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	 เทคโนโลยสีมยัใหม่ท �ำใหค้นเรำ

ไดใ้กลก้นัมำกขึ้น	 วนัน้ีเรำสำมำรถคุยกนั

ขำ้มทวปีได	้หรอืรบัรูข้ำ่วสำรจำกอกีมมุหน่ึง

ของโลกได	้ ท ัง้ภำพน่ิงและภำพเคลือ่นไหว

ผ่ำนจอ	ผ่ำนโทรศพัท	์หรอืเครือ่งมอืล �ำ้สมยั

อืน่ๆ	ไดใ้นพรบิตำเดยีว	

	 เทคโนโลยสีื่อสำรคมนำคมสมยั

ใหม่หลำกหลำยชนิด	 ได ้

สรำ้งพฤตกิรรมใหมใ่หแ้ก่

เรำ	 เช่น	 กำรส่งขอ้ควำม	

ภ ำ พ ถ่ ำ ย 	 ห รื อ ภ ำ พ

เคลือ่นไหวถงึกนั	บอกเลำ่

เรือ่งรำวของกนัและกนัใน

กลุม่เพือ่นและเผอเรอส่ง

ออกสำธำรณะในบำงคร ัง้

จนเกิดประเด็นมำกมำย

ในสงัคม	 หรอืเผอเรอจน

ลมืคนรอบขำ้ง	ลมืลูก	จนถงึ

ลมืพอ่	ลมืแม่

	 ดว้ยเทคโนโลยีสมยัใหม่ท �ำให ้

สำมำรถพูดคุยกบัคนที่เรำไม่รูจ้กั	 ไม่เคย

เห็นหนำ้เห็นตำ	 ไม่รูจ้กัหวันอนปลำยเทำ้	

แต่ก็สำมำรถคุยกนัไดอ้ย่ำงสนิทสนม	 มนั

กแ็ปลกดทีีเ่รำคุยกนัขำ้มประเทศ	ขำ้มทวปี	

รำวกบัรูจ้กักนัมำเป็นแรมปี

	 เทคโนโลยีล �ำ้สมยัน้ีเองที่ท �ำให ้

เรำลมืนึกถงึคนใกลต้วั	 คนที่เรำควรห่วง	

และคนที่เขำห่วงเรำแต่กลบัไปสนใจใครก็

ไมรู่ท้ีเ่รำไมรู่จ้กัเขำเลย	 จนพวกเขำเขำ้มำมี

อทิธพิลมำกกว่ำคนใกลต้วัทีร่กัเรำ	 ห่วงใย

เรำ

	 วนัน้ีแมบ้ำ้นใกลก้นั	 หรือบำ้น

เดยีวกนั	แต่คนละช ัน้	ทีแ่ต่ก่อนเรำแค่ป้อง

ปำกส่งเสยีงดงัเรยีกชือ่	หรอืชะโงกหนำ้ขำ้ม

หนำ้ต่ำงออกไป	 แต่วนัน้ีเรำไมท่ �ำ	 กลบัหนั

ไปกดไลน	์ “คุย”	 กนั	พอ่กก็ระท�ำเช่นนี้กบั

แม	่และแมก่ก็ระท�ำเช่นเดยีวกนักบัลูก	จงึ

มคี�ำถำมขึ้นว่ำ	 เทคโนโลยที �ำใหเ้รำใกลก้นั

WWW.Muslim4health.or.th
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ปีที่ 10 ฉบับที่ 120 ธันวาคม 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

หรอืวำ่ห่ำงกนั

	 เรำซื้อเทคโนโลยีสมยัใหม่ต่ำงๆ	

ดว้ยเหตุผลหลำกหลำย	 ขอ้หน่ึงที่ชดัเจน

แต่ไม่เป็นที่ยอมรบัก็คือ	 เรำซื้อเพรำะเหน็

ว่ำเป็นเครื่องประดบัแสดงฐำนะทำงสงัคม

อย่ำงหน่ึง	ทีจ่ �ำเป็นตอ้งมเีพือ่ควำมทดัเทยีม

กบัผูอ้ืน่	ไมไ่ดซ้ื้อเพรำะควำมจ�ำเป็นจรงิๆ

	 เทคโนโลยเีป็นสิง่จ �ำเป็นทีเ่รำตอ้ง

รูจ้กัเลอืกใช	้แต่อย่ำใหม้นัมำพรำกควำมรกั

ควำมห่วงใยไปจำกเรำ	อยำกจะบอกวำ่วนัน้ี

กย็งัไมส่ำย	ทีเ่รำจะใชเ้วลำอยู่กบัครอบครวั

ของเรำ	 มำกกว่ำนัง่อยู่หนำ้จอคุยกบัใคร

ก็ไมรู่	้ เรำเสยีเวลำไปกบัใครอืน่	 หรอือะไร

อย่ำงอื่น	 ท ัง้ที่เรำควรจะหนัมำใส่ใจควำม

รูส้กึของคนใกลต้วัเรำใหม้ำกขึ้น	คนใกลต้วั

ทีน่ ัง่ห่ำงจำกเรำไป	แค่คบืเดยีวเอง!



	 ขออญัเชิญพระรำชด�ำร ัสของ

พระบำทสมเด็จพระเจำ้อยู่หวั	 วนัที่	 4	

ธนัวำคม	 2547	 “....เห็นว่ำมกีำรรณรงค์

ใหเ้ลกิบุหรี่	 แลว้หำ้มขำยบุหรี่กบัเด็กอำยุ

ต�ำ่กว่ำ	 18	 ที่จริงเด็กอำยุ	 50	 ก็ควรจะ

หำ้ม...”(หนงัสอืพมิพแ์นวหนำ้ฉบบัวนัพธุที	่

18	กนัยำยน	2556)	เพือ่จะบอกวำ่พระบำท

สมเดจ็พระเจำ้อยู่หวั	มพีระบรมรำโชบำยที่

จะรณรงคเ์รื่องบหุรี่

	 อย่ำงที่ทรำบกนัดวี่ำบริษทัยำสูบ

ยกัษ์ใหญ่ขำ้มชำติไดย้ื่นฟ้องกระทรวง

สำธำรณสุขของไทยต่อศำลปกครองกรณี

ประกำศใหบ้หุรี่ทกุยีห่อ้ตอ้งเพิม่ขนำดภำพ

ค�ำเตอืนเป็นรอ้ยละ	85	ต ัง้แต่วนัที	่2	ต.ค.	

2556	 เป็นตน้ไป	 และศำลปกครองไดม้คี�ำ

ส ัง่คุม้ครองช ัว่ครำว	 และรฐัมนตรีว่ำกำร

กระทรวงสำธำรณสุข	 นพ.ประดษิฐ	 สนิธว

ณรงค	์ไดย้ืน่อทุธรณต่์อศำลปกครองสูงสุด

แลว้

	 เช่นเดยีวกนั	 ไมน่ำนนี้	 ศูนยว์จิยั

มหำวทิยำลยัอสัสมัชญั	(ABAC	Poll)	เปิด

เผยผลส�ำรวจ	 พบว่ำกลุ่มตวัอย่ำงรอ้ยละ	

36.7	สนบัสนุนใหใ้ชภ้ำพค�ำเตอืนขนำดรอ้ย

ละ	 85	 รอ้ยละ	 35.2	 เสนอใหเ้พิม่ภำพค�ำ

เตอืนเป็นขนำดรอ้ยละ	 100	 เท่ำกบัวำ่มถีงึ	

รอ้ยละ	71.9	ทีส่นบัสนุนนโยบำยกระทรวง

สำธำรณสุข	 ในกำรเพิม่ขนำดภำพค�ำเตอืน

บนซองบหุรี่

	 ท �ำไมบรษิทัยำสูบจงึวติกกงัวลกบักำรขยำยภำพค�ำเตอืนกนันกั		ผศ.ดร.กติต	ิกนัภยั	

อำจำรยภ์ำควชิำกำรสือ่สำรมวลชน	คณะนิเทศศำสตร	์จฬุำลงกรณม์หำวทิยำลยั	ใหค้วำมเหน็

วำ่	 บรษิทัยำสูบตอ้งกำรจะรกัษำพื้นทีท่ำงกำรตลำด	 ซึง่ซองบหุรี่ถอืเป็นท�ำเลทองทีแ่บง่ควำม

ส�ำคญัออกเป็น	4	ดำ้นดว้ยกนั	คอื	

	 1)	มลูค่ำทำงเศรษฐกจิ	หมำยถงึพื้นทีว่ำ่งดงักลำ่วมมีลูค่ำในตวัหำกมกีำรน�ำโฆษณำ

ไปตดิไว	้เพรำะเหน็ไดช้ดั	ยิง่กวำ้งขวำงเท่ำไร	มลูค่ำยิง่เพิม่ขึ้น	

	 2)	 มลูค่ำทำงกำรตลำด	 โดยตรำสนิคำ้ท ัง้ทีเ่ป็นภำพ	 ตวัอกัษร	 ลวดลำย	 สสีนั	 ถกู

ประดษิฐข์ึ้นเพือ่ดงึดูดลูกคำ้ทีแ่ตกต่ำงกนัไป	 เช่น	 สแีดง	 หมำยถงึควำมแรงของผลติภณัฑ	์

หรอืสนี�ำ้เงนิอำจสือ่ถงึควำมเยน็สบำย	สทีองคอืควำมหรูหรำ	และสขีำวคอืควำมอ่อนเบำ	เหมำะ

ส�ำหรบัผูเ้ริ่มตน้	

	 3)	มลูค่ำทำงกำรสือ่สำร	ซึง่เกี่ยวเน่ืองกบัมลูค่ำทำงกำรตลำด	หมำยถงึตรำสนิคำ้	รวม

ไปถงึรำยละเอยีดอืน่ๆ	ไมว่ำ่จะเป็นขนำด	รูปร่ำง	ฯลฯ	ทีใ่นทำงวชิำกำรสือ่สำรเรยีกวำ่	“สญัญะ”	

(Sign)	ทีผู่ส้รำ้งพยำยำมสือ่สำรไปหำกลุม่เป้ำหมำย	เช่นบหุรี่บำงยีห่อ้	แค่ลูกคำ้เหน็สบีนซองก็

เดำไดว้ำ่เป็นยีห่อ้อะไร	เป็นมลูค่ำทีส่ะสมมำของแบรนดส์นิคำ้นัน้ๆ	

	 “คนไทยไมไ่ดจ้ �ำบหุรี่เพรำะตวัอกัษร	 คนไทยจ�ำไมไ่ดเ้ขยีนไมถ่กู	 มนัเป็นภำษำฝร ัง่	

แต่คนไทยจ�ำไดจ้ำกสคีรบั	สขีำวกบัแดงน่ีแหละทีเ่ป็น	Communicate	(กำรส่งสำร)	เป็นตวัสือ่

ควำมหมำย	วำ่	Brand	(ยีห่อ้)	นัน้คอือะไร	และส	ีขนำดอกัษร	หรอือืน่ๆ	ทีใ่ชค้�ำวำ่	Trademark	

(เครื่องหมำยกำรคำ้)	 มนัเป็นตวัสรำ้ง	 Value	 ใหก้บัตวัมนัเองซึง่จะถกูสือ่สำรผ่ำน	 Sign	 ท ัง้

หลำย	มนัแสดงถงึคุณค่ำส ัง่สมของผลติภณัฑ	์ของตวั	Brand	นัน้ๆ”	อ.กติต	ิอธบิำย

	 และสิง่ทีต่อ้งใหค้วำมสนใจเป็นพเิศษกค็อืเรือ่งของขนำด	ทีม่ผีลต่อกำรจดจ�ำและกำร

ดงึดูดควำมสนใจจำกผูพ้บเหน็	 ตวัอย่ำงเช่น	 ป้ำยโฆษณำยิง่ใหญ่เท่ำไร	 ค่ำโฆษณำทีเ่จำ้ของ

สนิคำ้ตอ้งจ่ำยเพือ่เช่ำพื้นทีก่ย็ิง่สูงขึ้นไปดว้ย	

	 4)	มลูค่ำทำงกำรเมอืง	เพรำะกำรเมอืงเป็นเรื่องของอ�ำนำจ	หำกฝ่ำยใดสำมำรถครอบ

ครองพื้นทีไ่ดม้ำกเท่ำใด	กเ็ท่ำกบัฝ่ำยนัน้เป็นผูก้มุอ�ำนำจ

	 “มนัเป็นเรื่องของกำรชงิตวัประกนั	 ในขณะทีร่ฐัไทยพยำยำมทีจ่ะเปิดเผยควำมจรงิ	

น�ำเสนอสจัธรรมบนซองบหุรี่	 ถำ้เรำท�ำส �ำเร็จ	 วำ่บหุรี่มนัฆ่ำคนอย่ำงไร	 ผลติภณัฑย์ำสูบตอ้ง

ถกูแยกประเภทออกไปจำกสนิคำ้ปกต	ิคุณจะไปผ่ำนทปิสห์รอือะไรกแ็ลว้แต่	แต่ทีสุ่ดมนัตอ้ง

ไปถงึจดุนัน้ใหไ้ด	้วำ่บหุรี่มนัไมเ่หมอืนยำสระผม	สบู	่ชำเขยีว	มนัตอ้งถกูออกไป	แลว้ตอ้งมวีธิี

กำรจดักำรกบักำรโฆษณำ	กำรท�ำกำรตลำดเป็นกำรเฉพำะ

	 ในขณะทีบ่รษิทับหุรี่	กจ็ะพยำยำมทีจ่ะปิดบงัควำมจรงิวำ่บหุรี่เป็นสนิคำ้ฆ่ำคน	ปิดบงั

ควำมจรงิโดยใช	้ Graphic	 Design	 (กำรออกแบบต่ำงๆ)	 บนซองบหุรี่	 ใชพ้ื้นทีบ่หุรี่โฆษณำ	

สรำ้ง	Image	(ภำพลกัษณ)์	สรำ้ง	Brand	Loyalty	(ควำมศรทัธำในยีห่อ้สนิคำ้)	สรำ้งทกุอย่ำง

โดยใชพ้ื้นทีเ่ลก็ๆ	แต่ม	ีImpact	(ผลสะเทอืน)	ทีแ่รง	สรำ้งควำมหมำยเชงิบวก	ดงึดูดโนม้นำ้ว

