
เดือนสิงหาคมที่ผ่านมา หลายคนตั้งหน้าตั้งตาคอยเชียร์กันว่านักกีฬา

ขวัญใจของเราทั้งไทย และเทศจะคว้ากันมาได้คนละกี่เหรียญในปักกิ่งเกมส์

ท่ีรอกันมานานถึง 4  ปี   ทำให้หลายคนอาจลืมการประชุมระดับโลกท่ีส้ินสุดลง

ในวันเดียวกับที ่การแข่งกีฬาโอลิมปิกได้เปิดฉากขึ ้นอย่างอลังการก็คือ

การประชุมนานาชาติเร่ืองโรคเอดส์ คร้ังท่ี 17 ซ่ึงปีน้ีจัดข้ึนท่ีประเทศเม็กซิโก

มีภาพบรรยากาศในงานจากทีมนักวิจัยของสถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ

มาฝากกับแบบสด ๆ  ร้อน ๆ  ส่วนความรู้ใหม่ๆ เก่ียวกับโรคติดเช้ือเอชไอวีท่ีได้

จากการประชุมคร้ังน้ีจะนำมาเล่าให้ฟังกันฉบับหน้าค่ะ
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ปกติผมจะต่ืนแต่เช้าตรู่ทุกวัน ไม่ว่าจะเมามายขนาดไหน ผมต้องต่ืน
ก่อนไก่โห่ฮาป่าฮิว หลายอาทิตย์ก่อนเป็นวันเกิด หลานสาววัย 14 ก็เลย
ชวนน้าเท่ห์ๆ อย่างผม ออกมายืนเป็นเพื่อนใส่บาตร ก็ตระเตรียม
อาหารแพคสำเร็จรูปเป็นชุดก๊ิฟเซท สวยงาม ครบหลักใหญ่ใจความ
ปกติการตักบาตรพระก็จะเดินมาเป็นกลุ่ม ประมาณ 2-3 รูป แถวเรียง
หน่ึงเข้ามารับนิมนต์ตักบาตร..

" นิมนต์คับหลวงพ่อ "
ผมเอ้ือนเอ่ยนิมนต์หลวงพ่อ ผสมหลวงพ่ีรับบาตร หลานสาว

ก็ใส่บาตร ใส่เสร็จหลานสาวก็จะบอกหลวงพ่อว่า
" วันน้ีวันเกิดค่ะ "
หลวงพ่อ/หลวงพี่ก็ให้พร ผมก็นั่งคุกเข่า พนมมือรับพรไป

กะหลานด้วยแต่แอบๆ นึกในใจ ตรูเก่ียวอะไรฟ่ะ? ........... .........
ประเด็นมาเกิดตอนแพ๊คสุดท้ายหลังจากตักบาตรให้หลวงพ่อ ซ่ึง

เดินนำหน้า ท้ิงช่วงน้องหลวงเณรไปประมาณ 30 เมตร น้องหลวงเณร
วัยสัก ประมาณ 12-13 ปี เห็นจะได้  ตะแรก ก็เดินเล่ียงเปิดไฟเล้ียวขวา
ทำท่าจะไม่รับบาตร หลานสาวผมก็

" นิมนต์ค่ะ "
หลวงเณรตบไฟเล้ียวซ้ายเบ่ียงเข้ามาชิดริมฟุตบาท หลานสาวผม

ก็ตักบาตร ก๊ิฟเซท ชุดสุดท้ายเสร็จพร้อมๆ กับ
" วันน้ีวันเกิดคะ่ ขอพรด้วยค่ะหลวงเณรคะ  "
ผมยืนอยู่ใกล้ๆ สังเกตเห็นสีหน้าน้องหลวงเณร ทำหน้าทำตาแบบ

บอกบุญไม่รับ ดูเหมือนจะมีเม็ดเหงื่อผุดขึ้นมาที่ ใบหน้าเล็กน้อย
..................เอ่อ.................

" คือว่าโยม หลวงเณรเอง เพ่ิงจะบวชได้ไม่ก่ีวันเองปกติก็จะเดิน
รับบาตรติดๆ กะอาจารย์ แต่พอดีตะกี้อาจารย์ทิ ้งช่วงไปหน่อย
หลวงเณรสวดให้พรยังไม่เป็นคับ! อะ.....อะ.....เอ่อ..... เอาง้ีละกันเพ่ือไม่ให้
โยมเสียศรัทธาเอาเท่าท่ีหลวงเณรจะให้ได้นะคับโยม "

" ค่ะหลวงเณร "
หลานสาวผมตอบพลางพนมมอืไหว้รอรับพร
ผมก็ย่อตัวลงพนม มือไหว้ รอรับพรเช่นกัน
" แฮปป้ี เบริด์ เดย์ ทู๊ยู แฮปป้ี เบริด์ เดย์ ทู๊ยูแฮปป้ี เบร๊ิดดดด

เดย์ "
" แฮปปี้ เบริ๊ดดดด เดย์ แฮปี้ปปปปปปป ปี๊เบริด์ เดยย์

ทู๊ๆๆๆๆๆๆๆๆๆ ยู! "
อ๊ากกกกกกกกกกกกกก. ... ....... .ผมอุทานในใจพลาง

อมย้ิมแก้มตุ่ย เหลือบตาไปมองหลานสาว หลานสาวก็อ้ึงกิมก่ี !!!!!!

โครงการ
ยาต้านไวรัสในคู่ผลเลือดเอชไอวี/เอดส์ต่างกัน

…รับสมัคร…
ผู้ท่ีมีเช้ือเอชไอวี ท่ีมีระดับ ซีดี 4 350-550

และไม่เคยรับยาต้านไวรัสมาก่อน
พร้อมคู่ที่ยังไม่ติดเชื้อ

รับฟังรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่...
08-1961-5959

การประชุมนานาชาติเรื่องโรคเอดส์ครั้งที่ 17 1

พักสมอง 2

การขลิบหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศชาย

เพื่อการป้องกันการติดเชื้อเอชไอวี 3

เล่าขานงานวิจัย “ชุมชนภาคเหนือกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ” 4

ส่ายตา...หาเรื่อง (มาเล่า) 6

วัยรุ่น...วุ่นจริงหรือ : โอกาสและพรแสวง    7

รอบรู้เรื่องยาเสพติด: ลำโพง..พืชมีพิษ    8

ฮู้ต๋วยกั๋น... : 058 ขยายพื้นที่วิจัย    9

อยากเล่า... :มาเพิ่มพลังสมองกันเถอะ (ต่อ)    9

ชุมชนสัมพันธ์ 10

ถามมา – ตอบไป 11

บอกเล่า...เก้าสิบ 12

เ รื่ อ ง ใ น ฉ บั บ

หลวงเณรมือใหม่
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การขลิบหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศชาย คือ การตัดเอา
หนังหุ้มปลายทั้งหมดหรือบางส่วนที่ปกคลุมส่วนหัวของ
อวัยวะเพศชายออกไป  การขลิบหนังหุ้มปลายเป็นวิธีที่นิยม
ทำกันอย่างแพร่หลายมาต้ังแต่สมัยโบราณ  ตามความเช่ือทาง
ศาสนา  วัฒนธรรม สังคม หรือเหตุผลทางการแพทย์  ในบาง
ประเทศเด็กชายจะถูกขลิบหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศตั้งแต่
แรกเกิด  บางประเทศจะทำเมื่อเด็กย่างเข้าสู่วัยรุ่นหรือเมื่อโต
เป็นผู้ใหญ่  สำหรับประเทศไทย  ทารกเพศชายอาจถูกขลิบหนัง
หุ้มปลายหากมีปัญหาการขับถ่ายปัสสาวะ และเด็กชายชาว
มุสลิมจะถูกขลิบหนังหุ้มปลายตามหลักศาสนาเมื่ออายุครบ
12  ปี  แต่ไม่ใช่เร่ืองปกติท่ีจะทำการขลิบอวัยวะเพศในผู้ใหญ่
และเด็กวัยรุ่นชายไทย

ต่อไปน้ีเป็นข้อมูลเก่ียวกับการขลิบหนังหุ้มปลายอวัยวะ-
เพศชายในผู้ใหญ่ ที่นักวิทยาศาสตร์เพิ่งค้นพบเมื่อเร็วๆ นี้ว่า
สามารถลดความเส่ียงของชายในการติดเช้ือเอชไอวีได้คร่ึงหน่ึง
การค้นพบนี้ได้จากการศึกษาในทวีปแอฟริกา  3  ประเทศ
ได้แก่ แอฟริกาใต้  เคนยา และอุกานดา  ถึงแม้จะยังไม่เคยมี
การศึกษาการป้องกันการติดเชื้อเอชไอวีโดยการขลิบหนัง
หุ้มปลายในทวีปเอเชียมาก่อน แต่ก็ไม่มีเหตุผลใด ๆ  ท่ีจะคิดว่า
ผลท่ีได้จะมีข้อแตกต่างกัน  นอกจากน้ียังมีการศึกษาอ่ืน ๆ  ท่ีได้
แสดงให้เห็นว่าประเทศท่ีมีผู้ชายขลิบหนังหุ้มปลายจำนวนมาก
มีเปอร์เซ็นต์การติดเชื้อในประชากรกลุ่มนี้น้อยกว่าประเทศ
ที่ผู้ชายไม่นิยมขลิบหนังหุ้มปลาย ยังไม่มีข้อสรุปชัดเจนว่า
ทำไมการขลิบหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศชายถึงช่วยลดความเส่ียง
ในการรับเชื้อเอชไอวีจากการมีเพศสัมพันธ์กับคู่นอนหญิง
แต่นักวิทยาศาสตร์คิดว่าบริเวณหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศชายอาจจะ
เป็นแหล่งที่ง่ายต่อการที่เชื้อเอชไอวีเข้าสู่ร่างกาย

