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	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 สิิงหาคมของทุุกปีีถืือเป็็นอีีกหนึ่่�งวัันสำำ�คััญของ 
	 	 	 	 	 	 	 	 	 ชาวไทย เนื่่�องจากเป็็นวัันที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับครอบครััว 
	 	 	 	 	 	 	 	 	 นั้้�นก็็คืือวัันแม่่แห่่งชาติิ 12 สิ ิงหาคม โดยวัันแม่่นั้้�น 
	 	 	 	 	 	 	 	 	 มีีความสำำ�คัญ เพราะเป็็นวัันที่่�จััดขึ้้�นมาเพื่่�อให้้ทุุกคน 
	 	 	 	 	 	 	 	 	 ได้้รำ��ลึึกถึึงพระคุุณของแม่่ที่่ �เลี้้ �ยงดููอบรมสั่่�งสอน 
	 	 	 	 	 	 	 	 	 ให้้ลููกเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีคุุณภาพ วารสาร FAMILY  
	 	 	 	 	 	 	 	 	 ขอระลึึกถึึงพระคุุณแม่่

	 สถานการณ์์การแพร่่ระบาดของไวรััสโคโรนาในประเทศไทย ค่่อนข้้างเป็็นกัังวล หลาย
ครอบครััวเริ่่ �มมีีการกระทบกระทั่่�งกััน เพราะล๊๊อคดาวน์์อยู่่� ในบ้้านเป็็นระยะเวลานาน 
เงิินทองขััดสน ทำ ำ�อะไรผิิดใจกัันไปหมด การสื่่ �อสารเชิิงบวกเพื่่ �อให้้กำำ�ลัังใจกััน จึ ึงเป็็น 
สิ่่�งจำำ�เป็็นที่่�จะประคัับประคองให้้แต่่ละครอบครััวรอดพ้้นวิิกฤตในช่่วงนี้้�ไปได้้  คุุณโจ มณฑานี ี
ตัันติิสุุข กููรููด้้านการเงิินและความสััมพัันธ์์ มีีคำำ�แนะนำำ�ดีีๆ มาฝากในเล่่มนี้้�

	 ไปไหนมาไหนอย่่าลืืมใส่่หน้้ากากอนามััยให้้แน่่นหนา ล้้างมืือด้้วยเจลแอลกอฮอร์์ทุุกครั้้�ง 
หลีีกเลี่่ �ยงสถานที่่�แออััดหรืือชุุมชน อดทน เราขอเป็็นกำำ�ลัังใจให้้ทุุกคนผ่่านพ้้นวิิกฤตนี้้ � 
ไปด้้วยกััน ขอบคุุณสำำ�หรัับการติิดตามวารสาร Family Online แนะนำำ�ติิชมได้้ที่่ � 
Facebook/PPATBANGKOK

ปนััฐพงศ์์ นรดีี
บรรณาธิิการบริิหาร
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เรื่่�อง / ภาพ : ปนััฐพงศ์์ นรดีี

เ ปิ ิ ด ศู ู น ย์ ์ ดู ู แ ลผู้้   � สู ู ง วั ั ย เ ปิ ิ ด ศู ู น ย์ ์ ดู ู แ ลผู้้   � สู ู ง วั ั ย 
ค ว า ม ท้้  า ท า ย ใ ห ม่ ่  ข อ ง  ส ว ทค ว า ม ท้้  า ท า ย ใ ห ม่ ่  ข อ ง  ส ว ท

นัับถอยหลัังเปิิดบ้้านหอมลำำ�ดวน
สถานดูแลผู้้�สููงอายุุ สวท
คุุณกรณ์์รวีี แสนดวง
ผู้้�จััดการศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ
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	 หลายประเทศทั่่  �วโลกกำ ำ�ลั ังเผชิ ิญกั ับ 

การเติิบโตอย่่างรวดเร็็วของจำำ�นวนผู้้�สููงอายุ ุ

ซึ่่ �งเกิ ิดจากหลายปััจจััย เช่่นอััตราการเกิิด 

ของประชากรทั่่�วโลกมีีแนวโน้้มลดลงประชากร 

มีีอายุุยืืนขึ้้ �น เนื่่ �องจากการรัักษาพยาบาลมีี 

ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น จากเทคโนโลยีีที่่ �ก้้าวหน้้า 

ประชากรที่่�เกิิดในยุุค Baby Boomers ได้้เข้้าสู่่� 

วััยสููงอายุุ โดยเฉพาะในประเทศที่่�พััฒนาแล้้ว 

เช่่นเดีียวกัับประเทศไทย หลายหน่่วยงานได้้ให้ ้

ความสำำ�คััญในการเตรีียมความพร้้อมรัับมืือกัับ

สัังคมผู้้�สููงอายุุ สวท ก็ ็เป็็นหนึ่่�งในองค์์กรนั้้ �น 

ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ “บ้้านหอมลำำ�ดวน” กำ ำ�ลััง 

จะเปิิดให้้บริิการ สวท พร้้อมแค่่ไหนกัับศููนย์ ์

ดููแลผู้้�สููงอายุุ คุุณกรณ์์รวีี แสนดวง ผู้้�จััดการ 
ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุบ้้านหอมลำำ�ดวน มีีคำำ�ตอบ
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ทำำ�ไม สวท จึึงเปิิดศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ
	 การก่่อตั้้�งศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแห่่งนี้้�เกิิดจากประเทศไทย กำ ำ�ลััง 
เข้้าสู่่�สังคมผู้้�สููงอายุุอย่่างสมบููรณ์์ ในปีี พ.ศ. 2565 คณะกรรมการ สวท 
สมััยที่่� 16 มองเห็็นโอกาสสำำ�คััญในการที่่� สวท จ ะได้้มีีส่่วนร่่วม 
ในการดููแลผู้้�สููงอายุุ และ สวท เองก็็มีีบทบาทในการทำำ�งานดููแล 
คุุณภาพชีีวิิตของผู้้�สููงอายุุมากว่่า 30 ปี คณะกรรมการฯ มีีแนวคิิด 
ที่่�จะขยายงานด้้านอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�จึึงเป็็นที่่�มาของการก่่อตั้้�ง
ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแห่่งนี้้�ขึ้้�น โดยมีีเป้้าหมายสำำ�คััญคืือเราอยากเป็็น 
สถาบัันที่่�ให้้ความรู้้�เร่ื่�องการดููแลผู้้�สููงอายุุอย่่างถููกต้้องและครบวงจร 
ด้้วยการจััดสถานบริิการเพื่่�อดููแลผู้้�สููงอายุุให้้เป็็นไปตามมาตรฐาน
ของกระทรวงสาธารณสุุข ขณะเดีียวกัันก็็จะพััฒนาบุุคลากรที่่�ทำำ� 
หน้้าที่่�ดููแลผู้้�สููงอายุุให้้มีศัักยภาพตามมาตรฐาน โดยมุ่่�งเน้้นการดููแล
ด้้านอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�ที่่�ดีี ในกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุให้้มีีความสมบููรณ์์ 
เพื่่ �อที่่ �ผู้้ �สููงอายุุเหล่่านี้้�ซึ่่ �งเป็็นบุุคคลที่่�มีีคุุณค่่าทางสัังคมจะได้้มี ี

สุุขภาพที่่�ดีี ทั้้�งทางกาย และทางใจดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข

ชื่่�อ “บ้้านหอมลำำ�ดวน” มีีที่่�มาที่่�ไปยัังไง
	 บ้้านหอมลำำ�ดวน เป็็นช่ื่�อที่่�ได้้จาก โครงการประกวดช่ื่�อและตราสััญลัักษณ์์  

(LOGO) ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุสวท ซึ่่ �งชื่่ �อนี้้�ตั้้ �งโดย  คุุณถวััลย์์ ดิ ิษฐสุุธรรม  

โดยมีีความหมายว่่าดอกลำำ�ดวนเป็็นสััญลัักษณ์์ของผู้้�สููงอายุุ เป็็นต้้นไม้้ที่่�ให้้ 

ความร่่มเย็็น มี ีอายุุยืืน มี ีใบเขีียวตลอดปีี ให้้ร่่มเงาดีี และออกดอกสีีนวล 

กลีีบแข็็งไม่่ร่่วงง่่าย  กลิ่่�นหอมเฉพาะตััวของดอกลำำ�ดวน เปรีียบได้้ดั่่�งกัับ 

ผู้้�ทรงวััยวุุฒิิที่่ �สููงวััย สูู งคุุณค่่า เป็็นคลัังปััญญาแห่่งสัังคมไทยพร้้อมกัับ 

คุุณธรรมความดีีงามไว้้เป็ ็นแบบอย่่างแก่่ลูู กหลาน บ้้ านหอมลำำ�ดวน 

จึึงแสดงให้้เห็็นถึึง การเห็็นคุุณค่่า การใส่่ใจดููแลให้้บริิการผู้้ �สููงวััยของ 

สัังคมไทยอย่่างเป็็นเลิิศและอบอุ่่� น อี ีกทั้้ �งดอกลำำ�ดวนคืือดอกไม้้ไทย 

ซึ่่�งเป็็นสััญลัักษณ์์ของผู้้�สููงอายุุ

พัันธกิิจผลิิตผล
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ความหมายตราสััญลัักษณ์์บ้้านหอมลำำ�ดวน
	 ตราสััญลัักษณ์์นี้้�ได้้จากผู้้�ชนะเลิิศการประกวด โครงการประกวดช่ื่�อ 
และตราสััญลัักษณ์์ (LOGO) ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ สวท ซึ่่�งออกแบบโดย 
คุุณรุ่่�งโรจน์์ แสงพัันธ์์ ต ราสััญลัักษณ์์บ้้านหอมลำำ�ดวนประกอบไปด้้วย 
5 ส่่วนด้้วยกััน คืือ 
	 ●	 	 ตััวอัักษร ฒ สื่่�อแทนผู้้�สููงอายุุ
	 ●	 	 รููปหััวใจสีชมพููและแดง สื่ �อถึึงการเอาใจใส่่ผู้้�สููงอายุดุ้้วยความรััก  
	 	 	 และให้้เกิิดความอบอุ่่�นทั้้�งกายใจ
	 ●	 	 รููปดาว สื่่�อถึึงเครื่่�องหมายของการรัับรองการให้้บริิการที่่�ดีีเลิิศ 
	 ●	 	 หลัังคาบ้้านรููปจั่่�ว  เป็็นรููปดาวส่่วนบน เปรีียบเหมืือนรููปทรง 
	 	 	หลัังคาเรืือนไทย ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุเปรีียบเหมืือนบ้้าน ที่่�บริิการ 
	 	 	 ดููแลเอาใจใส่่และให้้ความอบอุ่่�นเป็็นอย่่างดีี
	 ●	 	 ตราสััญลัักษณ์์ สวท ออกแบบให้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของโลโกศููนย์ ์ 
	 	 	 เพราะศููนย์์ฯแห่่งนี้้�อยู่่�ภายใต้้การบริิหารงานของ สวท

