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สารจากอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

มหาวิทยาลัยบูรพาคือสถานศึกษาที่จุดประกายแหงปญญาและนํามาซ่ึงความ

เจริญรุงเรืองสําหรับนิสิต ผูแสวงหาความรูอยางจริงจัง นอกจากน้ีมหาวิทยาลัยบูรพายังทํา

หนาที่ในการพัฒนาทรัพยากรบุคคลขององคกรตางๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน ใหมีความพรอม

และมีศักยภาพสูงเพื่อรองรับตอการพัฒนาทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคมของชาติ 

มหาวิทยาลัยบูรพาตระหนักถึงความสําคัญน้ี จึงมอบหมายใหสํานักบริการวิชาการทําหนาที่

เปนศูนยกลางบริการวิชาการในรูปแบบตางๆ เพื่อสนองตอความตองการของชุมชนและ

การพัฒนาทรัพยากรบุคคล ดวยเทคนิควิธีที่หลากหลาย ทั้งทางดานการจัดฝกอบรม 

การแสดงและเผยแพรผลงานทางวิชาการผานส่ือตางๆ เพื่อเสริมสรางความรูและ

ประสบการณแกผูที่อยูในแวดวงวิชาการ ผูที่เก่ียวของ รวมถึงการเผยแพรความรูแก

ประชาชนเพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจในศาสตรสาขาตางๆ  

มหาวิทยาลัยบูรพาขอขอบคุณคณาจารย นักวิชาการ เจาหนาที่ที่เก่ียวของ 

รวมถึงบุคลากรของสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกๆ ทาน ที่มีสวนรวมในทุกกิจกรรมของ

โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง และสุดทายน้ีตองขอบคุณผูที่ติดตามรับ

ฟงรายการทุกๆ ทานที่เปนกําลังใจผานจดหมายติชมรายการมายังสํานักบริการวิชาการ 

มหาวิทยาลัยบูรพา กําลังใจเหลาน้ีจะเปนแรงผลักดันใหเรายังคงมุงม่ันที่จะรับใชสังคม

ตามบทบาทของมหาวิทยาลัยตอไป     

 

  

 

(ศาสตราจารย นายแพทยสมพล พงศไทย) 

อธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 



สารจากคณบดีคณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีความรวมมือกับสํานักบริการวิชาการ 

มหาวิทยาลัยบูรพา ในการจัดทํารายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” อยางตอเน่ือง 

และรวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เปนประจําทุกป ทั้งน้ีเพื่อ

การเรียนรูและการเสริมสรางความรูความเขาใจเก่ียวกับศาสตรทางดานวิทยาศาสตร

เทคโนโลยี โดยคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา หวังวาการถายทอดบทความ

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” น้ีจะทําใหมีความรูเพิ่มเติมเก่ียวกับดาน

วิทยาศาสตรเทคโนโลยีและพัฒนาความรูใหเหมาะสมและเปนประโยชนตอตนเอง 

ชุมชน ประเทศชาติ พรอมกาวทันการเปล่ียนแปลง 

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาหวังเปนอยางยิ่งวาการเผยแพร

บทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” ผานทางวิทยุกระจายเสียงทั่วประเทศ

และรวมเลมเปนบทความน้ีจะเปนประโยชนตอผูฟงและผูอานทุกทานไมมากก็นอย และ

ขอแสดงความชื่นชมตอความมุงม่ันของคณะกรรมการจัดทํารายการ “วิทยาศาสตรเพื่อ

ประชาชน” และขอขอบคุณผูอํานวยการและหัวหนาสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกแหง 

รวมทั้งทุกทานที่มีสวนเก่ียวของที่ไมสามารถเอยนามไดทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ประชาชนที่ติดตามและสนใจดวยดีเสมอมา 

 
 

 

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

          คณบดีคณะวิทยาศาสตร 



สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 

มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

อาหารสมองที่สําคัญและมีคุณคามากที่สุดก็คือ “หนังสือ” ซ่ึงจะมีสาระสําคัญ

ตามประเภทของหนังสือหรือบทความน้ันๆ ระบุบอก เม่ือใดไดอานก็จะเกิดการรับรู 

เกิดการเรียนรูและสามารถนําไปปรับ เลือกใชใหเปนประโยชนตอตนเองและคนรอบ

ขางไดโดยงาย และยิ่งอาหารที่มีคุณภาพ สามารถอางอิงไดทางวิชาการดวยแลว ก็จะยิ่ง

เปนการเพิ่มความรูที่ดีมีคุณคาเพิ่มมากขึ้นตลอดเวลา 

ตองขอขอบคุณอาจารยและนักวิชาการที่ไดคัดสรร กล่ันกรองบทความทาง

วิชาการในดานตางๆ ทั้งวิทยาศาสตรเพื่อประชาชน มนุษยกับสังคม สุขภาพดีชีวีมีสุข 

วิถีสุขภาพ สุขภาพดีมีสุข กาวไกลในโลกกวาง และมนุษยกับส่ิงแวดลอม เพื่อใหเปน

บทความที่ดีมีคุณภาพ ทําใหผูอานทุกทานไดรับความรู สนุกสนาน เพลิดเพลิน และ

สามารถนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได 

ทั้งน้ีตองขอขอบคุณสถานีวิทยุกระจายเสียงที่เปนส่ือกลาง เอ้ือเฟอเวลาใน

การออกอากาศเปนอยางดี ทําใหเปนแหลงความรูที่มีคุณคา หวังวาคงไดรับความกรุณา

จากทานตลอดไป  

 

        

 

 

 (ผูชวยศาสตราจารยเกรียงศักดิ์ พราหมณพันธุ) 

   ผูอํานวยการสํานักบรกิารวิชาการ 

 



คํานํา 

 
หน่ึงในพันธกิจของคณะวิทยาศาสตร คือ การใหบริการวิชาการแกชุมชน เพื่อ

สรางความเขมแข็งและยกระดับการบริการวิชาการบนฐานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

ภายใตความรวมมือของชุมชน เพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงของบริบทโลก 

 หนังสือรวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ ๓๕ 

จัดทําโดยคณะวิทยาศาสตร รวมกับ สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา มีเน้ือหา

เก่ียวกับวิทยาศาสตรเทคโนโลยี เพื่อเพิ่มโอกาสการเรียนรูสูชุมชน สถาบันการศึกษา

องคกรภาครัฐ หรือภาคเอกชน ที่มีจุดมุงหมายและเปาประสงคการทํางานและมีแนว

ปฏิบัติที่จะเกิดประโยชนรวมกัน 

 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา หวังเปนอยางยิ่งวาหนังสือรวมเลม

บทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ 35 จะเปนประโยชนตอการ

จัดการเรียนรูทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ไมมากก็นอย ทั้ง น้ี ขอกราบ

ขอบพระคุณมูลนิธิดํารง ลัทธพิพัฒน ที่ใหการสนับสนุนงบประมาณ และขอบพระคุณ

ผูเขียนบทความจากคณะวิทยาศาสตร ตลอดจนบุคลากรจากหนวยงานอ่ืนๆ ที่เก่ียวของ 

รวมทั้งเจาหนาฝายสงเสริมและเผยแพรวิชาการ สํานักบรกิารวิชาการ ในการจัดทําไว ณ 

โอกาสน้ี 

 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา เชื่อม่ันอยางยิ่งวาหนังสือรวมเลม

บทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ ๓๕ น้ี จะชวยสรางสรรคและ

เพิ่มโอกาสการเรียนรู สูชุมชนใหเปนสังคมอุดมปญญาบนฐานวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี 

คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
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สปาปลา 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

คําวา “สปา” มาจากรากศัพทภาษาละตินหมายถึง การมีสุขภาพดีดวยนํ้า 

หรือการใชนํ้าเปนองคประกอบสําคัญในการบําบัดรักษาสุขภาพ เชน การอาบนํ้าแร แช

นํ้านม การอบไอนํ้า หรือการดื่มนํ้าแร บางก็วา คําวา สปา มาจากชื่อเมืองสปา (SPA) 

ซ่ึงเปนเมืองเล็ก ๆ ในประเทศเบลเยี่ยมที่เปนแหลงนํ้าพุรอน และเปนเมืองทองเที่ยวที่

ชาวยุโรปชั้นสูงในยุคศตวรรษที่ 17 นิยมมาพักผอน อาบนํ้าแร และเลนคาสิโนกัน 

สําหรับการใชนํ้าเพื่อการบําบัดและผอนคลายน้ัน พบวามีมาตั้งแตสมัยโบราณ ชาวกรีก

โบราณนิยมการอาบแชนํ้า โดยมีการสรางอางเก็บนํ้าและทอสงนํ้ามายังอางเก็บนํ้ามา

ตั้งแต 500 ปกอนคริสตกาล ในขณะที่ชาวโรมันนิยมการอาบนํ้าแร แชนํ้านม เพื่อผอน

คลาย รักษาโรคและดูแลผิวพรรณ ตอมาไดพัฒนาเปนการอาบนํ้าอุน มีการสรางที่

อาบนํ้ากระจายอยูทั่วไปในอาณาจักรโรมัน สําหรับในปจจุบัน มีเมืองหลายเมืองใน

ยุโรปที่มีชื่อเสียงในเรื่องสปา ไดแก เมืองสปาที่เบลเยียม เมืองบาเดนในเยอรมนี และ

เมืองบาธ ประเทศอังกฤษ นอกจากน้ีประเทศแถบเอเชีย เชน ญ่ีปุน ก็นิยมสรางแหลง

อาบนํ้าแรทามกลางธรรมชาติมาแตโบราณ ที่กลาวมาขางตนน้ันลวนเปน “สปา” ที่เรา

รูจักกันดี ทานผูฟงทราบไหมคะวา ปจจุบันมีสปารูปแบบใหมที่แปลกและนาสนใจ โดย

มีลักษณะของการบําบัดดวยการใชบอนํ้าวนที่มีปลาที่ชื่อวา “ปลาการา รูฟา” (Garra 

Rufa) วายอยูในบอนํ้าน้ัน สปาที่กลาวถึงน้ีก็คือ “สปาปลา” น่ันเอง วันน้ีเราจะมาหา

คําตอบกันวา สปาปลา คืออะไร มีประวัติความเปนมาอยางไร และขอดีขอเสียของการ

ทําสปาปลาคะ  

สปาปลาบําบัด (Spa Fish Therapy) หรือสปาปลา คือการบําบัดโรคและ

การผอนคลายโดยใชปลา การบําบัดน้ีจะอาศัยพฤติกรรมของตัวปลาที่ชอบเกาะและ

ตอด เพื่อรักษาผิวและการขจัดเซลลผิวเกาที่ตายแลวใหหลุดลอกออกไปอยางงายดาย 
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สปาปลาเกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศตุรกี และญ่ีปุน โดยมีเรื่องเลาวา ทหารตุรกีที่กลับ

จากการรบพรอมบาดแผลที่แหงเปนสะเก็ด ไดไปนอนแชนํ้าตกที่มีฝูงปลาการารูฟาชุก

ชุม ปลาดังกลาวมาตอดแผลจนสะเก็ดแผลหายไปหมด แผลหายเร็วขึ้น ตอมาชื่อเสียง

ของปลาการารูฟาไดแพรกระจายไปถึงญ่ีปุน จึงเกิดสปาปลาบําบัดในกรุงโตเกียวเปน

ครั้งแรก และมีการเพาะพันธุปลาชนิดน้ีอยางแพรหลาย สปาปลาจึงเปนที่นิยมอยางสูง

ในหมูคนญ่ีปุน เพราะนอกจากจะชวยผอนคลายความเครียด ความเหน่ือยลาจากการ

เรียน การงาน แลวยังชวยรักษาโรคไดอีกดวย 

ปลาที่ถูกนํามาใชในการทําสปาปลาคือ ปลาการา รูฟา มีชื่อทางวิทยาศาสตร

วา Cyprinion macrostomus มีถิ่นกําเนิดในแถบลุมแมนํ้าในประเทศแถบเอเชีย

ตะวันออกกลางไดแก ตุรกี ซีเรีย อิรัก อิหรานและปากีสถาน ปลาการา รูฟา เปนปลา

นํ้าจืดมีพฤติกรรมที่เปนเอกลักษณคือ การเกาะและตอดในลักษณะส่ันแบบช็อตไฟฟา 

(Spark vibration) ปลาจะกินเซลลผิวหนังที่ตาย แบททีเรียและเชื้อราที่กอใหเกิดกล่ิน

อับที่เทา นอกจากน้ีนํ้าลายของปลาการา รูฟา ยังมีเอนไซมไดอะทานอล (Diathanol) 

ซ่ึงทําหนาที่กระตุนผิวใหเกิดเซลลใหมและชวยซอมแซมเซลลผิวเกาที่สึกหรอ ชวยใหผิว

ดูชุมชื่นขึ้นและชวยรักษารอยแตกที่สนเทาได ปลาการา รูฟา มีอายุประมาณ 6-7 ป 

ความยาวเต็มที่ประมาณ 7 เซนติเมตร ในทางการแพทยถือวาการใชปลาการา รูฟา 

บําบัดเปนวิธีทางธรรมชาติบําบัดที่ไดผลดีที่สุดทางหน่ึงแตปจจุบันปลาการา รูฟา ที่

อาศัยในตะวันออกกลางน้ันไดถูกจัดเปนสัตวสงวนแลว เราจึงตองหาซ้ือจากประเทศ

ญ่ีปุนแทนเน่ืองจากประเทศญ่ีปุนสามารถทําการเพาะเล้ียงปลาชนิดน้ีได 

ประโยชนของการทําสปาปลา คือ ชวยทําความสะอาดผิวหนัง โดยปลาการา

รูฟาจะกินเซลลผิวที่ตายแลว ชวยลดปญหากล่ิน เพราะปลาชวยกําจัดแบคทีเรีย และ 

เชื้อราที่เทาที่เปนสาเหตุของกล่ินเทา ชวยกระตุนประสาทสัมผัสบริเวณเทาและมือ 

ชวยทําใหเทานุมและเนียน นอกจากน้ียังเปนการพักผอน ทําใหรูสึกผอนคลายและ

สรางความสนุกสนาน  นํ้าลายของปลาพันธุน้ีมีเอนไซมชนิดหน่ึงที่ชวยใหผลัดเซลลผิว

ไดเร็วขึ้น อยางไรก็ตาม อันตรายหรือโรคเส่ียงจากการใชบริการสปาปลาที่ไมถูก
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สุขอนามัย เชน การแชรวมกันหลาย ๆ คน ก็มีโอกาสที่จะติดเชื้อโรค เชน เชื้อราหรือ

เชื้อแบคทีเรียไดงาย เชื้อโรคเหลาน้ีอาจมาจากผิวหนังหรือเล็บและสามารถติดตอไปสู

คนที่แชอยูดวยกันได แมจะมีการเปล่ียนนํ้า แตถาใชปลาชุดเดียวกัน ก็อาจทําใหติดเชื้อ

โรคไดเชนเดียวกัน   

มาตรฐานสปาปลาที่ดี คือ ควรอยูในแหลงนํ้าธรรมชาติ ที่เอ้ืออํานวยในการ

บําบัดดวย คือตองอยูในแหลงนํ้าตามธรรมชาติที่มีองคประกอบเหมาะสม เชน เปนบอ

นํ้าพ ุบอนํ้ารอน บอนํ้าแร และแหลงนํ้าตองมีแรธาตุสําคัญในการบําบัดผิว ที่มีสวนชวย

ในการรักษาผิวหนัง เชน ซีลีเนียม เพราะซีลีเนียมมีสวนชวยในการเสริมสรางผิวหนัง 

ผลัดเปล่ียนผิวหนัง สรางเซลลใหมและสงผลตอระบบภูมิคุมกันของรางกาย หรือแหลง

นํ้าน้ันตองมีความเค็มของนํ้าที่เหมาะสม นอกจากน้ีแหลงนํ้าที่ใชในการบําบัด ตองมี

แสงแดดและแสงอัลตราไวโอเลตในระดับที่เหมาะสมเฉพาะกับแหลงนํ้าน้ันดวย  

ปจจุบันก็ยังไมมีรายงานทางวิชาการที่นาเชื่อถือเพียงพอ ทั้งทางสถิติขอมูลและจํานวน

คนที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษารวมทั้งการรวบรวมขอมูลก็ยังไมชัดเจนวาถาทําสปา

ปลาแลวจะชวยรักษาโรคผิวหนังไดจริง แตขอมูลที่นาจะพอเชื่อถือไดก็คือ ชวยทําใหตา

ปลาที่กําลังจะลอกใหหลุดออกไดงายขึ้นและมีผลทางดานจิตใจ เพราะคนที่ใชบริการก็

จะรูสึกวาไดผอนคลายเหมือนถูกนวดกระตุน สําหรับผูที่มีอาการทางผิวหนังก็จะรูสึกวา

ตัวเองกําลังไดรับการรักษาอยูก็อาจสงผลดีไดเชนกัน  
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แหลงอางอิง 

ชวิน ตันพิทยคุปต (2552) ความรูและขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับฟชสปา (ตอนที่ 1) 

สืบคนเม่ือ 11 สิหาคม 2554 จาก 

http://www.pantown.com/board.php?id=2888&area=4&name=board

6&topic=52&action=view 

ชยานนท ประณีต (2552, 24 พฤษภาคม) “สปาปลา” ธุรกิจบริการแนวใหม คาดเงิน 

สะพัดเดือนละกวา 3 แสน จาก หนังสือพิมพคมชัดลึก สืบคนเม่ือ 11 สิหาคม 

2554 จาก   จาก http://www.komchadluek.net 
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คุยเฟอง…เรื่องเพชร  

ศศิธร  ม่ันเจริญ 

เพชรจัดเปนอัญมณีที่ลํ้าคาและเปนอมตะที่หลายคนอยากมีไวในครอบครอง 

แตดวยราคาที่แพงประกอบกับมีการพัฒนาทางเทคโนโลยีชั้นสูง จึงเปนเหตุผลใหผู

ประกอบธุรกิจบางรายนําวัสดุอ่ืนมาเลียนแบบเพชรที่เกิดเองตามธรรมชาติแลวนํามา

ขายในราคาที่สูงเทียบเทากับเพชรธรรมชาติ ดังน้ันในบทความน้ีจะขอนําทานผูฟงใหมา

รูจักเพชรกันมากขึ้น อยางนอยอาจเปนประโยชนสําหรับทานผูฟงที่มีความประสงคที่

จะซ้ือเพชรบางก็เปนได 

เพชรมีองคประกอบหลักคือ คารบอนที่มีอยูถึงรอยละ 99.95 และมีจัดเรียง

ตัวแบบรูปลูกบาศกและรูปแปดเหล่ียมหรือเรียกวาออกตะฮีดรอล สวนอีกรอยละ 0.05 

เปนธาตุเจือปนอ่ืนๆ โดยธาตุเจือปนเหลาน้ีจะมีผลตอสีของเพชร เชน เม่ือมีธาตุ

ไนโตรเจนเจือปน เพชรจะมีสีเหลืองและหากมีธาตุโบรอนเจือปน เพชรจะมีสีฟา เปน

ตน นอกจากน้ีความแข็งก็จัดเปนลักษณะเดนอีกอยางหน่ึงของเพชร โดยหนวยที่ใชวัด

ความแข็งคือ โมห ซ่ึงมีคาตั้งแตระดับ 1-10 โดยระดับ1โมห จะมีความแข็งต่ําที่สุด 

ในขณะที่ระดับ 10 โมห จะมีความแข็งที่สูงที่สุด และพบวาเพชรมีความแข็งถึงระดับ 

10 โมห ซ่ึงจัดเปนความแข็งระดับที่สูงที่สุดอีกดวยและในปจจุบันน้ียังไมพบธาตุที่เกิด

เองตามธรรมชาติทีส่ามารถตัดเพชรได สําหรับความวาวและความโปรงใสของเพชรน้ัน

พบวาเพชรจะมีความวาวและความใสที่สูงเม่ือไดผานการเจียระไน ซ่ึงความวาวและ

ความโปรงใสน้ีก็จัดเปนหน่ึงในลักษณะเดนของเพชรเชนกัน 

เม่ือรูจักองคประกอบและคุณสมบัติบางอยางของเพชรแลว การจําแนกชนิด

ของเพชรก็เปนส่ิงที่นาสนใจไมแพกัน ซ่ึงในปจจุบันสามารถแบงชนิดของเพชรออกเปน 

3 ชนิด: ชนิดที่ 1 คือเพชรแท ซ่ึงเปนเพชรที่เกิดเองตามธรรมชาติโดยเกิดที่ชั้นของ

เปลือกโลกในสภาวะที่มีอุณหภูมิและความดันเหมาะสมที่ทําใหธาตุคารบอนมีการ
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จัดเรียงตัวกลายเปนเพชร, ชนิดที่ 2 คือ เพชรเทียมเปนเพชรที่ใชวัสดุอ่ืนเลียนแบบ

เพชรธรรมชาติ โดยเพชรเทียมมีลักษณะภายนอกคลายเพชรแทแตมีคุณสมบัติแตกตาง

ไปจากเพชรแท เชน เพชรรัสเซียจัดเปนเพชรเทียมที่รูจักกันดี เม่ือดูดวยตาเปลาจะมี

ลักษณะคลายเพชรแท แตเพชรรัสเซียน้ันเปนเพชรที่ไมมีคารบอนเปนองคประกอบมี

แตเฉพาะซิงคออกไซด (ZnO2) ที่มีการจัดเรียงตัวแบบโมโนคลินิกและมีระดับความแข็ง

ที่ 8.5 โมห ซ่ึงจัดไดวามีระดับความแข็งที่ใกลเคียงกับเพชรแท สวนความวาวและความ

ใสก็มีคาใกลเคียงเพชรแทดวยเชนกัน นอกจากน้ีเพชรเทียมที่รูจักกันดีอีกชนิดหน่ึงใน

ปจจุบันคือ เพชรโมอีส (Moissanite) ซ่ึงเพชรโมอีสน้ีเปนเพชรเทียมที่มีคุณสมบัติ

ใกลเคียงกับเพชรแทอยางมาก โดยเพชรโมอีสน้ันมีความแข็งระดับ 9.25 โมห และมีคา

ดัชนีหักเหของแสงมีคาเทากับ 2.65 ในขณะที่เพชรแทมีคาดัชนีหักเหของแสงเทากับ 

2.42 ซ่ึงคาดัชนีหักเหของแสงน้ีเปนคาที่แสดงถึงความระยิบระยับเปนประกายของ

เพชรน่ันเอง นอกจากน้ีเพชรโมอีสยังมีคาการนําไฟฟาใกลเคียงกับเพชรแทอยางมากจึง

ทําใหยากตอการตรวจสอบทั้งน้ีเน่ืองจากเครื่องตรวจสอบเพชรที่มีตามรานจําหนาย

เพชรทั่วไปน้ันจะตรวจเพชรแทโดยการวัดคาการนําไฟฟาจึงไมสามารถจําแนกความ

แตกตางระหวางเพชรแทและเพชรโมอีสได ดังน้ันการตรวจเพชรโมอีสจึงตองใช

เครื่องมือที่มีความจําเพาะสูงโดยการตรวจธาตุองคประกอบของเพชรโมอีสเพราะเพชร

โมอีสมีองคประกอบคือ ซิลิกอนคารไบด (SiC) นอกจากน้ีเพชรโมอีสยังมีลักษณะตําหนิ

ที่เกิดขึ้นภายในแตกตางจากเพชรแทอีกดวย อยางไรก็ตามแมวาเพชรเทียมจะมี

คุณสมบัติบางอยางใกลเคียงกับเพชรแทแตพบวามีราคาที่ต่ํากวาเพชรแทอยางมาก ดัง

ตัวอยางเชน เพชรโมอีสที่มีขนาด สีและตําหนิตางๆ เชนเดียวกับเพชรแทแตพบวามี

ราคาเพชรโมอีสต่ํากวาเพชรแทประมาณ 10 เทา สําหรับเพชรชนิดสุดทาย คือ เพชร

สังเคราะห ซ่ึงเปนเพชรที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับเพชรแท แตแตกตางกันที่เพชร

สังเคราะหสามารถผลิตไดภายในหองปฏิบัติการ เพชรสังเคราะหน้ีสวนใหญจะผลิตจาก

แกรไฟตซ่ึงเปนอัญรูปหน่ึงของธาตุคารบอน โดยทําการทดลองภายใตอุณหภูมิและ

ความดันที่ สูงมาก ทําใหไดผลิตภัณฑที่ เรียกวา เพชรสังเคราะหขึ้นมา ซ่ึงเพชร
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สังเคราะหที่ไดน้ีสวนใหญจะมีขนาดเล็กและมีสีที่ไมเปนที่ตองการของตลาดดานอัญมณี 

ดังน้ันอาจตองมีการปรับปรุงคุณภาพของเพชรสังเคราะหโดยการเติมสารบางชนิดลงไป

เพื่อใหไดเพชรสังเคราะหที่มีคุณภาพตามที่ตลาดตองการ ถึงแมวาเพชรสังเคราะหที่

ผานการปรับปรุงแลวจะมีคุณภาพเทียบเทากับเพชรแทแตเม่ือคิดตนทุนในการผลิต

พบวามีราคาสูงกวาเพชรแทอยางมาก ดังน้ันจึงไมคุมคาสําหรับการลงทุนและดวย

เหตุผลดังกลาวจึงทําใหผูประกอบการไมนิยมผลิตเพชรสังเคราะหเพื่อใชสําหรับธุรกิจ

ดานอัญมณี 

เม่ือกลาวถึงตอนน้ี ทานผูฟงคงรูจักเพชรกันดีขึ้นไมมากก็นอย อยางไรก็ตาม

หากทานผูฟงทานใดที่ประสงคจะซ้ือเพชรแทที่มีคุณภาพเหมาะสมกับราคาแลว แตยัง

ไมทราบหลักเกณฑในการพิจารณากอนที่จะตัดสินใจซ้ือน้ัน คิดวาทานผูฟงตองติดตาม

เราอีกครั้งในบทความเรื่อง ‘เพชร...เลือกอยางไรใหไดด’ี  

 

แหลงอางอิง 

Diamondpropertiesเขาถึงไดจากhttp://en.wikipedia.org/wiki/Allotropes_of_ 

carbon สืบคนเม่ือวันที่ 22 สิงหาคม 2554 

เพชรสังเคราะห เขาถึงไดจาก http://www.skn.ac.th/skl/project/49/ped/dia06.htm   

สืบคนเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม 2554 

คุณสมบัติของเพชร เข าถึ งไดจาก http://www.patchra.net/minerals/gems/ 

diamond04.php สืบคนเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม 2554  

ความรูเก่ียวกับเพชร เขาถึงไดจาก http://www.ranthong.com/smf/index.php?topic 

=4573.0;wap2 สืบคนเม่ือวันที่ 17 สิงหาคม 2554  

โมอีสตางจากเพชรอยางไร เขาถึงได http://www.aiyaragems.com/content.aspx?id 

=215 สืบคนเม่ือวันที ่25 สิงหาคม 2554  
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ไขเยี่ยวมา 

อนุเทพ  ภาสุระ 

ไขเยี่ยวมา (preserved egg) หมายถึง ไขที่ผานกรรมวิธีทําใหเปนดาง อยูใน

สภาพที่จะนําไปบริโภคได โดยมากมักทําจากไขเปด เน่ืองจากไขเปดถูกทําใหไขขาวมี

ลักษณะเปนวุนสีนํ้าตาลไหมหรือสีชาเขม มีไขแดงเปนยางมะตูมหรือแข็งกวา 

(semisolid yolk) ซ่ึงมีสีเขียวอมนํ้าตาลหรือสีเทาอมเขียว วิธีการทําไขเยี่ยวมา มี 2 วิธี 

คือ การพอกดวยสารผสมบางชนิด (เชน ปูนขาว เกลือ ขี้เถาไม และใบชา) และการ

ดองในสารละลายดาง จากน้ันทําการเก็บไขเยี่ยวมาไวนานประมาณ 5 เดือน ไขขาวจะ

แข็งคลายวุนมีสีกาแฟและไขแดงมีสีเทาอมเขียวที่พรอมนํามารับประทานไดเลยโดยไม

ตองทําใหสุกอีก การทําไขเยี่ยวมาโดยการดองไขในสวนผสมของสารละลายดางจะไดไข

เยี่ยวมา ภายในระยะเวลาที่ส้ันกวาการเตรียมไขเยี่ยวมาแบบพอกดวยสารผสม ดังน้ัน

ในทางการคาจึงนิยมทําไขเยี่ยวมาชนิดดองในสารละลายดาง 

การทําไขเยี่ยวมาชนิดดองในสารละลายดางที่ปลอดภัยสําหรับผูบริโภคมักใช 

วัตถุดิบที่ประกอบดวย ไขเปด โซเดียมคารบอเนต (Na2CO3) ปูนขาว (CaCO3) เกลือ 

ชาใบ (red tea leaf) นํ้าสารละลายซิงคออกไซด (ZnO) และแปงมันสําปะหลัง ใน

ระหวางการดองไขเยี่ยวมาในสารละลายดางจะเกิดการเปล่ียนแปลงภายในไขเปด คือ 

เกิดการระเหยของนํ้าภายในฟองไขซ่ึงทําใหชองอากาศภายในฟองไขมีขนาดใหญขึ้น มี

การเคล่ือนที่ของนํ้าจากไขขาวเขาสูไขแดงผานเยื่อหุมไขแดงจึงทําใหไขแดงแตกงาย ไข

ขาวขนเปล่ียนเปนไขขาวใสเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงโครงสรางโมเลกุลของโปรตีนใน

ไขขาว ซ่ึงการเปล่ียนแปลงน้ีจะทําใหแบคทีเรียเจริญเติบโตในไขไดงาย  อยางไรก็ตาม

โปรตีนหลายชนิดในไขขาวสามารถทําลายจุลินทรียที่ผานเขามาในไขทางรูเปลือกไขได 

แตถาปริมาณจุลินทรียสูงมากเกินไปก็จะทําใหไขเนาเสียได คุณสมบัติของสวนผสมชนิด

ตาง ๆ ที่ใชในการดองไขเยี่ยวมามีสวนในการเก็บรักษาและถนอมไขไมใหเนาเสีย 
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กลาวคือ เกลือจะชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย ชวยตกตะกอนโปรตีนในไข 

และชวยเพิ่มรสชาติ สวนโซเดียมคารบอเนตและปูนขาวจะเกิดปฏิกิริยาเคมีรวมกัน 

โดยทําใหเกิดดางโซเดียมไฮดรอกไซด (NaOH) ที่ชวยตกตะกอนโปรตีนในไขและปรับ

คาพีเอชใหเหมาะสม นอกจากน้ีปูนขาวยังชวยเพิ่มแคลเซียมอีกดวย สําหรับแทนนิน 

(tannin) ในใบชาจะทําปฏิกิริยากับโปรตีนในไข ทําใหโปรตีนในไขตกตะกอนไดเร็วขึ้น 

การดองไขในสารละลายดางเปนการเพิ่มคาพีเอชหรือคาความเปนดางใหกับไขเยี่ยวมา 

ซ่ึงมีผลตอการเปล่ียนแปลงของโปรตีนในไขจึงทําใหไขเกิดการแข็งตัว และเปล่ียนหมูอะ

มิโน (NH2) ของโปรตีนใหกลายเปนแอมโมเนีย (NH3) ดังน้ันไขเยี่ยวมาจึงมีกล่ิน

แอมโมเนียซ่ึงเปนกล่ินเฉพาะตัวของไขเยี่ยวมา 

ไขเยี่ยวมาที่ดีควรมีลักษณะดังน้ี คือ เปลือกไขไมแตกราว ไมบุบ ไมมีจุดสีดํา 

ไขขาวเปนวุนใสสีนํ้าตาล ออนนุม และมีความคงตัวดี ไขแดงและไขขาวแยกจากกัน

ชัดเจน ไขแดงมีสีเทาหรือนํ้าตาลอมเขียว เปนยางมะตูมหรือแข็งกวา มีกล่ินและรสตาม

ธรรมชาติ ไขขาวมีรสเค็มเล็กนอย ไขแดงมีรสมันและเค็มเล็กนอย ตามประกาศ

กระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 236) พ.ศ. 2544 เรื่องไขเยี่ยวมา ไดกําหนดคุณภาพหรือ

มาตรฐานของไขเยี่ยวมาที่จะนํามาเปนอาหาร คือ จะตองเปนไขที่ไมมีจุลินทรียกอโรค 

ไดแก เชื้อคลอสตริเดียม เพอรฟริงเจนส (Clostridium perfringens) เชื้อสแต็ฟ

ไฟโลค็อคคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) และเชื้อซาลโมเนลลา 

(Salmonella)  และจะตองตรวจพบตะก่ัวไดไมเกิน 2 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม 

นอกจากน้ีไขเยี่ยวมายังเปนอาหารที่ตองมีฉลากแสดงอยางถูกตองตามประกาศ

กระทรวงสาธารณสุขวาดวยเรื่องฉลาก ทั้งน้ีทานผูฟงควรหลีกเล่ียงการรับประทานหาก

ไขเยี่ยวมามีกล่ินของกาซไขเนาหรือไฮโดรเจนซัลไฟด (H2S) รุนแรงหรือเกิดจุดสีเขียว

ของเชื้อราหรือแบคทีเรียภายในเปลือกไข  



                                                                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  10 

ไขเยี่ยวมาจึงจัดวาเปนการถนอมอาหารอีกรูปแบบหน่ึงที่ผลิตภัณฑยังคงมี

คุณคาทางอาหารใกลเคียงกับไขเปดสด ดังน้ัน การทําไขเยี่ยวมาจึงเปนอีกทางเลือก

หน่ึงในการแปรรูปไขเปดสดใหเปนแหลงโปรตีนที่สามารถเก็บถนอมรักษาคุณคาทาง

โภชนาการไวไดนานๆโดยเฉพาะในชวงที่ไขสดมีราคาถูก  

 

แหลงอางอิง 

ชมภู ยิ้มโต. 2550. การถนอมอาหาร. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่  236) พ.ศ.2544 เรื่องไขเยี่ยวมา. 
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โรคตาในผูสูงอายุ 

สุดสายชล  หอมทอง 

เม่ืออายุมากขึ้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายเกิดการเส่ือม ดวงตาก็เชนกัน 

บุคคลที่มีอายุตั้งแต 40 ปขึ้นไปควรไดรับการตรวจตา เพื่อหาความผิดปกติ เพราะบาง

โรคอาจพบมากขึ้นเม่ือสูงอายุ และควรตรวจตาสมํ่าเสมออยางนอยปละครั้ง เพื่อการ

รักษาไดทันทวงที  และโรคตาที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก สายตายาวตามอายุ การ

เพงมองใกลลําบาก และบางครั้งอาจปวดตาไดเน่ืองจากกลามเน้ือมองใกลออนแรงและ

เลนสตาขาดการยืดหยุน ซ่ึงภาวะน้ีเกิดกับทุกคนโดยเฉล่ียคนไทยเริ่มเม่ืออายุ 40 ป แต

อาจเร็วหรือชากวาน้ี แลวแตการใชสายตาบุคคลน้ัน โรคตอมาคือกระจกตาเส่ือม

เน่ืองจากเซลลกระจกตามีปริมาณลดลงเม่ืออายุมากขึ้นผลอาจทําใหกระจกตาบวมขุน

โดยเฉพาะเม่ือเซลลมีปริมาณต่ํากวา 1000 ตัว/ตารางมิลลิเมตร มีภาวะเส่ียงตอกระจก

ตาบวมเม่ือมีการผาตัดตา หรืออาจมีไขมันสะสมบริเวณขอบกระจกตาเปนวงขาว ภาวะ

น้ีไมเปนอันตรายสวนใหญไมลามจนเต็มกระจกตา และไมมีผลตอการมองเห็น    โรคที่

สามคือตอกระจกเปนโรคตาที่เปนสาเหตุของตาบอดมากที่สุดในประเทศไทยและหลาย

ประเทศทั่วโลก แตเปนโรคที่รักษาไดและใหผลสําเร็จสูงหากไมสายเกินไป ซ่ึงเกิดจาก

การที่เลนสตาภายในดวงตาขุน อาการมองเห็นไมสวางตอมาถึงเริ่มมัว มองไมชัด โรค

ตอกระจกพบไดทุกคนเม่ืออายุมากขึ้น โดยบางรายขุนเล็กนอย บางรายขุนมาก  การ

รักษา คือการเอาเลนสตอกระจกที่ขุนออก และใสแกวตาเทียมโดยอาจใชวิธีการสลาย

ตอ ใชคล่ืนเสียงความถี่สูง   อัลตราซาวส ทําใหแผลผาตัดเล็กรวมกับการใสเลนสตา

เทียมชนิดพับที่มีการพัฒนาเทคโนโลยี โดยคุณสมบัติดีไมมีปฏิกิริยาตอรางกาย  

โรคที่ ส่ีคือตอหินเปนโรคตาเรื้อรังที่พบเปนสาเหตุอันดับตน ๆ ของการ

สูญเสียการมองเห็น มีผูปวยจํานวนมากที่ตองสูญเสียการมองเห็นทั้งหมดและตาบอด

สนิทเน่ืองจากไมไดรับการรักษาตั้งแตเริ่มเปนโรค เพราะโดยปกติโรคตอหินจะไมแสดง
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สัญญาณหรืออาการบงชี้ใด ๆ ในระยะแรก กวาจะมีอาการก็สูญเสียการมองเห็นไปมาก

แลว ตอหินเปนโรคที่ขั้วประสาทตามีลักษณะแบบตอหิน คือมีการลดลงของเซลล

ประสาทอยางตอเน่ืองโดยไมทราบสาเหตุ แตปจจุบันทางการแพทยรูวา ปจจัยเส่ียง

หลักคือ การที่ความดันภายในลูกตาสูง จะทําใหลูกตาแข็งโดยมีลักษณะคลายกอนหิน 

ซ่ึงจะสงผลใหมีอาการของโรคเพิ่มขึ้น ถาไมรักษาอาจทําใหผูปวยตาบอดได และตอหิน

เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการตาบอดอันดับสองรองจากตอกระจก  สําหรับการรักษาใน

กรณีที่ตรวจพบวาเปนตอหินแลวคือการใชยาหยอดตาลดความดันลูกตาอยางสมํ่าเสมอ 

ตรวจรักษากับจักษุแพทยเปนประจําอยางตอเน่ือง  โรคที่หาคือนํ้าวุนตาเส่ือมเปนภาวะ

ที่นํ้าวุนตาเส่ือมสภาพคือการเปล่ียนแปลงลักษณะจากเจลเปนของเหลว ผลทําใหเกิด

ตะกอนปนในนํ้าวุน อาการที่สังเกตไดคือมองเห็นบริเวณที่มีแสงจาเหมือนมีใยแมงมุม 

จุดดําลอยไปมาและขยับเคล่ือนที่ตามการกลอกตา ภาวะจะเกิดกับทุกคนโดยเฉพาะถา

อายุมาสูงเกิน 60 ปขึ้น บางคนพบวาวุนตาเปล่ียนสภาพเร็ว เน่ืองจากมีปจจัยเสริม เชน

เคยประสบอุบัติเหตุทางตา สายตาส้ันมาก หรือมีการอักเสบภายในตา ปกติโรคน้ีไม

อันตรายแคทําความรําคาญ และสวนใหญมักปรับตัวไดกับเงาตะกอนในนํ้าวุนตา แตที่

สําคัญคือภาวะน้ีอาจเกิดรวมกับจอรับภาพเส่ือมซ่ึงอาจมีการฉีกขาดและจอตาหลุดได

ในระยะตอมา หากเห็นเงาจุดดํามากขึ้น หรือมีแสงวาบควรพบจักษุแพทยตรวจตาโดย

ละเอียด  และโรคสุดทายคือโรคศูนยกลางจอประสาทตาเส่ือมเน่ืองจากอายุมากขึ้น  

แบงไดออกเปน 2 รูปแบบ คือ แบบแหง และ แบบเปยก ซ่ึงรูปแบบที่พบไดมากที่สุด 

คือ แบบแหง เกิดจากการเส่ือมสลายและบางลงของบริเวณศูนยกลางรับภาพบริเวณจอ

ประสาทตาจะทําใหการมองเห็นคอย ๆ ลดลง และเปนไปอยางชา ๆ สวนแบบเปยกน้ัน 

แมจะพบไดประมาณรอยละ 15-20 ของผูปวยโรคจอประสาทตาเส่ือมทั้งหมด แตก็เปน

สาเหตุหลักที่ทําใหเกิดตาบอดอยางรวดเร็ว  เพราะมีเสนเลือดผิดปกติงอกขึ้นมา หาก

เสนเลือดที่เปราะบางเกิดการรั่วซึม จะทําใหจุดรับภาพบวม ภาพเริ่มพรามัว และตา

บอดในที่สุด สําหรับการรักษาโรคจอประสาทตาเส่ือมจากอายุน้ันมีหลายวิธี ทั้งการ 
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รักษาดวยการยิงเลเซอร การฉีดยาเพื่อยับยั้งเสนเลือดใหมที่งอกขึ้นมา หรือแมกระทั่ง

การผาตัด    

โรคตาในผูสูงอายุที่กลาวมาลวนมีผลตอการมองเห็นไมมากก็นอยดังน้ันการ

ดูแลสุขภาพดวงตา และการหลีกเล่ียงความเส่ียงของโรคตั้งแตยังหนุมสาว นับวาเปน

หนทางที่ดีที่สุด โดยควรปฏิบัติตนดังน้ี งดการสูบบุหรี่  หลีกเล่ียงการเผชิญแสงแดด 

ฝุนละออง ควัน ทุกครั้งที่ตองอยูกลางแดด ใหใสหมวก ถือรม และสวมแวนกันแดดที่ได

มาตรฐานที่สามารถกันรังสีอัลตราไวโอเลตไดจริงโดยเฉพาะในวัยอายุนอย ๆ ควบคุม

นํ้าหนักตัว ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง และรับประทานผักใบเขียวและผลไมทุก

วันและ มีผลการวิจัยในตางประเทศ พบวาการรับประทานสารอาหารตานอนุมูลอิสระ 

เชน ลูทีน และ  ซีแซนทีน จะสามารถชวยปองกันการเกิดโรคศูนยกลางจอประสาทตา

เส่ือมอยางไดผล นอกจากน้ันการรับประทานสารอาหารหรือการรับประทานอาหารที่มี

สารตานอนุมูลอิสระอยูสูงก็จะสามารถชวยปองกันและชะลอการเกิดโรคตาได  ที่สําคัญ

ที่สุดการตรวจสุขภาพตากับจักษุแพทยอยางนอยหน่ึงครั้งในชวงอายุ 25-40 ป และรับ

การตรวจทุก 2-4 ป ในชวงอายุ 40-64 ป หลังจากน้ีควรไดรับการตรวจสุขภาพตาเปน

ประจําอยางนอยปละครั้งแมจะไมมีอาการผิดปกติใด ๆ เพื่อจะไดมีดวงตาที่ดี มองเห็น

ภาพที่สวยสดใสตลอดไป   

 

แหลงอางอิง 

โรคตาในผูสูงอายุ  วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 18 มีนาคม 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก 

 http://www.thaitravelhealth.com/blog/% 

สมพร จันทรา (2553). “ตอ” ปญหาตาในผูสูงอาย.ุ Healthtoday Thailand,10  

(110), 88-91 

อภิสิทธ์ิ ฉัตรทนานนท. โรคจอประสาทตาเส่ือม. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 18 มีนาคม  

2554 เขาถึงขอมูลไดจากhttp://variety.teenee.com/science/13936.html 
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กุง-ปูนํ้าจืด 

กับโรคพยาธิใบไมปอด 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงที่มีนิสัยชอบรับประทานอาหารดิบ ๆ 

หรือปรุงไมสุก เชน สมตําปู ที่ใชปูนาหรือปูนํ้าตก และ ยํากุงเตน ที่ใชกุงฝอยนํ้าจืด 

ทานทราบหรือไมวา ปูและกุงนํ้าจืดเหลาน้ี มีตัวออนของพยาธิใบไมปอดที่อยูในระยะเม

ตาเซอรคาเรีย (Metacercaria) ซ่ึงเปนระยะติดตอของพยาธิใบไมปอด ที่ทําใหคนที่

รับประทานปูหรือกุงนํ้าจืดดิบๆ เหลาน้ี เปนโรคพยาธิใบไมปอดได 

โรคพยาธิใบไมปอด  เปนโรคปอดที่เกิดจากการมีพยาธิใบไม (Lung Flukes) 

สกุลพาราโกนิมัส (Paragonimus) ระยะตัวเต็มวัยอาศัยอยูในเน้ือปอดของคนและสัตว

กินเน้ือ พยาธิใบไมปอดพบกระจายเกือบทุกทวีปทั่วโลก โดยมีรายงานวา คนเปนโรค

พยาธิใบไมปอด 10 ชนิดจากทั้งหมด 50 ชนิด และมีผลตอคนถึง 39 ประเทศ 

โดยเฉพาะในบริเวณภูมิภาคเขตรอนเชนทวีปเอเชีย แอฟริกา และอเมริกาใต และพบ

จํานวนคนที่คาดวาเปนโรคพยาธิใบไมปอดทั่วโลกถึง 22 ลานคน และ 293 ลานคนที่มี

โอกาสเส่ียงเปนโรคน้ี  สําหรับในประเทศไทย มีรายงานโรคพยาธิใบไมปอดครั้งแรกใน

ป พ.ศ. 2471 โดยผูปวยรายแรกมาจากอําเภอหลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ ตอมาก็มี

รายงานพบในอีกหลายจังหวัด โดยพบมากทางภาคเหนือ ภาคอีสาน และภาคกลาง 

เชน จังหวัดสระบุร, อําเภอแมจัน จังหวัดเชียงราย จังหวัดเชียงใหม พิษณุโลก นาน 

เลย ราชบุรี ลําพูน แมฮองสอน ตาก เปนตน  

พยาธิใบไมปอดเปนสัตวไมมีกระดูกสันหลังชนิดหน่ึงที่อยูในกลุมของพยาธิตัว

แบน  ในระยะตัวเต็มวัย อาศัยอยูในเน้ือปอดของคนและสัตวเล้ียงลูกดวยนมหลายชนิด 

เชน แมว สุนัข เสือ และลิง เปนตน เปนตน สวนระยะติดตอหรือตัวออนระยะเมตา
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เซอรคาเรียที่อยูภายในถุงซิสต (cyst) จะพบอาศัยอยูในโฮสตหรือเจาบานก่ึงตัวกลาง 

(intermediate host) ไดแก กุงนํ้าจืด ปูนํ้าจืด เชน ปูนา ปูภูเขา และปูนํ้าตก เปนตน 

สาเหตุของการเกิดโรคพยาธิใบไมปอด สวนใหญ เกิดจากการรับประทานกุงและปูนํ้า

จืดที่ดิบๆ หรือปรุงไมสุก ซ่ึงในปูมีระยะตัวออนเปนระยะติดตอของพยาธิใบไมปอดอยู  

พฤติกรรมการรับประทานปูไมสุก เชน คนจีนรับประทานปูหินที่ “ สุก ” โดยการแชใน

เหลา 2-3 วันหรือรับประทานปูที่ไมจมเหลา (ปูเมา) หรือเพียงจับปูใสในขวดโหล โรย

เกลือทิ้งไว 2 วันแลวนํามารับประทาน ซ่ึงระยะติดตอหรือตัวออนระยะเมตาเซอร

คาเรียยังมีชีวิตอยู คนฟลิปปนส จะใชนํ้าปูเตรียมอาหารพื้นเมืองที่เรียกวา “คินาแกง” 

(Kinagang) คนเกาหลีใชนํ้ากุง รักษาโรคหัด ไข หรือทองรวง คนญ่ีปุนใชนํ้าปู รักษา

อาการไขหรือใชทาแกผ่ืนคัน คนแคเมอรูนรับประทานปูดิบเพื่อเพิ่มความสามารถใน

การมีบุตร เด็กไลบีเรียชอบเคี้ยวขาปูดิบ และรับประทานปูยางซ่ึงไมสุกดี สวนคนไทย

น้ัน ชาวบานที่ออกไปทํางานในทองนา นิยมนําปูนาดิบมายําใสพริกมะนาว (พลาปู) 

ทานกับขาวเหนียว   

เม่ือคนรับประทานเมตาเซอรคาเรียที่อยูในเน้ือหรือมันของกุงนํ้าจืดและปูนํ้า

จืด ที่ดิบๆ หรือปรุงไมสุก ตัวออนของพยาธิชนิดน้ีจะเขาไปในลําไส ตัวออนของพยาธิ

จะออกจากถุงซิสต แลวไชทะลุผานผนังลําไสเขาสูชองทองและไชผานกระบังลม เยื่อ

หุมปอด เขาสูเน้ือเยื่อของปอด โดยใชเวลา 15-20 วัน ตัวออนจะเจริญเปนตัวเต็มวัย

ภายในเวลา 5-6 สัปดาห จากน้ันก็จะออกไขแทรกอยูในเน้ือปอด ผูปวยที่เปนโรคพยาธิ

ใบไมปอดจะมีอาการคลายกับคนที่ปวยเปนวัณโรคปอด สวนใหญของผูปวยดวยโรค

พยาธิใบไมปอดมีอาการเริ่มแรกคือ ไอเล็กนอย ไมมีเสมหะ อาการไอจะมากขึ้น เสมหะ

เริ่มตนดวยลักษณะเหนียว สีขาว ตอมาเสมหะจะมีสีเขียว และขนมากขึ้น บางครั้งจะมี

เลือดปนออกมากับเสมหะ ผูที่ไอเรื้อรังมักจะมีอาการไอมากในตอนเชา เสมหะมัก

เหนียวและมีเลือดออกมาดวย ผูปวยจะมีอาการเจ็บอก บางครั้งผูปวยจะมีอาการไอ

ออกมาเปนเลือดสดๆ จํานวนมากโดยเฉพาะจะมีอาการเชนน้ีหลังจากทํางานหนัก 

บางครั้งพยาธิอาจไชไปอยูที่อวัยวะอ่ืนได เชน ตับ ลําใส กลามเน้ือ เยื่อบุชองทอง และ
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สมอง ทําใหเกิดอาการผิดปกติของอวัยวะเหลาน้ัน เชน ในบางรายอาจแสดงอาการ

บวมเคล่ือนที่ไดใตผิวหนัง เน่ืองจากพยาธิตัวออนบางตัวเดินทางพลัดไปอยูในเน้ือเยื่อใต

ผิวหนังกอนที่จะไปปอด บางรายอาจมีอาการทางสมอง เชน ปวดศรีษะและการ

มองเห็นไมชัด หากพยาธิใบไมปอดน้ีพลัดเขาไปสูสมองหรือเยื่อหุมสมอง 

การวินิจฉัยโรคพยาธิใบไมปอด ทําไดโดยการตรวจหาไขพยาธิในเสมหะหรือ

อุจจาระหรือนํ้าจากชองปอดของคนไข สวนการตรวจเอกซเรยหรือการถายภาพรังสี

ทางทรวงอกจะพบรอยโรคที่เน้ือปอดและเยื่อหุมปอด รอยโรคระยะเริ่มแรกเกิดจาก

การไชของพยาธิตัวออน มีรอยยาวทึบแสง รอยโรคระยะหลังที่เกิดจากพยาธิตัวแกจะ

เห็นเปนซิสตผนังบาง กอนทึบ หรือหลอดลมพอง นอกจากน้ีจะมีการซักประวัติการกิน

ปูหรือกุงนํ้าจืดดิบๆ โรคพยาธิใบไมปอดสามารถรักษาโดยใชยาพราซิควอนเทล 

(Praziquantel) 75 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวัน โดยแบงรับประทานวันละ 3 ครั้ง นาน 

2 วัน หรือยาไบไธโอโนล (Bithionol) 30-50 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวัน โดย

รับประทานวันเวนวัน นาน 10-15 วัน ยาเหลาน้ีมีผลขางเคียงคอนขางมาก ดังน้ัน การ

รักษาจึงตองอยูภายใตการดูแลของแพทยเทาน้ัน 

การปองกันการเปนโรคพยาธิใบไมปอดที่ดีที่สุด คือ ไมรับประทานอาหารที่มี

ปรุงดวยกุงหรือปูนํ้าจืดที่ดิบๆ  เชน ปูนํ้าตก ปูลําหวย ปูปา กุงฝอยนํ้าจืด ซ่ึงมีตัวออน

ระยะติดตอของพยาธิใบไมปอดอยู รวมทั้งไมใหอาหารจําพวกปูหรือกุงดิบๆ แกสัตว

เล้ียง เชน สุนัขและแมว เพราะจะทําใหสัตวเล้ียงน้ันเปนแหลงแพรโรคได  นอกจากน้ี

ไมบวนเสมหะหรือถายอุจจาระลงนํ้าหรือในทุงนาเพื่อปองกันไมใหไขพยาธิเจริญเปนตัว

ออนเขาสูกุงและปูได  โรคพยาธิใบไมปอดอาจรักษายาก เพราะแพทยอาจวินิจฉัยโรค

ผิด เพราะเกิดการสับสนจากอาการที่แสดงออกโดยคิดวาเปนอาการของวัณโรคปอด 

ฉะน้ันเพื่อความปลอดภัยและปองกันไมใหเกิดโรคน้ี เราจึงควรรับประทานกุงและปูนํ้า

จืดที่ผานการปรุงสุก หรือหลีกเล่ียงการรับประทานกุงและปูนํ้าจืดไปเลยจะดีกวาคะ  

 
แหลงอางอิง 
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แท็บเล็ต พีซ ี

อนุเทพ  ภาสุระ 

ทานผูฟงหลายทานคงจะไดยินเก่ียวกับนโยบายของรัฐบาลใหมเก่ียวกับการ

แจกแท็บเล็ต พีซี (tablet PC) ใหกับนักเรียนทุกคน โดยมีจุดมุงหวังใหเด็กนักเรียนรุน

ใหมทันยุคทันสมัย โดยเฉพาะในยุคของโลกาภิวัฒนที่มีการแขงขันสูง คอมพิวเตอรและ

อินเตอรเน็ตจึงถูกจัดเปนปจจัยพื้นฐานในการเขาหาแหลงความรูตางๆ ทานผูฟงอาจจะ

สังเกตวาทุกวันน้ีไมวาจะเปนที่ใด ทั้งตามหางสรรพสินคา บนรถไฟฟา และตามสถานที่

ตาง ๆมักจะพบเห็นผูคนกมหนากมตาเลนแท็บเล็ตกันใหทั่ว แถมเจาแท็บเล็ตที่วายังมี

มากมายหลายยี่หออีกตางหาก แตทานผูฟงหลาย ๆทานอาจจะสงสัยวาแท็บเล็ตคือ

อะไร และมีความแตกตางกับคอมพิวเตอรโนตบุกทั่วไปอยางไร ผูเขียนจึงอยากจะขอ

อธิบายใหเขาใจอยางงาย ๆ วาแท็บเล็ตที่เห็น ๆ กันอยูน้ี  จัดเปนคอมพิวเตอรอีก

รูปแบบหน่ึงที่มีคียบอรดหรือหรือปุมคําส่ังตาง ๆ อยูในตัว กลาวคือ แท็บเล็ตมี

รูปลักษณคลายโนตบุกที่ไมมีฝาปด สามารถส่ังงานดวยระบบสัมผัสทัชสกรีน (touch 

screen) หรือระบบสัมผัสที่หนาจอ ที่สําคัญแท็บเล็ต มีขนาดที่เล็ก กระทัดรัด สามารถ

พกพาไดสะดวกมากกวาเครื่องคอมพิวเตอรแบบอ่ืน แถมยังมีฟงกชั่นการใชงานอีก

เยอะแยะมากมาย จนในปจจุบันแท็บเล็ตแทบจะจัดไดวาเปนปจจัยที่ 6 สําหรับการใช

ชีวิตของคนในยุคไอที กลาวคือ แท็บเล็ตมีความสําคัญรองลงมาจากอาหาร ยารักษา

โรค เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยานพาหนะเทาน้ัน  

การใชงานแท็บเล็ต พีซี อาจทําหนาที่เปนเครื่องอานหนังสืออิเล็กทรอนิกส 

หรือ "อี-รีดเดอร (E-reader)" การอานหนังสืออิเล็กทรอนิกส (อี-บุกส) บนแท็บเล็ต จะ

ชวยทําใหนักเรียนไมตองใชหนังสือที่ทําจากกระดาษ และยังชวยเปดประสบการณการ

อานใหมๆ เชน เพียบพรอมไปดวยสีสันสวยงาม เปดอานไฟลไดสะดวก และอาน

บทความยาวๆ บนหนาเว็บไซตไดโดยตรง นอกจากน้ี แท็บเล็ตยังมีโปรแกรมชวยทํา
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หนาที่เปนเหมือนเลขานุการประจําตัว โดยกําหนดใหแท็บเล็ตคอยแจงเตือนตารางงาน

ตางๆ ไมวาจะเปนตารางปฏิทิน การเช็คจดหมายอิเล็กทรอนิกส (e-mail) การเขียน

บันทึกชวยจํา การอัดเสียง เปนตน   

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาแท็บเล็ต พีซี ถูกออกแบบมาใหเหมาะ

สําหรับพกพาติดตัวยามไปที่ไมไดน่ังอยูกับที่ ขอเพียงใหมีสัญญาณเชื่อมตออินเตอรเน็ต

ชนิดไรสาย เชน จากซิมการด หรือ ไว-ไฟ (Wi-Fi)  แท็บเล็ตพีซีก็พรอมถูกใชเปน

เครื่องมือคนหาขอมูลตางๆไดเปนอยางดี แตอยางไรก็ตาม กอนที่ทานผูฟงจะไปหาซ้ือ

แท็บเล็ตพีซีมาใชงาน ทานผูฟงควรพิจารณาดูใหถี่ถวนกอนวา ส่ิงที่ตองการใชน้ัน

สามารถทํางานไดบนระบบปฎิบัติการ (Operation system) ของแท็บเล็ตพีซีไดหรือไม 

เน่ืองจากแทบ็เล็ตพีซีมีระบบปฎิบัติการแตกตางกันไปและทางบริษัทผูผลิตกําลังทําการ

พัฒนาระบบปฎิบัติการใหสามารถใชงานไดงายขึ้น มีผูใชคอมพิวเตอรจํานวนมากที่หัน

มาใชแท็บเล็ตพีซี มาใชในการเลนเกมคอมพิวเตอร ดูภาพยนตรแทนการเลนบนเครื่อง

คอมพิวเตอรแบบเดิม เน่ืองจาก แท็บเล็ตพีซี สามารถพกพาไดงายและนํ้าหนักเบากวา

มาก แตแท็บเ ล็ตพี ซี เหมาะกับเกมคอมพิวเตอรแบบงายๆชนิดที่ ไมตองการ

หนวยความจํามากมายเทาไหรนัก แตถาเปนการใชงานที่ตองใชหนวยความจํามาก 

หนวยประมวลผลของแท็บเล็ตพีซีทุกวันน้ียังไมเหมาะ เน่ืองจากแท็บเล็ตพีซีมีหนวย

ประมวลผลนอยกวาคอมพิวเตอรแบบตั้งโตะมาก จึงทําใหคุณภาพของภาพที่ปรากฏ

บนจอภาพ (screen) มีคุณภาพต่ํากวามาก  

ปญหาที่สําคัญอีกประการหน่ึงของการเลือกจะซ้ือแท็บเล็ตพีซีก็เหมือน

ผลิตภัณฑดานโทรคมนาคมหรือสินคาไอทีอ่ืนๆ คือ เปนสินคาที่ลาสมัยเร็วมาก ผูซ้ือ

อาจจะใชงานไดสักพักเดียว สินคารุนใหมก็ออกมาภายในไมก่ีเดือน หรือทิ้งหางแคป

เดียว บรรดาบริษัทผูผลิตจะสงแท็บเล็ตพีซีรุนใหมๆ ออกสูตลาดไมขาดสาย และมีการ

ปรับรูปแบบการใชงานหรือฟงกชั่นใหนาสนใจมากขึ้น ดังน้ัน ผูใชแท็บเล็ตพีซีจะตองทํา

ใจและเตรียมใจไววาแท็บเล็ตพีซีที่ เรากําลังใชอยูจะมีอันตอง “ตกรุน” ในเวลา

อันรวดเร็ว ซ่ึงก็หมายความวาทานจะตองควักกระเปาในการหาซ้ือแท็บเล็ตพีซีเครื่อง



                                                                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  20 

ใหม ยิ่งทานทําการเปล่ียนเครื่องแท็บเล็ตพีซีหรือสินคาไอทีบอยมากเทาใดก็จะเปนการ

เพิ่มขยะอิเล็กทรอนิกส (electronic waste) มากขึ้นเทาน้ัน  

 

แหลงอางอิง 

ผูจัดการออนไลน. 2554. แท็บเล็ตฟเวอร เตรียมรับมือวัฒนธรรม 'ตาดู หูฟง' (ตลอดเวลา).  

