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	 เรื่องราวต่อไปน้ีเป็นเรื่องเลา่ทีถ่กู

ดดัแปลง ตวัละครอาจเปลีย่นไปตามความ

เหมาะสมอ่านแลว้ใหอ้ิ่มใจไปกบัความเสยี

สละ ความช่วยเหลอื ทีเ่ราควรจะมใีหก้นั

และกนั…เรื่องมอียู่วา่...

	 คนืวนัหน่ึง นางพยาบาลเดนิตรง

มาทีเ่ดก็สาวคลมุฮญิาบทีอ่อกมานัง่อยู่หนา้

หอ้งระหวา่งมาเฝ้าไขญ้าตพิรอ้มเชญิเธอเขา้

มาในหอ้ง

	 “ลูกสาวคุณอยู่น่ีแลว้ค่ะ” เธอ

กล่าวบอกหญิงชรา เธอตอ้งพูดซ�ำ้อยู่

หลายครัง้ เพราะว่าหญิงชราเพิ่งจะไดร้บั

ยาระงบัประสาทอย่างแรง และก�ำลงัรูส้กึ

สะลมึสะลอืภายหลงัจากเกิดอาการหวัใจ

วายอย่างรุนแรงเมือ่คนืก่อน

	 หญิงชรายื่นมอืออกไป เด็กสาว

กุมมืออ่อนปวกเปียกของหญิงชราไวใ้น

อุง้มอืของเธอ เธอบบีอย่างแผ่วเบา ขณะที่

นางพยาบาลยกเกา้อี้มาใหน้ ัง่ เดก็สาวนัง่ลง

พรอ้มกลา่วขอบคุณนางพยาบาล

	 ตลอดคืนนัน้ เด็กสาวนัง่กุมมอื

หญิงชราและเฝ้าพร�ำ่พูดใหก้�ำลงัใจอยู่ใน

หอ้งคนไข ้หญงิชราคนไขท้ีรู่เ้วลาของตนเอง

ไมพ่ดูอะไร แต่ยงัคงจบัมอืเดก็สาวไวอ้ย่าง

หลวมๆ รอบๆ ตวัเธอนอกจากเสยีงดงัจาก

เครื่องมอืแพทยแ์ลว้ ยงัมเีสยีงครวญคราง

ของคนไขเ้ตียงขา้งๆ และเสยีงอกึทกึของ

เจา้หนา้ทีเ่วรกลางคนืทีเ่วยีนกนัเขา้ออกหอ้ง

ผูป่้วย

	 ทุกคร ัง้ที่นางพยาบาลเขา้มาดู

อาการคนไข ้เธอจะไดย้นิเสยีงกระซบิปลอบ

ใจหญงิชราอยู่เป็นระยะ เมือ่บอกใหเ้ธอพกั

เสยีบา้ง เดก็สาวกลบัปฏเิสธ

	 หญงิชราสิ้นใจในตอนกลางดกึคนื

วนันัน้ เดก็สาวค่อยๆ วางมอืของหญงิชรา

ลง แลว้ออกไปตามนางพยาบาล 

	 ขณะที่เจา้หนา้ที่น�ำร่างของหญิง

ชราออกไป เดก็สาวยงันัง่อยู่ตรงนัน้ 

	 เมือ่นางพยาบาลกลบัเขา้มา เธอจงึ

เดนิเขา้ไปเพือ่จะปลอบใจ

WWW.Muslim4health.or.th

รณรงค์เลิกบุหรี่ในชุมชน จ.สมุทรปราการ

ปีที่ 11 ฉบับที่ 123 มีนาคม 2557

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

จัดท�ำขึ้นเพื่อเผยแพร่กิจกรรมของมูลนิธิ ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กร พันธมิตร และการบริจาคจากพี่น้องมุสลิม และเพื่อให้ผู้อ่านได้รับประโยชน์

สูงสุด วารสารสุขสาระ ยังได้แทรกบทความและข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม ให้ตระหนักถึงปัญหาทางด้านสุขภาวะ เพื่อจักได้เตรียมตัวป้องกัน

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.) มุ่งเน้นในการส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างจิตส�ำนึกในเรื่องของสุขภาวะและการพัฒนา มีเป้าหมายที่จะ

ร่วมพัฒนาสังคมมุสลิมไทยให้มีสุขภาวะที่ดี ทั้งทางกายและใจ ให้มีชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ชุมชนมุสลิมสามารถเป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สังคม

ไทย สนับสนุนและส่งเสริมให้มุสลิมไทยมีความรู้รอบด้าน มีศักยภาพ สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในโลกที่ก�ำลังเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข ร่วมสร้าง

ความเข้าใจอันดีระหว่างสังคมมุสลิมและสังคมไทยทั่วไป ทั้งนี้การท�ำงานทั้งหมดของมูลนิธิฯ ใช้หลักการของศาสนาอิสลามเป็นทางน�ำ

	 ส�ำนักงานวารสารสุขสาระ – มลูนิธิสร้างสุขมสุลมิไทย (สสม.) เลขที ่1 หมู ่13 แขวง/เขตมนีบรีุ กทม.10510 โทรศพัท์ 02-517-1309

	 พิมพ์ท่ี :  บริษัท ออฟเซ็ท จ�ำกัด เลขที ่58/434 ซ.รามอนิทรา 68 แขวง/เขต คนันายาว กรุงเทพฯ 10230 โทร. 02 918 0096 โทรสาร 02 

918 0095 อเีมล์ offset321@gmail.com
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	 “คุณป้าคนนัน้เป็นใครค่ะ” เด็ก

สาวถาม

	 “กคุ็ณแมข่องคุณอย่างไรละ่” นาง

พยาบาลตอบดว้ยความประหลาดใจ

	 “เขาไมใ่ช่แมห่นู” เดก็สาวตอบ

	 “แลว้ท�ำไมหนูไม่บอก ตอนทีฉ่นั

พาเขา้ไป”

	 “หนูมาเฝ้าไขญ้าติ แลว้ก�ำลงัจะ

กลบับา้น พอดคุีณพยาบาลมาเรียก...พอ

มาเหน็คุณป้าท่านน้ี หนูก็รูว้่าคุณป้าคงรอ

ใครอยู่ และใครคนนัน้คงมาไมท่นั หรอืยงั

ไมท่ราบขา่ว...

	 ...หนูรูว้า่คุณป้าป่วยหนกั จนไมรู่ ้

ว่าหนูเป็นลูกของเธอหรือเปล่า..จึงตดัสนิ

ใจอยู่กบัเธอ เพราะหนูเชื่อวา่เวลานัน้..คุณ

ป้าคงตอ้งการใครสกัคนมาอยู่ใกล ้ๆ ...มาก

เพยีงไร”



อยากสูบบหุรี่ แต่ในช่วงเดอืนแรกผมยงัฝนั

วา่ตวัเองสูบบหุรีอ่ยู่เลยครบั ต่อมากคุ็น้เคย

กบัการทีไ่มต่อ้งมบีหุรีใ่นชวีติประจ�ำวนั และ

ปจัจุบนัผมก็เลกิบุหรี่ไดอ้ย่างถาวรและไม่

คดิทีจ่ะกลบัไปหามนัอกี

	 เลกิสูบบหุรีย่ากไหม? …ยากครบั..

ส �ำหรบัผูสู้บบุหรี่ คนที่ไม่สูบจะไม่รูห้รอก

ครบัวา่มนัยากอย่างไร แต่ถา้ต ัง้ใจจรงิแลว้

ละ่กไ็มย่ากครบั

	 เลกิบหุรีไ่ด.้.มนัอยู่ทีใ่จจรงิเหรอ…

จริงครบั.. แต่แค่น้ียงัไม่พอ จะตอ้งมสีิ่ง

เหลา่นี้ดว้ย

	 1. ก�ำลงัใจจากคนในครอบครวั 

คนรอบขา้ง

	 2. วนัหยุดตดิต่อกนัอย่างนอ้ย 

3 – 4 วนั ในขณะทีเ่ริ่มตน้เลกิบหุรี่

	 3. วางแผนการเลกิสูบบหุรี่

	 คร ั้งห น่ึง . . .  ผมเคยเป็นสิงห์

อมควนั ไม่เคยหยุดสูบแมแ้ต่วนัเดียว 

แต่... ในที่สุดผมสามารถเลกิสูบบุหรี่ได ้

ดว้ยตนเอง ผมเขยีนบทความน้ีเพือ่ตอ้งการ

ช่วยผูท้ี่ตอ้งการเลกิสูบบุหรี่ ใหส้ามารถ

เลกิสูบไดด้ว้ยตนเอง โดยไมต่อ้งใชย้าหรอื

สมนุไพร นบัถึงวนัน้ีผมเลกิสูบบุหรี่เป็น

เวลาเกอืบ 2 ปีแลว้ ผมเริ่มสูบบหุรี่ต ัง้แต่

อายุ 19 ปี สูบเป็นระยะเวลา 6 ปีเตม็ โดย

สูบวนัละครึ่งซอง เคยมอียู่ช่วงหน่ึงสูบวนั

ละ 1 ซอง ผมไมเ่คยหยุดสูบไดเ้ลยแมแ้ต่

วนัเดยีว มอียู่คร ัง้หน่ึงผมป่วยดว้ยโรคต่อม

ทอนซลิอกัเสบ ไอท ัง้คนื แต่ผมกห็ยุดสูบไม่

ได ้ผมเคยพยายามเลกิต ัง้หลายครัง้แต่กล็ม้

เหลว จนในทีสุ่ดกส็ามารถคน้พบวธิเีลกิได ้

ส �ำเรจ็

	 ท�ำอย่างไรผมจงึเลกิสูบบหุรี่ได ้

	 ผมเริ่มหยุดสูบบหุรี่ (หกัดบิ) ใน

วนัที ่31 ธ.ค.2547 ซึง่เป็นวนัหยุดต่อเนื่อง

กนั 5 วนั ในช่วงเทศกาลปีใหม ่ผมตื่นแต่

เชา้ สูดลมหายใจลกึๆ หลายๆครัง้ ดืม่น�ำ้

มากๆ และงดดื่มกาแฟ (ปกติผมจะดื่ม

กาแฟทุกๆ เชา้) ผมใชเ้วลาท ัง้วนัหมดไป

กบัการกินอาหารและขนมที่ชอบ ผมนอน

ดูเคเบลิทวีที ัง้วนัสลบักบัการนอนกลางวนั 

เพราะเมือ่ไม่สูบบหุรี่ก็จะรูส้กึงว่งครบั ผม

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ออกไปซื้อของที่อยากไดเ้พื่อใหร้างวลัแก่

ตวัเอง ผมไม่รูส้กึหงดุหงดิเหมอืนกบัการ

พยายามเลกิสูบบหุรี่ในคร ัง้ทีแ่ลว้ๆ มา นัน่

อาจจะเป็นเพราะในครัง้น้ีผมวางแผนการ

เลกิไวแ้ลว้นัน่เอง และแลว้วนัแรกของการ

เลกิสูบก็ผ่านไปไดด้ว้ยดี ตามดว้ยวนัที่

สอง..สาม...สี ่ในวนัทีห่า้ของการเลกิสูบผม

มาท�ำงานดว้ยความสดชื่น ไมรู่ส้กึงว่งนอน 

แต่ยงังดการดื่มกาแฟ เพราะเมื่อดื่มแลว้

ท�ำใหรู้ส้กึอยากสูบบหุรี่ครบั (โชคดนีะทีผ่ม

เป็นคนไมด่ืม่เหลา้) ผมอมลูกอมท ัง้วนัเลย

ครบั ในเวลาทีท่ �ำงาน เพราะรูส้กึวา่มนัช่วย

เราไดเ้ยอะเลย

	 เมือ่เวลาผ่านไป 1 อาทติย ์ผมก็

เริ่มชนิครบั 

	 เมื่อเริ่มเขา้อาทิตยท์ี่3 ผมก็ดื่ม

กาแฟเหมอืนที่เคยดื่มทุกเชา้ โดยไม่รูส้กึ

อย่างมีหลักการ
เรื่องดีดี จากอินเทอร์เน็ต โดย “ประวิทย์”

ลา คอมรฺ
ประวิทย์
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	 กลิน่ปากหรอืปากเหมน็ หากเกดิ