มีีความพร้้อมที่่�จะ
เปิิดให้้บริิการช่่วงเวลาไหน
	 พร้้อมเปิิดให้้บริิการได้้ภายในปลายปีนี้้� 
โดยขณะนี้้ � เราได้้พั  ัฒนาบุ ุคลากรให้้มี  ี 
ความพร้้อมที่่ �สุุดไม่่ว่่าจะเป็็นการอบรม 
ทางวิิชาการ การฝึึกปฏิิบััติิการและการ 
ฝึึกจำำ�ลองสถานการณ์์จริงเช่่นการช่่วยเหลืือ 
กรณีีฉุุกเฉิินระบบการส่่งต่่อการซ้้อมแผน 
อััคคีภััย เป็็นต้้น

พัันธกิิจผลิิตผล
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การออกแบบที่่�เป็็นมิิตรกัับผู้้�สููงวััย
	 การออกแบบศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุบ้้านหอมลำำ�ดวนแห่่งนี้้�  

ออกแบบมาภายใต้้แนวคิิดหลัักคืือ Universal Design 

ที่่�เป็็นมิิตรกัับผู้้�สููงอายุุ เน้้นความเรีียบง่่าย  สงบ อบอุ่่�น และ 

เป็็นไปตามมาตรฐานของกฎกระทรวง กิจการการดููแลผู้้�สููงอายุุ

หรืือผู้้ �มีีภาวะพึ่่�งพิิง พ.ศ.2563 ซึ่่ �งคลอบคลุุมถึึงมาตรฐาน 

ด้้านสถานที่่ � คว ามปลอดภััย  และการให้้บริิการโดยมีีทีีม 

ที่่�ปรีีกษาการออกแบบจาก SCG Building & Living Care 

Consulting ค่ ่อยให้้คำำ�แนะนำำ�  และสร้้างโดยบริิษััท 4-เอ็็ม 

แมเนจเม้้นท์์ จำ ำ�กััดซึ่่ �งจะทำำ�ให้้ศููนย์์ดููแลผู้้ �สูู งอายุุแห่่งนี้้ � 

เป็ ็นศู ูนย์ ์ที่่  � ได้้ มาตรฐานแห่่งแรกๆ ของประเทศก็็ว่ ่าได้้ 

บรรยากาศภายในดููอบอุ่่�น สบาย เป็็นมิิตร สวยงามปลอดภััย 

กัับผู้้�สููงอายุุ สำำ�คััญที่่�สุุดคืือมีีมาตรฐาน

วาง Positioning ของศููนย์์
ผู้้�สููงอายุุแห่่งนี้้�ยัังไงบ้้าง 
	 เราตั้้�งเป้้าหมายให้้บ้้านหอมลำำ�ดวน

เป็็นสถานดููแลผู้้�สููงอายุุที่่�มีีมาตรฐานสููง 

ในราคาที่่�ทุุกคนสามารถเข้้าถึึงได้้  สวยงาม

มีีระดัับในราคาที่่�ไม่่แพงมากนััก

เปิิดบริิการให้้เข้้าพัักกี่่�ห้้อง
	 บ้้ านหอมลำำ�ดวนเปิิดให้้ บริ ิการ 

ทั้้�งหมด 20 เตีียง โดยแบ่่งเป็็นห้้องรวม 

6 เตีียง จำำ�นวน 2 ห้้อง และห้้องพิิเศษ 

2 เตีียง จำำ�นวน 4 ห้้อง

▲ ภายในห้้องน้ำำ��ติิดตั้้�งอุุปกรณ์์อำำ�นวยความสะดวกครบครััน
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จุุดเด่่นของศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุแห่่งนี้้�คืืออะไร
	 บ้้านหอมลำำ�ดวน มุ่่�  งเน้้นการให้้บริิการแบบมีีส่่วนร่่วม โดยญาติิ 

ทีีมแพทย์์ พยาบาลวิิชาชีีพและผู้้�ดููแลที่่�เชี่่�ยวชาญในด้้านการดููแลผู้้�สููงอายุุ 

จะวางแผนการดููแลร่่วมกัันแบบ Case Management

	 โดยผู้้�สููงอายุุจะมีีพยาบาลวิิชาชีีพและผู้้�ดููแล คอยดููแลตลอด 24 ชั่่�วโมง 

มีีกิิจกรรมบำำ�บัดและกิิจกรรมสัันทนาการประจำำ�วันให้้ผู้้�สููงอายุุได้้มีีส่่วนร่่วม 

ในส่่วนของโภชนาการนั้้�น เราได้้มีีการทำำ�งานประสานกัับนัักกำำ�หนด 

อาหารวิิชาชีีพ และทีีมสหวิิชาชีีพในการวางแผนดููแลผู้้�สููงอายุุแต่่ละราย 

(Customized Diet Program) ให้้มีีอาหารการกิินที่่�เหมาะสม จึ ึงมั่่�นใจ 

ได้้ว่่าผู้้ �สููงอายุุแต่่ละคนจะได้้รัับสารอาหารอย่่างครบถ้้วนตามที่่�ร่่างกาย 

ต้้องการ นอกจากนี้้�แล้้วเรายัังมีีแผนการจััดการระบบการดููแลผู้้�สููงอายุุด้้วย

การนำำ�เอาเทคโนโลยีีสมััยใหม่่ มาใช้้สำำ�หรัับการช่่วยดููแลผู้้�สููงอายุุอีีกด้้วย 

บริิการของศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ
	 บ้้านหอมลำำ�ดวนเป็็นสถานดููแลและประคัับประคองผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�มีีภาวะพึ่่�งพิิง  ที่่  �ต้้องการ 

ผู้้�ดููแล เช่่น ผู้้�ป่่วยหลัังผ่่าตััดระยะพัักฟื้้�น ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะสมองเสื่่�อม รวมไปถึึงการวางแผนดููแล 

และให้้คำำ�ปรึึกษาวางแผนการดููแลผู้้�สููงอายุุในระยะประคัับประคอง (Palliative Care) ต ลอดจน 

ระยะสุุดท้้ายของชีีวิิต  (End of life Care) นอกจากนี้้�บ้้านหอมลำำ�ดวนยัังมีีแผนที่่�จะเปิิดให้้บริิการ 

ฝึึกอบรมการดููแลผู้้�สููงอายุุขณะอยู่่�ที่่�บ้้านให้้กัับญาติิที่่�ยัังขาดทัักษะหรืือต้้องการเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับ

การดููแลที่่�เฉพาะเจาะจงกัับผู้้�สููงอายุุคนนั้้�นๆ (Case Management)  และแบบองค์์รวม (Holistic care)  

โดยร่วมมืือกัับทีีมสหวิชาชีีพ  ซึ่่�งจะเช่ื่�อมระบบการดููแลให้้เข้้ากัับเทคโนโลยีีในยุุค New Normal อีกทั้้�ง 

ยัังมีีแผนที่่�จะเปิิดให้้บริิการแบบไปเช้้าเย็็นกลัับ ( Day Care) สำ ำ�หรับผู้้�สููงอายุุที่่�ไม่่มีีผู้้�ดููแลในช่่วงกลางวััน 

และบ้้านหอมลำำ�ดวนมีีความตั้้�งใจที่่�จะเป็็นศููนย์์แห่่งการเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกับการดููแลผู้้�สููงอายุุให้้กับญาติิผู้้�ดููแล 

ตลอดจนประชาชนทั่่�วไปที่่�ยัังไม่่เข้้าสู่่�วัยสููงอายุุ  เพ่ื่�อเป็็นการเตรียมความพร้้อมก่่อนเข้้าสู่่�วัยสููงอายุุอีีกด้้วย
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เข้้ามารัับบริิการที่่�นี้้�แล้้วจะได้้คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นมั้้�ย
	 บ้้านหอมลำำ�ดวนเปรีียบเสมืือนเป็็นบ้้านหลัังที่่� 2 ของผู้้�สููงอายุุ เมื่่�อมาอยู่่�ที่่ �นี่่ �แล้้ว 

จะรู้้ �สึึกอบอุ่่�น ปลอดภััยเหมืือนได้้อยู่่�กั ับคนในครอบครััว มี ีกิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพ 

ร่่างกายให้้แข็็งแรงตามวััย มี ีโภชนาการที่่�เหมาะสมกัับแต่่ละคน มี ีสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี เชื่่�อว่่า 

เม่ื่�อผู้้�สููงอายุุมาอยู่่�ที่่�บ้้านหอมลำำ�ดวนแล้้ว สุขภาพกายและสุุขภาพใจดีแน่่นอน  

สภาพแวดล้้อมของศููนย์์ผู้้�สููงอายุุแห่่งนี้้�เป็็นยังไงบ้้าง
	 บ้้านหอมลำำ�ดวนมีีทำำ�เลตั้้�งอยู่่�กลางเมืือง เดิินทางสะดวก ตั้้ �งอยู่่�เลขที่่� 8 

ซอยวิิภาวดีีรัังสิิต  44 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต  แขวงลาดยาว  เขตจตุุจัักร ห่่างจาก 

ถนนหลัก (วิิภาวดีรัังสิิต) ประมาณ 100 เมตร มีรถไฟฟ้้าสายสีแดงซึ่่�งคาดว่่า 

จะเปิิดให้้บริิการเร็็วๆ นี้้  � บรรยากาศเงีียบสงบ การจราจรไม่่พลุุกพล่่าน 

อีีกทั้้�งตั้้�งอยู่่�ใกล้้โรงพยาบาลวิิภาวดี โรงพยาบาลเปาโลเกษตร และโรงพยาบาล 

สิินแพทย์์ สะดวกต่่อการส่่งต่่อผู้้�สููงอายุุกรณีีฉุุกเฉิินได้้อย่่างทัันท่่วงทีี 

การออกแบบที่่�ได้้มาตรฐาน
	 ●	 	 สถานดููแลผู้้�สููงอายุุบ้้านหอมลำำ�ดวน ออกแบบตามมาตรฐานกฎกระทรวงกิิจการการดููแล 

	 	 	 ผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�มีีภาวะพึ่่�งพิิง พ.ศ.2563

	 ●	 	 มาตรฐานการป้้องกัันและควบคุุมโรคสำำ�หรัับกิิจการดููแลผู้้ �สููงอายุุและผู้้ �มีีภาวะพึ่่ �งพิิง 

