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มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

รักษาได้





	 ซรียีฮ์ติเรือ่ง “ฮอรโ์มน-วยัวา้วุน่” 

เป็นซรีียช์ุดที่มเีน้ือหา “แรง” และเสนอ 

“ดา้นมดื” ของวยัรุ่นแบบความจรงิ และ

ไม่มุ่งยดัเยียดจรรโลงความดีงามอย่าง

ชดัเจน โดยตดิเรตไวท้ี ่น 13+ และออก

อากาศตอนสีทุ่่ม น 13+ หมายถงึผูช้มที่

มอีายุนอ้ยกวา่ 13 ปี ไมค่วรรบัชมรายการ

ประเภทนี้ตามล �ำพงั? ควรไดร้บัค�ำแนะน�ำ

จากผูใ้หญ่   ซีรียน้ี์ออกอากาศทางช่อง

ดาวเทยีม ดงันัน้เน้ือหาของเรื่องจงึค่อน

ขา้งจะอสิระกวา่ฟรทีวีที ัว่ไป

	 นกัวจิารณ์บอกว่าเป็นซรีียท์ี่บท

สื่อถงึสิ่งที่เกิดขึ้นจริงในสงัคมยุคน้ีอย่าง

ตรงไปตรงมา และน�ำเสนออย่างมศิีลปะ 

คือไม่ไดส้ ัง่สอน ไม่ปิดกัน้ ไม่ด่วนสรุป 

และไม่ไดช้ี้น�ำ  ในซีรียเ์รื่องน้ีคุณจะได ้

เห็นการตีแผ่สิ่งที่เกิดขึ้นในสงัคมวยัรุ่น

ไทย ตัง้แต่เรื่องพื้นฐานอย่างการคบเพือ่น 

ความรกัระหว่างเพื่อนต่างเพศ ช่องว่าง

ระหวา่งวยัรุ่นกบัผูป้กครอง เพศสมัพนัธ์

ในวยัเรยีน การสูบบหุรี่ ดืม่เหลา้ ทะเลาะ

ววิาท ความรกัระหว่างคนเพศเดียวกนั 

ฯลฯ  

	 รวมท ัง้ค�ำถามทีว่า่ ท�ำไมตอ้งใส่

ชดุนกัเรยีน ท�ำไมตอ้งหวัเกรยีน ท�ำไมแต่ง

หนา้ไมไ่ด ้ท�ำไมตอ้ง “ไหวค้รู” ท�ำไมตอ้ง

เชือ่ฟงัครูโดยไมโ่ตแ้ยง้ ท�ำไมตอ้งเรยีนให ้

เก่ง ท�ำไมตอ้งเป็นเดก็ด ีฯลฯ

 	 เรื่องแรงๆ และประเดน็ค�ำถาม

เหลา่น้ีตรงใจวยัรุ่น ทีท่ �ำใหซ้รียีน้ี์ตดิตลาด

ไดอ้ย่างรวดเรว็... 

	 มคี�ำถามถามผูผ้ลติว่าจะมภีาค

ต่อหรือไม่? เพราะกระแสความรอ้นแรง 

และจะออกอากาศทางฟรีทวีหีรือไม่? ผู ้

ผลติตอบว่า “ซีรียเ์รื่องน้ีมาถึงตรงน้ีได ้

เพราะความตรงไปตรงมาของมนั ความ

ไมด่ดัจรติ ไมต่อ้งถกูอะไรมาบดิ ถา้เกดิ

เราแค่หวงัวา่จะไปฉายฟรทีวี ี แต่ไอน้ี่กไ็ม่

ได ้ไอน้ ัน่กไ็มไ่ด ้กไ็มใ่ช่หวัใจของมนัแลว้ 

ถา้อย่างนัน้อย่าดกีวา่” (มตชินออนไลน ์5 

สงิหาคม 2556)

	 อยากจะบอกว่ า วิถีว ัย รุ่นที่

ปรากฏในซรีีย ์ ไม่แตกต่างไปจากวยัรุ่น

เมือ่ 30 หรอื 40 ปีก่อน ทีอ่ยากรู ้อยากลอง 

การใชช้วีติคู่ระหวา่งเรยีน ช่องวา่งระหวา่ง

วยัรุ่นกบัผูป้กครอง รวมท ัง้การสูบบุหรี่ 

ตดิเหลา้ ฯลฯ หมายความวา่เรือ่งมดืๆ เช่น

น้ีเคยเกิดขึ้นมาคร ัง้แลว้คร ัง้เล่า ต่างกนั

ตรงทีค่นสมยันัน้เขายกย่องความด ี เพือ่

เป็นเกราะป้องกนัส�ำหรบัลูกหลาน ...ไมรู่ ้

วา่เรยีกตรงนี้วา่ “ดดัจรติ” หรอืเปลา่?

	 กบักรณีภาพการเสพยาของดารา

วยัรุ่นในซรียีน์ี้ถกูเผยแพร่ออกมา ผูผ้ลติ

ออกมาแกต้วัในช่วงแรกว่าเป็นภาพใน

ละคร แต่เรื่องกลบัตรงกนัขา้ม เมือ่คุณ

พ่อของดาราเองออกมายอมรบัว่าลูกสาว

ของตนเคยลองเสพยามาแลว้คร ัง้หน่ึง 

เมือ่เรื่องราวพลกิกลบั ผูผ้ลติกลบัมาอา้ง

ว่า เขา้ใจผิดคิดว่าเป็นภาพในละครที่มี

มากมาย? 

	 ตอ้งยกย่อง คุณพ่อของดารา

สาววยัรุ่นที่ออกมายอมรบัความจริงที่ว่า 

“เราโกหกทุกคนได ้ แต่โกหกตวัเองไม่

ได”้ ท ัง้ทีคุ่ณพอ่สามารถปลอ่ยไปตามฝ่าย

ประชาสมัพนัธข์องผูผ้ลติทีว่่าเป็นภาพใน

ละครกไ็ด.้.แต่คุณพอ่ไมท่ �ำ  

	 สุดทา้ยตรงประเดน็ของตวัละคร

ทีช่ือ่สไปรท ์ทีบ่อกวา่ “กนิสไปรทต์อ้งใส่ถงุ 

(ยาง) นกัวจิารณ์บางท่านไดต้ ัง้ค�ำถามว่า

เราเอามาตรฐานใดมาตดัสนิคนวา่ “ส �ำส่อน 

หรอื แรด”..มาตรฐานใด? 

	 เมื่อเรายอมรบัว่าไม่มีใครดี

หรือเลว 100 % สิ่ งที่เราควรกระท�ำ

อย่างยิ่ งคือจรรโลงความดีใหห้นัก

แน่น มิใช่ช่ืนชมการใชชี้วิตอย่าง

เสรี โดยไม่ตอ้ง “ดดัจริต” ไปกบั

ศีลธรรม!
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	 วารสารสุขสาระ เป็นจดหมายข่าวรายเดือนของมูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.) องค์กรไม่แสวงหาผลก�ำไร (Non-Profit Organization) จัดท�ำขึ้นเพื่อเผยแพร่กิจกรรม

ของมูลนิธิ ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กร พันธมิตร และการบริจาคจากพี่น้องมุสลิม 

	 เพื่อให้ผู้อ่านได้รับประโยชน์สูงสุด วารสารสุขสาระ ยังได้แทรกบทความและข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม ให้ตระหนักถึงปัญหาทางด้านสุขภาวะ เพื่อจักได้เตรียม

ตัวป้องกัน

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.) มุ่งเน้นในการส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างจิตส�ำนึกในเรื่องของสุขภาวะและการพัฒนา มีเป้าหมายที่จะร่วมพัฒนาสังคมมุสลิมไทย

ให้มีสุขภาวะที่ดี ทั้งทางกายและใจ ให้มีชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ชุมชนมุสลิมสามารถเป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สังคมไทย สนับสนุนและส่งเสริมให้มุสลิมไทยมีความรู้รอบด้าน มี

ศักยภาพ สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในโลกที่ก�ำลังเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข ร่วมสร้างความเข้าใจอันดีระหว่างสังคมมุสลิมและสังคมไทยทั่วไป ทั้งนี้การท�ำงานทั้งหมดของมูลนิธิฯ 

ใช้หลักการของศาสนาอิสลามเป็นทางน�ำ

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

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

...หน้าบ้าน...
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	 องคก์ารอนามยัโลกระบกุารสูบบหุรี่เป็นอนัดบัหน่ึงในสาเหตกุารตายทีส่ามารถ
หลกีเลีย่ง คร่าชวีติผูค้นท ัว่โลกปีละเกอืบ 6 ลา้นคน ส่วนใหญ่อยู่ในประเทศทีม่รีายไดน้อ้ย

ถงึปานกลาง โดยยอดผูเ้สยีชวีติจ�ำนวน 5 ลา้นคนเป็นผูท้ีสู่บบหุรี่หรอืเคยสูบ และอกีกวา่ 

600,000 คนเป็นนกัสูบมอืสอง 

	 บหุรีเ่ป็นสนิคา้ทีส่รา้งก�ำไรมหาศาลแก่อตุสาหกรรมยาสูบ แต่ก่อความสูญเสยีอย่าง

มหาศาลต่อผูสู้บ ครอบครวั และ ประเทศชาต ินานาประเทศท ัว่โลกจงึไดอ้อกกฎหมาย ที่

มปีระสทิธภิาพเพือ่ลดการสูบบหุรี่ ซึง่เป็นสาเหตสุ �ำคญัของโรคต่างๆ ในกลุม่โรคไมต่ดิต่อ 

(NCD) ทีบ่ ัน่ทอนสุขภาพของประชาชน 

	 จากการทีอ่ตุสาหกรรมบหุรีด่ �ำเนินนโยบายเชงิรุกมากขึ้น หากเราไมห่า้มการโฆษณา 

การส่งเสรมิการขาย และการเป็นผูส้นบัสนุนรายการต่างๆ ของผูผ้ลติต่อคนหนุ่มสาว และ

เดก็ๆ แลว้ เดก็และเยาวชนกจ็ะถกูชกัจูงสู่การสูบบหุรี่ เพิม่จ�ำนวนมากขึ้น 

	 อตุสาหกรรมบหุรี่จงึเหลอืช่องทางเดยีวในการท�ำประชาสมัพนัธส์นิคา้ นัน้คอื การ

ออกแบบซองใหน่้าหลงใหล ทนัสมยั ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ทีใ่หเ้พิม่ขนาดป้ายค�ำ

