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2

·≈‰ª¢â“ßÀπâ“°—∫°“√æ—≤π“√–∫∫¥Ÿ·≈
ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡„πª√–‡∑»‰∑¬ (μÕπ∑’Ë 1)

‡√’¬ß‡√’¬ß‚¥¬ æ√∑‘æ¬å ‡πμ‘¿“√—μπ°ÿ≈
¿“æª√–°Õ∫: Õ‘π‡μÕ√å‡πÁμ

Õâ“ßÕ‘ß: ‚§√ß°“√√–∫∫¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡§√∫«ß®√ ‚¥¬§«“¡√à«¡¡◊Õ√–À«à“ß  ¡“§¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
 ∂“∫—π‡«™»“ μ√åºŸâ ŸßÕ“¬ÿœ °√¡°“√·æ∑¬å °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ·≈–  ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (   )

Õ’°Àπ÷Ëß “‡Àμÿ ”§—≠∑’Ë √â“ß§«“¡∑ÿææ≈¿“æ∑’Ë¬—ß‰¡à∂Ÿ°°≈à“«∂÷ß¡“°π—° ·μà àßº≈°√–∑∫„π«ß°«â“ß°Á§◊Õ
ç¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡é °“√¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡π—Èπ ¬“°°«à“ºŸâªÉ«¬‚√§Õ◊Ëπ Ê À≈“¬‡∑à“‡æ√“– ç¡—π‰¡à„™à·§à§«“¡
®”∑’ËÀ“¬‰ªé ·μà√«¡∂÷ß §«“¡¡’‡Àμÿ¡’º≈·≈–∑—°…–°“√„™â™’«‘μ¥â«¬ ·∂¡¬—ß‡°’Ë¬«æ—πμàÕ‡π◊ËÕß°—∫‚√§¬Õ¥Œ‘μ¢â“ßμâπ
‰¡à«à“®–‡ªìπªí≠À“À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ∑’ËÕ“®‡ªìπº≈®“°‰¢¡—πÀ√◊Õ§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß À√◊Õ‰¥â‡∫“À«“π·≈–§≥–¡“
‡æ‘Ë¡‡æ√“–ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ‡√’¬°À“·μà¢π¡À«“π ª√–‡∑»‡√“°Á¬—ß‰¡à¡’·À≈àß§«“¡√Ÿâ ”À√—∫ºŸâ¥Ÿ·≈¡“°π—°„π‡√◊ËÕßπ’È
®–‡√‘Ë¡μâπ‰ªæ∫·æ∑¬åÕ¬à“ß‰√ “¢“‰Àπ°Á¬“°·≈â« ·¡â‡√‘Ë¡√—∫°“√√—°…“·≈â« ·μà‡«≈“ à«π„À≠à¢ÕßºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
°Á¬—ßÕ¬Ÿà∑’Ë∫â“π Õ¬Ÿà°—∫ºŸâ¥Ÿ·≈ ·≈–μâÕßæ÷Ëßæ‘ßºŸâ¥Ÿ·≈„π°“√∑”°‘®«—μ√ª√–®”«—π¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬ Ê ∑”„Àâ¿“√–Àπ—°¬—ßμ°Õ¬Ÿà
∑’ËºŸâ¥Ÿ·≈ ®πÀ≈“¬§√Õ∫§√—«∫Õ°«à“ ∂â“√Ÿâ«à“æƒμ‘°√√¡∑’Ë·ª≈°‰ªπ—Èπ‡ªìπÕ“°“√¢Õß‚√§‡ ’¬·μà‡π‘ËπÊ §ß®–‰¥â‡μ√’¬¡
μ—«·≈–«“ß·ºπ„π°“√¥Ÿ·≈‰¥â¥’°«à“π’È

ç§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“®π”‰ª Ÿà§«“¡∑ÿææ≈¿“æ ∑”°‘®«—μ√„π
™’«‘μª√–®”«—π‰¡à‰¥â ∑”„Àâ§√Õ∫§√—«μâÕß√—∫∫∑Àπ—°„π°“√¥Ÿ·≈é

∑’¡«‘®—¬ π”‚¥¬ º». æ≠. ‘√‘π∑√ ©—π»‘√‘°“≠®π ‡ÀÁπ«à“
 ∂“π°“√≥å‡√◊ËÕß ¡Õß‡ ◊ËÕ¡„π‡¡◊Õß‰∑¬‡√‘Ë¡‡¢â“ Ÿà¿“«–«‘°ƒμ ‚¥¬
 √ÿª‰¥â 2 ª√–‡¥Áπ§◊Õ ¢âÕ·√° ∑’Ëºà“π¡“  —ß§¡¬—ß‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡
‡¢â“„®‡√◊ËÕßÕ“°“√ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ ≠“μ‘ºŸâªÉ«¬‰¡à∑√“∫
¡“°àÕπ«à“æƒμ‘°√√¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫§π„π§√Õ∫§√—«π—Èπ‡ªìπÕ“°“√¢Õß
‚√§ ‡¢â“„®«à“‡ªìπ°“√À≈ß≈◊¡μ“¡«—¬§π ŸßÕ“¬ÿ ®÷ß‰¡à‰¥â ‰ª√—°…“‡ ’¬
·μà‡π‘ËπÊ ª≈àÕ¬‰«â®π°√–∑—ËßºŸâªÉ«¬‡√‘Ë¡¡’ªí≠À“∑“ßæƒμ‘°√√¡·≈–

Õ“√¡≥å ‡°‘¥§«“¡¢—¥·¬âß°—π„π∫â“π ®÷ß®—∫§«“¡º‘¥ª°μ‘‰¥â·≈–‡√‘Ë¡À“∑“ß‡¢â“√—∫°“√√—°…“ ªí≠À“¢âÕ∑’Ë Õß §◊Õ ‡¡◊ËÕ
§√Õ∫§√—«√Ÿâ·≈â««à“ ¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘‡°‘¥¢÷Èπ°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·μà°Á‰¡à√Ÿâ®–‡√‘Ë¡√—°…“Õ¬à“ß‰√ ‡æ√“–ª√–‡∑»‡√“¬—ß‰¡à¡’°“√„Àâ
∫√‘°“√√—°…“§—¥°√Õß μ‘¥μ“¡ √—°…“ ¥Ÿ·≈ ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡π’ÈÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß·≈–‡ªìπ√–∫∫ ∫√‘°“√ ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà°Á¬—ß
‰¡à§√Õ∫§≈ÿ¡∑—Ë«∂÷ß‰ª∑ÿ°æ◊Èπ∑’Ë Õ’°∑—Èß¬—ß¢“¥·æ∑¬å‡©æ“–∑“ß∑’Ë „Àâ°“√√—°…“·≈–§”ª√÷°…“Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß ªí≠À“π’È
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‡√’¬°‰¥â«à“°√–∑∫∑ÿ°À¬àÕ¡À≠â“ „π™ÿ¡™π‡¡◊Õß∑’Ë¥Ÿ®–¡’√–¥—∫°“√»÷°…“·≈–∞“π–∑’Ë¥’ °Á„™â°“√ ◊∫§âπ™◊ËÕ·æ∑¬å®“°
Õ‘π‡μÕ√å‡πÁμ À√◊ÕÕ“»—¬§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ®“°§π√Ÿâ®—°‡æ◊ËÕ‡¢â“∂÷ß∫√‘°“√∑“ß°“√·æ∑¬å ¬‘Ëß„π™π∫∑¥â«¬·≈â« πÕ°®“°
ºŸâªÉ«¬·≈–§√Õ∫§√—«¥Ÿ·≈°—π‰ª‡Õßμ“¡¬∂“°√√¡·≈â« Õ“®æ∫ªí≠À“®“°§«“¡‰¡à‡¢â“„®¢Õß§π„π —ß§¡ ‡™àπ ‡¢â“„®
«à“Õ“°“√ªÉ«¬π’È‡°‘¥®“°æ≈—ß‡Àπ◊Õ∏√√¡™“μ‘ À√◊Õπ‘ —¬‰¡à¥’¢ÕßºŸâªÉ«¬ π”‰ªμ‘©‘ππ‘π∑“À√◊ÕμàÕμâ“π ∑”„Àâ§√Õ∫§√—«
‰¡à “¡“√∂„™â™’«‘μ„π∫â“πμ—«‡Õß‰¥âÕ¬à“ß ß∫ ÿ¢ ¥—ßπ—ÈπÀ“° —ß§¡¡’§«“¡μ√–Àπ—°√Ÿâ √«¡∑—Èß¡’√–∫∫∫√‘°“√ ÿ¢¿“æ
¥â“π ¡Õß‡ ◊ËÕ¡‚¥¬‡©æ“– °Á®–™à«¬„Àâ¬◊¥™à«ß‡«≈“·¢Áß·√ß¢ÕßºŸâªÉ«¬ ·≈–™–≈Õ¿“«–∑ÿææ≈¿“æ‰¥â¡“°¢÷Èπ √«¡∑—Èß
§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈°Á®–¥’¢÷Èπ¥â«¬

