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หลายคนบอกวา่... 

	 “แรงบนัดาลใจ” หมายถงึ สิง่ทีท่ �ำใหค้น

เรามแีรงขบัเคลือ่นกระท�ำในสิง่ทีฝ่นัไวใ้หบ้งัเกิด

ผล ท�ำใหคุ้ณสามารถปีนเขาสูงเสยีดฟ้าได ้ ดว้ย

ความมุง่ม ัน่ทีม่ ี

	 “แรงบนัดาลใจ” สามารถเกิดขึ้นจาก

สองสิ่ง หน่ึง คือ “การเดนิทาง” และสอง คือ 

“การอ่านหนงัสอื” เพราะหนงัสอื มใิช่แค่เพยีง

กระดาษเป้ือนน�ำ้หมกึ แต่กลบัเต็มไปดว้ยเรื่อง

ราวของผูค้น ตลอดจนสิง่แวดลอ้มรอบตวั ทีจ่ะ

ท�ำใหเ้ราสามารถเรียนรูโ้ลกกวา้งผ่านตวัหนงัสอื

และจนิตนาการไดอ้ย่างไรข้ดีจ�ำกดั

	 คนส่วนใหญ่ท�ำงานมากมาย ลม้ลุก

คลุกคลาน จนเกิด “แรงบนัดาลใจ” ที่มุ่งม ัน่

พฒันาเพือ่ความส�ำเรจ็ทีด่ขีึ้น และระหวา่งทางเขา

กส็ามารถสะสมแรงบนัดาลใจเพิม่ขึ้น

	 “แรงบ ันดาลใจ ”  จึ ง เหมือนกับ

การเตรยีมสวนหลงับา้น ทีเ่มือ่คุณพบเจอดอกไม ้

สวย หรอืตน้ไมง้าม หรอืแมแ้ต่ผกัแสนอร่อย ก็

สามารถหยบิเอามาเพาะ เอามาปลูกในสวนหลงั

บา้นของคุณได ้ จนสวนหลงับา้นของคุณเต็ม

ไดด้ว้ย “วตัถดุบิ” ทีส่ามารถน�ำมาจดัแจกนั ท�ำ

เฟอรน์ิเจอร ์เอามาผดั หรอืท�ำอะไรทีไ่มเ่คยท�ำมา

ก่อน กไ็ด?้

	 “แรงบนัดาลใจ” จงึเกดิจากการ “สะสม” 

โดยธรรมชาต ิมากกวา่การ “ออกไปหา” อย่างต ัง้ใจ

	 ผูท้ี่มนิีสยัสะสมจะมองหาเสมอ ผูท้ี่

ไม่นิยมสะสมจะมองหาเมือ่ตอ้งการใช ้ ซึง่มกัจะ

ไมท่นัการณ์

	 “แรงบนัดาลใจ” จงึเป็นสิง่ส �ำคญั เพราะ

แรงบนัดาลใจท�ำใหเ้รามแีรงขบัเคลือ่น แรงบนัดาล

ใจเป็นขมุพลงัท ัง้ในการจดุระเบดิแรกเริ่ม และยงั

คงเป็นเครือ่งหลอ่เลี้ยงประคบัประคองใหเ้ราท�ำสิง่

น ัน้จนส�ำเรจ็ลลุว่งไปได ้

	 “แรงบนัดาลใจจงึเป็นลมใตปี้ก ทีส่่งให ้

ทะยานขึ้นไปสุดปลายฟ้า”

	 หลายเหตกุารณใ์นชวีติอาจจะไมไ่ดพ้บ

กบัสิง่ทีห่วงั จนท�ำใหคุ้ณรูส้กึทอ้ถอยและอยากจะ

เลกิรา ผูรู้ไ้ดบ้อกวา่ ทอ้ไดแ้ต่อย่าถอย หากจะถอย

กข็อใหถ้อยเพือ่ต ัง้หลกั สูต่้อไป แมจ้ะลม้กล็กุได ้

อย่าลม้เลกิ เพราะคนทีล่ม้เหลว คอื คนทีล่ม้เลกิ

ไปก่อนที่จะเหน็ผลของความส�ำเร็จว่ามคีวามสุข

เพยีงใด 

	 และต่อไปนี้ คอืเรื่องราวทีห่ยบิออกมา

จากสวนหลงับา้น เพือ่ใหคุ้ณผูอ่้านไดอ้ิม่เอม
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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

	 “นิค” มกัพดูเสมอวา่ หากวนัหนึ่งใคร

กต็ามทีล่ม้และไมม่กี�ำลงัจะลกุขึ้น ไมม่คีวามหวงั

เกดิขึ้นอกีแลว้ ขอใหห้นักลบัมามองชวีติของเขาที่

ไมม่แีขน ไมม่ขีา ก่อนหนา้นี้ไมม่ใีครคดิวา่เขาจะ

ลกุขึ้นมาได ้ แต่เขาก็พยายามทีจ่ะลกุขึ้นมา คร ัง้

แรก คร ัง้ทีส่อง..สาม …หรอืแมจ้ะเป็นคร ัง้ทีร่อ้ย 

คร ัง้ทีพ่นัเขาจะลกุไมไ่ด ้แต่หลงัจากทีเ่ขาพยายาม

ท�ำและไมท่อ้แท ้ ท�ำใหว้นัน้ีเขาสามารถลกุเดนิได ้

ส �ำเรจ็

	 “ถา้ผมลม้…แลว้ยอมแพ ้คุณคดิวา่ผม

จะลกุขึ้นอกีไดไ้หม” “นิค” ถาม และทกุคนตอบวา่ 

“ไม”่ 

	 นิคบอกวา่หากเราเจออปุสรรครา้ยแรง 

แลว้เราสามารถลุกขึ้นมาได ้ เราจะผ่านมนัไปได ้

อย่างเขม้แข็ง ขอเพยีงแค่ใหก้�ำลงัใจกบัตวัเอง

เท่านัน้ อย่างเช่นทีเ่ขาพยายามท�ำอยู่ในทกุๆ วนั
	 (ขอบคณุ pattamarot.blogspot.com, 

Roundfinger | Facebook, blog.vee-ra.com, 

tkpark.or.th, hilight.kapook.com) 

	 “นิค วูจซิิค” หนุ่มออสเตรเลยี วยั 26 ปี นกัสรา้งแรงบนัดาลใจเป็น

หนุ่มพกิารไม่มีแขนทัง้สองขา้ง มีเพยีงขาส ัน้ๆ ขา้งเดียวทีมี่น้ิวโป้งโผลอ่อกมาสอง

น้ิวเท่านั้น เขาเช่ือว่า ความบกพรอ่งทางรา่งกายของเขา คอืการทดลองที่พระเจา้

มอบให ้

แรงบนัดาลใจ



ในปี 2568

	 อีกสาเหตุหน่ึงที่ท �ำใหเ้ราตอ้ง

พรอ้มใจกนัรณรงคเ์รื่องป้ายค�ำเตือนบน

ซองบหุรีข่นาดใหญ่ เพราะไมเ่พยีงแค่เราไม่

ตอ้งการใหเ้กดินกัสูบหนา้ใหมเ่พิม่ขึ้น เรายงั

อยากเหน็นกัสูบหนา้เก่าเลกิบหุรี่ 

	 เลกิสูบบุหรี่วนัน้ี เพื่อตวัคุณเอง 

และคนทีคุ่ณรกั

	 ปรกึษาแนวทางเลกิบหุรีไ่ดท้ี ่โทร.

1600 วนัน้ี กอ่นที่ทกุอย่างจะสายเกนิไป

	 รายงานจากส�ำนกังานเครือข่าย

องคก์รงดเหลา้ (สคล.) ระบวุา่ แมจ้ะมกีาร

รณรงคใ์หป้ระชาชนลดละเลกิเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล ์ เช่นการรณรงคใ์หข้องขวญั

จรงิใจไมม่เีครื่องดืม่แอลกอฮอลใ์นกระเชา้ 

หรอืใหเ้หลา้เท่ากบัแช่ง พบวา่ประชาชนให ้

เหลา้ในเทศกาลต่างๆ ลดลง 

	 แต่กลบัพบว่า ธุรกิจเหลา้หาโอกาสในการออกผลิตภณัฑใ์หม่ 

เช่น การออกไอศกรีมรสเบยีร ์ หรือการจดัอเีวนทใ์หน้กัศึกษา เช่น รกั

สีเ่สา้ เมาสีม่อ ที่เป็นการจดัปารต์ี้ขายบตัรบุฟเฟ่ตเ์บยีร ์หรือการจดัลาน

เบยีร ์ ท ัง้น้ีไอศกรีมที่ใส่เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ ถือเป็นแอลกอฮอลช์นิด

