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เฉพาะผู ประกอบโรคศิลป

บรรณาธิการ
     สวัสดีคุณผูอาน BLC I Letter ทุกทานคะ ชวงนี้สถานการณโควิด-19 นอกจากจะสงผลตอความเจ็บปวยทางสภาพรางกายแลว สุขภาพดานจิตใจก็ถูกบั่นทอนไปมากเชนกัน 

"ภาวะเครียดจัด" "เครียดสะสม" เกิดข้ึน โดยเฉพาะความเครียดและอาการซึมเศราท่ีเกิดข้ึนภายในครอบครัว รวมถึงบุคลากรทางการแพทยดานหนาท่ีเผชิญภาวะการทำงานหนักยาวนาน

ติดตอกัน จนนำไปสูอาการ หมดไฟ

    เม�อเราเริ่มเครียดในระดับหนึ่ง เราจะฟุงซานและเริ่มคิดวนไปมา จำนวนความคิดจะทำใหสมองลาลง พอเริ่มเกิดความลา มุมดานลบจะผุดขึ้นมาเยอะมาก และคอยๆ ดึงเราไปอยู

มุมดานลบ ซึ่งทำใหเราเกิดความเครียดสะสมเรื้อรัง มุมดานลบจะใหญขึ้นเร�อยๆ ทำใหเราคิดวามันเหลือมุมเดียวแลว ไมสามารถเดินออกมา  ก็มีโอกาสโดนน็อค ถาเริ่มมีใครสักคน 

หรือมีอะไรบางอยางเขาไปขยับเขาออกมาจากมุมที่กำลังอับตรงนั้น เขาก็จะสามารถไปคลี่คลายปญหาของเขาไดระดับหนึ่ง

   ถากายและใจเราแข็งแรงก็จะไปสูกับโควิด-19 ได เราหามไมใหเกิดวิกฤตในชีวิตไมได แตถาเราแข็งแรงดีแลว เราเจอวิกฤตก็เปนตนทุนความแข็งแรงที่จะไปสูกับวิกฤตทั้งรางกายและ

จิตใจ ซึ่งตองเช�อมประสานกับระบบความสัมพันธโดยรอบดวย ถาความสัมพันธโดยรอบดี เราก็จะผานวิกฤตไปไดคะ

ขอมูลโดย : 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 แวนแกว

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
                   นักวิทยาศาสตรอาวุโส 

เอกสารอางอิง
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3

3

3
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ซึ ่งขอบใบไมหยักมาก, C. cordifolia (B) และ C. erecta (C) 
ขอบใบหยักชัดและตนเปนกระจุก 
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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. “รับมือกับกรดไหลยอน.” http://Pharm.tu.ac.th, pharm.tu.ac.th/uploads/pharm/pdf/articles/articles201812.pdf.
3. กีรติชนานนท สุริยา. “บทบาทและวิธีการเลือกใชยากลุม Prokinetic ในการรักษาผูปวยโรคกรดไหลยอน (Role of Prokinetic Agents for Treatment of Gastro-Esophageal Reflux Disease: GERD).”
     http://www.wongkarnpat.com/upfilesym/IBS%20web.pdf
4. สุเทพ กลชาญวิทย. “โรคกรดไหลยอน.” http://Thaimotility.or.th, www.thaimotility.or.th/files/11.การรักษาโรคกรดไหลยอน.pdf. 

