
มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



ด้วยความปรารภนาดีจาก

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



	 วารสารสุขสาระ	เป็นจดหมายข่าวรายเดือนของมูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย	(สสม.)	องค์กรไม่แสวงหาผลก�าไร	(Non-Profit	Organization)	จัดท�าขึ้นเพื่อเผยแพร่กิจกรรม

ของมูลนิธิ	ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กร	พันธมิตร	และการบริจาคจากพี่น้องมุสลิม	

	 เพื่อให้ผู้อ่านได้รับประโยชน์สูงสุด	วารสารสุขสาระ	ยังได้แทรกบทความและข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม	ให้ตระหนักถึงปัญหาทางด้านสุขภาวะ	เพื่อจักได้เตรียม

ตัวป้องกัน

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย	(สสม.)	มุ่งเน้นในการส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างจิตส�านึกในเรื่องของสุขภาวะและการพัฒนา	มีเป้าหมายที่จะร่วมพัฒนาสังคมมุสลิมไทย

ให้มีสุขภาวะที่ดี	ทั้งทางกายและใจ	ให้มีชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี	ชุมชนมุสลิมสามารถเป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สังคมไทย	สนับสนุนและส่งเสริมให้มุสลิมไทยมีความรู้รอบด้าน	มี

ศักยภาพ	สามารถด�ารงชีวิตอยู่ในโลกที่ก�าลังเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข	ร่วมสร้างความเข้าใจอันดีระหว่างสังคมมุสลิมและสังคมไทยทั่วไป	ทั้งนี้การท�างานทั้งหมดของมูลนิธิฯ	

ใช้หลักการของศาสนาอิสลามเป็นทางน�า

	 ส�านกังานวารสารสขุสาระ	–	มูลนธิสิร้างสขุมุสลิมไทย	(สสม.)	เลขที	่1	หมู่	13	แขวง/เขตมีนบรีุ	กทม.10510	โทรศัพท์	02-517-1309

	 พิมพ์ที:่	บริษัทออฟเซ็ทจ�ากัด	580	หมู่	8	ซอยรามอินทรา	34	เขตบางเขน	กทม.10230	โทรศัพท์	02-943-8373-4	โทรสาร	02-943-8374	อีเมล์	offset321@gmail.com

	 วนันีข้อบ่นหนกัๆ	กบัปัญหาการ
จราจรครับ	 ปัญหาการจราจรเป็นเรื่อง
ใหญ่	ยงัไม่ได้รับการแก้ไขอย่างถกูวธิ	ีแก้
ปัญหาเฉพาะหน้ากนัไปเรือ่ยๆ	 รถตดิ	 ก็
เพิม่ถนน	เพิม่รถไฟฟ้าทัง้บนดนิและใต้ดนิ	
ยิง่เพิม่กย่ิ็งตดิอรุีงตงุนังกนัไปหมด?
	 เรื่องการจราจร	 การดูแลท้อง
ถนน	 การให้ความสะดวกบนท้องถนน	
ดูเหมือนว่าบ้านเราจะมีหลายหน่วย
งานมาเก่ียวข้อง	 ทีไ่ม่เคยร่วมมอืกนัเพือ่
ประโยชน์ของประชาชนผูบ้รโิภคเลย
	 เรามีรถไฟฟ้าท้ังบนดิน	 ใต้ดิน	
รวมท้ังรถไฟฟ้าเชื่อมสนามบิน	 แต่อย่าง
ที่ทราบกันดีแล้วว่าบริเวณทางขึ้นลง
รถไฟฟ้าทัง้บนดนิใต้ตดิ	 รวมทัง้รถไฟฟ้า
เชือ่มสนามบนิ	 ไม่เช่ือมต่อกบัรถเมล์	 ไม่
สนองต่อการขนส่ง	 “คน”	 เข้าและออก
เมือง	 ประชาชนผู้บริโภคต้องหาทางขึ้น
หรือลงรถไฟฟ้าที่มีสถานีและทางขึ้นลง
ห่างไกลจากป้ายรถเมล์	 แปลว่าถ้าอยาก
ถึงสถานีเร็ว	 ก็ให้นั่งแท็กซ่ีหรือเสี่ยงนั่ง
มอเตอร์ไซค์รับจ้าง	 คือต้องลงทุนกัน

หน่อย	 ไม่อยากลงทุนก็เดินเอาจากป้าย
รถเมล์	ไปยงัสถานรีถไฟฟ้า?
	 ทัง้รถไฟฟ้ารถเมล์จดัเป็นเครือ่ง
มือที่จะส่ง	 “คน”	 จ�านวนมากเข้าออก
เมืองอย่างสะดวกที่สุด	 ที่เจ้ากรรมดัน
ขาดการติดต่อ	ขาดการเชือ่มโยงเครอืข่าย	
ระหว่างหน่วยงานรฐัฯ	เพราะสาเหตสุัน้ๆ	
เรือ่งเดยีวคอื	“คนละหน่วยงาน”	จงึต่าง
คนต่างท�างาน	 ไม่สนใจว่า	 “ประชาชน
ผู ้บริโภค” จะได้รับประโยชน์หรือไม่
อย่างไร?	 แล้วท�าไมไม่ย้ายป้ายรถเมล์ให้
มาใกล้สถานรีถไฟฟ้า?
	 เม่ือข้ึนไปดูรถไฟฟ้าเชือ่มสนาม
บนิยิง่ประหลาดใจ	 นอกจากการรอคอย
ที่ยาวนานแล้ว	 ระยะทางระหว่างสถานี
กบัป้ายรถเมล์	หรอืจดุเชือ่มต่อถนนกห่็าง
ไกล	ขนาดทีเ่รยีกว่าต้องเดนิลากกระเป๋า
กนั	“ขาลาก”	ทางลงบางสถานผีูโ้ดยสาร
ก็ต้องไปเส่ียงเอากับรถไฟที่วิ่งมา	 เน่ือง
เพราะว่าเส้นทางรถไฟเชื่อมสนามบินใช้
เส้นทางเดยีวกนักบัรถไฟไทย	 ซึง่ไม่นาน
มานี้ก็เกิดอุบัติเหตุถึงขั้นผู ้โดยสารถูก
รถไฟเกี่ยวเสียชีวิต	 ขณะเดินออกจาก
สถานี
	 มีผู้เสนอทางแก้ปัญหาไว้หลาย
แนวทาง	ตวัอย่างทีเ่หน็เป็นรถเมล์พเิศษ

ของ	กทม.ทีเ่รยีกว่า	BRT	หรือ	รถโดยสาร
ประจ�าทางด่วนพิเศษในเขตกรุงเทพฯ	
และปริมณฑล	 เพื่อแก้ไขปัญหาการ
จราจรและพัฒนาระบบขนส่งสาธารณะ
โดยเฉพาะระบบรถประจ�าทางที่หวัง
ว่าจะประสบความส�าเร็จ	 ก่อนหน้าน้ัน
ขสมก.เคยจัดรถเมล์พิเศษวิ่งกลางถนน	
จดัได้อยูพ่กัหนึง่กเ็ลกิไป	ไม่รูส้าเหตุใด?
	 มีผู ้ เสนอให้รัฐฯ	 จัดรถเมล์
โดยสารเป็นสายหลัก	 คล้ายกับรถไฟฟ้า	
ปล่อยรถโดยสารทั้งปรับอากาศอย่าง
ด	ี อย่างไม่ด	ี รวมทัง้รถเมล์ร้อน	 และรถ
ตู้	 (ที่ต้องดูแลให้อยู่ในระบบ)	 ให้วิ่งจาก
ต้นทางไปปลายทางเส้นทางเดยีวกนัหมด	
ระหว่างทางมีสถานีชุมทางให้ผู้โดยสาร
มาต่อรถไปทีห่มายยังสายหลกัอืน่ๆ	ต่อไป
	 ข้อดีก็คือระหว่างทางจะไม่มีผู้
โดยสารยืนรอรถเพราะต้องรีบไปให้ถึง
จดุหมายด้วยสายหลกัต่างๆ	ทีต้่องใช้เดนิ
ทางแต่ละวนั	ใครอยากนัง่รถปรบัอากาศ
ชัน้ดีกร็อหน่อย	ไม่อยากรอ	กร็บีขึน้รถคัน
แรกทีม่า	 กถ็งึทีห่มายเรว็ขึน้	 ข้อดีอีกข้อ
คอื	จ�ากดัจ�านวนรถโดยสารในแต่ละเส้น
ทางได้อาจมปัีญหาเรือ่งค่าโดยสาร	ทีต้่อง
เพิม่ขึน้	กต้็องหาทางแก้ไขกนัต่อไป

WWW.Muslim4health.or.th

อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ (หน้า 21)

ปีที่ 10 ฉบับที่ 116 สิงหาคม 2556

...หน้าแรก...
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	 เรื่ อ งป ร ะ ห ล า ด ที่ ไ ม ่
ประหลาดคอืเร่ืองทีส่มาคมการค้าบหุรี่
ไทย	 และบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ยื่นฟ้อง
กระทรวงสาธารณสขุต่อศาลปกครอง	
เพือ่ให้เลือ่นประกาศกระทรวงท่ีให้เพิม่
ขนาดภาพค�าเตือนให้ใหญ่ขึ้นจากเดิม

บริษัทบุหรี่ รัฐบาลไทย

ลา-คอมรฺ

ฮากีม 

จาก 55% เป็น 85% ซึ่งจะมีผล
บงัคบัใช้ในวนัท่ี	2	ต.ค.นี	้โดยให้เหตผุล
ว่า	

 “ไม ่สามารถด�าเนิน
การซือ้เคร่ืองจักรตามเงือ่นไข
เพิ่มพื้นที่ค�าเตือนได้ทัน” 

	 และ	 ขอให้ศาลปกครองเพิก
ถอนประกาศดังกล่าว	 โดยอ้างว ่า	

สธ.ท�าเกินอ�านาจหน้าที่ที่กฎหมาย
แม่บทก�าหนดและยังกล่าวหาว่าการ
ออกประกาศดงักล่าว	ไม่เป็นไปตามขัน้
ตอนของรัฐธรรมนูญ	ปี	2550	มาตรา	
57	 วรรค	 2	 เนื่องจาก	 สธ.ไม่ได้เปิด
รับฟังความคิดเห็นจากผู้มีส่วนได้เสีย	

