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	 เทคโนโลยสีมยัใหม่ท �ำใหค้นเรา

ไดใ้กลก้นัมากขึ้น วนัน้ีเราสามารถคุยกนั

ขา้มทวปีได ้หรอืรบัรูข้า่วสารจากอกีมมุหน่ึง

ของโลกได ้ ท ัง้ภาพน่ิงและภาพเคลือ่นไหว

ผ่านจอ ผ่านโทรศพัท ์หรอืเครือ่งมอืล �ำ้สมยั

อืน่ๆ ไดใ้นพรบิตาเดยีว 

	 เทคโนโลยสีื่อสารคมนาคมสมยั

ใหม่หลากหลายชนิด ได ้

สรา้งพฤตกิรรมใหมใ่หแ้ก่

เรา  เช่น การส่งขอ้ความ 

ภ า พ ถ่ า ย  ห รื อ ภ า พ

เคลือ่นไหวถงึกนั บอกเลา่

เรือ่งราวของกนัและกนัใน

กลุม่เพือ่นและเผอเรอส่ง

ออกสาธารณะในบางคร ัง้

จนเกิดประเด็นมากมาย

ในสงัคม หรอืเผอเรอจน

ลมืคนรอบขา้ง ลมืลูก จนถงึ

ลมืพอ่ ลมืแม่

	 ดว้ยเทคโนโลยีสมยัใหม่ท �ำให ้

สามารถพูดคุยกบัคนที่เราไม่รูจ้กั ไม่เคย

เห็นหนา้เห็นตา  ไม่รูจ้กัหวันอนปลายเทา้ 

แต่ก็สามารถคุยกนัไดอ้ย่างสนิทสนม มนั

กแ็ปลกดทีีเ่ราคุยกนัขา้มประเทศ ขา้มทวปี 

ราวกบัรูจ้กักนัมาเป็นแรมปี

	 เทคโนโลยีล �ำ้สมยัน้ีเองที่ท �ำให ้

เราลมืนึกถงึคนใกลต้วั คนที่เราควรห่วง 

และคนที่เขาห่วงเราแต่กลบัไปสนใจใครก็

ไมรู่ท้ีเ่ราไมรู่จ้กัเขาเลย จนพวกเขาเขา้มามี

อทิธพิลมากกว่าคนใกลต้วัทีร่กัเรา  ห่วงใย

เรา

	 วนัน้ีแมบ้า้นใกลก้นั หรือบา้น

เดยีวกนั แต่คนละช ัน้ ทีแ่ต่ก่อนเราแค่ป้อง

ปากส่งเสยีงดงัเรยีกชือ่ หรอืชะโงกหนา้ขา้ม

หนา้ต่างออกไป แต่วนัน้ีเราไมท่ �ำ กลบัหนั

ไปกดไลน ์ “คุย” กนั พอ่กก็ระท�ำเช่นนี้กบั

แม ่และแมก่ก็ระท�ำเช่นเดยีวกนักบัลูก จงึ

มคี�ำถามขึ้นว่า  เทคโนโลยที �ำใหเ้ราใกลก้นั

WWW.Muslim4health.or.th

เมดาน (หน้า 21)

ปีที่ 10 ฉบับที่ 120 ธันวาคม 2556

	 วารสารสุขสาระ เป็นจดหมายข่าวรายเดือนของมูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.) องค์กรไม่แสวงหาผลก�ำไร (Non-Profit Organization) จัดท�ำขึ้นเพื่อเผยแพร่กิจกรรมของ

มูลนิธิ ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กร พันธมิตร และการบริจาคจากพี่น้องมุสลิม 

	 เพ่ือให้ผู้อ่านได้รับประโยชน์สูงสุด วารสารสุขสาระ ยังได้แทรกบทความและข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม ให้ตระหนักถึงปัญหาทางด้านสุขภาวะ เพ่ือจักได้เตรียมตัว

ป้องกัน

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.) มุ่งเน้นในการส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างจิตส�ำนึกในเรื่องของสุขภาวะและการพัฒนา มีเป้าหมายที่จะร่วมพัฒนาสังคมมุสลิมไทยให้มี

สุขภาวะที่ดี ทั้งทางกายและใจ ให้มีชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ชุมชนมุสลิมสามารถเป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สังคมไทย สนับสนุนและส่งเสริมให้มุสลิมไทยมีความรู้รอบด้าน มีศักยภาพ 

สามารถด�ำรงชวีติอยูใ่นโลกที่ก�ำลงัเปลีย่นแปลงได้อย่างมคีวามสขุ ร่วมสร้างความเข้าใจอนัดีระหว่างสังคมมสุลมิและสังคมไทยทัว่ไป ทัง้นี้การท�ำงานทัง้หมดของมลูนธิิฯ ใช้หลกัการของ

ศาสนาอิสลามเป็นทางน�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

3จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

หรอืวา่ห่างกนั

	 เราซื้อเทคโนโลยีสมยัใหม่ต่างๆ 

ดว้ยเหตุผลหลากหลาย ขอ้หน่ึงที่ชดัเจน

แต่ไม่เป็นที่ยอมรบัก็คือ เราซื้อเพราะเหน็

ว่าเป็นเครื่องประดบัแสดงฐานะทางสงัคม

อย่างหน่ึง ทีจ่ �ำเป็นตอ้งมเีพือ่ความทดัเทยีม

กบัผูอ้ืน่ ไมไ่ดซ้ื้อเพราะความจ�ำเป็นจรงิๆ

	 เทคโนโลยเีป็นสิง่จ �ำเป็นทีเ่ราตอ้ง

รูจ้กัเลอืกใช ้แต่อย่าใหม้นัมาพรากความรกั

ความห่วงใยไปจากเรา อยากจะบอกวา่วนัน้ี

กย็งัไมส่าย ทีเ่ราจะใชเ้วลาอยู่กบัครอบครวั

ของเรา  มากกว่านัง่อยู่หนา้จอคุยกบัใคร

ก็ไมรู่ ้ เราเสยีเวลาไปกบัใครอืน่ หรอือะไร

อย่างอื่น ท ัง้ที่เราควรจะหนัมาใส่ใจความ

รูส้กึของคนใกลต้วัเราใหม้ากขึ้น คนใกลต้วั

ทีน่ ัง่ห่างจากเราไป แค่คบืเดยีวเอง!



	 ขออญัเชิญพระราชด�ำร ัสของ

พระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หวั วนัที่ 4 

ธนัวาคม 2547 “....เห็นว่ามกีารรณรงค์

ใหเ้ลกิบุหรี่ แลว้หา้มขายบุหรี่กบัเด็กอายุ

ต�ำ่กว่า  18 ที่จริงเด็กอายุ 50 ก็ควรจะ

หา้ม...”(หนงัสอืพมิพแ์นวหนา้ฉบบัวนัพธุที ่

18 กนัยายน 2556) เพือ่จะบอกวา่พระบาท

สมเดจ็พระเจา้อยู่หวั มพีระบรมราโชบายที่

จะรณรงคเ์รื่องบหุรี่

	 อย่างที่ทราบกนัดวี่าบริษทัยาสูบ

ยกัษ์ใหญ่ขา้มชาติไดย้ื่นฟ้องกระทรวง

สาธารณสุขของไทยต่อศาลปกครองกรณี

ประกาศใหบ้หุรี่ทกุยีห่อ้ตอ้งเพิม่ขนาดภาพ

ค�ำเตอืนเป็นรอ้ยละ 85 ต ัง้แต่วนัที ่2 ต.ค. 

2556 เป็นตน้ไป และศาลปกครองไดม้คี�ำ

ส ัง่คุม้ครองช ัว่คราว และรฐัมนตรีว่าการ

กระทรวงสาธารณสุข นพ.ประดษิฐ สนิธว

ณรงค ์ไดย้ืน่อทุธรณต่์อศาลปกครองสูงสุด

แลว้

	 เช่นเดยีวกนั ไมน่านนี้ ศูนยว์จิยั

มหาวทิยาลยัอสัสมัชญั (ABAC Poll) เปิด

เผยผลส�ำรวจ พบว่ากลุ่มตวัอย่างรอ้ยละ 

36.7 สนบัสนุนใหใ้ชภ้าพค�ำเตอืนขนาดรอ้ย

ละ 85 รอ้ยละ 35.2 เสนอใหเ้พิม่ภาพค�ำ

เตอืนเป็นขนาดรอ้ยละ 100 เท่ากบัวา่มถีงึ 

รอ้ยละ 71.9 ทีส่นบัสนุนนโยบายกระทรวง

สาธารณสุข ในการเพิม่ขนาดภาพค�ำเตอืน

บนซองบหุรี่

	 ท �ำไมบรษิทัยาสูบจงึวติกกงัวลกบัการขยายภาพค�ำเตอืนกนันกั  ผศ.ดร.กติต ิกนัภยั 

อาจารยภ์าควชิาการสือ่สารมวลชน คณะนิเทศศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั ใหค้วามเหน็

วา่  บรษิทัยาสูบตอ้งการจะรกัษาพื้นทีท่างการตลาด ซึง่ซองบหุรี่ถอืเป็นท�ำเลทองทีแ่บง่ความ

ส�ำคญัออกเป็น 4 ดา้นดว้ยกนั คอื 

	 1) มลูค่าทางเศรษฐกจิ หมายถงึพื้นทีว่า่งดงักลา่วมมีลูค่าในตวัหากมกีารน�ำโฆษณา

ไปตดิไว ้เพราะเหน็ไดช้ดั ยิง่กวา้งขวางเท่าไร มลูค่ายิง่เพิม่ขึ้น 

	 2) มลูค่าทางการตลาด โดยตราสนิคา้ท ัง้ทีเ่ป็นภาพ ตวัอกัษร ลวดลาย สสีนั ถกู

ประดษิฐข์ึ้นเพือ่ดงึดูดลูกคา้ทีแ่ตกต่างกนัไป เช่น สแีดง หมายถงึความแรงของผลติภณัฑ ์

หรอืสนี�ำ้เงนิอาจสือ่ถงึความเยน็สบาย สทีองคอืความหรูหรา และสขีาวคอืความอ่อนเบา เหมาะ

ส�ำหรบัผูเ้ริ่มตน้ 

	 3) มลูค่าทางการสือ่สาร ซึง่เกี่ยวเน่ืองกบัมลูค่าทางการตลาด หมายถงึตราสนิคา้ รวม

ไปถงึรายละเอยีดอืน่ๆ ไมว่า่จะเป็นขนาด รูปร่าง ฯลฯ ทีใ่นทางวชิาการสือ่สารเรยีกวา่ “สญัญะ” 

(Sign) ทีผู่ส้รา้งพยายามสือ่สารไปหากลุม่เป้าหมาย เช่นบหุรี่บางยีห่อ้ แค่ลูกคา้เหน็สบีนซองก็

เดาไดว้า่เป็นยีห่อ้อะไร เป็นมลูค่าทีส่ะสมมาของแบรนดส์นิคา้นัน้ๆ 

	 “คนไทยไมไ่ดจ้ �ำบหุรี่เพราะตวัอกัษร คนไทยจ�ำไมไ่ดเ้ขยีนไมถ่กู มนัเป็นภาษาฝร ัง่ 

แต่คนไทยจ�ำไดจ้ากสคีรบั สขีาวกบัแดงน่ีแหละทีเ่ป็น Communicate (การส่งสาร) เป็นตวัสือ่

ความหมาย วา่ Brand (ยีห่อ้) นัน้คอือะไร และส ีขนาดอกัษร หรอือืน่ๆ ทีใ่ชค้�ำวา่ Trademark 

(เครื่องหมายการคา้) มนัเป็นตวัสรา้ง Value ใหก้บัตวัมนัเองซึง่จะถกูสือ่สารผ่าน Sign ท ัง้

หลาย มนัแสดงถงึคุณค่าส ัง่สมของผลติภณัฑ ์ของตวั Brand นัน้ๆ” อ.กติต ิอธบิาย

	 และสิง่ทีต่อ้งใหค้วามสนใจเป็นพเิศษกค็อืเรือ่งของขนาด ทีม่ผีลต่อการจดจ�ำและการ

ดงึดูดความสนใจจากผูพ้บเหน็ ตวัอย่างเช่น ป้ายโฆษณายิง่ใหญ่เท่าไร ค่าโฆษณาทีเ่จา้ของ

สนิคา้ตอ้งจ่ายเพือ่เช่าพื้นทีก่ย็ิง่สูงขึ้นไปดว้ย 

	 4) มลูค่าทางการเมอืง เพราะการเมอืงเป็นเรื่องของอ�ำนาจ หากฝ่ายใดสามารถครอบ

ครองพื้นทีไ่ดม้ากเท่าใด กเ็ท่ากบัฝ่ายนัน้เป็นผูก้มุอ�ำนาจ

	 “มนัเป็นเรื่องของการชงิตวัประกนั ในขณะทีร่ฐัไทยพยายามทีจ่ะเปิดเผยความจรงิ 

น�ำเสนอสจัธรรมบนซองบหุรี่ ถา้เราท�ำส �ำเร็จ วา่บหุรี่มนัฆ่าคนอย่างไร ผลติภณัฑย์าสูบตอ้ง

ถกูแยกประเภทออกไปจากสนิคา้ปกต ิคุณจะไปผ่านทปิสห์รอือะไรกแ็ลว้แต่ แต่ทีสุ่ดมนัตอ้ง

ไปถงึจดุนัน้ใหไ้ด ้วา่บหุรี่มนัไมเ่หมอืนยาสระผม สบู ่ชาเขยีว มนัตอ้งถกูออกไป แลว้ตอ้งมวีธิี