ลดน้ำหนักตัวในผูปวยที่น้ำหนักเกิน 

หลีกเลี่ยงการนอนทันทีหลังมื้ออาหาร

ควรกินอาหารแตละมื้อในปริมาณนอยแต

บอยครั้ง และเคี้ยวอาหารชา ๆ 

หยุดสูบบุหรี่ 

ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ

เมื่อเปนโรคกรดไหลยอนมีวิธีการรักษาอยางไรบาง 

กรดไหลยอนและทางเลือกในการรักษา

                   1.การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการ

                   ดำเนินชีวิต จากการศึกษา (1) พบวา 

            วิธีการนี้มีสวนชวยปองกันและบรรเทาอาการ

            กรดไหลยอนได และยังเปนการรักษาอาการใน

            เบื้องตน ไดแก 

2. การใชยา  หากปรับเปลี่ยนพฤติกรรมแลวอาการยังไมดีขึ้น ก็สามารถ

เลือกใชยาเพื่อบรรเทาและควบคุมอาการรวมได

            2.1 ยาลดกรด (antacids) ชวยบรรเทาอาการไดดี แตไมไดชวยปองกันการเกิดอาการ

               ซาอีก เหมาะสำหรับผู ที ่มีอาการไมมาก แนะนำใหใชเปนครั ้งคราว เพื ่อชวย

       บรรเทาอาการ มักประกอบดวยตัวยา Magnesium trisilicate, Aluminum 

           hydroxide หรือ Calcium carbonate มีขอดีคือ ออกฤทธิ์บรรเทาอาการ

    ไดภายใน 5 นาที แตมีฤทธิ์อยูไดไมนาน เพียง 30-60 นาที อาการขางเคียง

        จากการใชยานี้ขึ ้นกับปริมาณและระยะเวลาที่ใชยา (2)
 สามารถใชได

         อยางปลอดภัยในหญิงตั้งครรภ หลักการเลือกยาดังกลาวมีขอควร

      พิจารณาดังนี้

3. การผาตัด ขึ้นอยูกับความรุนแรงของอาการ หรือมีภาวะแทรกซอนหรือไม จากการวินิจฉัยของแพทย
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     -   ใช Aluminium hydroxide และ Magnesium Hydroxide ในรูปแบบ 

           Viscous Gel (Paste) ซึ่งมีขอดีแตกตางจากยาน้ำแขวนตะกอนในรูปแบบอื่น คือ 

       ใหรสชาติและความรูสึกสัมผัสที่ดี ไมขมฝาด, มีความสามารถในการสะเทินกรดสูง, 

             มีความคงตัวที่ดี และมีความสม่ำเสมอของปริมาณยาตอการรับประทาน 1 ครั้ง เพราะ

        อนุภาคของยามีขนาดเล็กและกระจายตัวไดดี 

        ผลิตโดยผูผลิตท่ีมีความนาเช่ือถือ ไดมาตรฐาน และวัตถุดิบผานการควบคุมคุณภาพ

           -    ออกฤทธิ์ไดเร็วภายใน 5 นาที

             มีคาความสามารถในการลดกรดของยา (Acid Neutralizing Capacity, ANC) สูง

       มีอัตราการตกตะกอนและแยกชั้น (Sedimentation ratio) ต่ำ ทำใหเกิดความคงตัวสูง

   

 

2.2 ยาในกลุม alginate ยานี้มี Sodium เปนสวนประกอบ จึงควรระมัดระวังความดันโลหิตสูงในชวงตั้งครรภจากการใชยา

 กรณีท่ีผูปวยมีอาการนาน ๆ คร้ังควรเลือกใชยา antacid หรือ alginate เน่ืองจากยาออกฤทธ์ิบรรเทา

อาการไดรวดเร็ว แตในกรณีที่มีอาการบอยจนรบกวนชีวิตประจำวันควรเลือกรับประทานยากลุมอื่นเปนหลัก 

เนื่องจากยา antacid, alginate ไมไดทำใหโรคสงบในระยะยาว ไมสามารถรักษารอยอักเสบและแผลในหลอด

อาหาร และไมสามารถรักษาหรือปองกันภาวะแทรกซอนที่เกิดขึ้นจากโรคกรดไหลยอนได (3)

2.3  ยากลุม histamine-receptor antagonists (H2RA) มีประสิทธิภาพในการลดความถี่และความรุนแรง

ของการเกิดอาการแสบรอนกลางอกไดดี แตอาจเกิดอาการดื้อยา และไมเหมาะกับอาการที่คอนขางรุนแรง (4)

ตัวอยางยาในกลุมนี้เชน ไซเมทิดีน (Cimetidine), รานิทิดีน (Ranitidine) เปนตน

2.4  ยากลุม proton-pump inhibitors (PPIs) เปนยาที่ใหผลดีกวายาอื่นในการรักษากรดไหลยอน ยานี้

