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	 เมือ่เราไม่ชอบใครคนใดคนหน่ึง 

เรามกัจะเหน็ขอ้บกพร่องของเขา และฝงัใจ

อยู่ตราบเท่าทีเ่รายงัรูส้กึไมด่ต่ีอเขา เรารูส้กึ

เช่นน้ีแมเ้วลาผ่านมาหลายปี ความรูส้กึโกรธ 

ความรูส้ึกไม่ชอบก็ยงัไม่หายไป และถูก

ตอกย�ำ้ทกุคร ัง้ทีพ่บกนั 

	 เราหลายคนจึงมอีคติ เพราะเรา

ขาดสติ ไม่ไดต้ดัสินคนดว้ยเหตุผล แต่

ตดัสินคนตามพฤติกรรมที่เขากระท�ำใน

แต่ละคร ัง้ เราใชค้วามรูส้กึมากกวา่เหตผุล

ในการตดัสนิคน ท�ำใหเ้รามปีญัหาทางดา้น

การเมอืง เศรษฐกจิ และสงัคมมากเช่นทกุ

วนันี้

	 เราพรอ้มที่จะโกรธคนอื่นเพียง

เพราะเรารกัตวัเราเองมากเกินไป เราต ัง้

มาตรฐานใหต้วัเราสูงเกนิไป จนพรอ้มทีจ่ะ

มองวา่ผูอ้ืน่ท �ำผดิ ไมต่รงตามมาตรฐานของ

เรา อาจจะเป็นเพราะวา่เราไมส่มหวงัในเรือ่ง

บางเรื่อง ทีไ่มเ่ป็นไปตามทีเ่ราคาดหวงั เรา

รูส้กึวา่เราเสยีอ�ำนาจการควบคุม เราจงึเกดิ

ความกลวั และรูส้กึโกรธมากเมือ่เราควบคุม

เหตกุารณบ์างอย่างไมไ่ด ้จงึแสดงออกดว้ย

พฤตกิรรมทีน่่ารงัเกยีจ เช่น ดุวา่ เฆีย่นตลูีก 

เมือ่ลูกวิง่ไปเตะกระโถนทีเ่ราต ัง้ไวก้ลางหอ้ง 

หรอืท�ำอะไรไมไ่ดด้งัใจเรา

	 ความโกรธ ท�ำลายความคิด

สรา้งสรรค ์ความคดิ ดีๆ  ของเรา ความโกรธ

มกัตามมาดว้ยการผูกใจเจ็บ ความโกรธ

เหมอืนเชื้อโรค ทีห่ลดุเขา้มาแลว้ลกุลามจน

รกัษาไมห่ายได ้

	 แมว้่าเราจะหา้มความโกรธไม่ได ้

แต่เรากส็ามารถทีค่วบคุมการแสดงออกของ

ความโกรธของเราได ้และถา้เรารูจ้กัควบคุม

เราก็จะหายโกรธไดเ้ร็วขึ้นได ้ ลองตัง้ใจท�ำ

อย่างอื่นใหพ้น้ไปจากความโกรธตรงหนา้ 

เช่น นบั 1- 10 แลว้ค่อยๆ คดิพจิารณาวา่

เราโกรธเขาเพราะอะไร หรอืวา่เรือ่งนิดเดยีว

เอง “ช่างหวัมนั” 

	 การรูจ้ ักใหอ้ภยัจะช่วยใหเ้รา

เอาชนะความรูส้กึโกรธ ความขมขืน่ หรอื

ความผูกพยาบาทได ้ เพราะการใหอ้ภยั
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วังเวียง (หน้า 21)
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	 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

สามารถเยยีวยาบาดแผลทางจติใจและก่อ

เกิดสนัติสุขขึ้นได ้ การใหอ้ภยัจึงช่วยให ้

สามารถยุตปิญัหาต่างๆ ลง การใหอ้ภยัคอื

การแสดงก�ำลงัใจทีย่ิง่ใหญ่ทีสุ่ด 

	 ความรูส้ึกโกรธกนั หรือเกลยีด

กนัจนไม่สามารถจะใหอ้ภยักนัได ้ มแีต่จะ

ท�ำรา้ยเรา ดงันัน้ หากเรามคีวามเขา้ใจตาม

ความเป็นจริง เราจึงควรที่จะใหอ้ภยัและ

ใหโ้อกาสแก่กนับา้ง เพือ่ไม่ใหเ้ชื้อโรครา้ย

เกาะกินตวัเรา เพราะว่าไม่มเีหตุผลใดๆ 

เลย ทีจ่ะท�ำใหเ้ราตอ้งโกรธ   ตอ้งเกลยีด

ใคร มากมายถงึขนาดไม่สามารถที่จะให ้

อภยักนัได ้  เพราะยิง่โกรธ ยิง่เกลยีด เรา

ยิง่ไมม่คีวามสุข เรายิง่ไมม่คีวามสงบ   

	 “บรรดาผูย้ �ำเกรง คือ บรรดาผูข้ม่

โทสะ และบรรดาผูใ้หอ้ภยัแก่เพือ่นมนุษย ์

และอลัลอฮฺนัน้ทรงรกัผูก้ระท�ำดีท ัง้หลาย” 

(อาลอิมิรอน : 134)

         	“ผูม้ีเกียรติและผูม้ ัง่ค ัง่ในหมู่

พวกเจา้อย่าไดส้าบานทีจ่ะไม่ให ้ (ความ

ช่วยเหลอื) แก่ญาตมิติร และคนจน และผู ้

อพยพในหนทางของอลัลอฮฺ และพวกเขาจง

อภยัและยกโทษ (ใหแ้ก่พวกเขาเถดิ) พวก

เจา้ไมช่อบหรือทีอ่ลัลอฮฺจะทรงอภยัโทษให ้

แก่พวกเจา้ และอลัลอฮฺนัน้เป็นผูท้รงอภยั 

ผูท้รงเมตตาเสมอ” (อนันูร : 22)