ขึ้นกบัใครก็รูส้กึเป็นสิ่งน่าอาย ท�ำใหข้าด

ความม ัน่ใจ ผูเ้ชี่ยวชาญทางดา้นทนัตกรรม

บอกวา่ หนึ่งในสีข่องคนเรามกีลิน่ปากและ

งานวจิยัระบวุา่ ประมาณ 50 เปอรเ์ซน็ตข์อง

ประชากรวยัผูใ้หญ่ต่างกม็กีลิน่ปาก ขณะที่

ในชาวอเมรกินัเกอืบ 60 ลา้นคนจะมปีญัหา

ในเรื่องลมหายใจมกีลิน่เรื้อรงั

	 ผูเ้ชีย่วชาญกลา่ววา่ประมาณ 75% 

ของกลิน่ปาก มสีาเหตมุาจากเรื่องของช่อง

ปาก สาเหตอุืน่ๆ ประกอบดว้ย ปญัหาทาง

กระเพาะอาหาร การตดิเชื้อทีไ่ซนสั หรอืโรค

เหงอืกทีม่คีวามรุนแรง

	 กลา่ววา่ หน่ึงในความส�ำเรจ็ส �ำคญั

ในการรกัษากลิ่นปาก คือ การตรวจหา

สาเหต ุเมือ่ทราบสาเหต ุการรกัษาจงึจะเริ่ม

ตน้ กลิน่ปากทีเ่กดิจากสุขอนามยัของฟนัไม่

ด ีแกไ้ขดว้ยการอดุฟนั การขูดหนิปูน และ

การรกัษาโรคเหงอืกเป็นตน้

	 สมนุไพรต่อไปน้ีอาจเป็นทางเลอืก

ในการระงบักลิน่ปาก

	 1. ใบฝรัง่ สารคลอโรฟิลลใ์นใบ

ฝรัง่ช่วยระงบักลิน่ปากไดด้ี

	 สูตรที ่1 น�ำใบฝรัง่ 2-3 ใบมาลา้ง

ใหส้ะอาด น�ำมาเคี้ยวและคายทิ้งหลงัอาหาร 

หรอืเมือ่ตอ้งการ

	 สูตรที ่ 2 ห ัน่ใบฝร ัง่เป็นฝอยพอ

ประมาณ แลว้น�ำไปคัว่ไฟในกระทะพอ

เหลอืง ชงกบัน�ำ้รอ้น 1 แกว้ ใชอ้มหรอืบว้น

ปากเป็นประจ�ำ จะช่วยระงบักลิน่ปากได ้

	 2. กานพลู ใชด้อกตูมแหง้ของ

กานพลู 2-3 ดอก อมไวใ้นปากแลว้คายทิ้ง 

หรอือาจบดเป็นผงใชอ้ม หรอืผสมในน�ำ้ยา

บว้นปากกไ็ด ้

	 4. ในช่วงเริ่มตน้จะตอ้งงดการ

เทีย่วตอนกลางคนืดว้ยนะ (ผมไมช่อบ

เทีย่วครบั)

	 เมือ่หยุดสูบบหุรีแ่ลว้รูส้กึหงดุหงดิ

จะท�ำอย่างไรจากการสงัเกตความลม้เหลว

ในการเลกิสูบบหุรี่ในอดตีของผม เมือ่หยุด

สูบบหุรี่แลว้รูส้กึหงดุหงดินัน้ อาจมสีาเหตุ

ดงัน้ี

	 1. คุณรูส้กึงว่งนอน เมือ่ตอ้ง

ท�ำงานแต่อยากจะนอน ท�ำใหรู้ส้กึหงดุหงดิ

ครบั

	 2. สภาพแวดลอ้มไมเ่อื้ออ�ำนวย 

เช่น ตอ้งอยู่ใกลช้ดิกบัคนทีสู่บบหุรี่

	 3. เงนิไมพ่อใชก้เ็ป็นเหตทุีท่ �ำให ้

หงดุหงดิได ้(ผมเลกิสูบในช่วงปีใหมจ่งึมี

เงนิโบนสัอยู่ในกระเป๋าตงัค ์จงึไมห่งดุหงดิ

ครบั)

	 4. เครยีดเพราะงาน ดงันัน้ คุณ

ควรจะเลกิสูบบหุรี่ในช่วงวนัหยุดยาวครบั

	 กฎส�ำหรบัผูท้ี่คิดจะเลกิสูบหรือ

เลกิไดแ้ลว้

	 1. หลกีเลีย่งการอยู่ใกลค้นทีสู่บ

บหุรี่จนกวา่จะแน่ใจวา่เลกิไดแ้ลว้

	 2. งดการดืม่กาแฟหรอืเครื่องดืม่

แอลกอฮอล ์จนกวา่จะม ัน่ใจวา่เลกิสูบได ้

	 3. หา้มสูบบหุรี่ไมว่า่กรณีใดๆ 

เพราะการสูบแค่มวนเดยีว จะท�ำใหคุ้ณ

หวนกลบัมาสูบเหมอืนเช่นเคย...

เกบ็มาจาก http://thai-stopsmoke.blogspot.

com

ประวิทย์ เมืองมิน

ระงับกลิ่นปาก

เมล็ดผักชี

กานพลู



	 ป้องกนักลิ่นปากโดยใชไ้หมขดั

ฟนัท�ำความสะอาดซอกฟนัทกุวนั และการ

แปรงฟนัอย่างถูกวธิี อย่างนอ้ยวนัละ 2 

คร ัง้ คร ัง้ละไมต่�ำ่กวา่ 2 นาท-ีการใชน้�ำ้ยา

บว้นปากเป็นคร ัง้เป็นคราวหลงัแปรงฟนัไม่

ใชต้ิดต่อกนัเป็นระยะเวลานานๆ จะเป็น

อนัตรายก่อใหเ้กิดโรคอื่นๆ ทางช่องปาก

ได ้และควรหม ัน่พบทนัตแพทยเ์ป็นประจ�ำ 

อย่าปล่อยใหป้ากแหง้ เพราะจะท�ำใหเ้กิด

ความเขม้ขน้ของแบคทเีรยีในปากเพิม่มาก

ขึ้น ท�ำใหเ้กิดกลิน่ปากไดง้่ายดงันัน้ ควร

ดืม่น�ำ้อย่างนอ้ยวนัละ 8 แกว้ จะช่วยลา้ง

แบคทเีรียออกจากน�ำ้ลาย หลงัอาหารทุก

มื้อ ถา้ไมส่ะดวกในการแปรงฟนัควรจะบว้น

ปากทกุคร ัง้

ทีม่า-

http://www.siamhealth.net

http://www.colgate.co.th

http://www.technologychaoban.com

http://www.yourhealthyguide.com

http://women.sanook.com/

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 หลายคนบอกว่า เมอืงไทยเป็น

เมืองแห่งอาหาร คุณจะหาอาหารกินได ้

ตลอดเวลา 24 ช ัว่โมง จนท�ำใหห้ลายๆ คน

มพีฤตกิรรมทีช่อบกนิอาหารตอนดกึ หรอื

กนิอาหารก่อนนอน  แต่คุณทราบหรอืไมว่า่ 

พฤตกิรรมเช่นนัน้มนัจะท�ำใหร่้างกายทรุด

โทรมเร็ว คนทีช่อบกนิอาหารก่อนนอนจน

ตดิเป็นนิสยัจนเกดิเป็นความเคยชนิทีไ่มด่ี

จะท�ำใหน้าฬกิาชวีติ (Biological Clock) 

