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	 สวััสดีีครัับท่่านอาจารย์์อาวุุโส เพ่ื่�อนสมาชิิกแพทยสมาคมฯ และน้้องๆ 
แพทย์์รุ่่�นใหม่่ทุุกท่่าน บทความฉบับันี้้�ไม่่ใช่่การส่งความสุขุ แต่่เป็็นการส่ง่กำำ�ลังใจ 
และความห่่วงใยต่่อแพทย์์ไทยทุกท่่านอีีกครั้้�งต่่อสถานการณ์์มหาอุุทกภััย 
ทางภาคเหนืือหลายจังหวััดตลอดทั้้�งเดืือนกัันยายน ตามข่่าวที่่�ได้้ทราบแล้้วว่า 
มีีมวลน้ำำ��ป่ามหาศาลไหลบ่่าเข้้าท่่วมบ้้านเรืือนประชาชนรวมทั้้�งมีีดิินโคลนถล่่ม
สร้้างความเสีียหายอย่่างรุุนแรงต่่อชีีวิิตและทรััพย์์สิินของประชาชนจำำ�นวนมาก
โดยเฉพาะที่่� อ.แม่่สาย จ.เชีียงราย และอีีกหลายจังหวััดในภาคเหนืือ
	ตั้้ �งแต่่ต้้นปีีนี้้�แพทยสมาคมฯมีีการวางแผน “การจัดการให้้ความช่่วยเหลืือ
กัับแพทย์์ที่่�ประสบภััยพิบััติิ” เพ่ื่�อส่่งเสริิมสวััสดิิภาพและสวััสดิิการของสมาชิิก 
เม่ื่�อวัันที่่� 5 กัันยายน 2567 แพทยสมาคมฯได้้ประสานงานกัับ สสจ.เชีียงราย 
โดยมี นายกแพทยสมาคมฯ, เลขาธิิการ และ JDN เดิินทางไปเยี่่�ยมให้้กำำ�ลังใจ 
สมาชิิกแพทย์์สาธารณสุุขและแพทย์์ทหารที่่�ออกหน่่วยช่วยเหลืือประชาชน 
ที่่�ประสบภััยน้ำำ��ท่่วมในจ.เชียีงราย พร้อ้มทั้้�งมอบเครื่่�องอุ่่�นอาหารสำำ�หรัับการออก
หน่่วยแพทย์์ รวมทั้้�งเยี่่�ยมประชาชนผู้้�สููงอายุุในชุุมชนที่่�ยัังมีีน้ำำ��ท่่วมต่่อเน่ื่�อง 
และได้้ประสานกัับท่่านผู้้�อำำ�นวยการ รพ.เชีียงรายประชานุุเคราะห์์ เพ่ื่�อสำำ�รวจ 
ภาระงานของแพทย์์ที่่�ดููแลผู้้�ป่วยอาการหนัักในโรงพยาบาลต่่อเน่ื่�องหลายสัปดาห์์
โดยจะช่่วยประสานงานกัับราชวิทยาลััยฯ และสมาชิิกแพทยสมาคมฯใน 
สาขาต่่างๆ เพ่ื่�อปฏิิบััติิหน้้าที่่�ทดแทนในแต่่ละสาขาที่่�ร้้องขอความช่่วยเหลืือ
นอกจากนี้้�แพทยสมาคมฯตระหนัักดีีว่่าความรัับผิิดชอบของแพทย์์ต่่อผู้้�ป่วย 
มีีความสำำ�คัญแต่่ความสููญเสีียต่่อตััวของแพทย์์ก็็เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญยิ่่�ง แพทยสมาคมฯ
จึึงได้้จััดตั้้�ง “กองทุุนวัันแพทย์์” ตั้้�งแต่่ปีี 2563 เพ่ื่�อเป็็นกองทุุนใช้้เป็็นสวััสดิิการ
แก่่แพทย์์ในการปฏิิบััติิหน้้าที่่�เพ่ื่�อสัังคมและประชาชนในกรณีเีกิิดภััยพิบััติิต่่างๆ
ทั้้�งจากภััยธรรมชาติิ โรคติิดต่่อ และเหตุุการณ์์ต่่างๆ ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการสููญเสีีย 
แก่่แพทย์์ ทั้้�งการเจ็็บป่่วย พิิการ และ เสีียชีวิิต และปีีหน้้าแพทยสมาคมฯ 
จะจััดสัมมนาเร่ื่�อง “การจัดการทางการแพทย์์ต่่อภััยพิบััติิ” ต่่อไป  ...แพทยสมาคมฯ  
เพ่ื่�อแพทย์์และประชาชน 
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“นายกฯ แถลง”

