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เฉพาะผู ประกอบโรคศิลป

บรรณาธิการ
     สวัสดีคุณผูอาน BLC I Letter ทุกทานคะ ชวงนี้สถานการณโควิด-19 นอกจากจะสงผลตอความเจ็บปวยทางสภาพรางกายแลว สุขภาพดานจิตใจก็ถูกบั่นทอนไปมากเชนกัน 

"ภาวะเครียดจัด" "เครียดสะสม" เกิดข้ึน โดยเฉพาะความเครียดและอาการซึมเศราท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัว รวมถึงบุคลากรทางการแพทยดานหนาท่ีเผชิญภาวะการทำงานหนักยาวนาน

ติดตอกัน จนนำไปสูอาการ หมดไฟ

    เม�อเราเริ่มเครียดในระดับหนึ่ง เราจะฟุงซานและเริ่มคิดวนไปมา จำนวนความคิดจะทำใหสมองลาลง พอเริ่มเกิดความลา มุมดานลบจะผุดขึ้นมาเยอะมาก และคอยๆ ดึงเราไปอยู

มุมดานลบ ซึ่งทำใหเราเกิดความเครียดสะสมเรื้อรัง มุมดานลบจะใหญขึ้นเร�อยๆ ทำใหเราคิดวามันเหลือมุมเดียวแลว ไมสามารถเดินออกมา  ก็มีโอกาสโดนน็อค ถาเริ่มมีใครสักคน 

หรือมีอะไรบางอยางเขาไปขยับเขาออกมาจากมุมที่กำลังอับตรงนั้น เขาก็จะสามารถไปคลี่คลายปญหาของเขาไดระดับหนึ่ง

   ถากายและใจเราแข็งแรงก็จะไปสูกับโควิด-19 ได เราหามไมใหเกิดวิกฤตในชีวิตไมได แตถาเราแข็งแรงดีแลว เราเจอวิกฤตก็เปนตนทุนความแข็งแรงที่จะไปสูกับวิกฤตทั้งรางกายและ

จิตใจ ซึ่งตองเช�อมประสานกับระบบความสัมพันธโดยรอบดวย ถาความสัมพันธโดยรอบดี เราก็จะผานวิกฤตไปไดคะ

ขอมูลโดย : พญ.พรรณพิมล วิปุลากร อธิบดีกรมสุขภาพจิต

ที่มา : https://www.pptvhd36.com/news/สุขภาพ/153938
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ดูแลสุขภาพจิตอย่างไร

ภาพท่ี 3 แสดง C. asiatica (A) 

ภาพที่ 1 แสดง แวนแกว

ภาพที่ 2 แสดง บัวบก

Hydrocotyle umbellata L. 

Centella asiatica L. 

1. Hamdy, S. A., et al., 2018. Botanical and genetic characterization of Hydrocotyle umbellata L. cultivated in Egypt. Bulletin of Faculty of Pharmacy, Cairo University 56: 46–53. 
2. Bhattacharya, R. et al., 2017. Phytochemical and pharmacological evaluation of organic and non-organic cultivated nutritional Centella asiatica collected after different time 
    intervals of harvesting. S AFR J BOT. 112. 237-45.
3. Alqahtani, A. et al., 2017. Differentiation of Three Centella Species in Australia as Inferred from Morphological Characteristics, ISSR Molecular Fingerprinting and Phytochemical
   Composition. Front. Plant Sci. 8: 1-16.
4. Rocha, F. F., et al., 2011. Anxiolytic-like and sedative effects of Hydrocotyle umbellata extract in mice. REV BRAS FARMACOGN. 21(1): 115-20.

