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ภารกิจและบทบาทดานบริการวิชาการนับวามีความสําคัญอยางมากตอการพัฒนา

ทรัพยากรบุคคลขององคกรตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน มหาวิทยาลัยบูรพาตระหนักถึง

ความสําคัญน้ี จึงมอบหมายใหสํานักบริการวิชาการเปนศูนยกลางในการจัดบริการวิชาการใน

รูปแบบตาง ๆ เพื่อสนองตอความตองการของชุมชนและการพัฒนาทรัพยากรบุคคล

ระดับประเทศ ดวยเทคนิควิธีการที่หลากหลาย ทั้งทางดานการจัดฝกอบรม การแสดง

และเผยแพรผลงานทางวิชาการผานส่ือตาง ๆ เพื่อเสริมสรางความรูและประสบการณ

แกผูที่อยูในแวดวงวิชาการ ผูที่เก่ียวของ รวมถึงการเผยแพรความรูแกประชาชนเพื่อ

เสริมสรางความรูความเขาใจในศาสตรสาขาตาง ๆ ดังเชน โครงการเผยแพรวิชาการทาง

วิทยุกระจายเสียงน้ี  

มหาวิทยาลัยบูรพาขอขอบคุณคณาจารย นักวิชาการ เจาหนาที่ที่เก่ียวของ 

รวมถึงบุคลากรของสถานีวิทยุกระจายเสียงทุก ๆ ทาน ที่มีสวนรวมในทุกกิจกรรมของ

โครงการน้ี และสุดทายน้ีตองขอบคุณผูที่ติดตามรับฟงรายการทุก ๆ ทานที่เปนกําลังใจ

ผานจดหมายติชมรายการมายังสํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา ซ่ึงกําลังใจเหลาน้ี

จะเปนแรงผลักดันใหเรายังคงมุงม่ันที่จะรับใชสังคมตามบทบาทของมหาวิทยาลัยตอไป      

 

  

(ศาสตราจารย นายแพทยสมพล พงศไทย) 
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ภายใตความรวมมือระหวางคณะวิทยาศาสตร รวมกับ ฝายสงเสริมและเผยแพร

วิชาการ สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา ไดจัดใหมีโครงการเผยแพรวิชาการ 

ทางสถานีวิทยุกระจายเสียง รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” ซ่ึงนับเปนรายการวิทยุ 

ที่จัดทําขึ้นเพื่อสนับสนุนงานบริการวิชาการแกสังคม อีกทั้งเปนหน่ึงในภารกิจหลักของ

คณะวิทยาศาสตร ดานการใหบริการวิชาการแกชุมชน สังคม และประเทศชาติ นอกจากน้ียัง

เปนการผลักดันใหคณาจารยและผูทรงคุณวุฒิไดเขารวมเขียนและสงบทความทางดาน

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี หรือนําเสนอวิทยาการใหม ๆ มาประยุกตเพื่อการพัฒนาและ

นําไปใชในชีวิตประจําวันได 

ขาพเจาขอแสดงความชื่นชมและขอขอบคุณในความมุงม่ันของคณะกรรมการ

ผูอํานวยการและหัวหนาสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกแหง ตลอดจนผูทรงคุณวุฒิทุกทาน 

ที่ใหความอนุเคราะหและสนับสนุนบทความทางวิชาการตาง ๆ ทําใหกิจกรรมในโครงการฯ 

ประสบความสําเร็จ บรรลุตามวัตถุประสงคดวยดีทุกประการ พรอมกันน้ี ขาพเจาขอ 

อวยพรใหรายการวิทยุกระจายเสียง รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” มีความเจริญ 

รุงเรือง เคียงคูกันตลอดไป 

 
 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุษาวดี ตันติวรานุรักษ) 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร 



สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

ความตองการที่จะกาวหนาและม่ันคงในอาชีพการงาน รวมถึงการดําเนินชีวิต 

ประจําวันภายใตหนาที่ความรับผิดชอบ ทําใหผูคนในสังคมปจจุบันเกิดความเครียด ความวิตก

กังวลตาง ๆ  มากมาย ผลพวงจากความเครียดที่เกิดขึ้นทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวยได แตถาหาก 

ทุกคนสามารถที่จะทําความเขาใจกับชีวิต มองหาส่ิงที่เรียกวา “ความสุข” ไดจากทุก ๆ ส่ิง

รอบตัวเรา ทั้งจากส่ิงที่เล็ก ๆ  จนถึงส่ิงที่ใหญ ๆ  “ความสุข” เหลาน้ีก็จะเปนเสมือนยาอายุวัฒนะ 

ที่จะสรางปาฏิหาริยใหแกชีวิตได “ความสุข” ของคนทํางานหาไมยาก โดยเพียงแคเราตระหนัก 

ถึงบทบาทของตนเองในปจจุบัน มีความพึงพอใจในงาน พรอมทั้งมีการพัฒนาตนเอง 

สนใจใฝหาความรูในงานอยูเสมอ พึงประเมินและประมาณตนเอง และที่สําคัญอยาคิดราย

ตอผูอ่ืน เพียงเทาน้ีชีวิตของคนทํางานก็จะพบกับความสุขอยางทีคุ่ณไมเคยพบมากอน  

 สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพาเปนสวนชวยเสริมสราง “ความสุข” 

ในชีวิตการทํางานและการดําเนินชีวิตประจําวันของทุกคนในสังคม เราหวังเปนอยางยิ่ง

วาการดําเนินงานตาง ๆ ของเราจะสามารถสรางสังคมแหงความสุขใหเกิดขึ้นกับทุก ๆ คน

ในสังคม  

 (รองศาสตราจารยเทพศักดิ์ ทองนพคุณ) 

ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 



คํานํา 
คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีหนาที่หลักสําคัญประการหน่ึงนอกจาก

ประสิทธ์ิประสาทความรูแกนิสิตนักศึกษา คือการเผยแพรความรูทางวิทยาศาสตรแกประชาชน 

ใหไดรับขาวสารทันกับการเปล่ียนแปลงของวงการวิชาการดานวิทยาศาสตรที่เกิดขึ้น ซ่ึงจะ

กอใหเกิดตนทุนทางทรัพยากรมนุษยที่มีศักยภาพ เพื่อการพัฒนาประเทศ 

โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อ

ประชาชน” เปนกิจกรรมที่สําคัญของคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มุงเผยแพร

ความรูทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีที่ทันสมัยสูประชาชน โดยใชภาษาที่งายตอการ

เขาใจ เพื่อใหผูฟงสามารถนําขอมูลขาวสารที่ไดรับไปประยุกตใชในการดํารงชีวิตไดอยาง

เหมาะสม ตามเจตนารมณหลักประการหน่ึงของมหาวิทยาลัยบูรพา  

หนังสือรวมเลมบทความวิชาการของโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ 34 ไดรวบรวมบทความที่เผยแพรทางสถานี

วิทยุกระจายเสียง จํานวน 113 สถานี ตั้งแตเดือนตุลาคม 2553 ถึงเดือนกันยายน 2554 

จํานวน 52 บทความ และการดําเนินงานดังกลาวน้ีไดทํามาอยางตอเน่ืองทุกป  

การนําบทความตาง ๆ ออกอากาศทางสถานีวิทยุกระจายเสียงและการรวมเลม

บทความน้ี สําเร็จลุลวงดวยดีดวยความชวยเหลือและสนับสนุนจากผูอํานวยการและ

สถานีวิทยุตางๆ ที่ใหความอนุเคราะหเวลาออกอากาศ ผูเขียนบทความวิชาการที่กรุณา

สละเวลาเขียนบทความเพื่อเปนวิทยาทาน รวมทั้งเจาหนาที่ฝายสงเสริมและเผยแพรวิชาการ

สํานักบริการวิชาการทีก่รุณาประสานงานจนสําเร็จลุลวง ขอขอบคุณคณะวิทยาศาสตร

และสํานักบริการวิชาการที่สนับสนุนใหโครงการน้ีดําเนินมาดวยด ีและขอขอบคุณมูลนิธิดํารง

ลัทธิพิพัฒนที่ใหการสนับสนุนงบประมาณสําหรับดําเนินงานของคณะกรรมการ มาเปน

ระยะเวลานานกวา 10 ป มาแลว  

คณะกรรมการฯ หวังเปนอยางยิ่งวาหนังสือเลมน้ีจะเปนประโยชนตอผูอาน

ทุกทานตลอดจนวงการวิชาการ 

คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
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มารูจัก “อุกกาบาต” กันเถอะ 

อนุเทพ ภาสุระ 

 อุกกาบาต คือ สะเก็ดชิ้นสวนของดาวเคราะหนอยที่ลองลอยอยูในอวกาศ เม่ือ

โคจรผานเขามาในชั้นบรรยากาศของโลกจะตกลงสูโลกของเราเน่ืองจากแรงโนมถวงของโลก 

ตามปกติเวลาอุกกาบาตตกเรามักจะเห็นเปนดวงไฟพุงไปในทองฟาดวยความเร็วสูง 

พรอมกันน้ันเราก็อาจไดยินเสียงดังกองดวย และถาเปนอุกกาบาตกอนใหญมันก็อาจ 

ถลมทลายโลกจนส่ิงมีชีวิตทั่วโลกเกือบสูญพันธุก็ได การศึกษาวิเคราะหอุกกาบาตทําให

นักวิทยาศาสตรรูวา อุกกาบาตมีสวนประกอบเปนหินภูเขาไฟ คือ มีเหล็กและนิเกิล

เชนเดียวกับแกนกลางของโลก  

นักวิทยาศาสตรหลายคนทําการศึกษาอุกกาบาตเพราะเชื่อวาจะทําใหเรา

เขาใจถึงการกําเนิดของโลกและระบบสุริยจักรวาล แตเราก็ตองยอมรับวาเม่ือเราไมมี

วันจะเดินทางไปเยือนอุกกาบาตได ดังน้ัน หนทางเดียวที่จะสัมผัสมันได คือ คอยมันตก

สูโลกเทาน้ัน โดยทั่วไปอุกกาบาตที่พบบนโลกมีผิวเรียบแตอาจมีรอยบุมทั่วกอน อาจมี

นํ้าหนักตั้งแต ๓๐๐ กรัม จนกระทั่งถึง ๒ ตัน แตถาเราพิจารณารวมละอองอุกกาบาตที่

เกิดขึ้นขณะมันพุงเสียดสีบรรยากาศ เราก็อาจสรุปไดวา นํ้าหนักของอุกกาบาตทั้งกอน

กอนถูกบรรยากาศเสียดสีอาจมากถึง ๑๐ ตัน ก็เปนได และเวลาอุกกาบาตกอนใหญ 

ตกกระทบพื้นดิน แรงปะทะจะทําใหเกิดเสียงดังสน่ันหว่ันไหวและดินตรงบริเวณน้ันบุม

ลึกเปนหลุม ซ่ึงเราเรียกวา หลุมอุกกาบาต สวนละอองอุกกาบาตที่เกิดจากการเสียดสี

กับอากาศน้ัน อาจมีเสนผาศูนยกลางยาวตั้งแต ๑.๕ มิลลิเมตรขึ้นไป ซ่ึงเราอาจพบเห็น
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ละอองเหลาน้ีในนํ้าแข็งของทวีปแอนตารกติกาหรือในดินโคลนใตทะเล 

ทฤษฎีการตกของอุกกาบาตไดแสดงใหเห็นวา จํานวนอุกกาบาตที่ตกกระทบโลก

ในบริเวณขั้วโลกมีมากกวาอุกกาบาตที่ตกบริเวณเสนศูนยสูตรถึง ๓ เทา และอุกกาบาต

มักตกในเวลาบายหรือเย็น มีการประมาณการวาในแตละปโลกจะถูกอุกกาบาตประมาณ 

๒๖,๐๐๐ ลูกพุงชนโดยที่ความเร็วของอุกกาบาตขณะพุงเสียดสีบรรยากาศโลกน้ันมี

ความเร็วประมาณ ๑๑ กิโลเมตร/วินาที ซ่ึงนับวาเร็วกวาเสียงถึง ๔๐ เทา ดวยความเร็วที่สูง

เชนน้ี เราจึงเห็นมันลุกเปนไฟสวางเจิดจามากที่ระดับความสูง ๑๐๐-๑๒๐ กิโลเมตร

เหนือพื้นดิน ซ่ึงทําใหเห็นเปนผีพุงไต หรือ ดาวตก น่ันเอง 

ปจจุบันน้ีนักดาราศาสตรไดรูพอสมควรแลววา แหลงกําเนิดของอุกกาบาตอยูที่ใด 

จากการที่รูวาสุริยจักรวาลมีดาวเคราะหนอย (asteroid) จํานวนนับแสนดวงโคจรอยู

ระหวางดาวอังคารกับดาวพฤหัสบดี ดังน้ัน เม่ือดาวพฤหัสบดีซ่ึงมีขนาดใหญมหาศาล

โคจรผานดาวเคราะหนอยบางดวงที่ระยะใกล แรงโนมถวงของดาวพฤหัสบดีจะดึงดูด

ดาวเคราะหนอย ทําใหวิถีโคจรของดาวเคราะหนอยเบี่ยงเบนจากแนวเดิมถาวิถีโคจร

ใหมของดาวเคราะหนอยพุงตัดวิถีโคจรของโลก โอกาสที่ดาวเคราะหนอยจะตกบนโลก

ในสภาพของอุกกาบาตก็มีคามาก หรือในเวลาที่ดาวเคราะหนอยชนกันเอง สะเก็ดดาว

ที่เกิดขึ้นอาจพุงมาตกบนโลกได หรือเวลาดาวเคราะหเชนดวงจันทรหรือดาวอังคารถูก

ดาวหางชน สะเก็ดดาวที่เกิดจากการชนอาจพุงมาตกบนโลกในสภาพดั้งเดิมเหมือนที่

เคยอยูในอวกาศก็ได 

นักดาราศาสตรไดศึกษาและรายงานวา อุกกาบาตจากดวงจันทรที่สํารวจพบ

ในทวีปแอนตารกติกา มีสวนประกอบเชนเดียวกับหินและดินที่มนุษยอวกาศไดนํามาจาก

ดวงจันทร หลักฐานน้ีแสดงใหเห็นวาครั้งหน่ึงในอดีตที่นานมาแลวไดมีอุกกาบาตขนาดใหญ

พุงชนดวงจันทร พลังปะทะไดทําใหเศษหินและดินของดวงจันทรฟุงกระจายมาตกบนโลก 

จากแนวคิดที่วาอุกกาบาตอาจเปนตัวนําพาส่ิงมีชีวิตจากนอกโลกเขามายังโลกของเรา 

แตความคิดน้ีถูกนักวิชาการหลายคนคัดคานโดยอางเหตุผลวา หากในอุกกาบาตมีส่ิงมีชีวิต 

เชน จุลินทรียติดมาจริง ส่ิงมีชีวิตเหลาน้ันนาจะถูกรงัสีคอสมิกและรังสีอัลตราไวโอเลตที่
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มีอํานาจในการทําลายเซลลสูงทําลายไปจนหมด กอนที่อุกกาบาตจะตกถึงพื้นโลก  

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวา เรื่องราวของอุกกาบาตมีความนาสนใจมาก 

ทานผูฟงหลายทานคงเคยไดมีประสบการณที่นาตื่นเตนกับธรรมชาติของอุกกาบาต 

ผูเขียนเองม่ันใจวาในอนาคตที่เม่ือนักบินอวกาศสามารถนําหินและดินจากดาวเคราะห

อ่ืนกลับมายังโลกไดสําเร็จ เราก็คงเขาใจที่มาและที่ไปของสุริยจักรวาลและชีวิตเราดี

ยิ่งขึ้น 

 

แหลงอางอิง 

จีระศักดิ์ ปอมสุวรรณ. 2543. แอนตารกติกา : แดนสวรรคของผูสรรหาหินอุกกาบาต.  

อัพเดท (Update).  15 (154): 45-57. 

ไพรัตน ยิ้มวิลัย. 2543. เม่ืออุกกาบาตยักษชนโลก. อัพเดท (Update). 15 (155): 61-63. 
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ชีวลอกเลียน :  
นวัตกรรมทีธ่รรมชาติเปนแรงบันดาลใจ 

สวามินี ธีระวุฒ ิ

 มนุษยเรากําลังถึงจุดเปล่ียนในวิวัฒนาการของตัวเอง แมวาเราเริ่มจากการ

เปนประชากรกลุมเล็ก ๆ ในโลกที่ใหญมาก และไดเพิ่มทั้งจํานวนและอาณาเขตอยาง

มากมาย จนเริ่มเขาสูการทําลายธรรมชาติ และเม่ือเราไดมาถึงขีดจํากัดของความอดกล้ัน

ของธรรมชาติ ในที่สุดเราตางกําลังมองหาคําตอบของคําถามที่วา “มนุษยจะอาศัยอยู

ในโลกน้ีโดยไมทําลายมันไดอยางไร” หน่ึงในนักคิดที่บุกเบิกรูปแบบใหมของความสัมพันธ

ระหวางมนุษยกับธรรมชาติในทางที่เปน ‘ทางสายกลาง’ คือ จานีน เบนยูส นักชีววิทยา 

ผูผสานความรูความเชี่ยวชาญทางวิทยาศาสตรเขากับพรสวรรคทางการเขียนไดอยาง

กลมกลืน ถายทอดขอคิดที่เธอไดรับจากการสังเกตธรรมชาติอยางลึกซ้ึงออกมาเปน

หนังสือชั้นยอดในป 1997 ซ่ึงทําใหคําวา ชีวลอกเลียน หรือภาษาอังกฤษเรียกวา ไบโอมิมิครี 

(biomimicry) ที่เธอคิดขึ้นน้ันกลายเปนแนวคิดใหมที่เปล่ียนวิธีคิดของนักออกแบบ นักธุรกิจ 

สถาปนิก นักธรรมชาติวิทยาและนักวิทยาศาสตรจํานวนมากขึ้นเรื่อย ๆ ธรรมชาติน้ันมี

ความลับที่นามหัศจรรยซอนอยู และเปนตนแบบของเทคโนโลยีหลายดาน ใบบอนที่มี 

ผิวใบใสและโคงมนคลายกับเลนส ทําใหสามารถรวมแสงเพือ่ใชในกระบวนการสังเคราะห

ดวยแสงไดดีกวาพืชชนิดอ่ืน ๆ ที่เจริญเติบโตในที่มีแสงมาก สวนพืชบางชนิดที่เติบโตใน
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ที่มีแสงนอย เชน กลวยไม จะมีเม็ดสีอยูหลากสี เพื่อใหสามารถรับพลังงานแสงที่ความ

ยาวคล่ืนตาง ๆ ได รากของกลวยไมบางชนิดยังสามารถดูดความชื้นในอากาศได จึงเปน

แบบอยางใหนักวิทยาศาสตรพัฒนาเทคโนโลยีการดูดความชื้นในอากาศ ลองมาฟงกันดู

นะคะวาชีวลอกเลียนมีประโยชนอยางไรบาง ตัวอยางแรกน้ีใกลตัวมากคือ สุภาษิตที่เรา

เคยไดยินวา "นํ้ากล้ิงบนใบบัว" ในสํานวนไทยอาจใหความหมายที่ไมคอยดี แตในมุม

ของวิทยาศาสตรคือความมหัศจรรยของธรรมชาติ และเปนแรงบันดาลใจใหมนุษย

คิดคนและพัฒนาเทคโนโลยีที่เปนประโยชนตอชีวิตประจําวันคนเรา การมองและคิด

แบบชีวลอกเลียนคือ สวนใบบัวจะมีเสนขนเล็ก ๆ ที่ไมชอบนํ้าอยูเปนจํานวนมากที่ผิวใบ 

ทําใหนํ้ากล้ิงไปมาพรอมกับชวยขจัดส่ิงสกปรกออกจากใบบัวไดโดยไมทําใหใบบัวเปยก 

และนักวิทยาศาสตรไดนําความมหัศจรรยน้ีไปพัฒนานวัตกรรมใหม ๆ หลายดาน เชน 

สีทาบานที่รอยสกปรกตาง ๆ ติดยาก กระจกรถยนต เส้ือนาโน เปนตน ตัวอยางที่สองคือ 

ปลวกที่เรามักจะนึกถึงในฐานะวายรายที่ทําลายส่ิงปลูกสรางของมนุษย สถาปนิกก็เรียนรู

การสรางบานและออกแบบตึกใหมีอุณหภูมิคงที่เย็นสบายกําลังดีตามธรรมชาติ โดย

เลียนแบบการถายอากาศในรังปลวก ไมตองใชแอร อาคารที่จอมปลวกเปนแรงบันดาลใจน้ี

ใชพลังงานเพียงรอยละ 10 ของพลังงานที่ใชในอาคารปกติที่มีขนาดเทากัน ตัวอยางทีส่าม

เชนองคกรอยางนาซาใหทุนแกนักวิจัยในประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อศึกษาโครงสราง

ของเปลือกหอยเปาฮื้อ ที่มีคุณสมบัติในดานความทนทานตอแรงกระแทก เพื่อนํามาใช

เคลือบวัสดุกันความรอนอยางเชนกระเบื้องที่ใชเคลือบสวนพื้นผิวของยานอวกาศเพื่อ

กันความรอนจากการเผาไหมเวลากลับสูพื้นโลก ตัวอยางที่ ส่ีไดมาจากผ้ึงซ่ึงปกติมี

ดวงตาที่มีประสิทธิภาพสูงมากและพวกมันจะมีปฏิกิริยาที่คอนขางเร็วในการหลบเล่ียง

การชนกันจากพวกผ้ึงดวยกันเองไดอยางนาทึ่ง นักวิศวกรไดทําการศึกษาพฤติกรรมของ

ผ้ึงในการหลบเล่ียงการชนกัน และลักษณะการทํางานของดวงตาของผ้ึง จากน้ันก็ทํา

การเลียนแบบพฤติกรรมเหลาน้ันมาพัฒนาเปนเทคโนโลยที่ใชกับรถยนตชวยปองกันการ

ชนของรถได ตัวอยางที่หา คือ รถไฟชิน- คังเซน หรือรถไฟหัวกระสุนที่เร็วที่สุดของประเทศ

ญ่ีปุนน้ัน ถูกบรรจงออกแบบตามลักษณะของจงอยปากอันยาวเรียวของนกคิงฟชเชอร 
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ซ่ึงเปนนกที่สามารถบินพุงไปจับปลาในนํ้าไดรวดเร็วมาก อีกตัวอยางในการใชชีวลอกเลียน 

คือ การพัฒนาหุนยนตปลาเพื่อใชสํารวจสภาพแวดลอมใต นํ้า หรือใชในดานการทหาร 

ตลอดจนการพัฒนาหุนยนตและสมองกลเลียนแบบมนุษยเพื่อใชประโยชนในงานดาน

ตาง ๆ และเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย เชน ขาเทียมสําหรับผูพิการได เม่ือเร็ว ๆ น้ีก็

มีการคิดคนซีเมนตแบบใหมเลียนแบบปะการังสรางบานหินปูน ซ่ึงจดสิทธิบัตรเรียบรอย

แลวชื่อ คาเลรา เปนกระบวนการผลิตซีเมนตซ่ึงดูดซับคารบอนไดออกไซดเขามาภายใต

อุณหภูมิและความดันปกต ิแทนที่จะใชอุณหภูมิสูงใชพลังงานมหาศาลแบบปูนซีเมนตที่

เราใช ๆ กันอยู ซ่ึงเปนตัวการปลอยคารบอนไดออกไซดอันดับตน ๆ ที่กลาวมาเปนเพียง

ตัวอยางเล็กนอยของการหยิบยืมความรูจากธรรมชาติที่เรียกวา ชีวลอกเลียนมาใช และ

หากมนุษยสามารถศึกษาความรูที่อยูรอบตัวมาใชในการทําการศึกษาวิจัย เราก็จะสามารถ

สรางเทคโนโลยีเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอีกมากมายมหาศาล รวมทั้งยังสรางสมดุลกับ

ธรรมชาติไดอยางลงตัวดวย 
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วันปยมหาราช และประวัติการรถไฟไทย 

สรายุธ เดชะปญญา 

วันที่ 23 ตุลาคมของทุกป เปนวันคลายวันสวรรคตของพระบาทสมเด็จ 

พระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ในหลวงรัชกาลที่ 5 ซ่ึงเปนวันที่ปวงชนชาวไทยควรรําลึกถึง

พระมหากรุณาธิคุณนานัปการมากมายของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว 

เชน ปฏิรูปทางดานสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา การศาสนา การยุติธรรม กฎหมาย การคมนาคม

และการส่ือสาร เปนตน ในที่น้ีจะกลาวถึงเฉพาะพระราชกรณียกิจในดานการคมนาคม

เก่ียวกับการรถไฟของพระองคเทาน้ัน ในอดีตขณะน้ันประชาชนนิยมเดินทางไกล และ

การขนสงโดยใชสัตวตาง ๆ เชน โค กระบือ มา ชาง ควบคูกับเกวียน เปนพาหนะ แต

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ไดทรงเล็งเห็นความสําคัญของการคมนาคม

โดยรถไฟซ่ึงเปนปจจัยสําคัญที่จะนําความรุงเรืองมาสูชาต ิ

พระองคทรงโปรดเกลาฯ ใหสรางทางรถไฟสยามระหวางกรุงเทพฯ และ

นครราชสีมา นับวาเปนการสรางทางรถไฟครั้งแรกที่เกิดขึ้นในประเทศไทย โดยเริ่มสรางใน 

ร.ศ.109 หรือ ปพุทธศักราช 2433 เปดเดินรถไปไดชวงแรกระหวางกรุงเทพฯ และอยุธยา 

เม่ือวันที่ 26 มีนาคม พุทธศักราช 2439 ทําใหมีการสถาปนาวันที ่26 มีนาคมเปนวันสถาปนา

กิจการรถไฟ หลังจากน้ันไดทําการสรางจนเสร็จตลอดสายในปพุทธศักราช 2444 และ

ทรงโปรดเกลาฯ ใหทางรถไฟสายน้ีเปน "รถไฟหลวง" แหงแรกของไทย การเดินรถสายน้ี

รวมระยะทางจาก กรุงเทพ ฯ- นครราชสีมาทั้งส้ิน 265 กิโลเมตร ใชงบประมาณในการ

กอสรางทั้งส้ิน 17,585,000 บาท เม่ือการกอสรางทางรถไฟสายแรกสําเร็จลงแลว ก็ทรง
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พิจารณาสรางทางรถไฟสายอ่ืน ๆ ตอไป ทําใหเกิดความสะดวกในการสัญจรและการ 

ทํามาหากินของประชาชนมากขึ้น จนกระทั่งส้ินรัชสมัยของพระองค ผูพระราชทานกําเนิด

กิจการรถไฟไทย เม่ือวันที่ 23 ตุลาคม พ.ศ.2453  

หลังจากน้ัน เม่ือพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ 6 เสด็จเถลิง

ถวัลยราชสมบัติ ทรงพระกรุณาโปรดเกลา ใหรวมกรมรถไฟสายเหนือกับสายใตเขาเปน

กรมเดียวกัน เรียกวา กรมรถไฟหลวง โดยใหพระเจานองยาเธอ "กรมพระกําแพงเพชรอัคร

โยธิน" ดํารงตําแหนงเปนผูบัญชาการกรมรถไฟหลวงพระองคแรก กรมพระกําแพงเพชร 

อัครโยธินไดบริหารงานดวยพระปรีชาสามารถทรงนําวิชาการสมัยใหมเขามาใช 

กลาวคือ การนํารถจักรดีเซลเขามาใชการเปนรุนแรกในประเทศไทย แทนการใชรถจักร

ไอนํ้าซ่ึงไมสะดวก ราคาแพง และอาจกอใหเกิดอันตรายได โดยเปนรายแรกในทวีปเอเชีย 

นอกจากน้ียังทรงปรับปรุงสัญญาณประแจกลและโทรคมนาคมของกรมรถไฟหลวง 

ใหมหมด โดยเริ่มใชโทรศัพททางไกล โทรศัพทอัตโนมัติ และเครื่องตราทางสะดวกแทน

การขอทางดวยเครื่องโทรเลข กอใหเกิดความเจริญกาวหนาแกกิจการรถไฟและบังเกิด

คุณประโยชนแกประเทศชาติ และประชาชนไทยอยางมหาศาล จนไดรับการขนาน 

พระนามวา "พระบิดาแหงกิจการรถไฟสมัยใหม" โดยในระหวางดํารงตําแหนงพระองค

ทรงระดมคนไทยโดยเฉพาะอยางยิ่งจากทหารชาง กรมแผนที่ และคนไทยที่พูดภาษาอังกฤษ

ได จากแหลงตาง ๆ ใหเขามาทํางานรถไฟ และภายหลังพระองคทานก็ขอพระราชทาน

พระบรมราชานุญาต สงนักเรียนไทยไปศึกษาในตางประเทศ เพื่อศึกษาวิชาการรถไฟ

และการพาณิชย เม่ือสําเร็จการศึกษาแลวไดกลับมารับราชการในกรมรถไฟหลวง ทําให

กิจการรถไฟมีการพัฒนากาวหนามาตามลําดับ โดยสรุปในสมัยรัชกาลที่ 5 มีการสราง

ทางรถไฟแลวเสร็จ 932 กิโลเมตร ในสมัยรัชกาลที่ 6 มีทางรถไฟใชทั้งหมด 2,581 

กิโลเมตร ในสมัยรัชกาลที่ 7 มีทางรถไฟเพิ่มขึ้นอีกเพียง 418 กิโลเมตรเน่ืองจากปญหา

สภาวะเศรษฐกิจของประเทศ ปญหาดําเนินตอเน่ืองจนถึงในสมัยรัชกาลที่ 8 ทําใหมี

การกอสรางทางรถไฟเพิ่มขึ้นอีกเพียง 259 กิโลเมตร หลังจากน้ันไดมีการกอสราง

เพิ่มเติมจนถึงรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลปจจุบัน 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  10 

โดยในป 2494 กรมรถไฟหลวงไดถูกปรับเปล่ียนฐานะขึ้นมาเปนรัฐวิสาหกิจโดยใชชื่อวา 

การรถไฟแหงประเทศไทย ซ่ึงปจจุบันมีเสนทางเดินรถทั้งส้ิน 4,346 กิโลเมตร อยางไรก็

ตามการรถไฟไทยจะตองพัฒนาการอยางตอเน่ืองตอไปทันกับเทคโนโลยีของตางปรเทศ

ซ่ึงในความเปนจริงยังคงไปไกลกวาประเทศเราอยูมากทั้งความเร็ว และความปลอดภัย 

 

แหลงอางอิง 

http://www.lib.ru.ac.th/journal/oct/oct23_ck_index.html วันที่ เขาถึงขอมูล  

30 สิงหาคม 2553 

http://www.lib.ru.ac.th/journal/oct/oct23_ck_index_4.html วันที่ เขาถึงขอมูล 30 

สิงหาคม 2553 

http://www.railway.co.th/about/history.asp วันที่เขาถึงขอมูล 30 สิงหาคม 2553 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/ วันที่เขาถึงขอมูล 30 สิงหาคม 2553 
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พลาสติกชีวภาพ 

สุปราณี แกวภิรมย 

ขยะพลาสติกที่มีมากขึ้นเรื่อย ๆ ในส่ิงแวดลอม พื้นที่วางในการกําจัดขยะที่

ลดลง การลดลงของแหลงปโตรเลียม และภาวะโลกรอน ทําใหมนุษยหันมาใหความสนใจที่

จะผลิตและใชพลาสติกชีวภาพกันมากขึ้น ปจจุบันประเทศไทยมีขยะพลาสติกประมาณ

ปละ 2.7 ลานตนั แตสามารถนําไปรีไซเคิลไดเพียง 0.2 ลานตันเทาน้ัน ที่เหลือน้ันจะนําไป

ทําลายโดยการฝง หรือการเผา ถือเปนการทําลายส่ิงแวดลอมอยางมาก ดังน้ันพลาสติกชีวภาพ

จึงเปนคําตอบที่ดีสําหรับปญหาเหลาน้ี 

พลาสติกชีวภาพเปนพลาสติกที่ผลิตจากวัตถุดิบที่เปนผลิตภัณฑจากการเกษตร

หลายชนิด เชน ออย ขาว ขาวโพด และมันสําปะหลัง และปจจุบันมีการใชประโยชนใน

หลายรูปแบบ เชน บรรจุภัณฑ สวนประกอบของยานยนต วัสดุกอสราง เฟอรนิเจอร 

สวนประกอบของคอมพิวเตอรและวัสดุใชสอยอ่ืน ๆ พลาสติกชีวภาพแบงไดเปนสาม

กลุมตามวัตถุดิบที่ใช คือ กลุมแรกเปนพอลิเมอรชีวภาพที่ผลิตจากพืช เชน แปง และ

เซลลูโลส เชน พอลิแลคติกแอสิด กลุมที่สองเปนพอลิเมอรที่ผลิตไดจากการเพาะเล้ียง

เซลลของจุลินทรีย เชน พอลิบีตาไฮดรอกซีบิวทิเรต และพอลิแลกเตท และกลุมที่สาม

ไดจากการดัดแปรพอลิเมอรธรรมชาติ ซ่ึงสวนใหญเปนพลาสติกที่ผลิตจากแปง (starch 

based polymer) ที่มีการผสมผสานอ่ืน เชน กลีเซอไรด หรือ ซอรบิทอล ในอัตราสวน

ตาง ๆ เพื่อปรับสมบัติ เชน ความยืดหยุนและความแข็งแรงใหดีขึ้น เน่ืองจากพลาสติกจากป

โตรเคมีคงสภาพอยูในธรรมชาติไดนาน เพราะจุลินทรียในดินไมสามารถยอยสลายได 
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และเม่ือนํามาเผาทําลายก็จะไดกาซคารบอนไดออกไซดที่เปนกาซที่ทําใหเกิดปรากฏการณ

เรือนกระจก ในขณะที่พลาสติกชีวภาพยอยสลายไดเองเม่ืออยูในสภาพแวดลอมที่

เหมาะสม โดยพลาสติกชีวภาพสวนมากจะยอยสลายอยางสมบูรณภายใน 8 ถึง 12 สัปดาห 

เพราะมีกลไกการยอยสลายดวยเอนไซมและแบคทีเรียในธรรมชาติ เม่ือยอยสลายหมดแลว

จะไดผลิตภัณฑเปนนํ้า มวลชีวภาพ กาซมีเทน และกาซคารบอนไดออกไซด ซ่ึงมีประโยชน

ตอการเจริญเติบโตและดํารงชีวิตของพืช และไมกอผลเสียตามมาหลังการใชงาน จึงชวยลด

ปญหาส่ิงแวดลอมและภาวะโลกรอนไดอยางมีประสิทธิภาพทางหน่ึง และคาดวาในอนาคต

แนวโนมการนําพลาสติกชีวภาพมาใชจะขยายตัวสูงขึ้น  

พลาสติกชีวภาพในปจจุบันมีมากมายหลายชนิด พอลิแลคติกแอสิด (Poly(lactic 

acid)) หรือ พีแอลเอ (PLA) เปนพลาสติกชีวภาพชนิดแรกที่ผลิตสูตลาดในรูปของเม็ด

พลาสติกชีวภาพ โดยพลาสติกชนิดน้ีใหประโยชนแกส่ิงแวดลอมอยางมาก เน่ืองจาก

ผลิตจากวัตถุดิบที่สรางทดแทนได ใชพลังงานในการผลิตนอย และลดแกสที่กอใหเกิด

ปรากฏการณเรือนกระจก พีแอลเอจึงเปนอีกหน่ึงคําตอบของการลดภาวะโลกรอนและ

รักษาทรัพยากรธรรมชาติ กระบวนการผลิตจะเริ่มตนจากการบดหรือโมพืชที่มีแปงเปน

องคประกอบหลัก เชน ขาวโพด มันสําปะหลังใหละเอียดเปนแปง จากน้ันทําการยอยแปง

ใหไดเปนนํ้าตาลดวยเอนไซมอะไมเลส (Amylase) และนําไปหมักดวยจุลินทรียจําพวก

แลคโตบาซิลลัส (Lactobacillus) จนเกิดเปนกรดแลคติก (Lactic Acid) จากน้ันนํา

กรดแลคติกที่ไดมาผานกระบวนการทางเคมี เพื่อเปล่ียนโครงสรางใหเปนสารใหมที่มี

โครงสรางทางเคมีเปนวงแหวนเรียกวาแลคไทด (Lactide) และนํามากล่ันในระบบสุญญากาศ 

เพื่อเปล่ียนโครงสรางเปนพอลิเมอรของแลคไทดที่เปนสายยาวขึ้น เรียกวาพีแอลเอ ซ่ึง

พีแอลเอน้ีสามารถนําไปเปนวัตถุดิบในการผลิตผลิตภัณฑพลาสติกไดเชนเดียวกับเม็ด

พลาสติกจากปโตรเลียม อีกทั้งมีสมบัติพิเศษคือ มีความใส ไมยอยสลายในสภาพแวดลอม

ทั่วไป แตสามารถยอยสลายไดเองเม่ือนําไปฝงกลบในดินในระยะเวลาอันส้ัน ทั้งยังนําไป

ทําเปนปุยหมักโดยไมทําลายธรรมชาติอีกดวย พลาสติกชีวภาพอีกชนิดหน่ึงที่ไดรับ

ความสนใจนําไปใชงานมากคือพอลิไฮดรอกซีอัลคาโนเอท (Poly(hydroxyalkanoates)) 
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หรือ พีเอชเอ(PHAs) ซ่ึงใชวัตถุดิบและกระบวนการผลิตคลายกับพอลิแลคติกแอสิด แต

ในการหมักแปงเปนนํ้าตาลจะใชจุลินทรียจําพวกบาซิลลัส (Bacillus) หรือ เอโซโตแบคเตอร 

(Azotobactor) ที่กินนํ้าตาลเปนอาหารและสามารถเปล่ียนโครงสรางทางเคมีของนํ้าตาล

ภายในตัวจุลินทรียเองใหเปนพีเอชเอ พลาสติกชนิดน้ีสวนใหญยังมีราคาสูงมากจึงใชทํา

วัสดุทางการแพทยและเภสัชกรรม เชน ไหมเย็บแผล (รูจักในชือ่ไหมละลาย) ผาปดแผล 

ล้ินหัวใจเทียม โครงตาขายสําหรับปลูกถายไขกระดูก เปนตน 

ถึงแมวาปญหาหลักของการผลิตพลาสติกชีวภาพในปจจุบันคือ ตนทุนคาใชจาย

ยังสูง เม่ือเทียบกับพลาสติกสังเคราะหที่ไดจากอุตสาหกรรมปโตรเคมี แตดวยพลาสติก

ชีวภาพเปนคําตอบในเรื่องการพัฒนาอยางยั่งยืนทั้งในดานเศรษฐกิจและส่ิงแวดลอม 

หลายประเทศจึงใหความสนใจ และสนับสนุนการใชพลาสติกชีวภาพอยางจริงจัง 

ขณะที่ในบางประเทศก็มีเทคโนโลยีสามารถผลิตเม็ดพลาสติกชีวภาพไดเอง เชน สหรัฐฯ 

และเยอรมนี เปนตน และมีการคาดการณกันวาความตองการใชพลาสติกชีวภาพจะเพิ่มขึ้น

อีก 59 % ในป 2554 ปจจุบันบรรจุภัณฑจากพลาสติกชีวภาพมีใหใชแลวในประเทศสหรัฐ 

อเมริกา อังกฤษ เยอรมนี เนเธอแลนด ออสเตรเลีย และญ่ีปุน  

สําหรับประเทศไทย ซ่ึงสามารถผลิตมันสําปะหลังไดมากถึง 27 ลานตันตอป 

จึงมีศักยภาพที่จะผลิตเม็ดพลาสติกชีวภาพไดโดยไมกระทบกับการใชเปนอาหาร 

เน่ืองจากตองการนํามันสําปะหลังมาใชทําพลาสติกชีวภาพเพียง 1 ลานตันเทาน้ัน อีกทั้ง

มันสําปะหลังยังมีราคาตอหนวยต่ํากวาพืชอ่ืน ๆ มาก ในปจจุบันประเทศไทยมีบุคลากร

ดานการวิจัยในสาขาตาง ๆ ที่เก่ียวของกับการผลิตพลาสติกอยางครบวงจร ซ่ึงสามารถ

ทําการวิจัยและพัฒนารวมกับภาคอุตสาหกรรมไดอยางเขมแข็ง สามารถนําทรัพยากรที่

มีอยูในประเทศไทยมาพัฒนาตอยอดใชประโยชนไดอยางเต็มที่ ประกอบกับการไดรับ

การสนับสนุนจากภาครัฐอยางตอเน่ือง จึงทําใหเรามีความหวังวาอุตสาหกรรมการผลิต

พลาสติกชีวภาพจะชวยใหเศรษฐกิจของประเทศดีขึ้น ตั้งแตภาคเกษตรกรรมตลอดจน

ถึงภาคอุตสาหกรรม และจะเปนประโยชนตอส่ิงแวดลอมของประเทศไทย และของโลก

อยางมาก 
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แหลงอางอิง 

A.K. Mohanty, M. Misra and L.T. Drzal. 2005 Natural fibers, Biopolymers, and 
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ทําไมน้ําทะเลมีรสเค็มและสีฟา 

สวามินี ธีระวุฒ ิ

 หากมีคนมาถามวา ทําไมนํ้าทะเลมีรสเค็มและสีฟา หลายทานคงคิดวาเปนคําถาม

ที่งายมาก แตจะมีสักก่ีคนที่ทราบจริง ๆ วา ทําไมนํ้าทะเลตองมีรสเค็มและเปนสีฟา 

และคําถามที่ตามมาเสมอ คือ แลวเราสามารถเปล่ียนนํ้าทะเลใหเปนนํ้าจืดไดหรือไม 

บทความในวันน้ีจึงขอไขขอของใจดังกลาว 

 นํ้าทะเลที่มีความเค็มน้ัน ประกอบไปดวย นํ้าบริสุทธ์ิรอยละ 96.5 สวนอีกรอยละ 

3.5 เปนสารประกอบอนินทรีย ไดแก เกลือแรและธาตุอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโต

ของแพลงกตอน พืช สาหราย สวนสารอินทรียที่สารสวนใหญไดจากส่ิงมีชีวิต ไดแก 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน นํ้ามัน นอกจากน้ันนํ้าทะเลยังมีทั้งสารประกอบอ่ืน ๆ และ

กาซที่ละลายนํ้า ไดแก ออกซิเจนและคารบอนไดออกไซด ซ่ึงมีประโยชนโดยตรงตอการ

สังเคราะหแสงของพืชและการหายใจของส่ิงมีชีวิต นํ้าทะเลมีปริมาตรและสวนประกอบ

ทางเคมีคงที่ ไดแก ธาตุตาง ๆ มากมาย และมีปริมาณมากนอยตางกัน โดยมีเกลือแกงหรือ

โซเดียมคลอไรดอยูในปริมาณมากที่สุด ซ่ึงเจาโซเดียมคลอไรดน้ีเองที่เปนสาเหตุใหนํ้า

ทะเลมีรสเค็ม นอกจากน้ันเปนเกลือของแมกนีเซียมและซัลเฟต ฯลฯ แตถึงแมนํ้าทะเล

จะเค็มอยางไรก็ตามมนุษยสามารถเอาชนะธรรมชาติได โดยวิธีการทํานํ้าทะเลใหกลายเปน

นํ้าจืดน้ันมี 2 วิธี วิธีแรกเปนวิธีที่งายมากและเปนวิธีที่ประเทศตาง ๆ ในตะวันออกกลาง

นิยมใชกัน เพราะประเทศในแถบน้ี เชน บาหเรน อิรัค คูเวต จอรแดน และอีกหลายประเทศ 

ซ่ึงมีนํ้านอย แตมีนํ้ามันหรือมีเงินมากน่ันเอง วิธีน้ีคือ การตมกล่ันโดยเอานํ้าทะเลมาตม



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  16 

ทําใหเกิดไอนํ้าแลวกล่ันไอนํ้าที่ไดเปนนํ้าจืดใชดื่ม การทํานํ้าจืดดวยวิธีน้ีมีราคาแพง เพราะ

นํ้ากล่ันที่ไดมีราคาสูงกวานํ้าธรรมดาประมาณ 5 เทา สวนวิธีที่สองที่ถูกกวาน้ัน เรียกวา 

กระบวนการออสโมซิสยอนกลับ หรือภาษาอังกฤษ เรียกวา รีเวิส ออสโมซิส โดยคําวา 

ออสโมซิส หมายถงึ กระบวนการที่เซลลของส่ิงมีชีวิตใชในการดูดนํ้าเขาเซลล การที่เซลล

ทําไดเชนน้ี เพราะเซลลมีเยื่อหุมที่เปนสารจําพวกเซลลูโลสอะซิเตต เยื่อหุมน้ีสามารถ

ปลอยใหโมเลกุลของนํ้าจากภายนอกเซลลซึมผาน เขาสูสารละลายภายในเซลลได แตไม

ปลอยใหอะตอมของโซเดียมและคลอรีน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเกลือผานเขาไป ดังน้ัน 

หากความเขมขนของเกลือในสารละลายที่อยูนอกเซลลต่ํา นํ้าจากภายนอกก็จะไหลเขา

สูเซลล จนกระทั่งความเขมขนของเกลือทั้งภายนอกและภายในเซลลเทากัน การไหล

ของสารละลายภายใตเงื่อนไขที่มีความเขมขนแตกตางกันแบบน้ี เรียกวา การไหลแบบ

ออสโมซิส และการไหลน้ีสามารถยอนกลับได หากสารละลายภายในเซลลมีความดันสูง 

ซ่ึงสงผลใหนํ้าจากภายในเซลลสามารถไหลออกได แตอะตอม ของโซเดียมและคลอรีน

ที่อยูภายในจะไมสามารถไหลผานเยื่อหุมเซลลออกมาได ดังน้ัน การไหลแบบน้ีจึง

เรียกวา การไหลแบบออสโมซิสยอนกลับน่ันเอง นักวิทยาศาสตรนําวิธีการน้ีไปใช โดย

กรองนํ้าทะเลกอน เพื่อทํานํ้าทะเลใหสะอาด แลวเติมสารเคมีลงไปเพื่อยับยั้งจุลินทรียใน

นํ้าทะเลไมใหเจริญเติบโต จากน้ันก็ใชความดันที่สูงประมาณ 67 บรรยากาศ ซ่ึงเทียบ

กับความดันของนํ้าทะเลที่ลึก 600 เมตร อัดนํ้าที่ทะลุผานเยื่อหุมเขาไปในทอ โดยการ

นําเยื่อพิเศษที่ใหโมเลกุลของนํ้าผาน แตโมเลกุลของเกลือผานไมได ก็จะเปนนํ้าจืด

ตามที่ตองการ 

 สวนที่วาทําไมนํ้าทะเลตองเปนสีฟาน้ัน เน่ืองจากวาวัตถุแตละชนิดมีการสะทอน

และดูดซับพลังงานแสงอาทิตยในแตละชวงคล่ืนตางกัน คาการสะทอนเชิงคล่ืนของวัตถุ

แตละชิ้นน้ันเปนลักษณะที่ใชแยกความแตกตางของวัตถุแตละชนิด เชน คาการสะทอน

แสงของนํ้าโดยทั่วไปจะต่ํา แตจะมีการสะทอนสูงที่ปลายคล่ืนนํ้าเงิน ซ่ึงทําใหนํ้าใสจะ

ปรากฏเปนสีนํ้าเงินเขม ดินจะมีคาการสะทอนสูงกวาพืช คาการสะทอนของดินขึ้นอยู

กับสวนผสมของดิน สวนพืชจะมีคาการสะทอนแสงที่แตกตางจากดินและนํ้า คือ คา
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การสะทอนจะต่ําในชวงคล่ืนนํ้าเงินและแดง ในขณะที่จะมีคาการสะทอนสูงที่ชวงคล่ืน

เขียวและชวงคล่ืนใกลอินฟราเรด หรือ นํ้าทะเลสะทอนแสงจากทองฟา ซ่ึงมีสีฟา และจะ

เห็นวา ถาวันไหนเมฆเยอะ ทะเลจะสีไมฟามากนัก และนํ้าทะเลเองก็กระเจิงแสง ในทํานอง

เดียวกับทองฟา ซ่ึงเม่ือแสงกระเจิงจากอนุภาคที่ขนาดเล็กกวาความยาวคล่ืน แสงสีนํ้าเงิน

ซ่ึงความยาวคล่ืนต่ําจะกระเจิงไดดีที่สุด ในขณะที่แสงสีแดงซ่ึงความยาวคล่ืนมากจะ

กระเจิงไดนอย ทําใหเม่ือลงไปอยูในนํ้าทะเล ก็ยังคงเห็นนํ้าเปนสีฟา เพราะแสงสีนํ้าเงิน

กระเจิงเขาตาเรามากที่สุดน่ันเอง นอกจากน้ี ดร.ไซมอน บ็อกซอลล แหงศูนยสมุทรศาสตร

แหงชาติ (National Oceanography Centre) ในเซาธแฮมตัน อธิบายวา คลอโรฟลล

จะดูดซับสีนํ้าเงินและสีแดงจากคล่ืนแสง และสะทอนสีเขียวออกมา ซ่ึงก็คือส่ิงที่เราเห็น

น่ันเอง ฉะน้ัน ในที่ซ่ึงนํ้าทะเลอุดมสมบูรณไปดวยแพลงกตอนพืช และแสงสีนํ้าเงินถูก

ดูดซึมไปเปนสวนใหญ เราจึงจะเห็นนํ้าทะเลเปนสีเขียว แตในที่ซ่ึงมีแพลงกตอนพืชนอยกวา 

และแสงสีนํ้าเงินไมไดถูกดูดซับไปจนหมด ทะเลจึงดเูปนฟาหรือสีนํ้าเงินอยางที่เรามองเห็น

กันน่ันเอง 

 

แหลงอางอิง 
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โรครองช้ํา 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพโดยเฉพาะผูฟงที่เปนผูสูงอายุ ทานเคยมีอาการดังตอไปน้ี

หรือไม เวลาตื่นนอนกาวเทาลงจากเตียงเหยียบลงพื้น จะรูสึกเจ็บบริเวณสนเทาแปลบ ๆ 

ตองเดินเขยงเทาไปสักพักหน่ึง ถึงจะรูสึกคอย ๆ ดีขึ้น หรือเวลาน่ังทําอะไรนาน ๆ แลว 

พอลุกขึ้นยืนหรือเดินจะรูสึกเจ็บ แตพอเดินไปสักพักหน่ึงก็จะหายเปนปกติ หากทาน

ผูฟงมีอาการดังกลาว แสดงวาทานกําลังเกิดอาการเบื้องตนของโรคชนิดหน่ึง ซ่ึงใน

ปจจุบันพบวามีผูปวยดวยโรคน้ีจํานวนมากขึ้น โรคดังกลาวน้ี ในทางการแพทยเรียกวา

โรคเสนเอ็นฝาเทาอักเสบหรือมีชื่อเรียกกันในภาษาชาวบานวา “โรครองช้ํา” น่ันเอง  

โรครองช้ําหรือโรคเสนเอ็นฝาเทาอักเสบ เปนโรคที่พบไดบอยโรคหน่ึง สาเหตุ

ที่สําคัญคือมีการอักเสบหรือฉีกขาดของพังผืดใตฝาเทา บริเวณจุดเกาะที่กระดูกสนเทา 

ที่สัมพันธกับการเดินลงนํ้าหนักที่เทา โดยการบาดเจ็บน้ีเปนการบาดเจ็บเล็ก ๆ นอย ๆ ที่

สะสมมานาน ทําใหมีจุดปวดบนเทาหรือสนเทาเวลาเดินลงนํ้าหนัก อาการของโรครองช้ํา

ที่พบบอยมักเกิดขึ้นในชวงเชาหลังตื่นนอน โดยเฉพาะกาวแรกที่ลงจากเตียง บางราย

ตื่นนอนแลวกาวลงจากเตียงทันที อาจลมลงเพราะรับนํ้าหนักไมไหวจากอาการเจ็บปวด

สนเทา นอกจากน้ีอาการมักเกิดขึ้นหลังจากเวลาน่ังหรืองดใชเทาเปนระยะเวลานานๆ 

พอเริ่มขยับเทาและยืนลงนํ้าหนักจะมีอาการเจ็บปวด แตพอลุกขึ้นเดินไประยะหน่ึง 

อาการเจ็บจะนอยลงและมีอาการดีขึ้นจนเหมือนเปนปกติ ในรายที่มีอาการมากขึ้น จะ

มีอาการปวดและมีจุดกดเจ็บใตสนเทาหรือสวนโคงใกลสนเทา โดยเฉพาะบริเวณสนเทา
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ทางดานใน โดยเจ็บคลาย ๆ กับมีของแหลมมาทิ่ม และกลามเน้ือนองอาจมีอาการเกร็ง 

และบางครั้งอาจมีอาการปวดทั้งวัน หากยืนนาน ๆ หรือเดินนาน ๆ ผูที่มีปจจัยเส่ียงที่

จะเปนโรครองช้ํา ไดแก ผูที่มีนํ้าหนักตัวมากเกิน หรือเปนโรคอวน ผูที่เปนโรคเบาหวาน 

นักกีฬาที่ตองใชเทามาก ๆ เชน นักว่ิง ผูที่มีฝาเทาแบน หรือมีสวนโคงของเทามาก ผูที่

ใสรองเทาไมพอดีกับรองเทา ผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 40 – 70 ป โดยเฉพาะเพศหญิง 

ผูหญิงที่ใสรองเทาสนสูงเปนประจํา 

โรครองช้ําหรืออาการเจ็บสนเทา อาจมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของกระดูก 

หรือเอ็นบริเวณฝาเทาเกิดการอักเสบขึ้น ความผิดปกติของกระดูก อาจเกิดจากกระดูก

ราวหรือแตก ซ่ึงคนไขสวนใหญจะตองมีประวัติไดรับอุบัติเหตุรุนแรง เชน ตกจากที่สูง 

เทาถูกกระแทกจากของหนัก ๆ นอกจากน้ี การที่มีกระดูกงอกที่สนเทาอาจจะเปน

สาเหตุของอาการปวดเชนกัน แตแพทยสวนใหญเชื่อกันวา สาเหตุหลักของโรคเกิดจาก

การอักเสบของเอ็นหรือเยื่อพังผืดฝาเทาบริเวณตําแหนงที่ไปเกาะตรงกระดูกสนเทา 

พบไดบอยบริเวณสนเทาทางดานในมีสาเหตุไดหลายอยาง เชน เกิดจากการเปล่ียนแปลง

ของเยื่อพังผืดที่เส่ือมลงตามการใชงาน การเดินมากหรือไดรับแรงกดบริเวณสนเทา 

มากเกินไป มีการฉีกขาดของเยื่อพังผืดที่เกาะบริเวณกระดูกสนเทา และอาจจะมีกระดูก

งอกบริเวณสนเทา 

 การบําบัดรักษาผูปวยที่เปนโรครองช้ําน้ัน หากมีอาการไมมากก็สามารถดูแล

รักษาดวยตัวเอง แตในรายที่มีอาการมากขึ้นจําเปนตองดูแลรักษาโดยแพทย สําหรับ

การดูแลรักษาตนเองในเบื้องตน ไดแก การหยุดหรือลดกิจกรรมที่ทําใหปวดหรือ

กิจกรรมที่ตองลงนํ้าหนักหรือตองใชเทานาน ๆ เชน การยืนหรือเดินนาน ๆ เปนตน 

หากเปนการเลนกีฬา ออกกําลังกาย ควรเลือกกีฬาที่ไมตองลงนํ้าหนักที่เทามากนัก เชน 

การวายนํ้า ขี่จักรยาน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ๆ เปนตน หลีกเล่ียงการเดินดวยเทาเปลา และ

ควรหลีกเล่ียงการเลนกีฬาบนพื้นแข็ง ใสรองเทาที่เหมาะสม ขนาดพอดีไมหลวมเกินไป 

ควรสวมรองเทาที่มีพื้นรองเทาที่นุม และมีแผนรองรับสนเทาใหนูนขึ้น โดยอาจใชแผน

ยางรองเสริมสนเทา เพื่อลดแรงกระแทกที่ฝาเทาที่กระทํากับพื้นรองเทา และชวยกระจาย
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นํ้าหนักขณะเดิน ไมควรใสรองเทาที่แบนราบเสมอกัน ควรใสรองเทาที่มีพื้นนุมสนสูง

กวาสวนหนาเล็กนอย แตอยาเกิน 1.5 น้ิว ควรออกกําลังกายดวยการยืดกลามเน้ือนอง 

และยืดเสนเอ็นฝาเทา บอย  ๆควรควบคุมนํ้าหนักตัวไมใหมากเกินไป เพราะหากนํ้าหนักมาก 

เสนเอ็นฝาเทาก็ตองรับนํ้าหนักมาก ทําใหรักษาหายชา ควรประคบดวยความรอน หรือ

ความเย็น เพื่อรักษาการอักเสบของเอ็น อาจใชครีมนวด นวดฝาเทา แตตองระวังอยานวดแรง 

เพราะจะทําใหกลามเน้ือฟกช้ํามากขึ้น หากวิธีบําบัดเทาขางตนไมไดผล จําเปนตองดูแล

รักษาโดยแพทย โดยแพทยอาจจะใหรับประทานยา เชน ยาคลายกลามเน้ือ ยาแกปวด

หรือยาลดการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด ทํากายภาพบําบัด 2 - 3 ครั้งตออาทิตย อยางนอย 

6 อาทิตย เพื่อลดอาการปวดและการอักเสบ ไดแก การวางแผนรอน การทําอัลตราซาวด 

เปนตน การใสเฝอกชัว่คราวใหขอเทากระดกขึ้น ในตอนกลางคืน หรือถาเปนมาก อาจ

ตองใสเฝอกตลอดทั้งวัน การฉีดยาสเตียรอยดเฉพาะที่บริเวณสนเทาจุดที่ปวด ซ่ึงจะลด

การอักเสบไดดี แตไมควรฉีดเกิน 2 ครั้งใน 1 เดือน เพราะอาจทําใหเสนเอ็นฝาเทาเปอย

และเปนการเพิ่มความเส่ียงตอการขาดของเสนเอ็น และหากฉีดยาหลาย ๆ ครั้งไมดีขึ้น 

แพทยบางทานอาจใชวิธีรักษาโดยการผาตัดเลาะพังผืด ซ่ึงจะทําตอเม่ือรักษาวิธีอ่ืนไม

ไดผลคือ อาการปวดไมหายหลังรับการรักษาอยางนอย 6 - 9 เดือน หรือ สาเหตุการปวด

มาจากการที่มีเสนประสาทบริเวณฝาเทาถูกกดทับ  แตแพทยไมคอยแนะนําวิธีน้ี เพราะ

มีโอกาสทําใหเกิดภาวะแทรกซอนได 

 โรครองช้ํา ไมไดเปนอันตรายถึงแกชีวิต สามารถรักษาใหหายขาดได แตอาจ

ตองใชเวลานาน หลายเดือน ถาเปนมานานหรือมีอาการมาก ก็จะยิ่งรักษาหายชา ซ่ึง

ผลการรักษาจะดีหรือไมน้ัน ก็ตองอาศัยความรวมมือของผูปวยที่จะปฏิบัติตามคําแนะนํา

ของแพทยดวย ถาผูปวยใหความรวมมือดี การรักษาก็จะไดผลดีดวยเชนกัน อยางไรก็ตาม 

โรครองช้ํา สามารถเปน ๆ หาย ๆ ไดอยูตลอดเวลา ขึ้นอยูกับปจจัยเส่ียง ถาหลีกเล่ียง

ปจจัยเส่ียงตาง ๆ ได ก็สามารถหายขาดจากโรครองช้ํา ได 
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แหลงอางอิง 

สุรวุฒิ ปรีชานนท. 2549. เจ็บสนเทา นิตยสารหมอชาวบาน, 327: 37-38 

เสนเอ็นฝาเทาอักเสบ (รองช้ํา) วันที่ 3/9/2009 ที่มา: http://www.healthcorners. 

com/2007/article/showArticle.php?catagory=runforhealth&id=26
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เซลลเชื้อเพลงิ :  
พลังงานสะอาดเพื่ออนาคต 

อนุเทพ ภาสุระ 

 ในชวงศตวรรษที่ผานมาแหลงพลังงานที่ใชสวนใหญไดจากนํ้ามันปโตรเลียม 

แตปจจุบันมนุษยเรากําลังประสบปญหาการขาดแคลนนํ้ามัน เน่ืองจากความตองการ

พลังงานที่เพิ่มขึ้นและแหลงผลิตที่มีอยูจํากัด จนมีการประเมินวาพลังงานจากแหลง

ปโตรเลียมจะหมดไปภายในไมถึง 50 ป ประกอบกับสถานการณส่ิงแวดลอมโลกใน

ปจจุบันกําลังจะเขาขั้นวิกฤต สภาวะอากาศแปรปรวนและเกิดภัยธรรมชาติที่รายแรง

ขึ้นบอยครั้ง รวมทั้งการเกิดภาวะโลกรอน และการละลายของกอนนํ้าแข็งบริเวณขั้วโลก 

เหตุการณเหลาน้ีลวนมีสาเหตุจากภาวะโลกรอนซ่ึงมีสาเหตุมาจากการเพิ่มปริมาณกาซ

คารบอนไดออกไซดจากการเผาไหมของเชื้อเพลิงเพื่อมาเปนพลังงานใหกับประชากรโลก 

จากเหตุดังกลาว นักวิทยาศาสตรทั่วโลกจึงไดมีการคนควาและพัฒนาแหลงพลังงาน

เพื่อทดแทนพลังงานจากนํ้ามันเชื้อเพลิง ซ่ึงทางเลือกอันหน่ึงก็คือ การใชเซลลเชื้อเพลิง 

(Fuel cell) ซ่ึงถือวาเปนทางเลือกอีกชนิดหน่ึงที่สามารถนํามาใชไดในระดับอุตสาหกรรม 

การคมนาคมขนสง การผลิตกระแสไฟฟา หรือเปนแหลงพลังงานใหกับอุปกรณที่ใชไฟฟา

ทั่วไป เชน คอมพิวเตอรโนตบุค เปนตน 

 เซลลเชื้อเพลิง คือ อุปกรณที่ทําใหเกิดปฏิกิริยาเคมี-ไฟฟา ระหวางออกซิเจน
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กับไฮโดรเจนซ่ึงสามารถเปล่ียนแปลงพลังงานของเชื้อเพลิงไปเปนพลังงานไฟฟาโดยตรง 

โดยไมตองผานการเผาไหม ทําใหเครื่องยนตที่ใชเซลลเชื้อเพลิงน้ีไมกอมลภาวะทาง

อากาศ ทั้งยังมีประสิทธิภาพสูงกวาเครื่องยนตเผาไหมประมาณ 1-3 เทาขึ้นอยูกับชนิด

ของเซลลเชื้อเพลิงและชนิดของเชื้อเพลิงที่ใช เซลลเชื้อเพลิงมีหลายแบบขึ้นอยูกับสารที่

ใชเปนเชื้อเพลิง เชน เซลลเชื้อเพลิงไฮโดรเจน-ออกซิเจน ไฮโดรเจน-ไฮดราซีน โพรเพน-

ออกซิเจน เปนตน และชนิดที่เปนที่นิยมใชในปจจุบัน คือ เซลลเชื้อเพลิงไฮโดรเจน-

ออกซิเจน เพราะเซลลเชื้อเพลิงนอกจากจะผลิตพลังงานจากปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นแลว ยังมี

ผลพลอยไดเปนนํ้าบริสุทธ์ิและความรอนไวใชตามความเหมาะสมอีกดวย นอกจากน้ี

เซลลเชื้อเพลิงชนิดน้ียังไมทําลายชั้นบรรยากาศโอโซน เพราะไมกอใหเกิดกาซคารบอน 

ไดออกไซด 

ในประเทศไทยมีผูศึกษาและทําวิจัยเรื่องเซลลเชื้อเพลิงจากหลายสถาบัน 

โดยทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุร ีถือวาเปนนักวิจัยกลุมแรก ๆ 

ที่สามารถผลิตแผนเซลลเชื้อเพลิงที่เปนหัวใจของเครื่องผลิตกระแสไฟฟา เซลลเชื้อเพลิง

ที่สามารถใชไดเลยโดยไมตองเก็บพลังงานสํารองไว และศึกษาพัฒนาเซลลเชื้อเพลิงใหมี

ราคาถูกลงและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ปจจุบันทีมวิจัยสามารถสรางเครื่องตนแบบเซลล

เชื้อเพลิงไดแลว อยางไรก็ดี แมทีมวิจัยไทยจะสามารถสรางเครื่องตนแบบเซลลเชื้อเพลิงได

แลว แตก็ผลิตกระแสไฟฟาไดเพียง 50 วัตต ซ่ึงไมเพียงพอในการขับเคล่ือนรถยนตที่

ตองใชขนาดกําลังกระแสไฟฟาถึง 50 กิโลวัตต ดังน้ัน ในอนาคตทีมวิจัยมีแผนที่จะขยาย

กําลังการผลิตของเซลลเชื้อเพลิงขึ้นเปน 150 วัตต 1 กิโลวัตต 10 กิโลวัตต จนถึง 50 กิโลวัตต 

ซ่ึงการทําเชนน้ีตองไดรบัการสนับสนุนดานทุนวิจัยจากรัฐบาล เพื่อใหมีการพัฒนาเทคโนโลยี

ในระยะยาว จนสามารถนํามาใชไดจริง เหมือนในตางประเทศที่สามารถใชเปนแหลง

พลังงานของรถยนตไดแลวรูปของพลังงานลูกผสม (hybrid energy) แตรถยนตที่ใช

พลังงานลูกผสมดังกลาวยังมีราคาสูงกวารถยนตปกติอยูมาก ทั้งตนทุนการผลิตและ

ภาษีนําเขา ซ่ึงถือเปนอุปสรรคในการนําเทคโนโลยีชิ้นใหมน้ีมาใช ผูเขียนเห็นวาหากมี

การพัฒนาเทคโนโลยีพลังงานจากเซลลเชื้อเพลิงใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น และมีการ
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สงเสริมใหมีการใชงานอยางกวางขวางขึ้น เชื่อแนนอนวาเซลลเชื้อเพลิงจะมีราคาลดลง

ในอนาคตอยางแนนอน อันจะเปนการสงผลดีตอสภาพแวดลอมของเราโดยทั่วไป 

 

แหลงอางอิง 

ธนารัฐ สิงหา. 2545. เซลลเชื้อเพลิงกับการนําไปใชงาน. โลกพลังงาน. 5 (16): 56-62. 

