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๓ปที่ ๔๗ ฉบับท่ี ๕๕๘ ตุลาคม ๒๕๖๘     

Shoulder-hand syndrome (SHS) ศิริราชยังไมเคยพบคนเปนโรคนี้

และไมแนวาในอีก ๑๐๐ ปขางหนาจะพบสักคนหนึ่ง

ผมเปนโรคนี้ครับ
โดยวันที่ ๖ กันยายน ๒๕๖๖ ผมหกลม หัวไหลซีกซายกระแทกถนน เจ็บ

มาก เอน็ขาด เคลือ่นไหวไดจาํกัด ตอมาใกลๆ  วนัเฉลมิพระชนมพรรษาสมเดจ็

พระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปหลวง ผมยก    

นํ้าหนักทั้ง ๒ แขน ตอมาหัวไหลซายบวมและปวดมาก กินยาพาราเซตามอล  

๒ เม็ด  ก็เอาไมอยู ทรมานมาก มีอาการบวมเคลื่อนที่ได ไมมีหมอศัลยกรรม

กระดูก (orthopedic) คนใดเคยเห็นโรคนี้

เมื่อไปตรวจที่สาขาบริหารกาย ขณะตรวจอยู มีคุณหมอวิษณุ กัมทร-

ทิพย กลาวขึน้มาอยางไมไดตัง้ใจวา หรอืจะเปน Shoulder-hand syndrome 

แลวก็ผานไป

เราไปเช็กกูเกิ้ลกันใหญ ปรากฏวาอาการตรงกันเดี๊ยะทุกอยาง

เวลาปวดนวดไหลเคลื่อนที่ได บางวันอาการบวมเคลื่อนที่ลงไป 

ตามแขน พรอมๆ กับบวมคลายถุงนํ้าที่เคลื่อนไป ตอมาคอยๆ ยุบไป 

(ชั่วคราว) และทําทาจะยายไปแขนขวา

การปวดขอที่ยายที่ได (migratory joint pain) ที่รูจักกันดี คือ ไขรูมาติก 

(rheumatic fever) และโรคขออักเสบรูมาตอยด (rheumatoid arthritis) คงจะ

เปนโรคทํานองเดียวกัน แตเรารูจักเคาแลว

ตอไปจะมีการรักษาดวยวิธีใหมที่รักษาทุกโรค แลวจะเลาใหฟงตอไป

นิตยสารหมอชาวบาน ดําเนินงานโดยมิไดมุงหวังกําไรทางการคา คณะบรรณาธิการและผูเขียนทุกทานชวยกันทํา
เปนวิทยาทาน โดยมิไดรับคาตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุงหมายรวมกันที่จะถายทอดวิทยาการไปสูประชาชนใหมากที่สุด 
รายไดหลังจากหักคาใชจายและเสียภาษีนําไปใชในกิจกรรมสาธารณประโยชนตางๆ  

คุยกับผูอาน

นพ.ประเวศ วะสี

เล็กๆ นอยๆ จากบรรณาธิการ
อายุยืนของหมอชาวบาน

เปนวิทยาทาน โดยมิไดรับคาตอบแทนใดๆ ทั้งสิ้น เพราะมีจุดมุงหมายรวมกันที่จะถายทอดวิทยาการไปสูประชาชนใหมากที่สุด 