นอกจากการป้องกันการติดเชื้อเอชไอวีแล้ว  การขลิบ
หนังหุ้มปลายอวัยวะเพศชายมีประโยชน์ดังต่อไปนี้

ลดอัตราการเกิดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อ่ืนๆ
ลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งที่อวัยวะเพศ
ป้องกันการอักเสบของหนังหุ้มปลาย หรือปัญหา

หนังหุ้มปลายอวัยวะเพศไม่เปิด หรือบวม

ทำความสะอาดอวัยวะเพศได้ง่ายขึ้น
ลดอัตราการเกิดมะเร็งปากมดลูกในคู่นอนหญิง
ในทารกที่ถูกขลิบหนังหุ้มปลายจะมีความเสี่ยงของ

การติดเชื้อในทางเดินปัสสาวะน้อยลง

อย่างไรก็ตาม  การขลิบหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศชาย
ในผู้ใหญ่  เหมือนกับการผ่าตัดอ่ืน ๆ  ท่ีมีความเส่ียงบางประการ
จึงควรทำโดยบุคลากรทางการแพทย์ในโรงพยาบาลหรือคลินิก
มีโอกาสเกิดภาวะแทรกซ้อนจากการทำหัตถการน้ีได้ประมาณ
2-4 เปอร์เซ็นต์  ซึ่งอาการแทรกซ้อนเหล่านี้ไม่มีอันตราย
ร้ายแรง  ความเส่ียงท่ีอาจเกิดข้ึนได้ มีดังน้ี

  เสียเลือดมาก
เกิดการคั่งของก้อนเลือดใต้ผิวหนัง
เพิ ่มความรู ้สึกเจ็บอวัยวะเพศเวลาสัมผัส ในช่วง

สองสามเดือนแรก
 มีผลข้างเคียงจากการดมยาสลบในระหว่างการขลิบ

หนังหุ้มปลาย

หลังการผ่าตัดผู้ป่วยควรงดการมีเพศสัมพันธ์เป็นเวลา
อย่างน้อย  1  เดือน  เพ่ือรอให้แผลหายสนิท  และแม้แผลหาย
ดีแล้ว  ก็ไม่ได้หมายความว่าการขลิบหนังหุ้มปลายจะป้องกัน
การติดเชื้อเอชไอวีได้อย่างสมบูรณ์  สิ่งสำคัญสำหรับชาย
ที่ขลิบหังหุ้มปลายแล้ว ก็คือ ต้องใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้ง
ท่ีมีเพศสัมพันธ์ เพ่ือป้องกันการรับเช้ือเอชไอวจีากคู่นอน


⌫
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

ถึงแม้จะมีการปรับขึ้นอัตราภาษีของสุรา  และนโยบายการจำกัดเวลา
การจำหน่ายเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์แล้วก็ตาม  พบประชาชนไทยยังคงมี
ปริมาณการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ท่ีเพ่ิมข้ึน ซ่ึงในจำนวนน้ี  ส่วนหน่ึงเป็น
ผลมาจากการมีจุดจำหน่ายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีง่ายต่อการเข้าถึงของผู้บริโภค
รวมถึงการผลิตสุรากล่ันขายภายในท้องถ่ิน  การศึกษาคร้ังน้ีเป็นส่วนหน่ึงของ
โครงการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการบริโภคกับการกระจายตัวของจุด
จำหน่ายเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ในชุมชนพ้ืนท่ีภาคเหนือ ปี 2550  ซ่ึงได้รับทุน
สนับสนุนจากศูนย์วิจัยปัญหาสุรา โดยได้ทำการศึกษาพ้ืนท่ีในเขตและนอกเขต
เทศบาลของจังหวัดเชียงราย เชียงใหม่ น่าน ตาก พิษณุโลก และนครสวรรค์
ด้วยแผนการสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้นภูมิสองขั้น (Stratified Two-Stage
Sampling) จำนวนพ้ืนท่ีตัวอย่าง 16 พ้ืนท่ี

 ผลการสำรวจจุดจำหน่ายเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในชุมชนภาคเหนือ
ท่ีสำรวจได้จำนวน 816 จุด จำแนกเป็นจุดจำหน่ายในเขตเทศบาลร้อยละ 61.2
นอกเขตเทศบาลร้อยละ 38.8  ลักษณะของจุดจำหน่ายเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์
ในพ้ืนท่ีต่างๆ  น้ันมีลักษณะท่ีค่อนข้างท่ีจะคล้ายคลึงกัน คือมีลักษณะเป็นร้าน
ขายของชำ  ค้าปลีก  รองมาคือร้านอาหารและเคร่ืองด่ืม  สถานบันเทิงประเภท
ต่างๆ  ร้านขายของชำที่มีการจำหน่ายเหล้าแบ่งขาย (เหล้าตอง) และร้านที่
จำหน่ายเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เป็นสินค้าหลัก ร้านสะดวกซ้ือท่ีเปิดให้บริการ
24 ช่ัวโมง ร้าน เพิง ซุ้มเหล้าตองตามลำดับ เปรียบเทียบพ้ืนท่ีภาคเหนือตอนบน
(เชียงราย  เชียงใหม่ และน่าน) และตอนล่าง (ตาก พิษณุโลกและนครสวรรค์)
พบว่าภาคเหนือตอนล่างมีสัดส่วนของจุดจำหน่ายประเภทต่าง ๆ มากกว่า
ภาคเหนือตอนบน  ยกเว้นลักษณะจุดจำหน่ายร้าน เพิง ซุ้มเหล้าตองจะพบใน
พ้ืนท่ีภาคเหนือตอนบนมากกว่า  สำหรับการขอใบอนุญาตจำหน่ายสุราตามท่ี
กฏหมายกำหนดมีการขอใบอนุญาตมากถึงร้อยละ 92.0  การจำหน่ายเคร่ืองด่ืม
ท่ีมีแอลกอฮอล์มีการขายตลอด 24 ช่ัวโมง ร้อยละ 94.0  การขายตลอดท้ังวัน
ไม่จำกัดเวลาหรือจำหน่ายตั้งแต่ร้านเปิดจนถึงร้านปิด ร้อยละ 64.0 มีเพียง


กนิษฐา  ไทยกล้า

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัยเชียงใหม ่
จังหวัด อำเภอ ตำบล

