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สารจากอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

มหาวิทยาลัยบูรพาคือสถานศึกษาที่จุดประกายแหงปญญาและนํามาซ่ึงความ

เจริญรุงเรืองสําหรับนิสิต ผูแสวงหาความรูอยางจริงจัง นอกจากน้ีมหาวิทยาลัยบูรพายังทํา

หนาที่ในการพัฒนาทรัพยากรบุคคลขององคกรตางๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน ใหมีความพรอม

และมีศักยภาพสูงเพื่อรองรับตอการพัฒนาทั้งทางดานเศรษฐกิจและสังคมของชาติ 

มหาวิทยาลัยบูรพาตระหนักถึงความสําคัญน้ี จึงมอบหมายใหสํานักบริการวิชาการทําหนาที่

เปนศูนยกลางบริการวิชาการในรูปแบบตางๆ เพื่อสนองตอความตองการของชุมชนและ

การพัฒนาทรัพยากรบุคคล ดวยเทคนิควิธีที่หลากหลาย ทั้งทางดานการจัดฝกอบรม 

การแสดงและเผยแพรผลงานทางวิชาการผานส่ือตางๆ เพื่อเสริมสรางความรูและ

ประสบการณแกผูที่อยูในแวดวงวิชาการ ผูที่เก่ียวของ รวมถึงการเผยแพรความรูแก

ประชาชนเพื่อเสริมสรางความรูความเขาใจในศาสตรสาขาตางๆ  

มหาวิทยาลัยบูรพาขอขอบคุณคณาจารย นักวิชาการ เจาหนาที่ที่เก่ียวของ 

รวมถึงบุคลากรของสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกๆ ทาน ที่มีสวนรวมในทุกกิจกรรมของ

โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง และสุดทายน้ีตองขอบคุณผูที่ติดตามรับ

ฟงรายการทุกๆ ทานที่เปนกําลังใจผานจดหมายติชมรายการมายังสํานักบริการวิชาการ 

มหาวิทยาลัยบูรพา กําลังใจเหลาน้ีจะเปนแรงผลักดันใหเรายังคงมุงม่ันที่จะรับใชสังคม

ตามบทบาทของมหาวิทยาลัยตอไป     

 

  

 

(ศาสตราจารย นายแพทยสมพล พงศไทย) 

อธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 
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คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีความรวมมือกับสํานักบริการวิชาการ 

มหาวิทยาลัยบูรพา ในการจัดทํารายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” อยางตอเน่ือง 

และรวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เปนประจําทุกป ทั้งน้ีเพื่อ

การเรียนรูและการเสริมสรางความรูความเขาใจเก่ียวกับศาสตรทางดานวิทยาศาสตร

เทคโนโลยี โดยคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา หวังวาการถายทอดบทความ

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” น้ีจะทําใหมีความรูเพิ่มเติมเก่ียวกับดาน

วิทยาศาสตรเทคโนโลยีและพัฒนาความรูใหเหมาะสมและเปนประโยชนตอตนเอง 

ชุมชน ประเทศชาติ พรอมกาวทันการเปล่ียนแปลง 

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาหวังเปนอยางยิ่งวาการเผยแพร

บทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” ผานทางวิทยุกระจายเสียงทั่วประเทศ

และรวมเลมเปนบทความน้ีจะเปนประโยชนตอผูฟงและผูอานทุกทานไมมากก็นอย และ

ขอแสดงความชื่นชมตอความมุงม่ันของคณะกรรมการจัดทํารายการ “วิทยาศาสตรเพื่อ

ประชาชน” และขอขอบคุณผูอํานวยการและหัวหนาสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกแหง 

รวมทั้งทุกทานที่มีสวนเก่ียวของที่ไมสามารถเอยนามไดทั้งหมด โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ประชาชนที่ติดตามและสนใจดวยดีเสมอมา 

 
 

 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุษาวดี ตันติวรานุรักษ) 

          คณบดีคณะวิทยาศาสตร 
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มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

อาหารสมองที่สําคัญและมีคุณคามากที่สุดก็คือ “หนังสือ” ซ่ึงจะมีสาระสําคัญ

ตามประเภทของหนังสือหรือบทความน้ันๆ ระบุบอก เม่ือใดไดอานก็จะเกิดการรับรู 

เกิดการเรียนรูและสามารถนําไปปรับ เลือกใชใหเปนประโยชนตอตนเองและคนรอบ

ขางไดโดยงาย และยิ่งอาหารที่มีคุณภาพ สามารถอางอิงไดทางวิชาการดวยแลว ก็จะยิ่ง

เปนการเพิ่มความรูที่ดีมีคุณคาเพิ่มมากขึ้นตลอดเวลา 

ตองขอขอบคุณอาจารยและนักวิชาการที่ไดคัดสรร กล่ันกรองบทความทาง

วิชาการในดานตางๆ ทั้งวิทยาศาสตรเพื่อประชาชน มนุษยกับสังคม สุขภาพดีชีวีมีสุข 

วิถีสุขภาพ สุขภาพดีมีสุข กาวไกลในโลกกวาง และมนุษยกับส่ิงแวดลอม เพื่อใหเปน

บทความที่ดีมีคุณภาพ ทําใหผูอานทุกทานไดรับความรู สนุกสนาน เพลิดเพลิน และ

สามารถนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได 

ทั้งน้ีตองขอขอบคุณสถานีวิทยุกระจายเสียงที่เปนส่ือกลาง เอ้ือเฟอเวลาใน

การออกอากาศเปนอยางดี ทําใหเปนแหลงความรูที่มีคุณคา หวังวาคงไดรับความกรุณา

จากทานตลอดไป  

 

        

 

 

 (ผูชวยศาสตราจารยเกรียงศักดิ์ พราหมณพันธุ) 

   ผูอํานวยการสํานักบรกิารวิชาการ 

 



คํานํา 

 
หน่ึงในพันธกิจของคณะวิทยาศาสตร คือ การใหบริการวิชาการแกชุมชน เพื่อ

สรางความเขมแข็งและยกระดับการบริการวิชาการบนฐานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี

ภายใตความรวมมือของชุมชน เพื่อรองรับการเปล่ียนแปลงของบริบทโลก 

 หนังสือรวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ ๓๕ 

จัดทําโดยคณะวิทยาศาสตร รวมกับ สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา มีเน้ือหา

เก่ียวกับวิทยาศาสตรเทคโนโลยี เพื่อเพิ่มโอกาสการเรียนรูสูชุมชน สถาบันการศึกษา

องคกรภาครัฐ หรือภาคเอกชน ที่มีจุดมุงหมายและเปาประสงคการทํางานและมีแนว

ปฏิบัติที่จะเกิดประโยชนรวมกัน 

 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา หวังเปนอยางยิ่งวาหนังสือรวมเลม

บทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ 35 จะเปนประโยชนตอการ

จัดการเรียนรูทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ไมมากก็นอย ทั้ง น้ี ขอกราบ

ขอบพระคุณมูลนิธิดํารง ลัทธพิพัฒน ที่ใหการสนับสนุนงบประมาณ และขอบพระคุณ

ผูเขียนบทความจากคณะวิทยาศาสตร ตลอดจนบุคลากรจากหนวยงานอ่ืนๆ ที่เก่ียวของ 

รวมทั้งเจาหนาฝายสงเสริมและเผยแพรวิชาการ สํานักบรกิารวิชาการ ในการจัดทําไว ณ 

โอกาสน้ี 

 คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา เชื่อม่ันอยางยิ่งวาหนังสือรวมเลม

บทความรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ ๓๕ น้ี จะชวยสรางสรรคและ

เพิ่มโอกาสการเรียนรู สูชุมชนใหเปนสังคมอุดมปญญาบนฐานวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยี 

คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
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สปาปลา 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

คําวา “สปา” มาจากรากศัพทภาษาละตินหมายถึง การมีสุขภาพดีดวยนํ้า 

หรือการใชนํ้าเปนองคประกอบสําคัญในการบําบัดรักษาสุขภาพ เชน การอาบนํ้าแร แช

นํ้านม การอบไอนํ้า หรือการดื่มนํ้าแร บางก็วา คําวา สปา มาจากชื่อเมืองสปา (SPA) 

ซ่ึงเปนเมืองเล็ก ๆ ในประเทศเบลเยี่ยมที่เปนแหลงนํ้าพุรอน และเปนเมืองทองเที่ยวที่

ชาวยุโรปชั้นสูงในยุคศตวรรษที่ 17 นิยมมาพักผอน อาบนํ้าแร และเลนคาสิโนกัน 

สําหรับการใชนํ้าเพื่อการบําบัดและผอนคลายน้ัน พบวามีมาตั้งแตสมัยโบราณ ชาวกรีก

โบราณนิยมการอาบแชนํ้า โดยมีการสรางอางเก็บนํ้าและทอสงนํ้ามายังอางเก็บนํ้ามา

ตั้งแต 500 ปกอนคริสตกาล ในขณะที่ชาวโรมันนิยมการอาบนํ้าแร แชนํ้านม เพื่อผอน

คลาย รักษาโรคและดูแลผิวพรรณ ตอมาไดพัฒนาเปนการอาบนํ้าอุน มีการสรางที่

อาบนํ้ากระจายอยูทั่วไปในอาณาจักรโรมัน สําหรับในปจจุบัน มีเมืองหลายเมืองใน

ยุโรปที่มีชื่อเสียงในเรื่องสปา ไดแก เมืองสปาที่เบลเยียม เมืองบาเดนในเยอรมนี และ

เมืองบาธ ประเทศอังกฤษ นอกจากน้ีประเทศแถบเอเชีย เชน ญ่ีปุน ก็นิยมสรางแหลง

อาบนํ้าแรทามกลางธรรมชาติมาแตโบราณ ที่กลาวมาขางตนน้ันลวนเปน “สปา” ที่เรา

รูจักกันดี ทานผูฟงทราบไหมคะวา ปจจุบันมีสปารูปแบบใหมที่แปลกและนาสนใจ โดย

มีลักษณะของการบําบัดดวยการใชบอนํ้าวนที่มีปลาที่ชื่อวา “ปลาการา รูฟา” (Garra 

Rufa) วายอยูในบอนํ้าน้ัน สปาที่กลาวถึงน้ีก็คือ “สปาปลา” น่ันเอง วันน้ีเราจะมาหา

คําตอบกันวา สปาปลา คืออะไร มีประวัติความเปนมาอยางไร และขอดีขอเสียของการ

ทําสปาปลาคะ  

สปาปลาบําบัด (Spa Fish Therapy) หรือสปาปลา คือการบําบัดโรคและ

การผอนคลายโดยใชปลา การบําบัดน้ีจะอาศัยพฤติกรรมของตัวปลาที่ชอบเกาะและ

ตอด เพื่อรักษาผิวและการขจัดเซลลผิวเกาที่ตายแลวใหหลุดลอกออกไปอยางงายดาย 
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สปาปลาเกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศตุรกี และญ่ีปุน โดยมีเรื่องเลาวา ทหารตุรกีที่กลับ