เรียบเรียงโดย : ดร.เริงฤทธิ์  สัปปพันธ
                   นักวิทยาศาสตรอาวุโส 

เอกสารอางอิง

1

3

3

3

4

2

ซึ ่งขอบใบไมหยักมาก, C. cordifolia (B) และ C. erecta (C) 
ขอบใบหยักชัดและตนเปนกระจุก 
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เรียบเรียงโดย ภญ. ศิวกานด ผลเกิด
ที่มา
1. Ness-Jensen, Eivind, et al. “Lifestyle Intervention in Gastroesophageal Reflux Disease.” Clinical Gastroenterology and Hepatology, vol. 14, no. 2, 2016, doi:10.1016/j.cgh.2015.04.176.
2. Soorapan, Suchada. “รับมือกับกรดไหลยอน.” http://Pharm.tu.ac.th, pharm.tu.ac.th/uploads/pharm/pdf/articles/articles201812.pdf.
3. กีรติชนานนท สุริยา. “บทบาทและวิธีการเลือกใชยากลุม Prokinetic ในการรักษาผูปวยโรคกรดไหลยอน (Role of Prokinetic Agents for Treatment of Gastro-Esophageal Reflux Disease: GERD).”
     http://www.wongkarnpat.com/upfilesym/IBS%20web.pdf
4. สุเทพ กลชาญวิทย. “โรคกรดไหลยอน.” http://Thaimotility.or.th, www.thaimotility.or.th/files/11.การรักษาโรคกรดไหลยอน.pdf. 

ลดน้ำหนักตัวในผูปวยที่น้ำหนักเกิน 

หลีกเลี่ยงการนอนทันทีหลังมื้ออาหาร

ควรกินอาหารแตละมื้อในปริมาณนอยแต

บอยครั้ง และเคี้ยวอาหารชา ๆ 

หยุดสูบบุหรี่ 

ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ

เมื่อเปนโรคกรดไหลยอนมีวิธีการรักษาอยางไรบาง 

กรดไหลยอนและทางเลือกในการรักษา

                   1.การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ

                   ดำเนินชีวิต จากการศึกษา (1) พบวา 

            วิธีการนี้มีสวนชวยปองกันและบรรเทาอาการ

            กรดไหลยอนได และยังเปนการรักษาอาการใน

            เบื้องตน ไดแก 

2. การใชยา  หากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแลวอาการยังไมดีขึ้น ก็สามารถ

เลือกใชยาเพื่อบรรเทาและควบคุมอาการรวมได

            2.1 ยาลดกรด (antacids) ชวยบรรเทาอาการไดดี แตไมไดชวยปองกันการเกิดอาการ

               ซาอีก เหมาะสำหรับผู ที ่มีอาการไมมาก แนะนำใหใชเปนครั ้งคราว เพื ่อชวย

       บรรเทาอาการ มักประกอบดวยตัวยา Magnesium trisilicate, Aluminum 

           hydroxide หรือ Calcium carbonate มีขอดีคือ ออกฤทธิ์บรรเทาอาการ

    ไดภายใน 5 นาที แตมีฤทธิ์อยูไดไมนาน เพียง 30-60 นาที อาการขางเคียง

        จากการใชยานี้ขึ ้นกับปริมาณและระยะเวลาที่ใชยา (2)
 สามารถใชได

         อยางปลอดภัยในหญิงตั้งครรภ หลักการเลือกยาดังกลาวมีขอควร

      พิจารณาดังนี้

3. การผาตัด ขึ้นอยูกับความรุนแรงของอาการ หรือมีภาวะแทรกซอนหรือไม จากการวินิจฉัยของแพทย
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     -   ใช Aluminium hydroxide และ Magnesium Hydroxide ในรูปแบบ 

           Viscous Gel (Paste) ซึ่งมีขอดีแตกตางจากยาน้ำแขวนตะกอนในรูปแบบอื่น คือ 

       ใหรสชาติและความรูสึกสัมผัสที่ดี ไมขมฝาด, มีความสามารถในการสะเทินกรดสูง, 

             มีความคงตัวที่ดี และมีความสม่ำเสมอของปริมาณยาตอการรับประทาน 1 ครั้ง เพราะ

        อนุภาคของยามีขนาดเล็กและกระจายตัวไดดี 

        ผลิตโดยผูผลิตท่ีมีความนาเช่ือถือ ไดมาตรฐาน และวัตถุดิบผานการควบคุมคุณภาพ

           -    ออกฤทธิ์ไดเร็วภายใน 5 นาที

             มีคาความสามารถในการลดกรดของยา (Acid Neutralizing Capacity, ANC) สูง

       มีอัตราการตกตะกอนและแยกชั้น (Sedimentation ratio) ต่ำ ทำใหเกิดความคงตัวสูง

   

 

2.2 ยาในกลุม alginate ยานี้มี Sodium เปนสวนประกอบ จึงควรระมัดระวังความดันโลหิตสูงในชวงตั้งครรภจากการใชยา

 กรณีท่ีผูปวยมีอาการนาน ๆ คร้ังควรเลือกใชยา antacid หรือ alginate เน่ืองจากยาออกฤทธ์ิบรรเทา

อาการไดรวดเร็ว แตในกรณีที่มีอาการบอยจนรบกวนชีวิตประจำวันควรเลือกรับประทานยากลุมอื่นเปนหลัก 