เรื่องอาหาร อาจเคี้ยวหมากฝรัง่หรอืหมาก

หอม ยาอมทีไ่มม่รีสหวาน เพือ่ช่วยใหป้าก

ไม่ว่าง ไม่เปรี้ยวปากอยากสูบบุหรี่ต่อไป 

อย่างไรก็ตามตอ้งระมดัระวงัในเรื่องการ

ควบคุมน�ำ้หนกัตวัดว้ย เพราะพบวา่หลาย

คนที่พยายามเลิกบุหรี่หนัไปชดเชยดว้ย

การกนิจนท�ำใหน้�ำ้หนกัเกนิ 5-10 กโิลกรมั 

ภายใน 3-6 เดอืน หากท่านจะเลกิสูบบหุรี่

และรกัษาสุขภาพใหด้ ี จงึควรควบคุมเรื่อง

ของการตามใจปาก กนิอย่างระมดัระวงั โดย

พยายามกนิผกัเป็นหลกั เช่น คะนา้ แครอท 

ชะอม ผกับุง้ ผกักาด ผลไมเ้ลอืกชนิด

แคลอรตี�ำ่ เช่น แตงโม แอปเป้ิล มะละกอ 

สบัปะรด พทุรา  

	 8. กนิวติามนิบรีวม ซึง่เป็นวติามนิ

ช่วยบ�ำรุงประสาทที่ถูกกดเน่ืองจากสาร

นิโคติน ท่านอาจกินวติามนิในรูปแคปซูล

หรอืเมด็ หรอืจะกนิจมกูขา้วสาล ี (Wheat 

Germ) 1-2 ชอ้นโตะ๊หลงัอาหารโดยอาจ

ผสมกบันมสดกไ็ด ้ 

	 9. น�ำมะนาวดบิทีล่า้งสะอาดแลว้ 

ตดัเป็นชิ้นเลก็ๆ ค่อยเคี้ยว เวลาอยากสูบ

บุหรี่เคี้ยวใหน้าน จนขมปาก และมะนาว

แตกละเอยีด ค่อยคายมะนาวทิ้งไป ช่วย

ลดอาการอยากสูบบหุรี่ไดด้นีกัแล

	 10. ออกก�ำลงักายดว้ยการเดิน

	 1. ผูรู้บ้อกวา่ใหอ้าบน�ำ้หรอืแช่ใน

น�ำ้อุน่ใหไ้ด ้15-20 นาท ีวนัละ 2-3 คร ัง้ หลงั

จากอาบน�ำ้อุ่นแลว้ ควรตามดว้ยการราดน�ำ้

เยน็ เพือ่ช่วยใหร่้างกายสดชื่น ไมท่ �ำใหเ้กดิ 

ความรูส้กึอยากสูบบหุรี่  

	 2. การดืม่น�ำ้วนัละ 6-8 แกว้ จะ

ช่วยใหท่้านรูส้ึกสบาย น�ำ้จะช่วยก�ำจดั

นิโคตนิออกจากร่างกายได ้ การดืม่น�ำ้ ควร

เริม่ต ัง้แต่ตืน่นอนตอนเชา้ หลงัอาหารทกุมื้อ 

ช่วงระหวา่งมื้อ และก่อนนอน 

	 3. ดูแลสุขภาพข ัน้พื้นฐานอย่าง

เหมาะสม โดยกนิอาหาร 3 มื้อเป็นเวลาครบ 

5 หมู่ นอนพกัผ่อนเป็นเวลา ท�ำจติใจให ้

สบาย ออกก�ำลงักายเบาๆ เช่น เดนิสาวเทา้

เรว็วนัละ 30 นาท ี ใหท่้านเอาใจใส่สุขภาพ

อย่างดตีลอด 5 วนั สุขปฏบิตัทิีด่ ีจะช่วยให ้

ร่างกายอยู่ในภาวะสมบูรณ ์

	 4. นกัสูบบหุรี่มกัจะมนีิสยัเคยชนิ

ในการสูบบหุรี่หลงัอาหาร ดงันัน้เมือ่ทกุมื้อ

หลงัอาหาร ใหล้กุหนีจากโตะ๊อาหารไปทนัท ี

หางานอดเิรกท�ำ เพือ่ใหม้งีานท�ำตลอดเวลา

และเพลดิเพลนิจนไมต่อ้งนึกถงึบหุรี่ 

	 5. หลกีเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีฤทธิ์

กระตุน้หรือระงบัประสาท เช่น สุรา ชา 

กาแฟ น�ำ้อดัลม ใหด้ื่มน�ำ้สะอาด หรอืน�ำ้

ผลไมแ้ทน   

	 6. หลกีเลีย่งอาหารรสจดั อาหาร

มนัจดั อาหารหวานจดั อาหารเผด็ เพือ่ให ้

ร่างกายของท่านอยู่ในสภาพดทีีสุ่ด เพราะ

อาหารมผีลโดยตรงต่อสุขภาพจติ  

	 7. กนิผกัผลไม ้ อาหารมกีากเสน้ใย 

ในจ�ำนวนทีอ่ิม่พอด ีถา้กระวนกระวายใจใน

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

มาเลิก บุหรี่ กันเถอะ

ฮากีม

	 นกัสบูบหุรีห่ลายคนบอกว่าอยากเลกิบหุรี ่แต่ใจไม่

แขง็พอ เลิกไม่ไดเ้สยีท ีวันนีจ้งึขอน�ำเสนอวธิเีลิกบุหรี่

งา่ยๆ เผือ่จะชว่ยใหเ้หลา่นกัสบูบหุรี่ที่อยากเลิกบหุรี่ มี

โอกาสเลิกได้เด็ดขาดกันบ้าง



หรือวิง่ จะท�ำใหโ้อกาสเลกิบุหรี่ส �ำเร็จเพิม่

ขึ้นเกอืบ 3 เท่า

	 11. โทร 1600 คอืสายโทรปรกึษา 

เพือ่ช่วยเราเลกิบหุรี่ โทรจากโทรศพัทบ์า้น

คร ัง้ละ 3 บาท เท่านัน้ อยากไดค้�ำปรกึษา

และก�ำลงัใจดีๆ  โทรเลยที ่1600 รบัรองจะ

ชอบ ลองดูครบั

	 12. เกมสค์อมพวิเตอร ์ สนุกสุด

มนัส ์เลน่เพลนิๆ เอาไวเ้ลน่ฆ่าเวลา เวลาที่

เรา อยากสูบบหุรีม่ากๆ กไ็ปเลน่เกมสส์นุกๆ

แทน เป็นการเบีย่งเบนความสนใจ

	 13. ออกไปช่วยงานสงัคม ช่วย

งานมสัยดิ ขอดุอาอฺเพือ่สรา้งความม ัน่คง

ในจติใจ

	 14. ต ัง้ม ัน่ อย่ายอมแพ ้ ถามตวั

เองวา่อยากเลกิบหุรี่เพราะใคร เพือ่สุขภาพ 

เพือ่คนทีคุ่ณรกั  

ทีม่า

http://forum.dekitclub.com

http://www.rakjung.com

	 สแีต่งอาหารไทยที่เราเห็นกนัอยู่

ทกุวนัน้ี ส่วนมากแลว้เป็นสสีงัเคราะห ์ ถา้

สะสมในร่างกายมาก ก็อาจเป็นอนัตราย

ต่อร่างกายได ้สผีสมอาหารทีดู่จะปลอดภยั

คงหนีไมพ่น้สผีสมอาหารตามธรรมชาต ิ ที่

คนไทยเรารูจ้กัน�ำสจีากสมนุไพร มาใชแ้ต่ง

อาหารกนัต ัง้แต่รุ่นปู่ย่า ตายาย ซึง่นอกจาก

จะปลอดภยั และเพิม่คุณค่าทางอาหาร ยงั

ช่วยใหอ้าหารคาวหวานมกีลิน่และรสชาติ

ชวนกนิอกีดว้ย 

	 *ใบเตย เราใชใ้บสดคัน้เอาน�ำ้มา

ผสมกบัอาหาร ใหก้ลิน่หอมเยน็ชื่นใจ ชวน

รบัประทาน ใบเตยมสีรรพคุณช่วยบ�ำรุง

หวัใจ รกัษาโรคหดื ใบสด นิยมใชแ้ต่งกลิน่

เครื่องดืม่ เช่น น�ำ้สมนุไพรฝาง น�ำ้สมนุไพร

รางจดื น�ำ้สมนุไพรดอกอญัชนั และน�ำ้เชือ่ม 

เพราะจะดบักลิน่ทีไ่มพ่งึประสงค์

	 *ดอกอญัชนั ใชก้ลบีดอกคัน้กบัน�ำ้ 

เอาน�ำ้มาผสมกบัอาหาร ดอกอญัชนัจะมที ัง้

สขีาวและสมีว่ง ใชด้อกสมีว่ง น�ำ้ทีค่ ัน้ไดน้ ัน้ 

เมือ่น�ำมาผสมกบัอาหาร จะไดส้นี�ำ้เงนิอม

มว่ง ขา้วสวยรอ้นๆ กม็สีสีนัแปลกตาน่ากนิ

	 *กระเจีย๊บแดง ใชก้ลบีเลี้ยงตาก

แหง้แช่น�ำ้อุ่น หรอืตม้ จะไดส้แีดงเขม้ มรีส

เปรี้ยว ควรน�ำไปผสมอาหารจ�ำพวกลูกอม 

แยม เยลล ี หรอืเครื่องดืม่ทีม่รีสเปรี้ยวน�ำ้

กระเจีย๊บแดงที่ไดส้ีแดงเขม้นัน้จะมีสาร 

ริมคลอง
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ลาคอมรฺ

ใหส้แีต่งอาหาร

Anthocyanin ซึง่น�ำไปแต่งสอีาหารได ้

	 *ดอกค�ำฝอย ใชด้อกค�ำฝอยแก่ 

มาชงน�ำ้รอ้น กรอง จะไดน้�ำ้สีเหลอืงสม้ 

(สาร safflower yellow) ใชแ้ต่งสอีาหารที่

ตอ้งการใหเ้ป็นสเีหลอืง

	 *แก่นฝาง ใชแ้ก่นของฝาง มาแช่

ในน�ำ้อุ่น ๆ จะไดส้ชีมพูแดง ใชต้ม้กบัน�ำ้ 

เป็นเครื่องดื่มสมนุไพรฝางสรรพคุณเป็น

ยาบ�ำรุงโลหติสตร ีแกป้อดพกิาร ขบัหนอง 

ขบัเสมหะ ท�ำโลหติใหเ้ยน็ แกโ้รคหดื แก ้

อาการทอ้งร่วง ธาตพุกิาร รอ้นใน แกโ้ลหติ

ออกทางทวารหนกัและทวารเบา

	 *ค�ำแสด ใชเ้มลด็ทีใ่หส้ารสแีสด

แดง ชื่อ Bixin  ผสมอาหารประเภทไขมนั 

เช่นฝอยทอง เนย ไอศกรมี องคก์ารอนามยั

โลกก�ำหนดใหร้บัประทานสทีีส่กดัจากเมลด็

ค�ำแสดไดไ้ม่เกนิ 0.065 มลิลกิรมั ต่อน�ำ้

หนกัตวั 1 กโิลกรมั ต่อ 1 วนั สารสกดั 

Bixin จากค�ำแสดยงัมคีุณสมบตัเิป็นยาระ

บายอ่อนๆ วธิเีตรยีมสจีากเมลด็ค�ำแสด ให ้

แกะเมลด็ออกจากผลที่แก่จดั แช่น�ำ้รอ้น

หมกัทิ้งไวห้ลายๆ วนัจนสารสตีกตะกอน 

แยกเมลด็ออก น�ำน�ำ้สทีีไ่ดไ้ปเคี่ยวจนงวด

เกือบแหง้ แลว้น�ำไปตากแดดจนแหง้เป็น

ผงเกบ็ไวใ้ช ้

	 * เหง า้ ของขมิ้ นช ันหรือขมิ้ น

ออ้ย ปอกเปลอืกโขลกใหล้ะเอยีด เตมิน�ำ้ 



สมุย

6

แลว้กรองเอาแต่น�ำ้จะไดน้�ำ้สเีหลอืงมาผสมอาหาร เช่น ขา้วหมกไก่ หรอืแกงเหลอืง และยงัได ้

ประโยชนจ์ากสมนุไพรอกีดว้ย เพราะขมิ้นชนัจะช่วยขบัประจ�ำเดอืน ส�ำหรบัสตรทีีป่ระจ�ำเดอืน

มาไมป่กต ิรกัษาแผลในกระเพาะอาหาร ส่วนขมิ้นออ้ย กส็ามารถรกัษาอาการทอ้งร่วง และลด

ไข ้

	 ยงัมสีมนุไพรอกีมากทีใ่หส้แีต่งอาหาร ใหค้วามปลอดภยั และมปีระโยชนต่์อร่างกาย 

ซึง่ผูเ้ขยีนจะน�ำมาฝากคุณผูอ่้านในโอกาสต่อไป

http://herbalssak.blogspot.com/2010/11/blog-post_1003.html

http://www.thaiherbdd.com/?i=5&p=48

http://thaiherbman.wordpress.com

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 กรณีนอ้งการตู์น วยั 6 ขวบ 

ที่ถูกลกัพาตวัหายไป ขณะเที่ยวงาน

วงดนตรลูีกทุ่งกบัครอบครวั ย่านซอย

แบริ่ง เม่ือวนัที่ 6 ธนัวาคมที่ผ่านมา 

ต่อมาเจา้หน้าที่จบัคนรา้ยได ้ และ

คนรา้ยไดใ้หก้ารรบัสารภาพว่าไดบ้ีบ

คอจนน้องการตู์นแน่น่ิงไปแลว้กระ

ท�ำการอนาจาร กรณีน้ีเป็นตวัอย่างที่

ผูป้กครองควรเฝ้าระวงั เพื่อป้องกนั

ภยัอนัตรายที่อาจเขา้มาสูลู่กนอ้ยได ้
	 ในแตะละปีจะมเีดก็หายเฉลีย่วนั

ละ 1-2 คน หรอื 30 คนต่อเดอืน เดก็

กลุม่เสีย่งทีอ่าจถกูคนรา้ยลกัพาตวัคอื

เดก็ต ัง้แต่แรกเกดิ-11 ปี เป็นกลุม่

ทีย่งัปกป้องตนเองไมไ่ด ้ส �ำหรบั

โอกาสที่จะเจอเด็กหายนัน้ใน

ประเทศไทยมถีงึรอ้ยละ 70 

ซึ่งก็ตอ้งอาศยัการกระจาย

ข่าวของสื่อ เพือ่ใหช้าวบา้น

พบเห็นเด็กที่หายแจง้ข่าว

กลบัเขา้มา (เดลนิิวส ์15 ก.พ. 

