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มารู้้�จััก..ชนิิดการู้ตรู้วจั                 
            กันิ..

  ความแตกต่างของ Real time - PCR และ Rapid Test

  การสมัครงานควรใช้้การตรวจ COVID-19 แบบไหน?

   ข้้อเสีียข้อง  Real time - PCR มีีอายุผลตรวจเพีียง 72 ช่ั่�วโมีง 
   ข้้อเสีียข้อง  Rapid test คืือ ต้องรอให้้ก่ักัต่วก่ัอน 14 ว่น ถึึงค่ือยมีาตรวจได้้ 
       และผลตรวจจะไม่ียืนย่นได้้ว่า จะปลอด้เชืั่�อห้ล่งตรวจเสีร็จเพีราะ
       ภููมิีคุ้ืมีก่ันอาจจะย่งไม่ีเกิัด้ขึ้�น

   กัารตรวจแบบ Real time - PCR เป็นวิธีีทีี่�องค์ืกัารอนาม่ียโลกัแนะนำา

   สีามีารถึออกัใบร่บรองแพีที่ย์เพืี�อยื�นให้้ก่ับบริษ่ัที่ได้้

   ผลทีี่�ออกัมีาน่�นแม่ีนยำา และสีามีารถึตรวจพีบเชืั่�อได้้จริงแม้ีไวร่สีจะมีีปริมีาณน้อย นอกั

   จากัน้�ย่งใช้ั่ติด้ตามีผลกัารร่กัษัาได้้ แม้ีผลตรวจจะมีีอายุเพีียง 72 ช่ั่�วโมีง

   Real time - PCR ใช้ั่วิธีีตรวจคืือ กัารนำาก้ัานพีลาสีติกัปลายนุ่มีป้ายเยื�อบุในคือ ห้รือ

   เน้�อเยื�อห้ล่งโพีรงจมูีกัเก็ับต่วอย่างออกัมีา

   Rapid test น่�นใช้ั่วิธีีตรวจคืือ กัารเจาะเลือด้ปลายนิ�วเพืี�อดู้ภููมิีคุ้ืมีก่ันในร่างกัาย

  ในปัจจุบ่นน้�ด้้วยสีถึานกัารณ์เชืั่�อไวร่สี COVID-19 ที่ำาให้้กัารเดิ้นที่างไปในบางสีถึานทีี่�

จำาเป็นจะต้องใช้ั่ผลตรวจเพืี�อเป็นกัารยืนย่นว่าเราไม่ีได้้ติด้เชืั่�อ แต่นอกัจากัจะใช้ั่ในกัารเดิ้นที่างแล้ว

กัารสีม่ีคืรงานในบางบริษ่ัที่ก็ัเริ�มีนำามีาใช้ั่แล้วเช่ั่นก่ัน ด่้งน่�นเรื�องผลตรวจโคืวิด้จึงไม่ีใช่ั่เรื�องไกัล

ต่วอีกัต่อไป

  ซึึ่�งกัารตรวจในปัจจุบ่นมีีท่ี่�งห้มีด้ 2 ชั่นิด้ด้้วยก่ัน น่�นคืือ  

   ตรวจห้า COVID-19 ด้้วยเที่คืนิคื Real time - PCR  

   ตรวจห้าภููมิีคุ้ืมีก่ัน COVID-19 ด้้วยชุั่ด้ที่ด้สีอบแบบรวด้เร็ว Rapid Test  มีี  2 แบบน่�นคืือ 

     Rapid test antibody 

     Rapid test antigen 

ข้อบคืุณข้้อมีูลและรูปภูาพีจากั:
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ข้อบคืุณข้้อมีูลและรูปภูาพีจากั:
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  บางคืร่�งทีี่�เราต้องเจอเห้ตุกัารณ์ทีี่�ที่ำาให้้ “ต้องต่�นเช้้า” เช่ั่น ต้องไปที่ำาธุีระช่ั่วงเช้ั่า ตื�นมีา

อ่านห้น่งสืีอเพืี�อเตรียมีสีอบ ห้รือสีะสีางงาน ห้รือแม้ีกัระท่ี่�งไปข้้างนอกั วิธีีแก้ัไข้ทีี่�เราม่ีกัที่ำาก่ัน

อย่างคุ้ืนเคืยเพืี�อให้้ตื�นเช้ั่าให้้ได้้คืือ กัารนอนให้้ไวกัว่าเดิ้มี แต่กัลายเป็นว่าไม่ีสีามีารถึนอนได้้เน้�อง

จากันอนผิด้เวลา และอาจจะที่ำาให้้นอนดึ้กักัว่าเดิ้มีจนตอนเช้ั่าตื�นไม่ีไห้ว มีห้าวิที่ยาล่ยสีแตนฟอร์ด้

ได้้พูีด้ถึึงเคืล็ด้ล่บกัารนอน 

  “ ร่นเวลาต่�นนอน ” กัารนอนห้ล่บน่�นเลื�อนออกัไปที่ำาง่าย   แต่ร่นเวลานอนเข้้ามีาน่�นที่ำายากั 

เมืี�อเรานอนเร็วขึ้�นแค่ืไห้นก็ันอนไม่ีห้ล่บเน้�องจากัไม่ีชิั่นก่ับเวลาและกัารทีี่�นอนเร็วขึ้�น 1 ช่ั่�วโมีงคืือ

กัารรุกัลำ�าเข้ตห้้ามีนอนอีกัด้้วย ด่้งน่�นวิธีีแก้ัไข้คืือกัารนอนปกัติแต่ตื�นให้้เร็วขึ้�น 1 ช่ั่�วโมีง เพืี�อเป็น

กัารเพิี�มีคุืณภูาพีกัารนอน และย่งสีามีารถึค่ือยๆ ร่นเวลากัารนอน 1 ช่ั่�วโมีงต่อ 1 ว่น สีำาห้ร่บคืน

ทีี่�อยากัจะนอนให้้ไวขึ้�นกัว่าเดิ้มีก็ัใช้ั่อีกัวิธีีได้้น่�นคืือกัารแช่ั่นำ�าร้อน 1 ช่ั่�วโมีงห้รือออกักัำาล่งกัายเบาๆ 

อย่างยืด้เส้ีนยืด้สีาย เพืี�อเพิี�มีอุณห้ภููมิีร่างกัาย

  “แสงสีฟ้้า” ที่ำาไมีก่ัอนนอนคืวรเลี�ยงแสีงสีีฟ้า? น่�นเป็นเพีราะว่าเมืี�อจอตาส่ีมีผ่สีแสีงทีี่�มีี

คืวามียาวคืลื�น 470 นาโนเมีตร ระด่้บกัารตื�นจะเพิี�มีขึ้�น และเมืี�อฮอร์โมีนกัระตุ้นกัารนอนอย่าง

เมีลาโที่นิน (Melatonin) จะถูึกัข่้ด้ข้วางและจะที่ำาให้้กัารนอนห้ล่บก่ับนาฬิิกัาชีั่วภูาพีแปรปรวนได้้ 

แต่แสีงสีีฟ้าน่�นก็ันำาประโยชั่น์มีาใช้ั่ได้้เมืี�อที่ำากิัจกัรรมีในแต่ละว่น ด่้งน่�นเราไม่ีจำาเป็นต้องก่ังวล

เกีั�ยวก่ับแสีงสีีฟ้าน้�มีากัน่กั เพีียงแคื่ห้ลีกัเลี�ยงแสีงสีีฟ้าในชั่่วงเวลาทีี่�จะนอน เชั่่น แสีงจากั

จอโที่รท่ี่ศน์ แสีงจากัจอมืีอถืึอ

  “ รักษาเวลานอนเป็็นส่�งสำาคัญ ” แม้ีว่ากัารร่กัษัาเวลานอนเป็นสิี�งทีี่�ที่ำายากั เพีราะอาจจะ

มีีเห้ตุกัารณ์ทีี่�กัระท่ี่นห่้นแบบไห้นบ้าง เช่ั่น งานทีี่�ย่งที่ำาไม่ีเสีร็จ งานเลี�ยงบริษ่ัที่ สิี�งทีี่�ที่ำาได้้คืือต้อง

จ่ด้ตารางกัารนอนให้้ก่ับต่วเอง โด้ยกัารกัำาห้นด้เวลาตื�นแล้วต่�งเวลาห้ล่บ เมืี�อเรากัำาห้นด้เวลาได้้

แน่นอนแล้วต่อให้้ว่นพีรุ่งน้�ต้องตื�นเช้ั่าเราก็ัจะไม่ีรู้สึีกัรีบนอนก่ัอนเวลา เพีราะห่้วใจต่วช่ั่วยเร่ง

ประสิีที่ธิีภูาพีข้องร่างกัายข้องกัารฝึึกัให้้ตื�นเช้ั่าคืือกัาร “นอนตรงเวลาอย่่างสม่ํ่�าเสมํ่อ”



บรรณาธิการแถลง

ศาสตราจารย์ ดร. นายแพทย์วิปร  วิประกษิต
บรรณาธิการ

	 	 สวััสดีีปีีใหม่่ครัับพี่ี�ๆ	 น้้องๆ	 ชาวัธาลััสซีีเม่ีย	 คุณพี่่อคุณแม่่	 ผู้้ ้ปีกครัองแลัะคุณผู้้้อ่าน้	 จุุลัสารัชม่รัม่โรัคโลัหิตจุาง

ธาลััสซีีเมี่ยฯ	ทีี่�น่้ารัักครัับ	

		 	 จุุลัสารัฯ	 ฉบับน้้ �เปี็น้ฉบับต้อน้รัับปีีเสือ	2565	 แลัะอีกเช่น้เคยบที่ควัาม่ที่ี�ผู้ม่น้ำาม่าฝากสม่าชิกธาลััสซีีเม่ียทีุ่กที่่าน้

ใน้ฉบับน้้�ยังคงต้องเกาะติดีไปีกับสถาน้การัณ์การัแพี่ร่ัรัะบาดีของเชื�อโควิัดี-19	กัน้ต่อไปี

		 	 โดียเน้้�อหาใน้ฉบับน้้�	 เรัาม่ีบที่ควัาม่ที่ี�อยากให้ทีุ่กที่่าน้ไดี้อ่าน้	 เช่น้	 การัควับคุม่ปี้องกัน้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรัง	 โดีย	

ศ.	 พี่ญ.อรัุณ้	 เจุตศรัีสุภาพี่,	 จุากเพี่ื�อน้...ถึงเพี่ื�อน้	 โดีย	 คุณชุติกรั	 พี่้ลัที่รััพี่ย์	 แลัะ	 คุณสุรัพี่งษ์์	 วััฒน้ายน้,	 บที่ควัาม่จุาก

เพืี่�อน้ถึงเพืี่�อน้	 เรืั�อง	 การัใช้ชีวิัตให้มี่ควัาม่สุขกับโรัคธาลััสซีีเมี่ย	 โดีย	 คุณณัฐวัศา	 ศรีัวิัชัย	 ผู้้้ป่ีวัยโรัคธาลััสซีีเมี่ย	 จุากโรังพี่ยาบาลั

รัาม่าธิบดีี,	พี่ยาบาลัสาวั	"คน้เด่ีน้"	ปีรัะจุำาฉบับ	โดีย	พี่ลัักษ์ณ์	ฉัตรัชัยน้พี่คุณ	ร่ัวัม่ไขข้อสงสัย	ถาม่-ตอบ	กับ	108	ปัีญหาธาลััสซีีเมี่ย	

พี่ร้ัอม่ทัี่�งบที่ควัาม่สารัะน่้าร้้ัต่างๆ	เช่น้	แน้ะ	6	วิัธี	ลัดีอาการัปีวัดีต้น้แขน้	หลัังได้ีรัับวััคซีีน้โควิัดี-19,	เชื�อไวัรััสโคโรัน้า	2019	อย่้ใน้

สิ �งของไดี้น้าน้แค่ไหน้?,	 เลัือกกิน้อย่างไรั...ให้ห่างไกลัโรัคยอดีฮิิต	 แลัะ	 น้อน้ดีี...ดีี	 ผู้ม่หวัังวั่าบที่ควัาม่เหลั่าน้้ �คงจุะเปี็น้

ปีรัะโยชน์้ใน้การัด้ีแลัตัวัเองให้กับผู้้้อ่าน้น้ะครัับ	
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ใบสมััครสมัาชิิกจุุลสาร ใบสมััครสมัาชิิกจุุลสาร 

ใบแสดงความจำำานงเพ่ื่�อขอรับ จุำลสารชมรมโรคโลหิิตจำางธาลัสซีีเมียฯใบแสดงความจำำานงเพ่ื่�อขอรับ จุำลสารชมรมโรคโลหิิตจำางธาลัสซีีเมียฯ
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สารบัญสารบัญ
จุลสารชมรมโรคโลหิตจางธาลัสซีเมียแห่งประเทศไทยจุลสารชมรมโรคโลหิตจางธาลัสซีเมียแห่งประเทศไทย

จุำลสารโรคโลหิิตจำางธาลัสซีีเมียแห่ิงประเทศไทยจุำลสารโรคโลหิิตจำางธาลัสซีีเมียแห่ิงประเทศไทย

บรรณาธิการแถลงบรรณาธิการแถลง
ศาสตรัาจุารัย์	ดีรั.	น้ายแพี่ที่ย์	วิัปีรั		วิัปีรัะกษิ์ต

108 ปัญหิาธาลัสซีีเมีย108 ปัญหิาธาลัสซีีเมีย
ศาสตรัาจุารัย์	ดีรั.	น้ายแพี่ที่ย์	วิัปีรั		วิัปีรัะกษิ์ต

		สุรัพี่งษ์์	วััฒน้ายน้	/	ชุติกรั	พ้ี่ลัที่รััพี่ย์

น้พี่ลัักษ์ณ์	ฉัตรัชัยน้พี่คุณ

คนเด่นประจำำาฉบับคนเด่นประจำำาฉบับ

การควบคุมป้องกัน โรคธาลัสซีีเมีย..ชนิดรุนแรงการควบคุมป้องกัน โรคธาลัสซีีเมีย..ชนิดรุนแรง

บทความัจุากเพ่ื่�อนถึึงเพ่ื่�อนบทความัจุากเพ่ื่�อนถึึงเพ่ื่�อน

การใช้ชีวิตให้ิมีความสุขกับ โรคธาลัสซีีเมียการใช้ชีวิตให้ิมีความสุขกับ โรคธาลัสซีีเมีย

สาระ…น่าร้�สาระ…น่าร้�

แนะ 6 วิธี ลดอาการปวดต้นแขน หิลังได้รับวัคซีีนโควิด-19แนะ 6 วิธี ลดอาการปวดต้นแขน หิลังได้รับวัคซีีนโควิด-19

เช่�อไวรัสโคโรนา 2019 อย่่ในสิ�งของได้นานแค่ไหินเช่�อไวรัสโคโรนา 2019 อย่่ในสิ�งของได้นานแค่ไหิน??

เล่อกกินอย่างไร...ให้ิห่ิางไกลโรคยอดฮิิตเล่อกกินอย่างไร...ให้ิห่ิางไกลโรคยอดฮิิต

เตรียมพื่ร้อมก่อนเดินทางเตรียมพื่ร้อมก่อนเดินทาง

คุยกับ...หมัออรุณีี เพ่ื่�อการดู้แลธาลัสซีีเมีัยแบบ 360คุยกับ...หมัออรุณีี เพ่ื่�อการดู้แลธาลัสซีีเมีัยแบบ 360OO

ณัฐวัศา	ศรีัวิัชัย
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ศ. พญ.อรุุณีี  เจตศรีุสุุภาพ

คุุยกัับ...หมออรุุณีี

เพ่ื่�อการดููแลธาลัสซีีเมีียแบบ 360o

การควบคุมป้้องกัน

โรคธาลััสซีีเมีีย..
..ชนิิดรุนิแรง

  ต้น้เดืีอน้พี่ฤศจิุกายน้น้้�		(1	พี่.ย.	2564)	มี่ข่าวัทีี่�น่้ายิน้ดีีทีี่�รัอคอยกัน้ม่าน้าน้ม่ากคือทีี่�ปีรัะชุม่คณะกรัรัม่การัหลัักปีรัะกัน้

สุขภาพี่แห่งชาติ	(บอร์ัดี	สปีสช.)	มี่ม่ติเห็น้ชอบให้มี่การับริัการัสร้ัางเสริัม่สุขภาพี่แลัะป้ีองกัน้โรัคจุำาน้วัน้	4	รัายการัเป็ีน้

สิที่ธิปีรัะโยชน์้ใน้รัะบบหลัักปีรัะกัน้สุขภาพี่แห่งชาติ	(บัตรัที่อง)	ซึี�งหนึ้�งใน้นั้�น้คือการัคัดีกรัองธาลััสซีีเมี่ยชนิ้ดีรุัน้แรังใน้ค่้

ของหญิงตั�งครัรัภ์		โดียทีี่�ปีรัะชุม่ม่อบให้สำานั้กงาน้หลัักปีรัะกัน้สุขภาพี่แห่งชาติ	ออกหลัักเกณฑ์์	วิัธีการัแลัะเงื�อน้ไขสำาหรัับ

สิที่ธิปีรัะโยชน์้ใหม่่	โดียจุะเริั�ม่ดีำาเนิ้น้การัตั�งแต่วััน้ทีี่�	1	ม่กรัาคม่	2565

  

	 	 หม่อจึุงถือโอกาสพ้ี่ดีถึงเรืั�องการัควับคุม่ป้ีองกัน้โรัคธาลััสซีีเมี่ยชนิ้ดีรุัน้แรังอีกครัั�ง	

  

	 	 ปีรัะเที่ศไที่ยมี่น้โยบายควับคุม่ป้ีองกัน้โรัคธาลััสซีีเมี่ยชนิ้ดีรุัน้แรังใน้เด็ีกเกิดีใหม่่	ตั�งแต่	ปีีงบปีรัะม่าณ		2537	เน้้�อง

จุากมี่ข้อม้่ลัที่ารักเกิดีใหม่่เป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ยปีีลัะปีรัะม่าณ	12,125	 คน้	 โดียครึั�งหนึ้�งใน้จุำาน้วัน้นั้�น้เป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ย

ชนิ้ดีรุัน้แรังทีี่�จุะต้องเข้ารัับการัรัักษ์าตลัอดีอายุขัยของผู้้้ป่ีวัย	(ใน้เวัลัานั้�น้อายุขัยของผู้้้ป่ีวัยโรัคธาลััสซีีเมี่ยอาการัรุัน้แรัง

อย่้ทีี่�ปีรัะม่าณ	10	ปีี)	จุะเสียค่าใช้จุ่ายใน้การัรัักษ์าปีรัะม่าณ	10,000	บาที่ต่อคน้ต่อเดืีอน้	ตลัอดีอายุขัยของผู้้้ป่ีวัย	(10	ปีี)