เตอืนบนซองบหุรี่ใหใ้หญ่ขึ้น 85% จงึเป็น

เรื่องทีค่วรสนบัสนุน

	 ส�ำหรบัประเทศไทย ขณะน้ีมเีดก็

และเยาวชนตดิบหุรี่แลว้ 2,200,000 คน 

และเพิม่ขึ้นปีละ 100,000 คน มคีนไทย

เสียชีวติจากโรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ปี

ละ 50,700 คน  โดยแต่ละคนอายุส ัน้ลง

เฉลีย่ 12 ปี และก่อน เสยีชวีติผูป่้วยเหลา่น้ี

จะป่วยหนกั ทรมาน และสูญเสยีคุณภาพ

ชวีติเป็นเวลาเฉลีย่ 2 ปี ยิง่กวา่นัน้ยงัตอ้ง

สูญเสยีเงนิอกี มหาศาลไปกบัค่ารกัษาโรค

ทีเ่กดิจากการสูบบหุรี่ โดยมกีารประมาณ

การวา่ประเทศไทยตอ้งเสยีเงนิ ประมาณ 

52,200 ลา้นบาท หรอื 0.5% ของจดีพีี

	 นกัสูบหลายคนสามารถยบัย ัง้

ช ัง่ใจไดต้ลอดเดอืนรอมฎอนทีผ่่านมา อกี

หลายคนหลงัจากละศีลอดแลว้ ก็รบีควา้

บหุรี่มาสูบอย่างเมามนั บางคนยิ่งไปกว่า

นัน้ ควา้บหุรี่มาสูบก่อนหยบิอนิทผลมัเขา้

ปากเสยีอกี โดยลมืคดิไปวา่ ขอ้ยกเวน้ใน

เดอืนรอมฎอนส�ำหรบัผูท้ีป่่วยและเกรงวา่

ร่างกายจะไดร้บัอนัตรายก็สามารถหยุด

หรอืงดการถอืศีลอดได ้ และมาถอืศีลอด

ใชใ้หม่ใหค้รบถว้นเมือ่ร่างกายแขง็แรงดี

ก่อนเดอืนรอมฎอนจะมาเยอืนในปีถดัไป

	 ดว้ยความเมตตาของพระเจา้ ทรงให ้

มนุษยต์ดัสนิใจดว้ยตนเองในเร่ืองของการถือศีล

อด ว่าขณะน้ีร่างกายของเราเจ็บป่วยและอ่อนแอ

เกนิไปหรือไม่อย่างไร แลว้นบัประสาอะไรกบัการ

สูบบุหร่ี ที่วงการแพทยย์ืนยนักนัท ั่วโลกว่าไม่ดี 

เป็นอนัตรายต่อสุขภาพร่างกายของเราเป็นอย่าง

ยิ่ ง...เรากลบัไม่สนใจ?  จึงไม่ควรทีเ่ราจะไปเสพมนั 

ไม่ว่าจะก่อนหรือหลงัรอมฎอน และไม่ควรอย่างยิ่ ง

ที่มุสลมิจะ “ขาย” สนิคา้แห่งความตายน้ี!!

ฮากีม

ลาคอมรฺ
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	 เดือนน้ีมีเรื่องของสมุนไพรที่

บรรเทาอาการปวดขอ้ ฟกช�ำ้  เสน้เอ็น

พกิาร เคลด็ขดัยอก มาฝาก โดยขอแนะน�ำ

สมนุไพรที่มชีื่อเรียกว่า “ก�ำลงัเสือโคร่ง

(เชียงใหม่)” ไมย้นืตน้สูงประมาณ 20-25 

เมตร พบมากในภาคเหนือและภาคตะวนั

ออกเฉียงเหนือของประเทศ โดย ใชเ้ปลอืก

ตน้ ถากออกจากล �ำตน้ พอประมาณตาม

ความตอ้งการ ใส่ภาชนะหรอืกาน�ำ้ ตม้น�ำ้

ใหเ้ดอืด เคีย่วไฟอ่อนๆ น�ำ้สมนุไพรจะเป็น

สแีดง (ถา้ปรุงรสใหห้อมหวานใชช้ะเอมพอ

สมควรกบัน�ำ้ตาลกรวด) ใหร้บัประทาน

ขณะน�ำ้สมนุไพรอุน่ๆ จะมคุีณภาพดยีิง่ขึ้น

	 สมุนไพรอีกตวัหน่ึงที่บรรเทา

อาการเคล็ดขดัยอก ที่รูจ้กักนัดีไดแ้ก่ 

“ไพล” สมนุไพรทีม่สีรรพคุณช่วยลดการ

อกัเสบ รกัษาอาการปวดเมือ่ยกลา้มเน้ือ 

เคลด็ขดัยอกได ้โดยใชส่้วนทีเ่ป็นเหงา้ของ

ไพลทีเ่รยีกวา่ “เหงา้ไพล” ทีแ่ก่จดั 1 เหงา้ 

ลา้งน�ำ้ใหส้ะอาดแลว้เอามาต�ำจากนัน้ค ัน้

เอาน�ำ้มาทา นวดบริเวณที่มอีาการเคลด็

ขดัยอก ปวดเมือ่ยกลา้มเน้ือ น�ำ้ทีค่ ัน้ได ้

จาก

เหงา้ไพลมี

ฤทธิ์ ท �ำ ให ้

ปลายประสาทชา 

ดว้ยสรรพคุณขอ้น้ีจงึช่วยบรรเทา-รกัษา

อาการปวดเมือ่ยกลา้มเนื้อได ้

	 หรือจะเอาไพลมาท�ำเป็นลูก

ประคบ โดยน�ำเหงา้ไพลมาต�ำใหล้ะเอยีด

ใส่เกลอืป่นเลก็นอ้ยแลว้น�ำมาห่อท�ำเป็น

ลูกประคบ เอาไปองัไอน�ำ้ใหค้วามรอ้น

แลว้ใชป้ระคบบรเิวณทีเ่คลด็ขดัยอก ปวด

เมือ่ยกลา้มเน้ือและฟกช�ำ้วนัละ 2 เวลา 

เชา้-เยน็จนอาการดขีึ้น

	 นอกจากน้ียงัมเีถาเอน็ออ่นทีใ่ช ้

“เถา” ตม้รบัประทานเป็นยาแกเ้มือ่ย เป็น

ยาบ�ำรุงเสน้เอน็ในร่างกายใหแ้ขง็แรง แก ้

เสน้เอน็พกิารส่วน “ใบ” โขลกใหล้ะเอยีด 

ห่อผา้ท�ำลูกประคบ ประคบตามเสน้เอน็

ทีป่วดเสยีวและตงึเมือ่ยขบ ท�ำใหเ้สน้ยดื

หย่อนดี

	 ย ังมีสมุนไพรที่มีคุณสมบ ัติ

บรรเทาอาการฟกช�ำ้ ขอ้เคลด็ ปวดขอ้ เสน้

เอน็พกิาร อกีหลายชนิด ผูเ้ขยีนจะขอน�ำ

เสนอในโอกาสต่อไป

	 ขอ้ควรจ�ำ หากมีอาการเคล็ด

ขดัยอกหรือฟกช�้ ำ ไม่ควรขยบั หรือ

เคลื่อนไหว ร่างกายสว่นที่เกดิอาการนั้น 

ควรพยายามใหอ้ยู่น่ิงๆ ใหม้ากที่สดุ การ

ใชย้าสมนุไพรถนูวดหรอืประคบรอ้นดว้ย

ลูกประคบสมุนไพรควรท�ำอย่างเบามือ 

อย่าถูนวดบริเวณที่เคลด็ขดัยอก ฟกช�้ำ

แรงเกนิไปเพราะจะท�ำใหอ้าการหนักข้ึน 

การถูนวดหรือการประคบท�ำเพื่อใหต้วั

ยาสมนุไพรซึมเขา้ไปในบรเิวณที่อกัเสบ

เพื่อใหต้วัยาสมนุไพรไดท้�ำหนา้ที่ในการ

บรรเทารกัษาอาการเคลด็ขดัยอก ฟกช�้ำ 

จงึไม่จ�ำเป็นตอ้งถนูวดอย่างแรงกมี็ผลใน

การรกัษาเหมือนกนั

ทีม่า-

      http://www.rspg.or.th

      http://thai-herbs-for-goodhealth.

blogspot.com

      www.rpgok.com

ภาพประกอบจาก –

      https://www.thaicrudedrug.com

      https://www.nanagarden.com

สมุย

ริมคลอง

ก�ำลังเสือโคร่ง

5จดหมายข่าววารสารสุขสาระ



อะหมัดซอและห์

	 ชายวยัทองกบัหญงิวยัทองต่างกนัอย่างไร? 

ไมแ่ตกต่างกนัเลย มอีารมณห์งดุหงดิโมโหงา่ยเหมอืน

กนั บางคร ัง้ชายวยัทองอาจขึ้นๆ ลงๆ มากกวา่หญงิ

วยัทองเสยีอกี

	 ภาวะวยัทองในผูช้ายจะเกิดชา้กว่าผูห้ญิง 

แต่เน่ืองจากมปีจัจยัเร่งใหผู้ช้ายเขา้สู่วยัทองเร็วขึ้น 

ไดแ้ก่ ความเครยีด พกัผ่อนไมเ่พยีงพอ ไมค่่อยออก

ก�ำลงักาย ดืม่สุรา สูบบหุรี่ ท �ำใหช่้วงวยัทองจากเดมิ

ตอ้งแตะเลข 5 กลบัร่นลงมาแค่เลข 3 ปลายๆ

 	 วธิีสงัเกตอาการท่านชายวยัทองแบง่ไดเ้ป็น 3 กลุม่ อาท ิกลุม่อาการทางเพศ เช่น 

สมรรถภาพทางเพศลดลง อวยัวะเพศแขง็ตวัไมเ่ตม็ที ่ความตอ้งการทางเพศลดลง

          กลุม่อาการทางร่างกาย เช่น กลา้มเนื้อส่วนต่างๆ เลก็ลง อว้นลงพงุ กระดูกพรุน 

ก�ำลงัวงัชานอ้ยลง อ่อนเพลยี เหนื่อยงา่ย ไขมนัในเลอืดสูง และกลุม่อาการทางอารมณ ์เช่น 

ทอ้แทใ้นชวีติ ซมึเศรา้ หดหู่ คดิท�ำรา้ยตวัเอง

	 การเปลีย่นแปลงจะแตกต่างกนัในแต่ละบคุคล บางคนทีแ่ขง็แรงจะยงัมฮีอรโ์มน

เพศชาย เพยีงพอที่จะมเีพศสมัพนัธต์ามปกติได ้ แต่ที่แพทยพ์บบ่อยคือ การสรา้งของ

ฮอรโ์มนเพศชายลดลง หากลดลงเลก็นอ้ยจะไมม่ปีญัหา แต่หากลดลงมาต�ำ่กวา่เดมิถงึ 20% 

กจ็ะเริม่มปีญัหาวา่ อารมณท์างเพศนอ้ยลง  วงการแพทยต่์างประเทศจงึมกีารศึกษาเรือ่งการ

ใชฮ้อรโ์มนในการรกัษา ซึง่พบวา่มส่ีวนช่วยไดบ้า้ง แต่ในประเทศไทยยงัไมม่งีานวจิยัชดัเจน

         การตรวจระดบัฮอรโ์มนเทสโทสเตอโรนทีโ่รงพยาบาล ซึง่จะตรวจฮอรโ์มน 3 รูป

แบบ (ปรมิาณฮอรโ์มนท ัง้หมด, ฮอรโ์มนตวัอสิระทีอ่อกฤทธิ์, ฮอรโ์มนทีพ่รอ้มใชง้าน) หาก

ระดบัฮอรโ์มนตวัหน่ึงตวัใดต�ำ่กวา่เกณฑก์็เขา้ขา่ยวยัทองไดจ้ะช่วยใหรู้ต้วัเองไดช้ดัเจนขึ้น

วา่เขา้สู่ภาวะวยัทองหรอืยงั?