	 สวััสดีีครัับท่่านสมาชิิกแพทยสมาคมฯที่่�รัักทุุกท่่าน ขอต้้อนรัับสู่่� 
แพทยสมาคมแห่ง่ประเทศไทย ในพระบรมราชููปถัมัภ์์ (พสท.) โดยการสื่่�อสาร
ผ่่านสาร พสท. ฉบับั เดืือนกัันยายน-ตุลุาคม 2567 ครัับ ฉบับันี้้�เรามาคุยุกัน 
เร่ื่�องงานประชุุมวิิชาการประจำำ�ปี 2567 ซ่ึ่�งจััดพร้อมกัับการประชุุมวิิสามััญ
ประจำำ�ปีที่่�จัังหวััดเชีียงรายกันนะครัับ ซ่ึ่�งจะแบ่่งเป็็น 2 ส่่วนคืือ ประเด็็น 
ที่่�ได้้จากการประชุุม และประเด็็นน้ำำ��ท่่วมใหญ่่ที่่�เชีียงรายครัับ
	 ในทุกุปีี พสท. เราจะมีงีานประชุมุใหญ่่ 2 งาน คืือ ประชุมุใหญ่่วิิสามััญ
ประจำำ�ปีร่่วมกัับประชุุมวิิชาการส่วนภููมิภาค และงานประชุุมใหญ่่สามััญที่่�จะ
จััดที่่�อาคารเฉลิิมพระบารมี ๕๐ ปีี ซ่ึ่�งการที่่�ได้้ออกไปจัดประชุุมวิิชาการ 
ในต่่างจัังหวััดนั้้�น เรามัักจะไปในช่่วงเดืือนกัันยายนของทุุกปีี ในงานประชุุม 
ปีีนี้้� สำำ�หรัับแพทย์์รุ่่�นใหม่่นั้้�น เราได้้เชิิญท่่านสมาชิิกที่่�ได้้รัับทุุนทาเคดาและ 
พึ่่�งกลัับจาก training ที่่�ประเทศญี่่�ปุ่่�นมาร่่วมแชร์์ประสบการณ์์ เพ่ื่�อสร้้าง 
แรงบัันดาลใจให้้กัับแพทย์์ท่่านอ่ื่�นที่่�ประสงค์์จะขอรัับทุุนนี้้�ในอนาคต นอกจากนี้้�  
พสท. ยัังได้้จััดให้้มีีปาฐกถาและการบรรยายที่่�ทัันสมััยน่าสนใจ เช่่น  AI for 
better healthcare, สารโมเลกุุลมณีีแดง, platform online for CME 
และ การประเมิิน online ในแพทย์์เพิ่่�มพููนทัักษะและแพทย์์ประจำำ�บ้าน 
ซ่ึ่�งล้้วนแล้้วแต่่เป็็นประโยชน์สำำ�หรัับ career path development ของ
ท่่านสมาชิิกทั้้�งสิ้้�น โดยเรายัังได้้เยี่่�ยมเยีียนพี่่�น้้องสมาชิิกตามภููมิภาค ทั้้�งยัังมีี
โอกาสไปร่วมแสดงมุุทิิตาจิิตกับท่่านอาจารย์์ผู้้�ใหญ่่และท่่านสมาชิิกที่่�กำำ�ลังจะ
เกษีียณอายุุในปีีนั้้�นๆ ด้้วยครัับ นอกจากนี้้� พสท. ได้้ทำำ�พิธีีอุุทิิศส่่วนกุุศล 
ให้้กัับท่่านสมาชิิกผู้้�ล่วงลัับทุุกท่่านในวัันสุุดท้ายก่อนเดิินทางกลัับ โดยงาน
สำำ�เร็็จลุุล่่วงด้้วยดีีระหว่่างวัันที่่� 5-8 ก.ย. 2567 ที่่�ผ่่านมา ถืือได้้ว่่า พสท.  
ได้้ร่่วมดููแลสมาชิิกไปตลอดชีวิิตเลยนะครัับ
	 ในขณะที่่�ทีีม พสท. เดินิทางไปจังัหวััดเชียีงราย ได้รั้ับทราบข่า่วอุทุกภััย 
ที่่�อำำ�เภอเทิิงและอำำ�เภอพญาเม็็งราย ทีีมงานส่่วนหนึ่่�งจึึงได้้รุุดไปเยี่่�ยม 
ทีีมแพทย์์และบุุคลากร พร้อมมอบอุุปกรณ์์สนัับสนุุนการออกหน่่วยแพทย์์
เคล่ื่�อนที่่�ทั้้�งส่่วน รพ.ค่่ายและฝ่่ายพลเรืือน โดยได้้มีีโอกาสเยี่่�ยมประชาชน 
ในท้้องที่่�พร้อมทีีม สสจ. และท้้องถิ่่�นโดยได้้ร่่วมมอบชุุดร่วมยาเป็็นกำำ�ลังใจ
ให้้ชาวบ้าน แต่่หลัังเดิินทางกลัับในวัันที่่� 8 ก.ย. 2567 พบว่่ามีีมหาอุุทกภััย
เกิิดขึ้้�นอีกี 2 วัันต่่อมาในหลายท้อ้งที่่�ในเชียีงราย โดยบริเิวณที่่�รุุนแรงมากคืือ
อำำ�เภอแม่่สายและอำำ�เภอเมืือง ซ่ึ่�ง พสท. ขอเป็็นกำำ�ลังใจให้้กัับทีีมเชีียงราย 
ให้้ทำำ�งานด้้วยความปลอดภััยและสำำ�เร็็จลุุล่่วง สิ่่�งหนึ่่�งที่่�เป็็นที่่�วิิพากษ์์วิิจารณ์์ 
กัันอย่่างกว้้างขวางคืือ ผลกระทบจากพายุุ น้ำำ��ป่าและภาวะโลกรวน ก่่อให้้
เกิิดหายนะกัับคน สััตว์ สิ่่�งแวดล้อม ทำำ�ให้้ พสท. ได้้มุ่่�งเน้้นประเด็็น One 
Health มาอย่่างต่่อเน่ื่�องนัับทศวรรษ ซ่ึ่�งจะขอมาขยายความต่่อถึึงกิิจกรรม
ด้้านนี้้� ในฉบัับถััดไปนะครัับ 
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“ประธานโครงการสมาชิิกสััมพัันธ์์ 
และประธานฝ่่ายพิิจารณาทุุนต่่างๆ” 		

