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๒  

 ศูนยค์วามเปน็เลศิทางการแพทยด์า้นโรคพารก์นิสันและกลุม่โรคความเคลือ่นไหวผดิปกต ิ โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ์สภากาชาดไทย 

จดหมายขา่วเพื่อนพารก์ินสนั  ปีที ่2 ฉบบัที ่3 
เช่ือหรือเปล่าครับ ท่านเสด็จไปกินข้าวมือ้เย็นกับแม่ 

สัปดาห์ละ 5 วัน ทัง้ๆท่ีท่านอยู่คนละบ้านกับแม่ ในหลวงท่านมี

โครงการเป็นร้อยเป็นพันโครงการ แต่ท่านยังมีเวลาไปกินข้าวกับแม่

สัปดาห์ละ 5 วัน บางคนมียศ ซีเจ็ด ซีแปด ซีเก้า ร้อยเอก พลตรี 

อธิบดี ปลัดกระทรวง ไม่เคยไปกินข้าวกับแม่ บอกได้แต่ว่างานยุ่ง ไม่

มีเวลา แต่มีเวลาไปตีกอล์ฟ พูดง่ายๆ คือมีเวลาไปตีกอล์ฟ แต่ไม่มี

เวลาพาแม่ไปกินข้าวด้วยกัน ทัง้สองเร่ืองของในหลวงที่ผมหยิบยก

มาจากหนังสือฯ ของท่านพันเอกพิเศษ ทองค า ท าให้ผมซาบซึง้ใน

ความกตัญญูท่ีในหลวงมีต่อแม่ และผมเองในฐานะแพทย์คนหน่ึงก็

ยึดเร่ืองความกตัญญูกตเวทีเป็นคติประจ าใจมาตลอด และน ามาใช้

เป็นหน่ึงในคุณธรรมในการด าเนินชีวิต ตัวผมเองม่ันใจว่าผู้อ่านทุก

ท่านท่ีได้น าความกตัญญูกตเวทีของในหลวง

ท่านมาปฏิบัติตาม รับรองจะมีสิ่งดีๆมากมาย

เกิดขึน้กับตัวของท่านแน่นอนครับ อย่างน้อยสิ่ง

แรกท่ีท่านจะได้รับคือ ความสุขท่ีได้อยู่ใกล้ชิด

กับคนที่เรารักนะครับ 

ขออนุญาตกลับมาสู่เร่ืองราวเก่ียวกับเพ่ือนพาร์

กินสันในจดหมายข่าวฉบับนี ้นะครับ อย่างที่

หลายท่านได้ทราบว่าการออกก าลังกายมีบทบาทส าคัญอย่างยิ่งที่ท า

ให้อาการของโรคพาร์กินสันดีขึน้และมีผลวิจัยยืนยันอย่างชัดเจนว่า

การออกก าลังกายสามารถช่วยชะลอการด าเนินของโรคพาร์กินสันได้ 

ตอนนีท้างเจ้าหน้าท่ีศูนย์พาร์กินสันฯ ได้น าวีดีโอการออกก าลังกาย

มาใส่ในเวบ็ไซต์ www.chulapd.org ให้ดูง่ายขึน้แล้วนะครับ ซึ่งจะท า
ให้ท่านสามารถเห็นวิธีการออกก าลังกายท่ีถูกต้องและน ามาปฏิบัติ

เ พ่ือ เกิดประโยชน์ในการดูแลสุขภาพของทุกๆท่านนะครับ 

นอกจากนีถ้้าท่านใดสนใจมาร่วมออกก าลังกายกับเพื่อนๆ ในกลุ่ม

เพื่อนพาร์กินสันก็สามารถโทรมาสอบถามรายละเอียดได้ที่เบอร์โทร 

081-107-9999 ซึ่งกลุ่มเพื่อนพาร์กินสันยินดีต้อนรับทุกท่านรวมถึง

ผู้ดูแลผู้ป่วยด้วยนะครับ 

สุดท้ายนีก้ระผมและทางทีมงานในศูนย์ความเป็นเลิศทาง

การแพทย์ด้านโรคพาร์กินสันฯ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาด

ไทย ขออวยพรให้ทุกท่านและครอบครัวมีความสุข สุขภาพร่างกาย

แข็งแรง คิดสิ่งใดขอให้สมปรารถนา มีพลังใจอันเข้มแข็งในปีใหม่

พุทธศักราช 2557 ที่จะมาถงึนีน้ะครับ ขอบพระคุณครับ  

                  ด้วยรักและห่วงใย                    

                รศ.นพ.รุ่งโรจน์ พทิยศิริ 

หวัหน้าศูนย์ความเป็นเลิศทางการแพทย์ด้านโรคพาร์กินสันฯ     

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย                   

“กองทุนศูนย์รักษาโรคพาร์กินสันและ 

กลุ่มโรคความเคล่ือนไหวผิดปกติ” 

