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	 “อ�ำนำจ”	หมำยถงึ	กำรบงัคบัใหผู้ ้

อืน่ตอ้งยอมท�ำตำมไมว่ำ่จะดว้ยควำมสมคัร

ใจหรอืไม	่หรอืควำมสำมำรถบนัดำลใหเ้ป็น

ไปตำมควำมประสงคข์องผูใ้ชอ้ �ำนำจ

	 อ�ำนำจจึงดลบนัดำลใหไ้ดทุ้กสิ่ง	

ท ัง้สิง่ทีม่ชีวีติและไมม่ชีวีติ	 อ�ำนำจจงึชกัน�ำ

ใหผู้ค้นไปประสบเหตรุำ้ยแรงถงึชวีติไดน้บั

หมืน่นบัแสนคน	อ�ำนำจท�ำใหผู้ค้นยอมแลก

ชวีติเพยีงเพือ่ธ�ำรงไวซ้ึง่อ �ำนำจ	

	 กำรใชอ้ �ำนำจดูเหมอืนจะเป็นสิง่ที่

เกิดขึ้นเฉพำะกบัมนุษยท์ี่เป็นสิ่งมชีีวติที่มี

ลกัษณะตอ้งกำรสงัคม	และอยู่รวมเป็นกลุม่

	 คนเรำแสวงหำอ�ำนำจไดห้ลำย

ทำง	 เช่น	 จำกทรพัยส์มบตั	ิ จำกพวกพอ้ง	

สุขสาระ ขออภยัในความผดิพลาด

	 “สขุสาระ”	ฉบบัเดือนมกราคม	–มนีาคม	2557	ไดแ้สดงจ�านวนปีทีไ่ดด้�าเนินการจดัพมิพว์ารสารผดิพลาด	 เพือ่ความเขา้ใจทีถ่กู

ตอ้ง	และขอแกไ้ขขอ้ผดิพลาด	กองบรรณาธิการ	จงึขอเรียนชี้แจงวา่	“สขุสาระ”	ไดด้�าเนินงานเขา้สู่ปีที	่11	ต ัง้แต่	ฉบบัเดือนมกราคม	2557	

เป็นตน้ไป

จำกต�ำแหน่งหนำ้ที	่ จำกคุณธรรม	 บำงคน

มทีรพัยเ์ป็นอ�ำนำจคือ	 เมือ่มทีรพัยส์มบตัิ

มำกก็มอี �ำนำจมำกตำมมำ	 บำงคนมพีรรค

พวกเป็นอ�ำนำจ	บำงคนมตี�ำแหน่งหนำ้ทีเ่ป็น

อ�ำนำจ	ยิง่สูงส่งยิง่กลำยเป็นคนมอี�ำนำจ	ที่

สำมำรถชี้นกเป็นไม	้หรอืชี้ไมเ้ป็นนกได	้

	 ผูม้อี �ำนำจจงึเป็นยอดมนุษย	์เหนือ
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รณรงค์ลดละเลิกสิ่งมึนเมา (หน้า 12)

ปีที่ 11 ฉบับที่ 124 เมษายน 2557

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

จัดท�าขึ้นเพื่อเผยแพร่กิจกรรมของมูลนิธิ	ที่ได้รับการสนับสนุนจากองค์กร	พันธมิตร	และการบริจาคจากพี่น้องมุสลิม	และเพื่อให้ผู้อ่านได้รับประโยชน์

สูงสุด	วารสารสุขสาระ	ยังได้แทรกบทความและข่าวสารที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม	ให้ตระหนักถึงปัญหาทางด้านสุขภาวะ	เพื่อจักได้เตรียมตัวป้องกัน

	 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย	(สสม.)	มุ่งเน้นในการส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างจิตส�านึกในเรื่องของสุขภาวะและการพัฒนา	มีเป้าหมายที่จะ

ร่วมพัฒนาสังคมมุสลิมไทยให้มีสุขภาวะที่ดี	ทั้งทางกายและใจ	ให้มีชีวิตอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี	ชุมชนมุสลิมสามารถเป็นตัวอย่างหรือต้นแบบแก่สังคม

ไทย	สนับสนุนและส่งเสริมให้มุสลิมไทยมีความรู้รอบด้าน	มีศักยภาพ	สามารถด�ารงชีวิตอยู่ในโลกที่ก�าลังเปลี่ยนแปลงได้อย่างมีความสุข	ร่วมสร้าง

ความเข้าใจอันดีระหว่างสังคมมุสลิมและสังคมไทยทั่วไป	ทั้งนี้การท�างานทั้งหมดของมูลนิธิฯ	ใช้หลักการของศาสนาอิสลามเป็นทางน�า

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

 พิมพ์ท่ี :		บริษัท	ออฟเซ็ท	จ�ากัด	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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ผูค้น	

	 . . . ใครๆ	 จึงอยำกมี

อ�ำนำจ

	 ...อ�ำนำจจงึครองโลก

	 แต่ . . .อ�ำนำจก็มีขึ้ นมี

ลง	 เพรำะเมื่อทรพัยห์มด	

อ�ำนำจก็หมด	 เมือ่หลดุจำก

ต�ำแหน่งสูงส่ง	อ�ำนำจทีท่่วม

หวั	 ก็หล่นวูบลงมำอยู่แค่

ตำตุ่ม

	 . . .อ�ำนำจจึง เ ป็นดำบ	

สองคมที่ เข่นฆ่ำ ผู ค้นได	้

แล ว้กล ับมำ เชือด เ ฉือน

ตนเองไดเ้ช่นกนั	

	 อ�ำนำจจึงอยู่กบัตวัผูใ้ช	้

ไม่ใช่เพรำะตวัมนัเอง	 ใคร

น�ำไปใชอ้ย่ำงคุณธรรม	 ก่อ

ประโยชนใ์หส้งัคมและตนเอง	 แมจ้ะหมด

อ�ำนำจ	 หรือทรพัยส์นินอ้ยลง	 คุณธรรมก็

ยงัคุม้ครอง

	 เมือ่ใดทีน่�ำไปใชอ้ย่ำงไรคุ้ณธรรม	

คุณธรรมก็ไม่คุ ม้ครอง	 อ�ำนำจก็ยอ้น

มำสรำ้งควำมวิบตัิฉิบหำยใหต้นเองและ

สงัคมได	้

ท�ำไมคนเรำจึง



อำจใช	้ยำตำ้นซมึเศรำ้	แกไ้ขอำกำรนอนไม่

หลบัได	้

	 8.	 ทอ้งผูก	 คนไขบ้ำงคนตอ้งสูบ

บหุรี่	 ก่อนจงึจะถ่ำยไดส้ะดวก	 ทำงแกค้ือ	

ใชย้ำระบำยแมกนีเซยี	และ	รบัประทำนผกั

ผลไมใ้หม้ำกขึ้น

	 9.	กนิจขุึ้น	เมือ่เลกิบหุรี่	แลว้มกั

กนิเก่งขึ้น	หวิมำกขึ้น	อำจส่งผลท�ำใหค้วำม

อว้นตำมมำได	้วธิแีกค้อืใหไ้ปออกก�ำลงักำย	

และกนิผกั	อำหำรพลงัต�ำ่	มำกๆ	แลว้จะไม่

อว้น	

	 10.	 ปวดห ัว	 เมื่อปวดห ัวให ้

นอนพกั	 แลว้รบัประทำนยำแกป้วดหวั

พำรำเซตำมอลสกั	2	เมด็	ฝึกกำรหำยใจเขำ้

ออกลกึๆ	กช่็วยบรรเทำอำกำรปวดหวัไดด้ี

ทีม่า	-เลกิบหุรี.่net

	 ในกำรเลกิบหุรี่	 ในตอนแรก	 ผูท้ี่

เคยสูบบุหรี่	 มกัจะมอีำกำรทรมำนในช่วง

แรกของกำรเลกิบหุรี่	ท่ำนสำมำรถท�ำควำม

เขำ้ใจมนั	 และเตรยีมรบัมอืไดอ้ย่ำงเหมำะ

สม		โดยอำกำรช่วงแรกของ	กำรเลกิบหุรี่ม	ี	

ดงัน้ี

	 1.	ไอ		ในช่วงแรกของกำรเลกิบหุรี่	

จะมเีสมหะมำก	และไอมำกขึ้น	เพรำะ	ปอด

ก�ำลงัขบัสำรพษิ	ออกมำทำงเสมหะ	ไมต่อ้ง

ตกใจ	อำกำรไอ	จะหำยไปภำยใน	20	วนั

	 2.	เวยีนหวั	ช่วง	3	วนัแรก	ร่ำงกำย

ไม่ไดค้วนับุหรี่	 เลอืดจะไดร้บั	 ออกซเิจน

เพิ่มขึ้นร่ำงกำยยงัไม่เคยชินกบัปริมำณ

ออกซเิจน	ทีม่มีำกกวำ่เดมิ	ไมน่ำน	อำกำร

เวยีนหวัจะหำยไปเอง	

	 3.	กำรรบั	รสชำต	ิเปลีย่นไป	กำร

รบัรส	และ	กลิน่	จะดขีึ้น	อำหำรอร่อยขึ้น	

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

จมกูไวขึ้น	ท�ำใหก้นิขำ้วอร่อย	และ	เลกิชอบ

อำหำรบำงชนิด	เพรำะ	กลิน่รสทีเ่ปลีย่นไป	

	 4.	กำรจ�ำแนกกลิน่ดขีึ้น		เมือ่เลกิ

บหุรี่	จมกูจะโลง่		หำยใจไดด้ขีึ้นรบักลิน่ได ้

ไวขึ้น	

	 5.	เสมหะมำกขึ้น	ร่ำงกำย	จะขบั

สิง่แปลกปลอมออกมำมำก	 ใน	 3	 วนัแรก	

โดยเสมหะจะมำกขึ้น	 แต่มกัไม่เหนียวขน้	

ทำงแก	้	ใหด้ืม่น�ำ้มำกๆ	แลว้จะดขีึ้น

	 6.	 ซึมเศรำ้	 บุหรี่มีฤทธิ์กระตุน้

ประสำทใหต้ื่นตวั	 ผูป่้วย	 หลำยคนมกัมี

ภำวะซมึเศรำ้ตำมมำ	ทำงแกใ้ห	้ไปออกก�ำลงั

กำย	และอำจใชย้ำตำ้นซมึเศรำ้แกไ้ขอำกำร

ได	้

	 7.	นอนไมห่ลบั	อำกำรมกัพบ	ใน	

7	วนัแรกของกำรเลกิบหุรี่	ผูป่้วยจะนอนไม่

หลบั	ทำงแกค้อื	 ใหไ้ปออกก�ำลงักำย	 และ

10 อาการ ที่มากับ การเลิกบุหรี่ ใน 3 เดือนแรก

ลา คอมรฺ
ประวิทย์

เคลด็ลบัดีๆ จากเวบ็ไซตเ์ลกิบหุรี่ของ เภสชัเอก

ลดละเลกิ เพกิเฉย เอย่ชวนช้ี

สูบบหุรี่ มีโทษ โปรดรูเ้หน็

ตายผ่อนสง่ คงใช่ อย่าใจเยน็

ครบประเด็น เป็นภยั อยู่ใกลต้วั

โรคถงุลม โป่งพอง จอ้งเขม็ง

โรคมะเรง็ เลง็มา หาถว้นทัว่

โรคพษิภยั ในบหุรี่ มีน่ากลวั  หยดุ

สูบมัว่ พวัพนั อนัตราย

โดย	ฮจัย	ีสมศกัดิ์	บญุมำเลศิ	
ประธำนชมรมนกักลอนบงึกุ่มวรรณศิลป์
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	 กระทรวงสำธำรณสุข	 เปิดเผย

ว่ำคนไทยเสยีชีวติจำกโรคมะเร็งมำกที่สุด

เป็นอนัดบัหน่ึง	 (ปีละประมำณ	 60,000	

คน)		จำกกำรศึกษำพบวำ่	อำหำรอำจมส่ีวน

สมัพนัธ	์ กบักำรเกดิโรคมะเร็งไดป้ระมำณ	

30-50%	แต่ในขณะเดยีวกนัอำหำรประเภท

พืชผกั	 ผลไม	้ ธญัพืช	 และ	 เครื่องเทศ

ต่ำงๆ	 ก็ม	ี คุณสมบตัใินกำรป้องกนัมะเร็ง

ได	้ ดงันัน้	 กำรรบัประทำนอำหำรอย่ำงถกู

ตอ้งตำมหลกัโภชนำกำร	

จึงเป็นหนทำงหน่ึง	

ซึ่ ง ส ำ ม ำ ร ถ

ป้ อ ง กัน โ ร ค

มะเร็งไดโ้ดย

พฤติกรรม

ก ำ ร กิ น

เ ป็นหน่ึงใน

ปัจจยัส�ำค ัญ

ที่ ส ำมำรถลด

ควำมเสี่ย ง ต่อ

กำรเกดิโรคไดเ้ป็น

อย่ำงมำก	 อำหำร

บำงประเภท	เช่น	พชื

ตระกูลผกักำดขำวและ

ตระกูลกะหล�ำ่มสีำรทีต่ำ้น

อนุมูลอิสระไดสู้งและป้องกนักำร

เกดิมะเรง็ไดด้	ีเรำเรยีกอำหำรประเภทนี้วำ่	

อำหำรตำ้นมะเรง็

	 พืชตระกูลผกักำดขำวรวมท ัง้

ตระกูลกะหล�ำ่ส่วนใหญ่เป็นพชืใบเดีย่วหรอื

ใบประกอบ	ตวัอย่ำงของผกัตระกูลกะหล�ำ่

ไดแ้ก่	 กะหล �ำ่ปล	ี บรอ็กโคลี	่

คะนำ้	 หวัไชเทำ้	 หู

กัลยาณา

ตระกูล

ปลำช่อน	 ผกักำดเขยีวปล	ี และหวัผกักำด

ยกัษ	์ ผกัเหลำ่น้ีมสีำรประกอบจ�ำนวนมำก

ที่จะช่วยยบัย ัง้กำรเพิ่มจ�ำนวนของสำรก่อ

มะเรง็เน่ืองจำกผกัตระกูลเหลำ่น้ีเป็นทีท่รำบ

กนัดวีำ่มคุีณประโยชนใ์นกำรต่อตำ้นมะเรง็

	 สำรต่อตำ้นมะเร็งที่พบในผกั

ตระกูลกะหล�ำ่	 ไดแ้ก่	 1)	 สำร	 Polyphe-

nol	 เป็นสำรที่พบมีสรรพคุณช่วย

กระตุน้กำรเผำผลำญในข ัน้ที	่

2	 มีฤทธิ์ ต่อตำ้นมะเร็งอย่ำง

ไดผ้ล	 และป้องกนัอนัตรำย

จำกปฏกิิริยำออกซเิดชนัของ	

Conglomerates	กบัโปรตนี	

2)	สำร	Flavonoid	มสีำร	

Quercetin	และ	Kae-

mpgerol	 ซึ่งมีฤทธิ์

ต่อตำ้นมะเร็งอย่ำงได ้

ผลในปริมำณสูง	 3)	