นพ.สุุขุุม กาญจนพิิมาย
sukumkan@yahoo.com

“สารจากอดีีตนายก”

	สำ ำ�หรัับทุุนและรางวััลต่่างๆ ของแพทยสมาคมฯ ก็็ยัังคง 
มีีมอบให้ส้มาชิิกแพทยสมาคมฯ หลายประเภท ได้แ้ก่่ รางวััล
สมเด็็จพระวัันรััต, รางวััลแพทย์์ดีีเด่่นของแพทยสมาคมฯ,  
ทุุนทาเคดาไปศึกษาดููงาน ณ ประเทศญี่่�ปุ่่�น และทุุนวิิจััย 
นายแพทย์์ปราเสริิฐ ปราสาททองโอสถ ผู้้�ใดสนใจติิดต่่อได้้ที่่�
สำำ�นักงานแพทยสมาคมฯ ภายในวัันที่่� 30 กัันยายน 2567 
ในส่่วนของสาธารณสุขมููลฐานในปีีนี้้�ได้้กำำ�หนด Post  
Congress Tour ณ ไอซ์์แลนด์์ (ล่่าแสงเหนืือ) นอร์์เวย์์ 
ระหว่่างวัันที่่� 21 – 30 พฤศจิิกายน 2567 โดยขณะนี้้�มีีผู้้�แจ้้ง
ความจำำ�นง จำำ�นวน  60  ท่่าน
	ถ้ าสมาชิิกแพทยสมาคมฯ ท่่านใดสนใจติิดต่่อได้้ที่่�
สำำ�นักงานแพทยสมาคมฯ ชั้้�น 4 อาคารเฉลิิมพระบารมี  
๕๐ ปีี ซอยศููนย์์วิิจััย ถนนเพชรบุรีีตััดใหม่่ กรุุงเทพฯ 10310 
โทร.02-3144333 หรืือ 02-3188170, E-mail Address: 
mat.thailand2464@gmail.com 

		  “เครืือข่่ายวิิชาชีีพแพทย์ฯ 
ในการควบคุุมการบริิโภคยาสููบ”

	 แพทยสมาคมแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์  
ได้้รัับการสนัับสนุุนทุุนในการดำำ�เนิินโครงการ ปีี 2567-2569 
(1 กัันยายน 2567-31 ตุุลาคม 2569) ภายใต้้ช่ื่�อโครงการ  
“พลัังวิิชาชีีพสุุขภาพเพื่่�อสัังคมไทยไร้้ยาสููบ” ซ่ึ่�งประกอบด้้วย
 3 แผนยุุทธศาสตร์ คืือ 
	 แผนยุุทธศาสตร์์ที่่�	1:	ด้้านการขับเคล่ื่�อนนโยบาย 
				    และกำำ�กับติิดตาม
	 แผนยุุทธศาสตร์์ที่่�	2:	ด้้านวิิชาการและพััฒนา		
				ศั    กยภาพ
	 แผนยุุทธศาสตร์์ที่่�	3:	ด้้านการพัฒนาระบบปฏิิบััติิการ	
				    และระบบบริิการเลิิกบุุหรี่่�อย่่าง	
				    ครบวงจร
	  เนื่่�องจากอยู่่�ในระยะเริ่่�มต้้นโครงการ ทุกุแผนยุุทธศาสตร์์
จึึงอยู่่�ระหว่่างการวางแผนการดำำ�เนิินงานของโครงการใหม่่ 