จะชวยบรรเทาอาการไดเร็วกวาและใหผลในการบรรเทาอาการแสบรอนกลางอกไดดีกวายากลุม H2RA ตัวอยาง

ยาในกลุมนี้เชน โอเมพราโซล (omeprazole) (2)

2.5  ยากลุมอื่น ๆ เชน ยาเพิ่มการเคลื่อนไหวของทางเดินอาหาร (prokinetic) และยาชวยเพิ่มความแข็งแรง

ของหูรูดหลอดอาหาร ไดแก ยา GABA-B agonist เชน baclofen เปนตน



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

รากสามสิบรากสามสิบรากสามสิบ
         จากแนวโนมทีผูบริโภคไดนิยมใชเวชสำอางทีมีสารสกัด

จากธรรมชาติมากขึ้น สงผลใหผูผลิตสวนใหญนำสวนประกอบ

ของสารสกัดจากสมุนไพรหลายๆ ชนิดมาใชเปนสารออกฤทธิ์

ในสวนประกอบของเวชสำอาง ผูเขียนจึงไดสืบคนและเรียบเรียง

ขอมูลเกียวกับสมุนไพรทีเปนทีนิยมนำมาใชเพือชวยในการลดเลือน

ริ้วรอยในปนี้มาฝากทานผูอาน ซึ่งในวันนี้ผูเขียนขอเสนอหนึงใน

สมุนไพรทีชวยลดเลือนริ้วรอยทีนาสนใจคือ “รากสามสิบ”

        “รากสามสิบ” หรือ “ศตาวรี” (Shatavari) ในชื่อบาลี

สันสกฤต หรืออีกชื่อที่สรางความรอนแรงและเปนประเด็นอยู

ชวงหน่ึงคือ “สาวรอยผัว”
(1)   

ในตำรายาไทย ใช ราก ซ่ึงมีรสเย็น

หวานชุม ใชแกกระษัย แกขัดเบา ขับปสสาวะ หลอล่ืนและกระตุน

ขับเสมหะ บำรุงเด็กในครรภ บำรุงตับปอด แกตับปอดพิการ

บำรุงกำลัง(2)

                 สารสกัดของรากสามสิบมีคุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ ตาน

       เอนไซมไทโรซิเนสที่ทำใหเกิดผิวคล้ำ ชวยใหผิวออนกวาวัย โดย

       มีการศึกษาวาการใชสารสกัดจากรากสามสิบชวยลดร้ิวรอยไดจริง

       โดยสารออกฤทธิ์ที่ชื่อซาโปนินที่อยูในสารสกัดรากสามสิบชวย

       ชะลอการเสื่อมของคอลลาเจนในชั้นผิว(3)  ดวยคุณสมบัตินี้เอง

       จึงเปนสารสกัดท่ีนาสนใจและถูกนำไปเปนสวนประกอบท่ีสำคัญ

       ในเวชสำอาง

           อยางไรก็ตาม ในการเลือกใชเวชสำอางที่ปลอดภัยนั้น 

 ผูเขียนขอแนะนำใหผูบริโภคเลือกใชเวชสำอางจากผูผลิตและ

 ผูจัดจำหนายที่นาเชื่อถือ มีเลขที่จดแจงรับรอง (อย.) และ

 อยาลืมเช็ควันหมดอายุที่ผลิตภัณฑกอนใชดวยนะคะ

  สมุนไพรชวยชะลอวัยในเวชสำอางป 2021

1. 14 ความลับ “รากสามสิบ” ราชินีสมุนไพร ฉายาสาวรอยผัว ความหวังสตรีวัยทอง,

ไทยรัฐออนไลน. https://www.thairath.co.th/scoop/1978441. (วันที่สืบคน 5 กันยายน พ.ศ. 2564) 

2  รากสามสิบ. ฐานเครื่องยาสมุนไพร คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี.

http://www.thaicrudedrug.com/main.php?action=viewpage&pid=114. (วันที่สืบคน 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 มีการจัดการน้ำเสียจากกระบวนการผลิตดวยระบบบำบัดแบบเติมอากาศ ขนาดระบบบำบัด 