สำร	 Oltipraz	 เป็นตวั

กระตุน้เอนไซมท์ี่มฤีทธิ์

เป็นกลำงและป้องกนักำร

เพิม่ทวคูีณของเซลลม์ะเร็ง

ในมะเร็งปอด	 มะเร็งล �ำไสเ้ลก็	

มะเร็งกระเพำะปัสสำวะและ

มะเร็งตบั	 4)	 สำร	 Peroxidase	

ท�ำหนำ้ที่ต่อตำ้นกำรกลำยพนัธุ์

กะหล�่ำ

รักษามะเร็ง

ผัก



ทีอ่ยู่ในตระกูลกะหล�ำ่คอื	บรอ็กโคลี	่ในตวั

ผกัจะมสีำร	 Sulfuraphane	 ในบรอ็กโคลี่

จะกระตุน้ใหเ้อนไซมข์ ัน้ทีส่องก�ำจดัสำรก่อ

มะเร็งในตบั	 ท�ำใหต้บัสำมำรถยบัย ัง้และ

ก�ำจดัสำรก่อมะเรง็ทีเ่ขำ้สู่ร่ำงกำยได ้

	 นอกจำกผกัท ัง้สองชนิดทีก่ลำ่วมำ

ขำ้งตน้ยงัมอีกีหลำยชนิดดว้ยกนัทีส่ำมำรถ

ช่วยต่อตำ้นสำรก่อมะเร็งได	้ ท ัง้น้ีนอกจำก

ไดคุ้ณประโยชนแ์ลว้ผกัในตระกูลกะหล�ำ่

บำงชนิดก็ยงัมโีทษอยู่บำ้งท ัง้น้ีท่ำนผูอ่้ำน

ควรที่จะศึกษำขอ้มูลรำยละเอียดต่ำงๆ	

ใหถ้ี่ถว้นหรือพยำยำมปรึกษำแพทย์ผู ้

เชี่ยวชำญเพื่อควำมปลอดภยั	 รอพบกบั

รำยละเอยีดพรอ้มสรรพคุณต่ำงๆ	 ของผกั

ตระกูลกะหล�ำ่ในฉบบัหนำ้	อนิชำอลัลอฮฺ

แหลง่ทีม่า

www.vegetweb.com

www.vcharkarn.com

www.manager.co.th

และต่อตำ้นมะเร็ง	 ช่วยยบัย ัง้กำรก่อตวั

ของ	Benzyl	Isothiocyanateและ	Phene-

thylisothiocynateในมะเร็งเตำ้นม	 รวม

ท ัง้ยบัย ัง้	G2/M	ในช่วงระยะแบง่เซลลข์อง

มะเรง็ตบัน�ำไปสู่กำรท�ำลำยตวัเองของเซลล ์

มะเรง็	(เซลลม์ะเรง็ตำย)	และกำรท�ำงำนต่อ

ตำ้นมะเรง็อย่ำงไดผ้ล	และ	5)	สำร	Chlo-

rophyll	มฤีทธิ์ต่อตำ้นอนุมลูอสิระ	มสีภำพ

เป็นกลำงและช่วยต่อตำ้นมะเรง็

	 พชืตระกูลกะหล�ำ่โดยท ัว่ไปเช่น	

คะนำ้	 เป็นผกัที่อุดมไปดว้ยคลอโรฟิลล ์

และเซลลูโลส	 สำรอนินทรีย	์ และวติำมนิ	

มคีลอโรฟิลลม์ำกกว่ำผกัขมถงึ	 1.4	 เท่ำ	

มแีคลเซยีมมำกกว่ำนมถงึ	 3	 เท่ำ	 และมี

วติำมนิซมีำกกว่ำสม้ถงึ	 3	 เท่ำ	 ในบรรดำ

ผกัตระกูลกะหล�ำ่คะนำ้เป็นผกัที่ช่วยต่อ

ตำ้นกำรกลำยพนัธุข์องเซลลม์ะเรง็ไดด้ทีีสุ่ด	

โดยสำรทีอ่ยู่ในคะนำ้จะเป็นตวัท�ำลำยเซลล ์

มะเร็งและหยุดกำรก่อตวัของดเีอ็นเอและ

กำรเตบิโตของเซลลม์ะเรง็	อกีหนึ่งชนิดผกั

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

 “โฟเลต” เป็นช่ือของสารที่

ละลายน�้าไดก้ลุ่มหน่ึงในกลุ่มวิตามินบี

ซ่ึงพบไดต้ามธรรมชาติในอาหาร ส่วน

กรดโฟลิก เป็นสารกลุ่มโฟเลตที่มนุษย ์

สงัเคราะหข้ึ์น ซ่ึงจะพบไดใ้นยาเมด็วติามนิ 

และในอาหารเสริมโฟเลต

	 “โฟเลต”	 เป็นสำรอำหำรทีม่คีวำม

ส�ำคญักบัคนทุกกลุ่มอำยุ	 เป็นสำรอำหำร

ที่ช่วยหยุดภำวะควำมพิกำรของทำรกได	้

ท�ำใหเ้ซลลต์วัอ่อนเจรญิเตบิโตเป็นปกต	ิลด

ภำวะปำกแหวง่เพดำนโหว	่ หรอืกระดูกสนั

หลงัไมปิ่ดได	้ 	 ช่วยพฒันำเซลลส์มองของ

ทำรก	และยงัช่วยลดภำวะอลัไซเมอรข์องผู ้

สูงอำยุได	้นอกจำกน้ี	โฟเลตยงัช่วยหล ัง่สำร

เซโรโทนิน	ทีช่่วยควบคุมกำรนอน	ควำมหวิ	

ควำมอยำก	และ	อำกำรซมึเศรำ้	

	 หลกัฐำนกำรวจิยับำงอย่ำงระบวุ่ำ

ผูท้ีม่รีะดบัโฟเลตในร่ำงกำยต�ำ่มอีตัรำควำม

เสีย่งในกำรป่วยเป็นโรคมะเรง็สูง	เนื่องจำก

โฟเลตมส่ีวนส�ำคญัในกำรสรำ้ง	 ซ่อมแซม	

และกำรท�ำงำนของ	 DNA	 กำรขำดโฟเลต

อำจเป็นกำรท�ำลำย	 DNA	 และน�ำไปสู่กำร

เป็นมะเรง็ไดใ้นทีสุ่ด

	 ซึง่โฟเลตจะอยู่ในพวกผกัใบเขยีว	

แต่ถูกท�ำลำยไดง้ำ่ยดว้ยควำมรอ้น	 ดงันัน้	

กำรรบัประทำนใหไ้ดโ้ฟเลตตำมปริมำณที่

ร่ำงกำยตอ้งกำรคอืวนัละ	 300	 ไมโครกรมั

ต่อวนัจงึเป็นเรื่องยำกซึง่บำงประเทศจะพบ

อุบตัิกำรณ์กำรขำดโฟเลต	 เช่น	 มำเลเซยี	

พบประมำณรอ้ยละ	10

อาหารกับสุขภาพ สาระน่ารู้



โฟลกิ	เสรมิเป็นสิง่ทีต่อ้งพงึระวงั

เป็นอย่ำงมำกเน่ืองจำก	 มคีวำมเสีย่งสูงต่อ

กำรขำดวติำมนิบ	ี 12	หำกไดร้บักรดโฟลกิ

ในปรมิำณทีม่ำกเกนิไป	 ดงันัน้หำกมคีวำม

จ�ำเป็นตอ้งรบัประทำนกรดโฟลกิเสรมิ	ผูสู้ง

อำยุทีม่อีำยุ	50	ปีขึ้นไป	จงึควรขอค�ำปรกึษำ

แพทย	์

	 ในกรณีทีต่อ้งรบัประทำนวติำมนิ

เสรมิทีม่ส่ีวนผสมของกรดโฟลกิ	 ควรอ่ำน

ฉลำกก�ำกบัยำใหช้ดัเจนว่ำมวีติำมนิบ	ี 12	

รวมอยู่ดว้ยหรอืไม	่หำกไมม่คีวรขอวติำมนิ

ชนิดนี้	มำรบัประทำนร่วมดว้ย	แต่ท ัง้นี้ควร

อยู่ในควำมดูแลของแพทย์

ทีม่า

-ASTVผูจ้ดัการรายวนั	

-www.thalassemia.or.th

-http://www.thaipaipan.com

7จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 โฟเลตธรรมชำติก็ยงั

พบไดใ้นผกัใบเขยีวอืน่ๆ	 ผกัปวยเลง้	

หน่อไมฝ้ร ัง่	กะหล �ำ่ดอก	กะหล�ำ่ปล	ีบรอ็ก

โคลี	่ผกักำด	คะนำ้	ถ ัว่ต่ำงๆ	เช่น	ถ ัว่เขยีว	

ถ ัว่ลนัเตำ	ถ ัว่ลสิง	หรอืในผลไมห้รอืน�ำ้ผล

ไมเ้ช่น	สม้	มะเขอืเทศ	แคนตำลูป	มะละกอ	

กลว้ย	ในธญัพชืหรอือำหำรทีท่ �ำจำกธญัพชื	

เช่น	 ขำ้ว	 จมกูขำ้วสำล	ี อำหำรเชำ้ทีท่ �ำจำก

ธญัพชืบะหมี	่ขนมปงั	ในไขแ่ละตบั	(อย่ำงไร

ก็ตำมผูป่้วยดว้ยโรคธำลสัซเีมยีควรหลกี

เลี่ยงกำรรบัประทำนตบั	 เน่ืองจำกมธีำตุ

เหลก็มำก)

	 งำนวจิยัพบว่ำ	 โฟเลตนอกจำก

จะอยู่ในผกัใบเขียว	 ยงัอยู่ในผลไมไ้ทย

ดว้ย	คอื	ทเุรยีนชะนีไข	่ทเุรยีนหมอนทอง	

กลว้ยไข	่ขนุน	มะละกอ	ลิ้นจี	่ซึง่ผลไมเ้หลำ่

นี้สำมำรถรบัประทำนสดๆ	 ได	้ โดยไมต่อ้ง

ผ่ำนควำมรอ้น	 ท�ำใหไ้ดร้บัปริมำณโฟเลต

อย่ำงเตม็ที	่อย่ำงทเุรยีนซึง่เป็นแหลง่ทีม่โีฟ

เลตมำกทีสุ่ด	 สำมำรถรบัประทำนเพยีง	 2	

เมด็	กจ็ะเท่ำกบั	รอ้ยละ	50	ของปรมิำณที่

แนะน�ำต่อวนัแลว้	ส่วนกลว้ยไข	่รบัประทำน

เพยีง	2	ลูกต่อวนั	ลิ้นจี	่8	ผล	ขนุน	8	ชิ้น	

เป็นตน้

	 อย่ำงไรก็ตำม	 กำรรบัประทำน

อำหำรควรมคีวำมหลำกหลำย	เช่น	ทเุรยีน	

แมจ้ะมีโฟเลตสูง	 แต่ถือเป็นผลไมท้ี่มี

น�ำ้ตำลและใหพ้ลงังำนสูงเช่นกนั	 ผูม้โีรค

ประจ�ำตวับำงชนิด	 อำจรบัประทำนไดไ้ม่

มำกนกั	 กำรจดัมื้ออำหำรใหม้คีวำมสมดุล

และหลำกหลำย	 จงึเป็น

สิ่งส �ำคญั	 ตอ้งเนน้ใหม้ื้ออำหำรมคีวำม

หลำกหลำยชนิด	แต่ตอ้งพอด	ีไมท่ำนอย่ำง

ใดอย่ำงหน่ึงมำกจนเกนิควำมตอ้งกำรของ

ร่ำงกำย	กจ็ะท�ำใหเ้กดิควำมสมดุล	อำหำร

กจ็ะกลำยเป็นยำ	ไมใ่ช่ยำพษิ

	 ส�ำหรบัผูท้ีร่บัประทำนกรดโฟลกิ

ทีอ่ยู่ในรูปวติำมนิเสรมิ	 ไมค่วรรบัประทำน

เกนิวนัละ	 1,000	 ไมโครกรมั	 เนื่องจำกจะ

ส่งผลใหร่้ำงกำยเกิดภำวะขำดแคลนวติำมิ

นบ	ี 12	 ซึง่ถอืเป็นปญัหำส�ำคญั	 เพรำะถงึ

แมว้ำ่กรดโฟลกิ	 จะช่วยแกป้ญัหำเรื่องโรค

โลหติจำง	ไดโ้ดยไมต่อ้งมวีติำมนิบ	ี12	มำ

ช่วยแต่กรดโฟลกิไม่สำมำรถรกัษำอำกำร	

ดำ้นระบบประสำทไดห้ำกขำดวติำมนิบ	ี12	

และอำกำรน้ีจะเป็นอย่ำงถำวร	 หำกไม่ได ้

รบักำรแกไ้ข	เรื่องกำรขำดวติำมนิบชีนิดดงั

กลำ่วอย่ำงทนัท่วงที

	 ส �ำหรบัผูสู้งอำยุ	 กำรรบัประทำน

สาระน่ารู้
หนองจอก

โฟเลต



ควำมรกั	ย่อมไดค้วำมรกักลบัมำ	เหมอืนค�ำ

พดูท ัว่ไปทีเ่รำมกัไดย้นิกนัวำ่	“ลูกไมห้ลน่ไม่

ไกลตน้”

	 ผูเ้ชีย่วชำญกลำ่ววำ่	กำรเลี้ยงดูลูก

โดยเฉพำะวยัรุ่น	เมือ่เขำยงัเป็นเดก็เลก็	เขำ

คุยกบัพ่อแม่ไดท้กุเรื่อง	 แต่พอเขำ้สู่วยัรุ่น	

เขำกลบัห่ำงเหนิ	 วยัรุ่นมองควำมยุตธิรรม

ต่ำงจำกตอนเป็นเดก็เลก็	ควำมยุตธิรรมของ

เขำมนัซบัซอ้นมำกขึ้น	 และแน่นอนเหตผุล

ของเขำมกัจะขดัแยง้กบัเรำ	พอ่แมเ่สยีอกีที่

ตอ้ง	ผ่อนคลำย	หำเวลำพดูคุย	ไมพ่ดูเรื่อย

เป่ือย	ใจเยน็	และรูจ้กั	“แนะน�ำ”	เมือ่ลูกเจอ

ปญัหำ	อย่ำรบีแกป้ญัหำใหเ้ขำ	เปิดโอกำสให ้

เขำได“้ฝึก”	 กำรใชค้วำมคิดและเสนอออก

มำว่ำเขำจะแกป้ญัหำอย่ำงไรลองใหเ้ขำได ้

คิดพจิำรณำ	 ใหโ้อกำสเขำทดลองท�ำในสิง่

ทีค่ดิ	หรอื	ใหเ้ขำมองแนวทำงแกป้ญัหำให ้

รอบคอบ	 แลว้ค่อยด�ำเนินกำร	 หรือน�ำมำ

ปรกึษำหำรอืกนัใหม่	 แค่น้ี	 ลูกวยัรุ่น	 ก็จะ

ไมห่่ำงเหนิไปจำกเรำ?