°“√ ç¢“¥§«“¡√Ÿâé ∑’Ë∂Ÿ°μâÕß‡æ’¬ßæÕ·≈–¬—ß‰¡à¡’ ç∫√‘°“√‡©æ“–é ®÷ß∑”„Àâ∑’¡«‘®—¬‰¥â√‘‡√‘Ë¡‚§√ß°“√«‘®—¬·√°
„πªï 2557 ‚¥¬‡√‘Ë¡∑’Ë°“√»÷°…“§«“¡μ√–Àπ—°√Ÿâ‡√◊ËÕß ¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡°àÕπ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡¢âÕ¡Ÿ≈‡æ◊ËÕ ”À√—∫
‚§√ß°“√®–æ—≤π“√–∫∫°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ŸßÕ“¬ÿ¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡„πªï 2558-2560 „π¢—Èπ‡μ√’¬¡°“√π’È∑’¡«‘®—¬‰¥â‡™‘≠
ºŸâ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ‰¡à«à“®–‡ªìπ·æ∑¬å æ¬“∫“≈ π—°®‘μ«‘∑¬“ π—° —ß§¡  ß‡§√“–Àå ºŸâªÉ«¬
·≈–§√Õ∫§√—« ·≈–¿“§ à«π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß ¡“™à«¬°—π√–¥¡§«“¡§‘¥®“°§«“¡√Ÿâ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà·≈â« (Know-ledge Know-How)
‡æ◊ËÕμÕ∫‚®∑¬åÀ≈—°∑’Ë«à“ ∂â“μâÕß°“√ ¥Ÿ·≈§π‰¢â§ππ’È„Àâ¥’ ‡√“μâÕß¡’ ç∫√‘°“√é ·≈– ç ‘ËßÕ◊Ëπ„¥é ‡æ‘Ë¡Õ’°∫â“ß

‡¡◊ËÕ√Ÿâ§«“¡μâÕß°“√·≈â« ∑’¡«‘®—¬‰¥â‡√‘Ë¡‚§√ß°“√∑’Ë Õß§◊Õ
°“√æ—≤π“√–∫∫°“√¥Ÿ·≈√—°…“ºŸâªÉ«¬ ŸßÕ“¬ÿ¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
(comprehensive dementia model development)
§«∫§Ÿà‰ª°—∫‚§√ß√–¬–∑’Ë “¡ ´÷Ëß‡ªìπ°“√  √â“ß»—°¬¿“æ
(capacity building) ∫ÿ§≈“°√¥â“π “∏“√≥ ÿ¢„π ∂“π∫√‘°“√√–¥—∫ª∞¡¿Ÿ¡‘·≈–∑ÿμ‘¬¿Ÿ¡‘
À√◊Õ√–¥—∫‚√ßæ¬“∫“≈™ÿ¡™π≈ß‰ª ¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡‡∫◊ÈÕßμâπ‰¥â¿“¬„μâ°“√„Àâ
§”ª√÷°…“®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠‡©æ“–∑“ß®“° ∂“πæ¬“∫“≈μμ‘¬¿Ÿ¡‘´÷Ëß°Á§◊Õ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬åÀ√◊Õ‚√ßæ¬“∫“≈‚√ß‡√’¬π
·æ∑¬åμà“ßÊ ∑—Èß Õß‚§√ß°“√π’È ‰¥â∑”°“√∑¥≈Õß„πæ◊Èπ∑’Ëπ”√àÕß 4 æ◊Èπ∑’Ë ́ ÷Ëß¡’≈—°…≥–‡©æ“–·μ°μà“ß°—π‰ª„π·μàæ◊Èπ∑’Ë§◊Õ

©∫—∫π’È∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√‡√’¬°πÈ”¬àÕ¬ ·π–π”∑’Ë¡“∑’Ë ‰ª¢Õß‚§√ß°“√°—π°àÕπ ·≈â«©∫—∫Àπâ“‡√“¡“
≈ß≈÷°μàÕ„Àâ‡ÀÁπº≈°“√¥”‡π‘π°“√ √–∫∫∫√‘°“√„À¡à∑’Ë∑’¡ß“π·μà≈–∑’Ë ‰¥â √â“ß √√¢÷Èπ¡“·∫∫‡μÁ¡∑’Ë ‰ª‡≈¬

1. Õ”‡¿Õ∫â“πΩ“ß ®—ßÀ«—¥¢Õπ·°àπ - æ◊Èπ∑’ËπÕ°‡¡◊Õß ·μà‰¥â√—∫°“√
 π—∫ πÿπ¥â“π∫ÿ§≈“°√®“°§≥–æ¬“∫“≈»“ μ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬¢Õπ·°àπ
·≈–‚√ßæ¬“∫“≈®—ßÀ«—¥¢Õπ·°àπ

2. Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥π§√√“™ ’¡“ - ¡’‚√ßæ¬“∫“≈¡À“√“™π§√√“™ ’¡“
‚√ßæ¬“∫“≈„À≠à¢Õß®—ßÀ«—¥‡ªìπ·°ππ”∑”√–∫∫‡æ◊ËÕ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß
§π™ÿ¡™π„πæ◊Èπ∑’Ë¢Õßμπ

3. Õ”‡¿Õ≈” π∏‘ ®—ßÀ«—¥≈æ∫ÿ√’ - Õ”‡¿Õ™“¬¢Õ∫ ®—ßÀ«—¥ Àà“ß‰°≈∫√‘°“√
 “∏“√≥ ÿ¢ ·μà„™â°“√ √â“ß§«“¡√à«¡¡◊Õ√–À«à“ßÕß§å°“√∫√‘À“√∑âÕß∂‘Ëπ
 “∏“√≥ ÿ¢ ·≈–§π„π™ÿ¡™π ™à«¬°—π √â“ß√–∫∫∑’Ë§π„πæ◊Èπ∑’Ë®–¥Ÿ·≈
°—π‡Õß

4. Õ”‡¿Õ§’√’√—μπåπ‘§¡ ®—ßÀ«—¥ ÿ√“…Æ√å∏“π’ - Õ”‡¿Õ¢π“¥°≈“ß∑’Ë¡’
‚√ßæ¬“∫“≈™ÿ¡™π∑’Ë‡¢â¡·¢Áß ·≈–‡§¬¡’·π«§‘¥®–∑”√–∫∫∫√‘°“√ºŸâ¡’¿“«–
 ¡Õß‡ ◊ËÕ¡Õ¬Ÿà‡¥‘¡·≈â« ·≈–π”¡“μàÕ¬Õ¥„Àâ‡ÀÁπº≈®√‘ß„π‚§√ß°“√π’È
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‚¥¬ º». æ≠.  ‘√‘π∑√ ©—π»‘√‘°“≠®π
 “¢“«‘™“‡«™»“ μ√åºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ μ√å §≥–·æ∑¬»“ μ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

¿“æª√–°Õ∫®“°: Õ‘π‡μÕ√å‡πÁμ

 ¡Õß‡ ◊ËÕ¡®“°πÈ”§—Ëß„π‚æ√ß ¡Õß...
...‚√§∑’ËμâÕß·¢àß°—∫‡«≈“

«—ππ’ÈÕ“®“√¬åÕ¬“°‡≈à“‡√◊ËÕß ¡Õß‡ ◊ËÕ¡∑’Ë ç¡’‚Õ°“ 
À“¬é ∫â“ß ∑’Ë«à“¡’‚Õ°“ °Á‡æ√“–‡√“μâÕß·¢àß°—∫‡«≈“
√’∫æ“ºŸâªÉ«¬¡“À“À¡Õ À¡Õ°ÁμâÕß√’∫«‘π‘®©—¬„Àâæ∫ ·≈â«
°Á√’∫√—°…“ √–∫∫°“√∑”ß“π¢Õß ¡ÕßºŸâªÉ«¬°Á®–°≈—∫¡“
¥’‡≈¬∑’‡¥’¬« μ√ß°—π¢â“¡ À“°ª≈àÕ¬‰«â‡π‘Ëππ“π‡°‘π‰ª
 ¡Õß®–‡ ’¬À“¬®π°Ÿà‰¡à°≈—∫ ́ ÷Ëß‡ªìπ‡√◊ËÕßπà“‡ ’¬¥“¬¡“°