	 	 	 ในการป้้องกัันและควบคุุมการระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 2019 (Covid-19)

   

	 อีีกไม่่กี่่�วัันศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุบ้้านหอมลำำ�ดวน กำ ำ�ลัังจะเปิิดให้้บริิการ หากใครสนใจ สามารถติิดต่่อ 

สอบถามได้้โดยตรงกัับผู้้�จััดการศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ คุุณกรณ์์รวีี แสนดวง เบอร์์โทรศััพท์์ 098-9038059  

หรืือหากมีีช่่องทางการติิดต่่อสื่่�อสารเราจะแจ้้งให้้ทราบที่่� www.ppat.or.th Facebook/PPATBANGKOK 

อย่่าลืืมเป็็นกำำ�ลัังใจให้้เราด้้วยนะครัับ เพราะการพััฒนาคุุณภาพชีวีิิตคืืองานของเรา 
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แนะนำำ�โครงการที่่�น่่าสนใจ

	 ที่่�ผ่่านมาได้้ดำำ�เนิินกิิจกรรมจััดทำำ�คู่่�มืือแนวทาง 
การเรีียนรู้้�เพศวิิถีีศึึกษารอบด้้าน แบบเพื่่�อนสอนเพื่่�อน 
สำำ�หรัับเยาวชนพิิการ โดยแปลจากต้้นฉบัับภาษาอัังกฤษ 
(Guidelines for Peer Education on Comprehensive 
Sexuality Education for Young People with 
Disabilities) ซึ่่ �งคู่่�มืือนี้้�พััฒนาขึ้้�นสำำ�หรับเพ่ื่�อนช่่วยสอน 
ในเร่ื่�องเพศศึกษารอบด้้านแก่่ผู้้�เรีียนที่่�มีีความพิิการ เป็็น
การนำำ�เสนอภาพรวมเกี่่�ยวกับสิิทธิิ และความต้้องการ 
ทางเพศและอนามััยการเจริญพัันธุ์์�ของผู้้�เรีียนที่่�มีีความ 
พิิการ อี ีกทั้้�งแนะนำำ�เกี่่�ยวกัับวิิธีีให้้การศึึกษา จำ ำ�นวน 
4,500 เล่่ม รวมถึึง ผลิิตสื่่�ออัักษรเบรลล์์พร้้อมภาพ 
นููนต่ำำ��  เรื่่�องถุุงยางอนามััย ความปลอดภััยที่่�เลืือกได้้ 
เพื่่ �อเผยแพร่่ความรู้้ �เรื่่ �องสิิทธิิทางเพศและอนามััย 
การเจริญพัันธุ์์�  เพ่ื่�อเพิ่่�มการเข้้าถึึงข้้อมููลความรู้้�แก่่กลุ่่�ม 
เยาวชนพิิการทางสายตา จำำ�นวน 600 เล่่ม 

สวท ได้้จััดทำำ�โครงการส่่งเสริิมความรู้้�ด้้าน 
อนามััยการเจริิญพัันธุ์์�และสิิทธิิทางเพศแก่ ่
เยาวชนพิิการ โดยมีีวััตถุุประสงค์์ เพื่่�อพััฒนา 
หลัักสููตรอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�และสิิทธิิทาง 
เพศที่่ � เหมาะสมกัับเยาวชนพิิการและเสริ ิม 
ความรู้้� สร้้างความตระหนััก และเสริิมพลัังให้้ 
กัับเยาวชนพิิการเกี่่ �ยวกัับประเด็็นเรื่่ �องเพศ 
อนามััยการเจริิญพัันธุ์์� และสิิทธิิทางเพศ โดย 
ได้้รัับงบประมาณจากกองทุุนประชากรแห่่ง 
สหประชาชาติิ (UNFPA)

11

คอ
ลัม

น์พิ
เศ

ษ
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	 ตลอดจน ผลิิตและเผยแพร่่วีีดิิทััศน์์ ให้้ความรู้้�ด้าน 
อนามััยการเจริิญพัันธุ์์�และสิิทธิิทางเพศสำำ�หรัับผู้้�พิการ 
ทางการได้้ยิิน และคู่่�มืือสำำ�หรัับผู้้�สอน เรื่่�องการใช้้ 
ถุุงยางอนามััย โดยจััดจ้้างบริิษััท เด็็กดีี อินเตอร์์แอคทีฟ 
จำำ�กััดซึ่่�งเป็็นผู้้�มีีประสบการณ์์ให้้เป็็นผู้้�ผลิิตสื่่�อและ 
เผยแพร่่ ผ่ ่านเว็็บไซต์์ www.dek-d.com เป็็นการ 
ให้้ความรู้้�ด้้านทัักษะชีีวิิตขั้้�นพื้้�นฐาน รวมถึึงทัักษะด้้าน 
อนามััยการเจริิญพัันธุ์์�และสิิทธิิของเยาวชนสำำ�หรัับ 
เยาวชนที่่�มีีความบกพร่่องทางการมองเห็็นร่่างกาย 
และการได้้ยิิน และผลิิตสื่่ �ออนิิเมชั่่ �น เพื่่ �อสร้้าง 
ความตระหนัักแก่่ประชาชน เรื่่�องสิิทธิิของเยาวชน 
พิิการในการเข้้าถึึงข้้อมููลข่่าวสาร และบริิการด้้านอนามััย
การเจริญพัันธุ์์� และสิิทธิิทางเพศ ความยาว 1-3 นาทีี

	 ทั้้�งนี้้� ผลสำำ�เร็็จของโครงการ ทำ ำ�ให้้  สวท ได้้สื่�อ 
ส่่งเสริิมความรู้้�ด้้านอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�และสิิทธิิ 
ทางเพศ  ได้้แก่่ สื่ ่ �ออัักษรเบรลล์์พร้้อมภาพนููนต่ำำ �� 
ส่ื่�อวีีดิิทััศน์ให้้ความรู้้�สำำ�หรับเยาวชนที่่�มีีความบกพร่่อง 
ทางการได้้ยิิน และสื่่�ออนิิเมชั่่�น ให้้แก่่เยาวชนพิิการ 
ผ่่านช่่องทางต่่าง ๆ ทำ ำ�ให้้เยาวชนพิิการเข้้าถึึงความรู้้� 
ด้้านอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�และมีีความรู้้�ความเข้้าใจ 
เกี่่�ยวกับสิิทธิิทางเพศ นอกจากนี้้� สื่�อที่่�ผลิตยัังสามารถ 
เผยแพร่่ให้้กับกลุ่่�มเยาวชนทั่่�วไปได้้อีกด้้วย

คอลััมน์์พิิเศษ
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รองศาสตราจารย์์ ดร.ฤๅเดช เกิิดวิิชััย
นายกสมาคมฯ

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง นายกสภามหาวิิทยาลััยราชภััฏสวนสุุนัันทา
คน

อา
สา

คณะกรรมการสมาคมฯ สมััยที่่� 17
(2564 -2568)
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คนอาสา

นายอนุุกููล  ปีีดแก้้ว
อุุปนายกสมาคมฯ

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง รองปลััดกระทรวง
กระทรวงการพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์ 

รองศาสตราจารย์์ ดร.ชญานิิศวร์์  โคโนะ 
เลขาธิิการสมาคมฯ

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง รองศาสตราจารย์์ 
สาขาประชากรศาสตร์ คณะสัังคมศาสตร์  

มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ
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คนอาสา

นางเพ็็ญพรรณ จิิตตะเสนีีย์์ 
เหรััญญิิกสมาคมฯ

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่งนัักวิิชาการอิิสระ

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.สุุกััญญา ศรีีโพธิ์์�
นายทะเบีียน

ปััจจุุบัันข้้าราชการบำำ�นาญ 
มหาวิิทยาลััยราชภััฏสวนสุุนัันทา



คนอาสา
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แพทย์์หญิิงพรรณพิิมล วิิปุุลากร
 กรรมการ

   ปัจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่งอธิิบดีีกรมสุุขภาพจิิต
กระทรวงสาธารณสุุข

นางสาวศิิริิจัันทรา  พลกนิิษฐ
กรรมการ 

ปััจจุุบัันเกษีียณอายุุงาน



คนอาสา
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นางอามีีเน๊๊าะ หมีีดเส็็น 
กรรมการ 

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง
ผู้้�ช่วยสาธารณสุุขอำำ�เภอยะรััง 

สำำ�นักงานสาธารณสุุขอำำ�เภอยะรััง อำำ�เภอยะรััง 
จัังหวััดปััตตานีี

ศาสตราจารย์์ นายแพทย์์วรพงศ์์  ภู่่�พงศ์์      	

กรรมการ
ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง  ศาสตราจารย์์ A-1  

ภาควิิชาสููติิศาสตร์-นรีีเวชวิิทยา คณะแพทยศาสตร์ 
จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย



คนอาสา
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นายวิิเชีียร เนีียมน้้อม

กรรมการ
ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง ผู้้�อำำ�นวยการ / ผู้้�จัดการ / 

ผู้้�แทนผู้้�รับใบอนุุญาต 
วิิทยาลััยเทคโนโลยีปััญญาภิิวััฒน์์

นายศุุภวิิทย์์ ดิิษฐยานุุรัักษ์์
กรรมการ

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง ผู้้�จัดการฝ่่าย 
EVENT SUPPORT 

บริิษััท เมเจอร์์ซีีนีีเพล็็กซ์์ กรุ๊๊�ป จำำ�กัด (มหาชน)  



คนอาสา

19

ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ นายแพทย์์สััญญา ภััทราชััย
กรรมการ

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง อาจารย์์พิิเศษ
ภาควิิชาสููติิศาสตร์-นรีีเวชวิิทยา คณะแพทยศาสตร์  

โรงพยาบาลรามาธิิบดีี

นางสาวดััชนีียา รััตนศิิริิ

กรรมการเยาวชน
ปััจจุุบัันศึึกษาอยู่่�ชั้้�นปีีที่่� 1 

สาขาวิิชาสารสนเทศและการลงทุุน  
มหาวิิทยาลััยรัังสิิต



คนอาสา
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นายปรเมศวร์์ มณีีรััตน์์ 
กรรมการเยาวชน

ปััจจุุบัันศึึกษาอยู่่�ชั้้�นปีีที่่� 3 คณะครุุศาสตร์ 
สาขาวิิชาสัังคมศึึกษา 

มหาวิิทยาลััยราชภััฏสวนสุุนัันทา

นางสาวอิินทรดารา เชื่่�องดี ี
กรรมการเยาวชน

ปััจจุุบัันดำำ�รงตำำ�แหน่่ง หัวหน้้าฝ่่ายกิิจกรรม 
โรงเรีียนเขมะสิิริิอนุุสรณ์์ กรุุงเทพมหานคร