ในร่างกายเกดิอาการแปรปรวน ไปท�ำใหเ้กดิ

อาการนอนไมห่ลบั ทอ้งอดื ตืน่สาย กรดใน

กระเพาะไหลยอ้นขึ้น

มาและ

เป็น

โรคกระเพาะอาหาร ฯลฯ การกนิอาหารมื้อ

ดกึหรอืกนิอาหารก่อนนอนจะท�ำใหร่้างกาย

ท�ำงานหนกัขึ้นกว่าปกติ เหมือนกบัการ

ท�ำงานลว่งเวลา แทนทีร่่างกายจะไดพ้กัผ่อน

กลบัตอ้งมาย่อยอาหารมื้อดกึที่มกัจะเป็น

มื้อใหญ่เสยีดว้ย โรคต่างๆทีจ่ะเกดิตามมา

สู่คุณจะเริ่มจากโรคอว้น ตามมาตดิๆดว้ย

โรคความดนั เบาหวาน ฯลฯ และดว้ยความ

ห่วงใย ผูเ้ขยีนจงึขอเสนออาหารตอ้งหา้ม

	 3. เมลด็ผกัช ี ก็สามารถน�ำมาท�ำ

น�ำ้ยาบว้นปาก หรือเครื่องดื่มเพือ่กลิน่ลม

หายใจหอมสดชื่นไดง้่ายๆ เช่นกนั โดย

น�ำเมลด็ผกัชีพอประมาณ ตม้ในน�ำ้  250 

มลิลลิติร ทิ้งใหเ้ดอืดสกั 2-3 นาท ี กรอง

เอาแต่น�ำ้แลว้ทิ้งไวใ้หเ้ยน็ ใชด้ื่มหรือบว้น

ปาก

	 4. เคี้ยวหรอือมเมลด็กระวาน ซึง่

จะช่วยสรา้งกลิน่หอม และมคุีณสมบตัใิน

การระงบัแบคทเีรยีในช่องปาก

	 5. เคี้ยวใบพารส์ลยี ์หรอื สมนุไพร

ที่มีคลอโรฟิลลเ์ขม้ขน้ชนิดอื่น เช่น ใบ

โหระพา สะระแหน่

	 6. ดื่มชาเปปเปอรม์นิตช์าสเปียร์

มนิต ์หรอื ชามะกรูด กช่็วยไดเ้ช่นกนั

	 7. น�ำ้มะนาว ดื่มน�ำ้อุ่น 1 แกว้ 

ผสมน�ำ้มะนาว 1 ซกีทกุเชา้หลงัตื่นนอน

	 8. เอนไซมร์ะงบักลิ่นปาก-น�ำ

แครอท เซเลอร ี พารส์ลยี ์ ผกัโขม พชืน�ำ้ 

หรอืแตงกวา ชนิดใดชนิดหนึ่งมาคัน้น�ำ้ดืม่ 

จะสามารถช่วยลดปญัหาเรื่องกลิน่ปาก

	 9. สมอไทย ใชใ้นการดบักลิน่ปาก 

แกแ้ผลรอ้นใน วธิคีอื น�ำไปตม้กบัน�ำ้ 1 แกว้ 

ใชเ้วลาประมาณ 10 นาท ีจากนัน้กน็�ำน�ำ้ที่

ไดไ้ปกรอง แลว้น�ำไปใชอ้มบว้นปาก 

อาหาร ต้องห้าม

ริมคลอง อาหารกับสุขภาพ

ใบฝรั่ง



7จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

ก่อนนอน ไดแ้ก่

	 *อาหารไขมนัสูง ในช่วงทีเ่ลยเวลา

อาหารเยน็ไปแลว้ คุณไม่ควรเป็นอย่างยิง่

ทีจ่ะกนิอาหารจ�ำพวกทีม่ไีขมนัสูง อาทเิช่น  

มนัฝร ัง่ทอด พซิซ่ากบัชสีพเิศษและอืน่ ๆ 

เพราะเมือ่ใดทีคุ่ณกนิเขา้ไป ไขมนัเหลา่นัน้

จะไปสะสม แลว้คุณก็จะกลายเป็นพะโล ้

คา้งปี

	 *แฮมเบอรเ์กอร ์ ถา้คุณกินก่อน

นอน มนัอาจจะท�ำใหเ้กิดกรดไหลยอ้นได ้

อกีอย่างหน่ึง แฮมเบอรเ์กอรเ์ป็นอาหารที่

ไมส่รา้งสรรคเ์ลย ไมว่า่จะกนิตอนกลางวนั

หรอืกลางคนืกต็าม

	*อาหารรสจดั จะไปกระตุน้ให ้

ระบบย่อยอาหาร ระบบขบัถา่ย 

และระบบหายใจตื่นตวั และ

ท�ำใหค้�ำ่คืนนัน้ คุณอาจลม้

ตวัลงนอนอย่างไม่มีความ

สุข

	 *คุณรูว้า่คุณไมค่วรทีจ่ะ

ดืม่ชา หรอื กาแฟ แมจ้ะเป็น

แบบไมม่คีาเฟอนีกต็าม เพราะคาเฟอนีนัน้มี

ฤทธิ์เป็นสารกระตุน้ซึง่จะท�ำใหคุ้ณตืน่ และ

ท�ำใหคุ้ณปวดปสัสาวะบอ่ยครัง้ขึ้นมาก การ

นอนนอ้ยกไ็มเ่ป็นผลดต่ีอการลดน�ำ้หนกัอกี

ดว้ย ถา้หากเกดิอาการหวิจรงิ ๆ  แนะน�ำนม

อุ่น ๆ  สกัแกว้น่าจะเป็นทางเลอืกทีด่กีวา่ค่ะ

	 *ถา้คุณกนิอาหารเยน็ชา้พยายาม

หลกีเลีย่งเน้ือแดง เพราะเป็นอาหารที่ใช ้

เวลาในการย่อย และแยกปริมาณโปรตีน

และไขมนันาน จะท�ำใหคุ้ณรูส้กึนอนไมห่ลบั

ได ้

	 *ถ ัว่น ั้นเป็นแหล่งโปรตีนและ

ไฟเบอรท์ี่ดี แต่ยงัไงตอนก่อนนอนก็ควร

จะอยู่ห่างๆ มนัไวด้กีวา่ เพราะมนัจะท�ำให ้

ทอ้งคุณมแีกส๊ซึง่ก็จะเกดิความไมส่บายตวั

ตามมา เก็บไวไ้ปกนิในเวลาอื่นๆ ระหว่าง

วนัดีกว่า ไม่อย่างนัน้คุณจะนอนไม่ค่อย

หลบัแน่นอน

	 *ไอศกรีมมส่ีวนประกอบของไข

มนัค่อนขา้งสูงซึ่งท �ำใหร้ะบบย่อยอาหาร

ท�ำงานไดช้า้ลง นอกจากนัน้ปรมิาณน�ำ้ตาล

ทีม่มีากเกนิไปอาจไปกระตุน้ใหร่้างกายหล ัง่

สารอะดรนีาลนีท�ำใหก้ระปรี้กระเปร่า แทนที่

จะอยากนอน

	 *เรามกัจะคิดว่าการบริโภคผกั

น่าจะเป็นทางเลอืกทีป่ลอดภยัทีสุ่ดส�ำหรบั

มื้อเย็น แต่ส�ำหรบัผกับางประเภทโดย

เฉพาะอย่างยิง่ บรอกโคล ี กะหล �ำ่ปล ี หวั

หอม ซึง่เป็นผกัทีม่เีสน้ใยสูง จะมผีลท�ำให ้

กระบวนการย่อยอาหารท�ำงานชา้ลง และ

แมม้นัจะท�ำใหเ้รารูส้กึอิม่ ไมห่วิงา่ยในช่วง

ดกึ แต่ผกัเหลา่น้ีก็ท �ำใหเ้กดิแกส๊ หรอืลม

ในกระเพาะอาหาร ซึง่อาจรบกวนการนอน 

ท�ำใหเ้กดิอาการนอนไมห่ลบัได ้

	 *เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ขอ้น้ี

ตอ้งหา้มส�ำหรบัมสุลมิอยู่แลว้ แต่ส�ำหรบั

คุณผูอ่้านที่มิใช่มุสลิม ขอเตือนว่าอย่า

ไดด้ื่มหรือจิบเครื่องดื่มแอลกอฮอลก่์อน

นอนเป็นอนัขาด เพราะนกัโภชนาการบอก

วา่ แอลกอฮอลจ์ะมฤีทธิ์ไปเร่งและกระตุน้

กระบวนการเผาผลาญในร่างกายใหเ้ร็วขึ้น 

หวัใจจะเตน้แรง และนัน่จะท�ำใหคุ้ณตอ้ง

สะดุง้ตืน่เป็นพกัๆ ตลอดท ัง้คนื ทีแ่ย่ไปกวา่

นัน้ มรีายงานยนืยนัว่า แอลกอฮอลท์ �ำให ้

อตัราการนอนกรนเพิม่ขึ้น ทน้ีีไม่เพยีงแต่

ช่วงเวลานอนของคุณจะแย่เพยีงอย่างเดยีว 

คนขา้งๆ ทีต่อ้งทนกบัเสยีงกรนทีห่นกัขึ้นก็

จะตอ้งทรมานไปท ัง้คนืดว้ยอย่างแน่นอน  

	 *มคีนเคยบอกไวว้่า ช็อกโกแลต

ท�ำใหน้อนหลบัฝนัดี... แต่นกัโภชนาการ

กลบับอกว่า ช็อกโกแลตนัน้ ไม่ไดม้ีแค่

ปริมาณแคลอรีทีสู่งเพยีงอย่างเดยีว แต่มี

คาเฟอนีอยู่ดว้ย โดยเฉพาะอย่างยิง่ ดารก์ 

ช็อกโกแลต หรือช็อกโกแลตเขม้ขน้มากๆ 

นัน่เอง ตวัอย่างเช่น ชอ็กโกแลตแท่งขนาด 

1.55 ออนซน์ ัน้ มปีรมิาณคาเฟอนีมากถงึ 12 

มลิลกิรมัซึ่งเป็นปริมาณมากพอๆ กบัการ

ดืม่กาแฟดแีคฟ 3 ถว้ยทเีดยีว ซึง่ท ัง้หมด

น้ีจะไปกระตุน้หวัใจของคุณใหท้ �ำงานหนกั

ขึ้นไปอกีขณะเขา้นอน

	 รูจ้กัอาหารที่ไม่ควรกินก่อนนอน

กนัแลว้ กห็วงัวา่ต่อไปนี้คงจะนอนหลบัฝนั

ดกีนันะคะ

ทีม่า

http://health.kapook.com

http://beauty.yopi.co.th

http://www.foodslender.com 

อาหาร ต้องห้าม

อาหารกับสุขภาพ
รอมละห์



ปอด หรอืการใหย้าฆ่าเชื้อ จนตอ้งผ่าตดัใน

ทีสุ่ด

	 วธิกีารรกัษา มอียู่ 3 แนวทาง คอื... 

	 1. เจาะปอด เพือ่ต่อท่อสายยางดูด

เอาน�ำ้ท่วมปอด และน�ำ้เหลอืงออก ซึง่ปอด

จะเป็นเหมอืนแอ่งน�ำ้ ในบางรายเจาะเพยีงรู

เดยีว ตอ้งเจาะหลายรูเพือ่ดูดหนองออก 

	 2. ยาฉีดฆ่าเชื้อ หากใชว้ธิแีรกไม่

ไดผ้ล แพทยจ์ะใชย้าเฉพาะฉีดเขา้ไปเพือ่

ท �ำลายเชื้อ ซึง่วธินีี้จะมผีลขา้งเคยีง ท�ำใหผู้ ้

ป่วยไขสู้งต่อเนื่อง 

	 3. ผ่าตดัใหญ่ หากผูป่้วยอาการ

ยงัไมด่ขีึ้น ยาฉีดไมส่ามารถท�ำลายเชื้อทีอ่ยู่

ในปอดได ้ แพทยจ์ะท�ำการผ่าตดัใหญ่เปิด

ปอด เพือ่ดูดน�ำ้เหลอืงออกจากปอด แต่วธิี

นี้จะส่งผลขา้งเคยีงมาก ตอ้งเฝ้าระวงัภาวะ

แทรกซอ้น 

	 ท ัง้น้ีหากพบว่ามีอาการเหน่ือย 

หอบ แน่นหนา้อก ไอ มีไขสู้ง เจ็บใน

ซี่โครง และหายใจไม่ค่อยออก ภายหลงั

จากดืม่แอลกอฮอล ์และมฟีนัผ ุควรรบีไป

พบแพทย ์ เพราะอาจจะท�ำใหเ้สยีชีวติได ้

เน่ืองจากเชื้อน้ีใชเ้วลาก่อตวัเพื่อท�ำใหน้�ำ้

ท่วมปอดแลว้กลายเป็นปอดอกัเสบเรื้อรงั 

ใชเ้วลาเพยีงแค่ 6 ช ัว่โมงเท่านัน้

ทีม่า-

http://health.kapook.com

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

http://www2.mcot.net

หลบั ท�ำให ้

เกดิหนองใน

ปอด ซึ่งคน

ทีเ่สีย่งจะเป็น

โรคน้ี นอกจาก

จ ะ มี ฟั น ผุแลว้ ยงัอนัตราย

มากในผูท้ี่ฟนัผุแลว้ดื่มแอลกอฮอล ์

เน่ืองจากเชื้ อแอนอานาโรป เป็นเชื้ อที่

ไม่พึ่งออกซิเจน และจะท�ำปฏิกิริยากบั

แอลกอฮอล ์ ท�ำใหป้อดเป็นหนองหลายๆ 

จดุ เกดิน�ำ้ท่วมปอด อาการรุนแรงกวา่เดมิ

หลายเท่า และรกัษาค่อนขา้งยากอกีดว้ย

	 โดยสถติจิ �ำนวนผูต้ดิเชื้อดงักลา่ว 

จากฟนัผกุบัดืม่สุราท ัว่ไป มไีมต่�ำ่กวา่ 20% 

พบบอ่ย ๆ ในช่วงทีม่กีารสงัสรรค ์ ผูป่้วย

ส่วนใหญ่จะหายเป็นปกติได ้ แต่จะมบีาง

รายที่มภีาวะการก่อตวัของหนองในปอด

มาก และไม่สามารถท�ำลายดว้ยการเจาะ

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

          ฟนัผ ุเป็นผลลพัธข์องกระบวนการ

ท�ำลายแร่ธาตุของโครงสรา้งฟัน ที่

มีสาเหตุมาจากการสรา้งกรดของ

แบคทีเรียเพื่อมาย่อยเศษอาหาร

ที่ตกคา้งหลงัจากที่เราทานอาหาร

เขา้ไป หรือที่มีการเรียกกนัแบบ

บา้นๆ ว่า “แมงกนิฟนั” ฟนัผ ุ ถา้

ปลอ่ยไวไ้ม่รกัษา จะท�ำลายฟนัและ

เสน้ประสาท ที่ไวต่อความรูส้กึ ซ่ึง

อาจท�ำใหเ้กดิหนอง และอาจจะตดิ

เช้ือไปถงึรากฟนั 

	 ฟนัผจุะเป็นเรือ่งใหญ่ถา้ปลอ่ย

ทิ้ งไว ้ อาจท�ำใหเ้ชื้ อโรคในฟันผุปนกบั

น�ำ้ลายเขา้สู่ปอดท�ำใหป้อดตดิเชื้อ มรีายงาน

ระบุว่าพบผูป่้วยปอดติดเชื้ อจากฟันผุ

หลายราย โดยรายล่าสุด พบมเีครื่องดื่ม

แอลกอฮอลเ์ป็นตวักระตุน้ ท�ำใหเ้กิดการ

ท�ำปฏกิิริยาอย่างรวดเร็ว ส่งผลใหผู้ป่้วย

หายใจตดิขดั แน่นหนา้อก น�ำ้ท่วมปอด และ

อาการอยู่ในข ัน้สาหสัไมน่านหลงัจากปรากฏ

อาการดงักลา่ว 

	 ส�ำหรบัเชื้อโรคในฟนัผทุีก่่อใหเ้กดิ

อาการปอดตดิเชื้อรุนแรง มชีื่อวา่ “แอนอา

นาโรป” (Ananarob) จะปนกบัน�ำ้ลายเขา้สู่

ปอด ผ่านการกลนืหรอืส�ำลกัน�ำ้ลายในขณะ

ระวัง!!ฟันผุ

สุขภาพปาก
ราไว

รุนแรงถึงตาย

ท�ำปอดติดเช้ือ



9จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 เราสงสยักนัมานานแลว้ว่าท�ำไม

คนอเมริกนัจึงเรียกประเทศตุรกีว่าแดน

ไก่งวง และค�ำวา่ “ไก่งวง” เป็นค�ำดูถกูจรงิ

หรอื?	

	 คนอเมริกนัไม่ไดเ้รียกประเทศ

ตรุกวีา่ “ดนิแดนไก่งวง” แต่คนทีข่นานนาม

น้ีกลบัเป็นแฟนบอล และสือ่ไทย  ทีม่กัชอบ

ขนานนามใครเขาไปท ัว่ เช่น แดนปลาดบิ 

หมายถงึประเทศญี่ปุ่ น แดนผูด้กี็หมายถงึ

ประเทศองักฤษ หรอื แดนน�ำ้หอมกป็ระเทศ

ฝรัง่เศส เป็นตน้

	 มาถงึค�ำว่า “ไก่งวง” ท�ำไมตอ้ง

เป็น “turk” เรื่องมนัเริ่มตน้ที่บนเกาะ

มาดากสัการ ์ มนีกหรือจะเรียกว่าไก่ชนิด

หนึ่ง คลา้ยๆ นกกระทา ตวัใหญ่ ซึง่คนที่

น�ำนกชนิดน้ีเขา้ไปขายในยุโรปนัน้เป็นพอ่คา้

ชาวตรุก ีทีเ่รยีกวา่ Turkish merchant 

	 พอ่คา้ชาวตรุกยุีคนัน้เรยีกนกชนิด

น้ีวา่ นกกนีิ หรอื Guinea fowl ตามชื่อ

ของประเทศกนีิประเทศเลก็ๆทีอ่ยู่ทางตะวนั

ตกเฉียงเหนือของทวปีแอฟรกิา เพราะเชื่อ

วา่นกชนิดนี้มาจากประเทศกนิี (ท ัง้ๆ ทีน่ก

ชนิดน้ีมาจากเกาะมาดากสัการ ์ ส่วน fowl 

หมายถงึสตัวปี์กครบั เหมาเรียกไดท้ ัง้ไก่

และนก) 