          หลายกรณีจ�ำเป็นตอ้งมผีลตรวจ

หอ้งปฏบิตักิารอืน่ๆ  เช่น ผลตรวจความ

เขม้ขน้เมด็เลอืดแดง ระดบัน�ำ้ตาลระดบั

ไขมนัเลอืด ผลตรวจค่ามะเร็งต่อมลูก

หมาก มวลกระดูก ระดบัฮอรโ์มนจากต่อม

หมวกไต เพือ่ช่วยประเมนิวา่วยัทองส่งผล

ต่อสุขภาพจนท�ำใหเ้กดิโรคแลว้หรอืไม่

          อย่างฮอรโ์มนจากต่อมหมวกไต

ทีช่ื่อ DHEAS ฮอรโ์มนนี้ เป็นฮอรโ์มนตัง้

ตน้ก่อนที่จะเปลี่ยนไปเป็นฮอรโ์มนเพศ

ชาย บ่อยครัง้ฮอรโ์มน DHEAS ลดลง 

จนฮอรโ์มนเพศชายผลติไดน้อ้ยลง เพราะ

เกดิความเครยีดงา่ย พกัผ่อนไมเ่พยีงพอ

          ก่อนทีช่ายไทยจะย่างเขา้สู่วยัทอง

ก่อนวยัอนัควรพงึใส่ใจสุขภาพกายและจติ

ใหด้อียู่เสมอ หากสงัเกตอาการผดิปกติ

ทางร่างกายอย่ารอชา้ที่จะไปตรวจระดบั

ฮอรโ์มน  ณ สถานพยาบาลใกลบ้า้นคุณ

	 การดูแลสุขภาพของผูช้ายวยั

ทอง คอื ตอ้งดูแลสุขภาพใหแ้ขง็แรง ระบบ

ในร่างกายจงึจะดขีึ้น เช่น ระวงัอย่าใหเ้ป็น

โรคเบาหวาน เพราะโรคเบาหวานจะท�ำให ้

สมรรถภาพทางเพศเสือ่มลงเรว็ ระวงัเรือ่ง

โรคหลอดเลอืดหวัใจ และควรออกก�ำลงั

กาย รบัประทานอาหารใหถ้กูสดัส่วน ควร

ลดอาหารประเภทไขมนั อย่าใหเ้ครียด

เรื่องจติอารมณ ์ ไมค่วรท�ำงานจนหกัโหม 

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



สาระน่ารู้

	 ผกักระเฉดเป็นผกัพื้นบา้นทีค่นไทยเรารูจ้กักนัเป็นอย่างด ีมวีติามนิเอสูง แคลเซยีม

และธาตเุหลก็แลว้ ยงัมสีรรพคุณใชเ้ป็นสมนุไพรรกัษาโรคบางชนิดอกีดว้ย หมอแผนโบราณ

ของไทยถอืวา่ผกักระเฉดมรีสจดื เป็นยาเยน็ และมฤีทธิ์ฝาดสมาน ถอืกนัวา่เป็นของถอนฤทธิ์

ยาอืน่ ๆ  ใหเ้สือ่มคุณภาพลง จงึไมค่วรใหค้นไขก้นิร่วมกบัยารกัษาโรคอืน่ ๆ  ในต�ำราแพทย์

แผนโบราณ กลา่วถงึสรรพคุณของผกักระเฉดวา่ ดบัพษิรอ้น ถอนพษิผดิส�ำแดง บ�ำรุงน�ำ้นม 

เจรญิอาหาร เป็นตน้

	 ผกักระเฉดชะลูดน�ำ้ เป็นภมูปิญัญาไทยในการน�ำเอายอดผกักระเฉดมาท�ำชะลูดน�ำ้ 

เพือ่ใหไ้ดผ้ลผลติทีก่รอบอร่อย เป็นทีต่อ้งการของตลาด และสามารถส่งออกไปจ�ำหน่ายยงั

ต่างประเทศได ้

	 จดุเริ่มตน้อยู่ทีห่มูบ่า้นรมิแควหนุมาน อ�ำเภอกบนิทรบ์รุ ีจงัหวดัปราจนีบรุ ีทีเ่กดิ

ปญัหาอทุกภยัเกือบทกุปี เกษตรกรส่วนใหญ่ท�ำการเกษตรและปลูกผกักระเฉดไวข้ายส่ง

ในตลาดทอ้งถิน่  ต่อมาน�ำ้ไดเ้ขา้ท่วมแปลงปลูกผกักระเฉดจมน�ำ้เสยีหาย เมือ่อยู่ในสภาพ

นัน้นานเขา้ๆ ปลอกขาวๆ ทีต่ดิกบัล �ำตน้ของผกักระเฉด หรอืทีเ่รยีกวา่ “นม” จะเป่ือยแลว้

หลดุออก มผีกักระเฉดบางส่วนชะลูดน�ำ้ขึ้นมา เกษตรกรจงึน�ำไปขายทีต่ลาด พบวา่ไดร้าคา

ด ี เน่ืองจากรสชาตอิร่อยและกรอบมากกวา่ผกักระเฉดแบบเดมิ จงึหนัมาปลูกผกักระเฉด

ชะลูดน�ำ้กนัอย่างแพร่หลาย

หรอื เครยีดเกนิไป	

	 อยากห่างไกลวยัทองตอ้งท�ำ

ตามน้ี ดูแลตวัเองเพ่ือเพ่ิมฮอรโ์มนเพศ

ชาย ลดภาวะวยัทองไดง่้ายๆ เร่ิมจากทาน

อาหารทีม่ปีระโยชน ์เนน้ไขมนัทีม่โีอเมกา้ 

3, 6 และ 9 หากไขมนัในเลอืดสูง ใหก้นิ

ยาลดไขมนัภายในการดูแลของแพทยถ์า้

กนิต่อเน่ืองร่างกายจะขาดคอเลสเตอรอล

ฮอรโ์มนเพศจะยิ่ งผลตินอ้ยลง หม ัน่ออก

ก�ำลงักายเผาผลาญไขมนัส่วนเกนิ ทาน

แร่ธาตุสงักะส ี กระชายด�ำ โสม จะช่วย

เสริมพละก�ำลงั เพ่ิมการผลิตฮอรโ์มน

เพศชายรวมถึงใชฮ้อรโ์มนทดแทนจะช่วย

ลดอาการวยัทองในผูช้ายได ้ไม่ท�ำใหเ้กดิ

อนัตรายจากมะเร็งต่อมลูกหมากดว้ย

ทีม่า

      ww.ryt9.com

      http://www.hiso.or.th

คนบ้านทุ่ง

เก็บมาฝาก

ผักกระเฉดผักกระเฉด

7จดหมายข่าววารสารสุขสาระ



	 การท�ำผกักระเฉดชะลูดน�ำ้ควร

ปลูกในแหล่งน�ำ้สะอาด มกีารไหลเวยีน 

จะท�ำใหผ้กักระเฉดชะลูดน�ำ้ไดด้ ีการปลูก

ผกักระเฉดชะลูดน�ำ้ท �ำใหเ้กษตรกรมรีาย

ไดม้ากกว่าการปลูกผกักระเฉดแบบเดมิ 

สามารถท�ำเป็นอาชพีหลกัของเกษตรกรได ้

ผกักระเฉดชะลูดน�ำ้สามารถท�ำไดต้ลอด

ปี ยกเวน้หนา้หนาวยอดจะไม่ค่อยออก

เนื่องจากสภาพอากาศทีเ่ยน็

	 การเตรยีมพื้นทีป่ลูกผกักระเฉด

เริ่มจากการหาพื้นทีท่ีม่คีนัดนิก ัน้น�ำ้ไดสู้ง

ประมาณ 1 เมตร ท�ำการไถดะ 1 คร ัง้ แลว้

ตามดว้ยไถแปรหรอืคราดอกี 1 คร ัง้ แลว้

ยงัตอ้งเตรยีมแปลงพนัธุด์งัน้ี

	 1. ซื้อพนัธุผ์กักระเฉดที่มปีอด 

ยาวประมาณ 1 เมตร

	 2. น�ำมามดัรวมกนัประมาณ 10 

ยอด

	 3. น�ำผกักระเฉดมามดักบัหลกั

ไมไ้ผ่ยาวประมาณ 1.5 เมตร

	 4. ระยะห่างระหวา่งกอ 2 เมตร

	 5. ใส่ปุ๋ยเคมสูีตร 16-8-8 ปรมิาณ 

15 กโิลกรมั/ไร่ รวมกบัปุ๋ยคอก และปุ๋ย

ชวีภาพ

วธิกีารปลูก/ระยะปลูก

	 1. คดัเลอืกยอดผกักระเฉดที่

มคีวามสมบูรณ์จากแปลงพนัธุ ์ น�ำมามดั

รวมกนัใหไ้ดก้�ำละ 10-15 ยอด น�ำยอดที่

มดัรวมกนัแลว้ผูกกบัหลกัไมไ้ผ่

	 2. น�ำหลกัไมไ้ผ่ที่มียอดผกั

กระเฉดผูกติดอยู่ไปปกัในแปลงที่จะท�ำ

ชะลูดน�ำ้  ปกัใหจ้มน�ำ้ลกึประมาณ 1.5 

เมตร ระยะห่างระหวา่งหลกัไมไ้ผ่ประมาณ 

50-60 ซม. ทิ้งไว ้2-3 คนื โดยปกัใหห่้าง

จากพื้นดนิประมาณ 20 ซม.

