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ในเล่ม

mu

กันในระยะยาวแล้ว พนักงานมหาวิทยาลัยจะได้รับ 
ค่าตอบแทนน้อยกว่าข้าราชการ
 2. ประกาศของ ก.พ.อ. ที่กำาหนดหลัก
เกณฑ์การขอตำาแหน่งวิชาการที่เข้มข้น มีข้อจำากัด
มาก และไม่เป็นผลดีต่อการทำาวิจ้ยของคณาจารย์ 
ไมก่อ่ใหเ้กดิความรว่มมอืในรปูแบบสหสาขาวชิา หรอื
นวัตกรรมใหม่แต่อย่างใด ซึ่งขัดกับนโยบายการ
ศึกษา 4.0 ของรัฐบาลอย่างสิ้นเชิง
 สมาชิกสภาคณาจารย์ชุดนี้จึงมีดำาริที่  
จะตั้งคณะทำางานศึกษาทั้ง 2 เรื่องอย่างจริงจัง  
และประสานกับมหาวิทยาลัยอื่น ๆ เพื่อการผลักดัน 
อย่างเป็นรูปธรรมต่อไป

	 ศ.คลินิก	 พญ.วรรณา	 ศรีโรจนกุล	
ประธานสภาคณาจารย์	พร้อมด้วย	อ.ดร.ธิติคม	
พัวพันสวัสด์ิ	 รองประธานฯ	คนท่ี	 2	 และ	 ผศ.ดร.ชาญยศ	ปล้ืมปิติวิริยะเวช	
เลขาธิการฯ	 เข้าร่วมในการประชุมวิชาการท่ีประชุมประธานสภาอาจารย์
มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย	 (ปอมท.)	ประจำาปี	 2560	 เร่ือง	 “กระทรวงอุดมศึกษาแก้ปัญหาการศึกษาได้จริงหรือ”	 และ 
ร่วมแสดงความยินดีกับ	 รองศาสตราจารย์	 ดร.เทียนทอง	 	 ทองพันชั่ง	 จากคณะวิทยาศาสตร์	 ได้รับการคัดเลือก 
เป็นอาจารย์ดีเด่นแห่งชาติ	 สาขาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี	 ในระหว่างวันท่ี	 24	 -	 25	พฤศจิกายน	พ.ศ.	 2560	 
ณ	โรงแรมเจริญธานี	ปร้ินเซส	จังหวัดขอนแก่น mu

  ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับนี้ เป็น
ฉบับปฐมฤกษ์ของสมาชิกสภาคณาจารย์ชุดใหม่ 
และได้มีการแนะนำาตัวให้รู้จักว่ามีใครบ้าง ความ 
หล่อ ความสวยก็ชมได้ในฉบับนี้นะคะ

 งานใหญ่ และหนักมากของสมาชิกชุดนี้  
ที่ต้องรีบดำาเนินการร่วมกับทีมบริหารและสภา
คณาจารย์ของมหาวิทยาลัยทั่วประเทศ ก็คือ

 1. เรื่องการชี้แจงของสำานักงบประมาณ  
การให้วงเงิน 4% สำาหรับการเลื่อนเงินเดือน 
ของพนักงานมหาวิทยาลัย ซึ่งน้อยกว่าข้าราชการ 
ที่ได้อยู่ 6% ในปีงบประมาณนี้ เพราะถ้าเปรียบเทียบ 



 ข่าวสภาคณาจารย์November  20173
สมาชิกสภาคณาจารย์
ประเภทผู้แทนส่วนงาน

										สำาานักงานอธิการบดี	 						 					บัณฑิตวิทยาลัย		 																	คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์															คณะสัตวแพทยศาสตร์	
						อ.ดร.สุภาสเมต	ยุนยะสิทธ์ิ	 																					อ.ดร.ออง	วิน	ตุน	 																				อ.ดร.อรรถพล	กาญจนพงษ์พร							ผศ.ดร.น.สพ.ดุสิต	เลาหสินณรงค์

										คณะกายภาพบำาาบัด	 																				คณะศิลปศาสตร์	 													คณะเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร						สถาบันวิจัยประชากรและสังคม
										อ.ดร.นันทินี	นวลน่ิม	 																		ผศ.อยู่เย็น	สายจำาปา	 								อ.ดร.โมเรศ	ปรัชญพฤทธ์ิ		 														ผศ.ดร.กนกวรรณ	ธราวรรณ