ชาวยุโรปสมยันัน้ไมรู่จ้กัท ัง้ประเทศกนีิ และ

เกาะมาดากสัการ ์เลยเหมาเรยีกนกทีซ่ื้อมา

น้ีตามเชื้อชาติของพ่อคา้ที่น�ำมาขาย เช่น 

นกจากพ่อคา้ตุรกี สุดทา้ยนกชนิดน้ีเลย

ไดช้ื่อวา่ turkey ตามเชื้อชาตขิองพอ่คา้ไป

เหมอืนอย่าง “บางกะปิ” ทีม่าจากค�ำวา่ กะปิ

เยาะห ์ ซึง่เป็นหมวกถกัของมสุลมิ เพราะ

ในอดตีมสุลมิมาตัง้บา้นเรือนอาศยัอยู่เป็น

จ�ำนวนมากในย่านนัน้เมือ่เหน็ผูช้ายมสุลมิ

สวมหมวกกะปิเยาะห ์ ก็เลยเรียกพื้นที่

ตรงนัน้กนัว่ากะปิเยาะห ์ แลว้ก็เพี้ยนเป็น

บางกะปิในปจัจบุนั 

	 แต่ turkey ทีค่นยุโรปกนิในตอน

นัน้ กบั turkey ทีก่นิกนัในปจัจบุนัมนัเป็น

นกคนละสายพนัธุก์นั สมยันัน้เขากินนก

ที่มาจากมาดากสัการแ์ต่คนขายไปเขา้ใจ

วา่นกชนิดนี้มาจากประเทศกนิี

	 ต่อมาเมื่อพ่อคา้หรือนกัรบชาว

สเปนชื่อคอนคสิตาดอร ์(conquistadors) 

เดนิทางไปถงึทวปีอเมรกิาเพือ่ทีจ่ะไปคน้หา

ทองค�ำ  ก็ไปพบนกสายพนัธุห์น่ึงทีช่าวพื้น

เมอืงชื่อ แอซเทค (Aztec) เลี้ยงไวเ้ป็น

อาหาร นกชนิดน้ีหนา้ตามนัคลา้ยกบั นก

กนีิ (ทีม่าจากมาดากสัการแ์ลว้ฝร ัง่เรยีกวา่

ตรุก)ี มาก รสชาตกิย็งัคลา้ยๆ กนัดว้ย ก็

เลยจบันกชนิดน้ีลงเรอืกลบัมาใหช้าวยุโรป

ไดล้องชมิกนับา้ง 

	 ชาวบา้นท ัว่ไปเมื่อเห็นนกจาก

ดนิแดนห่างไกลสองแห่ง ก็เกิดการสบัสน 

หนา้ตามนักค็ลา้ยกนั รสชาตกิอ็ร่อยคลา้ยๆ

กนั มาจากเมอืงนอกที่อะไรก็ไม่รู ้ ก็เกิด

ความสบัสน แลว้เหมารวมไปวา่เป็นนกหรอื

ไก่ turkey เหมอืนๆ กนั 

	 ดงันัน้ค�ำว่า turkey ในช่วงแรก

จงึเป็นค�ำที่เรียกสตัวปี์กสองสายพนัธุท์ี่มา

จากสองทวปีสุดทา้ยเมื่อชาวยุโรปอพยพ

ไปอยู่ในทวปีอเมริกา สตัวปี์กที่ฝร ัง่เรียก

วา่ turkey กเ็ลยกลายเป็นสตัวปี์กทีม่าจาก

ทวปีอเมรกิาไป 

	 แต่คนตรุกเีขาไมเ่รยีกวา่ turkey 

นะครบั แต่เขาเรยีกมนัวา่ Hindi (ฮนิดู) ซึง่

กค็อือนิเดยี สงสยัใช่ไหมครบั? กเ็พราะวา่

โคลมับสัทีค่น้พบทวปีอเมรกิา คงจะสบัสน 

เขา้ใจผิดคิดว่าเป็นอินเดียพอมไีก่มาจาก

อเมรกิา เลยเรยีกไปวา่ไก่จากอนิเดยี ภาษา

ฝร ัง่เศสกเ็หมอืนกนั เรยีกไก่งวงวา่ dinde 

(ดานเดะ) ซึง่หมายถงึอนิเดยี เพราะแรกๆ

เรยีกวา่ ไก่จากอนิเดยี แลว้หดส ัน้ลงเหลอื

ค�ำวา่อนิเดยี ค�ำเดยีว 

	 ชาวฮอลแลนด์เรียกไก่งวงว่า 

kalkoen ออกเสียงประมาณว่า โกลกุ่น 

คนตุรกี กับ ไก่งวง

ฮากีม



	 ในปี 2002 ช่างยนตช์าวบราซลิ 

Alfredo Moser ไดน้�ำเสนอโคมไฟรูปแบบ

ใหมท่ีจ่ะส่องสวา่งในช่วงกลางวนัไดโ้ดยไม่

ตอ้งใชไ้ฟฟ้า ใชเ้พยีงขวดเปลา่ใส่น�ำ้และผง

ซกัฟอกเลก็นอ้ย หรอืคลอรนีชนิดน�ำ้กบัน�ำ้

เตม็ขวดขนาดเหมาะสม เพือ่ไมใ่หน้�ำ้กลาย

เป็นสเีขยีวจากตะไคร่ เจาะหลงัคาบา้นดว้ย

สวา่นใหเ้ป็นรูพอใส่ขวดน�ำ้และใชโ้พลเีอสเต

อรเ์รซิ่นทาทบั ซึ่งจะท�ำใหห้ลงัคาไม่ร ัว่แม ้

ฝนจะตก แสงสวา่งจะขึ้นอยู่กบัแสงจากดวง

อาทติย ์(ส่วนมากจะอยู่ที ่40 ถงึ 60 วตัต)์ 

ซึ่งพอที่จะท�ำใหภ้ายในหอ้งหรือบา้นสว่าง 

และยงัสามารถใชใ้นการปลูกพชืในร่มได ้

ดว้ย

	 ในช่วงสองปีทีผ่่านนวตักรรมของ

เขาไดแ้พร่กระจายไปท ัว่โลก เป็นทีค่าดหวงั

กนัวา่ Bottle Light จะถกูน�ำมาใชถ้งึหน่ึง

ลา้นหลงัคาเรอืนราวตน้ปี 2014

	 แรงบนัดาลใจส�ำหรบั “โคมไฟโม
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เซอร”์ เกดิขึ้นในช่วงปี 2002 เกดิไฟดบับอ่ย

ครัง้ทีเ่มอืงอูเบรา ทางตอนใตข้องประเทศ

บราซิลเป็นเหตุให ้ Alfredo Moser ได ้

คิดไอเดียขวดแสงไฟน้ีขึ้นมาได ้ จากการ

สงัเกตเหน็ขวดพลาสตกิใส่น�ำ้ ส่องแสงสวา่ง 

ตอนทีแ่สงอาทติยส่์องมากระทบ จงึน�ำขวด

พลาสตกิมาเตมิน�ำ้ใหเ้ตม็และเพิม่ส่วนผสม

สารฟอกขาวเขา้ไปดว้ยเพือ่ไวร้วมแสง น�ำมา

ตดิไวบ้นหลงัคาบา้นใชแ้ทนแสงไฟ โดยมนั

ใหแ้สงไฟเท่ากบัหลอดไฟ 60 วตัต์

	 ต่อมาคลปิของเขาถกูเผยแพร่ทาง

ยูทูป ท�ำให ้Miguel Marchand ชาวชลิ ี

นึกถงึชุมชนในเขตไม่พฒันา ที่ไม่มไีฟฟ้า

ใชใ้นชิล ี ที่เขาเคยไปอาศยัอยู่เพื่อถ่ายท�ำ

สารคดกีวา่ 1 ปี เกดิไอเดยีเอาขวดแสงไฟ 

ไปตดิหลงัคาบา้นใหก้บัคนในชมุชนเหลา่นัน้ 

เพือ่ใชแ้ทนหลอดไฟ 

	 Bottle Light ไดร้บัการยอมรบั

จากหลายประเทศ ไมว่า่จะเป็นประเทศชลิ ี

Bottle Light
ซึง่มาจากชื่อเมอืง โคริโคด หรือ คาลคิตั 

(Calicut) เมอืงคา้ขายเก่าแก่ทางตอนใต ้

ของอนิเดยี ส่วนคนโปรตุเกสเรียกไก่งวง

ว่า เปรู เพราะรูว้่าสตัวปี์กชนิดน้ีมาจาก

อเมรกิาใต ้ครบั

	 อีกเรื่องที่ตอ้งท�ำความเขา้ใจกนั

ก็คือ ภาษาองักฤษ ถา้พูดถงึประเทศตรุก ี

ตอ้งใชต้วัเขยีนใหญ่ ส่วนถา้เป็นไก่หรอืนก 

กเ็ป็นตวัเขยีนเลก็ เช่น ชือ่ประเทศ Turkey 

-ชื่อคน Turk, Turkish -ชื่อไก่ turkey

	 ยงัมเีรือ่งเลา่ในสมยัประธานาธบิดี

แฟรงคลนิแห่งสหรฐัอเมรกิา ประธานาธบิดี

อยากได ้wild turkeys มาเป็นสตัวป์ระจ�ำ

ชาติ เพราะคุณสมบตัิที่มนั ปราดเปรียว 

และ ฉลาด จบัยาก ท่านใชค้�ำวา่ noble แต่

สภาไมเ่หน็ดว้ยเพราะวา่มนัไมส่วย ไมเ่ท่ห ์

ไมส่งา่เหมอืน Bald Eagle ประธานาธบิดี

ทว้งวา่เจา้ Bald Eagle มนัเป็นนกทีม่ลีลีา

การบนิทีส่งา่งามก็จริงอยู่ แต่โดยนิสยันัน้

ขี้เกียจ ไม่ลา่สตัวแ์ต่รอกินสตัวท์ีต่ายแลว้ 

ทา้ยทีสุ่ดประธานาธบิดกีแ็พโ้หวต

	 ส�ำนวนอเมริกนัที่ว่า Let’s talk 

Turkey. หมายความวา่ มาพดูกนัเป็นเรื่อง

เป็นราวดกีวา่ส่วนทีเ่รยีก ไอง้ ัง่ ท ัง้หลายวา่ 

turkey ซึง่ turkey ในทีน่ี้หมายถงึ ไก่บา้น

หรอืไก่เลี้ยง ทีว่นัวนัก็รอกนิขา้ว แลว้ก็รอ

ใหค้นจบัไปลงหมอ้ ไมใ่ช่ wild turkeys 

ที่ฉลาด ว่องไว เพราะเป็นไก่ป่าที่ตอ้งเอา

ตวัรอดใหไ้ดใ้นป่า

	 หวงัว่าขอ้มลูน้ี จะช่วยคุณผูอ่้าน

ที่เคยรบัทราบเรื่องราวของ “ไก่งวง” กบั 

“turk” วา่เป็นเรื่องของการดูหมิน่มสุลมินัน้ 

วา่ทีจ่รงิแลว้ยงัมขีอ้มลูอกีดา้นหน่ึง คงพอที่

จะท�ำใหคุ้ณผูอ่้านไดต้ดัสินใจว่าจะเลอืก

ดา้นใด... “ดา้นบวก หรอืวา่ ดา้นลบ”

ขอ้มลู

https://m.facebook.com/notes/chatchapol-

book

http:// tinglish’.bloggang.com

ย้อนรอย 360 องศา



นอ้ยก็สามารถช่วยลดค่าใชจ่้ายในบา้นที่

ตอ้งการแสงสวา่งในตอนกลางวนัไดไ้ปมาก

พอสมควร 

http://www.creativemove.com/design/

liter-of-light/#ixzz2r2K3BnWN

http://fb.com/samrujlok

www.nextstetptv.com

http://www.bbc.co.uk/news/maga-

zine-23536914

banideadotcom@gmail.com 

ฟิลปิปินส ์หรอืบงักลาเทศ ช่วยใหค้นยากไร ้

มแีสงสวา่งในชวีติเพิม่ขึ้น

	 วธิีการท�ำนัน้แสนง่ายดาย แค่มี

ขวดพลาสตกิ แผ่นสงักะสแีบบลอน กาว

กนัซึม น�ำ้ยาฟอกขาว เป็นวตัถุดิบหลกั 

เริ่มประกอบโดยเอาแผ่นสงักะสหีรอืวสัดุที่

ตอ้งการใชเ้ป็นฐาน ซึง่ควรจะทนทานลมฝน

และอากาศ มาตดัเป็นวงกลมใหเ้ท่าขนาด

เสน้ผ่าศูนยก์ลางของขวด และอกีวงใหญ่

กวา่ขวดเลก็นอ้ย หลงัจากนัน้ขดัดา้นนอก

ขวดเพือ่เตรยีมทากาว เตมิน�ำ้ใหเ้ตม็เกอืบ

ถงึขอขวดแลว้ใส่น�ำ้ยาฟอกขาวลงไปสอง
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ฮามิด