หน่ึง ตามนิยามของกฎหมาย ซ่ึงจะมคีวามผดิถา้ขายใหเ้ด็กอายุต�ำ่กว่า

ที่กฎหมายก�ำหนด ซ่ึงจะแฝงมาเหมอืนเหลา้ป่ัน ที่ทางกฎหมายจะไม่ผดิ

แต่กถื็อว่าเป็นการท�ำตลาดทีไ่ม่มคีวามรบัผดิชอบต่อสงัคม เพราะมุ่งทีจ่ะ

เพ่ิมยอดนกัด่ืมหนา้ใหม่โดยเฉพาะกลุ่มเยาวชนและผูห้ญงิ 

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ท�ำลายสุขภาพ

ท�ำร้ายสังคม

ฮากีม

ลาคอมรฺ

	 น้ีคืออกีหน่ึงความเหน็แก่ตวัของ

ธุรกิจน�ำ้เมา สนิคา้ท�ำลายสุขภาพ ธุรกิจ

ท�ำรา้ยสงัคม

	 จากเรื่องเหลา้ ไปดูเรื่องบุหรี่ 

สนิคา้ท�ำลายสุขภาพ ท�ำรา้ยสงัคม อกีตวั

หน่ึง องคก์ารอนามยัโลกยนัยอดผูป่้วย

มะเร็งเพิ่มขึ้นทุกปี โดยปจัจุบนัเพิ่มมาก

ขึ้นถงึ 14 ลา้นกว่าคนแลว้ โดยเฉพาะใน

ปี 2551 เพิม่พรวดเดยีว 12,700,000 คน 

ขณะทีย่อดผูเ้สยีชวีติก็ทะยานขึ้นจาก 7.6 

ลา้นราย เป็น 8.2 ลา้นราย 

	 รายงานระบุว่าสาเหตุที่ยอดเพิ่ม

ขึ้นอย่างผดิปกต ิ ก็เน่ืองมาจากมผูีสู้บบหุรี่

เพิม่ขึ้น รวมท ัง้โรคอว้น และมผูีอ้ายุยนืมาก

ขึ้นประกอบกนัดว้ย

	 โรคมะเร็งปอดซึง่เกิดจากการสูบ

บหุรี่เป็นส่วนใหญ่ เป็นสาเหตหุลกัของการ

เป็นมะเรง็ท ัว่โลก มากถงึ 1.8 ลา้นคน หรอื

รอ้ยละ 13 ของผูป่้วยรวมท ัง้หมด แมแ้ต่

ในชาตทิีก่ �ำลงัพฒันา โรคมะเรง็กเ็ป็นสาเหตุ

ของการเสยีชวีติเป็นส่วนใหญ่

	 องคก์ารอนามยัโลกคาดว่า ยอด

ผูป่้วยมะเรง็จะสูงเลยเกนิปีละ 19 ลา้นราย 



	 ไมเกรนเป็นโรคปวดศีรษะชนิด

หน่ึงที่เกิดจากความผิดปกติของระบบ

ประสาทที่หลอดเลือดแดงบริเวณศีรษะ 

เป็นโรคเรื้อรงัไมห่ายขาด มลีกัษณะอาการ

ส�ำคญัคอื ปวดตุบ้ๆ ทีบ่รเิวณขมบัขา้งเดยีว

หรอืสองขา้ง มกัเริม่จากปวดแบบตื้อๆ จีด๊ๆ 

แลว้ค่อยปวดรุนแรงขึ้น   

	 สาเหตทุีแ่ทจ้รงิของการเกดิอาการ

ปวดศีรษะไมเกรนยงัไม่มีใครทราบแต่

ขอ้มลูทางระบาดวทิยาชี้วา่ ไมเกรนถา่ยทอด

ทางพนัธุกรรมได ้ แต่จะเกิดอาการหรอืไม่

ขึ้นอยู่กบัปจัจยัภายในและภายนอกร่างกาย

ทีม่ากระทบตวัผูป่้วย เช่น การกนิอาหารไม่

เป็นเวลา หรอืการงดอาหารบางมื้อ จะท�ำให ้

ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดต�ำ่และเกิดการปวด

ศีรษะไดง้า่ย อาหารบางชนิดกระตุน้อาการ

ไมเกรน อาหารเยน็จดั เช่น ไอศกรมี อาจ

กระตุน้อาการปวดศีรษะไดใ้นบางคน และ

ยงัไมม่อีาหารชนิดใดสามารถบ�ำบดัไมเกรน

ได ้

     	 สารอาหารที่อาจกระตุน้ใหเ้กิด

อาการไมเกรน ไดแ้ก่ สารไทรามนี  (ty-

อาหารกับสุขภาพ
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ramine) พบเป็นองคป์ระกอบ

ธรรมชาติในอาหาร ไดแ้ก่ เนย

แขง็ (cheese) เครื่องในสตัว ์ปลา

เฮอรร์ิ่ง ถ ัว่ลสิง เนยถ ัว่ ชอ็กโกแลต 

กะหล�ำ่ปลดีอง ไสก้รอก กลว้ยสุกงอม 

และเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ เช่นเบยีร ์ ผูท้ี่

มคีวามไวต่อสารไทรามนี เมือ่รบัประทาน

อาหารเหลา่น้ีเขา้ไปจะท�ำใหเ้กดิอาการปวด

ศีรษะอย่างรุนแรง 

	 สารเฟนนิลเอททลิลามนี (Pheny-

lethylamine หรอืย่อวา่ PEA) สารชนิดนี้

ท �ำใหป้วดศีรษะไดส้ �ำหรบับาง คน พบใน

ชอ็กโกแลตหรอืโกโก ้ แต่งานวจิยัในระยะ

หลงัไมอ่าจสรุปไดว้า่ชอ็กโกแลตจะกระตุน้

อาการไมเกรน 

	 สารแทนนิน แทนนินเป็นสาร

ธรรมชาตทิีม่อียู่ในอาหาร เช่น น�ำ้แอปเป้ิล 

ชา กาแฟ ชอ็กโกแลต ไวนแ์ดง เป็นตน้

	 สารปรุงแต่งรสหรือวตัถุกนัเสีย

บางชนิด เช่น น�ำ้ตาลเทยีม ผงชูรส และ

ดนิประสวิ ซึง่ใชใ้ส่ในไสก้รอก แฮม เบคอน 

หรอือาหารรมควนั อาจกระตุน้อาการปวด

ศีรษะได ้ ผงชูรสอาจท�ำใหม้ีอาการปวด

ศีรษะ ผูท้ีร่่างกายมคีวามไวต่อผงชูรสควร

พยายามหลกีเลีย่ง 

	 คาเฟอนีเพยีงเลก็นอ้ยอาจช่วยให ้

หายปวดศีรษะไดใ้นบางคน แต่ถา้ดืม่มาก

เกนิไป กลบั

ท�ำใหย้ิง่ปวดศีรษะได ้

 	 แอลกอฮอล ์เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์

บางชนิด เช่น ไวนแ์ดง นอกจากจะมส่ีวน

ผสมของสารไทรามนีแลว้ยงัมสีารฟีนอล 

(phenols) และสารซลัไฟต ์ (sulfites) ซึง่

ใชใ้นการหมกัไวนเ์ป็นชนวนของการเกิด

ไมเกรน ในที่น้ีคงขอใหเ้ลกิดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลท์ุกชนิดไปเลย เพื่อป้องกนั

อาการไมเกรน

	 งานวจิยัพบว่ามสีารอาหารหลาย

ชนิดช่วยบรรเทาอาการไมเกรน เช่น 

แมกนีเซยีม แคลเซยีม และพชืสมนุไพร

บางชนิด เช่น ดอกเกก๊ฮวย อาจช่วยบรรเทา

อาการปวดศีรษะจากโรคน้ีได ้

	 มี ง า น วิจ ัย แนะว่ า ก า ร เ ส ริ ม

แคลเซยีมวนัละ 1,000 มลิลกิรมั ร่วมกบั

วติามนิดทีุกสปัดาหจ์ะช่วยลดอาการปวด

ศีรษะจากไมเกรนในหญิงที่หมดประจ�ำ

เดอืนไดด้ ี ส่วนในนมถงึแมม้แีคลเซยีมสูง 

ต้องระวัง
เรื่อง “กิน”



ธญัพชืประเภทถ ัว่ ลูกเดอืย งา อกีดว้ย วธิทีี่

จะช่วยใหก้ารดูดซมึธาตเุหลก็ไดด้กีค็อื ดืม่

น�ำ้สม้หนึ่งแกว้ในระหวา่งทานอาหาร

	 เน้ือสตัวแ์ละผลติภณัฑจ์ากสตัวท์ี่

ใหธ้าตเุหลก็สูง เช่น เน้ือไก่และเป็ด เน้ือปลา 

ไขแ่ดง ตบัและเครื่องในสตัว ์ (รวมท ัง้เน้ือ

แดง และ เลอืดหม)ู เป็นตน้ กรดไขมนัโอเม

กา้-3 จากปลาทะเล จ�ำพวกปลาทู แซลมอน 

ทูน่า และซารด์นีช่วยใหห้ลอดเลอืดมคีวาม

ยืดหยุ่น ช่วยบ�ำรุงระบบประสาท และ

ป้องกนัไมเกรนได ้

	 การนอนหลบัหรือพกัผ่อนให ้

เพยีงพอ เลีย่งสภาพอากาศรอ้นจดั แดด

จา้ หรอืหนาวเยน็เกนิไป ไมอ่ยู่ในสถานทีท่ี่

มเีสยีงดงั และหา้มเครยีด จะช่วยลดอาการ

ไมเกรนได ้

ทีม่า

http://www.dailynews.co.th 

http://www.horapa.com

http://www.siamhealth.net

http://th.wikipedia.org

http://www.knowledge2u.com

http://www.thaihealth.or.th

หนองจอก
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	 อย่างที่ทราบกนัแลว้ว่า อาการ

ปวดไมเกรนจะก�ำเริบขึ้นเมื่อมปีจัจยับาง

อย่างมากระตุน้ แต่ละคนจะมปีจัจยักระตุน้

ที่แตกต่างกนัออกไปปจัจยักระตุน้ที่เป็น

สาเหตุท �ำใหเ้กิดอาการของไมเกรนที่พบ

บอ่ย คอื อาหารหรอืสารบางชนิด (ดูอาหาร

กบัสุขภาพ หนา้.. ) 

	 อย่างไรก็ตามมีสมุนไพรหลาย

ชนิดช่วยบรรเทาอาการไมเกรนไดด้ ีซึง่อาจ

ช่วยใหก้ารดูแลตนเองของผูป่้วยไมเกรน

ง่ายขึ้น อาทเิช่นกระเทยีม สมนุไพรตวัน้ี

นอกจากช่วยบรรเทาอาการไมเกรนแลว้ ยงั

ช่วยไลผ่ดูีดเลอืดดว้ยนะจะบอกให ้(ข �ำๆ นะ

ครบั) 

	 ผูรู้บ้อกวา่ใหก้นิกระเทยีม เช่น เอา

มาผดักบัผกั เอามาท�ำน�ำ้พรกิ เอามาเสรมิใน

น�ำ้ปลาพรกิขี้หนู บางคนอาจบบีมะนาวลงไป

หน่อย หรอืจะกนิวนัละ 10 กลบี กไ็มว่า่กนั 

(ถา้ไมก่ลวัปากเหมน็) 