วธิกีารเกบ็ผลผลติ

	 เมือ่ครบก�ำหนดน�ำผกักระเฉดที่

กดน�ำ้ไวข้ึ้นมาตดัแต่งท�ำความสะอาด ให ้

ยาวประมาณ 50-70 ซม. ส่งขายไดร้าคาดี

ทีม่า

      สถาบนัสรา้งเสริมนวตักรรมภมูปิญัญา

เศรษฐกจิพอเพยีง กรมส่งเสริมการเกษตร 

“นวตักรรมภมูปิญัญาเศรษฐกจิพอเพยีงองค ์

ความรูข้องเกษตรกรและชมุชน”, 2552

      http://www.safetybio.agri.kps.

ku.ac.th/

ภาพประกอบจาก

      เฟสบุค๊ผกักระเฉดชะลูดน�ำ้ ของฝากจาก

กบนิทรบ์รีุและ 

      http://www.doctor.or.th

	 วณัโรค เป็นโรคทีเ่กดิจากการตดิเชื้อแบคทเีรียทีช่ือ่วา่ “ไมโคแบคทเีรียม ทูเบอร์

คูโลซิส” (Mycobacterium tuberculosis) ประเทศไทย เป็นหน่ึงใน 22 ประเทศ ทีม่ผูีป่้วย

วณัโรคมากตดิอนัดบัโลก” ผูป่้วยวณัโรคระยะแพร่เชื้อ 1 ราย ถา้ไมไ่ดร้บัการรกัษา สามารถ

ท�ำใหค้นรอบขา้งตดิเชื้อได ้10 -15 คนต่อปี 17% ของผูป่้วยวณัโรคมกีารตดิเชื้อ HIV ร่วม

ดว้ย และวณัโรคเป็นสาเหตสุ �ำคญัทีท่ �ำใหผู้ต้ดิเชื้อ HIV เสยีชวีติ

	 1 ใน 3 ของคนไทยมเีชื้อวณัโรคอยู่ในร่างกายโดยไมรู่ต้วั ประมาณรอ้ยละ 10 ของ

ผูท้ีม่เีชื้อวณัโรคในร่างกายจะมโีอกาสป่วยเป็นวณัโรค 

	 วณัโรคแพร่กระจายไปในอากาศจากคนทีป่่วยเป็นวณัโรค เชื้อแบคทเีรยี จะอยู่ใน

ละอองน�ำ้ลาย จากการไอจาม เมือ่เชื้อวณัโรคเขา้สู่ปอดจะกระตุน้ใหเ้กดิอาการอกัเสบและยงั

สามารถส่งผลกระทบต่อส่วนอืน่ของร่างกายได ้เช่น กระดูก ขอ้ ไต และเยือ่หุม้สมองซึง่ใน

ผูใ้หญ่มกัจะพบส่วนใหญ่เป็นทีป่อด ในเดก็อาจเป็นทีอ่วยัวะอืน่ร่วมดว้ย เช่น ต่อมน�ำ้เหลอืง 

เยือ่หุม้สมอง กระดูก ผูป่้วยบางรายตดิเชื้อนี้แลว้จะหายเองได ้แต่ในบางราย เชื้อจะฝงัตวั

อยู่ในร่างกาย รอเวลาใหร่้างกายอ่อนแอกจ็ะก�ำเรบิขึ้นไดใ้นภายหลงั 

	 คาดกนัว่าหน่ึงในสามของประชากรโลกติดเชื้อวณัโรค ส่วนมากอยู่ในประเทศ

ก�ำลงัพฒันา เพราะระบบภมูคิุม้กนัมแีนวโนม้เป็นอนัตรายมากกวา่เนื่องจากอตัราโรคเอดส์

ทีสู่งกวา่ การกระจายของวณัโรคไมไ่ดเ้ป็นแบบแผนท ัว่โลก 

ราว 80% ของประชากรในประเทศเอเชยีและแอฟรกิาหลาย

ประเทศใหผ้ลบวกเมือ่ทดสอบผวิหนงั ขณะทีป่ระชากรใน

สหรฐัอเมรกิาเพยีง 5-10% เท่านัน้ทีใ่หผ้ลบวก

	 อาการของวณัโรคในระยะเริ่มแรก มกัจะไม่มี

อาการอะไรที่เป็นที่น่าสงัเกตเด่นชดั บางคร ัง้จากการ

เอกซเรยจ์ะพบรอยแผลในปอดก่อนที่ผูป่้วยจะมอีาการ

เสยีดว้ยซ�ำ้ไป และอาการไขม้กัจะเกดิขึ้นในระยะเวลา 4-8 

สปัดาห ์หลงัจากไดร้บัเชื้อไขท้ีเ่ป็นกเ็ป็นไขต้�ำ่ๆ ไขข้ึ้นเป็น

เก็บมาฝาก ท่องโรค
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รุ่งเรือง

เวลา เช่น เวลากลางคนือณุหภมูขิองร่างกายทีเ่พิม่ขึ้นในโรคน้ีไมม่าก ดงันัน้บางคนกไ็มรู่ส้กึ

ตวัเสยีดว้ยซ�ำ้ไปวา่มไีข ้อาจจะรูส้กึเพยีงเหงือ่ออกมากเวลากลางคนืเท่านัน้ ส่วนอาการอืน่ๆ 

ทีพ่บไดก้ค็อือาการอ่อนเพลยี เบือ่อาหาร ร่างกายผอมลง ซึง่กวา่จะผอมกแ็ปลวา่เป็นวณัโรค

มานานแลว้ มไีมน่อ้ยทีผู่ป่้วยยงัคงมนี�ำ้หนกัคงเดมิ

	 นอกจากน้ีกม็อีาการไอ ซึง่ผูป่้วยมกัจะเขา้ใจวา่เป็นอาการไอทีเ่กดิขึ้นเป็น “ธรรมดา” 

เพราะสูบบหุรี่ เสมหะทีอ่อกมาไมม่กีลิน่ สอีอกเขยีวหรอืเหลอืง อาการไอเป็นเลอืดในระยะ

แรกอาจจะเป็นเพยีงเลอืดทีอ่อกปนมากบัเสมหะเป็นสายๆ เท่านัน้เอง เมือ่เกดิโพรงในปอด

จงึจะมเีลอืดออกมาเป็นลิม่ๆ

	 ผูป่้วยวณัโรคในผูใ้หญ่ส่วนใหญ่จะเคยตดิเชื้อมาในระยะเดก็ ปจัจยัเสีย่งทีจ่ะท�ำให ้

ผูต้ดิเชื้อเกดิมอีาการของโรคไดแ้ก่ การตดิเชื้อในวยัทารก และในวยัหนุ่มสาว การสมัผสักบั

ผูต้ดิเชื้อ (ไดร้บัเชื้อเพิม่ขึ้น) ภาวะภมูคุิม้กนับกพร่องโดยเฉพาะการตดิเชื้อ HIV ผูต้ดิยาเสพ

ตดิ และโรคขาดสารอาหาร

	 เดก็มกัจะไดร้บัเชื้อจากผูใ้หญ่ทีเ่ป็นวณัโรคระยะแพร่เชื้อ โดยเชื้อจะออกมากบั

การไอ จาม ท�ำใหเ้ชื้อกระจายในอากาศ ในหอ้งทีท่บึอบัแสง เชื้อวณัโรคอาจมชีวีติอยู่ไดถ้งึ 

1 สปัดาห ์ถา้เสมหะทีม่เีชื้อลงสู่พื้นทีไ่มม่แีสงแดดส่อง เชื้ออาจอยู่ไดใ้นเสมหะแหง้ไดน้าน

ถงึ 6 เดอืน เชื้อจะกระจายอยู่ในอากาศ และเขา้สู่ร่างกาย

ทางการหายใจเอาเชื้อเขา้ไป บางคร ัง้เชื้ออาจผ่านจากแมไ่ป

ยงัลูกในทอ้งโดยผ่านทางรกได ้

           ผูท้ีต่ดิเชื้อแต่ไมม่อีาการ และตรวจไมพ่บวณัโรค

ในปอดโดย X-rays จะทราบวา่ตดิเชื้อวณัโรคไดโ้ดยการ

ทดสอบทูเบอรคู์ลนิจะใหผ้ลบวก 

	 การทดสอบทูเบอรคู์ลนิ (Tuberculin skin test หรอื 

เรยีกย่อวา่ TST) หรอื ชื่อเตม็ คอื Mantoux tuberculin 

skin test เป็นวธิกีารตรวจวธิหีน่ึงวา่ บคุคลนัน้ๆ น่าจะ

วัณโรค

9

ตดิเชื้อวณัโรค หรอื ไม ่โดยการฉีดยาซึง่

เป็นโปรตนี เป็นสารสกดัจากเชื้อวณัโรค 

(Mycobacterium tuberculosis) เรยีก

วา่ พพีดี ี(PPD, Purified Protein Deriv-

ative) ขนาดประมาณ 0.1 มลิลลิติร เขา้

ช ัน้ใตผ้วิหนงัในบรเิวณทอ้งแขน หลงัจาก

นัน้ 48-72 ช ัว่โมง กลบัมาใหแ้พทย ์ตรวจ

รอยฉีดยา ซึง่ ถา้บรเิวณฉีดยา มลีกัษณะ 

บวม นูน ค่อนขา้งกลม อาจจะมสีแีดง หรอื 

ไมม่กีไ็ด ้มขีนาดเสน้ผ่าศูนยก์ลาง ต ัง้แต่ 

10 มลิลเิมตรขึ้นไป แสดงวา่ บคุคลนัน้น่า

จะตดิเชื้อวณัโรค (ทางแพทยเ์รยีกวา่ การ

ตรวจใหผ้ลบวก ถา้อาการบวม นอ้ยกวา่ 

10 มลิลเิมตร แสดงวา่ ไมน่่าตดิเชื้อ ซึง่

ทางการแพทยเ์รยีกวา่ การตรวจใหผ้ลลบ) 

ทีม่า

      http://th.wikipedia.org, http://

drcarebear.exteen.com, http://www.

siamhealth.net, http://www.ddc.moph.

go.th

      http://haamor.com, http://www.