 ศิริราชยังไมเคยพบคนเปนโรคนี้

โดยวันที่ ๖ กันยายน ๒๕๖๖ ผมหกลม หัวไหลซีกซายกระแทกถนน เจ็บ

มาก เอน็ขาด เคลือ่นไหวไดจาํกัด ตอมาใกลๆ  วนัเฉลมิพระชนมพรรษาสมเดจ็

พระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปหลวง ผมยก    

นํ้าหนักทั้ง ๒ แขน ตอมาหัวไหลซายบวมและปวดมาก กินยาพาราเซตามอล  

๒ เม็ด  ก็เอาไมอยู ทรมานมาก มีอาการบวมเคลื่อนที่ได ไมมีหมอศัลยกรรม

คุณหมอวิษณุ กัมทร-

Shoulder-hand syndrome

เราไปเช็กกูเกิ้ลกันใหญ ปรากฏวาอาการตรงกันเดี๊ยะทุกอยาง

เวลาปวดนวดไหลเคลื่อนที่ได บางวันอาการบวมเคลื่อนที่ลงไป 

ตามแขน พรอมๆ กับบวมคลายถุงนํ้าที่เคลื่อนไป ตอมาคอยๆ ยุบไป 

หมอชาวบาน
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เล็กๆ นอยๆ



 ๔  http://publishing.doctor.or.th

๐๓ คุยกับผูอาน

 เล็กๆ นอยๆ จากบรรณาธกิาร
อายุยืนของหมอชาวบาน

๐๖ บอกเลาเกาสิบ 

 ถอดบทเรียนการอบรม
 นักจัดการสุขภาพชุมชน

๑๐ ถนนสุขภาพ 

 “สีรุง” กับสุขภาพ (จบ)

๑๔ บทความพิเศษ ๐๑ 

 เมื่อกลิ่นหอมซอนตัว
 เปนภัยเงียบอยูในบาน

๑๗ เกร็ดเล็กเกร็ดนอย

 ทํางานในโรงพยาบาล ทําไม
 ตองระวงัการฉีดนํ้าหอมทีส่ดุ?

๑๘ กฎหมายใกลตัว 

 ปญหาน้าํกระทอมระบาดหนกั

๒๒ พืชเปนยา

 ยาแกหาตน ตาํนานสมนุไพร-
ตํารับยาที่ถูกลืม

๒๙ สุขภาพดี วิถีหมอไทย 

 กระสายจากของรอน ๔ หมอ 
๔ กลิ่น ๔ รส

สํานักพิมพหมอชาวบาน บจก.
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สารบัญ ๕๕๘ฉบับที่

ปที่ ๔๗ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๖๘

ขอบคุณ ผูเขียนทุกทานที่ชวยเขียน
เปนวิทยาทาน : บทความที่ตีพิมพใน
นิตยสารหมอชาวบาน ยนิดทีีจ่ะใหนาํไป
เผยแพรเปนวิทยาทานสูประชาชนแต
ตองไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษร 
และอางอิงแหลงที่มา ชื่อผูเขียน (ซึ่งเปน
เจาของลิขสิทธิ์) ไมอนุญาตใหนําไปเผย
แพรเกีย่วของกบัผลประโยชนทางการคา

ขอความโฆษณาใดๆ ทีต่พีมิพในนติยสาร
หมอชาวบานเปนไปตามเง่ือนไขทาง
ธุรกิจการคา คณะบรรณาธิการไมจําเปน
ตองเห็นดวยเสมอไป

๔๘

๓๑ คนไขหัวเราะ คุณหมอที่รัก 

 ผาตัดเปลี่ยนขอเขา 
 เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิต

๓๔ แพทยแผนจีน

  ภาวะยินพรอง (ตอนที่ ๓ จบ)