การจดัการกบัการโฆษณา การท�ำการตลาดเป็นการเฉพาะ

	 ในขณะทีบ่รษิทับหุรี่ กจ็ะพยายามทีจ่ะปิดบงัความจรงิวา่บหุรี่เป็นสนิคา้ฆ่าคน ปิดบงั

ความจรงิโดยใช ้ Graphic Design (การออกแบบต่างๆ) บนซองบหุรี่ ใชพ้ื้นทีบ่หุรี่โฆษณา 

สรา้ง Image (ภาพลกัษณ)์ สรา้ง Brand Loyalty (ความศรทัธาในยีห่อ้สนิคา้) สรา้งทกุอย่าง

โดยใชพ้ื้นทีเ่ลก็ๆ แต่ม ีImpact (ผลสะเทอืน) ทีแ่รง สรา้งความหมายเชงิบวก ดงึดูดโนม้นา้ว

โฆษณานกัสูบหนา้ใหม ่แลว้พยายามรกัษาลูกคา้เก่าเอาไว”้ อ.กติต ิกลา่วทิ้งทา้ย

ทีม่า -http://www.naewna.com/scoop/69041

ฮากีม

ลาคอมรฺ

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

สนับสนุนป้ายค�ำเตือนขนาดใหญ่
บนซองบุหรี่



	 การแพทยอ์ายุรเวทของอนิเดยีที่

มมีาต ัง้แต่สมยัก่อนพทุธกาล ระบวุา่มะเรง็

เป็นเน้ืองอกที่เกิดจากการอกัเสบหรือไม่

อกัเสบกไ็ด ้อาจเกดิจากความไมส่มดุลของ

ระบบ วาตะ (ระบบประสาท) ปิตตะ (ระบบ

โลหติด�ำ) หรือเสมหะ (ระบบโลหติแดง) 

หน่ึงหรอื สองระบบ เป็นเน้ืองอก แต่ถา้เกดิ

จากความผดิปกตขิองท ัง้สามระบบจะกลาย

เป็นเนื้อรา้ย 

	 สาเหตขุองการเกดิมะเรง็นัน้ต�ำรา

อายุรเวทไดก้ล่าวถึงการบาดเจ็บของผิว

ช ัน้ที่หกที่เรียกว่า  โรหิณี (epithelium) 

ของกลา้มเน้ือและหลอดเลือด ซึ่งเกิด

จากการใชช้ีวติที่ผดิพลาด การกินอาหาร

ไม่ถูกสุขลกัษณะ สุขอนามยัที่ไม่ดี และ 

พฤตกิรรมทีไ่มถ่กูตอ้งอนัก่อใหเ้กดิความไม่

สมดุลของระบบในร่างกาย (dosha) น�ำไปสู่

การเกดิเน้ืองอก ในแต่ละคนเกดิมะเรง็แตก

ต่างกนัไปแลว้แต่ปจัจยัเสีย่งและพนัธุกรรม

ซีง่ท �ำใหแ้ต่ละคนมกีารตอบสนองต่ออาหาร

ชนิดเดยีวกนัไดต่้างกนั (ขึ้นอยู่กบั dosha 

ของแต่ละคน)

	 ปัจจยัก่อเกิดมะเร็งการแพทย์

อายุรเวทระบุว่ามาจากมสีิ่งกระตุน้ระบบ

วาตะ ระบบปิตตะ ระบบเสมหะ คอืไปกนิ

อาหารทีม่รีสชาตเิผด็จดั หวานจดั เค็มจดั 

เปรี้ยวจดั มนัจดั การกนิอาหารรสขม รส

ฝาด หรอือาหารแหง้มากเกนิไป รวมไปถงึ

การมอีารมณ์โกรธ เครียด นอนกลางวนั 

การตากแดด หรือท�ำงานในที่รอ้นๆ หรือ

อยู่นิ่งๆ มากเกนิไป นอกจากนี้ยงักลา่วถงึ

การกนิโยเกริต์ กนิปลา เนื้อ นม ครมีมาก

เกนิไป อกีขอ้ส�ำคญักค็อื การขี้เกยีจ กเ็ป็น

ปจัจยัก่อมะเรง็ในต�ำราอายุรเวท

	 หลกัของการรกัษาม ี 4 อย่างคือ 

บ �ำรุงสุขภาพ รกัษาโรค การคืนสู่สภาพ

ปกต ิ จติวญิญาณ หลกัทีส่ �ำคญัคอืตอ้งหา

สาเหตขุองการเจบ็ป่วยทีท่ �ำใหเ้กดิการขาด

ความสมดุลและแกไ้ขส่วนขาดและลดส่วน

เกนิ โดยท ัว่ไปจะเป็นส่วนประกอบของสมนุ

ไพรหลายๆ ชนิด ซึง่จะเขา้ไปช่วยระบบการ

ท�ำงานของอวยัวะต่างๆ ของร่างกายพรอ้มๆ 

กนัและบ�ำรุงร่างกายไปดว้ย

	 สมนุไพรสามารถออกฤทธิ์ต่างๆ 

ดงัน้ี 1) ระงบัการสรา้งเสน้เลอืดใหม่ 2) 

ยบัย ัง้การเจรญิของเซลลม์ะเรง็ 3) ระงบัการ

อกัเสบ 4) ซ่อมแซม 5) ตา้นการออกซไิดซ ์

ก�ำจดัอนุมลูอสิระ 6) ยบัย ัง้จลุชพี เป็นตน้ 

สมนุไพรต่อไปน้ีลว้นมผีลการทดสอบทีเ่ป็น

ประโยชนต่์อการรกัษามะเรง็ 

	 1. ฟ้าทะลายโจร (Andrographis 

paniculata) ในอนิเดยีใชก้นัมานานรกัษา

ไทฟอยด ์ แกอ้กัเสบ แกม้าเลเรยี กระตุน้

ภมูคุิม้กนั สารส�ำคญัคอื andrographolide 

สามารถยบัย ัง้เซลลม์ะเรง็ไดห้ลายชนิด 

	 2. มะตูม (Aegle marmelos) 

สารจากผลมะตูมสามารถยบัย ัง้ thyroid 

cancer และมฤีทธิ์ยบัย ัง้ไวรสั และตา้นการ

อกัเสบ 

	 3. บวับก (Centella asiatica) มี

สาร asiaticoside ทีช่่วยใหแ้ผลเรื้อรงัหาย

ไดเ้ร็วขึ้น เพิม่ภูมคุิม้กนั และในบราซลิมี

การใชเ้พือ่รกัษามะเรง็มดลูก 

	 4. ขมิ้น (Curcuma longa) สาร

ส�ำคญัคอื curcumin มฤีทธิ์ตา้นการออกซิ

ไดซแ์ละตา้นการอกัเสบทีแ่รง สามารถท�ำให ้

เกดิการตายของเซลลม์ะเร็งหลายชนิดเช่น 

ผวิหนงั ล �ำไสใ้หญ่ กระเพาะ ล �ำไสเ้ลก็ รงัไข ่

และยงัมฤีทธิ์ตา้นไวรสั แบคทเีรยีและราอกี

ดว้ย 

	 5. หญา้งวงชา้งดอกขาว (Helio-

tropium indicum) อายุรเวทใชใ้บในการ

รกัษาไข ้ ลมพษิ แผล การอกัเสบเฉพาะ

ที ่กลาก ปวดขอ้ (rheumatism) มอีลัคา

ริมคลอง

การใช้สมุนไพร อายุรเวท
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รักษา

มะเร็ง
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in vitro และ in vivo จงึเป็นส่วนประกอบ

ของต�ำรบัยารกัษามะเรง็ของอายุรเวท 

	 13. Podophyllum hexandrum 

เป็นพชืบนเทอืกเขาหมิาลยั มสีาร podo-

phyllin และ podophyllotoxin ซึง่ยบัย ัง้

การแบง่ตวัของเซลลม์ะเร็งหลายชนิด เช่น 

sarcomas,adenocarcinoma และ mel-

anoma มกีาร เตรยีมอนุพนัธแ์ละใชเ้ป็นยา

รกัษามะเรง็ตบัคอื etoposide 

	 14. บอระเพด็ (Tinospora cor-

difolia) สารส�ำคญัจากบอระเพด็กระตุน้ภมูิ

คุม้กนัโดยการเพิม่ระดบัเมด็เลอืดขาว และ

สามารถลดขนาดเนื้องอกได ้58.8% เทยีบ

เท่า cyclophosphamide 

	 15. รกัขน (Semecarpus anac-

ardium) ผลของรกัขนมกีารใชใ้นอายุรเวท

เพือ่รกัษามะเรง็ มงีานวจิยัแสดงวา่สารสกดั

คลอโรฟอรม์มฤีทธิ์ตา้นมะเร็งและยดือายุ

ในกรณี leukemia, melanoma และ gli-

oma ในสตัวท์ดลองทีถ่กูเหน่ียวน�ำใหเ้ป็น

มะเรง็ตบั สารสกดัจากรกัขนท�ำใหเ้น้ือเยือ่

ตบัเป็นปกต ิ ยาเตรยีม anacartin forte 

นิยมใชร้กัษามะเร็งหลอดอาหาร chronic 

myeloid leukemia, urinary bladder 

และมะเรง็ตบั 

	 ย ังมีสมุนไพรอีกมากที่มีฤทธิ์

ในการยบัย ัง้เซลลม์ะเร็งโดยตรงหรือช่วย

ระงบัอาการขา้งเคยีงต่างๆ ของผูป่้วยมะเรง็

ซึ่งรอผลการสนบัสนุนจากงานวิจยัทาง

วทิยาศาสตร์

เรียบเรียงจาก-ขอ้มลู

รองศาสตราจารย ์ดร.ออ้มบญุ วลัลสิตุ 

ภาควิชา เภส ัชวิ นิจฉัย คณะเภส ัชศาสตร ์

มหาวทิยาลยัมหดิล

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

knowledgeinfo.php?id=128

http://tinyurl.com/ohgbsfh
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ลอยด ์ Indicine-N-oxide ทีม่ฤีทธิ์ยบัย ัง้

เน้ืองอก มกีารทดลองทางคลนิิกในลวิคเีมยี 

และ solid tumor 

	 6. วา่นหางจระเข ้(Aloe vera) มี

สาร aloe-emodin ทีก่ระตุน้ macrophage 

ใหก้�ำจดัเซลลม์ะเรง็ และยงัม ีacemannan 

ช่วยกระตุน้ภูมคุิม้กนั ว่านหางจระเขช่้วย

กระตุน้การเจริญของเซลลป์กติและยบัย ัง้

การเจรญิของเซลลม์ะเรง็ 

	 7. Rubia cordifolia พชืตระกูล

เดยีวกบักาแฟมมีากในอนิเดยีตอนใต ้สาร

สกดัจากพชืนี้มฤีทธิ์ตา้นการออกซไิดซแ์ละ

กระตุน้ภมูคุิม้กนั และตา้นมะเรง็หลายชนิด

เช่น leukemia, ascetic carcinoma, 

melanoma, lung and large intestinal 

tumour เป็นตน้ 

	 8. Withania somnifera หรอื 

Indian ginseng เป็น adaptogen ที่

ช่วยท�ำใหร่้างกายท�ำงานไดเ้ป็นปกติ โดย

ผ่าน Hypothalamic Pituitary Adrenal 

(HPA) axis มสีารส�ำคญัคอื withanolide 

ซึ่งมฤีทธิ์ เสริมภูมติา้นทาน และสามารถ

ยบัย ัง้เซลลม์ะเรง็ผวิหนงั 

	 9. กะเพรา (Ocimum sanctum) 

เป็นสมนุไพรทีใ่ชใ้นการแพทยโ์บราณหลาย

ระบบ เช่น อายุรเวท สธิธา  ยูนานนิ กรกี 

โรมนั เป็นตน้ ใชใ้นระบบทางเดนิอาหาร 

ทางเดนิหายใจ หวัใจ ผวิหนงั ฯลฯ 

	 10. ทเุรยีนเทศ (Anona muri-

cata) สาร acetogenin จากผลท�ำใหเ้ซลล ์

มะเรง็ตายได ้

	 11. ลูกใตใ้บ/หญา้ใตใ้บ (Phyllan-

thus niruri/amarus) เป็นที่รูจ้กัว่าเป็น 

stonebreaker และมกีารใชแ้พร่หลายท ัว่

โลก ในระบบปสัสาวะและน�ำ้ด ี ตบัอกัเสบ 

หวดั วณัโรค และโรคจากไวรสัอืน่ๆ 

	 12. ดปีล ี (Piper longum) ม ี

piperine ซึ่งมฤีทธิ์ตา้นการออกซไิดซท์ ัง้ 

หมอนรองกระดกูสันหลัง

ทับเส้นประสาท

	 หมอนรองกระดูก คอืกระดูกอ่อน

ทีค่ ัน่อยู่ระหวา่งกระดูกสองชิ้น ทกุคร ัง้ทีเ่รา

กม้ เงย หรอืเคลือ่นไหวหมอนรองกระดูก

จะเป็นตวัที่รบัน�ำ้หนกั รบัแรงกระแทก

ระหวา่งกระดูก ถา้หมอนรองกระดูกเคลือ่น

หรอืแตก จะท�ำใหเ้กดิความไมม่ ัน่คงในส่วน

น้ีขึ้น เพราะฉะนัน้เวลาผูป่้วยเคลือ่นไหว 

เช่น กม้ เงย หรอืบดิตวักจ็ะปวด หรอืนัง่

หรอืยนืนานๆ หรอืเดนิไกลไมไ่ด ้

	 เพราะฉะนั้นเวลาที่หมอนรอง

กระดูกเคลือ่นหรอืแตก สิง่ทีจ่ะเกดิขึ้นตาม

มาคอือาการรบัน�ำ้หนกัของกระดูกจะเสยีไป 

การเคลื่อนไหวทุกจุดจะเกิด

ปญัหาหมด ปญัหาอกีอย่างที่

ตามมาคือกระดูกที่เคลื่อนจะ

ไปกดทบัเสน้ประสาท ซึง่ท �ำให ้

เกิดอาการอ่อนแรง ขาชา  ขา

ไมม่แีรง แต่ในบางคนอาจไมม่ี

อาการปวดหลงัเลยกไ็ด ้เพราะ

ไปโดนจุดที่หมอนรองกระดูก

ท ัง้หมดยงัท�ำงานได ้ อาจแค่

ปวดขาอย่างเดยีว

	 อาการอาจแสดงออก

ไดท้ ัง้บริเวณหลงัและขา  คน

ท ัว่ไปมกัเขา้ใจวา่มเีพยีงอาการ

ปวดหลงัอย่างเดียว ที่จริง

แลว้อาการที่ขานัน้ส �ำคญัและ

จ�ำเพาะเจาะจงกบัโรคน้ีมากกวา่ 

รุ่งเรือง
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หมอนรองกระดกูสันหลัง