โฆษณำนกัสูบหนำ้ใหม	่แลว้พยำยำมรกัษำลูกคำ้เก่ำเอำไว”้	อ.กติต	ิกลำ่วทิ้งทำ้ย

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

ฮากีม

ลาคอมรฺ
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สนับสนุนป้ายค�าเตือนขนาดใหญ่
บนซองบุหรี่



	 กำรแพทยอ์ำยุรเวทของอนิเดยีที่

มมีำต ัง้แต่สมยัก่อนพทุธกำล	ระบวุำ่มะเรง็

เป็นเน้ืองอกที่เกิดจำกกำรอกัเสบหรือไม่

อกัเสบกไ็ด	้อำจเกดิจำกควำมไมส่มดุลของ

ระบบ	วำตะ	(ระบบประสำท)	ปิตตะ	(ระบบ

โลหติด�ำ)	 หรือเสมหะ	 (ระบบโลหติแดง)	

หน่ึงหรอื	สองระบบ	เป็นเน้ืองอก	แต่ถำ้เกดิ

จำกควำมผดิปกตขิองท ัง้สำมระบบจะกลำย

เป็นเนื้อรำ้ย	

	 สำเหตขุองกำรเกดิมะเรง็นัน้ต�ำรำ

อำยุรเวทไดก้ล่ำวถึงกำรบำดเจ็บของผิว

ช ัน้ที่หกที่เรียกว่ำ	 โรหิณี	 (epithelium)	

ของกลำ้มเน้ือและหลอดเลือด	 ซึ่งเกิด

จำกกำรใชช้ีวติที่ผดิพลำด	 กำรกินอำหำร

ไม่ถูกสุขลกัษณะ	 สุขอนำมยัที่ไม่ดี	 และ	

พฤตกิรรมทีไ่มถ่กูตอ้งอนัก่อใหเ้กดิควำมไม่

สมดุลของระบบในร่ำงกำย	(dosha)	น�ำไปสู่

กำรเกดิเน้ืองอก	ในแต่ละคนเกดิมะเรง็แตก

ต่ำงกนัไปแลว้แต่ปจัจยัเสีย่งและพนัธุกรรม

ซีง่ท �ำใหแ้ต่ละคนมกีำรตอบสนองต่ออำหำร

ชนิดเดยีวกนัไดต่้ำงกนั	 (ขึ้นอยู่กบั	dosha	

ของแต่ละคน)

	 ปัจจยัก่อเกิดมะเร็งกำรแพทย์

อำยุรเวทระบุว่ำมำจำกมสีิ่งกระตุน้ระบบ

วำตะ	ระบบปิตตะ	ระบบเสมหะ	คอืไปกนิ

อำหำรทีม่รีสชำตเิผด็จดั	 หวำนจดั	 เค็มจดั	

เปรี้ยวจดั	 มนัจดั	 กำรกนิอำหำรรสขม	 รส

ฝำด	หรอือำหำรแหง้มำกเกนิไป	รวมไปถงึ

กำรมอีำรมณ์โกรธ	 เครียด	 นอนกลำงวนั	

กำรตำกแดด	 หรือท�ำงำนในที่รอ้นๆ	 หรือ

อยู่นิ่งๆ	 มำกเกนิไป	 นอกจำกนี้ยงักลำ่วถงึ

กำรกนิโยเกริต์	กนิปลำ	เนื้อ	นม	ครมีมำก

เกนิไป	อกีขอ้ส�ำคญักค็อื	กำรขี้เกยีจ	กเ็ป็น

ปจัจยัก่อมะเรง็ในต�ำรำอำยุรเวท

	 หลกัของกำรรกัษำม	ี 4	 อย่ำงคือ	

บ �ำรุงสุขภำพ	 รกัษำโรค	 กำรคืนสู่สภำพ

ปกต	ิ จติวญิญำณ	หลกัทีส่ �ำคญัคอืตอ้งหำ

สำเหตขุองกำรเจบ็ป่วยทีท่ �ำใหเ้กดิกำรขำด

ควำมสมดุลและแกไ้ขส่วนขำดและลดส่วน

เกนิ	โดยท ัว่ไปจะเป็นส่วนประกอบของสมนุ

ไพรหลำยๆ	ชนิด	ซึง่จะเขำ้ไปช่วยระบบกำร

ท�ำงำนของอวยัวะต่ำงๆ	ของร่ำงกำยพรอ้มๆ	

กนัและบ�ำรุงร่ำงกำยไปดว้ย

	 สมนุไพรสำมำรถออกฤทธิ์ต่ำงๆ	

ดงัน้ี	 1)	 ระงบักำรสรำ้งเสน้เลอืดใหม่	 2)	

ยบัย ัง้กำรเจรญิของเซลลม์ะเรง็	3)	ระงบักำร

อกัเสบ	4)	ซ่อมแซม	5)	ตำ้นกำรออกซไิดซ	์

ก�ำจดัอนุมลูอสิระ	6)	ยบัย ัง้จลุชพี	เป็นตน้	

สมนุไพรต่อไปน้ีลว้นมผีลกำรทดสอบทีเ่ป็น

ประโยชนต่์อกำรรกัษำมะเรง็	

	 1.	ฟ้ำทะลำยโจร	(Andrographis	

paniculata)	 ในอนิเดยีใชก้นัมำนำนรกัษำ

ไทฟอยด	์ แกอ้กัเสบ	 แกม้ำเลเรยี	 กระตุน้

ภมูคุิม้กนั	สำรส�ำคญัคอื	andrographolide	

สำมำรถยบัย ัง้เซลลม์ะเรง็ไดห้ลำยชนิด	

	 2.	 มะตูม	 (Aegle	 marmelos)	

สำรจำกผลมะตูมสำมำรถยบัย ัง้	 thyroid	

cancer	และมฤีทธิ์ยบัย ัง้ไวรสั	และตำ้นกำร

อกัเสบ	

	 3.	บวับก	(Centella	asiatica)	มี

สำร	asiaticoside	ทีช่่วยใหแ้ผลเรื้อรงัหำย

ไดเ้ร็วขึ้น	 เพิม่ภูมคุิม้กนั	 และในบรำซลิมี

กำรใชเ้พือ่รกัษำมะเรง็มดลูก	

	 4.	ขมิ้น	(Curcuma	longa)	สำร

ส�ำคญัคอื	curcumin	มฤีทธิ์ตำ้นกำรออกซิ

ไดซแ์ละตำ้นกำรอกัเสบทีแ่รง	สำมำรถท�ำให ้

เกดิกำรตำยของเซลลม์ะเร็งหลำยชนิดเช่น	

ผวิหนงั	ล �ำไสใ้หญ่	กระเพำะ	ล �ำไสเ้ลก็	รงัไข	่

และยงัมฤีทธิ์ตำ้นไวรสั	แบคทเีรยีและรำอกี

ดว้ย	

	 5.	 หญำ้งวงชำ้งดอกขำว	 (Helio-

tropium	indicum)	อำยุรเวทใชใ้บในกำร

รกัษำไข	้ ลมพษิ	 แผล	 กำรอกัเสบเฉพำะ

ที	่กลำก	ปวดขอ้	(rheumatism)	มอีลัคำ

ริมคลอง

การใช้สมุนไพร อายุรเวท
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รักษา

มะเร็ง
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in	vitro	และ	in	vivo	จงึเป็นส่วนประกอบ

ของต�ำรบัยำรกัษำมะเรง็ของอำยุรเวท	

	 13.	Podophyllum	hexandrum	

เป็นพชืบนเทอืกเขำหมิำลยั	 มสีำร	 podo-

phyllin	และ	podophyllotoxin	ซึง่ยบัย ัง้

กำรแบง่ตวัของเซลลม์ะเร็งหลำยชนิด	 เช่น	

sarcomas,adenocarcinoma	และ	mel-

anoma	มกีำร	เตรยีมอนุพนัธแ์ละใชเ้ป็นยำ

รกัษำมะเรง็ตบัคอื	etoposide	

	 14.	บอระเพด็	(Tinospora	cor-

difolia)	สำรส�ำคญัจำกบอระเพด็กระตุน้ภมูิ

คุม้กนัโดยกำรเพิม่ระดบัเมด็เลอืดขำว	และ

สำมำรถลดขนำดเนื้องอกได	้58.8%	เทยีบ

เท่ำ	cyclophosphamide	

	 15.	รกัขน	(Semecarpus	anac-

ardium)	ผลของรกัขนมกีำรใชใ้นอำยุรเวท

เพือ่รกัษำมะเรง็	มงีำนวจิยัแสดงวำ่สำรสกดั

คลอโรฟอรม์มฤีทธิ์ตำ้นมะเร็งและยดือำยุ

ในกรณี	leukemia,	melanoma	และ	gli-

oma	 ในสตัวท์ดลองทีถ่กูเหน่ียวน�ำใหเ้ป็น

มะเรง็ตบั	 สำรสกดัจำกรกัขนท�ำใหเ้น้ือเยือ่

ตบัเป็นปกต	ิ ยำเตรยีม	 anacartin	 forte	

นิยมใชร้กัษำมะเร็งหลอดอำหำร	 chronic	

myeloid	 leukemia,	 urinary	 bladder	

และมะเรง็ตบั	

	 ย ังมีสมุนไพรอีกมำกที่มีฤทธิ์

ในกำรยบัย ัง้เซลลม์ะเร็งโดยตรงหรือช่วย

ระงบัอำกำรขำ้งเคยีงต่ำงๆ	ของผูป่้วยมะเรง็

ซึ่งรอผลกำรสนบัสนุนจำกงำนวิจยัทำง

วทิยำศำสตร์

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	มกีำรทดลองทำงคลนิิกในลวิคเีมยี	

และ	solid	tumor	

	 6.	วำ่นหำงจระเข	้(Aloe	vera)	มี

สำร	aloe-emodin	ทีก่ระตุน้	macrophage	

ใหก้�ำจดัเซลลม์ะเรง็	และยงัม	ีacemannan	

ช่วยกระตุน้ภูมคุิม้กนั	 ว่ำนหำงจระเขช่้วย

กระตุน้กำรเจริญของเซลลป์กติและยบัย ัง้

กำรเจรญิของเซลลม์ะเรง็	

	 7.	Rubia	cordifolia	พชืตระกูล

เดยีวกบักำแฟมมีำกในอนิเดยีตอนใต	้สำร

สกดัจำกพชืนี้มฤีทธิ์ตำ้นกำรออกซไิดซแ์ละ

กระตุน้ภมูคุิม้กนั	และตำ้นมะเรง็หลำยชนิด

เช่น	 leukemia,	 ascetic	 carcinoma,	

melanoma,	lung	and	large	intestinal	

tumour	เป็นตน้	

	 8.	Withania	 somnifera	 หรอื	

Indian	 ginseng	 เป็น	 adaptogen	 ที่

ช่วยท�ำใหร่้ำงกำยท�ำงำนไดเ้ป็นปกติ	 โดย

ผ่ำน	Hypothalamic	Pituitary	Adrenal	

(HPA)	axis	มสีำรส�ำคญัคอื	withanolide	

ซึ่งมฤีทธิ์ เสริมภูมติำ้นทำน	 และสำมำรถ

ยบัย ัง้เซลลม์ะเรง็ผวิหนงั	

	 9.	กะเพรำ	(Ocimum	sanctum)	

เป็นสมนุไพรทีใ่ชใ้นกำรแพทยโ์บรำณหลำย

ระบบ	 เช่น	อำยุรเวท	สธิธำ	 ยูนำนนิ	 กรกี	

โรมนั	 เป็นตน้	 ใชใ้นระบบทำงเดนิอำหำร	

ทำงเดนิหำยใจ	หวัใจ	ผวิหนงั	ฯลฯ	

	 10.	 ทเุรยีนเทศ	 (Anona	muri-

cata)	สำร	acetogenin	จำกผลท�ำใหเ้ซลล ์

มะเรง็ตำยได	้

	 11.	ลูกใตใ้บ/หญำ้ใตใ้บ	(Phyllan-

thus	 niruri/amarus)	 เป็นที่รูจ้กัว่ำเป็น	

stonebreaker	 และมกีำรใชแ้พร่หลำยท ัว่

โลก	 ในระบบปสัสำวะและน�ำ้ด	ี ตบัอกัเสบ	

หวดั	วณัโรค	และโรคจำกไวรสัอืน่ๆ	

	 12.	 ดปีล	ี (Piper	 longum)	 ม	ี

piperine	 ซึ่งมฤีทธิ์ตำ้นกำรออกซไิดซท์ ัง้	

หมอนรองกระดกูสันหลัง

ทับเส้นประสาท

	 หมอนรองกระดูก	คอืกระดูกอ่อน

ทีค่ ัน่อยู่ระหวำ่งกระดูกสองชิ้น	ทกุคร ัง้ทีเ่รำ

กม้	 เงย	หรอืเคลือ่นไหวหมอนรองกระดูก

จะเป็นตวัที่รบัน�ำ้หนกั	 รบัแรงกระแทก

ระหวำ่งกระดูก	ถำ้หมอนรองกระดูกเคลือ่น

หรอืแตก	จะท�ำใหเ้กดิควำมไมม่ ัน่คงในส่วน

น้ีขึ้น	 เพรำะฉะนัน้เวลำผูป่้วยเคลือ่นไหว	

เช่น	กม้	 เงย	หรอืบดิตวักจ็ะปวด	หรอืนัง่

หรอืยนืนำนๆ	หรอืเดนิไกลไมไ่ด ้

	 เพรำะฉะนั้นเวลำที่หมอนรอง

กระดูกเคลือ่นหรอืแตก	สิง่ทีจ่ะเกดิขึ้นตำม

มำคอือำกำรรบัน�ำ้หนกัของกระดูกจะเสยีไป	

กำรเคลื่อนไหวทุกจุดจะเกิด

ปญัหำหมด	 ปญัหำอกีอย่ำงที่

ตำมมำคือกระดูกที่เคลื่อนจะ

ไปกดทบัเสน้ประสำท	ซึง่ท �ำให ้

เกิดอำกำรอ่อนแรง	 ขำชำ	 ขำ

ไมม่แีรง	แต่ในบำงคนอำจไมม่ี

อำกำรปวดหลงัเลยกไ็ด	้เพรำะ

ไปโดนจุดที่หมอนรองกระดูก

ท ัง้หมดยงัท�ำงำนได	้ อำจแค่

ปวดขำอย่ำงเดยีว

	 อำกำรอำจแสดงออก

ไดท้ ัง้บริเวณหลงัและขำ	 คน

ท ัว่ไปมกัเขำ้ใจวำ่มเีพยีงอำกำร

ปวดหลงัอย่ำงเดียว	 ที่จริง

แลว้อำกำรที่ขำนัน้ส �ำคญัและ

จ�ำเพำะเจำะจงกบัโรคน้ีมำกกวำ่	

รุ่งเรือง
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หมอนรองกระดกูสันหลัง