จริงๆ

	 เรื่องที่ไม่ประหลาดนี้	 สรุป
ได้ว่า	ผูค้้าบหุรีก่ลวัว่าการขยายภาพค�า
เตือนให้ใหญ่ขึ้นนั้นจะมีส่วนท�าให้ยอด
ขายบุหรี่ของตนลดลง	 และกลายเป็น
สนิค้าท่ีน่าขยะแขยงมากขึน้	ส่วนเรือ่งที่
ว่าผิดขั้นตอนรัฐธรรมนูญปี	50	นั้น	นัก
กฎหมายชีแ้จงว่า	ตามกฎหมายก�าหนด
ว่าการรับฟังความคิดเห็นจะต้องเป็น
โครงการของรัฐเท่านั้น	

	 กรณีที่บริษัทบุหรี่บอกว่าผล
บังคับใช้ในวันที่	2	ต.ค.นี้	จะเป็นภาระ
ในการคืนสินค้า	 ทางกระทรวงเหมือน
รู้ทัน	 ก็ได้แก้ปัญหาโดยการยืดเวลาให้
อกี	90	วนั	เพือ่ให้สามารถระบายสนิค้า
เดิมได้	 โดยบริษัทบุหร่ีจะสามารถขาย

บหุรีร่ปูแบบเก่าได้ถงึวันที	่30	ธนัวาคม
เท่านั้น	 และตั้งแต่วันที่	 31	 ธันวาคม	
2556	 จะต้องเปล่ียนเป็นรูปแบบใหม่
ทั้งหมด

	 น.ส.บังอร	ฤทธิภักดี	ผู้อ�านวย
การเครือข่ายควบคุมการบริโภคยาสูบ
ในอาเซียน	กล่าวว่า		“หากบริษัทบุหรี่
จะฟ้อง	สธ.ไทยกค็งไม่ต่างจากการฟ้อง
ในประเทศอื่นๆ	 ซ่ึงล้วนฟังไม่ขึ้น	 โดย
เฉพาะที่บอกว่าท�าให้บริษัทเสียหาย	
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ทั้งที่ความเป็นจริงแล้วบริษัทบุหรี่	 6	
บริษัทใหญ่ทั่วโลก	 มีก�าไรสุทธิรวมกัน
ถึง	35,000	ล้านเหรียญ	หรือ	175,000	
ล้านบาท	 เท่ากับก�าไรของโค้ก	 ไมโคร
ซอฟท์	และแมคโดนัลด์	รวมกัน	ขณะ
ทีป่ระเทศไทยต้องสญูเสยีเงนิไปกบัการ
รกัษาโรคทีเ่กิดจากบหุรีถ่งึปีละ	52,000	
ล้านบาท	หรือ	0.5%	ของจีดีพี	โดยใน
ประเทศไทยยงัมผู้ีเสียชวีติด้วยโรคจาก
การสูบบุหรี่อีกปีละ	50,700	คน”

	 ย�า้ครบั..ว่ามผีูเ้สยีชวีติด้วยโรค
จากการสูบบุหรี่ถึงปีละ	 50,700	 คน	
หรือวันละ	 139	 คนหรือ	 ช่ัวโมงละ	 6	
คน !!
	 บริษัทบุหรี่ เคยฟ้องรัฐบาล
ออสเตรเลียและอุรุกวัย	 ที่ก�าหนด
มาตรการให ้พิมพ ์ค� า เตือนขนาด
ใหญ่บนซองบุหรี่แต่ก็แพ้คดี	 ท�าให้
ออสเตรเลียมีขนาดภาพค�าเตือนเฉลี่ย	
87.5%	 และมีผลบังคับใช้ตั้งแต่เดือน	
ธ.ค.2555	 ส่วนอุรุกวัยใช้ภาพค�าเตือน
ขนาด	80%	ตั้งแต่ปี	2553

	 ดังนั้นถ ้าดูเจตนากันจริงๆ	
จะเห็นว่า	 ส่ิงท่ีบริษัทบุหร่ีต้องการดู
เหมอืนจะเป็นความพยายามทีจ่ะชะลอ
ค�าประกาศกระทรวงออกไป	เพือ่สะสม
ก�าไรเพิ่มขึ้นมากกว่าเหตุอื่น

	 ด ้ วยกระแสต ้ านบุหรี่ ท่ั ว
โลก	 รวมทั้งประเทศไทย	 อย่างไรเสีย
ประกาศกระทรวงสาธารณสุขของไทย
ก็จะถูกน�ามาใช้อย่างจริงจัง

	 องค์การอนามัยโลกมีค�าขวัญ
เกีย่วกบับุหร่ีไว้ว่า	“Tobacco:	Deadly	
in	any	form	or	disguise”	หมายความ
ว่า	“บุหรี่	ทุกประเภท	น�าสู่ความตาย”	
แปลใหม่ได้ความว่าผู้ขายบุหรี่	 คือผู้
ขายความตาย?	เพราะบุหรี่เป็นฆาตกร
เลือดเย็นท่ีค่อยๆ	 ท�าลายร่างกายทีละ
เล็กทีละน้อย	 สุดท้ายผู้เสพก็เจ็บปวด
ทรมาน	 แม้กระทั่งหายใจ	 “ก็เหนื่อย
เหลือเกิน!”

ลา-คอมรฺ
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		 ในช่วงฤดูฝนอากาศจะเริ่มเย็น
ลง	 และมีความชื้นสูง	 การเปลี่ยนแปลง
ของสภาพอากาศเป็นสาเหตุส�าคัญที่
ท�าให้โรคหลายชนิดสามารถแพร่ระบาด
ได้ง่ายขึ้น	 ส�าหรับช่วงฤดูฝนนี้ไข้หวัดที่
ควรใส่ใจเป็นไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาลที่
ติดต่อกันได้ง่าย	 เช่น	 แค่ไอหรือจามรด
กัน	 สัมผัสเสมหะผู้ป่วย	 หรือสัมผัสทาง
มือที่ปนเปื้อนเชื้อโรค	 ก็ท�าให้แพร่เชื้อ
ได้แล้ว	 แต่วิธีการป้องกันก็ไม่ยาก	 แค่
รักษาร่างกายให้แข็งแรง	 ออกก�าลังกาย
สม�่าเสมอ	ล้างมือบ่อย	ๆ	และควรฉีดยา
วัคซีนกระตุ้นร่างกายให้มีการสร้างภูมิ
ต้านทาน	กส็ามารถป้องกนัได้อกีทางหนึง่	
	 สมุนไพรท่ีป้องกันโรคหวัดมี
หลายประเภท	ดังนี้

 * ฟ้าทะลายโจร	 ช่วยบรรเทา
อาการหวัด	 หากมีอาการเจ็บคอให้เด็ด
ยอดฟ้าทะลายโจรมาเคี้ยว	2	ยอดต่อ	1	
คร้ัง	แล้วกนิวติามนิซ	ี500	มลิลกิรมัควบคู่
ไปด้วย	โดยกินเช้า	กลางวัน	เย็น

 * มะขามป้อม	มฤีทธิข์บัเสมหะ	
บรรเทาอาการไอ	 วิธีรับประทานมะขาม
ป้อมเพื่อกันและแก้อาการหวัดสามารถ
รับประทานได้ทั้งผลแห้งและผลสด	ซึ่งมี
วิธีท�าหลายวิธีดังนี้

	 	วิธีท่ี	1	รับประทานลกูสดทัง้ลกู
วนัละ	1-2	ลกู	ตอนรบัประทานเข้าไปครัง้
แรกอาจจะรู้สึกเปร้ียวและฝาดๆ	 ขมๆ	
แต่เมื่ออมไปสักพักรสชาติจะเปลี่ยนเป็น
หวานชุ่มคอ		

	 วิธีที่	2	เลือกผลสด	ๆ	แก่จัดสัก	
20-30	 ลูก	 ล้างน�้าผ่าเอาเมล็ดออก	 เอา
เนือ้ไปป่ันหรอืต�ากไ็ด้	เติมน�า้	2	ถ้วย	ผสม
ด้วยน�า้เช่ือมหรือน�า้ผึง้ประมาณ	1/3	ถ้วย	

ริมคลอง

กัลยาณา

ช่วงหน้า

เกลือ	 1	 ช้อนชา	 จะได้น�้ามะขามป้อมสี
ขาวขุ่นๆ	รินดื่มได้ทันที

	 วิธีท่ี	 3	 ให้น�าลูกมะขามป้อม
แห้งๆ	มาแช่น�้าก่อนเข้านอน	น�้า	1	แก้ว	
ใช้มะขามป้อมแห้ง	 1-2	 ลูก	 รุ่งเช้ารับ
ประทานท้ังน�้าทั้งเนื้อตอนท้องว่างแก้
หวัดได้หรือจะต้มด่ืมอุ่นๆ	 ก็ได้ผลดีเช่น
กัน

 * มะนาว	 ใช ้น�้ามะนาว	 1	
ส่วน	ผสมกับน�้าสุกอุ่น	น�้าเชื่อม	1	ส่วน	
เหยาะเกลือเล็กน้อยผสมให้เข้ากัน	จิบที
ละน้อยจะได้ผลดีกว่าดื่มรวดเดียวหมด
แก้ว	 เพราะตัวยาจะออกฤทธิ์ที่คออย่าง
สม�่าเสมอ	รักษาอาการไอ	เจ็บคอในหน้า
ฝนได้อย่างดี	 หรือน�ามะนาวมาคั้นจนได้
น�้ามะนาวใส่เกลือลงไปสักช้อนชาต่อน�้า
มะนาว	1	แก้ว	รสเปรี้ยวนี้จะไปกระตุ้น
ให้หลั่งน�้าเมือกมาท�าให้เสมหะหายหนืด	
ข้น

 * ตะไคร้ ขบัเสมหะ	น�าตะไคร้	1	
เหง้า	(บริเวณโคนต้นที่ติดกับราก)	มาต�า
ให้ละเอียดผสมน�้ามะนาว	1	ลูก	ใส่เกลือ
ประมาณ	½	ช้อนชา	คนให้เข้ากันแล้วเท
ใส่ถ้วย	จากนั้นใช้นิ้วชี้จุ่มน�้าที่ได้แล้วล้วง
กวาดให้ทั่วคอจนน�้าตะไคร้หมด	จะช่วย
ขับเสมหะอีกทางหนึ่ง

 * ใบกะเพรา แก้ไอ	 โขลกใบ
กะเพราประมาณ	 7	 ใบให้แหลก	 บีบ
มะนาว	1	ซกีเลก็	และใส่เกลอืตวัผูล้งไป	3	
เมด็	น�ามาอมหรอืเคีย้วแล้วกลนืช้าๆ	
สามารถกินได้วันละ	 2-3	
ครั้ง	 หากมีอาการเจ็บ
คอร่วมด้วยอาจต�า
กระเทียม	3	กลีบ
ใส่เพิ่ม	 เพื่อช่วย

