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	 กลางเดอืนมถินุายน 2557 เราจะ

พบกบัการแขง่ขนักฬีายิง่ใหญ่เป็นเวลาถงึหน่ึง

เดอืนเตม็...บอลโลก 2014 ทีป่ระเทศบราซลิ 

ทีก่ �ำลงัสรา้งผลกระทบโดยท ัว่ไป จนกลายเป็น

ประเดน็เร่ารอ้นทางการเมอืง เกดิการประทว้ง

กนัท ัว่ประเทศ ถงึขนาด โรมาริโอ อดตีนกั

บอลทมีชาตทิีเ่คยมชีื่อเสยีงจากทวัรน์าเมนต์

บอลโลก แต่หนัไปเอาดทีางเป็นนกัการเมอืง 

ยงักลายเป็นหวัหอกในการประทว้งการเป็น

เจา้ภาพบอลโลกของบราซลิ ทีสู่ญงบประมาณ

ไปกบัการจดัการแขง่ขนัฟตุบอลโลกมากกวา่

การดูแลสวสัดกิารสงัคม ผูป้ระทว้งมกีารปิด

กัน้ถนนสายใหญ่ในเมอืงต่างๆ ทีเ่ป็นเจา้ภาพ

จดัการแขง่ขนั ชูป้ายประทว้ง ขวา้งปาสิง่ของ 

และเผายางรถยนต์ ก่อนจะถูกเจา้หนา้ที่

ต�ำรวจสลายการชมุนุมโดยใชแ้กส๊น�ำ้ตา สือ่

ทอ้งถิน่รายงานวา่ ผูป้ระทว้ง 234 คน ไดถ้กู

จบักมุในอกี 24 ช ัว่โมงต่อมา

	 ย ังมีผลกระทบต่อสิ่งแวดลอ้ม

ที่ถูกมองขา้ม จากการศึกษาคาดการณ์

ว่าการก่อสรา้งสนามฟุตบอลในเมืองต่างๆ 

รวมถึงสิ่งก่อสรา้งอื่นๆ จะท�ำใหเ้กิดก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซดจ์�ำนวน 11 ลา้นตนั

ถูกปล่อยขึ้นสู่ช ัน้บรรยากาศ และจะเพิ่ม

ขึ้นอีก 3 ลา้นตนั ในช่วงของการแข่งขนั

ฟตุบอลโลก ซึง่คดิเป็นรอ้ยละ 0.8 ของกา๊ซ

คารบ์อนไดออกไซดท์ ัง้ปีที่เกิดขึ้นในบราซลิ

ทีม่ผีลต่อสภาวะเรอืนกระจก 

	 ส่วนการแข่งขนัฟุตบอลโลกเมื่อปี 

2010 ทีป่ระเทศแอฟรกิาใต ้ จากการศึกษา

วิจยัของรฐับาลนอร์เวย ์ และ

เจา้ภาพแอฟรกิาใต ้ ปรากฏ

ว่ามกีารปล่อยก๊าซเรือน

กระจกจากการแข่งขนั

อยู่ทีป่ระมาณ 2.75 ลา้น

ตนั

	 ในบา้นเราไมใ่ช่

เรื่องสิ่งแวดลอ้ม แต่ก็มี

รายงานในปี 2549 ระบวุา่บอล

โลกในครัง้น ัน้เกิดนกัพนนับอลมอื

ใหมก่วา่ 6 แสนคน และอกี 7.5 แสน

คนทีเ่คยเลกิเลน่การพนนับอลแลว้ 

จะกลบัมาเลน่พนนับอลอกี

คร ัง้ โดยมีวงเงินการ

แทงพนันฟุตบอลอยู่ที่

WWW.Muslim4health.or.th
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	 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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ประมาณ 14,034.5 ลา้นบาท 

	 บอลโลกปี 2010 ทีเ่ยอรมนั ขอ้มลู

จากส�ำนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้ง

เสรมิสุขภาพ (สสส.) ร่วมกบัเครอืขา่ยรณรงค์

หยุดพนนั ระบวุา่ เดก็วยัรุ่นระดบัมธัยมสนใจ

ตดิตามชมบอลโลกมากและเขา้สู่วงการพนนั

บอลโลกถงึ 25 เปอรเ์ซน็ต ์และเชื่อวา่มแีนว

โนม้จะเพิม่ขึ้น

	 ส�ำหรบัมสุลมิเรา บอลโลก 2014 จะ

เขา้มาอยู่ในช่วงเดอืนรอมฎอนอย่างหลกี

เลีย่งไม่ได ้ ขอ้ส�ำคญัถา้อยาก

จะดูก็อย่าใหบ้อลโลกมา

ท�ำลาย การรูจ้กัอดกล ัน้ 

การระงบัอารมณ ์เน่ือง

เพราะการอดนอนทดดู

บอลโลก และหลงใหล

กบัเกมจนลมืหนา้ที่ใน

เดอืนรอมฎอนไป



ค่าใชจ่้ายในการดูแลรกัษาผูป่้วย 52,200  ลา้น

บาท  ซึง่คดิเป็น 0.5% ของ GDP

       	 ดา้น รศ.ดร.อิศรา ศานติศาสน ์ 

คณะเศรษฐศาสตร ์จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั  

ไดน้�ำเสนอผลการวจิยัทีศึ่กษาถงึทศิทางระบบ

ภาษีและราคายาสูบในภูมภิาคอาเซียนและ

เอเชียตะวนัออกเฉียงใต ้ บทเรียนส�ำหรบั

ประเทศไทย รศ.ดร.อิศรา กล่าวว่า การที่

ประเทศไทยก�ำหนดราคาขายปลกีบุหรี่ซกิา

แรตสูงสุด  ท�ำใหบ้รษิทับหุรีใ่ชว้ธิแีจง้ราคาเทจ็

ทีต่ �ำ่กวา่ความจรงิในการประเมนิภาษ ีหรอืน�ำ

เขา้บหุรี่ทีม่ตีน้ทนุต�ำ่เขา้มาจ�ำหน่าย จากการ

ศึกษาระบบภาษยีาสูบของประเทศในภมูภิาค

อาเซยีน ประเทศอนิโดนีเซยีใชว้ธิกี �ำหนดราคา

ขายต�ำ่สุด ท�ำใหบ้รษิทับหุรีม่แีนวโนม้ทีจ่ะขาย

บหุรีใ่นราคาทีสู่งขึ้นเพือ่เพิม่ก�ำไร ซึง่กจ็ะท�ำให ้

รฐับาลมรีายไดจ้ากภาษมีลูค่าเพิม่มาก

       	 รศ.ดร.อศิรา กลา่วเพิม่เตมิว่า ใน

ส่วนทีข่ณะน้ีประเทศไทยใชน้โยบายสองเลอืก

	 เมื่อวนัที่ 16 พฤษภาคม 2557  

มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ จดัการ

แถลงขา่ว เรื่อง “บุหร่ี: ภาษียิ่ งเพ่ิม คนตาย

ยิ่ งลด”  เพือ่ชูประเดน็และใหเ้กดิกระแสของ

การรณรงคอ์ย่างกวา้งขวางมากยิง่ขึ้น เน่ืองใน

วนังดสูบบหุรี่โลก 31  พฤษภาคม 2557 ทีจ่ะ

ถงึน้ี

	 ดร.โยนาส เทจ็เกน้ ผูแ้ทนองคก์าร

อนามยัโลกประจ�ำประเทศไทย (Dr.Yonas-

Tegegn, The WHO Representative to 

Thailand) กล่าวว่า สบืเน่ืองจากองคก์าร

อนามยัโลกไดก้�ำหนดให ้31 พฤษภาคมของ

ทุกปีเป็นวนังดสูบบุหรี่โลก โดยในปี พ.ศ.

2557 น้ี ไดก้�ำหนดประเด็นการรณรงคไ์ว ้

วา่ Raise taxes on tobacco ซึง่กระทรวง

สาธารณสุขไดใ้ชภ้าษาไทยว่า “บหุรี่ : ภาษี

ยิ่งเพิ่ม คนตายยิ่งลด” โดยการรณรงคใ์น

ปีน้ีองค์การอนามยัโลกจะเนน้เชิญชวนให ้

นานาประเทศท ัว่โลกเรียกรอ้งใหร้ฐับาลของ

4 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ตนเองขึ้นภาษยีาสูบใหเ้พิม่มากยิง่ขึ้น ซึง่การ

บรโิภคยาสูบเป็นสาเหตกุารตายอนัดบัตน้ ๆ 

ที่สามารถป้องกนัได ้ การบริโภคยาสูบของ

ประชากรโลกท�ำใหผู้ค้นลม้ตายประมาณ 6 

ลา้นคนในแต่ละปี และมากกวา่ 600,000 คน 

ตายเพราะการไดร้บัควนับหุรี่มอืสอง หากเรา

ละเลยในเรือ่งน้ี ในอนาคตไมถ่งึ 20 ปีขา้งหนา้ 

ค.ศ. 2030 คาดการณว์า่จะมคีนตายจากการ

สูบบหุรี่ถงึ 8 ลา้นคนต่อปี ในจ�ำนวนน้ีรอ้ยละ 

80 จะเป็นประชากรทีอ่ยู่ในประเทศทีม่รีายได ้

ต�ำ่ถงึรายไดป้านกลาง

	 นพ.นพพร ชื่นกลิน่ รองอธบิดกีรม

ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข กล่าวว่า  

การสูบบุหรี่เป็นสาเหตุการเสียชีวติของคน

ไทยปีละ 50,710 คน และเป็นสาเหตขุองภาระ

โรคอนัดบัทีส่องของคนไทย  โดยท�ำใหค้นเสยี

เวลาแห่งชวีติจากการตายก่อนเวลา 628,061 

ปี  และสูญเสยีสุขภาวะจากการเจบ็ป่วยหนกั 

127,184 ปี  ในแต่ละปี ท�ำใหเ้กดิการสูญเสยี

“บุหรี่ : ภาษีย่ิงเพ่ิม

ลา คอมรฺ

 คนตายย่ิงลด”
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 ที่มา-มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่