นายสุุขสดชื่่�น สุุขสมจิิตร 
กรรมการเยาวชน

ปััจจุุบัันศึึกษาอยู่่�ชั้้�นปีีที่่� 1 คณะอัักษรศาสตร์  
จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย



ด้้วยเกล้้าด้้วยกระหม่่อม ขอเดชะ
ข้้าพระพุุทธเจ้้า คณะกรรมการและเจ้้าหน้้าท่ี่�
สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทย 

 ในพระราชููปถััมภ์์สมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราชชนนีี

ผู้้�ประพัันธ์ ชีีวาภััทร จัันทร์์แสง

ร้้อยดวงใจ อภิิวัันท์ พระพัันปี 
แทนมาลีี เทิิดไท้้ ทููนพระขวััญ

พระบุุญญา บารมีี อเนกอนัันต์
ประชาไทย สุุขสัันต์ อััญชุุลีี

มิ่่�งมงคล สิิงหามาส ราชสมภพ
กาลคำำ�รบ ราษฎร์์บัังคม ก้้มเกศีี

ถวายพระพร ด้้วยจงรััก และภัักดีี
เกษมสุข ทรงเปรมปรีีดิ์์� 

นิิรัันดร์เทอญ 



บอ
กข่

าว
เล่

าเ
รื่�อ

ง สรุุปข่่าวกิิจกรรม สวท ในรอบ 7 เดืือน

22

รณรงค์์ป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์ไม่่พร้้อมในสถานศึกษา
	 เมื่่�อวัันที่่� 25 กุ ุมภาพัันธ์์ที่่�ผ่่านมา คลิ ินิิกเวชกรรม สวท ขอนแก่่น 
ร่่วมกัับ ศููนย์์อนามััยที่่� 7 ขอนแก่่น ลงพื้้�นที่่�ให้้ความรู้้�ในการป้้องกัันปััญหา 
การตั้้�งครรภ์์ไม่่พร้้อมในสถานศึึกษา คว ามรู้้�เรื่่ �องการคุุมกำำ�เนิิดด้้วย 
วิิธีีการใช้้ยาคุุมกำำ�เนิิด และให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับพ.ร.บ.การป้้องกัันและ 
แก้้ไขปััญหาการตั้้ �งครรภ์์ในวััยรุ่่� น พ.ศ.2559 แก่่นัักศึึกษาวิิทยาลััย 
อาชีีวศึกษาจ.ขอนแก่่น



บอกข่่าวเล่่าเร่ื่�อง

ตรวจคััดกรอง HIV,STI 
ให้้กัับเยาวชนในสถานศึึกษา
	 เมื่่�อวัันที่่� 16 มี ีนาคมที่่�ผ่่านมา คลิ ินิิก 
เวชกรรม สวท เชี ียงใหม่่ จั ัดกิ ิจกรรม 
เผยแพร่่ความรู้้�และให้้บริิการตรวจคััดกรอง 
HIV,STI ให้้กัับนัักเรีียน นั กศึึกษา วิ ทยาลััย 
เทคนิิคเชีียงราย  อ.เมืือง จ .เชีียงราย  เพื่่ �อ 
ป้้องกัันการติิดเชื้้�อเอชไอวีี ในสถานศึึกษา 

สร้้างความยั่่�งยืืนในการป้้องกััน 
การติิดเชื้้�อเอชไอวีี
	 สวท จััดการประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการ 
การดำำ�เนิินโครงการทั้้ �งกระบวนการ 
โดยเน้้นความต่่อเนื่่�องและยั่่�งยืืน ภายใต้้
โครงการส่่งเสริ ิมการป้้องกัันติิดเชื้้  �อ 
เอช  ไอ วีี กลุ่่�มเยาวชนในสถานศึึกษา 
ระยะที่่� 3 ณ ห้้องประชุุมสมเด็็จอุุปถััมภ์์ 
ชั้้ �น 6 อาคารสมเด็็จอุุปถััมภ์์ สมาคม 
วางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ

23



บอกข่่าวเล่่าเร่ื่�อง
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มอบรางวััลชนะเลิิศการประกวด
ออกแบบตราสััญลัักษณ์์ 
ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ 
	 เมื่่�อวัันที่่� 24 มี ีนาคมที่่�ผ่่านมา ศ .นพ.
สุุรศัักดิ์์� ฐานีีพานิิชสกุุล นายกสมาคมฯ สมััยที่่� 
16 ให้้เกีียรติิเป็็นประธานในการมอบรางวััล 
ชนะเลิิศให้้กับ ผู้้�ชนะเลิิศการประกวดออกแบบ 
ตราสััญลัักษณ์์ ศููนย์์ดููแลผู้้�สููงอายุุ สวท โดย 
รางวััลชนะเลิิศการออกแบบตราสััญลัักษณ์์ 
คืือ นายรุ่่�งโรจน์์ แสงพัันธ์์ และรางวััลชนะเลิิศ 
การตั้้�งชื่่�อ คืื อ นายถวััลย์์ ดิ ิษฐสุุธรรม โดย 
ศููนย์์ผู้้�สููงอายุุของ สวท มีช่ื่�ออย่่างเป็็นทางการว่่า 
บ้้านหอมลำำ�ดวน 

ลงพื้้�นที่่�ให้้บริิการปรึกษาและตรวจหา
การติิดเชื้้�อเอชไอวีีด้้วยความสมััครใจ
	 เมื่่�อวัันที่่� 24 มีีนาคมที่่�ผ่่านมา คลิินิิก 
เวชกรรม สวท ขอนแก่่น ร่วมกัับโรงพยาบาล 
ขอนแก่ ่น โรงพยาบาลอำ ำ�เภอน้ำ ำ ��พอง 
โรงพยาบาลอำำ�เภออุุบลรััตน์์ โรงพยาบาล 
อำำ�เภอกระนวน และ ศููนย์์เครืือข่่ายเพื่่�อน 
พนัักงานบริิการหญิิงลงพื้้ �นที่่ �ให้้บริิการ 
ปรึึกษาและตรวจหาการติิดเชื้้ �อเอชไอวีี 
ด้้วยความสมััครใจ (VCT) ในกลุ่่�มพนัักงาน 
บริิการ ณ ย่ ่านบัันเทิิงในพื้้ �นที่่ �จั ังหวััด 
ขอนแก่่น พร้้อมกัับให้้ความรู้้ �เรื่ ่ �องการ 
ป้้องกัันการติิดเชื้้�อเอชไอวีี ภายใต้้โครงการ
ให้้บริ ิการการป้้องกัันการติิดเชื้้  �อ HIV 
แก่่กลุ่่�มพนัักงานหญิิง
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แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�ผู้้�บริิหารสถานสงเคราะห์์เด็็ก 18 แห่่ง
	 เม่ื่�อวัันที่่� 31 มีนาคมที่่�ผ่่านมา สมาคมวางแผนครอบครัวแห่่งประเทศไทยฯ ร่่วมกัับ กรมกิิจการเด็็ก 
และเยาวชน กระทรวงพััฒนาสัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์ โดยการสนัับสนุุนของสำำ�นัักงาน 
กองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) จััดงานประชุุมสััมมนาผู้้�บริิหารสถานสงเคราะห์์ 18 
แห่่ง ณ สถานสงเคราะห์์เด็็กหญิิงอุุดรธานีี จ .อุุดรธานีี ซึ่่ �งได้้รัับเกีียรติิจาก นางสุุภััชชา สุ ุทธิิพล 
อธิิบดีีกรมกิิจการเด็็กและเยาวชน แพทย์์หญิิงนัันทา อ่วมกุุล เลขาธิิการ สวท (สมััยที่่� 16) และคุุณณััฐยา 
บุุญภัักดีี ผ อ.สำำ�นักสนัับสนุุนสุุขภาวะเด็็ก เยาวชน และครอบครััว  สสส. พร้้อมด้้วยผู้้�บริิหารสถาน 
สงเคราะห์์ 18 แห่่งและเจ้้าหน้้าที่่�จากสถานสงเคราะห์์เข้้าร่่วมการสััมมนากัันอย่่างพร้้อมเพรีียง

ประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการหาแนวทาง
ป้้องกัันเอชไอวีีในสถานศึึกษา
	 เมื่่�อวัันที่่� 31 มีีนาคมที่่�ผ่่านมา สวท จััดงาน 
ประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการพััฒนาทัักษะการสื่่�อสาร 
ในการป้้องกัันการติิดเชื้้�อเอชไอวีีในสถานศึึกษา 
ให้้กัับแก่่ครููแกนนำำ�ในพื้้�นที่่�กรุุงเทพมหานคร 
และปริิมณฑล ภายใต้้โครงการส่่งเสริิมการ 
ป้้องกัันการติิดเชื้้ �อเอชไอวีีกลุ่่� มเยาวชนใน 
สถานศึึกษา ระยะที่่� 3 ณ โรงแรมซิินนามอน 
เรสซิิเดนซ์์ กทม.
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สวท จััดประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี 2563 
แบบออนไลน์์
	 เมื่่�อวัันที่่� 30 พฤษภาคมที่่�ผ่่านมา สมาคม 
วางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ จััดงาน 
ประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปีี 2563 ครั้้ �งที่่ � 51 
ณ โรงแรมมิิราเคิิลแกรนด์์ ซึ่่ �งได้้รัับเกีียรติิจาก 
ศ.นพ.สุุรศัักดิ์์ � ฐานีีพานิิชสกุุล นายกสมาคมฯ 
แพทย์์หญิิงนัันทา อ่ ่วมกุุล เลขาธิิการสมาคมฯ 
รศ.ร.อ.นพ.มานพชััย  ธรรมคัันโธ ร.น.เหรััญญิิก 
สมาคมฯ และนางจิินตนา พันธุุฟััก นายทะเบีียน 
สมาคมฯ พร้้อมด้้วยคณะกรรมการ สมััยที่่� 16 
คณะกรรมการ สมััยที่่� 17 สมาชิิก สวท และ 
เจ้้าหน้้าที่่ � เข้้าร่่วมในการประชุุม ในรููปแบบ 
การประชุุมแบบ Social Distancing และ 
การประชุุมทางไกลผ่่านโปรแกรม Zoom

สวท ปััตตานีี จััดอบรมครูู
ลููกเสืือทัักษะชีีวิิต
	 เมื่่�อวัันที่่� 7- 9 เมษายนที่่�ผ่่านมา สวท 
สำำ�นัักงานปััตตานีี จััดอบรมเชิิงปฏิิบััติิการ 
ครููลููกเสืือ โรงเรีียนบ้้านศาลาใหม่ ต.ศาลาใหม่ 
อ.ตากใบ จ .ปััตตานีี โดยมีีคณะวิิทยากร 
จากโครงการลููกเสืือเสริิมสร้้างทัักษะชีีวิิต
ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นวิิทยากรการอบรมในครั้้�งนี้้� 