เนื่องจากยา antacid, alginate ไมไดทำใหโรคสงบในระยะยาว ไมสามารถรักษารอยอักเสบและแผลในหลอด

อาหาร และไมสามารถรักษาหรือปองกันภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นจากโรคกรดไหลยอนได (3)

2.3  ยากลุม histamine-receptor antagonists (H2RA) มีประสิทธิภาพในการลดความถี่และความรุนแรง

ของการเกิดอาการแสบรอนกลางอกไดดี แตอาจเกิดอาการดื้อยา และไมเหมาะกับอาการที่คอนขางรุนแรง (4)

ตัวอยางยาในกลุมนี้เชน ไซเมทิดีน (Cimetidine), รานิทิดีน (Ranitidine) เปนตน

2.4  ยากลุม proton-pump inhibitors (PPIs) เปนยาที่ใหผลดีกวายาอื่นในการรักษากรดไหลยอน ยานี้

จะชวยบรรเทาอาการไดเร็วกวาและใหผลในการบรรเทาอาการแสบรอนกลางอกไดดีกวายากลุม H2RA ตัวอยาง

ยาในกลุมนี้เชน โอเมพราโซล (omeprazole) (2)

2.5  ยากลุมอื่น ๆ เชน ยาเพิ่มการเคลื่อนไหวของทางเดินอาหาร (prokinetic) และยาชวยเพิ่มความแข็งแรง

ของหูรูดหลอดอาหาร ไดแก ยา GABA-B agonist เชน baclofen เปนตน



               2. https://www.gj.mahidol.ac.th/main/knowledge-2/home-isolation-to-do-list/

รากสามสิบรากสามสิบรากสามสิบ
         จากแนวโนมทีผูบริโภคไดนิยมใชเวชสำอางทีมีสารสกัด

จากธรรมชาติมากขึ้น สงผลใหผูผลิตสวนใหญนำสวนประกอบ

ของสารสกัดจากสมุนไพรหลายๆ ชนิดมาใชเปนสารออกฤทธิ์

ในสวนประกอบของเวชสำอาง ผูเขียนจึงไดสืบคนและเรียบเรียง

ขอมูลเกียวกับสมุนไพรทีเปนทีนิยมนำมาใชเพือชวยในการลดเลือน

ริ้วรอยในปนี้มาฝากทานผูอาน ซึ่งในวันนี้ผูเขียนขอเสนอหนึงใน

สมุนไพรทีชวยลดเลือนริ้วรอยทีนาสนใจคือ “รากสามสิบ”

        “รากสามสิบ” หรือ “ศตาวรี” (Shatavari) ในชื่อบาลี

สันสกฤต หรืออีกชื่อที่สรางความรอนแรงและเปนประเด็นอยู

ชวงหน่ึงคือ “สาวรอยผัว”
(1)   

ในตำรายาไทย ใช ราก ซ่ึงมีรสเย็น

หวานชุม ใชแกกระษัย แกขัดเบา ขับปสสาวะ หลอล่ืนและกระตุน

ขับเสมหะ บำรุงเด็กในครรภ บำรุงตับปอด แกตับปอดพิการ

บำรุงกำลัง(2)

                 สารสกัดของรากสามสิบมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ ตาน

       เอนไซมไทโรซิเนสที่ทำใหเกิดผิวคล้ำ ชวยใหผิวออนกวาวัย โดย

       มีการศึกษาวาการใชสารสกัดจากรากสามสิบชวยลดร้ิวรอยไดจริง

       โดยสารออกฤทธิ์ที่ชื่อซาโปนินที่อยูในสารสกัดรากสามสิบชวย

       ชะลอการเสื่อมของคอลลาเจนในชั้นผิว(3)  ดวยคุณสมบัตินี้เอง

       จึงเปนสารสกัดท่ีนาสนใจและถูกนำไปเปนสวนประกอบท่ีสำคัญ

       ในเวชสำอาง

           อยางไรก็ตาม ในการเลือกใชเวชสำอางที่ปลอดภัยนั้น 

 ผูเขียนขอแนะนำใหผูบริโภคเลือกใชเวชสำอางจากผูผลิตและ

 ผูจัดจำหนายที่นาเชื่อถือ มีเลขที่จดแจงรับรอง (อย.) และ

 อยาลืมเช็ควันหมดอายุที่ผลิตภัณฑกอนใชดวยนะคะ

  สมุนไพรชวยชะลอวัยในเวชสำอางป 2021

1. 14 ความลับ “รากสามสิบ” ราชินีสมุนไพร ฉายาสาวรอยผัว ความหวังสตรีวัยทอง,

ไทยรัฐออนไลน. https://www.thairath.co.th/scoop/1978441. (วันที่สืบคน 5 กันยายน พ.ศ. 2564) 