แนิวทางการดำาเนิินิงานิควบคุมีป้้องกันิ 
โรคธาลััสซีีเมีียชนิิดรุนิแรง คือ

1.	 การัให้ควัาม่ร้้ัแก่ปีรัะชาชน้ทัี่�วัไปี	โดียเน้้น้ให้เข้าใจุพี่าหะ

	 แลัะผู้้้ทีี่�เป็ีน้โรัค

2.	 การัตรัวัจุกรัองพี่าหะแลัะผู้้้ป่ีวัย

3.	 การัให้คำาแน้ะน้ำาปีรึักษ์าที่างพัี่น้ธุศาสตร์ั	เพืี่�อให้ข้อม้่ลั

	 แลัะที่างเลัือกแก่ค้่สม่รัสใน้การัตัดีสิน้ใจุต่อการัม่ีบุตรั

4.	 การัตรัวัจุวิันิ้จุฉัยที่ารักใน้ครัรัภ์ก่อน้คลัอดี

5.	 การัยุติการัตั�งครัรัภ์	 แน้วัที่างดีังกลั่าวัม่ีการัพี่ิส้จุน้์

	 แลั้วัวั่าไดี้ผู้ลัดีี	 ที่ำาให้ลัดีจุำาน้วัน้เดี็กเกิดีใหม่่ที่ี�เปี็น้

	 โรัคธาลััสซีีเมี่ยชนิ้ดีรุัน้แรังลังได้ีม่าก

1.	 โรัคฮีิโม่โกลับิน้บาร์ัที่ฮัิยดีรัอปีส์ฟีีตัลัลิัส

2.	 โรัคเบต้าศ้น้ย์ธาลััสซีีเมี่ย

3.	 โรัคเบต้าศ้น้ย์ธาลััสซีีเมี่ยฮีิโม่โกลับิน้อี

โรคธาลััสซีีเมีียชนิิดรุนิแรงในิป้ระเทศไทย
ที�อย่�ในิข่�ายที�จะต้้องควบคุมีป้้องกันิ คือ
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	 	 โรัคฮิีโม่โกลับิน้บารั์ที่ฮิัยดีรัอปีส์ฟีีตัลัลัิสเปี็น้โรัคแอลัฟีาธาลััสซีีเม่ียที่ี �ม่ีอาการัรัุน้แรังที่ี �สุดี	 ผู้้ ้ปี่วัยไม่่

สาม่ารัถมี่ชีวิัตอย่้ได้ี	มั่กเสียชีวิัตตั�งแต่อย่้ใน้ครัรัภ์	หรืัอหลัังเกิดีช่วังสั�น้ๆ	ที่ารักจุะซีีดีม่ากมี่อาการับวัม่น้ำ�า	ไม่่สาม่ารัถ

ม่ีชีวัิตอย้่ไดี้หากไม่่ไดี้รัับการัรัักษ์าตั�งแต่อย้่ใน้ครัรัภ์ม่ารัดีา	 ม่ีผู้้้พี่ยายาม่รัักษ์าโดียการัให้เลัือดีก่อน้ที่ี�เดี็กจุะม่ี

อาการัม่ากตั�งแต่อย้่ใน้ครัรัภ์แลัะรัีบปีลั้กถ่ายเซีลัลั์ต้น้กำาเน้ิดีเม่็ดีเลัือดี	 เพี่ื�อให้ม่ีการัสรั้างฮิีโม่โกลับิน้ปีกติจุาก

เซีลัลั์ต้น้กำาเน้ิดีเม่็ดีเลัือดีของผู้้้ที่ี�บรัิจุาคเซีลัลั์ดีังกลั่าวัใน้การัปีลั้กถ่ายเซีลัลั์ต้น้กำาเน้ิดีเม่็ดีเลัือดี	 แต่ผู้ลัการัรัักษ์า

ของผู้้้ปี่วัยส่วัน้ใหญ่ยังไม่่ไดี้ผู้ลัดีี	 เน้้ �องจุากผู้้้ปี่วัยม่ักม่ีภาวัะขาดีออกซีิเจุน้ม่ากตั�งแต่อย้ ่ใน้ครัรัภ์ซีึ �งม่ีผู้ลัต่อ

อวััยวัะต่างๆแลัะที่ี �สำาคัญคือสม่อง	 แม่้จุะรัอดีชีวัิตคุณภาพี่ชีวัิตก็ไม่่ดีี	 แม่่ที่ี �ตั �งครัรัภ์ลั้กที่ี�เปี็น้โรัคฮิีโม่โกลับิน้

บารั์ที่ฮิัยดีรัอปีส์ฟีีตัลัลัิส	 จุะม่ีควัาม่เสี�ยงส้งต่อภาวัะแที่รักซี้อน้รัุน้แรัง	 เช่น้	 อาจุม่ีควัาม่ดีัน้โลัหิตส้ง	 ชัก	 ซีึ�งอาจุ

ม่ีอัน้ตรัายถึงชีวัิตไดี้	 ผู้้้ปี่วัยโรัคน้้�จุะรัับยีน้ผู้ิดีปีกติที่ี�เรัียกวั่า	 แอลัฟีาธาลััสซีีเม่ีย1	 ม่าจุากที่ั�งแม่่แลัะพี่่อที่ั�งสองฝ่าย

	 	 โรัคเบต้าธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรังที่ั�งสองโรัคที่ี�อย้่ใน้กลัุ่ม่ที่ี�ควับคุม่ปี้องกัน้	 ผู้้้ปี่วัยจุะไดี้รัับยีน้เบต้าศ้น้ย์

ม่าจุากที่ั�งพี่่อแลัะแม่่	 หรัือรัับยีน้เบต้าศ้น้ย์แลัะยีน้ฮิีโม่โกลับิน้อีม่าจุากพี่่อแลัะแม่่	 โดียพี่่อแลัะแม่่จุะม่ีควัาม่

ผู้ิดีปีกติของยีน้ชน้ิดีใดีก็ไดี้	 ผู้้้ปี่วัยม่ักจุะม่ีอาการัซีีดีตั�งแต่อายุน้้อย	 อาจุม่ีอาการัตั�งแต่อายุ	6-7	 เดีือน้	 ต้องไดี้รัับ

เลัือดีเปี็น้ปีรัะจุำาจุึงจุะม่ีชีวัิตอย้ ่ไดี้	 เดี็กจุะตัวัเลั็ก	 หน้้าตาแลัะกรัะดี้กเปีลัี �ยน้แปีลัง	 กรัะดี้กหักง่าย	 ที่้องโต

เพี่รัาะมี่ตับแลัะม้่าม่โต	การัรัักษ์าให้หายขาดีคือการัปีล้ักถ่ายเซีลัล์ัต้น้กำาเนิ้ดีเม็่ดีเลืัอดี	ซึี�งเป็ีน้กรัะบวัน้การัทีี่�ที่ำาได้ียาก	

ตั�งแต่การัหาผู้้้บรัิจุาคเซีลัลั์ต้น้กำาเน้ิดีเม่็ดีเลัือดีที่ี�เข้ากัน้ไดี้ดีีที่ี�สุดี	 โดียปีกติอาจุหาไดี้ใน้พี่ี�น้้องพี่่อแม่่เดีียวักัน้	 แต่เที่่า

ที่ี�พี่บคือพี่ี�น้้องของผู้้้ปี่วัยอาจุเปี็น้โรัคเช่น้เดีียวักัน้	 แลัะที่ี�พี่บส่วัน้ใหญ่เม่ื�อม่ีลั้กเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรังคน้

หน้ึ�งแลั้วัพี่่อแม่่ก็ไม่่อยากม่ีลั้กอีก	 ยกเวั้น้บางครัอบครััวัที่ี�ตั�งใจุเตรัียม่การัม่ีลั้กอีกเพี่ื�อเปี็น้ผู้้้บรัิจุาคเซีลัลั์ต้น้กำาเน้ิดี

เม่็ดีเลัือดีให้พี่ี�ที่ี�ปี่วัย	 น้อกจุากจุะม่ีปีัญหาใน้การัหาผู้้้บรัิจุาคเซีลัลั์ต้น้กำาเน้ิดีเม่็ดีเลัือดีที่ี�เข้ากัน้ไดี้ดีีรัะหวั่างผู้้้ให้แลัะ

ผู้้้รัับ	 ปีรัะเดี็น้ใหญ่ม่ากอีกเรัื�องคือค่าใช้จุ่ายซีึ�งเปี็น้จุำาน้วัน้เงิน้ม่หาศาลั	 ที่ั�งน้้�ยังไม่่น้ับวั่าการัปีลั้กถ่ายเซีลัลั์ต้น้

กำาเน้ิดีเม่็ดีเลัือดีอาจุม่ีปีัญหาแลัะม่ีภาวัะแที่รักซี้อน้ตาม่ม่า	 ถึงแม่้วั่าใน้ปีัจุจุุบัน้ผู้ลัการัรัักษ์าวัิธีน้้�จุะดีีขึ�น้ม่ากแลั้วั

	 	 ผู้้้ที่ี�ไม่่เคยม่ีลั้กเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรัง	 หรัือไม่่เคยเห็น้ผู้้้ปี่วัยที่ี�เปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรังคง

ไม่่เข้าใจุควัาม่ทีุ่กข์ที่รัม่าน้ของผู้้้ปี่วัยแลัะครัอบครััวั	 จุึงอาจุไม่่เห็น้ควัาม่สำาคัญใน้การัควับคุม่ปี้องกัน้ไม่่ให้ม่ีผู้้้ปี่วัย

รัุน้แรังรัายใหม่่เกิดีขึ�น้	 หม่อเคยสัม่ภาษ์ณ์ผู้้้ปี่วัยแลัะพี่่อแม่่ของผู้้้ปี่วัยที่ี�เปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียรัุน้แรังหลัายครัอบครััวั	

ผู้้้ป่ีวัยเองมี่ควัาม่ทุี่กข์ควัาม่เจ็ุบปีวัดีจุากการัเป็ีน้โรัคน้้�เน้้�องจุากมี่อาการัม่ากต้องเจุาะเลืัอดีแลัะให้เลืัอดีบ่อยๆ	 แลัะยัง

ม่ีควัาม่ไม่่สบายกายจุากการัให้ยาขับธาตุเหลั็กซีึ �งแต่ก่อน้ม่ีแต่ยาฉ้ดีเข้าใต้ผู้ิวัหน้ังเกือบทีุ่กวััน้	 แลัะแต่ลัะวััน้

กิน้เวัลัาให้ยา	10	-	12	ชั�วัโม่ง	ยังดีีทีี่�ปัีจุจุุบัน้มี่ยาขับธาตุเหล็ักชนิ้ดีรัับปีรัะที่าน้แล้ัวั	ผู้้้ป่ีวัยบอกถ้าเลืัอกเกิดีได้ีขอเกิดี

เปี็น้เดี็กปีกติ	 ครัาวัน้ั�น้หม่อบอกวั่าเขาเลัือกเกิดีไม่่ไดี้แลั้วั	 เขาจุึงขออีกข้อคือขอให้ม่ียาขับธาตุเหลั็กชน้ิดีรัับ

ปีรัะที่าน้	 คำาขอข้อหลัังน้้�เปี็น้ควัาม่จุรัิงใน้ที่ี�สุดี	 ส่วัน้พี่่อแม่่เลัือกวัิธีขอควับคุม่ปี้องกัน้ไม่่ให้ลั้กที่ี�จุะเกิดีใหม่่เปี็น้

โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรังเพี่รัาะสงสารัลั้ก	 อย่างไรัก็ตาม่ผู้้้ที่ี�เกิดีม่าแลั้วัที่ั�งพี่่อแม่่แลัะหม่อก็ตั�งใจุรัักษ์าให้ดีีที่ี�สุดี

	 	 ใครับ้างทีี่�ควัรัจุะต้องตรัวัจุว่ัามี่ควัาม่ผิู้ดีปีกติ	ตรัวัจุอะไรั	ตรัวัจุเมื่�อใดี	แล้ัวัที่ำาอย่างไรัต่อ	น้้�คือคำาถาม่ทีี่�ควัรัพิี่จุารัณา

  

	 	 ใครับ้างที่ี�ควัรัจุะต้องตรัวัจุหาควัาม่ผู้ิดีปีกติ	 โรัคธาลััสซีีเม่ียเปี็น้โรัคซีีดีที่างพี่ัน้ธุกรัรัม่	 เกิดีจุากควัาม่ผู้ิดี

ปีกติของยีน้ที่ี�ควับคุม่การัสรั้างสายโกลับิน้ที่ี�เปี็น้ส่วัน้ปีรัะกอบสำาคัญของฮิีโม่โกลับิน้ใน้เม่็ดีเลัือดีแดีง	 ฮิีโม่โกลับิน้

เปี็น้ส่วัน้สำาคัญที่ี�จุะน้ำาออกซีิเจุน้ไปีเลัี�ยงส่วัน้ต่างๆของรั่างกาย	 ควัาม่ผู้ิดีปีกติของยีน้ที่ี�สำาคัญที่ี�จุะที่ำาให้เกิดีโรัค

ธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรัง	3	 โรัคที่ี�ไดี้กลั่าวัไวั้คือ	 ยีน้แอลัฟีาธาลััสซีีเม่ีย1	 ยีน้เบต้าศ้น้ย์ธาลััสซีีเม่ีย	 ยีน้ฮิีโม่โกลับิน้อี

	 	 ผู้้ ้ที่ ี �ม่ ีควัาม่ผู้ิดีปีกติของยีน้ดีังกลั่าวัอาจุเปี็น้คน้ที่ี �ดี ้ปีกติที่ี �เรั ียกวั่าพี่าหะธาลััสซีีเม่ีย	 หรัืออาจุเปี็น้

โรัคธาลััสซีีเมี่ยทีี่�มี่ควัาม่ผิู้ดีปีกติของยีน้ดัีงกล่ัาวั
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	 	 โรัคธาลััสซีีเม่ียเกิดีจุากผู้้้ปี่วัยไดี้รัับยีน้ผู้ิดีปีกติม่าจุากที่ั�งพี่่อแลัะแม่่	 แลัะยีน้ที่ี�ผู้ิดีปีกติน้ั�น้เข้าค้่กัน้แลัะที่ำา

ให้เกิดีโรัค	 ม่ีบางคน้รัับยีน้ผู้ิดีปีกติม่าจุากที่ั�งพี่่อแลัะแม่่	 แต่ยีน้น้ั�น้ไม่่เข้าค้่กัน้แลัะไม่่ที่ำาให้เกิดีโรัค	 หรัือม่ีผู้้้ปี่วัย

จุำาน้วัน้น้้อยม่ากๆ	ทีี่�อาจุเป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ยโดียได้ีรัับยีน้ผิู้ดีปีกติม่าจุากพ่ี่อหรืัอแม่่ฝ่ายใดีฝ่ายหนึ้�งเท่ี่านั้�น้

  

	 	 ใน้การัตรัวัจุหาควัาม่ผู้ิดีปีกติ	 เปี้าหม่ายคือตรัวัจุที่ั�งพี่่อแลัะแม่่วั่าม่ียีน้ผู้ิดีปีกติที่ี�จุะก่อให้เกิดีโรัคธาลััสซีีเม่ีย

ชน้ิดีรัุน้แรังที่ั�งสองฝ่าย	 หากไม่่ติดีขัดีเรัื�องงบปีรัะม่าณก็ตรัวัจุลัะเอียดีไปีถึงขั�น้ตรัวัจุยีน้ผู้ิดีปีกติให้แน้่ใจุไปีเลัย	

โดียการัตรัวัจุวิัเครัาะห์ดีีเอ็น้เอ

	 	 แต่ใน้ชีวัิตจุรัิงจุะม่ีข้อจุำากัดีเรัื�องงบปีรัะม่าณ	 การัตรัวัจุกรัองจุึงที่ำาให้ลัดีค่าใช้จุ่ายลังม่ากกวั่าครัึ�ง	 เน้้�องจุาก

การัใช้องค์ควัาม่รั้้ใน้เรัื�องควัาม่ผู้ิดีปีกติใน้ขน้าดีเม่็ดีเลัือดีแดีง	 ปีรัิม่าณฮิีโม่โกลับิน้ที่ี�ลัดีลังใน้เม่็ดีเลัือดีแดีงหรัือ

ตรัวัจุดี้ควัาม่แตกต่างใน้การัแตกของเม่็ดีเลัือดีแดีงใน้น้ำ�าเกลัือเจุือจุาง	 แลัะการัที่ดีสอบอื �น้ๆ	 ที่ี �ม่ีการัพี่ัฒน้า

ใน้การัตรัวัจุฮิีโม่โกลับิน้อี	 ที่ำาให้การัตรัวัจุกรัองไดี้ผู้ลัดีี	 การัตรัวัจุกรัองจุึงเปี็น้การัตรัวัจุเบื�องต้น้ที่ี�จุะที่ำาให้ม่ีการั

ตรัวัจุยืน้ยัน้ใน้ขั�น้ต่อไปี	 แลัะดี้วัยจุำาน้วัน้พี่าหะธาลััสซีีเม่ียใน้ภ้ม่ิภาคต่างๆ	 ของปีรัะเที่ศไที่ยแตกต่างกัน้ไปี	 ชน้ิดี

ทีี่�ม่ากทีี่�สุดี	คือ	ฮีิโม่โกลับิน้อี	เฉลีั�ยปีรัะม่าณร้ัอยลัะ	30	-	40	การัตรัวัจุกรัองจึุงที่ำาให้ลัดีค่าใช้จุ่ายใน้การัตรัวัจุยืน้ยัน้

ได้ีม่าก	คือตรัวัจุเฉพี่าะคน้ทีี่�สงสัยควัาม่ผิู้ดีปีกติจุากการัตรัวัจุกรัอง

	 	 ใน้คน้ธรัรัม่ดีาแม่้ไม่่ม่ีปีรัะวััติม่ีคน้เปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียใน้ครัอบครััวัเลัยก็ต้องตรัวัจุ	 เพี่รัาะผู้้้ที่ี �เปี็น้พี่าหะ

ธาลััสซีีเม่ีย	 จุะเหม่ือน้คน้ปีกติ	 ไม่่ม่ีอาการัอะไรั	 แม่้วั่าอาจุจุะซีีดีเลั็กน้้อยแต่ก็ไม่่ม่ีอาการัซีีดี	 การัตรัวัจุเลัือดี

จึุงจุะพี่บว่ัามี่ควัาม่ผิู้ดีปีกติ

	 	 สำาหรัับผู้้้ที่ี�ม่ีปีรัะวััติม่ีคน้ใน้ครัอบครััวัเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียไม่่วั่าจุะม่ีอาการัรัุน้แรังหรัือไม่่รัุน้แรัง	 ควัรัจุะต้อง