๓๘ บทความพิเศษ ๐๒ 

 ภัยเงียบของสุขภาพกลามเนื้อ
 ในวัยสูงอายุ

๔๒ มุมมองของดวงตา 

 ตอมไขมันที่เปลือกตาอุดตัน 
 สาเหตุสําคัญของตาแหง

๔๖ พลังชีวิต

 การพัฒนาจิตวิญญาณ
 คือรากฐานความเปนมนุษย

๔๘ เขาครัว 

 มะเขือเทศผัดไขหมูสับ

๕๒ ตนไม ใบหญา

 ตนราชรัตน 
 พชืหายากถิน่เดยีว ชนดิใหมของโลก

๕๕ บริษัทสี่ 

 คําสอนพุทธกับเอ็นซีดี

๕๘ สุขภาพชองปาก 

 นอนกัดฟน 
 เรื่องสําคัญที่ไมควรมองขาม

๖๒ ชีวิต-งาน-ทรรศนะ 

 สุขภาพสัตวสัมพันธกับสุขภาพคน 
สัตวปลอดโรค คนปลอดภัย

๖๖ โยคะศาสตร 

 ปราณายามะ 
 เทคนิคโยคะที่คนเริ่มสนใจ

พืชเปนยา

ยาแกหาตน 

ตํานานสมุนไพร-ตํารับยาที่ถูกลืม

๒๒



  ปที่ ๓๔ ฉบับที่ ๔๐๕  มกราคม ๒๕๕๖    ๕    ไดรับอนุญาตเปนลายลักษณอักษร และอางอิงแหลงที่มา ชื่อผูเขียน (ซึ่งเปนเจาของลิขสิทธิ์) ไมอนุญาตใหนําไปเผยแพรเกี่ยวของกับผลประโยชนทางการคา

เพ� อชีวิต สุขภาพ สิ่งแวดลอม

Facebook/thaihealthbook

๖๙ ภูมิปญญาสุขภาพ

 ยําใบชา ยาฟนสมาธิ

๗๐ ยานารู 

 ความเชื่อเรื่องการกินยา 
 อันไหนจรงิหรือม่ัว เชค็ใหชวัร

กอนกินยา

๗๗ ดูหนัง ดูใจ ดูโลก

 แทหรือเทียม แลวยังไง

๘๑ บนเสนทางชีวิต 

 บนเสนทางความเจบ็ไขไดปวย

๘๙ บทความพิเศษ ๐๓ 

 การกนิอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ 
ตองกินเกลือเสริมหรือไม?

๙๒ สมาชิก

 หมอชาวบานสัมพันธ 

๙๓ โครงการสนับสนุน

 นิตยสารหมอชาวบาน

ขอเชิญชวนสมัครสมาชิก

นิตยสารหมอชาวบาน

ชองทางการสงใบสมัครและหลักฐานการโอนเงิน 
กรอกใบสมัครและถายรูปใบสมัครแลวสงกลับมาที่ 
(เลือกที่ทานสะดวกเพียง 1 ชองทาง)
1. สงทาง Line Offi  cial ID : @mcbbook
2. สงทางโทรสาร 0-2271-1806, 0-2271-0170
3. สงทางไปรษณียมาที่ บริษัท สํานักพิมพหมอชาวบาน จํากัด 
 36/6 ถ.ประดิพัทธ ซ.10 แขวงพญาไท เขตพญาไท กรุงเทพฯ 10400
 โทรศัพท 0-2278-5533, 0-2278-1616, 08-6992-0875 
 E-mail : mcbpublishing2565@gmail.com

(หรือใหสํานักพิมพฯ จัดหาให)

❑ สมาชิกใหม วันที่สมัคร......................................
 เริ่มตั้งแตเดือน......................................................

❑ ตออายุสมาชิก ชื่อ-นามสกุล............................................................................

 (จัดสงที่อยูเดิม ไมตองกรอกขอมูลดานลาง) 

มีความประสงคบอกรับเปนสมาชิกนิตยสารหมอชาวบาน

❑ สมาชิก 1 ปี 12 ฉบับ  สงแบบสิ่งตีพิมพ ราคา  780  บาท
   สงแบบลงทะเบียน ราคา  980  บาท
 สิทธิพิเศษ สมาชิกจะไดรับสวนลด  15% 
 เมื่อซื้อหนังสือของ สนพ.หมอชาวบาน (ไมรวมคาสมาชิกนิตยสารหมอชาวบาน)

❑ สมาชิกอุปถัมภ 1 ปี 12 ฉบับ ราคา 700 บาท
 บริจาคให  ❍ วัด ❍ โรงเรียน ❍ รพ.สต. 
  ❍ เรือนจํา  ❍ อื่นๆ .......................................................

ขอมูลที่อยูจัดสงหรือออกใบเสร็จ
ชื่อ-นามสกุล / หนวยงาน / บริษัท .......................................................................
ที่อยู......................... หมูที.่............... หมูบาน.........................................................

ซอย...................................................  ถนน...............................................................

แขวง/ตําบล.......................................  เขต/อําเภอ...................................................

