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	 เวลาผ่านไปเร็วมาก ขณะนี้ก้าวเข้าสู่ช่วงที่ 2 ของปี พ.ศ. 2552 แล้วครับ ปีนี้มีเร่ืองราวผ่าน
เข้ามาทดสอบความเข้มแข็งของเรา ทั้งด้านสุขภาพกายและสุขภาพใจมากมายจริงๆ โดยเฉพาะไข้หวัด 
2009 อย่างไรก็ตามทีมงานวารสารพลังใจดีก็ขอเอาใจช่วยและเป็นก�ำลังใจให้ทุกท่านสามารถก้าวข้าม
อุปสรรคในทุกๆ เรื่องและมีความสุขในชีวิตทุกๆ วัน
	 ส�ำหรับวารสารพลังใจดียังคงเข้มข้นด้วยสาระ โดยฉบับนี้ นพ.จอม ชุมช่วย จิตแพทย์เด็กและ
วัยรุ่นของเราได้มาให้ข้อมูลโรคทางใจของเด็กๆ ที่ไม่ค่อยได้มีการพูดถึงคือ แอสเพอร์เกอร์ พร้อม
กับค�ำแนะน�ำการดูแลและพัฒนาเด็กที่มีอาการด้วย ส่วนใครที่สนใจวิธีการเล้ียงลูกไม่ให้มีปัญหา ฉบับนี้ 
นพ.กัมปนาท ตันสิถบุตรกุล ได้ให้แง่คิดอย่างตรงไปตรงมาทีเดียว และคนท่ีก�ำลังมองหาวิธีช่วยเพื่อน
ที่คิดท�ำร้ายตนเองเพราะความเครียดรุมเร้า ต้องไม่พลาดบทความของ นพ.ไกรสิทธ์ิ นฤขัตพิชัย ที่
มีประโยคเด็ดมาฝากเพื่อเป็นก�ำลังใจในการเอาใจใส่ดูแลเพ่ือนหรือญาติท่ีก�ำลังประสบปัญหาซึมเศร้าว่า 
“การท�ำมากไป ดีกว่าท�ำน้อยไป” 
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าทุกตัวหนังสือที่กองบรรณาธิการได้คัดสรรมา จะให้ประโยชน์และช่วยเติมเต็ม
ทั้งสุขภาพกายและใจของท่านผู้อ่านทั้งครอบครัวนะครับ



นอนไม่หลับ..
ท�ำอย่างไรดี

   	 คงไม่มีใครอยากให้คนรอบข้างทักว่า “ท�ำไมวันนี้หน้าตาดูโทรมจัง” ตั้งแต่เจอกันตอนเช้า          
เพราะการนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอเป็นสาเหตุที่ท�ำให้เรารู้สึกไม่สดชื่น และยังเป็นอีกสาเหตุหนึ่งของ
การแก่ก่อนวัยอันควร

	 อาการนอนไม่หลับมีหลายสาเหตุ บางรายรู้สึก

ตัวตลอดทั้งคืนแล้วฝันวุ่นวายไปหมด บางรายใช้

สมองมากเกินไปหรือท�ำงานมากเกินไปก็เครียด

ท�ำให้นอนไม่หลับ บางครั้งก็เกิดจากอาการเจ็บ

ป่วย เช่น คนที่เป็นไข้ โรคเกาต์ หรือสูบบุหรี่จัด 

รวมทั้งมีอาการทางประสาทและกังวลในเรื่องต่างๆ 

โรคนอนไม่หลับเป็นอาการที่ทรมาน ซึ่งไม่เป็นผล

ดีต่อสุขภาพ

	 การหลับสนิทในช่วงที่ร่างกายต้องการพักผ่อน 

คือการชาร์จพลังที่ดีที่สุด เรามีวิธีง่ายๆ ที่ท�ำให้คุณ

นอนหลับสบาย ซึ่งมอบคุณประโยชน์มหาศาลทั้ง

ร่างกาย จิตใจ และสติปัญญา ดังนี้

 	 •	 ห้องนอน เตียงนอน และอากาศในห้อง

		  ต้องสะอาดบริสุทธิ์

	 •	 สวมใส่เสื้อผ้าหลวมสบาย ไม่รัดส่วนใด

		  ส่วนหนึ่งของร่างกาย

	 •	 ขจัดสิ่ งที่ กั งวลร ะหว ่ า งวันออกไป 

		  ท�ำใจให้สบาย หยดุคดิถงึเรือ่งวุน่วาย จด

		  บันทึกความคิดที่รบกวน ก่อนเข้านอน

	 •	 ไม่ควรรับประทานอาหารแล้วเข้านอนทันที 

		  และไม่ควรกินอาหารรสจัด กินเนื้อสัตว์	

		  มากเกินไป 

	 •	 ก่อนนอนงดเครื่องด่ืมที่มีส่วนผสมของ

		  แอลกอฮอล์หรือคาเฟอีน แล้วหันมาด่ืม

		  น�้ำอุ่น นมอุ่นๆ หรือน�้ำผึ้งแทน

	 •	 ควรหลีกเล่ียงยานอนหลับเพราะจะท�ำให้

		  ติดเป็นนิสัย และเพิ่มขนาดยามากข้ึน

		  เรื่อยๆ

	 •	 ออกก�ำลังกายเบาๆ อย่างสม�่ำเสมอ 

	 ก่อนนอนให้บริหารกล้ามเนื้อบริเวณคอและ

หลังหรือมีกิจกรรมที่ผ่อนคลาย การนอนหลับ

เป็นการพักผ่อนท่ีมนุษย์ทุกคนปรารถนา เพราะ

เป็นช่วงเวลาที่ร่างกายได้ผ่อนคลายอย่างแท้จริง 

ท�ำให้สุขภาพจิตดีขึ้นและช่วยให้เราพร้อมเผชิญกับ

ทุกสถานการณ์ในแต่ละวันอีกด้วย

“...เม่ือสุขภาพจิตดี สุขภาพกายก็ย่อมดีตามไปด้วยเช่นกัน...”



4 A PLACE FOR YOUR WELL - BEING 



	 การบริหารสมองคือ การกระตุ้นให้ระบบประสาทสัมผัสท้ังห้า ได้แก่ การดู การฟัง การ
ดม  การชิมและการสัมผัส ที่มีสมองเป็นผู้ส่ังการให้ท�ำงานได้อย่างไม่บกพร่องหรือเสื่อมสมรรถภาพตาม
อายุ และชะลอการสูญเสียความจ�ำในวัยสูงอายุ ยิ่งมีการบริหารสมองมาก สมองยิ่งมีศักยภาพสูงขึ้นและ
บางครั้งอาจต้องกระตุ้นในหลายๆ ด้านพร้อมกัน เพื่อให้เกิดความครบถ้วนหรือสมบูรณ์ทางสมอง เช่น 
การฟังดนตรี หรือการออกก�ำลังกายเพื่อฝึกทักษะใหม่ๆ  ซึ่งเป็นการกระตุ้นการเรียนรู้ของสมอง เช่น  
การเดิน วิ่ง ว่ายน�้ำ ขี่จักรยาน เต้นแอโรบิก เป็นต้น การได้เคลื่อนไหว พูดคุยกับคนรอบข้างท่ีมีการ
แลกเปลี่ยนมุมมองทางความคิด จะช่วยให้มีปฏิสัมพันธ์กับคนในสังคมที่หลากหลาย เป็นการพัฒนา
ศักยภาพสมองหลายด้านในเวลาเดียวกัน 

     นอกจากนี้หลักของการฝึกบริหารสมอง ได้
แบ่งสมองออกเป็นสองซีก คือ สมองซีกซ้ายและ
สมองซีกขวา โดยสมองท้ังสองด้านน้ันมีไฟเบอร์
บางๆ เป็นตัวเชื่อมประสาน ซึ่งคนเราควรใช้สมอง
สองซีกเท่าๆ กัน แต่คนท่ัวไปมักจะใช้สมองเพียง
ด้านเดียว

   	สมองซีกซ้าย ท�ำหน้าที่เรียนรู ้มีความ
สามารถในการวิ เคราะห ์และแยกเป ็นส ่วนๆ 

การใช้ค�ำพูด การจัดล�ำดับก่อน-หลัง ควบคุม
พฤติกรรม  รู้เวลาและสถานท่ี การเรียนรู้ด้าน
ภาษา คณิตศาสตร์ ใช้เหตุผลตามหลักการทฤษฏี 
การตัดสินใจ