วันที่คนขอมูล 18 สิงหาคม 2554, เขาถึงไดจาก  

http://www.manager.co.th/Daily/ViewNews.aspx?NewsID=9530000183
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มานพ เพิ่มพูล. 2554. แท็บเล็ต ปจจัยที่ 6 วัฒนธรรม ตาดู หูฟง. CIO World and 

Business. 5(110): 36-37. 
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การระบายนํ้าจากอุทกภัย 

เกี่ยวของกับ 

นํ้าทะเลหนุนสูงอยางไร 

เผชิญโชค  จินตเศรณี 

สถานการณอุทกภัยของประเทศไทยที่กําลังเกิดขึ้นในขณะน้ีน้ัน (พ.ศ. 2554) 

เปนภัยพิบัติทางธรรมชาติที่สงผลกระทบตอพื้นที่สวนใหญของประเทศไทยมากถึง 61 

จังหวัด กรมปองกันและบรรเทาสาธารณภัยรายงานวาประชาชนไดรับความเดือดรอน

มากกวาสองลานครัวเรือน บริเวณที่วิกฤตและเดือดรอนรุนแรง เปนพื้นที่ภาคกลางซ่ึงมี

ลักษณะเปนที่ราบลุมแมนํ้า ตั้งแตจังหวัดนครสวรรคขึ้นไปทางตอนบน ครอบคลุม

จังหวัดพิจิตร กําแพงเพชร พิษณุโลก สุโขทัย ตาก และบางสวนของพื้นที่ภาคกลาง

ตอนลาง ไดแก จังหวัดชัยนาท ลพบุรี อางทอง และอยุธยา สวนบริเวณที่เดือนรอน 

ไดแกบริเวณจังหวัดโดยรอบภาคกลาง โดยเฉพาะบริเวณที่ลุมภาคกลางตอนลางลงไป

จรดอาวไทย เพื่อบรรเทาปญหานํ้าทวม จึงมีการระบายนํ้าลงสูอาวไทยผานทางแมนํ้า

เจาพระยา อีกทั้งยังผันนํ้าไปทางพื้นที่ทางดานทิศตะวันออกและทิศตะวันตกเพื่อ

ระบายผานทางแมนํ้าบางปะกงและแมนํ้าทาจีนอีกดวย อยางไรก็ตาม การระบายนํ้าลง

สูอาวไทยน้ันขึ้นอยูกับนํ้าทะเลหนุนดวย ทานผูฟงสงสัยหรือไมวาเก่ียวของกันอยางไร 

วันน้ีผมขออธิบายความเก่ียวของระหวางการระบายนํ้าและนํ้าทะเลหนุนใหฟง 

โดยทั่วไปการระบายนํ้าอาศัยหลักการไหลของนํ้าจากที่สูงลงไปสูที่ต่ําตามแรง

โนมถวงของโลก หมายความวา หากระดับนํ้าทะเลต่ํากวาระดับนํ้าในแมนํ้า จะทําให

การระบายนํ้าจะเปนไปไดดี ซ่ึงปกติแลวพื้นที่บริเวณชายฝงทะเลจะต่ํากวาบริเวณ

โดยรอบอยูแลว ทําใหนํ้าปริมาณมากที่ทวมที่ราบลุมภาคกลาง สามารถถูกระบายลงสู
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อาวไทยได แตในบางชวงเวลาเม่ือนํ้าทะเลขึ้นสูง หรือที่เรียกใหเขาใจกันวานํ้าทะเล

หนุนสูงแลว จะทําใหระดับนํ้าทะเลเทากันกับระดับนํ้าที่จะระบายผานปากแมนํ้า สงผล

ใหไมสามารถระบายนํ้าลงอาวไทยได ยิ่งกวาน้ันหากระดับนํ้าทะเลสูงกวาระดับนํ้าใน

แมนํ้า จะทําใหนํ้าทะเลไหลหนุนยอนเขามาทางแมนํ้า ใหนํ้าเออทวมพื้นที่ชายฝงทะเล 

ดังน้ันจึงมีการปดประตูระบายนํ้าในชวงนํ้าขึ้น แลวเปดอีกครั้งในชวงนํ้าลงเพื่อระบาย

นํ้าออกไป ทานผูฟงสงสัยหรือไมวา แลวเราจะรูไดอยางไรวาระดับนํ้าทะเลแตละ

ชวงเวลาเปนเทาไรกัน เราสามารถรู ไดจากการทํานายนํ้าของกรมอุทกศาสตร 

กองทัพเรือ ซ่ึงไดเผยแพรขอมูลระดับนํ้าบริเวณปากแมนํ้าและพื้นที่ชายฝงทะเลในอาว

ไทยไวแลว เรียกวา มาตรานํ้านานนํ้าไทย หรือที่เรียกกันติดปากวาตารางนํ้า ขอมูลที่

เผยแพรน้ีมีทั้งที่เปนรายชั่วโมงและเปนคาระดับนํ้าขึ้นสูงสุดและระดับนํ้าลงต่ําสุดใน

รอบวัน โดยขอที่นาสังเกตุคือชวงเวลานํ้าทะเลหนุนสูงจะเกิดเกือบตรงกับวันพระ

ประมาณ 15 ค่ํา และนํ้าทะเลหนุนจะเกิดประมาณ 8 ค่ํา ซ่ึงหากทานผูฟงไมมีขอมูล

ระดับนํ้าดังกลาว ก็ไมตองกังวล เพียงแตทานดูจากปฎิทินก็จะรูวันที่จะมีนํ้าทะเลหนุน

ได 

ผมขอขยายความเรื่องการระบายนํ้าใหทานฟงอีกสักหนอยครับ ปกติแลวจะ

มีการรายงานระดับนํ้าที่ประตูระบายนํ้าและระดับนํ้าทะเลหนุนเทียบกับระดับทะเล

ปานกลาง (Mean Sea Level) อยูแลว เชน ระดับนํ้าแมนํ้าเจาพระยาวัดที่

ปากคลองตลาดได บวก 2 เมตร รอ ทอ กอ (+2 ม.รทก.) ตัวยอวา รอ ทอ กอ (รทก.) 

ที่ตอจากระดับนํ้าเปนเมตรน้ัน หมายถึงคาระดับนํ้าเทียบกับระดับทะเลปานกลางครับ 

ระดับทะเลปานกลางเปนตัวเลขเฉล่ียของระดับนํ้าทะเล ระหวางชวงนํ้าทะเลขึ้นสูงสุด

และนํ้าลงต่ําสุดของแตละวัน ที่มีการตรวจวัดเปนเวลาประมาณ 19 ป ตามวัฏจักรของ

นํ้า ตัวเลขน้ีสําคัญตอการระบายนํ้าอยางไร ขอยกตัวอยางใหฟงดังน้ี เชน มีรายงานวา

นํ้าขึ้นสูงสุดประมาณ บวก 1 เมตร รอ ทอ กอ (+1 ม.รทก.) และนํ้าลงต่ําสุดประมาณ 

ลบ 0.4 เมตร รอ ทอ กอ (-0.4 ม.รทก.) หมายความวาระดับนํ้าทะเลในชวงนํ้าขึ้นสูงสุด

น้ัน จะสูงกวาระดับทะเลปานกลาง 1 เมตร และระดับนํ้าทะเลในชวงนํ้าลงต่ําสุดน้ัน 
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จะต่ํากวาระดับทะเลปานกลาง 0.4 เมตร และในวันเดียวกันมีการตรวจวัดระดับนํ้า

แมนํ้าเจาพระยาวัดที่ปากคลองตลาดไดประมาณ บวก 2 เมตร รอ ทอ กอ (+2 ม.

รทก.) จะเห็นวาระดับนํ้าในแมนํ้าเจาพระยาสูงกวานํ้าขึ้นสูงสุดและนํ้าลงต่ําสุด จึง

สามารถระบายนํ้าผานทางแมนํ้าเจาพระยาไดตลอดวัน และนํ้าจะถูกระบายในชวงนํ้า

ลงต่ําสุดมากกวานํ้าขึ้นสูงสุด เน่ืองจากระดับนํ้าตางกันมากกวา สวนการตรวจวัดระดับ

นํ้าที่ปากแมนํ้าบางปะกงไดคาประมาณ บวก 0.3 เมตร รอ ทอ กอ (+0.3 ม.รทก.) ซ่ึง

ต่ํากวานํ้าขึ้นสูงสุดแตสูงกวานํ้าลงต่ําสุดในวันเดียวกัน ประมาณ 70 เซนติเมตร ดังน้ัน

จึงควรระบายนํ้าจากแมนํ้าบางปะกงในชวงนํ้าลงต่ําสุดเทาน้ัน ไมสามารถระบายนํ้า

ในชวงนํ้าขึ้นสูงสุดได 

หวังวาตัวอยางที่ยกมาใหฟงจะเปนประโยชนตอทุกทาน เพื่อใหมีความเขาใจ

วาเหตุใดจึงระบายนํ้าไดในบางชวงเวลา และอาจมีนํ้าเออลนพื้นที่ชายฝงทะเลไดในบาง

เวลา ขอสรุปวาการระบายนํ้าที่ทวมอยูผานทางแม นํ้าลงสูอาวไทยน้ันจําเปนตอง

คํานึงถึงระดับนํ้าขึ้นนํ้าลงดวย ซ่ึงสามารถการระบายนํ้าไดเม่ือระดับนํ้าในแมนํ้าสูงกวา

ระดับนํ้าทะเล และการระบายนํ้ามีประสิทธิภาพมากขึ้นเม่ือนํ้าถูกระบายในชวงนํ้าลง

ต่ําสุด สุดทายน้ี ผมติดตามสถานการณนํ้าทวมเชนเดียวกับทานผูฟง ดวยความหวังวา

สถานการณดังกลาวจะลดความรุนแรงและกลับสูภาวะปกติโดยเร็ว สวัสด ี
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เรื่องท่ีนารูของ “ไข” 

สุดสายชล  หอมทอง 

ไขเปนอาหารที่หารับประทานไดงาย ราคาไมแพง สามารถประกอบอาหารได

หลายอยาง จึงจัดไดวาไขเปนอาหารหลักของคนทุกชนชั้นทุกชาติ หลายทานอาจไมเคย

รูวาประโยชนของการรับประทานมีอะไรบางวันน้ีจะไดทราบกัน ไขเปนอาหารที่ดี

สําหรับดวงตา ผลการศึกษาพบวาการรับประทานไขวันละ 1 ฟองอาจจะชวยปองกัน

โรคจอประสาทตาเส่ือมและลดความเส่ียงที่จะเปนตอกระจก ทั้งน้ีเน่ืองมาจากสารคาโร

ทีนอยดที่อยูในไข โดยเฉพาะอยางยิ่งลูทีน (lutein) และซีแซนทีน (zeaxanthin) ซ่ึง

เปนสารที่พบบริเวณจอตาเพราะรางกายจะไดรับสารอาหารทั้งสองอยางน้ีโดยตรงจาก

ไขมากกวาอาหารชนิดอ่ืน ไขเปนแหลงโปรตีนที่สมบูรณ มีกรดอะมิโนครบทุกชนิด

ตามที่รางกายตองการในปริมาณสูง รางกายสามารถนําโปรตีนจากไขไปใชไดทั้งหมด

โดยไข1ฟองใหโปรตีนประมาณ 7 กรัม ไขเปนแหลงโคลีนที่ดี โดยโคลีนอยูในกลุมของ

วิตามินบีจัดเปนสารอาหารสําคัญที่ชวยในการควบคุมการทํางานของสมอง ระบบ

ประสาทและระบบไหลเวียนของเลือด โดยไข 1 ฟอง จะมีโคลีนมากถึง 300 ไมโครกรัม 

ไขมันในไขสวนใหญเปนไขมันดีคือไขมันไมอ่ิมตัว โดยพบวาไข 1 ฟอง มีไขมันอยู 5 

กรัม โดยเปนไขมันไมอ่ิมตัวถึง 3.5 กรัม เปนเวลานานหลายปแลวที่ทางการแพทย

พบวาไขประกอบดวยคลอเรสเตอรอล ที่ทําใหคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง และทําให

อัตราเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด จึงมีคําแนะนําวาในผูใหญไมควรรับประทาน

ไขเกินสัปดาหละ 3 ฟอง แตจากการวิจัยในระยะหลัง ๆ พบวา คลอเรสเตอรอลที่มีใน

ไข มีผลตอคลอเรสเตอรอลในเลือดนอยมาก โดยมีรายงานวาการรับประทานไขเปน

ประจําชวยปองกันเลือดจับตัวเปนกอน เสนเลือดอุดตันในสมอง และภาวะกลามเน้ือ

หัวใจตายเฉียบพลัน โดยไขไมมีความเชื่อมโยงที่สําคัญระหวางการรับประทานไขกับ

การเกิดโรคหัวใจ ไขเปนอาหารเพียงชนิดเดียวที่เปนแหลงของวิตามินดีตามธรรมชาติ  
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ไขอาจจะชวยปองกันมะเร็งเตานม โดยมีผลการศึกษาพบวาผูหญิงที่รับประทานไข 6 

ฟองตอสัปดาหชวยลดความเส่ียงที่จะเปนมะเร็งเตานมลงรอยละ 44  และสุดทายไขทํา

ใหเสนผมและเล็บมีสุขภาพด ีเพราะวาไขมีซัลเฟอรสูงรวมถึงยังมีวิตามินและแรธาตุอีก

หลายชนิด หลายคนจึงพบวาผมยาวเร็วขึ้นหลังจากที่ เพิ่มไขเขาไปในอาหารที่

รับประทานโดยเฉพาะอยางยิ่งในคนที่เคยขาดอาหารที่มีซัลเฟอรหรือวิตามินบี 12 มา

กอน 

จะเห็นไดวาไขมีประโยชนมากมาย แตหลายคนก็ยังกังวล ฉะน้ันการ

รับประทานไขในปริมาณที่เหมาะสมกับวัย ควบคูกับการออกกําลังกายเปนประจําจึง

นาจะเปนทางเลือกที่ดี โดยคนแตละวัยสามารถรับประทานไขไดโดยปลอดภัยดังน้ี   

เด็กอายุ 1 ป จนถึงวัยเรียนสามารถรับประทานไดวันละ 1 ฟอง  ผูใหญที่มีภาวะ

รางกายปกติสามารถรับประทานได 3-4 ฟองตอสัปดาห  คนวัยทํางานสุขภาพดี 

สามารถบริโภคไขไดวันละ 1 ฟอง โดยไมเพิ่มคอเลสเตอรอลและไมทําใหเกิดโรคหลอด

เลือดหัวใจ  ซ่ึงสมาคมหัวใจของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart 

Association หรือ AHA) ไดเปล่ียนคําแนะนําในการรับประทานไขเชนเดียวกันซ่ึงจาก

เดิมไมควรเกิน 3 ฟองตอสัปดาห เปนวันละไมเกิน 1 ฟอง สวนกลุมผูปวยที่เปน

โรคหัวใจ หรือโรคที่ตองหลีกเล่ียงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูงสามารถบริโภคไขไดเพียง

สัปดาหละ 1 ฟอง หรือตามคําแนะนําของแพทย    

 เม่ือทานผูฟงไดฟงประโยชนและขอแนะนําการรับประทานไขไปแลวคราวน้ี

เม่ือทานผูฟงซ้ือไขมาแลวจะเลือกเก็บไขอยางไร  ไขที่ซ้ือมาควรเลือกเก็บเฉพาะไขที่

ออกใหม เปลือกสะอาด เพราะถาเปลือกสกปรก อาจทําใหจุลินทรียเขาไปในไขได  ไข

เม่ือซ้ือมาไมควรลางไขกอนถึงเวลาทําอาหาร เพราะจะเปนการลางเอาเมือกที่เคลือบ

รอบเปลือกไขออกดวย ทําใหนํ้าระเหยออกจากไขมากขึ้น ควรเก็บไวในอุณหภูมิต่ําน่ัน

คือควรเก็บไวในตูเย็น  ขณะที่วางไขบนที่เก็บ ควรวางใหดานปานขึ้น ถาหากเอาดาน

แหลมขึ้น จะทําใหนํ้าหนักของไขดันใหโพรงอากาศลอยตัวขึ้นดานบน ทําใหเยื่อหุมไข

ทั้งสองแยกออกจากกัน ไขแดงซ่ึงเบากวาจะลอยตัวขึ้นขางบนเชนเดียวกัน และทําใหไข
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แดงติดเปลือกไดงายขึ้น  คราวน้ีทานผูฟงมาฟงขอแนะนําสําหรับการรับประทานไขให

ฉลาดก็คือควรทําไขใหสุกทั้งใบ และการรับประทานไขในรูปแบบไขตม ไขตุน ไขพะโล 

จะมีปริมาณไขมันนอยกวาไขชนิดอ่ืน การทําไขดาว ไขเจียว ไขลูกเขย ในการปรุง

อาหารควรใชนํ้ามันที่ไมอ่ิมตัว อาหารที่ควรทํา คือ สลัดไข หรือยําไข เพราะจะทําใหได

สารจากไข ไดใยอาหารและวิตามินซีจากผัก และผลไม อาหารที่ควรหลีกเล่ียงคือ ขนม

ปงไขดาวใสเบคอน หรือไสกรอก เพราะจะไดรับปริมาณไขมันสูงมากจากเบคอนหรือไส

กรอกและนํ้ามันที่ใชทอด  ควรเลือกรับประทานไขที่มีขนาดใหญ เชน ไขไก ไขเปด 

มากกวาไขฟองเล็ก เชน ไขนกกระทา เพราะปริมาณคลอเรสเตอรอลในไขใบใหญจะ

นอยกวาในไขใบเล็ก เม่ือเทียบกันในปริมาณเทากัน   

สุดทายน้ีทานผูฟงคงไดรับรูเรื่องของไข ๆ ไปทั้งหมดแลวและหวังเปนอยางยิ่ง

วาความรูที่ไดรับไปวันน้ีคงจะมีประโยชนตอทานและลูกหลานของทานที่อาจจะกลัว

คลอเรสตอตอลจากไข หรือไมชอบรับประทานใหหันมารับประทานไขกันใหมากขึ้น 

 

แหลงอางอิง 

ไข.  วันที่เขาถึงขอมูล วันที่เขาถึงขอมูล 13 กันยายน 2554  เขาถึงขอมูลไดจาก 

http://www.thaigoodview.com/library/studentshow/st2545/4-

5/no12/eggpic.html 

เดือนเพ็ญ ล้ิมศรีตระกูล . 2554. ประโยชน 10 ประการของไข. Health Today  

Thailand, 10 (120), 48-49 

รุงทิพย วรรณวิมลสุข. ไขวันละฟองกินไดไหม วันที่เขาถึงขอมูล 13 กันยายน 2554    

เขาถึงขอมูลไดจากhttp://www.thaiclinic.com/medbible/egg.htm 
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แวนตา...นารู 

รังสิมา  สูตรอนันต 

แวนตา คือวัสดุสําหรับสวมใสบริเวณดานหนาของดวงตา ประกอบไปดวย

เลนสที่ถูกบรรจุอยูในกรอบ ประโยชนของแวนตาเพื่อปรับแกการมองเห็น ปองกัน

ดวงตาจากแสงแดด รังสี  กรอบของแวนตาโดยทั่วไปทําจากโลหะหรือพลาสติก ชนิด

ของแวนตาอาจแบงไดเปน แวนสายตา แวนตากันแดด และแวนตากรองรังสีจาก

จอคอมพิวเตอร  เปนตน 

แวนสายตา : แวนสายตาเปนวิธีการแกปญหาความผิดปกติของสายตา เชน 

สายตาส้ัน สายตายาว สายตาเอียง  การเกิดความผิดปกติทางสายตาของคนเราน้ัน 

เกิดจากความผิดปกติในสมดุลของความโคงของกระจกตาดํา ความยาวของลูกตา และ

เลนสตา ซ่ึงเปนลักษณะตามกรรมพันธุ หรืออาจเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติของแตละคน   

การเกิดความผิดปกติทางสายตามิไดเกิดขึ้นจากพฤติกรรมการใชสายตา เชน การดูทีวี

ใกล ๆ การนอนอานหนังสือ การอานหนังสือในที่ที่มีแสงสวางไมเพียงพอ  เพียงแต

พฤติกรรมเหลาน้ีจะทําใหเราเกิดอาการปวด  และเกิดความเม่ือยลาของสายตาได  การ

ใสแวนเปนการชวยใหการมองเห็นดีขึ้น แตไมไดทําใหสายตาส้ันนอยลง และก็ไมไดเปน

การแกไขไมใหสายตาส้ันมากขึ้น สายตาของคนเราน้ันจะส้ันมากขึ้นเองตาม

ธรรมชาต ิการวัดสายตาประกอบแวน เปนวิธีการแกปญหาสายตาผิดปกติที่ไดรับความ

นิยมทั่วไป และเราสามารถพบสถานที่ ที่รับตัดแวนตามากมาย อาทิเชน รานแวนตา  

คลินิก  โรงพยาบาล  เปนตน  ดังน้ันจึงเกิดคําถามขึ้นวา เราควรจะวัดสายตาประกอบ

แวนที่ไหนดี  คําตอบคือ ที่ไหนก็ได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความสะดวก ความชอบ รูปแบบของ

แวนตาและราคา ที่เราพอใจ  แตในกรณีที่เกิดปญหาสายตาในเด็ก  หรือปญหาโรคทาง

สายตาอ่ืน ๆ  แนะนําใหพบจักษุแพทยกอนพิจารณาการตัดแวน  จะปลอดภัยที่สุด    
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แวนตากันแดด :  แวนตากันแดดมีหลักการเลือก ดังน้ีคือ     

1. แวนตากันแดดควรปองกันรังสีอุลตราไวโอเลต หรือรังสียูวี ทั้งยูวีเอและยูวี

บี  ทั้งน้ีเน่ืองจากรังสียูวี ในแสงสวาง มีสวนสําคัญในการทําลายกระจกตาและเรติ

นา เชนเดียวกับแสงที่มีความสวางมากเกินไป อาจทําใหผูมองเกิดอาการตาบอด

ชั่วคราวหรือถาวร ผูใชแวนตาควรตรวจสอบคุณภาพการปองกันรังสียูวีของแวนตากัน

แดด  ซ่ึงสามารถทดสอบไดจากเครื่องทดสอบการปองกันรังสี ตามรานขายแวนทั่วไป  

ไมควรเชื่อคําโฆษณาหรือสติ๊กเกอร UV 100 %  หรือ UV 400 ที่ติดไวกับตัวแวนตากัน

แดด   สําหรับความหมายของ UV 100 %  น้ันหมายถึง แวนตากันแดดอันน้ันสามารถ

ปองกันรังสียูวีได 100%  และ UV 400  หมายถึงแวนตากันแดดอันน้ันสามารถปองกัน

รังสียูวีไดถึงความยาวคล่ืน 400 นาโนเมตร ซ่ึงนับวามีประสิทธิภาพการปองกันรังสียูวี

อยูในระดับดีมาก    

2.แวนตากันแดดควรมีเลนสซ่ึงมีคุณสมบัติทึบแสง เพื่อปองกันแสงจากดวง

อาทิตย ผูใชแวนสามารถทดสอบไดดวยการสวมแวนตากันแดดและสองกระจก ถามอง

ไมเห็นดวงตาของตนเอง แสดงวาแวนตากันแดดมีความทึบแสงพอดีแลว         

3.แวนตากันแดดควรมีสีของเลนสซ่ึงไมทําใหการมองเห็นเพี้ยนไปจากความ

จริง เชน สีเทา สีนํ้าตาล และสีเขียว สีของเลนสซ่ึงไมควรเลือกใชคือ สีแดง และสีนํ้า

เงิน  เพราะจะทําใหการมองเห็น เห็นสีเพี้ยนจากความเปนจริง และสีนํ้าเงินจะทําให

รังสียูวีผานเขาสูดวงตาไดดวย        

4. แวนตากันแดดควรมีนํ้าหนักเบา  ซ่ึงจะทําใหรูสึกไมรูสึกรําคาญเม่ือตอง

สวมใสแวนตากันแดดเปนเวลานาน                    

แวนตากรองรังสีจากจอคอมพิวเตอร : ในปจจุบันคอมพิวเตอรถูกพัฒนา 

และนํามาใชกันอยางแพรหลาย  ทั้งน้ีเพื่อความสะดวกสบายในการทํางาน การศึกษา

เลาเรียน ตลอดจนการพักผอนหยอนใจ  แตผูใชคอมพิวเตอรควรจะคํานึงถึงผลกระทบ

ตอสุขภาพเม่ือใชคอมพิวเตอรเปนระยะเวลานาน  โดยเฉพาะผลกระทบตอดวงตา ของ

ผูใชเครื่องคอมพิวเตอร  ทานผูฟงทราบหรือไมวาจอภาพคอมพิวเตอรสามารถแผรังสีได
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เชนเดียวกับอุปกรณไฟฟาทั่วไปในรูปของคล่ืนแมเหล็กและคล่ืนไฟฟา ไดแก ไฟฟา

สถิตย คล่ืนแมเหล็กไฟฟาที่ความถี่ต่ํายิ่งยวด  และคล่ืนแมเหล็กไฟฟาที่มีความถี่ต่ํามาก 

นอกจากน้ี ยังมีรังสีไมโครเวฟ  รังสีเหนือมวงซ่ึงอาจจะมีอันตรายตอสุขภาพ เชน การ

มองจอภาพที่มีแสงจา หรือแสงสะทอนเปนระยะเวลานาน อาจจะทําใหเกิดปญหา

อาการ ปวดดวงตา สายตาออนลา อาการปวดศีรษะ ซ่ึงเกิดมาจากการบีบของ

กลามเน้ือตา การสวมแวนตากรองรังสีจากจอคอมพิวเตอร และ ขอปฏิบัติดังตอไปนี้ 

จะชวยใหเราใชคอมพิวเตอรไดอยางปลอดภัย   

1.ควรน่ังหางจากจอคอมพิวเตอรประมาณ 50-70 เซนติเมตร ทั้งน้ีเน่ืองจาก

ระยะดังกลาวเปนระยะอยูในชวงระยะการมองเห็นและเปนระยะที่รังสีแมเหล็กไฟฟามี

ปริมาณลดลง      

2.ควรวางจอคอมพิวเตอรอยูในระดับต่ํากวาระดับสายตา      

3.ควรเปล่ียนอิริยาบถ ขยับรางกาย  กระพริบตาถี่ ๆ พักผอนสายตาดวยการ

มองไกล มองตนไม สีเขียว   เม่ืออยูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน  และไมควรอยู

นานเกินกวา 40-60 นาที  ควรจะลุกไปทํากิจกรรมอ่ืนบาง     

4. ควรปรับแสงจอคอมพิวเตอรไมใหจาจนเกินไป 

5. ควรปรับขนาดตัวหนังสือใหมีขนาดใหญพอเหมาะ                                                                                                     

เม่ือไดทราบถึงชนิดของแวนตากันแลว  เรามาพูดถึง การดูแลรักษาแวนตา

แบบงาย ๆ ไมยุงยาก กันดีกวาคะ   

1. ควรทําความสะอาดเลนสแวนตาอยางนอยวันละครั้ง ดวยการลางดวย

แชมพูที่ไมผสมครีมนวด  หรือลางดวยนํ้ายาลางจาน และลางตามดวยนํ้าสะอาดจน

เกล้ียงใสสะอาด  

2. ควรทําความสะอาดดานหลังแปนจมูกทั้งสองขาง ดวยการลางดวยแปรงสี

ฟนที่ไมใชแลว และอยาลืมควรระวังอยาใหแปรงสีฟนถูกเลนสแวนตา เพราะจะทําให

เลนสเปนรอยได  

3. ควรใชผาเช็ดเลนสหอแวนตาและเก็บไวในกลองหรือซองแวนตาทุกครั้ง
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เม่ือไมสวมใส และไมควรเก็บแวนตาไวในกระเปาเส้ือ  เน่ืองจากเลนสแวนตาอาจจะ

เกิดเปนรอยไดเน่ืองจากกระทบกับส่ิงของอ่ืน ๆ  

ที่อยูในกระเปาเส้ือ เชนปากกา  ก๊ิบติดผม หรือแวนตาอาจตกหลนไดงายหากไม

ระมัดระวังเพียงพอ 

4. ไมควรวางแวนตากรอบพลาสติกทิ้งไวในรถยนต  เน่ืองจากความรอนอาจ

ทําใหกรอบพลาสติกมีรูปทรงเปล่ียนไป ทําใหสวมใสไมพอดีเหมือนเคย   

เม่ือไดทราบขอมูลตาง ๆ  เก่ียวกับแวนตาแลว ผูเขียนหวังเปนอยางยิ่งวาขอมูลดังกลาว

จะเปนประโยชนตอทานผูฟงบางไมมากก็นอยนะคะ  
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(วันที่คนขอมูล 20 กันยายน 2554)                   

แวนตาดี.สาระนารูแวนกันแดด.สืบคนจาก http://www.vantadee.com/  

(วันที่คนขอมูล 20 กันยายน 2554)                                                           

สํานักงานแวนตาไฮลักส.การดูแลรักษาแวนอยางถูกวิธี.สืบคนจาก  

http://www.hiluxoptical.com/ (วันที่คนขอมูล 20 กันยายน 2554)   

หมอแวน.บทความสายตา สุขภาพตา.สืบคนจาก http://www.doctorvision.net/  

(วันที่คนขอมูล 20 กันยายน 2554)       
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รูทัน…ระวังตัวจากโรคภัย 

ท่ีมักจะมากับนํ้าทวม 

จุฑารัตน  คงสอน 

สวัสดีคุณผูฟงทุกทาน ระยะน้ีหลาย ๆ จังหวัดในประเทศไทยกําลังประสบ

ปญหาจากสภาวะนํ้าทวมมากกวาหลาย ๆ ปที่ผานมา และมีแนวโนมวาจะทวมขังนาน

เปนเดือน ทําใหประชาชนหลายคนมีความลําบากในการดํารงชีวิตทั้งในเรื่องอาหารการ

กิน และการขับถาย ตลอดจนโรคภัยที่มักจะเกิดขึ้นเม่ือนํ้าทวมขัง  ดังน้ันหากเรารูวา

โรคที่เกิดขึ้นมีสาเหตุมาจากอะไร และการปองกันไมใหเปนโรคน้ันทําไดอยางไร เราก็

จะสามารถระมัดระวังไมใหเปนโรคเหลาน้ันได รวมถึงคุณผูฟงยังสามารถใหความรูแกผู

ที่กําลังประสบกับปญหานํ้าทวมที่กําลังเกิดขึ้นขณะน้ีได สําหรับโรคที่มักจะพบบอย ๆ

เม่ือเกิดภาวะนํ้าทวมขัง ไดแก  โรคฉี่หนู ซ่ึงเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย Leptospira 

interogans (เลปโตสไปรา อินเทโรแกน) ที่ออกมากับปสสาวะของสัตว เชน หนู สุกร 

โค สุนัข เปนตน แลวปนเปอนอยูในนํ้าทวมขัง หรือพื้นดินที่ชื้นแฉะ เชื้อน้ีสามารถผาน

เขารางกายคนไดโดยการสัมผัสกับบาดแผล รอยถลอก หรือจากการดื่มหรือกินอาหารที่

มีเชื้อเขาไปในรางกาย ผูที่รับเชื้อจะมีอาการไขสูง ปวดศีรษะทันที มักจะปวดบริเวณ

หนาผาก หรือหลังตา บางรายปวดขมับทั้งสองขาง มีอาการปวดกลามเน้ืออยางรุนแรง

โดยเฉพาะที่นอง โคนขาและกลามเน้ือหลัง บางคนมีอาการตาแดง เปนผ่ืนตามตัว มีจํ้า

เลือดตามผิวหนัง เบื่ออาหาร และทองเดิน หากมีอาการดังกลาวหลังจากที่สัมผัสสัตว 

หรือลุยนํ้าที่ทวมขัง ตองรีบไปพบแพทยทันที เพราะหากไมรีบรักษาอาจทําใหเสียชีวิต

ได วิธีปองกันโรคฉี่หนู คือ ควรสวมรองเทาบูทยางกันนํ้าเม่ือตองเดินลุยนํ้าทวม หรือ

โคลน ถามีบาดแผล ควรหลีกเล่ียงการแชนํ้านาน ๆ และรีบชําระรางกายใหสะอาด

โดยเร็วที่สุด ควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกทันที และเก็บอาหารในภาชนะที่มิดชิด
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เพื่อปองกันเชื้อจากหนู  โรคปอดบวม เกิดจากการติดเชื้อไดหลายชนิด เชน เชื้อ

แบคทีเรีย ไวรัส เปนตน ซ่ึงสวนใหญเชื้อจะเขาสูรางกายโดยการสําลักเอาเชื้อแบคทีเรีย

ที่มีอยูในจมูก ปากหรือชองคอลงไปในปอด สําหรับผูประสบภัยนํ้าทวม หากมีการ

สําลักนํ้า หรือส่ิงสกปรกตาง ๆ เขาไปในปอด ก็มีโอกาสเปนโรคปอดบวมได อาการของ

ผูปวยโดยมากมักมีไขสูง มีอาการหนาวส่ัน ไอแบบมีเสมหะ บางรายอาจมีอาการไขหวัด

นํามากอนได ผูปวยเด็กมักมีไขสูง กินไมได ทองอืด กระสับกระสาย ปวดทอง รองกวน

ผิดปกติ หรืออาจจะชักได สําหรับผูสูงอายุอาการทางระบบหายใจไมชัดเจน ไขก็ไมคอย

สูง แตมักจะมีอาการซึมลง กินไมได ทองอืด จึงตองระวังเปนพิเศษ หากมีอาการสงสัย

วาเปนโรคปอดบวมตองรีบไปพบแพทยทันที วิธีปองกันไมใหเปนโรคปอดบวม ทําได

โดย ดูแลสุขภาพชองปากและฟน ระมัดระวังไมใหสําลักเม่ือตองเดินในบริเวณที่มีนํ้า

ทวมขัง หลีกเล่ียงการสัมผัสหรือคลุกคลี และไมใชส่ิงของรวมกับผูปวย  พักผอนให

เพียงพอ และออกกําลังกายสมํ่าเสมอ โรคตาแดง สาเหตุสวนใหญเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรียและเชื้อไวรัส มักจะติดตอทางมือ ผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัว โดยจะมีอาการ

ระคายเคือง ปวดตา นํ้าตาไหล กลัวแสง มีขี้ตามาก หนังตาบวม เยื่อบุตาขาวอักเสบ

แดง หากรักษาดูแลถูกวิธีจะหายไดใน 1-2 สัปดาห แตถาไมดูแลอาจเกิดโรคแทรกซอน       

โรคอหิวาตกโรค  เกิดจากเชื้อแบคทีเรียที่อยู ในอุจจาระหรืออาเจียนของผูปวย 

แพรกระจายอยูในอาหารและนํ้าดื่ม โดยมีแมลงวันเปนพาหะของโรค อาการทั่วไปจะ

ปวดทองอยางรุนแรง ถายอุจจาระเหลวหลายครั้งตอวัน ซ่ึงการถายบอยทําใหรางกาย

สูญเสียนํ้าและเกลือแร ทําใหเกิดอาการออนเพลีย ชีพจรเตนเบาลงและอาจเสียชีวิตได 

วิธีปองกัน ควรจัดใหมีสวมใชตามหลักสุขาภิบาล ดื่มและใชนํ้าที่สะอาด ทานอาหารที่

ปรุงสุกใหม ๆ หลีกเล่ียงการกินอาหารสดในชวงที่มีโรคระบาด หามรับประทานอาหาร

ที่มีแมลงวันตอม กําจัดทําลายขยะมูลฝอยเพื่อปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค   

ซ่ึงในภาวะนํ้าทวมขังหากไมสามารถขับถายในสวมได หามถายลงในนํ้าโดยตรงเด็ดขาด 

เพราะจะทําใหเกิดการกระจายของเชื้อโรค ควรถายใสถุงพลาสติกแลวใสปูนขาว

พอสมควร ปดปากถุงใหแนน ใสในถุงขยะอีกครั้ง แลวนําไปทิ้งบริเวณที่จัดไวหรือ
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รวบรวมไวเพื่อรอการนําไปจัดการอยางถูกวิธี  นอกจากน้ี ในสภาวะนํ้าทวมขังอาจเปน

แหลงเพาะพันธของยุง ซ่ึงเปนพาหะของโรคไขเลือดออกและไขมาลาเรีย ควรปองกัน

โดยการทายากันยุงหรือสวมใสเส้ือผาใหมิดชิด 

เปนอยางไรบางคะคุณผูฟง หลังจากที่ไดรับฟงขอมูลของโรคภัยที่มักจะมากับ

นํ้าทวมแลว หวังวาคุณผูฟงที่กําลังประสบภัยนํ้าทวม หรือคุณผูฟงที่มีเพื่อน มีญาติพี่

นอง รวมถึงผูที่อาจจะประสบปญหานํ้าทวมในอนาคตจะมีความรูเทาทันโรคที่เกิดขึ้น 

ทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรงที่พรอมจะสูกับภัยธรรมชาติที่เกิดขึ้น และฟนฟูที่อยูอาศัย

หลังจากนํ้าลดกลับสูสภาวะปกติตอไป 

 

แหลงอางอิง 

http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/special_report/17537 สสส. สํานักงาน

กองทุนสนับสนุน การสรางเสริมสุขภาพ 

http://www.klanghospital.go.th/index.php/9.html.โ ร ง พ ย า บ า ล ก ล า ง  สํ า นั ก

การแพทย  กรุ งเทพมหานคร 3.http://th.wikipedia.org/ 84 วิกิพี เดี ย 

สารานุกรมเสร ี

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/infectious/lestospirosis.htm   

หนังสือ healthtoday ฉบับที่ 127 เดือน ตุลาคม ป 2554 หนา 20-23. 
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ปลาเค็ม  

คุณภาพดีไมยากอยางท่ีคิด 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

ปลาเปนอาหารที่สําคัญอยางหน่ึงของคนไทยเรา จนมีสํานวนที่พูดกันติดปาก

วา กินขาวกินปลา โดยการบริโภคปลาน้ันมีมาตั้งแตในสมัยที่มนุษยยังไมรูจักวิธีการ

ถนอมอาหาร เม่ือจับปลาไดก็นํามาปงหรือยาง แลวรับประทาน แตเม่ือวิวัฒนาการและ

เทคโนโลยีตาง ๆ เกิดขึ้น ประกอบกับความตองการบริโภคปลามากขึ้น เน่ืองจากเปน

อาหารที่ยอยงาย มีไขมันในปริมาณนอยเม่ือเทียบกับสัตวชนิดอ่ืน มีปริมาณโปรตีนสูง 

และราคาไมแพง อยางไรก็ตามการนําปลาสดมาปรุงอาหารเพียงแคอยางเดียวคงไม

สามารถตอบสนองตอความตองการไดอยางทั่วถึง เพราะปญหาของปลาสดที่สําคัญคือ 

ในทองถิ่นที่ทุรกันดาร ไมมีแหลงนํ้าใหจับปลา แตความตองการในการบริโภคปลาน้ัน

ยังมี รวมทั้งในบริเวณแหลงทําการประมง เม่ือมีปลาจํานวนมากที่เหลือจากการขาย

หรือบริโภค ปลาก็จะเสีย และการเนาเสียจะเกิดไดอยางรวดเร็วกวาเน้ือสัตวชนิดอ่ืน 

เน่ืองจากปลามีปริมาณนํ้าในเน้ือมาก ซ่ึงเรงการเนาเสียใหเกิดเร็วขึ้น ดังน้ันจึงมีการเก็บ

ถนอมปลาดวยวิธีการตาง ๆ ซ่ึงการเลือกวิธีการถนอมอาหารที่เหมาะสมจะทําให

สามารถเก็บรักษาอาหารไวไดนาน และสามารถรับประทานไดตลอดฤดูกาล โดยที่

อาหารไมบูดเนาเสียหรือตองทิ้งโดยเปลาประโยชน การถนอมอาหารมีตั้งแตระดับ

อุตสาหกรรมใหญ ๆ เชน การทําปลากระปอง หรือปลาแชแข็ง เปนตน แตในระดับ

อุตสาหกรรมเล็ก ๆ หรืออุตสาหกรรมในครัวเรือนอาจจะทําเปนปลาแหง ปลารมควัน 

ปลาเค็ม หรือปลารา ซ่ึงในวันน้ีจะขอพูดถึงเรื่องของ ปลาเค็ม 

การทําปลาเค็มใหมีคุณภาพดีน้ันไมไดมีขั้นตอนที่ซับซอนแตอยางใด เริ่มแรก

เราก็ตองเลือกปลาที่จะนํามาทํากันนะคะ ยกตัวอยางเชน ปลาอินทรีย ปลาทู ปลา
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ตาโต การเลือกปลาที่สดน้ันเปนส่ิงสําคัญที่จะทําใหไดปลาเค็มคุณภาพดี เน่ืองจากใน

ปลาสด โครงสรางของโปรตีนในเน้ือปลายังไมถูกทําลายดวยเอนไซมที่มีในเน้ือปลาเอง

หรือจากระบบยอยอาหารของปลาที่เรียกวา ปฏิกิริยาการยอยสลายตัวเอง (autolysis) 

และยังไมเกิดการเนาเสียจากจุลินทรีย รวมทั้งกรดไขมันในเน้ือปลายังไมเกิดการ

เส่ือมสภาพจากปฏิกิริยาออกซิเดชั่น (oxidation) หากนําปลาที่ไมสดซ่ึงปฏิกิริยาทั้ง

สามที่ไดกลาวมาเกิดขึ้น จะทําใหปลาเค็มมีเน้ือสัมผัสไมดี มีกล่ินผิดปกติได ขั้นตอน

ตอไปก็คือการเตรียมวัสด-ุอุปกรณในการทํา ไดแก กะละมัง มีด นํ้าเปลา ตะกรา แผง

ตาขายสําหรับนําปลามาตาก โดยอุปกรณเหลาน้ีควรลางใหสะอาดและผ่ึงใหแหง 

เพราะอาจเปนสาเหตุที่ทําใหปลาเค็มคุณภาพไมดี โดยที่ทานไมรูตัว เน่ืองจากอาจมีการ

ปนเปอนของจุลินทรียและส่ิงสกปรกตาง ๆ ซ่ึงลวนแลวแตเรงกระบวนการเส่ือมสภาพ

ของปลามากยิ่งขึ้น ขั้นตอนการทําปลาเค็ม อันดับแรกใหเรานําปลาที่เลือกไวมาผาเอา

ไสออก ตัดหัวออก เพราะอวัยวะดังกลาวเปนแหลงของเอนไซมและจุลินทรียที่เรงการ

เนาเสีย จากน้ันแลปลาออกเปน 2 ซีก โดยใชมีดผาจากสวนหางทางดานลางของลําตัว 

แลใหชิดกับสวนของกางปลาจนถึงบริเวณทอง ใชมีดแลเอาสวนกางปลาออก เพื่อเพิ่ม

พื้นผิวที่จะสัมผัสกับเกลือ แลวนําไปลางนํ้าใหสะอาด เพื่อกําจัดเมือกและเลือดซ่ึงเปน

แหลงอาหารชั้นดีของจุลินทรีย แลวนํามาผ่ึงใหสะเด็ดนํ้า  

มาถึงขั้นตอนสําคัญที่ทําใหปลาเค็มมีอายุการเก็บรักษาไดนานกวาปลาสด

แลว น่ันคือ การนําปลาที่แลแลวมาหมักกับเกลือใชเวลาประมาณ 30 นาที .ในขั้นตอน

น้ีเองเกลือจะทําหนาที่ดึงนํ้าออกจากชิ้นปลา ซ่ึงนํ้าเปนส่ิงจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต

ของจุลินทรีย เม่ือมีนํ้านอยลงจุลินทรียสวนใหญไมสามารถดํารงชีวิตอยูได อีกทั้งนํ้ายัง

เปนองคประกอบหน่ึงของการเรงปฏิกิริยาการยอยสลายตัวเองที่กลาวมาขางตนดวย 

ทําใหสามารถเก็บปลาเค็มไดนานขึ้น อยางไรก็ตามแมวาเกลือจะมีบทบาทหลักในการ

ถนอมอาหาร แตการทําปลาเค็มใหมีคุณภาพดียังขึ้นอยูกับ ความบริสุทธ์ิของเกลือ  

หากเกลือคุณภาพไมดีพอจะมีปริมาณแมกนีเซียมสูง สารดังกลาวจะทําปฏิกิริยากับ

กรดอะมิโนบางชนิดในเน้ือปลาทําใหเกิดรสขมขึ้นมาได การหมักปลากับเกลือควร
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กระจายเกลือใหสมํ่าเสมอบนชิ้นปลา ไมเชนน้ันบางจุดที่มีปริมาณเกลือมากเกินไปเกิด

การดึงนํ้าออกจากชิ้นปลาเร็วและมากเกินไป ทําใหเน้ือบริเวณน้ันเกิดการเหี่ยวยน ทํา

ใหดูไมนารับประทาน เน่ืองจากโครงสรางของโปรตีนและเน้ือเยื่ออยูชิดกันเพื่อทดแทน

ปริมาตรนํ้าที่สูญเสียไป เม่ือครบเวลาในการหมักกับเกลือแลวใหนําปลาออกตากแดด

เปนเวลาประมาณ 4 ชั่วโมงหรือแดดเดียว หรือนําไปอบในตูอบลมรอน ซ่ึงในขั้นตอนน้ี

เปนการกําจัดนํ้าอีกวิธีการหน่ึงที่จึงทําใหปลาเค็มที่ไดยิ่งเก็บไดนานขึ้น แตขอพึงระวัง

คือ การนําไปตากแดดควรมีผาคลุม เพื่อปองกันฝุนและแมลงวัน ตากใหสูงจากพื้น

พอสมควร และภาชนะที่ใชในการตากแดดควรสะอาดและทําจากวัสดุที่ไมอมนํ้า 

เน่ืองจากอาจมีการสะสมของจุลินทรียได เม่ืออบหรือตากแหงแลวก็เปนอันเสร็จส้ิน 

ปลาเค็มคุณภาพดีที่ผลิตได เม่ือนํามาทอดก็พรอมเสริฟบนโตะอาหารของทานแลวคะ 

 

แหลงอางอิง 
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มหัศจรรยแหงขาวสีดํา 

สุดสายชล  หอมทอง 

ขาวสีดําหรือขาวสีนิล คือขาวเจาขาวกลองที่ทั้งเมล็ดมีสีมวงอมดํา  ขาวสีดําน้ี

มีบันทึกไวในสมัยจีนโบราณวาเปนขาวตองหาม เปนของหายาก มีรสชาติดีมีคุณคาทาง

อาหารสูง ดังน้ันจึงเปนขาวที่ใหเฉพาะจักรพรรดิและขุนนางชั้นสูงไดรับประทานเทาน้ัน 

ชนชั้นสามัญหามและหากใครคิดขโมยขาวสีดําแมแตเพียงกํามือเดียวคนผูน้ันจะไดรับ

โทษประหารสถานเดียว  การที่ขาวสีดํามีไวเฉพาะจักรรพรรดิและขุนนางชั้นสูงน้ันเปน

เพราะความเชื่อที่วา การรับประทานขาวสีดําจะชวยทําใหมีอายุยืน  

ขาวสีดํามีคุณคาทางอาหารมากกวาขาวขัดขาวเน่ืองจากคุณคาทางอาหาร

ของขาวน้ันอยูที่สวนเปลือกหุมชั้นในที่ยังไมถูกขัดสีออกไป นอกจากน้ีขาวสีดํายังมี

คุณคาทางอาหารมากกวาขาวกลองชนิดอ่ืนอีก  โดยในสวนเปลือกหุมน้ีจะมีสารตาน

อนุมูลอิสระชนิดที่ละลายในนํ้ามันที่สําคัญสองชนิดคือ แกมมา-ไทโคไตรอีนอล และ

แกมมา-ออรีซานอล ซ่ึงทั้งสองชนิดมีบทบาทในการชวยลดไขมันชนิดไมดีในรางกายซ่ึง

ก็เปนที่มาของการลดความเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจของขาวกลอง แตนอกจากสารตาน

อนุมูลอิสระชนิดที่ละลายในนํ้ามันแลวขาวสีดํายังมีสารตานอนุมูลอิสระชนิดละลายนํ้า

ไดคือ แอนโทไซยานิน ในปริมาณสูงกวาขาวขาวทั่วไป 20-30 เทา ซ่ึงสารแอนโทไซ

ยานินน้ีเปนสารที่ทําใหเมล็ดขาวสีดํามีสีมวงเขม 

แอนโทไซยานิน เปนสารสีมวงถึงแดงที่พบในพืชผักผลไมหลายชนิดไดแก บลู

เบอรรี แบล็กเบอรรี องุนแดง ราสเบอรรีแดง สตอรเบอรรี่ กะหลํ่าปลีสีมวง พริกแดง 

สําหรับผลไมไทยๆที่มีแอนโทไซยานินในปริมาณสูงไดแก ลูกหวา ดอกอัญชัญ ดอก

กระเจ๊ียบ ลูกหมอน มันสีมวง ผลทับทิม เปนตน มีรายงานในที่ประชุมแหงชาติของ

สมาคมเคมีประเทศสหรัฐอเมริกาไดกลาววาหน่ึงชอนเต็มของรําขาวสีดํา หรือขาวสีดําที่

หุงเปนขาวสวยสิบชอนมีแอนโทไซยานินมากกวาบลูเบอรรี่ที่มีปริมาณเทากัน และยังมี
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นํ้าตาลนอยกวา มีใยอาหารและวิตามินอีมากกวา  และจากการศึกษาสมบัติของแอนโท

ไซยานินน้ันพบวาตานอนุมูลอิสระไดมากกวาวิตามินซีหลายพันเทา  ชวยปองกันหลอด

เลือดแดงและภาวะเส่ือมของดีเอ็นเอซ่ึงนําไปสูการเกิดโรคมะเร็ง เสริมสรางใหรางกาย

ตอตานเชื้อโรค สมานแผล เสริมภูมิคุมกัน รวมทั้งสงเสริมการทํางานของเม็ดเลือดแดง

ใหทํางานไดดียิ่งขึ้น การที่แอนโทไซยานินละลายนํ้าไดดีจึงทําใหสารน้ีแทรกซึมเขาสู

สวนตาง ๆ ของรางกายไดดี แตเน่ืองจากแอนโทไซยานินสลายตัวไดงายหากไดรับ

อุณหภูมิสูงเกินกวา 100 องศาเซลเซียส เปนระยะเวลานานๆ ดังน้ันจึงยังตองมี

การศึกษาหาวิธีการนําสารตานอนุมูลอิสระน้ีมาใชโดยที่ยังคงคุณคาของการตานอนุมูล

อิสระไวได นอกจากสารตานอนุมูลอิสระแลวขาวสีดํายังมีธาตุเหล็ก วิตามิน กรดอะมิโน 

และแรธาตุตาง ๆ อีกนับสิบชนิด 

ขาวสีดําเปนขาวที่รับประทานกันในแถบเอเซีย นอกจากรับประทานโดยการ

หุงแลวยังมีการนําไปแปรรูปเปนอาหารตาง ๆ เชนเสนกวยเตี๋ยว ซูชิ หรือใชทําขนม 

เปนตน สําหรับชาวตะวันตกอาจไมคุนเคยกับขาวสีดําเพราะไมมีการปลูกขาวสีดําในเชิง

พาณิชยแตจะคุนเคยกับผลไมจําพวกเบอรรี่มากกวา  ดังน้ันขาวสีดําจึงถูกนํามาใชในรูป

ของสารสกัดเพื่อใชเปนสารแตงสีในอาหารซ่ึงดีกวาสารแตงสีสังเคราะหที่มีการพบวาทํา

ใหเกิดมะเร็ง หรืออาจใชเปนอาหารเสริมที่อยูในผลิตภัณฑอาหารเชา เครื่องดื่ม เคก 

คุกก้ี หรืออาหารเพื่อสุขภาพตาง ๆ ซ่ึงคงตองมีการพัฒนากันตอไป  สําหรับในประเทศ

ไทยมีการศึกษาวิจัยขาวกลองสีดําทั้งการพัฒนาสายพันธุ และการนําขาวมาแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑตาง ๆ เพื่อเพิ่มมูลคา โดยมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดพัฒนาพันธุขาวสีดํา

ในชื่อ ขาวเจาหอมนิล และยังพัฒนาผลิตภัณฑจําพวกสบูและครีมนวดผมซ่ึงจะชวย

บํารุงหนังศีรษะ ชวยใหผมนุม ชะลอผมรวง  

ดังน้ันถาทานผูฟงคิดที่จะรับประทานขาวสีดําเพื่อสุขภาพแลวชวงแรกอาจไม

คุนเคยก็อาจเริ่มตนดวยการผสมขาวสีดําลงไปในขาวขาวแลวนําไปปรุงหรือแปรรูปเปน

ขนมหรือของวาง และถาจะปรุงขาวสีดําก็ควรจะแชเมล็ดขาวประมาณหน่ึงชั่วโมง หรือ

ถาจะหุงรับประทานก็ควรใสนํ้าใหมากกวาขาวขาว จากที่ไดฟงมาทั้งหมดแลวจึงไม
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แปลกใจเลยวาทําไมคนจีนสมัยโบราณจึงกลาววาขาวสีดํามีไวเฉพาะจักรรพรรดิและขุน

นางชั้นสูงเทาน้ัน รวมทั้งมีความเชื่อที่วา การรับประทานขาวสีดําจะชวยทําใหมีอายุยืน  

แตในความเปนจริงแลวไมไดมีอาหารวิเศษอยางใดอยางหน่ึงเพียงอยางเดียวที่ชวยลด

ความเส่ียงตอโรคหัวใจ และมะเร็งได ดังน้ันทานตองรับประทานอาหารหลากหลายและ

กินผักผลไมทุกวันเพื่อสุขภาพของทานเอง 

 

แหลงอางอิง 

ขาวสีนิลชวยปองกันมะเร็ง. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่เขาถึงขอมูล 1 พฤศจิกายน 2554    

เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.ryt9.com/s/tpd/984022 

ขาวสีดํา. วันที่เขาถึงขอมูล 2 พฤศจิกายน 2554   เขาถึงขอมูลไดจาก 

http://www.thaimemos.com/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2

%E0%B8%A7%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%94%E0%B8%B3/ 

นิสากร ปานประสงค. 2554. ขาวสีดํา มหัศจรรยแหงคุณคา.  อัพเดท, 26 (285), 37-40 
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เพชร...เลือกอยางไรใหไดดี 

ศศิธร  ม่ันเจริญ 

จากบทความฉบับที่แลว ‘คุยเฟอง… เรื่องเพชร’ ไดกลาวถึงองคประกอบและ

คุณสมบัติบางอยางของเพชรไปบางแลวน้ัน สําหรับบทความน้ีขอแนะนําทานผูฟงที่

ตองการจะซ้ือเพชรแทใหรูจักหลักเกณฑตาง ๆ ในการพิจารณากอนที่จะตัดสินใจซ้ือ

เพื่อใหไดเพชรที่มีคุณภาพเหมาะสมกับราคา 

ปจจัยที่มีผลตอราคาของเพชรน้ันมีอยูหลายปจจัย แตปจจัยหลักที่นิยมใชใน

การพิจารณาสําหรับการเลือกซ้ือเพชรน้ันมีอยู 4 ขอ หรือที่อาจรูจักกันใน ‘4-C’ โดย

ปจจัยที่ 1 หรือ C-1 คือ กะรัต (Carat) ซ่ึงกะรัตคือนํ้าหนักของเพชร พบวาเพชรขนาด 

1 กะรัตจะมีนํ้าหนักเทากับ 0.200 กรัม (200 มิลลิกรัม) ดังน้ันเพชรที่มีนํ้าหนักกะรัต

มากจะมีราคาที่สูงกวาเพชรที่มีนํ้าหนักนอยหรืออาจพูดงาย ๆ วา เพชรยิ่งใหญยิ่งแพง 

ตัวอยางเชน หากทานผูฟงมีเพชรคุณภาพเหมือนกันแตมีขนาดตางกันจํานวน 2 เม็ด 

โดยเม็ดที่ 1 มีขนาด 0.50 กะรัตและเม็ดที่ 2 มีขนาด 1.00 กะรัต หากประเมินราคาตอ

เม็ดพบวา เพชรขนาด 0.50 กะรัต มีราคาประมาณ 145,000 บาท และเพชรขนาด 

1.00 กะรัต มีราคาประมาณ 320,000 บาท ซ่ึงจะเห็นวาเพชรขนาดใหญมีราคาที่สูง

แตกตางจากเพชรขนาดเล็กมาก ปจจัยที่ 2 หรือ C-2 คือ สี (Color) เพชรแทจะมีสีได

หลากหลาย ซ่ึงสีของเพชรจะขึ้นอยูกับชนิดของธาตุที่เจือปน แตอยางไรก็ตามพบวาสี

ของเพชรที่เปนที่นิยมในตลาดอัญมณีคือ ไมมีสีหรือไรสี (Colorless) ทั้งน้ีเน่ืองจาก

เพชรที่ไมมีสีน้ันสามารถที่จะมีการสะทอนและการกระจายแสงไดดีกวาจึงมีความวาว

และเปนประกายที่ดีกวาดวย โดยทั่วไปเพชรที่มีจําหนายตามทองตลาดน้ันความมีสีจะ

เริ่มตั้งแต ไรสีถึงสีเหลืองออน หากใชระบบการตรวจสอบของ GIA หรือ Gemological 

Institute of America ซ่ึงเปนสถาบันที่ออกใบรายงานเพชรหรือเรียกวาใบเซอรเพชรที่

ไดรับความเชื่อถือน้ัน จะเรียงตามตัวอักษรภาษาอังกฤษตั้งแต D ถึง Z โดย D, E, F  
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คือเพชรที่มีความใส (Colorless) มากที่สุด แตสําหรับคนไทยน้ันอาจเรียกเพชรที่มี

ความใสวา ‘นํ้า’ ซ่ึงเพชรที่มีนํ้าสูงจะมีความใสมาก ดังน้ันสําหรับเพชรที่มีสี D, E, F จะ

มีนํ้าเทากับ 100, 99 และ 98 ตามลําดับ สําหรับ G, H, I, J  คือเพชรเกือบไรสี (Near 

colorless) ซ่ึงคือเพชรที่มีนํ้า 97, 96, 95 และ 94 ตามลําดับ โดยเพชรในกลุมน้ี (G-J) 

จะเปนเพชรที่ไดรับความนิยมเน่ืองจากมีราคาที่ไมสูงมากและมีคุณภาพดีพอใช  สวน 

K, L, M (มีนํ้าเทากับ 93, 92 และ 91 ตามลําดับ) จะเปนเพชรที่มีสีนวลออน ๆ 

สามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา สําหรับเพชรกลุมที่มีสีเหลืองออนมาก (Very slight 

yellow) จะเริ่มตั้งแต N จนถึง R และเพชรกลุมที่มีสีเหลืองออน (Slight yellow) จะ

เริ่มตั้งแต S จนถึง Z แตสําหรับเพชรที่มีสีเหลืองเขมจะจัดอยูในกลุมของเพชรหลากสี 

(Fancy color) ดังน้ันเพชรที่มีสีอ่ืนๆ เชน สีนํ้าเงิน, สีฟา, สีแดง, สีชมพู, สีเขียวและสี

อ่ืนๆ เพชรเหลาน้ีจะถูกจัดอยูในกลุมของเพชรหลากสีเชนกัน สําหรับวิธีการดูสีเพชร

อยางงายคือ นํากระดาษสีขาว 1 แผน วางเพชรควํ่าหนาลงบนกระดาษ จากน้ันเอียง

กระดาษใหทํามุมกับระดับสายตาประมาณ 45 องศา ภายใตแสงขาวหรือแสงแดดก็ได 

แตถาจะใหเห็นสีที่ชัดเจนควรดูเทียบกันอยางนอย 2 เม็ด สําหรับปจจัยที่ 3 หรือ C-3 

คือ ความสะอาดของเพชร (Clarity) ซ่ึงหากใชระบบการตรวจสอบของ GIA จะมีระดับ

ความสะอาดดังน้ี (1) เอฟแอล: FL (Flawless) คือไรมลทิน (Imperfections) ทั้ง

ภายในและภายนอกแมสองดูดวยกลองที่มีกําลังขยาย 10 เทาแลวก็ตาม, (2) ไอเอฟ: IF 

(Internally Flawless) คือไรตําหนิ (Inclusions) แมสองดูดวยกลองที่มีกําลังขยาย 10 

เทา, (3) วีวีเอส: VVS (Very Very Slightly Imperfects) คือมีตําหนิขนาดที่เล็กมากๆ 

ซ่ึงยากที่จะมองเห็นดวยกลองที่มีกําลังขยาย 10 เทา ซ่ึงระดับ VVS น้ีสามารถแบง

ออกเปน 2 ชนิดยอย คือ VVS1 และ VVS2, (4) วีเอส: VS (Very Slightly 

Imperfects) คือเพชรที่ มีตําหนิขนาดที่ เ ล็กและยากที่จะมองเห็นดวยกลองที่ มี

กําลังขยาย 10 เทา, (5) เอสไอ: SI (Slightly Imperfects) คือเพชรที่มีตําหนิสามารถ

มองเห็นไดงายเม่ือใชกลองที่มีกําลังขยาย 10 เทาและบางครั้งอาจเห็นไดดวยตาเปลา 

ซ่ึงระดับ SI น้ีสามารถแบงออกเปน 2 ชนิดยอย คือ SI1 และ SI2  สําหรับเพชรที่มี
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ระดับความสะอาดต่ําที่สุดคือ ระดับไอ: I (Imperfects) คือเปนเพชรที่สามารถมองเห็น

ตําหนิไดดวยตาเปลา ซ่ึงระดับ I น้ีสามารถแบงออกเปน 3 ชนิดยอยคือ I1, I2 และ I3 ซ่ึง

รอยตําหนิตางๆ ที่เกิดขึ้นอาจมีลักษณะตางๆ กัน เชน รูปผลึก (Crystals), รูปรูเข็ม 

(Pin point), กลุมของรูเข็มซ่ึงมีลักษณะคลายเมฆ (Cloud) และรองการเจริญเติบโต

ของเพชร (Natural) ซ่ึงลักษณะตําหนิชนิด Natural น้ีสามารถใชยืนยันไดวาเปนเพชร

แท  อยางไรก็ตามหากทานผูฟงจะเลือกซ้ือเพชรควรเลือกเพชรที่มีความสะอาดตั้งแต

ระดับ VS ขึ้นไป และปจจัยที่ 4 หรือ C-4 ซ่ึงเปนปจจัยสุดทายในการพิจารณาในการ

เลือกซ้ือเพชรคือ การเจียระไน (Cutting) เปนปจจัยที่มีผลตอการสะทอนแสงซ่ึงจะ

สงผลตอการเปนประกายระยิบระยับของเพชรและการเจียระไนยังเปนปจจัยที่ขึ้นอยู

กับผูเจียระไนอยางมาก ดังน้ันหากทานผูฟงตองการซ้ือเพชรควรเลือกเพชรที่มีการ

เจียระไนระดับดีเยี่ยม (Excellence) หรือดีมาก (Very good) ตามระบบการตรวจ 

สอบของ GIA  

 สุดทายน้ีหากทานผูฟงทานใดนําหลัก C-4 ที่ไดกลาวไปแลวน้ัน มาประกอบ 

การพิจารณาสําหรับการตัดสินใจเลือกซ้ือเพชรแลว รับรองวาทานผูฟงจะไดเพชรแทที่

คุณภาพดีในราคาที่ถูกใจ 
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แหลงอางอิง 

Diamondtutorial.เขาถึงไดจากhttp://www.diamondring.com/forums/ 

diamondtutorial.php?learn=2 สืบคนเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม 2554  

สีของเพชร เขาถึงไดจาก http://www.professdiamond.com/th/buying-guideสืบคน

เม่ือวันที่ 22 สิงหาคม 2554  

การเลือกซ้ือเพชร เขาถึงไดจากhttp://www.ranthong.com/smf/index.php? 