เชียงราย แม่สาย แม่สาย

เชียงใหม่ เมืองเชียงใหม่ ศรีภูมิ

ตาก แม่สอด แม่สอด

นครสวรรค์ เมืองนครสวรรค์ ปากน้ำโพ

น่าน เมอืงน่าน ในเวียง

พิษณุโลก เมืองพิษณุโลก ในเมือง

จังหวัด อำเภอ ตำบล

เชียงราย พาน หวัง้ม

เชียงราย เวยีงป่าเป้า เวียงกาหลง

เชียงใหม่ แม่อาย แม่นาวาง

เชียงใหม่ สันป่าตอง ยุหว่า

ตาก พบพระ ช่องแคบ

นครสวรรค์ บรรพตพิสัย หนองกรด

นครสวรรค์ ท่าตะโก ดอนคา

น่าน ปัว เจดีย์ชัย

พิษณุโลก วังทอง วังทอง

พิษณุโลก ชาติตระการ บ้านดง

ร้อยละ 6.0 ที่จำหน่ายตามที่กฎหมายกำหนด
ส่วนใหญ่เป็นร้านที่จำหน่ายเบียร์ ร้อยละ 93.0
พ้ืนท่ีในเขตเทศบาลส่วนใหญ่จะจำหน่ายท้ังเหล้า
และเบียร์ มากกว่าร้านที่จำหน่ายเบียร์เพียงอย่าง
เดียวเกือบหน่ึงเท่าตัว  และมีเพียงไม่ก่ีแห่งท่ีร้าน
จำหน่ายเหล้าอย่างเดียว พบความแตกต่างของ
การจำหน่ายเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในพื้นที่
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นอกเขตเทศบาลอย่างชัดเจนโดยนอกเขตเทศบาล สัดส่วน
ของจุดจำหน่ายที่จำหน่ายทั้งเบียร์และเหล้ามากกว่าจุดจำหน่าย
เบียร์อย่างเดียวหรือเหล้าอย่างเดียว โดยเฉพาะพื้นที่ที ่เป็นเมือง
ศูนย์กลางทางเศรษฐกิจ รูปแบบช่องทางการจัดจำหน่ายมีลักษณะ
เดียวกับการจัดจำหน่ายเบียร์ เน่ืองจากใช้ช่องทางการตลาดเดียวกัน คือ
ผ่านตัวแทนจําหน่าย(เอเย่นต์) และตัวแทนจําหน่ายรายย่อย (ซับ
เอเย่นต์) ซ่ึงมีกระจายอยู่ท่ัวประเทศ การจำหน่ายในพ้ืนท่ีชุมชนต่างๆ
เป็นการขายร่วมกับสินค้าอ่ืนๆ โดยใช้พ้ืนท่ีส่วนหน้าของร้านในการ
จัดวางเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เช่น ร้านขายของชำที่มีชั ้นสำหรับ
จัดวางสินค้าชนิดต่างๆ ได้มีการแบ่งชั้นไว้สำหรับวางเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์โดยชั้นที่วางนั้นจะอยู่ในตำแหน่งที่ง่ายสำหรับการหยิบ
อย่างเช่น ช้ันบนสุด ช้ันหน้าสุด หรือหัวช้ัน ในการจัดวางแต่ละร้านน้ัน
ไม่คำนึงถึงประเภทของสินค้าอย่างเช่น การจัดวางร่วมกับเคร่ืองปรุง
สำหรับประกอบอาหาร ร่วมกับนมหรือขนมร้านขายผักจะมีมุมหน่ึง
ของร้านต้ังขวดสุรา อุปกรณ์การตวง (ตอง ก๊ง ก๊ัก เป็ก)  แก้ว  ซ่ึงจะนิยม
แบ่งจำหน่ายสุราขาว สุรากลั่นชุมชน และสุราสีของไทยในราคา
5 บาทข้ึนไป ในบางแห่งจะมีผลไม้ท่ีมีรสเปร้ียวไว้คอยให้บริการลูกค้า
เช่น มะขาม มะเฟือง ส้ม ฝรั่ง สำหรับการซื้อกลับบ้าน โดยจะใส่
ภาชนะต่างๆ เช่น ขวดเครื่องดื่มบำรุงกำลัง  ถุงพลาสติก  ในพื้นที่
ตามแนวชายแดนท่ีมีแรงงานพม่าเป็นจำนวนมาก ร้านค้าส่วนใหญ่จะ
บรรจุใส่ถุงพลาสติกไว้เตรียมขายในช่วงเย็นที่เป็นเวลาเลิกจากการ
ทำงานง่ายต่อการซ้ือขาย  ในหลายๆ พ้ืนท่ีนอกเขตเทศบาลเราสามารถ
พบเห็นสิ่งที่บ่งบอกถึงปริมาณการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้จาก
ภาชนะบรรจุภัณฑ์ต่างๆ ที่วางไว้บริเวณร้านนั้นๆ ไม่ว่าจะเป็นขวด
เบียร์  ขวดเคร่ืองด่ืมบำรุงกำลัง

จ ุดจำหน่ายแต่ละพื ้นที ่ม ีการกระจายตัวแบบเกาะกลุ ่ม
(Clustered Distribution) มากถึง ร้อยละ 81.2 ของพื้นที่ทั้งหมด
จากข้อเสนอมาตรการเพื ่อลดการบริโภคเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์
มาตรการเก่ียวกับเขตปลอดการโฆษณาในสถาบันการศึกษา และรัศมี
500 เมตร  รวมถึงการห้ามจำหน่ายเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ณ สถานี
จำหน่ายน้ำมัน ร้านสะดวกซื้อ  ริมบาทวิถีของเขตทางหลวง และ
ร้านค้าปลีกที่เปิดภายในรัศมี 500 เมตรจากสถานศึกษา พบว่าพื้นที่
ชุมชนภาคเหนือมีจำนวนจุดจำหน่ายร้อยละ 60.1 ที่อยู่ในรัศมี 500
เมตร จากสถานศึกษา

ข้อเสนอแนะ
สินค้าประเภทเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์กลายเป็นส่วนหนึ่ง

ของสังคมท่ีเป็นท่ียอมรับ คงอยู่ตลอดไปจนเป็นค่านิยมอย่างหน่ึง
ท่ีถ่ายทอดไปยังรุ่นสู่รุ่น การสร้างกระบวนการเรียนรู้ การตระหนัก
ถึง และตอกย้ำผลกระทบที่จะได้รับ ให้เกิดต่อผู้ที่จะเป็นผู้ดื่ม
รายใหม่หรือแก่เด็กและเยาวชน จำเป็นต้องอาศัยความร่วมมือ
จากครอบครัวไปสู ่สังคม ในการปรับเปลี ่ยนพฤติกรรมการ
ดำเนินชีวิต วัฒนธรรมในชุมชนท่ีเก่ียวข้องกับการด่ืมให้ลดน้อยลง
หรือไม่มีเลย

ต.ศรีภูมิ  อ.เมือง  จ.เชียงใหม่

ต.ในเวียง อ.เมือง จ.น่าน

ต.ในเมือง อ.เมือง จ.พิษณุโลก
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ปลายฝน.....ต้นหนาว......โรคระบาดร้ายแรงอย่างโรค
ไข้หวัดนกท่ีหายไปเป็นพัก ๆ อาจจะกลับมาระบาดอีกคร้ังนึง
ทุก ๆ คนควรช่วยกันเฝ้าระวังและตรวจตราผู้ที่สัมผัสกับ
สัตว์ปีก หรือสัตว์ป่วยตาย  และอีกเร่ืองท่ีไม่ควรลืมซ่ึงมักมา
หลังจากน้ำท่วมคือโรคตาแดงท่ีมักเป็นกันได้ง่าย ๆ    ยังไงก็ดูแล
รักษาสุขภาพกันด้วยนะจ๊ะ............

เดือนกันยายน 2551  ประชุมคณะกรรมการระดับจังหวัด
โครงการป้องกันการติดเช้ือเอดส์ทางเพศสัมพันธ์ในกลุ่มเยาวชนในชุมชน
จังหวัดเชียงใหม่  ณ  สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่  อ.เมือง
จ.เชียงใหม่  : คุณพรชัย  ทะนามแสง  โทร. 08-9556-9303

เดือนกันยายน 2551   ประชุมเชิงปฏิบัติการเพ่ือติดตามกำกับ
การทำงานของพ้ืนท่ีในโครงการป้องกันการติดเช้ือเอดส์ทางเพศสัมพันธ์
ในกลุ่มเยาวชนในชุมชนจังหวัดเชียงใหม่   :  คุณพรชัย  ทะนามแสง
โทร. 08-9556-9303

เดือนกันยายน 2551  ประชุมคณะทำงานเอดส์จังหวัดลำพูน
ณ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดลำพูน  : คุณบุญทิน  จิตสบาย
โทร.  0-5351-1187  ต่อ 123

เดือนกันยายน  2551  อบรมให้ความรู้เร่ืองโรคเอดส์แก่นักเรียน
กศน.เมืองงาย  ณ  กศน.เมืองงาย  อ.เชียงดาว  จ.เชียงใหม่  :
คุณณัฐวดี  อารีหนู  โทร. 0-5345-5816  ต่อ 119

1 - 3 กันยายน 2551  ประชุมเชิงปฏิบัติการเร่ือง “การพัฒนา
สมรรถนะบุคลากรของสถานบริการสุขภาพในการจัดระบบป้องกันเพื่อ
ส่งเสริมสุขภาพสำหรับผู้ติดเชื้อเอชไอวีและผู้ป่วยเอดส์”  ณ โรงแรม
โลตัสปางสวนแก้ว  อ.เมือง  จ.เชียงใหม่  :  คุณรณรงค์  ดวงเกิด
โทร. 0-5328-1551

4  กันยายน  2551  อบรมให้ความรู้เร่ืองโรคเอดส์ในโครงการ
แม่บ้านสดใสห่างไกลเอดส์  ณ  เทศบาลเมืองงาย  อ.เชียงดาว  จ.เชียงใหม่ :
คุณณัฐวดี  อารีหนู  โทร. 0-5345-5816  ต่อ 119

9 กันยายน  2551  ประชุมกลุ่ม “การดูแลเด็กโรคเรื้อรังและ
ครอบครัว (โปรเจค Hope)” ณ โรงพยาบาลสันทราย อ.สันทราย
จ.เชียงใหม่  :  คุณอำพร  ธินะ  โทร. 0-5349-8998

หน่วยงานใดมีความประสงค์ประชาสัมพันธ์กิจกรรม

การดำเนินงาน  ผ่านทางคอลัมน์น้ี  ติดต่อทาง

E-mail:aids@chiangmaihealth.com

หรือ โทร. 0-5321-1048-50  ต่อ 131

 หรือ สำนักงานคณะกรรมการท่ีปรึกษาชุมชน

โทร. 0-5394-5055-8 ต่อ 427

E-mail : caboffice@rihes.org,

caboffice@rihes-cmu.org

10-11  กันยายน 2551 ประชุมเชิงปฏิบัติการเรื ่อง “การ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านการจัดการปัญหาเอดส์ สำหรับองค์กรท้องถิ่น”
ณ โรงแรมเชียงใหม่ภูคำ  อ.เมือง  จ.เชียงใหม่ :  คุณเกรียงไกร  ยอดเรือน
โทร. 0-5321-1048  ต่อ 131