บัันทึกเทปถวายพระพร
“สมเด็็จพระพัันปีหลวง”
	 เมื่่ �อวัันที่่ � 19 กรกฎาคมที่่ �ผ่ ่านมา ผู้้ �ช่ ่วย 
ศาสตราจารย์์ดร.สุุกััญญา ศรี ีโพธิ์์� นายทะเบีียน 
สมาคมฯ นำ ำ�คณะกรรมการ ได้้แก่่ นายศุุภวิิทย์ ์
ดิิษฐยานุุรัักษ์์ นางสาวอิินทรดารา เชื่่�องดีี และ 
นายสุขสดช่ื่�น สุ ขสมจิิตร พร้้อมด้้วย นายสมเจตน์ 
ศรีีกนก ผ อ. สวท เข้้าบัันทึึกเทปถวายพระพร 
เนื่่ �องในโอกาสวัันเฉลิิมพระชนมพรรษาสมเด็็จ 
พระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรม 
ราชชนนีีพั ันปี ีหลวง ณ สถานีีโทรทััศน์ ์แห่ ่ง 
ประเทศไทย NBT

อุุปนายกสมาคมฯ นำำ�คณะกรรมการเข้้าร่่วมบัันทึกเทป
ถวายพระพรชััยมงคลรัชกาลที่่� 10 
	 เมื่่ �อวั ันที่่ � 30 มิ ิถุ ุนายนที่่ �ผ่ ่านมา นายอนุุกูู ล ปี ีดแก้้ว อุ ุปนายกสมาคมฯ พร้้อมด้้วย 
รองศาสตราจารย์์ ดร.ชญานิิศวร์์ โคโนะ เลขาธิิการสมาคมฯ ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ ดร.สุุกััญญา 
ศรีีโพธิ์์� นายทะเบีียน นางสาวอิินทรดารา เชื่่�องดีี กรรมการเยาวชน และนายสุขสดช่ื่�น สุ ุขสมจิิตร 
กรรมการเยาวชนร่่วมบัันทึึกเทปถวายพระพรชััยมงคล เนื่่�องในโอกาสวัันเฉลิิมพระชนมพรรษา 
พระบาทสมเด็็จพระปรเมนทรรามาธิิบดีีศรีีสิินทร มหาวชิิราลงกรณ พระวชิิรเกล้้าเจ้้าอยู่่�หั ัว 
รััชกาลที่่� 10 ในวัันที่่� 28 กรกฎาคม เพื่่�อเเสดงความจงรัักภัักดีีและสำำ�นึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณ 
ณ ห้้องบัันทึึกเทปโทรทััศน์สถานีีวิิทยุุโทรทััศน์แห่่งประเทศไทย (NBT)
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ประจำำ�เดืือน
มา 2 ครั้้�ง

ผิิดปกติหรืือไม่่

ประจำำ�เดืือนมาไม่่มา
เป็็นเร่ื่�องที่่�สาวๆ หลายคนกำำ�ลัังกัังวล 

แต่่การที่่�ประจำำ�เดืือนมา 2 ครั้้�ง
แบบนี้้�ผิิดปกติิหรืือไม่่ คำำ�ถามเหล่่านี้้�

ถููกส่่งเข้้ามาเป็็นจำำ�นวนมาก
รศ.ร.อ.นพ.มานพชัย ธรรมคัันโธ ร.น.

หััวหน้้าหน่่วยโรคติิดเชื้้�อทางนรีเวช
และโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์สตรีี  
ภาควิิชาสููติิศาสตร์์-นรีเวชวิทยา

รพ.ศิิริิราช มีีคำำ�ตอบ

ประจำำ�เดืือนเกิิดจากอะไร
หมอ ประจำำ�เดืือนคืือเยื่่�อบุุโพรงมดลููก 
ที่่�มีีการหลุุดลอกจากภายในโพรงมดลููก 
ในทุุก ๆ เดืือน ถืือว่่าเป็็นสััญญาณแสดง
การทำำ�งานของมดลููก รั งไข่่ และการส่่ง 
ฮอร์์โมนต่่อมใต้้สมองที่่�เป็็นปกติิ

รั้้�ว
รอ

บค
รอ

บค
รัว

สัญ
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N
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ประจำำ�เดืือนแบบไหนปกติิ
หมอ ประจำำ�เดืือนที่่�เป็็นปกติิ ควรจะมาไม่่เกิิน 5-7 วัน 
และไม่่ควรมามากจนเป็็นลิ่่ �มเลืื อด ก้้ อน หรืื อ 
มีีอาการซีีด อ่ ่อนเพลียีมากๆ ไม่่ควรจะมีีอาการร่่วม 
เช่่น อาการปวดท้้องรุุนแรงตั้้ �งแต่่วัันที่่ �ก่่อนจะมีี 
ประจำำ�เดืือน จนกระทั่่�งวัันสุุดท้้ายของการมีีประจำำ�เดืือน 
ระยะห่่างของการมีีประจำำ�เดืือน คว รอยู่่�ระหว่่าง 
21 วััน อาจมาเร็็วหรืือช้้าได้้ 7 วััน แต่่โดยเฉลี่่�ยแล้้ว 
ควรมาเดืือนละ 1 ครั้้�งเท่่านั้้�น

หมอ ในช่่วงแรกการมีีประจำำ�เดืือนของวััยเจริิญพัันธุ์์� 
ประจำำ�เดืือนอาจจะมาไม่่สม่ำำ��เสมอ มาช้้าหรืือเร็็ว 
กว่่าที่่ �ควรจะเป็็น ในขณะเดีียวกัันสตรีีในช่่วงวััย 
40 ปี ีขึ้้�นไป ก็ ็อาจมีีประจำำ�เดืือนผิิดปกติิได้้มีีหลาย 
สาเหตุุ เช่่น มี ีเนื้้�องอกมดลููก ถุ ุงน้ำำ��รัังไข่่ จึ ึงทำำ�ให้้ 
รอบเดืือนหรืือฮอร์์โมนผิิดปกติิ ผู้้ �หญิิงควรใส่่ใจ 
สัังเกตความผิิดปกติิของประจำำ�เดืือน เพราะการมา 
ของประจำำ�เดืือนถืือว่่าเป็็นกระจกเงาสะท้้อนความ 
เป็็นปกติิของผู้้�หญิงอย่่างหนึ่่�งเหมืือนกััน

ประจำำ�เดืือนมา 2 ครั้้�งผิิดปกมั้�ย
หมอ การที่่�ประจำำ�เดืือนมา 2 ครั้้�งสามารถเกิิดได้้จาก 
หลายปััจจััย  เช่่น การรัับประทานฮอร์์โมนยาคุุม 
ฉุุกเฉิินอาจจะทำำ�ให้้รอบเดืือนผิิดปกติิ ในทางการ 
แพทย์์จะให้้สัังเกตดููอาการประมาณ 2-3 รอบเดืือน 
อาการผิิดปกติิอาจเกิิดจาก ผนั ังมดลููกหนาเกิินไป 
จึึงทำำ�ให้้มีการหลุดลอกของเย่ื่�อบุุโพรงมดลููกเดืือนหนึ่่�ง 
ถึึง 2 ครั้้ �ง หรืื ออาจมีีลัักษณะของติ่่�งเนื้้�อที่่�จะทำำ�ให้้ 
รอบเดืือนนั้้�นมีีความผิิดปกติิได้้  แม้้กระทั่่�งการลืืม 
รัับประทานยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิด 2-3 วั ันจะทำำ�ให้้เกิิด 
ภาวะเลืือดออกผิิดปกติิ ดั ังนั้้�นหากประจำำ�เดืือนมา 
2 ครั้้�งถืือว่่าผิิดปกติิมััยคำำ�ตอบคืือ ผิดปกติิ

ประจำำ�เดืือนไม่่มา 3 เดืือน แต่่ตรวจการ 
ต้ั้�งครรภ์์ 4 คร้ั้�ง ข้ึ้�น 1 ขีีด ไม่่ท้้อง ฉีีดยาคุม 
ตลอด เกิิดจากอะไร
หมอ เป็็นปกติิของระหว่่างการฉีีดยาคุุมกำำ�เนิิด 
ที่่�ประจำำ�เดืือนอาจจะขาดหายเพราะฮอร์์โมนจาก 
ยาคุุมกำำ�เนิิดที่่ �ฉีีดนั้้ �น จ ะไปหยุุดการทำำ�งานของ 
รัังไข่่ ซึ่่�งไม่่ทำำ�ให้้เกิิดอัันตรายใดๆ

รั้้�วรอบครอบครััวสััญจร ON BOOK
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ปวดตึึงหน้้าอก แต่่ประจำำ�เดืือนไม่่มาจะท้้อง 
หรืือไม่่?
หมอ อาการปวดตึึงที่่�หน้้าอก อาจเกิิดจากอาการ 
premenstrual syndrome เป็็นกลุ่่�มอาการที่่�เกี่่�ยวข้้อง 
กัับฮอร์์โมนการตั้้�งครรภ์์ โดยเฉพาะฮอร์์โมนเอสโตรเจน 
ที่่�อาจทำำ�ให้้มีีอาการปวดบริิเวณหน้้าอก อาการนี้้� 
ต้้องคอยสัังเกตการมาของประจำำ�เดืือนที่่�จะมาทุุก 
28 วั ันนั้้�นอาจมีีการเลื่่�อน หรืื อช้้าออกไป หากมาช้้า 
3-7 วันควรพบสููติินรีีแพทย์์ เพราะอาจเกิิดจากฮอร์์โมน 
ผิิดปกติิ หรืือเกิิดภาวะไข่่ไม่่ตกในรอบเดืือนนั้้�น

มีีเพศสััมพัันธ์์ ไม่่ป้้องกััน เดืือนที่่ �แล้้ว 
ประจำำ�เดืือนมา 2 คร้ั้�ง แต่่เดืือนนี้้�ประจำำ�เดืือน 
ไม่่มาจะท้้องหรืือไม่่
หมอ มีโอกาสท้้องได้้หากในช่่วงที่่�มีีเพศสัมพัันธ์์เป็็นช่่วง
ที่่ �ไข่่ตก ห ากเดืือนที่่�แล้้วประจำำ�เดืือนมา 2 ครั้้  �ง 
อาจไม่่มีีไข่่ตกในเดืือนที่่�แล้้ว จึ ึงส่่งผลในเดืือนถััดมา 
หรืือการตกไข่่อาจไม่่สามารถระบุุระยะเวลาที่่�ชััดเจนได้้ 
ส่่วนใหญ่่ไข่่มัักตกในระยะกึ่่�งกลางของรอบเดืือนเช่่น 
หากประจำำ�เดืือนในช่่วง 26-27-28 ของเดืือน ไข่่อาจตก 
ช่่วงวัันที่่� 14 เพราะฉะนั้้�นหากมีีเพศสััมพัันธ์์ในช่่วง 
ไข่่ตกก็็มีีโอกาสท้้องได้้

