรงพยาบาล  การจะให้้ญาติิพาผู้้�ป่่วยมาเจาะเลืือดแบบไป
กลัับถี่่� ๆ ก็็ลำำ�บากมากเช่่นกััน 

Behind
The Scene แพทย์์หญิิงญาณิิศา กองทััพธรรม

ภาควิิชาเวชศาสตร์์ครอบครััว
คณะแพทยศาสตร์โ์รงพยาบาลรามาธิบิดีี 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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	 ดิฉัิันจึึงตัดัสิินใจคำนวณสููตรสารอาหารใหม่่ให้้ ใช้ว้ิธิีคี่่อย ๆ  เพิ่่�มแคลอรีีและโปรตีนแทน และสอนวิธีิีชงกัับญาติิ ดิฉันัยังั
ได้ค้้น้ถุงุยาจากการมานอนโรงพยาบาลทั้้�งสองครั้้�งเพื่่�อช่ว่ยดููยาให้้ และได้้ย้ำำ��กับัญาติิว่า่ยาใดจำำ�เป็น็ต้้องกินิตลอด และยาใดสามารถ
กินิตามอาการได้ ้นอกจากนี้้�ยังัได้ดูู้ใบนัดัทั้้�งหมดที่่�ผู้้�ป่่วยมี ีซึ่่�งมีทีั้้�งหมด 4 ใบ ได้แ้ก่ ่อายุรุกรรมระบบประสาท นัดัอัลัตราซาวนด์ห์ัวัใจ 
อายุุรกรรมหััวใจ และอายุุรกรรมระบบทางเดิินอาหาร ดิิฉัันได้้อธิิบายให้้ญาติิฟัังว่่า แต่่ละนััดน่่าจะต้้องไปทำอะไรบ้้าง และถาม
ญาติิว่่าจะพาไปได้้ไหม ญาติิตอบฉัันว่่า อยากพาไปแต่่ก็็ไม่่รู้้�ว่่าจะเดิินทางอย่่างไร ไม่่แน่่ใจว่่าจะพาไปได้้ไหม 

	 ดิิฉัันยัังคิิดว่าถ้้ามีีอุุปกรณ์บางอย่่าง เช่่น เตีียงผู้้�ป่่วยที่่�สามารถปรัับหััวเตีียง
ให้้สููงได้้และที่่�นอนลม ก็ น่่าจะช่่วยลดการสำำ�ลัักอาหาร ป้ องกัันปอดติดเชื้้�อซ้ำำ�� 
และป้้องกัันไม่่ให้้แผลกดทัับเป็็นมากขึ้้�นได้้ ส่ ่วนญาติิก็็จะสะดวกในการพลิิก
ตะแคงผู้้�ป่่วยมากขึ้้�น เพราะไม่่ต้้องก้้มเยอะ และการแขวนถุุงอาหารบริิเวณที่่�
หมุุนบานเกล็็ดก็็จะไม่่ต้้องโยงสายไกล ดิิฉัันได้้ถามทีีมพยาบาลถึึงประเด็็นนี้้� และ
ทีีมพยาบาลแจ้้งว่่าจริิง ๆ แล้้วทางทีีมได้้ช่่วยประสานไปที่่�มููลนิธิิหนึ่่�งเพ่ื่�อขอของ
บริจิาคให้้แล้้ว แต่ย่ังัไม่่ได้้รัับการตอบรัับ จากประสบการณ์การทำำ�งานที่่�ผ่า่นมาใน
ภาควิชิาเวชศาสตร์ค์รอบครัวั ดิฉิันัทราบว่า่มี ี“ทีมีป้้าแดงอาสามาช่่วย” เป็็นกลุ่่�ม
อาสาสมัคัรที่่�มีอีุุปกรณ์การดููแลให้้ยืมืใช้้ได้้ ดิฉิันัจึงึเริ่่�มส่่งข้้อความประสานงานกับั

พยาบาลของภาควิิชาเวชศาสตร์์ครอบครััว ปรึกึษาเกี่่�ยวกับัการขอรัับอุุปกรณ์การดููแลจากทีีมป้้าแดงอาสามาช่่วย ซึ่่�งคุณุพยาบาล
ของภาควิิชาก็็ช่่วยเหลืือเป็็นอย่่างดีี แม้้ผู้้�ป่่วยท่่านนี้้�จะไม่่ใช่่ผู้้�ป่่วยของภาควิิชา คุ ณพยาบาลได้้ขอรููปถ่ายผู้้�ป่่วยและขอใบรัับรอง
แพทย์์เพิ่่�มเติิม ดิิฉัันจึึงถ่่ายรููปส่่งให้้ และได้้ให้้เบอร์์โทรศััพท์์ของญาติิของผู้้�ป่่วยเพื่่�อใช้้ประสานงานต่่อไป
	 หลังักลับัจากเยี่่�ยมผู้้�ป่่วยที่่�บ้า้น ดิฉิันัได้้มาลงทะเบียีนชื่่�อผู้้�ป่่วยเข้้าระบบตรวจเป็็นผู้้�ป่่วยนอกทางโทรศัพัท์์กับัดิฉิันัเอง เพื่่�อ
เบิกิอุุปกรณ์ทำแผลให้้ ส่่งปรึกึษาหน่่วยสังัคมสงเคราะห์์ของภาควิชิา และได้้ส่่งทำเรื่่�องขอนััดเยี่่�ยมบ้้านโดยทีมีภาควิชิาเวชศาสตร์์
ครอบครััว เพราะดิิฉัันคาดการณ์์ว่่า เป็็นไปได้้สููงที่่�ต่่อไปผู้้�ป่่วยรายนี้้�จะไม่่สามารถมาตรวจตามนััดและอาจจะขาดยา การที่่�จะยััง
ได้้รัับการดููแลที่่�บ้้านต่่อเนื่่�องโดยทีีมเวชศาสตร์์ครอบครััว ซึ่่�งแม้้จะไม่่ใช่่แพทย์์เฉพาะทางสาขานั้้�น ๆ แต่่อย่่างน้้อยผู้้�ป่่วยก็็จะยัังมีี
หมอไปตรวจให้้ที่่�บ้้าน และจะสามารถเบิิกยาและเวชภััณฑ์์ได้้ตามสิิทธิ์์�
	 วัันถััดมา คุ ุณพยาบาลของภาควิิชาได้้ประสานให้้ญาติิผู้้�ป่่วยมารัับอุุปกรณ์์ทำำ�แผลที่่�ดิิฉัันเบิิกให้้และของบริิจาคต่่าง ๆ ที่่ �
ภาควิิชารวบรวมไว้้ เช่่น ผ้้าอ้้อมสำำ�เร็็จรููป วันันั้้�นดิฉิันัได้้เห็็นแววตาของญาติิผู้้�ป่่วยซึ่่�งดููผ่่อนคลายลงมาและเริ่่�มมีรีอยยิ้้�มขณะรัับ
ของ สร้างความใจฟููให้้กับัฉันัและคุุณพยาบาลเช่่นกััน และอีกีวันัถััดมาคุุณพยาบาลของภาควิชิาก็ไ็ด้้รับัข้้อความและรููปภาพจาก
ทีมีป้้าแดงอาสามาช่่วยว่่า ได้้ส่่งมอบเตียีงและที่่�นอนลมให้้ผู้้�ป่่วยถึงึบ้้านแล้้ว ความรู้้�สึกึของดิิฉันัตอนนั้้�นคือืความอิ่่�มเอมใจ แม้้ว่า่
วันัก่อนหน้้านั้้�นดิฉิันัต้้องทำำ�อะไรมากมาย ประสานงานหลายฝ่่าย ทั้้�งเหน่ื่�อยและหิวิข้าว และจริิง ๆ  แล้้วสิ่่�งที่่�พยายามทำำ�ก็ไ็ม่่ใช่่หน้้าที่่�
โดยตรง แถมตัวัเองยัังได้้งานเพิ่่�มคืือต้้องประชุมุวางแผนเยี่่�ยมบ้านกัับทางภาควิชิาต่่ออีกี แต่่พอได้้ทราบข่่าวว่าตอนนี้้�ผู้้�ป่่วยมีีคุณุภาพ
ชีวีิติดีขีึ้้�นอย่่างไร ก็ท็ำำ�ให้้ดิฉิันัใจฟูู หายเหน่ื่�อย และมีกีำำ�ลังใจในการทุ่่�มเททำำ�งานต่่อไป 
	 เคสนี้้�แม้้ว่่าสุุดท้ายแล้้วยังไม่่ถึึงวัันนััดไปเยี่่�ยมบ้านจากทีีมเวชศาสตร์์ครอบครััว 
ทางทีีมบริิการพยาบาลผู้้�ป่่วยที่่�บ้้านแจ้้งกัับทีีมเวชศาสตร์์ครอบครััวมาว่่าคนไข้้เสีียชีีวิิต
แล้้ว  ในตอนแรกดิิฉัันตกใจเพราะการเดิินทางไกลของผู้้�ป่่วยนั้้�นเร็็วกว่่าที่่�คาดคิิดไว้้ แต่่
คุุณพยาบาลของภาควิิชาก็็สอนว่่าเราทำำ�ได้้ดีีมากแล้้ว อย่่างน้้อยก่่อนผู้้�ป่่วยรายนี้้�จะเดินิ
ทางไกลพวกเราก็ไ็ด้้ทำให้้ตัวัท่่านและครอบครััวพอได้้อยู่่�สบายบ้้าง 
	 เรื่่�องราวที่่�แบ่่งปัันนี้้� อยากสื่่�อให้้เห็น็ความร่่วมมือืกันัโดยไม่่แบ่่งฝ่่าย ไม่่ได้้มองว่่า
เป็็นการก้าวก่่ายงานของกัันและกััน หรืือไม่่มองว่่าไม่่ใช่่งานตััวเองแล้้วทำไมต้้องทำ ทีมีหนึ่่�งมีีเคส ทีมีหนึ่่�งรู้้�แหล่่งอรรถประโยชน์์ 
อีีกทีีมมีีของ อีีกคนได้้เห็็นทุุกอย่่างและมีีศัักยภาพที่่�จะเชื่่�อมโยงทุุกฝ่่ายเข้้าด้้วยกััน การเป็็นฟัันเฟืืองเล็็ก ๆ ที่่� “ร่่วมมืือกััน” 
สุุดท้ายประโยชน์์ก็็จะตกกัับผู้้�ป่่วยและครอบครััว ส่่วนคนทำงานอย่่างพวกเราเมื่่�อได้้เห็็นคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นของผู้้�ป่่วยก็็พา
ให้้ใจฟูู ต่่อเติมิพลังัใจให้้ไปทำอะไรดี ี ๆ กับัคนอื่่�นต่่อไป และถ้้ามองเรื่่�องนี้้�ย้้อนกลับัในมุมุของการพัฒันาระบบบริกิาร ดิ ฉิันัก็็คิดิ
ว่่าการเตรียีมความพร้อมของผู้้�ป่่วยและญาติก่ิ่อนให้้กลับัไปดููแลต่อที่่�บ้้านก็เ็ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั ยิ่่�งเมื่่�อผู้้�ป่่วยต้้องกลับับ้้านโดยที่่�ความสามารถ
ในการช่วยเหลืือตัวัเองเปลี่่�ยนไปมาก และไม่่ได้้มีรีะบบ intermediate care รองรัับ สถานบริกิารควรมีรีะบบที่่�รััดกุมุที่่�จะช่่วยสนับัสนุนุ
และติิดตามผู้้�ป่่วยและครอบครัวัให้้สามารถดููแลกันต่่อที่่�บ้้านได้้อย่่างราบร่ื่�น ซึ่่ �งบริิการนี้้�ควรเข้้าถึึงได้้ทั้้�งจากหอผู้้�ป่่วยในและที่่�ห้้อง
ฉุกุเฉิิน เนื่่�องจากผู้้�ป่่วยหลายรายไม่่ได้้ถููกรับัเป็็นผู้้�ป่่วยในของหอผู้้�ป่่วยด้้วยข้้อจำำ�กัดของปริมิาณเตีียงผู้้�ป่่วยใน ทำำ�ให้้หลายรายได้้นอน
รักัษาที่่�ห้้องฉุกุเฉินิแล้้วได้้กลับัเลย ซึ่่�งถ้้าระบบบริกิารนี้้�สามารถทำำ�ได้้ดีี ก็น่่าจะช่่วยลดภาวะแทรกซ้้อนของผู้้�ป่่วยที่่�อาจจะเกิดิขึ้้�นภาย