26 กันยายน 2551  ประชุมพบกลุ่มผู้ติดเชื้อ  อ.เชียงดาว
ณ  โรงพยาบาลเชียงดาว จ.เชียงใหม่ : คุณสุชาดา  อายุม่ัน
โทร. 0-5345-5816  ต่อ 119

26 กันยายน 2551  กิจกรรมการพบกลุ่มผู้ติดเชื้อ อ.สันทราย
ณ โรงพยาบาลสันทราย จ.เชียงใหม่ : คุณอำพร  ธินะ  โทร. 0-5349-8998

เดือนตุลาคม  2551  ประชุมคณะกรรมการปรึกษาของ
โรงพยาบาล (PHPT)  ณ โรงพยาบาลเชียงดาว  จ.เชียงใหม่ :
คุณณัฐวดี  อารีหนู   โทร. 0-5345-5816  ต่อ 119

13 ตุลาคม 2551  ประชุมเพ่ือติดตามความก้าวหน้าการดำเนิน
โครงการส่งเสริมการป้องกันเอดส์ในแรงงานข้ามชาติ ประเทศไทย
(PHAMIT) ณ สำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ :
คุณสุคนธ์ทิพย์  วาตา   โทร. 08-9759-2579

14 ตุลาคม 2551  ประชุมกลุ่ม “การดูแลเด็กโรคเรื้อรังและ
ครอบครัว (โปรเจค Hope)”  ณ  โรงพยาบาลสันทราย  จ.เชียงใหม่ :
คุณอำพร  ธินะ  โทร. 0-5349-8998

16 - 18 ตุลาคม 2551  ประชุมสมัชชาสตรีมูลนิธิสภาคริสตจักร
ในประเทศไทย  ณ โรงแรมศิรินาถ การ์เด้น อ.เมือง จ.เชียงใหม่  :
คุณศศิธร  ถ่ินวงค์ญวน โทร. 0-5330-6310

21-24 ตุลาคม 2551  ประชุมสมัชชาสภาคริสตจักร
ในประเทศไทย  ณ มหาวิทยาลัยพายัพ อ.เมือง จ.เชียงใหม่  :
คุณศศิธร  ถ่ินวงค์ญวน โทร. 0-5330-6310

31  ตุลาคม 2551  กิจกรรมการพบกลุ่มผู้ติดเชื้อ อ.สันทราย
ณ โรงพยาบาลสันทราย จ.เชียงใหม่ : คุณอำพร  ธินะ  โทร. 0-5349-8998

31  ตุลาคม 2551  ประชุมพบกลุ่มผู ้ติดเชื ้อ อ.เชียงดาว
ณ  โรงพยาบาลเชียงดาว  อ.เชียงดาว  จ.เชียงใหม่  : คุณสุชาดา  อายุม่ัน
โทร. 0-5345-5816  ต่อ 119

โดย..  ทีมข่าวนกพิราบ
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วัยรุ่น..วุ่นจริงหรือ
ผู้เขียน :  โอตะ

ยังติดจมูกมาจนถึงทุกวันน้ี ภาพการแสดงโชว์ลอดบ่วงไฟ ภาพ
โดนครูลงโทษ ภาพเด็กคนนั้นยังอยู่  วันนี้ไม่มีเด็กคนนั้นที่
แสดงโชว์ยิมนาสติกอีกแล้วมันกลายเป็นเพียงความทรงจำท่ีมี
โอกาสเพียงการระลึกถึงเท่าน้ัน...... ถ้าเกิดตอนน้ันมีใครสักคน
เข้ามาหยิบยื่นโอกาสให้ สนับสนุนส่งเสริมให้เด็กน้อยได้มี
โอกาสไปถึงสิ่งที่ฝันและทำได้ตอนนี้เราอาจมีนักยิมนาสติก
ระดับโลกก็เป็นได้”

ความฝันในวัยเด็กมักจะเร่ิมต้นในส่ิงท่ีชอบ ท่ีได้รู้ได้เห็น
แบบอย่างและแสดงออกมาให้เห็นเมื่อเค้าได้มีโอกาส ผู้เป็น
พ่อแม่ คนใกล้ชิดต้องหมั้นคอยสังเกตและย่อมจะทราบดี
อยู่ท่ีว่าจะทำอย่างไรต่อไปเม่ือรู้ว่าเค้ามีความสามารถท่ีโดดเด่นกว่า
เด็กคนอ่ืน ๆ โดยเฉพาะเด็กท่ีเกิดมาในครอบครัวท่ีสมบูรณ์มี
ความพร้อมก็จะได้เปรียบกว่าเด็กในครอบครัวที่ไม่พร้อมใน
หลาย ๆ ด้าน หลายคนกล่าวว่า “เลือกเกิดไม่ได้แต่เลือกท่ีจะ
เป็นได้” ก็มีส่วนบ้างแต่คงไม่ท้ังหมดและเสมอไป ท้ังน้ีก็ต้อง
ขึ้นอยู่กับความพยายาม ตั้งใจ อดทนกับปัญหาและอุปสรรค
ต่าง ๆ ว่าจะฝ่าฟันไปได้หรือไม่ เป้าหมายของแต่ละคนอาจจะ
เหมือนกัน  แต่เส้นทางเดินเพื่อไปยังเป้าหมายย่อมต่างกันไป
บางคนเดินบนกลีบกุหลาบไปหาเป้าหมายอย่างง่ายดาย แต่กับ
บางคนต้องเดินอ้อม ข้ึน ลงตามเส้นทางท่ีมีขวากหนาม หุบเหว
สารพัดอุปสรรคมากมาย กว่าที่จะถึงเป้าหมายหรืออาจจะ
แค่เอื้อมก็อาจจะหมดแรงเสียก่อน แต่ถ้าได้มาแล้วใครจะเป็น
คนที่ภูมิใจมากกว่ากัน??? พรสวรรค์ที่มีติดตัวมาจะได้นำ
ออกมาแสดงให้คนอ่ืนๆได้รู้แสดงศักยภาพของตนเองออกมาได้
เมื่อมีโอกาสที่เอื้อและแสวงหาโอกาสไม่ใช่รอโอกาสเพียง
อย่างเดียว ส่วนใครที่ชอบหรืออยากทำอยากเป็นในเรื่องใด
ก็ตาม ก็ต้องใช้พรแสวงเสาะหาเพ่ือเรียนรู้ และหม่ันฝึกฝนเป็น
ประจำก็จะสำเร็จได้

ส่วนคนที่มีพรสวรรค์อยู่ในตัวก็อย่าหยิ่งทะนงตัวไป
เพราะถ้าไม่ฝึกฝนไม่ได้นำมาใช้ก็จะมีโอกาสเลือนหายไปได้.....
ขอให้ความฝันทุกความฝันเป็นจริง  (ด้วยความพยายาม)

“O-ta”

 เด็กไทยควา้เหรียญรางวลัจากการแขง่ขันวิทยาศาสตร์
โอลิมปิกในปีนี้ มาซะหลายเหรียญ และรวมถึงการแข่งขัน
หุ่นยนต์บังคับกู้ระเบิด (เอามาพัฒนาใช้ในสถานการณ์ความ
รุนแรงภาคใต้เราได้) หลากหลายเร่ืองราวท่ีแสดงถึงความสามารถ
ของเด็กไทยที ่ไม่ด้อยไปกว่าประเทศอื ่น ๆ และเป็นที ่
ภูมิอกภูมิใจของคนเป็นพ่อแม่ และครูอาจารย์ที ่อบรม
พร่ำสอนมา...........ขอแสดงความยินดีอย่างจริงใจครับ

การหยิบยื่นโอกาสให้กับเด็กที่มีความสามารถ มีความ
ขยัน สนับสนุนและส่งเสริมโอกาสที่ดีเป็นสิ่งที่ผู้ใหญ่ควร
กระทำอย่างยิ่ง เด็กที่เกิดมาพร้อมพรสวรรค์หลายคนต้อง
อยู่กับพรสวรรค์จนโตก็ยังไม่ได้เอาออกมาใช้ เพราะไม่มีใคร
ย่ืนมือเข้ามาช่วยด้วยปัจจัยหลายๆ ด้านซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีน่าเสียดาย
และเป็นการสูญเสียทรัพยากรมนุษย์ท่ีมีค่า  แต่กับเด็กบางคน
ท่ีไม่มีใครหยิบย่ืนโอกาสแต่กลับแสวงหาเอาเองด้วยความสามารถ
ท่ีตนเองมี ด้วยความพยายามท่ีจะไปให้ถึงด้วยสองขาสองแขน
ของตัวเอง และเม่ือไปถึงรางวัลแห่งความสำเร็จก็จะปรากฏให้
เด็กคนน้ันได้ภูมิใจว่า “ ฉันทำได้ ”