หน่ึง คือการค�ำนวณภาษีตามราคาตน้ทุนที่

บริษทับุหรี่แจง้ หรือค�ำนวณภาษตีามสภาพ 

คอื ตามน�ำ้หนกัมวนบหุรี ่ หากวธิคี�ำนวณไหน

มมีลูค่าภาษมีากกวา่  กใ็หเ้กบ็ตามวธินี ัน้  ควร

จะตอ้งมรีะบบในการปรบัอตัราภาษตีามสภาพ

เป็นระยะๆ ทกุๆ 2-3 ปี และมกีารตรวจสอบ

ความถกูตอ้งของราคาตน้ทนุทีบ่รษิทับหุรีแ่จง้

เพือ่ประเมนิภาษอียู่เสมอ

  	 ขณะที ่ ดร.ศิรวิรรณ พทิยรงัสฤษฏ ์

ผูอ้ �ำนวยการศูนยว์จิยัและจดัการความรูเ้พือ่

การควบคุมยาสูบ มหาวิทยาลยัมหิดล ชี้

ว่า การบริโภคยาเสน้ในประเทศไทยยงัคง

เป็นปญัหา เพราะท�ำใหเ้กิดการสูญเสยีทาง

เศรษฐศาสตรจ์ากโรคที่เกิดจากการบริโภค

ยาสูบ เกอืบครึง่หน่ึงของความสูญเสยีท ัง้หมด 

6 หมืน่ลา้นบาท ในขณะทีม่าตรการการเก็บ

ภาษยีาเสน้ที่บริโภคเป็นบุหรี่มวนเองไม่เคย

ถูกน�ำมาใช ้ จนกระท ัง่ปี พ.ศ. 2555 ซึ่งมี

การปรบัขึ้นจากอตัรา 1 บาทต่อกโิลกรมัเป็น 

10 บาทต่อกโิลกรมั พบวา่ใหผ้ลดใีนการลด

จ�ำนวนผูบ้ริโภคบหุรี่มวนเองในประเทศไทย 

กวา่ 1 ลา้นคน คอืจากผูบ้รโิภคบหุรี่มวนเอง 

5.3 ลา้นคนในปี พ.ศ. 2554 ลดเป็น 3.6 ลา้น

คนในปี พ.ศ. 2556 แต่บางคนหนัไปบรโิภค

บหุรีซ่องราคาถกูแทน ท ัง้น้ีผลทีเ่กดิขึ้นมาจาก

มาตรการอืน่ๆ ที ่สสส. กระทรวงสาธารณสุข 

และ มลูนิธริณรงคเ์พือ่การไมสู่บบหุรี่ด �ำเนิน

การระหว่างปี 2554-2556 ร่วมดว้ย อาท ิ

เช่น การโฆษณาทางโทรทศันเ์รื่องยาเสน้ตาย

เท่ากบับุหรี่ซอง และมาตรการชุมชนปลอด

บหุรี่ เป็นตน้

	 ดงันัน้การด�ำเนินมาตรการภาษเีพือ่

สุขภาพ ควรปรบัปรุงภาษกีบัผลติภณัฑย์าสูบ

ทุกประเภท รวมถงึยาเสน้ โดยปรบัขึ้นท ัง้

อตัราตามสภาพและอตัราตามปริมาณ เพือ่

ลดการเปลีย่นประเภทไปบรโิภคผลติภณัฑท์ี่

ราคาถูกกว่า นอกจากน้ีรฐับาลควรน�ำยาสูบ

พนัธุพ์ื้นเมืองเขา้สู่ระบบภาษีอย่างเร่งด่วน 

โดยใหผู้ป้ระกอบการยาเสน้เป็นผูเ้สยีภาษ ีไม่

ใหเ้ป็นภาระกบัเกษตรกร

	 ศ.นพ.ประกิต   วาทีสาธกกิจ  

เลขาธิการมูลนิธิรณรงคเ์พื่อการไม่สูบบุหรี่ 

กล่าวทิ้งทา้ยว่า   ความพยายามของบริษทั

บุหรี่ในการยบัย ัง้การขึ้นภาษยีาสูบนบัวนัยิ่ง

เพิม่ความรุนแรงมากขึ้น ขณะน้ี บรษิทั ฟิล

ลปิมอรร์ิส ก�ำลงัแคมเปญเพื่อไม่ใหร้ฐับาล

ขึ้นภาษีบุหรี่ โดยสนบัสนุนใหม้กีารท�ำวจิยั

ถงึปริมาณบหุรี่หนีภาษใีนเอเชยีแปซฟิิกรวม

ท ัง้ประเทศไทยว่ามอีตัราบหุรี่หนีภาษสูีงโดย

โทษวา่มกีารเก็บภาษสูีงเกนิไป รวมท ัง้แสดง

รายละเอยีดโครงสรา้งภาษบีหุรี่ไทยผ่านเฟส

บุค๊“ชมรมผูสู้บบุหรี่ไทย หรือ ชมรมคนสูบ

บหุรี”่ (Thai Smokers Community, www.