ฝา ก่อนน�ำขวดใส่ไวด้า้นในรูที่เจาะตอน

แรก ปิดฝาขวดดว้ยกาวกนัซมึ เมือ่น�ำขวด

ใส่ไวใ้นรูทีเ่จาะแลว้ใหปิ้ดรอบขวดใหแ้น่น

ดว้ยโพลเีอสเตอรเ์รซิน่

	 หากตอ้งการแสงทีส่ว่างมากทีสุ่ด 

กเ็ป็นน�ำ้ผสมน�ำ้ยาฟอกขาวดว้ย (Bleach) 

หรือ คลอรีน และหากตอ้งการใหม้สีสีนั 

สามารถใชน้�ำ้ผสมสทีีต่อ้งการไดเ้ช่นกนั 

	 แม ้ว่ า ห ลอด ไฟจ ากข วดน�้ำ

พลาสตกินี้จะประหยดัค่าไฟได ้ 100% แต่

ก็ยงัมขีอ้จ�ำกดั เพราะสามารถใหพ้ลงังาน

ไดเ้พียงตอนกลางวนัเท่านัน้ แต่..อย่าง

ขวดแสงที่จะมาเปลี่ยนโลก



ความเสีย่งหวัใจวายเฉียบพลนัในผูท้ีม่ยีนี

ขจดัคาเฟอนีชา้ท�ำใหค้าเฟอนีอยู่ในกระแส

เลอืดนานขึ้น แต่ส�ำหรบัคนที่มยีนีปกติที่

ขจดัคาเฟอนีไดเ้รว็กาแฟกจ็ะไมม่ผีล

	 ผูท้ีด่ืม่กาแฟสกดัคาเฟอนี อาจคดิ

วา่ปลอดภยั แต่นกัวจิยัเตอืนวา่ กาแฟสกดั

คาเฟอนีอาจเพิม่ระดบักรดไขมนัในเลอืดให ้

สรา้งแอลดแีอล ซึง่เป็นคอเลสเตอรอลตวั

รา้ยได ้ เพราะในกระบวนการสกดัคาเฟอนี

จะสกดัเอาสารฟลาโวนอยดซ์ึ่งมฤีทธิ์ตา้น

อนุมลูอสิระและสารอืน่ๆ ทีใ่หร้สชาตกิาแฟ

แท ้ๆ  ออกไปดว้ย ดงันัน้ การดืม่กาแฟสกดั

คาเฟอนีนอกจากจะอร่อยนอ้ยลงแลว้ ยงัมี

ผลเสยีต่อสุขภาพอกีดว้ย

	 ในปี พ.ศ. 2501 องคก์ารอาหาร

และยาของสหรัฐอเมริกา (FDA) ได ้

รบัรองว่าคาเฟอนีเป็นอาหารกลุม่ค่อนขา้ง

ปลอดภยั แมย้งัมขีอ้ถกเถยีงในเรื่องผลดี

ผลเสยีต่อสุขภาพ แต่ โดยรวมมคีวามเหน็

ร่วมกนัวา่ไมเ่กดิผลเสยีต่อสุขภาพ หากดืม่

กาแฟไมเ่กนิระดบัปกต ิคอื ประมาณ 300 

มก./วนั หรอืเท่ากบักาแฟถว้ยมาตรฐาน 8 

ออนซ ์3 ถว้ยหรอืชาชง 6 ถว้ยต่อวนั

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

knowledgeinfo.php?id=180

http://www.dmh.go.th/news/view.as-

p?id=1017

https://www.facebook.com/wellnessthai
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	 กาแฟ เป็นเครื่องดืม่ทีไ่ดร้บัความ

นิยมอย่างแพร่หลาย และไดเ้ขา้มามบีทบาท

หรอืเป็นส่วนหน่ึงในชวีติประจ�ำวนัของใคร

หลายๆ คน นัน่เป็นเพราะวา่ หลงัจากดืม่

กาแฟแลว้ จะท�ำใหเ้กิดความรูส้ึกสดชื่น 

กระปรี้กระเปร่า และช่วยท�ำใหห้ายงว่งซมึ

แมบ้างคนจะกงัวลกบัขอ้มลูเก่าๆ เรื่องโทษ

ของกาแฟ แต่ก็มคีนแยง้มาว่า มงีานวจิยั

ระบวุา่กาแฟใหคุ้ณมากกวา่โทษ ถา้คุณรูจ้กั

ดืม่ 

	 งานวิจยัเกี่ยวกบัความสมัพนัธ์

ของพฤตกิรรมการดืม่กาแฟต่อการเกดิโรค

เบาหวานชนิดที่ 2 พบว่าผลงานวจิยัส่วน

ใหญ่ใหผ้ลเชิงบวกคือมแีนวโนม้ลดความ

เสีย่งการเกดิโรคเบาหวานโดยสนันิษฐานวา่

เป็นผลมาจากสารส�ำคญัในเมลด็กาแฟทีช่ือ่

วา่ กรดคลอโรจนีิก (chlorogenic acid) 

	 ส่วนการศึกษาถึงความสมัพนัธ์

ของการดื่มกาแฟกบัโรคที่เกิดจากความ

เสือ่มของระบบประสาทซึง่ไดแ้ก่ โรคพารก์นิ

สนัและโรคอลัไซเมอรพ์บวา่ การดืม่กาแฟ

มีแนวโนม้ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคพารก์นิสนัในเพศชายและผูท้ีด่ืม่กาแฟ

ตัง้แต่มอีายุอยู่ในช่วงวยักลางคนมแีนวโนม้

ทีจ่ะป่วยเป็นโรคความจ�ำเสือ่มเมือ่มอีายุย่าง

เขา้สู่วยัสูงอายุนอ้ยกวา่ผูท้ีไ่มด่ืม่กาแฟเลย 

	 และในการศึกษาความสมัพนัธ์

ของการดื่มกาแฟกบัภาวะความเสี่ยงต่อ

การเกดิโรคมะเรง็ชนิดต่างๆ ไดแ้ก่ มะเรง็

ล �ำไสใ้หญ่และทวารหนกั มะเร็งเตา้นม 

สาระน่ารู้
หนองจอก

มะเรง็รงัไข ่และมะเรง็ตบั มที ัง้ผลเชงิบวก

คือมีแนวโนม้ลดความเสี่ยงการเกิดโรค

มะเร็ง และไม่มคีวามสมัพนัธท์างสถติต่ิอ

การเกดิโรค จงึยงัไมส่ามารถสรุปไดว้า่การ

ดื่มกาแฟจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิด

โรคมะเรง็ดงักลา่วได ้

	 นอกจากน้ีผลจากการศึกษาความ

สมัพนัธข์องการดืม่กาแฟกบัการสะสมและ

การเสือ่มของกระดูกพบวา่ การดืม่กาแฟไม่

เกนิวนัละ 3 ถว้ย (ไดร้บัคาเฟอนีไมเ่กนิ 300 

มก.) ต่อวนั อาจช่วยลดความเสีย่งของการ

เกิดโรคกระดูกพรุนและกระดูกสะโพกหกั

ได ้

	 ส�ำหรบัผูท้ีด่ืม่กาแฟเพราะตอ้งการ

แกง้่วง แนะน�ำใหด้ื่มปริมาณนอ้ยๆ แต่

กระจายการดืม่ออกไปตลอดวนั เช่น แทนที่

จะดืม่ถว้ยใหญ่ 16 ออนซ ์ (500 มล.) ใน

ตอนเชา้ ใหด้ืม่เพยีงคร ัง้ละ 2-3 ออนซ ์(60-

90 มล.) แต่บอ่ยขึ้น กาแฟจะเริ่มออกฤทธิ์

ใน 15 นาท ีและจะอยู่ในร่างกายนานหลาย

ช ัว่โมง และตอ้งใชเ้วลาถงึ 6 ช ัว่โมงกวา่ทีจ่ะ

ถกูขจดัออกจากร่างกาย

	 ขอ้ควรระวงั องคป์ระกอบหลกั

ของกาแฟคือ สารคาเฟอีน ซึ่งเป็นสาร

กระตุน้ที่มผีลต่อระบบหลอดเลอืดและ

หวัใจ ท�ำใหห้วัใจเตน้เรว็ขึ้น หรอืเตน้

ผดิปกตใินบางคร ัง้ และเพิม่ความ

ดนัโลหิต งานวิจยัล่าสุดจาก

มหาวทิยาลยัโทรอนโตเปิดเผย

ว่า การดื่มกาแฟมากอาจเพิ่ม

คุยฟุ้ง

เรื ่อง “กาแฟ”



	 โรคลมชกั (Epilepsy) มาจากค�ำ

กรกีวา่ epilambaneinหมายถงึ ‘to seize’ 

หรอื ‘to attack’ มกีารบนัทกึคร ัง้แรกใน

โลกตะวนัตกในต�ำราของบาบโิลเนียนทีค่น้

พบในทางใตข้องตุรกี ต่อมาพบว่าโรคลม

ชกัมกีารเขยีนในต�ำราการแพทยข์องจนีเมือ่ 

770 ถงึ 221 ปีก่อนครสิตกาล

	 เมือ่ราว 400 ปีก่อนครสิตศ์กัราช 

ฮปิโปเครตสิไดบ้รรยายถงึโรคลมชกัวา่เป็น 

‘the sacred disease’ แต่สงัคมส่วนใหญ่

เขา้ใจในทางว่าเป็นโรคของปีศาจเน่ืองจาก

อาการและอาการแสดงของโรค จนกระท ัง่

ในปี ค.ศ. 1875 ที่ประสาทแพทยช์าว
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รุ่งเรือง
ท่องโรค

