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บรรณาธิการ
       สวัสดีคุณผูอาน BLC i LETTER ทุกทานคะ จากสภาพอากาศที่มีอุณหภูมิสูงขึ้นในชวงนี้ ทำใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาโดยเฉพาะโรคฮีทสโตรก

(Heat Stroke) หรือโรคลมแดด ซึ่งเกิดจากการที่รางกายอยูในสิ่งแวดลอมที่อุณหภูมิสูงและไดรับความรอนมากเกินไปทำใหเกิดการทำงานที่ผิดปกติ

ของสมองในสวนการควบคุมอุณหภูมิของรางกาย สำหรับการปรับพฤติกรรมสุขภาพเพื่อปองกันโรคฮีทสโตรก  คือ ดื่มน้ำ 1-2 แกว กอนออกจากบาน

ในวันที่มีอากาศรอนจัด  ควรสวมใสเสื้อผาที่มีสีออน โปรง ไมหนา น้ำหนักเบา และสามารถระบายอุณหภูมิความรอนไดดีและปองกันแสงแดดได 

     นอกจากโรคที่มากับจากสภาพอากาศที่รอนแลว ก็ยังมีโรคโควิด-19 ที่เกิดคลัสเตอรใหมขึ้นตลอดเวลา เมื่อเราเจอสภาพอากาศที่รอนทำใหเรามัก

จะเผลอดึงหนากากอนามัยลงไวใตคางหรือไมปดจมูก เพราะเกิดอาการอึดอัด หายใจไมสะดวก จึงเปนอีกหนึ่งสาเหตุที่อาจเสี่ยงทำใหรางกายไดรับ

เชื้อไวรัสอยางไมรูตัวได เนื่องจากบริเวณใตคางไมไดเปนจุดที่ปองกันเชื้อโรคมาตลอดทั้งวัน และเปนจุดที่รับเชื้อโรคตางๆ จากลมหายใจ และสภาพ

แวดลอมรอบตัว หากดึงหนากากลงมาไวใตคาง สวนของดานในของหนากากก็จะปนเปอนเชื้อโรค และเมื่อดึงหนากากกลับมาสวมที่ใบหนาและจมูก

ใหมอีกคร้ัง เราก็จะสัมผัสกับเช้ือโรคผานดานในหนากาก เขาสูรางกายผานจมูกและปากไดอีกคร้ัง รูอยางน้ีแลวเราตองไมประมาท การดอยาตกนะคะ 
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วÔตÒมÔนซÕ

             วิตามินซีเป็นสารต้านอนุมูลอิสระอุดมสมบูรณ์ที่สุดในผิวหนังของมนุษย์1 ทางคลินิกมีการใช้วิตามินซีภายนอก

กับผิวหนัง ดังนี้ ต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันผิวจากการทำลายของแสง ต่อต้านริ้วรอย และต้านการเกิดเม็ดสีของผิว2

ในทางการแพทย์ผิวหนังใช้วิตามินซีกับผิวหนังเพ่ือปกป้องการชราของผิวจากแสงและรังสียูวีต้านอนุมูลอิสระ รวมถึงมะเร็ง

ผิวหนัง และยังเพ่ิมการสังเคราะห์คอลาเจน คงสภาพเส้นใยคอลาเจน และลดการเส่ือมหรือถูกทำลายของคอลาเจน ลดการ

สร้างเม็ดสี2 จึงมีการนำวิตามินซีมาใช้ในเครื่องสำอาง  

        L-ascorbic acid เป็นวิตามินซีธรรมชาติ ละลายในน้ำได้ดี แต่

มีความเสถียรต่ำ จึงมีการนำวิตามินซีรูปอ่ืนมาใช้ทดแทน วิตามินซีรูป

อ่ืนในเคร่ืองสำอางได้แก่ Ethyl ascorbic acid ละลายในน้ำ Ascorbyl

-6-palmitate และ Magnesium ascorbyl phosphate ละลายดีในน้ำมัน

มีความเสถียร คงตัวท่ี pH 6 หรือ disodium isostearyl 2-0 L-ascorbyl

phosphate, ascorbic acid sulphate และ tetraisopalmitoyl 

ascorbic acid2 และพบโฆษณาเครื่องสำอางว่า ใช้วิตามินซีรูปเสถียรสูง

จึงดีกว่าวิตามินซีธรรมชาติ แต่งานวิจัยในวารสารแพทย์ผิวหนังเปิดเผยว่า 

L-ascorbic acid ในสูตรตำรับที่มี pH ต่ำกว่า 3.5 เท่านั้นที่สามารถ

ซึมลงสู่ผิว ส่วนวิตามินซีรูปอ่ืน เช่น magnesium ascorbyl phosphate,

           ลองสำรวจดูว่าวิตามินซีในเคร่ืองสำอางท่ีคุณใช้อยู่มีวิตามินซีธรรมชาติ L-ascorbic acid เป็นส่วนผสมหรือไม่ 

จะได้ม่ันใจว่าสามารถลดการชราของผิวจากแสง เพ่ิมการสังเคราะห์คอลาเจนและเซลล์ผิวใหม่ รวมท้ัง ทำให้ผิวขาวกระจ่างใส

ascorbyl-6-palmitate หรือ dehydroascorbic acid ไม่สามารถเพิ่มระดับ L-ascorbic acid ในผิวได้ อีกทั้ง 

งานวิจัยยังระบุด้วยว่าการใช้วิตามินซีความเข้มข้นสูงมากถึง 20 % ไม่ได้ส่งผลดี กลับทำให้ผิวระคายเคือง3

1  Manela-azulay, M, and Bagatin, E., 2009. Cosmeceuticals vitamins. Clin Dermatol. 27: 469–74.

2. Al-Niaimi, F., and Chiang, N. Y. Z. 2017. Topical vitamin c and the skin : mechanisms of action and Clinical applications. 