หลังัได้้ และลดอัตราการกลับัมานอนโรงพยาบาลซ้ำำ�� ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�การช่วยลดภาระงานของเจ้้าหน้้าที่่�ได้้ต่่อไป 
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	 พยัับแดดลัับเหลี่่�ยมเมฆา	 ขอบรุ้้�งทาบทา

ระยิิบกะพริิบแวววาว

	 ชมพููเหลืืองทองสุุกสกาว	 เขีียวขัับสลัับขาว

เสกสรรค์์ภาพศิิลปงดงาม

	 ธรรมชาติิใต้้ผืืนฟ้้าคราม	 หมุุนเปลี่่�ยนเวีียนตาม

ทุุกข์์สุุขนึึกคิิดของตน

ขอบฟ้้าสีทีอง

กาพย์์ฉบััง ๑๖
รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์ ประพัันธ์์

ภาพถ่่ายโดย 
ทพญ.ภรภััทร เธีียรโชติิ

Relax
Corner รศ. พญ.จริยา  ไวศยารัทธ์

ภาควิชาพยาธิวิทยา
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 สิ่่�งที่่�ผู้้�เขีียนได้้เรีียนและคิิดว่่าเป็็นแก่่นหลัักของ Satir model คืือ “ภููเขาน้้ำแข็็งของซาเทีียร์์ (iceberg)” พอเขีียนมาถึึง
ตรงนี้้�ท่่านผู้้�อ่่านอาจจะงงว่่าคืืออะไร ถ้้าทุุกท่่านนึึกภาพตามจะเห็็นว่่า ภููเขาน้ำำ��แข็็งที่่�โผล่่เหนืือพื้้�นน้ำำ��นั้้�น จริิง ๆ แล้้วมีีภููเขาน้ำำ��แข็็ง
ก้อ้นมหึมึาอยู่่�ใต้น้้ำำ��ลึกึอีีก สิ่่�งที่่�เราเห็็นจึึงเป็น็แค่เ่พีียงส่ว่นหนึ่่�งของภููเขาน้ำำ��แข็ง็ ซึ่่�งเป็น็ส่่วนที่่�เล็็กมาก ยอดของภููเขาน้ำำ��แข็ง็ที่่�โผล่พ้น้
น้ำำ��นั้้�น เปรียีบได้้เหมืือนกัับ “พฤติิกรรม (behavior)” ของคน ที่่�เราเห็น็และสััมผัสได้้ แต่เ่ราไม่รู้่้�เลยว่่า ทำำ�ไมเขาถึึงแสดงพฤติิกรรม
นั้้�น ๆ ออกมา ... Satir จึึงชวนให้้เราเข้้าใจและให้้เราดำำ�ดิ่่�งลงไปสำำ�รวจภููเขาน้ำำ��แข็็งที่่�อยู่่�ใต้้น้ำำ��กัันบ้้าง เริ่่�มจากภููเขาน้ำำ��แข็็งชั้้�นแรกที่่�
อยู่่�ใต้้น้ำำ��ก่่อนเลย ... 

	 ชั้้�นแรก คืือ รููปแบบการรัับมืือกัับปััญหา หรืือกลไกป้้องกัันตััวเอง (coping stances) ซึ่่�งเป็็นรููปแบบการตอบสนอง
ต่่อสถานการณ์์หรืือผู้้�อื่่�นซึ่่�งมีีอยู่่� 4 แบบ ได้้แก่่ การยอมตาม (placate) ไม่่ว่่าใครจะว่่าอะไร เรามัักก้้มหน้้าก้้มตารัับมาหมด แม้้
ตััวเองไม่่ผิิดก็็รัับมา เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความรู้้�สึึกบาดหมางกััน คนที่่�มัักตอบสนองด้้วยวิิธีีนี้้� คนจะชอบเพราะเป็็นคนนอบน้้อม น่ ่ารััก 
แต่่วัันหนึ่่�งตััวเองอาจจะรัับไม่่ไหว อึึดอััดและเก็็บกดได้้ วิิธีีการตอบสนองเช่่นนี้้�เกิิดจากเราแคร์์คนอื่่�น แต่่ไม่่ดููแลจิิตใจตััวเองเท่่าไร 
เพราะเป็็นการลดคุุณค่่าของตััวเอง ส่่วนการกล่่าวโทษ (blame) เป็็นการตำำ�หนิิผู้้�อื่่�น รููปแบบนี้้�จะตรงข้้ามกัับการยอมตามอย่่าง
สิ้้�นเชิิง การตอบสนองแบบนี้้�จะเป็็นการลดคุุณค่่าของคนอื่่�น ผู้้�ที่่�มัักปกป้้องตััวเองด้้วยวิิธีีนี้้�จะสนใจสิ่่�งที่่�ตััวเองเชื่่�อ ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�คนอื่่�น
เชื่่�อ ลัักษณะของคนที่่�ตอบสนองแบบนี้้�มัักจะเป็็นคนขี้้�โมโห จุุกจิิก ซึ่่�งการตอบสนองแบบนี้้�จะทำำ�ให้้บุุคคลนั้้�นรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว เพราะ
มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ไม่่ดีีกัับคนรอบข้้างตามมา อัันต่่อไปเป็็นคน “เจ้้าเหตุุผล” (super-reasonable) คนที่่�ใช้้เหตุุผลเกิินเหตุุ จะไม่่
ได้้สนใจความรู้้�สึึกหรืืออารมณ์์ของตััวเองและผู้้�อื่่�น (no empathy) จะยึึดเหตุุผลและกฎเกณฑ์์ จะอยู่่�เหนืือปััญหา คนที่่�ตอบสนอง
ด้้วยวิิธีีนี้้�จะรู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว  เพราะไม่่มีีความเชื่่�อมโยงกัับผู้้�อื่่�น อั ันสุุดท้้าย การตอบสนองแบบเฉไฉ (irrelevant) การตอบสนอง