จังหวัด................................................ รหัสไปรษณีย...............................................
โทรศัพท / มือถือ ....................................................................................................
ขอมูลสวนบุคคล  อาย.ุ......................ป  อาชีพ.....................................................

ชําระคาสมัครโดย
❑ ธนาณัติ สั่งจายในนาม สํานักพิมพหมอชาวบาน ปณ.ประดิพัทธ
❑ ผานธนาคาร ชื่อบัญชี สํานักพิมพหมอชาวบาน
 ❍ ธนาคารกสิกรไทย เลขที่บัญชี 016-2-57832-4 สาขาถนนประดิพัทธ

 ❍ ธนาคารไทยพาณิชย เลขที่บัญชี 026-2-25837-6 สาขารามาธิบดี

 ❍ ธนาคารกรุงไทย  เลขที่บัญชี 034-1-77787-0 สาขาประดิพัทธ

**โปรดติดตอแจงการชําระเงิน กลับมายังสํานักพิมพฯ ทุกครั้ง**

บริษัท สํานักพิมพหมอชาวบาน จํากัด

Biller ID : 010552800519101

Line Offi  cal ID : @mcbbook

๒๙

๓๔

๕๒
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บอกเลาเกาสิบ
นพ.สุรเกียรติ อาชานานุภาพ

เมื่อกลางเดือนสิงหาคมที่ผานมา ผมไดไป       

รวมจัดประชุมอบรม “นักจัดการสุขภาพชุมชน

สายพันธุ ใหม” ของจังหวัดปทุมธานี นับต้ังแต

เดือนกุมภาพันธปนี้ไดจัดมาแลว ๓ รอบ แตละรอบ

หางกันประมาณ ๑-๓ เดือน รอบนี้เปนรอบสุดทาย 

ซึ่งเปนการถอดบทเรียนในการนําความรูไปใชใน                                                      

ชีวิตและการทํางานจริงของผูเรียนในชวง ๖ เดือน

ที่ผานมา

ในที่นี้  ผมขอถือโอกาสเลาประสบการณ 

ทบทวน และสะทอนการเรียนรูสวนตัวของผมใน  

การจัดทําโครงการนี้ ดังนี้

๑. ในการอบรม ผมและทางเจาภาพ คือ 

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปทุมธานี ไดเห็น

พองกนัวา จะใชกระบวนการเรยีนรูจากประสบการณ 

ดังที่เรียกวา “การเรียนรู รวมกันในการปฏิบัติ

ในสถานการณจริง (PILA)” เปนหลัก ซึ่งผมมี

ประสบการณในเรื่องนี้มายาวนาน และเห็นวาหลัง

เขารับการอบรม ผูเรียนสามารถทํางานดวยหลัก ๒ 

หลัก ไดแก “เขาใจ เขาถึง พัฒนา” และ “๔ รวม : 

รวมคิด รวมทํา รวมเรียนรู รวมเติบโต” สงเสริม

ใหคนทํางานมีความสําเร็จในทีละกาวและความสุข

ระหวางทาง ดังที่เรียกวา “คนสําราญ งานสําเร็จ”