    J Clin Aesthet Dermatol.10 (7): 14–17.

3. Pinnell, S. R., et al., 2001. Topical L-ascorbic acid: percutaneous absorption studies.Dermatol Surg. (2): 137-42. 
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เรียบเรียงโดย ดร.เริงฤทธิ์ สัปปพันธ
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ตับอักเสบ คืออะไร  

 กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ได้ทำการสำรวจผลกระทบของ Covid-19 ต่อพฤติกรรมเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ(NCDs)ในช่วงการระบาด

ของโรค Covid-19 โดยสำรวจในช่วงเดือนเมษายน 2563 มีผู้ตอบแบบสอบถามกว่า 7.7 พันคน ซึ่งมีการสำรวจในหลายประเด็น และหนึ่งในนั้นคือ 

เรื่องการบริโภคอาหารและเครื่องดื่ม และพบว่า คนไทยกินอาหารปรุงเองบ่อยมากขึ้นถึง 57.48 % 

 คงปฏิเสธไม่ได้ว่า การปรุงอาหารเองนั้นมีความเสี่ยงที่จะเกิดอุบัติเหตุได้หลายอย่าง อาทิเช่น น้ำร้อนลวก น้ำมันลวก หรือแผลผุพองจากการ

โดนไหม้ ซึ่งสามารถปฐมพยาบาลเบื้องต้นด้วยตัวเองได้ง่ายๆ โดยใช้สมุนไพรมหัศจรรย์จากธรรมชาติที่มีคุณประโยชน์นานัปการ นั่นคือ "วุ้นว่านหางจระเข้" 

ทารักษาบริเวณที่เกิดบาดแผลไฟไหม้ น้ำร้อนลวก น้ำมันลวก ทาทุกๆ 30 นาทีจนหายปวดแสบปวดร้อน หลังจากนั้นทาวันละ 2-3 ครั้งจนกว่าจะหาย

    

 

เรียบเรียงโดย : ภญ.จิรารัตน์ ศรีสวิตติยากร

ที่มา : 1.ประโยชน์ของว่านหางจระเข้, ศาสตราจารย์นายแพทย์วิวัฒน์ วิสุทธิโกศล คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล, เรื่องน่ารู้

https://med.mahidol.ac.th/patient_care/th/health_issue/06112015-1325-th (วันที่สืบค้น 1 มีนาคม พ.ศ. 2564)

2.โควิดทำวิถีการกินเปลี่ยน, hfocus team เจาะลึกระบบสุขภาพ

https://www.hfocus.org/content/2020/06/19588 (วันที่สืบค้น 1 มีนาคม พ.ศ. 2564)

3.ภญ.สุภาพร ยอดโต และภญ.ศตพร สมเลศ, ศูนย์ข้อมูลยาแผนไทยฯกรมการแพทย์แผนไทยฯ 

http://ttdkl.dtam.moph.go.th/Module10_Webboard/Webboard_View_Reply.aspx?QuestionID=95 (วันที่สืบค้น 1 มีนาคม พ.ศ. 2564)

4.เอกสารกำกับยาเบอร์นโนว่า เจล, เจลว่านหางจระเข้ รักษาแผลไฟไหม้ น้ำร้อนลวก

 นอกจากนี้ยังมีสารโพลียูโรไนด์และโพลีแซคคาไรด์ เป็นสารสำคัญที่ช่วยรักษาบาดแผลให้หายเร็ว

และยังช่วยป้องกันไม่ให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายทางบาดแผล ซึ่งต้องใช้กระบวนการผลิตที่ดี (GMP) เท่านั้น 

ถึงจะคงตัวยาเหล่านี้ไว้ได้ และด้วยวิวัฒนาการทางเทคโนโลยี ทำให้สามารถควบคุมคุณภาพการผลิตใน

รูปแบบของเจลที่มีความเข้มข้นได้ถึง 87.40% เนื้อเจลคงตัวนานและปราศจากการปนเปื้อนจุลินทรีย์ ซึ่งใน

การเลือกซื้อยาเจลยาว่านหางจระเข้นั้น ควรเลือกเจลที่ระบุปริมาณวุ้นว่านหางจระเข้ชัดเจนผลิตจากโรงงานยา

ที่ได้มาตรฐาน ปราศจากการปนเปื้อนจากเชื้อจุลชีพ และไม่ใส่แอลกอฮอล์ 

 สรรพคุณของวุ้นว่านหางจระเข้ เป็นยาฆ่าเชื้อ ฝาดสมานแผล ห้ามเลือด ในขณะเดียวกันก็เป็นตัวกระตุ้นเซลล์เนื้อเยื่อให้เจริญเติบโต ทำให้แผล

หายเร็วขึ้น ว่านหางจระเข้มีสารสำคัญชื่อ Aloctin A ซึ่งมีฤทธิ์เด่นในการรักษาแผล นั่นก็คือ การช่วยบรรเทาอาการปวดแผล แผลที่แสบร้อนจากการ

โดนไฟไหม้ น้ำร้อนลวก ช่วยลดการอักเสบของผิว วุ ้นของว่านหางจระเข้ยังมีฤทธิ์เย็นช่วยให้ผิวที ่โดนความร้อนเป็นเวลานานเย็นลง ช่วยเพิ่มความ