	 ขอฝำกค�ำสอนของท่ำนศำสนทูต	

ส�ำหรบัพอ่แมผู่ป้กครอง	ไวเ้ป็นแนวทำงใน

กำรเลี้ยงดูลูก

	 “ เ ด็ ก ทุ ก ค น เ กิ ด ขึ้ น ม ำ โ ด ย

ธรรมชำตบิรสุิทธิ์	แต่พอ่แมข่องเขำต่ำงหำก

ทีจ่ะท�ำใหเ้ขำเป็นยะฮูดยี	ฺหรอืท�ำใหเ้ขำเป็น

นศัรอนีย	ฺหรอืท�ำใหเ้ขำเป็นผูบู้ชำไฟ	(มะญู

ซยี)์….”	บนัทกึโดย	บคุอรยีแ์ละมสุลมิ

เจบ็ช�ำ้	 เมือ่รวมกนันำนๆเขำ้	เดก็จะรูส้กึวำ่

ตวัเองไมม่อีะไรด	ีไมม่คีุณค่ำ	ท�ำใหต้ดัสนิ

ใจอะไรผดิๆ	ได	้

	 เช่นเดียวกนัหำกเลี้ยงลูกดว้ย

ควำมร ักเพียงอย่ำงเดียวโดยไม่มีกฎ

ระเบยีบ	 ใชก้ำรตำมใจอยำกไดอ้ะไรก็ตอ้ง

ได	้ เดก็จะไม่รูจ้กักำรยบัย ัง้ช ัง่ใจ	 หกัหำ้ม

ควำมตอ้งกำรของตวัเองได	้และท�ำสิง่ผดิๆ

เช่นกนั	

	 ในเรื่องน้ีบงัเอญิไดย้นิคุณย่ำทีน่ ัง่

ดูขำ่วทวี	ีหนัมำเลำ่ใหผู้เ้ขยีนฟงัวำ่	สมยัก่อน	

ถำ้กลบัเขำ้บำ้นมดืค�ำ่ตอ้งถูกต�ำหนิ	 หรือ

ลงโทษ	เวลำเดนิผ่ำนผูใ้หญ่กต็อ้งกม้ศีรษะ

ใหดู้ส�ำรวม	คุณย่ำบอกวำ่เดก็สมยัก่อนอยู่

ภำยใตก้ฎระเบยีบมำก	 จะมมีำเถยีงฉอดๆ	

เหมอืนเดก็สมยันี้	“ไมม่”ี	กเ็พรำะทกุคนรูด้ี

ว่ำกฎระเบยีบเหลำ่นัน้เกดิขึ้นดว้ยควำมรกั	

มใิช่ดว้ยควำมชงั	

	 สุดทำ้ยกฎของบำ้นกซ็มึซบั	หลำย

คนรูจ้กัห่วงใยผูอ้ืน่	คอยช่วยเหลอืผูท้ีด่อ้ย

กวำ่	คอยแบง่ปนั	กเ็พรำะกฎระเบยีบ	และ

กำรเลี้ยงดูที่ถูกบ่มดว้ยควำมรกั	 เมื่อให ้

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 กรณีคดฆ่ีำสำมศพ	เป็นสิง่ทีส่รำ้ง

ควำมสะเทือนใจใหแ้ก่ทุกคน	 หลำยคน

วพิำกษว์จิำรณก์นัไปต่ำงๆ	นำนำ	แต่ขอ้เทจ็

จรงิเป็นเช่นไร	ยงัไมเ่ป็นทีเ่ปิดเผย	อย่ำงไร

ก็ตำมถำ้เรำมองเรื่องน้ีเป็นตวัอย่ำง	 ที่จะ

ท�ำใหเ้รำในฐำนะพ่อแม่ผูป้กครอง	 จะได ้

ยอ้นมำดูวำ่	เรำเลี้ยงลูกของเรำไดด้พีอแลว้

หรอืยงั	เพือ่ทีจ่ะหำทำงป้องกนัไมใ่หเ้กดิเหตุ

เลวรำ้ยเช่นนัน้ขึ้นมำอกี	กจ็ะเป็นประโยชน์

มำกกวำ่

	 นกัจิตวทิยำกล่ำวว่ำ	 กำรเลี้ยงดู

เด็กจ�ำเป็นตอ้งใชค้วำมรกัและกฎระเบยีบ

อย่ำงมคีวำมสมดุลกนั	 คอื	 ไมใ่ช่รกัลูกแต่

ใชว้ธิกีำรดุด่ำเพยีงอย่ำงเดยีว	หรอื	ใชแ้ต่กฎ

ระเบยีบอย่ำงเดยีวเพรำะเดก็จะไมส่ำมำรถ

รบัรูไ้ดถ้งึควำมรกัควำมปรำรถนำด	ีเดก็อำจ

จะอยู่ในกฎท�ำตำมพอ่แมส่ ัง่	แต่เป็นคนดื้อ

เงยีบ	 มกันอนตื่นสำย	 มเีหตใุหค้รูรำยงำน

เป็นระยะ	 แต่แค่ไม่ออกนอกกฎทีร่ำ้ยแรง

และส่วนใหญ่เมือ่ถกูต�ำหนิเดก็จะรูส้กึโทษ

ตวัเองวำ่ท�ำใหพ้อ่แม	่ ผดิหวงั	 เสยีใจ	 โดย

เฉพำะกำรดุด่ำว่ำกล่ำว	 เป็นกำรท�ำใหเ้ด็ก

ครอบครัว
ยูซุฟ
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 “สุขสาระ” ขอน�าบทความเร่ือง 