56)

	 สิ่งส �ำคญัอนัดบัแรก 

สมหวัง
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เมือ่เดก็ถูกลกัพาตวั หรือ หายไป คือรีบ

ตรวจสอบใหไ้ดค้วามชดัเจนวา่ เดก็หายตวั

ไปหรือไม่อย่างไร อย่าไปคิดว่าเด็กก�ำลงั

เลน่อยู่กบัเพือ่นหรอืกบัญาต ิใหเ้ร่งตดิตาม 

เพราะยิ่งชา้ ยิ่งอนัตราย การตรวจสอบ

โดยเรว็ไมไ่ดเ้พยีงแต่ช่วยแกป้ญัหาเดก็ถกู

ลกัพาอย่างเดยีว แต่ยงัช่วยแกป้ญัหาอืน่ๆ 

อกีเช่น เดก็อาจไปตดิขงัอยู่ในรถเกง๋ทีจ่อด

ตากแดดอยู่ โดยปลดลอ็คประตูออกมา

ดว้ยตนเองไมไ่ด ้หรอืตกน�ำ้ เป็นตน้ 

	 เมือ่ตรวจสอบพบแลว้วา่เดก็หาย

ไป ตอ้งตรวจสอบว่าใครเป็นผูพ้บตวัเด็ก

เป็นคนสุดทา้ยและรวบรวมรายละเอียด

เกี่ยวกบัจุดที่พบเด็กคร ัง้สุดทา้ย ราย

ละเอยีดเกี่ยวกบัเดก็และบคุคลทีค่าดวา่น่า

จะพาตวัเดก็ไปใหม้ากทีสุ่ด ยืน่ใหเ้จา้หนา้ที่

ต�ำรวจ ขอ้ส�ำคญัคือภาพถ่ายเด็ก เสื้อผา้ 

ลกัษณะของใช ้ รายละเอยีดเช่น เดก็แต่ง

ตวัแบบไหน สวมรองเทา้แบบไหน ทรงผม

เป็นอย่างไร มตี�ำหนิ ไฝ ปาน หรอืไม ่

          จดุส�ำคญัทีสุ่ด ถา้ไดภ้าพเดก็ ให ้

รบีน�ำภาพเผยแพร่ผ่านสือ่มวลชนทนัท ีโดย

เฉพาะโทรทศัน ์ซึง่บางช่องยนิดใีหค้วาม

ช่วยเหลอืโดยไม่คิดเงนิ สถานีวทิยุ

จะมีส่วนช่วยเหลอืไดม้ากโดย

เฉพาะคลืน่จราจร เช่น ส.ว.พ. 

(91 MHz) คลื่นร่วมดว้ย

ช่วยกนั 96 MHz จ.ส.รอ้ย 

(100 MHz) หรือชมรม

วิท ยุอาสาสม ัครต่างๆ 

ของมลูนิธป่ิอเตก็ตึง๊ ร่วม

กตญัญู โดยเฉพาะชมรม

วทิยุแทก็ซี่ จะมโีอกาสรบั

ส่งผูโ้ดยสารที่เป็นคนรา้ย 

ระวังภัย

หรืออาจขอความช่วยเหลอืจากหน่วยงาน

เฉพาะซึง่มอียู่หลายหน่วยงาน เช่นกระทรวง

การพฒันาสงัคมฯ มลูนิธิศูนยพ์ทิกัษส์ทิธิ

เดก็ มลูนิธกิระจกเงา (โทรศพัท ์ 02-973-

2236 ถงึ 7 หรอื 080-775-2673) เป็นตน้

	 และโปรดระว ัง  ไม่ควรแจ ง้

หมายเลขโทรศพัทข์องเราใหก้บัสือ่ ควรแจง้

หมายเลขโทรศพัทข์องต�ำรวจเท่านัน้ และ

ไม่ควรตัง้รางวลัเพราะอาจท�ำใหม้จิฉาชีพ

สวมรอยมาหลอกเราได ้

	 ค�ำแนะน�ำจากมลูนิธกิระจกเงาใน

การป้องกนัเดก็หาย

	 1 .ไม่พาลูกเลก็ไปยงัที่ ที่มคีน

พลกุพลา่นเกนิไป โดยไมจ่�ำเป็น

	 2. ไม่ปล่อยใหลู้กเลก็ไปวิ่งเล่น

ตามล �ำพงั แมจ้ะใกลบ้า้นกต็าม 

	 3 .  ไม่ ให ใ้ครมาร ับ ลูก เล็กที่

โรงเรยีน เวน้แต่จะไดโ้ทรศพัทบ์อกครูทกุ

คร ัง้ทีม่คีนมารบัแทน 

	 4. ไมท่ิ้งลูกเลก็ไวก้บัญาตสูิงอายุ 

ทีอ่าจดูแลเดก็เลก็วยัก�ำลงัซนไมไ่หว 

	 5. ไม่ยอมใหลู้กรบัของจากคน

แปลกหนา้ หม ัน่สอนเดก็เลก็ในเรื่องน้ี

	 ค�ำแนะน�ำของผูเ้ขยีน ไมส่่งเสรมิ

ใหลู้กสาวสวมใสกางเกงขาส ัน้ ตามแฟชัน่ 

หรอืตามเพือ่น ต ัง้แต่ยงัเลก็ เนื่องจากการ

แต่งกายดงักลา่วอาจไปกระตุน้ใหค้นรา้ยที่

มจีติผดิปกต ิเกดิความรูส้กึทางเพศ น�ำไป

สู่การลอ่ลวงชกัจูงเดก็ได ้อกีท ัง้การส่งเสรมิ

การแต่งกายเช่นนัน้จะท�ำใหเ้ดก็เคยชนิ เมือ่

โตขึ้นกจ็ะแต่งกายลอ่แหลมโดยไมรู่จ้กัระวงั

ตวั



ซ�ำ้หลาย ๆ คร ัง้ หลงัจากใหผู้ป่้วยพกัแลว้ 

วดัซ�ำ้จนกวา่จะแน่ใจวา่สูงจรงิ และทีส่ �ำคญั

เทคนิคการวดัตอ้งถกูตอ้งดว้ย 	 ความ

ดนัโลหติสูงเลก็นอ้ย แต่ยงัอยู่ในเกณฑป์กต ิ

คอื 130-139/85-89 มม.ปรอท

	 การวดัความดนัโลหติ ควรวดัใน

ท่านัง่ ผ่อนคลายตามสบาย วางแขนลงบน

โตะ๊ทีจ่ะท�ำการวดั โดยจดัใหร้ะดบัทีว่างแขน

นัน้อยู่ในระดบัเดยีวกบัหวัใจ ควรจะท�ำการ

วดัหลงัจากทีน่ ัง่พกัอย่างนอ้ย 5 นาท ีไมว่ดั

หลงัจากดืม่กาแฟ หรอื สูบบหุรี่ ขนาดของ

ผา้พนัแขนก็ตอ้งเหมาะสมกบัแขนผูถู้กวดั

ดว้ย

	 โรคความดนัโลหติต�ำ่เป็นอย่างไร 

ความจริงแลว้ไม่มี “โรคความดนัโลหิต

ต�ำ่” มีแต่ภาวะความดนัโลหิตต�ำ่ที่เกิด

ขึ้นเน่ืองจากร่างกายขาดน�ำ้  เช่น ทอ้งเสยี 

อาเจียน เสียเลอืด อากาศรอ้นจดั หรือ

จากยาบางชนิด ความดนัที่วดัได ้ 90/60 

มม.ปรอท ไม่ไดห้มายความว่าเป็นความ

ดนัโลหิตที่ต�ำ่กว่าปกติ คนจ�ำนวนมากมี

ความดนัโลหิตขนาดน้ีโดยไม่มอีาการผิด

ปกต ิอาการหนา้มดื เวยีนศีรษะบอ่ย ๆ ที่

คนส่วนใหญ่คิดว่าเป็นจาก “ความดนัต�ำ่” 

นัน้ อาจเกดิจากหลายสาเหต ุมกัจะเกดิจาก

การขาดการออกก�ำลงักายมากกวา่ทีจ่ะเกดิ

จากภาวะความดนัโลหติต�ำ่ การรกัษาภาวะ

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 ความดนัโลหติ หมายถงึ แรงดนั

ของกระแสเลอืดที่กระทบต่อผนงัหลอด

เลือด ซึ่งเกิดจากการสูบฉีดของหวัใจ 

ซึ่งสามารถวดัโดยใชเ้ครื่องวดัความดนั 

(Sphygmomanometer) วดัทีแ่ขน และ

มค่ีาทีว่ดัได ้2 ค่า คอืค่าความดนัโลหติตวั

บน (ตวัเลขค่ามาก) หรอืความดนัซสิโตลกิ 

(Systolic blood pressure) หมายถงึ แรง

ดนัเลอืดขณะทีห่วัใจบบีตวั ซึง่อาจสูงตาม

อายุ ความดนัช่วงบนในคน ๆ เดียวกนั 

อาจมค่ีาแตกต่างกนับา้งเลก็นอ้ย ตามท่า

ของร่างกาย การเปลีย่นแปลงของอารมณ ์

และปรมิาณของการออกก�ำลงั ค่าความดนั

โลหติตวัลา่ง (ตวัเลขค่านอ้ย) หรอืความดนั

ไดแอสโตลกิ (Diastolic blood pressure) 

หมายถงึแรงดนัเลอืดขณะทีห่วัใจคลายตวั

	 ปจัจุบนัความดนัโลหติที่เรียกว่า 

“เหมาะสม” ในผูใ้หญ่ทีอ่ายุมากกวา่ 18 ปี 

คอื ตวับนไมเ่กนิ 120 มม.ปรอท และตวั

ลา่งไมเ่กนิ 80 มม.ปรอท เรยีกส ัน้ ๆ วา่ 

120/80 ความดนัโลหิตที่ “อยู่ในเกณฑ์

ปกต”ิ คอื 120-129/80-84 มม.ปรอท

	 ความดนัโลหติสูง คือ ความดนั

โลหติตวับนมากกวา่ (หรอืเท่ากบั) 140 และ

ตวัลา่งมากกวา่ (หรอืเท่ากบั) 90 มม.ปรอท 

อย่างไรก็ตามก่อนที่จะเรียกว่าผูป่้วยมี

ความดนัโลหติสูงไดน้ ัน้ แพทยจ์ะตอ้งวดั

ราไว

ความดนัโลหติต�ำ่ ตอ้งรกัษาทีส่าเหต ุไมใ่ช่

การดืม่เบยีรอ์ย่างทีเ่ขา้ใจกนั

	 ความดนัโลหติต�ำ่ (Hypotension) 