ความเชื่่�อที่่�ประจำำ�เดืือนควรมาเยอะๆ
หมอ ประจำำ�เดืือนเป็็นเลืือดไม่่ดีี คว รออกจาก 
ตััวไปเยอะๆ เป็็นความเช่ื่�อที่่�ไม่่ถููกต้้อง เพราะบางครั้้�ง 
ในภาวะที่่�ประจำำ�เดืือนมามาก จ ะทำำ�ให้้เกิิดภาวะ 
ซีีดโลหิิตจางหรืืออาจมีีก้้อนเนื้้�องอกที่่�มดลููกจึึงทำำ�ให้้ 
ประจำำ�เดืือนมามากผิิดปกติิ ดั ังนั้้�นประจำำ�เดืือนที่่�ดี ี
ไม่่ควรมามากเกิินไป มาน้้อยดีกว่่ามามาก

ประจำำ�เดืือนมาวัันเดีียวแล้้วหยุุดหายไปเลย 
เพราะอะไร
หมอ อาจเกี่่�ยวกับระดัับของฮอร์์โมนที่่�ไม่่มีีการกระตุ้้�น
ที่่�มากพอ หรืื ออาจเกิิดจากน้ำำ��หนัักที่่�ลดมาก หรืื อ 
เพิ่่�มขึ้้�นมากอย่่างรวดเร็็วจนเกิินไป จึ ึงส่่งผลกระทบ 
ต่่อปริิมาณของประจำำ�เดืือน รวมถึึงความผิิดปกติิ 
ของประจำำ�เดืือน หรืื ออาจเพราะรัับประทานยาคุุม 
เป็็นเวลานานทำำ�ให้้ผนังมดลููกบางจึึงไม่่มีีการหลุดลอก 
ของเย่ื่�อบุุโพรงมดลููกก็็เป็็นได้้

กิินยาคุุม 20 ปีี หยุุดกิินเดืือนครึ่่ �งแล้้ว 
ประจำำ�เดืือนยัังไม่่มาเป็็นเพราะอะไร
หมอ การกิินยาคุุมเป็็นเวลานานๆ เม่ื่�อหยุดกิินจะต้้อง 
ใช้้เวลาให้้เยื่่�อบุุโพรงมดลููกสร้้างตััวให้้หนาขึ้้�นเพื่่�อ 
ที่่ �จะหลุุดลอกออกมาเป็็นประจำำ�เดืือน หรืื ออาจ 
เกิิดจากวััยทอง เพราะหากกิินยาคุุมเป็็นระยะเวลา 
นานมากๆ เมื่่�อหยุุดอาจเป็็นช่่วงเดีียวกัับการเข้้าสู่่� 
วััยทองจึึงอาจทำำ�ให้้ประจำำ�เดืือนไม่่มา

ประจำำ�เดืือนไม่่มา เพราะดื่่�มน้ำำ��เย็็นจริงหรืือไม่่?
หมอ การด่ื่�มน้ำำ��เย็็นไม่่มีีผลต่่อการมาของประจำำ�เดืือน  
เนื่่�องจากประจำำ�เดืือนเป็็นการหลุุดหลอกของผนััง 
เยื่่�อบุุโพรงมดลููก อุ ุณหภููมิิของน้ำำ��จึึงไม่่มีีผลต่่อความ 
หนาบางและการหลุุดลอกของผนัังเย่ื่�อบุุโพรงมดลููก 
และไม่่มีีผลต่่อการมาหรืือไม่่มาของประจำำ�เดืือน

มีีเพศสััมพัันธ์์หลัังประจำำ�เดืือนหมด 1 วััน 
มีีโอกาสในการตั้้�งครรภ์์หรืือไม่่
หมอ มี ีโอกาสตั้้�งครรภ์์น้้อย  เพราะเยื่่�อบุุโพรงมดลููก 
จะบางไม่่พร้้อมที่่�จะรัับการฝัังตััว
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มีีเพศสััมพัันธ์์แล้้วหลั่่�งในกี่่�วัันจึึงจะรู้้�ว่าท้อง
หรืือไม่่ท้้อง
หมอ หากประจำำ�เดืือนที่่�จะมาในเดืือนถััดไป ช้้า 7-10 วัน 
ก็็สามารถตรวจการตั้้�งครรภ์์ได้้ หรืือ 2 สัปดาห์์ขึ้้�นไป 
ก็็สามารถตรวจการตั้้�งครรภ์์ได้้

มีีเพศสััมพัันธ์์แบบใส่่ถุุงบ้้าง ไม่่ใส่่ถุุงบ้้าง 
มีีโอกาสต้ั้�งครรภ์์หรืือไม่่
หมอ การใส่่ถุุงยางอนามััยควรใส่่อย่่างถููกวิิธีี จึงจะช่่วย
ให้้เกิิดการป้้องกัันที่่�มีีประสิิทธิิภาพ เพราะสามารถ 
ป้้องกัันท้้องและป้้องกัันโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์ได้้ 
แต่่ในทางการแพทย์์แล้้วแนะนำำ�ให้้ใช้้วิธีีการคุุมกำำ�เนิิด 
ที่่�มีีประสิิทธิิภาพสููงกว่่าเช่่น การกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิด 
การฝัังยาคุุมกำำ�เนิิด ฉีดยาคุุมกำำ�เนิิด หรืือใส่่ห่่วงคุุมกำำ�เนิิด 
เพราะสามารถลดโอกาสในการตั้้�งครรภ์์ได้้กว่่า 90%

กิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดจะคุุมได้้ตั้้�งแต่่เม็็ดแรก 
จริิงหรืือไม่่
หมอ คุุมกำำ�เนิิดไม่่ได้้  เนื่่ �องจากยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิด 
จะเริ่่�มออกฤทธิ์์�ตั้้�งแต่่การกิินต่่อเน่ื่�อง 7–10 เม็็ดขึ้้�นไป 
ประสิิทธิิภาพจะเพิ่่�มขึ้้�นเร่ื่�อยๆ สำำ�คัญคืือ ต้้องไม่่ลืืมกิิน 
กิินตรงเวลา ดั ังนั้้�นการกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดตั้้�งแต่ ่
เม็็ดแรกจึึงไม่่สามารถคุุมกำำ�เนิิดได้้ ข้้ อแนะนำำ�เพิ่่�มเติิม 
ถ้้าอยากให้้ประสิิทธิิภาพการกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดดีีที่่�สุุด 
ต้้องเริ่่ �มกิินวัันแรกที่่�ประจำำ�เดืือนมา กิ ินต่่อเนื่่ �อง 
สม่ำำ��เสมอ และไม่่เคยลืืม

หยุุดกิินยาเม็็ดคุมกำำ�เนิิดสััปดาห์แรกของแผง 
สามารถกิินแถวที่่� 2 ของแผงเลยได้้หรืือไม่่
หมอ ไม่่สามารถทำำ�ได้้ ให้้หยุุดกิินแผงนั้้�นไปแล้้วรอให้้ 
ประจำำ�เดืือนมาแล้้วเริ่่ �มกิินแผงใหม่่ ห ากหยุุดกิิน 
ยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิด แล้้วมีีเพศสััมพัันธ์์อาจต้้องระวััง 
การตั้้�งครรภ์์โดยไม่่พึึงประสงค์์ได้้

หลัังหยุุดกิินยาคุุม เดืือนแรกประจำำ�เดืือน 
มาปกติิ เดืือนที่่� 2 มาแบบกะปริิดกะปรอย 
แล้้วก็็หายไป พอเข้้าเดืือนที่่� 3 ประจำำ�เดืือนมา 
ตอนนี้้�นัับได้้ 22 วัันแล้้วยัังไม่่หาย เป็็นเพราะ
ผลข้้างเคีียงของการเลิิกกิินยาคุุมหรืือไม่่ 
หมอ อาการเลืือดออกกะปริิดกะปรอย  ในเดืือนที่่� 
2-3 หลังหยุดยาคุุมเป็็นอาการที่่�ผิิดปกติิ ควรที่่�จะรีีบไป 
พบแพทย์์เพ่ื่�อตรวจภายใน หากปล่่อยไว้้นานอาจเกิิด 
ผลข้้างเคีียงคืือ ภาวะเสีียเลืือดเยอะ ภาวะซีีด 
อ่่อนเพลีียง่าย  และทำำ�ให้้ติิดเชื้้�อในอุ้้�งเชิิงกรานได้้ง่าย 

ถ้้าหยุุดกิินยาคุุมแบบ 28 เม็็ด หลัังมีี 
เพศสััมพัันธ์์ 1-2 อาทิตย์จะท้้องหรืือไม่่?
หมอ มี ีโอกาสที่่�จะตั้้�งครรภ์์น้้อย  เนื่่�องจากหากมีี 
เพศสััมพัันธ์์ในระหว่่างที่่�กำำ�ลัังกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดอยู่่� 
โอกาสตั้้�งครรภ์์น้้อยหรืือแทบไม่่มีีเลย
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หยุุดกิินยาคุุมไป 1 เดืือน แต่่ประจำำ�เดืือน 
ยัังไม่่มา โดยไม่่มีีเพศสััมพัันธ์์ผิิดปกติ ิ
หรืือไม่่?
หมอ ไม่่ผิิดปกติิ เพราะว่่าการกิินยาเม็็ดคุุมกำำ�เนิิดนานๆ 
เมื่่�อหยุุดกิินจะต้้องใช้้เวลาสัักระยะกว่่าประจำำ�เดืือน 
จะมา แต่่หากนานเกิิน 3 เดืือนผ่่านไปแล้้วประจำำ�เดืือน
ยัังไม่่มาควรจะไปพบแพทย์์เพ่ื่�อตรวจรักษาต่่อไป

วิิธีีสัังเกตประจำำ�เดืือนขาด ควรสัังเกตจาก 
เดืือนที่่�มีีเพศสััมพัันธ์์ หรืือเดืือนถััดไป
หมอ ควรสัังเกตเดืือนถััดไปหลังจากมีีเพศสัมพัันธ์์