จากการรบพรอมบาดแผลที่แหงเปนสะเก็ด ไดไปนอนแชนํ้าตกที่มีฝูงปลาการารูฟาชุก

ชุม ปลาดังกลาวมาตอดแผลจนสะเก็ดแผลหายไปหมด แผลหายเร็วขึ้น ตอมาชื่อเสียง

ของปลาการารูฟาไดแพรกระจายไปถึงญ่ีปุน จึงเกิดสปาปลาบําบัดในกรุงโตเกียวเปน

ครั้งแรก และมีการเพาะพันธุปลาชนิดน้ีอยางแพรหลาย สปาปลาจึงเปนที่นิยมอยางสูง

ในหมูคนญ่ีปุน เพราะนอกจากจะชวยผอนคลายความเครียด ความเหน่ือยลาจากการ

เรียน การงาน แลวยังชวยรักษาโรคไดอีกดวย 

ปลาที่ถูกนํามาใชในการทําสปาปลาคือ ปลาการา รูฟา มีชื่อทางวิทยาศาสตร

วา Cyprinion macrostomus มีถิ่นกําเนิดในแถบลุมแมนํ้าในประเทศแถบเอเชีย

ตะวันออกกลางไดแก ตุรกี ซีเรีย อิรัก อิหรานและปากีสถาน ปลาการา รูฟา เปนปลา

นํ้าจืดมีพฤติกรรมที่เปนเอกลักษณคือ การเกาะและตอดในลักษณะส่ันแบบช็อตไฟฟา 

(Spark vibration) ปลาจะกินเซลลผิวหนังที่ตาย แบททีเรียและเชื้อราที่กอใหเกิดกล่ิน

อับที่เทา นอกจากน้ีนํ้าลายของปลาการา รูฟา ยังมีเอนไซมไดอะทานอล (Diathanol) 

ซ่ึงทําหนาที่กระตุนผิวใหเกิดเซลลใหมและชวยซอมแซมเซลลผิวเกาที่สึกหรอ ชวยใหผิว

ดูชุมชื่นขึ้นและชวยรักษารอยแตกที่สนเทาได ปลาการา รูฟา มีอายุประมาณ 6-7 ป 

ความยาวเต็มที่ประมาณ 7 เซนติเมตร ในทางการแพทยถือวาการใชปลาการา รูฟา 

บําบัดเปนวิธีทางธรรมชาติบําบัดที่ไดผลดีที่สุดทางหน่ึงแตปจจุบันปลาการา รูฟา ที่

อาศัยในตะวันออกกลางน้ันไดถูกจัดเปนสัตวสงวนแลว เราจึงตองหาซ้ือจากประเทศ

ญ่ีปุนแทนเน่ืองจากประเทศญ่ีปุนสามารถทําการเพาะเล้ียงปลาชนิดน้ีได 

ประโยชนของการทําสปาปลา คือ ชวยทําความสะอาดผิวหนัง โดยปลาการา

รูฟาจะกินเซลลผิวที่ตายแลว ชวยลดปญหากล่ิน เพราะปลาชวยกําจัดแบคทีเรีย และ 

เชื้อราที่เทาที่เปนสาเหตุของกล่ินเทา ชวยกระตุนประสาทสัมผัสบริเวณเทาและมือ 

ชวยทําใหเทานุมและเนียน นอกจากน้ียังเปนการพักผอน ทําใหรูสึกผอนคลายและ

สรางความสนุกสนาน  นํ้าลายของปลาพันธุน้ีมีเอนไซมชนิดหน่ึงที่ชวยใหผลัดเซลลผิว

ไดเร็วขึ้น อยางไรก็ตาม อันตรายหรือโรคเส่ียงจากการใชบริการสปาปลาที่ไมถูก
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สุขอนามัย เชน การแชรวมกันหลาย ๆ คน ก็มีโอกาสที่จะติดเชื้อโรค เชน เชื้อราหรือ

เชื้อแบคทีเรียไดงาย เชื้อโรคเหลาน้ีอาจมาจากผิวหนังหรือเล็บและสามารถติดตอไปสู

คนที่แชอยูดวยกันได แมจะมีการเปล่ียนนํ้า แตถาใชปลาชุดเดียวกัน ก็อาจทําใหติดเชื้อ

โรคไดเชนเดียวกัน   

มาตรฐานสปาปลาที่ดี คือ ควรอยูในแหลงนํ้าธรรมชาติ ที่เอ้ืออํานวยในการ

บําบัดดวย คือตองอยูในแหลงนํ้าตามธรรมชาติที่มีองคประกอบเหมาะสม เชน เปนบอ

นํ้าพ ุบอนํ้ารอน บอนํ้าแร และแหลงนํ้าตองมีแรธาตุสําคัญในการบําบัดผิว ที่มีสวนชวย

ในการรักษาผิวหนัง เชน ซีลีเนียม เพราะซีลีเนียมมีสวนชวยในการเสริมสรางผิวหนัง 

ผลัดเปล่ียนผิวหนัง สรางเซลลใหมและสงผลตอระบบภูมิคุมกันของรางกาย หรือแหลง

นํ้าน้ันตองมีความเค็มของนํ้าที่เหมาะสม นอกจากน้ีแหลงนํ้าที่ใชในการบําบัด ตองมี

แสงแดดและแสงอัลตราไวโอเลตในระดับที่เหมาะสมเฉพาะกับแหลงนํ้าน้ันดวย  

ปจจุบันก็ยังไมมีรายงานทางวิชาการที่นาเชื่อถือเพียงพอ ทั้งทางสถิติขอมูลและจํานวน

คนที่เปนกลุมตัวอยางในการศึกษารวมทั้งการรวบรวมขอมูลก็ยังไมชัดเจนวาถาทําสปา

ปลาแลวจะชวยรักษาโรคผิวหนังไดจริง แตขอมูลที่นาจะพอเชื่อถือไดก็คือ ชวยทําใหตา

ปลาที่กําลังจะลอกใหหลุดออกไดงายขึ้นและมีผลทางดานจิตใจ เพราะคนที่ใชบริการก็

จะรูสึกวาไดผอนคลายเหมือนถูกนวดกระตุน สําหรับผูที่มีอาการทางผิวหนังก็จะรูสึกวา

ตัวเองกําลังไดรับการรักษาอยูก็อาจสงผลดีไดเชนกัน  
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แหลงอางอิง 

ชวิน ตันพิทยคุปต (2552) ความรูและขอมูลพื้นฐานเก่ียวกับฟชสปา (ตอนที่ 1) 

สืบคนเม่ือ 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 

สะพัดเดือนละกวา 3 แสน จาก หนังสือพิมพคมชัดลึก สืบคนเม่ือ 11 สิหาคม 

2554 จาก   จาก http://www.komchadluek.net 



เลมท่ี 35  5 

คุยเฟอง…เรื่องเพชร  

ศศิธร  ม่ันเจริญ 

เพชรจัดเปนอัญมณีที่ลํ้าคาและเปนอมตะที่หลายคนอยากมีไวในครอบครอง 

แตดวยราคาที่แพงประกอบกับมีการพัฒนาทางเทคโนโลยีชั้นสูง จึงเปนเหตุผลใหผู

ประกอบธุรกิจบางรายนําวัสดุอ่ืนมาเลียนแบบเพชรที่เกิดเองตามธรรมชาติแลวนํามา

ขายในราคาที่สูงเทียบเทากับเพชรธรรมชาติ ดังน้ันในบทความน้ีจะขอนําทานผูฟงใหมา

รูจักเพชรกันมากขึ้น อยางนอยอาจเปนประโยชนสําหรับทานผูฟงที่มีความประสงคที่

จะซ้ือเพชรบางก็เปนได 

เพชรมีองคประกอบหลักคือ คารบอนที่มีอยูถึงรอยละ 99.95 และมีจัดเรียง

ตัวแบบรูปลูกบาศกและรูปแปดเหล่ียมหรือเรียกวาออกตะฮีดรอล สวนอีกรอยละ 0.05 

เปนธาตุเจือปนอ่ืนๆ โดยธาตุเจือปนเหลาน้ีจะมีผลตอสีของเพชร เชน เม่ือมีธาตุ

ไนโตรเจนเจือปน เพชรจะมีสีเหลืองและหากมีธาตุโบรอนเจือปน เพชรจะมีสีฟา เปน

ตน นอกจากน้ีความแข็งก็จัดเปนลักษณะเดนอีกอยางหน่ึงของเพชร โดยหนวยที่ใชวัด

ความแข็งคือ โมห ซ่ึงมีคาตั้งแตระดับ 1-10 โดยระดับ1โมห จะมีความแข็งต่ําที่สุด 

ในขณะที่ระดับ 10 โมห จะมีความแข็งที่สูงที่สุด และพบวาเพชรมีความแข็งถึงระดับ 

10 โมห ซ่ึงจัดเปนความแข็งระดับที่สูงที่สุดอีกดวยและในปจจุบันน้ียังไมพบธาตุที่เกิด

เองตามธรรมชาติทีส่ามารถตัดเพชรได สําหรับความวาวและความโปรงใสของเพชรน้ัน

พบวาเพชรจะมีความวาวและความใสที่สูงเม่ือไดผานการเจียระไน ซ่ึงความวาวและ

ความโปรงใสน้ีก็จัดเปนหน่ึงในลักษณะเดนของเพชรเชนกัน 

เม่ือรูจักองคประกอบและคุณสมบัติบางอยางของเพชรแลว การจําแนกชนิด

ของเพชรก็เปนส่ิงที่นาสนใจไมแพกัน ซ่ึงในปจจุบันสามารถแบงชนิดของเพชรออกเปน 

3 ชนิด: ชนิดที่ 1 คือเพชรแท ซ่ึงเปนเพชรที่เกิดเองตามธรรมชาติโดยเกิดที่ชั้นของ

เปลือกโลกในสภาวะที่มีอุณหภูมิและความดันเหมาะสมที่ทําใหธาตุคารบอนมีการ
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จัดเรียงตัวกลายเปนเพชร, ชนิดที่ 2 คือ เพชรเทียมเปนเพชรที่ใชวัสดุอ่ืนเลียนแบบ