												สถาบันวิจัยภาษา	 											สถาบันพัฒนาสุขภาพอาเซียน	 										สถาบันแห่งชาติเพ่ือการ	 															สถาบันนวัตกรรมการเรียนรู้	
										และวัฒนธรรมเอเชีย																											ผศ.สมศักด์ิ	วงศาวาส	 									พัฒนาเด็กและครอบครัว	 																	อ.ดร.มนต์อมร	ปรีชารัตน์
								อ.ดร.มยุรี	ถาวรพัฒน์		 	 	 	 																										อ.นพ.สมบูรณ์	หทัยอยู่สุข

			สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล	 		วิทยาลัยการจัดการ											 												วิทยาลัยนานาชาติ	 						 				วิทยาลัยศาสนศึกษา
					รศ.ดร.วิภาวรรณ	ต้ังนิพนธ์	 	 	ผศ.ดร.ธนพล	วีราสา	 								รศ.ดร.ชนิดา	หันสวาสด์ิ	 																		อ.ดร.กรกนก	สารภิรมย์
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							ประธานสภาอาจารย์ศิริราช												ประธานสภาอาจารย์รามาธิบดี	 												ประธานสภาอาจารย์	 																					ประธานสภาอาจารย์	
								ศ.คลินิก	นพ.วิรุณ	บุญนุช	 							ผศ.นพ.เฉลิมพงษ์	ฉัตรดอกไม้ไพร	 											คณะเทคนิคการแพทย์	 																				คณะพยาบาลศาสตร์
	 	 	 	 	 	 	 												ผศ.ดร.ธีรพล	เปียฉ่ำา	 																		ผศ.ดร.จรรยา	ธัญญาดี

											ประธานสภาอาจารย์	 																				ประธานสภาอาจารย์	 												ประธานสภาอาจารย์		 																					ประธานสภาอาจารย์
													คณะวิทยาศาสตร์	 																คณะสาธารณสุขศาสตร์	 														คณะเภสัชศาสตร์	 																			คณะทันตแพทยศาสตร์
								รศ.ดร.ช่ืนจิตต์	บุญเฉิด	 															รศ.ดร.จีรนันท์	แกล้วกล้า																					ผศ.ภก.ธนรัตน์	สรวลเสน่ห์																					รศ.ทพ.ยสวิมล	คูผาสุข

											ประธานสภาอาจารย์		 																			ประธานสภาอาจารย์	 												ประธานสภาอาจารย์		 																					ประธานสภาอาจารย์	
									คณะเวชศาสตร์เขตร้อน											คณะส่ิงแวดล้อมและทรัพยากรศาสตร์			ว.วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา																สถาบันโภชนาการ
							ผศ.ดร.สันติ	มณีวัชระรังษี		 																อ.ดร.บัณฑิต	ชาญณรงค์	 														ผศ.ดร.วารี	วิดจายา	 													ผศ.ดร.ปรัญรัชต์	ธนวิยุทธ์ภัคดี

											ประธานสภาอาจารย์	 																			ประธานสภาอาจารย์	 												ประธานสภาอาจารย์	 																					ประธานสภาอาจารย์
													วิทยาลัยราชสุดา	 				มหาวิทยาลัยมหิดล	วิทยาเขตกาญจนบุรี											คณะวิศวกรรมศาสตร์		 																				วิทยาลัยดุริยางคศิลป์
														อ.ธรรม	จตุนาม		 															อ.ดร.พินน์นรา	โรจน์วิรัตน์	 															ผศ.สมพงษ์	ช่ืนอ่ิม	 																		อ.ดร.เจษฎา	ธรรมวณิช
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ประเภทผู้แทนท่ัวไป

								คณะวิศวกรรมศาสตร์		 								คณะส่ิงแวดล้อมและทรัพยากรศาสตร์									คณะเทคโนโลยีสารสนเทศ	 	 					คณะวิทยาศาสตร์
	ผศ.ดร.กฤษฎา	อัศวสกุลเกียรติ	 					ผศ.ดร.จงดี	โตอ้ิม		 	 และการส่ือสาร	 																	อ.ดร.ธิติคม	พัวพันสวัสด์ิ
	 	 	 	 	 	 	 		ผศ.ดร.ชาญยศ	ปล้ืมปิติวิริยะเวช