	 คุณุเชื่่�อไหมว่า่ เราทุกุคนเมื่่�อเจอใครทำำ�พฤติกิรรมไม่ดี่ีกับัเราหรืือขัดัใจเรา การตอบสนองแรกเลย คืือ เราจะคิดิในแง่ล่บทันัทีี 
การแสดงออกนั้้�นมีีหลากหลาย ทั้้�งโกรธ ทั้้�งโมโห เก็็บกด ร้้องไห้้ บางคนยั้้�งไม่่อยู่่�ก็็แสดงออกด้้วยการ พููดจาไม่่ดีี จนถึึงขั้้�นทะเลาะ
เบาะแว้้ง หรืือถ้้าแย่่มาก ๆ ก็็ลงไม้้ลงมืือกัันเลย จริิง ๆ แล้้วสิ่่�งที่่�คนเราแสดงออก มัักจะมีีเหตุุผลที่่�แท้้จริิงเสมอ ... ที่่�ยกเรื่่�องนี้้�ขึ้้�น
มาเพราะเมื่่�อไม่่กี่่�วัันที่่�ผ่่านมา ฉัันได้้มีีโอกาสได้้ไปเข้้าร่่วมกิิจกรรมหนึ่่�ง ชื่่�อว่่า “การพััฒนาทางจิิตใจตามแนวทาง mindfulness 
และ Satir model” ซึ่่�งกิิจกรรมนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อให้้เรารู้้�ทัันความคิิดตััวเอง ยอมรัับในสิ่่�งที่่�เป็็น สามารถเข้้าใจตััวเอง รวมทั้้�ง
ผู้้�อื่่�นได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง ทำำ�ให้้เราสามารถพััฒนาตััวเองและดููแลสุุขภาพจิิตของเราได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

	 Satir model ม าจากชื่่�อของนัักสัังคมสงเคราะห์์ และนัักจิิตบำำ�บััดชาวอเมริิกััน ท่่านหนึ่่�งคืือ Virginia Satir เธอเป็็น
นัักสัังคมสงเคราะห์์ที่่�ทำำ�งานกัับคนไข้้ และช่่วยเหลืือบำำ�บััดจิิตใจคนไข้้มาตลอด แต่่แนวคิิดของ Satir นั้้�นลึึกซึ้้�ง เธอไม่่ได้้มองปััญหา
แค่่เพีียงผิิวเผิิน แต่่เธอกลัับมองไปที่่�ส่่วนลึึกหรืือสาเหตุุของปััญหานั้้�น ๆ คืือ ความต้้องการลึึก ๆ ของแต่่ละคน สะท้้อนมา
เป็็นพฤติิกรรมที่่�เราเห็็นและสััมผััสได้้อย่่างไร ดั งนั้้�น เธอจึึงแนะนำำ�นัักจิิตบำำ�บััดท่่านอื่่�นให้้หาความเชื่่�อมโยงระหว่่างครอบครััว
และคนไข้้ร่่วมด้้วย เพราะปััญหาของคนไข้้ที่่�เจอ อาจจะไม่่ใช่่ปััญหาที่่�แท้้จริิง ด้ ้วยแนวคิิดเช่่นนี้้� ปร ะกอบกัับการเป็็นนัักเขีียน
และนัักถ่่ายทอดที่่�ดีี Satir model จึ งเป็็นที่่�รู้้�จัักกัันอย่่างแพร่หลายในหมู่่�จิตแพทย์ นั ักจิิตบำำ�บััด  และประชาชนทั่่�วไป  และมีี
การถ่ายทอดกันต่่อ ๆ มา ดังักิจิกรรมที่่�คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิบิดี ีมหาวิทิยาลัยัมหิดิล ได้้จัดัให้้กับับุคุลากรในคณะฯ 
ได้้รู้้�จักัและเข้้าใจตัวัเองมากขึ้้�น โดยได้้อาจารย์ภาควิชิาจิติเวชศาสตร์์ ที่่�เป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�อง Satir model คืือ รศ. นพ.พิชิัยั อิฏิฐสกุุล 
ศ. พญ.รัตันา สายพานิิชย์ และ รศ. พญ.สุุวรรณี ีพุทุธิศิรี ีมาเป็็นผู้้�สอน ผู้้�เขียีนจึงึโชคดีมีากที่่�ได้้มีโีอกาสได้้เรียีนกับัอาจารย์ทั้้�ง 3 ท่่าน 

THiNk+
รศ. พญ.โสมรัชช์ วิไลยุค 
ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล

14



แบบนี้้�ไม่่มีรีููปแบบตายตััว แต่ต่รงข้้ามกับคนที่่�ใช้เ้หตุุผลอย่่างสิ้้�นเชิงิ คนที่่�ตอบสนองแบบนี้้� มักเป็็นคนสนุุกสนาน เฮฮา ทำำ�ให้้ตัวัเอง
และคนอ่ื่�นหลุุดพ้้นจากความเครีียดได้้ดีีด้้วยบทสนทนาทั่่�ว ๆ ไป ไม่่มีีแก่่นสาร แต่่จริิง ๆ แล้้วเขาหนีีปััญหามากกว่่าเผชิิญหน้้า 
คนกลุ่่�มนี้้�จะไม่่ได้้มีีความเชื่่�อมโยงกัับใครรวมทั้้�งตััวเอง เพราะปิิดหููปิิดตา

	 ชั้้�นที่่�สอง คืือ “ความรู้้�สึึก (feeling)” พฤติิกรรมที่่�แสดงออกมัักจะมาจากความรู้้�สึึกของคน ๆ นั้้�น เช่่น สนุุก เศร้้า โกรธ 
กลััว ยกตััวอย่่าง หากเราโมโห สิ่่�งนี้้�ถืือว่่าเป็็นความรู้้�สึึก เราจึึงแสดงออกด้้วยอาการหน้้าบููดบึ้้�งหรืืออาจพููดจาไม่่ดีี ซึ่่�งอัันนี้้�ถืือเป็็น
พฤติิกรรม 

	 ชั้้�นที่่�สาม คือื “ความรู้้�สึกต่่อความรู้้�สึก (feeling about feeling)” 
คืือ ความรู้้�สึกึที่่�มีต่ี่ออารมณ์ของตัวัเอง ยกตัวัอย่า่งเช่น่ เรารู้้�สึกึไม่่ดีีกัับตัวัเองที่่�
โมโห เรารู้้�สึึกดีีกัับตััวเองที่่�มีีความสุุข เป็็นต้้น 

	 ชั้้�นที่่�สี่่� คืือ “การรัับรู้้� (perception)” คืือ 
การรัับรู้้�ต่่อตััวเอง (self) ผู้้�อื่่�น (other) และสิ่่�งแวดล้้อม 
(context) ผ่า่นความคิดิ ทัศันคติ ิและมุมุมอง ซึ่่�งการรับัรู้้�ในสิ่่�ง
เดียีวกันั แต่ล่ะคนก็ค็ิดิไม่เ่หมืือนกันั เนื่่�องมาจากมุมุมอง ทัศันคติิ
หรืือความเชื่่�อของแต่่ละคนแตกต่่างกััน เช่่น ฉั ันเชื่่�อว่่าการโมโห
เป็็นสิ่่�งไม่่ดีี ฉัันจึึงรู้้�สึึกไม่่ดีีกัับตััวเองเวลาที่่�ตััวเองโมโห พฤติิกรรม
ของฉััน คืื อ พ ยายามเก็็บความโมโหนั้้�นไว้้ ไม่่กล้้าแสดงออก 
ในขณะที่่�เพื่่�อนฉัันบอกว่่าการโมโหสำำ�หรัับเขา ถืือว่่าได้้ปลดปล่่อย
อารมณ์์ และคนอื่่�นสามารถรัับรู้้�ได้้ว่่าเขาโมโห ทำำ�ให้้เขาหายโมโห
ได้้เร็็ว พฤติิกรรมของเขาจึึงแสดงออกว่่าตััวเองโมโห

	 ชั้้�นที่่�ห้้า คืือ ความต้้องการต่่อตนเอง คนอื่่�นและสิ่่�งรอบข้้าง 
(expectation) หรืือ เรีียกง่่าย ๆ ว่่าความคาดหวัังนั่่�นเอง เช่่น เราต้้องการ
ให้้เพื่่�อนพููดจาดีีดีีกัับเรา แสดงว่่าเราคาดหวัังในความสััมพัันธ์์ของเรากัับเพื่่�อน เรา
ต้อ้งการให้แ้ฟนดููแลและเอาใจใส่เ่ราดีกีว่า่นี้้� แสดงว่า่เราคาดหวังัให้แ้ฟนรักัเรา เป็น็ต้น้ 

	 ชั้้�นที่่�หก คือื ความปรารถนา หรืือ ความต้้องการที่่�แท้จ้ริงิ (yearning) ชั้้�นนี้้�เป็น็ชั้้�นที่่�ลึกึซึ้้�งมาก เพราะมันัทำำ�ให้เ้ราเข้า้ใจ
ตััวเองมากขึ้้�น และรู้้�ว่่าทำำ�ไมเราถึึงแสดงพฤติิกรรมนั้้�น ๆ ออกมาเพราะเหตุุผลใด  ยกตััวอย่่างเช่่น ความต้้องการความรััก ความ
ห่ว่งใย ต้อ้งการการยอมรับั ต้อ้งการมีคีวามสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดี ีรู้้�สึกึเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของกลุ่่�ม ต้อ้งการความมั่่�นคงและปลอดภัยั ต้อ้งการอิสิระ 
ต้้องการความสงบ ต้้องการมีีคุุณค่่า หากเราเข้้าใจตััวเองในชั้้�นนี้้�แล้้ว ก็็จะนำำ�ไปถึึง Satir model ในชั้้�นสุุดท้้ายแล้้วค่่ะ 

	 ชั้้�นสุุดท้้าย คืือ ตััวตนของเราเอง (self) เมื่่�อเราเข้้าใจความต้้องการที่่�แท้้จริิงของตััวเองแล้้ว เราก็็จะเข้้าใจชั้้�นนี้้�ด้้วย คืือ 
ความเป็็นตััวฉััน แก่่นของเรา หรืือ พลัังชีีวิิต (life energy) ของเรา เช่่น เราเป็็นคนมีีพลัังบวก หรืือพลัังลบ มีีความคิิดสร้้างสรรค์์ 
การมองโลกในแง่่ดีี เป็็นต้้น 