เพชรธรรมชาติ โดยเพชรเทียมมีลักษณะภายนอกคลายเพชรแทแตมีคุณสมบัติแตกตาง

ไปจากเพชรแท เชน เพชรรัสเซียจัดเปนเพชรเทียมที่รูจักกันดี เม่ือดูดวยตาเปลาจะมี

ลักษณะคลายเพชรแท แตเพชรรัสเซียน้ันเปนเพชรที่ไมมีคารบอนเปนองคประกอบมี

แตเฉพาะซิงคออกไซด (ZnO2) ที่มีการจัดเรียงตัวแบบโมโนคลินิกและมีระดับความแข็ง

ที่ 8.5 โมห ซ่ึงจัดไดวามีระดับความแข็งที่ใกลเคียงกับเพชรแท สวนความวาวและความ

ใสก็มีคาใกลเคียงเพชรแทดวยเชนกัน นอกจากน้ีเพชรเทียมที่รูจักกันดีอีกชนิดหน่ึงใน

ปจจุบันคือ เพชรโมอีส (Moissanite) ซ่ึงเพชรโมอีสน้ีเปนเพชรเทียมที่มีคุณสมบัติ

ใกลเคียงกับเพชรแทอยางมาก โดยเพชรโมอีสน้ันมีความแข็งระดับ 9.25 โมห และมีคา

ดัชนีหักเหของแสงมีคาเทากับ 2.65 ในขณะที่เพชรแทมีคาดัชนีหักเหของแสงเทากับ 

2.42 ซ่ึงคาดัชนีหักเหของแสงน้ีเปนคาที่แสดงถึงความระยิบระยับเปนประกายของ

เพชรน่ันเอง นอกจากน้ีเพชรโมอีสยังมีคาการนําไฟฟาใกลเคียงกับเพชรแทอยางมากจึง

ทําใหยากตอการตรวจสอบทั้งน้ีเน่ืองจากเครื่องตรวจสอบเพชรที่มีตามรานจําหนาย

เพชรทั่วไปน้ันจะตรวจเพชรแทโดยการวัดคาการนําไฟฟาจึงไมสามารถจําแนกความ

แตกตางระหวางเพชรแทและเพชรโมอีสได ดังน้ันการตรวจเพชรโมอีสจึงตองใช

เครื่องมือที่มีความจําเพาะสูงโดยการตรวจธาตุองคประกอบของเพชรโมอีสเพราะเพชร

โมอีสมีองคประกอบคือ ซิลิกอนคารไบด (SiC) นอกจากน้ีเพชรโมอีสยังมีลักษณะตําหนิ

ที่เกิดขึ้นภายในแตกตางจากเพชรแทอีกดวย อยางไรก็ตามแมวาเพชรเทียมจะมี

คุณสมบัติบางอยางใกลเคียงกับเพชรแทแตพบวามีราคาที่ต่ํากวาเพชรแทอยางมาก ดัง

ตัวอยางเชน เพชรโมอีสที่มีขนาด สีและตําหนิตางๆ เชนเดียวกับเพชรแทแตพบวามี

ราคาเพชรโมอีสต่ํากวาเพชรแทประมาณ 10 เทา สําหรับเพชรชนิดสุดทาย คือ เพชร

สังเคราะห ซ่ึงเปนเพชรที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับเพชรแท แตแตกตางกันที่เพชร

สังเคราะหสามารถผลิตไดภายในหองปฏิบัติการ เพชรสังเคราะหน้ีสวนใหญจะผลิตจาก

แกรไฟตซ่ึงเปนอัญรูปหน่ึงของธาตุคารบอน โดยทําการทดลองภายใตอุณหภูมิและ

ความดันที่ สูงมาก ทําใหไดผลิตภัณฑที่ เรียกวา เพชรสังเคราะหขึ้นมา ซ่ึงเพชร
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สังเคราะหที่ไดน้ีสวนใหญจะมีขนาดเล็กและมีสีที่ไมเปนที่ตองการของตลาดดานอัญมณี 

ดังน้ันอาจตองมีการปรับปรุงคุณภาพของเพชรสังเคราะหโดยการเติมสารบางชนิดลงไป

เพื่อใหไดเพชรสังเคราะหที่มีคุณภาพตามที่ตลาดตองการ ถึงแมวาเพชรสังเคราะหที่

ผานการปรับปรุงแลวจะมีคุณภาพเทียบเทากับเพชรแทแตเม่ือคิดตนทุนในการผลิต

พบวามีราคาสูงกวาเพชรแทอยางมาก ดังน้ันจึงไมคุมคาสําหรับการลงทุนและดวย

เหตุผลดังกลาวจึงทําใหผูประกอบการไมนิยมผลิตเพชรสังเคราะหเพื่อใชสําหรับธุรกิจ

ดานอัญมณี 

เม่ือกลาวถึงตอนน้ี ทานผูฟงคงรูจักเพชรกันดีขึ้นไมมากก็นอย อยางไรก็ตาม

หากทานผูฟงทานใดที่ประสงคจะซ้ือเพชรแทที่มีคุณภาพเหมาะสมกับราคาแลว แตยัง

ไมทราบหลักเกณฑในการพิจารณากอนที่จะตัดสินใจซ้ือน้ัน คิดวาทานผูฟงตองติดตาม

เราอีกครั้งในบทความเรื่อง ‘เพชร...เลือกอยางไรใหไดด’ี  

 

แหลงอางอิง 

Diamondpropertiesเขาถึงไดจากhttp://en.wikipedia.org/wiki/Allotropes_of_ 

carbon สืบคนเม่ือวันที่ 22 สิงหาคม 2554 

เพชรสังเคราะห เขาถึงไดจาก http://www.skn.ac.th/skl/project/49/ped/dia06.htm   

สืบคนเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม 2554 

คุณสมบัติของเพชร เข าถึ งไดจาก http://www.patchra.net/minerals/gems/ 

diamond04.php สืบคนเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม 2554  

ความรูเก่ียวกับเพชร เขาถึงไดจาก http://www.ranthong.com/smf/index.php?topic 

=4573.0;wap2 สืบคนเม่ือวันที่ 17 สิงหาคม 2554  

โมอีสตางจากเพชรอยางไร เขาถึงได http://www.aiyaragems.com/content.aspx?id 

=215 สืบคนเม่ือวันที ่25 สิงหาคม 2554  
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ไขเยี่ยวมา 

อนุเทพ  ภาสุระ 

ไขเยี่ยวมา (preserved egg) หมายถึง ไขที่ผานกรรมวิธีทําใหเปนดาง อยูใน

สภาพที่จะนําไปบริโภคได โดยมากมักทําจากไขเปด เน่ืองจากไขเปดถูกทําใหไขขาวมี

ลักษณะเปนวุนสีนํ้าตาลไหมหรือสีชาเขม มีไขแดงเปนยางมะตูมหรือแข็งกวา 

(semisolid yolk) ซ่ึงมีสีเขียวอมนํ้าตาลหรือสีเทาอมเขียว วิธีการทําไขเยี่ยวมา มี 2 วิธี 

คือ การพอกดวยสารผสมบางชนิด (เชน ปูนขาว เกลือ ขี้เถาไม และใบชา) และการ

ดองในสารละลายดาง จากน้ันทําการเก็บไขเยี่ยวมาไวนานประมาณ 5 เดือน ไขขาวจะ

แข็งคลายวุนมีสีกาแฟและไขแดงมีสีเทาอมเขียวที่พรอมนํามารับประทานไดเลยโดยไม

ตองทําใหสุกอีก การทําไขเยี่ยวมาโดยการดองไขในสวนผสมของสารละลายดางจะไดไข

เยี่ยวมา ภายในระยะเวลาที่ส้ันกวาการเตรียมไขเยี่ยวมาแบบพอกดวยสารผสม ดังน้ัน

ในทางการคาจึงนิยมทําไขเยี่ยวมาชนิดดองในสารละลายดาง 

การทําไขเยี่ยวมาชนิดดองในสารละลายดางที่ปลอดภัยสําหรับผูบริโภคมักใช 

วัตถุดิบที่ประกอบดวย ไขเปด โซเดียมคารบอเนต (Na2CO3) ปูนขาว (CaCO3) เกลือ 

ชาใบ (red tea leaf) นํ้าสารละลายซิงคออกไซด (ZnO) และแปงมันสําปะหลัง ใน

ระหวางการดองไขเยี่ยวมาในสารละลายดางจะเกิดการเปล่ียนแปลงภายในไขเปด คือ 

เกิดการระเหยของนํ้าภายในฟองไขซ่ึงทําใหชองอากาศภายในฟองไขมีขนาดใหญขึ้น มี

การเคล่ือนที่ของนํ้าจากไขขาวเขาสูไขแดงผานเยื่อหุมไขแดงจึงทําใหไขแดงแตกงาย ไข

ขาวขนเปล่ียนเปนไขขาวใสเน่ืองจากการเปล่ียนแปลงโครงสรางโมเลกุลของโปรตีนใน

ไขขาว ซ่ึงการเปล่ียนแปลงน้ีจะทําใหแบคทีเรียเจริญเติบโตในไขไดงาย  อยางไรก็ตาม

โปรตีนหลายชนิดในไขขาวสามารถทําลายจุลินทรียที่ผานเขามาในไขทางรูเปลือกไขได 

แตถาปริมาณจุลินทรียสูงมากเกินไปก็จะทําใหไขเนาเสียได คุณสมบัติของสวนผสมชนิด

ตาง ๆ ที่ใชในการดองไขเยี่ยวมามีสวนในการเก็บรักษาและถนอมไขไมใหเนาเสีย 
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กลาวคือ เกลือจะชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรีย ชวยตกตะกอนโปรตีนในไข 

และชวยเพิ่มรสชาติ สวนโซเดียมคารบอเนตและปูนขาวจะเกิดปฏิกิริยาเคมีรวมกัน 

โดยทําใหเกิดดางโซเดียมไฮดรอกไซด (NaOH) ที่ชวยตกตะกอนโปรตีนในไขและปรับ

คาพีเอชใหเหมาะสม นอกจากน้ีปูนขาวยังชวยเพิ่มแคลเซียมอีกดวย สําหรับแทนนิน 

(tannin) ในใบชาจะทําปฏิกิริยากับโปรตีนในไข ทําใหโปรตีนในไขตกตะกอนไดเร็วขึ้น 

การดองไขในสารละลายดางเปนการเพิ่มคาพีเอชหรือคาความเปนดางใหกับไขเยี่ยวมา 

ซ่ึงมีผลตอการเปล่ียนแปลงของโปรตีนในไขจึงทําใหไขเกิดการแข็งตัว และเปล่ียนหมูอะ

มิโน (NH2) ของโปรตีนใหกลายเปนแอมโมเนีย (NH3) ดังน้ันไขเยี่ยวมาจึงมีกล่ิน

แอมโมเนียซ่ึงเปนกล่ินเฉพาะตัวของไขเยี่ยวมา 

ไขเยี่ยวมาที่ดีควรมีลักษณะดังน้ี คือ เปลือกไขไมแตกราว ไมบุบ ไมมีจุดสีดํา 

ไขขาวเปนวุนใสสีนํ้าตาล ออนนุม และมีความคงตัวดี ไขแดงและไขขาวแยกจากกัน

ชัดเจน ไขแดงมีสีเทาหรือนํ้าตาลอมเขียว เปนยางมะตูมหรือแข็งกวา มีกล่ินและรสตาม

ธรรมชาติ ไขขาวมีรสเค็มเล็กนอย ไขแดงมีรสมันและเค็มเล็กนอย ตามประกาศ

กระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่ 236) พ.ศ. 2544 เรื่องไขเยี่ยวมา ไดกําหนดคุณภาพหรือ