ยืดหยุ่นให้แก่ผิวพร้อมฟื้นฟูผิว 

      ว่านหางจระเข้ (Aloe, Aloe vera, Aloin, Barbados, Jafferabad, Star cactus) มีชื่อวิทยาศาสตร์ Aloe 

        Vera (L.) Burm.f. จัดอยู่ในวงศ์ XANTHORRHOEACEAE ว่านหางจระเข้เป็นพืชที่มีลักษณะลำต้นเป็นข้อ ใบหนา โคนใหญ่ 

            ปลายแหลม ด้านข้างมีขอบหนาม เป็นชั้นๆ เมื่อผ่าออกแล้วจะมีเนื้อเป็นวุ้นใสๆ
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   ควÒมปวดจÒกàสŒนประสÒท
ถÙกทÓลÒยãนผÙŒป†วยàบÒหวÒน

 ความปวดจากเสนประสาทถูกทำลาย (Neuropathic pain) เปนภาวะแทรกซอน

ที่พบในผูปวยเบาหวานเกิดจากภาวะ ที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูงอยางตอเนื่องเปน

เวลานาน ภาวะที่มีระดับน้ำตาลในเลือดสูงนี้เปนตัวกระตุนใหเกิดกลไกทาง

สรีรวิทยาและคลินิกเปนสาเหตุการเจ็บปวยและการตายในผูปวยเบาหวาน

รอยละ 40-50 ของผูปวยเบาหวานมีความผิดปกติของระบบประสาท 

(Diabetes neuropathy) ซ่ึงรอยละ 30 ตองเขารับการรักษา

ในโรงพยาบาลและรอยละ 20 ที่มีปญหานี้อยูในชุมชน

โดยไมไดรับการรักษา ภาวะความผิดปกติของระบบ

ประสาทในเบาหวานในแตละปเปนหนึ่งในภาวะ 

แทรกซอนที่พบบอยในประเทศไทย ความปวด

นับเปนปญหาของผูปวยที่พบบอยในการ

รักษาและการพยาบาลซึ่งความปวด

โดยทั่วๆไปจำแนกเปน 

3 กลุม หลัก คือ 

       ความปวดจากการบาดเจ็บ

    ของเนื้อเยื่อหรือเนื้อเยื่อถูกทำลาย 

               (Nociceptive pain) 

1.
2.

3.

     ความปวดจากเสนประสาท

        ถูกทำลาย (Neuropathic pain) 

 เมื่อเปรียบเทียบกับความผิดปกติของระบบประสาทสั่งการ

ความปวดเปนอาการของการรับรูความรูสึกที่เกิดขึ้นจากผูปวยโดยตรง 

ซึ่งมักไมมีสัญญาณเตือนมากอน ทำใหยากตอการประเมินความปวดและ

มักเกี่ยวของกับองคประกอบทางกาย จิต และอารมณ ลักษณะของความผิดปกติของการรับ

รูความปวดเปนอาการแสดงที่สำคัญที่ชวยในการวินิจฉัยแยกแยะ ความปวดเนื่องจาก

เสนประสาทถูกทำลายออกจากความ ปวดประเภทอื่นๆ

เรียบเรียงโดย  ภก.ปกรณ  พยัฆศิริ 

ที่มา : บุญเตือน วัฒนกุล, ศรีสุดา งามขำ. ความปวดจากเสนประสาทถูกทำลายในผูปวยเบาหวาน, Journal of Nursing and Health Care.

        2017;35(4), 6-15.

           ความปวดที่เกิดรวมกัน

   ระหวางการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อ

     และเสนประสาท (Mixed pain) 

 การรักษาดวยยาในผูที่มีภาวะความปวดจากเสนประสาทถูกทำลาย ( Neuropathic pain ) 

•      ยากลุมรักษาโรคซึมเศรา เชน Amitriptyline (Elavil), Doxepin (Sinequan), Duloxetine 

       (Cymbolta) 

•      ยากลุมกันชัก เชน Pregabalin (PRECIUSTM), Gabapentin (Neurontin), Valproate 

       (Depakin)

       ยาบรรเทาปวดกลุม NSAIDs



Validation Master Plan
 (VMP)

              ¡ÒÃ¨Ñ´¡ÒÃáÅÐ¡ÒÃÇÒ§á¼¹¡ÒÃµÃÇ¨ÃÑºÃÍ§ (Qualification) áÅÐ¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ (Validation) 
à»š¹¢ŒÍ¡ÓË¹´Ë¹Öè§ã¹ÁÒµÃ°Ò¹ PIC/S GMP «Öè§»ÃÐà·Èä·Âä´Œ»ÃÐ¡ÒÈãªŒà»š¹ÁÒµÃ°Ò¹¡ÒÃ¼ÅÔµÂÒá¼¹»˜¨¨ØºÑ¹áÅÐ¼ÅÔµÂÒá¼¹
âºÃÒ³¡ÒÃ µÃÇ¨ÃÑºÃÍ§áÅÐ¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§¨ÐµŒÍ§ÁÕ¡ÒÃÇÒ§á¼¹·Ø¡¡Ô̈ ¡ÃÃÁ â´ÂãËŒ¾Ô̈ ÒÃ³ÒÇ§¨ÃªÕÇÔµ¢Í§ÊÔè§ÍÓ¹ÇÂ¤ÇÒÁ
ÊÐ´Ç¡ à¤Ã×èÍ§Á×Í ÃÐººÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÒÃ¼ÅÔµ ¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃáÅÐ¼ÅÔµÀÑ³±� áÅÐ¨Ñ´·Óà»š¹àÍ¡ÊÒÃäÇŒã¹á¼¹áÁ‹º·¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ
¶Ù¡µŒÍ§ Validation Master Plan (VMP) ËÃ×ÍàÍ¡ÊÒÃà·ÕÂºà·‹Ò