“ลา้งมอื” ที่คุณหมอไดเ้ร่ิมเขียนใหแ้ก่สุข

สาระในฉบบัที ่2 เดือนมกราคม-กุมภาพนัธ ์

2547 มาฝากคุณผูอ่้านอกีครัง้ ตามทีคุ่ณผู ้

อ่านไดเ้รียกรอ้งมา
	 กำรลำ้งมอืเป็นบญัญตัทิีส่ �ำคญัของ

อสิลำม	 ศำสนำอสิลำมจะใหท้กุคนลำ้งมอืให ้

สะอำดก่อนรบัประทำนอำหำร	 และเขำ้เฝ้ำ

พระเจำ้	(ละหมำด)	เสมอ	และถอืวำ่ผูท้ีย่งัไมม่ี

น�ำ้ละหมำดยงัเป็นผูท้ีไ่มส่ะอำด	(มฮีะดษั)	อยู่

จะเขำ้เฝ้ำพระผูเ้ป็นเจำ้ไม่ไดจ้นกวำ่จะอำบน�ำ้

ละหมำดเสยีก่อน	ดงัโองกำรจำกอลักรุอำนทีว่ำ่

	 “โอบ้รรดำผูศ้รทัธำท ัง้หลำยเอย๋	เมือ่

พวกเจำ้จะละหมำด	จงลำ้งใบหนำ้ของพวกเจำ้	

และมอืท ัง้สองขำ้งของพวกเจำ้	 จนกระท ัง่ถงึ

ขอ้ศอก	....”อลักรุอำน	5:6

	 นัน่คอืกำรสนบัสนุนใหม้กีำรลำ้งมอื

จนถงึขอ้ศอกอย่ำงนอ้ยวนัละหำ้คร ัง้	 และยงั

มคี�ำกลำ่วของท่ำนศำสดำมฮูมัมดั	 (ศ็อลฯ)	 ที่

ไดก้ลำ่วไวว้ำ่	“แทจ้รงิประชำชำตขิองฉนัจะถกู

เรยีกมำในวนักยิำมะหใ์นสภำพทีใ่บหนำ้มรีศัมี

มอืเทำ้มรีศัมจีำกกำรอำบน�ำ้ละหมำดดงันัน้ถำ้

หำกพวกท่ำนสำมำรถท�ำใหร้ศัมนี ัน้ยำวขึ้นได	้

กจ็งท�ำเถดิ”	บคุอรยี	์บทที	่4	ส่วนที	่3	(นัน่ก็

คือกำรสนบัสนุนกำรลำ้งมอืใหเ้ลยขอ้ศอกไป

มำกเท่ำทีจ่ะท�ำได)้

	 นอกจำกน้ียงัมีหะดีษอีกบทหน่ึง

กลำ่วตอบถงึวธิกีำรอำบน�ำ้ละหมำดมใีจควำม

วำ่	“จงอำบน�ำ้ละหมำดใหส้มบูรณ	์และจงสำง

ระหวำ่งน้ิวนัน้”	 อนั	นำซำอยี	์ บทที	่ 2	 ส่วนที	่

36	 นัน่กค็อื	 นอกจำกจะลำ้งมอืแลว้ยงัใหส้ำง

ระหวำ่งน้ิวดว้ย	 โดยเอำนิ้วมำถกูนัไปมำ	และ

ท ัง้หมดนัน้คือสิ่งที่อิสลำมเรำสอนกนัมำเป็น

เวลำถงึ	1,400	กวำ่ปีมำแลว้นัน่เอง

	 แต่ท่ำนเชือ่หรอืไมว่ำ่กำรแพทยแ์ผน

ปจัจบุนั	เพิง่จะมำรูจ้กักำรลำ้งมอืวำ่มปีระโยชน์

ในกำรป้องกนัโรค	เมือ่ประมำณ	100	ปีกวำ่มำ

นี่เอง

	 ในปี	 1840	มสูีตนิรแีพทยท่์ำนหนึ่ง

เป็นชำวฮงักำร	ีชื่อ	นพ.อกินำส	ฟิลลปิป์	เซม

เมลเวยีส	 ท�ำงำนอยู่ที	่ รพ.เวยีนนำ	 ไดพ้บวำ่	

คนไขท้ี่มำคลอดลูกมอีตัรำกำรตำยหลงัจำก

กำรคลอดสูงมำก	คอืถงึ	20	%	โดยมชีื่อเรยีก

โรคนัน้ว่ำ	 	 Childbed	 fever	 โรคไขห้ลงัค

ลอด	 แต่ในขณะเดยีวกนัอกีวอรด์หน่ึงทีม่แีต่

พยำบำลผดุงครรภดู์แลกลบัมอีตัรำกำรตำย

ต�ำ่กวำ่ถงึ	3-4	เท่ำ	เขำพยำยำมหำสำเหตตุ่ำงๆ	

แต่ไมพ่บ	เพรำะเวลำนัน้ยงัไมม่ใีครรูจ้กัตวัเชื้อ

โรคเลย

	 วนัหน่ึงขณะที่เขำกบัเพือ่นร่วมงำน

ก�ำลงัท�ำงำนอยู่ในหอ้งผ่ำศพ	 (หลงัจำกคนไข ้

ตำยจะมกีำรผ่ำศพหำสำเหต)ุ	 จงัหวะทีเ่ขำกบั

เพือ่นคุยกนัเกี่ยวกบัเรื่องอตัรำกำรตำยทีสู่งน้ี	

เพือ่นของเขำคุยเพลนิไปหน่อย	 เลยพลำดถกู

มดีตวัเองที่ก�ำลงัใชผ่้ำศพอยู่	 บำดที่บริเวณ

ปลำยนิ้ว	หลงัจำกนัน้อกีไมก่ี่วนั	เพือ่นของเขำ

คนนัน้กเ็ริม่มไีข	้และอำกำรเหมอืนกบัคนทีเ่ป็น

โรค	Childbed	fever	ทกุอย่ำง	ในทีสุ่ดกเ็สยี

ชวีติลง

	 นพ.อกินำส	 ฟิลลปิป์	 เซมเมลเวยีส	

เสยีใจในกำรตำยของเพือ่นมำก	 เขำจงึหนัมำ

สนใจเรื่องน้ีมำกขึ้น	 พยำยำมหำสำเหตุใหไ้ด ้

ว่ำมนัเกิดจำกอะไร	 และจำกกำรสงัเกตอย่ำง

ละเอยีดน่ีเอง	ท�ำใหเ้ขำพบวำ่	เพือ่นของเขำและ

นกัศึกษำแพทยท์ีเ่ป็นลูกศิษยเ์ขำหลำยคน	เมือ่

ออกจำกหอ้งผ่ำตดัแลว้ไดเ้ขำ้ไปดูคนไขโ้ดยไม่

ไดล้ำ้งมอื	เขำจงึต ัง้กฎขึ้นมำวำ่	ไมว่ำ่ใครกต็ำม	

เมือ่ออกจำกวอรด์หนึ่งไปยงัอกีวอรด์หนึ่ง	 จะ

ตอ้งลำ้งมอืก่อน	 และก่อนจะตรวจคนไขต้อ้ง

ลำ้งมอืดว้ยคลอรนีก่อนเสมอ	และเขำพยำยำม

ดูแลกฎอย่ำงเขม้งวด

	 ผลที่ไดส้รำ้งควำมประหลำดใจให ้

แก่เขำอย่ำงใหญ่หลวง	 อุบตัิกำรณ์กำรเสีย

ชีวิตหลงัคลอดในวอรด์ของเขำลดลงอย่ำง

น่ำมหศัจรรย	์ จำก	 18.3%	 เหลอืเพยีง	 1.3%	

เท่ำนัน้	 ผลทีไ่ดร้บัท�ำใหเ้ขำม ัน่ใจ	 แต่ไม่กลำ้

บอกใครวำ่กำรลำ้งมอืเป็นกญุแจส�ำคญัในเรือ่ง

น้ี	 เขำจงึเดนิทำงกลบับำ้นเกดิของเขำทีฮ่งักำร	ี

และไดส้รำ้งกฎนี้ขึ้นมำที	่รพ.เซนต	์โรชูส	พอ

เขำม ัน่ใจ	จงึไดต้พีมิพส์ิง่ทีเ่ขำคน้พบในปี	1860	

แต่ปรำกฏวำ่คนสมยันัน้ไมม่ใีครเชื่อ	 ในทีสุ่ด

ดว้ยควำมเสยีใจ	เขำจงึไดก้ลำยเป็นบำ้ไป	และ

รกัษำตวัอยู่ใน	รพ.บำ้	และในปี	1865	 เขำได ้

เฉือนมอืของเขำเองและติดเชื้อจนตำย	 แบบ

เดยีวกบัทีเ่พือ่นของเขำไดต้ำยลงและเป็นโรค

เดยีวกบัทีเ่ขำไดช่้วยบรรดำแม่ๆ 	ของลูกหลำย

พนัคนในสมยันัน้ใหร้อดตำยลงนัน่เอง

	 และในปีเดียวกับที่ เขำเสียชีวิต

นัน่เอง	หลยุส	์ปำสเตอร	์กไ็ดค้น้พบแบคทเีรยี	

และใหค้วำมเห็นว่ำแบคทีเรียคือตวักำรของ

กำรเน่ำเหมน็ต่ำงๆ	

	 ลอรด์โจเซฟ	ลสิเตอร	์ไดพ้ยำยำมน�ำ

สิง่ท ัง้สองมำรวมกนั	และใหค้วำมเหน็วำ่	กำร

อกัเสบหรอืตดิเชื้อของแผลต่ำงๆ	 คงเกดิจำก

แบคทเีรยีเช่นกนั	 และกำรฆ่ำแบคทเีรยีน่ำจะ

ท�ำใหก้ำรตดิเชื้อลดลง	

	 ดงันัน้	ลอรด์โจเซฟ	ลสิเตอร	์จงึได ้

น�ำเสนอวธิีกำรผ่ำตดัใหม่ขึ้น	 โดยกำรใชก้รด

คำรบ์อลคิในกำรฆ่ำเชื้อต่ำงๆ	น�ำมำลำ้งมอื	ลำ้ง

แผล	มำใส่ในแผล	ท�ำใหแ้ผลของคนไขข้องเขำ

มอีตัรำกำรตดิเชื้อต�ำ่มำก	และคนไขม้อีตัรำกำร

ตำยต�ำ่ลงอย่ำงเหน็ไดช้ดั

	 ในปี	 1869-1870	 วงกำรแพทยเ์ริ่ม

ยอมรบัแนวทำงของ	ลอรด์โจเซฟ	ลสิเตอร	์และ

เริ่มท�ำตำม	กลำยเป็นศลัยแพทยแ์นวใหมเ่กดิ

ขึ้น	 ซึ่งประกอบดว้ยกำรฆ่ำเชื้อในหอ้งผ่ำตดั	

และเครื่องมอืต่ำงๆ	 จนหมด	 รวมท ัง้กำรลำ้ง

มอืฟอกมอืก่อนผ่ำตดัทกุคร ัง้

	 ทำ้ยทีสุ่ด	 ลอรด์โจเซฟ	 ลสิเตอร	์

ไดก้ลำ่วยกย่อง	นพ.อกินำส	ฟิลลปิป์	เซม

เมลเวยีส	ไวว้ำ่	“without	Semmelweis,	

my	achievements	would	be	nothing”	

..ถำ้ปรำศจำกเซมเมลเวยีส	กำรคน้พบของ

ขำ้พเจำ้กจ็ะไมม่คีวำมหมำยอนัใดเลย..

ล้างมือ

นพ.กษิดิษ ศรีสง่า
ย้อนรอย



อยู่ในที่ส �ำคญั	 ซึ่งแพทยจ์ะตอ้งช่วยเหลอื

โดยกำรผ่ำตดัออกไป	 ยงัไมม่ยีำทีใ่ชไ้ดผ้ล

ในกำรรกัษำถงุตวัตืดในสมอง	 คงตอ้งใช ้

กำรผ่ำตดัในกรณีที่จ �ำเป็นเท่ำนัน้	 ส �ำหรบั	

อำมนี	 นัน้เป็นโรคทีเ่กิดจำกพยำธิตวัแบน

ชนิดตดืววัหรอืตดืปลำแต่ไมใ่ช่ตดืหม	ู...

	 ...หมอจะใหย้ำถ่ำยพยำธิที่ได ้

ผลดีที่สุดในกำรขบัถ่ำยพยำธิตวัแก่ให ้

ออกไปจำกล �ำไส	้ โดยก่อนจะรบัประทำน

ยำน้ี	 จะตอ้งรบัประทำนยำป้องกนัไม่ใหม้ี

อำกำรคลืน่ไส	้ อำเจยีนก่อน	 และหลงัจำก

รบัประทำนยำแลว้	 ตอ้งรบีใหถ้่ำยอจุจำระ

ทนัท	ี โดยอำจจะตอ้งใหย้ำระบำยควบไป

ดว้ย	 เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้ข่ของพยำธิซึ่งอยู่

ในปลอ้งแตกออกจนตวัอ่อนกระจำยเขำ้ไป

ในหลอดเลอืด		และอำจเขำ้ไปในสมองได”้		

	 ด.ช.อำมนีไดร้บัยำมำรบัประทำน

เองทีบ่ำ้น	 และปฏบิตัติำมค�ำส ัง่ของแพทย์

ทกุประกำร	ท�ำใหเ้ขำมอีำกำรดขีึ้นตำมล �ำดบั	

และตรวจไม่พบไข่และปลอ้งของพยำธิ

ตวัตดืในอจุจำระอกีเลย

														ด.ช.อำมนีอำยุ		12		ปี		ก�ำลงั

เรียนอยู่ในช ัน้ประถมศึกษำของโรงเรียน

แห่งหน่ึง	 เขำมอีำกำรปวดทอ้ง	 	 แน่นทอ้ง

บอ่ย	บำงคร ัง้มอีำกำรคลืน่ไส	้อำเจยีน	ทอ้ง

เดนิและเป็นลมพษิอยู่เป็นประจ�ำ	แมจ่งึพำ

ไปตรวจทีโ่รงพยำบำลแห่งหน่ึง	หลงัจำกได ้

รบักำรซกัประวตัติรวจร่ำงกำย	ตรวจเลอืด	

ปสัสำวะ	อจุจำระ	และไดร้บักำรตดัชิ้นเนื้อ	

(biopsy)	จำกบรเิวณกอ้นยำวร	ีมลีกัษณะ

คลำ้ยกระสุนปืน	ไมเ่จบ็	เคลือ่นทีไ่ดข้นำด

ประมำณ	1	เซนตเิมตรทีแ่ขน	ไปตรวจแลว้

แพทยอ์ธบิำยวำ่		

	 “จำกกำรตรวจเลอืดพบวำ่	 อำมนี	

มเีลอืดจำง	มเีมด็เลอืดขำวชนิดอโีอซโินฟิล	

(Eosinophil)	สูงผดิปกต	ิตรวจพบไขแ่ละ

ปลอ้งของพยำธิตวัตืดในอุจจำระ	 พบตวั

อ่อนของพยำธิตวัตืดบริเวณกอ้นยำวรีที่

ผวิหนงั		จงึสนันิษฐำนวำ่น่ำจะเป็นโรคทีเ่กดิ

จำกพยำธติวัแบน	(tape	worm)	ชนิดตดื

ววั	หรอืตดืปลำแต่ไมใ่ช่ตดืหม	ู	เน่ืองจำก	อำ

มนี	เป็นมสุลมิ	ไมร่บัประทำนเน้ือหมอูยู่แลว้	
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ปกตแิลว้ตดืตวัอ่อนจะอยู่ในเน้ือสตัวต่์ำงๆ	

แต่ตดืตวัแก่ชอบอำศยัอยู่ในล �ำไสข้องสตัว ์

ต่ำงๆ	เช่น	สุนขั	แมว	หมำป่ำ	แต่คนตดิโรค

น้ีไดจ้ำกกำรรบัประทำนไขข่องพยำธทิีต่ดิมำ

กบัอำหำรที่ไม่สะอำด	 หรือรบัประทำนตวั

อ่อนของพยำธทิีฝ่งัตวัอยู่ในเน้ือสตัวเ์ขำ้ไป	

และมบีำงรำยอำจตดิโรคจำกกำรน�ำเอำเนื้อ

ปลำหรือเน้ือกบ	 ไปประกบหรือพอกที่ตำ	

หรือผวิหนงัที่เป็นแผล	 ท�ำใหต้วัอ่อนของ

พยำธทิีย่งัเจรญิไมเ่ตม็ทีใ่นเน้ือปลำหรอืเน้ือ

กบ	 ไชเคลือ่นทีไ่ปใตผ้วิหนงัไปตำมอวยัวะ

ต่ำงๆ	เช่น	ปอดและสมอง

	 แต่ถำ้เป็นตดืหมตูวัแก่ของพยำธิ

มกัชอบอยู่ในล �ำไสแ้ละตวัอ่อนชอบอยู่ตำม

อวยัวะต่ำงๆ	 เช่น	 สมอง	 ท�ำใหเ้กดิเป็นถงุ

อนัเดยีวหรือหลำยถงุในสมอง	 ท�ำใหม้นี�ำ้

ไขสนัหลงัเพิม่ขึ้นในสมอง	 สมองบวมเกิด

จำกกำรชกัแบบลมบำ้หมู	 หรือมีอำกำร

คลำ้ยคนที่เป็นโรคเน้ืองอกในสมอง	 บำง

คนมอีำกำรทำงจติ	 พบบำงรำยมถีงุหลำย

รอ้ยถงุอยู่ในสมอง	 บำงรำยมถีงุใหญ่หรือ

โรคที่เกิดจาก

พบหมอจินตนา
พญ.จินตนา  โยธาสมุทร

ชนิดตัวตืด
พยาธิตัวแบน



	 ศูนยก์จิกรรม	 สสม.	 ภำคใตต้อนกลำง	 เปิดตวัชมุชนบำ้นพลใีต	้ จงัหวดัสงขลำ	 ทีเ่ขำ้ร่วมโครงกำรชมุชนรกัษสุ์ขภำวะ	 อน่ึงในกำรจดั

กจิกรรมปลูกผกัเพือ่บรโิภค	 และกำรอนุรกัษส์ิง่แวดลอ้ม	 ไดร้บัควำมร่วมมอืจำกองคก์รภำคประชำชนเพือ่สนัตแิละเศรษฐกจิพอเพยีงจงัหวดั

สงขลำ	ส่งวทิยำกร	นายเจะอเุสน็	โตะ๊สา	และเทศบำลต�ำบลบำ้นพล	ีส่งวทิยำกร	นายชะรี	บูยโูสะ๊	ร่วมบรรยำยใหค้วำมรูแ้ก่ชำวชมุชนท ัง้สองแห่ง

เมือ่วนัที	่16	กมุภำพนัธ	์2557	ทีผ่่ำนมำ

	 เมือ่วนัที	่7	–	8	มนีำคม	ทีผ่่ำนมำ	ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภำคใตต้อนกลำง	น�ำโดย	นำยสุรนิทร	์เหมนุกูล	ผอ.และคณะท�ำงำน	ลงพื้นที่

เยีย่มเยยีนชมุชนและตดิตำมผลกำรด�ำเนินงำนในพื้นที	่จงัหวดันครศรธีรรมรำชและจงัหวดักระบี	่ในโครงกำรมสัยดิครบวงจร
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ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)
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 3 ศาสนารว่มเดินรณรงคล์ดละเลกิสิง่มึนเมา บหุรี่และยาเสพตดิในชมุชน
	 เมือ่วนัเสำรท์ี	่ 1	 มนีำคม	 2557	 ศูนยก์จิกรรม	 สสม.	 ภำคกลำง	 ร่วมกบัเครอืขำ่ยยุตธิรรมชมุชนและกองทนุแมข่องแผ่นดนิ	 รวมท ัง้

ตวัแทนจำกศำสนำพทุธ	ครสิต	์และอสิลำม	จดัเดนิรณรงคแ์ละยืน่หนงัสอืขอควำมร่วมมอืต่อผูจ้ดักำรท ัว่ไปหำ้งสรรพสนิคำ้เดอะมอลลก์รุป๊	สำขำ

รำมค�ำแหง	 เพือ่ขอใหม้กีำรแยกขำยสนิคำ้ประเภทเครื่องดืม่แอลกอฮอลก์บัขนมขบเคี้ยวของเยำวชนออกจำกกนั	 	 	 ในภำพนำยวรีะ	 มนิสำคร	

ผอ.ศูนยก์จิกรรมฯขณะยืน่หนงัสอืแก่นำยกวชินพงษ	์จกัวำโชต	ิผูจ้ดักำรฝ่ำยธุรกำร	หำ้งสรรพสนิคำ้เดอะมอลลก์รุป๊	สำขำรำมค�ำแหง	เพือ่ขอให ้

มกีำรแยกขำยสนิคำ้ประเภทเครื่องดืม่แอลกอฮอลก์บัขนมขบเคี้ยวของเยำวชนออกจำกกนัต่อไป	 	 โดยกำรเดนิรณรงคใ์นครัง้น้ีไดร้บัควำมร่วม

มอืและกำรอ�ำนวยควำมสะดวกเป็นอย่ำงดจีำกผูบ้รหิำรหำ้งสรรพสนิคำ้เดอะมอลลก์รุป๊

	 ศูนยก์จิกรรม	สสม.	ภำคกลำง	เดนิหนำ้โครงกำรใหค้�ำปรกึษำแก่ผูต้อ้งกำรเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี	่โดย	ไดจ้ดักจิกรรมขึ้นเมือ่วนัที	่

11	กมุภำพนัธ	์2557	ทีม่สัยดิกอมรุสมำน	5	ม.	2	ถ.เทพำรกัษ	์ต.บำงเสำธง	อ.บำงเสำธง	จ.สมทุรปรำกำร	และเมือ่วนัที	่12	กมุภำพนัธ	์2557	ได ้

จดักจิกรรมขึ้นที	่มสัยดิมะซ่อตุด๊ดนีียะห	์ม.6	ถ.ลำดหวำยเคหะ	ต.บำงเพรยีง	อ.บำงบอ่	จ.สมทุรปรำกำร	กำรจดักจิกรรมท ัง้สองคร ัง้ไดร้บัควำม

ร่วมมอืจำกเจำ้หนำ้ทีส่ำธำรณสุขจงัหวดัสมทุรปรำกำร	 เขำ้ร่วมใหค้�ำปรกึษำแก่ผูต้อ้งกำรเลกิบหุรี่	 ท ัง้น้ี	 นำยสมนึก	 เจะ๊มะ	 อหิมำ่มมสัยดิกอมรุ

สมำน	และ	นำยศกัดิ์ชยั	หะยยีะหย์ำ	อหิมำ่มมสัยดิมะซ่อตุด๊ดนีียะห	์ร่วมอ�ำนวยกำรและเป็นก�ำลงัใจแก่ผูต้อ้งกำรเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี่