facebook.com/thaismokers) เชญิชวนให ้

ผูสู้บบหุรี่ไทยแสดงความคดิเหน็คดัคา้นการ

ขึ้นภาษี จึงอยากใหก้ระทรวงการคลงัรูท้นั

กลยุทธข์องบริษทั ฟิลลปิมอรร์ิส และควร

ขึ้นภาษบีหุรี่ เน่ืองจากการขึ้นภาษคีร ัง้สุดทา้ย

ผ่านไป 2 ปีและผลการขึ้นภาษไีดจ้บไปแลว้



แป้งมากเกนิไป อนัดบัต่อ

มากค็อื ความเคร่งเครยีด

ในชีวติประจ�ำวนั การนัง่

รถนาน การเดินทางไกล 

นอกนัน้ก็มีจากการใชย้า

บางประเภท รวมท ัง้โรค

ประจ�ำตวั เช่น เบาหวาน 

มะเรง็ เป็นตน้

	 มีพืชสมุนไพรที่มีฤทธิ์ ช่วยย่อย

อาหารมาแนะน�ำ  ไดแ้ก่ มะละกอ สบัปะรด 

ฟกัทอง ขา้วเจา้ และมะขามแขก เป็นตน้ ส่วน

พชืที่มฤีทธิ์เป็นยาระบายไดแ้ก่ ชุมเห็ดเทศ 

มะขามแขก วา่นหางจระเข ้ แมงลกั ขี้เหลก็ 

และมะเกลอื เป็นตน้

	 ส�ำหรบัผูสู้งอายุที่มอีาการทอ้งผูก

ประจ�ำ ขอแนะน�ำ มะขามแขก เพราะมะขาม

แขกมฤีทธิ์เป็นยาระบายเช่นกนั โดยใชใ้บแหง้ 

1-2 หยบิมอื หรอื ใชฝ้กั 4-5 ฝกั หกัเป็นชิ้น

เลก็ ๆ  ตม้กบัน�ำ้ 1 ถว้ย นาน 15 นาท ีดืม่ก่อน

นอน ขอ้ควรระวงั ไมค่วรรบัประทานมะขาม

แขกตดิต่อกนันานเกนิไป เพราะจะท�ำใหข้าด

ธาตุโปแตสเซยีม และท�ำลายระบบประสาท

ที่ควบคุมการบบีตวัของล �ำไส ้ ควรใชร้กัษา

อาการทอ้งผูกเป็นคร ัง้คราวเท่านัน้ 

	 ยงัมขีี้เหลก็ทีเ่หมาะกบัผูสู้งอายุเช่น

กนั   ขี้เหลก็เป็นสมนุไพรมฤีทธิ์กระตุน้การ

	 ทอ้งผูกท�ำอย่างไรด?ี อดึอดัจงัเลย

ใครมอีาหารแกท้อ้งผูก มสีมนุไพรช่วยระบาย

ทอ้ง บอกกนับา้ง ทอ้งผูกบอ่ยๆ เดีย๋วจะพาล

เป็นรดิสดีวงทวารไป... ใครก�ำลงัทกุขท์รมาน

กบัโรคฮติทีเ่กดิขึ้นไดใ้นชวีติประจ�ำวนัแบบนี้ 

มาดูวธิแีกท้อ้งผูกกนัเลย

	 ผูรู้บ้อกว่า คนที่ทอ้งผูกนัน้จะถ่าย

อจุจาระนอ้ยผดิปกต ิคอืประมาณ 3 คร ัง้ต่อ

สปัดาหเ์ท่านัน้ และอุจจาระนัน้จะเป็นกอ้น

แขง็ขึ้น หรอืเป็นกอ้นทีเ่ลก็ลง โดยท ัว่ไปแลว้

เราจะพบผูห้ญงิมอีาการทอ้งผูกมากกวา่ผูช้าย 

โดยเฉพาะผูห้ญงิวยักลางคนขึ้นไป และอกี

กลุม่หน่ึงที่พบบ่อยก็คือกลุม่คนอายุ 60-65 

ปีขึ้นไป อาการทอ้งผูกมกัส่งผลกระทบต่อ

จติใจ ก่อใหเ้กิดการวติกกงัวล ไม่ม ัน่ใจใน

ตนเอง จติใจไมแ่จ่มใส 

	 ทอ้งผูกเกิดจากอะไร อนัดบัแรกก็

คอื เกดิจากการ “กนิ” ทีห่ลายคนไมช่อบทาน

ผกัผลไม ้ ชอบทานแต่เน้ือสตัว ์ ไขมนั หรอื

6 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

สมุนไพรช่วยระบายท้อง	

สมุย
ริมคลอง

บบีตวัของล �ำไสใ้หญ่ ช่วยใหก้ารขบัถา่ยดขีึ้น

เหมาะส�ำหรบัผูสู้งอายุซึ่งมกัจะนอนไม่หลบั 

รบัประทานอาหารไมไ่ด ้ และมอีาการทอ้งผูก 

ใหน้�ำใบอ่อนหรือดอกตูมมาประกอบอาหาร

รบัประทาน หรอืจะน�ำใบขี้เหลก็ 4-5 ก�ำมอื 

มาตม้กบัน�ำ้พอท่วม แลว้ดื่มก่อนนอนก็ได ้

แต่กม็ขีอ้ควรระวงัไมใ่หใ้ชบ้อ่ย เพราะอาจส่ง

ผลขา้งเคยีงไดเ้ช่นกนั

	 มะขามเปียก น�ำมาขย�ำกบัน�ำ้สุก

ประมาณ 3 แกว้ จะไดน้�ำ้มะขามขน้ ๆ เตมิ

เกลอืลงไปพอไดร้สชาต ิแลว้ดืม่ใหห้มดก่อน

นอนสกั 1-2 ช ัว่โมง จะช่วยท�ำใหถ้า่ยงา่ย หรอื

หากไมไ่ดท้อ้งผูกมาก ๆ  กน็�ำมะขามเปียกแกะ

เมลด็แลว้มาจิ้มเกลอืกนิสกั 5-10 ฝกั แลว้ดืม่

น�ำ้ตามมากๆ กช่็วยได ้

	 เมด็แมงลกั ตกัออกมาสกั 2 ชอ้น

ชา แช่ในน�ำ้เปลา่ 1 แกว้ (250 ซซี)ี ใหพ้อง

ตวัเตม็ที ่ แลว้ค่อยดืม่ช่วงก่อนนอน จะช่วย

ใหข้บัถ่ายไดง้่ายขึ้น เพราะแมงลกัมีเมือก

หลอ่ลืน่ ช่วยใหอ้จุจาระอ่อนตวั แต่อย่างไร

ก็ตาม ตอ้งรอใหแ้มงลกัพองตวัเตม็ทีเ่ท่านัน้

จงึทานได ้ หากเมด็แมงลกัยงัพองตวัไม่เต็ม

ทีแ่ลว้เราทานเขา้ไป เมด็แมงลกัจะไปดูดน�ำ้

จากกระเพาะอาหารและล �ำไส ้ ท�ำใหอ้จุจาระ

แขง็และอดุตนัเกดิอาการทอ้งผูกมากขึ้น

	 กลว้ยน�ำ้วา้สุก เป็นผลไมท้ี่มีสาร



	 กลว้ยห่าม หรือกลว้ยที่เพิ่งเริ่ม

สุก เปลอืกยงัสเีขยีวอยู่ประปราย เป็นท ัง้ยา

และอาหารทีด่มีากส�ำหรบัคนทอ้งเสยี เพราะ

นอกจากจะช่วยแกท้อ้งเสยีแลว้ยงัช่วยหล่อ

ลืน่ล �ำไส ้ช่วยเพิม่กากเวลาถา่ย กลว้ยกึง่ดบิกึง่

สุกยงัมธีาตโุพแทสเซยีมสูงมาก ตามธรรมดา

คนไขม้กัสูญเสียธาตุโพแทสเซียมในเวลา

ทอ้งร่วง การกนิกลว้ยห่ามจงึเป็นการชดเชย

ธาตุโพแทสเซยีมที่เสยีไป เพราะถา้ร่างกาย

สูญเสยีธาตโุพแทสเซยีมไปมากๆ ขณะทอ้ง

ร่วง จะท�ำใหก้ารเตน้ของหวัใจผดิปกตใินคน

ชราอาจท�ำใหห้วัใจวายตายได ้ ยิ่งไปกว่านัน้

กลว้ยทีเ่ริม่สุกจะมสีารเซโรโทนินอยู่มาก ช่วย

ออกฤทธิ์ กระตุน้ใหผ้นงักระเพาะอาหารสรา้ง

เยือ่เมอืกมากขึ้น ช่วยเคลอืบแผลในกระเพาะ

อาหาร แต่ไมช่่วยลดการหล ัง่กรดในกระเพาะ

อาหาร 

	 กลว้ยสกุ - มสีรรพคุณ ตรงกนัขา้ม

กบักลว้ยดบิ คอืกลว้ยสุกกลบัเป็นยาระบาย

แกท้อ้งผูก เพราะมสีารเพคตนิอยู่มาก ช่วย

เพิ่มกากในล �ำไส ้ กลว้ยที่สุกงอมมากๆ จะ

มฤีทธิ์ระบายสูง เพราะมสีารเพคติน มาก

ขึ้นนัน่เอง ฤทธิ์ระบายของกลว้ยน�ำ้วา้สุกไม่

รุนแรงมากตอ้งกนิเป็นประจ�ำวนัละ 5-6 ลูก 

จึงจะเหน็ผล อุจจาระที่ออกมาเป็นสเีหลอืง 

7จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 เรื่องกลว้ยๆ เป็นเรื่องทีเ่ราไม่คาด

คดิ เมือ่กลว้ยน�ำ้วา้เป็นผลไมท้ีใ่กลช้ดิคนไทย

ทีสุ่ด เพราะกลว้ยน�ำ้วา้เป็นเหมอืนอาหารเสรมิ

ทีไ่มต่อ้งซื้อหาของเดก็ไทยมาตลอด เดก็ไทย

สมยัก่อนโตมากบักลว้ยน�ำ้วา้กนัท ัง้น ัน้ วนัน้ี

เรามขีอ้มลูดีๆ  เกี่ยวกบักลว้ยมาเลา่สู่กนัฟงั

	 กลว้ยดิบ - มีสารฝาดสมานชื่อ

แทนนิน ซึ่งช่วยยบัย ัง้การเจริญเติบโตของ

แบคทเีรยี ช่วยป้องกนัผนงักระเพาะล �ำไสไ้ม่

ใหเ้ชื้อโรคและของรสเผด็จดั เช่น พรกิ เขา้ไป

ท�ำลายผนงักระเพาะล �ำไส ้ช่วยแกท้อ้งเสยี 

	 กลว้ยดิบกินเป็นยาไดด้ว้ยการน�ำ

กลว้ยดบิมาฝานเป็นแวน่บางๆ แลว้อบใหแ้หง้

ทีอ่ณุหภมู ิ 50 องศาเซลเซยีส หา้มใชค้วาม

รอ้นสูงกว่าน้ีเด็ดขาด เพราะสารในกลว้ยมี

ฤทธิ์รกัษาโรคกระเพาะนัน้จะสูญเสยี เสร็จ

แลว้ใหน้�ำมาบดเป็นผง กนิคร ัง้ละ 1 ชอ้นชา 

วนัละ 3 คร ัง้ก่อนอาหาร จะผสมกบัน�ำ้ผึ้งหรอื

ไมก่ไ็ด ้

	 กลว้ยดิบๆ มฤีทธิ์ท ัง้ป้องกนัและ

รกัษาโรคกระเพาะ ส่วนยาแผนปจัจบุนัทกุข

นานทีช่่วยลดกรดในกระเพาะอาหารนัน้มฤีทธิ์

เพยีงป้องกนัแต่ไมช่่วยรกัษา กลว้ยจงึเป็นยา

รกัษาโรคกระเพาะที่มรีาคาถูกที่สุด และหา

งา่ยทีสุ่ด

ประโยชน์จาก

สมุย น้ากล้วย

เพคตนิสูง ช่วยเพิม่กากอาหาร และยงัมเีมอืก

ลืน่ท �ำใหข้บัถา่ยไดส้ะดวกขึ้น ควรทานทกุวนั 

ๆ ละ 2-4 ผล  

	 มะเฟือง ผลไมร้สเปรี้ ยวชนิดน้ี

สามารถบรรเทาอาการทอ้งผูกไดเ้ช่นกนั 

เพราะมฤีทธิ์เป็นยาระบาย และยงัช่วยลดกรด

ในกระเพาะอาหารดว้ย โดยใหท้านมะเฟือง 

2-3 ลูก ขณะทอ้งวา่ง

	 ชุมเห็ดเทศ เป็นสมนุไพรไทยที่มี

ฤทธิ์เป็นยาระบายช ัน้เลศิอกีหน่ึงตวั โดยให ้

ใชด้อกสดมาตม้จิ้มกนิกบัน�ำ้พรกิ หรอืน�ำใบ

สดไปห ัน่ตากแหง้ แลว้น�ำไปตม้ดืม่เป็นน�ำ้ชา

กไ็ด ้

	 ยงัมีกะหล �ำ่ปลี มีใยอาหารหรือ

ไฟเบอร์สูง จะช่วยกระตุน้ระบบการย่อย

อาหาร กระตุน้ล �ำไสใ้หญ่ ช่วยในเรื่องระบบ

ขบัถา่ยไดเ้ป็นอย่างด ี

	 อย่างไรก็ตามทีด่ทีีสุ่ดของการดูแล

สุขภาพก็คือ การหนัมากินอาหารที่มเีสน้ใย

เพิม่ขึ้น กนิผกัผลไมใ้หม้ากขึ้น ดืม่น�ำ้ใหพ้อ

เพยีง ทีส่ �ำคญั ออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ 

ทีม่า

http://herbsum3.blogspot.com/p/blog-

page_18.html

http://health.kapook.com/view8053.html

http://xn--o3cepkej9b3gpeg.net

http://www.medplant.mahidol.ac.th/user/

reply.asp?id=6002



ขา้ว ของคาว ของหวานแทนถว้ยชาม กาบ

กลว้ยใชท้ �ำเชอืก ซึง่ไมเ่คยก่อปญัหาภาวะต่อ

สิง่แวดลอ้ม 

	 เราควรจะหนักลบัมาสรา้งค่านิยม

ปอกกลว้ยเขา้ปาก เพือ่สุขภาพพลานามยัทีด่ี

ในราคาประหยดั สุดคุม้เหมอืนในยุคปู่ย่า ตา

ยายของเรา!

ขอขอบคณุขอ้มลูจาก : 

วรางคณา เตียงพทิกัษ/์bhuttan-whatup.blog-

spot.com/by สาระแห่งสขุภาพ 

http://www.rspg.or.th/plants_data/herbs/

herbs_13_1.htm

ลูกแพร ์ลูกพลบั ปรากฏวา่กลว้ยใหผ้ลดทีีสุ่ด 

มนัช่วยท�ำใหเ้มด็เลอืดขาวเพิ่มขึ้น เพิ่มภูมิ

ตา้นทานของร่างกาย และสรา้งสารตา้นมะเรง็ 

TNF 

	 ค�ำแนะน�ำคอืใหก้นิกลว้ยวนัละ 1-2 

ใบเพือ่เพิม่ภมูติา้นทานต่อโรคต่างๆ เช่น หวดั 

ไขห้วดัใหญ่ และอืน่ๆ กลว้ยทีม่ผีวิเหลอืงและ

มจีดุด�ำๆ หลายๆ แห่งจะมคีุณสมบตัใินการ

เพิม่เมด็เลอืดขาวไดม้ากกวา่กลว้ยทีม่ผีวิเขยีว

ถงึ 8 เท่า

	 นอกจากน้ี เด็กที่มผีวิหนงัเป็นตุ่ม

คนัจากยุงกดั มดกดั หรอืเป็นผืน่คนัเน่ืองจาก

ลมพษิ สามารถใชเ้ปลอืกกลว้ยน�ำ้วา้สุกดา้น

ใน ทาถูบริเวณนัน้สกัครึ่งนาที รบัรองว่า

อาการคนัจะหายเป็นปลดิทิ้ง

	 ยงัพบวา่ คอื รากกลว้ย–แกข้ดัเบา 

ตน้-หา้มเลอืด แกโ้รค ไสเ้ลื่อน 

ใบ-รกัษาแผลสุนขักดั 

หา้มเลอืด ยางจากใบ-

หา้มเลอืด สมานแผล

	 เรือ่งกลว้ยๆ แต่

ไม่กลว้ยเป็นภูมิปญัญาที่น่า

ภูมิใจ กลว้ยน�้ำวา้เป็นยาสามญั

ประจ�ำครวัเรอืน เป็นผลไม ้อาหาร และ

สารพดัขนม ใบตองกลว้ยยงัใชท้ �ำกระทงใส่

8 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ไมม่กีลิน่เหมน็ การกนิกลว้ยสุกกต็อ้งเคี้ยวให ้

ละเอยีด นานๆ เพราะกลว้ยเป็นผลไมท้ีม่แีป้ง

อยู่ถงึ 20 -25 % ของเนื้อกลว้ย จงึสามารถ

น�ำมาเป็นอาหารเสรมิใหเ้ดก็เลก็ได ้ตามปกต ิ

กระเพาะมเีอนไซมย่์อยแป้งนอ้ย การเคี้ยว

กลว้ยใหแ้หลกละเอียดจะช่วยแป้งไดม้าก

ก่อนกลนืลงกระเพาะ หากกนิกลว้ยโดยเคี้ยว

หยาบๆ จะท�ำใหท้อ้งอดื จกุแน่น โดยเฉพาะ

ในเดก็เลก็ ควรเริม่ใหก้นิกลว้ยสุกเมือ่เดก็เริม่

กนิขา้วบดได ้ อายุราว 3 เดอืน โดยขูดเน้ือ

กลว้ยสุก (ไม่เอาไสก้ลว้ยเพราะจะท�ำใหเ้ดก็

ทอ้งผูก) ใหก้นิคราวละนอ้ยๆ ไมค่วรเกนิครึ่ง

ชอ้นชา วนัละคร ัง้ เพราะเดก็ยงัมนี�ำ้ย่อยแป้ง

ไมพ่ออาจเกดิอาการทอ้งอดืได ้ เดก็อายุครบ

ขวบกนิกลว้ยคร ัง้ละ 1 ลูก วนัละคร ัง้กพ็อ

	 กลว้ยสุกงอม-กลว้ยที่สุกเต็มที่จะ

สรา้งสารทีเ่รยีกวา่ TNF (Tumor Necrosis 

Factor) ซึ่งมคีวามสามารถที่จะไปต่อสูก้บั

เซลลท์ีผ่ดิปกต ิยิง่กลว้ยสุกมากเท่าไหร่ กจ็ะ

เกดิจดุสดี �ำทีเ่ปลอืกมากขึ้น ยิง่มจีดุด�ำนี้มาก

ขึ้นเท่าไหร่ ก็จะยิง่ท �ำใหเ้กดิภมูติา้นทานมาก

ขึ้น ในการทดลองกบัสตัวโ์ดยศาสตราจารย์

ญีปุ่่ นผูห้นึ่งแห่งมหาวทิยาลยัโตเกยีว ในการ

เปรียบเทียบประโยชนท์ี่ไดจ้ากผลไมต่้างๆ 

โดยใช ้กลว้ย องุน่ แอปเปิล แตงโม สบัปะรด 

อาหารกับสุขภาพ

สุขภาพดีสุขภาพดี
เริ่มที่ตัวเราเริ่มที่ตัวเรา

มูลนิธิสรางสุขมุสลิมไทย (สสม.)
http://www.muslim4health.or.th       muslim4health



9จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 เดก็หญงิสรินิเป็นเดก็แรกเกดิ  เธอ

ไดร้บัการฉีดวคัซนีป้องกนัวณัโรคบซีจี ี(BCG) 

0.1 ซซี ี บริเวณใตผ้วิหนงัที่หวัไหล่ซา้ย ใน

วนัทีส่องหลงัคลอด หลงัจากนัน้ 2 สปัดาห ์ 

แมส่งัเกตวา่เธอรอ้งไหโ้ยเย ไมม่ไีข ้ แต่มตีุ่ม

แดงขนาดเลก็กวา่ 10 มลิลเิมตร บรเิวณหวั

ไหลซ่า้ยทีฉี่ดวคัซนี ซึง่ต่อมากลายเป็นตุ่มใส

และแตกเป็นแผลมหีนอง เธอจงึพาลูกไปพบ

แพทย ์แพทยอ์ธบิายวา่  “แผลเกดิจากการฉีด

วคัซนีป้องกนัวณัโรค เป็นการใหภ้มูคุิม้กนัโรค

ตดิเชื้อวณัโรค ซึง่นบัเป็นวธิีการป้องกนัโรค

ติดเชื้อที่ส �ำคญั ในขณะที่มกีารระบาดของ

โรคอย่างไดผ้ล  โดยเฉพาะในประเทศไทยซึง่

เป็นประเทศทีก่ �ำลงัพฒันา การสรา้งภมูคุิม้กนั

วณัโรคจงึเป็นสิ่งที่มปีระโยชนอ์ย่างยิ่ง เพือ่

ป้องกนัการระบาดของโรคน้ี ซึง่จะท�ำใหเ้กดิ

การสูญเสยีทางเศรษฐกจิอย่างมากมาย 

	 ดงันัน้การฉีดวคัซนีป้องกนัวณัโรค

ใหก้บัเดก็แรกเกิดจงึเป็นโอกาสเดยีวทีย่งัไม่

สายเกินไป ก่อนที่เด็กจะไดร้บัเชื้อวณัโรค 

วคัซนีน้ีผลติมาจากเชื้อวณัโรคทีย่งัมชีวีติอยู่

แต่อ่อนก�ำลงัลง โดยผลติจากสถานเสาวภา 

เด็กแรกเกิด

ท�ำเป็นน�ำ้บรรจุในหลอดสีชาเพื่อป้องกนั

แสงสวา่ง เกบ็ไวท้ีอ่ณุหภมูติ�ำ่กวา่ 10 องศา

เซลเซยีส สามารถเกบ็ไดน้าน  4 สปัดาห ์ อกี

ชนิดหน่ึงเป็นชนิดแหง้ ก่อนใชใ้หน้�ำมาละลาย

ในน�ำ้เกลอื 5 ซซีหีรอื 10 ซซี ี แลว้แต่ขนาด

ของขวด ระวงัอย่าใหถ้กูแสงแดด เมือ่เปิดใช ้

ตอ้งใชใ้หห้มดภายใน 24 ช ัว่โมง ถา้ยงัไมไ่ด ้

ผสมน�ำ้เกลอืสามารถเก็บไวใ้นตูเ้ย็นไดน้าน

ประมาณ 2 ปี

	 แต่ถา้เกบ็ไวท้ีอ่ณุหภมูหิอ้งจะอยู่ได ้

นานประมาณ 1 เดอืน ส�ำหรบัการฉีดวคัซนี

ป้องกนัวณัโรคน้ี ถา้เป็นเดก็ทีม่อีายุต ัง้แต่ 2 

เดอืนขึ้นไป ก่อนฉีดวคัซนีใหท้ดสอบทูเบอรคู์

ลนิ (tuberculin 1: 1000) เสยีก่อน แต่ถา้เป็น

เดก็ทีม่อีายุต�ำ่กวา่ 2 เดอืนไมต่อ้งทดสอบ เวน้

ไวแ้ต่มารดาของเดก็เป็นวณัโรคจงึจะทดสอบ  

ส�ำหรบัคนทีม่ทูีเบอรคู์ลนิเป็นผลบวกอยู่แลว้ 

ไม่จ�ำเป็นจะตอ้งฉีดวคัซนีป้องกนัวณัโรคอกี  

ไม่ตอ้งกงัวลว่าวคัซนีน้ีจะท�ำใหเ้ชื้อวณัโรคที่

มอียู่ในร่างกายอยู่แลว้จะถกูกระตุน้ใหรุ้นแรง

ขึ้น จะเหน็วา่ในเดก็แรกเกดิหลงัจากฉีดวคัซนี

ไปแลว้นาน 2 -3 สปัดาห ์จะมตีุ่มแดงๆ  ขนาด

เลก็กวา่ 10 มลิลเิมตรและกลายเป็นตุ่มพอง

แตกเป็นหนอง พองๆ ยุบๆ ตรงบรเิวณทีฉี่ด

อยู่นาน 6 - 8 สปัดาห ์หลงัจากนัน้จงึเหลอื

เพยีงแผลเป็นเลก็ๆ มลีกัษณะบุม๋ หรอืเป็น

ตุ่มเลก็ๆ ขนาด 3 - 4 มลิลเิมตร พบวา่วคัซนี

น้ีไดผ้ลในการป้องกนัวณัโรคไดป้ระมาณรอ้ย

ละ 80 นาน 20 ปี โดยไมจ่�ำเป็นจะตอ้งฉีด

วคัซนีซ�ำ้ (booster)

	 เน่ืองจากเด็กมกัไดภู้มคุิม้กนัตาม

ธรรมชาตอิยู่แลว้ แต่ถา้มารดาเป็นวณัโรคใน

ระยะแพร่เชื้อ จะตอ้งใหว้คัซนีป้องกนัวณัโรค

แก่เดก็ทนัทหีลงัคลอด และตอ้งแยกเดก็จาก

มารดานาน 6 สปัดาห ์โดยใหเ้ดก็กนิยารกัษา

วณัโรคไอเอ็นเอช (INH) ขนาด 10 - 20 

มลิลกิรมั/กโิลกรมั นาน 3 เดอืนและเอกซเรย์

ปอดดูเป็นระยะๆ ส�ำหรบัลูกของคุณไดร้บั

การฉีดวคัซนีบซีจีเีรยีบรอ้ยแลว้ และอาจเกดิ

แผลเป็นขนาดเลก็ไมน่่าเกลยีดบรเิวณหวัไหล่

ซา้ยได”้ เดก็หญงิสรินิมอีาการดขีึ้นตามล �ำดบั  

และแพทยไ์ดน้ดัใหม้าฉีดวคัซนีต่างๆ ตาม

ก�ำหนดนดัต่อไป

พญ. จินตนา  โยธาสมุทร
พบหมอจินตนา

กับการฉีดวัคซีน บี ซี จี



ใชอ้ปุกรณพ์เิศษช่วยในการตดัรดิสดีวงทวาร 

โดยไม่ตอ้งใชไ้หมเย็บแผล แต่ถา้ริดสดีวง

ทวาร 3 ต�ำแหน่งขึ้นไป อาจใชเ้ครื่องมอืพเิศษ 

ท ัง้น้ี แพทยจ์ะเป็นผูพ้จิารณาตามความเหมาะ

สม เนื่องจากการผ่าตดัแบบใหมน่ี้มค่ีาใชจ่้าย

ค่อนขา้งสูง และอาจเกิดภาวะแทรกซอ้นได ้

หากไมใ่ช่แพทยผู์เ้ชี่ยวชาญโดยตรง

	 ผูท้ีเ่สีย่งสูงต่อการเกดิรดิสดีวงทวาร

ไดแ้ก่ ผูท้ีท่อ้งผูก ท�ำใหต้อ้งเบง่อจุจาระเป็น

ประจ�ำ แรงเบง่จะเพิม่ความดนั และหรอืการ

บาดเจบ็ในกลุม่เนื้อเยือ่หลอดเลอืด ส่งผลให ้

หลอดเลอืดโป่งพอง หรอืหลอดเลอืดขอดได ้

งา่ย 

	 ผูท้ีท่อ้งเสยีเรื้อรงั การอจุจาระบอ่ยๆ 

จะเพิม่ความดนั และหรอืการบาดเจบ็ต่อกลุม่

เนื้อเยือ่หลอดเลอืด เช่นกนั 

	 ผูสู้งอายุจะมกีารเสื่อมของเน้ือเยื่อ

ต่างๆ รอบหลอดเลือด รวมท ัง้ของกลุ่ม

เน้ือเยื่อหลอดเลอืด หลอดเลอืดจงึโป่งพอง

ไดง้า่ย

	 สตรมีคีรรภ ์เพราะน�ำ้หนกัของครรภ์

จะกดทบัลงบนกลุ่มเน้ือเยื่อหลอดเลอืด จงึ

เกดิหลอดเลอืดบวมพองไดง้า่ย

	 โรคอว้นและน�ำ้หนกัตวัเกิน ส่งผล

ใหเ้พิม่แรงดนัในช่องทอ้งและในอุง้เชงิกราน

สูงขึ้น เช่นเดยีวกบัในหญงิตัง้ครรภ์

	 “รดิสดีวงทวาร” จดัเป็นโรคทีเ่ก่าแก่

ทีสุ่ดโรคหน่ึงทีเ่กดิขึ้นเฉพาะมนุษยแ์ละสตัวท์ี่

สามารถยนืตวัตรงได ้แต่ไมพ่บโรคน้ีในสตัวส์ี่

เทา้เลย บนัทกึคร ัง้แรกของโรคน้ีพบในสมยั

กรกีและอยีปิตโ์บราณประมาณ 1700 ปีก่อน

ครสิตกาล และมขีอ้มลูการรกัษาโรคนี้บนัทกึ

ตดิต่อกนัมาเรือ่ยๆ เช่น การจี้ดว้ยเหลก็เผาไฟ 

การจี้ดว้ยสารเคม ีการผูกรดั เป็นตน้ 

	 รดิสดีวงทวารคือการทีห่ลอดเลอืด

ทีป่ลายล �ำไสใ้หญ่ และทวารหนกัมกีารบวม

โป่งพอง และมหีลอดเลอืดบางส่วนยื่นออก

จากทวารหนกั 

	 ภายในทวารหนกั (ทวารหนกัอยู่

ต่อจากล �ำไสใ้หญ่ตอนลา่งสุด เป็นล �ำไสใ้หญ่

ส่วนทีต่่อกบัทวารหนกั) จะมแีนวเสน้ทีเ่รยีก

วา่ เสน้เดน็เทท หรอืเสน้เพก็ทเินท (Dentate 

line หรอื Pectinate line) ซึง่เป็นเสน้แบง่

ทวารหนกัออกเป็นส่วนลา่งและส่วนบน ท ัง้น้ี

เมือ่เกิดริดสดีวงทวารในส่วนทีอ่ยู่ใตต่้อเสน้

เดน็เทท เรยีกวา่ “โรครดิสดีวงภายนอก” และ

เมื่อเกิดริดสดีวงทวารเหนือต่อเสน้เด็นเทท 

เรยีกวา่ “โรครดิสดีวงภายใน”