    สมองซีกขวา ท�ำหน้าที่เรียนรู้ในลักษณะของภาพรวม คิดแบบบูรณาการ จินตนาการ มอง
ลักษณะท่าทางโดยรวม ภาษาที่ใช้ การคิดริเริ่มสร้างสรรค์ ทัศนคติ เรียนรู้จากการท่ีได้ฝึกหรือปฏิบัติ ผล
ที่ได้รับนอกจากกระตุ้นสมองให้ตื่นตัว ช่วยลดอาการหลงลืม ท�ำให้กระฉับกระเฉง และเพิ่มประสิทธิภาพ
การท�ำงานของสมองได้ดียิ่งขึ้นแล้ว ในขณะเดียวกันยังช่วยให้อารมณ์และจิตใจปลอดโปร่ง ส่งผลให้
ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นเราควรให้ความส�ำคัญด้วยการบริหารสมองอย่างสม�่ำเสมอ

					   
		
	 ไม่ว่ายุคใดสมัยใด การมีสุขภาพท่ีดี  
คือสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ไม่เพียงแต่จะออก
ก�ำลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงและมีหุ่นดีชวน
มองเท่านั้น แต่ “สมอง” ก็เป็นอวัยวะอีกส่วนหนึ่ง
ที่สามารถออกก�ำลังได้เช่นกัน 

	 สมองมีน�้ำหนักแค่ร้อยละ 2-3 ของน�้ำหนักตัว แต่เซลล์สมองของเรามีกว่าแสนล้านล้านเซลล์ 
แต่ละเซลล์จ�ำเป็นต้องใช้พลังงานมากและยังต้องใช้ออกซิเจนถึงร้อยละ 40-50 ของออกซิเจนท่ีเราหายใจ
เข้าไป เมื่อได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ สมองก็จะท�ำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพชะลอการเสื่อมของ
เซลล์สมองให้ช้าลงได้กระตุ้นการหลั่งสารสื่อประสาทส่งเสริมการเรียนรู้และความจ�ำให้ดีขึ้น

มาบริหาร
สมอง

กันเถอะ!!
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แอสเพอร์เกอร์ซินโดรม 
                  (Asperger’s Syndrome)

สาเหตุของการเกิดกลุ่มอาการแอสเพอร์เกอร ์
	 ผู้เชี่ยวชาญเชื่อว่ามีหลายเหตุปัจจัยร่วมกัน 
ทั้งการท�ำงานที่ผิดปกติทางสมอง พันธุกรรมและ
สิ่งแวดล้อม แต่ยังไม่สามารถสรุปได้แน่ชัด และใน
ปัจจุบันยังไม่มียาใดที่ใช้รักษาอาการเหล่าน้ีให้หาย
เป็นปกติ แต่พบว่าเด็กเหล่านี้ส่วนใหญ่ เมื่อได้รับ
การวินิจฉัยที่ถูกต้องและให้ความรู้ความเข้าใจ และ
ค�ำแนะน�ำแก่พ่อแม่ รวมทั้งทางโรงเรียน ในการ
ปรับตัวและการปรับพฤติกรรมของเด็ก ก็สามารถ
ช่วยให้เด็กเหล่านี้อยู่ร่วมในสังคมกับผู้อื่นได้อย่างมี
ความสุข และประสบความส�ำเร็จได้ดี

พฤติกรรมที่สามารถสังเกตได้
	 พฤติกรรมและลักษณะอาการของเด็กที่เป็น
แอสเพอร์เกอร์สามารถแบ่งเป็น 3 ด้าน คือ

แอสเพอร์เกอร์ซินโดรม 
(Asperger’s Syndrome) 
	 เป็นภาวะที่หลายคนไม่เคยได้ยิน
หรือบางคนอาจเคยได้ยินชื่อนี้มาบ้างแล้ว 
และในขณะที่อีกหลายคนอาจรู ้จักและคุ ้น
เคยเป็นอย่างดี
	 เมื่อป ี ค.ศ. 1940 คุณ
หมอฮานส ์ แอส เพอร ์ เกอร ์        
(Hans Asperger)  รายงานถึง
กลุ่มอาการผิดปกติทางพฤติกรรมและ
พัฒนาการของคนไข้ของเขาซึ่งส่วน
ใหญ่เป็นเด็กผู้ชายที่มีความเฉลียวฉลาด 
และมีระดับสติปัญญาอยู ่ในเกณฑ์ปกติ 
ด้านภาษาสามารถพูดคุยสื่อสารปกติได้ แต่เด็ก
เหล่านี้มีปัญหาในด้านทักษะการเข้าสังคมร่วมกับ
การมีพฤติกรรมหมกมุ่น มีความสนใจซ�้ำซาก

1.ด้านภาษา
	 การพูดและทักษะการใช้ภาษาอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
เด็กอาจพูดได้ถูกหลักไวยากรณ์ แต่ไม่สามารถเข้าใจ
เนื้อหาที่ลึกซึ้งหรือความหมายโดยนัยท่ีแฝงอยู่ เช่น 
มุขตลก ค�ำเปรียบเปรย และค�ำประชดประชันต่างๆ 
เป็นต้น 

2.ด้านสังคม
	 อาจมีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีดูแปลกกว่าเด็ก
วัยเดียวกัน เช่น ไม่ค่อยมองหน้าหรือสบตาเวลา
พูดคุย แยกตัวอยู ่คนเดียว ไม่ค่อยสนใจบุคคล
รอบข้าง เล่นกับเด็กคนอ่ืนไม่ค่อยเป็น ไม่รู้จักการ
ทักทาย พอเจอปุ๊บอยากถามอะไร อยากรู้อะไรก็จะ
พูดโพล่งออกมา ไม่มีการเกร่ินน�ำ ถามเร่ืองท่ีสนใจ
โดยไม่เสียเวลา และไม่ค่อยรู้จักกาลเทศะ เรื่องที่
พูดคุยมักเป็นเรื่องของตนเองมากกว่าเร่ืองอ่ืนๆ ไม่
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จะช่วยเด็กแอสเพอร์เกอร์ได้อย่างไร
	 ทุกคนในครอบครัวมีบทบาทส�ำคัญที่ต้องช่วยกัน
ดูแล ต้องท�ำความเข้าใจกับปัญหาและศึกษาวิธีแก้ไข
ปัญหา เรียนรู้ทักษะต่างๆ จากผู้เชี่ยวชาญในแต่ละ
ด้าน หากเด็กได้รับการดูแลช่วยเหลืออย่างเหมาะสม
ด้านสังคมและพฤติกรรม ซึ่งมีวิธีการต่างๆ ดังนี้

	1.	 เล่นกับเด็กโดยเอาความสนใจของเด็ก
เป็นที่ตั้งแล้วค่อยๆ ขยายความสนใจเหล่านั้นไปใน
แง่มุมอื่นๆ โดยมีเป้าหมายแบ่งปันความสนใจ และ
อารมณ์ซึ่งกันและกัน

	2.	สนทนากับเด็กด้วยค�ำง่ายๆ ชัดเจน 
และถ ้ า เป ็ นตั ว อย ่ า งก็ ค วร เป ็ นสิ่ ง ขอ งใน
สถานการณ์จริงหรือรูปภาพ จะท�ำให้เด็กเข้าใจ
ง่ายและเกิดการเรียนรู้ได้เร็ว 

	3.	สร้างบรรยากาศในการท�ำกิจกรรมให้
รู ้สึกสบายๆ ไม่เครียด มีความอบอุ่นและเป็น
กันเอง 

	4.	ในการเล่นหรือการเรียนของเด็ก ควร
จัดเป็นกลุ่มเล็กๆ เพื่อให้เด็กได้คุ ้นเคยกับกฎ
ระเบียบของกลุ่มเล็กก่อน ก่อนให้เด็กเข้าในกลุ่ม
ใหญ่ 

	5.	การใช ้ ค�ำ  สั่ ง กั บ เด็ กต ้ อ งมี ความ
สม�่ำเสมอ คงเส้นคงวาไม่เปล่ียนแปลงบ่อย 

	6.	สนับสนุนให้เด็กเข้าเรียนร่วม ท�ำให้
สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ในชีวิตประจ�ำ
วัน และใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับคนอ่ืนได้

	7.	สนับสนุนกิจกรรมหลากหลายเพื่อให้
เด็กได้มีประสบการณ์ใหม่ๆ อย่างสม�่ำเสมอ ทั้งนี้
เพื่อลดความสนใจและความเคยชินท่ีซ�้ำซาก

แอสเพอร์เกอร์
	 ไม่ใช่ภาวะรุนแรง แต่มีผลต่อการแสดงออกทางพฤติกรรม 
การให ้ความรักความเข ้ า ใจ และสนับสนุนเด็กอย่างถูกต ้อง   
เหมาะสม คือทางออกที่ดีท่ีสุด