	 ใบบวับก เอามาท ัง้เถา ใบและ

กา้นใบสกั 1 กโิลกรมั น�ำมาลา้งใหส้ะอาด

เสยีก่อน แลว้น�ำมาห ัน่เป็นท่อนส ัน้ๆ เอา

มาโขลกใหล้ะเอยีดหรอืเอามาปัน่ดว้ยเครือ่ง

ปัน่ไฟฟ้ากบัน�ำ้สะอาด ต่อจากนัน้เอามาตม้ 

เตมิน�ำ้ลงไปพอสมควรใหท่้วมตม้ไปสกั 5 

นาท ีเมือ่เดอืดแลว้กย็กลงเอามารองบบีเอา

กากทิ้งไป  เอามาตม้อกีคร ัง้หน่ึง ใส่เกลอืป่น

ลงไปเลก็นอ้ย เย็นแลว้ดื่มเป็นยาไดท้นัท ี

ดืม่คร ัง้ละ 1 แกว้ เชา้ กลางวนั และเยน็  

จะเติมน�ำ้ตาลทรายลงไปดว้ยเลก็นอ้ยพอ

หวานนิดๆ กไ็มผ่ดิกตกิาใด

	 ดอกแค ดอกมาลา้งน�ำ้ใหส้ะอาด 

เอามาลวกจิ้มน�ำ้พรกิกะปิกไ็ด ้หรอืน�ำมาตม้

จดื น�ำมาผดักบักุง้ หรอืจะท�ำแกงสม้ดอก

แค แกงเหลอืง เป็นอาหารไปเลย กไ็มว่า่กนั

	 ผูรู้บ้อกใหเ้คี้ยวพรกิไทยด�ำ 7 เมด็ 

โดยใหเ้คี้ยวพรกิไทยในปากขา้งทีป่วดศีรษะ

ครัง้ละ 1 เมด็จนครบ 7 เมด็ แลว้กลนืลง

สมุย

แต่เป็นตวัน�ำไมเกรนชัน้ยอด จงึควรหลกี

เลีย่ง 

	 อาหารที่มวีติามนิบสูีงอาจมส่ีวน

ช่วยลดอาการปวดศีรษะได ้  การขาดวติา

มินบีรวมท ัง้ไนอะซินและกรดโฟลิกอาจ

ท�ำใหเ้กดิอาการปวดศีรษะได ้ วติามนิบ ี 6 

ช่วยเพิม่ระดบัสารเซโรโทนินลดอาการปวด

ศีรษะได ้การเสรมิวติามนิบ ี6 ในระยะ 5-10 

วนัก่อนมีประจ�ำเดือนอาจช่วยลดอาการ

ปวดศีรษะในช่วงนัน้ได ้

	 ธาตเุหลก็เป็นสารอาหารจ�ำเป็นใน

การสรา้งเมด็เลอืดแดง ซึ่งมหีนา้ที่ส �ำคญั

ในการน�ำออกซเิจนไปเลี้ยงเซลลต่์างๆของ

ร่างกาย รวมถงึสมองซึ่งใชอ้อกซเิจนเป็น

จ�ำนวนมาก การขาดธาตุเหลก็จะท�ำใหเ้รา

มภีาวะเลอืดจาง รวมท ัง้ อาการปวดศีรษะ

ก็เป็นอาการอย่างหน่ึงของการขาด “ธาตุ

เหลก็” ดว้ย

	 ผกัทีม่ธีาตเุหลก็สูงไดแ้ก่ ผกักูด 

ถ ัว่ฝกัยาว ผกัแวน่ เหด็ฟาง พรกิหวาน ใบ

แมงลกั ใบกะเพรา ผกัเมก็ มะกอก ยอด

กระถนิ ดอกโสน ตน้หอม มะเขอืพวง ใบ

ขี้เหลก็ มะเขอืเทศ ผกักาดหอม ฟกัทอง 

มนัเทศ เผือก และผกัใบเขียวชนิดอื่น 

นอกจากน้ีเรายงัสามารถรบัธาตุเหลก็จาก
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ไปเลย ไมต่อ้งดืม่น�ำ้ตาม ใหก้นิก่อนแปรง

ฟนัตอนเชา้ ประมาณ 3 - 4 สปัดาห์

	 หรือจะเสริฟ์ดว้ยชาสมนุไพรแก ้

ปวด ใหใ้ชร้ากบวบกลม หรอืบวบเหลีย่ม

สด หนกั 1 ขดี ตม้น�ำ้ใส่เกลอืเลก็นอ้ย ดืม่

เป็นน�ำ้ชา 

	 เจยีวกูห้ลาน หรอื เจยีวกู่หลาน 

เป็นสมุนไพรพื้นบา้น ประกอบดว้ยสาร

ที่ใหคุ้ณประโยชน์ต่อร่างกายหลายชนิด

เช่น สาร GYPENOSIDES เป็นสารที่มี

โครงสรา้งของส่วนประกอบคลา้ยที่พบใน

โสม มมีากกวา่โสมถงึ 3-4 เท่า เป็นสารที่

ช่วยบ�ำรุงร่างกาย เพิ่มความแขง็แกร่งให ้

กบัเซลล ์ ช่วยในการเพิ่ม ประสิทธิภาพ

ต่ อ การส ัง่งานของสมอง ช่วย

กระตุน้สรา้งอนิซูลนิจากตบัอ่อน จงึช่วยลด

น�ำ้ตาลในกระแสเลอืดได ้ เอกสารวชิาการ

ยืนยนัว่า ชาสมุนไพรเจียวกูห้ลานช่วย

ป้องกนัโรคเบาหวาน ไขมนัในเสน้เลอืด โรค

มะเรง็ในกระเพาะอาหารและล �ำไส ้ ช่วยลด

อาการไตวาย และอาการปวดหวัขา้งเดยีว

อย่างไมเกรน

	 มคี�ำแนะน�ำใหช้งชาเจียวกูห้ลาน

ดว้ยน�ำ้รอ้นจดั หรือเดอืดจดั 100 องศา 

เพือ่ใหช้าคลายรสชาตทิีด่อีอกมา และควร

ดืม่ เชา้ กลางวนั เยน็ และก่อนนอน จะ

ช่วยท�ำลายสารอาหารตกคา้ง ขบัสารพษิ

ในกระเพาะและ ล �ำไส ้

	

ริมคลอง

	 ยงัมคี�ำแนะน�ำใหใ้ชผ้ล ตน้ ใบ 

ดอก และรากของมะตูมน่ิมมาตม้ร ับ

ประทานช่วยแกป้วดศีรษะ ตาลาย  ยงั

มนี�ำ้ขงิจากเหงา้ขงิแก่ และน�ำ้ตม้จากตน้

กะเพราแดงอาจช่วยลดอาการคลืน่ไสท้ีม่กั

เกดิร่วมกบัอาการปวดศีรษะได ้

ทีม่า-

http://www.gotoknow.org

http://www.cheewajit.com

http://www.thairath.co.th

http://namnuntawan.com

สมุนไพร



ใตก้ะโหลกศีรษะขา้งๆ กระดูกคอ

	 เทา้ กดทีเ่นินเนื้อทีเ่ชื่อมต่อหวัแม่

เทา้กบันิ้วชี้ กดไปทางฝ่าเทา้

ทีม่า

http://www.livinginshape.net

http://www.cheewajit.com

http://www.healthyenrich.com

น�ำ้มนัหอมระเหยลาเวนเดอรห์รือมารจ์อ

แรม ประมาณ 2-3 หยด ผสมน�ำ้ จุ่มผา้บดิ

หมาดๆ น�ำมาประคบบรเิวณขมบัและหนา้

ผากทกุวนั 

	 ประคบรอ้นและเยน็บรรเทาอาการ

	 วธิทีี่ 1 ประคบเยน็ทีห่นา้ผากหรอื

คอ ถา้อาการไมบ่รรเทา ใหป้ระคบรอ้นและ

เย็นพรอ้มกนั โดยประคบเย็นที่หนา้ผาก

และประคบรอ้นทีท่า้ยทอย ประคบสลบัที่

กนัทกุ 2 นาท ีท�ำไดถ้งึ 6 รอบ

	 วธิทีี่ 2 ใชผ้า้อุ่นจดัวางทีท่า้ยทอย 

แลว้นวดคอ ไหล ่และสะบกั แลว้ใชผ้า้ชบุ

น�ำ้อุ่นคลงึเบาๆที่ขมบั จากนัน้ใชผ้า้ชุบน�ำ้

เยน็เชด็หนา้ วธิน้ีีช่วยลดอาการปวดไมเกรน

เนื่องจากความเครยีด

   	 นอกจากการประคบแลว้ยงัมกีาร

นวดกดจุดที่ช่วยบรรเทาอาการไดเ้ช่นกนั  

การกดจุดเพื่อบรรเทาอาการไมเกรนมอียู่ 

3 จดุดว้ยกนั คอื

	 มือ ใหก้ดตรงเนินเน้ือที่เชื่อม

ระหว่างหวัแม่มือและน้ิวชี้ ในแนวตรงสู่

กระดูกนิ้วหวัแมม่อื 

	 คอดา้นบน ใหก้ดยอ้นขึ้นไปทาง

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 น อ ก จ า ก น้ี ย ัง มี ก า ร น ว ด ที่

สามารถช่วยใหผ่้อนคลายจากความปวด 

ความเครยีด ลดความวติกกงัวล และมผีล

ช่วยลดความถี ่และความรุนแรงของอาการ

จากไมเกรนไดด้อีกีวธิหีนึ่ง

	 การบ�ำบดัดว้ยน�ำ้มนัหอมระเหย

จะช่วยใหก้ารสื่อสารกันระหว่างระบบ

ประสาทต่างๆ ท�ำงานไดด้ียิ่งขึ้น ท ัง้ยงั

สามารถปรบัสมดุลของอารมณแ์ละจติใจให ้

อยู่ในภาวะดยีิง่ขึ้นได ้(น�ำ้มนัหอมระเหยหา

ซื้อไดจ้ากหา้งสรรพสนิคา้ท ัว่ไปและรา้นขาย

ผลติภณัฑเ์พือ่สุขภาพ)

	 ลองหาน�ำ้มนัหอมระเหยอย่าง 

เปปเปอร์มินต์ ที่มีสรรพคุณช่วยท�ำให ้

กระปรี้กระเปร่า และลาเวนเดอร ์ ที่ช่วย

คลายกงัวล ลดความเครียด และอาการ

ซมึเศรา้ ตดิบา้นไวบ้า้ง เมือ่รูต้วัว่าจะเป็น

ไมเกรน หรือมอีาการปวด ใหผ้สมน�ำ้มนั

หอมท ัง้สองชนิดนี้อย่างละ 1 หยด ผสมกบั

น�ำ้มนัอลัมอนดห์อม 2 ชอ้นชา นวดบรเิวณ

ขมบัและตน้คอเบาๆ

	 ช่วงที่รูส้ึกว่ามีอาการเครียดจดั

ต่อเน่ืองใหป้ระคบดว้ยน�ำ้มนัหอม โดยใช ้

รุ่งเรือง

การบ�ำบัดรักษา

	 การบ�ำบดัอาการ ไมเกรน นอกจากการใชย้า หรือสมุนไพร 

หรืออาหารแลว้ ยงัมกีารบ�ำบดัดว้ยการฝังเข็ม เพ่ือช่วยใหพ้ลงัชีวติ

ไหลเวยีนดีข้ึน องคก์ารอนามยัโลกไดร้ะบุว่าไมเกรนเป็นอาการหน่ึง

ใน 40 รายการที่สามารถบ�ำบดัไดด้ว้ยการฝังเข็ม เคยมรีายงานการ

ศึกษากว่า 22 ครัง้โดยใชก้ลุ่มทดลองกว่า 4,400 รายและพบว่าการ

ฝังเข็มใหผ้ลดีมากกว่าการใชย้าในการรกัษาอาการไมเกรนอกีดว้ย

ทางเลือก
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	 กรณีดาราหนุ่มออกมาขอโทษหลงั