	 เพ่ื่�อนๆ สมาชิิกแพทยสมาคมฯที่่�รัักครัับ ในช่่วงเดืือน
กัันยายนเป็็นช่่วงสำำ�คัญในการเปลี่่�ยนชีีวิิตของบุุคคลในการ 
เตรียมตััวเกษีียณ อายุุในวััย 60 ปีีซ่ึ่�งในปััจจุุบัันนี้้�คนในวััย 
60 ปีี ยัังนัับได้้ว่่ามีีความแข็็งแรงทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ  
เพ่ื่�อเป็็นการเตรียมตััว ให้้มีีความพร้อมในการใช้้ชีีวิิต
หลัังเกษีียณเป็็นไปอย่่างราบร่ื่�นและมั่่�นคง จำำ�เป็็นต้้องมีี 
การเตรียมตััวครอบคลุุมทั้้�งด้้านการเงิิน สุุขภาพ และการใช้้
ชีีวิิตส่วนตััว 
	 ในฐานะสมาชิิกแพทยสมาคมฯ ซึ่่�งมีีบทบาทสำำ�คัญในการ
ให้้คำำ�แนะนำำ�ด้านสุุขภาพแก่่บุุคคลต่่างๆและตนเองในการ 
เตรียมตััวด้านสุุขภาพในช่่วงเกษีียณอายุุซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ 
ที่่�จะช่่วยให้้มีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาวและมีีคุุณภาพชีวิิตที่่�ดีี 
	สิ่่ �งที่่�สำำ�คัญในการดููแลสุุขภาพช่วงวััยเกษีียณได้้แก่่  
การออกกำำ�ลังกายสม่ำำ��เสมอ ในช่ว่งก่อ่นและหลังัเกษีียณอายุุ 
มีีความสำำ�คัญต้้องทำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอ เน่ื่�องจากช่่วยเสริิมสร้้าง
กล้้ามเนื้้�อ รัักษาความยืืดหยุ่่�นของข้้อต่่อ และช่่วยในการ 
รัักษาระดับัน้ำำ��หนักัตััวที่่�เหมาะสม เราควรแนะนำำ�ให้วั้ัยเกษียีณ
เลืือกกิิจกรรมทางกายที่่�เหมาะกัับสุุขภาพและโรคประจำำ�ตัว 
ในแต่่ละบุุคคล เช่่น การเดิิน โยคะ ว่่ายน้ำำ�� หรืือปั่่�นจัักรยาน
ร่่วมกัับ การแนะนำำ�การรัับประทานอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ  
โดยเน้้นอาหารประเภท ผัักผลไม้้ โปรตีนขาวจากปลาหรืือ 
เนื้้�อสััตว์ไม่่ติิดมัน และธััญพืืชที่่�มีีประโยชน์ ลดการบริิโภค
อาหารที่่� มีีไขมัันสููงและน้ำำ��ตาลสููง ควบคู่่�กับการดื่�มน้ำำ�� 
ให้้เพีียงพอ นอกจากนี้้�การดููแลสุุขภาพจิตใจนัับว่่าเป็็น 
สิ่่�งสำำ�คัญของวััยเกษีียณโดยการหาเวลาทำำ�กิจกรรมที่่�ชอบ 
เช่่น อ่่านหนัังสืือ ทำำ�งานฝีีมืือ หรืือพบปะกัับเพ่ื่�อนฝููง  
เพ่ื่�อป้้องกัันภาวะซึึมเศร้้าและความเครีียดการจัดการกับ 
โรคเรื้้�อรัังและการมีปฏิิสััมพัันธ์์ทางสัังคมเพราะการเข้้าสัังคม
และการมีความสััมพัันธ์์ที่่� ดีีกัับครอบครััวและเพ่ื่�อนฝููง 
ช่่วยลดความรู้้�สึกโดดเดี่่�ยวและช่่วยให้้มีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีีได้้ 
ในวััยนี้้� เราควรให้ค้วามสำำ�คัญแก่่การตรวจสุขุภาพเป็็นประจำำ� 
ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นในการเฝ้้าระวัังโรคเรื้้�อรัังต่่างๆ เช่่น  
โรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง 
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“ข่่าวจากหััวหน้าบรรณาธิิการ จพสท.”

	 ในแต่่ละปีี สมััชชาสุุขภาพแห่่งชาติิจะระดมความคิิดเห็็นจากเครืือข่่าย
เพ่ื่�อกำำ�หนดหัวข้อด้้านสุุขภาพที่่�จะนำำ�มาเป็็นประเด็็นวาระสุุขภาพแห่่งชาติิได้้
ปีีละอย่่างน้้อย 2-3 วาระ ในปีี 2567 นี้้� มีีหััวข้อล่่าสุุดที่่�กำำ�ลังได้้ข้้อยุุติิที่่�จะ
นำำ�เสนอสมััชชาสุุขภาพแห่่งชาติิครั้้�งนี้้�ในเดืือนพฤศจิิกายนปีีนี้้�กล่่าวคืือหััวข้อ
	 “พลิกโฉมกำำ�ลังคนสุุขภาพเพ่ื่�อสัังคมสุุขภาวะ” 
	 โดยมีกรอบทิิศทางนโยบายดังนี้้�
	 “ระบบสุุขภาพที่่�เป็็นธรรมมีีส่่วนสำำ�คัญในการขับเคล่ื่�อนเศรษฐกิิจ 
ยุุคใหม่่ ประชาชนมีีรายได้้ที่่�มั่่�นคง ลดความเหล่ื่�อมล้ำำ�� เกิิดสังคมสุุขภาวะ 
และเพิ่่�มโอกาสในการแข่่งขัันของประเทศ ซึ่่�งต้้องอาศััยการร่่วมพลััง
ของภาคีีเครืือข่่ายในการขับเคล่ื่�อนผ่่านการจัดการกำำ�ลังคนด้้านสุุขภาพ 
แนวใหม่่ ทำำ�งานแบบทีีมสุุขภาพที่่�มีีคุุณภาพด้วยเทคโนโลยีีและนวััตกรรม 
ยกระดัับบริิการสุขภาพปฐมภููมิให้้เป็็นบริิการหลััก ควบคู่่�กับการขยายการ
บริิการด้านสุุขภาพอย่่างครบวงจรเพ่ื่�อสร้้างรายได้้ให้้ประเทศโดยการลงทุุน
ผลิิตกำำ�ลังคนที่่�มีีประสิิทธิิภาพทั้้�งวิิชาชีีพและไม่่ใช่่วิิชาชีีพอย่่างต่่อเน่ื่�องให้้มีี
สมรรถนะและทััศนคติิสอดคล้้องกัับการเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�ระบบบริิการสุขภาพ
ที่่�เน้้นคุุณค่า ส่่งเสริิมการจ้้างงานกำำ�ลังคนที่่�มีีคุุณค่าและมั่่�นคงในรููปแบบ
ที่่�หลากหลายเพ่ื่�อแก้้ไขปััญหาการกระจายตัวของบุุคลากรสุขภาพและ 
ทีีมสุุขภาพ สร้้างศัักยภาพประชาชนให้้มีีความรอบรู้้�และทัักษะด้้านสุุขภาพ
ที่่�นำำ�สู่่�การเปลี่่�ยนแปลงเพ่ื่�อสร้้างศัักยภาพปัจเจก ชุุมชน และประชากร  
เพ่ื่�อเป็็นพลังขัับเคล่ื่�อนการเติิบโตทางเศรษฐกิิจของประเทศ”
สาระสำำ�คัญประกอบด้้วยกรอบทิิศทางนโยบายมี 4 ประการคืือ
	 1. พััฒนาศัักยภาพประชาชนอย่่างจริิงจััง
	 2. พลิกโฉมการผลิิตและพััฒนากำำ�ลังคนด้้านสุุขภาพแนวใหม่่
	 3. ส่่งเสริิมการจ้างงานกำำ�ลังคนด้้านสุุขภาพที่่�มีีให้้เต็็มศัักยภาพ
	 4. สร้้างความสามารถแข่่งขัันด้้านเศรษฐกิิจของประเทศ โดยเน้้นการ
มีีศููนย์์เวลเนส, หน่่วยบริิการด้านสุุขภาพอย่่างครบวงจร (Medical Hub) 

