
              จากสถิติของผู้ป่ วยและเสียชีวติจากโรคไข้เลือดออก พบว่าใน

แถบเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ มีสถิติผู้ป่วยจ านวนมากสุด ดังนั้น ประเทศ

สมาชิกกลุ มอาเซียนทั้ง่10่ประเทศ่คือ่ไทย่อินโดนีเซีย่มาเลเซีย่

ฟิลิปปินส์่สิงคโปร์่บูรไน่เวียดนาม่ลาว่พม า่และกัมพูชา่จึงได้มีมติ

ร วมกัน่ก าหนดให้วันที่่15่มิถุนายน่ของทุกปี่เป็นวันไข้เลือดออก

อาเซียน (ASEAN Dengue Day) เพื่อรณรงค์ให้ประชาชนในประเทศ

ตระหนักในการป้องกันโรค และร่วมกันแก้ปัญหา    

 จังหวัดพิษณุโลกจึงได้จัดสัปดาห์รณรงค์ป้องกัน่ควบคุม
ไข้เลือดออก่ในวันที่่10-15่มิถุนายน่2556่ เร่งควบคุมโรคไข้เลือดออก
อย่างจริงจัง และต่อเนื่อง เพื่อลดจ านวนผูป้่วย และเสียชีวิตให้ได้มากที่สุด 
ซึ่งช่วงฤดูฝนเปน็ช่วงที่เสี่ยงในการระบาดของโรคนี้อย่างมาก ทาง
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชนครไทย  จึงเนน้ท าลายแหล่งเพาะพนัธุ์
ยุงลาย ไม่ให้เป็นพาหะแพร่เชื้อไปในวงกว้าง โดยการก าจัดลูกน้ าในแหล่งที่
มีน้ าขัง  ด้วยมาตรการ่“่5่ป.่+1ข่ปราบยุงลาย 

ภายในฉบับนี ้

จดหมายข่าว 

 

เรื่องเด่น ...เดือนนี้ 
>“เก็บให้เกลี้ยง ไม่เลี้ยงยุงลาย” กับวัน
ไข้เลือดออกอาเซียน 15 มิถุนายน 2556 
>มารู้จัก “โรคขาดสารไอโอดีนและวิธี
ป้องกัน” กันเถอะ 
>ความรู้เบื้องต้น “ยาเสพติด” 
>เตือนภัย....เห็ดพิษ 
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รอบรั้ว...โรงพยาบาล  5 

เกร็ดความรู้...เพื่อสุขภาพ 
>เชื่อไหม.....แค่ “แกว่งแขน” พุงก็ลด 

 
8 

เรื่องแจ้งจากโรงพยาบาล 9 

สถานการณ์โรคไข้เลือดออก... 
ของพื้นที่   “อ าเภอนครไทย” 
............................................................... 
  พบผู้ป่วย 27 รายในพื้นที่ 8 ต าบล 
ต าบลที่มีอัตราป่วยต่อแสนประชากร สูงสุด 
3 อันดับแรก 
1. ห้วยเฮ้ีย   128.99 (8 ราย) 
2. บ้านแยง   103.97  (9 ราย) 
3. ยางโกลน  41.66 (4 ราย) 
ต าบลที่ยงัไม่พบผู้ป่วย มี 3 ต าบลได้แก่ 
1. ต าบลนครไทย 
2. ต าบลนครชุม 
3. ต าบลน้ ากุ่ม 

(ข้อมูล ณ วนัที่ 28 พฤษภาคม 2556) 

โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชนครไทย จังหวัดพิษณุโลก  
โทรศพัท์ 0 5538 9060 โทรสาร 0 5538 9015    www.nktcph.go.th  , www.facebook.com/nktcph 

“เก็บให้เกลีย้ง ไมเ่ลีย้งยุงลาย” 
   กบัวนัไขเ้ลอืดออกอาเซยีน 15 มิถนุายน 2556 

เดือน มิถุนายน 2556 

หนา้ที่ 1 



เนื่องจาก  วันที่่25่มิถุนายนของทุกปี่เป็น
วันไอโอดีนแห งชาติ่่ซึ่งตรงกับวันที่สภานานาชาติ
เพื่อการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีน่ได้ทูลเกล้า
ถวายเหรียญทอง่ICCIDD แด พระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู หัว่ด้วยทรงมีพระมหากรุณาธิคุณต อพสก
นิกรชาวไทยในการวินิจฉัยปัญหาและพระราชทาน
แนวทางการควบคุมป้องกันโรคขาดสารไอโอดีน่
จนเป็นที่ประจักษ์แก ชาวโลก่่จดหมายข าว
โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชนครไทยจึงอยาก
แนะน าทุกท านให้รู้จักกับโรคขาดสารไอโอดีน่และ
วิธีป้องกัน่เพราะปัญหาโรคขาดสารไอโอดีน่ยังคง
เป็นปัญหาสาธารณสุขส าคัญที่ต้องอาศัยความ
ร วมมือจากหลายๆ่ฝ่าย่ท้ังภาครัฐ่ภาคเอกชน่
และภาคประชาชน่ด าเนินงานร วมกันอย าง
เข้มแข็งและจริงจัง 
 

