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	 “อ�ำนาจ” หมายถงึ การบงัคบัใหผู้ ้

อืน่ตอ้งยอมท�ำตามไมว่า่จะดว้ยความสมคัร

ใจหรอืไม ่หรอืความสามารถบนัดาลใหเ้ป็น

ไปตามความประสงคข์องผูใ้ชอ้ �ำนาจ

	 อ�ำนาจจึงดลบนัดาลใหไ้ดทุ้กสิ่ง 

ท ัง้สิง่ทีม่ชีวีติและไมม่ชีวีติ อ�ำนาจจงึชกัน�ำ

ใหผู้ค้นไปประสบเหตรุา้ยแรงถงึชวีติไดน้บั

หมืน่นบัแสนคน อ�ำนาจท�ำใหผู้ค้นยอมแลก

ชวีติเพยีงเพือ่ธ�ำรงไวซ้ึง่อ �ำนาจ 

	 การใชอ้ �ำนาจดูเหมอืนจะเป็นสิง่ที่

เกิดขึ้นเฉพาะกบัมนุษยท์ี่เป็นสิ่งมชีีวติที่มี

ลกัษณะตอ้งการสงัคม และอยู่รวมเป็นกลุม่

	 คนเราแสวงหาอ�ำนาจไดห้ลาย

ทาง เช่น จากทรพัยส์มบตั ิ จากพวกพอ้ง 

สุขสาระ ขออภยัในความผดิพลาด

	 “สขุสาระ” ฉบบัเดือนมกราคม –มนีาคม 2557 ไดแ้สดงจ�ำนวนปีทีไ่ดด้�ำเนินการจดัพมิพว์ารสารผดิพลาด เพือ่ความเขา้ใจทีถ่กู

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

เป็นตน้ไป

จากต�ำแหน่งหนา้ที ่ จากคุณธรรม บางคน

มทีรพัยเ์ป็นอ�ำนาจคือ เมือ่มทีรพัยส์มบตัิ

มากก็มอี �ำนาจมากตามมา  บางคนมพีรรค

พวกเป็นอ�ำนาจ บางคนมตี�ำแหน่งหนา้ทีเ่ป็น

อ�ำนาจ ยิง่สูงส่งยิง่กลายเป็นคนมอี�ำนาจ ที่

สามารถชี้นกเป็นไม ้หรอืชี้ไมเ้ป็นนกได ้

	 ผูม้อี �ำนาจจงึเป็นยอดมนุษย ์เหนือ

WWW.Muslim4health.or.th

รณรงค์ลดละเลิกสิ่งมึนเมา (หน้า 12)

ปีที่ 11 ฉบับที่ 124 เมษายน 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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ผูค้น 

	 . . . ใครๆ จึงอยากมี

อ�ำนาจ

	 ...อ�ำนาจจงึครองโลก

	 แต่ . . .อ�ำนาจก็มีขึ้ นมี

ลง เพราะเมื่อทรพัยห์มด 

อ�ำนาจก็หมด เมือ่หลดุจาก

ต�ำแหน่งสูงส่ง อ�ำนาจทีท่่วม

หวั ก็หล่นวูบลงมาอยู่แค่

ตาตุ่ม

	 . . .อ�ำนาจจึง เ ป็นดาบ 

สองคมที่ เข่นฆ่า ผู ค้นได ้

แล ว้กล ับมา เชือด เ ฉือน

ตนเองไดเ้ช่นกนั 

	 อ�ำนาจจึงอยู่กบัตวัผูใ้ช ้

ไม่ใช่เพราะตวัมนัเอง ใคร

น�ำไปใชอ้ย่างคุณธรรม ก่อ

ประโยชนใ์หส้งัคมและตนเอง แมจ้ะหมด

อ�ำนาจ หรือทรพัยส์นินอ้ยลง คุณธรรมก็

ยงัคุม้ครอง

	 เมือ่ใดทีน่�ำไปใชอ้ย่างไรคุ้ณธรรม 

คุณธรรมก็ไม่คุ ม้ครอง อ�ำนาจก็ยอ้น

มาสรา้งความวิบตัิฉิบหายใหต้นเองและ

สงัคมได ้

ท�ำไมคนเราจึง



อาจใช ้ยาตา้นซมึเศรา้ แกไ้ขอาการนอนไม่

หลบัได ้

	 8. ทอ้งผูก คนไขบ้างคนตอ้งสูบ

บหุรี่ ก่อนจงึจะถ่ายไดส้ะดวก ทางแกค้ือ 

ใชย้าระบายแมกนีเซยี และ รบัประทานผกั

ผลไมใ้หม้ากขึ้น

	 9. กนิจขุึ้น เมือ่เลกิบหุรี่ แลว้มกั

กนิเก่งขึ้น หวิมากขึ้น อาจส่งผลท�ำใหค้วาม

อว้นตามมาได ้วธิแีกค้อืใหไ้ปออกก�ำลงักาย 

และกนิผกั อาหารพลงัต�ำ่ มากๆ แลว้จะไม่

อว้น 

	 10. ปวดห ัว เมื่อปวดห ัวให ้

นอนพกั แลว้รบัประทานยาแกป้วดหวั

พาราเซตามอลสกั 2 เมด็ ฝึกการหายใจเขา้

ออกลกึๆ กช่็วยบรรเทาอาการปวดหวัไดด้ี

ทีม่า -เลกิบหุรี.่net

	 ในการเลกิบหุรี่ ในตอนแรก ผูท้ี่

เคยสูบบุหรี่ มกัจะมอีาการทรมานในช่วง

แรกของการเลกิบหุรี่ ท่านสามารถท�ำความ

เขา้ใจมนั และเตรยีมรบัมอืไดอ้ย่างเหมาะ

สม  โดยอาการช่วงแรกของ การเลกิบหุรี่ม ี 

ดงัน้ี

	 1. ไอ  ในช่วงแรกของการเลกิบหุรี่ 

จะมเีสมหะมาก และไอมากขึ้น เพราะ ปอด

ก�ำลงัขบัสารพษิ ออกมาทางเสมหะ ไมต่อ้ง

ตกใจ อาการไอ จะหายไปภายใน 20 วนั

	 2. เวยีนหวั ช่วง 3 วนัแรก ร่างกาย

ไม่ไดค้วนับุหรี่ เลอืดจะไดร้บั ออกซเิจน

เพิ่มขึ้นร่างกายยงัไม่เคยชินกบัปริมาณ

ออกซเิจน ทีม่มีากกวา่เดมิ ไมน่าน อาการ

เวยีนหวัจะหายไปเอง 

	 3. การรบั รสชาต ิเปลีย่นไป การ

รบัรส และ กลิน่ จะดขีึ้น อาหารอร่อยขึ้น 

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

จมกูไวขึ้น ท�ำใหก้นิขา้วอร่อย และ เลกิชอบ

อาหารบางชนิด เพราะ กลิน่รสทีเ่ปลีย่นไป 

	 4. การจ�ำแนกกลิน่ดขีึ้น  เมือ่เลกิ

บหุรี่ จมกูจะโลง่  หายใจไดด้ขีึ้นรบักลิน่ได ้

ไวขึ้น 

	 5. เสมหะมากขึ้น ร่างกาย จะขบั

สิง่แปลกปลอมออกมามาก ใน 3 วนัแรก 

โดยเสมหะจะมากขึ้น แต่มกัไม่เหนียวขน้ 

ทางแก ้ ใหด้ืม่น�ำ้มากๆ แลว้จะดขีึ้น

	 6. ซึมเศรา้  บุหรี่มีฤทธิ์กระตุน้

ประสาทใหต้ื่นตวั ผูป่้วย หลายคนมกัมี

ภาวะซมึเศรา้ตามมา ทางแกใ้ห ้ไปออกก�ำลงั

กาย และอาจใชย้าตา้นซมึเศรา้แกไ้ขอาการ

ได ้

	 7. นอนไมห่ลบั อาการมกัพบ ใน 

7 วนัแรกของการเลกิบหุรี่ ผูป่้วยจะนอนไม่

หลบั ทางแกค้อื ใหไ้ปออกก�ำลงักาย 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 บญุมาเลศิ 
ประธานชมรมนกักลอนบงึกุ่มวรรณศิลป์
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	 กระทรวงสาธารณสุข เปิดเผย

ว่าคนไทยเสยีชีวติจากโรคมะเร็งมากที่สุด

เป็นอนัดบัหน่ึง (ปีละประมาณ 60,000 

คน)  จากการศึกษาพบวา่ อาหารอาจมส่ีวน

สมัพนัธ ์ กบัการเกดิโรคมะเร็งไดป้ระมาณ 

30-50% แต่ในขณะเดยีวกนัอาหารประเภท

พืชผกั ผลไม ้ ธญัพืช และ เครื่องเทศ

ต่างๆ ก็ม ี คุณสมบตัใินการป้องกนัมะเร็ง

ได ้ ดงันัน้ การรบัประทานอาหารอย่างถกู

ตอ้งตามหลกัโภชนาการ 

จึงเป็นหนทางหน่ึง 

ซึ่ ง ส า ม า ร ถ

ป้ อ ง กัน โ ร ค

มะเร็งไดโ้ดย

พฤติกรรม

ก า ร กิ น

เ ป็นหน่ึงใน

ปัจจยัส�ำค ัญ

ที่ ส ามารถลด

ความเสี่ย ง ต่อ

การเกดิโรคไดเ้ป็น

อย่างมาก อาหาร

บางประเภท เช่น พชื

ตระกูลผกักาดขาวและ

ตระกูลกะหล�ำ่มสีารทีต่า้น

อนุมูลอิสระไดสู้งและป้องกนัการ

เกดิมะเรง็ไดด้ ีเราเรยีกอาหารประเภทนี้วา่ 

อาหารตา้นมะเรง็

	 พืชตระกูลผกักาดขาวรวมท ัง้

ตระกูลกะหล�ำ่ส่วนใหญ่เป็นพชืใบเดีย่วหรอื

ใบประกอบ ตวัอย่างของผกัตระกูลกะหล�ำ่

ไดแ้ก่ กะหล �ำ่ปล ี บรอ็กโคลี ่

คะนา้  หวัไชเทา้  หู

กัลยาณา

ตระกูล

ปลาช่อน ผกักาดเขยีวปล ี และหวัผกักาด

ยกัษ ์ ผกัเหลา่น้ีมสีารประกอบจ�ำนวนมาก

ที่จะช่วยยบัย ัง้การเพิ่มจ�ำนวนของสารก่อ

มะเรง็เน่ืองจากผกัตระกูลเหลา่น้ีเป็นทีท่ราบ

กนัดวีา่มคุีณประโยชนใ์นการต่อตา้นมะเรง็

	 สารต่อตา้นมะเร็งที่พบในผกั

ตระกูลกะหล�ำ่ ไดแ้ก่ 1) สาร Polyphe-

nol เป็นสารที่พบมีสรรพคุณช่วย

กระตุน้การเผาผลาญในข ัน้ที ่

2 มีฤทธิ์ ต่อตา้นมะเร็งอย่าง

ไดผ้ล และป้องกนัอนัตราย

จากปฏกิิริยาออกซเิดชนัของ 

Conglomerates กบัโปรตนี 

2) สาร Flavonoid มสีาร 

Quercetin และ Kae-

mpgerol ซึ่งมีฤทธิ์

ต่อตา้นมะเร็งอย่างได ้

ผลในปริมาณสูง 3) 

สาร Oltipraz เป็นตวั

กระตุน้เอนไซมท์ี่มฤีทธิ์

เป็นกลางและป้องกนัการ

เพิม่ทวคูีณของเซลลม์ะเร็ง

ในมะเร็งปอด มะเร็งล �ำไสเ้ลก็ 

มะเร็งกระเพาะปัสสาวะและ

มะเร็งตบั 4) สาร Peroxidase 

ท�ำหนา้ที่ต่อตา้นการกลายพนัธุ์

กะหล�่ำ

รักษามะเร็ง

ผัก



ทีอ่ยู่ในตระกูลกะหล�ำ่คอื บรอ็กโคลี ่ในตวั

ผกัจะมสีาร Sulfuraphane ในบรอ็กโคลี่

จะกระตุน้ใหเ้อนไซมข์ ัน้ทีส่องก�ำจดัสารก่อ

มะเร็งในตบั ท�ำใหต้บัสามารถยบัย ัง้และ

ก�ำจดัสารก่อมะเรง็ทีเ่ขา้สู่ร่างกายได ้

	 นอกจากผกัท ัง้สองชนิดทีก่ลา่วมา

ขา้งตน้ยงัมอีกีหลายชนิดดว้ยกนัทีส่ามารถ

ช่วยต่อตา้นสารก่อมะเร็งได ้ ท ัง้น้ีนอกจาก

ไดคุ้ณประโยชนแ์ลว้ผกัในตระกูลกะหล�ำ่

บางชนิดก็ยงัมโีทษอยู่บา้งท ัง้น้ีท่านผูอ่้าน

ควรที่จะศึกษาขอ้มูลรายละเอียดต่างๆ 

ใหถ้ี่ถว้นหรือพยายามปรึกษาแพทย์ผู ้

เชี่ยวชาญเพื่อความปลอดภยั รอพบกบั

รายละเอยีดพรอ้มสรรพคุณต่างๆ ของผกั

ตระกูลกะหล�ำ่ในฉบบัหนา้ อนิชาอลัลอฮฺ

แหลง่ทีม่า

www.vegetweb.com

www.vcharkarn.com

www.manager.co.th

และต่อตา้นมะเร็ง ช่วยยบัย ัง้การก่อตวั

ของ Benzyl Isothiocyanateและ Phene-

thylisothiocynateในมะเร็งเตา้นม รวม

ท ัง้ยบัย ัง้ G2/M ในช่วงระยะแบง่เซลลข์อง

มะเรง็ตบัน�ำไปสู่การท�ำลายตวัเองของเซลล ์

มะเรง็ (เซลลม์ะเรง็ตาย) และการท�ำงานต่อ

ตา้นมะเรง็อย่างไดผ้ล และ 5) สาร Chlo-

rophyll มฤีทธิ์ต่อตา้นอนุมลูอสิระ มสีภาพ

เป็นกลางและช่วยต่อตา้นมะเรง็

	 พชืตระกูลกะหล�ำ่โดยท ัว่ไปเช่น 

คะนา้  เป็นผกัที่อุดมไปดว้ยคลอโรฟิลล ์

และเซลลูโลส สารอนินทรีย ์ และวติามนิ 

มคีลอโรฟิลลม์ากกว่าผกัขมถงึ 1.4 เท่า 

มแีคลเซยีมมากกว่านมถงึ 3 เท่า  และมี

วติามนิซมีากกว่าสม้ถงึ 3 เท่า  ในบรรดา

ผกัตระกูลกะหล�ำ่คะนา้เป็นผกัที่ช่วยต่อ

ตา้นการกลายพนัธุข์องเซลลม์ะเรง็ไดด้ทีีสุ่ด 

โดยสารทีอ่ยู่ในคะนา้จะเป็นตวัท�ำลายเซลล ์

มะเร็งและหยุดการก่อตวัของดเีอ็นเอและ

การเตบิโตของเซลลม์ะเรง็ อกีหนึ่งชนิดผกั

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 “โฟเลต” เป็นช่ือของสารที่

ละลายน�้ำไดก้ลุ่มหน่ึงในกลุ่มวิตามินบี

ซ่ึงพบไดต้ามธรรมชาติในอาหาร ส่วน

กรดโฟลิก เป็นสารกลุ่มโฟเลตที่มนุษย ์

สงัเคราะหข้ึ์น ซ่ึงจะพบไดใ้นยาเมด็วติามนิ 

และในอาหารเสริมโฟเลต

	 “โฟเลต” เป็นสารอาหารทีม่คีวาม

ส�ำคญักบัคนทุกกลุ่มอายุ เป็นสารอาหาร

ที่ช่วยหยุดภาวะความพิการของทารกได ้

ท�ำใหเ้ซลลต์วัอ่อนเจรญิเตบิโตเป็นปกต ิลด

ภาวะปากแหวง่เพดานโหว ่ หรอืกระดูกสนั

หลงัไมปิ่ดได ้  ช่วยพฒันาเซลลส์มองของ

ทารก และยงัช่วยลดภาวะอลัไซเมอรข์องผู ้

สูงอายุได ้นอกจากน้ี โฟเลตยงัช่วยหล ัง่สาร

เซโรโทนิน ทีช่่วยควบคุมการนอน ความหวิ 

ความอยาก และ อาการซมึเศรา้ 

	 หลกัฐานการวจิยับางอย่างระบวุ่า

ผูท้ีม่รีะดบัโฟเลตในร่างกายต�ำ่มอีตัราความ

เสีย่งในการป่วยเป็นโรคมะเรง็สูง เนื่องจาก

โฟเลตมส่ีวนส�ำคญัในการสรา้ง ซ่อมแซม 

และการท�ำงานของ DNA การขาดโฟเลต

อาจเป็นการท�ำลาย DNA และน�ำไปสู่การ

เป็นมะเรง็ไดใ้นทีสุ่ด

	 ซึง่โฟเลตจะอยู่ในพวกผกัใบเขยีว 

แต่ถูกท�ำลายไดง้า่ยดว้ยความรอ้น ดงันัน้ 

การรบัประทานใหไ้ดโ้ฟเลตตามปริมาณที่

ร่างกายตอ้งการคอืวนัละ 300 ไมโครกรมั

ต่อวนัจงึเป็นเรื่องยากซึง่บางประเทศจะพบ

อุบตัิการณ์การขาดโฟเลต เช่น มาเลเซยี 

พบประมาณรอ้ยละ 10

อาหารกับสุขภาพ สาระน่ารู้



โฟลกิ เสรมิเป็นสิง่ทีต่อ้งพงึระวงั

เป็นอย่างมากเน่ืองจาก มคีวามเสีย่งสูงต่อ

การขาดวติามนิบ ี 12 หากไดร้บักรดโฟลกิ

ในปรมิาณทีม่ากเกนิไป ดงันัน้หากมคีวาม

จ�ำเป็นตอ้งรบัประทานกรดโฟลกิเสรมิ ผูสู้ง

อายุทีม่อีายุ 50 ปีขึ้นไป จงึควรขอค�ำปรกึษา

แพทย ์

	 ในกรณีทีต่อ้งรบัประทานวติามนิ

เสรมิทีม่ส่ีวนผสมของกรดโฟลกิ ควรอ่าน

ฉลากก�ำกบัยาใหช้ดัเจนว่ามวีติามนิบ ี 12 

รวมอยู่ดว้ยหรอืไม ่หากไมม่คีวรขอวติามนิ

ชนิดนี้ มารบัประทานร่วมดว้ย แต่ท ัง้นี้ควร

อยู่ในความดูแลของแพทย์

ทีม่า

-ASTVผูจ้ดัการรายวนั 

-www.thalassemia.or.th

-http://www.thaipaipan.com

7จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 โฟเลตธรรมชาติก็ยงั

พบไดใ้นผกัใบเขยีวอืน่ๆ ผกัปวยเลง้ 

หน่อไมฝ้ร ัง่ กะหล �ำ่ดอก กะหล�ำ่ปล ีบรอ็ก

โคลี ่ผกักาด คะนา้ ถ ัว่ต่างๆ เช่น ถ ัว่เขยีว 

ถ ัว่ลนัเตา ถ ัว่ลสิง หรอืในผลไมห้รอืน�ำ้ผล

ไมเ้ช่น สม้ มะเขอืเทศ แคนตาลูป มะละกอ 

กลว้ย ในธญัพชืหรอือาหารทีท่ �ำจากธญัพชื 

เช่น ขา้ว จมกูขา้วสาล ี อาหารเชา้ทีท่ �ำจาก

ธญัพชืบะหมี ่ขนมปงั ในไขแ่ละตบั (อย่างไร

ก็ตามผูป่้วยดว้ยโรคธาลสัซเีมยีควรหลกี

เลี่ยงการรบัประทานตบั เน่ืองจากมธีาตุ

เหลก็มาก)

	 งานวจิยัพบว่า  โฟเลตนอกจาก

จะอยู่ในผกัใบเขียว ยงัอยู่ในผลไมไ้ทย

ดว้ย คอื ทเุรยีนชะนีไข ่ทเุรยีนหมอนทอง 

กลว้ยไข ่ขนุน มะละกอ ลิ้นจี ่ซึง่ผลไมเ้หลา่

นี้สามารถรบัประทานสดๆ ได ้ โดยไมต่อ้ง

ผ่านความรอ้น ท�ำใหไ้ดร้บัปริมาณโฟเลต

อย่างเตม็ที ่อย่างทเุรยีนซึง่เป็นแหลง่ทีม่โีฟ

เลตมากทีสุ่ด สามารถรบัประทานเพยีง 2 

เมด็ กจ็ะเท่ากบั รอ้ยละ 50 ของปรมิาณที่

แนะน�ำต่อวนัแลว้ ส่วนกลว้ยไข ่รบัประทาน

เพยีง 2 ลูกต่อวนั ลิ้นจี ่8 ผล ขนุน 8 ชิ้น 

เป็นตน้

	 อย่างไรก็ตาม การรบัประทาน

อาหารควรมคีวามหลากหลาย เช่น ทเุรยีน 

แมจ้ะมีโฟเลตสูง แต่ถือเป็นผลไมท้ี่มี

น�ำ้ตาลและใหพ้ลงังานสูงเช่นกนั ผูม้โีรค

ประจ�ำตวับางชนิด อาจรบัประทานไดไ้ม่

มากนกั การจดัมื้ออาหารใหม้คีวามสมดุล

และหลากหลาย จงึเป็น

สิ่งส �ำคญั ตอ้งเนน้ใหม้ื้ออาหารมคีวาม

หลากหลายชนิด แต่ตอ้งพอด ีไมท่านอย่าง

ใดอย่างหน่ึงมากจนเกนิความตอ้งการของ

ร่างกาย กจ็ะท�ำใหเ้กดิความสมดุล อาหาร

กจ็ะกลายเป็นยา ไมใ่ช่ยาพษิ

	 ส�ำหรบัผูท้ีร่บัประทานกรดโฟลกิ

ทีอ่ยู่ในรูปวติามนิเสรมิ ไมค่วรรบัประทาน

เกนิวนัละ 1,000 ไมโครกรมั เนื่องจากจะ

ส่งผลใหร่้างกายเกิดภาวะขาดแคลนวติามิ

นบ ี 12 ซึง่ถอืเป็นปญัหาส�ำคญั เพราะถงึ

แมว้า่กรดโฟลกิ จะช่วยแกป้ญัหาเรื่องโรค

โลหติจาง ไดโ้ดยไมต่อ้งมวีติามนิบ ี12 มา

ช่วยแต่กรดโฟลกิไม่สามารถรกัษาอาการ 

ดา้นระบบประสาทไดห้ากขาดวติามนิบ ี12 

และอาการน้ีจะเป็นอย่างถาวร หากไม่ได ้

รบัการแกไ้ข เรื่องการขาดวติามนิบชีนิดดงั

กลา่วอย่างทนัท่วงที

	 ส �ำหรบัผูสู้งอายุ การรบัประทาน

สาระน่ารู้
หนองจอก

โฟเลต



ความรกั ย่อมไดค้วามรกักลบัมา เหมอืนค�ำ

พดูท ัว่ไปทีเ่รามกัไดย้นิกนัวา่ “ลูกไมห้ลน่ไม่

ไกลตน้”

	 ผูเ้ชีย่วชาญกลา่ววา่ การเลี้ยงดูลูก

โดยเฉพาะวยัรุ่น เมือ่เขายงัเป็นเดก็เลก็ เขา

คุยกบัพ่อแม่ไดท้กุเรื่อง แต่พอเขา้สู่วยัรุ่น 

เขากลบัห่างเหนิ วยัรุ่นมองความยุตธิรรม

ต่างจากตอนเป็นเดก็เลก็ ความยุตธิรรมของ

เขามนัซบัซอ้นมากขึ้น และแน่นอนเหตผุล

ของเขามกัจะขดัแยง้กบัเรา พอ่แมเ่สยีอกีที่

ตอ้ง ผ่อนคลาย หาเวลาพดูคุย ไมพ่ดูเรื่อย

เป่ือย ใจเยน็ และรูจ้กั “แนะน�ำ” เมือ่ลูกเจอ

ปญัหา อย่ารบีแกป้ญัหาใหเ้ขา เปิดโอกาสให ้

เขาได“้ฝึก” การใชค้วามคิดและเสนอออก

มาว่าเขาจะแกป้ญัหาอย่างไรลองใหเ้ขาได ้

คิดพจิารณา  ใหโ้อกาสเขาทดลองท�ำในสิง่

ทีค่ดิ หรอื ใหเ้ขามองแนวทางแกป้ญัหาให ้

รอบคอบ แลว้ค่อยด�ำเนินการ หรือน�ำมา

ปรกึษาหารอืกนัใหม่ แค่น้ี ลูกวยัรุ่น ก็จะ

ไมห่่างเหนิไปจากเรา?

	 ขอฝากค�ำสอนของท่านศาสนทูต 

ส�ำหรบัพอ่แมผู่ป้กครอง ไวเ้ป็นแนวทางใน

การเลี้ยงดูลูก

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

ธรรมชาตบิรสุิทธิ์ แต่พอ่แมข่องเขาต่างหาก

ทีจ่ะทําใหเ้ขาเป็นยะฮูดยี ฺหรอืทําใหเ้ขาเป็น

นศัรอนีย ฺหรอืทําใหเ้ขาเป็นผูบู้ชาไฟ (มะญู

ซยี)์….” บนัทกึโดย บคุอรยีแ์ละมสุลมิ

เจบ็ช�ำ้ เมือ่รวมกนันานๆเขา้ เดก็จะรูส้กึวา่

ตวัเองไมม่อีะไรด ีไมม่คีุณค่า ท�ำใหต้ดัสนิ

ใจอะไรผดิๆ ได ้

	 เช่นเดียวกนัหากเลี้ยงลูกดว้ย

ความร ักเพียงอย่างเดียวโดยไม่มีกฎ

ระเบยีบ ใชก้ารตามใจอยากไดอ้ะไรก็ตอ้ง

ได ้ เดก็จะไม่รูจ้กัการยบัย ัง้ช ัง่ใจ หกัหา้ม

ความตอ้งการของตวัเองได ้และท�ำสิง่ผดิๆ

เช่นกนั 

	 ในเรื่องน้ีบงัเอญิไดย้นิคุณย่าทีน่ ัง่

ดูขา่วทวี ีหนัมาเลา่ใหผู้เ้ขยีนฟงัวา่ สมยัก่อน 

ถา้กลบัเขา้บา้นมดืค�ำ่ตอ้งถูกต�ำหนิ หรือ

ลงโทษ เวลาเดนิผ่านผูใ้หญ่กต็อ้งกม้ศีรษะ

ใหดู้ส�ำรวม คุณย่าบอกวา่เดก็สมยัก่อนอยู่

ภายใตก้ฎระเบยีบมาก จะมมีาเถยีงฉอดๆ 

เหมอืนเดก็สมยันี้ “ไมม่”ี กเ็พราะทกุคนรูด้ี

ว่ากฎระเบยีบเหลา่นัน้เกดิขึ้นดว้ยความรกั 

มใิช่ดว้ยความชงั 

	 สุดทา้ยกฎของบา้นกซ็มึซบั หลาย

คนรูจ้กัห่วงใยผูอ้ืน่ คอยช่วยเหลอืผูท้ีด่อ้ย

กวา่ คอยแบง่ปนั กเ็พราะกฎระเบยีบ และ

การเลี้ยงดูที่ถูกบ่มดว้ยความรกั เมื่อให ้

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 กรณีคดฆ่ีาสามศพ เป็นสิง่ทีส่รา้ง

ความสะเทือนใจใหแ้ก่ทุกคน หลายคน

วพิากษว์จิารณก์นัไปต่างๆ นานา แต่ขอ้เทจ็

จรงิเป็นเช่นไร ยงัไมเ่ป็นทีเ่ปิดเผย อย่างไร

ก็ตามถา้เรามองเรื่องน้ีเป็นตวัอย่าง ที่จะ

ท�ำใหเ้ราในฐานะพ่อแม่ผูป้กครอง จะได ้

ยอ้นมาดูวา่ เราเลี้ยงลูกของเราไดด้พีอแลว้

หรอืยงั เพือ่ทีจ่ะหาทางป้องกนัไมใ่หเ้กดิเหตุ

เลวรา้ยเช่นนัน้ขึ้นมาอกี กจ็ะเป็นประโยชน์

มากกวา่

	 นกัจิตวทิยากล่าวว่า  การเลี้ยงดู

เด็กจ�ำเป็นตอ้งใชค้วามรกัและกฎระเบยีบ

อย่างมคีวามสมดุลกนั คอื ไมใ่ช่รกัลูกแต่

ใชว้ธิกีารดุด่าเพยีงอย่างเดยีว หรอื ใชแ้ต่กฎ

ระเบยีบอย่างเดยีวเพราะเดก็จะไมส่ามารถ

รบัรูไ้ดถ้งึความรกัความปรารถนาด ีเดก็อาจ

จะอยู่ในกฎท�ำตามพอ่แมส่ ัง่ แต่เป็นคนดื้อ

เงยีบ มกันอนตื่นสาย มเีหตใุหค้รูรายงาน

เป็นระยะ แต่แค่ไม่ออกนอกกฎทีร่า้ยแรง

และส่วนใหญ่เมือ่ถกูต�ำหนิเดก็จะรูส้กึโทษ

ตวัเองวา่ท�ำใหพ้อ่แม ่ ผดิหวงั เสยีใจ โดย

เฉพาะการดุด่าว่ากล่าว เป็นการท�ำใหเ้ด็ก

ครอบครัว
ยูซุฟ
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	 “สุขสาระ” ขอน�ำบทความเร่ือง 

“ลา้งมอื” ที่คุณหมอไดเ้ร่ิมเขียนใหแ้ก่สุข

สาระในฉบบัที ่2 เดือนมกราคม-กุมภาพนัธ ์

2547 มาฝากคุณผูอ่้านอกีครัง้ ตามทีคุ่ณผู ้

อ่านไดเ้รียกรอ้งมา
	 การลา้งมอืเป็นบญัญตัทิีส่ �ำคญัของ

อสิลาม ศาสนาอสิลามจะใหท้กุคนลา้งมอืให ้

สะอาดก่อนรบัประทานอาหาร และเขา้เฝ้า

พระเจา้ (ละหมาด) เสมอ และถอืวา่ผูท้ีย่งัไมม่ี

น�ำ้ละหมาดยงัเป็นผูท้ีไ่มส่ะอาด (มฮีะดษั) อยู่

จะเขา้เฝ้าพระผูเ้ป็นเจา้ไม่ไดจ้นกวา่จะอาบน�ำ้

ละหมาดเสยีก่อน ดงัโองการจากอลักรุอานทีว่า่

	 “โอบ้รรดาผูศ้รทัธาท ัง้หลายเอย๋ เมือ่

พวกเจา้จะละหมาด จงลา้งใบหนา้ของพวกเจา้ 

และมอืท ัง้สองขา้งของพวกเจา้  จนกระท ัง่ถงึ

ขอ้ศอก ....”อลักรุอาน 5:6

	 นัน่คอืการสนบัสนุนใหม้กีารลา้งมอื

จนถงึขอ้ศอกอย่างนอ้ยวนัละหา้คร ัง้ และยงั

มคี�ำกลา่วของท่านศาสดามฮูมัมดั (ศ็อลฯ) ที่

ไดก้ลา่วไวว้า่ “แทจ้รงิประชาชาตขิองฉนัจะถกู

เรยีกมาในวนักยิามะหใ์นสภาพทีใ่บหนา้มรีศัมี

มอืเทา้มรีศัมจีากการอาบน�ำ้ละหมาดดงันัน้ถา้

หากพวกท่านสามารถท�ำใหร้ศัมนี ัน้ยาวขึ้นได ้

กจ็งท�ำเถดิ” บคุอรยี ์บทที ่4 ส่วนที ่3 (นัน่ก็

คือการสนบัสนุนการลา้งมอืใหเ้ลยขอ้ศอกไป

มากเท่าทีจ่ะท�ำได)้

	 นอกจากน้ียงัมีหะดีษอีกบทหน่ึง

กลา่วตอบถงึวธิกีารอาบน�ำ้ละหมาดมใีจความ

วา่ “จงอาบน�ำ้ละหมาดใหส้มบูรณ ์และจงสาง

ระหวา่งน้ิวนัน้” อนั นาซาอยี ์ บทที ่ 2 ส่วนที ่

36 นัน่กค็อื นอกจากจะลา้งมอืแลว้ยงัใหส้าง

ระหวา่งน้ิวดว้ย โดยเอานิ้วมาถกูนัไปมา และ

ท ัง้หมดนัน้คือสิ่งที่อิสลามเราสอนกนัมาเป็น

เวลาถงึ 1,400 กวา่ปีมาแลว้นัน่เอง

	 แต่ท่านเชือ่หรอืไมว่า่การแพทยแ์ผน

ปจัจบุนั เพิง่จะมารูจ้กัการลา้งมอืวา่มปีระโยชน์

ในการป้องกนัโรค เมือ่ประมาณ 100 ปีกวา่มา

นี่เอง

	 ในปี 1840 มสูีตนิรแีพทยท่์านหนึ่ง

เป็นชาวฮงัการ ีชื่อ นพ.อกินาส ฟิลลปิป์ เซม

เมลเวยีส ท�ำงานอยู่ที ่ รพ.เวยีนนา  ไดพ้บวา่ 

คนไขท้ี่มาคลอดลูกมอีตัราการตายหลงัจาก

การคลอดสูงมาก คอืถงึ 20 % โดยมชีื่อเรยีก

โรคนัน้ว่า    Childbed fever โรคไขห้ลงัค

ลอด แต่ในขณะเดยีวกนัอกีวอรด์หน่ึงทีม่แีต่

พยาบาลผดุงครรภดู์แลกลบัมอีตัราการตาย

ต�ำ่กวา่ถงึ 3-4 เท่า เขาพยายามหาสาเหตตุ่างๆ 

แต่ไมพ่บ เพราะเวลานัน้ยงัไมม่ใีครรูจ้กัตวัเชื้อ

โรคเลย

	 วนัหน่ึงขณะที่เขากบัเพือ่นร่วมงาน

ก�ำลงัท�ำงานอยู่ในหอ้งผ่าศพ (หลงัจากคนไข ้

ตายจะมกีารผ่าศพหาสาเหต)ุ จงัหวะทีเ่ขากบั

เพือ่นคุยกนัเกี่ยวกบัเรื่องอตัราการตายทีสู่งน้ี 

เพือ่นของเขาคุยเพลนิไปหน่อย เลยพลาดถกู

มดีตวัเองที่ก�ำลงัใชผ่้าศพอยู่ บาดที่บริเวณ

ปลายนิ้ว หลงัจากนัน้อกีไมก่ี่วนั เพือ่นของเขา

คนนัน้กเ็ริม่มไีข ้และอาการเหมอืนกบัคนทีเ่ป็น

โรค Childbed fever ทกุอย่าง ในทีสุ่ดกเ็สยี

ชวีติลง

	 นพ.อกินาส ฟิลลปิป์ เซมเมลเวยีส 

เสยีใจในการตายของเพือ่นมาก เขาจงึหนัมา

สนใจเรื่องน้ีมากขึ้น พยายามหาสาเหตุใหไ้ด ้

ว่ามนัเกิดจากอะไร และจากการสงัเกตอย่าง

ละเอยีดน่ีเอง ท�ำใหเ้ขาพบวา่ เพือ่นของเขาและ

นกัศึกษาแพทยท์ีเ่ป็นลูกศิษยเ์ขาหลายคน เมือ่

ออกจากหอ้งผ่าตดัแลว้ไดเ้ขา้ไปดูคนไขโ้ดยไม่

ไดล้า้งมอื เขาจงึต ัง้กฎขึ้นมาวา่ ไมว่า่ใครกต็าม 

เมือ่ออกจากวอรด์หนึ่งไปยงัอกีวอรด์หนึ่ง จะ

ตอ้งลา้งมอืก่อน และก่อนจะตรวจคนไขต้อ้ง

ลา้งมอืดว้ยคลอรนีก่อนเสมอ และเขาพยายาม

ดูแลกฎอย่างเขม้งวด

	 ผลที่ไดส้รา้งความประหลาดใจให ้

แก่เขาอย่างใหญ่หลวง อุบตัิการณ์การเสีย

ชีวิตหลงัคลอดในวอรด์ของเขาลดลงอย่าง

น่ามหศัจรรย ์ จาก 18.3% เหลอืเพยีง 1.3% 

เท่านัน้ ผลทีไ่ดร้บัท�ำใหเ้ขาม ัน่ใจ แต่ไม่กลา้

บอกใครวา่การลา้งมอืเป็นกญุแจส�ำคญัในเรือ่ง

น้ี เขาจงึเดนิทางกลบับา้นเกดิของเขาทีฮ่งัการ ี

และไดส้รา้งกฎนี้ขึ้นมาที ่รพ.เซนต ์โรชูส พอ

เขาม ัน่ใจ จงึไดต้พีมิพส์ิง่ทีเ่ขาคน้พบในปี 1860 

แต่ปรากฏวา่คนสมยันัน้ไมม่ใีครเชื่อ ในทีสุ่ด

ดว้ยความเสยีใจ เขาจงึไดก้ลายเป็นบา้ไป และ

รกัษาตวัอยู่ใน รพ.บา้ และในปี 1865 เขาได ้

เฉือนมอืของเขาเองและติดเชื้อจนตาย แบบ

เดยีวกบัทีเ่พือ่นของเขาไดต้ายลงและเป็นโรค

เดยีวกบัทีเ่ขาไดช่้วยบรรดาแม่ๆ  ของลูกหลาย

พนัคนในสมยันัน้ใหร้อดตายลงนัน่เอง

	 และในปีเดียวกับที่ เขาเสียชีวิต

นัน่เอง หลยุส ์ปาสเตอร ์กไ็ดค้น้พบแบคทเีรยี 

และใหค้วามเห็นว่าแบคทีเรียคือตวัการของ

การเน่าเหมน็ต่างๆ 

	 ลอรด์โจเซฟ ลสิเตอร ์ไดพ้ยายามน�ำ

สิง่ท ัง้สองมารวมกนั และใหค้วามเหน็วา่ การ

อกัเสบหรอืตดิเชื้อของแผลต่างๆ คงเกดิจาก

แบคทเีรยีเช่นกนั และการฆ่าแบคทเีรยีน่าจะ

ท�ำใหก้ารตดิเชื้อลดลง 

	 ดงันัน้ ลอรด์โจเซฟ ลสิเตอร ์จงึได ้

น�ำเสนอวธิีการผ่าตดัใหม่ขึ้น โดยการใชก้รด

คารบ์อลคิในการฆ่าเชื้อต่างๆ น�ำมาลา้งมอื ลา้ง

แผล มาใส่ในแผล ท�ำใหแ้ผลของคนไขข้องเขา

มอีตัราการตดิเชื้อต�ำ่มาก และคนไขม้อีตัราการ

ตายต�ำ่ลงอย่างเหน็ไดช้ดั

	 ในปี 1869-1870 วงการแพทยเ์ริ่ม

ยอมรบัแนวทางของ ลอรด์โจเซฟ ลสิเตอร ์และ

เริ่มท�ำตาม กลายเป็นศลัยแพทยแ์นวใหมเ่กดิ

ขึ้น ซึ่งประกอบดว้ยการฆ่าเชื้อในหอ้งผ่าตดั 

และเครื่องมอืต่างๆ จนหมด รวมท ัง้การลา้ง

มอืฟอกมอืก่อนผ่าตดัทกุคร ัง้

	 ทา้ยทีสุ่ด ลอรด์โจเซฟ ลสิเตอร ์

ไดก้ลา่วยกย่อง นพ.อกินาส ฟิลลปิป์ เซม

เมลเวยีส ไวว้า่ “without Semmelweis, 

my achievements would be nothing” 

..ถา้ปราศจากเซมเมลเวยีส การคน้พบของ

ขา้พเจา้กจ็ะไมม่คีวามหมายอนัใดเลย..

ล้างมือ

นพ.กษิดิษ ศรีสง่า
ย้อนรอย



อยู่ในที่ส �ำคญั ซึ่งแพทยจ์ะตอ้งช่วยเหลอื

โดยการผ่าตดัออกไป ยงัไมม่ยีาทีใ่ชไ้ดผ้ล

ในการรกัษาถงุตวัตืดในสมอง คงตอ้งใช ้

การผ่าตดัในกรณีที่จ �ำเป็นเท่านัน้ ส �ำหรบั 

อามนี นัน้เป็นโรคทีเ่กิดจากพยาธิตวัแบน

ชนิดตดืววัหรอืตดืปลาแต่ไมใ่ช่ตดืหม ู...

	 ...หมอจะใหย้าถ่ายพยาธิที่ได ้

ผลดีที่สุดในการขบัถ่ายพยาธิตวัแก่ให ้

ออกไปจากล �ำไส ้ โดยก่อนจะรบัประทาน

ยาน้ี จะตอ้งรบัประทานยาป้องกนัไม่ใหม้ี

อาการคลืน่ไส ้ อาเจยีนก่อน และหลงัจาก

รบัประทานยาแลว้ ตอ้งรบีใหถ้่ายอจุจาระ

ทนัท ี โดยอาจจะตอ้งใหย้าระบายควบไป

ดว้ย เพื่อป้องกนัไม่ใหไ้ข่ของพยาธิซึ่งอยู่

ในปลอ้งแตกออกจนตวัอ่อนกระจายเขา้ไป

ในหลอดเลอืด  และอาจเขา้ไปในสมองได”้  

	 ด.ช.อามนีไดร้บัยามารบัประทาน

เองทีบ่า้น และปฏบิตัติามค�ำส ัง่ของแพทย์

ทกุประการ ท�ำใหเ้ขามอีาการดขีึ้นตามล �ำดบั 

และตรวจไม่พบไข่และปลอ้งของพยาธิ

ตวัตดืในอจุจาระอกีเลย

              ด.ช.อามนีอายุ  12  ปี  ก�ำลงั

เรียนอยู่ในช ัน้ประถมศึกษาของโรงเรียน

แห่งหน่ึง เขามอีาการปวดทอ้ง   แน่นทอ้ง

บอ่ย บางคร ัง้มอีาการคลืน่ไส ้อาเจยีน ทอ้ง

เดนิและเป็นลมพษิอยู่เป็นประจ�ำ แมจ่งึพา

ไปตรวจทีโ่รงพยาบาลแห่งหน่ึง หลงัจากได ้

รบัการซกัประวตัติรวจร่างกาย ตรวจเลอืด 

ปสัสาวะ อจุจาระ และไดร้บัการตดัชิ้นเนื้อ 

(biopsy) จากบรเิวณกอ้นยาวร ีมลีกัษณะ

คลา้ยกระสุนปืน ไมเ่จบ็ เคลือ่นทีไ่ดข้นาด

ประมาณ 1 เซนตเิมตรทีแ่ขน ไปตรวจแลว้

แพทยอ์ธบิายวา่  

	 “จากการตรวจเลอืดพบวา่  อามนี 

มเีลอืดจาง มเีมด็เลอืดขาวชนิดอโีอซโินฟิล 

(Eosinophil) สูงผดิปกต ิตรวจพบไขแ่ละ

ปลอ้งของพยาธิตวัตืดในอุจจาระ พบตวั

อ่อนของพยาธิตวัตืดบริเวณกอ้นยาวรีที่

ผวิหนงั  จงึสนันิษฐานวา่น่าจะเป็นโรคทีเ่กดิ

จากพยาธติวัแบน (tape worm) ชนิดตดื

ววั หรอืตดืปลาแต่ไมใ่ช่ตดืหม ู เน่ืองจาก อา

มนี เป็นมสุลมิ ไมร่บัประทานเน้ือหมอูยู่แลว้ 

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ปกตแิลว้ตดืตวัอ่อนจะอยู่ในเน้ือสตัวต่์างๆ 

แต่ตดืตวัแก่ชอบอาศยัอยู่ในล �ำไสข้องสตัว ์

ต่างๆ เช่น สุนขั แมว หมาป่า แต่คนตดิโรค

น้ีไดจ้ากการรบัประทานไขข่องพยาธทิีต่ดิมา

กบัอาหารที่ไม่สะอาด หรือรบัประทานตวั

อ่อนของพยาธทิีฝ่งัตวัอยู่ในเน้ือสตัวเ์ขา้ไป 

และมบีางรายอาจตดิโรคจากการน�ำเอาเนื้อ

ปลาหรือเน้ือกบ ไปประกบหรือพอกที่ตา 

หรือผวิหนงัที่เป็นแผล ท�ำใหต้วัอ่อนของ

พยาธทิีย่งัเจรญิไมเ่ตม็ทีใ่นเน้ือปลาหรอืเน้ือ

กบ ไชเคลือ่นทีไ่ปใตผ้วิหนงัไปตามอวยัวะ

ต่างๆ เช่น ปอดและสมอง

	 แต่ถา้เป็นตดืหมตูวัแก่ของพยาธิ

มกัชอบอยู่ในล �ำไสแ้ละตวัอ่อนชอบอยู่ตาม

อวยัวะต่างๆ เช่น สมอง ท�ำใหเ้กดิเป็นถงุ

อนัเดยีวหรือหลายถงุในสมอง ท�ำใหม้นี�ำ้

ไขสนัหลงัเพิม่ขึ้นในสมอง สมองบวมเกิด

จากการชกัแบบลมบา้หมู หรือมีอาการ

คลา้ยคนที่เป็นโรคเน้ืองอกในสมอง บาง

คนมอีาการทางจติ พบบางรายมถีงุหลาย

รอ้ยถงุอยู่ในสมอง บางรายมถีงุใหญ่หรือ

โรคที่เกิดจาก

พบหมอจินตนา
พญ.จินตนา  โยธาสมุทร

ชนิดตัวตืด
พยาธิตัวแบน



	 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคใตต้อนกลาง เปิดตวัชมุชนบา้นพลใีต ้ จงัหวดัสงขลา  ทีเ่ขา้ร่วมโครงการชมุชนรกัษสุ์ขภาวะ อน่ึงในการจดั

กจิกรรมปลูกผกัเพือ่บรโิภค และการอนุรกัษส์ิง่แวดลอ้ม ไดร้บัความร่วมมอืจากองคก์รภาคประชาชนเพือ่สนัตแิละเศรษฐกจิพอเพยีงจงัหวดั

สงขลา ส่งวทิยากร นายเจะอเุสน็ โตะ๊สา และเทศบาลต�ำบลบา้นพล ีส่งวทิยากร นายชะรี บูยโูสะ๊ ร่วมบรรยายใหค้วามรูแ้ก่ชาวชมุชนท ัง้สองแห่ง

เมือ่วนัที ่16 กมุภาพนัธ ์2557 ทีผ่่านมา

	 เมือ่วนัที ่7 – 8 มนีาคม ทีผ่่านมา ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนกลาง น�ำโดย นายสุรนิทร ์เหมนุกูล ผอ.และคณะท�ำงาน ลงพื้นที่

เยีย่มเยยีนชมุชนและตดิตามผลการด�ำเนินงานในพื้นที ่จงัหวดันครศรธีรรมราชและจงัหวดักระบี ่ในโครงการมสัยดิครบวงจร
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ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



12 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 3 ศาสนารว่มเดินรณรงคล์ดละเลกิสิง่มึนเมา บหุรี่และยาเสพตดิในชมุชน
	 เมือ่วนัเสารท์ี ่ 1 มนีาคม 2557 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคกลาง ร่วมกบัเครอืขา่ยยุตธิรรมชมุชนและกองทนุแมข่องแผ่นดนิ รวมท ัง้

ตวัแทนจากศาสนาพทุธ ครสิต ์และอสิลาม จดัเดนิรณรงคแ์ละยืน่หนงัสอืขอความร่วมมอืต่อผูจ้ดัการท ัว่ไปหา้งสรรพสนิคา้เดอะมอลลก์รุป๊ สาขา

รามค�ำแหง เพือ่ขอใหม้กีารแยกขายสนิคา้ประเภทเครื่องดืม่แอลกอฮอลก์บัขนมขบเคี้ยวของเยาวชนออกจากกนั     ในภาพนายวรีะ มนิสาคร 

ผอ.ศูนยก์จิกรรมฯขณะยืน่หนงัสอืแก่นายกวชินพงษ ์จกัวาโชต ิผูจ้ดัการฝ่ายธุรการ หา้งสรรพสนิคา้เดอะมอลลก์รุป๊ สาขารามค�ำแหง เพือ่ขอให ้

มกีารแยกขายสนิคา้ประเภทเครื่องดืม่แอลกอฮอลก์บัขนมขบเคี้ยวของเยาวชนออกจากกนัต่อไป   โดยการเดนิรณรงคใ์นครัง้น้ีไดร้บัความร่วม

มอืและการอ�ำนวยความสะดวกเป็นอย่างดจีากผูบ้รหิารหา้งสรรพสนิคา้เดอะมอลลก์รุป๊

	 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคกลาง เดนิหนา้โครงการใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี ่โดย ไดจ้ดักจิกรรมขึ้นเมือ่วนัที ่

11 กมุภาพนัธ ์2557 ทีม่สัยดิกอมรุสมาน 5 ม. 2 ถ.เทพารกัษ ์ต.บางเสาธง อ.บางเสาธง จ.สมทุรปราการ และเมือ่วนัที ่12 กมุภาพนัธ ์2557 ได ้

จดักจิกรรมขึ้นที ่มสัยดิมะซ่อตุด๊ดนีียะห ์ม.6 ถ.ลาดหวายเคหะ ต.บางเพรยีง อ.บางบอ่ จ.สมทุรปราการ การจดักจิกรรมท ัง้สองคร ัง้ไดร้บัความ

ร่วมมอืจากเจา้หนา้ทีส่าธารณสุขจงัหวดัสมทุรปราการ เขา้ร่วมใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ ท ัง้น้ี นายสมนึก เจะ๊มะ อหิมา่มมสัยดิกอมรุ

สมาน และ นายศกัดิ์ชยั หะยยีะหย์า อหิมา่มมสัยดิมะซ่อตุด๊ดนีียะห ์ร่วมอ�ำนวยการและเป็นก�ำลงัใจแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี่

อกีดว้ย
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	 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคใตต้อนบน ขบั

เคลือ่นโครงการ “ชมุชนรกัษส์ขุภาวะ” ผ่านชมุชน
รกัษสุ์ขภาวะบา้นเกาะมกุด ์ ต�ำบลประสงค ์ อ�ำเภอ

ท่าชนะ จงัหวดัสุราษฎรธ์านี โดยมกีจิกรรมต่อเนื่อง

ดงัต่อไปน้ี

	 กจิกรรมครอบครวัรกัษสุ์ขภาวะ มอบป้าย

ครอบครวัรกัษสุ์ขภาวะ ใหก้บัสมาชกิกลุม่จ�ำนวน 20 

ครอบครวั ทีเ่ขา้ร่วมกจิกรรมและเป็นแบบอย่างทีด่ใีน

การปรบัภมูทิศันค์รวัเรอืนและเขา้ร่วมกจิกรรมชมุชน 

สนบัสนุนกจิกรรมออกก�ำลงักาย เช่น การก�ำลงักาย

ดว้ยไมพ้ลองส�ำหรบัผูสู้งอายุ ลานกฬีาเปตอง พรอ้ม

การจดัท�ำบนัทกึการออกก�ำลงักายของประชาชนใน

ชุมชนเพื่อใชเ้ป็นฐานขอ้มูลสุขภาพสนบัสนุนการดู

งานของคณะกรรมการชมุชนเพือ่บูรณาการน�ำมาใช ้

ประโยชนใ์นชมุชน เช่น จดัท�ำทีน่วดฝ่าเทา้จากกะลา

มะพรา้วในบรเิวณขอบรัว้มสัยดิเพือ่ใหป้ระชาชนได ้

ใชใ้นการนวดฝ่าเทา้

	 และเมือ่วนัที ่ 26 กมุภาพนัธ ์2557  ทีผ่่าน

มาชุมชนรกัษสุ์ขภาวะบา้นเกาะมกุด ์ ไดร้บัหนงัสอื

รบัรองเรือ่งขอจดทะเบยีนวสิาหกจิชมุชน โดยใชช้ือ่วา่

วสิาหกจิแปรรูปสมนุไพรบา้นเกาะมกุด ์ณ ส�ำนกังาน

เกษตรอ�ำเภอท่าชนะ ในการน้ีกลุม่อาชพีของชมุชนได ้

รบัอนุญาตใหว้างสนิคา้จ�ำหน่ายในส�ำนกังานเกษตร

อกีดว้ย 

	 ก่อนหนา้นัน้ ศูนยก์ิจกรรม สสม.ภาคใต ้

ตอนบน ไดเ้ขา้ร่วมการประชมุการจดัท�ำแผนพฒันา 

และไดเ้สนอกิจกรรมชมุชนเขา้วาระการประชมุการ

จดัท�ำแผนพฒันาสามปี (2558-2560) ขององคก์าร

บรหิารส่วนต�ำบล โดยมขีอ้เสนอในการพฒันาไวด้งัน้ี 

	 1. การสนบัสนุนกลุม่วสิาหกจิชมุชนในดา้น

ต่างๆ 

	 2. การปรบัปรุงภูมทิศันแ์ละส่งเสริมการ

ท่องเทีย่วเชงินิเวศในชมุชน สนบัสนุนรา้นคา้ชมุชน

ดา้นการพฒันาและการผลติและจ�ำหน่ายสนิคา้จาก

ชมุชน 

	 3. การจดัการดา้นสิง่แวดลอ้ม 

	 4. การสนบัสนุนชมุชนการจดัท�ำสุนตัหมูใ่น

กลุม่เดก็มสุลมิ
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	 เมือ่วนัที ่18-19 มกราคม 2557 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคอสีาน 

ไดต้ดิตามผลโครงการกองทนุซะกาตชมุชน ของชมุชนมสัยดิมบุารอ็ก 

โดยคณะกรรมการกองทนุจดัประชมุอบรมเขา้สู่กระบวนการจดัสรรเงนิ

กองทนุซะกาตใหก้บัผูท้ีม่สีทิธทิีจ่ะไดร้บัเงนิซะกาต โดยไดจ้ดักจิกรรม

ในเชงิปฏบิตักิาร ซึง่กจิกรรมมกีารพกัแรม กจิกรรมนนัทนาการ อบรม

บรรยายถงึคุณค่าและความส�ำคญัของเงนิซะกาต และการฝึกอบรม

อาชีพใหก้บัผูม้สีทิธิ์เขา้รบัเงนิซะกาต   ท ัง้น้ีไดร้บัความร่วมมอืจากผู ้

ประกอบการไก่ทอดอนัดามนั เป็นผูใ้หค้วามรูแ้ละถา่ยทอดประสบการณ ์

ในการอบรมอาชพี

	 เมือ่วนัที ่ 7 มนีาคม 2557 คณะท�ำงานศูนยก์จิกรรม 

สสม. ภาคอสีาน ไดเ้ดนิทางไปยงัจงัหวดับรุรีมัย ์พบปะผูน้�ำชมุชน

มสัยดิดารุสสลาม อ.กระสงั จ.บรุรีมัย ์ และมสัยดิอนัวารุสสลา

ม อ.เมอืง จ.บรุรีมัย ์เพือ่หารอืแนวทางในการจดัโครงการมสัยดิ

ปลอดบุหรี่ โดยจะประกาศเจตนารมณ์ร่วมกบัคณะกรรมการ

อิสลามประจ�ำจงัหวดับุรีรมัย ์ ใหม้สัยิดในจงัหวดับุรีรมัยเ์ป็น

มสัยดิปลอดบหุรี่

	 เมือ่เรว็ๆ น้ี ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนลา่ง ร่วมกบัเครอืขา่ยปอเนาะสรา้งสุข ไดจ้ดักจิกรรมพฒันาความพรอ้มในการประกอบอาชพี 

โดยมรีะยะเวลา 50 ช ัว่โมงในการฝึกอบรมพฒันาความพรอ้มในการประกอบอาชพี เพือ่ส่งเสรมิและเพิม่ศกัยภาพของนกัเรยีนปอเนาะและเตรยีม

ความพรอ้มในการด�ำเนินชวีติในอนาคตขา้งหนา้ ซึง่มกีารอบรมอาชพีทีแ่ตกต่างกนัตามบรบิทในแต่ละพื้นทีข่องเครอืขา่ยปอเนาะทีร่่วมโครงการ

ในภาพเป็นกจิกรรมที ่สถาบนัศึกษาปอเนาะตะฮฟี์ซุลกรุอานดารุสลาม จ.ยะลา และโรงเรยีนพฒันศาสนว์ทิยา จ.นราธวิาส
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	 เมือ่วนัที ่ 11 มนีาคม 2557 มลูนิธิสรา้งสุข

มสุลมิไทย (สสม.) พรอ้มคณะท�ำงานแผนงานสรา้ง

เสริมสุขภาวะมสุลมิไทย ร่วมประชุม เพือ่ร่วมกนัขบั

เคลือ่นการควบคุมยาสูบใหท้นัต่อสถานการณท์ีเ่ปลีย่น

ไป จงึมกีารจดัต ัง้สมาพนัธเ์ครอืขา่ยแห่งชาตเิพือ่สงัคม

ไทยปลอดบหุรี่ (สคสบ.) ณ หอ้งประชมุสยามมกฎุราช

กมุาร อาคารเฉลมิพระบารม ี50 ปี แพทยสมาคมแห่ง

ประเทศไทยฯ 

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิฯ

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

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 เพื่อการพัฒนาติดต่อแผนงานฯ

	 เมือ่เรว็ๆ นี้ น.ท.สมคดิ ลทัธศิกัดิ์ ผอ.ศูนย์

กจิกรรม สสม. ภาคเหนือ มอบประกาศความร่วมมอื 

ในการเขา้ร่วมโครงการมสัยดิปลอดบหุรี ่ทีม่สัยดิ กบุาฮ ฺ

อ.พาน จ.เชยีงราย โดยมนีาย เอกสทิธ ิฤทธธิา อหีมา่ม 

และคณะกรรมการมสัยดิร่วมรบัมอบ



สะอาดและแหง้อยู่เสมอ หลงัท�ำความ

สะอาดแลว้ใหเ้ชด็ใหเ้รยีบรอ้ย

	 5. ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำและ

พยายามพกัผ่อนใหเ้พยีงพอ 

	 6. เลือกใส่เสื้อผา้ที่โปร่งสบาย 

อย่าใส่กางเกงทีร่ดับรเิวณหนา้ทอ้งของคุณ

จนเกนิไป เพราะจะท�ำใหคุ้ณล �ำบากในการ

สวมใส่และล �ำบากต่อการใชห้อ้งน�ำ้

	 7. ดืม่น�ำ้มากๆ เพราะจะช่วยท�ำให ้

ระบบขบัถา่ยดี

	 8. เวลาอาบน�ำ้ ควรใชฝ้กับวั หรอื

ตกัอาบ จะดกีวา่การอาบน�ำ้ในอ่างน�ำ้ ซึง่จะ

ท�ำใหเ้ชื้อโรคในอ่าง เขา้สู่ร่างกายไดง้า่ยกวา่

	 9. หา้มใชย้าสวนลา้งช่องคลอด 

	 10. ไมค่วรใชผ้า้อนามยัแบบสอด

	 กระเพาะปสัสาวะอกัเสบจดัเป็น

โรคยอดฮติของสาวท�ำงาน แมจ้ะไมม่ภีาวะ

แทรกซอ้นรา้ยแรง แต่เป็นอกีโรคหนึ่งทีอ่ยู่

ใกลต้วั และสามารถเกดิขึ้นกบัทกุคนไดง้า่ย

แต่บางคนอาจเป็นๆ หายๆ หรอืเป็นเรื้อรงั 

ถา้ไม่ไดร้บัการรกัษา  เชื้อโรคอาจลุกลาม

ท�ำใหก้ลายเป็นโรคกรวยไตอกัเสบ หรอืไต

วายได ้ หากผูป่้วยเป็นผูช้ายและมอีาการ

รุนแรง เชื้อก็อาจลามเขา้ไปท�ำใหต่้อมลูก

หมากอกัเสบได ้

ทีม่า

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

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

http://peravech.com/l1.html
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	 โรคกระเพาะปสัสาวะอกัเสบหรอื 

Cystitis เกิดจากแบคทเีรียชนิดเดยีวกบั

ที่อยู่ในล �ำไสข้องคนเรา  โดยเชื้ อชนิดน้ี

จะเขา้ไปทางท่อปสัสาวะเป็นโรคที่พบได ้

บอ่ยๆ ในผูห้ญงิเพราะผูห้ญงิมท่ีอปสัสาวะ

ทีส่ ัน้และอยู่ใกลท้วารหนกั ซึง่เป็นแหลง่ที่

มเีชื้อโรคมากจึงท�ำใหเ้ชื้อแบคทเีรียเขา้ไป

ถงึกระเพาะปสัสาวะไดง้า่ยกวา่  แต่ผูช้ายก็

มโีอกาสเป็นไดเ้หมอืนกนัถา้ดูแลตวัเองไมด่ี

แมจ้ะไม่ไดเ้ป็นโรคที่รา้ยแรงก็สรา้งความ

ร�ำคาญและน่าเบือ่ใหก้บัคนทีเ่ป็นอย่างมาก 

มกัมอีาการปสัสาวะบอ่ยแต่นอ้ย ไมสุ่ด หรอื

กล ัน้ไมอ่ยู่ แสบ ขดั เจบ็ตอนทา้ยๆ เมือ่

ปสัสาวะ บางรายอาจมเีลอืดหรอืขุน่ มกีลิน่ 

บางคนอาจมไีข ้เบือ่อาหาร และอาเจยีน ใน

เดก็เลก็อาจเป็นไข ้เบือ่อาหาร และอาเจยีน

ร่วมดว้ย

	 ผูห้ญิงแทบทุกคนมีโอกาสเป็น

โรคน้ี ไมว่า่จะอยู่ในช่วงวยัใดกต็าม แต่จะ

พบมากเป็นพเิศษในกลุม่หญงิมคีรรภ ์(โดย

เฉพาะอย่างยิง่ในช่วง 2-3 เดอืนแรกของการ

ตัง้ครรภ)์ รวมท ัง้ผูห้ญงิทีช่อบกล ัน้ปสัสาวะ

นานๆ และผูห้ญงิทีแ่ต่งงานใหม ่เพราะการ

มเีพศสมัพนัธจ์ะท�ำใหเ้ชื้อเขา้ไปในกระเพาะ

ปสัสาวะได ้นอกจากนี้ ผูป่้วยทีเ่ป็นโรคเบา

หวาน นิ่วในกระเพาะปสัสาวะ และต่อมลูก

หมากโต ก็อาจมอีาการกระเพาะปสัสาวะ

อกัเสบแทรกซอ้นดว้ย

	 ผูท้ี่มีอาการกระเพาะปัสสาวะ

อกัเสบตอ้งเขา้รบัการรกัษา  และผูป่้วยก็

ท่องโรค
ราไว

ตอ้งรูจ้กัดูแลตวัเอง ดว้ยการดื่มน�ำ้มากๆ 

เพื่อเร่งการขบัเชื้ อ ที่ส �ำคญัคือ อย่าอ ัน้

ปสัสาวะ ส่วนการรบัประทานอาหารนัน้ ควร

หลกีเลีย่งอาหารทีจ่ะท�ำใหก้ระเพาะปสัสาวะ

ระคายเคอืง เช่น กาแฟ หรอืแอลกอฮอล ์ซึง่

มฤีทธิ์กระตุน้การปสัสาวะในไต และกระตุน้

ใหก้ระเพาะปสัสาวะเกดิการหดตวั

	 ถา้ผูป่้วยอาการไม่ดขีึ้น เช่น ยงั

ปสัสาวะแสบขดัอยู่ มไีขข้ึ้นสูง ปวดบ ัน้เอว 

หนาวส ัน่   หรือเป็นซ�ำ้มากกว่า  2-3 คร ัง้ 

ควรส่งโรงพยาบาล เพือ่ตรวจหาสาเหตโุดย

แพทยจ์ะใหก้ารรกัษาตามสาเหตทุีต่รวจพบ 

นอกจากน้ี ผูท้ี่มีโรคประจ�ำตวัอย่างเช่น 

เบาหวาน ต่อมลูกหมากโต น่ิวในทาง

เดนิปสัสาวะ หากมอีาการปสัสาวะล �ำบาก 

ปสัสาวะบอ่ย กค็วรพบแพทยด์ว้ยเช่นกนั

กระเพาะปสัสาวะอกัเสบสามารถป้องกนั

ไดด้งัน้ี

	 1. ไมก่ล ัน้ปสัสาวะ เพราะการกล ัน้

ปสัสาวะบอ่ยๆ หรอืนานๆ จะท�ำใหเ้กดิการ

ตดิเชื้อทีก่ระเพาะปสัสาวะไดโ้ดยไมรู่ต้วั

	 2. หากคุณเริ่มรูส้กึว่าเกิดอาการ

ปสัสาวะขดัๆ หรอืปวดแสบ ใหด้ืม่น�ำ้มาก 

ๆ เพื่อช่วยขบัเชื้อโรคใหอ้อกมาทางเหงือ่

หรอืปสัสาวะใหม้ากขึ้น

	 3. ทุกคร ั้งที่ เขา้หอ้งน� ้ำ เวลา

ท�ำความสะอาดใหเ้ช็ดจากดา้นหนา้ไปดา้น

หลงั เพือ่เป็นการป้องกนัไมใ่หเ้ชื้อโรคทีอ่ยู่

บรเิวณทวารหนกัเขา้สู่ร่างกายของเรา

	 4. พยายามดูแลจุดซ่อนเรน้ให ้

กระเพาะปัสสาวะ

อักเสบ



	 ผงซักฟอกเป็นเกลือของ 

กรดซลัโฟนิก ซ่ึงมคุีณสมบตัชิ�ำระลา้ง

สิ่ งสกปรกทัง้หลายไดเ้ช่นเดียวกบัสบู ่

เป็นสารซกัลา้งทีผ่ลติข้ึนมาใชแ้ทนสบู ่

มีสารลดแรงตึงผิวเป็นส่วนประกอบ

หลกั มีท ัง้ชนิดสงัเคราะห ์ และชนิด

สกดัจากธรรมชาติ
	 ในผงซกัฟอกบางชนิดมฟีอสเฟต

ซึ่งเป็นสารอาหารของสาหร่าย และพชืช ัน้

ต�ำ่อืน่ๆ เมือ่ฟอสเฟตจากสารซกัฟอก ถกู

ชะลา้งลงไปตามท่อลงไปสะสมในแม่น�ำ้

ล �ำคลอง จะช่วยท�ำใหส้าหร่าย และพชืช ัน้ต�ำ่

เตบิโต อย่างรวดเรว็ และอาศยัออกซเิจนที่

มอียู่ในน�ำ้ไปจนสิง่มชีวีติอื่นๆ ไม่สามารถ

ด�ำรงอยู่ได ้และในทีสุ่ดแหลง่น�ำ้น ัน้ จะตื้น

เขนิลงอย่างรวดเรว็กลายเป็นปลกัตม ท�ำให ้

แหลง่น�ำ้เน่าเหมน็

	 เอนไซมใ์นผงซกัฟอกบางชนิดซึง่

ท �ำงานไม่ต่างอะไรกบัเอนไซมย่์อยอาหาร

ในกระเพาะของคน แมว้า่เอนไซมท์ีอ่ยู่ในผง

ซกัฟอกจะไมเ่ป็นผลกระทบต่อสิง่แวดลอ้ม 

แต่เป็นอนัตรายต่อผวิหนงัของมนุษย์

	 สารประกอบที่อยู่ในผงซกัฟอก

เหลา่น้ีสามารถท�ำอนัตรายต่อสตัวน์�ำ้ และ

ยงัท�ำใหแ้หลง่น�ำ้เสือ่มโทรม จนสตัวน์�ำ้ไม่

สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ได ้ โดยเฉพาะสาร

ลดแรงตงึผวิ เช่น LAS และ BAS จะมี

อนัตรายต่อสตัวน์�ำ้ในปรมิาณความเขม้ขน้ต�ำ่ 

สารลดแรงตงึผวิท ัง้ชนิด LAS และ BAS 

จะไปลอ้มจบัพื้นผวิสารอนิทรยีต่์างๆ ทีม่ใีน

แหลง่น�ำ้ เมือ่ความเขม้ขน้มากขึ้น จะท�ำให ้

กระบวนการย่อยสลายเกดิการชะงกั ไดม้ี

ผูศึ้กษาพบวา่  LAS มพีษิต่อปลามากกวา่ 
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ปิยะจิตร
สิ่งแวดล้อม

BAS ตัง้แต่ 1.5 เท่า - 4 เท่าขึ้นกบัสภาพ

แวดลอ้ม เมือ่ความเค็มของน�ำ้เพิม่ขึ้น ความ

เป็นพิษของ BAS จะเพิ่มขึ้นดว้ย ส่วน 

LAS นัน้ ความเป็นพษิจะขึ้นอยู่กบัปรมิาณ

ออกซเิจนละลาย ความกระดา้งของน�ำ้ และ

อณุหภมูิ

	 น� ้ำซ ักลา้งที่ เกิดจากกิจกรรม

ภายในบา้น รวมท ัง้รา้นรบัซกัรดีเสื้อผา้ เป็น

แหลง่ก�ำเนิดผงซกัฟอกมากทีสุ่ด ซึง่ควรจะ

ไดม้กีารบ�ำบดัน�ำ้ทิ้งประเภทน้ีเสยีก่อนทีจ่ะ

ระบายลงสู่แมน่�ำ้ล �ำคลอง ซึง่เป็นสาเหตใุห ้

น�ำ้เน่าเสยี

	 ผงซกัฟอกอาจมีผลต่อสุขภาพ

สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการสมัผสักบัสาร

ระคายเคืองต่อผวิหนงั เช่น สารเคมพีวก

กรดด่าง สารละลายอนิทรยีเ์คม ีเมือ่สมัผสั

บอ่ยๆ เป็นเวลานาน ไขมนัทีเ่คลอืบผวิหนงั 

และสารยดึน�ำ้ในช ัน้ของผวิหนงั ซึง่ท �ำหนา้ที่

รกัษาความชื้นจะถูกท�ำลายไปทีละนอ้ยๆ 

จนขาดความตา้นทาน เกดิการอกัเสบ ผวิ

แหง้ และแตก เสยีคุณสมบตัใินการป้องกนั

การซมึของสารเคมเีขา้สู่ผวิ เกดิการระคาย

เคืองเมือ่ถูกสารเคมอีกีแมเ้พยีงสบู ่ ความ

รอ้น ความเยน็ หรอืตดิเชื้อกจ็ะเกดิไดง้า่ย 

บรเิวณใดทีอ่กัเสบ กม็กัจะคนัท�ำใหเ้กาหรอื

ถไูถบอ่ยๆ หนงับรเิวณนัน้จะแปรสภาพหนา

ขึ้น

	 การปล่อยน�ำ้ซกัผา้ลงสู่คูคลอง 

อาจส่งผลเสยีต่อสภาพแวดลอ้มได ้ดงัราย

ละเอยีดที่กล่าวมาแลว้ อย่างไรก็ตามสาร

ฟอสเฟตในผงซกัฟอกเป็นสารชนิดหน่ึงที่

เป็นธาตอุาหารของพชื ดงันัน้จงึควรน�ำน�ำ้

ทีไ่ดจ้ากการซกัผา้ไปรดตน้ไม ้ เพือ่ทีต่น้ไม ้

จะไดร้บัสารฟอสเฟตในผงซกัฟอกเป็นธาตุ

อาหารต่อไป

ทีม่า:

นพ.วรวฒุ ิเจริญศิริ -ศูนยข์อ้มลูสขุภาพกรุงเทพ

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

house-tips/57-tips3

http://www.sandbet66s.com

น�้ำซักผ้ารดต้นไม้



	 ในยุคหล ังการล่ าอาณานิคม 

ประเทศต่างๆ ไดร้บัเอาแนวนโยบายทีว่าง

อยู่บนฐานความคิดว่าดว้ยการสรา้งชาต ิ

ขึ้นมาและน�ำไปสู่การสถาปนาอ�ำนาจแก่ผู ้

ปกครองของรฐันัน้ๆ ในขณะเดยีวกนั รฐั

ก็เลอืกใชน้โยบายสรา้งชาตใินการสรา้งอตั

ลกัษณ์ที่มฐีานะสูงส่งเหนืออตัลกัษณ์ใดๆ 

ขึ้นมาและเรียกมนัว่าเป็น “อตัลกัษณ์แห่ง

ชาติ” ในขณะเดยีวกนัก็ไดล้ดทอนคุณค่า

ของอตัลกัษณแ์ละวฒันธรรมย่อยในรฐั  จงึ

ปฏเิสธไมไ่ดเ้ลยวา่กระบวนการสรา้งชาตมิา

พรอ้มกบัการท�ำความเขา้ใจสิง่ทีเ่รยีกวา่ “อตั

ลกัษณแ์ห่งชาต”ิ ซึง่มฐีานะสูงส่งเสมอืนเป็น 

“ความม ัน่คง” อนัสูงสุดทีร่ฐัจ�ำเป็นจะตอ้ง

ไมย่อมให ้“ภยั” หรอืสิง่ใดๆ ทีเ่หน็วา่ก�ำลงั

คุกคามความม ัน่คงนี้ ท ัง้จากภายนอกและ

ภายในเขา้มาทา้ทายหรอืลดทอนคุณค่าของ

อตัลกัษณแ์ละวฒันธรรมทีม่คีวามส�ำคญัยิง่

ในการธ�ำรงอธปิไตยของตนนี้ได ้

	 นโยบายกลนืกลายทางวฒันธรรม 

ถือเป็นเครื่องมือหน่ึงที่หลายๆ ประเทศ

เลอืกใช ้ บา้งประสบความส�ำเร็จ แต่บา้ง

กไ็ดร้บัแรงต่อตา้น จากการด�ำเนินนโยบาย

ทางการเมืองและวฒันธรรมดงักล่าว มี

ตวัอย่างจากหลายๆ ประเทศที่เกิดความ
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ขดัแยง้ระหว่างชาติพนัธุใ์นการสรา้งชาต ิ

เช่น ประเทศพมา่ เมือ่กลา่วถงึนโยบายการ

สรา้งความเป็นพมา่ คอืการสรา้งค่านิยมและ

บรรทดัฐานร่วมกนั โดยกระท�ำผ่านการกลนื

กลายทางวฒันธรรมชนกลุม่ชาตพินัธุต่์างๆ 

อาท ิกะเหรี่ยง ฉาน ยะไข ่ฯลฯ ซึง่กลุม่ชาย

ขอบเหล่าน้ี ไดลุ้กขึ้นมาต่อตา้นนโยบาย

ทางการเมอืงและวฒันธรรม ในการพยายาม

ลบเลอืนวฒันธรรมและอตัลกัษณข์องพวก

เขา  จนก่อใหเ้กิดกลุ่มติดอาวุธตามแนว

ชายแดนไทย-พมา่

	 เขตปกครองตนเองซนิเจยีงอยุกูร ์

ของสาธารณรฐัประชาชนจีน ถือเป็นอีก

หน่ึงตวัอย่างที่ดี ของความลม้เหลวของ

รฐับาลจนีในการด�ำเนินนโยบายกลนืกลาย

วฒันธรรม หลงัจากที่ไดเ้คยใชน้โยบาย

ปราบปรามชาวอยุกูรม์าแลว้ ประชาชนชาว

อยุกูรส่์วนใหญ่ในเขตปกครองน้ีมเีชื้อสาย

เตริก์นบัถอืศาสนาอสิลาม รฐับาลจนีไดใ้ช ้

นโยบายที่พยายามผสมผสานกลนืกลาย

ชาวอยุกูรท์ ัว่ไปใหก้ลายเป็นคนจนี ดว้ยการ

หา้มไม่ใหใ้ชแ้ละสอนภาษาอยุกูร ์ หา้มเลา่

เรียนศาสนาอสิลาม โดยการส ัง่ปิดมสัยดิ

กวา่ 50 แห่งท ัว่ซนิเจยีง การเผาท�ำลายต�ำรา

ประวตัศิาสตรใ์นเมอืง คาซการ ์ (คาสอื) ที่

เคยเป็นเมอืงหลวงของเตอรก์ิสถานตะวนั

ออกเป็นจ�ำนวนมาก การเลอืกปฏบิตัิกบั

ชาวอยุกูรใ์นการเขา้รบัราชการ การจา้งงาน 

และการเขา้ศึกษาต่อในมหาวทิยาลยัโดยจะ

ใหโ้อกาสชาวฮ ัน่ก่อนเสมอ ตลอดจนอพยพ

ชาวฮ ัน่จากพื้นทีอ่ืน่ๆ เขา้มาต ัง้ถิน่ฐานและ

ประกอบอาชีพในซนิเจียงเพื่อเพิ่มจ�ำนวน

ชาวฮ ัน่ ท�ำใหจ้ �ำนวนประชากรฮ ัน่จากที่มี

อยู่เดมิรอ้ยละ 6 ในปี 2492 พุง่สูงขึ้นเป็น

รอ้ยละ 41.5 ในปี 2519  ซึง่นโยบายการ

อพยพชาวฮ ัน่สู่ซนิเจยีงนัน้นบัเป็นการเบยีด

ขบัชาวอยุกูรใ์หไ้ปอยู่ชายขอบของสงัคมจนี

มากยิง่ขึ้น เสมอืนปฏเิสธอตัลกัษณข์องชาว

อยุกูรใ์นทกุดา้น ท ัง้ทางการเมอืง เศรษฐกจิ 

สงัคมและวฒันธรรม ซึง่ไดส้รา้งบาดแผล

ทางจติใจแก่ชาวอยุกูรจ์ �ำนวนมาก ผลจาก

การกดขี่จากความสมัพนัธท์างดิ่งระหว่าง

ภาครฐักบัประชาชนอยุกูรน้ี์น่าจะมผีลท�ำให ้

ความสมัพนัธท์างราบระหว่างชาวฮ ัน่และ

ชาวอยุกูรใ์นซนิเจยีงเลวรา้ยลงตามไปดว้ย

	 สุดทา้ยขอยกตวัอย่าง ความส�ำเรจ็

ของรสัเซยีในการกลนืกลายทางวฒันธรรม 

จนกลายเป็นชนวนส�ำคญัส�ำหรบัความขดั

แยง้ในประเทศยูเครนที่ปรากฏขึ้นต ัง้แต่

เดือนมกราคม 2557 - ปัจจุบนั เพื่อ

นโยบายกลืนกลายทาง

ต่างแดน

ปมปัญหาความขัดแย้งทางชาติพันธุ์
วัฒนธรรม



ฮาบีบะฮ์

เขา้ไปปกครองพื้นทีต่่างๆ โดยผลผลติของ

กระบวนการดงักลา่วไดป้รากฏตวัอย่างอยู่

ในประเทศยูเครนที่แบ่งคนในยูเครนออก

เป็นฝัง่ตะวนัตกและฝัง่ตะวนัออก นอกจาก

น้ียงัปรากฏการกลนืกลายในรูปแบบอื่นๆ 

เช่น การสรา้งหลกัสูตรการเรียนการสอน

ในระดบัอุดมศึกษาในเยอรมนัตะวนัออก

และโปแลนด ์ การสรา้งระบบกฎหมายลาย

ลกัษณอ์กัษรกบัการสรา้งความเป็นโซเวยีต

ในโปแลนด์

	 ผลจากการใชน้โยบายกลนืกลาย

ทางวฒันธรรม อาจจะประสบผลส�ำเร็จ

ก ับบางกลุ่มชาติพนัธุ์ หากวฒันธรรม

ของชาติพนัธุ์น ั้นไม่มีความแตกต่างกบั

วฒันธรรมหลกัของชาติ ในขณะเดยีวกนั

ก็ไม่สามารถใชไ้ดก้ ับอีกหลายๆ กลุ่ม

ชาติพนัธุท์ี่มอีตัลกัษณ์และวฒันธรรมที่มี

ความแตกต่างกนัอย่างสิ้นเชิง โดยเฉพาะ

วฒันธรรมในมติิของศาสนา  ด ัง่ความลม้

เหลวในการด�ำเนินนโยบายการกลนืกลาย

ทางวฒันธรรมของรฐับาลจนีกบัชาวอยุกูร์

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

ทีถ่กูกลา่วอา้งวา่มสีรรพคุณมากมาย ต ัง้แต่

ช่วยลดระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด ช่วยรกัษาโรค

เบาหวาน ความดนัโลหติไขมนัในเสน้เลอืด 

ไมเกรนฯลฯ ปอบิดรบัประทานง่าย มี

รสชาตดิ ีแค่น�ำไปตม้แลว้ดืม่ จงึท�ำใหผู้ค้น

จ�ำนวนมากเริ่มหนัมาสนใจกนัมากขึ้นจน

ท�ำใหก้ลายเป็นทีต่อ้งการอย่างมากในขณะน้ี 

ท�ำใหม้รีาคาพุง่สูงขึ้นอย่างรวดเรว็ ปจัจบุนั

อยู่ทีก่โิลกรมัละ 200-600 บาท เลยทเีดยีว

ปอบดิ หรอื ปอกะบดิ ภาษาองักฤษ East 

Indian screw tree มชีื่อวทิยาศาสตรว์า่ 

Helicteresisora L. จดัอยู่ในวงศฝ้์ายหรอื

วงศช์บา  (Malvaceae) มชีื่อทอ้งถิน่อื่นๆ 

อกี เช่น ปอทบั (เชยีงใหม)่, มะบดิ (ภาค

เหนือ), ขา้วจี ่ (ลาว), ปอบดิ เป็นตน้ พบ

ไดท้ ัว่ไปทางภาคเหนือ ภาคกลาง และภาค

ปอบิด 

รักษา

เบาหวาน

ได้จริงหรือ?

ขยายความเขา้ใจต่อเหตกุารณค์วามรุนแรง

ในยูเครนใหม้ากขึ้น อาจตอ้งเริ่มเขา้ใจ

ประวตัิศาสตรส์งัคม ต ัง้แต่ยุคอาณาจกัร

โซเวยีตในความสมัพนัธร์ะหว่างรสัเซยีกบั

ยูเครนผ่านกระบวนการทีเ่รยีกวา่ “การกลนื

กลายใหเ้ป็นรสัเซยี” การกลนืกลายใหเ้ป็น

โซเวยีต หรอืรสัเซยีนัน้ เป็นกระบวนการที่

ปรบัเปลีย่นโครงสรา้งระบบเศรษฐกจิ สงัคม 

และการเมืองในแต่ละพื้นที่เพื่อดูดกลืน

ส�ำนึกเดมิและสรา้งส�ำนึกความเป็นโซเวยีต

หรอืรสัเซยีเขา้ไปแทนที ่ ส �ำหรบัปฏบิตักิาร

ทีใ่ชใ้นการกลนืกลายใหป้ระเทศต่างอยู่ภาย

ใตส้ �ำนึกความเป็นโซเวยีตหรือรสัเซียนัน้ 

เช่น การกลนืกลายผ่านระบบภาษา โดยการ

ก�ำหนดใหใ้ชภ้าษารสัเซยีในการเรียนการ

สอน ตัง้แต่ระดบัโรงเรียน รวมถงึการให ้

สทิธิพเิศษกบัผูรู้ภ้าษารสัเซยีในการท�ำงาน

ในระบบราชการ จนถงึการก�ำหนดใหภ้าษา

รสัเซยีเป็นภาษาราชการ การกลนืกลายผ่าน

ประวตัศิาสตรนิ์พนธ ์ การกลนืกลายในรูป

แบบน้ีกระท�ำผ่านการเขยีนประวตัิศาสตร์

ขึ้นใหม ่ทีแ่สดงใหเ้หน็การก่อรูปของสงัคม

ขึ้นมาใหม่ ซึง่เป็นการเขยีนประวตัศิาสตร์

ทีม่โีซเวยีตเป็นแกนกลางในการช่วยก่อรูป

สงัคมขึ้นมาใหม่อีกคร ัง้ และสุดทา้ยคือ 

การกลนืกลายผ่านประชากร แนวทางน้ี

ใชก้ารเคลือ่นยา้ยประชากรเชื้อสายรสัเซยี

ใหเ้ขา้ไปอยู่ในแต่ละพื้นที่ หรือในแต่ละ

ประเทศ ซึง่เป็นการน�ำประชากรชาวรสัเซยี

สมุย

19จดหมายข่าววารสารสุขสาระ



รกัษาโรคไมค่วรกนิต่อเน่ือง หรอืเลอืกกนิ

อาหารเป็นยาแทน เพราะปรมิาณความเขม้

ขน้ของสมนุไพรที่ไดจ้ะมคีวามเขม้ขน้ต่าง

กนั เช่น กนิผกัแกลม้ หรอืน�ำ้ค ัน้ เช่น ใบ

กะเพรา ใบบวับก กม็ฤีทธิ์ลดน�ำ้ตาลไดเ้ช่น

กนั แต่ตอ้งใชห้ลกัการเดยีวกนัคอื สลบัสบั

เปลีย่นไปเรื่อยๆ ไม่ใหเ้กดิความเสีย่งจาก

ผลขา้งเคยีงทีอ่าจเกดิขึ้นได”้

	 อย่างไรก็ตามการใชป้อบดิตดิต่อ

กนัเป็นระยะเวลานานยงัไม่มีขอ้มูลดา้น

ความปลอดภยั และผลการลดน�ำ้ตาลใน

เลอืดและลดไขมนัก็เป็นผลในสตัวท์ดลอง 

การใชใ้นคนจึงอาจใหผ้ลแตกต่างไปบา้ง 

และขอ้ควรระวงัที่ส �ำคญัของปอ

บิดคืออาการน�ำ้ตาลในเลือดต�ำ่

กรณีใชร่้วมกบัยาแผนปัจจุบนั 

และอาจตอ้งระวงัในผูท้ี่ ใชย้า

รกัษาโรคหวัใจ digoxin เพราะมี

รายงานวา่ปอบดิมผีลเพิม่แรงบบี

หวัใจจงึอาจไปเสรมิฤทธิ์ยานี้ได ้

		 อ น่ึ งพบว่ า สมุน ไพร

จ�ำนวนไม่นอ้ยที่มรีายงานความ

เป็นพิษต่อตบัและไต หากรูป

แบบหรอืขนาดทีใ่ชไ้มถ่กูตอ้ง ใน

กรณีทีย่งัมขีอ้มลูไม่ครบเช่นน้ี ส�ำหรบัผูท้ี่

ตอ้งการเลอืกใชด้ว้ยตนเอง หรอืไดท้ดลอง

ใชแ้ลว้ ใหต้รวจภาวะการท�ำงานของตบัไต

อย่างสม�ำ่เสมอทกุ 3 เดอืน และหา้มใชใ้นผู ้

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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ตะวนัออกเฉียงเหนือตามป่าเบญจพรรณ

แลง้ ป่าเตง็รงั หรอืทีร่กรา้งวา่งเปลา่

	 ปอกะบดิ เป็นไมพุ้ม่ขนาดเลก็ สูง

ประมาณ 1-2 เมตร ลกัษณะของล �ำตน้ดู

กลมเรียวอ่อนดูคลา้ยเถา  เปลอืกนอกมสีี

เทา และม ีดอกปอกะบดิ รวมไปถงึ ฝกัปอ

กะบดิ หรอืส่วนของผลปอกะบดิจะเป็นฝกั

กลมบดิเป็นเกลยีวคลา้ยเชอืกขว ัน้ มคีวาม

ยาวประมาณ 2-3 นิ้ว ผลอ่อนมสีเีขยีวเมือ่

แก่จะเป็นสดี�ำแหง้ดา้น เมือ่ลูบผวิใบรูส้กึ

สากคาย ออกดอกปีละคร ัง้ ช่วงเวลาอาจ

แตกต่างกนัไปตามทอ้งถิ่นและภูมอิากาศ 

ตามบนัทกึขององคก์ารสวนพฤกษศาสตร ์

ออกดอกและตดิผลประมาณเดอืน 

กรกฎาคม-สงิหาคม

	 ปอบดิเป็นทีรู่จ้กัของชาว

อินเดีย เพราะถูกใชเ้ป็นยารกัษา

โรคมาตัง้แต่สมยัโบราณ ผลมฤีทธิ์

ฝาดสมาน ใชส้ �ำหรบัรกัษาอาการ

แน่นทอ้งและทอ้งเสยี แกร้อ้นใน 

ขบัลมในเดก็ รกัษาแผล รากและ

เปลือกตน้ ใชเ้ป็นยาแกไ้อ ขบั

เสมหะ  และใชบ้รรเทาอาการปวด

ทอ้ง รกัษาโรคกระเพาะ ทอ้งเสยี 

โรคบดิ โรคหดิ เบาหวาน

	 หมอยาพื้นบา้นท่านวา่ ปอบดิช่วย

ขบัมกู เมอืกจากบดิในล �ำไสไ้ด ้หมอพื้นบา้น

จึงไม่ใหร้บัประทานนานๆ เพราะจะท�ำให ้

เสาะทอ้ง ปรมิาณการใชท้ ัว่ไปทีแ่นะน�ำ ปอ

บดิใชส่้วนทีเ่ปลอืกตน้ ราก ตม้น�ำ้ดืม่เพือ่

บ �ำรุงธาต ุช่วยเจรญิอาหาร แกท้อ้งอดื ขบั

ลมในทอ้ง แกป้วดเมือ่ยท ัว่ไป ส่วนผล ใช ้

แกอ้าการทางล �ำไสอ้กัเสบ แกบ้ดิปวดเบ่ง 

หรือใชต้�ำพอกแกป้วดจากแมลงกดัต่อย 

เคลด็ยอก ขดั บวม และอตัราการใชต้าม

สดัส่วน เปลอืกตน้ รากใช ้1 ก�ำมอืต่อน�ำ้ 1 

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

เดอืด 20 นาท ีหรอืเหลอืน�ำ้ครึ่งหน่ึง ทาน

หลงัอาหาร 3 มื้อ/วนั หรอืเฉพาะมอีาการ

	 รายงานการวิจยัในสตัวท์ดลอง

พบว่าช่วยลดระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดไดใ้น

คนทีเ่ป็นเบาหวาน ลดไขมนัในเลอืด อกีท ัง้

ยงัมสีารตา้นอนุมลูอสิระสูงมาก  และยงัมี

รายงานวา่มฤีทธิ์ปกป้องตบัจากสารพษิและ

ฟ้ืนฟูตบัจากสารพษิ ช่วยตา้นเชื้อแบคทเีรยี

ไดห้ลายชนิด รวมถงึเชื้อแบคทเีรยีในกลุม่

ทีก่่อใหเ้กดิโรคบดิได ้ สอดคลอ้งกบัขอ้มลู

พื้นบา้นทีว่่าปอบดิช่วยขบัมกู ขบัเมอืกบดิ

ในล �ำไส ้

	 งานวิจยัดา้นเภสชัศาสตร ์ โดย 

รศ. รุ่งระวี เต็มศิริฤกษ์กุล ภาควิชา

เภสชัพฤกษศาสตร์ คณะเภสชัศาสตร ์

มหาวทิยาลยัมหดิล พบวา่ แมป้อบดิจะมผีล

ลดน�ำ้ตาลในเลอืดไดใ้กลเ้คียงกบัยาแผน

ปจัจบุนั แต่ยงัไมส่ามารถทดแทนยารกัษา

เบาหวานไดจ้ริง และผูท้ี่จะใชต้รวจภาวะ

การท�ำงานของตบัไตอย่างสม�ำ่เสมอทุก 3 

เดอืน และหา้มใชใ้นผูท้ีม่ปีระวตั ิหรอืแมแ้ต่

ครอบครวัมปีระวตัเิป็นโรคตบั หรอืโรคไต

	 ผูป่้วยเบาหวานมกัจะมีตบัอ่อน 

ไต หวัใจ ไม่แข็งแรง และเสี่ยงเกิดโรค

แทรกซอ้นได ้หากดูแลสุขภาพไมด่ ีซึง่หลกั

การใชส้มุนไพรเป็นยานัน้ไม่ควรกินเกิน 

7 วนั เพราะปรมิาณสารเคมจีากสมนุไพร

ควบคุมไดย้าก หากจะใชส้มนุไพรในการ

ริมคลอง



ก�ำหนดราคาขายผลผลิตในราคาที่ตนมี

ก�ำไรได ้ฉะนัน้ ทกุปีไมว่า่รฐับาลใดจงึตอ้ง

ใหก้ารสนบัสนุนเกษตรกรในรูปแบบต่างๆ 

มต่ิางอะไรกบัการน�ำเงนิไปใหเ้กษตรกรเพือ่

ชดเชยการขาดทนุจากการขายพชืผล แทนที่

จะหาวธิีท �ำใหเ้กษตรกรลดตน้ทนุการผลติ

ลง โดยเฉพาะอย่างยิง่ราคาน�ำ้มนั หรอืหนั

มาท�ำเกษตรอนิทรยี ์หรอืเกษตรปลอดสาร

พษิ เพือ่เพิม่มลูค่าใหก้บัสนิคา้เกษตรกรรม 

ซึง่ก�ำลงัเป็นทีต่อ้งการของตลาดโลก เพราะ

ปจัจุบนัค่าแรงงานในประเทศไทยสูงกว่า

ประเทศคู่แขง่ ฉะนัน้จ�ำเป็นตอ้งผลติสนิคา้

ที่มีคุณภาพออกสู่ตลาดใหไ้ดเ้พื่อใหไ้ด ้

ราคาทีสู่งขึ้น และหลกีเลีย่งการแข่งขนัใน

ตลาดลา่งเช่นในปจัจบุนั หรอืสนบัสนุนให ้

เกษตรกรรวมกลุ่มกนัใหไ้ดเ้พื่อ มี

อ �ำนาจต่อรองราคา

กั บ ท ั้ ง

พ่ อค ้า ที่

จ �ำหน่ายสิ่งของ

ที่จ �ำเป็นในการท�ำการ

เกษตร และพ่อคา้คนกลาง 

หรือสนับสนุนใหม้ีโรงงานแปรรูป

ผลติผลของตนเองและจดัจ�ำหน่ายเอง โดย

ไมต่อ้งพึง่พอ่คา้คนกลาง 

	 การน�ำภาษีของประชาชนไป

อุดหนุนไม่ว่าธุรกิจใด ไม่เป็นการสมควร

อย่างยิง่ เพราะภาษทีีเ่กบ็จากประชาชนตอ้ง

น�ำไปพฒันาประเทศซึง่ยงัมอีกีหลายอย่างที่

ตอ้งท�ำ แทนการกูเ้งนิเช่นทีเ่ป็นอยู่ 

	 ตามที่ไดเ้คยเขียนถึงการท�ำนา

ในอดีตมาแลว้คร ัง้หน่ึง คราวน้ีจะขอพูด

ถึงเกษตรกรในปัจจุบนับา้ง แต่ก่อนที่

จะพูดถึง เกษตรกรในปัจจุบ ันขอเท า้

ความถึงเกษตรกรในอดีตสกันิดหน่อย

ก่อน เกษตรกรในอดีตจะกระท�ำกนัเป็น

ครอบครวั โดยใชแ้รงงานจากสมาชิก

ภายในครอบครวัรายไดท้ี่ไดจ้ากการขาย

พชืผลจะน�ำมารวมกนั จงึท�ำใหต้น้ทนุการ

ท�ำเกษตรกรรมไมสู่งมาก เพราะทกุคนเป็น

เกษตรกร ใครอยากไดอ้ะไรกข็อเบกิจากพอ่

แม ่หรอืหวัหนา้ครอบครวั

	 แต่การท�ำการเกษตรในปจัจุบนั

แตกต่างจากในอดตีมาก เพราะแรงงานที่

เป็นสมาชกิในครอบครวัไดแ้ยกยา้ยกนัไป

ท�ำงานตามโรงงานต่างๆ บา้งก็ไปศึกษาต่อ

ในระดบัทีสู่งกวา่ ป.4 โดยหวงัวา่จะน�ำวชิา

ความรูไ้ปประกอบอาชพีทีส่บายกว่าการท�ำ

เกษตรกรรม จึงท�ำใหพ้่อแม่ที่ยงัตอ้งการ

ท�ำอาชพีเดมิ หรอืผูท้ีไ่มไ่ดศึ้กษาต่อจงึตอ้ง

พึ่งการท�ำอาชีพเกษตรกรรมซึ่งเป็นอาชีพ

ด ัง้เดมิของไทย แต่พวกเขาขาดแรงงานเช่น

ในอดตี ฉะนัน้จงึตอ้งวา่จา้งในเกอืบทกุข ัน้

ตอน เช่น การท�ำนา  เมือ่ตอ้งการไถนาก็
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เกษตรกร

โทรศพัทต์ิดต่อรถรบัจา้งไถใหม้าไถ เมื่อ

ไถเสรจ็ตอ้งการหวา่นกโ็ทรศพัทต์ดิต่อผูร้บั

จา้งหวา่น บางรายตอ้งจา้งคนมาถอนวชัพชื

ทีข่ึ้นแซมตน้ขา้วดว้ย ส�ำหรบัผนืนาทีอ่ยู่ห่าง

ไกลคลองส่งน�ำ้บางรายกต็อ้งจา้งสูบน�ำ้ บาง

รายกล็งทนุซื้อเครือ่งสูบน�ำ้เองแต่กต็อ้งเสยี

ค่าน�ำ้มนัในการสูบน�ำ้ เมือ่ตอ้งการปุ๋ยหรอื

ยาฆ่าแมลงก็โทรศพัทต์ิดต่อรา้นคา้ใหน้�ำ

มาส่ง หรือไม่ก็ขบัรถไปซื้อมาเอง เมือ่ได ้

สิ่งที่ตอ้งการมาแลว้ก็โทรศพัทต์ิดต่อผูร้บั

จา้งหวา่นปุ๋ยและรบัจา้งฉีดยาฆ่าแมลงใหม้า

ด�ำเนินการ เมือ่ถงึเวลาเกบ็เกี่ยวกโ็ทรศพัท์

ติดต่อผูท้ี่มรีถรบัจา้งเกี่ยวมาเกี่ยวขา้วให ้

เกี่ยวเสร็จก็ตอ้งจา้งขนไปโรงส ี หรือบาง

รายก็ลงทุนซื้ อรถเพื่อขนขา้ว

ไปเองซึ่งก็ตอ้งมค่ีาใช ้

จ่ายอีก ท ัง้น้ี

ไ ม่ ต่ า ง

ก ั บ ก า ร

ท� ำ ส ว น

ยางซึ่งอยู่ใน

สภาพเดยีวกนัคือ

ตอ้งจ า้ง เกือบทุกข ั้น

ตอน จงึท�ำใหต้น้ทนุการผลติ

สูงมาก

	 เมือ่พจิารณาการท�ำเกษตรกรรม

ในปจัจบุนัน้ี ผูท้ �ำไม่ใช่เกษตรกรทีแ่ทจ้ริง 

แต่ผูท้ �ำกระท�ำตวัมต่ิางอะไรกบัผูร้บัเหมา

ก่อสรา้งเมื่อตอ้งการอะไรก็ใชโ้ทรศัพท์

ตดิต่อ แต่ทีต่่างกนักค็อื ผูร้บัเหมาก่อสรา้ง

สามารถค�ำนวณตน้ทุนและเสนอราคาค่า

ก่อสรา้งในราคาทีต่นมกี�ำไรได ้แต่เกษตรกร

รูแ้ต่ตน้ทุนในการผลิต แต่ไม่สามารถ

คนริมน�้ำ
รายงาน

มือถือ
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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
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