“สารจากที่่�ปรึึกษา”
ศ. เกีียรติิคุุณ นพ.อมร ลีีลารััศมีี
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	 สวััสดีีครัับสมาชิิกวารสาร จพสท. ในช่่วงนี้้�เป็็นช่่วงที่่�มีีมรสุมพััด 
เข้้าสู่่�ประเทศไทยอย่่างต่่อเน่ื่�องจึึงทำำ�ให้้เกิิดปัญหาอุุทกภััยกับประเทศของ
เราอย่่างต่่อเน่ื่�อง โดยเฉพาะทางภาคเหนืือและภาค ตะวัันออกเฉีียงเหนืือ  
ซ่ึ่�งมีีภาวะน้ำำ��ท่่วมรุุนแรงในหลายพื้้�นที่่� ดัังนั้้�นขอให้้ระมััดระวัังโรคที่่�มากัับน้ำำ�� 
ซ่ึ่�งเป็็นปััญหาตามมาจากภาวะน้ำำ��ท่่วม เช่่น โรคน้ำำ��กัดเท้้า โรคติิดเชื้้�อทาง
แบคทีีเรีีย หรืือโรคเชื้้�อรา เป็็นต้้น
	สำ ำ�หรัับในส่่วนของวารสาร จพสท. ขณะนี้้�ได้้ทำำ�การปรัับปรุง 
เว็็บไซต์ข์องวารสาร จพสท. เสร็จ็เรีียบร้อ้ยแล้ว้ จึึงขอเชิิญชวนสมาชิิกหรืือ
ผู้้�สนใจสามารถเข้้าชม หรืือเข้้าอ่่านบทความของวารสารที่่�ตีีพิิมพ์์ในวารสาร
ได้้เลยครัับ โดยเข้้าชมได้้ที่่�เว็็บไซต์ http://jmatonline.com/หรืือ 
http://jmatonline.org/
	สำ ำ�หรัับบทความในเล่่มเก่่าๆ ของวารสาร จพสท. ทางเจ้้าหน้้าที่่�กำำ�ลัง
เร่่งในการลงบทความให้้ทัันจนครบในเวลาไม่่ช้้านี้้�ครัับ 