2  รากสามสิบ. ฐานเครื่องยาสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี.

http://www.thaicrudedrug.com/main.php?action=viewpage&pid=114. (วันที่สืบคน 7 กันยายน พ.ศ. 2564)

3  Rungsang, Tammanoon, et al. “Stability and Clinical Effectiveness of Emulsion

 Containing Asparagus Racemosus Root Extract.” ScienceAsia, vol. 41, no. 4, 2015, p. 236-245
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             บริษัท บางกอกแล็ป แอนด คอสเมติค จำกัด มีการจัดการน้ำเสียจากกระบวนการผลิตดวยระบบบำบัดแบบเติมอากาศ ขนาดระบบบำบัด 

760 ลูกบาศกเมตร รองรับน้ำได 43.40 ลูกบาศกเมตรตอวัน น้ำที่ผานการบำบัดและผานตามมาตรฐานที่กฎหมายกำหนดจะนำไปใชประโยชนโดย

การรดน้ำตนไมรอบๆบริษัท ซึ่งมีผลการตรวจวัดคุณภาพน้ำทิ้งอยางนอยปละ 2 ครั้ง ตรวจลาสุดวันที่ 14 กรกฎาคม 2564 ดังตาราง

pH at 25°C                           - APHA : 4500-H(B)  7.8          5.5-9.0  

Temperature    °C APHA : 2550 B   28.9  ≤40  

BOD (Biochemical Oxygen Demand) mg/L APHA : 4500-O(C)5210 B  3.0  ≤60  

COD (Chemical Oxygen Demand) mg/L APHA : 5220 C   56  ≤120  

TSS (Total Suspended Solids)  mg/L APHA : 2540 D   <5.0  ≤50  

TDS (Total Dissolved Solids)  mg/L APHA : 2540 C   1,630  ≤3,000  

Fat, Oil & Grease   mg/L APHA : 5520 B   0.9  ≤5  /

N-TKN (Total Kjeldahl Nitrogen)  mg/L APHA : 4500 -Norg(B)  <0.28  ≤100  

Color (Original)    ADMI APHA : 2120F   39  ≤300  

Color (pH 7.0)    ADMI APHA : 2120F   32  ≤300  

***วิเคราะหโดยบริษัท เอ็นไวรอนเมนท แอนด แลบอราตอรี่ จำกัด

โดยในรอบ 1 ปที่ผานมาระหวางเดือนสิงหาคม 2563 ถึง เดือนกรกฎาคม 2564 มีการจัดการของเสียโดยคิดสัดสวน ดังนี้

-    ของเสียอันตรายที่เผาทำลาย 16 % ของของเสียทั้งหมด

-    ของเสียอันตรายที่ฝงกลบ 13 % ของของเสียทั้งหมด

-    ของเสียทั่วไป 19 % ของของเสียทั้งหมด

-    ของเสียขายได/รีไซเคิล 52 % ของของเสียทั้งหมด 

16%

13%

19%

52%

ผลการดำเนินงานการจัดการสิ่งแวดลอมภายในบริษัท

การจัดการน้ำทิ้ง

ขอมูลจากระบบมาตรฐานการจัดการสิ่งแวดลอม ISO 14001

            บริษัทมีการจัดการของเสียที่ถูกตองตามประกาศกระทรวงอุตสาหกรรม เรื่องการกำจัดสิ่งปฏิกูลหรือวัสดุที่ไมใชแลว พ.ศ. 2548

  โดยแบงวิธีการกำจัดออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 

  ของเสียอันตรายที่เผาทำลาย  วิธีกำจัด 075  เผาทำลายในเตาเผาเฉพาะสำหรับของเสียอันตราย

  ของเสียอันตรายที่ฝงกลบ              วิธีกำจัด 073 ฝงกลบอยางปลอดภัย เมื่อทำการปรับเสถียรหรือทำใหเปนกอนแข็งแลว

  ของเสียทั่วไป               วิธีกำจัด 071  ฝงกลบตามหลักสุขาภิบาล เฉพาะของเสียไมอันตรายเทานั้น