แสดงความใส่ใจหรือสนใจเรื่องราวของคนอื่น ขาด
ความเข้าใจหรือเห็นใจผู ้อื่น และมักชอบพูดซ�้ำๆ 
เรื่องเดิมๆ ที่ตนเองสนใจ

3.ด้านพฤติกรรม
	 มีความสนใจเฉพาะเรื่องและชอบท�ำอะไรซ�้ำๆ 
เช่น ถ้าเขามีความสนใจอะไรก็สนใจมากจนถึงขั้น
หมกมุ่น โดยเฉพาะกับเรื่องที่ค่อนข้างมีความซับ
ซ้อน และเป็นเรื่องที่คนอื่นไม่สนใจ เช่น แผนที่โลก 
วงจรไฟฟ้า ยี่ห้อรถยนต์ ดนตรีคลาสสิค ไดโนเสาร์ 
ระบบสุริยจักรวาล เป็นต้น โดยความสนใจเหล่านี้
เปลี่ยนแปลงได้ตามกาลเวลาในบางรายมีความไวต่อ
สิ่งเร้าที่มาจากภายนอกค่อนข้างมากกว่าคนทั่วไป
	 โดยทั่ วไปแล ้ว เ ด็กเหล ่ านี้มีสติป ัญญาดี         
มีความสามารถในการช่วยเหลือตนเองในเรื่องต่างๆ 
ที่ต้องท�ำในชีวิตประจ�ำวัน บางคนมีปัญหาเรื่องที่ไม่
สามารถมีสมาธิกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งได้นานนัก หรือมี
ปัญหาในการจัดล�ำดับเรื่องต่างๆ และมีทักษะในบาง
เรื่องที่ดูดีกว่าเด็กอื่น แต่โดยรวมแล้วเด็กเหล่านี้มี
ระดับสติปัญญาที่เป็นปกติ หรืออาจดีกว่าปกติด้วยซ�้ำ
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คุณ  
เห็นอะไรบ้าง..     

	 ถูกที่สุด!!! ถ้าตอบว ่าเห็นคนสองคน คนหนึ่งนั่งกอดอกอยู ่บนเก ้าอี้ ตะโกนค�ำว ่า 
“ไม่” ส่วนอีกคนนั่งร้องขอวิงวอนอยู่กับพื้น อะไรอีกที่คุณเห็น ค่อยๆดู แล้วลองบอกได้ไหมว่า                    
ความเหมือนที่แตกต่างของสองคนนี้อยู่ที่ตรงไหน ?

	 ครูอาจารย์หลายท่านกล่าวว่า “ตั้งแต่บุคคลเกิดมานั้นไซร้...ย่อมมีความเป็นมนุษย์เท่าเทียม”       
แปลจากไทยเป็นไทยได้ว่า บุคคลทุกคนต้องการได้รับการยอมรับการถูกปฏิบัติอย่างเคารพและให้เกียรติ
บนพื้นฐานของความเสมอภาคในสัมพันธภาพที่เท่าเทียม ทุกคนเป็นผู้มีสิทธิก�ำหนดเร่ืองราวสาระส�ำคัญ
ต่างๆ ในชีวิตด้วยตนเอง มีสิทธิเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง แม้จะมีข้อจ�ำกัดจากโลกภายนอก
 

	 ความรู้สึกโกรธ กลัว ดีใจ เศร้าใจนั้น ล้วนเกิดขึ้นได้เป็นธรรมดาไม่ว่ากับใคร เอาอย่างสุดโต่ง   
เลยนะ แม้คนๆ หนึ่งจะเฉยเมย เย็นชา ชี้นิ้ว กอดอก บังคับทุกอย่างให้ได้ในส่ิงท่ีตนต้องการ ความ
เมตตาเห็นใจไม่มีในสารบบความรู้สึก กับอีกคนย้ิมรับแม้กระทั่งเวลาที่ไม่พอใจ ยอมฝืนความรู้สึก อดทน 
ก้มหน้าก้มตาพยายามท�ำทุกอย่างเพื่อเอาใจทุกๆ คน การค�ำนึงถึงความต้องการหรือความรู้สึกของตน
กลับเป็นเรื่องที่ท�ำให้รู้สึกผิดอย่างมหันต์

ในภาพนี้?
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	 อะไรคือความเหมือนร่วมที่ท�ำให้คนสองคนแสดงออกต่างกันเช่นนี้ ได้ค�ำตอบของค�ำถามหรือยัง 
ลองดูนะ ค�ำตอบของคุณคือ เพื่อให้ได้รับการยอมรับหรือเปล่า ถ้าคุณตอบว่า “ใช่” คุณจะเลือกแสดงออก
แบบไหน?  อืมม!!! คงเหนื่อยเหมือนกันนะกับบทที่ต้องแสดงออกซ�้ำๆ อย่างน้ี อยากลองเปล่ียนดูบ้าง
หรือเปล่า เรามีวิธีมาน�ำเสนอด้วยนะ ไม่ง่ายแต่ก็ไม่ยากเท่าไหร่ ลองดูละกัน...
	

เริ่มจาก...
	 นึกสถานการณ์ความขัดแย้งในเรื่องสัมพันธภาพของตัวคุณเองเรื่องหนึ่ง พร้อมกับถามตัวเองด้วย
ค�ำถามต่อไปนี้...อะไรเป็นพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ที่คู่กรณีแสดงต่อคุณ คุณรู้สึกอย่างไรต่อพฤติกรรม
ของเขา อยากให้เขาเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นอย่างไร แล้วอะไรคือประโยชน์ท่ีคุณและตัวเขาจะได้จากการ
เปลี่ยนพฤติกรรมนั้น เขียนเป็นบทพูด แล้วลองซ้อมดูซิ เอาให้เป็นธรรมชาติและชัดเจน ตรงไปตรงมา
ถึงพฤติกรรมที่คุณไม่พอใจ แสดงออกให้เขาทราบความรู้สึกที่แท้จริงของคุณต่อพฤติกรรมน้ัน บอกให้
ทราบอย่างชัดเจนว่าคุณอยากเห็นพฤติกรรมนั้นเปลี่ยนไปในทิศทางใด บอกให้ทราบถึงผลท่ีเกิดขึ้นจาก
การเปลี่ยนพฤติกรรมนั้นทั้งทางบวกและทางลบ และ ส�ำคัญอยู่ตรงท่ีว่า ความคาดหวังของคุณจากส่ิง
ที่ได้พูดหรือแสดงออกไป ไม่ใช่คุณจะได้ทุกอย่างตามที่ขอหรือที่ต้องการ

ดูตัวอย่างนะ…

	 นี่เป็นวิธีหนึ่งที่ท�ำให้คุณสามารถบอกหรือสื่อสารให้คนอื่นๆ รับรู้ รับทราบถึงความต้องการได้ ด้วย
ท่าทีที่เรียบง่าย ตรงไปตรงมา แต่ยังคงเคารพและนึกถึงจิตใจของผู้อ่ืน ไม่ท�ำให้บุคคลอ่ืนๆ เสียความ
รู้สึก ที่ส�ำคัญเมื่อคุณท�ำไปแล้วจะได้ไม่มานั่งรู้สึกผิดหรือเสียใจทีหลัง และท่ีแน่ๆ ทางเลือกน้ีอาจท�ำให้
คนที่ส�ำคัญที่สุดในชีวิตยอมรับในความเป็นคุณเป็นคนแรกก็ได้  เอ๊ะๆ ใครกัน คือคนท่ีส�ำคัญคนน้ัน ช่วย
นึกทีสิคะ

Say how you feel

Say what you 
want

Walks away keep 
you safe

Say what you see

“ฉันไม่สบายใจจริงๆ 
ฉันอาจจะเข้าไปก้าวก่ายอะไร
บางอย่างของคุณ แต่ฉันไม่รู้

ว่าคุณคิดอย่างไร”

“ถ้าเราท�ำอย่างนี้ได้ ฉันก็
จะพยายามท�ำให้คุณพอใจและ
แก้ปัญหาที่เรามีร่วมกัน”

“คุณรู้ไหมว่า เวลาที่
ฉันพูดหรือท�ำอะไร คุณมัก
จะมองฉันอย่างโกรธๆ  
หลายครั้งฉันถาม     
คุณก็ไม่ตอบ”