ทับเส้นประสาท

นัน่แสดงถงึว่ำเกดิกำรรบกวนเสน้ประสำท

สนัหลงัที่วิ่งไปเลี้ยงที่ขำแลว้	 หมอนรอง

กระดูกทีเ่คลือ่นออกมำมกัท�ำใหเ้กดิอำกำร

แบบฉบัพลนัเพรำะมกีำรอกัเสบทีรุ่นแรง

	 ถำ้ทิ้ งไวน้ำน	 เสน้ประสำทจะ

ท�ำงำนไดน้อ้ยลง	อำกำรชำและอ่อนแรงของ

ขำซกีนัน้จะเริ่มเด่นชดัขึ้น	 อำกำรท ัง้หมด

จะเป็นลกัษณะค่อยเป็นค่อยไป	 พบว่ำมี

อยู่	 1-2	 %	 ของผูป่้วยที่มกีระดูกสนัหลงั

ทบัเสน้ประสำทอย่ำงรุนแรง	มอีำกำรกลำ้ม

เน้ือขำอ่อนแรง	 เดนิไมไ่ด	้ และไมส่ำมำรถ

กล ัน้อจุจำระหรอืปสัสำวะได ้

	 สำเหตุ	 มำจำกกำรยก

ของหนักดว้ยท่ำทำงที่ไม่

ถูกตอ้งบ่อยๆ	 น�้ำหนักต ัว

ที่มำกเกินไป	 นัง่ท �ำงำนดว้ย

อริยิำบถทีไ่มถ่กูตอ้งนำนๆ	รวม

ท ัง้อบุตัเิหตแุละกำรบำดเจบ็

ต่อกระดูกสนัหลงั

	 ส�ำหรบัคนในวยัท�ำงำน

ส่วนใหญ่จะเป็นกำรเสื่อม

สภำพเอง	 ไม่ได เ้กิดจำก

อุบตัิเหตุ	 เพรำะหมอนรอง

กระดูกจะเริ่มเสื่อมตัง้แต่

อำยุ	 25	 ปีขึ้นไป	 ซึง่เรำ

ไมท่รำบสำเหต	ุแต่ช่วง

อำยุของวยัท�ำงำนที่

พบบ่อยที่ สุดคือ	

30-40	 ปี	 คนไขม้กัจะมปีจัจยัเสีย่งทีท่ �ำให ้

เป็น	คอื	หน่ึงน�ำ้หนกัตวัเยอะ	ท�ำใหต้อ้งรบั

น�ำ้หนกัมำกตลอดเวลำ	 สอง	 คอืกลุม่ทีสู่บ

บหุรี่จดั	 ซึง่พบวำ่กลุม่คนทีสู่บบหุรี่จะปวด

หลงัมำกกว่ำกลุ่มคนที่ไม่สูบบุหรี่อย่ำง	 มี

นยัส�ำคญั	ขอ้สาม	ไดแ้ก่คนทีต่อ้งนัง่ท �ำงำน

นำนๆ	 หรอืตอ้งกม้ๆ	 เงยๆ	 ยกของหนกัก็

เป็นปจัจยัเสีย่งทีพ่สูิจนไ์ดว้ำ่มผีล

	 ในกลุ่มอำยุหลงั	 65	 ปี	 ไปแลว้	

กลุม่น้ีจะเป็นกระดูกเสือ่มเลย	 พอผ่ำนพน้

วยัไปกระดูกจะเริ่มเสือ่ม	เพรำะผ่ำนกำรใช ้

งำนมำนำน	ซึง่เรำจะเหน็ลกัษณะของกระดูก

ทีเ่ริ่มมกีำรงอกมกีำรยอ้ยของกระดูก	 วนัดี

คนืดกีระดูกทีย่อ้ยเพรำะแคลเซยีมมำเกำะ

ก็จะไปรบกวนเสน้ประสำทในบำ้น	 อกีสิ่ง

หน่ึงทีม่ผีลต่ออำกำรกค็อืกจิกรรมทีท่ �ำ	เช่น

ในคนทีน่�ำ้หนกัตวัมำกกต็อ้งพยำยำมลดน�ำ้

หนกัลงกจ็ะยนืไดน้ำนขึ้น	กม้เงยมำกๆ	แลว้

ปวดกต็อ้งกม้เงยใหน้อ้ยลง	เป็นตน้

									 นอกจำกน้ี	 อำจมอีำกำรปวดชำ

ตำมขำขำ้งใดขำ้งหน่ึง	 และมอีำกำรขำอ่อน

แรงร่วมดว้ย	 ถำ้สงัเกตพบควำมผดิปกติ

เบื้องตน้	 ตอ้งรีบไปพบแพทยเ์พื่อตรวจ

วนิิจฉยัโดยด่วน

	 วธิเีชค็อำกำรเบื้องตน้	 มดีงัน้ี	 (1)	

นอนหงำย	(2)	ยกขำขำ้งหน่ึงขึ้น	โดยใหห้วั

เข่ำเหยยีดตรง	 ท�ำมมุต ัง้ฉำกกบัพื้น	 ถำ้มี

อำกำร	 กระดูกทบัเสน้ประสำทจะรูส้กึปวด

ท่องโรค

ตงึขำ	 (3)	 เมือ่กระดกปลำยเทำ้มำดำ้นหนำ้

จะรูส้กึปวดมำกขึ้น

	 กำรร ักษำ	 -ร ับประทำนยำแก ้

อกัเสบหรือยำคลำยกลำ้มเน้ือเพือ่บรรเทำ

อำกำรปวด	 -กำยภำพบ�ำบดั	 -กำรฉีดยำ

สเตียรอยดเ์ขำ้โพรงประสำท	 -กำรผ่ำตดั

หมอนรองกระดูก

	 วธิีกำรรกัษำเบื้องตน้	 แนะน�ำให ้

หม ัน่ออกก�ำลงักำยเพือ่ใหก้ลำ้มเน้ือหลงัแขง็

แรง	เช่น	กำรนัง่เกำ้อี้หรอืยนื	หมนุล �ำตวัไป

ทำงซำ้ยหรอืขวำ	คำ้งไวป้ระมำณ	10	วนิำท	ี

ท�ำซ �ำ้อกีขำ้งหน่ึง	แต่ละเซตท�ำประมำณ	10-

15	คร ัง้	สปัดำหล์ะ	2-3	วนั	 เป็นตน้	รวม

ถึงกำรออกก�ำลงัแบบแอโรบิกหรือโยคะ	

แต่ท ัง้น้ีท ัง้น ัน้ตอ้งเลน่ในท่ำทีเ่หมำะสม	 ไม่

ควรหกัโหมและใชง้ำนหนกัเกนิไป		กำรรบั

ประทำนยำคลำยกลำ้มเน้ือตำมทีแ่พทยส์ ัง่	

และกำรท�ำกำยภำพบ�ำบดั	 ตำมค�ำแนะน�ำ

ของแพทย	์ ถำ้เรำรกัษำตำมอำกำรขำ้งตน้

แลว้	 ก็จะช่วยลดอำกำรของโรคหมอนรอง

กระดูกทบัเสน้ประสำท	 ไดม้ำกเลยทเีดยีว	

ระยะเวลำกำรรกัษำแบบเบื้องตน้น้ีแพทย์

จะใชร้ะยะเวลำกำรรกัษำ	 ประมำณ	 1-3	

เดอืน	 ถำ้มอีำกำรทีรุ่นแรงมำกขึ้น	 ก็ตอ้งมี

กำรรกัษำดว้ยกำรผ่ำตดั	 วธิีกำรรกัษำก็จะ

เปลี่ยนไปตำมอำกำรตำมค�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	้ปนเป้ือนสำรเคมกี�ำจดั

แมลง	รอ้ยละ	36	สำรฟอกขำวในผกัแหง้

รอ้ยละ	47	สำรตะกัว่ในสำหร่ำยและเยือ่ไผ่	

รอ้ยละ	8	พบปรอท	ในกำ้นเหด็หอม	หน่อ

ไมแ้หง้	เหด็หอมและเยือ่ไผ่	รอ้ยละ	17	รอ้ย

ละ	12	ในขนมพรอ้มบรโิภค	ลูกอมและเยล

ลี	่พบสสีงัเครำะหเ์กนิมำตรฐำนรอ้ยละ	20

	 ผูเ้ชี่ยวชำญกล่ำวว่ำ	 ผลกระทบ

ของสำรปนเป้ือนในอำหำรเหล่ำน้ี	 หำก

สะสมในร่ำงกำย	 เช่น	 สำรฟอกขำว	 จะ

ท�ำใหห้ำยใจตดิขดั	 ควำมดนัโลหติต�ำ่	 สำร

พษิตกคำ้งจำกยำฆ่ำแมลงจะท�ำใหร่้ำงกำย

อ่อนแอขำดควำมตำ้นทำนโรค	 หำกไดร้บั

เขำ้สู่ร่ำงกำยเป็นจ�ำนวนมำกจะเกิดอำกำร

วงิเวยีน	 คลืน่ไส	้ หำยใจติดขดั	 ช็อกและ

เสียชีวิตได	้ ส่วนสำรกนับูดที่อยู่ในเน้ือ

หมู	 ลูกชิ้น	 ไสก้รอก	 จะเป็นพษิต่อต่อม

ไตและสมอง	 ท�ำใหร้ะบบทำงเดินอำหำร

เกดิกำรระคำยเคอืง	 สำรเหลำ่นี้ถำ้ไดร้บัใน

ปรมิำณมำกอำจอำเจยีน	มไีข	้และเสยีชวีติ

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 ไม่นำนมำน้ีมีรำยงำนผลส�ำรวจ

อำหำรปนเป้ือนท ัว่ประเทศ	 พบวำ่มกีำรปน

เป้ือนสำรเคม	ี ท ัง้ยำฆ่ำแมลง	 สำรกนับูด	

สำรฟอกขำว	 เกนิมำตรฐำนท ัง้ในผกัผลไม	้

เสน้กว๋ยเตีย๋ว	 อำหำรแหง้	 อำหำรทะเลสด

จำกเพื่อนบำ้นพบท ัง้โลหะหนกัและน�ำ้ยำ

ดองศพปรมิำณสูง	

	 อำหำรยอดนิยม	 เช่น	 กว๋ยเตีย๋ว

ก็พบสำรกนับูดเช่นกนั	 โดยเสน้ใหญ่	 พบ

รอ้ยละ	88	เสน้เลก็	รอ้ยละ	75	เสน้หมีข่ำว

และบะหมี	่รอ้ยละ	40	และ	50	ตำมล �ำดบั	

อำหำรกนิเลน่อย่ำงสำหร่ำยอบกรอบปรุงรส	

พบรำพษิอะฟลำทอกซนิขณะทีอ่ำหำรน�ำเขำ้

จำกประเทศเพือ่นบำ้น	ซึง่จำกกำรสุ่มตรวจ	

พบว่ำ	 อำหำรทะเลสดน�ำเขำ้จำกประเทศ

เพือ่นบำ้นพบกำรปนเป้ือนฟอรม์ำลนีรอ้ยละ	

67	และโลหะหนกัสำรหนูรอ้ยละ	4	ขณะที่

หนองจอก

ได	้ ส่วนสำรอะฟลำทอกซิน	 จะมโีอกำส

เกิดโรคมะเร็งในตบัสูงสำรหนูเป็น

สำรอนัตรำย	 หำกร่ำงกำยไดร้บัใน

ปริมำณนอ้ยเป็นเวลำนำนๆ	 อำจ

เป็นสำเหตุของกำรเกิดมะเร็งใน

อวยัวะต่ำงๆ	ได	้เช่น	มะเรง็ตบั	ไต	

ปอด	 กระเพำะปสัสำวะ	 และต่อมลูก

หมำก	ส่วนสำรปรอท	เป็นโลหะหนกัอกีชนิด

ที่มกัพบในน�ำ้ทิ้งและของเสียจำกโรงงำน

อตุสำหกรรม	 หำกร่ำงกำยไดร้บัสำรปรอท

เป็นประจ�ำ	 แมจ้ะไดร้บัในปริมำณไม่มำก	

จะท�ำใหส้ะสมอยู่ในร่ำงกำย	 ส่งผลใหเ้ป็น

อนัตรำยต่อสมอง	 อวยัวะต่ำงๆ	 และอำจ

ท�ำใหเ้ป็นโรคสมองฝ่อได ้

	 ในเรื่องผงชูรสที่คนไทยเรำชื่น

ชอบ	มเีรือ่งเลำ่วำ่รำ้นกว๋ยเตีย๋วไทยรำ้นหน่ึง

ในสหรฐัอเมรกิำ	ใส่ผงชูรสในน�ำ้ซุปคร ัง้ละ	

2	ถว้ยเตม็ๆ	แลว้ยงัใส่ในชำมแต่ละชำมอกี

ดว้ย	มรีำยงำนวำ่คนแถวนัน้เหน็ลูกคำ้ทำน

กว๋ยเตีย๋วแลว้วิง่ออกมำอำเจยีนหนำ้รำ้นอยู่

บอ่ยๆ

	 มีผู ห้วงัดีแนะน�ำใหส้งั เกตกุ ง้

แชบว๊ยทอดท ัง้เปลอืกแลว้น�ำไปผดักบัเกลอื

ใส่พริกชี้ ฟ้ำจะพบว่ำมกีำรคลุกกบัผงชูรส

จนบำงทเีหน็เป็นเกลด็ตดิตวักุง้ขึ้นมำดว้ย	

ถงุพริกกบัเกลอืที่พ่อคำ้ผลไมร้ถเขน็	 ให ้

ลูกคำ้เป็นของแถมก็มีกำรใส่ผงชูรสเพิ่ม

เป็นของแถมพเิศษอกีดว้ย	 ใหร้ะวงัขวดน�ำ้

ดืม่พลำสตกิทีท่ิ้งไวใ้นรถรอ้นๆแลว้พษิของ



9จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 อำรยะขดัขนื	 ‘Civil	 Disobedi-