  ของเสียขายได/รีไซเคิล              วิธีกำจัด 011  คัดแยกประเภทเพื่อจำหนายตอ 

                                                            วิธีกำจัด  042       ทำเชื้อเพลิงผสม 

การจัดการของเสีย
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   พารามิเตอร                 หนวย       วิธีวิเคราะห     ผลตรวจวัด    มาตรฐาน    
สรุป 

(/=ผาน, X=ไมผาน)

ของเสียขายได/รีไซเคิล 

ของเสียอันตรายที่เผาทำลาย 

ของเสียอันตรายที่ฝงกลบ 

ของเสียทั่วไป  



ทำงานที่บานยังไงให ประหยัดไฟ

 แสงธรรมชาติ กับมุมทำงาน 

การเลือกใชหลอดไฟ

เปดแอร และพัดลมประหยัดไฟกวา 

       สำหรับการทำงานบางทานตอนที่อยูหนาจอ อาจจะ

ตองการแสงสวางที่เพียงพอ ดังนั้นแลว จากวิธีที่เปดไฟ 

เปลี่ยนมาเปนวิธีการปดมานและเปดหนาตางใหแสงสวาง

และลมธรรมชาติผานเขามาในบาน ซึ่งถือเปนทางเลือกที่ดี

สำหรับการประหยัดพลังงานในชวงท่ีมี การ Work from home

ที่สำคัญการเปดใหอากาศถายเทยังจะชวยลดความเสี่ยง

ของ COVID-19 ไดอีกดวยถาหากอยูคอนโดหรือบานที่ ไม

สามารถใชแสงจากธรรมชาติได  อาจใชโคมไฟหลอด LED

แทนการเปดไฟเพดาน  และตั้งเวลาใชไฟใหเหมือนที่ทำงาน

เชนเปดเวลา  9.00 – 12.00 น.  ปดไฟตอนพักกลางวัน

และเปดใชไฟอีกครั้งเวลา  13.00- 17.00 น.   

       หนารอนไทย เฉลี่ยอยูที่ 35 องศา ดังนั้นแลวการ

แนะนำใหปดแอรแลวเปดพัดลมอาจจะไมเพียงพอสำหรับ

บางบาน แตถาลองเปลี่ยนเปนการเปดแอร และเปดพัดลม

ไปดวย โดยมีสูตรคือ แนะนำใหเปดแอรที่อุณหภูมิประมาณ

27–30 องศา พรอมกับเป ดพัดลมเปาเข าหาตัวเรา 

การตั้งอุณหภูมิเคร�องปรับอากาศที่ 25-27 องศาเซลเซียส 

ไมควรตั้งอุณหภูมิใหต่ำกวา 25 องศาเซลเซียส การตั้ง

อุณหภูมิใหสูงขึ้นทำใหประหยัดคาไฟ การตั้งอุณหภูมิสูง

ขึ้น 1 องศาทำใหประหยัดไดประมาณ 10 เปอรเซ็นต   

       ในกรณีที่ตองเปดไฟเพดานควรเลือกใชหลอด LED เพราะประหยัดไฟกวาหลอดธรรมดาทั่วไป แมวาหลอด LED  

จะมีราคาแพงกวาหลอดไฟธรรมดาแตในระยะยาวเร�องการประหยัดไฟถือวาคุ มกวามาก ที่สำคัญหากเปลี่ยนมาใช

หลอด LED จะสามารถใหความสวางไดมากกวาหลอดไฟธรรมดา และเปนมิตรกับสิ่งแวดลอมอีกดวย

แหลงที่มา : https://www.pea.co.th/ความรูเกี ่ยวกับไฟฟา/ArtMID/606/ArticeID/863/วิธีใชไฟฟาอยางประหยัด 
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- แยกหองนอน หองน้ำใหชัดเจน

- เปดประตู หนาตางเพ�อใหมีการระบายอากาศสูภายนอกเปนระยะ และปดประตูดาน

   ท่ีเช�อมตอกับคนอ�นภายในบาน จะเปดไดเม�อจำเปนเทาน้ัน

- จัดของใชแยกกับผูอ�น

- การใชหองน้ำ หองสวม กรณีไมสามารถแยกหองได ใหผูอ�นใชหองน้ำกอน ผูแยกกักตัว

  ใชเปนคนสุดทาย พรอมทำความสะอาดใหเรียบรอยดวยผาชุบน้ำยาฟอกขาวความ

  เขมขน 0.1 % หรือแอลกอออล 70 % หรือไฮโดรเจนเปอรออกไซด  0.5 %

  เส้ือผาใชแลว ใหแยกตะกราและแยกซักเอง ไมซักรวมกับคนอ�น
ขอมูลโดย :  นางสาวนวรัตน  พิชัย