มาตรฐานของไขเยี่ยวมาที่จะนํามาเปนอาหาร คือ จะตองเปนไขที่ไมมีจุลินทรียกอโรค 

ไดแก เชื้อคลอสตริเดียม เพอรฟริงเจนส (Clostridium perfringens) เชื้อสแต็ฟ

ไฟโลค็อคคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) และเชื้อซาลโมเนลลา 

(Salmonella)  และจะตองตรวจพบตะก่ัวไดไมเกิน 2 มิลลิกรัมตออาหาร 1 กิโลกรัม 

นอกจากน้ีไขเยี่ยวมายังเปนอาหารที่ตองมีฉลากแสดงอยางถูกตองตามประกาศ

กระทรวงสาธารณสุขวาดวยเรื่องฉลาก ทั้งน้ีทานผูฟงควรหลีกเล่ียงการรับประทานหาก

ไขเยี่ยวมามีกล่ินของกาซไขเนาหรือไฮโดรเจนซัลไฟด (H2S) รุนแรงหรือเกิดจุดสีเขียว

ของเชื้อราหรือแบคทีเรียภายในเปลือกไข  
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ไขเยี่ยวมาจึงจัดวาเปนการถนอมอาหารอีกรูปแบบหน่ึงที่ผลิตภัณฑยังคงมี

คุณคาทางอาหารใกลเคียงกับไขเปดสด ดังน้ัน การทําไขเยี่ยวมาจึงเปนอีกทางเลือก

หน่ึงในการแปรรูปไขเปดสดใหเปนแหลงโปรตีนที่สามารถเก็บถนอมรักษาคุณคาทาง

โภชนาการไวไดนานๆโดยเฉพาะในชวงที่ไขสดมีราคาถูก  

 

แหลงอางอิง 

ชมภู ยิ้มโต. 2550. การถนอมอาหาร. กรุงเทพฯ: สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 

ประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับที่  236) พ.ศ.2544 เรื่องไขเยี่ยวมา. 
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โรคตาในผูสูงอายุ 

สุดสายชล  หอมทอง 

เม่ืออายุมากขึ้น อวัยวะตาง ๆ ในรางกายเกิดการเส่ือม ดวงตาก็เชนกัน 

บุคคลที่มีอายุตั้งแต 40 ปขึ้นไปควรไดรับการตรวจตา เพื่อหาความผิดปกติ เพราะบาง

โรคอาจพบมากขึ้นเม่ือสูงอายุ และควรตรวจตาสมํ่าเสมออยางนอยปละครั้ง เพื่อการ

รักษาไดทันทวงที  และโรคตาที่พบบอยในผูสูงอายุ ไดแก สายตายาวตามอายุ การ

เพงมองใกลลําบาก และบางครั้งอาจปวดตาไดเน่ืองจากกลามเน้ือมองใกลออนแรงและ

เลนสตาขาดการยืดหยุน ซ่ึงภาวะน้ีเกิดกับทุกคนโดยเฉล่ียคนไทยเริ่มเม่ืออายุ 40 ป แต

อาจเร็วหรือชากวาน้ี แลวแตการใชสายตาบุคคลน้ัน โรคตอมาคือกระจกตาเส่ือม

เน่ืองจากเซลลกระจกตามีปริมาณลดลงเม่ืออายุมากขึ้นผลอาจทําใหกระจกตาบวมขุน

โดยเฉพาะเม่ือเซลลมีปริมาณต่ํากวา 1000 ตัว/ตารางมิลลิเมตร มีภาวะเส่ียงตอกระจก

ตาบวมเม่ือมีการผาตัดตา หรืออาจมีไขมันสะสมบริเวณขอบกระจกตาเปนวงขาว ภาวะ

น้ีไมเปนอันตรายสวนใหญไมลามจนเต็มกระจกตา และไมมีผลตอการมองเห็น    โรคที่

สามคือตอกระจกเปนโรคตาที่เปนสาเหตุของตาบอดมากที่สุดในประเทศไทยและหลาย

ประเทศทั่วโลก แตเปนโรคที่รักษาไดและใหผลสําเร็จสูงหากไมสายเกินไป ซ่ึงเกิดจาก

การที่เลนสตาภายในดวงตาขุน อาการมองเห็นไมสวางตอมาถึงเริ่มมัว มองไมชัด โรค

ตอกระจกพบไดทุกคนเม่ืออายุมากขึ้น โดยบางรายขุนเล็กนอย บางรายขุนมาก  การ

รักษา คือการเอาเลนสตอกระจกที่ขุนออก และใสแกวตาเทียมโดยอาจใชวิธีการสลาย

ตอ ใชคล่ืนเสียงความถี่สูง   อัลตราซาวส ทําใหแผลผาตัดเล็กรวมกับการใสเลนสตา

เทียมชนิดพับที่มีการพัฒนาเทคโนโลยี โดยคุณสมบัติดีไมมีปฏิกิริยาตอรางกาย  

โรคที่ ส่ีคือตอหินเปนโรคตาเรื้อรังที่พบเปนสาเหตุอันดับตน ๆ ของการ

สูญเสียการมองเห็น มีผูปวยจํานวนมากที่ตองสูญเสียการมองเห็นทั้งหมดและตาบอด

สนิทเน่ืองจากไมไดรับการรักษาตั้งแตเริ่มเปนโรค เพราะโดยปกติโรคตอหินจะไมแสดง
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สัญญาณหรืออาการบงชี้ใด ๆ ในระยะแรก กวาจะมีอาการก็สูญเสียการมองเห็นไปมาก

แลว ตอหินเปนโรคที่ขั้วประสาทตามีลักษณะแบบตอหิน คือมีการลดลงของเซลล

ประสาทอยางตอเน่ืองโดยไมทราบสาเหตุ แตปจจุบันทางการแพทยรูวา ปจจัยเส่ียง

หลักคือ การที่ความดันภายในลูกตาสูง จะทําใหลูกตาแข็งโดยมีลักษณะคลายกอนหิน 

ซ่ึงจะสงผลใหมีอาการของโรคเพิ่มขึ้น ถาไมรักษาอาจทําใหผูปวยตาบอดได และตอหิน

เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการตาบอดอันดับสองรองจากตอกระจก  สําหรับการรักษาใน

กรณีที่ตรวจพบวาเปนตอหินแลวคือการใชยาหยอดตาลดความดันลูกตาอยางสมํ่าเสมอ 

ตรวจรักษากับจักษุแพทยเปนประจําอยางตอเน่ือง  โรคที่หาคือนํ้าวุนตาเส่ือมเปนภาวะ

ที่นํ้าวุนตาเส่ือมสภาพคือการเปล่ียนแปลงลักษณะจากเจลเปนของเหลว ผลทําใหเกิด

ตะกอนปนในนํ้าวุน อาการที่สังเกตไดคือมองเห็นบริเวณที่มีแสงจาเหมือนมีใยแมงมุม 

จุดดําลอยไปมาและขยับเคล่ือนที่ตามการกลอกตา ภาวะจะเกิดกับทุกคนโดยเฉพาะถา

อายุมาสูงเกิน 60 ปขึ้น บางคนพบวาวุนตาเปล่ียนสภาพเร็ว เน่ืองจากมีปจจัยเสริม เชน

เคยประสบอุบัติเหตุทางตา สายตาส้ันมาก หรือมีการอักเสบภายในตา ปกติโรคน้ีไม

อันตรายแคทําความรําคาญ และสวนใหญมักปรับตัวไดกับเงาตะกอนในนํ้าวุนตา แตที่

สําคัญคือภาวะน้ีอาจเกิดรวมกับจอรับภาพเส่ือมซ่ึงอาจมีการฉีกขาดและจอตาหลุดได

ในระยะตอมา หากเห็นเงาจุดดํามากขึ้น หรือมีแสงวาบควรพบจักษุแพทยตรวจตาโดย

ละเอียด  และโรคสุดทายคือโรคศูนยกลางจอประสาทตาเส่ือมเน่ืองจากอายุมากขึ้น  

แบงไดออกเปน 2 รูปแบบ คือ แบบแหง และ แบบเปยก ซ่ึงรูปแบบที่พบไดมากที่สุด 

คือ แบบแหง เกิดจากการเส่ือมสลายและบางลงของบริเวณศูนยกลางรับภาพบริเวณจอ

ประสาทตาจะทําใหการมองเห็นคอย ๆ ลดลง และเปนไปอยางชา ๆ สวนแบบเปยกน้ัน 

แมจะพบไดประมาณรอยละ 15-20 ของผูปวยโรคจอประสาทตาเส่ือมทั้งหมด แตก็เปน

สาเหตุหลักที่ทําใหเกิดตาบอดอยางรวดเร็ว  เพราะมีเสนเลือดผิดปกติงอกขึ้นมา หาก

เสนเลือดที่เปราะบางเกิดการรั่วซึม จะทําใหจุดรับภาพบวม ภาพเริ่มพรามัว และตา

บอดในที่สุด สําหรับการรักษาโรคจอประสาทตาเส่ือมจากอายุน้ันมีหลายวิธี ทั้งการ 
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รักษาดวยการยิงเลเซอร การฉีดยาเพื่อยับยั้งเสนเลือดใหมที่งอกขึ้นมา หรือแมกระทั่ง

การผาตัด    

โรคตาในผูสูงอายุที่กลาวมาลวนมีผลตอการมองเห็นไมมากก็นอยดังน้ันการ

ดูแลสุขภาพดวงตา และการหลีกเล่ียงความเส่ียงของโรคตั้งแตยังหนุมสาว นับวาเปน

หนทางที่ดีที่สุด โดยควรปฏิบัติตนดังน้ี งดการสูบบุหรี่  หลีกเล่ียงการเผชิญแสงแดด 

ฝุนละออง ควัน ทุกครั้งที่ตองอยูกลางแดด ใหใสหมวก ถือรม และสวมแวนกันแดดที่ได

มาตรฐานที่สามารถกันรังสีอัลตราไวโอเลตไดจริงโดยเฉพาะในวัยอายุนอย ๆ ควบคุม

นํ้าหนักตัว ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง และรับประทานผักใบเขียวและผลไมทุก