สุมิตรา จรัสโรจนกุล. 2551. Fuel Cell: เซลลเชื้อเพลิงสําหรับยานยนต. ประชาคมวิจัย. 12  

(ฉบับพิเศษ): 42-45.   
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นิติวิทยาศาสตร :  
ศาสตรแหงการคลี่คลายคด ี

อนุเทพ ภาสุระ 

ในสังคมปจจุบันไดเกิดปญหาทางดานอาชญากรรมขึ้นมากมาย การที่จะเอาตัว

ผูกระทําผิดที่แทจริงมาลงโทษตามกระบวนการยุติธรรมน้ันเปนเรื่องที่สําคัญอยางยิ่ง 

โดยเฉพาะจะตองมีการรวบรวมพยานหลักฐานมายืนยันใหสามารถพิสูจนความผิดได

อยางชัดเจน ดังน้ัน จึงไดมีการพัฒนาและนําเอาความรูทางดานวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยีตาง ๆ มาประยุกตใชในการตรวจพิสูจนหลักฐานตาง ๆ เพื่อพิสูจนขอเท็จจริง 

ในคดีความ เพื่อผลในการบังคับใชกฎหมายและการลงโทษ ความรูเหลาน้ีเรียกวา “นิติ

วิทยาศาสตร (Forensic science)” 

ในปจจุบันไดมีการใชหลักนิติวิทยาศาสตรในการตรวจดีเอ็นเอ (DNA) จากพยานวัตถุ

เพื่อใชเปนพยานหลักฐานในการสนับสนุนการตัดสินใจในส่ิงที่ยังคลุมเครือ จนนําไปสู

ความชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องของคดีอาชญากรรมที่ปราศจากพยานบุคคล 

ดีเอ็นเอเปนสารพันธุกรรมของส่ิงที่มีชีวิต (มนุษย พืช สัตว) ที่ลูกไดรับการถายทอดมา

จากพอหน่ึงสวนและจากแมอีกหน่ึงสวน ดีเอ็นเอมีอยูในนิวเคลียสของเชลลตาง ๆ เชน 

เซลลเม็ดเลือดแดง เซลลเม็ดเลือดขาว เซลลผิวหนัง เยื่อบุกระพุงแกม กระดูก หรือปลายราก

เสนผม เปนตน ดวยเหตุที่ดีเอ็นเอเปนตัวกําหนดขอมูลพันธุกรรม บงชี้ลักษณะเฉพาะ 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  26 

ของส่ิงมีชีวิต ดังน้ันส่ิงมีชีวิตจึงมีดีเอ็นเอเปนรหัสเฉพาะตัว ซ่ึงจะมีความแตกตางกันออกไป

มากบางนอยบางแลวแตสายพันธุ จึงไมมีส่ิงมีชีวิตใดที่มีชุดดีเอ็นเอที่เหมือนกันทั้งหมด

ยกเวนฝาแฝดที่เกิดมาจากไขใบเดียวกันเทาน้ัน จากความจําเพาะที่มีอยูในชุดดีเอ็นเอ

แตละหนวยน้ีเอง จึงเรียกวา ลายพิมพดีเอ็นเอ (DNA Fingerprint) ในทางนิติวิทยาศาสตร

จึงไดนํามาเปนเครื่องมือที่ใชในการตรวจพิสูจนเพื่อระบุยืนยันตัวบุคคลในทางคดีและ

ยังใชพิสูจนความสัมพันธของพอ-แม-ลูกได แตวิธีการตรวจดีเอ็นเอมีหลายขั้นตอนและ

ตองอาศัยความชํานาญ และตองใชดีเอ็นเอในปริมาณมาก คือประมาณครึ่งถึงหน่ึงมิลลิกรัม

หรือตองใชเลือดประมาณ 1 – 2 ลูกบาศกเซนติเมตร และดีเอ็นเอที่ใชจะตองสะอาดบริสุทธ์ิ

ซ่ึงไมเหมาะกับดีเอ็นเอจากวัตถุพยานทางนิติเวชที่สวนใหญแลวมีจํานวนนอยและไมคอย

สะอาดมากนัก หรืออาจจะเส่ือมสลายไปแลวบางสวน เน่ืองจากวัตถุพยานชีวภาพอาจจะ

อยูในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน มีความชื้นหรือมีความรอนสูง จึงไมเหมาะที่จะ

นํามาตรวจดวยเทคนิคลายพิมพดีเอ็นเอได จึงไดมีการพัฒนากรรมวิธีการตรวจโดยใชวิธี 

พีซีอาร (PCR) มาแกไขปญหาดังกลาว 

พีซีอาร ยอมาจาก โพลีเมอเรส เชนรีแอ็คชั่น (Polymerase chain reaction)

หรือปฏิกิริยาหวงโซโพลิเมอเรส หมายถึง การเพิ่มหรือขยายปริมาณดีเอ็นเอใหมากขึ้น

ในหลอดทดลอง โดยการเลือกเอาบริเวณที่ตองการเปนตนแบบ แลวนํามาเพิ่มปริมาณ

จากหน่ึงเปนสอง จากสองเปนส่ี จากส่ีเปนแปด จนไดปริมาณหลายลานเทาและพอเพียงที่

จะนําไปตรวจลักษณะของเทคนิคพซีีอารน้ีจึงเปรียบเสมือนการถายเอกสารเฉพาะหนา

เอกสารที่เราตองการในเลมหนังสือ แลวนํามาถายเอกสารเพิ่มจํานวน จนไดปริมาณตามที่

ตองการ การตรวจหารูปแบบลายพิมพดีเอ็นเอโดยอาศัยเทคนิคพีซีอารเริ่มนํามาใช 

ครั้งแรกในป พ.ศ.2533 เปนการตรวจดีเอ็นเอบนโครโมโซมเพียงจุดเดียวซ่ึงสามารถแยกคน

ไดเพียงหน่ึงในรอย ตอมาจึงมีการพัฒนาใหมีการตรวจจุดอ่ืน ๆ เพิ่มขึ้นอีก จนในปจจุบัน

สามารถตรวจไดทั้งหมด 7 จุด เพื่อเพิ่มความแมนยําในการจําแนกความแตกตางของดเีอ็นเอ

ใหมากขึ้น ทําใหสามารถคล่ีคลายและนําตัวผูกระทําผิดมาพิจารณาโทษตามกระบวนการ

ศาลสถิตยยุติธรรมไดอยางถูกตองและแมนยํามากขึ้น โดยอาศัยวัตถุพยานชีวภาพที่เก็บ
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ไดจากบริเวณที่เกิดเหตุเพียงเล็กนอยเทาน้ัน 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาความกาวหนาทางวิทยาศาสตรเทคโนโลยีมี

ประโยชนอยางยิ่งตอมวลมนุษยชาติ และเม่ือนํามาประยุกตใชกับงานทางดานของ

กระบวนการยุติธรรมแลว จะทําใหสามารถไดพยานหลักฐานในการมัดตัวคนรายตัวจริง

เพื่อนําตัวมาลงโทษตามกฎหมาย ซ่ึงแมวาคนรายตัวจริงจะปากแข็งอยางไรก็ตาม แตก็

ตองยอมจํานนตอหลักฐานชีวภาพที่ผานการวิเคราะหดวยนิติวิทยาศาสตร 

 

แหลงอางอิง 

พรทิพย โรจนสุนันท. 2543. เปดแฟมนิติวิทยาศาสตร. อัพเดท (Update). 15 (158):  

108-110. 

อิสระ ภูมิพัฒน. 2546.ไขปญหาอาชญากรรมดวยวิทยาศาสตร. อัพเดท (Update). 18  

(193): 43- 50. 
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"คารบอนเครดิต" ธุรกิจซื้อขายมลพิษ 

สวามินี ธีระวุฒ ิ

 จากปญหาทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอมที่เส่ือมโทรม ตลอดจนปญหา

ภาวะมลพิษที่รุนแรง จนถึงขั้นที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอคุณภาพชีวิตของประชาชนที่

เกิดขึ้นอยางตอเน่ือง พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวจึงไดทรงมีพระราชดํารัสพระราชทาน

แกคณะบุคคลตาง ๆ ที่เขาเฝาถวายพระพร เน่ืองในวโรกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

พ.ศ. 2532 ณ ศาลาดุสิดาลัย พระตําหนักจิตรลดารโหฐาน มีใจความเก่ียวกับสถานการณ

และปญหาส่ิงแวดลอม ทั้งที่เกิดกับโลกและในประเทศ และไดตรัสเตือนใหพสกนิกร 

รวมมือกันแกไขปญหาส่ิงแวดลอมอยางจริงจัง ดวยความสุขุมรอบคอบ โดยใหถือเปน

หนาที่ของทุกคนที่จะตองปฏิบัติมิใชเพียงเพื่อประเทศไทยเทาน้ัน หากเพื่อความอยูรอด

ปลอดภัยของโลกดวย ดังน้ัน คณะรัฐมนตรีไดมีมติเห็นชอบใหวันที่ 4 ธันวาคมของทุกป 

เปนวันส่ิงแวดลอมไทย  

 ซ่ึงสาระที่จะนํามาเลาสูกันฟงในสัปดาหน้ีก็เปนเรื่องที่เก่ียวของกับส่ิงแวดลอม

ในอีกมุมมองหน่ึง โดยจากชื่อเรื่อง"คารบอนเครดิต" ธุรกิจซ้ือขายมลพิษ หลายทานคง

สงสัยวาเจา "คารบอนเครดิต" น้ีหมายถึงอะไร เปนบัตรเครดิตสําหรับชําระสินคาโดยไม

ตองใชเงินสดใชหรือไม แลวธุรกิจซ้ือขายมลพิษน่ีมันเปนยังไง กอนอ่ืนตองเขาใจกอนวา

ภาวะโลกรอน ที่เราไดยินกันบอย ๆ น้ันคือ ปรากฏการณอันเน่ืองมาจากการที่โลกไม

สามารถระบายความรอนออกไปได เพราะโลกถูกปกคลุมไปดวยกาซเรือนกระจก ไดแก 

กาซคารบอนไดออกไซด กาซมีเทน ไนตรัสออกไซด และคลอโรฟลูออโรคารบอน ซ่ึงมี
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สภาพคลายฟลมบาง ๆ และปดก้ันชั้นบรรยากาศ เปนตัวกักเก็บความรอนไมใหสะทอน

ออกนอกผิวโลก ทําใหอุณหภูมิบนพื้นโลกรอนขึ้น กาซเหลาน้ีเกิดจากการดําเนินกิจกรรมใน

ชีวิตประจําวันของคนเรา เชน การใชไฟฟา การใชนํ้ามันเชื้อเพลิง และกระบวนการผลิตใน

ภาคอุตสาหกรรม เม่ือสภาพปญหาของภาวะโลกรอนทวีความรุนแรงมากขึ้น จึงไดมี

การกําหนดปริมาณกาซเรือนกระจกที่สามารถปลอยออกสูบรรยากาศไดสูงสุดภายใน

ระยะเวลาที่กําหนดเอาไวเปนขอตกลงรวมกันของนานาประเทศที่เรียกวา พิธีสารเกียวโต 

ซ่ึงกําหนดไววาถาประเทศใดปลอยกาซคารบอนไดออกไซดเกินกําหนดก็ตองจายคาปรับ 

แลวเราจะหาปริมาณกาซคารบอนไดออกไซดที่ปลอยออกมาไดอยางไรละ? เอาถุงไป

ครอบไวไดหรือเปลา? เขาใชวิธีคิดจากการเผาไหมเชื้อเพลิง เม่ือเราหาไดวาเราใชเชื้อเพลิง

ไปเทาไหร ก็จะหานํ้าหนักของกาซคารบอนไดออกไซดที่ปลอยออกมาได โดยแนนอนวาถา

ประเทศใดปลอยออกมาเกินปริมาณที่กําหนดก็ตองจายคาปรับ และเพื่อไมใหตองมีการ

จายคาปรับเกิดขึ้น ทําใหเกิดแนวคิดของ "คารบอนเครดิต" ขึ้นมา 

 ซ่ึงคารบอนเครดิต น้ันหมายถึง ส่ิงทดแทนการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด 

โดยถาประเทศไหนปลอยกาซคารบอนไดออกไซดเกินปริมาณที่กําหนด อยางเชนประเทศ

ที่พัฒนาแลวที่ปลอยกาซคารบอนไดออกไซดเปนอันดับตน ๆ เชน สหรัฐอเมริกา ญ่ีปุนและ

จีน ก็ตองซ้ือเครดิตจากประเทศอ่ืนที่ปลอยกาซคารบอนไดออกไซดที่ยังไมเกินโควตา ดวย

การชวยเหลือประเทศดอยพัฒนาใหลดการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด เม่ือลดไดจะ

กลายเปนคารบอนเครดิตของตนเอง ทําใหไมตองจายคาปรับคาปลอยกาซคารบอนไดออกไซด 

คารบอนเครดิตที่สําคัญ คือ แหลงดูดซับคารบอนไดออกไซดที่เรียกวา แหลงกักเก็บ

คารบอน ไดแก ปาไมธรรมชาต ิโดยพื้นที่ปาสมบูรณ ประมาณ 2.5 ไร สามารถกักเก็บ

คารบอนไดออกไซดไดประมาณ 2 ตัน หรือแมแตการผลิตไฟฟาดวยพลังงานแสงอาทิตย

แทนนํ้ามัน 1 หนวย (กิโลวัตต-ชั่วโมง) จะไดเครดิตประมาณ 0.6 กิโลกรัม ทําให "คารบอน

เครดิต" กําลังกลายเปนธุรกิจซ้ือขายมลพิษที่มีแนวโนมทําเงินมหาศาลในอนาคต ในสวน

ของประเทศไทยน้ัน ปจจุบันมีองคกรมหาชน เรียกวา องคการบริหารจัดการกาซเรือน

กระจก(องคกรมหาชน) พ.ศ. 2550 ที่เปนศูนยกลางขอมูลการดําเนินงานและใหการ
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สนับสนุนการดําเนินงานและใหการสนับสนุนดานกาซเรือนกระจก ตลอดจนใหคําแนะนํา

แกภาครัฐ และเอกชนเก่ียวกับการจัดการกาซเรือนกระจก ตัวอยางที่เกิดขึ้นเชน ชาวบาน

ใน 5 จังหวัด คือ สกลนคร กาฬสินธุ อุดรธานี มุกดาหาร นครพนม รวมตัวกันและได

รวมกับมหาวิทยาลัยมิชิแกน ในการปลูกปาสักเพื่อขายเปน คารบอนเครดิต หรือแมกระทั่ง

ที่ขอนแกนที่ใชกากออยกับเศษไมมาผลิตไฟฟาขายใหอังกฤษปละ 60,000 ตัน อยางไร

ก็ตามไมอยากใหทานผูฟงตองปลูกตนไมเพื่อมุงแตจะขายเปนคารบอนเครดิต แตอยาก

ใหคิดวาเปนการชวยเหลือประเทศไทยโดยเฉพาะในสวนของการปลูกตนไมเพื่อเพิ่ม

พื้นที่ปาไม ในการเปนแหลงกักเก็บคารบอน ที่มีความสําคัญที่สุด ที่จะชวยในการลดปญหา

สภาวะโลกรอนที่เกิดขึ้น เพราะการเพิ่มพื้นที่ปาไมไดมากขึ้น ปริมาณของคารบอนที่จะ

ไปกักเก็บอยูในเน้ือของตนไมก็จะยิ่งมีมาก อีกทั้งการที่ประเทศไทยจําเปนตองลดปริมาณ

การผลิตกาซคารบอนได ออกไซด ตามพันธสัญญาในพิธีสารเกียวโต การปลูกตนไมเพื่อ

เพิ่มพื้นที่ปาไม ยอมเปนเครดิตชั้นดีที่ยืนยันตอประชาคมโลกไดวาประเทศเล็ก ๆ อยาง

เราไดชวยลดคารบอนไดออกไซดใหโลกใบสวยน้ีแลว 

 

แหลงอางอิง 

การปโตรเลียมแหงประเทศไทย (ปตท.). 2552. คารบอนเครดิต (Carbon Credit). จุลสารกาซไลน 

วิเชียร ศิริสุนทร. 2550. มารูจัก "คารบอนเครดิต (Carbon Credit)". เขาถึงไดจาก http:// 

thaindc.org/files/ STE34.pdf, วันที่ 11 ตุลาคม 2553. 

ณิชาพัฒน เพิ่มทองอินทร. ม.ป.ป. “กลุมผลประโยชนขามชาติกับการเมืองเรื่องส่ิงแวดลอม : 

กรณีศึกษาตลาดซ้ือขายคารบอนเครดิต”. เอกสารโครงการวิจัยในเชิงสห

วิทยาการ หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาสหวิทยาการ มหาวิทยาลัย 

ธรรมศาสตร. 
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คุณทําสิ่งใดเพื่อพอหรือยัง 

นุชจรินทร แกลวกลา 

 พอในความหมายของแตละคนลวนแตกตางกันไป สําหรับบางคนพอคือเพื่อนสนิท 

ที่มีความสําคัญไมตางไปจากแม สําหรับบางคนพอคือวีรบุรุษ คือ ชางเทาหนา เพราะพอ

สามารถทําทุกอยางคนเดียวที่ลูกตองการได เชน ประดิษฐของเลน ปนจักรยานพาลูกเที่ยว 

ทําหนาที่ของตนเองอยางดเียี่ยม มีความเสียสละ ทํางานหนัก หวังพาครอบครัวใหพบ

แตความสุข จนทําใหบางครอบครัวพบกับปญหาจากพอมีเวลาใหกับลูกใหกับครอบครัว

นอยมาก โดยไมทราบรายละเอียดตาง ๆ เก่ียวกับตัวของลูก และทําใหในบางครั้งที่มี

เวลาไดอยูใกลชิดกันก็ไมสามารถจะพูดคุยไตถามถึงรายละเอียดเล็ก ๆ นอย ๆ ของตัวลูก

ไดดีเทากับแม เน่ืองจากแมจะพยายามมีเวลาใหกับลูก  ๆมากกวา จึงทําใหลูก ๆ สนิทสนมกับ

แมมากกวาพอ เม่ือมีปญหาใด  ๆมักจะปรึกษาแม ใหแมสอนการบาน ดูทีวีกับแม มีความลับ 

ก็ปรึกษาแม แตจะไมเขาไปคลุกคลีใหพอชืน่ใจ แมในบางครั้งที่สามารถทําได จนทําให

บางครอบครัวพอกับลูกมีสภาพเหมือนคนแปลกหนาตอกัน หรือลูกบางคนคิดวาพอไมรัก 

คิดนอยเน้ือต่ําใจ วาพอของตนเองไมเหมือนกับพอของคนอ่ืนที่ถึงวันสําคัญ เชน วันเด็ก 

วันเกิด พอแมจะพาไปเที่ยวไปฉลองวันเกิดทั้งครอบครัว แตพอของตนเองอาจทําไดแค

ซ้ือของขวัญมาวางไวให แลวตัวของพอตองออกไปทํางานแตเชา กลับเขาบานอีกครั้ง

ลูกก็หลับไปแลว ทั้งที่ตนเองก็รักลูกไมแพผูเปนแม แตดวยภาระหนาที่จึงไมมีโอกาสได

แสดงออก ฝายผูเปนลูกบางคนคิดแตนอยใจวามีแตของขวัญไมมีตัวของพออยูในวัน

สําคัญของตนเอง จึงทําเปนไมสนใจของขวัญที่พอซ้ือให จนบางคนอาจมาคิดถึงของขวัญ 
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ชิ้นน้ันเอาในวันที่ไมมีพออยูในโลกน้ีเสียแลว หรือในกรณีที่บางคนโชคไมดีอาจมีพอที่

คอนขางรายกาจ โดยความรายกาจน้ันจะมีมากนอยแตกตางกันไปตั้งแตเอาแตใจตัวเอง 

ไรเหตุผล หรือหนักไปกวาน้ันอาจถึงขนาดขมเหงรังแกลูกของตนเอง ซ่ึงทั้งหมดน้ีคือ 

พอ ของแตละคน ดีเลวอยางไรก็คือพอมียีนสวนหน่ึงอยูในตัวเรา ดังน้ันในฐานะของลูก

ที่มีโอกาสเกิดมาเผชิญกับส่ิงตาง ๆ บนโลกใบน้ี เราควรฉุกคิดและเห็นคุณคาของส่ิงที่เรา

มีอยู ใหความสําคัญตอทานในขณะที่ทานยังสามารถรับรู อาจใหของขวัญในโอกาสพิเศษ

แกทานบาง และของขวัญอันแสนวิเศษสําหรบัพอน้ันอาจไมใชนาฬิการาคาแพง อาหาร

ในรานหรู แตอาจจะเปนเพียงการเขาไปกราบหรือใหเวลากับทานบาง ลดการเที่ยวเตร

ของตนเองลง หรือมีความรับผิดชอบตอตนเองมากขึ้น เทาน้ีอาจเปนของขวัญอันลํ้าคา

สําหรับผูเปนพอแมแลว  

 ทั้งหมดที่กลาวมาน้ัน หมายถึงพอของแตละคน และหนาที่ของลูกที่พึง

กระทําตอผูใหกําเนิดไมวาจะดีหรือรายประการใด ก็ไมสามารถตัดเอาความสัมพันธทาง

พันธุกรรมใหขาดจากกันได สําหรับประเทศไทยเรามีพระมหากษัตริยที่เปยมลนดวย 

“ทศพิธราชธรรม” หรือที่เรียกกันโดยสามัญวา “ราชธรรม 10 ประการ” ราชธรรม 10 ประการ

น้ี พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงยึดม่ันทรงปฏิบัติโดยเครงครัด และสงผลถึงพสกนิกร

ทั่วพระราชอาณาจักร นับเปนพระมหากรุณาธิคุณเหนือเกลาฯ ทรงปกครองบานเมือง

ดวยความเสียสละ ทรงบําเพ็ญคุณานุประโยชนแกประเทศชาติและประชาชน ทรงพระ

มหากรุณาทะนุบํารุงขจัดทุกขผดุงสุขพสกนิกรถวนหนา พระองคทรงเปน “พอแหงชาต”ิ ที่

อาณาประชาราษฎรเทิดทูนดวยความจงรักภักดี สํานึกในพระมหากรุณาธิคุณ และยึดม่ัน

ในการเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทในการทะนุบํารุงชาติบานเมืองใหวัฒนาถาวร

สืบไป และดวยพอเปนบุคคลผูมีพระคุณและมีบทบาทสําคัญตอครอบครัวและสังคม 

สมควรที่ผูเปนลูกจะเคารพเทิดทูนและตอบแทนพระคุณดวยความกตัญู และสังคม

ควรที่จะยกยองใหเกียรติรําลึกถึงผูเปนพอ จึงถือเอาวันที่ 5 ธันวาคม ของทุกป ซ่ึงเปนวัน

เฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช เปน "วันพอแหงชาติ"

ซ่ึงเริ่มมีการจัดกิจกรรมตาง ๆ ติดตอกันทุกปตั้งแต พ.ศ. 2523 โดยการริเริ่มของ นายก
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สมาคมผูอาสาสมัครและชวยการศึกษา คุณหญิงเน้ือพิทย เสมรสุต สัญลักษณที่ใชใน 

วันพอไดแก ดอกพุทธรักษาซ่ึงมีชื่ออันเปนมงคล   

แลวสําหรับตัวทานเองละ ในวันพอปน้ีหรือที่ผานมาทานไดทําส่ิงใดเพื่อพอ

ของทานและพอของแผนดินบางหรือยัง     

 

แหลงอางอิง 

วิกิพีเดีย สารานุกรมเสร ีเขาถึงทาง http://th.wikipedia.org/wiki/6/11/2553  

http://www.wattraimitr-withayaram.com/new_t/wb_new2/index.php?topic=1098.0 

/6/11/2553 
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รูจักมั๊ย…ผูชายวัยทอง 

จุฑารัตน คงสอน  

 ผูฟงหลายคนคงจะเคยไดยินคําวา ผูหญิงวัยทอง กันมาบาง ซ่ึงในความเปนจริง

ถาเราพูดถึงคําวา “วัยทอง” คนทั่วไปอาจจะหมายถึง ผูหญิงที่เขาสูวัยหมดประจําเดือน แต

จะมีสักก่ีคนรูบางวา ผูชายก็ตองกาวสูวัยทองเชนเดียวกัน โดยปกติชายวัย 40 ปขึ้นไป 

จะมีระดับฮอรโมนเพศชายเทสโทสเตอโรนลดลงประมาณปละ 1 % โดยจะลดลงไปเรื่อย ๆ 

แตไมมีการหยุดทํางาน ซ่ึงแตกตางจากวัยทองในเพศหญิงที่รังไขจะหยุดผลิตฮอรโมน

เพศหญิงโดยส้ินเชิง ดังน้ันอาการผิดปกติตาง ๆ ที่เกิดในชายวัยทองจึงไมชัดเจนและ

รุนแรงเหมือนกับผูหญิงวัยทอง และหากวามีการรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ แม

จะยางเขาสูวัย 80 ผูชายก็อาจจะยังมีฮอรโมนเพศและมีสุขภาพที่ดีอยูได อยางไรก็ดี 

สําหรับคุณผูชายที่ยางเขาสูวัยทองซ่ึงสวนใหญอยูในชวงอายุ 40-52 ปก็อาจจะมี

สัญญาณเตือนภัยใหสังเกตกันดังตอไปน้ี คือ รางกายมีอาการออนเพลียงาย ซ่ึงมักจะ

เกิดขึ้นในชวงเวลาเชาและตอนกลางคืน กลามเน้ือที่เคยฟตเริ่มลดขนาดลง อวนลงพุง 

และมีภาวะกระดูกพรุน ดานสติปญญาและอารมณ เชน มีอาการกระสับกระสาย หงุดหงิด

งาย เฉื่อยชา ซึมเศรา สมาธิลดลง ความจําระยะส้ันถดถอย ดานระบบไหลเวียนโลหิต 

อาจจะมีอาการรอนวูบวาบ เหงื่อออกมาก ชีพจรเตนเร็ว ดานจิตใจและเพศสัมพันธ เชน 

มีอาการนอนไมหลับ ความสนใจทางเพศลดลง อวัยวะเพศไมแข็งตัว และการหล่ังนํ้าอสุจิ

ลดลง ทั้งปริมาณและความถี่ ซ่ึงถาปลอยใหมีอาการเหลาน้ีไปเรื่อย ๆ ไมมีการดูแลสงเสริม

สุขภาพ รวมทั้งยังมีพฤติกรรมเส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ อาจสงผลกระทบที่รุนแรงตอ
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สุขภาพได การรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหชายวัยทอง

ไดรับสารอาหาร อยางเพียงพอ อันจะสงผลใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคตาง ๆ 

สามารถประกอบกิจการงานอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีอาการดังกลาวจะไมเปน

ปญหามากนัก ถารูเทาทันและหากแกไขปองกันไวกอน โดยจะตองทําความเขาใจกับ

ภาวะเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นแลวปรับวิถีการดําเนินชีวิตใหถูกตอง ดวยการรับประทานอาหาร

ใหถูกสัดสวน พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ หลีกเล่ียงความเครียดความกังวลตาง ๆ 

ดื่มนํ้าสะอาดวันละ 6 - 8 แกว และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  

ซ่ึงวันน้ีเราก็มีเคล็ดลับดี ๆ มาฝากสําหรับผูชายวัยทอง ลองมาฟงกันดูนะคะ 

ขอหน่ึง ควรตรวจดูวานํ้าหนักตัวอยูในเกณฑปกติหรือไมโดยดูจากคาดัชนีมวลกาย ซ่ึง

คํานวณไดจากนํ้าหนักที่เปนหนวยกิโลกรัม หารดวยสวนสูงที่มีหนวยเปนเมตร ยกกําลัง

สอง ถาคาที่ไดอยูระหวาง 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตรก็ถือวามีดัชนีมวลกายปกติ คือ

ไมอวนไมผอมจนเกินไป ชายวัยทองควรหม่ันตรวจดูนํ้าหนักตัวของตนเองเปนประจํา 

เน่ืองจากโรคอวนกําลังเปนปญหาของคนกลุมน้ี โดยเฉพาะในเขตเมือง ปญหาเรื่องโรค

อวนอาจกอใหเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมาอีกมากมาย เชน โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

เกาต หัวใจขาดเลือด โรคขออักเสบ ปญหาโรคอวนที่เกิดขึ้นในกลุมชายวัยทอง มัก

เน่ืองมาจากกินไมถูกตองในเรื่องของอาหาร และปริมาณ รวมทั้งขาดการออกกําลังกาย 

ขอสอง ควรกินอาหารถูกหลักโภชนาการ โดยยึดหลักการกินอาหารใหครบ 5 หมู และ

ตองกินใหหลากหลาย โดยหมุนเวียนรายการอาหาร อยาใหซํ้าซาก เพื่อใหไดรับสารอาหาร

ครบทุกชนิดอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย และเพื่อปองกันการไดรับสารอาหาร

บางอยางมากเกินไปดวย ขอสาม ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เพราะวัยน้ีกลามเน้ือจะ 

ลีบเล็กลงอันเปนผลจาการที่ฮอรโมนเพศลดปริมาณลง การออกกําลังกายทําใหกลามเน้ือ

แข็งแรง ซ่ึงจะไปรองรับกระดูกไดดี และยังทําใหกระดูกแข็งแรง ลดความเส่ียงตอการ

เปนโรคกระดูกพรุน การออกกําลังกายปานกลางสมํ่าเสมอ ชวยกระตุนการหล่ังเอ็นเดอรฟน 

(Endorphin) ทําใหนอนหลับสนิทมากขึ้น ซ่ึงจะชวยใหมีการหล่ัง โกรทฮอรโมน (Growth 

Hormone) เพิ่มขึ้น การออกกําลังกายตองทําอยางนอย 30 นาที เพราะชวงที่ออกกําลังกาย 
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20 นาทีแรก คารโบไฮเดรตจะถูกเผาผลาญกอน หลังจาก 20 นาทีแรกไปแลวจึงไปเผาผลาญ

ไขมัน และจะออกกําลงกายแบบใดก็ไดที่ชอบ แตถาเปนแบบที่มีการลงนํ้าหนักจะดีที่สุด 

เพราะจะชวยสรางความแนนของกระดูก เชน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ชี่กง ซ่ึงเปนการออกกําลังกาย

ทุกสวน ขอส่ี ควรทําอารมณ และจิตใจใหแจมใสเบิกบาน มองโลกในแงดี อานหรือศึกษา

หลักศาสนาและทําความเขาใจเพื่อใหรูเทาทันความจริงที่ เปนธรรมดาของโลกและชีวิต 

ควรมีงานอดิเรกที่ชอบทํา เชน ปลูกตนไม เล้ียงสัตว ทองเที่ยว สะสมของที่ชอบ ฟงเพลง

หรือเลนดนตรี 

คุณผูฟงคงจะพอมีความรูเก่ียวกับผูชายวัยทองกันแลว ก็หวังวาขอแนะนําใน

บทความน้ี จะชวยใหผูฟงที่เปนผูชายดําเนินชีวิตที่ถูกตองเพื่อจะไดมีความหนุมให

ยาวนานขึ้น และสําหรับคุณผูฟงที่เปนผูหญิงจะไดมีความเขาใจในภาวะอารมณและการ

เปล่ียนแปลง รวมถึงรูจักการปฏิบัติตัวตอผูชายวัยทองไดมากยิ่งขึ้น 

 

แหลงอางอิง 

นิตยสาร Health Today ฉบับที่ 115 เดือน ตุลาคม 2553. หนา 96-97. 

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข วันที่คนขอมูล 17 ตุลาคม 2553,  

เขาถึงไดจาก http://nutrition.anamai.moph.go.th/webbook/man. html#ex 
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สารใหความหวานแทนน้ําตาล 

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

ปจจุบันผูบริโภคใหความสนใจในการเลือกรับประทานอาหารประเภทที่ให

พลังงานต่ํา และอาหารที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา เน่ืองจากผูบริโภคมีแนวโนมเปนโรคอวน 

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต และโรคเบาหวานมากขึ้นกวาเดิม ซ่ึงโรคเหลาน้ีไมไดเกิด

จากการติดตอ แตเชื่อวาสาเหตุใหญมาจากการบริโภคอาหารที่มีสวนประกอบของไขมัน

และนํ้าตาลสูง และโรคตาง ๆ ดังกลาวเปนโรคปฐมภูมิที่นําไปสูความเจ็บปวยเรื้อรังอ่ืน ๆ 

ไดมากมาย ดังน้ันจึงมีความพยายามอยางมากในการคนควาหาสารใหความหวานตาง ๆ ที่

ไมใหพลังงานมาใชทดแทนนํ้าตาล เพื่อหลีกเล่ียงการบริโภคนํ้าตาลมากเกินไป ปจจุบัน

สารใหความหวานแทนนํ้าตาล จึงเปนอีกทางเลือกที่ถูกนํามาใชอยางตอเน่ืองและเปน

กลุมของสารที่เขามามีบทบาทอยางมากในการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่ม

เพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาหารสําหรับผูตองการควบคุมหรือลดนํ้าหนัก และอาหารสําหรับ

ผูปวยโรคเบาหวาน  

สารใหความหวานแทนนํ้าตาล เปนกลุมของสารที่มีรสหวาน สามารถใชปรุงอาหาร

แทนนํ้าตาลได และใชในอุตสาหกรรมผลิตอาหาร เพื่อลดตนทุนการผลิต สารใหความหวาน

แทนนํ้าตาลที่ใชในปจจุบัน แบงไดเปน 2 กลุมใหญคือ สารใหความหวานที่ใหพลังงาน และ

สารใหความหวานที่ไมใหพลังงาน 

สารใหความหวานที่ใหพลังงาน ไดแก กลุมนํ้าตาลแอลกอฮอล จัดเปนคารโบไฮเดรต

ชนิดหน่ึง ที่ใหแคลอรี่ต่ํากวานํ้าตาลซูโครสหรือนํ้าตาลทราย เพราะการดูดซึมสารกลุมน้ี
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ในรางกายจะชากวานํ้าตาลทราย ทําใหสวนใหญถูกขับถายออกจากรางกายกอนที่จะดูดซึม

เขาไปใชประโยชนในรางกาย ตัวอยางชนิดของนํ้าตาลแอลกอฮอล ไดแก แมนนิทอล ซอรบิทอล 

และไซลิทอล สารใหความหวานกลุมน้ีมีความหวานและใหพลังงานประมาณ 60 % ของ

นํ้าตาลปกติ ไมเหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมนํ้าหนัก และผูปวยโรคเบาหวาน อยางไรก็ตาม 

การใชนํ้าตาลแอลกอฮอลแทนนํ้าตาลทรายน้ัน มีขอดีมากมาย เพราะนอกจากจะชวย

ใหรางกายไดรับแคลอรี่ต่ําแลว ยังไมทําใหฟนผุอีกดวย เพราะแบคทีเรียในชองปาก ไมสามารถ

ยอยสลายนํ้าตาลแอลกอฮอล เปนอาหารได ทําใหลดปญหาการเกิดคราบฟน รวมถึงชวย

ลดโอกาสในการเกิดฟนผุ โดยจะชวยกระตุนการหล่ังของนํ้าลาย ทําใหลดสภาวะความ

เปนกรดในชองปาก และเปนส่ือกลางในการนําแรธาตุที่มีประโยชนมาหลอเล้ียงฟนอีกดวย 

นอกจากน้ีนํ้าตาลแอลกอฮอลยังชวยพัฒนาคุณภาพของอาหารใหดีขึ้น เชน ลดการเกิด 

สีนํ้าตาลในขนมอบ และมีความสามารถในการอุมนํ้าจึงชวยรักษาความชื้นในอาหาร ชวยเพิ่ม

ความหนืดใหกับอาหาร และชวยใหอาหารมีการละลายดีขึ้น เปนตน จึงเปนที่นิยมใชใน

อุตสาหกรรมอาหาร สําหรับผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่มีอินซูลินต่ําสามารถบริโภค

นํ้าตาลแอลกอฮอลได เพราะรางกายจะใชอินซูลินในการยอยสลายนอย อยางไรก็ตาม 

นํ้าตาลแอลกอฮอลจะมีฤทธ์ิเปนยาระบาย เกิดแกส ทําใหทองอืด เม่ือบริโภคสารกลุมน้ี

ในปริมาณมากตอครั้ง อาจจะทําใหทองเสียได    

สารใหความหวานที่ไมใหพลังงาน หรือสารสังเคราะหใหความหวานแตไมใหพลังงาน

เปนสารสังเคราะหที่ไมใชคารโบไฮเดรต และไมมีคุณคาทางโภชนาการหรือมีนอยมาก 

เรียกสารในกลุมน้ีวา วัตถุที่ใหความหวานจัดหรือนํ้าตาลเทียม สารใหความหวานกลุมน้ี 

เหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมนํ้าหนักและผูปวยโรคเบาหวาน สารกลุมน้ีสวนใหญจะมี

ความหวานมากกวานํ้าตาลทราย 300 – 400 เทา ไดแก แซคคารีนหรือขัณฑสกร อะซิซัลเฟม-

เค และแอสปารแทม เปนตน ขัณฑสกรมีชื่อการคาวา สวีทแอนดโลว ไมมีสารอาหาร

เปนสารที่ใหความหวานที่ใชมาแตดั้งเดิม แตถูกทําลายไดที่อุณหภูมิสูง จึงไมสามารถ

นํามาใชในการประกอบอาหารที่ใชความรอนสูง ๆ ปจจุบันยังไมพบขอมูลยืนยันถึง

อันตรายที่เกิดในคน แตผูบริโภคหลายกลุมยังไมม่ันใจนัก เพราะไดเคยมีการศึกษาใน
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อดีตที่มีผลใหขัณฑสกรถูกงดใชไปหลายครั้ง เชน การศึกษาในสัตวทดลอง พบวาเม่ือ

ไดรับสารน้ีในปริมาณมาก จะเพิ่มความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งในกระเพาะปสสาวะ ใน

บางรายอาจมีอาการแพ เชน คล่ืนไส อาเจียน ผิวหนังเปนผ่ืนแดง และอาจมีอาการชักได 

เปนตน นอกจากน้ีขัณฑสกรยังมีรสชาติขมในคอหลังจากกลืนแลว โดยเฉพาะเม่ือใชใน

ปริมาณสูง อาหารที่นิยมใสขัณฑสกร ไดแก ผลไมดองและผลิตภัณฑเครื่องดื่ม ไอศกรีม 

และขนมหวานตาง  ๆสําหรับอะซีซัลเฟม-เคน้ัน มีความหวานมากกวานํ้าตาลทรายประมาณ 

200 เทา อะซีซัลเฟม-เคจะชวยกระตุนการหล่ังอินซูลิน ทําใหนํ้าตาลในเลือดต่ํา แต

ปจจุบันยังไมมีขอมูลยืนยันถึงอันตรายที่เกิดในคน สวนแอสปาแทม ชื่อการคาวา อีควล 

(Equal) หรือไดเอด เปนวัตถุใหความหวานแทนนํ้าตาลที่มีรสชาติใกลเคียงนํ้าตาลทราย

มากที่สุด จึงเปนที่นิยมใชในปจจุบันน้ี มีความหวานมากกวานํ้าตาลทรายประมาณ 200-300 

เทา จัดเปนสารประเภทโปรตีน ประกอบดวยกรดอะมิโน 2 ชนิดตอกัน คือ ฟนิลอลานิน

และกรดแอสปารทิกที่ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ตอกรัม เน่ืองจากใชในปริมาณนอยก็มีความ

หวานมากจึงทําใหไดรับแคลอรี่นอยมาก และถูกทําลายไดที่อุณหภูมิสูง แอสปารแทม 

เปนสารที่กําลังนิยมใชมากในปจจุบัน เน่ืองจากไมทําใหเกิดอันตรายในคน แตเน่ืองจากมี

กรดอะมิโนจําเปน ชื่อฟนิลอะลานีนเปนสวนประกอบ จึงถูกหามใชในผูปวยที่เปนโรค 

อันเน่ืองมาจากความผิดปกติทางพันธุกรรมที่เรียกวา "ฟนิลคีโตนูเรีย" เพราะโรคน้ี

รางกายไมสามารกสรางเอนไซมที่มายอยสารตัวน้ีได ทําใหรางกายเปล่ียนฟนิลอลานีน

ไปเปนสารพิษที่เปนอันตรายตอสมอง แตโรคน้ีมักตรวจพบตั้งแตวัยเด็ก ขอเสียของ

แอสปารแทมคือ สลายตัวในอุณหภูมิที่สูง จึงมักเห็นคําแนะนําไมใหใชในอาหารขณะที่

กําลังปรุงบนเตา เพราะอุณหภูมิสูงทําใหแอสปารเทมสลายตัวและรสชาติของอาหาร

เปล่ียนไป  

ทานผูฟงที่เคารพคะ ถึงแมวาวัตถุใหความหวานแทนนํ้าตาลจะมีขอดีมากมาย 

และยังไมเห็นขอเสียอยางชัดเจน แตการใชในปริมาณมากและเปนระยะเวลานานก็อาจ

มีผลกระทบตอรางกาย ดังน้ันการใชสารใหความหวานแทนนํ้าตาล จึงไมควรบริโภคใน

ปริมาณที่มากเกินความจําเปน หรือไมควรใชบอยครั้งติดตอกันนานอยางตอเน่ือง 
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เพราะเรายังไมทราบผลระยะยาววาเปนอยางไร อีกทั้งผูที่เพิ่งจะทดลองใชหากใชแลวมี

อาการแพ เชน ปวดและวิงเวียนศีรษะรุนแรง ควรหยุดใชทันที เพราะสารเหลาน้ีไม

สามารถใชไดกับทุกคน บางคนอาจใชได บางคนอาจแพไมสามารถใชได โดยเฉพาะ

ผูสูงอายุที่เริ่มมีอาการประสาทเส่ือม เพราะสารดังกลาวมีผลกระทบตอระบบประสาท 

ดังน้ันหากสาว ๆ คนไหนจําเปนตองใชเพราะอยากมีหุนสวยเพรียวงามหรือผูปวย

โรคเบาหวานที่ตองการใชเพื่อลดปริมาณนํ้าตาล จึงควรอานขอความที่ระบุบนฉลาก

บรรจุภัณฑ และคําแนะนําการใชสารเหลาน้ีอยางละเอียด เพื่อความปลอดภัยของ

สุขภาพรางกาย 

 

แหลงอางอิง 

ฉวีวรรณ จิตยพันธกุล 2540. ซูคราโลส วัตถุใหความหวานจัดชนิดใหม เอกสารวิชาการ

หองสมุดสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 47 หนา 

รูรอบ: เรื่องนํ้าตาลเทียม? ที่มา http://th.answers.yahoo.com/question/index? 

qid=20080113072406AAystKS สืบคนวันที่ 2/9/2553  
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ปแหงการเลิกใชสารทําลายโอโซน 
ใหหมดสิ้น 

กรองจันทร รัตนประดิษฐ 

โอโซนเปนกาซที่พบเปนจํานวนมากในชั้นบรรยากาศของโลก ทําหนาที่ชวย

กรองรังสีอัลตราไวโอเลตจากดวงอาทิตยไมใหเขาสูโลกของเรา มนุษยและส่ิงมีชีวิตจึง

ไมไดรับอันตรายจากรังสีดังกลาว แตถากาซโอโซนมีปริมาณลดลงจะทําใหมีรังสี

อัลตราไวโอเลตเขาสูพื้นผิวโลกมากขึ้น แมปริมาณเพียงเล็กนอยของรังสีอัลตราไวโอเลต

ชนิดบี ที่ผานชั้นโอโซนก็จะสามารถสงผลกระทบตอสุขภาพคนเรา เชน ทําใหเกิดอาการ

โรคตา ตอกระจก อันตรายตอเน้ือเยื่อผิวหนังและการเพิ่มขึ้นของมะเร็งผิวหนัง การทําลาย

ดีเอ็นเอทางพันธุกรรมและยับยั้งระบบภูมิคุมกันรางกาย โอโซนที่ลดลงยังมีผลกระทบ

ทางเคมีตอส่ิงมีชีวิตอ่ืน ๆ  เชน พืช ระบบนิเวศในนํ้า ส่ิงมีชีวิตขนาดเล็กในนํ้า เชน แพลงกตอน 

และผลดานอ่ืน ๆ ที่ยังมองไมเห็น จากการประเมินพบวาเม่ือโอโซนลดลง 1 เปอรเซ็นต 

จะทําใหเกิดมะเร็งผิวหนังบางชนิดเพิ่มขึ้น 2 เปอรเซ็นต สําหรับแพลงกตอนพืชที่อยูในทะเล

ซ่ึงนับเปนแหลงสะสมคารบอนไดออกไซดที่สําคัญ หากมีรังสีอัลตราไวโอเลตชนิดบีกระทบ

ตอแพลงกตอนพืชแลว จะมีสวนกับอนาคตของคารบอนไดออกไซดและตอภูมิอากาศ

ในที่สุด การลดลงของโอโซนน้ันคงไมเกิดขึ้นตามธรรมชาติ แตเกิดขึ้นมาพรอมกับการ

พัฒนาทางเคมีและอุตสาหกรรม ซ่ึงเปนส่ิงที่มนุษยตองการ แตไมมีใครคาดคิดมากอน
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วาการพัฒนาดังกลาวจะสงผลกระทบตอมนุษยชาติเพียงใด  

จุดเริ่มตนของปญหาการลดลงของโอโซนเริ่มตนจากในชวง 20 – 30 ปที่ผานมา

ไดมีการกลาวถึงสารเคมีชนิดหน่ึง ไดแก ซีเอฟซีหรือคลอโรฟลูออโรคารบอน(CFC : 

Chlorofluorocarbon) ซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการทําลายกาซโอโซนในบรรยากาศ ซีเอฟซี

เปนสารสังเคราะหขึ้นมาเปนครั้งแรกในป พ.ศ.2473 โดยบริษัทเจนเนอรัลมอเตอรซ่ึง

เปนบริษัทชั้นนําดานอุตสาหกรรมเครื่องทําความเย็น มีจุดมุงหมายเพื่อนําซีเอฟซีมาใช

ในอุตสาหกรรมเครื่องทําความเย็นแทนแอมโมเนีย การคนพบซีเอฟซีในสมัยน้ันจึงเปน

ความมหัศจรรยในโลกวิทยาศาสตรอยางมาก เพราะซีเอฟซีสามารถสังเคราะหขึ้นได ไม

วาจะตองการเทาใดหรือมีปริมาณใหใชไดอยางไมจํากัด และที่สําคัญก็คือมีอันตราย 

นอยกวาแอมโมเนีย กลาวคือ ซีเอฟซีไมติดไฟและไมเปนพิษตอรางกาย ตอมาไดมีการ

นําซีเอฟซีมาใชในอุตสาหกรรมตาง  ๆแพรหลายมากขึ้น เชน อุตสาหกรรมเครื่องปรับอากาศ 

ตูเย็น โฟมและผลิตภัณฑที่ใชสเปรย เปนผลใหมีซีเอฟซีในบรรยากาศของโลกมากยิ่งขึ้น 

และเน่ืองจากซีเอฟซีเปนสารที่ประกอบดวยอะตอมของคลอรีน ฟลูออรีนและคารบอน 

เม่ือมีการใชซีเอฟซีจะทําใหสารน้ีแพรกระจายขึ้นสูบรรยากาศชั้นสูง ๆ ของโลกที่มีกาซ

โอโซนอยูดวยและเขาทําปฏิกิริยากับกาซโอโซน โดยที่อะตอมของคลอรีนในซีเอฟซีเปน

ตัวการสําคัญในการทําปฏิกิริยากับกาซโอโซน แตละอะตอมของคลอรีนสามารถทําลาย

กาซโอโซนไดมากถึง 100,000 โมเลกุล และสารน้ีสลายตัวไดยากตองใชเวลานานตั้งแต

สิบปจนถึงหน่ึงรอยปจึงจะสลายตัว ดังน้ันถาหากมีการใชซีเอฟซีมากเทาใด กาซโอโซน

ก็ยิ่งถูกทําลายมากตามไปดวย 

 การที่ซีเอฟซีมีผลทําลายกาซโอโซนในบรรยากาศที่สงผลใหเกิดอันตรายตอมนุษย

ดังกลาวแลว ดังน้ันนานาประเทศไดรวมกันจัดทําอนุสัญญาการปองกันชั้นบรรยากาศ

โอโซนขึ้นในป ค.ศ. 1985 (พ.ศ. 2528) เรียกวา "อนุสัญญาเวียนนา และพิธีสารวาดวยการ

เลิกใชสารทําลายชั้นโอโซน" และจัดใหลงนามใน "พิธีสารมอนทรีออล" ขึ้นในวันที่ 16 

กันยายน ป ค.ศ.1987 (พ.ศ. 2530) เปนสวนหน่ึงของอนุสัญญาเวียนนาฯ ดังน้ันองคการ

สหประชาชาติ จึงไดประกาศใหวันที่ 16 กันยายน ของทุกป เปน “วันโอโซนโลก” ตั้งแตป พ.ศ. 



เลมที่ 34  43

2530 เปนตนมา สาระสําคัญของอนุสัญญาเวียนนานับวาเปนขอตกลงระหวางประเทศที่

มุงม่ันในการพิทักษชั้นโอโซน และเปนเครื่องมือทางกฎหมายขอแรก ที่กลายเปนรูปแบบ

ของการแกปญหาส่ิงแวดลอมรวมกัน ปจจุบันมีประเทศที่รวมใหสัตยาบันแลวรวม 191 

ประเทศ รวมถึงประเทศไทย น่ันหมายถึง ชุมชนโลกสวนใหญ ไดพรอมใจกันที่จะพิทักษ 

ชั้นโอโซน และประกาศใหการลดและเลิกใชสารทําลายชั้นบรรยากาศโอโซนใหหมดส้ิน

ภายในป 2553  

ทานผูฟงที่เคารพ แมจะมีสนธิสัญญาเพื่อลดและเลิกการใชสารซีเอฟซีแลว 

แตสารซีเอฟซียังจําเปนตออุตสาหกรรมบางชนิด จึงยังมีการใชซีเอฟซีกันอยูอีกตอไป 

กาซโอโซนก็ยังคงถูกทําลายอยางตอเน่ือง จนสงผลกระทบเปนภาวะโลกรอนอยางที่

มนุษยเรากําลังเผชิญอยูทุกวันน้ี ปน้ีที่มีการประกาศเลิกใชสารที่ทําลายชั้นโอโซนให

หมดส้ิน จึงเปนโอกาสอันดีที่เราตองคํานึงวายังไมสายเกินไปหากเราในฐานะสมาชิกคน

หน่ึงของโลกจะทําอะไรเพื่อลดการทําลายโอโซนไดบาง เพียงทุกคนเลิกใชอุปกรณที่

เปนลักษณะกระปองสเปรย รวมทั้งวัสดุที่ทําจากโฟม หรือเปล่ียนตูเย็นที่ใชมานานกวา 

10 ป และไมเปดตูเย็นบอย เพียงเทาน้ีเราก็เปนสวนหน่ึงที่ชวยลดสารที่ทําลายชั้น

โอโซนไดอยางมากทีเดียว 

 

แหลงอางอิง 

บัญญัติ สุขศรีงาม. 16 กันยายน 2550 : วันโอโซนโลก. รวมบทความรายการวิทยาศาสตร 

เพื่อประชาชน. กรุงเทพฯ : สุจิตตวัฒน เทรดดิ้ง. 2550. 

สุวพันธ นิลายน. อุตุนิยมวิทยา. พิมพครั้งที่ 3. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพจุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย. 2539. 

http://www.chemtrack.org/News-Detail.asp?TID=7&ID=190. พิธีสารมอนทรีออลบังคับ

ใหเลิกใชสาร CFC และ HCFC. (วันที่คนขอมูล 2 กรกฎาคม 2553.)  
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รูจัก...ดีท็อกซ 

กรองจันทร รัตนประดิษฐ 

การสํารวจความสนใจของผูบริโภคไทยภายใตหัวขอ “จังหวะชีวิตผูบริโภคไทย” 

เพื่อชี้ถึงแนวโนมที่เกิดขึ้นใน 2554 มีดวยกัน 10 หัวขอ รวมไปถึงการมีสุขภาพและการ

กินดีอยูด ีซ่ึงถึงแมความนิยมในการดูแลและใสใจเรื่องสุขภาพน้ันเกิดขึ้นมาหลายป แต

อยางไรก็ตาม ความนิยมน้ีก็ยังมีตอเน่ืองไปในป 2554 ดังน้ันทางเลือกหน่ึงที่คนไทยนิยม

นํามาใชในการดูแลสุขภาพในการดําเนินชีวิตประจําวันแบบเรงรีบ ก็คือการซ้ือผลิตภัณฑ

ดูแลสุขภาพ เชน ผลิตภัณฑดีท็อกซ ซ่ึงระยะหลังน้ีคําวาดีท็อกซน้ันพบบอยมากขึ้นเรื่อย ๆ 

พรอมกับคําถามที่ตามมาวา ดีท็อกซชวยลางพิษใหรางกายไดจริงหรือ และมีความ

จําเปนกับชีวิตเราเพียงใด 

คําวา ดีท็อกซ ยอมาจากคําวา ดีท็อกซิฟเคชัน หมายถึง วิธีการหรือกระบวนการ 

นําเอาสารพิษตาง ๆ ออกจากรางกาย หรือที่นิยมเรียกกันส้ัน ๆ วาเปนการลางพิษน่ันเอง 

ความหมายเดิมของดีท็อกซในทางการแพทยก็คือ กระบวนการฟนฟู และรักษาผูปวยที่

ติดสารเสพติดตาง ๆ ไมวาจะเปนผูปวยที่ติดสุราเรื้อรัง ไปจนถึงติดสารเสพติดชนิดตาง ๆ 

แตในปจจุบันน้ันโดยสวนมากหมายถึง วิธีการรับประทานอาหารแบบหน่ึง ซ่ึงมีสมมติฐาน

หลักวา รางกายของคนเราสะสมสารพิษที่มาจากส่ิงแวดลอม และจากการรับประทาน

อาหารที่ไมดีตอสุขภาพ ซ่ึงจําเปนตองมีการลางสารพิษเหลาน้ีออกจากรางกาย การนํา

สารพิษออกจากรางกายมีหลายวิธี เชน การอบตัว การออกกําลังกาย ซ่ึงเปนการขับพิษออก

จากรางกายทางเหงื่อ แตคําวาดีท็อกซที่คนสวนใหญรูจัก คือ การสวนทวาร หรือสวนลําไส 
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โดยใชกาแฟหรือนํ้ามะนาว เพื่อทําใหกากอาหารหรือส่ิงสกปรกอันเปนพิษถูกลาง

ออกมา และจากความนิยมใชกาแฟหรือนํ้ามะนาวในการทําดีท็อกซน้ี จึงทําใหมีผลิตภัณฑ

กาแฟออกมาขายตามทองตลาดทั่วไป รวมถึงในอินเทอรเน็ตมากขึ้น โฆษณาของ

ผลิตภัณฑดังกลาว สวนใหญกลาววามีการใชกาแฟในกระบวนการลางลําไส จากหลักการ

ที่วากาแฟมีสารคาเฟอีน เม่ือดื่มกาแฟเขาไปรางกายสามารถที่จะดูดซึมคาเฟอีนได เพราะ

ลําไสมีหนาที่ดูดซึมสารตาง ๆ เหมือนกับการดื่มกาแฟธรรมดาที่ไมไดผลิตมาเพื่อการ

ดีท็อกซ เพียงแตวากาแฟธรรมดาน้ันเราใชการดื่มเขาไปจากน้ันคาเฟอีนจะถูกดูดซึมเขา

ไปในสวนของลําไส และจากลําไสสามารถเขาสูตับโดยตรง จากความเชื่อดังกลาวแทนทีจ่ะ

ใชวิธีการดื่มก็นําไปสวนลาง ทําใหคนสวนใหญเขาใจวาการใชการกาแฟในการดีท็อกซ

น้ันไดผล ซ่ึงในความเปนจริงแลวการใชกาแฟไดผลหรือไมก็ยังไมทราบแนชัด เพราะ

การทําดีท็อกซน้ันยังไมไดรับการพิสูจนทางดานการแพทย 

 ในทางการแพทยน้ันมีการสวนลางลําไสจริง แตจะไมมีการทํากับคนปกติทั่วไป 

คนที่ทองผูกเล็กนอยสวนใหญจะใชยาระบาย ไมใชการสวน คนที่ทองผูกอยางมาก อุจจาระ

ไมออก ทางการแพทยก็ทําการสวนลางลําไส หรือในกรณีที่คนไขจะตองเอกซเรย ไม

ตองการใหอุจจาระในลําไสบดบังสวนที่จะทําเอกซเรย จึงตองสวนเอาอุจจาระออก

เพราะฉะน้ันการลางลําไสก็เปนการเอาอุจจาระออกใหเร็วขึ้นเทาน้ันเอง นอกจากน้ี ยัง

มีกรณีคนไขที่มีลําไสอุดตัน อุจจาระไมออก แพทยก็จะลางออกเพื่อใหคนไขมีอาการดีขึ้น

หรือคนไขที่เตรียมผาตัด เปนตน ในทางการแพทยจะตองมีขอบงชี้ในการสวนลางลําไส

โดยจะไมทําอยางพร่ําเพรื่อ การที่จะใหขับถายออกมาน้ัน นอกจากการทําดีท็อกซแลว

อาหารที่เรารับประทานทุกวันก็มีผลเหมือนกัน อยางเชน อาหารพวกชีวจิต ที่เชื่อวาทําให

รางกายขับถายไดดีขึ้น หรืออาหารจําพวกที่เผาผลาญพลังงานไดดีและจําพวกผักตาง ๆ 

ที่ชวยดูดซับสารพิษเหลาน้ี เปนตน แตวาหลักการตาง ๆ เหลาน้ี ก็เปนความเชื่อทั้งส้ิน

สําหรับหลักการทางการแพทยเชื่อวาการรับประทานอาหารใหครบหมู จะทําใหรางกาย

ไดรับประโยชนมากกวาที่จะมุงเนนในดานใดดานหน่ึง เพราะจะทําใหเซลลในรางกาย

ทํางานไดไมสมบูรณ หรือวิธีการงาย ๆ คือเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
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ในปจจุบันสถาบันดานสุขภาพหลายแหง และผลิตภัณฑหลายชนิดซ่ึงใช

วิธีการสวนลางลําไสจะมุงเนนไปทางการคาคอนขางมาก และอาจมีการชักชวนที่เกินกวา

ความเปนจริง หากเปนเชนน้ันเราควรใชวิจารณญาณไตรตรองดูวาผลิตภัณฑเหลาน้ีมี

ประโยชนและเปนจริงตามคําโฆษณาชวนเชื่อหรือไม และไมแนะนําใหทําอยางตอเน่ืองเปน

เวลานาน หากจําเปนจริงควรทําเปนครั้งคราวมากกวา 

 

แหลงอางอิง 

บูรพา ผดุงไทย. ดีท็อกซอยางฤาษี. ภูมิบูรพา. กรุงเทพฯ. 2552. 