เลขบัญชี 103-1-33090-9 

ธนาคารกรุงศรีอยุธยา สาขาศาลาแดง  

        โทร 02-2564630,02-2564000 ต่อ 3361, 089-6860121 

ขอเชญิรว่มบรจิาคเงนิสมทบกองทนุ 

 

สวัสดีครับทุกท่าน กลับมาพบกันอีกครัง้

พร้อมรอยยิ ้มและความสุขในเ ดือน

ธันวาคม ซึ่งเป็นเดือนมหามงคลที่พสก

นิกรชาวไทยได้มีโอกาสถวายพระพรแก่

ในหลวงของเรา ให้ท่านทรงมีพระพลานามัยแข็งแรงสมบูรณ์และอยู่

เป็นมิ่งขวัญปวงชนชาวไทยตลอดไป ทุกครัง้ท่ีพูดถึงในหลวง สิ่งแรก

ที่ผมจะนึกถึงคือ ความรักของในหลวงที่มีต่อแม่ (สมเด็จย่า) 

เร่ืองราวของท่านจะสะท้อนให้เห็นว่าท่าน

ทรงเป็นกษัตริย์ยอดกตัญญูอย่างแท้จริง 

จากหนังสือ หยุดความเลวที่ไล่ล่าในตัวคุณ 

ของพันเอกพิเศษทองค า ศรีโยธิน กล่าวถึง

ในหลวงว่า หลายท่านคงเคยเห็นภาพที่

สมเด็จย่าเสด็จไปในที่ต่างๆ แล้วมีในหลวง

คอยประคองเดินไปตลอดทาง เวลาสมเด็จ

ย่าไปไหน มักมีคนเยอะแยะ มีทหารองค์

รักษ์ มีพยาบาลท่ีคอยประคองสมเด็จย่าอยู่แล้ว แต่ในหลวงบอกว่า 

“ไม่ต้อง…คนนี…้เป็นแม่เรา…เราประคองเอง” ตอนเล็กๆ แม่
ประคองเรา สอนเราเดิน หัดให้เราเดิน เพราะฉะนัน้ ตอนนีแ้ม่แก่

แล้ว เราต้องประคองแม่เดิน เพื่อเทิดพระคุณท่าน ไม่ต้องอายใคร 

ช่างเป็นภาพท่ีประทับใจมาก ในหนังสือยังกล่าวเปรียบเทียบว่าลูก

บางคนมียศ มีต าแหน่งสูงๆ แต่งตัวสวย แต่งตัวหล่อ แต่เวลาเดินไป

กับแม่ กลับไม่กล้าเข้าไปประคองแม่ กลัวไม่สง่า กลัวเสียศักดิ์ศรี 

หรือหลายคนให้ประคองแม่ กลับไม่กล้าท า มีความรู้สึกเขินอาย 

เร่ืองเหล่านีเ้ป็นเร่ืองแปลกมาก แต่สะท้อนความเป็นจริงของสังคม

บ้านเราไม่มากก็น้อยครับ 

ส่วนอีกเร่ืองราวที่แสดงให้เห็นถึงความรักที่ในหลวงมีต่อ

แม่ คือ การไปกินข้าวกับแม่ ก่อนที่สมเด็จย่าจะสิน้พระชนม์ปีเศษ 

ในหลวงเสด็จจากวังสวนจิตรไปวังสระปทุมตอนเย็นทุกวัน ไปท าไม

หรือครับ? ไปกินข้าวกับแม่ ไปคุยกับแม่ ไปท าให้แม่ชุ่มช่ืนหัวใจ  

 "จงใช้ชีวิตให้เสมือนว่าพรุ่งนี้                    

ท่านจะไม่มีชีวิตอยู่แล้ว                

เรียนรู้ ให้เสมือนว่าท่าน                         

จะอยู่ในโลกนี้ต่อไปไม่มีวันสิ้นสุด"   

http://www.chulapd.org


๓  

ศูนยค์วามเปน็เลศิทางการแพทยด์า้นโรคพารก์นิสันและกลุม่โรคความเคลือ่นไหวผดิปกต ิโรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ์สภากาชาดไทย

จดหมายขา่วเพื่อนพารก์ินสนั  ปีที ่2 ฉบบัที ่3 

 

ศูนย์รักษาโรคพาร์กินสันและกลุ่มโรคความเคลื่อนไหว
ผิดปกติ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย ร่วมกับ คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ และหน่วย
ประสาทวิทยา กลุ่มงานอายุรกรรม โรงพยาบาลมหาราช
นครราชสีมา ศึกษาปัญหาอาการพาร์กินสันตอนกลางคืนใน
ผู้ป่วยพาร์กินสันในประเทศไทยกว่า300รายในช่วงระยะเวลา 6 
เดือน (NIGHT-PD study) โดยผลวิจัยพบว่าผู้ป่วยโรคพาร์กิน
สันในประเทศไทยร้อยละ74.3 เผชิญปัญหาอาการพาร์กินสัน
ตอนกลางคืน  