	 พอเราเข้้าใจตััวเองแล้้ว ที นี้้�เราก็็สามารถพััฒนาให้้ตััวเองมีีคุุณค่่ามากขึ้้�น รัักตััวเองมากขึ้้�น เรามีีทางเลืือกเพิ่่�มขึ้้�นใน
การแก้ปั้ัญหา หรืือ ยอมรับัในสิ่่�งนั้้�น ๆ  ยอมรับัว่่าจริงิ ๆ  แล้้วเราความต้องการที่่�แท้จ้ริงิเราคืืออะไร ช่วยให้ช้ีวีิติเรามีคีวามสอดคล้อ้ง
และกลมกลืืนมากขึ้้�น จิ ตใจเราจะสมดุล  และมีีความเชื่่�อมโยงกัับทั้้�งตััวเอง ผู้้�อื่่�นและสิ่่�งแวดล้้อม  หากทุุกท่่านสามารถนำำ�  Satir 
model ไปปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ ผู้้�เขีียนเชื่่�อว่่าเราจะมีีความสุุขสงบทางจิิตใจมากขึ้้�น 

	 บทความนี้้�เป็็นบทความที่่�สะท้้อนถึึงสิ่่�งที่่�ผู้้�เขีียนได้้เรีียนรู้้�มาจากกิิจกรรมนี้้�เท่่านั้้�นนะคะ ... ผู้้�เขีียนไม่่ใช่่ผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�อง 
Satir model โดยตรง หากผิิดพลาดประการใดต้้องขออภััยมา ณ ที่่�นี้้�ด้้วย หากท่่านผู้้�อ่่านสนใจอยากเรีียน ปััจจุุบัันมีีการเปิิดอบรม
อยู่่�เป็็นระยะๆ สามารถติิดตามได้้ที่่� website ของ “สมาคมพััฒนาศัักยภาพมนุุษย์์และจิิตบำบััดแนว ซาเทีียร์์” ซึ่่�งเปิิดให้้บุุคคล
ทั่่�วไปเข้้าอบรมด้้วยค่่ะ  
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	 ช่ว่งนี้้�กระแส “มัตัจะ” กำำ�ลังัมาแรง เดิินไปทางไหนก็็จะเห็็นผลิตภััณฑ์์จากมััตจะมากมายทั้้�งใน
รููปแบบของเคร่ื่�องดื่่�ม เช่น่ เพียีวมัตัจะ มัตัจะลััตเต มััตจะน้ำำ��มะพร้้าว รวมถึ ึงขนมหวานและเบเกอรีีต่่าง ๆ ที่่ �ใช้้
มััตจะเป็็นส่่วนผสมหลััก เช่่น ไอศกรีีมมัตจะ น้ำ ำ��แข็็งไส มััตจะ ชีีสเค้้กมััตจะ บราวนีีมััตจะ คุุกกี้้�มััตจะ เป็็นต้้น 

มััตจะ กัับ ชาเขีียว ต่่างกัันหรืือไม่่ ?

	 มัตัจะกัับชาเขียีวผลิติจาก “ใบชาเขียีว” เหมืือนกันั แต่ช่าเขียีวที่่�ดื่่�มกันัทั่่�วไปเป็น็ใบชาแห้ง้ชงกับัน้ำำ��ดื่่�ม แต่ม่ัตัจะเป็น็ใบชา
เขีียวชนิิดพิิเศษที่่�ผ่่านกระบวนการเพาะปลููกอย่่างพิิถีีพิิถัันกว่่าชาเขีียวทั่่�วไป ซึ่่�งใบชาจะถููกปลููกในร่่มเป็็นระยะเวลาหลายสััปดาห์์
ก่่อนการเก็็บเกี่่�ยว จากนั้้�นจะถููกนำำ�ไปบดเป็็นผงละเอีียด ทำำ�ให้้มััตจะมีีรสชาติิเข้้มข้้นและเนื้้�อสััมผััสที่่�เนีียนละเอีียด 
	 นอกจากนี้้�มััตจะมีีปริมาณคาเฟอีนสููงกว่่าชาเขีียว  และที่่�โดดเด่่นคืือ สารสำำ�คััญในมััตจะ โดยเฉพาะสาร  EGCG และ
กรดอะมิิโน L-Theanine มีีปริิมาณสููงกว่่าชาเขีียวทั่่�วไป ซึ่่�งส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพ

สาร EGCG และกรดอะมิิโน L-Theanine คืืออะไร ?

	 สาร EGCG (Epigallocatechin gallate) เป็็นสารในกลุ่่�มแคทีีชีีนที่่�ช่่วยต้้านการเกิิดอนุุมููลอิิสระ ตั ัวการความเสื่่�อม
ของร่่างกาย สาร EGCG ยังมีปีระโยชน์ต่อ่ร่่างกาย ได้แ้ก่่ ช่ว่ยเพิ่่�มการเผาผลาญไขมััน ลดความเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคหััวใจและหลอด
เลืือด ช่ว่ยป้อ้งกันัอนุมุููลอิสิระไม่ใ่ห้ท้ำำ�ลายเซลล์ห์ัวัใจและหลอดเลืือด รวมถึงึช่ว่ยระดับัลดคอเลสเตอรอล เสริมิการเจริญิเติบิโตของ
จุุลิินทรีีย์์สุุขภาพ (โพรไบโอติิกส์์) ซึ่่�งเป็็นแบคทีีเรีียดีีในลำำ�ไส้้ สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้กัับร่่างกาย
	 กรดอะมิิโนแอล-ธีีเอนิิน (L-Theanine) เป็็นกรดอะมิิโนชนิิดหนึ่่�ง ช่่วยทำำ�ให้้รู้้�สึึกสงบ ผ่่อนคลาย ลดความเครีียดและ
ความวิิตกกัังวล
	 ข้้อควรระวัังในการดื่่�มมััตจะ ? เนื่่�องจากมีคีาเฟอีีนสููง หากดื่่�มมากไปอาจทำำ�ให้้ใจสั่่�น กระวนกระวาย นอนไม่่หลัับ โดย
เฉพาะผู้้�ที่่�ไวต่่อคาเฟอีีน หรืือดื่่�มก่่อนนอน อาจระคายเคืืองกระเพาะอาหาร ทำำ�ให้้คลื่่�นไส้้ได้้ หากดื่่�มตอนท้้องว่่าง และมััตจะมีี
ออกซาเลตสููง (oxalate) หากดื่่�มมากเกินิไป เสี่่�ยงเกิดินิ่่�วในไตได้ ้เสี่่�ยงสารตะกั่่�วปนเปื้้�อน ถ้า้เลืือกแหล่ง่ผลิติไม่ดี่ี ใบชาอาจสะสม
โลหะหนัักได้้ การดููดซึึมธาตุุเหล็็ก สารแทนนิินในมััตจะอาจรบกวนการดููดซึึมธาตุุเหล็็ก ทำำ�ให้้เสี่่�ยงต่่อภาวะโลหิิตจาง ควรเลี่่�ยง
การดื่่�มมัตัจะใกล้ก้ับัมื้้�ออาหาร ปฏิกิิริิยิากับัยา สารสำำ�คัญัในมัตัจะบางชนิดิทำำ�ให้ย้าออกฤทธิ์์�ได้้ลดลง หรืือเพิ่่�มผลข้า้งเคียีง ผู้้�ที่่�มีโีรค
ประจำำ�ตััวและต้อ้งรับัประทานยา ควรปรึกึษาแพทย์ห์รืือเภสััชกร และเลี่่�ยงการดื่่�มมัตัจะใกล้ก้ับัมื้้�อที่่�รัับประทานยา และไม่่เหมาะ
กัับผู้้�ที่่�ตั้้�งครรภ์์ในปริิมาณมาก หากบริิโภคคาเฟอีีนเกิิน 200 มิิลลิิกรััมต่่อวััน 

	 ดัังนั้้�นการดื่่�มมััตจะควรดื่่�มแบบพอดีี ถ้้าชงดื่่�มเอง ไม่่ควรใช้้ผงมััตจะเกิิน 5 กรััมต่่อวััน และเลืือกผงมััตจะ
ที่่�มีีคุุณภาพ หรืือซื้้�อดื่่�มจากร้้านค้้า ไม่่ควรดื่่�มเกิิน 2 แก้้วต่่อวััน และที่่�สำำ�คััญควรเลืือกดื่่�มมััตจะแบบไม่่หวาน หรืือ
หวานน้้อย เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีของเรากัันค่่ะ

	 หลีีขอชวนคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านมาลองศึึกษาข้้อมููลและวิิธีีการชง
มััตจะกัันได้้ค่่ะ จะชงดื่่�มแบบเพีียวมััตจะ (ไม่่ผสมน้ำำ��ตาล นม หรืือสาร
ปรุุงแต่่งอื่่�น) หรืือผสมมััตจะกัับนมจืืด หรืือนมทางเลืือกอื่่�น ๆ  ทำำ�
เป็น็มัตัจะลัตัเตก็ไ็ด้ค่้่ะ ส่ว่นฉบับันี้้�หลีขีอแนะนำำ�ไอเดีียมัตัจะฟรุตุตี้้� ที่่�
จัับคู่่�มััตจะกัับผลไม้้สดอย่่างสตรอว์์เบอร์์รีี และเลมอน ซึ่่�งจะได้้กลิ่่�น
หอมของมััตจะ ผล ไม้้สด  และหวานน้้อย เป็็นเมนููเคร่ื่�องดื่่�มที่่�สดชื่่�น
และสดใสเหมาะสำำ�หรัับเติิมพลัังระหว่่างวััน ม าดููส่วนผสมและวิิธีีทำำ�
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Strawberry Matcha Latte (มััตจะลััตเตสตรอว์์เบอร์์รีี)