จากมกีารน�ำภาพทีดู่เหมอืน เพิง่จะเสรจ็กจิ

ส่วนตวักบัสาวปรศินามาเผยแพร่ในสงัคม

อนิเทอรเ์น็ต และใหค้�ำม ัน่ว่าจะไม่กระท�ำ

ใหเ้สื่อมเสยีเช่นนัน้อกี ก่อนหนา้และหลงั

จากการแถลงขา่วกม็ผูีอ้อกมาวา่การกระท�ำ

ทีเ่ขา้ใจไดต้ามภาพนัน้เป็นเรือ่งส่วนตวั ไมม่ี

ความจ�ำเป็นตอ้งออกมาขอโทษเพราะไมไ่ด ้

ท �ำรา้ยใคร?บางก็วจิารณ์ว่าสงัคมเปลี่ยน

ไปแทนทีฝ่่ายหญงิจะอยู่น่ิงกบัเรื่อง “ส่วน

ญามิล

เรื่องของคนขี้บ่น

ตวั” นี้ กลบัน�ำภาพหลงัภารกจิมาเผยแพร่? 

เป็นฝ่ายชายทีม่หีนา้ทีก่ารงานต่อสงัคม ต่อ

เยาวชน ต่อแฟนคลบั จ�ำตอ้งออกมายอม

รบัผดิ

	 อกีกรณีหน่ึงจากละครดงัทีเ่พิง่ลา

จอไปเมือ่ปลายเดอืนพฤศจกิายนทีผ่่านมา 

ทีต่วัเอกของเรื่องเป็นผูห้ญงิทีม่ทีฐิสูิง และ

มเีพศสมัพนัธไ์ม่เลอืก สุดทา้ยก็เป็นโรค 

“ซฟิิลสิ” ที่จดัว่าเป็นโรคทางเพศที่รา้ยสุด

ในสมยันัน้ น่าแปลกใจทีม่ผูีอ้อกมากลา่ววา่ 

เพราะเธอไมรู่จ้กัป้องกนั จงึตดิโรครา้ย ?

	 ท ัง้สองกรณีเราตกไปเรื่องหน่ึง

ก็คือ มาตรฐานทางศีลธรรมที่เราไดร้บั

การพร�ำ่สอนกนัมานานแสนนานว่าไม่ให ้

มกัมากในกาม ไม่ใหป้ระพฤติผดิลูกเมยี 

(ผวั) ใคร... แทนทีจ่ะพร�ำ่สอนใหเ้หน็วา่เป็น

ตวัอย่างทีไ่ม่น่าเอาเยี่ยง... แต่เราเอาค�ำว่า 

“เรื่องส่วนตวั” และ “ไมป้่องกนั” มาพดูกนั

ท ัว่ราวกบัเป็นเรื่องปกต.ิ..

	 . . .ม ันกลบัห ัวกลบัด า้นไปได ้

อย่างไร?

	 ท ัง้สองกรณีเป็นปญัหาในปจัจบุนั

ทีเ่รามองว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องส่วนตวั เป็น

เรื่องธรรมชาต ิ เป็นเรื่องปกต ิ ซึง่ไม่มใีคร

เถยีง แต่ดว้ยมาตรฐานทางศีลธรรม ทีเ่ราได ้

รบัการอบรมส ัง่สอนกนัมานานบอกวา่เรื่อง

ส่วนตวั เรื่องธรรมชาตเิช่นน้ีตอ้งมที �ำนอง

คลองธรรม มใิช่จะประพฤตผิดิลูกเมยี (ผวั) 

ใคร เพยีงรูจ้กัใชเ้ครื่องป้องกนัตวั กถ็อืวา่

เป็นเรื่องปกต.ิ.. เป็นเรื่องทีส่มควรท�ำ!

	 การรูจ้กัยบัย ัง้ช ัง่ใจ หรอื ม ัน่คงใน

คู่ครองของตน เป็นเรื่องทีต่อ้งถามหา!

	 อาจจะมีบางท่านถือโอกาสน้ี...

โอกาสที่มีตวัอย่างการส�ำส่อนทางเพศ 

ประชาสมัพนัธ์การใชถุ้งยาง ที่ถูกน�ำมา

ประกาศว่าเพือ่ป้องกนัโรค?หรอืป้องกนัไม่

ใหม้ลูีก?

	 แต่ . . .ยิ่ งประชาส ัมพ ันธ์. . .ยิ่ ง

ประจานตนเองว่า วนัน้ี มาตรฐานทางศีล

ธรรมของเราเป็นเรื่องไมป่กตไิปแลว้...มน่ิา

เลา่ปญัหาแมว่ยัใสจงึยงัวนอยู่ในอ่าง!

	 ถา้ยบัย ัง้ช ัง่ใจกนัไม่ได ้ ก็รีบหา

คนที่เหมาะและใชช้ีวิตร่วมกนัอย่างถูก

ท�ำนองคลองธรรม ไมต่อ้งแต่งงานใหญ่โต 

เพียงแต่อยู่ในมาตรฐานทางศาสนาที่ตน

นบัถอื 	

	 หรือว่าวนัน้ี... เรานบัถอืศาสนา

กนัเพยีงแค่ลมปาก? มาตรฐานทางศาสนา

จงึถกูละเมดิ ซ�ำ้แลว้ซ�ำ้เลา่

ศีลธรรม...



	 จ�ำไดว้า่...เมือ่เกอืบหา้สบิปีมาแลว้ 

พอถงึวนัหยุดเสาร-์อาทติยห์รอืวา่ปิดเทอม 

พอ่กบัแมม่กัจะจดัเวลาใหพ้วกเราไดเ้ขา้ไป

ช่วยงานของครอบครวั ไม่ไดป้ล่อยใหเ้รา

ไดเ้ทีย่วเลน่ไดต้ามใจชอบ เพราะพอ่บอกวา่ 

“เราโตแลว้” ควรจะเขา้ไปช่วยท�ำงานหรอืหา

อะไรทีม่ปีระโยชนท์ �ำ แต่ดูเหมอืนวา่เราจะ

ยงัไมอ่ยากโต จงึเกดิอาการเบือ่หน่ายเกอืบ

ทุกคร ัง้เมื่อพ่อหรือแม่ ใชใ้หเ้ราไปท�ำงาน 

กไ็ดแ้ต่อจิฉาเพือ่นๆ รุ่นเดยีวกนับางคน ที่

พ่อแม่ของพวกเขายงัปลอ่ยใหเ้ทีย่วเลน่ได ้

ตามอารมณ ์

	 บางคร ัง้แมจ่ะปลอ่ยใหผ้มไปชอ้น

กุง้กบัป้าละมยั  ผมนัง่หวัเรือและป้าพาย

ทา้ย เราไปชอ้นกุง้ฝอยกนัไกลมาก ไปกนั

แต่เชา้กว่าจะกลบัมาก็เกือบเที่ยงหรือบ่าย 

ไดกุ้ง้ฝอยมาใหแ้มท่ �ำกบัขา้วไมน่อ้ย พรอ้ม

สผีวิทีเ่ปลีย่นจากเป็นด�ำนอ้ย เป็นสดี�ำมาก

ขึ้น

	 สมยันัน้ตาผมท�ำกจิการโรงส ีเป็น

โรงสทีีเ่ดนิเครื่องดว้ยเครื่องจกัรไอน�ำ้ ดงั

นัน้พอช่วงปิดเทอมใหญ่หนา้รอ้น จะมกีาร

หยุดงานประจ�ำปี เพือ่บ �ำรุงรกัษาอุปกรณ์

โรงส ี หมอ้ตม้น�ำ้ขนาดใหญ่ที่เป็นตวัผลกั

ดนัพลงัไอน�ำ้มาขบัเคลือ่นเครื่องจกัร ถงึ

เวลาตอ้งบ�ำรุงรกัษาดว้ยเช่นกนั คนงานโรง

ส ี5-6 คน สมยันัน้ ต่างตอ้งมาช่วยกนั “ลา้ง

หมอ้” เพือ่ใหห้มอ้น�ำ้พรอ้มส�ำหรบังานหนกั

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ในปีหนา้ 

	 หมอ้น�้ำโรงสีเ ป็นหมอ้น�้ำแบบ

ลูกหมู เป็นหมอ้น�ำ้ที่มีโครงสรา้งง่าย ๆ 

ประกอบดว้ย เปลอืกหมอ้น�ำ้ และตวัลูก

หม(ูท่อไฟใหญ่) แลว้หุม้ดว้ยอฐิทนไฟเกอืบ

มดิเปลอืก ประมาณ 3 ใน4 ของท ัง้หมด ใช ้

เชื้อเพลงิแขง็ เช่น แกลบ ฟืน มขีอ้ดคีอื มี

โครงสรา้งและระบบการท�ำงานงา่ย ท�ำความ

สะอาดง่าย แต่มขีอ้เสยีตรงที่ตอ้งใชเ้วลา

ตดิเตานานกวา่จะน�ำเอาไอน�ำ้ไปใชไ้ด ้ การ

ถา่ยเทความรอ้นท�ำไดไ้มด่ ีและไดค้วามดนั

ต�ำ่

	 หมอ้ตม้น�ำ้ผ่านงานมานบัปีย่อม

มสีนิมและตะกรนัเกาะตดิเกรอะกรงั งาน

ของเราในช่วงน้ีก็ตอ้งมดุเขา้ไปในหมอ้น�ำ้ 

แลว้ช่วยกนัขูดสนิม และตะกรนั ทีต่ดิตาม

ซอกตามมมุออกใหห้มด เพื่อเวลาท�ำงาน

ความรอ้นจะไดก้ระจายไปอย่างท ัว่ถงึ ไม่

สิ้นเปลอืงพลงังาน 

	 เมือ่ถงึเวลา พ่อกบัแม่ จะใหผ้ม

ช่วยงานบ้าน

อะหมัดซอและห์



เขา้ไปช่วยงาน ลงไปขดัหมอ้น�ำ้ดว้ย แต่

เพราะยงัเป็นเด็ก ก็รูส้ึกกลวัตามประสา 

เมือ่เขา้ไปในหมอ้น�ำ้ ใจหนึ่งกห็ว ัน่ๆ วา่จะ

มใีครมาจดุไฟ เดีย๋วพวกเราจะถกูตม้สุก..