Topic=4573.0; wap2 สืบคนเม่ือวันที่ 22 สิงหาคม 2554  

ซ้ือเพชรอยางชาญฉลาด เขาถึงไดจาก http://www.diamondgrande.com/ซ้ือเพชร 

อยางชาญฉลาด.htmlสืบคนเม่ือวันที่ 20 สิงหาคม 2554  
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นาก แมวนํ้า สิงโตทะเล และ

วอลรัส ตางกันอยางไร 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงทุกทานคงเคยไปเที่ยวสวนสัตว ไดพบ

เห็นสัตวมากมาย หลายชนิด ซ่ึงในบรรดาสัตวตาง ๆ เหลาน้ี ทานผูฟงคงคุนเคยและ

รูจักอยางดี เม่ือพบเห็นก็สามารถบอกชนิดไดทันที อยางไรก็ตาม ยังมีสัตวอีกหลาย

ชนิด ที่มีลักษณะใกลเคียงกันมาก หากพบเห็นในเวลาตางกัน มักเกิดความสับสนในใจ

วา มันคือสัตวชนิดไหนกันแน ยกตัวอยางเชน นากกับแมวนํ้า หรือ แมวนํ้ากับ

สิงโตทะเล หรือสิงโตทะเลกับวอลรัส วันน้ีวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจึงขอนําเสนอ

ขอมูลที่เก่ียวกับลักษณะทั่วไปและลักษณะเดนที่สามารถนํามาใชจําแนกสัตวทั้งส่ีชนิด

คือ นาก แมวนํ้า สิงโตทะเล และวอลรัส ออกจากกันไดคะ    

นาก (otter) แมวนํ้า (seal) สิงโตทะเล (sea lion) และวอลรัส (walrus) น้ัน 

จัดเปนสัตวเล้ียงลูกดวยนํ้านมใน กลุมสัตวกินเน้ือหรือที่นักจัดหมวดหมูของสัตวเรียกวา

อันดับคารนิวอรา (order Carnivora)  สําหรับนากน้ันเปนสัตวที่พบอาศัยทั้งนํ้าจืด นํ้า

กรอยและนํ้าเค็ม มีหูเล็ก และมีขาเดินปกติ แตน้ิวเทาของขาทั้ง 4 ขางมีพังผืดคลาย

ตีนเปด สวนแมวนํ้า สิงโตทะเล และวอรัส น้ัน พบอาศัยอยูเฉพาะในทะเลเทาน้ัน โดย

ทั้งสามชนิดจัดอยูในกลุมสัตวเล้ียงลูกดวยนมทะเลเทาครีบ (Pinniped) ที่มีขาเดิน

ลักษณะเปนครีบจํานวน 4 ครีบ โดยแมวนํ้าน้ันจัดเปนพวกแมวนํ้าที่แทจริง (True 

seal) หรือแมวนํ้าไมมีหู (earless seal) ที่อยูในวงศ โฟซิดีย (Family Phocidae) สวน

สิงโตทะเลจัดเปนพวกแมวนํ้ามีหู (eared seals) ที่อยูในวงศโอทาริอิดีย (Family 

Otariidae) สวนวอลรัสน้ัน ไมมีหูแตมีเขี้ยวยาวคลายงา จัดอยูในวงศโอโดบีนิดีย 

(Family Odobenidae)  
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ลักษณะทั่วไปของสัตวจําพวกนากคือ มีขนลําตัวสีนํ้าตาลอมเทา มี 2 ชั้น 

ชั้นในละเอียด ชั้นนอกหยาบ ขาหลังใหญและแข็งแรงกวา ขาหนา ใชวายน้ํารวมกับ

หาง มีฟนแหลมและแข็งแรง มีหนวดยาวใชเปนอวัยวะจับการเคล่ือนไหวของส่ิงที่อยูใต

นํ้าและใชเปนประสาทสัมผัสเม่ือเวลาอยูในนํ้า ไลจับปลาและสัตวน้ําเล็ก ๆ เปนอาหาร 

ในบางชนิดอาจกินสัตวจําพวกอ่ืนที่มีขนาดใหญกวาไดดวย ออกหากินทั้งในเวลา

กลางวันและกลางคืน มีพฤติกรรมอยูรวมกันเปนฝูงเล็ก ๆ ขุดรูอยูริมตล่ิงใชเปนรัง

สําหรับอาศัยและเล้ียงดูลูกออน นากเปนสัตวที่มีที่อยูในธรรมชาติใกลกับแหลงนํ้าหรือ

พื้นที่ชุมนํ้า พบไดทั่วโลก โดยชนิดที่ใหญที่สุด คือ นากยักษ (Pteronura brasiliensis) 

พบในลุมแมนํ้าอเมซอนในทวีปอเมริกาใต ชนิดที่เล็กที่สุด คือ นากเล็กเล็บส้ัน (Aonyx 

cinerea) บางชนิดพบในทะเล เชน นากทะเล (Enhydra lutris) ที่สามารถนอนหงาย

ทองบนผิวนํ้าทะเลและเอาหินทุบเปลือกหอยกินเปนอาหารไดดวย สําหรับนากชนิดที่

หายากที่สุดในโลก คือ นากจมูกขน (Lutra sumatrana) ที่พบในภูมิภาคอินโดจีน 

สําหรับในประเทศไทยพบทั้งหมด 4 ชนิด คือ นากใหญธรรมดา หรือ นากยุโรป นาก

ใหญขนเรียบ นากเล็กเล็บส้ัน และนากจมูกขน 

ลักษณะทั่วไปของสัตวเล้ียงลูกดวยนมทะเลเทาครีบที่มีเหมือนกัน คือ มีขน

ส้ัน ๆ ที่ขึ้นเปนสีและลวดลายตาง ๆ กันมีหนวดที่ใชในการตรวจจับส่ิงรอบกายเหมือน

หนวดแมวและมีครีบจํานวน 4 ครีบ สมาชิกทั้งสามวงศสวนใหญแลวจะเปนสัตวสังคม 

แตก็มีบางเวลาที่อาจจะหลบไปใชชีวิตสันโดษบาง สมาชิกทั้งหมดในกลุมน้ันกินกุง หอย 

ปู และปลาทะเล เปนอาหาร และการใชชีวิตอยูบนบกและในนํ้าของพวกมันน้ันก็

แตกตางกันไปตามสปชีส นักวิทยาศาสตรเชื่อวา สัตวเล้ียงลูกดวยนมทะเลเทาครีบน้ัน

ไดวิวัฒนาการมาจากสัตวที่รูปรางคลายหมีหรือวีเซลที่เริ่มใชชีวิตในนํ้ามากขึ้นจนใน

ที่สุดการปรับตัวก็เปล่ียนแปลงรูปรางของพวกมันใหเขากับชีวิตสวนใหญในนํ้า แมวนํ้าที่

แทจริง (True seal) หรือแมวนํ้าไมมีหู (earless seal) สมาชิกในวงศน้ีจะไมมีใบหู

ออกมาใหเห็นแตเปนแครูเทาน้ัน สวนหัวเรียบลูเหมาะกับ การวายนํ้า ครีบหนามีขน

หนา มีขนาดเล็ก มีเล็บยาวแตไมแข็งแรง ขาหลังหดส้ัน ทําใหพวกมันเคล่ือนไหวบนบก
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ในลัษณะของการคลานตวมเตี้ยม หรือ “กระดึ๊บ” รางกายไปขางหนา แตเม่ือลงนํ้าแลว 

พวกมันจะใชครีบหลังที่หมุนไมไดในการวายนํ้าเคล่ือนที่ไปขางหนาในลักษณะคลาย

หางเสือซ่ึงทําใหสมาชิกในวงศน้ี สามารถวายนํ้าไดดวยความเร็วประมาณ 20 -40 

กิโลเมตรตอชั่วโมง สมาชิกที่เรารูจักกันดีในวงศน้ีคือ แมวนํ้าฮารป (แมวนํ้าที่มีจํานวน

มากที่สุดในโลก) และแมวนํ้าฮารเบอร  สิงโตทะเล (Sea lion) มีรูปรางคลายแมวนํ้าแต

มีขนปกคลุม บางชนิดจึงถูกเรียกวา แมวนํ้าขน (Fur seal) สมาชกิในวงศน้ีจะมีใบหูเล็ก

โผลออกมาใหเห็น ครีบหนาไรขนเปนใบพาย สวนครีบหลังหมุนไดคลายตีนกบ สามารถ

เดินบนบกไดดี ดวยครีบทั้ง 4 สวน เวลาวายนํ้า พวกมันจะใชครีบหนาในการ

เคล่ือนไหวไปขางหนา แตพวกมันวายนํ้าไดชากวาพวกแมวนํ้า สิงโตทะเลเปนสัตวขี้เลน

และเกงในการทําเสียงตางๆ มากกวาแมวนํ้า ซ่ึงสามารถทําเสียงขูคํารามไดอยางเดียว 

สิงโตทะเลที่เรารูจักกันดีในวงศน้ีคือ สิงโตทะเลแคลิฟอรเนียและสิงโตทะเลสเตลเลอร 

(หรือสิงโตทะเลเหนือ) สวนแมวนํ้าขน (มักจะมีขนหนากวาและครีบหนายาวกวา) ที่เรา

รูจักกันดีน้ันไดแก แมวนํ้าขนเหนือและแมวนํ้าขนกาลาปากอส  วอลรัส (walrus) มี

รูปรางคลายแมวนํ้า มีเขี้ยวยาวงอกออกมาจากริมฝปากบน มีขนนอยมากและไมมีใบหู 

ใชครีบหลังในการเคล่ือนไหวบนบกและครีบทั้งส่ีในการวายนํ้า เขี้ยวของวอลรัส

สามารถบงบอกอายุและความสําคัญของมันในฝูงดวย วอลรัสน้ันแบงออกเปน 2 สปชีส

ยอยไดแก พวกที่อยูในมหาสมุทรแปซิฟกและพวกที่อยูในมหาสมุทรแอตแลนติก   

ทานผูฟงที่เคารพคะ หลังจากที่ทานไดฟงรายละเอียดเก่ียวกับลักษณะของ

สัตวทั้งส่ีชนิดน้ี หากทานไดพบเห็นสัตวเหลาน้ี ทานคงสามารถแยกความแตกตางได

คราวๆ คือ สัตวจําพวกนากน้ันมีหูเล็ก มีขาเดินปกติ แตน้ิวเทาของขาทั้ง 4 ขางมีพังผืด

คลายตีนเปด สวนแมวนํ้า สิงโตทะเล และวอลรัสน้ัน มีขาเดินลักษณะเปนครีบจํานวน 

4 ครีบ แมวนํ้าไมมีหูและงา สิงโตทะเลมีหูไมมีงา สวนวอลรัสมีงาไมมีหู  
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แหลงอางอิง 

What's the difference between a seal and a sea lion? แตงโดย JessikaToothman  

เขาถึงไดจาก. http://animals.howstuffworks.com/mammals/seal     

-versus-sea-lion.htm (วันที่คนขอมูล 22 พฤศจิกายน 2554) 

Difference Between Seals and Sea Lions เขาถึงไดจาก  

http://www.differencebetween.net/science/nature/difference-

between-seals-and-sea-lions/ (วันที่คนขอมูล 22 พฤศจิกายน  2554) 
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ภัยมืดของกลูตาไธโอน 

สุดสายชล  หอมทอง  

สวัสดีครับทานผูฟง หลายทานอาจไดยินคําโฆษณาวา กลูตาไธโอนขาวใส

อันดับหน่ึง หรือ นวัตกรรมใหมจากกลูตาไธโอนซ่ึงทําใหผิวหนาขาวใส อมชมพู ฟงดู

แลวคนที่มีผิวคลํ้าก็อยากขาวขึ้นมาทันที  ดังน้ันวันน้ีผมจะนําทานผูฟงมารูจักกับกลูตา

ไธโอน (glutathione) วาทําใหขาวใสไดจริงไหมและมันคืออะไรกันแน ใชแลวปลอดภัย

หรือไม กลูตาไธโอนเปนไตรเปปไทด (tripeptides) ของกรดอะมิโน 3 ชนิด คือ ซิสทีน 

(cysteine), กรดกลูตามิค (glutamic acid) และไกลซีน (glycine) ซ่ึงตับของเรา

สามารถผลิตไดเองตามธรรมชาติ และมีในอาหาร เชน นม ไข ผลอะโวคาโด สตรอ

เบอรรี มะเขือเทศ ผักบรอคโคลี คะนา ดอกกะหลํ่า หนอไมฝรั่ง และผักโขม เปนตน 

กลูตาไธโอนเปนสารตานอนุมูลอิสระจึงชวยชะลอความเส่ือมของรางกาย ชวยใหตับ

ขจัดสารพิษออกจากรางกาย และยังนํามารักษาโรคหัวใจ ขออักเสบ โรคพารกินสัน 

โรคตับ โรคไต ใชรักษาภาวะการเปนพิษจากโลหะหนัก  พิษจากยาพาราเซ็ทตามอล

ทําลายพิษในตับ  ชวยเพิ่มภูมิตานทานในคนไขโรคเอดส และมะเร็ง  ภาวะเปนหมันใน

เพศชาย และภาวะหูตึงจากเสียงดัง ผลขางเคียงของการรักษาอยางหน่ึงที่นาแปลกใจ

คือผูปวยที่ไดรับการรักษาดวยการฉีดกลูตาไธโอนน้ันมีสีผิวขาวขึ้น เน่ืองมาจากกลูตาไธ

โอนสามารถยับยั้งเอนไซม   ไทโรซิเนส (tyrosinase) ไดและสงผลใหเม็ดสีของผิวหนัง

เปล่ียนจากเม็ดสีนํ้าตาลดําเปนเม็ดสีชมพูขาว ดวยเหตุ น้ีเองจึงมี ผูพยายามนํา

ผลขางเคียงของยามาใชในการทําใหผิวขาวขึ้นซ่ึงนับไดวาเปนการนํายามาใชในทางที่ไม

ถูกตองอีกรูปแบบหน่ึง เพราะในปจจุบันยังไมมีการศึกษาที่รับรองประสิทธิภาพและ

ประโยชนของกลูตาไธโอนในการทําใหผิวขาวไดอยางแทจริงจึงไมนาแปลกที่องคการ

อาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกายังไมใหผานการรับรองขอบงใชสําหรับทําใหผิว

ขาวสวนในประเทศไทยกลูตาไธโอนยังไมผานการอนุมัติจากองคการอาหารและยา
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ผลิตภัณฑกลูตาไธโอนที่พบในทองตลาดมีทั้งรูปแบบเม็ด ผงละลายนํ้าสําหรับ

รับประทาน ซ่ึงสามารถถูกทําลายไดในทางเดินอาหารของมนุษย  ดังน้ันประโยชนที่จะ

ทําใหขาวจึงมีนอย ทําใหมีการใชในรูปแบบยาฉีดแทนการรับประทานกันมากขึ้น 

ประเด็นสําคัญของการใชยาฉีดโดยเฉพาะการฉีดเขาหลอดเลือดดําน้ันคือความ

ปลอดภัยจากการฉีดยา เน่ืองจากผิวที่ขาวขึ้นจากกลูตาไธโอนน้ันเปนผลขางเคียงของ

ยาที่เกิดขึ้นชั่วคราวเทาน้ัน หากตองการใหขาวตลอดไปตองไดรับการฉีดซํ้าเปนระยะ

เวลานาน ซ่ึงก็จะทําใหมีการสะสมของยาในรางกายมากขึ้นและอาจกอใหเกิดอันตราย

ในระยะยาวได นอกจากน้ีการฉีดยาถาฉีดกันเองโดยไมไดกระทําโดยแพทยหรือ

พยาบาลก็อาจไดรับอันตรายจนถึงขั้นเสียชีวิตไดเลยทีเดียว   คราวน้ีทานผูฟงลองมาฟง

ผลขางเคียงอ่ืน ๆ ของกลูตาไธโอนวามีอะไรอีกบาง  ผลขางเคียงของการฉีดยาเขาเสน

เลือดดํา มีโอกาสที่จะแพได ทั้งการแพกลูตาไธโอนเอง หรืออาจจะแพ สารฆาเชื้อ หรือ 

สารกันเสียหรือ สารปนเปอน โดยมีรายงานในตางประเทศวาผูที่ไดรับการฉีดกลูตาไธ

โอนในปริมาณมากทําใหเกิดอาการช็อค ความดันต่ํา หายใจไมออก และ เสียชีวิตไดถา

ไมไดรับการชวยเหลืออยางทันทวงท ีการที่ฉีดกลูตาไธโอนมักจะใหวิตามินซีในปริมาณ

สูงรวมดวย  ซ่ึงการฉีดวิตามินซีในปริมาณมากและ เร็วเกินไปอาจทําใหเกิดอาการมึน

ศีรษะ คลายจะเปนลมได นอกจากน้ียังพบวาการที่ไดรับสารกลูตาไธโอนเปน

เวลานานๆ จะทําใหเม็ดสีที่จอตาลดลงทําใหรับแสงไดนอยลง เส่ียงตอการมองเห็นได

ในอนาคต ทางดานวารสารทางการแพทยสหรัฐอเมริกาจัดวาเปนสารที่อาจกอใหเกิด

ผลขางเคียงตอดวงตา  การใชกลูตาไธโอนในผูปวยมะเร็งทําใหประสิทธิภาพในการ

รักษาทางเคมีลดลง  สวนการไดรับสารกลูตาไธโอนปริมาณมาก มีผลตอแรธาตุใน

ขบวนการเมตาบอลิซึม และตัวมันเองสามารถกลายเปนอนุมูลอิสระ มาทํารายรางกาย

ได และที่นาเปนหวงมากที่สุดในเรื่อง "กลูตาไธโอน" น้ัน มีการโฆษณาขายตามเว็บไซต 

ราคาตั้งแตหลักรอยไปจนถึงเปนหม่ืนบาท และมีการแนะนําวิธีฉีดและอวดอาง

สรรพคุณจนทําใหคนที่อยากขาวเกิดความสนใจและซ้ือหาไปทดลองทั้งฉีดกันเอง ซ่ึง

อาจทําใหเกิดการแพการติดเชื้อและปญหาอ่ืน ๆ อีกมากมาย ดังน้ันผูฟงและผูบริโภค
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ควรศึกษาขอมูลผลดีผลเสียของการใชกลูตาไธโอนใหถองแทเสียกอน วาสามารถชวยให

ผิวขาวขึ้นไดจริงหรือ เพราะไมมีผลิตภัณฑใดที่จะทําใหผิวขาวขึ้นไดอยางถาวร 

ผลิตภัณฑหรือยาอาจชวยไดชั่วคราวแตเม่ือหมดฤทธ์ิรางกายก็ผลิตเม็ดสีตามปกติ ทั้งน้ี

การที่ประชาชนในแถบเอเชียมีผิวคลํ้าถือเปนเรื่องที่มีประโยชน เพราะสามารถปองกัน

แสงอัลตราไวโอเลต จากแสงแดดได ทําใหโอกาสการเกิดมะเร็งผิวหนังนอยกวาคนผิว

ขาว เพราะฉะน้ันคานิยมของการมีสีผิวขาวที่ผิดธรรมชาติอาจมาพรอมกับโรคที่เราไม

พึงประสงค และที่สําคัญมนุษยเราควรจะสวยมาจากขางในน่ันคือจากภายในจิตใจของ

เรากอนเดี๋ยวมันก็สวยออกมาสูภายนอกเองน่ันแหละ 
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โยเกิรต : นมหมักเพื่อสุขภาพ 

อนุเทพ  ภาสุระ 

โยเกิรต (Yokurt) เปนผลิตภัณฑนมที่ผานขบวนการหมักโดยแบคทีเรียที่มี

ประโยชนตอรางกาย ไดแก  สเตร็ปโตค็อกคัส เทอร โมฟ ลัส (Streptococcus 

thermophilus) และ แล็คโตบาซิลลัส บุลการิคัส (Lactobacillus bulgaricus) ทํา

ปฏิกิริยาเปล่ียนนมใหเปนโยเกริ์ต  ทําใหนมที่หมักที่ไดมีรสเปรี้ยวและมีลักษณะก่ึงแข็ง

ก่ึงเหลว  คุณประโยชนของโยเกิรตจะมากหรือนอย ขึ้นอยูกับปริมาณแบคทีเรียที่ยังมี

ชีวิตอยู ในโยเกิรตในขณะที่รับประทาน  ดังน้ันขบวนการผลิต การบรรจุ การ

เก็บ  ตลอดจนการขนสง ลวนแลวแตมีผลตอคุณภาพของโยเกิรต  ถึงแมวาจะไมมี

มาตรฐานที่แนนอนในการกําหนดคุณภาพของโยเกิรต แตโยเกิรตที่ดีควรมีแบคทีเรียที่

ยังมีชีวิตอยูจํานวน 100 ถึง 1000 ลานตัวตอปริมาณโยเกิรต 1 มิลลิกรัมในการ

คัดเลือกเชื้อแบคทีเรียที่นํามาใชในการหมักโยเกิรตน้ัน แบคทีเรียดังกลาวจะตองมี

ความทนตอการทําลายของกรดในกระเพาะอาหาร เน่ืองจากกระเพาะอาหารจัดเปน

ปราการสําคัญในการกําจัดเชื้อโรคหลายๆชนิดกอนที่เชื้อโรคเหลาน้ีจะผานไปยังระบบ

ลําไสของรางกาย  แบคทีเรียในโยเกิรตก็เชนเดียวกัน เม่ือผานไปที่กระเพาะอาหารจะ

ถูกทําลายไปจํานวนหน่ึง ดังน้ัน หากเราตองการใชประโยชนจากโยเกิรต ก็ควร

รับประทานโยเกิรตในปริมาณที่มากพอและตอเน่ือง เพื่อใหแบคที่เรียที่มีประโยชน

เหลาน้ีจํานวนหน่ึงเหลือรอดผานไปยังลําไสได  อยางไรก็ตามในลําไสเองก็มีแบคทีเรีย

มากมายหลายประเภทอาศัยอยู  บางชนิดมีประโยชนตอรางกาย บางชนิดไมมี

ประโยชน  เม่ือเรารับประทานโยเกิรตเขาไปแบคทีเรียที่อยูในโยเกิรตจัดเปนส่ิง

แปลกปลอมของรางกาย แบคทีเรียเหลาน้ีจึงไมสามารถที่จะเกาะติดผนังลําไสได ดังน้ัน

จึงถูกขับออกจากลําไสอยางรวดเร็ว พรอมกับอุจจาระ  เพราะฉะน้ันการรับประทาน

โยเกิรตใหไดรับประโยชนเต็มที่น้ัน จะควรรับประทานเปนประจําในปริมาณที่มากพอ 
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เพื่อใหมีปริมาณแบคทีเรียในลําไสปริมาณหน่ึง นมหมักโยเกิรตจัดเปนผลิตภัณฑ

ประเภทโปรไบโอติก (probiotics) ซ่ึงหมายถึง อาหารที่ประกอบดวยจุลินทรียที่มี

ประโยชนตอรางกายและยังมีชีวิตอยู เน่ืองจากโปรไบโอติกมีคุณสมบัติที่สามารถปรับ

สมดุลของเชื้อจุลินทรียในลําไสของผูบริโภค ผลิตภัณฑอาหารประเภทโปรไบโอติก 

นอกจากโยเกิรตแลว ยังไดแก ผลิตภัณฑอาหารหมักดองอ่ืน ๆ เชน นมเปรี้ยว คีเฟอร 

หรือบัวหิมะ  

เปนตนสําหรับประโยชนของโยเกิรตทั่ว ๆ ไปมีคุณสมบัติยอยงาย เน่ืองจากมี

เอมไซนชวยยอยโปรตีนเคซีนในนํ้านมวัว ซ่ึงเปนโปรตีนที่ยอยยาก จึงทําใหรางกายดูด

ซึมโปรตีนไปใชไดงายขึ้น ลดปญหาภูมิแพตอนํ้าตาลในนํ้านมหรือนํ้าตาลแลคโตส อีก

ทั้งยังสรางภูมิคุมกันตอโรคอาหารเปนพิษเน่ืองจากการเพิ่มกลุมแบคทีเรียที่ดีที่อาศัยอยู

ภายในลําไส และยังมีรายงานวาการรับประทานผลิตภัณฑโยเกิรตเปนประจําสามารถ

กระตุนภูมิตานทานของรางกายตอไวรัสโรคไขหวัดใหญในกลุมผู สูงอายุอีกดวย 

นอกจากน้ียังเห็นผลในการบรรเทาอาการทองเสียทองเดิน เพราะจากการศึกษาวิจัย 

พบวา ในผูปวยเด็กหายจากอาการทองเสียเร็วขึ้นหลังจากไดรับประทานโยเกิรต 

ตลอดจนยังการชวยปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจเน่ืองจากจุลินทรียแลคโตบาซิลัสใน

ผลิตภัณฑโยเกิรตสามารถชวยควบคุมปริมาณโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือด

ได คุณประโยชนของโยเกิรตน้ัน นอกจากการรับประทานโยเกิรตโดยตรงแลว ยังมีการ

นําผลิตภัณฑโยเกิรตมาใชในกรรมวิธีดูแลผิวพรรณและเสนผมอีกหลากหลายสูตรอีก

ดวย เชน การใชผลิตภัณฑโยเกิรตพอกหนาใหผิวหนามีความชุมชื่น เปนตน 

ทานผูฟงคงจะเห็นถึงประโยชนของโยเกิรตแลวนะครับวานาจะสงผลดีตอ

สุขภาพ แตกอนที่ทานจะรับประทานโยเกิรตทุกครั้ง โปรดสังเกตวันหมดอายุกอน

รับประทานทุกครั้ง เพื่อที่ทานจะไดรับประโยชนจากการบริโภคโยเกิรตอยางเต็มที่นะ

ครับ 
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แหลงอางอิง 
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trials. Vaccine. 27: 5677-5684. 
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รางกายของเราเปนบานหลังใหญ

ของจุลินทรีย 

สุดสายชล  หอมทอง 

จุลินทรียมีอยูทุกหนแหง หากโลกของเราปราศจากจุลินทรียโลกใบน้ีคงอยู

ไมได จุลินทรียมีบทบาทสําคัญโดยทําหนาที่เปนผูยอยสลายทําใหเกิดการหมุนเวียนแร

ธาตุและสารอาหารในส่ิงแวดลอม แตก็มี จุลินทรียที่กอใหเกิดโทษกับมนุษยและสัตวซ่ึง

ถือวาเปนสวนนอยเม่ือเทียบกับประโยชนของมัน  เชื่อหรือไมวารางกายของเราน้ันปก

คลุมดวยจุลินทรีย จุลินทรียที่มีอยูในรางกายเรามีมากกวาจํานวนเซลลในรางกายของ

เราเปนสิบเทา ดังน้ันรางกายของเราคือโลกใบใหญของจุลินทรียโดยแท  โดยเรา

สามารถพบ จุลินทรียบริเวณผิวหนัง ผิวดานในของรางกายเชน ในชองปาก ทางเดิน

หายใจ ลําไส ระบบขับถายและอวัยวะสืบพันธุ และจะไมพบในอวัยวะภายใน ในระบบ

เลือด และในระบบนํ้าเหลือง สวนใหญเชื้อจุลินทรียเหลาน้ีมักจะเปนประโยชนตอคนใน

ภาวะปกติ หรืออาจจะจําเปนตอสุขภาพของคนดวย เราเรียกเชื้อจุลินทรียที่มีอยูเปน

ปกติในรางกายวาจุลินทรียประจําถิ่น หรือ นอรมอล ฟรอรา (Normal flora) ซ่ึงสวน

ใหญจะเปนพวกเชื้อแบคทีเรีย และอาจพบเชื้อราพวกยีสตและโปรโตซัวบางชนิด จุลิ

นทรียประจําถิ่นในบางครั้งอาจกอโรคได จัดวาเปนเชื้อโรคพวกฉวยโอกาส คืออาจจะ

กอโรคไดในขณะที่ภูมิคุมกันของรางกายลดลงซ่ึงในปจจุบัน พบไดมากขึ้นในผูปวยโรค

ภูมิคุมกันบกพรอง หรือโรคเอดส   

ที่มาของจุลินทรียประจําถิ่นเริ่มตนจากเด็กทารกในครรภมารดาจะไมมี

เชื้อจุลินทรียในรางกายเลย ทารกจะเริ่มไดรับเชื้อในขณะที่ผานทางคลอด โดยการ

สัมผัส กลืนกิน หายใจ และไดรับเชื้อปนเปอนมาในขณะที่เล้ียงดู ในชวงระยะเวลา

แรกๆ ชนิดของจุลินทรียมีการเปล่ียนแปลงคอนขางมาก จนกระทั่งเม่ือถึงระยะเวลา
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หน่ึงจะมีจุลินทรียประจําถิ่นที่ถาวร ดังน้ันเม่ือเราตองอยูกับจุลินทรียเราก็นาจะทํา

ความรูจัก จุลินทรียตามอวัยวะตาง ๆ กันหนอยนะครับ 

ผิวหนังมนุษยมีจุลินทรียทั้งหมดประมาณหน่ึงลานลานเซลล  โดยปกติจุลินท

รียไมสามารถทะลุเขาไปได ยกเวนเม่ือมีบาดแผลหรือรอยถลอก นอกจากน้ันมนุษยยังมี

สารตานจุลินทรียบนผิวหนัง จุลินทรียสวนใหญที่พบเปนแบคทีเรียสแตฟโลคอกคัส 

(Staphylococcus) นอกจากน้ียังมีแบคทีเรียที่ชื่อ โพรพิโอนิ-แบคทีเรียม แอกเนส 

(Propionibacterium acnes) ซ่ึงมักอยูตามรูหรือตอมที่อยูลึกลงไปในผิวหนังซ่ึงเปน

ตัวการทําใหเกิดสิว ซ่ึงในเด็กอายุต่ํากวา 10 ปจะไมคอยพบจุลินทรียชนิดน้ี แต         

จุลินทรีย ชนิดน้ีจะเริ่มกลายเปนจุลินทรียประจําถิ่นในรางกายเม่ือยางเขาสูวัยรุน 

จุลินทรียที่ดวงตา พบวาเม่ือนําเยื่อตามาเพาะเชื้อก็พบกับแบคทีเรียหลาย

ชนิดในปริมาณไมมากนักไดแก สแตฟโลคอกคัส อีพิเดอรมิดิส (Staphylococcus 

epidermidis) สแตฟโลคอกคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) โฮโมฟลัส 

(Haemophilus) ไนสซีเรยี (Neisseria) โดยปกตินํ้าตาของเราจะมีเอนไซมไลโซซายม 

(lysozyme) ซ่ึงจะชวยฆาและชะลางเชื้อแบคทีเรียจึงไมคอยพบจุลินทรียบริเวณเยื่อตา

มากนัก 

จุลินทรียประจําถิ่นในบริเวณระบบทางเดินหายใจ  ระบบทางเดินลมหายใจ

สวนบนมีจุลินทรียประจําถิ่นจํานวนมากที่สามารถเกาะติดกับเน้ือเยื่อบริเวณจมูกและ

หลังโพรงจมูก โดยไมถูกขับไปกับเมือกหรือนํ้ามูก เชื้อที่พบสวนใหญมักเปนเชื้อ สแต

ฟ โ ลคอกคั ส  อีพิ เ ด อร มิ ดิ ส  สแตฟ โ ลคอกคั ส  นิ ว โ ม นิ อี  (Staphylococcus 

pneumoniae) สายพันธุที่ไมกอโรค และ สเตรปโตคอกคัส (Sreptococcus) สวน 

ระบบทางเดินลมหายใจสวนลางพบวาเยื่อบุผิวของหลอดลมไมมีเชื้อจุลินทรียประจําถิ่น 

จุลินทรียประจําถิ่นในบริเวณชองปาก โดยเม่ือแรกเกิดชองปากจะปราศจาก

เชื้อจุลินทรีย จะเริ่มมีเชื้อจุลินทรียพวกแบคทีเรีย หลายชนิดภายใน 2-3 วัน หลังจาก

คลอด สวนมากเปนเชื้อสเตรปโตคอกคัส ไนสซีเรีย แอคติโนมัยซีส (Actinomyces) 

และเชื้อแลคโตบาซิลัส (Lactobacillus) รวมทั้งยีสต สําหรับ จุลินทรียประจําถิ่นใน



เลมท่ี 35  57 

บริเวณฟนน้ันพบวาบนผิวฟนมีเชื้อสเตรปโตคอกคัส มิวแทนส (Streptococcus 

mutans) เกาะติดอยู และเปนเชื้อตัวการที่ทําใหเกิดฟนผุ  

จุลินทรียประจําถิ่นในบริเวณกระเพาะอาหารและลําไส จุลินทรียที่พบสวน

ใหญมักเปนเชื้อที่อยูในแฟมิล่ีเอนเทอโรแบคทีเรียซีอี (Enterobacteriaceae) เชน เอส

เชอริเชีย คอไล (Escherichia coli) และเอนเทอโรแบคเตอร (Enterobacter)  

จุลินทรียประจําถิ่นในแตละคนจะแตกตางกันขึ้นกับสภาพความเปนอยู และ

ลักษณะนิสัยการรับประทาน ถาเราปลอยใหจุลินทรียประจําถิ่นเพิ่มหรือลดลงมาก

เกินไปอาจกอใหเกิดผลเสียกับตัวเราได เชน ฟนผุ มีกล่ินตัว ลําไสอักเสบ คันตามสวน

ตาง ๆ  บางครั้งสมดุลของจุลินทรียในรางกายอาจถูกรบกวนเชนการใชยาปฏิชีวนะ 

การรักษาทางการแพทย แมแตการเปล่ียนแปลงการรับประทานอาหาร หรือการติดเชื้อ

โรคอ่ืน ๆ ก็สงผลใหจุลินทรียประจําถิ่นเปล่ียนแปลง ดังน้ันเพื่อรักษาสมดุลของจุลินท

รียในรางกายควรรักษาความสะอาดของรางกาย รับประทานอาหารที่ถูกสุขอนามัย ม่ัน

ออกกําลังกายใหสมํ่าเสมอ พรอมทั้งทําจิตใจใหแจมใสไมเครียดกับชีวิต แคน้ีก็จะชวย

ใหเราอยูรวมกับจุลินทรียประจําถิ่นและอยูรวมกับคนอ่ืน ๆ ในโลกน้ีอยางมีความสุข 
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การใชโทรศัพทมือถืออยางฉลาด 

รังสิมา  สูตรอนันต 

ปจจุบันโทรศัพทมือถือนับวาเปนอุปกรณส่ือสารสําคัญที่มีความจําเปนในการ

ดํารงชี วิตของคนเราในแตละวัน ประกอบกับราคา รูปแบบ ความหลากหลาย ก็

มากมายพรอมรองรับความตองการไดทุกชวงวัย  ดังน้ันจึงไมเปนเรื่องแปลกที่จะไดเห็น

นองหนูอนุบาลพกโทรศัพทมือถือไปโรงเรียน หรือคุณยาย คุณตา มีโทรศัพทมือถือพก

ติดตัวไวโทรหาลูกหลานเม่ือพลัดหลงทาง เวลาไปเที่ยวแลวหาทางกลับบานไมถูก  

โทรศัพทมือถือทําใหการส่ือสารทําไดงายและสะดวกขึ้น โดยเฉพาะหากเปนการส่ือสาร

ติดตอเรื่องเรงดวน การใชโทรศัพทมือถือก็สามารถตอบสนองไดอยางดียิ่ง ทําใหการ

งานสําเร็จ ลุลวงไปไดดวยดี รวดเร็ว ทันใจ  อยางไรก็ตามโทรศัพทมือถือมิไดมีแต

ประโยชนอยางเดียว หากมองอีกดานในดานลบ โทรศัพทมือถือก็ใหโทษตอผูใชไมนอย

เชนกันหากผูใชใชโทรศัพท มือถืออยางไมระมัดระวัง หรือรูเทาไมถึงการณ ซ่ึงผูเขียน

จะขอยกตัวอยางดังตอไปน้ี    

๑. การโทรศัพทในขณะที่ทํากิจกรรมอยางอ่ืนไปดวย ทําใหมือของผูที่

โทรศัพทไมสามารถถือโทรศัพทได เชนโทรศัพทในขณะที่เขียนหนังสือ โทรศัพทใน

ขณะที่รับประทานอาหาร หรือโทรศัพทในขณะที่ขับรถ   ผูใชโทรศัพทตองเอียงคอและ

ใชไหลดันใหโทรศัพทแนบติดกับหู ทั้งน้ีเพื่อใหสามารถรับฟงเสียงของคูสนทนาไดอยาง

ชัดเจน การกระทําเชนน้ีหากกระทําเปนเวลานานอาจกอใหเกิดการปวดศีรษะได

เน่ืองจากกลามเน้ือคอเกิดอาการเกร็งเปนเวลานาน  ทําใหหลอดเลือดหดตัว สงผลให

เลือดที่สงไปเล้ียงสมองไมเพียงพอ วิธีแกไดแกการจํากัดเวลาในการคุยโทรศัพทไมให

นานเกินไป การเปล่ียนมาใชโทรศัพทมือถือนํ้าหนักเบา หรือการใชอุปกรณเสริม 

ไมโครโฟน แฮนดฟรี ซ่ึงจะทําใหผูใชไมตองใชมือถือโทรศัพท  จึงสามารถทํากิจกรรม

อยางอ่ืนพรอมกันได 
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๒. การเหน็บโทรศัพทมือถือไวที่เอวติดตอกันเปนเวลานาน อาจสงผลให

กระดูกบางลงไดโดยมีงานวิจัยพบวากระดูกบริเวณสะโพกในผูที่มีพฤติกรรมการใช

โทรศัพทมือถือดังกลาว มีความหนาแนนนอยลง ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยผูใช

โทรศัพทมือถือไมควรเหน็บโทรศัพทไวที่เอว หรือพยายามหางไกลโทรศัพทมือถือไว

กอน ถาไมใชงาน 

๓. องคการอนามัยโลกไดประกาศแจงเตือนเก่ียวกับการใชโทรศัพทมือถือ

ติดตอกันเปนเวลานานอาจกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ และอาจสงผลใหเกิดมะเร็งสมอง

ได ซ่ึงอธิบายไดจากการทํางานของโทรศัพทมือถือคือการเปล่ียนเสียงพูดใหเปน

พลังงานไฟฟา โดยตองอาศัยตัวพาซ่ึงไดแกคล่ืนไมโครเวฟ เปนตัวพากระแสไฟฟาไปยัง

เสารับสัญญาณและเปล่ียนกลับเปนเสียงพูดอีกครั้งเพื่อใหคูสนทนาอีกฝายไดยิน  คล่ืน

ตัวพาหรือคล่ืนไมโครเวฟน่ีแหละคือตัวการที่ทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ หรืออาจมี

โอกาสเส่ียงเปนมะเร็งสมองในผูที่ใชโทรศัพทมือถือติดตอกันเปนเวลานาน ผูวิจัยกลาว

วาคล่ืนไมโครเวฟมีความสามารถทําใหอาหารสุก  ทําใหนํ้าเดือดได  ซ่ึงก็คือการใช

ประโยชนคล่ืนไมโครเวฟในชีวิตประจําวันเพื่อการอุนหรือปรุงอาหาร  และในขณะที่

ผูใชทรศัพทมือถือก็เปรียบเสมือนกําลังตมสมองของตนดวยคล่ืนไมโครเวฟน่ันเอง  

คราวน้ีเรามาพูดถึงวิธีหลีกเล่ียง เพื่อไมใหเกิดเหตุการณดังกลาวขางตนกันดีกวา  กอน

อ่ืนถาเกิดอาการปวดศีรษะเม่ือใชโทรศัพทมือถือก็ใหหยุด  หรือหันไปใชโทรศัพทบาน

แทน  การเลือกสถานที่ในการใชโทรศัพทมือถือก็มีผลตอความเขมของคล่ืนไมโครเวฟ

ซ่ึงถูกปลอยออกมาจากโทรศัพทมือถือ  ถาใชโทรศัพทมือถือในสถานที่หรือบริเวณที่มี

สัญญาณต่ํา  โทรศัพทมือถือจะปลอยคล่ืนไมโครเวฟออกมาจํานวนมาก เหตุผล

เพื่อที่จะพยายามติดตอกับเสาสัญญาน  สถานที่ดังกลาวไดแก ในลิฟต  ในตัวอาคาร  

หรือตามชนบทหางไกล  เปนตน  ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยในการใชโทรศัพทมือถือเรา

จึงควรหลีกเล่ียงสถานที่ หรือบริเวณที่ไดยกตัวอยางไปแลว  

๔. แบตเตอรี่ของโทรศัพทมือถือประกอบดวยสารอันตราย อันไดแก 

แคดเมียม ซ่ึงเปนโลหะหนักที่พบอยูในธรรมชาติในปริมาณนอยมาก หากมนุษยเรา
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ไดรับเขาไปโดยการกินหรือดื่ม หรือจากการหายใจก็จะมีผลทําใหเกิดพิษเรื้อรังตอ

รางกาย มีผลทําใหเกิดอาการตอไปน้ี ไดแก อาการโรคไตอักเสบ  อาการโรคไตวาย 

อาการขอเส่ือม อาการโรคถุงลมปอดโปงพอง ระบบทางเดินหายใจผิดปกติ และทําให

เกิดโรคมะเร็งในอวัยวะตางๆ ดังน้ันเราเม่ือเราไดทราบถึงพิษภัยของขยะอันตรายชนิดน้ี

แลวก็ควรจะแยกขยะ  และทิ้งขยะในจุดที่มีหนวยงานรับผิดชอบโดยตรง เชนกรม

ควบคุมมลพิษ เปนตน ทานผูฟงคะหลังจากวันน้ีที่ทานไดรับทราบขอมูลตาง ๆ  ของ

โทรศัพทมือถือ ผูเขียนหวังเปนอยางยิ่งวาทานจะไดรับประโยชนจากการรับฟง และ

สามารถนําไปปรับใชกับการใชโทรศัพทมือถือในชีวิตประจําวันของทานผูฟง ไดไมมากก็

นอย  สวัสดีคะ  

 

แหลงอางอิง 
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๒๕๕๔, เขาถึงไดจาก http ://news.siamphone.com/news-01272.html. 

Danielle Dellorto. May 31, 2011, WHO: Cell phone use can increase possible 

cancer isk, CNN.วันที่คนขอมูล ๑๖ พฤศจิกายน ๒๕๕๔ เขาถึงไดจาก

http://edition.cnn.com/2011/ HEALTH 



เลมท่ี 35  61 

แอลกอฮอลกับสุขภาพของผูด่ืม 

นุชจรินทร  แกลวกลา  

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล หมายถึงเครื่องดื่มที่ มีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลสวนใหญผลิตมาจากพืชชนิดตางๆ เชน ผลเบอรี่ ผลองุน ขาว 

และขาวโพด ละเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลซ่ึงดื่มกันทั่วไปไดแก เบียร ไวน วิสก้ี บรั่นดี 

เหลารัม เหลาจิน แชมเปญ สาโท อุ กระแช นํ้าตาลเมา สาเก ไวนคูลเลอร สปารคกล้ิง 

คอนยัค ตากีลา เหลาขาว เปนตน ซ่ึงมีผูคนกลุมหน่ึงนิยมดื่มดวยเหตุผลหลากหลาย 

และแอลกอฮอลเหมือนยาทั่วไปคือเม่ือเขาสูรางกายแลวจะไปตามระบบไหลเวียนเลือด

เพื่อไปสูอวัยวะเปาหมายในรางกาย โดยเม่ือเริ่มเขาสูรางกายดวยการดื่ม แอลกฮอลจะ

เขาสูระบบทางเดินอาหาร และไปที่กระเพาะและลําไสเล็ก ในบริเวณน้ีแอลกอฮอลจะ

ถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนเลือดและไปออกฤทธ์ิที่สมองซ่ึงทําหนาที่เปนศูนยกลาง

ควบคุมการทํางานของรางกายเทาน้ัน  สําหรับการดูดซึมจะมากนอยเร็วหรือชาอยางไร 

ขึ้นกับความเขมขนของแอลกอฮอล  เชนเม่ือดื่มเบียรซ่ึงมีความเขมของแอลกอฮอล 4 

% ปริมาณ 1 แกวเปรียบเทียบกับการดื่มวิสก้ีที่มีความเขมขนของแอลกอฮอล 43% 

ปริมาณ 1 แกว   รางกายดูดซึมเบียรชากวาการดูดซึมแอลกอฮอลจากวิสก้ี ดังน้ันเหลา

ที่มีปริมาณความเขมขนของแอลกอฮอลต่ําจะมีผลตอรางกายชา ซ่ึงระดับความเขมขน

ของแอลกอฮอลมีผลตอพฤติกรรมการแสดงออกแตกตางกัน โดยขั้นตอนการออกฤทธ์ิ

ของแอลกอฮอลจะเกิดขึ้นบริเวณสมองในสวนตาง ๆ ดังน้ี    

1. แอลกอฮอลที่มีความเขมขนต่ํา  จะมีผลไปกดการทํางานของสมองสวนที่

ทําหนาที่เก่ียวกับ การคิด และการเรียนรู  ซ่ึงจะทําใหการทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การ

คิดคํานวณ การขับรถ การตัดสินใจ เชื่องชาลง และเปนไปอยางไมมีประสิทธิภาพ และ

มีจินตนาการแบบลองลอย   
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2. ระบบหมุนเวียนเลือด  แอลกอฮอลมีผลตอศูนยกลางของสมองที่ทําหนาที่

ควบคุมการหดและคลายตัวของเสนเลือด โดยทําใหเสนเลือดฝอยที่อยูใตผิวหนังคลาย

ตัว ทําใหเลือดไหลเวียนมาเล้ียงผิวหนังมากขึ้น และเลือดที่ไหลเวียนมาที่ผิวหนังจะพา

เอาความรอนภายในรางกายออกมาดวย ทําใหผูที่ดื่มเหลารูสึกอบอุน ซ่ึงเปนสาเหตุ

หน่ึงที่ทําใหคนดื่มเหลา แตในความเปนจริงแลวแอลกอฮอลไมไดทําใหอุณหภูมิของ

รางกายเพิ่มขึ้น ในทางตรงกันขามการที่เสนเลือดขยายตัวและมีเลือดมาเล้ียงเสนเลือด

ฝอยบริเวณผิวหนังจํานวนมากน้ันเปนการระบายความรอนภายในรางกายออกสู

ภายนอกทําใหอุณหภูมิของรางกายลดลง  ดังน้ันในสภาพอากาศหนาว แอลกอฮอลจะ

ไมทําใหรางกายรูสึกอบอุนไดนาน  ถาผูดื่มแอลกอฮอลอยูในสภาพอากาศที่หนาวเย็น

จัด จะทําใหเกิดอาการหนาวส่ันเพราะรางกายสูญเสียความรอนจนอาจเปนอันตรายได 

แตในสภาพอากาศรอนแอลกอฮอลจะมีสวนชวยระบายความรอนออกจากรางกาย   

สําหรับผูที่ดื่มเหลาเปนประจําเสนเลือดฝอยจะคลายตัวอยางถาวรทําใหเกิดอาการ 

จมูกเปนสีชมพูและหนาแดงเพราะมีเลือดสูบฉีดมาเล้ียงจํานวนมากตลอดเวลา    

3. ไต แอลกอฮอลไปกดการทํางานของสมองสวนที่ทําหนาที่ควบคุมใหไตขับ

นํ้าออกจากรางกายอยางชาๆ ในเวลาปกติ  แตผูที่ดื่มผูดื่มแอลกอฮอลจะขับนํ้าออก

จากรางกายในรูปของปสสาวะอยางรวดเร็ว      

4. เม่ือระดับของแอลกอฮอลในรางกายสูงขึ้นเรื่อย ๆ  แอลกอฮอลจะไปกด

การทํางานของสมองสวนที่ทําหนาที่เก่ียวกับความรูสึกสัมผัสทางกาย ความจํา การมี

สมาธิ  ความรูสึกอาย เม่ือแอลกอฮอลเขาไปยับยั้งหนาที่การทํางานของสมองสวนน้ี จะ

ทําใหมีความอายลดลง  หรือสูญเสียความอาย มีความดานอายมากขึ้น  หรือ

แอลกอฮอลไปมีผลตอศูนยควบคุมการตัดสินใจ หรืออารมณ ทําใหผูน้ันมีอารมณ

ฉุนเฉียวเปล่ียนแปลงเร็ว รองไหงาย ตัดสินใจชา   

5. ถาระดับของแอลกอฮอลยังคงสูงอยู จะไปมีผลกดการทํางานของสมอง

สวนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือ   จึงทําใหเกิดอาการทรงตัวไมอยู พูด

ออแอในลําคอ ขาดเปนชวงๆ    
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6.ความรูสึกมีสติ เม่ือรางกายมีระดับแอลกอฮอลสูงสุดจะมีผลรายแรง โดยมี

ผลไปกดการทํางานของสมองสวนที่ทําหนาที่เปนศูนยรับรูสึกมีสติของรางกาย จนทําให

ผูดื่มหมดสติ   

 สําหรับผูที่ดื่มสุราอยางตอเน่ืองจะมีอันตรายตอสุขภาพดังน้ี    

1.ผูที่ดื่มสุราหนักอยางตอเน่ือง แอลกอฮอลจะไปทําลายเซลลตับ ทําใหผูน้ัน

เกิดโรคตับแข็ง (cirrhosis) ตามมา   

2 .ไตตองทํางานหนัก เพราะตองขับปสสาวะออกจากรางกายขณะดื่มสุรา ซ่ึง

ในเวลาตอมาอาจถูกทําลาย  

3.แอลกอฮอลทําใหกระเพาะอาหารเกิดอาการอักเสบ เพราะสุราเขมขนจะ

ทําใหกระเพาะอาหารเกิดอาการระคายเคือง  

4. ผูที่ติดสุรา จะมีผลรายแรงคือทําใหเสนประสาทรอบนอกเกิดการอักเสบ 

ไมสามารถทําหนาที่ไดเต็มที่ และเส่ือมสภาพไปในที่สุด    

5. ทําใหเกิดอาการสมองบวม (wet brain)   เซลลบางสวนของสมองถูก

ทําลาย ทําใหการทํางานของสมองลาชา  

6.ทําลายวิตามินหลายชนิดโดยเฉพาะวิตามิน บี และซี   

7. แอลกอฮอลสามารถเปล่ียนแปลงเปนไขมัน ทําใหระดับคลอเรสเตอรอลใน

เลือดสูงขึ้น สงผลใหนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น และมีผลกระทบทางออมตอหัวใจ และทําให

ความดันเลือดเพิ่มสูงขึ้น แตถาดื่มในระดับที่เหมาะสมแอลกอฮอลจะทําใหไขมันดี 

(HDL Cholesterol) เพิ่มขึ้น 

 8.  แอลกอฮอลทําใหเกิดการสูญเสียสารที่เปนองคประกอบของกระดูก   โดยแอลกอฮอล

ไปขัดขวางไมใหรางกายดูดซึมแคลเซียมและแรธาตุอ่ืนๆที่มีความสําคัญไปใชได ดังน้ันผูติดสุรา

เรื้อรังจึงมีอาการของโรคกระดูกพรุน ตามมา และ   

9. สําหรับผูที่ดื่มสุราควบคูกับการสูบบุรี่สารตางๆในควันบุหรี่จะสะสมในไขมัน

เกิดเปนล่ิมเลือด จึงทําใหผูเสพเส่ียงตอโรคหลอดเลือดไปเล้ียงหัวใจตีบตันสูง     

ทานผูฟงคะขอมูลเหลาน้ีเลามาเพียงเพื่อใชประกอบการพิจารณาย้ําเตือนถึง
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อันตรายของแอลกอฮอลทีด่ื่มเขาไปมากเกินความจําเปนและดื่มจนติดไมสามารถยับยั้ง

ความตองการของรางกายได  ทุกทานทราบกันดีอยูแลวนะคะวาความพอเหมาะพอควร

เทาน้ันที่จะใหประโยชน  มากเกินไปลวนกอโทษ แอลกอฮอลตอรางกายก็เชนกันคะ 

 

แหลงอางอิง 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล กิพีเดีย สารานุกรมเสรี เขาถึงทางhttp://th.wikipedia.org/ 

Wiki/ 18/01/12 

ชนิดเครื่องดื่มแอลกอฮอลเขาถึงทางhttp://www.chaopraya.biz/index.php?lay 

/18/01/12 

โทษของแอลกอฮอล  เขาถึงทาง http://rubkwan.wordpress.com /18/01/12 

Alcohol and Your Health.The National Council on Alcoholism and 

Drug Dependence เขาถึงทางhttp://www.healthchecksystems.com 

/alcohol.htm /18/01/12 

Gupta, M.K. 2006. Alcohol Food is killing you5thed.PustakMahal. Delhi. 
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ผิวสวยดวยเครื่องอัลตราโซนิค 

กัญจนชญา  หงสเลิศคงสกุล 

สวัสดีคะ วันน้ีเราจะมาพูดถึงเรื่องความสวย ความงามกันนะคะ จากคํากลาว

ที่วา “ไกงามเพราะขน คนงามเพราะแตง” เราคงจะพูดไดนะคะ วาไมมีใครที่ไมอยากมี

ใบหนา ผิวพรรณ และเน้ือตัวออนนุม เรียบเนียน กระจางใส และเตงตึงกัน  โดยเฉพาะ

ผูที่มีอายุมากขึ้นจะเริ่มมีริ้วรอยกันทุกคนซ่ึงริ้วรอยน้ีเปนส่ิงที่ไมมีใครหลีกเล่ียงได  จะ

ทําไดแตเพียงคอยดูแลปองกันไมเกิดหรือเกิดชาลงเทาน้ัน และวิธีที่คนสวนใหญเลือกใช

ในการบํารุงผิวพรรณและชะลอริ้วรอยน้ันก็คือ การใชครีมทาผิวน่ันเอง อยางไรก็ตาม

การใชครีมทาผิวเพียงอยางเดียวอาจจะไมเห็นผลเทาที่ควร แตหากการใชครีมทาผิวได

ทําควบคู ไปกับการนวดผิวดวยแลว น้ัน  จะพบวาการนวดผิวจะเปนการเพิ่ ม

ประสิทธิภาพของครีมที่ใชในการบํารุงผิวพรรณ  ทั้งน้ีเพราะวาการนวดจะเปนตัวชวย

ใหเน้ือครีมซึมลงสูชั้นผิวไดงายขึ้น  ในปจจุบันการนวดผิวมีหลากหลายวิธีเชน การนวด

ดวยมือ การนวดดวยลูกกล้ิง การนวดดวยเครื่องไอออนโต  การนวดดวยเครื่อง

อินฟราเรด  และการนวดดวยเครื่องอัลตราโซนิค  เปนตน  สําหรับในปจจุบันการนวด

ดวยเครื่องอัลตราโซนิคเปนวิธีหน่ึงที่สาว ๆ นิยมใชในการนวดผิวนะคะ แตยังคงมีหลาย

คนสงสัยคะวา เครื่องอัลตราโซนิคจะชวยทําใหผิวพรรณสวยขึ้นไดจริงหรือ? แลวการใช

เครื่องอัลตราโซนิคในการบํารุงผิวพรรณน้ีมีอันตรายหรือไม ดังน้ันวันน้ีเราจะมาทํา

ความรูจักกับเครื่องอัลตราโซนิค รวมทั้งประโยชนและโทษของการใชเครื่องอัลตราโซ

นิคในการนวดผิวกันนะคะ  

กอนอ่ืนเรามารูจักกับคําวา  “อัลตราโซนิค” วาคืออะไรกันกอนนะคะโดย

ปกติคล่ืนเสียงที่หูมนุษยจะสามารถรับรูและไดยินน้ันจะมีความถี่หรือการส่ันในชวง 20 

ครั้งตอวินาที (หรือ 20 เฮิรตซ )  ถึง 20,000 ครั้งตอวินาที (หรือ 20,000 เฮิรต) ถา

หากความถี่หรือการส่ันของคล่ืนเสียงมีคาต่ํากวา 20 ครั้งตอวินาทีหรือสูงกวา 20,000 
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ครั้งตอวินาที มนุษยจะไมสามารถรับรูได  เพราะวาประสาทสัมผัสในหูของมนุษยเรา

น้ันไมสามารถตอบสนองความถี่หรือการส่ันในชวงดังกลาวไดน่ันเอง  สําหรับคล่ืนเสียง

ที่มีความถี่หรือการส่ันต่ําวา 20 ครั้งตอวินาที จัดเปนคล่ืนใตเสียงที่มนุษยเราไดยินน้ัน 

จะมีชื่อเรียกวาอินฟราโซนิคหรือคล่ืนใตเสียง  แตคล่ืนเสียงที่มีความถี่หรือการส่ันสูง

กวา 20,000 ครั้งตอวินาที จัดเปนคล่ืนเหนือเสียงที่มนุษยเราไดยินน้ัน จะมีชื่อเรียกวา  

อัลตราโซนิคหรือคล่ืนเหนือเสียง  น่ันแสดงวาหากเรานําเครื่องอัลตราโซนิคมาใชในการ

นวด เราจะไมไดยินเสียงรบกวนจากคล่ืนอัลตราโซนิคน่ันเอง น่ีแหละคือประโยชนของ

การที่อัลตราโซนิคเปนคล่ืนเหนือเสียง   

การนําเครื่องอัลตราโซนิคมาใชในการนวดเปนการนําคล่ืนเหนือเสียงที่มี

ความถี่หรือการส่ันสูงกวา 20,000 ครั้งตอวินาที บางครั้งอาจสูงมากกวา 1 ลานครั้งตอ

วินาท ีการส่ันของคล่ืนเสียงน้ีจะสงพลังงานผานเน้ือครีมไปยังผิวที่ตองการบํารุง อาศัย

หลักการเกิดแรงส่ันสะเทือนเชิงกลจากความกดอัดเน้ือครีมที่ใชในการบํารุง ซ่ึงเรียกวา

เปน “ขบวนการระเบิดเย็น” ขบวนการน้ีเกิดขึ้นอยางรวดเร็วและตอเน่ือง การส่ันของ

คล่ืนเสียงอัลตราโซนิคสงผลใหเกิดการส่ันของโมเลกุลอากาศในเน้ือครีม ทําใหเน้ือครีม

เกิดการขัด ถู บริเวณผิวในบริเวณที่ตองการบํารุง และการเคล่ือนตัวของอากาศน้ีใน

เน้ือครีมน้ีจะทําใหมีโพรงอากาศเกิดขึ้นในครีม  ฟองอากาศที่อยูใกลกันจะกระจายตัว

ออกไปสูผิว ซ่ึงทําใหเกิดการทําความสะอาดผิว และการนวดผิวน่ันเอง   

การส่ันของคล่ืนอัลตราโซนิคจะชวยนวดกระตุนผิว ซ่ึงเปนการกระตุนเซลล

และเน้ือเยื่อในบริเวณที่ไดรับการส่ัน ทําใหเหมือนกับการออกกําลังกายหรือใหมีการ

ขยับของกลามเน้ือและเซลลบริเวณน้ัน จะสงผลใหเลือดมีการไหลเวียน และยังชวยทํา

ใหเกิดความรอนขึ้นในชั้นผิว ชวยใหอีลาสติน และคอลลาเจน เกิดการซอมแซมตัวเอง

และสรางขึ้นใหมแบบเปนปกติ เซลลจะขับของเสีย และสารพิษตาง ๆ ออกจากเซลล 

ทําใหเซลลรับสารอาหารไดงายขึ้น ในการใชเครื่องอัลตราโซนิคตองใชรวมกับครีมบํารุง

เน่ืองจากถาใชเครื่องอัลตราโซนิคกับผิวโดยตรงจะทําใหประสิทธิภาพของการส่ันของ

คล่ืนเสียงไมสงผลตอการกระตุนเซลลมากนัก และผลของการทําความสะอาดผิวและ
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การรักษาหรือการบํารุงผิวจะขึ้นกับครีมที่เรานํามาใชวาตองการใหเกิดผลอยางไร แต

ผลโดยตรงของการใชเครื่องอัลตราโซนิคคือการทําความสะอาดและนวดหนา 

ขอที่ควรระวังของการใชเครื่องอัลตราโซนิคคือไมควรใชเครื่องใกลบริเวณ

ดวงตาซ่ึงอาจจะทําใหตาบวมไดเพราะแรงส่ันสะเทือนมีผลตอรอบ ๆ ดวงตาซ่ึงบอบ

บางมาก ๆ เวลาใชควรใสครีมใหพอดี ถาใชครีมปริมาณมากเกินไปจะทําใหมีการนวดที่

นานเกินไป ถาใชครีมปริมาณนอยเกินไปจะทําใหการนวดเกิดความฝดระหวางตัวเครื่อง

อัลตราโซนิคกับผิวที่นวดและอาจจะไมคอยเห็นผลมากนัก และเม่ือใชเสร็จแลวอยาลืม

ทําความสะอาดเครื่องอัลตราโซนิคดี ๆ นะคะไมเชนน้ันเวลานํามาใชอาจเกิดสิวได 

 

แหลงอางอิง  

Ultrasonic Handheld Beauty Stimulator Zirana  http://www.i-slender.netarticle-

th-32039-Ultrasonic+Handheld+Beauty+Stimulator+ZIRANA.html 

เขาถึงเม่ือวันที่ 9 ธันวาคม 2554. 