คอืภาวะทีค่วามดนัโลหติ (เลอืด) ซสิโตลกิ 

(Systolic blood pressure) ต�ำ่กว่า 90 

มลิลเิมตรปรอท และ/หรอื ความดนัโลหติ

ไดแอสโตลกิ (Diastolic blood pressure) 

ต�ำ่กว่า 60 มลิลเิมตรปรอท ซึ่งความดนั

โลหติต�ำ่อาจต�ำ่เพยีงความดนัซสิโตลกิ หรอื 

ไดแอสโตลกิตวัใดตวัหน่ึง หรือต�ำ่ท ัง้สอง

ตวัก็ได ้ ซึง่โดยท ัว่ไปแพทยไ์มจ่ดัความดนั

โลหติต�ำ่เป็นโรค แต่จดัเป็นภาวะ

	 ภาวะความดนัโลหติต�ำ่ พบเกดิได ้

ท ัง้สองเพศใกลเ้คียงกนั และพบไดใ้นทุก

อายุ ต ัง้แต่เดก็อ่อนไปจนถงึผูสู้งอายุ ท ัง้น้ี

ขึ้นกบัสาเหตุ

ความดันโลหิต
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ท่องโรค

	 ความด ันโลหิตต�ำ่มีท ั้งชนิดที่

ตอ้งการการรกัษาและไมต่อ้งการการรกัษา 

ท ัง้น้ีจะขึ้นอยู่กบัสาเหต ุเช่น ถา้เกดิจากการ

ใชย้าบางอย่าง แพทยอ์าจจะแนะน�ำใหห้ยุด

ยาหรอืลดปรมิาณยาลง

	 ส�ำหรบัอาการความดนัโลหิตต�ำ่

ที่ท �ำใหเ้กิดอาการเวยีนศีรษะและเป็นลม 

หากเกิดขึ้นกบัคนอายุนอ้ยที่ไม่ไดเ้ป็นโรค

หวัใจก็ไม่มอีะไรตอ้งกงัวล แต่อาจจะเป็น

อาการทีค่่อนขา้งรุนแรงหากเกดิขึ้นกบัผูสู้ง

อายุ เพราะคนกลุ่มน้ีอาจจะมปีญัหาเกี่ยว

เนื่องอืน่ๆ ทีท่ �ำใหก้ารรกัษาระดบัความดนั

ใหค้งทีเ่ป็นเรื่องยาก

	 ส่วนอาการความดนัตกจากการ

เปลีย่นท่าร่าง (orthostatic hypotension) 

ซึง่ท �ำใหเ้กดิอาการหนา้มดืหากมกีารเปลีย่น

จากท่านัง่หรือนอนไปสู่ท่ายนืเร็วๆ ก็อาจ

จะตอ้งรกัษาดว้ยการใชย้า แต่บางคร ัง้การ

บ�ำบดัโดยไม่ใชย้าก็อาจจะไดผ้ลดี โดย

เฉพาะการพยายามหลกีเลีย่งเพื่อไม่ท �ำให ้

อาการแย่ลง เช่น การลกุขึ้นยนืเรว็ๆ ภาวะ

ขาดน�ำ้  การอาบน�ำ้ที่อุ่นจดั หรือการนอน

นานๆ รวมถึงการพยายามป้องกนัไม่ให ้

อาการเหลา่น้ีเกดิขึ้นดว้ยวธิีการต่างๆ เช่น 

การยกศีรษะสูงในขณะนอน รบัประทาน

เกลอืใหม้ากขึ้น หรอืการใส่ถงุน่องทีช่่วยให ้

เลอืดไหลเวยีนไดด้ขีึ้น 

แต่ถา้เป็นความดนัโลหติต�ำ่จากโรคแอดดิ

สนัหรอืหวัใจลม้เหลว จ�ำเป็นตอ้งไดร้บัการ

บ�ำบดัรกัษาทีเ่ฉพาะเจาะจง

	 สาเหตขุองภาวะความดนัโลหติต�ำ่ 

	 • สาเหตสุ่วนใหญ่ของภาวะความ

ดนัโลหติต�ำ่ คอื ภาวะขาดสารอาหาร โดย

เฉพาะอย่างยิง่พวกโปรตนี วติามนิซ ี วติา

มนิบ ี ท�ำใหเ้นื้อเยือ่รอบๆผนงัหลอดเลอืด

แดงไมแ่ขง็แรง และคลายตวัมากเกนิไป

	 • การสูญเสียโลหิต ท ัง้แบบ

กะทนัหนั เช่นอุบตัิเหตุ หรือการสูญเสยี

โลหติแบบเรื้อรงั เช่น บาดแผลในกระเพาะ

อาหาร ล �ำไสห้รอืทีไ่ต

	 • การสูญเสยีน�ำ้ เช่น เหงือ่  ทอ้ง

เสยี

	 • การตดิเชื้อรุนแรง

	 • โรคหวัใจ

	 • การตัง้ครรภ์

	 • ภาวะซมึเศรา้

	 การดูแลร่างกายหากความดนั

โลหติต�ำ่

     	 1. พกัผ่อนใหเ้พียงพอ เพราะ

ความเหน็ดเหน่ือย การนอนหลบัไม่เพยีง

พอต่างก็ยิ่งท �ำใหค้วามดนัโลหติต�ำ่ลง ดงั

นัน้ ควรหลกีเลีย่งการตรากตร�ำท�ำงานเกนิ

ควร หลกีเลีย่งการนอนดกึ และเวลานอน

หลบัไมค่วรนอนหนุนหมอนทีต่ �ำ่เกนิไป

     	 2. หลกีเลีย่งการยนืนาน ๆ หรอื

การเปลีย่นอริยิาบถอย่างรวดเรว็เกนิไป

     	 3. ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ 

ซึง่จะช่วยใหร้ะบบประสาทเกดิความสมดุล 

หลอดเลอืดหวัใจแขง็แรง และช่วยรกัษา

ความดนัโลหติต�ำ่ใหด้ขีึ้น

     	 4. รบัประทานอาหารทีม่คุีณค่าให ้

ครบท ัง้ 5 หมู ่เพราะหากผูท้ีม่แีนวโนม้เกดิ

ภาวะความดนัโลหติต�ำ่ไดร้บัสารอาหารไม่

เพยีงพอจะท�ำใหค้วามดนัโลหติยิง่ต�ำ่ลงไป

อกี

     	 5. ใชย้าอย่างระมดัระวงั โดยหาก

ตอ้งไปพบแพทยเ์น่ืองจากอาการเจ็บป่วย

ใดๆ ควรแจง้ใหแ้พทยท์ราบลว่งหนา้วา่ตน

มอีาการความดนัโลหติต�ำ่  เพื่อหลกีเลีย่ง

การใชย้าทีส่่งผลใหค้วามดนัโลหติลดต�ำ่ลง

ไปอกี

ขอ้มลู

http://www.goodhealth.co.th

http://www.healthtoday.net/thailand/

HealthFocus/healthfocus_121.html

http://www.silommedical.co.th/th/index.

php?page=knowledge&content=hyper-

tension



          	เมื่อวนัที่  22 เมษายนที่ ผ่าน

มา ส�ำนกัข่าวรอยเตอรส์ รายงานว่า นกั

ดาราศาสตรจ์ากองคก์ารอวกาศยุโรป ได ้

เปิดเผยว่า ปจัจบุนัน้ี ปรมิาณขยะอวกาศ 

ซึง่รวมถงึเศษซากชิ้นส่วนดาวเทยีม ทีเ่กดิ

ขึ้นจากน�ำ้มอืของมนุษย ์ มจี �ำนวนเพิ่มขึ้น

กว่า 3 เท่า เมื่อเปรียบเทยีบกบัปี พ.ศ. 

2521 โดยตอนน้ี มขียะอวกาศขนาด 10 

เซนตเิมตรขึ้นไปราว ๆ  29,000 ชิ้น ลอยอยู่

ในวงโคจรเหนือพื้นโลกในระดบัใกลเ้คียง

กบัวงโคจรของดาวเทยีมต่าง ๆ และขยะ

เหลา่นี้ เคลือ่นทีด่ว้ยความเรว็ราว 25,000 

กโิลเมตรต่อช ัว่โมง (เร็วกว่าเครื่องบนิ 40 

เท่า) ซึง่ดว้ยความเรว็สูงเช่นนี้ จะท�ำใหเ้ศษ

ขยะเหล่าน้ีพุ่งชนกบัดาวเทียม หรือยาน

อวกาศไดอ้ย่างไมย่ากเลย ซึง่อาจก่อใหเ้กดิ

ความเสยีหายมหาศาลตามมาได ้และอาจจะ

กระทบการสือ่สารและระบบน�ำทางจพีเีอสล่

มดว้ย

    	 เดอืน ม.ค. 2550 จนีไดท้ดลอง

ยงิขปีนาวุธจากพื้นโลกเพือ่ท �ำลายดาวเทยีม

ของตนเองในอวกาศ ท�ำใหเ้กดิขยะอวกาศ

ชิ้นโตกวา่ 10 เซนตเิมตร กวา่ 2,300 ชิ้น 

เดอืน ก.พ. 2551 สหรฐัอเมรกิาใชข้ปีนาวุธ

ท�ำลายดาวเทยีมจารกรรมของตนเอง โดย

ใหเ้หตุผลว่าเพื่อป้องกนัเชื้ อเพลิงที่เป็น

พษิไม่ใหต้กลงสู่บรรยากาศก่อใหเ้กิดขยะ

อวกาศ ซึง่ทางการสหรฐัฯคาดว่าจะตกลง

สู่บรรยากาศเกือบหมดภายในเวลาไม่กี่

เดอืน ในเดอืน ก.พ. 2552 ดาวเทยีมสือ่สาร

ของสหรฐัอเมริกาชนกบัดาวเทียมทาง

ทหารที่หมดอายุการใชง้านแลว้ของรสัเซยี 

ดาวเทยีมท ัง้สองแตกกระจาย ก่อใหเ้กิด

ขยะอวกาศชิ้นโตๆ เพิ่มขึ้นอย่างนอ้ยอีก

หลายรอ้ยชิ้น 

 	 ส �ำหรบัประเทศไทย ดาวเทยีม

ไทยโชตถูกสง่ข้ึนสูว่งโคจรเมือ่ 1 ต.ค. 