ใจหนึ่งกรู็ส้กึกลวักบัความแคบของหมอ้น�ำ้

ที่เขา้ออกล �ำบาก จึงมกัท�ำหนา้ที่ขูดสนิม 

ขดัตะกรนั อยู่ตรงบรเิวณปากทางเขา้หมอ้

น�ำ้ ดูเหมอืนคนงานโรงสทีี่ผมเรียกว่า พี่

หรอือาจะรูแ้กว หรอืวา่เหน็ใจ กเ็ลยใหข้ดั

อยู่ตรงปากหมอ้น�ำ้ ก็สบายไป พอ่ก็รู ้ แต่

ไมว่า่อะไร เพราะถอืวา่ไดฝึ้กผมใหรู้จ้กัช่วย

งานบา้นแลว้ ขดัสนิมขดัตะกรนัหมอ้น�ำ้ไป

เรื่อยๆ พกักลางวนักนัสกัครู่ กล็งไปขดักนั

ใหม่ ประมาณสกับ่ายสามโมง คุณยายก็

ใหค้นยกขนมมาเลี้ยงคนงาน แลว้ผมก็ได ้

โอกาสหยุดงาน พรอ้มหายใจโลง่อก “เสรจ็

ไปอกีวนั” รีบเดนิออกไปกินขนมดว้ยเน้ือ

ตวัมอมแมม แต่แม่กลบัไล่ใหไ้ปอาบน�ำ้

แลว้ค่อยมากนิขนม “ไมต่อ้งห่วงแมเ่กบ็ไว ้

ให”้ แมบ่อก
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	 จ ักรยานยนต์เ ป็นพาหนะที่มี

ความเสี่ยงในการเกิดอุบตัิเหตุสูงกว่ายาน

พาหนะประเภทอืน่ๆ แต่ยงัครองความเป็น

พาหนะยอดนิยมสูงสุดของคนไทยมาอย่าง

ต่อเน่ือง โดยตัง้แต่ปี 2547-2549 ยอด

ขายรถจกัรยานยนตเ์พิม่ขึ้นเป็น 2 ลา้นคนั

ต่อปี  และในปี 2552 ประเทศไทยมรีถ

จกัรยานยนตจ์ดทะเบยีนสะสมรวมท ัง้สิ้น 

16-17 ลา้นคนั คดิเป็นรอ้ยละ 62 ของรถ

จดทะเบยีนสะสมท ัง้หมด สดัส่วนการถอื

ครองรถจกัรยานยนต ์4 คนต่อ 1คนั

	 ประเทศไทยมีผู เ้สียชีวิตจาก

อบุตัเิหตทุางถนนเฉลีย่วนัละ 30 คน ซึง่

รอ้ยละ 70 - 80  เกดิจากการขบัขีแ่ละซอ้น

ทา้ยรถจกัรยานยนต ์  เฉลีย่ผูเ้สยีชวีติจาก

การขบัขี่และซอ้นทา้ยจกัรยานยนตอ์ยู่ที่

ประมาณวนัละ 24  คน หรอืในแต่ละช ัว่โมง 

มผูีเ้สยีชวีติ 1 คน ขณะทีผู่บ้าดเจบ็ทีเ่ขา้รบั

การรกัษาในโรงพยาบาลกว่าปีละ 1 แสน

คน โดยรอ้ยละ 6 ของผูบ้าดเจบ็กลายเป็น

ผูพ้กิาร เฉลีย่ในทกุๆ 2 ช ัว่โมงจะมผูีพ้กิาร

เพิม่ขึ้น 1 คน

	 ภาพรวมผูใ้ชร้ถจกัรยานยนตส์วม

หมวกนิรภยัเมือ่เทยีบกบัประเทศในภมูภิาค

อาเซียนพบว่าประเทศไทยไดค้ะแนน 6 

เต็ม 10 คะแนน ขณะที่ประเทศสงิคโปร ์

เวยีดนาม ได ้9 คะแนน อนิโดนีเซยี ลาว 

ได ้8 คะแนน

	 การศึกษาวิจ ัยท ั้ง ในและต่าง

พลังชีวิต

ประเทศต่างยนืยนัวา่ สิง่ทีจ่ะช่วยใหผู้ข้บัขี่

และผูโ้ดยสารรถจกัรยานยนตล์ดการบาด

เจ็บที่ศีรษะ ความพกิลพกิารของร่างกาย 

ตลอดจนลดอตัราการเสยีชวีติลงไดห้ากเกดิ

อบุตัเิหต ุคอืการสวม “หมวกกนัน็อก หรอื

หมวกนิรภยั”

	 ผลการส�ำรวจขอ้มลูในประเทศไทย 

พบวา่ แมว้า่การสวมหมวกนิรภยัจะช่วยลด

ความเสีย่งและความรุนแรงของการบาดเจบ็

ลงได ้ประมาณ 72% ลดความเสีย่งในการ

เสยีชวีติไดถ้งึ 39% แต่กข็ึ้นอยู่กบัความเรว็

ของรถจกัรยานยนตใ์นขณะขบัขีด่ว้ย 

	 ผูข้บัขีแ่ละซอ้นทา้ยรถจกัรยานยนต์

ตอ้งใหค้วามส�ำคญั สวมหมวกนิรภยัทุก

คร ัง้ โดยเลอืกซื้อหมวกนิรภยัทีม่สีญัลกัษณ ์

มอก. หมวกนิรภยัทีม่มีาตรฐานจะสามารถ

จดัการกบัพลงังานที่เกิดขึ้นจากการชน 

โดยภายในจะมีโฟม ซึ่งมีคุณสมบตัิยืด

หดได ้ เมื่อเกิดการชนและกระแทกจาก

ของแขง็ โฟม ทีอ่ยู่ภายในหมวกนิรภยัจะ

ถูกอดักระแทก ยืดเวลาที่ศีรษะใชก่้อน

หยุดเคลือ่นไหวออกไปประมาณ 6 มลิลิ

วินาที มีผลในการควบคุมพลงังานจาก

การชน หมวกนิรภยัยงัจะกระจายแรงการ

กระแทกไปยงัพื้นที่ที่กวา้งขึ้น ท�ำใหแ้รง

หมวกกันน็อก

ระวังภัย

	 ก า ร ถู ก ฝึก ให ้ช่ วย ง าน

ครอบครวัต ัง้แต่เด็ก ท�ำใหผ้มรูจ้กั

คุณค่าของแรงงาน คุณค่าของคน

งานที่ท�ำงานร่วมกบัพวกเรา เราไม่

เคยถูกสอนใหเ้ห็นคนงานเป็นแค่

ลูกจา้ง แต่กลบัเป็นเพ่ือนร่วมงาน 

เป็นลุงป้า นา้อา ความผูกพนัเป็น

ห่วงเป็นใยกนัจึงมมีากกว่านายจา้ง

หรือลูกจา้งท ัว่ไป ทุกวนัน้ี พ่ีๆ หรือ

บรรดาลุง ป้า นา้ อาหลายคนกลบั

ไปสู่ความเมตตาของอลัลอฮฺกนั

หมดแลว้ แต่กบัครอบครวัของพวก

เขายงัเป็นเสมอืนญาตทิีค่อยเกื้อกูล

กนัอยู่เสมอ

หมวกนิรภัย



เป็นจดุอ่อนของหมวกบรเิวณนัน้ ท�ำใหไ้ด ้

รบัอนัตรายต่อศีรษะเมือ่เกดิอบุตัเิหตุ

 	 6. ควรตรวจสอบการตดิต ัง้สายรดั

คาง และเลอืกชนิดทีเ่ป็นโลหะกบัโลหะดว้ย

กนั

 	 7. ควรตรวจสอบตวัยึดสายรดั

คาง และเลอืกชนิดทีเ่ป็นรูปครึ่งวงกลม 2 

ชิ้นดว้ยกนั หรอืระหวา่งโลหะกบัโลหะ ควร

หลกีเลีย่งชนิดทีท่ �ำดว้ยพลาสตกิ เนื่องจาก

ช�ำรุดไดง้า่ย

 	 8. ควรลองสวมหมวกนิรภยัก่อน

ซื้อ ไม่ควรใชห้มวกนิรภยัที่หลวมหรือคบั

เกนิไป

 	 9. หากเกิดอบุตัเิหต ุ และหมวก

นิรภยัไดร้บัแรงกระแทกแลว้ จะตอ้งเลอืก

ซื้อหมวกใบใหมท่นัท ีไมค่วรน�ำมาใชอ้กี

 	 10. ไมค่วรแขวนหมวกนิรภยัใกล ้

กบัถงัน�ำ้มนั เพราะไอระเหยของน�ำ้มนัจะ

ท�ำใหโ้ฟมเสือ่มสภาพเรว็ขึ้น.