ence’	 หมำยถงึ	 ‘กำรดื้อแพ่ง’	 หรือ	 ‘กำร

ขดัขนือย่ำงสงบ’	 เป็นเรื่องของกำรขดัขนื

อ�ำนำจรฐั	 ทีท่ ัง้เป้ำหมำยและตวัวธิกีำร	 ส่ง

ผลในกำรท�ำใหส้งัคมกำรเมอืงโดยรวมม	ี

‘อำรยะ’	มำกขึ้น	กำรจ�ำกดัอ�ำนำจรฐันัน้เอง	

เป็นหนทำง	 ‘อำรยะ’	 ยิ่งกำรจ�ำกดัอ�ำนำจ

รฐัโดยพลเมอืงดว้ยวธิีกำรอย่ำงอำรยะคือ	

เป็นไปโดยเปิดเผย	ไมใ่ชค้วำมรุนแรง	และ

ยอมรบัผลตำมกฎหมำยทีจ่ะเกดิขึ้นกบัตวัผู ้

ใชส้นัตวิธิแีนวน้ี	เพือ่ใหส้งัคมกำรเมอืง	‘เป็น

ธรรม’	 ขึ้น	 เคำรพสทิธเิสรภีำพของคนมำก

ขึ้น	และเป็นประชำธปิไตยยิง่ขึ้น
	 ในอดตี	มกีำรใชแ้นวทำงดื้อแพง่ใน

กำรเคลือ่นไหวเพือ่ต่อตำ้นองักฤษในประเทศ

อินเดีย	 ในกำรต่อสูก้บักำรแบ่งแยกสีผิว

ในแอฟริกำใต	้ ในกำรเคลื่อนไหวดำ้นสิทธิ

พลเมืองของอเมริกำ	 และในยุโรป	 รวมถึง

ประเทศแถบสแกนดเินเวยีในกำรต่อตำ้นกำร

ยดึครองของนำซ	ี

	 ในสหรฐัอเมริกำนำนมำแลว้คนผวิ

ด�ำและผวิขำวตอ้งแยกใชห้อ้งน�ำ้	 รำ้นอำหำร	

โรงเรียน	 โรงพยำบำล	 ย่ำนที่อยู่อำศยั	 รถ

ประจ�ำทำง	 โดยเฉพำะในรฐัทำงใตจ้ะใชง้ำน

ร่วมกนัไมไ่ด	้ ในปี	ค.ศ.	 1955	 โรซำ	พำรก์ส	์	

ปฏิเสธที่จะลุกใหท้ี่น ัง่แก่คนผิวขำวบนรถ

ประจ�ำทำงตำมที่คนขบัรถส ัง่	 ท ัง้ที่กฎหมำย

ทอ้งถิ่นระบุว่ำเมือ่โดยสำรรถร่วมกนั	 คนผวิ

ด�ำจะตอ้งสละทีใ่หค้นผวิขำวนัง่	 เธอถกูจบัขึ้น

ศำลและถกูตดัสนิจ�ำคุก	จำกนัน้กลุม่คนผวิด�ำ

จงึพำกนัประทว้ง	จนกระท ัง่รฐับำลทอ้งถิน่ตอ้ง

ยกเลกิกฎหมำยนี้	

	 รำ้นอำหำรหลำยแห่งในรฐัทำงใต	้

ปฏิเสธที่จะใหบ้ริกำรแก่คนผิวด�ำ	 จึงมีกำร

ดื้อแพง่โดยใชว้ธิ	ี “ซทิอนิ”	 (sit	 in)	คอืเขำ้ไป

นัง่เฉยๆ	 โดยนกัศึกษำผิวด�ำพำกนัแต่งตวั

เรยีบรอ้ย	 เขำ้ไปนัง่ในรำ้นอำหำรทีป่ฏเิสธคน

ผวิด�ำ	 ผลดัเปลีย่นหมนุเวยีนกนัเขำ้ไปนัง่ใน

ทกุทีน่ ัง่	จนไมม่ทีีว่ำ่งเหลอื	จนกระท ัง่รำ้นนัน้

ไมส่ำมำรถด�ำเนินธุรกจิต่อไปได	้ มกีำรกระท�ำ

เลยีนแบบไปท ัว่ทกุรฐัทำงใต	้ โดยมคีนผวิขำว

ส่วนหน่ึงทีเ่หน็ใจคนผวิด�ำร่วมขบวนกำรดว้ย	

มกีำรใชว้ธิีซิทอินกบัสถำนที่สำธำรณะต่ำงๆ	

ท ัง้สวนสำธำรณะ	 หอ้งสมดุ	 โรงภำพยนตร	์

พพิธิภณัฑ	์เมือ่ถกูเจำ้หนำ้ทีจ่บันกัศึกษำเหลำ่น้ี

กไ็มย่อมประกนัตวั	ตอ้งกำรตดิคุกเพือ่ใหเ้ป็น

ขำ่ว	และใหเ้ป็นภำระกบัเจำ้หนำ้ที่

	 กำรต่อสูเ้หล่ำน้ีจึงน�ำมำสู่กำรออก

กฎหมำยสทิธเิลอืกตัง้	(Voting	Rights	Act)	

ค.ศ.	1965	และกฎหมำยสทิธพิลเมอืง	(Civil	

Rights	Act)	ค.ศ.	1968	ทีใ่หส้ทิธเิท่ำเทยีม

กนัระหวำ่งคนผวิขำวและคนผวิด�ำ

	 เมื่อวนัที่	 2	 เม.ย.	 2549	 ไชยนัต	์

ไชยพร	 อำจำรยค์ณะรฐัศำสตร	์ จฬุำลงกรณ์

มหำวทิยำลยั	 ไดฉี้กบตัรเลอืกตัง้ของตนทิ้ง

ใหส้ื่อมวลชนดูหลงัจำกที่ใชส้ิทธิลงคะแนน

ไม่เลอืกผูใ้ดแลว้	 โดยเขำยอมรบัว่ำกระท�ำ

ผิดกฎหมำยเลอืกตัง้และพรอ้มสูค้ดีในทำง

กฎหมำยต่อไป	 อย่ำงไรก็ตำมไชยนัตย์นืยนั

สทิธิของตนตำมมำตรำ	 65	 ของรฐัธรรมนูญ

ว่ำบคุคลย่อมมสีทิธิต่อตำ้นโดยสนัตวิธิ	ี หลงั

จำกนัน้	รฐัเอกรำช	รำษฎรภ์กัดรีชั	ไดร่้วมฉีก

บตัรเลอืกตัง้	 โดยรฐัเอกรำชไดก้ล่ำวว่ำ	 ตน

เหน็วำ่กำรวำงต�ำแหน่งของคูหำเลอืกตัง้น ัน้ไม่

ถูกตอ้ง	 จงึไดแ้ต่งชดุด�ำประทว้งและฉีกบตัร

ผู้บริโภค

ขัดขืน
พลำสติกละลำยออกมำปนอยู่ในน�ำ้	 เกิด

สำรพษิทีเ่รยีกวำ่	ไดออกซนิ	ซึง่เป็นสำรก่อ

มะเร็งทรวงอกไม่เพยีงแต่ขวดน�ำ้พลำสตกิ

เท่ำนัน้	 แผ่นพลำสตกิทีใ่ชค้ลมุอำหำรก่อน

เขำ้ไมโครเวฟ	 ก็เป็นตวักำรก่อมะเร็งอย่ำง

มำก	 มรีำยงำนว่ำรำ้นอำหำรเกือบทุกรำ้น

ใชแ้ผ่นพลำสติกน้ีคลุมอำหำรก่อนเขำ้

ไมโครเวฟเพือ่ละลำยน�ำ้แขง็	

	 แต่อย่ำงวำ่..ชวีติตอ้งเดนิต่อไป	ดู

เหมอืนวำ่อำหำรนอกบำ้นจะไมป่ลอดภยั	คง

ตอ้งปรุงกนัเองสดๆ	แต่จะท�ำอย่ำงไรในเมือ่

ชีวติตอ้งเร่งรีบอยู่ทุกเมือ่เชื่อวนัเช่นน้ี..คง

ท�ำไดเ้พยีงตอ้งระวงัตวัใหม้ำกขึ้นกว่ำเดมิ

เท่ำนัน้!

	 มขีองแถมใหอ้ีกหน่ึงรำยกำรคือ	

เหด็หอมทีเ่รำชอบมรีำยงำนว่ำมสีำรหนูปน

อยู่แมจ้ะไมเ่กนิมำตรฐำน	แต่กห็มำยควำม

วำ่	“อย่ำกนิมำก..อย่ำกนิบอ่ย”

	 ออ้..เกือบลมืไป	 เรื่องผงชูรสที่

คนไทยเรำชื่นชอบ	 มรีำยงำนระบุว่ำญี่ปุ่ น

เจำ้ต�ำรบัผงชูรส	 กลบัไม่นิยมใส่ผงชูรสใน

อำหำรเช่นพี่ไทยเรำ..แปลว่ำญี่ปุ่ นเขำใจดี

ท �ำขำยใหค้นท ัว่ไปกนิของอร่อย??	

  