องักฤษ John Hughlings Jackson ได ้

พบวา่อาการชกัเป็นความผดิปกตจิากสมอง

	 โรคลมชกัเป็นความผดิปกติทาง

ระบบประสาทที่พบบ่อยท ัว่โลก ถงึแมม้นั

จะหายไปไดใ้นบางคน แต่คนไขห้ลายคน

มอีาการชกัไปตลอดชวีติ มนัเกดิไดท้กุอายุ

และทกุภมูภิาค ประมาณ 50 ลา้นคนท ัว่โลก

เป็นโรคลมชกั

	 โรคลมชัก เ ป็นความผิดปกติ

ของระบบประสาทที่พบมากชนิดหน่ึง ใน

ประเทศทีพ่ฒันาแลว้พบไดป้ระมาณ 50-70 

รายต่อประชากร 100,000 คนในประเทศ

ก�ำลงัพฒันา ตวัเลขอาจสูงกว่าน้ีเน่ืองจาก

ปญัหาเรื่องสาธารณสุข การคลอด อาจพบ

มกีารตดิเชื้อของระบบประสาทและบาดเจบ็

ทีศี่รษะมากกวา่

	 ความชุกของโรคลมชกัประมาณ 

1%   ในประเทศทีพ่ฒันาแลว้และประเทศ

ก�ำลงัพฒันาอุบตัิการณ์ต่างกนัไปตามอายุ

และพบอบุตักิารณสู์งขึ้นในวยัเดก็โต และ

อกีช่วงคอืเมือ่อายุมากกวา่ 65 ปี และพบ

ในระดบัต�ำ่ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้เมือ่ไม่กี่ปี

มาน้ี พบว่าจ�ำนวนเดก็ทีม่โีรคลมชกัลดลง

และการเพิ่มขึ้นในวยัชราและพบไดบ้่อย

ที่สุด เน่ืองจากปจัจบุนัจ�ำนวนผูสู้งอายุได ้

เพิม่มากขึ้น

	 อตัราการตายในคนไขโ้รคลมชกั

มมีากกวา่ประชากรท ัว่ไปประมาณ 2-3 เท่า 

ในหลายรายที่สาเหตุมาจากสาเหตุที่ท �ำให ้

ชกั แต่การเสยีชีวติโดยไม่ทราบสาเหตุใน

คนไขโ้รคลมชกั (SUDEP: sudden unex-

pected death in epilepsy)  เชื่อวา่มถีงึ 

17% ของการตายทีเ่กี่ยวขอ้งกบัโรคลมชกั 

SUDEP หมายถงึการเสยีชวีติในคนไขโ้รค

ลมชกัโดยทนัท ี ไมไ่ดค้าดคดิ อาจมพียาน

หรอืไมม่พียานเหน็ ไมเ่กดิจากอบุตัเิหตหุรอื

จมน�ำ้  โดยมหีรอืไมม่หีลกัฐานวา่อาการชกั 

และไมเ่กี่ยวกบัการชกัแบบไมห่ยุด (status 

epilepticus) และการชนัสูตรศพไม่พบมี

สารพษิหรอืกายวภิาคทีเ่ป็นสาเหตขุองการ

เสยีชวีติ รายงานการเสยีชวีติจาก SUDEP 

พบได ้0.35-10 ต่อคนไข ้1,000 รายต่อปี 

และจะสูงกวา่น้ีในคนไขท้ีค่วบคุมชกัไดไ้มด่ ี

สาเหตกุารตายอื่นๆในคนไขโ้รคลมชกัเช่น

จมน�ำ้, ไฟไหม,้ น�ำ้รอ้นลวก, ปอดบวม, ชกั

ไมห่ยุดและฆ่าตวัตาย

http://www.thaiepilepsy.com

โรคลมชัก



ลมบา้หม ูEpilepsy, Grand mal 

หมายถงึ โรคลมชกัชนิดหน่ึง

ที่มอีาการเป็นลมหมดสติ และชกักระตุก

ท ัง้ตวั ซึง่จะเป็นอยู่นานไม่กี่นาท ี แลว้ฟ้ืน

คนืสตไิดเ้อง มกัจะมอีาการเกดิขึ้นเป็นคร ัง้

คราว ผูท้ีม่อีาการของโรคน้ีควรไปพบแพทย์

เพือ่ตรวจวนิิจฉยั หากไดร้บัการรกัษาอย่าง

ถกูตอ้งต่อเน่ือง ผูป่้วยก็จะสามารถด�ำเนิน

ชวีติเช่นคนปกตทิ ัว่ไป แต่ถา้ขาดการรกัษา 

ปลอ่ยปละใหเ้กดิอาการชกับอ่ยๆ กอ็าจได ้

รบัอนัตรายจากอุบตัิเหตุขณะเกิดอาการ 

เช่น ตกจากทีสู่ง จมน�ำ้ รถชน เป็นตน้

	 อาการ : ผูป่้วยอยู่ๆ ก็มอีาการ

หมดสติ เป็นลมลม้พบักบัพื้นทนัททีนัใด 

พรอ้มกบัมีอาการกลา้มเน้ือเกร็งท ัง้ตวั 

หายใจล �ำบาก หนา้เขยีว ซึง่จะเป็นอยู่นาน

ไม่กี่วนิาทถีงึ 20 วนิาท ี ต่อมาจะมอีาการ

ชกักระตกุของกลา้มเน้ือทกุส่วนของร่างกาย

เป็นระยะๆ และมอีาการตาคา้ง ตาเหลอืก 

ในระยะแรกมกัจะชกัถี่แลว้ค่อยๆ ลดลง

14 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ตามล�ำดบั จนกระท ัง่หยุดกระตกุ ในช่วงน้ี