51 โดยจรวดน�ำสง่เนปเปอร ์(Dnepr) 

ของบริษทั ไอเอสซีคอสโมทราส (Kos-

motras) ของรสัเซีย จากฐานสง่จรวด

เมอืงยาสนี (Yasni) ของรสัเซีย เดิม

ใชช่ื้อดาวเทียมว่าธีออส (THEOS) 

และเมือ่ 10 ธ.ค.54 พระบาทสมเด็จ

พระเจา้อยู่หวั ทรงพระกรุณาโปรด

เกลา้ฯ พระราชทานช่ือดาวเทยีมใหม่

ว่า “ไทยโชต”
	 ดาวเทยีมไทยโชต (Thaichote) 

หรอื ดาวเทยีมธอีอส (THEOS: Thailand 

Earth Observation Satellite) เป็น

ดาวเทียมส�ำรวจขอ้มูลระยะไกล เพื่อใช ้

ส �ำรวจทรพัยากรธรรมชาตขิองประเทศไทย

โดยความร่วมมอืระหว่างรฐับาลไทยและ

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

รฐับาลฝรัง่เศส ด�ำเนินงานโดย ส�ำนกังาน

พฒันาเทคโนโลยอีวกาศและภมูสิารสนเทศ 

(สทอภ. หรือ GISTDA) กระทรวง

วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีร่วมกบั บรษิทั 

อ ี เอ ด ี เอส แอสเตรยีม (EADS Astri-

um) ประเทศฝรัง่เศส ดว้ยงบประมาณ 

6,000 ลา้นบาท นบัเป็นดาวเทยีมส�ำรวจ

ทรพัยากรดวงแรกของไทยและเอเชยีตะวนั

ออกเฉียงใต ้

	 ดาวเทยีมไทยโชต เป็นดาวเทยีม

ขนาดเลก็ มนี�ำ้หนกั 750 กิโลกรมั เป็น

ดาวเทยีมวงโคจรต�ำ่  (Low Earth Orbit: 

LEO) โคจรสูงจากพื้นโลกประมาณ 820 

กิโลเมตร โคจรรอบโลกซ�ำ้แนวโคจรเดิม

ทกุ 26 วนั มอีายุทางเทคโนโลยขี ัน้ต�ำ่ 5 ปี 

แต่อายุการใชง้านจริงมากกว่านัน้ มกีลอ้ง

ถ่ายภาพ 2 กลอ้ง ใชร้ะบบซซีดี ี สามารถ

บนัทกึภาพจากการสะทอ้นแสงของพื้นโลก 

(ตอ้งการแสงอาทติย)์ ไดท้ ัง้ ภาพแบบขาว

ด�ำ (Panchromatic) ทีร่ายละเอยีด 2 เมตร 

ความกวา้งของภาพที่มมุต ัง้ฉากกบัพื้นผวิ

โลก 22 กม. และภาพแบบหลายช่วงคลืน่ 

(Multispectral) เพือ่น�ำมาแสดงร่วมกนั

ใหเ้หน็เป็นภาพส ีจ�ำนวน 4 ช่วงคลืน่ ทีร่าย

ละเอยีด 15 เมตร ความกวา้งของภาพทีม่มุ

ต ัง้ฉากกบัพื้นผวิโลก 90 กโิลเมตร ไดแ้ก่ 3 

ช่วงคลืน่แสงทีต่ามองเหน็ (ช่วงคลืน่แสงสี

แดง สเีขยีว และสนี�ำ้เงนิ) และ 1 ช่วงคลืน่ 

ใกลอ้นิฟราเรด (Near IR)

ขยะอวกาศ

กับดาวเทียมไทย

ฮามิด



	 ไทยโชต อยู่ในวงโคจรที่ระดบั

ความสูง 822 กโิลเมตร ซึง่ในระดบัวงโคจร 

600-800 กิโลเมตร ซึ่งเป็นระดบัที่มขียะ

อวกาศมากทีสุ่ด ท�ำใหด้าวเทยีมในวงโคจร

น้ีตอ้งปรบัวงโคจรปีละ 3-5 คร ัง้เพือ่หลบ

ขยะอวกาศ

          	“ปจัจุบนัมดีาวเทียมที่ใชง้านอยู่ 

500 ดวง และทียุ่ตกิารใชง้านแลว้ประมาณ 

1,000 ดวง รวมถงึชิ้นส่วนขนาดก�ำปัน้อกี

กว่า 300,000 ชิ้น ซึ่งทุกชิ้นมชีื่อท ัง้หมด 

และเมื่อมีขยะอวกาศขนาดตัง้แต่ก�ำปัน้

ขึ้นไปเขา้ใกลด้าวเทียมในระยะ 15-20 

เมตร เขากจ็ะแจง้เตอืนมา (หน่วยงานของ

สหรฐัฯ มหีนา้ทีใ่นการตรวจตราการโคจร

ของดาวเทยีมและขยะอวกาศจะเป็นผูแ้จง้

เตอืนประเทศต่างๆ ทีเ่ป็นเจา้ของดาวเทยีม) 

เมื่อเรารูก้็ตอ้งใชเ้วลาในการวางแผนปรบั

วงโคจร” ดร.อานนท ์สนิทวงศ ์ณ อยุธยา 

ผูอ้ �ำนวยการส�ำนกังานพฒันาเทคโนโลยี

อวกาศและภมูสิารสนเทศ (องคก์ารมหาชน) 

หรอื สทอภ. กลา่ว

ทีม่า-

กระปุกดอทคอม

http://www.manager.co.th

http://th.wikipedia.org/wiki
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	 อาหารไทยอร่อยเป็นเลิศ

ใครๆ ก็รู ้ แต่จะมีคนรูส้กักี่คนว่ามี

ต�ำรบัอาหารไทยที่สามารถตา้นหวดั

ไดแ้ละบรรเทาอาการเจ็บคอ ไอ และ

มนี�ำ้มูก 
	 อาหารรสเผด็ คืออาหารทีม่ส่ีวน

ประกอบของเครื่องปรุงทีใ่ชพ้รกิ เช่น พรกิ

ไทย พรกิชี้ฟ้า พรกิขี้หนู พรกิแหง้ เมือ่กนิ

อาหารทีม่รีสเผด็ น�ำ้มกูน�ำ้ตาจะไหล ท�ำให ้

การหายใจสะดวกโลง่จมกู คนไทยเรามวีธิี

กินพริกใหอ้ร่อยอย่างมแียบยล คือไม่ใช่

เคี้ยวพรกิเปลา่ คุณกนิเมีย่งค�ำ กนิพรกิให ้

มากกวา่ปกตแิละกนิขงิแก่ๆ ทีม่รีสเผด็ กนิ

ตม้ย�ำกุง้กก็นิพรกิขี้หนูในตม้ย�ำกุง้ หรอืกนิ

แกงเลยีงทีใ่ส่พรกิไทยมากกวา่ปกต ิหรอืกนิ

สม้ต�ำใส่พรกิขี้หนูมากกวา่ปกต ิเตมิพรกิป่น

ลงในผดัไทย หมีก่ะท ิผดักะเพรา หรอืลาบ

ตม้แซบใส่พรกิป่นพรกิแหง้ทอดมากๆ ใส่

ท ัง้ใบกะเพรา ใบโหระพา เพยีงแค่นี้รบัรอง

ไดว้า่หายมนึศีรษะ โลง่จมกู ดกีวา่หายาลด

น�ำ้มกูทีก่นิแลว้หายๆ คนืๆ

360 องศา

	 ผูรู้บ้อกว่าการกินอาหารประเภท

รสเผด็ ไม่ตอ้งกินกนัทกุมื้อ กินวนัละมื้อ 

หรอื 2 วนั หนึ่งมื้อ กเ็พยีงพอแลว้

	 ต�ำราแพทยแ์ผนไทยบอกไวว้่า

ความเผด็รอ้นของกะเพรา ช่วยรกัษาหวดั

ได ้เราไมเ่พยีงแต่กนิขา้วผดัใบกะเพรา แต่

ยงัมตีม้ปลาทีใ่ส่หวัหอมบบุ ใส่ตะไครซ้อย 

ใบมะกรูด ใบกะเพรา และพรกิขี้หนูบบุ 2-3 

เมด็ ลงในน�ำ้แกง แลว้ปรุงรสดว้ยน�ำ้ปลา น�ำ้

มะนาว ใหร้สจดัๆ ช่วยลดอาการของหวดัได ้

อย่างด ี

	 ความเผด็รอ้นนัน้นอกจากไดจ้าก

สารพดัพรกิแลว้ ยงัมหีอม กระเทยีม พรกิ

ไทย ขงิ ขา่ ขมิ้น ตะไคร ้กระชาย ใบกะเพรา 

แมงลกั และอีกมากมาย แต่ละชนิดก็มี

สรรพคุณแตกต่างกนัไป เช่น 

            หวัหอมแกไ้ขห้วดั คดัจมกู น�ำ้มกู

ไหล ไอครดืคราด ขบัลม มเีรื่องเลา่เรื่องหวั

หอมตอนเดก็ จ�ำไดว้า่สมยันัน้ นอ้งชายตวั

เลก็ๆ เป็นหวดั คุณยายจะต�ำหวัหอมใส่ถว้ย

เลก็ๆ วางไวใ้นมุง้ครอบนอ้งชาย ท�ำแบบน้ี

อยู่ 3-4 วนั อาการคดัจมกูกห็ายไป

	 กระเทยีม ระบายพษิไข ้แกไ้อ ขบั

เสมหะ 

	 ขงิ บรรเทาหวดั อาการทอ้งอืด 

ทอ้งเฟ้อ คลืน่ไสแ้ละวงิเวยีนศีรษะ

	 ตะไคร ้ช่วยลดไข ้แกป้วดหวั ลด

ความดนัโลหติสูง ขบัเหงือ่และช่วยรกัษา

โรคหดื ทีส่ �ำคญัคอืช่วยใหรู้ส้กึผ่อนคลายได ้

ต้านหวัด

อาหารกับสุขภาพ



	 สมยัรชักาลที ่5 เมือ่ทรงประชวร

โรคหวดั หอ้งเครื่องก็จะตม้จิว๋ใหเ้สวยซึ่ง

เป็นท ัง้พระกระยาหารและพระโอสถ เพราะ

ในเครื่องปรุงมที ัง้พรกิ หวัหอม ใบโหระพา 

ใบกะเพรา น�ำ้มะขามเปียก น�ำ้มะนาว 

ปจัจุบนัรูก้นัว่าจากผลงานวจิยั เหตุที่หวั

หอมและกระเทยีมช่วยบรรเทาหวดัได ้ ผล

มาจากสารเคมทีีอ่ยู่ในหวัหอมและกระเทยีม

	 บรรดาแกงที่มีเครื่ องแกงไม่

ว่าจะแกงสม้ แกงเผ็ด พะแนง แกงคัว่ 

ลว้นมสีมนุไพรตา้นหวดัเป็นส่วนประกอบ 

นอกจากนัน้ก็มตีม้ย�ำ  แกงเลยีง ตม้โคลง้ 

ตม้แซบ ตม้จิว๋ หรือแมแ้ต่ขนมจีนน�ำ้ยา 

และจะใหด้ตีอ้งมผีกัแนมและซดตอนทีย่งั

รอ้นๆ คลอ่งคอ โลง่จมกู ท�ำใหเ้หงือ่ออก

สบายตวัขึ้น

	 อาหารไทย ไม่เพยีงแต่ใหค้วาม

อร่อยเลือ่งลอืไปท ัว่โลกแลว้ ยงัมสีรรพคุณ

ทางยา เรยีกไดว้า่อิม่และประหยดัยาไปดว้ย 

สุดยอดจรงิๆ 

ทีม่า

http://www.myhomeveg.com

http://health.kapook.com
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ห้องสืบสวน