760 ลูกบาศกเมตร รองรับน้ำได 43.40 ลูกบาศกเมตรตอวัน น้ำที่ผานการบำบัดและผานตามมาตรฐานที่กฎหมายกำหนดจะนำไปใชประโยชนโดย

การรดน้ำตนไมรอบๆบริษัท ซึ่งมีผลการตรวจวัดคุณภาพน้ำทิ้งอยางนอยปละ 2 ครั้ง ตรวจลาสุดวันที่ 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  

***วิเคราะหโดยบริษัท เอ็นไวรอนเมนท แอนด แลบอราตอรี่ จำกัด

โดยในรอบ 1 ปที่ผานมาระหวางเดือนสิงหาคม 2563 ถึง เดือนกรกฎาคม 2564 มีการจัดการของเสียโดยคิดสัดสวน ดังนี้

-    ของเสียอันตรายที่เผาทำลาย 16 % ของของเสียทั้งหมด

-    ของเสียอันตรายที่ฝงกลบ 13 % ของของเสียทั้งหมด

-    ของเสียทั่วไป 19 % ของของเสียทั้งหมด

-    ของเสียขายได/รีไซเคิล 52 % ของของเสียทั้งหมด 

16%

13%

19%

52%

ผลการดำเนินงานการจัดการสิ่งแวดลอมภายในบริษัท

การจัดการน้ำทิ้ง

ขอมูลจากระบบมาตรฐานการจัดการสิ่งแวดลอม ISO 14001

            บริษัทมีการจัดการของเสียที่ถูกตองตามประกาศกระทรวงอุตสาหกรรม เรื่องการกำจัดสิ่งปฏิกูลหรือวัสดุที่ไมใชแลว พ.ศ. 2548

  โดยแบงวิธีการกำจัดออกเปน 4 ประเภท ดังนี้ 

  ของเสียอันตรายที่เผาทำลาย  วิธีกำจัด 075  เผาทำลายในเตาเผาเฉพาะสำหรับของเสียอันตราย

  ของเสียอันตรายที่ฝงกลบ              วิธีกำจัด 073 ฝงกลบอยางปลอดภัย เมื่อทำการปรับเสถียรหรือทำใหเปนกอนแข็งแลว

  ของเสียทั่วไป               วิธีกำจัด 071  ฝงกลบตามหลักสุขาภิบาล เฉพาะของเสียไมอันตรายเทานั้น

  ของเสียขายได/รีไซเคิล              วิธีกำจัด 011  คัดแยกประเภทเพื่อจำหนายตอ 

                                                            วิธีกำจัด  042       ทำเชื้อเพลิงผสม 

การจัดการของเสีย
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   พารามิเตอร                 หนวย       วิธีวิเคราะห     ผลตรวจวัด    มาตรฐาน    
สรุป 

(/=ผาน, X=ไมผาน)

ของเสียขายได/รีไซเคิล 

ของเสียอันตรายที่เผาทำลาย 

ของเสียอันตรายที่ฝงกลบ 

ของเสียทั่วไป  



ทำงานที่บานยังไงให ประหยัดไฟ

 แสงธรรมชาติ กับมุมทำงาน 

การเลือกใชหลอดไฟ

เปดแอร และพัดลมประหยัดไฟกวา 

       สำหรับการทำงานบางทานตอนที่อยูหนาจอ อาจจะ

ตองการแสงสวางที่เพียงพอ ดังนั้นแลว จากวิธีที่เปดไฟ 

เปลี่ยนมาเปนวิธีการปดมานและเปดหนาตางใหแสงสวาง

และลมธรรมชาติผานเขามาในบาน ซึ่งถือเปนทางเลือกที่ดี

สำหรับการประหยัดพลังงานในชวงท่ีมี การ Work from home

ที่สำคัญการเปดใหอากาศถายเทยังจะชวยลดความเสี่ยง

ของ COVID-19 ไดอีกดวยถาหากอยูคอนโดหรือบานที่ ไม

สามารถใชแสงจากธรรมชาติได  อาจใชโคมไฟหลอด LED

แทนการเปดไฟเพดาน  และตั้งเวลาใชไฟใหเหมือนที่ทำงาน

เชนเปดเวลา  9.00 – 12.00 น.  ปดไฟตอนพักกลางวัน

และเปดใชไฟอีกครั้งเวลา  13.00- 17.00 น.   