	 สุุขภาวะอย่่างยั่่�งยืืน ได้้จริิงตามที่่�โฆษณาในสถานบริิการ  
wellness ไหม?
	ปั จจุุบััน ประชาชนให้้ความสนใจเกี่่�ยวกับการได้้มา ซ่ึ่�งคุุณภาพ 
ชีีวิิตและสุุขภาวะมากขึ้้�นอย่่างชััดเจน ประกอบกัับรััฐบาลให้้นโยบาย
สนัับสนุุนประเทศไทยให้้เป็็นจุุดหมายปลายทางสุุขภาพโลกและส่่งเสริิม
กิิจการ wellness (เวลเนส)ในสถานบริิการต่่างๆ ที่่�มีีการประกอบ
วิิชาชีีพเวชกรรมเข้้าไปเกี่่�ยวข้องด้้วย นอกจากนี้้� วิิทยาการทางการแพทย์์ 
มีีความก้้าวหน้้าอย่่างรวดเร็็วจนสามารถลงไปตรวจหาถึึงระดัับ 
รหัสพัันธุุกรรมหรืือนำำ�เซลล์์ต้้นกำำ�เนิิดทั้้�งชนิดดั้้�งเดิิมหรืือดััดแปลง 
รหัสพัันธุุกรรมมาใช้้รัักษาโรคหรืือพยากรณ์์การเกิิดโรค ทำำ�ให้้มีีการ
แข่่งขัันการให้้บริิการด้านเวลเนสด้้วยวิธีีการต่่าง ๆ ที่่�ทัันสมััย มีีความ
ซัับซ้้อนถึึงระดัับรหัสพัันธุุกรรม ทั้้�ง ๆ เป็็นวิิธีีการตรวจหรืือรัักษา 
ที่่�เพิ่่�งเกิิดขึ้้�นไม่่นาน และยัังไม่่มีีหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ที่่�ดีีพอที่่�จะยืืนยััน
ถึึงประโยชน์ที่่�จะได้้อย่่างชััดเจน แต่่สถานบริิการ wellness บางแห่่ง
ก็็ได้้นำำ�วิธีีตรวจ หรืือรัักษาดัังกล่่าวมาโฆษณาให้้บริิการแล้้ว  วิิธีีบริิการ
บางอย่่างก็็ไม่่ได้้ทัันสมััยอะไร  แต่่สร้้างมโนทััศน์์จููงใจได้้ดีีมาก เช่่น 
เป็็นวิิธีีขัับสารพิษออกจากร่่างกายเพราะร่่างกายมีสารพิษสะสมจาก 
การกินอาหารทะเล หรืือขัับหิินปููนที่่�สะสมที่่�ผนัังหลอดเลืือด ทำำ�ให้้ 
หลอดเลืือดหัวใจอุุดตันได้้  วิิธีีการสร้้างมโนทััศน์์จููงใจแบบนี้้�แม้้ฟัังดููดีี 
แต่่ร่่างกายในคนปกติมีิีกลไกที่่�จััดการได้เ้องดีีมากอยู่่�แล้้ว ไม่ไ่ด้้ต้้องการ
ตััวช่วยจากภายนอกแต่่ประการใด
	 เพ่ื่�อให้้การบริิการ wellness ในประเทศไทยมีคีวามเจริิญก้้าวหน้้า
อย่่างยั่่�งยืืน  เพิ่่�มพููนการสร้้างเศรษฐกิิจให้้ประเทศชาติิ  จึึงขอแนะนำำ�ว่า  
การให้้บริิการ wellness ทั้้�งหลาย ควรมีหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ที่่�ยืืนยันั
การได้้ประโยชน์จากการให้้บริิการที่่�เป็็นการประกอบวิิชาชีีพเวชกรรม 
โดยยึดึถืือหลัักการของวิชิาการเรื่่�องเวชศาสตร์วิ์ิถีีชีีวิิตเป็็นแกนกลางของ
การบริกิาร wellness  การให้บ้ริิการต่่างๆ ดังักล่่าวนอกเหนืือไปจากนี้้�   
ให้้เปรียบเทีียบว่่า จะได้้ประโยชน์เพิ่่�มเติิมจากการให้้บริิการด้าน
เวชศาสตร์วิิถีีชีีวิิตหรืือไม่่ เวชศาสตร์วิิถีีชีีวิิตเป็็นศาสตร์เชิิงประจัักษ์์ที่่�
เน้้นการปฏิิบััติิอย่่างน้้อย 6 ข้้อ ได้้แก่่ การกินอาหารถููกหลััก กิินพืืช
ผลไม้้ตามธรรมชาติิ มีีการออกกำำ�ลังกายที่่�เหมาะสม นอนหลัับอย่่าง 
มีีคุุณภาพตรงตามเวลาที่่�เข้้านอนทุุกครั้้�ง ควบคุุมความเครีียดและ
จััดการอารมณ์์ให้้มีีจิิตใจสงบนิ่่�งจนปล่อยวางความคิิดเห็็นความรู้้�สึก 
ที่่�ไม่่เกิิดประโยชน์ได้้ เลี่่�ยงการเสพสารเสพติด สารอันตรายและงด 
สููบบุุหรี่่�และงดพฤติิกรรมเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรค มีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับสัังคม
ด้้วยการร่วมทำำ�งานเพ่ื่�อช่่วยเหลืือสัังคม การทำำ�ตามหลัักการของ
เวชศาสตร์วิิถีีชีีวิิตดังกล่่าวจะสร้้าง wellness และ well-being ให้กั้ับ
ท่่านอย่่างยั่่�งยืืนถาวรหากท่่านสามารถปฏิิบััติิตามหลัักการของเวชศาสตร์
วิิถีีชีีวิิตได้้อย่่างสม่ำำ��เสมอ 
	 หากท่่านจะเข้้ารัับบริิการใด ๆ จากสถานบริิการ wellness ให้้
ถามหาหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ของประโยชน์ของการให้้บริิการนั้้�นจากผู้้�ที่่�
จะให้้บริิการนั้้�นด้้วย  

พล.ต.ต.นพ.ชุุมศัักด์ิ์� พฤกษาพงษ์์
โทร. 085-188-8173

“คุุยกัับหมอชุุมศัักดิ์์�”
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“สารจากผู้้�รั้้�งตำำ�แหน่งนายกแพทยสมาคมฯ”
ศ.นพ.กีีรติิ  เจริิญชลวานิิช

โทร.081-8188568
		  Email : keesi93@gmail.com

MAT - ISSUE Sep.- Oct. 2024

 