thaihealth.or.th

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ



ทองโรค

	 การรกัษาวณัโรคส่วนใหญ่จะ

ตอ้งใหก้ารรกัษาดว้ยยา 4 ชนิดพรอ้มกนั 

และตอ้งรบัประทานยาตามแพทยแ์นะน�ำ

นานอย่างนอ้ย 6 เดือน แต่ถา้เกิดเป็น

เชื้อโรคชนิดที่ดื้อยา อาจจะตอ้งใชย้าถงึ 

6 ชนิดวณัโรคจะตอ้งใชเ้วลาในการรกัษา

ระยะส ัน้ทีสุ่ด 6 เดอืน ยาวทีสุ่ด 1 - 2 ปี

การปฏบิตัิตนส�ำหรบัผูป่้วยที่เป็นวณัโรค

และสิง่ทีผู่ดู้แลตอ้งเอาใจใส่เป็นพเิศษ 

	 1. ผูป่้วยตอ้งกนิยาตามชนิดและ

ขนาดที่แพทยส์ ัง่อย่างสม�ำ่เสมอจนครบ

ก�ำหนดหลงักนิยาไประยะหน่ึง อาการท ัว่ๆ

ไปจะดขีึ้น อย่าหยุดกนิยาเดด็ขาด 

	 2. ผูป่้วยตอ้งงดสิ่งเสพติดทุก

ชนิด เช่น เหลา้ บหุรี่ ฯลฯ

	 3. ผูป่้วยและผูดู้แลตอ้งสวมผา้

ปิดจมูก หรือหนา้กาก เพื่อป้องกนัการ

แพร่กระจายเชื้อไปสู่ผูอ้ืน่และหม ัน่เปลีย่น

ผา้ปิดจมกูทีส่วม บอ่ยๆ เพราะผา้ปิดจมกู

เอง กเ็ป็นพาหะไดเ้ช่นกนั

	 4. บว้นเสมหะลงในภาชนะ หรอื

กระป๋องทีม่ฝีาปิดมดิชดิ แลว้น�ำไปท�ำลาย

ดว้ยการเผาหรอืตม้น�ำ้เดอืด 5-10 นาที

	 5. ในระยะ 2 เดอืนแรกหลงัจาก

เริ่มการรกัษา ผูป่้วยควรแยกหอ้งนอน 

และนอนในหอ้งที่มอีากาศถ่ายเทสะดวก 

ใหแ้สงแดดส่องถงึและหม ัน่น�ำเครือ่งนอน

ออกตากแดด

	 6. ควรแยกส�ำร ับ ถว้ยชาม 

เสื้อผา้ แยกใช ้แยกซกั แยกลา้งและตอ้ง

น�ำไปตากแดดเพือ่ฆ่าเชื้อโรค

	 7 .  ร ับ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ที่

มีประโยชน์ไดทุ้กชนิด เช่น เน้ือสตัว ์

ผู้ป่วยวัณโรค

โดยเฉพาะเนื้อปลา นม ไข ่ผกั และผลไม ้

	 8. หลกีเลีย่งการใชย้าคุมก�ำเนิด

ชนิดรบัประทาน เน่ืองจากอาจเกดิปฏกิริยิา

ระหวา่งยาคุมก�ำเนิดกบัยารกัษาวณัโรค

	 9. ไม่เที่ยวในสถานที่ที่มผูีค้น

แออดั เพราะอาจน�ำเชื้อไปแพร่ใหผู้อ้ื่น 

หรอื ตดิเชื้อโรคจากผูอ้ืน่เขา้สู่ร่างกายเพิม่

เตมิ

	 10. ผูป่้วยควรนอนกลางวนัอย่าง

นอ้ยวนัละ 1 ช ัว่โมง เพือ่น�ำโปรตนีจาก

อาหารเขา้ไปซ่อมแซมส่วนที่สกึหรอของ

ร่างกาย

	 11. ผูดู้แลควรลา้งมอืบอ่ยๆ

การป้องกนั

	 1. ถา้มอีาการผดิปกตทิีน่่าสงสยั

วา่เป็นวณัโรค เช่น ไอเรื้อรงั 2 สปัดาหข์ึ้น

ไป มไีขต้�ำ่ๆ โดยเฉพาะตอนบา่ยๆ หรอื

ค�ำ่ๆ เจบ็หนา้อก เหนื่อยหอบ เบือ่อาหาร 

น�ำ้หนกัลด ควรรีบไปรบัการตรวจรกัษา

โดยการเอกซเรยป์อด ตรวจเสมหะ

	 2. รกัษาสุขภาพใหแ้ขง็แรงอยู่

เสมอ ออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ กนิอาหาร

ทีม่ปีระโยชนใ์หค้รบ 5 หมู่

	 3. ใชช้อ้นกลางในการรบัประทาน

อาหาร

	 4. หลกีเลีย่งปจัจยัเสีย่งทีท่ �ำให ้

เกิดโรค เช่น การส�ำ่ส่อนทางเพศ เพื่อ

ป้องกนัการติดเชื้อเอดส ์ เพราะจะท�ำให ้

ภมูคุิม้กนัของร่างกายเสือ่มลง มโีอกาสที่

จะป่วยเป็นวณัโรค จะไดร้ีบรกัษาก่อนที่

จะลกุลามมากขึ้น

	 5. ควรตรวจร่างกายโดยการ

เอกซเรยป์อดหรือตรวจเสมหะ (AFB) 

อย่างนอ้ยปีละ 1 คร ัง้ ถา้พบวา่เป็นวณัโรค

จะไดร้บีรกัษาก่อนทีจ่ะลกุลามมากขึ้น

	 6. คนทีส่มัผสัโรค ผูอ้ยู่ใกลช้ดิ

ในบา้นเดียวกบัผูป่้วยทุกคน ควรไปให ้

แพทยต์รวจ อาจตอ้งกนิยาป้องกนัวณัโรค

	 7. น�ำเดก็ๆ ไปฉีดวคัซนี บ ีซ ีจ ี

เพือ่เพิม่ความตา้นทานของร่างกายต่อเชื้อ

วณัโรค อายุที่เหมาะสมที่สุดในการฉีด

วคัซนี บ ีซ ีจ ีคอืต ัง้แต่เดก็แรกเกดิจนถงึ 

1 ปี และจะไดร้บัการฉีดซ�ำ้อกี 1 คร ัง้ ใน

ช่วงเดก็เขา้โรงเรยีนปีแรก

ทีม่า

      http://th.wikipedia.org

      http://drcarebear.exteen.com

      http://www.siamhealth.net 

      http://www.ddc.moph.go.th

      http://www.bangkokhealth.com

กบัการดแูลตนเอง

หนองจอก
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ฮามิด

360 องศา

	 เร็วๆ น้ีถา้ใครไดดู้รายการเรื่อง

เลา่เชา้นี้ จะมอียู่ช่วงหน่ึงทีน่�ำคลปิ

ต่างๆ มาออกอากาศ คลปิที่ว่า

ก็คือคลิปรูปปั้นเทพเจา้อียิปต์

โบราณ เน็บ-เซนู ในพพิธิภณัฑ์

แมนเชสเตอร ์ ในเมอืงแมนเชส

เตอร ์ ประเทศองักฤษเคลื่อนที่

ดว้ยการหมนุตวัมนัเอง 180 องศา 

ท ั้งๆ ที่ม ันถูกจ ัดวางอ ยู่บนชั้น

กระจก ในตูจ้ดัแสดง ที่มีกุญแจ

คลอ้งเรียบรอ้ย เดือนกุมภาพนัธ ์

นายแคมป์เบล ไพรซ ์ ภณัฑารกัษ์

ของพพิธิภณัฑผู์ถ้อืกุญแจเปิดตูจ้ดั

แสดงเพยีงผูเ้ดยีวเป็นผูท้ีส่งัเกตเหน็

ความผดิปกตนิี้

	 รูปปัน้ เน็บ-เซนู ที่

เคยหนัหนา้ออกทางดา้นหนา้ตู ้

ใหก้บัผูช้ม กลายเป็นหนัดา้นหลงัใหก้บั

ผูช้ม ราวกบัตอ้งการแสดงใหเ้ห็นจารึก

ดา้นหลงั ทีข่อใหม้กีารบวงสรวง บดัพล ีที่

ประกอบดว้ย ขนมปงั เบยีร ์ววั และ เป็ด

ไก่ ใหผู้ท้ีเ่ดนิทางมาเยอืนพพิธิภณัฑย์งัไง

ยงัง ัน้

	 แรกๆ ไพรซไ์มค่ดิอะไรมากมาย 

ไขกุญแจเปิดตูแ้ลว้ก็หนัดา้นหนา้รูปปัน้ 

เน็บ-เซนู กลบัไปเหมอืนเดมิ แต่พอวนั

รุ่งขึ้นมนัก็หนัหลงักลบัไปใหม่ ก็เลยอด

เรื่องเหลือเชื่อ

รนทนไม่ได ้ ติดต ัง้กลอ้งวดิีโอที่

บนัทึกภาพการเคลื่อนไหวทีละ

เลก็ทลีะนอ้ยเอาไว ้ ระหวา่งวนัที ่

3-8 เมษายน เมือ่น�ำมาเปิดดูก็

พบวา่ รูปปัน้ เน็บ-เซนู ค่อยๆ 

เคลื่อนที่เองในลกัษณะทวน

เขม็นาฬกิาจนในที่สุดก็หนัหนา้

เขา้ผนงั หนัดา้นหลงัออก

ใหก้บัผูช้มดว้ยตวัเอง

จริงๆ ที่น่าสนใจก็คือ 

มนัจะหมนุในตอนกลาง

วนั และหยุดนิ่งในตอนกลาง

คนื

	 ไพรซไ์ม่เชื่อว่าสิ่งที่เกิดขึ้นเป็น

อิทธิฤทธิ์ของค�ำสาปฟาโรห ์ แต่ก็มอง

หาเหตผุลทีเ่ป็นวทิยาศาสตรไ์มอ่อกจรงิๆ 

วา่มนัเป็นไปไดอ้ย่างไร? จนกระท ัง้ไบรอนั 

ค็อกซ ์ นกัฟิสกิส ์ ชาวองักฤษ บอกกบั

ไพรซ ์ ว่า เชื่อว่าน่าจะเกิดขึ้นจากการส ัน่

สะเทอืนเบาๆ จากการเดนิของผูท้ีเ่ขา้มา

เยีย่มชมพพิธิภณัฑ ์ ท�ำใหฐ้านของรูปปัน้

ที่ท �ำดว้ยหนิทรายอายุกว่าสองรอ้ยปี ซึ่ง

ไม่ไดแ้นบสนิทอยู่กบัพื้นกระจกทีเ่ป็นช ัน้

วางอยู่ก่อนแลว้ค่อยๆ ขยบัหมนุไปตาม

แรงส ัน่สะเทอืนดงักลา่ว

	 พอล โดเฮอรต์ี้ นกัวทิยาศาสตร์

อาวุโสของสถาบนัเอ็กซโ์พลราทอเรียม 

ในนครซานฟรานซิสโก เชื่อในท�ำนอง

คลา้ยๆ กนักบัที ่ ไบรอนั ค็อกซ ์ อธบิาย

เอาไว ้ เปรียบเทียบใหเ้ห็นชดัเจนขึ้นว่า 

เป็นท�ำนองเดยีวกนักบัตอนทีเ่ราใชเ้ครื่อง

ปัน่บนเคานเ์ตอรค์รวัแลว้แกว้กาแฟทีอ่ยู่

ใกล ้ๆ  เกดิหมนุเคลือ่นตวัไปนัน่แหละ

	 ส่วนที่เมื่อหมุนจนครบ 180 

องศาแลว้หยุดนิ่งนัน้ โดเฮอรต์ี้ เชื่อวา่เป็น

เพราะดา้นหน่ึงของรูปปั้น่มีน�ำ้หนกักว่า

อีกดา้นหน่ึงอยู่เลก็นอ้ย แต่พอหมนุจน

ครบรอบวงแลว้ ฐานทีไ่มเ่รยีบของรูปปัน้

ท�ำใหน้�ำ้หนกัทีไ่มเ่ท่ากนัดงักลา่วไดส้มดุล

พอด ี รูปปัน้ถงึไดห้ยุดน่ิงอยู่กบัที ่ แลว้ที่

มนัเคลือ่นไหวเฉพาะในตอนกลางวนั ก็

เป็นเพราะแรงที่ท �ำใหช้ ัน้กระจกที่วางส ัน่

สะเทอืนนัน้เกิดขึ้นจากผูช้มแลว้ ยงัมรีถ

ราที่ถนนดา้นนอกกบัรถไฟที่ผ่านบริเวณ

นัน้ในตอนกลางวนัอกีดว้ย

	 สรุปไดช้ัดเจนว่า ไม่ใช่เร่ือง

เหนือธรรมชาต!ิ ไม่ตอ้งทาแป้งหาหวย!