มารูจ้ัก “โรคขาดสารไอโอดีนและวธิปีอ้งกัน” กนัเถอะ 
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เร่ืองเด่น...เดือนน้ี 



ความรู้เบื้องต้น “ยาเสพติด” 

เร่ืองเด่น...เดือนน้ี 
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      ลักษณะของเห็ดที่ไม่ควรบริโภค ได้แก่ เห็ดที่มีสีสัน

แปลกๆ  หรือเห็ดที่ขึ้นใกล้มูลสัตว์   ทั้งนี้หากทานเห็ดพิษ

แล้วมีอาการข้างต้น แนะน าให้รีบไปพบแพทย์หรือ

เจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่สถานบริการสาธารณสุขใกล้บ้าน

ทันที 

       ในฤดูฝนของแต่ละปี มักจะมีข่าวพบผู้ป่วยที่มี

อาการรุนแรงหรือเสียชีวิตจากการกินเห็ด อย่าง

ต่อเนื่อง ทั้งเห็ดธรรมชาติ เห็ดป่า  และเห็ดที่ข้ึนตาม

ภูเขา  

อาการ : ที่ส าคัญของผู้ป่วยที่กินเห็ดพิษ ได้แก่ คลื่นไส้

อาเจียน หน้ามืด วิงเวียนศีรษะ ใจสั่น ชีพจรเต้นเร็ว  

ปวดท้องอย่างรุนแรงหรือท้องเสีย บางรายอาจจะเป็น

อันตรายถึงเสียชีวิตได้ 

 เรื่องเด่น...เดือนนี้ 
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            เพือ่ให้เกดิความรัก....   

ความสามัคค ีและรู้จกักนัมากขึน้ 

กจิกรรมรับน้องสู่ร้ัว รพร.นครไทย  

จงึเกดิขึน้ 

รอบรั้ว...โรงพยาบาล 

           กิจกรรมรับนอ้ง เป็นกิจกรรมท่ีเกิดข้ึน

เพื่อสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีให้กบัเจา้หนา้ท่ีทั้ง

ใหม่และเก่าใหรู้้จกักนัมากข้ึน การจดักิจกรรม

แยกเป็นฐาน แต่ละฐานลว้นมีวตัถุประสงคเ์พื่อ

การอยูร่่วมกนั การสร้างใหเ้กิดการเรียนรู้สู่การ

พฒันางาน และท่ีส าคญัยิง่เพื่อใหเ้กิดความรักใน

วชิาชีพและรักองคก์ร 

รบัน้องใหม ่2556  

         ‘สู่รัว้โรงพยาบาล’        

งานเลีย้ง....... 

รับ—ส่ง เจ้าหน้าที่  
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รอบรั้ว...โรงพยาบาล 

กิจกรรม ‘สุขภาพดีวิถี คนนครไทย’ต าบลนครไทย  
                 และพิธีลงนาม โครงการดา้นสุขภาพร่วมกับเทศบาล ต าบลนครไทย  

การอบรมฟื้นฟูผู้ปฏิบัติการฉุกเฉินเบื้องต้น ( FR.24 ชั่วโมง                        
   และการแข่งขัน EMS.Rally  
       อ าเภอนครไทยครั้งที ่1  
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รอบรั้ว....โรงพยาบาล 

        เจา้หนา้ท่ี รพร.นครไทย ผูป่้วย ญาติ 

และผูท่ี้สนใจ ร่วมตกับาตรขา้วสาร

อาหารแหง้ บริเวณหนา้ตึกอุบติัเหตุ  

หอผูป่้วยใน ตึกผูป่้วยโรคเร้ือรัง  

และตึกหอ้งคลอด  

 “กิจกรรมตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง” ประจ าเดือน พฤษภาคม 2556 