วันและ มีผลการวิจัยในตางประเทศ พบวาการรับประทานสารอาหารตานอนุมูลอิสระ 

เชน ลูทีน และ  ซีแซนทีน จะสามารถชวยปองกันการเกิดโรคศูนยกลางจอประสาทตา

เส่ือมอยางไดผล นอกจากน้ันการรับประทานสารอาหารหรือการรับประทานอาหารที่มี

สารตานอนุมูลอิสระอยูสูงก็จะสามารถชวยปองกันและชะลอการเกิดโรคตาได  ที่สําคัญ

ที่สุดการตรวจสุขภาพตากับจักษุแพทยอยางนอยหน่ึงครั้งในชวงอายุ 25-40 ป และรับ

การตรวจทุก 2-4 ป ในชวงอายุ 40-64 ป หลังจากน้ีควรไดรับการตรวจสุขภาพตาเปน

ประจําอยางนอยปละครั้งแมจะไมมีอาการผิดปกติใด ๆ เพื่อจะไดมีดวงตาที่ดี มองเห็น

ภาพที่สวยสดใสตลอดไป   

 

แหลงอางอิง 
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(110), 88-91 

อภิสิทธ์ิ ฉัตรทนานนท. โรคจอประสาทตาเส่ือม. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 18 มีนาคม  

2554 เขาถึงขอมูลไดจากhttp://variety.teenee.com/science/13936.html 
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กุง-ปูนํ้าจืด 

กับโรคพยาธิใบไมปอด 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงที่มีนิสัยชอบรับประทานอาหารดิบ ๆ 

หรือปรุงไมสุก เชน สมตําปู ที่ใชปูนาหรือปูนํ้าตก และ ยํากุงเตน ที่ใชกุงฝอยนํ้าจืด 

ทานทราบหรือไมวา ปูและกุงนํ้าจืดเหลาน้ี มีตัวออนของพยาธิใบไมปอดที่อยูในระยะเม

ตาเซอรคาเรีย (Metacercaria) ซ่ึงเปนระยะติดตอของพยาธิใบไมปอด ที่ทําใหคนที่

รับประทานปูหรือกุงนํ้าจืดดิบๆ เหลาน้ี เปนโรคพยาธิใบไมปอดได 

โรคพยาธิใบไมปอด  เปนโรคปอดที่เกิดจากการมีพยาธิใบไม (Lung Flukes) 

สกุลพาราโกนิมัส (Paragonimus) ระยะตัวเต็มวัยอาศัยอยูในเน้ือปอดของคนและสัตว

กินเน้ือ พยาธิใบไมปอดพบกระจายเกือบทุกทวีปทั่วโลก โดยมีรายงานวา คนเปนโรค

พยาธิใบไมปอด 10 ชนิดจากทั้งหมด 50 ชนิด และมีผลตอคนถึง 39 ประเทศ 

โดยเฉพาะในบริเวณภูมิภาคเขตรอนเชนทวีปเอเชีย แอฟริกา และอเมริกาใต และพบ

จํานวนคนที่คาดวาเปนโรคพยาธิใบไมปอดทั่วโลกถึง 22 ลานคน และ 293 ลานคนที่มี

โอกาสเส่ียงเปนโรคน้ี  สําหรับในประเทศไทย มีรายงานโรคพยาธิใบไมปอดครั้งแรกใน

ป พ.ศ. 2471 โดยผูปวยรายแรกมาจากอําเภอหลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ ตอมาก็มี

รายงานพบในอีกหลายจังหวัด โดยพบมากทางภาคเหนือ ภาคอีสาน และภาคกลาง 

เชน จังหวัดสระบุร, อําเภอแมจัน จังหวัดเชียงราย จังหวัดเชียงใหม พิษณุโลก นาน 

เลย ราชบุรี ลําพูน แมฮองสอน ตาก เปนตน  

พยาธิใบไมปอดเปนสัตวไมมีกระดูกสันหลังชนิดหน่ึงที่อยูในกลุมของพยาธิตัว

แบน  ในระยะตัวเต็มวัย อาศัยอยูในเน้ือปอดของคนและสัตวเล้ียงลูกดวยนมหลายชนิด 

เชน แมว สุนัข เสือ และลิง เปนตน เปนตน สวนระยะติดตอหรือตัวออนระยะเมตา
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เซอรคาเรียที่อยูภายในถุงซิสต (cyst) จะพบอาศัยอยูในโฮสตหรือเจาบานก่ึงตัวกลาง 

(intermediate host) ไดแก กุงนํ้าจืด ปูนํ้าจืด เชน ปูนา ปูภูเขา และปูนํ้าตก เปนตน 

สาเหตุของการเกิดโรคพยาธิใบไมปอด สวนใหญ เกิดจากการรับประทานกุงและปูนํ้า

จืดที่ดิบๆ หรือปรุงไมสุก ซ่ึงในปูมีระยะตัวออนเปนระยะติดตอของพยาธิใบไมปอดอยู  

พฤติกรรมการรับประทานปูไมสุก เชน คนจีนรับประทานปูหินที่ “ สุก ” โดยการแชใน

เหลา 2-3 วันหรือรับประทานปูที่ไมจมเหลา (ปูเมา) หรือเพียงจับปูใสในขวดโหล โรย

เกลือทิ้งไว 2 วันแลวนํามารับประทาน ซ่ึงระยะติดตอหรือตัวออนระยะเมตาเซอร

คาเรียยังมีชีวิตอยู คนฟลิปปนส จะใชนํ้าปูเตรียมอาหารพื้นเมืองที่เรียกวา “คินาแกง” 

(Kinagang) คนเกาหลีใชนํ้ากุง รักษาโรคหัด ไข หรือทองรวง คนญ่ีปุนใชนํ้าปู รักษา

อาการไขหรือใชทาแกผ่ืนคัน คนแคเมอรูนรับประทานปูดิบเพื่อเพิ่มความสามารถใน

การมีบุตร เด็กไลบีเรียชอบเคี้ยวขาปูดิบ และรับประทานปูยางซ่ึงไมสุกดี สวนคนไทย

น้ัน ชาวบานที่ออกไปทํางานในทองนา นิยมนําปูนาดิบมายําใสพริกมะนาว (พลาปู) 

ทานกับขาวเหนียว   

เม่ือคนรับประทานเมตาเซอรคาเรียที่อยูในเน้ือหรือมันของกุงนํ้าจืดและปูนํ้า

จืด ที่ดิบๆ หรือปรุงไมสุก ตัวออนของพยาธิชนิดน้ีจะเขาไปในลําไส ตัวออนของพยาธิ

จะออกจากถุงซิสต แลวไชทะลุผานผนังลําไสเขาสูชองทองและไชผานกระบังลม เยื่อ

หุมปอด เขาสูเน้ือเยื่อของปอด โดยใชเวลา 15-20 วัน ตัวออนจะเจริญเปนตัวเต็มวัย

ภายในเวลา 5-6 สัปดาห จากน้ันก็จะออกไขแทรกอยูในเน้ือปอด ผูปวยที่เปนโรคพยาธิ

ใบไมปอดจะมีอาการคลายกับคนที่ปวยเปนวัณโรคปอด สวนใหญของผูปวยดวยโรค

พยาธิใบไมปอดมีอาการเริ่มแรกคือ ไอเล็กนอย ไมมีเสมหะ อาการไอจะมากขึ้น เสมหะ

เริ่มตนดวยลักษณะเหนียว สีขาว ตอมาเสมหะจะมีสีเขียว และขนมากขึ้น บางครั้งจะมี

เลือดปนออกมากับเสมหะ ผูที่ไอเรื้อรังมักจะมีอาการไอมากในตอนเชา เสมหะมัก

เหนียวและมีเลือดออกมาดวย ผูปวยจะมีอาการเจ็บอก บางครั้งผูปวยจะมีอาการไอ

ออกมาเปนเลือดสดๆ จํานวนมากโดยเฉพาะจะมีอาการเชนน้ีหลังจากทํางานหนัก 

บางครั้งพยาธิอาจไชไปอยูที่อวัยวะอ่ืนได เชน ตับ ลําใส กลามเน้ือ เยื่อบุชองทอง และ
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สมอง ทําใหเกิดอาการผิดปกติของอวัยวะเหลาน้ัน เชน ในบางรายอาจแสดงอาการ

บวมเคล่ือนที่ไดใตผิวหนัง เน่ืองจากพยาธิตัวออนบางตัวเดินทางพลัดไปอยูในเน้ือเยื่อใต

ผิวหนังกอนที่จะไปปอด บางรายอาจมีอาการทางสมอง เชน ปวดศรีษะและการ

มองเห็นไมชัด หากพยาธิใบไมปอดน้ีพลัดเขาไปสูสมองหรือเยื่อหุมสมอง 

การวินิจฉัยโรคพยาธิใบไมปอด ทําไดโดยการตรวจหาไขพยาธิในเสมหะหรือ

อุจจาระหรือนํ้าจากชองปอดของคนไข สวนการตรวจเอกซเรยหรือการถายภาพรังสี

ทางทรวงอกจะพบรอยโรคที่เน้ือปอดและเยื่อหุมปอด รอยโรคระยะเริ่มแรกเกิดจาก

การไชของพยาธิตัวออน มีรอยยาวทึบแสง รอยโรคระยะหลังที่เกิดจากพยาธิตัวแกจะ

เห็นเปนซิสตผนังบาง กอนทึบ หรือหลอดลมพอง นอกจากน้ีจะมีการซักประวัติการกิน

ปูหรือกุงนํ้าจืดดิบๆ โรคพยาธิใบไมปอดสามารถรักษาโดยใชยาพราซิควอนเทล 

(Praziquantel) 75 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวัน โดยแบงรับประทานวันละ 3 ครั้ง นาน 

2 วัน หรือยาไบไธโอโนล (Bithionol) 30-50 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวัน โดย

รับประทานวันเวนวัน นาน 10-15 วัน ยาเหลาน้ีมีผลขางเคียงคอนขางมาก ดังน้ัน การ

รักษาจึงตองอยูภายใตการดูแลของแพทยเทาน้ัน 

การปองกันการเปนโรคพยาธิใบไมปอดที่ดีที่สุด คือ ไมรับประทานอาหารที่มี

ปรุงดวยกุงหรือปูนํ้าจืดที่ดิบๆ  เชน ปูนํ้าตก ปูลําหวย ปูปา กุงฝอยนํ้าจืด ซ่ึงมีตัวออน