ทีม่า

      หนา้ 9,มตชินรายวนั ฉบบัวนัพธุที ่26 

มถินุายน 2556 

      http://www.cbsnews.com
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	 “และเราไดส้ ัง่การแก่มนุษยเ์กีย่ว

กบับดิา มารดาของเขา โดยทีม่ารดาของ

เขาไดอุ้ม้ครรภเ์ขาอ่อนเพลยีลงครัง้แลว้

ครัง้เล่า และการหย่านมของเขาในระยะ

เวลา 2 ปี เจา้จงขอบคุณ

ขา้ และบดิา

มารดาของเจา้...” บทลกุมาน โองการที ่14

	 “มารดาของเขาไดอุ้ม้ครรภเ์ขา

ดว้ยความเหนือ่ยยาก และไดค้ลอดเขา

ดว้ยความเจ็บปวดและการอุม้ครรภเ์ขา 

และการหย่านมของเขาในระยะเวลา 30 

เดือน...”  บทอลัอะฮฺกอ็ฟ โองการที ่15

	 จากอลั-กรุอานขา้งตน้คือสภาพ

ความเหน่ือยยากและความเจบ็ปวดขณะ

ทีแ่มต่ ัง้ครรภ ์จนกระท ัง่คลอดลูก ฉนัได ้

อ่านโองการอลั-กรุอานทีเ่กีย่วกบัแมห่ลาย

ครัง้ ยิง่อ่านมากเท่าใดกท็ �ำใหฉ้นัคดิถงึ

แม่มากเท่านั้น ขณะเดียวกัน

ก็เสียใจที่ขณะที่ท่านยงัมี

ชีวิตอยู่ บางคร ั้ง

ฉันก็ไม่เชื่อ

ฟงัในค�ำตกัเตือนของท่าน บางคร ัง้ฉนัก็

เถยีงท่าน และบางคร ัง้ก็คดิวา่ท่านเขา้มา

ยุ่งเรื่องส่วนตวัฉนัมากเกินไป ไม่ปล่อย

ใหฉ้นัเป็นตวัของตวัเอง ฯลฯ

	 ฉนัยงัจ�ำไดถ้งึความเหน่ือยยาก 

เจ็บปวดขณะที่แม่ต ัง้ครรภแ์ละขณะที่

ท่านคลอดนอ้งๆ หลงัจากคลอดแม่ตอ้ง

อยู่ไฟโดยใชไ้ฟชดุพนัรอบมดลูกเป็นแรม

เดอืน รอ้นแลว้รอ้นเลา่ แม่ก็ตอ้งอดทน 

เพือ่ใหม้ดลูกแหง้ (ตามความเชื่อของคน

โบราณ) เมือ่แมแ่ขง็แรงขึ้นแมก่ต็อ้งท�ำงาน

บา้นนอกจากการใหน้มและดูแลลูก ใน

บางคร ัง้แม่ก็ตอ้งแบกรบัอารมณ์ของพ่อ

ที่เหน็ดเหน่ือยกบัการท�ำงานหนกัเพือ่หา

เลี้ยงครอบครวั โดยที่ไม่เคยปริปากว่า

พ่อใหเ้สยีหาย อย่างดกี็ได ้

แต่แอบไปนัง่รอ้งไห ้

เ พื่ อ บ ร ร เ ท า

ความเครยีด 

นอกจาก

นั้ น แ ม่

ยงัตอ้ง

ฟาติม

ที่ฉันไม่เคยลืม........

12 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



พลังชีวิต

เป็นกงัวลและเครียดกบัลูกยามเมื่อลูก

ประสบปญัหาชวีติ แต่แมก่็ไมเ่คยซ�ำ้เตมิ

ลูก ตรงกนัขา้ม แม่กลบัเป็นคนคอยให ้

ก�ำลงัใจ และใหค้วามช่วยเหลือลูกทุก

อย่างเท่าทีแ่มจ่ะใหไ้ด ้

	 แมย่อมล �ำบาก เพือ่ปลดเปลื้อง

ความทกุขข์องลูก บางคนืแมน่อนไมห่ลบั

ดว้ยความกงัวลในปญัหาของลูก จนบาง

คร ัง้แม่ตอ้งเจบ็ป่วย แต่ก็ไม่ยอมปรปิาก

บอกลูก ดว้ยเกรงว่าจะไปเพิม่ปญัหาให ้

แก่ลูกอกี 

	 จนแมแ่ก่ตวัลง แมก่ต็อ้งประสบ

กบัโรครา้ย พวกเราทุกคน ไดพ้ยายาม

รกัษาแมใ่นทกุวธิทีีจ่ะท�ำได ้เพือ่ใหแ้มห่าย

และอยู่กบัพวกเราไปอกีนาน ๆ  แต่ในทีสุ่ด

กร็ ัง้ชวีติแมไ่วไ้มไ่ด ้ฉนัยงัจ�ำไดด้ถีงึความ

ห่วงใยของแม่ที่มต่ีอพวกเรา ขณะที่แม่

นอนเจบ็อยู่แม่ไดเ้ตอืนพวกเราใหร้กัใคร่

ปรองดองกนั ใหย้ึดม ัน่ในหลกัการของ

ศาสนา

	 “จงรกัษาการละหมาดใหค้รบ 

อย่าไดท้ิ้ งละหมาดเป็นอนัขาด และละ

หมาดสุนตัใหม้ากๆ จงถอืศีลอดใหค้รบ

ถว้นสมบูรณ์ จงจ่ายซะกาตเมื่อมีเงิน

ถงึเกณฑก์�ำหนด และจงไปท�ำฮจัญเ์มื่อ

มีความสามารถ จงมีความอดทนอด

กล ัน้เมื่อประสบกบัปัญหา 

อย่าทอดทิ้งกนัและช่วย

เหลอืกนัยามทีพ่ีน่อ้ง

คนใดประสบกบั

ปัญหาชี วิต 

อ ย่ า ต ั ด

สมัพนัธท์างเครือญาติ จงท�ำหนา้ที่สามี

และภรรยาทีด่ตีามหลกัการของศาสนา”

	  ฉนัยงัจ�ำไดอ้ีกเมื่อคร ัง้ที่แม่มี

อาการทรุดหนกั ตอ้งอยู่หอ้ง  I.C.U. หมอ

ไมใ่หพ้วกเราเฝ้า แต่พวกเรากโ็กหกแมว่า่

ไม่ตอ้งเป็นห่วงพวกเราจะนอนเฝ้าแม่อยู่

นอกหอ้ง แมก่ลบัเป็นห่วงพวกเราและพดู

ขึ้นมาวา่ “แลว้ยุงมนัไมห่ามไปเหรอ”ท�ำให ้

พวกเราถงึกบัรอ้งไหโ้ฮออกมา ดว้ยความ

ซาบซึ้งในความห่วงใยของแม่ทีม่ต่ีอพวก

เราแมอ้ยู่ในช่วงทีแ่ม่ก�ำลงัจะจากพวกเรา

ไห จงึขอเชญิชวนลูกๆ ท ัง้หลาย ใหห้นั

กลบัมาท�ำความดต่ีอพ่อแม่ขณะ

ทีท่่านยงัมชีวีติอยู่ อย่าใหท่้าน

ตอ้งกลุม้ใจและเสยีน�ำ้ตาเพราะเรา เพื่อ

พวกเราจะไดไ้มเ่สยีใจในภายหลงั

	 “โอพ้ระผูอ้ภิบาลของเรา ขอ

พระองคท์รงอภยัโทษใหแ้ก่ขา้พระองค ์

และแก่บดิามารดาของขา้พระองค ์และ

แก่บรรดาผูศ้รทัธาต่อพระองค ์ ในวนั

ทีก่ารสอบสวนจะมีขึ้น” บทอิบรอฮีม 

โองการที ่41
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	 ผมเป็นหน่ึงในสองของผูท้ี ่

ไดร้บัการคดัเลือกจากแผนงานสรา้ง

เสริมสุขภาวะมสุลมิไทย (สสม.) ให ้

ไดม้โีอกาสเขา้ร่วมโครงการเสริมสรา้ง

ภาวะการน�ำเพือ่สรา้งความเป็นธรรม

ทางสุขภาพ (นธส.) ซึ่งเป็นหลกัสูตร

หน่ึงในการสรา้งและพฒันาบุคลากร

ของแผนงานฯ ต่างๆ ที ่ท�ำงานอยู่ภาย

ใตส้ �ำนกั 9 ของ สสส. โดยมเีป้าหมาย 

เพือ่ “เสริมสรา้งภาวะการน�ำทีม่คีวาม

สุขและความสมดุลในงานและชีวติ ที ่

ขบัเคลือ่นดว้ยพลงั กระบวนทศันแ์ละ

จิตวญิญาณ เพือ่อ�ำนวยใหเ้กิดปจัจยั

ทางสงัคมและสภาวะแวดลอ้มทีเ่อื้อต่อ

การสรา้งความเป็นธรรมทางสุขภาพใน

ประชากรกลุ่มเฉพาะ” โครงการฯ ใช ้

เวลาด�ำเนินงานทัง้หมดหน่ึงปีกบั หก

เดือน ประกอบดว้ย 7 หลกัสูตรรวมถงึ

โครงการปฏบิตักิาร 

	 มีหน่ึงหลกัสูตรที่ถูกก�ำหนดดู

งานทีป่ระเทศอนิเดยี คอืหลกัสูตร ที ่4 ชือ่

การเปลีย่นแปลงโครงสรา้งความเหลือ่มล �ำ้

ไปสู่ความเท่าเทยีมและความเป็นธรรมใน

สงัคม  พวกเรามาถงึประเทศอนิเดยี โดย

เริ่มจากเมอืงมมุไบ หลงัจากพกัผ่อนนอน

หลบั เชา้วนัแรก ทางโครงการฯ ไดพ้าพวก

เราท ัง้หมด 40 ชวีติ ไปดูขบวนการท�ำงาน

ของกลุม่ชมุชนชาวพทุธดาลติ (จณัฑาล) 

ซึ่งเป็นกลุ่มไม่มวีรรณะ เป็นกลุ่มที่หา้ม

แตะตอ้งยุ่งเกี่ยวและมตีราบาป ส่วนค�ำวา่ 

ดาลติ หมายถงึ “ผูท้ีถ่กูคนในชนชัน้ทาง

สงัคมที่เหนือกว่าต ัง้ใจเหยยีบย�ำ่ท �ำลาย” 

