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มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

เมื่อเม็ดเลือดขาวต�่า





	 การพนนั	เป็นพฤตกิรรมเบีย่ง

เบนอย่างหน่ึงในสงัคมไทย	 เนือ่งจาก

ขดัต่อบรรทดัฐานในสงัคมไทย	 โดย

เฉพาะขดัต่อหลกัศีลธรรมซึง่การพนนั

จดัเป็นอบายมขุ	 ปญัหาการพนนัเป็น

ปญัหาใหญ่	 เรามกีารลกัลอบเลน่การ

พนนักนัอยู่เสมอๆ	จนมคีนหวัใสออก

ความคิดว่าควรน�าขึ้นมาขา้งบน	 เพือ่

น�าเมด็เงนิทีร่ฐัฯ	สูญเสยีไป	กลบัเขา้สู่

กองคลงั
	 เพราะการพนนัจดัเป็นพฤตกิรรม

ทีเ่กดิขึ้นในสงัคมไทยมาเป็นเวลานาน	 จน

มองเห็นเป็นเรื่องปกติธรรมดา	 ดูเหมอืน

ว่าเราจะไม่แปลกใจกนัเท่าใดนกั	 เมื่อผล

ส�ารวจสถานการณ์การเล่นพนนัในเด็ก

และเยาวชนอายุต ัง้แต่	 15	 ปีขึ้นไป	 ของ

ศูนยศึ์กษาปญัหาการพนนั	 จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั	พบขอ้มลูเดก็และเยาวชนเริ่ม

เลน่การพนนัต ัง้แต่อายุ	 7	 ขวบ	 โดยมเีดก็

และเยาวชนทีเ่ลน่การพนนัคร ัง้แรก	อายุไม่

เกนิ	24	ปี	มากถงึรอ้ยละ	63	หรอื	2.8	ลา้น

คน	โดยการพนนัทีเ่ดก็และเยาวชนเลน่มาก

ทีสุ่ดอนัดบั	1	คอื	หวยใตด้นิ	เลน่มากถงึ	1	

ลา้นคน	 รองลงมาคือสลากกินแบ่งรฐับาล	

9	แสนคน	ตามมาดว้ยการพนนัในบอ่น	7	

แสนคน	และการเลน่การพนนัฟตุบอลทีเ่ดก็

และเยาวชนเลน่ถงึ	4	แสนคน	นอกจากน้ียงั

มผีลส�ารวจในปี	2556	เรือ่งสถานการณก์าร

เลน่การพนนัของนกัศึกษาท ัง้กรุงเทพฯ	และ

ต่างจงัหวดั	 พบวา่มนีกัศึกษาเลน่การพนนั

มากถงึรอ้ยละ	29.2

	 โ ด ย พ บ ว่ า	

การพนนัที่นกัศึกษาเล่น

มากที่สุด	 5	 อนัดบั	 คือ	

1.ไพ่	2.บงิโก	3.หวยใตดิ้น	

4.สลากกนิแบง่รฐับาล	และ	

5.การพนนัฟุตบอล	 โดย

เฉพาะการพนันฟุตบอล

นัน้นกัศึกษาทีร่่วมตอบแบบ

ส�ารวจระบวุา่เริ่มเลน่มาแลว้

เฉลีย่	3	ปี	โดยจ�านวนเงนิที่

เล่นเฉลีย่คือ	 822	 บาทต่อ

คู่	เลน่ต่อสปัดาหเ์ป็นเงนิ	2,215	บาท	และ

เลน่ต่อคู่สูงสุด	4,017	บาท	โดยมนีกัศึกษา

ทีเ่ลน่การพนนัฟตุบอลผ่านเวบ็ไซตอ์กี	 31	

เปอรเ์ซ็นต	์ โดยช่องทางที่นกัศึกษาใชใ้น

การรบัขอ้มูลเพื่อศึกษาการเล่นการพนนั

ฟุตบอลคือ	 สื่อออนไลน	์ โทรทศัน	์ และ

หนงัสอืกีฬา	 โดยผลกระทบจากการพนนั

ฟุตบอลท�าใหน้กัศึกษาประสบปญัหาจาก
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แก่งสะพือ	(หน้า	21)

ปีที่ 10 ฉบับที่ 119 พฤศจิกายน 2556

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

มูลนิธิ	ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กร	พันธมิตร	และการบริจาคจากพี่น้องมุสลิม	

	 เพ่ือให้ผู้อ่านได้รับประโยชน์สูงสุด	 วารสารสุขสาระ	 ยังได้แทรกบทความและข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม	 ให้ตระหนักถึงปัญหาทางด้านสุขภาวะ	 เพ่ือจักได้เตรียมตัว

ป้องกัน

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย	(สสม.)	มุ่งเน้นในการส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างจิตส�านึกในเรื่องของสุขภาวะและการพัฒนา	มีเป้าหมายที่จะร่วมพัฒนาสังคมมุสลิมไทยให้มี

สุขภาวะที่ดี	ทั้งทางกายและใจ	ให้มีชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี	ชุมชนมุสลิมสามารถเป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สังคมไทย	สนับสนุนและส่งเสริมให้มุสลิมไทยมีความรู้รอบด้าน	มีศักยภาพ	

สามารถด�ารงชวีติอยูใ่นโลกที่ก�าลงัเปลีย่นแปลงได้อย่างมคีวามสขุ	ร่วมสร้างความเข้าใจอนัดีระหว่างสังคมมสุลมิและสังคมไทยทัว่ไป	ทัง้นี้การท�างานทัง้หมดของมลูนธิิฯ	ใช้หลกัการของ

ศาสนาอิสลามเป็นทางน�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

3จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

การพนนัรอ้ยละ	30	ประสบปญัหาทางการ

เงนิจากการพนนัรอ้ยละ	11	และในจ�านวน

นี้แกป้ญัหาโดยการกูย้มืเงนิถงึรอ้ยละ	69

	 ว่ากนัว่าเด็กและเยาวชนติดการ

พนนักนัมากขึ้นมีสาเหตุมาจาก	 (1)	 สื่อ

อินเทอรเ์น็ตออนไลน	์ เราจะเห็นโฆษณา

มากมายบนโลกอนิเทอรเ์น็ตที่ชวนเชิญให ้

เลน่การพนนั	(2)	เพือ่น		เพือ่นแนะน�า	เหน็

เพือ่นเล่นได	้ ก็อยากไดบ้า้ง	 (3)	 รอ้นเงนิ	

หรอื	อยากไดใ้นสิง่ทีต่อ้งการเรว็ๆ	และ	(4)	

ปญัหาครอบครวั	อาจมาจากการประชดพอ่

แม	่หรอืปญัหาครอบครวัแตกแยก

	 เราจะปล่อยใหเ้ด็กและเยาวชน

ของเราหมกมุ่นอยู่กบัการพนนั	 หรอืจะหา

ทางออก	 ซึ่งในเรื่องน้ีผูรู้ห้ลายๆ	 คนบอก

ว่า	 ทางเลอืกในการแกป้ญัหาก็คือ	 ท�าให ้

การพนนัเป็นสิง่ผดิกฎหมายซึง่ผูรู้ห้ลายคน

ก็บอกว่า	 เมือ่เลอืกเช่นน้ีก็ตอ้งปราบปราม

อย่างจรงิจงั	มปีระสทิธภิาพแต่กม็อีปุสรรค

คอื	ตน้ทนุค่าใชจ่้ายสูงและเป็นบอ่เกดิแห่ง



	 เรือนจ�าของไทยแมจ้ะไม่ไดห้า้ม

สูบบหุรีแ่ต่กจ็ดัใหสู้บไดใ้นบรเิวณทีก่ �าหนด	

แต่บางแห่งกร็ณรงคเ์ป็นเรอืนจ�าปลอดบหุรี่	

เช่น	เรอืนจ�าจงัหวดัน่าน

	 ส่วนในต่างประเทศ	 มรีายงานว่า	

กรมราชทณัฑอ์งักฤษก�าลงัพิจารณา	 จะ

ขยาย	“เขตปลอดบหุรี่”	เขา้ไปถงึเรอืนจ�าทกุ

แห่งท ัว่องักฤษและแควน้เวลส	์ โดยจะเริ่ม

ทดลองดูก่อนในปีหนา้	 ก่อนจะด�าเนินการ

ท ัว่ไปหมดในปี	พ.ศ.	2558	แต่กลุม่คดัคา้น

ยงัแยง้วา่	อาจปฏบิตัติามค�าส ัง่ไดย้าก	และ

อาจจะเกดิผลเสยีดว้ยมรีายงานวา่	นกัโทษ

ในองักฤษสูบบหุรีก่นัมากถงึรอ้ยละ	80	และ

ยงัพบวา่มกีารใชบ้หุรีแ่ทนเงนิตรากนัอยู่เป็น

ประจ�าดว้ย

	 ก่อนหนา้นัน้สมาคมผูคุ้มเรอืนจ�า

ขององักฤษ	 เคยแสดงความห่วงใยสุขภาพ	

ของเจา้หนา้ทีแ่ละผูคุ้มตามเรอืนจ�าต่างๆ	วา่	

จะเป็นผูสู้บบหุรี่มอืสอง	จากการไดร้บัควนั

บหุรี่ทีน่กัโทษสูบไปดว้ย

	 ขณะทีอ่งักฤษก�าลงัจดจดจอ้งจอ้ง	

หนงัสอืพมิพเ์ซาทแ์ลนด	์ ไทมส์	 ประเทศ

นิวซแีลนด	์ไดร้ายงานไวไ้มน่านมาน้ีวา่	เรอืน

จ�าท ัว่นิวซแีลนด	์ไมร่รีอทีจ่ะปรบัเปลีย่นเป็น	

“เรอืนจ�าปลอดบหุรี่”	 หลงัพบว่านกัโทษ	 2	

ใน	 3	 ตดิบหุรี่	 จากท ัง้หมดท ัว่ประเทศราว	

87,000	 คน	 	 ดว้ยการรณรงคใ์หน้กัโทษ	

“เคี้ยวแครอท”	แทนการสูบบหุรี่ร่วมกบัการ

จดัหาอาหารที่มปีระโยชนต่์อสุขภาพของ

นกัโทษใหม้ากขึ้น	นอกเหนือจากขนมหวาน

ซึง่เตม็ไปดว้ยน�า้ตาลและบะหมีก่ึ่งส �าเรจ็รูป

ทีห่าไดภ้ายในเรอืนจ�าแต่ไมค่่อยมปีระโยชน์

ต่อร่างกาย	 โดยจะเริ่มปฏบิตัติามนโยบาย

ดงักลา่วต ัง้แต่วนัที	่1	กรกฎาคม	เป็นตน้ไป

	 นอกจากนโยบายแทะแครอทแลว้	

อาหารเพือ่สุขภาพอย่างอืน่	เช่น	ซเีรยีลชนิด

แท่ง	 และกลว้ยอบแหง้	 ก็ถูกน�ามาใชเ้พือ่

บ �าบดัอาการติดบุหรี่ดว้ยเช่นกนั	 และยงั

มกีารใชแ้ผ่นแปะนิโคตินเพือ่ใหซ้มึลงทาง

ผวิหนงัแทนการรบัสารนิโคตินจากการสูบ

บุหรี่	 รวมไปจนถงึการจดังานแข่งขนักีฬา

หรอืรอ้งเพลงภายในเรอืนจ�า	เพือ่ดงึนกัโทษ

ใหจ้ดจ่อกบัการแขง่ขนัแทนทีจ่ะนึกถงึบหุรี่

ดว้ย

	 ขณะที่รายงานเมื่อตน้ปี	 พ.ศ.	