ฆ่าเชื้อโรคบริเวณล�าคอ

	 นอกจากสมนุไพรทีก่ล่าวมาข้าง
ต้นยังมีอีกมากมายที่สามารถบรรเทา
หรือรักษาอาการไข้หวัดได้	 แต่ทั้งนี้การ
รักษาจะต้องศึกษาหาข้อมูลและขอ
ค�าปรึกษาผู ้เชี่ยวชาญหรือแพทย์แผน
ปัจจุบันควบคู่ไปด้วย	 อาการป่วยจะได้
หายเร็วและไม่เกิดอันตรายกับตัวเราอีก
ด้วย	

หมายเหตุ	 -	ต�ารับยาโบราณได้แยกผลึก
เกลือออกเป็น	2	ชนิด	 เพื่อประโยชน์ใน
การน�ามาใช้	

	 1.	 เกลือตัวผู้	 คือ	 เม็ดเกลือที่มี
รูปร่างลกัษณะเป็นเมด็ยาวแหลม	ชาวนา
เกลือมีการใช้ประโยชน์จากภูมิปัญญา
ท้องถิน่	คอื	ใช้ผสมยาตราไก่กวาดคอเดก็
แก้ซาง	 และถ้าน�าไปผสมน�้ามะนาวก็จะ
แก้ไอได้ดี	หรืออุดฟันแก้ปวดฟันก็ได้

	 2.	เกลอืตัวเมยี	คือ	เมด็เกลือทีมี่
รปูร่างลกัษณะแบนเป็นเหลีย่ม	ประโยชน์

ตะไคร้
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เรื่องเล่าเดือนรอมฎอน

	 ท่ามกลางอากาศครึ้มฟ้าครึ้ม
ฝนของเดือนรอมฎอนซึง่ปีนีต้รงกบัเดือน
กรกฎาคม	สองสามีภรรยาวยัหลงัเกษยีณ
กว่า	 20	 ปีนั่งร�าลึกถึงบรรยากาศเดือน
รอมฎอนในอดีตท่ีศาลาริมน�้า	 ซึ่งเป็นท่ี
นั่งประจ�าในยามเย็น	 ว่าเป็นบรรยากาศ
ที่ครึกครื้น	 โดยเฉพาะช่วงใกล้เวลาละ
ศีลอด	 สมาชิกในครอบครัวจะอยู่กัน
พร้อมหน้า	(พ่อ	แม่	ลูก	ตา	ยาย)	เพื่อละ
ศีลอดพร้อมกันและในช่วงบ่ายของทุก
วัน	 ทุกคนต่างสาละวนอยู่กับการเตรียม
อาหารละศลีอด	ตามก�าลงัความสามารถ
ของแต่ละคนท่ีจะช่วยได้	อาหารละศลีอด
ล้วนเป็นอาหารที่ท�าขึ้นเอง	 จะมีขนม
หวาน	 เช่น	 ถั่วเขียวต้ม	 ขนมครองแครง
กะทิ	 ฟักทองแกงบวด	 ขนมปลากริมไข่
เต่า	 น�้ากะทิแตงไทย	 ถ้าไม่มีอะไรจริงๆ	
ก็ท�า	 ไข่หวานกินกัน	 ส่วนอาหารคาวก็มี
แกงเผ็ดปลาหมอ	 ต้มกุ้งก้ามกราม	 แกง
ค่ัวส้มปลากด	แกงส้มปลาช่อน	ผดัพะแนง
เนือ้	ไข่เจียว	เนือ้เคม็ทอด	อาจมผีลไม้เช่น	
สับปะรด	 แตงโมบ้างหมุนเวียนกันไปใน
แต่ละวัน	

 “เมื่อถึงเวลาละศีลอด ทุก
คนจะนั่งล ้อมส�ารับเพ่ือทานของ
หวานก่อนแล้วจึงไปละหมาด เมื่อ
ละหมาดเสร็จจึงกลับมาทานอาหาร
หนัก ส่วนพวกเด็กๆ ก็จะสนุกกับ
การทานขนมและผลไม้ และจะยืน
ละหมาดข้างหลังผู ้ใหญ่ บางคนก็
ฝึกถือศีลอดครึ่งวันบ้าง ถ้าโตหน่อย
กพ็ยายามถือศลีอดให้ได้เตม็วนั เป็น
บรรยากาศที่ดีและมีความสุขมาก”

	 แต ่มา วัน น้ี 	 โลกเปลี่ ยนไป	
ประกอบกับการพัฒนาประเทศที่ขาด
การวางแผนท่ีดี	 ท�าให้บรรยากาศเดือน
รอมฎอนเช่นในอดีตจากหายไป	 ลูก	 ๆ	
ส่วนใหญ่จ�าต้องจากบ้านเกิดเพื่อไปหา
งานท�าในกรุงเทพฯ	 	 	 นานครั้งจึงจะพา	
หลานมาเยี่ยมปู่	ย่า	ตา	ยาย	ให้ได้ชื่นใจ	

ครั้นจะให้ลูก	ๆ	กลับมาอยู่บ้านนอกด้วย
กันก็เป็นไปไม่ได้	 เพราะพวกเขาต่างก็ไป
สร้างครอบครัวใหม่ในเมืองหลวง	 ด้วย
การผ่านร้อนผ่านหนาวท�ามาหาเลี้ยง
ลูกๆ	 เป็นเวลานาน	 สองผู้เฒ่าไม่เคยบ่น
และแสดงอาการน้อยเนื้อต�่าใจให้ลูกๆ	
เห็น	ทั้งที่อยากให้ลูกๆ	มาอยู่พร้อมหน้า
กันเช่นในอดีต
	 แต่	 ณ	 วันนี้	 ผู ้เฒ่าทั้งสองจ�า
ต้องยอมรับกับสภาพความเป็นจริงของ
สังคม	 สิ่งที่ท�าได้ก็คือการโทรศัพท์หาลูก
คนโน้นทีหลานคนนี้ที	 เพื่อคลายความ
คิดถึงและคลายเหงาอีกอย่างหนึ่ง	 อาจ
เป็นการส่งสญัญาณเตอืนให้ลูกหลานรบัรู้
ว่า	ตอนนี	้ตนทัง้สองแก่แล้วและไม่รูว่้าจะ
จากลกูหลานไปเมือ่ใด	อยากให้ลกูหลาน
หมุนเวียนกันมาเย่ียมเยียนบ่อยๆ	 ขณะ
ที่ลูกๆ	 ก็อยากให้พ่อแม่มาอยู่ด้วยกันใน
กรุงเทพฯ	แต่พ่อแม่ก็ไม่คุ้นชินกับการใช้
ชีวิตในเมืองที่เต็มไปด้วยควันพิษ	 เสียง
หนวกหู	 และความร้อนท่ีมีมาก	 จะไป
ไหนทีกต้็องขึน้รถหรือไม่กล็งเรอืในคลอง
น�้าเน่า	 ออกนอกบ้านก็มีแต่ป่าคอนกรีต	
จะหาต้นไม้สักต้นแทบไม่มี	 สองผู้เฒ่า
นั่งปรารภกันจนเสียงอาซานละศีลอดดัง
ขึ้น	จึงค่อยๆ	ลุกไปร่วมละศีลอดกับลูกที่
ดูแลตนอยู่	ทั้งที่บางวันตนไม่ได้ถือศีลอด	
คงจะพยายามเรียกบรรยากาศเก่าๆ	กลบั
คืนมา	
	 นี่คือโจทย์ประเทศไทยท่ีทุก

คนริมน�้า

ในอดีต

ของเกลอืตวัเมยีจะใช้ได้สารพดัประโยชน์
ใช้บริโภค	ใช้ดองผัก	ดองปลา	ท�าน�้าปลา	
ใช้ในอุตสาหกรรมต่างๆ	

แหล่งข้อมูล
					http://www.ku.ac.th
					men.sanook.com
					www.myhomeveg.com

					http://www.matichon.co.th
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คนในสงัคมต้องช่วยกันหาค�าตอบ	เพราะ
นับวันผู้สูงอายุจะมีมากขึ้น	ขณะที่คนวัย
ท�างานลดน้อยลง	ท้ังหมดเกดิจากผลพวง
ของการคุมก�าเนิดเพราะกลวัจน	ซึง่จะส่ง
ผลถึงตวัเองในอนาคตอีกไม่นาน	และอาจ
จะสาหสักว่ารุ่นพ่อและแม่ท่ีประสบอยูใ่น
ขณะนี้ก็เป็นได้

 “และพระผู้อภิบาลของเจ้าได้
ทรงบญัชาว่า สเูจ้าจงอย่าเคารพภักดผีูใ้ด
นอกจากพระองค์เท่านั้น และจงท�าดีต่อ
บดิามารดา หากเม่ือผูใ้ดในทัง้สองหรือทัง้
สองลเุข้าสูวั่ยชราอยูกั่บเจ้า ดังนัน้จงอย่า
กล่าวแก่ท้ังสองว่า อุฟ และจงอย่าตะเพดิ
ทั้งสอง แต่จงพูดแก่ทั้งสองด้วยถ้อยค�าที่
อ่อนโยนยิ่ง และจงนอบน้อมแก่ทั้งสอง
ซึ่งปีกแห่งความถ่อมตนอันเนื่องจาก
ความเมตตา และจงกล่าวว่า ข้าแต่พระผู้
อภิบาลของฉัน ได้ทรงโปรดเมตตาแก่ทั้ง
สองเช่นที่ทั้งสองได้เลี้ยงดูและอบรมบ่ม
นสิยัข้าพระองค์เม่ือครัง้เยาว์วยั”- อามนี

ข่าวเด่น

นายสุขใจ รวบรวม

 นักวิทยาศาสตร์อ้างว่าพบ
ท่อน�้าทองแดงเป็นตัวร้ายท�าลาย
เส้นผมของสุภาพสตรี
	 นักวิจัยได้พบว่าการสระผม
ด้วยน�้าที่มาจากท่อท่ีเป็นโลหะผสม	 เช่น	
ท่อทองแดง	จะท�าให้ผมแตกปลาย	และ
ไม่อาจตกแต่งให้สวยงามได้	 ด้วยเหตุว่า
โลหะจะสะสมอยู่ในผมที่ย้อม	 จะยิ่งเห็น
ผลได้ชัดเจน
	 นักวิจัยของบริษัทเครื่องส�าอาง
พรอคเตอร์แอนด์	 แกมเบิล	 ยักษ์ใหญ่
ของสหรัฐฯ	 อ้างว่า	 “ทองแดงแม้จะพบ
ผสมอยู ่กับผมไม่มาก แต่ความส�าคัญ
อยู่ที่มันเป็นตัวกระตุ้นท�าให้เกิดความ