ตรัวัจุอย่างยิ�งเพี่รัาะมี่โอกาสทีี่�จุะพี่บยีน้ผิู้ดีปีกติได้ีม่ากกว่ัาคน้ทัี่�วัไปี

	 	 เวัลัาตรัวัจุดีีที่ี�สุดีคือ	 ตรัวัจุตั�งแต่ก่อน้ม่ีลั้กที่ั�งสาม่ีแลัะภรัรัยาวั่าเปี็น้ค้่เสี�ยงต่อการัม่ีลั้กเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ีย

ชน้ิดีรัุน้แรังหรัือไม่่	 การัตรัวัจุก่อน้ตั�งครัรัภ์ม่ีข้อดีีคือหากที่รัาบก่อน้สาม่ารัถที่ี �จุะวัางแผู้น้การัม่ีลั้กปีกติโดียใช้

เที่คน้ิคที่างการัแพี่ที่ย์ใหม่่ๆ	 ไดี้โดียไม่่ต้องยุติการัตั�งครัรัภ์	 แต่ส่วัน้ใหญ่ไม่่ไดี้ตรัวัจุกัน้ก่อน้แลัะอาจุม่ีข้อจุำากัดีใน้

วัิธีการัที่างการัแพี่ที่ย์ที่ี�กลั่าวั	 เวัลัาที่ี�ดีีที่ี�สุดีถัดีไปีคือการัตรัวัจุตั�งแต่ที่รัาบวั่าม่ีการัตั�งครัรัภ์อ่อน้ๆ	 เพี่ื�อที่ี�จุะม่ีเวัลัา

ใน้การัตรัวัจุยืน้ยัน้ใน้พี่่อแม่่หรัือตรัวัจุยืน้ยัน้ใน้ที่ารัก	 แลัะหากพี่บวั่าลั้กใน้ครัรัภ์เปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรัง	

อาจุจุำาเปี็น้ต้องยุติการัตั�งครัรัภ์	 เวัลัาใน้การัที่ำาหัตถการัที่ี�แม่่จุะปีลัอดีภัยก็เปี็น้เรัื�องสำาคัญใน้การัพี่ิจุารัณาของแพี่ที่ย์	

	 	 การัพี่ิจุารัณาวั่าลั้กใน้ครัรัภ์ม่ีโอกาสเสี�ยงต่อการัเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรังหรัือไม่่	 ต้องม่ีผู้ลัการัตรัวัจุ

เลืัอดีของทัี่�งแม่่แลัะพ่ี่อ

	 	 ก่อน้หน้้าน้้�ได้ีมี่การัรัณรังค์ให้มี่การัตรัวัจุกรัองโรัคธาลััสซีีเมี่ยชนิ้ดีรุัน้แรังของหญิงตั�งครัรัภ์	อายุครัรัภ์ก่อน้	16	

สัปีดีาห์ทีุ่กรัาย	 แต่ติดีขัดีที่ี�การัตรัวัจุเลัือดีของค้่สม่รัสไดี้ไม่่ครับ	 การัสน้ับสนุ้น้ค่าใช้จุ่ายใน้การัคัดีกรัองธาลััสซีีเม่ีย

ชน้ิดีรัุน้แรังใน้ค้่ของหญิงตั�งครัรัภ์คงที่ำาให้การัตรัวัจุคัดีกรัองค้่เสี �ยงต่อการัม่ีลั้กเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรัง

มี่ผู้ลัดีีม่ากขึ�น้	คงจุะที่ำาให้ลัดีจุำาน้วัน้ผู้้้ป่ีวัยโรัคธาลััสซีีเมี่ยชนิ้ดีรุัน้แรังทีี่�เกิดีม่าแล้ัวัทุี่กข์ที่รัม่าน้จุากโรัคลัง

	 	 ต้องเข้าใจุวั่าการัตรัวัจุกรัองน้้�ไม่่ไดี้ตรัวัจุกรัองโรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีไม่่รัุน้แรัง	 ดีังน้ั�น้แม่้วั่าพี่่อแลัะแม่่จุะไดี้

รัับการัตรัวัจุกรัองโรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีรัุน้แรังแลั้วั	 ก็อาจุม่ีลั้กเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ียชน้ิดีไม่่รัุน้แรังไดี้	 แลัะผู้้้ปี่วัยโรัค

ธาลััสซีีเม่ียไม่่รัุน้แรังสาม่ารัถเรัียน้แลัะที่ำางาน้	 เปี็น้ผู้้้ม่ีคุณปีรัะโยชน้์ต่อครัอบครััวัแลัะสังคม่ไม่่ดี้อยไปีกวั่าคน้ปีกต	ิ
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   ชุุติิกร พููลทรัพูย์์... เรีย์บเรีย์ง   สุุรพูงษ์์ วััฒนาย์น... เขีีย์น

 	 สวััสดีีคุณหม่อ	 ผู้้้ปีกครัอง	 พีี่�ๆ	 เพืี่�อน้ๆ	 สม่าชิกทุี่กท่ี่าน้	
เผู้ลัอแปี๊บๆ	 ต้น้ปีีอีกแลั้วัน้ะคะ	 	 ฉบับน้้�ผู้้ ้เขียน้ไดี้ม่ีโอกาส
ได้ีเจุอแลัะพ้ี่ดีคุยกับคุณสุรัพี่งษ์์	หรืัอ	ใหม่่	ซึี�งเป็ีน้ปีรัะชาสัม่พัี่น้ธ์
ของชม่รัม่ธาลััสซีีเม่ีย	 โรังพี่ยาบาลัจุุฬาลังกรัณ์	 คุณสุรัพี่งษ์์	
บอกกับผู้้้เขียน้วั่า	 ฉบับน้้�ม่ีเรัื�องรัาวัที่ี�อยากคุยแลัะแบ่งปีัน้กับ
สม่าชิกชาวัธาลััสซีีเม่ียม่ากม่ายเลัย	 ผู้้้เขียน้จุึงขอน้ำาบที่ควัาม่
ของคุณสุรัพี่งษ์์		ม่าเล่ัาใน้ฉบับน้้�เลัย
 
	 	 สวััสดีีเพืี่�อน้ๆ	ผู้้้อ่าน้ทีี่�รัักทุี่กๆ	ท่ี่าน้ครัับ	ใหม่่ดีีใจุม่ากทีี่�ได้ี
กลัับม่าเขียน้บที่ควัาม่ถึงเพืี่�อน้อีกครัั�ง	 ซึี�งใหม่่เชื�อว่ัา	ณ	ขณะน้้�	
เพืี่�อน้ๆ	เกือบทุี่กคน้น่้าจุะได้ีรัับการัฉ้ดีวััคซีีน้โควิัดี-19	ครับ	2	เข็ม่
กัน้แลั้วั	 พี่รั้อม่กับเรัิ�ม่ม่ีการัผู้่อน้คลัายม่าตรัการั	 สาม่ารัถที่ำา
กิจุกรัรัม่ต่างๆ	 ไดี้แลั้วั	 พี่รั้อม่กับการัเปีิดีปีรัะเที่ศภายใต้ม่าตรั
การัทีี่�เข้ม่ข้น้	เพืี่�อสร้ัางควัาม่มั่�น้ใจุให้กับนั้กท่ี่องเทีี่�ยวัได้ีเดิีน้ที่าง
ที่่องเที่ี�ยวัที่ั�วัไที่ยกัน้แบบวัิถีชีวัิตใหม่่	 “New	Normal”	 ซีึ�งจุะไดี้
เกิดีควัาม่รั้้สึกสบายใจุที่ี�จุะไดี้ออกเดีิน้ที่างอีกครัั�ง	 หลัังจุากที่ี�
ปีรัะชาชน้ส่วัน้ใหญ่ไดี้รัับวััคซีีน้กัน้แลั้วั	 จุำาน้วัน้การัติดีเชื�อเรัิ�ม่
ลัดีลัง	 แต่เพี่ื�อน้ๆ	 ก็ยังต้องรัะม่ัดีรัะวัังตัวัเองดี้วัยน้ะครัับ	 อย่า
ปีรัะม่าที่เดี็ดีขาดี	 หม่ั�น้ลั้างม่ือ	 สวัม่หน้้ากากอน้าม่ัยแลัะพี่ก
เจุลัลั้างม่ือแอลักอฮิอลั์ติดีตัวัดี้วัยทีุ่กครัั�ง	 ทีุ่กที่ี�ที่ี�จุะออกเดีิน้ที่าง
น้ะครัับ
  
	 	 ช่วังทีี่�ผู่้าน้ม่า	ใหม่่เชื�อว่ัาเพืี่�อน้ๆ	แต่ลัะคน้คงงดีกิจุกรัรัม่
แลัะแอคทิี่วิัตี�ต่างๆ	 เยอะเลัย	แลัะเพืี่�อน้ๆ	หลัายๆ	คน้ต้องหยุดี
งาน้แลัะกิจุกรัรัม่ต่างๆ	 ก็ต้องงดีไปีเกือบจุะ	2	 ปีีแลั้วั	 ที่ำาให้
ต้องหัน้ม่าที่ำากิจุกรัรัม่ใน้รั้ปีแบบใหม่่	 คือ	 การัที่ำากิจุกรัรัม่ที่าง
ออน้ไลัน้์	 ซีึ�งชม่รัม่ธาลััสซีีเม่ียโรังพี่ยาบาลัจุุฬาลังกรัณ์	 ไดี้ที่ำา
กิจุกรัรัม่ออน้ไลัน้์ม่าโดียตลัอดีรัะยะเวัลัาที่ี�ม่ีโรัคติดีเชื �อไวัรััส
โคโรัน้า	(COVID-19)	 อุบัติขึ�น้ม่า	 พี่วักเรัาไดี้เลั็งเห็น้ถึงควัาม่
สำาคัญใน้การัเผู้ยแพี่รั่ควัาม่รั้้ที่ี�เกี�ยวักับโรัคธาลััสซีีเม่ีย	 ใน้เพี่จุ	
“ชมรมธาลััสซีีเมียโรงพยาบาลัจุุฬาลังกรณ์”	ผู่้าน้ที่าง Facebook 
แลัะที่างช่อง	 Youtube https://www.youtube.com/user/
Thalassemiachula	 (อย่าลัืม่ช่วัยกัน้กดีไลัค์ให้ดี้วัยน้ะครัับ)	
โดียจุะม่ีพี่ี�ชม่พี่้่	 ชุติกรั,	 พี่ี�นุ้ช	 นุ้ชจุรัี	 แลัะใหม่่	 คอยดี้แลัแลัะ
ปีรัะสาน้งาน้เปี็น้หลัักใน้การัหาข้อม่้ลัข่าวัสารัที่ี�เปี็น้ปีรัะโยชน้์
แลัะ	update	ใน้หน้้าเพี่จุของชม่รัม่ฯ	พี่ร้ัอม่ด้ีวัย	ผู้ศ.	พี่ญ.ปีรัาณ้	
สุจุริัตจัุน้ที่ร์ั	ทีี่�ท่ี่าน้แบ่งเวัลัาม่าร่ัวัม่ตอบคำาถาม่ทีี่�ชาวัธาลััสซีีเมี่ย
สงสัย	ให้ควัาม่ร้้ั	ไขข้อข้องใจุ	เกี�ยวักับโรัคธาลััสซีีเมี่ย	พี่ร้ัอม่ทัี่�ง
จุะมี่การัไลัฟ์ีสดีผู่้าน้ที่าง	Facebook	Live	ทุี่กๆ	เดืีอน้กับคุณหม่อ	
รัวัม่ที่ั�งรัายการั “คุุยทุุกข์ส์ุข์”	 ที่ี�ม่ีทีุ่กสัปีดีาห์	 จุะเปี็น้การัจุัดีที่ำา
รัายการัแบบเปี็น้คลัิปีคำาถาม่น้่ารั้้	 ปีรัะเดี็น้ที่ี�น้่าสน้ใจุเกี�ยวักับ

โรัคธาลััสซีีเมี่ย	 โดียจุะดีำาเนิ้น้รัายการัร่ัวัม่สัม่ภาษ์ณ์กับคุณหม่อ	
ซึี�งได้ีผู้ลัตอบรัับดีีม่าก	รัายการัน้้�ทีี่�พี่วักเรัาตั�งใจุที่ำาขึ�น้ม่า	เพืี่�อให้
ควัาม่รั้้	 แลัะแบ่งปีัน้ปีรัะสบการัณ์ของโรัคธาลััสซีีเม่ียโดียตรัง	
อย่าลืัม่ติดีตาม่ผู้ลังาน้ใน้เพี่จุของเรัากัน้ด้ีวัยน้ะครัับ
 
	 	 อีกหน้ึ�งเพี่จุที่ี�ใหม่่อยากจุะฝากให้เพี่ื �อน้ๆ	 ม่าช่วัยกดี
ถ้กใจุกัน้เยอะๆ	 ก็คือเพี่จุ	 “CU Blood”	 เปี็น้โครังการัที่ี�จุัดีที่ำา
โดียน้ิสิตจุุฬาลังกรัณ์	 เพี่ื�อรัณรังค์แลัะปีรัะชาสัม่พี่ัน้ธ์ให้	 น้ิสิต	
ศิษ์ย์เก่า	 บุคลัากรัแลัะคณาจุารัย์ใน้จุุฬาลังกรัณ์ม่หาวัิที่ยาลััย	
ม่าบริัจุาคเลืัอดีให้ได้ีม่ากกว่ัา	1,000	คน้ขึ�น้ไปี	ภายใน้ทุี่กๆ	ปีีการั
ศึกษ์า	โดียมี่ควัาม่ร่ัวัม่มื่อจุากสภากาชาดีไที่ย,	สม่าคม่ศิษ์ย์เก่า
คณะวัิศวักรัรัม่ศาสตรั์	 จุุฬาลังกรัณฑ์์ม่หาวัิที่ยาลััย	 เน้้�องจุาก
ขณะน้้�เลัือดีหายาก	 ที่ำาให้เกิดีวัิกฤตการัณ์การัขาดีแคลัน้เลัือดี
ซีึ�งเพี่ื�อน้ๆ	 ธาลััสซีีเม่ียน้่าจุะเคยเจุอใน้ช่วังสถาน้การัณ์โรัคติดี
เชื�อโควัิดี-19	 ที่ำาให้อาจุจุะไม่่ไดี้รัับเลัือดีใน้วััน้ที่ี�ไปีโรังพี่ยาบาลั
หรัืออาจุจุะไดี้รัับเลัือดีน้้อยลัง	 เช่น้	 จุากเดีิม่เคยไดี้รัับเลัือดี	
2	 ย้น้ิต	 อาจุจุะไดี้รัับเลัือดีเพี่ียง	1	 ย้น้ิต	 เปี็น้ต้น้	 ซีึ�งใหม่่ขอ
เป็ีน้กำาลัังใจุให้เพืี่�อน้ๆ	ทุี่กคน้ส้้ๆ		ใจุเย็น้ๆ	แต่ถ้าร่ัางกายไม่่ไหวั	
หรืัอมี่ปัีญหาใดีๆ	ให้รีับแจุ้งคุณหม่อทีี่�รัักษ์าทัี่น้ทีี่น้ะครัับ
 
	 	 ส่วัน้	เพจุอิินเตอิร์	ก็ม่าน้ะครัับ	ซึี�งเพืี่�อน้ๆ	ก็น่้าจุะที่รัาบ
กัน้บ้างแลั้วัน้ะครัับวั่าใหม่่หม่ายถึงเพี่จุไหน้???	 ก็คือเพี่จุ	
“TIF” Thalassarmia International Federation	 หรัือ	
สหพี่ัน้ธ์ธาลััสซีีเม่ียน้าน้าชาติ	 เพี่ื�อน้ๆ	 อย่าลัืม่เข้าไปีกดีถ้กใจุ	
เข้าไปีอ่าน้แลัะติดีตาม่ข่าวัสารัจุากที่ั�วัโลักไดี้น้ะครัับ	 ซีึ�งใน้
เพี่จุน้้�จุะม่ีบที่ควัาม่ดีีๆ	 เช่น้	 ยาใหม่่ๆ	 แลัะแน้วัที่างการัรัักษ์า
จุากแพี่ที่ย์แลัะเพี่ื�อน้ๆ	 สม่าชิกที่ี�เปี็น้ธาลััสซีีเม่ียจุากที่ั�วัทีุ่ก
มุ่ม่โลัก	 ม่าแน้ะน้ำาแลัะแชรั์ปีรัะสบการัณ์เหม่ือน้แบบชม่รัม่
ธาลััสซีีเมี่ยโรังพี่ยาบาลัจุุฬาลังกรัณ์	ของเรัาเลัยครัับ
 
	 	 สุดีที่้ายน้้�ใน้ปีี	2564	 ที่ี�ผู้่าน้ม่าเปี็น้ปีีที่ี�พี่วักเรัาทีุ่กคน้ไดี้
ผู้่าน้บที่ที่ดีสอบชีวัิตแลัะการัเรัียน้รั้ ้	 ควัาม่อดีที่น้	 แลัะต้อง
ปีรัับตัวัพี่รั้อม่ยอม่รัับไปีกับสิ�งต่างๆ	 ที่ี�เกิดีขึ�น้แบบไม่่ปีรัะม่าที่
แลัะใหม่่หวัังว่ัาปีี	2565	ปีีเสือที่อง	จุะเป็ีน้ปีีแห่งควัาม่กล้ัาหาญ
ควัาม่เปี็น้ผู้้้น้ำาที่ี�กลั้าลัุยโดียม่ีสติแลัะกำาลััง	 ม่ีสุขภาพี่ที่ี�ดีีกัน้
ทุี่กคน้	ปีรัะสบผู้ลัสำาเร็ัจุดัีงหวัังทุี่กปีรัะการัน้ะครัับ	แล้ัวัพี่บกัน้ใหม่่
ฉบับหน้้าครัับ

ข์อิแสดงคุวามนับถืือิ

ชุุติกร พูลทรัพย์

ประธานชุมรมธาลัสซีีเมีย โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์์
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การใช้ชีวิต้ให้้มีีความีสุข่กับ
โรคธาลััสซีีเมีีย