             ¡ÒÃµÃÇ¨ÃÑºÃÍ§ (Qualification) ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò ¡ÒÃ¾ÔÊÙ¨¹�áÅÐ¨Ñ´·ÓàÍ¡ÊÒÃà¾×èÍÂ×¹ÂÑ¹Ç‹Òà¤Ã×èÍ§Á×Íµ‹Ò§ æ ÁÕ¡ÒÃ
·Ó§Ò¹ÍÂ‹Ò§¶Ù¡µŒÍ§áÅÐä Œ́¼ÅµÒÁ·Õè¤Ò´ËÇÑ§ ¤ÓÇ‹Ò ¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ ºÒ§¡Ã³ÕÁÕ¤ÇÒÁËÁÒÂ¤ÃÍº¤ÅØÁ¶Ö§¡ÒÃµÃÇ¨ÃÑºÃÍ§
äÇŒ´ŒÇÂ

             ¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ (Validation) ËÁÒÂ¤ÇÒÁÇ‹Ò ¡ÒÃ¾ÔÊÙ¨¹�áÅÐ¨Ñ´·ÓàÍ¡ÊÒÃà¾×èÍÂ×¹ÂÑ¹Ç‹ÒÇÔ¸Õ¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ 
¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃ à¤Ã×èÍ§Á×Í ÇÑµ¶Ø ¡Ô̈ ¡ÃÃÁ ËÃ×ÍÃÐºº ¨Ðä Œ́¼ÅµÒÁ·Õè¤Ò´ËÇÑ§ áÅÐà»š¹ä»µÒÁËÅÑ¡¡ÒÃ¢Í§ËÅÑ¡à¡³±�áÅÐÇÔ̧ Õ¡ÒÃã¹¡ÒÃ¼ÅÔµÂÒ 

            Ñ́§¹Ñé¹¡ÒÃ Ñ́̈ ·ÓàÍ¡ÊÒÃá¼¹áÁ‹º·¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ (Validation Master Plan) ÁÕ¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞã¹¡ÒÃ¡ÓË¹´
¹âÂºÒÂ ¡ÅÂØ·¸ áÅÐ¡ÒÃºÃÔËÒÃ Ñ́̈ ¡ÒÃ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ Œ́Ò¹¤Ø³ÀÒ¾ ¼ÙŒ̈ Ñ́ ·ÓàÍ¡ÊÒÃá¼¹áÁ‹º·¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒ ã¹
ÃÐºº¡ÒÃ¼ÅÔµ ÃÐºº¤Ø³ÀÒ¾ áÅÐ¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ à¾×èÍÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ã¹¡ÒÃ Ñ́̈ ·ÓàÍ¡ÊÒÃá¼¹áÁ‹º·¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ 
ÍÕ¡·Ñé§ÁÕ¼ÙŒ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒã¹¡ÒÃ·º·Ç¹Í¹ØÁÑµÔ Ñ́§¹Ñé¹¡ÒÃ Ñ́̈ ·ÓàÍ¡ÊÒÃá¼¹áÁ‹º·¡ÒÃµÃÇ¨ÊÍº¤ÇÒÁ¶Ù¡µŒÍ§ãËŒÍÂ‹Ò§ÁÕ»ÃÐÊÔ· Ô̧ÀÒ¾ Ö̈§à»š¹
ÊÔè§ÊÓ¤ÑÞ·Õè̈ Ðª‹ÇÂãËŒ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ºÃÃÅØÇÑµ¶Ø»ÃÐÊ§¤�¢Í§Í§¤�¡ÃµÒÁá¼¹·Õèä Œ́ÇÒ§äÇŒ
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การประกันคุณภาพผลการทดสอบของ

หองปฏิบัติการตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025

         การประกันคุณภาพผลการทดสอบของหองปฏิบัติการ เปนสวนหนึ่งของการดำเนินงานของหองปฏิบัติการ

ภายใตมาตรฐาน ISO/IEC 17025 ซึ่งประกอบไปดวยขอกำหนดทางดานบริหาร และดานวิชาการ การประกันคุณภาพ

ผลการทดสอบ เปนการควบคุมคุณภาพและเฝาระวังความใชไดของการทดสอบของหองปฏิบัติการ ซ่ึงสามารถประกัน

คุณภาพผลการทดสอบไดทั้งภายใน และภายนอกหองปฏิบัติการ โดยสามารถดำเนินการได ดังนี้

เข้าร่วมการทดสอบความ

ชำนาญ(Proficiency testing,

 PT) คือ การประเมินความสามารถของ

ห้องปฏิบัติการในการทดสอบภายใต้

หลักเกณฑ์ท่ีกำหนดไว้ โดยการ

เปรียบเทียบผลการทดสอบ

ระหว่างห้องปฏิบัติการ

    เข้าร่วมการเปรียบเทียบผลทดสอบ

    ระหว่างห้องปฏิบัติการ (Interlaboratory 

    comparison, ILC) คือ ห้องปฏิบัติการที่มี

    การดำเนินการและการประเมินผลการทดสอบ

   ในตัวอย่างที่เหมือนกันหรือ คล้ายคลึงกัน

    ในการทดสอบตั้งแต่ 2 ห้องปฏิบัติการ

   ขึ้นไปภายใต้สภาวะที่กำหนด

จัดให้มีการประเมิน

ความสามารถของการทดสอบ 

(Laboratory’s performancein test) 