ระยะติดตอของพยาธิใบไมปอดอยู รวมทั้งไมใหอาหารจําพวกปูหรือกุงดิบๆ แกสัตว

เล้ียง เชน สุนัขและแมว เพราะจะทําใหสัตวเล้ียงน้ันเปนแหลงแพรโรคได  นอกจากน้ี

ไมบวนเสมหะหรือถายอุจจาระลงนํ้าหรือในทุงนาเพื่อปองกันไมใหไขพยาธิเจริญเปนตัว

ออนเขาสูกุงและปูได  โรคพยาธิใบไมปอดอาจรักษายาก เพราะแพทยอาจวินิจฉัยโรค

ผิด เพราะเกิดการสับสนจากอาการที่แสดงออกโดยคิดวาเปนอาการของวัณโรคปอด 

ฉะน้ันเพื่อความปลอดภัยและปองกันไมใหเกิดโรคน้ี เราจึงควรรับประทานกุงและปูนํ้า

จืดที่ผานการปรุงสุก หรือหลีกเล่ียงการรับประทานกุงและปูนํ้าจืดไปเลยจะดีกวาคะ  

 
แหลงอางอิง 
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วารสารวิทยาศาสตร ปที่ 53 เลมที่ 3 หนา 163-168.  
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แท็บเล็ต พีซ ี

อนุเทพ  ภาสุระ 

ทานผูฟงหลายทานคงจะไดยินเก่ียวกับนโยบายของรัฐบาลใหมเก่ียวกับการ

แจกแท็บเล็ต พีซี (tablet PC) ใหกับนักเรียนทุกคน โดยมีจุดมุงหวังใหเด็กนักเรียนรุน

ใหมทันยุคทันสมัย โดยเฉพาะในยุคของโลกาภิวัฒนที่มีการแขงขันสูง คอมพิวเตอรและ

อินเตอรเน็ตจึงถูกจัดเปนปจจัยพื้นฐานในการเขาหาแหลงความรูตางๆ ทานผูฟงอาจจะ

สังเกตวาทุกวันน้ีไมวาจะเปนที่ใด ทั้งตามหางสรรพสินคา บนรถไฟฟา และตามสถานที่

ตาง ๆมักจะพบเห็นผูคนกมหนากมตาเลนแท็บเล็ตกันใหทั่ว แถมเจาแท็บเล็ตที่วายังมี

มากมายหลายยี่หออีกตางหาก แตทานผูฟงหลาย ๆทานอาจจะสงสัยวาแท็บเล็ตคือ

อะไร และมีความแตกตางกับคอมพิวเตอรโนตบุกทั่วไปอยางไร ผูเขียนจึงอยากจะขอ

อธิบายใหเขาใจอยางงาย ๆ วาแท็บเล็ตที่เห็น ๆ กันอยูน้ี  จัดเปนคอมพิวเตอรอีก

รูปแบบหน่ึงที่มีคียบอรดหรือหรือปุมคําส่ังตาง ๆ อยูในตัว กลาวคือ แท็บเล็ตมี

รูปลักษณคลายโนตบุกที่ไมมีฝาปด สามารถส่ังงานดวยระบบสัมผัสทัชสกรีน (touch 

screen) หรือระบบสัมผัสที่หนาจอ ที่สําคัญแท็บเล็ต มีขนาดที่เล็ก กระทัดรัด สามารถ

พกพาไดสะดวกมากกวาเครื่องคอมพิวเตอรแบบอ่ืน แถมยังมีฟงกชั่นการใชงานอีก

เยอะแยะมากมาย จนในปจจุบันแท็บเล็ตแทบจะจัดไดวาเปนปจจัยที่ 6 สําหรับการใช

ชีวิตของคนในยุคไอที กลาวคือ แท็บเล็ตมีความสําคัญรองลงมาจากอาหาร ยารักษา

โรค เครื่องนุงหม ที่อยูอาศัย และยานพาหนะเทาน้ัน  

การใชงานแท็บเล็ต พีซี อาจทําหนาที่เปนเครื่องอานหนังสืออิเล็กทรอนิกส 

หรือ "อี-รีดเดอร (E-reader)" การอานหนังสืออิเล็กทรอนิกส (อี-บุกส) บนแท็บเล็ต จะ

ชวยทําใหนักเรียนไมตองใชหนังสือที่ทําจากกระดาษ และยังชวยเปดประสบการณการ

อานใหมๆ เชน เพียบพรอมไปดวยสีสันสวยงาม เปดอานไฟลไดสะดวก และอาน

บทความยาวๆ บนหนาเว็บไซตไดโดยตรง นอกจากน้ี แท็บเล็ตยังมีโปรแกรมชวยทํา
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หนาที่เปนเหมือนเลขานุการประจําตัว โดยกําหนดใหแท็บเล็ตคอยแจงเตือนตารางงาน

ตางๆ ไมวาจะเปนตารางปฏิทิน การเช็คจดหมายอิเล็กทรอนิกส (e-mail) การเขียน

บันทึกชวยจํา การอัดเสียง เปนตน   

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาแท็บเล็ต พีซี ถูกออกแบบมาใหเหมาะ

สําหรับพกพาติดตัวยามไปที่ไมไดน่ังอยูกับที่ ขอเพียงใหมีสัญญาณเชื่อมตออินเตอรเน็ต

ชนิดไรสาย เชน จากซิมการด หรือ ไว-ไฟ (Wi-Fi)  แท็บเล็ตพีซีก็พรอมถูกใชเปน

เครื่องมือคนหาขอมูลตางๆไดเปนอยางดี แตอยางไรก็ตาม กอนที่ทานผูฟงจะไปหาซ้ือ

แท็บเล็ตพีซีมาใชงาน ทานผูฟงควรพิจารณาดูใหถี่ถวนกอนวา ส่ิงที่ตองการใชน้ัน

สามารถทํางานไดบนระบบปฎิบัติการ (Operation system) ของแท็บเล็ตพีซีไดหรือไม 

เน่ืองจากแทบ็เล็ตพีซีมีระบบปฎิบัติการแตกตางกันไปและทางบริษัทผูผลิตกําลังทําการ

พัฒนาระบบปฎิบัติการใหสามารถใชงานไดงายขึ้น มีผูใชคอมพิวเตอรจํานวนมากที่หัน

มาใชแท็บเล็ตพีซี มาใชในการเลนเกมคอมพิวเตอร ดูภาพยนตรแทนการเลนบนเครื่อง

คอมพิวเตอรแบบเดิม เน่ืองจาก แท็บเล็ตพีซี สามารถพกพาไดงายและนํ้าหนักเบากวา

มาก แตแท็บเ ล็ตพี ซี เหมาะกับเกมคอมพิวเตอรแบบงายๆชนิดที่ ไมตองการ

หนวยความจํามากมายเทาไหรนัก แตถาเปนการใชงานที่ตองใชหนวยความจํามาก 

หนวยประมวลผลของแท็บเล็ตพีซีทุกวันน้ียังไมเหมาะ เน่ืองจากแท็บเล็ตพีซีมีหนวย

ประมวลผลนอยกวาคอมพิวเตอรแบบตั้งโตะมาก จึงทําใหคุณภาพของภาพที่ปรากฏ

บนจอภาพ (screen) มีคุณภาพต่ํากวามาก  

ปญหาที่สําคัญอีกประการหน่ึงของการเลือกจะซ้ือแท็บเล็ตพีซีก็เหมือน

ผลิตภัณฑดานโทรคมนาคมหรือสินคาไอทีอ่ืนๆ คือ เปนสินคาที่ลาสมัยเร็วมาก ผูซ้ือ

อาจจะใชงานไดสักพักเดียว สินคารุนใหมก็ออกมาภายในไมก่ีเดือน หรือทิ้งหางแคป

เดียว บรรดาบริษัทผูผลิตจะสงแท็บเล็ตพีซีรุนใหมๆ ออกสูตลาดไมขาดสาย และมีการ

ปรับรูปแบบการใชงานหรือฟงกชั่นใหนาสนใจมากขึ้น ดังน้ัน ผูใชแท็บเล็ตพีซีจะตองทํา

ใจและเตรียมใจไววาแท็บเล็ตพีซีที่ เรากําลังใชอยูจะมีอันตอง “ตกรุน” ในเวลา

อันรวดเร็ว ซ่ึงก็หมายความวาทานจะตองควักกระเปาในการหาซ้ือแท็บเล็ตพีซีเครื่อง
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ใหม ยิ่งทานทําการเปล่ียนเครื่องแท็บเล็ตพีซีหรือสินคาไอทีบอยมากเทาใดก็จะเปนการ

เพิ่มขยะอิเล็กทรอนิกส (electronic waste) มากขึ้นเทาน้ัน  

 

แหลงอางอิง 

ผูจัดการออนไลน. 2554. แท็บเล็ตฟเวอร เตรียมรับมือวัฒนธรรม 'ตาดู หูฟง' (ตลอดเวลา).  
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การระบายนํ้าจากอุทกภัย 

เกี่ยวของกับ 

นํ้าทะเลหนุนสูงอยางไร 

เผชิญโชค  จินตเศรณี 

สถานการณอุทกภัยของประเทศไทยที่กําลังเกิดขึ้นในขณะน้ีน้ัน (พ.ศ. 2554) 

เปนภัยพิบัติทางธรรมชาติที่สงผลกระทบตอพื้นที่สวนใหญของประเทศไทยมากถึง 61 

จังหวัด กรมปองกันและบรรเทาสาธารณภัยรายงานวาประชาชนไดรับความเดือดรอน

มากกวาสองลานครัวเรือน บริเวณที่วิกฤตและเดือดรอนรุนแรง เปนพื้นที่ภาคกลางซ่ึงมี

ลักษณะเปนที่ราบลุมแมนํ้า ตั้งแตจังหวัดนครสวรรคขึ้นไปทางตอนบน ครอบคลุม

จังหวัดพิจิตร กําแพงเพชร พิษณุโลก สุโขทัย ตาก และบางสวนของพื้นที่ภาคกลาง

ตอนลาง ไดแก จังหวัดชัยนาท ลพบุรี อางทอง และอยุธยา สวนบริเวณที่เดือนรอน 

ไดแกบริเวณจังหวัดโดยรอบภาคกลาง โดยเฉพาะบริเวณที่ลุมภาคกลางตอนลางลงไป

จรดอาวไทย เพื่อบรรเทาปญหานํ้าทวม จึงมีการระบายนํ้าลงสูอาวไทยผานทางแมนํ้า

เจาพระยา อีกทั้งยังผันนํ้าไปทางพื้นที่ทางดานทิศตะวันออกและทิศตะวันตกเพื่อ

ระบายผานทางแมนํ้าบางปะกงและแมนํ้าทาจีนอีกดวย อยางไรก็ตาม การระบายนํ้าลง

สูอาวไทยน้ันขึ้นอยูกับนํ้าทะเลหนุนดวย ทานผูฟงสงสัยหรือไมวาเก่ียวของกันอยางไร 

วันน้ีผมขออธิบายความเก่ียวของระหวางการระบายนํ้าและนํ้าทะเลหนุนใหฟง 

โดยทั่วไปการระบายนํ้าอาศัยหลักการไหลของนํ้าจากที่สูงลงไปสูที่ต่ําตามแรง

โนมถวงของโลก หมายความวา หากระดับนํ้าทะเลต่ํากวาระดับนํ้าในแมนํ้า จะทําให

การระบายนํ้าจะเปนไปไดดี ซ่ึงปกติแลวพื้นที่บริเวณชายฝงทะเลจะต่ํากวาบริเวณ

โดยรอบอยูแลว ทําใหนํ้าปริมาณมากที่ทวมที่ราบลุมภาคกลาง สามารถถูกระบายลงสู
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อาวไทยได แตในบางชวงเวลาเม่ือนํ้าทะเลขึ้นสูง หรือที่เรียกใหเขาใจกันวานํ้าทะเล