ขอเล่าเรื ่องของตัวเองในตอนเด็กประถม “สมัยนั้น
(น้านนาน) มีครูท่านหนึ่งกำลังสอนยิมนาสติกเด็กรุ่นพี่ ป.6
ไอ้เราก็ไปด่อมๆ มองๆ ดูเค้าซ้อมกันตลอด  พอตอนพักเท่ียง
ก็เล่นกับเพ่ือนทำท่าสะพานโค้งม้วนหน้าม้วนหลังเล่นกันจน
ครูท่านน้ันมาเห็นจึงมาชวนเข้าร่วมทีมและฝึกซ้อมกันทุกเย็น
เพราะจะต้องเอาไปแสดงออกรายการโทรทัศน์ช่อง 8 ลำปาง
รู้สึกดีใจมากตื่นเต้นที่สุดที่เป็นเด็กสุดในกลุ่มพี่ๆ เค้า และ
หลังจากอัดรายการและถ่ายทอดเสร็จ มันก็จบอยู่เพียงเท่าน้ัน
เพราะครูท่านน้ันย้ายไปท่ีอ่ืน  ....กล่ินเหง่ือท่ีติดเบาะตอนซ้อม

 
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“ผู้หญิงเปรียบเสมือนดอกไม้” คำกล่าวเพื่อชื่นชมความสวยงามของ

ผู้หญิงซึ่งมักจะได้ยินบ่อยๆ จนชินหู ซึ่งในความสวยงามและความหอมของ

ดอกไม้นั้นธรรมชาติได้สรรสร้างไว้เพื่อดึงดูดความสนใจของบรรดาเหล่า

แมลงต่าง ๆ ให้เข้ามาชื่นชมและได้ใช้ประโยชน์จากแมลงเหล่านั้นในการ

ผสมเกสรเพื ่อสืบทอดเผ่าพันธุ ์แห่งความสวยงามต่อไป แต่นอกจาก

ความสวยงาม และความหอมนั้นดอกไม้สวยบางชนิดยังคงแฝงไว้ด้วย

พิษร้ายกาจหากนำมาใช้ในทางที่ผิด ฉบับนี้ขอเสนอดอกไม้สวยกลิ่นหอม

แต่แฝงด้วยพิษด้วย ผู้ที่ชื่นชอบดอกไม้สวยทั้งหลายจะได้ระมัดระวังด้วย

ดอกไม้ชนิดนี้ชื่อว่า “ลำโพง”

ลำโพง  มีช่ือภาษาอังกฤษว่า Thorn apple เป็นพืชล้มลุกมีพิษ

ชนิดหน่ึงอยู่ในวงศ์ Solanaceae ลำต้นเม่ือโตเต็มท่ีมีขนาดความสูง

ประมาณ 1-1.5 เมตร ลักษณะลำต้น ใบ คล้ายต้นมะเขือพวงเป็น

พืชท่ีข้ึนได้ท่ัวไป ปัจจุบันพบว่า ลำโพง ในโลกมีท้ังหมดมากกว่า 20

ชนิด ใน 2 สายพันธ์ุ คือ Datura spp. กับ Brugmansia spp. ชนิดท่ี

พบบ่อยในประเทศไทยได้แก่ ลำโพงขาว ซึ่งเป็นสายพันธุ์ Datura

spp. มีช่ือทางวิทยาศาสตร์ว่า Datura alba Nees คนทางภาคเหนือ

เรียก มะเขือบ้า ลำโพง เร่ิมออกดอกและให้ผลได้เม่ือลำต้นสูงเพียง

1 ฟุตเท่าน้ัน ลำต้น ก่ิง ก้าน ก้านใบ มีสีเขียว ใบสีเขียวอมเหลืองอ่อน

เป็นรูปหัวใจหรือรูปไข่ ดอกเป็นชนิดดอกเดี่ยว ดอกจะออกตรง

บริเวณโคนก้านใบกับแขนงของกิ่ง เมื่อดอกโตเต็มที่จะบานออก

มีรูปร่างคล้ายแตรหรือเครื่องลำโพงขยายเสียง ดอกมีขนาดยาว

ประมาณ 10-15 ซ.ม. สีนวลช้ันเดียว มีกล่ินหอมอ่อนๆ แต่ถ้าดม

ใกล้ๆ จะมีกลิ่นฉุนแรงมาก  เนื่องจากมีการบันทึกทางการแพทย์

เป็นคร้ังแรก ท่ีเมือง Jamestown รัฐ Verginia ในปี ค.ศ.1676 หรือ

พ.ศ.2219 แต่เดิมคนสมัยก่อน ใช้ลำโพงเป็นยาสมุนไพร ช่วย

ระงับความเจ็บปวด (anodyne) และแก้อาการเกร็ง (antispamodic)

หรือมวนเป็นบุหรี ่ใช้สูบ รักษาโรคหืด หรืออาจนำเมล็ดมาตำ

ให้ละเอียด และแช่ในน้ำมันพืช น้ำมันมะพร้าว หรือน้ำมันงา

เม่ือครบ 7 วันนำมากรอง น้ำมันท่ีได้นำมาใช้ทาแก้อาการปวดเม่ือย

กล้ามเน้ือ เคล็ดขัดยอกได้ดี

ในประเทศสหรัฐอเมริกามีรายงานเกี่ยวกับการได้รับพิษ

จากกินลำโพง ค่อนข้างบ่อย เน่ืองจากพืชชนิดน้ีมีแพร่กระจายอยู่ใน

หลาย ๆ พ้ืนท่ีของประเทศ เช่น บริเวณไร่นา เขตใกล้ภูเขา พ้ืนท่ีลุ่ม

ทั่วไป บริเวณที่รกร้าง ข้างกองขยะที่ทับถม ด้วยสิ่งปฏิกูล ริมถนน

หนทาง เด็กๆ มักได้รับพิษโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์  เช่น นำดอกลำโพง

หยิบใส่ปากและเคี ้ยวเล่น หรือดูดเล่น ตรงบริเวณเกสรของ

ดอกลำโพงเข้าปาก ส่วนวัยรุ่นมักได้รับพิษจากการกินเมล็ดลำโพง

ท่ีผสมกับน้ำหรือเคร่ืองด่ืม หรือได้รับ คำแนะนำจากเพ่ือนให้ทดลอง

กินหรือผสมสารเสพติดชนิดอื่น ๆ เช่น กัญชา (marijuana) และ

โคเคน (cocaine) เป็นต้น

ปริมาณสารพิษในลำโพง :

ทุกส่วนของลำต้น ใบ ดอก ผลของ

ลำโพงมีคุณสมบัติเป็นพิษท้ังส้ิน เช่น ลำโพง

ท่ีมีช่ือว่า Datura stramonium มีอัลคาลอยด์

(alkaloid) หลายชนิดรวมกันประมาณ

มากกว่า 0.7 % ได้แก่ hyoscyamine,

เอกสารอ้างอิง :

1. พะยอม ตันติวัฒน์. สมุนไพร. กรุงเทพฯ: สมาคมสมุนไพรแห่งประเทศไทย 2521, 55-6.

2. พเยาว์ เหมือนวงษ์ญาติ.วิทยาศาสตร์สมุนไพร.กรุงเทพฯ: เมดิคัล มีเดีย, 2529: 84-6.

3. วิทูร อัตนโถ, ศุภชัย รัตนมณีฉัตร, พิบูลย์ เลาหทัย และคณะ. ขนมจีนน้ำยาเป็นพิษ.

สารศิริราช 2523; 32: 731-5.

4. Ellenhorn MJ. Ellenhorn 's medical toxicology: diagnosis and treatment of

human poisoning. 2 nd ed. Philadelphia: Williams&Wilkins 1997, 1865-6.

⌫ 
   

atropine, belladonine และ scopolamine สารพิษในต้นลำโพงไม่สามารถ

ทำลายด้วยความร้อน ผลลำโพงเมื่อแก่เต็มที่จะแตกออกจะมองเห็น

เป็นกระเปาะราว 4 กระเปาะ ภายในจะมีเมล็ดสีน้ำตาลอมส้มหรือสีเทาดำ

ประมาณ 50-100 เมล็ด เมล็ดลำโพงมีพิษสูงมาก เมล็ดลำโพง 10

เมล็ดจะมีปริมาณของ Atropine 1

มิลลิกรัม

อาการพิษวิทยา:

อาการแสดงท่ีเกิดจากพิษลำโพง

ปรกติจะมีอาการภายในเวลา 30 นาที

ถึง 60 นาที หลังจากกินเมล็ดลำโพง

หรือส่วนต่างๆ ของลำโพง และอาการจะดำเนินต่อไปอีก 2-3 วัน

เนื่องจากสารอัลคาลอยด์ (alkaloid) ในลำโพงจะออกฤทธิ์อย่างช้าๆ

ในระบบทางเดินอาหาร อาการเบื้องต้นที่พบบ่อย คือ ปากคอแห้ง

กระหายน้ำ กลืนอาหาร และน้ำด้วยความยากลำบาก ต่อมาสายตา

พร่ามัว ระบบประสาทกลางถูกกระตุ้น มีอาการเคลิบเคล้ิมเป็นสุข ต่อมา

เกิดอาการเพ้อคลั่ง มีอาการประสาทหลอน เพ้อเห็นสิ่งประหลาด

ต่างๆ นานา อย่างน่าสะพรึงกลัว เช่น เห็นแมลงจำนวนมากมายอยู่

บนผนัง หรือเห็นปลาฉลามกำลังไล่ล่ามนุษย์อย่างน่ากลัว หัวใจเต้นเร็ว

ความร้อนในร่างกายสูงผิดปรกติ ไม่สามารถจดจำเหตุการณ์ผิดปรกติ

ในระหว่างเกิดอาการ และอาจมีอาการรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได้

สำหรับในประเทศไทย เคยมีรายงานทางการแพทย์เมื่อปี พ.ศ.