บทุคุวามจุากเพื�อินถืึงเพื�อิน

ณัฐวัศา	ศรีัวิัชัย	

ผู้้้ป่ีวัยโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ย

	โรังพี่ยาบาลัรัาม่าธิบดีี

  โรคภััยไข้�เจ็ุบเป็น็สิ�งที�ไม่ัมีัใครคาดูคิดูว่าจุะเกิดูขึ้�น และไม่ัอยากให�มัันเกิดูขึ้�น ทั�งกับตััวเอง 
และครอบครัว เพื่ราะมัันเข้�ามัาสร�างความัลำาบากให�กับชีิวิตั ตั�องระมััดูระวังในการใชิ�ชิีวิตั
มัากกว่าคนอ่�นๆ ที�มีัสุข้ภัาพื่ดีู แต่ัเม่ั�อโรคต่ัางๆ มัันเกิดูขึ้� นกับเราแล�ว สิ� งที�ควรทำาค่อ
รักษาสุข้ภัาพื่ร่างกายให�แข็้งแรง ทานยา ป็ฏิิบัติัตัามัแพื่ทย์สั�ง เพ่ื่�อให�โรคนั�นหายหร่อทุเลาลง
แต่ัสำาหรับโรคเร่�อรังหร่อโรคที�ไม่ัอาจุรักษาให�หายไดู� เราจุะตั�องยอมัรับ และเรียนร้�ที�จุะอย่้ร่วมั
กับมัันเพ่ื่�อใชิ�ชีิวิตัไดู�อย่างมีัความัสุข้

	 	 เม่ื�อปีรัะสบปีัญหากับโรัคภัย	 หลัีกเลัี�ยงไม่่ไดี้ที่ี�จุะส่งผู้ลัก

รัะที่บที่างการัเงิน้	 แลัะเวัลัาบางส่วัน้ที่ี�ต้องใช้ใน้การัรัักษ์าอย่าง

ต่อเน้้�อง	 บางครัั�งอาจุก่อให้เกิดีควัาม่เครัียดี	 รั้้สึกหม่ดีกำาลัังใจุ		

จุน้ที่ำาให้ร้ั้สึกแปีลักแยกจุากสังคม่ได้ี	 เพี่รัาะผู้้้ป่ีวัยอาจุน้ำาตน้เอง

ไปีเปีรีัยบเทีี่ยบกับคน้ปีกติทีี่�มี่สุขภาพี่ดีี	จุน้เกิดีควัาม่ท้ี่อแท้ี่	ดัีงนั้�น้

คน้รัอบข้างควัรัทีี่�จุะเรีัยน้ร้้ัแลัะเข้าใจุ	ซึี�งสิ�งสำาคัญทีี่�ผู้้้ป่ีวัยควัรัที่ำา	

คือศึกษ์าหาข้อม่้ลัเกี �ยวักับโรัคน้ั�น้ๆ	 เพี่ื�อที่ำาควัาม่เข้าใจุโรัค

ที่ี�ตน้เองเปี็น้อย้่ให้ไดี้ม่ากที่ี�สุดีแลัะหาวัิธีการัรัับม่ือกับม่ัน้	 ยิ�งรั้้

ม่ากเท่ี่าไหร่ั	ควัาม่เครีัยดี	ควัาม่วิัตกกังวัลัก็จุะน้้อยลัง	หลัายคน้

ม่องว่ัาคน้ทีี่�เป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ยนั้�น้จุะต้องใช้ชีวิัตลัำาบากกว่ัาคน้อื�น้	

แลัะม่องวั่าม่ัน้เปี็น้ปีัญหาต่อการัดีำาเน้ิน้ชีวัิตใน้หลัายๆ	 ดี้าน้	

เพี่รัาะคน้ส่วัน้ใหญ่ยังไม่่เข้าใจุวั่าโรัคธาลััสซีีเม่ียคืออะไรั	 แลั้วั

ม่ีวัิธีการัรัักษ์าอย่างไรั	 โดียสาเหตุของโรัคเกิดีจุากยีน้ผู้ิดีปีกติที่ี�

อย่้ใน้ร่ัางกาย	เรีัยกว่ัา	“พาหะ”	มั่น้จุะไม่่แสดีงอาการัใดีๆ	ออกม่า	

แต่สาม่ารัถรัับรั้้แลัะปี้องกัน้ไดี้ดี้วัยการัตรัวัจุคัดีกรัองวั่าตน้ม่ียีน้

แฝงก่อน้มี่บุตรัหรืัอไม่่	เพืี่�อเตรีัยม่ควัาม่พี่ร้ัอม่แลัะปีรัะเมิ่น้ควัาม่

เสี�ยงต่างๆ	 “โรคุธาลััสซีีเมีย”	 เปี็น้โรัคโลัหิตจุางชน้ิดีหน้ึ�งที่ี�เกิดี

จุากเม่็ดีเลัือดีผู้ดิีปีกติ	 ที่ำาให้เม่็ดีเลัือดีแดีงอายสุั�น้	 เปีรัาะ	 แตก	

ถ้กที่ำาลัายง่าย	แลัะถ่ายที่อดีที่างพัี่น้ธุกรัรัม่แบบยีน้ด้ีอย	จุากการั

ที่ี�เกิดีควัาม่ผู้ิดีปีกติของยีน้ใน้การัควับคุม่การัสรั้างฮิีโม่โกบิน้	

ซึี�งเป็ีน้สารัสำาคัญใน้เม็่ดีเลืัอดีแดีง	โรัคธาลััสซีีเมี่ยมี่หลัายอาการั	

รัักษ์าดี้วัยการัปีลั้กถ่ายไขกรัะดี้กเพี่ื�อรัักษ์าให้หายขาดี	 หรัือ

รัักษ์าโดียการัรัับเลัือดี	 ให้วัิตาม่ิน้แลัะยาขับเหลั็ก	 การัตัดีม่้าม่	

รัวัม่ถึงรัักษ์าอาการัแที่รักซ้ีอน้อื�น้ๆ	ทีี่�อาจุเกิดีตาม่ม่า	เช่น้	การั

ติดีเชื�อ	ตับแข็ง	เบาหวัาน้	นิ้�วัใน้ถุงน้ำ�าดีี	เป็ีน้ต้น้



9ม.ค.     มิ.ย. 65 THALASSEMIA

	 	 เม่ื�อรั้้ตัวัวั่าตน้เองปี่วัยเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ีย	 สิ�งแรักที่ี�ต้อง

ที่ำาคือ	จัุดีการักับอารัม่ณ์	ควัาม่คิดี	ไม่่ให้เกิดีควัาม่เครีัยดีม่ากเกิน้ไปี	

ที่าน้อาหารัทีี่�ดีี	 มี่ปีรัะโยชน์้ต่อร่ัางกาย	เน้้น้	ผัู้ก	ผู้ลัไม้่	ไข่	น้ม่	

แต่ต้องหลัีกเลัี�ยงอาหารัที่ี�ม่ีธาตุเหลั็กส้ง	 เช่น้	 เครัื�องใน้สัตวั์	

รัักษ์าสุขภาพี่รั่างกายให้แข็งแรัง	 แต่ห้าม่ออกกำาลัังกายหักโหม่	

ควัรัออกกำาลัังกายแต่พี่อดีี	 แลัะหม่ั�น้ตรัวัจุสุขภาพี่เปี็น้ปีรัะจุำา	

โดียเฉพี่าะสุขภาพี่ฟีัน้	 แลัะที่ำาตาม่คำาแน้ะน้ำาของแพี่ที่ย์อย่าง

เครั่งครััดี	 โดียส่วัน้ตัวัแลั้วั	 ดีิฉัน้รัักษ์าโรัคธาลััสซีีเม่ียดี้วัยการั

ที่าน้ยา	ฉ้ดียาขับเหล็ักทุี่กวััน้	แลัะรัับเลืัอดีทุี่ก	3	สัปีดีาห์	แต่สิ�ง

เหลั่าน้้�ก็ไม่่ไดี้เปี็น้ปีัญหาต่อการัดีำาเน้ิน้ชีวัิตแต่อย่างใดี	 เพี่รัาะ

เมื่�อฉ้ดียาขับเหล็ักตอน้กลัางคืน้	พี่อถึงเช้าก็สาม่ารัถไปีโรังเรีัยน้ได้ี	

การัใช้ชีวิัตใน้โรังเรีัยน้เป็ีน้ไปีอย่างรัาบรืั�น้	สาม่ารัถเทีี่�ยวัเล่ัน้	ด้ีซีีรีัส์	

อ่าน้หนั้งสือ	 อีกทัี่�งยังสาม่ารัถที่ำากิจุกรัรัม่ต่างๆ	 ร่ัวัม่กับเพืี่�อน้ๆ	

ไม่่วั่าจุะเปี็น้การัเลั่น้กีฬาต่างๆ	 เช่น้	 บาสเกตบอลั	 แบดีม่ิน้ตัน้	

เปี็น้ต้น้	 คน้ส่วัน้ใหญ่อาจุกังวัลัถึงอน้าคตใน้รัะยะยาวั	 แต่โรัค

ธาลััสซีีเม่ียไม่่ใช่ปีัญหาใน้การัดีำาเน้ิน้ชีวัิต	 บางคน้ม่ีควัาม่ฝัน้

ทีี่�อยากจุะที่ำาอาชีพี่ต่างๆ	ก็สาม่ารัถที่ำาได้ี	หากอาชีพี่นั้�น้ๆ	ไม่่ต้อง

ใช้กำาลัังกายอย่างหน้ัก	 เช่น้	 น้ักกีฬา	 ที่ี�จุำาเปี็น้ต้องหักโหม่ฝึก

ซ้ีอม่	เพี่รัาะกรัะด้ีกจุะเปีรัาะแลัะเหน้้�อยง่าย	แต่สาม่ารัถหลีักเลีั�ยง

ด้ีวัยการัเล่ัน้กีฬาเพืี่�อควัาม่สนุ้กสน้าน้เป็ีน้ครัั�งครัาวัได้ี	แต่สำาหรัับ

อาชีพี่อื�น้ๆ	 ที่ี�ไม่่ต้องใช้แรังกายม่ากน้ัก	 ยังคงสาม่ารัถที่ำาไดี้

ตาม่ปีกติ	 เพี่ียงแค่ที่าน้ยา	 ฉ้ดียาขับเหลั็กทีุ่กวััน้	 หรัือรัับเลัือดี

ทีุ่ก	3	 สัปีดีาห์	 ตัวัดีิฉัน้ที่ำาสิ�งเหลั่าน้้�จุน้กลัายเปี็น้ส่วัน้หน้ึ�งของ

การัใช้ชีวัิตปีรัะจุำาวััน้ไปีแลั้วั	 เพี่รัาะไม่่ไดี้รั้้สึกวั่าการัที่ำา	3	 สิ�งน้้�

เป็ีน้เรืั�องลัำาบากแต่อย่างใดี

	 	 การัใช้ชีวัิตให้ม่ีควัาม่สุขกับโรัคธาลััสซีีเม่ีย	 ไม่่ไดี้เปี็น้

เรัื�องที่ี�ยากลัำาบากแลัะเปี็น้ปีัญหา	 เพี่ียงแค่เรัาต้องรั้้จุักอาการั

ของโรัคแลัะวัิธีการัรัักษ์าของแต่ลัะคน้	 ที่ำาใจุยอม่รัับสิ�งที่ี�เกิดี

ขึ�น้	ให้กำาลัังใจุตัวัเอง	แลัะปีรัับตัวัให้อย่้กับโรัคน้้�ให้ได้ี	แล้ัวัการัใช้

ชีวิัตของเรัาจุะมี่ควัาม่สุขยิ�งขึ�น้ค่ะ
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คุุณ Sirikan

คุุณ ศรพล

คุุณ Kawinan

 ถืาม: 		 สวััสดีีค่ะ	 จุะขอสอบถาม่เกี�ยวักับการัฉ้ดีวััคซีีน้ปี้องกัน้โควัิดี	 สำาหรัับผู้้้ปี่วัยธาลััสซีีเม่ียค่ะ	 โดียตน้เองเปี็น้

	 	 	 	 ผู้้้ป่ีวัยธาลััสซีีเมี่ย		ชน้ดิีฮิีโม่โกบนิ้เอช	 ซีึ�งไดี้รัับการัรัักษ์าอย่างต่อเน้้�อง	 จุากสถาน้การัณ์การัรัะบาดีของโควัิดี-19	

	 	 	 	 ได้ีมี่การัจุองฉ้ดีวััคซีีน้โควิัดีไว้ัแล้ัวั	 ไม่่ที่รัาบว่ัาจุะสาม่ารัถที่ำาการัฉ้ดีได้ีหรืัอไม่่	 แลัะเมื่�อเป็ีน้โควิัดี-19	 จุะมี่โอกาส

	 	 	 	 เสียชีวิัตม่ากขึ�น้เพี่รัาะออกซิีเจุน้ใน้เลืัอดีไม่่พี่อหรืัอไม่่ 

 ตอิบ:	 	 สาม่ารัถฉ้ดีไดี้ครัับแลัะจุำาเปีน็้จุะต้องฉ้ดีอย่างยิ�งครัับ	 เพี่รัาะผู้้้ปี่วัยธาลััสซีีเม่ียม่ีควัาม่เสี�ยงเพี่ิ�ม่ขึ�น้จุากการัตดิีเชื�อ

	 	 	 	 อาจุเป็ีน้เหตุให้เสียชีวิัตได้ี

 ถืาม: 		 สวััสดีีครัับคุณหม่อ	 ผู้ม่ได้ีไปีที่ำาการัตรัวัจุเลืัอดีม่า	 หม่อแจุ้งผู้ลัเลืัอดีว่ัาผู้ม่เป็ีน้ธาลััสซีีเมี่ยแบบ	 EA	 มั่น้คืออะไรั

	 	 	 	 หรัอครัับ	อยากที่รัาบรัายลัะเอียดีครัับ	ขอบพี่รัะคุณล่ัวังหน้้าครัับ 

 ตอิบ:	 	 ข้อม้่ลัทีี่�ให้ม่าเบื�องต้น้ไม่่เพีี่ยงพี่อทีี่�จุะแปีลัผู้ลัได้ีครัับ

 ถืาม: 		 สวััสดีีครัับ	 ผู้ม่สงสัยวั่าผู้้้ที่ี�ม่ีภาวัะ	 HbE/Beta	thalassemia	with	alpha	thalassemia	 บางคน้ถึงม่ีอาการั

	 	 	 	 แสดีงเพีี่ยงเล็ักน้้อย	แลัะอย่้รัอดีโดียไม่่ต้องการัการัรัักษ์าครัับ	รับกวัน้คุณหม่อช่วัยตอบหน่้อยครัับ 

 ตอิบ:	 	 ผู้้้ป่ีวัยกลุ่ัม่ดัีงกล่ัาวัเรีัยกว่ัาโรัคธาลััสซีีเมี่ย	ชนิ้ดีไม่่พึี่�งพี่าเลืัอดี	ส่วัน้ใหญ่จุะมี่อาการัซีีดีไม่่ม่าก	แต่ยังจุำาเป็ีน้ต้อง

	 	 	 	 การัการัรัักษ์าแลัะด้ีแลัจุากแพี่ที่ย์ผู้้้เชี�ยวัชาญอย่้ครัับ

	 	 	 	 คำาพี่้ดีที่ี�วั่า “ไม่ต้อิงการการรักษา”	 น้ั�น้ไม่่ถ้กต้อง	 เน้้�องจุากผู้้้ปี่วัยกลัุ่ม่น้้�ยังม่ีโอกาสที่ี�จุะเกิดีภาวัะแที่รักซี้อน้

	 	 	 	 จุากโรัคธาลััสซีีเม่ียไดี้	 เช่น้	 กรัะดี้กบาง	 ควัาม่ดีัน้เลัือดีใน้ปีอดีส้ง	 ลัิ�ม่เลัือดีอุดีตัน้	 เกิดีน้ิ�วัใน้ถุงน้ำ�าดีี	 รัวัม่ไปีถึง

	 	 	 	 ภาวัะเหล็ักเกิน้

 
คุุณ BenjaOne

 ถืาม: 		 สวััสดีีคุณหม่อค่ะ	หน้้เป็ีน้พี่าหะธาลััสซีีเมี่ย	ชนิ้ดี	เบต้าธาลััสซีีเมี่ย	ตอน้น้้�หน้้มี่ควัาม่ดัีน้โลัหิตตำ�า	90/60	มิ่ลัลิัเม่ตรั

	 	 	 	 ปีรัอที่	 ชอบหน้้าม่ืดีบ่อยๆ	 ม่ัน้เกี�ยวักับโรัคธาลััสซีีเม่ียที่ี�เปี็น้ไหม่คะ	 แลั้วัหน้้ต้องที่าน้อะไรัหรัือปีฏิิบัติตัวั

	 	 	 	 อย่างไรัคะ 

 ตอิบ:	 	 ปีัญหาที่ี�เกิดีขึ�น้น้่าจุะเกี�ยวัข้องกับภาวัะซีีดีครัับ	 จุำาเปี็น้ต้องม่ีการัตรัวัจุปีรัะเม่ิน้รัะดีับของภาวัะซีีดี	 ขน้าดีของ

	 	 	 	 ม่้าม่แลัะปีัญหาแที่รักซี้อน้ที่ี �เกิดีขึ �น้จุากโรัคธาลััสซีีเม่ีย	 แน้ะน้ำาให้ไปีพี่บแพี่ที่ย์ที่างโลัหิตวัิที่ยาเพี่ื �อการั

	 	 	 	 ตรัวัจุเพิี่�ม่เติม่อย่างลัะเอียดี	

	 	 	 	 ผู้ม่คงไม่่สาม่ารัถให้คำาแน้ะน้ำาวั่าจุะต้องปีฏิิบัติตัวัหรัือรัับปีรัะที่าน้อาหารัอะไรัที่ี�จุะแก้ไขปีัญหาดีังกลั่าวัไดี้หาก

	 	 	 	 ไม่่ได้ีปีรัะเมิ่น้ผู้้้ป่ีวัยก่อน้ครัับ
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คุุณ นภษร

คุุณ Supawadee

คุุณ Beer

คุุณ เบญจรัตน์

 ถืาม: 		 สวััสดีีค่ะ	 คือหน้้เปี็น้ธาลััสซีีเม่ียม่าตั�งแต่เกิดี	 ปีัจุจุุบัน้อายุ	26	 ปีี	 ไดี้รัับการัรัักษ์าที่ี�โรังพี่ยาบาลัปีรัะจุำาจุังหวััดี	

	 	 	 	 โดียใช้สิที่ธิปีรัะกัน้สังคม่	 เม่ื�อก่อน้เคยรัับเลัือดีปีีน้ึงแค่ครัั�ง	2	 ครัั�ง	 (ครัั�งลัะ	1	 ย้น้ิต)	 แต่ช่วัง	1-2	 ปีีหลััง	