โดยภาวะผิดปกติในการนอนหลับของผู้ป่วยโรคพาร์
กินสันถือเป็นอาการที่พบร่วมกับอาการทั่วไปของโรคพาร์กิน
สัน  ซึ่งกว่าร้อยละ 50 ของผู้ป่วยที่ประสบปัญหาความผิดปกติ
ในการนอนหลับ จะเผชิญกับการตื่นปัสสาวะหลายๆ รอบใน
ตอนกลางคืน และผู้ป่วยกว่าร้อยละ 40 จะมีปัญหาการนอน
กรน อาการนอนไม่หลับหรือหลับไม่สนิทตื่นขึ้นมาบ่อยๆ  
และ อ่อนเพลียง่วงนอนไม่สดชื่นในตอนเช้า หรือเกิดอาการสั่น 
ตัวแข็งเกร็ง ปวดแขนขา และเคลื่อนไหวช้าในตอนเช้าซึ่งจาก
การศึกษาจะพบประมาณร้อยละ 30.7%  นอกจากนี้ ผู้ป่วยโรค
พาร์กินสันซึ่งมีอาการนอนกรนเสียงดัง ในบางคร้ังจะพบ
ภาวะการหยุดหายใจร่วมด้วย ท าให้เป็นอันตรายอย่างมากซึ่ง
อาจมีอาการแขนขากระตุกรุนแรงจนบางคร้ังอาจท าให้ตกเตียง 
หรือท าร้ายคนที่นอนข้างๆ 

อาการผิดปกติในการนอนหลับของผู้ป่วยโรคพาร์กิน
สันไม่ได้ส่งผลกระทบต่อผู้ป่วยเพียงอย่างเดียว แต่ส่งผล
กระทบถึงผู้ดูแลผู้ป่วยโดยตรงเช่นกัน โดยจากการศึกษาในคร้ัง
นี้  ยังแสดงให้เห็นถึงภาวะความวิตกกังวล ความเครียด และ
ภาระการดูแลของผู้ดูแลที่แปลตามความรุนแรงของอาการป่วย
ที่เกิดขึ้นอีกด้วย โดยอาการเหล่านี้สามารถแก้ไขได้ ถ้าผู้ป่วย

และผู้ดูแลเข้าใจและตระหนักถึงความส าคัญ ว่าเป็น
สัญญาณผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นร่วมกับอาการพาร์กินสัน
ทั่วไปซึ่งจ าเป็นต้องสังเกตและแจ้งอาการผิดปกติที่เกิดกับ
แพทย์เพื่อปรับการรักษาให้เหมาะสม เพื่อลดอาการต่างๆ
เหล่านี้  ซึ่ งจะท าให้ผู้ป่วยโรคพาร์กินสันและผู้ดูแลมี
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นทั้งช่วงกลางวันและกลางคืน แม้ว่าใน
ปัจจุบันพาร์กินสันยังเป็นโรคเร้ือรังที่ยังไม่สามารถรักษา
ให้หายขาดได้ แต่การได้รับการรักษาและดูแลอย่างถูกต้อง
ก็จะบรรเทาและชะลอความก้าวหน้าของโรคส่งผลให้
ผู้ป่วยสามารถใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างไม่ยากล าบากมาก
นัก 

อาการพาร์กินสันตอนกลางคืนอาจเกิดจากการ
ลดลงของระดับโดปามีนซึ่งเป็นสารสื่อประสาทที่ส าคัญใน
การเคลื่อนไหว การรักษาอาการพาร์กินสันตอนกลางคืน 
แพทย์อาจพิจารณาการใช้ยาเสริมโดปามีนที่ออกฤทธิ์ยาว ที่
มีทั้งในรูปแบบการรับประทาน และแบบแปะผิวหนัง โดย
แพทย์จะพิจารณาตามความเหมาะสมของผู้ป่วยแต่ละราย    
ในฉบับหน้าจะแนะน าวิธีการใช้ยาแปะอย่างถูกวิธี  

 

 

 

 

 

“อาการพาร์กินสันตอนกลางคืน รู้ทัน...รักษา

ได้ เพียงสังเกตอาการและรายงานแพทย์” 

 
 

 แนะน าหนังสือ  

หนังสือ “โรคพาร์กินสันรักษาได”้ นี้ เป็นหนังสือที่ มีคุณค่า 

น่าอ่านให้ความรู้ในเรื่องระบบของสมองดูรายละเอียดสแกนเลย                
 จัดพิมพ์โดย    ศูนย์รักษาโรคพาร์กินสันและกลุ่มความเคลื่อนไหวผิดปกติ                               

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย  สอบถามข้อมูล  โทร 02-2564630 

หรือ www.chulapd.org 
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    กายภาพบ าบัดง่ายๆ ทีผู่้ป่วยพาร์กินสันก็ท าได้ 