หมอโอ. ดีท็อกซ ลางพิษ ปองกันมะเร็ง. โนวเลดจ เมคเกอร. นนทบุรี. 2552. 

http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e-pl/articledetail.asp?id=129  การทํ า

ดีท็อกซดีจริงหรือ (วันที่คนขอมูล 5 ธันวาคม 2553) 
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อัลตราซาวดคืออะไร 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงคงเคยไดยินหรือคุนเคยกับคําวา “อัลตราซาวด” 

หรือบางทานอาจเรียกวา “อุลตราซาวด” แตจริง ๆ แลวคําที่นิยมใชเรียกในทางการแพทย

น้ันคือ อัลตราซาวด ทานผูฟงหลาย ๆ ทานอาจเคยไดรับการตรวจอัลตราซาวดมาแลว 

โดยเฉพาะผูหญิงที่แตงงานและมีบุตร สวนใหญมักผานการทําอัลตราซาวดในขณะ

ตั้งครรภ เพื่อตรวจดูเพศและความสมบูรณของทารกที่อยูในครรภ ทานผูฟงทราบไหมคะ

วาการทําอัลตราซาวดน้ันนอกจากจะมีประโยชนในดานการวินิจฉัยทารกที่อยูในครรภ

ของมารดาแลว ยังมีประโยชนตอการแพทยดานอ่ืน ๆ อีก อัลตราซาวดน้ันคืออะไร มี

หลักการและการทํางานอยางไร มีประโยชนตอการแพทยดานตาง ๆ อยางไร และผูปวยที่

เขารับการตรวจอัลตราซาวน จะตองมีการเตรียมตัวอยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบ

กันคะ  

อัลตราซาวด (ultrasound) คือ เครื่องมือที่ใชตรวจอวัยวะภายในรางกาย โดยใช

คล่ืนเสียงที่มีความถี่สูงมากกวา 20,000 รอบตอวินาทีหรือประมาณ 2 เมกกะเฮิรท เกินระดับ

ที่หูของคนเราจะไดยิน คล่ืนเสียงน้ีไมกอใหเกิดอันตรายใด ๆ ทั้งส้ินในระดับความถี่และ

ปริมาณที่ใชอยูในทางการแพทย มีหลักการทํางานโดยการเปล่ียนแปลงพลังงาน จากพลังงาน

เสียงเปนภาพ โดยคล่ืนเสียงความถี่สูงจะถูกปลอยออกจากหัวตรวจ (probe) ผานลงสู

ผิวหนัง เขาไปยังอวัยวะภายใน จากน้ันจะมีการสะทอนกลับมา โดยเครื่องจะทําการประมวลผล

เสียงสะทอนใหปรากฏเปนภาพแสดงบนจอ 
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การตรวจอัลตราซาวดเปนที่นิยมใชกันอยางกวางขวางในการตรวจเบื้องตน 

และการตรวจวินิจฉัยทั่วไป โดยเฉพาะการตรวจดูทารกในครรภมารดา เพราะนอกจาก

จะไมเปนอันตรายแลว ยังทําการตรวจไดโดยไมกอใหเกิดอาการแทรกซอน ไมเกิดบาดแผล

หรือความเจ็บปวดบริเวณที่ตรวจ ทั้งน้ีเพราะการตรวจอัลตราซาวดไมจําเปนตองฉีดสารใด

เขารางกาย หรือวางยาสลบเพื่อชวยในการตรวจ การตรวจอัลตราซาวดไมมีขั้นตอน

ยุงยาก ใชระยะเวลาส้ัน และตรวจไดทุกระนาบ ไมวาผูปวยจะอยูในทาใด ในการตรวจน้ัน

จะใชสารเหลวคลายวุนที่เรียกวา เจล ทาลงบนผิวหนังเพื่อลดความฝดและชองวาง

ระหวางผิวหนังกับหัวตรวจ จากน้ันแพทยจะเคล่ือนหัวตรวจไปมา ภาพของอวัยวะภายใน

จะปรากฏบนจอรับภาพ  

การตรวจอัลตราซาวดจะนํามาใชเม่ือมีขอบงชี้ในการตรวจ ไดแก  

- ดูความผิดปกติของอวัยวะ เพื่อนํามาสูการวินิจฉัยโรค 

- นําผลการตรวจมาประกอบกับการตรวจรางกายดวยวิธีอ่ืน เพื่อสรุปการ

วินิจฉัยวามีกอนในอวัยวะที่ตรวจพบจริงหรือไม 

- เพื่อดูวากอนที่ตรวจพบเปนกอนประเภทใด เปนสวนของอวัยวะใด หรือติดตอ

กับอวัยวะใดบาง และตรวจติดตามการเปล่ียนแปลงขนาดของกอนดังกลาว 

- เพื่อเปนเครื่องมือในการนําทาง การเจาะดูด หรือใสสายระบายตาง ๆ ในการ

รักษาโรค 

- เพื่อดูเพศ ความสมบูรณหรือความผิดปกติ และติดตามการเจริญของทารก

ในครรภ 

อัลตราซาวดสามารถตรวจอวัยวะที่มีนํ้าหรือเน้ืออยูภายในไดแทบทุกสวนของ

รางกายทีเ่ปนเน้ือเยื่อ ไลลงมาตั้งแตสวนคอ เชน ในกรณีคอโตผิดปกติ หรือคลําพบกอน 

เตานม หากคลําพบกอนเน้ือ สามารถตรวจแยกระหวางถุงนํ้าดี กอนเน้ืองอก และเน้ือ

เตานมปกติได ชองทองสวนบน (ล้ินปถึงสะดือ) สามารถตรวจจับดูตับ ตับออน ถุงนํ้าดี ไต 

และมาม ชองทองนอย ดูกระเพาะปสสาวะ มดลูก ปกมดลูก รังไขในผูหญิง และตอม

ลูกหมากในผูชาย นอกจากน้ียังใชในการผาตัดสลายตอในผูปวยโรคตา รวมถึงการตรวจ



เลมที่ 34  49

เสนเลือดใหญ ตรวจหัวใจ ตรวจการตั้งครรภ และเน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกาย 

แมเครื่องอัลตราซาวดสามารถตรวจอวัยวะตาง ๆ ไดมากมายตั้งแตศรีษะจรด

เทา แตเครื่องมือชนิดน้ีก็ไมใชเครื่องมือที่วิเศษสุด โดยมีขอจํากัดที่คล่ืนเสียงไมสามารถ

ผานกระดูกซ่ึงมีความหนาแนนสูง จึงไมสามารถตรวจกระดูกหรือสวนเน้ือเยื่อที่ มี

กระดูกหุมอยู เชน เน้ือสมอง รวมทั้งไมสามารถตรวจอวัยวะที่มีลม อัลตราซาวดจึงไม

สามารถนํามาใชตรวจปอด ลําไส ทางเดินอาหาร หรือกระดูกสวนตาง ๆ ได 

การเตรียมตัวเพื่อเขารับการตรวจอัลตราซาวดน้ัน ผูปวยที่เขารับการตรวจ

อัลตราซาวน จะตองมีการเตรียมตัวใน 2 กรณีคือ 

1. การตรวจอวัยวะในชองทองสวนบน เพื่อดูลักษณะทั่ว ๆ ไปของตับ ตับออน 

ไต มาม กระเพาะอาหาร ถุงนํ้าดี ทอนํ้าดี และกระบังลม ในกรณีจะทําการตรวจทุกครั้งควร

งดนํ้าและอาหารกอนทําการตรวจอยางนอย 4-6 ชั่วโมง เพื่อใหเวลาถุงนํ้าดีเก็บกักนํ้าดี 

ทําใหสามารถเห็นไดชัดเจน และเพื่อลดปริมาณลมในกระเพาะและลําไส ซ่ึงจะชวยให

เห็นอวัยวะตาง ๆ ไดชัดเจน 

2. การตรวจอวัยวะในชองทองสวนลาง (ทองนอย) เพื่อตรวจดูขนาด และความ

ผิดปกติของมดลูก รังไข ตอมลูกหมาก และกระเพาะปสสาวะ หรือกรณีที่สงสัยวาเปน

ไสติ่งอักเสบ ควรดื่มนํ้ามาก ๆ เพื่อใหกระเพาะปสสาวะโตเต็มที่ มีนํ้าปสสาวะมาก ๆ ใน

กระเพาะปสสาวะ เพราะนํ้าในกระเพาะปสสาวะจะชวยดันลําไสออกจากชองเชิงกราน 

ทําใหเห็นมดลูก รังไข ตอมลูกหมาก และพยาธิสภาพอ่ืน ๆ  ไดดีขึ้น ปริมาณปสสาวะในกระเพาะ

ที่จะชวยใหการตรวจสมบูรณน้ัน มักจะมากกวาปริมาณที่ทําใหรูสึกปวดปสสาวะในภาวะ

ปกติ จึงตองดื่มนํ้าขณะรอตรวจ เพื่อกระตุนใหรางกายกล่ันปสสาวะเพิ่ม ซ่ึงใชเวลาไม

ต่ํากวา 30 นาทีหลังดื่มนํ้า   

แมการตรวจอัลตราซาวดจะไมนากลัวอยางที่หลายคนคิด แตหากชีวิตหนีหาง

จากโรคภัยไขเจ็บและไมตองพึ่งพาเครื่องตรวจอัลตราซาวดก็เห็นจะเปนการดีที่สุด ดังน้ัน 

ทานผูฟงทุกทานจึงควรหม่ันดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอนะคะ 
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แหลงอางอิง 

เพ็ญจันทร สุวรรณแสง โมไนยพงศ.2545. คูมือการตรวจผูปวยนอก. กรุงเทพฯ : 

ภาควิชาพยาบาลศาสตร คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี.  

สุรเกียรติ อาชานุภาพ.2544. ตําราการตรวจรักษาโรคทั่วไป หลักการวินิจฉัย และ

รักษาโรค 280 โรคและการดูแลรักษา. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 

2544 
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“เพปไทด” โปรตีนตัวจิ๋ว 
คุณประโยชนอนันต 

จิตติมา  เจริญพานิช 

คานิยมในการใสใจสุขภาพของมนุษยสงผลใหตลาดการผลิตอาหารสุขภาพ

ไดรับความนิยมเพิ่มมากขึ้น หน่ึงในอาหารเสริมสุขภาพที่มีกําลังการผลิตและการแขงขัน

สูงในปจจุบันไดแก เครื่องดื่มผสมกรดอะมิโน หรือโปรตีนไฮโดรไลเซท ที่รับรองวามีเพปไทด

ซ่ึงพรอมจะดูดซึมและใหสมองนําไปใชงานไดทันที นอกจากน้ีความสนใจในการดูแลรักษา

รูปราง ยังสงผลตอกําลังการผลิต รวมทั้งการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารหรือเครื่องดื่มใน

ชีวิตประจําวันใหปราศจากนํ้าตาลหรือพลังงาน แตยังคงรักษารสชาติของความหวานไว

เชนเดิม จากการเติมสารใหความหวานเทียมเพิ่มขึ้นดวย จากคําโฆษณาชวนเชื่อดังกลาว

กระตุนใหเกิดคําถามของผูบริโภคถึงที่มาของสินคาดังกลาว รวมทั้งความสนใจในสาร

คุณประโยชนที่ชื่อวา เพปไทด ตามมา 

เพปไทด เปนโมเลกุลที่ออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มีความสําคัญและถูกนํามาใช

อยางแพรหลาย ไมเฉพาะแคเพียงในอุตสาหกรรมอาหารสุขภาพ แตยังครอบคลุมไปถึง

ทางเภสัชกรรมและทางการเกษตร ตัวอยางของเพปไทดที่รู จักคุนเคยกันดี ไดแก 

อินซูลินที่ใชในการรักษาโรคเบาหวาน หรือนํ้าตาลเทียมแอสปาแทม ที่มักพบเปนสวนผสม

หลักในอาหารที่มีรสชาติหวานแตไมใหพลังงานเหมือนนํ้าตาล นิยามของคําวาเพปไทด
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ในทางชีวเคมีน้ันหมายถึง สารประกอบเฮเทอโรโพลิเมอรที่ประกอบดวยกรดอะมิโน

หลายหนวยเชื่อมตอกัน หรืออาจกลาวงาย ๆ วา เพปไทดเกิดจากการเชื่อมตอกันของ

กรดอะมิโนตางชนิด โดยทั่วไปสารประกอบของกรดอะมิโนที่จะจัดเปนเพปไทดไดน้ัน

ตองเปนสารประกอบที่มีนํ้าหนักโมเลกุลไมเกิน 6000 ดอลตัน หากสารประกอบของ

กรดอะมิโนมีนํ้าหนักโมเลกุลเกินกวาน้ีจะจัดเปนโปรตีน ดวยเหตุน้ีเองเราจึงสามารถ

เรียกเพปไทดไดงาย ๆ วาคือ โปรตีนตัวจ๋ิวน่ันเอง 

เพปไทดที่ใชอยางแพรหลายในปจจุบันอาจจะไดมาจากการสังเคราะหขึ้น

โดยตรงดวยการทําปฏิกิริยาเคมีหรือชีวเคมีของกรดอะมิโน หรืออาจจะไดมาจากแหลง

โปรตีนธรรมชาติ เชน ถั่วเหลือง หรือเตาหู เปนตน ในสภาวะปกติรางกายสามารถปลอย

เพปไทดออกจากโปรตีนไดโดยกระบวนการยอยที่เกิดขึ้นภายในรางกาย ซ่ึงมีหลักฐาน

ยืนยันวาเพปไทดเหลาน้ีสามารถดูดซึมและนําไปใชงานไดทันที และมีสารที่แสดงฤทธ์ิ

ทางชีวภาพไดหลากหลาย เชน ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงเปนสารอันตรายที่รางกายหล่ัง

ออกมาในภาวะที่รางกายมีความตรึงเครียด หรือมีฤทธ์ิตานมะเร็ง เปนตน นอกจากน้ีเม่ือ

เพปไทดดูดซึมเขาสูรางกายแลว ยังสงผลทางออมโดยการลดความดันโลหิตและระดับ

คอเลสเทอรอลในกระแสเลือดไดอีกดวย  

สําหรับประเทศไทย ตลาดการใชเพปไทดสังเคราะหไมเพียงแตจะอยูในรูปของ

เพปไทดบริสุทธ์ิที่ผสมอยูในอาหารหรือเครื่องดื่มสุขภาพเทาน้ัน ยังรวมไปถึงการผสม

เพปไทดใชในอุตสาหกรรมการผลิตเครื่องสําอาง และใชทางการแพทยในรูปของฮอรโมน

หรือสารออกฤทธ์ิยับยั้งจุลินทรียแทนยาปฏิชีวนะ ดังตัวอยางเชน การผสมเพปไทดสังเคราะห

โดยตรงในครีมทารอบดวงตา ครีมบํารุงผิวหนาและลําคอ เน่ืองจากเพปไทดสามารถ

แทรกซึมผานผิวหนังลึกลงไปกระตุนการสรางคอลลาเจน ซ่ึงเปนโปรตีนโครงสรางที่สําคัญ

ของชั้นผิว พรอมทั้งยับยั้งกลไกการทําลายชั้นคอลลาเจนใตชั้นผิว เรงการผลัดเซลลของ

ชั้นผิว รวมทั้งชวยกระตุนการสมานแผล ยับยั้งการหดตัวของกลามเน้ือบริเวณใบหนา 

เชน หนาผาก รอบดวงตา และรองแกม ชวยใหผิวหนาบริเวณที่ไดรับการบํารงุมีริ้วรอยตื้น

ขึ้นหรือลดลงได หรือการใชคุณสมบัติของเพปไทดในการยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย
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มาผลิตเปนยาตานจุลินทรียแทนการใชยาปฏิชีวนะ และมีการพัฒนาสรางยาตานการเจริญ

ของจุลินทรียชนิดใหมขึ้นจากแหลงเพปไทดธรรมชาติ เชน เลือดจระเข หรือพิษของงู 

ผ้ึง แมงปอง เปนตน นอกจากน้ีคุณสมบัติในการตานการเจริญของจุลินทรียที่พบในเพปไทด

น้ันยังสามารถนํามาประยุกตใชในการผลิตยายับยั้งเชื้อกอโรคในทางเดินอาหาร ยา

ยับยั้งเชื้อที่ผิวหนัง หรือทําเปนสวนผสมในครีมทาปองกันการติดเชื้อในคนไขโรคเบาหวาน 

แผลไฟไหม นํ้ารอนลวก และแผลพุพองติดเชื้อไดอีกดวย สําหรับการใชเพปไทดใน

อุตสาหกรรมอาหารน้ัน มีการใชในรูปแบบของการเติมเพปไทดโดยตรงลงในผลิตภัณฑ

อาหารทดแทนการใชสารกันบูด หรือเติมลงในผลิตภัณฑอาหารสําหรับสัตว เปนการ

เสริมโปรตีนใหผลิตภัณฑและชวยเสริมภูมิคุมกันใหกับสัตวที่ไดรับอาหารไดอีกดวย จาก

ตัวอยางที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวา เพปไทดหรือโปรตีนตัวจ๋ิวน้ีเปนสารออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพที่มีคุณประโยชนหลากหลายมากกวาที่เราคาดคิด และสามารถหาไดงายในชีวิต 

ประจําวัน แคเพียงการบริโภคสารอาหารโปรตีนใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย

เทาน้ัน 
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โรคขอเสื่อม 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะผูฟงที่เคารพทุกทาน ทานผูฟงเคยมีอาการเหลาน้ีหรือไม มีเสียงดังที่ขอ

เวลาที่ขอมีการเคล่ือนไหว รูสึกปวดขอภายหลังการใชขอมากกวาปกติ ขอแข็งหรือฝดตึงขอ 

เวลาเคล่ือนไหวขอมาก ๆ และมีอาการดีขึ้นเม่ือไดรับการพักผอน บางครั้งอาจมีอาการขอ

ขัดตึงชวงส้ัน ๆ ไมนานเกินครึ่งชั่วโมงในชวงเชาหลังตื่นนอนหรือภายหลังจากพักอยูน่ิง ๆ 

ในอิริยาบถทาใดทาหน่ึงนาน ๆ เชน หลังจากขับรถ หรือไมไดใชขอนาน ๆ เปนตน อาการ

ตาง ๆ เหลาน้ี เปนอาการที่บงบอกถึงอาการของ “โรคขอเส่ือมหรือขอกระดูกเส่ือม” ซ่ึง

ปจจุบันมีสถิติของการเปนโรคน้ีคอนขางสูง และหากปลอยทิ้งไว ไมไดรับการรักษาอยาง

ถูกตอง อาจทําใหเกิดอาการพิการตาง  ๆของขอตามมา เชน ขอบวมหรือขอโตขึ้น ขอหลวม 

ขอโกง ขอบิดเบี้ยว หรือรปูรางของขอผิดไป รายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนในวันน้ี จะ

กลาวถึงเรื่องราวเก่ียวกับขอเส่ือม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาหรือชะลอ

การเส่ือมของโรคดังกลาวคะ 

โรคขอเส่ือมหรือขอกระดูกเส่ือม เปนความผิดปกติของขอที่พบไดบอยในชวง

เขาสูวัยกลางคน พบไดทั้งในผูชายและผูหญิงที่มีอายุตั้งแต 40 ปขึ้นไป โดยพบในผูหญิง

มากกวาผูชาย และจํานวนผูปวยขอเส่ือมจะเพิ่มขึ้นเม่ืออายุมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยพบใน 

ผูที่มีอายุมากกวา 60 ป ถึงรอยละ 70 และในผูที่มีอายุ มากกวา 75 ปขึ้นไปจะมีขอเส่ือม

มากกวารอยละ 80-90 โรคขอเส่ือมพบบอยในตําแหนงของขอที่ตองรับนํ้าหนักมาก เชน 

ขอเขา ขอสะโพก ขอตอกระดูกสันหลัง เปนตน ขอเขาและขอสะโพกเส่ือมมักทําใหเกิด
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ความรําคาญเน่ืองจากจะทําใหมีอาการปวดหรือไมสบายขอเม่ือตองยืนหรือเดิน ในขณะที่

ขอตอกระดูกสันหลังเส่ือมจะเปนสาเหตุใหปวดหลังและปวดตนคอหรือคอแข็งตึงได 

แมวาขอเส่ือมจะพบในขอที่ตองรับนํ้าหนัก แตก็สามารถพบที่ขอตาง ๆ ทั่วรางกายได

โดยเฉพาะขอที่เคยไดรับการบาดเจ็บ มีการติดเชื้อ หรือเคยมีขออักเสบนํามากอน 

สําหรับผูปวยขอน้ิวมือเส่ือมจะมีอาการปวด ชา หรือแข็งตึงขยับน้ิวลําบาก และตรวจ

พบกอนหรือปุมกระดูกโตขึ้นที่บริเวณขอน้ิวมือดวย 

โรคขอเส่ือม เปนโรคในกลุมขออักเสบชนิดหน่ึง ที่พบไดบอยที่สุด ในบรรดาโรคขอ

ทั้งหลาย เปนโรคที่ยังไมทราบสาเหตุแนชัด แตพบวามีการสึกกรอนหรือถูกทําลายลง

อยางชา ๆ ของกระดูกออนผิวขอของสวนปลายของกระดูกแทหรือกระดูกแข็ง 2 ทอน

ที่มาเชื่อมตอกันเปนขอ ซ่ึงโดยปกติ กระดูกออนที่อยูบริเวณปลายทั้งสองของกระดูกแข็ง

ดังกลาวจะมีลักษณะเรียบ มีความยืดหยุน และทําหนาที่ลดแรงที่กระทําตอขอหรือ

ปองกันมิใหกระดูกแข็ง 2 ทอนที่อยูภายใตกระดูกออนผิวขอกระแทกกัน และทําใหขอ

เคล่ือนไหวดวยความราบรื่น ดังน้ัน หากกระดูกออนผิวขอเหลาน้ีสึกกรอนหรือถูกทําลาย 

ไมวาดวยสาเหตุใดก็ตาม นํ้าหนักหรือแรงกดที่กระทํากับขอก็จะสงผลใหกระดูกแข็งที่

อยูภายใตกระดูกออนผิวขอสัมผัสกัน เวลาที่ขอมีการเคล่ือนไหวกระดูกแข็งจะเสียดสี

กันทําใหเกิดความฝดและเกิดเสียงดัง (ขอล่ัน) และบางครั้งอาจมีอาการเจ็บปวด เม่ือ

เปนนาน ๆ ทําใหมีการเปล่ียนแปลงของโครงสรางของขอ ซ่ึงไดแก มีนํ้าสะสมในขอ

เพิ่มขึ้น รางกายจะพยายามสรางกระดูกใหมเพื่อเพิ่มความแข็งแกรงของขอ เกิดเปน

กระดูกงอกผิดปกติ กลามเน้ือและเอ็นรอบขอหยอนยาน การเปล่ียนแปลงทั้งหมด

ดังกลาวจะทําใหขอเคล่ือนไหวไดจํากัด รวมทั้งทําใหเกิดอาการปวดและบวมที่ขอได  

ในปจจุบันยังไมทราบวาอะไรเปนสาเหตุทําใหกระดูกออนผิวขอถูกทําลาย 

แตปจจัยที่นาจะมีสวนสําคัญที่ทําใหกระดูกออนผิวขอถูกทําลายไดแก การเส่ือมลงตาม

อายุ และการใชงาน โดยมีโอกาสพบโรคขอเส่ือมมากขึ้นตามอายุที่มากขึ้น นอกจากน้ี 

ปจจัยรวมที่สําคัญอ่ืน ๆ ไดแก นํ้าหนักตัว การที่มีนํ้าหนักตัวมากจะสงผลใหเกิดแรงกด

ภายในขอที่รับนํ้าหนักเพิ่มขึ้นตามไปดวย กิจกรรมบางอยางที่สงผลใหขอตองรับแรงกด



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  56 

มากจนเกินไป เชน การน่ังพับเพียบ น่ังขัดสมาธิ คุกเขา และการน่ังยอง ๆ การไดรับบาดเจ็บ

บริเวณขอเขา ผูที่ไดรับอุบัติเหตุที่ขอเขาไมวาจะกระดูกขอเขาแตกหรือเอ็นฉีก จะเกิด

ขอเขาเส่ือมได การเปล่ียนแปลงในกระดูกออน ที่เกิดในโรคบางอยาง เชน โรคขออักเสบ 

รูมาตอยด การติดเชื้อในขอ ทําใหเกิดการอักเสบในขอ และทําลายกระดูกออนผิวขอทําให

ขอเส่ือมได ปจจัยทางพันธุกรรม โดยเฉพาะในครอบครัวที่มีประวัติขอและกระดูกออน

ผิวขอออนแอ ผูที่สงสัยวานาจะเปนโรคขอเส่ือมคือผูที่มีอาการปวดขอในขณะที่มีการใช

งาน อยางไรก็ตาม อาการของโรคขอเส่ือมมักคอย ๆ เกิดขึ้นแบบคอยเปนคอยไป ในรายที่

เปนนอยหรือในระยะแรก อาจมีอาการเพียงเล็กนอยหรือไมมีเลย อาจมีอาการฝดตึงขอ

เวลาเคล่ือนไหวขอมาก ๆ และมีอาการดีขึ้นเม่ือไดรับการพักผอน ถาเปนมากขึ้นอีกก็จะ

ปวดแมเวลาหยุดพักขอ ในรายที่เปนมานานจะมีโครงสรางของขอผิดปกติ  

การรักษาโรคขอเส่ือมที่ใชอยูในปจจุบันน้ีมีจุดหมายคือ ลดอาการปวดหรือ

อาการอักเสบ ในขณะเดียวกันก็พยายามทําใหการเคล่ือนไหวของขอเปนไปตามปกติ 

โดยปองกันหรือแกไขการผิดรูปรางของขอ ทําใหผูปวยสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน

หรือทําการงานไดตามปกต ิซ่ึงแนวทางการรักษาทั่ว ๆ ไป ไดแก การปองกันไมใหขอเส่ือม

เร็วขึ้น โดยการลดกิจกรรมที่มีผลโดยตรงตอขอ เชน หลีกเล่ียงการยกของหนัก ในราย

ที่มีกระดูกสันหลังเส่ือม หลีกเล่ียงการเดินมาก ยืนมาก เดินขึ้นลงบันได น่ังพับเพียบใน

รายที่มีขอเขาเส่ือม เปนตน การลดนํ้าหนักในรายที่อวนมากก็ชวยลดแรงนํ้าหนักตัวที่

กระทําผานขอไดเชนกัน การใชอุปกรณทางการแพทย เชน ไมเทา จะชวยลดและถายแรง

ที่กระทําผานขอได การบริหารรางกายเปนสวนสําคัญที่สุดในการควบคุมโรคขอเส่ือม 

จุดประสงคของการบริหารรางกายก็เพื่อทําใหขอมีการเคล่ือนไหวสมํ่าเสมอ เพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ และยังชวยบรรเทาอาการปวดไดดวย การรักษาทางกายภาพบําบัด

ดวยความรอนและความเย็นจะชวยคลายการเกร็งของกลามเน้ือและลดความเจ็บปวด

ได การใชยารักษาอาการปวดและอักเสบของขอมีหลายรูปแบบ ทั้งชนิดทาภายนอก 

ฉีดเขาขอและรับประทาน การผาตัดเปนวิธีการสุดทายที่จะนํามาใชในการรักษาโรคขอ

เส่ือม ในรายที่ไดรับการรักษาดังกลาวขางตนแลวไมไดผล การผาตัดจะชวยปองกันหรือ
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แกไขความผิดปกติจากโรคขอเส่ือม ลดความเจ็บปวด และทําใหผูปวยเคล่ือนไหวขอได

ดีขึ้น การผาตัดเปล่ียนขอจะชวยเหลือผูปวยโรคขอเส่ือมในระยะทายได  

โรคขอเส่ือมเปนโรคที่ไมสามารถรักษาใหหายขาดหรือทําใหขอกลับคืนสู

สภาพปกติได แตผูที่เปนโรคขอเส่ือมสามารถชะลอการเกิดใหชาลง ส่ิงที่นาสังเกตคือ

อาการปวดจากโรคขอเส่ือมมักสัมพันธกับการใชงาน และดีขึ้นเม่ือไดรับการพักการใช

ขอ ซ่ึงเปนวิธีการทางธรรมชาติที่ชวยดูแลตัวเราใหมีการใชขอใหพอดี สัญญาณปวดขอ

ถือเปนอาการเตือนที่สําคัญที่ทําใหเราตองสํารวจตัวเราวา มีการใชงานของขออยางไม

เหมาะสมหรือมากเกินไปหรือไม ถาพบวามีการใชขอไมเหมาะสมก็ใหแกไขการใชขอให

ถูกตองเพื่อใหขอกลับสูปกติโดยเร็ว ถาพบวามากเกินไปจะไดลดการใชงานลง เพื่อให

ขอไดพักผอนและซอมแซมใหกลับคืนสูสภาพเดิมมากที่สุด  

 

แหลงอางอิง 

วรวิทย เลาหเรณู.2546. โรคขอเส่ือม. หจก.ธนบรรณการพิมพ, เชียงใหม , 108 หนา 

ยงยุทธ วัชรดุลย.2526. ขอเส่ือม พิมพครั้งที่ 1 ไพศาลศิลปการพิมพ,กรุงเทพฯ, 154 หนา 
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ไขมุก-อัญมณีล้ําคาจากแหลงน้ํา 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

ไขมุกเปนอัญมณีลํ้าคาที่สุดอยางหน่ึงมีสีขาว เงินยวง ชมพูและสีทองไดมา

จากสัตวจําพวกหอย สามารถแบงออกเปน 2 ชนิดตามแหลงกําเนิด คือ ไขมุกนํ้าเค็ม 

ซ่ึงผลิตโดยหอยมุกที่ดํารงชีวิตในนํ้าทะเลหรือทะเลสาบนํ้าเค็ม และไขมุกนํ้าจืด ซ่ึงผลิต

โดยหอยมุกที่ดํารงชีวิตในนํ้าจืด ไขมุกมีความแข็งประมาณ 2.5 - 3.5 เน้ือออนกวาแกว

แตบดใหแตกเปนผงคอนขางยากเน่ืองจากมุกมีการจับตัวที่แนนมาก องคประกอบทางเคมี

สวนใหญประกอบดวยผลึกของแคลเซียมคารบอเนตที่เรียกวา อะราโกไนท (Aragonite) 

รวมกับเมือกและสารจําพวกคอนชิโอลิน (Conchiolin) แทรกอยูทําใหดูมีประกายรุงแวววาว 

ความวาวเปนความวาวในตัวเองเรียกวา วาวแบบมุก (Pearly luster) ไขมุกสามารถนํามา

ทําเปนเครื่องประดับ หรือนํามาบดผสมในเครื่องสําอาง โดยมีความเชื่อวา ไขมุก

เปนอัญมณีแหงสายนํ้า มีสรรพคุณในดานการบํารุงผิวพรรณ เสริมสวยใหผิวขาวขึ้น 

รักษาสิว ฝา ปองกันการเกิดรอยยน ทานทราบหรือไมวา ไขมุกน้ันเกิดขึ้นไดอยางไร และ

ไขมุกที่เราพบเห็นวางขายกันทั่วไปน้ันเปนไขมุกแทหรือไม ไขมุกเล้ียงและไขมุกเทียม

น้ันคืออะไร มีลักษณะแตกตางกันอยางไร 

ไขมุกแทแบงออกเปน 2 ประเภท คือ ไขมุกธรรมชาติ (natural Pearl) และ 

ไขมุกเล้ียง (cultured Pearl) ไขมุกธรรมชาติเปนไขมุกที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ จาก

การที่มีวัสดุแปลกปลอม เชน เม็ดทรายหรือหิน พลัดเขาไปอยูในระหวางเยื่อบุผิวของ

ชั้นเน้ือหรือภาษาทางการเรียกวาแมนเทิล (mantle) ของหอยสองฝา ทําใหเกิดการระคายเคือง
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และหอยจะสรางสารประเภทแคลเซียมคารบอเนตหรือสารมุก ออกมาคลุมวัสดุน้ัน 

เพื่อลดความระคายเคือง สารน้ีมีลักษณะเปนชั้น ๆ เรียกวา เนเคอร (nacre) ทําใหไขมุกมี

ความวาว ยิ่งชั้นเนเคอรหนามาก ก็ยิ่งมีความงามมาก ไขมุกธรรมชาติมีลักษณะแข็งแรง 

แวววาวมาก เปนไขมุกที่ไมกลม มักบิดเบี้ยว มีรูปรางหลากหลายขึ้นกับรูปทรงดั้งเดิม

ของวัสดุที่เล็ดลอดเขาไปในตัวหอยวามีลักษณะเดิมเปนเชนใด ไขมุกธรรมชาติสวนใหญ

มักพบในเครื่องประดับสมัยโบราณ  

ไขมุกเล้ียงมีลักษณะของการกําเนิดเชนเดียวกันกับไขมุกธรรมชาติ แตเปน

กรรมวิธีที่เกิดจากมนุษยเปนผูกระทํา โดยนําความรูทางทฤษฎีในการเกิดไขมุกมาประยุกตใช 

ซ่ึงนํามาสูขบวนการเพาะเล้ียงไขมุกโดยวิธีการนําวัสดุแปลกปลอมใสเขาไปในตัวหอย 

ทําใหหอยเกิดการระคายเคืองและขับสารมุกออกมาคลุมวัสดุที่ใสเขาไป จากน้ันจึงเล้ียง

หอยตอไปจนกวาสารมุกที่ขับออกมาจะมีความหนาจนไดไขมุกที่มีขนาดและความแวว

วาวสวยงามเปนที่ตองการของตลาด ไขมุกเล้ียงมักซ้ือขายกันโดยวัดขนาดเปนมิลลิเมตร 

แหลงกําเนิดที่สําคัญของไขมุกเล้ียงคือ ญ่ีปุน จีน และทะเลใต ในประเทศไทยมีฟารม

เล้ียงมุกในจังหวัดภูเก็ต พังงา ระนอง สุราษฎรธานี และกาญจนบุรี สําหรับไขมุกเทียม 

(pearl imitation) หรือไขมุกปลอมน้ันทําขึ้นจากวัสดุอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะมันวาวเชนกัน 

มาหลอขึน้รูปเปนทรงกลม และใสสีเลียนแบบไขมุกธรรมชาติ วัสดุเหลาน้ีไดแก แกว พลาสติก

หรือพอลิเมอร (polymer) และปจจุบันมีการพัฒนานําเปลือกหอยมาเคลือบบนผิว 

ทําใหมีลักษณะคลายไขมุกแทมาก ไขมุกที่มีการซ้ือขายกันในปจจุบันน้ันสวนใหญเปน

ไขมุกเล้ียง ซ่ึงจัดเปนไขมุกแทชนิดหน่ึง อาจเปนไขมุกนํ้าจืดหรือไขมุกนํ้าเค็ม หลักในการ

เลือกซ้ือไขมุกน้ัน ตองพิจารณาจากลักษณะเน้ือผิวและความมันวาวเปนสวนสําคัญ ไขมุก 

ที่ดีจะตองมีความแวววาว มีผิวเรียบเนียนเปนมันไมมีรองหรือรอยขุรขระ ไมมีรอยถลอก 

และไมเปนฟองอากาศ เพราะการที่ไขมุกมีผิวไมเรียบ มีรอยแตกหรือรอยถลอกตาง ๆ 

น้ันอาจทําใหผิวของไขมุกหลุดลอกไดงาย อาจใชไฟสองชวยในการตรวจโดยใชพื้นหลัง

สีดํา ไขมุกที่ดีจะมีเน้ือมันวาวสดใส เปลงประกายจากเน้ือใน ไรความหมองคลํ้า ประกาย

สมํ่าเสมอทั้งเม็ด สําหรับวิธีงาย  ๆในการแยกความแตกตางระหวางไขมุกแทและไขมุกเทียม 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  60 

คือ การนําไขมุกแตละเม็ดมาถูกันเบา ๆ แลวจับดู หากนํามาถูแลวรูสึกล่ืน หรือไมรูสึก

สาก ๆ แสดงวาไมใชไขมุกแท เวลาถูไขมุกควรถูเบา ๆ เพราะหากเปนไขมุกแทผิวมุกอาจ

สึกหรอจากการเสียดสีของชั้นมุกได อีกวิธีหน่ึงคือ สังเกตรอยแตกหรือลักษณะผิว 

เพราะไขมุกเทียมมักจะเคลือบสีดวยแลกเกอร หรือเรซิน หรือสารเคลือบอ่ืน ๆ เพื่อเพิ่ม

ความมันวาว วิธีสุดทายที่ใชในการพิสูจนวาเปนไขมุกปลอมหรือไม คือการใชไฟลน แต

อาจเส่ียงในการทําลายผิวไขมุกปลอม เน่ืองจากไขมุกปลอมจะไมทนความรอน เพียงไฟ

จากบุหรี่ก็ทําใหเกิดริ้วรอยไหมหรือแตกกะเทาะไดงาย แตไขมุกแทจะทนทานแมจะ

เปนรอยไหมก็สามารถเช็ดออกได  

 

แหลงอางอิง 

ไขมุก [ออนไลน] เขาถึงไดจาก : http://www.thaiherb.freeyellow.com/Templates/pearl.htm 

(วันที่คนขอมูล 14 เมษายน 2552)  

ไขมุกเทียม [ออนไลน] เขาถึงไดจาก : http://www.geocities.com/athitep2002/type (วันที่

คนขอมูล 14 เมษายน 2552)  

เทียมศักดิ์ สงากชกร. หอยมุกนํ้าจืด.2546. นิตยสารสัตวนํ้าเศรษฐกิจ. ISSN : 1685-6333 ป

ที่ 2 ฉบับที่ 16 เดือนตุลาคม. หนา 3-10.   
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เชื้อราในชองคลอด 
อีกโรคหนึ่งที่ผูหญิงควรรู 

ศศิธร มั่นเจริญ 

พบวาผูหญิงไทย 1 ใน 10 คนจะประสบปญหาอาการอักเสบของชองคลอด

อันเน่ืองมาจากเชื้อรา นอกจากน้ียังพบอีกวาผูหญิงที่รักษาความสะอาดสามารถติดเชื้อรา

น้ีไดเทียบเทากับผูหญิงที่มีความสกปรก หรืออาจกลาวใหเขาใจงาย ๆ คือโรคน้ีไมไดมี

สาเหตุมาจากความสกปรกน่ันเอง สําหรับผูที่ติดเชื้อราในชองคลอดอาจมีอาการแตกตาง

กันออกไปในแตละบุคคล แตสวนใหญจะมีอาการสําคัญ ๆ ดังน้ีคือ มีอาการแสบคัน

บริเวณชองคลอด ตกขาวมีลักษณะคลายนมบูดและมีกล่ินเปรี้ยว บางรายอาจมีผ่ืนแดง

บริเวณปากชองคลอดและขาหนีบโดยมีอาการคันรวมดวย เม่ือปสสาวะหรือระหวางมี

เพศสัมพันธจะมีอาการเจ็บแสบ อยางไรก็ตาม ผูติดเชื้อบางรายอาจไมแสดงอาการใด ๆ 

ดังที่กลาวมาเลยก็ได โรคเชื้อราในชองคลอดน้ีสวนใหญมีสาเหตุมาจากเชื้อราแคนดิดาอัลบิแคน 

(Candida albicans) โดยทั่วไปเชื้อราชนิดน้ีสามารถพบไดในรางกายของมนุษยและ

โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดและจะไมกอใหเกิดปญหาใด ๆ ยกเวนเม่ือสภาวะสมดุล

ภายในรางกายเกิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงเปนผลใหเชื้อราชนิดน้ีเจริญไดรวดเร็ว จึงเปน

ที่มาของโรคเชื้อราในชองคลอดของผูหญิงน่ันเอง  

ตอไปจะขอกลาวถึงสาเหตุบางอยางที่สงผลรบกวนสภาวะสมดุลในรางกาย 
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ซ่ึงเปนตนเหตุของโรคเชื้อราในชองคลอด ไดแก (1) ความอับชื้น เพราะเชื้อราสามารถ

เจริญไดรวดเร็วในสภาวะที่อับชื้น ดังน้ันการลางทําความสะอาดจุดซอนเรนแลวไมเช็ด

ใหแหง การใสชุดชั้นในหรือเส้ือผาที่รัดแนนเกินไป และการใสแผนอนามัยเปนเวลานาน

โดยไมมีการเปล่ียน จึงเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความอับชื้น สงผลใหเชื้อราเจริญได

เร็ว (2) การอาบนํ้าอุนหรือแชนํ้าอุน เน่ืองจากเชื้อราเจริญไดเร็วในสภาพอากาศที่อบอุน 

(3) การทําความสะอาดจุดซอนเรนดวยนํ้ายาฆาเชื้อเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเชื้อราเจริญ

ไดดี ทั้งน้ีเน่ืองจากยาฆาเชื้อจะไปทําลายเชื้อแบคทีเรียที่ดี ซ่ึงทําใหเชื้อแบคทีเรียที่ดีน้ัน

ไมสามารถตอสูกับเชื้อราที่เปนสาเหตุของโรคได (4) การตั้งครรภ พบวาขณะที่ผูหญิง

ตั้งครรภเชื้อราแคนดิดาอัลบิแคนจะมีการเจริญไดรวดเร็ว ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากระดับ

ฮอรโมนเอสโตรเจนหรือสภาวะสมดุลกรด-เบสในรางกายเปล่ียนแปลง (5) ผูที่เปนโรคเบาหวาน

จะมีระดับนํ้าตาลในเลือดสูง ซ่ึงระดับนํ้าตาลในเลือดที่สูงน้ันสามารถกระตุนการเจริญเติบโต

ของเชื้อราไดเปนอยางด ีและ (6) การใชยาบางประเภท เชน ยาเม็ดคุมกําเนิดจะมีผล

ตอระดับฮอรโมนในรางกาย ยารักษาโรคมะเร็งบางชนิดมีผลในการกดภูมิคุมกันของ

รางกาย ทําใหเชื้อราเจริญเติบโตไดดี นอกจากน้ียังมียาประเภทยาปฏิชีวนะและยารักษา

โรคกระเพาะบางชนิด ซ่ึงพบวายาปฏิชีวนะจะมีผลในการทําลายเชื้อแบคทีเรียที่ดีและ

สําหรับการรักษาโรคกระเพาะน้ันจะทําใหสงผลใหสภาวะสมดุลความเปนกรด-เบสใน

ชองคลอดสูญเสียไป ซ่ึงเปนตนเหตุใหเชื้อราบริเวณชองคลอดเจริญไดรวดเร็ว จึงอาจ

เปนสาเหตุหน่ึงในการทําใหเปนโรคเชื้อราในชองคลอดสําหรับผูหญิงไดเชนกัน 

ทานผูฟงคงพอที่จะเขาใจถึงอาการและสาเหตุเบื้องตนของโรคเชื้อราในชองคลอด

แลว ตอไปจะเปนการกลาวถึงวิธีการรักษาหรือปองกันตัวเองอยางงาย ๆ สําหรับผูที่มี

อาการหรือคิดวาตัวเองอาจติดเชื้อราในบริเวณชองคลอด คือ พยายามหลีกเล่ียงปจจัย

เส่ียงที่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคเชื้อราในชองคลอด เชน (1) หลีกเล่ียงการใสเส้ือผาหรือ

ชุดชั้นในที่ทําจากผาที่ระบายอากาศไมดีและอาจรัดแนนจนเกินไป (2) การทําความ

สะอาดบริเวณจุดซอนเรน ใชนํ้าเปลาที่สะอาดก็เพียงพอแลวไมจําเปนตองใชนํ้ายาฆา

เชื้อและควรทําความสะอาดเฉพาะภายนอกเทาน้ัน นอกจากน้ีการทําความสะอาดหลังจาก
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การปลดทุกขหนัก (อุจจาระ) ควรเช็ดทําความสะอาดจากดานหนาไปดานหลัง เน่ืองจาก

เชื้อราหรือแบคทีเรียบางชนิดจากอุจจาระอาจผานเขาสูบริเวณชองคลอดได ซ่ึงเปน

สาเหตุทําใหเกิดโรคไดเชนกัน และหลังจากทําความสะอาดแลวควรใชดวยผาหรือ

กระดาษทิชชูที่สะอาดและนุมซับใหแหงเพื่อลดการอับชื้น (3) สําหรับผูที่ใสแผนอนามัย

น้ันควรมีการเปล่ียนระหวางวันเพื่อลดการอับชื้น แตอยางไรก็ตามแพทยแนะนําวา

ระหวางระยะเวลาที่ไมมีรอบเดือนน้ันไมจําเปนตองใชแผนอนามัยก็ได และ (4) ลดการ

ใชยาปฏิชีวนะ โดยเฉพาะผูที่เปนหวัดเรื้อรังหรือเปนสิวที่จะตองรับประทานยาปฏิชีวนะ

ตอเน่ืองและเปนเวลานานก็อาจเปนสาเหตุที่ทําใหเปนโรคเชื้อราในชองคลอด เพราะยา

ดังกลาวจะไปทําลายเชื้อแบคทีเรียที่ดี  

เม่ือฟงมาถึงตรงน้ี ทานผูฟงหลายทานโดยเฉพาะที่เปนผูหญิงคงรูจักโรคเชื้อรา

ในชองคลอดมากขึ้นไมวาจะเปนอาการ สาเหตุของโรค รวมทั้งหากทานผูฟงไดนําขอแนะนํา

ในการปฏิบัติตัวที่ถูกตองไปใช รับรองวาโรคเชื้อราในชองคลอดคงหางไกลจากทานผูฟง

แนนอน ดังภาษิตจีนที่วา ‘รูเขา รูเรา รบรอยครั้งก็ชนะรอยครั้ง’ น่ันเอง 

 

แหลงอางอิง 
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ชองคลอดอักเสบจากเชื้อรา จากเว็บไซดของสถานีอนามัยคําเลาะ เขาถึงไดจาก 
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31 สืบคนเม่ือวันที่ 22 พฤศจิกายน 2553 
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เห็ดหัวลิง 

สุดสายชล หอมทอง 

เห็ดหัวลิงเปนเห็ดที่มีขนาดใหญ ชื่อสามัญที่เรียกทั่ว ๆ ไป คือ มังก้ีเฮด 

(Monkey,s head) สําหรับประเทศไทย สมาคมวิจัยและเพาะเห็ดแหงประเทศไทยได

ตั้งชื่อวา เห็ดภูมาลา 60 และมีชื่ออ่ืนเรียกอีกมากมายเชน หัวลิง เห็ดเมน แผนหัวลิง เปนตน 

เห็ดหัวลิงเปนอาหารทีช่ื่อเสียงหน่ึงในแปดอยางของจีน ดังในงาน “มหกรรมพืชสวนโลก” 

ที่จัดแสดงในจังหวัดเชียงใหม ในระหวางวันที่ 1 พฤศจิกายน 2549 ถึง 31 มกราคม 2550 

ที่ผานมาไดนําเห็ดหัวลิงมาจัดแสดงพรอมกับเห็ดนางฟาภูฏาน โดยไดรับความสนใจ

จากนักทองเที่ยวเปนจํานวนมาก และเห็ดหัวลิงยังไดรับการยกยองจากผูที่คลุกคลีอยูใน

วงการเห็ดวาเปน “เห็ดแหงทศวรรษ” นอกจากน้ีเห็ดหัวลิงยังมีคุณคาทางอาหารและ

สรรพคุณเปนยา จากขอมูลวิจัยทางโภชนาการ พบวาในเห็ดหัวลิงแหง 100 กรัม จะมีโปรตีน 

26.3 กรัม (ซ่ึงมีมากกวาเห็ดหอม 1 เทา) มีกรดอะมิโนอยู 16 ชนิด ซ่ึงเปนกรดอะมิโน

ที่จําเปนสําหรับรางกายอยูถึง 7 ชนิด เน่ืองจากเห็ดหัวลิงมีโปรตีนสูงและมีวิตามินหลาย

ชนิดจึงไดชื่อวา “เปนเน้ือสัตวจากพืช”  

ในดานสรรพคุณทางยาน้ันแพทยจีนแผนโบราณเห็นวาเห็ดหัวลิงมีรสชาติหวาน 

มีฤทธ์ิออน ใชบํารุงมามและกระเพาะอาหาร เพิ่มกําลังวังชา และตอตานมะเร็ง ชวยใน

การรักษามะเร็งในระบบทางเดินอาหาร ชวยลดอาการขางเคียงจากการใหเคมีบําบัด

และรังสีบําบัดได ในปจจุบันมีงานวิจัยไดหันมาสนใจผลิตผลิตภัณฑที่ไดจากเห็ดหัวลิง 

ไมวาจะเปนรูปแบบเม็ด และสารสกัดในรูปผง เปนตน มีการสกัดสารกลุมโพลีแซคคาไรด 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  66 

(polysaccharide) ซ่ึงโพลีแซคคาไรดที่นิยมสกัดคือกลูแคน (glucan) มีงานวิจัยรายงานวา

กลูแคนสามารถยับยั้งผลกระทบของมะเร็งในหนูทดลองและยังชวยรักษาแผลใน

กระเพาะอาหารรวมถงึระบบลําไสดวย นอกจากน้ียังมีงานวิจัยทางการแพทย พบวาใน

เห็ดหัวลิงมีสารแลนติแนนและสารเปปไทด ซ่ึงมีผลตอการเพิ่มภูมิคุมกันในรางกายให

สูงขึ้น อีกทั้งยังชวยเรงการสรางสารภูมิคุมกันอินเตอรเฟอรอน และจากการทดลองใน

หนูปรากฏวามีฤทธ์ิยับยั้งการเติบโตของกอนมะเร็ง และยับยั้งการถอดแบบหรือเปล่ียน

ถายสารพันธุกรรมของดีเอ็นเอและอารเอ็นเอในเซลลหนูทดลองได รวมทั้งงานทดลอง

ในประเทศญ่ีปุนเก่ียวกับประโยชนจากเห็ดหัวลิงเพื่อการบํารุงสมอง โดยการศึกษาจาก

คนที่สูงอายุตั้งแต 60 ป ถึง 70 ป 80 ป และ 90 ป แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมแรกบริโภค

เห็ดหัวลิง อีกกลุมไมไดบริโภค หลังจาก 6 เดือนไปแลว พบวากลุมที่บริโภคเห็ดหัวลิง

จะมีปฏิกิริยาการรับรู การตอบโต และความจําวาทําอะไรกอนหลังจะดีกวากลุมที่ไมได

บริโภคเห็ดหัวลิงถึงรอยละ 30สําหรับวิธีการการเพาะเห็ดชนิดน้ีมีวิธีการเดียวกับการ

เพาะเห็ดชนิดอ่ืน ๆ สําคัญอยูที่อากาศเย็นกวา โดยอุณหภูมิที่เหมาะสมกับการเจริญ

ของเสนใยในกอนเชื้อ จะอยูที่ประมาณ 23-32 องศาเซลเซียส และอุณหภูมิที่เหมาะสม

ตอการออกดอกอยูที่ประมาณ 15-28 องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธรอยละ 80-95 

โดยสูตรอาหารที่ ใช เพาะเห็ดมีหลายสูตร แตที่ เกษตรกรที่อําเภอวังนํ้าเขียว จังหวัด

นครราชสีมาใชคือ ใชขี้เล่ือยไมยางพารา 100 กิโลกรัม รําละเอียด 10 กิโลกรัม ยิปซ่ัม 1 

กิโลกรัม โดโลไมต หรือภูไมท 1 กิโลกรัม แปงขาวเหนียว 1 กิโลกรัม ปุยเคมีสูตร

ตัวกลาง (0-3-0) 1 กิโลกรัม ดีเกลือ 0.2 กิโลกรัม ไทอามีน 10 กรัม สูตรอาหาร

สามารถปรับไดตามความเหมาะสม ถาพื้นที่ที่มีอุณหภูมิสูงกวา 25 องศาเซลเซียส ควร

ลดปริมาณรําละเอียดลง เพื่อลดปริมาณการสูญเสียที่เกิดจากการปนเปอนของเชื้อรา

แขงขัน ผสมสวนผสมทั้งหมดใหเขากัน เติมนํ้าใหมีความชื้นประมาณ 70 เปอรเซ็นต นํา

สวนผสมที่ไดบรรจุลงในถุงขนาด 6.5X12.5 น้ิว ประมาณ 800 กรัม ตบถุงใหแนน

พอสมควร ใสคอขวด ใสจุกสําลี แลวนําไปน่ึงฆาเชื้อที่อุณหภูมิ 100 องศาเซลซียส 

ประมาณ 4 ชั่วโมง ในถังน่ึงขนาด 500 กอน หลังจากน้ันนํามาทิ้งไวใหเย็น แลวนําหัว
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เชื้อเห็ดที่อยูในเมล็ดขาวฟางมาใสในถุงกอนเชื้อ หลังจากน้ันนําไปบมในที่เย็นที่

อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส ในระยะที่บมกอนเชื้อไมตองการแสง ไมตองการอากาศ 

แตควรมีการถายเทอากาศบาง เชื้อเห็ดจะเดินเต็มถุงประมาณ 50-60 วัน ในขณะที่บม

กอนเชื้อควรรักษาอุณหภูมิใหอยูในชวง 25 องศาเซลเซียส และระวังอยาใหมีแมลง

รบกวน เม่ือเชื้อเห็ดเจริญเต็มถุงแลว ใหนํากอนเชื้อเขาโรงเรือนเพื่อเปดดอก โดยการ

เปดจุกสําลีออก หลังจากน้ันแคะเอาขาวฟางที่เปนหัวเชื้อออก หลังจากน้ันรดนํ้า รักษา

ความชื้นประมาณรอยละ 95 ในชวงเปดดอกน้ีโรงเรือนควรมีแสงพออานหนังสือได หรือพอ

เห็นลายมือของตนเอง อากาศภายในโรงเรือนควรถายเท สําหรับอุณหภูมิที่ใชในขณะกระตุน

ใหเกิดดอกประมาณ 18 องศาเซลเซียส โดยใชเวลาประมาณ 4-7 วัน หลังจากน้ันก็บมไว

ที่ 25 องศาเซลเซียส เชื้อเห็ดจะพัฒนาไปเปนดอกเห็ดจะใชเวลาอีกประมาณ 3-10 วัน 

ก็สามารถเก็บดอกเห็ดได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับวาอยากไดเห็ดที่ไมแกหรือแกเทาน้ัน ขอควร

ระวังในการใหนํ้าขณะที่เห็ดหัวลิงพัฒนาเปนดอกเห็ด คือ อยาใหนํ้าโดนดอกเห็ด

โดยตรง เพราะจะทําใหเห็ดเนา ถาดอกเห็ดโดนลมหรือโดนมือคนไปจับจะทําใหดอกเห็ด

เปนสีนํ้าตาลขายไมไดราคา เห็ดหัวลิงสามารถเก็บดอกได 3 เดือน เดือนละดอก แตจะตอง

ทําความสะอาดหนากอนทุกครั้งที่เก็บดอกไปแลว   

ดังน้ันจะเห็นไดวาเห็ดหัวลิงก็เปนเห็ดอีกชนิดหน่ึงที่นาสนใจที่จะเพาะขายกัน

เน่ืองจากมีคุณคาทางอาหารสูง แตถาทานผูฟงทานใดที่สนใจจะเพาะควรจะศึกษา

เทคนิคตาง ๆ ของการเพาะเห็ดชนิดน้ีจากผูมีประสบการณโดยตรง 
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ขอควรรูของโรคคออักเสบ 

สุบณัฑิต นิ่มรัตน 

 สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีนําความรูที่ทําใหพวกเราแข็งแรงปราศจากโรคที่สุด

ฮิตโดยเฉพาะในชวงฤดูฝนคะ คือ โรคคออักเสบ โดยคออักเสบน้ันเปนอาการที่เราเคย

เปนมาแลวทุกคน แตบางคนอาจจะเปนบอยและบางคนก็นาน ๆ จะเปนสักที ดังน้ันเราก็จะ

ตระหนักแลวละวา “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” แตจะมีสักก่ีคนที่รูวา คออักเสบ

น้ันมีสาเหตุมาจากอะไร เพราะถาเรารูแลวเราก็สามารถจะปองกันการเกิดโรคไดบาง 

ใชไหมคะ คออักเสบน้ันภาษาอังกฤษที่เรียกวา อะคิ้ว ฟาริ้งไจติส (Acute Pharyngitis) 

และสาเหตุน้ันเกิดมาจากหลายประการ ดังน้ีคะ 

1. โรคคออักเสบเกิดจากเช้ือไวรัส (Viral Pharyngitis) ซ่ึงเปนโรคคออักเสบ

ที่บอยที่สุด บางทีเปนอาการตอเน่ืองมาจากการติดเชื้อไวรัสที่มาจากเชื้อหวัด แลวหวัด

ลงคอ ทําใหคออักเสบ และเราจะทราบไดอยางไรวาเราเปนโรคน้ี เราสามารถทราบได

งาย ๆ คอื คุณอาปากกวาง ๆ ใชไมกดล้ินดู หายใจเขาทางปากลึก ๆ ก็จะเห็นคอแดง

อักเสบ และตองรักษาตัวตามอาการเทาน้ัน ถาเปนไข ก็กินยาแกไข ถาไอ ก็กินยาแกไอ 

รวมทั้งหลักใหญคือ ตองพักผอนใหมากที่สุดจึงจะทําใหหายจากอาการไดคะ 

2. โรคคออักเสบจากเช้ือแบคทีเรีย (Bacterial Pharyngitis) เปนการอักเสบ

จากเชื้อแบคทีเรียที่เรียกวา สเตรฟโตคอกคัส (Streptococcus) เปนสวนใหญ อาการที่

ชัดเจนคือจะมีอาการที่เจ็บคอมาก และถาคุณอาปากดูคอจะเห็นคอบวมแดงเปนหนอง 

สวนมากจะเกิดรวมกับตอมทอนซิลอักเสบดวยเสมอคะ ในกรณีอยางน้ีการรักษาตองใช
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ยาปฏิชีวนะรวมดวยเสมอ มิฉะน้ันก็จะมีอาการที่เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ คะ แตอยางไรก็ตาม

ตองไปปรึกษาแพทยเสมอนะคะ อาการที่พบบอย ๆ คือ อาการไขสูง เจ็บคอมาก ปวดศีรษะ

เสียงแหบ ๆ เบื่ออาหาร นอนไมหลับ อาเจียน โรคน้ีอยาไววางใจนะคะ เพราะจะทําใหเกิด

อาการทรุดเรื่อยตามปริมาณของเชื้อที่สะสม ตองไปพบแพทยใหเร็วนะคะ 

3. โรครีฟล่ักซฟารริงคไจติส (Reflux Pharyngitis) โรคน้ีเปนโรคที่เกิดจาก

โรคอ่ืนตอเน่ืองมาคือ เกิดจากการลนขึ้นมาของนํ้ายอยและกรดในกระเพาะอาหาร ทําให

หลอดอาหารสวนตนเกิดการอักเสบเรียกวา รีฟล่ักซอีโซฟารไจติส (Reflux Esophagitis) 