       หนารอนไทย เฉลี่ยอยูที่ 35 องศา ดังนั้นแลวการ

แนะนำใหปดแอรแลวเปดพัดลมอาจจะไมเพียงพอสำหรับ

บางบาน แตถาลองเปลี่ยนเปนการเปดแอร และเปดพัดลม

ไปดวย โดยมีสูตรคือ แนะนำใหเปดแอรที่อุณหภูมิประมาณ

27–30 องศา พรอมกับเป ดพัดลมเปาเข าหาตัวเรา 

การตั้งอุณหภูมิเคร�องปรับอากาศที่ 25-27 องศาเซลเซียส 

ไมควรตั้งอุณหภูมิใหต่ำกวา 25 องศาเซลเซียส การตั้ง

อุณหภูมิใหสูงขึ้นทำใหประหยัดคาไฟ การตั้งอุณหภูมิสูง

ขึ้น 1 องศาทำใหประหยัดไดประมาณ 10 เปอรเซ็นต   

       ในกรณีที่ตองเปดไฟเพดานควรเลือกใชหลอด LED เพราะประหยัดไฟกวาหลอดธรรมดาทั่วไป แมวาหลอด LED  

จะมีราคาแพงกวาหลอดไฟธรรมดาแตในระยะยาวเร�องการประหยัดไฟถือวาคุ มกวามาก ที่สำคัญหากเปลี่ยนมาใช

หลอด LED จะสามารถใหความสวางไดมากกวาหลอดไฟธรรมดา และเปนมิตรกับสิ่งแวดลอมอีกดวย

แหลงที่มา : https://www.pea.co.th/ความรูเกี ่ยวกับไฟฟา/ArtMID/606/ArticeID/863/วิธีใชไฟฟาอยางประหยัด 
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ขอมูลจากระบบมาตรฐานการจัดการพลังงาน ISO 50001



- แยกหองนอน หองน้ำใหชัดเจน

- เปดประตู หนาตางเพ�อใหมีการระบายอากาศสูภายนอกเปนระยะ และปดประตูดาน

   ท่ีเช�อมตอกับคนอ�นภายในบาน จะเปดไดเม�อจำเปนเทาน้ัน

- จัดของใชแยกกับผูอ�น

- การใชหองน้ำ หองสวม กรณีไมสามารถแยกหองได ใหผูอ�นใชหองน้ำกอน ผูแยกกักตัว

  ใชเปนคนสุดทาย พรอมทำความสะอาดใหเรียบรอยดวยผาชุบน้ำยาฟอกขาวความ

  เขมขน 0.1 % หรือแอลกอออล 70 % หรือไฮโดรเจนเปอรออกไซด  0.5 %

  เส้ือผาใชแลว ใหแยกตะกราและแยกซักเอง ไมซักรวมกับคนอ�น
ขอมูลโดย :  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 การกอจราจล การฆาตรกรรม การปลนฆา ขมขืน

PTSD (Post- Traumatic Stress Disorder) 
สภาวะปวยทางจิตใจเมื่อเผชิญกับเหตุการณที่กระทบกระเทือนจิตใจอยางรายแรง เชน

 ซึ่งคนที่เผชิญอยูกับเหตุการณนั้นๆ รอดชีวิตมาได หรือผูที่สูญเสียบุคคลอันเปนที่รักในเหตุการณ ทำใหเกิดความเครียด 
  ทางดานจิตใจชนิดรุนแรงมากจนทุกขทรมาน สงผลใหเกิดความบกพรองในหนาที่การทำงานและการใชชีวิต
   ประจำวันตางๆ ตามมา

อาการผูท่ีเขาขายเส่ียงเปนภาวะ PTSD

กลุมเส่ียง
คนที่มีประสบการณถูกทำรายตอนเด็กๆ

คนที่ไมคอยมีเพื่อนหรือครอบครัวมาคอยชวยเหลือ
คนท่ีชอบพ่ึงพาคนอ่ืนมาโดยตลอด ไมพยายามชวยเหลือตนเอง