จะมอีาการน�ำ้ลายฟูมปาก และอาจมเีลอืด

ออกจากการกดัถกูรมิฝีปาก หรอืลิ้นตวัเอง 

อาจมอีาการปสัสาวะหรืออุจจาระราดร่วม

ดว้ย

	 อาการชกัจะเป็นอยู่นานประมาณ 

1-3 นาที (บางรายอาจนาน 5-15 นาท)ี 

แลว้ฟ้ืนสติตื่นขึ้นดว้ยความรูส้ึกมึนงง 

อ่อนเพลยี บางรายอาจมอ่ยหลบัไปนานเป็น

ช ัว่โมงๆ หลงัจากม่อยหลบัและตื่นขึ้นมา

แลว้ อาจมอีาการ ปวดศีรษะ มนึงง สบัสน 

อ่อนเปลี้ยเพลยีแรง หาวนอน ลมืตวั และ

อาจท�ำอะไรทีต่วัเองจ�ำไมไ่ดใ้นภายหลงับาง

รายอาจมอีาการเตอืนหรอืออรา (aura) น�ำ

มาก่อนจะหมดสต ิเช่น แขนหรอืขาชาหรอื

กระตกุเพยีงขา้งหน่ึง หรอือาจเหน็แสงวาบ 

ไดก้ลิน่ รส หรอืไดย้นิเสยีงดงัๆ หรอืมคีวาม

รูส้กึกลวัอย่างไมม่เีหตผุล เป็นตน้ผูป่้วยอาจ

เกดิอาการชกัในเวลากลางวนัหรอื หลงัเขา้

นอนตอนกลางคนืกไ็ด ้บางรายเกดิขึ้นโดย

ไม่มสีาเหตุกระตุน้ บางคร ัง้ก็พบสาเหตุที่

กระตุน้ใหผู้ป่้วยชกั เช่น อดนอน หวิขา้ว 

กนิอาหารมากเกนิไป ท�ำงานเหนื่อย เกนิไป 

คดิมาก ดืม่สุรา กนิยากระตุน้ประสาท ทอ้ง

ผูก มปีระจ�ำเดอืน มไีขสู้ง อยู่ในสถานทีท่ี่

มเีสยีงอกึทกึหรือมแีสงจา้หรือแสงวูบวาบ 

เล่นเกมคอมพวิเตอร ์ การหายใจเขา้ออก

เรว็ๆ เป็นตน้ 

	 อาการแทรกซอ้น : ระหว่าง

ชกั ผูป่้วยอาจกดัลิ้นตวัเอง หรืออาจได ้

รบับาดเจ็บหรือกระดูกหกั ขอ้ส�ำคญั คือ 

อาจท�ำใหไ้ดร้บัอุบตัิเหตุ เช่น ตกน�ำ้  รถ

ชน ตกจากทีสู่ง อาจถงึตายไดใ้นรายทีช่กั

บอ่ย อาจมคีวามผดิปกตขิองอารมณ ์และ

บคุลกิลกัษณะ บางคนอาจมสีตปิญัญาต�ำ่

กว่าปกติในรายที่ชกัรุนแรงติดต่อกนัเป็น

ช ัว่โมง ๆ อาจเป็นอนัตรายถงึตายได ้

	 อาการเป็นลมหมดสติ และชกั

กระตกุ อาจมสีาเหตอุืน่ เช่น

	 โรคตดิเชื้อของสมอง (เช่น สมอง

อกัเสบ เยือ่หุม้สมองอกัเสบ) ผูป่้วยจะมไีข ้

สูง ปวดศีรษะ อาเจยีน ซมึ ต่อมาจะไมค่่อย

รูส้กึตวั และชกักระตกุ

	 ชกัจากไข ้พบในเดก็อายุ 6 เดอืน

ถงึ 5 ขวบ เดก็จะมไีข ้และชกักระตกุนาน 

2-3 นาท ี (ไมเ่กนิ 5-15 นาท)ี แลว้ฟ้ืนสต ิ

เป็นปกตไิด ้

	 อย่างไรก็ตามผูป่้วยที่มีอาการ

หมดสตแิละชกักระตกุ ไมว่า่จะเกดิจากสา

เหตใุดๆ ควรจะรบีไปพบแพทย ์เพือ่ตรวจ

หาสาเหตแุละใหก้ารรกัษาตามสาเหตุ

	 การดูแลตนเอง : ผูป่้วยควร รูจ้กั

ดูแลตนเอง ดงัน้ี

1. กนิยากนัชกัทกุวนั ตามขนาดทีแ่พทย์

แนะน�ำ ควรท�ำบนัทกึการกนิยาและการนดั

ของแพทยเ์พือ่กนัลมื

2. อย่าหยุดยาหรอืปรบัเปลีย่นขนาดยา 

หรอืซื้อยากนิเอง

3. ถา้ลมืกินยาไปเพยีงมื้อเดยีวหรอืวนั

เดยีว ใหเ้ริ่มกนิในมื้อต่อไปตามปกติ

4. ปรึกษาแพทยห์รือเภสชักร ก่อนใช ้

ยาชนิดอื่นร่วมกบัยากนัชกั เพราะยาบาง

ชนิดอาจตา้นฤทธิ์ยากนัชกั ท�ำใหอ้าการชกั

ก�ำเริบได ้ บางชนิดอาจเสริมฤทธิ์ยากนัชกั 

ลมบ้าหมู

ท่องโรค



	 อาด�ำเป็นชายอายุ 46 ปี ไดเ้ดิน

ทางไปประกอบพิธหีจัญ ์ ณ เมืองเมกกะ  

ประเทศซาอุดิอาระเบียนานประมาณ 

30 วนั ก่อนเดินทางกลบัประเทศไทย 1 

สปัดาห ์ เขามีอาการไข ้ ไอ เจ็บคอมาก 

และยงัคงไอมาก เสียงแหบ มีเสมหะสี

เหลอืง หลงัจากกลบัมาเขาจึงไปพบแพทย ์

หลงัจากซกัประวตัิและตรวจร่างกายแลว้ 

แพทยอ์ธบิายว่า 

	 “สงสยัว่าคุณอาจจะเป็นโรคติด

เชื้อไวรสัโคโรน่า ซึง่เกดิจากไวรสั ทีท่ �ำให ้

เกดิอาการป่วยในคนและสตัว ์โดยสายพนัธุ์

ที่ก่อใหเ้กิดอาการป่วยในคนคือสายพนัธุ ์

2012 นัน้ จะมคีวามรุนแรงต่างกนัต ัง้แต่มี

โรคติดเชื้อ

ไวรัส

โคโรน่า

สายพันธุ์ใหม่

2012

อะหมัดซอและห์

ท�ำใหเ้กดิพษิขึ้นได ้

5. ควรแจง้ใหแ้พทยท์ราบ เมือ่พบผลขา้ง

เคยีงทีเ่กดิจากยากนัชกั เช่น อาการมนึงง 

คลืน่ไส ้ อาเจยีน เดนิเซ ผื่นคนั ผวิหนงั

พพุอง เหงอืกบวม ดซ่ีาน มไีข ้เป็นตน้ 

6. ผูป่้วยทีก่นิยาคุมก�ำเนิดหรอืมแีผนที่

จะต ัง้ครรภค์วรปรึกษาแพทย ์ เพือ่ใหก้าร

ดูแลทีเ่หมาะสมต่อไป

7. หากตัง้ครรภ ์ หรอืเจบ็ป่วยอย่างอื่น 

ควรแจง้ใหแ้พทยท์ีร่กัษาทราบ และน�ำยาที่

กนิอยู่ไปใหแ้พทยดู์ดว้ย

8. ในกรณีที่เปลีย่นสถานที่รกัษา ควร

น�ำประวตัแิละยาทีก่นิอยู่ไปใหแ้พทยดู์ดว้ย

	 ขอ้ควรปฏบิตัสิ �ำหรบัผูป่้วย 

1. เพื่อความปลอดภยัและหลกีเลี่ยง

ปจัจยักระตุน้ใหเ้กดิการชกั ผูป่้วยควรนอน

หลบัพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ อย่าอดนอน อย่า

ท�ำงานเหน่ือยเกินไป อย่าใชค้วามคิดมาก 

หลกีเลีย่ง การกระทบกระเทอืนทางจติใจ 

อย่าอดอาหาร ระวงัอย่าใหท้อ้งผูก หา้ม

ดื่มแอลกอฮอลห์รือกินยากระตุน้ประสาท 

อย่าเขา้ไปในทีท่ีม่เีสยีงอกึทกึ หรอืมแีสงจา้ 

แสงวูบวาบ เพราะสิง่เหลา่น้ีอาจกระตุน้ให ้

เกดิอาการชกัได ้นอกจากนี้ ควรหลกีเลีย่ง

การกระท�ำและสิง่แวดลอ้มทีเ่สีย่งอนัตราย 

เช่น วา่ยน�ำ้ ปีนขึ้นทีสู่ง อยู่ใกลไ้ฟ ใกลน้�ำ้ 

ท �ำงานกบัเครื่องจกัร ขบัรถ ขบัเรือ เดนิ

ขา้มถนนตามล�ำพงั เป็นตน้ ถา้จ�ำเป็นตอ้ง

ว่ายน�ำ้  ควรมคีนอื่นอยู่ดว้ยตลอดเวลาใน

บางประเทศจะอนุญาตใหผู้ป่้วยมใีบขบัขีไ่ด ้

เมือ่ปลอดจากอาการชกัแลว้อย่างนอ้ย 1 ปี 

2. ผูป่้วยควรเปิดเผยใหเ้พือ่นที่ท �ำงาน

หรอืทีโ่รงเรยีนทราบถงึโรคทีเ่ป็น เพือ่วา่เมือ่

เกดิอาการชกัจะไดไ้มต่กใจ และหาทางช่วย

เหลอืใหป้ลอดภยั 

3. พอ่แม ่ ญาตพิีน่อ้งและเพือ่นฝูงควร

มคีวามรูค้วามเขา้ใจในธรรมชาติของโรค

และวธิช่ีวยเหลอืผูป่้วย ไมค่วรแสดงความ

รงัเกียจ ควรใหก้�ำลงัใจผูป่้วย และใหเ้ขา้

พญ. จินตนา  โยธาสมุทร

ร่วมกจิกรรมในชวีติประจ�ำวนัเช่นคนอืน่ๆ

	 เมือ่พบผูป่้วยมอีาการหมดสตแิละ

ชกักระตกุ ควรใหก้ารปฐมพยาบาลก่อนส่ง

ผูป่้วยไปโรงพยาบาล ดงัน้ี 

1. ป้องกนัอนัตราย หรอืการบาดเจบ็ โดย

ใหผู้ป่้วยนอนอยู่ในพื้นทีโ่ลง่และปลอดภยั 

ไม่มสีิง่กดีขวางหรอืระเกะระกะอยู่ขา้งกาย 

(ถา้มขีา้วของที่อยู่รอบบริเวณ ผูป่้วยควร

เคลือ่นยา้ยออกไป) ระวงัการตกจากที่สูง 

และใหอ้ยู่ห่างจากน�ำ้และไฟ

2. ปลดเสื้อผา้ เขม็ขดั เครื่องแต่งกาย

ใหห้ลวม

3. จบัผูป่้วยนอนในท่าตะแคง เพือ่ใหท้าง

เดนิหายใจโล่ง (โดยการผลกัล �ำตวัผูป่้วย 

ไมใ่ช่การดงึแขนผูป่้วย อาจท�ำใหไ้หลห่ลดุ

ได)้ ใหผู้ป่้วยหนุนหมอนหรอืผา้ห่ม

4. ถา้มเีศษอาหาร เสมหะ หรอืฟนัปลอม 

ใหน้�ำออกจากปาก ถา้ผูป่้วยใส่แวน่ตาควร

ถอดออก

5. อย่าใชว้ตัถ ุ(เช่น ไม ้ดา้มชอ้น ปากกา 

ดนิสอ) สอดใส่ปากผูป่้วยเพือ่ป้องกนัไมใ่ห ้

กดัลิ้น เพราะนอกจากไม่ไดป้ระโยชนเ์ท่า

ที่ควรแลว้ ยงัอาจท�ำใหป้ากและฟนัไดร้บั

บาดเจบ็ได ้

6. อย่าผูกหรอืมดัตวัผูป่้วย อาจท�ำใหผู้ ้

ป่วยบาดเจบ็ได ้

7. อย่าปล่อยใหผู้ป่้วยอยู่ตามล �ำพงั 

จนกวา่จะหายเป็นปกติ

8. อย่าใหผู้ป่้วยกนิอะไรระหวา่งชกั หรอื

หลงัชกัใหม่ๆ  อาจท�ำใหผู้ป่้วยส�ำลกัได ้

	 “ลมบา้หมู” เมื่อไดร้บัการรกัษา

อย่างถกูตอ้งจนควบคุมโรคไดแ้ลว้ ผูป่้วย

สามารถท�ำงาน เรยีนหนงัสอื เลน่กฬีา หรอื

ออกสงัคมไดต้ามปกติ รวมท ัง้สามารถ

แต่งงานได ้

15จดหมายข่าววารสารสุขสาระ
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อาการเหมอืนไขห้วดัธรรมดา จนถงึอาการ

คลา้ยโรคซาร ์ ท�ำใหม้อีาการของระบบทาง

เดนิหายใจเฉียบพลนั อาการทอ้งเสยี  เกดิ

ภาวะไตวาย และอาจเสยีชวีติได ้ ซึง่ไวรสั

สายพนัธุใ์หม่น้ี เป็นกลุ่มอาการของระบบ

ทางเดินหายใจเฉียบพลนัในกลุ่มประเทศ

ตะวนัออกกลาง ซึง่ถกูคน้พบเป็นครัง้แรก

เมือ่เดอืนเมษายน พ.ศ. 2555 และมขีอ้มลู

เมือ่วนัที ่4 ตลุาคม พ.ศ. 2556 วา่ไดม้กีาร

ตดิเชื้อไวรสัชนิดน้ีแลว้ใน 9 ประเทศ ไดแ้ก่  

ฝร ัง่เศส  เยอรมนั  อติาล ี จอรแ์ดน  กาตาร ์

ซาอุดอิาระเบยี ตูนีเซยี สหรฐัอาหรบัเอมิ

เรตส ์องักฤษ โดยพบผูป่้วยโรคนี้ 138 ราย 

เสยีชวีติ 60 ราย  ท�ำใหอ้งคก์ารอนามยัโลก

ไดส่้งเสริมใหป้ระเทศสมาชิกทุกประเทศ

เพิ่มความเขม้ขน้ในการเฝ้าระวงัโรค ใน

กลุม่ผูป่้วยทีม่อีาการทางเดนิหายใจรุนแรง

เฉียบพลนั เพือ่ตรวจสอบอาการปอดอกัเสบ

และอาการผดิปกตต่ิางๆ...

	 ...ปจัจุบนัยงัไม่สามารถระบุได ้

ว่าไวรสัชนิดน้ีเจริญเติบโตไดด้ีในสภาพ

แวดลอ้มแบบไหน มีการติดต่อมาสู่คน

ไดอ้ย่างไร แต่มขีอ้มูลว่ามกีารคน้พบเชื้อ

ไวรสัโคโรน่าหรือไวรสัที่มคีวามคลา้ยคลงึ

กนัมากกบัไวรสัชนิดน้ีในตวัอูฐ แต่ยงัไม่

สามารถยนืยนัแน่นอนไดว้่าเป็นไวรสัสาย

พนัธุเ์ดยีวกนักบัทีพ่บในคนหรอืไม ่จงึยงัไม่

สามารถหาค�ำตอบได ้เนื่องจากผูป่้วยเกอืบ

ทกุราย ไมเ่คยมปีระวตัสิมัผสัโดยตรงกบัอูฐ  

ถา้หากอูฐหรอืสตัวช์นิดใดเป็นแหลง่ของโรค

จรงิ  การตดิต่อมายงัคนอาจเป็นการตดิต่อ

ทางออ้มกไ็ด ้ ท�ำใหไ้มท่ราบแหลง่ทีม่า  และ

ช่องทางการติดเชื้อไวรสัน้ีอย่างแน่ชดั ดงั

นัน้จึงจดัใหม้มีาตรการในการป้องกนัโรค

นี้ โดยการหลกีเลีย่งการสมัผสัโดยตรงกบั

สตัวป่์วย ไมน่�ำสตัวป่์วยไปประกอบอาหาร  

ไม่ดื่มนมดิบ ไม่รบัประทานเน้ือสตัวด์ิบ 

ไม่รบัประทานผกัและผลไมท้ี่ยงัไม่ไดล้า้ง

ท�ำความสะอาด  ไมด่ืม่น�ำ้ทีไ่มส่ะอาด รกัษา

สุขอนามยัข ัน้พื้นฐานส่วนบคุคล ดว้ยการ

ลา้งมอืบ่อยๆ หลกีเลีย่งการคลุกคลกีบัผู ้

ป่วยโรคทางเดนิหายใจ และหลกีเลีย่งการ

เขา้ไปอยู่ในสถานทีแ่ออดั...

	 ...ขณะน้ียงัไมม่วีคัซนีป้องกนัและ

ยารกัษาโรคติดเชื้อไวรสัโคโรน่าโดยตรง  

การรกัษาส่วนใหญ่เป็นแบบประคบัประคอง

และรกัษาตามอาการของผูป่้วย ส�ำหรบั

คุณนัน้มกีลอ่งเสยีงอกัเสบ แต่ยงัไมม่ปีอด

อกัเสบ หมอจะใหย้าไปรบัประทานที่บา้น  

แนะน�ำใหพ้กัผ่อนอยู่กบับา้น ใหป้ฏิบตัิ

ตามมาตรการลดการแพร่เชื้อสู่คนรอบขา้ง  

ดว้ยการสวมหนา้กากอนามยั และลา้งมอื

บ่อยๆ ถา้อีก 2-3 วนัขา้งหนา้ยงัมไีขสู้ง  

หอบเหน่ือย   หายใจล �ำบาก ใหร้ีบมาโรง

พยาบาลทนัท ีและจะนดัใหคุ้ณมาตรวจอกี

ใน 2 สปัดาหข์า้งหนา้”  

	 อาด�ำมอีาการดขีึ้นตามล �ำดบัหลงั

จากไดพ้กัผ่อนอยู่ทีบ่า้นนาน 2 สปัดาห ์เขา

ไดไ้ปพบแพทยอ์ีกคร ัง้ตามนดั แพทยย์งั

คงแนะน�ำใหเ้ขาพกัผ่อนต่ออกี 2 สปัดาห ์ 

เพือ่ป้องกนัการแพร่เชื้อ เน่ืองจากประเทศ

ซาอดุอิาระเบยี ยงัคงเป็นพื้นทีใ่นการระบาด

ของโรคติดเชื้อไวรสัโคโรน่าสายพนัธุใ์หม ่

2012 อยู่

พบหมอจินตนา



	 เมือ่เรว็ๆ นี้ ศูนยก์จิกรรมสสม.ภาคอสีาน ไดด้�ำเนินการตดิต ัง้ป้ายรณรงคล์าคอมรฺบรเิวณถนนสายหลกัในภาคอสีาน ดงัน้ี ถ.มติรภาพ 

ตดิต ัง้ทีส่ีแ่ยก อ.บา้นไผ่ จ.ขอนแก่น และ ทางเขา้มสัยดิกลางจงัหวดัหนองคาย อ.เมอืง จ.หนองคาย, ถ.สายเอเชยีแมส่อด – มกุดาหาร ตดิต ัง้

ทีส่ีแ่ยก อ.ชมุแพมสัยดิยามอีตัตุล้อสิลาม จ.ขอนแก่น และมสัยดินูรุล้รอฮมี ต.ดอนโมง อ.หนองเรอื จ.ขอนแก่น

	 ต่อมาไดอ้อกเยีย่มเพือ่หาแนวทางในการจดัท�ำโครงการมสัยดิปลอดบหุรี ่ในจงัหวดัชยัภมู ิโดยไดเ้ขา้พบกบัคณะกรรมการอสิลามประจ�ำ

จงัหวดัชยัภมู ิและอหิมา่มมสัยดิต่างๆ พรอ้มกนันี้ยงัไดเ้ขา้พบ ผศ.ดร.ดนยั งามมานะ ณ มศ็ุอลลาอามานา อ.เมอืง จ.สกลนคร เมือ่วนัที ่11 

มกราคม 2557 เพือ่ปรกึษาหาแนวทางในการจดัท�ำโครงการธุรกจิชมุชมและไดเ้กบ็ขอ้มลูเบื้องตน้ก่อนทีจ่ะลงท�ำโครงการธุรกจิชมุชน
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ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

สสม. รว่มกบัผูน้�ำศาสนาจดัรณรงค์
รุกคบืใหค้วามรูถ้งึพษิภยัของบหุรี่
พรอ้มจดัทมีใหค้�ำปรกึษาผูเ้ลกิบหุรี่

	 เป็นที่ทราบกนัดีแลว้ว่า บหุรี่ เป็นสนิคา้ท�ำลายสขุภาพ เป็น

พษิรา้ยต่อร่างกาย ท ัง้ต่อตวัผูสู้บเอง หรือผูท้ี่ไดร้บัควนับหุรี่ที่ไม่ได ้

เสพโดยตรง ที่มีโอกาสเป็นโรครา้ยแรงสูง เป็นเหตุใหน้ักวิชาการ

ดา้นสาธารณสขุออกมาคดัคา้นการสูบบหุรี่กนัท ัว่โลก ไม่เวน้แมแ้ต่นกั



คณะท�ำงาน
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	 ดว้ยเหตดุงักลา่วน้ี ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคกลาง แผนงานสรา้ง

เสรมิสุขภาวะมสุลมิไทย โดย มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) ภายใต ้

การสนบัสนุนงบประมาณจากส�ำนกังานกองทนุสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสุข

ภาพ สสส. จงึไดจ้ดักจิกรรมรณรงคเ์ลกิบหุรี่ในชมุชนขึ้น ร่วมกบัคณะ

กรรมการอสิลามจงัหวดัสมทุรปราการ จงัหวดัพระนครศรอียุธยา และ

จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์ เพือ่ใหรู้เ้ท่าทนัพษิภยัของบหุรี ่พรอ้มคณะท�ำงาน

ใหค้�ำปรกึษาแก่ผูท้ีต่อ้งการจะเลกิบหุรี่

	 โดยจดัอบรมใหค้วามรูเ้กี่ยวกบัพษิภยัจากการสูบบหุรี่แก่ผูน้�ำ

ศาสนาจงัหวดัละ 5 มสัยดิ พรอ้มกจิกรรมรณรงคใ์นชมุชนโดยรอบมสัยดิ

และแจกจ่ายเอกสาร แผ่นพบั สติก๊เกอรใ์หแ้ก่ผูส้นใจในชมุชนบรเิวณใกล ้

เคยีงรอบมสัยดิ โดยมผูีน้�ำศาสนา เป็นแกนน�ำรณรงค ์จดัมมุนิทรรศการ

ใหค้วามรูพ้ษิภยัของบหุรี ่ แสดงธรรม (คุตบะฮ)ฺ วนัศุกร ์และจดัใหม้กีาร

บรรยายหลงัละหมาดโดยเนน้หวัขอ้ทีส่่งเสรมิท�ำความเขา้ใจถงึพษิภยัของ

ยาเสพตดิ สิง่มนึเมา และบหุรี่ ซึง่กจิกรรมท ัง้หมดนี้ เป็นหนึ่งในโครงการ

ใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี ่ทีไ่ดด้ �ำเนินการมาตัง้แต่เดอืน มกราคม 