ทับเส้นประสาท

นัน่แสดงถงึว่าเกดิการรบกวนเสน้ประสาท

สนัหลงัที่วิ่งไปเลี้ยงที่ขาแลว้ หมอนรอง

กระดูกทีเ่คลือ่นออกมามกัท�ำใหเ้กดิอาการ

แบบฉบัพลนัเพราะมกีารอกัเสบทีรุ่นแรง

	 ถา้ทิ้ งไวน้าน เสน้ประสาทจะ

ท�ำงานไดน้อ้ยลง อาการชาและอ่อนแรงของ

ขาซกีนัน้จะเริ่มเด่นชดัขึ้น อาการท ัง้หมด

จะเป็นลกัษณะค่อยเป็นค่อยไป พบว่ามี

อยู่ 1-2 % ของผูป่้วยที่มกีระดูกสนัหลงั

ทบัเสน้ประสาทอย่างรุนแรง มอีาการกลา้ม

เน้ือขาอ่อนแรง เดนิไมไ่ด ้ และไมส่ามารถ

กล ัน้อจุจาระหรอืปสัสาวะได ้

	 สาเหตุ มาจากการยก

ของหนักดว้ยท่าทางที่ไม่

ถูกตอ้งบ่อยๆ น�้ำหนักต ัว

ที่มากเกินไป นัง่ท �ำงานดว้ย

อริยิาบถทีไ่มถ่กูตอ้งนานๆ รวม

ท ัง้อบุตัเิหตแุละการบาดเจบ็

ต่อกระดูกสนัหลงั

	 ส�ำหรบัคนในวยัท�ำงาน

ส่วนใหญ่จะเป็นการเสื่อม

สภาพเอง ไม่ได เ้กิดจาก

อุบตัิเหตุ เพราะหมอนรอง

กระดูกจะเริ่มเสื่อมตัง้แต่

อายุ 25 ปีขึ้นไป ซึง่เรา

ไมท่ราบสาเหต ุแต่ช่วง

อายุของวยัท�ำงานที่

พบบ่อยที่ สุดคือ 

30-40 ปี คนไขม้กัจะมปีจัจยัเสีย่งทีท่ �ำให ้

เป็น คอื หน่ึงน�ำ้หนกัตวัเยอะ ท�ำใหต้อ้งรบั

น�ำ้หนกัมากตลอดเวลา  สอง คอืกลุม่ทีสู่บ

บหุรี่จดั ซึง่พบวา่กลุม่คนทีสู่บบหุรี่จะปวด

หลงัมากกว่ากลุ่มคนที่ไม่สูบบุหรี่อย่าง มี

นยัส�ำคญั ขอ้สาม ไดแ้ก่คนทีต่อ้งนัง่ท �ำงาน

นานๆ หรอืตอ้งกม้ๆ เงยๆ ยกของหนกัก็

เป็นปจัจยัเสีย่งทีพ่สูิจนไ์ดว้า่มผีล

	 ในกลุ่มอายุหลงั 65 ปี ไปแลว้ 

กลุม่น้ีจะเป็นกระดูกเสือ่มเลย พอผ่านพน้

วยัไปกระดูกจะเริ่มเสือ่ม เพราะผ่านการใช ้

งานมานาน ซึง่เราจะเหน็ลกัษณะของกระดูก

ทีเ่ริ่มมกีารงอกมกีารยอ้ยของกระดูก วนัดี

คนืดกีระดูกทีย่อ้ยเพราะแคลเซยีมมาเกาะ

ก็จะไปรบกวนเสน้ประสาทในบา้น อกีสิ่ง

หน่ึงทีม่ผีลต่ออาการกค็อืกจิกรรมทีท่ �ำ เช่น

ในคนทีน่�ำ้หนกัตวัมากกต็อ้งพยายามลดน�ำ้

หนกัลงกจ็ะยนืไดน้านขึ้น กม้เงยมากๆ แลว้

ปวดกต็อ้งกม้เงยใหน้อ้ยลง เป็นตน้

        	 นอกจากน้ี อาจมอีาการปวดชา

ตามขาขา้งใดขา้งหน่ึง และมอีาการขาอ่อน

แรงร่วมดว้ย ถา้สงัเกตพบความผดิปกติ

เบื้องตน้ ตอ้งรีบไปพบแพทยเ์พื่อตรวจ

วนิิจฉยัโดยด่วน

	 วธิเีชค็อาการเบื้องตน้ มดีงัน้ี (1) 

นอนหงาย (2) ยกขาขา้งหน่ึงขึ้น โดยใหห้วั

เข่าเหยยีดตรง ท�ำมมุต ัง้ฉากกบัพื้น ถา้มี

อาการ กระดูกทบัเสน้ประสาทจะรูส้กึปวด

ท่องโรค

ตงึขา  (3) เมือ่กระดกปลายเทา้มาดา้นหนา้

จะรูส้กึปวดมากขึ้น

	 การร ักษา  -ร ับประทานยาแก ้

อกัเสบหรือยาคลายกลา้มเน้ือเพือ่บรรเทา

อาการปวด -กายภาพบ�ำบดั -การฉีดยา

สเตียรอยดเ์ขา้โพรงประสาท -การผ่าตดั

หมอนรองกระดูก

	 วธิีการรกัษาเบื้องตน้ แนะน�ำให ้

หม ัน่ออกก�ำลงักายเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือหลงัแขง็

แรง เช่น การนัง่เกา้อี้หรอืยนื หมนุล �ำตวัไป

ทางซา้ยหรอืขวา คา้งไวป้ระมาณ 10 วนิาท ี

ท�ำซ �ำ้อกีขา้งหน่ึง แต่ละเซตท�ำประมาณ 10-

15 คร ัง้ สปัดาหล์ะ 2-3 วนั เป็นตน้ รวม

ถึงการออกก�ำลงัแบบแอโรบิกหรือโยคะ 

แต่ท ัง้น้ีท ัง้น ัน้ตอ้งเลน่ในท่าทีเ่หมาะสม ไม่

ควรหกัโหมและใชง้านหนกัเกนิไป  การรบั

ประทานยาคลายกลา้มเน้ือตามทีแ่พทยส์ ัง่ 

และการท�ำกายภาพบ�ำบดั ตามค�ำแนะน�ำ

ของแพทย ์ ถา้เรารกัษาตามอาการขา้งตน้

แลว้ ก็จะช่วยลดอาการของโรคหมอนรอง

กระดูกทบัเสน้ประสาท ไดม้ากเลยทเีดยีว 

ระยะเวลาการรกัษาแบบเบื้องตน้น้ีแพทย์

จะใชร้ะยะเวลาการรกัษา  ประมาณ 1-3 

เดอืน ถา้มอีาการทีรุ่นแรงมากขึ้น ก็ตอ้งมี

การรกัษาดว้ยการผ่าตดั วธิีการรกัษาก็จะ

เปลี่ยนไปตามอาการตามค�ำวินิจฉัยของ

แพทยอ์กีที

เรียบเรียงจากขอ้มลู 

http://ortho.md.chula.ac.th 

http://www.vejthani.com

http://www.bumrungrad.com

http://women.thaiza.com

http://lannahospital.blogspot.com



ผกัและผลไม ้ปนเป้ือนสารเคมกี�ำจดั

แมลง รอ้ยละ 36 สารฟอกขาวในผกัแหง้

รอ้ยละ 47 สารตะกัว่ในสาหร่ายและเยือ่ไผ่ 

รอ้ยละ 8 พบปรอท ในกา้นเหด็หอม หน่อ

ไมแ้หง้ เหด็หอมและเยือ่ไผ่ รอ้ยละ 17 รอ้ย

ละ 12 ในขนมพรอ้มบรโิภค ลูกอมและเยล

ลี ่พบสสีงัเคราะหเ์กนิมาตรฐานรอ้ยละ 20

	 ผูเ้ชี่ยวชาญกล่าวว่า  ผลกระทบ

ของสารปนเป้ือนในอาหารเหล่าน้ี หาก

สะสมในร่างกาย เช่น สารฟอกขาว จะ

ท�ำใหห้ายใจตดิขดั ความดนัโลหติต�ำ่ สาร

พษิตกคา้งจากยาฆ่าแมลงจะท�ำใหร่้างกาย

อ่อนแอขาดความตา้นทานโรค หากไดร้บั

เขา้สู่ร่างกายเป็นจ�ำนวนมากจะเกิดอาการ

วงิเวยีน คลืน่ไส ้ หายใจติดขดั ช็อกและ

เสียชีวิตได ้ ส่วนสารกนับูดที่อยู่ในเน้ือ

หมู ลูกชิ้น ไสก้รอก จะเป็นพษิต่อต่อม

ไตและสมอง ท�ำใหร้ะบบทางเดินอาหาร

เกดิการระคายเคอืง สารเหลา่นี้ถา้ไดร้บัใน

ปรมิาณมากอาจอาเจยีน มไีข ้และเสยีชวีติ

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 ไม่นานมาน้ีมีรายงานผลส�ำรวจ

อาหารปนเป้ือนท ัว่ประเทศ พบวา่มกีารปน

เป้ือนสารเคม ี ท ัง้ยาฆ่าแมลง สารกนับูด 

สารฟอกขาว เกนิมาตรฐานท ัง้ในผกัผลไม ้

เสน้กว๋ยเตีย๋ว อาหารแหง้ อาหารทะเลสด

จากเพื่อนบา้นพบท ัง้โลหะหนกัและน�ำ้ยา

ดองศพปรมิาณสูง 

	 อาหารยอดนิยม เช่น กว๋ยเตีย๋ว

ก็พบสารกนับูดเช่นกนั โดยเสน้ใหญ่ พบ

รอ้ยละ 88 เสน้เลก็ รอ้ยละ 75 เสน้หมีข่าว

และบะหมี ่รอ้ยละ 40 และ 50 ตามล �ำดบั 

อาหารกนิเลน่อย่างสาหร่ายอบกรอบปรุงรส 

พบราพษิอะฟลาทอกซนิขณะทีอ่าหารน�ำเขา้

จากประเทศเพือ่นบา้น ซึง่จากการสุ่มตรวจ 

พบว่า  อาหารทะเลสดน�ำเขา้จากประเทศ

เพือ่นบา้นพบการปนเป้ือนฟอรม์าลนีรอ้ยละ 

67 และโลหะหนกัสารหนูรอ้ยละ 4 ขณะที่

หนองจอก

ได ้ ส่วนสารอะฟลาทอกซิน จะมโีอกาส

เกิดโรคมะเร็งในตบัสูงสารหนูเป็น

สารอนัตราย หากร่างกายไดร้บัใน

ปริมาณนอ้ยเป็นเวลานานๆ อาจ

เป็นสาเหตุของการเกิดมะเร็งใน

อวยัวะต่างๆ ได ้เช่น มะเรง็ตบั ไต 

ปอด กระเพาะปสัสาวะ และต่อมลูก

หมาก ส่วนสารปรอท เป็นโลหะหนกัอกีชนิด

ที่มกัพบในน�ำ้ทิ้งและของเสียจากโรงงาน

อตุสาหกรรม หากร่างกายไดร้บัสารปรอท

เป็นประจ�ำ แมจ้ะไดร้บัในปริมาณไม่มาก 

จะท�ำใหส้ะสมอยู่ในร่างกาย ส่งผลใหเ้ป็น

อนัตรายต่อสมอง อวยัวะต่างๆ และอาจ

ท�ำใหเ้ป็นโรคสมองฝ่อได ้

	 ในเรื่องผงชูรสที่คนไทยเราชื่น

ชอบ มเีรือ่งเลา่วา่รา้นกว๋ยเตีย๋วไทยรา้นหน่ึง

ในสหรฐัอเมรกิา ใส่ผงชูรสในน�ำ้ซุปคร ัง้ละ 

2 ถว้ยเตม็ๆ แลว้ยงัใส่ในชามแต่ละชามอกี

ดว้ย มรีายงานวา่คนแถวนัน้เหน็ลูกคา้ทาน

กว๋ยเตีย๋วแลว้วิง่ออกมาอาเจยีนหนา้รา้นอยู่

บอ่ยๆ

	 มีผู ห้วงัดีแนะน�ำใหส้งั เกตกุ ง้

แชบว๊ยทอดท ัง้เปลอืกแลว้น�ำไปผดักบัเกลอื

ใส่พริกชี้ ฟ้าจะพบว่ามกีารคลุกกบัผงชูรส

จนบางทเีหน็เป็นเกลด็ตดิตวักุง้ขึ้นมาดว้ย 

ถงุพริกกบัเกลอืที่พ่อคา้ผลไมร้ถเขน็ ให ้

ลูกคา้เป็นของแถมก็มีการใส่ผงชูรสเพิ่ม

เป็นของแถมพเิศษอกีดว้ย ใหร้ะวงัขวดน�ำ้

ดืม่พลาสตกิทีท่ิ้งไวใ้นรถรอ้นๆแลว้พษิของ



9จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 อารยะขดัขนื ‘Civil Disobedi-