อกีดว้ย
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	 ศูนยก์จิกรรม	 สสม.	 ภำคใตต้อนบน	 ขบั

เคลือ่นโครงกำร	“ชมุชนรกัษส์ขุภาวะ” ผ่ำนชมุชน
รกัษสุ์ขภำวะบำ้นเกำะมกุด	์ ต�ำบลประสงค	์ อ�ำเภอ

ท่ำชนะ	จงัหวดัสุรำษฎรธ์ำนี	โดยมกีจิกรรมต่อเนื่อง

ดงัต่อไปน้ี

	 กจิกรรมครอบครวัรกัษสุ์ขภำวะ	มอบป้ำย

ครอบครวัรกัษสุ์ขภำวะ	ใหก้บัสมำชกิกลุม่จ�ำนวน	20	

ครอบครวั	ทีเ่ขำ้ร่วมกจิกรรมและเป็นแบบอย่ำงทีด่ใีน

กำรปรบัภมูทิศันค์รวัเรอืนและเขำ้ร่วมกจิกรรมชมุชน	

สนบัสนุนกจิกรรมออกก�ำลงักำย	เช่น	กำรก�ำลงักำย

ดว้ยไมพ้ลองส�ำหรบัผูสู้งอำยุ	ลำนกฬีำเปตอง	พรอ้ม

กำรจดัท�ำบนัทกึกำรออกก�ำลงักำยของประชำชนใน

ชุมชนเพื่อใชเ้ป็นฐำนขอ้มูลสุขภำพสนบัสนุนกำรดู

งำนของคณะกรรมกำรชมุชนเพือ่บูรณำกำรน�ำมำใช ้

ประโยชนใ์นชมุชน	เช่น	จดัท�ำทีน่วดฝ่ำเทำ้จำกกะลำ

มะพรำ้วในบรเิวณขอบรัว้มสัยดิเพือ่ใหป้ระชำชนได ้

ใชใ้นกำรนวดฝ่ำเทำ้

	 และเมือ่วนัที	่	26	กมุภำพนัธ	์2557		ทีผ่่ำน

มำชุมชนรกัษสุ์ขภำวะบำ้นเกำะมกุด	์ ไดร้บัหนงัสอื

รบัรองเรือ่งขอจดทะเบยีนวสิำหกจิชมุชน	โดยใชช้ือ่วำ่

วสิำหกจิแปรรูปสมนุไพรบำ้นเกำะมกุด	์ณ	ส�ำนกังำน

เกษตรอ�ำเภอท่ำชนะ	ในกำรน้ีกลุม่อำชพีของชมุชนได ้

รบัอนุญำตใหว้ำงสนิคำ้จ�ำหน่ำยในส�ำนกังำนเกษตร

อกีดว้ย	

	 ก่อนหนำ้นัน้	 ศูนยก์ิจกรรม	 สสม.ภำคใต ้

ตอนบน	ไดเ้ขำ้ร่วมกำรประชมุกำรจดัท�ำแผนพฒันำ	

และไดเ้สนอกิจกรรมชมุชนเขำ้วำระกำรประชมุกำร

จดัท�ำแผนพฒันำสำมปี	 (2558-2560)	 ขององคก์ำร

บรหิำรส่วนต�ำบล	โดยมขีอ้เสนอในกำรพฒันำไวด้งัน้ี	

	 1.	กำรสนบัสนุนกลุม่วสิำหกจิชมุชนในดำ้น

ต่ำงๆ	

	 2.	 กำรปรบัปรุงภูมทิศันแ์ละส่งเสริมกำร

ท่องเทีย่วเชงินิเวศในชมุชน	 สนบัสนุนรำ้นคำ้ชมุชน

ดำ้นกำรพฒันำและกำรผลติและจ�ำหน่ำยสนิคำ้จำก

ชมุชน	

	 3.	กำรจดักำรดำ้นสิง่แวดลอ้ม	

	 4.	กำรสนบัสนุนชมุชนกำรจดัท�ำสุนตัหมูใ่น

กลุม่เดก็มสุลมิ
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	 เมือ่วนัที	่18-19	มกรำคม	2557	ศูนยก์จิกรรม	สสม.	ภำคอสีำน	

ไดต้ดิตำมผลโครงกำรกองทนุซะกำตชมุชน	 ของชมุชนมสัยดิมบุำรอ็ก	

โดยคณะกรรมกำรกองทนุจดัประชมุอบรมเขำ้สู่กระบวนกำรจดัสรรเงนิ

กองทนุซะกำตใหก้บัผูท้ีม่สีทิธทิีจ่ะไดร้บัเงนิซะกำต	โดยไดจ้ดักจิกรรม

ในเชงิปฏบิตักิำร	ซึง่กจิกรรมมกีำรพกัแรม	กจิกรรมนนัทนำกำร	อบรม

บรรยำยถงึคุณค่ำและควำมส�ำคญัของเงนิซะกำต	 และกำรฝึกอบรม

อำชีพใหก้บัผูม้สีทิธิ์เขำ้รบัเงนิซะกำต	 	 ท ัง้น้ีไดร้บัควำมร่วมมอืจำกผู ้

ประกอบกำรไก่ทอดอนัดำมนั	เป็นผูใ้หค้วำมรูแ้ละถำ่ยทอดประสบกำรณ	์

ในกำรอบรมอำชพี

	 เมือ่วนัที	่ 7	 มนีำคม	 2557	 คณะท�ำงำนศูนยก์จิกรรม	

สสม.	ภำคอสีำน	ไดเ้ดนิทำงไปยงัจงัหวดับรุรีมัย	์พบปะผูน้�ำชมุชน

มสัยดิดำรุสสลำม	 อ.กระสงั	 จ.บรุรีมัย	์ และมสัยดิอนัวำรุสสลำ

ม	อ.เมอืง	จ.บรุรีมัย	์เพือ่หำรอืแนวทำงในกำรจดัโครงกำรมสัยดิ

ปลอดบุหรี่	 โดยจะประกำศเจตนำรมณ์ร่วมกบัคณะกรรมกำร

อิสลำมประจ�ำจงัหวดับุรีรมัย	์ ใหม้สัยิดในจงัหวดับุรีรมัยเ์ป็น

มสัยดิปลอดบหุรี่

	 เมือ่เรว็ๆ	น้ี	ศูนยก์จิกรรม	สสม.ภำคใตต้อนลำ่ง	ร่วมกบัเครอืขำ่ยปอเนำะสรำ้งสุข	ไดจ้ดักจิกรรมพฒันำควำมพรอ้มในกำรประกอบอำชพี	

โดยมรีะยะเวลำ	50	ช ัว่โมงในกำรฝึกอบรมพฒันำควำมพรอ้มในกำรประกอบอำชพี	เพือ่ส่งเสรมิและเพิม่ศกัยภำพของนกัเรยีนปอเนำะและเตรยีม

ควำมพรอ้มในกำรด�ำเนินชวีติในอนำคตขำ้งหนำ้	ซึง่มกีำรอบรมอำชพีทีแ่ตกต่ำงกนัตำมบรบิทในแต่ละพื้นทีข่องเครอืขำ่ยปอเนำะทีร่่วมโครงกำร

ในภำพเป็นกจิกรรมที	่สถำบนัศึกษำปอเนำะตะฮฟี์ซุลกรุอำนดำรุสลำม	จ.ยะลำ	และโรงเรยีนพฒันศำสนว์ทิยำ	จ.นรำธวิำส
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	 เมือ่วนัที	่ 11	 มนีำคม	 2557	 มลูนิธิสรำ้งสุข

มสุลมิไทย	 (สสม.)	 พรอ้มคณะท�ำงำนแผนงำนสรำ้ง

เสริมสุขภำวะมสุลมิไทย	 ร่วมประชุม	 เพือ่ร่วมกนัขบั

เคลือ่นกำรควบคุมยำสูบใหท้นัต่อสถำนกำรณท์ีเ่ปลีย่น

ไป	จงึมกีำรจดัต ัง้สมำพนัธเ์ครอืขำ่ยแห่งชำตเิพือ่สงัคม

ไทยปลอดบหุรี่	(สคสบ.)	ณ	หอ้งประชมุสยำมมกฎุรำช

กมุำร	อำคำรเฉลมิพระบำรม	ี50	ปี	แพทยสมำคมแห่ง

ประเทศไทยฯ	

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิฯ

ส�านกังานสว่นกลาง, โรงเรียนผูน้�าสุขภาวะมุสลมิไทย, สือ่สรา้งสุขมุสลมิไทย

อำคำรคณะเศรษฐศำสตร	์จฬุำลงกรณม์หำวทิยำลยั

โทรศพัท	์02-2186193	โทรสำร	02-2186194

ศูนยก์จิกรรมภาคเหนือ	อำคำรโรงเรยีนจติรภกัด	ี80	ถ.หนำ้วดัเกตุ

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

ศูนยก์จิกรรมภาคอสีาน	707/25	หมู	่12	หมูบ่ำ้นโนนมว่ง

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

โทรศพัท	์08-68513528

ศูนยก์จิกรรมภาคกลาง	อำคำรมลูนิธเิพือ่ศูนยก์ลำงอสิลำมแห่งประเทศไทย	

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

โทรศพัท	์02-719-8721	โทรสำร	02-7198717

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนบน	91	หมู	่ต.ท่ำทองใหม	่อ.กำญจนดษิฐ	์

จ.สุรำษฎรธ์ำนี	84290	โทรศพัท	์08-72730648

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนกลาง	อำคำรมสัยดิกลำงประจ�ำจงัหวดัสงขลำ

ถ.ลพบรุรีำเมศวร	์ต.คลองแห	อ.หำดใหญ่	จ.สงขลำ	90110

โทรศพัท	์074-305375

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนล่าง	อำคำรวทิยำลยัอสิลำมศึกษำ

มหำวทิยำลยัสงขลำนครนิทร	์วทิยำเขตปตัตำนี	อ.เมอืง	จ.ปตัตำนี	94000

โทรศพัท	์073-350266

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย เพื่อการพัฒนาติดต่อแผนงานฯ

	 เมือ่เรว็ๆ	นี้	น.ท.สมคดิ	ลทัธศิกัดิ์	ผอ.ศูนย์

กจิกรรม	 สสม.	 ภำคเหนือ	 มอบประกำศควำมร่วมมอื	

ในกำรเขำ้ร่วมโครงกำรมสัยดิปลอดบหุรี	่ทีม่สัยดิ	กบุำฮ	ฺ

อ.พำน	จ.เชยีงรำย	โดยมนีำย	เอกสทิธ	ิฤทธธิำ	อหีมำ่ม	

และคณะกรรมกำรมสัยดิร่วมรบัมอบ



สะอำดและแหง้อยู่เสมอ	 หลงัท�ำควำม

สะอำดแลว้ใหเ้ชด็ใหเ้รยีบรอ้ย

	 5.	 ออกก�ำลงักำยเป็นประจ�ำและ

พยำยำมพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ	

	 6.	 เลือกใส่เสื้อผำ้ที่โปร่งสบำย	

อย่ำใส่กำงเกงทีร่ดับรเิวณหนำ้ทอ้งของคุณ

จนเกนิไป	 เพรำะจะท�ำใหคุ้ณล �ำบำกในกำร

สวมใส่และล �ำบำกต่อกำรใชห้อ้งน�ำ้

	 7.	ดืม่น�ำ้มำกๆ	เพรำะจะช่วยท�ำให ้

ระบบขบัถำ่ยดี

	 8.	เวลำอำบน�ำ้	ควรใชฝ้กับวั	หรอื

ตกัอำบ	จะดกีวำ่กำรอำบน�ำ้ในอ่ำงน�ำ้	ซึง่จะ

ท�ำใหเ้ชื้อโรคในอ่ำง	เขำ้สู่ร่ำงกำยไดง้ำ่ยกวำ่

	 9.	หำ้มใชย้ำสวนลำ้งช่องคลอด	

	 10.	ไมค่วรใชผ้ำ้อนำมยัแบบสอด

	 กระเพำะปสัสำวะอกัเสบจดัเป็น

โรคยอดฮติของสำวท�ำงำน	แมจ้ะไมม่ภีำวะ

แทรกซอ้นรำ้ยแรง	แต่เป็นอกีโรคหนึ่งทีอ่ยู่

ใกลต้วั	และสำมำรถเกดิขึ้นกบัทกุคนไดง้ำ่ย

แต่บำงคนอำจเป็นๆ	หำยๆ	หรอืเป็นเรื้อรงั	

ถำ้ไม่ไดร้บักำรรกัษำ	 เชื้อโรคอำจลุกลำม

ท�ำใหก้ลำยเป็นโรคกรวยไตอกัเสบ	หรอืไต

วำยได	้ หำกผูป่้วยเป็นผูช้ำยและมอีำกำร

รุนแรง	 เชื้อก็อำจลำมเขำ้ไปท�ำใหต่้อมลูก

หมำกอกัเสบได ้

ทีม่า

http://health.kapook.com/view9298.html

http://travel.truelife.com/detail/104686

http://peravech.com/l1.html

16 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 โรคกระเพำะปสัสำวะอกัเสบหรอื	