	 อาการของโรคริดสดีวงทวาร จะมี

กอ้นเน้ือปลิ้นจากภายในขณะเบง่ถา่ยอจุจาระ 

และยุบกลบัเขา้ไปเมือ่หยุดเบง่ เมือ่เป็นมาก

ตอ้งดนัจงึจะกลบัเขา้ไป และข ัน้สุดทา้ยอาจ

ยอ้ยอยู่ภายนอกตลอดเวลา มเีลอืดแดงสด

หยดออกมา หรอืพุง่ออกมาขณะเบง่ถา่ย หรอื

หลงัถ่ายอจุจาระจ�ำนวนแต่ละคร ัง้ไม่มากนกั 

ไมม่อีาการปวด หรอืแสบขอบทวาร หรอืพบ

เลอืดบนกระดาษช�ำระ เลอืดทีอ่อกจะไม่ปน

กบัอจุจาระไมม่มีกู และมกัหยุดไดเ้อง อาการ

เหลา่นี้จะเป็นๆ หายๆ

	 เมื่อเป็นมาก หลอดเลอืดจะบวม

มาก รวมท ัง้เนื้อเยือ่เกี่ยวพนัรอบหลอดเลอืด

จะบวมออกมาถงึปากทวารหนกั เหน็เป็นกอ้น

เน้ือน่ิม ปลิ้นโผลอ่อกมานอกทวารหนกั ซึง่ใน

ภาวะเช่นนี้ จะก่ออาการเจบ็ปวดได ้

	 นอกจากอาการดงักลา่วแลว้ผูป่้วย

10 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

บางรายอาจจะมอีาการคนัรอบทวารหนกัอาจ

จะมาดว้ยอาการมมีกูหลงัจากถา่ยอจุจาระ

	 เมือ่มลีิม่เลอืดเกดิในรดิสดีวงทีโ่ป่ง

พองจะก่ออาการปวด เจบ็ บวม และก่ออาการ

ระคายเคืองบริเวณรอบปากทวารหนกั และ

อาการคนั แต่มกัไมค่่อยพบมเีลอืดออกจาก

ติ่งเน้ือนี้

	 การรกัษาโรคริดสดีวงทวารขึ้นอยู่

กบัชนิด และระยะของโรค หากเป็นรดิสดีวง

ทวารระยะแรก หวัยงัอยู่ภายใน ไมเ่จบ็ แต่จะ

มเีลอืดออกได ้

	 ระยะที ่2 จะมหีวัรดิสดีวงยืน่ออกมา

จากปากทวารเมือ่ถา่ยอจุจาระ แต่จะหดกลบั

เขา้ไปเองได ้

	 รดิสดีวงทวารท ัง้ 2 ระยะน้ี สามารถ

รกัษาโดยใหย้ากนิ หรอืยาเหน็บทางทวารหนกั 

ร่วมกบัการปรบัพฤตกิรรมของผูป่้วย และอาจ

พจิารณาการรดัหวัรดิสดีวงทวารดว้ยยาง หรอื

ฉีดยาเขา้ไปในต�ำแหน่งรดิสดีวงทวารทีเ่ลอืด

ออก

	 ระยะที ่3 และ 4 รดิสดีวงทวารใหญ่

มากเกนิกวา่จะกลบัเขา้ไปเอง ตอ้งรกัษาดว้ย

การผ่าตดัเท่านัน้

	 การผ่าตดัจะขึ้นกบัจ�ำนวนและชนิด

ของริดสดีวงทวาร รวมท ัง้ความช�ำนาญของ

ศลัยแพทย ์เช่น รดิสดีวง 1-2 ต�ำแหน่ง อาจ

รุ่งเรือง
ท่องโรค

ริดสีดวงทวาร 



ปล่องภูเขาลึกลับ
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	 การมเีพศสมัพนัธท์างทวารหนกั จะ

เกิดการกดเบยีดทบับาดเจบ็ต่อกลุม่เน้ือเยื่อ

หลอดเลือดส่วนน้ีเรื้ อรงั จึงมีเลือดคัง่ใน

หลอดเลอืด เกดิโป่งพองไดง้า่ย

	 โรคแต่ก�ำ เ นิดที่ ไม่มีลิ้ นปิดเปิด 

(Valve) ในหลอดเลอืดด�ำในเน้ือเยื่อหลอด

เลอืดซึ่งช่วยในการไหลเวยีนเลอืด จึงเกิด

ภาวะเลอืดคัง่ในหลอดเลอืด จึงเกิดหลอด

เลอืดโป่งพองงา่ย

	 การกนิอาหารทีม่กีากใยนอ้ย อาหาร

รสจดั หรือดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ อาจ

กระตุน้อาการของริดสดีวงทวารใหเ้ป็นมาก

ขึ้นได ้

	 พบวา่ผูท้ีค่รอบครวัมปีระวตัเิป็นโรค

รดิสดีวงทวาร มโีอกาสเป็นโรคนี้ สูงได ้

	 ส่วนวธิป้ีองกนัโรครดิสดีวงทวารนัน้ 

ท�ำไดง้า่ยๆ เพยีงกนิอาหารทีม่กีากใยมากขึ้น 

ดืม่น�ำ้วนัละ 8-10 แกว้ ลดอาหารประเภทไข

มนั ออกก�ำลงักายสม�ำ่เสมอ และหลกีเลีย่ง

การเบง่อจุจาระนานๆ หรอืนัง่อ่านหนงัสอืใน

ขณะขบัถา่ย

ขอ้มลู

http://th.wikipedia.org/wiki

http://www.siamhealth.net

http://health.kapook.com

	 ปลอ่งภเูขาแห่งน้ีมชีือ่วา่ Patomskiy 

crater และมกัถกูเรยีกวา่ Eagle’s Nest ต ัง้

อยู่ทางตอนเหนือของไซบเีรยี ถกูคน้พบครัง้

แรกในปี 1949 โดยนกัธรณีวทิยาชื่อ Vadim 

Kolpakov ลกัษณะเป็นเนินปูนขนาดใหญ่ มี

ขนาดเสน้ผ่านศูนยก์ลางประมาณ 160 เมตร 

และมคีวามสูงประมาณ 80 เมตร

	 คนพื้นเมืองเล่าขานกันว่าเป็นที่

พ �ำนกัของปิศาจที่ซ่อนอยู่ในป่า ใครเขา้ใกล ้

กจ็ะมอีนัเป็นไป เช่น ป่วย รูส้กึแย่ หรอื อาจ

เสยีชวีติลงในภายหลงั บางคนเขา้ไปแลว้ไม่

เคยกลบัออกมากม็ี

	 นกัวทิยาศาสตรต์ ัง้ขอ้สงสยัมานาน

ว่าภูเขาแห่งน้ีเกิดขึ้นมาไดอ้ย่างไร แต่คาด

ว่าเกิดขึ้นมาแลว้ราว 250 ปี เริ่มแรกนกั

วทิยาศาสตรค์ดิวา่เป็นฝีมอืของมนุษยแ์ต่จาก

การตรวจสอบไม่มมีนุษยค์นใดอาศยัอยู่ใน

พื้นทีแ่ถบนี้ เลย หากมนัจะเกดิขึ้นมาจากการ

ระเบดิของภูเขาไฟก็เป็นไปไดย้ากเน่ืองจาก

รุ่งเรือง ฮามิด
360 องศา

อายุของมนัยงันอ้ยและบริเวณน้ีก็ไม่ไดเ้ป็น

พื้นทีข่องภเูขาไฟอกีดว้ย

	 มนีกัวทิยาศาสตรบ์างคนคิดว่ามนั

เกิดมาจากอกุกาบาตทีต่กลงมา และภายใต ้

ภเูขาแห่งน้ีตอ้งมธีาตอุะไรบางอย่าง จากการ

ศึกษาพบวา่ตน้ไมร้อบๆ ภเูขาแห่งน้ีเตบิโตเรว็

กวา่ปกต ิ

	 นอกจากน้ียงัมบีางคนคดิวา่มนัสรา้ง

โดยมนุษยต่์างดาว จนถงึตอนน้ียงัไมส่ามารถ

สรุปไดว้่าปล่องภูเขาลึกลบัน้ีเกิดขึ้นมาได ้

อย่างไร

ทีม่า

ส�ำรวจโลก

http://pantip.com/topic/31382070

ในไซบีเรีย



สสม. จดัเวท ีสรา้งความเขา้ใจ การจดัองคก์รซะกาต

	 โดยเมือ่วนัที ่ 14 พฤษภาคม 2557 ด�ำเนินการโดย ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคเหนือ เปิดเวท ี สรา้งความเขา้ใจในส่วนของหลกัการ

ศาสนาอสิลามเพือ่สรา้งความตระหนกัท ัง้ผูใ้หแ้ละผูร้บั ในการจดัการซะกาตขององคก์ร เพือ่ใหเ้กดิประโยชนสู์งสุดในการจดัการ โดยอหิมา่ม

มสุตอฟา หะซนั อหิมา่มซอและห ์แสวงศิรผิล ร่วมเป็นวทิยากร

12 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 ต่อมาในวนัที ่17 พฤษภาคม 2557 ศูนยก์จิกรรม สสม. ภาคใตต้อนกลาง เปิดการเสวนา “การบรหิารจดัการระบบกองทนุซะกาต” ขึ้น

ที ่มสัยดิกลางประจ�ำจงัหวดัสงขลา โดยม ีดร.วสุิทธิ์ บลิลา่เตะ๊ อ.สมาน ดอืราแม และ อ.สนธยา หมดัหมาน เป็นวทิยากรร่วมใหค้วามเขา้ใจ
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โครงการปัน่จกัรยานตา้นภยัยาเสพตดิ

	 ชมรมมสุลมิสรา้งสรรคบ์า้นดอนขี้ เหลก็ร่วมกบัแผนงาน

สรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทยเพือ่การพฒันา มลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย 