ence’ หมายถงึ ‘การดื้อแพ่ง’ หรือ ‘การ

ขดัขนือย่างสงบ’ เป็นเรื่องของการขดัขนื

อ�ำนาจรฐั ทีท่ ัง้เป้าหมายและตวัวธิกีาร ส่ง

ผลในการท�ำใหส้งัคมการเมอืงโดยรวมม ี

‘อารยะ’ มากขึ้น การจ�ำกดัอ�ำนาจรฐันัน้เอง 

เป็นหนทาง ‘อารยะ’ ยิ่งการจ�ำกดัอ�ำนาจ

รฐัโดยพลเมอืงดว้ยวธิีการอย่างอารยะคือ 

เป็นไปโดยเปิดเผย ไมใ่ชค้วามรุนแรง และ

ยอมรบัผลตามกฎหมายทีจ่ะเกดิขึ้นกบัตวัผู ้

ใชส้นัตวิธิแีนวน้ี เพือ่ใหส้งัคมการเมอืง ‘เป็น

ธรรม’ ขึ้น เคารพสทิธเิสรภีาพของคนมาก

ขึ้น และเป็นประชาธปิไตยยิง่ขึ้น
	 ในอดตี มกีารใชแ้นวทางดื้อแพง่ใน

การเคลือ่นไหวเพือ่ต่อตา้นองักฤษในประเทศ

อินเดีย ในการต่อสูก้บัการแบ่งแยกสีผิว

ในแอฟริกาใต ้ ในการเคลื่อนไหวดา้นสิทธิ

พลเมืองของอเมริกา  และในยุโรป รวมถึง

ประเทศแถบสแกนดเินเวยีในการต่อตา้นการ

ยดึครองของนาซ ี

	 ในสหรฐัอเมริกานานมาแลว้คนผวิ

ด�ำและผวิขาวตอ้งแยกใชห้อ้งน�ำ้ รา้นอาหาร 

โรงเรียน โรงพยาบาล ย่านที่อยู่อาศยั รถ

ประจ�ำทาง โดยเฉพาะในรฐัทางใตจ้ะใชง้าน

ร่วมกนัไมไ่ด ้ ในปี ค.ศ. 1955 โรซา พารก์ส ์ 

ปฏิเสธที่จะลุกใหท้ี่น ัง่แก่คนผิวขาวบนรถ

ประจ�ำทางตามที่คนขบัรถส ัง่ ท ัง้ที่กฎหมาย

ทอ้งถิ่นระบุว่าเมือ่โดยสารรถร่วมกนั คนผวิ

ด�ำจะตอ้งสละทีใ่หค้นผวิขาวนัง่ เธอถกูจบัขึ้น

ศาลและถกูตดัสนิจ�ำคุก จากนัน้กลุม่คนผวิด�ำ

จงึพากนัประทว้ง จนกระท ัง่รฐับาลทอ้งถิน่ตอ้ง

ยกเลกิกฎหมายนี้ 

	 รา้นอาหารหลายแห่งในรฐัทางใต ้

ปฏิเสธที่จะใหบ้ริการแก่คนผิวด�ำ จึงมีการ

ดื้อแพง่โดยใชว้ธิ ี “ซทิอนิ” (sit in) คอืเขา้ไป

นัง่เฉยๆ โดยนกัศึกษาผิวด�ำพากนัแต่งตวั

เรยีบรอ้ย เขา้ไปนัง่ในรา้นอาหารทีป่ฏเิสธคน

ผวิด�ำ ผลดัเปลีย่นหมนุเวยีนกนัเขา้ไปนัง่ใน

ทกุทีน่ ัง่ จนไมม่ทีีว่า่งเหลอื จนกระท ัง่รา้นนัน้

ไมส่ามารถด�ำเนินธุรกจิต่อไปได ้ มกีารกระท�ำ

เลยีนแบบไปท ัว่ทกุรฐัทางใต ้ โดยมคีนผวิขาว

ส่วนหน่ึงทีเ่หน็ใจคนผวิด�ำร่วมขบวนการดว้ย 

มกีารใชว้ธิีซิทอินกบัสถานที่สาธารณะต่างๆ 

ท ัง้สวนสาธารณะ หอ้งสมดุ โรงภาพยนตร ์

พพิธิภณัฑ ์เมือ่ถกูเจา้หนา้ทีจ่บันกัศึกษาเหลา่น้ี

กไ็มย่อมประกนัตวั ตอ้งการตดิคุกเพือ่ใหเ้ป็น

ขา่ว และใหเ้ป็นภาระกบัเจา้หนา้ที่

	 การต่อสูเ้หล่าน้ีจึงน�ำมาสู่การออก

กฎหมายสทิธเิลอืกตัง้ (Voting Rights Act) 

ค.ศ. 1965 และกฎหมายสทิธพิลเมอืง (Civil 

Rights Act) ค.ศ. 1968 ทีใ่หส้ทิธเิท่าเทยีม

กนัระหวา่งคนผวิขาวและคนผวิด�ำ

	 เมื่อวนัที่ 2 เม.ย. 2549 ไชยนัต ์

ไชยพร อาจารยค์ณะรฐัศาสตร ์ จฬุาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั ไดฉี้กบตัรเลอืกตัง้ของตนทิ้ง

ใหส้ื่อมวลชนดูหลงัจากที่ใชส้ิทธิลงคะแนน

ไม่เลอืกผูใ้ดแลว้ โดยเขายอมรบัว่ากระท�ำ

ผิดกฎหมายเลอืกตัง้และพรอ้มสูค้ดีในทาง

กฎหมายต่อไป อย่างไรก็ตามไชยนัตย์นืยนั

สทิธิของตนตามมาตรา  65 ของรฐัธรรมนูญ

ว่าบคุคลย่อมมสีทิธิต่อตา้นโดยสนัตวิธิ ี หลงั

จากนัน้ รฐัเอกราช ราษฎรภ์กัดรีชั ไดร่้วมฉีก

บตัรเลอืกตัง้ โดยรฐัเอกราชไดก้ล่าวว่า  ตน

เหน็วา่การวางต�ำแหน่งของคูหาเลอืกตัง้น ัน้ไม่

ถูกตอ้ง จงึไดแ้ต่งชดุด�ำประทว้งและฉีกบตัร

ผู้บริโภค

ขัดขืน
พลาสติกละลายออกมาปนอยู่ในน�ำ้ เกิด

สารพษิทีเ่รยีกวา่ ไดออกซนิ ซึง่เป็นสารก่อ

มะเร็งทรวงอกไม่เพยีงแต่ขวดน�ำ้พลาสตกิ

เท่านัน้ แผ่นพลาสตกิทีใ่ชค้ลมุอาหารก่อน

เขา้ไมโครเวฟ ก็เป็นตวัการก่อมะเร็งอย่าง

มาก มรีายงานว่ารา้นอาหารเกือบทุกรา้น

ใชแ้ผ่นพลาสติกน้ีคลุมอาหารก่อนเขา้

ไมโครเวฟเพือ่ละลายน�ำ้แขง็ 

	 แต่อย่างวา่..ชวีติตอ้งเดนิต่อไป ดู

เหมอืนวา่อาหารนอกบา้นจะไมป่ลอดภยั คง

ตอ้งปรุงกนัเองสดๆ แต่จะท�ำอย่างไรในเมือ่

ชีวติตอ้งเร่งรีบอยู่ทุกเมือ่เชื่อวนัเช่นน้ี..คง

ท�ำไดเ้พยีงตอ้งระวงัตวัใหม้ากขึ้นกว่าเดมิ

เท่านัน้!

	 มขีองแถมใหอ้ีกหน่ึงรายการคือ 

เหด็หอมทีเ่ราชอบมรีายงานว่ามสีารหนูปน

อยู่แมจ้ะไมเ่กนิมาตรฐาน แต่กห็มายความ

วา่ “อย่ากนิมาก..อย่ากนิบอ่ย”

	 ออ้..เกือบลมืไป เรื่องผงชูรสที่

คนไทยเราชื่นชอบ มรีายงานระบุว่าญี่ปุ่ น

เจา้ต�ำรบัผงชูรส กลบัไม่นิยมใส่ผงชูรสใน

อาหารเช่นพี่ไทยเรา..แปลว่าญี่ปุ่ นเขาใจดี

ท �ำขายใหค้นท ัว่ไปกนิของอร่อย?? 

		