ขอ้มลู

มตชินออนไลน	์		6ตลุำคม	2553		

http://www.thailanewspaper.com/

article/life_style/1410.php

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

content/article/36241

รายงาน



เลอืกตัง้	ในวนัเดยีวกนั	ยศศกัดิ์	โกศยำกำนนท	์

อำจำรยค์ณะนิติศำสตร	์ มหำวทิยำลยัเกษม

บณัฑติ	ยงัไดใ้ชไ้มจ้ิ้มฟนัจิ้มน้ิวชี้ตนเองและใช ้

เลอืดในกำรกำกบำทในช่องลงคะแนนของบตัร

เลอืกตัง้	โดยเขำยนืยนัวำ่ไดศึ้กษำขอ้กฎหมำย

แลว้ไม่ไดเ้ป็นกำรกระท�ำผิดต่อกฎหมำยแต่

อย่ำงใด	 แมว้ำ่ยศศกัดิ์จะกลำ่ววำ่เขำประทว้ง

ตำมแนวทำงอำรยะขดัขนื	 ถำ้พจิำรณำในแงท่ี่

ว่ำกำรกระท�ำดงักล่ำวไม่ผดิกฎหมำยของยศ

ศกัดิ์จึงไม่น่ำจดัว่ำเป็นอำรยะขดัขนืหรือดื้อ

แพง่	แต่เป็นกำรประทว้งแบบสนัตวิธิี

	 อำรยะขดัขืนเป็นกำรกระท�ำที่มุ่ง

แกไ้ขควำมบกพร่องบำงประกำรทีด่ �ำรงอยู่ใน

สงัคม	แต่โดยทีไ่มไ่ดป้ฏเิสธต่อระบบกฎหมำย

หรอืกำรปกครองโดยรวมหำกยอมรบัวำ่ระบบ

กำรเมอืงโดยรวมยงัคงมคีวำมยุติธรรมเป็น

หลกัพื้นฐำนอยู่	 กำรกระท�ำอำรยะขดัขนืเกิด

ขึ้นก็เพื่อท�ำใหร้ะบบกำรปกครองที่มอียู่นัน้มี

ควำมสมบูรณเ์พิม่มำกขึ้น

	 กำรกระท�ำเช่นน้ีจงึต่ำงไปจำกกำร

ก่อกำรรำ้ยหรอืกำรก่อวนิำศกรรมซึง่กลุม่ผู ้

กระท�ำปฏเิสธต่อควำมชอบธรรมของระบบ

กำรเมืองกำรปกครองที่เป็นอยู่ในขณะ

นัน้	 ควำมเปลีย่นแปลงที่เป็นเป้ำหมำยจึง

เป็นกำรมุง่ลม้ลำ้งระบบกำรเมอืงใหเ้ปลีย่น

ไปจำกเดมิ

ทีม่า- 

http://www.khaosod.co.th

http://www2.eduzones.com

http://th.wikipedia.org

ศ.ดร.ชยัวฒัน ์สถาอานนัท ์

	 น�ำ้มนัและไขมนั	 เป็นอำหำรทีใ่ห ้

พลงังำนและควำมอบอุ่นแก่ร่ำงกำย	 และ

เป็นตวัพำวิตำมินที่ละลำยในไขมนั	 คือ	

วติำมนิเอ	ด	ีอแีละเค	เพือ่ใหร่้ำงกำยสำมำรถ

ดูดซมึไปใชไ้ด	้ น�ำ้มนัที่ใชใ้นกำรประกอบ

อำหำรท ัว่ๆ	ไป	ม	ี2	ชนิดคอื	น�ำ้มนัพชืและ

น�ำ้มนัสตัว	์

	 น�ำ้มนัพชื	 (ยกเวน้น�ำ้มนัมะพรำ้ว

และน�ำ้มนัเมลด็ปำลม์)	 จะมอีงคป์ระกอบ

ส่วนใหญ่เป็นกรดไขมนัไมอ่ิม่ตวั	 ซึง่มอีงค์

ประกอบทำงเคมทีีเ่ป็นประโยชนต่์อร่ำงกำย

มำกกว่ำน�ำ้มนัสตัว	์ ไขมนัไม่อิ่มตวัน้ีจะไม่

ค่อยเป็นไข	 แมจ้ะอยู่ในตูเ้ย็น	 เช่น	 แช่ตู ้

เย็น	 แต่จะท�ำปฏิกิริยำกบัควำมรอ้นและ

ออกซเิจนไดง้ำ่ย	แต่มกัท�ำใหเ้กดิกลิน่เหมน็

หนืภำยหลงัจำกใชป้ระกอบอำหำรแลว้

	 น�ำ้มนัสตัว	์ มอีงคป์ระกอบส่วน

ใหญ่	 เป็นกรดไขมนัอิม่ตวั	 ซึง่มคีุณสมบตัิ

เป็นไขไดง้ำ่ย	เมือ่อำกำศเยน็ชื้น	ไขมนัสตัว ์

มกีลิน่เหมน็หนืไดง้ำ่ยเมือ่ทิ้งไวท้ี่อุณหภูมิ

ธรรมดำ	 กำรบรโิภคไขมนัสตัวม์ำกอำจจะ

ท�ำใหร้ะดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดสูงขึ้น	ซึง่

เป็นปจัจยัเสีย่งส�ำคญัต่อกำรเกิดโรคหวัใจ

ขำดเลอืด	 ผูท้ีม่ไีขมนัในเลอืดสูง	ควรหลกี

เลีย่งกำรใชน้�ำ้มนัสตัว	์ น�ำ้มนัเมลด็ปำลม์	

และน�ำ้มนัมะพรำ้ว	 เน่ืองจำกมกีรดไขมนั

อิม่ตวัปรมิำณมำก

	 Smoking	 Point	 คือ	 จดุเดอืด

ของน�ำ้มนั	 เมือ่น�ำ้มนัถกูท�ำใหร้อ้นเกนิกวำ่

จุดเดือดของมนั	 น�ำ้มนัจะเป็นพิษและมี

อนัตรำยต่อร่ำงกำย	 ดงันัน้ผูท้ี่ควบคุมน�ำ้

หนกั	 หรือระมดัระวงัเรื่องคอเลสเตอรอล	

นัน้ไมค่วรกนิอำหำรชนิดทอดน�ำ้มนั	เพรำะ

น�้ำมนัที่มีคอเลสเตอรอล	 ต�ำ่หรือไม่มี

คอเลสเตอรอล	 จะม	ี จุดเดอืดของน�ำ้มนั	

ต�ำ่	 หำกน�ำไปท�ำอำหำรทอดทีใ่ชค้วำมรอ้น

สูง	 อำจจะเป็นอนัตรำยแบบสะสมจนเป็น

มะเรง็ได	้	

	 น� ้ ำ ม ัน

ปรุงอำหำร	 ควร

เ ป็นน�้ำ ม ันจ ำกพืช	

หลีกเลี่ยงกำรใชน้�ำ้มนั

สตัว	์ เพื่อมิใหเ้พิ่มควำม

เสีย่งของโรคหวัใจ

ซึง่สำมำรถเลอืกใหเ้กดิประโยชน์

สูงสุดไดต้ำมรำยกำรต่อไปนี้

	 1.	 น�ำ้มนัถ ัว่เหลอืง	 (Soy	 Bean	

Oil)	 เหมำะส�ำหรบักำรท�ำอำหำรแทบทุก

ประเภท	เพรำะมจีดุเดอืดค่อนขำ้งสูง	และ

มรีสเป็นกลำงสำมำรถน�ำไปท�ำน�ำ้สลดัได ้

เหมอืนกนั	 เช่นน�ำ้สลดัญีปุ่่ น	 แต่อำจจะไม่

เหมำะนกัถำ้ไมช่อบน�ำ้มนัทีม่คีวำมขน้	

	 2.	น�ำ้มนัมะกอก	(Olive	Oil)	มี

ไขมนัทีม่ปีระโยชนม์ำกทีสุ่ด	เป็นน�ำ้มนัทีม่ี

หลำกหลำยเกรด	และแต่ละเกรดกส็ำมำรถ

น�ำไปประกอบอำหำรไดด้ีแตกต่ำงกนัไป	

Extra	Virgin	เป็นน�ำ้มนัมะกอกสค่ีอนขำ้ง

เขยีว	ถกูคัน้ออกมำดว้ยเครื่องมอืบด	ตำม

กรรมวธิีแบบด ัง้เดมิ	 แต่ในปจัจุบนัมกัจะ

ใชเ้ครื่องจกัรในกำรบดมำกกวำ่	 ซึง่รสชำติ

ก็ไม่ไดแ้ตกต่ำงกนัเท่ำใดนกั	 แต่ท ัง้น้ีใน

ฉลำกของน�ำ้มนัมะกอก	 จะมชีื่อของพนัธุ์

มะกอกทีใ่ชท้ �ำน�ำ้มนัอยู่	ใหม้องหำ	Green	

Provencal	หรอื	Tuscan	Olives	เพรำะ

นี่คอืมะกอกพนัธุด์ทีีสุ่ด

	 น�ำ้มนัมะกอกแบบ	Extra	Virgin	

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

อารยะ อะหมัดซอและห์
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นัน้เหมำะส�ำหรบัอำหำรจำนเยน็ท ัว่ไป	 เช่น	

Salad	หรอื	Cold	Seafood	Pure	Olives	

Oil,	Refined	Olives	Oil	น�ำ้มนัมะกอก

ประเภทน้ี	 จะผ่ำนกระบวนกำรมำกกว่ำ

น�ำ้มนัมะกอกแบบ	 Extra	 Virgin	 ซึ่ง

กลิน่จะอ่อนกว่ำ	 สจีำงกว่ำ	 เหมำะส�ำหรบั

กำรท�ำอำหำรท ัว่ไป	เช่นกำรผดั	Spaghetti,	

Pan	Grill	ต่ำงๆ	ยกเวน้กำรทอดทีใ่ชค้วำม

รอ้นสูงมำกๆ	เพรำะน�ำ้มนัมะกอกทนควำม

รอ้นไดไ้มสู่งนกั	แต่ส่วนใหญ่เรำมกัจะเลอืก

ใชแ้ต่	Extra	Virgin	เท่ำนัน้ซึง่มรีำคำแพง

กวำ่	ถำ้อยำกประหยดักใ็ช	้แบบ	Pure	Ol-

ives	Oil	ในกำรผดั	และตอนทำ้ยกเ็หยำะ	

แบบ	Extra	Virgin	ลงไป	กเ็ป็นกำรเพิม่

กลิน่หอมไดเ้หมอืนกนั

	 3.	 น�ำ้มนัถ ัว่ลสิง	 (Peanut	 or	

Groundnut	Oil)	 มสีองแบบ	คอืแบบจนี	

กบัแบบฝรัง่	แบบจนี	จะมกีลิน่ของถ ัว่คลำ้ย

น�ำ้มนังำแต่อ่อนกว่ำและกลิน่ก็ไม่เหมอืน

กนัซะทเีดยีว	เหมำะส�ำหรบักำรผดัเสน้รำด

หนำ้ใหม้กีลิน่หอมท�ำขำ้วผดัท�ำอำหำรจำน

ผดัต่ำงๆ	 น�ำ้มนัชนิดน้ีใชใ้นกำรทอดไดด้ี

เพรำะทนควำมรอ้นไดสู้ง	 แบบฝรัง่คลำ้ย

กบัของจนี	ต่ำงกนัทีไ่มม่กีลิน่ของถ ัว่

	 4.	 น�ำ้มนัดอกทำนตะวนั	 (Sun	

Flower	Oil)	เป็นน�ำ้มนัทีม่เีน้ือบำง	เบำ	และ

ไรก้ลิน่	เหมำะส�ำหรบัท�ำสลดั	และ	กำรผดั	

แต่ไม่เหมำะส�ำหรบักำรทอด	 เพรำะ	 low	

smoke	point

	 5.	น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย	(Safflower	

Oil)	 มลีกัษณะคลำ้ยน�ำ้มนัดอกทำนตะวนั	

และน�ำไปประกอบอำหำรไดเ้หมือนกบั

น�ำ้มนัดอกทำนตะวนั

	 6.	 น�ำ้มนัขำ้วโพด	 (Corn	 Oil)	

เป็นน�ำ้มนัทีเ่หมำะกบักำรทอดแบบ	 Deep	

Fried	เพรำะ	ทนควำมรอ้นไดสู้งทีสุ่ด	น�ำ้มนั

ขำ้วโพดส่วนใหญ่	เมือ่เยน็จะไมม่กีลิน่	แต่

ถำ้ไดร้บัควำมรอ้นมำกขึ้น	จะเริม่	มกีลิน่ของ

ขำ้วโพดบำงๆ

	 7.	น�ำ้มนังำ	(Sesame	Oil)	เหมำะ

ส�ำหรบัปรุงแต่งกลิน่ของอำหำรหลงัจำกท�ำ

เสร็จแลว้	 เพรำะทนควำมรอ้นแทบไม่ได ้

เลย	แต่สำมำรถใส่เพือ่ลดกลิน่คำวลงไปใน

ปลำหรอื	 Seafood	 ทีจ่ะน�ำไปตม้หรอืลวก

ไดค้รบั

	 8.	 น�ำ้มนัปำลม์	 หรือน�ำ้มนัพืช	

(Vegetable	 Oil,	 Palm	 Oil)	 มกัเป็น

น�ำ้มนัผสม	ระหวำ่งน�ำ้มนัถ ัว่เหลอืง	น�ำ้มนั

ปำลม์	 น�ำ้มนัมะพรำ้ว	 หรือเมลด็ผกัอย่ำง

อืน่	 ทีม่รีำคำถกู	 ม	ี high	 smoke	 point	

เหมำะส�ำหรบัท�ำอำหำรผดั	 ทอด	 หลำก

ชนิด	 แต่ไม่เหมำะส�ำหรบัผูท้ีม่ปีญัหำเรื่อง

คอเลสเตอรอลเพรำะไขมนัอิม่ตวัสูงมำก

	 9.น� ้ำมนัร�ำขำ้ว	 เป็นน�้ำมนัที่ม	ี

Smoking	 Point	 สูง	 ท�ำใหก้ำรทอดดว้ย

น�ำ้มนัร�ำขำ้วมโีอกำสเกิดสำรก่อมะเร็งต�ำ่

การเลือกใช้น�้ามันพืชในการ

กวำ่	และมคีวำมปลอดภยักวำ่

 ขอ้ควรจ�ำ

	 1.	น�ำ้มนัทอดอำหำรควรเป็นน�ำ้มนั

ทีค่งตวัและเกดิควนัชำ้	เช่น	น�ำ้มนัปำลม์โอ

เลอนิ(จำกเนื้อปำลม์)

	 2.	ไมค่วรใชน้�ำ้มนัถ ัว่เหลอืง	น�ำ้มนั

ขำ้วโพด	 น�ำ้มนัดอกค�ำฝอย	 น�ำ้มนัดอก

ทำนตะวนั	น�ำ้มนัสตัว	์และไขมนัอืน่ๆในกำร

ทอดอำหำร	 เพรำะน�ำ้มนัดงักลำ่วไม่คงตวั	

จงึเสือ่มสภำพเรว็

	 3.	หำกน�ำ้มนัทอดอำหำรมลีกัษณะ

อย่ำงใดอย่ำงหน่ึงต่อไปน้ี	 ใหเ้ปลีย่นน�ำ้มนั

ทอดอำหำรใหม่ทนัทไีม่ควรเตมิน�ำ้มนัใหม่

ลงไปเจอืจำง	เช่น	กลิน่เหมน็หนื	เหนียวขน้	

สดี �ำ	เกดิฟอง	ควนั	เหมน็ไหม	้ไอน�ำ้มนัท�ำให ้

ระคำยเคอืงตำและล �ำคอเมือ่โดนควำมรอ้น

	 4.	ควรกรองกำกอำหำรทิ้งระหวำ่ง

และหลงักำรทอดอำหำร	โดยเฉพำะอย่ำงยิง่

อำหำรทอดทีม่กีำรชบุแป้งปรมิำณมำก	

	 5.	 ควรซบัน�ำ้มนัส่วนเกินบรเิวณ

ผวิหนำ้อำหำรดบิก่อนทอดเพือ่ลดกำรแตก

ตวัของน�ำ้มนั	ท�ำใหช้ะลอกำรเสือ่มสลำยตวั

ของน�ำ้มนัทอดอำหำร

	 6.	 ควรทอดอำหำรคร ัง้ละนอ้ยๆ	

เพือ่ใหค้วำมรอ้นของน�ำ้มนัทอดกระจำยท ัว่

ถงึและใชเ้วลำในกำรทอดนอ้ยลง

	 7.	 ไมค่วรทอดอำหำรดว้ยไฟแรง

เกนิไป



	 8.	 น�ำ้มนัพชืทีม่วีติำมนิอมีำกเป็น

พเิศษ	 ไดแ้ก่	 น�ำ้มนัทำนตะวนั	น�ำ้มนัจมกู

ขำ้วสำล	ี ซึ่งวิตำมินอีจะมีคุณสมบตัิเป็น

สำรตำ้นอนุมูลอสิระช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ยื่อ

บุเซลลถ์ูกท�ำลำยดงันัน้ควรเก็บน�ำ้มนัพชื

ไวใ้นทีเ่ยน็และพน้จำกแสง	เพือ่ถนอมรกัษำ

วติำมนิอี

	 9.	เพือ่ลดควำมเสีย่งในกำรสะสม

สำรเคมใีนร่ำงกำย	 ควรเลอืกซื้อน�ำ้มนัพชื

สลบัยีห่อ้	สลบัชนิดกนับำ้ง	ไมค่วรใชน้�ำ้มนั

พชืชนิดใดชนิดหนึ่งประจ�ำอย่ำงเดยีว

	 10.	ไมใ่ชน้�ำ้มนัทอดอำหำรซ�ำ้มำก

เกิน	 3	 คร ัง้	 หำกน�ำ้มนัทอดอำหำรมกีลิน่

เหมน็หนื	เหนียวขน้	สดี �ำ	เป็นควนังำ่ย	และ

เหมน็ไหมไ้มค่วรใชค้ร ัง้ต่อไป

	 11.	 ถำ้ทอดอำหำรประเภทเน้ือ

สตัวท์ี่มส่ีวนผสมของเกลอืหรือเครื่องปรุง

รสปริมำณมำก	 ควรเปลี่ยนน�ำ้มนัทอด

อำหำรบอ่ยขึ้น

	 12.	ไมค่วรเกบ็น�ำ้มนัทีท่อดแลว้ใน

ภำชนะทีท่ �ำจำกเหลก็	ทองแดง	ทองเหลอืง	

เพรำะจะไปเร่งกำรเสือ่มสลำยของน�ำ้มนั

	 13.	 ไมค่วรซื้อน�ำ้มนัจำกพ่อคำ้เร่

หรอืแหลง่ทีไ่มไ่ดม้ำตรฐำน	 เพรำะอำจเป็น

น�ำ้มนัพชืปลอมทีผ่่ำนกระบวนกำรทำงเคมี

ท �ำใหดู้เหมอืนน�ำ้มนัใหม	่แต่เตม็ไปดว้ยสำร

พษิ	หำกกนิเขำ้ไปจะเป็นผลเสยีต่อร่ำงกำย	

เพรำะมีสำรก่อมะเร็ง	 กดักร่อนทำงเดิน

อำหำรเป็นตน้

ทีม่า-

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

http://www.lube999.com

http://bankny.multiply.com

http://health2u.exteen.com

www.ppho.go.th

	 นำดำเป็นหญงิอำยุ	 70	 ปี	 	 เป็น

โรคควำมดนัเลอืดสูง	 ก�ำลงัรกัษำอยู่กบั

แพทยท์ำงอำยุรกรรม	ณ	 โรงพยำบำลแห่ง

หนึ่ง	วนัหนึ่งในช่วงเวลำประมำณ	2.00	น.	