หนุนสูงแลว จะทําใหระดับนํ้าทะเลเทากันกับระดับนํ้าที่จะระบายผานปากแมนํ้า สงผล

ใหไมสามารถระบายนํ้าลงอาวไทยได ยิ่งกวาน้ันหากระดับนํ้าทะเลสูงกวาระดับนํ้าใน

แมนํ้า จะทําใหนํ้าทะเลไหลหนุนยอนเขามาทางแมนํ้า ใหนํ้าเออทวมพื้นที่ชายฝงทะเล 

ดังน้ันจึงมีการปดประตูระบายนํ้าในชวงนํ้าขึ้น แลวเปดอีกครั้งในชวงนํ้าลงเพื่อระบาย

นํ้าออกไป ทานผูฟงสงสัยหรือไมวา แลวเราจะรูไดอยางไรวาระดับนํ้าทะเลแตละ

ชวงเวลาเปนเทาไรกัน เราสามารถรู ไดจากการทํานายนํ้าของกรมอุทกศาสตร 

กองทัพเรือ ซ่ึงไดเผยแพรขอมูลระดับนํ้าบริเวณปากแมนํ้าและพื้นที่ชายฝงทะเลในอาว

ไทยไวแลว เรียกวา มาตรานํ้านานนํ้าไทย หรือที่เรียกกันติดปากวาตารางนํ้า ขอมูลที่

เผยแพรน้ีมีทั้งที่เปนรายชั่วโมงและเปนคาระดับนํ้าขึ้นสูงสุดและระดับนํ้าลงต่ําสุดใน

รอบวัน โดยขอที่นาสังเกตุคือชวงเวลานํ้าทะเลหนุนสูงจะเกิดเกือบตรงกับวันพระ

ประมาณ 15 ค่ํา และนํ้าทะเลหนุนจะเกิดประมาณ 8 ค่ํา ซ่ึงหากทานผูฟงไมมีขอมูล

ระดับนํ้าดังกลาว ก็ไมตองกังวล เพียงแตทานดูจากปฎิทินก็จะรูวันที่จะมีนํ้าทะเลหนุน

ได 

ผมขอขยายความเรื่องการระบายนํ้าใหทานฟงอีกสักหนอยครับ ปกติแลวจะ

มีการรายงานระดับนํ้าที่ประตูระบายนํ้าและระดับนํ้าทะเลหนุนเทียบกับระดับทะเล

ปานกลาง (Mean Sea Level) อยูแลว เชน ระดับนํ้าแมนํ้าเจาพระยาวัดที่

ปากคลองตลาดได บวก 2 เมตร รอ ทอ กอ (+2 ม.รทก.) ตัวยอวา รอ ทอ กอ (รทก.) 

ที่ตอจากระดับนํ้าเปนเมตรน้ัน หมายถึงคาระดับนํ้าเทียบกับระดับทะเลปานกลางครับ 

ระดับทะเลปานกลางเปนตัวเลขเฉล่ียของระดับนํ้าทะเล ระหวางชวงนํ้าทะเลขึ้นสูงสุด

และนํ้าลงต่ําสุดของแตละวัน ที่มีการตรวจวัดเปนเวลาประมาณ 19 ป ตามวัฏจักรของ

นํ้า ตัวเลขน้ีสําคัญตอการระบายนํ้าอยางไร ขอยกตัวอยางใหฟงดังน้ี เชน มีรายงานวา

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

ลบ 0.4 เมตร รอ ทอ กอ (-0.4 ม.รทก.) หมายความวาระดับนํ้าทะเลในชวงนํ้าขึ้นสูงสุด

น้ัน จะสูงกวาระดับทะเลปานกลาง 1 เมตร และระดับนํ้าทะเลในชวงนํ้าลงต่ําสุดน้ัน 
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จะต่ํากวาระดับทะเลปานกลาง 0.4 เมตร และในวันเดียวกันมีการตรวจวัดระดับนํ้า

แมนํ้าเจาพระยาวัดที่ปากคลองตลาดไดประมาณ บวก 2 เมตร รอ ทอ กอ (+2 ม.

รทก.) จะเห็นวาระดับนํ้าในแมนํ้าเจาพระยาสูงกวานํ้าขึ้นสูงสุดและนํ้าลงต่ําสุด จึง

สามารถระบายนํ้าผานทางแมนํ้าเจาพระยาไดตลอดวัน และนํ้าจะถูกระบายในชวงนํ้า

ลงต่ําสุดมากกวานํ้าขึ้นสูงสุด เน่ืองจากระดับนํ้าตางกันมากกวา สวนการตรวจวัดระดับ

นํ้าที่ปากแมนํ้าบางปะกงไดคาประมาณ บวก 0.3 เมตร รอ ทอ กอ (+0.3 ม.รทก.) ซ่ึง

ต่ํากวานํ้าขึ้นสูงสุดแตสูงกวานํ้าลงต่ําสุดในวันเดียวกัน ประมาณ 70 เซนติเมตร ดังน้ัน

จึงควรระบายนํ้าจากแมนํ้าบางปะกงในชวงนํ้าลงต่ําสุดเทาน้ัน ไมสามารถระบายนํ้า

ในชวงนํ้าขึ้นสูงสุดได 

หวังวาตัวอยางที่ยกมาใหฟงจะเปนประโยชนตอทุกทาน เพื่อใหมีความเขาใจ

วาเหตุใดจึงระบายนํ้าไดในบางชวงเวลา และอาจมีนํ้าเออลนพื้นที่ชายฝงทะเลไดในบาง

เวลา ขอสรุปวาการระบายนํ้าที่ทวมอยูผานทางแม นํ้าลงสูอาวไทยน้ันจําเปนตอง

คํานึงถึงระดับนํ้าขึ้นนํ้าลงดวย ซ่ึงสามารถการระบายนํ้าไดเม่ือระดับนํ้าในแมนํ้าสูงกวา

ระดับนํ้าทะเล และการระบายนํ้ามีประสิทธิภาพมากขึ้นเม่ือนํ้าถูกระบายในชวงนํ้าลง

ต่ําสุด สุดทายน้ี ผมติดตามสถานการณนํ้าทวมเชนเดียวกับทานผูฟง ดวยความหวังวา

สถานการณดังกลาวจะลดความรุนแรงและกลับสูภาวะปกติโดยเร็ว สวัสด ี
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เรื่องท่ีนารูของ “ไข” 

สุดสายชล  หอมทอง 

ไขเปนอาหารที่หารับประทานไดงาย ราคาไมแพง สามารถประกอบอาหารได

หลายอยาง จึงจัดไดวาไขเปนอาหารหลักของคนทุกชนชั้นทุกชาติ หลายทานอาจไมเคย

รูวาประโยชนของการรับประทานมีอะไรบางวันน้ีจะไดทราบกัน ไขเปนอาหารที่ดี

สําหรับดวงตา ผลการศึกษาพบวาการรับประทานไขวันละ 1 ฟองอาจจะชวยปองกัน

โรคจอประสาทตาเส่ือมและลดความเส่ียงที่จะเปนตอกระจก ทั้งน้ีเน่ืองมาจากสารคาโร

ทีนอยดที่อยูในไข โดยเฉพาะอยางยิ่งลูทีน (lutein) และซีแซนทีน (zeaxanthin) ซ่ึง

เปนสารที่พบบริเวณจอตาเพราะรางกายจะไดรับสารอาหารทั้งสองอยางน้ีโดยตรงจาก

ไขมากกวาอาหารชนิดอ่ืน ไขเปนแหลงโปรตีนที่สมบูรณ มีกรดอะมิโนครบทุกชนิด

ตามที่รางกายตองการในปริมาณสูง รางกายสามารถนําโปรตีนจากไขไปใชไดทั้งหมด

โดยไข1ฟองใหโปรตีนประมาณ 7 กรัม ไขเปนแหลงโคลีนที่ดี โดยโคลีนอยูในกลุมของ

วิตามินบีจัดเปนสารอาหารสําคัญที่ชวยในการควบคุมการทํางานของสมอง ระบบ

ประสาทและระบบไหลเวียนของเลือด โดยไข 1 ฟอง จะมีโคลีนมากถึง 300 ไมโครกรัม 

ไขมันในไขสวนใหญเปนไขมันดีคือไขมันไมอ่ิมตัว โดยพบวาไข 1 ฟอง มีไขมันอยู 5 

กรัม โดยเปนไขมันไมอ่ิมตัวถึง 3.5 กรัม เปนเวลานานหลายปแลวที่ทางการแพทย

พบวาไขประกอบดวยคลอเรสเตอรอล ที่ทําใหคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง และทําให

อัตราเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือด จึงมีคําแนะนําวาในผูใหญไมควรรับประทาน

ไขเกินสัปดาหละ 3 ฟอง แตจากการวิจัยในระยะหลัง ๆ พบวา คลอเรสเตอรอลที่มีใน

ไข มีผลตอคลอเรสเตอรอลในเลือดนอยมาก โดยมีรายงานวาการรับประทานไขเปน

ประจําชวยปองกันเลือดจับตัวเปนกอน เสนเลือดอุดตันในสมอง และภาวะกลามเน้ือ

หัวใจตายเฉียบพลัน โดยไขไมมีความเชื่อมโยงที่สําคัญระหวางการรับประทานไขกับ

การเกิดโรคหัวใจ ไขเปนอาหารเพียงชนิดเดียวที่เปนแหลงของวิตามินดีตามธรรมชาติ  
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ไขอาจจะชวยปองกันมะเร็งเตานม โดยมีผลการศึกษาพบวาผูหญิงที่รับประทานไข 6 