เมื่อทางเจาภาพชวนผมใหไปจัดทําโครงการ

การอบรมสําหรับทีมสุขภาพที่ทํางานพัฒนาสุขภาพ

ในชุมชนซึ่งมาจากทั้ง ๗ อําเภอของปทุมธานี ผม

ก็ไดใชหลักการทํางาน ๒ หลักดังกลาวในการออก-

แบบหลักสูตรรวมกับเจาภาพ ไดใชเวลาเตรียมการ

หลักสูตร พูดคุยหารือกันหลายครั้ง ทําความเขาใจ

ความตองการ วัตถุประสงค และกลุมเปาหมาย

ของการอบรม ผมขอใหเจาภาพจัดหาบุคลากร

สาธารณสุขและอาสาสมัคร (อสม.) ที่มีแนวคิดและ

การทํางานในชุมชนที่ดี มีผลงานเดน มาเปนพี่เลี้ยง

ประจาํกลุมผูเรยีน ซึง่แบงเปน ๕ กลุมๆ ละ ๘-๙ คน 

และใหพวกเขารวมออกแบบหลักสูตร ติดตามกํากับ 

ถอดบทเรียนการอบรม

นกัจดัการสขุภาพชมุชน

๑. ในการอบรม ผมและทางเจาภาพ คือ 



๗ปท่ี ๔๗ ฉบับท่ี ๕๕๘ ตุลาคม ๒๕๖๘

ประเมินผลการอบรมในแตละรอบ และปรับปรุง

กระบวนการอบรมอยางตอเนื่อง

แมแตชื่อหลักสูตร “นักจัดการสุขภาพชุมชน

สายพันธุ ใหม” ก็เกิดจากการเสนอของพี่เลี้ยง

ทานหนึ่ง ซึ่งเห็นวาหลักสูตรนี้ตางจากการอบรม

ท่ีเคยทําๆ กัน โดยไมไดเนนใหฟงการสอนทฤษฎี

จากวิทยากรเปนหลัก แตเนนใหผูเขาอบรมเรียนรู

ดวยตนเองและเรียนรูกันเอง โดยสรางเวทีใหเกิด

การแลกเปลี่ยนเรียนรู และถอดบทเรียนจากบุคคล 

ชุมชน และกิจกรรมที่เปนตนแบบจริง และนําความ

รูไปทดลองปฏิบัติในชีวิตประจําวัน แลวกลับมาแลก

เปลีย่นกนัเปนระยะๆ เชือ่วาผูเรยีนจะเกดิทกัษะการ

เรยีนรูดวยตนเอง สามารถพฒันาตวัเอง และทาํงาน

กับทีมงานและภาคีเครือขายในชุมชนไดอยางดี

๒. การประชุมอบรมในชวงแรกๆ ผมสอน

และฝกทักษะพื้นฐาน ๒ ขอ ไดแก

 (๑) การเขาใจตนเอง โดยให

เรียนรูเรื่องกลไกสมองมนุษย ๓ สวน 

ซึ่งทําหนาที่เรียนรูเพื่อการอยูรอด (ดวย

สมองสวนหลงั หรือ “สมองตะกวด” ทาํ

หนาทีเ่กีย่วกบัดานสญัชาตญาณเพือ่การ

เอาตัวรอด) การอยูรวม (ดวยสมองสวน

กลางหรือ “สมองสุนัข” ทําหนาที่เกี่ยว

กับดานอารมณ แรงจูงใจ การเรียนรูให

เกิดการประทับความจําระยะยาว) และ

การอยูอยางมีความหมาย (ดวยสมอง

สวนหนาหรือ “สมองมนุษย” ทําหนาที่

เกีย่วกบัดานสติ ปญญา ความมีเหตมีุผล 

การรูตน การรูคน หรือบุคคลอื่น การ

ควบคุมตนเอง ศีลธรรม คุณธรรม)

โดยธรรมชาติ “สมองสัตว” ซึ่ง

เปน “จิตไว (fast thinking)” ทํางาน

ไวกวา “สมองมนุษย” ซึ่งเปน “จิตชา 

(slow thinking)” คนทั่วไปจึงมีชีวิตที่

ถูกครอบงําดวยสัญชาตญาณของการเอาตัวรอด

และอารมณ มากกวาสติปญญาและเหตุผล เมื่อ

ใสใจฝกสติ รูตัว รูตน ก็จะมีสติปญญากํากับตน   

ใหมีชีวิตที่เจริญดีงาม (เกงขึ้น ดีขึ้น มีความสุข

ขึ้น) ได

หลังเขารับการอบรม ผูเรียน
สามารถทํางานดวยหลัก ๒ 
หลัก ไดแก ‘เขาใจ เขาถึง 
พัฒนา’ และ ‘๔ รวม : รวม
คิด รวมทํา รวมเรียนรู รวม
เติบโต’