ทีม่า-

http://www.manager.co.th

www.matichon.co.th
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เรื่องเล่าจากต่างแดน

กระแทกไมไ่ปรวมอยู่ ณ พื้นทีเ่ลก็ๆ ส่วน

ใดส่วนหน่ึงของกะโหลกเท่านัน้ ท�ำใหแ้รง

กระแทกต่อเน้ือสมองลดลง แรงหมนุและ

ความตงึเครยีดภายในกจ็ะลดลงดว้ย และ

มขีอ้แนะน�ำดงัต่อไปนี้

 	 1. หมวกนิรภยัทีส่ามารถปกป้อง

ศีรษะและใบหนา้ไดด้ทีีสุ่ด คอื หมวกนิรภยั

ชนิดเตม็ใบ รองลงมาคอืชนิดเปิดหนา้

 	 2. ควรมแีผ่นกนัลมทีส่ามารถถอด

เปลีย่นได ้ และควรใชช้นิดใส่ในเวลากลาง

คนืและสทีบึในเวลากลางวนั

 	 3. ควรตรวจสอบความหนาของ

เปลอืกนอก ไมค่วรต�ำ่กวา่ 4 มลิลเิมตร มี

สสีดและสะทอ้นแสงได ้ เพือ่ผูข้บัขีค่นอื่น

เหน็ไดง้า่ย โดยเฉพาะในเวลาค�ำ่ และไมม่ี

ส่วนยื่นออกจากผวิช ัน้นอกของหมวกเกิน

กวา่ 5 มลิลเิมตร

 	 4. ควรตรวจสอบความแข็ง

และความหนาของโฟมซึ่งควรมคีวามหนา

ประมาณ 2.5 เซนตเิมตรขึ้นไป เน้ือโฟมแขง็ 

ใชน้ิ้วกดไมล่ง

 	 5. ควรใชม้ือคล �ำโฟมส่วนหนา้

ของหมวกนิรภยั หากมรีอยควา้นมากกว่า 

1 เซนตเิมตรขึ้นไปไม่ควรใช ้ เน่ืองจากจะ

สมหวัง

	 การุณยฆาต  คอืการท�ำใหบุ้คคล

ตายโดยเจตนาดว้ยวธิกีารทีไ่ม่รุนแรง หรือ

งดเวน้การช่วยเหลอื หรือรกัษา โดยปล่อย

ใหต้ายอย่างสงบ เพ่ือระงบัการเจ็บปวด

อย่างสาหสัของบุคคลนัน้ ในกรณีที่บุคคล

นัน้ป่วยเป็นโรคอนัไรห้นทางเยยีวยา (ท ัง้น้ี

การการุณยฆาตยงัอนุญาตใหใ้ชก้บัสตัว ์

ได)้
	 ส�ำนกัขา่วต่างประเทศ รายงานจาก

กรุงบรสัเซลส ์ประเทศเบลเยีย่ม เมือ่วนัที ่12 

ธ.ค. 56 วา่ สภาสูงของเบลเยีย่มมมีตสินบัสนุน

การการุณยฆาตเดก็ทีป่่วยทางจติเมือ่วนัพธุที่

ผ่านมา ท่ามกลางการโตเ้ถยีงกนัในสงัคมอย่าง

เขม้ขน้ 

	 ท ัง้น้ี ร่างกฎหมายฉบบัน้ี อนุญาตให ้

ผูเ้ยาว ์ ขอรอ้งใหก้ารุณยฆาตไดด้ว้ยเหตผุลที่

วา่ พวกเขามอีาการป่วยทางจติ ซึง่อยู่ในสภาพ

ทีต่อ้งทนทกุทรมานอย่างแสนสาหสั และไมม่ี

วธิกีารรกัษาใหเ้พือ่บรรเทาอาการดงักลา่ว แต่

ขอ้เรยีกรอ้งน้ี ตอ้งผ่านความเหน็ชอบและอยู่

ในดุลพนิิจของคณะแพทยท์ีดู่แลผูป่้วย และ

ไดร้บัอนุญาตจากพอ่แมข่องเดก็ดว้ย 

	 ประเทศเบลเยี่ยมเคยใชม้าตรการ

การุณยฆาตส�ำหรบัเดก็อายุ 18 ปีขึ้นไป มาแลว้

ในปี 2545 และเนเธอรแ์ลนดก์เ็ดนิตามรอย ซึง่

อนุญาตใหก้ารุณยฆาตเดก็อายุมากกวา่ 12 ปี

ขึ้นไปได ้

	 ลา่สุด เจสสกิา้ ซาบา้ เดก็หญงิวยั 4 

ขวบ ในแคนาดากลา่วผ่านคลปิวดิโีอเผยแพร่

ในเวบไซตยู์ทูบ วงิวอนใหก้ษตัริยเ์บลเยี่ยม

ทรงขดัขวางกฎหมายฉบบันี้ 

	 เธอบอกว่าเธอเกิดมาโดยมีระบบ

หวัใจผิดปกติรุนแรงและหากแพทยไ์ม่ช่วย

เหลอื เธอจะมชีวีติอยู่ไดเ้พยีงไมก่ี่ช ัว่โมงหรอื

มากที่สุดก็เพยีงไม่กี่วนัเท่านัน้ และหากเธอ

การุณยฆาต
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ปิยะจิตร

เกดิในประเทศทีม่กีฎหมายการุณยฆาต เธอก็

อาจจะไดร้บัการกระท�ำการุณยฆาตไปแลว้

	 คลปิวดีโีอนี้ยงับอกดว้ยวา่ ทกุๆ ปี

มเีดก็ทีม่ปีญัหาทางร่างกายเช่นเดยีวกบัเธอนบั

ลา้นคน หากเบลเยีย่มเริ่มตน้ท�ำใหก้ารกระท�ำ

การุณยฆาตในเดก็ถกูกฎหมายแลว้ อกีไมน่าน

แนวโนม้นี้กค็งจะแพร่หลายไปท ัว่โลก

	 ดร.พอล ซาบา้ บดิาของเจสสกิา้ ผูม้ี

อาชพีเป็นแพทยเ์วชศาสตรค์รอบครวั กลา่ววา่ 

เดก็ทีไ่ดร้บัการดูแลทางการแพทยเ์ป็นอย่างดี

และไดร้บัยาบรรเทาปวดไมไ่ดท้กุขท์รมานทาง

กายแต่อย่างใด ขณะที่มาริสาผูเ้ป็นแม่กล่าว

ว่ากฎหมายน้ีจะท�ำใหผู้ป้กครองของเดก็ถอด

ใจเรว็เกนิไป

	 ขณะทีค่าดกนัวา่ ร่างกฎหมายฉบบัน้ี 

จะมผีลบงัคบัใชอ้ย่างเป็นทางการภายในเดอืน

เมษายนน้ี ซึ่งจะท�ำใหเ้บลเยยีมก�ำลงัจะเป็น

ประเทศแรกในโลกทีอ่อกกฎหมายอนุญาตให ้

กระท�ำการุณยฆาตเดก็ได ้

	 ท ัง้น้ีพรรคสงัคมนิยมของเบลเยยีม

เป็นผูเ้สนอร่างกฎหมายดงักล่าว โดยเผย

ว่า มนัเป็นสิ่งส �ำคญัที่จะเพิ่มตวัเลอืกใหแ้ก่

ครอบครวัที่ก�ำลงัเผชญิหนา้ต่อสถานการณ์ที่

เจบ็ปวด ขณะทีพ่รรคครสิเตยีน เดโมแครตคิ 

เฟลมชิ ไดอ้อกมาตัง้ค�ำถามว่า มนัเป็นเรื่อง

สมควรแลว้หรือที่จะใหเ้ด็กเป็นผูต้ดัสินใจ

เรือ่งการจบชวีติดว้ยตนเอง พรอ้มท ัง้ไดส้าบาน

ว่าจะต่อตา้นกฎหมายน้ีใหถ้งึที่สุด และหาก

รฐัสภาอนุมตักิฎหมายน้ีเมือ่ไหร่ จะน�ำเรื่องน้ี

ขึ้นไปต่อสูใ้นศาลสทิธมินุษยชนยุโรปต่อไป

การุณยฆาต



	 อย่างทีท่ราบกนัดแีลว้วา่โทรศพัท์

มอืถอืในปจัจุบนั เป็นยิ่งกว่าโทรศพัท ์ มี

ความสามารถมหศัจรรยม์ากมาย และความ

สามารถอกีอย่างหน่ึงกค็อื เรว็ๆ นี้ นกัวจิยั

จากมหาวิทยาลยัคอรเ์นลสหรฐัอเมริกา 

ไดก้ล่าวถึงการตรวจคอเลสเตอรอลดว้ย

ตนเอง โดยการใชอุ้ปกรณ์เสริมและแอพ 

พรอ้มการทดสอบทีท่ �ำปฏกิริยิากบัเลอืดของ

คุณ โดยแถบทดสอบน้ีจะเปลีย่นสไีปตาม

ระดบัคอเลสเตอรอลในเลอืดทีห่ยดลงไป

	 การออกแบบอุปกรณ์เสริมน้ีนบั

เป็นความส�ำเร็จ โดยน�ำอุปกรณ์เสริมดงั

กลา่วมาตดิทบับนกลอ้งและแฟลชของสมา

รท์โฟน เมื่อแฟลชเรืองแสง ก็จะท�ำการ

ตรวจจบัสีของเลอืดที่หยดลงไปบนแถบ

ทดสอบดว้ยกลอ้งมอืถอื โดยไมจ่�ำเป็นตอ้ง

ใชเ้ครื่องมอืพเิศษ หรือเครื่องมอืแบบมอื

อาชีพ นอกจากน้ีทางนกัวจิยัยงัพฒันาแอ

พบนสมารท์โฟนทีส่ามารถวดัระดบัวติามนิ

ดใีนเลอืดไดอ้กีดว้ย
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ฮามิด

360 องศา

	 เทคโนโลยงีา่ยๆ น้ี ทีน่กัวจิยัได ้

พฒันาสมาร์ทโฟนธรรมดาใหก้ลายเป็น

อปุกรณท์างการแพทยไ์ดอ้ย่างน่าพศิวง ยงั

มแีอพอกีมากมายที่สามารถเปลีย่นมอืถอื

ของคุณใหเ้ป็นเครื่องมอืตรวจจบัการเตน้

ของหวัใจ การนอนหลบั หรือแมแ้ต่เป็น

อลัตรา้ซาวด ์ส�ำหรบัส่องทารกในครรภ ์

	 ขอ้มูลจากองคก์รอาหารและยา

ของสหรฐัอเมริกาคาดการณ์ว่าภายในปี 

2018 ผูใ้ชม้อืถอืและแทบ็เลต็ท ัว่โลกจะมี

มากกว่า 3,400 ลา้นคนท ัว่โลก โดยจะมี

ผูโ้หลดแอพดา้นสุขภาพมาใชง้านกว่าครึ่ง

หนึ่ง แน่นอนวา่ การทีเ่ทคโนโลยเีหลา่นี้จะ

ขยายตวัในวงกวา้งหรือไม่ก็เกี่ยวขอ้งกบัผู ้

มอี �ำนาจวา่จะผลกัดนัยงัไงใหม้นัมรีาคาถกู

ลงจนทกุคนสามารถเขา้ถงึได ้

	 อย่างไรก็ตามการมเีครื่องมอืดีๆ  