ขอ้มลู

มตชินออนไลน ์  6ตลุาคม 2553  

http://www.thailanewspaper.com/

article/life_style/1410.php

http://www.thaihealth.or.th/health-

content/article/36241

รายงาน



เลอืกตัง้ ในวนัเดยีวกนั ยศศกัดิ์ โกศยากานนท ์

อาจารยค์ณะนิติศาสตร ์ มหาวทิยาลยัเกษม

บณัฑติ ยงัไดใ้ชไ้มจ้ิ้มฟนัจิ้มน้ิวชี้ตนเองและใช ้

เลอืดในการกากบาทในช่องลงคะแนนของบตัร

เลอืกตัง้ โดยเขายนืยนัวา่ไดศึ้กษาขอ้กฎหมาย

แลว้ไม่ไดเ้ป็นการกระท�ำผิดต่อกฎหมายแต่

อย่างใด แมว้า่ยศศกัดิ์จะกลา่ววา่เขาประทว้ง

ตามแนวทางอารยะขดัขนื ถา้พจิารณาในแงท่ี่

ว่าการกระท�ำดงักล่าวไม่ผดิกฎหมายของยศ

ศกัดิ์จึงไม่น่าจดัว่าเป็นอารยะขดัขนืหรือดื้อ

แพง่ แต่เป็นการประทว้งแบบสนัตวิธิี

	 อารยะขดัขืนเป็นการกระท�ำที่มุ่ง

แกไ้ขความบกพร่องบางประการทีด่ �ำรงอยู่ใน

สงัคม แต่โดยทีไ่มไ่ดป้ฏเิสธต่อระบบกฎหมาย

หรอืการปกครองโดยรวมหากยอมรบัวา่ระบบ

การเมอืงโดยรวมยงัคงมคีวามยุติธรรมเป็น

หลกัพื้นฐานอยู่ การกระท�ำอารยะขดัขนืเกิด

ขึ้นก็เพื่อท�ำใหร้ะบบการปกครองที่มอียู่นัน้มี

ความสมบูรณเ์พิม่มากขึ้น

	 การกระท�ำเช่นน้ีจงึต่างไปจากการ

ก่อการรา้ยหรอืการก่อวนิาศกรรมซึง่กลุม่ผู ้

กระท�ำปฏเิสธต่อความชอบธรรมของระบบ

การเมืองการปกครองที่เป็นอยู่ในขณะ

นัน้ ความเปลีย่นแปลงที่เป็นเป้าหมายจึง

เป็นการมุง่ลม้ลา้งระบบการเมอืงใหเ้ปลีย่น

ไปจากเดมิ

ทีม่า- 

http://www.khaosod.co.th

http://www2.eduzones.com

http://th.wikipedia.org

ศ.ดร.ชยัวฒัน ์สถาอานนัท ์

	 น�ำ้มนัและไขมนั เป็นอาหารทีใ่ห ้

พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย และ

เป็นตวัพาวิตามินที่ละลายในไขมนั คือ 

วติามนิเอ ด ีอแีละเค เพือ่ใหร่้างกายสามารถ

ดูดซมึไปใชไ้ด ้ น�ำ้มนัที่ใชใ้นการประกอบ

อาหารท ัว่ๆ ไป ม ี2 ชนิดคอื น�ำ้มนัพชืและ

น�ำ้มนัสตัว ์

	 น�ำ้มนัพชื (ยกเวน้น�ำ้มนัมะพรา้ว

และน�ำ้มนัเมลด็ปาลม์) จะมอีงคป์ระกอบ

ส่วนใหญ่เป็นกรดไขมนัไมอ่ิม่ตวั ซึง่มอีงค์

ประกอบทางเคมทีีเ่ป็นประโยชนต่์อร่างกาย

มากกว่าน�ำ้มนัสตัว ์ ไขมนัไม่อิ่มตวัน้ีจะไม่

ค่อยเป็นไข แมจ้ะอยู่ในตูเ้ย็น เช่น แช่ตู ้

เย็น แต่จะท�ำปฏิกิริยากบัความรอ้นและ

ออกซเิจนไดง้า่ย แต่มกัท�ำใหเ้กดิกลิน่เหมน็

หนืภายหลงัจากใชป้ระกอบอาหารแลว้

	 น�ำ้มนัสตัว ์ มอีงคป์ระกอบส่วน

ใหญ่ เป็นกรดไขมนัอิม่ตวั ซึง่มคีุณสมบตัิ

เป็นไขไดง้า่ย เมือ่อากาศเยน็ชื้น ไขมนัสตัว ์

มกีลิน่เหมน็หนืไดง้า่ยเมือ่ทิ้งไวท้ี่อุณหภูมิ

ธรรมดา  การบรโิภคไขมนัสตัวม์ากอาจจะ

ท�ำใหร้ะดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดสูงขึ้น ซึง่

เป็นปจัจยัเสีย่งส�ำคญัต่อการเกิดโรคหวัใจ

ขาดเลอืด ผูท้ีม่ไีขมนัในเลอืดสูง ควรหลกี

เลีย่งการใชน้�ำ้มนัสตัว ์ น�ำ้มนัเมลด็ปาลม์ 

และน�ำ้มนัมะพรา้ว เน่ืองจากมกีรดไขมนั

อิม่ตวัปรมิาณมาก

	 Smoking Point คือ จดุเดอืด

ของน�ำ้มนั เมือ่น�ำ้มนัถกูท�ำใหร้อ้นเกนิกวา่

จุดเดือดของมนั น�ำ้มนัจะเป็นพิษและมี

อนัตรายต่อร่างกาย ดงันัน้ผูท้ี่ควบคุมน�ำ้

หนกั หรือระมดัระวงัเรื่องคอเลสเตอรอล 

นัน้ไมค่วรกนิอาหารชนิดทอดน�ำ้มนั เพราะ

น�้ำมนัที่มีคอเลสเตอรอล ต�ำ่หรือไม่มี

คอเลสเตอรอล จะม ี จุดเดอืดของน�ำ้มนั 

ต�ำ่ หากน�ำไปท�ำอาหารทอดทีใ่ชค้วามรอ้น

สูง อาจจะเป็นอนัตรายแบบสะสมจนเป็น

มะเรง็ได ้	

	 น� ้ ำ ม ัน

ปรุงอาหาร ควร

เ ป็นน�้ำ ม ันจ ากพืช 

หลีกเลี่ยงการใชน้�ำ้มนั

สตัว ์ เพื่อมิใหเ้พิ่มความ

เสีย่งของโรคหวัใจ

ซึง่สามารถเลอืกใหเ้กดิประโยชน์

สูงสุดไดต้ามรายการต่อไปนี้

	 1. น�ำ้มนัถ ัว่เหลอืง (Soy Bean 

Oil) เหมาะส�ำหรบัการท�ำอาหารแทบทุก

ประเภท เพราะมจีดุเดอืดค่อนขา้งสูง และ

มรีสเป็นกลางสามารถน�ำไปท�ำน�ำ้สลดัได ้

เหมอืนกนั เช่นน�ำ้สลดัญีปุ่่ น แต่อาจจะไม่

เหมาะนกัถา้ไมช่อบน�ำ้มนัทีม่คีวามขน้ 

	 2. น�ำ้มนัมะกอก (Olive Oil) มี

ไขมนัทีม่ปีระโยชนม์ากทีสุ่ด เป็นน�ำ้มนัทีม่ี

หลากหลายเกรด และแต่ละเกรดกส็ามารถ

น�ำไปประกอบอาหารไดด้ีแตกต่างกนัไป 

Extra Virgin เป็นน�ำ้มนัมะกอกสค่ีอนขา้ง

เขยีว ถกูคัน้ออกมาดว้ยเครื่องมอืบด ตาม

กรรมวธิีแบบด ัง้เดมิ แต่ในปจัจุบนัมกัจะ

ใชเ้ครื่องจกัรในการบดมากกวา่  ซึง่รสชาติ

ก็ไม่ไดแ้ตกต่างกนัเท่าใดนกั แต่ท ัง้น้ีใน

ฉลากของน�ำ้มนัมะกอก จะมชีื่อของพนัธุ์

มะกอกทีใ่ชท้ �ำน�ำ้มนัอยู่ ใหม้องหา Green 

Provencal หรอื Tuscan Olives เพราะ

นี่คอืมะกอกพนัธุด์ทีีสุ่ด

	 น�ำ้มนัมะกอกแบบ Extra Virgin 

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

อารยะ อะหมัดซอและห์



11จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

นัน้เหมาะส�ำหรบัอาหารจานเยน็ท ัว่ไป เช่น 

Salad หรอื Cold Seafood Pure Olives 

Oil, Refined Olives Oil น�ำ้มนัมะกอก

ประเภทน้ี จะผ่านกระบวนการมากกว่า

น�ำ้มนัมะกอกแบบ Extra Virgin ซึ่ง

กลิน่จะอ่อนกว่า  สจีางกว่า  เหมาะส�ำหรบั

การท�ำอาหารท ัว่ไป เช่นการผดั Spaghetti, 

Pan Grill ต่างๆ ยกเวน้การทอดทีใ่ชค้วาม

รอ้นสูงมากๆ เพราะน�ำ้มนัมะกอกทนความ

รอ้นไดไ้มสู่งนกั แต่ส่วนใหญ่เรามกัจะเลอืก

ใชแ้ต่ Extra Virgin เท่านัน้ซึง่มรีาคาแพง

กวา่ ถา้อยากประหยดักใ็ช ้แบบ Pure Ol-

ives Oil ในการผดั และตอนทา้ยกเ็หยาะ 

แบบ Extra Virgin ลงไป กเ็ป็นการเพิม่

กลิน่หอมไดเ้หมอืนกนั

	 3. น�ำ้มนัถ ัว่ลสิง (Peanut or 

Groundnut Oil) มสีองแบบ คอืแบบจนี 

กบัแบบฝรัง่ แบบจนี จะมกีลิน่ของถ ัว่คลา้ย

น�ำ้มนังาแต่อ่อนกว่าและกลิน่ก็ไม่เหมอืน

กนัซะทเีดยีว เหมาะส�ำหรบัการผดัเสน้ราด

หนา้ใหม้กีลิน่หอมท�ำขา้วผดัท�ำอาหารจาน

ผดัต่างๆ น�ำ้มนัชนิดน้ีใชใ้นการทอดไดด้ี

เพราะทนความรอ้นไดสู้ง แบบฝรัง่คลา้ย

กบัของจนี ต่างกนัทีไ่มม่กีลิน่ของถ ัว่

	 4. น�ำ้มนัดอกทานตะวนั (Sun 

Flower Oil) เป็นน�ำ้มนัทีม่เีน้ือบาง เบา และ

ไรก้ลิน่ เหมาะส�ำหรบัท�ำสลดั และ การผดั 

แต่ไม่เหมาะส�ำหรบัการทอด เพราะ low 

smoke point

	 5. น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย (Safflower 

Oil) มลีกัษณะคลา้ยน�ำ้มนัดอกทานตะวนั 

และน�ำไปประกอบอาหารไดเ้หมือนกบั

น�ำ้มนัดอกทานตะวนั

	 6. น�ำ้มนัขา้วโพด (Corn Oil) 

เป็นน�ำ้มนัทีเ่หมาะกบัการทอดแบบ Deep 

Fried เพราะ ทนความรอ้นไดสู้งทีสุ่ด น�ำ้มนั

ขา้วโพดส่วนใหญ่ เมือ่เยน็จะไมม่กีลิน่ แต่

ถา้ไดร้บัความรอ้นมากขึ้น จะเริม่ มกีลิน่ของ

ขา้วโพดบางๆ

	 7. น�ำ้มนังา (Sesame Oil) เหมาะ

ส�ำหรบัปรุงแต่งกลิน่ของอาหารหลงัจากท�ำ

เสร็จแลว้ เพราะทนความรอ้นแทบไม่ได ้

เลย แต่สามารถใส่เพือ่ลดกลิน่คาวลงไปใน

ปลาหรอื Seafood ทีจ่ะน�ำไปตม้หรอืลวก

ไดค้รบั

	 8. น�ำ้มนัปาลม์ หรือน�ำ้มนัพืช 

(Vegetable Oil, Palm Oil) มกัเป็น

น�ำ้มนัผสม ระหวา่งน�ำ้มนัถ ัว่เหลอืง น�ำ้มนั

ปาลม์ น�ำ้มนัมะพรา้ว หรือเมลด็ผกัอย่าง

อืน่ ทีม่รีาคาถกู ม ี high smoke point 

เหมาะส�ำหรบัท�ำอาหารผดั ทอด หลาก

ชนิด แต่ไม่เหมาะส�ำหรบัผูท้ีม่ปีญัหาเรื่อง

คอเลสเตอรอลเพราะไขมนัอิม่ตวัสูงมาก

	 9.น� ้ำมนัร�ำขา้ว เป็นน�้ำมนัที่ม ี

Smoking Point สูง ท�ำใหก้ารทอดดว้ย

น�ำ้มนัร�ำขา้วมโีอกาสเกิดสารก่อมะเร็งต�ำ่

การเลือกใช้น�้ำมันพืชในการ

กวา่ และมคีวามปลอดภยักวา่

	 ขอ้ควรจ�ำ

	 1. น�ำ้มนัทอดอาหารควรเป็นน�ำ้มนั

ทีค่งตวัและเกดิควนัชา้ เช่น น�ำ้มนัปาลม์โอ

เลอนิ(จากเนื้อปาลม์)

	 2. ไมค่วรใชน้�ำ้มนัถ ัว่เหลอืง น�ำ้มนั

ขา้วโพด น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย น�ำ้มนัดอก

ทานตะวนั น�ำ้มนัสตัว ์และไขมนัอืน่ๆในการ

ทอดอาหาร เพราะน�ำ้มนัดงักลา่วไม่คงตวั 

จงึเสือ่มสภาพเรว็

	 3. หากน�ำ้มนัทอดอาหารมลีกัษณะ

อย่างใดอย่างหน่ึงต่อไปน้ี ใหเ้ปลีย่นน�ำ้มนั

ทอดอาหารใหม่ทนัทไีม่ควรเตมิน�ำ้มนัใหม่

ลงไปเจอืจาง เช่น กลิน่เหมน็หนื เหนียวขน้ 

สดี �ำ เกดิฟอง ควนั เหมน็ไหม ้ไอน�ำ้มนัท�ำให ้

ระคายเคอืงตาและล �ำคอเมือ่โดนความรอ้น

	 4. ควรกรองกากอาหารทิ้งระหวา่ง

และหลงัการทอดอาหาร โดยเฉพาะอย่างยิง่

อาหารทอดทีม่กีารชบุแป้งปรมิาณมาก 

	 5. ควรซบัน�ำ้มนัส่วนเกินบรเิวณ

ผวิหนา้อาหารดบิก่อนทอดเพือ่ลดการแตก

ตวัของน�ำ้มนั ท�ำใหช้ะลอการเสือ่มสลายตวั

ของน�ำ้มนัทอดอาหาร

	 6. ควรทอดอาหารคร ัง้ละนอ้ยๆ 

เพือ่ใหค้วามรอ้นของน�ำ้มนัทอดกระจายท ัว่

ถงึและใชเ้วลาในการทอดนอ้ยลง

	 7. ไมค่วรทอดอาหารดว้ยไฟแรง

เกนิไป



	 8. น�ำ้มนัพชืทีม่วีติามนิอมีากเป็น

พเิศษ ไดแ้ก่ น�ำ้มนัทานตะวนั น�ำ้มนัจมกู

ขา้วสาล ี ซึ่งวิตามินอีจะมีคุณสมบตัิเป็น

สารตา้นอนุมูลอสิระช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ยื่อ

บุเซลลถ์ูกท�ำลายดงันัน้ควรเก็บน�ำ้มนัพชื

ไวใ้นทีเ่ยน็และพน้จากแสง เพือ่ถนอมรกัษา

วติามนิอี

	 9. เพือ่ลดความเสีย่งในการสะสม

สารเคมใีนร่างกาย ควรเลอืกซื้อน�ำ้มนัพชื

สลบัยีห่อ้ สลบัชนิดกนับา้ง ไมค่วรใชน้�ำ้มนั

พชืชนิดใดชนิดหนึ่งประจ�ำอย่างเดยีว

	 10. ไมใ่ชน้�ำ้มนัทอดอาหารซ�ำ้มาก

เกิน 3 คร ัง้ หากน�ำ้มนัทอดอาหารมกีลิน่

เหมน็หนื เหนียวขน้ สดี �ำ เป็นควนังา่ย และ

เหมน็ไหมไ้มค่วรใชค้ร ัง้ต่อไป

	 11. ถา้ทอดอาหารประเภทเน้ือ

สตัวท์ี่มส่ีวนผสมของเกลอืหรือเครื่องปรุง

รสปริมาณมาก ควรเปลี่ยนน�ำ้มนัทอด

อาหารบอ่ยขึ้น

	 12. ไมค่วรเกบ็น�ำ้มนัทีท่อดแลว้ใน

ภาชนะทีท่ �ำจากเหลก็ ทองแดง ทองเหลอืง 

เพราะจะไปเร่งการเสือ่มสลายของน�ำ้มนั

	 13. ไมค่วรซื้อน�ำ้มนัจากพ่อคา้เร่

หรอืแหลง่ทีไ่มไ่ดม้าตรฐาน เพราะอาจเป็น

น�ำ้มนัพชืปลอมทีผ่่านกระบวนการทางเคมี

ท �ำใหดู้เหมอืนน�ำ้มนัใหม ่แต่เตม็ไปดว้ยสาร

พษิ หากกนิเขา้ไปจะเป็นผลเสยีต่อร่างกาย 

เพราะมีสารก่อมะเร็ง กดักร่อนทางเดิน

อาหารเป็นตน้

ทีม่า-

http://nutrition.anamai.moph.go.th

http://www.lube999.com

http://bankny.multiply.com

http://health2u.exteen.com

www.ppho.go.th

	 นาดาเป็นหญงิอายุ 70 ปี   เป็น

โรคความดนัเลอืดสูง ก�ำลงัรกัษาอยู่กบั

แพทยท์างอายุรกรรม ณ โรงพยาบาลแห่ง

หนึ่ง วนัหนึ่งในช่วงเวลาประมาณ 2.00 น. 