‚√§πÈ”§—Ëß„π‚æ√ß ¡ÕßÀ√◊Õ Normal Pressure
Hydrocephalus ®√‘ß Ê æ∫‰¥â∑—Èß„π‡¥Á°‡≈Á°·≈–„π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡°‘¥®“°√–∫∫À¡ÿπ‡«’¬ππÈ”‰¢ —πÀ≈—ß¡’ªí≠À“
§◊Õ √â“ßÕÕ°¡“‰¥âμ“¡ª°μ‘ ·μà¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ¥´÷¡
πÈ”‰¢ —πÀ≈—ß‡¢â“ Ÿà√–∫∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥” ∑”„ÀâπÈ”‡°‘¥§—Ëß
„π‚æ√ß ¡Õß À≈“¬∑à“π§ß‡§¬‡ÀÁπ‡¥Á°»’√…–‚μº‘¥√Ÿª
‡¥Á°π—Èπ°Á‡ªìπ‚√§π’È ·μà‡æ√“–°–‚À≈°‡¥Á°π—Èπ¬—ß¢¬“¬μ—«
ÕÕ°‰ª‰¥âÕ¬Ÿà‡¡◊ËÕ‚¥π°âÕππÈ”§—Ëßπ’È ‰ª‡∫’¬¥À—«®÷ß‚μ¢÷Èπ
·μà„πºŸâ„À≠à°–‚À≈°¢¬“¬‰¡à‰¥â·≈â« πÈ”®÷ß¡“‡∫’¬¥‡π◊ÈÕ
 ¡Õß·∑π ¿“æ¥â“π≈à“ßπ’È¡“®“°°“√ ·°π ¡Õß¥â«¬
‡§≈◊ËÕπ·¡à‡À≈Á°‰øøÑ“À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ MRI ®–‡ÀÁπ«à“ ¥â“π
´â“¬§◊Õ ¡Õßª°μ‘ ‡∑’¬∫°—∫¥â“π¢«“ ÷́Ëß‡ªìπ ¡Õß¢Õß
ºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§πÈ”§—Ëß„π ¡Õßπ’È „π√Ÿª‡Õ°´‡√¬å ¡Õß
√Ÿª¢«“®–‡ÀÁπ‡ß“¥”ªŸ¥‡∫’¬¥‡π◊ÈÕ ¡ÕßÕ¬Ÿà π—Ëπ§◊ÕπÈ”

4

‰¢ —πÀ≈—ß∑’Ë‰ª§—ËßÕ¬Ÿàπ—Ëπ‡Õß º≈®“°°“√∑’Ë ¡Õß∂Ÿ°‡∫’¬¥
π’È· ¥ßÕÕ°¡“‚¥¬¡’ 3 Õ“°“√™—¥Ê §◊Õ

ë §«“¡®”∂¥∂Õ¬√«¥‡√Á« ‡√Á«§◊ÕÕ“°“√·¬à≈ß„π
√–¬–‡«≈“ 1 ªïÀ√◊ÕπâÕ¬°«à“

ë ‡¥‘π¢“μ‘¥Ê ‡À¡◊Õπ„ à√Õß‡∑â“‡°’Í¬–

ë °≈—Èπªí  “«–‰¡àÕ¬Ÿà (ªí  “«–√“¥μ—Èß·μà™à«ß·√°
∑’Ë¡’ªí≠À“§«“¡®”)

°“√√—°…“∑”‚¥¬°“√ºà“μ—¥∑”∑“ß√–∫“¬πÈ”
‰¢ —πÀ≈—ß„À¡à ‡√’¬°«à“∑” ™—Èπ∑å (Shunt) μ√ßπ’È·À≈à–
 ”§—≠ ‡æ√“–≠“μ‘¡—°®–°≈—«°“√ çºà“À—«é ·≈â«ªØ‘‡ ∏
°“√√—°…“ μ—«Õ¬à“ß®“°ºŸâªÉ«¬¢ÕßÕ“®“√¬å§√Õ∫§√—«Àπ÷Ëß
≈Ÿ° Ê ¬‘π¬Õ¡„Àâºà“ ·μàμ—«¿√√¬“ºŸâªÉ«¬‰¡à¬Õ¡ °≈—«°“√
ºà“ ¡Õß °≈—«ºŸâªÉ«¬¥¡¬“·≈â«‰¡àøóôπ ®π‡«≈“ºà“π‰ª
À≈“¬ªï ¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡°Á·¬à≈ß‡√◊ËÕ¬ Ê ≈Ÿ° Ê ¡“∫Õ°
Õ“®“√¬å«à“ §ÿ≥·¡à¬‘π¬Õ¡·≈â«„Àâºà“‰¥â ·μàμÕππ—Èπ¡—π
°Á “¬‰ª·≈â«‡æ√“– ¡Õß∂Ÿ°∑”≈“¬¡“°‡°‘π®–øóôπμ—«
°≈—∫¡“„™âß“π‰¥â¥—ß‡¥‘¡

Õ“®“√¬åÕ¬“°Õ∏‘∫“¬„Àâ¥Ÿßà“¬Ê«à“ °“√ºà“μ—¥·μà≈–
Õ¬à“ß¡’§«“¡¬“°ßà“¬¢Õß°“√ºà“μ—¥·≈–º≈°√–∑∫°—∫
ºŸâªÉ«¬μà“ß°—πμ“¡·μà‚√§π—Èπ Ê °“√ºà“μ—¥‡æ◊ËÕ√–∫“¬
πÈ”„π ¡Õßπ’È ®—¥‡ªìπºà“μ—¥‡≈Á°Ê Õ“®®–‡∑’¬∫‰¥â°—∫
ºà“∑”À¡—π¢ÕßºŸâÀ≠‘ß°Á«à“‰¥â ‰¡à„™à‡√◊ËÕßπà“°≈—« ·≈–
¥â«¬‡∑§‚π‚≈¬’ªí®®ÿ∫—π°“√ºà“μ—¥°Á¡—°®–„Àâº≈≈—æ∏å∑’Ë¥’
¡“°‡≈¬∑’‡¥’¬« ‡æ√“–©–π—Èπ À“°„§√æ∫«à“≠“μ‘¡’Õ“°“√
3 ¢âÕ¢â“ßμâπ „Àâ√’∫æ“‰ªÀ“À¡Õ‚¥¬‡√Á« À“°æ∫¿“«–
πÈ”§—Ëß®√‘ß·≈–·π–π”„Àâºà“μ—¥ √’∫∑”∑—π∑’ ‡æ√“–‡√“
°”≈—ß‡¥‘¡æ—π™’«‘μ∑’Ë‡À≈◊Õ¢ÕßºŸâªÉ«¬°—∫‡«≈“∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà
‰¡à¡“°
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πÕπ‰¡àÀ≈—∫....Õ“®Õ—πμ√“¬°«à“∑’Ë§‘¥
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‚¥¬ º». æ≠. ¥“«™¡æŸ π“§–«‘‚√
¿“§«‘™“®‘μ‡«™»“ μ√å §≥–·æ∑¬»“ μ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈

¿“æª√–°Õ∫®“°: Õ‘π‡μÕ√å‡πÁμ
Õâ“ßÕ‘ß Ref: Bomboris S, Derambure P, Pasquier F, Monaca C. Sleep disorder in aging and dementia.

The journal of nutrition, health & aging 2010;14(3):212-7.

Àπ÷Ëß„πªí≠À“∑’Ë ”§—≠¢ÕßºŸâ Ÿß
Õ“¬ÿ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡√à«¡¥â«¬
§◊Õªí≠À“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ́ ÷Ëß¡’º≈°√–∑∫μàÕ∑—ÈßºŸâªÉ«¬‡Õß
·≈–≠“μ‘ ‡™àπ „πºŸâªÉ«¬∑”„Àâ¡’Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‰¡à ¥™◊Ëπ
À√◊ÕÀßÿ¥Àß‘¥ßà“¬ √«¡∂÷ß∑”„Àâ¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§·∑√°
´âÕπ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  à«π≠“μ‘À√◊ÕºŸâ¥Ÿ·≈°ÁÕ“®®–πÕπ‰¡àÀ≈—∫
À√◊ÕμâÕßμ◊Ëπ¡“¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬™à«ß°≈“ß¥÷°·≈â«¡’º≈μàÕ°“√
∑”ß“π √«¡∂÷ßªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ºŸâªÉ«¬¥â«¬

 “‡Àμÿ¢ÕßÕ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ¡’À≈“¬Õ¬à“ß ‰¡à«à“
®–‡ªìπ‚√§∑“ß√à“ß°“¬∑’Ë√∫°«π ‡™àπ ‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘π
À“¬„® ¿“«–°“√°√π ·≈–À¬ÿ¥À“¬„®¢≥–À≈—∫ ÷́Ëß
æ∫‰¥â∫àÕ¬¢÷Èπ‡¡◊ËÕ¡’Õ“¬ÿ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¬“∑’Ë„™â„π
°“√√—°…“‚√§μà“ß Ê À√◊ÕÕ“À“√‡ √‘¡∑’Ë¡’
ƒ∑∏‘Ï°√–μÿâπ¡’º≈√∫°«π°“√πÕπ‰¥â Õ’°
∑—Èß‚√§∑“ß®‘μ„® ‡™àπ ‚√§ ÷́¡‡»√â“ ·≈–
«‘μ°°—ß«≈ μ≈Õ¥®π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡™àπ
· ß ‡ ’¬ß ∑’Ë°√–μÿâπ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿμ◊Ëπμ—«
·≈â«∑”„ÀâπÕπ‰¡àÀ≈—∫‰¥â ‡¡◊ËÕ¡’ªí≠À“πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ®÷ß
§«√®–μâÕßÀ“ “‡Àμÿ·≈–·°â ‰¢ ‚¥¬‡©æ“– “‡Àμÿ∑“ß
√à“ß°“¬∑’Ë¡’º≈μàÕ ÿ¢¿“æ‚¥¬√«¡¥â«¬ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡
∏√√¡™“μ‘¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬≈ß∑”„Àâ™à«ß‡«≈“°“√
πÕπÀ≈—∫≈÷°„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“§πÀπÿà¡ “« À√◊Õ¡’°“√
μ◊Ëπ°≈“ß¥÷°∫àÕ¬¢÷Èπ ·μà¬—ßπÕπÀ≈—∫μàÕ‰¥â ‡ªìπ≈—°…≥–
°“√πÕπª°μ‘∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·μà∂â“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√“¬‰Àπ
∑’Ë¡’§«“¡«‘μ°°—ß«≈‡°’Ë¬«°—∫°“√πÕπ‚¥¬μ√ßÕ“® àßº≈
„Àâ°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫¡’Õ“°“√‡ªìπ¡“°¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡‰¥â ´÷Ëß‰¡à
‰¥â —¡æ—π∏å°—∫‚√§À√◊Õ “‡ÀμÿÕ◊Ëπ ‚√§°“√πÕπº‘¥ª°μ‘
‚¥¬μ√ß®“° ¿“«–∑“ß®‘μ„®π’È¡’‡°≥±å°“√«‘π‘®©—¬ §◊Õ¡’
Õ“°“√Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå ·≈–‡ªìπμàÕ‡π◊ËÕß
°—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 3 ‡¥◊Õπ  àßº≈μàÕ°“√„™â™’«‘μª√–®”«—π

‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√π’È§«√„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑”®‘μ„®„ÀâºàÕπ§≈“¬°àÕπ
πÕπ Õ“®øíß‡æ≈ß„π®—ßÀ«–‡∫“Ê À√◊Õ∑”°‘®°√√¡∑“ß
»“ π“ ‡™àπ  «¥¡πμå ‡¡◊ËÕ§«“¡ºàÕπ§≈“¬·≈â«®÷ß‡¢â“
πÕπ ®–™à«¬„ÀâÀ≈—∫ ∫“¬ ‰¡à§«√ —ËßÀ√◊Õ∫—ß§—∫„Àâ
μ—«‡ÕßπÕπ ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥¡“°¢÷Èπ ·≈–
 àßº≈„ÀâπÕπ‰¡àÀ≈—∫

πÕ°®“°π’È°“√‡¢â“πÕπ ·≈–μ◊Ëπ„Àâ„°≈â‡§’¬ß‡«≈“‡¥‘¡
∑ÿ°«—π ®–™à«¬∑”„Àâπ“Ãî°“™’«¿“æ„π√à“ß°“¬∑”ß“πª°μ‘
¡’º≈∑”„ÀâÀ≈—∫ßà“¬¢÷Èπ  ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËπÕπº‘¥‡«≈“ ‡™àπ
πÕπ°≈“ß«—π¡“°°«à“ 1-2 ™—Ë«‚¡ß ∑”„Àâ°≈“ß§◊ππÕπ
‰¡àÀ≈—∫ §«√ª√—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡§◊Õ°“√„™â· ß™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬

μ◊Ëπμ—« ‚¥¬æ“‰ª√—∫· ßÕ“∑‘μ¬å™à«ß‡™â“ª√–¡“≥
 20-30 π“∑’ ·≈–≈¥· ß∑’Ëºà“π‡¢â“ “¬μ“
  μÕπ°≈“ß§◊π ‚¥¬≈¥°“√¥Ÿ‚∑√∑—»πå À√◊Õ
 „™âÕ‘π‡μÕ√å‡πμ™à«ß°àÕππÕπ μ≈Õ¥®π

 À“°‘®°√√¡„ÀâºŸâªÉ«¬™à«ß°≈“ß«—π  ‡™àπ
  ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ“‰ªπÕ°∫â“π ‡¡◊ËÕπÕπ

°≈“ß«—π≈¥≈ß °≈“ß§◊π°Á®–À≈—∫¥’¢÷Èπ
 ”À√—∫°“√„™â¬“πÕπÀ≈—∫ ‡ªìπÕ’°Àπ÷Ëß«‘∏’°“√√—°…“

·μà§«√Õ¬Ÿà¿“¬„μâ°“√¥Ÿ·≈¢Õß·æ∑¬å ‰¡à·π–π”„Àâ´◊ÈÕ
¬“√—∫ª√–∑“π‡Õß ‚¥¬‡©æ“–°≈ÿà¡¬“∑’Ë„™âº≈¢â“ß‡§’¬ß
¢Õß¬“π—Èπ∑”„Àâßà«ß ‡™àπ ¬“≈¥πÈ”¡Ÿ° ‡æ√“–Õ“® àßº≈
¢â“ß‡§’¬ßμ“¡¡“

 √ÿªªí≠À“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫π’È
‡°‘¥‰¥â®“°À≈“¬ “‡Àμÿ §«√√—°…“
 “‡Àμÿ∑’Ë ”§—≠®“°‚√§ ·≈–¬“

 à«π∑“ß¥â“π®‘μ„®  “¡“√∂¥Ÿ·≈„®
„ÀâºàÕπ§≈“¬ Õ’°∑—ÈßπÕπ·≈–μ◊Ëπ

„Àâ„°≈â‡§’¬ß‡«≈“‡¥‘¡∑ÿ°«—π
°Á®–™à«¬„ÀâÕ“°“√¥’¢÷Èπ‰¥â§à–
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‚¥¬ æ‘™¬π—π∑å «—≤π«‘∑Ÿ°Ÿ√  (M.Sc. Dementia Studies)
ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ·≈–ºŸâª√– “πß“π ¡“§¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡

Õâ“ßÕ‘ß 1. https://www.scie.org.uk/dementia/supporting-people-with-dementia/dementia-friendly-environments/bedrooms.asp
2. Good practice in the design of homes and living spaces for people with dementia and sight loss, University of Stirling

3. Dementia Friendly Living Environment, Alzheimerûs Disease Association - Singapore
√Ÿªª√–°Õ∫: Õ‘π‡μÕ√å‡πÁμ

∑’Ëæ—°Õ“»—¬°—∫ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ μÕπ∑’Ë 2:
ÀâÕßπÕπ ”À√—∫ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡

ÀâÕßπÕπ§◊ÕÕ“≥“®—°√ à«πμ—«¢Õß∑ÿ°§π ·≈–
 ”À√—∫ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡π—Èπ °Á¡’·π«‚πâ¡®–‰¥â„™â
‡«≈“Õ¬Ÿà„πÀâÕßπ’È¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ®÷ßπ—∫«à“‡ªìπÀâÕß∑’Ë¡’
§«“¡ ”§—≠·≈–¡’§«“¡∑â“∑“¬∑’Ë ÿ¥ ‡æ√“–·¡â«à“‡ªìπ
ÀâÕß∑’ËºŸâªÉ«¬‡§¬Õ¬Ÿà¡“·μà‡¥‘¡ °ÁÕ“®®–μâÕß¡’°“√ª√—∫
‡ª≈’Ë¬π‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–°“√„Àâ°“√¥Ÿ·≈ ·μà°ÁμâÕß
‰¡à‡ª≈’Ë¬π¡“°‡°‘π‰ª§πºŸâªÉ«¬∑à“π√Ÿâ ÷°‰¡à§ÿâπ‡§¬ ÷́ËßÕ“®
®–∑”„Àâ∑à“ππÕπ‰¡àÀ≈—∫À√◊Õ°√–«π°√–«“¬·∑π

∫√√¬“°“»
„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°Õ∫Õÿàπ §ÿâπ‡§¬°—∫ÀâÕß¢ÕßºŸâªÉ«¬ ¢Õß„™â

ª√–®”À√◊Õ¢Õß√—°„Àâ‡°Á∫‰«â„°≈â Ê ∑à“π Àâ“¡∑‘Èß‡¥Á¥¢“¥
∂÷ß·¡â®–‡¬‘π¢π“¥‰Àπ°Áμ“¡

°“√‡≈◊Õ°„™â ’
ºπ—ßÀâÕß§«√‡ªìπ ’ÕàÕπ „Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫ ’ª√–μŸ

ª√–μŸ∑’ËÕ¬“°„Àâ∑à“π ‡¢â“-ÕÕ°‰¥â ‡≈◊Õ° ’∑’Ë‡¥àπ°«à“ºπ—ß
„Àâ‡ÀÁπ™—¥‡®π«à“‡ªìπª√–μŸ ·μàÀ“°‡ªìπª√–μŸ∑’Ë‰¡àÕ¬“°
„ÀâÕÕ°„Àâ∑“ ’°≈◊π°—∫ºπ—ß „™â√Ÿª«“¥æ√“ßμ“À√◊Õμ‘¥μ—Èß

ºâ“¡à“πªî¥ ‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫ ’¢Õß‡øÕ√åπ‘‡®Õ√å „Àâ‡≈◊Õ°
ºâ“§≈ÿ¡ ’∑’Ë‡¥àπ®“°ÀâÕß‡æ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπ™—¥ ·≈–‰¡à —∫ π