2555	 มกีารทดลองหา้มสูบบหุรี่ในเรอืนจ�า

ในเขตแสตนเลยข์องฮ่องกง	 โดยในช่วง

แรกนัน้	 เจา้หนา้ทีป่ระจ�าเรอืนจ�าแยกผูต้ดิ

บหุรี่กบัผูไ้มสู่บบหุรี่ออกจากกนัท ัง้หอ้งคุม

ขงัและเวลาท�ากิจกรรม	 เพือ่ไม่ใหส่้งผลก

ระทบต่อผูไ้มสู่บบหุรี่	และหลกีเลีย่งเกดิขอ้

ขดัแยง้กนัระหวา่งคนสองกลุม่	จากนัน้	เจา้

หนา้ทีไ่ดก้�าหนดระยะเวลาบ�าบดัรกัษาเป็น

เวลา	6	สปัดาห	์โดยใชม้าตรการต่างๆ	เช่น	

การพดูคุย	ท�ากจิกรรม	 เลน่กฬีาและเขยีน

จดหมาย	 ใชอ้ปุกรณ์ช่วยงดสูบบุหรี่	 และ

หา้มรา้นขายของในเรือนจ�าขายบุหรี่ดว้ย

จนถงึขณะน้ีมนีกัโทษทีป่ระสบความส�าเร็จ

ในการงดสูบบหุรี่เป็นจ�านวน	738	คน

	 เรียบเรียงจาก	

–hilight.kapook.com

	-ไทยรฐัออนไลน-์23	ก.ย.2556

-http://thai.cri.cn/247/2013/06/13/228s210	

755.htm

ฮากีม

ลาคอมรฺ

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ปญัหาทุจริตคอรร์ปัช ัน่	 ดงันัน้ทางเลอืกที่

สองก็คอืท�าใหก้ารพนนัถกูกฎหมายเพือ่รฐั

จะไดน้�ารายไดบ้างส่วนมาใชพ้ฒันาประเทศ

หรอืช่วยเหลอืสงัคมได?้	 แถมปญัหาการทุ

จริตคอรร์ปัช ัน่ก็จะลดลงอีกดว้ย?หรือจะ

เริ่มตน้แกป้ญัหาที่ครอบครวัของเรา	 โดย

คอยดูแลบตุรหลานไม่ใหห้ลงกลการพนนั	

ใหค้วามรูค้วามเขา้ใจไม่ใหต้กเป็นเหยื่อ

ออนไลน	์ ควบคุมเวลาใชง้านคอมพวิเตอร	์

สอนใหรู้จ้กัเลือกคบเพื่อนเป็นตน้	 ฟงัดู

เหมอืนงา่ย	 แต่ก็ยากยิ่ง	 อย่างไรก็ตามคง

ตอ้งร่วมมอืร่วมใจกนัเพือ่ใหลู้กหลานห่าง

ไกลการพนนั

	 รฐัก็ควรจะด�าเนินการใหเ้หน็

อย่างเป็นรูปธรรม	 โดยเฉพาะการ

สนบัสนุนในเรื่องของการศึกษาวิจยั	

เพราะแนวคิดของรฐับาลในเรือ่งการ

ป้องกนัปญัหาพนนัทีไ่ม่ชดัเจนอาจจะ

เป็นเพราะขาดองคค์วามรูท้ีม่องการ

พนนัเป็นปญัหา	 ดงันัน้จงึถงึเวลาแลว้

ที ่รฐัควรจะเร่งศึกษาในเรื่องปญัหา

การพนนัอย่างจริงจงัว่ามีผลกระทบ

กบัสงัคมและเยาวชนในหลายรูปแบบ	

เพือ่ช่วยใหก้ารตดัสนิใจของรฐัในการ

แกป้ญัหามคีวามชดัเจนมากยิง่ขึ้น

เรือนจ�ำ
ปลอดบุหรี่



 แก่นตะวนั หรือ ทานตะวนั

หวั เป็นพืชดอกในตระกูลทานตะวนั 

มี ถ่ินก�าเนิดในทวีปอเมริกาเหนือ 

ชาวอินเดียนแดงปลูกไวร้บัประทาน

หวั โดยเช่ือว่ามีสรรพคุณช่วยท�าให ้

เจริญอาหาร ต่อมาจึงแพร่หลายไป

ในสหรฐัอเมริกาและยุโรป ปัจจุบนัน้ี 

“แก่นตะวนั” ก�าลงัเป็นที่ตอ้งการของ

ตลาดทั่วโลก เน่ืองจากไดช่ื้อว่าเป็น

พืชสารพดัประโยชน ์ เราไปดูกนัซิว่า 

“แก่นตะวนั” เป็นพืชประเภทไหน 

และความมหศัจรรยข์อง “แก่นตะวนั” 

มอีะไรบา้ง
	 “แก่นตะวนั”	 เรียกไดห้ลายชื่อ

ท ัง้	 “ทานตะวนัหวั”	 และ	 “แหว้บวัตอง”	

มชีื่อภาษาองักฤษวา่	 เยรูซาเลม็	 อารต์โิชก้	

(Jerusalem	 artichoke)	 บางทกี็เรียกว่า	

ซนัโชก้	 (sunchoke)	 ส่วนชื่อวทิยาศาสตร์

คอื	 Helianthus	 tuberosus	 L.	 เป็นพชื

ดอกในตระกูลทานตะวนั	 ซึ่งมตีน้ก�าเนิด

ในตอนใตข้องประเทศแคนาดา	 และตอน

เหนือของประเทศสหรฐัอเมรกิา	ซึง่มอีากาศ

ค่อนขา้งหนาวเย็น	 แต่มคีวามทนทานต่อ

สภาพภูมอิากาศ	 จึงสามารถปลูกไดด้ีใน

เขตรอ้น	 และเขตกึ่งหนาวอย่างทวปียุโรป	

ท�าใหต้น้	“แก่นตะวนั”	เป็นทีรู่จ้กัในหลายๆ	

ภมูภิาค	ตน้ของ	“แก่นตะวนั”	จะสูงประมาณ	

1.5	ถงึ	 2	 เมตร	มขีนตามกิ่งและใบ	 ส่วน

ดอกของ	“แก่นตะวนั”	มสีเีหลอืงสดใสคลา้ย

กบัดอกบวัตอง	และทานตะวนั	แต่ขนาดจะ

เลก็กวา่มาก	นอกจากนี้	“แก่นตะวนั”	ยงัมี

หวัใตด้นิคลา้ยมนัฝร ัง่ไวส้ �าหรบัเก็บสะสม

อาหาร	ซึง่ทีห่วัของแก่นตะวนั

จดัวา่มสีรรพคุณดเียีย่ม

	 สรรพคุณส่วนหวัของ	

“แก่นตะวนั”	 จะมสีารอนูิลนิ	

(Inulin)	ทีเ่ตม็ไปดว้ยน�า้ตาล

ฟรกัโทสโมเลกลุยาว	 จงึเป็น

พชืพรีไบโอติกที่มเีสน้ใยสูง

มาก	 หากรบัประทานเขา้ไป	

สารดงักล่าวจะไปช่วยดกั

จบัยดึไขมนัในเสน้เลอืด	 ไม่

ว่ าจะเป็นคอเลสเตอรอล	

ไตรกลเีซอไรด	์หรอื	LDL	ที่

เรารบัประทานเขา้สู่ร่างกาย

ม า ก เ กิ น ไ ปทิ้ ง อ อ กท า ง

อุจจาระ	 จึงช่วยลดความ

เสี่ยงต่อการเกิดโรคหวัใจ

และหลอดเลอืดไดเ้ป็นอย่าง

ดี

	 ส �าหร ับคนที่ ไม่ ค่อยแข็งแรง

เพราะมภีูมคุิม้กนัต�า่	 “แก่นตะวนั”	 ก็ถือ

เป็นสมุนไพรที่ช่วยเสริมสรา้งภูมิคุม้กนั

ร่างกายใหด้ขีึ้น	 เพราะอนูิลนิจะไปช่วยลด

ปริมาณแบคทเีรียที่ท �าใหเ้กิดโรคในระบบ

ทางเดนิอาหาร	เช่น	โคลฟิอรม์	(Coliforms)	

และ	 อี.โคไล	 (E.Coli)	 ในขณะเดียวกนั	

“แก่นตะวนั”	 ก็จะไปเพิ่มการท�างานของ

แบคทีเรียที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายคือ	

บฟิิโดแบคทเีรีย	 (Bifidobacteria)	 และ

แลคโตบาซลิสั	 (Lactobacillus)	 ใหเ้จรญิ

เตบิโตไดด้ยีิง่ขึ้น

	 ส่วนผูท้ีไ่มอ่ยากเป็นโรคเบาหวาน	

การรบัประทาน	 “แก่นตะวนั”	 ก็จะช่วยลด

ความเสีย่งต่อโรคเบาหวานได	้เพราะ	“แก่น

ตะวนั”	มแีคลอรตี�า่	และไมไ่ปเพิม่น�า้ตาลใน

เลอืด	โดยมงีานวจิยัระบวุา่	คนทีท่านอนูิลนิ

จะมโีอกาสเป็นเบาหวานนอ้ยกว่าคนทีท่าน

น�า้ตาลถงึ	40%

	 นอกจากน้ี	 ใครที่อยากลดความ

อว้น	“แก่นตะวนั”	กเ็ป็นตวัช่วยควบคุมน�า้

หนกัตวัไดเ้ป็นอย่างด	ีซึง่หากคนรบัประทาน

แก่นตะวนัซึง่มอีนูิลนิสูงเขา้ไป	กจ็ะช่วยเรือ่ง

การลดน�า้หนกัตวัไดเ้พราะร่างกายเราไม่

สามารถย่อยสารเสน้ใยอนูิลนิได	้ท�าใหส้าร

ดงักล่าวตกคา้งอยู่ในระบบทางเดนิอาหาร

หลายช ัว่โมง	 จงึท�าใหผู้ร้บัประทาน	 “แก่น

ตะวนั”	เขา้ไป	ไมรู่ส้กึหวิและทานอาหารได ้

นอ้ยลงนัน่เอง

	 ส�าหรบัสรรพคุณอืน่	ๆ 	ของ	“แก่น

ตะวนั”	มอีกีมากมาย	 เช่น	 ช่วยการท�างาน

ริมคลอง

แก่น
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ตะวัน



กัลยาณา

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ของระบบขบัถ่าย	 ลดอาการจกุเสยีดแน่น

ทอ้งแกอ้าการทอ้งเสยี	ทอ้งผูก	ช่วยป้องกนั

มะเรง็ล �าไส	้ ลดกลิน่ปากจากเชื้อแบคทเีรยี	

ป้องกนัพษิของโลหะหนกั	เช่น	ตะกัว่ป้องกนั

อาการภมูแิพ	้และการแพอ้าหารโดยเฉพาะ

ในเดก็	กระตุน้การดูดซมึแร่ธาตหุลายชนิด	

โดยเฉพาะแคลเซยีม	และธาตเุหลก็

	 เห็นสรรพคุณของ	 “แก่นตะวนั”	