ขณะก�ำลงันอนหลบัสนิท เธอตกใจตื่นขึ้น

มาเน่ืองจากมอีาการปวดกลา้มเน้ือบริเวณ

น่องท ัง้สองขา้ง มกีารเกรง็ทีป่ลายเทา้ ปลาย

เทา้จิกชี้ลง เป็นอยู่นานประมาณ 2 นาท ี

เธอพยายามเหยยีดหวัเข่าและน่องใหต้รง 

ยกเทา้ขึ้นใหพ้น้จากเตยีงเลก็นอ้ย กระดก

ปลายเทา้ลงลา่ง ใหไ้ปทางดา้นตรงขา้มกบั

หวัเข่า  และพยายามใชม้อืนวดกลา้มเน้ือ

บรเิวณน่องทีเ่ป็นตะครวิ จนอาการดขีึ้น  วนั

รุ่งขึ้นเธอจงึไปโรงพยาบาล แพทยอ์ธบิายวา่

	 “ ตะครวิเกดิจากการหดเกรง็ของ

กลา้มเน้ือน่อง ตน้ขา  หรือกลา้มเน้ืออื่นๆ 

อย่างรุนแรงเป็นเวลานาน ซึง่มกัเป็นไมน่าน

เกนิ 2 นาท ี มเีพยีงบางรายทีเ่ป็นอยู่นาน 5 

นาทหีรอืมากกวา่นัน้ มเีพยีงบางรายทีเ่กดิ

12 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

พบหมอจินตนา

สิ่งแวดล้อม

บอ่ยจนท�ำใหเ้กดิความทกุขท์รมาน เมือ่ใช ้

มอืคล �ำบริเวณที่เป็นตะคริว พบว่ากลา้ม

เน้ือจะแข็งตวัเป็นกอ้นและปวดมาก ถา้

พยายามขยบัเขยื้อนยิ่งจะท�ำใหก้ลา้มเน้ือ

ส่วนนัน้แขง็ตวัและปวดมากขึ้น โดยท ัว่ไป

ตะคริวมกัเกิดในผูสู้งอายุซึง่มหีลอดเลอืด

แดงแขง็และเกิดในช่วงกลางคืน แต่อาจ

เกดิในคนอายุนอ้ยและเกดิไดท้กุเวลา อาจ

เกิดขณะก�ำลงัว่ายน�ำ้ หลงัจากออกก�ำลงั

กาย นัง่นอนหรอืยนืในท่าทีไ่มส่ะดวกนานๆ 

เดนินานๆ หรือเดนิในขณะทีม่อีากาศเยน็

ในช่วงดึกหรือช่วงเชา้มดื จนท�ำใหเ้ลอืด

ไหลเวยีนไมส่ะดวก อาจเกดิในคนทีม่ภีาวะ

	 วนัที ่7 พฤศจกิายน 2556 ทางการ

ฟิลปิปินสส์ ัง่อพยพประชาชนครัง้ใหญ่ใน แถบ

พื้นทีช่ายฝัง่และส ัง่ใหเ้จา้หนา้ทีห่น่วยฉุกเฉิน

เตรยีมพรอ้ม เพือ่รบัมอืกบัพายุไห่เยีย่นซึง่ทวี

ความรุนแรงเป็นซูเปอรไ์ตฝุ้่ นและมุง่หนา้เขา้สู่

เกาะตอนกลางของประเทศ 

	 ซุปเปอร์ไตฝุ้่ นไห่เยี่ยน เขา้ถล่ม

ใจกลางของฟิลปิปินสด์ว้ยก�ำลงัลมสูงสุดราว 

315 กโิลเมตรต่อช ัว่โมง เป็นพายุทีม่คีวามเรว็

ลมมากทีสุ่ด 1 ใน 4 ของโลก ดว้ยกระแสลม

อาหารกับสุขภาพ

อาจท�ำให้เป็นตะคริว

รุนแรงและคลืน่พายุหมนุยกซดัฝัง่สูงกว่า  3 

เมตร กวาดเมอืงชายฝัง่และเมอืงทีอ่ยู่ลกึเขา้

มาบนแผ่นดนิไปนบัไมถ่ว้น

	 ความรุนแรงของไห่เยี่ยนเทียบ

เท่ากบัพายุเฮอรเิคนแคทรนีา ทีพ่ดัถลม่สหรฐัฯ 

เมือ่ปี 2548 ทีส่รา้งความเสยีหายใหแ้ก่พื้นที่

กวา่ 233,000 ตารางกโิลเมตร 

	 เสน้ผ่าศูนยก์ลางของซูเปอรไ์ตฝุ้่ น

ไห่เยีย่น มขีนาดถงึ 800 กโิลเมตร ซึง่มากกวา่

เสน้ผ่าศูนยก์ลางของประเทศไทยแค่เพยีง 50 

ซุปเปอร์ไต้ฝุ่นไห่เย่ียน

...สัญญานโลกร้อน?



การรบัประทานยาขบัปสัสาวะใน

การรกัษาภาวะหวัใจโตจากโรค

ความดนัเลอืดสูง จงึจะขอปรบั

เปลีย่นยาลดความดนัชนิดอื่น

ทีม่คีวามเหมาะสมมาแทนใหต่้อ

ไป”  

	 นาดาไดร้บัยาความดนัเลอืดอีก

ชนิดหน่ึงมาแทนยาขบัปสัสาวะเดมิ   และ

แพทยไ์ดน้ดัใหม้าตรวจในอกี 1 เดอืนต่อมา

เตยีงประมาณ 10 

เซนติเมตร หรือ 4 

น้ิวสวมถุงเทา้ในขณะนอน 

ดื่มนมหรือรบัประทานแคลเซยีมวนัละ 1 

-3 เมด็ ดื่มสารละลายน�ำ้ตาลเกลอืแร่ใน

คนทีข่าดเกลอืโซเดยีม รบัประทานอาหาร

ทีม่เีกลอืแร่โปแตสเซยีมสูง เช่น กลว้ย ผล

ไม ้ และผกัต่าง ๆ... 