‡§√◊ËÕß‡√◊Õπ
¡’‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ ·≈–®—¥«“ß

‚¥¬§”π÷ß∂÷ß§«“¡ª≈Õ¥¿—¬ ‡™àπ
¢Õ∫¡ÿ¡μà“ß Ê ÷́Ëß‡ªìπÕ—πμ√“¬
À“°ºŸâªÉ«¬≈â¡„ à¢Õ∫À√◊Õ¡ÿ¡
√«¡∂÷ß¡’§«“¡·¢Áß·√ß À√◊Õ
μ‘¥μ—Èß¬÷¥μ‘¥°”·æß„Àâ‡√’¬∫√âÕ¬ ªÑÕß°—π™—Èπ«“ß¢ÕßÀ√◊Õ
μŸâ≈â¡∑—∫ºŸâªÉ«¬‡¡◊ËÕ®—∫ ¬÷¥ ‡°“– √«¡∑—Èß‡≈◊Õ°·∫∫∑’ËºŸâªÉ«¬
™Õ∫ À√◊Õ§ÿâπ™‘π®–¥’¡“° Àâ“¡! „™â‡°â“Õ’ÈÀ√◊Õ‡øÕ√åπ‘‡®Õ√å
∑’Ë¡’≈âÕ‡≈◊ËÕπ‡¥Á¥¢“¥ ‡æ√“–ºŸâªÉ«¬Õ“®‰¡à§ÿâπ π÷°‰¡à∂÷ß
π”¡“„™âªïπÀ¬‘∫¢Õß À√◊Õ¬÷¥‡°“–‡«≈“‡¥‘π ∑”„Àâ‡°‘¥
Õÿ∫—μ‘‡Àμÿ·≈–À°≈â¡‰¥â

°√–®°
°√–®°Õ“®®–¬—ß‰¡à„™àªí≠À“ ”À√—∫ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß

‡ ◊ËÕ¡„π™à«ß·√°Ê ·μà‡¡◊ËÕ‡«≈“ºà“π‰ª∑à“πÕ“®®–®”
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‡°¡ å≈—∫ ¡Õß

7

¡’«—« 9 μ—«°”≈—ß°‘πÀ≠â“„π∑ÿàßπ“ ∑à“πμâÕß°“√°—Èπ§Õ°„Àâ«—«∑—Èß 9 μ—« μ—«≈– 1 §Õ° ·μà‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ«—«μ◊Ëπ
∑à“π®– “¡“√∂«“¥√Ÿª ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈âÕ¡√Õ∫«—« ‰¥â‡æ’¬ß 3 √Ÿª‡∑à“π—Èπ ∑à“π®–«“¥Õ¬à“ß‰√?

(¡’‡©≈¬Àπâ“ 12)

μ—«‡Õß„π°√–®°‰¡à‰¥â Õ“®À«“¥
°≈—«§π„π°√–®°À√◊Õ‰¡àæÕ„®
∑”„ÀâÕ“√¡≥å‰¡à¥’ ∂÷ß‡«≈“π—Èπ®–
μâÕß¡’°“√ªî¥æ√“ß°√–®°‡ß“ √«¡
∂÷ß°√–®°Àπâ“μà“ßÕ◊ËπÊ ∑’Ë®– √â“ß
‡ß“ –∑âÕπ‰¥â„π‡«≈“°≈“ß§◊π

§«“¡™Õ∫¢ÕßºŸâªÉ«¬°àÕπ ∫“ß∑à“ππÕπ‰¡àÀ≈—∫À“°ÀâÕß
‰¡à¡◊¥ π‘∑ À“°‡ªìπ‡™àππ—ÈπÕ“®®–„™â ‰ø∑’Ë‡ªî¥‡¡◊ËÕ¡’§π
‡¥‘πºà“π·∑π

§”π÷ß∂÷ß§«“¡ª≈Õ¥¿—¬
πÕ°®“°∑’Ë°≈à“«∂÷ß·≈â«¢â“ßμâπ ‡√“¬—ßμâÕßæ‘®“√≥“

∂÷ß√“¬≈–‡Õ’¬¥ª≈’°¬àÕ¬∑’ËÕ“®®–°√–∑∫μàÕ§«“¡
ª≈Õ¥¿—¬¢Õß∑à“π ‡™àπ æ◊ÈπÀâÕß ≈◊ËπÀ√◊Õ‰¡à ¡’æ√¡∑’ËÕ“®
®– –¥ÿ¥≈â¡‰¥âÀ√◊Õ‰¡à Àπâ“μà“ßÕ“®®–μâÕß¡’°“√μ‘¥μ—Èß
√“«°—πªÑÕß°—π°“√æ≈—¥μ° √«¡‰ª∂÷ß°“√μ‘¥μ—ÈßÕÿª°√≥å
™à«¬‡μ◊Õπμà“ßÊ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ¥Ÿ·≈‡¢â“¡“™à«¬∑à“π‰¥â ‡™àπ
·ºàπ√ÕßπÕπ∑’Ë‡μ◊Õπ°“√≈ÿ°®“°∑’ËπÕπ °√‘Ëßμ‘¥ª√–μŸ
‡ªìπμâπ

¥â«¬À≈—°°“√ßà“¬Ê ‡æ’¬ß‰¡à°’Ë¢âÕ °Á™à«¬„Àâ
ºŸâªÉ«¬¢Õß‡√“À≈—∫¥’¢÷Èπ‰¥â ‡¡◊ËÕ‡¢“À≈—∫ π‘∑¬“¡√“μ√’

™’«’ºŸâ¥Ÿ·≈·∫∫‡√“°Á®–‰¥â¡’ ÿ¢‡™àπ°—π
„π©∫—∫Àπâ“ ‡√“®–¡“μàÕ°—π¥â«¬‡√◊ËÕß¢ÕßÀâÕßπÈ”

ÀâÕß∑’Ë¢“¥‰¡à‰¥â ·μà°Á¡’Õ—πμ√“¬·Õ∫·Ωß‡μÁ¡‰ªÀ¡¥
Õ¬à“æ≈“¥π–§–

μ‘¥ªÑ“¬√Ÿª¿“æ
°“√μ‘¥ªÑ“¬√Ÿª¿“æ ‡æ◊ËÕ∫Õ°«à“μŸâμà“ßÊ ‡ªìπμŸâÕ–‰√

À√◊Õª√–μŸμà“ßÊ ‡ªî¥‰ª∑’Ë‰Àπ °Á®–™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬¢Õß‡√“
„™â™’«‘μ¥â«¬μπ‡Õß‰¥âßà“¬¢÷Èπ‡™àπ°—π

§«“¡ «à“ß
 ”À√—∫‡«≈“°≈“ß«—π æ¬“¬“¡„ÀâÀâÕß¡’· ß·¥¥

 àÕß∂÷ß‡æ◊ËÕ™à«¬°√–μÿâπ„π à«π¢Õßπ“Ãî°“™’«¿“æ √«¡
∑—Èß √â“ß∫√√¬“°“»∑’Ë ¥„ „π‰¡àÕ÷¡§√÷¡„πÀâÕß ¡’‰ø
 àÕß «à“ß ”À√—∫‡«≈“°≈“ß§◊π·≈–«—πøÑ“§√÷È¡ ¥â“π„πμŸâ
°ÁÕ“®μ‘¥‰ø‡æ◊ËÕ™à«¬°“√¡Õß‡ÀÁπ‰¥â‡™àπ°—π ‡¡◊ËÕ‡¢â“πÕπ
§«√‡À≈◊Õ‚§¡‰ø‡ªî¥‰«â —°¥«ß‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√À°≈â¡
À“°∑à“π≈ÿ°¢÷Èπ¡“°≈“ß¥÷° Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡„Àâ ”√«®
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°“√πÕπÀ≈—∫‰¡à‡μÁ¡Õ‘Ë¡
Õ“®®–‡ªìπ°“√ àß —≠≠“≥‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å

8

·ª≈·≈–‡√’¬∫‡√’¬ß‚¥¬ ∏√√¡æ√ ªí®®—¬‚§
∑’Ë¡“: ∫‘ Õ‘π‰´‡¥Õ√å ÕÕ ‡μ√‡≈’¬ 31¡°√“§¡ 2561 ‚¥¬ ‡§«‘π ≈Õ‡√’¬ (https://

www.businessinsider.com.au/disrupted-circadian-rhythms-linked-to-
alzheimers-disease-signs-2018-1?r=US&IR=T

∑’Ë¡“:http://newscenter.lbl.gov/2008/12/16/
predict-alzheimers-disease/
¿“æ· °π ¡Õß · ¥ß°“√ – ¡¢Õß·Õ¡’≈Õ¬¥å
æ≈“° ́ ÷Ëß —ππ‘…∞“π«à“‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å
Ωíòß´â“¬: ‡ªìπ ¡Õß¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å
Ωíòß¢«“: ‡ªìπ¢Õß°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë‰¡à¡’ªí≠À“§«“¡®”
∫√‘‡«≥ ’‡À≈◊Õß§◊Õ¡’°“√ – ¡Àπ“·πàπ ·≈–
 ’·¥ß§◊Õ¡’°“√ – ¡ª“π°≈“ß

ë ß“π«‘®—¬™‘Èπ„À¡àæ∫«à“ºŸâ¡’ªí≠À“°“√πÕπ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßÕ—≈‰´‡¡Õ√å¡“°¢÷Èπ
ë ¡’ß“π«‘®—¬®”π«π¡“°∑’Ë‡™◊ËÕ¡‚¬ß‡√◊ËÕßªí≠À“°“√πÕπÀ≈—∫°—∫°“√ √â“ß¢Õß‚ª√μ’π∑’Ë√Ÿâ®—°°—π„π™◊ËÕ¢Õß