	 กะเพรา เสรมิไฟธาต ุท�ำใหร่้างกาย

อบอุ่น ขบัเสมหะ ขบัเหงือ่ เป็นตน้

	 อาหารทีใ่ชห้วัหอมและกระเทยีม

เป็นส่วนผสม เช่น ลาบ พลา่เนื้อ พลา่กุง้ 

แสรง้วา่ ย�ำไขต่ม้ ย�ำปลากระป๋อง ปลานึ่ง

มะนาวกระเทยีมสด ตม้ย�ำไก่บา้น ตม้ย�ำ

ปลาช่อน เป็นตน้

	 เมือ่เป็นหวดัตอ้งดืม่น�ำ้มากๆ น�ำ้

ธรรมดาที่สะอาด ลองดื่มน�ำ้อุ่นหรือน�ำ้

สมนุไพร เช่น น�ำ้ตะไคร ้ น�ำ้กะเพรา น�ำ้

มะตูม น�ำ้ใบเตย ทีต่อ้งระวงัไมค่วรดืม่น�ำ้

เยน็ น�ำ้เยน็ท�ำใหอ้าการเจบ็คอเพิม่ขึ้น บาง

คร ัง้เสยีงจะหายไปเพราะกนิของเยน็หรอืดืม่

ของเยน็ๆ

	 เป็นหวดัควรจบิน�ำ้อุ่นหรอืเครื่อง

ดืม่สมนุไพรอุ่นๆ ตลอดเวลา จะช่วยใหชุ้่ม

คอ เป็นหวดัตอ้งดื่มน�ำ้อุ่นเป็นพเิศษอย่าง

นอ้ยวนัละ 10 แกว้

หนองจอก

	 โดมิคุม (Dormicum) เป็นยา

นอนหลบัในกลุ่มเบนโซไดอะซพีนี (Ben-

zodiazepine) มชีื่อทางเคมวีา่มดิาโซแลม 

(Midazolam) ทีไ่มส่ามารถหาซื้อไดท้ ัว่ไป 

เน่ืองจากเป็นวตัถอุอกฤทธิ์ต่อจติประสาท

ประเภทที ่2 ทีม่กีารควบคุมใหซ้ื้อไดเ้ฉพาะ

โรงพยาบาลหรอืผูป้ระกอบวชิาชพีเวชกรรม

เพือ่รกัษาผูป่้วยของตนเอง 

	 โดมคุิม เป็นยานอนหลบัที่ท �ำให ้

เกดิปญัหาต่อระบบความจ�ำและพฤตกิรรม

มากกว่ายาตวัอื่นๆ พบรายงานการเกิด

หลงลมืไดบ้่อย นอกจากนัน้ยงัท�ำใหเ้กิด

อาการสบัสน หรือในบางรายอาจมอีาการ

ประสาทหลอนเหมอืนผูป่้วยโรคจติได ้ดงัน้ี

จงึควรระวงัการใช ้ โดยเฉพาะอย่างยิง่ในผู ้

สูงอายุ

	 ขอ้หา้มใช ้

	 1. ผูท้ีม่ปีระวตัเิคยตดิยาหรอืตดิ

เหลา้ 

	 2. สตรีมีครรภแ์ละระยะใหน้ม

บุตร โดยเฉพาะ 3 เดอืนแรกของการตัง้

ครรภ์

	 3. ไมค่วรใชใ้นเดก็เพราะยงัไมม่ี

ขอ้มลูการใชเ้พยีงพอ

ภัยสังคมที่หญิงและชายควรรู้
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นายดีเอสไอ

	 4. ผูท้ีม่ปีระวตัแิพย้าโดมคิุม

	 5 .  ผู ป่้วยโรคตอ้หินชนิดมุม

แคบ (narrow-angle glaucoma) แบบ

เฉียบพลนั

	 6. ผูป่้วยโรคตอ้หนิชนิดมมุเปิด 

(open-angle glaucoma) ทีไ่มไ่ดร้บัการ

รกัษา

	 โดมคุิม ถูกน�ำมาเป็นเครื่องมอื

ในการก่ออาชญากรรม ดว้ยหาซื้อโดยผดิ

กฎหมายไดง้่าย เน่ืองจากมกีารประกาศ

ขายยาทางอนิเทอรเ์น็ตกนัอย่างโจ่งแจง้ มี

บรกิารส่งถงึที ่พรอ้มบอกวธิใีชใ้นทางทีผ่ดิ

อย่างละเอียด ท�ำใหม้จิฉาชีพสามารถก่อ

อาชญากรรมไดส้ะดวกและงา่ยดาย

	 โดมิคุม มีคุณสมบตัิที่สามารถ

ละลายไดด้ใีนน�ำ้ ท�ำใหม้กีารน�ำยาเหลา่น้ีไป

ละลายในเครื่องดืม่ เช่น น�ำ้ผลไม ้น�ำ้อดัลม 

เหลา้ หรอืเบยีร ์ เพือ่ใหผู้เ้สยีหายดืม่โดยที่

ไม่รูว้่ามกีารผสมยานอนหลบัชนิดน้ีลงไป

เพือ่ปลดทรพัย ์หรอืใชม้อมสาวเพือ่ลอ่ลวง

ไปข่มขนื กรณีหลงัน้ีเรยีกยาน้ีว่า “ยาเสยี

สาว” สาเหตทุีย่าตวัน้ีถกูน�ำมาใชใ้นการก่อ

อาชญากรรมมากกวา่ยาชนิดอืน่ เน่ืองจาก

เป็นยาที่ออกฤทธิ์เร็ว ประมาณ 15 นาท ี

และมผีลขา้งเคยีงทีท่ �ำใหผู้ท้ี ่รบัประทานยา

จะสูญเสยีความทรงจ�ำไปช ัว่ขณะ คอื ช่วง

ทีร่บัประทานยาและหลงัจากรบัประทานยา

เขา้ไปจนกระท ัง่หลบั ท�ำใหก้ลุ่มมจิฉาชีพ

น�ำผลขา้งเคียงน้ีมาใชเ้พื่อท�ำใหผู้เ้สยีหาย

ลมืสิง่ทีเ่กดิขึ้นเมือ่ตื่นขึ้นมาและไมส่ามารถ

ตดิตามจบักมุตนเองไดน้ ัน่เอง

	 ดงันัน้ เพือ่ป้องกนัตนเองจงึควร

ที่เราจะตอ้งเพิ่มความระมดัระวงัตนเอง

ใหม้ากขึ้น ท ัง้จากคนแปลกหนา้หรือแม ้

กระท ัง่คนใกลช้ิด ไม่ว่าจะเป็นการพูดคุย 

ไปเที่ยว หรือรบัเครื่องดื่มหรืออาหารจาก

ภัยสังคมที่หญิงและชายควรรู้

ผูอ้ืน่มาบรโิภค ท ัง้แกว้น�ำ้หรอืยาชนิดใดที่

ไมรู่จ้กั แลว้อา้งวา่เป็นยาบ�ำรุง หรอืยาแก ้

หวดั ท ัง้น้ี เพือ่ความปลอดภยัของตวัเอง 

เหลา่น้ีจะช่วยลดความเสีย่งต่อการตกเป็น

ผูเ้สยีหายได ้

ขอ้มลู

http://tinyurl.com

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

http://narcotic.fda.moph.go.th

http://women.thaiza.com



	 เดก็ชายอาด�ำอายุ 4 ปี ก�ำลงัเรยีน

หนงัสอือยู่ช ัน้อนุบาลของโรงเรียนอนุบาล

แห่งหน่ึง เขามไีขสู้ง อ่อนเพลยี ซมึ และไอ

มากมา 2 วนั แมจ่งึพาไปพบกมุารแพทย ์ 

ณ โรงพยาบาลแห่งหน่ึง หลงัจากแพทย์

ไดซ้กัประวตัิแลว้จึงทราบว่าเขาดื่มนมแม่

ไดน้าน 2 เดอืนหลงัจากนัน้จงึดืม่นมผงมา

ตลอด และไมเ่คยฉีดวคัซนีป้องกนัโรคตดิ

เชื้อไอพดีีเลย หลงัจากตรวจเสมหะและ

เลอืดแลว้ แพทยใ์หก้ารวินิจฉยัว่า เด็ก

ชายอาด�ำเป็นโรคตดิเชื้อไอพดี ี (Invasive 

pneumococcal disease) ซึ่งเกิดจาก

การตดิเชื้อแบคทเีรยีสเตรปโตคอคคสั นิว

โมเนียอ ี (Streptococcus pneumonia)  

แพทยอ์ธบิายวา่  
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พญ.จินตนา  โยธาสมุทร

พบหมอจินตนา

	 “โรคตดิเชื้อไอพดีเีป็นโรคตดิเชื้อ

นิวโมคอคคสัชนิดรุนแรง ซึง่เดมิเชื้อน้ีเคย

สะสมอยู่ในโพรงจมูก ล �ำคอ และระบบ

ทางเดนิหายใจของคน โดยไม่ก่อโรคใดๆ 

แต่จะแสดงอาการป่วยเมือ่คนนัน้มสุีขภาพ

อ่อนแอลง โดยเชื้อสามารถเดนิทางไปอาศยั

อยู่ตามอวยัวะต่างๆ เช่น ปอดท�ำใหป้อด

อกัเสบ ซึง่เกดิจากการหายใจหรอืส�ำลกัเอา

เชื้อจากช่องปากและล �ำคอเขา้ไป เชื้อเขา้ไป

ในกระแสเลอืด ท�ำใหม้ไีขห้นาวส ัน่และปวด

ตามขอ้ เชื้อเขา้ไปทีไ่ขสนัหลงัและสมอง เกดิ

โรคเยื่อหุม้สมองอกัเสบ ท�ำใหม้ไีขส้บัสน

และกลวัแสง เชื้อเขา้ไปทีหู่เกิดหูน�ำ้หนวก

หรอืแกว้หูทะล ุและเขา้ไปทีโ่พรงจมกู ท�ำให ้

มไีซนสัอกัเสบ...