	 	 	 	 คุณหม่อน้ัดี	2	 เดีือน้ครัั�ง	 ไดี้รัับเลัือดีทีุ่กครัั�งเลัยค่ะ	 จุากที่ี�เคยไดี้รัับแค่	1	 ย้น้ิต	 เพี่ิ�ม่ขึ�น้เปี็น้ครัั�งลัะ	2	 ย้น้ิต	

	 	 	 	 อาการัตอน้น้้�ไม่่ดีีปีกติเหม่ือน้เม่ื�อก่อน้	 อาการัเหม่ือน้จุะแย่ลัง	 ม่ีอาการัใจุสั�น้บ่อย	 เวัียน้หัวับ่อย	 รัับการัตรัวัจุ

	 	 	 	 ทีุ่กครัั�งหม่อก็แจุ้งวั่าเกิดีจุากโรัคธาลััสซีีเม่ีย	 ซีึ�งแต่ก่อน้อาการัม่ัน้ไม่่แย่ขน้าดีน้้�เม่ื�อก่อน้หน้้สาม่ารัถที่ำางาน้

	 	 	 	 โรังงาน้ได้ี	ใช้ชีวิัตได้ีเหมื่อน้คน้ปีกติทัี่�วัไปี	แต่เหน้้�อยง่าย	เดีี�ยวัน้้�หน้้เหน้้�อยง่ายม่ากที่ำาอะไรันิ้ดีๆ	หน่้อยๆ	ก็เหน้้�อย

	 	 	 	 แลั้วั	 พี่บหม่อถี�ขึ�น้	 หน้้อยากรัักษ์า	 พี่อจุะม่ีที่างไหน้บ้างม่ั�ยค่ะ	 หน้้ขอคำาปีรัึกษ์าหน้่อยน้ะคะ	 ช่วัยแน้ะน้ำาที่ีค่ะ

 ตอิบ:	 	 ผู้้้ป่ีวัยธาลััสซีีเมี่ยทีี่�มี่อาการัซีีดีเพิี่�ม่ม่ากขึ�น้สาม่ารัถเกิดีได้ีจุากหลัายสาเหตุ	 เช่น้	 มี่ภ้มิ่ต้าน้ที่าน้ต่อต้าน้เม็่ดีเลืัอดี

	 	 	 	 แดีงทีี่�ได้ีรัับเข้าไปี	มี่ภาวัะม้่าม่โตแลัะเกิดีภาวัะทีี่�ม้่าม่ที่ำางาน้ม่ากกว่ัาปีกติ	หรืัออาจุจุะมี่ปัีจุจัุยอื�น้ทีี่�เกี�ยวัข้องกับ

	 	 	 	 การัส้ญเสียเลืัอดี	เช่น้	มี่เลืัอดีปีรัะจุำาเดืีอน้ออกม่ากผิู้ดีปีกติ

	 	 	 	 ใน้กรัณ้น้้�ผู้ม่แน้ะน้ำาให้ไปีพี่บกับแพี่ที่ย์ผู้้้เชี�ยวัชาญดี้าน้โลัหิตวัิที่ยา	 เพี่ื�อการัตรัวัจุปีรัะเม่ิน้หาสาเหตุแลัะวัาง

	 	 	 	 แผู้น้การัรัักษ์าทีี่�เหม่าะสม่ต่อไปีครัับ

 ถืาม: 		 สวััสดีีค่ะ	 ม่ีเรัื�องรับกวัน้ปีรัึกษ์าค่ะ	 ตอน้น้้�ตั�งครัรัภ์ไดี้ปีรัะม่าณ	3	 สัปีดีาห์	 โดียที่ี�ลั้กคน้แรักเปี็น้โรัคธาลััสซีีเม่ีย	

	 	 	 	 ชน้ิดี	 B-Thal/Hb	E	 โอกาสเสี�ยงที่ี�ลั้กคน้ที่ี�	2	 จุะเปี็น้ธาลััสซีีเม่ียเหม่ือน้กับลั้กคน้แรักไหม่คะ	 ถ้าม่ีควัาม่เสี�ยง

	 	 	 	 คุณหม่อจุะแน้ะน้ำาให้ยุติการัตั�งครัรัภ์ไหม่คะ	รับกวัน้คุณหม่อช่วัยตอบ 

 ตอิบ:	 	 ควัาม่เสี�ยงใน้การัเกิดีโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ยซีำ�าใน้กรัณ้ของคุณมี่ได้ีตั�งแต่	25-50%	ครัับ	ขึ�น้อย่้กับชนิ้ดีการักลัาย

	 	 	 	 พัี่น้ธ์ุของคุณแลัะสามี่	

	 	 	 	 การัให้คำาแน้ะน้ำาเรัื�องการัยุติการัตั�งครัรัภ์น้ั�น้จุำาเปี็น้ที่ี�จุะต้องที่รัาบข้อม่้ลัเพี่ิ�ม่เติม่อื�น้ๆ	 ม่ากกวั่าน้้�	 คงไม่่สาม่ารัถ

	 	 	 	 ฟีัน้ธงให้คำาตอบกับคุณไดี้ครัับ	 ผู้ม่แน้ะน้ำาให้คุณไปีพี่บส้ติแพี่ที่ย์ผู้้้เชี�ยวัชาญที่างดี้าน้โรัคธาลััสซีีเม่ีย	 ซีึ�งจุะอย้่

	 	 	 	 ตาม่โรังพี่ยาบาลัศ้น้ย์ใหญ่ๆ	ของปีรัะเที่ศไที่ย	เพืี่�อรัับคำาแน้ะน้ำาทีี่�ถ้กต้องเหม่าะสม่ต่อไปี

 ถืาม: 		 ดิีฉัน้อยากที่รัาบเรืั�องโภชน้าการั	อาหารัทีี่�ควัรักิน้หรืัอไม่่ควัรักิน้	สำาหรัับผู้้้ป่ีวัยทีี่�เป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ยค่ะ	ขอบคุณค่ะ 

 ตอิบ:	 	 ผู้้้ป่ีวัยโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ยควัรัรัับปีรัะที่าน้อาหารัทีี่�มี่โปีรัตีน้ส้ง	ผัู้กผู้ลัไม้่สดีเป็ีน้ปีรัะจุำา	แต่ควัรัหลีักเลีั�ยงอาหารัทีี่�

	 	 	 	 มี่ธาตุเหล็ักส้ง	เช่น้	เครืั�องใน้สัตว์ั	ตับ	ปีอดี	หัวัใจุ	รัวัม่ไปีถึงเลืัอดีสัตว์ัชนิ้ดีต่างๆ	ครัับ

 ถืาม: 		 สวััสดีีค่ะ	 ตอน้น้้�ลั้กของหน้้เปี็น้โรัคธาลััสชีเม่ีย	 ต้องรัับเลัือดีทีุ่ก	1	 เดีือน้-1	 เดีือน้ครัึ�ง	 ลั้กไดี้รัับเลัือดีตั�งแต่

	 	 	 	 อายุ	3	 เดีือน้ค่ะ	 ตอน้น้้�	1	 ขวับ	9	 เดีือน้แลั้วั	 แต่ลั้กตัวัเลั็กม่าก	 น้ำ�าหน้ักแค่	8.6	 กิโลักรััม่ค่ะ	 หน้้เครัียดีม่าก	

	 	 	 	 อยากขอคำาแน้ะน้ำาแลัะวิัธีการัด้ีแลัล้ักของหน้้อย่างถ้กต้องค่ะ 

 ตอิบ:	 	 ใน้กรัณ้น้้�ปีรัิม่าณเลัือดีที่ี�ผู้้้ปี่วัยไดี้รัับอาจุจุะไม่่เพี่ียงพี่อครัับ	 แน้ะน้ำาวั่าควัรัจุะไดี้เลัือดีสม่ำ�าเสม่อแลัะม่ีรัะดีับ

	 	 	 	 ฮิีโม่โกลับิน้ก่อน้การัไดี้รัับเลัือดีไม่่น้้อยกวั่า	10	 กรััม่/ดีลั.	 ครัับ	 ขอให้ปีรัึกษ์ากุม่ารัแพี่ที่ย์เจุ้าของไข้ที่ี�ดี้แลัผู้้้ปี่วัย

	 	 	 	 น้ะครัับ	เพืี่�อขอควัาม่อนุ้เครัาะห์ใน้การัจัุดีโปีรัแกรัม่การัรัับเลืัอดีให้เพีี่ยงพี่อแลัะเหม่าะสม่ต่อไปี
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คุุณ Thitimaporn

คุุณ สกาย

คุุณ ออมสิน

 ถืาม: 		 รับกวัน้สอบถาม่ค่ะ	หน้้เป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ย	พี่อดีีจุะต้องถอน้ฟัีน้เพืี่�อจัุดีฟัีน้ค่ะ	มี่ควัาม่เสี�ยงใน้การัถอน้ฟัีน้ไหม่คะ	แล้ัวั

	 	 	 	 ถ้าจุะถอน้ฟัีน้มี่กรัะบวัน้การัยังไงบ้าง	เพี่รัาะคุณหม่อทีี่�คลิันิ้กทัี่น้ตกรัรัม่ไม่่ถอน้ฟัีน้ให้	กลััวัเลืัอดีไหลัไม่่หยุดีค่ะ 

 ตอิบ:	 	 ผู้้้ป่ีวัยโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ยจุะมี่ภาวัะซีีดี	 เลืัอดีจุะใสกว่ัาคน้ทัี่�วัไปี	 เพี่รัาะมี่รัะดัีบฮีิโม่โกลับิน้ตำ�ากว่ัาปีกติ	 เวัลัา

	 	 	 	 เลืัอดีออกอาจุจุะหยุดีช้ากว่ัาคน้ปีกติเล็ักน้้อย	แต่ไม่่ได้ีมี่ปัีญหาเรืั�องการัแข็งตัวัของเลืัอดีน้ะครัับ	ซึี�งแตกต่างจุากกลุ่ัม่

	 	 	 	 ผู้้้ป่ีวัยโรัคฮีิโม่ฟีีเลีัย	ซึี�งเป็ีน้โรัคเลืัอดีอีกชนิ้ดีหนึ้�ง	

	 	 	 	 อย่างไรัก็ตาม่	 การัจุัดีฟีัน้ใน้ผู้้้ปี่วัยโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเม่ียอาจุจุะไม่่ไดี้รัับผู้ลัดีี	 ม่ีปีรัะสิที่ธิภาพี่เที่่ากับคน้ปีกติ	

	 	 	 	 เน้้�องจุากการัเปีลีั�ยน้แปีลังของกรัะด้ีกใบหน้้า	กรัะด้ีกกรัาม่	เกิดีขึ�น้เน้้�องจุากภาวัะซีีดี	ดัีงนั้�น้ผู้ม่แน้ะน้ำาให้คุณปีรึักษ์า

	 	 	 	 กับแพี่ที่ย์ที่างโลัหิตวิัที่ยาปีรัะจุำาตัวัก่อน้ว่ัาการัจัุดีฟัีน้จุะสาม่ารัถที่ำาได้ีหรืัอไม่่

	 	 	 	 ส่วัน้การัถอน้ฟัีน้ด้ีวัยข้อบ่งชี�อื�น้ๆ	ใน้ผู้้้ป่ีวัยธาลััสซีีเมี่ยนั้�น้สาม่ารัถที่ำาได้ีไม่่มี่ข้อห้าม่แต่อย่างใดีครัับ

 ถืาม: 		 สวััสดีีค่ะ	หน้้เป็ีน้โรัคธาลััสซีีเมี่ย	มี่ม้่าม่โต	เคยได้ีรัับเลืัอดี	1	ครัั�ง	ตอน้ทีี่�เป็ีน้ไข้เลืัอดีออก	หน้้มี่ปัีญหาเรืั�องส่วัน้ส้ง

	 	 	 	 อยากปีรึักษ์าคุณหม่อค่ะ	ตอน้น้้�เรีัยน้อย่้	ม่.3	ส้งแค่	150	เซีน้ติเม่ตรั	เพี่รัาะเกิดีจุากตัวัโรัคธาลััสซีีเมี่ยหรืัอเปีล่ัาคะ	

	 	 	 	 แล้ัวัหน้้จุะมี่โอกาสส้งขึ�น้ไหม่คะ	ขอบคุณค่ะ

 ตอิบ:	 	 ปีัญหาน้้�น้่าจุะเกิดีขึ�น้จุากโรัคธาลััสซีีเม่ียไดี้ครัับ	 แต่จุำาเปี็น้ต้องไดี้รัับการัปีรัะเม่ิน้เพี่ื�อหาสาเหตุอื�น้ๆ	 เช่น้	 ภาวัะ

	 	 	 	 พี่รั่องฮิอรั์โม่น้การัเจุรัิญเติบโตดี้วัย	 ตลัอดีจุน้ปีรัะเม่ิน้รัะดีับควัาม่ส้งใน้วััยผู้้้ใหญ่	 ซีึ�งไดี้ม่าจุากการัคำาน้วัณ

	 	 	 	 ควัาม่ส้งของพ่ี่อแลัะแม่่ปีรัะกอบ	ผู้ม่แน้ะน้ำาให้ไปีพี่บกุม่ารัแพี่ที่ย์ที่างโลัหิตวิัที่ยาเพืี่�อการัปีรัะเมิ่น้เบื�องต้น้ก่อน้ครัับ

	 	 	 	 เมื่�อหาสาเหตุทีี่�ถ้กต้องได้ีแล้ัวัจึุงจุะวัางแผู้น้การัรัักษ์าแลัะเพิี่�ม่ควัาม่ส้งต่อไปีใน้อน้าคต

 ถืาม: 		 ขออนุ้ญาตสอบถาม่น้ะคะ	ล้ักสาวัคน้โตของดิีฉัน้อายุ		9	ขวับ	เป็ีน้ธาลััสซีีเมี่ยค่ะ	แลัะตอน้น้้�ดิีฉัน้ตั�งครัรัภ์อย่้ไม่่ที่รัาบ

	 	 	 	 วั่าจุะสาม่ารัถน้ำาสเต็ม่เซีลัลั์ของลั้กใน้ที่้องม่ารัักษ์าลั้กสาวัคน้โตไดี้ม่ั�ยคะ	 รับกวัน้แน้ะน้ำาดี้วัยค่ะ	 แลั้วัต้องม่ีค่า

	 	 	 	 ใช้จุ่ายปีรัะม่าณเท่ี่าไรัคะ	ขอบคุณคุณหม่อค่ะ

 ตอิบ:	 	 การัรัักษ์าด้ีวัยสเต็ม่เซีลัล์ัจุะที่ำาเฉพี่าะผู้้้ป่ีวัยโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ย	 ชนิ้ดีพึี่�งพี่าเลืัอดี	 ซึี�งมี่ควัาม่รุัน้แรัง	 จุำาเป็ีน้

	 	 	 	 ต้องไดี้รัับการัรัักษ์าดี้วัยการัไดี้รัับเลัือดีทีุ่ก	3-4	 สัปีดีาห์เที่่าน้ั�น้	 แต่ถ้าผู้้้ปี่วัยม่ีอาการัไม่่รัุน้แรังจุะไม่่ม่ีข้อบ่งชี�ใน้

	 	 	 	 การัรัักษ์าด้ีวัยสเต็ม่เซีลัล์ั	ดัีงนั้�น้เรัาจุำาเป็ีน้ต้องที่รัาบรัะดัีบควัาม่รุัน้แรังของล้ักคน้โตก่อน้เสม่อครัับ

	 	 	 	 น้อกจุากน้้�โอกาสที่ี�สเต็ม่เซีลัลั์รัะหวั่างพี่ี�แลัะน้้องจุะเข้ากัน้ไดี้ม่ีอย้่ที่ี�ปีรัะม่าณ	25%	 เที่่าน้ั�น้	 ดีังน้ั�น้เรัาสาม่ารัถ

	 	 	 	 ตรัวัจุปีรัะเมิ่น้ควัาม่เข้ากัน้ของสเต็ม่เซีลัล์ัได้ีก่อน้ตั�งแต่ที่ารักยังอย่้ใน้ครัรัภ์	เพืี่�อพิี่จุารัณาว่ัาการัจัุดีเก็บสเต็ม่เซีลัล์ั

	 	 	 	 นั้�น้จุะมี่ปีรัะโยชน์้คุ้ม่ค่าหรืัอไม่่
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คุุณ Chanida

 ถืาม: 		 ขอรับกวัน้สอบถาม่ค่ะ	 ค่้สม่รัสทีี่�ฝ่ายหนึ้�งเป็ีน้	constant	spring	trait	แลัะอีกฝ่ายเป็ีน้	alpha-thal-1	trait	 ล้ักมี่

	 	 	 	 ควัาม่เสี�ยงต่อการัเป็ีน้โรัค	 Hb	H	disease	(ชนิ้ดี	 constant	spring)	 อยากขอคำาปีรึักษ์าว่ัามี่อุบัติการัณ์การัเกิดี

	 	 	 	 ม่ากไหม่คะ	 แลัะหากเปี็น้จุะม่ีควัาม่รัุน้แรังรัะดีับไหน้	 ม่ีควัาม่จุำาเปี็น้ที่ี�ค้่สม่รัสต้องที่ำา	 IVF	 หรัือไม่่	 ขอบคุณค่ะ

 ตอิบ:	 	 ถ้าข้อม้่ลัทีี่�คุณให้ม่านั้�น้ถ้กต้องแลัะแปีลัผู้ลัไม่่ผิู้ดีพี่ลัาดี	โอกาสการัเกิดีโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ย	ชนิ้ดี		ฮีิโม่โกลับิน้เอ๊ช	

	 	 	 	 ร่ัวัม่กับ	ฮีิโม่โกลับิน้คอน้สแตน้ท์ี่สปีริัง	(Hb	H/HbCS)	จุะมี่อย่้ทีี่�	25%	ครัับ	ส่วัน้ใหญ่ผู้้้ป่ีวัยจุะมี่รัะดัีบควัาม่รุัน้แรัง

	 	 	 	 ไม่่ม่าก	 เรัียกวั่า	 ธาลััสซีีเม่ีย	 ชน้ิดีไม่่พี่ึ�งพี่าเลัือดี	 แต่จุะม่ีปีรัะม่าณ	10-15%	 ที่ี�อาจุจุะม่ีภาวัะซีีดีใน้ครัรัภ์ที่ำา

	 	 	 	 ให้เกิดีที่ารักบวัม่น้ำ�า	 เม่ื �อคลัอดีออกม่าอาจุม่ีควัาม่จุำาเปี็น้ที่ี�จุะต้องไดี้รัับเลัือดีใน้ช่วัง	10	 ปีีแรักของชีวัิต

	 	 	 	 แลัะมี่โอกาสทีี่�จุะถ้กตัดีม้่าม่ได้ี	

	 	 	 	 หากสาม่ารัถที่ำาการัตรัวัจุวัิน้ิจุฉัยตัวัอ่อน้ที่ี �ไดี้จุากการัที่ำา	 IVF	 ไดี้	 ก็เปี็น้ที่างเลัือกหน้ึ �งที่ี �สาม่ารัถช่วัย