ไวใ้ชใ้นการตรวจสุขภาพของเรา ไมช่่วยให ้

ร่างกายของเราแขง็แรงไปได ้ถา้ไมย่อมออก

ก�ำลงักาย ไมร่ะวงัเรือ่งอาหารการกนิ ปลอ่ย

ใหค้อเลสเตอรอลพุง่สูง แลว้มาแกไ้ขทหีลงั

กอ็าจจะสายเกนิไป 

	 การออกก�ำลงักายแบบแอโรบกิ 

เดนิเรว็ๆ วิง่จอ๊กกิ้ง วา่ยน�ำ้ ขีจ่กัรยานครัง้

ละ 30-60 นาทสีปัดาหล์ะ 3-5 คร ัง้ จะช่วยให ้

ร่างกายเผาผลาญคอเลสเตอรอลส่วนเกิน

ออกไปไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพทีส่ �ำคญัการ

ออกก�ำลงักายเป็นวธิีเพิ่มคอเลสเตอรอล

ชนิดด ี HDL ซึง่ช่วยน�ำพาคอเลสเตอรอล

จากหลอดเลอืดไปขจดัออกจากร่างกายไดด้ี

ยิง่ขึ้น ลดคอเลสเตอรอลตวัรา้ยLDL แถม

การออกก�ำลงักายยงัช่วยใหห้วัใจและหลอด

เลอืดแขง็แรง เป็นการลดความเสีย่งต่อโรค

หวัใจไปในตวั 

	 ในเรื่องของอาหารก็ไม่กินอาหาร

ประเภทที่มไีขมนัอิ่มตวั ซึ่งมอียู่ในไขมนั

ขาวๆ ของเน้ือสตัวห์นงัสตัวปี์กไขแ่ดง น�ำ้มนั

สตัว ์เนย นม น�ำ้มนัปาลม์ น�ำ้มนัมะพรา้ว 

แลว้หนัมารบัประทานอาหารทีไ่มม่ไีขมนัอิม่

ตวั เช่น น�ำ้มนัมะกอก ปลา โดยเฉพาะการ

กินปลานอกจากจะช่วยลดคอเลสเตอรอล

แลว้ ปลาบางชนิดยงัมโีอเมกา้ 3 ซึง่ป้องกนั

โรคหวัใจและโรคเสน้เลอืดในสมองแตก 

แต่ควรปรุงดว้ยการตม้หรือแกงเป็นตน้

ควรเลอืกกินอาหารประเภทกากใยเพิม่ขึ้น 

เพราะกากใยท�ำหนา้ทีค่ลา้ยฟองน�ำ้คอยดูด

ซบัคอเลสเตอรอลไว ้

	 เครื่องมอืด ี รูจ้กัระวงัตวั แค่น้ีก็

ห่างไกลจากคอเลสเตอรอลแลว้

ทีม่า-

dailygizmo.tv

http://women.thaiza.com

http://www.smedspa.com

แคม่ือถือก็วัด



	 เดก็ชายนาอมีอายุ 13 ปี  มอีาการ

ปวดทอ้งบอ่ย  ขณะถา่ยอจุจาระบางคร ัง้มี

พยาธิไสเ้ดอืนตวักลมออกมาดว้ย  เขามี

อาการไอและไขต้�ำ่ ๆ  มานาน 4-5 วนั  แม่

จงึพาไปโรงพยาบาล  แพทยไ์ดซ้กัประวตั ิ 

ตรวจเลอืด  ตรวจอจุจาระ  เอกซเรยป์อด  

กลืนแป้งแบเรียมเพื่อตรวจดูล �ำไสเ้ล็ก 

ล �ำไสใ้หญ่

	 จากการตรวจพบวา่ในเลอืดมเีมด็

เลอืดขาวชนิด อโีอซโินฟิล (Eosinophil) 

สูงผดิปกต ิ  พบไขพ่ยาธไิสเ้ดอืนชนิด A. 

lumbricoides ในอจุจาระ  จากเอกซเรย์

ปอดพบปอดอกัเสบท ัว่ไป  และเหน็เงาของ

พยาธใินล �ำไสเ้ลก็จากการกลนืแป้ง  แพทย์

จงึใหก้ารวนิิจฉยัวา่ เดก็ชายนาอมีเป็นโรค

ปอดอกัเสบจากพยาธติวักลมชนิด  Asca-

riasis โดยแพทยไ์ดอ้ธบิายวา่  

	 “โรคพยาธิตวักลม Ascariasis 

พบไดท้ ัว่ไปในประเทศไทย พบไดท้กุเพศ 

ทุกวยั ทุกอายุนบัต ัง้แต่เด็ก สาเหตุเกิด

จากผูป่้วยกินไข่ของพยาธิไสเ้ดือนชนิดน้ี

เขา้ไป พยาธิจึงไปอยู่ในล �ำไส ้ ถา้พยาธิมี

จ �ำนวนนอ้ยมกัจะไมม่อีาการอะไร แต่ถา้มี

เป็นจ�ำนวนมาก จะท�ำใหม้อีาการปวดทอ้ง 

อาหารไมย่่อยบอ่ยๆ และอาจท�ำใหเ้กดิการ

อดุตนัของล �ำไส…้

	 ...แต่พยาธิชนิดน้ีชอบชอนไชไป

ตามรูเลก็ต่างๆ ในร่างกาย เช่น เขา้ไปใน

ปอด ท�ำใหม้อีาการไอ เจบ็หนา้อก มไีขต้�ำ่ๆ 

เขา้ไปทีไ่สต้ิ่ง ท�ำใหเ้กดิการอดุตนัของไสต้ิ่ง 

เขา้ไปทีท่่อน�ำ้ด ีท�ำใหท่้อน�ำ้ดอีดุตนั  ถงุน�ำ้ดี

อกัเสบ ตบัอ่อนอกัเสบ มอีาการตวัเหลอืง 

ตาเหลอืง และเกิดโพรงฝีในตบัซึ่งโพรงฝี

อาจแตกทะลุเขา้ไปในปอดได ้  ถา้พยาธิ

เขา้ไปทีก่ระเพาะปสัสาวะอาจท�ำใหป้สัสาวะ

ไมอ่อก...

	 ...พบว่าพยาธิไสเ้ดอืนเป็นตวัน�ำ

เชื้อไวรสัโปลโิอเขา้ไปในสมอง  และยงัมี

ความสมัพนัธ์กบัการเกิดโรคมะเร็งบาง

ชนิดไดด้ว้ย ดงันัน้การวินิจฉัยโรคดว้ย

การตรวจอุจจาระแลว้น�ำมาส่องดูดว้ย

กลอ้งจลุทรรศน ์อาจท�ำใหม้องเหน็ตวัพยาธิ

ซึ่งยงัเคลื่อนไหวอยู่ หรือ เ ห็ น ไ ข่

ของพยาธซิึง่มขีนาดใหญ่ 

เหน็ผลกึรูปเขม็หรอืรูป

ขนมเปียกปูนใส 

ไดต้รวจเลอืดนบัจ�ำนวนเมด็เลอืดขาวชนิด

อีโอซิโนฟิล ซึ่งอาจสูงไม่มากหรือไม่พบ

เลยกไ็ด ้แต่ในคนไทยมกัพบวา่มเีมด็เลอืด

ขาวชนิดนี้ สูงไดป้ระมาณรอ้ยละ 10 ตรวจ

ปฏกิริยิาแอนตเิจนแอนตบิอด ี ซึง่เกดิจาก

สารโปรตีนที่พยาธิปล่อยออกมา ตรวจ

ไข่ของพยาธิในน�ำ้ปสัสาวะ ตรวจเสมหะ  

ตรวจน�ำ้ในช่องเยื่อหุม้ปอดและหนองใน

ปอด แต่จากผลการตรวจทางหอ้งปฏบิตัิ

การของลูกคุณนัน้ไมพ่บไขพ่ยาธใินเสมหะ

แต่อย่างใด... ดงันัน้หมอจะใหย้าฆ่าพยาธิ

ไปรบัประทานจนครบขนาด และจะนดัให ้

มาตรวจอกีเป็นระยะๆ ต่อไป” 

	 ด.ช.นาอมี มอีาการดขีึ้นตามล �ำดบั

และยงัคงตรวจไมพ่บไขข่องพยาธไิสเ้ดอืน

ในอจุจาระอกีเลย

พญ.จินตนา โยธาสมุทร

พบหมอจินตนา

ท�ำให้ปอดอักเสบ

พยาธิไส้เดือน

15จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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	 เมือ่วนัที ่14 ธนัวาคม 2556 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคเหนือ โดย น.ท.สมคดิ ลทัธศิกัดิ์ ร่วมกบัส�ำนกังานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำ

จงัหวดัเชยีงราย นายราชนั รุจพิรรณ  ประธานกรรมการฯจดัเวทปีระกาศเจตนารมณม์สัยดิปลอดบหุรีท่ ัง้จงัหวดัเชยีงราย ท ัง้น้ี เรยีนเชญิ นายมงคล 

สทิธหิลอ่ ผูอ้ �ำนวยการส�ำนกังานวฒันธรรมจงัหวดัเชยีงราย เป็นประธานในพธิแีละน�ำกลา่วเจตนารมณ ์ท ัง้น้ีมคีณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดั  

อหิมา่มคณะกรรมการมสัยดิในจงัหวดัเชยีงราย 9 มสัยดิ ร่วมประกาศเจตนารมณใ์หม้สัยดิทกุมสัยดิเป็นมสัยดิปลอดบหุรี่	

	 เมือ่วนัเสารท์ี ่ 28 ธนัวาคม 2556 ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาค

ใตต้อนกลาง ร่วมกบัมสัยดิบา้นพลใีต ้จดัโครงการมสัยดิครบวงจร ณ 

มสัยดิบา้นพลใีต ้อ.นาทว ีจ.สงขลา ในวนัดงักลา่วชาวบา้นบา้นพลใีต ้

ไดร่้วมแรงร่วมใจกนัพฒันาปรบัภมูทิศันป์ลูกตน้ไม ้ท�ำความสะอาดร

อบๆ มสัยดิ โดยมผูีเ้ขา้ร่วมโครงการฯท ัง้หน่วยงานภาครฐัและเอกชน 

อาทเิช่นกองรอ้ยต�ำรวจตระเวนชายแดนที ่433 อ.นาทว ีจ.สงขลา, ปลดั

อ�ำเภอนาทว,ี นายกเทศบาลต�ำบลนาทว,ีคณะครูและนกัเรยีนโรงเรยีน

มฟิตาฮดุดนี (บา้นพลใีต)้, คณะครูและนกัเรยีนโรงเรยีนสมบูรณศ์าสน,์ 

ผูใ้หญ่บา้นหมูท่ี ่3 และชาวบา้นบา้นพลใีตจ้ �ำนวน 250 คน โครงการ

ดงักลา่วไดร้บัการตอบรบัเป็นอย่างดี

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.)