เปลี่ยนแปลง ทองแดงจะมาจากก๊อกน�้า 
และผมจะท�าตัวเหมือนกับฟองน�้าดูดซับ
เอาไว้”
	 เขาบอกต่อไปว่า	 “ผมที่ย้อมสี
จะก่อให้เกิดอนุมูลอิสระท�าลายโปรตีน
ในผม โดยที่ทองแดงจะเป็นตัวเร่งให้เกิด
ปฏกิริิยาเรว็ขึน้ ท�าให้ผมแตกเรว็ขึน้ และ
ท�าให้ผมแตกปลายในที่สุด” (ไทยรัฐ	วัน
ที่	25/06/2556)

*************

เรื่องเล่าข่าวเด่น
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 สสส.หว่ัน เปิดอาเซียนท�า
เหล้า-บุหรี่เถื่อนทะลักไทย แนะรัฐ
คุมเข้มก่อนสถิติดื่มแอลกอฮอล์พุ่ง
	 ทพ.กฤษดา	 เรืองอารีย ์รัช
ต์	 ผู ้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพเปิดเผยว่า	 เม่ือมีการเปิด
ประชาคมอาเซียนจะท�าให้มีการเคลื่อน
ย้ายสินค้าไปมาระหว่างกันในภูมิภาค
มากขึ้น	 สิ่งที่ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ	 (สสส.)	 กังวล	
คือ	อาจมีการลักลอบขนสินค้าเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์และบุหร่ีเข้ามาในไทยผ่าน
แนวชายแดนเพิ่มขึ้นด้วย
	 ทัง้นี	้สนิค้าบหุรีแ่ละแอลกอฮอล์
ผิดกฎหมายที่อาจทะลักเข้ามานั้น	 จะมี
ราคาถูกกว่าสินค้าบุหรี่และแอลกอฮอล์
ในไทยมาก	 เนื่องจากไม่ต้องเสียภาษี
สรรพสามิตภาครัฐจึงควรเร่งด�าเนินการ
ตรวจเข้มตั้งแต่บริเวณแนวชายแดน	
เพราะหากปล่อยให้ทะลักเข้ามาอาจ
ท�าให้สถติกิารสบูบหุร่ีและดืม่แอลกอฮอล์
ของคนไทยกลับมาสูงขึ้นอีกครั้ง

355	 ราย	 รองลงมาเป็นกลุ่มอายุ	 5-9	
ปี	 จ�านวน	 36	 ราย	 โดยในเดือนมิ.ย.ที่
ผ่านมาพบผู้ป่วยสูงสุดจ�านวน	257	ราย	
ท้ังนี้	 อ�าเภอท่ีพบมีอัตราป่วยสูงสุดคือ	
อ.หาดใหญ่	 รองลงมาคือ	 คลองหอยโข่ง	
ควนเนียง	เทพา	สะเดา	และระโนด	ตาม
ล�าดับ	 และพบว่ามีรายงานผู้ป่วยเกือบ
ทุกอ�าเภอ	ยกเว้น	อ.กระแสสินธุ์	ยังไม่มี
รายงานผูป่้วยโรคมอืเท้าปาก	(คม	ชดั	ลกึ	
วันที่	09/07/2556)

***********
 อาหารเด็ก 3 ขวบ บ่งชี้แนว
โน้มโรคหัวใจ
 วารสารสมาคมการแพทย์แห่ง
แคนาดา	 เปิดเผยว่า	 พฤติกรรมการกินใน
วัยเด็กตั้งแต่อายุแค่	 3	 ขวบ	 สามารถบ่งชี้
ความเสีย่งโรคหัวใจในตอนโตได้	โดยการกนิ
อาหาร	ทีไ่ร้ประโยชน์ตัง้แต่เดก็	จะส่งผลต่อ
ระดับคอเลสเตอรอลที่จะอยู่สั่งสมไปจนถึง
ตอนโต
	 งานนี้ทีมแพทย์ผู ้วิจัยจากโรง
พยาบาลเซนต์ไมเคิล	 ในเมืองโทรอนโต	 ได้
ศึกษากลุ่มตัวอย่างจ�านวน	 1,076	 คน	 ซึ่ง
เป็นเด็กก่อนวัยเรียนเพื่อหาความเชื่อมโยง
ระหว่างพฤตกิรรมการกนิกบัระดบัเซรัม่ของ
ไขมันในเลือดชนิดเอชดีแอล	 ซึ่งเป็นปัจจัย
ส�าคัญในการเกิดโรคหัวใจ
	 นาวินทรา	 เพอร์สวด	นายแพทย์
หัวหน้าการวิจัยครั้งนี้	 ระบุว่า	 ปัจจัยทั้ง
สองมีความเกี่ยวพันกัน	ดังนั้น	เพื่อป้องกัน
ความเสีย่งของการเป็นโรคหวัใจในวยัผูใ้หญ่	
เด็กจึงจ�าเป็นต้องได้รับการควบคุมเรื่อง
อาหารอย่างเข้มงวด	 (โพสต์ทูเดย์	 วันที่	
03/07/2556)

ที่มา				http://www.hiso.or.th

	 ส�าหรับสถิติการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ระดับอันตรายของไทยอายุ	
15	ปีข้ึนไปมแีนวโน้มลดลงอย่างต่อเนือ่ง
นับตั้งแต่ปี	2548	เป็นต้นมา	มีอัตราการ
ด่ืมเฉลีย่ลดลง	1.5%	ต่อปี	ขณะทีป่ระเทศ	
อื่นๆ	ในกลุ่มอาเซียนที่ไม่ได้เป็นประเทศ
มุสลิม	 เช่น	 ลาวยังมีอัตราการด่ืมสูงข้ึน
อย่างต่อเนื่องเนื่องจากสภาพการเติบโต
ของเศรษฐกิจและการเข้ามาของสินค้า
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ท�าให้ประชากร
หันมาบริโภคมากขึ้น		(โพสต์ทูเดย์	วันที่	
09/07/2556)

*************
 “หาดใหญ่” พบโรคมอืเท้า
ปากมากสุด
	 สงขลา-นพ.ศิริชัย	 ลีวรรณนภา
ใส	 นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดสงขลา	
เปิดเผยว่า	 จากที่สถานการณ์โรคมือเท้า
ปาก	จ.สงขลา	ระบาดตัง้แต่วนัที	่1	ม.ค.-1	
ก.ค.	ได้มรีายงานผูป่้วยทัง้สิน้จ�านวน	399	
ราย	ไม่มีรายงานผู้ป่วยเสียชีวิต	พบมาก
ที่สุดในกลุ่มเด็กแรกเกิดถึง	4	ปี	จ�านวน	

ข่าวเด่น
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ท่องโรค

รุ่งเรือง

 โรคมือเท ้าปาก 	 เป ็น
โรคติดเชื้อไวรัสที่เกิดเฉียบพลัน	 และ
สามารถหายได้เอง	เกดิจากเช้ือไวรสัซึง่
มีหลายสายพันธุ์เช่น	 ในกลุ่มไวรัสเอน
เทอโรหรือไวรัสในล�าไส้	

 พบการระบาดของ โรค
มือ เท้า ปาก เมื่อปี พ.ศ.2500 
กบัเดก็ในเมอืงโทรอนโต ประเทศ
แคนาดา โดยผูป่้วยจะมอีาการไข้
และยังมีตุ่มน�้าใสในช่องปาก มือ 
และเท้าต่อมายังพบการระบาด
กับกลุ่มเด็กในเมืองเบอร์มิงแฮม 
เมื่อปี พ.ศ.2502 เช่นกัน จนได้
มีการเรียกกลุ ่มอาการที่พบนี้
ว่า Hand-Foot-and Mouth 
Disease (HFMD) หลังจากนั้น
ก็มีรายงานการระบาดของโรค
มือ เท้า ปาก จากประเทศต่างๆ 

ทั่วโลก

	 โรคมือ	 เท้า	 ปาก	 จะมีการ
ระบาดแตกต่างกันในแต่ละพื้นที่	 หาก
เป็นประเทศเขตหนาวจะพบในช่วงฤดู
ร้อน	และต้นฤดูใบไม้ร่วง	ส่วนประเทศ
เขตร้อนชื้นจะพบได้ตลอดทั้งปี	 แต่จะ
ระบาดมากในช่วงฤดฝูนทีม่อีากาศเยน็
ชื้น	 และมักพบในกลุ่มเด็กทารก	 และ
เด็กเล็กที่อายุต�่ากว่า	5	ปีมักเกิดขึ้นใน
ศูนย์เด็กเล็กและโรงเรียนอนุบาล

 “ในประเทศไทยมีการ
ระบาดของโรคมากท่ีสุดใน
รอบ 30 ปี ในปี พ.ศ. 2555 
ส่งผลให้ต้องปิดการเรียนการ
สอนโรงเรียนทั่วประเทศไทย
เป็นจ�านวนมาก”

	 ผู้ติดเชื้อส่วนใหญ่มักไม่แสดง
อาการป่วย	 หรืออาจพบอาการเพียง
เล็กน้อย	เช่น	มีไข้	ปวดศีรษะ	คลื่นไส้	
ปวดเม่ือย	 เป็นต้น	 โดยจะปรากฏ