	 ส �ำหรบัคนทีเ่ป็นตะครวิบอ่ย ๆ  ให ้

รบีไปพบแพทย ์ เพือ่คน้หาสาเหตแุละการ

แกไ้ข ส่วนสาเหตุที่ท �ำใหคุ้ณเป็นตะคริว

นัน้  สนันิษฐานวา่อาจเกดิจากภาวะขาดสาร

เกลอืแร่โซเดยีมและโปแตสเซยีม เน่ืองจาก

กโิลเมตรเท่านัน้

	 คาดวา่ไห่เยีย่นจะท�ำใหม้ยีอดผูเ้สยีชวีติพุ่งสูงแตะ 10,000 คน 

ขณะทีย่งัมผูีสู้ญหายอกีไมต่�ำ่กวา่ 22,000 คน ซึง่เชือ่วา่ผูสู้ญหายจ�ำนวนหน่ึง

ถกูคลืน่กวาดลงทะเล ขณะรายงานขา่วน้ียอดผูเ้สยีชวีติอย่างเป็นทางการอยู่

ที ่3,621 คน

	 ในช่วง 2 ปีทีผ่่านมาฟิลปิปินสไ์ดเ้ผชญิกบัพายุไตฝุ้่ นอนัมคีวาม

รุนแรง อย่างกรณีของไตฝุ้่ นบปุผา ซึง่เป็นพายุทีม่คีวามแรงระดบั 5 ดว้ย

ก�ำลงัลม 280 กโิลเมตรต่อช ัว่โมง ไดพ้ดัเขา้ถลม่จงัหวดัดาเวาโอเรยีนทลัเมือ่

เดอืน ธนัวาคมปีทีแ่ลว้ คร่าชวีติผูค้นไป 600 ราย ขณะทีใ่นเดอืนธนัวาคม 

2554 พายุโซนรอ้นวาชไิดพ้ดัเขา้ชายฝัง่ตะวนัตกของมนิดาเนา ท�ำใหน้�ำ้ท่วม

ฉบัพลนัและคร่าชวีติผูค้นไป700 ราย

	 แมบ้รรดานกัวทิยาศาสตรไ์มไ่ดร้ะบวุา่ไห่เยีย่นเป็นผลมาจากภมูิ

อากาศเปลีย่นแปลง แต่ก็มคีวามเหน็ตรงกนัวา่พายุมแีนวโนม้จะทวคีวาม

รุนแรงมากขึ้น 

	 ขณะที่ IPCC หรือคณะกรรมการระหว่างรฐับาลว่าดว้ยการ

เปลีย่นแปลงสภาพภูมอิากาศ ประเมนิว่าในศตวรรษหนา้  ระดบัน�ำ้ทะเล

อาจสูงขึ้น 26-62 ซม. ดงันัน้กค็าดหมายไดเ้ลยวา่พายุจะมคีวามรุนแรงขึ้น 

13จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

พญ.จินตนา  โยธาสมุทร

ยาขับปัสสาวะ

อาจท�ำให้เป็นตะคริว

แคลเซยีมในเลอืดต�ำ่  เช่น หญงิต ัง้ครรภ ์ใน

คนทีข่าดน�ำ้ คนทีม่คีวามผดิปกตขิองเกลอื

แร่ในร่างกาย  เช่น ขาดแร่ธาตแุมกนีเซยีม  

โปแตสเซยีม คนทีใ่ชย้าบางชนิด เช่น ยาขบั

ปสัสาวะ ยาลดไขมนัในเลอืด ยาลดความ

ดนัเลอืดบางชนิด คนทีเ่ป็นโรคบางชนิดเช่น 

โรคไตวาย โรคเบาหวาน โรคต่อมไทรอยด ์

โรคเลอืดจาง โรคพารก์นิสนั เป็นตน้  ดงั

นัน้การป้องกนัไม่ใหเ้ป็นตะคริวบ่อยก็คือ 

พยายามบริหารกลา้มเน้ือโดยเฉพาะกลา้ม

เน้ือขาใหแ้ขง็แรงมคีวามยดืหยุ่นสูงอยู่เสมอ 

สวมรองเทา้ที่พอเหมาะและสบาย ขณะ

นอนใหย้กขาสูง โดยใชห้มอนรองใหสู้งจาก



เพราะสตอรม์เซริจ์จะสูงขึ้นตามระดบัน�ำ้ทะเล

	 ผูช่้วยศาสตราจารยเ์ควิน วอลช ์

แห่งภาควชิาวทิยาศาสตรพ์ื้นพภิพ มหาวทิยา

ลยัเมลเบริน์ กลา่วว่าเป็นไปไม่ไดท้ีจ่ะระบวุ่า

สภาพอากาศรุนแรงเพยีงเหตกุารณเ์ดยีว เป็น

ผลมาจากโลกรอ้นหรอืภมูอิากาศเปลีย่นแปลง 

แต่ทีผ่่านมามงีานวจิยัจ�ำนวนหน่ึงทีส่ะทอ้นถงึ

ความเป็นไปไดข้องการเกิดไซโคลนที่มคีวาม

รุนแรงอย่างไห่เยีย่นมากขึ้นท ัว่โลก

	 นายวลิล ์ สเตฟเฟน ผูอ้ �ำนวยการ

สถาบนัภมูอิากาศเปลีย่นแปลง มหาวทิยาลยั

ออสเตรเลยี กล่าวว่าสิ่งหน่ึงที่เป็นรูปธรรม

ค่อนขา้งชดั คือภูมอิากาศเปลีย่นแปลงก�ำลงั

ท�ำใหน้�ำ้บรเิวณพื้นผวิมอีณุหภมูสูิงขึ้น อนัส่ง

ผลต่อเนื่องใหเ้กดิพายุ

	 ระหวา่งการประชมุสภาพอากาศโลก

นี้ มรีายงานหลายฉบบัทีอ่อกมาสนบัสนุนการ

เปลีย่นแปลงของสภาพอากาศที่เกิดขึ้น โดย

องคก์ารอตุนุิยมวทิยาโลก หรอื WMO ระบุ

วา่ ปีนี้ เป็นปีที ่7 ทีส่ภาพอากาศรอ้นทีสุ่ด นบั

ต ัง้แต่มกีารบนัทกึมาตัง้แต่ปี 1850 ซึง่ท �ำให ้

เกิดสภาพอากาศแปรปรวนรุนแรงมากยิ่งขึ้น 

เช่นเดยีวกบันกัวทิยาศาสตร ์ ไดอ้อกมาเตอืน

ก่อนหนา้น้ีวา่ สภาพอากาศทีเ่ปลีย่นแปลง เป็น

สาเหตใุหภ้ยัธรรมชาตต่ิางๆ ไมว่า่จะเป็นคลืน่

ความรอ้น การเพิม่ขึ้นของระดบัน�ำ้ทะเล และ 

อทุกภยั จะยิง่เลวรา้ยมากขึ้น และจากรายงาน

ขององคก์ร Oxfam ระบวุา่ ภยัธรรมชาตทิีเ่กดิ

	 ตน้เดือนพฤศจิกายนที่ผ่านมามี

รายงานขา่วคนรา้ยชาวต่างชาตติดิต ัง้เครื่อง

สกิมเมอรใ์นตูเ้อทเีอม็ ก่อนลกัขอ้มลูบตัร

ไปกดเงนิเอาไปใชเ้อง ซึ่งที่ผ่านมาก็มคีน

จ�ำนวนไม่นอ้ยที่ตอ้งสูญเงนิไปหลายแสน

บาท แต่ยงัมหีลายคนทีไ่มรู่จ้กัเจา้เครื่องดงั

กลา่ววา่มวีธิกีารท�ำงานอย่างไร “สุขสาระ”จงึ

เสนอขอ้มลูไวใ้หเ้ป็นประโยชน ์ รวมท ัง้วธิี

สงัเกตสิ่งผิดปกติก่อนจะเสียบบตัรที่ตู ้

เอทเีอม็

	 ส กิ ม เ ม อ ร์  เ ป็ น เ ค รื่ อ ง มื อ

อเิลก็ทรอนิกสช์ิ้นเลก็ ๆ ทีค่นรา้ยสรา้งขึ้น

ดว้ยการน�ำแถบแม่เหล็กวงจรถอดรหสั 

และวงจรหน่วยความจ�ำมาประกอบเขา้ดว้ย

กนั สามารถพกพาได ้ และใชพ้ลงังานจาก

แบตเตอรี่ จากนัน้น�ำไปติดต ัง้ไวท้ี่ช่องรูด

บตัรของตูเ้อทเีอม็โดยใชเ้วลาในการตดิต ัง้

ประมาณ 3 นาที

	 เมื่อน�ำบตัรเครดิต หรือบตัร

เอทเีอม็มารูด สกิมเมอรจ์ะอ่านขอ้มลูจาก

แถบแม่เหล็กและน�ำไปเก็บไวใ้นหน่วย

ความจ�ำหรืออาจส่งขอ้มูลต่อไปถงึเครื่อง

คอมพิวเตอรข์องมิจฉาชีพเลยก็ได ้ จาก

นัน้หนา้จอเอทีเอ็มอาจแสดงขอ้ความว่า 

“ขออภยั เครื่องไม่สามารถท�ำรายการได”้ 

หรอื “ท่านท�ำรายการเรยีบรอ้ยแลว้ กรุณา

รบัเงนิ” ซึ่งก็ขึ้นอยู่กบัประเภทของเครื่อง

อ่านบตัรปลอมทีใ่ช ้

	 เมื่อลกัลอบดูดขอ้มูลจากบตัร

เครดติไปแลว้ คนรา้ยก็จะน�ำไปสรา้งบตัร

ปลอมซึ่งมีอยู่ 2 แบบ แบบแรกเรียก

ว่า  “บตัรสี” เป็นบตัรเครดิตปลอมที่มีส ี

ลวดลาย และตวัพมิพนู์นเหมอืนของจริง

14 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ปิยะจิตร สมหวัง

จากพายุชนิดต่างๆ ไมว่า่จะเป็น ไตฝุ้่ น เฮอริ

เคน หรอืจะเป็นไซโคลน ทีม่คีวามรุนแรงมาก

ขึ้น แต่ขณะเดยีวกนั ภาวะแหง้แลง้ทีเ่กดิขึ้น 

ก็ส่งผลกระทบต่อชวีติของประชาชนในหลาย

ประเทศเช่นกนั

	 โดยเมื่อปีที่แลว้ ภยัแลง้ที่รสัเซีย 

ท�ำใหผ้ลผลติเมล็ดพนัธุพ์ืชลดลงเกือบ 25 

เปอรเ์ซนต ์ขณะทีแ่อฟรกิาตะวนัออก ภยัแลง้

ท�ำใหป้ระชาชน 13 ลา้นคนไดร้บัความเดอืน

รอ้น ขณะทีร่ายงานของ Germanwatch เผย

วา่  สภาพอากาศเลวรา้ยในช่วงปีทีผ่่านมา  ได ้

คร่าชวีติ ประชาชนท ัว่โลก 530,000 คน และ

สรา้งความเสยีหายคดิเป็นมลูค่า 2.5 ลา้นลา้น

ดอลลารส์หรฐั โดยประเทศทีไ่ดร้บัผลกระทบ

หนกัทีสุ่ด คือ เฮต ิ รองลงมาคือ ฟิลปิปินส ์

และ ปากสีถาน จากหายนะทางธรรมชาต ิอนั

เกี่ยวขอ้งกบัสภาพอากาศ

	 จากภยัธรรมชาตทิีท่วคีวามรุนแรง

มากขึ้น ทกุฝ่ายควรยอมรบัวา่ สภาพอากาศ

ทีเ่ปลีย่นแปลงไมใ่ช่เป็นเรื่องของธรรมชาติ 

แต่เป็นฝีมอืของมนุษย์

ขอ้มลู

http://hilight.kapook.com

http://www.krobkruakao.com

http://www.bangkokbiznews.com



ระวังภัย

ขโมยข้อมูล

ทุกอย่าง รวมท ัง้มขีอ้มูลในแถบแม่เหลก็

อย่างถูกตอ้งอีกดว้ย บตัรแบบน้ีสามารถ

น�ำไปใชไ้ดทุ้กแห่งเช่นเดียวกบับตัรจริง 

บตัรปลอมอกีแบบเรยีกวา่ “บตัรขาว” เป็น

บตัรพลาสตกิสขีาวมเีพยีงแถบแมเ่หลก็เกบ็

ขอ้มลู ซึง่จะน�ำไปใชก้ดเงนิสดจากตู ้ATM 

หรอืน�ำไปใชก้บัรา้นคา้ทีท่จุรติ คนรา้ยบาง

คนไม่ท �ำบตัรปลอม แต่น�ำขอ้มูลบตัรของ

เราไปขายในอนิเทอรเ์น็ตกม็ี

            เนื่องจากคนรา้ยมกัซ่อนเครื่อง

สกิมเมอรไ์วอ้ย่างแนบเนียนมาก ดงันัน้ 

การตรวจสอบอาจท�ำไดไ้มง่า่ยนกั แต่อย่าง

นอ้ยก็มแีนวทางทีจ่ะช่วยใหเ้ราสงัเกตเบื้อง

ตน้ เพือ่ดูวา่ตูเ้อทเีอม็นัน้เสีย่งต่อการใชง้าน

หรอืไม ่นัน่กค็อื

	 1 .  ตรวจดูสิ่ งผิดปกติรอบตู ้

เอทเีอม็ก่อนใชง้าน เพือ่ดูวา่มกีลอ้งตวัเลก็

ซุกซ่อนอยู่หรือไม่ โดยมิจฉาชีพอาจติด

กลอ่งใส่ใบปลวิไวบ้รเิวณเครือ่ง เพือ่ใชซ่้อน

กลอ้ง ถา้พบเห็นกล่องใส่ใบปลวิแปลกๆ 

ไม่ควรใชเ้ครื่องดงักล่าว และควรแจง้ให ้

ธนาคารทราบทนัที

	 2. ลองขยบัหรอืโยกอปุกรณต่์าง ๆ  

ของตูเ้อทเีอม็ดู เพราะหากมตีวัสกิมเมอร์

ติดอยู่ การโยกอาจจะท�ำใหต้วัสกิมเมอร์

หลดุออกมาได ้เนื่องจากปกตแิลว้ คนรา้ย

จะไมต่ดิต ัง้เครื่องน้ีไวอ้ย่างแน่นหนาเท่าใด

นกั เพราะตอ้งถอดเครื่องสกิมเมอรไ์ปใช ้

ตดิต ัง้ตูอ้ืน่ๆ ดว้ย 

	 3. หากเครื่องเอทเีอม็เกดิขดัขอ้ง 

และบตัรตดิอยู่ในเครื่อง ใหร้บีแจง้ธนาคาร

เพื่ออายดับตัรทนัที เพราะการที่เครื่อง

ขดัขอ้งอาจเป็นเลห่ก์ลของคนรา้ยทีใ่ชเ้ศษ

ไม ้ หรือไมจ้ิ้มฟนัใส่เขา้ไปในช่องอ่านบตัร 

เพื่อใหบ้ตัรของผูใ้ชบ้ริการติดอยู่ที่เครื่อง 

แลว้จะท�ำทเีขา้มาช่วยเหลอืกดรหสัให ้

	 4 หากใส่บตัรไปในเครือ่งแลว้ไมม่ี

ไฟกะพริบรอบช่องเสยีบบตัร ควรเปลีย่น

ไปใชตู้อ้ืน่ เพราะตูน้ ัน้อาจมกีารตดิตวัสกมิ

เมอรไ์วดู้ดขอ้มลู(ซึง่ขอ้น้ีคนรา้ยก็แกไ้ขให ้

มองเหน็ไฟกะพรบิไดแ้ลว้)

	 5. หากพบความผิดปกติของ

เครื่อง ใหก้ดปุ่ ม “ยกเลกิ” เพือ่ยุตกิารท�ำ

ธุรกรรมนัน้ทนัท ีแลว้เปลีย่นไปใชเ้ครือ่งอืน่

	 6. เก็บสลิปขอ้มูลการใชบ้ตัร

เอทเีอ็มทุกคร ัง้ เพื่อไวใ้ชเ้ปรียบเทยีบกบั

รายการเดนิบญัชปีระจ�ำเดอืนของคุณ

	 7. ไมค่วรรบีรอ้นท�ำธุรกรรม ควร

เก็บบตัรและธนบตัรเขา้กระเป๋าเงนิ หรือ

กระเป๋าถือใหเ้รียบรอ้ยก่อนเดินออกจาก

บรเิวณเครื่อง

	 8. ควรเปลีย่นรหสับตัรเอทเีอ็ม

เป็นประจ�ำ และใหร้บีเปลีย่นรหสับตัรทนัที

เมื่อมีบุคคลอื่นทราบรหสับตัรของคุณ 

เพราะคุณไม่ควรใหใ้ครรูร้หสัเดด็ขาด ไม่

ว่าจะเป็นสมาชิกในครอบครวั เพื่อนร่วม

งาน หรอืต�ำรวจ

	 9. ควรจ�ำกดัวงเงนิการถอนใน

แต่ละวนัไว ้ โดยแจง้ไปยงัธนาคาร เพือ่ที่

หากมจิฉาชีพไดน้�ำบตัร หรือรหสัของคุณ

ไปกด จะยงัคงรกัษาเงนิไวไ้ดบ้างส่วน

	 หวงัว่ารายละเอยีดเลก็ๆ นอ้ยๆ 

เหลา่นี้คงเป็นประโยชนต่์อคุณผูอ่้านบา้ง

ทีม่า :

http://www.dailynews.co.th/Content.do?-

contentId=193379

http://hilight.kapook.com/view/93328

http://www.oknation.net/blog/print.

php?id=163224
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	 “ปอเนาะ” เป็นสถาบนัการศึกษาที่เก่าแก่ที่สุดสถาบนัหน่ึงของสงัคมมุสลิม

ในประเทศไทยและในภูมภิาคอาเซียน มบีทบาททัง้ทางศาสนา การศึกษา และสงัคม 

ววิฒันาการมาจากสถานศึกษาที่เป็นบา้นของครูหรือผูรู้เ้ช่นเดียวกบับา้นของ “อรักอม” 

ซ่ึงเป็นสถานศึกษาแห่งแรกที่มีความส�ำคญัอย่างยิ่ งในประวตัิศาสตรอ์ิสลามสมยัของ

ท่านนบมุีฮมัมดั (ศ็อลฯ) การศึกษาที่ปอเนาะ ไม่มหีลกัสูตรเฉพาะ ไม่มกีารสอบวดัผล

ประเมนิผลแบบโรงเรียน ไม่มรีะบบชัน้เรียน ไม่มขีอ้มูลในลกัษณะที่เป็นลายลกัษณ์

อกัษร ปอเนาะจึงถูกมองว่าลา้หลงั ไรร้ะบบ และกระทบต่อความม ัน่คง

ปอเนาะสร้างสุข

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.)