แลวก็เลยขึ้นมาที่คอดานใน เรียกวา รีฟล่ักซฟารริงคไจติส (Reflux Pharyngitis) จะ

รูสึกเปรี้ยว มีกล่ินเรอของนํ้ายอยมาจากกระเพาะอาหารคะ ซ่ึงถาทานผูฟงมีอาการดังน้ี

ตองพบแพทย ไมสามารถรักษาตนเองไดนะคะ   

4. โรคการระคายเคืองคอ (Irritation) อาการเหลาน้ีเกิดจากพวกเราเอง เชน 

การสูบบุหรี่จะทําใหคอระคายเคืองมาก กินเหลาก็ทําใหระคายคอดวยนะคะ รับประทาน

อาหารเผ็ดจัด พริกไทยรสจัด ก็ทําใหเกิดการระคายเคืองในคอดวยเชนกันคะ รวมทั้ง

ทานผูฟงที่มีอาชีพในการใชเสียงทั้งหลาย การใชเสียงมากจะระคายคอทําใหคอแดง 

คออักเสบและเสียงแหบ และปญหาคอเจ็บที่เกิดจากสาเหตุเหลาน้ี อาจจะทําใหพวก

เราเกิดคออักเสบดังกลาว สามารถเปนปญหาใหญ ปญหานาน และมีอาการเจ็บคอเรื้อรัง

ไดคะ 

5. โรคภูมิแพ (Allergy) เปนโรคที่หาสาเหตุไดคอนขางยากและปองกันได

คอนขางยาก เชน หากแพควันบุหรี่แตเราก็ตองทํางานรวมกับผูที่สูบบุหรี่บางชวงบาง

เวลาก็จะทําใหเกิดการเจ็บคอโดยไมรูสาเหตุไดคะ นอกจากน้ันโรคภูมิแพน้ันแพไดสารพัด

ชนิด และแตกตางกันไปตามแตบุคคลคะ บางคนแพควันบุหรี่ ไรฝุน พบมากบนที่นอน 

โซฟา เกสรดอกไม สะเก็ดรังแคสัตว นํ้าลาย และเหงื่อของสัตวเล้ียง ขนนก ของเสีย

แมลงสาบ เชื้อรา รวมทั้ง การใชยาปฏิชีวนะและการรับประทานอาหารสําเร็จรูป เหลาน้ีจะ

ทําใหเกิดโรคภูมิแพ ดังน้ันโรคคออักเสบที่เกิดจากการเกิดจากโรคภูมิแพตองปรึกษา

แพทยเทาน้ันนะคะ โรคน้ีเองเปนโรคที่ไมเปนอันตราย แตนารําคาญที่เจ็บคอไมหาย 
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เปนนาน เรื้อรัง ไมหายขาด และตองกินยาบอย ๆ จนนาเบื่อหรือทําใหเกิดโรคที่ตอเน่ือง

เชน โรคไซนัส น่ันเองคะ  

เอาละคะโรคคออักเสบก็มีมาอยางนอยก็ 5 ชนิดใหญ ๆ นะคะ แลวเราจะ

สามารถปองกันโรคดังกลาวไดมากนอยเพียงใด ก็สามารถทําไดนะคะ ดังน้ีคะ 

1. การรักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอทุก ๆ วัน 

2. โรคคออักเสบที่เกิดจากไวรัสหวัดลงคอ สามารถปองกันโดยไมควรเขาใกลคนที่เปนหวัด 

หรือถาหลีกเล่ียงไมไดก็ควรใชหนากาก แตอยางไรก็ตามหนากากที่เราเห็นน้ันไมสามารถ

ปองกันเชื้อไวรัสไดนะคะ แตก็ลดการติดตอไดบางคะ 3. คนที่เปนหวัดก็ควรใชหนากาก

กันการไอ จาม 4. ในชวงที่มีโรคดังกลาวแพรระบาดควรลางมือใหสะอาดบอยขึ้นเพราะเรา

สามารถสัมผัสจากการแตะอุปกรณที่คนเปนหวัดไดสัมผัสเราก็สามารถติดโรคไดนะคะ 

5. การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอมีความสําคัญมากนะคะ โดยเฉพาะในชวงหนาฝน

เพราะจะมีเชื้อโรคติดมากับการพัดพาของลมฝนคะ 6. ไมควรตากฝนตัวเปยกชื้นและยังอด

นอน จะทําใหเปนหวัดลงคอ คออักเสบไดงาย 7. การดื่มนํ้ามาก ๆ แตก็ตองเปนนํ้าที่สะอาด

นะคะ นํ้าอุนๆ นะคะดีที่สุด ดื่มวันละ 6-8 แกว ดื่มนํ้ามาก ๆ ทําใหไมเจ็บคอ หลีกเล่ียง

การดื่มนํ้าอัดลม เพราะวามีนํ้าตาลมาก มีกาซคารบอนไดออกไซดและคารบอเนทมาก 

การดื่มนํ้าหวาน กินไอศกรีม กินขนมหวาน  ๆมากก็จะทําใหเจ็บคอนะคะ 8. ถาเปนไปไดก็

ใหหลีกเล่ียงหมากฝรั่ง ลูกอม ขนมอบ ขนมหวานทุกชนิด หลีกเล่ียงการใชเสียงตะโกน

ดัง ๆ พูดมากเกินไป หลีกเล่ียงอากาศที่อับ เล่ียงควันบุหรี่ งดการสูบบุหรี่ การกินเหลา 

การเที่ยวกลางคืน อดนอน หลีกเล่ียงอาหารเผ็ดรสจัด หลีกเล่ียงยาที่ระคายเคืองกระเพาะ

อาหาร จะมีผลทําใหกระเพาะอาหารอักเสบแลวทนขึ้นมาที่คอหอยได 9. โรคเจ็บคอ 

เปนโรคที่เปนแลวทําใหเกิดผลกระทบมากมาย อยางนอยที่สุด คนที่เปนก็จะไมสบาย

กายและทรมาน รวมทั้งทําใหมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงทํางานทําการก็ลําบากนะคะเพราะวา

เปนแลวนานกวาจะหาย ดังน้ันเม่ือปวยดวยโรคดังกลาวควรไปพบแพทยทันที และเม่ือ

หายแลวใหทําตนเองใหแข็งแรง เพื่อปองกันไมใหเปนโรคน้ีอีกนะคะ สุดทายน้ีขออวยพร

ใหทานผูอานทุกทานมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรงนะคะ สวัสดีคะ 
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การหมักไวนผลไม 

อรอง จันทรประสาทสุข 

 ไวนเปนเครื่องดื่มแอลกอฮอลชนิดหน่ึงที่ผลิตไดจากการหมักนํ้าองุนดวยเชื้อยีสต

ที่คัดเลือกแลว โดยเชื้อยีสตจะเปล่ียนนํ้าตาลในนํ้าองุนเปนแอลกอออล โดยตองมีการ

ควบคุมการหมักและการผลิตเปนอยางดี ประเภทของไวนแบงไดหลายอยางตามชนิด

ของวัตถุดิบ สี ปริมาณนํ้าตาลหรือแกสที่อยูในไวน เชน ไวนแดงผลิตจากองุนสีแดงหรือ

มวงเขม ไวนขาวผลิตจากองุนเขียวแตไดนํ้าไวนที่มีสีเหลืองออนจนถึงสีนํ้าตาล หรือไวน

ที่ไมมีแกสคารบอนไดออกไซดละลายในไวนหรือมีแกสละลายอยูนอย เรียกวา ไวนน่ิง

สําหรับไวนที่มีแกสคารบอนไดออกไซดละลายในไวนปริมาณหน่ึงตามที่กฎหมายกําหนด

เรียกวา ไวนฟองหรือไวนซา เปนตน ในนํ้าไวนมีองคประกอบหลักเปนเอทิลแอลกอฮอล

อยูในชวง 8 ถึง 14 ดีกรี และมีนํ้าตาล แรธาตุ วิตามิน สารใหกล่ินรส และกรดอินทรีย ซ่ึงสาร

ตาง ๆ เหลาน้ีจะรวมตัวกันสงผลใหไวนที่หมักไดมีกล่ินและรสชาติเปนที่นิยมของผูบริโภค  

 ไวนสามารถผลิตไดจากการหมักนํ้าผลไมอ่ืน ๆ ที่ไมใชนํ้าองุน แตจะใหกล่ิน

และรสชาติที่แตกตางกันออกไป สําหรับไวนที่ผลิตจากผลไมชนิดอ่ืนเรียกวา ไวนผลไม

โดยระบุชื่อผลไมชนิดน้ัน ๆ ดวย เชน ไวนสับปะรด ไวนล้ินจ่ี ไวนมังคุด ไวนมะเมา เปนตน

นอกจากองุนและผลไมอ่ืน ๆ แลวยังสามารถผลิตไวนจากวัตถุดิบอ่ืน ๆ ได เชน ดอกไม

พืชสมุนไพร เครื่องเทศ นํ้าตาลสด และนํ้าผ้ึง ผลไมไทยที่สามารถนํามาใชในการหมักไวน 

เชน สับปะรด ล้ินจ่ี มังคุด กระทอน มะยม และเงาะ โดยวัตถุดิบที่นํามาใชในการหมักไวน

ผลไมตองมีคุณภาพด ีอาจมีตําหนิบาง แตตองไมช้ําหรือเนาเสีย การเลือกผลไมเพื่อใช
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ในการผลิตไวนตองคํานึงถึงความเปนกรดของผลไมดวย เน่ืองจากผลไมมีความเปนกรด

ที่แตกตางกัน ซ่ึงสงผลตอความสามารถของเชื้อยีสตในการหมักไวน นํ้าผลไมที่นํามาใช

ในการหมักไวนน้ันจะตองเติมนํ้าตาลเพิม่ในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อใหมีปริมาณนํ้าตาล

เพียงพอใหเชื้อยีสตใชเปนอาหารในการเจริญเติบโตและเปล่ียนนํ้าตาลที่เหลือใหเปน

แอลกอฮอล จากน้ันนํานํ้าผลไมที่เตรียมไดมาผานการฆาเชื้อกอน แลวจึงนําไปหมัก 

องคประกอบสําคัญในกระบวนการผลิตไวนเพื่อใหไดไวนที่มีคุณภาพดีน้ัน นอกจาก

ชนิดและคุณภาพของผลไมที่นํามาใชเปนวัตถุดิบแลว เชื้อยีสตก็มีบทบาทสําคัญ

เน่ืองจากเชื้อยีสตจะเปล่ียนนํ้าตาลในนํ้าผลไมใหเปนแอลกอฮอล และสารใหกล่ินหอม

หลายชนิดออกมา ทําใหไดกล่ินและรสชาติของไวนที่เฉพาะตัว ซ่ึงสายพันธุเชื้อยีสตที่

แตกตางกันน้ันจะทําใหกล่ินและรสชาติของไวนที่ไดแตกตางกันดวย จากการศึกษา

พบวาเราสามารถผลิตไวนไดโดยใชเชื้อยีสตธรรมชาติ ซ่ึงสวนใหญจะอาศัยอยูที่ผิวของ

ผลไม โดยเฉพาะผลไมที่สุกจัด มีรสหวาน เม่ือคั้นเอานํ้าผลไมแลวปลอยทิ้งไวนํ้าผลไม

จะเกิดการหมักไดเองโดยเชื้อยีสตธรรมชาติที่ติดมากับผลไมน่ันเอง แตชนิดและปริมาณ

ของเชื้อยีสตเหลาน้ีไมแนนอนและแตกตางกันตามสภาวะแวดลอม อุณหภูมิและ

ความชื้น ทําใหไวนที่หมักไดมีคุณภาพไมสมํ่าเสมอ สําหรับไวนที่หมักดวยเชื้อยีสต

บริสุทธ์ิที่คัดเลือกแลว จะสามารถควบคุมการหมักไดงายและไดไวนที่มีคุณภาพ

สมํ่าเสมอ นอกจากน้ียังสามารถใชเชื้อยีสตมากกวาหน่ึงสายพันธุมาใชรวมกันในการ

ผลิตไวน เพื่อเพิ่มกล่ินรสของไวนใหมากขึ้น ในระหวางการหมักไวนเชื้อยีสตจะ

เจริญเติบโตอยางรวดเร็วในชวง 2 ถึง 3 วันแรก หลังน้ันการเจริญเติบโตของเชื้อยีสตจะ

ชาลงจนถึงชวงที่ไมเพิ่มจํานวนขึ้น แตในชวงน้ีก็ยังมีการเพิ่มปริมาณแอลกอฮอลขึ้น

เรื่อย ๆ ขณะที่ปริมาณนํ้าตาลลดลงและมีการสรางสารใหกล่ินรสตาง ๆ ดวย ดังน้ันจึง

ตองหมักตอไปแมยีสตจะหยุดเพิ่มจํานวนแลวก็ตาม นอกจากน้ีอุณหภูมิของการหมักก็มี

ผลตอการเจริญของเชือ้ยีสตและระยะเวลาของการหมักไวนดวย เม่ือปลอยใหการหมัก

ดําเนินไปจนกระทั่งไวนมีปริมาณดีกรีของแอลกอฮอลตามตองการแลว จะนําไวนที่

ไดมาผานการถายตะกอนออกและเก็บไวนไวที่อุณหภูมิต่ํา จากน้ันนํามากรองเพื่อใหไวน
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ใสและคงตัว แลวจึงบรรจุใสในขวดแกวสีเขียวหรือสีชาจนเกือบเต็มขวด เพื่อปองกัน

การสัมผัสกับอากาศและปดปากขวดใหสนิท ก็จะไดไวนผลไมที่สามารถบริโภคได 

หลังจากไดเปนผลิตภัณฑไวนผลไมแลวควรเก็บรักษาไวนอยางถูกวิธี เพื่อปองกันการ

เส่ือมเสียของไวน โดยการหลีกเล่ียงการสัมผัสกับอากาศและแสง เน่ืองจากจะทําใหไวน

มีกล่ินและรสชาติเปล่ียนแปลงไป หรือหากไวนเกิดการปนเปอนจากเชื้อแบคทีเรียพวก

ที่สามารถสรางกรดนํ้าสมสายชูได เชื้อแบคทีเรียเหลาน้ีจะเปล่ียนแอลกอฮอลที่อยูใน

ไวนไปเปนกรดนํ้าสมสายชซ่ึูงจะทําใหไวนมีรสเปรี้ยวและไมสามารถดื่มได  

ประเทศไทยน้ันเปนแหลงเพาะปลูกผลไมเขตรอนหลายชนิด จึงนับไดวาเปน

ประเทศที่มีศักยภาพในการเปนแหลงผลิตไวนผลไมที่มีความหลากหลายได อีกทั้งยัง

เปนการเพิ่มมูลคาใหกับสินคาการเกษตรของไทยอีกดวย ปจจุบันไดมีการศึกษาถึงการ

คัดเลือกสายพันธุยีสตที่เหมาะสมตอการนํามาใชสําหรับการผลิตไวนผลไมชนิดตาง ๆ 

เพื่อใหไดไวนผลไมที่มีกล่ินและรสชาติเปนเอกลักษณเฉพาะตัว ซ่ึงอาจเปนประโยชนตอ

การพัฒนาการผลิตไวนผลไมไทยที่มีคุณภาพตอไปไดในอนาคต 

 

แหลงอางอิง 

ประดิษฐ ครุวัณณา. 2546. ไวน: ศาสตรและศิลป. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. กรุงเทพฯ. 

เจริญ เจริญชัย. 2549. เอกสารประกอบการสัมมนาเชิงปฏิบัติการเทคนิคขั้นสูงใน

งานวิจัยไวน . มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลสุวรรณภูมิ วิทยาเขต

พระนครศรีอยุธยาหันตรา และคณะวิศวกรรมและเทคโนโลยีการเกษตร 

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี, 15-19 พฤษภาคม 2549. 

เยาวภา สุวัตถ.ิ 2552. เกร็ดความรูเก่ียวกับไวน. วารสารเพื่อการวิจัยและพัฒนาองคการ

เภสัชกรรม ปที่ 16 ฉบับที่ 2. วันที่คนขอมูล 8 ธันวาคม 2553, เขาถึงไดจาก 

http://202.129.59.198/rdi/html/RDINewsYr16No2/1.pdf  
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เห็ดแครง เห็ดยอดนิยมของคนใต 

สุดสายชล หอมทอง 

เห็ดแครงมีชือ่เรียก หลายชื่อ ตามแตละพื้นที่ คือ เห็ดแกน เห็ดตามอด เห็ดแตบ 

เห็ดตีนตุกแก (เหนือ) และ เห็ดแครง (ใต) มีชื่อทางวิทยาศาสตรวา ชิโซไฟลัม คอมมูน 

(Schizophyllum commune) สามารถพบไดทั่วทุกภาคของประเทศไทยขึ้นบริเวณ ก่ิงไม 

ขอนไม เปลือกไม ซ่ึงถาเน้ือไมแหง และไดรับความชื้นก็จะมีเห็ดชนิดน้ีขึ้น โดยจะขึ้น

เปนกลุมและงอกซอนกันเปนชั้น  ๆกระจายเต็มทอนไม หรือก่ิงไมแหง ถาสภาพแวดลอมไม

เหมาะสมก็อาจจะขึ้นเปนดอกเดี่ยวกระจัดกระจายกันบาง ลักษณะดอกเห็ดมีขนาดเล็ก 

รูปพัด หรือตีนตุกแก สีขาวหมน ขนาด 1.3 x 1.4 เซนติเมตร ผิวดานบนมีขนละเอียด 

สีเดียวกัน ดานลางมีครีบสีนํ้าตาล หรือนํ้าตาลอมมวง ซ่ึงเรียงเปนรัศมีออกไปจากฐานดอก 

มองดูคลายลายหอยแครง ไมมีกานหรือมีก็ส้ันมาก เห็ดชนิดน้ีเม่ือนํามาพิมพสปอรจะมี

สีขาวรูปรางเปนทอนส้ัน ๆ เม่ือนํามาสองภายใตกลองจุลทรรศนสปอรจะมีสีใส รูปราง

เปนทรงกระบอกขนาด 3-4 x 1-1.5 ไมโครเมตร เวลาอากาศแหงขอบหมวกเห็ดจะงอ

หรือมวนเขาขางลางเล็กนอย และจะมีการแยกออกจากกันเขาไปเกือบครึ่งดอกเปน

แหง ๆ มองดูคลายน้ิวเทา หรือน้ิวมือของตุกแก ดอกเห็ดเวลาแหงแลวจะมีลักษณะแข็ง

และเหนียวเล็กนอย และจะคงรูปรางอยูนานหลายเดือนหรือจนกวาจะคอย ๆ ผุเปอยไป 

เห็ดแครงนิยมรับประทานกันอยางแพรหลายในภาคใตของประเทศไทย โดยสวนมาก

นําไปทอดกับไข หรือนําไปแกงคั่วกับเน้ือสัตว สมัยกอนสามารถพบเห็ดในตลาดทองถิ่น

ไดเกือบตลอดป โดยชาวบานเก็บเห็ดที่ขึ้นบนทอนไมโดยเฉพาะทอนไมยางพาราจะพบ
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เห็ดแครงขึ้นอยูเปนจํานวนมาก ปจจุบันเห็ดแครงเริ่มหายากขึ้น เพราะไมยางพารามี

ราคาสูงเปนที่ตองการของตลาด นอกจากน้ัน พื้นที่ปาก็เหลือนอยลงและไดกลายเปนที่

อยูอาศัยมากยิ่งขึ้น ทําใหกวาจะไดรับประทานเห็ดแครงก็ตองรอใหถึงชวงหนาฝน แตก็

พบไมมากเหมือนสมัยกอน ดังน้ันจึงมีเกษตรกรไดทําฟารมสําหรับการเพาะเห็ดแครงขึ้นมา

เพื่อสงขายตามตลาด ซ่ึงราคาขายสงออกจากฟารมประมาณ 100-120 บาท ซ่ึงถือวา

เปนเห็ดที่มีราคาแพงพอสมควร โดยวิธีการเพาะเล้ียงใชวิธีเดียวกับเห็ดหูหนู เห็ดนางฟา 

นางรม เพียงแตจะใชสูตรอาหารที่แตกตางกัน สําหรับสูตรที่ใชเพาะเห็ดแครงและ

ประสบความสําเร็จมากในปจจุบันจะใชขี้เล่ือยไมยางพารา 100 กิโลกรัม รําละเอียด 50 

กิโลกรัม ภูไมท 2 กิโลกรัม ดีเกลือ 0.2 กิโลกรัม และดีเกลือ 0.2 กิโลกรัม ผสมนํ้าสะอาดให

มีความชื้นรอยละ 70-75 

ถึงแมเห็ดแครงเปนเห็ดที่มีดอกขนาดเล็ก แตก็รูจักกันแพรหลาย เน่ืองมาจาก

รสชาติความอรอย เห็ดแครงเปนเห็ดที่มีแรธาตุอาหารตาง ๆ ที่ไมแพเห็ดชนิดอ่ืน ๆ ใน

ประเทศจีนมีการแนะนําใหคนไขที่เปนโรคระดูขาวรับประทานเห็ดแครงที่ปรุงกับไข 

เพื่อรักษาโรค และรับประทานรวมกับใบชาโดยตมเห็ดแครง 9 – 16 กรัม กับนํ้ารับประทาน

วันละประมาณ 3 ครั้ง ใชเปนอาหารบํารุงรางกาย ในประเทศญ่ีปุนใชเปนยา เน่ืองจาก

พบสารประกอบพวกโพลีแซคคาไรด(polysaccharide) ชื่อวาชิโซไฟแลน (Schizophyllan) 

ซ่ึงมีคุณสมบัติในการตอตานเชื้อไวรัส และยับยั้งเซลลมะเร็งชนิดซารโคมา 180 (Sarcoma 

180) และซารโคมา 37 (Sarcoma 37) ในหนูขาว ไดมากกวารอยละ 70 นอกจากน้ียัง

มีการรักษาคนไขที่เปนโรคมะเร็งในระบบทางเดินอาหารจํานวน 367 คน พบวาคนไขที่

ไดรับสารชิโซไฟแลนรวมกับยารักษาโรคมะเร็ง พบวาคนไขจะมีชีวิตยืนกวาพวกที่รักษา

โดยใชยาอยางเดียว และเม่ือใชสารน้ีรักษาโรคมะเร็งปากมดลูกรวมกับการฉายรังสี พบวา

คนไขมีอายุยืนกวารักษาดวยการฉายรังสีถึง 5 ป ปจจุบันในประเทศญ่ีปุนมีการผลิต

สารชิโซไฟแลนออกมาจําหนายเปนมูลคาหลายรอยลานเหรียญสหรัฐ   

นอกจากเห็ดแครงจะเปนอาหารยอดนิยมของชาวใต ใชเปนอาหารบํารุงรางกาย

และรักษาโรคแลว เม่ือเร็วๆ น้ีสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย 
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(วว.) กระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ประสบผลสําเร็จวิจัยและพัฒนา "ครีมบํารุง

ผิวจากเห็ดแครง" พบสารตานอนุมูลอิสระ ชะลอผิวหนังแกกอนวัยและชวยปองกัน

มะเร็งผิวหนัง โดยครีมบํารุงผิวจากเห็ดแครงน้ีอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ มี

คุณสมบัติชวยใหความออนโยนตอผิวหนัง โดยเน้ือครีมจะมีสีขาวนวลและมีความชุมชื้น

สูง หากมีการใชสมํ่าเสมอจะชวยใหผิวหนังดูออนวัย อาจชวยปองกันการเกิดมะเร็ง

ผิวหนังได เน่ืองจากผิวหนังของมนุษยน้ันจะเปล่ียนแปลงไปตามสภาพแวดลอมและวัย

ที่เพิ่มขึ้น ผลิตภัณฑครีมบํารุงผิวจากเห็ดแครงอยูในรูปแบบครีมบํารุง ใชทาผิวไดบอย

ตามตองการ เหมาะกับผิวทุกสวนของรางกาย ทานผูฟงจะเห็นไดวาเห็ดแครงซ่ึงเปน

เห็ดที่รู จักกันอยางแพรหลายในภาคใต  แตก็ยังไมเปนที่รู จักดีของคนทั่วไปน้ันมี

ประโยชนมากมาย ซ่ึงในอนาคตอาจจะเปนเห็ดที่สรางมูลคาทางเศรษฐกิจใหกับชุมชน

หรือประเทศได ถามีการสงเสริมใหมีการนํามาใชเปนยารักษาโรคและเครื่องสําอาง ซ่ึง

สามารถลดการนําเขายาและเครื่องสําอางจากตางประเทศไดปละหลายพันลานบาท 

ดังน้ันถาทานผูฟงทานใดสนใจการเพาะเห็ดแครงก็ควรศึกษาวิธีการเพาะและตลาดของ

เห็ดแครงกอนจะลงมือทําการเพาะ 

 

แหลงอางอิง 

กาญจณี เตชะวรรักษ. (2553). เอกสารประกอบการสัมมนาเชิงวิชาการ เรื่อง “เทคโนโลยี

การผลิตและการสรางมูลคาเพิ่มเห็ด จากส่ีภาค”โนโครงการ การผลิตเห็ด

และนิทรรศการผลิตเห็ดครบวงจรอยางยังยืนในภาคตะวันออก ครั้งที่ 5 วันที่ 

7 ธันวาคม 2553 คณะเกษตรศาสตรและทรัยพากรธรรมชาติ มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลตะวันออก จ.ชลบุร ี

การเพาะเห็ดแครงในถุงพลาสติก. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 17 ธันวาคม 2553. เขาถงึขอมูล 

ไดจาก http://www.khaomak.com/i/articles.php?article_id=52 
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ครีมบํารุงผิวจากเห็ดแครง หนังสือพิมพไทยโพสต วันอังคารที่ 6 กรกฎาคม 2553  

เห็ดแครง. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 17 ธันวาคม 2553. เขาถึงขอมูลไดจากhttp://www. 

oknation.net/blog/uthai/2010/02/26/entry-2 
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เผ็ดพริกเปนยา 

สิริมาส คําเสียง 

โบราณวา “หวานเปนลม ขมเปนยา” แตถาจะใหครอบคลุมก็จะพูดตอวา

“เผ็ดรอนก็เปนยาเหมือนกัน” โดยเฉพาะเผ็ดจากพริก พริกเปนเครื่องปรุงอาหารที่สําคัญ

ของคนไทย อาหารไทยแตละม้ือหากไมมีกับขาวที่เปนพริกอยางนอยสักหน่ึงจาน ม้ือ

น้ันก็ขาดรสชาติไปทีเดียว แตนอกจากใชปรุงอาหารใหโอชาแลว พริกยังมีสรรพคุณทาง

ยาหลายอยาง มีคุณคาสําคัญตอสุขภาพ สารแคปไซซิน (Capsaicin) ซ่ึงเปนตัวการให

พริกมีรส “เผ็ด” น่ีแหละ ที่มีฤทธ์ิเปนยารักษาและปองกันโรคสําคัญ ๆ ได 

 พริกแกหวัด ความเผ็ดรอนของพริกชวยแกหวัด เพราะแคปไซซิน (Capsaicin) 

ไปกระตุนใหตอมในหลอดลมหล่ังนํ้าเมือกออกมา ชวยลดความเหนียวของเสมหะที่

เกาะภายในทางเดนิหายใจทําใหไอขับ เสมหะไดงาย ใครกินเผ็ด ๆ ก็นํ้ามูก นํ้าตาไหล 

ตองส่ังนํ้ามูกทําใหรูสึกโลง และเม่ือไอเสมหะก็หลุดออกไดงาย หากใครเปนหวัด ม้ือเย็น

หรือกอนนอนลองกินอาหารจานพริกแบบเผ็ด ๆ ดู ตื่นเชามาอาการหวัดจะทุเลา หาก

ติดใจจะกินเผ็ดรักษาหวัดไปทุกม้ือจนกวาจะหายก็ได เรื่องพริกหรือสารแคปไซซินชวย

แกหวัดน้ี หมดสมัยใหมก็ยอมรับกันดี และมีวาผลเหมือนกับกรดซิสทีน (cystine) ใน

ยาแกหวัด หากเปนหวัดแลวแถมมีอาการไอแคก ๆ ทานบอกวากินพริกจะแกไอได

ดีกวายาแกไอเมนทอลเปนไหน ๆ ยาแกไอเมนทอลนอกจากจะทําใหคอแหงแลวยังไป

ทําลายเยื่อบุผิวในทางเดินหายใจ แมในกรณีอาการเปนคออักเสบ หมอหลายคนก็ใหยา

รักษาที่ผสมสารแคปไซซิน เพื่อลดอาการเจ็บคอและฆาเชือ้ไปดวย การกินอาหารประเภท
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ใสพริกหรืออาหารที่มีรสเผ็ด ไมตองกินอยางเครงครัดที่ตองกินทุกม้ือ กินวันละม้ือ หรือ 

2 วัน หน่ึงม้ือ ก็คิดวาเพียงพอ 

 พริกบรรเทาอาการปวด การวิจัยหลายชิ้นพบสอดคลองกันวา พริกใชเปนยาทา

แกปวดได เพราะแคปไซซินลดการสงประสาทรับความรูสึกเจ็บไปที่สมอง แตกอนชาวบาน

รักษาอาการปวดฟนเพราะเปนฟนผุเปนรู โดยเอาสําลีชุบทงิเจอรพริกขี้หนูอุดรูผุน่ันเอง 

ปจจุบันมียาหมองผสมสารแคปไซซินทารางกายจุดที่ปวด ครีมพริกน้ีทานวาชวยบรรเทา

อาการปวดจากโรคขออักเสบ อาการคันอยางรุนแรง และอาการปวดหลังผาตัดไดชะงัดนัก 

พริกชวยบรรเทาอาการปวดเพราะปากเปนแผล เน่ืองจากการรักษาทางยาและฉายรังสี

มะเร็ง 

 พริกชวยสูบฉีดโลหิต พริกชวยกระตุนใหรางกายสูบฉีดโลหิตทั่วถึง เพื่อการ

ไหวเวียนไปสวนที่ตองการมาก ลดการไหลเวียนไปสูสวนที่มีมากเกิน ทั้งน้ีโดยไมมีผลขางเคียง

เหมือนยาสังเคราะห มีรายงานวานํ้าผสมพริกขี้หนูปนแหงสักหน่ึงแกวชวยลดเลือด

กําเดาไหลไดชะงดันัก อีกทั้งยังชวยลดอาการเลือดตกใน เชน ที่ปอดและมดลูก เปนตน 

หากใครรูสึกหนาวเย็นที่มือและเทามาก ๆ นํ้าพริกขี้หนูคั้นสักแกวชวยได หรือเอาพริก

ปนโรยใสรองเทากอนสวมใสก็จะอุนเทาด ี

พริกชวยตานโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ผลการวิจัยยืนยันวาพริกชวยละลาย

ล่ิมเลือดไดดี เปรียบเทียบระหวางคนกินเผ็ดกับคนไมกินเผ็ด คนกินเผ็ดรางกายจะสลาย

ล่ิมเลือดไดเร็วกวาคนที่ไมกินเผ็ด 

พริกกับมะเร็ง เคยมีรายงานการวิจัยพบวา พริกอาจเปนสาเหตุของการเกิด

มะเร็งกระเพาะอาหารได แตตอมามีผลการวิจัยหักลาง งานวิจัยชิ้นหน่ึงในป ค.ศ. 1988

ใชกลองสองเขาไปดูในกระเพาะอาหาร แลวถายเปนวีดีโอเปรียบเทียบกัน พบวาอาการ

เผ็ดรอนจากพริกไมทําอันตรายใด ๆ ตอเยื่อบุกระเพาะอาหาร ขณะที่นํ้าสมสายชูกอ

ความระคายเคืองเยื่อบุกระเพาะอาหารที่สุดเลย พริก...ชวยลดความเส่ียงของการเกิด

โรคมะเร็ง เน่ืองจากพริกเปนพืชผักที่มีวิตามินซีสูง การบริโภคอาหารที่มีวิตามินซีมาก ๆ 

จะชวยปกปองการเกิดโรคมะเร็งได วิตามินซียับยั้งการสรางไนโตรซามีนซ่ึงเปนสารกอ
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มะเร็งในระบบทางเดินอาหาร วิตามินซีชวยเสริมสรางคอลลาเจนซ่ึงเปนสวนประกอบ

ของกระดูกออน รวมถึงเปนสวนประกอบของผิวหนัง กลามเน้ือและปอด คอลลาเจน

เปนโปรตีนที่สามารถหยุดการแพรกระจายของเซลลเน้ือรายได 

นอกจากมีสรรพคุณทางยาแลว พริกยังมีสารอาหารมากมายที่มีประโยชนตอ

สุขภาพ เชน วิตามินซี วิตามินอี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และวิตามินบี 3 พริกบางชนิด

มีวิตามินซีมากกวาสมหน่ึงผลถึง 6 เทา พริกสีแดงจะมีสารพวกโปรวิตามิน โดยเฉพาะ 

แคโรทีนชนิดแอลฟา เบตา และแกมมา รวมทั้งคริบโตแซนทีน (Cryptoxantine) ซ่ึง

เม่ือเขาสูรางกายจะเปล่ียนเปนวิตามินเอที่ตับ การรับประทานแคโรทีนและวิตามินเอ 

มาก ๆ ชวยลดความเส่ียงการเกิดมะเร็งลงได มีรายงานวาแคปไซซิน (Capsaicin) 

สามารถสกัดก้ันสารเคมีที่เปนตัวกอมะเร็งจากการสูบบุหรี่ไดดวย   

 การกินพริกสําหรับบางคนอาจจะเปนเรื่องลําบาก เพราะทนความเผ็ดรอนไมได 

หรือกินแลวมีอาการแสบทอง แตอยางไรก็ตาม ควรหัดรับประทานพริกใหเปนไวบาง 

เพราะนอกจากจะไดรับรูรสชาติความอรอยของอาหารไทยแทแลว ยังไดประโยชนทาง

สุขภาพ สําหรับบางคนที่กินเผ็ดได ยังสามารถใชพริกเปนยาตามความเหมาะสมไดอีก 

คนไทยรับประทานพริกเปนอาหารประจําวันอยูแลว ไมวาจะเปนนํ้าปลาพริก 

ซ่ึงขึ้นโตะอาหารเปนประจํา แกงเผ็ด ผัดเผ็ด ผัดพริกกะเพรา ลวนแลวแตวามีพริกผสม

สักหนอยทําใหรสชาติดีขึ้น สมัยกอนนักวิทยาศาสตรชาวตางชาติบอกวาพริกเปนพืช

พิษรับประทานแลวกอใหเกิดมะเร็ง แตปจจุบันบอกวารับประทานพริกแลวกระตุน

ระบบยอยอาหารใหทํางานดีขึ้น ชวยไมใหเปนมะเร็ง ทั้งยังพบวาคนทางแถบเอเชีย เปน

มะเร็งของระบบทางเดินอาหารนอยกวาฝรั่งผิวขาวมาก เพราะวาคนเอเชียรับประทาน

พริกและเครือ่งเทศ ฝรั่งจึงเอาแคปไซซิน (Capsaicin) จากพริก ใสแคปซูลไวรับประทาน 

เรื่องเผ็ด ๆ ของพริกตามที่กลาวมา จึงทําใหนักวิทยาศาสตรมีอาหารจานใหมไวศึกษา

ทดลอง 
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แหลงอางอิง 

ทีมงานนิตยสารครัว. พริก ตํารับอาหารเพื่อสุขภาพ. 2541: 32-35 

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย. คูมือพริก. 2525: 9. 

นิจศิริ เรืองรังษี. 2534. เครื่องเทศ. พิมพครั้งที่ 2 โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

หนา 101-110. 
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คุณรูจัก “เนย” ดีแคไหน 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงทุกทานคงรูจัก “เนย” และเคยรับประทาน

อาหารหลายประเภทที่มีสวนผสมของเนย เชน ขนมปงทาเนย โรตี คุกก้ี ขนมเคก แซนวิช 

และแฮมเบอรเกอร เปนตน โดยเฉพาะในปจจุบันอาหารประเภทเนยไดรับความนิยม

มากขึ้น คนไทยจํานวนไมนอยเคยชินกับอาหารของชาวตะวันตกมากขึ้นทุกที เนยชนิด

ตาง ๆ จึงเขามามีบทบาทสําคัญตอการบริโภคของคนไทยในปจจุบันมากขึ้น ตาม

พจนานุกรมฉบับราชบัญฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ไดใหความหมายของเนยวา เนย คือ 

ไขมันหรือนํ้ามันที่ทํามาจากนํ้านมสัตวมีทั้งเหลวและแข็ง เนยที่เราพบเห็นหรือรูจักกัน

ในปจจุบันจึงแบงออกเปนสองประเภทใหญ ๆ คือ เนยเหลวและเนยแข็ง อยางไรก็ตาม 

คําวาเนยในภาษาอังกฤษน้ัน จะใชคําที่แตกตางกัน 2 คํา คือ ใชคําวาบัตเตอร (butter) ซ่ึง

หมายถึง เนยเหลว และใชคําวา ชีส (cheese) ซ่ึงหมายถึง เนยแข็ง นอกจากน้ียังมีเนย 

อีกชนิดหน่ึงซ่ึงมีชื่อเรียกในภาษาอังกฤษวา มารการีน (magarine) และนิยมเรียกทับศัพท

ในภาษาไทยวา มารการีนหรือเนยเทียม ทานผูฟงทราบไหมคะวา เนยเหลว เนยแข็ง

และมารการีนหรือเนยเทียมน้ันคืออะไร มีองคประกอบและมีความแตกตางกันหรือไม 

มีกรรมวิธีการผลิตแตกตางกันอยางไร และมีประโยชนตอรางกายของเรามากนอย

แตกตางกันอยางไร วันน้ีเราจะมาไขขอของใจกันคะ 

“เนยเหลว” หรือบางครั้งเรียกวา “เนยออน” น้ันเปนผลิตภัณฑจากนํ้านมสัตว 

ไดมาจากการแยกไขมันออกจากนํ้านม โดยการปนหรือตีนํ้านมอยางแรง ซ่ึงสวนใหญจะ
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ใชเครื่องปนความเร็วสูง ทําใหไขมันที่กระจัดกระจายอยูในนํ้านมมารวมตัวกันกลายเปนครีม 

แยกตัว และลอยออกมา เม่ือปาดเอาไขมันที่ลอยตัวอยูชั้นบนมาทําเปนเนยเหลวแลว 

นํ้านมสวนที่เหลือจะกลายเปนนมพรองมันเนยที่เรารูจักกัน หรือหากแยกเอาไขมันออก

จนหมด นมสวนที่เหลือจะกลายเปนนมขาดมันเนย ดังน้ัน เนยเหลวจึงเปนไขมันลวน ๆ 

ตรงตามนิยามที่ทางราชบัณฑิตยสถานอธิบายไว โดยผูผลิตอาจจะนําไขมันดังกลาวไป

บมกับแบคทีเรีย ทําใหเนยเหลวมีกล่ินหรือรสชาติบางอยางเฉพาะตัว หรือแตงกล่ินเอง

ดวยสวนผสมอ่ืน ๆ ดังน้ัน ใครที่ตองการลดหรือจํากัดอาหารประเภทไขมันหรือตองการ

ลดความอวน ควรงดหรือลดการรับประทานเนยเหลวหรืออาหารที่มีสวนผสมของเนยเหลว 

“เนยแข็ง” หรือ “ชีส” เปนผลิตภัณฑจากนํ้านมสัตวเชนเดียวกับเนยเหลว 

คนไทยมักจะเรียกวา เนย ดวยความเขาใจผิด เพราะเห็นวามีลักษณะคลายคลึงกัน 

และเปนผลิตภัณฑที่ไดมาจากนํ้านมเหมือนกัน ดังน้ันจึงคิดเขาใจวาเปนอาหารประเภท

เดียวกัน แตในทางโภชนาการแลวเนยแข็งไมถือวาเปนเนยและจัดเปนอาหารคนละ

ประเภทกับเนยเหลว เพราะเนยแข็งเปนการนําเอาสวนที่เปนโปรตีนในนํ้านมมาเปน

วัตถุดิบในการผลิต ไมใชสวนที่เปนไขมัน วิธีการแยกเอาโปรตีนออกมาจากนํ้านมเพื่อ

มาทําเนยแข็งน้ี ทําไดโดยการตกตะกอนนม โดยการเติมเชื้อจุลินทรียหรือแบคทีเรียที่

เปนเชื้อตนตอ (starter) และเอนไซมที่เรียกวา “เอนไซมเรนนิน” หรือ “เรนเนต” ลงไป 

เอนไซมจะทําหนาที่ยอยโปรตีน สงผลใหโปรตีนที่แขวนลอยอยูในนม แยกตัวออกมาจับ

ตัวเปนกอน เรียกวา “เคิรด” กอนโปรตีนหรือเคิรดที่วาน้ี หากไดมาจากนํ้านมปกติจะมี

ไขมันปนอยูดวยสวนหน่ึง หากไดมาจากนมขาดมันเนยหรือพรองมันเนย ไขมันที่ติดมา

จะมีนอยลงจนแทบจะเปนโปรตีนลวน ๆ เม่ือนํากอนโปรตีนน้ีมาบมกับแบคทีเรียอีกครั้ง 

ก็จะกอใหเกิดเนยแข็งสารพัดชนิด แลวแตกระบวนการบม ดังน้ันผลิตภัณฑเนยแข็งจึงมี

คุณคาทางโภชนาการ เปนอาหารประเภทโปรตีนเชนเดียวกับเน้ือสัตว ดังน้ัน ผูที่ตองการ

ลดอาหารประเภทไขมันจึงสามารถรับประทานได สําหรับผูที่มีปญหาเรื่องนํ้าหนักและ

คลอเลสเตอรอล แตชื่นชอบการรับประทานเนยแข็งก็สามารถเลือกบริโภคเนยแข็งที่ 

ทําจากนมไขมันต่ําหรือปราศจากไขมัน นอกจากน้ี เนยแข็งยังอุดมไปดวยสารอาหารที่
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มีประโยชนเหมาะสําหรับเด็กวัยเจริญเติบโต เพราะเนยแข็งใหพลังงาน โปรตีนและแคลเซียม 

ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญของกระดูก จึงชวยเสริมสรางใหกระดูกและฟนแข็งแรง   

“เนยเทียม” หรือ “มารการีน” น้ัน ไดมาจากการใชนํ้ามันพืชหรือนํ้ามันสัตวแทน

ไขมันจากนํ้านม โดยเติมไฮโดรเจนลงไปในนํ้ามันพืช กระบวนการน้ีทําใหนํ้ามันที่เปน

ของเหลวเปล่ียนแปลงไปเปนกรดไขมันทรานส (trans-fatty acid) ซ่ึงมีสถานะเปนของแข็ง 

อยางไรก็ตาม การบริโภคอาหารที่มีกรดไขมันทรานสมาก ๆ จะไปกระตุนการทํางานของ

เอนไซมที่มีความสําคัญในกระบวนการเมตาบอลิซึมของคอเลสเตอรอล ทําใหระดับแอลดีแอล 

(LDL) ซ่ึงเปนคอเลสเตอรอลชนิดเลวในเลือดเพิ่มขึ้น และลดระดับ เอชดีแอล (HDL) ซ่ึงเปน

คอเลสเตอรอลชนิดดีในเลือด ดังน้ัน ผูที่เคยเชื่อวาเนยเทียมชวยลดคอเลสเตอรอลใน

เลือดไดเพราะมาจากนํ้ามันพืชน้ัน จึงเปนความเชื่อที่ผิด เพราะปจจุบันเปนที่ทราบวานอกจาก

เนยเทียมจะไมชวยลดไขมันในเลือดแลว ยังอาจเพิ่มคลอเลสเตอรอลไดอีก เพราะในเนยเทียม

จะมีกรดไขมันผิดปกติกลุมที่เรียกวา กรดไขมันทรานสน้ีเอง ดังน้ันผูที่มีปญหาเรื่องอวน

หรือคอเลสเตอรอลสูงควรหลีกเล่ียงการรับประทานเนยเทียมหรืออาหารที่มีเนยเทียม

เปนสวนผสม 

มาถึงตอนน้ี ทานผูฟงก็ไดทราบแลววา เนยไมใชไขมันเทาน้ัน เปนโปรตีนก็ได 

ทั้งเนยเหลวและเนยแข็งน้ันเปนผลิตภัณฑที่ไดจากนํ้านมสัตว หากเปนเนยเหลวหรือ

เนยออนจะเปนสวนไขมัน และเนยแขง็คือสวนโปรตีน สําหรับเนยเทียมน้ันไมใชผลิตภัณฑ

ที่ไดมาจากนํ้านมสัตว แตไดมาจากการใชนํ้ามันพืชหรือนํ้ามันสัตวแทนไขมันจากนํ้านม 

โดยมีการเติมไฮโดรเจนลงไปในนํ้ามันพืช เพื่อใหนํ้ามันพืชที่เปนของเหลวเปล่ียนแปลง

ไปมีสถานะเปนของแข็ง ดังน้ันจึงหวังเปนอยางยิ่งวาผูฟงทุกทานคงเลือกรับประทาน

ชนิดของเนยไดอยางถูกตองและเหมาะสมตอสุขภาพนะคะ 
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แหลงอางอิง 

วินัย ดะหลัน.2543. เนยแข็ง-เนยเหลว เนชั่นสุดสัปดาห ปที่ 8 ฉบับ 429 วันที่ 20-26 

สิงหาคม 2543 

ชีส เรื่องนารูเก่ียวกับ ชีส เขาไดถึงจาก http://www.greenygift.com/index.php% 

3Flay%3D วันที่ 9 กุมภาพันธ 2554. 
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หนารอนและโรคราย 

สบุัณฑิต นิ่มรัตน 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีก็กลับมาพบกันอีกครั้งแลวนะคะกับสาระดี ๆ ที่ดิฉัน

นํามาฝากทานผูฟงทุกทานเหมือนอยางเคย ทานผูฟงทุกคนคะในปจจุบันน้ีสภาพอากาศ

ของโลกเราคอนขางที่จะปรวนแปรเพิ่มมากขึ้นทุกวัน มีรายงานจากศูนยเครือขายงาน

วิเคราะหวิจัยและฝกอบรมการเปล่ียนแปลงของเปลือกโลก แหงภูมิภาคเอเชียตะวันออก

เฉียงใต รายงานวาพื้นที่จังหวัดกรุงเทพมหานครจะมีอากาศรอนเพิ่มขึ้น ประกอบกับรายงาน

จากศูนยอุตุนิยมวิทยาภาคอีสาน จังหวัดอุบลราชธานี เตือนใหประชาชนรับมือกับสภาพ

อากาศที่รอนจัดอยางใกลชิด ซ่ึงจะรอนที่สุดถึง 40 องศาเซลเซียส นอกจากปญหาสภาพ

อากาศที่รอนขึ้นแลวยังมีปญหาหน่ึงที่สําคัญตามมา ซ่ึงถือวาเปนปญหาที่มักเกิดขึ้น

ควบคูกับสภาพอากาศรอนเชนน้ีน่ันก็คือ ปญหาโรคที่มากับหนารอนน่ันเองคะ กระทรวง

สาธารณสุขจึงออกมาเตือนวา ขอใหประชาชนระมัดระวังการรับประทานอาหารและนํ้าดื่ม

มากกวาปกติ โดยเฉพาะในอาหารที่ตองใสใจในเรื่องความสะอาดเปนพิเศษคะ ไดแก 

อาหารปรุงดวยกะทิ ขนมจีน อาหารทะเลสด อาหารปรุงสุก ๆ ดิบ ๆ เชน ลาบ กอย ยํา 

พลา อาหารถุง กลอง หอ สมตํา อาหารคางคืน นํ้าดื่มและนํ้าแข็ง เปนตน เน่ืองจาก

อาหารที่กลาวมาขางตนน้ีมีความเส่ียงสูงตอการเจริญของจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคระบบ

ทางเดินอาหารไดคะ เชน โรคอุจจาระรวง โรคอาหารเปนพิษ โรคอหิวาต และไขไทฟอยด 

เปนตน ซ่ึงอุณหภูมิที่เพิ่มขึ้นในปจจุบันน้ีถือวาเปนชวงอุณหภูมิที่เหมาะตอการเจริญเติบโต

ของเชื้อจุลินทรียและพาหะนําโรคเปนอยางมากคะ โดยกลุมเส่ียงอยูในเด็กอายุต่ํากวา 
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5 ป รอยละ 38 และผูสูงอายุประมาณรอยละ 10 ซ่ึงดิฉันจะขออธิบายแตละโรค ดังน้ี

คะ 

เริ่มกันที่โรคแรก เปนโรคที่พบไดบอยที่สุด คือ โรคอุจจาระรวงซ่ึงผูปวยจะมี

อาการแนนทอง ปวดทอง คล่ืนไส อาเจียน และถายบอย ถาเปนนานกวา 3 สัปดาห เรียกวา 

ทองรวงเรื้อรัง แตถาหายภายใน 3 สัปดาห เรียกวา ทองรวงเฉียบพลัน โดยมากจะเกิดจาก

เชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัสที่ปนเปอนมากับอาหาร สวนการรักษาเบื้องตนของโรคน้ีก็

ไมยากเลยคะ คือ ใหผูปวยดื่มนํ้าหรืออาหารเหลว อาจเปนนํ้าชา นํ้าขาว นํ้าแกงจืด นํ้าผลไม 

หรือขาวตมก็ไดคะ และใหดื่มสารละลายนํ้าตาลเกลือแร (โออารเอส) ในสัดสวนที่ถูกตอง 

การเตรียมสารละลายเกลือแรก็ไมยากคะ สามารถทําเองไดดวยการผสมนํ้าตาลทราย

สองชอนโตะ เกลือปนครึ่งชอนชา ละลายกับนํ้าตมสุกเย็น 1 ขวด และใหผูปวยดื่มบอย ๆ 

เพื่อเปนการทดแทนนํ้าและเกลือแรที่สูญเสียไป 

โรคที่สองคือ โรคอาหารเปนพิษคะ โรคน้ีสวนใหญจะเกิดจากการรับประทาน

อาหารหรือนํ้าที่มีการปนเปอนเชื้อโรค ลักษณะโรคสามารถสังเกตได โดยจะมีอาการ

ถายอุจจาระเปนนํ้าและปวดมวนทองรุนแรง บางครั้งคล่ืนไส อาเจียน ปวดศีรษะ ไขสูง

การรักษาเบื้องตนควรใหผูปวยดื่มนํ้าและเกลือแรหรือนํ้าตาลทางปาก วิธีการน้ีสามารถ

ใชไดกับผูปวยเกือบทุกราย ในบางคนอาจเกิดอาการรุนแรงถึงขั้นเกิดการช็อกได 

จึงจําเปนตองใหสารนํ้าทางเสนเลือด ตอมาเปนโรคที่สาม คือ โรคอหิวาต โรคน้ีเกิดจาก

การรับประทานเชื้อที่ปนเปอนอยูในอาหาร ผูปวยจะมีอาการทองรวงอยางรุนแรง ปวดทอง 

อาเจียน โดยที่ไมมีการคล่ืนไสนํามากอน ในรายที่รุนแรง จะมีอาการขาดนํ้าและช็อก 

เสียงแหบแหง เปนตะคริว ตัวเย็น เหงื่อออก แตปสสาวะออกนอย สําหรับการรักษา

เบื้องตน ควรเก็บอุจจาระสงเพาะเชื้อ และใหนํ้าเกลือทางหลอดเลือดดํา แลวรีบพบ

แพทยใหเร็วที่สุด 

โรคที่ส่ี คือ ไขไทฟอยด เกิดจากเชื้อแบคทีเรียที่เรียกวา ซาโมเนลา ไทปฟ 

(Salmonella typhi) เชื้อน้ีมักพบการปนเปอนอยูในนํ้าและอาหาร หลังจากไดรับเชื้อ 

1-2 สัปดาห ผูปวยจะเริ่มเกิดอาการเบื่ออาหาร ปวดศีรษะ ปวดตามตัว มีไขสูง และทองรวง 
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บางรายอาจจะมีผ่ืนขึ้นตามตัว บางรายอาจจะมีอาการแนนทองควบคูไปดวย สําหรับ

การรักษา คือ การพักผอนใหเพียงพอ ดื่มนํ้ามาก ๆ ใชผาชุบนํ้าเช็ดตัวเวลามีไข ให

รับประทานอาหารออน และโรคสุดทาย คือ ฮีทสโตรก (Heat storke) ซ่ึงเปนโรคที่ได

คราชีวิตผูคน โดยเฉพาะในประเทศสหรัฐอเมริกามีผูเสียชีวิตดวยโรคน้ีไปกวา 400 คนคะ 

อันเน่ืองมาจากการใชชีวิตอยูในบริเวณที่ไมมีอากาศถายเทไดสะดวก รอนอบอาว จึงทําให

รางกายสูญเสียนํ้าอยางรวดเร็ว เกิดความรอนสะสมในรางกายสูง สงผลใหอวัยวะภายใน 

เชน หัวใจ ตับ ปอด มาม สมอง รอนระอุจนสุก ทํางานผิดปกติ หรือหยุดทํางาน และทําให

เสียชีวิตในที่สุดคะ เชนเดียวกับกรณีผูที่เสียชีวิตขณะหลับหรือไหลตายในหนารอน 

สวนใหญก็เปนผลมาจาก ฮีทสโตรก น่ันเอง เม่ือผูฟงไดรับทราบเชนน้ีแลว หนารอนน้ี 

ควรระวังรักษาสุขภาพ ทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ หม่ันสังเกตตัวเอง หากมีอาการ

ผิดปกติของรางกายควรรีบปรึกษาแพทยนะคะ 

 

แหลงอางอิง 
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เกลือและการทํานาเกลือ 

อนุกูล บูรณประทีปรัตน 

 ทานผูฟงครับ เปนอีกครั้งหน่ึงที่รายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจะนําเสนอ

เรื่องราวใกลตัวที่เราอาจมองขามกันไป น่ันคือเรื่องของเกลือ เกลือในครัวของเราน่ีแหละ

ครับ มีสาระทางประวัติศาสตรและวิทยาศาสตรในหลายแงมุมที่หลายทานอาจยังไม

ทราบที่ในวันน้ีเราจะมาพูดคุยกันครับ 

 เกลือที่เราใชปรุงอาหารรับประทานกันคือสารประกอบชนิดหน่ึง มีชื่อทาง

วิทยาศาสตรตามองคประกอบวาโซเดียมคลอไรด เปนสารเคมีที่มนุษยรูจักกันมายาวนาน

กวา ๘,๐๐๐ ปมาแลว เดิมบรรพบุรุษของเราใชเกลือในการถนอมอาหาร โดยเฉพาะ

พวกเน้ือ เพราะเม่ือกอนน้ีไมมีตูเย็นหรือไมมีเทคโนโลยีการบรรจุกระปองที่ทันสมัย

อยางในปจจุบัน ไดมีการพบหลักฐานการผลิตเกลือครั้งแรกในประเทศโรมาเนียโดย

วิธีการตมราว ๖,๐๕๐ ปกอนคริสตศักราช ในเอเชียเราก็มีประเทศจีนที่รูจักการทํา

เกลือโดยการเก็บรวบรวมเกลือที่ตกผลึกที่ผิวทะเลสาปมายาวนานกวา ๖,๐๐๐ ป 

กอนคริสตศักราชเชนเดียวกัน เกลือที่เราใชอุปโภคบริโภคกันทุกวันน้ีมาจากสองแหลง

ดวยกันคือ จากนํ้าทะเลที่นํามาตากแดดจนเกิดเปนผลึกเกลือเรียกวา เกลือสมุทร และ

จากแรเกลือใตพื้นดินที่เรียกกันวา เกลือสินเธาว เกลือที่ไดจากการตากนํ้าทะเลไมใชแค

การนํานํ้าทะเลมาตากแดดจนแหงเทาน้ัน แตมีกระบวนการผลิตที่เปนขั้นเปนตอนอยู

พอสมควร เน่ืองมาจากเกลือที่เราตองการคือโซเดียมคลอไรด แตในนํ้าทะเลมีเกลืออยู

มากมายหลายชนิด จึงตองมีขั้นตอนในการแยกเอาเกลือที่ไมตองการออกไป ทานผูฟง
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จะไดทราบถึงภูมิปญญาการผลิตเกลือของชาวไทยเราที่มีความสอดคลองกับหลักการ

ทางวิทยาศาสตรอยางพอเหมาะพอด ี

 กอนอ่ืนเรามาดูกันกอนวาในนํ้าทะเลโดยทั่วไปมีลักษณะเปนอยางไรและมี

อะไรอยูในนํ้าทะเลบาง ทานผูฟงครับ กลาวกันวาทุกส่ิงทุกอยางในโลกน้ีที่ละลายไดจะ

พบอยูในนํ้าทะเลแทบทั้งส้ิน เพราะเปนที่สุดทายสําหรับการรองรับนํ้าจากแผนดิน ปกติ 

นํ้าทะเลโดยทั่วไป ๑ กิโลกรัมจะมีเกลือละลายอยูประมาณ ๓๕ กรัม ซ่ึงเปนที่มาของ

หนวยวัดความเค็มของนํ้าทะเล ในกรณีน้ีเรียกวามีความเค็มเทากับ ๓๕ สวนในพันสวน 

หรือ ๓.๕ เปอรเซ็นต การวัดความเค็มนํ้าทะเลในทางปฏิบัติไมไดทําอยางน้ี แตใชคุณสมบัติ

การเปล่ียนแปลงการหักเหของแสง การนําไฟฟา ความหนาแนน และการวิเคราะห

องคประกอบทางเคมี ที่จะไดกลาวถึงในรายละเอียดในครั้งตอ ๆ ไป นํ้าทะเลบริเวณ

ใกลกับชายฝงมักจะมีความเค็มนอยกวาน้ี เน่ืองจากอิทธิพลของนํ้าจืดจากแผนดินที่ไหล

ลงมาผสมใหเกิดการเจือจางของนํ้าทะเล ในนํ้าทะเลแมจะมีองคประกอบทางเคมีอยู

มากมายหลายชนิด แตมีองคประกอบหลักอยูเพียง ๖ ชนิด ไลเรียงจากมากไปนอย 

ไดแก คลอไรด โซเดียม ซัลเฟต แมกนีเซียม แคลเซียม และโพแทสเซียม ในจํานวนน้ี

ปริมาณของโซเดียมและคลอไรดรวมกันมีมากกวา ๘๕ เปอรเซ็นตของเกลือที่ละลายนํ้า

อยูทั้งหมด อีกราว ๑๑ เปอรเซ็นต เปนของซัลเฟตและแมกนีเซียม ที่เหลือประมาณ 

๓ – ๔ เปอรเซ็นต เปนของเกลือชนิดอ่ืนรวมกันทั้งหมด เน่ืองจากมีเกลืออยูมากมาย

หลายชนิดในนํ้าทะเล การทํานาเกลือเพื่อแยกเอาเกลือโซเดียมคลอไรดตามที่เรา

ตองการจึงตองมีกรรมวิธีอยูพอสมควร ในประเทศไทยเราการทํานาเกลือจะทํากันใน

ตั้งแตเดือนพฤศจิกายนถึงเดือนพฤษภาคม ซ่ึงเปนชวงที่มีฝนตกนอย ในขั้นตอนการทํา

นาเกลือจะมีการระบายนํ้าทะเลเขานาตาง ๆ เปนขั้นเปนตอน แบงเปน นาตาก นาเชื้อ 

และนาปลง โดยในชวงเริ่มแรกจะมีการระบายนํ้าทะเลเขามาเก็บไวในวังขังนํ้าระยะ

หน่ึงกอน เพื่อใหส่ิงเจือปนที่แขวนลอยอยูในนํ้าเชนโคลนหรืออนุภาคของดินมีการ

ตกตะกอน จากน้ันชาวนาก็จะระบายนํ้าที่ใสเขาสูนาตาก เพื่อใหเกิดการระเหยของนํ้า

สวนใหญออกจากนํ้าทะเล ซ่ึงจะใชการวัดความถวงจําเพาะเปนตัวบอกวาควรจะระบายนํ้า
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ไปสูนาอ่ืน ๆ ไดหรือยัง ปกตินํ้าทะเลจะมีความถวงจําเพาะอยูระหวาง ๑.๐๒๒ – ๑.๐๓๐ 

ขึ้นอยูกับความเค็มของนํ้าทะเล การระบายนํ้าทะเลจากนาตากเขาสูนาเชื้อน้ันจะทํา

เม่ือนํ้าเค็มมีความถวงจําเพาะอยูที่ ๑.๐๘ ทานผูฟงครับ ในนาตากจะมีเพียงการระเหย

ของนํ้า ยังไมมีการเปล่ียนแปลงทางเคมีใด ๆ เกิดขึ้น แตสําหรับในนาเชื้อน้ันจะเริ่มมี

การตกผลึกหรือการแยกตัวของเกลือแคลเซียมซัลเฟต (CaSO4) หรือที่เรารูจักกันทั่วไป

ก็คือปูนปาสเตอร ซ่ึงเปนผลพลอยไดของการทํานาเกลือ การขังนํ้าในนาเชื้อจะส้ินสุดลง

เม่ือนํ้าเค็มมีความถวงจําเพาะประมาณ ๑.๒๐ นํ้าเค็มจากนาเชื้อจะถูกระบายสูนาปลง

เพื่อใหเกิดการตกผลึกของเกลือโซเดียมคลอไรดที่น่ี ซ่ึงจะเกิดขึ้นตั้งแตประมาณวันที่ ๒ 