มากมายขนาดน้ีแลว้	 ก็คงอยากจะลองรบั

ประทานกนั	 โดยเราสามารถทาน	 “แก่น

ตะวนั”	ไดท้ ัง้แบบสดๆ	เหมอืนกบัผกัสลดั

ท ัว่ๆ	 ไป	 รสชาตจิะออกคลา้ยๆ	 แหว้และ

มนัแกว	 หรือจะน�าไปปรุงสุกเป็นอาหาร

หลากหลายเมนูก็ย่อมได	้ หรือหากใครจะ

ลองน�าหวัแก่นตะวนัไปตดัเป็นชิ้นเล็กๆ	

ตากแดดใหแ้หง้แลว้น�าไปอบ	 ป่นเป็นผง

เลก็ๆ	 ไปผสมกบัแป้งท�าขนม	 คุกกี้ 	 ก็จะ

ไดข้นมรสอร่อย	 แถมยงัมกีลิน่หอม	 และ

มปีรมิาณอนูิลนิจ�านวนมากซึง่ดต่ีอสุขภาพ

ดว้ย

	 แหลง่ขอ้มลู

1.	www.saonfarm.com

2.www.aerdi.ku.ac.th	

3.	www.ranthong.com

	 เมด็เลอืดขาว	เป็นเซลลข์องระบบ

ภมูคุิม้กนัซึง่คอยป้องกนัร่างกายจากท ัง้เชื้อ

ก่อโรคและสารแปลกปลอมต่างๆ	ทีจ่ะเขา้สู่

ร่างกาย	เมด็เลอืดขาวมหีลายชนิด	ท ัง้หมด

เจรญิมาจาก	pluripotent	cell	ในไขกระดูก

ทีช่ื่อวา่	hematopoietic	stem	cell	เซลล ์

เม็ดเลือดขาวเป็นเซลลท์ี่พบไดท้ ัว่ไปใน

ร่างกาย	 รวมไปถึงในเลอืดและในระบบ

น�า้เหลอืงภาวะเมด็เลอืดขาวต�า่	 (Neutro-

penia)	 หมายถงึ	 ภาวะทีจ่ �านวนเมด็เลอืด

ขาวนิวโทรฟิลสมับูรณ์นอ้ยกว่าปกติ	 ท ัง้น้ี

เราทราบค่าเมด็เลอืดขาวไดจ้ากการตรวจ

เลือดซีบีซี	 ซึ่งค่าปกติจะแตกต่างกนัใน

แต่ละหอ้งปฏบิตัิการ	 แต่โดยท ัว่ไปจะอยู่

ในช่วง	4,500-15,000	เซลลต่์อ	1	ลูกบาศก์

มลิลเิมตร	ถา้นิวโทรฟิลต�า่กวา่	500	เซลล/์

ลบ.มม.	ถอืเป็นค่าวกิฤตขิองภาวะเมด็เลอืด

ขาวต�า่

	 ภาวะเมด็เลอืดขาวต�า่เกิดไดจ้าก

หลากหลายสาเหตุ	 เช่น	 ร่างกายอ่อนแอ	

ภาวะขาดสารอาหาร	(เช่น	ขาดโปรตนี	ขาด

วติามนิ	 และ/หรือเกลอืแร่	 บางชนิด)	 ใน

โรคทีท่ �าใหร่้างกายมภีมูคิุม้กนัตา้นทานโรค

ต�า่/บกพร่อง	 (เช่น	 โรคตดิเชื้อเอชไอว/ีโรค

เอดส)์	การตดิเชื้อเรื้อรงัต่างๆ	(เช่น	วณัโรค)	

การติดเชื้อไวรสั	 (เช่น	 ไขห้วดัใหญ่)	 โรค

เม็ดเลือดขาว
เลอืด	 เช่น	 โรคไขกระดูกฝ่อ	 ผลขา้งเคยีง

จากยาบางชนิด	(เช่น	ยาบางชนิดทีใ่ชร้กัษา

โรคทางจิตเวช	 ยาบางชนิดที่ใชป้้องกนั

อาการชกั)	 จากยาเคมบี �าบดั	 จากการฉาย

รงัสรีกัษา	และจากโรคมะเรง็บางชนิด	(เช่น	

โรคมะเรง็เมด็เลอืดขาว)

	 ภาวะเมด็เลอืดขาวต�า่	 อาจไมพ่บ

มอีาการผดิปกต	ิ แต่บางคนอาจอ่อนเพลยี	

และตดิเชื้องา่ย	 มไีขบ้่อย	 ท ัง้น้ีเมือ่รูต้วัว่า

มเีมด็เลอืดขาวต�า่	 จ�าเป็นตอ้งดูแลตนเอง

อย่างเคร่งครดัเพือ่ป้องกนัการตดิเชื้อ	(ภาวะ

เมด็เลอืดขาวต�า่จากเคมบี �าบดั)		ซึง่ในภาวะ

เมด็เลอืดขาวต�า่	 เมือ่ตดิเชื้อมกัเป็นการตดิ

เชื้อทีรุ่นแรง	จงึใหร้ะวงัการตดิเชื้อและหม ัน่

สงัเกตอาการผดิปกตต่ิางๆ	 ทีเ่กดิขึ้น	 และ

ควรรบีปรกึษาแพทยโ์ดยเรว็

	 การตรวจพบเมด็เลอืดขาวต�า่	เป็น

ภาวะทีพ่บปลายเหต	ุแพทยจ์ะท�าการรกัษาที่

สาเหต	ุบางอย่างกห็ายเองได	้บางอย่างรกัษา

แบบประคบัประคอง	 บางอย่างตอ้งผ่าตดั	

และบางอย่างตอ้งใชเ้คมีบ �าบดั	 อย่างไร

ก็ตามสาเหตสุ่วนใหญ่ของเมด็เลอืดขาวต�า่	

เกิดจากโรคติดเชื้อ	 และสามารถฟ้ืนกลบั

คนืไดเ้ป็นปกต	ิในระยะเวลาอนัส ัน้

	 การปฏบิตัิตวัเมือ่ภาวะเมด็เลอืด

ขาวต�า่	 เน่ืองจากเมด็เลอืดขาวท�าหนา้ทีใ่น

รุ่งเรือง

เมื่อ
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การก�าจดัเชื้อโรค	 หากมจี�านวนต�า่ลงมาก	

ตอ้งระวงัเรื่องการตดิเชื้อ	 ซึง่อาจรุนแรงถงึ

ข ัน้เสยีชีวติได	้ ขอ้แนะน�าคือกิจกรรมทุก

อย่างตอ้งอยู่ในภาวะ	safe	mode		เช่น	ควร

หลกีเลีย่งทีช่มุชน	อยู่ห่างๆ	คนมไีขห้รอืไม่

สบาย	 เช่น	 ไอ	 จาม	 อาหารการกนิจะตอ้ง

สะอาด	 อาหารก็ตอ้งสุกสะอาดเป็นพเิศษ	

เนน้ไข่,ฟกัทอง,ผกัใบเขียว,และน�า้เตา้หู	้

และทกุอย่างตอ้งสุกเท่านัน้อย่ารบัประทาน

อาหารทีไ่ม่สุก	 งดรบัประทานผกัสด	 หรอื	

ถา้อยากรบัประทานควรลา้งใหส้ะอาดแลว้

ตม้ใหสุ้ก	ผลไม	้ควรลา้งใหส้ะอาดแลว้ปอก

เปลอืกและรบัประทานใหห้มดไม่วางทิ้งไว ้

นาน	 น�า้ผลไม	้ ควรคัน้เองโดยเนน้ลา้งให ้

สะอาดก่อนคัน้หรอื	 ผลไมก้ระป๋องหรอืน�า้

ผลไมก้ลอ่งควรเลอืกชนิดทีผ่่านการฆ่าเชื้อ

แลว้	(ดูกรรมวธิผีลติจากขา้งกระป๋อง/กลอ่ง	

หรือ	 จากผูผ้ลติทีไ่ดม้าตรฐาน)	 ควรหลกี

เลีย่งอาหารทะเล	เนื่องจากท�าใหเ้กดิปญัหา

การติดเชื้อทางเดนิอาหารไดบ้่อย	 ควรงด

โยเกิรต์	 หรือนมเปรี้ยวเน่ืองจากมเีชื้อที่มี

ชวีติ	ซึง่อาจแขง็แรงจนก่อโรคได	้เป็นตน้

	 นอกจากน้ียงัมงีานวจิยัที่แนะน�า

ใหห้ลีกเลี่ยงการกินหวาน	 ซึ่งนักวิจ ัย

พบวา่การกนิหวานกดภมูติา้นทาน	 โดยไป

กดการท�างานของเมด็เลอืดขาว	ตวัอย่างเช่น	

ถา้กนิขนมหวานชิ้นใหญ่เพยีง	1	ชิ้น	ความ

หวานจะกดการท�างานของเม็ดเลอืดขาว

ประมาณ	50-94	เปอรเ์ซน็ต	์นาน	5	ช ัว่โมง

	 อย่างไรก็ตามการปฏิบตัิตวัเมื่อ

เกดิภาวะเมด็เลอืดขาวต�า่ควรขอค�าแนะน�า

จากแพทย์

	 ใน ส่วนของแพทย์ทาง เลือก	

องคก์ารอนามยัโลกใหก้ารรบัรองว่า	 การ

ฝงัเขม็สามารถรกัษาภาวะเมด็เลอืดขาวต�า่

ได ้

 

ท่องโรค

	 ขอ้มลู

http://haamor.com

http://healththaidiet.blogspot.com

http://tourrao.blogspot.com

http://www.gotoknow.org/posts/140793

th.wikipedia.org

http://www.it-gateways.com/

http://www.hemophiliathai.com/2011/10/

blog-post_24.html

http://guru.google.co.th/guru/

thread?tid=0c03a16c7bc2ac26

ต�่ำ



ป้องกนัการอกัเสบและเซลลส์มองตายได ้

บา้ง

	 นักวิจ ัยของมหาวิทยาลยัเคย

ศึกษาดว้ยการวเิคราะหผ์ลการศึกษารวม

ดว้ยกนั	143	เรื่อง	ทราบวา่การดืม่เพยีงเลก็

นอ้ยอาจช่วยใหเ้ซลลส์มองแขง็ขนัขึ้นได	้แต่

ถา้หากดืม่หนกัไปมนักลบัไปท�ารา้ยเซลลก่์อ

ใหเ้กดิการอกัเสบลกุลามใหญ่และเซลลต์าย

ลงในทีสุ่ด

	 ดร.สุเคิล	 เอ.	 คอลลนิส	์ ผูว้จิยั	

บอกเตือนว่ายงัคงจะตอ้งศึกษาเรื่องน้ีให ้

มากขึ้นอกี	และบอกก�าชบัวา่วธิทีีด่ทีีสุ่ดทีจ่ะ

ไมต่กเป็นเหยือ่ของเหลา้ก็คอืเลกิดืม่	 หรอื

เพลาการกินใหน้อ้ยลง	 “อย่าไปหลงคิดว่า

ต่อไปน้ีจะไปฟาดใหห้ง �าเหงอืกเท่าไหร่ก็ได	้

เพราะแค่กลบัไปกนิน�า้มนัปลา	2-3	แคปซูล

กเ็อาอยู่”

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 ผูเ้ชีย่วชาญแนะวา่การนัง่นาน	 ๆ	 จะเป็นผลเสยีต่อสขุภาพพอ	 ๆ	 กบัการสูบ

บหุรี	่และเช่นเดียวกนั	การออกก�าลงักายและการควบคมุน�า้หนกักจ็ะไมไ่ดผ้ลถา้ยงักนิ

อาหารช่วง		Brake	ระหวา่งประชมุ

	 เฉลีย่ชาวออสเตรเลยีจะใชเ้วลาประมาณ	 14	 ชม.	 นัง่อยู่ทีเ่บาะรถและทีโ่ตะ๊

ท�างาน

	 การสูบบหุรีเ่ป็นสาเหตตุน้	ๆ 	ของการเสยีชวีติของผูค้น	แต่การนัง่นาน	ๆ 	กแ็ทบ

ไมต่่างกนั		-	ดร.แอนดรู	ทมิ	จากสมาคมการจดักระดูก	(Chiropractors’	Association)	