“ ฉั นอย า ก จ ะ ใ ห ้ คุณ
บอกฉันตรงๆ ว่า ฉันได้
พูดหรือท�ำอะไรให ้คุณโกรธ          

ให้คุณไม่พอใจ”
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ท�ำไมคนเราต้องมีทักษะสังคม
การด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของคนเรานั้นไม่อาจหลีกเล่ียงความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้ เราต้องมีปฏิสัมพันธ์
กับผู้อื่นไม่ว่าทางใดก็ทางหนึ่งอยู่เสมอ เมื่อต้องอยู่ร่วมกับคนอื่นเช่นน้ีแล้วจึงจ�ำเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องเรียน
รู้การใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับคนอื่นในสังคมให้ได้
Day Program ได้เห็นความส�ำคัญและความจ�ำเป็นของการฝึกทักษะสังคมท่ีจะน�ำไปใช้ในชีวิตประจ�ำ
วันได้อย่างเหมาะสม จึงได้จัดโปรแกรมนี้ขึ้นมา

ใครควรได้รับการฝึกทักษะสังคม
บุคคลที่ต้องได้รับการฝึกทักษะสังคมคือ บุคคลที่มีความยากล�ำบากในการอยู่ร่วมกับคนอื่น เข้าหาบุคคล
อื่นได้ยาก มีปัญหาความขัดแย้งบ่อยครั้ง ไม่สามารถสร้างมิตรภาพและความสัมพันธ์กับบุคคลอื่นได้   
ตลอดจนผู้ที่อยากพัฒนาตนเอง

ลักษณะและรูปแบบการฝึกทักษะสังคม (Social Skills Training)
     โดยทั่วไปแบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่คือ

การฝึกทักษะสังคม 
(Social Skills Training)

ทักษะสังคม 
(Social Skills) คืออะไร

ทักษะสังคม คือ ทักษะต่างๆ ที่ใช้เพื่อการมี
ปฏิสัมพันธ์และการสื่อสารระหว่างคนในสังคม อัน
ได้แก่ ทักษะการสื่อสารต่างๆ เช่น การพูด การฟัง 
การสบตา การรักษาระยะห่างระหว่างคู ่สนทนาอย่าง     
เหมาะสม การเข้าใจถึงสีหน้าท่าทาง และภาษา  ทางร่างกาย 
รวมทั้งความสามารถในการเข้าใจถึงสถานการณ์ต่างๆ ที่
หลากหลาย กฎกติกาต่างๆ ในสังคม ความสามารถใน
การรู้จักผู้อื่น และการคิดค�ำนึงถึงคนรอบข้างอย่าง 
เข้าอกเข้าใจ โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างความ
สัมพันธ์ในทางบวกให้เกิดขึ้น  
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     Social Skills Training

	 1.  การฝึกแบบรายบุคคล ได้แก่ การเตรียมความพร้อมต่างๆ อันเป็นพื้นฐานทักษะสังคม  ท่ีจะ
น�ำไปใช้ได้อย่างเหมาะสม เช่น การแนะน�ำให้ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับทางสังคมได้แก่ มารยาท ธรรมเนียม
ปฏิบัติ บทบาทหน้าที่ การเรียนรู้สีหน้าท่าทาง การสังเกตคู่สนทนา การเข้าใจถึงบุคคลอ่ืน ความเหมาะ
สมในการใช้ค�ำพูด จังหวะ และการสนทนา การจัดการอารมณ์ตนเอง การร้องขอสิทธ์ิอย่างเหมาะสม 
การเริ่มต้นและการจบบทสนทนา
	 2. 	การฝึกแบบรายกลุ่ม โดยใช้กิจกรรมกลุ่มเป็นสื่อ เพื่อใช้การฝึกทักษะสังคม ซึ่งได้แก่ กลุ่ม
เพื่อการเรียนรู้ กลุ่มแลกเปลี่ยนความคิดเห็น กลุ่มนันทนาการ กลุ่มศิลปะ กลุ่มการงาน กลุ่มการออก
ก�ำลังกาย โดยน�ำรูปแบบกลุ่มต่างๆ เหล่านี้มาดัดแปลงและปรับปรุงเพื่อใช้ในการประเมินและพัฒนา
ปรับปรุงทักษะสังคมแก่ผู้ร่วมกิจกรรมกลุ่ม
	 3.  การให้ค�ำปรึกษา ในรายบุคคลหรือบุคคลในครอบครัวเพื่อให้ค�ำแนะน�ำ
และวิธีการต่างๆ เพื่อปรับปรุงแก้ไขปัญหาทักษะสังคม

ผลส�ำเร็จจากการมีทักษะสังคมวัดจากอะไร
บุคคลที่มีทักษะสังคมที่ดีนั้น ต้องประกอบด้วยทักษะหลายๆ ด้านเข้าด้วยกัน แต่ส่ิงท่ีเห็นได้ชัดเจนคือ 
บุคคลนั้นสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงได้ มีความเป็นตัวของตัวเอง ได้รับผลส�ำเร็จ
ในการสร้างสัมพันธภาพอันยั่งยืนกับบุคคลอ่ืนได้อย่างเหมาะสม เป็นบุคคลที่บุคคลรอบข้างพึงพอใจ และ
อยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข
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““  การออกก�ำลังกายในผู้สูงอายุมีความส�ำคัญมาก สามารถป้องกันภาวะหกล้มได้ การออกก�ำลังกาย 
ที่แนะน�ำคือการเพิ่มก�ำลังกล้ามเนื้อ การฝึกการทรงตัว และการฝึกเดิน ซ่ึงในฉบับนี้นักกายภาพบ�ำบัดขอ
แนะน�ำการออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มก�ำลังกล้ามเน้ือในส่วนขา

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡Òยสำ�หรับ..
            ผู้สูงอายุ

    ท่าเหยียดสะโพก (Hip Extension)
¢Ñé¹µÍ¹ : 
1. ยืนห่างจากโต๊ะหรือเก้าอี้ประมาณ 1 ฟุต
2. ค่อยๆ ยกขาขวาไปข้างหลัง ให้ขาตรง แล้วค้างไว้ 
  (3 วินาที) หลังจากนั้นค่อยๆ ลดขาลง
3. ทำ�ซ้ำ�กับขาข้างซ้าย

2.

    ท่าเหยียดขาไปด้านข้าง (Side Leg Raise)
¢Ñé¹µÍ¹ : 
1. ยืนตรงชิดโต๊ะหรือเก้าอี้ เท้าแยกจากกันประมาณหนึ่งช่วงไหล่
2. ค่อยๆ เหยียดขาข้างขวาไปด้านข้าง แล้วค้างไว้ (3 วินาที)
  หลังจากนั้น ค่อยๆ ลดขาลง กลับสู่ท่าเดิม
3. ทำ�ซ้ำ�กับขาข้างซ้าย (หลังและเข่าทั้งสองตรงตลอดเวลา)

3.

4.   ท่างอเข่า (Knee Flexion)
¢Ñé¹µÍ¹ : 
1. ยืนตรงจับโต๊ะหรือเก้าอี้ (หลังตรง)
2. ค่อยๆ งอเข่าให้มากที่สุด ที่จะมากได้
  จนกระทั่งเท้างอมาข้างหลัง แล้วค้างไว้ 
  (3 วินาที) หลังจากนั้นค่อยๆ ลดเท้าลง
3. ทำ�ซ้ำ�ด้วยขาอีกข้างหนึ่ง

• ในแต่ละท่า ให้ท�ำทั้งหมด 8 หรือ 15 ครั้ง ต่อเซต และพัก 
  ( 1 – 2 นาที ) จากนั้นให้ท�ำซ�้ำอีก 2 หรือ 3 เซต

    ท่าเหยียดเข่า 
    (Knee Extension)
¢Ñé¹µÍ¹ :   
1. นั่งบนเก้าอี้ (มีพนัก)
2. ค่อยๆ เหยียดขาข้างหนึ่งไปข้างหน้า
  ให้ตรงที่สุดเท่าที่จะทำ�ได้ แล้วกระดก
  ปลายเท้าค้างไว้ (5 วินาที) หลังจากนั้นค่อยๆ 
  ลดเท้าลงกลับสู่ท่าเดิม
3. ทำ�ซ้ำ�อีกข้างหนึ่ง

6.

     ท่าเขย่งฝ่าเท้า (Plantar Flexion)
¢Ñé¹µÍ¹ : 
1. ยืนตรงจับโต๊ะหรือเก้าอี้ (หลังตรง)
2. ยืนเขย่งปลายเท้าช้าๆ สูงที่สุด เท่าที่
  จะทำ�ได้แล้วค้างไว้ (3 วินาที) หลังจาก
  นั้นค่อยๆ ลดส้นเท้าลงจนสุด

5.