ผู้ป่วยพาร์กินสัน มักจะมีปัญหาเกี่ยวกับอาการเกร็งแข็งของกล้ามเนื้อซ่ึงมีผลต่อการเคลื่อนไหวทั้งแขน – ขา และล าตัว ท าให้การยืน 

เดิน หรือท ากิจวัตรประจ าวันได้ล าบาก การยืดกล้ามเนื้อ เป็นวิธีหนึง่ทางกายภาพบ าบัด ในการให้การรักษาผู้ป่วยพาร์กินสัน ที่มีอาการเหลา่นี ้

 การยืดกล้ามเนื้อข้างล าตัวในท่านอน (Trunk Rotation)  (รูปที่ 1, 2, 3 ) 

 นอนหงาย ชันเข่า 2 ข้าง กางแขนทั้งสองข้างอาจใช้มือจบัขอบเตียง  หมุนเข่าทั้งสองไปด้านข้างให้ไกลที่สุด โดยหลังแนบติดพื้น พรอ้ม

กับหันศีรษะไปด้านตรงข้าม เกรง็ค้างไว้ 10 วินาที ท าสลับข้าง 5 – 10 ครั้ง 

    รูปที่ 1    รูปที่ 2 รูปที่ 3 

 

 

 

 การยืดกล้ามเนื้อตน้ขาด้านหลัง (Hamstring Stretch) (รูปที่ 4, 5)   

 นั่งบนเก้าอ้ีหรือเตียง วางเท้าข้างหนึ่งบนเก้าอ้ีอีกตัว เข่าเหยียดตรง พร้อมกระดกปลายเท้าขึ้น พยายามเอื้อมมือไปที่ปลายเท้าให้ไกลสุด

เท่าทีท่ าได้ โดยที่เข่ายังเหยียดตรงอยู่ เกร็งค้างไว้ 10 วินาที ท า 5 – 10 ครัง้ แล้วสลับท าอีกข้างหนึง่ 

 

 

 

 

 รูปที่ 4                    รูปที่ 5 

 การยืดกล้ามเนื้อนอ่ง (Calf Stretch) (รูปที่ 6, 7) 

 ยืนเกาะราว หรือโต๊ะ ตูท้ี่แข็งแรงและมั่นคง  เหยียดเท้าข้างหนึ่งไปด้านหลงัให้ไกลพอสมควร  โนม้ตัวไปข้างหน้า พร้อมกับงอเข่าหน้า

และขาที่อยู่ด้านหลังยังเหยียดตรง โน้มจนรู้สึกตึงน่องด้านหลัง โดยที่ฝ่าเท้าแนบพื้นตลอดเวลา เกร็งค้างไว้ 10 วินาทีแล้วกลับมา   ท า 5 – 10 ครั้ง  

จึงสลับท าอีกข้าง 

 

 

                             รูปที่ 6                                                             รูปที่ 7 
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โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์  สภากาชาดไทย  

 

 

          

โดย สาวสังคม 

นอกเหนือจากสวัสดิการด้านการรักษา 
พยาบาล เช่น สิทธิบัตรทองหรือสิทธิประกันสังคม     แล้ว 
หลายคนอาจจะไม่รู้ว่ารัฐบาลยังให้สวัสดิการด้านอ่ืน ๆ ให้
อีก ซึ่งในบทความนี้ได้รวบรวมไว้ ๒ ประเภท คือ ผู้สูงอายุ 
และผู้พิการ แต่เนื่องจากข้อจ ากัดเร่ืองหน้ากระดาษ ท าให้
ไม่สามารถลงรายละเอียดได้ทั้งหมด หากมีข้อสงสัย
สามารถติดต่อได้ที่ส านักงานพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์ในแต่ละจังหวัด หรือถามเบื้องต้นได้ที่หมายเลข 
๑๑๑๑ 

 ผู้สูงอายุ  

 รัฐจัดให้มีเบี้ยยังชีพรายเดือน
แบบขั้นบันไดส าหรับผู้สูงอายุ โดยผู้ที่มี
อายุ 60-69 ปี จะได้รับ 600 บาท อายุ 70-
79 ปี จะได้รับ 700 บาท อายุ 80-89 ปี จะ
ได้รับ 800 บาท และอายุ 90 ปีขึ้นไป จะ
ได้รับ 1,000 บาท                                                            
 หลักฐานท่ีต้องเตรียม  

 1. บตัรประจ าตวัประชาชนหรือบตัรอ่ืนทีอ่อกโดย
หนว่ยงานของรัฐทีม่รูีปถา่ยพร้อมส าเนา                      
 2. ทะเบียนบ้านพร้อมส าเนา           
 3. สมุดบัญชีเงินฝากธนาคารพร้อมส าเนา ส าหรับ
ในกรณีที่ผู้ขอรับเงินเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุประสงค์ขอรับเงิน
ผ่านธนาคาร       
 4. หนังสือมอบอ านาจ พร้อมส าเนาบัตรประจ าตัว
ประชาชนของผู้รับมอบอ านาจ  
( ในกรณียื่นค าขอขึ้นทะเบียนรับเงินเบี้ยยังชีพผู้สูงอายุแทน ) 