กลา่วถงึสถติขิองความอว้นทีม่ากเกนิไป	เป็นสาเหตแุห่งการเสยีชวีติอนัดบัสามของโลก

	 การนัง่นาน	ๆ	ท�าใหป้ระสทิธิภาพในการลดน�า้หนกัลดลงไปถงึ	90	%	เลยที

เดียวการเผาผลาญกลา้มเน้ือจะท�าไดไ้มดี่เท่าทีค่วร	และจะมผีลกระทบต่อกระบวนการ

เผาผลาญอาหารทีร่บัประทานเขา้ไป	 นอกจากน้ียงัจะท�าใหโ้รคเบาหวานก�าเริบและจะมี

ผลต่อหวัใจและหลอดเลอืดหวัใจดว้ย	–	ดร.ทมิกลา่ว

	 63	%	ของชาวออสเตรเลยีจะมนี�า้

หนกัมากกวา่ปกต	ิหรอืไมก่อ็ว้นเกนิไปซึง่จะ

มผีลต่อบคุลกิภาพดว้ย

	 ผูเ้ชี่ยวชาญยงัไดก้ล่าวต่ออีกว่า	

เทคโนโลยีที่กา้วหนา้เป็นองคป์ระกอบที่

ส �าคญัทีสุ่ดของปญัหานี้

	 ดร.ทิม	 ไดเ้สนอแนะว่าการเดิน

เป็นสิ่งจ�าเป็นและดีกว่าการนัง่อยู่ที่โต๊ะ

ท�างานนาน	ๆ	 ไมว่า่จะเดนิไปประชมุ	หรอื

เดนิไปรบัประทานอาหารกลางวนักด็ี

น�า้มนัปลารกัษาสตปัิญญาคอเหลา้
	 โรงเรียนแพทย์มหาวิทยาลยั

ลาโยลาคน้พบว่าน�า้มนัปลาที่มโีอเมกา้-3	

อาจช่วยป้องกนัสมองเสื่อมดว้ยฤทธิ์ของ

แอลกอฮอลไ์ด	้ จากการศึกษาพบว่า	 การ

กนิเหลา้มานานจะยิง่ท �าใหเ้สีย่งกบัโรคเกีย่ว

กบัสมองเสือ่มสูงขึ้น	 แต่ในการศึกษาของ

มหาวทิยาลยัลาโยลากบัหนูทดลองไดแ้สดง

วา่สารประกอบในน�า้มนัปลามสีรรพคุณช่วย

นะดา

เกร็ดสุขภาพ

โบทอ็กซอุ์ด”ช�า้ร ั่ว”ขวางสมองส ัง่งาน
	 หน่วยบริการสาธารณสุขของ

องักฤษบอกแนะน�าสตรทีีเ่ป็นโรคช�า้ร ัว่	กล ัน้

ปสัสาวะไมอ่ยู่ใหร้กัษาดว้ยการฉีดโบทอ็กซ์

ซึง่ใชฉี้ดลบรอยเหีย่วย่นบนหนา้ตา									

										ผูห้ญงิเมอืงน�า้ชาทีต่อ้งทนทกุข ์

ก ับอาการน้ี	 มีอยู่ในปัจจุบนัไม่ต�า่กว่า	

50,000	 คนแต่หลายคนเก็บตวัเงยีบอยู่

เพราะอบัอายจนไม่กลา้เอ่ยปากบอกใคร

อาการดงักล่าวยงัไม่พบสาเหตุที่แน่นอน	

คาดวา่	 อาจจะเป็นเพราะกระเพาะปสัสาวะ

อ่อนไหวเกนิไปท�าใหป้วดปสัสาวะบอ่ย	และ

อาจท�าใหร้ ัว่ไหลออกมาก่อนจะเขา้หอ้งน�า้ได ้

ทนั	 หมอมกัจะแนะน�าใหล้ดเครื่องดื่มที่มี

กาเฟอนีอย่างกาแฟและชาใหน้อ้ยลง	 ออก

ก�าลงักลา้มเน้ือพื้นเชิงกรานและเขา้หอ้ง

น�า้บ่อยๆ	 แต่บางรายอาจจะไม่ไดผ้ลจน

ตอ้งรกัษาดว้ยยาหรือการผ่าตดั	 	 การฉีด

โบท็อกซจ์ะไปช่วยควบคุมผนงักระเพาะ

ปสัสาวะ	โดยชะลอการส่งสารจากกระเพาะ

ไปยงัสมองวา่ปวดปสัสาวะใหช้า้ลง
ทีม่า-http://www.hiso.or.th/

การนั่งนาน ๆ

เป็นผลเสีย

ต่อสุขภาพ



9จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 เมื ่อ เ ดือนก่อนเรา รู ้จ ักสารที ่

ผสมอยู่ในครีมหนา้ขาวแลว้ตวัหน่ึงคือ	

กลูตาไธโอน	 ซึง่ในเดือนน้ีขอเสนอสารอกี

ตวัหน่ึงทีม่อีนัตรายไม่แพก้นั	 นัน้ก็คือสาร

ไฮโดรควโินน

	 ไฮโดรควโินนเป็นสารที่ถูกน�ามา

ใชใ้นการฟอกสมีานานหลายสบิปีแลว้	ก่อน

หนา้ทีจ่ะถงึยุคของ	ไฮโดรควโินนกม็ยีาฟอก

สทีีใ่ชร้กัษาฝ้าหลายตวัซึง่ก่อใหเ้กดิอนัตราย

มาก	 เช่น	 สารปรอท	 สารเหล่าน้ีสามารถ

ฟอกสผีวิจากด�าใหข้าวไดอ้ย่างรวดเรว็มาก

แต่ก็อนัตรายมาก	 เมื่อใชไ้ปสกัพกัมนัจะ

ฆ่าเซลลส์รา้งสี	 ท�าใหเ้กิดบริเวณผิวที่ทา	

ปราศจากเซลลส์รา้งส	ี(Leucoderma)	ผวิ

จะมลีกัษณะขาวจ ัว๊เหมอืนโดนน�า้รอ้นลวก	

สารเหลา่นี้จงึถกูยกเลกิไปในทีสุ่ด

	 ไฮโดรควโินน	ถกูน�ามาใชเ้น่ืองจาก

เห็นผลไดเ้ร็วออกฤทธิ์ โดยการย ับย ั้ง

กระบวนการสรา้งเมด็สขีองผวิหนงั	 หรือ

ที่เรียกว่า	 เมลานิน	 จึงมผีลท�าใหผ้ิวขาว

ขึ้นได	้ การใชผ้ลติภณัฑท์ี่มส่ีวนผสมของ

ไฮโดรควโินนนัน้ควรใชก้บัผูท้ี่มปีญัหาฝ้า	

หรอืรอยด่างด�าจากสวิทีรุ่นแรงและจะตอ้ง

มีเปอร์เซ็นต์ของตวัยาที่แน่นอนระบุอยู่	

นอกจากน้ีควรใชใ้นระยะเวลาที่จ �ากดั	 ไม่

ควรใชน้านเกินไป	 และไม่ควรหยุดใชย้า

ทนัทีเน่ืองจากอาจจะท�าใหผ้ิวคล �า้ลงกว่า

เดมิไดจ้ากการที่ผวิหนงัเร่งผลติเซลลเ์มด็

สมีาทดแทน	 นอกจากน้ีไฮโดรควโินนเป็น

สารทีท่ �าปฏกิริยิากบัแสงแดด	ซึง่หากทายาที่

ผู้บริโภค

มส่ีวนผสมของไฮโดรควโินนแลว้ไมท่าครมี

กนัแดด	ฝ้าจะด�ากวา่เดมิได ้

	 สารไฮโดรควโินนถูกก�าหนดเป็น

สารหา้มใชใ้นผลิตภณัฑ์ส �าหรบัใบหนา้

ต ัง้แต่ปี	 พ.ศ.2539	 ตามพระราชบญัญตัิ

เครื่องส�าอาง	 พ.ศ.2535	 อย่างไรก็ตาม

ในคลนิิกที่จ่ายยารกัษาฝ้าโดยแพทย	์ ยงั

สามารถจ่ายใหผู้ป่้วยไดต้ามความเหมาะ

สมตามดุลยพินิจของแพทย	์ การใชค้รีม

ที่มส่ีวนผสมของไฮโดรควโินนที่ไม่ไดอ้ยู่

ภายใตก้ารควบคุมของแพทย	์ เช่น	 การ

หาซื้อครีมทาฝ้ามาใชเ้อง	 อาจก่อใหเ้กิด

อนัตรายได	้ซึง่ผลติภณัฑเ์หลา่น้ีมกัจะผสม

ไฮโดรควโินนในปรมิาณสูงมากกวา่เกณฑท์ี่

ก�าหนด	คอื	3-5%	[ส�านกังานคณะกรรมการ

อาหารและยา	 (อย.)	ก�าหนดใหผ้สมสารไฮ

โดรควโินนในการรกัษาฝ้าไดไ้มเ่กนิ	2%]	ซึง่

อาจก่อใหเ้กดิผลขา้งเคยีงจากการใชไ้ด	้เริม่

จากอาการระคายเคืองต่อผวิ	 เกิดจุดด่าง

ขาวทีห่นา้	 ผวิหนา้ด�า	 เป็นฝ้าถาวร	 รกัษา

ไม่หาย	 ท�าใหเ้กิดโรคผวิหนงัขึ้น	 เกิดตุ่ม

นูนสดี�าบริเวณโหนกแกม้และสนัจมูก	 ซึ่ง

เป็นบรเิวณทีท่ายาบอ่ยๆ	 หากใชต้ดิต่อกนั

เป็นเวลานานมากกวา่	6	เดอืน	จะท�าใหเ้กดิ

การเปลีย่นแปลงของเน้ือเยือ่ภายในผวิหนงั

ท�าใหเ้กิดเป็นฝ้าถาวรสนี�า้เงนิอมด�าได	้ ซึง่

อาจเกิดจากการที่ผวิหนงัมกีารปรบัตวัให ้

สรา้งเมด็สมีากขึ้น	 รวมท ัง้เพิม่โอกาสเสีย่ง

ต่อการเป็นมะเร็งผวิหนงัดว้ย	 โดยเฉพาะ

อย่างยิง่ถา้ใชต้ดิต่อกนัเป็นเวลานาน

	 ในบางประเทศก็ไม่อนุมตัิให ้

วางจ�าหน่าย	 เช่น	 ฝร ัง่เศส	 เน่ืองจาก

อาจเป็นสารก่อมะเร็งได	้ บางประเทศ

อนุมตัิใหว้างจ�าหน่ายไดเ้ฉพาะรูปแบบ	

2%	cream	ในบางผลติภณัฑค์วามเขม้ขน้

ของไฮโดรควโินนอาจมากถงึ	4%	ปญัหาที่

ส �าคญัประการหน่ึง	คอื	การน�าไฮโดรควโินน

มาผสมอย่างไม่ถูกตอ้ง	 โดยที่ไม่สามารถ

ตรวจสอบไดว้่าปริมาณความเขม้ขน้มาก

นอ้ยเพยีงใด	 และบางรายอาจใชว้ตัถดุิบ

ปลอมในการผลติอกีดว้ย

	 ผู ้บ ริ โ ภ ค ส า ม า ร ถ ท ด ส อ บ

รู้ทัน
ตอนที่ 2



ผลติภณัฑร์กัษาฝ้าไดด้ว้ยตนเอง	 โดยน�า

ผลติภณัฑท์ี่ตอ้งสงสยัขนาดสกัเมล็ดถ ัว่

เขยีว	 มาผสมกบัผงซกัฟอก	 แลว้บี้ใหเ้ขา้

กนั	สกัเลก็นอ้ย	น�ามาวางบนกระดาษทชิชู

แลว้กห็ยดน�า้เปลา่สกั	2-3	หยด	รอสกัพกั	

ถา้เหน็คราบออกด�าๆ	 บนกระดาษทชิชู	 ก็

สงสยัไวเ้ลยว่า	 ผลติภณัฑน์ัน้น่าจะมสีาร	

Hydroquinone	เป็นส่วนประกอบ

	 อย.	 ไดใ้หข้อ้สงัเกตว่าเครื่อง

ส�าอางทีพ่บสารอนัตรายมกัใหร้ายละเอยีด

บนฉลากไม่ครบถว้น	 เช่น	 ไม่ระบุแหล่ง

ผลติคร ัง้ทีผ่ลติ	 และวนัเดอืนปีทีผ่ลติ	 ใน

การเลอืกซื้อผูบ้รโิภคจงึควรระมดัระวงัและ

ควรสงัเกตฉลากเป็นล �าดบัแรก	ฉลากทีถ่กู

ตอ้งจะตอ้งเป็นภาษาไทยมขีอ้ความบงัคบั

ครบถว้น	ไดแ้ก่	ชื่อและประเภทผลติภณัฑ	์

ส่วนประกอบ	วธิใีช	้ชื่อ	ทีต่ ัง้แหลง่ผลติ	วนั

เดอืนปีทีผ่ลติ	และปรมิาณสุทธกิารซื้อควร

ซื้อจากแหลง่ทีน่่าเชือ่ถอื	ไมค่วรซื้อเพราะค�า

โฆษณาเพยีงอย่างเดยีว

	 ทีม่า

1.	http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/

thai/knowledgeinfo.php?id=14

2.	http://www.weloveshop-

ping.com/shop/showproduct.