คือ การเปรียบเทียบผลการทดสอบ

ระหว่างผู้ทดสอบภายในห้องปฏิบัติการ 

หรือใช้วิธีอ่ืนท่ีเทียบเท่าในการ

ประเมินผลการทดสอบของ

ห้องปฏิบัติการ

1

2

3

         หองปฏิบัติการบริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด ไดรับการรับรองความสามารถในการทดสอบยา เคร�องสำอาง และ

เคร�องมือแพทย ตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025:2017 มาตั้งแตป 2019 จนถึงปจจุบัน 

         ประโยชนของการไดรับการรับรองหองปฏิบัติการตามมาตรฐาน ISO/IEC 17025 คือทำใหเกิดความมั่นใจในคุณภาพและความนา

เช�อถือในรายงานผลการทดสอบจากหองปฏิบัติการทดสอบ ซึ่งแสดงใหเห็นวาหองปฏิบัติการมีการดำเนินงานดานระบบคุณภาพ มีความ

สามารถทางวิชาการ ผลการทดสอบหรือสอบเทียบที่ออกโดยหองปฏิบัติการเปนที่เช�อถือไดวาถูกตองตามหลักวิชาการ และทำใหเกิดความ

ไดเปรียบในการแขงขันทางธุรกิจทั้งในระดับประเทศ และระดับโลก 

ขอมูลจากระบบมาตรฐานหองปฏิบัติการ ISO/IEC 17025



มีช�อทางการวาอะไร?

     à¾ÕÂ§áµ‹äÁ‹á¹‹ªÑ´Ç‹Ò ¡ÒÃ¡ÅÒÂ¾Ñ¹¸Ø�áÅÐ¡ÒÃá¾Ã‹¡ÃÐ¨ÒÂà¡Ô´ã¹ÊÑµÇ�Í×è¹
     (intermediate host) ¡‹Í¹ÁÒÊÙ‹¤¹ËÃ×ÍäÁ‹? ÁÕ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÂÕ¹¢Í§àª×éÍª¹Ô´¹Õé
     ã¹µÑÇÅÔè¹ (ËÃ×ÍµÑÇ¹ÔèÁ) ¾ºÇ‹Ò ÁÕÃËÑÊ¾Ñ¹¸Ø¡ÃÃÁàËÁ×Í¹¡Ñº SARS-CoV-2 
     ¶Ö§ÃŒÍÂÅÐ 99 áÅÐµÑÇÅÔè¹à»š¹ÊÑµÇ�ÁÕá¡¹ÊÑ¹ËÅÑ§áÅÐà»š¹ÊÑµÇ�àÅÕéÂ§ÅÙ¡´ŒÇÂ¹Á´ŒÇÂ
     ´Ñ§¹Ñé¹ µÑÇÅÔè¹ÍÒ¨¨Ðà»š¹ intermediate host ¡‹Í¹á¾Ã‹àª×éÍÊÙ‹¤¹ ËÃ×ÍÇ‹Ò
     à¡Ô´¡ÒÃ¡ÅÒÂ¾Ñ¹¸Ø�ã¹¤ŒÒ§¤ÒÇáÅŒÇ¡ÃÐ¨ÒÂÁÒÊÙ‹¤¹àÅÂ 
            (¤ŒÒ§¤ÒÇà»š¹ÊÑµÇ�àÅÕéÂ§ÅÙ¡´ŒÇÂ¹Á Ê‹Ç¹¹¡à»š¹ÊÑµÇ�»‚¡ áµ‹·Ñé§¤Ù‹ÁÕ
            àª×éÍäÇÃÑÊâ¤âÃ¹ÒÍÂÙ‹ã¹µÑÇä´Œ)

   âÃ¤ COVID-19 ¡‹ÍâÃ¤ä´ŒÃØ¹áÃ§ã¹¼ÙŒÊÙ§ÇÑÂ
(ÍÒÂØà¡Ô¹ 60 »‚¢Öé¹ä») à¾ÃÒÐÃÐººÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹·Õè
µÔ´µÑÇÁÒáµ‹¡Óà¹Ô¹µÒÁ¸ÃÃÁªÒµÔàÊ×èÍÁä»µÒÁÇÑÂ
·ÓãËŒäÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ÂÑºÂÑé§¡ÒÃà¾ÔèÁ¨Ó¹Ç¹¢Í§àª×éÍäÇÃÑÊ SARS-CoV-2
ã¹à«ÅÅ�·ÕèËÅÍ´ÅÁáÅÐ¶Ø§ÅÁã¹à¹×éÍ»Í´ä´Œ·Ñ¹¡ÒÅ ·ÓãËŒà«ÅÅ�·ÕèµÔ´àª×éÍ
¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡ µÒÂáÅÐ·´á·¹´ŒÇÂ¼Ñ§¼×´ã¹àÇÅÒ 2-3 ÊÑ»´ÒË�ËÅÑ§¡ÒÃ
à¨çº»†ÇÂ·ÓãËŒ¡ÒÃËÒÂã¨ÅŒÁàËÅÇáÅÐ¼ÙŒ»†ÇÂ¶Ö§á¡‹¡ÃÃÁã¹·ÕèÊØ´ ¢ŒÍÁÙÅâ´Â : ÈÒÊµÃÒ¨ÒÃÂ�à¡ÕÂÃµÔ¤Ø³¹ÒÂá¾·Â�ÍÁÃ  ÅÕÅÒÃÑÈÁÕ

·ÕèÁÒ : https://tmc.or.th/pdf/Covid-19-MD-AmornUpdate.pdf
Ê×º¤Œ¹â´Â : ¹ÒÂÇÕÃ¾§É�  Í¹Ñ¹µ�â·

70/2021188



 เข้าสู่ฤดูร้อนอีกแล้ว หน้าร้อนทีไร เดี๋ยวปวดหัว เดี๋ยวปวดท้อง 

ท้องเสียบ้างล่ะ แล้วเราจะมีวิธีดูแลสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอย่างไรบ้าง ? 