											คณะแพทยศาสตร์	 										คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล	 									คณะทันตแพทยศาสตร์															คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล
								โรงพยาบาลรามาธิบดี	 											อ.ดร.นพ.บุญรัตน์	ทัศนีย์ไตรเทพ	 										อ.ทพญ.ปนิดา	ภาวิไล	 										ศ.คลินิก	พญ.วรรณา	ศรีโรจนกุล
					ผศ.ดร.ธิราภรณ์	จันทร์ดา

							คณะสาธารณสุขศาสตร์	 	 		คณะพยาบาลศาสตร์	 															คณะแพทยศาสตร์	 										คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล
									อ.วันวิสาข์	ศรีสุเมธชัย	 	 ผศ.สมหญิง	โควศวนนท์	 											โรงพยาบาลรามาธิบดี	 	 		รศ.นพ.สัมมน	โฉมฉาย
	 	 	 	 	 	 	 											ผศ.นพ.สมิทธ์ิ	ศรีสนธ์ิ

	 														 				 	 				คณะแพทยศาสตร์																คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์
	 	 					 	 โรงพยาบาลรามาธิบดี	 			ผศ.ดร.อาชว์ภูริชญ์	น้อมเนียน
	 	 	 																ศ.พญ.อลิสา	ล้ิมสุวรรณ
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เปรียบเทียบท่ีสำานักงบประมาณข้ึนเงินเดือน ข้าราชการ (ขรก.) ร้อยละ 
6 แต่ พนักงานมหาวิทยาลัย (พนม.) ร้อยละ 4
โดย   ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นวลสวาท หิรัญสกลวงศ์ 
         สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหาร ลาดกระบัง

จำาลองตัวแบบเปรียบเทียบ (ไม่ได้คิดเพดานเงินเดือน คิดเสมือน block grant)
 - ผู้สำาเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี เม่ืออายุ 20 ปี จำานวน 2 คน
  - คนหน่ึงเป็นข้าราชการ เงินเดือนเร่ิมต้นท่ี 15,000 บาท 
 - อีกคนหน่ึงเป็นพนักงานมหาวิทยาลัย ด้วยเงินเดือนเร่ิมต้นท่ี 1.5 เท่าของ 15,000 บาท คือ เงินเดือนเร่ิมต้นท่ี  
22,500 บาท 
 - หาก ขรก. ข้ึนเงินเดือนร้อยละ 6 ทุกปี ในขณะท่ี พนม. ได้ข้ึนเงินเดือนร้อยละ 4 ทุกปี 
 - เวลาผ่านไป 23 ปี ปรากฏว่า 
       คนท่ีเป็น ขรก. เร่ิมได้เงินเดือนมากกว่า พนม. ทุกปีตลอดไป 
       บำาเหน็จ ห้าล้านเศษ (5,822,104) หรือ 
       บำานาญท่ีสามารถอยู่ได้ เดือนละหน่ึงแสนเศษ (116,442)
 - ขณะท่ี พนม. ได้เพียงเงินเดือน และไม่ได้รับเงินอะไรอีกแล้ว นอกจากเงินตัวเองท่ีหักสะสมเข้ากองทุน

หากจำาลองใหม่ ได้ข้ึนเงินเดือน ร้อยละ 6 เท่ากัน
 พนม. ได้เงินเดือนมากกว่าทุกปีเพียง 23 ปี แต่มีสะสมตลอดอายุงานได้เพียง หน่ึงล้านเศษ (1,160,714.-) แถม
ยังต้องจ่ายภาษีบำารุงรัฐรายปีท่ีมากกว่า ขรก.
 ขรก. ได้เงินเดือนน้อยกว่าจริงแต่ละปี แต่เม่ือเวลาผ่านไป 23 ปีจะได้เงินสูงกว่าตลอดไป แถมยังได้บำาเหน็จ ห้าล้าน
เศษ (5,822,104.-) หรือบำานาญท่ีสามารถอยู่ได้ เดือนละหน่ึงแสนเศษ 

ขรก. เริ่มดว้ยเงนิเดอืน 15000 พนม. เงินเดอืนเริ่มตน้ 22500 คือ 1.5 เท่าของ 15000

ปีที่ 1อายุ 20 ปี 15000 อายุ 20 ปี 22500

 