Lemonade Iced Matcha (มััตจะน้ำำ��ผึ้้�งเลมอน)

วิิธีีทำ
	 1. บดสตรอว์์เบอร์์รีีกัับน้ำำ��ตาลทรายให้้ละเอีียด พัักไว้้ก่่อน
	 2. แช่่แปรงไม้้ไผ่่ในน้ำำ��อุ่่�น 5-10 นาทีี เพื่่�อให้้เนื้้�อไม้้ยืืดหยุ่่�นรัับแรงจากการใช้้งานโดยไม่่แตกหััก
	 3. ตัักผงมััตจะ 3 กรััม ร่่อนผ่่านกระชอนใส่่ถ้้วยชงชา
	 4. เติิมน้ำำ��อุ่่�น (อุุณหภููมิิ 75 องศาเซลเซีียส)  50 มิลลิลิิตร จากนั้้�นใช้้แปรงไม้้ไผ่่คนเป็็นรููปตัว W อย่่างรวดเร็็วและนุ่่�มนวล 
เมื่่�อเห็็นฟองละเอีียดสีีเขีียวสวย จึึงหยุุดคน
	 5. ตักัสตรอว์์เบอร์์รีบีดใส่่แก้้วที่่�เตรียีมไว้้ เติมิน้ำำ��แข็ง็ก้้อน จากนั้้�นเติิมนมจืืด หรืือนมทางเลืือกอื่่�น ๆ ลงไปประมาณสองในสามแก้้ว
	 6. เทมััตจะที่่�ชงไว้้ลงไปด้้านบน ตกแต่่งด้้วยสตรอว์์เบอร์์รีีสด คนให้้เข้้ากัันก่่อนดื่่�ม Enjoy :) 

ส่่วนผสม 
1. ผงมััตจะ 	 3	 กรััม
2. น้ำำ��อุ่่�น (อุุณหภููมิิ 75 องศาเซลเซีียส)	 50 	 มิิลลิิลิิตร
3. นมจืืด หรืือนมทางเลืือกอื่่�น ๆ ตามชอบ 
เช่่น นมโอ๊๊ต นมอััลมอนด์์ นมถั่่�วเหลืือง  
(เลืือกสููตรไม่่เติิมน้ำำ��ตาล หรืือน้ำำ��ตาลน้้อย)	140	 มิิลลิิลิิตร
4. สตรอว์์เบอร์์รีีสด	 5-6	 ผล
5. น้ำำ��ตาลทราย 	 1	 ช้้อนชา
6. น้ำำ��แข็็งก้้อน
7. สตรอว์์เบอร์์รีีสด สำำ�หรัับตกแต่่ง

ส่่วนผสม
1.	 ผงมััตจะ	 2.5	 กรััม
2.	 น้ำำ��อุ่่�น (อุุณหภููมิิ 75 องศาเซลเซีียส)  	 50 	 มิิลลิิลิิตร
3.	 น้ำำ��เลมอน	 1	 ผลเล็็ก
4.	 น้ำำ��ต้้มสุุก	 150	 มิิลลิิลิิตร
5.	 น้ำำ��ผึ้้�ง	 2-3	 ช้้อนชา
6.	 น้ำำ��แข็็งก้้อน
7.	 เลมอน หั่่�นสไลด์์บาง สำำ�หรัับตกแต่่ง
8.	 ใบสะระแหน่่ สำำ�หรัับตกแต่่ง

		  วิิธีีทำ
       1. เตรีียมน้ำำ��ผึ้้�งเลมอน โดยผสมน้ำำ��เลมอน น้ำำ��ต้้มสุุก น้ำำ��ผึ้้�ง คนผสมให้้เข้้ากััน พัักไว้้ก่่อน
2. แช่แ่ปรงไม้ไ้ผ่ใ่นน้ำำ��อุ่่�น 5-10 นาที ีเพื่่�อให้เ้นื้้�อไม้ย้ืืดหยุ่่�นรัับแรงจากการใช้ง้านโดยไม่แ่ตกหักั
3. ตัักผงมััตจะ 2.5 กรััม ร่่อนผ่่านกระชอนใส่่ถ้้วยชงชา

	 4. เติิมน้ำำ��อุ่่�น (อุุณหภููมิิ 75 องศาเซลเซีียส)  50 มิิลลิิลิิตร จากนั้้�นใช้้แปรงไม้้ไผ่่คนเป็็นรููปตััว 
W อย่่างรวดเร็็วและนุ่่�มนวล เมื่่�อเห็็นฟองละเอีียดสีีเขีียวสวย จึึงหยุุดคน
	 5. ตัักน้ำำ��แข็็งก้้อนใส่่แก้้วที่่�เตรีียมไว้้ เทน้ำำ��ผึ้้�งเลมอนลงไปประมาณสองในสามแก้้ว จากนั้้�นเท
มััตจะที่่�ชงไว้้ลงไปด้้านบน ตกแต่่งด้้วยเลมอนหั่่�นสไลด์์บางและใบสะระแหน่่ คนให้้เข้้ากัันก่่อนดื่่�ม 

หมายเหตุุ	 คำำ�ทัับศััพท์์ที่่�ติิดปาก : มััทฉะ  คำำ�ทัับศััพท์์ที่่�ถููกต้้อง : มััตจะ
	 	 คำำ�ทัับศััพท์์ที่่�ติิดปาก : ลาเต้้   คำำ�ทัับศััพท์์ที่่�ถููกต้้อง : ลััตเต
ที่่�มา : ระบบฐานข้้อมููลคำำ�ทัับศััพท์์ของสำำ�นัักราชบััณฑิิตยสภา 27 ส.ค. 68

Healthy
Eating หลีชวนทำ�ของอร่อย
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	 สวััสดีีค่่ะผู้้�อ่่าน @Rama ทุุกท่่าน ใกล้้จะสิ้้�นสุุดหน้้าฝนกัันแล้้ว ทุุกท่่านมีีสุุขภาพเป็็น
อย่่างไรกัันบ้้างคะ ฉบัับนี้้� Live & Learn Diary เราจะพาไปรู้้�จัักกัับพยาธิิแพทย์์ ผู้้�ที่่�ทำำ�งานกัับ
ชิ้้�นส่่วนเล็็ก ๆ หรืือเนื้้�อเยื่่�อส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายกัันค่่ะ พยาธิิแพทย์์เป็็นใคร ทำำ�งานเกี่่�ยวกัับ
อะไร และรู้้�จัักกัับเนื้้�อเยื่่�อภายในร่่างกายของเรามากแค่่ไหน ไปติิดตามกัันได้้เลยค่่ะ

พยาธิิแพทย์์คืือใคร

	 พยาธิแิพทย์ค์ืือแพทย์ท์ี่่�ทำำ�งานตรวจและให้ค้ำำ�วินิิจิฉััยโรคต่่าง ๆ  ของ
ผู้้�ป่่วย ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำำ�คัญของการดููแลรักัษาพยาบาลผู้้�ป่่วย พููดให้้เข้า้ใจ
ง่่าย ๆ คืือ เป็็นแพทย์์ที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ตรวจดููลัักษณะทางพยาธิิวิิทยาของ
เนื้้�อเยื่่�อส่่วนต่่าง ๆ ในร่่างกายของเรา คำำ�ว่่า “พยาธิิ” มาจากคำำ�ว่่า 
“pathos” ในภาษาละติิน ซึ่่�งแปลว่า “suffering” หรืือความเจ็บ็
ปวด ความทุุกข์์ทรมาน ซึ่่�งเกิิดจากความเจ็็บป่่วยจากโรคต่่าง ๆ 
นั่่�นเอง

หน้้าที่่�ของพยาธิิแพทย์์ทำำอะไรบ้้าง

	 พยาธิิแพทย์์จะทำำ�การตรวจและวิินิิจฉััยโรคต่่าง ๆ 
ตััวชิ้้�นเนื้้�อทางพยาธิิวิิทยา ซึ่่ �งมีีตั้้�งแต่่ชิ้้�นเนื้้�อ สารคััดหลั่่�ง 
เลืือด น้้ำเหลืือง น้้ำจากอวััยวะต่่าง ๆ ในร่่างกายที่่�คุุณหมอ
ผู้้�ตรวจรัักษาได้้ทำำ�การตััด ดููด   เจาะ และนำำ�ส่่งมาตรวจ เช่่น คนไข้้
มาโรงพยาบาลด้้วยมีีก้้อนที่่�คอ หมอที่่�รัักษาทำำ�การเจาะหรืือตััดชิ้้�นเนื้้�อแล้้วส่่ง
มายังัพยาธิิวิิทยา ทางพยาธิแิพทย์จ์ะมีกีระบวนการในการเก็บ็รักัษาชิ้้�นเนื้้�อนี้้�ให้อ้ยู่่�ในสภาพ