ç·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“° (Amyloid Plaques)é ∑’Ë‡ªìπμ—«∫àß™’ÈÕ“°“√¢Õß¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡Õ—≈‰´‡¡Õ√å
ë Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡‡√“¬—ß‰¡à∑√“∫·πà «à“°“√πÕπ∑’Ë‰¡à¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ∑”„Àâ‡°‘¥°“√ √â“ß·Õ¡’≈Õ¬¥å æ≈“° À√◊Õ

°“√ √â“ß·Õ¡’≈Õ¬¥å æ≈“°∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫¬“°¢÷Èπ ·μà‡ªìπ‰ª‰¥â«à“®–∂Ÿ°∑—Èß§Ÿà

ß“π«‘®—¬®“°«“√ “√ ®“¡“ π‘«‚√‚≈®’ (JAMA  Neurology) μ’§«“¡∫∑§«“¡‡°’Ë¬«°—∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß
§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√Õ∫°“√πÕπ·≈–°“√ √â“ß·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“° ÷́Ëß‡ªìπ‚ª√μ’π∑’Ë √â“ß “√æ‘…∑”≈“¬ ¡Õß μâπ‡Àμÿ
Àπ÷Ëß¢Õß‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å ß“π«‘®—¬π’È‡ªìπ°“√μàÕ¬Õ¥®“°ß“π«‘®—¬°àÕπ Ê ∑’Ë»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫æƒμ‘°√√¡°“√πÕπ∑’Ëº‘¥ª°μ‘
·≈–°“√‡°‘¥¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ‚¥¬· ¥ßÀ≈—°∞“π°“√‡™◊ËÕ¡‚¬ß¡“°¢÷Èπ·≈–¬—ß∫àß™’È«à“°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë∂Ÿ°√∫°«πÕ“®
®–‡ªìπ —≠≠“≥‡μ◊Õπ¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ÷́ËßÀ“°ªí≠À“°“√πÕππ’È ‰¥â√—∫°“√·°â ‰¢‚¥¬‡√Á« °ÁÕ“®®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√
‡°‘¥‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å‰¥â ·μà∑—Èßπ’È¬—ßμâÕß¡’°“√∑”°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ë„À≠à¢÷ÈπμàÕ‰ª

À≈—°∞“π„À¡à
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ß“π«‘®—¬π’È ‰¥â∑”°“√μ‘¥μ“¡æƒμ‘°√√¡°“√πÕπ
¢Õß°≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 66 ªï ®”π«π 189 §π
∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß·≈–‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß§«“¡®” ∑”°“√
«‘‡§√“–Àå ¡Õß¢Õßæ«°‡¢“‡æ◊ËÕ∑’Ë®–À“‚ª√μ’π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å ·≈–æ∫«à“

ë °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ë√Õ∫°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ëª°μ‘®”π«π
139 §π ‰¡àæ∫ —≠≠“≥¢Õß°“√ – ¡‚ª√μ’π·Õ¡’≈Õ¬¥å
·μà∫“ß§πæ∫«à“¡’ªí≠À“°“√πÕπÕ◊ËπÊ ‡™àπ ¿“«–À¬ÿ¥
À“¬„®¢≥–À≈—∫ À√◊Õ®“°‚√§ª√–®”μ—«Õ◊ËπÊ

ë °≈ÿà¡μ—«Õ¬à“ß∑’Ë¡’√Õ∫°“√πÕπº‘¥ª°μ‘ ®”π«π
50 §π æ∫°“√ – ¡¢Õß·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“°

À—«Àπâ“‚§√ß°“√«‘®—¬ ¥√.Õ’√‘§ ¡Ÿ´’Õ‘§ Õ∏‘∫“¬‡æ‘Ë¡
‡μ‘¡«à“ ç„π à«π¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡ß“π«‘®—¬∑’Ëæ∫°“√§«“¡º‘¥
ª°μ‘¢Õß√Õ∫°“√πÕππ’È ‰¡à„™à«à“æ«°‡¢“πÕπÀ≈—∫‰¡à
‡æ’¬ßæÕ ·μàæ«°‡¢“¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–πÕπÀ≈—∫Ê μ◊ËπÊ „π
™à«ß‡«≈“°≈“ß§◊π ∑”„ÀâμâÕß°“√°“√πÕπ™¥‡™¬„π™à«ß
‡«≈“°≈“ß«—π

πÕ°®“°ß“π«‘®—¬π’È ¬—ß¡’°“√»÷°…“Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë„Àâº≈
 Õ¥§≈âÕß°—π ‡™àπ

ë °“√∑¥≈Õß√∫°«π√–∫∫°“√πÕπ¢ÕßÀπŸ·≈–
æ∫¢Õß·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“°„π ¡Õß¢ÕßÀπŸ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

ë °“√«‘®—¬∑’Ëæ∫«à“‡æ’¬ß·§à√∫°«π°“√πÕπ·§à§◊π
‡¥’¬«°Á “¡“√∂π”‰ª Ÿà°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß‚ª√μ’π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å‰¥â

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡‡√“°Á¬—ß‰¡à “¡“√∂ √ÿª‰¥â«à“°“√
πÕπÀ≈—∫∑’Ë‰¡à‡μÁ¡μ◊Ëπ‡æ’¬ß§◊π‡¥’¬«®–‡ªìπ‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥‚√§
Õ—≈‰´‡¡Õ√å‰¥â ·μà°Á™—¥‡®π«à“ º≈¢Õß°“√À≈—∫‰¡à π‘∑
π—Èπ àß°√–∑∫¡“°°«à“·§à§«“¡√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬≈â“„πμÕπ
°≈“ß«—π‡æ√“–πÕπ‰¡àæÕ ÷́Ëß°Áπà“®–‡ªìπ·√ß°√–μÿâπ
 ”§—≠„Àâ∑ÿ°§πÀ—π¡“„ à„®·°â ‰¢ªí≠À“°“√πÕππ’È

μâπμÕªí≠À“
·≈â«Õ–‰√‡°‘¥°àÕπ°—π? °“√πÕπÀ≈—∫‰¡à¥’∑”„Àâ‡°‘¥

‡®â“·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“° À√◊Õ ·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“°π’È‡ªìπ‡Àμÿ
„ÀâπÕπÀ≈—∫‰¡à π‘∑?

çß“π«‘®—¬ —ππ‘…∞“π«à“Õ“®‡ªìπ‰ª‰¥â∑—Èß§Ÿàé

¡’√“¬ß“π«‘®—¬°àÕπÀπâ“∑’Ë∑¥≈Õß∑—Èß„πÀπŸ·≈–„π
¡πÿ…¬å ∑’Ë∫àß™’È«à“°“√∂Ÿ°√∫°«π¢≥–À≈—∫Õ“®∑”„Àâ ¡Õß
‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°‘®°√√¡∫“ßÕ¬à“ß Àπ÷Ëß„ππ—Èπ§◊Õ
°√–∫«π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥¢Õß‡ ’¬„π ¡Õß∑’Ë®–‡°‘¥
„π™à«ß°“√À≈—∫≈÷° ´÷Ëß™à«¬°”®—¥‚ª√μ’πÕ—πμ√“¬∑’Ë‡√‘Ë¡
 – ¡„π ¡ÕßÕÕ°‰ª „π∑“ßμ√ß°—π¢â“¡ °“√»÷°…“°Á
æ∫«à“ ‡¡◊ËÕ ¡Õß‡√‘Ë¡¡’°“√ – ¡‚ª√μ’π‡À≈à“π’È¢÷Èπ °Á
 √â“ßªí≠À“°“√πÕπ ∑”„Àâ ‰¡à‡°‘¥™à«ß°“√À≈—∫≈÷°∑’Ë
°√–∫«π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥®–‡°‘¥¢÷Èπ‡™àπ°—π

∑’Ë¡“: https://www.unforgettable.org/ 1

 ¡Õß∑“ß¢«“∑’Ë¡’°“√ – ¡¢Õß·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“°¡“°
¥—ß®–‡ÀÁπ®“° à«π∑’Ë·¥ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ „Àâ‡°‘¥§≈◊Ëπ ¡Õß¥—ß
‡ âπ ’·¥ß ´÷Ëßμà“ß®“°™à«ß¢Õß°“√À≈—∫ π‘∑¥—ß§≈◊Ëπ
 ’‡¢’¬«¢Õß ¡Õß∑“ß´â“¬´÷Ëß‰¡à‡ÀÁπ°“√ – ¡¢Õß
·Õ¡’≈Õ¬¥åæ≈“°

·μà‰¡à«à“Õ¬“°‰√°Áμ“¡ ß“π«‘®—¬∑—ÈßÀ¡¥∫àß™’È ‰ª„π∑‘»∑“ß
‡¥’¬«°—π«à“ ÿ¢≈—°…≥–°“√πÕπ∑’Ë¥’ ∑”„Àâ‡°‘¥ ÿ¢¿“æ
¢Õß ¡Õß∑’Ë¥’ §ÿ≥¿“æ°“√πÕπ„π‡«≈“°≈“ß§◊ππ—Èπ®÷ß
‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡Õß¢â“¡‰ª‰¡à‰¥â‡≈¬
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ß“π‚∫«å≈‘Ëß°“√°ÿ»≈ ª√–®”ªï 2561
‡¥◊Õπ¡’π“§¡‡«’¬π¡“∫√√®∫ ¢“¥‰¡à ‰¥â ”À√—∫