              พยาบาลวิชาชีพ

               2. https://www.gj.mahidol.ac.th/main/knowledge-2/home-isolation-to-do-list/

ภาพโดย    1. https://www.gj.mahidol.ac.th/main/covid19/homeisolation/
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PTSD
โรคเครียดภายหลังภยันตราย

ภัยพิบัติ สงคราม การกอจราจล การฆาตรกรรม การปลนฆา ขมขืน

PTSD (Post- Traumatic Stress Disorder) 
สภาวะปวยทางจิตใจเมื่อเผชิญกับเหตุการณที่กระทบกระเทือนจิตใจอยางรายแรง เชน

 ซึ่งคนที่เผชิญอยูกับเหตุการณนั้นๆ รอดชีวิตมาได หรือผูที่สูญเสียบุคคลอันเปนที่รักในเหตุการณ ทำใหเกิดความเครียด 
  ทางดานจิตใจชนิดรุนแรงมากจนทุกขทรมาน สงผลใหเกิดความบกพรองในหนาที่การทำงานและการใชชีวิต
   ประจำวันตางๆ ตามมา

อาการผูท่ีเขาขายเส่ียงเปนภาวะ PTSD

กลุมเส่ียง
คนที่มีประสบการณถูกทำรายตอนเด็กๆ

คนที่ไมคอยมีเพื่อนหรือครอบครัวมาคอยชวยเหลือ
คนท่ีชอบพ่ึงพาคนอ่ืนมาโดยตลอด ไมพยายามชวยเหลือตนเอง

คนที่มีอาการทางจิตเวชเปนทุนเดิม เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลา โรควิตกกังวล

ผูหญิงมีแนวโนมจะเปนโรค PTSD ไดมากกวาผูชาย

คนที่อายุนอยไมมีประสบการณ คนอายุมากที่มีปญหาเรื่องการปรับตัว

แนวทางการรักษา
1. ยอมรับตัวเอง ไมตองกลัวการรักษาหรือคิดวาตัวเองเปนโรคจิตเวช

     รายแรง ไมวาใครท่ีเคยเจอเหตุการณรายๆ ก็ตองเครียดดวยกันท้ังน้ัน

2. ทำจิตบำบัดในเชิงพฤติกรรมบำบัด เชน ใหเผชิญกับส่ิงท่ีหวาดกลัว 

      เหตุการณท่ีเคยหวาดกลัว ใหคนไขไดปรับตัว หาทางท่ีจะควบคุม

      อาการที่เกิดขึ้นไดดวยตัวเอง

3. ฝกผอนคลายความเครียด เชน การทำสมาธิ ฝกลมหายใจ วิธีการ

     เบี่ยงเบนความคิดเมื่อเราคิดหมกมุน

4. ทำกลุมบำบัด โดยนำบุคคลท่ีเคยเจอเหตุการณคลายๆ กันมาพบกัน 

     แลวรวมแชรความรูสึกประสบการณ เหมือนมีเพ่ือนคอยรับฟงความ

     คิดเห็นของเรา เพื่อใหเผชิญกับเหตุการณนั้นๆ ไดดีขึ้น

5. รับประทานยาตามแพทยสั่ง

ที่มา : http://www.prdmh.com/content/article/105-สาระนารู/196-ptsd-โรคเครียดภายหลังภยันตราย.html?Itemid=437 (วันที่สืบคน 21  กรกฎาคม 2564)

        (1 เดือนหลังเจอเหตุการณ) เราจะเรียกวาระยะทำใจ หรืออาการเครียดเฉียบพลัน ซ่ึงอาจจะทำใหเกิดอาการเครียดแลวเกิดอาการทาง

ประสาทขึ้นมาได

1. เห็นภาพเหตุการณผุดขึ้นมาซ้ำๆ หรือฝน
เห็นบอยครั้ง

2. อาการ Flash Back คือ เกิดความตื่นตัว 
เห็นเหตุการณนั้นๆ กำลังจะเกิดขึ้นกับเรา 
ควบคุมไมได   นอนไมหลับ กระสับกระสาย 
ตกใจงาย ใจสั่น ความดันโลหิตสูง ไมมีสมาธิ 
เครียดไดกับสิ่งตางๆ รอบตัว