ที่่�พร้้อมต่่อการเตรีียมเนื้้�อเยื่่�อเพ่ื่�อตรวจดููผ่านกล้้องจุุลทรรศน์์ ซึ่่ �งพยาธิิสภาพของโรคแต่่ละชนิิดบน
เนื้้�อเยื่่�อนี้้�จะมีีความแตกต่่างกััน พยาธิิแพทย์์จะเป็็นผู้้�วิินิิจฉััยว่่าชิ้้�นเนื้้�อชิ้้�นนี้้�เป็็นโรคอะไร ซึ่่�งจะนำำ�ไป
สู่่�การรัักษาที่่�ถููกต้้อง

	 ฉบับันี้้�เราได้ร้ับัเกียีรติจิาก รศ. พญ.จริยิา ไวศยารัทัธ์ ์รองหััวหน้า้ภาควิชิาพยาธิวิิทิยา 
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล ในการพาไปทำำ�ความรู้�จักกัับ
พยาธิิแพทย์์กัันค่่ะ
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การตรวจทางพยาธิิวิิทยา ตรวจในส่่วนใดได้้บ้้าง

	 ตรวจได้้ทุุกส่่วนในร่่างกายเลยค่่ะ ตั้้�งแต่่ระบบประสาทและสมอง ระบบกล้้ามเนื้้�อ อวััยวะต่่าง ๆ เช่่น ใน
ระบบทางเดิินอาหาร  เราก็็สามารถนำำ�ชิ้้�นเนื้้�อจากหลอดอาหาร  กระเพาะอาหาร ลำ ำ�ไส้้เล็็ก ลำ ำ�ไส้้ใหญ่่ ร ะบบทางเดิิน
น้ำำ��ดีี ตั ับ ตั ับอ่่อน ถ้ ้าคุุณหมอสงสััยว่่าอาจจะเป็็นมะเร็็งทางเดิินอาหาร ก็ ็จะทำำ�การตรวจและตััดชิ้้�นเนื้้�อในส่่วนที่่�สงสััยส่่ง
มาให้้พยาธิิแพทย์์ตรวจค่่ะ นอกจากนี้้�ก็็ยัังมีีระบบเลืือดและน้้ำเหลืืองในการตรวจวิินิิจฉััยโรคเลืือด ต่ ่อมน้ำำ��เหลืือง และ
รวมไปถึึงชิ้้�นส่่วนกระดููกต่่าง ๆ เพื่่�อการตรวจวิินิิจฉััยการอัักเสบในข้้อและมะเร็็งกระดููกได้้ด้้วยค่่ะ

	 นอกจากนี้้�ยัังสามารถตรวจวินิิจิฉัยัความผิดิปกติขิองทารกในครรภ์ไ์ด้จ้ากการตรวจน้้ำคร่่ำของมารดา หรืือใน
กรณีีที่่�ทารกมีีความผิิดปกติิ มีีความพิิการ เสีียชีีวิิตในครรภ์์ หรืือคุุณแม่่ที่่�ไม่่สามารถตั้้�งครรภ์์ต่่อได้้ เราก็็สามารถนำำ�ร่่างของ
ทารกมาตรวจวิินิิจฉััย หาสาเหตุุ และป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์ผิิดปกติิในครั้้�งต่่อไปได้้

	 และด้้วยความก้้าวหน้้าทางพยาธิิวิิทยา เรายัังสามารถตรวจวิินิิจฉััยหาความผิิดปกติิของยีีนและภููมิิคุ้้�มกัันของ
ร่่างกายเพื่่�อทำำ�การรัักษาในระยะเริ่่�มแรกได้้อย่่างรวดเร็็ว ป้้องกัันความพิิการและทุุพลภาพของคนไข้้ได้้อีีกด้้วย

ทำำไมเราจะต้้องรอผลตรวจชิ้้�นเนื้้�อด้้วยนะ

	 การตรวจวิินิิจฉััยทางพยาธิิวิิทยาจะมีีขั้้�นตอนและระยะเวลาในเก็็บรัักษาชิ้้�นเนื้้�อแต่่ละชนิิดให้้เหมาะสมต่อการ
ตรวจวิินิิจฉััยที่่�แม่่นยำำ�ที่่�สุุด เป็็นเหตุุผลว่่าทำำ�ไมคุุณหมอถึึงให้้คนไข้้ต้้องรอฟัังผลชิ้้�นเนื้้�อก่่อนทำำ�การรัักษา ก็็เพื่่�อให้้เราได้้รัับ
การรัักษาที่่�ถููกต้้องนั่่�นเองค่่ะ

	 เช่่น เมื่่�อคนไข้้มาหาหมอ แล้้วคุุณหมอสงสััยว่่าเป็็นมะเร็็ง เมื่่�อส่่งชิ้้�นเนื้้�อไปยัังห้้องแลปพยาธิิวิิทยา พยาธิิแพทย์์
จะทำำ�การตรวจชิ้้�นเนื้้�อนั้้�น ซึ่่ �งสามารถดููได้้ว่่าเป็็นมะเร็็งชนิดไหน เป็็นเซลล์์ชนิิดใด  อยู่่�ในระยะแพร่กระจายหรืือไม่่ 
และตอบสนองต่่อยารัักษาชนิิดไหน ต้ ้องใช้้เคมีีบำำ�บััดหรืือยามุ่่�งเป้้า ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้ทำการรัักษาอย่่างถููกต้้องและ
ผลการรัักษาเป็็นไปในทางที่่�ดีีที่่�สุุดค่่ะ

Live & Learn
Diary นัันทิิตา จุุไรทััศนีีย์์
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 จะเป็็นพยาธิิแพทย์์ได้้ยัังไงนะ 

	 สำำ�หรัับแพทย์ที่่�จบแพทยศาสตรบัณฑิิต ผู้้�ที่่�เห็็นว่่า
วิิชาพยาธิิวิิทยากายวิิภาคเป็็นรากฐานสำคััญของการแพทย์์ 

มีีใจรัักในวิิชาชีีพนี้้�สามารถศึึกษาต่่อเฉพาะทางโดยติิดต่่อเข้้าฝึึกอบรม
เป็็นแพทย์ประจำำ�บ้านสาขาพยาธิิวิิทยากายวิิภาค ได้้ที่่�ภาควิิชาพยาธิิวิิทยา 

คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี ม หาวิิทยาลััยมหิดล  วัันที่่� 1-30 
ตุุลาคมของทุุกปีี เวลาที่่�ใช้้อบรมทั้้�งสิ้้�น 3 ปีี 

ยิินดีีต้้อนรัับแพทย์์ประจำำบ้้านใหม่่ สาขาพยาธิิกายวิิภาค 
ขอขอบคุุณ
	 • รศ. พญ.จริิยา ไวศยารััทธ์์ รองหััวหน้้าภาควิิชาพยาธิิวิิทยา
	 • นพ.จิิรััฏฐ์์ เต็็มแสงสุุขมณีี แพทย์์ประจำำ�บ้้านปีีที่่� 3 สาขาวิิชาพยาธิิวิิทยา
	 • นพ.ศิิรวิิชญ์์ อรุุโณทััย แพทย์์ประจำำ�บ้้านปีีที่่� 3 สาขาวิิชาพยาธิิวิิทยา
	 • พญ.จิิราภรณ์์ ชััยกิิตติิ แพทย์์ประจำำ�บ้้านปีีที่่� 3 สาขาวิิชาพยาธิิวิิทยา

	 “ที่่�เลืือกเรีียนพยาธิิแพทย์์ เพราะชอบความ
ละเอียีดของพยาธิ ิเหมืือนเราค่อ่ย ๆ  อ่านเรื่่�องราวของโรค
จากชิ้้�นเนื้้�อจริิงไปค่่ะ”

“พยาธิิแพทย์์
ค่่อนข้้างขาดแคลน 

เพราะมีีคนสนใจมาเรีียนน้้อย 
แต่่จริิง ๆ แล้้ว เรามีี

ความรู้้�ทางการแพทย์์เยอะ 
ทำำงานได้้หลากหลายด้้าน 

ช่่วยคนไข้้ในการให้้
คำำวิินิิจฉััยโรคได้้ 

ทำำงานวิิจััยได้้ หรืือจะ
ตรวจชิ้้�นเนื้้�อ

อย่่างเดีียวก็็ได้้”
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		  ยามุ่่�งเป้้า (Targeted Therapy) คืือ ยาที่่�ใช้้ในการรัักษา
มะเร็็งที่่�ออกฤทธิ์์�เฉพาะต่่อโปรตีนหรืือโมเลกุลที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเจริิญเติิบโต
และแพร่่กระจายของเซลล์์มะเร็็งเป็็นแนวคิิด Precision Medicine ที่่�เลืือกการ
รัักษาให้้เหมาะกัับผู้้�ป่่วยแต่่ละราย

ชนิิดของยา
	 • Monoclonal antibodies: จัับเป้้าหมายบนผิิวหรืือภายนอกเซลล์์
ส่่วนใหญ่่เป็็นยาฉีีด เช่่น Trastuzumab, Rituximab
	 • Small molecules: โมเลกุุลเล็็ก ผ่่านเยื่่�อหุ้้�มเซลล์์ มัักเป็็นยารัับประทาน เช่่น 
Erlotinib, Osimertinib

		  กลไกการออกฤทธิ์์�
	 • กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกัันให้้ทำำ�ลายเซลล์์มะเร็็ง (Rituximab)

	 • ขััดขวางสััญญาณการแบ่่งตััว (Erlotinib, Gefitinib)

	 • ยัับยั้้�งการสร้้างเส้้นเลืือดใหม่่ (Bevacizumab)