มารูจักUltrasonic กันดีกวา http://www.compomax.co.th/product_applications 

/Ultrasonics.phpเขาถึงเม่ือวันที่ 9 ธันวาคม 2554. 

AcmeKornUltrasonicEngineerinhttp://www.acmekornultrasonic.com/index.php? 

mo= 10&art=240831 เขาถึงเม่ือวันที่ 9 ธันวาคม 2554. 
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ความสูงของสนรองเทา 

กับสุขภาพของสตรี 

สุดสายชล  หอมทอง 

รองเทาสนสูงกับผูหญิงคงเปนเรื่องที่ขาดกันไมไดไมวาจะออกงาน ออกเดท 

หรือแมจะไปทํางานซ่ึงผูหญิงทั่วโลกมักตองมีเก็บไวเปนคอลเลคชั่น เพราะนอกจากจะ

ทําใหผูที่สวมใส แลดูผอมบางและมีเรียวขาที่เรียวมากขึ้นแลว รองเทาสนสูงยัง

แสดงออกถึงความหรูหรามีระดับอีกดวย  รองเทาสนสูงมีวิวัฒนาการมาตั้งแตสมัย

อียิปตกลาวกันวาชนชั้นสูงจะตองใสรองเทาสนสูงในงานพิธีสําคัญ ๆ  สมัยน้ีรองเทาสน

สูงมีรูปทรงหลายแบบเชน  สนแหลมปรี๊ดตั้งแต 2-10 น้ิว และรองเทาสนสูงไมเกิน 2 

น้ิว มีการสํารวจเรื่องของการใสรองเทาสนสูง พบวามีผูหญิงมากถึง 42 เปอรเซ็นต ที่

ยอมรับวามีอาการปวด ตึง เม่ือย แตก็ยังไมยอมเลิกใสรองเทาสนสูง และมีผูหญิงที่มี

อาการจากการใสรองเทามากถึง 73 เปอรเซ็นต ส่ิงที่ตองรูเก่ียวกับอาการปวดจากการ

ใสสนสูงเม่ือตองใสรองเทาที่แนนเกินไป หรือบีบรัดมากเกินไป ก็จะทําใหมีอาการปวด

เทาได โดยธรรมชาติเทาของคนเราไมไดถูกออกแบบมาใหรับนํ้าหนักตัวเฉพาะบริเวณ

สวนหนาของเทาเหมือนแบบเวลาที่ใสสนสูงแตเม่ือยิ่งเพิ่มสนใหสูงขึ้นไป จะยิ่งทําใหมี

อาการมากยิ่งขึ้น ปจจุบันน้ีรองเทาสนสูงมีแตสูงขึ้นสูงขึ้น ก็จะทําใหแรงที่ถูกกดลงไปยิ่ง

มาก  คือนอกจากบีบเทาแลว ยังเพิ่มนํ้าหนักที่ตองรองรับเขาไปอีก ดังน้ันอาการจาก

การใสรองเทาสนสูงจึงพบไดมากขึ้นเชนกัน อาการที่พบไดบอยที่สุดก็คือ อาการปวด 

ตั้งแตหัวแมเทา ฝาเทา เอ็นรอยหวาย นอง ขึ้นไปจนถึงเขา และเอวกันเลยทีเดียว  

รองลงมาคือลักษณะที่เทาผิดรูปไป และปวดบริเวณกระดูกที่ยื่นออกมาตรงหัว แมเทา 

รองเทาที่หนาแคบบีบรัดมากไปจะทําใหรูปรางของเทาผิดรูปไปจากเดิม สุดทายตอง

ผาตัดเพื่อใหเทากลับมามีรูปรางเปนปกติ  นอกจากน้ีเวลาใสสนสูง สมดุลของรางกาย 
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จะเล่ือนไปทางดานหนา โครงกระดูกสันหลังจะโนมไปขางหนา ทําใหมีอาการปวดหลัง 

หัวเขาจะมีการเปล่ียนจุดมุมที่รับนํ้าหนัก ทําใหมีอาการเส่ือมของขอเขาเร็วกวาเดิม    

สําหรับรองเทาที่ไมพอดีเทา คือหลวมเกินไป จะทําใหมีปญหาสองตําแหนง

คือ ดานหลังบริเวณเอ็นรอยหวาย จะถูกเสียดสีจนเกิดการอักเสบ บวม เจ็บ หรือ

ผิวหนังหนาขึ้นมาได  ขอเทาแพลง เปนอีกเรื่องที่พบไดบอยในผูหญิงที่ใสสนสูงมาก 

และสนเล็กมาก ๆ โดยพบวาผูหญิง 4 ใน 10 คน เคยประสบอุบัติเหตุขอเทาแพลง  

ทั้งน้ีเน่ืองจากการทรงตัวลําบากจึงมักจะทําใหเกิดขอเทาแพลงไดงายทําใหเกิดการฉีก

ขาดของเสนเอ็น หรือในรายที่เปนรุนแรงทําใหกระดูกราวได    

 ขอแนะนําสําหรับการใชรองเทาสนสูง เ ม่ือไมสามารถหลีกเล่ียงการใส

รองเทาสนสูงไดสําหรับบางทาน เน่ืองจากหนาที่การงานบังคับใหตองใสรองเทามีสน 

หรือถาไมใสรองเทาสนสูงก็อาจทําใหขาดความม่ันใจ ดังน้ันจึงมีคําแนะนําดีมาฝากดังน้ี    

1. ใสรองเทาสนสูงเฉพาะเวลาจําเปน โดยเฉพาะรองเทาสูงมาก ๆ อาจมี

รองเทาสนเตี้ยสําหรับเปล่ียนในรถหรือที่ทํางาน  

 2. เลือกรองเทาอยาใหสนสูงเกินกวา 2 น้ิว   

3. เลือกรองเทาที่มีความกวางของหนารองเทาพอ ๆ กับหนาเทาของเรา 

พยายามเล่ียงรองเทาแบบหัวแคบ หรือแบบหัวแหลม   

4. ถาตองการเพิ่มความสูงใหกับตนเองมาก ๆ ควรเลือกรองเทาสนตึกที่มีสน

ทั้งทางดานหนาและดานหลัง เพราะความสูงจริง ๆ จะไมมาก ไมตองเขยงเทามาก แต

ถาเลือกรองเทาสนตึกสูง ๆ แนะนํารองเทาที่มีสายรัดทางดานหลังหรือรองเทารัดสน 

เปลือยสนเพราะชวยใหรองเทากระชับกับเทา จะไดไมตองเกร็งเทามากขณะกาวเดิน   

5.เลือกรองเทาสนหนาดีกวาสนเข็ม เพื่อปองกันเทาพลิก  

6.สนรองเทาที่ทําจากยางดีกวาไมแข็ง ๆ เพราะชวยดูดซับแรงกระแทกได   

7.หลังจากใสรองเทานาน ๆ ถามีอาการปวดเทา ควรแชนํ้าอุนเพื่อผอนคลาย

กลามเน้ือเทา   

8. ถานองตึง ควรบริหารนองโดยการใชมือ 2 ขางยันกําแพง ยอเขาขางหน่ึง
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ชิดกําแพง สวนขาอีกขางยืดใหตึงคางไวพอทนได ทําสลับขางทาละ 10 ครั้ง เพื่อยืด

กลามเน้ือจะชวยใหไมปวดนอง    

9. ใชแผนซิลิโคนรองที่บริเวณสวนหนาของเทา และถามีอาการปวดบริเวณ

ฝาเทาที่โคนน้ิวโปง อาจจะลองใชแผนรองที่มีลักษณะคลายเจลบาง ๆ ซ่ึงจะชวยลดแรง

กระแทก ทําหนาที่เหมือนเปนตัวรองรับนํ้าหนักอีกระดับหน่ึง   

จากขอมูลที่ไดฟงไปแลวเก่ียวกับอันตรายจากการใสรองเทาสนสูง และ

ขอแนะนําในการใชรองเทาสนสูงในกรณีที่จําเปนไปแลว หวังเปนอยางยิ่งวาคงเปน

ประโยชนตอผูหญิงหลาย ๆ ทานไมมากก็นอย  และขอเพิ่มเติมอีกนิดวาการใสรองเทา

ที่ไมมีสนประจําก็มีผลเสียเชนกันคืออาจทําใหเกิดรองช้ํา เน่ืองจากนํ้าหนักของเราจะไป

ลงที่สนเทาเต็มที่ ซ่ึงจะเกิดอาการปวดฝาเทาและสนเทา สําหรับรองเทาที่เหมาะสม  

จริง ๆ ควรมีสนประมาณ 1 น้ิว เพื่อเฉล่ียนํ้าหนักไปที่น้ิวโปงและฝาเทา และรองเทาก็

ควรจะนุมเพื่อไดลดแรงที่เทากระแทกกับพื้น  สุดทายน้ีสุขภาพเทาของทานจะดีหรือไม

ขึ้นอยูกับตัวทานเองแลววาจะปฏิบัติตนอยางไรและนําคําแนะนําไปใชมากนอยแคไหน 

 

แหลงอางอิง 

ชัยพฤกษ ปนด.ี 2011. Dangerous Heels สนสูงมหันตภัย. Aigle, 9, 20-21 

เตือนโรครายที่มากับรองเทาสนสูง.  วันที่เขาถึงขอมูล วันที่เขาถึงขอมูล 31 

ตุลาคม 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก http://health.kapook.com/view445.html  

เตือนภัยรองเทาสนสูงกอโรค. วันที่เขาถึงขอมูล 31 ตุลาคม 2554   เขาถึงขอมูลไดจาก 

http://www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/7117 

วิธีปองกันอาการเจ็บเทาจากการใสสนสูง. วันที่เขาถึงขอมูล 31 ตุลาคม 2554    

เขาถึงขอมูลไดจากhttp://www.thaihealthonline.com/ 
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การออกกําลังกายลดโรคราย 

ไดอยางเหลือเช่ือ 

สุดสายชล  หอมทอง  

ทานผูฟงคงทราบกันดีอยูแลววาการออกกําลังมีประโยชนสําหรับสุขภาพและ

ปองกันโรคไดหลายชนิด วันน้ีลองมาฟงวาการออกกําลังกายชวยลดโรครายไดอยางไร

และลดโรครายอะไรบาง โรคแรกคือโรคความดันโลหิตสูง จากการศึกษาทางระบาด

วิทยาพบวากลุมที่ใชชีวิตสบาย ๆ ไมไดออกกําลังกายมีระดับความดันโลหิตสูงกวากลุม

ที่ออกกําลังกาย หรือทํางานหนัก  และจากการรวบรวมขอมูลของการศึกษาที่ผานมา

สรุปไดวา การออกกําลังกายชนิดใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) จะสามารถลด

ระดับความดันโลหิตไดทั้งผูที่มีความดันปกติและความดันโลหิตสูงและมีคําแนะนําให

ออกกําลังกายปานกลาง เชนการเดินจะลดระดับความดันโลหิตไดดีพอๆกับการออก

กําลังกายชนิดหนักเชนการว่ิง และผลการศึกษาใหมพบวาการออกกําลังกายโดยการใช

แรงในชีวิตประจําวัน เชนการขึ้นบันไดแทนลิฟทหรือการเดินไปตลาด ทํางานบาน เปน

ตนจะสามารถลดระดับความดันโลหิตไดดีเชนกัน  โรคที่สองคือโรคหัวใจ พบวาการ

ออกกําลังกายชนิดใชออกซิเจนจะชวยทําใหหัวใจแข็งแรงทําใหระดับหลอดเลือดไมตีบ

ตันทําใหมีโอกาสเกิดโรคหัวใจขาดเลือดไดนอย ตลอดจนชวยลดความเส่ียงตอโรคอัม

พฤกษอัมพาตจากหลอดเลือดสมองโต ตีบ ตัน และแตกโดยมีผลการศึกษาพบวาผูหญิง

ที่เดินออกกําลังกายวันละ 1 ชั่วโมง เกิดโรคอัมพฤกษอัมพาตนอยกวาคนที่เดินนอยกวา 

1 ชั่วโมงตอสัปดาหถึง 40 เปอรเซ็นต   

โรคที่สามคือโรคมะเร็ง ที่เปนเปนสาเหตุการตายอันดับตน ๆ ของคนไทยใน

ปจจุบัน โดยมีงานวิจัยที่ยืนยันวาคนที่ออกกําลังกายเปนประจําน้ัน จะมีสุขภาพรางกาย

ที่แข็งแรงกวาและปลอดภัยจากโรคมะเร็งมากกวา ซ่ึงรายงานการวิจัยในประเทศ
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สหรัฐอเมริกากวา 20 ฉบับ  พบวาคนที่ออกกําลังกายเปนประจําน้ันจะลดความเส่ียง

ของการเปนมะเร็งลําไสใหญอยางไดผล นอกจากมะเร็งลําไสแลวยังพบวาคนที่ออก

กําลังกายจะมีการเกิดมะเร็งเตานมนอยกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 16 เปอรเซ็นต ใน

ทางออมการออกกําลังกายอาจชวยปกปองหญิงวัยทองตอการเปนมะเร็งเยื่อบุมดลูก 

มะเร็งตับออน และมะเร็งหลอดอาหาร ทั้งน้ีเพราะการออกกําลังกายชวยลดความอวน

ซ่ึงเปนปจจัยเส่ียงตอมะเร็งดังกลาว นอกจากน้ียังพบวาการออกกําลังกายยังชวยใหเม็ด

เลือดขาวแข็งแรง ระบบภูมิตานทานดีขึ้น จึงสามารถปองกันโรครายอยางมะเร็งได  

สําหรับคนที่ชอบออกกําลังกายกลางแจง ยังไดผลดีจากแสงแดดออน ๆ กระตุนให

รางกายเราสรางวิตามินด ีที่มีความจําเปนตอความแข็งแรงของกระดูกและจําเปนตอภูมิ

ตานทาน ชวยลดปญหาภูมิแพ  ตลอดจนลดความเส่ียงของการเกิดเซลลมะเร็งไดอีก

ดวย    โรคที่ส่ีคือโรคความจําเส่ือมหรืออัลไซเมอร มีรายงานการศึกษาพบวาคนที่ออก

กําลังกายเปนประจําสัปดาหละ 3-4 ครั้ง มีการเส่ือมของเซลลสมองนอยกวาคนที่ไม

คอยไดออกกําลังกายทั้งน้ีก็เพราะโลหิตที่ไหลเวียนไปเล้ียงสมองและเซลลประสาทไดดี

เปนปกติ เม่ือสมองมีออกซิเจนอยางครบถวนก็จะชวยลดความเส่ีอมของเซลลสมอง 

ชวยลดปญหาความจําเส่ือมได  โรคที่หาคือโรคเบาหวาน พบวาการออกกําลังกาย

พอประมาณทําใหความเส่ียงตอโรคเบาหวานลดลง จากการศึกษาคนในกลุมพยาบาล

หญิงจํานวนหกหม่ืนกวาคนในประเทศสหรัฐอเมริกาเปนเวลานานถึง 16 ป พบวา

พยาบาลที่น่ังทํางานน่ังโตะไมไดออกกําลังกายมีความเส่ียงเปน 2 เทาในการเกิด

โรคเบาหวาน สวนคนที่ไมออกกําลังกายและมีรูปรางอวนมีความเส่ียงเพิ่มขึ้น 16 เทา 

เม่ือเทียบกับคนที่มีนํ้าหนักปกติและออกกําลังกาย นอกจากน้ียังมีการศึกษาถึงคนที่

กําลังจะเปนเบาหวานและใหออกกําลังกายอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห พบวาการ

ออกกําลังกายมีผลดีกวาการใชยาในการปองกันการเกิดโรคเบาหวาน  โรคที่หกคือโรค

วัยทองในผูหญิง การออกกําลังกายชวยรักษาสมดุลของฮอรโมนตาง ๆ ใหกับรางกาย 

เชนฮอรโมนไทรอยด หากผูหญิงไดออกกําลังกายเปนประจําสัปดาหละ 3-4 ครั้ง ก็จะ

ชวยใหฮอรโมนตาง ๆ ปรับตัวเขาสูภาวะปกติไดดียิ่งขึ้น จึงพบวาผูหญิงที่วัย 45 ปขึ้น
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ไปที่ออกกําลังกายเปนประจํา มักไมคอยมีปญหาของภาวะวัยทองและไมจําเปนตองใช

ฮอรโมนเสริมแตอยางใด 

โรคสุดทายคือโรคกระดูกพรุน พบวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนจะ

ชวยทําใหกลามเน้ือและกระดูกแข็งแรงขึ้น นอกจากกระดูกจะไมพรุนแลวยังชวยรักษา

ภาวะกระดูกพรุนใหกลับมาแข็งแรงขึ้นดวย จากการศึกษาผูหญิงในประเทศเยอรมัน

อายุ 65 ปขึ้นไปเปนเวลา 18 เดือน โดยกลุมหน่ึงใหออกกําลังกาย สวนอีกกลุมไมได

ออกกําลังกาย พบวากลุมที่ออกกําลังกายกระดูกแข็งแรงขึ้นกวาเดิมและไมลมงาย 

นอกจากน้ียังพบวาการออกกําลังกายโดยการยกนํ้าหนักแบบเบา ๆ จะทําใหมวลและ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มขึ้นไมวาผูออกกําลังกายจะอยูในชวงอายุใดก็ตาม   เปน

อยางไรบางครับทานผูฟงเม่ือไดฟงประโยชนตาง ๆ ของการออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอไปแลวก็หวังเปนอยางยิ่งวาทานผูฟงคงอยากจะออกกําลังกายกันบางแลวนะ

ครับ การออกกําลังกายน้ันเปรียบเสมือนกับยาวิเศษที่ชวยเสริมใหสุขภาพรางกาย

แข็งแรง และยังเปนยาอายุวัฒนะที่หาอะไรเปรียบไมได ตอใหมีเงินนับพันลานเม่ือเปน

โรคขึ้นมาแลวก็ยากที่จะรักษา สูออกกําลังกายไวตอนน้ีดีกวาเพื่อปองกันการเปนโรค

ตาง ๆ ดังที่ไดกลาวมา  ลองตั้งใจออกกําลังกายกันจริง ๆ จัง ๆ เลือกกิจกรรมที่ทานชื่น

ชอบ อาจจะเปนตีเทนนิส ปงปอง ตีกอลฟที่ไดเจอะเจอเพื่อนฝูง หรือออกกําลังกายคน

เดียวดวยการเดินเร็ว ๆ บนลูว่ิง ว่ิงจ็อกก้ิง เดินในสวนสาธารณะ หรือขี่จักรยานอยู

หนาจอทีวีไดทั้งน้ัน ขอใหเริ่มขยับรางกายบางแควันละ 30 นาที เพื่อสุขภาพที่ดีของเรา

เอง 
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22 มีนาคม วันนํ้าโลก 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

สวัสดีคะผูฟงทุกทาน วันน้ีขอหยิบประเด็นเก่ียวกับความสําคัญของนํ้าที่

ประเทศตาง ๆ ทั่วโลกตางตระหนักถึงจนกลาวเปนเสียงเดียวกันวา “นํ้าคือชีวิต” มา

เลาใหฟงกัน เน่ืองจากเปนที่ทราบกันดีอยูแลววานํ้ามีความจําเปนตอรางกายมนุษยและ

ส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืน ๆ อยางมากโดยเฉพาะรางกายมนุษยมีนํ้าเปนสวนประกอบสูงถึงรอย

ละ 70   และทําหนาที่ตาง ๆ ในรางกาย เชน นําพาสารอาหารไปใหเซลลซ่ึงเปน

สวนประกอบยอยของรางกาย และนํ้าทําหนาที่ลําเลียงสารภูมิตานทานและอนุมูล

อิสระ ชวยควบคุมสมดุลของเหลว ลดการสะสมของเสียในรางกาย นํ้าชวยในระบบ

หายใจ ชวยปองกันไตวาย ชวยหลอล่ืนขอตอในรางกาย เปนสวนประกอบของสมอง 

ชวยในการเผาผลาญสารอาหารของรางกาย ชวยในการยอยอาหาร และชวยสราง

สุขภาพที่ดี ชะลอความเหี่ยวยนของรางกาย  

สําหรับโลกใบน้ีก็เชนกันพื้นผิวโลก 2 ใน 3 สวนปกคลุมดวยนํ้า แตเปน

นํ้าเค็ม จากมหาสมุทรและทะเลตาง ๆ และนํ้าจืด ที่มีความจําเปนตอการยังชีพของ

ส่ิงมีชีวิตรวมทั้งคนครอบคลุมพื้นที่รอยละ 1 ของผิวโลก แตแหลงนํ้าจืดสวนใหญ จะอยู

บริเวณขั้วโลกเหนือ ขั้วโลกใตและธารนํ้าแข็ง หรือซึมอยูใตผิวดินลึก จนมนุษยไม

สามารถนํามาใชได สวนแหลงนํ้าจืดที่ใชไดจริง ๆ มีเพียงรอยละ 0.25 เทาน้ัน ซ่ึงสวน

ใหญหาไดจากแมนํ้า ทะเลสาบ และแหลงนํ้าใตดิน ที่มาจากธารนํ้าแข็ง หิมะที่ปกคลุม

บนภูเขา หรือ ที่อยูในมหาสมุทรแอนตารกติกและอารติกที่มนุษยนํามาใชไดก็ตอเม่ือ

หิมะละลายในชวงฤดูรอนใหกลายเปนนํ้าไหลลงมาตามแมนํ้าลําธาร ทะเลสาบ และมี

สวนที่เปนนํ้าจืดใตดิน ซ่ึงอาจอยูลึกที่สุดถึง 2,000 เมตร รวมทั้งความชื้นบนผิวดิน นํ้า

ในทุงหญา และนํ้าจืดในทะเลสาบและแมนํ้าลําคลอง เม่ือพิจารณาทั้งโลกพบวามีลุมนํ้า

และทะเลสาบที่ขามพรมแดนประเทศ 263 แหง ครอบคลุม 145 ประเทศ และคิดเปน
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เกือบครึ่งหน่ึงของผิวโลก แตในปจจุบันประชากรโลกไดเพิ่มสูงขึ้นถึงประมาณ 7,000 

ลานคน และมีสถิตกิารใชนํ้าสําหรับดื่มวันละประมาณ 2-4 ลิตรตอคน และนํ้าเหลาน้ัน

สวนใหญเปนสวนประกอบของอาหารและกระบวนการผลิตอาหารที่เรารับประทานใน

แตละวัน เชนการนําเน้ือวัวมาปรุงเปนอาหารจํานวน 1 กิโลกรัมเราจะใชนํ้าใน

กระบวนการแปรรูปมาเปนอาหารที่สามารถรับประทานได และยัง มีนํ้าที่ เปน

สวนประกอบของเซลลสัตวน้ันจํานวนมาก 

แตการใช นํ้าของมนุษยในปจจุบันเปนแบบไมระมัดระวัง ประกอบการ

เปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศทั่วโลก ทําใหสถานการณของนํ้า เปล่ียนแปลงตาม ซ่ึง

การเปล่ียนแปลงของสถานการณดังกลาวไดสงสัญญาณมาเปนระยะเวลาหน่ึงแลว จน

ทําใหหนวยงานของสหประชาชาติ (ยูเอ็น) 2 แหง ซ่ึงมีหนาที่ดูแลเรื่องนํ้าโดย ตรง คือ

องคการศึกษาวิทยาศาสตรและวัฒนธรรมแหงสหประชาชาติ  (ยู เนสโก) กับ

คณะกรรมาธิการเศรษฐกิจและสังคมสําหรับเอเชียและแปซิฟก (เอสเคป) ประเมินวาใน

แตละวันมนุษยตองดื่มนํ้าอยางนอย 2-5 ลิตร ใชชักโครกโถสวม 5-15 ลิตร ใชอาบนํ้า 

50-200 ลิตร ขณะที่ใชนํ้าเพื่อการชลประทานและการเกษตรราวรอยละ 70 ของนํ้า

ทั้งหมด แตครึ่งหน่ึงตองสูญเปลาเพราะซึมลงไปในดินหรือไมก็ระเหยขึ้นสูอากาศหมด

กรุงเทพมหานคร ไดชื่อวาเปนพื้นที่เมืองที่ใชทรัพยากรนํ้ามากที่สุดในโลก เฉล่ียแลวใช

นํ้าราว 265 ลิตรตอคนตอวัน ขณะที่ชาวฮองกงใชนํ้าเปลืองนอยที่สุดในโลก เพียง 112 

ลิตรตอคนตอวัน    

จากขอมูลสถิติของหนวยงานและองคกรที่ติดตามสถานการณของนํ้าพบวา

ปญหาการขาดแคลนนํ้าทั่วโลกและของประเทศไทยบางสวนไดเพิ่มขึ้นทุกป บางแหง

ขาดแคลนนํ้าอยางแสนสาหัส แตบางแหงมีนํ้าใชเหลือเฟอ เพราะการเปล่ียนแปลงใน

ชั้นบรรยากาศของโลกกับการเพิ่มขึ้นของประชากรโลก ในอนาคตอีกไมนานเราอาจมี

ปญหานํ้าเพื่ออุปโภคบริโภค และผลจากขอมูลของสถานการณนํ้าจืดทั่วโลกขาดแคลน

มากขึ้นทุกปและมีผูคาดการณไววา เม่ือถึงป 2568 หรืออีก 14 ป พื้นที่ 1 ใน 3 ของ

โลกที่กันดารขาดแคลนนํ้าอยูแลวจะขยายตัวเปนสองในสามของโลก ซ่ึงนับเปนปญหา
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วิกฤตที่เรงดวนของโลกที่ตองแกไข จากการประชุมสหประชาชาติป 2535 วาดวย

ส่ิงแวดลอมและการพัฒนา (ยูเอ็นซีอีดี) ที่นครริโอเดอจาเนโร ประเทศบราซิล จึงให

ขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการทรัพยากรนํ้า และเพื่อใหประชากรทุกคนไดรวมระลึก

ถึงความสําคัญของนํ้า ซ่ึงเปนความตองการขั้นพื้นฐานของส่ิงมีชีวิตทุกชนิดในโลก อีก

ทั้งยังเปนการกระตุนใหเกิดการตื่นตัวในหมูมวลมนุษยชาติในเรื่องการอนุรักษนํ้า 

ชวยกันดูแล บํารุงรักษา พัฒนาแหลงนํ้า และจัดการทรัพยากรนํ้าจืดอยางยั่งยืนสําหรับ

อนาคต สมัชชาสหประชาชาติ ประกาศใหวันที่ 22 มีนาคมของทุกปเปน "วันนํ้าโลก" 

(World Water day) ซ่ึงเริ่มครั้งแรกในป พ.ศ. 2536 และใชคําขวัญตาง ๆ กันในแตละ

ป เชนป พ.ศ.2537 มีคําขวัญวา “การดูแลนํ้าของเราเปนหนาที่ของทุก ๆ คน (Caring 

of Our Water is Everyone Business)” และป พ.ศ. 2555 มีคําขวัญวา “นํ้าและ

ความม่ันคงทางอาหาร (water and food security)”  

สําหรับประเทศไทยพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเล็งเห็นความสําคัญ

ของทรัพยากรนํ้าวา"นํ้าคือชีวิต"และพระราชทานโครงการอันเน่ืองมาจากพระราชดําริ

เก่ียวกับการอนุรักษ พัฒนา และบริการจัดการทรัพยากรนํ้ามาโดยตลอด คณะรัฐมนตรี

ไดเทิดพระเกียรติคุณพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวในฐานะที่ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ

ในการพัฒนาทรัพยากรนํ้า โดยถวายสมัญญา "พระบิดาแหงการจัดการทรัพยากรนํ้า" 

และมีมติเม่ือวันที่ 8 ก.ค.2551 ใหสัปดาหที่ตรงกับวันที่ 22 มี.ค.ของทุกปเปนสัปดาห

อนุรักษทรัพยากรนํ้าแหงชาต ิเพื่อระลึกถึงความสําคัญของนํ้ารวมกับนานาประเทศทั่ว

โลก   

อยาลืมนะคะวา “นํ้าคือชีวิต” ดังน้ันในทุกขั้นตอนของการผลิตอาหารจาก

ผูผลิต (producer) ตองใชนํ้าอยางประหยัด แตไดอาหารที่มีคุณภาพดี และมีปริมาณ

สูงเพียงพอตอผูบริโภค (consumer) ทุกชีวิต ชวยกันประหยัดนํ้า ชวยกันจัดการนํ้า 

เพื่อใหมีนํ้าในปริมาณที่เพียงพอไมมากเกิน หรือนอยเกินไป อยางทุกวันน้ีนะคะ 

 
 



                                                                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  78 

แหลงอางอิง 

บทบาทของนํ้าในรางกายมนุษยhttp://pakwan.igetweb.com/index.php?mo 

=3&art=157770 

วันนํ้าของโลก  (World water day) 2553.ณัฎฐา: เกร็ดความรู...ทรัพยากรธรรมชาติ.

ฉบับประจําเดือนกุมภาพันธ เขาถึงทาhttp://oldweb.dwr.go.th/content 

/files/001002/0012761_1.pdf /06/02/2555 

UN Water; world water day. Water and Food Security เขาถึงทาง  

http://www.unwater.org/worldwaterday/ 07/02/2555 
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จะโทษใครดี 

ลําไสอักเสบหรืออาหารเปนพิษ 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

บางครั้งการรับประทานอาหารนอกบาน ตามรานอาหาร ขณะรับประทาน

อาจมีความสุขกันดี แตพอแยกยายกันกลับบาน บางคนเกิดภาวะฮาไมออก ว่ิงเขา

หองนํ้า ถายทองไมรูก่ีรอบ ในขณะที่บางคนไมเปนอะไรเลย อ่ิมกายสบายใจ บางคนไป

หาหมอ หมอบอกวาอาหารเปนพิษ แตเจาตัวคิดวา ไมนาใช แตนาจะเปนลําไสอักเสบ 

เพราะประสบการณที่เคยเปนโรคน้ันมากอน ประกอบกับเพื่อนที่ไปทานอาหารดวยกัน

ไมแสดงอาการใดๆ แสดงวาบางคนยังมีความสับสนระหวางอาการ ลําไสอักเสบ และ 

อาหารเปนพิษ ซ่ึงเปนอาการที่พบบอยในเมืองทองเที่ยวตางๆ  วันน้ีจึงขอเลาถึงเรื่อง

ของ ลําไสอักเสบและอาหารเปนพิษน้ันมีความแตกตางกันอยางไรคะ      

อาหารเปนพิษ (Food poisoning) หมายถึง อาการทองเดิน ทองเสีย 

เน่ืองจากการรับประทานอาหารที่มีสารพิษปนเปอน อาจเปนสารพิษที่เกิดจากจุลินทรีย 

หรือสารเคมี (เชน ตะก่ัว ยาฆาแมลง ฯลฯ) หรือ พืชพิษ (เชน เห็ดพิษ กลอย ฯลฯ) 

โดยทั่วไปมักหมายถึง อาการทองเดินที่เกิดจากสารพิษ จากเชื้อโรค เพราะเปนส่ิงที่พบ

ไดบอยกวาสาเหตุอ่ืน ๆ ตัวอยางของจุลินทรียที่สรางสารพิษและพบไดในอาหาร เชน 

อาหารเปนพิษจากเชื้อสแตฟฟ โลค็อกคัส (Staphylococcus) สรางสารพิษ 

(enterotoxin) ซ่ึงคงทนตออุณหภูมิสูงและเชื้อจะแบงตัวเพิ่มจํานวนในอาหารและ

สรางสารพิษขึ้น สวนใหญเปนอาหารที่สัมผัสกับมือของผูปรุงอาหาร และไมไดทําการ

อุนอาหารดวยอุณหภูมิที่เหมาะสมกอนรับประทาน หรือแชตูเย็น เชน ขนมจีน ขนมเอ

แคลร ซาลาเปา เม่ืออาหารเหลาน้ีถูกทิ้งไวที่อุณหภูมิหองนานหลายชั่วโมงติดตอกัน

กอนนําไปบริโภค ทําใหเชื้อสามารถแบงตัวและสรางสารพิษที่คงทนตอความรอน
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ออกมา ซ่ึงเชื้ออาจติดมาจากน้ิวมือที่เปนแผล และมีการติดเชื้อตาอักเสบ ฝหนอง หรือ

สิวอักเสบ นํ้ามูก หรือจากผิวหนังที่ดูปกติก็ตาม นอกจากน้ี  อาจพบวาติดมาจากปศุ

สัตวได เชน นมวัวที่มีการปนเปอน หรือผลิตภัณฑจากนมอ่ืน ๆ จุลินทรียอีกชนิดคือ 

คลอสตริเดียม (Clostridium) พบรวมกับโรคลําไสอักเสบ (Enteritis necroticans) ที่

มักพบในอาหารที่ปนเปอนดวยดิน อุจจาระ ซ่ึงมีเชื้อโรคอยูในระยะการแบงตัวและ

เจริญเติบโต  การระบาดสวนใหญเก่ียวของกับการปรุงอาหารที่ใชความรอนไมเพียงพอ 

หรือการอุนอีกครั้งของเน้ือสัตว  เชน หมูตุน หรือเน้ือไก นอกจากน้ียังมีเชื้อสเตรปโต

ค็อกคัส (Streptococcus) และ ซัลโมเนลลา (Salmonella)  และพบวาในหมูคนที่

รับประทานอาหารรวมกัน จะมีอาการพรอมกันหลายคน ซ่ึงอาการจะมีมากหรือนอย

แตกตางกันไปแลวแตบุคคลและปริมาณอาหารที่รับประทาน ผูปวยมักจะมีอาการปวด

ทอง อาเจียน ถายเปนนํ้าบอยครั้ง ถาเปนรุนแรงอาจทําใหมีภาวะขาดนํ้าเปนอันตราย

ได ถาเกิดจากสารเคมีหรือพืชพิษบางชนิด อาจทําใหเกิดพิษตอระบบประสาท เชน ชัก 

หมดสติ รูมานตาหรี่ เปนตน อาจรุนแรงถึงขั้นตายได การรักษาภาวะอาหารเปนพิษ ทํา

ไดโดยการดื่มนํ้าเกลือแร เพื่อปองกันภาวะการขาดนํ้าและเกลือแรเน่ืองมาจากอาการ

ทองรวง หากมีอาการทางระบบประสาท (เชน ชัก หมดสต)ิ หรือสงสัยวาเกิดจากยาฆา

แมลง สารตะก่ัว หรือสารอ่ืน ๆ ควรรีบสงโรงพยาบาล เพื่อใหนํ้าเกลือ ซ่ึงสวนใหญจะ

รักษาดวยการลางทองรวมกับการใหยาตานพิษ ถาเกิดจากการบริโภคเห็ดพิษ ที่มีหลาก

ชนิด เชน.เห็ดสมองวัว เห็ดไขเนา เห็ดขี้ควาย เปนตน เห็ดแตละชนิดจะทําใหเกิด

อาการมากนอยแตกตางกันไป โดยหากมีอาการทางระบบประสาทรวมดวย ใหสง

โรงพยาบาล เพื่อทําการรักษาและใหนํ้าเกลือ  

ในกรณีของลําไสอักเสบ สวนใหญเกิดจากการติดเชื้ออะมีบาหรือที่เรียกวาบิด

มีตัว และจากการอักเสบของลําไสเน่ืองจากเชื้อโรค เชน เชื้อแบคทีเรีย เชื้อโรคบิด เชื้อ

ไทฟอยด เปนตน ซ่ึงลําไสไดรับเขาไปจากอาหารที่ไมสะอาด หรือมีการปนเปอนของ

เชื้อโรคดังกลาว ทําใหลําไสอักเสบเปนแผล จนเกิดอาการทองเสียและถายเปนมูกเลือด 

และชนิดของอาหารที่รับประทาน ก็มีสวน เพราะการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  
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กากนอย จะทําใหมีโอกาสเปนมะเร็งสูงขึ้น และเกิดการอักเสบชนิดเปนแผลเรื้อรังของ

ลําไส (Inflammatory Bowel Disease ; IBD) ซ่ึงพบไดในคนทุกวัย สวนมากอาการ

จะเปน ๆ หาย ๆ หรือมีอาการประจําเปนระยะเวลาแรมป หรือตลอดชีวิต เกิดจาก

ความผิดปกติในการทํางานของลําไสใหญ  นอกจากน้ียังพบอาการที่ เ กิดขึ้นมี

ความสัมพันธกับอารมณและจิตใจ เชน เครียด หรือ วิตกกังวล อาการที่ปรากฏมาก

หรือนอยขึ้นกับบริเวณและระยะของโรค บางรายอาจมีอาการเพียงแคแนนทอง 

ทองอืด หรือปวดทองรวมกับมีอาการทองเสีย นอกจากอาการปวดทอง ผูปวยมักมีไข

รวมดวย การวินิจฉัยโรคน้ีตองอาศัยอาการแสดงของโรค การตรวจอุจจาระ การรักษามี 

2 แบบ คือแบบไมใชยา เชนการพักผอนมาก ๆ ควบคุมอาหาร หรือ การรักษาแบบ

ทดแทน ในกรณีผูปวยที่ขาดอาหาร โลหิตจาง โดยการรับประทานและการใหทาง

หลอดเลือดในรูปของเหลวและวิตามินตาง ๆ เปนตน และการรักษาแบบใชยา ซ่ึงยาที่

ใชจะเปนไปตามการวินิจฉัยของแพทย ความรูเล็ก ๆ นอย ๆ เหลาน้ีคงชวยใหทานผูฟง

เขาใจถึงความแตกตางระหวางลําไสอักเสบและอาหารเปนพิษไดดียิ่งขึ้นนะคะ 

 

แหลงอางอิง 

กลุมระบาดวิทยาโรคติดตอ. 2554. อาหารเปนพิษ. เขาถึงไดจาก http://preclinic.com/ 

ศูนยวิทยาศาสตรเพื่อการศึกษา.2553.อาหารเปนพิษ.เขาถึงไดจาก 

http://www.thaihealth.net 

สังคม จงพิพัฒนวานิช. 2545. วัยอุแวกับโรคลําไสอักเสบ. นิตยสารดวงใจพอแม ปที่ 7 

ฉบับที่ 83. 

National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, National  

Institutes of Health. Crohn's disease.  
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นํ้าแรดีกวานํ้าด่ืมธรรมดาจริงหรอื 

อนุเทพ ภาสุระ 

นํ้าดื่มจัดวาเปนส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิต มนุษยดื่มนํ้าในแตละวันมากถึง 2 

ลิตรหรือประมาณวันละ 6-8 แกวเพื่อใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย แตเดิม

น้ันแหลงนํ้าดื่มหาไดงายมักจะมาจากการรองนํ้าฝนมาเก็บไวสําหรับดื่มกิน แตเน่ืองดวย

ปจจุบันเกิดปญหามลพิษทางอากาศจากการเผาไหมเชื้อเพลิงและควันไอเสียทําให

คุณภาพนํ้าฝนเปล่ียนแปลงไป รูปแบบของแหลงนํ้าเพื่อการบริโภคจึงเปล่ียนแปลงไป

จากนํ้าฝนธรรมชาติมาเปนนํ้าดื่มบรรจุขวดซ่ึงมีความหลากหลายและรายละเอียด

แตกตางกันไปตามความตองการของผูบริโภค ผูผลิตนํ้าดื่มบางรายถึงกับทําการโฆษณา

ถึงสรรพคุณของนํ้าดื่มบางชนิดโดยเฉพาะนํ้าแรวามีความจําเปนตอรางกายเพื่อหวังผล

ทางดานการตลาดและสามารถจําหนายไดในราคาที่สูงกวานํ้าดื่มชนิดอ่ืน  

มีความเชื่อกันมานานแลววาการดื่มนํ้าแรน้ันมีผลดีตอสุขภาพ ในสมัยกอนคน

ในประเทศแถบยุโรปนิยมดื่มนํ้าแรที่ละลายจากหิมะเพราะเชื่อวาสะอาด มีสวนผสม

ของแรธาตุปนอยู และยิ่งเห็นวาเกลือบางตัวชวยในการรักษาโรคไดยิ่งมีความเชื่อถือ

นํ้าแรมากขึ้น สาเหตุที่ชาวตางประเทศตองบริโภคนํ้าแรก็เพราะวาพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารที่ไมมีความหลากหลายทําใหไดสารอาหารบางอยางไมครบถวน 

รวมถึงมีอาการทองผูกซ่ึงสามารถสงผลตอมะเร็งลําไสใหญ จึงตองมีการบริโภคอาหาร

เสริมจําพวกวิตามินเสริม นํ้าแรจึงเปนอีกหน่ึงทางเลือกที่ชวยลดปญหาดังกลาว เพราะ

เชื่อวาในนํ้าแรชนิดที่มีเกลือซัลเฟตของโซเดียมหรือแมกนีเซียม จะชวยในระบบขับถาย

และเปนยาระบาย ในประเทศไทยก็มีความเชื่อแบบเดียวกันน้ีเชนกัน เชน ในแองนํ้าแร

จากนํ้าพุรอนบางแหงทางภาคเหนือของประเทศไทยมีสารพวกกํามะถันเจือปนอยูมาก 

สามารถรักษาเชื้อรากลากเกล้ือนที่ผิวหนังได จึงเปนที่ยอมรับกันวาเปนผลดีตอสุขภาพ 

ชวยใหผิวพรรณดี เปนตน แตนํ้าแรสําหรับดื่มและจําหนายตามประกาศของกอง
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ควบคุมอาหาร กระทรวงสาธารณสุขน้ัน คุณสมบัติของนํ้าแรตองเปนไปตาม

กระบวนการผลิตที่ไดจากธรรมชาติ โดยไมผานกรรมวิธีที่จะทําใหคุณสมบัติทางเคมี

ของนํ้าแรเปล่ียนไปจากแหลงธรรมชาติน้ัน ทั้งน้ีอนุญาตใหเติมกาซคารบอนไดออกไซด

หรือกาซโอโซนได แตตองเติมเพียงชนิดใดชนิดหน่ึงเทาน้ัน 

ในความเปนจริงแลว นํ้าแรก็คือนํ้าดื่มธรรมดา เปนนํ้าจากใตดินซ่ึงอาจจะมี

การเจือปนของแรธาตุตางๆที่มีอยูในบริเวณน้ัน ดวยการที่นํ้าแรเปนนํ้าที่อุดมดวยแร

ธาตุตาง ๆ จึงทําใหมีรสชาติที่แตกตางจากนํ้าธรรมดาทั่วไป นํ้าแรอาจจะมีสวนผสมของ

แรธาตุตาง ๆ ซ่ึงมักจะอยูในรูปของเกลือแรที่ละลายนํ้าได เชน โซเดียมคลอไรด 

โซเดียมคารบอเนต โซเดียมไบคารบอเนต โพแตสเซียม แคลเซียม และแมกนีเซียม 

ถึงแมวาปริมาณแรธาตุในนํ้าแรจะคอนขางต่ํา แตก็ยังมากกวานํ้าดื่มทั่วไป นอกจากน้ี

ผูบริโภคยังนิยมดื่มนํ้าแรเพราะชอบใจในรสชาติของนํ้าก็เปนเหตุผลอยางหน่ึงในการ

เลือกบริโภคนํ้าแร แตอยางไรก็ตามนํ้าแรสําหรับบริโภคไมสามารถจํากัดปริมาณแรธาตุ

ที่ผสมอยูในนํ้าได เพราะแหลงนํ้าแรแตละแหลงที่นํามาบรรจุขวดน้ันมีชนิดและปริมาณ

แรธาตุที่ตางกันไปตามสภาพทางธรณีวิทยา นํ้าแรในประเทศไทยเปนนํ้าแรที่เกิดในชั้น

หินที่มีอายุมาก และโดยสภาพทางธรณีวิทยาที่ไมมีภูเขาไฟจึงทําใหนํ้าแรที่ไดมีคุณภาพ

ดี ไมมีสภาพเปนกรด แรธาตุในนํ้าแรน้ันมีมากมายหลายชนิด ทั้งที่มีประโยชน เชน มี

เกลือซัลเฟตของโซเดียมหรือแมกนีเซียมที่ชวยเรื่องระบบขับถายเปนยาระบาย มี

ฟลูออไรดที่สามารถปองกันฟนผุได  นํ้าแรที่ มีแคลเซ่ียมชวยเสริมสรางกระดูก 

นอกจากน้ีในนํ้าแรอาจจะมีแรธาตุที่รางกายตองการในปริมาณนอย เชน ไอโอดีน 

โบรอนโมลิบนัม แวนนาเดียม ซีลีเนียม แตแรธาตุเหลาน้ีรางกายตองการเพียงปริมาณ

นอยและมักจะไดรับแรธาตุดังกลาวอยางเพียงพอจากอาหารที่รับประทานในแตละวัน

แลว ดังน้ัน แรธาตุสวนเกินที่รางกายไดรับจากการดื่มนํ้าแรเขาไปก็จะถูกขับออกในรูป

ของเสียอยูด ีแตในขณะเดียวกันหากวานํ้าแรมีสารที่เปนพิษเจือปนอยู เชน ไนเตรท ไน

ไตรต สารหนู โครเมียม แคดเมียม ซ่ึงอาจเจือปนหรือปนเปอนมากับนํ้าแรเองตาม

ธรรมชาติจากปญหามลพิษทางส่ิงแวดลอมในบริเวณใกลเคียงแหลงผลิตนํ้าแรน้ัน หาก
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รางกายไดรับแรธาตุเหลาน้ีมีปริมาณมากอาจเปนพิษตอรางกายได ดังน้ันจะเห็นไดวา 

การดื่มนํ้าแรไมไดเปนส่ิงจําเปนเลยสําหรับคนปกติหากวามีการรับประทานอาหารอยาง

เพียงพอและครบทุกหมูเปนประจําอยูแลว ดังน้ัน การดื่มนํ้าแรหรือดื่มนํ้าประปาที่

สะอาดหรือดื่มนํ้าบรรจุขวดขาย จึงดูจะไมมีความแตกตางกันมากนัก การดื่มนํ้าแรจึง

ไมใชส่ิงที่จําเปนโดยเฉพาะในสภาวะที่ขาวของแพง เน่ืองจาก นํ้าแรมักจะมีราคา

จําหนายสูงกวานํ้าดื่มธรรมดาที่บรรจุขวด จึงเปนเรื่องของผูบริโภคเองที่วาจะยินยอม

เสียเงินเพื่อซ้ือนํ้าแรมาดื่มแทนนํ้าดื่มธรรมดาหรือเปลาเทาน้ัน และผูเขียนไมไดมาชวน

รณรงคตอตานนํ้าแร เพียงแตตองการชี้ประเด็นที่สําคัญก็คือ แรธาตุในนํ้าแรที่มี

มากกวานํ้าธรรมดาน้ันไมไดเปนส่ิงที่เปนประโยชนตอรางกาย หากวารางกายไดรับจาก

อาหารที่รับประทานเขาไปเพียงพอแลว 

 

แหลงอางอิง 

รุจิรา สัมมะสุต. 2546. นํ้าดื่ม... ใกลหมอ. 27 (4): 116-115. / 

อาภาพร สินธุสารและอนุชา สินธุสาร. 2548. นํ้าแรเพื่อบริโภค. หมอชาวบาน. 27(320): 

32-34. / 
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สารพัดประโยชนของนํ้าสมสายชู 

สุดสายชล  หอมทอง 

นํ้าสมสายชู หรือไวนเนกา (vinegar) เปนของเหลวใสซ่ึงอาจจะไมมีสีหรือมีสี

ของวัตถุดิบที่ใชในการหมัก มีความเปนกรดเปนดางอยูระหวาง 2-3.5 ความหมายใน

พจนานุกรมนํ้าสมสายชู คือไวนเปรี้ยวหรือของเหลวรสเปรี้ยวที่ไดจากการหมัก ทาง

วิทยาศาสตรนํ้าสมสายชูจะตองประกอบดวยกรดอะซิติกหรือกรดนํ้าสมอยางนอย 4 

เปอรเซ็นต และมีเอทธานอลหรือแอลกอฮอลไดไมเกิน 0.5 เปอรเซ็นต แตนํ้าสมสายชูที่

ไดจากกระบวนการหมักจะมีความเขมขนของแอลกอฮอลสูงกวาน้ีจึงตองเจือจางดวย

นํ้า ปจจุบันมีวิธีการผลิตนํ้าสมสายชูอยูสองแบบคือ วิธีที่หน่ึงการกล่ันซ่ึงเปนวิธีแบบ

รวดเร็วใชเวลาตั้งแต 20 ชั่วโมงถึง 3 วัน และวิธีที่สองเปนการหมักที่ใชเวลาหลาย

สัปดาหหรือเปนเดือน ซ่ึงทั้งสองวิธีใชหลักการเติมออกซิเจนในสวนผสมใหมากที่สุด

เทาที่จะมากไดเพื่อสรางแอลกอฮอลและนํ้าสมสายชูในที่สุด    

สําหรับประโยชนของนํ้าสมสายชูน้ัน มีประวัติยาวนานโดยในยุคกรีกโบราณ 

ฮิปโปเครตีสบิดาแหงการแพทยรักษาผูปวยโดยการใชนํ้าสมสายชูแอปเปลไซเดอร ผสม

นํ้าผ้ึงรักษาโรคทั่วไปรวมทั้งอาการไอและหวัด  ในป ค.ศ. 1721 เกิดการระบาดของ

กาฬโรคในประเทศฝรั่งเศสและมีนักโทษส่ีคนที่รอดชีวิตในขณะที่เพื่อนๆ ตายกันหมด

ทั้งน้ีเน่ืองจากพวกเขาดื่มนํ้าสมสายชูแชกระเทียมปริมาณมากเปนประจําทุกวัน ซ่ึง

เหตุการณดังกลาวไดเลาขานตอกันมาเรื่อย ๆ จนเกิดเปนนํ้าสมสายชูแบรนดส่ีหัวขโมย

ซ่ึงยังมีขายจนถึงปจจุบัน และในสมัยพระเจาหลุยสที่ 13 ของประเทศฝรั่งเศสใช

นํ้าสมสายชูแชอาวุธสงครามเพื่อทําความสะอาดและปองกันสนิม  

ในปจจุบันนํ้าสมสายชูก็มีประโยชนหลากหลายประการเชนกัน อันดับแรก

เก่ียวกับการเตรียมอาหารซ่ึงไดนําเอานํ้าสมสายชูมาใชประโยชนในการ แกปญหาไขติด

เปลือก ในกรณีของไขที่สดและใหมมากเกินไป เม่ือตมแลวจะมีปญหาปอกเปลือกยาก 
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ทําใหไขเปนรอยขรุขระไมนารับประทาน วิธีแกคือ เติมนํ้าสมสายชูครึ่งชอนชาลงในนํ้า

ตมไข จะชวยใหเปลือกไขลอนปอกไดงายขึ้น  และถามีปญหาตมไขแลวแตก ก็อาจใช

นํ้าสมสายชูหน่ึงชอนโตะลงในนํ้าก็สามารถชวยไดเชนกัน นอกจากน้ีแลวนํ้าสมสายชู

สามารถเพิ่มความกรอบใหผักผลไมไดดวยการใชวิธีการผสมนํ้าสมสายชู 1 ชอนชา กับ

นํ้า 1 กะละมังเล็ก แชผักและผลไมที่ตองการทิ้งไวประมาณ 5-10 นาที จากน้ันนําไป

ลางนํ้าอีกครั้ง เพียงวิธีงายแคน้ีก็จะไดผักผลไมที่กรอบอรอย หรือกรณีที่ตมปลาแลว

พบวาเน้ือปลามีลักษณะเละยุย วิธีแกคือ ใสนํ้าสมสายชู 1 ชอนโตะ ลงในนํ้าตมปลา 

นอกจากจะไมทําใหเน้ือปลาเละแลว ยังทําใหเน้ือปลามีสีขาวนารับประทานอีกดวย    

สําหรับปลาที่มีกล่ินคาวมากๆ สามารถแกไขดวยการใชนํ้าสมสายชู 1-2 ชอนโตะ ผสม

นํ้าลางปลา คาวจะหมดไป และสุดทายนํ้าสมสายชูจะชวยทําใหเน้ือเปอยนุมมากขึ้น

โดยการใสนํ้าสมสายชูประมาณหน่ึงชอนโตะลงไปตมกับซ่ีโครงหมูหรือเน้ือสัตวตางๆ 

นํ้าสมสายชูจะชวยใหเน้ือเปอย และนุม หลุดลอนออกมาจากกระดูกงาย  

ตอมาเปนประโยชนของนํ้าสมสายชูในการขจัดรอยเปอน สําหรับ รองเทา

หนัง รองเทายาง หรือสารสังเคราะหใด ๆ ก็ตาม หากเปอนนํ้ามันใหเช็ดดวย

นํ้าสมสายชูแลวจะหมดรอยเปอนดังกลาว  สําหรับ กระจกบานเกล็ดสกปรก ลางดวย

นํ้าสมสายชูผสมนํ้าสะอาดจะทําใหกระจกมีความสะอาดเงางาม ใสแจว  กรณีของหมอ

อะลูมิเนียมที่มีลักษณะเปนคราบดํา  แกไขดวยการใชนํ้าสมสายชูละลายขี้เถาใตเตา

ถานนํามาขัดถูก็จะไดหมอที่สะอาดเอ่ียมในพริบตา หรือกรณีภาชนะทองแดง 

ทองเหลืองเม่ือนํามาขัดดวยนํ้าสมสายชูผสมเกลือในอัตราสวนเทากัน แลวใชผานุมๆ 

จุมพอหมาดๆมาเช็ดถูจะทําใหภาชนะน้ันแวววาวขึ้น  สวนของใชพลาสติก ตลอดจน

ภาชนะอ่ืนๆ ในครัวที่เปอนไขมันมากจนเปนรอยดํา ใหแชในนํ้าอุนผสมนํ้าสมสายชู 

รอยเปอนจะหายไปพรอมกับกล่ินอาหาร   ปญหาของเตาอบ ถาดอบ  เครื่องครัวส

แตนเลส และพื้นครัวเปนคราบสกปรกลางยากสามารถใชนํ้าสมเช็ดถู คราบฝงแนนกับ

เศษอาหารตามพื้นจะหลุดงาย ไมเปลืองแรงขัด  เฟอรนิเจอร ฝาผนังบาน หนาตางดํา 

มีคราบน้ิวมือใหใชผานุม ๆ ชุบนํ้าสมสายชูรอน ๆ ก็สามารถทําใหสะอาดดูดีขึ้น  อาง
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ลางมือ อางอาบนํ้า ราวโครเมียมสกปรก เปนสนิมก็สามารถใชนํ้าสมสายชูกับนํ้าสบู 

เช็ดถู ทุกอยางจะเงางามสะอาดตาขึ้น  สําหรับเส้ือผาสีขาวที่ใชไปมักกลายเปนสีขาวขุน

เขาทุกที  วิธีแกคือใหผสมนํ้าสมสายชูในปริมาณเทากับนํ้ายาซักผาขาวรวมกับ

ผงซักฟอกแชทิ้งไว 15 นาที แลวซักตามปกติ จะชวยใหสีผากลับมาขาวสะอาดขึ้น   

และรอยเปอนสุดทายที่มักสรางความอับอายใหก็คือ เส้ือผาบริเวณรักแรเปนคราบ

เหลืองน้ันก็สามารถใชนํ้าสมสายชูทาตรงรอยเปอนใหชุม หากเปนไปไดใหแชเส้ือผาใน

นํ้าสมสายชูสักครูกอนแลวจึงซักตามปกติ กล่ินเปรี้ยวและเหม็นอับจากเหงื่อจะหาย

พรอมรอยเปอน   

ในดานสุขภาพและความงาม  พบวาเม่ือนํานํ้าสมสายชูผสมกับนํ้าสะอาด

อยางละครึ่งถวยผสมกับแอสไพรินบดสองเม็ดทาถูใหทั่วใบหนาจะชวยชําระลางและ

ขจัดเซลลเกาบนผิวหนังใหหลุดออกมาและชวยถนอมผิวหนาใหเตงตึงและออนเยาวขึ้น   

สําหรับทานผูหญิงที่มีปญหามวนผม หรือเซ็ทผมแลวไมอยูตัว หรือหยิกไมทนนาน 

สามารถใชนํ้าสมสายชูโกรกผมแลวทิ้งไว 1 ชั่วโมง หลังการสระและเซ็ทตามปกติ ผมจะ

หยิกเปนลอยสลวย ทนนานหลายวัน นอกจากน้ีนํ้าสมสายชูสามารถชวยแกอาการปวด

หัวไดดวยการใชผาสะอาดชุบนํ้าสมสายชูจนชุมนํามาวางไวบนหนาผาก จะชวยบรรเทา

อาการปวดหัวไดเชนกัน กรณีที่โดนแมงกะพรุนไฟทําใหเกิดอาการบาดเจ็บแกไขดวย

การใชนํ้าสมสายชูราดตรงบริเวณถูกแมงกะพรุนทันที จะชวยบรรเทาอาการปวดแสบ

ปวดรอนไดทันใจเลยทีเดียว    

จากขอมูลสารพัดประโยชนของนํ้าสมสายชูที่เลาสูกันฟงน้ี หวังเปนอยางยิ่ง

วานํ้าสมสายชูที่มีอยูประจําครัวในบานของทานคงไดใชงานมากขึ้น และ นํ้าสมสายชูคง

ชวยทานประหยัดคาใชจายไดหากเลือกใชใหตรงตาม แตอยาลืมวาควรเลือกซ้ือนํ้าสมที่

มีมาตรฐานองคการอาหารและยา หรือ อย.  
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แหลงอางอิง 
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ประทานพร. 2554. อัศจรรยนํ้าสมสายช.ู  อัพเดท, 24 (267), 53-61 