อาการดังกล่าวอยู่	 3-5	 วัน	 แล้วหาย
ได้เอง	หรือมีอาการไข้	ร่วมกับตุ่มพอง
เล็กๆ	 เกิดขึ้นที่ผิวหนังบริเวณฝ่ามือ	
ฝ่าเท้า	และในปาก	โดยตุ่มแผลในปาก	
ส่วนใหญ่พบที่เพดานอ่อนลิ้น	 กระพุ้ง
แก้ม	เป็นสาเหตุให้เด็กไม่ดูดนม	ไม่กิน
อาหารเพราะเจ็บ	อาจมีน�้าลายไหล	ใน
บางรายอาจไม่พบตุ่มพองแต่อย่างใด	
แต่บางรายจะมีอาการรุนแรง	 ขึ้นอยู่
กับชนิดของไวรัสที่มีการติดเชื้อ	 เช่น	
การติดเช้ือจาก	 Enterovirus71	 อาจ
มีอาการทางสมองร่วมด้วย	 โดยเป็น
แบบ	aseptic	meningitis	ที่ไม่รุนแรง	
หรอืมอีาการคล้ายโปลโิอ	ส่วนทีร่นุแรง
มากจนอาจเสียชีวิตจะเป็นแบบ	 en-
cephalitis	ซ่ึงมอีาการอกัเสบส่วนก้าน
สมอง	(brain	stem)	อาการหัวใจวาย	
และ/หรือมีภาวะน�้าท่วมปอด	 (acute	
pulmonary	edema)
	 โรคมือ	 เท้า	 ปาก	 สามารถ
ติดต่อกันได้ง่าย	 ๆ	 โดยเฉพาะในช่วง
สัปดาห์แรกของการป่วย	 สามารถ
ติดต่อได้โดยการสัมผัสโดยตรงกับสาร
คัดหลั่ง	ทั้งจากจมูกล�าคอ	และน�้าจาก
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ในตุม่ใส	(Respiratory	route)	โดยเชือ้
โรคอาจติดมากับสิง่ของเครือ่งใช้ต่าง	ๆ 	
หรือการไอจามรดกันก็ได้	ทางอุจจาระ
ของผู ้ป่วยที่มีเชื้อไวรัสอยู ่	 (fecal	 -	
oral	 route	 )	 โดยช่วงที่แพร่กระจาย
มากที่สุด	 คือ	 ในสัปดาห์แรกที่ผู้ป่วยมี
อาการ	และจะยงัแพร่เชือ้ได้จนกว่ารอย
โรคจะหายไป	แต่กย็งัพบเช้ือในอจุจาระ
ผู้ป่วยต่อได้อีกประมาณ	2-3	สัปดาห์	
	 ระยะฟักตวัโดยท่ัวไป	มกัเริม่มี
อาการป่วยภายใน	3	-	5	วันหลังได้รับ
เชื้อ
	 โรคนี้พบน้อยในผู้ใหญ่	แต่ผู้ที่

มภีมูคุ้ิมกนับกพร่องอาจตดิเชือ้ได้ง่าย	โรคนีเ้ป็นคนละโรคกบัโรคเท้าและปาก	(Foot-
and-mouth	disease)	ซึ่งเกิดกับวัว	แกะ	แม้จะเกิดจากไวรัสในแฟมิลีพิคอร์นาไวริ
ดีเหมือนกันก็ตาม
	 ท้ังนี้	 เชื้อเอนเทอโรไวรัสสามารถทนสภาวะกรดในทางเดินอาหารมนุษย์ได	้
และมีชีวิตอยู่ในอุณหภูมิห้องได้	 2-3	 วัน	 และโรคนี้ไม่สามารถติดต่อจากคนสู่สัตว	์
หรือจากสัตว์สู่คนได้	

ที่มา
     http://beid.ddc.moph.go.th

     เว็บไซต์ส�านักโรคติดต่ออุบัติใหม่ กระทรวงสาธารณสุข

     http://th.wikipedia.org

     http://health.kapook.com
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สาระน่ารู้

อะหมัดซอและห์

	 ปกติแล้ว	 โรค มือ เท้า ปาก 

สามารถหายได้เองภายใน	 7-10	 วัน	

หากไม่มีภาวะแทรกซ้อน	 โรคนี้ไม่มียา

รักษาโดยเฉพาะ	 เพราะเป็นโรคที่เกิด

จากเชื้อไวรัส	 จึงต้องใช้ภูมิคุ้มกันของ

ตัวเองต่อสู้กับเช้ือโรค	 ทั้งนี้	 แพทย์จะ

ให้ยารักษาตามอาการ	เช่น	ให้ยาลดไข้	

ยาแก้ปวด	 ทั้งนี้	 ควรเช็ดตัวผู้ป่วยเป็น

ระยะๆ	ให้อาหารอ่อนๆ	ดื่มน�้าและผล

ไม้	 และนอนพักผ่อนให้มากๆ	 ถ้าเป็น

เดก็เลก็อาจต้องป้อนนมแทนการให้ดดู

จากขวดนม

	 หลังจากการติดเชื้อผู้ป่วยจะ

มีภูมิคุ ้มกันต่อเชื้อไวรัสที่ก่อโรค	 แต่

อาจเกิดโรคมือ	 เท้า	 ปาก	 ซ�้าได้	 จาก	

เอนเทอโรไวรัสตัวอ่ืนๆ	 ดังนั้น	 หากผู้

ปกครองสังเกตเห็นลูกมีอาการที่อาจมี

ภาวะแทรกซ้อนรุนแรง	เช่น	ไข้สูง	ซึม	

อาเจียนบ่อยๆ	หอบ	แขนขาอ่อนแรง	ไม่

ยอมรับประทานอาหารและน�้า	 ก็ควร

พาบุตรหลานมาพบแพทย์

	 อย่างไรก็ตามการป้องกันโรค

เป็นส่ิงจ�าเป็นที่ผู้ปกครองควรเอาใจใส่

เป็นอย่างยิง่	และต่อไปนีเ้ป็นค�าแนะน�า

ง่ายๆ	ในการป้องกันโรค

	 1.	 ไม่ควรน�าเด็กเล็กไปในที่

ชุมชนสาธารณะที่มีคนอยู่เป็นจ�านว

นมากๆ	 เช่น	 ห้างสรรพสินค้า	 ตลาด	

สระว่ายน�้า	 ควรอยู่ในที่ท่ีมีการระบาย

ถ่ายเทอากาศได้ดี

	 2.	 พ ่อแม่ผู ้ปกครอง	 ควร

แนะน�าสุขอนามัยส่วนบุคคลแก่บุตร

หลาน	 และผู ้ดูแลเด็ก	 โดยเฉพาะ

การล้างมือให้สะอาดทุกครั้งก่อนการ	

เตรียมอาหารหรือก่อนรับประทาน

อาหาร	และหลังขับถ่าย	การรักษาสุข

อนามัยในการรับประทานอาหาร	 เช่น	

การใช้ช้อนกลาง	 หลีกเล่ียงการใช้แก้ว

น�้าร่วมกัน	นอกจากนั้น	ควรให้เด็กอยู่

ในท่ีท่ีมีการระบายอากาศท่ีด	ีไม่พาเดก็

เล็กไปในที่แออัด

	 3.	 ผู ้ประกอบการในสถาน

เลี้ยงเด็กควรดูแลให้มีการปฏิบัติตาม

มาตรฐานด้านสุขลักษณะของสถานที่

อย่างสม�่าเสมอ	เช่น	การเช็ดถูอุปกรณ์

เครื่องเรือน	 เคร่ืองเล่น	 หรืออุปกรณ์

การเรียนการสอนต่างๆ	 ด้วยน�้ายาฆ่า

เชื้อโรคเป็นประจ�า	 รวมท้ังการก�าจัด

อุจจาระให้ถูกต้องและล้างมือบ่อยๆ

	 4.	 ในโรงเรียนอนุบาล	 และ

โรงเรียนประถมศึกษา	 ควรเพิ่มเติม

ความรู้เรื่องโรคและการป้องกันตนเอง	

เช่น	ไม่คลุกคลีใกล้ชิดกับเด็กป่วย	การ

ล้างมือและการรักษาสุขอนามัยส่วน

บุคคล

	 5.	ผูด้แูลสระว่ายน�า้	ควรรกัษา

สุขลักษณะของสถานที่ตามประกาศ

ของกรมอนามยั	เพือ่ป้องกนัการระบาด

ของโรคมือ	เท้า	ปาก
	 6.	 ในกรณีท่ีเด็กมีอาการป่วย
ซ่ึงสงสัยเป็นโรคมอื	เท้า	ปาก	ควรรีบพา
ไปพบแพทย์ทนัท	ีและแยกเดก็อ่ืนไม่ให้

คลุกคลีใกล้ชิดกับเด็กป่วย	 โดยเฉพาะ
อย่างยิ่ง	 ในพื้นที่ท่ีมีการระบาด	 หาก
เดก็มีตุม่ในปาก	โดยทีย่งัไม่มีอาการอ่ืน	
ให้หยุดเรียน	 อยู่บ้านไว้ก่อน	 ให้เด็กที่
ป่วยขับถ่ายอจุจาระลงในทีร่องรบั	แล้ว
น�าไปก�าจัดให้ถูกสุขลักษณะในส้วม	
หากเดก็มอีาการป่วยรนุแรงขึน้	เช่น	ไม่
ยอมทานอาหาร	ไม่ยอมดื่มน�้า	ต้องรีบ
พาไปรับการรักษาท่ีโรงพยาบาลใกล้
บ้านทันที

ที่มา	
					http://beid.ddc.moph.go.th
					เว็บไซต์ส�านักโรคติดต่ออุบัติใหม่	
กระทรวงสาธารณสุข
					http://th.wikipedia.org

					http://health.kapook.com

มือ.เท้า.ปาก

การป้องกัน
โรค
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สังกะสีเป ็นแร ่ธาตุท่ีร ่างกายไม ่

สามารถสร้างเองได้	ต้องได้รบัจาก

อาหารเท่าน้ัน	มสีงักะสปีระมาณ	1-2.5	

กรัมในกระดูก	 ฟัน	 เส้นผม	 ผิวหนัง	

ตับ	กล้ามเนื้อ	อัณฑะและเอนไซม์ของ

ร่างกายมากกว่า	300	ชนิด		มีการค้น

พบสงักะสีคร้ังแรกในปี	พ.ศ.	2506	โดย

ศาสตราจารย์นายแพทย์ อนนัดา  เอส. 