2ขึ้นร้อยละ 6  15900 ขึ้นร้อยละ 4  23400

3 16854  24336

4 17865.2  25309

5  18937.2  26322

6  20073.4  27375

7 21277.8  28470

8 22554.5  29608

9  23907.7  30793

10  25342.2  32025

11  26862.7  33305

… … …

23อายุ 43 ปี 54053.1  53323

24 57296.2  55456

25  60734  57674

26  64378.1  59981

27 68240.7  62381

40อายุ 60 ปี 145553  103868

  116442บำานาญ  ไม่มีบำานาญ

  5822104บำาเหนจ็
บำานาญ =  เงินเดอืนเดอืนสดุทา้ย x จ ำานวนปเีวลาราชการ/ 50
บำาเหนจ็ = เงินเดอืนเดือนสดุทา้ย x จ ำานวนปเีวลาราชการ
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ปัจจัยเส่ียงของการเกิดโรคข้ออักเสบ
 1.  การได้รับบาดเจ็บท่ีข้อ
 2. มีพัฒนาการของข้อผิดปกติ ซ่ึงอาจเกิดจาก
การติดเช้ือ หรือเป็นมาแต่กำาเนิดก็ได้ ทำาให้กระดูกผิดรูป  
เช่น เข่าโก่ง
 3.  กรรมพันธ์ุ
 4.  น้ำาหนักเกิน
 5. ทำางานหรือมีกิจวัตรประจำาวันท่ีต้องใช้เข่า เช่น 
การคุกเข่า น่ังพับเพียบ น่ังยอง ๆ  หรือ น่ังขัดสมาธิ เป็นเวลา
นานมากกว่า 1 ช่ัวโมง หรือ ยกของหนัก ๆ เป็นต้น
 6.  เป็นโรคบางชนิดท่ีเพ่ิมการผลิตอนุมูลอิสระ เช่น 
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดตีบ โรค
ซึมเศร้า เป็นต้น
 7.  อายุท่ีมากข้ึน
 8. เพศ พบมากในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
เพราะฮอร์โมนเพศสามารถกระตุ้นเซลล์สร้างกระดูก  
(osteoblast) ให้เจริญเติบโต จึงสามารถส่งอาหาร 
และออกซิเจนให้กับเซลล์กระดูกอ่อนได้ดี ทำาให้สามารถ
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอไปได้ แต่ถ้าขาดฮอร์โมนเพศ เซลล์
สลายกระดูก (osteoclast) จะทำางานทดแทน ทำาให้กระดูก
สึกหรอไปเร่ือย ๆ ดังน้ันหญิงท่ีหมดประจำาเดือนจึงมีโอกาส

เป็นโรคข้อโดยเฉพาะข้อเข่าเส่ือมมากกว่าเพศชาย ยกเว้น 
โรคเกาท์ท่ีจะพบในเพศชายมากกว่าในเพศหญิง
 9. การสูบบุหร่ี บุหร่ีนอกจากจะเป็นสารก่ออนุมูล
อิสระแล้ว ยังไปขัดขวางการสร้างคอลลาเจนอีกด้วย โดย
เฉพาะในผู้ป่วยข้ออักเสบรูมาตอยด์ จึงควรงดการสูบบุหร่ี
10. อาหารบางชนิด เช่น อาหารทะเล เคร่ืองในสัตว์ ยอดผัก 
แอลกอฮอล์ (โดยเฉพาะเบียร์) อาหารท่ีมี fructose มาก เช่น 
corn syrup ท่ีพบได้ในน้ำาอัดลม (soft drink) และอาหารท่ีมี 
gluten เช่น ข้าวสาลี ข้าวบาเลย์ และ ข้าวไรน์ อาหารพวกน้ี
จะเพ่ิมการสร้างกรดยูริค