ประโยชนของนํ้าสมสายชู. วันที่เขาถึงขอมูล 7 พฤศจิกายน 2554   เขาถึงขอมูลไดจาก

http://guru.google.co.th/guru/thread?tid=5639ba570cf7623f 

สารพัดประโยชนนํ้าสัมสายช.ู วันที่เขาถึงขอมูล 7 พฤศจิกายน 2554   เขาถึงขอมูลไดจาก 

http://zogzagth.tripod.com/home/home3.htm 

16 ประโยชนของนํ้าสัมสายช.ู 2554. วันที่เขาถึงขอมูล 7 พฤศจิกายน 2554   เขาถึงขอมูล

ไดจาก http://poonut.wordpress.com/2008/05/24/16 
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22 เมษายน วันคุมครองโลก 

 (Earth Day) 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

เน่ืองจากปจจุบันโลกกําลังเผชิญปญหาเก่ียวกับส่ิงแวดลอมเปนพิษที่ทวีความ

รุนแรงมากขึ้นและพบกับภาวะที่กอใหเกิดอันตรายตอชีวิตหลากหลายรูปแบบอยาง

รวดเร็ว ทั้งปญหาเก่ียวกับมลภาวะทางอากาศ ทางนํ้า หรือการทําลายปาที่สงผลใหเกิด 

วาตภัย อุทกภัยอยางไมทันตั้งตัว จนกอใหเกิดความเสียหายทั้งชีวิตและทรัพยสินตอ

ประชากรโลกในหลายๆประเทศทําใหคนทั่วโลกเริ่มตระหนักถึงปญหาดานส่ิงแวดลอม

ที่รุนแรงมากขึ้นดวย  จนทําให คนกลุมหน่ึงรวมตัวกันเรียกรองใหชาวโลกหันมาสนใจ 

และตระหนักถึงความสําคัญของการ คุมครองโลกใหอยู รอดปลอดภัยจากภัย         

ตาง ๆ  โดยการ คุม ครองโลกมีจุดเริ่มตนครั้งแรกจากความคิดของวุฒิสมาชิกชาว

อเมริกันชื่อ เกยลอรด เนลสัน (Gaylord Nelson) ไดรณรงคใหชาวอเมริกันรวมกัน

พิทักษคุมครองโลก และหลายองคกรไดใหความสําคัญกับกระแสของการรณรงคเพื่อ

คุมครองโลกใหโลก สงบสุขดังกลาว โครงการส่ิงแวดลอมแหงองคการสหประชาชาติ 

(United Nations Environment Program "UNEP") ไดประกาศใหมีวันคุมครองโลก 

เม่ือวันที่ 22 เมษายน พ.ศ. 2513 ภายหลังจากการประกาศวันคุมครองโลกอยางเปน

ทางการ ทําใหประชากรโลก เกิดกระแสความตื่นตัวจนขยายผลไปสูระดับโลกเรื่อยมา 

จึงไดมีการประชุมดานส่ิงแวดลอม และการพัฒนาระดับโลกครั้งใหญ ซ่ึงจัดขึ้นที่กรุงริ

โอ เดอ จาเนโร ประเทศบราซิล ไดทําขอตกลงเพื่อปกปองระบบนิเวศรวมกันหลาย

โครงการ  สวนประเทศไทยไดจัดใหมีการรณรงคขึ้นเปนครั้งแรกในป พ.ศ. 2533 โดย

โรงเรียนสอนภาษาสมาคมนักเรียนเกาสหรัฐอเมริกา หรือ ยู เอส เอ (U.S.A.) ซ่ึงถือเปน

การเริ่มตนดานส่ิงแวดลอม โดยเฉพาะหลังจากสืบ นาคะเสถียร หัวหนาเขตรักษาพันธุ
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สัตวปาหวยขาแขงเสียชีวิตลง และเม่ืออาจารยและนักศึกษารวมกัน 16 สถาบันไดจัด

งานวันคุมครองโลกขึ้น เพื่อรณรงคใหคนไทยเห็นความสําคัญของปาอนุรักษ และ

ตระหนักถึงวิกฤตการทําลายสัตวปาและปาไมประเทศไทย ยังมีการจัดงาน เพื่อหาทุน

เขามูลนิธิสืบ นาคะเสถียร เพื่อใชในการปกปองรักษาผืนปา  สําหรับวัตถุประสงคของ

การประกาศใหมีวันคุมครองโลก หรือเอิรทเดย ( Earth Day) คือ 

เพื่อลดอัตราการเกิดคารบอนไดออกไซดที่มีอยูอยางหนาแนนในบรรยากาศ  

เพื่อกําจัดคลอโรฟลูออโรคารบอน ซ่ึงเปนตัวทําลายสภาพโอโซนและกอใหเกิดการ

สะสมความรอนใหหมดส้ินไป พรอมทั้งรักษสภาพปาที่เหลืออยู  ทั้งที่เปนปาเบญจ

พรรณและปาดงดิบ  และ เพื่อหามการซ้ือ-ขายส่ิงมีชีวิต ที่อาจทําใหภาวการณเจริญ

พันธุลดลงหรือหมดส้ินไป นอกจากน้ียัง เพื่อคงสภาพระดับประชากรไว ใหอยูในสภาพ

ที่สมดุลกับทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู ตลอดจนเพื่อสรางพลังอํานาจจากองคกรตาง ๆ 

ทั่วโลกใหรวมกันปกปองบรรยากาศ นํ้า และสภาพอ่ืน ๆ ใหพนจากการกระทําที่มิชอบ

ของมนุษย และ เพื่อสรางสํานึกที่จะรักษาโลกไวทั้งบุคคล ชุมชน และชาต ิ

ในวันที่ 22 เมษายนของทุกป ประเทศตาง ๆ ทั่วโลกไดรวมกันจัดกิจกรรม

ตาง ๆ ขึ้น เพื่อเรียกรองใหทุกคนไดตระหนักถึงความสําคัญของส่ิงแวดลอม เพื่อเปน

การอนุรักษโลกใบน้ีไว เชน .การสงเสริมการปลูกตนไมทั่วทุกหนทุกแหง และ การ

อนุรักษตนไมใหญที่เหลืออยูในเมือง หมูบาน และภูเขา รวมทั้งรณรงคใหมีการอนุรักษ

ปาธรรมชาติเพื่อเปนแหลงตนนํ้าลําธารและที่อยูอาศัยของสัตวปา และเนนการ

คุมกําเนิดเพื่อใหจํานวนประชากรไดคงอยูในระดับคงเดิม พรอมทั้งใหการศึกษาแก

เยาวชนและประชาชนทั่วไปไดตระหนักถึงปญหาเก่ียวกับส่ิงแวดลอมมากขึ้น และ

รวมกันรักษาความสะอาดตามถนนหนทาง ชายหาด อุทยาน และสถานที่สาธารณะ 

โดยหั วข อของการจัด กิจกรรรมจะ เ ก่ียวของ กับ ส่ิ งแวดล อมทั้ ง ส้ิน 

เน่ืองจากวันที่ 22 เมษายน 2555 เปนวันคุมครองโลก (Earth Day)  จึงขอเชิญชวนทุก

ทานที่ยังไมมีสวนรวมในการอนุรักษส่ิงแวดลอม ไดใชโอกาสน้ีเปนวันเริ่มตนในการทํา

กิจกรรมเพื่ออนุรักษส่ิงแวดลอม ไมวาจะเปนการปลูกตนไมบริเวณบาน ชวยกันรักษา
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ความสะอาดตามที่ตาง ๆ ลดการปลอยกาซคารบอนไดออกไซดทําลายชั้นบรรยากาศ 

และลดการใชพลังงานตาง ๆ เทาที่จะทําได ทั้งน้ีก็เพื่อชวยบรรเทาภาวะโลกรอนที่

กําลังเขาขั้นวิกฤตอยูในขณะน้ี ซ่ึงถาหากเราทุกคนชวยกันรักษาส่ิงแวดลอมกันตั้งแต

วันน้ี มนุษยทกุคน จะไดรับผลประโยชนจากกิจกรรมตาง ๆ เหลาน้ีรวมกันอยาลืมนะ

คะวา “เสือพีเพราะปาปก ปารกเพราะเสือยัง ดินดีเพราะหญาบัง หญายังเพราะดินดี ” 

 

แหลงอางอิง 

วิกิพี เดีย สารานุกรมเสรี .วันคุมครองโลก.เขาถึ งทาง http://th.wikipedia.org/wiki 

/07/02/ 2555www.deqp.go.th; http://www.pakxe.com/ 07/02/2555 

22 เมษายน วันคุมครองโลก (Earth Day); kapook.com เขาถึงทาง 

http://forum.saard.ac.th/forum/viewthread.php / 07/02/2555 
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อาหารแชแข็ง 

วิถีชีวิตคนรุนใหม 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

อาหารเปนหน่ึงในปจจัยส่ีที่ทุกคนตองการในการดํารงชีวิต และปจจุบันการ

รับประทานอาหารในสภาวะที่รีบเรง โดยเฉพาะคนที่อยูในวัยทํางาน จะมีวิถีชิวิตในการ

รับประทานอาหาร ตางไปจากอดีต เพราะตองการความสะดวกรวดเร็วในการ ใน

ปจจุบันจะเห็นวารายการอาหารแชแข็ง เปนรายการยอดนิยมอีกประเภทหน่ึงที่เขามา

ในชีวิตของคนไทย และอาหารแชแข็งที่กลาวถึงในปจจุบันมีหลากหลายรายการ เชน 

หอหมก ขาวเหนียวหมูยาง ขาวราดแกง ไปจนถึงอาหารตะวันตก เชน เสต็ก มาแปรรูป

ดวยการแชเยือกแข็ง นําไปอุนในไมโครเวฟ รับประทานไดภายใน 2-5 นาที โดยไมตอง

ไปยืนรอคิวจากรานอาหาร จะเห็นวาผูบริโภคในยุคน้ี มองวา อาหารแชแข็งเปนอาหาร

ปลอดภัย มีคุณภาพ เน่ืองจากสามารถคงคุณคาทางโภชนาการ รสชาติ และเน้ือสัมผัส

ไดใกลเคียงกับอาหารสด แตหลายคนยังไมทราบวาแลวทําไมวิธีการแชแข็งอาหารจึงทํา

เชนน้ันได ในขณะที่วิธีการถนอมอาหารอยางอ่ืน เชน ใหความรอน น่ึง อบ รมควัน 

บรรจุกระปอง ใหเน้ือสัมผัสและรสชาติที่แตกตางจากของสด การแชเยือกแข็ง เปน

กรรมวิธีการแปรรูปอาหาร เพื่อถนอมอาหาร ดวยการลดอุณหภูมิของอาหาร ใหต่ํากวา 

-18 องศาเซลเซียส ที่อุณหภูมิน้ันทําใหนํ้าในอาหารเปล่ียนสถานะจากของเหลวเปน

นํ้าแข็ง ดังน้ันจุลินทรียที่ทําใหอาหารเนาเสียจึงไมสามารถใชนํ้าดังกลาวในการ

ดํารงชีวิตได และนอกจากน้ีที่อุณหภูมิต่ํายังชวยยับยั้งการเพิ่มจํานวนของจุลินทรีย 

รวมทั้งชะลอและยั้บยั้งการทํางานของเอนไซมบางชนิดที่เปนสาเหตุในการเนาเสียของ

อาหารได จากเหตุผลดังกลาวจึงทําใหอาหารที่ผานกระบวนการแชแข็งสามารถมีอายุ

การเก็บรักษาไดนานกวาอาหารสด อยางไรก็ตามผลิตภัณฑอาหารแชเยือกแข็งตองเก็บ
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รักษาที่อุณหภูมิต่ํากวา -20 องศาเซลเซียส ตลอดเวลา เพื่อรักษาคุณภาพ ปองกันการ

เพิ่มจํานวนของจุลินทรีย และปองกันการเกิดผลึกใหม (recrystallization) ของนํ้าแข็ง 

ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญของการเส่ือมคุณภาพ  การเปล่ียนแปลงของผลึกนํ้าแข็งน้ีจะเกิด

อยางรวดเร็ว หากมีการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิของอาหารแชแข็งขึ้นลง หรือเม่ืออาหาร

แชแข็งเก็บในสภาพที่อุณหภูมิไมต่ําพอ การเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิน้ีแมในชวงเวลา

ส้ัน ๆ ก็จะมีผลเสียตอคุณภาพของอาหารแชแข็ง โดยผลึกนํ้าแข็งที่ใหญทําใหเกิดการ

ฉีกขาดของผนังเซลล ผนังเน้ือเยื่อ สารละลายภายในเซลลรั่วซึม ทําใหสารอาหารตางๆ 

ไหลออกมาภายนอกเซลล เม่ือนําอาหารแชแข็งมาละลายจะทําใหสูญเสียคุณคาทาง

โภชนาการของอาหารเหลาน้ี รวมทั้งเน้ือสัมผัสเวลาที่เราเคี้ยวอาหารน้ันจะน่ิมเละ และ

รสชาตเิปล่ียนแปลงไปดวย การแชแข็งอาหารน้ันเปนการถนอมรักษาอาหาร ไมใชเปน

การปรับปรุงคุณภาพอาหาร ดังน้ันคุณภาพของอาหารแชแข็งจะดีเพียงใดน้ันยังขึ้นอยู

กับคุณภาพอาหารกอนนํามาแชแข็งดวย หากคุณภาพของวัตถุดิบ การเตรียมวัตถุดิบไม

ดี ก็ไมสามารถทําใหคุณภาพของอาหารแชแข็งน้ันดีขึ้นได รวมทั้งวิธีการแชเยือกแข็ง

อาหาร เครื่องแชเยือกแข็ง (freezer) ที่กอใหเกิดผลึกนํ้าแข็งในขนาดเล็กใหญตางกัน

อันจะมีผลดังที่กลาวมาขางตน ซ่ึงในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารแชเยือกแข็งน้ันมี     

2 ประเภทใหญ ๆ ไดแก ประเภทแรก เปนการผลิตแบบแชแข็งรวมกันหลายชิ้นใน

กลองเดียวกันเปนกอน (Block Frozen) โดยจะเรียงใสถาดที่ทําดวยเหล็กปลอดสนิม 

ซ่ึงมีขนาดบรรจุตาง ๆ กันขึ้นอยูกับความตองการของผูซ้ือ จากน้ันนําเขาหองแชแข็งให

มีอุณหภูมิที่จุดกลางของผลิตภัณฑ -18 องศาเซลเซียส แลวจึงนํามาเคาะออกจากถาด 

นําไปแชในนํ้าเย็นจัดหรือวางแลวจึงพนดวยนํ้าเย็นจัดเพื่อเคลือบจากน้ันสวม

ถุงพลาสติกและบรรจุใสกลองกระดาษอาบเทียน สินคาที่นิยมผลิตในลักษณะน้ี คือ กุง

สดแชเย็นแชแข็ง ประเภทที่สอง เปนการผลิตแบบแชแข็งเปนตัว ๆ หรือชิ้นเดียว เรียก

ยอๆ วา IQF (Individual Quick Frozen) โดยสินคาที่คัดแลวจะถูกเรียงลงบน

สายพานเพื่อสงเขาเครื่องแชเยือกแข็ง ที่อุณหภูมิ -50 องศาเซลเซียส แลวบรรจุลง 
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ถุงพลาสติกหรือกลองตามความตองการของตลาด สินคาที่นิยมผลิตในลักษณะน้ีคือ 

ปลาสดแชเย็นแชแข็งและปลาหมึกสด 

นอกจากน้ีสุขลักษณะของการผลิตอาหารแชแข็ง บรรจุภัณฑ และการเก็บ

รักษาตลอดจนการกระจายสินคา เปนปจจัยสําคัญเพื่อการผลิตอาหารแชแข็งที่มี

คุณภาพสูง ประสบความสําเร็จทางการจัดจําหนาย ไดมาตรฐานคุณภาพ และความ

ปลอดภัยตอผูบริโภค เชนกัน  การแชเยือกแข็งสามารถที่ใชไดดีกับอาหารแทบทุกชนิด 

เชน ผัก ผลไม เน้ือสัตว หรืออาหารที่ผานการปรุงสุก เพื่อเปนอาหารพรอมรับประทาน 

การแชเยือกแข็งยังสามารถใชรวมกับกรรมวิธีการแปรรูปอาหารวิธีอ่ืน เชน การพาส

เจอรไรซ การทําใหเขมขน การฉายรังสี การหมัก เพื่อยืดอายุการเก็บรักษาอาหารให

ยาวขึ้น ทําใหผูบริโภคในยุคปจจับันไดรับประทานอาหารคุณภาพดี มีความหลากหลาย

ตอบสนองตอการดําเนินชีวิตแบบเรงรีบอยางในปจจุบันไดอยางลงตัว 

 

แหลงอางอิง 

จิราภรณ  สิริสัณห. 2550. การใชอุณหภูมิต่ําเพื่อการถนอมรักษาผลผลิตเกษตร. เอกสาร

ประกอบการเรียนวิชาอุตสาหกรรมเกษตรเบื้องตน. สาขาอุตสาหกรรมเกษตร 

คณะอุตสาหกรรมเกษตร สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหาร

ลาดกระบัง 

วิไล รังสาดทอง. 2547. อาหารแชแข็งและการเปล่ียนแปลงระหวางการแชแข็ง. วารสาร

สมาคมเครื่องทําความเย็นไทย. ฉบับที่ 12 หนา 17-22. 

บริษัท จารพา เท็คเซ็นเตอร.จํากัด. 2554. FOOD FREEZING งายหรือยาก. เขาถึงไดจาก 

http://library.uru.ac.th/webdb/images/foodfreezing1.html 
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วิทยาศาสตรของการนอนหลับ 

อนุเทพ  ภาสุระ 

แมวาจะมีการศึกษาเก่ียวกับการนอนหลับมานาน แตนักวิทยาศาสตรก็ยังไม

สามารถใหนิยามของการนอนหลับอยางชัดเจน อยางไรก็ตาม การนอนหลับโดยทั่วไป

หมายถึงสภาวะที่รางกายไมรับรูตอการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมและโดยปกติ

ระหวางการนอนหลับรางกายจะไมเคล่ือนที ่ยกเวน การนอนหลับในสัตวบางชนิด เชน 

โลมาและสัตวเล้ียงลูกดวยนมในทะเล (Marine mammals) จะนอนหลับพรอมๆกับ

การวายนํ้าไปดวยหรือนกบางชนิดสามารถนอนหลับในระหวางการบินอพยพขามถิ่นที่

ใชเวลานาน ๆ  

การนอนหลับจัดวาเปนกิจกรรมที่จําเปนสําหรับชีวิต โดยสังเกตไดจากความ

เปล่ียนแปลงทางรางกายและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากการอดนอน คนที่อดนอนหรือนอน

นอยมักจะมีอารมณหงุดหงิด สมองไมปรอดโปรง มีนักวิจัยกลุมหน่ึงทําการศึกษา

เก่ียวกับการอดนอนของหนูทดลองในหองปฏิบัติการ โดยใหหนูกลุมหน่ึงไดกินอาหาร

อยางเต็มที่แตไมใหนอน สวนหนูกลุมที่สองใหนอนเต็มที่แตไมใหกินอาหาร ผลการ

ทดลองพบวาหนูในกลุมที่หน่ึงตายเร็วกวาหนูในกลุมที่สองประมาณ 10-20 วัน จึง

สรุปวาการอดนอนมีผลตอการเส่ือมของเซลลรางกาย และยังมีนักวิทยาศาสตรไดศึกษา

เก่ียวกับการนอนของสัตวตางๆและไดรายงานวาสัตวที่มีขนาดเล็กจะใชเวลานอน

มากกวาสัตวที่มีขนาดใหญ เชน แมวใชเวลานอน 12 ชั่วโมงตอวัน, สุนัข 10 ชั่วโมงตอ

วัน, คน 8 ชั่วโมงตอวัน เปนตน โดยไดอธิบายใหเหตุผลไววา สัตวที่มีขนาดเล็กจะมี

กระบวนการเมทาบอลิซึมของรางกายที่สูงกวาสัตวที่มีขนาดใหญ และกระบวนการเม

ทาบอลิซึมแตละครั้งจะกอใหเกิดอนุมูลอิสระ ซ่ึงอนุมูลอิสระดังกลาวจะทําลายเซลล

สมองและสวนตาง ๆ ของรางกาย จึงตองใชเวลาในการนอนเปนเวลานานมากขึ้นเพื่อ 
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ซอมแซมสวนที่สึกหรอไปใหกลับมาเปนปกติ ดังน้ัน การนอนหลับจึงมีความสําคัญตอ

ส่ิงมีชีวิตอยางมาก 

นักวิทยาศาสตร พบวา วัฎจักรของการนอนหลับสามารถแบงเปนชวงและ

แบงเปน 5 ระยะ โดยระยะที่ 1ของการนอนหลับชวงน้ีจะกินเวลาประมาณ 1-5 นาที 

และคิดเปนเวลาประมาณ 2-5 เปอรเซ็นตของการนอนหลับซ่ึงเปนรอยตอระหวางการ

ตื่นและการนอนหลับ ในคนที่เปนโรคนอนไมหลับจะมีชวงเวลาน้ีนานขึ้น ในระยะที่ 2 

ของการนอนหลับซ่ึงเปนขอบเขตลาง(Baseline) ของการนอนหลับจะใชเวลาประมาณ 

45-60 เปอรเซ็นตของการนอนหลับทั้งหมด สําหรับระยะที่ 3 – 4 ของการนอนหลับ 

(delta sleep) ถือวาเปนชวงที่รางกายหลับลึกมากที่สุด โดยในชวงน้ีคล่ืนสมองจะ

ทํางานชามาก ในวัยเด็กการนอนในชวงน้ีอาจกินเวลาถึง 40 เปอรเซ็นตของวงจร

สําหรับการนอน ในขณะที่ผูใหญจะใชเวลาประมาณ 15 – 30 นาทีเทาน้ัน และใน

ระยะที่ 5 เปนชวงที่มีการกรอกลูกตาระหวางการนอนหลับ (rapid eye movement 

sleep; REM sleep)ใชเวลาประมาณ 20 เปอรเซ็นตของวัฎจักรการนอนหลับ ในชวงน้ี

รางกายจะไวตอความรูสึกมาก ความฝนสวนใหญมักจะปรากฏในชวงการนอนหลับ

ระยะน้ี ซ่ึงเราสังเกตุเห็นคนที่กําลังหลับอยูในชวงน้ีไดโดยจะมองเห็นดวงตาของเขา

กลอกกลับไปกลับมาอยางรวดเร็วน่ันเอง 

จากการศึกษาพบวาการนอนหลับในระยะที่ 3 ถึง 4 ซ่ึงชวงที่รางกายหลับลึก

มากที่สุด จัดเปนชวงการนอนที่ไมมีการกรอกลูกตา (non-REMsleep) นักวิทยาศาสตร

เชื่อวาเปนชวงที่รางกายทําหนาที่ในการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย สวนหนาที่

ของการหลับในระยะสุดทายที่มีการกรอกลูกตาระหวางการนอนหลับ (REM sleep) 

น้ันยังคงเปนปริศนาที่ยังลึกลับซอนเงื่อนอยูอีกมาก แตคาดวาการหลับในระยะสุดทาย

น้ีอาจมีสวนทําใหมนุษยและสัตวเล้ียงลูกดวยนมมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสภาวะ

แวดลอมรอบตัวไดดียิ่งขึ้นระหวางการนอนหลับ ซ่ึงจากการสังเกตคนที่ถูกปลุกใหตื่น

จากชวงการนอนหลับในระยะที่มีการกรอกลูกตา จะมีการตื่นตัวมากกวาคนที่ถูกปลุก 
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ใหตื่นในชวงการนอนหลับระยะที่ไมมีการกรอกลูกตา ซ่ึงขอสังเกตดังกลาวเปนการ

สนับสนุนแนวคดิน้ี 

อยางไรก็ตาม การศึกษาในเรื่องการนอนหลับยังคงตองมีคนควาหาคําตอบ

กันตอไป ดวยการพัฒนาความรูในเรื่องถึงกลไกการนอนหลับ วิวัฒนาการของการนอน

หลับ ไมแนวาในวันขางหนา เราคงจะศึกษาไดวาสวนใดของรางกายที่ถูกซอมแซมใน

ระหวางการนอน สวนใดที่ไดพักผอน และทําไมกระบวนการเหลาน้ีจึงเกิดไดดีในชวง

การนอนหลับ หากมีขอมูลคืบหนาประการใด ผูเขียนจะนํามาเลาสูกันฟงในโอกาส

ตอไป สวัสดีครับ 

 

แหลงอางอิง 

ลิขิต กาญจนาภรณ. 2550.  จิตวิทยาการหลับ. วารสารศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยศิลปากร. 

4(1): 39-53.  

Jerome M. Siegel. 2003. Why we sleep. Scientific American. 9: 92-97. 
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นํ้านมจากแมกับนมวัว 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

นมจะจัดเปนอาหารสมบูรณที่มีสารอาหารครบถวน โดยมีสวนประกอบ    

ตาง ๆ เชนโปรตีนในนม 

จากรายงานทางวิทยาศาสตรพบวาในนมวัวมีโปรตีนเปนองคประกอบสูงกวา

นมของแมที่ใหทารกถึง 3 เทาและมีระดับของแคลเซียมสูงกวาถึง 4 เทา ทั้งน้ีเพราะ

นมวัวสรางขึ้นมาเพื่อใชเล้ียงลูกวัววัยออนที่มีอัตราการเจริญเติบโตสูงกวาทารก ซ่ึงใน

นมวัวประกอบดวยฮอรโมนและสารที่กระตุนการเจริญเติบโต เพราะฉะน้ันถาใหทารก

ดื่มนํ้านมวัวแทนนํ้านมแมจะมีอัตราการเจริญเติบโตของรางกายสูงกวาการดื่มนํ้านม

จากแม เพราะนํ้านมจากวัวจะเหมาะกับลูกวัว ดังน้ันการเจริญเติบโตของรางกายทารก

จะขาดความสมดุล  

นอกจากน้ีแลวในนมวัวยังมีปริมาณโปรตีนสูงกวานํ้านมของแม ซ่ึงทารกเม่ือ

ดื่มนํ้านมวัวจะทําใหเกิดสภาพความเปนกรดขึ้นในรางกายไดงายกวา จึงตองนํา

แคลเซียมมาใชในการปรับสภาพใหเกิดความเปนกลางเปนจํานวนมาก  และแคลเซียม

เหลาน้ันสวนหน่ึงถูกดึงมาจากกระดูก จึงทําใหกระดูกและฟนของทารกเกิดความ

ออนแอ นอกจากน้ีแลว โปรตีนสวนเกินยังไปกระตุนการทํางานของไตเพื่อขับของเสีย

ออกนอกรางกาย ไตจึงตองทํางานหนัก  ส่ิงที่คลายคลึงแตไมเหมือนกันคือทั้งนํ้านมจาก

แมและนํ้านมจากวัวจะมีสารภูมิคุมกันเปนองคประกอบอยู แตแตกตางกันที่คุณสมบัติ

โดยในนมแมมีสารภูมิคุมกันอิมมูโนโกบูลิน (immunoglobulin) โดยเฉพาะ ภูมิ

ตานทานที่ทําหนาที่ตอตานกับเชื้อโรคตาง ๆ ซ่ึงปกติทารกที่อยูในครรภจะไดรับ

ภูมิคุมกันจากแมผานทางรก และเม่ือคลอดจะไดรับสารภูมิคุมกันเหลาน้ีทางนํ้านม

โดยเฉพาะนํ้านมในระยะหัวนํ้านมหรือนํ้านมเหลือง ( Colostrums) ที่หล่ังออกมาชวง

หลังคลอดประมาณ 2-3 วันจะมีสารภูมิคุมกันเหลาน้ียูในปริมาณสูง สวนนํ้านมในระยะ
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หลัง (mature  breast milk ) มีสารภูมิคุมกันอยูในปริมาณนอยกวา  ดังน้ันนํ้านมใน

ระยะหัวนํ้านมจึงมีความสําคัญตอสุขภาพของเด็กในอนาคต เพราะสารภูมิคุมกันที่

ทารกไดรับจากนํ้านมแมน้ันจะเปนชนิดเดียวกับที่มีอยูในรางกายของแม  สําหรับนมวัว

จะมีสารภูมิคุมกันที่ตางไปจากนํ้านมจากแม เพราะเปนสารภูมิคุมกันที่ใชตอตานกับเชื้อ

โรคที่เกิดขึ้นในวัวไมไดใชตอตานเชื้อโรคที่เกิดในคน ยิ่งไปกวาน้ันโปรตีน ซ่ึงมีสาร

ภูมิคุมกันเปนองคประกอบน้ันไดสลายตัวไปเน่ืองจากกระบวนการผลิต เชน การใช

ความรอน ทําใหในนมวัวไมมีสารภูมิคุมกันที่ใชตานทานโรค จึงทําใหทารกที่ดื่มนมวัว

เกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหารสูงกวาทารกที่ดื่มนมแม  

นอกจากโปรตีนแลวในนมยังมีกรดอะมิโนอิสระอ่ืน ๆ ซ่ึงปริมาณที่พบใน

นํ้านมแมและนํ้านมวัวแตกตางกัน เชนโปรตีนที่ทําหนาที่เรงการเจริญเติบโตของ

รางกาย โดยในนํ้านมวัวมี โปรตีนเมไทโอนีนสูงซ่ึงจะไปเรงใหมีการเปล่ียนแปลงรางกาย

ของเด็กให เขา สู วัยรุนได เร็วกวาปกติ  ไขมันในนมสัตวทั้ งนมวัวและนมควาย

ประกอบดวยไขมันอ่ิมตัวเปนสวนใหญ ซ่ึงสงเสริมการเพิ่มขึ้นของระดับคลอเลสเตอรอล

ในเลือด ในขณะที่ไขมันจากนมแมมีสวนประกอบของไขมันไมอ่ิมตัวเปนสวนใหญโดย

เม่ือเขาสูระบบทางเดินอาหารสวนลําไสเล็กจะถูกยอยโดยเอนไซม  จะเกิดกรดไขมัน 

ซ่ึงจะเขาจับกับแคลเซียมในบริเวณลําไสและออกไปกับอุจจาระ จึงเปนสาเหตุให

รางกายเกิดการสูญเสียแคลเซียมขึ้น  แตกรดไขมันที่ไดจากยอยสลายไขมันจากนมแม

ผานการการยอยดวยเอนไซมแลวจะถูกดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด ดังน้ันรางกาย

จึงไมเกิดการสูญเสียแคลเซียมเหมือนการดื่มนมวัว  และในนํ้านมแมมีสารอาหาร

คารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบมากวานมวัวถึงสองเทา นอกจากน้ียังมีนํ้าตาลกลูโคส

และนํ้าตาลอ่ืนเปนสวนประกอบอยูดวย แมจะมีในปริมาณนอย แตยังทําใหนมแมมี

สารอาหารครบเม่ือเปรียบเทียบกับนมวัว นอกจากน้ีแลวในนํ้านมวัวทั้งหมดมีแรธาตุ

มากกวาในนมแมถึง 4 เทา ทําใหไตของทารกทํางานหนัก โดยในนมวัวมี ฟอสฟอรัส

มากกวาในนมแมถึง 6 เทา และมีโซเดียมมากกวาถึง 3 เทา  ซ่ึงแรธาตุที่เกินมาจํานวน

มากน้ีไมมีความจําเปนตอรางกาย ทําใหรางกายตองขับออก ดังน้ันไตจึงตองทํางาน
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หนักเพื่อขับแรธาตุสวนเกินน้ีทิ้งไป แตนํ้านมแมจะมีเหล็กเปนสวนประกอบมากกวาใน

นํ้านมวัวถึง 2 เทา ซ่ึงทารกสามารถดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือดไดดีกวาเหล็กที่อยู

นํ้านมวัว  นอกจากน้ียังมีสารอ่ืน เชน วิตามิน ซี วิตามิน อี และทองแดงที่ทําหนาชวย

ในการดูดซึมเหล็กเขาสูรางกายอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีแลวทารกแรกเกิดจนถึง 

3  เดือนแรก ยังไมมีการสรางสารภูมิคุมกัน ขึ้นเองได ตองรับมาจากนมแม  แตในกรณี

ของทารกที่ดื่มนมวัวสารภูมิคุมกันเหลาน้ัน ถูกทําลายไปกับความรอนของกระบวนการ

ผลิต ดังน้ันในรางกายจึงขาดสารภูมิคุมกัน ซ่ึงจะไปทําหนาที่เคลือบผนังลําไส ตอตาน

การติดเชื้อ และหยุดการทํางานของเชื้อจุลินทรียในรางกาย จึงทําใหโปรตีนที่อยูใน

นมวัวที่ทารกดื่มน้ันเล็ดลอดผานผนังลําไส เขาสูระบบไหลเวียนเลือดไปยังสวนตางๆ

ของรางกายและทําใหเกิดอาการแพ ขึ้นมา 

ทานผูฟงคะ ตามธรรมชาติแลว นํ้านมที่สัตวแตละชนิดผลิตหรือสรางขึ้นมา

เพื่อวัตุประสงคในการเล้ียงดูตัวออนหรือลูกของตนเอง ดังน้ัน นํ้านมของสัตวแตละชนิด

ยอมมีความเหมาะสมตอส่ิงมีชีวิตชนิดที่ผลิตนํ้านมออกมาเทาน้ัน  และนํ้านมที่ดีที่สุด

ของตัวออนของสัตว หรือทารกจากคนคือนํ้านมที่มาจากแมของตน  ทั้งน้ีเพราะนํ้านม

ที่มาจากสัตวแตละชนิดมีสวนประกอบที่แตกตางกัน และมีความเหมาะสมตอความ

ตองการของรางกายของสัตวชนิดน้ันเทาน้ัน  ดังน้ันในการจะเลือกใหนํ้านมกับลูกนอย

ของทาน ขอมูลเหลาน้ีนาจะชวยประกอบการพิจารณาไดบางนะคะ 
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แหลงอางอิง 

การเล้ียงลูกดวยนมอาจไมใชทางเลือกของคุณพอคุณแมทุกคนแตเปนทางเลือกที่ดีที่สุด

สําหรับทุกคน เขาถึงทางhttp://www.breastfeedingthai.com.html 

/07/02/2555 

อาการแพนมวัว  http://wikiblog8.blogspot.com/2011/01/b .เขาถึงทาง

http://atcloud.com/stories/92478 /07/ 03/2555 ..  

Gupta, M.K. 2006. Some Facts about Milk Food are killing you 5th ed. Pustak 

Mahal.,Delhi. 
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22 พฤษภาคม วันสากล 

ความหลากหลายทางชีวภาพ 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

ความหลากหลายทางชีวภาพ มาจากคําวา ความหลากหลาย (Diversity) 

หมายถึง มีมากมายและแตกตาง ทางชีวภาพ (Biological) หมายถึง ที่เก่ียวของกับ

ส่ิงมีชีวิต ดังน้ัน ความหลากหลายทางชีวภาพ จึงหมายถึง การมีส่ิงมีชีวิตนานาชนิด 

นานาพันธุในระบบนิเวศอันเปนแหลงที่อยูอาศัย หรือหมายถึง ความหลากหลายของ

ส่ิงมีชีวิตทั้งพืช สัตว จุลินทรียที่ตางก็มีความหลากหลายในทุกระดับนับตั้งแตยีนหรือ

พันธุกรรม ซ่ึงเปนผลพวงมาจากกระบวนการวิวัฒนาการของส่ิงมีชีวิตบนโลกและ

กระจายตัวอยูทั่วไปบนโลก  หรืองาย ๆ คือ การที่มีระบบนิเวศเชนปาไม แมนํ้า ทะเล  

สําหรับชนิดพันธุเชนพันธุขาวพืชอาหารหลักของประเทศไทย  และสายพันธุขาว เชน

พันธุขาวลืมผัว พืชพันธุเดน ที่เขาคอ จังหวัดเพชรบูรณ เพราะขาวลืมผัว มีธาตุเหล็กสูง

มาก ทั้งน้ี อาจเปนเพราะพื้นที่ปลูกขาวอยูสูงจากระดับนํ้าทะเล เฉล่ีย 800 เมตร แตที่

อ่ืนสูงราว 600 เมตร ซ่ึงความหลากหลายทางชนิดพันธุบนโลกใบน้ีมีความแตกตางกัน

อยางมาก และความหลากหลายทางชีวภาพเหลาน้ีลวนมีความสําคัญตอวิถีชีวิตของ

มนุษยอยางยิ่ง  เน่ืองจากเปนแหลงของปจจัยส่ีคือ อาหาร ที่อยูอาศัย  เครื่องนุงหม 

และยารักษาโรค ความหลากหลายทางชีวภาพชวยสนับสนุนความอยูดีกินดีของมนุษย 

เปนที่มาของ นํ้าที่สะอาด ออกซิเจน วัฒนธรรม และมรดกภูมิปญญาของชุมชน

พื้นเมืองหรือชุมชนทองถิ่น หรือกลาวไดวา ความหลากหลายทางชีวภาพคือชีวิต คือ

ชีวิตของเราทุกคน  

แตในปจจุบันความหลากหลายทางชีวภาพ ทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยกําลัง

ถูกคุกคาม และเกิดความสูญเสียในอัตราที่สูง เพราะการเพิ่มจํานวนสูงขึ้นของ
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ประชากรมนุษย แลวมีการทําลายหรือเปล่ียนแปลงสภาพถิ่นที่อยูอาศัยในธรรมชาติ

เชนปาไมถูกทําลายกลายเปนโรงงานอุตสาหกรรม เปนตน นอกจากน้ีแลวยังเกิดการ

แพรระบาดของพืช สัตวตางถิ่นที่ทําใหชนิดพันธุพื้นเมืองสูญหาย เชน หอยเชอรี่ที่แพร

ระบาดกัดกินอาหารไดเกือบทุกอยางในแหลงนํ้าตามธรรมชาติที่อาศัยอยู แยงอาหาร

ของหอยโขงทําใหหอยโขงหายไปจากพื้นที่ หรือไมยราบยักษที่มีการเจริญเติบรวดเร็ว 

ปกคลุมพื้นที่จนทําใหพืชพื้นเมืองบางชนิดหายไป เพราะไมยราบยักษที่แพรระบาดน้ัน

กําจัดยาก ยังไมมีวิธีการใดที่สามารถกําจัดไดหมดส้ิน นอกจากน้ีแลวการสูญเสียความ

หลากหลายทางชีวภาพยังเกิดจากปรากฏการณทางธรรมชาติ เชน การเกิดสึนามิ อุทก

ภัย แผนดินไหว การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ เปนตน  ดวยเหตุผลดังกลาว

ประเทศตางๆจึงหากรอบความรวมมือระหวางรัฐบาลขึ้นมา ชื่ออนุสัญญาวาดวยความ

หลากหลายทางชีวภาพ (Convention on Biological Diversity : CDB) เปน

อนุสัญญาหรือกฎหมายระหวางประเทศเก่ียวกับส่ิงแวดลอม ที่เกิดขึ้นจากความ

พยายามของสังคมนานาชาติที่จะยับยั้งการสูญเสียทรัพยากรชีวภาพของโลก ไมวาจะ

เปน พืช สัตว จุลินทรีย ตลอดจนถิ่นที่อยูอาศัยของส่ิงมีชีวิตเหลาน้ันโดยอนุสัญญาฯ 

เริ่มมีผลบังคับใชคือ วันที่ 22 พ.ค. 1992 โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่ออนุรักษความ

หลากหลายทางชีวภาพ ใชประโยชนองคประกอบของความหลากหลายทางชีวภาพ

อยางยั่งยืน และการแบงปนผลประโยชนที่เกิดจากการใชทรัพยากรพันธุกรรมอยางเทา

เทียมและยุติธรรม และทางองคการสหประชาชาติจึงพยายามกระตุนใหทั่วโลกเห็น

ความ สํ าคัญของค วามหลากหลายทางชี วภาพและตื่ นตั วต อการ อ นุรั กษ

ทรัพยากรธรรมชาติ เพื่อลดอัตราการสูญพันธุของส่ิงมีชีวิต จึงไดประกาศใหวันที่ 22 

พฤษภาคมของทุกป เปนวันสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ (International 

Day For Biological Diversity) เพื่อเปนการฉลอง และเสริมสรางความตระหนักถึง

ความสําคัญของความหลากหลายทางชีวภาพและการดํารงอยูของทุกชีวิตบนพื้นโลก

และเพื่อรําลึกถึงวันที่อนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพมีผลบังคับใชกับ

ประเทศที่เปนสมาชิก เม่ือวันที่ 22 ค.ศ. 1992 ซ่ึงในการเฉลิมฉลองเน่ืองในวันสากล
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แหงความหลากหลายทางชีวภาพในแตละปจะมีการกําหนดหัวขอในการทํากิจกรรม

รวมกัน เชนในป พ.ศ.2554 หรือ ค.ศ. 2011 เปนหัวขอความหลากหลายทางชีวภาพ

กับปาไม ในเน้ือหาของปาไมเพื่อประชนเพื่อแสดงความชื่มชมและสงเสริมบทบาท

หนาที่ของมนุษยในการจัดการ การอนุรักษและพัฒนาทรัพยากรปาไมทั่วโลกอยาง

ยั่งยืน ทั้งน้ี  การดํารงรักษาความหลากหลายทางชีวภาพในปาไมใหมีความสมบูรณจะ

ชวยใหสามารถรับมือกับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศได ตลอดจน

ชวยขจัดความยากจน ชวยเสริมสรางสุขภาพของมนุษย และรักษาทรัพยากรปาไมอันมี

คุณคาสูงยิ่งดํารงไวเปนมรดกสืบทอดถึงชนรุนตอไป ในป พ.ศ 2552 กําหนดหัวขอชนิด

พันธุตางถิ่นกับความหลากหลายทางชีวภาพ และในป พ.ศ.2555 (ค.ศ.2012) กําหนด

หัวขอ ความหลากหลายทางชีวภาพกับทะเล   

สําหรับประเทศไทยไดเขารวมเปนสมาชิกหรือประเทศภาคของอนุสัญญาฯน้ี

เชนกันโดยมีมีผลบังคับใชเม่ือวันที่ 29 มกราคม พ.ศ. 2547 สงผลใหประเทศไทยเปน

ประเทศภาคีอนุสัญญาฯ ในลําดับที่ 188 จึงทําใหหนวยงานที่เก่ียวของไดดําเนินงาน

เก่ียวกับการอนุรักษคือการจัดการใชประโยชนจากชีวมณฑลอยางชาญฉลาด โดยมุงที่

การใชประโยชนอยางยั่งยืน เพื่อคงเหลือใหชนรุนหลังไดพัฒนาใชประโยชน และ

ตองการรนณรงคใหคนไทยทุกคนหันมารวมมือกันในการอนุรักษความหลากหลายทาง

ชีวภาพ เพื่อใหคนไทยรุนน้ี และรุนลูกรุนหลานมีทรัพยากรใชตลอดไป 
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แหลงอางอิง 

ปสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ 2010”เขาถึงทาง  

http://www.kkopenzoo.com/docu/0512-02.pdf/14/03/255 

สํานักนโยบายและแผนส่ิงแวดลอม 2538. รายงานสถานการณคุณภาพส่ิงแวดลอม 

พ.ศ.2535-36. กระทรวงวิทยาศาสตร เทคโนโลยีและส่ิงแวดลอม กรุงเทพฯ.  

 อรสา   ชูสกุล ปสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ (International Year of 

Biodiversity) 

 Burhenne-Guilmin, F. 1995. The Convention on Biological Diversity. In: 

Biodiversity Conservation in the Asia and Pacific 

Region.Proceedings of a Regional Conference. June 6-8, 1994, 

Asian Development Bank.  

 IUCN  1980. The World Conservation Strategy. IUCN, Gland, Switzerland.  

เขาถึงทางhttp://biology.ipst.ac.th/index.php/aticle-2553/271-

international-year-of-biodiversity.html /14/03/2555 
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เตาบกตางจากเตานํ้าอยางไร 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงหลายทานคงเคยไปไหวพระทําบุญที่วัด

และปลอยสัตว หน่ึงในบรรดาสัตวที่นิยมซ้ือเพื่อนําไปปลอยน้ันไดแก เตา เน่ืองจากเชื่อ

กันวา การทําบุญปลอยเตาน้ันจะไดบุญมาก นอกจากจะไดบุญแลวยังมีความเชื่ออีกวา 

การปลอยเตาที่อายุยืนน้ันจะทําใหคนปลอยมีอายุยืนเหมือนเตา อยางไรก็ตาม ทานเคย

นึกสงสัยหรือไมวา เตาที่ทานปลอยลงนํ้าน้ันเปนเตาที่อาศัยอยูในนํ้าหรือเปนเตาที่อาศัย

อยูบนบก เพราะถาเปนเตาบกแลวทานนําไปปลอยลงในนํ้า เตาจะตายทันที ดังน้ัน

แทนที่จะเปนการทําบุญจะกลายเปนการทําบาป เน่ืองจากเตาชนิดน้ีอาศัยอยูบนบก ไม

สามารถวายนํ้าได ดังน้ันจึงเหมือนกับการโยนคนที่วายนํ้าไมเปน ลงไปในนํ้า เตาจะจม

ดิ่งสูกนนํ้าทันท ีวันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจึงขอนําเสนอความรูเก่ียวกับ

ความแตกตางระหวางเตาบกและเตานํ้าคะ เพื่อใหการทําบุญปลอยเตาน้ัน ไดบุญจริงๆ 

เตาจัดเปนสัตวเล้ือยคลานจําพวกหน่ึงที่มีมานานตั้งแตสมัยดึกดําบรรพ

เชนเดียวกับไดโนเสารและสามารถดํารงเผาพันธุไดเรื่อยมาจนถึงทุกวันน้ี  เปนสัตวที่มี

อายุยืนมากที่สุดชนิดหน่ึง นักชีววิทยาจัดเตาอยูในอันดับซีโลเนีย (Order Chelonia) มี

ทั้งหมด 9 วงศ (Family) ประมาณ 300 ชนิด พบแพรกระจายอยูทั้งในเขตอบอุนและ

เขตรอน เตามีกระดูกที่แข็งคลุมบริเวณหลังที่เรียกวา "กระดอง" ซ่ึงประกอบดวย

แคลเซียมเปนสวนใหญ สามารถหดหัว ขา และหางเขาในกระดองเพื่อปองกันตัวได แต

เตาบางชนิดก็ไมสามารถทําได เตาเปนสัตวที่ไมมีฟน แตมีริมฝปากที่แข็งแรงและคม ใช

ขบกัดอาหารแทนฟน เตาเปนสัตวที่เคล่ือนไหวและเคล่ือนที่ไดชา พบอาศัยทั้งในนํ้าจืด 

และในทะเล ซ่ึงจัดเปน “เตานํ้า”  แตเตาบางชนิดพบอาศัยอยูบนบก เรียกวา "เตาบก" 

อยางไรก็ตาม เตาที่เราพบเห็นอยูในปจจุบันสามารถแบงออกกวางๆ เปน 4 พวก ไดแก   

พวกที่ 1 เตาทะเลหรือเทอเทิล (turtles) ไดแก เตาตนุ เตากระ เตามะเฟอง 
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รวมถึงเตาครึ่งบกครึ่งนํ้าที่พบอาศัยอยูในแมนํ้า ลําคลอง หนองบึง เตาประเภทน้ี

จัดเปน “เตานํ้า” มีขาที่มีลักษณะเปนพังผืดติดกันคลายครีบ เพื่อชวยใหวายนํ้าได 

ผิวหนังที่ขาจะคอนขางเรียบและชุมชื้น เตาพวกน้ีชอบวายนํ้าและใชชีวิตสวนใหญอยูใน

นํ้า ชอบกินสัตวมากกวาพืช เชน ปลาตัวเล็ก หอย เปนตน จะขึ้นบกก็ตอเม่ือจะวางไข

เทาน้ัน นอกจากน้ีอาจจะขึ้นบกมาเพื่อตากแดด โดยจะหลบอยูใตใบไมใบหญาที่แหงๆ   

พวกที่ 2 เตานํ้าจืดที่มีกระดองแข็งหรือเทอราพิน (terrapins) จัดเปน “เตา

นํ้า” พบอาศัยอยูในนํ้าจืดหรือนํ้ากรอย เตาเทอราพินที่สําคัญชนิดหน่ึงไดแก เตา

กระอาน เปนเตานํ้าจืดขนาดใหญที่สุดที่พบในประเทศไทย พบอาศัยอยูในแมนํ้าหรือ

บริเวณปากแมนํ้าและอยูในนํ้าตลอดเวลา ยกเวนเม่ือขึ้นฝงมาวางไขเทาน้ัน ขาหนามีมี

เยื่อหนังที่ขาคลายขาเปด สามารถวายนํ้าไดเร็วมาก  

พวกที่  3 เตานํ้าจืดที่มีกระดองน่ิม (soft-shelled turtle) ที่พบในประเทศ

ไทยถูกเรียกวา “ตะพาบ” ลักษณะเดนที่สําคัญของตะพาบนํ้าคือ ลําตัวแบน มีกระดอง

เปนหนังที่น่ิมทั้งกระดองบนและกระดองลาง ขามีพังผืดยึดตอกันเหมือนเปด ปลายน้ิว

มีเล็บเพื่อใชขุดดินหรือโคลน  

พวกที่ 4 เตาบกหรือทอรทอยซ (tortoise) พบอาศัยอยูบนบกเทาน้ัน จัดเปน 

“เตาบก” ไมสามารถวายนํ้าไดเน่ืองจากขาของมันไมมีพังผืดยึดติดกัน เคล่ือนไหวชา 

แตปนปายเกงเน่ืองจากมีขาที่แข็งแรง  ลักษณะเดนที่สําคัญคือ กระดองโคงสูงมาก มี

หัวที่อวนใหญ มีเกล็ดชัดเจน สวนขาไมมีพังผืดระหวางน้ิว จึงไมสามารถใชวายนํ้า แต

จะมีอุงเทาที่มีเล็บแข็งแรงและใหญมาก บางชนิดมีเดือยยื่นออกมาระหวางขาทั้งสอง

กับหาง ผิวหนังที่ขาจะเปนเกล็ดหยาบและขาจะกลมมากเน่ืองจากตองใชขาในการเดิน 

เตาบกหลายชนิดพบอาศัยอยูในทะเลทราย เตาพวกน้ีสามารถเก็บสะสมนํ้าไดดีดังน้ัน

จึงไมจําเปนตองกินนํ้าเลยเปนเวลาหลายวัน บางชนิดพบอยูในปาชื้นและภูเขา พวกน้ี

ไมชอบอากาศรอนแหง มันจะขุดหลุมลงไปหลบตัวอยูในพื้นดินน่ิงๆ เปนเวลาหลายวัน 

แลวจึงขึ้นมากินอาหารอีกครั้ง เตาบกสวนใหญกินพืชและผักเปนอาหาร มีเพียงไม ก่ี

ชนิดเทาน้ันที่กินเน้ือหรือกินทั้งเน้ือและพืชเปนอาหาร อาหารของมันไดแก พืช ผัก 
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ผลไม รวมทั้งเห็ด ตาง ๆ เปนตน เตาที่อาศัยอยูตามภูเขาที่ชื้นๆ จะพบวามันเดินหา

อาหารตามลํานํ้าตื้นๆ เตาพวกน้ีสวนมากอยูตามลําพัง หลายชนิดเปนที่รูจักกันเปน

อยางดี ไดแก เตายักษกาลาปากอส (Geochelone nigra) ซ่ึงเปนเตาบกที่มีขนาดใหญ

และมีอายุยืนยาวที่สุดในโลก ซ่ึงจะพบไดเฉพาะในหมูเกาะกาลาปากอสเทาน้ัน เตา

ยักษเซเชลส (Dipsochelys hololissa) ที่อาศัยอยูเฉพาะสาธารณรัฐเซเชลส เตาดาว

พมา (Geochelone platynota) หรือ เตาราเดียตา (Astrochelys radiata) ซ่ึงเปน

เตาบกขนาดเล็ก กระดองมีความสวยงาม สวนที่พบไดในประเทศไทย ไดแก เตาเหลือง 

(Indotestudo elongata) ซ่ึงเปนชนิดที่พบไดบอยที่สุดในประเทศไทยและอินโดจีน 

เตาหก (Manouria emys) ซ่ึงมักอาศัยในปาดิบเขา จัดเปนเตาบกที่มีขนาดใหญที่สุดที่

พบไดในทวีปเอเชีย 

มาถึงตอนน้ี ทานผูฟงคงพอจะแยกความแตกตางระหวางเตาที่อาศัยอยูบน

บก และเตาที่อาศัยอยูในนํ้าหรือเตาบกกับเตานํ้า ไดแลวนะคะวา สามารถแยกโดยใช 

ลักษณะตางๆ ดังน้ีคือ พังผืดที่น้ิวเทา โดยเตานํ้าจะมีพังผืดเชื่อมระหวางน้ิวเทา แตเตา

บกจะไมมี  หรือใชลักษณะผิวหนังที่ขา เตานํ้าจะมีผิวหนังที่เรียบกวาและชุมชื้นกวา 

สวนเตาบกผิวหนังที่ขาจะเปนเกล็ดหยาบและขาจะกลมมากเน่ืองจากตองใชขาในการ

เดิน นอกจากน้ี เตาบกเปนสัตวที่ชอบกินพืช ผัก ผลไม สวนเตานํ้าชอบกินสัตวมากกวา

พืช เชน ปลาตัวเล็ก หอย เปนตน ดังน้ัน ครั้งตอไป หากทานตองการทําบุญปลอยเตา 

ควรตรวจสอบดูใหแนชัดวาเปนเตาบกหรือเตานํ้า  
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บุหรี่กานพลู ภัยคุกคามใหม 

ของเยาวชนไทย 

อนุเทพ  ภาสุระ 

กานพลู (ชื่อสามัญ clove ชื่อวิทยาศาสตร Eugenia caryophyllum) เปน

พืชยืนตนที่มีสรรพคุณดานยา  มีการใชกานพลูในการชวยยอยอาหาร แกทองอืด

ทองเฟอ แกคล่ืนไสอาเจียน แกทองเสีย รวมทั้งยังใช ในการชวยแกไอ รักษาอาการเปน

หมัน แกหูด แกกลากเกล้ือน รักษาแผลอักเสบ แกปวดฟน เปนตน สวนของกานพลูที่

นิยมนํามาใชเปนยากันมาก คือ ดอกตูม มีการใชทั้งสวนที่เปนดอกตูมแหงกับสวนที่เปน

นํ้ามันที่ไดจากการกล่ันดอกตูมที่เรียกวานํ้ามันกานพลู (clove oil) สําหรับใชในการ

รักษาโรคเหงือกและใชแกปวดฟน โดยใชสําลีพันกานชุบนํ้ามันกานพลูแลวทาไปบนตัว

ฟนและเหงือกรอบๆตัวฟนที่มีอาการปวด นอกจากน้ียังมีการใชนํ้ามันกานพลูเปน

สวนผสมในผลิตภัณฑที่ใชกับเหงือกและฟน เน่ืองจากนํ้ามันกานพลูมีฤทธ์ิ เปนยาชา

ออนๆ ทําใหชวยบรรเทาอาการปวดฟนไดดี และนํ้ามันกานพลูยังเปนยาฆาเชื้อในปาก

ไดดีอีกดวย 

จากสรรพคุณของกานพลูดังที่ไดกลาวมาแลวน้ันควรจะมีการสงเสริมการใช

กานพลูตามสรรพคุณทางยา แตดวยความเขาใจผิดหรือรูเทาไมถึงการณของผูผลิตและ

ผูจําหนายบางคน มีการนําเอากานพลูมาทําเปนบุหรี่ ที่เรียกวา “บุหรี่กานพลู” หรือ 

“บุหรี่การาม” หรือ “บุหรี่แบล็ก” ซ่ึงกําลังเปนที่นิยมในหมูวัยรุน มีการวางขายตาม

แหลงชุมนุมของวัยรุน เชน หางสรรพสินคา สถานีรถไฟฟา ตลาดนัด โรงหนัง 

สะพานลอย และรานคาในหมูบาน ที่สําคัญมีราคาจําหนายถูกกวาบุหรี่ทั่วไป ทําใหกลุม

วัยรุนเขาถึงไดงาย มีโอกาสเสพติดไดงาย  

แตที่สําคัญคือ ผูสูบบุหรี่กานพลูมีความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งมากกวาการสูบ
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บุหรี่ทั่วไป นอกจากน้ียังมีการพัฒนาผลิตภัณฑบุหรี่กานพลูใหจูงใจวัยรุนดวยการเพิ่ม

ลูกเลน เชน ใสเม็ดมินต ออกแบบบรรจุภัณฑสวยงาม ดูหรู สีสันสดใสเหมือนกลอง

ลิปสติก ทําใหพกพางาย และมีคําโฆษณาดวยคําวา รสชาติออน (Mild หรือ light) มี

สารนิโคตินต่ําและมีทารต่ํา เพื่อเจตนาส่ือใหผูสูบหลงเชื่อวาเปนบุหรี่ที่ปลอดภัย มีพิษ

ภัยนอยกวาบุหรี่ทั่วไป แตในความเปนจริงแลว บุหรี่กานพลูจัดเปนภัยคุกคามใกลตัวที่

ควรถูกควบคุมโดยเรงดวน และควรเรงรณรงคส่ือสารใหเยาวชนหรือผูบริโภคไดทราบ

วาบุหรี่กานพลูมีพิษภัยเทียบเทาหรือมากกวาบุหรี่ทั่ว ๆ ไป จากขอมูล 

การสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวา ในประเทศไทยมีแนวโนมวามี

นักสูบหนาใหมเพิ่มจํานวนมากขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนอายุ 15-18 ป และ 19-24 

ป มีแนวโนมสูบบุหรี่สูงขึ้น ซ่ึงหากไมสามารถปองกันหรือลดจํานวนนักสูบหนาใหมได 

ประชากรไทยจะเสียชีวิตจากโรคที่มาจากการสูบบุหรี่มากขึ้นกวาปจจุบันที่ 48,000 คน

ตอป และรัฐบาลตองเสียงบประมาณสําหรับคารักษาพยาบาลมากกวา 14,810 ลาน

บาทตอป 

บุหรี่กานพลูเปนบุหรี่ที่มีการลักลอบนําเขามาจําหนายในประเทศไทยเปน

เวลาหลายปแลว และมีการวางขายอยางเปดเผยโดยไมมีการจับกุม แตเดิมบุหรี่กานพลู

เปนที่นิยมในประเทศอินโดนีเซีย มีการผลิตและสงออกจํานวนมาก บุหรี่กานพลูมีความ

แตกตางจากบุหรี่ทั่วไป คือ มีกล่ินหอมโดยอาจจะผสมกล่ินผลไมตางๆลงไปทําใหผูสูบ

คิดวาบุหรี่กานพลูเปนบุหรี่ที่มีสารพิษนอยกวาบุหรี่ปกติ ในบุหรี่กานพลูมีสารยูกีนอล  

(eugenol) ซ่ึงเปนยาชาเฉพาะที่ที่ทันตแพทยใช เม่ือสูบบุหรี่กานพลูเขาไปจะทําให

หลอดลมของผูสูบชาและขยายตัว ทําใหไมสําลัก จึงทําใหผูสูบสามารถสูบควันลึกลงไป

ถึงสวนลึกของปอดไดงาย ทําใหโอกาสที่เยาวชนหรือนักสูบบุหรี่หนาใหมจะติดบุหรี่ได

งายเม่ือเทียบกับการสูบบุหรี่ธรรมดา เพราะเม่ือลองสูบแลวเกิดการสําลักก็จะมีโอกาส

ไมสูบตอมากกวา นอกจากน้ี บุหรี่กานพลูยังมีกล่ินหอม รสเย็นชวนใหผูสูบติดไดงาย 

จึงเปนสาเหตุหน่ึงที่หลายประเทศหามนําเขาและจําหนายบุหรี่กานพลู และจากผลการ

ทดสอบการเผาไหมของบุหรี่กานพลู พบวา บุหรี่กานพลูจะปลอยสารนิโคติน กาซ
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คารบอนมอนนอกไซดและทาร ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งมากกวาบุหรี่ธรรมดา ทําใหผูสูบมี

โอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งมากกวา ดังน้ันหนวยงานที่เก่ียวของควรเขมงวด

กวดขันหามนําเขาบุหรี่กานพลูอยางเด็ดขาด และดําเนินการตามกฎหมายตอผูลักลอบ

นําเขาบุหรี่กานพลูอยางเครงครัด เน่ืองจาก บุหรี่กานพลูถือเปนผลิตภัณฑยาสูบที่ผิด

กฎหมายตามพ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ.2509 ตามมาตรา 11 ที่ระบุวา

ผลิตภัณฑยาสูบจะตองมีสวนประกอบตามมาตรฐานที่กําหนดในกฎกระทรวงจึงจะวาง

จําหนายได ทั้งน้ี ผูผลิตหรือผูนําเขาผลิตภัณฑยาสูบมีหนาที่จะตองแจงรายการ

สวนประกอบของผลิตภัณฑยาสูบ ซ่ึงผูผลิตหรือผูนําเขาผลิตภัณฑยาสูบที่ฝาฝนมาตรา 

11 ที่ไมไดแจงรายการสวนประกอบของผลิตภัณฑยาสูบจะมีโทษจําคุกไมเกิน 6 เดือน 

หรือปรับไมเกิน 1 แสนบาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ดังน้ัน การใหความรูความเขาใจเก่ียวกับ

พิษภัยของการสูบบุหรี่แกเยาวชนและผูสูบบุหรี่โดยเฉพาะบุหรี่รูปแบบใหม จะเปนการ

ลดปญหาการติดสารเสพติดของเยาวชนไทยอีกทางหน่ึง 

 

แหลงอางอิง 
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เยื่อไผท่ีทานรูจัก 

แทท่ีจริงคือเห็ดรางแห 

สุดสายชล  หอมทอง 

ทานผูฟงหลายทานคงไดเคยรับประทานเยื่อไผที่มักนํามาปรุงเปนนํ้าซุป เยื่อ

ไผตุนยาจีน เยื่อไผนํ้าแดง ซ่ึงเยื่อไผที่เรารับประทานเขาไปน้ันเปนเห็ดชนิดหน่ึงที่มี

ลักษณะคลายรางแห ตาขายหรือฟองนํ้า ซ่ึงจริงๆ แลวเยื่อไผไมไดมาจากตนไผแตมัน

คือ สวนของกานดอกเห็ด ซ่ึงเปนฟงไจ (fungi) ชนิดหน่ึง มีชื่อสามัญในภาษาอังกฤษ

หลากหลายมาก ไดแก แบมบู มัสรูม (Bamboo mushroom) ลองเน็ตสทิงคฮอน 

(Long net stinkhorn) หรือ บาสเก็ตสทิงคฮอน (Basket stinkhorn) ชื่อเหลาน้ีตั้ง

ตามลักษณะเดนที่เห็นทั่วไปของเห็ด เชน แบมบู มัสรูม ซ่ึงตองเพาะเห็ดบนเยื่อไมไผ 

โดยนําเอาไมไผมาทําใหเปอยยุย แลวนํามากองเพื่อใชเพาะเห็ด หรือพบเห็ดชนิดน้ีใน

ปาไผ สวนชื่อเรียก ลองเน็ตสทิงคฮอน หรือ บาสเก็ตสทิงคฮอน เน่ืองจากสวนของ

หมวกเห็ดมีรูปรางเหมือนกระโปรงหรือตะกราหรือสุม ที่สานกันเปนรางแห  สําหรับใน

ประ เทศไทยนอกจากจะเรี ยกเห็ ด รา งแหแล วยั ง เ รี ยกว า  เห็ ด เยื่ อ ไผ  ภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือเรียกเห็ดดางแห สําหรับประเทศจีนซ่ึงถือวาเปนแหลงกําเนิดใน

การเพาะเล้ียงเห็ดชนิดน้ี มีชื่อเรียกหลากหลายเชนกัน ไดแก เห็ดวิญญาณถือรม  เห็ด

ราชา  เห็ดราชินี เห็ดราชาแหงยา  หรือ เห็ดดอกไม  โดยประเทศจีนเปนประเทศเดียว

ในโลกที่มีการเพาะเล้ียงเห็ดชนิดน้ีออกจําหนายไปทั่วโลก  โดยรายงานของประเทศจีน

พบเห็ดในสกุลน้ีทั้งส้ิน 9 ชนิด แตมีรายงานการศึกษาแลววานํามารับประทานไดเพียง 

4 ชนิด  สวนที่ชาวจีนสามารถทําการเพาะเล้ียงเปนการคาและสงขายไปทั่วโลก คือสาย

พันธุที่มีชื่อวิทยาศาสตรวา ดิกไทโอพอรา อินดัสเซียตา  (Dictyophora indusiata) 

และ ดิกไทโอพอรา เอคไฮโนโวลวาตา (Dictyophora echinovolvata)  สําหรับใน
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ประเทศไทยโดยเฉพาะในภาคตะวันออกเฉียงเหนือพบเห็ดรางแหถึง 5 ชนิด  ซ่ึงมี

รายงานวารับประทานไดเพียงสองชนิดคือ ดิกไทโอพอรา อินดัสเซียตา และดิกไทโอพอ

รา ดูพลิเคตา  ( Dictyophora duplicate)  สําหรับสายพันธุที่มีการเพาะเล้ียงใน

ประเทศจีนไดมีการคัดเลือกสายพันธุมา เปนเวลานานมากกวา 50 ป และไดมีการ

พัฒนาเทคโนโลยีในการเพาะเล้ียงที่กาวหนามาก ขณะน้ีมีหลายประเทศที่พยายามจะ

พัฒนาการเพาะเล้ียงเห็ดชนิดน้ี เน่ืองจากมีราคาสูงมาก ราคาในทองตลาดขาย 

กิโลกรัมละ 3,000 - 5,000 บาท ซ่ึงขึ้นอยูกับคุณภาพของเห็ด บางแหงมีการเพาะเล้ียง

ตั้งแตเริ่มตนจนเก็บขายใชเวลาประมาณ 60 วัน   

ลักษณะของเห็ดรางแห เม่ือยังออนมีลักษณะกอนกลมสีขาวคลายฟองไขนก 

เม่ือเจริญขึ้นลําตนและหมวกเห็ดจะยืดตัวแทรกออกจากเปลือก มักขึ้นเปนดอกเดี่ยวๆ 

และเม่ือเจริญเต็มที่จะมีลักษณะเดน คือหมวกเห็ดมีรูปรางเหมือนตาขายหรือแห หรือ

กระโปรงลูกไมของสุภาพสตรี กานเห็ดเปนรูพรุนคลายฟองนํ้า สวนบนสุดของดอกมี

ลักษณะคลายรวงผ้ึงบรรจุนํ้าเมือกสีนํ้าตาลอมเขียวหมนถึงดําอมเขียวหมนซ่ึงเปน

แหลงกําเนิดของสปอร นํ้าเมือกน้ีมีกล่ินเหม็น สงกล่ินไปไดไกลเพื่อลอแมลงใหบินเขา

มาชวยขยายพันธุ มักขึ้นในปาที่มีฝนชุกหรือปาชวงฤดูฝน สําหรับเม่ือเราจะนํามา

รับประทานเปนอาหารเราจะตัดสวนที่เปนหมวกเห็ดดานบนและตัดฐานดอกออกแลว

นําไปทําแหงหรือตากแหงเน่ืองจากดอกเห็ดดานบนน้ันรับประทานไมไดเพราะมีฤทธ์ิ

เบื่อเมา  สําหรับในประเทศจีนไดมีการนําเห็ดชนิดน้ีมาใชประโยชนประมาณ 3,000 

กวาปแลว โดยใช เปนสวนผสมในยา และปรุง เปนอาหาร เชื่อวาสามารถลด

คอเลสเตอรอล ลดความดันโลหิต บํารุงรางกายเม่ือออนแอ รักษาโรคที่เก่ียวกับไต ตา 

ปอด ตับอักเสบ หวัด ชวยระบบขับลม ลดความอวน แตที่ไดศึกษาแลวคือ นํามาเปน

สวนผสมนํ้ามันนวดแกโรคเกาตและรูมาติซึมได รวมทั้งรักษาโรคลมบาหมูได ประเทศ

ในแถบเอเชียมักนิยมรับประทานเห็ดที่ตากแหง โดยนํามาเติมนํ้ารอนและสามารถดื่มได

ทันที สําหรับประเทศไทยนิยมนํามาประกอบเปนอาหาร เชน ซุปเยื่อไผ แกงจืดเยื่อไผ    

ปจจุบันไดมีการวิจัยเห็ดชนิดน้ีในเชิงลึกพบวาเห็ดชนิดน้ีมีคุณคาทางอาหารคอนขางสูง 
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มีโปรตีน 15-18 เปอรเซ็นต โดยเฉพาะนํ้าตาลที่สําคัญเชน แมนนิทอล (mannitol)  

90.89 มิลลิกรัมตอนํ้าหนักตัวอยางแหง 1 กรัม ซ่ึงสูงกวาเห็ดหัวลิง ซ่ึงมีเพียง 12.98 

มิลลิกรัมตอนํ้าหนักตัวอยางแหง 1 กรัม  นอกจาก น้ียังพบกรดอะมิโนถึง 16 ชนิด จาก

กรดอะมิโนที่มีทั้งส้ิน 20 ชนิดที่รางกายมนุษยตองการ และกรดอะมิโน 16 ชนิดน้ียัง

เปนกรด อะมิโนที่รางกายสรางเองไมไดถึง 7 ชนิด และมีไรโบเฟลวินหรือวิตามินบี 12 

คอนขางสูง รวมทั้งจากการสกัดสารจากเห็ดรางแหพบสารที่สําคัญ 2 ชนิด คือ โพลิ

แซคคารไรด และ ไดโอไทโอโฟริน เอและบี ซ่ึงเปนสารที่พบยากมากในส่ิงมีชีวิตชนิด

อ่ืน ๆ ซ่ึงไดมีการทดสอบคุณสมบัติของสารไดโอไทโอโฟริน เอและบี ทางเภสัชวิทยา

พบวาสารกลุมน้ีเปนตัวชวยในการปกปองระบบประสาทไมใหถูกทําลายจากสารพิษ 

นอกจากน้ียังพบวา สารสกัดจากเห็ดรางแห มีผลตอการตานการอักเสบ และตอตาน

การเกิดเน้ืองอก  เม่ือมาถึงตรงน้ีแลวหวังเปนอยางยิ่งวาทานผูฟงคงรูจักวาเยื่อไผน้ันคือ

เห็ดชนิดหน่ึงและเปนเห็ดที่มีคุณคาและมีประโยชนตอรางกายของเราอีกชนิดหน่ึงที่

ทานไมควรมองขาม 

 

แหลงอางอิง 

วินัย กล่ินหอม และ อุษา กล่ินหอม. 2548. 57 เห็ดเปนยา แหงปาอีสาน. มูลนิธิสุขภาพ

ไทย 156 หนา 

เห็ดเยื่อไผ. 2555. วันที่เขาถึงขอมูล  21 มีนาคม 2555.  เขาถึงขอมูลไดจาก  
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โรคติดตอจากนองหมา 

รังสิมา  สูตรอนันต 

สุนัขหรือนองหมานับเปนสัตวเล้ียงที่ใกลชิดกับมนุษยมาตั้งแตดึกดําบรรพ 

นองหมาเปนเพื่อนที่รูใจ เปนเพื่อนเลน เพื่อนคลายเหงา เปนเพื่อนที่ซ่ือสัตย และภักดี

ตอมนุษยผูเปนเจาของ  ประโยชนที่ไดรับจากการเล้ียงนองหมา มีมากมาย ซ่ึงผูที่ได

สัมผัส หรือไดมีโอกาสเล้ียงนองหมารูซ้ึงเปนอยางดี ถามองมุมกลับ โทษหรือภัยรายที่

ไดรับจากการเล้ียงนองหมาก็มีไมนอยเชนเดียวกัน ภัยรายที่จะกลาวใหทราบกันคือภัย

ที่มนุษยอาจจะไดรับหรือติดเชื้อโรคจากนองหมาได ซ่ึงผูเขียนจะขอยกตัวอยางใหฟง

ดังน้ีคะ  

1. โรคพิษสุนัขบา หรือที่ชาวบานเรียกขานกันทั่วไปวา โรคกลัวนํ้า โรคน้ี

ทําลายชีวิตมนุษยจํานวนหลายรายในแตละป  เชื้อไวรัสโรคพิษสุนัขบาพบไดทั่วไปใน

สัตวเล้ียงลูกดวยนม ทั้งสัตวเล้ียงตามบาน และสัตวปา พบมากที่สุดในนองหมา รองมา

คือแมว และคางคาว  เชื้อโรคติดตอถึงมนุษยไดเม่ือถูกนองหมาหรือสัตวที่มีเชื้อไวรัส

โรคพิษสุนัขบากัด หรือขวน ทําใหเชื้อไวรัสโรคพิษสุนัขบาเขาสูรางกายไดทางบาดแผล

ที่ถูกกัดน่ันเอง  อาการเม่ือมนุษยไดรับเชื้อโรคพิษสุนัขบาไดแก อาการเกะกะ 

อาละวาด อาการเปนอัมพาตแขนขาออนแรง  ตลอดจนมีอาการโคมา ไมรูสึกตัว ระยะ

ฟกตัวโดยประมาณของเชื้อไวรัสกอนเขาสูเสนประสาทไมเกิน 1 ป หลังจากการไดรับ

เชื้อ สวนใหญประมาณ 2 เดือน  ผูปวยจะเสียชี วิตเม่ือเชื้อโรคพิษสุนัขบาเขาสู

เสนประสาท   ฟงดูนากลัวไมใชนอยเลย งั้นเรามากลาวถึงวิธีการแกไขหรือปองกันภัย

จากโรคพิษสุนัขบากันดีกวาคะ  เริ่มจากตัวนองหมาในบานเรากอนวิธีปองกันที่ดีที่สุด

คือการพานองหมาไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบาอยางครบถวน  ตรงเวลา  และ

เม่ือถูกนองหมาที่คิดวาอาจจะมีเชื้อโรคพิษสุนัขบากัดเปนแผล ส่ิงแรกที่ควรทําคือการ

ชําระลางบาดแผลใหสะอาดดวยนํ้าสบู  เน่ืองจากไวรัสมีปลอกไขมันหุมตัวอยูการลาง
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นํ้าดวยสบูจึงเปนการทําลายเชื้อไวรัสไดเปนจํานวนมากน่ันเองและรีบไปสถานพยาบาล

เพื่อทําแผลและฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบา เพียงเทาน้ีคุณก็จะปลอดภัยจากโรคพิษ

สุนัขบาแลวคะ 

2. โรคพยาธิตัวตืด หรือพยาธิเม็ดแตงกวา พยาธิตัวตืดที่พบในนองหมาเปน

พยาธิตัวแบนมีหมัดเปนพาหะนําโรค ไดแกหมัดกินไขพยาธิตัวตืดเขาไป และนองหมาก็

มากินหมัดที่มีไขพยาธิน้ีเขาไป  พยาธิตัวตืดในนองหมาสามารถติดตอถึงมนุษยได 

อธิบายไดจากเวลาที่สุนัขขับถายของเสียออกมาซ่ึงอาจจะมีพยาธิติดออกมาดวยน้ัน 

และอาจจะติดอยูตามบริเวณขนที่กนของนองหมา เม่ือเจาของหรือเด็ก ๆ  ไปสัมผัสขน

นองหมาที่มีพยาธิติดอยู แลวไมไดลางมือใหสะอาดกอนที่จะหยิบอาหารใสเขาปาก  

เจาพยาธิตัวตืดวายรายก็จะสามารถเขาสูรางกายของมนุษยไดในที่สุดคะ และอาการที่

เกิดขึ้นในมนุษยเม่ือพยาธิตัวตืดเขาสูรางกาย ไดแก อาการปวดศีรษะ อาการเปนไขตัว

รอนอาการทองเสียเรื้อรัง และอาการคันบริเวณรอบทวารหนัก อาการทั้งหมดเหลาน้ี

จะสงผลกระทบใหรางกายออนแอ และผายผอมลง ดังน้ันควรพาผูปวยไปพบแพทยโดย

ดวนคะ สําหรับวิธีปองกันโรคพยาธิตัวตืด หรือพยาธิเม็ดแตงกวา ไมใหเกิดขึ้นในนอง

หมาและในมนุษยไดแก การพานองหมาไปพบสัตวแพทย เพื่อถายพยาธิ และกําจัดเห็บ

หมัด ซ่ึงควรปฏิบัติเปนประจําตามระยะเวลาที่สัตวแพทยกําหนด  และควรลางมือให

สะอาดทุกครั้งเม่ือสัมผัสกับนองหมา กอนทํากิจกรรมอ่ืนโดยเฉพาะอยางยิ่งการ

รับประทานอาหารคะ 

3. โรคฉ่ีหนู  มนุษยสามารถติดโรคน้ีไดไมเพียงเฉพาะจากหนูเทาน้ัน แต

มนุษยยังสามารถติดโรคฉี่หนูไดจากสัตวหลายชนิด เชน สุนัข วัว ควาย แพะ และแกะ 

เปนตน โรคฉี่หนูเปนโรคที่นากลัวอีกชนิดหน่ึง เชื้อที่ทําใหเกิดโรคคือเชื้อเลปโตสไปรา 

ซ่ึงจะอยูในปสสาวะหรือฉี่ของนองหมาที่ปวยเปนโรคฉี่หนู และเม่ือนองหมาที่ปวยฉี่ลง

ไปในแหลงนํ้าจะทําใหเชื้อแพรกระจายได หรือเม่ือมนุษยสัมผัสตัวของนองหมาที่มีเชื้อ

ติดอยู และไมไดลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารเชื้อเลปโตสไปราก็จะเขาสู

รางกายของมนุษยได สําหรับอาการของโรคฉี่หนูที่เกิดในมนุษยไดแก อาการปวดตาม
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กลามเน้ือ และลําตัว  อาการตัวเหลืองคลายดีซาน ควรนําผูปวยไปพบแพทยโดยดวน

คะการปองกันโรคฉี่หนูไมใหเกิดขึ้นกับนองหมา ไดแก การดูแลสุขภาพของนองหมา 

พบสัตวแพทยเพื่อตรวจรางกาย และฉีดวัคซีนตามกําหนดเวลาอยางเครงครัด และการ

ทําความสะอาดรางกาย การลางมือใหสะอาด กอนการรับประทานอาหาร เม่ือไดสัมผัส

หรือเลนกับนองหมา และจําเปนอยางยิ่งหากเปนนองหมาที่ไมไดอยูในความดูแลของ

เราคะ 

ทานผูฟงคะการเล้ียงนองหมา เจาของควรจะใหความใสใจและใหความดูแล

นองหมา โดยเฉพาะอยางยิ่ง เรื่องสุขภาพคะ  เพราะเม่ือนองหมาแข็งแรง ไมเปนโรค 

นองหมาก็จะมีความสุข เจาของก็จะมีความสุขตามไปดวย และเปนการแสดงความ

รับผิดชอบตอสังคมของผูเล้ียงนองหมา อีกทางหน่ึงดวยคะ 

 

แหลงอางอิง 

วิกิพีเดียสารานุกรมเสร.ีโรคเลปโตสไปโรซิส.วันที่คนขอมูล 17 กุมภาพันธ 2555,เขาถึงได

จาก http://th.wikipedia.org/wiki/ 

ชลิตาสัตวแพทย.แบบหมาหมาดอทคอม.โรคของนองหมาที่เกิดจากเห็บหมัด.วันที่คนขอมูล  

17 กุมภาพันธ 2555, เขาถึงไดจากhttp://www.xn--r3cava2cb2cc1k.com/  

หมอชาวบาน.โรคพิษสุนัขบาอันตรายจากสัตวใกลตัว.วันที่คนขอมูล 17 กุมภาพันธ 2555, 

เขาถึงไดจาก http://doctor.or.th/ 

ภาควิชาปรสิตวิทยา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม .ปรสิตที่ สําคัญทาง

การแพทย.วันที่คนขอมูล 17 กุมภาพันธ 2555,เขาถึงไดจาก  

http://med.cmu.ac.th/dept/parasite/ 
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ทําไมตองตรวจมะเร็งเตานม 

ดวยแมมโมแกรม 

สุดสายชล  หอมทอง 

กอนอ่ืนตองมาทําความรูจักกับคําวาแมมโมแกรม (mammogram) กันกอน 

โดยความเขาใจอยางงายคือ การเอกซเรยเตานมอยางละเอียด  สําหรับการตรวจแมม

โมแกรมถือวาเปนการตรวจทางรังสีชนิดหน่ึง คลายกับการเอกซเรย แตเครื่องตรวจ

แมมโมแกรม จะเปนเครื่องเฉพาะ ที่ใชปริมาณรังสีนอยกวาเครื่องเอกซเรยทั่วไป แตมี

ความสามารถในการตรวจที่ละเอียดกวามาก ในการตรวจแมมโมแกรม โดยทั่วไป จะ

ฉายรูปเตานมดานละ 2 รูป โดยการบีบเน้ือนมเขาหากัน และ ถายรูปจากดานบน และ 

ดานขางอยางละหน่ึงรูป รวมการตรวจแมมโมแกรมในระบบมาตรฐาน 4 รูป ในกรณีที่

พบจุดสงสัย อาจมีการถายรูปเพิ่มหรือ ขยายรูป เพื่อใหเกิดความชัดเจน ส่ิงที่แมมโมแก

รม สามารถตรวจพบ และดีกวาการตรวจวิธีอ่ืน ก็คือ สามารถเห็นจุดหินปูนในเตานม 

ซ่ึงในบางครั้ง มะเรง็เตานม อาจมีขนาดเล็กมาก คลําก็ไมพบ ตรวจอัลตราซาวดก็ไมพบ 

สามารถตรวจพบไดเฉพาะในการตรวจแมมโมแกรมเทาน้ัน ดังน้ัน แมมโมแกรม จึงมี

ประโยชนในการตรวจหามะเร็งเตานมขนาดเล็ก และใชเวลาตรวจที่รวดเร็ว ใชปริมาณ

รังสีนอยมาก และแทบไมมีความเส่ียงอะไรเลยในการตรวจ สําหรับผลการตรวจแมมโม

แกรมจะทราบไดภายในเวลา 2-3 สัปดาห หากผลการตรวจพบส่ิงผิดปกติก็อยาเพิ่ง

วิตกกังวลมากไปเพราะผลที่ผิดปกติไมไดหมายความวาทานกําลังเปนมะเร็งเตานม

เสมอไป แตอาจเปนความผิดปกติอยางอ่ืนในเตานม ซ่ึงแพทยจะตองทําการตรวจดวย

วิธีอ่ืน เพิ่มเติมเพื่อชวยในการวินิจฉัยโรคที่แนนอน สําหรับการตรวจมะเร็งเตานมอีกวิธี

หน่ึงคือการตรวจ อัลตราซาวด เปนการตรวจโดยการสงคล่ืนเสียงความถี่สูง เขาไปใน

เน้ือเตานม เม่ือคล่ืนเสียงกระทบกับเน้ือเยื่อตาง ๆ จะสะทอนกลับขึ้นมาที่เครื่องตรวจ 
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ซ่ึงจะตรวจจับความแตกตางของเน้ือเยื่อได คลายกับการตรวจดวยเรดาร ทําใหสามารถ

แยกเน้ือเยื่อเตานมปกติ กับกอนในเตานมได นอกจากน้ี ยังสามารถบอกไดวากอนที่พบ

ในเน้ือเตานมน้ัน มีองคประกอบเปนนํ้า หรือ เปนกอนเน้ือ ในกรณีที่เปนนํ้า ก็คอนขาง

จะสบายใจเพราะไมเหมือนมะเร็ง แตหากเปนกอนเน้ือ อัลตราซาวด จะชวยบอกวา

กอนเน้ือน้ันมีขอบเขตที่ดูเรียบรอย หรือดูคอนไปทางเปนเน้ือราย แมมโมแกรม และ 

อัลตราซาวด ดีไปคนละอยาง 

การตรวจดวยแมมโมแกรม และ อัลตราซาวด มีขอดีกันคนละอยาง บางครั้ง

การตรวจอยางใดอยางหน่ึงจะไดประโยชนมากกวา แตบางครั้ง การตรวจทั้ง 2 อยางก็

จะชวยเสริมใหการวินิจฉัยโรคไดดีขึ้น การตรวจแมมโมแกรม จะมีประโยชนมากในการ

ตรวจหามะเร็งเตานม ขนาดเล็ก เพราะสามารถตรวจไดตั้งแตยังคลํากอนไมพบ แต

ประโยชนน้ี จะใชไดดีในคนที่เริ่มสูงอายุ คือมากกวา 40 ปขึ้นไป ซ่ึงเน้ือเตานมไม

หนาแนนมาก การตรวจแมมโมแกรม จะเห็นรายละเอียดไดมาก สําหรับคนอายุนอย

การแปลผล แมมโมแกรมคอนขางยาก  ในกรณีที่พบกอน ก็ไมสามารถบอกไดวากอน

น้ันเปนนํ้าหรือเปนกอนเน้ือ สวนการตรวจอัลตราซาวด ถึงแมวา จะสามารถตรวจหา

จุดหินปูน ซ่ึงเปนสัญญาณของมะเร็งเตานม สูการใช แมมโมแกรมไมได แตขอเดนที่

สามารถใชในคนอายุนอย อีกทั้งยังสามารถชวยวินิจฉัยวากอนตางๆในเตานมเปนนํ้า

หรือเปนกอนเน้ือ ทําใหการวางแผนการรักษาเปนไปไดงายขึ้น ดังน้ันเราจะเลือกตรวจ

วิธีไหนดีน้ัน แพทยผูรักษาจะใชอาการและส่ิงที่ตรวจพบจากการตรวจรางกาย เปน

ขอมูลเบื้องตน ในการวางแผนสําหรับการตรวจ แตในภาวะที่ไมมีโรคหรือความผิดปกติ

ใดๆเลย แนะนําวา สุภาพสตรีที่มีอายุมากกวา 40 ป ควรตรวจแมมโมแกรม ปละ 1 

ครั้ง เพื่อตรวจเช็คหามะเร็งเตานม  

สําหรับขอควรรูกอนตรวจแมมโมแกรมคือ ควรหลีกเล่ียงการตรวจแมมโมแก

รมภายใน 1 สัปดาหกอนและระหวางมีประจําเดือน เน่ืองจากเตานมจะเกิดอาการคัด

แนน อาจทําใหเกิดอาการเจ็บจากการกดเตานม นอกจากน้ีไมควรใสนํ้าหอม ทาแปง 

หรือยาระงับกล่ินตัวกอนไดรับการตรวจเพราะอาจทําใหเห็นเปนจุดขาว ๆ ในฟลม
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เอกซเรย กอใหเกิดการวินิจฉัยที่ผิดพลาด  ดังน้ันเม่ือทานผูฟงไดรูจักและเขาใจการ

ตรวจดวยแมมโมแกรมแลวคงชวยใหผูหญิงหลาย ๆ ทานคลายความสงสัยและคลาย

ความกังวลไปบาง ฉะน้ันเม่ือทานวางและยังไมไดตรวจหามะเร็งเตานมควรรีบโทรไปนัด

แพทยเพื่อทําการตรวจไดเลยนะครับ  เพราะมะเร็งเตานมเม่ือพบในระยะเริ่มแรก การ

รักษาใหหายขาดก็อาจทําไดโดยไมยุงยาก และมีผลขางเคียงนอยและสามารถมีชีวิตอยู

ตอไดนานตามปกติเหมือนคนทั่วไป 

 

แหลงอางอิง 

อดุลย รัตนวิจิตราศิลป. 2553. การตรวจเตานมดวยอัลตราซาวด กับแมมโมแกรมตางกัน

อยางไร. 

ภาควิชาศัลยศาสตร คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล.วันที่เขาถึงขอมูล  1 มีนาคม 2555    

เขาถึงขอมูลไดจากhttp://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e- 

Pl/articledetail.asp? Id=307 

เดือนเพ็ญ ล้ิมศรีตระกูล และกมลา เพชรนิล. 2554. รูจักและเขาใจแมมโมแกรม 

  Healthtoday Thailand, 11 (126), 46-47 

รัชวิภา ดิจิตอลแมมโมแกรม. 2555. รูจักแมมโมแกรม.วันที่เขาถึงขอมูล 2 มีนาคม 2555    

เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.mammogramthai.com 
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รูหรือไมเคาใสอะไรในไสกรอก 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีขอพูดเรื่องอาหารการกินซ่ึงเปนหน่ึงในปจจัยในการ

ดํารงชีวิตของทุกคน หากพูดถึง ไสกรอก หลายทานคงคุนเคยกับเมนูน้ีกันเปนอยางดี 

และนอยคนนักที่จะไมเคยรับประทาน ไมวาจะเปนไสกรอกหมู  ไสกรอกไก  ไสกรอก

ปลา ไสกรอกรมควัน หรือแมกระทั่งไสกรอกอีสาน และดวยความคุนล้ินน่ีเอง ทําให

บางครั้งเราอาจไมเคยนึกถึงวา ในผลิตภัณฑไสกรอกน้ันมีอะไรเปนสวนผสมบาง ทําไม

เม่ือลองชิมทีไรเปนตองอรอยกับรสชาติ และเน้ือสัมผัสที่ยืดหยุนภายในปากไดทุกครั้ง 

วันน้ีจะมาไขของใจดังกลาวกันคะ 

 ไสกรอก (sausage) มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา “ซัลซัส (Salsus)” 

หมายถึงเน้ือสัตวที่มีการเก็บรักษาโดยใชเกลือ สําหรับภาษาเยอรมันมาจากคําวา       

“เวอรสท (Wurst)” หมายถึงผลิตภัณฑที่เตรียมมาจากการบดสับเน้ือสัตวใหละเอียด

ผสมเกลือ เครื่องเทศ และเครื่องปรุงอ่ืนๆ บรรจุในไส ความแตกตางของไสกรอกขึ้นอยู

กับชนิดของเครื่องเทศที่ใช สัดสวนของเน้ือและไขมัน ชนิดของเน้ือ และวิธีการทํา

รวมทั้งชนิดของไสที่ใชบรรจุ ไสกรอกแบงไดเปน 2 ประเภท ประเภทแรกคือ ไสกรอก 

บดหยาบ ที่ไดจากการนําเน้ือสัตวที่บดแบบหยาบมาผสมกับเครื่องปรุง เครื่องเทศ และ

บรรจุไสอาจรมควันหรือไมก็ได โดยมากไสกรอกประเภทน้ีจําเปนตองทําใหสุกกอน

นํามาบริโภค เชน ไสกรอกหมูสด ไสกรอกเน้ือวัวสด กุนเชียงและไสกรอกอีสาน เปนตน 

และอีกประเภท คือ ไสกรอกบดละเอียด เปนไสกรอกที่ตองทําใหเน้ือสัตว ไขมัน 

และน้ํารวมเปนเน้ือเดียวกันและเกิดอิมัลชัน (emulsion) หมายถึงเกิดการรวมตัวกัน

ระหวางนํ้ากับไขมันอยางคงตัว จากน้ันมีการปรุงรสดวยเครื่องเทศและเครื่องปรุงรส

ตางๆ จึงเรียกวาเปนไสกรอกอิมัลชั่น ซ่ึงไสกรอกประเภทน้ี เชน ไสกรอกเวียนนา 

(Vienna Sausage)  แฟรงเฟอเตอร (Frankfuter) และโบโลญา (Bologna) เปนตน 
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คุณลักษณะที่สําคัญของไสกรอกเหลาน้ี คือเน้ือที่เหนียว มีความชุมล้ินและเปนเน้ือ

เดียวกัน โดยคุณสมบัติเหลาน้ีตองใชสวนผสมที่ถูกตองและมีคุณภาพ   

สวนผสมและหนาที่ของสวนผสมตาง ๆ ของไสกรอกอิมิลชั่น มี 6 กลุม ไดแก  

1. เน้ือสัตว ที่มีโปรตีนคุณภาพดีซ่ึงจะถูกสกัดในขั้นตอนการสับละเอียด

สามารถรวมตัวกับน้ําสูง ทั้งน้ีเพราะโปรตีนเสนใย (myo fibrillar protein)ในเน้ือสัตว 

ไดแก ไมโอซิน (myosin) และแอกติน (actin) จะตองทําหนาที่เปนอิมัลซิไฟเออร คือ

ทําใหน้ําและไขมันรวมตัวกันได การใชสารฟอสเฟตชวยใหสามารถสกัดโปรตีนโปรตีน

เสนใย ออกมาไดมากขึ้น สวนเน้ือจากสวนที่มีคุณภาพตํ่าเชน เน้ือปนไขมัน เน้ือสวน

แกม เอ็นและ พังผืด มีโปรตีนโปรตีนเสนใยตํ่าทําใหไมไดไสกรอกที่มีคุณลักษณะตาม

ตองการ เน้ือสัตวที่เหมาะสําหรับนํามาทําไสกรอกไดแก เน้ือที่มีเอ็นและไขมันปนนอย  

2. เกลือสําหรับบริโภค โดยเกลือทําหนาที่ใหรสชาติและทําใหไสกรอกเหนียว 

เพราะเกลือชวยสกัดโปรตีนโปรตีนเสนใย ออกจากกลามเน้ือ 

3. ไขมัน ซ่ึงเปนสวนประกอบที่มีผลตอความนุมและความชุมฉํ่าและกล่ินรส

เฉพาะตัวของไสกรอก ปจจุบันมีการใชสารที่ทําหนาที่ทดแทนไขมัน (fat replacer) 

วัตถุประสงคเพื่อใหความขนหนืด ความล่ืนมัน การดูดซับ เชนเดียวกับไขมัน โดยสาร

ทดแทนไขมันมีหลายประเภท เชน สารทดแทนไขมันกลุมโปรตีนเชน ไข นม ถั่วเหลือง 

ขาวสาลี เปนตน ทําหนาที่ชวยเพิ่มความสามารถในการจับน้ํา การเกิดอิมัลชัน การ

ปรับปรุงเน้ือสัมผัส และยังมีสารทดแทนไขมันกลุมคารโบไฮเดรตซ่ึงไดจากพืชและธัญ

ชาต ิเปนกลุมที่นิยมใชกับผลิตภัณฑลดไขมัน เน่ืองจากสามารถละลายน้ําแลวเกิดโครง

รางคลายเจล เพิ่มความหนืดและเน้ืออาหารในผลิตภัณฑไสกรอก  

4. เกลือไนเตรทและไนไตรท ใชในรูปเกลือโซเดียมและโพแทสเซียมเทาน้ัน 

ทําใหผลิตภัณฑไสกรอกเกิดสีชมพูแดงแกผลิตภัณฑ โดยไนไตรทจะไปจับกับไมโอ

โกลบินในเน้ือสัตวไดเปนไนโตรโซฮีโมโครมซ่ึงมีสีชมพูแดง และปองกันไมใหไสกรอก

เกิดการเนาเสียจากแบคทีเรียที่ไมใชออกซิเจนในการหายใจ โดยในประเทศไทยได

กําหนดปริมาณสูงสุดในการใชสารประกอบไนเตรต (KNO3 NaNO3) ไวที่ 500 
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มิลลิกรัม ตอผลิตภัณฑเน้ือ 1 กิโลกรัม เน่ืองจากไนเตรตเม่ือเขาสูกระแสเลือดจะไปทํา

ปฏิกิริยาออกซิไดซกับฮีโมโกลบินในเม็ดเลือด ทําใหเม็ดเลือดแดงหมดสภาพ ไม

สามารถทําหนาที่ลําเลียงออกซิเจนได และยังทําใหเกิดสารประกอบไนโตรซามีนซ่ึงเปน

สารที่กอใหเกิดโรคมะเร็งอีกดวย  

5. สารยึดเกาะ (binder) เปนสวนผสมที่ใชปรับปรุงความคงตัวของนํ้าและ

ไขมัน สารยึดเกาะมีความสามารถในการจับนํ้า และยังเปนสารปรับปรุงเน้ือสัมผัส เชน 

แปงมันสําปะหลัง คารราจีแนน โซเดียมอัลจิเนต บุก วุน โลคัสบีนกัม กัวรกัม และแซน

แทนกัม และสวนผสมสุดทายในการผลิตไสกรอกอิมัลชั่น คือ  

6. สารฟอสเฟต เปนสารที่ชวยใหไสกรอกมีความเหนียวและอุมน้ําไดดี 

ผลิตภัณฑมีความชุมชื้นและไขมันมีความคงตัวดีขณะตมหรือรมควัน ทําใหเน้ือแนนขึ้น 

ทานผูฟงคงจะไดทราบถึงหนาที่ของสวนผสมแตละอยางที่มีในไสกรอก

อิมัลชั่นแลว หวังวาทุกครั้งที่ไดรับประทานไสกรอกในเมนูโปรดของทานจะไดรับความ

อรอยที่ไปพรอมกับความรูคูเมนูอาหารดวยนะคะ 

 

แหลงอางอิง 
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ภาชนะโฟมบรรจุอาหาร 

ภัยใกลตัวท่ีควรหลีกเลี่ยง 

อนุเทพ  ภาสุระ 

ปจจุบันอาหารตามส่ังและอาหารปรุงสําเร็จรูปตามรานอาหารแผงลอยเปนที่

นิยมของผูบริโภคเน่ืองจากมีความสะดวก รวดเรว็ ราคายอมเยา และสามารถซ้ืออาหาร

ดังกลาวจากรานแผงลอยนํากลับไปรับประทานยังที่ทํางานหรือที่พักไดทันทีโดยไมตอง

เสียเวลาในการเตรียมอาหาร ทานผูฟงคงจะเคยสังเกตวารานอาหารดังกลาวมักใช

กลองโฟมเปนภาชนะบรรจุอาหาร ซ่ึงภาชนะโฟมถือเปนอีกเทคโนโลยีที่มีการออกแบบ

โฟมใหนําใชเปนภาชนะบรรจุอาหาร ในปจจุบันขาวของเครื่องใชพลาสติกเขามา

เก่ียวของกับชีวิตคนเราเปนอยางมากโดยที่ “โพลีสไตรีน” หรือ “โฟม” เปนพลาสติก

ชนิดหน่ึงที่นิยมนํามาใชเปนภาชนะบรรจุอาหารเย็นและอาหารรอน แตถาจะให

เหมาะสมควรจะเปนอาหารที่ เย็นไมใชอาหารรอน แตวาอาหารไทยน้ันมีความ

หลากหลายมากทั้งแกง ผัด คั่ว ทอด และยาง จึงมีการเอาภาชนะที่ทําจากโฟมไปใสทั้ง

กวยเตี๋ยว ใสแกง ใสอาหารรอนๆใหกับผูบริโภค การนําภาชนะโฟมมาบรรจุอาหารรอน

ดังกลาวจําเปนตองมีความระมัดระวังเปนอยางมาก เน่ืองจากการที่ภาชนะโฟมสัมผัส

กับอาหารรอนจัดเปนระยะเวลานาน อาจทําใหภาชนะโฟมเสียรูปและอาจหลอม

ละลายจนมีสารเคมีที่เรียกวาสารสไตรีน ซ่ึงถูกจัดใหเปนสารกอมะเร็งในกลุม 2 บี (2B) 

คือ สารประกอบหรือสวนผสมที่อาจจะเปนสารกอมะเร็งในมนุษยปนเปอนออกมาปน

กับอาหารที่บรรจุอยูได  

ปริมาณการละลายออกมาของสารสไตรีนจะมากหรือนอยน้ันขึ้นอยูกับปจจัย 

3 อยาง คือ ปริมาณไขมันในอาหาร ระยะเวลาการสัมผัสกับอาหาร และอุณหภูมิ

ระหวางการสัมผัสของอาหารกับภาชนะ ซ่ึงอาหารที่มีไขมันสูงจะทําใหมีการละลาย
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ออกมาของสไตรีนมากกวาอาหารที่ไมมีไขมันเปนสวนประกอบ สวนระยะเวลาการ

สัมผัสกับอาหารและอุณหภูมิระหวางการสัมผัสของอาหารกับภาชนะจะทําใหปริมาณ

ของสารสไตรีนละลายออกมามากตามระยะเวลาและระดับอุณหภูมิที่เพิ่มขึ้น ทั้งน้ีใน

สวนของการควบคุมคุณภาพของภาชนะพลาสติกบรรจุอาหารในปจจุบันน้ัน กระทรวง

สาธารณสุขไดมีประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 111 (พ.ศ.2531) ที่ควบคุม

เก่ียวกับภาชนะพลาสติกบรรจุอาหาร ซ่ึงครอบคลุมพลาสติกชนิดโพลีสไตรีนที่ใชในการ

ผลิตภาชนะโฟม โดยไดกําหนดปริมาณสารอันตรายที่อาจจะมีตกคางอยูในเน้ือภาชนะ

ในปริมาณที่ไมกอใหเกิดอันตรายตอการนําไปใชงานปกติ แมวาภาชนะโฟมจะได

มาตรฐานและมีคุณภาพตามที่กฎหมายกําหนด แตถาหากมีการนําภาชนะโฟมไปใชไม

เหมาะสมกับสภาพอาหาร เชน นําไปใสอาหารที่รอนจัด หรือนําอาหารที่บรรจุในกลอง

โฟมมาอุนในเตาไมโครเวฟ ซ่ึงหากอุนอาหารจนมีความรอนสูงก็อาจทําใหกลองโฟมละ

ลาย ดังน้ัน เพื่อความปลอดภัยควรใชภาชนะโฟมบรรจุอาหารใหเหมาะสมกับสภาพ

ของอาหาร เชน ไมควรใชบรรจุอาหารที่รอนจัด โดยเฉพาะอาหารที่ทอดดวยนํ้ามัน 

เพราะสารสไตรีนจะละลายไดดีในนํ้ามัน กอนนําภาชนะโฟมมาใชควรกําจัดเศษโฟมที่

หลงเหลืออยูตามผิวภาชนะออกกอน หรือใชถุงพลาสติกใสรองกลองโฟมกอนบรรจุ

อาหารเพื่อลดโอกาสการไดรับสารสไตรีน สวนการอุนอาหารดวยเตาไมโครเวฟน้ัน ควร

นําอาหารใสภาชนะกระเบื้องเคลือบหรือภาชนะแกวทนไฟ และไมควรนํากลองโฟมที่ใช

แลวกลับมาใชซํ้า ทั้งน้ีเพื่อปองกันการละลายออกมาของสารเคมีที่อาจจะเกิดสารพิษ

สะสมและเปนอันตรายตอสุขภาพ 

อยางไรก็ตาม ผูเขียนไมไดหมายความวาทุกคนที่รับประทานอาหารที่บรรจุใน

ภาชนะโฟมจะเปนมะเร็งทุกคน เพราะปริมาณสารกอมะเร็งที่ไดรับน้ันขึ้นอยูกับความถี่

หรือความบอยครั้งในการบริโภค รวมถึงปริมาณที่รับประทานเขาไป ถาหากผูฟงจะใช

กลองโฟมบรรจุอาหารควรจะตองเพิ่มความระมัดระวังถึงชนิดอาหารที่จะบรรจุ แมวา

ในทางวิทยาศาสตรจะยังไมมีขอพิสูจนวาการใชภาชนะโฟมทําใหเกิดโรคมะเร็ง แตการ

ไดรับสารสไตรีนเปนประจําเปนการเพิ่มความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็ง อีกทั้ง
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โรคมะเร็งไมไดเกิดจากสาเหตุเดียว แตมีปจจัยเส่ียงอีกหลายประการที่ไมสามารถ

ควบคุมได เชน พันธุกรรม เพราะฉะน้ันถาหากหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงใดไดก็ควรที่จะ

หลีกเล่ียง เพื่อที่จะไมไดรับสารกอมะเร็งน้ีเขาไปสะสมในรางกาย  ดังน้ัน หากมีการ

รณรงคเรื่องลดการใชภาชนะบรรจุอาหารที่ทําจากโฟมจะเปนส่ิงที่ดีมาก เพราะโฟม

เปนพลาสติกที่นํากลับมารีไซเคิลไดยาก ทําไดแตตนทุนสูงมาก เม่ือทิ้งกลองโฟมเปน

ขยะแลวตองใชเวลาในการยอยสลายนานหลายป เปนสาเหตุของขยะลนโลกทําใหเกิด

ภาวะโลกรอนอีกดวย ดังน้ันทานผูฟงอาจจะมีสวนชวยกันรณรงคลดการใชกลองโฟม

บรรจุอาหารโดยบอกใหแมคาใชภาชนะบรรจุอาหารที่เหมาะสมสําหรับหออาหารรอนๆ

แทนที่จะเปนกลองโฟม เพื่อเปนการชวยกันลดการใชกลองโฟมจนกวาจะมีพัฒนา

เทคโนโลยีที่สามารถผลิตบรรจุภัณฑหรือภาชนะบรรจุอาหารแบบอ่ืนที่เปนธรรมชาติ

และสามารถยอยสลายไดงายกวากลองโฟมมาแทนที่ในอนาคต 

 

แหลงอางอิง 

ทวิญาณ. 2546. โฟมรีไซเคลิ ปลายทางของการบริโภค. นิตยสารโลกสีเขียว. 11 (6): 70-71. 

ลิตเติ้ลทร.ี 2544. ระวัง ของแถมจากกลองโฟม. ชีวจิต. 4 (75): 20-22. 

วันดี สันติวุฒิเมธี. 2543.รีไซเคิลขยะโฟมส่ิงที่ยังไมเกิดขึ้นจริงในประเทศไทย. สารคดี. 

16(189): 42-44. 



                                                                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  128 

ทําไม ? ตองสะดือจุน 

รังสิมา  สูตรอนันต 

เม่ือกลาวถึงสะดือ  มีหลากหลายความหมายที่เราจะนึกถึง ตัวอยางเชน เรา

จะนึกถึงสะดือรูที่อยูบริเวณตรงกลางทองของมนุษย  นึกถึงสะดือทะเล ไดแกเขตหรือ

บริเวณที่มีกระแสนํ้าไหลวนเปนเกลียวลึกลงไป  ซ่ึงถือกันวาเปนจุดศูนยกลางของทอง

ทะเลน่ันเอง หรือนึกถึงสะดืออางอาบนํ้า อางลางหนา  เปนรูรวบรวมนํ้าใหไหลลงสูทอ

นํ้าทิ้ง  วันน้ีจะขอกลาวถึงสะดือแรกที่นึกถึง น่ันคือสะดือที่พบในมนุษยเราน่ีแหละ  

สะดือจะพบไดในสัตวเล้ียงลูกดวยนํ้านมที่ตัวออนเจริญเติบโตในมดลูกของแมและไดรับ

สารอาหารจากแมทางสายรก  หลังคลอดเม่ือสายรกแหงหลุดออกไปจะเหลือแตสะดือ

ใหเห็นกัน  ในคนเราน้ันเม่ือหลังคลอดแพทยจะจัดการผูกและตัดสายรกหรือสายสะดือ

ใหกับทารกแรกเกิด  การดูแลความสะอาดของสายสะดือถือวามีความสําคัญยิ่ง ซ่ึงมิ

ควรมองขาม ทั้งน้ีเน่ืองจากถาดูแลความสะอาดสายสะดือไมดีพอ จนเกิดอาการติดเชื้อ

ตามมา การติดเชื้อน้ีอาจเปนสาเหตุที่ทําใหทารกเกิดภาวะโลหิตเปนพิษ ซ่ึงอาจเปน

อันตรายถึงแกชีวิตเลยทีเดียว  ดังน้ันคุณพอคุณแมควรนําลูกไปพบแพทยโดยดวนเม่ือ

พบความผิดปกติของสายสะดือนะคะ  คราวน้ีเรามาเขาเรื่องกันดีกวาคะ หัวขอ

บทความน้ีคือ ทําไมตองสะดือจุน แลวทําไมละ ทานผูฟงเคยสงสัยหรือไมคะ เหตุใด

คนเราถึงมีสะดือหลายรูปแบบ มีทั้งสะดือโบ และสะดือจุน เกิดจากกรรมพันธุที่เรา

ไดรับมาจากบรรพบุรุษ เกิดจากความผิดพลาดของแพทย  หรือเกิดจากธรรมชาติของ

ตัวเด็กเอง   เคยมีคนกลาวไววาการผูกสายสะดือถาไมพิถีพิถันอาจทําใหสะดือจุนได 

สมัยกอนไมมีแพทยเฉพาะทางเพื่อดูแลการคลอด มีแตหมอตําแยทําใหคนโบราณมี

สะดือจุนกันมากกวาในปจจุบัน บางคนก็บอกวาสะดือจุนเกิดจากคุณหมอตัดสายสะดือ

ยาว  สะดือโบเกิดจากคุณหมอตัดสายสะดือส้ัน โดยทั่ว ๆ ไป แลว คนเราจะไมมีสะดือ

ยื่นออกมา หรือมีสะดือจุน  แตจะมีลักษณะบุมเขาไปขางใน เปนสะดือโบเหมือนสะดือ
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ของคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา คุณตาคุณยายคะ ทั้งน้ีเพราะมีกลามเน้ือหนาทองขนาน

ทั้งสองขางของสะดือ ในบางกรณีกลามเน้ือหนาทองดังกลาวไมแข็งแรงสะดือก็จะยื่น

ออกมาที่เราเรียกกันวา สะดือจุน น่ันเอง  

ไมนาเชื่อวาสะดือ จุดเล็ก ๆ ในรางกายมนุษยจะเปนปญหาใหกับเจาของ

สะดือ น่ันคือทําใหขาดความม่ันใจในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูชาย ในบาง

รายไมกลาที่จะถอดเส้ือเพราะอายสะดือจุนของตน สวนในผูหญิงปจจุบันนิยมแตงตัว 

ใสเส้ือผาโชวสะดือกันมากขึ้น การผาตัดศัลยกรรมแกไขสะดือผิดปกติหรือสะดือจุน จึง

ไดรับความนิยม การผาตัดสะดือเปนการซอมแซมชองรอยแยกของผนังหนาทอง 

เพื่อใหสะดือปดเหมือนปกติ  การแกไขสะดือจุนทําไดโดยการจัดแตงบริเวณผิวหนัง

สวนที่ยื่นเกินออกมา และจัดรูปรางของสะดือใหมใหไดรูปทรงสวยงามตามตองการ  

ขั้นตอนการผาตัดก็ไมยุงยากใชเวลานอย และไมตองใชยาสลบ เริ่มจากการฉีดยาชา

รอบสะดือที่จะทําการผาตัด ทําการผาตัด และเย็บปดแผล ซ่ึงใชเวลาประมาณ ๑ 

ชั่วโมง  ผูที่ไดรับการผาตัดสะดือสามารถกลับบานไดและพักฟนอีกสองวัน จึงกลับไป

ทํางานไดตามปกติ  ที่กลาวมาน้ันคือสะดือจุนแบบถาวร ซ่ึงก็คือตองผาตัดเทาน้ัน

ลักษณะสะดือจุนจึงจะหายไป แตยังมีสะดือจุนแบบชั่วคราวอีก น่ันคือเกิดชั่วขณะแลว

ก็จะหายไป ตัวอยางเชนสะดือจุนที่พบในหญิงที่ตั้งครรภที่อายุครรภมากแลว  ซ่ึงเม่ือ

คลอดทารกแลวอาการก็จะหายไป และสะดือจุนในเด็กทารกที่รองไหเกงมาก ทารกที่

ชอบบิดตัวแรง ทําใหความดันในชองทองเพิ่มมากขึ้น อาการแบบน้ีจะหายไปเองเม่ือ

เด็กอายุได ๑ ป   

วันน้ีผูเขียนหวังวาทานผูฟงจะไดรับความรูเก่ียวกับสะดือจุนบางไมมากก็นอย

นะคะ จะเห็นไดวาสะดือจุนไมใชเปนโรคที่รายแรง เปนเพียงรูปลักษณภายนอกที่อาจ

สรางความไมม่ันใจใหกับเจาของสะดือ ซ่ึงก็สามารถผาตัดแกไขไดหากตองการ แลว

ทานผูฟงละคะ มีสะดือแบบไหน  
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แหลงอางอิง 

นลัท มันทะลา.สํานักบรกิารวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา.2003.เม่ือ...สายสะดือของทารก

นอยอักเสบ จะทําอยางไร.วันที่คนขอมูล 13 เมษายน 2555,เขาถึงไดจาก 

 http://webcache.googleusercontent.com  

พจนานุกรม Longdo (Longdo dictionary).สะดือ.วันที่คนขอมูล 13 เมษายน 2555,

เขาถึงไดจากhttp://dict.longdo.com/  

สุขภาพไทย Thai Health.โรคของสะดือ สะดืออักเสบ และสะดือจุน.วันที่คนขอมูล 13 

เมษายน 2555, เขาถึงไดจาก http://www.thaihealth.net/  

Skin Hospital โรงพยาบาลผิวหนัง อโศก.การผาตัดแกไขสะดือจุน.วันที่คนขอมูล 13 

เมษายน 2555, เขาถึงไดจาก http://www.skinhospital.co.th/surgery/body/ 
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เรามาเลี้ยงปลาทองกันเถอะ 

จริยาวดี  สุริยพันธุ 

การเล้ียงปลาสวยงามเปนกิจกรรมเล็ก ๆ ในยามวาง หรือในชวงสุดสัปดาห  

การตกแตงตูเล็ก ๆ ที่ประดับดวยปลานอยใหญที่วายวนกันไปมา และพรรณไมนํ้าสี

เขียวสด นอกจากจะชวยปรับบรรยากาศในบานใหดูผอนคลายหลังจากเหน็ดเหน่ือย

จากการทํางานมาทั้งวัน ตูปลาสวยงามยังเปนตัวปรับทัศนียภาพของบานใหมีมิติและ

นาอยูยิ่งขึ้น  

สําหรับปลาที่นิยมนํามาเล้ียงน้ันมีหลายชนิดและปลาทองเปนชนิดหน่ึงที่นิยม

โดยปลาทอง (Carassius auratus Linn.) มีถิ่นกําเนิดในประเทศจีนและนํามา

เพาะพันธุในประเทศไทยจนเปนปลาสวยงามที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย ปลา

ทองที่ไดรับความนิยมในตลาดปจจุบัน เชน พันธุหัวสิง (Lion head) ออแรนดา 

(Oranda) เกล็ดแกว (Pearl scale) ตาโปน (Telescope eye) ริวก้ิน (Ryukin) ตา

ลูกโปง (Bubble eye) และปลาทองรันชู ซ่ึงเปนชนิดที่ไดรับความนิยมมาก เพราะคํา

วา “รันช”ู มีความหมายวา เหรียญทองหรือเหรียญโคบัน เม่ือปลาทองเปนที่นิยมของ

นักเล้ียงปลาตู ดังน้ันจึงควรมีวิธีในการเลือกซ้ือซ่ึง การเลือกซ้ือปลาทอง ควรเลือกซ้ือ

ปลาทองจากรานคาปลาทองหรือฟารมปลาทองที่มีความนาเชื่อถือ เม่ือเดินเขารานขาย

ปลาควรใชความสังเกตมองดูใหทั่วราน สังเกตในถังขยะวามีปลาตายหรือตามตูปลามี

ปลาตายอยูหรือไม ถาเห็นเชนน้ันแลวพึงควรหลีกเล่ียงไว  วิธีการดูเพศปลาทอง

สามารถดูไดจากบริเวณครีบอกและรูทวาร ปลาทองตัวผูจะพบเม็ดกลมๆ สีขาวขุนเรียง

อยูบริเวณปลายดานบนของครีบอก บริเวณรูทวารจะมีลักษณะออกแนวคลายวงรี

แบนๆ และไมมีทอรังไขยื่นออกมาดานนอก ปลาทองเพศเมีย ครีบอกจะเรียบ รูทวาร

จะมีลักษณะเปนวงกลมๆ และจะมี ทอนํารังไขยื่นเลยออกมาจากทวารซ่ึงจะมองเห็นได

ชัดเจน กอนซ้ือผูเล้ียงตองมีความรูเก่ียวกับลักษณะของสายพันธุปลาทองที่ตองการ
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เล้ียงพอสมควร ปลาทองที่ดีและไมเปนโรคน้ันสังเกตไดจากความสดใส ดวงตาไมขุนมัว 

ตัวปลาจะตองไมมีรอยขีดขูดใด ๆ เกล็ดมีความแวววาวและเปนระเบียบ ครีบทุกครีบ

ตองไมขาดว่ินหรือเปอย หรือมีจุดตกเลือดตามลําตัวครีบและหางอีกทั้งไมมีส่ิง

แปลกปลอมเกาะติดตามตัว หรือมีจุดใด ๆ ปูดโปนออกมา ลักษณะของปลาทองที่ไม

สมบูรณ เชน หลังไมสวย ลําตัวโคงเปนคล่ืน ขอหางยาวผิดปกติ ครีบหางพับซอน ไม

เรียบ ครีบหางแยก หรือครีบหางแตก  รวมทั้งลําตัวที่ไมเทากันบิดงอ ปากเบี้ยว เปน

ตน นอกจากน้ีควรสังเกตลักษณะปลาทองที่ไมเปนโรคหรือไดรับการกระทบกระเทือน

จากการขนสง โดยดูจากการวายนํ้าตลอดเวลา ไมวายหมุนควงตีลังกา หรือวายส่ัน

กระตุก วายเร็วผิดปกติ เอาลําตัวเสียดสีกับตู หรือปลาทองที่วายนํ้าหัวทิ่มวายดิ่งลงกน

ตูไมวายขนานกับตู หรือวายนํ้าไมใชครีบ การทดสอบความกระตือรือรนของปลาจาก

การใชกระชอนไลจับปลาชา ๆ สลับกันเร็ว ๆ เปนวิธีการหน่ึงที่สามารถทดสอบความ

กระตือรือรนของปลาทองไดเปนอยางดี ปลาทองที่ดีจะหนีไดรวดเร็วและเปนไปอยาง

นุมนวลไมทุรนทุราย 

หลังจากเลือกซ้ือปลาทองที่มีสุขภาพดีมาไดแลว ขั้นตอไปคือการเตรียมตูและ

นํ้าสําหรับการเล้ียง ซ่ึงในเรื่องคุณภาพนํ้าที่เหมาะสมจะมีผลตอการเจริญเติบโตและ

ความสวยงามของปลาทอง นํ้าที่ใชเล้ียงปลาทองตองสะอาดปราศจากคลอรีน อาจใช

นํ้าบาดาล นํ้าจากแมนํ้า หรือนํ้าประปาที่ใสถังเปดฝาใหคลอรีนระเหยออกอยางนอย 3 

วัน  มีคาความเปนกรดเปนดางอยูในชวงระหวาง 6.5-7.5 ความกระดางนํ้า อยูที่ 75-

150 มิลลิกรัมตอลิตร ควรใสหัวทรายเพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่ละลายในนํ้า 

เน่ืองจากปลาทองชอบนํ้าที่มีปริมาณออกซิเจนสูงจะทําใหปลาทองสดชื่นและแข็งแรง 

ตูปลาควรเปนตูส่ีเหล่ียมที่มีระบบกรองนํ้า สวนใหญแลวตูเล้ียงปลาขนาด 24 น้ิว ซ่ึง

เปนขนาดมาตรฐาน สามารถเล้ียงปลาทองไดไมเกิน 4 ตัว บริเวณที่เล้ียงควรมีแสงแดด

รําไร หรืออาจจะไดรับแสงแดดออน ๆ ในชวงเชาหรือชวงเย็น ปลาทองที่ไดรับแสงแดด

เปนประจําจะแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคและมีสีสันสดใส ในพื้นที่ที่มีลมแรง หรือลม

โกรก ก็ควรมีที่บังลมเพื่อไมใหอุณหภูมินํ้าเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงจะสงผลกระทบ
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ตอการกินอาหารและอาจทําใหปลาทองปวยไดงาย การเล้ียงปลาทองไมจําเปนตอง