ของการขังนํ้าในนาปลง การเกิดเกลือในนาปลงก็ตองระวังไมปลอยใหพื้นนาแหง 

เพราะจะทําใหเกลือที่ไมตองการคือ แมกนีเซียมคลอไรด (MgCl2) และแมกนีเซียม

ซัลเฟต (MgSO4) เกิดขึ้นมาปะปนอยูในเกลือโซเดียมคลอไรดดวย ซ่ึงเปนส่ิงที่เราไม

ตองการ ทางแกคือตองมีการระบายนํ้าเค็มเขาสูนาปลงเรื่อย ๆ ไมปลอยใหนาแหงและ

ทําการเก็บรวบรวมเกลือในขณะที่ยังมีนํ้าขังอยูในนาปลง ก็จะเปนการชวยลดการปนเปอน

ของเกลือทั้งสองได ทางแกอีกทางหน่ึงคือการเติมปูนขาวลงไปในชวงของนาเชื้อ เพื่อให

เกิดการตกตะกอนของเกลือแมกนีเซียมไฮดรอกไซด (Mg(OH)2) กอนระบายนํ้าเขาสู 

นาปลง ก็จะทําใหผลผลิตเกลือที่ไดมีความบริสุทธ์ิมากขึ้น   

 จะเห็นไดวาเรื่องใกลตัวเราเชนเรื่องเกลือที่นําเสนอในวันน้ี มีแงมุมของความรู 

ที่นาสนใจอยูมากมายทีเดียว ทานผูฟงก็สามารถคนควาและเรียนรูไดดวยตนเองจากส่ิง

ที่อยูรอบตัวไดเชนเดียวกัน เริ่มที่การตั้งคําถามและพยายามคนหาคําตอบจากแหลง

ความรูตาง ๆ จะเกิดความรูสึกสนุกและไดรับความรูไปในตัว รายการวิทยาศาสตรเพื่อ

ประชาชน ถือเปนแหลงความรูที่ชวยสรางสังคมอุดมปญญา แลวพบกันใหมครั้งหนากับ

เรื่องราวความรูทางวิทยาศาสตรที่นาสนใจ สวัสดีครับ 
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การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ เม่ือคราวกอน ทานผูฟงไดฟงเรื่องราวเก่ียวกับโรค

ไตวาย โดยเฉพาะโรคไตวายเรื้อรังที่จําเปนที่จะตองไดรับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 

วันน้ีเราจะมาฟงรายละเอียดเก่ียวกับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม การปฏิบัติตัวที่

ถูกตองทั้งกอนการฟอกเลือด ในระหวางการฟอกเลือด และหลังการฟอกเลือด และ

ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นในผูปวยไตวายเรื้อรังที่ไดรับการรักษาดวยการฟอกเลือด

ดวยเครื่องไตเทียมคะ 

การฟอกเลือดดวยเครื่องฟอกเลือดหรือเครื่องไตเทียม คือ การกรองของเสีย

ออกจากเลือดของผูปวย การฟอกแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 4-5 ชั่วโมง สัปดาหละ 

2-3 ครั้ง เครื่องไตเทียมทําหนาที่ในการฟอกเลือด ซ่ึงเปนการทําหนาที่ทดแทนไตบางสวน 

ไมสามารถทดแทนหนาที่ของไตไดทั้งหมด เพราะไตคนปกติทํางานตลอดเวลาไมหยุด 

แตผูปวยฟอกเลือดสัปดาหละ 8-10 ชั่วโมงเทาน้ัน ดังน้ันผูปวยควรเขาใจและปฏิบัติ

ตัวอยางถูกตอง ทั้งกอนการฟอกเลือด ในระหวางการฟอกเลือด และหลังการฟอกเลือด 

เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี และปองกันภาวะแทรกซอน 

กอนเริ่มการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียมประมาณ 3-4 เดือน ผูปวยจําเปนตอง

ไดรับการผาตัดตอเสนเลือด เพื่อเปนตําแหนงที่ใชสําหรับเปนทางใหเลือดออกจาก

รางกายเพื่อมาฟอก รวมทั้งเปนทางสําหรับคืนเลือดสูรางกายตามเดิม สวนใหญการผาตัด

ตอเสนเลือดสามารถทําการผาตัดแบบผูปวยนอกได หรืออาจนอนโรงพยาบาลตออีก 
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๑ วันหลังการผาตัด การผาตัดตอเสนเลือดมี 2 ชนิดคือ การผาตัดตอเสนเลือดแดงกับ

เสนเลือดดํา และการผาตัดตอเสนเลือดเทียม ในกรณีที่จําเปนตองรับการฟอกเลือด

อยางเรงดวน ไมไดเตรียมเสนเลือดสําหรับการฟอกเลือดดังกลาวมากอน แพทยอาจใช

วิธีการใสสายฟอกเลือดชั่วคราว โดยเปนสายพิเศษฝงใตผิวหนัง บริเวณตนคอใกลหัวไหล  

ผูปวยควรไปฟอกเลือดตรงตามเวลานัดหมาย ชั่งนํ้าหนักตัวกอนฟอกเลือด 

และทําความสะอาดแขนขางที่มีการตอเสนเลือด บอกอาการผิดปกติทุกอยางหลังกลับ

จากการฟอกเลือดครั้งที่แลวใหแพทยทราบกอนทําการฟอกเลือด เชน อุจจาระดํา อาเจียน

เปนเลือด มีไข แนนหนาอก เหน่ือยหอบ นอนราบไมได หกลม มีบาดแผล นอกจากน้ี

ส่ิงที่จําเปนตองบอกพยาบาลกอนการตอวงจรไตเทียม ไดแก มีเลือดออกตามไรฟน มี

เลือดกําเดาไหล มีบาดแผลเลือดออก มีประจําเดือน และมีการถอนฟนกอนหนาน้ี

หรือไม เพราะพยาบาลจะลดขนาดสารกันเลือดแข็งตามความเหมาะสม เพื่อปองกัน

การมีเลือดออกเพิ่มขึ้น ควรงดรับประทานยาลดความดันโลหิตกอนฟอก 4-6 ชั่วโมง 

ขณะทําการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม หากมีอาการผิดปกติเพียงเล็กนอยควรแจง

พยาบาลทันที เชน วิงเวียนศีรษะ คล่ืนไสอาเจียน ปวดศีรษะ ใจส่ัน หัวใจเตนผิดปกติ 

หนาวหรือรอนเกินไป เปนตะคริว เพื่อไดรับการดูแลปองกัน และแกไขไดทันทวงที 

ระวังและหลีกเล่ียงการขยับแขนขางที่ใชแทงเข็มระหวางการฟอกเลือด เพราะอาจเกิด

เข็มเล่ือน ทําใหเสนเลือดแตกได ขณะฟอกเลือดน้ันผูปวยสามารถอานหนังสือหรือ

รับประทานอาหารได  

หลังการฟอกเลือด จะมีการหามเลือดโดยใชผากอสซ่ึงผานการฆาเชื้อโรค กด

เลือดบริเวณที่นําเข็มออกจนหยุด เม่ือเลือดหยุดจึงติดพลาสเตอร ผูปวยบางรายอาจกด

ไดเอง ไมควรกดแรงเกินไป เม่ือปดแผลหลังเลือดหยุด ผูปวยควรใชน้ิวแตะประคองตอไป

อีก 30 นาที เพื่อใหเลือดหยุดสนิท ไมโดนนํ้าและเปดพลาสติกออกกอน 24 ชม. เพราะ

อาจเกิดการติดเชื้อโรคได ผูปวยควรมีเบอรโทรศัพทของหองไตเทียม เพราะหากมีความ

จําเปนหรือปญหาในวันที่ไมไดทําการฟอกเลือด จะติดตอสอบถามเพื่อใหไดรับคําชี้แจง

ที่ถูกตอง ผูปวยควรรับประทานยาอยางสมํ่าเสมอและ รับประทานอาหารตามคําแนะนํา 
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ชั่งนํ้าหนักทุกวัน โดยควบคุมมิใหนํ้าหนักเพิ่มเกินวันละ 0.5 กก. หลังการฟอกเลือดให

ระวังการถูกกระแทกแรง ๆ เพราะจะทําใหเกิดช้ําได  

 การดูแลรักษาเสนเลือดที่ใชในการฟอกเลือด หากเปนชนิดตอเสนเลือดถาวร 

ไมใชแขนขางตอเสนเลือดหนุนศีรษะ ไมนอนทับแขนขางน้ัน จะทําใหเสนเสียได หามวัด

ความดันโลหิตและเจาะเลือดแขนขางที่ตอเสนเลือด ตรวจสอบโดยใชน้ิวมืออีกขางหน่ึง 

จับดูเสนเลือดวามีการส่ันสะเทือนจากการไหลของเลือดหรือไม หากไมมีแรงส่ันสะเทือนที่

แสดงวายังมีการไหลของเลือด ตองไปพบแพทยทันที เพื่อรีบทําการแกไข ไมแกะเกา

บริเวณใกลเสนเลือดที่ใชลงเข็ม เพราะอาจเกิดการติดเชื้อโรคสูกระแสเลือดได หากมี

อาการเขียวช้ํา จากการที่เสนเลือดแตก หลังการฟอกเลือด ทาดวยยาลดอาการบวม

และเขียวช้ํา หามใชยาทาประเภทรอน เชน ยาหมอง หากปวยใหประคบดวยความเย็น 

ระวังไมใหกระแทกของแข็ง ของมีคม ควรหลีกเล่ียงการสวมใสนาฬิกา หรือกําไลขอมือ 

หากมีการอักเสบ แดงรอนบริเวณเสนเลือด มีไข รีบไปโรงพยาบาลทันที สําหรับชนิด

สายชั่วคราว ควรรักษาความสะอาดบริเวณผากอสที่ปดไว ไมโดนนํ้าและส่ิงสกปรก ไม

แกะเการอบนอก เพราะอาจติดเชื้อโรคได หากเปยกนํ้าใหรีบไปโรงพยาบาลหรือคลินิก

ใกลบานเพื่อทําแผลใหม ไมใสเส้ือชนิดสวมศีรษะ ควรเปนเส้ือผาตลอดและติดกระดุม

ดานหนา เพื่อไมใหเกิดการถูและดึงรั้งสาย หากมีอาการเจ็บปวย มีไข รีบไปโรงพยาบาล

ทันที  

ภาวะแทรกซอนที่นําผูปวยมานอนโรงพยาบาลมากสุด คือ ปญหาการติดเชื้อ 

และการอุดตันของเสนเลือดที่ผาตัดตอสําหรับการฟอกเลือด ซ่ึงในผูปวยบางรายอาจ

จําเปนตองไดรับการผาตัดเสนเลือดใหมอีกครั้ง 

ภาวะแทรกซอนอ่ืนที่อาจพบในชวงแรกระหวางฟอกเลือดคือ ตะคริว เน่ืองจาก

รางกายสูญเสียนํ้าและเกลือแรเร็วเกินไป นอกจากน้ีอาจพบความดันโลหิตต่ํา อาจเกิด

จากผูปวยกินยาลดความดันโลหิตกอนฟอก ซ่ึงผูปวยจะมีอาการออนเพลีย มึนงง หรือ

คล่ืนไสอาเจียน แตภาวะแทรกซอนเหลาน้ีสามารถปองกันได โดยการควบคุมนํ้าหนักตัว

ของผูปวย คือ การจํากัดนํ้าดื่ม ปรับการฟอกเลือด และนํ้ายาฟอกเลือดใหเหมาะสม 
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โรคแทรกซอนที่พบไดนอย ไดแก เลือดออกทางเดินอาหาร มีไข คันผิวหนัง นอนไมหลับ 

เปนตน  

 การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม เปนการบําบัดรักษาทดแทนไตที่ทําให

ผูปวยมีคุณภาพชีวิตและอายุยืนขึ้น แตไมไดทําใหผูปวยหายขาดจากโรคไตวายเรื้อรัง 

ยิ่งลางไตติดตอนานขึ้นเปนหลายสิบป ผูปวยจะเริ่มมีภาวะแทรกซอนจากของเสียที่ขจัด

ไมหมดตามมา ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคกระดูกและไขขอ โรคปลายประสาทเส่ือม 

และภาวะทุพโภชนาการ ดังน้ันปจจุบันจึงพยายามปองกันภาวะแทรกซอนที่จะเกิดขึ้น

ในผูปวยโรคไตวายเรื้อรัง ซ่ึงวิธีที่ดีสุดในปจจุบันคือ การผาตัดปลูกถายไต 

 

แหลงอางอิง 

ประเสริฐ ธนกิจจารุ อุษณา ลุวีระ วลัย อินทรัมพรรย และยุพาพิน จุลโมกข.2540.  

ตําราโภชนบําบัดและโรคไต. สมาคมโรคไตแหงประเทศไทย, กรุงเทพฯ, 337 หนา  

เกรียง ตั้งสงา และสมชาย เอ่ียมออง.2542. Hemodialysis , Text and Journal Publish,  

กรุงเทพฯ 
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“ลดพุงดวยนกหวีด” 

จิตติมา เจริญพานิช 

เม่ือพูดถึงการอวนลงพุง คงไมใชส่ิงพึงปรารถนาของคุณผูฟงเกือบทุกทานใช

ไหมคะ เพราะนอกจากจะไมนามองแลวยังอาจนํามาซ่ึงโรคแทรกซอนอันไมพึงประสงค

อีกดวย รูปรางที่ดีปราศจากไขมันสวนเกินจึงเปนส่ิงที่ใฝฝนของทุกคนไมวาจะเปนคุณ

ผูหญิงหรือคุณผูชาย เม่ือเร็ว ๆ น้ีมีโฆษณาชวนเชื่อปรากฏในส่ือจํานวนมากถึงแนวโนม

การลดนํ้าหนักแบบใหม ที่สามารถทําไดทุกที่ทุกเวลา ดวยวิธีงาย ๆ ที่เราคาดไมถึง น่ันคือ 

การเผาผลาญไขมันดวยการเปานกหวีด มีการบอกเลาถึงประสิทธิภาพในการลดไขมัน

สวนเกินโดยเฉพาะที่บริเวณหนาทองของผูที่ไดทดลองใช นํามาซ่ึงความสงสัยของ

ผูบริโภคถึงความมหัศจรรยของผลิตภัณฑดังกลาว นกหวีดน้ีมีอะไรพิเศษเหนือนกหวีด

ทั่วไปหรือไม นกหวีดน้ีสามารถทําใหไขมันสวนเกินหายไปไดจริงหรือ ในมุมมองของ

นักวิทยาศาสตร ผลิตภัณฑชนิดน้ีคงไมมีความแตกตางอะไรที่พิเศษเหนือกวานกหวีด

ทั่วไป แตเปนเพียงนกหวีดขนาดใหญที่ไมมีเสียงและตองการแรงดันชวยในการเปาที่ 

สูงกวานกหวีดทั่วไปเทาน้ัน เม่ือพิจารณาถึงหลักการทํางานของผลิตภัณฑดังกลาว

สามารถอธิบายในเชิงวิชาการไดวา การลดลงของปริมาณไขมันสวนเกินบริเวณหนา

ทองของผูที่ไดทดลองใชน้ันนาจะมาจากความถี่ในการหดและคลายตัวของกลามเน้ือ

โครงสราง (Core muscles) ซ่ึงประกอบดวย กลุมกลามเน้ือหลัง หนาทอง และดานขาง

ลําตัว ที่ชวยพยุงกระดูกสันหลังของคนเรา และชวยในการเคล่ือนไหวของขอสะโพก 

ในจังหวะของการเปาลมดวยนกหวีดจะมีการหดตัวและการคลายตัวของกลามเน้ือ
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โครงสราง สําหรับชวยในการหายใจเขาและออก กลาวคือ เม่ือมีการหายใจเขา กะบัง

ลมจะหดตัวทําใหสวนโคงของกะบังลมลดต่ําลง เปนจังหวะพอดีกับที่กระดูกซ่ีโครงและ

กระดูกหนาอกยกตัว และขณะที่หายใจออกจะมีการหดตัวของกลามเน้ือหนาทองและ

กลามเน้ือซ่ีโครงดานใน รวมกับการคลายตัวของกะบังลมพรอมกัน เปนที่ทราบกันดีวา

การหดและคลายตัวของกลามเน้ือน้ัน เปนกลไกที่จําเปนตองใชพลังงานชวยในการ

เคล่ือนไหว และแหลงพลังงานที่สําคัญในการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือบริเวณหนาทอง

น้ันก็คือ พลังงานที่ไดมาจากการเผาผลาญไขมันที่เก็บไวในเน้ือเยื่อไขมัน (Adipose 

tissue) หรือที่รูจักในชื่อของไขมันใตชั้นผิว ซ่ึงอาจมองเห็นไดจากภายนอกในลักษณะ

ของผิวเปลือกสม หรือเซลลูไลท (Cellulites) น่ันเอง ดังน้ันเม่ือพิจารณาถึงหลักของ

การเปานกหวีด จะเห็นไดวาเปนกลไกที่อาศัยการหดและคลายตัวของกลามเน้ือ

โครงสราง ที่เกิดมาจากการหายใจเขาและออกอยางตอเน่ืองกันเปนเวลานาน ประกอบ

กับการปฏิบัติตามคําแนะนําของผลิตภัณฑที่กลาววา เพื่อประสิทธิภาพที่ดีใหผูใชเปา

นกหวีดคางไวประมาณหานาที เปนจํานวนสามสิบครั้งตอรอบ และทําซํ้าจํานวนหารอบ 

ตอวัน ทุกวัน จึงมีความเปนไปไดที่จะกระตุนใหเกิดการเผาผลาญไขมันหนาทองได

อยางไมนาสงสัย และที่มากไปกวาน้ัน การเผาผลาญพลังงานดวยการเปานกหวีดหรือ

การหายใจเขาและออกอยางชา ๆ นอกจากจะเปนการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ

โครงสรางที่เกิดจากการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือหนาทองแลว ยังมีสวนชวยปองกัน

อาการปวดคอ ไหล หลัง เอว และทองนอย ที่อาจเกิดจากการบาดเจ็บระหวางการทํางาน

การออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาไดอีกดวย รวมทั้งอาจชวยเพิ่มสมรรถนะในการ

เคล่ือนไหว ปองกันกระดูกสันหลังและขอสะโพกเส่ือม และยังเพิ่มมวลกลามเน้ือไดมาก

หลังทําอยางตอเน่ืองเปนเวลานาน อยางไรก็ตามในการใชผลิตภัณฑดังกลาวน้ัน มีขอ

ควรระวังคือ หากผูปฏิบัติพยายามกล้ันหายใจพรอมกับเกร็งกลามเน้ือหนาทองไปดวย

ขณะที่เปานกหวีด จะทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น อันเน่ืองมาจากความดันที่เพิ่มขึ้นของ

กะบังลม และอาจสงผลรายในรายที่มีโรคแทรกซอนจากความอวน เชน โรคความดัน

โลหิตสูงและโรคเบาหวานอีกดวย ดวยเหตุน้ีวิธีการกระตุนใหรางกายเกิดการเผาผลาญ
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ไขมันจากเน้ือเยื่อไขมันดวยการเปานกหวีดน้ัน จึงตองปฏิบัติอยางระมัดระวังและไมหัก

โหมจนเกินไป และหากตองการใหเกิดการเผาผลาญไขมันในรางกายอยางปลอดภัยและ

เปนระบบ ผูใชผลิตภัณฑดังกลาวควรทําการเปานกหวีดควบคูไปกับการลดบริโภคอาหาร

ประเภทแปง นํ้าตาล และไขมัน และหันมาบริโภคผักและผลไม เพื่อกระตุนใหวิถีการสลาย

พลังงานของรางกายมุงเปามาที่กระบวนการสลายไขมันจากเน้ือเยื่อไขมันเพียงอยางเดียว 

ประกอบกับการออกกําลังกายแบบปกติ เชน การเดินเร็ว การว่ิง หรือการวายนํ้า ที่เปน

การกระตุนการใชพลังงานจากกลามเน้ือโครงสราง ที่จะสงผลตอประสิทธิภาพในการเผาผลาญ

ไขมันดวยวิธีดังกลาวใหเพิ่มขึ้นได  

 

แหลงอางอิง 

Kang, Jie.2008. Bioenergetics primer for exercise science. Human Kinetics,  

Champaign. 

Maughan, Ron J. 1997. Biochemistry of exercise and training. Oxford University 

Press, New York. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Core_(anatomy) สืบคนเม่ือ 15 มีนาคม 2554.  



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  102 

น้ํามันรําขาวเปนอาหารเสริมมหัศจรรย
รักษาโรคไดจริงหรือ 

อนุเทพ ภาสุระ 

สวัสดีครับทานผูฟงที่เคารพ ผูฟงหลายทานคงจะเคยเห็นส่ือโฆษณาประชาสัมพันธ

เก่ียวกับธุรกิจผลิตภัณฑอาหารเสริม ซ่ึงเปนสินคาที่กําลังไดรับความนิยมอยางมากจาก

ผูที่สุขภาพไมดี วันน้ีผูเขียนจะขอเสนอขอมูลบางประการที่เก่ียวของกับผลิตภัณฑ

อาหารเสริม “นํ้ามันรําขาว” ที่ไดมีการกลาวอางถึงสรรพคุณวาสามารถใชรักษาโรคภัยตาง ๆ 

อยางไดผล เชน รักษาโรคมะเร็ง หัวใจ รูมาตอยด ภูมิแพ อัมพฤกษ เบาหวาน ความดัน 

เปนตน 

นํ้ามันรําขาว คือ นํ้ามันพืชที่ผลิตจากนํ้ามันรําขาวดิบซ่ึงสกัดมาจากรําขาว 

การสกัดเอาสารสําคัญที่มีประโยชนนานาชนิด ซ่ึงมีอยูในเยื่อหุมเมล็ดขาวและจมูกขาว 

บริษัทผูผลิตและจําหนายสินคาไดโฆษณากลาวอางวาผลิตภัณฑอาหารเสริมนํ้ามันรําขาวที่

ผลิตขึ้นมาจําหนายน้ันประกอบดวยสารสําคัญทางธรรมชาติและมีคุณคาสูงตอรางกาย

หลายชนิด เชน  

• กลุมสารฟอสโฟไลฟด (Phospholipids) เชน เลซิติน (Lecithin) เซฟฟาลิน 

(Cephalin) ไลโซเลซิติน (Lysolecithin) ซ่ึงมีความสําคัญในการนําไปสราง และซอมแซม

สวนที่สึกหรอของเซลลประสาทสมอง และชวยปองกันเซลลประสาท จากสารที่เปนพิษ
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และอนุมูลอิสระตาง ๆ ชวยลดความเครียด และชวยเสริมสรางในดานความจํา  

• กลุมเซราไมด (Ceramide) ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญของชั้นใตผิวหนัง 

ชวยทําใหผิวหนังมีความยืดหยุน การเสริมสรางเซราไมดใหเพียงพอ ทั้งโดยการรับประทาน

หรือการใหทางผิวหนังในรูปการทาครีม หรือโลชัน่ จะชวยรักษาผิวพรรณใหสดใส เปลงปล่ัง 

ปราศจากริ้วรอยยนกอนเวลาอันควร  

• กลุมวิตามินอีธรรมชาติ เปนสารที่อยูในรูปของโทโคเฟอรอล (Tocopherol) 

และโทโคไทรอีนอล (Tocotrienol) สารเหลาน้ีมีประโยชนตอรางกายในการสรางและ

ซอมแซมเซลลตาง ๆ ของรางกายและยังชวยทําใหรางกายมีภูมิคุมกันตอโรคตาง ๆ ชวย

ปองกันโรคโลหิตจางและยังชวยตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงเปนเหตุสําคัญของการเกิดโรคมะเร็ง 

• กลุมกรดไขมันไลโนเลอิค (Linoleic Acid) หรือโอเมกา 6 และกรดไลโนเลอิค 

(Linoleic Acid) หรือโอเมกา 3 ที่เปนกรดไขมันจําเปน โดยมีอยูประมาณ 33 % 

• กลุมวิตามินบีรวม ซ่ึงเปนวิตามินที่ชวยใหการทํางานของระบบประสาทดขีึ้น 

• กลุมแกมมา - ออไรซานอล (Gamma-Oryxanol) มีฤทธ์ิในการลดระดับคอเลสเตอรอล

และไตรกลีเซอไรด ทําใหลดการตีบตันของหลอดเลือด เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต และยังมีฤทธ์ิ

ในการลดความเครียด นอกจากน้ียังเปนสารอนุมูลอิสระและยังปองกันแสงยูวีได  

อยางไรก็ตาม หนวยงานของรัฐที่ดูแลและควบคุมดานสาธารณสุข คือ องคการอาหาร

และยา (อย.) ไดออกมาเตือนผูบริโภควาอยาตกเปนเหยื่อโฆษณาผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

“นํ้ามันรําขาว” ที่มีการอางผลการทดสอบจากผูรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร และ

ประสบการณจากผูปวยที่ตอสูกับโรครายตาง ๆ ซ่ึงจากการตรวจสอบของ อย. พบวาไมมี

ขอเท็จจริงทางวิชาการที่ยืนยันถึงความนาเชื่อถือถึงสรรพคุณในการรักษาโรคมะเร็ง 

หัวใจ รูมาตอยด ภูมิแพ อัมพฤกษ เบาหวาน ความดัน ตามที่กลาวอางในเอกสารที่ใชในการ

โฆษณา อันอาจทําใหผูปวยเสียโอกาสในการเขารับการรักษาที่ถูกตอง เชน ผูปวยเบาหวาน

อาจตองตัดเทา ผูปวยมะเร็งมีอาการทรุดหนักขึ้น เปนตน ทั้งน้ีเน่ืองจากผลิตภัณฑอาหาร

เสริมไมใชยารักษาโรค จึงไมสามารถนํามาใชในการรักษาโรคตาง ๆ ดังกลาวได แตหาก

ผูปวยมีความตองการจะใชผลิตภัณฑเสริมอาหารควบคูไปกับการรักษา ควรอยูภายใต
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คําแนะนําของแพทยผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด และอยาหลงเชื่อโฆษณาเกินจริงที่หวังผล

ทางการคามากเกินไป ดังน้ันผูเขียนจึงขอแนะนําวา กอนซ้ือผลิตภัณฑเสริมอาหารใด ๆ 

ก็ตาม ขอใหผูฟงรายการทุกทานเลือกซ้ือโดยอานขอมูลของอาหารน้ันบนฉลากทุกครั้ง

วามีสารอาหารอะไรตามที่รางกายขาดหรือตองการเสริมหรือไม เพราะในความเปนจริง

แลวผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนเพียงผลิตภัณฑที่ใชรับประทานเสริม นอกเหนือจากการ

รับประทานอาหารหลักตามปกติเทาน้ัน จึงขอใหผูบริโภคอยาไดหลงเชื่อซ้ือผลิตภัณฑ

เสริมอาหารที่มุงโฆษณาหวังผลในการรักษาโรคโดยเด็ดขาด 

 

แหลงอางอิง 

ผูจัดการออนไลน. 2553. อย.เตือนอยาหลงเชื่อนํ้ามันรําขาวและจมูกขาว โวสรรพคุณ  

รักษาสารพัดโรค. วันที่คนขอมูล 14 กุมภาพันธ 2554, เขาถึงไดจาก http:// 

www.manager.co.th/Qol/ViewNews.aspx?NewsID=9530000146622 

Sugano M., Koba K. and Tsuji E. 1999. Heath benefits of rice bran oil. 

Anticancer Res. 19 (5): 3651-7. 
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กระบวนการที่ทําใหชีวิตยืนยาว 

สุบัณฑิต นิ่มรัตน   

สวัสดีคะทานผูฟงทุกทาน ทานผูฟงทราบหรือไมคะวาในโลกยุคเทคโนโลยีลํ้าหนา

แบบน้ี จะทําใหการมีชีวิตที่ยืนยาวและมีสุขภาพแข็งแรงเปนไปไดยาก เน่ืองจากมีการ

พบอัตราการเกิดโรคเพิ่มขึ้นอยางมาก แตเราก็ยังสามารถทําตัวเราใหมีสุขภาพที่ดีและ

แข็งแรงไดถาเรามีความตระหนักและระมัดระวังในกิจกรรมตาง ๆ เหลาน้ี มาดูกันนะคะ

วาเปนกิจกรรมอะไรกันบางคะ   

กิจกรรมแรก การรับประทานอาหารเชาทุกวัน อาหารเชาเปนส่ิงที่สําคัญมาก

สวนใหญพวกเราจะละเลยการทานอาหารเชากันไดงาย ๆ เพราะจากสถานการณปจจุบันที่

ไมวาจะทําอะไรก็ตองรีบรอนไปซะทุกอยาง ซ่ึงในรางกายของมนุษยเราน้ันในชวงเชา

ประมาณตีหาถึงเจ็ดโมงเชาจะเปนเวลาของกระเพาะอาหาร ถาเราไมทานอาหารเชาระบบ

จะดูดซึมเอานํ้าจากอุจจาระซ่ึงเปนนํ้าที่สกปรกกลับมาใชใหม รวมทั้งอาหารม้ือเชาน้ีจะ

ชวยกระตุนอัตราเมตาบอลิซึมของรางกายใหเผาผลาญแคลอรี่ตลอดทั้งวันและยังชวย

รักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหคงที่อีกดวยคะ กิจกรรมที่สอง การนอนหลับใหสนิทและ

ใหถูกชวงเวลา คือ ในชวงส่ีทุมถึงตีสามหรือตีส่ี เพราะจะชวยใหระบบภูมิคุมกันของ

รางกายเราแข็งแรงขึน้ เซลลรางกายสรางตัวไดดีขึ้น สมองสดใสและยังชวยลดนํ้าหนัก

ไดดวยคะ กิจกรรมทีส่าม การออกกําลังกายใหเปนประจํา เพราะจะชวยใหหัวใจทํางานได

ดีขึ้น เพิ่มความยืดหยุนของขอตอรางกาย และลดอาการกระดูกพรุนเม่ือเขาสูวัยทองได

อีกดวย โดยควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 ครั้งเปนอยางนอย ครั้งละ 20 นาทีนะคะ 
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กิจกรรมที่ส่ี การทําสมาธิดวยวิธีใด ๆ ก็ไดนะคะ ไมวาจะเปนแบบพองหนอ ยุบหนอ อานา

ปาณสติ พุทโธ เพงกสิณและวิธีอ่ืน ๆ ในขั้นตอนน้ีเปนการรักษาจิตใจ ลดความเครียด

และลดความดันเลือด นอกจากน้ัน ในกรณีที่กําหนดการหายใจเขาออกลึก ๆ จะชวยให

กาซออกซิเจนเขาปอดไดอยางเต็มที่ กิจกรรมที่หา การหัวเราะ การหัวเราะจะทําใหเพิ่ม

ความรูสึกดี  ๆและชวยใหรางกายของเราหล่ังสารเอนดอรฟนซ่ึงเปนสารแหงความสุขออกมา 

รวมทั้งทําใหความเครียดและความวิตกกังวลลดลงดวย กิจกรรมที่หก การแปรงฟนและ

ขัดฟนทุกวัน เพื่อเปนการลดปริมาณแบคทีเรียในชองปาก ทั้งยังทําใหสุขภาพของรางกาย

ของเราดขีึ้นอยางคาดไมถึงเลยทีเดียวนะคะ กิจกรรมทีเ่จ็ดการรับประทานอาหารที่มีสาร

ตานอนุมูลอิสระ ยกตัวอยางเชน ผักและผลไม เปนตน แตอยางไรก็ตามในปจจุบันผัก

และผลไมก็มีการฉีดยาฆาแมลงกันอยางมากมายดังน้ันตองทําการลางใหสะอาดกอนที่

จะรับประทานนะคะ รวมทั้งตองลดหรืองดอาหารดังตอไปน้ีคือ ลดการอมลูกอม ลด

ขนมกรอบ ๆ เหนียว ๆ ติดฟน นํ้าอัดลม (Soft drink) เพราะมีนํ้าตาลเยอะมาก โดย

นํ้าอัดลมบางยี่หอ 1 กระปอง จะมีนํ้าตาลเทากับ 11 ชอนชา ดังน้ันเราควรหันมาดื่ม

นํ้าเปลาแทนนํ้าอัดลมคะ และควรระวังในการกินและควรคิดกอนที่จะกินอาหารจําพวก

แปงและนํ้าตาลคะ นอกจากน้ัน องคการอนามัยโลกไดระบุวาอาหารจําพวกเน้ือเปน

หน่ึงในสาเหตุหลักของโรคมะเร็งราย ทั้งมะเร็งลําไสและมะเร็งเตานม โดยพบวาผูปวย

มะเร็งทั่วโลกหลายรอยลานคนโดยเฉพาะในประเทศทางตะวันตกซ่ึงเปนผูทานอาหาร

จานเน้ือเปนจํานวนมาก และประเทศทางเอเชียที่เริ่มมีฐานะทางเศรษฐกิจดีและเปล่ียน

วิถีชีวิตในการบริโภคมาบริโภคแบบชาวตะวันตกที่มีอาหารจานเน้ือเปนหลัก รวมทั้ง

ประเทศทางเอเชียที่มีการเนนอาหารในกลุมธัญพืช ขาว ผักสด ผลไม เปนอาหารจาน

หลักที่เคยพบวามีผูปวยเปนโรคมะเร็งในอัตราที่ต่ํามาก แตเม่ือปรับวิถีการรับประทาน

อาหารเปนอาหารประเภทเน้ือมากขึ้นเพราะมีฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น พบวาในชวง

เวลาเพียง 10 กวาป ทําใหมีผูเปนมะเร็งสูงขึ้น ๆ จนนาตกใจ แนวโนมผูปวยที่เปนมะเร็ง 

ทั่วโลกจะเพิ่มสูงขึ้น โดยจะพบมากในผูที่นิยมชมชอบอาหารจานเน้ือเปนหลัก นอกจาก

อาหารประเภทเน้ือจะทําใหผูที่รับประทานเปนโรคมะเร็งเพิ่มขึ้นแลวน้ันยังทําใหมีความ
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เส่ียงตอการเกิดโรคไตและโรคตับไดอีกดวยคะ เน่ืองจากมีการพบสารตกคางและสารที่

เปนของเสียในซากสัตว กิจกรรมที่แปดการดื่มชา เพราะชาชวยลดความเส่ียงของการ

เกิดโรคมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร รวมทั้งลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจดวย 

และกิจกรรมสุดทาย การรับประทานนํ้ามันตับปลา เน่ืองจากกรดไขมันโอเมกา 3 ในนํ้ามัน

ตับปลา เปนส่ิงที่มีประโยชนตอหัวใจและชวยลดสารคอเลสเตอรอลไดดวย หรืออาจจะ

ทานเน้ือปลาที่มีไขมันสัก 3 ม้ือตอสัปดาห อยางเชน ปลาทูนา ปลาแซลมอน และปลา

ซารดีน ซ่ึงจะทําใหเราอ่ิมแบบไมอวนดวยนะคะ  

จะเห็นวากิจกรรมที่หมดที่กลาวมาน้ีเปนส่ิงที่เราควรทําอยูเปนประจํา แตใน

บางครั้งพวกเราก็ละเลยการทํากิจกรรมเหลาน้ี อาจเน่ืองมาจากความความเรงรีบและ

ปจจัยตาง ๆ เอาละคะตอไปน้ีเราคอยตั้งใจรักตนเองดวยการปฏิบัติส่ิงที่ดี ตอไปน้ีขอให

มีสุขภาพที่ดีและมีชีวิตยืนยาวเพือ่ทําความดี ละความชั่วตอไปคะ สวัสดีคะ 

 

แหลงอางองิ 

ชวนี ทองโรจน และคณะ.2553. สมุนไพรรักษาโรคมะเร็งกับงานวิจัย. วันที่คนขอมูล  

1 กรกฎาคม พ.ศ. 2553, เขาถึงไดจาก http://www.swu.ac.th/royal/book3/ 

b3c3t2_1.html 

ธรรมจักร. 2553. บําบัดความเครียด...สมาธิบําบัด. วันที่คนขอมูล 1 กรกฎาคม พ.ศ. 2553, 

เขาถึงไดจาก http://www.dhammajak.net/smati/36.html 

มงคล กริชติทายาวุธ. 2553. กินอยางไรจึงจะดี ตอนที่ 2 วันที่คนขอมูล 1 กรกฎาคม พ.ศ. 

2553, เขาถึงไดจาก http://www.watnai.org/daily%20food%20herb/ 

delicious%20eat_st2.html 
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มาปลูกพรรณไมน้ําสวยงามในตูปลา 
กันเถอะ 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

การปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลาจัดเปนงานอดิเรกที่ใหความเพลิดเพลินใจ ทําให

เราไดเห็นคุณคาและความสวยงามของธรรมชาติ เพราะการปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลา

ทําใหเราไดสัมผัสธรรมชาติอยางใกลชิด เสมือนกับวาเราไดจําลองชีวิตใตนํ้ามาไวในบาน

ของเรา นอกจากความสวยงามของพรรณไมนํ้า และความเพลิดเพลินที่เราไดรับแลว 

ยังมีความรูสึกที่ดีอีกแบบที่เราไมสามารถสัมผัสไดจากงานอดิเรกประเภทอ่ืน ๆ น่ันคือ

ความรูสึกเยือกเย็นสบายกับการที่เรามองเห็นสวนหยอมอยูใตนํ้าใส ๆ ยิ่งถามีปลาตัวเล็ก ๆ 

วายซุกซอนอยูตามพุมไมก็ยิ่งเพิ่มความเพลิดเพลินแกเราไดมากยิ่งขึ้น การจัดตูพรรณไม

นํ้าใหสวยงามไมไดขึ้นกับความสามารถของผูจัดตกแตงเทาน้ัน อุปกรณตาง ๆ หากเราเลือกใช

ใหถูกตองและเหมาะสม ลวนแตเปนปจจัยเสริมใหตูดูสวยงามขึ้นและสะดวกในการดูแล

รักษา อุปกรณที่สําคัญในการปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลา ไดแก ตูพรรณไมนํ้าหรือตูปลา 

วัสดุปลูก และเครื่องกรองนํ้า นอกจากน้ีตองคํานึงถึงปจจัยที่สําคัญตอการปลูกพรรณ

ไมนํ้า และขั้นตอนในการปลูกพรรณไมนํ้าดวย   

 อุปกรณที่สําคัญในการปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลา ไดแก 

1. ตูพรรณไมนํ้าหรือตูปลา จัดเปนอุปกรณที่สําคัญอยางแรก โดยปกติสามารถ
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ใชตูปลาทุกประเภท ทุกขนาด ซ่ึงผูปลูกสามารถคัดเลือกชนิดและขนาดพรรณไมนํ้าที่มี

อยูมากมายหลายชนิดไดตามความเหมาะสมของขนาดตู แตอยางไรก็ตาม ตูที่จะทําให

พรรณไมนํ้าเจริญเติบโตไดดีและสามารถปลูกตกแตงใหเกิดความสวยงามไดดีควรมี

ความยาวไมต่ํากวา 36 น้ิว กวางประมาณ 20-30 น้ิวและสูงประมาณ 18-24 น้ิว  

 2. วัสดุปลูก ควรเปนกรวดจากธรรมชาติที่มีขนาด 2-3 มิลลิเมตร ซ่ึงเปนขนาดที่

รากพืชสามารถเจริญเติบโตและชอนไชลงไปดูดซับอาหารไดด ีเพราะกอนกรวดขนาดน้ี

ไมแนนและโปรงจนเกินไป กอนใชปลูกพรรณไมนํ้า ควรแชนํ้าและลางตะกอนดินออก

ใหหมดเพื่อนํ้าจะไดใสสะอาด ถามีตะกอนดินตกคางอยูจะทําใหนํ้าขุนและตะกอนดิน

จะจับใบไม ทําใหขาดความสวยงาม 

3. เครื่องกรองนํ้า เปนส่ิงจําเปนตอการจัดตูพรรณไมนํ้า เพราะจะชวยกําจัดตะกอน

ที่แขวนลอยในนํ้า ซ่ึงตะกอนตาง ๆ ดังกลาวจะตกคางอยูตามใบและก่ิงกานพรรณไมนํ้า

ทําใหขาดความสวยงาม เครื่องกรองนํ้าสามารถหาซ้ือไดตามรานขายอุปกรณตูปลาซ่ึงมี

มากมายหลายแบบ สามารถเลือกใชไดทั้งเครื่องกรองนํ้าที่ติดตั้งภายในและภายนอกตู 

สวนการเลือกซ้ือขนาดหรือกําลังเครื่องกรองนํ้า ตองเลือกใหพอเหมาะกับปริมาณนํ้าในตู 

 ปจจัยที่สําคัญตอการปลูกพรรณไมนํ้า ที่สําคัญไดแก 

1. แสงสวาง เปนปจจัยที่สําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการปลูกพรรณไมนํ้า 

พรรณไมนํ้ามีการสรางอาหารโดยการสังเคราะหแสงเชนเดียวกับพืชบก ดังน้ันจึงควรให

แสงสวางแกพรรณไมนํ้าดวยหลอดไฟสําหรับพรรณไมนํ้าโดยเฉพาะ ซ่ึงมีหลายชนิด

หลายยี่หอใหเลือกซ้ือได โดยทั่วไปนิยมใชหลอดฟลูออเรสเซ็นต (fluorescent tube) 

ติดตั้งไวเหนือตูโดยติดกับฝาครอบตู  และมีแผนพลาสติกหรือกระจกใสก้ันระหวาง

หลอดไฟกับผิวนํ้า กําลังไฟฟาจากหลอดไฟในตูพรรณไมนํ้าควรมีไมต่ํากวา 5 วัตต ตอปริมาณ

นํ้า 8 ลิตร และควรใหแสงสวางประมาณวันละ 10-14 ชั่วโมง 

 2. อุณหภูมินํ้า ประเทศไทยเปนประเทศในเขตรอนอุณหภูมินํ้าจึงคอนขางสูง 

ประกอบกับการติดตั้งหลอดไฟเหนือตูพรรณไมนํ้าจะทําใหอุณหภูมินํ้าสูงยิ่งขึ้น บางครั้ง

อาจสูงเกิน 30oC ซ่ึงอุณหภูมิดังกลาวจะเปนอุปสรรคตอการตกแตงพรรณไมนํ้าในตูปลา 
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กลาวคือ อุณหภูมิสูงจะเรงใหพรรณไมนํ้าเจริญเติบโตยืดยาวเร็วมาก พรรณไมนํ้าที่จัด

แตงไวจะสูงชะลูด ดูรกรุงรังภายในไมก่ีวัน ตองทําการตกแตงและปลูกใหมบอยมาก

เปนสาเหตุใหผูปลูกเกิดความเบื่อหนาย การติดตั้งเครื่องทําความเย็นที่สามารถควบคุม

อุณหภูมิไดโดยปรับใหมีอุณหภูมินํ้าประมาณ 25o- 26oC จะชวยใหพรรณไมนํ้าเจริญเติบโต

ชาพรรณไมนํ้าที่ปลูกตกแตงไวจะคงความสวยงามไวไดนานกวาปกต ิ

 3. ปุยพรรณไมนํ้า การปลูกพรรณไมนํ้าจําเปนตองใหปุยเชนเดียวกับพืชบก ปุยที่

ใชกับพรรณไมนํ้าสามารถใชปุยที่ใหกับพืชบกได แตควรเปนปุยที่ละลายนํ้าไดดี ปุยพืชบก

ที่สามารถใชไดกับพรรณไมนํ้าคือ ปุยละลายนํ้าสูตร 25-5-5 หรือ 30-20-10 โดยใสใน

อัตรา 5 มิลลิกรัม/ ลิตร ประมาณเดือนละ 1-2 ครั้ง หรืออาจจะใชปุยสําหรับพรรณไม

นํ้าโดยเฉพาะที่มีจําหนายตามรานขายปลาทั่วไปก็ได แตราคาคอนขางแพง 

ขั้นตอนในการจัดตูพรรณไมนํ้ามีดังน้ี ใสกรวดที่ลางสะอาดลงในตูทีจั่ดเตรียมไว 

ใหระดับกรวดสูงประมาณ 4-5 น้ิว ติดตั้งเครื่องกรองนํ้า และอุปกรณอ่ืน ๆ เติมนํ้าประปาที่

ไมมีคลอรีนใหระดับนํ้าสูงประมาณ 10-12 น้ิว ปลูกพรรณไมนํ้า เติมนํ้าใหเต็มตู ปดฝา

ครอบตูที่มีหลอดไฟ เสียบปล๊ักไฟเครื่องกรองนํ้า ในการจัดตําแหนงปลูกพรรณไมนํ้าแต

ละชนิดตองคํานึงถึงลักษณะการเจริญเติบโต สีสันของตนไมเปนหลัก กลาวคือ ตนไมที่

มีลักษณะลําตนเปนกอและมีขนาดเล็กควรปลูกไวหนาตู กอขนาดใหญปลูกไวกลางตู 

เพราะตนไมที่มีลําตนเปนกอการเจริญเติบโตจะแผออกทางดานขาง ไมบังตนไมอ่ืน ๆ ที่

อยูดานหลัง สวนตนไมที่มีลําตน ก่ิงกานเปนสายเรียวยาวเจริญเติบโตเร็วหรือมีขนาด

ใหญควรปลูกไวบริเวณหลังตู นอกจากน้ัน ควรจัดแบงตนไมใหเปนกลุมมีสีสันตัดกัน

เพื่อใหสะดุดตามากขึ้นและอาจจะใชขอนไมหรือกอนหินประดับดวยก็ได แตตองให

สวยงามกลมกลืนอยางมีศิลปะ 

การคัดเลือกชนิดปลาที่จะปลอยในตูพรรณไมนํ้าน้ัน ตองพิจารณาคัดเลือกให

ถูกตอง หากผิดพลาดอาจเปนการปลอยปลาเพื่อไปทําลายพรรณไมนํ้าที่จัดปลูกไวก็ได 

เชน ถาปลอยปลากินพืชลงไปปลาก็จะกินพรรณไมนํ้าเปนอาหารหมด หรือถาปลอยปลาที่

มีนิสัยชอบคุยกรวดทรายตามพื้นตู พรรณไมนํ้าก็จะหลุดลอย เปนตน คุณสมบัติของปลา
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ที่ควรเล้ียงในตูพรรณไมนํ้าคือ ตองเปนปลาที่มีขนาดเล็ก เม่ือโตเต็มวัยแลว ชอบวายนํ้า

รวมเปนฝูง กินสัตวขนาดเล็กเปนอาหาร มีสีสันเดนสะดุดตา ตัวอยางปลาที่สามารถเล้ียง 

ไดดีในตูพรรณไมนํ้า ไดแก ปลาซิวขางขวาน ปลากางพระรวง ปลาเสือสุมาตรา ปลานีออน 

ปลาหางนกยูง เปนตน 
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157 pp.  
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สถาณการณน้ําของโลก 

อนุกูล บูรณประทีปรัตน 

 ทานผูฟงครับ วันน้ีเราจะคุยกันเก่ียวกับเรื่องนํ้าในอีกวาระหน่ึง นํ้าซ่ึงดูเหมือน

เปนเรื่องใกลตวัที่ไมนาจะมีความสลักสําคัญอะไร แตลองคิดดูวา หากวันใดที่เราตื่นขึ้นมา

ลางหนา แปรงฟน แลวนํ้าไมไหล เราจะเริ่มเห็นความสําคัญของนํ้าขึ้นมาทันที ทุก

สรรพชีวิตบนโลกใบน้ีรวมถึงมนุษยเราลวนตองพึ่งพาอาศัยนํ้าในการดํารงชีวิต การตั้ง

ถิ่นฐานและอารยธรรมโบราณจนถึงปจจุบันลวนกระจายอยูตามลุมแมนํ้า นํ้าชวยหลอเล้ียง

ชีวิตและความอยูดีมีสุขของผูคนมายาวนาน แต ณ วันน้ีเราจะมาวิเคราะหกันดูวา

สถานการณนํ้าในปจจุบันน้ีเปนอยางไร โลกของเราเปนดาวเคราะหแหงนํ้า ซ่ึงนํ้าในโลก

ทั้งหมดมีอยูราว ๑,๓๖๐ ลานลูกบาศกกิโลเมตร แตทวาเกือบทั้งหมดเปนนํ้าทะเลคิด

เปนรอยละ ๙๗ ที่เหลือเพียงรอยละ ๓ เทาน้ันที่เปนนํ้าจืด ซ่ึงสวนใหญอยูในรูปของ 

ธารนํ้าแข็ง และนํ้าใตดิน เหลือสวนที่เปนนํ้าผิวดินในรูปทะเลสาป แหลงนํ้า และแมนํ้า

ตาง ๆ ในสัดสวนที่ไมถึงรอยละ ๑ ของนํ้าทั้งหมดในโลก นาอัศจรรยที่นํ้าจํานวนเพียง

เทาน้ีไดถูกใชหลอเล้ียงประชากรทั้งหมดในโลกของเรา ในปจจุบันประมาณการณกันวา

มีมากถึงราว ๖,๘๐๐ ลานคนเขาไปแลว ปญหาการขาดแคลนนํ้าจึงเกิดขึ้นตามมา และ

เปนที่เกรงกันวาจะมีความรุนแรงมากขึ้น หากไมมีมาตรการรองรับที่มีประสิทธิภาพและ

ทันทวงที 

 ทานผูฟงเคยจดบันทึกไวหรือเปลาครับวาในแตละวันเราใชนํ้ากันคนละเทาไหร 

ความจริงเปนเรื่องยากที่จะระบุลงไปใหแนชัดวา แตละคนน้ันใชนํ้ากันมากนอยแคไหน 
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เพราะกิจกรรมที่เราทําในแตละวันมีความแตกตางกันออกไป การใชชีวิตที่แตกตางกัน

ของสังคมชนบทและในเมือง แตเราลองมาดูกันคราว ๆ วากิจกรรมแตละอยางน้ันใชนํ้ามาก

นอยเพียงใด โดยเริ่มจากนํ้าที่ดื่มในแตละวันประมาณ ๒ ลิตร อาบนํ้าดวยฝกบัว ๓๐ – ๕๐ 

ลิตร แตถาอาบในอางอาบนํ้าจะส้ินเปลืองนํ้ากวา ๑๓๐ ลิตร ทําอาหารประมาณ ๒๕ ลิตร 

ซักผาใชนํ้าเกือบ ๒๐๐ ลิตร สําหรับการกดชักโครกแตละครั้งใชนํ้า ระหวาง ๑๐ – ๓๐ ลิตร 

แตถาเปนชักโครกประหยัดนํ้า จะใชเพียง ๕ – ๖ ลิตรเทาน้ัน การใชนํ้ายังซอนอยูในรูป

อ่ืน ๆ ของการใชชีวิตประจําวันที่เกิดจากการอุปโภคบริโภคสินคาตาง ๆ ซ่ึงเชื่อมโยงไป

ยังภาคการผลิตที่มีการใชนํ้าดวยเชนเดียวกัน ทั้งภาคการเกษตรและอุตสาหกรรม จะเห็น

ไดวาการดํารงชีวิตของแตละคนลวนสงผลกระทบตอการใชนํ้าโดยรวมของสังคมและ

ชุมชนแทบทั้งส้ิน จากการคาดการณของสหประชาชาติเม่ือป ๒๕๔๙ พบวาทรัพยากร

นํ้ายังมีพอเพียงตอการแบงปนใหกับคนทั้งโลกไดใช แตส่ิงที่จะนําไปสูภาวะวิกฤตของ

ปญหาน้ีคือการขาดการจัดการที่มีประสิทธิภาพ ดังน้ัน ปญหาทรัพยากรนํ้าที่โลกกําลัง

เผชิญอยูจึงเปนเรื่องการกระจายหรือการเขาถึงทรัพยากรนํ้าที่ไมเทาเทียมกัน เกิดจาก

ความแตกตางของขนาดประชากรในแตละภูมิภาคของโลก ซ่ึงมีทรัพยากรนํ้าหมุนเวียน

ใหใชไดแตกตางกัน ถามีนํ้าสะอาดใหใชสอยไดนอย แตมีประชากรมาก น่ีละครับ 

ปญหาวิกฤตการณนํ้าก็จะเกิดขึ้น พบวาประชากรราว ๑ พันลานคนบนโลกไมมีโอกาส

เขาถึงนํ้าสะอาด และราว ๒.๖ พันลานคนขาดโอกาสที่จะไดรับการสุขาภิบาลที่ดีอันเกิด

จากการขาดแคลนนํ้า นับเปนปญหาใหญที่นําไปสูการเกิดโรคภัยใขเจ็บหรือเสียชีวิต

จากการอุปโภคบริโภคนํ้าที่ไมสะอาด ประเทศที่เผชิญปญหาเหลาน้ีอยางรุนแรง เชน 

ซูดาน เวเนซุเอลา ซิมบับเว ตูนิเซีย และคิวบา ปญหาการขาดแคลนนํ้านับวันจะมีความ

รุนแรงมากขึ้น มาจากหลายปจจัยดวยกัน แนนอนวาการเพิ่มขึ้นของประชากรโลกน้ัน

เปนปจจัยหลัก การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศหรือปญหาโลกรอน ก็เปนตัวการสําคัญที่

ทําใหความแตกตางในการเขาถึงทรัพยากรนํ้ามีมากขึ้น การละลายของธารนํ้าแข็ง เชน 

ที่บริเวณเทือกเขาหิมาลัย ซ่ึงเปนแหลงตนกําเนิดของแมนํ้าสายสําคัญตาง ๆ เชน แมนํ้า

คงคา แมนํ้าสินธุ แมนํ้าพหรมบุตร แมนํ้าสาละวิน แมนํ้าโขง แมนํ้าแยงซี และแมนํ้าเหลือง 
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จะทําใหเกิดภาวะการขาดแคลนนํ้าอยางรุนแรงได เพราะสองฟากฝงของแมนํ้าเหลาน้ี

เปนที่ตั้งของหัวเมืองและชุมชนขนาดใหญคาดการณกันวาความแตกตางของปริมาณ

นํ้าทาตามฤดูกาลจะมีมากขึ้น โดยฤดูฝนที่มีฝนตกมาก จะเกิดอุทกภัยที่รุนแรง แตฤดูแลง

ก็จะมีความแหงแลงมากและยาวนาน ปญหาโลกรอนยังอาจทําใหบริเวณที่แหงแลงอยู

แลวมีความแหงแลงมากขึ้นจากการระเหยของนํ้าที่มีมากขึ้น บริเวณที่มีนํ้ามากก็จะมี

มากขึ้นจนเกิดปญหาของอุทกภัยที่เกิดจากการแปรปรวนของสภาพภูมิอากาศ การกระทํา

โดยมนุษยเองที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงส่ิงปกคลุมพื้นดินจากที่เคยมีลักษณะเปน

ธรรมชาติที่นํ้าฝนมีโอกาสซึมลงไตดินได กลับกลายเปนส่ิงปลูกสรางที่ปดก้ันดินจากการ

ซึบซับนํ้าจากธรรมชาติ ก็เปนตัวเสริมใหปญหาน้ีมีความรุนแรงมากขึ้น สําหรับการ

แกปญหาที่ทําไดในปจจุบนัก็คือ การจัดการหรือจัดสรรทรัพยากรนํ้าใหมีความพอเพียงตอ

การแปรเปล่ียนของปริมาณนํ้าในพื้นที่น้ันในฤดูกาลตาง ๆ ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดกิจกรรม

ตาง ๆ ในภาคการผลิตทั้งเกษตรกรรมและอุตสาหกรรม และการที่คนเราทุกคนตระหนักถึง

ความสําคัญของนํ้ารวมถึงการใชนํ้าอยางคุมคา ที่ทุกคนตองรวมดวยชวยกันเพื่อความ

เปนอยูที่ดีของพวกเราทุกคน 

 

แหลงอางอิง 

National Geographic. A special issue: Water Our Thirsty World, April 2010 

วิกิพิเดีย http://en.wikipedia.org/wiki/Water_crisis เขาถึงเม่ือวันที่ ๑๕ เมษายน ๒๕๕๓ 

The World’s Water http://www.worldwater.org/ เขาถึงเม่ือวันที่ ๑๕ เมษายน ๒๕๕๓ 
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สารกัมมันตภาพรังสีไอโอดีน-131 
กับรางกายของมนุษย 

นุชจรินทร แกลวกลา 

 หลังจากเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติขึ้นในประเทศญ่ีปุนทําใหโรงไฟฟานิวเคลียร

ระเบิดและเกิดการรั่วไหลของสารกัมมันตรังสีออกมาจนทําใหเกิดอาการหวาดผวาทั่วโลก

อยูขณะน้ี ครั้งน้ีจึงขอหยิบยกเรื่องสารกัมมันตรังสีที่รวบรวมมาจากผูเขียนผูเชี่ยวชาญ

หลายทาน มาเลาสูใหผูฟงทุกทานไดทันตอเหตุการณในปจจุบัน กอนอ่ืนขอทําความเขาใจ

เก่ียวกับสารกัมมันตรังสีกอนวาสารกัมมันตรังสีคือสสารหรือธาตุที่เรารูจักกันทั่ว ๆ ไป 

เชน ออกซิเจน คารบอน ไอโอดีน โปแตสเซียม ฯลฯ โดยที่อะตอมของธาตุเหลาน้ี

ประกอบดวย 3 สวนคือ โปรตอน นิวตรอนและอิเลคตรอน การที่อะตอมของธาตุจะมี

เสถียรภาพ ไมสลายตัวไป สวนประกอบทั้งสามจะตองสมดุลกัน ถาไมสมดุลจะตองมีวิธี 

ทําใหอยูในสภาพเสถียร โดยการปลดปลอยพลังงานออกมาในรูปของรังสี อะตอมของธาตุ

ที่มีการปลดปลอยรังสีเชนน้ี เรียกวาสารกัมมันตรังสี ซ่ึงเม่ือเวลาผานไปปริมาณรังสีก็จะ

คอย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ ระยะเวลาที่สารกัมมันตรังสีลดลงเหลือครึ่งหน่ึงเราเรียกวาคาครึ่ง

ชีวิตของการสลายตัว ซ่ึงมีคาที่แตกตางกันไปตามชนิดของธาตุตาง ๆ โดยอาจส้ันเปน

วินาทีหรืออาจจะนานเปนลาน ๆ ปได ธาตุตาง ๆ น้ันสามารถพบไดทั้งที่อยูในสภาวะ

เสถียรคือไมมีการปลอยรังสี และที่มีการปลดปลอยรังสี เชน ไอโอดีน ซ่ึงแมวาสภาวะ
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ความเสถียรจะตางกันแตมีคุณสมบัติอ่ืน ๆ เหมือนกันทุกประการ สําหรับรังสีมีหลาย

ชนิดและมีแหลงกําเนิดจากหลาย ๆ แหลง เชน จากสารกัมมันตรังสีหรือจากการผลิต

ขึ้นโดยมนุษย เชน เครื่องเอกซเรย เปนตน ถาเปนรังสีชนิดเดียวกันแลวไมวาจะมาจาก

แหลงใดก็มีคุณสมบัติเหมือนกัน น่ันคือถารังสีเดินทางผานเซลลของรางกายมนุษยก็จะ

ทําอันตรายตอสารพันธุกรรมในเซลลใหไดรับความเสียหาย แตโดยทั่วไปแลวถาปริมาณ

รังสีที่รางกายไดรับมีปริมาณนอยความเสียหายตอสารพันธุกรรมก็นอย รางกายเรา

สามารถทําการซอมแซมใหกลับมาดีเหมือนเดิม ถาปริมาณรังสีมากขึ้นความเสียหายก็

จะมากขึ้นจนรางกายไมสามารถซอมแซมใหกลับคืนเหมือนเดิมไดทั้งหมด และโดยที่

สารพันธุกรรมมีหนาที่ควบคุมการเจริญเติบโตของเซลล ดังน้ันเม่ือสารพันธุกรรมไดรับ

ความเสียหายการควบคุมการเจริญเติบโตของเซลลก็ผิดปกติไป เชน เซลลเจริญเติบโต

โดยไมสามารถควบคุมไดจนกลายเปนมะเร็งเปนตน แตมิใชวาจะตองเกิดมะเร็งเสมอไป 

โดยปกติถาภูมิตานทานของรางกายเราแข็งแรงดีและปริมาณเซลลที่ผิดปกติเหลาน้ันมี

จํานวนไมมากภูมิตานทางของรางกายก็จะสามารถกําจัดเซลลเหลาน้ันใหหมดไปไดไม

เจริญตอไปเปนมะเร็ง ผูที่ไดรับปริมาณรังสีในปริมาณนอยจะไมรูสึกหรือไมมีอาการ

ผิดปกติใด ๆ เลย หากรางกายไมสามารถกําจัดเซลลที่ผิดปกติเหลาน้ันใหหมดไปได 

เซลลก็จะคอย ๆ เจริญเติบโตอยางผิดปกติไปเรื่อย ๆ จนเกิดอาการหรือพบความ

ผิดปกติไดในภายหลังเปนเดือน เปนป หรือเปนหลายสิบปได ถาไดรับรังสีในปริมาณ

มากขึ้นอีก ความเสียหายที่เกิดขึ้นกับเซลลมากจนเซลลไมสามารถมีชีวิตอยูไดและตาย

ไปเอง ในกรณีน้ีผูที่ไดรับรังสีก็จะมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นอยางทันทีหรือ 2-3 วันหลัง