ประสาด	ในผูป่้วยทีแ่คระแกรน็	กระดกู

ผิดปกติ	โลหิตจาง	ตับ	ม้ามโต		มีระบบ

ภมูคิุม้กนัอ่อนแอลง		เนือ่งจากขาดธาตุ

สงักะส	ีซึง่เมือ่ให้การรกัษาโดยเสรมิแร่

ธาตุน้ีแล้ว	ผูป่้วยมกีารเจรญิเตบิโต	และ

พบหมอจินตนา

พญ.จินตนา โยธาสมุทร

ร่างกาย

พัฒนาการด้านต่าง	ๆ	ดีขึ้น		

	 และในปี	พ.ศ.	2553	สมเด็จ

พระเทพรัตนราชสุดาฯ	 ได ้ เสด็จ

พระราชทานรางวัลมูลนิธิสมเด็จเจ้า

ฟ้ามหิดลสาขาการสาธารณสุข	 แก่	

ศาสตราจารย์นายแพทย์ เคนเนท 

เอช. บราวน ์ศาสตราจารย์นายแพทย์

โรเบิร์ท อี. แบล็ค	 และแพทย์ท่านอื่น		

ซึ่งได้ท�างานวิจัยการเสริมธาตุสังกะสี

ในเด็ก	จนสามารถช่วยลดความรุนแรง

และป้องกันการเสียชีวิตจากโรคท้อง

ร่วงและโรคปอดบวมได้ส�าเร็จ

										 สงักะสมีมีากในอาหารโปรตนี

สูง	 เช่น	 เนื้อวัว	 ตับ	 สัตว์ปีก	 เนื้อเป็ด	

อาหารทะเล	 โดยเฉพาะหอยนางรม		

เนยแข็ง	 ถั่วเปลือกแข็ง	 จมูกข้าวสาลี	

เมล็ดฟักทอง	 ไข่	นมสด	และแอสปาร์

เทต	 (aspartate)	 ซึ่งเป็นผลิตภัณท์

เสริมอาหารท่ีมีสังกะสี	 ร่างกายไม่

สามารถผลิตหรือเก็บสะสมแร่ธาตุน้ี

เอาไว้ใช้ได	้ จะต้องได้รับจากอาหารให้

เพียงพออยู่เสมอ	ส่วนใหญ่ของสังกะสี

ที่เข้าไปในร่างกายแล้วจะไม่ถูกดูด

ซึม	 แต่จะถูกขับถ่ายออกทางอุจจาระ

และปัสสาวะหมด	 คนปกติขับถ่าย

สังกะสีออกประมาณวันละ	 300-600	

ไมโครกรัม	แต่ถ้าได้รบัแร่ธาตนุีม้ากกว่า

วนัละ	100	มลิลกิรมัตดิต่อกันเป็นระยะ

เวลานาน	 จะท�าให้ภูมิคุ้มกันบกพร่อง	

และเอชดีแอลคอเลสเตอรอลซึง่เป็นไข

มันดีจะลดลง	 ถ้ารับประทานมากกว่า

วันละ	 2	 กรัม	 จะเกิดอาการคลื่นไส้

อาเจยีน	เวยีนศรีษะ	ปวดท้อง	และท้อง

เสีย

										 สังกะสีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ

ในด้านการเจริญเติบโต	 ช่วยแบ่งเซลล์	

ช ่วยเสริมสร ้างภูมิต ้านทานให้กับ

ร่างกาย	 ต้านหวัด	 ไข้หวัดใหญ่	 และ

เชื้อโรคอื่นๆ	 ช่วยป้องกันมะเร็ง	 ช่วย

ให้อยากอาหาร	 และยังพบว่าสังกะสี

จ�าเป็นต่อระบบสืบพันธุ์		คนที่เป็นโรค

เบาหวาน	 โรคต้อกระจก	 และบ�ารุง

สร้างสังกะสีเอง

ไม่ได้

13



อาหารกับสุขภาพ

สมอง

										 สังกะสีช่วยให้ทารกในครรภ์

มีการแบ่งเซลล์และเจริญเติบโตอย่าง

รวดเร็ว	 สังกะสีช่วยกระตุ้นการเจริญ

เติบโต	 พัฒนาส่วนสูง	 และน�้าหนักใน

ทารก		เด็กและวัยรุ่น		จึงควรให้หญิงที่

ก�าลังตั้งครรภ์		และช่วงให้นมบุตร		ได้

รับสังกะสีให้เพียงพอ	 เพื่อไม่ให้ทารก

แคระแกร็น	 น�้าหนักน้อย	 กระดูกผิด

ปกติ		ตับ	ม้ามโต	และโลหิตจาง

	 สังกะสีมีบทบาทต่อทีเซลล	์

(T	 cell)	 ในระบบคุ้มกันของร่างกาย		

จึงสามารถลดการติดเช้ือเฉียบพลัน

ในระบบทางเดินหายใจ	 ช่วยลดความ

รุนแรงของไข้หวัด	 ไข้หวัดใหญ่	 ช่วย

รักษาอาการเจ็บคอ	 รักษาแผลในปาก

ให้หายเร็วขึ้น	 สังกะสีช ่วยป้องกัน

โรคท้องร่วง	 ปอดบวม	 มาลาเรีย	 ข้อ

อักเสบรูมาตอยด์	 อ่อนเพลียเรื้อรัง	

โรคระบบประสาทส่วนกลางเสือ่ม	และ

โรคเอดส์	

	 สั ง กะ สี จ� า เป ็ นต ่ อ ระบบ

สืบพันธุ์ทั้งเพศชายและหญิง	 ในชาย

ช่วยให้อสุจิมีปริมาณมากและแข็งแรง		

ฮอร์โมนเพศชายปกต	ิช่วยปกป้องต่อม

ลูกหมากโตและการติดเชื้อ	 และช่วย

บรรเทาอาการปวดเกร็งผิดปกติของ

มดลูกก่อนมีประจ�าเดือน		ระดูผิดปกติ

ในเพศหญิง

	 สังกะสีช่วยผลัดเปลี่ยนเซลล์

ผิว	 ท�าให้แผลซึ่งเกิดจากการระคาย

เคอืง	แผลในกระเพาะอาหาร	แผลจาก

ของมีคมหายเร็วข้ึน	 มีการใช้ครีมซึ่งมี

ส่วนผสมของสังกะสีในเด็กทารกซ่ึงแพ้

ผืน่ผ้าอ้อม		จนท�าให้อาการระคายเคอืง

ของผิวหนังดีขึ้น

	 สังกะสีอยู ่ในส่วนประกอบ

ของอวยัวะส�าคญัต่างๆ	ในร่างกาย		แต่

ร่างกายไม่สามารถสร้างเองได้	 ต้องได้

รับแร่ธาตุนี้จากอาหารเท่านั้น	 จึงควร

ได้รับแร่ธาตุนี้ให้เพียงพอ	 เพื่อป้องกัน

การแคระแกร็นของทารกและป้องกัน

โรคร้ายต่างๆ	ด้วย

 เพราะความเร่งรบีในชวีติประจ�าวนั ท�าให้

เราต้องหาอาหารใส่ท้องราวกับว่า “กิน กินไป

ให้อิม่” โดยไม่ได้ค�านงึถงึประโยชน์หรอืโทษของ

อาหารจานด่วนที่เร่งรีบเอาเข้าปากกันอย่างที่

ทราบทุกวันนี้เราก็เลยมี “แกะ” กินกันเกือบจะ

ทุกวัน.. “แกะ” ที่ว่าก็คืออาหารถุงที่หาซื้อง่าย

ตามท้องตลาด หรือชุมชนของเรานั่นเอง

 บางราย รวมทั้งผู้เขียน ส�าหรับอาหาร

เช้าที่ดูเหมือนจะออกฝรั่งจ๋า จ�าพวก ขนมปัง

แซนด์วิชไส้กรอก เติมด้วยแตงกวา มะเขือเทศ 

ทีท่�ากนิเองกง่็าย หาซ้ือย่ิงง่ายใหญ่ เพราะความ

เคยชนิ ท�าให้เราลมืตรวจสอบไปว่าอาหารแบบ

ฝรั่งนั้นก็มีข้อเสียอยู่ตรงที่เน้ือสัตว์ปรุงส�าเร็จ 

จ�าพวกไส้กรอกต่างๆ ได้ผ่านการแปรรปูรสชาติ 

สีสัน รวมทั้งอายุอาหารให้ยาวขึ้น จึงมีการเติม

สารหลายชนิดซึ่งมีผลก่อให้เกิดมะเร็ง

...ย�้านะครับว่ามะเร็ง!!

??

14



	 ดังนั้นทางที่ดีเราควรเปล่ียน

เป็นเนื้อสัตว์ประเภทท่ีไม่ปรุงส�าเร็จ	

เช่น	ปลาอบ	ไข่ต้ม	หรอืจ�าพวก	ข้าวต้ม

โจ๊ก	 ข้าวราดแกง	 สลัด	 ถือว่าเปลี่ยน

รสชาติได้ความหลากหลาย	 และลด

ความเสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งอีกด้วย

										อีกเมนูหนึ่งที่เราชอบกันเหลือ

เกิน	 ก็พวกบะหมี่ส�าเร็จรูป	 เพราะว่า

สะดวกหรือจะเพราะสาเหตุอะไรก็

แล้วแต่	แต่โปรดรบัรูไ้ว้ด้วยว่าบะหมีก่ึง่

ส�าเร็จรูปคือ	แป้งแปรรูปทอดในน�้ามัน	

ทีม่าพร้อมเครือ่งปรงุรส	ท้ังผงชรูส	และ

โซเดยีมทีส่งูงง!(สงูขนาดใส่	ง.งไูว้หลาย

ตัว	ก็แปลว่าสูงมาก)