เปล่ียนถายนํ้าบอย เพราะทําใหปลาเกิดโรคไดงาย แตอยางนอยควรเปล่ียนถายนํ้าสาม

เดือนตอหน่ึงครั้ง ประมาณ 25-50 เปอรเซ็นตของนํ้าในตูทั้งหมด   

ปลาทองกินอาหารไดทั้งที่เปนพืชและสัตว และทั้งที่เปนอาหารธรรมชาติและ

อาหารสําเร็จรูป เทคนิคการใหอาหารปลาทองคือใหกินแคพออ่ิม ปลาจะไดวายนํ้าไป

มาเพื่อหาอาหารกินอีกได   ทําใหปลาแข็งแรงและกระฉับกระเฉงอยูตลอดเวลา 

นอกจากน้ันแลวควรใหอาหารปลาทุกวันในเวลาเดียวกันเพื่อใหปลาเกิดความเคยชิน

และกระตุนใหอยากกินอาหาร 

 

แหลงอางอิง 
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ธนาคารอสุจิ (Sperm bank) 

อนุเทพ  ภาสุระ 

นํ้าอสุจิ คือ นํ้าเชื้อของผูชาย ประกอบดวยตัวอสุจิและนํ้าเล้ียง ตัวอสุจิเปน

เซลลสืบพันธุที่แบงตัวดวยกระบวนการไมโอซิสจากรางกายของสัตวเพศผูในวัยเจริญ

พันธุผลิตขึ้นและไมสามารถแบงยอยลงไปไดอีก ตัวอสุจิทําหนาที่เปนเซลลสืบพันธุโดย

ที่เม่ือตัวอสุจิผสมกับเซลลไขในสัตวเพศเมียจะเกิดการปฏิสนธิขึ้น ในวัยรุนชายเม่ือมีนํ้า

อสุจิแลวไปมีเพศสัมพันธกับผูหญิงสามารถทําใหฝายหญิงตั้งครรภได นํ้าอสุจิที่หล่ัง

ออกมาแตละครัง้มีประมาณ ๒-๓ ลูกบาศกเซนติเมตร ในคนปกตินํ้าอสุจิ ๑ ลูกบาศก

เซนติเมตร จะมีตัวอสุจิอยูประมาณ ๘๐-๑๒๐ ลานตัว ในผูชายแตละคนน้ัน รางกายจะ

ผลิตอสุจิไดตลอดชีวิต แตการผลิตอสุจิแตละครั้งจะตองใชเวลาประมาณ ๒-๓ วัน 

ดังน้ันแมผูชายในวัยเจริญพันธุจะมีเพศสัมพันธุทุกวันนํ้าอสุจิก็จะไมหมด แตอาจจะ

ลดลงไปชั่วคราว และเม่ือมีอายุมากขึ้นความตองการทางเพศอาจจะลดนอยไปโดย

ธรรมชาติ จึงคงไมมีใครที่จะสามารถรวมเพศไดทุกวัน แตเน่ืองมาจากสภาพสังคมและ

การดํารงชีวิตที่เปล่ียนแปลงไป การงานที่รัดตัว เวลาไมตรงกัน ความเครียด ความ

เจ็บปวย ความไมสมบูรณพรอมของรางกาย การรักษาโรคบางอยาง ปจจัยเหลาน้ีลวน

เปนปจจัยที่ทําใหการสืบพันธุโดยธรรมชาติไมประสบผลสําเร็จ ทําใหผูที่ตองการมีบุตร

ตองหันมาหาวิธีการตาง ๆ เพื่อใหตนเองมีบุตรไดสมหวังดังตั้งใจ และการฝากอสุจิไว

กับธนาคารอสุจิก็เปนอีกความหวังหน่ึงของผูที่ตองการมีบุตรในอนาคต ในปจจุบันจึงมี

แนวโนมความตองการฝากอสุจิไวเพื่อใชงานในอนาคตมีจํานวนเพิ่มสูงขึ้น โดยเก็บ

รักษาในธนาคารอสุจิเพื่อใชสําหรับการรักษาภาวะมีบุตรยาก อันเน่ืองมาจากสามีตอง

เดินทางบอยๆทําใหโอกาสมีเพศสัมพันธในชวงทีภ่รรยามีการตกไขนอยลง หรือในรายที่

ในอัณฑะมีตัวอสุจิแตไมสามารถผลิตออกมาในนํ้าอสุจิได 

วิทยาการในการเก็บรักษาเชื้ออสุจิของมนุษยพัฒนาขึ้นมาแลวมากกวา ๔๐ ป 
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แตธนาคารเก็บนํ้าเชื้อเพิ่งมีขึ้นเม่ือชวงป ค.ศ. ๑๙๗๐ ในสหรัฐอเมริกา จนถึงปจจุบัน

กิจการน้ีขยายตัวอยางรวดเร็ว ในประเทศไทยมีการเก็บรักษาอสุจิเฉพาะใรโรงเรียน

แพทยบางแหงเทาน้ัน การเปนผูบริจาคเชื้ออสุจิอาจดูเหมือนจะงาย แตในความเปน

จริงตองผานการทดสอบคุณสมบัติหลายขั้นตอน ขั้นแรกคือ ตองนับจํานวนตัวอสุจิวามี

มากพอหรือไม เน่ืองจากอสุจิมักตายไปบาง ระหวางการแชแข็ง วิธีนับจะใชเครื่องนับ

ไฟฟาอัตโนมัติแบบเดียวกับที่โรงพยาบาลใชนับเม็ดเลือดขาว เม็ดเลือดแดง ผูที่จะไดรับ

คัดเลือกใหเปนผูบริจาคนํ้าเชื้อตองมีตัวอสุจิ ๑๐๐-๑๑๐ ลานตัวตอลูกบาศกเซนติเมตร 

ขั้นตอนตอไปคือ ทดสอบการเคล่ือนไหวของตัวอสุจิ ถาตัวอสุจิเคล่ือนไหวนอยกวารอย

ละ ๖๕-๗๐ ก็จะไมเขาขาย เพราะอัตราการเคล่ือนไหวของตัวอสุจิจะลดลงหลังจาก

การแชแข็งไดเหมือนกัน จากน้ันจึงนําตัวอยางอสุจิที่เขาขายไปทดสอบโดยการแชแข็ง

แลวทําใหละลายในทันที เพื่อใหแนใจวาตัวอสุจิรอยละ ๗๕ ที่เหลือรอดจากการแชแข็ง

ไมเปล่ียนสภาพไปจากเดิม 

หากผูที่ตองการบริจาคเชื้ออสุจิสอบผานสองขั้นตอนขางตน ส่ิงที่ตองทํา

ตอไป คือ การตอบแบบสอบถามยาวเหยียดเก่ียวกับประวัติทางการแพทยและ

พันธุกรรม การทดสอบสมรรถนะรางกาย และถูกสัมภาษณเก่ียวกับอาชีพ งานอดิเรก 

ศาสนา เชื้อชาติ ความสูง กลุมเลือด และอ่ืน ๆ เพื่อรางประวัติชีวิตของผูบริจาคนํ้าเชื้อ

อยางละเอียดวาไมมีโรคทางพันธุกรรม เชน โลหิตจางหรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธุ 

สาเหตุที่ตองรูอยางละเอียดโดยเฉพาะในเรื่องของพันธุกรรม เน่ืองจากเวลาเลือกนํ้าเชื้อ

ใหแกหญิงที่ตองการตั้งครรภโดยวิธีผสมเทียม ทางธนาคารอสุจิตองการเลือกผูบริจาคที่

มีลักษณะคลายคลึงกับสามีของหญิงคนน้ันมากที่สุดเทาที่จะทําได เม่ือคุณสมบัติตาง ๆ

เปนที่เกณฑที่ยอมรับไดของธนาคารอสุจิแลว ผูบริจาคจะตองมาบริจาคนํ้าเชื้อบอย ๆ

และในชวงกอนการบริจาคนํ้าเชื้อจะตองงดเวนกิจกรรมทางเพศสามวัน เน่ืองจาก

จํานวนความแข็งแรงของตัวอสุจิจะลดลงหลังการหล่ังนํ้าอสุจิแตละครั้ง เม่ือบริจาคอสุจิ

แลวธนาคารจะนําตัวอยางไปวิเคราะหโดยละเอียดอีกครั้ง เพื่อตรวจดูวามีการปนเปอน

หรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธุหรือไม หากทุกอยางสมบูรณแบบ นํ้าเชื้ออสุจิจะถูกเก็บ
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ไวในหลอดเก็บรักษานํ้าเชื้อที่ทําจากพลาสติกทนตอแรงกดดันสูงและรับความเย็นไดเร็ว

แลวนําไปแชลงในไนโตรเจนเหลว โดยเก็บรักษาเชื้ออสุจิไวที่อุณหภูมิ -๑๙๖ องศา

เซลเซียส สามารถเก็บรักษาไดนานหลายสิบป  

อยางไรก็ตาม ยังมีความกังวลเก่ียวกับประเด็นดานกฏหมายและดาน

จริยธรรมเก่ียวกับการนําตัวอสุจิจากธนาคารอสุจิไปใชงาน เพื่อปองกันปญหาตางๆที่จะ

ตามมาหลังจากการนํานํ้าอสุจิไปใชงาน จึงมีขอกําหนดใหตองมีการทําสัญญารับประกัน

วาชื่อของทั้งผูบริจาคและผูรับบริจาคจะถูกเก็บเปนความลับ เจาของนํ้าเชื้อจะไมมีวันรู

เลยวาหญิงที่ตั้งครรภดวยนํ้าเชื้อของตนเปนใคร อยูที่ไหน หรือมีลูกจากเขาก่ีคน ใน

ขณะเดียวกันแมเด็กก็ไมอาจรูไดวาใครคือผูบริจาคนํ้าเชื้อน้ัน 

 

แหลงอางอิง 

ทัศนีย ภุมวิภาชน. 2549. ธนาคารอสุจิที่น่ีมีเพื่อฝากชีวิต. แมและเด็ก. 29 ( 407):77-79 

เสรี ธีรพงษ. 2544. การตรวจวิเคราะหนํ้าอสุจิ. แมและเด็ก. 24 (349): 52-54. 
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ปลานิล (แปลงเพศ) 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

เม่ือชวงกอนสงกรานตที่ผานมา ผูเขียนไดรับโทรศัพทจากเพื่อน ที่ปจจุบันเขา

เรียกกันวาสตรีขามเพศ ทําใหนึกไปวาคนเรายังมีการแปลงเพศแลวแมแตปลาเองยังที่มี

การแปลงเพศดวย และเรืองที่จะไดเลาใหทุกทานฟงในวันน้ี คือ ปลานิลแปลงเพศ  

ปลานิลเปนสัตวนํ้าที่มีศักยภาพในการเพาะเล้ียงและมีคุณคาทางเศรษฐกิจ

สูง  เล้ียงงาย  โตเร็ว กินอาหารไดแทบทุกชนิดทั้งพืชและสัตว แข็งแรง ทนทานตอโรค

พยาธิ และที่สําคัญมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมตางๆ ทั้งใน

ธรรมชาติและระบบการเพาะเล้ียงไดเปนอยางดี เน้ือปลานิลมีรสชาติอรอย นําไป

ประกอบอาหารและแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารไดหลากหลายชนิด ทําใหเปนปลาที่

นิยมบริโภคโดยทั่วไป ตลาดมีความตองการสูง โดยมีปริมาณผลผลิตมากกวา 200,000 

ตันตอป สรางมูลคาไดถึง 7,900 ลานบาท จนกรมประมงไดจัดทําเปนยุทธศาสตรการ

พัฒนาปลานิล พ.ศ.2553-2557 ดวยเหตุผลดังกลาวน้ี จึงเปนแรงกระตุนใหเกิดความ

สนใจที่จะศึกษาหาวิธีที่จะผลิตปลานิลเพศผูลวน เน่ืองจากปลานิลเพศผูตัวโตกวาเพศ

เมีย และยังไมตองเสียพลังงานในการวางไขและเล้ียงลูก  

การแปลงเพศปลานิลที่ทําไดงาย จนหลายคนตองอิจฉาที่มันสามารถเปล่ียน

เพศไดอยางงายดายเชนน้ี จนหลายคนที่อยากแปลงเพศเกิดความอิจฉาปลานิล ซ่ึงชวย

ไมไดนะจะ เกิดมาเปนปลานิลแคกินฮอรโมนก็เปล่ียนเพศไดแลว อยางไรก็ตามการผลิต

ปลานิลแปลงเพศสามารถทําไดหลายวิธี เชน การคัดเพศ การผสมขามพันธุ การผลิต

โดยการใชเทคโนโลยีชีวภาพ และวิธีการกระตุนดวยฮอรโมนใหปลาเปนเพศผูลวน ซ่ึง

เปนวิธีที่นิยมมากที่สุด เน่ืองจากประหยัดคาใชจาย สามารถเปล่ียนเพศในลูกปลานิลที่

ไดจากการเพาะพันธุตามปกติ ไมตองจัดหาพอแมพันธุสายพันธุพิเศษ สามารถปรับใช

กับระบบการผลิตที่ทําอยูเดิม โดยใชไดทั้งบอดิน กระชัง หรือบอซีเมนต นอกจากน้ียัง
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สามารถผลิตลูกปลานิลเพศผูไดคราวละมาก ๆ อีกทั้งยังสามารถเปล่ียนเปนเพศผูได

เกือบทั้งหมด โดยการผสมฮอรโมนลงในอาหารใหปลากิน ฮอรโมนที่วาน้ันคือ 17 

อัลฟาเมทธิล เทสโทสเตอโรน (17 alpha methyl testosterone) หรือ 17 MT เพื่อ

เหน่ียวนําใหเปนปลานิลเพศผู การใหฮอรโมนในปลาวัยออนเปนการเลียนแบบ

ธรรมชาต ิปลาในวงศน้ีสามารถแปลงเพศเองไดในธรรมชาติเหมือนกัน โดยลูกปลานิลที่

ฟกเปนตัวใหมๆ จะยังไมมีการพัฒนาเปนเพศใดเพศหน่ึงอยางชัดเจน การเพิ่มฮอรโมน

เพศจากภายนอกในชวงเวลาดังกลาว จึงสามารถควบคุมใหแสดงออกเปนเพศใดเพศ

หน่ึงได ขึ้นกับชนิดของฮอรโมน โดยฮอรโมนแอนโดรเจนทําใหเปนปลาเพศผู และเอส

โตรเจนทําใหเปนปลาเพศเมีย ซ่ึงในกรณีของฮอรโมน 17 MT น้ันเปนกลุมฮอรโมนแอน

โดรเจนที่ทําใหปลานิลกลายเปนเพศผูได 

การสืบพันธุโดยธรรมชาติของปลานิลน้ัน ปลานิลจะสมบูรณเพศสามารถ

สืบพันธุวางไขไดภายใน 6 เดือน ภายหลังการผสมพันธุแมปลานิลจะฟกไขและดูแลลูก

ปลาวัยออน ตัวผูจะขุดหลุมสรางรัง แมปลาจะวางไขในหลุม ครั้งประมาณ 500-2,000 

ฟอง หลังวางไข แมปลาจะฟกไขโดยอมไขไวในปาก (oralincubation) เปนเวลา

ประมาณ 4 วันในการฟกเปนตัว ที่อุณหภูมินํ้าประมาณ 28 องศาเซลเซียส ถาอุณหภูมิ

นํ้าต่ําระยะเวลาในการฟกไขจะนานขึ้น หลังจากลูกปลาไมอาศัยในปากแมปลาแลว แม

ปลาจะยังดูแลลูกปลาตอไปอีกประมาณ 1-4 วัน จนกระทั่งลูกปลาแข็งแรงดี ซ่ึง

ขั้นตอนของการแปลงเพศปลานิลน้ัน เกิดในขั้นตอนที่แมปลาฟกไขโดยอมไขไวในปาก 

ทําไดโดยรวบรวมไขปลานิลจากปากแมปลามาเพาะในกรวยฟกไข และถาดฟกจนเปน

ตัว นําลูกปลาที่ฟกเปนตัวและถุงไขแดงยุบแลว ลงอนุบาลตอในกระชัง โดยผูกกระชัง

จมอยูในนํ้าลึกประมาณ 30 เซนติเมตร ใสลูกปลาในอัตรา 10,000–15,000 ตัว/กระชัง 

จึงเริ่มใหอาหารผสมฮอรโมน 17 MT โดยใหอาหารผสมฮอรโมนวันละ 4-5 ครั้ง เปน

เวลา 3 สัปดาห โดยในสัปดาหแรกใหอาหาร 30% ของนํ้าหนักตัว สัปดาหที่ 2 ให

อาหาร 20% ของนํ้าหนักตัว และสัปดาหที่ 3 ใหอาหาร 15% ของนํ้าหนักตัว รวมเวลา

ที่ใชในการแปลงเพศปลานิล 21 วัน ทั้งน้ีเพื่อใหปลาไดรับปริมาณฮอรโมนอยาง
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เพียงพอเพื่อกระตุนใหปลาเปล่ียนเพศน้ัน ควรใหอาหารปลากระจายในกระชังอยาง

ทั่วถึง จากน้ัน นําลูกปลานิลที่แปลงเพศแลวไปอนุบาลตอในกระชัง ในอัตรา 30,000 

ตัว/กระชัง โดยใหอาหารเม็ดลอยนํ้าที่มีโปรตีน 35% เปนเวลา 7–10 วัน จะไดลูกปลา

ขนาด 2–3 เซนติเมตร นําไปเพาะเล้ียงไดตอไป 

เปนอยางไรกันบางคะ นอกจากการที่มนุษยมีความพยายามในการแปลงเพศ 

แลวเรายังเผ่ือแผความพยายามในการแปลงเพศไปถึงสัตวชนิดอ่ืนเชนกัน ซ่ึงในกรณี

ของปลานิลแปลงเพศน้ันเปนความพยายามที่ทําใหเกษตรกรผูเล้ียงปลาไปจนถึง

ผูบริโภคไดรับผลประโยชนอยางทั่วถึง และจากเรื่องที่ไมนาจะเปนไปได วิทยาศาสตรก็

สามารถทําใหเปนไปไดเชนกัน 

 

แหลงอางอิง 

กรมประมง. 2553. ยุทธศาสตรการพฒันาปลานิล พ.ศ.2553-2557. กรมประมง  กระทรวง

เกษตรและสหกรณ กรุงเทพฯ. 

สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร. 2554.  ศักยภาพการผลิตและการตลาดปลานิล. กระทรวง

เกษตรและสหกรณ กรุงเทพฯ. 

สมร พรชื่นชูวงศ. 2555. ปลานิลแปลงเพศ. สาขาวิชาเทคโนโลยีการผลิตสัตว สํานักวิชา

เทคโนโลยีการเกษตร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนาร.ี 
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เคล็ด(ไม)ลับ 

สําหรับผูตองการกําจัดกลิ่นตัว(แรง) 

สิริมาส  คําเสียง 

เม่ือยางเขาสูวัยหนุมสาว ส่ิงหน่ึงที่ตามมาคือกล่ินตัวกล่ินกายเราน่ีละ บางคน

กล่ินตัวแรง เม่ือเดินผานผูคนทําใหคนที่ไดกล่ินเกือบเปนลมก็มี ถายังนึกไมออกวากล่ิน

ตัวเปนอยางไรใหนึกถึงเวลาเราน่ังรถเมล หรือ อยูทามกลางฝูงชนยามอากาศรอนอบ

อาว  โอโห ผูฟง คะ กล่ินต ุๆ เหม็น ๆ เปรี้ยว ๆ น่ันแหละคือกล่ินตัวคะ สําหรับ เรื่อง

กล่ินตัว (กล่ินบริเวณรักแร) เปนธรรมชาติของแตละบุคคล แตเปนกล่ินที่ทําความ

รําคาญใหกับตนเองและบุคคลอ่ืน ๆ ที่อยูใกลชิด จึงเปนกล่ินที่ไมพึงปรารถนา กล่ินที่

เกิดขึ้นก็มักเปนกล่ินตัวจากเหงื่อไคล จากจุดอับตาง ๆ เชน ซอกรักแร กล่ินที่วาก็เกิด

จากการที่มีแบคทีเรียเจริญเติบโตสะสมอยูในจุดอับเปนจํานวนมาก เม่ือมีเหงื่อไคลอับ

ชื้น แบคทีเรียที่อยูบริเวณน้ันเกิดการยอยสลายขึ้นกลายเปนกล่ินเหม็น ๆ ออกมา จะ

เห็นวาสาเหตุที่มาของกล่ินน้ัน เกิดจากเหงื่อที่รางกายขับออกมาและพวกแบคทีเรียที่

อยูใตวงแขนหรือบริเวณรักแร และการแกไขปญหาน้ีแบบเดิมๆ ก็คือคนสวนใหญมักจะ

ใชนํ้ายาดับกล่ินตัวที่โฆษณาในโทรทัศน ซ่ึงมีมากมายหลากหลายยี่หอทั้งชนิดเปน

ลูกกล้ิงโรลออนหรือแบบเปนสเปรยฉีด  ซ่ึงบางทานไดซ้ือมาลองใชดูแลวหลายยี่หอทั้ง

ยี่หอที่มีราคาถูกสุดและราคาแพงสุด ลองใชดูแลวผลก็ไมแตกตางกันมากนัก คือเม่ือเริ่ม

ใชใหมๆชวงสัปดาหแรกก็เห็นผลดี  สามารถชวยลดกล่ินตัวไดแตจะมีกล่ินของนํ้ายา

ยี่หอน้ันมาแทน หลังจากน้ันนํ้ายาที่ใชอยูก็ดูเหมือนจะหมดประสิทธิภาพกลาวคือกล่ิน

ตัวก็ยังมีเกิดขึ้นแถมยังผสมกับกล่ินของนํ้ายาเขาไปอีก กล่ินตัวก็เลยรุนแรงมากกวาเดิม 

นอกจากน้ีเวลาใชนํ้ายาดับกล่ินตัวแบบลูกกล้ิงตองรอใหแหงสนิทกอนจึงจะสวมเส้ือได 

และที่บริเวณรักแรของเส้ือจะมีคราบของนํ้ายาพวกน้ีติดอยูอีกเปนคราบแข็ง ๆ  ซักก็ไม
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ออกยังใชนานวันเขาคราบนํ้ายาก็จะสะสมหนามากขึ้น การแกปญหากล่ินตัวโดยวิธีน้ี

นอกจากจะไมเกิดผลดี  แลวยังส้ินเปลืองเงินทองไปโดยเปลาประโยชน  เน่ืองจาก

ฮอรโมนในรางกาย โดยเฉพาะในชวงวัยรุน มีการเปล่ียนแปลงระดับฮอรโมนในรางกาย

มาก จึงทําใหเกิดกล่ินตัวเชนกัน  อีกทั้ง สภาพอากาศ ในสภาพรอน หรือรอนชื้น เชื้อ

แบคทีเรียที่ผิวหนัง จะเพิ่มจํานวนมากเปนพิเศษ และเปนสาเหตุ ใหเกิดกล่ินตัวไดงาย 

และรุนแรงขึ้น และอารมณ ความเครียด โกรธ หรือตกใจ จะกระตุนใหตอมเหงื่อ ขับ

เหงื่อออกมามากกวาปกต ิ

การแกไขปญหาที่ผูเขียนขอแนะนํา มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

1. วิธีรักษาหรือการกําจัดกล่ินตัว ก็ไมยากคะ แคเรารักษาความสะอาด 

อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ซ่ึงปกติ 2 ครั้ง เชา-เย็น โดยเฉพาะอยางยิ่งในตอนเชา

ตองถูสบูบริเวณรักแร 2 รอบ โดยเม่ืออาบนํ้าเราก็ถูสบูฟอกตัวตามปกติแลวลางนํ้าออก 

จากน้ันจึงฟอกสบูถูเฉพาะบริเวณใตวงแขนและรอบๆรักแรทั้งสองขาง เปนครั้งที่สอง

แลวลางนํ้าออก บุคคลที่มีขนรักแรมากตองเนนทําความสะอาดมากกวาปกติใหถึง

บริเวณผิวหนัง สังเกตไดวาบริเวณรักแรจะไมมีกล่ิน  ถาออกกําลังกายแลวมีเหงื่อออกก็

ควรรีบอาบนํ้าเปล่ียนเส้ือผากอนที่แบคทีเรียจะเปล่ียนมันใหเปนสารที่มีกล่ิน หรือใชสบู

ที่สามารถฆาเชื้อโรค ลดจํานวนสะสมของแบคทีเรียก็ได อีกทั้งไมควรขัดผิวบอยๆ 

เพราะจะทําใหแบคทีเรียที่มีประโยชนกับรางกายถูกทําลาย ทําใหเกิดกล่ินตัวงาย 

ดังน้ันขดัผิว 1-2 ครั้งตอสัปดาหก็พอ  และควรเลือกเส้ือผาที่ใสสบาย  เส้ือผา เส้ือผา

เน้ือหนา หรือผาใยสังเคราะห จะระบายเหงื่อไดชา และเกิดความอับชื้นไดงาย 

2. ใชสารสมทั่ว ๆ ไปหรือที่เปนแทงคลายยาดมมีวางขายตามทองถนนอันละ 

10-20 บาท ใชไดนานเปนป ทาใตวงแขนบริเวณรักแร ทาบาง ๆ อยาทามากเกินไป 

เฉพาะในตอนเชาไมจําเปนตองทาตอเน่ืองทุกวัน (ทาวันเวนวันก็ได) สารสมลไมทําให

รักแรดํา นํ้ายาดับกล่ินตัวที่มีขายทั่วไปก็ใชสารสมเปนตัวยาหลักจะเห็นวาสารสม มี

คุณสมบัติที่นาใชดับกล่ินตัวที่สุด แตกลับมีขอดอยคือ ความไมสะดวกในการใชงาน จะ

พกพาไปใชนอกบานก็ไมสะดวก เพราะสารสมจะมีขนาดกอนโตเทอะทะ ขรุขระ หาก
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ไมระมัดระวังในการใชอาจบาดรักแรได ทําใหการนําสารสมมาใชดับกล่ินตัวในปจจุบัน

ลดนอยลงเรื่อยๆ แตมีคนไทยที่เห็นคุณคาของสารสม จึงไดนํามาพัฒนาผลิตเปนโร

ลออนสารสมสกัด แบบแทง และมีการสงออกจําหนายทั่วไป  หรือถาสุดความสามารถ

แลวก็ตองใชนํ้าหอม หรือลูกกล้ิงดับกล่ินเฉพาะที่ก็ไดผลดีอีกทางหน่ึง   

3. ทําความสะอาดเส้ือผาเฉพาะเส้ือตัวที่มีกล่ินตัวติดอยู โดยการซักดวยมือ

และเนนบริเวณใตวงแขนหรือรักแร ทั้งสองขาง เม่ือซักเสร็จแลว ในขณะที่ผายังเปยก

อยู ลองดมดูวายังมีกล่ินตัวติดอยูหรือไม เส้ือผาตัวอ่ืนที่ไมมีกล่ินตัวก็ซักดวยเครื่องซัก

ผาไดตามปกติแตไมควรใสผาแนนจนเกินไปตอการซักแตละครั้งกล่ินน้ียังติดอยูกับ

เส้ือผาที่เราใสดวยถาเราซักลางไมสะอาดเทาที่ควร เชน ซักโดยเครื่องซักผาที่ใสผาแนน

หรือใสผงซักฟอกนอยหรือมากเกินพอด ีหรือการซักผาดวยมือแตไมไดเนนบริเวณรักแร

ทั้งสองขาง 

4. ลดหรือเวนอาหารที่มีกล่ินแรง อาหาร ที่มีสารโคลีนสูง เชน เน้ือสัตว ไข 

ตับ พืชประเภทฝกถั่ว หัวหอม กระเทียม และเครื่องเทศ อาจทําใหกล่ินตัวแรงตามไป

ดวย  ถามีกล่ินฉุนคลายแอมโมเนียอาจเปนผลจากการกินโปรตีนมากเกินไปจนรางกาย

นําไปใชไมหมด  และเกิดของเสียออกมามากเกิน  ใหลดอาหารโปรตีน เชน เน้ือ ปลา  

ไก  นม  ผลิตภัณฑนม  ถั่วเหลือง ถั่ว ฯลฯ ใหนอยลงรวมถึง การสูบบุหรี่ และ

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และการรับประทานอาหาร รสจัด ลวนแตเรงใหตอมเหงื่อ ขับ

ไขมันออกมามากขึ้นทั้งส้ิน  ควรกินอาหารหลากหลาย กินโปรตีนจําพวกธัญพืชตาง ๆ 

ผักสดทั้งใบเขียวและใบเหลือง ผลไมสดโดยเฉพาะแกวมังกรวันละ 1 จานเล็ก จะชวย

ไดดี หรือนํ้าคั้นสดจากผักและผลไม รวมทั้งกินอาหารที่มีธาตุสังกะสี หรือแมกนีเซียม 

เชน ขาวซอมมือ ขนมปงโฮลวีท และอาหารทะเล   

5. ปรึกษาแพทย ซ่ึงอาจจําเปนตองใชยาปฏิชีวนะ เพื่อฆาเชื้อแบคทีเรีย ถามี

ปญหากล่ินตัวมาก จนเกินเยียวยา แพทยจะแนะนําใหผาตัด เพื่อตัดตอมไขมันใต

ผิวหนังออก หรือดูดไขมัน บริเวณรักแรออก 

ไมวาใครก็ชอบกล่ินหอมชื่นใจดวยกันทั้งน้ัน แตถาเม่ือไรตองเผชิญกับปญหา
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กล่ินกายฉุนกึก หนุม ๆ  สาวๆ จงอยารอชา ขอใหรีบหาทางแกไขโดยดวน  ถาทาน

นําไปทดลองปฏิบัติดูไดผลดี ก็ยินดีดวย แตถาไมเกิดผล ทานก็ไมมีส่ิงใดเสียหาย  

ผลิตภัณฑดับกล่ินตัวแตละประเภทน้ันมีวิธีการกําจัดกล่ินตัวที่แตกตางกัน ลอง

พิจารณาสาเหตุการเกิดกล่ินตัวของเราเองวาเกิดจากอะไร แลวจึงเลือกใชผลิตภัณฑดับ 

กล่ินตัวใหเหมาะสม 

 

แหลงอางอิง 

http://brightlives.th.88db.com/health/health_bodyodor.htm สืบคนเม่ือวันที่  1 

พฤษภาคม 2555 

http://www.thaiblogonline.com/red07.blog?PostID=13043 สื บ ค น เ ม่ื อ วั น ที่  1 

พฤษภาคม 2555 

www.thaiclinic.com   สืบคนเม่ือวันที่ 2 พฤษภาคม 2555 

http://women.kapook.com สืบคนเม่ือวันที ่2 พฤษภาคม 2555 
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กิมจิ อาหารสุขภาพจริงหรือ 

รุงนภา  แซเอ็ง 

ในยุคน้ีเปนยุคที่คนไทยมีกระแสความนิยมในการดูหนังซีรียเกาหลี ฟงเพลง

เกาหลี ไปทองเที่ยวเกาหลีตามรอยหนังดัง กระแสหนังและเพลงเกาหลีแทบจะเรียกได

วาถึงจุดมาแรงแซงโคงทุกชาติ และหลังจากที่คนไทยไดติดตามดูหนังเรื่องแดจังกึม ซ่ึง

เปนหนังเกาหลีที่มีเน้ือหาเก่ียวของกับการทําอาหารประจําชาติในราชสํานักโบราณของ

เกาหลี คนไทยเริ่มสนใจในอาหารเกาหลี อยางไรก็ตามอาหารเกาหลีกลับยังไมเปนที่

นิยมเทาอาหารญ่ีปุน ถาสังเกตจากรานอาหารที่มีทั่วไปในหางสรรพสินคา รานอาหาร

เกาหลีจะคอนขางมีนอยกวาเม่ือเปรียบเทียบกับรานอาหารญ่ีปุน อาหารเกาหลีที่คน

ไทยรูจักเปนอยางดีนาจะเปนกิมจิ (Kimchi) ซ่ึงคนเกาหลีถือวาเปนอาหารที่แสดง

สัญลักษณความเปนเกาหลี ใครไดไปเยือนเกาหลีก็จะตองขอไปหัดทํากิมจิกันแทบทุก

คนนอกจากน้ีในกรุงโซลเมืองหลวงของเกาหลีใตก็ยังมีพิพิธภัณฑกิมจิ ใหนักทองเที่ยม

ไดไปเยี่ยมชม ยิ่งกวาน้ันในป 2008 มนุษยอวกาศคนแรกของเกาหลีใต ก็ไดนํากิมจิขึ้น

ไปกับยานอวกาศดวย 

กิมจิถือเปนอาหารประเภทผักดองที่มีชื่อเสียงที่สุดของเกาหลีใตมีการกลาว

อางวากิมจิมีคุณประโยชนทั้งตอสุขภาพและความงาม และสาเหตุที่ผูหญิงเกาหลีผิว

เนียนเปลงปล่ังกันและยังมีอายุยืนอยางมีสุขภาพดี น่ันเพราะพวกเธอเติบโตมากับกิมจิ   

เรื่องเลาตอกันมาวามีการคนพบกิมจิยอนหลังไปถึงเม่ือ 2600-3000 ปกอน และมีการ

พบหลักฐานจากหนังสือกลอนของจีน กิมจิดั้งเดิมน้ันทํามาจาก กะหลํ่าปลีและนํ้าซุป

เน้ือเทาน้ัน  ตอมามีการนําพริกแดงจากญ่ีปุนมาใชเปนสวนผสมอยางหน่ึงในกิมจิ ทําให

รสชาติกิมจิมีรสเผ็ดอรอยขึ้น จากเอกสารของพิพิธภัณฑกิมจิในโซล พบวาปจจุบันกิมจิ

มีมากถึง 187 ชนิด โดยจะแตกตางกันตามทองถิ่นและสภาพอากาศในแตละภาคของ

ประเทศ กิมจิสวนใหญแลวจะมีรสเผ็ด เปรี้ยว และมีกล่ินฉุน กิมจิเริ่มแพรหลายในวง
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กวางโดยชวงแรกเริ่มเขาไปในประเทศใกลเคียงกอนคือประเทศจีน รัสเซีย ฮาวาย และ

ญ่ีปุน โดยเฉพาะอยางยิ่งประเทศญ่ีปุนไดนํากิมจิเปนเครื่องเคียงในอาหารของชาติ

ตนเอง โดยเรียกกิมจิของตนเองวาคิมุชิ (Kimuchi) ปจจุบันมีบริษัทอาหารผลิตกิมจิ

สําเร็จรูปหรือแบบสดขายตามหางสรรพสินคา แตสําหรับชาวเกาหลีก็ยังนิยมทํากิมจิ

กันเองที่บานชาวเกาหลีนิยมรับประทานกิมจิเกือบทุกม้ือ และยังนําไปปรุงเปน

สวนประกอบอาหารอีกหลายอยาง ที่นิยมคือซุปกิมจิ  สตูกิมจิหรือกิมจิจีเก (Kimchi 

jiigae) และขาวผัดกิมจิ ในปจจุบันผักที่ใชวัตถุดิบหลักๆในการทํากิมจิโดยทั่วไปแลวจะ

เปน ผักกาดขาว หัวไชเทา ตนหอมและแตงกวา และเพิ่มรสชาติโดยการเติมเกลือ พริก

แดง กระเทียม นํ้าซอสกุงและนํ้าปลา  กิมจิที่มาจากการหมักดองผักกาดขาวถือวาเปน

กิมจิที่รูจักกันแพรหลายที่ สุดในนานาชาติรวมทั้งประเทศไทย ซ่ึงจะเปนการผสม

ผักกาดขาว เกลือ พริกสีแดง กระเทียม ขิง และนํ้าซุบจากปลากะตัก   กิมจิถูกจัดเปน

หน่ึงในหาอาหารสุขภาพของโลก โดยนิตยสารเฮลท  (Health) เน่ืองจากกิมจิอุดมดวย

วิตามินเอ (vitamin A) ไทอะมีน บี1 (thiamine (B1)) ไรโบฟลาวิน บี2 (riboflavin 

(B2)) วิตามินซี แคลเซียมธาตุเหล็ก และสารคาโรทีน (carotene) นอกจากน้ียังมี

สรรพคุณชวยในการยอยอาหาร และมีรายงานวากิมจิอาจจะชวยลดหรือยับยั้งการ

เติบโตของเซลลมะเร็ง สรรพคุณในกิมจิมาจากสวนผสมหลักที่ทํามาจากผักหลากหลาย

ชนิดซ่ึงมีปริมาณของเสนใยสูง มีแคลอรี่ต่ํา ในกิมจิ 100 กรัม จะมีแคลอรี่เพียง 32 กิโล

แคลอรี่ นอกจากน้ี หัวหอม พริกและกระเทียมที่เปนเครื่องปรุงในกิมจิ ก็เปนผักที่มี

ประโยชนตอสุขภาพ กิมจิยังมีแบคทีเรียแลคโตแบซิลลัส (Lactobacillus) ที่ใหกรด

แลค-ติก (lactic acid) หลังจากการหมักเหมือนในโยเกิรตดวย ซ่ึงก็มีประโยชนตอ

สุขภาพเชนกัน มีผูเชี่ยวชาญบางคน เห็นดวยวา การเอากิมจิมาเปนเครื่องเคียงในการ

รับประทานอาหารทุกม้ือ อาจชวยชะลอความชราได เหตุผลอาจเปนเพราะในกิมจิมี

สารอาหารที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) อยู     มีรายงานวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยแหงชาติโซล (Seoul National University) วาไกที่ไดรับเชื้อไขหวัดนก

ชนิดเอสไฟน เอ็นวัน(H5N1) สามารถหายจากโรคไดหลังจากไดรับแบคทีเรียชนิด
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เดียวกับที่มีในกิมจิ มีหลายคนเชื่อวาการรับประทานกิมจิจะสามารถปองกันโรค

ทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง หรือ ซารส (SARS) ที่เคยเกิดขึ้นในป 2003 ไดอีกดวย  

และลาสุดในเดือนพฤษภาคม ป ค.ศ.2009 สถาบันวิจัยดานอาหารของเกาหลีใตได

ออกมาระบุวา พบไกจํานวน 200 ตัว ที่ไดรับกิมจิเปนอาหาร พบวาไกที่มีอายุ 3 ปขึ้น

ไป สามารถสรางภูมิคุมกันตอไวรัสไขหวัดนกได นอกจากสรรพคุณที่มีประโยชนแลว 

นอกจากน้ีกิมจิก็อาจจะเปนโทษไดเชนกัน โดยในป 2005 นักวิจัยชาวเกาหลีใตรายงาน

ผลการวิจัยในวารสารวิทยาศาสตร ถึงความเส่ียงในการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหารจาก

การบริโภคกิมจิ ทั้งน้ี มะเร็งในกระเพาะเปนมะเร็งที่พบมากในเกาหลี นักวิจัยได

ทําการศึกษาพฤติกรรมของการบริโภคอาหารของผูปวยมะเร็งกระเพาะอาหาร โดย

สํารวจในผูปวยจํานวน 421 รายจากโรงพยาบาลสองแหงในประเทศเกาหลี พบวาผูที่

รับประทานกิมจิในปริมาณมากกวาปกติ มีโอกาสเปนมะเร็งกระเพาะอาหารมากกวา

ผูรับประทานในปริมาณนอยกวาถึงสองเทา เพราะสารไนเตรต (nitrate) และสารไน

โตรโซไดเมททิลอะมีน (Nitrosodimethylamine)  ในกิมจิที่เกิดจากขบวนการหมัก

ดอง โดยเฉพาะกิมจิชนิดที่มาจากการหมักดองกะหลํ่าปลีและนํ้าซอสกุง รายงานการ

วิจัยยังพบวาซีอ๊ิวเกาหลีก็ใหผลตอความเส่ียงในการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร

เชนเดียวกับกิมจิ ในขณะที่ซีอ๊ิวที่ไมผานกระบวนการหมักไมทําใหเกิดมะเร็ง 

จากที่กลาวมา ทานผูฟงคงเห็นแลววาการรับประทานกิมจิของชาวเกาหลี ถา

รับประทานในปริมาณพอดีไมมากเกินไป ก็จะใหสารอาหารที่มีประโยชน แตมากเกินไป

ก็กอโทษถึงขนาดทําใหเปนมะเร็งได 
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แหลงอางอิง 

Kimchi Effective in Repressing Bird Flu เขาถึงขอมูลไดจาก  

http://english.kbs.co.kr/News/News/News_vie  

วันที่เขาถึงขอมูล   4 พฤษภาคม 2555 

Hong-Mei Nan, et.al. 2005. Kimchi and soybean pastes are risk factors of gastric 

cancer, World J Gastroenterol, 11(21) :3175-3181. เขาถึงขอมูลไดจาก 

http://www.wjgnet.com/1007-9327/11/3175.pdf 

Kimchi เขาถึงขอมูลไดจาก http://en.wikipedia.org/wiki/Kimchi  

วันที่เขาถึงขอมูล 4 พฤษภาคม 2555  
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คุณจะไดมากกวาท่ีคิด ถาคิดจะมา 

งานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ 

ภาคตะวันออกในป 2555 น้ี 

อุษาวดี  ตันติวรานุรักษ  

ทานผูฟงคะ ทุกคนคงทราบกันดีอยูแลววาวันสําคัญในเดือนสิงหาคมวันหน่ึง

คือ “วันวิทยาศาสตรแหงชาติ” ซ่ึงตรงกับวันที่ 18 สิงหาคมของทุกป ซ่ึงทางคณะ

วิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาไดเริ่มจัดงานวันวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก

ครั้งแรกเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ.2525  เน่ืองจาก มติของคณะรัฐมนตรี เม่ือวันที่ 14 

เมษายน พ.ศ. 2525 เพื่อเปนการเฉลิมพระเกียรติแดพระบาทสมเด็จพระจอมเกลา

เจาอยูหัวอันเปน "พระบิดาแหงวิทยาศาสตร ไทย" เพราะทรงคํานวณการเกิด

สุริยุปราคาที่ตําบลหวากอ จังหวัดประจวบคีรีขันธ เม่ือวันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ. 2411 

ไดอยางแมนยําและตอมาในป พ.ศ. 2527 งานวันวิทยาศาสตรแหงชาติไดรับการขยาย

ใหเปนงานใหญขึ้น เปนงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ โดยจะมีการจัดงานระหวาง

วันที่ 18-24 สิงหาคมของทุกป โดยมี วัตถุประสงคเพื่อเปนการ เฉลิมพระเกียรติและ

พระ ปรีชาสามารถทางดานวิทยาศาสตรของพระบาทสมเด็จ พระจอมเกลาเจาอยูหัว 

อันเปน"พระบิดาแหง วิทยาศาสตรไทย" เพื่อเปนการสงเสริมและเผยแพร ผลงานการ

คนควาวิจัยทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี ซ่ึงมีความจาเปนอยางยิ่งตอการพัฒนา

ประเทศ เพื่อสนับสนุนใหกาลังใจและโอกาสแกนักวิจัย นักประดิษฐ ไดแสดงผลงานตอ

สาธารณชน และเพื่อสงเสริมความรวมมือระหวางภาครัฐและเอกชนในการนํา

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไปใชในการพัฒนาประเทศอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งเพื่อ

เสริมสราง บรรยากาศทางวิทยาศาสตร อันเปนวิถีทางหน่ึงของการแกปญหาการขาด
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แคลนกําลังคนทางดาน วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

ในปน้ี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา รวมกับกระทรวงวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยี และสมาคมวิทยาศาสตรแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

กําหนดจัด “งานสัปดาห วิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก” ณ คณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพา ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม พ.ศ. 2555  ทานผูฟงที่เคยเขามา

เยี่ยมชมงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ณ คณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพาจากปที่ผานมา แตในป น้ีถาคุณคิดจะมาเยี่ยมชมหรือเขารวม

กิจกรรมตางๆ แลวละก็ปน้ีส่ิงที่คุณจะไดรับจะมากกวาที่คุณคิดเอาไว เพราะปน้ีงาน

สัปดาหวิทยาศาสตร ภาคตะวันออกมีกิจกรรมตางๆมากมาย ไมวากิจกรรมตาม

ประเพณี ไดแกพิธีถวายพานพุมสักการะ "พระบิดาแหงวิทยาศาสตร ไทย" นิทรรศการ

เทิด พระเกียรติและพระปรีชาสามารถดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของ "พระบิดา

แหงวิทยาศาสตร ไทย"กิจกรรมการประกวด/ การแขงขัน อาทิ เชนการประกวดวาด

ภาพจินตนาการทางวิทยาศาสตร  (ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตน 

มัธยมศึกษาตอนปลาย) การประกวดวาดภาพการตูน ทางวิทยาศาสตร (ระดับ

ประถมศึกษา) การแขงขันตอบปญหาทางวิทยาศาสตร (ระดับมัธยมศึกษา  ตอนตน 

มัธยมศึกษาตอนปลาย) การแขงขันกระบวนการแกปญหาทาง วิทยาศาสตร (ระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน การประกวดโครงงาน วิทยาศาสตร (ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

มัธยมศึกษาตอนปลาย) การแขงขันการแสดงทางวิทยาศาสตร  (ระดับประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาตอนตน) การประกวดส่ิงประดิษฐและนวัตกรรมนักวิทยาศาสตรนอย 

(ระดับประถมศึกษา) การประกวดเรียงความ (ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มัธยมศึกษา

ตอนปลาย) การแขงขันอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตรระดับมัธยมศึกษาตอนตน  เปนตน 

และกิจกรรมเสริมทักษะและความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี อาทิเชน การจัด 

นิทรรศการจากภาควิชาตางๆ การนําเสนอผลงานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร การอบรม

เชิงปฏิบัติการ ซ่ึงในการจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ไดมีการมอบรางวัลใหแก

ครูดีเดนดานวิทยาศาสตร คณิตศาสตร ใน ๘ จังหวัดของภาคตะวันออก ของสาขา
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วิทยาศาสตร และสาขาคณิตศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนตน และสาขาเคมี สาขา 

ชีววิทยา สาขาฟสิกส และสาขาคณิตศาสตรระดับมัธยมศึกษาตอนปลายอีกดวย  

ทานผูฟงคะ ในปน้ี จะมีการเปดใหนักเรียนและผูสนใจในการเขาเยี่ยมชมภาควิชาตาง 

ๆ ในคณะวิทยาศาสตร ไดแก คณิตศาสตร เคมี ชีววิทยา ฟสิกส เทคโนโลยีชีวภาพ 

ชีวเคมี จุลชีววิทยา วิทยาศาสตรการอาหารและวาริชศาสตร ซ่ึงในโอกาสน้ีเปนโอกาสที่

จะเปนประโยชนตอนักเรียน ผูสนใจ ไมมากไมนอยในการที่จะตัดสินใจเขาเรียนทาง

วิทยาศาสตรและเห็นถึงความรูวิทยาศาสตรพื้นฐาน และความรูทางดานวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีที่ทันสมัยลํ้ายุค เพื่อกาวทันการเปล่ียนแปลง รวมทั้งการนําไป

ประยุกตใช ๑ ปมีครั้งเดียวนะคะ 

ในโอกาสน้ีทางคณะวิทยาศาสตรจึงขอประชาสัมพันธมายังนักเรียน นิสิต 

นักศึกษา และประชาชนทั่วไป และเชิญเขารวมชมผลงานดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี 

และส่ิงแวดลอม ที่บริเวณคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาบางแสน ชลบุรี 

ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม พ.ศ. 2555 และถาทานผูฟงที่ตองการทราบขอมูล

เพิ่มเติม ขอใหติดตอที่สานักงานคณบดี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน 

ชลบุรี โทรศัพท 038-103161 และ 038-103162 ไดทุกวันในเวลาราชการคะ หรือดู

รายละเอียดไดจากเว็บไซตงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ครั้งที่ 29 

ที่http://www.sci.buu.ac.th/sciweek/คะ และถาผูที่เขารวมงาน ไดอะไรจากงาน

สัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ครั้งที่ 29 ในปน้ีโปรดเลาความ ประทับใจ

สงมายังคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 20131 ผูที่เขารวมงาน 

จะไดรับของที่ระลึกจากคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา แลวพบกันคะ คุณจะได

มากกวาที่คิด ถาคิดจะมางาน สัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออกในป 2555 

น้ีคะ 
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แหลงอางอิง 

คณะวิทยาศาสตร.(2554).รายงานผลประเมินความพึงพอใจผูเขาชมงานและผูเขารวม

กิจกรรมสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาต ิครั้งที่ 28 ประจําป พ.ศ. 2554 วันที่ 17 –

19 สิงหาคม พ.ศ. 2554.คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี 

วันวิทยาศาสตรแหงชาติ .วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี เขาถึงทาง http://th.wikipedia.org 

/10/07/2555 
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กระแสนํ้าริพเคอเรนท 

(Rip Current) 

อนุกูล  บูรณประทีปรัตน 

ทานผูฟงคงเคยไดรับรูขาวสารจากส่ือมวลชนเก่ียวกับกระแสนํ้าชายฝงที่กลืน

กินชีวิตผูคนกันมาบาง ที่มีผูประสบอุบัติภัยจากการจมนํ้าเชน ที่หาดแมรําพึงและแหลม

แมพิมพ จังหวัดระยอง เกาะชาง จังหวัดตราด หรือจะเปนทางภาคใตที่หาดปาตอง 

จังหวัดภูเก็ต ลักษณะของเหตุการณมักจะคลาย ๆ กันคือผูประสบภัยมักจะถูก

กระแสนํ้าดูดลงทะเลในขณะที่กําลังเลนนํ้าอยูโดยผูที่พบเห็นก็ไมสามารถชวยชีวิตเอาไว

ได ซํ้ารายในบางกรณีผูที่ลงไปชวยกลับถูกกระแสนํ้าดูดทําใหเสียชีวิตไปดวยกัน อะไร

มันจะนากลัวขนาดน้ันกับการเลนนํ้าทะเลในวันสบาย  ๆ แตกลับกลายเปน

โศกนาฏกรรมไปไดอยางไร เกิดอะไรขึ้นกันแน เปนเรื่องที่จะเลาใหฟงในวันน้ี  

ความจริงเรื่องกระแสนํ้าดูดคนจมทะเลน้ันเปนเพียงปรากฏการณทาง

ธรรมชาติที่เกิดขึ้นไดโดยทั่วไปตามชายฝงทะเล เรียกกันตามภาษาอังกฤษวาริพเคอร

เรนท (Rip current) เน่ืองจากยังไมมีศัพทบัญญัติในภาษาไทย กระแสนํ้าชนิดน้ีเกิด

จากการสะทอนของคล่ืนที่ซัดสูฝงอยางตอเน่ือง เปนผลพวงจากการรวมตัวกันของ

พลังงานงานและนํ้าที่สะทอนจากชายหาดกลับสูทะเล เกิดเปนลํากระแสนํ้าแคบ ๆ ใน

ทิศทางที่ตั้งฉากกับชายฝงเพื่อระบายพลังงานและนํ้าออกสูทะเลภายนอก มักเกิดขึ้นได

เกือบทุกที่หากการกระทําของคล่ืนและลักษณะของชายฝงมีความเหมาะสมตอการไหล

ของนํ้าจากชายฝงออกสูทะเล เชน บริเวณทางนํ้าไหลออกสูทะเล บริเวณปลายแหลม 

บริเวณที่ชายหาดมีความเวา หรือมีการสรางส่ิงกีดขวางลงไปในทะเล เปนตน ลักษณะ

รูปรางของชายหาดหรือส่ิงปลูกสรางเหลาน้ี จะเปนตัวไปขัดขวางทางการไหลของ

กระแสนํ้าเลียบชายหาด (Longshore current) ไมใหไหลตอไปได กระแสนํ้าจึงเปล่ียน
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ทิศทางไหลออกสูทะเลภายนอก เน่ืองจากเปนปรากฏการณที่เกิดจากคล่ืน ความ

รุนแรงของกระแสนํ้าริพเคอเรนทจึงขึ้นอยูกับความแรงของคล่ืน 

กระแสนํ้าริพเคอเรนทมักจะเกิดในชวงที่มีคล่ืนแรง อาจสังเกตตําแหนงการ

เกิดไดจากบริเวณชายหาดในชวงนํ้าลงที่มีการเกิดของรองนํ้าในแนวตั้งฉากกับชายหาด 

สําหรับในชวงนํ้าขึ้นน้ัน บริเวณที่มีกระแสนํ้าริพเคอเรนทที่คอนขางแรงเกิดขึ้น ลักษณะ

ของคล่ืนในบริเวณน้ันจะราบเรียบกวาบริเวณขางเคียงหรืออาจใชการสังเกตจากที่สูงจะ

เห็นเปนลํากระแสนํ้าขุนไหลออกจากชายฝง ฟงดูเหมือนเปนเรื่องงาย ในความเปนจริง

ผูที่สังเกตอาจจะตองมีประสบการณมากสักหนอย โดยเฉพาะการสังเกตลักษณะของ

คล่ืนจากชายหาด ผู เขียนเคยทดลองทําการสํารวจมาระยะหน่ึงพบวาเปนเรื่องที่

คอนขางยากมากทีเดียวที่จะตรวจพบบริเวณที่เกิด กระแสนํ้าริพเคอเรนทโดยเฉพาะใน

กรณีที่คล่ืนและลํากระแสนํ้ามีความแรงไมมาก อยางไรก็ตาม อาจสังเกตจากลักษณะ

ของชายหาดที่เวาออกสูทะเลก็ได เพราะกระแสนํ้าริพเคอเรนทจะดึงดูดเอาทรายของ

ชายหาดในบริเวณขางเคียงมากองไวในตําแหนงที่เกิดกระแสนํ้ามากกวาในบริเวณอ่ืน 

การสํารวจบริเวณที่เกิดกระแสนํ้าริพเคอเรนท ดวยวิธีการตาง ๆ ที่กลาวมา มีความ

จําเปนเพื่อชวยเตือนนักทองเที่ยวใหระมัดระวังอันตรายจากการลงเลนนํ้าในบริเวณน้ัน 

แตสําหรับนักดํานํ้าและนักเลนกระดานโตคล่ืนอาจจะใชประโยชนจากกระแสนํ้าริพเคอ

เรนทในการทุนแรงเพื่อพาตัวเองออกไปสูทะเลภายนอกในวันที่คล่ืนลมแรงได 

วิธีเอาตัวรอดเม่ือเกิดเหตุถูกกระแสนํ้าริพเคอเรนทพัดพาออกจากฝง คืออยา

ตกใจและควบคุมสติใหดี พยายามอยาวายทวนกระแสนํ้าเขาหาฝงเพราะจะทําให

เหน่ือยและจมนํ้าเสียชีวิตไดงาย คนวายนํ้าเกง ๆ ก็ไมสามารถเอาชีวิตรอดได ส่ิงที่

ถูกตองคือใหวายขนานกับชายฝงพอพนแนวกระแสนํ้าริพเคอเรนทไปแลวก็ใหวายเขา

ฝงตามปกติ  ถาไมรูจะทําอยางไรก็ใหลอยตัวเฉย ๆ ปลอยใหกระแสนํ้าพารางออกสู

ทะเล เพราะในระยะที่ไมไกลจากชายฝงมากนักกระแสนํ้าริพเคอเรนทจะออนกําลังลง 

ผูที่วายนํ้าเปนแบบปกติก็สามารถวายนํ้าเขาสูฝงไดอยางปลอดภัย แตใหหลีกเล่ียง

บริเวณเดิมที่มีกระแสนํ้าริพเคอเรนทอยู ขอสําคัญคืออยาตกใจ สวนผูที่วายนํ้าไมเปน
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ควรจะหลีกเล่ียงการลงเลนนํ้าทะเลบริเวณที่เกิดกระแสนํ้าริพเคอเรนทบอยๆ หรือ

ทะเลในชวงที่มีคล่ืนแรง ถาเปนไปได ตามชายหาดตางๆ ที่เปนที่นิยมของนักทองเที่ยว 

ควรจัดใหมีเจาหนาที่ชวยชีวิต (Life guard) ประจําการอยูเหมือนกับสระวายนํ้า เอาไว

คอยใหคําแนะนําในการลงเลนนํ้าทะเลอยางปลอดภัยและคอยชวยชีวิตยามเกิดเหตุ

ฉุกเฉินจากการเกิดอุบัติภัยทางนํ้า จะชวยผอนหนักเปนเบา เพราะทะเลเปนอะไรที่

ประมาทไมได ดังคําโบราณที่วา “คืบก็ทะเล ศอกก็ทะเล”  

ทานผูฟงจะเห็นไดวา การเอาตัวรอดจากการถูกคล่ืนกระแสนํ้าพัดออกจากฝง

ไมใชเรื่องที่ยากเลยหากรูวิธีการที่ถูกตองและไมตกใจ การเผยแพรความรูใหคนเขาใจ

ถึงธรรมชาติและการเอาตัวรอดจากกระแสนํ้าริพเคอเรนทจะสามารถชวยลดการ

สูญเสียชีวิตจากการจมนํ้าได หวังวาบทความน้ีพอจะชวยเหลือผูอานใหรอดพนจาก

อุบัติภัยน้ีไดหากตองไปประสบเขาจริงๆ ขอใหโชคดีครับ 

 

แหลงอางอิง 
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ไฟโตสเตอรอล 

ชวยลดคอเลสเตอรอล 

สุดสายชล  หอมทอง 

ไฟโตสเตอรอล (Phytosterols) เปนสารสเตอรอลที่พบในพืช มีโครงสราง

และสมบัติทางเคมีคลายกับคอเลสเตอรอลมาก โดยทําหนาที่เปนฮอรโมนในพืช เม่ือ

บริโภคเขาสูรางกายสเตอรอลจากพืชหรือ ไฟโตสเตอรอลจะ ทําหนาที่ เหมือน

คอเลสเตอรอลในรางกายซ่ึงมีความจําเปนตอการสรางเยื่อหุมเซลล การสังเคราะห

ฮอรโมนเพศ และวิตามินบางกลุม   สําหรับผูที่มีปริมาณคอเลสเตอรอลในกระแสเลือด

มากเกินไป อาจกอใหเกิดความเส่ียงในการเกิดโรคเรื้อรังชนิดไมติดตอได โดยเฉพาะ

โรคหัวใจ ในขณะที่การบริโภคอาหารที่มีสารประกอบจากไฟโตสเตอรอลจะชวยยับยั้ง

การดูดซึมคอเลสเตอรอลในอาหารที่เราบริโภคเขาไปไมใหเขาสูกระแสเลือดดวยกลไก

การเขาไปแทนที่คอเลสเตอรอล และตัวไฟโตสเตอรอลเองจะถูกดูดซึมไดนอยมาก  ทํา

ใหคอเลสเตอรอลจากอาหารถูกดูดซึมนอยลงและถูกขับออกมาพรอมกับอุจจาระใน

ที่สุด ดังน้ันการบริโภคไฟโตสเตอรอลจะชวยทําใหระดับคอเลสเตอรอลรวม และแอลดี

แอล คอเลสเตอรอล (LDL Cholesterol)  หรือคอเลสเตอรอลชนิดไมดี ลดลง โดยที่ไม

ไปกระทบกับ เอชดีแอล คอเลสเตอรอล (HDL Cholesterol) หรือคอเลสเตอรอลชนิด

ดี เปนผลใหความเส่ียงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจลดลง สําหรับงานวิจัยที่

สนับสนุนผลของไฟโตสเตอรอลในการลดคอเลสเตอรอลในมนุษยน้ันพบวามีงานวิจัย 

16 เรื่อง ที่ทดลองใชไฟโตสเตอรอลกับมนุษยจํานวน 590 คน พบวาสามารถชวยลด

ระดับคอเลสเตอรอลรวมในเลือดลงไดเฉล่ียรอยละ 10 และลดระดับ แอลดีแอล 

คอเลสเตอรอลลงไดรอยละ 13  และบางงานวิจัยกลาววา การไดรับไฟโตสเตอรอลใน

รูปเอสเทอร 2 กรัมตอวัน สามารถชวยลดระดับแอลดีแอล คอเลสเตอรอลลงไดรอยละ 
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10   นอกจากน้ีคณะกรรมการอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดยอมรับถึงเรื่อง

ประโยชนของ ไฟโตสเตอรอล โดยไดมีประกาศเก่ียวกับขอกําหนดเรื่องการกลาวอาง

ทางสุขภาพของ สเตอรอลเอสเทอรจากพืช (Plant Sterol Ester) กับความเส่ียงตอ

การเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ โดยมีความตอนหน่ึงวา อาหารที่มีสเตอรอลเอสเทอรจาก