๒. การประชุมอบรมในชวงแรกๆ 
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หลักสูตร “นักจัดการสุขภาพ
ชุมชนสายพันธุใหม” ผูเรียน 
จะเกิดทักษะการเรียนรู ด วย
ตนเอง สามารถพัฒนาตัวเอง 
และทํางานกับทีมงานและภาคี
เครือขายในชุมชนไดอยางดี

รูตวั รูตน - การฟงอยางตัง้ใจ - การชืน่ชม (เรือ่งดีๆ  

ทีไ่ดรบัรู) - การสะทอนคดิ (สะทอนความรูสกึนกึคดิ 

และการเรียนรูท่ีเกิดขึ้นในใจตน ตามธรรมชาติของ

กลไกสมองที่เมื่อรับรูอะไร ยอมเกิดความรูสึกนึกคิด 

อารมณ และการใครรูวา “อะไร ทาํไม อยางไร” เสมอ) 

- การควบคมุตนเอง (ควบคมุตนใหนิง่ ฟงจนจบ ไม

พดูแทรก ไมถามแทรก ไมดวนตดัสนิ ควบคมุอารมณ 

ไมตอบโตหรือแสดงออกในเชิงลบทันที)

ทกัษะพืน้ฐานทัง้ ๒ ขอนี ้จดัวาเปนเครือ่งมอื

อันทรงพลังในการเรียนรู และการมีปฏิสัมพันธ

ที่ดี (ความสัมพันธและการสื่อสารเชิงบวก) กับ

ผูคนตางๆ ทําใหเกิดการเขาใจและเขาถึงผูคน

และสถานการณตางๆ และการทํางานดวยหลัก 

“เขาใจ เขาถึง พัฒนา” และ “๔ รวม”

๓. ในการอบรมในชวงตอๆ มา ไดตอกยํ้า       

ใหผูเรียนนําเคร่ืองมือ (ทักษะพื้นฐาน ๒ ขอ) ไป          

ฝกใชซํ้าๆ ในทุกเวทีการอบรม ทั้งในการพูดคุย        

แลกเปลี่ยน การศึกษาดูงาน การฟงบรรยาย การ

ทํางานกลุม (ท้ังในเวทีประชุมอบรม ๔ รอบ และ

การประชุมกลุมยอยทางออนไลนท่ีเสริมเพ่ิมในชวง

ทําการบานนอกรอบ)

ที่สําคัญ ไดกําชับใหผูเขาอบรมนําความรูเรื่อง

กลไกสมอง และการฟงอยางตั้งใจ (การฟงดวยสติ) 

ไปใชในชีวิตและการทํางานจริง และทุกครั้งที่พบปะ

กันในเวทีอบรมและการประชุมออนไลน ก็ขอใหผูที่

ไดนาํความรูไปใชจรงิ เลาประสบการณของตัวเองให

เพื่อนฟง เรื่องเลาดีๆ ของเพื่อน ไดสรางแรงบันดาล

ใจและสงเสรมิใหคนอืน่ๆ นาํบทเรยีนไปใชกบัตนเอง 

เพิ่มจํานวนมากขึ้นเรื่อยๆ

๔. จากการแลกเปลี่ยนในเวทีอบรม และ

รายงานสวนบุคคลที่สงเปนการบานกอนจบ

หลักสูตร ผู เรียนไดสะทอนเรื่องราวของการนํา     

ความรูไปใชในชวีติและการทาํงานจรงิในลกัษณะอนั

หลากหลาย ดังนี้

 (๒) การฟงอยางตั้งใจ (การฟงดวยสติ) 

โดยการทํากิจกรรม “เปดใจคุย ใสใจฟง” ดวย          

การจับคูผลัดกันเลาและผลัดกันฟงเรื่องราวดีๆ ของ

กันและกัน และสะทอนความรูสึกนึกคิดที่ไดจาก

กิจกรรมนี้

กิจกรรมนี้เปนการฝกทักษะ ๕ อยางพรอมกัน

ไป ไดแก สติ (จิตที่นิ่ง - ชา - ใส - ตื่น - รู) และการ

๓. ในการอบรมในชวงตอๆ มา 

๔. จากการแลกเปลี่ยนในเวทีอบรม และ