php?pid=15012739&shopid=194918

3.	https://www.facebook.com/JankeelaS-

hop/posts/418047651646563

 สิ้นเดือนกนัยายนของทุกปี 

เป็นเดือนที่หลายคนตอ้งจากที่ท�างาน

ของตน บางคนใชเ้วลาเกือบตลอด

ชีวิตกบัที่ท�างานที่เดียว ขณะที่บาง

คนผ่านงานมาแลว้หลายที่ แต่ที่แน่ 

ๆ มนุษยเ์งินเดือนทุกคนก็ตอ้งพบ

กบัวนัน้ี หลายคนดีใจที่จะไดพ้กัผ่อน 

อีกหลายคนเสยีใจที่ตอ้งจากผูบ้งัคบั

บญัชา เพ่ือนฝูง และผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 

ขณะที่อีกหลายคนก�าลงัวิตกกงัวลว่า

หลงัเกษียณแลว้จะท�าอะไรดี เงินทอง

ที่สะสมไวจ้ะมพีอใชห้รือไม่ ฯลฯ

	 การด�าเนินชวีติของทกุคนเปรยีบ

เสมอืนการเดนิทางจากจดุเริ่มตน้ของชีวติ

ไปสู่จดุหมายปลายทาง	 ในระหวา่งการเดนิ

ทางอาจมอีุปสรรคขวากหนามบา้งในบาง

ช่วง	 หรอือาจรูส้กึเหน่ือยลา้ซึง่บางคนก็ได ้

มีโอกาสพบตน้ไมใ้หญ่เพื่อการพกัผ่อน

ก่อนที่จะออกเดนิทางต่อ	 ขณะที่บางคนก็

จ�าตอ้งเปลีย่นเสน้ทางเดนิก่อนที่จะไดพ้บ

ตน้ไมใ้หญ่	 เพือ่หวงัทีจ่ะไดพ้บสถานทีพ่กั

ผ่อนเพื่อคลายความเหน่ือยลา้เร็วขึ้น	 ซึ่ง

บางคนก็สมหวงั	 แต่บางคนก็ผดิหวงั	 แต่

อย่างไรก็ตามทุกคนตอ้งเดินไม่สามารถ

หยุดไดต้ราบใดทีย่งัมกี�าลงัทีจ่ะเดนิต่อ	แต่

ระหว่างทางน่ีแหละจะเป็นเครื่องพสูิจนถ์งึ

ความอดทนอดกล ัน้ของแต่ละคน	 บางคน

แอบขโมยเด็ดผลไมข้องชาวบา้นที่ปลูกไว ้

ขา้งทางมารบัประทานโดยไมไ่ดร้บัอนุญาต

จากเจา้ของ	ขณะทีบ่างคนทนหวิไมย่อมลกั

ขโมยใคร	คงรบัประทานเสบยีงทีต่นเตรยีม

ตดิตวัมาดว้ยเท่านัน้	แต่ถา้คบัขนัจรงิ	ๆ 	เขา

กจ็ะพยายามหาเจา้ของสวนเพือ่ขออนุญาต

เดด็ผลไมม้าทานเพือ่ประทงัชวีติ		ช่วงเดนิ

ทาง	บางคนอาจพบกบัอนัธพาล	

พบกบัคนเลว	 และคนที่ไม่

ซื่อสตัยสุ์จริต	 แต่เขาก็ผ่าน

พน้มาไดด้ว้ยความอดทน

อดกล ั้น 	 และด ว้ย

คุณธรรมตามหลกั

การของศาสนา	ขณะ

ที่บางคนก็ยอมเป็น

สมุนของอนัธพาล

คน เลว เหล่ านั้น

จนถอนตวัไม่ขึ้น	

และจบชีวติลงใน

สภาพของคนเลว

	 จรงิอยู่	

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

หนองจอก พ.อิสมาอีล

หลัง
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วยัหลงัเกษยีณเป็นช่วงชวีติทีเ่ป็นอสิระ	แต่

ก็ไม่ควรประมาท	 เพราะเป็นวยัที่สงัขาร

ก�าลงัร่วงโรย	 ไมส่ามารถท�างานหาเงนิมาก	

ๆ	ไดเ้ช่นในอดตี	ฉะนัน้จะตอ้งดูแลสุขภาพ	

รบัประทานอาหารที่เป็นประโยชน	์ ออก

ก�าลงักายบา้งตามความเหมาะสม	พกัผ่อน

ใหเ้ต็มที่	 ออกไปท่องเที่ยวเพือ่ใหร่้างกาย

และสมองไดผ่้อนคลายและเพิม่ศรทัธาให ้

กบัตนเองเมื่อไดไ้ปพบกบัสิ่งมหศัจรรยท์ี่

พระผูเ้ป็นเจา้ไดท้รงสรรคส์รา้งเพือ่มนุษย์

ท �างานที่ตนรกัอาจไดเ้งนินอ้ยหรือไม่ได ้

เงนิเลย	เช่น	ช่วยงานการกศุลต่าง	ๆ	แบง่

ปันประสบการณ์ที่มีแก่เยาวชนรุ่นหลงั	

ดูแลลูกหลานใหพ้วกเขาเติบโตเป็นคนดี

ของสงัคม	 และที่ส �าคญัเป็นช่วงเวลาที่จะ

ประกอบศาสนกิจไดอ้ย่างสมบูรณ์	 เพื่อ

เป็นเสบยีงสู่วนัแห่งการตดัสนิ	 ซึ่งในช่วง

เวลาก่อนเกษียณอาจท�าไดไ้ม่เต็มที่	 หรือ

ไมม่โีอกาสไดท้ �า	 อย่าปลอ่ยเวลาใหผ่้านไป

โดยไรค่้า	 เพราะเวลาช่วงทีเ่หลอืของแต่ละ

ท่านไม่เท่ากนั	 แต่เป็นช่วงเวลาที่ส �าคญั

ทีสุ่ดทีผู่เ้กษยีณอายุทกุท่านจะใหแ้ก่สงัคม		

ขอใหท่้านจงภูมิใจในสิ่งที่ท่านไดท้ �าเพื่อ

ประเทศชาตติลอดอายุงานหลายสบิปี		และ

ขอใหเ้ยาวชนรุ่นหลงัไดข้อบคุณในความ

เหน็ดเหน่ือยของผูท้ี่เกษยีณอายุทุกท่านที่

ไดท้ �างานอย่างหนกัเพือ่ส่งมอบประเทศไทย

ใหดู้แลต่อไปขอใหผู้ท้ีเ่กษยีณอายุทกุท่านมี

ชวีติทีเ่ป็นสุข	 มสุีขภาพร่างกายแขง็แรง	 มี

จติใจทีส่งบ	 อยู่กบัลูกหลานและคนทีร่กั

รอบกายอย่างมคีวามสุขตลอดไป

พลังชีวิต



	 ซาร่าเป็นหญงิอายุ	45	ปี	เธอ

เป็นโรคเบาหวานมานานประมาณ	12	ปี

แลว้	จงึตอ้งไปพบแพทยเ์พือ่เจาะเลอืด

ดูน�า้ตาล	 ในเชา้วนัตรวจทุกคร ัง้ที่ไป

โรงพยาบาล	 เธอตอ้งใชย้าฉีดอนิซูลนิ		

และรบัประทานยาเพือ่ลดระดบัน�า้ตาล

ในเลอืดมาตลอด	 แต่ระดบัน�า้ตาลใน

เลอืดยงัคงควบคุมไดย้าก	 มนี�า้ตาล

ในเลอืดต�า่	 ท�าใหเ้ป็นลมวูบบอ่ย	 โดย

ไม่มอีาการเตือน	 แพทยจ์งึแนะน�าให ้

ตรวจน�า้ตาลในเลอืดดว้ยตนเอง	 เพือ่

การปรบัยา	 ปรบัพฤติกรรมการรบั

ประทานอาหาร	และการออกก�าลงักาย		

โดยแพทยอ์ธบิายวา่		

	 “วธิีการตรวจน�า้ตาลในเลอืด

ดว้ยตนเองเหมาะส�าหรบัคนทีใ่ชย้าฉีด

อนิซูลนิ	 หรือใชย้าลดน�า้ตาลชนิดรบั

ประทานอย่างเขม้งวดแลว้ยงัไมไ่ดผ้ล		

คนทีก่ �าลงัต ัง้ครรภ	์	คนทีค่วบคุมระดบั

น�า้ตาลไดย้าก	คนทีต่อ้งการคน้หาภาวะ

น�า้ตาลในเลอืดต�า่	 และคนที่มอีาการ

น�า้ตาลในเลอืดต�า่บ่อยโดยไม่มอีาการ

เตือน	 โดยวธิีน้ีเป็นการตรวจน�า้ตาล

ปลายน้ิวเรียกว่า	 self-monitoring	

blood	 glucose	 หรือ	 SMBG	 ซึง่มี

การตรวจหลายรูปแบบ	 เช่น	 ตรวจ

ระดบัน�า้ตาลตามมื้ออาหาร	 แบบไม่ถี่

มากนกัไปจนถงึการตรวจแบบ	 7	 จดุ

ต่อเนื่องกนั	3	วนั	ซึง่นบัวา่ไดผ้ลดกีวา่

การตรวจน�า้ตาลในเชา้วนัตรวจก่อน

พบแพทย	์ เน่ืองจากการตรวจดว้ยวธิี

น้ี	สามารถตรวจตามความตอ้งการเพือ่

เปลีย่นแปลงการรกัษา	การรบัประทาน

อาหาร	 และการออกก�าลงักาย	 โดย

มีการบนัทึกขอ้มูลส�าคญัลงในแบบ

บนัทกึน�า้ตาล	เช่น	เวลาตรวจ		ปรมิาณ

อาหาร	 และการประเมนิพลงังานที่ใช ้

ตามความรูส้กึของผูป่้วยเอง”