กิินยาคุมกำำ�เนิิดได้้ 11 วััน แต่่จะหยุุดกิินเพื่่�อ
ที่่�จะไปฉีีดวััคซีีนโควิิด-19 จะสามารถหยุุดกิิน 
ทัันทีีได้้เลยไหม?
หมอ ไม่่จำำ�เป็็นต้้องหยุดกิินยาคุุมกำำ�เนิิด ราชวิทยาลััย 
สููติินรีีแพทย์์แห่่งประเทศไทย ได้้ออกประกาศว่า ผู้้�ที่่�กิิน
ยาคุุมกำำ�เนิิดสามารถเข้้ารัับการฉีีดวััคซีีนโควิิด-19 
ได้้โดยไม่่ต้้องหยุดทานยาคุุมกำำ�เนิิด

หลัังจากฉีีดวััคซีีนโควิิด-19 ไปแล้้วสามารถ
มีีเพศสััมพัันธ์์ได้้หรืือไม่่
หมอ สามารถมีีเพศสััมพัันธ์์ได้้หลัังจากได้้รัับวััคซีีน 
ครบทั้้�ง 2 เข็็ม และควรระวัังการมีีเพศสััมพัันธ์์กัับ 
ผู้้�ที่่�มีีความเสี่่�ยงติิดโรคโควิด-19 เพราะหากยัังไม่่ได้้รับ 
วััคซีีนครบโดสก็็ยัังสามารถมีีโอกาสในการติิดเชื้้ �อ 
โควิด-19 ได้้อยู่่�
	 ประจำำ�เดืือนมา 2 ครั้้ �ง เป็็นประเด็็นที่่�สาว  ๆ 
หลายคนกำำ�ลังประสบปััญหา ทำำ�ให้้เครียด นอนไม่่หลับ 
ยิ่่�งส่่งผลต่่อการมาของประจำำ�เดืือน ดั ังนั้้�น หลั ังจาก 
ได้้รัับความรู้้�จากอาจารย์์หมอน่่าจะช่่วยให้้หลายคน 
คลายความกัังวลลงได้้  การดููแลรัักษาสุุขภาพร่่างกาย 
ออกกำำ�ลัังกายสม่ำำ��เสมอ กิ ินอาหารที่่�มีีประโยชน์ ์
พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ ไม่่เครียด จ ะช่่วยให้้ประจำำ�เดืือน 
มาตรงตามปกติิได้้  สามารถติิดตามรัับชมรายการ 
รั้้�วรอบครอบครััวปีี 3 ได้้ที่่ � เพจ/สมาคมวางแผน 
ครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ หรืื อติิดตามชมคลิิป 
ความรู้้�ได้้ที่่� YouTube/PPAT CHANNEL ห ากใคร 
มีีประเด็็นคำำ�ถามสามารถปรึึกษาได้้ตามช่่องทาง 
 Social Media ของ สวท
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การส่ื่�อสารเชิิงบวก
กระชัับความสััมพัันธ์ในครอบครััว

เรื่่�อง : เกศนีีย์์ นุชประมููล

ในช่วงที่่�เกิิดวิิกฤตระบาดของไวรััสโควิิด – 19
หลายครอบครััวต้้องกัักตััวอยู่่�ในบ้าน ซ่ึ่�งในโลก

ของการทำำ�งานแล้้วน้้อยครั้้�งที่่�หลาย ๆ ครอบครััว
จะได้้ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ด้วยกััน จนบางครั้้�งหลายครอบครััว

เกิิดปััญหากระทบกระทั่่�งกััน ดัังนั้้�นสิ่่�งที่่�จะช่่วย
กระชัับความสััมพัันธ์์ของครอบครััวให้้แนบแน่่น คืือ

การพููดคุุยส่ื่�อสารกัันเพ่ื่�อความเข้้าใจที่่�ดีีต่่อกััน แล้้วเรา
จะทำำ�ยังไงให้้การส่ื่�อสารนั้้�นไม่่เป็็นผลลบกัับครอบครััว

คุุณโจ มณฑานีี ตัันติสุุข กููรููด้้านการเงิิน
และความสััมพัันธ์์ มีีคำำ�แนะนำำ�มาบอกต่่อ

positive
communication
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การสื่่�อสารคืืออะไร
	 การสื่่ �อสารเป็็นกระบวนการติิดต่่อสััมพัันธ์์ 
ถ่่ายทอดข้้อมููล คว ามคิิด คว ามรู้้�สึึก ทั ัศนคติิ และ 
ค่่านิิยมระหว่างบุุคคล เพ่ื่�อให้้เกิิดความรู้้� คว ามเข้้าใจ 
และเกิิดพฤติิกรรมตามวััตถุุประสงค์์ การสื่่�อสารที่่�ดีี 
นำำ�ไปใช้้ในการสอน ประชาสััมพัันธ์์ การให้้คำำ�ปรึึกษา 
การทำำ�งานร่่วมกัันอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
 
	 ในชีีวิิตประจำำ�วัันทุุกคนต้้องพููดคุุยมีีปฏิิสััมพัันธ์์ 
กัับบุุคคลอ่ื่�นอยู่่�เสมอ การส่ื่�อสารทางบวก (positive 
communication) เป็็นรููปแบบและเทคนิคการส่ื่�อสาร
เชิิงสร้้างสรรค์์ สร้้างความรู้้�สึึก คว ามสััมพัันธ์์ที่่ �ดีี 
เพ่ื่�อให้้เกิิดความเข้้าใจ จูู งใจให้้ร่วมมืือเกิิดการยอมรัับ 
และเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม ซึ่่ �งการสื่่�อสาร 
เชิิงบวกในครอบครัวเป็็นเร่ื่�องสำำ�คัญที่่�ไม่่ควรมองข้้าม  

โซเชีียลมีีเดีียทำำ�ให้้ข้้อมููลสัับสน
	 ทุุกวัันนี้้�การสื่่ �อสารในภาวะโรคระบาดกำำ�ลััง 
เป็็นปััญหาเน่ื่�องจากปััจจุบัันเป็็นยุุคของการใช้้โซเชีียล 
มีีเดีีย ซึ่่�งปััญหาคืือเราไม่่สามารถห้้ามหรืือควบคุุมได้้ 
ทุุกคนสามารถแชร์์อะไรก็็ได้้อย่่างรวดเร็็ว  ไม่่มีีการ 
กลั่่�นกรอง ส่งผลให้้เกิิดความสัับสนและความเข้้าใจผิด
ในสัังคมได้้  แตกต่่างจากในอดีีตที่่�การส่ื่�อสารส่่วนใหญ่ 
มัักเกิิดขึ้้�นในที่่�ทำำ�งาน เป็็นการพููดคุุยกันแบบสภากาแฟ
ดัังนั้้ �นสิ่่ �งที่่ �ทำำ�ได้้คืือเลืือกรัับข้้อมููลที่่�มีีแหล่่งที่่ �มา 
ที่่�น่่าเชื่่�อถืือที่่�สุุด เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความสัับสน แต่่ทั้้�งนี้้� 
ต้้องรู้้�จัักคิิดวิิเคราะห์์แยกแยะด้้วยจะดีีมาก ๆ

positive
communication
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การสื่่�อสารในครอบครััว
	 การสื่่ �อสารในครอบครััว  เป็็นสิ่่ �งสำำ�คััญและจำำ�เป็็นอย่่างมากภายใต้้วิิกฤตแบบนี้้ � 
ขอยกตััวอย่่างเปรีียบเทีียบการสื่่�อสารระหว่่างคนตะวัันตกกัับคนเอเชีียที่่ �แตกต่่างกััน 
คนตะวัันตกจะสอนในทฤษฎีีความสััมพัันธ์์เสมอ โดยบอกว่่าการสื่่�อสารกัันมีีความสำำ�คััญ 
เพราะคนเราต้้องพููดคุุยกัันยกตััวอย่่าง คู่่�ชี ีวิิตเอาแต่่ใจไม่่ฟัังความคิิดเห็็นคนอื่่�น วิ ิธีีการ 
สื่่�อสารที่่�จะทำำ�ให้้ไม่่ทะเลาะกััน คืือเราต้้องดููว่่าจุุดที่่�ทำำ�ให้้เขาอ่่อนลงคืืออะไร อย่่าพยายาม 
อธิิบายเหตุุผลกัับคนที่่ �มั่่  �นใจในตััวเองสููง แต่่เราต้้องปล่่อยให้้เขาทำำ�จนถึึงขีีดสุุด 
ความอ่่อนโยนเป็็นอีีกวิิธีีหนึ่่ �งที่่ �ช่่วยให้้คนที่่�มีีความเชื่่ �อมั่่ �นในตััวเองสููง กลัับมาฟัังเรา 
ที่่ �สำ ำ�คััญต้้องไม่่พููดขณะที่่ �อารมณ์์ร้้ อน และให้้ใช้้คำ ำ�พููดที่่ �อ่ ่อนโยน ส่ ่วนคนเอเชีีย 
มีีลัักษณะนิิสััยขี้้�อาย พููดคุุยกัันน้้อย จึึงมัักทำำ�ให้้เกิิดปััญหาเรื่่�องการสื่่�อสารได้้ง่่าย



ครอบครััวแคร์์

พููดดีๆ กัับพ่่อแม่่ได้้ม้ั้�ย
 	 อีีกกรณีีที่่�มัักจะมีีคนถามค่่อนข้้างมาก คืื อทำำ�ไมเราถึึงพููดกัับแม่่ดีีๆไม่่เคยได้้ ต รงนี้้�ต้้องถาม 
ย้้อนกลัับไปว่่าบางครั้้�งแม่่สื่่�อสารดีีๆ กั ับเราหรืือไม่่ พ่ ่อแม่่สื่่�อสารไม่่รู้้ �เรื่่ �องแล้้วส่่งมาที่่�เรา 
เราก็็มีีปฏิิกริิยาตอบกลัับด้้วยการป้้อนคำำ�ไม่่รู้้ �เรื่่ �องใส่่กลัับไป แม่่ก็็ยิ่่ �งป้้อนคำำ�ไม่่รู้้ �เรื่่ �องกลัับ 
เราต่่างป้้อนพลัังงานใส่่กั ันเสมอ ต รงนี้้ �จึ ึงเรี ียกว่่าปฏิิสั ัมพัันธ์์ซึ่่  �งกั ันและกััน แปลว่่า 
เราต่่างป้้อนพลัังลบใส่่กััน ดั ังนั้้ �น เราอาจต้้องหาทางสื่่ �อสารใหม่่ วิ ิธีีแก้้คืือเราต้้องเข้้าใจ 
คนที่่�เราจะสื่่�อสารด้้วยก่่อนว่่าระดัับความคิิด อารมณ์์ เขาเป็็นแบบไหน 
 