4. มีการเปล่ียนแปลงอารมณในเชิงลบ รูสึกวาชีวิตตัวเองหมนหมอง 
ท้ังตัวเองและส่ิงรอบขาง คิดวาตัวเองคงไมมีความสุขไดอีกตอไปแลว 
ไมสนใจกิจกรรมที่เคยชอบหรือเคยทำมากอนอีกแลว ทำใหอาจ
คิดฆาตัวตาย หรือพึ่งสารเสพติดตางๆ เพื ่อตองการใหตัวเอง
รูสึกดีขึ ้น แตจริงๆ แลวอาจจะทำใหเกิดผลรายแรงยิ่งกวาเดิม
อีกหลายเทาตัว

3. พยายามหลีกเลี่ยงเหตุการณที่จะสงผลทำใหกระทบกระเทือน
ตอจิตใจ เชน ภาพขาวเหตุการณ การพูดถึงจากบุคคลอื่น

ระยะที่สอง (มากกวา 1 เดือน) มีลักษณะอาการสำคัญ 4 อยาง คือ

ระยะที่ 1

ระยะที่ 2
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ดูแลสุขภาพจิตอย่างไร
ในช่วง Covid-19

¡ÓË¹´µÒÃÒ§¡ÒÃãªŒªÕÇÔµãËŒÊÁ ǾÅ

·Ó§Ò¹Í ỐàÃ¡·Õè»ÅÍ´ÀÑÂáÅÐÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤�

ÃÑº¢ŒÍÁÙÅ¢‹ÒÇÊÒÃÍÂ‹Ò§¾ÍàËÁÒÐ
¨Ò¡áËÅ‹§¢‹ÒÇ¹‹Òàª×èÍ¶×Í á¤‹ÇÑ¹ÅÐ 1-2 ¤ÃÑé§

ÃÑº¿̃§¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¤ÇÒÁ¡Ñ§ÇÅ
¢Í§¤¹ÃÍºµÑÇÍÂ‹Ò§àËç¹Í¡àËç¹ã¨

ã¹àÇÅÒ¹Õéáµ‹ÅÐ¤¹ä Œ́ÃÑº¼Å¡ÃÐ·ºäÁ‹µ‹Ò§¡Ñ¹

Ê×èÍÊÒÃ¡Ñº¤¹ã¹¤ÃÍº¤ÃÑÇ
áÅÐà¾×èÍ¹½Ù§ÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ

äÁ‹ÁÕ ã¤ÃÍÂÒ¡à»š¹âÃ¤ COVID-19

ãªŒÊÙµÃ 8-8-8 ¤×Í ·Ó§Ò¹-ãªŒªÕÇÔµ·ÑèÇä»-¹Í¹ËÅÑºÍÂ‹Ò§ÅÐ 8 ªÁ.

àª‹¹ »ÅÙ¡µŒ¹äÁŒ àÅ‹¹´¹µÃÕ Í‹Ò¹Ë¹Ñ§Ê×Í ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂã¹ºŒÒ¹

§´ãªŒÊ×èÍÊÑ§¤ÁÍÍ¹äÅ¹� ã¹»ÃÔÁÒ³ÁÒ¡à¡Ô¹ä»

§´¡ÒÃáªÃ�áÅÐÊ‹§µ‹Í¢‹ÒÇ·Õè äÁ‹á¹‹ ã¨
ËÃ×ÍÁÒ¨Ò¡áËÅ‹§·Õè äÁ‹¹‹Òàª×èÍ¶×Í

ËÒ¡ÃÙŒµÑÇÇ‹Òà¤ÃÕÂ´
¾ÂÒÂÒÁÊ§ºã¨> ¡ÅÑºÁÒÍÂÙ‹¡Ñºµ¹àÍ§
> Ñ́̈ ÅÓ Ñ́º¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞ¢Í§»̃ÞËÒ
> áÅŒÇ¤‹ÍÂ æ á¡Œä¢

àËç¹Í¡àËç¹ã¨¼ÙŒµỐ àª×éÍ

·Ñé§¹Õé·Ø¡¢ŒÍµŒÍ§ÍÂÙ‹ÀÒÂãµŒ

ËÅÑ¡¡ÒÃ·Õèà¹Œ¹ ¡ÒÃÍÂÙ‹ºŒÒ¹   ÃÑ¡ÉÒÃÐÂÐË‹Ò§·Ò§ÊÑ§¤Á   »‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃµỐ àª×éÍ