	 จากแบบบนัทึกขอ้มูลการ

ตรวจน�า้ตาล	 และขอ้มูลอื่นๆ	 ท�าให ้

ทราบวา่ระดบัน�า้ตาลในเลอืดในช่วงเชา้

ของซาร่าต�า่บอ่ยๆ		มนี�า้ตาลหลงัอาหาร

สูงในตลอดช่วงเวลาของวนั	 แพทย์

จึงไดแ้นะน�าใหเ้ธอวางแผนการรบั

ประทานอาหารประเภทคารโ์บไฮเดรต

ในแต่ละมื้อ	ใหล้ดการใชย้าอนิซูลนิใน

ช่วงเยน็	ใหใ้ชย้าอนิซูลนิชนิดออกฤทธิ์

ส ัน้ก่อนมื้ออาหาร	

	 ซึ่งจากการตรวจวดัระด ับ

น�า้ตาลอย่างต่อเน่ืองดว้ยวธิีน้ี	 ท �าให ้

ซาร่ามองเหน็ภาพรวมในการควบคุม

เบาหวานของตนเอง	 จงึสามารถดูแล

ตนเองเมื่อเห็นระดบัน�า้ตาลในเลอืด

สูงหรือต�า่	 ท �าใหเ้กิดแรงจูงใจที่จะ

ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมในการบริโภค		

การออกก�าลงักาย	 มคีวามสุขในการ

ใชช้วีติ	 สามารถรบัประทานอาหารได ้

โดยไม่ตอ้งกลวั	 หรือใหใ้ครมาคอย

เตอืน		แมว้า่จะเป็นโรคเบาหวานกต็าม		

เน่ืองจากการตรวจค่าน�า้ตาลจากปลาย

น้ิวโดยวธิน้ีี	 จะเป็นตวัเลขซึง่ใหข้อ้มลู

วา่	 จะรบัประทานอาหารชนิดอืน่ไดใ้น

ปรมิาณทีเ่หมาะสมเท่าใด		ท�าใหแ้พทย์

สามารถเลอืกใชย้าไดต้ามความเหมาะ

สม		และนบัวา่เธอยงัโชคดทีีไ่มม่ภีาวะ

แทรกซอ้นจากโรคไต	 ซึ่งมกัเกิดตาม

หลงัคนทีเ่ป็นเบาหวานมานานมากกวา่	

10	 ปีขึ้นไป	จงึคาดไดว้า่	 เธอจะยงัคง

มคีุณภาพชวีติทีด่ใีนอนาคตต่อไป

12 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

การตรวจน�้าตาลปลายนิ้ว

พญ. จินตนา  โยธาสมุทร

พบหมอจินตนา

เพื่อควบคุมเบาหวาน

ด้วยตนเอง
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นายดีเอสไอ

ห้องสืบสวน

	 เราเคยไดย้นิขา่วในท�านองทีว่า่มผูี ้

ไมห่วงัดีน�าเครือ่งดืม่หรืออาหารมาใหเ้หยือ่	

หรือน�ามาป้ายแขน	 ซึ่งเหยือ่ก็หลงเชือ่ดืม่

กินจนกระทัง่เกิดอาการหมดสติ	 หรือง่วง

ซมึกนัมานานแลว้	 และแต่ละครัง้เราก็คิด

กนัวา่เรือ่งท�านองน้ีไมน่่าจะเป็นไปได	้แต่วนั

น้ียนืยนักนัแลว้วา่เรือ่งเหลา่น้ีเป็นเรือ่งจริง	

	 ร าย ง านจ าก เ ว็บ ไ ซต์มติ ชน

ออนไลนเ์มือ่วนัที	่11	ตลุาคม	2556	กรณี

โรงพยาบาลรามาธบิดส่ีงหนงัสอืเวยีนเตอืน

หน่วยงานต่างๆ	 ภายในโรงพยาบาล	 โดย

ระบวุา่	เน่ืองจากสปัดาหท์ีผ่่านมามมีจิฉาชพี

แฝงตวัเขา้มาปลดทรพัย์ผูป่้วยนอก	 ที่

รอรบัการรกัษาในโรงพยาบาลฯ	 โดยใช ้

สารไซลาซนี	 (Xylazine)	 ผสมกบัน�า้แลว้

น�ามาใหผู้ท้ี่รอรบับริการในโรงพยาบาลฯ	

ดื่มจนท�าใหห้มดสติและปลดทรพัยเ์มื่อ

สอบถามทางสถานีต�ารวจพญาไท	 ปรากฏ

ว่า	 เหตุการณ์ท�านองน้ีเคยเกิดขึ้นในโรง

พยาบาลอืน่ๆ	เช่นกนั

	 ล่าสุดโรงพยาบาลรามาธิบด	ี ได ้

ประกาศแจง้เตือนเป็นการภายในเพือ่ใหผู้ ้

ป่วยและญาตริะวงัตวัมากขึ้นพรอ้มเนน้ย�า้

บุคลากรในเรื่องมาตรการความปลอดภยั	

ส่วนมาตรการเรื่องยานัน้ทางโรงพยาบาล

ไดเ้รียนประสานงานกบัส�านกังานคณะ

กรรมการอาหารและยา	(อย.)	แลว้	เพือ่หา

แนวทางป้องกนัในระยะยาวต่อไป

	 “ไซลาซนี”	เป็นสารทีไ่มม่รีส	ไมม่ี

กลิน่	ไมม่สี	ีและดูดซมึไดเ้รว็ทางกระเพาะ

อาหาร	ขึ้นทะเบยีนเป็นยาส�าหรบัฉีด

เขา้หลอดเลอืดด�าเพือ่ใหส้ตัว	์ เช่น	

มา้	โค	สุนขั	และแมว	มอีาการสงบ

ก่อนเคลือ่นยา้ย	หรอืก่อนการผ่าตดั	

โดยจะออกฤทธิ์ภายใน	3-5	นาท	ีแต่

ไม่เคยอนุญาตใหใ้ชใ้นคนมาก่อน	 กรณีน้ี

เป็นกรณีแรก	 ท ัง้น้ีการน�ายาดงักลา่วไปใช ้

ในคนจะท�าใหม้กีารงว่งซมึ	ปากแหง้	หวัใจ

เตน้ชา้	หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ	ปสัสาวะมาก	ถา้

ไดร้บัยามากๆ	จะกดการหายใจ	และ	ท�าให ้

ความดนัเลอืดต�า่	แต่ยงัไมม่รีายงานการเสยี

ชวีติในคน		

	 อย่างไรก็ตามหากพบว่าตวัเอง

ไดร้บัสารดงักล่าวเขา้ไปสามารถแกอ้าการ

ดว้ยยาโยฮมิบนิ	 (yohimbine)	หรอืใหร้บี

พบแพทยเ์พือ่ท �าการรกัษา	 ท ัง้น้ีไม่แนะน�า

ใหด้ืม่น�า้ปรมิาณมากๆ	เพือ่ขบัสารออกจาก

ร่างกาย	 โดยเฉพาะเดก็	 คนชรา	 และสตรี

มคีรรภ	์ ตอ้งระมดัระวงัเป็นพเิศษ	 เพราะ

ถอืเป็นกลุ่มเสี่ยงจะไดร้บัอนัตรายจากยา

ทกุประเภทอยู่แลว้

	 คงตอ้งเป็นหนา้ที่ของหน่วยงาน

ที่เกี่ยวขอ้ง	 ที่จะตอ้งสบืสวนหาขอ้มลูว่ามี

การน�ายาออกมาใชโ้ดยผูท้ี่มใิช่สตัวแพทย์

ไดอ้ย่างไร	เป็นยาลกัลอบน�าเขา้หรอืไม	่			

	 เหน็ดว้ยทีค่วรก�าหนดใหผู้ส้ ัง่จ่าย

ยาเป็นสตัวแพทย	์เช่นเดยีวกบัยาทีใ่ชใ้นคน

ที่ตอ้งใหแ้พทยส์ ัง่	 ไม่ใช่ว่าใครๆ	 ก็ซื้อไป

ใชไ้ด	้และ	อย.	ควรประกาศใหย้านี้ เป็นยา

ควบคุมพเิศษดว้ย
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360 องศา

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 แวน่ทีว่า่น้ี	 คอื	 แวน่สวมศีรษะเทคโนโลยเีสมอืนจรงิ	 หรอื	

Augmented	Reality	Head	Mounted	Device	(HMD)	ซึง่เพิง่ได ้

เปิดตวัไปในงานแสดงสนิคา้เทคโนโลยขีองญี่ปุ่ น	 (CEATEC)	 โดย

โอเปอเรเตอรม์อืถอืยกัษใ์หญ่ของญีปุ่่ นอย่าง	NTT	Docomo

	 แว่นอจัฉริยะน้ีท�างานโดยใชเ้ทคโนโลยกีารจดจ�าตวัอกัษร	

ซึง่จะตรวจจบัขอ้ความผ่านกลอ้งของแวน่	 พรอ้มวเิคราะหแ์ปลภาษา

ออกมาผ่านจอภาพภายในแวน่ใหผู้ใ้ชแ้วน่สามารถอ่านเขา้ใจได	้ โดย

สามารถแปลได	้ 4	 ภาษาคือ	 ญี่ปุ่ น	 องักฤษ	 จนีและเกาหลไีดโ้ดย

อตัโนมตัิ	 ซึ่งจะช่วยอ�านวยความสะดวกใหก้บันกัท่องเที่ยวในการ

อ่านเมนูอาหาร	 อ่านป้ายตามสถานทีต่่างๆ	 รวมถงึอ่านเอกสารไดอ้กี

ดว้ย	นอกจากระบบวเิคราะหต์วัอกัษรแลว้	แวน่อจัฉรยิะนี้ยงัสามารถ

วเิคราะหใ์บหนา้ซึง่จะช่วยแสดงขอ้มลูรายละเอยีดตวัตนของผูพ้บเหน็

หรอืคู่สนทนาได	้	ซึง่ยงัมรีะบบทชัสกรนี	ใหผู้ใ้ชท้ชัสกรนีส ัง่งานกบัโตะ๊

หรอืก�าแพงผวิเรยีบไดอ้กีดว้ย

	 NTT	Docomo	บอกวา่	แวน่อจัฉรยิะนี้ เป็นโปรเจคทีเ่ตรยีม

ไวส้ �าหรบังานโอลมิปิกทีจ่ะจดัขึ้นทีป่ระเทศญีปุ่่ นในปี	2020	หรอืในอกี	

7	ปีนัน่เอง	จะเหน็ไดว้า่นอกจาก	Google	ทีผ่ลติ	Google	Glass	แลว้	

ยงัมอีกีหลายบรษิทัทีพ่ยายามพฒันาแวน่อจัฉรยิะใหเ้ราไดใ้ชง้าน	ซึง่

ในอนาคตแว่นตาแบบน้ีอาจจะถกูใชง้านอย่างแพร่หลายแบบสมารท์

โฟนในปจัจบุนักเ็ป็นได ้

	 ขอ้มลูจาก	

1.	http://www.it24hrs.com/2013/glass-translates-foreign-language

2.	dailymail

แว่นแปลภาษา

	 เชือ่หรือไม่ว่าเรา

สามารถแปลภาษาได้

เพียงแค่ใช้แว่นสวม

บนศีรษะก็สามารถ

อ่านค�าแปลผ่านแว่น

ได้ทันที
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ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

	 เมือ่เร็วๆ	 น้ีศูนยก์ิจกรรม	 สสม.ภาคเหนือ	

ลงพื้นที่	 จดักิจกรรมมสัยดิปลอดบุหรี่โดยมมีสัยดิ

ดารุลสลามตาก	 และมสัยดิอลั-ฟตัตาห	์ จ.ตาก	 ร่วม

ประกาศเจตนารมณเ์ป็นมสัยดิปลอดบหุรี	่และในภาพ	

น.ท.สมคิด	 ลทัธิศกัดิ์	 ผอ.ศูนยก์ิจกรรมฯ	 มอบใบ

ประกาศ	และค�าประกาศเจตนารมณใ์หก้บัอหิมา่มท ัง้

สองมสัยดิเพือ่เป็นเกยีรตต่ิอไป	และในวนัเดยีวกนันี้	

คณะท�างานไดใ้ชเ้วท	ีละหมาดวนัศุกรก่์อนคุฏบะฮแฺจง้

วตัถปุระสงคพ์รอ้มประกาศใหพ้ีน่อ้งทีม่าร่วมละหมาด	

ใหท้ราบโดยท ัว่กนัว่าต่อจากน้ีในเขตอาคารมสัยดิจะ

ไมม่กีารสูบบหุรี่อย่างเดด็ขาด

	 เมือ่วนัที2่2	 กนัยายน	 2556ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภาคเหนือ	