 ผู้พิการ  

 ที่มีสิทธิไดรับบริการในระบบหลักประกันสุขภาพฯ 
เฉพาะส าหรับคนพิการ จะต้องลงทะเบียนสิทธิในระบบ
หลักประกันสุขภาพฯ โดยระบุสิทธิประเภทผู้พิการ (ท.74) 
โดยสามารถลงทะเบียนได้ที่ ส านักงานพัฒนาสังคมและความ
มั่นคงของมนุษย์จังหวัด ตั้งอยู่ที่ศาลากลางจังหวัด หรือ
โรงพยาบาลประจ าจังหวัด/อ าเภอที่มีศูนย์บริการจดทะเบียน
คนพิการแบบเบ็ดเสร็จในโรงพยาบาล  

 หลักฐานท่ีใช้ในการจดทะเบียน  

 1 . เอกสารรับรองความพิการ  โดยแพทย์ จาก
สถานพยาบาลของทางราชการ                                          

2. บัตรประจ าตัวประชาชน หรือบัตร
ประจ าตัวข้าราชการ  หรือบัตรประจ าตัว
คนต่างด้าว ในกรณีผู้ เยาว์ใช้สูติบัตร
พร้อมทั้งถ่ายส าเนาเอกสาร 1 ชุด  
3. ทะเบียนบ้านฉบับจริง พร้อมทั้งส าเนา
เอกสาร 1 ชุด  

 สิทธิประโยชน์ท่ีผู้พิการจะได้รับ  

 บริการทางการแพทย์ เพื่อแก้ไขความพิการ หรือปรับ
สภาพความพิการ กายอุปกรณ์ เคร่ืองช่วยต่าง ๆ และค าแนะน า
ปรึกษาทางการแพทย์โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย ติดต่อขอรับบริการ
ได้ที่สถานพยาบาลของรัฐทั่วประเทศ บริการทางอาชีพ  จัดฝึก
อาชีพแนะน าการประกอบอาชีพ และกู้ยืมเงินทุนประกอบ
อาชีพเพื่อประกอบอาชีพอิสระรายละไม่เกิน 40,000 บาท 
ก าหนดส่งคืนภายใน 5 ปี โดยไม่มีดอกเบี้ย บริการทางสังคม  
ให้ค าแนะน าปรึกษา ครอบครัวคนพิการที่มีฐานะยากจนและ
ประสบปัญหาทางเศรษฐกิจ  รวมถึงเบี้ยยังชีพคนพิการที่มี
สภาพความพิการมาก ไม่สามารถประกอบอาชีพได้    

"หลักประกันสุขภาพเป็นสิทธิของ
ท่าน การลงทะเบียนเป็นผู้มีสิทธิจะท า
ให้ท่านได้รับความสะดวกไม่ล้มละลาย

จากความเจ็บป่วย" 
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 เป็นเวลากว่า5ปีแล้ว ที่หนูได้ทราบว่าคุณแม่ของหนู
ป่วยด้วยโรคพาร์กินสัน ในคร้ังแรกที่ได้ทราบจากปากของ
คุณแม่เกี่ยวกับโรคประจ าตัวของท่าน ความรู้สึกในขณะนั้น
ของหนูคือ ความเสียใจอย่างมากทั้งๆที่หนูไม่มีความรู้เกี่ยวกับ
โรคนี้เท่าใดนัก แต่ความรู้สึกของคนที่เป็นลูกย่อมจะเสียใจ
เป็นธรรมดาเมื่อทราบข่าวร้ายที่เกิดขึ้นกับบุคคลอันเป็นที่รัก
ของตน แต่ความเสียใจไม่สามารถเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่เกิดขึ้น
ได้ ดังนั้นหนูจึงเรียนรู้ที่จะยอมรับความจริง หนูจ าได้ว่า หนู
กับคุณแม่และสมาชิกคนอ่ืนๆในครอบครัวได้มาร่วมกันนั่งดู
สารคดีเกี่ยวกับผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน และทุกคนในครอบครัว
รวมถึงตัวคุณแม่เองก็ได้ศึกษาและท าความเข้าใจเกี่ยวกับโรค
พาร์กินสันจากหนังสือและแหล่งข้อมูลต่างๆ ข้อมูลต่างๆ
เหล่านี้ท าให้พวกเรามีความรู้และความเข้าใจเกี่ยวกับโรคพาร์
กินสันมากขึ้น อย่างไรก็ดีด้วยความเข้มแข็งของคุณแม่ ท าให้
ทุกคนไม่ได้รู้สึกกับคุณแม่เปลี่ยนไป คุณแม่ยังคงเป็นคุณแม่
คนเดิมของพวกเรา อาจจะมีบ้างที่การเคลื่อนไหวจะช้าลงหรือ
ท าอะไรได้ไม่คล่องแคล่วเท่าเดิมนัก  ซึ่งพวกเราก็เข้าใจดีว่า
มันเป็นอาการของผู้ป่วยโรคพาร์กินสัน ดังนั้นสิ่งที่ทุกคนใน
สมาชิกปฏิบัติต่อคุณแม่ คือ ไม่พยายามท าให้ท่านรู้สึกถึง
ความผิดปกติของตัว เองหรือ เกิดความกดดันต่อการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกายตนเอง ในทางตรงกันข้ามพวกเรา
พยามที่จะให้ก าลังใจคุณแม่ ซึ่งหนูสามารถพูดได้อย่างเต็ม
ปากเต็มค าว่านอกเหนือไปจากก าลังใจของจากตัวคุณแม่ 
รวมถึงความมีระเบียบวินัยในการทานยา การออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอของเองตัวผู้ป่วยนั้นเป็นสิ่งส าคัญที่ท าให้คุณ
แม่ ของหนู ยั งส าม ารถที่ จ ะด า เนินกิ จกรรมต่ า งๆ ใน
ชีวิตประจ าวันได้ไม่ต่างจากคนปกติทั่วไปแล้วนั้น ก าลังใจ 
ความห่วงใย และความเข้าใจของพวกเราทุกคนในครอบครัว