	 เรีียน คณะกรรมการ และสมาชิิกแพทยสมาคมฯ ที่่�รััก 
ทุุกท่่าน
	 ในช่ว่งนี้้�หลายๆ พื้้�นที่่� กำำ�ลังเผชิิญสถานการณ์์น้ำำ��ท่่วมจาก
น้ำำ��ป่าไหลหลาก ผมขอให้้กำำ�ลังใจสมาชิิกที่่�ได้้รัับผลกระทบ และ
ขอให้้ท่่านสมาชิิกที่่�ต้้องการรัับความช่่วยเหลืือ สามารถติิดต่่อ
มาที่่�แพทยสมาคมฯ ได้้ผ่่านช่่องทางต่่างๆของแพทยสมาคมฯ
ได้้เลยครัับ สถานการณ์์น้ำำ��ท่่วมไม่่เพีียงแต่่ส่่งผลกระทบต่่อ
ร่่างกาย แต่่ยัังส่่งผลกระทบต่่อจิิตใจ ยิ่่�งน้ำำ��ท่่วมมากท่่วมนาน 
ยิ่่�งมีีผลกระทบมาก การดููแลจิิตใจของตนเองและครอบครััว
จะช่่วยให้้เรามีีสติิในการจัดการกัับปััญหาได้้ดีียิ่่�งขึ้้�นครัับ 
ครั้้�งนี้้�ผมขอแชร์ทริคการดููแลสุุขภาพจิตที่่�สำำ�คัญเพ่ื่�อให้้สมาชิิก
ได้้นำำ�มาประยุุกต์์ในการดููแลจิิตใจตนเองและครอบครััว ในช่่วง
สถานการณ์์นี้้�ครัับ
	 1.		สำำ�รวจจิิตใจตนเองและเรีียกขวััญคืืนสติิ เช่่น การนับ
ลมหายใจ จะช่่วยให้้จิิตใจ สงบและสามารถยอมรัับเพ่ื่�อเผชิิญ
กัับปััญหาได้้ดีีขึ้้�น
	 2.	ยอมรัับและเผชิิญความจริิงเพ่ื่�อแก้้ปััญหา คิิดถึงการ
คลี่่�คลายปัญหาที่่�ละขั้้�นตอนตามลำำ�ดับความจำำ�เป็็น คำำ�นึงถึึง
ความปลอดภััยของชีีวิิตเป็็นสำำ�คัญ
	 3.	มีเครืือข่่ายร่วมแก้้ปััญหาและให้้ความช่่วยเหลืือแก่่กััน
	 4.	ผ่อนคลายความตึึงเครีียดด้วยวิธีีที่่�เหมาะสม รัับประทาน 
อาหารและพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ
	 5.	คนที่่�เครีียดมักจะมีีอาการนอน ไม่่หลัับ หลัับยาก หรืือ
หลัับแล้้วตื่�นกลางดึกึ ฝัันร้้าย จึึงควรหลีกีเลี่่�ยงการนอนกลางวััน  
ให้้เข้้านอนเป็็นเวลา หากไม่่ง่่วง ให้้หากิิจกรรมบางอย่่างทำำ�ไปก่อน  
เช่่น อ่่านหนัังสืือ เขีียนหนัังสืือ เป็็นต้้น
	 6.	หยุุดพักการรัับรู้้�ข่าวสารที่่�ไม่่จำำ�เป็็นหรืือสิ่่�งที่่�เป็็นต้้นเหตุุ
ความเครีียด ให้้ยืืดเส้้นยืืดสาย สะบััดแขน สููดลมหายใจเข้้า
ลึึกๆ จะทำำ�ให้้รู้้�สึกผ่่อนคลายขึ้้�น
	 7.	พููดคุยกับคนที่่�ไว้้วางใจ สมาชิิกในครอบครััวหรืือ 
เพ่ื่�อนบ้้าน เพ่ื่�อปรัับทุุกข์์ ที่่�จะช่่วยระบายความเครีียดได้้ ที่่�สำำ�คัญ
	 8.	หลีีกเลี่่�ยงการกระทำำ�ที่่�จะเป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพ เช่่น 
ด่ื่�มสุุรา สููบบุุหรี่่� ใช้้ยาเสพติด ฯลฯ
	 ในฉบัับต่่อไป ผมจะนำำ�ข้อมููลความรู้้� และประโยชน์์ที่่�
เกี่่�ยวข้องกัับสมาชิิก และข่่าวสารต่่างๆ มานำำ�เสนอและส่่งต่่อ
ข้้อมููลดีีๆ ขอฝากสมาชิิกติิดตาม และสุุดท้ายนี้้�ผมขอฝาก
ให้้สมาชิิกแพทยสมาคมฯ ทุุกท่่านดููแลสุุขภาพของท่่านและ
ครอบครััวให้้แข็็งแรง และปลอดภััยครัับ 

   รศ.ดร.นพ.ศัักดา อาจองค์์  
วััลลิิภากร ที่่�ปรึกษาและ 
คณะอนุุกรรมการการจัด
งานประชุุมสััมมนาวิิชาการ
และการแสดงนวััตกรรม

ดิิจิิทััลเทคโนโลยีี 2024 โดยกระทรวงดิิจิิทััลเพ่ื่�อเศรษฐกิิจและสัังคม (MDES) 
ร่่วมกับัสมาคมผู้้�ใช้้ดิิจิิทััลไทย (DUGA) เป็็นตัวัแทน นายกและคณะกรรมการ 
แพทยสมาคมฯเข้้าร่่วมพิิธีีเปิิดการประชุุม Healthcare Technology  
Summit, Digital HR Forum, Big Data & Cloud Computing,  
และ Robotics Summit งานนี้้�ได้้รัับเกีียรติจากคุุณสุภาวดีี ตัันติิยานนท์์  
นายกสมาคมผู้้�ใช้้ดิิจิิทััลไทย DUGA ขึ้้�นกล่่าวรายงานการจัดงาน และได้้รัับ
เกีียรติจาก ศาสตราจารย์์พิิเศษวิิศิิษฏ์์ วิิศิิษฏ์์สรอรรถ ปลัดกระทรวงดิิจิิทััล 
เพ่ื่�อเศรษฐกิจิและสัังคม ขึ้้�นกล่่าวเปิิดงานอบรมสัมัมนาวิิชาการ พร้อ้มปาฐกถา
พิิเศษในหััวข้อ How Thailand Continues to Foster Its Digital 
Economy and Society ในวัันที่่� 25 - 26 กัันยายน 2567 ณ ห้้องประชุุม 
Mayfair Ballroom ชั้้�น 11 โรงแรมเดอะ เบอร์์เคลีีย์์ ประตููน้ำำ�� ที่่�ผ่่านมา 