ดว้ยโครงสรา้งทางสงัคมในวฒันธรรมของ

อนิเดยีเช่นน้ี จงึเสีย่งต่อการถกูกดีกนั ลด

ทอนความเป็นมนุษย ์ ถูกดูถูก และตอ้ง

เผชญิความรุนแรงอยู่ทกุเมือ่เชื่อวนั 

	 ที่ เมืองมุมไบ ในวนัที่  สอง

พวกเราแบ่งออกเ ป็น 3 กลุ่ม ผม

เ ลื อ ก ไ ป ดู ง า นที่  M a j l i s  ( ศู น ย์

กฎหมายมาจล์สิ) เป็นองคก์รการศึกษา

และเสริมพลงัผูห้ญิงเกี่ยวกบัสิทธิทาง

กฎหมายของสตร ีและนกัเคลือ่นไหวชาว

มสุลมิ ทีท่ �ำงานเพือ่ส่งเสรมิสทิธขิองผูห้ญงิ

มสุลมิ ท�ำงานเชื่อมโยงกบัเหยือ่ของความ

รุนแรง รวมท ัง้ผูพ้พิากษา 

ต�ำรวจ ทนายความ ผู ้

ให ค้�ำปรึกษา  และนัก

สงัคมสงเคราะห ์ เพื่อช่วย

ใหพ้วกเขาปกป้องสทิธิของผู ้

หญงิไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ และสรา้ง

วฒันธรรมเรื่องสิทธิสตรีใหเ้กิดขึ้นใน

สงัคม

       เราไดพ้ดูคุย กบั นอชนิ นกักฎหมาย

สาวมุสลิม ซึ่งนบัไดว้่าเธอท�ำงานดา้น

กฎหมายเกี่ยวกบัสตรีกรณีผูห้ญิงที่ถูก

ฟ้องหย่า ประเดน็ ทีน่่าสนใจ หรอืทีผ่ม

สนใจมาก คอืประเดน็ การหย่า สาม คร ัง้ 

ของ คนมสุลมิ เธอเลา่ใหฟ้งัวา่ ตอนเมือ่

เธอยงัเดก็เธอไดเ้หน็ คุณลงุของเธอ บอก

หย่า กบัคุณป้า ของเธอ สามครัง้ กถ็อืเป็น

เกร็ดเล็กน้อย

INDIA

14

ชุมพล ศรีสมบัติ

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)
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อนัว่า

ตอ้งขาดกนั 

คุณ ป้ า ข อ ง เ ธ อ

กลายเป็นหญิงหมา้ย

ตอ้งทิ้งลูกต ัง้ 5 คนไว ้

กลายเ ป็นหญิงหมา้ย

ที่ไม่มีที่พึ่งไร เ้กียรติใน

สงัคม เธอเคยคดิวา่ กฎหมาย 

อสิลามช่างไม่ยุตธิรรมต่อผูห้ญงิ

เลย

           เธอ

มุ่ ง ม ั ่น เ รี ย น

กฎหมาย จนจบ 

และเธอก็มาท�ำงาน

ในประเดน็ผูห้ญงิ เธอ

ใหค้วามรูใ้นเรื่อง ของการหย่า ส�ำหรบั 

ผูห้ญงิมสุลมิ ไม่ใช่พูดสามครัง้ แลว้จบ 

แต่ในกฎหมายอสิลามนัน้ มเีงือ่นไข ใน

การหย่า เพราะไมใ่ช่เรื่องของปจัเจก แต่

เป็นผลกระทบของคนหลายคน ตัง้แต่

ครอบครวั สงัคม ชมุชน การทีก่ารหย่า

จะมผีลสมบูรณ ์เธอบอกวา่ มเีงือ่นไข วา่ 

หน่ึงตอ้งมเีหตอุนัสมควร สองตอ้งมสีภาพ

จติใจทีส่มบูรณ ์และผูท้ีม่อีดิดะฮคฺอื ระยะ

เวลาทีบ่รรดาหญงิรอคอยและไมส่ามารถ

แต่งงานใหม่หลงัจากสามีเสียชีวิตหรือ

หย่าจากนางไป

            การหย่า 3 คร ัง้ในทีน้ี่ ไมไ่ด ้

หมายความวา่สามกีลา่วกบัภรรยาวา่ “ฉนั

ขอหย่าเธอ ๓ คร ัง้” ในวาระโอกาสเดยีวกนั 

ทว่า หมายถงึเป็นการแสดงเจตนารมณ ์

วา่จะหย่าในต่างกรรมต่างวาระกนั 3 คร ัง้ 

และแต่ละคร ัง้จะตอ้งรอใหค้รบก�ำหนด 

(อดิดะฮฺ) กลา่วคือ 3 เดอืนกบั 10 วนั 

(100 วนั) การหย่า จะตอ้งมพียานบคุคล

รบัรู ้ (ท ัง้น้ีเพือ่เปิดโอกาสใหพ้ยานไดไ้กล่

เกลีย่ประนีประนอมท ัง้สองฝ่าย)

           หญงิทีอ่ยู่อดิดะฮจฺากการหย่า

ที่มสีิทธิ์คืนดีได ้ ตอ้งพกัที่บา้นของสาม ี

นางจกัตอ้งไดร้บัค่าเลี้ยงดูและทีพ่กัอาศยั 

เพราะนางยงัมสีภาพเป็นภรรยาอยู่ และ

ไม่อนุญาตขบัไล่นางออกจากบา้นของ

สาม ี เวน้แต่นางไดป้ระพฤตใินสิง่ทีห่ยาบ

ชา้อย่างชดัแจง้จากค�ำพดู หรอืการกระท�ำ 

ที่จะสรา้งความเสื่อมเสยีใหก้บัสมาชิกใน

ครอบครวั    

	 เมื่ อพิจ ารณาจากกฎหมาย

อิสลามเกี่ยวกบัการหย่ารา้ง จะเห็นได ้

ว่าเป็นกฎหมายที่ละเอียดอ่อน รดักุม 

ครอบคลมุถงึสทิธขิองทกุฝ่าย โดยเฉพาะ

สทิธิสตรีที่เป็นภรรยา ทว่ามกัจะถูกเอา

เปรยีบจากบรุุษ น่าชืน่ชมนกักฎหมายหญงิ

มสุลมิอนิเดยี กบัการต่อสูท้ีเ่ขม้แขง็เช่นนี้ 

วลัลอฮอุะลมั

เรื่องเล่าจากอินเดีย

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 นายฮาซนั หะยมีะเยง็ รองผูอ้ �ำนวยการศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคใตต้อนลา่ง นายแวยูโซะ๊ แวหะย ีกรรมการศูนยก์จิกรรม สสม. 

ภาคใตต้อนลา่ง พรอ้มคณะท�ำงาน เดนิหนา้จดักจิกรรมปอเนาะสเีขยีวภายใตโ้ครงการเครอืขา่ยปอเนาะสรา้งสุข โดยเมือ่วนัที ่7 กรกฎาคม 

2556 ร่วมกบัโรงเรยีนพฒันศาสนว์ทิยา ม.4 ต.โคกเคยีน อ.เมอืง จ.นราธวิาส ต่อมาในวนัที ่17 กรกฎาคม 2556 ร่วมกบัโรงเรยีนบา้นดอน

วทิยามลูนิธ ิ126/1  ม.4 โคกโพธิ์ จ.ปตัตานี ท ัง้นี้กจิกรรมดงักลา่วไดม้กีารบรรยายถงึความส�ำคญัของการรกัษาความสะอาดและสิง่แวดลอ้ม

อกีท ัง้ยงัไดม้กีารปลูกตน้ไม ้100 ตน้ ในบรเิวณสถาบนัศึกษาปอเนาะ และรณรงคส่์งเสรมิในดา้นการรกัษาความสะอาดและสิง่แวดลอ้มใน

บรเิวณโรงเรยีนและชมุชน

คณะท�ำงาน

ส�ำนักงานส่วนกลาง 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

ศูนย์กิจกรรมภาคเหนือ อาคารโรงเรียนจิตรภักดี 80 ถ.หน้าวัดเกตุ 

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

น.ท.สมคิด  ลัทธิศักดิ์	 ผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นายชุมพล  ศรีสมบัติ		 รองผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นางสุทธิดา  วิชัยชาติ		 เจ้าหน้าที่ธุรการและบัญชี

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)
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แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนา

	 เมื่อวนัที่ 30 กรกฎาคม 2556 ศูนย์

กิจกรรม สสม.ภาคใตต้อนกลาง น�ำ โดย

นายสุรินทร์ เหมนุกูล ผอ.ศูนย์กิจกรรมฯ 

นายตอฮตีร ์สายสอดิ รองผอ.และเจา้หนา้ทีศู่นย์

กจิกรรมฯ ไดล้งพื้นที่่เยีย่มเยยีนและตดิตามผล

มสัยดิทีเ่ขา้ร่วมโครงการมสัยดิปลอดบหุรี ่ในเขต 

อ�ำเภอหาดใหญ่ จ.สงขลาไดแ้ก่มสัยดิบา้นเหนือ 

มสัยดิมะหม์ูดยีห ์ มสัยดิซาฮี มสัยดิปากีสถาน 

มสัยดิหมดัยาเมา๊ะมสุลมิ มสัยดิอนัศอรสิสุนนะฮ ์

มสัยดิบา้นหนองทราย มสัยดิบา้นควน พรอ้มมอบ

ป้ายรณรงคต่์อตา้นสิง่มนึเมายาเสพตดิ และบหุรี่ 

เพือ่ร่วมรณรงคอ์ย่างเขม้แขง็

ศูนย์กิจกรรมภาคอีสาน 707/25 หมู่ 12 หมู่บ้านโนนม่วง 

ซ.อิงมอ 2 ถนนโนนม่วง-มอขอ ต.ศิลา อ.เมือง จ.ขอนแก่น 40000 

โทรศัพท์ 08-68513528

นายอิมรอน  โสะสัน		  ผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นายมูฮ�ำหมัดซูไฮมี  อาแว   	 เจ้าหน้าที่บัญชีและธุรการ

นายสุไลมาน  หมะเกะ      	 เจ้าหน้าที่วิเคราะห์และติดตามโครงการ

ศูนย์กิจกรรมภาคกลาง อาคารมูลนิธิเพื่อศูนย์กลางอิสลามแห่งประเทศไทย 

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

โทรศัพท์ 02-719-8721 โทรสาร 02-7198717

นายวีระ  มินสาคร		  ผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ		

นายเชษฐา  มะมัย		  รองผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นางสุปรีดา  อับดุลเลาะ	 เจ้าหน้าที่บัญชี

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนบน 91 หมู่ ต.ท่าทองใหม่ อ.กาญจนดิษฐ์ 

จ.สุราษฎร์ธานี 84290 โทรศัพท์ 08-72730648	

นายธวัช  วงศ์อนันต์		 ที่ปรึกษา	  

นางสาวกัณฑิมา  หมื่นระย้า 	 รองผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ

ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนกลาง อาคารมัสยิดกลางประจ�ำจังหวัดสงขลา  