(สสม.) ไดจ้ดัโครงการ D.K.L. ปัน่สองลอ้ตา้นยาเสพตดิขึ้นในวนัที ่12 

เมษายน 2557 ผูเ้ขา้ร่วมโครงการฯ 200 คน

	 โดยมกีจิกรรมรณรงคใ์หค้วามรูด้า้นพษิภยัของยาเสพตดิแก่

กลุม่เสีย่งและผูป้กครองในชมุชนใหต้ระหนกัถงึความรูแ้ละขอ้เทจ็จรงิ

เกี่ยวกบัพษิภยัของยาเสพตดิเพือ่ครอบครวัทีด่ �ำเนินชวีติตามหลกัวถิี

อสิลาม

	 ในวนัด ังกล่าวไดม้ีกิจกรรมการปัน่จ ักรยานตา้นภยั

ยาเสพตดิรอบๆ ชมุชนบา้นดอนขี้เหลก็ ระยะทางประมาณ 4 กโิลเมตร 

และไดม้กีารจดักจิกรรมเพือ่รณรงค ์ การลด ละ เลกิสิง่เสพตดิ ไป

พรอ้มกนั 

	 ท ัง้น้ียงัมกีจิกรรมบ�ำเพญ็สาธารณประโยชน ์ท�ำความสะอาด

และเกบ็ขยะบรเิวณมสัยดิในชมุชนฯจ�ำนวน 4 แห่ง ไดแ้ก่ มสัยดิบา้น

หวันอน มสัยดิบา้นดอนขี้เหลก็ มสัยดิฮดีาญาตลุยนันะฮ ฺและมสัยดิ

บา้นป่าขี้เหลก็ โครงการฯประสบความส�ำเรจ็ ลลุว่งดว้ยด ีโดยไดร้บั

ความร่วมมอื ร่วมใจ จากชมุชนฯ เป็นอย่างดี



14 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

ศูนยก์จิกรรมภาคใตต้อนบน

	 วนัเสารท์ี ่ 3 พ.ค. 2557 เดก็และเยาวชนเมอืงคนดศีรีประสงค ์ เขา้ศึกษาเยี่ยมชมสวนสมนุไพร ชมุชนรกัษสุ์ขภาวะบา้นเกาะมกุด ์

(สนบัสนุนสวนสมนุไพรโดยมลูนิธสิรา้งสุขมสุลมิไทย)

	 แผนงานสรา้งเสริมสุขภาวะมสุลมิไทย มูลนิธิ

สรา้งสุขมสุลมิไทย ขอขอบคุณ หา้งสรรพสนิคา้ทีอ่ยู่ริม

ถนนรามค�ำแหง กรุงเทพมหานคร อาทเิช่น เดอะมอลล์

รามค�ำแหง บิก๊ซ ีสาขารามค�ำแหง สาขาสุขาภบิาล 3 สาขา

มนีบรุ ี และหา้งทอ็ปส ์ ซุปเปอรม์ารเ์ก็ต สาขารามค�ำแหง 

ที่ใหค้วามร่วมมอืและร่วมรณรงคใ์นโครงการสารเสวนา

ผูน้�ำ 3 ศาสนารณรงคล์ดละเลกิสิง่มนึเมาบหุรี่และยาเสพ

ติดในชุมชน ใหม้กีารแยกขายสินคา้ประเภทเครื่องดื่ม

แอลกอฮอลจ์ากขนมขบเคี้ยวของเยาวชน



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
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	 ศูนย์กิจกรรมภาคใตต้อน

กลาง ไดร้บัการรบัรองเป็นองค์กร

สาธารณประโยชน์แลว้เมื่อวนัที่ 10 

กมุภาพนัธ ์2557



16 มูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย (สสม.)

	 ฉบบันี้ขอพดูถงึสมาชกิ สสม. ท่านหนึ่งทีก่ลบัไปสู่ความเมตตาของอลัลอฮ ฺ (ซุบฮาฯ) 

แลว้ สมาชกิ สสม. ท่านนี้ คอืพีว่รีะ ลงุวรีะ หรอืคุณวรีะ มนิสาครของพวกเราหลายๆ คน

	 พีว่รีะมปีระวตักิารท�ำงานทีน่่าสนใจ และเป็นคนทีผ่่านการทดสอบจากอลัลอฮ(ฺซุบฮาฯ) 

อย่างมาก พีว่รีะเป็นบตุรคนทีส่องของเจา้ของธุรกจิโรงสขีา้วย่านบางกะปิ ความรบัผดิชอบในการ

ท�ำงานของพีว่รีะเริม่ต ัง้แต่สมยัทีพ่ีย่งัอยู่ในวยัเรยีน โดยพีว่รีะไดร้บัมอบหมายใหดู้แลกจิการโรง

สขีา้วในช่วงทีคุ่ณพอ่ของพีเ่ดนิทางไปประกอบพธิฮีจัญเ์ป็นเวลานานกวา่ครึ่งปี (ในสมยันัน้)

	 เมือ่จบการศึกษา พีว่รีะสมคัรเขา้ท�ำงานทีส่นามบนิดอนเมอืงในต�ำแหน่งเจา้หนา้ที ่pas-

senger service และดว้ยความรบัผดิชอบและทุม่เทการท�ำงาน จงึไดร้บัแต่งต ัง้เป็น passenger 

and cargo service supervisor ต่อมาในช่วงเกดิสงครามเวยีดนาม พีว่รีะไดส้มคัรไปท�ำงานที่

สนามบนิอู่ตะเภา  จงัหวดัระยอง  ในต�ำแหน่งทีถ่นดั โดยรบัเงนิเดอืนจากรฐับาลสหรฐัอเมรกิา

และดว้ยการทีท่ �ำงานกบัฝร ัง่ตลอดมากวา่ 10 ปี เมือ่สงครามเวยีดนามยุตลิง จงึสมคัรเขา้ท�ำงาน

กบับรษิทัน�ำ้มนั ESSO สงักดัประเทศเดนมารก์  ซึง่ไดร้บัมอบหมายใหท้ �ำหนา้ที ่motorman 

and supply steward ประจ�ำเรอืบรรทกุน�ำ้มนั ESSO DANICA  ทีม่รีะวางขบัน�ำ้สองหมืน่

กวา่ตนั 

	 พีว่รีะเคยเลา่ใหฟ้งัวา่บนดาดฟ้าเรอืมสีระวา่ยน�ำ้  และถา้จะเดนิทางจากทา้ยเรอืไปหวั

เรอืตอ้งใชจ้กัรยาน ซึง่ท �ำใหพ้ีว่รีะไดม้โีอกาสออกก�ำลงักายท ัง้วา่ยน�ำ้และถบีจกัรยานเกอืบทกุ

วนัก่อนและหลงัเลกิงาน พีว่รีะใชช้วีติอยู่ในเรอื ESSO DANICA นี้ เป็นเวลามากกวา่ 10 ปี

ท�ำงานอยู่กบัคนหลายเชื้อชาติ และไดม้โีอกาสตระเวนไปยงัประเทศต่างๆ เกอืบท ัว่โลก และ

ดว้ยต�ำแหน่งหนา้ทีข่องพี ่ทกุคร ัง้ก่อนทีเ่รอืบรรทกุน�ำ้มนั ESSO DANICA จะเขา้เทยีบท่ายงั

ประเทศต่างๆ พีจ่ะตอ้งตรวจ stock ของใชใ้นเรอืวา่มสีิง่ใดตอ้งส ัง่ เพือ่จะสรุปและส่ง telex ไป

ยงับรษิทั ESSO ณ ประเทศนัน้ๆ ใหจ้ดัซื้อหรอืส ัง่ของไวใ้ห ้

	 เมือ่เรอืเทยีบท่ากจ็ะเป็นผูต้รวจสอบและรบัของขึ้นเรอื ถา้เรอืจอด ณ ประเทศนัน้ๆ เป็น

เวลาหลายวนัพีว่รีะกไ็ดม้โีอกาสเทีย่วชมสถานทีต่่างๆ ของแต่ละประเทศ ถอืเป็นประสบการณ์

ชวีติ และเปลีย่นบรรยากาศทีต่อ้งจ�ำเจอยู่แต่

ในเรอืเป็นเวลานาน

	 ความเหงาและความเศรา้ย่อมมเีป็น

ธรรมดาของคนที่จากครอบครวัและพ่อแม่

ไปอยู่กลางมหาสมทุรอนัเวิ้งวา้ง แต่ก็มส่ีวน

ท�ำใหพ้ีว่รีะมจีติใจทีส่งบ สามารถอ่านคมัภรี์

อลักุรอานไดไ้ม่รูว้่ากี่จบ ตลอดจนศึกษา

ความหมายทีป่รากฏในคมัภรีอ์ลักุรอานและ

ละหมาดไดค้รบถว้น รวมท ัง้ละหมาดสุนตั

(ละหมาดอาสา) ท ัง้ยามกลางวนัและกลางคนื

ไดอ้ย่างเตม็ทีจ่นตดิเป็นความเคยชนิแมจ้ะลา

รายงาน

สสม. ผู้จากไป

เพ่ิงเห็นหิมะคร้ังแรกในชีวิต
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ออกและเดนิทางกลบัมาท�ำงานในประเทศไทย

แลว้กต็าม

	 พีว่รีะเคยเลา่ใหฟ้งัวา่ ขณะทีอ่ยู่ใน

เรอืบรรทกุน�ำ้มนั มเีรือ่งตืน่เตน้หลายครัง้ บาง

คร ัง้ที่เรือเดินทางเขา้ใกลล้มพายุขนาดใหญ่

ก็จ�ำตอ้งขบัวนรอบๆ อาณาบริเวณของพายุ

เป็นเวลาหลายวนั โดยกปัตนัไม่กลา้ขบัเรือ

ฝ่าลมพายุนัน้ แต่บางคร ัง้ก็พบกบัลมมรสุม

โดยไม่ทราบล่วงหนา้ก็ตอ้งขบัฝ่าคลื่นที่สูง

มากจนบางช่วงมองไม่เหน็ล �ำเรือคงเหลอืแต่

หอบงัคบัการเรือเท่านัน้ บางฤดูที่หมอกลง

จดัก็เกือบจะเกิดอุบตัิเหตุชนกบัเรืออื่นเช่น

แถวคลองปานามา บางคร ัง้แผนทีข่องประเทศ

ต่างๆ ทีก่ปัตนัถอือยู่ไม ่up date เพราะนาน ๆ  

จะเขา้เทยีบท่าประเทศนัน้เสยีทกี็เกอืบจะชน

กบัแท่นขดุเจาะน�ำ้มนัทีเ่พิง่สรา้งเสรจ็ เป็นตน้ 

ดว้ยเหตน้ีุ คุณแม่ของพีจ่งึขอรอ้งใหล้าออก

และมาหางานท�ำบนบกแทน ซึง่ในทีสุ่ดพีว่รีะ

กล็าออกตามค�ำขอของคุณแม่

	 หลงัจากนัน้พี่วีระก็เขา้ท�ำงานกบั

บรษิทั Marine surveyors’ (Thailand) ใน

ต�ำแหน่ง cargo inspector โดยท�ำหนา้ทีเ่ป็น

ผูต้รวจสอบสนิคา้ทีจ่ะส่งออกและน�ำเขา้จาก

ต่างประเทศ เป็นเวลา 2 ปี ต่อมาไดส้มคัรเขา้

ท�ำงานในต�ำแหน่งผูจ้ดัการคลงัสนิคา้ และจดั

ส่ง บรษิทัฟิลปิสอ์เิลก็ทรอนิกส ์(ประเทศไทย) 