    ท่างอสะโพก (Hip Flexion)
¢Ñé¹µÍ¹ : 
1. ยืนตรง จับเก้าอี้หรือโต๊ะ เพื่อให้ทรงตัวได้
2. ค่อยๆ งอเข่าข้างขวามาหาหน้าอก โดยไม่งอเอวและสะโพก 
  แล้วค้างไว้ (3 วินาที)
3. ค่อยลดขาขวาลงให้สุด แล้วจึงทำ�ซ้ำ�ด้วยขาอีกข้างหนึ่งáÅŒÇ¤ŒÒ§äÇŒ (3 ÇÔ¹Ò·Õ)

1.
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“

  ป้องกัน
     ไข้หวัดใหญ่

วัคซีน

ปัจจุบันมีวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ 
	 ผลิตโดยน�ำเชื้อไวรัสที่ตายแล้ว มาท�ำให้หมด
ฤทธิ์ (ไม่สามารถก่อให้เกิดโรคได้) โดยเลือกสายพันธุ์ 
3 สายพันธุ์  ตามที่องค์การอนามัยโลกแนะน�ำใน
แต่ละปี โดยจะออกมา 2 ช่วง คือ ช่วงก่อนฤดูฝน 
(Southern Hemisphere) ประมาณเดือน มีนาคม
และช่วงก่อนฤดูหนาว (Northern Hemisphere) 
ประมาณเดือน กันยายน

ในปี 2009 นี้ Southern Hemisphere 
มี 3 สายพันธุ์ คือ 

	 A /Brisbane /59 /2007 (H1N1)
	 A /Brisbane /10 /2007 (H3N2)
	 B /Florida /4 /2006 
	

	 ซึ่ง H1N1 ในวัคซีนเป็นคนละตัวกับ Influenza 
A (H1N1) หรือไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ที่ก�ำลัง
ระบาดอยู ่ ในขณะน้ี  จึงไม ่สามารถป ้องกัน          
Influenza A (H1N1) ได้ แต่ช่วยให้อาการป่วยเบา
ลง (ไม่มีอาการป่วยรุนแรง) วัคซีนป้องกันไข้หวัด
ใหญ่ สามารถฉีดในเด็กตั้งแต่อายุ 6 เดือนขึ้นไป 
ต้องฉีดซ�้ำทุก 1 ปี (เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงเช้ือ
ไวรัส ที่ระบาดในแต่ละปี แนะน�ำโดยองค์การอนามัย
โลก)   มีค�ำแนะน�ำการให้วัคซีนในเด็กอายุต�่ำกว่า 
9 ปี ในปีแรกควรฉีด 2 เข็ม (โดยเข็มที่ 2 ฉีดห่าง
จากเข็มแรก 1 เดือน)

¢ŒÍ¤ÇÃÃÐÇÑ§ !! 
ไม่ให้ฉีดวัคซีนป้องกันไข้หวัดใหญ่ คือ เด็กที่มีอายุน้อยกว่า 6 เดือน และคนที่แพ้อาหารประเภทไข่อย่างรุนแรงอาการข้างเคียง

หลังฉีดวัคซีน คือ อาการบวมแดงบริเวณที่ฉีด มีไข้ต่ำ�ๆ ปวดเมื่อยตามตัวซึ่งจะหายไปภายใน 1-2 วัน (ป้องกันได้โดยประคบผ้าเย็น

บริเวณที่ฉีด และกินยาลดไข้กลุ่มพาราเซตามอล ถ้ามีไข้)

ผู้ที่มีความเสี่ยงสูงแนะน�ำให้ฉีดวัคซีน
- เด็กอายุ 6 เดือน ถึง 5 ปี
- ผู้สูงอายุที่มีอายุ 60 ปี ข้ึนไป
- คนที่มีภูมิคุ้มกันต�่ำ มีปัญหาทางด้าน 
  สุขภาพทางโรค หัวใจ ปอด หืด ไต เบาหวาน 

 ไข้หวัดใหญ่ เป็นการติดเชื ้อไวรัส Influenza ผ่านการหายใจ โดยเชื ้อไวรัสจะอยู่
ในร่างกาย น้ำ�ลาย น้ำ�มูกของผู้ป่วยนอกจากนี้อาจติดต่อผ่านสิ ่งของเครื ่องใช้ที ่ปนเปื ้อน เช่น 
ถ้วยน้ำ� ราวบันได ลูกบิดประตูที ่ผู ้ป่วยสัมผัส เป็นต้น ผู้ป่วยจะเริ ่มมีอาการหลังรับเชื ้อไวรัส
ประมาณ 1-3 วัน (น้อยมากที่ใช้เวลาถึง 7 วัน) โดยมีอาการไข้สูง ปวดหัว อ่อนเพลียปวด
เมื ่อยตามตัว ไอ (เจ็บคอ) อาจมีอาการ อาเจียน คลื่นไส้ ท้องเสีย (เบื ่ออาหาร) อาการเหล่านี ้
จะดีขึ ้นภายใน 5-7 วัน ยกเว้นบางรายมีภาวะแทรกซ้อน เช่นปอดบวม ปอดอักเสบรุนแรง ซึ่ง
ทำ�ให้หายใจลำ�บาก อาจทำ�ให้เสียชีวิตได้

• ในแต่ละท่า ให้ท�ำทั้งหมด 8 หรือ 15 ครั้ง ต่อเซต และพัก 
  ( 1 – 2 นาที ) จากนั้นให้ท�ำซ�้ำอีก 2 หรือ 3 เซต
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สลัดโยเกิร์ตผลไม้
Yoghurt Fruit Salad

2. โยเกิร์ตรสธรรมชาติ
	 มีโปรตีนซึ่งมีความจ�ำเป็นต่อการเจริญเติบโต 
ช ่วยในการสร ้างโครงกระดูก กล ้ามเนื้อและ
ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของร่างกาย มีเกลือแร่ต่างๆ 
เช่น ฟอสฟอรัส ช่วยในการเจริญเติบโตของกระดูก
และฟัน ควบคุมการท�ำงานของไตและควบคุมความ
เป็นกรดและด่างของร่างกาย 
	 โพแทสเซียมซึ่งช ่วยรักษาสมดุลกรด-ด ่าง 
และควบคุมความสมดุลของน�้ำในร่างกาย ใช้ใน
การท�ำงานของกล้ามเนื้อ แคลเซียม ซึ่งเป็นส่วน
ประกอบของกระดูกและฟัน จ�ำเป็นต่อการท�ำงาน
ของกล้ามเนื้อและประสาท ช่วยควบคุมความสมดุล
ของกรดและด่างในร่างกาย                         

3. ธัญญาหารรวม
	 มีสารอาหารคาร์โบไฮเดรต ซึ่งให้พลังงานและ
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ช่วยให้ร่างกายสามารถน�ำ
สารอาหารโปรตีนไปใช้ประโยชน์ได้เต็มที่ ช่วยใน
การท�ำงานของสมอง และเป็นพลังงานส�ำรอง โดย
เก็บสะสมไว้ตามเนื้อเยื่อต่างๆ เพื่อใช้ในการท�ำงาน
ของอวัยวะต่างๆ 
 	 นอกจากนี้ยังเป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญของตับ 
ซึ่งเป็นอวัยวะส�ำคัญของร่างกายในการขจัดสารพิษ
ในเลือดอีกด้วย

ส่วนผสม       
แอปเปิ้ล	 2 	 ชิ้น  	 (20 กรัม)
ฝรั่ง	 2 	 ชิ้น 	 (60 กรัม)
มะม่วงสุก     	 1/2 	ลูก 	 (80 กรัม)
ส้ม	 3 	 กลีบ	 (30 กรัม)
มะละกอ  	 3 	 ชิ้น	 (45 กรัม)
โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 	1/2 	ถ้วย   	(120 กรัม)
ธัญญาหารรวม     	1	 ช้อนโต๊ะ	 (15 กรัม)

วิธีท�ำ
1. น�ำผลไม้ทุกชนิดมาหั่นให้ได้ขนาดพอดีค�ำ เสร็จ
แล้วใส่ถ้วยหรือจานก็ได้ 
2. น�ำโยเกิร์ตรสธรรมชาติที่แช่เย็นไว้มาราดลงบน
ผลไม้ แล้วโรยหน้าด้วยธัญญาหารรวม