จดักิจกรรมรวมพลคลงัสมองเชียงใหม่	 ที่หอ้งประชุม	 โรงแรม

รตันโกสนิทร	์ เชยีงใหม	่ โดย	น.ท.สมคดิ	ลทัธศิกัดิ์	ผอ.ศูนยก์จิกร

รมฯ	ไดเ้ชญิ	บคุลากรผูท้รงคุณวุฒ	ิและวยัวุฒ	ิในฐานะปูชนียบคุคล

เป็นคลงัสมองทีท่รงคุณค่า	 ของจงัหวดัเชยีงใหม่	 จ�านวน	 30	 ท่าน	

ร่วมพดูคุยหาแนวทางน�าประสบการณ	์ความเชี่ยวชาญ	มาสรา้งเสรมิ	

ถา่ยทอด	ภมูปิญัญา	อนัเป็นประโยชน	์แก่สงัคม	ชมุชน	โดยทา้ยสุด

ทางผูเ้ขา้ร่วมประชมุไดม้กีารจดัต ัง้คณะกรรมการเพือ่สานต่องานอนั

เป็นประโยชนแ์ก่สงัคมต่อไป	และทีป่ระชมุเหน็ชอบใหด้ร.พนัทว	ีมา

ไพโรจน	์เป็นประธานคณะกรรมการคลงัสมอง	จงัหวดัเชยีงใหม่

	 เมือ่วนัที	่29	กนัยายน	2556	ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภาคเหนือ	

ร่วมกบัชมุชนมสุลมิอตั-ตกัวา	 เชยีงใหม	่ ออกบูธกจิกรรม	 นโยบาย

สาธารณะดา้นอาหารปลอดภยั	จงัหวดัเชยีงใหมเ่พือ่ผลกัดนั	นโยบาย

ดงักลา่ว	 โดยม	ี นายเจรญิฤทธิ์	 สงวนสตัย	์ รองผูว้า่ราชการจงัหวดั

เชียงใหม่	 เปิดงานรวมพลคนบริโภคอาหารปลอดภยั	 จดัขึ้นเพื่อ

ผลกัดนันโยบาย	สาธารณะดา้นอาหารปลอดภยั	เกดิขึ้นจากแผนงาน

พฒันาเครอืขา่ยการตลาดพชือาหารปลอดภยั	 ส�านกังานสาธารณสุข	

โดยการสนบัสนุนงบประมาณจากส�านกังานกองทนุสนบัสนุนการสรา้ง

เสรมิสุขภาพ	(สสส.)	
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	 เมือ่วนัที	่ 6	 ตลุาคม	ณ	 หอ้งประชมุ	

โรงเรยีนจติตภ์กัด	ีมสัยดิอตั-ตกัวา	จ.เชยีงใหม	่

เวลา	09.30	น.	นายอทุยั	ลอืชยั	นายอ�าเภอเมอืง

เชยีงใหม	่เป็นประธานเปิดงาน	พรอ้มดว้ย	นาย

วจิติร	 หลงัสนั	 นายอ�าเภอฮอด	 ร่วมกิจกรรม

ของพี่นอ้งมสุลมิในพื้นที่จงัหวดัเชียงใหม่	 ใน

การประกาศเจตนารมณ์	 17	 มสัยิดพรอ้ม

ประกาศเป็นมสัยดิปลอดบหุรี่ท ัง้จงัหวดั	โดยม	ี

น.ท.สมคดิ	 ลทัธศิกัดิ์	 	 ผอ.ศูนยก์จิกรรมภาค

เหนือ	 เป็นผูก้ล่าวรายงาน	 พรอ้มไดร้บัความ

ร่วมมอืจากเครือข่ายครูรณรงคเ์พื่อการงดสูบ

บหุรี่จงัหวดัเชยีงใหม	่โดยนางบวัใบ	สุกใส	และ

ทมีงาน	ร่วมใหข้อ้มลูความรู	้และ	กระบวนการ

ท�างานดา้นการละ	 ลด	 เลกิบหุรี่	 พรอ้มกนันัน้

มสัยดิในจงัหวดัเชยีงใหม	่ 17	 มสัยดิ	 ร่วมกนั

ประกาศเจตนารมณ	์ ประกาศเป็นมสัยดิปลอด

บหุรี่	ท ัง้จงัหวดั	จงึเป็นนิมติหมายทีด่ต่ีอพีน่อ้ง

มสุลมิในพื้นที	่ทีผู่น้�าชมุชน	ผูน้�าศาสนา	ใหค้วาม

ร่วมมอืในการสรา้งเสริมสุขภาวะ	 ดา้นสุขภาพ

ของพีน่อ้งมสุลมิในจงัหวดัเชยีงใหม่

คณะท�ำงำน

ส�ำนักงำนส่วนกลำง 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

ศูนย์กิจกรรมภำคเหนือ 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

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)
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แผนงำนสร้ำงเสริมสุขภำวะมุสลิมไทย เพื่อกำรพัฒนำ

	 ศูนยก์จิกรรม	 สสม.ภาคใตต้อนลา่ง	 ร่วมจดักจิกรรมปอเนาะสเีขยีวภายใตโ้ครงการเครอืขา่ยปอเนาะสรา้งสุข	 ในกจิกรรมเสรมิสรา้ง

บทบาทปอเนาะและชมุชนในการจดัการสุขภาวะและสิง่แวดลอ้มโดยจดัใหม้กีารบรรยายถงึความส�าคญัของการรกัษาความสะอาดและสิง่แวดลอ้ม	

ตลอดจนกจิกรรมปลูกตน้ไม	้100	ตน้	ภายในบรเิวณสถาบนัศึกษาปอเนาะ	และรณรงคส่์งเสรมิในดา้นการรกัษาความสะอาดและสิง่แวดลอ้มใน

บรเิวณโรงเรยีนและชมุชนใกลเ้คยีง	โดยเมือ่วนัที	่19	กนัยายน	2556	จดักจิกรรมขึ้นพรอ้มกนัทีส่ถาบนัศึกษาปอเนาะตะฮฟี์ซุลกรุอานดารุสลาม	

ม.1	ต.ยะหา	อ.ยะหา	จ.ยะลา	และ	สถาบนัศึกษาปอเนาะนูรุลฮดีายะห	์ม.2	ต.บาโงย	อ.รามนั	จ.ยะลา	ต่อมาในวนัที	่26	กนัยายน	2556	ไดจ้ดั

ขึ้นที	่สถาบนัศึกษาปอเนาะนูรุลอหิซาน	ม.2	ต.เชงิครี	ีอ.ศรสีาคร	จ.นราธวิาส	ท ัง้น้ี	ผศ.อบัดุลรอซดี	เจะมะ	และนายแวยูโซะ๊	แวหะย	ีกรรมการ

ทีป่รกึษาศูนยก์จิกรรมฯ	พรอ้มทมีงานของศูนยก์จิกรรม	สสม.ภาคใตต้อนลา่ง	เขา้ร่วมกจิกรรมท ัง้สามแห่งอย่างพรอ้มเพรยีงกนั	

ศูนย์กิจกรรมภำคอีสำน 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

ศูนย์กิจกรรมภำคกลำง 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

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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ศูนย์กิจกรรมภำคใต้ตอนบน 91 หมู่ ต.ท่าทองใหม่ อ.กาญจนดิษฐ์ 

จ.สุราษฎร์ธานี 84290 โทรศัพท์ 08-72730648 

นายธวัช  วงศ์อนันต์  ที่ปรึกษา  

นางสาวกัณฑิมา  หมื่นระย้า  รองผู้อ�านวยการศูนย์ฯ

ศูนย์กิจกรรมภำคใต้ตอนกลำง 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

	 ศูนยก์ิจกรรม	 สสม.ภาคใตต้อนล่าง	 ไดจ้ดัประชุม

กรรมการทีป่รกึษาศูนฯ	 เพือ่แต่งต ัง้กรรมการจดังานมหกรรม

อาหารและวฒันธรรมมุสลิมไทย	 คร ัง้ที่	 5	 โดย	 นายฮา

ซนั	 หะยีมะเย็ง	 รองผูอ้ �านวยการศูนยฯ์	 ไดม้อบหมายให	้

ผศ.จิระพนัธ	์ เดมะ	 กรรมการที่ปรึกษาฯ	 เป็นผูด้ �าเนินการ

ประชมุในครัง้น้ี	ซึง่การประชมุดงักลา่วจดัขึ้นใน	วนัองัคาร	ที	่20	

กนัยายน	2556	ณ	หอ้งส�านกังานศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนลา่ง	

วทิยาลยัอสิลามศึกษา	มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร	์วทิยาเขต

ปตัตานี

	 เมือ่วนัที	่22	กนัยายน	พ.ศ.2556	ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภาคกลาง	ร่วมกบัเครอืขา่ยยุตธิรรมชมุชน	และกองทนุแมข่องแผ่นดนิ	จดัโครงการ

ประชมุเสวนาผูน้�า	3	ศาสนา	รณรงคล์ดละเลกิสิง่มนึเมา	บหุรี่	และยาเสพตดิในชมุชน	ณ	ส�านกังานเขตสวนหลวง	กทม.	โดยมนีางสาวสุภาพร	อุ่น

เมตตาจติ	ผูช่้วยผูอ้ �านวยการเขตสวนหลวง	เป็นประธานในพธิเีปิด	และกลา่วรายงานโดยนายเชษฐา	มะมยั	รองผูอ้ �านวยการศูนยฯ์	ด�าเนินการ

เสวนาโดยม	ีพระครูวรกจิจาทร	เจา้อาวาสวดัปากบอ่	และเจา้คณะเขตสวนหลวง	นายวุฒศิกัดิ์	บตุรด	ีกรรมการมลูนิธพินัธกจิแห่งรกัและเมตตา	

ครสิตจกัรเสรภีาพ	กรุงเทพ	และนายประสาน	ศรเีจรญิ		ผูท้รงคุณวุฒจิฬุาราชมนตรี

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)
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ศูนย์กิจกรรมภำคใต้ตอนล่ำง อาคารวิทยาลัยอิสลาม 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 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�ำสุขภำวะมุสลิมไทย อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

นายธงชัย  กันพันธ์  ผู้อ�านวยการโรงเรียนผู้น�า 

สื่อสร้ำงสุขมุสลิมไทย อาคารคณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

โทรศัพท์ 02-2186193 โทรสาร 02-2186194

นายวิรชาติ  มัสอูดี  ผู้ประสานงานสื่อสร้างสุข

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

นายไพศาล พรหมยงค ์ ประธานคณะกรรมการอสิลาม
ประจ�า จ.สมุทรปราการ น�าอิหม่าม ผูน้� าชุมชนมุสลิม 
จ.สมทุรปราการ 13 มสัยดิ พรอ้มใจตัง้เจตนารมณ์ ลด 
ละ เลกิบหุรี่ และดูแลมสัยดิในชมุชนของตนใหป้ลอดพน้
ภยับหุรี่                                                                                                      

สสม.ชืน่ม่ืน พร้อมประธาน คกอ.สมุทรปราการ น�า “โครงการ
มัสยิดปลอดบุหรี่” ชู “ศาสนบ�าบัด” เดินหน้าสู่ความส�าเร็จ