ขณะก�ำลงันอนหลบัสนิท	 เธอตกใจตื่นขึ้น

มำเน่ืองจำกมอีำกำรปวดกลำ้มเน้ือบริเวณ

น่องท ัง้สองขำ้ง	มกีำรเกรง็ทีป่ลำยเทำ้	ปลำย

เทำ้จิกชี้ลง	 เป็นอยู่นำนประมำณ	 2	 นำท	ี

เธอพยำยำมเหยยีดหวัเข่ำและน่องใหต้รง	

ยกเทำ้ขึ้นใหพ้น้จำกเตยีงเลก็นอ้ย	 กระดก

ปลำยเทำ้ลงลำ่ง	 ใหไ้ปทำงดำ้นตรงขำ้มกบั

หวัเข่ำ	 และพยำยำมใชม้อืนวดกลำ้มเน้ือ

บรเิวณน่องทีเ่ป็นตะครวิ	จนอำกำรดขีึ้น		วนั

รุ่งขึ้นเธอจงึไปโรงพยำบำล	แพทยอ์ธบิำยวำ่

	 “	ตะครวิเกดิจำกกำรหดเกรง็ของ

กลำ้มเน้ือน่อง	 ตน้ขำ	 หรือกลำ้มเน้ืออื่นๆ	

อย่ำงรุนแรงเป็นเวลำนำน	ซึง่มกัเป็นไมน่ำน

เกนิ	2	นำท	ี	มเีพยีงบำงรำยทีเ่ป็นอยู่นำน	5	

นำทหีรอืมำกกวำ่นัน้	 มเีพยีงบำงรำยทีเ่กดิ

12 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

พบหมอจินตนา

สิ่งแวดล้อม

บอ่ยจนท�ำใหเ้กดิควำมทกุขท์รมำน	 เมือ่ใช ้

มอืคล �ำบริเวณที่เป็นตะคริว	 พบว่ำกลำ้ม

เน้ือจะแข็งตวัเป็นกอ้นและปวดมำก	 ถำ้

พยำยำมขยบัเขยื้อนยิ่งจะท�ำใหก้ลำ้มเน้ือ

ส่วนนัน้แขง็ตวัและปวดมำกขึ้น	 โดยท ัว่ไป

ตะคริวมกัเกิดในผูสู้งอำยุซึง่มหีลอดเลอืด

แดงแขง็และเกิดในช่วงกลำงคืน	 แต่อำจ

เกดิในคนอำยุนอ้ยและเกดิไดท้กุเวลำ	อำจ

เกิดขณะก�ำลงัว่ำยน�ำ้	 หลงัจำกออกก�ำลงั

กำย	นัง่นอนหรอืยนืในท่ำทีไ่มส่ะดวกนำนๆ	

เดนินำนๆ	 หรือเดนิในขณะทีม่อีำกำศเยน็

ในช่วงดึกหรือช่วงเชำ้มดื	 จนท�ำใหเ้ลอืด

ไหลเวยีนไมส่ะดวก	อำจเกดิในคนทีม่ภีำวะ

	 วนัที	่7	พฤศจกิำยน	2556	ทำงกำร

ฟิลปิปินสส์ ัง่อพยพประชำชนครัง้ใหญ่ใน	แถบ

พื้นทีช่ำยฝัง่และส ัง่ใหเ้จำ้หนำ้ทีห่น่วยฉุกเฉิน

เตรยีมพรอ้ม	เพือ่รบัมอืกบัพำยุไห่เยีย่นซึง่ทวี

ควำมรุนแรงเป็นซูเปอรไ์ตฝุ้่ นและมุง่หนำ้เขำ้สู่

เกำะตอนกลำงของประเทศ	

	 ซุปเปอร์ไตฝุ้่ นไห่เยี่ยน	 เขำ้ถล่ม

ใจกลำงของฟิลปิปินสด์ว้ยก�ำลงัลมสูงสุดรำว	

315	กโิลเมตรต่อช ัว่โมง	เป็นพำยุทีม่คีวำมเรว็

ลมมำกทีสุ่ด	1	ใน	4	ของโลก	ดว้ยกระแสลม

อาหารกับสุขภาพ

อาจท�าให้เป็นตะคริว

รุนแรงและคลืน่พำยุหมนุยกซดัฝัง่สูงกว่ำ	 3	

เมตร	 กวำดเมอืงชำยฝัง่และเมอืงทีอ่ยู่ลกึเขำ้

มำบนแผ่นดนิไปนบัไมถ่ว้น

	 ควำมรุนแรงของไห่เยี่ยนเทียบ

เท่ำกบัพำยุเฮอรเิคนแคทรนีำ	ทีพ่ดัถลม่สหรฐัฯ	

เมือ่ปี	 2548	 ทีส่รำ้งควำมเสยีหำยใหแ้ก่พื้นที่

กวำ่	233,000	ตำรำงกโิลเมตร	

	 เสน้ผ่ำศูนยก์ลำงของซูเปอรไ์ตฝุ้่ น

ไห่เยีย่น	มขีนำดถงึ	800	กโิลเมตร	ซึง่มำกกวำ่

เสน้ผ่ำศูนยก์ลำงของประเทศไทยแค่เพยีง	50	

ซุปเปอร์ไต้ฝุ่นไห่เย่ียน

...สัญญานโลกร้อน?



กำรรบัประทำนยำขบัปสัสำวะใน

กำรรกัษำภำวะหวัใจโตจำกโรค

ควำมดนัเลอืดสูง	จงึจะขอปรบั

เปลีย่นยำลดควำมดนัชนิดอื่น

ทีม่คีวำมเหมำะสมมำแทนใหต่้อ

ไป”		

	 นำดำไดร้บัยำควำมดนัเลอืดอีก

ชนิดหน่ึงมำแทนยำขบัปสัสำวะเดมิ	 	 และ

แพทยไ์ดน้ดัใหม้ำตรวจในอกี	1	เดอืนต่อมำ

เตยีงประมำณ	10	

เซนติเมตร	 หรือ	 4	

น้ิวสวมถุงเทำ้ในขณะนอน	

ดื่มนมหรือรบัประทำนแคลเซยีมวนัละ	 1	

-3	 เมด็	 ดื่มสำรละลำยน�ำ้ตำลเกลอืแร่ใน

คนทีข่ำดเกลอืโซเดยีม	 รบัประทำนอำหำร

ทีม่เีกลอืแร่โปแตสเซยีมสูง	เช่น	กลว้ย	ผล

ไม	้	และผกัต่ำง	ๆ...	

	 ส �ำหรบัคนทีเ่ป็นตะครวิบอ่ย	ๆ 	ให ้

รบีไปพบแพทย	์ เพือ่คน้หำสำเหตแุละกำร

แกไ้ข	 ส่วนสำเหตุที่ท �ำใหคุ้ณเป็นตะคริว

นัน้		สนันิษฐำนวำ่อำจเกดิจำกภำวะขำดสำร

เกลอืแร่โซเดยีมและโปแตสเซยีม	เน่ืองจำก

กโิลเมตรเท่ำนัน้

	 คำดวำ่ไห่เยีย่นจะท�ำใหม้ยีอดผูเ้สยีชวีติพุ่งสูงแตะ	 10,000	 คน	

ขณะทีย่งัมผูีสู้ญหำยอกีไมต่�ำ่กวำ่	22,000	คน	ซึง่เชือ่วำ่ผูสู้ญหำยจ�ำนวนหน่ึง

ถกูคลืน่กวำดลงทะเล	ขณะรำยงำนขำ่วน้ียอดผูเ้สยีชวีติอย่ำงเป็นทำงกำรอยู่

ที	่3,621	คน

	 ในช่วง	2	ปีทีผ่่ำนมำฟิลปิปินสไ์ดเ้ผชญิกบัพำยุไตฝุ้่ นอนัมคีวำม

รุนแรง	อย่ำงกรณีของไตฝุ้่ นบปุผำ	ซึง่เป็นพำยุทีม่คีวำมแรงระดบั	5	ดว้ย

ก�ำลงัลม	280	กโิลเมตรต่อช ัว่โมง	ไดพ้ดัเขำ้ถลม่จงัหวดัดำเวำโอเรยีนทลัเมือ่

เดอืน	ธนัวำคมปีทีแ่ลว้	คร่ำชวีติผูค้นไป	600	รำย	ขณะทีใ่นเดอืนธนัวำคม	

2554	พำยุโซนรอ้นวำชไิดพ้ดัเขำ้ชำยฝัง่ตะวนัตกของมนิดำเนำ	ท�ำใหน้�ำ้ท่วม

ฉบัพลนัและคร่ำชวีติผูค้นไป700	รำย

	 แมบ้รรดำนกัวทิยำศำสตรไ์มไ่ดร้ะบวุำ่ไห่เยีย่นเป็นผลมำจำกภมูิ

อำกำศเปลีย่นแปลง	 แต่ก็มคีวำมเหน็ตรงกนัวำ่พำยุมแีนวโนม้จะทวคีวำม

รุนแรงมำกขึ้น	

	 ขณะที่	 IPCC	 หรือคณะกรรมกำรระหว่ำงรฐับำลว่ำดว้ยกำร

เปลีย่นแปลงสภำพภูมอิำกำศ	 ประเมนิว่ำในศตวรรษหนำ้	 ระดบัน�ำ้ทะเล

อำจสูงขึ้น	26-62	ซม.	ดงันัน้กค็ำดหมำยไดเ้ลยวำ่พำยุจะมคีวำมรุนแรงขึ้น	

13จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

พญ.จินตนา  โยธาสมุทร

ยาขับปัสสาวะ

อาจท�าให้เป็นตะคริว

แคลเซยีมในเลอืดต�ำ่		เช่น	หญงิต ัง้ครรภ	์ใน

คนทีข่ำดน�ำ้	คนทีม่คีวำมผดิปกตขิองเกลอื

แร่ในร่ำงกำย		เช่น	ขำดแร่ธำตแุมกนีเซยีม		

โปแตสเซยีม	คนทีใ่ชย้ำบำงชนิด	เช่น	ยำขบั

ปสัสำวะ	 ยำลดไขมนัในเลอืด	 ยำลดควำม

ดนัเลอืดบำงชนิด	คนทีเ่ป็นโรคบำงชนิดเช่น	

โรคไตวำย	โรคเบำหวำน	โรคต่อมไทรอยด	์

โรคเลอืดจำง	 โรคพำรก์นิสนั	 เป็นตน้	 	ดงั

นัน้กำรป้องกนัไม่ใหเ้ป็นตะคริวบ่อยก็คือ	

พยำยำมบริหำรกลำ้มเน้ือโดยเฉพำะกลำ้ม

เน้ือขำใหแ้ขง็แรงมคีวำมยดืหยุ่นสูงอยู่เสมอ	

สวมรองเทำ้ที่พอเหมำะและสบำย	 ขณะ

นอนใหย้กขำสูง	โดยใชห้มอนรองใหสู้งจำก



เพรำะสตอรม์เซริจ์จะสูงขึ้นตำมระดบัน�ำ้ทะเล

	 ผูช่้วยศำสตรำจำรยเ์ควิน	 วอลช	์

แห่งภำควชิำวทิยำศำสตรพ์ื้นพภิพ	 มหำวทิยำ

ลยัเมลเบริน์	 กลำ่วว่ำเป็นไปไม่ไดท้ีจ่ะระบวุ่ำ

สภำพอำกำศรุนแรงเพยีงเหตกุำรณเ์ดยีว	เป็น

ผลมำจำกโลกรอ้นหรอืภมูอิำกำศเปลีย่นแปลง	

แต่ทีผ่่ำนมำมงีำนวจิยัจ�ำนวนหน่ึงทีส่ะทอ้นถงึ

ควำมเป็นไปไดข้องกำรเกิดไซโคลนที่มคีวำม

รุนแรงอย่ำงไห่เยีย่นมำกขึ้นท ัว่โลก

	 นำยวลิล	์ สเตฟเฟน	 ผูอ้ �ำนวยกำร

สถำบนัภมูอิำกำศเปลีย่นแปลง	 มหำวทิยำลยั

ออสเตรเลยี	 กล่ำวว่ำสิ่งหน่ึงที่เป็นรูปธรรม

ค่อนขำ้งชดั	 คือภูมอิำกำศเปลีย่นแปลงก�ำลงั

ท�ำใหน้�ำ้บรเิวณพื้นผวิมอีณุหภมูสูิงขึ้น	 อนัส่ง

ผลต่อเนื่องใหเ้กดิพำยุ

	 ระหวำ่งกำรประชมุสภำพอำกำศโลก

นี้	มรีำยงำนหลำยฉบบัทีอ่อกมำสนบัสนุนกำร

เปลีย่นแปลงของสภำพอำกำศที่เกิดขึ้น	 โดย

องคก์ำรอตุนุิยมวทิยำโลก	 หรอื	WMO	 ระบุ

วำ่	ปีนี้ เป็นปีที	่7	ทีส่ภำพอำกำศรอ้นทีสุ่ด	นบั

ต ัง้แต่มกีำรบนัทกึมำตัง้แต่ปี	 1850	 ซึง่ท �ำให ้

เกิดสภำพอำกำศแปรปรวนรุนแรงมำกยิ่งขึ้น	

เช่นเดยีวกบันกัวทิยำศำสตร	์ ไดอ้อกมำเตอืน

ก่อนหนำ้น้ีวำ่	สภำพอำกำศทีเ่ปลีย่นแปลง	เป็น

สำเหตใุหภ้ยัธรรมชำตต่ิำงๆ	ไมว่ำ่จะเป็นคลืน่

ควำมรอ้น	กำรเพิม่ขึ้นของระดบัน�ำ้ทะเล	และ	

อทุกภยั	จะยิง่เลวรำ้ยมำกขึ้น	และจำกรำยงำน

ขององคก์ร	Oxfam	ระบวุำ่	ภยัธรรมชำตทิีเ่กดิ

	 ตน้เดือนพฤศจิกำยนที่ผ่ำนมำมี

รำยงำนขำ่วคนรำ้ยชำวต่ำงชำตติดิต ัง้เครื่อง

สกิมเมอรใ์นตูเ้อทเีอม็	 ก่อนลกัขอ้มลูบตัร

ไปกดเงนิเอำไปใชเ้อง	 ซึ่งที่ผ่ำนมำก็มคีน

จ�ำนวนไม่นอ้ยที่ตอ้งสูญเงนิไปหลำยแสน

บำท	แต่ยงัมหีลำยคนทีไ่มรู่จ้กัเจำ้เครื่องดงั

กลำ่ววำ่มวีธิกีำรท�ำงำนอย่ำงไร	“สุขสำระ”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	ทีค่นรำ้ยสรำ้งขึ้น