2522 ระบุว่ามีคนงาน ชาย หญิง  จำนวน 6 คน  กินขนมจีนน้ำยาเจือปน

ด้วยส่วนประกอบของลำโพง คนงานท้ังหมดถูกส่งโรงพยาบาลและผู้ป่วย

ทั้งหมดมีอาการมึนศีรษะ ตาพร่า ใจสั่น ปากคอแห้ง กระหายน้ำ

ปวดปัสสาวะแต่ถ่ายไม่ออก หลังจากนำน้ำล้างกระเพาะไปตรวจทางห้อง

ปฏิบัติการพบสารคล้ายอะโทรปีนจากน้ำแกง (น้ำยา) เป็นชนิดเดียวกับ

สารท่ีพบในลำโพง อาการและอาการแสดงของผู้ป่วยท้ังหมดก็มีลักษณะ

เช่นเดียวกับพิษที่เกิดจากสารเบลลาดอนนา (belladonna) จากการ

ศึกษา พบว่าส่วนสกัดจากต้น ใบ ดอก และผลของลำโพง ซ่ึงเก็บรวบรวม

มาจากบริเวณใกล้แหล่งเกิดเหตุ พบว่ามีอัลคาลอยด์ (alkaloid) พวก

เบลลาดอนนา อยู่ในปริมาณมาก

ปีเตอร์แพน
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       คร้ังก่อนได้แนะนำวีธีเพ่ิมพลังสมอง ไป 1 วิธีคือ การจิบน้ำบ่อยๆ

จะช่วยให้เซลล์สมองมีน้ำหล่อเลี้ยง ทำให้การส่งข้อมูลของสมองดีขึ้น

และช่วยให้ร่างกายรู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่า มีใครท่ีเอาวิธีน้ีไปใช้แล้ว

ได้ผลดีอย่างไร ก็ลองเขียนมาเล่าสู่กันฟังบ้างนะครับ วีธีเพ่ิมพลังสมอง

ข้อต่อไปที่จะแนะนำก็คือ การตั้งสติแล้วนั่งสมาธ ิ โดยให้ตั้งสติและ

นั่งสมาธิทุกเช้า ควรจะนั่งวันละ 12 นาที หลังจาก ตื่นนอนแล้ว

(ในหนังสือแนะนำว่า 12 นาที แต่ผมว่าอาจจะ 10 หรือ 15 นาที แล้วแต่

ความสะดวกของแต่คนแล้วกันนะครับ) เพ่ือให้สมองเข้าสู่ช่วงท่ีมีคล่ืน

Theta ซึ่งเป็นคลื่นที่ผ่อนคลายสุดๆ ทำให้สมองมี Mental Imagery

สามารถจินตนาการเห็นภาพและมีความคิดสร้างสรรค์ ถ้าทำไม่ได้

ตอนหลังตื่นนอน แนะนำให้ทำก่อนที่จะเริ่มทำงานในแต่ละวัน โดย

พอเรามาถึงท่ีทำงาน น่ังลงท่ีโต๊ะทำงานของตัวเอง (ถ้าใครไม่มีโต๊ะทำงาน

หรือว่าไม่ได้ทำงานนั่งโต๊ะ ก็ลองหาที่สงบๆ เช่น ในห้องน้ำ) ทำการ

น่ังสมาธิ โดยหายใจเข้า-ออก ช้าๆ ลึกๆ (ถ้าทำในห้องน้ำอาจได้กล่ินตุตุ

เล็กน้อย) แล้วตั้งสติว่าวันนี้จะต้องทำงานอะไรบ้าง จัดเรียงลำดับงาน

ท่ีต้องทำวันน้ี อะไรท่ีสำคัญท่ีสุดท่ีต้องทำเป็นอันดับแรก แล้วพยายาม

จินตนาการถึงความสำเร็จ อย่าไปคิดว่างานที่จะทำนี้มันยาก คิดใน

แง่บวกเข้าไว้ เพิ่มกำลังใจให้กับตัวเอง พอนั่งสมาธิเสร็จ ให้พูดกับ

ตัวเองเบาๆ ว่า สู้ สู้ (หรือถ้าไม่มีใครอยู่ในห้องด้วย อนุญาตให้

โครงการวิจัยซูบอกโซน (HPTN 058) ซ่ึงปัจจุบันได้ทำการขยาย
พ้ืนท่ีวิจัยตามกลุ่มอาสาสมัครท่ีมีความสนใจท่ีจะมาเข้าร่วมโครงการวิจัย
จากเดิมเรามีอาสาสมัครในพ้ืนท่ี อ.เมือง อ.จอมทอง จ.เชียงใหม่  อ.เมือง
อ.งาว จ.ลำปาง อ.เมือง เชียงราย และ จ.พะเยา และตอนนี้มีกลุ ่ม
อาสาสมัครท่ีมาจาก อ.อมก๋อย จ.เชียงใหม่ และจาก อ.แม่สรวย  จ.เชียงราย
ซึ่งมีระยะทางที่ห่างไกลจากสถาบันวิจัยฯเรา โดยเฉพาะพื้นที่อ.อมก๋อย
(จากฉบับก่อนหน้าคงได้พอเห็นภาพในคอลัมน์ชุมชนสัมพันธ์)  ท่ีใช้เวลา
เดินทางจากสถาบันฯ ถึงโรงพยาบาลอมก๋อย ประมาณ 3 ช่ัวโมง   และจาก
โรงพยาบาลไปยังหมู่บ้านใช้เวลาอีกกว่า 2 ช่ัวโมง  ส่วนท่ีแม่สรวยก็ใกล้
เข้ามาหน่อย ด้วยเหตุผลหลายๆ อย่าง ทำให้ต้องใช้ห้องทำงานสำหรับ
งานวิจัยทั้งสองแห่ง จากความร่วมมือของโรงพยาบาลอมก๋อยและ
โรงพยาบาลแม่สรวยที่ได้เห็นถึงความสำคัญและประโยชน์ที่จะได้รับ
จึงอนุญาตให้เราได้ทำการต่อเติมปรับปรุงพ้ืนท่ีส่วนท่ีจะสามารถดำเนินการ
ได้ให้เป็นห้องสำหรับงานวิจัย ขอขอบคุณมา ณ โอกาสน้ีนะครับ ท้ังน้ี
ท้ังสองแห่งก็พร้อมท่ีจะเปิดให้บริการสำหรับอาสาสมัครในพ้ืนท่ีเพ่ือให้
เกิดความสะดวกสบายไม่ต้องเสียเวลาเดินทางไกล เพราะการเดินทาง
ไกล ๆ สำหรับอาสาสมัครที่เป็นผู้ใช้ยาย่อมจะไม่ดีแน่ เพราะจะต้องมี
ปัจจัยอ่ืน ๆ แฝงหรือแทรกเข้ามา  รวมถึงปัญหาระหว่างการ

เดินทางด้วย แต่สำหรับเจ้าหน้าที่โครงการวิจัย โดยเฉพาะทีมพยาบาล
ที่จะต้องเป็นผู้เดินทางไปหา  ก็ต้องเหนื่อยกันหน่อยนะครับ... ทั้งที่
โรงพยาบาลงาว จ.ลำปาง โรงพยาบาลอมก๋อย จ.เชียงใหม่ และ
โรงพยาบาลแม่สรวย จ.เชียงราย ก็จับฉลากกันเอาเองนะว่าใคร
จะได้ไปท่ีไหนหรือใครอยากกินอะไรก็ฝากซ้ือได้นะครับแต่ละเส้นทาง
ก็จะมีอะไรแปลก ๆ ท้ังของกินของใช้ มีให้เห็นวางขายข้างทางกันเสมอ
ในแต่ละฤดูกาลที่ต่างกันไป สนุกครับกับการซื้อของ จับจ่ายในราคา
ที่ถูกจริง ๆ (ไม่ต้องผ่านพ่อค้าคนกลาง)แบบชาวบ้าน ๆ จนลืมเหนื่อย
กันไป  และที่สำคัญการทำงานออกพื้นที่เป็นสิ่งที่ไม่น่าเบื่อหน่าย
การทำงานท่ีมีอะไรใหม่ๆเข้ามาให้เกิดการท้าทาย การเรียนรู้ ในเส้นทาง
บรรยากาศสองข้างทางท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ตามฤดูกาล