คุณค่าทางโภชนาการ
1. 	แอปเปิ้ล ฝรั่ง มะม่วงสุก ส้ม มะละกอ
	 ผลไม้เหล่านี้ล้วนมีวิตามินซีสูง ซึ่งช่วยปกป้อง   
เยื่อบุต่างๆ ป้องกันฟันผุ โรคโลหิตจาง เลือดออก
ตามไรฟัน มีเส้นใยอาหารช่วยในการขับถ่าย 
	 มีสารเบต้าแคโรทีน ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระ
ที่ช่วยชะลอความเสื่อมของเซลล์และเป็นสารตั้งต้น
ของวิตามินเอที่ช่วยเพิ่มระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย  
	 มีโพแทสเซียมซึ่งช่วยรักษาสมดุลกรด-ด่าง 
และควบคุมความสมดุลของน�้ำในร่างกาย ใช้ในการ
ท�ำงานของกล้ามเนื้อ 
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A

Q

Yoghurt Fruit Salad

A : ยาลดน�้ำมูกบางตัวมีตัวยาที่ลดอาการคัด
จมูก คือ Pseudoephredrine ซึ่งเก่ียวข้องกับ 
Ephredrine ซึ่งถือเป็นสารเคมีท่ีน�ำมาผลิตเป็น
ยาบ้า ดังนั้นถ้าใช้ยาลดน�้ำมูก จะต้องพบแพทย์
หรือ ปรึกษาเภสัชกรเพื่อรับประทานยาท่ีถูกต้อง      
ยาแก้ไอบางชนิดมีส่วนผสมของ Codeine ซึ่ง
ถือว่าเป็นยาเสพติดในกลุ่มฝิ่น ใช้รักษาคนไข้ที่
มีอาการไอรุนแรง แต่ต้องให้แพทย์สั่งให้และรับ
ประทานยาตามขนาดท่ีแพทย์ส่ังอย่างเคร่งครัด 
โดยห้ามใช้เกินขนาดท่ีแพทย์ส่ัง

Q : จากที่เขียนถามปัญหามายาวมาก กองบรรณาธิการ 
จึงเอาแต่ใจความนะคะ
	 ที่บ ้ านดิฉันเป ็นครอบครัวคนจีน พี่ชายซึ่งอยู ่บ ้ าน
เดียวกันไปมีภรรยาอีกคน และจะกลับมาบ้านอาทิตย์ละ 3 วัน
เท่านั้น พี่สะใภ้คนไทยและลูกสาวก็มีปัญหา คือ พ่ีสะใภ้เป็นคน
เห็นแก่ตัว ชอบเก็บตัวเงียบในห้อง ไม่พูดคุยกับใคร และมี 
พฤติกรรมแปลกๆ ส่วนลูกสาวก็มีนิสัยก้าวร้าว ขอถามคุณ
หมอดังนี้นะคะ
	 1. มีวิธีใดที่จะเปลี่ยนนิสัยเลิกเห็นแก่ตัว
	 2. ผิดปกติไหมที่ไม่ยอมให้เสื้อผ้าถูกแดด จะตากผ้าให้
		  แห้งด้วยพัดลมเท่านั้น ซึ่งเป็นการไม่ประหยัด
	 3. ในขณะเดียวกันก็ชอบเอาถังไว้ปัสสาวะในห้องนอน
		  ที่ติดเครื่องปรับอากาศเพราะไม่ยอมไปเข้าห้องน�้ำ

A : จากค�ำถามที่ถามมา พอวิเคราะห์ว่าครอบครัวของพี่สะใภ้น่าจะมีปัญหาในครอบครัวอย่าง
มาก หากลองนึกถึงเรื่องที่พี่ชายไปมีภรรยาอีกคน แล้วให้พี่สะใภ้ต้องดูแลลูกตามล�ำพังสามีกลับมาบ้าน
บางวัน เป็นไปได้หรือไม่ที่พี่สะใภ้  คงมีความเศร้า ทุกข์ใจ เรียกง่ายๆ ว่ามีปัญหาสุขภาพจิตอย่าง
แน่นอน พฤติกรรมที่แสดงออกว่ามีอาการเก็บตัว แยกตัวไม่อยากคุยกับใคร น่านึกถึงอาการของโรค
ซึมเศร้าได้ ส่วนการไม่ช่วยประหยัดนั้นเป็นพฤติกรรมที่ พี่สะใภ้อาจท�ำไปเพื่อแสดงความโกรธด้วยการ
ประชดประชันสามี ในเมื่อสามีไม่สนใจครอบครัว ตัวเองก็ไม่สนใจครอบครัวของสามีเหมือนกัน ซึ่งตอน
นี้อารมณ์พี่สะใภ้คงขุ่นมัว ไม่มีความสุข อย่างไรก็ตามพฤติกรรมหลายอย่างก็ดูแปลกประหลาด เช่น   
เอาถังปัสสาวะไว้ในห้องนอนท่ีติดเครื่องปรับอากาศก็จะท�ำให้ย่ิงมีกล่ินเหม็นมากขึ้น คนที่จิตปกติไม่น่า
จะท�ำ เป็นไปได้ว่าพี่สะใภ้อาจป่วยมีอาการทางจิต (โรคจิต) ซึ่งสามารถเกิดได้ในคนท่ีมีความเครียดมา 
กระตุ้นมากๆ จนป่วยเป็นโรคจิต หรืออาจเป็นโรคซึมเศร้าที่มีอาการค่อนข้างมากและมีอาการของโรคจิต
ร่วมด้วยก็ได้ อย่างไรก็ตามคงต้องดูดีๆ ว่าพี่สะใภ้ป่วยมาก่อนหน้าที่จะมีปัญหาครอบครัวหรือป่วยหลัง
จากมีปัญหาครอบครัว เพราะหลายครอบครัวพอภรรยาป่วย สามีไม่เข้าใจก็เลยทอดทิ้งไปมีคนอื่นก็พบได้
บ่อย ส่วนนิสัยดังกล่าวอย่าเพิ่งมองว่าเป็นนิสัยเห็นแก่ตัว หากตรวจพบว่าป่วยทางจิตเวชจริง เร่ืองเห็น
แก่ตัวค่อยมาพิจารณาว่าใช่หรือไม่ใช่หลังจากหายป่วยแล้ว  แต่ถ้าให้ดีท่ีสุด ลองหาทางพามาพบแพทย์
ดีกว่า เมื่อรักษาได้แล้วผลดีจะเกิดแก่ทุกๆ คนที่เกี่ยวข้องรวมทั้งหลาน (ลูกของพี่ชายและพี่สะใภ้ด้วย)

ตอบค�ำถามโดย นพ.กัมปนาท  ตันสิถบุตรกุล

 ตอบค�ำถามโดย นพ.วศิน  บ�ำรุงชีพ

Q : คุณหมอคะ ดิฉันอยากทราบว่า ยาที่
ใช้ในการรักษาโรคทั่วไป (ในชีวิตประจ�ำวัน) มียา
ประเภทใดบ้างคะ ที่มีส่วนประกอบของสารเสพติด 
และมีวิธีการหลีกเลี่ยงการใช้ยาเหล่านั้นอย่างไรคะ 
ขอบคุณมากค่ะ
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	 โรงพยาบาลมนารมย์   ยินดีต ้อนรับ     
ดร. เพ็ญนี  หล่อวัฒนพงษา  เข้าร่วมงานกับ     
โรงพยาบาลในต�ำแหน่ง ผู้อ�ำนวยการฝ่ายบริการ
จิตวิทยา ท่านมีความเชี่ยวชาญในด้าน ครอบครัว
บ�ำบัด การประเมินค่าทางจิตวิทยา ทางการศึกษา 
Learning Disabilities (LD) และการพัฒนาทักษะ
ทางสังคม

ก้าวสู่ปีที่ 3 
	 คณะกรรมการบริหารโรงพยาบาลมนารมย์ ได้จัดพิธีท�ำบุญเลี้ยงพระประจ�ำปีและมอบรางวัล 
“ขวัญใจมนารมย์” ให้กับพนักงานแต่ละแผนก เมื่อวันศุกร์ที่ 26 มิถุนายน 2552 

แนะน�ำ
ดร. เพ็ญนี หล่อวัฒนพงษา

“รู้ทัน...ภัยยาเสพติด”
	 ได้จัดการบรรยายพิเศษให้ความรู้แก่ประชาชน ผู้ปกครอง ครู อาจารย์และนักเรียนในหัวข้อ   
“รู้ทัน...ภัยยาเสพติด”   โดยมี นายแพทย์วศิน บ�ำรุงชีพ จิตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญของโรงพยาบาล
เป็นผู้บรรยาย ณ ห้องประชุมมนารมย์ ในวันที่ 30 พฤษภาคม 2552 ท่ีผ่านมา
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การฆ่าตัวตาย ความสูญเสียที่..