	 • ส่่งสารพิิษเข้้าสู่่�เซลล์์เป้้าหมาย (Trastuzumab emtansine)

	 • กระตุ้้�นการตายแบบ apoptosis (Venetoclax)

	 • ตััดวงจรฮอร์์โมนที่่�มะเร็็งต้้องใช้้ (Tamoxifen, Enzalutamide)

ผู้้�ป่่วยที่่�เหมาะสม
	 ต้้องตรวจ Biomarker ก่ อน (Biomarker 
testing) เพื่่�อยืืนยัันว่่าเหมาะสมกัับการใช้้ยา 
เช่่น มะเร็็งเต้้านม (HER2), มะเร็็งปอด NSCLC 
(EGFR, ALK), มะเร็็งเม็็ดเลืือดขาว CML (BCR-
ABL), มะเร็็งรัังไข่่หรืือตัับอ่่อน (BRCA1/2)

	 	 ยามุ่่�งเป้้ามีีประสิิทธิิภาพสููง ผลข้้างเคีียงน้้อยกว่่าเคมีีบำบััด แต่่ใช้้ได้้เฉพาะ
ในผู้้�ป่่วยที่่�มี ีTarget mutation หรืือโปรตีนเป้้าหมายที่่�ตรงกัับตัวัยา จึงต้้องตรวจยืืนยััน
ก่่อนรัักษา เพื่่�อให้้ได้้ผลสููงสุุดตามหลััก Precision Medicine

อ้้างอิิง
	 1. National Cancer Institute. Targeted Cancer Therapies [Internet]. Bethesda (MD): National Cancer Institute; 2021 [cited 2025 Sep 1]. 
Available from: https://www.cancer.gov/about-cancer/treatment/types/targeted-therapies
	 2. American Cancer Society. Targeted therapy. In: Managing Cancer – Treatment Types. Atlanta (GA); American Cancer Society; [updated 

2 June 2025; cited 1 Sep 2025]. Available from: https://www.cancer.org/cancer/managing-cancer/treatment-types/targeted-therapy.html

ความต่่างจากเคมีีบำำ�บััด
• เคมีีบำำ�บััดทำำ�ลายเซลล์์ทุุกชนิิดที่่�แบ่่งตััวเร็็ว จึึงมีีผลข้้างเคีียงรุุนแรง (ผมร่่วง คลื่่�นไส้้ ภููมิิคุ้้�มกัันต่ำำ��)

• ยามุ่่�งเป้้าออกฤทธิ์์�จำำ�เพาะ จึึงทำำ�ลายเซลล์์ปกติิน้้อยกว่่า

Rama
RDU ภญ.นันทพร เล็กพิทยา

งานเภสัชกรรมคลินิก ฝ่ายเภสัชกรรม 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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• 	 ยืืนตััวตรง มืือประสานกัันทางด้้านหลััง
•	 ดัันมืือที่่�ประสานกัันขึ้้�นให้้สุุด จะรู้้�สึึกตึึง	 	
	 บริิเวณหน้้าอกและหััวไหล่่ด้้านหน้้า 
	 และค้้างไว้้ 20 วิินาทีี ทำำ�ซ้ำำ�� 3 รอบ

•	 ยืืนตรง พัับขาข้้างหนึ่่�งไปด้้านหลััง
•	 ใช้้มืือจัับที่่�ปลายเท้้า หากจัับไม่่ถึึงจัับที่่�ข้้อเท้้าได้้ เข่่าชี้้�ลงพื้้�น 
	 จะรู้้�สึึกตึึงตรงต้้นขาด้้านหน้้า และค้้างไว้้ 20 วิินาทีี 
	 และเปลี่่�ยนข้้าง ทำำ�ซ้ำำ�� 3 รอบ (จัับราวหรืือกำำ�แพง หากรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคง)

ท่่าท่ี่� 1 ท่่ายืดืหน้้าอกและหััวไหล่่

ท่่าท่ี่� 2 ท่่ายืดืต้้นขาด้้านหน้้า
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ท่่าท่ี่� 3 ยืดืต้้นขาด้้านหลัังและด้้านข้า้ง

ท่่าท่ี่� 4 ท่่ายืดืขาและข้อ้สะโพก

•	 กางขากว้้างกว่่าช่่วงตััว โดยขาเหยีียดตรง ไม่่งอ
•	 พัับตััวลงตรง ๆ และใช้้มืือทั้้�งสองข้้างแตะตรงพื้้�นค้้างไว้้ 
	 10 วินาที ีหลังัจากนั้้�นเลื่่�อนมืือทั้้�งสองข้า้งไปแตะที่่�หน้้าแข้ง้
	 ข้้างหนึ่่�ง แต่่หากรู้้�สึึกไม่่ตึึง บริิเวณต้้นขาด้้านหลัังและ
	 ด้้านข้้าง ให้้ดัันมืือทั้้�งสองลงไปแตะที่่�ปลายเท้้า 
	 ค้้างไว้้ 20 วิินาทีี และเปลี่่�ยนข้้าง ทำำ�ซ้ำำ�� 3 รอบ

•	 ยืืนตััวตรง ก้้าวเท้้าข้้างหนึ่่�งมาด้้านหน้้า ในลัักษณะท่่า leg lunge
•	 ย่่อตััวลง พร้้อมพัับเข่่าด้้านหลััง เข่่าด้้านหน้้าไม่่เลยปลายเท้้า และเหยีียดแขนสองข้้างมาทางด้้านหน้้า
•	 ยกแขนทั้้�งสองข้้างขึ้้�นด้้านบนชี้้�ขึ้้�นเพดาน ค้้างไว้้ 3 วิินาทีี และลดมืือลงข้้างลำำ�ตััว ท่่านี้้�จะยืืดบริิเวณ
	 ข้้อสะโพกรวมไปถึึงต้้นขา
•	 จากนั้้�นค่่อย ๆ ยกตััวขึ้้�น กลัับมาในท่่าเริ่่�มต้้น และสลัับข้้าง ทำำ�ซ้ำำ�� 3 ครั้้�ง

Rama
Exercise นางสาวอาภาภรณ์ วัชระมูสิก

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ศูนย์กีฬารามาธิบดี 
งานสร้างเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 สวััสดีีค่่า คุุณนัักอ่่าน @Rama ที่่�น่่ารััก ทุุกคนเคยไหมคะ ? เวลาไปหาหมอแล้้วคุุณหมอพููดศััพท์์ยาก ๆ ที่่�ฟัังแล้้ว
ชวนให้้ตาลอยหรืือเวลาอ่่านผลตรวจเลืือดแล้้วเจอคำำ�แปลก ๆ ที่่�ไม่่คุ้้�นตา ไม่่ต้้องกัังวลค่่ะ ! เราจะมาทำำ�ความรู้้�จัักกัับศััพท์์ 
“พยาธิิวิิทยา” หรืือ Pathology (/pəˈθɒlədʒi/) ที่่�ดููเผิิน ๆ อาจจะชวนสยอง หากไม่่ใช่่เรื่่�องน่่ากลััวอย่่างที่่�คิิด กลัับเป็็น
เรื่่�องใกล้้ตััวที่่�ช่่วยให้้เราเข้้าใจสุุขภาพตััวเองได้้มากขึ้้�นค่่ะ 

	 หลายคนอาจคิดิว่า่ Pathology เกี่่�ยวกับั “พยาธิิ” ตัวเป็น็ ๆ  หรืือเปล่า่ ? คำำ�ตอบคืือ “ไม่เ่ลยค่ะ่ !” Pathology 
คืือวิิชาที่่�ว่่าด้้วย “การศึึกษาโรค” ค่่ะ แพทย์์ที่่�เชี่่�ยวชาญด้้านนี้้�จะเรีียกว่่า Pathologist (/pəˈθɒlədʒɪst/) 
หรืือ “พยาธิิแพทย์์” ซึ่่�งมีีหน้้าที่่�วิินิิจฉััยโรคจากชิ้้�นเนื้้�อ เลืือด หรืือของเหลวต่่าง ๆ ของร่่างกายเราค่่ะ 
เรีียกง่่าย ๆ ว่่าเป็็นนัักสืืบที่่�ตามหาความผิิดปกติิในร่่างกายเรานั่่�นเอง 