	 	 	 	 ให้คุณแม่่แลัะครัอบครััวัหลีักเลีั�ยงการัมี่ล้ักเป็ีน้โรัคดัีงกล่ัาวัได้ีครัับ

	 	 สุดีที่้ายน้้�	 ผู้ม่หวัังวั่าบที่ควัาม่ถาม่-ตอบ	108	 ปีัญหาธาลััสซีีเม่ียฉบับน้้�	 จุะที่ำาให้ที่่าน้ผู้้้อ่าน้ไดี้ปีรัะโยชน้์ตาม่สม่ควัรัน้ะครัับ	

หากท่ี่าน้มี่ข้อสงสัยหรืัอต้องการัส่งคำาถาม่ม่ายังม้่ลันิ้ธิโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ยฯ	สาม่ารัถติดีต่อได้ีทีี่�ช่องที่าง	

ขอบคุณม่ากครัับ

Facebook: Siriraj Thalassemia Club

e-mail: thalassemia.tft@gmail.com
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                        หลัังได้้รัับวััคซีีนโควัิด้-19หลัังได้้รัับวััคซีีนโควัิด้-19
ขอบคุุณข้อมููลจากเว็็บไซด์์ : PPTV Online

สาระ…น่่าร้�  แน่ะ 6 วิิธีี ลดอาการปวิดต้�น่แขน่ 

  ผ่่านมัาเก่อบ 2 ป็ีแล�วกับวิกฤตัการณี์โควิดู-19 โดูยรัฐบาลพื่ยายามัเร่งฉีีดูวัคซีีนเพ่ื่�อให�ทุกคน
ไดู�มีัภ้ัมิัคุ�มักัน แต่ัสำาหรับใครที�รับวัคซีีนแล�ว มัักจุะมีัอาการข้�างเคียงจุากการฉีีดูวัคซีีนโควิดู-19 แตักต่ัาง
กันไป็ตัามัแต่ัละบุคคล และชินิดูข้องวัคซีีนที�ไดู�รับ บ�างมีัไข้� ป็วดูหัวเล็กน�อย อาเจีุยน หร่อท�องเสีย
  หนึ�งในอาการที�เรามัักจุะเจุอเสมัอหลงัฉีีดูวัคซีีนเสร็จุไม่ันาน ค่อ อาการป็วดูที�ตั�นแข้นข้�างที�ฉีีดู หลายคน
อาจุจุะเจุบ็แค่รอบบริเวณีจุุดูที�ฉีีดู บางคนป็วดูร�าวไป็ทั�งแข้น หร่ออาจุจุะลามัมัาถึึงไหล ่เราสามัารถึเตัรียมัตััว
รับม่ัอกับอาการป็วดูแข้น ดู�วย 6 วิธี ดัูงนี�

 
2. ผ่่อนคลายกล้ามเน้�อแขน 

  	 หลีักเลีั�ยงทีี่�จุะเกร็ังแขน้ใน้ขณะกำาลัังฉ้ดี	อาจุจุะหาจุุดีสน้ใจุอื�น้	ทีี่�จุะดึีงให้เรัาไม่่สน้ใจุกับการัถ้กฉ้ดีวััคซีีน้	เช่น้	
	 เล่ัน้มื่อถือ	ด้ีป้ีาย	หรืัอข้อควัาม่ต่าง	ๆ	ทีี่�พี่บใน้จุุดีรัับวััคซีีน้

3. ประคบร้อน หร้อเย็น 

  	 หลัังฉ้ดีหากร้้ัสึกปีวัดี	ให้ลัองปีรัะคบเย็น้อาจุจุะเป็ีน้แผู่้น้ปีรัะคบเย็น้	หรืัอผู้้าชุบน้ำ�าเย็น้ปีรัะคบจุุดีทีี่�ฉ้ดี	จุะช่วัย
	 ลัดีควัาม่เจุ็บปีวัดีลังไดี้ใน้รัะดีับหน้ึ�ง	 ใน้บางคน้การัปีรัะคบรั้อน้ส่งผู้ลัดีีกวั่า	 เพี่รัาะควัาม่รั้อน้จุะช่วัยผู้่อน้คลัาย

	 กล้ัาม่เน้้�อ	ที่ดีลัองด้ีว่ัาร้ัอน้	หรืัอเย็น้	แบบไหน้ทีี่�ช่วัยบรัรัเที่าควัาม่เจ็ุบปีวัดี	ได้ีดีีทีี่�สุดีสำาหรัับเรัา

 
4. เคล้�อนไหวแขนข้างท่ี่�ฉ่ีด

   หลัังฉ้ดี	1	ชั�วัโม่ง	ยืดี	แลัะเคลืั�อน้ไหวัแขน้จุะช่วัยให้เลืัอดีไหลัเวีัยน้ทีี่�แขน้ได้ีดีีขึ�น้	ช่วัยบรัรัเที่าอาการัปีวัดี
	 ลัดีลังได้ี	อาจุจุะเป็ีน้การัใช้นิ้�วัค่อย	ๆ	ไต่บน้กำาแพี่ง	หรืัอหมุ่น้แขน้เป็ีน้วังกลัม่

5. เล้อกเวลาท่ี่�ใช่่

   เลืัอกวััน้	หรืัอเวัลัาฉ้ดีวััคซีีน้ให้ใกล้ัช่วังวััน้หยุดี	จุะช่วัยให้เรัาฟ้ี�น้ฟ้ีผู้ลัข้างเคียงต่างๆ	ได้ีดีีขึ�น้	เน้้�องจุากการั

	 กลัับไปีที่ำางาน้ทัี่น้ทีี่อาจุที่ำาให้เรัามี่เวัลัาฟ้ี�น้ฟ้ีน้้อย	ผู้ลัข้างเคียงอาจุส่งผู้ลัรุัน้แรังขึ�น้ได้ี
  
6. ที่านยาแก้ปวด

   อย่าลัืม่พี่กยาสาม่ัญปีรัะจุำาบ้าน้อย่าง	 “พี่ารัาเซีตาม่อลั”	 ติดีตัวัไปีใน้วััน้ฉ้ดีวััคซีีน้ดี้วัย	 หลัังฉ้ดีเสรั็จุ
	 สาม่ารัถที่าน้ได้ีเลัย	แต่ไม่่ควัรัที่าน้ก่อน้รัับวััคซีีน้เพี่รัาะอาจุส่งผู้ลัต่อภ้มิ่คุ้ม่กัน้ของร่ัางกายเรัาได้ี

 

  1.  เล้อกแขนให้ถููกข้าง

    	 อาจุจุะเลืัอกแขน้ข้างทีี่�ไม่่ถนั้ดี	เพืี่�อทีี่�เวัลัาเรัาใช้แขน้จุะกรัะที่บกับผู้ลัข้างเคียงได้ีน้้อยลัง	หรืัอถ้าเรัาน้อน้ตะแคง

	 	 	 อาจุจุะเลัือกรัับวััคซีีน้ฝั�งตรังข้าม่ที่ี�เรัาชอบน้อน้ตะแคง	 เช่น้	 น้อน้ตะแคงขวัา	 ก็รัับวััคซีีน้ที่ี�แขน้ซี้าย	 เปี็น้ต้น้
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เช้ื้�อไวรััสโคโรันา 2019 

อยู่่� ในส่ิ่�งของ
ได้้นานแค่� ไหน?

  เช่ิ�อไวรัสโคโรนา 2019 หร่อ “โควิดู-19” นอกจุากเช่ิ�อจุะติัดูต่ัอจุากคนส่้คนแล�ว ในสิ�งข้องรอบตััว
เราก็สามัารถึมีัเช่ิ�อโควิดู-19 ไดู� หากผ้่�ติัดูเช่ิ�อสัมัผั่สสิ�งข้องนั�นๆ ระยะเวลาการมีัชีิวิตัอย่้ข้องเช่ิ�อจุะ
แตักต่ัางกันไป็ตัามัวัสดุูแต่ัละชินิดู ดัูงนี� 

ขอบคุณข้อม้่ลัจุากเว็ับไซีด์ี:	webmd.com/lung/how-long-covid-19-lives-on-surfaces
ขอบคุณร้ัปีภาพี่จุาก:	VIP	Mediz

   เหลั็ก	เช่น้	ลั้กบิดีปีรัะต้	เครัื�องปีรัะดีับจุิวัเวัลัรัี�	เครัื�องเงิน้ต่างๆ	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	5	วััน้)

	 	 	 ไม่้	เช่น้	เฟีอรั์น้ิเจุอรั์ต่างๆ	พี่ื�น้ไม่้	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	4	วััน้)

	 	 	 พี่ลัาสติก	เช่น้	ขวัดีน้ำ�า	ปีุ่ม่ลัิฟีต์	เก้าอี�ที่ี�น้ั�งรัถปีรัะจุำาที่าง	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	2-3	วััน้)

   แตน้เลัส	เช่น้	ต้้เย็น้	ขวัดีน้ำ�าสแตน้เลัส	เครัื�องครััวั	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	2-3	วััน้)

   กรัะดีาษ์แข็ง	เช่น้	กลั่องไปีรัษ์ณีย์	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	24	ชั�วัโม่ง)

	 	 	 ที่องแดีง	เช่น้	กาต้ม่น้ำ�า	เหรัียญสตางค์	เครัื�องครััวั	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	4	ชั�วัโม่ง)

	 	 	 อลั้ม่ิเน้ียม่	เช่น้	กรัะปี๋องน้ำ�าอัดีลัม่	แผู้่น้ฟีอยลั์	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	2-8	ชั�วัโม่ง)

	 	 	 แก้วั	เช่น้	กรัะจุก	หน้้าต่าง	แก้วัน้ำ�า	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้น้าน้ถึง	5	วััน้)

	 	 	 เซีรัาม่ิก	เช่น้	จุาน้	เครัื�องปีั�น้ดีิน้เผู้า	(สาม่ารัถม่ีชีวัิตอย้่ไดี้	5	วััน้)

   กรัะดีาษ์	เช่น้	หนั้งสือพิี่ม่พ์ี่	จุดีหม่าย	(เชื�อบางสายพัี่น้ธ์ุสาม่ารัถอย่้ได้ีเพีี่ยงไม่่กี�น้าทีี่แต่บางสายพัี่น้ธ์ุสาม่ารัถ

	 	 	 มี่ชีวิัตได้ีน้าน้ถึง	5	วััน้)

   ผู้้า	เช่น้	เสื�อผู้้า	ผู้้าป้ีทีี่�น้อน้	ยังไม่่มี่รัายงาน้ม่ากนั้กใน้เรืั�องทีี่�เชื�อโรัคสาม่ารัถอย่้ได้ีใน้เสื�อผู้้าน้าน้แค่ไหน้แต่อาจุจุะ

	 	 	 อย่้ได้ีไม่่น้าน้นั้ก

   ผิู้วัหนั้งแลัะเส้น้ผู้ม่	ยังไม่่มี่รัายงาน้ว่ัาเชื�อโรัคน้้�สาม่ารัถอย่้ใน้เส้น้ผู้ม่หรืัอผิู้วัหนั้งได้ี	แต่จุะมี่ไรัโน้ไวัรััส			

	 	 	 (Rhinovirus)	ทีี่�อย่้ได้ี	ดัีงนั้�น้ควัาม่สะอาดี	การัล้ัางมื่อ	จึุงเป็ีน้เรืั�องสำาคัญถึงแม้่จุะไม่่มี่เชื�อโควิัดี-19	ก็ตาม่	
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เลืือกกินอย่่างไร...ให้้ห่้างไกลโรคยอดฮิิต
  อาหารการกินเป็นปัจจัยหน่�งที�สำาคัญต่อร่างกาย การเลือกกินก็เป็นสิ�ง
ที�สำาคัญเช่นกัน เพืื่�อให้ร่างกายมีสุขภาพื่แข็งแรง ห่างไกลจากโรคยอดฮิิตทั�งหลาย
 จ่งขอนำาบทความเกี�ยวกับการดูแลสุขภาพื่ดีๆ มาให้อ่านกัน…

	 	 ใน้ทุี่กๆ	 วััน้ชีวิัตของเรัาดีำาเนิ้น้ไปีดี้วัยควัาม่เรั่งรีับ	 ควัาม่เครีัยดี	 รัวัม่ทัี่�งภาวัะเครีัยดีทีี่�ม่า

ม่ากขึ�น้กวั่าเมื่�อก่อน้ที่ำาให้รั่างกายของเรัานั้�น้เสี�ยงต่อ	 “โรัคไม่่ติดีต่อเรืั�อรััง”	 ไดี้แก่	 โรัคเบาหวัาน้	

ควัาม่ดัีน้โลัหิตส้ง	ไขมั่น้ใน้เลืัอดีส้ง	หรืัอหลัอดีเลืัอดีแลัะหัวัใจุ	ซึี�ง	4	โรัคนั้�น้เป็ีน้ปัีญหาสุขภาพี่รัะดัีบต้น้ๆ	

อีกทัี่�งยังเปี็น้สาเหตุทีี่�ที่ำาให้เสียชีวิัตเปี็น้อัน้ดัีบต้น้ๆ	 อีกดี้วัย	 ดัีงนั้�น้ยิ�งร้ั้ตัวัวั่าโรัคเหลั่าน้้�อัน้ตรัาย

ควัรัเริั�ม่เปีลีั�ยน้พี่ฤติกรัรัม่ตั�งแต่ตอน้น้้�	 รัับรัองวั่าจุะไม่่มี่โรัคเรืั�อรัังม่าที่ำาลัายสุขภาพี่เรัาแน้่น้อน้

	 	 NCDs	หรืัอชื�อเต็ม่	Non-Communicable	diseases	ทีี่�แปีลัว่ัา “โรคุไม่ติดต่อิเรื�อิรัง” ปัีจุจัุยการั

เกิดีโรัคน้้�เกดิีได้ีจุากหลัายอย่าง	เช่น้	ส้บบุหรีั�	ควัาม่เครัยีดี	หรืัอกิน้อาหารัผู้ดิีวิัธี	ซึี�งองค์การัอน้ามั่ยโลัก

ได้ีแบ่งกลุ่ัม่โรัคเป็ีน้	4	กลุ่ัม่ใหญ่	ได้ีแก่

  		โรัคหัวัใจุแลัะหลัอดีเลืัอดี

  		โรัคม่ะเร็ัง

  		โรัคปีอดีอุดีกั�น้เรืั�อรััง

  		โรัคเบาหวัาน้

  แลัะควัาม่น่้ากลััวัของโรัคเหล่ัาน้้�คือ	การัเสียชีวิัตของปีรัะชากรัทีี่�เกิดีจุากโรัคกลุ่ัม่น้้�ถึง	70	เปีอร์ัเซ็ีน้ต์

เลัยทีี่เดีียวั	โดียอายุจุะอย่้ใน้ช่วัง	30	-	70	ปีี	ซึี�งถือว่ัาเป็ีน้อายุทีี่�น้้อยแลัะยังไม่่ควัรัเสียชีวิัตก่อน้วััยอัน้ควัรั

	 	 คำาว่ัาอาหารัเช้านั้�น้หม่ายถึง	อาหารัทีี่�กิน้ใน้มื่�อแรักของวััน้นั้�น้ๆ	ถือเป็ีน้มื่�อทีี่�สำาคัญม่าก	มี่ผู้ลัวิัจัุย

ออกม่าม่ากม่ายทีี่�แสดีงให้เห็น้ถึงควัาม่สำาคัญของอาหารัเช้า

	 	 นั้กวิัจัุยไดี้ที่ดีลัองแบ่งคน้ออกเปี็น้สาม่กลุั่ม่	 ใน้	1	 วััน้ต้องการัพี่ลัังงาน้	2000	 กิโลัแคลัอรีั�	

คือ		 กลุั่ม่คน้ทีี่�กิน้อาหารัเช้าม่ากกวั่า	20	 เปีอรั์เซ็ีน้ต์ของ	2000	 กิโลัแคลัอรีั�,	 คน้ทีี่�กิน้อาหารั

น้้อยกว่ัา	20	 เปีอร์ัเซ็ีน้ต์	 หรืัอน้้อยกว่ัา	400	 กิโลัแคลัอรีั�	 แลัะคน้ทีี่�กิน้อาหารัน้้อยกว่ัา	5	 เปีอร์ัเซ็ีน้ต์	

หรืัอ	100	กิโลัแคลัอรีั�

	 	 ผู้ลัวิัจัุยพี่บว่ัา	กลุ่ัม่คน้ทีี่�กิน้อาหารัน้้อยกว่ัา	5	 เปีอร์ัเซ็ีน้ต์นั้�น้มี่อัตรัาเสี�ยงต่อการัเกิดีโรัคหลัอดี

เลืัอดีตีบแข็งม่ากกว่ัาคน้กิน้อาหารัเช้าใน้ปีริัม่าณม่ากถึง	1.5	-	2.5	 เท่ี่า	แลัะคน้ทีี่�กิน้อาหารัน้้อยกว่ัา	

20	 เปีอรั์เซี็น้ต์นั้�น้มี่อัตรัาเสี�ยงต่อการัเกิดีโรัคหลัอดีเลัือดีตีบแข็งม่ากกวั่าคน้กิน้อาหารัเช้าใน้ปีรัิม่าณ

ม่ากถึง	1.15	 เที่่า	 แลัะช่วังเวัลัากิน้ทีี่�เหม่าะสม่คือหลัังจุากตื�น้น้อน้ไม่่เกิน้	2	 ชั�วัโม่ง	 เพี่รัาะรัะหวั่าง

ทีี่�น้อน้นั้�น้ร่ัางกายจุะขาดีอาหารัแลัะน้ำ�าตาลัไปีปีรัะม่าณ	6	-	8	ชั�วัโม่งเลัยทีี่เดีียวั
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	 	 เมื่�อเรัากิน้อาหารัที่ี�มี่รัสเค็ม่เข้าไปีจุะที่ำาให้ปีริัม่าณโซีเดีียม่ส้งขึ�น้	 รั่างกายจุึงต้องปีรัับสม่ดีุลั

โดียการัดัีน้น้ำ�าออกจุากเซีลัล์ั	ส่งผู้ลัให้ปีริัม่าณน้ำ�าใน้เลืัอดีม่ากขึ�น้	ที่ำาให้ร่ัางกายต้องใช้แรังดีนั้ใน้การัส่งเลัอืดี

ไปีเลีั�ยงส่วัน้ต่างๆ	ของร่ัางกายม่ากกว่ัาเดิีม่	จุน้ควัาม่ดัีน้โลัหิตส้งแลัะน้อกจุากน้้�ยังที่ำาให้ไตที่ำางาน้หนั้ก