การป้องกันโรคข้ออักเสบ
 1. หม่ันออกกำาลังกาย เช่น การว่ิงเหยาะ ๆ การ
เดินเร็ว ๆ ว่ายน้ำา และข่ีจักรยาน เป็นต้น เพ่ือเสริมสร้าง 
กล้ามเน้ือ เพราะกล้ามเน้ือจะช่วยแบ่งเบาภาระต่าง ๆ ของ 
ข้อเม่ือร่างกายต้องมีการเคล่ือนไหวอย่างรุนแรง ซ่ึงจะลด
ความเส่ียงของการท่ีข้อจะถูกทำาให้เสียหายได้มาก นอกจาก
น้ีการออกกำาลังกายยังช่วยกระตุ้นเซลล์สร้างกระดูกท่ี 
อยู่ในกระดูกให้สร้างมวลกระดูก (bone mass) เพ่ิมข้ึน ทำาให้
กระดูกแข็งแรง ไม่เปราะหรือหักง่าย และยังกระตุ้นเซลล์ 
ชนิดบี ในเย่ือบุข้อให้สร้าง hyaluronic acid เพ่ิมมากข้ึน  

โรคข้ออักเสบ (Arthritis) ตอนท่ี 2
โดย			รองศาสตราจารย์อธิป	ลิขิตลิลิต		คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล

สรุปผลการวิเคราะห์
- พนักงานมหาวิทยาลัย (พนม.) 
ได้รับรายได้สะสมรวมน้อยกว่า 
ข้าราชการ (ขรก.) และต้องจ่าย
ภาษีแต่ละปีสูงกว่า
- พนักงานมหาวิทยาลัย (พนม.) 
เป็นผู้เสียสละ อดกล้ัน และ
อดออม
- อาชีพ พนักงานมหาวิทยาลัย 
(พนม.) เ ร่ิมไม่มีความม่ันคง
เพราะมีข้อบังคับการบริหาร 
งานบุคคลท่ีต้องรักษาเวลาได้
ตำาแหน่งทางวิชาการท่ีสูงข้ึน
- รัฐบาลควรเห็นใจพนักงาน
มหาวิทยาลัย (พนม.) ให้มากข้ึน
- สำานักงบประมาณควรข้ึน 
เงินเดือนข้าราชการ (ขรก.) และ 
พนักงานมหาวิทยาลัย (พนม.) 
ร้อยละ ท่ีเท่ากัน เพ่ือไม่ให้เกิด
ความเหล่ือมล้ำา

mu

ขรก. เริม่ดว้ยเงินเดอืน     15000 พนม. เงินเดอืนเริม่ตน้  22500พนม.ไดเ้งนิเดอืนมากกวา่ ขรก.