ถือเป็นอีกสิ่งส าคัญส าหรับคุณแม่ในการต่อสู้กับโรคที่ท่าน
ต้องเผชิญอยู่ 

ดังนั้นหนูในฐานะที่อยู่ใกล้ชิดกับคุณแม่ที่ป่วยเป็น
โรคพาร์กินสัน จึงอยากจะเป็นก าลังใจให้ทั้งตัวผู้ป่วยคน
อ่ืนๆรวมถึงผู้ดูแลผู้ป่วยโรคพาร์กินสันทุกคน อีกทั้งอยากให้
ผู้ดูแลหรือผู้ใกล้ชิดกับผู้ป่วยพาร์กินสันทุกคนได้ตระหนักว่า
ก าลังใจและความเข้าใจของคุณต่อตัวผู้ป่วยนั้นเป็นสิ่งส าคัญ
ต่อตัวผู้ป่วยไม่น้อยไปกว่ายาขนานใดๆ 

เอมิกา 

13-5-54         สแกน QR Codcเลย 
เพื่อนผู้ป่วยพาร์กินสนัสามารถเขยีนเล่า ความรู้สึก ความ

ประทับใจ หรือ การให้ก าลงัใจให้เพื่อนผู้ป่วยด้วยกัน ส่งมาได้ท่ี ศูนย์
ความเป็นเลิศทางการแพทยด์้านโรคพาร์กินสันฯ ตึก ธก.3  1873 
ถนน พระรามที่ 4 แขวงปทุมวัน  เขตปทุมวัน  กรุงเทพมหานคร 
10330 หรืออีเมลล์ Chula.parkinson@gmail.com      

เร่ืองเล่าประสบการณ์ผู้ป่วยพาร์กินสัน 

 

…..มาแล้ว ส าหรับใครทีค่ิดถึง

เกมปริศนาตัวเลข    “ซูโดกุ” 
ฉบับนี้ชวนค้นหาตัวเลขทีห่าย 

ไป ด้วยกติกาวิธีเล่นง่ายๆ ……  

กติกาง่ายๆ                          

ทุกแถวในแนวนอน    ต้องมี

ตัวเลข 1-9 และต้องไม่ซ้ ากัน 

ทุกตารางย่อย   3x3 ต้องต้องมีตัวเลข 1-9 และไม่ซ้ ากัน                        

 ส่งค าตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุ ชื่อ-ที่อยู่ เบอร์โทรให้ชัดเจน ส่งมาที่ 

ศูนย์ความเป็นเลิศทางการแพทย์ด้านโรคพาร์กินสันฯ ตึก ธก.3  1873 ถนน 

พระรามที่ 4 แขวงปทุมวัน เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร 10330 หรืออีเมลล์ 

Chula.parkinson@gmail.com     ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2556 ผู้โชคดี 5 ท่าน 

ได้รับของที่ระลึก จากเพื่อนพาร์กินสัน 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%95%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99
mailto:Chula.parkinson@gmail.com%20ก่อน
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%96%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88_4
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%80%E0%B8%82%E0%B8%95%E0%B8%9B%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B8%A3
mailto:Chula.parkinson@gmail.com%20ก่อน


๗  

ศูนยค์วามเปน็เลศิทางการแพทยด์า้นโรคพารก์นิสันและกลุม่โรคความเคลือ่นไหวผดิปกต ิโรงพยาบาลจฬุาลงกรณ ์สภากาชาดไทย