Cystitis	 เกิดจำกแบคทเีรียชนิดเดยีวกบั

ที่อยู่ในล �ำไสข้องคนเรำ	 โดยเชื้ อชนิดน้ี

จะเขำ้ไปทำงท่อปสัสำวะเป็นโรคที่พบได ้

บอ่ยๆ	ในผูห้ญงิเพรำะผูห้ญงิมท่ีอปสัสำวะ

ทีส่ ัน้และอยู่ใกลท้วำรหนกั	 ซึง่เป็นแหลง่ที่

มเีชื้อโรคมำกจึงท�ำใหเ้ชื้อแบคทเีรียเขำ้ไป

ถงึกระเพำะปสัสำวะไดง้ำ่ยกวำ่	 แต่ผูช้ำยก็

มโีอกำสเป็นไดเ้หมอืนกนัถำ้ดูแลตวัเองไมด่ี

แมจ้ะไม่ไดเ้ป็นโรคที่รำ้ยแรงก็สรำ้งควำม

ร�ำคำญและน่ำเบือ่ใหก้บัคนทีเ่ป็นอย่ำงมำก	

มกัมอีำกำรปสัสำวะบอ่ยแต่นอ้ย	ไมสุ่ด	หรอื

กล ัน้ไมอ่ยู่	 แสบ	 ขดั	 เจบ็ตอนทำ้ยๆ	 เมือ่

ปสัสำวะ	บำงรำยอำจมเีลอืดหรอืขุน่	มกีลิน่	

บำงคนอำจมไีข	้เบือ่อำหำร	และอำเจยีน	ใน

เดก็เลก็อำจเป็นไข	้เบือ่อำหำร	และอำเจยีน

ร่วมดว้ย

	 ผูห้ญิงแทบทุกคนมีโอกำสเป็น

โรคน้ี	ไมว่ำ่จะอยู่ในช่วงวยัใดกต็ำม	แต่จะ

พบมำกเป็นพเิศษในกลุม่หญงิมคีรรภ	์(โดย

เฉพำะอย่ำงยิง่ในช่วง	2-3	เดอืนแรกของกำร

ตัง้ครรภ)์	รวมท ัง้ผูห้ญงิทีช่อบกล ัน้ปสัสำวะ

นำนๆ	และผูห้ญงิทีแ่ต่งงำนใหม	่เพรำะกำร

มเีพศสมัพนัธจ์ะท�ำใหเ้ชื้อเขำ้ไปในกระเพำะ

ปสัสำวะได	้นอกจำกนี้	ผูป่้วยทีเ่ป็นโรคเบำ

หวำน	นิ่วในกระเพำะปสัสำวะ	และต่อมลูก

หมำกโต	 ก็อำจมอีำกำรกระเพำะปสัสำวะ

อกัเสบแทรกซอ้นดว้ย

	 ผูท้ี่มีอำกำรกระเพำะปัสสำวะ

อกัเสบตอ้งเขำ้รบักำรรกัษำ	 และผูป่้วยก็

ท่องโรค
ราไว

ตอ้งรูจ้กัดูแลตวัเอง	 ดว้ยกำรดื่มน�ำ้มำกๆ	

เพื่อเร่งกำรขบัเชื้ อ	 ที่ส �ำคญัคือ	 อย่ำอ ัน้

ปสัสำวะ	ส่วนกำรรบัประทำนอำหำรนัน้	ควร

หลกีเลีย่งอำหำรทีจ่ะท�ำใหก้ระเพำะปสัสำวะ

ระคำยเคอืง	เช่น	กำแฟ	หรอืแอลกอฮอล	์ซึง่

มฤีทธิ์กระตุน้กำรปสัสำวะในไต	และกระตุน้

ใหก้ระเพำะปสัสำวะเกดิกำรหดตวั

	 ถำ้ผูป่้วยอำกำรไม่ดขีึ้น	 เช่น	 ยงั

ปสัสำวะแสบขดัอยู่	มไีขข้ึ้นสูง	ปวดบ ัน้เอว	

หนำวส ัน่	 	 หรือเป็นซ�ำ้มำกกว่ำ	 2-3	 คร ัง้	

ควรส่งโรงพยำบำล	เพือ่ตรวจหำสำเหตโุดย

แพทยจ์ะใหก้ำรรกัษำตำมสำเหตทุีต่รวจพบ	

นอกจำกน้ี	 ผูท้ี่มีโรคประจ�ำตวัอย่ำงเช่น	

เบำหวำน	 ต่อมลูกหมำกโต	 น่ิวในทำง

เดนิปสัสำวะ	 หำกมอีำกำรปสัสำวะล �ำบำก	

ปสัสำวะบอ่ย	กค็วรพบแพทยด์ว้ยเช่นกนั

กระเพำะปสัสำวะอกัเสบสำมำรถป้องกนั

ไดด้งัน้ี

	 1.	ไมก่ล ัน้ปสัสำวะ	เพรำะกำรกล ัน้

ปสัสำวะบอ่ยๆ	หรอืนำนๆ	จะท�ำใหเ้กดิกำร

ตดิเชื้อทีก่ระเพำะปสัสำวะไดโ้ดยไมรู่ต้วั

	 2.	 หำกคุณเริ่มรูส้กึว่ำเกิดอำกำร

ปสัสำวะขดัๆ	 หรอืปวดแสบ	 ใหด้ืม่น�ำ้มำก	

ๆ	 เพื่อช่วยขบัเชื้อโรคใหอ้อกมำทำงเหงือ่

หรอืปสัสำวะใหม้ำกขึ้น

	 3.	 ทุกคร ั้งที่ เขำ้หอ้งน� ้ำ	 เวลำ

ท�ำควำมสะอำดใหเ้ช็ดจำกดำ้นหนำ้ไปดำ้น

หลงั	 เพือ่เป็นกำรป้องกนัไมใ่หเ้ชื้อโรคทีอ่ยู่

บรเิวณทวำรหนกัเขำ้สู่ร่ำงกำยของเรำ

	 4.	 พยำยำมดูแลจุดซ่อนเรน้ให ้

กระเพาะปัสสาวะ

อักเสบ



 ผงซักฟอกเป็นเกลือของ 

กรดซลัโฟนิก ซ่ึงมคุีณสมบตัชิ�าระลา้ง

สิ่ งสกปรกทัง้หลายไดเ้ช่นเดียวกบัสบู ่

เป็นสารซกัลา้งทีผ่ลติข้ึนมาใชแ้ทนสบู ่

มีสารลดแรงตึงผิวเป็นส่วนประกอบ

หลกั มีท ัง้ชนิดสงัเคราะห ์ และชนิด

สกดัจากธรรมชาติ
	 ในผงซกัฟอกบำงชนิดมฟีอสเฟต

ซึ่งเป็นสำรอำหำรของสำหร่ำย	 และพชืช ัน้

ต�ำ่อืน่ๆ	 เมือ่ฟอสเฟตจำกสำรซกัฟอก	 ถกู

ชะลำ้งลงไปตำมท่อลงไปสะสมในแม่น�ำ้

ล �ำคลอง	จะช่วยท�ำใหส้ำหร่ำย	และพชืช ัน้ต�ำ่

เตบิโต	อย่ำงรวดเรว็	และอำศยัออกซเิจนที่

มอียู่ในน�ำ้ไปจนสิง่มชีวีติอื่นๆ	 ไม่สำมำรถ

ด�ำรงอยู่ได	้และในทีสุ่ดแหลง่น�ำ้น ัน้	จะตื้น

เขนิลงอย่ำงรวดเรว็กลำยเป็นปลกัตม	ท�ำให ้

แหลง่น�ำ้เน่ำเหมน็

	 เอนไซมใ์นผงซกัฟอกบำงชนิดซึง่

ท �ำงำนไม่ต่ำงอะไรกบัเอนไซมย่์อยอำหำร

ในกระเพำะของคน	แมว้ำ่เอนไซมท์ีอ่ยู่ในผง

ซกัฟอกจะไมเ่ป็นผลกระทบต่อสิง่แวดลอ้ม	

แต่เป็นอนัตรำยต่อผวิหนงัของมนุษย์

	 สำรประกอบที่อยู่ในผงซกัฟอก

เหลำ่น้ีสำมำรถท�ำอนัตรำยต่อสตัวน์�ำ้	 และ

ยงัท�ำใหแ้หลง่น�ำ้เสือ่มโทรม	 จนสตัวน์�ำ้ไม่

สำมำรถด�ำรงชีวิตอยู่ได	้ โดยเฉพำะสำร

ลดแรงตงึผวิ	 เช่น	 LAS	 และ	 BAS	 จะมี

อนัตรำยต่อสตัวน์�ำ้ในปรมิำณควำมเขม้ขน้ต�ำ่	

สำรลดแรงตงึผวิท ัง้ชนิด	LAS	และ	BAS	

จะไปลอ้มจบัพื้นผวิสำรอนิทรยีต่์ำงๆ	ทีม่ใีน

แหลง่น�ำ้	เมือ่ควำมเขม้ขน้มำกขึ้น	จะท�ำให ้

กระบวนกำรย่อยสลำยเกดิกำรชะงกั	 ไดม้ี

ผูศึ้กษำพบวำ่	 LAS	 มพีษิต่อปลำมำกกวำ่	
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สิ่งแวดล้อม

BAS	ตัง้แต่	1.5	เท่ำ	-	4	เท่ำขึ้นกบัสภำพ

แวดลอ้ม	เมือ่ควำมเค็มของน�ำ้เพิม่ขึ้น	ควำม

เป็นพิษของ	 BAS	 จะเพิ่มขึ้นดว้ย	 ส่วน	

LAS	นัน้	ควำมเป็นพษิจะขึ้นอยู่กบัปรมิำณ

ออกซเิจนละลำย	ควำมกระดำ้งของน�ำ้	และ

อณุหภมูิ

	 น� ้ำซ ักลำ้งที่ เกิดจำกกิจกรรม

ภำยในบำ้น	รวมท ัง้รำ้นรบัซกัรดีเสื้อผำ้	เป็น

แหลง่ก�ำเนิดผงซกัฟอกมำกทีสุ่ด	ซึง่ควรจะ

ไดม้กีำรบ�ำบดัน�ำ้ทิ้งประเภทน้ีเสยีก่อนทีจ่ะ

ระบำยลงสู่แมน่�ำ้ล �ำคลอง	ซึง่เป็นสำเหตใุห ้

น�ำ้เน่ำเสยี

	 ผงซกัฟอกอำจมีผลต่อสุขภำพ

สำเหตุส่วนใหญ่เกิดจำกกำรสมัผสักบัสำร

ระคำยเคืองต่อผวิหนงั	 เช่น	 สำรเคมพีวก

กรดด่ำง	สำรละลำยอนิทรยีเ์คม	ีเมือ่สมัผสั

บอ่ยๆ	เป็นเวลำนำน	ไขมนัทีเ่คลอืบผวิหนงั	

และสำรยดึน�ำ้ในช ัน้ของผวิหนงั	ซึง่ท �ำหนำ้ที่

รกัษำควำมชื้นจะถูกท�ำลำยไปทีละนอ้ยๆ	

จนขำดควำมตำ้นทำน	 เกดิกำรอกัเสบ	 ผวิ

แหง้	และแตก	เสยีคุณสมบตัใินกำรป้องกนั

กำรซมึของสำรเคมเีขำ้สู่ผวิ	 เกดิกำรระคำย

เคืองเมือ่ถูกสำรเคมอีกีแมเ้พยีงสบู	่ ควำม

รอ้น	ควำมเยน็	หรอืตดิเชื้อกจ็ะเกดิไดง้ำ่ย	

บรเิวณใดทีอ่กัเสบ	กม็กัจะคนัท�ำใหเ้กำหรอื

ถไูถบอ่ยๆ	หนงับรเิวณนัน้จะแปรสภำพหนำ

ขึ้น

	 กำรปล่อยน�ำ้ซกัผำ้ลงสู่คูคลอง	

อำจส่งผลเสยีต่อสภำพแวดลอ้มได	้ดงัรำย

ละเอยีดที่กล่ำวมำแลว้	 อย่ำงไรก็ตำมสำร

ฟอสเฟตในผงซกัฟอกเป็นสำรชนิดหน่ึงที่

เป็นธำตอุำหำรของพชื	 ดงันัน้จงึควรน�ำน�ำ้

ทีไ่ดจ้ำกกำรซกัผำ้ไปรดตน้ไม	้ เพือ่ทีต่น้ไม ้

จะไดร้บัสำรฟอสเฟตในผงซกัฟอกเป็นธำตุ

อำหำรต่อไป

ทีม่า:

นพ.วรวฒุ	ิเจริญศิริ	-ศูนยข์อ้มลูสขุภาพกรุงเทพ

http://www.pattayatoday.com/index.php/

house-tips/57-tips3

http://www.sandbet66s.com

น�้ำซักผ้ำรดต้นไม้



	 ในยุคหล ังกำรล่ ำอำณำนิคม	

ประเทศต่ำงๆ	 ไดร้บัเอำแนวนโยบำยทีว่ำง

อยู่บนฐำนควำมคิดว่ำดว้ยกำรสรำ้งชำต	ิ

ขึ้นมำและน�ำไปสู่กำรสถำปนำอ�ำนำจแก่ผู ้

ปกครองของรฐันัน้ๆ	 ในขณะเดยีวกนั	 รฐั

ก็เลอืกใชน้โยบำยสรำ้งชำตใินกำรสรำ้งอตั

ลกัษณ์ที่มฐีำนะสูงส่งเหนืออตัลกัษณ์ใดๆ	

ขึ้นมำและเรียกมนัว่ำเป็น	 “อตัลกัษณ์แห่ง

ชำติ”	 ในขณะเดยีวกนัก็ไดล้ดทอนคุณค่ำ

ของอตัลกัษณแ์ละวฒันธรรมย่อยในรฐั		จงึ

ปฏเิสธไมไ่ดเ้ลยวำ่กระบวนกำรสรำ้งชำตมิำ

พรอ้มกบักำรท�ำควำมเขำ้ใจสิง่ทีเ่รยีกวำ่	“อตั

ลกัษณแ์ห่งชำต”ิ	ซึง่มฐีำนะสูงส่งเสมอืนเป็น	

“ควำมม ัน่คง”	 อนัสูงสุดทีร่ฐัจ�ำเป็นจะตอ้ง

ไมย่อมให	้“ภยั”	หรอืสิง่ใดๆ	ทีเ่หน็วำ่ก�ำลงั

คุกคำมควำมม ัน่คงนี้	 ท ัง้จำกภำยนอกและ

ภำยในเขำ้มำทำ้ทำยหรอืลดทอนคุณค่ำของ

อตัลกัษณแ์ละวฒันธรรมทีม่คีวำมส�ำคญัยิง่

ในกำรธ�ำรงอธปิไตยของตนนี้ได ้

	 นโยบำยกลนืกลำยทำงวฒันธรรม	

ถือเป็นเครื่องมือหน่ึงที่หลำยๆ	 ประเทศ

เลอืกใช	้ บำ้งประสบควำมส�ำเร็จ	 แต่บำ้ง

กไ็ดร้บัแรงต่อตำ้น	จำกกำรด�ำเนินนโยบำย

ทำงกำรเมืองและวฒันธรรมดงักล่ำว	 มี

ตวัอย่ำงจำกหลำยๆ	 ประเทศที่เกิดควำม

18 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ขดัแยง้ระหว่ำงชำติพนัธุใ์นกำรสรำ้งชำต	ิ

เช่น	ประเทศพมำ่	เมือ่กลำ่วถงึนโยบำยกำร

สรำ้งควำมเป็นพมำ่	คอืกำรสรำ้งค่ำนิยมและ

บรรทดัฐำนร่วมกนั	โดยกระท�ำผ่ำนกำรกลนื

กลำยทำงวฒันธรรมชนกลุม่ชำตพินัธุต่์ำงๆ	

อำท	ิกะเหรี่ยง	ฉำน	ยะไข	่ฯลฯ	ซึง่กลุม่ชำย

ขอบเหล่ำน้ี	 ไดลุ้กขึ้นมำต่อตำ้นนโยบำย

ทำงกำรเมอืงและวฒันธรรม	ในกำรพยำยำม

ลบเลอืนวฒันธรรมและอตัลกัษณข์องพวก

เขำ	 จนก่อใหเ้กิดกลุ่มติดอำวุธตำมแนว

ชำยแดนไทย-พมำ่

	 เขตปกครองตนเองซนิเจยีงอยุกูร	์

ของสำธำรณรฐัประชำชนจีน	 ถือเป็นอีก

หน่ึงตวัอย่ำงที่ดี	 ของควำมลม้เหลวของ

รฐับำลจนีในกำรด�ำเนินนโยบำยกลนืกลำย

วฒันธรรม	 หลงัจำกที่ไดเ้คยใชน้โยบำย

ปรำบปรำมชำวอยุกูรม์ำแลว้	ประชำชนชำว

อยุกูรส่์วนใหญ่ในเขตปกครองน้ีมเีชื้อสำย

เตริก์นบัถอืศำสนำอสิลำม	 รฐับำลจนีไดใ้ช ้

นโยบำยที่พยำยำมผสมผสำนกลนืกลำย

ชำวอยุกูรท์ ัว่ไปใหก้ลำยเป็นคนจนี	ดว้ยกำร

หำ้มไม่ใหใ้ชแ้ละสอนภำษำอยุกูร	์ หำ้มเลำ่

เรียนศำสนำอสิลำม	 โดยกำรส ัง่ปิดมสัยดิ

กวำ่	50	แห่งท ัว่ซนิเจยีง	กำรเผำท�ำลำยต�ำรำ

ประวตัศิำสตรใ์นเมอืง	คำซกำร	์ (คำสอื)	ที่

เคยเป็นเมอืงหลวงของเตอรก์ิสถำนตะวนั

ออกเป็นจ�ำนวนมำก	 กำรเลอืกปฏบิตัิกบั

ชำวอยุกูรใ์นกำรเขำ้รบัรำชกำร	กำรจำ้งงำน	

และกำรเขำ้ศึกษำต่อในมหำวทิยำลยัโดยจะ

ใหโ้อกำสชำวฮ ัน่ก่อนเสมอ	ตลอดจนอพยพ

ชำวฮ ัน่จำกพื้นทีอ่ืน่ๆ	 เขำ้มำต ัง้ถิน่ฐำนและ

ประกอบอำชีพในซนิเจียงเพื่อเพิ่มจ�ำนวน

ชำวฮ ัน่	 ท�ำใหจ้ �ำนวนประชำกรฮ ัน่จำกที่มี

อยู่เดมิรอ้ยละ	6	ในปี	2492	พุง่สูงขึ้นเป็น

รอ้ยละ	41.5	 ในปี	2519	 	ซึง่นโยบำยกำร

อพยพชำวฮ ัน่สู่ซนิเจยีงนัน้นบัเป็นกำรเบยีด

ขบัชำวอยุกูรใ์หไ้ปอยู่ชำยขอบของสงัคมจนี

มำกยิง่ขึ้น	เสมอืนปฏเิสธอตัลกัษณข์องชำว

อยุกูรใ์นทกุดำ้น	ท ัง้ทำงกำรเมอืง	เศรษฐกจิ	

สงัคมและวฒันธรรม	 ซึง่ไดส้รำ้งบำดแผล

ทำงจติใจแก่ชำวอยุกูรจ์ �ำนวนมำก	 ผลจำก

กำรกดขี่จำกควำมสมัพนัธท์ำงดิ่งระหว่ำง

ภำครฐักบัประชำชนอยุกูรน้ี์น่ำจะมผีลท�ำให ้

ควำมสมัพนัธท์ำงรำบระหว่ำงชำวฮ ัน่และ

ชำวอยุกูรใ์นซนิเจยีงเลวรำ้ยลงตำมไปดว้ย

	 สุดทำ้ยขอยกตวัอย่ำง	ควำมส�ำเรจ็

ของรสัเซยีในกำรกลนืกลำยทำงวฒันธรรม	

จนกลำยเป็นชนวนส�ำคญัส�ำหรบัควำมขดั

แยง้ในประเทศยูเครนที่ปรำกฏขึ้นต ัง้แต่

เดือนมกรำคม	 2557	 -	 ปัจจุบนั	 เพื่อ

นโยบายกลืนกลายทาง

ต่างแดน

ปมปัญหาความขัดแย้งทางชาติพันธุ์
วัฒนธรรม



ฮาบีบะฮ์

เขำ้ไปปกครองพื้นทีต่่ำงๆ	โดยผลผลติของ

กระบวนกำรดงักลำ่วไดป้รำกฏตวัอย่ำงอยู่

ในประเทศยูเครนที่แบ่งคนในยูเครนออก

เป็นฝัง่ตะวนัตกและฝัง่ตะวนัออก	นอกจำก

น้ียงัปรำกฏกำรกลนืกลำยในรูปแบบอื่นๆ	

เช่น	 กำรสรำ้งหลกัสูตรกำรเรียนกำรสอน

ในระดบัอุดมศึกษำในเยอรมนัตะวนัออก

และโปแลนด	์ กำรสรำ้งระบบกฎหมำยลำย

ลกัษณอ์กัษรกบักำรสรำ้งควำมเป็นโซเวยีต

ในโปแลนด์

	 ผลจำกกำรใชน้โยบำยกลนืกลำย

ทำงวฒันธรรม	 อำจจะประสบผลส�ำเร็จ

ก ับบำงกลุ่มชำติพนัธุ์	 หำกวฒันธรรม

ของชำติพนัธุ์น ั้นไม่มีควำมแตกต่ำงกบั

วฒันธรรมหลกัของชำติ	 ในขณะเดยีวกนั

ก็ไม่สำมำรถใชไ้ดก้ ับอีกหลำยๆ	 กลุ่ม

ชำติพนัธุท์ี่มอีตัลกัษณ์และวฒันธรรมที่มี

ควำมแตกต่ำงกนัอย่ำงสิ้นเชิง	 โดยเฉพำะ

วฒันธรรมในมติิของศำสนำ	 ด ัง่ควำมลม้

เหลวในกำรด�ำเนินนโยบำยกำรกลนืกลำย

ทำงวฒันธรรมของรฐับำลจนีกบัชำวอยุกูร์

ในซนิเจยีง	

ทีม่า

http://prachatai.com/jour-

nal/2014/03/52057

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

php?id=646943

http://www.academia.edu/4399506/_

 “ปอบดิ”	เป็นสมนุไพรอกีตวัหนึ่ง

ทีถ่กูกลำ่วอำ้งวำ่มสีรรพคุณมำกมำย	ต ัง้แต่

ช่วยลดระดบัน�ำ้ตำลในเลอืด	ช่วยรกัษำโรค

เบำหวำน	ควำมดนัโลหติไขมนัในเสน้เลอืด	

ไมเกรนฯลฯ	 ปอบิดรบัประทำนง่ำย	 มี

รสชำตดิ	ีแค่น�ำไปตม้แลว้ดืม่	จงึท�ำใหผู้ค้น

จ�ำนวนมำกเริ่มหนัมำสนใจกนัมำกขึ้นจน

ท�ำใหก้ลำยเป็นทีต่อ้งกำรอย่ำงมำกในขณะน้ี	

ท�ำใหม้รีำคำพุง่สูงขึ้นอย่ำงรวดเรว็	ปจัจบุนั

อยู่ทีก่โิลกรมัละ	200-600	บำท	เลยทเีดยีว

ปอบดิ	หรอื	ปอกะบดิ	ภำษำองักฤษ	East	

Indian	 screw	 tree	 มชีื่อวทิยำศำสตรว์ำ่	

Helicteresisora	L.	จดัอยู่ในวงศฝ้์ำยหรอื

วงศช์บำ	 (Malvaceae)	 มชีื่อทอ้งถิน่อื่นๆ	

อกี	 เช่น	ปอทบั	 (เชยีงใหม)่,	มะบดิ	 (ภำค

เหนือ),	 ขำ้วจี	่ (ลำว),	 ปอบดิ	 เป็นตน้	 พบ

ไดท้ ัว่ไปทำงภำคเหนือ	ภำคกลำง	และภำค

ปอบิด 

รักษา

เบาหวาน

ได้จริงหรือ?

ขยำยควำมเขำ้ใจต่อเหตกุำรณค์วำมรุนแรง

ในยูเครนใหม้ำกขึ้น	 อำจตอ้งเริ่มเขำ้ใจ

ประวตัิศำสตรส์งัคม	 ต ัง้แต่ยุคอำณำจกัร

โซเวยีตในควำมสมัพนัธร์ะหว่ำงรสัเซยีกบั

ยูเครนผ่ำนกระบวนกำรทีเ่รยีกวำ่	“กำรกลนื

กลำยใหเ้ป็นรสัเซยี”	 กำรกลนืกลำยใหเ้ป็น

โซเวยีต	หรอืรสัเซยีนัน้	 เป็นกระบวนกำรที่

ปรบัเปลีย่นโครงสรำ้งระบบเศรษฐกจิ	สงัคม	

และกำรเมืองในแต่ละพื้นที่เพื่อดูดกลืน

ส�ำนึกเดมิและสรำ้งส�ำนึกควำมเป็นโซเวยีต

หรอืรสัเซยีเขำ้ไปแทนที	่ ส �ำหรบัปฏบิตักิำร

ทีใ่ชใ้นกำรกลนืกลำยใหป้ระเทศต่ำงอยู่ภำย

ใตส้ �ำนึกควำมเป็นโซเวยีตหรือรสัเซียนัน้	

เช่น	กำรกลนืกลำยผ่ำนระบบภำษำ	โดยกำร

ก�ำหนดใหใ้ชภ้ำษำรสัเซยีในกำรเรียนกำร

สอน	 ตัง้แต่ระดบัโรงเรียน	 รวมถงึกำรให ้

สทิธิพเิศษกบัผูรู้ภ้ำษำรสัเซยีในกำรท�ำงำน

ในระบบรำชกำร	จนถงึกำรก�ำหนดใหภ้ำษำ

รสัเซยีเป็นภำษำรำชกำร	กำรกลนืกลำยผ่ำน

ประวตัศิำสตรนิ์พนธ	์ กำรกลนืกลำยในรูป

แบบน้ีกระท�ำผ่ำนกำรเขยีนประวตัิศำสตร์

ขึ้นใหม	่ทีแ่สดงใหเ้หน็กำรก่อรูปของสงัคม

ขึ้นมำใหม่	 ซึง่เป็นกำรเขยีนประวตัศิำสตร์

ทีม่โีซเวยีตเป็นแกนกลำงในกำรช่วยก่อรูป

สงัคมขึ้นมำใหม่อีกคร ัง้	 และสุดทำ้ยคือ	

กำรกลนืกลำยผ่ำนประชำกร	 แนวทำงน้ี

ใชก้ำรเคลือ่นยำ้ยประชำกรเชื้อสำยรสัเซยี

ใหเ้ขำ้ไปอยู่ในแต่ละพื้นที่	 หรือในแต่ละ

ประเทศ	ซึง่เป็นกำรน�ำประชำกรชำวรสัเซยี

สมุย
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รกัษำโรคไมค่วรกนิต่อเน่ือง	 หรอืเลอืกกนิ

อำหำรเป็นยำแทน	เพรำะปรมิำณควำมเขม้

ขน้ของสมนุไพรที่ไดจ้ะมคีวำมเขม้ขน้ต่ำง

กนั	เช่น	กนิผกัแกลม้	หรอืน�ำ้ค ัน้	 เช่น	ใบ

กะเพรำ	ใบบวับก	กม็ฤีทธิ์ลดน�ำ้ตำลไดเ้ช่น

กนั	แต่ตอ้งใชห้ลกักำรเดยีวกนัคอื	สลบัสบั

เปลีย่นไปเรื่อยๆ	 ไม่ใหเ้กดิควำมเสีย่งจำก

ผลขำ้งเคยีงทีอ่ำจเกดิขึ้นได”้

	 อย่ำงไรก็ตำมกำรใชป้อบดิตดิต่อ

กนัเป็นระยะเวลำนำนยงัไม่มีขอ้มูลดำ้น

ควำมปลอดภยั	 และผลกำรลดน�ำ้ตำลใน

เลอืดและลดไขมนัก็เป็นผลในสตัวท์ดลอง	

กำรใชใ้นคนจึงอำจใหผ้ลแตกต่ำงไปบำ้ง	

และขอ้ควรระวงัที่ส �ำคญัของปอ

บิดคืออำกำรน�ำ้ตำลในเลือดต�ำ่

กรณีใชร่้วมกบัยำแผนปัจจุบนั	

และอำจตอ้งระวงัในผูท้ี่ ใชย้ำ

รกัษำโรคหวัใจ	digoxin	เพรำะมี

รำยงำนวำ่ปอบดิมผีลเพิม่แรงบบี

หวัใจจงึอำจไปเสรมิฤทธิ์ยำนี้ได ้

		 อ น่ึ งพบว่ ำ สมุน ไพร

จ�ำนวนไม่นอ้ยที่มรีำยงำนควำม

เป็นพิษต่อตบัและไต	 หำกรูป

แบบหรอืขนำดทีใ่ชไ้มถ่กูตอ้ง	 ใน

กรณีทีย่งัมขีอ้มลูไม่ครบเช่นน้ี	 ส�ำหรบัผูท้ี่

ตอ้งกำรเลอืกใชด้ว้ยตนเอง	หรอืไดท้ดลอง

ใชแ้ลว้	 ใหต้รวจภำวะกำรท�ำงำนของตบัไต

อย่ำงสม�ำ่เสมอทกุ	3	เดอืน	และหำ้มใชใ้นผู ้

ทีม่ปีระวตั	ิหรอืแมแ้ต่ครอบครวัทีม่ปีระวตัิ

เป็นโรคตบั	หรอืโรคไต	

          
ทีม่า

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

knowledgeinfo.php?id=143

http://webdb.dmsc.moph.go.th/ifc_herbal/

news_detail.php?cat=L&id=140

http://www.abhaiherb.com/knowledge/

thaiherb/3785
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ตะวนัออกเฉียงเหนือตำมป่ำเบญจพรรณ