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 ปอเนาะ จดัการศึกษาโดยอิง

ว ัฒนธ ร รมอิ ส ล า มผสมผส านด ้ว ย

วฒันธรรมทอ้งถิน่ ส่งเสรมิการศึกษาตลอด

ชวีติและตามอธัยาศยั สรา้งคุณค่าและใกล ้

ชิดกบัชุมชน เนน้รายวิชาที่เป็นรากฐาน

ของชีวติมนุษย ์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งความ

รูท้ี่มนุษยไ์ม่สามารถรูเ้องได ้ เช่น ความรู ้

เกี่ยวกบัพระเจา้  เกี่ยวกบัการก�ำเนิดของ

มนุษย ์ก�ำเนิด โลก และจกัรวาล หนา้ทีแ่ละ

เป้าหมายของมนุษย ์ตลอดจนความเรน้ลบั

ต่างๆ เหนือสตปิญัญาของมนุษยเ์พือ่หลดุ

พน้จากความงมงาย

	 ท่ามกลางความเปลีย่นแปลงทาง

สงัคมของโลกยุคใหม่ อุทยานแห่งการ

เรียนรูอ้ย่างปอเนาะตอ้งเผชิญกบัมรสุม

รอบดา้น ท ัง้ดา้นนโยบายของรฐั ความขดั

แยง้ทางประวตัศิาสตรแ์ละการเมอืง ความ

คิดและค่านิยมของสงัคม ความเหมาะสม

ของวชิาการและหลกัสูตร สือ่การเรยีนการ

สอน รวมไปถงึวกิฤตเศรษฐกจิและวกิฤต

สิ่งแวดลอ้มท ัง้ในระดบัชาติและนานาชาต ิ

ท�ำให ้ “ปอเนาะ” ตอ้งปรบัตวัเพือ่การด�ำรง

อยู่และรกัษาไวซ้ึง่อตัลกัษณแ์ละคุณค่าอนั

ดงีาม

	 โครงการปอเนาะสรา้งสุขจึงได ้

อาสาที่จะเรียนรูป้ ัญหา  ร่วมคิดในการ

พฒันาและสรา้งสุขภาวะในดา้นการศึกษา

ของปอเนาะอย่างเป็นองคร์วมและต่อเน่ือง 

เพือ่ด�ำรงไวซ้ึง่อตัลกัษณแ์ละคุณค่าด ัง้เดมิ

เพิม่เตมิพฒันาดา้นทีอ่่อนแอใหม้คีวามเขม้

แขง็ และร่วมมอืกบัทุกฝ่ายในการเขา้ไป

แนะน�ำและสนบัสนุนการจดัการเรียนรูท้ี

จะช่วยยกระดบัคุณภาพชีวติผูเ้รียน โดย

เฉพาะในดา้นวชิาชีพที่จ �ำเป็นเพื่อเลี้ยงชีพ

หรือน�ำไปพฒันาต่อยอดในอนาคต ส่ง

เสริมกิจกรรมดา้นสุขภาวะ สิ่งแวดลอ้ม 

การบรกิารชมุชน การใชเ้ทคโนโลยพีื้นฐาน 

รวมท ัง้งานวิจยัที่จะช่วยพฒันาหลกัสูตร 

เสริมสรา้งการจดักิจกรรมและการบริหาร

จดัการปอเนาะอย่างมปีระสทิธิภาพภายใต ้

กรอบความตอ้งการของปอเนาะโดยปอเนาะ

มส่ีวนร่วมในการด�ำเนินการทกุข ัน้ตอน

	 (คัดมาจากบทความปอเนาะ

สรา้งสุข โดยนายเจ๊ะเหล๊าะ แขกพงศ ์

ผูอ้ �ำนวยการสถาบนัอิสลามและอาหรบั

ศึกษา มหาวทิยาลยันราธวิาสราชนครนิทร)์
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	 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนลา่ง ผูร้บัผดิชอบโครงการปอเนาะ

สรา้งสุข แผนงานสรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทยฯ มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย 

(สสม.) ภายใตก้ารสนบัสนุนงบประมาณจากส�ำนกังานกองทนุสนบัสนุนการ

สรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) จดักจิกรรมสนบัสนุนโครงการปอเนาะสรา้งสุข

ขึ้นไดแ้ก่กจิกรรม อบรมเชงิปฏบิตักิารเยาวชนปอเนาะรกัสิง่แวดลอ้มและ

สุขอนามยั และกจิกรรม Big Cleaning Day โดยจดัใหม้กีารบรรยายให ้

ความรูด้า้นสิง่แวดลอ้มและการจดัการขยะ พรอ้มท ัง้กจิกรรมระดมความ

คดิเหน็จากนกัเรยีนทีเ่ขา้รวม โดยเมือ่วนัที ่4 ตลุาคม 2556 ร่วมกบัสถาบนั

ศึกษาปอเนาะอสิลามวทิยา ม.5 ต.ตะโละ อ.ยะหริ่ง จ.ปตัตานี และในวนัที ่ 

11 ตลุาคม 2556 ร่วมกบัสถาบนัศึกษาปอเนาะอลักรุอานุลการมี  ต่อมาใน

วนัที ่12 พฤศจกิายน 2556 ร่วมกบัโรงเรยีนบา้นดอนวทิยา ม.4 โคกโพธิ์ 

ปตัตานี จดักจิกรรม Big Cleaning Day

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนา

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

	 ในส่วนของกจิกรรมอบรมเชงิปฏบิตัิ

การเยาวชนปอเนาะรกัสิง่แวดลอ้ม ไดจ้ดัขึ้น

ในวนัที ่7 พฤศจกิายน 2556 ร่วมกบัสถาบนั

ศึกษาปอเนาะอสิลามวทิยา  และในวนัที่ 11 

พฤศจกิายน 2556 ร่วมกบัโรงเรยีนบา้นดอน

วทิยามลูนิธ ิอ.โคกโพธิ์ จ.ปตัตานี



คณะท�ำงาน
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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

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 เมือ่วนัที ่21 ตลุาคม 2556 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อน

กลาง น�ำโดยนายสุรนิทร ์เหมนุกูล ผอ.ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนกลาง

และเจา้หนา้ที่ ไดล้งพื้นที่เยี่ยมเยยีนและติดตามผลมสัยดิที่เขา้ร่วม

โครงการมสัยดิปลอดบหุรี่ในเขตอ�ำเทพาและอ�ำเภอสะบา้ยอ้ย จงัหวดั

สงขลา

	 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนลา่ง จดัประชมุกรรมการจดังาน

มหกรรมอาหารและวฒันธรรมมสุลมิไทย คร ัง้ที ่5 เพือ่เตรยีมความพรอ้ม

การจดังานฯ เมือ่วนัองัคาร ที ่24 ตลุาคม 2556 ณ หอ้งประะชมุอลั อมีาม 

อลั-นาวาวยี ์วทิยาลยัอสิลามศึกษา มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์วทิยาเขต

ปตัตานี โดยม ีดร.อบัดุลรอนิง สอืแต รองผูอ้ �ำนวยการฝ่ายพฒันานกัศึกษา

และกจิการพเิศษเขา้ร่วมประชมุดว้ย ต่อมาในวนัที ่ 2 พฤศจกิายน 2556 

คณะท�ำงานแผนงานสรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทย จดัประชมุความคบืหนา้

งานดงักลา่ว ที ่รร.ซเีอส ปตัตานี ในคร ัง้มคีณะกรรมการจดังานฯ และผูร้บั

ผดิชอบจากทกุภาคเขา้ร่วมประชมุ



แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนา
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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

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 ศู น ย์กิ จ ก ร ร ม  ส สม .

โรงเรียนผูน้�ำสุขภาวะมุสลิมไทย 

จดัอบรมโครงการมสุลมิะฮฺตน้แบบ 

ระหวา่งวนัที ่8-12 พฤศจกิายน 2556  

ณ ทรพัยเ์จริญกรีนแลนด ์ รีสอรท์ 

หนองจอก กรุงเทพฯ โดยการอบรม

ในครัง้น้ีมีผูส้นใจสมคัรเขา้รบัการ

อบรมจากภาคใตแ้ละภาคกลางรวม 

37 คน

	 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคกลาง ร่วมกบั เครอืขา่ยกจิกรรมชมุชน

และกองทนุแมข่องแผ่นดนิ จดั โครงการต่อยอดโครงการลาคอมรฺ โดย

จดัใหม้กีารประชมุเสวนาผูน้�ำ 3 ศาสนา รณรงคล์ด ละเลกิ สิง่มนึเมา 

บหุรี่ และสิง่เสพตดิในชมุชน เมือ่วนัที ่16 พฤศจกิายน 2556 ณ วดั

ปากบ่อ เขตสวนหลวง กทม. โดย จดักิจกรรมประชมุบรรยายผูน้�ำ

ศาสนา  3 ศาสนา  วทิยากรบรรยาย พระครูวรกจิจาทร เจา้อาวาสวดั

ปากบอ่ (ศาสนาพทุธ) ร.ต.ท.มณฑล โพธิ์คาย รอง สวป.สน.คลองตนั 

(ศาสนาครสิต)์ และวา่ทีร่อ้ยตรสีมนึก  โตสมบูรณ ์ผูน้�ำศาสนาและคณะ

กรรมการสภาวฒันธรรม เขตสวนหลวง กทม. (ศาสนาอสิลาม) พรอ้ม

จดัใหม้กีารรวมกลุม่สมาชกิในชมุชน 3 ศาสนา ระดมสมองแสดงปญัหา 

และร่วมหาแนวทางแกไ้ขเยาวชนตดิยาเสพตดิ ท ัง้ 3 ศาสนาลงความ

เหน็เดยีวกนั คือ เริ่มตน้ทีค่วามเอาใจใส่ของผูป้กครองรวมท ัง้คนใน

ครอบครวั และหวัใจของการแกป้ญัหา  คอื ส่งเสรมิการศึกษาและให ้

เดก็เยาวชนใกลช้ดิยดึหลกัศาสนาของตนเป็นร ัว้ป้องกนัยาเสพตดิ



20 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 เมือ่วนัที ่4 พฤศจกิายน 2556 เวลา 8.40 น. มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) น�ำโดย รศ.ดร.อศิรา ศานตศิาสน ์ประธานมลูนิธฯิ พรอ้มคณะ

บรหิารและเจา้หนา้ทีโ่ครงการแผนงานสรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทย รวม 27 คน เดนิทางเขา้เยีย่ม มหาวทิยาลยัฟาฏอนี ต.เขาตูม อ.ยะรงั จ.ปตัตานี โดย

ม ีผศ.ดร.อสิมาแอลตุฟี จะปะกยีา อธกิารบด ีและคณะผูบ้รหิารใหก้ารตอ้นรบัอย่างอบอุ่น จากนัน้เวลา 12.30 น. วนัเดยีวกนั ไดเ้ขา้เยีย่ม มหาวทิยาลยั

นราธิวาสราชนครินทร ์ต.โคกเคยีน อ.เมอืง จ.นราธวิาส ไดร้บัการตอ้นรบัอย่างดเีช่นกนัจาก ผศ.ดร.จงรกั พลาศยั อธกิารบด ีและคณะผูบ้รหิารฯ โดย

การเขา้เยีย่มท ัง้สองแห่งนอกจากเป็นการแนะน�ำมูลนิธิสรา้งสุขมสุลมิไทย ใหเ้ป็นทีรู่จ้กัแลว้ ยงัมกีารหารอืแนวทางความร่วมมอืดา้นการพฒันาสงัคม
มสุลมิร่วมกนั

มหาวิทยาลยันราธวิาสราชนครินทร ์มหาวิทยาลยัฟาฏอนี

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิ
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	 เมดาน (Medan) ซึ่งเป็นเมอืงใหญ่ของสุมาตราเหนือ เป็นศูนยก์ลางทางการคา้และท่าเรือที่

ส �ำคญั มสีถานทีท่่องเทีย่วใกลเ้คยีงส�ำคญั ไดแ้ก่ ทะเลสาบโทบา (Toba Lake) อยู่ทางทศิใตข้องเมอืงเม

ดาน (Medan) ซึง่เป็นเมอืงใหญ่ของสุมาตราเหนือ เป็นศูนยก์ลางทางการคา้และท่าเรอืทีส่ �ำคญั ราว 160 

กโิลเมตร ทะเลสาบแห่งน้ี มเีกาะขนาดใหญ่ ชื่อซาโมซรี ์ (Samosir)อยู่ตรงกลางทะเลสาบ และมพีาราพทั 

(Parapat) เป็นเมอืงท่องเทีย่วรมิชายฝัง่ เป็นทะเลสาบทีเ่กดิในบรเิวณปากปลอ่งภูเขาไฟ กลา่วไดว้า่เป็น 

Caldoraทีใ่หญ่ทีสุ่ดในโลก  (largest volcanic lake in the world) เสน่หข์องทะเลสาบโทบาอยู่ทีค่วาม

เป็นธรรมชาตทิีย่งัสะอาด อากาศสดชื่นบรสุิทธิ์ถกูรายลอ้มดว้ยสเีขยีวชอุ่มของพนัธุไ์มท้ีข่ ึ้นปกคลมุ สรา้ง

ความรูส้กึไดถ้งึความเป็นชนบทของวถิชีวีติทอ้งถิน่ ความสวยงามของทะเลสาบสฟ้ีาอมเขยีวทีก่ลายร่างมา

จากภเูขาไฟทีเ่คยน่าสะพรงึกลวัมาก่อน

	 มสัยดิ Raya Mosque หรอืมสัยดิ Masjid Raya Al-Mashun มสัยดิประจ�ำเมอืงทีเ่ป็นเอกลกัษณข์องเมดาน ซึง่เป็นมสัยดิทีใ่หญ่

ทีสุ่ดในเขตสุมาตราเหนือ สรา้งขึ้นโดยสุลต่าน เดล ีในปี ค.ศ. 1906 ออกแบบโดยสถาปนิกชาวฮอลนัดา ใชห้นิอ่อนจากอติาลแีละเยอรมนี และ

กระจกสจีากจนี ตวัอาคารเป็นสถาปตัยกรรมแบบมวัร ์โดยโดมมลีกัษณะเป็นสีเ่หลีย่มแบน มกีารประดบัภายในดว้ยภาพเขยีนลวดลายดอกไม ้

และพรรณพฤกษา ท�ำใหเ้ป็นมสัยดิทีม่คีวามงดงามทีสุ่ดในจงัหวดัสุมาตราเหนือ

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) ขอเชิญรว่มบรจิาค 

สรา้งอาคารส�ำนกังานถาวรของมูลนิธ ิ
ไดท้ี่บญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.”

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

เข้า กองทุนการศึกษา สสม.

ประจำ�ปีการศึกษา 2556

ขอเชิญร่วมบริจาค
ช่วยเหลือนักเรียนยากจน

ได้ที่ “ทุนการศึกษา สสม.”
ธ.ไทยพาณิชย์

สาขาจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย
เลขที่บัญชี 403-687420-1

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม 		   5,000.00

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม		   7,000.00

คุณโฉมยงค์ บินมะห์มุด		   3,500.00

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม		   1,500.00 

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



22 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)