“กิจกรรมโรงเรียนพ่อแม”่ 

              โรงเรียนพอ่แม่   คือกิจกรรมหน่ึงในโครงการสายใยรัก
ท่ีมุ่งเนน้ใหค้วามรู้ เพิ่มทกัษะ และแลกเปล่ียนประสบการณ์
ระหวา่งสมาชิก ตั้งแต่ระยะตั้งครรภ ์คลอด หลงัคลอด จนถึงการ
ติดตามพฒันาการของทารก ซ่ึงเหล่าน้ี............จะเป็นรากฐาน
ส าคญัท่ีพอ่แม่จะมอบใหลู้กได ้เพื่อเป็นการสานสัมพนัธ์ท่ีดีใน
ครอบครัว และเด็กเติบโตต่อไปอยา่งมีคุณภาพ  
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เกร็ดความรุ้...เพื่อสุขภาพ 

            ถ้าลองสังเกตให้ดีจะพบว่า 
ขณะที่คนเราเกิดความเหน็ด
เหนื่อยเมื่อยล้า อันเนื่องมาจาก
การคร่ าเคร่งปฏิบัติงาน ไม่มีโอกาส
เปลี่ยนอิริยาบถจนกระทั่งทนต่อไป
ไม่ไหวแล้ว เราก็จะชูแขนบิดขี้
เกียจ ยืดตัวจนสุดอย่างที่คนทั่วไป
เรียกว่าบิดขี้เกียจทันที หลังจาก
นั้น เราจะรู้สึกกระชุ่มกระชวยขึ้น
อย่างบอกไม่ถูก ซึ่งอาการเหล่านี้
แท้จริงแล้วก็คือ การยืดเส้นเอ็น
ตามความหมายในคัมภีร์โบราณ
นั่นเอง 

      ถ้าคุณเป็นคนหน่ึงท่ีเคยคิด

ว่าการออกก าลังกายแต่ละครัง้ช่าง

แสนล าบาก  ต้องเสียเวลาคร่ึง

ค่อนวันออกจากบ้านไปฟิตเนส 

หรือต้องควักกระเป๋าเป็นหม่ืนเป็น

แสนซือ้เคร่ืองออกก าลังกายมาตัง้

ไว้ที่บ้าน...จริงๆแล้วการออกก าลัง

กายท าได้ง่ายดายกว่านัน้เยอะ 

     เช่ือไหมว่า แค่ยืนแกว่งแขนก็

สามารถท าให้สุขภาพดีได้แล้ว!  

     การท ากายบริหารแกว่งแขน

นัน้สามารถแก้ไขเลือดลมและ

เปล่ียนแปลงสภาพของร่างกายได้

และเม่ือเราท าให้เลือดลมเดนิ

สะดวกไม่ตดิขัดแล้ว โรคร้าย

ทัง้หลายก็จะหายไปเอง 

 

แกวง่แขน ...เคลด็ลบัยดืเสน้เอ็นแบบคมัภรีโ์บราณ 

เชือ่ไหม.....แค ่   “แกวง่แขน” พงุก็ลด 

     การที่เส้นเอ็น ซึ่งมีหน้าที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายของร่างกายมีโอกาสยืด
ขยาย หรือถูกนวดเฟ้น จะท าให้
เลือดลมภายในสามารถ
กระจายไหลเวียนได้สะดวก อัน
เป็นเหตุให้เกิดความผ่อนคลาย
หายเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าเกิด
ความกระปรี้กระเปร่าสดใสขึ้น 
และท่ีส าคัญเลือดลมจะ
ไหลเวียน หล่อเลี้ยงไปทั่ว
ร่างกายได้สะดวก ท าให้อวัยวะ
ต่างๆแข็งแรงข้ึน 

 

เคลด็ลบักายบรหิารแกวง่แขน 

1. ยนืตรง  เท้าสองข้างแยกออกจากกันให้มีระยะห่างเท่ากับหัวไหล่ 
2. ปล่อยมือสองขา้ง   ลงตามธรรมชาติ อย่างเกร็งให้นิ้วมือชิดกัน หันอุ้งมือไป

ข้างหลัง 
3. หดทอ้งนอ้ยเขา้ เอวตั้งตรง เหยียดหลัง ผ่อนคลายกระดูกล าคอ ศรีษะ และ

ปากผ่อนคลายตามธรรมชาติ 
4. จิกปลายนิ้วเทา้ยดึเกาะพืน้  ส้นเท้าออกแรงเหยียบลงพ้ืนให้แน่น ให้แรง

จนกล้ามเนื้อโคนเท้า โคนขา และท้องตึงๆเป็นใช้ได้ 
5. บั้นทา้ยควรใหง้อขึน้เลก็น้อย ระหว่างกายบริหารต้องหดก้น หรือขมิบ