พื้นที่วิจัยใหม่ ทั้งที่อมก๋อย และที่แม่สรวยที่มีกลุ่มอาสาสมัคร
มาเข้าร่วมโครงการวิจัย จำนวนหน่ึง ก็จะต้องมีคณะกรรมการท่ีปรึกษา
การดำเนินงานวิจัยชุมชน (IDU-CWG) เข้ามามีบทบาทหน้าที่ ร่วมใน
การดำเนินงานวิจัยเหมือนพื้นที่วิจัยทั้งสองแห่งที่เรามีอยู่แล้ว (อ.เมือง
เชียงใหม่ และอ.งาว ลำปาง) ซึ่งในขณะนี้กำลังดำเนินการติดต่อ และ
คัดเลือกคณะกรรมการฯดังกล่าวเข้ามาร่วมเป็นส่วนหนึ่งของงานวิจัย
และจะได้นำเอาผลและสิ่งที่ได้รับจากการทำงานที่ผ่านมาเป็นบทเรียน
ในการทำงานในพ้ืนท่ีใหม่
ทั้งสองแห่งต่อไป

                CE : HPTN 058

058 ขยายพ้ืนท่ีวิจัย

ตะโกนดังๆ ว่า สู้ โว้ย) แล้ววันน้ันเราจะทำงานอย่างมีพลัง  ท้ังพลังสมอง

และพลังใจและในระหว่างวันที่เราทำงาน ก็มีข้อแนะนำอีกข้อหนึ่งคือ

หัวเราะและย้ิมบ่อย ๆ  (และต้องเป็นการหัวเราะและการย้ิมท่ีมาจาก

ใจจริงๆ)  เพราะทุกคร้ังท่ีเราย้ิมหรือหัวเราะจะมีสารเอ็นโดรฟินซ่ึงเป็น

สารแห่งความสุขหล่ังออกมา เท่ากับเป็นการกระตุ้นให้มีความอยากรัก

และหวังดีต่อคนอื่นไปเรื่อยๆ ข้อนี้ทำไม่ยากเลยใช่ไหมครับ ไม่ต้อง

กลัวว่าใครจะหาว่าเราเป็นคนบ้าท่ีย้ิมได้ท้ังวัน  คนท่ีไม่ย้ิมท้ังวันต่างหาก

ที่ต้องถูกหาว่าเป็นคนบ้า คงไม่มีใครที่ทั้งวันไม่ยิ้มเลยใช่ไหมครับ

แต่ถ้ามีก็เป็นหน้าท่ีของเราท่ีต้องส่งย้ิม ส่งความรักไปให้เขาแล้วเขาจะย้ิม

ตอบกลับมาเอง มิตรภาพสร้างขึ้นง่ายๆ ด้วยรอยยิ้มนี่แหละครับ

ลองคิดดูนะครับ ถ้าในท่ีทำงานของเรามีแต่รอยย้ิมให้กัน ไม่ว่าจะติดต่อ

กับใคร พูดกับใคร ก็ย้ิมให้กันก่อนพูด แล้วพูดคุยกันเพราะๆ  ในวันน้ัน

การทำงานก็จะราบรื่น งานที่คิดว่ายากก็จะง่ายขึ้น หัวหน้าถ้าสั่งงาน

ลูกน้องด้วยรอยยิ้ม ลูกน้องก็จะเต็มใจทำงานอย่างเต็มที่ เช่นเดียวกัน

ถ้าลูกน้องรับคำส่ังด้วยรอยย้ิม (ไม่ทำหน้าบ้ึง หน้างอ เวลาโดนเรียกใช้

งาน) หัวหน้าก็จะรักใคร่ เอ็นดู แล้วโบนัส

ส้ินปีจะไปไหนเสีย...อิอิ

       วิธีเพ่ิมพลังสมองยังไม่หมดนะครับ

ใครที ่ย ังอยากสมองดีก็ติดตามได้ใน

ฉบับหน้านะครับ

...มาเพ่ิมพลังสมองกันเถอะ (ต่อ)

 
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
          ชุมชนสัมพันธ์ฉบับน้ีอยากจะนำเสนอ
เรื่องราวที่น่าสนใจของชุมชนหนึ่งในอำเภอ
แม่สรวย จังหวัดเชียงราย  สาเหตุท่ีผมได้มีโอกาสข้ึนไปสัมผัส เพราะเข้าไป
ทำงานวิจัยโครงการ HPTN 058  ในชุมชนดังกล่าวและเห็นว่าน่าสนใจดีครับ
ชุมชนท่ีว่าน้ีคือ หมู่บ้านดอยช้าง ตำบลวาวี อำเภอแม่สรวย จังหวัดเชียงราย
เป็นหมู่บ้านชาวเขาซึ่งมีหลายชนเผ่าอาศัยอยู่ร่วมกัน ในอดีต (หลายสิบปี
ก่อน) มีเพียงชาวเขาเผ่าอาข่า ลีซอ หรือลีซู เป็นส่วนมาก และมีชาวจีนยูนาน
อาศัยร่วมอยู่บ้าง  จากแต่ก่อนมีจำนวนประชากรไม่มากเท่าใดนัก   แต่ปัจจุบัน
สภาพของชุมชนเร่ิมเปล่ียนไป   มีการขยายตัวมากข้ึน  มีคนจากต่างถ่ินเข้ามา
อยู่อาศัยเพิ่มมากขึ้น  กลายเป็นชุมชนใหญ่ขึ้น  จนมีประชากรทั้งหมด
ร่วมห้าพันคนเลยทีเดียว ปัจจุบันชุมชนแห่งนี้มีรายได้หลักจากการทำ
การเกษตรเป็นหลัก โดยเฉพาะเป็นแหล่งปลูกกาแฟอราบิก้าที่ใหญ่ และ
ได้คุณภาพดีที่สุดแห่งหนึ่งของไทยซึ่งทำรายได้มากมายให้แก่คนในชุมชน
ทดแทนการปลูกฝิ่นในอดีต

โดยเริ่มจากรัฐบาลจัดให้มีศูนย์วิชาการเกษตรขึ้นไปตั้งอยู่ในชุมชน
และแนะนำให้ชาวบ้านเลิกปลูกฝ่ิน หันมาปลูกกาแฟแทนโดยให้ความรู้และ
จัดหาต้นกาแฟพันธ์อราบิก้า  ซ่ึงมีคุณสมบัติเด่นในเร่ืองความหอมกรุ่นของ
เมล็ดกาแฟท่ีผ่านการค่ัวเสร็จแล้ว ซ่ึงถ้าผู้อ่านท่ีเป็นคอกาแฟตัวจริงจะทราบ
ดีว่าเป็นกลิ่นของความหอมที่มีเสน่ห์ยากที่จะอธิบาย ยิ่งถ้าได้มีเวลานั่ง
ทอดกายสบายอารมณ์ ในมุมที่เงียบสงบ ร่มรื่น อากาศสดชื่นจิบกาแฟที่มี
กลิ่นหอม ๆ รสชาติกลมกล่อม ช่างเป็นช่วงเวลาที่สุดแสนจะมีความสุข
และผ่อนคลายซะเหลือเกิน เม่ือทราบว่าเราได้มีโอกาสข้ึนไปสัมผัสยังแหล่ง
ปลูกกาแฟพันธ์ดีแล้วจึงไม่รีรอท่ีจะขอเย่ียมและช่ืนชมในผลผลิตของชุมชน
สักหน่อย

เราจึงขอเดินทางไปเย่ียมชมโรงงานกาแฟซ่ึงต้ังข้ึนโดยการรวมกลุ่มกัน
ของสมาชิกผู้ปลูกกาแฟในชุมชนแต่น่าเสียดาย   ช่วงที่เราไปนั้นเป็นช่วงที่
บ้านดอยช้างได้รับผลกระทบจากภัยธรรมชาติพายุลูกเห็บ    ทำให้ต้นกาแฟ
เสียหาย ล้มตายไปเป็นจำนวนมาก ชาวบ้านผู้ปลูกกาแฟต้องนำต้นกล้ากาแฟ
มาปลูกทดแทนสร้างความเสียหายอย่างมาก

สดชื่นอย่างลงตัวเป็นสถานที่พัฒนาขึ้นเพื่อ
รองรับผู้มาเยือนในลักษณะการท่องเท่ียว ด้วย
มีเจ้าหน้าที ่เข้ามาให้การต้อนรับผู้มาเยือน
และแนะนำโรงงานและสถานที่ท่องเที่ยวที่
น่าสนใจบนดอยช้างด้วย และมีกาแฟอราบิก้า
ชงออกมาจากเครื ่องชงสดๆ ให้ชิมกัน
ด้วยครับซึ่งสำหรับผู้ที่เป็นคอกาแฟ ถ้าหาก
มีโอกาสไปอำเภอแม่สรวย จังหวัดเชียงราย
น่าจะหาโอกาสแวะไปเยี ่ยมเยียน รับรอง
ไม่ผิดหวังแน่ครับ ขอบอก ...