เจ้้าของ : แพทยสมาคมแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถัมภ์์ 
ที่่�อยู่่� : ชั้้�น 4 อาคารเฉลิิมพระบารมี ๕๐ ปีี เลขที่่� 2 ซอยศููนย์์วิิจััย ถนนเพชรบุรีีตััดใหม่่ กรุุงเทพฯ 10310 โทร. 0-2314-4333, 0-2318-8170 
ที่่�ปรึึกษา : ศ.เกีียรติคุุณ พญ.สมศรีีี เผ่่าสวััสดิ์์�, นพ.เอื้้�อชาติิ กาญจนพิิทัักษ์์, พล.ต.ต.นพ.ชุุมศัักดิ์์� พฤกษาพงษ์์
กองบรรณาธิิการ : รศ.ดร.นพ.ศัักดา อาจองค์์ วััลลิิภากร, ศ.ดร.นพ.ประกิิตพันธุ์์� ทมทิิตชงค์์, คุุณศุภธิิดา เพ็็งแจ้้ง, คุุณเกษร สุุวชัย, 
คุุณงามเนตร ศิิรเลิิศมุุกุุล, คุุณเอกชาคริิต บุุญเพ็็ญ คุุณคีตณัฐ สุุระมณีี สนใจติิดต่่อรัับได้้ที่่�แพทยสมาคมฯ

http://www.mat-thailand.org 
e-mail : mat.thailand2464@gmail.com

“ข่่าวจากฝ่่ายทะเบีียน”

นพ.คมกริิบ ผู้้�กฤตยาคามีี
โทร.089-761-1440

	 เดืือนกัันยายนเป็็นเดืือนสุุดท้ายในไตรมาส 4 ของปีีงบประมาณ 
หลัังวัันที่่� 30 กัันยายน 2567 ข้้าราชการแพทย์์ที่่�มีีอายุุครบ 60 ปีีก็็จะ 
เกษีียณอายุุราชการ นัับเป็็นการเดิินทางถึึงเส้้นชััยในเส้้นทางของ 
ชีีวิิตราชการ ก็็ขอแสดงความยิินดีีและขอบคุุณเพ่ื่�อนแพทย์์ที่่�เกษีียณฯ  
ทุุกท่่านที่่�ทำำ�งาน ช่่วยเหลืือคนไข้้ พััฒนาสัังคมและประเทศชาติิมาอย่่าง
ต่่อเน่ื่�องขอให้้ทุุกคนคงสุุขภาพดีีไว้้, ด้้วยมันสมองและประสบการณ์์ที่่� 
ทุุกท่่านได้้พบ และผ่่านมา สามารถทำำ�ประโยชน์ให้้กัับสัังคมและประเทศชาติิ 
ได้้อีีกมากมาย และสามารถร่่วมกัับแพทยสมาคมแห่่งประเทศไทย 
ในพระบรมราชููปภััมภ์์ ช่่วยกันพััฒนาวงการแพทย์์ไทยต่่อไป 
	ทุ กท่่านสามารถติิดตามความเคลื่่�อนไหวของแพทยสมาคมฯ
ได้้ทางเว็็บไซต์ www.mat-thailand.org ท่่านใดที่่�ยัังไม่่เป็็น
สมาชิิกแพทยสมาคมฯ สามารถสมััครเป็็นสมาชิิกแพทยสมาคม 
แห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถัมภ์์ซ่ึ่�งไม่่มีีวัันเกษีียณ ได้้ทาง
เว็็บไซต์ www.mat-thailand.org เช่่นเดีียวกัน หรืือจะติิดต่่อ 
ฝ่่ายทะเบีียนของแพทยสมาคมฯโดยตรงที่่�หมายเลขโทรศัพท์  
02-314-4333 ในโอกาสนี้้� นอกจากขอยิินดีีกัับเพ่ื่�อนแพทย์์ที่่�เดิิน
ทางถึึงเส้้นชััยของชีีวิิตราชการแล้้ว ก็็ถืือโอกาสแสดงความยิินดีีกัับ 
เพ่ื่�อนแพทย์์ที่่�ได้้รัับการแต่่งตั้้�งตำำ�แหน่่งสููงขึ้้�น ทั้้�งที่่�อยู่่�ในภาครััฐและ
เอกชน และขอให้้ทุุกท่่านมีีสุุขภาพกาย ใจ สดชื่�น แข็็งแรง ประสบแต่่
ความสุุข ความเจริิญ ปรารถนาสิ่่�งใด ก็็ให้้ได้้สิ่่�งนั้้�นสมความปรารถนา
ทุุกประการครัับ สวััสดีีครัับ 

รศ.ดร.นพ.ศัักดา อาจองค์์ วััลลิิภากร
Email : dr.sakda@gmail.com

“ประธานฝ่่ายสื่่�อสารองค์์กร”