จ�ำกดั และอยู่ในต�ำแหน่งน้ีเป็นเวลา 10 ปี จน

เกษยีณอายุ

	 เมื่อออกจากงาน พี่วีระคิดจะท�ำ

ธุรกิจส่วนตวัเลก็ๆ นอ้ยๆ เพื่อคลายเหงา

และใหม้รีายไดบ้า้ง ประจวบกบั แผนงาน

สรา้งเสรมิสุขภาวะมสุลมิไทย (สสม.) ตอ้งการ

ผูป้ระสานงานภาคกลางพอดี ดร.อิศรา 

ศานตศิาสน ์ ผูจ้ดัการแผนงานฯ จงึขอใหม้า

รบัหนา้ทีน้ี่ ซึง่ตอนแรกพีว่รีะไดป้ฏเิสธดว้ย

เกรงว่าจะท�ำไดไ้ม่ดเีพราะเป็นงานที่ตนไม่มี

ประสบการณม์าก่อน แต่เมือ่ศึกษางานทีต่อ้ง

รบัผดิชอบ และเป็นงานทีท่ �ำเพือ่สงัคมมสุลมิ 

จงึยอมรบัต�ำแหน่งนัน้ 

	 พี ่วีระทุ่ ม เทท�ำงานอย่าง

เต็มที ่ประกอบกบัที ่พี ่เป็นคนนุ่ม

นวล สภุาพอ่อนโยน ใหเ้กยีรตผูิอ้ืน่ 

ซือ่สตัยส์ุจริต มีความรบัผิดชอบ 

เอนก พงษ์วิจารณ์

ได้เวลานั่งพักกินลม หลังเลิกงาน

และเป็นคนตรงต่อเวลา จงึท�ำใหผ้ล

งานของศูนยก์ิจกรรมภาคกลางเป็น

ทีย่อมรบัของทกุฝ่าย

	 พีว่รีะทุ่มเทท�ำงานใหก้บั สสม. แม ้

ใกลว้าระสุดทา้ยของชีวิตท ัง้ น้ีดว้ยความ

ตระหนกัที่จะเห็นผูค้นในสงัคมมีสุขภาพ

ร่างกายแขง็แรงห่างไกลจากโรคภยัไขเ้จบ็และ

อยู่ในสภาพแวดลอ้มทีด่ี

	 พี่วีระไดจ้ากโลกน้ีไปอย่างสงบ

ดว้ยวยั 69 ปีเศษ เมือ่เวลาเทีย่งคนืของวนั

ที ่ 8 พฤษภาคม 2557 ขอพระองคอ์ลัลอฮ ฺ

(ซุบฮาฯ) ไดโ้ปรดเมตตาท่านในความตัง้ใจ

ท�ำงานเพื่อสงัคมไทยมุสลิมจวบจนวาระ

สุดทา้ย..อามนี
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	 องคก์ารอนามยัโลก ไดใ้หค้�ำนิยาม

ของสุขภาพจิตไวว้่า สุขภาพจิต หมายถึง 

ความสามารถของบุคคลที่จะปรบัตวัใหม้ี

ความสุขกบัสงัคมและสิ่งแวดลอ้มไดเ้ป็น

อย่างด ี มสีมัพนัธภาพอนัดงีามกบับคุคลอืน่

และสามารถด�ำรงชวีติอยู่ไดด้ว้ยความสมดุล

อย่างสุขสบายใจ รวมท ัง้สามารถตอบสนอง

ความตอ้งการของตนเองในสงัคมโลกทีก่ �ำลงั

เปลี่ยนไปได ้ โดยไม่มีขอ้ขดัแยง้ภายใน

จติใจแต่อย่างใด ไมไ่ดใ้หค้วามหมายเฉพาะ

การปราศจากอาการโรคจติและโรคประสาท

เท่านัน้

	 ผูท้ี่มีสุขภาพจิตดี หมายถึงผูท้ี่

สามารถรบัรูแ้ละเขา้ใจตนเองไดด้เีสมอ คือ

รูจ้กัจะควบคุมอารมณ์ของตวัเอง สามารถ

รบัไดท้ ัง้ความผดิหวงัและความส�ำเร็จ รูจ้กั

ประมาณตน ไม่ดูถูกหรือยกย่องตนเองจน

เกินความเกินจริง นอกจากนัน้ยงัรบัรูแ้ละ

เขา้ใจผูอ้ืน่ไดด้ ี เขา้ใจและยอมรบัความแตก

ต่างระหว่างบุคคล มคีวามสมัพนัธอ์นัดีกบั

บคุคลรอบขา้งอย่างราบรืน่ สามารถเป็นไดท้ ัง้

ผูน้�ำและผูต้ามทีด่ ี ผูท้ีม่สุีขภาพจติดสีามารถ

เผชิญปญัหาและความเป็นจริงของชีวติไดด้ ี

สามารถตดัสนิใจในปญัหาไดอ้ย่างชาญฉลาด 

มเีหตผุล สามารถปรบัตวัเขา้กบัสิง่แวดลอ้ม

ไดท้กุสถานการณ์

	 ส่วนผูท้ี่มสุีขภาพจิตไม่ดีก็คือ   ผู ้

ทีป่รบัตวัไดไ้ม่ด ี  จะเป็นบคุคลทีม่ลีกัษณะ

ตรงกนัขา้มกบัผูท้ีป่รบัตวัไดด้นี ัน่เอง ไมรู่จ้กั

และไมเ่ขา้ใจตนเอง  ไมรู่จ้กัและไมเ่ขา้ใจผูอ้ืน่   

ตลอดจนไม่สามารถเผชิญปญัหาและความ

จรงิแห่งชวีติได ้ ท�ำใหไ้ม ่สามารถด�ำรงชวีติ

อยู่ในสงัคมไดอ้ย่างปกตสุิข       

	 คนปกติเมื่อตกอยู่ในภาวะหรือ

เหตุการณ์ที่กระทบกระเทือนจิตใจอย่าง

รุนแรง จะท�ำใหเ้กดิความตงึเครยีดเป็นเวลา

นาน พฤตกิรรมอาจเปลีย่นแปลงไปจากเดมิ 

เช่น มอีารมณ์แปรปรวน มคีวามคิดสบัสน 

การรบัรูผ้ดิไปจากปกต ิ จนท�ำใหไ้ม่สามารถ 

ประกอบกจิกรรม เพือ่ด�ำรงชวีติทีป่กตไิด ้การ

เปลีย่นแปลงดงักลา่วท�ำใหเ้กดิปญัหา สุขภาพ

จติ ปญัหาจะมคีวามรุนแรงมากนอ้ยขึ้นอยู่กบั

สาเหตขุองปญัหา และระยะเวลาทีไ่ดร้บัความ

กระทบกระเทอืนจติใจ 

	 มปีจัจยัมากมายที่ก่อใหเ้กิดปญัหา 

สุขภาพจิต เพราะจิตใจของมนุษยเ์ป็นสิ่ง

ละเอยีดอ่อน เกดิความรูส้กึนึกคดิอยู่ตลอด

เวลา แลว้แสดงออกมาเป็นพฤติกรรม 

พฤติกรรมที่แสดงออกนัน้จะแปรเปลีย่นไป

ตามสิง่เรา้ทีม่ากระทบ ส่งผลใหม้ ีสุขภาพจติ 

ในรูปแบบต่าง ๆ กนั คอือาจม ีสุขภาพจติด ี

สุขภาพจติไมด่ ีหรอืเจบ็ป่วยเป็นโรคประสาท 

โรคจติ หรอืมปีญัหา สุขภาพจติ เป็นตน้

	 สาเหตทุีก่่อใหเ้กดิปญัหาต่อสุขภาพ

จติ

      1. สาเหตจุากตวับคุคล ประกอบไปดว้ย 

ความผดิปกตทิางกาย เช่น อว้นหรอืผอมเกนิ

ไป บคุคลเหลา่น้ีมกัจะรูส้กึวา่ตวัเองมปีมดอ้ย 

ส่งผลใหห้ลกีเลีย่งการพบปะผูอ้ืน่ ชอบเกบ็ตวั 

โรคประจ�ำตวัเรื้อรงั เช่น โรคเบาหวาน โรค

หวัใจ เป็นตน้ และ สภาวะอารมณท์ีเ่กดิขึ้น

ในสถานการณต่์าง ๆ  ท ัง้ทีเ่ป็นเหตกุารณท์ ัว่ไป

และเกดิขึ้นอย่างกะทนัหนั

      2. สาเหตจุากสิง่แวดลอ้ม ประกอบไปดว้ย 

ปญัหาความสมัพนัธใ์นครอบครวั ปญัหาทาง

เศรษฐกจิ ปญัหาความเสือ่มโทรมทางสงัคม

การส่งเสรมิสุขภาพจติทีด่ ี ตอ้งรกัษาสุขภาพ

ใหส้มบูรณแ์ขง็แรง ออกก�ำลงักาย รบัประทาน

อาหารทีม่ปีระโยชน,์ ท�ำจติใจใหม้คีวามเบกิ

บาน แจ่มใส อย่าเคร่งเครียด, มทีศันคติ

กบัตนเองในทางทีด่ ี เหน็คุณค่าในตนเอง, มี

สมัพนัธภาพทีด่กีบับคุคลรอบขา้ง, อย่าปลอ่ย

ใหม้เีวลาวา่งมากเกนิไป, ฝึกสมาธ ิเพือ่ใหม้สีติ

รบัรูอ้ารมณ์และการกระท�ำของตนอยู่ตลอด

เวลา, รูจ้กัการปลอ่ยวาง, รูจ้กัส �ำรวจตนเอง

และปรบัปรุงส่วนทีเ่ป็นขอ้บกพร่อง

ขอ้มลู –

http://men-tal-health.exteen.com/20100211/

entry-9

http://dnfe5.nfe.go.th/ilp/42008/42008-1.htm

http://www.novabizz.com/NovaAce/Mental.

htm

http://baccpsy.blogspot.com/2010/09/11.html

ราไว
สุขภาพใจ

สุขภาพจิตดีสุขภาพจิตดี



19จดหมายข่าววารสารสุขสาระ

	 ชีวิตผมเต็มไปดว้ยเสียงอึกทึก

ครกึโครม ผมวิง่วุน่ตลอดท ัง้วนั ไหนจะตอ้ง

มปีระชมุ  งานเอกสารทีก่องลน้โตะ๊ และยงัมี

นดัหมายเพือ่พบปะและวางแผนงานต่างๆอกี 

ผมผลกัใหต้วัเองเขา้สูข้อ้จ�ำกดั แลว้ก็ร่วง

ลงบนเตียงดว้ยความเหน่ือยอ่อน เมือ่กลบั

ถงึบา้น  

	 ตื่นขึ้นมาในวนัรุ่งขึ้นเพือ่จะท�ำอย่าง

เดมิอกีคร ัง้ ผมมพีลงัเหลอืเฟือ ผมท�ำสิง่ต่างๆ

มากมาย  แต่บางคร ัง้ผมเกดิความรูส้กึเช่นนี้

เกดิขึ้นขา้งในวา่ “แลว้อย่างไรต่อไปละ่” ผม

ก�ำลงัท�ำสิง่ใดทีส่ �ำคญัอย่างแทจ้รงิบา้ง ผมไม่

รูจ้รงิๆ !!!