..ปีเตอร์แพน..

ในโรงงานผลิตกาแฟจึงยังไม่มี
การผลิตเมล็ดกาแฟรุ่นใหม่ของ
ปีนี้แต่สำนักงานของโรงงาน
ย ัง เป ิดต ้อนร ับผ ู ้มา เย ือน
อย ู ่ เสมอด ้วยการตกแต ่ ง
สถานที่ในรูปแบบที่เรียบงาย
แต่ร่มร่ืน ท่ามกลางธรรมชาติ



11ปีท่ี 8 ฉบับท่ี 62 กันยายน - ตุลาคม 2551         สารท่ีปรึกษาชุมชน

ถามมา - ตอบไป

วัตถุประสงค์   เพ่ือเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับหลักการวิจัย
ความก้าวหน้าของการวิจัยและสร้างความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
โครงการวิจัยที่จะดำเนินการในชุมชน
บรรณาธิการ      พญ.นันทิสา  โชติรสนิรมิต
ผู้ช่วยบรรณาธิการ

นางวิภาดา  ชีวะวัฒน์ นายประเชิญ  ปาละน่าน
นางสาวสุดาภรณ์  สุทธดุก นายปิย   ปัญญาราษฎร์
นางสาวนพรัตน์  แสงมณีวรรณ

กองบรรณาธกิาร
พระครูวิวิธประชานุกูล นายประเสริฐ  เดชะบุญ
รศ.นพ.สุวัฒน์ จริยาเลิศศักด์ิ นางบุญทิน  จิตร์สะบาย
นายสำราญ  ทะกัน นางชลลิสา  จริยาเลิศศักด์ิ
ผศ.นพ.อภินันท์  อร่ามรัตน์ นายสมเกียรต์ิ สกุลศึกษาดี

ที่ปรึกษา
ศ.นพ.ธีระ  ศิริสันธนะ นพ.ทรงวุฒิ  หุตามัย
ดร.ทพ.สุรสิงห์  วิศรุตรัตน คุณอุดม  ลิขิตวรรณวุฒิ
ศาสนาจารย์สน่ัน  วุฒิ

สำหรับคำถามประจำฉบับท่ีแล้ว ซ่ึงถามว่า “ผลการ
วิจัยของโครงการ HPTN 039 สรุปว่าอย่างไร” คำตอบคือ
“สรุปได้ว่ายาอไซโคลเวียร์ ไม่สามารถป้องกันการติดเช้ือ
เอชไอวีในผู้ติดเช้ือเริมชนิดท่ี 2 ได้”  ผู้ท่ีตอบคำถามถูก
ได้รับของท่ีระลึก มีดังน้ีค่ะ

1.  คุณนวลแข  สุทธิ ลำพูน
2.  คุณจันทร์หอม ใจธิมา เชียงใหม่
3.  คุณสกุณี  อ่ินตา เชียงใหม่
4.  คุณสร้อยฟ้า  แสงนารา เชียงใหม่
5.  คุณศรีสังวาลย์  ปัญญาเป็ง เชียงใหม่
รอรับของรางวัลท่ีบ้านเลยนะคะ ส่วนคำถามประจำ

ฉบับนี้ถามว่า “การประชุมนานาชาติ เรื่อง โรคเอดส์
คร้ังท่ี 17 จัดข้ึนเม่ือไหร่ และจัดท่ีไหน”  ทราบคำตอบแล้ว
เขียนคำตอบลงในไปรษณียบัตรส่งมายัง

สำนักงานคณะกรรมการท่ีปรึกษาชุมชน
สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ  มช.
ตามท่ีอยู่ด้านล่าง หมดเขต วันท่ี 16 ตุลาคม 2551 ค่ะ

พิมพ์จำนวน 3,200  ฉบับ

ถาม  :  อาหารมีผลต่อยาต้านไวรัสอย่างไร
ตอบ : อาหารมีผลต่อการดูดซึมของยาต้านไวรัสบางตัว ทำให้ระดับ
ของยาต้านไวรัสในเลือดสูงข้ึนหรือลดลงได้
กลุ่มเอ็นอาร์ทีไอ : NRTI ได้แก่ เอแซดที (AZT) ดีดีไอ (ddI) ดีโฟร์ที
(d4T) สามทีซี (3TC)  อาบาคาร์เวียร์ (ABC)  และ ทีนอฟโฟร์เวียร์ (TDF)
เฉพาะยาดีดีไอเท่าน้ันท่ีต้องกินตอนท้องว่าง คือ ก่อนอาหารอย่างน้อย
1 ช่ัวโมง หรือหลังอาหารอย่างน้อย 2 ช่ัวโมง เพราะระดับยาจะลดลง
อย่างมากถ้ากินพร้อมอาหาร นอกนั้นอาหารไม่มีผลต่อระดับยา คือ
จะกินตอนท้องอิ่มหรือท้องว่างก็ได้ แต่ตอนเริ่มกินยาใหม่ๆ  มักจะ
แนะนำให้หาอะไรกินรองท้องก่อน เพ่ือป้องกันอาการคล่ืนไส้ อาเจียน
กลุ ่มเอ็นเอ็นอาร์ทีไอ : NNRTI ได้แก่ เนวิราปีน (NVP) และ
เอฟาไวเรนซ์  (EFV)  ตัวที่มีข้อจำกัดเรื่องอาหารคือยาเอฟาไวเรนซ์
แนะนำให้กินก่อนนอนตอนท้องว่าง เพราะถ้ากินอาหารท่ีมี ไขมันสูง
ก่อนกินยาเอฟาไวเรนซ์ จะทำให้ระดับยาในเลือดสูงขึ้น และอาจเกิด
อาการข้างเคียงทางระบบประสาทเพ่ิมมากข้ึน อย่างไรก็ตามหากกินยา
หลังอาหารแล้วไม่มีปัญหาเร่ืองมึนศีรษะ คล่ืนไส้ ก็สามารถกินม้ือดึกได้
กลุ่มโปรติเอสอินฮิบิเตอร์ :  PI  ได้แก่  อินดินาเวียร์ (IDV)   ริโทนาเวียร์
(RTV) ซาร์ควินาเวียร์ (SQV)  เนลฟินาเวียร์ (NFV) โลพินาเวียร์ (LPV)
และ อะทาซานาเวียร์ (ATV) ทุกตัวต้องกินยา
พร้อมอาหาร ยกเว้นอินดินาเวียร์ ท่ีต้องกินตอน
ท้องว่างและอย่าลืมด่ืมน้ำตามเยอะๆ ด้วย เพราะ
จะได้ป้องกันน่ิวในทางเดินปัสสาวะ  ซ่ืงเป็นผล
 ข้างเคียงท่ีพบบ่อยของยาตัวน้ี

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ และคณะแพทยศาสตร์

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่   เปิดรับอาสาสมัครเพ่ือเข้าร่วมโครงการ

“การให้ยาต้านไวรัสทันทีกับชะลอเวลาในการให้ยาในผู้ป่วยติดเช้ือ

เอชไอวีท่ีกำลังรักษาวัณโรค ซ่ึงมี ซีดี 4   น้อยกว่า 200

เซลล/์ลบ.มม.”

โดยต้องมีคุณสมบัติ

1.  เป็นผู้ติดเช้ือเอชไอวี  อายุต้ังแต่ 18  ปีข้ึนไป

2.  แพทย์วินิจฉัยว่าเป็นวัณโรค

3.  จำนวนซีดี 4 น้อยกว่า 200 เซลล์/ลบ.มม.

4. ไม่เคยได้รับยาต้านไวรัสเอดส์มาก่อน ยกเว้นเคยได้รับ

ขณะตั้งครรภ์เพื่อป้องกันการแพร่เชื้อจากแม่สู่ลูก

5.  กำลังรักษาวัณโรคไม่เกิน  14  วันก่อนเข้าร่วมโครงการ

6.  ไม่มีประวัติด้ือยาวัณโรค

7.  ไม่อยู่ในระหว่างการรักษาด้วยยาเคมีบำบัด ภายใน

30  วัน  ก่อนเข้าร่วมโครงการ

8.  ไม่อยู่ระหว่างการต้ังครรภ์ หรือให้นมบุตร

ต้องการทราบรายละเอียดเพ่ิมเติม

ติดต่อ  คุณดาราลักษณ์  ถาวรประสิทธ์ิ

(ผู้ประสานงานโครงการ) หรือ

เจ้าหน้าท่ีคลินิกรักษ์สุขภาพ

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

โทรศัพท์  0-5394-5055-58 ต่อ 469

มือถือ   08-5040-8881



พิมพ์ที่ : ลภัสการพิมพ์ (ทิศใต้ ว.เทคนิคลำพูน) โทร. 053-560135 แฟกซ์ 053-534834