ไดรับรังสี ทั้งน้ีอาการจะมากหรือนอยก็ขึ้นกับไดรับรังสีมากนอยเพียงใด อาการที่อาจ

พบไดเชนคล่ืนไส อาเจียน ทองเสีย ผมรวง ผิวหนังอักเสบ มึนงง สับสน เซลลเม็ดเลือด

และเกล็ดเลือดถูกทําลาย มีเลือดออกในทางเดินอาหารและภูมิคุมกันบกพรองไป และ

สุดทายถาไดรับรังสีในปริมาณสูงมากผูน้ันจะเสียชีวิตไดในทันที สําหรับสารกัมมันตรังสี

ที่รั่วไหลมาจากการที่โรงไฟฟานิวเคลียรระเบิดที่ประเทศญ่ีปุน และตรวจจับไดในครั้งน้ี 

คือไอโอดีน-131(Iodine-131) และ ซีเซียม(Cs) ซ่ึงเปนผลผลิตจากการแตกตัวของอะตอม
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ของสารเชื้อเพลิง โดยไอโอดีน-131 (I-131) ที่เปนสารกัมมันตรังสีที่ทางการแพทยใช

สําหรับรักษาคนไขที่ปวยดวยโรคไทรอยดเปนพิษ ดวยการใหคนไขกลืนแรน้ีเขาไปหยุด

การทํางานของตอมไทรอยด ซ่ึงแพทยจะใหคนไขทานครั้งเดียว และใหคนไขอยูใน

โรงพยาบาลที่มีฉากตะก่ัวก้ันทั้งสองดาน เพื่อไมใหสารกัมมันตรังสีแพรกระจายออกไป 

จากน้ันสารไอโอดีนจะถูกขับออกมาทางเหงื่อและปสสาวะ ซ่ึงมีปริมาณนอยมากแทบ

ไมมีผลตอคนที่อยูใกล ๆ แตไอโอดีน-131 ที่ออกมาจากโรงไฟฟานิวเคลียรน้ัน จะเกิด

อันตรายมากนอยแคไหนขึ้นกับวาปริมาณของสารที่ออกมา แตความพิเศษของไอโอดีน

รังสีก็คือถาไดรับเขาสูรางกายแลวมันจะเขาไปสะสมอยูมากในตอมไทรอยดซ่ึงอยูที่

บริเวณคอ เน่ืองจากตอมไทรอยดจะตองใชไอโอดีนในการสรางเปนไทรอยดฮอรโมนตอไป 

ดังน้ันตอมไทรอยดจะไดรับปริมาณรังสีมากกวาอวัยวะอ่ืน ๆ ในรางกาย ถาหากไดรับ

เขาไปมากตอมไทรอยดก็อาจจะเกิดอาการอักเสบหรือถูกทําลายหมดทําใหรางกายขาด

ไอโอดีน ถาไดรับเพียงปริมาณนอย ๆ ความเสียหายตอสารพันธุกรรมไมมากรางกาย

ซอมแซมไดก็จะไมเกิดอันตรายแตอยางใด แตถาไดรับในปริมาณปานกลางก็อาจมี

โอกาสที่จะเกิดมะเร็งตอมไทยรอยดไดในภายหลัง ทั้งน้ีมิไดหมายความวาทุกคนที่ไดรับ

ในปริมาณน้ีจะเกิดเปนมะเร็งทุกคน เพียงแตมีโอกาสมากขึ้นกวาผูที่ไมไดรับรังสีเลย

เทาน้ัน และตอมไทรอยดมีความสามารถจับไอโอดีนไดในปริมาณจํากัดปริมาณหน่ึง ถา

ตอมไทรอยดมีปริมาณไอโอดีนในตอมเพียงพอแลว ก็จะไมจับไอโอดีนที่ไดรับเขาไปอีก

แพทยจึงใชวิธีใหรับประทานสารไอโอดีนที่ไมมีรังสีเขาไป จนทําใหตอมไทรอยดมีไอโอดีน

มากพอทีจ่ะไมจับไอโอดีนเพิ่มเติมอีก ดังน้ันเม่ือเราไดรับไอโอดีนรังสีก็จะไมเขาไปสะสม

ในตอมไทรอยดตอไป ดังเชนที่ประเทศญ่ีปุนแจกไอโอดีน (ธรรมดา) ใหทานลวงหนา แตใน

กรณีที่ไมจําเปนจริง ๆ แพทยไมแนะนําใหทานไอโอดีนดังกลาวลวงหนา เน่ืองจากการ

รับประทานยาไอโอดีนที่ไมมีรังสีก็อาจเกิดผลขางเคียงได ที่สําคัญที่สุดคืออาจเกิดอาการ

แพสารไอโอดีน หากรุนแรงมากอาจถึงเสียชีวิต สวนผลขางเคียงอ่ืน ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได เชน 

คล่ืนไส อาเจียน เด็กเล็ก ๆ อาจเกิดตอมไทรอยดทํางานนอยลง สวนในผูสูงอายุโดยเฉพาะ

ผูที่มีความผิดปกตขิองตอมไทรอยดอาจทําใหเกิดอาการตอมไทรอยดเปนพิษได แมวา
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ผลขางเคียงดังกลาวพบไดไมมากนักก็ไมควรเส่ียง 

 

แหลงอางอิง 

นายแพทยสามารถ ราชดารา 2554 .ความรูทั่วไปเก่ียวกับสารกัมมันภาพรังสีไอโอดีน 

อันตรายและวิธีการปองกัน เขาถึงทาง http://www.oaep.go.th/dt_news1. 

php?id=809  

เภสัชกร อุทัย สุขวิวัฒนศิริกุล 2554. ไอโอดีนปองกันสารกัมมันตภาพรังสีไดอยางไร 

เขาถึงทาง http://www.pantip.com/cafe/blueplanet/topic/E10343836/ 

E10343836.html .21/04/54 
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โรคออฟฟศซินโดรม 

สุดสายชล หอมทอง 

  หนุมสาวสมัยน้ี แตงตัวใสสูท ผูหญิงใสรองเทาสนสูง ทํางานในตึกสํานักงาน

ใหญ ๆ ซ่ึงลวนแลวมีโตะน่ังทํางานเปนของตัวเอง และถาอยากหาขอมูลเร็วแบบฉับไว 

เพียงแคคลิกเขาอินเตอรเน็ต ขอมูลขาวสารตาง ๆ ก็จะไหลมาสูหนาจอใหเราไดน่ังอาน

สบาย ๆ โดยไมตองออกแรงเดินไปไหนใหเม่ือยเปลา หรือบางครั้งน่ังทํางานอยูใกลกัน

ยังไมยอมเดินไปคุยกันเลยแตคุยผานคอมพิวเตอร กิจวัตรการทํางานเปนแบบน้ีอยูทุก

เม่ือเชื่อวัน ไมไดไปออกแรงผิดทาทาง น่ังอยูกับที่ ไมนาเชื่อวา จะเปนสาเหตุใหคนหนุม

สาวสมัยน้ีปวดเม่ือยกันมากขึ้น ทั้งหลัง คอ ไหล บางรายปวดเรื้อรัง จนไมสามารถใช

ชีวิตไดอยางปกติ เราเรียกอาการเหลาน้ีวาโรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) 

โรคน้ีเปนกลุมอาการที่พบบอยในคนวัยทํางานออฟฟศ ที่สภาพแวดลอมในที่ทํางานไม

เหมาะสม ไมวาจะเปนการน่ังทํางานตลอดเวลา ไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย ส่ิงเหลาน้ี

สงผลใหเกิดอาการกลามเน้ืออักเสบ และปวดเม่ือยตามอวัยวะตาง ๆ อาทิ หลัง ไหล บา 

แขน หรือขอมือ สวนบางรายที่มีอาการของหมอนรองกระดูกเคล่ือนอยูแลว หากทํางาน

ในอิริยาบทที่ผิดจะทําใหมีอาการรุนแรงมากขึ้น จากการสํารวจพนักงานออฟฟศใน

ประเทศแถบยุโรป พบวาสวนใหญตองปรึกษาแพทยดวยอาการตาง ๆ โดยอันดับหน่ึง

คือ การปวดหลัง รองลงมามีอาการปวดบริเวณคอ ไหล และปวดศีรษะตามลําดับ ซ่ึงเชื่อ

วามีความสัมพันธกับภาวะออฟฟศซินโดรม นอกจากน้ียังพบวากลุมคนทํางานอายุระหวาง 

16-24 ป มีความเส่ียงของการเกิดภาวะดังกลาวสูงถึงรอยละ 55 เน่ืองจากตองทํางานหนัก 
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ประกอบกับอิริยาบถในการทํางานไมเหมาะสม ทั้งน่ังหลังคอม การทํางานหนาจอคอมพิวเตอร

นาน ๆ สูงกวา 6 ชั่วโมงตอวันโดยไมเปล่ียนอิริยาบท นอกจากน้ี ปญหาความเครียดก็

สงผลตอการเกิดภาวะน้ีดวย โดยพบสูงถึงรอยละ 80 สําหรับประเทศไทยเคยสํารวจใน

คนทํางานที่สํานักพิมพแหงหน่ึงจํานวน 400 คนพบวารอยละ 60 มีภาวะดังกลาว ไมเพียง 

แตอิริยาบถของคนทํางานที่ไมเหมาะสม สภาพโตะทํางานยังเปนปจจัยสําคัญดวย ทั้ง

โตะทํางานที่ไมเปนระเบียบไมสะดวกตอการหยิบส่ิงของ เกาอ้ีไมเหมาะสม ไมมีพนักพิงที่

รองรับหลังอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการกดแปนคียบอรดที่ไมมีตัวรองรับขอมือ จะทํา

ใหมีการกระดกขอมือขึ้นลงซํ้า ๆ ซ่ึงจะสงผลใหเกิดการอักเสบบริเวณเสนเอ็น รวมทั้งเกิด

ภาวะพังผืดหนา ทําใหเกิดอาการชาบริเวณน้ิว และขอมือ เม่ือรางกายของเราขาดการ

เคล่ือนไหว น่ันคือ การน่ังทํางานหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ ไมไดมีการขยับ

ตัวไปไหนมาไหน เปนแรมเดือนหรือเปนป จะสงผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได 

โดยเฉพาะทางรางกาย คืออาการปวดตาง ๆ ไมวาจะเปนปวดไหล ปวดคอ ปวดหลัง ปวด

สะบัก ปวดหัว ปวดขอมือ ชามือ ชาเทา สายตาเม่ือยลา ปวดกระบอกตา ตลอดจน 

เม่ือยลาเรื้อรัง ซ่ึงแนนอนวาหนุมสาวทํางานออฟฟศหลายคน รูจักอาการเหลาน้ีดี และ

น่ีแหละคืออาการสําคัญที่เปนสาเหตุของโรคออฟฟศซินโดรม   

สําหรับการรักษาอาการที่เกิดจากโรคออฟฟศซินโดรมน้ัน ตองทําในลักษณะ

ผสมผสาน น่ันคือ รักษาตามอาการที่เกิดโดยแพทยหรือผูเชี่ยวชาญในการรักษา ทั้งน้ี

ตองขึ้นอยูกับสภาพของแตละบุคคลดวย และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง 

โดยมีคําแนะนําไว 2 ประการ ประการแรกคือ การรักษาแบบเฉพาะหนา คือการรักษาอาการ

ปวดตาง ๆ ไมวาจะเปนการยืดกลามเน้ือเปนชวง ๆ ในระหวางการทํางาน การฝงเข็ม 

การนวด การใชยา ทั้งนวด ถ ูเพื่อคลายกลามเน้ือ หรือลดการอักเสบ เปนตน การรักษาใน

ลักษณะเหลาน้ี จะชวยใหเห็นผลดีขึ้นแคชั่วคราวเทาน้ัน หากไมไดมีการปรับเปล่ียน

สภาพแวดลอม หรือพฤติกรรมที่เอ้ือตอการเกิดซํ้า ก็สามารถกลับมาเปนไดอีก ประการ

ที่สองคือ การรักษาที่ไดผลระยะยาว หรือรักษาที่สาเหตุ โดยมีสาเหตุหลัก คือ สภาพ

ภายในออฟฟศไมถูกสุขลักษณะ ไดแก แสงไฟไมเหมาะ เกาอ้ี โตะทํางาน คอมพิวเตอร
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ไมไดสัดสวนกับรางกาย หรือจัดวางไมถูกหลักของตําแหนงที่ถูกตอง นอกจากน้ีการ

ปรับเปล่ียนอิริยาบถในการทํางานเชนหลีกเล่ียงน่ังทาใดทาหน่ึงในเวลานาน หลีกเล่ียง

น่ังเกาอ้ีที่ยวบ หลีกเล่ียงการน่ังทาเหยียดขา 2 ขางตรงเปนเวลานาน หลีกเล่ียงทาน่ัง

ไขวหาง หลีกเล่ียงการน่ังที่เอียงขาทั้ง 2 ขางอยูในขางใดขางหน่ีงของเกาอ้ีนานเกิน 10 นาที 

หลีกเล่ียงทาน่ังหลังงอเวลาน่ังทํางาน และที่สําคัญคืออยาเอาแตน่ังทํางานอยางเดียว 

ควรเปล่ียนอิริยาบถทุก ๆ ชั่วโมง หรือ 45 นาที หรือบริหารรางกายขณะทํางาน และ

หลังจากเลิกทํางานตอนเย็น หาเวลาพักผอน ไปเดินผอนคลายที่สวนสาธารณะ หรือ

ออกกําลังกายก็ดี เพื่อใหกลามเน้ือตาง ๆ ในรางกาย ไดมีการเคล่ือนไหว จะไดไมตอง

ทนทรมานโรคออฟฟศซินโดรมอีกตอไป คําแนะนําอีกประการที่หลายคนอาจมองขาม 

น่ันคือการขจัดความเครียด โดยอาจจะหาเวลาทําจิตใจใหสงบ เชนสวดมนต หรือทํา

สมาธิก็จะชวยใหเราสามารถคนหาสาเหตุของอาการปวดไดงายขึ้น และสามารถรักษา

ไดอยางถูกตอง ดังน้ันทานผูฟงที่เปนคนทํางานในออฟฟศก็ไมควรมองขามเรื่องเหลาน้ี

เพราะไมใชเรื่องไกลตัวเรา ตรงกันขามอาจเกิดกับเราไดตลอดเวลา  

 

แหลงอางอิง 

ประดิษฐ ประทีปะวณิช. Office Syndrome โรคของคนเมือง. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 

12 เมษายน 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.never-age.com/lifestyle/ 

lifestyle.php?lid=217  

โรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2554  

เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.thaiblogonline.com/ittips.blog?PostID=4467 

สุพรรณี อํานวยพรสถิตย.โรคจากการทํางาน “Office Syndrome”. วันที่เขาถึงขอมูล  

วันที่ 12 เมษายน 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.idatabase.in.th/2010/ 

11/25/office-syndrome 
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จะเกิดอะไรขึ้น หากสารกัมมันตภาพรังส ี
เขาสูรางกายมากเกินไป? 

กัญจนชญา หงสเลิศคงสกุล 

 ในเดือนมีนาคมที่ผานมาเราไดขาววา...ประเทศญ่ีปุนไดรับความเสียหายจาก

การเกิดแผนดินไหวอยางรุนแรงขนาด 9 ริกเตอร สงผลทําใหเกิดคล่ืนสึนามิทําลายลาง

หมูบานในภาคเหนือของประเทศ นอกจากน้ีประเทศญ่ีปุนยังถูกซํ้าเติมดวยการรั่วไหล

ของสารกัมมันตภาพรังสีออกมาจากโรงไฟฟานิวเคลียรในประเทศ ตอนน้ีหลายคนคง

สงสัยวา สารกัมมันตรังสีคืออะไร และสงผลอยางไรตอสุขภาพเราบาง? และถารางกาย

เราไดรับรังสีเขาไปสะสมในรางกายเปนปริมาณมาก ๆ จะมีอาการอยางไร?  

กอนอ่ืนมารูจักคําวา “สารกัมมันตรังสี” กันกอน… “สารกัมมันตรังสี” คือ ธาตุที่

มีการสลายตัวและปลอยรังสี ซ่ึงเปนพลังงานรูปหน่ึงออกจากตัวเองตลอดเวลา จนกวาจะ

หมดอาย ุโดยมีครึ่งอายุเฉพาะตัวตาง ๆ กัน เชน ไอโอดีน-131 มีครึ่งอายุ 8 วัน แรซีเซียม-

137 มีครึ่งอายุ 30 ป ทั้งน้ี สารกัมมันตรังสีมีทั้งที่มีอยูในธรรมชาติและที่มนุษยสรางขึ้น 

สารกัมมันตภาพรังสีที่มีอยูแลวตามธรรมชาติ เชน แรเรเดียม-226 ยูเรเนียม-238 ฯลฯ 

สารกัมมันตภาพรังสีที่มนุษยสรางขึ้นมักนํามาใชในวงการแพทยเชน โคบอลท-60 ซีเซียม-

137 อิริเดียม-192 เปนตน หากพูดถึงอันตรายจากสารกัมมันตภาพรังสีตอคน อาจแบง

ได 2 กลุมใหญ คือ 
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1. การไดรับรังสีจากแหลงกําเนิดรังสีจากภายนอก ความรุนแรงของการบาดเจ็บ 

ขึ้นอยูกับความแรงของแหลงกําเนิดและระยะเวลาที่ไดรับรังสี ผูที่ไดรับสารกัมมันตรังสี

เขาไปในรางกาย จะไมมีการแผรังสีไปทําอันตรายผูอ่ืน 

2. การไดรับสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกาย มักพบในกรณีมีการรั่วไหลของ

สารกัมมันตรังสีที่เปนกาซ ของเหลว หรือฝุนละอองจากแหลงเก็บสารกัมมันตรังสี หรือ

ที่เก็บกากสารกัมมันตรังสีจากการระเบิดของโรงไฟฟานิวเคลียร เชนที่เกิดขึ้นอยูใน

ประเทศญ่ีปุนขณะน้ี การกระจายของสารกัมมันตรังสีจะฟุงไปในอากาศ นํ้า มนุษยอาจ

ไดรับรังสีเขาสูรางกายทางการหายใจฝุนละอองของรังสีเขาไป กินของที่เปรอะเปอนเขาไป 

นอกจากการรั่วไหลของสารกัมมันตภาพรังสีตามที่กลาวมาแลว การกินสารกัมมันตรังสี

เพื่อการรักษาโรคก็เปนการไดรับสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกายไดโดยตรงเชนกัน 

สารกัมมันตรังสีที่อยูในรางกายจะแผรังสีออกมา ทําอันตรายตอรางกายเปนระยะ

เวลานาน จนกวาจะถูกกําจัดออกไปจากรางกายจนหมด และยังสามารถแผรังสีไปทํา

อันตรายคนที่อยูใกลเคียงได สําหรับในชวงน้ีมักมีคําถามที่ถามวา...หากคนไดรับสาร

กัมมันตภาพรังสีแลวจะเปนอันตรายมากนอยเพียงใด โดยทั่วไปการไดรับสารกัมมันตภาพรังสี

แลวจะเปนอันตรายหรือไมขึ้นกับ 1. ปริมาณรังสี (dose) ที่ไดรับทั่วทั้งรางกาย ถามีปริมาณ

เกรยสูงจะยิ่งเปนอันตราย (เกรย คือหนวยที่วัดวาวัตถุรับรังสีไปเทาใด) 2. พลังงานหรือ

อํานาจของรังสีที่ไดรับ ถาเปนรังสีเอ็กซ รังสีแกมมา หรือนิวตรอน จะมีพลังงาน หรือ

อํานาจทะลุทะลวงสูงซ่ึงคอนขางเปนอันตรายเพราะสามารถทะลุทะลวงผานเขาไปให

รังสีแกอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายได 3. ระยะเวลาของการไดรับรังสี หากไดรับรังสีที่มี

ปริมาณเกรยสูงในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ จะอันตรายมาก โดยทั่วไปผูประสบเหตุทางรังสี

จะมีอาการเจ็บปวย แบงออกเปน 4 ระยะคือ 

1. ระยะเริ่มแรกผูบาดเจ็บจะมีอาการคล่ืนไสอาเจียน เบื่ออาหาร อาการเหลาน้ี

จะเกิดขึ้นหลังจากไดรับรังสี 2-3 ชั่วโมง และกินเวลานาน 2-3 วัน หากไดรับรังสีปริมาณไม

มากนัก 

2. ระยะที่สองเปนระยะที่อาการตาง ๆ ขางตนหายไป ผูบาดเจ็บจะรูสึกสบายดี



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  124 

เปนเวลาหลายวัน และอาจนาน 2-3 สัปดาห 

3. ระยะที่สามจะเริ่มตัง้แตสัปดาหที่ 3 ถึงสัปดาหที่ 5 หรืออาจเร็วกวาน้ีหากไดรับ

รังสีปริมาณมาก ผูปวยจะมีอาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร เกิดภาวะเลือดออกงาย 

โลหิตจาง ติดเชื้อ และผมรวง 

4. ระยะที่ส่ีเปนระยะที่ผูปวยเริ่มฟนคืนสูสภาพปกติหากไดรับรังสีไมมากนัก 

หรือเสียชีวิตในกรณีที่ไดรับรังสีในปริมาณมาก 

สําหรับ “ความผิดปกติจากการไดรับรังสีสูงแบบเฉียบพลัน” ซ่ึงเปนความผิดปกติ

ทางรางกายอันเปนผลมาจากการไดรับรังสีปริมาณสูง ๆ ทั่วทั้งรางกาย หรือเกือบทั้ง

รางกายในระยะเวลาส้ัน ๆ มีผลทําใหเกิดความผิดปกติของการทํางานของระบบผลิตเลือด 

ระบบทางเดินอาหาร และระบบทางเดินโลหิตและระบบประสาทกลาง เชน ผูปวยจาก

การไดรับรังสีจากระเบิดปรมาณูที่ฮิโรชิมาและนางาซากิ หรือผูปวยจากการไดรับรังสี

แกมมาจากวัสดุกัมมันตรังสีโคบอลต-60 ที่สมุทรปราการ เม่ือหลายปที่ผานมา และหาก 

ผูที่ไดรับรังสีสูงแบบเฉียบพลันรอดชีวิต อาจตองเผชิญกับผลของรังสีในอวัยวะอ่ืน ๆ 

เชน การเปนหมัน แทง ผมรวง ปอดอักเสบ และรังสีสามารถกอใหเกิดอาการอ่ืน ๆ ตามมา

ภายหลังได เชน เกิดตอกระจก และเส่ียงตอการเกิดมะเร็งในอีกหลาย ๆ ปตอมา 

และน่ีแหละคือความรายกาจของรังสีหากมนุษยรับเขาไปมากจนเกินไป ก็

สงผลอันตรายถึงชีวิตได แตไมตองตกใจไป เพราะรังสีก็ยังคงมีประโยชนสําหรับเรา

เชนกัน ดังเห็นไดจากการนํารังสีมาใชวินิจฉัยตรวจรักษาโรค และการวิจัยตาง ๆ รวมถึง

โรงไฟฟานิวเคลียร สุดทายน้ีขอแสดงความเสียใจกับประเทศญ่ีปุนดวยคะ 

 

แหลงอางอิง 

ศ. ดร.สุทัศน ยกสาน. ๕๐ ปของเทคโนโลยีคารบอน-๑๔ ไขปรัศนีอายุ. http://health.kapook. 

com/view24286.html 
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รังนก 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ปจจุบันประชาชนจํานวนมากหันมาใหความสนใจ

ดูแลสุขภาพรางกายมากขึ้น โดยการรับประทานอาหารเสริมหรืออาหารบํารุงสุขภาพ 

ในบรรดาอาหารบํารุงสุขภาพน้ัน รังนกหรือเครื่องดื่มรังนกจัดเปนหน่ึงในเครื่องดื่ม

บํารุงสุขภาพที่นิยมกันแพรหลายและมีราคาแพงมาก โดยเฉพาะในเทศกาลสําคัญหรือ

วันสําคัญตาง ๆ เครื่องดื่มบํารุงสุขภาพชนิดน้ีมักถูกซ้ือหาและนํามาจัดหรือตกแตงให

เปนของขวัญชิ้นสําคัญสําหรับคนใกลชิดหรือญาติผูใหญที่รักและเคารพหรือบุคคลสําคัญที่

เคารพนับถือ ทานทราบหรือไมคะวา รังนกที่เรารูจักเหลาน้ีคืออะไร มีที่มาจากไหน 

ทําไมรังนกจึงมีราคาแพง และมีวิธีงาย ๆ ในการตรวจดูรังนกแทหรือปลอมอยางไร     

“รังนก” ถูกใหฉายาวา “คารเวียแหงโลกตะวันออก” เน่ืองจากจัดเปนหน่ึงใน

บรรดาอาหารที่ไดรับการยกยองวามีคุณคาทางโภชนาการสูงและมีรสชาติดี และเน่ืองจาก 

รังนกน้ันเปนผลผลิตทางธรรมชาติที่มีเฉพาะบางแหลงเทาน้ัน รวมทั้งความยากลําบาก

ในการเขาไปเก็บรังนกและกรรมวิธีการทําความสะอาดรังนก ทําใหรังนกน้ันมีราคาแพงมาก 

ดังน้ันในบางครั้งจึงใหฉายารังนกอีกอยางหน่ึงวา “ทองคําขาวแหงทองทะเล” นอกจากน้ี

ยังมีความเชื่อวา รังนกน้ันมีสรรพคุณทางยา ชวยรักษาโรคทางเดินหายใจ ละลายเสมหะ 

บํารุงปอด บํารุงเลือด และบํารุงพลังทางเพศ 

รังนกเปนผลผลิตจากนํ้าลายของนกนางแอนทะเลหรือนกแอนกินรัง (edible-

nest swiflet) ที่สํารอกออกมาเพื่อสรางเปนรังสําหรับรองรับไข นกนางแอนทะเลน้ีเปน
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คนละชนิดกับนกนางแอนบกหรือนกนางแอนบาน (barn swallow) ที่พบเกาะอยูตาม

สายไฟ ซ่ึงเปนนกที่ยายถิ่นหนีอากาศหนาวมาจากประเทศจีนและสรางรังดวยเศษหญา

และโคลน นกนางแอนทะเลเปนนกที่มีขนาดเล็ก มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 9-15 

เซนติเมตร หนักประมาณ 15 – 18 กรัม พบอาศัยตามถ้ําในเกาะตางๆ ริมชายฝงทะเล 

มีชื่อทางวิทยาศาสตรวา แอโรดรามัส ฟูซิฟากัส (Aerodramus fuciphagus) แบงออกเปน 

2 สายพันธุใหญ ๆ คือ นกนางแอนขาวและนกนางแอนดํา โดยทั่วไป นกชนิดน้ีสามารถ

บินโดยไมหยุดพักไดนานถึง 40 ชั่วโมง โดยมีความเร็วเฉล่ียสูงถึง 140 กิโลเมตรตอ

ชั่วโมง อาหารของนก คือแมลงที่บินอยูทั่วไปในอากาศและตามผิวนํ้า รังของนกมี

รูปรางคลายชามโคม มีสีขาว สีเหลืองออนและสีแดงขึ้นอยูกับแหลงที่อยูอาศัยของนก 

สําหรับในประเทศไทยน้ัน พบนกนางแอนทะเลทั้งส้ินสามชนิด คือ นกแอนกินรัง นกแอน

กินรังตะโพกขาว และนกแอนหางส่ีเหล่ียมหรือนกแอนรังดํา นกนางแอนสองชนิดแรกน้ัน 

จะใหรังนกสีขาว สวนชนิดหลังจะใหรังสีดํา 

รังนกที่มีคุณภาพดีที่สุดในประเทศไทยอยูในภาคใต ตามเกาะแกงตาง ๆ ที่มี

โพรงถ้ํา ตั้งแตจังหวัดชุมพรลงไปถึงจังหวัดสตูล เชน บริเวณอุทยานชุมชนเกาะไข อําเภอ

ปะทิว จังหวัดชุมพร และบริเวณเกาะส่ี เกาะหา ซ่ึงเปนหมูเกาะหินปูนอยูในทะเลสาบ

สงขลา เปนตน รังนกที่เก็บไดมีลักษณะที่ขาวสะอาดและมีขนาดใหญ การเก็บรังนกน้ัน 

ผูเก็บจะใชพะองไมไผเปนอุปกรณสําหรับไตขึ้นไปเก็บรังนกตามผนังและเพดานถ้ํา แลว

ใชเครื่องมือเก็บรังนก ซ่ึงสวนปลายมีลักษณะเปนมีดทําดวยโลหะ สวนโคนมีเทียนไข

สําหรับจุดเพื่อใหแสงสวางสําหรับสองหารังนกในถ้ํา ในแตละปจะมีการเก็บรังนก 3 ครั้ง 

ครั้งแรกอยูในชวงเดือนกุมภาพันธ-มีนาคม จากน้ันจะทิ้งชวงประมาณ 1 เดือน เพื่อให

นกทํารังเปนครั้งที่ 2 แลวจึงเก็บ และเวนชวงไปอีกประมาณ 3 เดือน เพื่อใหแมนกวางไข

และลูกนกฟกออกมาเปนตัวจนแข็งแรงพอจะบินออกไปหาอาหารได จึงเก็บรังนกเปน

ครั้งที่ 3 การเก็บรังนกแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 15-20 วัน รังนกที่เก็บไดน้ันจะมี

การคัดแยกระหวางรังที่มีขนาดใหญและสวย และรังเล็ก รวมทั้งแยกรังสีขาว รังสีแดง (เปน

รังนกที่เก็บไดจากการทํารังครั้งที่สองและครั้งทีส่าม) และรังสีดํา (รังของนกนางแอนสีดํา)
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ปจจุบันผูที่มีสิทธ์ิเก็บรังนกได ตองไดรับสัมปทานเทาน้ัน ผูรับสัมปทานรังนกจะตองไม

รบกวนนกมากเกินไป ตองดูแลรักษาและอนุรักษสภาพแวดลอมบริเวณที่นกอาศัยอยู

อยางด ี

จากการที่รังนกเปนทรัพยากรทางธรรมชาติที่มีคุณคา หายาก และมีราคาแพงมาก

กอรปกับปจจุบันรังนกนางแอนจากธรรมชาติเริ่มมีปริมาณนอยลง ดังน้ันจึงมีธุรกิจการ

สรางบานใหนกนางแอนเพื่อเก็บรังนก เชน ทางภาคใตที่อําเภอปากพนัง จ.นครศรีธรรมราช 

มีการสรางบานหรืออาคารเพื่อใหนกนางแอนเขามาอาศัย และเก็บรังนกขายเปนอาชีพ

ที่ทํารายไดดีมาก รังนกจากบานหรืออาคารมีลักษณะขาวสะอาด แตขนาดเล็กกวารังนกถ้ํา

แตในการซ้ือขาย ตลาดนิยมรังนกถ้ํามากกวารังนกบาน จึงขายไดราคาถูกกวารังนกถ้ํา

ราคาขายของรังนกแหงจะมีมูลคาสูง 35,000-60,000 บาท ตอหน่ึงกิโลกรัม นอกจากน้ี

ยังมีผูฉวยโอกาสผลิตรังนกปลอมขึ้น และจําหนายสูตลาดในราคาที่ต่ํากวารังนกแท 

รังนกปลอมเหลาน้ีอาจทําขึ้นจาก “ยางคารายา” ซ่ึงเปนยางจากไมยืนตนมีถิ่นกําเนิดอยูใน

ประเทศอินเดีย หรืออาจทํามาจากผลของ “ตนพุงทะลาย” ซ่ึงเปนไมพุมยืนตน ทั้งสองชนิด

เม่ือมาตมแลวจะมีลักษณะคลายรังนกมาก โดยมีคุณสมบัติไมละลายนํ้า แตสามารถดูดนํ้า 

ทําใหพองตัวเปนวุนคลายรังนก อยางไรก็ตาม ผูเชี่ยวชาญดานการเลือกซ้ือรังนกได

แนะนําการเลือกซ้ือรังนกวา ใหสังเกตดูเน้ือของรังนกใหด ีโดยใชแวนขยายที่ใชสองพระดู 

ก็อาจพอจําแนกความแตกตางระหวางรังนกแทกับรังนกปลอมได โดยรังนกแทที่ทําจาก

นํ้าลายของนกน้ันจะมีเศษขนละเอียดของขนนกปะปนอยูในเน้ือรังนก เน่ืองจากนกตอง

ใชเวลาขลุกอยูกับการสรางรังนาน ดังน้ัน ถึงแมวาขั้นตอนการแปรรูปรังนกผูผลิตสินคาจะ

พยายามทําความสะอาดมากเทาใด ก็ไมสามารถกําจัดขนละเอียดเหลาน้ีได 

รังนกเปนทรัพยากรธรรมชาติที่สรางรายไดใหกับประเทศไทย เปนสินคาสงออก

ตั้งแตสมัยอยุธยาจนถึงปจจุบัน ซ่ึงสรางรายไดนับเปนมูลคาหลายรอยลานบาทตอป ดังน้ัน

ชุมชนที่อาศัยอยูบนเกาะหรือจังหวัดที่มีแหลงที่อยูอาศัยของนกนางแอนทะเลเหลาน้ี 

จึงควรรวมมือกันโดยชวยกันรักษาสภาพแวดลอมของระบบนิเวศใหดีและเหมาะสม 

เพื่อเปนแหลงใหนกนางแอนเขามาพักพิงอาศัย โดยเฉพาะผูที่ไดรับสัมปทานการเก็บรังนก
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ควรปฏิบัติตามกฎหมายอยางเครงครัดเพื่อรักษาจํานวนประชากรของนกใหขยายพันธุ

และเพิ่มจํานวนมากขึ้นตอไป  

 

แหลงอางอิง 

เกษม จันทรคํา.2550. รังนกนางแอน: อํานาจ ความขัดแยง และความม่ันคง สํานักพิมพ

มหาสารคาม, 304 หนา  

ไขปริศนานกนางแอน เขาไดถึงจาก http://www.abirdnest.com/index.php?mo 

=3&art=134588 

นกนางแอน เขาไดถึงจาก http://www.culture.nstru.ac.th/~culturedb/culture. 

php 
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ภัยมืดของน้ําตาล 

สุดสายชล หอมทอง 

รสชาติหวานอรอยของนํ้าตาลจะทําใหทานติดอกติดใจในอาหารน้ัน ๆ มากขึ้น

แตรูหรือไมวาความหวานที่ทานเติมใสอาหารอยูบอย  ๆน้ีสามารถกลายเปนภัยมืดทีท่ําลาย

รางกายของทานไดอยางเงียบ ๆ อาหารรสชาติหวานมีสวนสัมพันธกับปญหาสุขภาพ 

คนสวนใหญมีแนวโนมจะติดใจในรสหวานอรอยของอาหารที่เติมนํ้าตาล เน่ืองจาก

คุนเคยวาอาหารออกหวานจึงจะใหรสชาติที่ด ีจึงมีการเติมนํ้าตาลลงไปในขณะปรุงอาหาร 

นอกจากน้ียังไดรับการฝกมาตั้งแตเด็ก ๆ วาจะไดรับขนมหวาน เชน ลูกกวาด ช็อกโกแลต 

เปนรางวัล หรือรอคอยที่จะไดรับประทานเคกวันเกิด แตส่ิงที่เกิดขึ้นก็คือ เด็กที่ชอบ

รับประทานขนมหวาน ๆ มีแนวโนมวาจะเจ็บปวยไดงาย และเลือดกําเดาออกไดงายกวา 

จนถึงมีปญหาฟนผุ สวนคนในวัยหนุมสาวที่รับประทานนํ้าตาลมาก ๆ และรับประทาน

อาหารไมมีประโยชนบอย ๆ จะมีระดับของวิตามินบี 1 ลดนอยลง ทําใหเปนโรคเหน็บชา

ไดงาย มีอาการภูมิแพ อารมณแปรปรวน กระสับกระสาย ซึมเศรา และนอนไมหลับ 

คราวน้ีทานผูฟงลองมาฟงรายละเอียดเจาะลึกเก่ียวกับภัยมืดของนํ้าตาลกันดีกวานะครับ 

นํ้าตาลสรางความเสียหายใหระบบภูมิตานทานไดโดยที่เม่ือมีการรับประทานนํ้าตาล

เชิงเดี่ยวหรือนํ้าตาลกลูโคส เชน คุกก้ี เคก หรือโดนัท ที่หนัก 100 กรัม โดยมีนํ้าตาล

กลูโคสเปนสวนผสมใหความหวานเขาไปก็สามารถลดความสามารถในการทํางานของ

เซลลเม็ดเลือดขาวในการทําลายเชื้อโรคไดถึงรอยละ 50 และที่สําคัญนํ้าตาลเปนอาหาร

ที่เซลลมะเร็งโปรดปรานเปนอยางมาก นํ้าตาลมีสวนเก่ียวของกับความผิดปกติของ
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พฤติกรรม การรับประทานนํ้าตาลมีความเก่ียวของอยางมากตอโรคสมาธิส้ัน และ

หลังจากการรับประทานนํ้าตาลมากทําใหนํ้าตาลในเลือดต่ําจะทําใหมีพฤติกรรมที่

กาวราว รุนแรง อารมณเสียงาย หงุดหงิด โมโหงาย บางคนมีการแสดงออกโดยการใช

กําลังที่รุนแรง นํ้าตาลทําใหกระดูกพรุน โดยนํ้าตาลจะกอใหเกิดสภาวะเปนกรดใน

เน้ือเยื่อของรางกาย ทําใหรางกายตองการอาหารที่เปนดาง ดังน้ันถารางกายไดรับ

แคลเซียมในอาหารไมเพียงพอ รางกายจะไปดึงเอาแคลเซียมจากกระดูกและฟนมา 

เพื่อปรับความสมดุลของกรดและดาง ถาเปนเชนน้ีบอย ๆ จะทําใหทานสูญเสียมวล

กระดูก และในที่สุดก็เปนโรคกระดูกพรุน สวนอาการเสพติดนํ้าตาล อาการปวดศีรษะ

เรื้อรัง เปนตะคริวเวลามีรอบเดือน เปนสิว ผ่ืน แผลพุพอง ตกกระ แผลริดสีดวงทวารหนัก 

ไมเกรน เบาหวาน วัณโรค โรคหัวใจ มะเร็งตับ ส่ิงเหลาน้ีสัมพันธกับการรับประทาน

นํ้าตาลมากเกินไป สําหรับโรคอวนและความดันก็มีความเก่ียวโยงกับการรับประทาน

นํ้าตาล โดยปกตินํ้าตาลเม่ือรับประทานเขาไปแลวบางสวนจะถูกเก็บไวที่ตับในรูปของ

ไกลโคเจน แตถามีมากจนเกินไป ตับก็จะสงไปยังกระแสเลือดและเปล่ียนเปนกรดไขมัน 

โดยจะสะสมไวในสวนของรางกายที่มีการเคล่ือนไหวนอย เชน สะโพก กน ขาออน 

หนาทอง ก็จะทําใหเกิดโรคอวน หากยังรับประทานนํ้าตาลอยางตอเน่ือง กรดไขมันจะ

สะสมไวที่อวัยวะภายในอ่ืน ๆ เชนหัวใจ ตับ และไต ดังน้ันอวัยวะเหลาน้ีจะคอย ๆ ถูก

หอหุมดวยไขมัน และนํ้าเมือก รางกายจะเริ่มผิดปกติ ความดันเลือดจะสูงขึ้นในที่สุด 

นอกจากน้ีนํ้าตาลยังสามารถเรงกระบวนการแกใหเร็วขึ้น โดยในป 1970 นักวิจัยคนพบ

สารประกอบของนํ้าตาลกลูโคลกับกรดอะมิโน ที่อยูบนผิวหนาของคอลลาเจน และ 

อีลาสตินในหลอดเลือด และกลามเน้ือหัวใจ โดยมีชื่อวา แอดวานซ ไกลเคชั่น เอ็นโปรดักส 

(advanced glycation endproducts) โดยสารน้ีจะทําปฏิกิริยากับโปรตีนขางเคียง

และกลายเปนอนุมูลอิสระทําใหเกิดโรคและแกเร็วขึ้น รวมทั้งเม่ือสารน้ีทําปฏิกิริยากับ 

อีลาสตินและคอลลาเจนก็จะทําใหเกิดริ้วรอย และจุดดางดําขึ้นบนผิวหนัง เปนการเรง

ใหผิวแกไวขึน้ 

เม่ือทานผูฟงไดทราบเก่ียวกับภัยมืดของการรับประทานนํ้าตาลมากเกินไปแลว 
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ก็อาจจะตั้งคําถามขึ้นมาในใจวาเลิกรับประทานนํ้าตาลดีกวาไหมหรือรับประทานเทาไรดี

จึงจะพอเหมาะ กอนอ่ืนลองมาดูเหตุผลกันดีกวาวาทานจะตัดสินใจอยางไรดี เน่ืองจาก

รางกายตองใชนํ้าตาลเปนแหลงพลังงาน แตนํ้าตาลที่เขาสูรางกายตองเปนปริมาณที่

เหมาะสม นํ้าตาลที่ใหผลดีตอรางกายคือนํ้าตาลกลูโคสที่เกิดจากคารโบไฮเดรตเชิงซอน 

เชน ขาว ขาวกลอง ขาวโพด ขนมปง ธัญพืช และถั่วตาง ๆ ซ่ึงรางกายจะคอย ๆ ยอยและ

ดูดซึมไปใช แตนํ้าตาลกลูโคสเม่ือเขาสูรางกายจะถูกดูดซึมไปทั้งหมด กลูโคสจึงอยูใน

ภาวะลนทวมเซลล กอใหเกิดอันตรายและรางกายตองทํางานหนัก แตจะไมแสดงอาการ

ในทันที เพราะรางกายสามารถทนรับไดนาน 5-10 ป จึงจะแสดงอาการของโรค ดังน้ัน

ในระยะยาวคนที่รับประทานหวานจะมีโอกาสเปนอันตรายตอสุขภาพไดมากกวาคนไม

รับประทานหวาน องคการอนามัยโลกไดกําหนดปริมาณนํ้าตาลไววาไมควรเกินรอยละ 

10 ของปริมาณพลังงานที่ไดรับในแตละวัน การรับประทานนํ้าตาลในปริมาณที่พอเหมาะ

และไมเปนอันตรายตอรางกายคือ ไมเกินวันละ 10 ชอนชา แตปริมาณแนะนําที่มีการรณรงค

สําหรับคนไทยก็คือไมเกินวันละ 6 ชอนชา หรือ 24 กรัม เผ่ือไวสําหรับการรับประทาน

อาหารที่มีสวนผสมของนํ้าตาลอยูแลวโดยไมทราบปริมาณดังน้ันเพื่อสุขภาพรางกายที่ดี

ควรหันมาใสใจในการรับประทานอาหาร ฝกลด และเลิกเติมนํ้าตาลลงในอาหารตั้งแต

วันน้ี โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีนํ้าตาลนอย จนถึงชนิดไมมีนํ้าตาลเจือปน แลวจะ

พบวานอกจากอาหารที่รับประทานน้ันจะมีรสชาติดีอยูแลว ยังสงผลตอสุขภาพโดยรวม

ทั้งรางกายและจิตใจ 

 

แหลงอางอิง 

โทษของการกินนํ้าตาล. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 6 พฤษภาคม 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก  

http://variety.mwake.com/file.php?f=137 
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นํ้าตาล…อันตรายที่แสนหวาน. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 6 พฤษภาคม 2554 เขาถึงขอมูลได 

จาก http://www.formumandme.com/article.php?a=895 

ศรีนวล เจียจันทรพงษ (2554). ดานมืดของอาหาร ตอน..นํ้าตาลทํารายเราไดอยางไร.  

อาหาร& สุขภาพ, 23 (148), 9-12 
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ฮูลาฮูป...หมุนแลวหุนดี !! 

สิริมาส คําเสียง 

ฮูลา...ฮูลาฮปู สนุกดี..ผอมดวยนะ การเลนฮูลาฮูป เปนการออกกําลังกายใน

รูปแบบแอโรบิคอยางหน่ึง เลนงาย เปนอุปกรณออกกําลังกายที่มีผลกระทบตอรางกายนอย 

จึงเปนทางเลือกหน่ึงของการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนทุกเพศทุกวัย 

ฮูลาฮูป มีประวัติมายาวนานตั้งแตสมัยกรีกแลว คนกรีกเลนฮูลาฮูปเพื่อออกกําลังกาย 

ในสมัยน้ันอุปกรณทํามาจากไม ไมไผ หญา ในชวงเวลาตอมาประเทศอังกฤษสมัยทศวรรษ

ที่ 14 ไดดัดแปลงนําเอาฮูลาฮูปมาใชเปนของเลนสําหรับเด็ก และในสมัยทศวรรษที่ 19 

ทหารของประเทศอังกฤษไดนําเอาฮูลาฮูปมาใชในการออกกําลังกายโดยการเตนบน 

หมูเกาะฮาวาย จากการศึกษาของ สภาการออกกําลังกายอเมริกัน พบวาการเลนฮูลาฮูป 

นาน 30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงาน ไดถึง 200 แคลอรี่ โดยฮูลาฮูปไดถูกจัดเปนรูปแบบ

ของการออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ซ่ึงสามารถเพิ่มสมรรถภาพดานตาง ๆ ของรางกาย

ใหสูงขึ้นไดด ีและเปนรูปแบบของกิจกรรมที่ทุกคนสามารถเลนได แตในปจจุบันมักใช

วัสดุเปนพลาสติก โดยสามารถหาซ้ือไดตามรานขายอุปกรณกีฬาทั่วไป สามารถหาเลนได

แถมยังใชพื้นที่นอยอีกดวย   

วิธีการเลนฮูลาฮูป เริ่มตนจากเดินย่ําอยูกับที่ 3 นาที เพื่อกระตุนรางกายให

พรอมอาจจะเปดเพลงประกอบเพื่อความสนุกสนานยิ่งขึ้นคะ เอาหวงฮูลาฮูปมาคลองที่

เอวเรา แยกขากวางประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ออกดานซายเล็กนอย วางหวงไวขาง

ซายของลําตัว จับสวนบนของหวงดวยมือซาย ยกขาขวาขึ้นดานขางใหสูงระดับสะโพก
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หรือสูงที่สุดเทาที่จะทําได แขนขวาชูขึ้นเหนือหัว เริ่มกล้ิงหวงออกใหหางตัว หมุนตัวเอง

ชา  ๆไปทางเดียวกับหวง ตามจังหวะเพลง พรอมกับหมุนเอวไปดวย หรือแทนที่จะหมุนรอบ

เอว ใหหมุนรอบสะโพกแทนก็ได ก็จะลดไขมันชวงสะโพกไดดีคะ ทําอยางตอเน่ืองกันอยาง

นอย 20 - 30 นาท ีนอกจากน้ีถาจะใหไดผลดียิ่งขึ้น ใหใชหวงฮูลาฮูปที่มีนํ้าหนักเบาและ

เล็กลงคะ จากน้ันเม่ือเราคลองดีแลว อาจจะเลนหลาย ๆ แบบเพื่อใหเกิดความหลากหลาย

ในการเลนฮูลาฮูปมากขึ้น   

ใครที่สนใจจะเลนฮูลาฮูปควรมีการยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณ เอว หลัง แขน 

และขา กอนและหลังเลนทุกครั้ง ผูที่มีโรคประจําตัวควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญกอนเริ่มโปรแกรม

การออกกําลังกายทุกครั้ง สําหรับผูสูงอาย ุหรือผูที่มีปญหาเก่ียวกับกระดูกสันหลัง หรือ

กลามเน้ือบริเวณดังกลาว ควรหลีกเล่ียงการเลนฮูลาฮูป นอกจากน้ี ควรเริ่มเลนในปริมาณที่

นอยกอน จากน้ันจึงคอย ๆ เพิ่มระยะเวลาใหมากขึ้นในภายหลัง และไมควรหักโหมใน

การเลน เพราะอาจจะเกิดปญหาการบาดเจ็บไดงาย  

ประโยชนของการเลนฮูลาฮูป คือ ชวยเผาผลาญไขมันไดดี ทําใหรางกายมี

ปริมาณไขมันใตชั้นผิวหนังลดนอยลง สงผลใหรางกายมีนํ้าหนักลดลง และจากการที่

กลามเน้ือมัดใหญไดทํางาน ซ่ึงทําใหมีการไหลเวียนเลือดเพิ่มมากขึ้น อัตราการเตนของ

หัวใจเพิ่มสูงขึ้น โดยการเลนฮูลาฮูป 30 นาที จะชวยทําใหหนาทอง สะโพก แผนหลัง 

กลามเน้ือบริเวณขา และเขา กระชับมากขึ้นซ่ึงจะมีสวนชวยในการกําจัดไขมันสวนเกิน 

ทําใหนํ้าหนักตัวลดลง และกลามเน้ือกระชับมากขึ้น การเลนอยางสมํ่าเสมอ จะชวยเสริมสราง

ความม่ันคงใหกับกลามเน้ือทั้งลําตัว และความยืดหยุนของขอตอและกระดูกตาง ๆ ซ่ึง

จะทําใหคุณรูสึกม่ันใจกับรูปรางและทวงทาการเดินของคุณ อีกทั้งการออกกําลังกายดวย 

ฮูลาฮูปน้ีจะทําใหคุณรูสึกวาสุขภาพของคุณดีขึ้น อาการเหน่ือยงายหรือปวดเม่ือยจาก

กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันที่เคยมีจะเกิดขึ้นนอยลง ชวยเพิ่มระดับการหมุนเวียน

ของเลือดไปสูสมอง ทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา และพรอมจะทํากิจกรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 

ในชีวิตประจําวันไดทันที การเลนฮูลาฮูปเปนการออกกําลังกายที่ใชพื้นที่นอย สามารถ

พกพาหวงไปไหนมาไหนไดทุกที่ ใหความสนุกสนานเพลิดเพลินกับทุกคนในครอบครัว
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ไดทุกที่ทุกเวลา รวมถึงกลุมเพื่อนที่มาออกกําลังกายรวมกันอีกดวย 

ผูเขียนจึงแนะนําการเลนฮูลาฮูป นอกจากกระชับความแข็งแรงของกลามเน้ือ

บริเวณหนาทอง และหลังสวนลางดวย แถมยังสงผลใหสะโพก เอว และกนกระชับขึ้น

อีกตางหาก ยังสงผลดีตอสุขภาพ ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง รับรองวาสาว ๆ ที่หันมา

เลนฮูลาฮูป ลดพุง ลดไขมันสวนเกินกันไดเปนแถว… 

 

แหลงอางอิง 

กมล มัยรัตน งานออกกําลังกาย ศูนยอนามัยที่ 4 ราชบุร ี

http://www.goodfoodgoodlife.in.th 

http://hpe4.anamai.moph.go.th/hpe/exercise/article-exe/hulahoop.pdf 

http://www.chiangmainews.co.th/page/?p=18324 
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สิ่งมีชีวิตจีเอ็มโอ 

อรอง จันทรประสาทสุข 

ยีนเปนหนวยพันธุกรรมที่สามารถทําหนาที่อยางใดอยางหน่ึงในเซลลเพื่อให

ส่ิงมีชีวิตน้ันมีการพัฒนาและเจริญเติบโตไดอยางเปนปกต ิเชน ยีนที่สรางโปรตีนเพื่อใช

เปนโครงสรางของเซลลหรือเปนเอ็นไซมสําหรับการทําปฏิกิริยาทางชีวเคมีหรือยีนที่

ควบคุมการทํางานของยีนอ่ืน ๆ เปนตน จํานวนและชนิดของยีนในส่ิงมีชีวิตแตละชนิด

จัดเปนเอกลักษณเฉพาะของส่ิงมีชีวิตน้ัน ๆ และสามารถถายทอดจากพอแมไปสูลูกหลาน

เพื่อดํารงเผาพันธุของแตละชนิดพันธุไว การถายทอดยีนในส่ิงมีชีวิตจึงมีสวนทําใหเกิด

การพัฒนาสายพันธุใหมขึ้น เชน การใหกําเนิดทารกมีการถายทอดและผสมลักษณะทาง

พันธุกรรมหรือยีนจากพอและแมเขาดวยกัน ลูกจึงมีบางสวนที่คลายพอและบางสวนคลายแม

และมีบางสวนซ่ึงแตกตางไปจากพอและแม จะเห็นไดวาการถายทอดยีนเปนส่ิงปกติใน

ธรรมชาติและเปนสวนหน่ึงของวิวัฒนาการของส่ิงมีชีวิตน้ัน ๆ  

ส่ิงมีชีวิตจีเอ็มโอเปนส่ิงมีชวิีต ซ่ึงรวมถึงพืช สัตว และจุลินทรียที่ผานกระบวนการ

ดัดแปลงโดยการตัดตอเอายีนของส่ิงมีชีวิตชนิดใดชนิดหน่ึงมาใสเขาไปในส่ิงมีชีวิตอีก

ชนิดหน่ึง เพื่อกําจัดลักษณะดอย หรือทําใหเกิดลักษณะหรือคุณสมบัติใหม ๆ ที่ดีเดน

ขึ้นตามตองการ ปจจุบันมีการนําเทคนิคการตัดตอยีนมาใชประโยชนในหลาย ๆ ดาน เชน 

ยา วัคซีน สารตรวจสอบทางหองปฏิบัติการ อาหาร สัตว พืช เน้ือสัตว สารที่ใชทางปศุสัตว 

และผลิตภัณฑเกษตร ซ่ึงทั้งหมดที่กลาวมาน้ีไมใชวาทุกชนิดจะเปนจีเอ็มโอ แตมีเพียง 

บางกลุมเทาน้ัน ยาที่จัดเปน จีเอ็มโอ ไดแก อินซูลินบางชนิดที่ใชกับผูปวยเบาหวานซ่ึงผาน
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การรับรองโดยองคการอาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกา ฮอรโมนเพื่อเพิ่มการ

เจริญเติบโตสําหรับเด็กแคระแกรน็ผิดปกติ ยาปฏิชีวนะหรือวิตามินบางชนิด วัคซีนรักษา

โรคเอดสและวัคซีนโรคพิษสุนัขบา และชุดที่ใชทางหองปฏิบัติการ เชน ชุดตรวจสอบยาปฏิชีวนะ

ตกคางในนํ้านม เปนตน สําหรับตัวอยางพืชที่มีการตัดตอยีนที่ใชในการเกษตรกรรม เชน 

ถั่วเหลือง ขาวโพด มะเขือเทศ สตรอเบอรี่ มันฝรั่ง ดอกไมและฝาย เปนตน การตัดตอยีน

ในถั่วเหลือง เพื่อใหไดถั่วเหลืองที่มีโปรตีนสูงขึ้น หรือทําใหถั่วเหลืองมีคุณสมบัติพิเศษ

สามารถทนตอยาที่ใชกําจัดวัชพืชไดมากกวาถั่วเหลืองทั่วไป ทําใหผูปลูกถั่วเหลืองชนิดน้ี

สามารถใชยากําจัดวัชพืชไดมากขึ้น มีผลทําใหผลผลิตถั่วเหลืองมากขึ้นตามไปดวย 

การกําหนดสีดอกคารเนชั่น การทําใหตนขาวสาลีใหแปงสาลีที่ดีเหมาะแกการทําขนมปง 

หรือการตัดตอยีนเพื่อปองกันแมลงระบาดบางชนิด เชน การตัดตอสารพันธุกรรมในฝาย

พันธุบีที โดยการใสยีนของแบคทีเรียเขาไปในยีนของตนฝายทําใหตนฝายสามารถผลิต

โปรตีนที่มีคุณสมบัติในการฆาหนอนที่เปนศัตรูพืชของฝายได โดยทําใหเกิดพิษที่เปน

อันตรายตอหนอนกินใบและแมลงกินสมอฝาย เปนการกําจัดแมลงโดยไมตองใช

สารเคมีฉีดพน จากที่กลาวมาขางตนน้ีถือไดวาส่ิงมีชีวิตจีเอ็มโอน้ันมีประโยชนอยางมาก

ตอมนุษยและอาจเปนทางเลือกใหมในการผลิตอาหารสําหรับประชากรโลก เน่ืองจาก

ทําใหไดผลผลิตที่มีคุณภาพสูงและมีปริมาณมากเพียงพอตอการบริโภค ซ่ึงนับวาเปนส่ิง

ที่ดี แตคําถามที่ตามมาก็คือการบริโภคอาหารจีเอ็มโอในระยะยาวมีผลกับรางกายหรือไม 

ซ่ึงประเด็นที่มีความเปนหวงมากเก่ียวกับจีเอ็มโอน้ัน ไดแก เรื่องความปลอดภัยตอสุขภาพ

ของมนุษย และส่ิงแวดลอม เชน พืชจีเอ็มโอที่ใชในดานเกษตรกรรมถึงแมวาจะทําให

พืชมีความทนทานตอแมลงศัตรูพืชไดมากขึ้น อยางไรก็ตามมีรายงานการทดลองระบุวา 

การปลูกฝายพันธุบีทีน้ันยังมีความจําเปนที่จะตองใชสารเคมีควบคูกันไปดวยเพราะฝาย

พันธุน้ีสามารถปองกันหนอนเจาะสมอฝายไดบางชนิดเทาน้ัน ไมไดครอบคลุมแมลงที่

เปนศัตรูฝายทั้งหมด ถาหากไมมีการใชสารเคมีรวมดวยผลผลิตฝายที่ไดจะไมสูงตามที่

ตั้งเปาหมายไว จึงยังไมเปนที่แนชัดวาจะมีพืชจีเอ็มโอตัวใดที่สามารถลดการใชสารเคมี

ไดรอยเปอรเซ็นต สวนใหญแลวยังคงตองใชสารเคมีควบคูกันไปดวย หรือการเพาะปลูก
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พืชจีเอ็มโอบางชนิดที่ เปนหมันจึงไมสามารถนําเมล็ดมาใชเปนเมล็ดพันธุ เพื่อใช

เพาะปลูกในครั้งตอ ๆ ไป ทําใหเกษตรกรตองเสียเงินลงทุนซ้ือเมล็ดพันธุสําหรับใช

เพาะปลูกในแตละครั้ง นอกจากน้ีหากมีการเพาะปลูกพืชจีเอ็มโอมากขึ้นเรื่อย ๆ จนทําให

พันธุพืชดั้งเดิมที่เคยเพาะปลูกกันมาสูญหายไปจากระบบนิเวศ น่ันอาจเปนการทําลาย

ลางเผาพันธุพืชดั้งเดิมชนิดน้ัน และอาจสงผลกระทบตอเน่ืองถึงชีวิตของพืชหรือสัตวอ่ืน

ที่มีความเก่ียวของกันจนทําใหเผาพันธุของพืชและสัตวชนิดน้ัน ๆ ถูกทําลายไปดวย 

โดยทั่วไปน้ันการทดลองที่เก่ียวกับผลกระทบในดานตาง ๆ ของพืชตัดตอสารพันธุกรรม

มักกระทํากันในชวงระยะเวลาหน่ึง เชน การทดลองนํายีนของแบคทีเรียมาใสในถั่วเหลือง

หรือขาวโพดแลวทดสอบความเปนพิษ ซ่ึงมีรายงานสรุปผลการทดลองในชวงหาประบุ

วาไมพบพิษที่เปนอันตรายตอมนุษยและสัตวเลือดอุน แตในระยะยาวก็ยังไมมีใคร

สามารถบอกไดถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น ซ่ึงเปนเรื่องยากที่จะบอกวาการทดลองใน 

แตละครั้งควรใชระยะเวลานานเทาใดและใครจะรับประกันไดวาพืชหรือสัตวที่ตัดตอ

สารพันธุกรรมเหลาน้ีจะปลอดภัยตอผูบริโภคและส่ิงแวดลอมในระยะยาวและใครจะ

เปนผูเฝาระวังเม่ือมีการนําพืชหรือสัตวจีเอ็มโอมาใชหลังจากผานการทดลองในเพียง

ชวงระยะเวลาหน่ึงแลววาปลอดภัย 

ถึงแมวาในปจจุบันจะยังไมมีรายงานถึงผูที่บริโภคอาหารจีเอ็มโอเขาไปแลว

เกิดผลเสียตอรางกายในระยะยาว แตผลกระทบที่เห็นไดชัดเจนก็คือ การแพรกระจาย

พันธุพืชตัดตอสารพันธุกรรมเขาสูระบบธรรมชาติ ซ่ึงโดยปกติแลวส่ิงมีชีวิตทุกประเภท

ยอมมีการเปล่ียนแปลงปรับปรุงตัวเองเพื่อการอยูรอดในสภาพแวดลอมที่เปล่ียนแปรไป 

รวมทั้งปรับตัวในการอยูรวมกับส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืน ๆ ในพื้นที่ แตการเปล่ียนแปลงดังกลาว 

มีลักษณะคอยเปนคอยไป และตองใชเวลายาวนานนับลาน ๆ ปที่ส่ิงมีชีวิตชนิดใด ๆ จะ

เปล่ียนรูปลักษณหรือพฤติกรรมใหตางไปจากเดิม ขณะที่การเปล่ียนแปลงดวยวิธีจีเอ็มโอ

เปนการเปล่ียนแปลงฉับพลัน ดังน้ันจึงจําเปนตองมีการควบคุมปริมาณพืชหรือสัตว

จีเอ็มโอใหอยูในที่จํากัด มีการบริหารจัดการที่ด ีและจํากัดปริมาณเฉพาะเพื่อใชประโยชน

เทาที่จําเปน ไมปลอยใหแพรกระจายสูพื้นที่ธรรมชาติจนทําใหเสียระบบนิเวศและมี
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ผลกระทบไปถึงส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืน ๆ ซ่ึงอยูรวมกันอยางสมดุลมาเปนเวลาชานาน 