ปีท ี่ 1อาย ุ20 ป ี 15000 อาย ุ20 ป ี 22500 7500

2ขึ้นร้อยละ 6  15900 ข ึ้นรอ้ยละ 6 23850 7950

3 16854 25281 8427

4 17865.24  26797.86 8932.62

5  18937.1544  28405.7316 9468.5772

6  20073.38366   30110.0755 10036.69183

7 21277.78668   31916.68003 10638.89334

8 22554.45388   33831.68083 11277.22694

9  23907.72112   35861.58168 11953.86056

10  25342.18439   38013.27658 12671.09219

… … … … … …

23ทำางานปที ี ่23 54053.06125  อาย ุ43 ปี 81079.59187 27026.53062

24 57296.24492   85944.36739 28648.12246

25  60734.01962   91101.02943 30367.00981

26  64378.0608  96567.09119 32189.0304

27 68240.74444   102361.1167 34120.37222

40อาย ุ60 ป ี 145552.6123   218328.9185 72776.30616

116442.0899บำานาญ ไม่ม ีบ ำานาญ พนม. ไดม้ากกวา่สะสมตลอด
อายงุานเพยีง 1160714.7425822104.493บำาเหนจ็
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ทำาให้ข้อล่ืน และลดการเสียดสีของกระดูก จะเห็นว่าการ 
ออกกำาลังกายจัดเป็นการป้องกันความเส่ือมของร่างกาย
 2. รักษาสุขภาพให้ดีอยู่เสมอ พยายามอย่าให้อ้วน
 3. หม่ันตรวจร่างกายประจำาปี
 4. ป้องกันเข่าจากอันตรายต่าง ๆ ท่ีจะเกิดข้ึน
 5. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ เพราะการนอน
หลับสนิทร่างกายจะหล่ัง growth hormone ออกมา 
ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของเข่า
 6. รับประทานอาหารสุขภาพ (healthy balanced 
diet) เช่น เมล็ดธัญพืชเต็มเมล็ดท่ีไม่ผ่านการขัดสี (whole 
grains) เพ่ือควบคุมน้ำาหนัก และยังเป็นแหล่งของสารต้าน
อนุมูนอิสระอีกด้วย
 7. หลีกเล่ียงอาหารแปรรูปต่าง ๆ ท่ีมีการปรุงแต่ง 
รวมท้ังเน้ือแดง เพราะอาหารเหล่าน้ีมีไขมันสูง นอกจากจะ
ทำาให้อ้วนแล้วยังเป็นแหล่งกำาเนิดของอนุมูลอิสระท่ีมาจาก
ส่วนประกอบท่ีนำามาปรุงแต่งในอาหาร
 8. หม่ันรับประทานผักและผลไม้ เพราะอุดมด้วย
สารต้านอนุมูนอิสระ จึงเป็นการลดการอักเสบ และยังช่วย
ฟ้ืนฟูกระดูกอ่อนและสาร hyaluronic acid อีกด้วย
 9. หลีกเล่ียงการด่ืมกาแฟ และออกกำาลังกายอย่าง
หนัก (severe exercise) ในตอนกลางคืน เพราะจะทำาให้นอน
ไม่หลับ
 10. อย่าน่ังท่าใดท่าหน่ึงเป็นเวลานาน ๆ ควร
เปล่ียนอิริยาบถบ่อย ๆ เพ่ือให้ข้อได้มีการเคล่ือนไหว

การดูแลรักษาโรคข้ออักเสบ
 โรคข้ออักเสบมีหลายชนิด การจะรู้ว่าเป็นชนิดใด
ต้องให้แพทย์ผู้รักษาทำาการตรวจและวินิจฉัย เพ่ือรักษา
สาเหตุของการเป็นโรคได้อย่างถูกต้อง ในท่ีน้ีจะกล่าวถึงการ
ดูแลรักษาผู้ป่วยท่ีเป็นโรคข้ออักเสบโดยท่ัว ๆ ไปไม่ได้กล่าว
เฉพาะถึงโรคใดโรคหน่ึง
 1. ถ้ามีอาการปวดให้รับประทานยาแก้ปวด จะ
เป็นการลดการอักเสบของข้อ
 2. ออกกำาลังกายแบบอ่อน ๆ  (aerobic exercise) 
เพ่ือให้ข้อได้เคล่ือนไหว เช่น ว่ายน้ำา เดิน ท่าไทเก๊ก และโยคะ 
จะช่วยลดอาการเจ็บปวดได้
 3. หลีกเล่ียงการใช้ข้อท่ีอักเสบโดยไม่จำาเป็นใน 
ชีวิตประจำาวัน ซ่ึงแพทย์และพยาบาลจะแนะนำาวิธีปฏิบัติท่ีถูก
ต้องให้ เพ่ือลดอาการเจ็บปวด
 4. พยายามลดน้ำาหนัก และใช้ไม้พยุงเพ่ือลด 
แรงกดดันไปท่ีข้อเข่า
 5. รับประทานอาหารท่ีมีกรดไขมันชนิดโอเมก้า-3 
(ω3) เพราะกรดไขมันชนิดน้ีจะยับย้ังเอนไซม์ท่ีใช้ผลิตสาร 
ท่ีก่อให้เกิดการอักเสบ แหล่งของโอเมก้า-3 ได้แก่ น้ำามันปลา 
avocado และถ่ัวเหลือง