ม่ากขึ�น้	เพี่รัาะไตต้องกรัองของเสียเพืี่�อขับที่างปัีสสาวัะม่ากขึ�น้

 

	 	 ดัีงนั้�น้พี่ฤติกรัรัม่การักิน้เค็ม่นั้�น้เปี็น้พี่ฤติกรัรัม่ที่ี�ที่ำาให้เกิดีโรัคควัาม่ดัีน้โลัหิตส้งไดี้	 เรัาควัรั

ลัดีการักิน้เค็ม่ตาม่สัดีส่วัน้ดัีงน้้�

  		ปีริัม่าณโซีเดีียม่ทีี่�แน้ะน้ำาคือไม่่เกิน้	2300	มิ่ลัลิักรััม่		เท่ี่ากับเกลืัอแกง	1	ช้อน้ชารัาวั	5	-	6	กรััม่

  		คน้ทีี่�มี่ควัาม่เสี�ยงต่อโรัคหลัอดีเลัอืดีหัวัใจุ	ควัาม่ดีนั้โลัหติส้ง	เบาหวัาน้	ไต	ปีรัมิ่าณโซีเดีียม่ที่ี�

	 	 	 แน้ะน้ำาคือ	1500	มิ่ลัลิักรััม่	เท่ี่ากับเกลืัอแกงครึั�งช้อน้ชา

  	 การัฝึกกิน้โดียไม่่ปีรุังเพิี่�ม่ก็ช่วัยลัดีปีริัม่าณโซีเดีียม่ได้ีเช่น้กัน้

	 	 เรัามั่กไดี้ข้อม้่ลัม่าตลัอดีแที่บทัี่�งชีวิัตวั่า	 น้ำ�ามั่น้หม้่เปี็น้น้ำ�ามั่น้ชนิ้ดีไขมั่น้อิ�ม่ตัวั	 จึุงไม่่เหม่าะ

ทีี่�จุะน้ำาม่าที่ำาเป็ีน้อาหารั	แต่ใน้ช่วังหลัังเกดิีกรัะแสว่ัาข้อม้่ลัที่ี�เรัาเข้าใจุม่านั้�น้เป็ีน้ข้อม้่ลัที่ี�ผิู้ดี	เพี่รัาะเรัาใช้

กัน้ม่าตั�งแต่อดีีตแต่ไม่่มี่รัายงาน้อาการัเจ็ุบปี่วัยของโรัคหลัอดีเลืัอดีหรืัอไขมั่น้ส้งเพิี่�ม่ขึ�น้เลัย	 แม่้จุะใช้

น้ำ�ามั่น้พืี่ชปีรุังอาหารั	จึุงมี่แน้วัคิดีเรืั�องการักลัับม่าใช้น้ำ�ามั่น้หม้่อีกครัั�ง

	 	 แต่ใน้ปีัจุจุุบัน้ไม่่อาจุกลั่าวัไดี้วั่าน้ำ�ามั่น้พืี่ชเปี็น้ตัวัที่ำาลัายสุขภาพี่หรัือไม่่	 เพี่รัาะการัแพี่ที่ย์

ใน้ปัีจุจุุบัน้ทีี่�ก้าวัไกลัที่ำาให้เรัาเจุอโรัคแลัะรัักษ์าให้อายุยืน้ขึ�น้เมื่�อเทีี่ยบกับสมั่ยก่อน้	หากเรัาจุะใช้น้ำ�ามั่น้

หม้่ใน้การัปีรังุอาหารั	เรัาสาม่ารัถใช้ได้ีใน้ปีรัมิ่าณที่ี�กำาหน้ดีเท่ี่ากนั้ทัี่�วัโลัก	นั้�น้ก็คือไม่่เกนิ้	10	เปีอร์ัเซีน็้ต์

ของปีริัม่าณไขมั่น้ใน้	1	วััน้	แลัะใน้กรัณ้ป่ีวัยควัรัไม่่เกิน้	7	เปีอร์ัเซ็ีน้ต์

	 	 การักำาหน้ดีสัดีส่วัน้อาหารันั้�น้จุะช่วัยรัักษ์าควับคุม่โรัค	NCDs	ได้ีด้ีวัย	เรัาจุะแบ่งสัดีส่วัน้อาหารั

เปี็น้	"คารั์โบไฮิเดีรัต	:	 โปีรัตีน้	:	 ไขมั่น้	 ใน้สัดีส่วัน้	50	:	20	:	30”	 อย่างเช่น้เปี้าหม่ายพี่ลัังงาน้	

1500	 กิโลัแคลัอรีั�	 ควัรัไดี้รัับพี่ลัังงาน้	50	 เปีอรั์เซ็ีน้ต์	 หรืัอ	750	 กิโลัแคลัอรีั�จุากคารั์โบไฮิเดีรัต	

20	เปีอร์ัเซ็ีน้ต์	หรืัอ	300	กิโลัแคลัอรีั�จุากโปีรัตีน้	แลัะ	30	เปีอร์ัเซ็ีน้ต์	หรืัอ	450	กิโลัแคลัอรีั�จุากไขมั่น้

	 	 น้อกจุากน้้�การัแบ่งมื่�ออาหารัก็สำาคัญอีกดี้วัย	 ให้หน้ักทีี่�มื่�อเช้าแลัะเที่ี�ยง	 ส่วัน้มื่�อเย็น้

แน้ะน้ำาแค่	20	-	30	เปีอร์ัเซ็ีน้ต์	โดียรัับปีรัะที่าน้ห่างจุากเวัลัาเข้าน้อน้	4	-	6	ชั�วัโม่ง

ขอบคุณข้อม่้ลัจุากหน้ังสือ:	กิน้ให้ถ้กวัิธี	4	โรัคเรัื�อรัังไม่่ม่าเยือน้
ขอบคุณรั้ปีภาพี่จุาก:	สื�อสุขภาพี่	by	Dr.Vip,	ATGenes	Co.	Ltd.
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เตรีียมพร้ีอม
ก่่อนเดิินทาง

ขอบคุณข้อม้่ลัแลัะร้ัปีภาพี่จุาก:

สื�อสุขภาพี่	by	Dr.Vip,	ATGenes	Co.	Ltd.

	 	 ดี้วัยสถาน้การัณ์การัรัะบาดีของโควิัดีใน้ปีัจุจุุบัน้	 หลัายปีรัะเที่ศส่วัน้ใหญ่เริั�ม่มี่ม่าตรัการั

ป้ีองกัน้โรัคโควิัดี-19	 ม่ากขึ�น้	 ที่ำาให้การัเดิีน้ที่างอาจุจุะไม่่สะดีวักเหมื่อน้เมื่�อก่อน้	 วััน้น้้�เรัาเลัยจุะ

หยิบยกตัวัอย่างปีรัะเที่ศองักฤษ์ม่าให้ด้ีว่ัาก่อน้แลัะหลัังเดีนิ้ที่างนั้�น้จุำาเป็ีน้ต้องม่หีรืัอต้องใช้เอกสารั

อะไรับ้าง

  ให้	Print	แบบฟีอร์ัม่ติดีตัวัไว้ัหรืัอ	Download	เอกสารัแบบฟีอร์ัม่ไว้ัใน้มื่อถือ	เพี่รัาะตอน้
ผู้่าน้	 UK	Border	 นั้�น้จุะต้องสแกน้	 QR	Code	 ซึี�งอย้่ดี้าน้บน้ของ	 Passenger	Locator	
Form	ใน้ขั�น้ตอน้ตรัวัจุคน้เข้าเมื่อง	

ก่่อนจะมาปรีะเทศอังก่ฤษ

แนะนำา  

  ทุี่กคน้รัวัม่ทัี่�งชาวัอังกฤษ์ทีี่�เดิีน้ที่างม่าจุากปีรัะเที่ศอื�น้ๆ	ทีี่�จุะเข้าปีรัะเที่ศอังกฤษ์	
	 	 ต้องแสดีงผู้ลัตรัวัจุโควิัดีทีี่�มี่ผู้ลัตรัวัจุทีี่�เป็ีน้	negative	ภายใน้รัะยะเวัลัา	72	ชั�วัโม่ง

	 	 ใบผู้ลัตรัวัจุ	จุะต้องมี่ข้อม้่ลัดัีงน้้�	

    	 	 ชื�อทีี่�ตรังกับพี่าสปีอร์ัต

    	 	 วััน้เกิดี	หรืัอ	อายุ

    	 	 ผู้ลัตรัวัจุ

    	 	 วััน้ทีี่�ตรัวัจุ

    	 	 ชื�อผู้้้ตรัวัจุแลัะรัายลัะเอียดีการัติดีต่อ

    	 	 ชื�อชนิ้ดีอุปีกรัณ์ทีี่�ใช้ตรัวัจุ	

  ต้องกรัอกฟีอร์ัม่ออน้ไลัน์้ก่อน้เข้าบิน้	ทีี่�เรีัยกว่ัา	Passenger	Locator	Form	ก่อน้เครืั�องลัง
	 	 ไม่่เกิน้	48	ชม่.
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เม่�อมาถึึงปรีะเทศอังก่ฤษ

	 	 เมื่�อม่าถึงแล้ัวัทุี่กคน้ต้องบังคับกักตัวัเป็ีน้เวัลัา	10	 วััน้	(หรืัอห้าม่เข้า)	 ถ้าหากเรัาเดิีน้ที่าง

	 	 ผู่้าน้ปีรัะเที่ศทีี่�ถ้กแบน้เพี่รัาะเชื�อโควิัดี-19	หรืัอเรีัยกกัน้ว่ัา	“red	list”	ใน้ช่วัง	10	วััน้ทีี่�ผู่้าน้ม่า	

	 	 โดียปีรัะเที่ศทีี่�ติดี	red	list	นั้�น้มี่ดัีงน้้�

  	 แองโกลัา

  	 อาร์ัเจุน้ติน้า

  	 โบลิัเวีัย

  	 บอตสวัาน้า

  	 บรัาซิีลั

  	 บุรุัน้ดีี

  	 เคปีเวิัร์ัดี

  	 ชิลีั

  	 โคลัอม่เบีย

  	 สาธารัณรััฐปีรัะชาธิปีไตยคองโก

  	 เอกวัาดีอร์ั

  	 เอสวัาตีน้้

  	 เฟีรัน้ช์เกียน้า

  	 กายอาน้า

  	 เลัโซีโที่

  	 ม่าลัาวีั

  	 ม่อริัเชียส

  	 โม่ซีัม่บิก

  	 น้าม่ิเบีย

  	 ปีาน้าม่า

  	 ปีารัากวััย

  	 เปีรั้

  	 โปีรัตุเกส

  	 รัวััน้ดีา

  	 เซีเชลัส์

  	 แอฟีรัิกาใต้

  	 ซี้รัิน้าเม่

  	 แที่น้ซีาเน้ีย

  	 สหรััฐอาหรัับเอม่ิเรัตส์

  	 อุรัุกวััย

  	 เวัเน้ซีุเอลัา

  	 แซีม่เบีย

  	 ซีิม่บับเวั	
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พยาบาลสาว...ชาวธาลัสซีีเมีีย 

ถ้้าเรามีัวแต่่ท้้อแท้้ วิต่กกังวล หมีดกำาลังใจ 

เราก็จะใช้ชีวิต่ไมี่มีีความีสุขและไมี่ประสบความีสำาเร็จในชีวิต่ค่ะ

 สวัสดีจ้า แนะนำาต่ัวเองให้เพ่�อนๆ  
 สมีาชิกร้้จักกันหน่อยจ้า

 แล้วอุปนิสัยของมีีนเป็นยังไง?

 ท้ำาไมีถ้ึงเล่อกเรียนพยาบาล

 แสดงว่าต่อนนี�ก็ท้ำางานเป็นพยาบาลใช่มีั�ย?

 แล้วมีีกิจกรรมีท้ี�สนใจหร่องานอดิเรก
 เพ่�อผ่่อนคลายจากการท้ำางานบ้างไหมี

 ชื�อิ		 	 น้างสาวัน้พี่ลัักษ์ณ์	ฉัตรัชัยน้พี่คุณ		

 ชื�อิเล่ัน		 มี่น้		

 อิายุ		 	 24	ปีี	ค่ะ 

	 อุปีนิ้สัยส่วัน้ตัวัเป็ีน้คน้ร่ัาเริัง	หัวัเรัาะง่ายค่ะ

	 มี่น้เลืัอกเรีัยน้พี่ยาบาลัเพี่รัาะเป็ีน้อาชีพี่ทีี่�มั่�น้คง	แลัะ

สาม่ารัถน้ำาควัาม่ร้ั้ม่าปีรัะยุกต์ใช้ใน้การัด้ีแลัตน้เองไดี้อีก

ด้ีวัยค่ะ	

ใช่ค่ะ	มี่น้เป็ีน้พี่ยาบาลั	อย่้ทีี่�โรังพี่ยาบาลับางสะพี่าน้

ตึกผู้้้ป่ีวัยใน้หญิง	จัุงหวััดีปีรัะจุวับคีรีัขัน้ธ์	ค่ะ

	 	 	 กิจุกรัรัม่ทีี่�มี่น้ชอบคือการัที่่องเทีี่�ยวั	 ถ้ามี่วััน้หยุดียาวัๆ

	 ก็จุะไปีเที่ี�ยวัพัี่กผู้่อน้ค่ะ	 แลั้วัก็จุะฟีังเพี่ลังเพืี่�อผู้่อน้คลัาย

	 ควัาม่เหน้้�อยล้ัาจุากการัที่ำางาน้ค่ะ

	 ค่ะ	เรีัยน้จุบจุากวิัที่ยาลััยพี่ยาบาลัพี่รัะจุอม่เกล้ัา	

จัุงหวััดีเพี่ชรับุรีั	คณะพี่ยาบาลัศาสตรับัณฑิ์ต

มีีนอายุ 24 ปี งั�นก็เรียนจบแล้วสิ 
เรียนจบการศึึกษาจากท้ี�ไหน สาขาอะไรจ๊ะ
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 จากการท้ี�เราเป็นธาลัสซีีเมีียต่้องลาหยุดมีาหาหมีอ
 ทุ้ก 3-4 สัปดาห์ ท้ำาให้เป็นอุปสรรคในการดำาเนินชีวิต่ 
 การเรียนหร่อการท้ำางานรึเปล่า? 

 มีาพ้ดคุยเร่�องโรคประจำาต่ัวท้ี�มีีนเป็นกันบ้าง ท้างครอบ
 ครัวท้ราบว่าเป็นธาลัสซีีเมีียเมี่�อไหร่? เล่าให้ฟัังหน่อย

	 ตอน้เริั�ม่ซีีดีครัั�งแรักตอน้อายุ	5	เดืีอน้	ครัอบครััวัพี่าไปี

ตรัวัจุรัักษ์าที่ี�โรังพี่ยาบาลัแลัะแจุ้งวั่าเปี็น้โรัคโลัหิตจุางให้

ยาบำารุังเลืัอดีกลัับม่าที่าน้	 แต่ก็ยังไม่่หายซีีดีครัอบครััวั

ก็พี่าไปีตรัวัจุซีำ�าทีี่�คลิันิ้กเอกชน้ส่งเจุาะเลัือดี	 คัดีกรัอง

โรัคธาลััสซีีเมี่ยแต่ยังไม่่ไดี้รัะบุชัดีเจุน้วั่าเปี็น้ชนิ้ดีไหน้	

ที่างครัอบครััวัจึุงพี่าไปีรัักษ์าที่ี�โรังพี่ยาบาลัศิริัรัาช	 พี่บ

คุณหม่อวิัปีรั	แลัะเริั�ม่ได้ีรัับเลืัอดีทุี่ก		3-4	สัปีดีาห์	พี่ร้ัอม่

กับได้ีที่าน้ยาขับธาตุเหล็ัก	Exjade	อย่างสม่ำ�าเสม่อ

	 ส่วัน้ตัวัสำาหรัับมี่น้ก่อน้ทีี่�จุะเริั�ม่ที่ำางาน้เปี็น้พี่ยาบาลั	

การัเปี็น้โรัคธาลััสซีีเมี่ยไม่่ไดี้ที่ำาให้เปี็น้อุปีสรัรัคใน้การั

ดีำารังชีวิัตเลัย	เพี่รัาะเรัายังสาม่ารัถเรีัยน้หรืัอที่ำากิจุกรัรัม่ได้ี

เหมื่อน้คน้อื�น้ๆ	 แต่พี่อเริั�ม่เข้าส่้การัที่ำางาน้เปีน็้พี่ยาบาลั

ก็มี่บ้างค่ะ	เพี่รัาะจุะต้องขึ�น้เวัรับ่าย-ดึีก	ที่ำาให้การัพัี่กผู่้อน้

น้้อยแลัะที่ำางาน้หน้ัก	 จุะร้ั้สึกอ่อน้เพี่ลัียบ้างเปี็น้บางครัั�ง	

แต่ก็จุะพี่ยายาม่แบ่งเวัลัาใน้การัพัี่กผู้่อน้ให้เพีี่ยงพี่อค่ะ

 บอกวิธีการใช้ชีวิต่อย่างไรให้มีีความีสุขในแบบฉบับ
 ของมีีน เผ่่�อเพ่�อนๆ สมีาชิกจะนำาไปใช้บ้าง

	 การัใช้ชีวิัตให้มี่ควัาม่สุขสำาหรัับมี่น้	 คือ	 ต้องรั้้ลิัมิ่ต

ของตัวัเอง	ที่ำาใน้สิ�งทีี่�ตน้เองรััก	แลัะได้ีที่ำาใน้สิ�งทีี่�คน้อื�น้ๆ	

คิดีวั่าเรัาที่ำาไม่่ไดี้แต่เรัาสาม่ารัถที่ำาไดี้นั้�น้แหลัะคือควัาม่

สุขของมี่น้ค่ะ	ทีี่�สำาคัญคือการัไม่่เอาตัวัเองไปีเปีรีัยบเทีี่ยบ

กับคน้อื�น้	เพี่รัาะจุะที่ำาให้ตัวัเองเสียกำาลัังใจุค่ะ

 มีุมีมีองความีคิดของมีีนต่่อการเป็นโรคธาลัสซีีเมีีย
 เป็นยังไง? และอยากให้มีีนแบ่งปันกำาลังใจให้กับ
 ผ่้้ป่วยธาลัสซีีเมีียคนอ่�นๆ

	 เรัาจุะต้องไม่่คิดีว่ัาการัม่โีรัคปีรัะจุำาตัวัจุะเป็ีน้อุปีสรัรัค

ใน้การัดีำาเนิ้น้ชีวิัตให้มี่ควัาม่สุขได้ี	เพี่รัาะเรัาก็ยังสาม่ารัถ

เลืัอกที่ำากิจุกรัรัม่ที่ี�เหม่าะสม่กบัเรัาได้ี	"	ถ้ืาเรามัวแต่ทุ้อิแทุ้ 

วิตกกังวลั หมดกำาลัังใจุ เราก็จุะใช้ชีวิตไม่มีคุวามสุข์

แลัะไม่ประสบคุวามสำาเร็จุในชีวิตคุ่ะ"	 ขอให้เพืี่�อน้ๆ	

ธาลััสซีีเมี่ย	ส้้ๆ	น้ะคะ	



22 ม.ค.     มิ.ย. 65THALASSEMIA



23ม.ค.     มิ.ย. 65 THALASSEMIA

วััน้ที่ี�		 	 	 	 							เดีือน้			 	 	 	 	 																																พี่.ศ.