จดหมายขา่วเพื่อนพารก์ินสนั  ปีที ่2 ฉบบัที ่3   

  

ไฮไลท์ ภาพกิจกรรม                               

ภาพที่  1 ชี่กง พลังลมปราณเพ่ือสุขภาพ 
การใช้กิจกรรมชี่กง เพื่อสุขภาพ ออกก าลัยกาย 

ช่วยในการบ าบัดรักษา และฟื้นฟูสมรรถภาพ ให้ดีขึ้น   

ภาพที่ 2  ร ามวยเต้าเต๋อซิ่นซี 
ฝึกท่าร ามวยแบบเต๋าเต๋อ  ปรับความสมดุลของ 

ร่างกายและความรู้สึก จิตใจ 

ภาพที่ 3-4 ดนตรีบ าบัด 

ดนตรีมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย จิตใจ 

และการท างานของสมองในหลาย ๆ ดา้น ช่วยปรับ 

สภาพจิตใจ ให้อยู่ในสภาวะสมดุล มีมมุมองในเชงิบวก 

ผ่อนคลายความตึงเครียด ลดความวิตกกังวลของผู้ป่วย 

ภาพที่ 5-6  โยคะนิทรา บ าบัดโรค 

โยคะนิทรานั้นเป็นศาสตร์เก่าแก่ สามารถท าใหร่างกาย 

ผ่อนคลายขจัดความเครียดได้จนถึงระดับจิตใต้ส านึก 

ร่างกายและจิตใจผ่อนคลาย แล้วเมื่อร่างกายไม่เครียด 

โรคภัยต่างๆ  ก็ห่างหาย  

ภาพที่ 7  ปัญหาการนอนกรน ในผู้ป่วยพาร์กินสัน 
การให้ความรู้ปัญหาการนอนกรนๆ  นอกจากจะสร้าง 

ความร าคาญต่อคนนอนข้างๆ แล้ว ยงัสง่ผลโดยตรง 

ต่อระบบหายใจและอาจท าให้คุณเกิดภาวะหยุดหายใจ 

ขณะนอนหลับ  

ภาพที่ 8 การออกก าลังกายง่ายๆ สไตส์พาร์กินสัน 
การฝึกออกก าลังกายอย่างถูกวิธี และมที่าที่ง่ายๆ  

ที่ผู้ป่วยพาร์กินสันสามรถจ าและน าไปฝึกที่บ้านได้  

ภาพที่  9 ย้อนร าลึกปีใหม่ 2556และสวัสดีปีใหม่ 2557 

กิจกรรมปีใหม ่2556แห่งความสุขของเพ่ือนพาร์กินสัน 

มีกิจกรรมน่ารักๆร่วมกันท าและสวัสดปีีใหม่ 2557 

ขอให้ทุกท่านมีความสุข สุขภาพกาย สุขภาพใจ      

แข็งแรง็ตลอดป ี

ภาพที่  10  สามารถเข้าร่วมกิจกรรมเพ่ือนพาร์กินสัน                     

ได้ที่ ตึก อปร ชั้น M หรือชั้น 6                                    

โทร 081-1079999    
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นามผู้ฝากส่ง 
  กลุ่มเพื่อนพารก์ินสัน    
  ๕๔๘/๖๙ ถ. พระราม ๓ ซอย ๒๙  
 แขวงบางโพงพาง เขตยานนาวา  
 กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐            

                                  กรุณาน าส่ง 
 

 

 

 

จดหมายข่าวเพื่อนพาร์กินสัน 
ข่าวสารประชาสัมพันธ์  

วัตถุประสงค์    เพื่อเป็นส่ือกลางระหว่างผู้ป่วย ผู้ดูแล  บคุลากร 
ทางการแพทย์ และบุคคลทั่วไปทีส่นใจ ร่วมแบ่งปัน แลกเปลี่ยนความรู้ 

ประสบการณ์ที่ผ่านมา แจ้งข่าวสารและกิจกรรมที่เป็นประโยชน์และสร้าง 

สรรค์ เพื่อสร้างขวัญก าลังใจให้กบัผู้ป่วยและผูดู้แล 

จดหมายข่าวเพือ่นพาร์กนิสัน 
เอกสารเผยแพร่เพ่ือการพัฒนาคุณภาพ  ชีวิตผู้ป่วยและครอบครัว 

เจ้าของ  
กลุ่มเพื่อนพาร์กินสนั  รพ.จุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย 

ทีป่รึกษา   รศ. นพ. รุ่งโรจน์  พิทยศิริ 
     อุดร  มงคลนาวิน 
     ดร. สุรสา โค้งประเสริฐ 