นายวีระ	 มินสาคร	 ผอ.ศูนยก์ิจกรรม	 สสม.ภาคกลาง	 ขณะบรรยาย

ร่วมกบั	 นายไพศาล	 พรหมยงค	์ ประธานคณะกรรมการอิสลามประจ�า	

จ.สมทุรปราการ

นายอมิรอน	ซ�าสรีุย	์กรรมการอสิลามประจ�าจงัหวดัฉะเชงิเทรา	นกัวชิาการ

ศาสนา	 บรรยายเรื่องมสัยดิกบัโครงการมสัยดิปลอดบุหรี่	 และบรรยาย

วิชาการเรื่องภยัจากบุหรี่	 โดยนางสาววลีรตัน	์ ใจสูงเนิน	 นกัวิชาการ

สาธารณสุขปฏบิตักิาร	ส�านกังานสาธารณสุขจงัหวดัสมทุรปราการ

	 เมือ่วนัที	่7	ตลุาคม	2556	

ศูนย์กิจกรรม	 สสม.ภาคกลาง	

ร่วมกับคณะกรรมการอิสลาม

ประจ�าจงัหวดัสมทุรปราการ	 จดั

โครงการประกาศเจตนารมณม์สัยดิ

ปลอดบหุรี่ท ัง้จงัหวดั	ณ	ส�านกังาน

คณะกรรมการอิสลามจ ังหวดั

สมุทรปราการ	 อ.พระประแดง	

จ.สมทุรปราการ	

	 น า ย วี ร ะ 	 มิ น ส า ค ร	

ผอ.ศูนยก์จิกรรม	 สสม.ภาคกลาง	

กล่าวว่า	 “จากที่เราเคยเขา้ใจกนั

ว่า	 การสูบบหุรี่น ัน้เป็นเพยีงแค่สิง่

ที่น่ารงัเกียจ	 แต่ปจัจุบนั	 ส�านกั

ฟตัวาต่างๆ	 ของประเทศมุสลิม

รวมท ัง้ส �านักจุฬาราชมนตรีเอง	

ก็ไดว้ินิจฉัย	 (ฟตัวา)	 มาแลว้ว่า	

“บหุรี่เป็นทีต่อ้งหา้ม”	ฉะนัน้	สสม.	

พยายามเผยแพร่ค�าฟัตวาน้ีให ้

สงัคมไดท้ราบโดยท ัว่	โดยใชม้สัยดิ

เป็นศูนยก์ลางและเป็นจุดเริ่มตน้

ในการรณรงค์และการใหค้วาม

รูเ้รื่องพิษภยัของบุหรี่และหลกั

การศาสนา	 และขยายไปยงัชมุชน

มสุลมิใกลม้สัยดิดว้ย	 เพือ่ใหเ้ป็น

สงัคมตวัอย่าง”	 และยงักลา่วอกีวา่	

“จงัหวดัสมทุรปราการ	เป็นจงัหวดั

เป้าหมาย	 1	 ใน	 3	 จงัหวดัภาค

กลางทีต่ ัง้เป้าหมายวา่	 เป็นจงัหวดั

ที่สามารถจะประกาศเจตนารมณ์

เป็นมสัยิดปลอดบุหรี่ท ัง้จงัหวดั

ได	้ เน่ืองจากผูน้�ามศีกัยภาพ	 อยู่

ใกลเ้ขตพื้นทีก่รุงเทพฯ	ซึง่สามารถ

ตดิต่อประสานงานกนัไดอ้ย่างใกล ้

ชดิ”

	 นอกจากน้ี	 ยงัจดัใหม้ี

กจิกรรม	บรรยายบูรณาการศาสนา

ครองตนใหพ้น้บุหรี่	 โทษภยัของ

บหุรี่	 กฎหมายบหุรี่ทีเ่กี่ยวขอ้งกบั

ประชาชน	พรอ้มชี้แจงสถานทีห่า้ม

สูบบุหรี่	 ศาสนสถานทุกศาสนา

เป็นเขตปลอดบุหรี่ 	 หน่ึงในนั้น

คือ	 “มสัยดิ”	 ดว้ย	 ซึง่เป็นการลด

เน้ือทีใ่หผู้สู้บบหุรี่มพีื้นทีสู่บในเขต
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	 เมือ่วนัที	่27	กนัยายน	พ.ศ.2556	ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภาคกลาง	โดยนายวรีะ	มนิสาคร	ผูอ้ �านวยการศูนยฯ์	พรอ้มทมีงานเขา้พบ	นาย

วุฒ	ินาฮมิ	เลขานุการและคณะกรรมการอสิลามประจ�ามสัยดิยามอีลุค็อยรยีะห	์(บา้นครวั)	เขตราชเทว	ีกทม.	เพือ่ตดิตามความคบืหนา้การจดั

ท�าโครงการมสัยดิปลอดบหุรี่หนึ่งเขตในจงัหวดักรุงเทพมหานคร	ท ัง้นี้คณะกรรมการมสัยดิยามอีลุค็อยรยีะหไ์ดจ้ดัมมุนิทรรศการใหค้วามรูเ้รื่อง

เกี่ยวกบับหุรี่และมกีารบรรยายเรื่องพษิภยัของบหุรี่ในช่วงค�า่คนืหลงัละหมาดอซีา

สาธารณะไดแ้คบลง	

	 และจากมติการประชุม	

ประธาน	 อิหม่ าม	 ผู น้�าชุมชน

มสุลมิ	 จ.สมทุรปราการ	 ลงความ

เห็นนอ้มน�า	 “ศาสนบ�าบดั”	 มา

แกไ้ขปญัหาผูต้ดิบหุรี่		จดัใหม้กีาร

รณรงคป์ระชาสมัพนัธ	์(บอรด์ความ

รูต้า้นบหุรี่,เสยีงตามสาย)	 คุฎบะฮฺ

เนน้เยาวชนห่างไกลบหุรี่ยาเสพตดิ	

(อย่างนอ้ยเดอืนละ	1	คร ัง้)	กระตุน้

มอบรางวลัแก่ผูท้ีส่ามารถเลกิบหุรี่

ไดส้ �าเรจ็	เพิม่ขอ้การประเมนิ	“การ

ดูแลมสัยิดของตนใหป้ลอดบุหรี่”	

ของการติดตามประเมินการดูแล

มสัยดิ	 พรอ้มท ัง้ขึ้นทะเบยีนผูต้ิด

บหุรี่	 เพือ่ต่อยอด	 “โครงการใหค้�า

ปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิสูบบหุรี่ใน

มสัยดิปลอดบหุรี่”	และขยายต่อไป

ยงัพื้นทีส่าธารณะของชมุชน	ซึง่เจา้

หนา้ที่สาธารณสุขจงัหวดัใหค้วาม

ส�าคญัพรอ้มหนุนแกป้ญัหาผูสู้บ

บหุรี่เชงิบูรณการดว้ย	

	 นายไพศาล	 พรหมยงค	์

ประธาน	คกอ.จ.สมทุรปราการ	ให ้

ขอ้สงัเกตเป็นแงค่ิดว่า	 “มสุลมิทุก

คนที่อดบุหรี่ไดเ้หมอืนกนัท ัง้หมด	

คอืยดึพระเจา้	 (อลัลอฮ)ฺ	 เป็นหลกั	

เพราะเขามคีวามศรทัธา	เรยีกไดว้า่

อสิลามใช	้“ศาสนบ�าบดั”	ในการให ้

มสุลมิเลกิบหุรี่	 เมือ่รูว้า่บหุรี่เป็นสิง่

ตอ้งหา้ม	 เราท�าดทีกุอย่าง	 ยกเวน้

ยงัละสิง่ไมด่	ี (บหุรี่)	 ไมไ่ดอ้ยู่อย่าง

เดยีว	มนัท�าลายความดที ัง้หมด	เรา

จะท�าอย่างไร”	

	 นั บ เ ป็ น ค ว า ม ชื่ น ใ จ	

และความส�าเร็จในการประกาศ

เจตนารมณ์ร่วมกนัว่า	 “มสัยดิของ

จงัหวดัสมทุรปราการ	จะเป็นมสัยดิ

ปลอดบุหรี่ท ัง้จงัหวดั”	 ในตอน

ทา้ยโครงการ	 มกีารมอบป้าย	 และ

บอรด์ประชาสมัพนัธร์ณรงคก์ารไม่

สูบบุหรี่แก่อหิม่ามหรือตวัแทนทุก

มสัยดิ	 และหลายคนเสนอตนเอง

มคีวามตัง้ใจเลกิสูบบุหรี่	 และบาง

คนมีความตัง้ใจ	 พยายามจะลด	

ละ	เลกิแบบค่อยเป็นค่อยไป	อนิชา

อลัลอฮ.ฺ..

       

น.ส.เฉลมิขวญั		ศรีบญุเรือง	

รายงาน
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 แก่งสะพือ เ ป็นแก่งที่สวยงามในแม่น� ้ามูล	
จงัหวดัอบุลราชธานี	 เป็นแก่งที่อยู่ในแม่น�า้มลู	 ในเขตอ�าเภอ

พบูิลมงัสาหาร	 ห่างจากตวัจงัหวดัอุบลราชธานีประมาณ	 45	

กโิลเมตร	ตามทางหลวงแผ่นดนิหมายเลข	217

	 ค�าวา่	สะพอื	เพี้ยนมาจากค�าวา่	ซ �าฟืด	หรอื	ซ�าป้ึด	ซึง่

เป็นภาษาส่วยแปลวา่	งใูหญ่	หรอืงเูหลอืม	เป็นแก่งทีม่หีนินอ้ย

ใหญ่สลบัซบัซอ้น	 เมือ่กระแสน�า้ไหลผ่านกระทบหนิ	 เกดิเป็น

ฟองขาวมเีสยีงดงัตลอดเวลา	

	 ช่วงทีเ่หมาะส�าหรบัเทีย่วชมแก่งสะพอื	 คอื	 หนา้แลง้	

ราวเดือนมกราคม-พฤษภาคม	 เพราะน�า้จะลดเห็นแก่งหิน

ชดัเจนสวยงาม	 ส่วนหนา้ฝนน�า้จะท่วมมองไมเ่หน็แก่ง	 รมิฝัง่

แมน่�า้มศีาลาพกัรอ้น	และรา้นขายสนิคา้พื้นเมอืง	ในวนัหยุดมี

ประชาชนมาเทีย่วพกัผ่อนกนัเป็นจ�านวนมาก

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) ขอเชิญรว่มบรจิาค 

สรา้งอาคารส�านกังานถาวรของมูลนิธ ิ
ไดท้ี่บญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.”

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

เข้า กองทุนการศึกษา สสม.

ประจำาปีการศึกษา 2556

ขอเชิญร่วมบริจาค
ช่วยเหลือนักเรียนยากจน

ได้ที่ “ทุนการศึกษา สสม.”
ธ.ไทยพาณิชย์

สาขาจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย
เลขที่บัญชี 403-687420-1

คุณสุวัฒนา เปลี่ยนเดชา     5,000.00 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม     2,000.00 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม    10,000.00 

คุณวนิดา บินมะห์มุด      5,000.00 

คุณนภา วรหวัง         2,000.00

สมาชิกที่ชำระคาจัดสงแลว

หากยังไม ไดรับหนังสือ

กรุณาแจงที่อยู ใหมพรอมรายละเอียด

มาที่ โทรศัพท. 02-218-6193

สมาชิกที่ชำระคาจัดสงแลว

หากยังไม ไดรับหนังสือ

กรุณาแจงที่อยู ใหมพรอมรายละเอียด

มาที่ โทรศัพท. 02-218-6193

อานสุขสาระที่บาน 

งายๆ 

อานสุขสาระที่บาน 

งายๆ 

เพียงทานสนับสนุน

คาจัดสง

ปละ 200 บาท

เพียงทานสนับสนุน

คาจัดสง

ปละ 200 บาท
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