ชื�อ		 	 	 	 	 	 น้าม่สกุลั				 	 	 	 	 	 อายุ		 	 	 ปีี	 	 	 เพี่ศ	 	 			ชาย		 							หญิง

สถืานะ			 	 	 แพี่ที่ย์		 	 พี่ยาบาลั	 	 	 เที่คน้ิคการัแพี่ที่ย์		 	 ผู้้้ปี่วัย	 	 	 ผู้้้ปีกครัอง/ญาติ

     อื�น้ๆ	รัะบ ุ       สถาน้พี่ยาบาลัที่ี�รัักษ์า

สถืานทุี�ติดต่อิ		 บ้าน้เลัขที่ี�		 	 	 หม่้่		 	 	 	หม่้่บ้าน้/อาคารั	 	 	 	 	 	 	 				ซีอย	

	 	 	 	 	 ถน้น้	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 แขวัง/ตำาบลั	 	 	 	 	 	 	 เขต/อำาเภอ

	 	 	 	 	 จุังหวััดี		 	 	 	 	 	 	 	 	 													รัหัสไปีรัษ์ณีย์

ใบสมััครสมัาชิิกจุุลสาร / ใบแสดงความัจํุานงเพ่ื่�อขอรับ
จุลสารชมรมโรคโลหิตจางธาลัสซีเมียแห่งประเทศไทย

  มีคุวามประสงคุ์ข์อิรับ “จุุลัสารชมรมโรคุโลัหิตจุางธาลััสซีีเมียแห่งประเทุศไทุย”  จุำานวน    เลั่ม  โดย

      สมัคุรสมาชิกใหม่

      ต่อิอิายุสมาชิก	(จุุลัสารัฯ	กำาหน้ดีออกปีีลัะ	2	เล่ัม่)

      แนบแสตมป์ 5 บาทุ จุำานวน 2 ดวง ต่อิอิายุสมาชิก 1 ปี	(สำาหรัับผู้้้ป่ีวัย)

      โอินเงินคุ่าจุัดส่ง 50 บาทุ / 1 ป	ี(บุคคลัที่ั�วัไปี)

      แจุ้งทุาง www.facebook.com/Thalassemia Foundation of Thailand

สถืานทุี�ติดต่อิได้ เบอิร์ทุี�ติดต่อิได้ / APP 

    		 นางสาวดาริกา สีเลัื�อิม  

    


  
นางสาวอิรินทุร ปัจุฉิมพิหงคุ์ 

      ม่้ลัน้ิธิโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเม่ียแห่งปีรัะเที่ศไที่ยฯ	ตึกอาน้ัน้ที่ม่หิดีลั	ชั�น้	9	โรังพี่ยาบาลัศิรัิรัาช	
	 	 	 	 	 	 เลัขที่ี�	2	ถน้น้วัังหลััง	แขวังศิรัิรัาช	เขตบางกอกน้้อย	กรัุงเที่พี่ม่หาน้ครั	10700

  กรุณาส่งใบสมัคุรสมาชิกจุุลัสาร / ใบข์อิรับจุุลัสารฯ พร้อิมแนบ แสตมป์ หรือิสำาเนาการโอินเงินมาทุี�

  หมายเหต	ุ	 การัโอน้เงิน้ค่าจุัดีส่งจุุลัสารัฯ	

      เข้าบัญชี			 ธนาคุารไทุยพาณิชย์ สาข์าศิริราช 
      เลัขที่ี�บัญชี	 016-2-37067-6  

      ชื�อบัญชี		 	 "	มูลันิธิโรคุโลัหิตจุางธาลััสซีีเมียแห่งประเทุศไทุยฯ "
      สาม่ารัถ	download  ใบสมัคุร / ใบแสดงคุวามจุำานงได้ทุี�  www.thalassemia.or.th
      สอบถาม่เพิี่�ม่เติม่ทีี่�	 โทุรศัพท์ุ:			 	 0-2419-8329,	0-2412-9758 

            e-mail: address		thalassemia.tft@gmail.com
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 ชิ่�อเจุ้าของ

   จุุลัสารัโรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเมี่ยแห่งปีรัะเที่ศไที่ย	

   ม่ล้ัน้ธิิโรัคโลัหติจุางธาลัสัซีเีม่ยีแห่งปีรัะเที่ศไที่ย	ใน้พี่รัะอปุีถมั่ภ์		พี่รัะเจุ้าวัรัวังศ์เธอ	พี่รัะองค์เจุ้าโสม่สวัลั	ีกรัม่หม่ื�น้สทุี่ธน้ารันี้าถ    

   ตึกอานั้น้ที่ม่หิดีลั	ชั�น้	9	ภาควิัชากุม่ารัเวัชศาสตร์ั		โรังพี่ยาบาลัศิริัรัาช		บางกอกน้้อย	กรุังเที่พี่ม่หาน้ครั	10700 

   โที่รัศัพี่ท์ี่	:		 	 	 02-419-8329,	02	412-9758 

   โที่รัสารั	:		 	 	 02-412-9758 

   Website	:		 	 	 www.thalassemia.or.th

   e-mail	:	address		 thalassemia.tft@gmail.com	

 วััตถุุุ�ประสงค์์

   	ส่งเสรัิม่เผู้ยแพี่รั่ควัาม่รั้้โรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเม่ียแก่ผู้้้ปี่วัย	ผู้้้ปีกครัอง	แลัะปีรัะชาชน้
   	สรั้างควัาม่สัม่พี่ัน้ธ์อัน้ดีีรัะหวั่าง	สม่าชิกชม่รัม่โรัคโลัหิตจุางธาลััสซีีเม่ียแห่งปีรัะเที่ศไที่ย	แพี่ที่ย์	แลัะบุคลัากรัที่างการัแพี่ที่ย์	
	 	 	 	 ที่ั�งน้ี�บที่ควัาม่ต่างๆ	ที่ี�ลังพี่ิม่พี่์ต้องไม่่เกี�ยวัข้องกับการัเม่ืองหรัือขัดีต่อรัะเบียบศีลัธรัรัม่อัน้ดีี

 ท่ี่�ปรึกษา 
   

ศาสตรัาจุารัย์เกียรัติคุณ	แพี่ที่ย์หญิง	วัรัวัรัรัณ		ตัน้ไพี่จิุตรั		

   ศาสตรัาจุารัย์เกียรัติคุณ	แพี่ที่ย์หญิง	อรุัณ้	เจุตศรีัสุภาพี่
รัองศาสตรัาจุารัย์	พี่ัน้เอก	น้ายแพี่ที่ย์	กิตติ	ต่อจุรััส	

รัองศาสตรัาจุารัย์	น้ายแพี่ที่ย์	ธัน้ยชัย	สุรัะ

 สํานักงานจุุลสาร 
   ศ้น้ย์ธาลััสซีีเม่ีย	ตึกอาน้ัน้ที่รัาช	ชั�น้	3	โรังพี่ยาบาลัศิรัิรัาช

   เลัขที่ี�	2	ถน้น้วัังหลััง	แขวังศิรัิรัาช	เขตบางกอกน้้อย	กรัุงเที่พี่ม่หาน้ครั	10700	

   โที่รัศัพี่ท์ี่	:		 	 	 02-412-2113
	 	 	 e-mail	:	address		 arinthorn.faii@gmail.com

 กําหนดออกหนังส่อ

   กำาหน้ดีออกหนั้งสือทุี่ก	6	เดืีอน้	คือ	ม่กรัาคม่	แลัะ	กรักฎาคม่	(ปีีลัะ	2	เล่ัม่)

 บรรณาธิการ 
   

ศาสตรัาจุารัย์		ดีรั.	น้ายแพี่ที่ย์	วัิปีรั	วัิปีรัะกษ์ิต

 กองบรรณาธิการ 
   

รัองศาสตรัาจุารัย์	น้ายแพี่ที่ย์	พีี่รัะพี่ลั	วัอง	(รัองบรัรัณาธิการั)	

		 	 	 ดีรั.	น้ายแพี่ที่ย์	ศุภชัย	เอกวััฒน้กิจุ	(รัองบรัรัณาธิการั)	

	 	 	 รัองศาสตรัาจุารัย์	แพี่ที่ย์หญิง	พี่ิม่พี่์ลัักษ์ณ์	เจุรัิญขวััญ

	 	 	 แพี่ที่ย์หญิง	ม่น้ธน้า	จุัน้ที่รัน้ิยม่

	 	 	 ดีรั.	น้ายแพี่ที่ย์	จุักรักฤษ์ณ์	เอื�อสุน้ที่รัวััฒน้า

ดีรั.	แพี่ที่ย์หญิง	เดีือน้ธิดีา	ที่รังเดีช

ดีรั.	น้ายแพี่ที่ย์	กิตติพี่งศ์	ไพี่บ้ลัย์สุขวังศ์	

ผู้้้ช่วัยศาสตรัาจุารัย์	แพี่ที่ย์หญิง	ผู้กาที่ิพี่ย์	ศิลัปีม่งคลักุลั

น้ายแพี่ที่ย์	สุรักาน้ต์	เจุน้สัจุวัรัรัณ์

น้างสาวัอรัิน้ที่รั	ปีัจุฉิม่พี่ิหงค์
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จุุลสารชิมัรมัโรคโลหิตจุางธาลัสซ่เมั่ยแห่งประเที่ศไที่ย



 

มารู้้�จััก..ชนิิดการู้ตรู้วจั                 
            กันิ..

  ความแตกต่างของ Real time - PCR และ Rapid Test

  การสมัครงานควรใช้้การตรวจ COVID-19 แบบไหน?

   ข้้อเสีียข้อง  Real time - PCR มีีอายุผลตรวจเพีียง 72 ช่ั่�วโมีง 
   ข้้อเสีียข้อง  Rapid test คืือ ต้องรอให้้ก่ักัต่วก่ัอน 14 ว่น ถึึงค่ือยมีาตรวจได้้ 
       และผลตรวจจะไม่ียืนย่นได้้ว่า จะปลอด้เชืั่�อห้ล่งตรวจเสีร็จเพีราะ
       ภููมิีคุ้ืมีก่ันอาจจะย่งไม่ีเกิัด้ขึ้�น

   กัารตรวจแบบ Real time - PCR เป็นวิธีีทีี่�องค์ืกัารอนาม่ียโลกัแนะนำา

   สีามีารถึออกัใบร่บรองแพีที่ย์เพืี�อยื�นให้้ก่ับบริษ่ัที่ได้้

   ผลทีี่�ออกัมีาน่�นแม่ีนยำา และสีามีารถึตรวจพีบเชืั่�อได้้จริงแม้ีไวร่สีจะมีีปริมีาณน้อย นอกั

   จากัน้�ย่งใช้ั่ติด้ตามีผลกัารร่กัษัาได้้ แม้ีผลตรวจจะมีีอายุเพีียง 72 ช่ั่�วโมีง

   Real time - PCR ใช้ั่วิธีีตรวจคืือ กัารนำาก้ัานพีลาสีติกัปลายนุ่มีป้ายเยื�อบุในคือ ห้รือ

   เน้�อเยื�อห้ล่งโพีรงจมูีกัเก็ับต่วอย่างออกัมีา

   Rapid test น่�นใช้ั่วิธีีตรวจคืือ กัารเจาะเลือด้ปลายนิ�วเพืี�อดู้ภููมิีคุ้ืมีก่ันในร่างกัาย

  ในปัจจุบ่นน้�ด้้วยสีถึานกัารณ์เชืั่�อไวร่สี COVID-19 ที่ำาให้้กัารเดิ้นที่างไปในบางสีถึานทีี่�

จำาเป็นจะต้องใช้ั่ผลตรวจเพืี�อเป็นกัารยืนย่นว่าเราไม่ีได้้ติด้เชืั่�อ แต่นอกัจากัจะใช้ั่ในกัารเดิ้นที่างแล้ว

กัารสีม่ีคืรงานในบางบริษ่ัที่ก็ัเริ�มีนำามีาใช้ั่แล้วเช่ั่นก่ัน ด่้งน่�นเรื�องผลตรวจโคืวิด้จึงไม่ีใช่ั่เรื�องไกัล

ต่วอีกัต่อไป

  ซึึ่�งกัารตรวจในปัจจุบ่นมีีท่ี่�งห้มีด้ 2 ชั่นิด้ด้้วยก่ัน น่�นคืือ  

   ตรวจห้า COVID-19 ด้้วยเที่คืนิคื Real time - PCR  

   ตรวจห้าภููมิีคุ้ืมีก่ัน COVID-19 ด้้วยชุั่ด้ที่ด้สีอบแบบรวด้เร็ว Rapid Test  มีี  2 แบบน่�นคืือ 

     Rapid test antibody 

     Rapid test antigen 
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  บางคืร่�งทีี่�เราต้องเจอเห้ตุกัารณ์ทีี่�ที่ำาให้้ “ต้องต่�นเช้้า” เช่ั่น ต้องไปที่ำาธุีระช่ั่วงเช้ั่า ตื�นมีา

อ่านห้น่งสืีอเพืี�อเตรียมีสีอบ ห้รือสีะสีางงาน ห้รือแม้ีกัระท่ี่�งไปข้้างนอกั วิธีีแก้ัไข้ทีี่�เราม่ีกัที่ำาก่ัน

อย่างคุ้ืนเคืยเพืี�อให้้ตื�นเช้ั่าให้้ได้้คืือ กัารนอนให้้ไวกัว่าเดิ้มี แต่กัลายเป็นว่าไม่ีสีามีารถึนอนได้้เน้�อง

จากันอนผิด้เวลา และอาจจะที่ำาให้้นอนดึ้กักัว่าเดิ้มีจนตอนเช้ั่าตื�นไม่ีไห้ว มีห้าวิที่ยาล่ยสีแตนฟอร์ด้

ได้้พูีด้ถึึงเคืล็ด้ล่บกัารนอน 

  “ ร่นเวลาต่�นนอน ” กัารนอนห้ล่บน่�นเลื�อนออกัไปที่ำาง่าย   แต่ร่นเวลานอนเข้้ามีาน่�นที่ำายากั 

เมืี�อเรานอนเร็วขึ้�นแค่ืไห้นก็ันอนไม่ีห้ล่บเน้�องจากัไม่ีชิั่นก่ับเวลาและกัารทีี่�นอนเร็วขึ้�น 1 ช่ั่�วโมีงคืือ

กัารรุกัลำ�าเข้ตห้้ามีนอนอีกัด้้วย ด่้งน่�นวิธีีแก้ัไข้คืือกัารนอนปกัติแต่ตื�นให้้เร็วขึ้�น 1 ช่ั่�วโมีง เพืี�อเป็น

กัารเพิี�มีคุืณภูาพีกัารนอน และย่งสีามีารถึค่ือยๆ ร่นเวลากัารนอน 1 ช่ั่�วโมีงต่อ 1 ว่น สีำาห้ร่บคืน

ทีี่�อยากัจะนอนให้้ไวขึ้�นกัว่าเดิ้มีก็ัใช้ั่อีกัวิธีีได้้น่�นคืือกัารแช่ั่นำ�าร้อน 1 ช่ั่�วโมีงห้รือออกักัำาล่งกัายเบาๆ 

อย่างยืด้เส้ีนยืด้สีาย เพืี�อเพิี�มีอุณห้ภููมิีร่างกัาย

  “แสงสีฟ้้า” ที่ำาไมีก่ัอนนอนคืวรเลี�ยงแสีงสีีฟ้า? น่�นเป็นเพีราะว่าเมืี�อจอตาส่ีมีผ่สีแสีงทีี่�มีี

คืวามียาวคืลื�น 470 นาโนเมีตร ระด่้บกัารตื�นจะเพิี�มีขึ้�น และเมืี�อฮอร์โมีนกัระตุ้นกัารนอนอย่าง

เมีลาโที่นิน (Melatonin) จะถูึกัข่้ด้ข้วางและจะที่ำาให้้กัารนอนห้ล่บก่ับนาฬิิกัาชีั่วภูาพีแปรปรวนได้้ 

แต่แสีงสีีฟ้าน่�นก็ันำาประโยชั่น์มีาใช้ั่ได้้เมืี�อที่ำากิัจกัรรมีในแต่ละว่น ด่้งน่�นเราไม่ีจำาเป็นต้องก่ังวล

เกีั�ยวก่ับแสีงสีีฟ้าน้�มีากัน่กั เพีียงแคื่ห้ลีกัเลี�ยงแสีงสีีฟ้าในชั่่วงเวลาทีี่�จะนอน เชั่่น แสีงจากั

จอโที่รท่ี่ศน์ แสีงจากัจอมืีอถืึอ

  “ รักษาเวลานอนเป็็นส่�งสำาคัญ ” แม้ีว่ากัารร่กัษัาเวลานอนเป็นสิี�งทีี่�ที่ำายากั เพีราะอาจจะ

มีีเห้ตุกัารณ์ทีี่�กัระท่ี่นห่้นแบบไห้นบ้าง เช่ั่น งานทีี่�ย่งที่ำาไม่ีเสีร็จ งานเลี�ยงบริษ่ัที่ สิี�งทีี่�ที่ำาได้้คืือต้อง

จ่ด้ตารางกัารนอนให้้ก่ับต่วเอง โด้ยกัารกัำาห้นด้เวลาตื�นแล้วต่�งเวลาห้ล่บ เมืี�อเรากัำาห้นด้เวลาได้้

แน่นอนแล้วต่อให้้ว่นพีรุ่งน้�ต้องตื�นเช้ั่าเราก็ัจะไม่ีรู้สึีกัรีบนอนก่ัอนเวลา เพีราะห่้วใจต่วช่ั่วยเร่ง

ประสิีที่ธิีภูาพีข้องร่างกัายข้องกัารฝึึกัให้้ตื�นเช้ั่าคืือกัาร “นอนตรงเวลาอย่่างสม่ํ่�าเสมํ่อ”
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