                ป้องกันได้

	 องค์การอนามัยโลก พบว่าโดยเฉล่ียแล้วการ
เสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายแต่ละครั้ง มีผลกระทบ
ต่อคนใกล้เคียงอย่างน้อย 6 คน หากเหตุการณ์
เกิดขึ้นในโรงเรียนหรือโรงงานจะมีผลกระทบต่อคน
ได้เป็นจ�ำนวนร้อย

	 ปัญหาเรื่องการฆ่าตัวตาย ไม่ได้เป็นเรื่อง
ไกลตัว เนื่องจากความถี่ของปัญหามีมากขึ้นกว่า
ในอดีต รวมทั้งระดับความเครียด ความกดดัน
ที่สูงขึ้นของผู้คนในสังคม ในขณะที่ความแข็งแรง
ของสุขภาพจิตที่ลดลง หลายคนมีประสบการณ์ที่
คนรู้จักหรือคนใกล้ชิดเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตาย
มาแล้ว รวมทั้งมีประสบการณ์จากการสูญเสียซึ่ง
มีผลต่ออารมณ์ จิตใจและครอบครัวของตัวเอง      
ดังนั้นการท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับปัญหา ความรู้
เกี่ยวกับวิธีสังเกตอาการผิดปกติ และการให้ความ
ช่วยเหลือเบื้องต้น จึงเป็นสิ่งที่น่าสนใจและถ้าถูก
น�ำไปปฏิบัติ จะช่วยลดความสูญเสียของผู้คนใน
สังคมได้

	 คนที่มีลักษณะเสี่ยงต่อปัญหาดังกล่าว 
ได้แก่ คนที่มีความสามารถในการปรับตัวและ         
แก้ปัญหาในชีวิตได้ไม่ดี คนที่เพิ่งประสบกับความ
ผิดหวัง  ล้มเหลวหรือสูญเสียในชีวิตที่รุนแรง    
ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสียคนรัก คนในครอบครัว  
การล้มเหลวด้านการงาน การเงิน การเรียน ท�ำให้
เกิดอาการท้อแท้ คนที่ต้องประสบกับการเจ็บป่วย
ด้วยโรคร้ายแรงทางกาย เช่น โรคเอดส์ โรคมะเร็ง 

	 คนที่อยู่ในภาวะเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย และ
คนที่อยู่ในภาวะซึมเศร้ารุนแรง มักแสดงออกให้ 

โดยนายแพทย์ไกรสิทธ์ิ นฤขัตพิชัย	 ชีวิตคนเป็นทรัพยากรท่ีมีค่าท่ีสุดในสังคม 
การเสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายนับเป็นเรื่อง
น่าเสียดายอย่างยิ่ง เพราะเป็นการสูญเสียท่ี
สามารถป้องกันได้ ร้อยละ 90 ของผู้ที่ลงมือ
กระท�ำการฆ่าตัวตายเป็นผลมาจากโรคซึมเศร้า
ซึ่งรักษาได้ เพียงแต่ผู ้ป่วยเองหรือผู้ใกล้ชิด 
ต้องมีความรู ้ ความเข้าใจเก่ียวกับโรค และ  
ให้ความช่วยเหลือได้ทันท่วงที ก่อนเกิดเรื่อง
น่าเศร้าขึ้น

สังเกตเห็นเป็นสัญญาณได้หลายอย่าง เช่น คิดว่า
ตัวเองไร้ค่า มีแต่ความล้มเหลวท�ำอะไรไม่ส�ำเร็จ 
รู้สึกท้อแท้ รู้สึกว่าตัวเองเป็นภาระ ไม่รู้จะอยู่ไป
เพื่ออะไร คิดถึงคนที่ตายไปแล้ว สนใจข่าวการ
ตาย ขาดความสนใจในตัวเอง ปล่อยเนื้อปล่อย
ตัวไม่ดูแลตัวเอง ไม่กินข้าว ไม่อาบน�้ำ ไม่นอน 
ชอบเก็บตัวตามล�ำพัง แยกตัวจากครอบครัวและ
เพ่ือนฝูง ขาดความสนใจต่อสิ่งรอบข้าง ไม่รู้สึก
สนุกสนานกับส่ิงที่เคยชอบ  มีพฤติกรรมเสี่ยง 
เช่น ดื่มเหล้าจัด ขับรถเร็ว พูดบ่น  หรือเขียน
ข้อความเก่ียวกับความคิดอยากตาย จัดการกับ
ภาระสุดท้ายต่างๆ เช่น ท�ำพินัยกรรมยกสมบัติ
ส่วนตัวให้ผู้อื่น เป็นต้น 
	  เมื่อพบว่าคนใกล้ชิดมีลักษณะบ่งบอกว่ามี
ความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายแล้ว ต้องรีบให้ความ
ช่วยเหลือ ป้องกัน ซึ่งท�ำได้ในหลายรูปแบบขึ้นอยู่
กับสถานการณ์ คนท่ีคิดฆ่าตัวตายมักมองโลกใน
แง่ลบ คิดว่าไม่มีใครช่วยเขาได้ เราจึงควรเป็นฝ่าย
เข้าหาเขามากกว่ารอให้เขาร้องขอ 

	 คนที่คิดฆ่าตัวตาย ต้องการความเห็นอก
เห็นใจ และต้องการผู้เข้าใจปัญหา เข้าใจความ
รู้สึกของเขา  ควรฟังด้วยท่าทีท่ีพร้อมรับฟังในส่ิง
ที่เขาเล่า ไม่ว่าเร่ืองราวจะเป็นอย่างไร ไม่มีท่าที
ต�ำหนิ หรือด่วนสรุปตัดสินว่าเขาไม่ควรท�ำอย่าง
นั้นอย่างนี้ ท่าทีท่ีสนใจสามารถช่วยให้เขารู้สึก
ดีข้ึนว่ามีคนห่วงใย ถ้ามีความคิดอยากตายค่อน
ข้างรุนแรง ต้องอย่าปล่อยให้อยู่คนเดียว ควรมี
คนอยู่ด้วยตลอด เก็บของมีคม ยาหรือสารเคมีท่ี
อาจใช้ท�ำร้ายตัวเองได้ ถ้าจ�ำเป็นจริงๆ อาจต้อง
น�ำส่งที่โรงพยาบาลเพื่อรับการช่วยเหลือที่ถูกต้อง
ปลอดภัยต่อไป โดยเฉพาะโรงพยาบาลท่ีสามารถ
รับผู้ป่วยจิตเวชได้ เน่ืองจากมีความพร้อมในด้าน
สถานที่ บุคลากร และวิธีการดูแลรักษาท่ีถูกต้อง
เหมาะสม ข้อควรจ�ำคือ “ท�ำมากเกินไป  ดีกว่าท�ำ
น้อยเกินไป” การได้ช่วยเหลือคนให้พ้นจากวิกฤติ
การฆ่าตัวตายถือเป็นบุญกุศลใหญ่ เพราะเท่ากับ
ช่วยคนใกล้ชิดอีกหลายชีวิตให้พ้นจากความทุกข์
ใจจากการสูญเสีย
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เลี้ยงลูก “    ในวันที่หลายๆ ครอบครัวเดินเข้ามาพบแพทย์แล้วบอกให้จัดการกับเจ้าลูกตัวแสบ
ที่ก่อความเดือดร้อนให้กับพ่อแม่จนปวดหัวไปหมด หัวใจแทบแตกสลายเพราะลูกรัก
สร้างความผิดหวังซ�้ำแล้วซ�้ำอีกจนแทบหมดอาลัยตายอยาก ในวันที่พ่อหรือแม่ทะเลาะ
กัน เพราะต่างโยนความผิดใส่กันว่าใครเป็นต้นเหตุที่ท�ำให้ลูกป่วย ส่วนใหญ่มักมาจาก
การเลี้ยงดูเป็นหลัก ส่วนที่เหลืออาจมาจากความเจ็บป่วยของตัวเด็กท่ีส่งผลตามมา
ทางด้านพฤติกรรม ไม่ว่าสาเหตุมาจากที่ใดก็ตาม คงต้องย้อนกลับไปมองท่ีครอบครัว
เสมอว่าเล้ียงลูกกันอย่างไร

“
บนปากเหว...