 6. พยายามอย่าเครียด หรือวิตกกังวล เพราะ
ความเครียด หรือความวิตกกังวลท่ีเกิดจากความเจ็บปวด 
จะทำาให้เกิดอนุมูลอิสระ ซ่ึงจะทำาให้มีการอักเสบมากข้ึน ก็จะ
ทำาให้ย่ิงปวดมากข้ึน บางคร้ังการทำาสมาธิก็อาจจะช่วยระงับ
ความปวดได้
 7. อย่าอยู่ในท่ีท่ีมีอากาศหนาว ร้อน หรือ ช้ืนเกิน
ไป จะทำาให้เจ็บข้อมากข้ึน 
	 ถ้าวิธีท่ีกล่าวมาข้างต้นไม่ได้ผล	แพทย์จะแนะนำาวิธี
การต่อไปน้ี
 1. ฉีดยาสเตียรอยด์ เช่น cortisone ซ่ึงจะยับย้ัง
การอักเสบ เพราะยาสเตียรอยด์จะทำาลายเม็ดเลือดขาว แต่
ข้อเสียของยาชนิดน้ีคือจะทำาให้ข้อเส่ือมมากข้ึน เพราะจะไป
สลายคอลลาเจน และอิลาสติน รวมท้ังกระดูกด้วย
 2. ฉีดสารหล่อล่ืน เช่น hyaluronic acid ทำาให้ข้อ
เคล่ือนไหวได้สะดวก จึงระงับความเจ็บปวดได้ แต่บางกรณี
ก็ไม่ได้ผล และสารชนิดน้ีก็มีราคาแพงมาก
 3. การให้ glucosamine สารชนิดน้ีร่างกายจะนำา
ไปใช้สร้าง hyaluronic acid เพ่ือระงับความเจ็บปวด ใน
ปัจจุบันพบว่าการให้ glucosamine เพียงอย่างเดียวก็ไม่ได้
ช่วยในการรักษา ขณะน้ีได้เร่ิมมีการให้สารต้านอนุมูลอิสระ
ร่วมด้วย เช่น วิตามินซี หรือ curcumin จากขม้ินชันพบว่า
สามารถบรรเทาอาการเจ็บปวดได้ เพราะอนุมูลอิสระเป็น
ตัวการสำาคัญท่ีทำาให้เกิดการอักเสบ
 4. การผ่าตัดแก้ไขแนวกระดูก (realigning bone) 
เป็นการผ่าตัดกระดูกเหนือ หรือใต้เขาก็ได้ แล้วจัดกระดูกให้
เข้าท่ี บางคร้ังอาจมีการใส่ล่ิมกระดูก (wedge of bone) 
เข้าไปแทนท่ีก็อาจจะช่วยลดความเจ็บปวดได้
 5. ผ่าตัดเปล่ียนข้อ (joint replacement) วิธีน้ีเป็น
วิธีสุดท้ายท่ีใช้ จะใช้ในกรณีท่ีข้อถูกทำาลายมากเท่าน้ัน โดย
การผ่าตัดแล้วเปล่ียนข้อใหม่เข้าไป วิธีน้ีจะเป็นวิธีท่ีมี
ประสิทธิผลสูงมาก แต่ราคาก็แพงมากด้วย
 กล่าวโดยสรุป ข้ออักเสบเป็นโรคท่ีพบได้ท่ัวไป  
มักพบบ่อยท่ีข้อเข่า ข้อมือ และข้อสะโพก และมักพบในผู้สูง
อายุท่ีมีอายุมากกว่า 45 ปีข้ึนไปและมักพบในเพศหญิง
มากกว่าเพศชาย เกิดจากกระดูกอ่อนท่ีผิวข้อถูกทำาลาย 
เน่ืองจากการอักเสบภายในข้อ จนร่างกายไม่สามารถ
ซ่อมแซมกระดูกอ่อนท่ีผิวข้อได้ทัน ส่งผลให้ข้อเส่ือม ไม่
สามารถรับแรงกดดัน หรือแรงตึงจากกิจวัตรประจำาวันได้ 
ทำาให้เกิดอาการปวด บวม ข้อติด หรืออาจมีเสียงกรอบแกรบ
ขณะเคล่ือนไหว ทำาให้ข้อเคล่ือนไหวได้ลดลง ดังน้ันถ้าเป็น
โรคน้ีแล้วก็จะทำาให้คุณภาพของชีวิตลดลงจากการเจ็บปวด
ท่ีบริเวณข้อ ด้วยเหตุน้ีการลดปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ  ท่ีเป็นสาเหตุ
ทำาให้เกิดโรคข้ออักเสบโดยเฉพาะปัจจัยเสียงท่ีบุคคลน้ัน
สามารถแก้ไขได้ ก็จะช่วยป้องกันหรือชะลอการเกิดโรคน้ีได้
ก่อนวัยอันสมควร mu

หมายเหตุ : รายละเอียดอ่านเพิ่มเติมได้จากหนังสือ “อนุมูลอิสระ : แหล่งกำาเนิดและการเกิดโรค” โดย รองศาสตราจารย์อธิป ลิขิตลิลิต