ดว้ยกำรน�ำแถบแม่เหล็กวงจรถอดรหสั	

และวงจรหน่วยควำมจ�ำมำประกอบเขำ้ดว้ย

กนั	 สำมำรถพกพำได	้ และใชพ้ลงังำนจำก

แบตเตอรี่	 จำกนัน้น�ำไปติดต ัง้ไวท้ี่ช่องรูด

บตัรของตูเ้อทเีอม็โดยใชเ้วลำในกำรตดิต ัง้

ประมำณ	3	นำที

	 เมื่อน�ำบตัรเครดิต	 หรือบตัร

เอทเีอม็มำรูด	 สกิมเมอรจ์ะอ่ำนขอ้มลูจำก

แถบแม่เหล็กและน�ำไปเก็บไวใ้นหน่วย

ควำมจ�ำหรืออำจส่งขอ้มูลต่อไปถงึเครื่อง

คอมพิวเตอรข์องมิจฉำชีพเลยก็ได	้ จำก

นัน้หนำ้จอเอทีเอ็มอำจแสดงขอ้ควำมว่ำ	

“ขออภยั	 เครื่องไม่สำมำรถท�ำรำยกำรได”้	

หรอื	 “ท่ำนท�ำรำยกำรเรยีบรอ้ยแลว้	กรุณำ

รบัเงนิ”	 ซึ่งก็ขึ้นอยู่กบัประเภทของเครื่อง

อ่ำนบตัรปลอมทีใ่ช ้

	 เมื่อลกัลอบดูดขอ้มูลจำกบตัร

เครดติไปแลว้	 คนรำ้ยก็จะน�ำไปสรำ้งบตัร

ปลอมซึ่งมีอยู่	 2	 แบบ	 แบบแรกเรียก

ว่ำ	 “บตัรสี”	 เป็นบตัรเครดิตปลอมที่มีส	ี

ลวดลำย	 และตวัพมิพนู์นเหมอืนของจริง

14 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ปิยะจิตร สมหวัง

จำกพำยุชนิดต่ำงๆ	 ไมว่ำ่จะเป็น	 ไตฝุ้่ น	 เฮอริ

เคน	หรอืจะเป็นไซโคลน	ทีม่คีวำมรุนแรงมำก

ขึ้น	 แต่ขณะเดยีวกนั	 ภำวะแหง้แลง้ทีเ่กดิขึ้น	

ก็ส่งผลกระทบต่อชวีติของประชำชนในหลำย

ประเทศเช่นกนั

	 โดยเมื่อปีที่แลว้	 ภยัแลง้ที่รสัเซีย	

ท�ำใหผ้ลผลติเมล็ดพนัธุพ์ืชลดลงเกือบ	 25	

เปอรเ์ซนต	์ขณะทีแ่อฟรกิำตะวนัออก	ภยัแลง้

ท�ำใหป้ระชำชน	 13	 ลำ้นคนไดร้บัควำมเดอืน

รอ้น	ขณะทีร่ำยงำนของ	Germanwatch	เผย

วำ่	 สภำพอำกำศเลวรำ้ยในช่วงปีทีผ่่ำนมำ	 ได ้

คร่ำชวีติ	ประชำชนท ัว่โลก	530,000	คน	และ

สรำ้งควำมเสยีหำยคดิเป็นมลูค่ำ	2.5	ลำ้นลำ้น

ดอลลำรส์หรฐั	โดยประเทศทีไ่ดร้บัผลกระทบ

หนกัทีสุ่ด	 คือ	 เฮต	ิ รองลงมำคือ	 ฟิลปิปินส	์

และ	ปำกสีถำน	จำกหำยนะทำงธรรมชำต	ิอนั

เกี่ยวขอ้งกบัสภำพอำกำศ

 จำกภยัธรรมชำตทิีท่วคีวำมรุนแรง

มำกขึ้น	ทกุฝ่ำยควรยอมรบัวำ่	สภำพอำกำศ

ทีเ่ปลีย่นแปลงไมใ่ช่เป็นเรื่องของธรรมชำติ	

แต่เป็นฝีมอืของมนุษย์

ขอ้มลู

http://hilight.kapook.com

http://www.krobkruakao.com

http://www.bangkokbiznews.com



ระวังภัย

ขโมยข้อมูล

ทุกอย่ำง	 รวมท ัง้มขีอ้มูลในแถบแม่เหลก็

อย่ำงถูกตอ้งอีกดว้ย	 บตัรแบบน้ีสำมำรถ

น�ำไปใชไ้ดทุ้กแห่งเช่นเดียวกบับตัรจริง	

บตัรปลอมอกีแบบเรยีกวำ่	“บตัรขำว”	เป็น

บตัรพลำสตกิสขีำวมเีพยีงแถบแมเ่หลก็เกบ็

ขอ้มลู	ซึง่จะน�ำไปใชก้ดเงนิสดจำกตู	้ATM	

หรอืน�ำไปใชก้บัรำ้นคำ้ทีท่จุรติ	 คนรำ้ยบำง

คนไม่ท �ำบตัรปลอม	 แต่น�ำขอ้มูลบตัรของ

เรำไปขำยในอนิเทอรเ์น็ตกม็ี

												เนื่องจำกคนรำ้ยมกัซ่อนเครื่อง

สกิมเมอรไ์วอ้ย่ำงแนบเนียนมำก	 ดงันัน้	

กำรตรวจสอบอำจท�ำไดไ้มง่ำ่ยนกั	แต่อย่ำง

นอ้ยก็มแีนวทำงทีจ่ะช่วยใหเ้รำสงัเกตเบื้อง

ตน้	เพือ่ดูวำ่ตูเ้อทเีอม็นัน้เสีย่งต่อกำรใชง้ำน

หรอืไม	่นัน่กค็อื

	 1 . 	 ตรวจดูสิ่ งผิดปกติรอบตู ้

เอทเีอม็ก่อนใชง้ำน	 เพือ่ดูวำ่มกีลอ้งตวัเลก็

ซุกซ่อนอยู่หรือไม่	 โดยมิจฉำชีพอำจติด

กลอ่งใส่ใบปลวิไวบ้รเิวณเครือ่ง	เพือ่ใชซ่้อน

กลอ้ง	 ถำ้พบเห็นกล่องใส่ใบปลวิแปลกๆ	

ไม่ควรใชเ้ครื่องดงักล่ำว	 และควรแจง้ให ้

ธนำคำรทรำบทนัที

	 2.	ลองขยบัหรอืโยกอปุกรณต่์ำง	ๆ 	

ของตูเ้อทเีอม็ดู	 เพรำะหำกมตีวัสกิมเมอร์

ติดอยู่	 กำรโยกอำจจะท�ำใหต้วัสกิมเมอร์

หลดุออกมำได	้เนื่องจำกปกตแิลว้	คนรำ้ย

จะไมต่ดิต ัง้เครื่องน้ีไวอ้ย่ำงแน่นหนำเท่ำใด

นกั	 เพรำะตอ้งถอดเครื่องสกิมเมอรไ์ปใช ้

ตดิต ัง้ตูอ้ืน่ๆ	ดว้ย	

	 3.	 หำกเครื่องเอทเีอม็เกดิขดัขอ้ง	

และบตัรตดิอยู่ในเครื่อง	ใหร้บีแจง้ธนำคำร

เพื่ออำยดับตัรทนัที	 เพรำะกำรที่เครื่อง

ขดัขอ้งอำจเป็นเลห่ก์ลของคนรำ้ยทีใ่ชเ้ศษ

ไม	้ หรือไมจ้ิ้มฟนัใส่เขำ้ไปในช่องอ่ำนบตัร	

เพื่อใหบ้ตัรของผูใ้ชบ้ริกำรติดอยู่ที่เครื่อง	

แลว้จะท�ำทเีขำ้มำช่วยเหลอืกดรหสัให ้

	 4	หำกใส่บตัรไปในเครือ่งแลว้ไมม่ี

ไฟกะพริบรอบช่องเสยีบบตัร	 ควรเปลีย่น

ไปใชตู้อ้ืน่	เพรำะตูน้ ัน้อำจมกีำรตดิตวัสกมิ

เมอรไ์วดู้ดขอ้มลู(ซึง่ขอ้น้ีคนรำ้ยก็แกไ้ขให ้

มองเหน็ไฟกะพรบิไดแ้ลว้)

	 5.	 หำกพบควำมผิดปกติของ

เครื่อง	 ใหก้ดปุ่ ม	 “ยกเลกิ”	 เพือ่ยุตกิำรท�ำ

ธุรกรรมนัน้ทนัท	ีแลว้เปลีย่นไปใชเ้ครือ่งอืน่

	 6.	 เก็บสลิปขอ้มูลกำรใชบ้ตัร

เอทเีอ็มทุกคร ัง้	 เพื่อไวใ้ชเ้ปรียบเทยีบกบั

รำยกำรเดนิบญัชปีระจ�ำเดอืนของคุณ

	 7.	ไมค่วรรบีรอ้นท�ำธุรกรรม	ควร

เก็บบตัรและธนบตัรเขำ้กระเป๋ำเงนิ	 หรือ

กระเป๋ำถือใหเ้รียบรอ้ยก่อนเดินออกจำก

บรเิวณเครื่อง

	 8.	 ควรเปลีย่นรหสับตัรเอทเีอ็ม

เป็นประจ�ำ	และใหร้บีเปลีย่นรหสับตัรทนัที

เมื่อมีบุคคลอื่นทรำบรหสับตัรของคุณ	

เพรำะคุณไม่ควรใหใ้ครรูร้หสัเดด็ขำด	 ไม่

ว่ำจะเป็นสมำชิกในครอบครวั	 เพื่อนร่วม

งำน	หรอืต�ำรวจ

	 9.	 ควรจ�ำกดัวงเงนิกำรถอนใน

แต่ละวนัไว	้ โดยแจง้ไปยงัธนำคำร	 เพือ่ที่

หำกมจิฉำชีพไดน้�ำบตัร	 หรือรหสัของคุณ

ไปกด	จะยงัคงรกัษำเงนิไวไ้ดบ้ำงส่วน

	 หวงัว่ำรำยละเอยีดเลก็ๆ	 นอ้ยๆ	

เหลำ่นี้คงเป็นประโยชนต่์อคุณผูอ่้ำนบำ้ง

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�าคญัอย่างยิ่ งในประวตัิศาสตรอ์ิสลามสมยัของ

ท่านนบมุีฮมัมดั (ศ็อลฯ) การศึกษาที่ปอเนาะ ไม่มหีลกัสูตรเฉพาะ ไม่มกีารสอบวดัผล

ประเมนิผลแบบโรงเรียน ไม่มรีะบบชัน้เรียน ไม่มขีอ้มูลในลกัษณะที่เป็นลายลกัษณ์

อกัษร ปอเนาะจึงถูกมองว่าลา้หลงั ไรร้ะบบ และกระทบต่อความม ัน่คง

ปอเนาะสร้างสุข

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.)

ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

	 ปอเนำะ	 จดักำรศึกษำโดยอิง

ว ัฒนธ ร รมอิ ส ล ำ มผสมผส ำนด ้ว ย

วฒันธรรมทอ้งถิน่	ส่งเสรมิกำรศึกษำตลอด

ชวีติและตำมอธัยำศยั	สรำ้งคุณค่ำและใกล ้

ชิดกบัชุมชน	 เนน้รำยวิชำที่เป็นรำกฐำน

ของชีวติมนุษย	์ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งควำม

รูท้ี่มนุษยไ์ม่สำมำรถรูเ้องได	้ เช่น	 ควำมรู ้

เกี่ยวกบัพระเจำ้	 เกี่ยวกบักำรก�ำเนิดของ

มนุษย	์ก�ำเนิด	โลก	และจกัรวำล	หนำ้ทีแ่ละ

เป้ำหมำยของมนุษย	์ตลอดจนควำมเรน้ลบั

ต่ำงๆ	 เหนือสตปิญัญำของมนุษยเ์พือ่หลดุ

พน้จำกควำมงมงำย

	 ท่ำมกลำงควำมเปลีย่นแปลงทำง

สงัคมของโลกยุคใหม่	 อุทยำนแห่งกำร

เรียนรูอ้ย่ำงปอเนำะตอ้งเผชิญกบัมรสุม

รอบดำ้น	 ท ัง้ดำ้นนโยบำยของรฐั	 ควำมขดั

แยง้ทำงประวตัศิำสตรแ์ละกำรเมอืง	ควำม

คิดและค่ำนิยมของสงัคม	 ควำมเหมำะสม

ของวชิำกำรและหลกัสูตร	 สือ่กำรเรยีนกำร

สอน	 รวมไปถงึวกิฤตเศรษฐกจิและวกิฤต

สิ่งแวดลอ้มท ัง้ในระดบัชำติและนำนำชำต	ิ

ท�ำให	้ “ปอเนำะ”	 ตอ้งปรบัตวัเพือ่กำรด�ำรง

อยู่และรกัษำไวซ้ึง่อตัลกัษณแ์ละคุณค่ำอนั

ดงีำม

	 โครงกำรปอเนำะสรำ้งสุขจึงได ้

อำสำที่จะเรียนรูป้ ัญหำ	 ร่วมคิดในกำร

พฒันำและสรำ้งสุขภำวะในดำ้นกำรศึกษำ

ของปอเนำะอย่ำงเป็นองคร์วมและต่อเน่ือง	

เพือ่ด�ำรงไวซ้ึง่อตัลกัษณแ์ละคุณค่ำด ัง้เดมิ

เพิม่เตมิพฒันำดำ้นทีอ่่อนแอใหม้คีวำมเขม้

แขง็	 และร่วมมอืกบัทุกฝ่ำยในกำรเขำ้ไป

แนะน�ำและสนบัสนุนกำรจดักำรเรียนรูท้ี

จะช่วยยกระดบัคุณภำพชีวติผูเ้รียน	 โดย

เฉพำะในดำ้นวชิำชีพที่จ �ำเป็นเพื่อเลี้ยงชีพ

หรือน�ำไปพฒันำต่อยอดในอนำคต	 ส่ง

เสริมกิจกรรมดำ้นสุขภำวะ	 สิ่งแวดลอ้ม	

กำรบรกิำรชมุชน	กำรใชเ้ทคโนโลยพีื้นฐำน	

รวมท ัง้งำนวิจยัที่จะช่วยพฒันำหลกัสูตร	

เสริมสรำ้งกำรจดักิจกรรมและกำรบริหำร

จดักำรปอเนำะอย่ำงมปีระสทิธิภำพภำยใต ้

กรอบควำมตอ้งกำรของปอเนำะโดยปอเนำะ

มส่ีวนร่วมในกำรด�ำเนินกำรทกุข ัน้ตอน

	 (คัดมำจำกบทควำมปอเนำะ

สรำ้งสุข	 โดยนายเจ๊ะเหล๊าะ แขกพงศ ์

ผูอ้ �ำนวยกำรสถำบนัอิสลำมและอำหรบั

ศึกษำ	มหำวทิยำลยันรำธวิำสรำชนครนิทร)์
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	 ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภำคใตต้อนลำ่ง	ผูร้บัผดิชอบโครงกำรปอเนำะ