ไม่ต้องมานั่งคิดให้ปวดหัวแล้วนะคะ เพราะว่าวันนี้ เรามี 8 วิธี ดูแล

สุขภาพในฤดูร้อนมาฝากคุณ

     

 

วÔธÕดÙáลสØขภÒพ
หนŒÒรŒอน

      ไม่ควรกินน้ำแข็งหรือดื่มน้ำเย็นจัด ฤดูร้อน 

อากาศร้อน ต้องหาทางช่วยดับความร้อน เพ่ือป้องกัน

ความร้อนกระทบร่างกายมากเกินไป เป็นหลักการ

ที่ถูกต้อง ซึ่งช่วยให้คุณเจ็บป่วยน้อยลง

  1.  

     ควรดื่มน้ำเยอะ ๆ เพราะหน้าร้อนจะสูญเสีย

 เหงื ่อมาก และควรดื ่มน้ำเปล่าที ่สุกแล้ว หรือจะ

เสริมปรุงแต่งด้วยน้ำตาล เกลือแร่ หรือสมุนไพรอ่ืน ๆ

ก็สามารถรับประทานได้

2. 

      ควรเลือกทานอาหารอ่อนๆ ตอนเช้า 

    เช่น ข้าวต้ม เพราะในช่วงเช้ายังไม่ควรทาน

    อาหารที่หนัก ๆ แค่ทานผักผลไม้เยอะๆ และ

 หลีกเล่ียงอาหารทอดๆ มัน ๆ แห้ง ๆ 

  ควรดูแลสุขภาพของเด็กๆ 

โดยเฉพาะเร่ืองเส้ือผ้า อาหาร ท่ีอยู่อาศัย 

และการดำเนินชีวิต 

    สำหรับหญิงตั้งครรภ์ สิ่งที ่ควรปฏิบัติใน

  หน้าร้อน คือ ต้องสวมเสื้อผ้าที่มิดชิด เพื่อป้องกันการ

    กระทบกับความเย็น อาหารที่กินต้องสะอาด ไม่ควร

       นอนบนสื่อที่เย็น และห่มผ้าคลุมกายเสมอ ระวัง

อย่าให้เป็นไข้หวัด ห้ามอาบน้ำร้อนจัด หรือเย็นจัด

5.

6.

 7. 

8 
รÑบม×อกÑบ

                                ไม่ควรนอนให้ลมหรือความเย็นโกรก 

                         ความร้อนจากแดดทำให้เสียเหงื่อเสียพลัง เมื่อ

                          นอนหลับตากลมในขณะเหงื่อออก จะทำให้

                   อุณหภูมิร่างกายลดต่ำลง ถ้าอุณหภูมิภายนอกยังสูงอยู่ 

แล้วเหงื่อไม่สามารถระบายออกมาได้ จะมีความร้อนสะสมอยู่ข้างใน ทำให้

เวียนหัว รู้สึกหนักหัว ไม่สดชื่นแจ่มใส หรืออาจทำให้เป็นไข้หวัดได้ 

3.

ที่มา : https://healthserv.net/320 (วันที่สืบคน 01 มีนาคม  2564)

8. 

 การนอนพักผ่อน ควรนอนหลับให้เพียงพอ4.

   บุคคล 3 ประเภทที่ต้องระวังให้มาก คือ คนสูงอายุ ผู้ที ่มี

ระบบย่อยอาหารที่ไม่ดี คนที่มีม้ามพร่อง ผู้ที่มีลักษณะสามอย่างที่กล่าว

มานั้น เมื่อได้รับความร้อนจากแสงแดด หรือถ้าดื่มน้ำเย็นมากเกินไป 

และเกิดความชื ้นสะสมในร่างกาย อาจทำให้เก ิดอาการ ท้องเสีย 

ติดเชื้อราง่าย ขี้หนาว ปวดหัว ตัวร้อน เป็นต้น 

 แล้วฤดูร้อนจะเป็นฤดูกาลที่มีความสุข.. ถ้าคุณดูแลสุขภาพ

Apr - Jun  2021    9

เรียบเรียงโดย : ภญ.จิรารัตน์ ศรีสวิตติยากร

ที่มา : 1.ประโยชน์ของว่านหางจระเข้, ศาสตราจารย์นายแพทย์วิวัฒน์ วิสุทธิโกศล คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล, เรื่องน่ารู้

https://med.mahidol.ac.th/patient_care/th/health_issue/06112015-1325-th (วันที่สืบค้น 1 มีนาคม พ.ศ. 2564)

2.โควิดทำวิถีการกินเปลี่ยน, hfocus team เจาะลึกระบบสุขภาพ

https://www.hfocus.org/content/2020/06/19588 (วันที่สืบค้น 1 มีนาคม พ.ศ. 2564)

3.ภญ.สุภาพร ยอดโต และภญ.ศตพร สมเลศ, ศูนย์ข้อมูลยาแผนไทยฯกรมการแพทย์แผนไทยฯ 

http://ttdkl.dtam.moph.go.th/Module10_Webboard/Webboard_View_Reply.aspx?QuestionID=95 (วันที่สืบค้น 1 มีนาคม พ.ศ. 2564)