	 “จนมาวนัหน่ึง ผมพบว่า

ตวัเองนัง่เหน่ือยหน่ายอยู่ใน

บา้นขนาด 4,000 ตาราง

ฟตุ บนเนื้อทีร่่มรื่น 2.4 

เอเคอร ์มอ่ีางอาบน�ำ้อุน่

หลงับา้น และมอีปุกรณ์

อย่างดี ยี่หอ้นอติลุส 

อยู่ในหอ้งเก็บของ

ช ั้นใตด้ิน แต่ใจ

กลบัโหยหา ชวีติอย่างทีเ่คยม ีเคยเป็น ตอน

ทีย่งัเป็นนกัศึกษาจนๆ แค่ไดเ้ดนิเลน่ในสวน

สาธารณะ ก็มคีวามสุข จนขึ้นมาชนเพดาน

ของระดบัความอิม่ใจแลว้ แถมไมเ่คยฉุกคดิ

ว่าสูตรทีว่่า “เงนิเท่ากบัความอิม่ใจ”นัน้ใชไ้ม่

ไดเ้สียแลว้ ซ�ำ้ยงักลบัส่งผลเสียต่อเราอีก 

ต่อจากนัน้ไมว่า่เราจะจบัจ่ายใชเ้งนิมากขนาด

ไหน กราฟเสน้โคง้แห่งความอิม่เอมใจกย็งัปกั

ห ัว ล ง อ ยู่

เสมอ” 

ค�ำถามที่ตามมา คือ หลงัจากไดทุ้กอย่างที่

ปรารถนาแลว้ ชวีติจะเป็นอย่างไร จะมคีวาม

สุขจรงิๆหรอื ?

	 “ผูบ้ริหารบริษทัซอฟแวร ์ ซึง่มอีายุ

เฉลีย่ 29 ปี รายไดเ้ฉลีย่ 2.5 ลา้นเหรยีญ 

ท่าทางไม่มีความสุข ทุกคนถามผมดว้ย

ค�ำถามที่น่ามนึงง จนท�ำใหรู้ส้กึว่า นัน่เป็น

ค�ำถามของคุณจรงิๆหรอื ผมเรยีกมนัวา่ “ทกุข ์

ของคนรวย” แมไ้ปพกัผ่อนทีบ่า้นหลงัใหม ่ก็

ไม่วายติดต่อธุรกิจทางโทรศพัทม์อืถอื ตอ้ง

เจอโรคตวัใหม่ทีท่ �ำใหท้กุขท์ีท่ �ำใหท้กุขก์งัวล 

เพราะ ความรวย” 

	 หรือ หนทางเดียวที่ผมจะรูส้ึกว่า

ชวีติของผมมคีวามหมาย คอื การท�ำงานหนกั

อย่างไมล่มืหูลมืตา เพือ่จะบอกตวัเองใน

บ ัน้ปลายวา่มนัไรค้วามหมาย

หมายเหต ุ- 2.5 ไร่เท่ากบั 1 เอเคอร์

	 จากหนงัสอื “จะเลอืกเงนิหรือชวีติ” ของโจ โดมงิเกซ และวคิกี้ โรบนิ

 	 จากหนงัสอื “Future of Leadership” ของ วอรเ์รน เบนนิส

Air Harapan
พลังชีวิต

แล้วคิดว่าจะถึงเส้นชัย
หนักขึ้น เร็วขึ้น
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	 ก�ำปงอิงลิช หรือหมู่บา้นองักฤษ 

ศูนย์การเรียนรู ้ และพฒันาทกัษะภาษา

องักฤษ เป็นอีกหน่ึงหมู่บา้นในหมู่เกาะชวา 

ต ัง้อยู่ทางตอนกลางของประเทศอนิโดนีเซยี 

อยู่ห่างจากตวัเมอืงสุราบายาประมาณ 400 

กโิลเมตร เป็นอกีหน่ึงหมูบ่า้นซึง่มชีือ่เสยีงโด่ง

ดงั ผูค้นท ัว่สารทศิแดนอนิโดนีเซยีใหค้วาม

สนใจ ขา้มน�ำ้ขา้มทะเล จากเกาะเลก็ใหญ่ 

เพื่อเพิ่มพูนและพฒันาทกัษะภาษาองักฤษ 

ปจัจุบนัพบว่าไม่เพียงแต่ผูค้นในประเทศ

อนิโดนีเซยีเท่านัน้ เริ่มมชีาวต่างชาตหิล ัง่ไหล 

และใหค้วามสนใจ เช่น นกัเรยีนจากภาคใต ้

ตอนลา่งของประเทศไทย 

	 หมูบ่า้นแห่งน้ี เปิดสอนภาษาองักฤษ

มากวา่ 70 ปี เริ่มจากบา้นหลงัเลก็ๆ เปิดสอน

ใหก้บัผูค้นละแวกใกล ้ๆ  จนกระท ัง่มนีกัเรยีน

และครูผูส้อนเริม่หล ัง่ไหลเขา้มาเรยีนและเปิด

โปรแกรมสอนภาษาองักฤษเพิม่มากขึ้น พรอ้ม

กบัรา้นคา้ต่างๆมากมาย จนกลายเป็นก�ำปง

อิงลชิซึ่งปจัจุบนัมคีอรส์เรียนภาษาองักฤษ

มากกวา่ 200 สถาบนั พรอ้มทีอ่ยู่อาศยั เพือ่

รองรบัผูค้นและนกัเรยีนจากแดนไกล ซึง่แต่

สถาบนัลว้นมโีปรแกรมเรียนที่หลากหลาย 

สโลแกนที่คมชดั ราคาถูกเพื่อดึงดูดและ

เป็นที่สนใจ จะเห็นไดว้่า การมคีอรส์เรียน

จ�ำนวนมาก ท�ำใหน้กัเรียนและผูค้นที่สนใจ

เขา้มาเรียนในหมู่บา้นแห่งน้ี ใชช้ีวติประจ�ำ

วนัเหมือนอยู่ท่ามกลางประเทศที่ใชภ้าษา

องักฤษเป็นภาษาหลกั สามารถใชแ้ละสือ่สาร

ภาษาองักฤษไดเ้รว็ เพิม่ความม ัน่ใจใหก้ลา้พดู 

กลา้ถาม และไม่เขนิอายในการสือ่สารภาษา

องักฤษนอกจากน้ีท�ำใหน้กัเรียนและผูค้น

สนใจพฒันาทกัษะภาษาองักฤษ ช่วยประหยดั

ตน้ทุน ไม่ตอ้งบินไกลไปเรียนถึงประเทศ

เจา้ของภาษา รวมท ัง้นกัเรยีนจากประเทศไทย 

จะเหน็ไดว้า่ปจัจบุนัมกีารหล ัง่ไหลเขา้มาเรยีน

จ�ำนวนมาก เนื่องจากค่าครองชพีทีถ่กูกวา่ซึง่

โปรแกรมเรียนแต่ละสถาบนัมรีาคาถูกเพยีง

ก�ำปงอิงลิช
วชิาละ 500-1,000 บาท หรอืหากเหมารวม

ค่าหอพกัและโปรแกรมเรยีนรายเดอืน เพยีง

เดอืนละ 2,500 บาทต่อเดอืน ในขณะราคา

คอรส์เรียนแต่ละสถาบนัไม่แตกต่างกนัมาก

นกั บางสถาบนัมกีารสอนเพิม่หรอืสอนนอก

เวลาโดยไมค่ดิราคาเพิม่

	 นอกจากน้ี แต่ละสถาบนัมีการ

แขง่ขนั และมกีารสรา้งจดุเด่นเพือ่ดงึดูดลูกคา้

(ผูเ้รียน) ซึ่งมีความแตกต่างจากการเรียน

การสอนทีอ่ืน่ๆ โดยจะเนน้และมกีารแขง่ขนั

เพือ่สรา้งจดุเด่น เกี่ยวกบัวธิกีารสอนซึง่สรา้ง

ความสนุกสนาน สรา้งความกลา้หาญ และครู

ผูส้อนเป็นกนัเอง แต่ไมเ่นน้ความหรูหราและ

ฮายาตี



รวมตอนรับรวมตอนรับ

เริ่มเลิกบุหรี่ตั ้งแตรอมฎอนนี้
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ต่างแดน

ความสะดวกสบาย ซึ่งบางสถาบนัและบาง

หอ้งเรยีนแต่ละวชิา ไมม่โีตะ๊เรยีน แต่อาศยั

การนัง่พื้นเป็นส่วนใหญ่ หรอืบางวชิา ท�ำการ

เรยีนการสอนใตต้น้ไม ้เพือ่ลดความตงึเครยีด

ในการเรยีนการสอน ในขณะทีส่ถานทีเ่รยีนที่

อืน่ๆ จะเนน้ความหรูหรา เช่น มอีาคารเรยีน

ที่สวยงาม และในหอ้งเรียนมคีวามสะดวก

สบาย เป็นตน้

	 ก�ำปงองิลชิ นอกจากจะเป็นแหล่ง

เรียนรู ้ และศูนยร์วมภาษาองักฤษของชาว

อนิโดแลว้ ก�ำปงองิลชิยงัมเีอกลกัษณเ์ฉพาะ

ตวัทีม่มีาชา้นาน เช่นรูปแบบอาคารบา้นเรอืน 

ผูค้น  ยงัคงเอกลกัษณเ์ดมิ เพือ่ความชดัเจน

ในวฒันธรรม

	 “ฉันชกัจะหลงรกัก�ำปง (อิงลิช)  

แห่งน้ีแลว้ซนิะ และแอบหวงัลกึๆ อยากให ้

หมู่บา้นหรือชนบทๆ ของไทยประยุกตรู์ป

แบบการเรียนการสอนของที่น่ีมาใช ้ เพือ่ให ้

เดก็ๆ ไดเ้รยีนรูภ้าษาองักฤษอย่างสนุกสนาน 

และสามารถพูดไดแ้ละพูดเป็นโดยที่ไม่รูต้วั 

ไม่ตอ้งแก่งแย่ง เบยีดกนัเขา้มาเรียนแต่ใน

เมอืงใหญ่ กรุงเทพฯ ขอนแก่น หาดใหญ่ 

หรือเชียงใหม่ อย่างเดียว เช่นน้ีแลว้การ

เขา้สู่ประชาคมอาเซยีนของไทยก็จะไดเ้ขา้สู่

อย่างภาคภมู ิเพราะวนันี้ English is every 

where ถา้เราไดภ้าษาเปรียบเสมือนเรามี

กญุแจ ทีจ่ะสามารถไขประตู เพือ่ท �ำความรูจ้กั 

เรยีนรูแ้ละเขา้ใจผูค้นท ัว่โลกไดอ้ย่างงา่ยดาย”
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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
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