										มีข้อห้ามไว้ว่า	ถ้ากินมากกว่า

วนัละ	1	ซอง	หรอืกนิเป็นประจ�าไตของ

คุณจะต้องท�างานหนักเพื่อขับของเสีย

ออกจากร่างกาย	 เสี่ยงต่อการเป็นโรค

ไตและเสี่ยงต่อความดันโลหิตสูง

										อาหารทอดก็เป็นเมนูสุดอร่อย

ยอดฮิต	เพราะหาซื้อง่าย	ไม่ว่าจะเป็น	

ปาท่องโก๋	 ไก่ทอด	 เนื้อทอด	ที่จะช่วย

เพิ่มแคลอรีหรือไขมันที่ได้จากอาหาร

กลุ่มนี้ส่วนไก่หาดใหญ่บางเจ้า	 ใส่ดิน

ประสิวเสียแดงแปร๊ด	 ยิ่งต้องระวังแต่

ที่ต้องตอกย�้ากันบ่อยๆ	

ก็คือ	 น�้ามันที่

บ ร รด า

หนองจอก

พ่อค้า	แม่ขาย	น�ามาใช้นัน้ผ่านการทอด

มากี่คร้ังต่อกี่ครั้งแล้วระหว่างการทอด

จะเกิดสารโพลาร์ท่ีเกิดจากการแตก

ตัวของน�้ามันซ่ึงหากสารนี้ถ้าสะสมใน

ร่างกาย	จะส่งผลกระทบต่อการท�างาน

ของเซลล์ต่างๆ	 น�ามาสู่โรคมะเร็งและ

มีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและ

หลอดเลือดได้

	 มีรายงานเมื่อเดือนมีนาคม	

2556	 ระบุว่าไก่ทอดแบรนด์จากต่าง

ประเทศบางสาขาใช ้น�้ามันทอดที่

เสื่อมสภาพเกิน	25%	นอกจากนั้นก็มี

แบรนด์ดังของไทยอีกหลายยี่ห้อ	 บาง

สาขา	 (หนึ่งในนั้นมีแบรนด์มุสลิมอยู่

ในกลุ่มใช้น�้ามันทอดเกือบเส่ือมสภาพ

ด้วย..ใครอยากรู้รายละเอียดไปลอง

หาหนังสือพิมพ์อ่านกันดูนะครับ)รู ้

นะครับว่าของทอดเป็นของโปรด	 แต่

เพื่อสุขภาพ	 ก็อย่ากินบ่อย	 ลดลงบ้าง	

ร่างกายจะได้ไม่เสี่ยงพิษภัย

										ส่วนพวกเมนูปิ้งย่างต่างๆ	จะ

มีสารพีเอเอชที่เกิดจากการเผาไหม้ไม่

สมบูรณ์	มีฤทธิ์ก่อมะเร็ง	(อีกแล้ว)	เกิด

ขึ้นเมื่อมันของเนื้อสัตว์ที่น�าไปปิ้งย่าง

หยดลงบนถ ่าน

ไฟร้อนๆ	

มนั

ก็จะลอยขึ้นมาพร้อมควันมาเคลือบผิว

อาหารไว้	จุดไหนที่ยิ่งไหม้เกรียมมากก็

ยิ่งเต็มไปด้วยสารก่อมะเร็งมากเท่านั้น

	 	 	 	 	 	 	 	 	หนีไม่พ้นที่ต้องลดความถี่ใน

การรบัประทานเมนป้ิูงย่าง	หรอืถ้าปรงุ

เองทีบ้่านแนะน�าให้ใช้ใบตองห่ออาหาร

ก่อนการปิ้งย่าง	 เพื่อลดปริมาณไขมัน

อาหารที่หยดลงบนถ่านอีกทั้งยังท�าให้

อาหารมกีลิน่หอมน่ารบัประทานยิง่ขึน้

(คนโบราณนี้เก่งนะครับ	รู้จักใช้ใบตอง

ห่ออาหารก่อนป้ิงย่าง	รูจ้กัหนโีรคดกีว่า

คนรุ่นเราๆ	เสียอีก)

	 เอาเบาะๆ	แค่นี้ก่อน	เดี๋ยวจะ

พาลไม่ยอมกินอะไรกันเลย	 ...จะผอม

กันแย่?

ที่มา
					http://health.kapook.com

					http://www.nightsiam.com

					http://www.pharmacy.mahidol.

ac.th

					http://www.baanmaha.com

					http://www.goldenplace.co.th

					http://www.hiso.or.th

   	มติชนออนไลน์	14	มีนาคม	56
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360 องศา

ฮามิด

 โชเซ กราเซียโน ดา ซิลวา	ผู้

อ�านวยการใหญ่องค์การอาหารและ

เกษตรแห่งสหประชาชาติ	(FAO)	ออก

มาเชิญชวนให้ผู ้คนทั่วโลกหันมาบริ

โภคแมลงเป็นอาหารให้มากข้ึน	 โดย

ระบุว่าแมลงเป็นแหล่งอาหาร	 “ไขมัน

ต�่า”	 และมี	 “โปรตีน-ไฟเบอร์สูง” 

เหมาะสมต่อการน�ามาบรโิภค	และ

ถือเป็น	 “ทางเลือกใหม่”	 เพ่ือ

บรรเทาความอดอยากขาด

อาหารที่เกิดขึ้นทั่วโลก	 เอฟ

เอโอ	 ระบุว่า	 ในทุกวันนี้มี

ผู้คนกว่า	 2	พันล้านคนใน

เอเชีย	 แอฟริกา	 และลาตินอเมริกาท่ี

บริโภคแมลงเป็นอาหารอยู่แล้ว	

	 แมลงนอกจากจะอุดมไป

ด้วยสารอาหารหลากหลายแล้ว	 ยังมี

ประสิทธิภาพยอดเยี่ยมในการเปลี่ยน

อาหารที่ได้รับให้กลายเป็นสารอาหาร	

เช่น	 จิ้งหรีด	 ต้องการอาหารน้อยกว่า

ปศุสัตว์	12	เท่า	ในการสร้างโปรตีนใน

ปริมาณเท่ากัน	 แมลงส่วนใหญ่ยังผลิต

ก๊าซเรือนกระจกซ่ึงท�าลายส่ิงแวดล้อม

น้อยกว่าปศุสัตว์ด้วย

	 อย ่างไรก็ตาม	 เอฟเอโอ 

ยอมรบัว่า	ด้วยรปูร่างน่าเกลยีดน่ากลัว

ของแมลง	 ท�าให้บางคน	 ซ่ึงส่วนใหญ่

เป็นชาวตะวนัตกปฏเิสธท่ีจะกินมนั	ซึง่

ตรงจุดนี้อุตสาหกรรมควรมีส่วนช่วย

เหลือในการยกระดับฐานะของแมลง	

ด้วยการน�ามันไปรวมในสูตรอาหาร

และเมนูของร้านอาหารและภัตตาคาร

ต่างๆ

	 ทั้ งนี้ ร ายงาน เผยด ้ วยว ่ า	

ประเทศทางตอนใต้ของแอฟริกา	ที่ตัว

ด้วงบางชนิดถือเป็นอาหารชั้นสูง	และ

มีราคาแพงด้วย

	 ส�าหรับประเทศไทย	

เรามีเมนูแมลงมา

นานแล้ว	 เช่น	 ย�าไข่มดแดง	 หรือเมนู

รถด่วน	 (หนอนไม้ไผ่	 หรือ	 หนอนเยื่อ

ไผ่)	ตั๊กแตน	จิ้งหรีด	จักจั่น	เป็นต้น

	 แมลงรถด ่วน	 คือตัวอ ่อน

ของแมลงเมื่อฟักออกจากไข่	 มีรูปร่าง

ทรงกระบอกหรือรูปกรวย	 ล�าตัวอ่อน

นุ่มเป็นปล้องมักเกิดในล�าของต้นไม	้

ปัจจบุนักลายเป็นอาหารทอดน�า้มันเอา

ไว้ขบเคี้ยวเล่น	

	 เมื่อพูดถึงการกินแมลงในมุม

ของศาสนาที่ชัดเจนจะระบุว่าการกิน

ตั๊กแตนเป็นที่อนุมัติ	 เนื่องจากมีหลัก

ฐานยนืยนัจากในหะดษี	ส่วนแมลงชนดิ

อื่นยังเป็นข้อถกเถียงกันอยู่	

ที่มา
					เว็บไซต์หนังสือพิมพ์มติชน-ไทยรัฐ-ผู้

จัดการ

					หนังสือหะลาลและหะรอมในอิสลาม	

เขียนโดย	ดร.ยูซุฟ	ก็อรฺฎอวี	แปลโดย	

บรรจง	บินกาซัน

					http://www.alisuasaming.com/

index.php/webbord/27----/1560--

 องค ์การอาหารและ

เกษตรแห่งสหประชาชาติ 

(FAO) ระบุพบแหล่งอาหาร

ชั้นยอดส�าหรับมนุษย์ ท่ีจะ

ท�าให้พลโลกพ้นจากวิกฤต

อาหารได้ในอนาคต แหล่ง

อาหารช้ันยอดส�าหรับมนุษย์

ก็คือ “แมลง” เอฟเอโอ อ้าง

ว่า การกินแมลงนอกจากจะ

ช่วยลดปัญหาอดอยากขาด

อาหารแล้วยังช่วยเพิ่มสาร

อาหารแก่ร่างกาย และลด

ปัญหามลภาวะอีกด้วย
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ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

	 เดินหน้าโครงการซะกาตชุมชนอย่างต่อเนื่อง  จนเมื่อวันที่ 28 มิถุนายน 2556 ที่ผ่านมา คณะท�างานได้จัดประชุมร่วมระหว่างคณะ

กรรมการ และที่ปรึกษากองทุน เพื่อวางกรอบแนวทางการท�างาน โดยการแต่งตั้งคณะกรรมการด�าเนินงานกองทุนซะกาตจ�านวน 13 คน เพื่อให้

เกิดการขับเคลื่อนสู่เป้าหมาย อย่างเป็นระบบต่อไป โดยมี นายศุภมิตร ฟูอนันต์ เป็นประธานคณะกรรมการฯ  นายยงยุทธ ยานะ รองประธาน นาย

ภัทรพงศ์ อิลาชาญ เลขานุการ

	 โครงการเครือข่ายปอเนาะสร้างสุข	โดยศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคใต้ตอนล่าง จัด

กิจกรรม “ปอเนาะสีเขียว” เพื่อเสริมสร้างบทบาทปอเนาะและชุมชนในการจัดการด้านสุขภาวะ

และสิ่งแวดล้อม โดยจัดให้มีการปลูกต้นไม้จ�านวน 100 ต้น เมื่อวันที่ 15 มิถุนายน 2556 

ณ สถาบันศึกษาปอเนาะอัลกุรอานุลการีม 56 ม.3 ต.ท่าน�้า อ.ปะนาเระ จ.ปัตตานี ต่อมาเมื่อ

วันที่ 26 มิถุนายน 2556 ณ สถาบันศึกษาปอเนาะอิสลามวิทยา 198 ม.5 ต.ตะโละ อ.ยะหริ่ง 

จ.ปัตตานี

ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคเหนือ

ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคใต้ตอนล่าง

ZAKAT

PONDOK
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	 มัสยิดครบวจร เมื่อพุธที่ 5 มิ.ย.56 ที่ผ่านมา ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคใต้ตอนกลาง ร่วมกับมัสยิดบ้านท่าศิลา จัดโครงการมัสยิด

ครบวงจร มัสยิดบ้านท่าศิลา ต.นาทอน อ.ทุ่งหว้า จ.สตูล โดยได้รับความร่วมมือจากพี่น้องทั้งมุสลิมีน มุสลิมะฮฺ รวมไปถึงเยาวชนจากโรงเรียน

ท่าศิลาบ�ารุงราษฎร์ ในวันดังกล่าว พี่น้องในชุมชนได้ร่วมมือร่วมใจกันปรับปรุงห้องน�้า ห้องส้วม และพัฒนาพื้นที่มัสยิดของตนเองให้มีความ

สะอาด เรียบร้อย และสวยงาม 

ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคใต้ตอนกลาง MASJID

	 นายวีระ	 มินสาคร	ผู้อ�านวยการศูนย์กิจกรรม 

สสม.ภาคกลาง (คนขวามือ) พร้อมทีมงานร่วมจัด

นิทรรศการในงานประชุมบุหรี่กับสุขภาพแห่งชาติ ครั้งที่12 

ที่ โรงแรมมิราเคิล แกรนด์ คอนเวนชั่น กรุงเทพฯ เมื่อวัน

ที่ 3-5 กรกฎาคม ที่ผ่านมา

รองศาสตราจารย์	ดร.อิศรา	ศานติศาสน์

ผู้จัดการแผนงานฯ (ซ้ายสุด) เข้าร่วมงานดังกล่าว

ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคกลางLA KOMr.
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บริษัทบุหรี่ทำาของที่ระลึกแฝงโฆษณาบุหรี่



	 เมื่อเร็วๆ	นี้	วิทยาลัย

อิสลามศึกษา ร่วมกับ ศูนย์

กจิกรรม สสม. ภาคใตต้อนลา่ง 

จัดท�าป้ายร่วมรณรงค์ต่อต้าน

สิง่มนึเมาเพื่อใหผู้ค้นทีส่ญัจรไป

มาได้ตระหนักถึงเรื่องดังกล่าว 

	 เมื่อเร็วๆ	 นี้	 ศูนย์กิจกรรม สสม.