8



ข่าวสภาคณาจารย์ 
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และ เป็นสื่อระหว่างคณาจารย์ ในการรับฟังแลกเปลี่ยนทัศนคติ   
ข้อคิดเห็น ทั้งด้านการบริหาร ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย บทความ ข้อคิด 
จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่านั้น มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การพิจารณา 
บทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

บรรณาธิการประจำาฉบับ   ผศ.สมศักดิ์ วงศาวาส

กองบรรณาธิการ    ผศ.ดร.ชาญยศ	ปลื้มปิติวิริยะเวช		อ.ดร.ธิติคม	พัวพันสวัสดิ	์	ผศ.สมศักดิ	์วงศาวาส
	 	 	 		ผศ.ดร.สันติ	มณีวัชระรังษี		ศ.พญ.อลิสา	ลิ้มสุวรรณ		อ.ดร.อรรถพล	กาญจนพงษ์พร

ประสานงานกลาง    สุจิรา	สอนสม				พัชญา	วงษ์วันทนีย์

ออกแบบและจัดทำารูปเล่ม    พรศิริ	บุญมาวงค์

เจ้าของ     สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล  สำานักงานอธิการบดี  มหาวิทยาลัยมหิดล  ชั้น 5
         999  ถนนพุทธมณฑลสาย 4  ต.ศาลายา  อ.พุทธมณฑล  จ.นครปฐม  73170
         โทรศัพท์ : 0-2849-6351-2  โทรสาร : 0-2849-6350

 รรณาธิการแถลง บ
โดย ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สมศักดิ์ วงศาวาส   

mu

	 เนื่องในโอกาสที่สภาคณาจารย์ชุดใหม่ 
เข้ารับตำาแหน่ง	 ข่าวสภาคณาจารย์มหาวิทยาลัย 
มหิดล	ประจำาเดือนพฤศจิกายน	 2560	 ขอแนะนำา
สมาชิกสภาคณาจารย์ชุดใหม่	 ซ่ึงมีวาระการดำารง 
ตำาแหน่งตั้งแต่วันที่	 6	 พฤศจิกายน	 2560	 ถึง	 5	
พฤศจิกายน	2562	
	 สมาชิกสภาคณาจารย์ประกอบด้วย	
สมาชิก	2	ประเภทคือ	
 สมาชิกประเภทผู้แทนส่วนงาน	 ทั้งหมด	 
32	 ส่วนงาน	 ซึ่งมี	 16	 ส่วนงานที่มีสภาอาจารย์	 
โดยประธานสภาอาจารยเ์ปน็สมาชกิสภาคณาจารย์
โดยตำาแหน่ง	และอีก	16	ส่วนงานที่ไม่มีสภาอาจารย์	 
ผู้แทนส่วนงาน	 16	 ท่านนี้จะมาจากการเลือกตั้ง 
จากอาจารย์ประจำาภายในส่วนงาน
 สมาชิกประเภทผู้แทนทั่วไป	 มาจากการ
เลอืกตัง้ทัว่ไปจากคณาจารยป์ระจำาทัง้มหาวทิยาลยั

	 สภาคณาจารย์มีบทบาทหน้าที่สำาคัญ 
ตามข้อบังคับ	 ซึ่งรวมถึงการให้คำาปรึกษาแนะนำา 
แก่สภามหาวิทยาลัย	 และอธิการบดี	 ในกิจการของ
มหาวทิยาลยั	รวมถงึสง่เสรมิ	และพทิกัษส์ทิธเิสรภีาพ
อันชอบธรรมของคณาจารย์ในมหาวิทยาลัย	
	 ต่อด้วยบทความสาระดี	 ๆ	 มีประโยชน์	 
เกีย่วกบัการเปรยีบเทยีบการขึน้เงนิเดอืน	ขา้ราชการ	
(ขรก.)	 และพนักงานมหาวิทยาลัย	 (พนม.)	 โดย	 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.นวลสวาท	 หิรัญสกลวงศ์	
จากสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหาร	
ลาดกระบัง	
	 และขอส่งท้ายด้วยตอนจบของบทความ
สุขภาพเกี่ยวกับโรคข้ออักเสบ	(Arthritis)	ตอนที่	2
	 ข่าวสภาคณาจารย์เปิดรับบทความที่น่า
สนใจจากสมาชิกทุกท่าน	 โดยท่านสามารถส่ง
บทความของท่านมาที่	senate@mahidol.ac.th