4.เอกสารกำกับยาเบอร์นโนว่า เจล, เจลว่านหางจระเข้ รักษาแผลไฟไหม้ น้ำร้อนลวก



ที่มา : https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/article/ปวดหัวตรงไหนบอกอะไร/ (วันที่สืบคน 01 มีนาคม  2564)

ขอมูลโดย ผศ. พญ.แสงศุลี ธรรมไกรสร ภาควิชาเวชศาสตรครอบครัว คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

       ปวดท่ีเกิดจากการอักเสบของกรามมักจะ

 มีอาการปวดบริเวณหนาใบหู ซึ่งสัมพันธกับการ

เคี้ยว อาหารรวมดวย คนไขบางคนอาจ จะไมรูตัววา

ตัวเอง   มีการกัดฟนตอนเวลานอน ตื่นเชามา ก็รูสึก

วาเวลา ขยับปากหรือเวลา เคี้ยวอาหาร  จะรูสึกปวด

บริเวณหนาใบหู อาจจะสัมพันธ กับภาวะกระดูกกราม

หนาใบหูอักเสบได

4.

             ปวดศีรษะจาก

โรคไมเกรน จะมีอาการปวดบริเวณ

ขมับดานใดดานหน่ึงโดยเฉพาะ

อาจจะปวดสลับกันไดระหวางขางซาย

หรือขางขวา และเวลาปวดบางครั้งอาจจะ

มีปวดราวเขามาท่ีกระบอกตารวมดวย คนไข

ก็จะมีอาการคลื่นไสอาเจียนเวียนศีรษะ และขณะ  

ที่มีอาการปวดถาอยูในที่แสงสวางจา เสียงดัง หรือวา

กลิ่นฉุนอาการจะแยลง

2.

    โรคปวดศีรษะที่พบมากที่สุด 

เปนโรคปวดหัวที่เกิดจากการ

เกร็งของกลามเนื้อบริเวณรอบ

ศีรษะ ตำแหนงที่ปวดศีรษะที่พบ

บอย  คือ ตำแหนงบริเวณ หนาผาก

และขมับท้ังสองขาง บางคร้ังราวมา

ที่ดานหลัง ของศีรษะและตนคอ 

รวมถึง บาไหลรวมดวย อันนี้เปน

ภาวะที่สัมพันธกับความเครียดดวย

     

       ปวดอันตอไปก็เปนปวดท่ีพบบอย คือปวดบริเวณ

 โหนกแกมทั้งสองขางลงมาจนถึงบริเวณหนาผากดวย 

หรือวาปวดตรงบริเวณดั้งจมูก อันนี้เปนตำแหนงของไซนัส ถาเกิด

มีการอักเสบของไซนัส คน ไขก็จะมีอาการปวดที่ตรงตำแหนงนี้

3.

      ปวดหัวในตำแหนงตางๆอาจจะพอ

บอกโรคคราวๆ ไดบาง

1.  

     อาการปวดอาจจะมาจากโรคที่รายแรงมากกวาน้ันไดอีก  ไมวา

จะเปนโรคหลอดเลือดสมอง หรือวาโรคเนื้องอกสมอง ซึ่งพวกนี้ อาการปวดจะมีลักษณะรุนแรง

มีการปวดท่ีเปนอยางรุนแรงมากข้ึนชนิดท่ีวาในชาติน้ีไมเคยปวดแบบน้ีมากอน ไมเคยปวดแบบน้ี

จนถึงอายุเกิน 50 ป อันนี้เราก็เริ่มสงสัยแลว นอกจากนี้อาจจะมีอาการมองเห็นที่ผิดปกติ ไมวา

จะเห็นภาพซอน หรือวามองเห็นไมชัด มีการชาหรือออนแรงของกลามเนื้อตาง ๆ ของรางกาย

รวมดวย หรือบางคนอาจจะมีลักษณะพฤติกรรมที่ผิดปกติไปกวาเดิม รวมไปถึงชัก เมื่อมีอาการ

เหลานี้ แนะนำใหมาพบแพทยโดยเรงดวน หรือวาอาการปวดศีรษะที่มีไขหรือคอแข็งรวมดวย 

พวกนี้อาจจะเปนตัวบอกวามีการอักเสบของเย่ือหุมสมอง อันน้ีก็แนะนำใหมาพบแพทย

5.
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        ã¹ÇÑ¹¾ÄËÑÊº´Õ·Õè 11 ¡ØÁÀÒ¾Ñ¹¸ì 2564 ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´ì 
¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´ ä´éºÇ§ÊÃÇ§ÈÒÅ¾ÃÐ¾ÃËÁ áÅÐäËÇéà¨éÒ·Õè à¹×èÍ§ã¹à·È¡ÒÅµÃØÉ¨Õ¹
»ÃÐ¨Ó»Õ2564 ·Ñé§¹Õéà¾×èÍ¤ÇÒÁà»ç¹ÊÔÃÔÁ§¤Åá¡èºÃÔÉÑ·Ï áÅÐ¾¹Ñ¡§Ò¹