2557 สิ้นสุดโครงการในเดอืนมถินุายน 2557

	 ท ัง้น้ีกจิกรรมรณรงคเ์ริ่มขึ้นเมือ่วนัที ่18 มกราคม 2557 น�ำโดย 

นายสาโรจน ์สุดใจด ีอหิมา่มมสัยดิอลัเกาษรั ต.บางพึง่ อ.พระประแดง 

จ.สมทุรปราการ พรอ้มกรรมการมสัยดิและเยาวชน รณรงคใ์นชมุชนรอบ

มสัยดิ

	 วนัที่ 25 มกราคม 2557 นายสมนึก เจะ๊มะ อหิม่ามมสัยดิ

กอมรุสมาน เลขที่ 5 ม. 2 ถ.เทพารกัษ ์ ต.บางเสาธง อ.บางเสาธง 

จ.สมทุรปราการ น�ำกรรมการมสัยดิและเยาวชนร่วมเดนิรณรงค์

วชิาการดา้นศาสนาอสิลาม รวมทัง้ส�ำนกัฟตัวาท ัว่โลก กไ็ดอ้อกค�ำฟตัวา 

(วนิิจฉยั) ว่า การสูบบหุรีเ่ป็นสิง่ตอ้งหา้มในอสิลาม แต่กย็งัมีนกัสูบหลาย

คนไม่ยอมรบัฟงัค�ำเตอืนของบรรดานกัวชิาการดา้นสาธารณสขุ รวมทัง้

ไม่ยอมรบัค�ำวนิิจฉยัดงักลา่ว  
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	 เมือ่วนัที ่26 มกราคม 2557 นายสวสัดิ์ เนียมประพนัธ ์อหิมา่มมสัยดิอลัเอีย๊ะหซ์าน เลขที ่6 ม.4 ต.ปากน�ำ้ อ.เมอืง 

จ.สมทุรปราการ น�ำขบวนรณรงคพ์รอ้มกรรมการมสัยดิและเยาวชน 1209-12

	 เมือ่วนัที ่1 กมุภาพนัธ ์2557 กจิกรรมน�ำโดย นายสมศกัดิ์ วงศป์ระเสรฐิ อหิมา่มมสัยดิคอยรยีาตุล้อสิลามมยีะห ์

เลขที ่4 ม. 9 ถ.เทพารกัษ ์ต.บางปลา อ.บางพล ีจ.สมทุรปราการ พรอ้มกรรมการมสัยดิและเยาวชน

	 เมือ่วนัที ่11 กมุภาพนัธ ์2557 กจิกรรมน�ำโดย นายชาญ เวชกจิ อหิมา่มมสัยดิเนีย๊ะอมฺา่ตุล้มูฮ่ายรีนี ต.คลองพระยา

บนัลอื อ.ลาดบวัหลวง จ.พระนครศรอียุธยา เป็นแกนน�ำรณรงคพ์รอ้มกรรมการมสัยดิและเยาวชน ในภาพ  อ.ประดษิฐ ์

รตันโกมล ประธานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดัพระนครศรอียุธยา ขอพรก่อนเริ่มรณรงค”์
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โครงการมสัยดิครบวงจร
	 เมือ่ช่วงเดอืนมกราคม 2557 ที่

ผ่านมามสัยดิครบวงจร บา้นพลใีตไ้ดจ้ดั

ท�ำหอ้งสมดุบรเิวณมสัยดิ เพือ่ส่งเสรมิการ

ศึกษาและเป็นศูนยก์ารเรียนรูข้องคนใน

ชุมชน ซึ่งเป็นอีกหน่ึงในกิจกรรมของ

โครงการมสัยดิครบวงจรโดย ศูนยก์จิกรรม 

สสม.ภาคใตต้อนกลาง

	 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคใตต้อน

กลาง จดักิจกรรมมสัยิดครบวงจร โดย

ร่วมกบัชาวชมุชน และเยาวชนในการร่วม

แรงร่วมใจ พฒันาปรบัปรุงทศันียภาพรอบ

มสัยิด ท�ำความสะอาดโดยรอบและปลูก

ตน้ไม ้ โดยเมือ่วนัเสารท์ี ่8 กมุภาพนัธ ์2557 

ทีผ่่านมา ร่วมกบั มสัยดิดารุลมมุนีีน (บา้น

ควนโทะ๊) ต.แประ อ.ท่าแพ จ.สตูล และใน

วนัอาทติยท์ี ่ 9 กมุภาพนัธ ์ 2557 ร่วมกบั 

มสัยดิบา้นดนิลานเหนือ ต.ท่าชา้ง อ.บางกล �ำ่ 

จ.สงขลา

ส�ำนกังานสว่นกลาง, โรงเรียนผูน้�ำสุขภาวะมุสลมิไทย, สือ่สรา้งสุขมุสลมิไทย

อาคารคณะเศรษฐศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั

โทรศพัท ์02-2186193 โทรสาร 02-2186194

ศูนยก์จิกรรมภาคเหนือ อาคารโรงเรยีนจติรภกัด ี80 ถ.หนา้วดัเกตุ

ซ.1 ต.วดัเกต ุอ.เมอืง จ.เชยีงใหม ่โทรศพัท ์053-247367

ศูนยก์จิกรรมภาคอสีาน 707/25 หมู ่12 หมูบ่า้นโนนมว่ง

ซ.องิมอ 2 ถนนโนนมว่ง-มอขอ ต.ศิลา อ.เมอืง จ.ขอนแก่น 40000

โทรศพัท ์08-68513528

ศูนยก์จิกรรมภาคกลาง อาคารมลูนิธเิพือ่ศูนยก์ลางอสิลามแห่งประเทศไทย 

87/2 ถ.รามค�ำแหง แขวง/เขตสวนหลวง กทม.10240

บา้นพลใีต ้

มสัยดิดารุลมมุนีีน (บา้นควนโทะ๊) ต.แประ อ.ท่าแพ จ.สตูล

โทรศพัท ์02-719-8721 โทรสาร 02-7198717

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนบน 91 หมู ่ต.ท่าทองใหม ่อ.กาญจนดษิฐ ์

จ.สุราษฎรธ์านี 84290 โทรศพัท ์08-72730648

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนกลาง อาคารมสัยดิกลางประจ�ำจงัหวดัสงขลา

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

โทรศพัท ์074-305375

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนล่าง อาคารวทิยาลยัอสิลามศึกษา

มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร ์วทิยาเขตปตัตานี อ.เมอืง จ.ปตัตานี 94000

โทรศพัท ์073-350266

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนาคณะทำ�งาน
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	 มุสลิมในเมืองไทยโดยทั่วไป

จะอาศยัอยู่เป็นชุมชน โดยมีมสัยิดเป็น

ศูนยก์ลางเพ่ือสะดวกในการประกอบ

ศาสนกจิ การมชีีวติเช่นน้ีจึงท�ำใหผู้ค้นใน

ชุมชนรูจ้กัและสนิทสนมกนั ท ัง้น้ีรวมถึง

บรรดาเยาวชนซ่ึงเป็นลูกหลานชองคนใน

ชุมชนดว้ย การไดรู้จ้กัและใกลชิ้ดกนั หาก

พวกเขารวมตวักนัท�ำในสิ่ งที่ดีก็จะเป็น

ประโยชนท์ ัง้แก่ตวัพวกเขาเองและชุมชน

ที่พวกเขาอยู่อาศยั แต่เกอืบทุกชุมชนมผูี ้

ไม่หวงัดีใชค้วามเป็นชุมชนน�ำสิ่ งไม่ดีมาสู่

เยาวชน โดยเฉพาะเยาวชนทีพ่่อแม่ยากจน 

ไม่มโีอกาสไดศึ้กษาต่อในระดบัทีสู่งข้ึน จะ

ถูกดึงลงสูห่ว้งหายนะไดโ้ดยง่าย

	 ดว้ยความตระหนกัในสิง่น้ี มลูนิธิ

สรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) จงึไดม้ดี �ำรใิหม้ี

ทนุการศึกษาแก่เดก็ยากจนขึ้น เพือ่ใหพ้วก

เขาไดม้โีอกาสศึกษาต่อในระดบัทีสู่งขึ้น เพือ่

น�ำความรูไ้ปประกอบชีพเลี้ยงดูครอบครวั

จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 เมือ่วนัที ่15 กมุภาพนัธ ์2557 

ฮจัยะฮ ์ฟาตมีะ (ดร.บญุจนัทรา ฮูเซน็) 

พรอ้มคณะ ไดเ้ดนิทางมามอบทีด่นิสวน

ล �ำใยในจงัหวดัล �ำพูนจ�ำนวน 1 ไร่เศษ 

ใหก้บัมูลนิธิสรา้งสุขมุสลิมไทย โดย

ม ี รศ.ดร.อศิรา ศานติศาสน ์ ประธาน

มลูนิธฯิ เป็นผ ู้รบัมอบ ณ หอ้งอสิกานดา 

โรงแรมรเีจน้ทร์ามค�ำแหง กรุงเทพฯ เพือ่

ใหม้ลูนิธฯิ น�ำไปใชป้ระโยชนต่์อไป

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิฯ

ไดใ้นอนาคต และเพือ่ดงึพวกเขาใหอ้อกห่างจากอบายมขุต่างๆ ต่อยอดจากการรณรงคต่์างๆ 

ทีก่ �ำลงัท�ำอยู่ และไดก้�ำหนดใหม้อีนุกรรมการขึ้นชดุหน่ึงเพือ่ด�ำเนินการเกี่ยวกบัทนุการศึกษาน้ี 

	 ทุนการศึกษาที่มูลนิธิฯ ไดท้ �ำการมอบใหแ้ก่นกัเรียน นกัเรียนนกัศึกษาที่ยากจน 

เป็นทนุการศึกษาทีใ่หแ้บบต่อเน่ืองในแต่ละระดบัการศึกษาจนกว่าผูไ้ดร้บัทนุจะน�ำความรูไ้ป

ประกอบอาชพีได ้แต่ไมเ่กนิระดบัปรญิญาตร ีท ัง้น้ีไดก้�ำหนดเงนิทนุในแต่ละระดบัไวด้งัน้ี

	 1) ระดบัมธัยมศึกษาทนุละ 8,000 บาท ต่อปี

	 2) ระดบัอาชวีศึกษาทนุละ 10,000 บาท ต่อปี

	 3) ระดบัปรญิญาตรทีนุละ 12,000 บาท ต่อปี

	 ส�ำหรบัปีการศึกษา 2556 ทางมลูนิธฯิ ไดม้อบทนุการศึกษาแก่นกัเรยีนยากจนไปแลว้

จ�ำนวน 24 ทนุ โดยแบง่เป็นแต่ละระดบัและภมูภิาคดงัน้ี

	 1) ภาคเหนือจ�ำนวน 1 ทนุ ในระดบัปรญิญาตรี

	 2) ภาคกลางจ�ำนวน 9 ทนุ (ระดบัมธัยมศึกษาจ�ำนวน 5 ทนุ, ระดบัอาชวีศึกษาจ�ำนวน 

2 ทนุ และระดบัปรญิญาตรจี�ำนวน 2 ทนุ)

	 3) ภาคใตต้อนกลางจ�ำนวน 2 ทนุ ในระดบัมธัยมศึกษา

	 4) ภาคใตต้อนลา่งจ�ำนวน 12 ทนุ (ระดบัมธัยมศึกษาจ�ำนวน 7 ทนุ, ระดบัอาชวีศึกษา

จ�ำนวน 3 ทนุ และระดบัปรญิญาตรจี�ำนวน 2 ทนุ)

	 โดยไดแ้บง่จ่ายเป็น 2 ภาคการศึกษา และในภาคการศึกษาที ่2 ไดม้อบเป็นทีเ่รยีบรอ้ย

แลว้ในเดอืน ธนัวาคม 2556 และเดอืน มกราคม 2557 ทีผ่่านมา

ทุนการศึกษา

สสม.

จงึขอเรยีนเชิญผูมี้กศุลจติรว่มบรจิาคเงนิเพือ่เป็นทนุการศึกษาแกน่กัเรยีนยากจนได้

โดยผ่านธนาคารอสิลาม สาขารามค�ำแหง 87 บญัชีเลขที่ 109 – 1 – 03034 – 0 และ

ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณม์หาวทิยาลยั บญัชีเลขที่ 403 – 687420 - 1



22 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



ด้วยความปรารถนาดีจาก
แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย

สนบัสนุน “สุขสาระ” โดยการลงโฆษณา

พื้นที่

โฆษณา
ตดิต่อ 02 2186193-4

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

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) 

ขอเชญิร่วมบรจิาค
สรา้งอาคารส�ำนกังานถาวรของมลูนิธิ

ไดท้ีบ่ญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.” 

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั



ด้วยความปรารถนาดีจาก
แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย


