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	 วนัน้ีเราไดย้นิค�ำวา่ “คอรร์ปัช ัน่” ถี่

มากขึ้นเรื่อยๆ หลายๆ คนพดูถงึดว้ยความ

รงัเกยีจ หลายคนพูดเหมอืนปลง และอกี

หลายคนอยากช่วยกนัก�ำจดั

	 ผูรู้บ้อกว่าสงัคมไทยเป็นสงัคมที่

สนองใหม้กีารคอรร์ปัช ัน่ ก็เพราะว่าเราม ี

“ผูใ้หญ่” และเรารูส้กึมอี �ำนาจ เมือ่สามารถ

พูดคุยกบัญาติมิตรเพื่อนฝูงว่า เรารูจ้กั

ผูใ้หญ่คนนัน้ หรอืผูใ้หญ่คนนี้ กลายวา่เรา

เป็นเดก็มเีสน้ และพยายามม ี“เสน้” ทีใ่หญ่

ขึ้นเรื่อยๆ 

	 “ผูใ้หญ่” ในทีน้ี่ ไมใ่ช่พีน่อ้ง เพือ่น

ฝูง ทีม่นี�ำ้ใจสนบัสนุนเราในหนทางทีด่งีาม 

ถกูตอ้งตามกฎหมายและศีลธรรม แต่หมาย

ถงึ เพือ่นฝูง พีน่อ้ง หรอืบคุคลอืน่ ทีส่ามารถ

สนบัสนุนเราในหนทางทีผ่ดิปกต ิอาจจะไม่

ผิดกฎหมาย แต่ก็ใชห้นา้ที่ของเขาใหผ้ล

ประโยชนแ์ก่เราขา้มหวัคนอืน่ๆ ไป ท ัง้ทีเ่รา

ไมม่สีทิธิ์ในประโยชนน์ัน้ๆ

	 “ผูใ้หญ่” เช่นน้ี เกดิขึ้นเพราะความ

เขา้ใจผดิของผูม้อี �ำนาจหนา้ที ่ต ัง้แต่ยุคแรก

จนถงึปจัจุบนั ที่เขา้ใจไปว่ามหีนา้ที่เพยีง

บ�ำบดัทกุขบ์ �ำรุงสุข เมือ่ชาวบา้นมทีกุขท์ีไ่ม่

สามารถแกไ้ขไดใ้นวถิปีกติ จึงจ�ำตอ้งไป

ขอความช่วยเหลอืจาก “ผูใ้หญ่” เมือ่บารมี

ผูใ้หญ่คนแรกไมไ่ดผ้ล ก็จ�ำตอ้งพึง่ผูใ้หญ่

ทีม่บีารมสูีงกวา่ จนถงึสูงขึ้นไปเรื่อยๆ และ

เป็นธรรมเนียมเมือ่จะเขา้หา “ผูใ้หญ่” จ�ำเป็น

ตอ้งมขีองตดิไมต้ดิมอืไปเยีย่ม และสิง่ของ

เหลา่นัน้ก็ตอ้งสมกบับารม…ีไม่ใช่เพยีงสม้

เขียวหวานหน่ึงกิโลหรือสองกิโล ที่ดูจะ

เป็นการไมใ่หเ้กยีรต?ิ

	 สิ่งของที่ติดไมต้ิดมอืเช่นน้ีเองที่

เป็นจดุเริ่มตน้ให ้“ผูใ้หญ่” ทีต่ดิอยู่ในวงัวน

ของความอยากไดอ้ยากม ี ก็มกัจะมองหา

สิง่ของตดิไมต้ดิมอื..ตามราคาของบารมไีป

ดว้ย เพือ่จะไดแ้ผ่บารมมีาคุม้ครองสมราคา

ของเยีย่ม

WWW.Muslim4health.or.th

ไทหุย (หน้า 10)

ปีที่ 11 ฉบับที่ 125 พฤษภาคม 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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	 ไม่ไดบ้อกใหเ้ลิกซื้ อของเยี่ยม

ผูใ้หญ่ที่นบัถือ ผูท้ี่มีบุญคุณ ในหนทาง

ดงีาม แต่บอกใหเ้ลกิซื้อของเยี่ยมเพือ่ผล

ประโยชนส่์วนตน อนัผดิทีผ่ดิทาง 

	 ค่านิยม เช่นน้ีกลายเป็น ระบบ

อปุถมัภ ์ เพราะไม่เพยีงแต่ชาวบา้นเท่านัน้

ที่ตอ้งพึ่งพิง “ผูใ้หญ่” แต่เหล่าผูใ้หญ่ที่

บารมตี�ำ่ตอ้ย กต็อ้งหาผูม้บีารมมีากกวา่มา

คุม้ครองดูแล จงึเกดิการแลกผลประโยชน์

ซึง่กนัและกนั 

	 ค่านิยม และธรรมเนียมเก่าเช่นนี้

ควรทีจ่ะถูกยกเลกิ แต่ก็เปลา่..เรายงัสลดั

มนัไม่ออก เรายงันิยมที่จะปฏสิมัพนัธก์บั

ผูใ้หญ่ทีม่ากดว้ยบารมมีากขึ้นเรื่อยๆ 

	 “คอรร์ปัช ัน่” จงึอยู่คู่กบัสงัคมไทย

ไปอกีนาน...เพราะของเยีย่มทีส่มบารมขีอง

ผูใ้หญ่คนนัน้ ก็คือสนิจา้งที่เรามุ่งหวงัผล

ประโยชนต่์อตวัเรา เป็นจดุเริม่ตน้ของระบบ

อปุถมัภ ์นัน่เอง..

ของเยีย่ม...



มากขึ้น เมือ่ทานมาก ทานบอ่ยขึ้น น�ำ้หนกั

ตวักเ็พิม่ขึ้น จงึควรรบัประทานอาหารทีม่รีส

เปรี้ยวเพือ่กลบต่อมรบัรสหวาน

       	 ถึงแมว้่าผกัผลไมร้สเปรี้ ยวทุก

ชนิดจะช่วยใหเ้ราเลกิบุหรี่ได ้ แต่ที่เหมาะ

สมทีสุ่ดเหน็จะเป็น “มะนาว” นัน่เพราะรส

เปรี้ยวจดัของมะนาวและรสขมของเปลอืก

จะท�ำใหล้ิ้นมรีสขม ท�ำใหไ้มอ่ยากสูบต่อไป 

วธิเีลกิกท็ �ำไดง้า่ยๆ 

	 โดยห ัน่มะนาวเป็นชิ้นเลก็ๆ ขนาด

ที่เรารบัประทานกบัเมี่ยงค�ำ  อมมะนาว

เพื่อดูดความเปรี้ยวใหห้มดก่อน ใชเ้วลา

ประมาณ 1 นาท ีจากนัน้เคี้ยวชา้ๆ ใหเ้ปลอืก

ละเอียดละลายไปในปาก และดื่มน�ำ้ตาม

หรือจะกลนืน�ำ้ลายก็ไดเ้พื่อใหเ้หลอืความ

ขมจางๆ ในปาก โดยสามารถท�ำไดต้ลอด

ท ัง้วนัทนัททีีรู่ส้กึอยากสูบบหุรี่

ทีม่า

http://www.manager.co.th

www.ciggyfree.com

นิตยสาร ชวีจติ

	 เป็นที่ทราบกนัดอียู่แลว้ การสูบ

บุหรี่ไม่ดีต่อสุขภาพปอด ระบบทางเดิน

หายใจ สรา้งริ้วรอยแก่ก่อนวยัใหก้บัผูสู้บ 

และพษิภยัจากควนับหุรี่ยงัเผือ่แผ่มาถงึคน

ใกลต้วั โดยไมเ่ลอืก วา่จะเป็นเดก็ ผูใ้หญ่ 

หญงิ ชาย กระท ัง่คนชรา

	 การเลกิสูบบหุรี่ย่อมท�ำใหสุ้ขภาพ

ดขีึ้น แต่เน่ืองจากระหวา่งเลกิบหุรี่หลายคน

รูส้กึวา่ปากจะวา่ง กเ็ลยหาอะไรมาขบเคี้ยว 

เป็นผลใหน้�ำ้หนกัตวัเพิ่มขึ้น   นอกจาก

น้ี การสูบบุหรี่น ัน้ยงัไปท�ำลายผนงัล �ำไส ้

ส่งผลต่อการยดืหดตวัของล �ำไส ้ จึงท�ำให ้

การย่อยและดูดซมึอาหารผดิปกตไิป การ

ควบคุมอาหารระหวา่งการเลกิบหุรี่ จงึเป็น

เรื่องจ�ำเป็น

	 อาหารที่ควรหลีกเลี่ยงระหว่าง

การเลกิบุหรี่ คือ อาหารประเภทพลงังาน

สูง ของทอด แป้ง น�ำ้ตาล เป็นกลุม่ทีต่อ้ง

ระวงั เพราะจะท�ำใหน้�ำ้หนกัตวัเพิม่ไดง้า่ย 

โดยเฉพาะกลุ่มน�ำ้ตาล หรืออาหารที่ให ้

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ความหวาน พบวา่ เป็นสิง่ทีท่ �ำใหเ้กดิความ

รูส้กึอยากสูบบหุรี่ไดม้ากขึ้นดว้ย ดงันัน้จงึ

ควรเปลีย่นไปกินอาหารที่มรีสเปรี้ยวแทน

จะช่วยเรื่องความรูส้กึใหไ้ม่อยากสูบบุหรี่

ไดด้ว้ย นอกจากนี้ ยงัพบวา่ผูท้ีสู่บบหุรี่ จะ

มปีญัหาในเรือ่งการขาดวติามนิบางประเภท 

เช่น วติามนิบรีวม แมกนีเซยีม ซลีเีนียม 

ซึง่เป็นตวัช่วยเรื่องสารสือ่ประสาท จงึตอ้ง

ทดแทนในอาหารที่มีวิตามินกลุ่มน้ี เช่น 

ธญัพชื ผกั 5 ส ี เป็นตน้ โดยสามารถกนิ

เป็นอาหารวา่งระหวา่งมื้อไมใ่หป้ากวา่ง จน

เกดิความรูส้กึอยากสูบบหุรี่

	 เพราะวา่ผกัมวีติามนิและเกลอืแร่

นานาชนิดทีช่่วยใหร่้างกายแขง็แรง และผล

ไมร้สเปรี้ยวจะมวีติามนิซสูีง ซึ่งช่วยเสริม

สรา้งร่างกายและภูมติา้นทานในช่วงที่เลกิ

บหุรี่ อกีเหตผุลหนึ่งคอื ต่อมรบัรสของผูท้ี่

เลกิบหุรี่จะฟ้ืนกลบัมาท�ำงาน ซึง่ต่อมรบัรส

หวานคือต่อมแรกทีท่ �ำงานได ้ ผูท้ีเ่ลกิบหุรี่

ช่วงแรกจงึมคีวามรูส้กึอยากทานของหวาน

ตัวช่วยเลิกบุหรี่ !

ลา คอมรฺ
ฮากีม



5จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 “แดนดไิลอนั” หรอืทีบ่างท่านเรยีก

วา่ “แดนดไิลออน” เป็นวชัพชืสูงประมาณ 

6-10 น้ิวขึ้นไดท้ ัว่ไป เป็นพชืเมอืงหนาว 

พบไดท้ ัง้ในยุโรป เอเชยี และอเมรกิาเหนือ 

แต่ไม่พบในเมอืงไทย มกีารน�ำมาใชเ้ป็น

สมนุไพรมาตัง้แต่อดตีส�ำหรบัผูท้ี่มปีญัหา

เกี่ยวกบัสุขภาพของตบั ถงุน�ำ้ด ี ไต และ

ขอ้ต่อรวมถงึผูท้ี่ระบบย่อยไม่ดีและไวรสั

ตบัอกัเสบ 

     	 นกัวทิยาศาสตรพ์บว่าในใบของ

แดนดไิลอนัมเีบตา้แคโรทนีสูงมาก คอื มี

วติามนิเอสูงถึง 14,000 หน่วยสากลต่อ

พชื 100 กรมั  ท�ำใหแ้ดนดไิลอนัมสีารตา้น

อนุมลูอสิระสูงมาก  ประเทศองักฤษใหก้าร

รบัรองเป็นยารกัษาโรคตบัมาตัง้แต่ศตวรรษ

ที ่16 มสีรรพคุณเป็นยา เนื่องจากอดุมไป

ดว้ยสารอาหาร ที่มปีระโยชนต่์อร่างกาย 

เป็นสมนุไพรตา้นอนุมูลอสิระที่มฤีทธิ์แรง 

ช่วยบ�ำรุงรกัษาตบั ถงุน�ำ้ด ี ใหท้ �ำงานไดด้ี

และมปีระสทิธภิาพในการท�ำงานลา้งพษิให ้

ร่างกาย ลา้งพษิทางเดนิอาหารและล �ำไสท้ี่

เกิดจากการรบัประทานอาหารจ�ำพวกเน้ือ 

ไขมนั อาหารทอด กาแฟ ยารกัษาโรค มี

ฤทธิ์ตา้นมะเรง็เตา้นม รกัษาโรคตบัอกัเสบ 

อาการบวมของตบั ดซ่ีาน 

	 แดนดไิลอนัมเีกลอืโปแตสเซยีม

สูงมาก จงึมผีลในการเสรมิภมูติา้นทาน ใน

ขณะเดยีวกนัแดนดไิลอนัมสีารแมนนิทอล 

ค่อนขา้งสูง  โดยเฉพาะตน้ทีข่ึ้นในฤดูใบไม ้

ผล ิ  จงึมฤีทธิ์เป็นยาขบัปสัสาวะอย่างแรง  

แต่เพราะม ีโปแตสเซยีมสูง การขบัปสัสาวะ

ทีเ่กดิขึ้นจงึไมท่ �ำใหร่้างกายเสยีโปแตสเซยีม

เหมอืนกบัยาขบัปสัสาวะตวัอืน่ๆ การดืม่ชา

จากใบและรากของแดนดไิลอนัจะช่วยลด

ความดนัเลอืด  แต่ถา้ใชใ้บสดๆ คัน้เอาน�ำ้

มาดืม่ ยิง่มฤีทธิ์ขบัปสัสาวะทีแ่รงกวา่

	 แดนดิไลอนัมีสารชื่อ ยูเดสมา

โนไลด ์ (Eudesmanolides) ท�ำให ้ “ใบ” 

มรีสออกขมๆ สารตวันี้มฤีทธิ์กระตุน้ท �ำให ้

อยากอาหาร ยงัมีสารไกลโคไซด ์ เช่น 

ลูเตอนี (Lutein) ไวโอแลกแซนตนิ (Vi-

olaxanthin) เทอรปี์นอยด ์ (Turpenoid) 

โคลนี (Choline) และธาตเุหลก็ 

	 “ราก” มรีสขม เป็นยาบ�ำรุงตบั เร่ง

การขบัน�ำ้ดแีละช่วยย่อยไขมนั  ช่วยรกัษา

อาการอกัเสบของขอ้ รกัษาเกาต ์ใชเ้ป็นยา

ระบายอ่อนๆ และช่วยควบคุมระดบัน�ำ้ตาล

ในเลอืด ในผูป่้วยโรคตบั หากกนิน�ำ้ซุปราก

แดนดไิลอนัใส่ใบซอเรลและไขแ่ดง จะช่วย

ลดอาการเลอืดคัง่ในตบั ซึง่มกัจะเป็นในโรค

ตบัอกัเสบเรื้อรงั จงึช่วยลดอาการอาหารไม่

ย่อย ทอ้งอดื แน่นทอ้ง ไดด้ี

	 “ดอก” มสีารเฮเลนิน (Helenin) 

เบตา้แคโรทนี และวติามนิบ ี2 วารสารการ

แพทยอ์เมรกินัระบวุา่ เฮเลนินในดอกของ

แดนดไิลอนัสามารถรกัษาอาการตามองไม่

สมุย

เหน็ในเวลากลางคนืไดด้ี

	 นอกจากแดนดิไลอนัแลว้ยงัม ี

“แรดชิด�ำ” พชืเมอืงหนาวอกีชนิดหน่ึง จดั

อยู่ในตระกูล กะหล�ำ่  มคุีณค่าทางอาหาร

สูง ช่วยป้องกนัเลอืดออกตามไรฟนั กระตุน้

ปสัสาวะ เป็นยาระบายอ่อนๆ รกัษาโรค

ระบบทางเดินหายใจ โรคดีซ่าน มีกรด

อะมโินทีม่สีรรพคุณยบัย ัง้การเจรญิเตบิโต

ของเน้ืองอกและมะเร็ง ช่วยท�ำใหเ้ลอืดลม

ด ีและการไหลเวยีนของโลหติดขีึ้นนิยมน�ำ

มารบัประทานสดในสลดั ตม้ซุป ตม้จดื

	 จากต�ำราจนี “มนัเทศ” เป็นแหลง่

คาร์โบไฮเดรตชัน้เยี่ยมที่ใหพ้ลงังานสูง 

โดยมนัเทศ 1 ขดี จะใหพ้ลงังานถงึ 90 

แคลอรี และไม่ก่อใหเ้กิดพิษต่อร่างกาย

เหมอืนอาหารทีแ่ปรรูปจากแป้งหรอืน�ำ้ตาล

แบบอืน่ๆ มนัเทศมวีติามนิบ ี2 และโฟเลต

สูงรองลงมาจากผกัใบเขยีว วติามนิซบี �ำรุง

เน้ือเยื่อในร่างกายและช่วยใหร่้างกายดูด

ซมึแคโรทนีอยดไ์ดด้ีขึ้น มนัเทศมเีสน้ใย

อาหารสูง จึงกินเพื่อควบคุมน�ำ้หนกัไดด้ ี

ช่วยบรรเทาอาการทอ้งผูก ลดอตัราเสี่ยง

ของโรคมะเรง็ล �ำไสใ้หญ่ มนัเทศมฤีทธิ์เยน็ 

รสหวาน มสีรรพคุณแกท้อ้งผูก ช่วยย่อย

อาหาร แกก้ระหาย –ช่วยปรบัสภาพเลอืด 

บ�ำรุงร่างกายโดยท ัว่ไป บ�ำรุงก�ำลงั บ �ำรุง

กระเพาะ เลอืด มา้ม - ป้องกนัโรคตอ้กระจก 

ตาบอดกลางคืน รกัษาเบาหวาน แกโ้รค

สมุนไพรกับดีซ่าน



มาตม้น�ำ้ดืม่เป็นยาระบายและท�ำใหอ้าเจยีน 

ดอกตากแหง้ตม้น�ำ้ดื่มแกโ้รคดซ่ีาน หรือ

บดเป็นผงพน่แผลในจมกูผลเป็นยาระบาย 

ช่วยขบัปสัสาวะ ขบัเหงือ่ และน�ำ้นม ส่วน

เมลด็ ช่วยขบัปสัสาวะและแกไ้อ น�ำ้มนัจาก

เมลด็น�ำมาประกอบอาหารไดเ้ช่นกนั

	 ต�ำราไทย แนะน�ำหญา้ดอกขาวใช ้

ท ัง้ตน้ ช่วยแกไ้ข ้แกไ้อ ดซ่ีาน ปสัสาวะรด

ทีน่อน ใบสด แกก้ลากเกลื้อน เรื้อนกวาง 

และยงัช่วยเลกิบหุรีไ่ดโ้ดยน�ำไปเคี่ยว ใชใ้น

ลกัษณะอมแลว้ดืม่ก่อนการสูบบหุรี่ทกุคร ัง้ 

จะช่วยท�ำใหร้สชาตขิองบหุรี่เปลีย่นไปทนัที

หลงัการใชค้ร ัง้แรกและครัง้ต่อ ๆ  ไป ท�ำให ้

ไมอ่ยากสูบบหุรีใ่นทีสุ่ด และลดจ�ำนวนมวน

บหุรี่ทีสู่บต่อวนัไดอ้ย่างรวดเรว็ ไมว่า่จะสูบ

หนกัหรอืเบามาก่อนกต็าม

ทีม่า-

http://www.4life-network.com

http://biogrow.co.th

http://www.vegetweb.com

http://www.thaikasetsart.com

https://www.facebook.com/HomeatMe-

kong

http://prayod.com

http://treeofthai.com

http://health.kapook.com

ดซ่ีาน ป้องกนัโรคหวัใจและมะเรง็- ใบ แก ้

แผลไฟไหม ้แกผ้ืน่คนั ตุ่มพพุอง

	 ก า รกิ นม ัน เ ทศ โดย ไม่ ป อก

เปลือกจะไดร้ ับสารอาหารมากขึ้นโดย

เฉพาะเบตา้แคโรทีนและเสน้ใยอาหาร

ชนิดไม่ละลายน�ำ้ที่พบมากบริเวณเปลอืก 

เบตา้แคโรทีนในมนัเทศไม่ เพียงเ ป็น

ประโยชนต่์อสุขภาพดวงตาและผวิพรรณ 

แต่ยงัท�ำงานร่วมกบัสารแคโรทีนอยดอ์ีก

หลายชนิด สามารถลดความเสีย่งของโรค

ขอ้อกัเสบได ้ นอกจากนัน้ อีกกว่าครึ่ง

ของเสน้ใยในมนัเทศคอื เพกตนิ เสน้ใยที่

ละลายน�ำ้ได ้ ซึ่งมคุีณสมบตัิช่วยควบคุม

คอเลสเตอรอลในกระแสเลอืด มนัเทศจงึ

เป็นอาหารทีด่ต่ีอสุขภาพหวัใจอกีชนิดหนึ่ง

	 ส ถ า บ ั น วิ จ ั ย โ ภ ช น า ก า ร 

มหาวิทยาลยัมหิดล พบว่า ใบมนัเทศมี

เบตา้แคโรทนี 862.64 ไมโครกรมั ขณะที่

ในหวัมเีพยีง 175 ไมโครกรมั ศูนยว์จิยัพชื

ผกัแห่งเอเชยีจงึจดัล �ำดบัใหใ้บมนัเทศ อยู่

ในกลุ่มของพชืผกัที่อุดมสมบูรณ์ทางสาร

อาหาร และยกย่องใหเ้ป็นราชนีิแห่งผกั เลย

ทเีดยีว

	 ต�ำราจนียงัแนะน�ำ  “แตงกวา” ที่

สามารถกินผลอ่อนเป็นผกัสดหรือน�ำมา

ประกอบอาหารแลว้ผลแก่ยงัน�ำมาประกอบ

อาหารไดห้ลายอย่าง เช่นกนั ส่วน รากน�ำ

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 ดซ่ีาน (jaundice) เป็นภาวะซึ่ง

ผวิหนงั เยือ่บตุาขาว และเยือ่บตุ่างๆ มสีี

เหลอืงผดิปกต ิ จดุทีส่ามารถสงัเกตเหน็ได ้

งา่ยๆไดแ้ก่ ตาขาว รมิฝีปาก และผวิหนงั 

เกิดจากสารบลิรูิบนิสะสมในเลอืดสูง สาร

บลิรูิบนิเป็นสารที่ไดร้บัจากการแตกสลาย

ของเมด็เลอืดแดงมสีเีหลอืงจะถกูกรองออก

จากกระแสเลอืดทีต่บัและขบัออกมากบัน�ำ้ดี

น�ำ้ดจีะถูกส่งไปที่ล �ำไสเ้ลก็ส่วนตน้และขบั

ออกจากร่างกายพรอ้มกบัอุจจาระ ท�ำให ้

อุจจาระมสีเีหลอืงในภาวะปกติน�ำ้ดีจะถูก

ขบัออกจากร่างกายตลอดเวลา หากสารบลิิ

รูบนิมปีรมิาณในร่างกายมากเกนิไปจะท�ำให ้

ร่างกายเป็นดซ่ีานได ้

	 ดซ่ีานจงึเป็นอาการไม่ใช่โรค แต่

บ่อยครัง้เรียกว่า โรคดซ่ีาน อาการดซ่ีาน 

มกัมีสาเหตุเกิดจากโรคของตบั 

หรอื ทางเดนิน�ำ้ด ีแต่สามารถพบ

เกิดจากสาเหตุอื่นๆ 

ได ้ดซ่ีานพบไดใ้น

ทกุอายุ ต ัง้แต่แรก

เกิดไปจนถึงผูสู้งอายุ 

โดยพบไดใ้กลเ้คียงกนัท ัง้ใน

ผูห้ญงิและในผูช้าย

	 สาเหตุที่พบบ่อยในเด็ก 

ไดแ้ก่

	 1. ในเดก็ปกตแิรกเกดิ โดย

เฉพาะเด็กคลอดก่อนก�ำหนด ซึ่งจะ

ริมคลอง ท่องโรค



ผวิหนงั แต่ในเดก็ทารก เมือ่มบีลิรูิบนิใน

เลอืดสูงมาก สารนี้จะซมึเขา้สู่สมอง ก่อให ้

เกดิ โรคสมองอกัเสบ ชนิดไมใ่ช่เกดิจากตดิ

เชื้อได ้ ท ัง้น้ีเพราะในทารก สมองยงัเจรญิ

เตบิโตไดไ้มด่พีอ สารบลิรูิบนิจงึซมึเขา้สู่สม

องได ้แต่ในเดก็วยัอืน่ๆและในผูใ้หญ่ สมอง

สามารถป้องกนัไมใ่หส้ารน้ีเขา้สู่สมองได ้ดงั

นัน้สารบลิรูิบนิจงึก่ออาการทางสมองเฉพาะ

ในทารกเท่านัน้

	 อาการของดซ่ีาน จากสาเหต ุเช่น 

มีไข ้ คลื่นไสอ้าเจียน ทอ้งเสีย เมื่อเกิด

จากการตดิเชื้อไวรสัตบัอกัเสบ  หรอื มไีข ้

สูงหนาวส ัน่เมื่อเกิดจากการติดเชื้อโรคไข ้

จบัส ัน่ หรอื โรคฉ่ีหนู หรอื จาก ภาวะซดี 

เมือ่เกดิจากโรคเลอืด

	 อาการของทารก จากมสีารบลิรูิบนิ

เขา้ไปจบัในสมอง เช่น ชกั รอ้งไหเ้สยีงสูงผดิ

ปกต ิซมึ นอนท ัง้วนั ไมดู่ดนม กลา้มเนื้อ

แขง็เกรง็ หูหนวกถาวร และเมือ่โตขึ้น อาจ

มสีตปิญัญาดอ้ยกวา่เกณฑ์

	 เมื่อไปพบแพทย ์ แพทยจ์ะซกั

ประวตัแิละตรวจร่างกายเพือ่หาสาเหตขุองดี

ซ่าน โดยการตรวจดูความเหลอืงทีต่าขาว ผู ้

ทีเ่ป็นดซ่ีานจรงิจะมตีาขาวสเีหลอืง ผวิหนงั

สเีหลอืงและอาจมอีาการคนัตามผวิหนงัร่วม

ดว้ย การตรวจเพิม่เตมิตวัแรกๆ กค็อื  การ

เจาะเลอืดดูเม็ดเลอืด และการตรวจการ

ท�ำงานของตบั เพื่อดูว่ามีการเหลอืงจริง

7จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

เหลอืงไม่มาก เกิดเพราะตบัของเด็กยงั

ท�ำงานไดไ้ม่เต็มที่ จึงยงัมสีารบลิรูิบนิคัง่

ในเลอืดมาก เพราะตบัก�ำจดัออกไม่ทนั 

ซึ่งอาการดซ่ีานมกัเกิดประมาณวนัที่ 2-4 

หลงัคลอด และจะค่อยๆหายไปเองภายใน 

1-2 สปัดาห์

	 2. โรคทางเดนิน�ำ้ดฝ่ีอตบีตนัแต่

ก�ำเนิด (Biliary atresia) จงึเกดิการคัง่ของ

น�ำ้ดใีนตบั เพราะน�ำ้ดไีม่สามารถไหลลงสู่

ล �ำไสไ้ดจ้ากท่อน�ำ้ดตีบีตนั สารบลิรูิบนิจาก

น�ำ้ด ีจงึทน้เขา้สู่กระแสโลหติ จงึก่ออาการ

ดซ่ีาน

	 3. มารดา และทารกมเีลอืดคนละ

ชนิด และเป็นชนิดทีเ่ขา้กนัไมไ่ด ้ ในเลอืด

ทารกจึ งมีส า ร ภูมติา้นทานที่

ท �ำลายเม็ด

เลือดแดง

ของตนเอง เมด็เลอืดแดงของทารกจงึถูก

ท�ำลายเพิม่ขึ้น สารบลิรูิบนิในเลอืดจงึสูงขึ้น 

จงึก่ออาการดซ่ีานได ้

	 สาเหตทุีพ่บบอ่ยในผูใ้หญ่ ไดแ้ก่

	 1. โรคติดเชื้อของตบั เช่น โรค

ไวรสัตบัอกัเสบ และ โรคฉ่ีหนู

	 2. โรคตดิเชื้อบางชนิดทีท่ �ำใหเ้กดิ

การท�ำลายเมด็เลอืดแดง เช่น โรคไขจ้บัส ัน่ 

(มาลาเรยี)

	 3. โรคตบัอกัเสบจากผลขา้งเคยีง

ของยาบางชนิด เช่น จากยาบางชนิดในการ

รกัษา วณัโรค หรอื ยาปฏชิวีนะ บางชนิด

	 4. โรคตบัอกัเสบจาก โรคภมูแิพ ้

ตนเอง (ภมูติา้นตนเอง)

	 5. โรคจากมกีารอุดตนัทางเดิน

น�ำ้ดี น�ำ้ดีและสารบิลิรูบินในน�ำ้ดีจึงไม่

สามารถไหลลงสู่ล �ำไสไ้ด ้ สารบลิรูิบนิจึง

ทน้เขา้สู่กระแสเลอืด เช่น โรคน่ิวใน

ถงุน�ำ้ด ี โรคมะเรง็ตบั ชนิดเกดิจาก

ท่อน�ำ้ดใีนตบั และโรคมะเรง็ตบัอ่อน

	 6. โรคเลอืดบางชนิด ทีส่่งผลให ้

เมด็เลอืดแดงมอีายุส ัน้ เช่น โรคจซีกิพดี ี

(G6PD) และ โรคธาลสัซเีมยี 

 	 อาการของดีซ่าน อาการจาก

สารบิลรูิบินในเลอืดสูง คือ 

อาการตัวและตาเหลือง 

และอาการคนั จากสารบลิิ

รูบินก่อการระคายเคืองต่อ

ท่องโรค

ดีซ่าน



ซื้อยากนิเอง

	 • เลิกดื่มสุรา และ เครื่องดื่ม

แอลกอฮอลท์กุชนิด เพราะจะท�ำลายเซลล ์

ตบัเพิม่ขึ้น

	 • พบแพทยต์ามนดัเสมอ และรบี

พบก่อนนดั เมือ่มอีาการ ผดิ ปกตไิปจาก

เดมิ หรอื เมือ่กงัวลในอาการ

	 • เมือ่เขา้ป่าตอ้งป้องกนัการตดิเชื้อ

มาลาเรยีโดยการป้องกนัยุงกดั เมือ่ตอ้งย�ำ่

น�ำ้ตอ้งสวมรองเทา้เพือ่ป้องกนัโรคฉ่ีหนู

	 • รกัษาสุขอนามยัเป็นอย่างด ีเช่น 

รบัประทานอาหารทีร่อ้น ใชช้อ้นกลาง ลา้ง

มอืก่อนรบัประทานอาหาร ลา้งมอืโดยการ

ฟอกสบูห่ลงัจากเขา้หอ้งน�ำ้

	 • หลกีเลี่ยงการสมัผสักบัเลอืด

ของผูป่้วย สารคดัหล ัง่ เช่นน�ำ้ลาย อจุจาระ 

เพราะอาจจะตดิเชื้อไวรสัตบัอกัเสบ

	 • ผูป่้วยและผูดู้แลควรร ักษา

อนามยัดา้นการขบัถ่ายอย่างดี อุจจาระ 

ปสัสาวะของผูป่้วยควรไดร้บัการก�ำจดัอย่าง

สะอาด เขา้สว้มควรลา้งมอืฟอกสบูท่กุคร ัง้ 

การปรุงอาหารกต็อ้งระวงัความสะอาด

	 • ผูป่้วยไมค่วรกนิอาหารปะปนกบั

บคุคลอืน่ในบา้น เพราะโรคดซ่ีาน บางชนิด

อาจตดิต่อไดท้างอาหารเช่นตบัอกัเสบ

	 • ผูท้ีป่่วยเป็นดซ่ีานหรอืเคยเป็น

มาแลว้ในอดตีไม่ควรบริจาคโลหติเป็นอนั

ขาด โรคไวรสั ซึง่อาจอยู่ในร่างกายต่อไป

ไดอ้กีหลายปี และอาจตดิต่อไปยงัผูอ้ืน่ได ้

ทีม่า

http://www.rachvipamri.com

http://th.wikipedia.org/wiki

http://www.siamhealth.net

http://www.doctor.or.th

http://haamor.com

http://www.hss.kmutt.ac.th
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รุ่งเรือง

หรอืไม ่ และมลีกัษณะเมด็เลอืดทีผ่ดิปกติ

หรอืบง่บอกอะไรหรอืไม ่ ตรวจเชื้อไวรสัตบั

อกัเสบ A-B-C  ตรวจเชื้อชนิดอืน่ๆ  ท�ำอลัต

รา้ซาวดต์บัและส่วนใกลเ้คยีง หากสงสยัน่ิว

ในทางเดนิน�ำ้ด ี ท�ำเอกซเรยค์อมพวิเตอร์

ช่องทอ้ง หากสงสยัโรคทีเ่กดิภายในตบัหรอื

ตบัอ่อน  นอกจากน้ียงัมกีารเจาะชิ้นเน้ือตบั  

ตรวจอจุจาระ  ฉีดสท่ีอน�ำ้ด ี และอืน่ๆ  ซึง่

มขีอ้บง่ชี้ในการท�ำแยกกนัไปตามแต่ละโรค 

จากนัน้เมือ่แพทยส์ามารถจ�ำกดักลุม่โรคได ้

ชดัเจนแลว้พอสมควร  จงึจะอธบิายถงึโรค

และแนวทางการรกัษาโดยละเอยีดต่อไป

	 อย่างไรก็ด ี เราสามารถพบผูท้ี่มี

ผวิหนงัสเีหลอืงแต่ตาขาวไม่เหลอืงได ้ ซึ่ง

เกิดจากการมสีารแคโรทนีสะสมที่ผวิหนงั 

มกัพบในผูท้ี่รบัประทานผลไมท้ี่มสีเีหลอืง 

เช่น แครอท มะละกอ หรอืฟกัทอง เป็น

ประจ�ำ  อาการเหลืองจากสารแคโรทีนน้ี

สามารถหายไดโ้ดยการงดกนิผลไมด้งักลา่ว

ความรุนแรงของอาการดซ่ีานขึ้นกบัสาเหต ุ

เช่น ไมรุ่นแรงเมือ่มสีาเหตจุากโรคนิ่วในถงุ

น�ำ้ด ี แต่จะรุนแรงมาก เมือ่สาเหตเุกดิจาก

โรคมะเรง็ตบั เป็นตน้

 	 การป้องกนัอาการดซ่ีาน คอื การ

ป้องกนัสาเหตทุีป้่องกนัได ้ซึง่ทีส่ �ำคญั คอื

	 • ป้องกนัการติดเชื้ อต่างๆ ท ัง้

แบคทีเรียและไวรสั ดว้ยการรกัษา สุข

อนามยัพื้นฐาน 

	 •  ไม่ดื่ ม สุ ร าหรื อ เครื่ อ งดื่ ม

แอลกอฮอลท์ุกชนิด เพือ่ป้องกนั โรคตบั

แขง็

	 • ไมก่นิปลาน�ำ้จดืสุกๆ ดบิๆ หรอื 

ของหมกัดอง เพือ่ป้องกนัโรคพยาธใิบไมต้บั

ซึง่เป็นสาเหตสุ �ำคญัของ โรคมะเรง็ตบัชนิด

เกดิจากท่อน�ำ้ดี

	 • รกัษาและควบคุมโรคต่างๆ ที่

เป็นสาเหตุ

	 • ปรกึษาแพทยก่์อนตัง้ครรภ ์เพือ่

ป้องกนั โรคธาลสัซเีมยี ของลูกทีจ่ะเกดิมา

ขอ้ควรระวงั ส�ำหรบัผูป่้วยดซ่ีาน

	 ในเด็กทารก ควรรีบน�ำเด็กพบ

แพทยเ์มือ่เดก็มอีาการดซ่ีานตัง้แต่แรกเกดิ 

หรอื เดก็ม ีตวั ตา เหลอืงมาก หรอื มากขึ้น

เรื่อยๆ หรอื ตวั ตา เหลอืง ไมค่่อยๆ จางลง

ภายใน 1 สปัดาห ์หรอื เมือ่อาการเกดิร่วม

กบัความผดิปกตอิืน่ๆ เช่น มไีข ้หรอื เมือ่

มารดามคีวามกงัวลในอาการ

	 ในเด็กวยัอื่นๆ และในผูใ้หญ่ 

ควรรบีพบแพทยเ์สมอ เมือ่มอีาการ ตวั ตา

เหลอืง และภายหลงัพบแพทยแ์ลว้ ใหรู้จ้กั

ดูแลตนเองทีบ่า้น โดย

	 • ปฏบิตัติามแพทยแ์นะน�ำ

	 • พกัผ่อนเต็มที ่ หยุดงาน หยุด

เรียน หยุดออกก�ำลงักาย หยุดเที่ยวตาม

แพทยแ์นะน�ำ

	 • กินอาหาร ดื่มน�ำ้ตามแพทย์

แนะน�ำ 

	 • กนิยาเฉพาะทีแ่พทยแ์นะน�ำ ไม่



9จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

ฮามิด
360 องศา

	 แมลงคล ้ายหน้ามนุษย์มี

กระจายอยู่ท ัว่ไปในจงัหวดัทางภาค

อีสาน ภาคตะวนัออก ภาคใตข้อง

ประเทศไทยไปจนถงึประเทศสงิคโปร ์

แมลงชนิดน้ีน่าทึ่งก็คือเผ่าพนัธุข์อง

มนัแจกแจงออกมาไดถ้งึ 30 ลา้นชนิด 

และสบืสานต่อชีวติกนัมาบนโลกใบน้ี

แมลงคลา้ย
หน้ามนุษย์

นานถงึ 400 ลา้นปี เป็นศตัรูพชืดว้ย

การเขา้ไปดูด น�้ ำเลี้ ยง เช่น ตน้ใบ

ขนัทอง หนามดอง 
	 แ มล งคล ้า ย หน ้า ม นุ ษย์ มี

คุณลกัษณะพเิศษคือ เปลีย่นรูปร่างใหเ้ขา้

กบัสภาพแวดลอ้ม หรอืท�ำใหเ้กดิความ น่า

กลวั เพือ่ป้องกนัตวัเองใหร้อดพน้จากศตัรู 

มชีื่อวทิยาศาสตรว์า่ Catacanthus Incar 

natus Drury อยู่ในวงศ ์Pentatomidae 

อนัดบั Hemiptera

	 แมลงชนิดน้ีเป็นหน่ึงในแมลง

กะแทเ้ป็นมวนขนาดเลก็ รูปร่างคลา้ยโล ่ตวั

ยาว 8-12 มลิลเิมตร หากจบัตอ้งตวัมนัจะ

ปลอ่ยกลิน่ฉุนเหมน็เขยีว บางทคีลา้ยกลิน่

อจุจาระของคน โดยต่อมกลิน่มช่ีองเปิดอยู่

บรเิวณหลงัส่วนทอ้งทีต่ดิกบัอก

 	 จากการตรวจสอบใน พพิธิภณัฑ์

แมลง กรมวชิาการเกษตร มแีมลงชนิดน้ีอยู่ 

23 ตวั ตวัแรกจบัไดใ้นกรุงเทพมหานครเมือ่

วนัที ่6 ธนัวาคม 2475

ทีม่า-

เนกซ ์สเตป

http://www.khaosod.co.th/

ลดก่อนเติม

ชิม 

..เพื่อ ลดความเสี่ยงต่อ

ความดันโลหิต

เบาหวาน

เพื่อถนอมหัวใจ

ถนอมไตของท่าน

เค็ม

หวาน มัน 



ขนส่งใบชาจากยูนนานไปยงัธเิบต (ฉาหมา

กู่เตา้) โดยเสน้ทางการคา้น้ีเปรียบเสมอืน

จดุเชื่อมโยงระหวา่งวฒันธรรม ศาสนาและ

ความเชื่อที่แตกต่างกนัของท ัง้สองหมู่บา้น

น้ี ดงัจะเห็นไดจ้ากท ัง้สองหมู่บา้นไทหุย

ที่นบัถือศาสนาอิสลามมีการสรา้งมสัยิด

ประจ�ำหมู่บา้น ใชภ้าษาไทลื้อ สวมเสื้อผา้

ไทลื้อ แต่สวมหมวกและผา้คลมุสขีาว หนั

หนา้ไปทางทศิใตใ้นการท�ำละหมาด ซึง่สิง่

เหล่าน้ีลว้นถอืเป็นเอกลกัษณ์ที่พเิศษและ

โดดเด่นของหมู่บา้น นอกจากน้ีในช่อง

ศาสนาของบตัรประชาชนชนชาตไิทหยุ จะ

เขยีนค�ำวา่ “หยุ” ซึง่คนพื้นทีจ่ะเรยีกกนัวา่ 

“ภาซไิท” หรอื “ไทหยุและภาซ”ิ ซึง่ในภาษา

ไทลื้อหมายถงึ “ภาษ”ี และยงัมคีวามหมาย

ตรงกบัภาษาไทยอกีดว้ย   

	 ประวตัคิวามเป็นมาและความแตก

ต่างของชนชาตไิทหยุถกูบนัทกึไวใ้นหนงัสอื 

“ชาติพนัธุม์ณฑลเมืองฮาย”《勐海
县志•民族》โดยเน้ือหากล่าว

วา่ “ช่วงระหวา่งกลางศตวรรษที ่13 (ช่วงก่อ

ตัง้ราชวงศห์ยวน)  ฮบุเีล ่(Kubilai Khan) 

ไดเ้ขา้ร่วมกองทพัชนชาตหิยุ และไดต้ดิตาม

แม่ทพัไซยิด (Sayid) และลูกหลานของ

	 ห มู่บ า้นหม่านล ว้นหุย เขต

ปกครองตนเองชนชาติไทในสิบสองปัน

นา มรูีปแบบการก่อสรา้งในแบบจยัเหมนิ 

(เป็นรูปแบบการก่อสรา้งที่เป็นเอกลกัษณ์

ของจีนโบราน ทีส่งัเกตไดช้ดัคอืมปีระตูทาง

เขา้หมู่บา้น เป็นสองชัน้ –ประตูใหญ่ และ

ประตูเลก็) ทางเขา้หมู่บา้นมหีวัสะพานท�ำ

ดว้ยทองค�ำ เมื่อเดินไปจนสุดทางสะพาน

จะพบประตูใหญ่ทางเขา้มสัยิดตามแบบ

สถาปัตยกรรมในว ัฒนธรรมอิสลาม 

ภายนอกเป็นสถาปัตยกรรมแบบไท ส่วน

ภายในเป็นแบบมุสลิม มีประตูก�ำแพงคู่

เป็นสญัลกัษณ์ของหมู่บา้นที่มองเห็นได ้

อย่างเด่นชดั

	 “ชนชาติไทหุย” ถูกตีความว่า

เป็นชนชาตไิททีน่บัถอืศาสนาอสิลาม หรอื

ชนชาติไทที่มวีถิชีีวติความเป็นอยู่แบบชน

ชาตหิุย     หรอือาจกลา่วไดว้่าเป็นชนชาติ

ไทในชนชาติหุยหรือชนชาติหุยในชนชาติ
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ไทนัน่เอง

	 “ไทหุย” คือชนชาติที่ เกิดจาก

การแต่งงานระหว่างสองชนชาติไทและหุย 

ก่อเกิดเป็นชนชาติใหม่ขึ้น ซึ่งหากเปรียบ

วฒันธรรมอสิลามเป็นเหมอืนรูปวงกลมแลว้ 

วฒันธรรมชนชาตไิทก็คงเป็นอกีรูปวงกลม

หน่ึง ทีเ่ขา้มาสอดประสานกนั โดยมวีฒัน

ธรรมไทหุยอยู่ตรงกลางระหว่างส่วนที่ทบั

ซอ้นกนั ซึง่วฒันธรรมไทหุยน้ีนอกจากจะ

คงไวซ้ึ่งลกัษณะที่โดดเด่นของวฒันธรรม

ตน้แบบอย่างไทและหยุแลว้  ยงัมกีารแต่ง

แตม้เพิม่เตมิดว้ยลกัษณะพเิศษทีย่งัไมเ่คย

ปรากฏในวฒันธรรมตน้แบบอีกดว้ย จดั

เป็นเอกลกัษณ์พเิศษของสองหมู่บา้นหม่า

นลว้นหยุและหมา่นซ่ายหยุ เมอืงฮาย สบิ

สองปนันา มณฑลยูนนาน ประเทศจนี ซึง่

ถอืเป็นเมอืงสุดทา้ยของประเทศจนีทีแ่มน่�ำ้

โขงไหลผ่าน และนอกจากนัน้สถานทีน้ี่ยงั

ถูกใชเ้ป็นเสน้ทางคมนาคมส�ำคญัในการ

ไทหุย

ต่างแดน

(มุสลิม) ในสิบสองปันนา



ตามแบบฉบบัของชนชาตไิทหยุ รา้นป้ิงย่าง

น้ีจงึไดร้บัความนิยมท ัง้จากคนในพื้นทีแ่ละ

นกัท่องเทีย่วต่างเมอืงทีแ่วะผ่านมาเทีย่วชม

	 เกีย่วกบัผูเ้ขียน : ศึกษาระดบั

ภาษาจนีมากกวา่ 10 ปี ก�ำลงัศึกษาระดบั

ปริญญาเอก คณะ media and design 

มหาวิทยาลยั Shanghai JiaoTong, 

ปริญญาโท คณะการสอนภาษาจีนส�ำหรบั

คนต่างชาติ มหาวิทยาลยัเซี ๊ยะเหมิน, 

ปริญญาตรีมหาวิทยาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์ 

เอกจีนธุรกิจ, อนุปริญญา เอกภาษาจีน 

มหาวทิยาลยัหวัเฉียว HSK ระดบั 8 

เจนิชา ประพฤทธิ์มล 
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พอ่คา้ไป .....” 

	 และจากบนัทกึของหมู่บา้นหม่าน

ลว้นหยุ พ.ศ.1188 (ค.ศ.1826) กไ็ดบ้นัทกึ

ไวว้่า “เมื่อคร ัง้ที่ม่ากือทวั (Getou Ma) 

พอ่คา้ชาวตาหลีม่า่ ไฮฉิง (Haiqing Ma) 

และมา่ฉิงหลง (Qinglong Ma) ขนเกลอื

มายงัหมูบ่า้น หมา่นเจี้ยง ท ัง้สามไดเ้ลง็เหน็

ถงึความอดุมสมบูรณข์องพื้นทีน้ี่ จงึขอให ้

ผูใ้หญ่บา้นเดินทางไปยงัเมอืงฮายเพื่อน�ำ

เกลอืสามถุงใหญ่ไปมอบแก่พระยาเมือง

ฮายเพือ่ขอสรา้งหมู่บา้นใหม่ พระยาเมอืง

ฮาย (พระยาไทลื้อ) ก็รบัเกลอืไวแ้ลว้มคี�ำ

ส ัง่ใหส้รา้งหมู่บา้นใหม่ขึ้น ซึง่ก็คือหมู่บา้น

หมา่นลว้นหยุน่ีเอง  ต่อมามา่กอืทวั (Getou 

Ma) ไดแ้ต่งงานกบัอีอุ่น๋หมา่ลูกสาวหวัหนา้

ไทลื้อ และมลูีกชายดว้ยกนั 4 คน ลูกสาว 

2 คน โดยบตุรและบตุรที ัง้หมดไดเ้ขา้นบัถอื

ศาสนาอสิลามเช่นเดยีวกบับดิาของพวกเขา”

 	 ประชากรชนชาติหุย มอียู่ท ัง้ใน

เมอืงฮายและในสองหมู่บา้นชนชาติไทหุย

หมา่นลว้นหยุและหมูบ่า้นหมา่นซ่ายหยุ จาก

การส�ำรวจส�ำมะโนครวัประชากรเมอืงฮาย

เมือ่ปี 1990 เมอืงฮายมชีนชาตหิยุ 1,595 

คน และชนชาติไทหุยของท ัง้สองหมู่บา้น

น้ีม ี 577 คน และการส�ำรวจส�ำมะโนครวั

ประชากรลา่สุดในปี 2010 เดอืนสงิหาคม

พบวา่ หมูบ่า้นหมา่นลว้นหยุมปีระชากรชาว

ไทหยุอาศยัอยู่ท ัง้สิ้น 70 หลงัคาเรอืน เป็น

จ�ำนวนประชากร 340 คน ซึง่ในช่วง 10 ปี

มานี้ ในการแต่งงานมาเป็นเขย 10 คน จะ

มปีระมาณ 2 คนทีเ่ป็นชนชาตหิยุ และเป็น

ชนเผ่าปลงั 1 คน และในระยะ 5 ปีทีผ่่าน

มานี้ มกีารแต่งเขา้มาเป็นสะใภ ้15 คน โดย

เป็นเผ่าจนี ัว่ 1 คน โดยในปจัจบุนันี้หมูบ่า้น

หมา่นซ่ายหยุมปีระชากรท ัง้สิ้น 403 คน คดิ

เป็นส�ำมะโนครวัประชากรได ้ 80 หลงัคา

เรอืน  

	 ก ล่ า ว ไ ด ้ว่ า เ ป็ น ช น ช า ติ ที่ มี

เอกลกัษณแ์ละวฒันธรรมทีโ่ดดเด่น ทีเ่กดิ

จากการผสมผสานจากหลายๆเชื้อชาต ิรวม

เขา้กนัเป็นชนชาตไิทหยุ  ท ัง้สองหมูบ่า้นชน

ชาตไิทหยุนี้ต ัง้อยู่ห่างจากตวัเมอืงเมอืงฮาย 

เป็นระยะทาง 8 กโิลเมตร และมรีา้นอาหารที่

เป็นทีรู่จ้กักนัดใีนนาม “ป้ิงย่าง 8 กโิลเมตร” 

ซึง่จดัเป็นอาหารป้ิงย่างของจนีทีม่วีธิกีารป้ิง

ย่างแบบไทลื้อและแฝงไปดว้ยรสชาตพิเิศษ
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	 กองทุนซะกาต คอืการสรา้งโอกาส

แก่สงัคม โดยหลกัการ ทรพัยส์นิ หรือสิ่ ง

ที่มกีารครอบครอง ที่ครบเง่ือนไข มหีนา้

ที่ที่ตอ้งจ่ายออกไปตามเง่ือนไขประเภท

นัน้ๆ การด�ำเนินการที่ผ่านๆมาในจงัหวดั

เชียงใหม่ สว่นใหญ่ ยงัใชว้ธิกีารเลอืกจ่าย

ซะกาตกบับุคคลใกลชิ้ด และบุคคลทัว่ไป

	 ส่วนกลุม่องคก์ร สมาคม มลูนิธ ิ

และนกัธุรกจิ ทีป่ระสบความส�ำเร็จ มกีาร

ท�ำงานทางดา้นซะกาต หลายองคก์รมกีาร

เฉลีย่ซะกาตไปยงัชมุชนต่าง ๆหลายพื้นที ่ 

ท �ำใหจ้ �ำนวนซะกาตทีถ่งึมอืผูร้บัซะกาต อาจ

ไมพ่อเพยีงต่อการด�ำเนินกจิกรรม และการ

ด�ำเนินชวีติได ้

	 การด�ำเนินการในลกัษณะน้ี ใช ้

วธิสีอบถามขอ้มลูกบัเจา้หนา้ที ่ หรอืบคุคล

ที่มคีวามคุน้เคยในพื้นที่เป็นขอัมูลในการ

จ่ายซะกาต มากกวา่การเขา้ถงึ เขา้หาอย่าง

เป็นระบบ การประกอบสมัมาอาชพี รวมท ัง้

สถานภาพทางครอบครวั รายละเอยีดแบบ

นี้ อาจเขา้ไปส�ำรวจ ตรวจสอบ ไมท่ ัว่ถงึ 

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 “ศูนยก์ิจกรรม สสม.ภาคเหนือ 

แผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย 

(สสม.)” ไดเ้ลง็เหน็ถงึความส�ำคญัในเรื่อง

น้ี จึงไดน้�ำเสนอวาระ “การจดัต ัง้กองทุน

ซะกาต” ขึ้นในชุมชน ของสงัคมมุสลิม

เชียงใหม่ ดว้ยการใหม้ีหลายๆภาคส่วน 

ร่วมกนัแสดงความคิดเห็น เปิดประเด็น  

“กระบวนการ ร่วมแสดงความคิดเหน็จาก

กลุม่คนหลายๆฝ่าย”  ใหม้าร่วมกนั สะทอ้น

ภาพการจ่ายซะกาต ตามสภาพของสงัคมที่

ผ่านมา วา่มกีารปฏบิตักินัมาเช่นไร 

	 การประชมุย่อยแต่ละคร ัง้ มกีลุม่ 

บคุคล องคก์รหลากหลายในพื้นที ่ใหค้วาม

สนใจร่วมงานน�ำเสนอ หลกัการ วชิาการ 

แนวทางการท�ำงาน และประสบการณ์

จริงของผูเ้กี่ยวขอ้งในแต่ละพื้นที่ โดยให ้

ขอ้คิดเห็น และเพิ่มการชี้แนะ   จึงท�ำให ้

กระบวนการต่างๆ สามารถสรุปเป็นแนวทาง 

สู่การปฏบิตัจิรงิได ้  การตัง้กองทนุซะกาต 

เป็นการเริ่มตน้ บนการสืบสานแนวทาง

ที่มอียู่ ใหสู่้การปฏิบตัิจริง โดยการปรบั

กระบวนการท�ำงาน   ใหค้รอบคลุม จาก

แต่ละชมุชน เป็นสงัคมเดยีวกนั โดยอาศยั

องค์กรมสัยิดเป็นหลกั หากบางชุมชน 

มสัยิดไม่สามารถเขา้ถงึชุมชนได ้  ใหชุ้ม

ชนนัน้ๆจดัการตวัเอง โดยมคีณะท�ำงาน 

ติดตาม หาขอ้มูล แลว้น�ำเสนอขอ้มูลผูม้ี

สทิธิ์รบัซะกาตเขา้สู่กองทนุซะกาต ฯ ไดเ้ลย

	 นายกวินธร วงค์ลือ เกียรติ์ 

ประธานคณะกรรมการอิสลามประจ�ำ

จงัหวดัเชียงใหม่ และคณะฯ ไดเ้ลง็เห็น

ถงึความส�ำคญั และประโยชนอ์นัยิ่งใหญ่

ของงานครัง้น้ี  จงึไดเ้ปิดประชมุ และมมีต ิ

แต่งต ัง้ ใหค้ณะกรรมการกองทุนซะกาต 

ฯ บรหิารงาน โดยใช ้ชื่อ  “กองทนุซะกาต 

(บยัตลุมาล) จงัหวดัเชยีงใหม”่ ซึง่ถอืเป็นอกี

หน่วยงานหน่ึงของส�ำนกังานคณะกรรมการ

อสิลามประจ�ำ จ.เชยีงใหมด่ว้ย

	 การเปิดตวัโครงการ และการจดั

เวทเีสวนาจึงเริ่มตน้ขึ้น โดยการขอความ

ร่วมมอืมสัยดิต่างๆใน จ.เชยีงใหม่ จดัหา

บคุลากรเขา้ร่วมการเสวนาคร ัง้น้ี ในหวัขอ้  

“ซะกาต เพือ่พีน่อ้ง สู่ชมุชน เป็นกองทุน

ใหญ่” ซึง่กองทนุซะกาตฯ ตอ้งเร่งสรา้งความ

เขา้ใจกบัพี่นอ้งมสุลมิในจงัหวดัเชียงใหม่ 

ท ัง้ผูจ่้ายซะกาต และผูม้สีทิธิ์ไดร้บัซะกาต 

กองทนุซะกาต จงัหวดัเชียงใหม่ 
อกีทางรอดของสงัคมมสุลมิ
เลศิ  ชยัค�ำ
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ชมุชน และเจา้หนา้ที ่ใหเ้กดิความเขา้ใจใน

กระบวนการท�ำงานใหเ้ป็นไปตามหลกัการ 

และแนวทางปฏบิตั ิทีจ่ะท�ำงานร่วมกนัอย่าง

เป็นระบบ โดยกองทนุซะกาต มแีนวทางการ

ปฏบิตั ิดงัน้ี

	 1. กองทนุซะกาตฯ เป็นผูจ้ดัเกบ็

ซะกาต จากบุคคลท ัว่ไป และวางกรอบ

นโยบาย จดัท�ำแบบฟอร์มขอ้มูล และ

พจิารณาคดัเลอืกผูม้สีทิธิ์ไดร้บัซะกาตจาก

ชมุชนในแต่ละชมุชน ทีเ่จา้หนา้ทีด่ �ำเนินการ

จดัส่งให.้. 

	 2. เจา้หนา้ที่ระดบัชุมชน หรือ

มสัยดิทีถ่กูแต่งต ัง้ เป็นผูด้ �ำเนินการส�ำรวจ 

จดัเกบ็ขอ้มลูผูม้สีทิธิ์รบัซะกาต จดัท�ำบญัชี

แยกประเภทตามแบบฟอรม์ เรยีงล �ำดบัตาม

สทิธ ิความจ�ำเป็น จดัส่งขอ้มลูสู่กองทนุซะ

กาตฯ 

	 เพื่อสรา้งฐานขอ้มูลผูท้ี่มสีทิธิ์ได ้

รบัซะกาตในแต่ชุมชนอย่างเป็นระบบ จึง

จดัท�ำแบบฟอรม์ใหก้รอกรายละเอยีดแยก

เป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มเพือ่ส่งเสริมอาชีพ  

การสงัคมสงเคราะห ์  ทนุการศึกษา   และ

กรณีฉุกเฉิน 

	 การด�ำเนินงานของเจา้หนา้ทีร่ะดบั

ชมุชน  ในส่วนขอ้มลู ตอ้งอาศยัระยะเวลา 

โดยการสรา้งความเขา้ใจในเน้ือหาสาระ 

และ ขอ้มูลที่จดัท�ำขึ้น เช่น ค�ำถาม ค�ำ

ตอบต่างๆ ทีอ่ยู่ในแบบฟอรม์ประเภทนัน้ๆ   

กระบวนการท�ำงาน ที่เป็นกลไกในการ

ขบัเคลือ่นทีด่ทีีสุ่ด คอื ชมุชน และมสัยดิ 

ซึ่งสามารถเป็นตวัชี้ วดัการบริหารจดัการ 

กองทุนซะกาตฯ ไดอ้ย่างมปีระสิทธิภาพ 

หรอืลม้เหลว 

	 การมีเจา้หนา้ที่ ที่มีการส�ำรวจ 

ตรวจสอบ อย่างเขา้ถงึขอ้มลูของชมุชน ก็

จะเป็นฐานขอ้มูลที่ใหม่เสมอ เมือ่มคีวาม

ตอ้งการขอ้มลูของกลุม่คนประเภทต่างๆ ก็

	 ศูนยก์ิจกรรม สสม.ภาคเหนือ 

แผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย 

มูลนิธิสรา้งสุขมุสลิมไทย (สสม.) ร่วม

จดับูธออกหน่วยนิทรรศการ เผยแพร่

ประชาสมัพนัธก์ารท�ำงานของศูนยฯ์ และ

รณรงคใ์นเรือ่งของบหุรี ่ขอ้หา้มผลเสยีผลก

ระทบต่อ ชวีติ และทรพัยส์นิ ตรวจสุขภาพ

เบื้องตน้ โดยเฉพาะการผลกัดนัโครงการ

ซะกาต ทีเ่กดิขึ้นในจงัหวดัเชยีงใหม่ ท ัง้น้ี

สามารถจดัการไดอ้ย่างทนัท่วงที

	 สิ่งมุ่งหวงัของ “กองทุนซะกาต 

(บยัตุลมาล) จงัหวดัเชียงใหม่” จึงอยู่ที่

การสรา้งความเขา้ใจ และอาศยัความร่วม

มือจากเจา้หนา้ที่ของชุมชนมุสลิมต่างๆ 

ใหม้กีารร่วมงาน และใหเ้ป็นไปในทศิทาง

เดยีวกนั..อนิชาอลัลอฮฺ

ไดป้ระสานงานกบั รพ.ต�ำบลในพื้นที ่ ร่วม

ตรวจสุขภาพ เมือ่วนัที ่ 6 มนีาคม 2557 

ทีม่สัยดิ ฮดิายาตลิ ฟตัตะ บา้นเทอดไทย 

อ.แม่ฟ้าหลวง จ.เชียงราย ต่อมาในวนัที ่ 

23 มนีาคม 2557 ร่วมงานเมาลดินบ ีของ

มสัยดิอสัฮาดะฮฺ ท่าตอน ต..โปร่งน�ำ้รอ้น 

อ.ฝาง จ.เชียงใหม่ โดยไดร้บัความสนใจ

จากพีน่อ้งทีร่่วมงานเป็นจ�ำนวนมาก
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ประจวบจดัหนกัลดละเลกิบหุรี่ 
	 เมือ่เรว็ๆ น้ี  ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคกลาง เดนิหนา้โครงการ

ใหค้�ำปรกึษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ในมสัยดิปลอดบหุรี ่ ร่วมกบัคณะ

กรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดัประจวบคีรขีนัธ ์ โดยมนีายประเสรฐิ 

มนิิ อหิมา่มมสัยดิอกัมาลุล้อสิลาม เลขที ่838/4 ม.10 ต�ำบลอ่าวนอ้ย 

อ�ำเภอเมอืง จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์และนายกอเซม็ มะลลิ ีอหิมา่ม

มสัยดิฮารูณ เลขที ่363/1 ม.14 ต�ำบลอ่าวนอ้ย อ�ำเภอเมอืง จงัหวดั

ประจวบครีขีนัธ ์พรอ้มกรรมการมสัยดิและเยาวชน จดักจิกรรมเดนิ

รณรงคใ์หค้วามรูเ้กี่ยวกบัโทษพษิภยัจากการสูบบุหรี่ในชุมชนโดย

รอบมสัยดิและชมุชนและแจกจ่ายเอกสาร แผ่นพบั สตกิเกอรใ์หแ้ก่

ผูส้นใจในชมุชนบริเวณใกลเ้คียงรอบมสัยดิ ซึ่งกิจกรรมน้ีเป็นหน่ึง

ในหลายกิจกรรมของโครงการใหค้�ำปรึกษาแก่ผูต้อ้งการเลกิบหุรี่ใน

มสัยดิปลอดบหุรี่ ทีด่ �ำเนินการตัง้แต่เดอืน ม.ค.-ม.ิย.2557

กอจ.ปทมุธานีจดัใหญ่รวมใจตา้นสิง่มึนเมา 
	 เมือ่วนัที ่ 30 มนีาคม 2557 คณะกรรมการอสิลามประจ�ำ

จงัหวดั ปทุมธานีร่วมกบัแผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย  

ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคกลาง  มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) และ

องคก์ารบรหิารส่วนจงัหวดัปทมุธานี จดัโครงการสมชัชารวมใจเครอื

ขา่ย สสม. รณรงคล์ดละเลกิสิง่มนึเมา ยาเสพตดิและบหุรี่ (ลา คอมรฺ) 

ในชมุชนมสุลมิ ณ หอ้งมลัตมิเีดยี โรงเรยีนเทพศิรนิทรค์ลองสบิสาม 

ต�ำบลบงึคอไห อ�ำเภอล �ำลูกกา จงัหวดัปทมุธานี



นนทบรุฯี จดัโครงการประกาศมสัยดิปลอดบหุรี่ท ัง้จงัหวดั
         	เมือ่วนัที ่ 5 เมษายน 2557 คณะกรรมการอสิลามประจ�ำ

จงัหวดันนทบรุีร่วมกบัแผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะมสุลมิไทย ศูนย์

กิจกรรม สสม. ภาคกลาง มูลนิธิสรา้งสุขมสุลมิไทย (สสม.) จดั

โครงการประกาศเจตนารมณ์เป็นมสัยิดปลอดบุหรี่ท ัง้จงัหวดั ณ 

ส�ำนกังานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดันนทบรุ ี อ.บางบวัทอง 

จ.นนทบรุ ี โดยม ี พ.ต.อ.ธงชยั เยน็ประเสรฐิ นายกองคก์ารบรหิาร

ส่วนจงัหวดันนทบุรี เป็นประธานพิธีเปิด นายดิเรก วนัแอเลาะ 

เลขานุการ กลา่วรายงาน โดยมนีายเชษฐา มะมยั รองผูอ้ �ำนวยการ

ศูนยก์ิจกรรมภาคกลางกล่าวชี้แจงความเป็นมาของโครงการ และ

นายอนนัต ์ วนัแอเลาะ ประธานคณะกรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดั

นนทบรุ ีเป็นประธานฝ่ายอ�ำนวยการและใหก้ารตอ้นรบัแขกผูม้เีกยีรติ

และคณะกรรมการอสิลามประจ�ำมสัยดิในจงัหวดันนทบรุ ีจ�ำนวน 19 

มสัยดิ

มสัยดิครบวงจร
	 เมือ่วนัที ่4 เมษายน 2557 ทีผ่่านมา แผนงานสรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทย ศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคใตต้อนกลาง มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิ

ไทย (สสม.) มสัยดินูรุลอฮิสาน (บา้นทบัยาง) ม.8 ต.คูหา อ.สะบา้ยอ้ย จ.สงขลา เขา้ร่วมโครงการมสัยดิครบวงจร และในวนัดงักลา่วไดม้กีาร

พฒันาท�ำความสะอาด จดัภมูทิศัน ์รอบๆ บรเิวณมสัยดิ ตามตารางกจิกรรมของโครงการมสัยดิครบวงจร โดยไดร้บัความร่วมมอืจากชาวชมุชน

ทบัยาง ตลอดจนอหิมา่มและกรรมการมสัยดิเป็นอย่างดี

15จดหมายข่าววารสารสุขสาระ



16 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

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 เพื่อการพัฒนา

โครงการสนุตัหมู่

	 มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย ร่วมกบัส�ำนกังานหลกัประกนัสุขภาพแห่งชาต ิ(สปสช) สมาคมแพทยม์สุลมิ ชมรมแพทยม์สุลมิภมูภิาค คณะ

กรรมการอสิลามประจ�ำจงัหวดั ชมรมมสุลมิในทอ้งถิน่ จดัโครงการสุนตัหมูข่ึ้นท ัว่ประเทศ ในช่วงปิดเทอมใหญ่ ผ่านศูนยก์จิกรรม สสม.ภาคฯ 

โดยมผูีป้กครองทีห่่วงใยบตุรหลาน น�ำบตุรหลานเขา้ร่วมกจิกรรมตามก�ำหนดการทีไ่ดแ้จง้ไว ้

ห
้
องข

่
าวมูลนิธิฯ

สุขภาพดี

เริ่มต้นที่ตัวเรา



แคโรทนี สูงถงึ 1,089 ไมโครกรมัหน่วยเร

ตนิลั สูงกวา่ผกับุง้จนีสามเท่ามากกวา่ผกับุง้

ไทย 5-10 เท่า และผกัเหลยีงมเีบตา้แคโร

ทนีมากกวา่ใบต�ำลงึเสยีดว้ยซ�ำ้  ผกัทีถ่อืวา่

เป็นสุดยอดของแหลง่เบตา้แคโรทนีอกีชนิด

หนึ่งคอืแครอท กไ็มไ่ดม้เีบตา้แคโรทนีมาก

ไปกวา่ผกัเหลยีงเลย  

	 เบตา้แคโรทนี เป็นสารตัง้ตน้ของ 

วติามนิเอ (โปรวติามนิเอ) มบีทบาทส�ำคญั

ในการรกัษาสุขภาพและเพิม่ระบบภมูคุิม้กนั

ใหแ้ขง็แรง ท ัง้น้ี โดยปกตร่ิางกายของมนุษย์

เราสามารถเปลี่ยนเบตา้แคโรทีนไปเป็น

วติามนิเอไดต้ามปรมิาณทีร่่างกายตอ้งการ 

นอกจากน้ียงัท�ำหนา้ที่เสมอืนเป็นสารตา้น

อนุมูลอสิระดว้ย เบตา้แคโรทนีเป็นสารสี

สม้ แต่กลบัมองไม่เห็นสสีม้ในผกัเหลยีง 

ก็เพราะมนัถูกสเีขยีว ของใบผกัปกปิดไว ้

จนหมด กินผกัเหลยีงจงึใหท้ ัง้คุณค่าของ

เบตา้แคโรทนีและสารพฤกษเคมจีากผกัใบ 

และผกัเหลยีงยงัใหคุ้ณค่าของแคลเซียม

และฟอสฟอรสัช่วยบ�ำรุงกระดูก ทราบกนั

แลว้นะค่ะว่าเจา้ผกัพื้นบา้นชนิดน้ีมคุีณค่า

ทางอาหารมากมายเลยทเีดยีว 

	 รู จ้ ัก เจ า้ผ ักพื้ นบา้นชนิดน้ีก ัน

แลว้   เยน็นี้ไปเดนิตลาดกอ็ย่าลมืหาซื้อมา

ปรุงอาหารเพื่อเสริมคุณค่าทางอาหารและ

ชวนเจรญิอาหารหรอืเป็นเมนูชวนชมิใหก้บั

สมาชกิทกุคนในครอบครวัของคุณผูอ่้านกนั

นะค่ะ..แต่ส�ำหรบัคุณผูอ่้านทีอ่ยู่ภาคอืน่..ถา้

แวะภาคใตเ้มื่อใดอย่าลมืมาชิมผกัเหลยีง

กนันะค่ะ.. 

ขอ้มลู

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

php?id=784083

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

php?id=210499

http://th.wikipedia.org/wiki 

	 “ผกัเหลยีง” ผกัพื้นบา้นซ่ึงเป็น

ที่กล่าวขานและไดร้บัความนิยมกนัมาก

ในภาคใต ้ จดัเป็นผกัพื้ นบา้นประเภท

ไมย้ืนตน้ขนาดกลางสูงประมาณ 1-2 

เมตร มีใบเรยีวยาว  มีมากในแถบจงัหวดั

ประจวบครีขีนัธ ์ ชมุพร  ระนอง และแทบ

ทกุจงัหวดัในภาคใต ้ ถอืว่าเป็นผกัประจ�ำ

ถิ่นใตเ้ลยกไ็ด ้

	 คุณผูอ่้านค่ะ ผกัตน้เดยีวสามารถ

เรยีกชื่อไดห้ลากหลายค่ะ เช่น พงังา ภเูกต็ 

กระบี ่เรยีกวา่ “ผกัเหมยีง” สุราษฎรฯ์ เรยีก

วา่ “ผกัเขรยีง” ส่วนทางชมุพร ระนอง ประ

จวบฯ เรยีกวา่ “ผกัเหลยีง” ด ัง้เดมิของผกั

เหลยีงขึ้นอยู่ตามป่าเขา ที่ราบ บางคร ัง้ก็

เหน็ขึ้น เคียงขา้งกบัตน้สะตอและตน้ยาง 

ลกัษณะของ ผกัเหลยีงทีอ่ร่อย คนใตเ้ขา

แนะน�ำวา่ใหเ้ลอืก ใบทีเ่ป็น “เพลาด”  คอื

ไมอ่่อนหรอืไมแ่ก่จนเกนิไป ใบจะออกรส

มนัและหวานนิดๆ วา่กนัวา่ถา้จะ

กินผกัเหลยีงที่มีรสหวาน

อร่อย จะตอ้งเป็นผกั

เหลียงที่ ขึ้ น ใน ร่ม 

หรือไม่ก็ตอ้งหลงั

ฤ ดู ฝ น ไ ป แ ล ้ว 

เพราะ เ ป็น ช่วง

ที่ผกัเหลียงเริ่ม

แตกใบใหม่ หลงั

จากที่ทราบขอ้มูล
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ดินสอไม้
อาหารกับสุขภาพ

เกี่ยวกบัผกัเหลยีงกนัแลว้ ลองมาดูกนัสิ

ว่าเจา้ผกัพื้นบา้นชนิดน้ีสามารถน�ำไปปรุง

อาหารอะไรไดบ้า้ง  

	 เมนูแรกที่แนะน�ำ  คือ ไข่เจียว

ผกัเหลยีง สามารถน�ำผกัเหลยีงทีเ่ป็นยอด

อ่อนๆ มาใส่ในไขเ่จยีวได ้ผกัเหลยีงผดัไข่

ก็มรีสชาติที่ชวนเจริญอาหารเช่นกนั ส่วน

แกงเลยีงผกัรวมกล็องใส่ผกัเหลยีงเป็นส่วน

หนึ่งผสมรวมกบัผกัชนิดอืน่ๆ กน่็าลองชมิ  

และอกีเมนูที่แนะน�ำคือสามารถน�ำมาเป็น

ผกัรองห่อหมกไดร้สอร่อยไม่แพผ้กัชนิด

อื่นเลยทเีดยีวค่ะ นอกจากน้ีคุณผูอ่้านยงั

สามารถน�ำมาประยุกตก์บัเมนูอืน่ๆ ไดต้าม

ชอบ

	 รายงานการศึกษาขอ้มลูจากภาค

วิชาอุตสาหกรรมเกษตร มหาวิทยาลยั

สงขลานครินทร ์ ระบุว่า ผกัเหลยีงรอ้ย

กรมัหรือหน่ึงขดีไม่

รวมกา้นให ้

เบตา้

ผักเหลียง



	 นาอีมเป็นชายอายุ   48 ปี  

ท�ำงานเป็นลูกจา้งกรุงเทพมหานคร เขา

มีอาการปวดทอ้ง  ทอ้งอดื  ถา่ยอจุจาระ

เหลว  บางคร ัง้มีลกัษณะเป็นมูกปนเลอืด 

และมีอาการปวดเบ่ง ปวดถ่วงคลา้ย

อจุจาระไม่สดุมานาน 4-5 วนั

	 เมื่อไปพบแพทย ์ แพทยไ์ดซ้กั

ประวตัแิละตรวจร่างกายแลว้ ไดข้อตรวจ

เลอืด  ตรวจอจุจาระ  ปสัสาวะ  ส่องกลอ้ง

ดูล �ำไสใ้หญ่ (sigmoid scope) ตดัชิ้น

เนื้อจากล �ำไสใ้หญ่ (biopsy) และเอกซเรย์

ล �ำไสใ้หญ่ หลงัจากการตรวจ  แพทยอ์ธบิาย

วา่  

	 “จากการตดัชิ้นเน้ือโดยขูดออก

มาจากแผลทีม่ขีอบเขตค่อนขา้งชดัเจน พื้น

แผลสกปรก ทีอ่ยู่กระจายห่างๆ กนั  บรเิวณ

ล�ำไสใ้หญ่ส่วนปลาย น�ำมาส่องกลอ้งดู  พบ
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ตวัแก่ของปาราสติ  Entameba histolyt-

ica และจากการเอกซเรยล์ �ำไสใ้หญ่ พบ

แผลมีลกัษณะคลา้ยหวัเข็มหมุด และมี

กอ้นทูม บริเวณล�ำไสใ้หญ่ส่วนปลาย ซึ่ง

สาเหตุมาจากการรบัประทานซสีต ์ (cyst)  

ของปาราสติน้ีเขา้ไป เมือ่เขา้ไปในร่างกาย

แลว้มนัจะกลายเป็นตวัแก่ ซึ่งมกัชอบฝงั

ตวัอยู่ในบริเวณล�ำไสใ้หญ่ส่วนต่างๆ จน

เกดิแผลเลก็ๆ มกีารอกัเสบ ท�ำใหม้อีาการ

ปวดทอ้ง  ทอ้งอดื  ถา่ยอจุจาระเหลว  อาจ

ถ่ายอุจจาระมมีูกเลอืดปน ถา้ปาราสติไป

ฝงัตวัที่ล �ำไสใ้หญ่ส่วนปลาย ซึ่งมกัจะพบ

ไดบ้อ่ย จะท�ำใหม้อีาการล �ำไสอ้กัเสบเรื้อรงั 

เช่น  ล �ำไสม้กีารบบีเกรง็  อาจมคีลา้ยกอ้น  

จนท�ำใหส้งสยัวา่จะเป็นมะเรง็...

	 ...ถา้ปาราสติไปอาศยัอยู่บริเวณ

ล�ำไสใ้หญ่ส่วนปลายสุดใกลท้วารหนกั  

มจัะมอีาการปวดทอ้ง  

ถา่ยอจุจาระเป็นมกูเลอืดวนัละหลายๆ คร ัง้ 

มอีาการปวดเบ่งคลา้ยถ่ายอุจจาระไม่สุด 

และถา้ปาราสติไปฝงัตวัทีบ่ริเวณล�ำไสเ้ลก็

ส่วนปลาย  มกัจะท�ำใหม้อีาการถา่ยอจุจาระ

เป็นน�ำ้แบบทอ้งร่วง  แต่ไมม่อีจุจาระเป็นมกู

เลอืด ซึง่ในกรณีของคุณนัน้สนันิษฐานไดว้า่ 

ปาราสติไปฝงัตวัอยู่บริเวณล�ำไสใ้หญ่ส่วย

ปลายสุดใกลท้วารหนกั   ซึง่จะตอ้งใหก้าร

รกัษาโดยใชย้าฆ่าปาราสติเช่น  เมโทรนิดา

โซล (metronidazole) เพือ่ป้องกนัไม่ให ้

เกดิฝีทีต่บัตามมา”   

	 นาอีมมีอาการดีขึ้ นตามล �ำดบั  

และแพทยไ์ดน้ดัใหเ้ขามาตรวจร่างกายและ

ตรวจอจุจาระซ�ำ้ในสปัดาหห์นา้ต่อไป

โรคที่เกิดจาก

ปาราสิต

พบหมอจินตนา
พญ.จินตนา  โยธาสมุทร

sigmoid scope
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	 ขณะที่นอนไกวเปลหลานพลางก็

ท �ำใหห้วนนึกถงึอดตีเมือ่ 50 กว่าปีทีผ่่าน

มา ต ัง้แต่จ�ำความไดข้ณะนัน้ขา้วสารถงั

ละ 35 บาท ซึง่ปจัจบุนัซื้อไดป้ระมาณ 1 

กก. แต่กระนัน้บางครวัเรือนที่มลูีกมากก็

ไม่สามารถซื้อได ้ คงตอ้งซื้อปลายขา้วให ้

ลูก ๆ กนิ  ทองค�ำราคา 400 บาท ต่อน�ำ้

หนกั 1 บาท แต่ผูค้นกไ็มน่ิยมซื้อเกบ็ เวลา

ไปขอสาว ฝ่ายหญิงมกัจะสบืเสาะว่าฝ่าย

ชายมนีากี่ไร่ เพราะสมยัก่อน การมทีี่นา

มากนัน้ดเีพราะเป็นพื้นทีส่ �ำหรบัท�ำมาหากนิ

ในอนาคต ขณะทีน่�ำ้มนัเบนซนิลติรละ 4-5 

บาท น�ำ้มนัดเีซล ลติรละ 2.50 บาท เรยีก

วา่เตมิใส่เครื่องเรอืหางยาวซึง่เป็นเครื่องสูบ

เดยีวคร ัง้ละ 2-3 ลติร กว็ิง่ไปไดห้ลายกโิล 

เช่นเดยีวกนั ราคาเนื้อววัก ็กก. ละ 10 บาท 

ซื้อ 1 ขดีกส็ามารถแกงเผด็ทานได ้ 1 มื้อ

สบาย ๆ 

	 การเดนิทางในสมยัก่อนก็ใชก้าร

เดนิเทา้เป็นส่วนใหญ่ เดนิไปตามทางเดนิ

ใตร่้มไม ้พลางหายใจเอาออกซเิจนทีต่น้ไม ้

ใหญ่คายออกมา ท�ำใหไ้ม่ รูส้ึกเหน่ือย 

และสามารถเดนิไดร้ะยะทางไกล ๆ ขณะ

เดียวกนัก็ทกัทายเพื่อนฝูง ผูห้ลกัผูใ้หญ่

ที่พบเจอถา้ขี้เกียจเดินก็น ัง่เรือหางยาวไป

ตามล �ำน�ำ้เจา้พระยาสูดอากาศบรสุิทธิ์ และ

สมัผสัลมเยน็ชื่นใจและกลิน่สะอาดของน�ำ้

ไดอ้ย่างเตม็ปอด โดยเสยีค่าโดยสารเพยีง

คนละ 2 บาท

	 ความสมัพนัธร์กัใคร่กลมเกลยีว

กนัของผูค้นก็เป็นไปดว้ยความบริสุทธิ์

ใจ ไม่มีเล่หเ์หลี่ยมแฝงเรน้ ถึงแมจ้ะ

อยู่คนละศาสนากนักต็าม บางคนรกักนั

เสมอืนญาต ิยามเจ็บไขไ้ดป่้วย หรือเสยี

ชีวิตก็ไปเยี่ยมเยียนเพ่ือใหก้�ำลงัใจกนั

ดว้ยความจริงใจ ยามว่างจากการท�ำนาก็

จะไปมาหาสูก่นั นั่งเล่นหมากรุกดว้ยกนั 

นั่งจิบกาแฟด�ำ คุยกนัไดเ้ป็นคร่ึงค่อนวนั 

ยามขดัสนเงินทองกส็ามารถหยบิยมืกนั

ได ้และทีส่ �ำคญัจะช่วยเป็นหูเป็นตาดูแล

ลูกหลานของกนัและกนัไม่ใหอ้อกนอกลู่

นอกทาง

	 ผูอ้าวุโสสมยัก่อนก็เป็นที่นบัถือ

และใหเ้กียรติจากบรรดาเยาวชน และลูก

หลาน ผูใ้หญ่สามารถเรียกมาว่ากล่าวตกั

เตือนได ้ ไม่ว่าจะเป็นลูกหลานใครก็ตาม 

ซึ่งเยาวชนเหล่านัน้ก็จะเชื่อฟงั ไม่โตเ้ถยีง 

ฉะนัน้ผูใ้หญ่สมยัก่อนจะตอ้งประพฤติตวั

เป็นแบบอย่างทีด่ ีจะพดูอะไรกต็อ้งคดิแลว้

คดิอกี เพราะถา้พดูผดิ หรอืแนะน�ำตกัเตอืน

ผดิกจ็ะเป็นผลเสยีแก่เยาวชนได ้

	 เป็นทีน่่าเสยีดายทีส่ิง่ด ี ๆ หลาย

อย่างที่กล่าวมาขา้งตน้ เยาวชนในยุค

ปจัจบุนัไมม่โีอกาสไดส้มัผสั ซึง่นบัเป็นพระ

กรุณาจากพระผูเ้ป็นเจา้ทีท่รงใหผู้เ้ขยีนได ้

เกดิมาในยุคทีค่วามเสือ่มทรามของสงัคมยงั

มไีมม่าก และไดม้โีอกาสประสบกบัสิง่ด ีๆ 

ในอดตี ขณะเดยีวกนัก็อดสงสารเยาวชน

ในยุคปจัจบุนัไมไ่ด ้ ทีพ่วกเขาเกดิมาในยุค

ทีส่งัคมเสือ่มทรามลงอย่างมาก และไมรู่ว้า่

พวกเขาจะประสบกบัสิง่เลวรา้ยใด ๆ ทีจ่ะ

ถาโถมมาสู่ชวีติพวกเขาอกี และถา้พวกเขา

ไมม่ภีมูคุิม้กนัทีด่ ีพวกเขากม็โีอกาสถกูลาก

จูงลงสู่หายนะได ้

	 ผูใ้หญ่ในปจัจุบนั ตอ้งช่วยกนั

สรา้งภูมคุิม้กนัแก่บรรดาลูกหลานของเรา 

อย่างนอ้ยก็อย่าเป็นตวัการดึงพวกเขาลง

สู่หุบเหวอีกต่อไป ส่วนบรรดาเยาวชนท ัง้

หลายก็ตอ้งตระหนกัรูเ้ท่าทนัความเลวรา้ย

ทีผู่ใ้หญ่พยายามจะยดัเยยีดให ้

	 “โดยพิจารณาการกระท�ำของ

ผูใ้หญ่ ก่อนตดัสนิใจปฏบิตัติาม” 

	 คิดถึงเรือ่งในอดีตเพลนิลมืไกว

เปลหลาน จนหลานตืน่เลย เฮอ้..เหนือ่ย !

คนริมน�้ำ
เรื่องเล่าจาก สว.
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พลังชีวิต

	 นักธุรกิจที่ประสบความส�ำเร็จ

คนหน่ึงเร่ิมแก่ตวัลง และตอ้งการหา

คนมาสบืทอดธุรกจิ เขาเรียกนกับริหาร

หนุ่มๆ ในบริษทัของเขามารวมกนั แลว้

กล่าวว่า 
	 “ถงึเวลาทีผ่มจะวางมอืและเลอืก 

CEO คนใหม่แลว้ละ่…และผมก็จะตดัสนิ

ใจเลอืกคนหน่ึงในพวกคณุนีแ่หละ” พวก

หนุ่มต่างรูส้กึชอ็ก เขากลา่วต่อไปวา่ “วนัน้ี

ผมจะใหเ้มลด็พืชแก่พวกคณุคนละเมลด็ 

เป็นเมลด็พเิศษ คณุตอ้งดูแลและรดน�ำ้ นบั

จากวนัน้ีไปอกี 1 ปี และผมจะตดัสนิจาก

ตน้ไมท้ีเ่จริญเตบิโตขึ้น ทีพ่วกคณุน�ำมาให ้

ผม คนทีผ่มเลอืก จะไดเ้ป็น CEO คนต่อ

ไป”

	 “จมิ” เป็นหน่ึงในนกับรหิารหนุ่มที่

ไดร้บัการคดัเลอืกในวนันัน้ เขาไดร้บัเมลด็

มา 1 เมลด็ และน�ำกลบับา้นดว้ยความตื่น

เตน้ เขาบอกภรรยา แลว้ช่วยกนัเตรียม

กระถาง ดนิ และปุ๋ย เพือ่เตรยีมปลูกตน้ไม.้.

สองสามภีรรยาดูแลรดน�ำ้อย่างดี

 	 ผ่านไปสามสปัดาห ์พวกนกัธุรกจิ

หนุ่มคนอืน่ไดพ้ดูคุยกนัเกี่ยวกบัเมลด็พชืที่

เขาไดร้บัและเริ่มเจรญิเตบิโต แต่จมิกเ็ฝ้าดู

ทกุวนั แต่ก็ยงัไม่มตีน้อะไรงอกออกมา .. 

3 สปัดาหผ่์านไป... 4 สปัดาห ์ผ่านไป... 5 

สปัดาห ์ผ่านไป กย็งัไมเ่หน็อะไรในกระถาง

 	 ส่วนจมิไมม่อีะไรจะพดู เพราะเขา

ไมเ่หน็ตน้ไมข้องเขางอกงาม เขาเริ่มรูส้กึวา่

ลม้เหลว ผ่านไป 6 เดอืน กย็งัไมม่อีะไรงอก

ขึ้นมา เขาเริ่มรูส้กึวา่เขาไดท้ �ำลายเมลด็นัน้

ไปซะแลว้ 

	 ทกุๆ คนมตีน้ไมท้ีเ่ตบิโตขึ้น ยก

เวน้จมิทีไ่มม่ ีแต่เขากไ็มไ่ดพ้ดูถงึเรื่องนี้กบั

เพือ่นร่วมงาน เขาก็ยงัคงเฝ้าพยายามดูแล

รดน�ำ้ต่อไป

 	 ผ่านไปครบ 1 ปี ทกุคนก็ไดน้�ำ

ตน้ไมไ้ปให ้ CEO ไดต้ดัสิน…จิมพูดกบั

ภรรยาว่า “ผมจะไม่เอากระถางเปลา่ๆ ใบ

นี้ไปแน่” ภรรยาของเขาบอกวา่ใหพ้ดูความ

จรงิออกไปวา่มนัเป็นยงัไง

	 จิมรูส้ึกว่าทอ้งปัน่ป่วนไปหมด 

เป็นวนิาททีีเ่ขารูส้กึอบัอายทีสุ่ดในชวีติ แต่

เพราะเขาเหน็ดว้ยกบัค�ำพดูของภรรยา เขา

จงึถอืกระถางเปลา่ เขา้ไปในหอ้งประชมุ

ก็จะได้อย่างนั้น

ปลูกอะไร…?
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Air Harapan

	 เมือ่จมิมาถงึ เขายิง่รูส้กึลม้เหลว 

ที่เห็นตน้ไมข้องคนอื่นสวยงามและแข็ง

แรงกนัหมดทกุคน ขณะทีพ่วกหนุ่มๆ เหน็

กระถางของจมิ ส่วนใหญ่กจ็ะหวัเราะเยาะ ม ี

2-3 คนเท่านัน้ทีแ่สดงความเหน็ใจ เมือ่ท่าน

ประธานมาถงึ เขาไดท้กัทายทกุๆ คน ส่วน

จิมไดแ้ต่แอบหลบอยู่ขา้งหลงัหอ้งพรอ้ม

กระถางวา่งเปลา่

	 “โอ ท�ำไมตน้ไมข้องพวกคุณถงึได ้

สวยงามเหลอืเกนิ…เอาละ หนึ่งในพวกคุณ

จะไดเ้ลือ่นเป็นCEO กนัวนัน้ีแหละ” ท่าน

ประธานกลา่วชมเชย พอท่านประธานเหน็

กระถางว่างเปลา่ของจมิ ทีอ่ยู่ขา้งหลงัหอ้ง

กถ็ามขึ้นวา่

	 “กระถางวา่งเปลา่อนันัน้ของใคร?  

จมิรูส้กึกระอกักระอ่วนอย่างบอกไมถ่กู เขา

คดิวา่ท่านประธานคงคดิวา่เขาลม้เหลว และ

เขาอาจจะถกูไลอ่อก  

	 จมิเดนิมาหนา้หอ้ง ท่านประธานก็

ถามวา่ “เกดิอะไรขึ้นกบัตน้ไมข้องคุณ” จมิก็

เล่าเรื่องท ัง้หมดใหฟ้งั แลว้ท่านประธานก็

บอกใหท้กุคนนัง่ลง ยกเวน้จมิ 

	 ท่านมองมาทีจ่มิและก็ประกาศวา่ 

“CEO คนต่อไปกค็อื……จมิ”

	 จิมแทบไม่เชื่อหูตวัเอง เพราะ

ตน้ไมข้องเขาก็ไม่ม ี เขาจะไดเ้ป็น CEO 

ไดอ้ย่างไร และแลว้ท่านประธานก็ตอบขอ้

สงสยัของเขา 

	 “...ปีทีแ่ลว้ ผมไดใ้หเ้มลด็พืช

กบัพวกคุณทุกคน ใหพ้วกคุณดูแล

รดน�้ำมนัทุกๆ วนั แต่..คุณรูม้ ัย้?..

มนัเป็นเมลด็ที่ตม้แลว้ ดงันัน้ มนัจะ

งอกเป็นตน้ไมไ้ดอ้ย่างไร... พวกคุณ

ทุกคนยกเวน้จิม น�ำตน้ไมท้ี่สวยงาม

มาใหผ้ม น่ีก็แสดงว่า...เมื่อพวกคุณ

พบว่าเมลด็มนัไม่งอก พวกคุณกเ็อา

เมลด็อื่นปลูกแทนน่ะส?ิ …จิมเป็นคน

เดียวที่กลา้ยอมรบัความจริง และน�ำ

กระถางเปล่าพรอ้มกบัเมล็ดที่ผมให ้

มาใหผ้ม… ดงันัน้ ผมจึงแต่งต ัง้ จิม 

ใหเ้ป็น CEO คนต่อไป”

	 คตธิรรม ทีไ่ด ้…

	 • เมือ่คณุปลูกความซือ่สตัย ์คณุ

กจ็ะไดร้บัความไวว้างใจ 

	 • เมือ่คณุปลูกความดี คณุกจ็ะได ้

รบัมติรภาพ 

	 • เมือ่คณุปลูกความอ่อนนอ้มถอ่ม

ตน คณุกจ็ะไดร้บัความยิง่ใหญ่ 

	 • เมือ่คณุปลูกความพากเพยีร คณุ

กจ็ะไดร้บัความส�ำเร็จ 

	 • เมือ่คณุปลูกความพจิารณา คณุ

กจ็ะไดร้บัความละเอยีดลออ 

	 • เมือ่คณุปลูกความท�ำงานหนกั 

คณุกจ็ะไดร้บัความส�ำเร็จ 

	 • เมือ่คณุปลูกการใหอ้ภยั คณุก็

จะไดร้บัการคืนดี 

	 • ดงันัน้ … ตรองดูสกันิดวา่คณุจะ

ปลูกอะไร  คณุกส็ามารถก�ำหนดสิง่ทีค่ณุจะ

ไดร้บัได ้

ทีม่า - www.kwamru.com



22 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)



สนบัสนุน “สุขสาระ” โดยการลงโฆษณา

พื้นที่

โฆษณา
ตดิต่อ 02 2186193-4

).มสส( ยทไมิลสุมลสุมขุสงา้ร
สิธินลูม

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

โดย

โอนเงินเขาบัญชี “วารสารสุขสาระ”

บัญชีเลขที่ 403-514520-1

ธนาคารไทยพาณิชย สาขา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

โดย

โอนเงินเขาบัญชี “วารสารสุขสาระ”

บัญชีเลขที่ 403-514520-1

ธนาคารไทยพาณิชย สาขา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

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

พรอมสำเนาใบโอน มาที่

มูลนิธิสรางสุขมุสลิมไทย (สสม.)

เลขที่ 1 หมู 13 แขวง/เขตมีนบุรี กทม.10510

มูลนิธสิรา้งสขุมสุลมิไทย (สสม.) 

ขอเชญิร่วมบรจิาค
สรา้งอาคารส�ำนกังานถาวรของมลูนิธิ

ไดท้ีบ่ญัชี “รว่มสรา้งบา้น สสม.” 

บญัชีเลขที่ 402-741990-9
ธนาคารไทยพาณิชย ์สาขาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั

ด้วยความปรารถนาดีจาก
แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย



ด้วยความปรารถนาดีจาก
แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะมุสลิมไทย

พฤษภาคม

วันงดสูบบุหรี่โลก