	 . . .โรคน้ีมีการติดต่อจากคนสู่

คนในระบบทางเดินหายใจ เหมือนไข ้

หวดัธรรมดา จากการไอ จามรดกนั แต่

มอีาการรุนแรงมากกว่า เป็นโรคที่ยากต่อ

การวนิิจฉยัและการรกัษา ท�ำใหม้โีอกาส

เสยีชวีติ  และเกดิความพกิารตามมาไดม้าก 

กลุม่เสีย่งของโรคน้ีคอืเดก็อายุต�ำ่กวา่ 2 ปี 

ผูสู้งอายุทีม่อีายุต ัง้แต่ 60 ปีขึ้นไป...

	 . . . คนที่ มีคว ามผิดปกติของ

ภูมคุิม้กนั เช่นคนเป็นมะเร็ง มะเร็งเม็ด

เลอืดขาว โรคพษิสุราเรื้อรงั ไตวายเรื้อรงั 

โรคเอดส ์ มา้มท�ำหนา้ทีผ่ดิปกต ิ และคนที่

เป็นโรคเรื้อรงัต่างๆ เช่นโรคหวัใจ โรคปอด 

โรคไต เป็นตน้  สิง่ทีจ่ะตอ้งระมดัระวงัมาก

เป็นพเิศษคอื เดก็เลก็ โดยเฉพาะในช่วงเปิด

เทอม... 

	 ...ดงันัน้ พอ่แม ่ผูป้กครองและครู 

ควรปลูกฝงัใหลู้กหลานรูจ้กัป้องกนัตนเอง

ดว้ยการใหม้สุีขอนามยัทีด่ ี โดยสอนใหล้า้ง

มอืบอ่ยๆ ใหปิ้ดปากทกุคร ัง้ทีม่กีารไอหรอื

จาม สอนใหรู้จ้กัหลกีเลีย่งการสมัผสักบัผู ้

ป่วย...

	 ...ส่วนวธิป้ีองกนัทีด่ทีีสุ่ด คอื การ

สรา้งภมูติา้นทานใหแ้ก่เดก็ ดว้ยการใหด้ืม่

นมแมต่ ัง้แต่คลอด และใหฉี้ดวคัซนีป้องกนั

โรคน้ีต ัง้แต่อายุนอ้ยกวา่ 2 ปี โชคดทีีคุ่ณรบี

พาลูกมาตรวจในเวลาอนัรวดเร็ว จงึท�ำให ้

สามารถวนิิจฉยัและรกัษาไดอ้ย่างทนัท่วงท ี 

เขาจงึมอีาการของหลอดลมอกัเสบเท่านัน้

ยงัไมถ่งึข ัน้มปีอดอกัเสบ” 

	 แพทยไ์ดใ้หย้าปฎิชีวนะแก่เด็ก

ชายอาด�ำจนครบขนาดยา ท�ำใหม้อีาการดี

ขึ้นตามล �ำดบั และเขาไดร้บัอนุญาตใหก้ลบั

บา้นได ้พรอ้มกบัแพทยไ์ดน้ดัมาตรวจในอกี 

2 สปัดาหต่์อมา



	 “เจา้เคยเห็นผูท้ี่ยึดเอาอารมณ์

ใฝ่ต�ำ่ของเขาเป็นพระเจา้บา้งไหม และ

อลัลอฮ ฺ(ศุบฮาฯ) จะทรงท�ำใหเ้ขาหลงทาง” 

อลั-ญาษยิะฮ ์บทที ่23

	 “แทจ้ริงเราไดส้รา้งพวกเจา้จาก

เพศชายและเพศหญิง และเราไดใ้หพ้วก

เจา้แยกเป็นเผ่าและตระกูล เพือ่จะไดรู้จ้กั

กนั แทจ้รงิผูม้เีกยีรตยิิง่ในหมูพ่วกเจา้ ณ ที่

อลัลอฮ ฺ(ศุบฮาฯ) นัน้ คอืผูม้คีวามย�ำเกรง

ยิง่ในหมูพ่วกเจา้” อลั-หญุรอด บทที ่13

	 “แทจ้รงิการมชีวีติอยู่บนโลกน้ีมใิช่

อืน่ใด เวน้แต่เป็นการละเลน่และการบนัเทงิ

และเครื่องประดบั และการโออ้วดระหวา่ง

พวกเจา้ และการแขง่กนัสะสมทรพัยส์นิและ

ลูกหลาน” อลั-หะดีด บทที ่20

	 “ทรพัยส์มบตัิของพวกเขา และ

ลูกหลานของพวกเขาจะไม่ช่วยพวกเขาให ้

รอดพน้จากการลงโทษของอลัลอฮ ฺ(ศุบฮาฯ) 

ไปไดแ้ต่อย่างใด” อลั-มญุาตะละฮ ์บทที ่17

	 “เมื่อมีเสียงเรียกรอ้งเพื่อการ

ละหมาดในวนัศุกร ์ ก็จงรีบเร่งไปสู่การร�ำ

ลกึถงึอลัลอฮฺ (ศุบฮาฯ) และจงละทิ้งการ

คา้ขายเสยี” “ต่อเมือ่การละหมาดไดส้ิ้นสุด

ลงกจ็งแยกยา้ยกนัไปบนหนา้แผ่นดนิ และ

จงแสวงหาความโปรดปรานของอลัลอฮ 

(ศุบฮาฯ)” อลั-ญมุอุะฮ ์บทที ่9 และ 10

	 “แทจ้ริ งมนุษย์นั้นอ ยู่ ในการ

ขาดทุน” “นอกจากบรรดาผูศ้รทัธาและ

กระท�ำการดที ัง้หลาย และตกัเตอืนกนัและ

กนัในสิง่ทีเ่ป็นสจัจะธรรม และตกัเตอืนกนั

และกนัใหม้คีวามอดทน” อลั-อสัริ บทที ่2 

และ 3

	 “แทจ้ริง เราเป็นกรรมสิทธิ์ขอ

งอลัลอฮ ฺและแทจ้รงิ เราจะกลบัสู่พระองค”์ 

อลั-บะเกาะเราะฮ ์บทที ่156

	 จากโองการบางส่วนที่ยกมาขา้ง

ตน้ บางโองการพระผูเ้ป็นเจา้กแ็จง้ใหม้นุษย์

ทราบเพื่อไม่ใหม้นุษยเ์อาเป็นเยี่ยงอย่าง  

บางโองการก็เตือนมนุษยว์่าชีวติบนโลกน้ี

ไม่จรีงั แต่โลกหนา้คือโลกแห่งการตดัสนิ

นัน้เป็นโลกที่จรีงัย ัง่ยนื บางโองการก็ทรง

เตือนมนุษยไ์ม่ใหย้ดึติดกบัทรพัยส์มบตัิที่

มอียู่จนลมืพระองค ์บางโองการกท็รงบอก

ใหม้นุษยไ์ดร้บัรูว้า่ พระองคไ์ดท้รงเตรยีม

ทกุอย่างบนโลกน้ีเพือ่มนุษย ์ พระองคม์ไิด ้

ทรงบงัเกิดมนุษยม์าใหอ้ยู่ตามยถากรรม 

บางโองการก็ทรงแจง้ถึงเป้าประสงคข์อง

พระองคท์ี่ทรงสรา้งมนุษยม์าเป็นเผ่าเป็น

ตระกูลก็เพื่อใหรู้จ้กักนัและพึ่งพาอาศยั

กนั ขณะเดียวกนับางโองการพระองค์

ก็ใหม้นุษย์ออกไปแสวงหาปัจจยัยงัชีพ

ที่พระองค์ทรงเตรียมไวใ้ห ้ บางโองการ

พระองคก์็ทรงชี้แนะแนวทางที่ถูกตอ้งใน

การด�ำรงชวีติทีเ่ป็นสุข และสุดทา้ยพระองค์

ก็ทรงก�ำชบัใหม้นุษยไ์ดร้บัรูว้่า ในทีสุ่ดทกุ

คนกต็อ้งกลบัคนืสู่พระองค์

	 ท ัง้หมดนบัเป็นพระกรุณาของพระ

ผูเ้ป็นเจา้ที่มต่ีอมนุษย ์ โดยเฉพาะมสุลมิ

ที่ก�ำลงัขวนขวายหาแนวทางการปกครอง

ใหม ่แต่ลมืหนัมาสนใจศึกษาธรรมนูญจาก

พระผูเ้ป็นเจา้ทีท่รงประทานมาใหเ้ป็นระยะ

เวลามากกวา่ 1 พนัปีแลว้ ขอความสนัตจิง

ประสบแก่ทกุท่าน วสัลาม

พ.อิสมาอีล

พลังชีวิต

	 โลกยุคปัจจุบันเต็มไปด้วยความขัดแย้ง การฆ่า

ฟันกัน การคอรัปชั่น และสิ่งเลวร้ายต่างๆ รวมทั้งการโหย

หาสันติภาพ และรูปแบบการปกครองที่ถูกต้องส�ำหรับการ

มีชีวิตอยู่บนโลกนี้ จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่มนุษย์จ�ำต้องหันกลับ

มาศึกษาคัมภีร์ฉบับสุดท้ายที่พระผู้เป็นเจ้าทรงประทานมา

เพื่อเป็นธรรมนูญในการด�ำเนินชีวิตของมนุษย์ในยุคปัจจุบัน

ผ่านท่านศาสนทูตมูฮัมมัด (ขอความศานติจงประสบแด่

ท่าน) เพราะพระผู้เป็นเจ้าทรงสร้างมนุษย์และสรรพสิ่งใน

จักรวาล พระองค์จึงรู้ว่าการท่ีมนุษย์จะใช้ชีวิตอยู่บนโลกนี้

อย่างมีความสุข จะต้องปฏิบัติตนอย่างไร ฉะนั้น ฉบับนี้ผม

จึงขอน�ำเสนอบางโองการเพื่อเป็นคติเตือนใจ และเพื่อหา

ทางออกจากสภาวะวิกฤติของโลกที่เป็นอยู่ในขณะนี้
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	 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนกลาง ร่วมกบั ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนลา่ง รวมพลงัออกบูธประชาสมัพนัธ ์แผนงานสรา้งเสรมิสุข

ภาวะมสุลมิไทย ในงานเปิดตวัศูนยก์ารเรยีนรูแ้ละจดัระบบสุขภาวะตามวถิอีสิลาม ณ มสัยดิบา้นเหนือ จงัหวดัสงขลา เมือ่วนัที ่16 พฤศจกิายน 

2556 ทีผ่่านมา 

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

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.)