พืชจะชวยในการลดระดับของคอเลสเตอรอลรวม และแอลดีแอลคอเลสเตอรอลได โดย

ขอกําหนดน้ีอนุญาตใหกลาวอางบนฉลากอาหารประเภทที่มีคอเลสเตอรอลต่ํา หรือมี

ไขมันอ่ิมตัวต่ําไดวา สเตอรอลเอสเทอรจากพืช อาจชวยลดความเส่ียงตอการเปน

โรคหัวใจไดโดยที่ตองบริโภคอยางนอย 1.3 กรัมตอวัน ภายใตเงื่อนไขที่กําหนด 

ไฟโตสเตอรอลสามารถพบไดในพืช ผัก ผลไมหลายชนิด เชน มะมวงหิม

พานต แอลมอนด  เมล็ดพืช ธัญพืช ถั่วและพืชอ่ืนๆ ที่มีไขมัน   สารไฟโตสเตอรอลที่

พบในธรรมชาติมีมากกวา 40 ชนิด กลุมที่พบมากมักเปนกลุม แคมเพสสเตอรอล 

(campesterol) สติกมาสเตอรอล (stigmasterol) สวนกลุม  สเตอรอลจากพืชชนิด

อ่ิมตัวจะเรียกวาสตานอล (stanol) ไฟโตสเตอรอลจะพบมากในนํ้ามันรําขาว และ

นํ้ามันขาวโพดโดยจะมีปริมาณสเตอรอลประมาณ 1055 และ 952 มิลลิกรัมตอ 100 

กรัมตามลําดับ สําหรับในผักและผลไมชนิดที่มีปริมาณไขมันต่ําจะพบสารตัวน้ีใน

ปริมาณนอยเชน กลวย สม ผักกาด แครอท จะพบประมาณ 12 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม 

สําหรับคณะกรรมการอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกาไดแนะนําปริมาณ

การบริโภคที่เหมาะสมของสารกลุมสเตอรอลที่รับประทานพรอมอาหารอยูที่ 2 กรัมตอ

วัน โดยแบงบริโภคยอยเปน 2-3 สวนตอวันเพื่อปองกันการขัดขวางการดูดซึมของ

สารอาหารชนิดอ่ืน ถึงแมผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้นจากการบริโภค ไฟโตสเตอรอลจาก

พืชจะยังไมมีรายงานผลจากการวิจัยมากนัก แตมีคําแนะนําจากนักวิทยาศาสตรวาหญิง

ตั้งครรภ หรือหญิงที่อยูในระยะใหนมบุตรไมควรบริโภคอาหารที่มีการเติมสารสกัดไฟ

โตสเตอรอล ดังน้ันการบริโภคอาหารที่มีสารกลุมไฟโตสเตอรอลตามธรรมชาติจึงอาจะ

เปนทางเลือกที่เหมาะสมกวาสําหรับกลุมผูบริโภคทั่วไป  แมสารไฟโตสเตอรอลจะ

จัดเปนสารที่มีคุณประโยชนตอรางกาย แตอาจสงผลที่แตกตางกันในแตละบุคคลและ
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การบริโภคไฟโตสเตอรอลในปริมาณมากและติดตอกันเปนระยะเวลายาวนานอาจสงผล

กระทบตอระบบการทํางานของรางกายได ทั้งน้ีควรปรึกษาแพทยหรือศึกษาขอมูลเก่ีย

กับปริมาณที่ควรบริโภคและขอควรระวังกอนติดสินใจบริโภค 
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โรคกรดไหลยอน 

ภัยเงียบท่ีไมควรมองขาม 

สุดสายชล  หอมทอง 

ทานผูฟงเคยสังเกตตัวเองบางไหมวามีอาการเหมือนมีนํ้ายอยขมๆหรือ

เปรี้ยวๆ ไหลยอนมาที่คอ แสบรอนบริเวณล้ินป หรือกลางหนาอกหลังจากรับประทาน

อาหารเสร็จ  ทองอืด จุก เสียด แนนทอง เจ็บคอหรือแสบปาก แสบล้ิน ตอนเชา 

ระคายคอ มีเสมหะ เรอ คล่ืนไสบอย กระแอมบอยๆ รูไหมวาอาการเหลาน้ีก็เปน

อันตรายตอสุขภาพคุณเชนกัน เพราะมันเปนสัญญาณเตือนของภัยเงียบ ซ่ึงมันคือ

อาการของคนที่เปนโรคกรดไหลยอน โรคกรดไหลยอนน้ีไมไดเปนโรคแปลกใหมสําหรับ

คนไทย เปนโรคที่พบมานานแลว สาเหตุของโรคเกิดจากการไหลยอนกลับของกรดหรือ

นํ้ายอยในกระเพาะอาหารขึ้นไปในหลอดอาหารสวนบนอยางผิดปกติ ซ่ึงเกิดไดจาก

หลายสาเหตุ อาทิ หลอดอาหารสวนปลายมีการคลายตัวอยางผิดปกติ หรือความดัน

ของหูรูดของหลอดอาหารสวนปลายลดลงต่ํากวาในคนปกติ หรือเกิดจากความผิดปกติ

ของการบีบตัวของกระเพาะอาหารหรือหลอดอาหาร รวมถึงพันธุกรรมอีกดวย      โดย

ปกติเม่ือกระเพาะบีบตัว สงนํ้ายอยออกมาเพื่อยอยอาหาร หูรูดจะปดรัดกันไมให

นํ้ายอยไหลยอนกลับขึ้นไป แตเม่ือหูรูดไมแข็งแรง เม่ือกระเพาะบีบตัวนํ้ายอยจึงไหล

ยอนกลับขึ้นไป แตหลอดอาหารไมไดถูกออกแบบมาเพื่อทนทานตอนํ้ายอยได

เชนเดียวกับกระเพาะ จึงทําใหเกิดการอักเสบของหลอดอาหาร  หูรูดสวนน้ีทํางานได

นอยลงในบางคน ซ่ึงจะตรวจพบไดประมาน 1 ใน 5 คน พบในคนทั่วไป ทุกกลม ทุก

ชวงอายุ แตจะพบไดมากในคนอวน หรือสูบบุหรี่ และการไหลยอนของกรด ถามีมาก 

อาจไหลออกนอกหลอดอาหาร อาจทําใหมีผลตอกลองเสียง ลําคอ หรือปอดได ซ่ึงหาก

ละเลยไมไปพบแพทย เพื่อทําการรักษา อาจทําใหเรื้อรังกลายเปนมะเร็งหลอดอาหาร
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ได  ถึงแมวาโรคน้ีจะไมใชโรครายแรงถึงชีวิตเหมือนโรคมะเร็งหรือโรคหัวใจ แตเปนโรค

ที่สรางความทุกขทรมานใหกับผูปวย ทําใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพการ

ทํางานลดลงได แตที่นาเปนหวงคือ โรคน้ีจะมีอาการทองอืดทองเฟอ คลายๆ กับอาการ

ของโรคกระเพาะอาหาร จึงทําใหคนสวนใหญมักจะเหมารวมวา ตนเองอาจจะเปนโรค

กระเพาะอาหาร และไปซ้ือยาเคลือบแผลในกระเพาะอาหารมารับประทานเอง ทําให

การรักษาไมตรงจุด โดยเฉพาะคนไทยเรามักจะชอบซ้ือยามารับประทานเองและคิดวา

การไปพบแพทยเปนเรื่องใหญ ระยะหลังมาน้ี จึงพบโรคกรดไหลยอนเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ 

ในหมูคนไทย 

การวินิจฉัยโรคน้ัน โดยปกติแลวแพทยสามารถวินิจฉัยไดจากอาการดังที่

กลาวมา หากแพทยสามารถใหการรักษาเบื้องตนได โดยจะติดตามดูอาการของผูปวย 

ในบางรายอาจมีความจําเปนตองไดรับการตรวจพิเศษเพิ่มเติม เชน สองกลองทางเดิน

อาหาร ตรวจทางรังสีวิทยา การตรวจวัดการบีบตัวของหลอดอาหาร และการตรวจวัด

ความเปนกรด-ดางในหลอดอาหาร ซ่ึงพบวาไดผลแมนยําและดีที่สุดในปจจุบัน สําหรับ

สาเหตุที่ทําใหเกิดเปนโรคน้ีน้ันมีหลากหลาย อาทิ อวนหรือนํ้าหนักเกินจะทําใหเกิด

ความดันในชองทองมากขึ้น เครียด ทําใหกระเพาะหล่ังกรดมากขึ้น   สูบบุหรี่หรือไดรับ

ควันบุหรี่จะทําใหหล่ังกรดมากขึ้น  ใสเ ส้ือผาคับหรือรัดแนนที่รอบเอวมากไป 

นอกจากน้ันแลวการตั้งครรภก็มีผลเพราะฮอรโมนที่เพิ่มขึ้นจะทําใหหูรูดออนแอลง 

ขณะที่มดลูกที่ขยายตัวก็จะไปเบียดกระเพาะอาหาร สวนวิธีการแกหรือรักษาน้ันมี

ตั้งแตการรับประทานยาลดกรดหรือยาที่กระตุนใหมีการเคล่ือนไหวของทางเดินอาหาร

มากขึ้น หากเกิดอาการมากๆ อาจจะตองใชการผาตัด  แตวิธีที่ไดผลดีที่สุดน้ันคือ การ

เปล่ียนพฤติกรรม โดย หลีกเล่ียง และ งดอาหารหรือเครื่องดื่มบางชนิด เชน หลีกเล่ียง

ชา กาแฟ และนํ้าอัดลมทุกชนิด  อาหารทอด  อาหารมัน อาหารที่มี ไขมันสูง อาหาร

รสจัด  ผัก ผลไมเปรี้ยวหรือมีกล่ินฉุนรุนแรงอยางสม มะนาว มะเขือเทศ หอมหัวใหญ 

สะระแหน เปปเปอรมินต และช็อกโกแลต   งดบุหรี่และแอลกอฮอล เพราะนิโคตินจะ

เพิ่มกรดในกระเพาะและทําใหหูรูดออนแอ สวนแอลกอฮอลจะทําใหหูรูดเปด 
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นอกจากน้ีผูที่ถูกอาการกรดไหลยอนรุกรานไมควรรับประทานอ่ิมเกินไป เพราะจะทํา

ใหหูรูดหลอดอาหารเปดงายขึ้น จึงควรแบงม้ืออาหารออกเปนม้ือเล็กๆ   ไมควรนอน

หรือเอนกายหลังรับประทานอาหารทันที ควรเวนสัก 3 ชั่วโมง รอเวลาใหอาหารเคล่ือน

จากกระเพาะไปกอน  ลดแรงกดที่กระเพาะ เชน ใสเส้ือผารัดติ้ว ใชเข็มขัดรัดแนน กม

ตัวไปขางหนา และอวน ลดความเครียดดวยการฝกสมาธิหรือกิจกรรมที่ทําใหผอน

คลายอ่ืนๆ เล่ียงการนอนตะแคงขวา เพราะทาน้ีจะทําใหกระเพาะอยูเหนือหลอด

อาหารอาจทําใหอาการกําเริบได     สวนใหญอาการจะเกิดตอนนอนราบ หรือตอน

หลับ วิธีแก คือเสริมหัวเตียงใหสูงขึ้นที่ไมใชเปนการนอนหมอนสูง แตเปนการเสริมทั้ง

เตียงใหยกขึ้น อาจจะใชกอนอิฐหนุนดานหัวเตียงใหสูงขึ้นราว 6 น้ิว ชวยปองกันไมให

กรดไหลยอนได  แมจะมีวิธีรักษาหรือรูวิธีชวยบรรเทาแลวก็ตาม หากทานยังคงปฏิบัติ

หรือมีพฤติกรรมการใชชีวิตแบบเดิมๆ ไมยอมเปล่ียนแปลง โรคกรดไหลยอนก็จะยังคง

ยอนวนเวียนกลับมาเหมือนเดิมน่ันเอง 

 

แหลงอางอิง 

กรดไหลยอน โรคฮิตคนกรุง. 2555. วันที่เขาถึงขอมูล  2 พฤษภาคม 2555.  เขาถึงขอมูลได

จาก http://hilight.kapook.com/view/23571 

ณัฐภัทร ตุมภู. 2552. กรดไหลยอน อันตรายหลังการกิน. วันที่เขาถึงขอมูล  2 พฤษภาคม 

2555. เขาถึ งขอมูลไดจากhttp://www.thaihealth.or.th/healthcontent 

/special_report/10075 

วิกิพีเดีย สารานุกรมเสร.ี 2555. โรคกรดไหลยอน. วันที่เขาถึงขอมูล  2 พฤษภาคม 2555.  
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แหลงสะสมของเช้ือโรค 

ท่ีอาจถูกมองขาม 

อนุเทพ  ภาสุระ 

สวัสดีครับทานผูฟงที่เคารพ การดูแลรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยูตลอดเวลา

และพยายามหลีกหางจากภัยรอบตัวเปนแนวทางที่ดีที่สุดในการมีสุขภาวะที่ดี แต

บางครั้งแมวาจะดูแลตัวเองเปนอยางดีแลวก็ยังไมวายที่จะเจ็บปวยอยูดี น่ันอาจเปน

เพราะเรามองขามเชื้อโรคที่สะสมอยูตามแหลงตาง ๆใกลตัว ซ่ึงหากมีการสะสมเชื้อโรค

ไปนานๆโดยเฉพาะเชื้อโรคจากส่ิงที่เราสัมผัสอยูทุกวันๆ ก็จะนําไปสูอาการเจ็บปวยได

เชนกัน วันน้ีผูเขียนจึงอยากจะยกตัวอยางแหลงสะสมเชื้อโรคที่ทานผูฟงอาจจะ

มองขามไปครับ ทานผูฟงลองติดตามรับฟงดูครับ 

1. ขาวของเครื่องใชในสํานักงาน ไมวาจะเปนโตะ เกาอ้ี โทรศัพท แปนพิมพ

คอมพิวเตอร อุปกรณตางๆเหลาน้ีตางก็มีเชื้อโรคปะปนและสะสมอยูไมนอย เม่ือทาน

ผูฟงหยิบจับขาวของเหลาน้ีแลวไปสัมผัสกับใบหนาเม่ือไร เทากับวาเปดทางใหเชื้อโรค

เขาสูรางกายโดยไมรูตัว ดังน้ันจึงควรหม่ันดูแลความสะอาดอุปกรณเครื่องใชใน

สํานักงานใหสะอาดอยูเสมอ โดยใชผาชุบนํ้ายาฆาเชื้อโรคทําความสะอาดเปนประจํา 

โดยเฉพาะอุปกรณที่ใชรวมกับผูอ่ืน เชนโทรศัพท ยิ่งตองหม่ันเช็ดทําความสะอาดทุกวัน 

          2. หองนํ้า เปนสถานที่ที่ใชชําระรางกายใหสะอาด แตกลับไมสะอาดอยางที่คิด 

เพราะแสงแดดมักสองเขาไปไมถึง อากาศไมคอยถายเทและเปยกชื้น จึงกลายเปน

แหลงสะสมเชื้อโรคตางๆโดยเฉพาะเชื้อที่กอใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร ดังน้ันใน

การทําความสะอาดทุกครั้ง ควรจะตองลางอุปกรณขาวของเครื่องใชทั้งหมดใหสะอาด

ดวยนํ้ายาฆาเชื้ออาทิตยละครั้ง เพื่อกําจัดแบคทีเรียตัวรายใหหมดไป รวมถึงลูกบิด

ประตูหองนํ้าดวย เพราะถึงแมจะลางมือหลังจากเขาหองนํ้าเสร็จแลวก็ยังเส่ียงตอการ
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ติดเชื้อโรคไดจากการจับลูกบิดประตูหองนํ้าที่มีเชื้อโรคอาศัยอยู  

3. อุปกรณประจําหองครัว โดยเฉพาะอางลางจาน นับเปนแหลงรวมเชื้อโรค

ตัวดีเลยทีเดียว ดังน้ันกอนลางเน้ือสัตว ผัก ผลไม ควรลางอางใหสะอาดดวยนํ้ายาทํา

ความสะอาดดวยนํ้าอุน และควรลางมือทุกครั้งกอนและหลังลางส่ิงของตางๆ รวมทั้ง

ลางหัวกอกนํ้าใหสะอาดทุกครั้งหลังจากใชเสร็จ หม่ันเทนํ้ายาลางทอและทําความ

สะอาดเปนประจํา โดยเฉพาะฟองนํ้าลางจานชามจัดวาเปนแหลงสะสมเชื้อโรคที่สําคัญ

ในหองครัว หากพบวามีจุดเล็ก ๆ สีดําบนฟองนํ้าลางจาน ใหรีบทิ้งอยาเสียดายนะครับ 

เพราะจุดดําๆที่ทานเห็นคือกลุมของแบคทีเรียตัวรายที่เพิ่มจํานวนอยูบนแผนฟองนํ้า

ลางจานและอาจเปนอันตรายตอสุขภาพของทาน ทางที่ดีหลังจากใชฟองนํ้าลางจาน

เสร็จควรบิดฟองนํ้าใหแหงที่สุด แลวจึงวางไวบนตะแกรงที่แยกตางหาก ไมใหโดนนํ้า

และเพื่อสุขอนามัยที่ด ีควรเปล่ียนฟองนํ้าทุก ๆ 3-4 สัปดาห 

4. เครื่องซักผา อาจเปนแหลงสะสมของเชื้อราเพราะเปนอุปกรณที่สัมผัสกับ

นํ้าตลอดเวลาและมักจะปดฝาไวนานๆ ทานผูฟงสังเกตงายๆคือ ถาหากเส้ือผาที่ซัก

เสร็จแลวมีกล่ินอับ แสดงวาอาจจะมีการสะสมของเชื้อราอยูในเครื่องซักผา วิธีการ

แกไข คือ ควรทําความสะอาดโดยเทนํ้ายาทําความสะอาดเครื่องซักผาลงไปในชองใส

ผงซักฟอก จากน้ันเปดเครื่องซักผาใหทํางานตามปกติโดยตั้งโปรแกรมใชนํ้าอุน ทํา

เดือนละประมาณ 4 ครั้ง หลังจากกล่ินอับหายไปจึงคอยเปล่ียนมาเปนทําความสะอาด

เดือนละครั้ง นอกจากน้ีหลังซักผาเสร็จทุกครั้งควรเปดฝาเครื่องซักผาทิ้งไวใหนํ้าแหง

สนิทกอนจึงคอยปดฝา 

5. หมอนที่ทานผูฟงใชหนุนนอนทุกคืนน้ันนับเปนแหลงสะสมเชื้อโรคชั้นดี

ของเหลาเชื้อโรคตางๆรวมถึงพวกไรฝุนดวย ดังน้ันการซักปลอกหมอนหรือเปล่ียนผาปู

ที่นอนเปนประจํา อาจจะยังไมชวยใหหางไกลจากเชื้อโรคไดเสมอไป เพราะเชื้อโรคและ

ไรฝุนอาศัยลึกลงไปในหมอน ดังน้ันนอกจากหม่ันซักปลอกหมอนแลว ควรซักหมอน

ดวยนํ้าสบูอุน ๆ แลวตากแดดใหแหงสนิทเดือนละครั้งดวยจะชวยลดปริมาณเชื้อโรค

สะสมในหมอนได 
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6. อุปกรณเสริมสวยของทานผูฟงสุภาพสตรีอาจจะเปนแหลงสะสมของเชื้อ

โรคได หากมีการเก็บรักษาอุปกรณเสริมสวยไมดี เพราะหากอุปกรณเสริมสวยที่มีคราบ

เหงื่อและนํ้ามันจากผิวหนังติดอยูจะเปนที่ยูอาศัยของเชื้อโรคไดซ่ึงอาจจะทําใหเกิดผ่ืน

แพตางๆไดงาย จึงควรหม่ันลางแปรง หวีและอุปกรณแตงหนาทุกชิ้นอยางนอยอาทิตย

ละครั้ง นอกจากน้ันกอนแตงหนาควรลางมือใหสะอาดเสียกอนทุกครั้ง เพื่อปองกันเชื้อ

โรคที่ติดมากับมือสัมผัสใบหนาของทานผูฟงเองครับ 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาขาวของเครื่องใชใกลตัวที่เราใชอยูทุกวันน้ีก็

เปนแหลงสะสมเชื้อโรคได ซ่ึงหากเราสัมผัสเชื้อโรคบอยครั้งเขาก็อาจกลายเปนสาเหตุ

การเกิดโรคไดเชนกัน ดังน้ัน ทางที่ดีจึงควรหม่ันทําความสะอาดอุปกรณเหลาน้ีอยาง

สมํ่าเสมอเพื่อปองกันการสะสมของเชื้อโรคใกลตัวเรา 

 

แหลงอางอิง 

สุขภาพ. 2555. ของใชสาธารณะโรคใกลตัว สุขอนามัยที่ไมควรมองขาม. วันที่คนขอมูล  

1 เมษายน 2555, เขาถึงไดจาก

http://women.kapook.com/health00110/ 

วัลลภ พรเรืองวงศ. 2555. 10 แหลงเชื้อโรคใกลตัว. วันที่คนขอมูล 1 เมษายน 2555,  

เขาถึงไดจาก http://health2u.exteen.com/20100313/10-en 
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คุณรูจัก “นม” ดีแคไหน 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ คงไมมีใครกลาปฎิเสธวา “ตั้งแตเกิดมาไมเคยดื่ม

นม” เพราะทันทีที่ทานคลอดออกมาจากครรภมารดาของทาน นํ้าหยดแรกที่เขาสูปาก

ของทานคือ “นํ้านม” ทานผูฟงทราบไหมคะวา “นมหรือนํ้านม” น้ันคืออะไร มี

สวนประกอบเปนอยางไร และนมที่เราพบเห็นหรือวางขายอยูทั่วไปในทองตลาดน้ัน

แบงออกเปนก่ีประเภท อยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบกันคะ 

คําวา “นมหรือนํ้านม” หมายถึงของเหลวสีขาวที่ผลิตออกมาจากเตานมของ

สัตวเ ล้ียงลูกดวยนํ้านม นมเปนอาหารสําคัญสําหรับทารกและตัวออนของสัตว 

เน่ืองจาก เปนแหลงของสารอาหารที่สําคัญเพื่อใชในการเจริญเติบโต คุณคาทาง

โภชนาการของนํ้านมจากสัตวตาง ๆ โดยแฉพาะนมวัวหรือนมโคซ่ึงนิยมนํามาบริโภคมี

สารอาหารที่สําคัญ ไดแก นํ้า 87% นํ้ามันเนย (milk fat) 4 % นํ้าตาลแลคโตส 4 % 

โปรตีน 3 % และเถา 0.7 % เกลือแรที่มีมากในนม คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส 

นอกจากน้ียังมีวิตามินเอ ดีและบีสอง  

นมที่เราพบเห็นและมีวางขายอยูทั่วไปในทองตลาด สามารถแบงออกเปน

ประเภทตางๆ ไดดังน้ี 

1. นมสดหรือนมพรอมดื่ม คือ นมที่รีดมาจากแมวัวหรือแมสัตวตางๆ 

โดยตรง ซ่ึงปจจุบันหาดื่มไดยาก สวนใหญมักเปนนมสดที่นํามาผานกรรมวิธีใหความ

รอนแบบตางๆ ที่เรียกวา "นมพรอมดื่ม" ผลิตภัณฑนมพรอมดื่มอาจแยกเปน 3 ชนิด

ตามอุณหภูมิที่ใชในการฆาเชื้อ ดังน้ี คือ  

- นมพาสเจอรไรซ  (Pasturized milk) คือนมที่ผานกรรมวิธีการฆาเชื้อดวย

ความรอนที่มีอุณหภูมิต่ํากวา 100 องศาเซลเซียส โดยอาจใชอุณหภูมิและเวลาแตกตาง

กัน เชน อุณหภูมิ 63 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 วินาที หรือ 77 องศาเซลเซียส เปน
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เวลา 15 วินาที จากน้ันทําใหเย็นลงทันที่ที่อุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียสหรือต่ํากวาน้ัน นม

ชนิดน้ีมีคุณคาทางอาหารดีที่สุด เน่ืองจากมีสารอาหารเกือบเทากับนํ้านมกอนผานการ

ฆาเชื้อ แตเก็บไดนานเพียง 3-7 วัน และตองเก็บที่อุณหภูมิไมต่ํากวา 10 องศาเซลเซียส 

เน่ืองจาก กรรมวิธีการพาสเจอรไรซน้ัน สามารถทําลายเชื้อจุลินทรียไดเพียงบางสวน

เทาน้ัน เม่ือเก็บนมไวนานเกินกําหนด เชื้อจุลินทรียที่ยังคงเหลืออยู ก็จะเพิ่มจํานวน

มากขึ้นจนทําใหนมเสียได นมพาสเจอไรซที่มีขายในทองตลาดอาจบรรจุภาชนะ

พลาสติก ลักษณะเปนถุงหรือขวด หรืออาจบรรจุในกลองกระดาษลามิเนต 

- นมสเตอริไลซ (Sterilized milk) คือ นมที่ผานกรรมวิธีการฆาเชื้อดวย

ความรอน ที่อุณหภูมิ100-135 องศาเซลเซียส เปนเวลา 20-30 นาที  อุณหภูมิและ

เวลาที่เหมาะสมน้ีสามารถทําลายทั้งจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคและจุลินทรียที่ทําใหนม

เสีย จึงสามารถเก็บที่อุณหภมิูหองไดนานถายังไมเปดภาชนะบรรจุ โดยทั่วไปนมชนิดน้ี

มักบรรจุในกระปองโลหะที่ปดสนิท จึงสามารถเก็บไดนาน 1-2 ป แตเน่ืองจากการใช

อุณหภูมิที่สูงเปนเวลานาน ทําใหวิตามินที่สําคัญบางอยางเชน วิตามิน บี 1 วิตามินบี 2 

และวิตามินซี สูญเสียไป และอาจทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของสารอาหารตางๆ ในนม 

ทําใหนมมีสี กล่ินและรสชาติตางไปจากนํ้านมดิบ เชน มีสีนํ้าตาลมากขึ้น มีรสขม

เล็กนอย หรือมีกล่ินนมที่ผานการตม นมสเตอริไรสไมเหมาะกับเด็กๆ ที่ กําลัง

เจริญเติบโต และหามใชเล้ียงเด็กทารก เพราะจะทําใหเด็กเปนโรคขาดอาหารได 

นมสเตอริไรสที่ขายอยูในทองตลาดมีหลายชนิดดวยกัน สังเกตจากขางกลองหรือ

กระปองจะเขียนวา "นมสดสเตอรริไรซ" ดื่มไดทันที  

- นมยูเอชที (Ultra Heat Treatment, UHT) คือนมที่ผานกรรมวิธีฆาเชื้อ

ดวยความรอนไมต่ํากวา 135 องศาเซลเซียส เปนเวลาประมาณ 2 - 4 วินาที แลวบรรจุ

ในภาชนะและสภาวะที่ปลอดเชื้อ ความรอนที่ใชสามารถทําลายจุลินทรียที่กอใหเกิด

โรคและจุลินทรียที่ทําใหนมเสีย การใชเวลาในการฆาเชื้อที่ส้ันชวยลดการเปล่ียนสีหรือ

กล่ินรสนมตมได นมชนิดน้ีมักบรรจุในกลองกระดาษลามิเนตแข็งทรงส่ีเหล่ียม สามารถ

เก็บไดนานประมาณ 6-9 เดือน ที่อุณหภูมิหองถายังไมเปดภาชนะ  
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2.  นมขน (Evaporated milk หรือ condensed milk) เปนนมที่ผานการ

ระเหยนํ้าออกไปบางสวน จึงทําใหมีความเขมขนมากขึ้น การผลิตนมขนน้ันอาจใชวิธีนํา

นํ้านมดิบมาระเหยนํ้าออกไปบางสวน หรืออาจใชนมผงพรองมันเนยผสมนํ้า เติมนํ้ามัน

เนยหรือนํ้ามันพืชแลวไปผานกระบวนการทําใหเปนเน้ือเดียวกันที่เรียกวา การโฮโมจิ

ไนซ (homogenization) และปรับมาตรฐานใหมีปริมาณนํ้าในผลิตภัณฑตามตองการ 

ถาใชนมขาดมันเนยมาแปรรูปผลิตภัณฑนมขนจะไดเปนนมขนขาดมันเนย นมขนที่พบ

ขายอยูในทองตลาด ไดแก  

-  นมขนหวาน (sweetened condensed milk) เปนนมที่มีนํ้านอยกวาที่มี

อยูในนํ้านมดิบและมีการเติมนํ้าตาลทรายเพื่อใหมีความหวานมาก ปริมาณนํ้าตาลใน

นมขนหวานประมาณ 47-56% ทําใหนมขนหวานไมเส่ือมเสียงายแมเก็บที่อุณหภูมิหอง 

หามใชนมขนหวานเล้ียงทารกเพราะนอกจากมีนํ้าตาลมากแลวจะมีสารอาหารอ่ืนๆ อยู

นอย ไมเพียงพอกับความตองการของทารก นมขนหวานมักบรรจุในกระปองโลหะ

เคลือบดีบุกหรืออาจบรรจุในหลอดบีบ เพื่อใหสามารถพกพาไปใชในที่ตางๆ ไดสะดวก 

นิยมใชใสในเครื่องดื่มตางๆ 

-  นมขนจืดหรือนมขนไมหวานหรือนมขนแปลงไขมันไมหวาน   มักบรรจุใน

กระปองและฆาเชื้อแบบสเตอริไรซ เพื่อใหมีอายุการเก็บนาน นมชนิดน้ีนิยมใชสําหรับ

ทําอาหารหรือขนมอบ หรือใชใสในเครื่องดื่มตางๆ เชนเดียวกับนมขนหวาน 

3.  นมผง (Dried or Powder milk) เปนนมที่ผานการระเหยนํ้าออกดวย

กรรมวิธีตางๆ จนไดเปนนมผง เปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง อาจแบงตาม

ปริมาณไขมันเปนนมผงธรรมดา (มีไขมันไมนอยกวา 26 %) นมผงพรองมันเนย (มี

ไขมันประมาณ 1.5-26 %) และนมผงขาดมันเนย (มีไขมันนอยกวา 1.5 %) หรืออาจ

แบงตามการใชเล้ียงทารกเปนดังน้ี คือ  

-  นมผงดัดแปลง (Humanized milk หรือ Modified milk) เปนนมผง

สําหรับใชเล้ียงทารกอายุต่ํากวา 6 เดือน เน่ืองจากปริมาณโปรตีนและเกลือแรในนมโค

ผงสูงเกินไปสําหรบัทารก จึงตองมีการดัดแปลงใหใกลเคียงนมมารดา บริษัทที่ผลิตนม
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เหลาน้ีจะมีการแขงขันกันอยางมากในการศึกษาคนควาและทดลองดัดแปลงนมวัวใหมี

สารอาหารตาง ๆ ใกลเคียงนมมารดามากที่สุด หรืออาจมีการเสริมสารอาหารบางชนิด

ที่มีประโยชนตอทารกใหมากกวาที่มีปกติในนมมารดา 

-  นมผงครบสวน (Whole milk) เปนนมโคที่มีการระเหยนํ้าออก โดยไมตอง

ปรับปริมาณโปรตีนและเกลือแรใหลดลง เพราะใชสําหรับทารกอายุเกิน6 เดือนและใน

เด็กโต เม่ือละลายนํ้าตามสัดสวนที่ถูกตองจะไดคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงนํ้านมวัว 

4.  นมคืนรูป (Reconstituted milk หรือ Recombined milk) คือ นมที่ทํา

มาจากการนําสวนประกอบที่สําคัญของนม เชน นมผงหรือนมผงพรองมันเนย นํ้ามัน

เนยมารวมกับนํ้า โฮโมจิไนซใหเปนเน้ือเดียวกัน มีลักษณะคลายนมสด ไดเปน

ผลิตภัณฑนมคืนรูป และนํามาแปรรูปตอเปนนมขนหวานหรือนมขนจืด อาจมีการใช

ไขมันอ่ืนแทนนํ้ามันเนย เชน นํ้ามันมะพราวหรือนํ้ามันปาลม เปนตน ไดเปนนมคืนรูป

แปลงไขมัน   

5.  นมเปรี้ยว (Cultured milk หรือYogurt) คือ ผลิตภัณฑที่ไดจากนม หมัก

ดวยจุลินทรียที่ไมทําใหเกิดโรค หรือไมทําใหเกิดพิษ ที่นิยมใชคือจุลินทรียที่ผลิตกรดแล

คติก (Lactic Acid Bacteria; LAB) และบมใหเชื้อเจริญโดยใชนํ้าตาลแลคโตสในนม

เปล่ียนเปนกรดแลคติกทําใหนมมีรสเปรี้ยว และชวยยืดอายุการเก็บนมใหนานขึ้น อาจ

มีการปรุงแตงสี กล่ิน รสดวย นมชนิดน้ีเหมาะกับผูที่มีปญหาดื่มนมไมไดเน่ืองจาก

รางกายไมสามารถยอยนํ้าตาลแลคโตส (lactose intolerance) 

ทานผูฟงที่เคารพคะ การดื่มนมเปนประจําน้ันจะชวยเสริมสรางแคลเซียม

และปองกันโรคกระดูกพรุน ปจจุบัน หลายๆ ทานอาจจะยังคงดื่มนมอยูเปนประจํา แต

บางทานอาจเลิกดื่มเน่ืองจากเกิดอาการทองเสียภายหลังการดื่มนม ทั้งน้ีเน่ืองจาก

รางกายไมมีนํ้ายอยสําหรับยอยโปรตีนในนํ้านม  ซ่ึงสามารถแกไขได โดยการเริ่มดื่มนม

ในปริมาณที่นอยกอน แลวคอย ๆ เพิ่มปริมาณขึ้น หรือลองเปล่ียนมากินขนมหรือ

อาหารที่ทําดวยนม เชน ไอศกรีม รางกายก็จะคอย ๆ ปรับสภาพใหมีนํ้ายอยชนิดน้ี

เกิดขึ้น อยางไรก็ตาม ในบางคนที่รางกายไมสามารถปรับสภาพไดน้ัน อาจตองเปล่ียน
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มาบริโภคนํ้านมถั่วเหลืองแทน หรือเลือกนมที่ไมมีนํ้าตาลแลกโตส ซ่ึงจะมีเขียนไวที่

ขางๆ กระปองวา “แลคโตสฟรี” (Lactose – Free) หรืออาจจะดื่มนมเปรี้ยว โยเกิรต 

หรือรับประทานเนยแข็งที่ไมมีแลกโตสแทนก็ได เพื่อสุขภาพรางกายที่แข็งแรงคะ 

 

แหลงอางอิง 

นม … อาหารมากคุณคา เขาถึงไดจาก http://203.155.220.217/hpd/Data/nutrition/   

Nuwebjan003.html วันที่คนขอมูล 19 กรกฎาคม 2555 

เรื่องนารูของนมนมนม เขาถึงไดจาก http://www.dekd.com/board/ 

view.php?id=927973 วันที่คนขอมูล 19 กรกฎาคม 2555 
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ไบโอดีเซล โอกาสและความทาทาย

ของประเทศไทย 

ธนากร  แสงสงา 

สวัสดีครับผูฟงทุกทานวันน้ีขอนําเรื่องพลังงานมาเลาสู กันฟงเพื่อเปน

ทางเลือกหรือแนวคิดในการใชหรือหาทางเลือกในการใชพลังงาน  

จากขอมูลในป พ.ศ.2554 สําหรับประเทศไทยน้ันพบวาที่ผาน มากวารอยละ 

60 ของความตองการพลังงานเชิงพาณิชยขั้นตนมาจากการนําเขา โดยมีสัดสวนการ

นําเขาสูงถึงรอยละ 80 ของปริมาณการใชนํ้ามันทั้งหมดภายในประเทศ และยังมี

แนวโนมสูงขึ้นอีก เพราะไมสามารถเพิ่มปริมาณการผลิตปโตรเลียมในประเทศไดทันกับ

ความตองการใชงาน  ดังน้ันการพัฒนาพลังงานทดแทนอยางจริงจังจะชวยลดการพึ่งพา

และการนําเขานํ้ามันเชื้อเพลิงได นอกจากน้ีปญหามลภาวะทางส่ิงแวดลอม ภาวะโลก

รอน  เน่ืองจากปจจุบันการลดลงของเชื้อเพลิงปโตรเลียมสวนทางกลับการเพิ่มขึ้นและ

ความตองการใชพลังงานของประชากร การหาแหลงพลังงานทดแทนจึงเปนเรื่อง

เรงดวนที่จะตองดําเนินการและเปนความทาทายในการพัฒนาพลังงานทดแทนใน

อนาคต ตลอดจนความตื่นตัวของประชาคมโลกเก่ียวกับการลดการปลดปลอยกาซเรือน

กระจกที่เปนสาเหตุของภาวะโลกรอน เชนสหภาพยุโรป หรืออียูซ่ึงเปนผูนําดานการ

อนุรักษส่ิงแวดลอมและการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศของโลก ไดประกาศเปาหมาย

การลดการปลดปลอยกาซคารบอนไดออกไซด ผูกมัดใหอียูตองลดปริมาณการปลอย

กาซทั้งหมดลง เพิ่มการใชพลังงานทดแทน และลดการใชพลังงานทั้งหมดลงรอยละ 20 

ภายในป ค.ศ. 2020 โดยเพิ่มประสิทธิภาพเทคโนโลยีและกระบวนการผลิต ถึงแมวา

ประเทศไทยจะไมไดถูกบังคับใชตามมาตรการดังกลาวแตในอนาคตอาจจะถูกนํามาเปน

มาตรการหน่ึงในการกีดกันทางการคา ดังน้ันประเทศไทยควรตองดําเนินการพัฒนา
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และสงเสริมพลังงานทดแทนซ่ึงเปนสวนหน่ึงในการลดปริมาณการปลดปลอยกาซเรือน

กระจก รวมทั้งเปนจุดเริ่มตนใหประเทศไทยเขาสูเสนทางสังคมคารบอนต่ํา (low 

carbon society) โดยรัฐบาลไดตระหนักและมอบหมายใหกระทรวงพลังงานจัดทํา

แผนการพัฒนาพลังงานทดแทนและพลังงานทางเลือกรอยละ 25 ใน 10 ป (พ.ศ.2555-

2564) หรือ เพื่อกําหนดกรอบและทิศทางการพัฒนาพลังงานทดแทนของประเทศเขา

เปนหน่ึงในแผนยุทธศาสตรหลักของการพัฒนาประเทศ  

ไบโอดีเซลเปนพลังงานทดแทนที่มีความสําคัญ สังเคราะหไดจากปฏิกิริยา

เคมีทรานสเอสเทอริฟเคชัน โดยการนํานํ้ามันที่ไดจากพืชนํ้ามันชนิดตาง ๆ ไขมันสัตว 

หรืออาจจะเปนนํ้ามันที่ใชแลวจากครัวเรือน มาทําปฏิกิริยารวมกับแอลกอฮอล ผาน

ตัวเรงปฏิกิริยาชนิดใดชนิดหน่ึง เชน กรด ดาง หรือเอนไซม นอกจากน้ีแลวในปฏิกิริยา

เคมียังไดกลีเซอรอลเปนผลพลอยได ซ่ึงนําไปใชประโยชนตอไปทางอุตสาหกรรมอาหาร

และยา คุณสมบัติสําคัญของไบโอดีเซล คือ เปนเชื้อเพลิงสะอาด ชวยลดปญหามลพิษ

ทางอากาศ ชวยลดการปลอยกาซที่กอใหเกิดภาวะโลกรอน เชน คารบอนมอนอกไซด

และไฮโดรคารบอน ปราศจากกาซซัลเฟอรไดออกไซด ซ่ึงเปนตัวการที่ทําใหเกิดฝนกรด  

ในปจจุบัน ประเทศไทยมีกําลังผลิตไบโอดีเซลรวม 1.62 ลานลิตรตอวัน แต

เปาหมายการผลิตในป พ.ศ. 2564 คือ 5.97 ลานลิตรตอวัน แผนการพัฒนาพลังงาน

ทดแทนและพลังงานทางเลือกจึงมุงเนนการพัฒนาที่สําคัญ อยางหน่ึงคือ สงเสริมการ

ปลูกปาลมในพื้นที่ที่เหมาะสมโดยไมแยงพืชอาหาร ซ่ึงเปนความไดเปรียบของประเทศ

ไทยที่เปนประเทศเกษตรกรรม เอ้ืออํานวยตอการปลูกปาลมนํ้ามันและพืชนํ้ามันชนิด

อ่ืน ๆ เชน มะพราว ถั่วเหลือง ถั่วลิสง ละหุง งา ทานตะวัน และสบูดํา ก็เปนแนวทางที่

นาสนใจที่จะพัฒนาใหเปนเชื้อเพลิงไดในอนาคตแตตองคํานึงถึงปริมาณและการใชใน

การบริโภคกอน การวิจัยเพื่อผลิตเชื้อเพลิงไบโอดีเซลตามหนวยงานตาง ๆ ทั้งในภาครัฐ

และเอกชน เชน กรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษพลังงาน กระทรวงพลังงาน

รวมมือกับสํานักพัฒนาบัณฑิตศึกษาและวิจัยดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสํานักงาน

คณะกรรมการการอุดมศึกษาจัดตั้งโปรแกรมวิจัยเชื้อเพลิงชีวภาพ 4 ชนิดคือ ไบโอเอ
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ทานอล ไบโอดีเซลจากสาหรายทะเล กาซชีวภาพและนํ้ามันชีวภาพ เปนตน การพัฒนา

กระบวนการผลิตไบโอดีเซลใหเหมาะสมและมีตนทุนถูกลงจะไดรับการยอมรับและ

สามารถพัฒนาใหเปนพลังงานหลักใชภายในประเทศได  

จากที่กลาวมาในขางตน ไบโอดีเซลถือวาเปนพลังงานทางเลือกที่เหมาะสม

กับประเทศไทย เน่ืองจากเปนประเทศเกษตรกรรมมีศักยภาพในการผลิตวัตถุดิบ 

สามารถปลูกพืชนํ้ามันไดหลายชนิด การศึกษาวิจัยจะชวยหาแนวทางที่มีประสิทธิภาพ

และลดตนทุนในการผลิตจึงเปนโอกาสและความทาทายของประเทศไทยที่รออยู

ขางหนา ที่ตองพัฒนาเทคโนโลยีที่เหมาะสมและใชไดอยางยั่งยืน ลดการพึ่งพาเชื้อเพลิง

จากตางประเทศ และเปนมิตรตอส่ิงแวดลอม 

 

แหลงอางอิง 

กรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษพลังงาน กระทรวงพลังงาน. (2555). แผนพัฒนา

พลังงานทดแทนและพลังงานทางเลือก 25% ใน 10 ป (พ.ศ.2555-2564). วันที่
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เรื่องนารูของเน้ืองอกมดลูก 

(Uterine Fibroid Tumors) 

นุชจรินทร  แกลวกลา  

สวัสดีคะผูฟงทุกทาน  ดิฉันขอรวบรวมบทความและงานวิจัยเก่ียวกับเน้ืองอก

มดลูกชนิดไมอันตรายหรือมีโอกาสกลายเปนเน้ือราย (มะเร็ง) คอนขางต่ํามาเลาใหผูฟง

ทั้งผูหญิงและชายไดฟงกันในวันน้ี เน่ืองจากปจจุบันทางการแพทย สาธารณสุขรณรงค

เรื่องการตรวจสุขภาพกันมากขึ้น แตการรณรงคเก่ียวกับสุขภาพของผูหญิงที่พบตามส่ือ

ตางๆ คือการใหตรวจมะเร็งปากมดลูก และมะเร็งเตานมประจําทุกป แตเรื่องหน่ึงที่

ผูหญิงในยุคปจจุบันไดยินบอยคือ การเกิดเน้ืองอกที่บริเวณมดลูก ซ่ึงทําใหผูหญิงบาง

รายที่โชครายตองตัดมดลูกทิ้ง แตบางรายโชคดีตรวจพบตั้งแตระยะเริ่มแรกแพทยใช

วิธีการรักษาที่เหมาะสมตามดุลพินิจและอาจสามารถรักษามดลูกเอาไวได  ในปจจุบัน

พบมีผูหญิ งจํานวนสูงขึ้นที่ มีอาการของเ น้ืองอกดังกลาว  จนทําใหประเทศ

สหรัฐอเมริกาไดทําการศึกษาวิจัยถึงคาใชจายที่ตองสูญเสียไปในการรักษาและ

ดําเนินการตางๆ รวมทั้งคาเสียเวลาในการหยุดงานของผูหญิงที่มีปญหาเน้ืองอกของ

มดลูก ซ่ึงพบมูลคาการสูญเสียคาใชจายดังกลาวสูงถึงปละประมาณ 5.9-34.4 พันลาน

เหรียญสหรัฐ  ดังน้ันเพื่อเปนการปองกัน หรือยอมรับและหาวิธีการรักษาที่เหมาะสม

ตามดุลพินิจของแพทย ผูหญิงไทยทุกคนจึงควรทําความรูจักกับสาเหตุ ลักษณะอาการ

และวิธีการรักษาในปจจุบันของอาการดังกลาวน้ี  

สําหรับเน้ืองอกมดลูกชนิดธรรมดาที่ไมใชเน้ือรายน้ี ลักษณะเกิดจากเซลล

กลามเน้ือเรียบซ่ึงเปนกลามเน้ือของมดลูกเกิดการเจริญมากกวาปกติ ลักษณะเปนกอน

เน้ือมีหลายขนาดตั้งแตเล็กเทาเมล็ดถั่วแลวคอยๆ โตขึ้นชาๆไปเรื่อยๆ ตลอดชวงวัย

เจริญพันธุ จนถึง ขนาดใหญที่สามารถคลําพบไดบริเวณทองนอย มีหลายกอน ตําแหนง
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ที่พบแตกตางกันไปอาจเกิดอยูในชั้นกลามเน้ือของมดลูก หรืออยูที่ผนังดานใน หรือดาน

นอกของมดลูกก็ได  และมีชื่อเรียกเปนทางการหลายชื่อเชนไมโอมา(myoma) ไฟโบร

มา (fibroma) ไฟโบรไมโอมา(fibromyoma) ไฟบรอยด (fibroid)และ เลยโอไมโอมา

(leiomyoma) จากรายงานการวิจัยหลายฉบับกลาววาพบบอยในผูหญิงวัยเจริญพันธุ

และมีอัตราการเกิดสูงในผูหญิงอายุระหวาง 35-49 ป พบบอยในผูหญิงที่ยังไมเคย

ตั้งครรภ และพบในผูหญิงผิวดํา ชาวอัฟริกัน –แคริเบียนมากกวาคนผิวชาว 3-4 เทา 

สําหรับสาเหตุที่แทจริงของอาการดังกลาวน้ีไมมีใครทราบแนนอนจนผูปวยบางคนคิดใน

เชิงใหกําลังใจตนเองวาเปน “โรคเวรโรคกรรม”โดยองคประกอบที่ทําใหเกิดเน้ืองอก

มดลูกน้ีไดแก ฮอรโมน พันธุกรรม และสภาพแวดลอม สําหรับรายงานการวิจัยหลาย

ฉบับกลาววาเกิดจากความไมสมดุลของฮอรโมนเพศหญิงคือเอสโตรเจนและโปรเจสเตอ

โรนโดยเฉพาะเอสโตรเจน ที่อาจมีระดับสูงเกินความจําเปนในรางกายซ่ึงจะไปกระตุน

ใหกลามเน้ือมดลูกเจริญผิดปกติ โดยเน้ืองอกมดลูกจะโตขึ้นในวัยเจริญพันธุหรือวัยที่

สามารถมีลูกไดและสวนใหญมีขนาดเล็กลงเม่ือเขาสูวัยหมดประจําเดือนซ่ึงผูหญิงไทย

จะอยูในชวงอายุประมาณ 50 ป และผูหญิงตั้งครรภที่มีอาการเน้ืองอกน้ันเน้ืองอกจะมี

ขนาดใหญขึ้นในชวงตั้งครรภเพราะมีฮอรโมนเอสโตรเจนในเลือดสูงและเม่ือคลอด

ขนาดของเน้ืองอกจะลดลง  และความเส่ียงตอการเกิดเน้ืองอกของมดลูกน้ันไดแกการ

ไมเคยมีลูก สูบบุหรี่ และรางกายที่อวนเกิน  โดยอาหารที่ทําใหเกิดความเส่ียงไดแก

เน้ือสัตวที่ไดรับสารอาหารที่มีการเพิ่มฮอรโมนระหวางการเล้ียง อาหารที่มีไขมันและ

นํ้าตาลสูง รวมทั้งแอลกอฮอลและคารเฟอีน สําหรับอาหารที่ลดความเส่ียงตอการเกิด

เน้ืองอกมดลูกน้ันไดแกอาหารที่มีเอสโตรเจนต่ํา ไดแก ผักสีเขียว ผลไม สาหราย ถั่ว

และเมล็ดธัญพืช 

สวนอาการของเน้ืองอกมดลูกน้ันถากอนขนาดเล็ก อาจไมมีอาการอะไร แต

ตรวจพบโดยบังเอิญ ขณะที่แพทยทําการตรวจภายในชองคลอดดวยสาเหตุอ่ืน  ถากอน

ขนาดโต มักมีเลือดออกมาก หรือกะปริดกะปรอย แตมักจะมีอาการปวดประจําเดือน

รวมดวย หรือปวดหนวง ๆ ที่ทองนอย บางคนอาจมีอาการปสสาวะบอย อาจมีอาการ
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ปวดหลัง  ถากอนโตมาก ๆ อาจคลําไดกอนที่บริเวณทองนอย อาจมีปญหาเก่ียวกับการ

ตั้งครรภ เชนแทงงายหรือทองยาก สําหรับความเส่ียงตอการเปนมะเร็งน้ันจากรายงาน

การวิจัยและแพทยและคํายืนยันจากแพทยผูเชี่ยวชาญเฉพาะทางกลาวไววามีความ

เส่ียงตอการเปนมะเร็งหรืออเน้ือรายนอยมากหรือไมถึงรอยละ 1  และการที่จะรูวาเปน

เน้ืองอกมดลูกหรือไมน้ันอาจไดจากการคลําพบ ตรวจพบโดยบังเอิญหรือสงสัยแลวไป

พบแพทยเพื่อตรวจยืนยันจะดวยวิธีการเอกซเรย หรืออัลตราซาวดหรือวิธีอ่ืนๆ สวนใน

การรักษาน้ันขึ้นอยูกับการพิจารณาของแพทยจากการซักประวัติและตรวจพบวามี

อาการหนักแคไหน ผูปวยมีอายุเทาไหรและตองการมีบุตรหรือไม กอนเน้ือมีขนาดโตแค

ไหน และกอนน้ันอยูตําแหนงใด ถากอนไมโตมาก ไมมีอาการผิดปกติใดๆ อาจยังไมตอง

ทําอะไร รอดูอาการไปกอนได หมออาจนัดตรวจเปนระยะ ๆ  สําหรับบางรายที่กอน

เน้ือมีขนาดใหญขณะรอการรักษาหมออาจใหยาในกลุมฮอรโมนที่ชวยลดขนาดกอนเน้ือ

เพื่อการผาตัดงายขึ้นแตยาที่ใหอาจมีอาการขางเคียงเชน รอนวูบวาบ ซึมเศรา นอนไม

หลับ ความตองการเพศลดลงหรือปวดตามขอ ซ่ึงยาที่ใชจะชวยฉุดอาการไวไดชั่วคราว

เทาที่ใชยาเทาน้ันเม่ือหยุดยามีอาการได ปจจุบันมีทางเลือกในการรักษาหลายวิธี ซ่ึง

คุณหมอจะใหคําปรึกษาแนะนําวิธีที่เหมาะสมที่สุดสําหรับผูปวยได หลังจากที่ไดตรวจ

อยางละเอียดแลว  

ทานผูฟงคะฟงแลวอยาเพิ่งวิตกกังวลนะคะ ทางที่ดีควรไปตรวจสุขภาพ

ประจําปใหเคยชินและหากพบวามีความผิดปกติเกิดขึ้น คุณกับคุณหมอควรจะปรึกษา

รวมกันในการเลือกทางรักษา และที่แน ๆ ไมวาจะเลือกวิธีใดรักษาตองคํานึงถึงผลได

ผลเสียใหดีอยางถวนถี่เสียกอน และการที่จะซ้ือยาใด ๆ มารับประทานเองก็ควร

พิจารณาใหดีเพราะทุกอยางจะตกอยูที่ตัวผูปวยทั้งหมด 
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  

“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

ตุลาคม 2554 - กันยายน 2555 

 
 

กรรมการที่ปรึกษา 

1. อธิการบด ี    ประธานกรรมการ 

2. รองอธิการฝ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 กรรมการ 

 1.3 นางสาวรุงนภา  แซเอ็ง  กรรมการ 

1.4 นายสมชาต ิ  แมนปน     กรรมการ 

1.5 นางจิตติมา  เจริญพานิช กรรมการ 

1.6 นายอนุเทพ  ภาสุระ  กรรมการ 

1.7 นายเผชิญโชค  จิตเศรณี  กรรมการ 

1.8 นางสาวกัญจนชญา หงสเลิศคงสกุล กรรมการ 

1.9 นางสาวสวามินี             ธีระวุฒิ   กรรมการ 

1.10 นางสาวอรอง  จัทรประสาทสุข กรรมการ 
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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  พิญเสนาะ  กรรมการและเลขานุการ 

มีหนาที่ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 

 

ผูอานบทความ 

1. นางสาวธัญญลักษณ  พิญเสนาะ 

2. นางสาวสุนิศา  เพี้ยนโอสถ 

3. นางสาวมัสยา  โพธ์ิพันธุ 

4. นางสาวชาริกา  เน่ืองจํานง 

5. นางสาวมณัญชยา  อารยะกิตติกุล 

6. นายพันธเทพ  บุญประกอบ 

 

ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวนฐพร  ลัยรัตน 

2. นายอุทัศน  พิทักษสายชล 
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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 
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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 
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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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ตารางออกอากาศบทความ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

  
เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

สปาปลา   3-9 ต.ค. 54 

คุยเฟอง เรื่องเพชร  10-16 ต.ค. 54 

ไขเยี่ยวมา 17-23 ต.ค. 54 

โรคตาในผูสูงอาย ุ 24-30 ต.ค. 54 

กุง-ปูนํ้าจืดกับโรคพยาธิใบไมปอด 30 ต.ค. - 6 พ.ย. 54 

แท็บเล็ต พีซี 7-13 พ.ย. 54 

การระบายนํ้าจากอุทกภัยเก่ียวของกับ 

นํ้าทะเลหนุนสูงอยางไร 

14-20 พ.ย. 54 

เรื่องที่นารูของ “ไข” 21-27 พ.ย. 54 

แวนตา นารู 28 พ.ย. - 4 ธ.ค. 54 

รูทัน ระวังตัวจากโรคภัยที่มักจะมากับนํ้าทวม 5-11 ธ.ค. 54 

ปลาเค็ม คุณภาพดีไมยากอยางที่คิด 12-18 ธ.ค. 54 

มหัศจรรยแหงขาวสีดํา 19-25 ธ.ค. 54 

เพชร เลือกอยางไรใหไดด ี 26 ธ.ค. 54 - 1 ม.ค. 55 

นาก  แมวนํ้า สิงโตทะเล และวอลรัส ตางกันอยางไร 2-8 ม.ค. 55 

ภัยมืดของกลูตาไธโอน 9-15 ม.ค. 55 

โยเกิรต นมหมักเพื่อสุขภาพ 16-22 ม.ค. 55 

รางกายของเราเปนบานหลังใหญของจุลินทรีย 23-29  ม.ค. 55 

การใชโทรศัพทมือถืออยางฉลาด 30  ม.ค. - 5 ก.พ. 55 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

แอลกอฮอลกับสุขภาพของผูดื่ม 6-12 ก.พ. 55 

ผิวสวยดวยเครื่องอัลตราโซนิค 13-19 ก.พ. 55 

ความสูงของสนรองเทากับสุขภาพของสตร ี 20-26 ก.พ. 55 

การออกกําลังกายลดโรครายไดอยางเหลือเชื่อ 27 ก.พ. - 4 มี.ค. 54 

22 มีนาคม วันนํ้าโลก 5-11 มี.ค. 54 

จะโทษใครดี ลําไสอักเสบ หรืออาหารเปนพิษ 12-18 มี.ค. 54 

นํ้าแรดีกวานํ้าดื่มธรรมดาจริงหรือ 19-25 มี.ค. 54 

สารพัดประโยชนของนํ้าสมสายช ู 26 มี.ค. - 1 เม.ย. 55 

22 เมษายน วันคุมครองโลก (Earth Day) 2-8 เม.ย. 55 

อาหารแชแข็ง วิถีชีวิตคนรุนใหม 9-15 เม.ย. 55 

วิทยาศาสตรของการนอนหลับ 16-22 เม.ย. 55 

นํ้านมจากแมกับนมวัว 23-29 เม.ย. 55 

22 พฤษภาคม-วันสากลความหลากหลายทางชีวภาพ 30 เม.ย. - 6 พ.ค. 55 

เตาบกตางจากเตานํ้าอยางไร 7-13 พ.ค. 55 

บุหรี่กานพลู 14-20 พ.ค. 55 

เยื่อไผที่ทานรูจักแทจริงคือเห็ดรางแห 21-27 พ.ค. 55 

โรคติดตอจากนองหมา 28 พ.ค. - 3 มิ.ย. 55 

ทําไมตองตรวจมะเร็งเตานมดวยแมมโมแกรม 4-10 มิ.ย. 55 

รูหรือไมเขาใสอะไรในไสกรอก 11-17 มิ.ย. 55 

ภาชนะโฟมบรรจุอาหาร ภัยใกลตัวที่ควรหลีกเล่ียง 18-24 มิ.ย. 55 

ทําไมตองสะดือจุน 25 มิ.ย. - 1 ก.ค. 55 

เรามาเล้ียงปลาทองกันเถอะ 2-8 ก.ค. 55 

ธนาคารอสุจิ 9-15 ก.ค. 55 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

ปลานิลแปลงเพศนะยะ 16-22 ก.ค. 55 

เคล็ดไมลับสําหรับผูที่ตองการกําจัด 

กล่ินตัวแรง 

23-29 ก.ค. 55 

กิมจิ อาหารสุขภาพจริงหรือ 30 ก.ค. – 5 ส.ค. 55 

คุณจะไดอะไรมากกวาทิ่ดิดถาคิดจะมางานสัปดาห

วิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก ในป 2555 น้ี 

6-12 ส.ค. 55 

กระแสนํ้าริพเคอเรนท 13-19 ส.ค. 55 

ไฟโตสเตอรอลชวยลดคอเลสเตอรอล 20-26 ส.ค. 55 

โรคกรดไหลยอนภัยเงียบที่ไมควรมองขาม 27 ส.ค. - 2 ก.ย. 55 

แหลงสะสมของเชื้อโรคที่อาจถูกมองขาม 3-9 ก.ย. 55 

คุณรูจัก “นม” ดีแคไหน 10-16 ก.ย. 55 

ไบโอดีเซล: โอกาสและความทาทายของประเทศไทย 17-23 ก.ย. 55 

เรื่องนารูของเน้ืองอกมดลูก(Uterine Fibroid Tumors) 24-30 ก.ย. 55 
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แนะนําผูเขียนบทความ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 

 
ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 

กัญจนชญา  หงสเลิศคงสกุล อาจารย ดร./ ฟสิกส วิทยาศาสตร 

จริยาวดี  สุริยพันธุ อาจารย ดร. / ภาควิชาวาริชศาสตร วิทยาศาสตร 
จุฑารัตน  คงสอน อาจารย ดร. / ภาควิชาคณิตศาสตร วิทยาศาสตร 
ธนากร  แสงสงา - - 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร ผูชวยศาสตราจารย  ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

นุชจรินทร  แกลวกลา อาจารย / ชีววิทยา วิทยาศาสตร 

เผชิญโชค  จินตเศรณี ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาวาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

รังสิมา  สูตรอนันต นักวิทยาศาสตร 6/ วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

รุงนภา  แซเอ็ง ผูชวยศาสตราจารย ดร. / ภาควิชาเคมี วิทยาศาสตร 

ศศิธร  มั่นเจริญ อาจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 

สวามินี  ธีระวุฒิ อาจารย ดร. / วาริชศาสตร  วิทยาศาสตร 

สิริมาศ  คําเสียง บุคลากร / สํานักงานคณบดี วิทยาศาสตร 

สุดสายชล  หอมทอง ผูชวยศาสตราจารย/ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

อนุกูล  บูรณประทีปรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

อนุเทพ  ภาสุระ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

อุษาวดี  ตันติวรานุ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / ภาควิชาฟสิกส วิทยาศาสตร 
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พิมพที่ รานสุจิตตวัฒน เทรดดิ้ง 
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โทร. (02) 2243901, 2230396 

 

 