แลง้	ป่ำเตง็รงั	หรอืทีร่กรำ้งวำ่งเปลำ่

	 ปอกะบดิ	เป็นไมพุ้ม่ขนำดเลก็	สูง

ประมำณ	 1-2	 เมตร	 ลกัษณะของล �ำตน้ดู

กลมเรียวอ่อนดูคลำ้ยเถำ	 เปลอืกนอกมสีี

เทำ	และม	ีดอกปอกะบดิ	รวมไปถงึ	ฝกัปอ

กะบดิ	หรอืส่วนของผลปอกะบดิจะเป็นฝกั

กลมบดิเป็นเกลยีวคลำ้ยเชอืกขว ัน้	มคีวำม

ยำวประมำณ	2-3	นิ้ว	ผลอ่อนมสีเีขยีวเมือ่

แก่จะเป็นสดี�ำแหง้ดำ้น	 เมือ่ลูบผวิใบรูส้กึ

สำกคำย	 ออกดอกปีละคร ัง้	 ช่วงเวลำอำจ

แตกต่ำงกนัไปตำมทอ้งถิ่นและภูมอิำกำศ	

ตำมบนัทกึขององคก์ำรสวนพฤกษศำสตร	์

ออกดอกและตดิผลประมำณเดอืน	

กรกฎำคม-สงิหำคม

	 ปอบดิเป็นทีรู่จ้กัของชำว

อินเดีย	 เพรำะถูกใชเ้ป็นยำรกัษำ

โรคมำตัง้แต่สมยัโบรำณ	ผลมฤีทธิ์

ฝำดสมำน	 ใชส้ �ำหรบัรกัษำอำกำร

แน่นทอ้งและทอ้งเสยี	 แกร้อ้นใน	

ขบัลมในเดก็	รกัษำแผล	รำกและ

เปลือกตน้	 ใชเ้ป็นยำแกไ้อ	 ขบั

เสมหะ		และใชบ้รรเทำอำกำรปวด

ทอ้ง	 รกัษำโรคกระเพำะ	 ทอ้งเสยี	

โรคบดิ	โรคหดิ	เบำหวำน

	 หมอยำพื้นบำ้นท่ำนวำ่	ปอบดิช่วย

ขบัมกู	เมอืกจำกบดิในล �ำไสไ้ด	้หมอพื้นบำ้น

จึงไม่ใหร้บัประทำนนำนๆ	 เพรำะจะท�ำให ้

เสำะทอ้ง	ปรมิำณกำรใชท้ ัว่ไปทีแ่นะน�ำ	ปอ

บดิใชส่้วนทีเ่ปลอืกตน้	 รำก	 ตม้น�ำ้ดืม่เพือ่

บ �ำรุงธำต	ุช่วยเจรญิอำหำร	แกท้อ้งอดื	ขบั

ลมในทอ้ง	แกป้วดเมือ่ยท ัว่ไป	ส่วนผล	ใช ้

แกอ้ำกำรทำงล �ำไสอ้กัเสบ	 แกบ้ดิปวดเบ่ง	

หรือใชต้�ำพอกแกป้วดจำกแมลงกดัต่อย	

เคลด็ยอก	 ขดั	 บวม	 และอตัรำกำรใชต้ำม

สดัส่วน	เปลอืกตน้	รำกใช	้1	ก�ำมอืต่อน�ำ้	1	

ลติร	และผลใช	้3-5	ผล	ต่อน�ำ้	250	ซซี	ีตม้

เดอืด	20	นำท	ีหรอืเหลอืน�ำ้ครึ่งหน่ึง	ทำน

หลงัอำหำร	3	มื้อ/วนั	หรอืเฉพำะมอีำกำร

	 รำยงำนกำรวิจยัในสตัวท์ดลอง

พบว่ำช่วยลดระดบัน�ำ้ตำลในเลอืดไดใ้น

คนทีเ่ป็นเบำหวำน	ลดไขมนัในเลอืด	อกีท ัง้

ยงัมสีำรตำ้นอนุมลูอสิระสูงมำก		และยงัมี

รำยงำนวำ่มฤีทธิ์ปกป้องตบัจำกสำรพษิและ

ฟ้ืนฟูตบัจำกสำรพษิ	ช่วยตำ้นเชื้อแบคทเีรยี

ไดห้ลำยชนิด	 รวมถงึเชื้อแบคทเีรยีในกลุม่

ทีก่่อใหเ้กดิโรคบดิได	้ สอดคลอ้งกบัขอ้มลู

พื้นบำ้นทีว่่ำปอบดิช่วยขบัมกู	 ขบัเมอืกบดิ

ในล �ำไส	้

	 งำนวิจยัดำ้นเภสชัศำสตร	์ โดย	

รศ. รุ่งระวี	 เต็มศิริฤกษ์กุล	 ภำควิชำ

เภสชัพฤกษศำสตร์	 คณะเภสชัศำสตร	์

มหำวทิยำลยัมหดิล	พบวำ่	แมป้อบดิจะมผีล

ลดน�ำ้ตำลในเลอืดไดใ้กลเ้คียงกบัยำแผน

ปจัจบุนั	 แต่ยงัไมส่ำมำรถทดแทนยำรกัษำ

เบำหวำนไดจ้ริง	 และผูท้ี่จะใชต้รวจภำวะ

กำรท�ำงำนของตบัไตอย่ำงสม�ำ่เสมอทุก	 3	

เดอืน	และหำ้มใชใ้นผูท้ีม่ปีระวตั	ิหรอืแมแ้ต่

ครอบครวัมปีระวตัเิป็นโรคตบั	หรอืโรคไต

	 ผูป่้วยเบำหวำนมกัจะมีตบัอ่อน	

ไต	 หวัใจ	 ไม่แข็งแรง	 และเสี่ยงเกิดโรค

แทรกซอ้นได	้หำกดูแลสุขภำพไมด่	ีซึง่หลกั

กำรใชส้มุนไพรเป็นยำนัน้ไม่ควรกินเกิน	

7	 วนั	 เพรำะปรมิำณสำรเคมจีำกสมนุไพร

ควบคุมไดย้ำก	 หำกจะใชส้มนุไพรในกำร

ริมคลอง



ก�ำหนดรำคำขำยผลผลิตในรำคำที่ตนมี

ก�ำไรได	้ฉะนัน้	ทกุปีไมว่ำ่รฐับำลใดจงึตอ้ง

ใหก้ำรสนบัสนุนเกษตรกรในรูปแบบต่ำงๆ	

มต่ิำงอะไรกบักำรน�ำเงนิไปใหเ้กษตรกรเพือ่

ชดเชยกำรขำดทนุจำกกำรขำยพชืผล	แทนที่

จะหำวธิีท �ำใหเ้กษตรกรลดตน้ทนุกำรผลติ

ลง	โดยเฉพำะอย่ำงยิง่รำคำน�ำ้มนั	หรอืหนั

มำท�ำเกษตรอนิทรยี	์หรอืเกษตรปลอดสำร

พษิ	เพือ่เพิม่มลูค่ำใหก้บัสนิคำ้เกษตรกรรม	

ซึง่ก�ำลงัเป็นทีต่อ้งกำรของตลำดโลก	เพรำะ

ปจัจุบนัค่ำแรงงำนในประเทศไทยสูงกว่ำ

ประเทศคู่แขง่	ฉะนัน้จ�ำเป็นตอ้งผลติสนิคำ้

ที่มีคุณภำพออกสู่ตลำดใหไ้ดเ้พื่อใหไ้ด ้

รำคำทีสู่งขึ้น	 และหลกีเลีย่งกำรแข่งขนัใน

ตลำดลำ่งเช่นในปจัจบุนั	 หรอืสนบัสนุนให ้

เกษตรกรรวมกลุ่มกนัใหไ้ดเ้พื่อ มี

อ �ำนำจต่อรองรำคำ

กั บ ท ั้ ง

พ่ อค ้ำ ที่

จ �ำหน่ำยสิ่งของ

ที่จ �ำเป็นในกำรท�ำกำร

เกษตร	 และพ่อคำ้คนกลำง	

หรือสนับสนุนใหม้ีโรงงำนแปรรูป

ผลติผลของตนเองและจดัจ�ำหน่ำยเอง	โดย

ไมต่อ้งพึง่พอ่คำ้คนกลำง	

	 กำรน�ำภำษีของประชำชนไป

อุดหนุนไม่ว่ำธุรกิจใด	 ไม่เป็นกำรสมควร

อย่ำงยิง่	เพรำะภำษทีีเ่กบ็จำกประชำชนตอ้ง

น�ำไปพฒันำประเทศซึง่ยงัมอีกีหลำยอย่ำงที่

ตอ้งท�ำ	แทนกำรกูเ้งนิเช่นทีเ่ป็นอยู่	

	 ตำมที่ไดเ้คยเขียนถึงกำรท�ำนำ

ในอดีตมำแลว้คร ัง้หน่ึง	 ครำวน้ีจะขอพูด

ถึงเกษตรกรในปัจจุบนับำ้ง	 แต่ก่อนที่

จะพูดถึง เกษตรกรในปัจจุบ ันขอเท ำ้

ควำมถึงเกษตรกรในอดีตสกันิดหน่อย

ก่อน	 เกษตรกรในอดีตจะกระท�ำกนัเป็น

ครอบครวั	 โดยใชแ้รงงำนจำกสมำชิก

ภำยในครอบครวัรำยไดท้ี่ไดจ้ำกกำรขำย

พชืผลจะน�ำมำรวมกนั	 จงึท�ำใหต้น้ทนุกำร

ท�ำเกษตรกรรมไมสู่งมำก	เพรำะทกุคนเป็น

เกษตรกร	ใครอยำกไดอ้ะไรกข็อเบกิจำกพอ่

แม	่หรอืหวัหนำ้ครอบครวั

	 แต่กำรท�ำกำรเกษตรในปจัจุบนั

แตกต่ำงจำกในอดตีมำก	 เพรำะแรงงำนที่

เป็นสมำชกิในครอบครวัไดแ้ยกยำ้ยกนัไป

ท�ำงำนตำมโรงงำนต่ำงๆ	 บำ้งก็ไปศึกษำต่อ

ในระดบัทีสู่งกวำ่	ป.4	โดยหวงัวำ่จะน�ำวชิำ

ควำมรูไ้ปประกอบอำชพีทีส่บำยกว่ำกำรท�ำ

เกษตรกรรม	 จึงท�ำใหพ้่อแม่ที่ยงัตอ้งกำร

ท�ำอำชพีเดมิ	หรอืผูท้ีไ่มไ่ดศึ้กษำต่อจงึตอ้ง

พึ่งกำรท�ำอำชีพเกษตรกรรมซึ่งเป็นอำชีพ

ด ัง้เดมิของไทย	แต่พวกเขำขำดแรงงำนเช่น

ในอดตี	 ฉะนัน้จงึตอ้งวำ่จำ้งในเกอืบทกุข ัน้

ตอน	 เช่น	 กำรท�ำนำ	 เมือ่ตอ้งกำรไถนำก็
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เกษตรกร

โทรศพัทต์ิดต่อรถรบัจำ้งไถใหม้ำไถ	 เมื่อ

ไถเสรจ็ตอ้งกำรหวำ่นกโ็ทรศพัทต์ดิต่อผูร้บั

จำ้งหวำ่น	บำงรำยตอ้งจำ้งคนมำถอนวชัพชื

ทีข่ึ้นแซมตน้ขำ้วดว้ย	ส�ำหรบัผนืนำทีอ่ยู่ห่ำง

ไกลคลองส่งน�ำ้บำงรำยกต็อ้งจำ้งสูบน�ำ้	บำง

รำยกล็งทนุซื้อเครือ่งสูบน�ำ้เองแต่กต็อ้งเสยี

ค่ำน�ำ้มนัในกำรสูบน�ำ้	 เมือ่ตอ้งกำรปุ๋ยหรอื

ยำฆ่ำแมลงก็โทรศพัทต์ิดต่อรำ้นคำ้ใหน้�ำ

มำส่ง	 หรือไม่ก็ขบัรถไปซื้อมำเอง	 เมือ่ได ้

สิ่งที่ตอ้งกำรมำแลว้ก็โทรศพัทต์ิดต่อผูร้บั

จำ้งหวำ่นปุ๋ยและรบัจำ้งฉีดยำฆ่ำแมลงใหม้ำ

ด�ำเนินกำร	เมือ่ถงึเวลำเกบ็เกี่ยวกโ็ทรศพัท์

ติดต่อผูท้ี่มรีถรบัจำ้งเกี่ยวมำเกี่ยวขำ้วให	้

เกี่ยวเสร็จก็ตอ้งจำ้งขนไปโรงส	ี หรือบำง

รำยก็ลงทุนซื้ อรถเพื่อขนขำ้ว

ไปเองซึ่งก็ตอ้งมค่ีำใช ้

จ่ำยอีก	 ท ัง้น้ี

ไ ม่ ต่ ำ ง

ก ั บ ก ำ ร

ท� ำ ส ว น

ยำงซึ่งอยู่ใน

สภำพเดยีวกนัคือ

ตอ้งจ ำ้ง เกือบทุกข ั้น

ตอน	จงึท�ำใหต้น้ทนุกำรผลติ

สูงมำก

	 เมือ่พจิำรณำกำรท�ำเกษตรกรรม

ในปจัจบุนัน้ี	 ผูท้ �ำไม่ใช่เกษตรกรทีแ่ทจ้ริง	

แต่ผูท้ �ำกระท�ำตวัมต่ิำงอะไรกบัผูร้บัเหมำ

ก่อสรำ้งเมื่อตอ้งกำรอะไรก็ใชโ้ทรศัพท์

ตดิต่อ	แต่ทีต่่ำงกนักค็อื	ผูร้บัเหมำก่อสรำ้ง

สำมำรถค�ำนวณตน้ทุนและเสนอรำคำค่ำ

ก่อสรำ้งในรำคำทีต่นมกี�ำไรได	้แต่เกษตรกร

รูแ้ต่ตน้ทุนในกำรผลิต	 แต่ไม่สำมำรถ

คนริมน�้า
รายงาน

มือถือ
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สนบัสนุน “สุขสาระ” โดยการลงโฆษณา

พื้นที่

โฆษณา
ตดิต่อ 02 2186193-4

สมาชิกที่ชำระคาจัดสงแลว

หากยังไม ไดรับหนังสือ

กรุณาแจงที่อยู ใหมพรอมรายละเอียด

มาที่ โทรศัพท. 02-218-6193

สมาชิกที่ชำระคาจัดสงแลว

หากยังไม ไดรับหนังสือ

กรุณาแจงที่อยู ใหมพรอมรายละเอียด

มาที่ โทรศัพท. 02-218-6193

อานสุขสาระที่บาน 

งายๆ 

อานสุขสาระที่บาน 

งายๆ 

เพียงทานสนับสนุน

คาจัดสง

ปละ 200 บาท

เพียงทานสนับสนุน

คาจัดสง

ปละ 200 บาท

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) 

ขอเชญิร่วมบรจิำค
สรำ้งอำคำรส�ำนกังำนถำวรของมลูนิธิ

ไดท้ีบ่ญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.” 

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

ด้วยความปรารถนาดีจาก
แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย
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