	 เมือ่วนัที ่ 19 พฤศจกิายน 2556 ศูนยก์จิกรรม 

สสม.ภาคเหนือ แผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะมสุลมิไทย  

มูลนิธิสรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) น�ำโดย น.ท.สมคิด 

ลทัธิศกัดิ์ ผอ.ศูนยฯ์ พรอ้มคณะท�ำงานจดัเวทีจดัต ัง้

กองทุนซะกาตและจดัต ัง้คณะกรรมการ อ.แม่สอด 

ณ สถานีวิทยุชุมชนอิสลามแม่สอด จ.ตาก โดยมี

วตัถุประสงค์ใหเ้กิดกองทุนช่วยเหลือพี่นอ้งที่ประสบ

ปญัหาความยากจนในพื้นทีร่บัผดิชอบ เป็นการช่วยเหลอื

จากพีน่อ้งทีม่ฐีานะทีต่อ้งออกซะกาต ตามบทบญัญตัขิอง

ศาสนาอสิลาม เป็นการลดช่องว่างระหว่างชนช ัน้ที่สรา้ง

ความเป็นธรรมและความยุตธิรรม เป็นการแบ่งปนัหยบิ

ยืน่ตามหลกัการของศาสนาอสิลาม โดยทีป่ระชมุเสนอให ้

นายสุชาต ิปู่มณี เป็นประธานกองทนุซะกาต โดยใชช้ื่อวา่

กองทนุซะกาตมสุลมิแม่สอด มสี �ำนกังานตัง้อยู่ที ่ สถานี

วทิยุชมุชนอสิลามแมส่อด จ.ตาก
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	 เมื่อวนัที่ 17 พฤศจิกายน 2556 รศ.ดร.อิศรา ศานติศาสน ์

ผูจ้ดัการแผนงานสรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทย จดัประชมุผูเ้กี่ยวขอ้งใน

การจดัท�ำหลกัสูตรผูน้�ำเยาวชน โครงการผูน้�ำเยาวชนสรา้งเสรมิสุขภาวะ 

โดยม ี ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคอสีาน ภาคใตต้อนบน และโรงเรยีนผูน้�ำ

สุขภาวะมสุลมิ ร่วมประชมุ

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



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

นางสาวรอชีดะ บุหลัน 	 เจ้าหน้าที่บัญชี

ศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนกลาง อาคารมัสยิดกลางประจ�ำจังหวัดสงขลา  

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

โทรศัพท์ 074-305375	

นายสุรินทร์  เหมนุกูล	 ผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ

นายตอฮีตร์  สายสอิด  	 รองผู้อ�ำนวยการศูนย์ฯ	

นางอลินา  หีมเห็ม		  เจ้าหน้าที่บัญชี	

นางสาวอุไรฝะ  หวังเบ็ญหมัด	 เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการ

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 เมือ่วนัที ่20 พฤศจกิายน 2556 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคเหนือ โดย นท.สมคดิ ลทัธศิกัดิ์ ผอ.ศูนยฯ์ ร่วมกบั คณะกรรมการอสิลาม

ประจ�ำจงัหวดัตาก นายด�ำรง กะล �ำคาน ประธาน กอจ.ตาก และคณะกรรมการมสัยดิ 5 มสัยดิ ทีจ่ดทะเบยีนแลว้ ประธานชมุชนอสิลามแมส่อด 

นายชติ ขนัแกว้ สถานีวทิยุอสิลามแมส่อด นายสุชาต ิปู่มณี เขา้ร่วมเวท ีประกาศเจตนารมณ ์มสัยดิปลอดบหุรี่ ระดบัจงัหวดั ณ ส�ำนกังานคณะ

กรรมการอสิลามจงัหวดัตาก มสัยดิอลัซอร อ.เมอืงแมส่อด จ.ตาก ในงานนี้ไดร้บัเกยีรตจิาก นายปรชีา ใจเพชร นายอ�ำเภอแมส่อด ร่วมเป็นสกัขี

พยาน และ ร่วมกลา่วเจตนารมณก์บัผูน้�ำศาสนาอสิลามและผูน้�ำชมุชนมสุลมิในพื้นที ่ในอนัทีจ่ะผลกัดนัใหม้สัยดิทกุมสัยดิเป็นมสัยดิปลอดบหุรี่ 

อนัจะน�ำมาซึง่สุขภาพพลานามยัทีด่ขีองพีน่อ้งทกุชมุชนมสุลมิในจงัหวดัตาก 



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		

นางสาวกัลยาณา  วาจิ	 เจ้าหน้าที่บัญชี

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

	 เมือ่วนัที ่ 6 ธนัวาคม 2556 นาย

วรีะ มนิสาคร ผูอ้ �ำนวยการศูนยก์ิจกรรม 

สสม.ภาคกลาง เขา้พบนายประดษิฐ ์ รตัน

โกมล ประธานกรรมการอิสลามประจ�ำ

จงัหวดัพระนครศรีอยุธยา เพื่อหารือการ

จดักิจกรรมโครงการใหค้�ำปรึกษาแก่ผู ้

ตอ้งการเลกิบุหรี่ในมสัยิดปลอดบุหรี่ ณ 

ส�ำนกังานกรรมการอิสลามประจ�ำจงัหวดั

พระนครศรอียุธยา



20 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 เมือ่วนัที ่18 ธนัวาคม 2556 มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) จดัประชมุคณะอนุกรรมการทนุการศึกษา สสม. ทีโ่รงแรมรเีจนท ์รามค�ำแหง 

เพือ่พจิารณามอบทนุการศึกษาต่อเน่ืองแก่นกัเรยีนทนุเดมิในภาคเรยีนที่ 2 ประจ�ำปี 2556 โดยม ีนางสาวจติรา นุชม ีประธานอนุกรรมการกองทนุ

การศึกษา สสม.ด�ำเนินการประชมุ 

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิ

	 เมือ่วนัที่ 8 ธนัวาคม 2556 ศูนย์

กิจกรรม สสม.ภาคเหนือ ร่วมออกบูธ

ประชาสมัพนัธ ์ แผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะ

มสุลมิไทย ในงานรวมน�ำ้ใจสู่จติตภ์กัด ีมสัยดิ

อตั-ตกัวา เชยีงใหม ่คร ัง้ที ่21 โดย ไดป้ระสาน

ความร่วมมอืไปยงัจติตภ์กัดคีลนิิกเวชกรรม 

ร่วมตรวจสุขภาพพีน่อ้งทีม่ารวมงาน ในงาน

เดยีวกนั น.ท.สมคิด ลทัธิศกัดิ์ ผอ.ศูนยฯ์ 

มอบเกียรติบตัรแก่ผูน้�ำศาสนาที่มาร่วมงาน 

ในการประกาศเจตนารมณ์เป็นมสัยดิปลอด

บหุรี่ท ัง้จงัหวดัอกีดว้ย 
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	 วงัเวยีง เป็นเมอืงท่องเทีย่วใน แขวงเวยีงจนัทน ์ประเทศลาว ต ัง้อยู่รมิแมน่�ำ้ซอง ห่าง

จากกรุงเวยีงจนัทน ์159 กโิลเมตร และห่างจากเมอืงหลวงพระบาง 210 กโิลเมตร ลอ้มรอบดว้ย

เทอืกเขาสูง มองเหน็สายน�ำ้กวา้งสลบัเนินทราย โดยมเีทอืกเขาหนิปูนเป็นฉากหลงั ป่าไมส้มบูรณ ์

และไดฉ้ายาวา่ กุย้หลนิแห่งเมอืงลาว 

	 เพราะเป็นเมอืงทีต่ ัง้อยู่รมิแมน่�ำ้ซอง นกัท่องเทีย่วต่างชาตจิงึนิยมมาลอ่งห่วงยางหรอื

ทีเ่คา้เรยีกกนัวา่ Tubing กนัทีน่ี่ เป็นเมอืงทีน่กัท่องเทีย่วแบกเป้นิยมมากนัมาก บา้งกม็าแวะพกั

การเดนิทาง หลงัจากเดนิทางไปเทีย่วหลวงพระบางแลว้ เพราะอยู่ระหวา่งทาง ประมาณกึ่งกลาง

ระหวา่ง หลวงพระบางและเวยีงจนัทนพ์อด ี

	 การเดนิทางมาทีเ่มอืงวงัเวยีงกส็ะดวกมาก จะมรีถ บขส. จากหนองคายมาถงึ วงัเวยีง 

เพยีงต่อเดยีวเท่านัน้ ใชเ้วลาในการเดนิทางประมาณ 7 ช ัว่โมง  โดยนกัท่องเทีย่วจะตอ้งใชพ้าส

ปอรต์เป็นหลกัฐานในการเดนิทาง  ในการซื้อต ัว๋ ไมส่ามารถใชบ้ตัรผ่านแดนชัว่คราวได ้แมจ้ะอยู่ไมถ่งึ 3 วนักต็าม เพราะบตัรผ่านแดนชัว่คราวจะสามารถ

เทีย่วไดเ้ฉพาะในเขตนครหลวงเวยีงจนัทนเ์ท่านัน้ หากออกนอกเขตอาจจะตอ้งเสยีค่าปรบัอกีหลายบาทไทย

	 นกัท่องเทีย่วสามารถเทีย่วชมรอบๆ ตวัเมอืง วงัเวยีง ไดโ้ดยการเช่าจกัรยานปัน่รอบๆ หรอืถา้ใครไมอ่ยากปัน่จกัรยานกส็ามารถเช่ามอเตอรไ์ซค์

ขบัได ้ 

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

บจก.ออฟเซ็ท	 	   	  500.00 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม	 	  3,000.00 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม	 	  400.00 

ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม	  	  2,000.00

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
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ด้วยความปรารถนาดีจาก

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)