สรำ้งสุข	แผนงำนสรำ้งเสรมิสุขภำวะมสุลมิไทยฯ	มลูนิธสิรำ้งสุขมสุลมิไทย	

(สสม.)	ภำยใตก้ำรสนบัสนุนงบประมำณจำกส�ำนกังำนกองทนุสนบัสนุนกำร

สรำ้งเสรมิสุขภำพ	 (สสส.)	 จดักจิกรรมสนบัสนุนโครงกำรปอเนำะสรำ้งสุข

ขึ้นไดแ้ก่กจิกรรม	 อบรมเชงิปฏบิตักิำรเยำวชนปอเนำะรกัสิง่แวดลอ้มและ

สุขอนำมยั	และกจิกรรม	Big	Cleaning	Day	โดยจดัใหม้กีำรบรรยำยให ้

ควำมรูด้ำ้นสิง่แวดลอ้มและกำรจดักำรขยะ	 พรอ้มท ัง้กจิกรรมระดมควำม

คดิเหน็จำกนกัเรยีนทีเ่ขำ้รวม	โดยเมือ่วนัที	่4	ตลุำคม	2556	ร่วมกบัสถำบนั

ศึกษำปอเนำะอสิลำมวทิยำ	ม.5	ต.ตะโละ	อ.ยะหริ่ง	จ.ปตัตำนี	และในวนัที	่	

11	ตลุำคม	2556	ร่วมกบัสถำบนัศึกษำปอเนำะอลักรุอำนุลกำรมี		ต่อมำใน

วนัที	่12	พฤศจกิำยน	2556	ร่วมกบัโรงเรยีนบำ้นดอนวทิยำ	ม.4	โคกโพธิ์	

ปตัตำนี	จดักจิกรรม	Big	Cleaning	Day

แผนงำนสร้ำงเสริมสุขภำวะมุสลิมไทย เพื่อกำรพัฒนำ

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

	 ในส่วนของกจิกรรมอบรมเชงิปฏบิตัิ

กำรเยำวชนปอเนำะรกัสิง่แวดลอ้ม	 ไดจ้ดัขึ้น

ในวนัที	่7	พฤศจกิำยน	2556	ร่วมกบัสถำบนั

ศึกษำปอเนำะอสิลำมวทิยำ	 และในวนัที่	 11	

พฤศจกิำยน	 2556	 ร่วมกบัโรงเรยีนบำ้นดอน

วทิยำมลูนิธ	ิอ.โคกโพธิ์	จ.ปตัตำนี



คณะท�ำงำน
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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

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 เมือ่วนัที	่21	ตลุำคม	2556	ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภำคใตต้อน

กลำง	น�ำโดยนำยสุรนิทร	์เหมนุกูล	ผอ.ศูนยก์จิกรรมภำคใตต้อนกลำง

และเจำ้หนำ้ที่	 ไดล้งพื้นที่เยี่ยมเยยีนและติดตำมผลมสัยดิที่เขำ้ร่วม

โครงกำรมสัยดิปลอดบหุรี่ในเขตอ�ำเทพำและอ�ำเภอสะบำ้ยอ้ย	 จงัหวดั

สงขลำ

	 ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภำคใตต้อนลำ่ง	 จดัประชมุกรรมกำรจดังำน

มหกรรมอำหำรและวฒันธรรมมสุลมิไทย	คร ัง้ที	่5	เพือ่เตรยีมควำมพรอ้ม

กำรจดังำนฯ	เมือ่วนัองัคำร	ที	่24	ตลุำคม	2556	ณ	หอ้งประะชมุอลั	อมีำม	

อลั-นำวำวยี	์วทิยำลยัอสิลำมศึกษำ	มหำวทิยำลยัสงขลำนครนิทร	์วทิยำเขต

ปตัตำนี	โดยม	ีดร.อบัดุลรอนิง	สอืแต	รองผูอ้ �ำนวยกำรฝ่ำยพฒันำนกัศึกษำ

และกจิกำรพเิศษเขำ้ร่วมประชมุดว้ย	 ต่อมำในวนัที	่ 2	 พฤศจกิำยน	 2556	

คณะท�ำงำนแผนงำนสรำ้งเสรมิสุขภำวะมสุลมิไทย	จดัประชมุควำมคบืหนำ้

งำนดงักลำ่ว	ที	่รร.ซเีอส	ปตัตำนี	ในคร ัง้มคีณะกรรมกำรจดังำนฯ	และผูร้บั

ผดิชอบจำกทกุภำคเขำ้ร่วมประชมุ



แผนงำนสร้ำงเสริมสุขภำวะมุสลิมไทย เพื่อกำรพัฒนำ
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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

	 ศู น ย์กิ จ ก ร ร ม 	 ส สม .

โรงเรียนผูน้�ำสุขภำวะมุสลิมไทย	

จดัอบรมโครงกำรมสุลมิะฮฺตน้แบบ	

ระหวำ่งวนัที	่8-12	พฤศจกิำยน	2556		

ณ	 ทรพัยเ์จริญกรีนแลนด	์ รีสอรท์	

หนองจอก	กรุงเทพฯ	โดยกำรอบรม

ในครัง้น้ีมีผูส้นใจสมคัรเขำ้รบักำร

อบรมจำกภำคใตแ้ละภำคกลำงรวม	

37	คน

	 ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภำคกลำง	ร่วมกบั	เครอืขำ่ยกจิกรรมชมุชน

และกองทนุแมข่องแผ่นดนิ	จดั	โครงกำรต่อยอดโครงกำรลาคอมรฺ โดย

จดัใหม้กีำรประชมุเสวนำผูน้�ำ	3	ศำสนำ	รณรงคล์ด	ละเลกิ	สิง่มนึเมำ	

บหุรี่	และสิง่เสพตดิในชมุชน	เมือ่วนัที	่16	พฤศจกิำยน	2556	ณ	วดั

ปำกบ่อ	 เขตสวนหลวง	 กทม.	 โดย	 จดักิจกรรมประชมุบรรยำยผูน้�ำ

ศำสนำ	 3	 ศำสนำ	 วทิยำกรบรรยำย	 พระครูวรกจิจำทร	 เจำ้อำวำสวดั

ปำกบอ่	(ศำสนำพทุธ)	ร.ต.ท.มณฑล	โพธิ์คำย	รอง	สวป.สน.คลองตนั	

(ศำสนำครสิต)์	และวำ่ทีร่อ้ยตรสีมนึก		โตสมบูรณ	์ผูน้�ำศำสนำและคณะ

กรรมกำรสภำวฒันธรรม	เขตสวนหลวง	กทม.	(ศำสนำอสิลำม)	พรอ้ม

จดัใหม้กีำรรวมกลุม่สมำชกิในชมุชน	3	ศำสนำ	ระดมสมองแสดงปญัหำ	

และร่วมหำแนวทำงแกไ้ขเยำวชนตดิยำเสพตดิ	 ท ัง้	 3	 ศำสนำลงควำม

เหน็เดยีวกนั	 คือ	 เริ่มตน้ทีค่วำมเอำใจใส่ของผูป้กครองรวมท ัง้คนใน

ครอบครวั	 และหวัใจของกำรแกป้ญัหำ	 คอื	 ส่งเสรมิกำรศึกษำและให ้

เดก็เยำวชนใกลช้ดิยดึหลกัศำสนำของตนเป็นร ัว้ป้องกนัยำเสพตดิ
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	 เมือ่วนัที	่4	พฤศจกิำยน	2556	เวลำ	8.40	น.	มลูนิธสิรำ้งสุขมสุลมิไทย	(สสม.)	น�ำโดย	รศ.ดร.อศิรำ	ศำนตศิำสน	์ประธำนมลูนิธฯิ	พรอ้มคณะ

บรหิำรและเจำ้หนำ้ทีโ่ครงกำรแผนงำนสรำ้งเสรมิสุขภำวะมสุลมิไทย	รวม	27	คน	เดนิทำงเขำ้เยีย่ม	มหาวทิยาลยัฟาฏอนี ต.เขำตูม	อ.ยะรงั	จ.ปตัตำนี	โดย

ม	ีผศ.ดร.อสิมำแอลตุฟี	จะปะกยีำ	อธกิำรบด	ีและคณะผูบ้รหิำรใหก้ำรตอ้นรบัอย่ำงอบอุ่น	จำกนัน้เวลำ	12.30	น.	วนัเดยีวกนั	ไดเ้ขำ้เยีย่ม	มหาวทิยาลยั

นราธิวาสราชนครินทร ์ต.โคกเคยีน	อ.เมอืง	จ.นรำธวิำส	ไดร้บักำรตอ้นรบัอย่ำงดเีช่นกนัจำก	ผศ.ดร.จงรกั	พลำศยั	อธกิำรบด	ีและคณะผูบ้รหิำรฯ	โดย

กำรเขำ้เยีย่มท ัง้สองแห่งนอกจำกเป็นกำรแนะน�ำมูลนิธิสรำ้งสุขมสุลมิไทย	 ใหเ้ป็นทีรู่จ้กัแลว้	 ยงัมกีำรหำรอืแนวทำงควำมร่วมมอืดำ้นกำรพฒันำสงัคม
มสุลมิร่วมกนั

มหาวิทยาลยันราธวิาสราชนครินทร ์มหาวิทยาลยัฟาฏอนี

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิ
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	 เมดำน	 (Medan)	 ซึ่งเป็นเมอืงใหญ่ของสุมำตรำเหนือ	 เป็นศูนยก์ลำงทำงกำรคำ้และท่ำเรือที่

ส �ำคญั	มสีถำนทีท่่องเทีย่วใกลเ้คยีงส�ำคญั	ไดแ้ก่	ทะเลสำบโทบำ	(Toba	Lake)	อยู่ทำงทศิใตข้องเมอืงเม

ดำน	 (Medan)	 ซึง่เป็นเมอืงใหญ่ของสุมำตรำเหนือ	 เป็นศูนยก์ลำงทำงกำรคำ้และท่ำเรอืทีส่ �ำคญั	 รำว	 160	

กโิลเมตร	ทะเลสำบแห่งน้ี	มเีกำะขนำดใหญ่	ชื่อซำโมซรี	์ (Samosir)อยู่ตรงกลำงทะเลสำบ	และมพีำรำพทั	

(Parapat)	 เป็นเมอืงท่องเทีย่วรมิชำยฝัง่	 เป็นทะเลสำบทีเ่กดิในบรเิวณปำกปลอ่งภูเขำไฟ	 กลำ่วไดว้ำ่เป็น	

Caldoraทีใ่หญ่ทีสุ่ดในโลก		(largest	volcanic	lake	in	the	world)	เสน่หข์องทะเลสำบโทบำอยู่ทีค่วำม

เป็นธรรมชำตทิีย่งัสะอำด	 อำกำศสดชื่นบรสุิทธิ์ถกูรำยลอ้มดว้ยสเีขยีวชอุ่มของพนัธุไ์มท้ีข่ ึ้นปกคลมุ	 สรำ้ง

ควำมรูส้กึไดถ้งึควำมเป็นชนบทของวถิชีวีติทอ้งถิน่	 ควำมสวยงำมของทะเลสำบสฟ้ีำอมเขยีวทีก่ลำยร่ำงมำ

จำกภเูขำไฟทีเ่คยน่ำสะพรงึกลวัมำก่อน

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

ทีสุ่ดในเขตสุมำตรำเหนือ	สรำ้งขึ้นโดยสุลต่ำน	เดล	ีในปี	ค.ศ.	1906	ออกแบบโดยสถำปนิกชำวฮอลนัดำ	ใชห้นิอ่อนจำกอติำลแีละเยอรมนี	และ

กระจกสจีำกจนี	ตวัอำคำรเป็นสถำปตัยกรรมแบบมวัร	์โดยโดมมลีกัษณะเป็นสีเ่หลีย่มแบน	มกีำรประดบัภำยในดว้ยภำพเขยีนลวดลำยดอกไม ้

และพรรณพฤกษำ	ท�ำใหเ้ป็นมสัยดิทีม่คีวำมงดงำมทีสุ่ดในจงัหวดัสุมำตรำเหนือ

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

มูลนิธสิรำ้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) ขอเชิญรว่มบรจิำค 

สรำ้งอำคำรส�ำนกังำนถำวรของมูลนิธ ิ
ไดท้ี่บญัชี “รว่มสรำ้งบำ้น สสม.”

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนำคำรไทยพำณิชย ์สำขำจุฬำลงกรณ์มหำวทิยำลยั

เข้า กองทุนการศึกษา สสม.

ประจำาปีการศึกษา 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 

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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