คนที่มีอาการทางจิตเวชเปนทุนเดิม เชน โรคซึมเศรา โรคไบโพลา โรควิตกกังวล

ผูหญิงมีแนวโนมจะเปนโรค PTSD ไดมากกวาผูชาย

คนที่อายุนอยไมมีประสบการณ คนอายุมากที่มีปญหาเรื่องการปรับตัว

แนวทางการรักษา
1. ยอมรับตัวเอง ไมตองกลัวการรักษาหรือคิดวาตัวเองเปนโรคจิตเวช

     รายแรง ไมวาใครท่ีเคยเจอเหตุการณรายๆ ก็ตองเครียดดวยกันท้ังน้ัน

2. ทำจิตบำบัดในเชิงพฤติกรรมบำบัด เชน ใหเผชิญกับส่ิงท่ีหวาดกลัว 

      เหตุการณท่ีเคยหวาดกลัว ใหคนไขไดปรับตัว หาทางท่ีจะควบคุม

      อาการที่เกิดขึ้นไดดวยตัวเอง

3. ฝกผอนคลายความเครียด เชน การทำสมาธิ ฝกลมหายใจ วิธีการ

     เบี่ยงเบนความคิดเมื่อเราคิดหมกมุน

4. ทำกลุมบำบัด โดยนำบุคคลท่ีเคยเจอเหตุการณคลายๆ กันมาพบกัน 

     แลวรวมแชรความรูสึกประสบการณ เหมือนมีเพ่ือนคอยรับฟงความ

     คิดเห็นของเรา เพื่อใหเผชิญกับเหตุการณนั้นๆ ไดดีขึ้น

5. รับประทานยาตามแพทยสั่ง

ที่มา : http://www.prdmh.com/content/article/105-สาระนารู/196-ptsd-โรคเครียดภายหลังภยันตราย.html?Itemid=437 (วันที่สืบคน 21  กรกฎาคม 2564)

        (1 เดือนหลังเจอเหตุการณ) เราจะเรียกวาระยะทำใจ หรืออาการเครียดเฉียบพลัน ซ่ึงอาจจะทำใหเกิดอาการเครียดแลวเกิดอาการทาง

ประสาทขึ้นมาได

1. เห็นภาพเหตุการณผุดขึ้นมาซ้ำๆ หรือฝน
เห็นบอยครั้ง

2. อาการ Flash Back คือ เกิดความตื่นตัว 
เห็นเหตุการณนั้นๆ กำลังจะเกิดขึ้นกับเรา 
ควบคุมไมได   นอนไมหลับ กระสับกระสาย 
ตกใจงาย ใจสั่น ความดันโลหิตสูง ไมมีสมาธิ 
เครียดไดกับสิ่งตางๆ รอบตัว

4. มีการเปล่ียนแปลงอารมณในเชิงลบ รูสึกวาชีวิตตัวเองหมนหมอง 
ท้ังตัวเองและส่ิงรอบขาง คิดวาตัวเองคงไมมีความสุขไดอีกตอไปแลว 
ไมสนใจกิจกรรมที่เคยชอบหรือเคยทำมากอนอีกแลว ทำใหอาจ
คิดฆาตัวตาย หรือพึ่งสารเสพติดตางๆ เพื ่อตองการใหตัวเอง
รูสึกดีขึ ้น แตจริงๆ แลวอาจจะทำใหเกิดผลรายแรงยิ่งกวาเดิม
อีกหลายเทาตัว

3. พยายามหลีกเลี่ยงเหตุการณที่จะสงผลทำใหกระทบกระเทือน
ตอจิตใจ เชน ภาพขาวเหตุการณ การพูดถึงจากบุคคลอื่น

ระยะที่สอง (มากกวา 1 เดือน) มีลักษณะอาการสำคัญ 4 อยาง คือ

ระยะที่ 1

ระยะที่ 2

Oct - Dec  2021     9



July - Sep  2021     9

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