ศััพท์์ Pathology น่่ารู้้� ท่ี่�เราอาจเจอในชีวีิติประจำำ�วันั
ลองมาดููกัันว่่ามีีศััพท์์อะไรบ้้างที่่�เราอาจเคยได้้ยิินหรืือเคยเห็็นในผลตรวจร่่างกาย:
	 1. Benign (/bɪˈnaɪn/): “ไม่่ร้้าย” ม าจากภาษาละติินว่่า “benignus” ซึ่่ �งหมายถึึง “ใจดีี กรุุณา หรืือ
เมตตา” (kind, good, merciful) ถ้้าคุุณหมอวิินิิจฉััยว่่าก้้อนเนื้้�อหรืือเนื้้�องอกของคุุณเป็็น Benign ก็็ไม่่ต้้องตกใจ
ไปค่่ะ เพราะคำำ�นี้้�หมายถึึง “ไม่่เป็็นมะเร็็ง” ซึ่่�งก้้อนเนื้้�อชนิิดนี้้�จะไม่่แพร่่กระจายไปยัังส่่วนอื่่�นของร่่างกายและมัักจะ
รัักษาให้้หายได้้ง่่าย เช่่น เนื้้�องอกธรรมดาตามผิิวหนััง เป็็นต้้น
	 2. Malignant (/məˈlɪɡnənt/): “ร้้ายกาจ” คำำ�ตรงข้า้มกับั Benign เลยค่ะ่ เมื่่�อเห็น็ราก Prefix คำำ�ว่า่ Mal_ 
ปุ๊๊�บ อนุุมานได้้ทัันทีีว่่า คำำ�นี้้� ต้้องเกี่่�ยวกัับอะไรที่่�ไม่่ดีี อะไรที่่�เลวร้้ายแน่่นอน ส่่วน _ignant มาจากกริิยา *gnasci ใน
ภาษาละติินแปลว่่า “เกิิด” หรืือ “กำำ�เนิิด” ดัังนั้้�น คำำ�ว่่า “malignant” จึึงมีีความหมายโดยรวมว่่า “ร้้ายแรง” หรืือ 
“เป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิต” ถ้้าคุุณหมอใช้้คำำ�ว่่า Malignant นั่่�นหมายถึึง “มะเร็็ง” ค่่ะ เนื้้�องอกชนิิดนี้้�สามารถเติิบโตและ
ลุุกลามไปยัังอวััยวะอื่่�น ๆ ได้้ ดัังนั้้�น การตรวจพบแต่่เนิ่่�น ๆ จึึงเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญมาก ๆ ค่่ะ
	 3. Chronic (/ˈkrɒnɪk/): “เรื้้�อรััง” รากศััพท์์ของคำำ�ว่่า Chronic มาจากภาษากรีีกคำำ�ว่่า chron (χρόνος) 
ซึ่่�งมีีความหมายว่่า “เวลา” หรืือ “กาลเวลา” (สำำ�หรัับคนที่่�เคยอ่่านเทวตำำ�นานกรีีกมาบ้้าง อาจจะได้้ยิินคำำ�นี้้�มาจาก
ชื่่�อของ Chronos ซึ่่�งเป็็นชื่่�อเทพเจ้้าแห่่งกาลเวลาของกรีีกโบราณ) ถ้้าคุุณหมอบอกว่่าคุุณมีีอาการ Chronic (เช่่น 
Chronic cough หรืือไอเรื้้�อรััง) นั่่�นหมายความว่่า อาการเจ็็บป่่วยนั้้�นเป็็นมานานแล้้วค่่ะ 

Vocab
with Rama นู๋โน โกอินเตอร์

นู๋นัน สะพายกล้อง
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	 4. Acute (/əˈkjuːt/): “เฉีียบพลััน” คำ ำ�นี้้�ตรงข้้ามกัับ Chronic เลยค่่ะ ถ้ ้าเป็็น Acute นั่่ �นหมายถึึงอาการ
เจ็็บป่่วยที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างฉัับพลััน เช่่น โรคปอดอัักเสบเฉีียบพลััน (Acute lung infection) โรคหััวใจขาดเลืือดเฉีียบพลััน 
(Acute coronary syndrome) เป็็นต้้น
	 5. Inflammation (/ˌɪnfləˈmeɪʃn/): “การอัักเสบ” คำำ�นี้้�เจอบ่่อยมาก มาจากภาษาละติินว่่า “inflammare” 
ซึ่่�งแปลว่่า “การจุุดไฟ” หรืือ “การลุุกไหม้้” เพราะในอดีีต การอัักเสบมัักมีีอาการที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความร้้อน การบวมแดง 
และรู้้�สึกึร้อ้นที่่�บริเิวณที่่�ได้ร้ับับาดเจ็บ็ ทำำ�ให้้ถููกนำำ�ไปเปรียีบเทียีบกับัภาวะการลุกุไหม้้ Inflammation เป็น็กระบวนการ
ตอบสนองตามธรรมชาติิของร่่างกาย เพื่่�อปกป้้องและรัักษาตััวเองจากสิ่่�งแปลกปลอม เช่่น การที่่�ผิิวหนัังแดง บวม ร้้อน 
และเจ็็บปวดหลัังจากโดนแมลงกััด 
	 6. Biopsy (/ˈbaɪɒpsi/): “การตััดชิ้้�นเนื้้�อ” มาจากคำำ�ภาษาอัังกฤษสองคำำ�คืือ “bio” ที่่�แปลว่่า “ชีีวิิต” และ 
“opsy” ที่่ �มาจากคำำ�ภาษากรีีก “opsis” ซึ่่ �งแปลว่า “การมองเห็็น” จึ งมีีความหมายโดยรวมว่า “การมองดููชีวิิต” 
หรืือ “การมองดููชิ้้�นเนื้้�อ” Biopsy จึ งหมายถึึงการนำำ�ชิ้้�นส่่วนเล็็ก ๆ ของเนื้้�อเย่ื่�อหรืืออวััยวะในร่่างกายไปตรวจทาง
ห้้องปฏิิบััติิการเพื่่�อวิินิิจฉััยโรคโดยเฉพาะโรคมะเร็็งนั่่�นเอง
	 7. Carcinoma (/ˌkɑːsɪˈnəʊmə/): มะเร็ง็ มาจากภาษาละตินิ “carcinoma” ซึ่่�งมีคีวามหมายว่า่ เนื้้�อร้า้ย หรืือ
เนื้้�องอกที่่�มีีลัักษณะลุุกลามและไม่่ปกติิ เป็็นคำำ�ที่่�ใช้้เรีียกมะเร็็งที่่�เกิิดจากเซลล์์เยื่่�อบุุผิิว (Epithelial cells) ซึ่่�งเป็็นชนิิดที่่�
พบบ่่อยที่่�สุุด เช่่น มะเร็็งปอด มะเร็็งเต้้านม และมะเร็็งลำำ�ไส้้ใหญ่่
	 8. Sarcoma (ซาร์์โคมา): มะเร็็งอีีกชนิิดหนึ่่�งที่่�แตกต่่างจาก Carcinoma ข้้างบน โดย Sarcoma มีีที่่�มาจาก
ภาษาละติินที่่�แปลว่่า “เนื้้�อที่่�งอกออกมาอย่่างผิิดปกติิ” เพราะว่่าเป็็นมะเร็็งที่่�เกิิดจากเนื้้�อเยื่่�อเกี่่�ยวพััน (Connective 
tissue) เช่่น กระดููก กระดููกอ่่อน ไขมััน และกล้้ามเนื้้�อ 
	 9. Prognosis (/prɒɡˈnəʊsɪs/): “การพยากรณ์์โรค” มาจากภาษาละติิน แปลว่่า “การทราบล่่วงหน้้า” หรืือ 
“การพยากรณ์”์ โดยมีคีวามหมายถึงึการคาดคะเนหรืือทำำ�นายผลลัพัธ์ข์องโรค ซึ่่�งมาจากรากศัพัท์ส์องคำำ�คืือ “pro-” (ซึ่่�ง
หมายถึึง “ก่่อน” หรืือ “ล่่วงหน้้า”) และ “gnosis” (ซึ่่�งหมายถึึง “ความรู้้�” หรืือ “การรู้้�” เมื่่�อคุุณหมอบอก Prognosis 
นั่่�นคืือการคาดการณ์์แนวโน้้มการดำำ�เนิินของโรคค่่ะ ว่่าโรคจะมีีแนวโน้้มเป็็นอย่่างไร จะดีีขึ้้�นหรืือแย่่ลง และจะส่่งผลต่่อ
การรัักษาอย่่างไรบ้้าง 
	 10. Metastasis (/məˈtæstəsɪs/): “การแพร่่กระจาย” เป็็นคำำ�ที่่�ใช้้กัับการแพร่่กระจายของเซลล์์มะเร็็งจาก
อวัยัวะหนึ่่�งไปยังัอวัยัวะอื่่�น ๆ  มาจากภาษากรีกีโบราณ โดยมีรีากศัพัท์ม์าจากคำำ�ว่า่ “meta” (หมายถึงึ “การเปลี่่�ยนแปลง” 
หรืือ “การเคลื่่�อนที่่�ไปยัังที่่�อื่่�น”) และ “stasis” (หมายถึึง “การหยุุดนิ่่�ง” หรืือ “การยืืนอยู่่�กัับที่่�”) ดัังนั้้�น คำำ�นี้้�จึึงหมาย
ถึึงกระบวนการที่่�โรคหรืือเซลล์์มีีการย้้ายหรืือกระจายไปจากตำำ�แหน่่งเริ่่�มต้้นไปยัังอีีกส่่วนหนึ่่�งของร่่างกายที่่�ไม่่ใช่่ส่่วนที่่�
ติิดกัันโดยตรง 
	 11. Remission (/rɪˈmɪʃn/): “การทุุเลา หรืือ การสงบ” คืือช่ว่งเวลาที่่�อาการของโรคลดลงหรืือหายไปชั่่�วคราว 
ไม่่ได้้หมายความว่่าหายขาด แต่่บ่่งบอกว่่าการรัักษากำำ�ลัังได้้ผลค่่ะ
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	 เห็็นไหมคะ ? คำำ�ศััพท์์ Pathology ไม่่ได้้น่่ากลััวอย่่างที่่�คิิดเลย แต่่เป็็นเหมืือนรหััสลัับที่่�ช่่วยให้้เราเข้้าใจเรื่่�องราว
สุุขภาพของตััวเองได้้ง่่ายขึ้้�น การที่่�เราเรีียนรู้้�คำำ�ศััพท์์เหล่่านี้้�ไว้้บ้้างก็็เหมืือนกัับเรามีีแต้้มต่่อในการสื่่�อสารกัับคุุณหมอ ทำำ�ให้้
เราเป็็นเจ้้าของสุุขภาพของเราได้้อย่่างแท้้จริิงค่่ะ !
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