°‘®°√√¡√–¥¡∑ÿπª√–®”ªï¢Õß‡√“ ç‚∫«å≈‘Ëß°“√°ÿ»≈
ª√–®”ªïé ªïπ’È ‰¥âƒ°…å®—¥‰ª‡¡◊ËÕ«—πÕ“∑‘μ¬å∑’Ë  11 ¡’π“§¡
2561 ≥ ∫≈Ÿ-‚Õ »Ÿπ¬å°“√§â“‡Õ æ≈“π“¥·§√“¬ ∑“ß
 ¡“§¡μâÕß¢Õ¢Õ∫æ√–§ÿ≥ºŸâ∫√‘®“§∑ÿ°∑à“π∑’Ë™à«¬
 π—π πÿπ„Àâ ¡“§¡ “πμàÕ°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’
¢÷Èπ¢ÕßºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡·≈–§√Õ∫§√—«μàÕ‰ª„πÕπ“§μ

°‘®°√√¡ “π —¡æ—π∏å
§√—Èß∑’Ë 44

μ“¡¡“¥â«¬ß“π¿“§
ª√–™“™πª√–®”ªï¢Õß
 ¡“§¡œ °‘®°√√¡
ç “π —¡æ—π∏å §√—Èß∑’Ë 44é
‡¡◊ËÕ«—πÕ“∑‘μ¬å∑’Ë 25 ¡’π“§¡ 2561 ≥ ÀâÕßª√–™ÿ¡
Õ√√∂ ‘∑∏‘Ï ‡«™™“™’«– §≥–·æ∑¬»“ μ√å‚√ßæ¬“∫“≈
√“¡“∏‘∫¥’ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ „πÀ—«¢âÕ ç√«¡·√ß
√à«¡„® μâ“π¿—¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡é §«“¡μ—Èß„®„π°“√®—¥°‘®°√√¡
π’È§◊Õ‡√“Õ¬“°®–™’È„Àâ‡ÀÁπ«à“  ¡Õß‡ ◊ËÕ¡π—Ëπ‰¡à„™à‡√◊ËÕß
‰°≈μ—« ·≈–‰¡à ‰¥â¡’º≈°√–∑∫·§à°—∫ºŸâªÉ«¬·≈–ºŸâ¥Ÿ·≈
‡∑à“π—Èπ ·μà°√–∑∫∂÷ß√–¥—∫ª√–‡∑»‡≈¬∑’‡¥’¬« ·μà‡√“
∑ÿ°§π™à«¬°—π‰¥â ¥â«¬°“√√—°…“»—°¬¿“æ ¡Õß·≈–¥Ÿ·≈
 ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ √«¡∑—Èß™à«¬°—π
¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡·≈–§√Õ∫§√—«∑’ËÕ¬Ÿà„π™ÿ¡™π
‡¥’¬«°—π

°“√ª√–™ÿ¡„À≠à “¡—≠ª√–®”ªï 2561
À≈—ß‡ √Á® ‘Èπ°‘®°√√¡ “π —¡æ—π∏å„π™à«ß‡™â“·≈â«

∑“ß ¡“§¡œ ‰¥â®—¥°“√ª√–™ÿ¡„À≠à “¡—≠ª√–®”ªï
2561  ”À√—∫ ¡“™‘° ¡“§¡∑ÿ°∑à“π ‡æ◊ËÕπ”‡ πÕº≈ß“π
„π™à«ßªï 2560 ∑’Ëºà“π¡“ ·®âß§«“¡‡§≈’Ë¬π‰À«¿“¬„π
 ¡“§¡ √«¡∑—Èß™’È·®ß·π«∑“ß°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß
 ¡“§¡œ „πªï 2561 ‚¥¬¡ÿàß‡ªÑ“À¡“¬À≈—°‰ª∑’Ë°“√ √â“ß
ç™ÿ¡™π∑’Ë‡ªìπ¡‘μ√μàÕºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ (Dementia
Friendly Community)é ºà“π‚§√ß°“√·≈–°‘®°√√¡μà“ßÊ
¢Õß ¡“§¡œ ·≈–‡§√◊Õ¢à“¬æ—π∏¡‘μ√ ‡™àπ ‚§√ß°“√
‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë‡ªìπ¡‘μ√°—∫ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ (Dementia
Friendly Hospital) ‚¥¬¡’§≥–·æ∑¬»“ μ√å‚√ß
æ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ‡ªìπμâπ·∫∫ ‡ªìπμâπ

 àßμ—«·∑π‡¢â“Õ∫√¡ Dementia Care Skill :Train
of the Trainers ≥.°√ÿß®“°“√åμ“ Õ‘π‚¥π’‡´’¬

‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß¡“μ√∞“π°“√¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß
‡ ◊ËÕ¡„Àâ ‰¥â¡“μ√∞“π “°≈  ¡“§¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß

ß“π¡À°√√¡ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡: 4.0  ‡¢â“„® Àà“ß‰°≈  ¡Õß
‡ ◊ËÕ¡

«—π∑’Ë 12 ¡’π“§¡ 2561 ∑“ß ¡“§¡œ‰¥â√à«¡°—∫ °√¡
°“√·æ∑¬å °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ®—¥ß“π¡À°√√¡ ¡Õß
‡ ◊ËÕ¡ : 4.0 ‡¢â“„® Àà“ß‰°≈  ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ∑’Ë «π≈ÿ¡æ‘π’ ¡’
∑—Èß à«π¢Õß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ·≈–√à«¡‡ «π“∫π‡«∑’ ·¡â«à“
Õ“°“»®–√âÕπ¡“° ·μà‡À≈à“π—°«‘ËßºŸâ‡¢â“√à«¡ß“π°Á‰¡à°≈—«
‡¢â“¡“√à«¡°‘®°√√¡°—πÕ¬à“ß¡“°¡“¬
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‡ ◊ËÕ¡‰¥â àß∑’¡ß“π®”π«π 4 ∑à“π ‡¢â“Õ∫√¡À≈—° Ÿμ√
çDementia Care Skill Train of the Trainersé ∑’Ë®—¥
‚¥¬  ¡“§¡Õ—≈‰´‡¡Õ√åπ“π“™“μ‘ (Alzheimerûs Disease
International: ADI) ‚¥¬§√—Èßπ’È®—¥∑’Ë °√ÿß®“°“√åμ“ ª√–‡∑»
Õ‘π‚¥π’‡´’¬ √–À«à“ß«—π∑’Ë  27 ‡¡…“¬π - 3 æƒ…¿“§¡
2561 ∑’Ëºà“π¡“ À≈—° Ÿμ√π’È¡’«—μ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ √â“ß∑’¡
∫ÿ§≈“°√„π°≈ÿà¡ª√–‡∑» ‡Õ‡™’¬-·ª´‘øî° ∑’Ë®– “¡“√∂
Ωñ° Õπ„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ∑—Èß
„π à«π¢ÕßºŸâ¥Ÿ·≈¡◊ÕÕ“™’æ ·≈–ºŸâ¥Ÿ·≈„π§√Õ∫§√—« ‡æ◊ËÕ
√Õß√—∫®”π«πºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡∑’Ë¡’°“√§“¥°“√«à“ ®–
æÿàß Ÿß¢÷Èπ∑«’§Ÿ≥„πÕ’° 15 ªï¢â“ßÀπâ“ „π à«π¢Õß∑’¡ß“π
®“°ª√–‡∑»‡√“‡Õß °Áμ—Èß„®π” ‘Ëß∑’‰¥â®“°°“√Õ∫√¡§√—Èß
π’È¡“ “πμàÕ ∑—Èß„π¥â“π°“√Ωñ° ÕπºŸâ¥Ÿ·≈ ·≈–°“√®—¥
À≈—° Ÿμ√ √â“ßºŸâΩñ° Õπ¿“§¿“…“‰∑¬„Àâ ‰¥â¡“μ√∞“π
 “°≈ ‡æ◊ËÕæ—≤π“Õ“™’æºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡¡“√
Õß√—∫§«“¡μâÕß°“√∑’Ë¡’Õ¬Ÿà‡ªìπÕ¬à“ß¡“°„πªí®®ÿ∫—π

°“√Õ∫√¡∫ÿ§≈“°√‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ „π‚§√ß
°“√‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë‡ªìπ¡‘μ√°—∫ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡

‡ √Á® ‘Èπ‰ª·≈â« ∑—Èß 8 √ÿàπ  ”À√—∫°“√®—¥°“√Õ∫√¡
‡®â“Àπâ“∑’ËΩÉ“¬°“√æ¬“∫“≈ ·≈–‡®â“Àπâ“∑’ËΩÉ“¬∫√‘°“√ „π
‚§√ß°“√‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë‡ªìπ¡‘μ√°—∫ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
„πªï∑’Ë 1 √«¡¡’‡®â“Àπâ“∑’Ë‡¢â“√à«¡Õ∫√¡∑—ÈßÀ¡¥°«à“ 600
∑à“π À≈—ß°“√Õ∫√¡ ºŸâ‡¢â“√à«¡Õ∫√¡®”π«π¡“°μà“ß°≈à“«
‡ªìπ‡ ’¬ß‡¥’¬«°—π«à“ ‰¡àπà“‡™◊ËÕ«à“ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡π’Ë„°≈âμ—«
°«à“∑’Ë§‘¥ ·≈–°“√Õ∫√¡§√—Èßπ’È „Àâ§«“¡√Ÿâ‡ªìπÕ¬à“ß¥’
∑—Èß„π‡√◊ËÕß°“√„Àâ∫√‘°“√„π‚√ßæ¬“∫“≈ ·≈–°“√¥Ÿ·≈
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π§√Õ∫§√—«μπ‡Õß À≈“¬∑à“π¡’§«“¡ π„®
Õ¬“°‡¢â“√à«¡¡“‡ªìπ®‘μÕ“ “°—∫∑“ß ¡“§¡œ Õ’°¥â«¬
‡®â“Àπâ“∑’Ë∑ÿ°∑à“π∑’Ë‡¢â“√à«¡Õ∫√¡π’È¬—ß‰¥â‡ªìπ Dementia
friend √ÿàπ·√°¢Õßª√–‡∑»‰∑¬Õ’°¥â«¬ ·μà‡ªìπ·≈â«®–
‡ªìπÕ¬à“ß‰√ ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡·≈–§√Õ∫§√—«∑’Ë¡“„™â
∫√‘°“√„π‚√ßæ¬“∫“≈®–‰¥âª√–‚¬™πåÕ¬à“ß‰√¢ÕÕÿ∫‰«â
°àÕπ ·≈â«¡“‡®Õ°—π„π©∫—∫∂—¥‰ª

Õ∫√¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡§√—Èß∑’Ë 1 ª√–®”ªï
2561

«—π∑’Ë 19-20 æƒ…¿“§¡ 2561  ¡“§¡œ √à«¡°—∫
§≥–·æ∑¬»“ μ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’ ¡À“«‘∑¬“≈—¬
¡À‘¥≈ ®—¥À≈—° Ÿμ√Õ∫√¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ §√—Èß∑’Ë
1 ª√–®”ªïπ’È ∑’Ë®–‡πâπ°“√¥Ÿ·≈ºŸâ¡’¿“«– ¡Õß‡ ◊ËÕ¡„π
√–¬–‡√‘Ë¡‡ªìπ®π∂÷ß√–¬–°≈“ß  ”À√—∫ºŸâ¥Ÿ·≈∑’Ë‡ªìπ≠“μ‘
ºŸâªÉ«¬‡∑à“π—Èπ πÕ°®“°§«“¡√Ÿâ∑’Ë ‰¥â®“°«‘∑¬“°√ ·≈–
ª√– ∫°“√≥å®“°ºŸâ¥Ÿ·≈∑’Ë¡“·∫àßªíπ„Àâøíß·≈â«∑’¡ß“π
¬—ß‰¥â‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡√—°§«“¡μ—Èß„®¢Õß∑ÿ°§√Õ∫§√—«∑’Ë‡¢â“
√à«¡°“√Õ∫√¡§√—Èßπ’È‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬∑’Ë∫â“π‰¥â
Õ¬à“ß∑’Ë ÿ¥Õ’°¥â«¬

11
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∂“¡: „°≈âÀ≈—° 6 ·≈â« Õ¬“°¢Õ§”·π–π”
‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√∫”√ÿß ¡ÕßªÑÕß°—π ¡Õß
‡ ◊ËÕ¡§à–?

μÕ∫: °‘πÕ¬à“ß‰√‰¡à„Àâ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ¡’À≈—°°“√§◊Õ

ë °‘πÕ“À“√„Àâ§√∫∑ÿ°¡◊ÈÕ Õ¬à“¢“¥¡◊ÈÕ‡™â“‡¥Á¥¢“¥
‡æ√“–√à“ß°“¬‡√“¢“¥Õ“°“√¡“μ—Èß·μà™à«ß§Ë”¢Õß
§◊π°àÕπÀπâ“·≈â«

ë Õ¬à“≈◊¡‡π◊ÈÕ —μ«å ‡æ√“–μâÕß„™â √â“ß “√ ◊ËÕª√– “∑
·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ ·≈–‚ª√μ’π®“°æ◊™π—Èπ
‰¡àæÕ

ë ≈¥Õ“À“√‰¢¡—π Ÿß ∑—Èß®“°μ—«Õ“À“√‡Õß ‡™àπ ‰ â
°√Õ° ‡∫§Õπ ‡π◊ÈÕ —μ«å·ª√√Ÿªμà“ß Ê À√◊Õ®“°«‘∏’
°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√‡™àπ ¢Õß∑Õ¥ ¢Õßº—¥

ë ‡æ‘Ë¡º—° ‡πâπ«à“ º—°À≈“° ’‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– ´÷Ëß„πº≈‰¡â°Á¡’‰¡à¡“°‡∑à“ ·∂¡º≈‰¡â∫â“π‡√“
À≈“¬Ê Õ¬à“ß¬—ß¡’πÈ”μ“≈ ‰¢¡—π ŸßÕ’° ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π
‡ß“– ¡–¡à«ß ÿ° ‡ªìπμâπ

ë Õ¬à“≈◊¡¥◊Ë¡πÈ”‡¬Õ–Ê

§Õ≈—¡πåπ’È∑’¡ß“π®–√«∫√«¡§”∂“¡∑’Ë ‰¥â√—∫°“√∂“¡¡“‡ªìπ
ª√–®”®“°∑ÿ°Ê ™àÕß∑“ß ‰¡à«à“®–‡ªìπ Facebook, email
À√◊Õ„π°“√®—¥°‘®°√√¡μà“ßÊ ¢Õß ¡“§¡ ‡æ√“–‡√“‡™◊ËÕ«à“
À≈“¬∑à“π°ÁÕ“®®– ß —¬‡™àπ°—π À√◊Õ°”≈—ß®–¡’§”∂“¡ºÿ¥¢÷Èπ
¡“„π„®À≈—ß‡¢â“¡“‡√’¬π√ŸâÀ√◊Õ„™â™’«‘μ°—∫ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
∂â“∫—ß‡Õ‘≠‡√“„®μ√ß°—π‰¥â®–‰¥âπ”‰ª„™âª√–‚¬™πå ‰¥â‡≈¬
©∫—∫π’È‡√“‰¥â ¡“™‘°√à«¡∑’¡„À¡à §ÿ≥∑‘æ‡πμ√ ß“¡°“≈–

æ¬“∫“≈«‘™“™’æ¢—Èπ Ÿß¥â“π°“√¥Ÿ·≈ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
¡“√à«¡∑’¡™à«¬μÕ∫§”∂“¡°—∫‡√“Õ’°¥â«¬

‚¥¬ ∑’¡„Àâ§”ª√÷°…“
 ¡“§¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡

‡©≈¬‡°¡ å≈—∫ ¡Õß

∂“¡: ‡¡◊ËÕ°àÕπμ◊ËππÕπ¡“¬—ß®”§«“¡Ωíπ
μ—«‡Õß‰¥â ·μà‡¥’Î¬«π’È®”‰¥â«à“Ωíπ·μà«à“®”
‡√◊ËÕß√“«‰¡à§àÕ¬‰¥â À√◊Õ∫“ß§√—Èß‰¡à‰¥â‡≈¬
·∫∫π’È¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡ªìπ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡À√◊Õ
‰¡à?

μÕ∫: ¬—ß‰¡à¡’À≈—°∞“π∑’Ë· ¥ß«à“ °“√®”§«“¡Ωíπ‰¡à‰¥â
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ·μà°“√πÕππâÕ¬ À√◊ÕπÕπ‰¡à¥’
®–¡’º≈μàÕ°“√∫—π∑÷°§«“¡®”¢Õß‡√“‰¥â π—Ëπ§◊ÕÕ“®‡°Á∫
¢âÕ¡Ÿ≈‰¥â ‰¡à§√∫∂â«π ¢“¥Ê À“¬Ê

πÕ°®“°‡√◊ËÕßÕ“À“√·≈â« ‡√“¡’·π«∑“ßªÑÕß°—π ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
ßà“¬Ê ‡æ’¬ß®”§”«à“ çSEXSé

S: Sleep πÕπÀ≈—∫„Àâ‡æ’¬ßæÕ·≈–¡’§ÿ≥¿“æ

E: Eat √—∫ª√–∑“πÕ“À“√μ“¡∑’Ë·π–π”‰ª¢â“ßμâπ

X: Exercise ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‡À¡“– ¡
°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬∑’Ë®–‰¡à∑”„Àâ‡°‘¥°“√
∫“¥‡®Á∫

S: Social ¡’°‘®°√√¡∑“ß —ß§¡ ‰ªæ∫ª–‡æ◊ËÕπΩŸß
¥’μàÕ°“¬ ¥’μàÕ„®