กองบรรณาธิการ  
ธีระ   คูวินิชกุล 
นวลปราง ณ สงขลา 
รัตนฤดี เทพหัสดิน ณ อยุธยา 
วีรมลล์ จันทรดี     
อรนลิน จันทร์เดี่ยว  
ธัญญลักษณ์ รุ้งแสงจันทร์ 
ประมณฑ์ วิวัฒนากุลวาณิชย์ 
ลลิตา แก้ววิไล 
นงลักษณ์ บุญรอด 
กลมวรรณ บุญเพ็ง  
มาริษา  โชคพัชรเวสน์  
รัสรินทร์ เสถียรภัทรนันท ์ 
นิรมล หีบท่าไม ้ 
สุจริต ส่วนไพโรจน์    

บรรณาธิการ 
 ชนวัฒน์ อนันต์ 
ก าหนดการเผยแพร่  
 รายสามเดือน 

ติดต่อ กลุ่มเพื่อนพาร์กินสนั    
๕๔๘/๖๙ ถ. พระราม ๓ ซอย ๒๙ แขวงบางโพงพาง 
เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ๑๐๑๒๐         
โทร. / โทรสาร.    ๐๒ – ๖๘๓ – ๙๖๓๗ 

e-mail: parkinson.chula@gmail.com               

พมิพ์ที ่    โรงพิมพ์ ห.จ.ก. อินเตอร์ออฟเซ็ท  

 “เราจะครองแผ่นดินโดยธรรม เพ่ือประโยชน์สุขแห่งมหาชนชาวสยาม” 

(พระราชด ารัสในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ภูมิพลอดุลเดช เมื่อวันที่ 9 มิถุนายน 

2489 วันเสด็จขึ้นครองราชสมบัติ) นับแต่พระองค์ขึ้นครองราชย์สมบัติ ในพ.ศ 2489  

และได้ประกอบกรณียกิจเพ่ือชาวไทย นับเป็นการเสียสละอันยิ่งใหญ่เพื่อชนชาวไทย 

ธันวาคมเป็นเดือนที่พสกนิกรชาวไทยต่างมีความสุขด้วย การได้ชื่นชมบารมีพระบาท 

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในการเสด็จออกมหาสมาคม ณ สีหบัญชรพระที่นั่งอนันต 

สมาคม เนื่องในวันคล้ายวันพระราชสมภพ 5 ธันวาคม ปวงชนชาวไทยได้ปิติยินดีกัน 

ทั่วหน้า ทุกครั้งที่พูดถึงในหลวง สิ่งแรกที่ผมจะนึกถึงคือ ความรักของในหลวงที่มี 

ต่อแม่ (สมเด็จย่า) เรื่องราวของท่านจะสะท้อนให้เห็นว่าท่านทรงเป็นกษัตริย์ยอด 

กตัญญูอย่างแท้จริง จากหนังสือ หยุดความเลวที่ไล่ล่าในตัวคุณ ของ พ.อ.พิเศษ 

ทองค า ศรีโยธิน เล่าว่า ทุกครั้งที่ในหลวงไปหาสมเด็จย่า ในหลวงต้องเข้าไป   ทรง 

กราบที่ตักแล้วสมเด็จย่า ก็จะดึงตัวในหลวงเข้ามากอดเสร็จ ก็หอมแก้มเป็นภาพ 

ของแม่ที่มีความรักต่อลูกอย่างยอดเยี่ยม ตอนสมเด็จย่าหอมแก้ม ในหลวง อาจารย์คิด 

ว่าแก้มในหลวงคงไม่หอมเท่าไหร่ เพราะไม่ได้ใส่น้ าหอม แต่ท าไมสมเด็จย่าหอม 

แล้วชื่นใจ เพราะท่านได้กลิ่นหอมจากหัวใจในหลวง หอมกล่ินกตัญญู                 

 สุดท้ายนี้กลุ่มเพื่อนพาร์กินสันขออวยพรให้ทุกท่านและครอบครัวมีความ

สุข สุขภาพร่างกายแข็งแรง คิดสิ่งใดขอให้สมปรารถนา มีพลังใจอันเข้มแข็งใน          

ปีใหม่พุทธศักราช 2557                                                                 

     กลุ่มเพ่ือนพาร์กินสัน                                                                           

 “ร่วมสานสายใยรัก ร่วมอาทรจติ ร่วมสร้างชีวติทีด่แีก่ผู้ป่วยพาร์กนิสัน”   

เหตุขัดข้องที่น าจ่ายผู้รับไม่ได้ 

 1. จ่าหน้าไม่ชัดเจน 

 2. ไม่มีเลขที่บ้านตามจ่าหน้าซอง 

 3. ไม่ยอมรับ 

 4. ไม่มีผู้รับตามจ่าหน้า 

 5. ไม่มารับภายในก าหนด 

 6. เลิกกจการ 

  7. ย้ายไม่ทราบที่อยู่ใหม่ 

บทบรรณาธิการ 

สิ่งตีพิมพ์ 