ภาคเหนือ  น�าโดย น.ท.สมคิด ลัทธิศักด์ิ 

ผอ.ศูนย์ฯ และคณะ เข้าพบและประชุมร่วม 

อิหม่าม และคณะกรรมการมัสยิดอัลฟัฎลิ 

อ.ดอยสะเก็ด จ.เชียงใหม่ ประกาศเป็นมัสยิด

ปลอดบุหร่ี ที่ห้องอเนกประสงค์ มัสยิด

ดอยสะเก็ด
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ส�านักงานส่วนกลาง อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

รศ.ดร.อิศรา ศานติศาสน์  ผู้จัดการแผนงานฯ

นายดาวุด  ทับอุไร  เจ้าหน้าที่ติดตามและประเมินผล 

นายบูดีมัน  สะมะแอ  เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการ 

นางสาวอุสนีย์  บุญมาเลิศ เจ้าหน้าที่บัญชี 

นางสาวลินดา  ยาเร๊าะสาลี   เจ้าหน้าที่บัญชี

นางสาวกัลยาณา  วาจิ เจ้าหน้าที่บริหารงานทั่วไป

นางสาวฮาบีบะห์  แตเป๊าะ    เจ้าหน้าที่บริหารงานทั่วไป 

ศูนย์กิจกรรมงานภาคเหนือ อาคารโรงเรียนจิตรภักดี 80 ถ.หน้าวัดเกตุ 

ซ.1 ต.วัดเกตุ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ โทรศัพท์ 053-247367

น.ท.สมคิด  ลัทธิศักดิ์ ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

นายชุมพล  ศรีสมบัติ  รองผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

นางสุทธิดา  วิชัยชาติ  เจ้าหน้าที่ธุรการและบัญชี 

ศูนย์กิจกรรมภาคอีสาน 707/25 หมู่ 12 หมู่บ้านโนนม่วง ซ.อิงมอ 2 

ถนนโนนม่วง-มอขอ ต.ศิลา อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000 

โทรศัพท์ 08-68513528

นายอิมรอน  โสะสัน  ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

นายมูฮ�าหมัดซูไฮมี  อาแว    เจ้าหน้าที่บัญชีและธุรการ

นายสุไลมาน  หมะเกะ       เจ้าหน้าที่วิเคราะห์และติดตามโครงการ 

ศูนย์กิจกรรมภาคกลาง อาคารมูลนิธิเพื่อศูนย์กลางอิสลามแห่งประเทศไทย 

87/2 ถ.รามค�าแหง แขวง/เขตสวนหลวง กทม.10240 

โทรศัพท์ 02-719-8721 โทรสาร 02-7198717

นายวีระ  มินสาคร  ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ  

นายเชษฐา  มะมัย  รองผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

นางสุปรีดา  อับดุลเลาะ เจ้าหน้าที่บัญชี 

ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนบน 91 หมู่ ต.ท่าทองใหม่ อ.กาญจนดิษฐ์ 

จ.สุราษฎร์ธานี 84290 โทรศัพท์ 08-72730648 

นายธวัช  วงศ์อนันต์  ที่ปรึกษา  

นางสาวกัณฑิมา  หมื่นระย้า  รองผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนกลาง อาคารมัสยิดกลางประจ�าจังหวัดสงขลา  

ถ.ลพบุรีราเมศวร์ ต.คลองแห อ.หาดใหญ่ จ.สงขลา 90110 

โทรศัพท์ 074-257371 

นายสุรินทร์  เหมนุกูล ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ

นายตอฮีตร์  สายสอิด   รองผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

นางอลินา  หีมเห็ม  เจ้าหน้าที่บัญชี 

นางสาวอุไรฝะ  หวังเบ็ญหมัด เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการ

ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนล่าง อาคารวิทยาลัยอิสลาม มหาวิทยาลัย

สงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี อ.เมือง จ.ปัตตานี 94000 

โทรศัพท์ 073-350266

รศ.ดร.อิสมาแอ  อาลี  ผู้อ�านวยการศูนย์ฯ 

นายฮาซัน  หะยีมะเย็ง  รองผู้อ�านวยการศูนย์ฯ  

นางแวนีดา  แวดาโอ๊ะ  เจ้าหน้าที่บัญชี 

นายดลรอฮีม  พันหวัง เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการ 

นายลุกมาน กูนา  เจ้าหน้าที่ติดตามผล  

โรงเรียนผู้น�าสุขภาวะมุสลิมไทย อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

นายธงชัย  กันพันธ์  ผู้อ�านวยการโรงเรียนผู้น�า 

สื่อสร้างสุขมุสลิมไทย อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

นายวิรชาติ  มัสอูดี  ผู้ประสานงานสื่อสร้างสุข

คณะท�างาน

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนา

เข้า กองทุนการศึกษา สสม.

ประจำาปีการศึกษา 2556

ขอเชิญร่วมบริจาค

ช่วยเหลือนักเรียนยากจน

ได้ที่ “ทุนการศึกษา สสม.”
ธ.ไทยพาณิชย์

สาขาจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย

เลขที่บัญชี 403-687420-1

เพียงท่านสนับสนุนค่าจัดส่งปีละ 200 บาท
โดยโอนเงินเข้าบัญชีธนาคารไทยพาณิชย์

สาขาจุฬาลงกรณ์	มหาวิทยาลัย
ชื่อบัญชี	“วารสารสุขสาระ” 
หมายเลขบัญชี	4035145201

พร้อมส�าเนาใบโอนและแจ้งชื่อ-นามสกุล	ที่อยู่
ของท่าน	มาที่	มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย	เลขที่	1		
หมู่	13	แขวง/เขตมีนบุรี	กรุงเทพฯ	10510	หรือ	

โทรสาร	02-218-6194

สมัครสมาชิกวารสาร “สุขสาระ”
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รายนามผู้บริจาค



จากปก

	 อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ เป็นอุทยานแห่งชาติแห่ง

แรกของไทย	ได้รับการประกาศเป็นอุทยานแห่งชาติ	เมื่อวันที่	18	

กันยายน	พ.ศ.	2505	และได้รับสมญานามว่าเป็น	“อุทยานมรดก

ของกลุ่มประเทศอาเซียน”
	 อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่	ตั้งอยู่ในเขตพื้นที่	4	จังหวัด	11	

อ�าเภอ	 ได้แก่	 อ�าเภอมวกเหล็ก	 อ�าเภอแก่งคอย	 จังหวัดสระบุร	ี

อ�าเภอปากช่อง	 อ�าเภอวังน�้าเขียว	 จังหวัดนครราชสีมา	 อ�าเภอ

นาด	ีอ�าเภอกบนิทร์บรุ	ีอ�าเภอประจนัตคาม	อ�าเภอเมอืงปราจีนบุรี	

จังหวัดปราจีนบุรี	และอ�าเภอปากพลี	อ�าเภอบ้านนา	อ�าเภอเมือง

นครนายก	จังหวัดนครนายก

	 มีเนื้อที่ปกคลุม	2,168	ตารางกิโลเมตร	ประกอบด้วย	ป่า

เบญจพรรณ	ป่าดงดิบแล้ง	ป่าดงดิบชื้น	ป่าดิบเขา	ทุ่งหญ้า	และป่า

รุ่นหรือป่าเหล่า	ป่าดงดิบชืน้	ลักษณะป่าชนดินีเ้ป็นป่าทีอ่ยูใ่นระดบั

ความสูง	400-1,000	เมตรจากระดับน�้าทะเล	พืชพรรณมี	3,000	

ชนิด,	นกมี	250	ชนิดและสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม	67	ชนิด	ซึ่งได้แก่	

ช้าง	เสือ	ชะนี	กวาง	และหมูป่า	พบอยู่ตามทุ่งหญ้ากว้างทั่วๆ	ไป

	 น�้าตกเหวสุวัต-	 เป็นน�้าตกท่ีมีชื่อเสียงมากเป็นที่รู้จักกัน

โดยทั่วไป	ตั้งอยู่สุดถนนธนะรัชต์	รถเข้าถึง	จากลานจอดรถเดินลงไปเพียง	100	เมตร	หรือจะเดินเท้าต่อจากน�้าตกผากล้วยไม้ไป

ประมาณ	3	กโิลเมตร	มจีดุชมน�า้ตกในระยะไกลทีส่ามารถมองผ่านแมกไม้เหน็ภาพของน�า้ตกทัง้หมดในมุมสูงได้สวยงาม	เป็นน�า้ตก

ที่เกิดจากห้วยล�าตะคองไหลตกผ่านหน้าผาสูงราว	25	เมตร	และมีแอ่งน�้าทางด้านล่างเหมาะแก่การเล่นน�้าเป็นอย่างมาก	แต่ทาง

อุทยานแห่งชาติได้มีป้ายประกาศว่าห้ามเล่นน�้าไว้เนื่องจากกลัวอันตรายว่าจะมีน�้าป่าไหลหลากเฉียบพลัน	ในฤดูฝนสายน�้าที่ตกลง

มาจะเป็นละอองกระจายเต็มไปหมด	ท�าให้รู้สึกสดชื่นเย็นสบาย	แต่หากมาในฤดูน�้าน้อย	จะสามารถเดินลัดเลาะเพื่อเข้าไปยังโพรง

ถ�้าเล็กๆ	ใต้หน้าผาน�้าตกได้

	 ส�าหรับห้วยล�าตะคองนี้	หลังจากผ่านน�้าตกเหวสุวัตแล้ว	ยังมีน�้าตกเหวไทรและน�้าตกเหวประทุนที่อยู่ลึกเข้าไปอีก	แต่จะ

ต้องเดินผ่านป่าลึกฝ่าดงทากเข้าไป	ควรมีเจ้าหน้าที่น�าทางไปด้วยเนื่องจากในป่าลึกนั้นเส้นทางไม่ชัดเจน	อาจพลัดหลงได้ง่าย
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