 

แหลงอางอิง 

นิยดา เกียรติยิ่งอังศุลี. GMOs: ผลิตภัณฑจากการตัดตอยีนส. รายการวิทยุจุฬาฯ คลินิก  

101.5 MHz. http://www.pharm.chula.ac.th/clinic101_5/article/GMOs.htm 

วินัย ดะหลันและคณะ. 2544. อาหาร โภชนาการและผลิตภัณฑเสริมอาหาร. ฝายเอกสาร 

และตํารา คณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย: กรุงเทพฯ. 
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เอ็นจีวี ตางกับ แอลพีจ ีอยางไร 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ปจจุบันมีการรณรงคใหประชาชนประหยัดนํ้ามัน 

โดยหันมาใชกาซเปนเชื้อเพลิงแทนนํ้ามัน ซ่ึงนับวันแตจะมีปริมาณลดลงเรื่อย ๆ และมี

โอกาสหมดไปในอนาคตอันใกล ทานผูฟงจะสามารถสังเกตเห็นไดจากสวนหน่ึงของรถยนต

ที่ว่ิงอยูบนทองถนนมีสติก๊เกอรสีเขียวติดอยูดานหลังของรถ โดยมีตัวอักษร NGV หรือ 

CNG และ LPG ซ่ึงเปนเครื่องหมายแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวารถยนตคันดังกลาวใชกาซ

เปนแหลงเชื้อเพลิง นอกจากน้ี หากทานผูฟงสังเกตปมนํ้ามันที่อยูขางถนน จะพบวามี

ปมกาซเพิ่มขึ้นมา หากสังเกตใหดีจะพบวามีปมกาซอยู 2 ชนิดคือ ปมกาซ NGV หรือ CNG 

และปมกาซ LPG ทานผูฟงทราบไหมคะวา NGV หรือ CNG คืออะไร แตกตางจาก LPG 

อยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบกันคะ  

เอ็นจีวี (NGV) ยอมาจากคําวา เนเจอรัลกาซวีฮีเคิล (Natural Gas Vehicles) 

ซ่ึงแปลความหมายตามศัพทภาษาอังกฤษ จะหมายถึงตัวยานยนตหรือยานพาหนะที่ใช

กาซธรรมชาติอัดเปนเชื้อเพลิง ซ่ึงมาจากคําภาษาอังกฤษวา คอมเพรสเนเจอรัลกาซ 

(Compressed Natural Gas) หรือ CNG น่ันเอง ดังน้ันถาพูดกันตามรากศัพทจริง ๆ แลว 

NGV จะหมายถึงตัวรถ แต CNG จะหมายถึงตัวกาซที่ใชกับรถ อยางไรก็ตามในปจจุบัน

เราใชคําวา กาซ NGV จนเปนที่เขาใจตรงกันแลววา หมายถึงตัวกาซธรรมชาติอัดทีนํ่ามาใช

เปนเชื้อเพลิง ซ่ึงก็เหมือนกับยี่หอสินคาที่เราเรียกกันจนติดปากน่ันเอง ดังน้ันไมวาจะ

เรียกวา กาซ NVG หรือ กาซ CNG ก็อาจอนุโลมวาหมายถึงตัวเดียวกัน สําหรับกาซ LPG 
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มาจากคําวา ลิควิฟายปโตรเลียมกาซ (Liquified Petroleum Gas) หรือกาซธรรมชาติ

เหลวที่รูจักกันมานานในนามของ "กาซหุงตม" น่ันเอง สรุปก็คือ กาซ NGV กับกาซ CNG ก็

คือกาซตัวเดียวกัน สวนกาซ LPG จะเปนอีกตวัหน่ึง ซ่ึงก็คือกาซหุงตมที่ใชกันตามบานเรือน

น่ันเอง 

กาซ CNG หรือกาซธรรมชาติอัด เปนสารประกอบไฮโดรคารบอนซ่ึงมีองคประกอบ

ของกาซมีเทน (Methane) เปนสวนใหญ จึงเปนกาซที่มีนํ้าหนักเบากวาอากาศ ไดมาจาก

การทับถมกันของซากพืชซากสัตวตามชั้นหินดินเปนเวลานานหลายรอยลานป โดยที่

ซากเหลาน้ีจะถูกความรอนและความกดดันในชั้นหินทําใหแปรสภาพเปนกาซธรรมชาติ 

ซ่ึงในการนํามาผลิตเปนกาซ CNG ตองผานกระบวนการอัดที่ความดันสูง โดยอัดเก็บไว

ในถังเพื่อความสะดวกในการขนสงและการใชงาน อยางไรก็ตามภายในถังก็ยังคงมี

สถานะเปนกาซอยู การขนสงไปยังผูใชจะขนสงผานทางทอในรูปกาซภายใตความดันสูง 

หรืออาจบรรจุใสถังในรูปกาซธรรมชาติอัดจึงไมเหมาะสําหรับการขนสงไกล ๆ แต

ปจจุบันเริ่มมีการสงกาซธรรมชาติในรูปของเหลวโดยทํากาซใหเย็นลงถึง –160 องศาเซลเซียส 

จะไดของเหลวที่เรียกวา ลิควิฟายเนเจอรัลกาซ (Liquified Natural Gas หรือ LNG) ซ่ึง

สามารถขนสงทางเรือไปที่ไกล ๆ ได และเม่ือถึงปลายทางกอนนํามาใชก็จะทําใหของเหลว

เปล่ียนสถานะกลับเปนกาซอยางเดิม  

สวนกาซ LPG หรือกาซหุงตัม เปนสารประกอบไฮโดรคารบอน ซ่ึงมีองคประกอบ

เปนกาซโพรเพน (propane) และกาซบิวเทน (butane) ผสมกันอยูในอัตราสวนตาง ๆ 

แตในบางครั้งอาจเปนกาซโพรเพนหรือบิวเทนเพียงอยางเดียว สําหรับในประเทศไทย 

กาซ LPG ที่ใชกันไดมาจากการผสมกาซโพรเพน 70 สวน ตอ บิวเทน 30 สวน กาซ LPG 

สวนใหญไดมาจากการแยกกาซธรรมชาติหรือการแยกนํ้ามันดิบในโรง กล่ันนํ้ามัน กาซ LPG 

เปนกาซที่หนักกวาอากาศ เน่ืองจาก LPG เปนกาซที่ไมมีสี ไมมีกล่ินเชนเดียวกับกาซ

ธรรมชาติ แตเน่ืองจากเปนกาซที่หนักกวาอากาศจึงมีการสะสมและลุกไหมไดงาย 

ดังน้ัน จึงมีขอกําหนดใหเติมสารมีกล่ิน เพื่อเปนการเตือนภัยหากเกิดการรั่วไหล LPG 

สวนใหญจะใชเปนเชื้อเพลิงในครัวเรือนและกิจการอุตสาหกรรม กาซ LPG ที่นํามาใช
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จะถูกนํามาอัดเปนของเหลวใสลงถังที่ทนความดัน เพื่อความสะดวกในการขนสง

เชนเดียวกับ NGV แตกาซจะอยูในสถานะของเหลว  

สําหรับขอแตกตางระหวางกาซ NGV และ LPG คือ  

1. กาซ NGV มีความปลอดภัยมากกวา เน่ืองจากมีองคประกอบของกาซ

มีเทนซ่ึงมีนํ้าหนักเบากวาอากาศ เม่ือเกิดการรั่วไหล กาซจะลอยขึ้นดานบนทันที แตถา

เปนกาซ LPG ซ่ึงมีสวนผสมของกาซโพรเพนกับบิวเทนน้ันจะหนักกวาอากาศ เม่ือเกิด

การรั่วไหลออกมาก็จะกระจายสะสมอยูตามพื้นราบ ทําใหติดไฟไดงายกวา NGV 

2. การเผาไหม ทั้งกาซ NGV และ LPG เผาไหมไดคอนขางสมบูรณ คือมีเขมา

และมลพิษนอย ซ่ึงหากเปรียบเทียบกับนํ้ามันก็จัดวาเผาไหมไดสะอาดกวา จึงมีความ

เปนมิตรกับส่ิงแวดลอมมากกวา  

3. คาแรงดันกาซ NGV ขณะอยูในถังมีสถานะเปนกาซ มีคาแรงดันประมาณ 

2200-2800 ปอนดตอตารางน้ิว ตองใชถังเหล็กขึ้นรูป ไมมีตะเข็บ หนาประมาณ 8 มิลลิเมตร 

สวน LPG ขณะอยูในถังมีสถานะเปนของเหลว มีคาแรงดัน 100-130 ปอนดตอตารางน้ิว 

ตองใชถังเหล็กขึ้นรูป ไมมีตะเข็บ หนาประมาณ 2.5 มิลลิเมตร 

4. คาติดตั้งถัง LPG ถูกกวา NGV และถังกาซที่มีขนาดเทากันน้ัน LPG สามารถ

บรรจุปริมาณกาซไดมากกวา NGV  

5. NGV มีสถานีบริการจํานวนนอยกวา LPG แตราคากาซ NGV จะถูกกวา LPG 

คือประมาณ 8.50 บาท ตอ กิโลกรัม สวน LPG ราคาประมาณ 18-20 บาทตอกิโลกรัม 

ถาคิดเปนอัตราความส้ินเปลืองเชื้อเพลิง NGV อยูที่ 15.26 กิโลเมตร/กิโลกรัม สวนอัตรา

ความส้ินเปลืองเชื้อเพลิง LPG อยูที่ 11.1 กิโลเมตร/กิโลกรัม 

ทานผูฟงที่เคารพคะ รถยนตที่ใชกาซ NGV และ LPG สามารถประหยัดคาใชจาย

ไดมากกวารถยนตที่ใชนํ้ามันเบนซิน นอกจากน้ียังมีความปลอดภัยไมนอยกวารถที่ใช

นํ้ามันเบนซิน โดยเฉพาะในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุจากการชนทั้งหนาหรือทายรถ วาลวนิรภัย

จะทําการปดล็อคทันทีโดยอัตโนมัติ เม่ือมีกาซรั่วไหลออกจากถังในอัตราที่ผิดปกติจาก

การใชงาน ในขณะที่ถังนํ้ามันเบนซิน เม่ือถูกชนยังมีโอกาสแตกรั่ว ทําใหนํ้ามันรั่วไหล 
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ลงพื้น อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปนกาซหรือนํ้ามัน ทั้งสองอยางก็เปนส่ิงที่ใชแลวหมดส้ินไป 

และในกระบวนการสรางตองใชเวลานานเปนลาน ๆ ป ดังน้ันจึงอยากรณรงคใหทุก ๆ 

ทานเห็นคุณคาของเชื้อเพลิงเหลาน้ี ถามีโอกาสที่จะชวยกันประหยัดไดก็ชวยกัน เราจะ

ไดมีพลังงานไวใชนาน ๆ คะ 

 

แหลงอางอิง 

ความรู เบื้องตนเก่ียวกัยรถยนตใชแก็ส เขาถึงไดจาก http://www.gasthai.com/ 

article/html/19.html (วันที่คนขอมูล 12 พฤษภาคม2554) 

เรื่องนารูของกาซ NGV และ LPG เขาถึงไดจาก http://www.lgmobilelover.com/ 

club/living-room/ngv-lpg-t72986.html (วันที่คนขอมูล 12 พฤษภาคม 2554) 
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ขอควรรูในการรับประทานอาหาร 
ประเภทโปรตีน 

นุชจรินทร แกลวกลา 

ทานผูฟงคงทราบดีแลววาอาหารประเภทเน้ือสัตวเปนแหลงโปรตีนที่สําคัญ

ของรางกาย แตส่ิงที่ควรคํานึงเม่ือรับประทานคือ เน้ือสัตวหรืออาหารที่ทําจากเน้ือสัตว 

มีไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบอยูเปนจํานวนมาก ซ่ึงคอเลสเตอรอล

เปนสาเหตุของโรคเสนเลือดแข็งตัว (atherosclerosis) ทําใหความดันเลือดเพิ่มขึ้น 

และโรคเก่ียวกับหัวใจ และการที่รางกายไดรับไขมันมากเกินความจําเปน ทําใหนํ้าหนักตัว

เพิ่มขึ้น และเกิดโรคอวนตามมา นอกจากน้ีแลวโปรตีนจากเน้ือสัตวมีกรดยูริกจํานวนมาก 

ดังน้ันการที่รับประทานเน้ือสัตวในปริมาณที่เกินความจําเปนทําใหมีกรดยูริก ในรางกาย

จํานวนมาก ซ่ึงจะเปนสาเหตุของการเกิดโรคขออักเสบ (arthritis) โรคเกาต และจะ 

ทําใหเกิดโรคไตวาย (kidney failure) เพราะไตตองทํางานหนักเพื่อขับกรดยูริกออกนอก

รางกาย พรอมกันน้ีเน้ือสัตวเปนอาหารที่มีเสนใยต่ํา ดังน้ันเม่ือรับประทานอาหารประเภท

โปรตีนจํานวนมาก จะทําใหการทํางานของลําไสผิดปกติ เกิดอาการทองผูกตามมา

เพราะเน้ือสัตวเปนอาหารที่ยอยยาก จึงทําใหเกิดการสูญเสียพลังงานในการยอยมาก 

ซ่ึงสงผลใหเกิดอาการทองผูก และในกรณีที่รับประทานอาหารแบบสุก ๆ ดิบ อาจไดรับ

เชื้อโรคเขาสูรางกายเพราะถาสัตวที่นํามารับประทานน้ันเปนโรค หรือในกรณีที่เน้ือสัตว
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มีการปนเปอนจากเชื้อโรค และเม่ือเน้ือเหลาน้ันเขาสูรางกายจะสงผลใหรางกายของคน

ไดรับเชื้อโรคดังกลาว เกิดพิษขึ้นในรางกาย หรือบางครั้งอาจทําใหเกิดมะเร็งลําไสขึ้นได 

และเม่ือเปรียบเทียบกันระหวางโปรตีนจากเน้ือสัตวและจากพืชแลวพบวาโปรตีนจาก

สัตวน้ันมีจํานวนกรดอะมิโนมากกวาและดีกวาโปรตีนจากพืช แตในยามที่รางกายขาดแคลน 

ก็สามารถที่จะพิจารณาเลือกพืชที่มีโปรตีนสูงมาบริโภคแทนได เชน ถั่ว ผลนัทหรือพืชที่

มีเปลือกแข็งหุมเมล็ด ถั่วเหลือง เปนตน   

ในบรรดาอาหารประเภทเน้ือสัตวน้ัน ปลาจัดเปนอาหารที่มีคุณประโยชนอยางมาก

เน่ืองจากการบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมไมทําใหเกิดอันตรายตอรางกาย เชน ปลาเปน

แหลงของกรดไขมันโอเมกา 3 ซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย โดยชวยลดระดับไตรกลีเซอไรด

คอเลสเตอรอล และชวยเพิ่มระดับไขมันที่มีประโยชน (HDL cholesterol) ในเสนเลือด

นอกจากน้ียังยับยั้งการจับตัวของเกล็ดเลือด ซ่ึงชวยลดการแข็งตัวกลายเปนล่ิมของเลือดลง

ปลาเปนแหลงของ โปแตสเซียม ซ่ึงจะควบคุมระดับความดันเลือดใหอยูในชวงที่เหมาะสม

และปลาเกือบทุกชนิดเปนแหลงที่ มีแรธาตุ และวิตามินอุดมสมบูรณ ทั้งสังกะสี

แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม เหล็ก และวิตามินเอ บี และวิตามินดี ซ่ึงวิตามิน

และแรธาตุเหลาน้ีอยูในรูปที่รางกายดูดซึมไปใชไดงายกวาที่พบในพืช นอกจากน้ีปลายัง

มีกรดอะมิโนไทโรซิน (tyrosine) เปนสวนประกอบ ซ่ึงไทโรซินจะชวยสรางสารเคมีไป

กระตุนการทํางานของสมอง ตลอดจนนํ้ามันตับปลามีประสิทธิภาพในการรักษาโรคไขขอ

อักเสบ และโรคปวดตามขอ (Rheumatism) แตในการรับประทานเน้ือสัตวจํานวนมาก

รวมทั้งปลา ทําใหเกิดกรดยูริก และเพิ่มสภาพความเปนกรดของรางกาย แตถารับประทาน

เน้ือปลารวมกับผักบางชนิด จะชวยลดสภาวะความเปนกรดของเลือดลง ดังน้ันอาหารที่

รับประทานน้ัน ตองควบคูกันทั้งพืชผักและเน้ือสัตว โดยรับประทานปลาเพียงเล็กนอย

เพื่อชวยลดเน้ือสัตวอ่ืน ๆ เชน เน้ือแกะ เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือสัตวปก ซ่ึงปลาน้ันมี

หลายชนิดใหเลือกรับประทาน ทั้งปลาที่มีไขมันต่ํา ปลาที่มีไขมันสูง ปลานํ้าจืด และ

ปลานํ้าเค็ม เชน ปลาซารดีน ปลาเทราซ ปลาแซลมอน เปนตน  

สําหรับแหลงอาหารประเภทโปรตีนที่เราคุนเคยกันดี ไดแก ไข เปนอาหารที่มี
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สารอาหารครบสมบูรณ มีคุณสมบัติเฉพาะตัว คือไขขาว และไขแดงเปนสวนที่มีแรธาตุ

ตาง ๆ เชน แมกนีเซียม เหล็ก โปแตสเซียม โซเดียม สังกะสี เปนตน และโปรตีนจากไข

เปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยไข 1 ฟองมีโปรตีนเปนสวนประกอบประมาณ 6.2 กรัมซ่ึง

ครึ่งหน่ึงอยูในสวนไข แดง ไขมี วิตามินเอ บี ดี และ อี เปนสวนประกอบในปริมาณสูง 

หรือกลาวไดวา ไขเปนแหลงวิตามินบี 12 ทีดีที่สุด ที่ชวยใหเกิดการพัฒนาและทํางาน

ของระบบประสาทและการรบริโภคไขเพียงอยางเดียว ไมไดทําใหระดับคอเลสเตอรอลใน

เลือดสูงขึ้น แตไขมีคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบในปริมาณสูง ทําใหหลายคนเชื่อวา

การบริโภคไขจะทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น แตจากรายงานการศึกษาวิจัย

พบวาการบริโภคไขน้ันไมไดทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น สวนคอเลสเตอรอลใน

เลือดที่เพิ่มขึ้นน้ัน เกิดจากการบริโภคไขมันอ่ิมตัวในชีวิตประจําวันและตับไดทําหนาที่

เปล่ียนเปนคอเลสเตอรอล ออกสูระบบหมุนเวียนเลือด แตผูปวยดวยโรคอวน โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจ ไมควรบริโภคไขในปริมาณมาก เพราะไขไมมีกากใยอาหาร วิตามินซี และสาร

คารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน แปงเปนสวนประกอบ 

ทานผูฟงคงทราบแลวนะคะวาการรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง

โดยเฉพาะอาหารที่ใหโปรตีนอยางเชนเน้ือสัตว ถามากเกินความตองการของรางกายจะ

เกิดอันตรายตามมา   

 

แหลงอางอิง 
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โรคจากคอมพิวเตอร... 
อันตรายที่ไมควรมองขาม 

สุภาภรณ คําเสียง 

ยุคปจจุบันเปนยุคสังคมออนไลน มีความสะดวกสบายใหบริการถึงที่บานไมวา

จะอาหารการกิน ขาวของเครื่องใช หรือแมแตขอมูลขาวสาร ความรูตาง ๆ ก็หาไดที่บาน 

แทนที่มนุษยจะมีความสุขสบาย แตกลับมีความทุกขมากขึ้น “คอมพิวเตอร” เทคโนโลยีที่

มีบทบาทในชีวิตประจําวันของคนในสังคม ไมวาจะอยูในวัยไหนชีวิตของคนเราดีขึ้น 

ทั้งเรื่องของการเรียน การทํางานหรือการติดตอส่ือสารก็จริงแตวาการที่เราเขาไปคลุกคลี

กับคอมพิวเตอรมากขึ้นเทาไร สุขภาพรางกายของเราก็ยิ่งทรุดโทรมเร็วมากขึ้นเทาน้ัน 

โรคบางอยางที่เกิดขึ้นในปจจุบันไมเคยมีในสมัยกอน หรือที่ทางการแพทย เรียกวา 

“โรคจากคอมพิวเตอร” ทางการแพทยระบุวา ผูที่ใชเวลากับคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ

น้ัน มีภาวะเส่ียงตอการเปนโรคที่เราไมเคยคาดคิดมากอน เชน 

โรคความผิดปกติจากอุบัติภัยสะสม เปนโรคที่เกิดแลวไมไดรุนแรง แตอาการ

ของโรคน้ันจะคอย ๆ เปนคอย ๆ ไป อาการก็จะคอย ๆ เริ่มจากการปวดคอ ปวดไหล 

ปวดขอมือและหลัง เน่ืองจากน่ังอยูหนาจอเปนเวลานาน ซ่ึงจะมีอาการแทรกซอนขึ้นมา

คือ อาการชาที่มือซ่ึงจะมีอยู 3 ระดับ ระดับแรกจะเปนแลวหาย เม่ือพักสักครูก็จะหาย 

ระดับที่สองคือ เปนยาวไปถึงตอนกลางคืน ระดับที่สามก็จะเปนตลอดเวลา พักแลวก็จะ
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ไมหาย  

สําหรับการรักษานั้น กอนอ่ืนเลยตองปรับพฤติกรรมการทํางานของตัวคุณเอง 

คืออาจพักบาง หรือเดินเลนไปมาสัก 5-10 นาที เม่ืออยูที่หนาคอมพิวเตอรเปนเวลานาน 

แตถาเม่ือไรที่อาการเริ่มหนักขึ้นก็ควรที่จะรีบไปพบแพทย แลวเลาถึงอาการและประวัติ

การทํางานใหละเอียด เพราะแพทยจะไดรักษาอาการไดอยางถูกตอง 

อาการอดทนรอไมได อาการของโรคน้ีจะเกิดกับคนที่เลนอินเตอรเน็ตหลาย ๆ ครั้ง 

ที่หนาเว็บไซตเปดโหลดชา หรือการดาวนโหลดตองใชเวลานาน ทําใหผูใชหงุดหงิด 

กระวนกระวาย ใจรอน ซ่ึงถาเปนแบบน้ีบอย ๆ อาจทําใหเปนโรคประสาทไดเหมือนกัน….

รุนแรงนาดสํูาหรับโรคน้ี 

การรักษาอาการที่ดีคือ ตองรูจักควบคุมอารมณของตัวเองใหมาก หรือหา

กิจกรรมอ่ืน ๆ ทําไประหวางการน่ังรอโหลดหนาเว็บไซตหรือดาวนโหลดงานตาง ๆ เชน 

การเลนเกม หรืออานหนังสือควบไปดวย เพราะถาควบคุมอารมณไมได งานก็จะไมเดิน 

เพื่อนรวมงานก็อาจจะหนีหนาเอาได 

ถัดมาเปนโรคภูมิแพสารทริเพนิล ฟอสเฟต หรือสารเคมีที่ออกมาจาก

จอคอมพิวเตอร เม่ือจอคอมพิวเตอรรอนขึ้น สามารถกอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิแพ เชน คันจมูก 

คัดจมูก และปวดหัว ถาที่ทํางานของคุณคอนขางจะแคบ โอกาสที่จะเกิดโรคภูมิแพยิ่งมี

มากขึ้น  

สําหรับการรักษาโรคน้ีคงยากสักหนอย สําหรับผูที่อยูในบานหรือออฟฟศที่มี

พื้นที่จํากัด แตอาจจะเปดพัดลมเปาจอคอมพิวเตอรไปดวยในระหวางที่ใช จัดหองให

อากาศถายเทสะดวกที่สุดก็นาจะพอหลีกเล่ียงไดบาง หรือหาตนกระบองเพชรตนเล็ก ๆ 

มาวางไวใกล ๆ เพราะตนกระบองเพชรจะชวยดูดรังสีได โรคที่กลาวมาขางตนหลายคน

คงไมคุนหูกันนัก แตถาเห็นโทษที่ไดรับแลวดูจะไมคุมหากมีอาการขึ้นมา 

ตอมาก็คือ อาการทองรวงเพราะคียบอรด สาเหตุที่คียบอรดทําใหเกิดอาการ

ทองเสีย เพราะแปนคียบอรดมักจะมีแบคทีเรียสะสมอยู แลวหลาย ๆ คนมักจะรับประทาน

อาหารหนาจอคอมพิวเตอรที่มีคียบอรดตั้งอยู แบคทีเรียเหลาน้ันอาจจะปะปนในอาหารได  
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การปองกันอาการของโรคน้ีก็งาย ๆ เพียงหม่ันทําความสะอาดคียบอรดดวย

ผาเน้ือนุมชุบนํ้าหมาด ๆ มาเช็ด ทําความสะอาดยิ่งบอยเทาไร ก็เส่ียงตออาการทองรวง

นอยลงไปเทาน้ัน แตกอนจะเช็ดคียบอรด อยาลืมถอดปล๊ักคอมพิวเตอรกอน เพราะ

อาจจะเปล่ียนจากอาการทองเสีย เปนโดนไฟดูดได อีกเรื่องปญหาเกี่ยวกับสายตา 

การใชคอมพิวเตอรนานเกิน 6 ชั่วโมงตอวัน จะทําใหตาขาดนํ้าหลอเล้ียง เกิดอาการ

ระคายเคืองได และอาการที่ตามมาคือ ตาพราและมองไมเห็นชั่วคราว นอกจากน้ี ยัง

อาจมีอาการไมเกรนพวงมาดวย เพราะเม่ือตาเกิดความเครียด กลามเน้ือตาจะบีบรัด

เลนสตาจนเม่ือยลา เม่ือเกิดอาการแลวรักษาอยางงาย ๆ คือควรพักสายตาทุก ๆ 10 

นาที ดวยการเปล่ียนไปมองวัตถุที่อยูไกลออกไปสัก 20 ฟุต มองสัก 2-3 นาที แลวคอย

ทํางานตอ และปรับระดับจอคอมพิวเตอรใหต่ํากวาระดับสายตาในแนวระนาบประมาณ 

20 องศา ระยะในการมอง ควรอยูระหวาง 50-70 ซ.ม. เกาอ้ีปรับระดับได หรือโตะปรับ

ระดับความสูงได ควรน่ังหลังตรง หลังพิงพนักพิง และใครที่อยากคลายความเม่ือยลา

ใหกับดวงตาตนเอง ก็มีวิธีงาย ๆ มาแนะนํากัน คือ น่ังลงในทาสบาย ๆ หายใจเขาออก

ชา ๆ ถูฝามือทั้งสองใหพออุน นําฝามือประคบบนดวงตา โดยหลับตาลง อยาใหฝามือ

แนบชิดกับดวงตามากเกินไป น่ังน่ิง  ๆในทาดังกลาว ประมาณ 1 นาที คอย  ๆเอามือออกชา ๆ 

จะชวยใหรูสึกสบายตาขึ้น  

ขอแถมอีกหนอยวา การกินผักผลไมชวยรักษาอาการจากโรคคอมพิวเตอรได

เชนกัน สุดทายแลว ส่ิงที่จะชวยใหหางไกลจากโรคคอมพิวเตอรไดดีที่สุดคือ การทํางาน

หรือสนุกกับคอมพิวเตอรในระยะเวลาที่พอเหมาะดื่มนํ้าสะอาดเยอะ ๆ และหาเวลา

ออกกําลังกายเปนประจํา เพียงแคน้ีไมวาโรคอะไรก็เขามาสูตัวของเราไดยากแลว 
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แหลงอางอิง 

เตือนภัย : โรคที่เกิดจากการใชคอมพิวเตอร เขาถึงไดจาก http://www.dek-d.com/content/ 

lifestyle/17369/สืบคนเม่ือวันที่ 20 มิถุนายน 2554 

พัฒนาจิตเพื่อสุขภาพ เขาถึงไดจาก http://watkhaoprarorb.com สืบคนเม่ือวันที่ 20 

มิถุนายน 2554 

ภราดร เดชสาร Team content.มปป. เตือนภัยโรคจากคอมพิวเตอร เขาถึงไดจาก www. 

thaihealth.or.th สืบคนเม่ือวันที่ 20 มิถุนายน 255 
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สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระมารดาแหงการ
คุมครองความหลากหลายทางชีวภาพ 

นุชจรินทร แกลวกลา 

ประเทศไทยเปนประเทศที่มีความอุดมสมบูรณของทรัพยากรธรรมชาติและมี

ความหลากหลายทางชีวภาพสูง เน่ืองดวยตั้งอยูในเขตรอนและเปนที่ทราบกันดีวา 

ความหลากหลายทางชีวภาพ หมายถึง ความหลากหลายของแหลงนิเวศหรือองครวมของ

สรรพส่ิงที่มีชีวิตทั้งระบบ เปนความสัมพันธระหวางส่ิงมีชีวิตกับถิ่นที่อยูอาศัย ความ

หลากหลายของชนิดสัตว ชนิดพืช และสายพันธุ และความหลากหลายของระบบนิเวศ ซ่ึง

ความหลากหลายทางชีวภาพเปนองคประกอบสําคัญทั้งตอความเปนอยูของมนุษย ตอ

ความม่ันคงทางอาหาร ตอการแกไขปญหาความยากจน และตอการพัฒนา ความ

หลากหลายทางชีวภาพที่ประเทศไทยมีน้ัน จัดวาเปนมรดกอันลํ้าคายิ่งของชาติและของ

โลก ความหลากหลายทางชีวภาพของประเทศที่เคยมีอยางอุดมสมบูรณไดถูกคุกคาม

และลดลงอยางตอเน่ืองจากการตัดไมทําลายปา การลักลอบลาสัตวปา การทําลายระบบ

นิเวศเพื่อการพัฒนา การถือครองโดยผิดกฎหมาย การคาพืชปาและสัตวปา ความกดดัน

ทางเศรษฐกิจ และชนิดพันธุตางถิ่นที่แพรระบาด รวมถึงการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

จนเปนที่ประจักษชัดวาสัตวปาบางชนิด ไดแก กูปรี สมัน และแรดชวา ที่ในอดีตมีอยู
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อยางชุกชุมน้ัน ปจจุบันไมมีอยูในประเทศไทยแลว แมกระทั่งจํานวนชางปาซ่ึงเปนสัตว

สัญลักษณของประเทศนับแตอดีต ก็ลดลงอยางรวดเร็ว พืชบางชนิดที่พบเปนจํานวนนอย

เฉพาะแหงเดียวเทาน้ันในประเทศไทย เชน ชมพูภูคา พบที่อุทยานแหงชาติดอยภูคา 

จังหวัดนาน ปาลมเจาเมืองถลาง พบที่เขาพระแทว จังหวัดภูเก็ต เปนตน ก็ไดถูกคุกคาม

ถิ่นที่อยูอาศัยเชนกัน แมแตระบบนิเวศตาง ๆ ก็ถูกคุกคามจนมีพื้นที่ลดลงอยางตอเน่ือง 

นับตั้งแตสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์  พระบรมราชินีนาถ เสด็จดํารงพระอิสริยยศสมเด็จ 

พระบรมราชินีแหงพระราชอาณาจักรไทย เม่ือ พ.ศ. 2493 จนถึงปจจุบัน เปนชวงเวลา

ยาวนานถึง 60 ป ที่ไดทรงมีพระราชปณิธานอันแนวแนและม่ันคง ที่จะทรงปฏิบัติ 

พระราชกรณียกิจทํานุบํารุงประเทศและพสกนิกรของพระองค ในฐานะพระอัครมเหสี 

คูพระบารมีแหงพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว โดยทรงงานหนัก ตรากตรําพระวรกาย 

เพื่อขจัดปดเปาความทุกขยากของประชาชนใหมีความเปนอยูที่ดีขึ้น พระมหากรุณาธิคุณ

ของพระองค ยังครอบคลุมไปถึงสรรพชีวิตทั้งหลาย อันหลอมรวมเปนองคประกอบของ

ความหลายหลายทางชีวภาพ ซ่ึงเปนทรัพยากรพื้นฐานในการดํารงชีวิตของพสกนิกร 

ทั้งน้ี ทรงตระหนักดีวาธรรมชาติคือสายใยแหงชีวิต ตางมีความผูกพันและเชื่อมโยงกัน

อยางลึกซ้ึง จึงทรงใหความสนพระราชหฤทัยเปนอยางยิ่งในการอนุรักษทรัพยากรปาไม

อันเปนถิ่นอาศัยของพืชและสัตว เปนแหลงตนนํ้าลําธารที่สําคัญ ทรงตระหนักดีวาการ

เปล่ียนแปลงไปของสวนใดสวนหน่ึงลวนสงผลกระทบตอสมดุลแหงธรรมชาติอยางมี

นัยสําคัญ พระราชกรณียกิจดานการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและการคุมครองความ

หลากหลายทางชีวภาพน้ัน ไดเปนที่ปรากฏแกสายตา และประจักษชัดในดวงใจของ

ปวงชนชาวไทยเสมอมา ดังจะเห็นไดจากโครงการในพระราชดําริ พระราชดํารัสและ

พระราชกระแสรับส่ังในโอกาสตาง ๆ อันทรงแสดงถึงความหวงใยในทรัพยากรธรรมชาติ

และการคุมครองความหลากหลายทางชีวภาพที่นับวันจะลดนอยถอยลง พระราชดํารัส 

ในโอกาสตาง ๆ ทรงแสดงถึงความหวงใย ใสพระทัย และทรงมีพระปณิธานอันมุงม่ันใน

การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและความหลากหลายทางชีวภาพมาอยางตอเน่ืองและ

ยาวนาน อันเปนจุดเริ่มตนของโครงการพระราชดําริหลากหลายโครงการที่ดําเนินการ
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จนประสบความสําเร็จ ไดปรากฏเปนที่ประจักษมาอยางตอเน่ืองนับแตอดีตจนถึง

ปจจุบัน อาทิ พระราชดํารัส วันที่ 7 ตุลาคม 2518 ที่กลาววา “...ทรัพยากรธรรมชาติ

ในพื้นพิภพน้ันมีอยูจํากัด ในขณะที่ประชากรของโลกน้ันเพิ่มจํานวนอยางมากมายและ

รวดเร็ว ทําใหทรัพยากรธรรมชาติเกิดขาดแคลนและทําใหการดําเนินชีวิตในโลกน้ี

ยากลําบากขึ้นทุกวัน ภาวะเชนน้ีก็มิใชจะเปนภาวะที่เกิดขึ้นชั่วคราว หากแตจะตอง

เปนไปโดยตลอดและอาจทวีความรุนแรงขึ้นตอ ๆ ไป แตถาทุกฝายเห็นใจกัน มีความ

รอบรูและเขาใจวาเวลาน้ีทั่วโลกเกิดความยากเข็ญ เพราะภาวะการเงินปนปวนส่ันสะเทือน 

เพราะขาดแคลนทรัพยากรธรรมชาติที่สําคัญ ๆ หลายอยาง แลวพยายามที่จะอะลุมอลวย

กัน ไมเห็นแตประโยชนตัวขางเดียว ตางฝายตั้งใจที่จะค้ําจุนกันชวยเหลือคนละไมละมือ 

ก็พอที่จะอยูรวมกันไดอยางสะดวกสบาย...” ดวยพระราชปณิธานอันแนวแนและทรง

ชี้แนะแนวทางในการทรงปฏิบัติอยางจริงจังน้ี จึงทําใหสํานักความหลากหลายทางชีวภาพ 

สํานักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ

และส่ิงแวดลอม ในฐานะหนวยประสานงานกลางของอนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทาง

ชีวภาพ ไดนําเสนอเรือ่งการถวายพระราชสมัญญา “พระมารดาแหงการคุมครองความ

หลากหลายทางชีวภาพ” แดสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ตอคณะกรรมการ

อนุรักษและใชประโยชนความหลากหลายทางชีวภาพแหงชาติ ซ่ึงคณะกรรมการมีมติ

เห็นชอบและดําเนินการเสนอตอคณะรัฐมนตรี และคณะรัฐมนตรีไดมีมตินอมเกลาถวาย

พระราชสมัญญานาม พระมารดาแหงการคุมครองความหลากหลายทางชีวภาพ แดสมเด็จ

พระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ โดยประกาศสํานักนายกรัฐมนตรี ลงวันที่ 20 

พฤศจิกายน 2553 และประกาศในราชกิจจานุเบกษา ฉบับประกาศและงานทั่วไป เลม 

127 ตอนพิเศษ 136 ลงวันที ่26 พฤศจิกายน 2553 
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แหลงอางอิง 

สํานักความหลากหลายทางชีวภาพ สํานักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติ

และส่ิงแวดลอม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดลอม.2554. 

สมเด็จพระนางเจาสิริ กิติ์  พระบรมราชินีนาถกับการคุมครองความ

หลากหลายทางชีวภาพ. รายงานการประชุม ในการประชุมครั้งที่ 3/2553  

เม่ือวันที่ 22 ธันวาคม 2553. 

http://thailogolover.blogspot.com/2011/05/2011-hm-queen-mother-of-

biodiversity.html. เขาถึงเม่ือ 19/06/2554 

http://chm-thai.onep.go.th/chm/news/press20110425_2.htmlเข าถึ ง เ ม่ือ  

19/06/2554 

http://www.biothai.net/news/6136  เขาถึงเม่ือ 19/06/2554 
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คุณจะไดอะไรจากงานสัปดาหวิทยาศาสตร
....ในป 2554 

อุษาวดี ตันติวรานุรักษ  

สวัสดีคะ ทานผูฟงที่เคารพ ในเดือนสิงหาคมของทุกป มีวันสําคัญทางวิทยาศาสตร

ของประเทศไทยวันหน่ึงคือ “วันวิทยาศาสตรแหงชาติ” ซ่ึงทุกสถาบันและหนวยงานที่เก่ียวของ

ตางก็จัดกิจกรรมทางดานวิทยาศาสตรขึ้นในชวงเวลาดังกลาว รวมทั้งคณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพาดวย ดังน้ัน ในวันน้ีจึงมีเรื่องราวเก่ียวกับงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ

ภาคตะวันออกมาเลาสูกันฟงคะ วันวิทยาศาสตรน้ีไดเริ่มมีขึ้นเปนครั้งแรก เม่ือวันที่ 18 

สิงหาคม พ.ศ.2525 โดยมติของคณะรัฐมนตรี เม่ือวันที่ 14 เมษายน พ.ศ. 2525 เพื่อ

เปนการเฉลิมพระเกียรติแดพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัวอันเปน "พระบิดาแหง

วิทยาศาสตรไทย" เพราะทรงคํานวณการเกิดสุริยุปราคาที่ตําบลหวากอ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 

เม่ือวันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ. 2411 ไดอยางแมนยํา ดังน้ันวันที่ 18 สิงหาคม ของทุกป ไดมี

การจัดงานวันวิทยาศาสตรแหงชาติขึ้นทั่วประเทศ โดยเริ่มตั้งแตป พ.ศ. 2525 เปนตนมา 

โดยมีกระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน เปนหนวยงานหลักในการจัด

รวมกับหนวยงานอ่ืนที่เก่ียวของกับวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทั้งภาครัฐและเอกชน

และตอมาในป พ.ศ. 2527 งานวันวิทยาศาสตรแหงชาติไดรับการขยายใหเปนงานใหญขึ้น 

เปนงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ โดยจะมีการจัดงานในระหวางวันที่ 18-24 สิงหาคม
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ของทุกป โดยมีวัตถุประสงคหลักของการจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ คือ เพื่อ

เปนการเฉลิมพระเกียรติและพระปรีชาสามารถทางดานวิทยาศาสตรของพระบาทสมเด็จ

พระจอมเกลาเจาอยูหัวอันเปน"พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" เพื่อเปนการสงเสริม

และเผยแพรผลงานการคนควาวิจัยทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ซ่ึงมีความจําเปน

อยางยิ่งตอการพัฒนาประเทศ เพื่อสนับสนุนใหกําลังใจและโอกาสแกนักวิจัย นักประดิษฐ 

ไดแสดงผลงานตอสาธารณชน และเพื่อสงเสริมความรวมมือระหวางภาครัฐและเอกชนใน

การนําวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไปใชในการพัฒนาประเทศอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง

เพื่อเสริมสรางบรรยากาศทางวิทยาศาสตร อันเปนวิถีทางหน่ึงของการแกปญหาการขาด

แคลนกําลังคนทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี  

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา รวมกับกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

และสมาคมวิทยาศาสตรแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ กําหนดจัด “งานสัปดาห

วิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออกประจําป 2554” ณ คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 

ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม 2554 ถาทานผูฟงไดเขามาเยี่ยมชมงานสัปดาหวิทยาศาสตร

แหงชาติ ภาคตะวันออก ในปน้ี คุณจะไดอะไรมากมายจากงานน้ี ไมวาจะเปนกิจกรรม

ตามประเพณี ไดแก พิธีถวายพานพุมสักการะ "พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" 

นิทรรศการเทิดพระเกียรติและพระปรีชาสามารถดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของ 

"พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" กิจกรรมการประกวด/การแขงขัน อาทิเชน การประกวด

วาดภาพจินตนาการทางวิทยาศาสตร (ระดับประถม, ม.ตน, ม.ปลาย) การประกวดวาด

ภาพการตูนทางวิทยาศาสตร (ระดับประถม) การแขงขันตอบปญหาทางวิทยาศาสตร 

(ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันกระบวนการแกปญหาทางวิทยาศาสตร (ระดับ ม.ตน, 

ม.ปลาย) การแขงขันโตวาที (ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การประกวดโครงงานวิทยาศาสตร 

(ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันการแสดงทางวิทยาศาสตร (Science Show) (ระดับประถม, 

ม.ตน) การประกวดส่ิงประดิษฐและนวัตกรรมนักวิทยาศาสตรนอย (ระดับประถม) 

การประกวดเรียงความ (ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตร (B-

MAGIC) ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ครั้งที่ 1 เปนตน และกิจกรรมเสริมทักษะและความรู
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ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี อาทิเชน การจัดนิทรรศการจากภาควิชา การนําเสนอ

ผลงานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร การอบรมเชิงปฏิบัติการ ซ่ึงในการจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตร

แหงชาติ ไดมีการมอบรางวัลใหแกครูดีเดนดานวิทยาศาสตร คณิตศาสตร 8 จังหวัด

ภาคตะวันออก ในสาขาวิทยาศาสตร และสาขาคณิตศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

และสาขาเคมี สาขาชีววิทยา สาขาฟสิกส และสาขาคณิตศาสตรระดับมัธยมศึกษาตอน

ปลาย  

ทานผูฟงคะ การจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติครั้งน้ีมีประโยชนตอ

ทานผูฟงทุกทานเปนอยางมาก ดิฉันขอถือโอกาสน้ีประชาสัมพันธมายังนักเรียน นิสิต 

นักศึกษา และขอเชิญชวนประชาชนทั่วไป เขารวมชมผลงานดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี 

และส่ิงแวดลอม ที่บริเวณคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 

ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม 2554 และถาทานผูฟงที่ตองการทราบขอมูลเพิ่มเติม 

ขอใหติดตอที่สํานักงานคณบด ีคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 

โทรศัพท 038-103161 และ 038-103162 ไดทุกวันในเวลาราชการคะ  หรือดู

รายละเอียดไดจากเว็บไซตงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก ครั้งที่ 28 ที่

http://www.sci.buu.ac.th/sciweek/ คะ และถาผูที่เขารวมงานไดอะไรจากงาน

สัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ครั้งที่ 28 ในปน้ี โปรดเลาความประทับใจ

สงมายังคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 20131 ผูที่เขารวมงาน

จะไดรับของที่ระลึกจากคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาคะ  

 

แหลงอางอิง 

วรนุช อุษณกร. ประวัติวันสําคัญที่ควรรูจัก. พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร.2543 

เขาถึงทาง http://www.lib.ru.ac.th/journal/aug/aug1 8 -ScienceDay.html/ 
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เสริมสรางเอกลักษณของชาติ, สํานักงาน.2547. สดุดีบุคคลสําคัญ เลม 18.กรุงเทพฯ :  

ศรีเมืองการพิมพ. 
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มารูจัก “กุงเคย” ที่ใชทํากะปกันเถอะ 

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ เม่ือพูดถึง “นํ้าพริกกะป” ตอมรับรสของหลาย ๆ ทาน

จะเริ่มทํางานและจะรูสึกหิวขาวขึ้นมาทันที เชื่อวาหลาย ๆ ทานคงทราบที่มาวากะปน้ัน

ทํามาจากสัตวชนิดหน่ึงที่เรียกวา “เคยหรือกุงเคย” อยางไรก็ตาม ทานทราบหรือไมวา 

เคยหรือกุงเคยน้ัน คืออะไร เปนสัตวกลุมเดียวกับกุงหรือไม มีลักษณะเปนอยางไร 

สามารถพบหรือจับกุงเคยเหลาน้ีไดจากที่ไหนบาง และกะปที่เรานํามารับประทานน้ัน

ไดมาจากกุงเคยชนิดใด และมีกรรมวิธีการทําอยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบกันคะ   

เคยหรือที่เราเรียกกันติดปากวากุงเคยน้ัน จัดเปนสัตวไมมีกระดูกสันหลังใน

กลุมครัสเตเชียนเชนเดียวกับกุงและปู เคยเปนสัตวมีขนาดเล็กและมีรูปรางคลายกุง จึง

ถูกเรียกวา “กุงเคย” พบอาศัยอยูรวมกันเปนฝูงตามชายฝงทะเล บริเวณที่มีนํ้าลึกไมเกิน 

2 เมตร หลายชนิดพบอาศัยอยูบริเวณปากแมนํ้า ตามลําคลองบริเวณปาชายเลน บางครั้งก็

อาจพบในนากุงและบอปลา เคยที่นิยมใชทํากะปมีขนาดยาวประมาณ 1.5-2.0 เซนติเมตร 

มีเปลือกบางและน่ิม สําหรับประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใตบางประเทศ เชน 

ลาว กัมพูชา เวียดนาม ฟลิปปนส รวมทั้งประเทศไทยน้ัน เคยจัดเปนสัตวเศรษฐกิจชนิดหน่ึง 

สามารถนํามาแปรรูปเปนอาหารที่ใหคุณคาทางโภชนาการสูง และมีประโยชนตอรางกาย 

เชน ใชเคยทํากะปหรือกุงแหง เปนตน 

ชนิดของเคยที่นิยมใชทํากะปแบงออกเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ 

1. เคยในกลุมอะซีเตส (Acetes) สวนใหญอยูในสกุลอะซีเตส ซ่ึงจัดอยูในอันดับ 
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(order) เดคาโพดา (Decapoda) เชนเดียวกับกุงทั่วไป แตมีลักษณะแตกตางจากกุงทั่ว ๆ 

ไป คือ กรีส้ันมากจนแทบจะมองไมเห็น ขาเดินคูที่ 4 และ 5 ลดรูปหายไป จึงเห็นขาเดิน

เพียง 3 คูและมองเห็นกามหนีบไมชัดเจนเหมือนกุง โคนหางจะมีจุดสีชมพูปนแดง เคย

ในกลุมน้ีมีชื่อเรียกตาง ๆ กัน ตามขนาดของลําตัว ตามสีของอวัยวะตาง ๆ ที่มองเห็น

และตามลักษณะของการรวมกันอยู เชน ถาเรียกตามขนาดของลําตัว พวกที่ลําตัวมี

ขนาดใหญจะเรียก เคยโกรง เคยหยาบหรือเคยใหญ ถาเรียกตามสี เชน สีของหนวดจะเรียก 

เคยสายไหม ซ่ึงนิยมเรียกทางภาคใต สีของลําตัวเรียก เคยดอกเลา สีของหางเรียก เคย

หางแดง สวนการเรียกตามลักษณะของการรวมกันอยูเรียก เคยฝูง เคยประดา เคยใน

กลุมน้ีมีขนาดใหญ ขนาดที่พบคือ 1-4 ซม พบชุกชุมตามชายทะเลที่มีหาดเปนทราย 

เคยในกลุมน้ีถูกนํามาทํากะปมากที่สุด เน่ืองจากมีขนาดใหญกวาเคยในกลุมอ่ืน ๆ 

นอกจากจะใชทํากะปแลวยังใชทําเปนกุงแหงฝอยไดอีกดวย  

2. เคยในกลุมไมสิด (Mysid) จัดอยูในอันดับไมสิดาเซีย (Mysidacea) ซ่ึง

แตกตางจากอันดับของกุงทั่วไป มีลักษณะที่สําคัญคือ ตรงโคนแพนหางอันในมีลักษณะ

คลายฟองอากาศและในเพศเมียจะมีถุงไขติดอยูบริเวณทอง จึงมีชื่อเรียกทางวิทยาศาสตร

วา กุงโอปอสซ่ัม (opossum shrimp) สวนใหญของเคยในกลุมน้ีถูกพบในบริเวณแหลง

นํ้ากรอยที่มีพื้นเปนเลน ที่นิยมใชทํากะปสวนใหญอยูในสกุลมีโสโพดอปสิส (Mesopodopsis) 

ไดแก เคยตาดํา เคยละเอียด เคยตาดําหวาน เคยลายไมไผ เพศผูมีความยาวประมาณ 

6.0-11.9 มม. เพศเมีย 6.0- 12.9 มม. พบในจังหวัดจันทบุรี ชลบุรี ฉะเชิงเทรา สมุทรปราการ 

สมุทรสงคราม เพชรบุรี และสุราษฏรธานี และบางชนิดอยูในสกุลอะแคนโทไมสิส 

(Acanthomysis) ไดแก เคยหนาสนิม เคยขี้เทา เคยตาดําเล็ก เพศผูและเพศเมียมี

ความยาวอยูระหวาง 5.0-9.9 มม. พบในจังหวัด ชลบุรี ฉะเชิงเทรา เพชรบุรี เคยในกลุมน้ี 

ถูกนํามาทํากะปนอยกวากลุมอะซีเตส เน่ืองจากมีขนาดเล็กกวา 

การทําประมงหรือการจับเคย สวนใหญใชอวนที่มีขนาดชองตาประมาณ 1-2 

มม เครื่องมือที่ใชแบงออกเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ เคล่ือนที่และประจําที่ พวกที่

เคล่ือนที่ไดอาจใชแรงคนหรือกําลังแรงจากเครื่องยนต พวกที่อยูประจําที่ก็มักจะผูกติด
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กับหลัก เสา หรือวัตถุหนัก เพื่อใหเครื่องมืออยูกับที่ ไมลอยไปไหน เครื่องมือเคล่ือนที่

ไดแก อวนลอม อวนเข็นทับตล่ิง อวนลาก อวนรุน ระวะรุนเคย เจียดเคย สวิงชอนเคย

และถุงลากเคย เครื่องมือประจําที่ไดแก โพงพาง รั้วไซมาน ยอปก ถุงซ้ัง ถุงยักษ รอเคย

และปองเคย สวนฤดูกาลจับเคยจะขึ้นอยูกับสภาพของลมฟาอากาศและลมมรสุม

เน่ืองจากเคยเปนสัตวนํ้าขนาดเล็กเม่ือถูกกระแสนํ้าและกระแสลมมากระทบกระเทือน

ก็จะถูกพัดพาไปตามแรงคล่ืนและลม ฤดูทําการประมงเคยของแตละจังหวัดจึงแตกตาง

กันไปตามฤดูมรสุม เชน จังหวัดระยองถึงตราดจะอยูในชวงเดือนพฤษภาคมถึงธันวาคม

จังหวัดชลบุรี ฉะเชิงเทรา สมุทรปราการ สมุทรสาคร เพชรบุรจีะมีการทําการประมงเกือบ

ตลอดป จังหวัดประจวบคีรีขันธและชุมพรเคยจะชุกชุมในเดือนมีนาคมถึงเมษายน

จังหวัดสุราษฎรธานีจะชุกชุมในเดือนมีนาคมถึงเมษายนและกรกฎาคมถึงสิงหาคม และ

จังหวัดนครศรีธรรมราชถึงนราธิวาส ชวงที่เคยชุกชุมอยูระหวางเดือนมกราคมถึง

มีนาคม  

สําหรับกรรมวิธีในการทํากะปน้ัน เริ่มจากการนําเคยที่จับไดมาลางใหสะอาด 

โดยใชนํ้าทะเลลางใหปราศจากทราย สาหราย และปลาขนาดเล็กตาง ๆ ที่ปะปนมา 

จากน้ันก็นํามาเคลากับเกลือในอัตราสวนเคย 12 กิโลกรัมตอเกลือ 1 กิโลกรัม แลวนําไป

หมักในโองหรือถัง 1 คืน จากน้ัน นํามาตากแดด โดยสามารถทําได 2 วิธีคือ ตากแหง

กับตากเปยก การตากแหงน้ัน จะนําเคยที่คลุกเกลือแลวไปตากบนเส่ือรําแพน เชนเดียวกับ

การตากอาหารทะเลอ่ืน ๆ เพื่อใหนํ้าจากเคยระเหยออกไป สวนการตากเปยกน้ัน จะ

นําไปตากบนผาพลาสติกหรือผายาง สุดทายจะนําเคยที่ตากแดดน้ันไปบดหรือโมให

ละเอียด แลวนําไปตากแดดอีก 1 วัน แลวจึงบรรจุลงเขงหรือตะกราพลาสติกซ่ึงมีแผน

พลาสติกรอง ตั้งทิ้งไวอีก 1 สัปดาห เพื่อใหกะประอุหรือสุก ก็จะไดกะปอยางดี จากน้ัน

จึงนําไปอัดลงในถัง ในไห หรือในโอง เพื่อจําหนายตอไป 
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แหลงอางอิง 

กาญจนา.2537. กะปเคยสดของแทจากบานหาดเล็ก อาชีพพื้นบานเงินดี มติชนบท

เทคโนโลยีชาวบาน ปที่ 6 ฉบับที่ 87. 

ภูมิปญญาพื้นบานกับ “กะปเคย” เขาถึงไดที่ http://www.thaigoodview.com/node/ 

66948 วันที่ 19/6/54 

สมนึก ใชเทียมวงศและขวัญไชย อยูด.ี2525. การประมงเคยในอาวไทย วารสารการประมง 

ปที่35 ฉบับที่ 1 หนา 67-88 
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กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน 

รังสิมา สูตรอนันต 

 กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนประดิษฐขึ้นครั้งแรกเม่ือป พ.ศ. 2475 ในประเทศ

เยอรมนี โดยนักวิทยาศาสตร 2 คน คือ แมกซ นอลล และ เอิรนท รุสกา กลองชนิดน้ีมี

หลักการทํางานคลายกับกลองจุลทรรศนชนิดใชแสงที่ใชกันอยูทั่วไป แตกตางกันที่

สวนประกอบภายใน กลาวคือ กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนจะใชลําอนุภาคอิเล็กตรอน

พลังงานสูง ซ่ึงไดจากขดลวดที่ถูกปลอยกระแสไฟฟาเขาไป แทนแสงจากหลอดไฟ ความ

ยาวคล่ืนของลําอนุภาคอิเล็กตรอนน้ันส้ันกวาความยาวคล่ืนแสงถึง 100,000 เทา ทําให

กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนสามารถใหประสิทธิภาพของกําลังขยาย และการแจกแจง

รายละเอียดไดเหนือกวากลองจุลทรรศนแบบใชแสง กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนมี

กําลังขยายสูงมากถึง 500,000 เทาหรือมากกวา เน่ืองจากอิเล็กตรอนมีขนาดเล็กมาก จึง

ตองมีการดูดอากาศออกจากตัวกลองใหเปนสุญญากาศ เพื่อปองกันการรบกวนของ

ลําแสงอิเล็กตรอน และเพื่อปองกันการเกิดการหักเห เน่ืองจากการชนกันของมวลอากาศ

กับลําแสงอิเล็กตรอน สําหรับเลนสตาง ๆ  ในกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนเปนเลนสแมเหล็กไฟฟา 

ไมใชเลนสแกวเหมือนในกลองจุลทรรศนธรรมดา เลนสแมเหล็กไฟฟาประกอบดวยขดลวด

พันรอบแทงเหล็ก เม่ือกระแสไฟฟาผานเขาไปทําใหเกิดสนามแมเหล็กขึ้น สนามแมเหล็ก

ไฟฟา ทําใหลําแสงอิเล็กตรอนเขมขนขึ้น เพื่อไปตกที่ตัวอยางวัตถุที่จะศึกษา ในปจจุบัน

กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนมี 2 แบบ ไดแก  

1.กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองผาน มีหลักการสรางภาพโดยการตรวจวัด
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อิเล็กตรอนที่ทะลุผานตัวอยางโดยลําแสงอิเล็กตรอนจะสองผานเซลลหรือตัวอยางที่

ตองการศึกษา ซ่ึงผูศึกษาตองเตรียมตัวอยางใหไดขนาดบางและเตรียมโดยเทคนิควิธี

พิเศษ ทั้งน้ีเพื่อใหลําอนุภาคอิเล็กตรอนผานทะลุได กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบ

สองผานเหมาะสําหรับศึกษารายละเอียดขององคประกอบภายในของตัวอยาง เชน 

องคประกอบภายในเซลล ลักษณะของเยื่อหุมเซลล ผนังเซลล เปนตน ซ่ึงจะใหรายละเอียด

สูงกวากลองจุลทรรศนชนิดอ่ืน ๆ เน่ืองจากมีกําลังขยายและประสิทธิภาพในการแจกแจง

รายละเอียดสูงมาก นอกจากน้ียังเปนเครื่องมือใชศึกษาในงานทางดานวัสดุศาสตรและ

วิศวกรรม ไดแก การศึกษาโลหะผสม การวิเคราะหโครงสรางฟลมบาง การวิเคราะหโพลิเมอร 

และการศึกษาสารก่ึงตัวนํา เปนตน 

2. กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองกราด เปนกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน

ที่มีกําลังขยายไมสูงเทากับกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองผาน ใชศึกษาโครงสราง

ของผิวเซลลหรือผิววัตถุ โดยลําแสงอิเล็กตรอนจะสองกราดไปบนผิวของวัตถุ การสรางภาพ

ทําไดโดยการตรวจวัดอิเล็กตรอนที่สะทอนจากพื้นผิวหนาของตัวอยางที่ทําการสํารวจ

ทําใหไดภาพที่มีลักษณะเปน 3 มิต ิจึงถูกนํามาใชในการศึกษาสัณฐานและรายละเอียด

ของลักษณะพื้นผิวของตัวอยาง เชน ลักษณะพื้นผิวดานนอกของเน้ือเยื่อและเซลล หนาตัด

ของโลหะและวัสดุ เปนตน ขอดีของกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองกราดเม่ือ

เปรียบเทียบกับกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองผาน คือ ภาพโครงสรางที่เห็นจาก

กลองชนิดน้ี จะเปนภาพลักษณะ 3 มิติ ในขณะที่ภาพจากกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน

แบบสองผาน จะใหภาพลักษณะ 2 มิติ อีกทั้งวิธีการใชงานกลองชนิดน้ี รวมถึงวิธีการ

เตรียมตัวอยางเพื่อศึกษาจะมีความสะดวกรวดเร็วและงายกวากลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน

แบบสองผานมาก 

ในปจจุบัน กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนทั้งสองแบบไดกลายเปนเครื่องมือ

วิทยาศาสตรที่สําคัญมากสําหรับใชในการแพทย วิทยาศาสตร การวิจัย การเกษตร ซ่ึง

เปนที่ยอมรับและนิยมใชกันอยางกวางขวางทั่วโลก สําหรับทานผูฟงที่ตองการศึกษา

ตัวอยางดวยกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน เชน ทานมีความสนใจตองการเห็นภาพลักษณะ
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พื้นผิวของเสนผมของทานวาเปล่ียนไปอยางไรเปรียบเทียบกันกอนและหลังทําสีผม 

หรือสนใจภาพตัดขวางของเซลลเม็ดเลือดของทานวามีความเหมือนหรือแตกตางกับ

เซลลเม็ดเลือดของคนอ่ืน ๆ ซ่ึงดูไดจากงานวิจัย หรือภาพประกอบการศึกษาในบทเรียน 

ทานสามารถสงตัวอยางมาศึกษาไดที่หองปฏิบัติการกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน 

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา โทร.038-103042 เราเปดบริการทุกวันในวัน

และเวลาราชการคะ อยางไรก็ตามการศึกษาตัวอยางดวยกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนมี

คาใชจายคอนขางสูง ดังน้ันตัวอยางที่สงมาศึกษาสวนใหญแลวจะมีเงินวิจัยอุดหนุนจาก

หนวยงาน หรือองคกร ทั้งส้ินคะ 

 

แหลงอางอิง 

ชัญชณา ธนชยานนท, สิทธิสุนทร สุโพธิณะ, ดร.จุรีรัตน ประสาร, Dr.John T.H. Pearce 

และวิลาสินี วุฒิถิรสกล.2546.การประยุกต TEM ในงานดานวัสดุศาสตรและ

วิศวกรรม.ศูนยเทคโนโลยีโลหะและวัสดุแหงชาติ (เอ็มเทค) สํานักงานพัฒนา

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ (สวทช.). 