      ÇÑ¹¾ÄËÑÊº´Õ·Õè 14 Á¡ÃÒ¤Á 2564 ¼Ùéá·¹ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´ì
 ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ́  ä é́¹Óà¨ÅÅéÒ§Á×Í ¨Ó¹Ç¹ 200 ÅÔµÃ ¾ÃéÍÁÀÒª¹Ðáºè§ºÃÃ Ø̈áÅÐ
  Ë¹éÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ ä»ÁÍºãËéâÃ§¾ÂÒºÒÅÊè§àÊÃÔÁÊØ¢ÀÒ¾µÓÅ¹éÓ¾Ø à¾×èÍ¡ÃÐ¨ÒÂ
  ãËéà é̈ÒË¹éÒ·Õè Í.Ê.Á. ãªé» Ô̄ºÑµÔ¡ÒÃàªÔ§ÃØ¡ã¹¡ÒÃÅ§¾×é¹·ÕèªÒÇºéÒ¹ ËÁÙè 1 - 6 µÓºÅ
¹éÓ¾Ø à¾×èÍ¤Ñ´¡ÃÍ§¼ÙéÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§â¤ÇÔ´-19 ÃÇÁ·Ñé§¹ÓÁÍºãËéÇÑ´ã¹¾×é¹·ÕèµÓºÅ¹éÓ¾Ø 
                áÅÐã¡Åéà¤ÕÂ§ ¨Ó¹Ç¹ 125 ÅÔµÃ ä´éá¡è ÇÑ´Ë¹Í§áªèàÊÒ, 
                ÇÑ´Ë¹Í§¹Ò§á¾ÃÇ, ÇÑ´¹éÓ¾ØäªÂÊÔ·¸Ôì, ÇÑ´Á³ÕÁ§¤Å áÅÐ
                 ÇÑ´Ë¹Í§¡ÃÐ·ØèÁ à¾×èÍãªéã¹¡Ô¨¡ÃÃÁÊ§¦ìµèÍä»

          ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹ ì́ ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ́
    â´Â¤Ø³ÈØÀªÑÂ ÊÒÂºÑÇ ¼ÙéÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃâÃ§§Ò¹ ä´éÁÍºãº
  »ÃÐ¡ÒÈà¡ÕÂÃµÔ¤Ø³áÅÐ¢Í§·ÕèÃÐÅÖ¡ ãËé¤Ø³ÊÑÞÞÒ ¹éÍÂ¹Ò§
à¹×èÍ§ã¹âÍ¡ÒÊà¡ÉÕÂ³ÍÒÂØ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ àÁ×èÍÇÑ¹·Õè 12 Á¡ÃÒ¤Á
2564

           ã¹ÇÑ¹ÍÑ§¤ÒÃ·Õè 1 ¸Ñ¹ÇÒ¤Á 2563 ºÃÔÉÑ· 
    ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹ ì́ ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ́  ÃèÇÁ¡ÑºàËÅèÒ¡ÒªÒ´
    ¨Ñ§ËÇÑ´ÃÒªºØÃÕ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁÃÑººÃÔ¨Ò¤âÅËÔµ»ÃÐ¨Ó»Õ 2563 
    ¤ÃÑé§·Õè 3 à¾×èÍ¹Óä»ªèÇÂªÕÇÔµà¾×èÍ¹Á¹ØÉÂì â´ÂÁÕ¾¹Ñ¡§Ò¹ 
   à¢éÒÃèÇÁºÃÔ¨Ò¤âÅËÔµà»ç¹¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡

           Ê.µ.Í.ä¾Ã±ÙÃ³ì à©ÅÔÁ´ÔÉ° ¼Ù éÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃâÃ§àÃÕÂ¹ÇÑ´¹éÓ¾Ø
(ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹ÊÅÒ¡¡Ô¹áºè§Ê§à¤ÃÒÐËìõô) ¨.ÃÒªºØÃÕ ä´é¹Ó¤³Ð¼Ùé½Ö¡ÊÍ¹áÅÐ
¹Ñ¡àÃÕÂ¹¤³ÐÈÃÈÔÅ»ì¹Ò¯ÁÇÂä·Â à¢éÒ¢Íº¤Ø³ À¡.ÈØÀªÑÂ ÊÒÂºÑÇ ¼Ù éÍÓ¹ÇÂ¡ÒÃâÃ§§Ò¹
·ÕèãËé¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹ã¹¡ÒÃá¢è§¢Ñ¹¹Ò¯ÁÇÂä·Â “ÃÑ¡ªÒµÔ ÃÑ¡ÉìÁÇÂä·Â”¨¹à»ç¹à¡ÕÂÃµÔÊÙ§ÊØ´
ä´éÃÑºÃÒ§ÇÑÅª¹ÐàÅÔÈ ¶éÇÂÃÒª·Ò¹¾ÃÐºÒ·ÊÁà´ç¨¾ÃÐà¨éÒÍÂÙèËÑÇÏ ÃÐ´ÑºÁÑ¸ÂÁÈÖ¡ÉÒµÍ¹µé¹ 
àÁ× èÍÇÑ¹·Õ è 14 ¾ÄÈ¨Ô¡ÒÂ¹ ³ àÍçÁ«Õ«Õ ÎÍÅì à´ÍÐÁÍÅÅì ºÒ§¡Ð»Ô ·Õ è¼èÒ¹ÁÒ

         ·Ñé§¹Õ éºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´ì ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´  ¢ÍáÊ´§¤ÇÒÁÂÔ¹´Õ¡Ñº
¤³ÐÈÃÈÔÅ»ì¹Ò¯ÁÇÂä·ÂâÃ§àÃÕÂ¹ÇÑ´¹éÓ¾Ø  ¤Ø³¤ÃÙ¼Ù é½Ö¡ÊÍ¹ áÅÐ¹éÍ§æ ·Ø¡¤¹´éÇÂ¹Ð¤Ð

3

4

5

ตรุษจีนป 64
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