¢ŒÍÁÙÅÇÔªÒ¡ÒÃ : Í.¹¾.ÊÁºÙÃ³� Ë·ÑÂÍÂÙ‹ÊØ¢ ÀÒ¤ÇÔªÒ Ô̈µàÇªÈÒÊµÃ� ¤³Ðá¾·Â�ÈÒÊµÃ�ÈÔÃÔÃÒª¾ÂÒºÒÅ
·ÕèÁÒ : http://www.med.nu.ac.th/fom/th/viewInfoDetail_Slid.php?getNID=9906 (ÇÑ¹·ÕèÊ×º¤Œ¹ 19 ÁÔ¶Ø¹ÒÂ¹ 2564)
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ÇÑ¹à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ
 ·ÓºØÞ¶ÇÒÂà·ÕÂ¹¨Ó¹Ó¾ÃÃÉÒ, ËÅÍ´ä¿, ¼ŒÒÍÒº¹éÓ½¹, áÅÐà¤Ã×èÍ§ÊÑ§¦·Ò¹ ÏÅÏ 
á´‹¾ÃÐÀÔ¡ÉØÊ§¦�  ³ ÇÑ´Ë¹Í§áª‹àÊÒ  µ.¹éÓ¾Ø Í.àÁ×Í§ ¨.ÃÒªºØÃÕ  à¹×èÍ§ã¹ÇÑ¹ÍÒÊÒÌËºÙªÒ
áÅÐÇÑ¹à¢ŒÒ¾ÃÃÉÒ

ºÃÔ¨Ò¤âÅËÔµ

 ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç» áÍ¹´� ¤ÍÊàÁµÔ¤ ¨Ó¡Ñ´ 
Ã‹ÇÁ¡ÑºàËÅ‹Ò¡ÒªÒ´¨Ñ§ËÇÑ´ÃÒªºØÃÕ ¨Ñ´¡Ô¨¡ÃÃÁÃÑººÃÔ¨Ò¤âÅËÔµ
»ÃÐ¨Ó»‚ 2564 ¤ÃÑé§·Õè 2 à¾×èÍ¹Óä»ª‹ÇÂªÕÇÔµà¾×èÍ¹Á¹ØÉÂ� â´ÂÁÕ¾¹Ñ¡§Ò¹ 
à¢ŒÒÃ‹ÇÁºÃÔ¨Ò¤âÅËÔµà»š¹¨Ó¹Ç¹ÁÒ¡

                       ºÃÔÉÑ· ºÒ§¡Í¡áÅç»  áÍ¹´�  ¤ÍÊàÁµÔ¤  ¨Ó¡Ñ´ 
         Ê¹ÑºÊ¹Ø¹§º»ÃÐÁÒ³¨Ñ´«×éÍªØ´à¤Ã×èÍ§¹Í¹ãËŒ¡ÑºÈÙ¹Â�¾Ñ¡¤ÍÂ
       ã¹ªØÁª¹µÓºÅ¹éÓ¾Ø (ÇÑ´à¢Ò¹¡¡ÃÐ¨Ôº)  ¨Ó¹Ç¹ 3 ªØ´ à»š¹à§Ô¹
     9,000  ºÒ·  ã¹¡ÒÃ¹ÕéÃÐººÁÒµÃ°Ò¹áÃ§§Ò¹ä·Â , ¤³Ð
   ·Ó§Ò¹´ŒÒ¹¤ÇÒÁÃÑº¼Ô´ªÍº¢Í§ºÃÔÉÑ·µ‹ÍÊÑ§¤Á (CSR)  , ªÁÃÁ
 BLC TO BE NUMBER ONE  ¾ÃŒÍÁ´ŒÇÂ¾¹Ñ¡§Ò¹ Ã‹ÇÁÊ¹ÑºÊ¹Ø¹
Ë¹ŒÒ¡Ò¡Í¹ÒÁÑÂ áÅÐ¹éÓ´×èÁ  ÁÍºãËŒ¡Ñºà¨ŒÒË¹ŒÒ·Õèà¾×èÍºÃÔËÒÃ¨Ñ´¡ÒÃ
ãªŒã¹ÈÙ¹Â�¾Ñ¡¤ÍÂÏ ´Ñ§¡Å‹ÒÇ 

1173/202118

ÈÙ¹Â�¾Ñ¡¤ÍÂ
µÓºÅ¹éÓ¾Ø

Community Isolation