	 อาจเกิิดคำำ�ถามว่่าทำำ�ไมเราต้้องเป็็นฝ่่ายเข้้าใจเขาตลอดเวลา ซึ่่ �งวิิธีีทำำ�ให้้ตััวเองเกิิดสัันติิสุุข 
อย่่าตั้้�งคำำ�ถามว่่าใครทำำ� ถ้้าเราทำำ�แบบนี้้�แล้้วสงบสุุข ใครรู้้�ก่่อนแล้้วทำำ�ก่อน คนนั้้�นมีีความสุุขก่่อน 
ไม่่ต้้องไปคิิดว่่าทำำ�ไมเราถึึงเป็็นฝ่่ายที่่�ต้้องเข้้าใจ ทำำ�ไมเราต้้องสรรหาคำำ�พููด ถ้้าหากเราเป็็นคนรู้้�ก่่อน 
เรามีีวิิธีีการที่่�ดีีกว่่าให้้เราทำำ�เพื่่�อที่่�ชีีวิิตจะได้้ง่่ายขึ้้�น เราไม่่ได้้ยอมเขา แต่่เรากำำ�ลัังหาวิิธีีที่่�ทำำ�ให้้ 
ชีีวิิตเราเกิิดสัันติิสุุขได้้มากที่่�สุุด
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พููดแล้้วทะเลาะกัันตลอด
	 ในความสััมพัันธ์์คู่่�รัักที่่�อีีกฝ่่ายเป็็นประเภทเก่่งทุุกเรื่่�อง ถูู กเสมอ รู้ ้�ทุุกอย่่าง การที่่�เรา 
คบกัับเขาแล้้วจะต้้องรู้้�ว่่าเขาเป็็นคนที่่�มีีอีีโก้้สููงหรืือไม่่ อี ีกฝ่่ายควรเป็็นคนที่่�สื่่�อสารด้้วยความ 
อ่่อนโยน ไพเราะ หากเป็็นไปได้้ควรรอให้้อีกฝ่่ายใจเย็็นลงก่่อน เราควรพููดในสิ่่�งที่่�เขาอยากฟััง 
วิิธีีการคืือควรพููดสั้้�น ๆ ชััดเจน ไม่่จำำ�เป็็นต้้องอธิิบาย ด้้วยถ้้ อยคำำ�ที่่�อ่่อนโยน สำ ำ�คััญที่่�สุุด 
คืือต้้องเป็็นผู้้�ฟัังที่่�ดีีด้้วย 
	 สุุดท้้ายเวลาที่่�เราจะสื่่�อสารกัับคนในครอบครััว สิ่่ �งที่่�ควรเน้้นคืือประเด็็นที่่�อยากจะพููด 
เราต้้องรู้้�ว่่าหััวใจของเรื่่�องคืืออะไรไม่่ต้้องพููดเยอะ แต่่ให้้พููดอย่่างอ่่อนโยน และหััดพููดคำำ�ว่่า 
ขอบคุุณในโอกาสที่่�ควรพููด ไม่่ว่่าอย่่างไรก็็ตาม ค รอบครััวคืือบุุคคลที่่�เราใกล้้ชิิดมากที่่�สุุด 
นอกจากใช้้ความรััก ความเมตตาแล้้ว อีกส่่วนที่่�สำำ�คัญอย่่างยิ่่�ง คืือ ความเข้้าใจ บางครอบครัว
รัักกัันแต่่ไม่่เข้้าใจกัน ก็ทำำ�ให้้การส่ื่�อสารในครอบครัวล้้มเหลว ในภาวะวิิกฤตแบบนี้้�การให้้กำำ�ลังใจ 
การพููดคุุยสื่�อสาร สำำ�คัญที่่�สุุด



เว็็บไซต์์เว็็บไซต์ ์www.ppat.or.th

หมายเลขโทรศััพท์์หมายเลขโทรศััพท์ ์02-941-2320
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TwitterTwitter @PPATHAILAND
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ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม
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างการติดิ
ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม

  สวทสวท



สนใจสมััครได้้ที่่� www.ppat.or.th 
สอบถามโทร 02-941-2320 ต่อ 135 

(คุุณยงยุุทธ)

•	มีีสิิทธิิลงสมััครเป็็นกรรมการของ สวทสวท

•	ร่่วมงานประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปีี
•	รัับเอกสารความรู้้�ของ สวทสวท ได้้ ฟรีี

สิิทธิิพิิเศษสิิทธิิพิิเศษ

ที่่�จะได้้รัับที่่�จะได้้รัับ

สมััครเป็็นสมาชิิกสมััครเป็็นสมาชิิก  สวทสวท  ได้้ได้้  22  แบบแบบ
แบบที่่� 1 สมาชิิกรายปีีเพีียงแบบที่่� 1 สมาชิิกรายปีีเพีียง  5050  บาทต่่อปีีบาทต่่อปีี
แบบที่่� 2 สมาชิิกตลอดชีีพแบบที่่� 2 สมาชิิกตลอดชีีพ  500500  บาทบาท

ร่่วมเป็็นสมาชิิก 
สวท 

(PPAT MEMBER)

เพราะทุุกคนเป็็นพลัังสำำ�คััญในการพััฒนาประชากร 
ร่่วมสมััครเป็็นสมาชิิก สวท 
เพ่ื่�อช่่วยกันพััฒนาสัังคมไทยให้้น่าอยู่่�

ช่อ่งท
างการติดิ

ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม
ช่อ่งท

างการติดิ
ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม

  สวทสวท
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สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทย
ในพระราชููปถััมภ์์สมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราชชนนีี
เลขที่่� 8 ซอยวิิภาวดีีรัังสิิต 44 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต แขวงลาดยาว
เขตจตุจัักร กรุงเทพฯ 10900
โทรศััพท์์ 0-2941-2320 โทรสาร 0-2561-5130 www.ppat.or.th

คลิินิิกเวชกรรม สวท
บริิการวางแผนครอบครััวอย่่างมีีคุุณภาพ

คลิินิิกเวชกรรม สวท เชีียงใหม่่ 
เลขที่่� 200/3 ถนนบำำ�รุงราษฎร์์ ตำำ�บลวััดเกต 
อำำ�เภอเมืือง จัังหวัดเชีียงใหม่ 50000 
โทร. 053 - 249 - 406 เปิิดบริิการวัันจัันทร์์-
ศุุกร์์ 8.00-17.30 น. วันเสาร์์ 9.00 -16.00 น. 
ปิิดทำำ�การ วัันอาทิิตย์์และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์

คลิินิิกเวชกรรม สวท เชีียงราย
เลขที่่� 810/1-3 ถนนพหลโยธิิน ตำำ�บลเวีียง 
อำำ�เภอเมืือง จัังหวััดเชีียงราย 57000  
โทร. 053-713-090 เปิิดบริิการจัันทร์์-ศุุกร์์ 
09.00-17.00 น. ปรึึกษาเร่ื่�องอนามััยเจริญพัันธุ์์�                                            
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์และวัันหยุดนัักขััตฤกษ์์

คลิินิิกเวชกรรม สวท ลำำ�ปาง
เลขที่่� 152 /53-54 ถนนลำำ�ปาง-แม่่หะ
ต.พระบาท อ.เมืือง จ.ลำำ�ปาง 52000
โทร. 054-209-577 เปิิดบริิการวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ 
เวลา 10.00 - 18.00 น.วัันเสาร์์เปิิดเวลา 
09.00-12.00 น. ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์และ 
วัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์

คลิินิิกเวชกรรม สวท ขอนแก่่น
เลขที่่� 752-754 ถนนศรีจัันทร์์ อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวัดขอนแก่่น 40000 
โทร.  043-223-627 สายด่วน 095-661-6551 
จัันทร์์-ศุุกร์์ เปิิด เวลา 10.00 - 18.00 น.
เสาร์์-อาทิิตย์์ เปิิด เวลา 9.00 - 17.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันหยุุดขััตฤกษ์์

คลิินิิกเวชกรรม สวท หาดใหญ่่
เลขที่่� 8-12 ราษฎร์์อุุทิิศ ซอย 9 
ถนนราษฎร์์อุุทิิศ ตำำ�บลหาดใหญ่ 
อำำ�เภอหาดใหญ่ จัังหวัดสงขลา 90110
เปิิดทำำ�การ วันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 09.00 - 17.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์ ์
โทร. 074-252-691 และ 085-585-9580

คลิินิิกเวชกรรม สวท ภููเก็็ต
เลขที่่� 14/1 อาคารเซ็็นทรััลแมนชั่่�น ชั้้�นที่่� 1
ห้้องเลขที่่� 107-108 ถนนวิิชิิตสงคราม 
ตำำ�บลวิิชิิต อำำ�เภอเมืือง จัังหวัดภููเก็็ต 83000
เปิิดบริิการวัันพฤหััสบดีี เวลา 11.00 - 18.00 น. 
โทร. 087-969-3702 และ 085-585-9580

ภาคเหนืือ

ภาคตะวัันออก
เฉีียงเหนืือ

คลิินิิกเวชกรรม สวท 
อุุบลราชธานี
เลขที่่� 154-156 
ถนนศรีีณรงค์์ อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดอุุบลราชธานีี 34000
โทร. 045-243-380
เปิิดบริิการ จัันทร์์-ศุุกร์์
08.30 - 16.30 น.
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์ ์
และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์

กรุงเทพมหานคร

ภาคใต้้

คลิินิิกเวชกรรม สวท บางเขน
เลขที่่� 8 ซอยวิิภาวดีีรัังสิิต  44 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต 
แขวงลาดยาว เขตจตุจัักร กรุุงเทพฯ 
เปิิดบริิการ จัันทร์์ - ศุกร์์ 8.30-16.30 น.
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์
โทร. 02-941-2320 ต่อ 181-182

คลิินิิกเวชกรรม สวท ดิินแดง
เลขที่่�  2/11-13 อาคารพาณิิชย์์ 1 
ถนนประชาสงเคราะห์์ ดินแดง กรุุงเทพฯ 10400 
โทร. 0-2245-1888, 0-2245-7382-4
สายด่วน 064-6190965
เปิิดทำำ�การวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 9.00 - 17.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์ - วัันอาทิิตย์์ - 
และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์  

คลิินิิกเวชกรรม สวท ป่ิ่�นเกล้า
เลขที่่� 3/20 - 21 ถนนอรุุณอมริินทร์์
แขวงอรุุณอมริินทร์์ เขตบางกอกน้้อย กรุุงเทพฯ 10700
โทร. 0-2433-9077, 0-2433 - 3503, 0 - 2433 - 6561
เปิิดวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 9.00 - 17.00 น.
วัันเสาร์์ เปิิด เวลา 9.00 - 17.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์ และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์  