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

โทรศัพท์ 074-257371	

นายสุรินทร์  เหมนุกูล	 ผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ

นายตอฮีตร์  สายสอิด  	 รองผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นางอลินา  หีมเห็ม		  เจ้าหน้าที่บัญชี	

นางสาวอุไรฝะ  หวังเบ็ญหมัด	 เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการ

	 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคกลาง ตดิป้ายรณรงคต์า้นสิง่มนึเมาในชมุชน โดยจดัท�ำป้ายรณรงคต์า้นสิง่มนึเมา ยาเสพตดิและบหุรี่ใน

ชมุชน มสุลมิ ตดิรมิถนนสายส�ำคญัท ัง้ในเขต กทม. และต่างจงัหวดั เพือ่ใชเ้ป็นสือ่ในการช่วยรณรงคต่์อตา้นสิง่มนึเมา ยาเสพตดิและบหุรี่

ในชมุชนมสุลมิและเพือ่ท �ำใหป้ระชาชน เยาวชนตระหนกัถงึพษิภยัของสิง่มนึเมาและรณรงคล์ด ละ เลกิอย่างจรงิจงัต่อไป

	 เดนิหนา้ “ซะกาตชมุชน” ทีเ่ชยีงใหม ่เมือ่วนัที ่27 กรกฎาคม 2556 กองทนุซะกาตและบยัตลุมาลเชยีงใหมเ่ดนิทาง ไปร่วมละศีลอด

กบัพีน่อ้ง ชมุชน มสัยดิอลัฟฏัล ิอ.ดอยสะเกด็ จ.เชยีงใหม ่พรอ้มน�ำชดุซะกาต ขา้วสารน�ำ้มนั มามอบให ้กบั พีน่อ้งผูม้สีทิธริบัซะกาต โดย 

ก่อนหนา้นัน้เมือ่วนัที ่22 กรกฎาคม ทางคณะกรรมการกองทนุจดัประชมุวางระเบยีบต่างๆ เพือ่ใหเ้งนิซะกาตทกุบาท เป็นประโยชนต่์อสงัคม 

คนยากคนจน และผูม้สีทิธิ์รบั ด�ำเนินไปอย่างมปีระสทิธภิาพ

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)
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ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนล่าง อาคารวิทยาลัยอิสลาม 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี อ.เมือง จ.ปัตตานี 94000 

โทรศัพท์ 073-350266

รศ.ดร.อิสมาแอ  อาลี		 ผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นายฮาซัน  หะยีมะเย็ง		 รองผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ		

นางแวนีดา  แวดาโอ๊ะ		  เจ้าหน้าที่บัญชี	

นายดลรอฮีม  พันหวัง	 เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการ	

นายลุกมาน กูนา		  เจ้าหน้าที่ติดตามผล	

โรงเรียนผู้น�ำสุขภาวะมุสลิมไทย อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

นายธงชัย  กันพันธ์		  ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนผู้น�ำ	

สื่อสร้างสุขมุสลิมไทย อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

นายวิรชาติ  มัสอูดี		  ผู้ประสานงานสื่อสร้างสุข

	 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนบน จดัประชมุคณะท�ำงานเมือ่วนัที ่6 มถินุายน 

ทีผ่่านมา โดยคณะท�ำงานกลุม่ทีร่บัผดิชอบในแต่ละกจิกรรมรายงานความคบืหนา้ในส่วน

ของกจิกรรมทีด่ �ำเนินการไปแลว้ต่อมาในวนัที ่29 กรกฎาคม ไดแ้จกพนัธุไ์มด้อกไมป้ระดบั 

เพือ่ใหช้มุชนไดอ้นุบาลพนัธุไ์มเ้พือ่น�ำไปปรบัภมูทิศันใ์นถนนสายส�ำคญั และไดแ้จกพชืผกั

สมนุไพรแก่ผูเ้ขา้ร่วมโครงการหนา้บา้นน่ามองจ�ำนวน 20 หลงัคาเรอืน เพือ่ใหป้ลูกผกัสวน

ครวัร ัว้กนิไดแ้ละส่งเสรมิการบรโิภคผกัปลอดสารพษิ

	 ช ่ วง เดือนรอมฎอนที่ ผ ่ านมา 

นายซูอัยมี สาเล็ง หัวหน้าศูนย์การเรียนรู้

อิสลามศึกษา โรงเรียนบ้านตือระมิตรภาพ

ที่ 172 และสมาชิกเทศบาลต�ำบลปาเสมัส 

ได้มอบอินทผลัมและโปสเตอร์ทางเลือกที่

ควรปฏิบัติในการถือศีลอด ที่ สสม.ผลิตขึ้น

เพื่อเผยแผ่ความรู้ในการถือศีลอด ให้กับผู้

ปกครองเดก็นกัเรียน และชาวบ้าน ในพ้ืนที่

มสัยดิต่างๆ ในต�ำบลปาเสมสั อ.สุไหงโกลก 

จ.นราธิวาส

กิจกรรม

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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	 ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคเหนือ ได้รับการ

รับรองเป็นองค์กรสาธารณประโยชน์

	 จากการที่ ศูนย์กิจกรรมภาคเหนือ ได้ขอรับรองเป็น

องค์กรสาธารณประโยชน์ โดยคณะอนุกรรมการรับรองมูลนิธิ 

สมาคม หรือองค์กรภาคเอกชน เป็นองค์กรสาธารณประโยชน์ 

ได้ให้การรับรอง ในนามศูนย์กิจกรรมภาคเหนือ สร้างสุข

มุสลิมไทย (ศน.สสม.) ที่ท�ำการตั้งอยู่ เลขที่ 80 ถนนหน้า

วัดเกต ซอย 1 ต.วัดเกต อ.เมือง จ.เชียงใหม่ ออกให้ ณ 

วันที่ 19 มิถุนายน 2556 ลงนามโดย นายศุภฤกษ์ หงษ์ภักดี 

รองปลดักระทรวง พม.ผอ.สนง.คณะกรรมการส่งเสรมิการจดั

สวัสดิการสังคมแห่งชาติ

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย 

(สสม.)มอบทุนการศึกษาให้

เยาวชน จ�ำนวน 9 ทุน ในระดับ

มัธยมศึกษา อาชีวศึกษาและอุดมศึกษา 

ในเขตภาคกลาง ณ ศนูย์กจิกรรม สสม.

ภาคกลาง กทม. พร้อมด้วยผู้ปกครอง

เข้าร่วมในพิธีมอบทุน เมื่อวันที่ 5-6 

สงิหาคม 2556 โดยม ีนายวรีะ มนิสาคร 

ผอ.ศูนย์กิจกรรม สสม.ภาคกลาง ใน

ฐานะเหรัญญิก มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย 

เป็นผู้มอบทุน นายเอนก พงษ์วิจารณ์ 

เลขานุการมูลนิธิฯ และนายมนตร ี

ทศันประเสรฐิ อนกุรรมการกองทนุ ร่วม

เป็นสักขีพยาน
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	 “เกา้พนัโบก” เป็นแหลง่ท่องเที่ยวแหง่ใหม่ของจงัหวดัอบุลราชธานี ต ัง้อยู่บรเิวณใกล ้ๆ

น�้ำตกสรอ้ยสวรรค ์ต.นาโพธิ์กลาง อ.โขงเจยีม โดยเสน้ทางท่องเที่ยวแหง่ใหม่น้ีจะตอ้งลอ่งเรอืจาก

บรเิวณหาดวจิติรตรา บา้นตามยุ ต.หว้ยไผ่ อ.โขงเจยีม เป็นระยะทางกว่า 6 กโิลเมตร เน่ืองจาก

รถยนตไ์ม่สามารถเขา้ถงึได ้

	 “เกา้พนัโบก” เป็นแหล่งท่องเที่ยวทางธรรมชาติที่สวยงามเป็นแก่งหนิรมิแม่น�้ ำโขง ที่มี

ลกัษณะสวยงาม แสดงร่องรอยการกดักร่อนชัน้หนิโดยล�ำน�้ ำโขง เป็นรูปร่างต่างๆ นบัเป็นแหลง่

ท่องเที่ยวทางธรรมชาตทิี่มีคณุค่าทางธรณีวทิยาที่สวยงามรมิแม่น�้ำโขง (ค�ำว่า “โบก” ในภาษาถิ่น

ดัง้เดิมหมายถงึ “แอง่”)

	 นอกจากน้ีจะไดช้มวถิชีีวติของชาวบา้นทีอ่าศยัอยู่ตามรมิแม่น�้ำโขง ท ัง้สองฟากฝัง่ ไทย-ลาว 

ประกอบอาชีพประมง  และการปลูกพชื ผกั สวนครวั ตามรมิฝัง่โขงตลอดทัง้ยงัจะประทบัใจกบั

ทศันียภาพรมิสองฝัง่แม่น�้ำโขงของฝัง่ไทย และ ฝัง่ลาว  มีเทอืกเขาและหนา้ผาสูงและป่าไมท้ี่ยงัมี

ความอดุมสมบูรณ์ของทัง้ 2 ฝัง่โขงที่เรอืแลน่ผ่าน ตลอดระยะทางที่ผ่านจะมีโขดหนิ นอ้ยใหญ่  ที่

มีลกัษณะแปลกตา

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) ขอเชิญรว่มบรจิาค 

สรา้งอาคารส�ำนกังานถาวรของมูลนิธ ิ
ไดท้ี่บญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.”

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

จากปก

เข้า กองทุนการศึกษา สสม.

ประจำ�ปีการศึกษา 2556

ขอเชิญร่วมบริจาค

ช่วยเหลือนักเรียนยากจน

ได้ที่ “ทุนการศึกษา สสม.”
ธ.ไทยพาณิชย์

สาขาจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย

เลขที่บัญชี 403-687420-1

คุณอณากร ใจเปรม	  1 2 , 0 0 0 . 0 0 

คุณนวพร ใจเปรม		   8 , 0 0 0 . 0 0 

คุณสุภาพร ฉิมหิรัญ	   5 , 0 0 0 . 0 0 

คุณอัมรา ทัพเสน	           5,000.00 

ผู ้ไม่ประสงค์ออกนาม      16,000.00 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม	     500 .00

สมาชิกที่ชำระคาจัดสงแลว

หากยังไม ไดรับหนังสือ

กรุณาแจงที่อยู ใหมพรอมรายละเอียด

มาที่ โทรศัพท. 02-218-6193

สมาชิกที่ชำระคาจัดสงแลว

หากยังไม ไดรับหนังสือ

กรุณาแจงที่อยู ใหมพรอมรายละเอียด

มาที่ โทรศัพท. 02-218-6193

อานสุขสาระที่บาน 

งายๆ 

อานสุขสาระที่บาน 

งายๆ 

เพียงทานสนับสนุน

คาจัดสง

ปละ 200 บาท

เพียงทานสนับสนุน

คาจัดสง

ปละ 200 บาท

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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