วิกิพีเดียสารานุกรมเสรี.กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน.สืบคนจาก http://th.wikipedia. 

org/wiki/ (วันที่คนขอมูล 22 มิถุนายน 2554) 

สถาบันนวัตกรรมและพัฒนากระบวนการเรียนรู มหาวิทยาลัยมหิดล.กลองจุลทรรศน

อิเล็กตรอน.สืบคนจาก http://www.atom.rmutphysics.com/charud/ 

scibook/nanotech/Page/Unit4-5.html (วันที่คนขอมูล 22 มิถุนายน 2554) 
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ฟอรมาลิน : ดาบสองคม 

สวามิน ีธีระวุฒ ิ

"นํ้ายาฟอรมาลิน" หรือบางคนอาจไดยินคําวา "นํ้ายาดองศพ" เปนที่รูจักกัน

มานานในทางการแพทยวาสารดังกลาว มีคุณสมบัติชวยรักษาสภาพศพไมใหเนาเปอย 

และยังเปนสวนผสมสําคัญในอุตสาหกรรมพลาสติกส่ิงทอ เพื่อรักษาเน้ือผาไมใหยับยน 

ขอมูลทางวิทยาศาสตรน้ันอธิบายวา สารละลายฟอรมาลดีไฮด หรือเรียกทั่วไปวา 'ฟอรมาลิน' 

หมายถึง สารละลายที่ประกอบดวยแกสฟอรมาลดีไฮดประมาณรอยละ 37 โดยนํ้าหนัก 

ในนํ้า และมีเมทานอล ปนอยูดวยประมาณ 10-15 % เพื่อปองกันการเกิดโพลิเมอรลักษณะ

ทั่วไปของฟอรมาลินเปนของเหลวใส ไมมีสี มีกล่ินฉุนเฉพาะตัว ฟอรมาลินน้ันเปน

เหมือนดาบสองคมที่ตองเลือกใชใหถูกที่ถูกทาง ไมเชนน้ันอาจเปนอันตรายได 

กอนอ่ืนขอเลาใหทานผูฟงทราบถึง คมดาบของฟอรมาลินในดานดี ๆ กันกอน 

ซ่ึงก็คือประโยชนของฟอรมาลินน่ันเอง ในทางการแพทยไดมีการนําสารละลายฟอรมาลดีไฮด

มาใชในความเขมขนตาง ๆ กันตั้งแตรอยละ 10 ขึ้นไป ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ

การใชเปนหลัก เชน ใชฆาเชื้อโรค (germicide) และฆาเชื้อรา (fungicide) และเปน

นํ้ายาดองศพ เปนตน ประโยชนสารประกอบเชิงซอนของฟอรมาลินดานอุตสาหกรรม 

อาทิเชน มีคุณสมบัติทําใหผา และกระดาษแขง็เกาะกัน จึงนํามาใชในการทําบอรด หรือไม

อัด ใชในอุตสาหกรรมส่ิงทอ เพื่อผลิตผงที่ใชในการเปล่ียนแปลงลักษณะนํ้าหนักและ

ความแข็งแรงของไหม สังเคราะห ใชในการรักษาผาไมใหยับหรือยนในอุตสาหกรรมกระดาษ 

เพื่อใหกระดาษล่ืนและกันนํ้าได นอกจากน้ีฟอรมาลินยังถูกนํามาใชเปนสารตั้งตน
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สําหรับผลิตภัณฑอ่ืนอีกมากมาย ที่ใชมากคือนําไปทําเม็ดพลาสติกชนิดตาง ๆ ที่มีชื่อ

เรียกกันวา ยูเรีย-ฟอรมัลดีไฮด หรือ ฟนอล-ฟอรมัลดีไฮด ที่ใชเปนกาวสําหรับเฟอรนิเจอรไม 

ใชทําโฟมเพื่อเปนฉนวน และใชในการผลิตเรซิน ใชฟอกสีและฟอกหนัง สวนประโยชน

ในดานการเกษตรน้ัน คือการใชฟอรมาลินในความเขมขนประมาณรอยละ 0.004 จะ

ชวยปองกันการขึ้นราในการเก็บรักษาขาวสาลีหรือกันการเนาเสียในพวกขาวโอต

หลังจากเก็บเก่ียว และใชเพื่อปองกันแมลงในพวกธัญพืชหลังการเก็บเก่ียว รวมทั้งยังใช

สําหรับการทําลายและปองกันจุลินทรียและตนไมที่เปนโรค ใชเปนปุย รวมทั้งการใส

ฟอรมาลินลงในบอเล้ียงปลา เพื่อปองกันการเกิดโรคในปลาแทนการใชดางทับทิม มาถึง

ตอนน้ีเราคงทราบกันแลววาฟอรมาลินน้ันมีประโยชนอยางมากมายเหลือเกิน    

อยางไรก็ตาม คมดาบอีกดานของฟอรมาลิน คือโทษและพิษภัยของฟอรมาลิน 

โดยผูจําหนายอาหารบางรายที่มีความเขาใจผิด หรืออาจเห็นแกประโยชนสวนตัว ไดใช

ฟอรมาลินในการเก็บรักษาอาหารทะเล เน้ือสัตว ผักสดชนิดตาง ๆ โดยคิดแตเพียงวา

ในเม่ือฟอรมาลินใชรักษาสภาพศพไดก็นาจะใชรักษาสภาพความสดของอาหารคนได

เชนเดียวกัน โดยสวนใหญจะใชกับอาหารที่สามารถเนาเสียไดงาย เชน เน้ือสัตว อาหาร

ทะเลสดรวมทั้งผักสดชนิดตาง ๆ เปนตน อันตรายของฟอรมาลินน้ันเกิดไดทั้งจากการสัมผัส 

สูดดม และรับประทานอาหารที่มีการปนเปอน ในกรณีที่เราไดรับอาหารที่มีการปนเปอนใน

ปริมาณต่ํา รางกายสามารถกําจัดได แตหากไดรับในปริมาณที่สูงขึ้นฟอรมาลินจะ

เปล่ียนรูปเปนกรดฟอรมิค ซ่ึงมีฤทธ์ิทําลายการทํางานของเซลลในรางกายทําใหเซลล

ตายได ฟอรมาลินน้ันมีพิษตอระบบตาง ๆ เกือบทั่วทั้งรางกาย ดังน้ี พิษตอระบบทางเดิน

หายใจ โดยหากไดรับในรูปไอระเหยของฟอรมัลดีไฮด แมจะปริมาณต่ํา ๆ ถาถูกตาจะ

เกิดการระคายเคืองตามากถาสูดดมเขาไปจะทําใหหลอดลมบวม แสบจมูก เจ็บคอ ไอ 

หายใจไมออก ปอดอักเสบ นํ้าทวมปอด ทําใหเปนแผลหรือถึงขั้นตาบอด ถาสูดดมเขา

ไปมาก ๆ จะทําใหนํ้าทวมปอด จนหายใจไมออก เกิดอาการแนนหนาอกและตายในที่สุด 

อาการเหลาน้ีอาจเกิดขึ้นหลายชั่วโมงหลังจากไดรับสารโดยไมมีอาการเจ็บปวดเลยก็ได

หากไดรับปริมาณนอยเปนเวลานาน จะมีอาการไอและหายใจติดขัด เพราะหลอดลม
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อักเสบ เปนตน ฟอรมาลินจะมีพิษรายแรงตอระบบทางเดินอาหาร ทําใหปวดศีรษะ

อยางรุนแรงหัวใจเตนเร็ว แนนหนาอก ปากและคอแหง คล่ืนไสอาเจียน ถายทอง ปวด

ทองอยางรุนแรง กระเพาะอาหารอักเสบ เกิดแผลในกระเพาะอาหาร หากไดรับสารน้ี

โดยการบริโภค จะเกิดอาการพิษโดยเฉียบพลัน ซ่ึงอาการมีตั้งแตปวดทองอยางรุนแรง

อาเจียน อุจจาระรวงปสสาวะไมออก หมดสติ ถาปลอยทิ้งไวอาจเสียชีวิต เพราะระบบ

หมุนเวียนเลือดลมเหลว ถาหากไดรับในปริมาณ 60-90 มิลลิลิตร จะทําใหการทํางาน

ของตับ ไต หัวใจ และสมองเส่ือมลง และกอใหเกิดการปวดแสบปวดรอนที่คอและปาก

เกิดการระคายเคืองตอเยื่อบุทางเดินหายใจ คล่ืนไส อาเจียน ปวดทองอยางรุนแรง หมดสติได 

นอกจากน้ียังพบวาฟอรมาลินเปนสารกอมะเร็งดวย การปฐมพยาบาลในกรณีที่เกิด

อันตรายจากการไดรับฟอรมาลิน หากถูกผิวหนัง ใหรีบลางออกทันทีดวยการรินนํ้าผาน

เปนปริมาณมาก ๆ เปนเวลาอยางนอย 15 นาที และจะไดผลดียิ่งขึ้นเม่ือใชนํ้ายา

แอมโมเนีย 5 % ถาเปอนเส้ือผาใหรีบถอดออกแลวลางรางกายดวยนํ้าและสบูออน 

สวนเส้ือผาใหนําไปซักกอนนํามากลับมาใชใหม ในกรณีที่อาการไมดีขึ้นใหรีบนําผูปวย

สงแพทย หากเกิดระคายเคืองตา ใหรีบลางออกจากตาโดยเร็ว ใหลางดวยนํ้าเกลือ นํ้าเย็น

ใหไหลผานตาเปนเวลาอยางนอย 15 นาที พรอมเปดเปลือกตาบนและลางเปนครั้งคราว 

หากหายใจเขาไป ใหรีบนําผูปวยออกจากบริเวณที่สัมผัสมายังที่ซ่ึงมีอากาศบริสุทธ์ิ 

และใหผูปวยสูดไอนํ้าจากนํ้าที่เติมแอมโมเนีย สําหรับสูดดมลงไป 2-3 หยด ถามีอาการ

รุนแรงใหชวยผายปอดและปมหัวใจ แลวรีบนําผูปวยสงแพทย แตหากกลืนหรือกิน

ฟอรมาลินเขาไป ถาผูปวยยังมีสติอยูใหดื่มนํ้าตามเขาไปเปนปริมาณมาก ๆ หรือใหดื่ม

นํ้านมตามเขาไปหลังจากดื่มนํ้าเขาไปแลว หรือใหถานชวยดูดซับ (activated charcoal) 

เขาไป ลางบริเวณปากผูปวย และใหบวนปากดวยนํ้า รีบนําผูปวยสงแพทยโดยเร็ว

ที่สุด   

ที่กลาวมาทั้งหมดน้ี ทานผูฟงจะเห็นไดวาฟอรมาลินน้ันเปนดาบที่มีสองคม 

คือใหทั้งคุณและโทษ ดังน้ันจึงควรใชดวยความระมัดระวัง และใชอยางถูกตองเหมาะสม 

จึงจะมีประโยชนตอเราอยางแทจริง 
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แหลงอางอิง 
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คนขอมูล 15 มิถุนายน พ.ศ. 2552. เขาถึงไดจาก : www.foodindustrythailand. 
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Kiernan, J.A. (2000). Formaldehyde, formalin, paraformaldehyde and glutaraldehyde: 
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สุขภาพที่ดีเลือกได 

กรองจันทร รัตนประดิษฐ 

ในแตละวันเราจําเปนตองรับประทานอาหารมากมาย มีเคล็ดลับงาย ๆ ของ

การกินใหไดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพจากฝายเทคโนโลยีอาหาร สถาบันวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยแีหงประเทศไทยมาฝาก เพื่อเปนขอมูลการปรับเปล่ียนการบริโภคอาหาร

ใหถูกตองขึ้นคะ 

1. กินอาหารเชา เปนพฤติกรรมพื้นฐานที่สงผลตอจิตใจ และพลังชีวิตของคุณ

ไปตลอดทั้งวัน และชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด ลดอัตราเส่ียงตอการเกิด

โรคหัวใจ ชวยเผาผลาญพลังงานใหดขีึ้น ทําใหคุณกินอาหารในม้ืออ่ืน ๆ นอยลง  

2. เปล่ียนนํ้ามันที่ใชปรุงอาหาร ยอมจายแพงสักนิดใชนํ้ามันมะกอก หรือนํ้ามัน

ดอกทานตะวัน ปรุงอาหารแทนนํ้ามันแบบเดิมที่เคยใช เพราะเปนไขมันที่ไมเปนโทษตอ

รางกาย และมีกรดไขมันอ่ิมตัวที่เปนประโยชน ชวยลดไขมันในเสนเลือดไดเปนอยางดี  

3. ดื่มนํ้าใหมากขึ้น คนเราควรดื่มนํ้าวันละ 2 ลิตรเปนอยางนอย (ยกเวนในรายที่

ไตทํางานผิดปกติ) เพื่อหลอเล้ียงเซลลในรางกาย ฟนฟูระบบขับถาย รักษาระดับความ

เขมขนของเลือด จะทําใหสดชื่นตลอดวันเลยทีเดียว  

4. เสริมสรางแคลเซียมใหกับกระดูก ดวยการดื่มนม กินปลาตัวเล็กทั้งตัวทั้งกาง 

เตาหู ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง ผักใบเขียว เพราะแคลเซียมเปนส่ิงจําเปนที่จะเสริมสราง

ความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือและกระดูก ทําใหระบบประสาททํางานไดเต็มประสิทธิภาพ 

5. บอกลาขนมและของกินจุบจิบ ตัดของโปรดประเภทโดนัท คุกก้ี เคกหนาครีม
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หนานุม ออกจากชีวิตบาง แลวหันมากินผลไมเปนของวางแทน วิตามิน และกากใยใน

ผลไม มีประโยชนกวาไขมัน และนํ้าตาลจากขนมหวานซ่ึงใหคุณคาแตกตางกันมาก  

6. สรางความคุนเคยกับการกินธัญพืชและขาวกลอง เมล็ดทานตะวัน ขาวฟาง

และลูกเดือย รวมทั้งขาวกลองพบวา ชวยลดความเส่ียงตอโรคหัวใจถึง 1 ใน 3 เลยทีเดียว 

เพราะอุดมไปดวยไฟเบอร ที่ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล และควบคุมนํ้าตาลในเลือด 

ใหสมดุล  

7. จัดนํ้าชาใหตัวเอง ทั้งชาดํา ชาเขียว ชาอูลง หรือเอิรลเกรย ลวนแลวแตมี

คุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ การดื่มชาวันละ 1 ถึง 3 แกว ชวยลดอัตราเส่ียงมะเร็ง

กระเพาะอาหารถึง 30 เปอรเซ็นต 

8. กินใหครบทุกส่ิงที่ธรรมชาติมี คุณตองพยายามรับประทานผักผลไมตาง ๆ 

ใหหลากสี เปนตนวา สีแดงมะเขือเทศ สีมวงองุน สีเขียวบล็อกเคอรี สีสมแครอท อยา

ยึดติดอยูกับการกินอะไรเพียงอยางเดียว เพราะพืชตางสีกัน มีสารอาหารตางชนิดกัน 

แถมยังเปนการเพิ่มสีสันการกินใหกับคุณดวย  

9. เปล่ียนตัวเองใหเปนคนรักปลา การกินปลาอยางนอยอาทิตยละครั้ง ไดทั้ง

ความฉลาดและแข็งแรง เพราะปลามีกรดไขมันโอเมกา 3 และโปรตีน ที่ชวยควบคุมการเตน

ของหัวใจใหเปนปกติ และบํารุงเซลลสมอง ทั้งยังมีไขมันนอย และยอยงาย  

10. กินถั่วใหเปนนิสัย ทําใหถั่วเปนสวนหน่ึงของอาหารที่คุณตองกินทุกวัน 

วันละสัก 2 ชอน ไมวาจะเปนของหวานของคาว หรือวาของวางก็ทั้งโปรตีน วิตามิน และแรธาตุ

สําคัญ ๆ หลายชนิด ตางพากันไปชุมนุมอยูในถั่วเหลาน้ี ควรกินถั่วอยางสมํ่าเสมอ แตไม

ควรกินครั้งละมาก ๆ เพราะมีแคลอรี่สูง อาจทําใหอวนได  

ถาปฏิบัติใหไดครบทุกขอตามคําแนะนําขางตนน้ีจนเปนนิสัย สุขภาพดี ๆ ก็

อยูใกล ๆ คุณ โดยคุณควรเพิ่มเติมในเรื่องการออกกําลังกายงาย ๆ ดวยการเดินใหเร็ว

ขึ้น เพื่อชวยใหสุขภาพหัวใจแข็งแรง ลองเดินใหเร็วขึ้นอีกนิด อาจใชเวลาเดินในชวงเชา 

หรือหลังเลิกงาน ใหไดวันละ 20 นาที จะชวยบริหารหลอดเลือด หัวใจใหแข็งแรง 

พรอมทั้งลองหยุดภาระวุน ๆ สักสัปดาหละวัน หรือวันละ 1 ชั่วโมง ใหปลอดจากเรื่องงาน 
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และคนรอบขาง ใหเวลาอยูคนเดียวตามลําพัง จะชวยใหคุณรูสึกสงบ อาจจะฟงเพลง

เงียบ ๆ หรืออาบนํ้าอุน ๆ แลวอานหนังสือเลมโปรด ชมดอกไม เปนการเติมความรื่นรมย

ทางดานจิตใจ ทําใหคุณสดชื่น และมีความสุข และใหหางไกลจากโรครีบรอน เรงรีบจนแทบ 

ไมมีเวลาสําหรับตัวเอง อยาลืมบอกตัวเองอยาลืมยิ้มวันละนิดเพราะมันจะทําใหชีวิต

ของคุณมีสุขขึ้นอีกเยอะ 

 

แหลงอางอิง 

http://www.tistr-foodprocess.net/food_health/food_health14.htm 

http://www.oknation.net/blog/nonglek/2008/09/24/entry-1 
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อาหารและสารปรุงแตงอาหาร 
ตอสุขภาพของมนุษย 

นุชจรินทร แกลวกลา 

 สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีจะขอหยิบยกเรื่องอาหารและสวนผสมของอาหารที่

เรารับประทานแลวสงผลตอรางกายของคนเรามาใหฟงกันนะคะ ในแตละวันคนแตละ

คนมีลักษณะนิสัยการกินที่แตกตางกันออกไป แตสําหรับอาหารบางชนิดบางประเภท

น้ันควรจะรับประทานในบางม้ือบางเวลาเทาน้ัน เชน นํ้าแข็ง หรือนํ้าเย็น เพราะทําให

เกิดความบกพรองในการทําหนาที่ของกระเพาะอาหารและมาม นํ้าเย็นทําใหภายใน

รางกายเกิดความเฉื่อยในการทํากิจกรรมตาง ๆ ซ่ึงไปขัดขวางการยอยอาหาร นํ้าเย็น

หรือเครื่องดื่มเย็นอ่ืน ๆ ทําใหเกิดปญหากับรางกาย นอกจากน้ีแลวเครื่องดื่มนํ้าอัดลม

ประเภทตาง ๆ ที่มีสวนประกอบทั่วไปคือ กาซคารบอนไดออกไซด นํ้าตาล กรดซิตริก 

ซ่ึงเติมลงไปเพื่อรักษาสภาพไมใหเนาเสีย สารแตงสี สารแตงกล่ิน หรือ คาเฟอีน จะเห็น

วาสวนประกอบทั้งหมดที่เติมลงในเครื่องดื่มเหลาน้ีมีประโยชนตอรางกายนอยมาก 

ขอดีที่พอจะบอกไดคอื ชวยใหรางกายรูสึกกระปรี้กระเปรา เม่ือดื่มเขาไปเพื่อทดแทน

การสูญเสียนํ้า และพลังงานของรางกายเม่ือทํางานหนัก และอาหารประเภทตาง ๆ ที่

รับประทานกันทั่วไปก็มีขอควรระวัง เชน 

ไอศกรีมที่ชอบรับประทานทั้งเด็กและผูใหญก็มีประโยชนตอรางกายนอยมาก
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เพราะโดยทั่วไปไอศกรีมมีครีมเปนสวนประกอบอยูประมาณรอยละ 20-25 นํ้าตาลรอยละ 

15 และบางครั้งมีไขเปนสวนผสมอยูดวย นอกจากน้ียังเติมสารเคมีหลายอยางลงไป ไดแก 

สารลดความตึงผิว สารที่ใชในการถนอมอาหาร สารคงสภาพอาหาร หรือแมแตสีสังเคราะห

เพื่อใชในการแตงสีแตงรสชาตินุมนวล แตสารตาง ๆ ที่เติมลงไปน้ันลวนแตเปนอันตราย

ตอรางกายทั้งส้ิน และสารบางชนิดเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งและ ทั้งยังไดรับ

อันตรายจากนํ้าตาล นม และไขมันไมอ่ิมตัวที่เติมลงไป สําหรับประโยชนของไอศกรีม

คือมีแคลเซียม วิตามินตาง ๆ ทั้ง วิตามิน เอ บี 2 และบี 12   

เคก ขนมปงกรอบหรือขนมอบชนิดตาง  ๆสวนผสมของอาหารเหลาน้ีประกอบดวย 

แปงขัดขาว นํ้าตาลทรายขาว เนยเทียม ไขมันไมอ่ิมตัว เชน เนย ครีม เปนตน และไข

ซ่ึงเปนสารอาหารที่มีคอเลสเตอรอล สูง พรอมดวยสารสังเคราะหในการแตงสี กล่ิน รส 

จะเห็นวา สวนผสมของอาหารเหลาน้ีลวนเปนอันตรายตอรางกายทั้งส้ิน 

ทอฟฟ และ ลูกกวาด ในทอฟฟมีสวนประกอบหลัก คือ แปงสาลี นํ้าตาลกลูโคส 

นมผง นํ้า นํ้าตาลทรายขาว สารแตงกล่ินและรส จะเห็นวาสวนประกอบเหลาน้ีสวนใหญ

เปนอันตรายตอรางกายรวมทั้งนมที่ใสลงไป จะทําใหมีปริมาณคลอเรสเตอรอลในเลือด

สูงขึ้น  

สําหรับอาหารซ่ึงเปนที่นิยมกันในหมูวัยรุนไดแกช็อกโกแลตที่ประกอบดวย

สารโกโก ซ่ึงผลิตมาจากผลโกโกสุกที่มีรสหวาน นํามาตากแหงแลวผานการคั่ว กะเทาะเอา

สวนเปลือกออก และไปบดจนไดผงโกโก โดยโกโกในธรรมชาติน้ันมีสารกระตุนเปนสวนประกอบ 

และสารหลักที่ทําหนาที่เปนตัวกระตุนในโกโก คือ ทรีโอบรอมมิน (Threobromine) และไทรามีน 

(Tyramine) ดังน้ันอันตรายจึงมาจากการกระตุนของสารที่เกิดขึ้น ซ่ึงเชื่อวาสารเหลาน้ี

ชักนําใหเกิดการปวดศีรษะแบบไมเกรนได นอกจากน้ีแลวในโกโกยังมีสารคาเฟอีน 

นํ้าตาลทรายขาว และสารแตงรส รวมทั้งนมผงที่เติมลงไปจะทําใหระดับคอเลสเตอรอล

ในเลือดเพิ่มขึ้น จะเห็นวาสารเหลาน้ีลวนแลวแตเปนอันตรายตอรางกาย สําหรับ

ประโยชนที่ไดจาก ช็อกโกแลตคือ แรธาตุตาง ๆ เชน เหล็ก แมกนีเซียม และโปแต

สเซียม 
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นอกจากน้ีแลวผลิตภัณฑนม อาหารแชแข็ง เพราะการถนอมอาหารดวยวิธี 

แชแข็งน้ัน อาหารจะถูกเก็บไวที่อุณหภูมิต่ํากวา-18 องศาเซลเซียส (หรือ 0 องศาฟาเรนไฮด) 

ทําใหอาหารเนาเสียชาลง ในกรณีของผักและผลไมที่ตองผานการฟอกขาวกอนนําไปแชแข็ง

น้ัน ทําใหเกิดการสูญเสียวิตามินที่ละลายในนํ้า ไดแก วิตามินบี และซี   

ในอาหารคาวประเภทตาง ๆ นิยมใชซอสปรุงรส และซอสขนประเภทตาง ๆ ซ่ึง

ซอสประเภทตาง ๆ เหลามีสวนประกอบที่เปนอันตรายตอรางกาย ไดแก นํ้าตาลทรายขาว

ที่ใชเติมในปริมาณที่มากเกินความจําเปน เกลือ พริกแดง และสารเคมีที่ใชในการถนอม

อาหาร เชน กรดซิตริก เปนตน  

ทานผูฟงเม่ือไดยินแบบน้ีแลวอยาเพิ่งนึกกลัวจนไมกลารับประทานอาหาร

ประเภทตาง ๆ ที่กลาวมานะคะ เพราะในกระบวนการผลิตอาหารแตละประเภทน้ันมี

มาตรฐานควบคุมปริมาณสวนประกอบไว ดังน้ันผูผลิตก็มีการระมัดระวังเชนกัน แตเรา

ในฐานะผูบริโภคซ่ึงในแตละวันเรารับประทานอาหารหลากชนิด การที่รูไวจะชวยกระตุน

เตือนใหเรามีความระมัดระวังในการกินมากขึ้นคะ 

 

แหลงอางอิง 

Food Additives to Avoid. เขาถึงทาง http://www.sweetpoison.com/food-

additives-to- avoid.html/22/06/2554  

Gupta,M.K. 2006. Miscellaneous Eatables and Their Harmful Ingredient; 

.Foods that are Killing you. 5th ed.Pustak Mahal., Delhi. 
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พายุ – มหันตภัยรายจากธรรมชาต ิ

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ปจจุบันสภาวะโลกรอนไดสงผลใหเกิดปรากฏการณ

ตาง ๆ ตามธรรมชาติที่บอยและรุนแรงมากขึ้นกวาปกต ิเชน การเกิดแผนดินไหวที่บอยขึ้น

และบางครั้งก็เกิดคล่ืนยักษสึนามิที่รุนแรงตามมา นอกจากน้ียังพบอีกวา อุณหภูมิเฉล่ีย

ของโลกสูงขึ้นเรื่อย ๆ ทําใหเกิดความผิดปกติของสภาพภูมิอากาศของโลก เชน ในชวง

ฤดูหนาว มีอากาศหนาวมากกวาปกติและหิมะตกหนัก ในชวงฤดูรอน อากาศรอน

มากกวาปกติ พอถึงฤดูฝน ฝนก็ตกหนักมากกวาปกติ ทําใหเกิดนํ้าทวมในหลายแหงทั่ว

โลก สภาพภูมิอากาศที่แปรปรวนเหลาน้ี นับวันจะทวีความรุนแรงมากขึ้น สําหรับหน่ึง

ในมหัตภัยธรรมชาติใกลตัว ที่เกิดขึ้นกับหลาย ๆ ประเทศอยางหลีกเล่ียงไมไดก็คือ 

“พาย”ุ วันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจึงอยากใหทานผูฟงทุกทาน ไดมาทํา

ความรูจักกับมหันตภัยรายจากธรรมชาติประเภทน้ี 

พายุ คือ สภาพบรรยากาศที่ถูกรบกวนแบบใด ๆ ก็ตาม โดยเฉพาะที่ มี

ผลกระทบตอพื้นผิวโลก ความรุนแรงของพายุ จะมีหนวยวัดคลายหนวยริกเตอรของ

การวัดความรุนแรงแผนดินไหว แตการวัดความรุนแรงของพายุจะวัดจากความเร็วลม

สูงสุดใกลศูนยกลาง ซ่ึงอาจสูงถึง 400 กม./ชม. สําหรับความเร็วของการเคล่ือนตัว ทิศทาง 

การเคล่ือนตัวของพายุ และขนาดความกวางหรือเสนผานศูนยกลางของตัวพายุ อาจบงบอก

ถึงอาณาบริเวณที่จะไดรับความเสียหายวาครอบคลุมเทาใด พายุแบงเปนประเภทใหญ ๆ 

ได 3 ประเภท คือ 
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1. พายุฝนฟาคะนอง มีลักษณะเปนลมพัดยอนไปมา หรือพัดเคล่ือนตัวไปใน

ทิศทางเดียวกัน อาจเกิดจากพายุขนาดใหญที่ออนตัวและลดความรุนแรงของลมลง 

หรือเกิดจากหยอมความกดอากาศต่ํา รองความกดอากาศต่ํา อาจไมมีทิศทางที่แนนอน 

หากสภาพแวดลอมตาง ๆ ที่ชักนําใหเกิดฝนเหมาะสม ก็จะเกิดฝนตก มีลมพัด  

2. พายุเขตรอนตาง ๆ ซ่ึงตามขอตกลงระหวางประเทศ ไดจัดแบงระดับของ

พายุเขตรอนตามความรุนแรงของพายุไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

ก. พายุดีเปรสชัน (depression) ใชสัญลักษณ D มีความเร็วลมสูงสุดใกลศูนยกลาง

นอยกวา 34 นอต (63 กิโลเมตรตอชั่วโมง) เกิดจากพายุโซนรอนที่มีความเร็วลดลง 

กอใหเกิดพายุฝนฟาคะนองหรือฝนตกหนัก  

ข.พายุโซนรอน (tropical storm) ใชสัญลักษณ S เกิดขึ้นเม่ือพายุหมุนเขตรอน

ขนาดใหญออนกําลังลง ขณะเคล่ือนตัวในทะเล และความเร็วใกลศูนยกลางลดลงเม่ือ

เคล่ือนเขาหาฝง พายุโซนรอนมีความเร็วลมสูงสุดใกลศูนยกลางมีคาอยูระหวาง 34-63 

นอต (63-120 กิโลเมตร/ชั่วโมง)  

ค. พายุหมุนเขตรอน (Tropical cyclone) เกิดขึ้นเหนือทะเลหรือมหาสมุทร 

ซ่ึงอยูระหวางละติจูดที่ 30 องศาเหนือ ถึง 30 องศาใต หากเกิดเหนือเสนศูนยสูตร พายุจะมี

ทิศทางการหมุนทวนเข็มนาฬิกา และหากเกิดใตเสนศูนยสูตรจะหมุนตามเข็มนาฬิกา 

มีความเร็วลมสูงสุดใกลศูนยกลางมากกวา 63 นอต (120 กิโลเมตร/ชั่วโมง) ขึ้นไป มีลักษณะ

เดน คือ มีศูนยกลางหรือที่เรียกวา “ตาพาย”ุ ซ่ึงเปนบริเวณที่ลมคอนขางสงบ อากาศโปรงใส 

โดยอาจมีเมฆและฝนบางเล็กนอย ลอมรอบดวยพื้นที่บริเวณกวางรัศมีหลายรอย

กิโลเมตร ซ่ึงปรากฏฝนตกหนักและพายุลมแรง ลมแรงพัดเวียนเขาหาศูนยกลาง ดังน้ัน 

ในบริเวณที่พายุหมุนเขตรอนเคล่ือนที่ผานครั้งแรกจะปรากฏลักษณะอากาศโปรงใส 

เม่ือดานหนาของพายุหมุนเขตรอนมาถึงจะปรากฏลมแรง ฝนตกหนักและมีพายุฟา

คะนอง ลมกระโชกแรง ในขณะตาพายุมาถึง อากาศจะโปรงใสอีกครั้ง และเม่ือ

ดานหลังของพายุหมุนมาถึงอากาศจะเลวรายลงอีกครั้งและรุนแรงกวาครั้งแรก พายุ

หมุนเขตรอนมีชื่อแตกตางกันตามบริเวณที่เกิด ไดแก  
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พายุเฮอรริ เคน (hurricane) เกิดบริ เวณทิศตะวันตกของมหาสมุทร

แอตแลนติก เชน บริเวณฟลอริดา สหรัฐอเมริกา อาวเม็กซิโก ทะเลแคริบเบียน เปนตน 

รวมทั้งมหาสมุทรแปซิฟกบริเวณชายฝงประเทศเม็กซิโก  

พายุไตฝุน (typhoon) เกิดทางทิศตะวันตกของมหาสมุทรแปซิฟกเหนือ เชน 

บริเวณทะเลจีนใต อาวไทย อาวตังเก๋ีย ประเทศญ่ีปุน  

พายุไซโคลน (cyclone) เกิดในมหาสมุทรอินเดียเหนือ เชน บริเวณอาวเบงกอล 

ทะเลอาหรับ  

พายุวิลลี-วิลลี (willy-willy) เกิดบริเวณทะเลติมอรและทิศตะวันออกเฉียงเหนือ

ของประเทศออสเตรเลีย 

พายุบาเกียว (Baguio) เกิดในหมูเกาะฟลิปปนส 

3. พายุทอรนาโด (tornado) เปนชื่อเรียกพายุหมุนที่เกิดขึ้นทุกทวีป แตสวนใหญ

เกิดขึ้นในทวีปอเมริกาและออสเตรเลีย โดยมีสาเหตุเกิดจากลมรอนและลมเย็นมา

ปะทะกัน ทําใหเกิดเปนลมหมุนซ่ึงหมุนในระดับที่ไมคงที่ ทําใหปลายขางหน่ึงลงมา

สัมผัสที่พื้นกอใหเกิดลักษณะรูปทรงกรวย โดยสวนปลายโคนชี้ลงที่พื้น สามารถเกิดได

ทั้งบนบกและในทะเล ทอรนาโดเปนพายุหมุนที่มีขนาดเสนผานศูนยกลางของการหมุน

ที่เล็ก แตมีอัตราเร็วของการหมุนสูงหรือความเร็วลมที่จุดศูนยกลางสูงมากกวาพายุหมุน

อ่ืน ๆ โดยอาจมีความเร็วลมสูงมากถึง 500 กิโลเมตร/ชั่วโมงสามารถทําความเสียหาย

ไดรุนแรงในบริเวณที่พัดผาน  

สําหรับในประเทศไทย พายุหรือลมที่พัดแรง มักจะมีชื่อเรียกที่ถูกใชกันจน

คุนเคย ไดแก ลมสลาตัน ใชเรียกลมแรงหรือพายุชวงปลายฤดูฝนที่พัดจากทิศตะวันตก

เฉียงใตไปทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย นอกจากน้ียังใชเรียกพายุทั่วไป

ที่มีความรุนแรงทุกชนิด รวมทั้งพายุตางๆ ขางตนที่มีความรุนแรง พายุฤดูรอน เปนพายุ

ที่เกิดขึ้นบนผืนแผนดินที่รอนอบอาวในฤดูรอน ครอบคลุมอาณาเขตเพียง 20-30 

ตารางกิโลเมตร แตอาจมีลมแรงมากถึง 47 น็อต หรือ 87 กิโลเมตรตอชั่วโมง และลม

งวงชางซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกับพายุทอรนาโดแตไมรุนแรงเทา เปนตน 
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จากทั้งหมดที่กลาวมาขางตน ทานผูฟงทุกทาน คงไดรับความรูเก่ียวกับ

เรื่องราวของพายุและการแบงชนิดของพายุที่เกิดขึ้นในปจจุบัน ดังน้ันหากทานผูฟงได

ยินหรือไดรับฟงเรื่องราวของพายุชนิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในแตละวัน ในแตละประเทศ ก็

คงจะพอเดาออกวา พายุดังกลาวเปนพายุประเภทไหน มีสาเหตุเกิดจากอะไร และมี

ระดับความรุนแรงแคไหน 

 

แหลงอางอิง 

วิภา รุงดิลกโรจน. 2537. ภัยธรรมชาติและการลดภัยพิบัติในประเทศไทย. โรงพิมพกรม

อุตุนิยมวิทยา กรุงเทพฯ.  

สํานักพยากรณอากาศ. 2546. พยากรณอากาศและการเตือนภัย. กรมอุตุนิยมวิทยา.  

ภูมิอากาศของประเทศไทย เขาถึงไดจาก http://www.bbc07geo.ob.tc/ 

69.htm (วันที่คนขอมูล 4 พฤษภาคม 2554) 
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วิทยาศาสตรกับฮวงจุยของที่อยูอาศัย 

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

คําวา “ฮวงจุย” เปนคําที่มาจากภาษาจีน 2 คํารวมกันคือ คําวา “ฮวง” แปลวา 

ลม และคําวา “จุย” แปลวา นํ้า โดยออกเสียงตามสําเนียง จีนแตจ๋ิว ดังน้ัน ฮวงจุย จึง

มีความหมายถึง สภาวะแวดลอม หรือการอยูอาศัยใหสอดคลองกับสภาพแวดลอม 

ทั้งน้ีฮวงจุยจะอาศัยหลักการของการไหลเวียนของลมและนํ้า ในบรเิวณของสภาพแวดลอม 

ที่อาศัยอยูหรือที่เรียกวา ของไหล ซ่ึงนักฮวงจุย ที่ดีตองนําของไหลที่ดี มาทดแทนของไหล

ที่ไมดี หรือปดก้ันมิใหของไหล บางอยางที่ไมดีมารบกวนผูอยูอาศัย 

ศาสตรเก่ียวกับฮวงจุยน้ีมีกําเนิดมาจากประเทศจีน ดังน้ันอาจารยหรือผูที่

ศึกษาเก่ียวกับศาสตรทางดานน้ีมักจะนําเครื่องรางหรือส่ิงของตาง ๆ ที่เปนของประเทศ

จีนมาใชในการแกเคล็ดหรือแกฮวงจุย แตความเปนจริงแลว การสรางสภาพแวดลอม

ตามหลักฮวงจุยน้ัน จะแตกตางกันในแตละประเทศหรือแตละเขตของโลก ทั้งน้ี

เน่ืองจากความแตกตางกันของสภาพภูมิประเทศและสภาพภูมิอากาศ ซ่ึงเก่ียวของโดยตรง

กับวิทยาศาสตรและสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ ดังน้ัน พิธีกรรมจีนซ่ึงเก่ียวของกับฮวงจุย

ในหลาย ๆ ประเทศทั่วโลกจึงเปนเรื่องที่ตองพิจารณาและมีการเปล่ียนแปลงใหเหมาะสม

และเขากับยุคสมัยที่เปล่ียนแปลงไป ยกตัวอยางเชน ในเมืองไทย การสรางบานแบบเรือนไทย 

จัดวาถูกหลักของการจัดฮวงจุยที่ถูกตองในสมัยน้ัน แตในปจจุบันการสรางบานแบบเรือนไทย 

อาจจะไมเหมาะสม เน่ืองจากมีราคาแพงและสภาพแวดลอมโดยรอบเปล่ียนแปลงไป 

ดังน้ันสถาปนิกจึงตองปรับเปล่ียนสถาปตยกรรมของบานที่สรางขึ้นใหเขากับสภาพแวดลอม
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และยุคสมัยที่เปล่ียนแปลงไป 

ศาสตรฮวงจุยเปนเรื่องที่เก่ียวของโดยตรงกับวิทยาศาสตรและธรรมชาติที่อยู

รอบ ๆ โดยศาสตรดังกลาวน้ี ไดรับการพัฒนาขึ้นมาเม่ือหลายพันปกอนในประเทศจีน 

เพื่อใชในการเลือกทําเลสรางเมืองที่เหมาะสม โดยมีหลักการขั้นพื้นฐานคือ ดานหลัง

ของเมืองจะตองเปนภูเขาเพื่อเปนแนวปองกันการรุกรานจากขาศึกหรือชนเผาอ่ืน ซ่ึงใน

อดีตการยกทัพมากอสงครามตองอาศัยการเดินเทาเปนหลัก การเดินทางขามปาและ

ภูเขาสูง จึงเปนเรื่องที่ยากลําบากและเต็มไปดวยอันตรายจากสัตวปา และโรคระบาด

ตาง ๆ ภูเขาจึงเปนกําแพงทาง ธรรมชาติ ที่ดียิ่งของเมืองที่สรางขึ้น นอกจากน้ี ภูเขายัง

มีสวนชวยบังลมหนาวที่โหดรายซ่ึงพัดเขาสูเมือง รูปทรงของภูเขาที่ดีจึงควรสูงสงา และ

ทอดตัวยาวตอเน่ือง โอบรอบทางดานขางของเมืองไวทั้งสอง ดานเหมือนเกือกมา สวน

ดานหนาของเมืองจะตองมีลํานํ้าหรือแมนํ้า เพื่อเปนแหลงนํ้าสําหรับการทําเกษตรกรรม 

และระบบชลประทาน โดยรูปทรงของแมนํ้า ที่ดีจะตองมีลักษณะโคงโอบรอบตัวเมือง 

เน่ืองจาก การไหลของนํ้าอาจกอใหเกิดการกัดเซาะตล่ิงที่อยูทางดานนอกของโคงนํ้าทํา

ใหพื้นที่ดินหดหายเขาไป ซ่ึงมีผลตอส่ิงปลูกสรางในบริเวณน้ัน เชน บานในแถบริมฝง

แมนํ้าทรุดตัวถลมลงไปในนํ้า ในขณะเดียวกันแผนดินอีกฝงภายในของโคงกลับมีที่ดิน

งอกเพิ่มขึ้น จากการที่แมนํ้าไดนําตะกอนมาสะสมในบริเวณน้ี จึงทําใหเปนพื้นที่ที่อุดม

สมบูรณ เหมาะตอการเพาะปลูกและการอยูอาศัยเปนอยางยิ่ง 

ศาสตรฮวงจุยยังไดพัฒนาขึ้นจากการสังเกต ของปราชญในอดีต ที่พบวา ภูเขา

สองลูกหรือที่ดินสองแปลงที่อยูในบริเวณใกลเคียงกันไดรับลมและฝนจากธรรมชาติใน

ปริมาณที่เทากัน แตกลับพบวา ภูเขาหรือที่ดินแปลงหน่ึงมีความอุดมสมบูรณ ในขณะที่

ภูเขาหรือที่ดินอีกแปลงหน่ึง กลับแหงแลง ปราชญจีนโบราณจึงไดเริ่มสัมผัสถึง พลังบางอยาง

ที่มีอยูในธรรมชาติและทุกส่ิงทุกอยางที่อยูรอบตัว ซ่ึงมีผลกระทบตอกันและกัน พลัง

ดังกลาวน้ีถูกเรียกวา “ปราณชี”่ สอดคลองกับ “ปราณจักร” ในวิชาโยคะของโยคีในอินเดีย 

และ “พลังชีวิต” หรือ “พลังออรา” ในโลกตะวันตก พลังชี่หรือปราณชี่ ถูกพบในทุกส่ิง

ทุกอยางไมวาจะเปนส่ิงมีชีวิตหรือส่ิงไมมีชีวิต เชน มนุษย สัตว พืช กอนหิน ดิน นํ้า 
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บาน ถนนโตะ เกาอ้ี เครื่องจักร และส่ิงของทุกอยาง ตางก็สงพลังงานออกมากระทบซ่ึง

กันและกัน ซ่ึงในทางวิทยาศาสตรหรือในวิชาฟสิกส สามารถใหคําอธิบายเก่ียวกับเรื่อง

น้ีออกมาในรูปของกฎ ซ่ึงก็คือ “กฎแรงดึงดูดระหวางวัตถุ” ที่กลาววา วัตถุทุกชนิดมีแรง

ดึงดูดระหวางกัน วัตถุที่มีขนาดใหญจะมีแรงดึงดูดมาก เชน พระอาทิตยมีแรงดึงดูดโลก

มากกวาโลก สามารถดึงดูดโลกไวไมใหหลุดออกนอกจักรวาล นอกจากน้ีนักวิทยาศาสตร

ของจีนโบราณยังพบอีกวา โลกมีพลังงาน ที่มองไมเห็นดวยตาเปลา หอหุมอยู โดยกระแส

ของพลังงานดังกลาวมีทิศทางการพุงจากทิศใตไปยังทิศเหนือ หรือที่เรียกวาเสนแรงของ

แมเหล็กโลก โดยจะสังเกตพบวาเข็มทิศในปจจุบันที่เราใชกันอยูน้ัน ตัวหัวเข็มสีแดงที่

เปนขั้วบวกจะชี้ไปทางทิศเหนือ ซ่ึงแสดงวาขั้วโลกเหนือเปนขั้วลบ ดังน้ันขั้วโลกใตจึง

เปนขั้วบวก และตามกฎทางวิทยาศาสตร พลังของแมเหล็กจะออกจากขั้วบวกไปยังขั้ว

ลบเสมอ แสดงวาพลังว่ิงจากขั้วโลกใตไปสูขั้วโลกเหนือ ตามที่ชาวจีนโบราณคนพบ 

นักวิทยาศาสตรของจีนในยุคน้ันจึงไดออกแบบเข็มทิศใหชี้ไปทางทิศใตแทน และได

แนะนําใหจักรพรรดิน่ังหันหนาไปทางทิศใตขณะขึ้นวาการบนบัลลังก เพื่อรับพลังจาก

แมเหล็กโลก ซ่ึงโลกของเราก็เต็มไปดวยพลังแมเหล็กหอหุมอยู จึงไมตองสงสัยเลยวา 

เพราะเหตุใดปราชญจีนสมัยโบราณจึงใชเข็มทิศมาวิเคราะหหาทิศทางของพลังงานที่ดี

ของบานแตละหลัง ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหพลังงานในตัวของมนุษย ที่อาศัยอยูในบานหลังน้ัน 

เขมแข็ง ทําใหสมองปลอดโปรงแจมใส รางกายแข็งแรง สามารถออกไปตอสูกับโลก

ภายนอกไดอยางม่ันคง การคิดและตัดสินใจถูกตอง ทําใหประสบความสําเร็จไดงายขึ้น 

อีกทั้งพลังงานที่ดีในตัวก็จะดึงดูดบุคคลที่มีพลังดีดวยกันเขามา ซ่ึงเปนไปตามกฎของ

ธรรมชาติ คือแมเหล็กยอมดูดเหล็กเสมอ ดังน้ันพลังดียอมดึงดูดพลังดี จึงนําโอกาสที่ดี

เขามาสูชีวิต 

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นวา การจัดการตามหลักฮวงจุยน้ันเก่ียวของโดยตรง

กับวิทยาศาสตรและสภาพแวดลอมรอบ ๆ ตัวเรา การดูฮวงจุยกอนการสรางบาน เชน 

ทิศทางของบานควรจะหันไปทางทิศใดเพื่อใหสามารถรับลมหรือปองกันฝน ทิศหัวนอน 

ทิศโตะทํางาน หรือการตั้งส่ิงศักดิ์สิทธ์ิในทิศทางที่ถูกตองตามหลักฮวงจุย จึงเปนศาสตร
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ที่ไมใชเรื่องงมงาย อยางไรก็ตาม การจัดทิศทางหรือปรับสภาพตาง ๆ ตองสอดคลอง

กับการดําเนินชีวิตในปจจุบัน จึงจะถือวาเปนฮวงจุยที่ดีและถูกตอง 

 

แหลงอางอิง 

ภูมิทัศน วิตะรกานตกูล.2552. ฮวงจุยแนวใหม จัดบานเสริมโชคลาภพรอมเหตุผล

วิทยาศาสตรที่คุณพิสูจนได สํานักพิมพเพชรประกาย, 288 หนา 

สรกฤช พงศศุภนิมิต.2552. ฮวงจุยทางเลือก สํานักพิมพอมรินทร, 211 หนา 

 

 



จดหมายจากผูฟง 
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รวมเลมบทความรายการ  
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บรรณาธิการ  : อาจารยนุชจรินทร  แกลวกลา 

กองบรรณาธิการ  : คณะกรรมการจัดทํารายการ 

                                               วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน 

เรียงพิมพและออกแบบ : นางสาวชุติมา สุวานิชย  

นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 

          นายอุทัศน  พิทักษสายชล 

กําหนดการเผยแพร  : ธันวาคม 2554                                                       
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

ตุลาคม 2553 - กันยายน 2554 
 

 

กรรมการที่ปรึกษา 

1. อธิการบด ี    ประธานกรรมการ 

2. รองอธิการบดีฝายวิชาการ   กรรมการ 

3. ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ  กรรมการ 

4. คณบดีคณะวิทยาศาสตร   กรรมการ 

มีหนาที่ใหคําปรึกษาเก่ียวกับการดําเนินโครงการ 

 

กรรมการดําเนินงาน 

1. ฝายวิชาการ 

 1.1 นางสาวนุชจรินทร แกลวกลา  ประธานกรรมการ 

 1.2 นางสาวกรองจันทร รัตนประดิษฐ รองประธานกรรมการ 

 1.3 นางศิริโฉม  ทุงเกา  กรรมการ 

1.4 นางนงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร กรรมการ 

1.5 นางสาวรุงนภา  แซเอ็ง  กรรมการ 

1.6 นายสรายุธ  เดชะปญญา กรรมการ 

1.7นางสาวจิตติมา  เจริญพานิช กรรมการ 
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1.8 นางสาวจุฑารัตน คงสอน  กรรมการ 

1.9 นางสาวอรอง  จัทรประสาทสุข กรรมการ 

1.10 นางสาวสวามินี ธีระวุฒิ  กรรมการ 

1.11 นางสาวสิริมาส คําเสียง  กรรมการและเลขานุการ 

มีหนาที่จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพื่อนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 

2. ฝายผลิตและเผยแพร 

2.1 นายอุทัศน    พิทักษสายชล  ประธานกรรมการ 

2.2 นายนวศิษฏ รักษบํารุง   กรรมการ 

2.3 นางสาวสุภาวดี    ชฏิลาลัย  กรรมการ 

2.4 นางสาวสุรางครัตน     เสมอวงษ  กรรมการ          

2.5 นางสาวชุติมา   สุวานิชย  กรรมการ 

2.6 นางสาวจีรนันท    จินตนา  กรรมการ 

2.7 นางสาวธัญญลักษณ    เหล็กพิมาย  กรรมการและเลขานุการ 

มีหนาที่ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 

 

ผูอานบทความ 

นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 

 

ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวณิชาภา อินทรทูต 

2. นางสาวธัญญลักษณ เหล็กพิมาย 

3. นางสาวพรรษธีรา ศุภวงศวรรธนะ 

4. นายอุทัศน พิทักษสายชล 



196                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน                         

สถานีวิทยุกระจายเสียงที่ออกอากาศ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 
 

ภาคกลาง 11 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

บริษัท  แมจิกคิดส  จํากัด http://www.mag

ickidschool.com

/clip.php 

ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 

อุทัยธานี 

AM 1512 KHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 

อุทัยธานี  เอฟ.เอ็ม. 

FM 88.75 MHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 สุพรรณบุรี AM 1404 kHz พฤหัสบดี 06.30-06.40 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 

จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 

“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”

สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM 92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 

สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM 93.75 MHz จันทร-

อาทิตย 

06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 

31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 



เลมที่ 34                                                           197 

ภาคกลาง 11 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 

ลพบุรี 

AM 612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  

สระบุรี 

AM 693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

 

ภาคตะวันออก 26 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย ศุกร 12.30 

โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.bu

u.ac.th/ 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 

828) 

AM 774 kHz เสาร 8.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ

ที่ 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  

ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 

14 ชลบุรี 

FM 98.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

จันทบุรี 

FM 90.25 MHz 

AM 1125  kHz 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  

ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10 
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ภาคตะวันออก 26 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 

สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 

วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 5 สัตหีบ AM 720 kHz ทุกวัน 18.05 

สถานีวิทยุ สทร. 10 ตราด FM 93.75 MHz เสาร 12.00-13.00 

สถานีวิทยุ อสมท. ตราด FM 107.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 

สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 

“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 

ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 14 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 

AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 

13.00, 

16.00น. 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริยศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก

มหาราช 

FM 95.5 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึงกาฬ FM 104.25 MHz อังคาร 17.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบุรีรัมย FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ศรีสะเกษ 

FM 100.25 MHz เสาร 14.10-14.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

สกลนคร 

AM 834 kHz อาทิตยที่ 

1,3 

06.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สกลนคร 

FM 94.75 MHz อาทิตยที่ 

1,3 

06.10 

สถานีวิทยุชุมชนเพ่ือการศึกษาโรงเรียนรุงอรุณ

วิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz ไมแนนอน 13.00 

http://www.rvsradio.com/ ออนไลน ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 9  อุบลราชธานี FM 104 MHz  

AM 1161 kHz 

เสาร-

อาทิตย 

11.00-11.30 

สถานีวิทยุ สทร. 12  หนองคาย FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.บุรีรัมย FM 92.0 MHz จันทร-ศุกร 16.30-17.00 
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ภาคใต 21 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง  

เอ.เอ็ม.นราธิวาส   

AM 756 kHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง 

เอฟ.เอ็ม.นราธิวาส   

FM 99.25 MHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงวศป.1449 ชุมพร  AM 1449 KHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ตรัง 

AM 810 KHz จันทร-ศุกร 05.00-06.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

อําเภอทุงสง นครศรีธรรมราช 

FM 97.0 MHz เสาร-อาทิตย 13.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นราธิวาส 

FM 106.5 และ 

98.25 MHz 

อาทิตย 14.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

พังงา 

FM 100 MHz อังคาร 16.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ภูเก็ต 

AM 1062 kHz ศุกร 22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สงขลา 

AM 144 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

สตูล 

AM 1026 kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  

สุราษฎรธานี 

FM 95.50 MHz จันทร-อังคาร 15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 4 สุราษฎรธานี FM 92.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 011 สงขลา AM 1512 kHz เสาร 06.30 

สถานีวิทยุ วปถ. 16 ยะลา AM 1080 kHz อังคาร 10.00-10.15 

สถานีวิทยุ วปถ. 17 ตรัง AM 1350 MHz อาทิตย ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 6 สงขลา FM 94.50 MHz ศุกร 12.20 
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ภาคใต 21 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM 97.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM 94.75 MHz เสาร 11.3 

สถานีวิทยุสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม

ทองถิ่น จ.สุราษฎรธานี 

FM 91.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. พัทลุง FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. ระนอง FM 100.5 MHz อาทิตย 23.45 

 

ภาคเหนือ 39 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดอุตรดิตถ 

FM 97.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดสุโขทัย 

FM 102.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดกําแพงเพชร 

AM 738 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดลําปาง 

FM 101.75 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดพิษณุโลก 

AM 828 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดลําพูน 

FM 107.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดแพร 

FM 103.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดพะเยา 

FM 107.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

 



202                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน                         

ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดเชียงใหม 

FM 101.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1116 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา อ.หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ 

AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดเชียงราย 

AM 999 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดกําแพงเพชร 

FM 105 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกองพลทหารราบที่ 4 จังหวัด

พิษณุโลก 

AM 1377 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ 1 ปณ. ลําปาง AM 765 kHz จันทร 08.00-08.30 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1179 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1395 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอ.เอ็ม เชียงราย  เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

FM 100.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง วส.921 กรป.

กลาง เพชรบูรณ 

AM 972 kHz พฤหัสบดี 08.00-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 921 กรป.กลาง 

เอฟ.เอ็ม. กองบัญชาการทหารสูงสุด 

เพชรบูรณ 

FM 99.0 MHz พฤหัสบดี 08.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากทหารเรือ 8 

พิษณุโลก 

AM 1170 kHz ทุกวัน 22.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ตาก 

FM 102.00 MHz เสาร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นาน 

AM 1368 kHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นาน 

FM 94.75 MHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดแมฮองสอน 

AM 981 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดลําปาง 

AM 1134 kHz เสาร 10.30-10.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ลําพูน 

FM 95.00 MHz จันทร, ศุกร 06.30-06.45 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดสุโขทัย 

FM 93.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 เพชรบูรณ AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00 

สถานีวิทยุ กองทัพภาคที่ 3 แพร  

{ทภ.3 สน.แพร (เอ.เอ็ม)} 

AM 585 kHz จันทร-

อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 

อังคาร 

08.30-10.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนเชียงราย FM 106.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุมณฑลทหารบกที่ 32 ลําปาง AM 1350 kHz จันทร-ศุกร 06.00-

06.30,11.30-

12.30 
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ปแหงการเลิกใชสารทําลายโอโซนใหหมดส้ิน 27 ธ.ค. – 2 ม.ค. 2554 

รูจัก...ดีทอ็กซ 3 ม.ค. – 9 ม.ค. 2554 

อัลตราซาวนคืออะไร 10 ม.ค. – 16 ม.ค. 2554 

“เพปไทด” โปรตีนตัวจ๋ิว คุณประโยชนอนันต 17 ม.ค. – 23 ม.ค. 2554 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

โรคขอเส่ือม 24 ม.ค. – 30 ม.ค. 2554 

ไขมุก-อัญมณีลํ้าคาจากแหลงนํ้า 31 ม.ค. – 6 ก.พ. 2554 

เชื้อราในชองคลอด อีกโรคหน่ึงที่ผูหญิงควรรู 7 ก.พ. - 13 ก.พ. 2554 

เห็ดหัวลิง 14 ก.พ. - 20 ก.พ. 2554 

ขอควรรูของโรคคออักเสบ   21 ก.พ. – 27 ก.พ. 2554 

การหมักไวนผลไม 28 ก.พ. -6 มี.ค. 2554 

เห็ดแครง เห็ดยอดนิยมของคนใต 7 มี.ค. - 13 มี.ค. 2554 

เผ็ดพริกเปนยา 14 มี.ค. - 20 มี.ค. 2554 

คุณรูจัก “เนย” ดีแคไหน 21 มี.ค. - 27 มี.ค. 2554 

หนารอนและโรคราย 28 มี.ค. - 3 เม.ย. 2554 

เกลือและการทํานาเกลือ 4 เม.ย. - 10 เม.ย. 2554 

การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 11 เม.ย. - 17 เม.ย. 2554 

“ลดพุงดวยนกหวีด” 18 เม.ย. - 24 เม.ย. 2554 

นํ้ามันรําขาวเปนอาหารเสริมมหัศจรรยรักษาโรค 

ไดจริงหรือ 

25 เม.ย. - 1 พ.ค. 2554 

กระบวนการที่ทําใหชีวิตยืนยาว 2 พ.ค. - 8 พ.ค. 2554 

มาปลูกพรรณไมนํ้าสวยงามในตูปลากันเถอะ 9 พ.ค. - 15 พ.ค. 2554 

สถาณการณนํ้าของโลก 16 พ.ค. - 22 พ.ค. 2554 

สารกัมมันตภาพรังสีไอโอดีน-131 กับรางกายของมนุษย 23 พ.ค. - 29 พ.ค.  2554 

โรคออฟฟศซินโดรม 30 พ.ค. - 5 มิ.ย. 2554 

จะเกิดอะไรขึ้น หากสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกาย

มากเกินไป? 

6 มิ.ย. - 12 มิ.ย. 2554 

รังนก 13 มิ.ย. - 19 มิ.ย. 2554 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

ภัยมืดของนํ้าตาล 20 มิ.ย. - 26 มิ.ย. 2554 

ฮูลาฮูป...หมุนแลวหุนดี !! 27 มิ.ย. - 3 ก.ค. 2554 

ส่ิงมีชีวิตจีเอ็มโอ 4 ก.ค. - 10 ก.ค. 2554 

เอ็นจีวี ตางกับ แอลพีจี อยางไร 11 ก.ค. - 17 ก.ค. 2554 

ขอควรรูในการรับประทานอาหารประเภทโปรตีน 18 ก.ค. - 24 ก.ค. 2554 

โรคจากคอมพิวเตอร...อันตรายที่ไมควรมองขาม 25 ก.ค. - 31 ก.ค. 2554 

สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถพระมารดา

แหงการคุมครองความหลากหลายทางชีวภาพ 

1 ส.ค. - 7 ส.ค. 2554 

คุณจะไดอะไรจากงานสัปดาหวิทยาศาสตร ในป2554 8 ส.ค. - 14 ส.ค. 2554 

มารูจัก “กุงเคย” ที่ใชทํากะปกันเถอะ   15 ส.ค. - 21 ส.ค. 2554 

กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน 22 ส.ค. - 28 ส.ค. 2554 

ฟอรมาลิน : ดาบสองคม 29 ส.ค. - 4 ก.ย. 2554 

สุขภาพที่ดีเลือกได 5 ก.ย. - 11 ก.ย. 2554 

อาหารและสารปรุงแตงอาหารตอสุขภาพของมนุษย 12 ก.ย. - 18 ก.ย. 2554 

พายุ – มหันตภัยรายจากธรรมชาติ   19 ก.ย. - 25  ก.ย. 2554 

วิทยาศาสตรกับฮวงจุยของที่อยูอาศัย 26 ก.ย. - 2 ต.ค. 2554 
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แนะนําผูเขียนบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
  

ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 

กรองจันทร  รัตนประดิษฐ อาจารย ดร./เทคโนโลยีชีวภาพ วิทยาศาสตร 

กัญจนชญา  หงสเลิศคงสกุล อาจารย ดร./ ฟสิกส วิทยาศาสตร 

จิตติมา  เจริญพานิช ผูชวยศาสตราจารย ดร. / ชีวเคมี วิทยาศาสตร 

จุฬารัตน  หงสวลีรัตน อาจารย /วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร ผูชวยศาสตราจารย  ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

นุชจรินทร  แกลวกลา อาจารย / ชีววิทยา วิทยาศาสตร 

รังสิมา  สูตรอนันต นักวิทยาศาสตร 6/ วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

ศศิธร  มั่นเจริญ อาจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 

สรายุธ  เดชะปญญา อาจารย ดร./ ฟสิกส วิทยาศาสตร 

สวามินี  ธีระวุฒิ อาจารย ดร. / วาริชศาสตร  วิทยาศาสตร 

สิริมาส  คําเสียง บุคลากร / สํานักงานคณบดี วิทยาศาสตร 

สุดสายชล  หอมทอง ผูชวยศาสตราจารย/ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

สุบัณฑิต  นิ่มรัตน รองศาสตราจารย ดร./ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

สุปราณี  แกวภิรมย ผูชวยศาสตราจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 

สุภาภรณ  คําเสียง บุคลากร / กองการเจาหนาที่ สํานักงานอธิการบดี 

อนุกูล  บูรณประทีปรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

อนุเทพ  ภาสุระ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

อรอง  จันทรประสาทสุข อาจารย ดร. / วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 

อุษาวดี  ตันติวรานุรักษ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / คณบดี วิทยาศาสตร 
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