ทวารหนัก คล้ายยกสูงให้หดเข้าไปในล าไส้ 
6. ตามองตรงไปจดุใดจดุหนึ่ง สลัดความคิดฟุ้งซ่าน กังวลออกให้หมด  ท า

สมาธิให้รู้สึกอยู่ที่เท้า 
7. แกว่งแขนไปขา้งหนา้ เบาหน่อย ท ามุม 30 องศากับล าตัว  และแกว่งไป

ข้างหลังแรงหน่อย ท ามุม 60 องศากับล าตัว จะท าให้เกิดแรงเหวี่ยง นับเป็น 1 
ครั้ง โดยปล่อยน้ าหนักมือให้เหมือนลูกตุ้ม  แกว่งแขนไป-มา โดยเริ่มจากท าวัน
ละ 500 ถึง 1,000 –2,000 ครั้ง ซึ่งจะใช้เวลาประมาณ 30 นาที 

      การแกวง่แขนแตล่ะครัง้  
ควรใชเ้วลานานเทา่ไหร ่ 

และท าเมือ่ไหร ่
........................................................................... 
     การบริหารแกว่งแขนแต่ละคร้ัง 
ควรใช้เวลาอย่างน้อยประมาณ 10 
นาทีต่อครั้ง   และท าอย่างน้อยรวม 
30 นาทีต่อวันและสามารถท าได้ทุกที่
ทุกเวลา 
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ข่าวประชาสัมพันธ์....จากโรงพยาบาล 

ขอเชิญร วมบริจาคโลหติ่กรุ๊ป่A,B,O,AB ่ด วน 
     สามารถติดต่อขอบริจาคโลหิตได้ที่  ห้องเจาะเลือด เบอร์ 5 โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชนครไทย 
 ทุกวัน เวลา 08.30 -16.00 น.   ติดต่อสอบถามโทร 0 5538 9060-1 ต่อ 108 

กิจกรรม่“ร วมตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง่โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชนครไทย” 
     ขอเชิญ ผู้ป่วย ญาติ เจ้าหน้าท่ี รพร.นครไทย และผู้ที่สนใจ ร่วมตักบาตรข้าวสารอาหารแห้ง บริเวณ
หน้าตึกอุบัติเหตุ หอผู้ป่วยใน ตึกผู้ป่วยโรคเรื้อรัง และตึกห้องคลอด ทุกวันพฤหัสบดี ท่ี 4 ของทุกเดือน 
เวลา 09.00 น.  

ก าหนดวันออกตรวจของแพทย์  

 นายแพทย์ศรันณ์    มะลิซ้อน   คลินิกกระดูกและข้อ   ออกตรวจ วันจันทร์   ที่  10  มถิุนายน 2556                    
(เฉพาะกรณีคนไข้นัด) 

 จักษุแพทย์ออกตรวจ  วันพฤหัสบดี ที่ 15 สิงหาคม 2556  (เฉพาะกรณีคนไข้นัด) 

คลินิกให้บริการของโรงพยาบาลสมเดจ็พระยุพราชนครไทย 

คลินิก จันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ 

ตรวจโรคท่ัวไป ตรวจโรคทั่วไป ตรวจโรคทั่วไป,ส่อง
กระเพาะ 

ตรวจโรคทั่วไป ตรวจโรคทั่วไป ตรวจโรคทั่วไป 

คลินิกเด็ก คลินิกเด็ก คลินิกเด็ก คลินิกเด็ก คลินิกเด็ก คลินิกเด็ก 

คลินิกศัลยกรรม คลินิกศัลยกรรม - คลินิกศัลยกรรม - - 

COPD COPD - - - - 

DM - DM - - DM 

HT - - HT - - 

TB - - - - TB 

Thyroid - - - Thyroid - 

คลินิก่Eye - - - คลินิก Eye - 

โรคหัวใจ่(Warfarin) - - - โรคหัวใจ (Warfarin) - 

นรีเวชและวัยทอง - - - นรีเวชและวัยทอง - 

ANC ANC - - - ANC 

คลินิกสุขภาพเด็กดี(WBC) - คลินิกสุขภาพเด็กดี

(WBC) 
- - - 

คลินิกจิตเวช - คลินิกเลิกสุราและบุหรี ่ คลินิกจิตเวช - - 

 - > แนะน ำมำตรวจในเวลำรำชกำร   ยกเลิกคลินิกนอกเวลำจำกเดิม 17.00 -20.00 น  ยกเลิกให้บริกำร      

              รับเฉพาะผู้ป่วยฉุกเฉินและผ่าคลอดเท่านั้น 
หนา้ที่ 9 
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