ความล้มเหลวจะมาเยือน

ครอบครัวบนปากเหว

	 หมายถึง ครอบครัวที่มีความเสี่ยงอยู่แล้ว ที่เลี้ยงลูกแล้วมีปัญหาทางด้านสุขภาพจิตตามมา เช่น
 	 •	 พ่อแม่ที่มีปัญหาทางด้านสุขภาพจิต ซึ่งหมายถึงมีมาก่อนแล้ว เช่น ป่วยเป็นโรคทางจิตเวช 
(ไม่ว่าจะได้รับการรักษาหรือไม่ก็ตาม)  เมื่อมีลูกย่อมมีความเสี่ยงที่จะถ่ายทอดความเจ็บป่วยมาทาง
พันธุกรรมได้เช่นเดียวกัน
    •	 พ่อแม่ที่มีปัญหาทางด้านบุคลิกภาพ ซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพจิตชนิดหนึ่งที่สะท้อนวิธีคิดที่ไม่
เหมาะสมไปตามปัญหาบุคลิกภาพของพ่อแม่เหล่านั้น เช่น ชอบใช้ความรุนแรงในการแก้ปัญหา ไม่มี
ทักษะในการสื่อสารหรือแก้ปัญหาอย่างมีเหตุผล     
    •	 พ่อแม่มีความขัดแย้งกันหลายเร่ือง ไม่ว่าเรื่องการเล้ียงดูลูก เช่น พ่อคิดอย่าง แม่คิดอย่าง 
บางครั้งญาติแต่ละฝ่ายก็คิดอีกอย่างหนึ่ง เด็กเกิดความสับสนไม่รู้จะเชื่อใครดี ในท่ีสุดก็ตามเพื่อนเพราะ
คิดว่าเข้าใจตนดีที่สุด  
    •	 พ่อแม่มีปัญหาเรื่องการสื่อสาร แม้ไม่ใช่สาเหตุหลักแต่ก็พบว่าเป็นสาเหตุที่เจอได้บ่อยที่
ท�ำให้ลูกสับสนในการด�ำเนินชีวิต เช่น การไม่สื่อสารแบบตรงไปตรงมา จนลูกสับสนว่าโลกแห่งความ
เป็นจริงคืออะไร การคิดแบบเป็นเหตุเป็นผลเป็นอย่างไร 
  

    โดยนายแพทย์ กัมปนาท ตันสิถบุตรกุล
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  •	 ครอบครัวที่ขาดความยืดหยุ่นในการแก้ปัญหา บางเรื่องก็มีความตึงเกินไป บางเร่ืองก็หย่อน
เกินไป โดยอ้างเหตุผลความชอบของตนเอง แต่ไม่ได้อ้างอิงตามสถานการณ์ภายนอกหรือมาตรฐานของ
สังคมที่ควรเป็น 

ลูกเช่นไรที่น�ำไปสู่ความล้มเหลวในอนาคต
    • 	 ลูกที่เติบโตท่ามกลางความเอาอกเอาใจของครอบครัวและญาติพี่น้อง ประเภทเอาอก
เอาใจให้ทุกอย่าง หรือคอยช่วยเหลือจนลูกไม่เคยช่วยเหลือตนเองหรือพบกับความผิดหวังหรือความยาก
ล�ำบากเลย จนลูกกลายเป็นเด็กหลงตัวเองและแทบไม่รู้จักคุณค่าที่แท้จริงของชีวิต เด็กเหล่านี้จะเติบโต
ขึ้นมาเป็นเด็กที่เอาแต่ใจตนเอง ขาดการควบคุมตนเองที่ดีพอ มีปัญหาท่ีรุนแรง เช่น ก้าวร้าวใส่ผู้อ่ืน
หรืออาจก้าวร้าวใส่ตนเอง (เช่น การท�ำร้ายตนเอง) ก็ได้ ติดสารเสพติดหรือติดอะไรท้ังหลายท่ีพึงติดได้    
(เช่น ติดเกม ติดอินเตอร์เน็ต ติดการพนัน) 
    • 	 ลูกที่เติบโตท่ามกลางพ่อแม่ที่ขาดวินัย คือไม่สามารถเป็นแบบอย่างของการมีวินัยให้ลูกเห็น
ได้ รวมทั้งไม่สามารถควบคุมลูกให้อยู่ตามกฎเกณฑ์ที่ควรเป็น เพราะรู้สึกว่าการควบคุมให้ลูกมีวินัยนั้น
เป็นการท�ำร้ายจิตใจลูก เด็กก็เติบโตขึ้นมาท่ามกลางชีวิตที่ไม่มีกฎระเบียบ ไม่มีเป้าหมายชีวิตท่ีแน่นอน 
ขาดความอดทนต่ออุปสรรคต่างๆ ที่เข้ามาในชีวิต  
    •  	ลูกที่เติบโตท่ามกลางการขาดความรักอย่างแท้จริง มิใช่การตามใจแล้วบอกว่ารักหรือเลี้ยง
ลูกด้วยการให้เงินปรนเปรอความสุขเพ่ือทดแทนเวลาที่พ่อแม่ไม่สามารถให้ได้ มักน�ำไปสู่ปัญหาบุคลิกภาพ
แบบขาดความรัก พึ่งพิงผู้อื่น และอิจฉาผู้อื่นอยู่ตลอดเวลา มักลงเอยด้วยอารมณ์ซึมเศร้าและบางราย
ก็ฆ่าตัวตาย
    •  	ลูกที่เติบโตท่ามกลางการขาดคุณธรรม จริยธรรม ข้อน้ีถือว่าเป็นเร่ืองใหญ่มาก พบว่า
เด็กที่เกิดมาท่ามกลางครอบครัวหรือคนใดคนหนึ่งในครอบครัวที่ขาดคุณธรรมจริยธรรมจะเลียนแบบ       
พฤติกรรมนั้นๆ จนกลายเป็น “สันดานโจร” ติดตัวในที่สุด

ค�ำแนะน�ำส�ำหรับพ่อแม่ 
		 •	จัดการกับปัญหาสุขภาพจิตของพ่อแม่ให้ได้ก่อนแล้วค่อยมาจัดการลูก 
		 •	ตระหนักว่าการลงทุนเลี้ยงลูกด้วย “ใจ” มีความส�ำคัญกว่าการ “ให้เงิน” อย่างแน่นอน
		 •	ระเบียบวินัยเป็นเรื่องส�ำคัญมากในทุกครอบครัว ซึ่งหมายความว่าลูกคุณจะเติบโตขึ้นมาเป็น
				  เด็กที่มีความอดทนร่วมด้วย
		 •	คุณธรรม จริยธรรม ที่ทุกครอบครัวต้องมีและเป็นแบบอย่างให้กับลูกหลานต่อไป
		 •	หากแก้ปัญหาเองไม่ตก ขอให้มาปรึกษากับบุคลากรทางด้านสุขภาพจิต ไม่ควรคิดเองเออเอง
				  หรือหลงเชื่อคนที่ไม่มีประสบการณ์

 	 “..เมื่อนั้นครอบครัวจะมีลูกที่ เติบโตขึ้นมาท่ามกลางความ     
ภาคภูมิ ใจในตัวเอง พ่อแม ่และลูกต ่างก็มีความสุขด ้วยกัน     
ทุกฝ่าย รวมถึงมีอนาคตที่สดใสด้วยนะครับ..”

บนปากเหว...
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ลักษณะอาการของคนที่เป็นโรคอัลไซเมอร์

	 1. สูญเสียความจ�ำในระยะสั้น ที่กระทบต่อการท�ำงาน
	 2. สิ่งที่เคยท�ำเป็นประจ�ำเริ่มท�ำไม่เป็น
	 3. ปัญหาด้านภาษา เลือกค�ำพูดไม่ค่อยถูก
	 4. ไม่รู ้จักเวลาและสถานที่
	 5. สูญเสียการตัดสินใจ
	 6. ไม่ค่อยเข้าใจความคิดที่เป็นนามธรรม
	 7. วางของผิดที่แปลกๆ
	 8. อารมณ์หรือพฤติกรรมเปลี่ยนแปลง
	 9. บุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง
	 10. สูญเสียความคิดริเริ่ม

สัญญาณอัลไซเมอร์ 
           10 ประการ

ในประเทศไทย..
ประมาณร้อยละ 10 ของผู้สูงอายุ 
ป่วยเป็นอัลไซเมอร์และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี 

โรคอัลไซเมอร์ (Alzheimer’s disease) 
   เป็นโรคสมองเสื่อมชนิดหนึ่งที่เกิดจากการตายของเซลล์ประสาท โดยไม่มี
การสร้างเซลล์ใหม่ทดแทน ท�ำให้การท�ำงานของสมองค่อยๆ เสื่อมลง

สนใจสอบถามข้อมูลเพิ่มเติม
โทร. 02-725-9595 
หรือ 02-399-2822 

www.manarom.com