	 นายวรีะ มนิสาคร ผูอ้ �ำนวยการศูนย ์สสม.ภาคกลาง เดนิหนา้จดักจิกรรมใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่

	 โดยเมือ่วนัที ่20 ธนัวาคม 2556 ไดเ้ขา้พบนายไพศาล พรหมยงค ์ประธานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดัสมทุรปราการ เพือ่หารอื

การจดักจิกรรมโครงการใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี่ ณ ส�ำนกังานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดัสมทุรปราการ 

อ.พระประแดง จ.สมทุรปราการ

	 ต่อมาเมือ่วนัที ่23 ธนัวาคม ไดร่้วมกบั กอจ.ประจวบฯ จดักจิกรรมใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ โดยนายยูซุฟ โตะ๊วงั ประธาน

คณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์ (คนนัง่ขวาสุด) พรอ้มด�ำเนินกจิกรรมโครงการใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ในมสัยดิ

ปลอดบหุรี่อย่างต่อเนื่อง และลา่สุด เมือ่วนัที ่8 มกราคม 2557 ไดเ้ขา้พบนายประดษิฐ ์รตันโกมล ประธานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดั

พระนครศรอียุธยา พรอ้มอหิมา่มและกรรมการมสัยดิ 5 มสัยดิในจงัหวดัพระนครศรอียุธยา ร่วมประชมุหารอืการจดักจิกรรมโครงการใหค้�ำ

ปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี่ ณ ส�ำนกังานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดัพระนครศรอียุธยา ส�ำหรบักจิกรรมหลกัใน

การสนบัสนุนการลด ละ เลกิการสูบบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี่ ประกอบดว้ย

	 1) กจิกรรมด�ำเนินการคดักรองหรอืคน้หาผูต้อ้งการเลกิสูบบหุรี่

	 2) กจิกรรมเดนิรณรงคใ์หค้วามรูเ้กี่ยวกบัโทษพษิภยัจากการสูบบหุรี่ในชมุชนโดยรอบมสัยดิและชมุชน จ�ำนวน 1 คร ัง้ 

	 3) กจิกรรมสนบัสนุนการช่วยเลกิสูบบหุรี่ โดยเจา้หนา้ทีส่าธารณสุขในพื้นทีท่ีม่าใหค้วามรู ้เทคนิคการเลกิ การใหค้�ำปรกึษารายบคุคล 

เดอืนละ 1 คร ัง้ ตลอดจนการเยีย่มใหก้�ำลงัใจผูเ้ลกิสูบบหุรี่ทีบ่า้นโดยอาสาสมคัรเป็นประจ�ำทกุสปัดาห์
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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

	 4) การเทศนาในมสัยดิโดยอหิมา่มประจ�ำมสัยดิในวนัศุกร ์

เกี่ยวกบัพษิภยัของการสูบบหุรี่ 

	 5) การประชาสมัพนัธ ์ใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัโทษพษิภยัจากการ

สูบบหุรี่และการเลกิสูบบหุรี่ผ่านเสยีงตามสายโดยแกนน�ำของชมุชน 

	 6) การจดัมมุใหค้วามรูแ้ละสือ่ความรูเ้ผยแพร่เกี่ยวกบัโทษ

พษิภยัจากการสูบบหุรี่และการเลกิสูบบหุรี่

จ.สมทุรปราการ

จ.ประจวบครีขีนัธ ์ จ.พระนครศรอียธุยา
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คณะท�ำงาน แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนา

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	 เจ้าหน้าที่วิเคราะห์โครงการศูนย์กิจกรรมภาคใต้ตอนล่าง 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

มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) ขอเชิญรว่มบรจิาค 

สรา้งอาคารส�ำนกังานถาวรของมูลนิธ ิ
ไดท้ี่บญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.”

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

ขอเชิญร่วมบริจาค
ช่วยเหลือนักเรียนยากจน

ได้ที่ “ทุนการศึกษา สสม.”
ธ.ไทยพาณิชย์

สาขาจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย
เลขที่บัญชี 403-687420-1สมาชิกที่ชำระค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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	 เม่ือวนัที ่23 มกราคม ทีผ่่านมา ณ อาคารวทิยอสิลามนานาชาต ิมหาวทิยาลยั

สงขลานครนิทร ์ วทิยาเขตปตัตานี ทพ.กฤษดา เรอืงอารยีร์ชัต ์ ผูจ้ดัการส�ำนกังาน

กองทนุสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) เดินทางมาเป็นประธานในพธิีเปิด

งาน “มหกรรมอาหารและวฒันธรรมมสุลมิไทย” คร ัง้ที่ 5 “As-sihah สขุภาวะ...

นิอมฺตัที่ถกูลมื” พรอ้มเยี่ยมชมนิทรรศการต่างๆ การแสดงทางวฒันธรรมมสุลมิไทย 

และชิมขนม เอกลกัษณ์ของมสุลมิ 3 จงัหวดัชายแดนใต ้และในวนัที่ 24 มกราคม 

ไดร้บัเกยีรตจิากนายอาศิส พทิกัษค์มุพล จุฬาราชมนตร ีเป็นประธานเปิดงาน โดย

มี รศ.ดร.อศิรา ศานตศิาสน ์ประธานมูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) พรอ้มดว้ย

นกัเรยีนโรงเรยีนผูน้�ำสขุภาวะมสุลมิไทย เครอืข่ายปอเนาะสรา้งสขุ เครอืข่ายมสัยดิ

และชมุชนที่รว่มกจิกรรมกบัแผนงานฯ รว่มตอ้นรบัอย่างพรอ้มเพรยีง
	 ทพ.กฤษดา กลา่ววา่ งานมหกรรมอาหารและวฒันธรรมมสุลมิไทย ถอืเป็นงาน

ทีไ่ดร้วบรวมผลงานและองคค์วามรูต่้างๆ ในประเดน็สุขภาวะและวฒันธรรมมสุลมิ รวม

ท ัง้เป็นเวทแีลกเปลีย่นเรยีนรู ้และพบปะของพีน่อ้งมสุลมิไทยทีม่คีวามสนใจในดา้นนี้ อาจ

กลา่วไดว้า่เป็นงาน “รวมพลคนรกัษสุ์ขภาพ” คร ัง้ส �ำคญัของพีน่อ้งมสุลมิไทย 

	 ดา้น รศ.ดร. อศิรา กลา่ววา่ “งานมหกรรมอาหารและวฒันธรรมมสุลมิไทย เป็น

งานรวมกจิกรรมต่างๆ ทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสุขภาพและคุณภาพชวีติในวถิอีสิลาม น�ำเสนอผล

งานทีส่ �ำคญัของแผนงานฯ ในภมูภิาคต่างๆ แก่สงัคม โดยกลยุทธห์ลกัทีจ่ะใชใ้นการสรา้ง

สุขภาวะทางปญัญา (พฒันาคน) สุขภาวะทางกาย และสุขภาวะทางสงัคม (พฒันาสงัคม

และเศรษฐกจิ) ม ี6 ดา้น ไดแ้ก่ สรา้งผูน้�ำการเปลีย่นแปลง บูรณาการการศึกษา ลาคอมรฺ 

สือ่สรา้งสุข สรา้งเศรษฐกจิเขม้แขง็ และส่งเสรมิการจดัต ัง้กองทนุซะกาต เพือ่สงัคมมสุลมิ

ไทยและประเทศชาต”ิ และทีส่ �ำคญัยงัมเีวทวีชิาการดา้นสุขภาวะมสุลมิส�ำหรบัผูท้ีส่นใจเขา้

ร่วมรบัฟงัไดต้ลอดท ัง้ 2 วนัดว้ย

	 การจดังานในครัง้น้ีใชห้วัขอ้หลกั (Theme) วา่ “As-sihah สุขภาวะทีถ่กูลมื” หมาย

ถงึการมสุีขภาพดนีัน้เป็นความโปรดปราณทีพ่ระเจา้ประทานมาใหม้นุษยท์กุคน แต่ผูค้นส่วน

ใหญ่มกัมองขา้ม ผูท้ีม่สุีขภาพด ี(แขง็แรง) นัน้ ย่อมเป็นทีโ่ปรดปราณของพระเจา้มากกวา่ผู ้

มสุีขภาพไมด่ ี(อ่อนแอ) การจดังานจงึแนน้ไปทีบ่รรยากาศของสุขภาพและสิง่แวดลอ้มโดย

ใชส้เีขยีวเป็นสหีลกัในงาน

	 นอกจากน้ี ภายในงานยงัจดัใหม้กีารประกาศเกยีรตคุิณบคุลากรมสุลมิดเีด่นดา้น

สรา้งเสรมิสุขภาวะ ไดแ้ก่ ดร.ปรีดา ประพฤตชิอบ นายธวชั วงศอ์นนัต ์นายประเสริฐ สขุ

ถาวร และนายแพทยอ์หมดัมซููลมั เปาะจ ิและประกาศเกยีรตคิุณ สือ่มวลชนมสุลมิดเีด่น 

ซึง่ไดแ้ก่นายราชนั ฮูเซน็ อกีดว้ย
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ทพ.กฤษดา เรอืงอารยีร์ชัต ์

นายอาศิส พทิกัษค์มุพล

รศ.ดร.อศิรา ศานตศิาสน์
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บรรยากาศการน�ำเสนอทางวชิาการ

บรรยากาศบูท๊ของมูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.)
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การเสวนาเรื่องพษิภยัจากบหุรี่
โดย นายการุณ ตระกูลเผด็จไกร
นายกสมาคมผูไ้รก้ลอ่งเสยีงแหง่ประเทศไทย

	 ตลอดเดอืนมกราคม 2557 มลูนิธิสรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) มอบ

ทนุการศึกษาแก่นกัศึกษา ส�ำหรบัภาคเรยีนที ่2/2556 ในระดบัมธัยมศึกษา ถงึ 

ปรญิญาตร ี โดยไดม้อบทนุผ่านส�ำนกังานศูนยป์ระสานงาน สสม.ภาค ทกุแห่ง 

ท ัง้น้ีในส่วนของนกัเรยีนทนุในเขตภาคใตต้อนลา่ง มลูนิธไิดม้อบผ่านงานมหกรรม

อาหารและวฒันธรรมมสุลมิไทยครัง้ที ่5 เมือ่วนัที ่24 มกราคม 2557 ทีผ่่านมา

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิ



22 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



บรรยากาศการแสดงเจตนารมณ์

ของนกัเรยีนโรงเรยีนผูน้�ำสขุภาวะมสุลมิไทย