ฟองตอสัปดาหชวยลดความเส่ียงที่จะเปนมะเร็งเตานมลงรอยละ 44  และสุดทายไขทํา

ใหเสนผมและเล็บมีสุขภาพด ีเพราะวาไขมีซัลเฟอรสูงรวมถึงยังมีวิตามินและแรธาตุอีก

หลายชนิด หลายคนจึงพบวาผมยาวเร็วขึ้นหลังจากที่ เพิ่มไขเขาไปในอาหารที่

รับประทานโดยเฉพาะอยางยิ่งในคนที่เคยขาดอาหารที่มีซัลเฟอรหรือวิตามินบี 12 มา

กอน 

จะเห็นไดวาไขมีประโยชนมากมาย แตหลายคนก็ยังกังวล ฉะน้ันการ

รับประทานไขในปริมาณที่เหมาะสมกับวัย ควบคูกับการออกกําลังกายเปนประจําจึง

นาจะเปนทางเลือกที่ดี โดยคนแตละวัยสามารถรับประทานไขไดโดยปลอดภัยดังน้ี   

เด็กอายุ 1 ป จนถึงวัยเรียนสามารถรับประทานไดวันละ 1 ฟอง  ผูใหญที่มีภาวะ

รางกายปกติสามารถรับประทานได 3-4 ฟองตอสัปดาห  คนวัยทํางานสุขภาพดี 

สามารถบริโภคไขไดวันละ 1 ฟอง โดยไมเพิ่มคอเลสเตอรอลและไมทําใหเกิดโรคหลอด

เลือดหัวใจ  ซ่ึงสมาคมหัวใจของประเทศสหรัฐอเมริกา (American Heart 

Association หรือ AHA) ไดเปล่ียนคําแนะนําในการรับประทานไขเชนเดียวกันซ่ึงจาก

เดิมไมควรเกิน 3 ฟองตอสัปดาห เปนวันละไมเกิน 1 ฟอง สวนกลุมผูปวยที่เปน

โรคหัวใจ หรือโรคที่ตองหลีกเล่ียงอาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูงสามารถบริโภคไขไดเพียง

สัปดาหละ 1 ฟอง หรือตามคําแนะนําของแพทย    

 เม่ือทานผูฟงไดฟงประโยชนและขอแนะนําการรับประทานไขไปแลวคราวน้ี

เม่ือทานผูฟงซ้ือไขมาแลวจะเลือกเก็บไขอยางไร  ไขที่ซ้ือมาควรเลือกเก็บเฉพาะไขที่

ออกใหม เปลือกสะอาด เพราะถาเปลือกสกปรก อาจทําใหจุลินทรียเขาไปในไขได  ไข

เม่ือซ้ือมาไมควรลางไขกอนถึงเวลาทําอาหาร เพราะจะเปนการลางเอาเมือกที่เคลือบ

รอบเปลือกไขออกดวย ทําใหนํ้าระเหยออกจากไขมากขึ้น ควรเก็บไวในอุณหภูมิต่ําน่ัน

คือควรเก็บไวในตูเย็น  ขณะที่วางไขบนที่เก็บ ควรวางใหดานปานขึ้น ถาหากเอาดาน

แหลมขึ้น จะทําใหนํ้าหนักของไขดันใหโพรงอากาศลอยตัวขึ้นดานบน ทําใหเยื่อหุมไข

ทั้งสองแยกออกจากกัน ไขแดงซ่ึงเบากวาจะลอยตัวขึ้นขางบนเชนเดียวกัน และทําใหไข
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แดงติดเปลือกไดงายขึ้น  คราวน้ีทานผูฟงมาฟงขอแนะนําสําหรับการรับประทานไขให

ฉลาดก็คือควรทําไขใหสุกทั้งใบ และการรับประทานไขในรูปแบบไขตม ไขตุน ไขพะโล 

จะมีปริมาณไขมันนอยกวาไขชนิดอ่ืน การทําไขดาว ไขเจียว ไขลูกเขย ในการปรุง

อาหารควรใชนํ้ามันที่ไมอ่ิมตัว อาหารที่ควรทํา คือ สลัดไข หรือยําไข เพราะจะทําใหได

สารจากไข ไดใยอาหารและวิตามินซีจากผัก และผลไม อาหารที่ควรหลีกเล่ียงคือ ขนม

ปงไขดาวใสเบคอน หรือไสกรอก เพราะจะไดรับปริมาณไขมันสูงมากจากเบคอนหรือไส

กรอกและนํ้ามันที่ใชทอด  ควรเลือกรับประทานไขที่มีขนาดใหญ เชน ไขไก ไขเปด 

มากกวาไขฟองเล็ก เชน ไขนกกระทา เพราะปริมาณคลอเรสเตอรอลในไขใบใหญจะ

นอยกวาในไขใบเล็ก เม่ือเทียบกันในปริมาณเทากัน   

สุดทายน้ีทานผูฟงคงไดรับรูเรื่องของไข ๆ ไปทั้งหมดแลวและหวังเปนอยางยิ่ง

วาความรูที่ไดรับไปวันน้ีคงจะมีประโยชนตอทานและลูกหลานของทานที่อาจจะกลัว

คลอเรสตอตอลจากไข หรือไมชอบรับประทานใหหันมารับประทานไขกันใหมากขึ้น 

 

แหลงอางอิง 

ไข.  วันที่เขาถึงขอมูล วันที่เขาถึงขอมูล 13 กันยายน 2554  เขาถึงขอมูลไดจาก 

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 

รุงทิพย วรรณวิมลสุข. ไขวันละฟองกินไดไหม วันที่เขาถึงขอมูล 13 กันยายน 2554    

เขาถึงขอมูลไดจากhttp://www.thaiclinic.com/medbible/egg.htm 
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แวนตา...นารู 

รังสิมา  สูตรอนันต 

แวนตา คือวัสดุสําหรับสวมใสบริเวณดานหนาของดวงตา ประกอบไปดวย

เลนสที่ถูกบรรจุอยูในกรอบ ประโยชนของแวนตาเพื่อปรับแกการมองเห็น ปองกัน

ดวงตาจากแสงแดด รังสี  กรอบของแวนตาโดยทั่วไปทําจากโลหะหรือพลาสติก ชนิด

ของแวนตาอาจแบงไดเปน แวนสายตา แวนตากันแดด และแวนตากรองรังสีจาก

จอคอมพิวเตอร  เปนตน 

แวนสายตา : แวนสายตาเปนวิธีการแกปญหาความผิดปกติของสายตา เชน 

สายตาส้ัน สายตายาว สายตาเอียง  การเกิดความผิดปกติทางสายตาของคนเราน้ัน 

เกิดจากความผิดปกติในสมดุลของความโคงของกระจกตาดํา ความยาวของลูกตา และ

เลนสตา ซ่ึงเปนลักษณะตามกรรมพันธุ หรืออาจเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติของแตละคน   

การเกิดความผิดปกติทางสายตามิไดเกิดขึ้นจากพฤติกรรมการใชสายตา เชน การดูทีวี

ใกล ๆ การนอนอานหนังสือ การอานหนังสือในที่ที่มีแสงสวางไมเพียงพอ  เพียงแต

พฤติกรรมเหลาน้ีจะทําใหเราเกิดอาการปวด  และเกิดความเม่ือยลาของสายตาได  การ

ใสแวนเปนการชวยใหการมองเห็นดีขึ้น แตไมไดทําใหสายตาส้ันนอยลง และก็ไมไดเปน

การแกไขไมใหสายตาส้ันมากขึ้น สายตาของคนเราน้ันจะส้ันมากขึ้นเองตาม

ธรรมชาต ิการวัดสายตาประกอบแวน เปนวิธีการแกปญหาสายตาผิดปกติที่ไดรับความ

นิยมทั่วไป และเราสามารถพบสถานที่ ที่รับตัดแวนตามากมาย อาทิเชน รานแวนตา  

คลินิก  โรงพยาบาล  เปนตน  ดังน้ันจึงเกิดคําถามขึ้นวา เราควรจะวัดสายตาประกอบ

แวนที่ไหนดี  คําตอบคือ ที่ไหนก็ได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับความสะดวก ความชอบ รูปแบบของ

แวนตาและราคา ที่เราพอใจ  แตในกรณีที่เกิดปญหาสายตาในเด็ก  หรือปญหาโรคทาง

สายตาอ่ืน ๆ  แนะนําใหพบจักษุแพทยกอนพิจารณาการตัดแวน  จะปลอดภัยที่สุด    
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แวนตากันแดด :  แวนตากันแดดมีหลักการเลือก ดังน้ีคือ     

1. แวนตากันแดดควรปองกันรังสีอุลตราไวโอเลต หรือรังสียูวี ทั้งยูวีเอและยูวี

บี  ทั้งน้ีเน่ืองจากรังสียูวี ในแสงสวาง มีสวนสําคัญในการทําลายกระจกตาและเรติ

นา เชนเดียวกับแสงที่มีความสวางมากเกินไป อาจทําใหผูมองเกิดอาการตาบอด

ชั่วคราวหรือถาวร ผูใชแวนตาควรตรวจสอบคุณภาพการปองกันรังสียูวีของแวนตากัน

แดด  ซ่ึงสามารถทดสอบไดจากเครื่องทดสอบการปองกันรังสี ตามรานขายแวนทั่วไป  

ไมควรเชื่อคําโฆษณาหรือสติ๊กเกอร UV 100 %  หรือ UV 400 ที่ติดไวกับตัวแวนตากัน

แดด   สําหรับความหมายของ UV 100 %  น้ันหมายถึง แวนตากันแดดอันน้ันสามารถ

ปองกันรังสียูวีได 100%  และ UV 400  หมายถึงแวนตากันแดดอันน้ันสามารถปองกัน

รังสียูวีไดถึงความยาวคล่ืน 400 นาโนเมตร ซ่ึงนับวามีประสิทธิภาพการปองกันรังสียูวี

อยูในระดับดีมาก    

2.แวนตากันแดดควรมีเลนสซ่ึงมีคุณสมบัติทึบแสง เพื่อปองกันแสงจากดวง

อาทิตย ผูใชแวนสามารถทดสอบไดดวยการสวมแวนตากันแดดและสองกระจก ถามอง

ไมเห็นดวงตาของตนเอง แสดงวาแวนตากันแดดมีความทึบแสงพอดีแลว         

3.แวนตากันแดดควรมีสีของเลนสซ่ึงไมทําใหการมองเห็นเพี้ยนไปจากความ

จริง เชน สีเทา สีนํ้าตาล และสีเขียว สีของเลนสซ่ึงไมควรเลือกใชคือ สีแดง และสีนํ้า

เงิน  เพราะจะทําใหการมองเห็น เห็นสีเพี้ยนจากความเปนจริง และสีนํ้าเงินจะทําให

รังสียูวีผานเขาสูดวงตาไดดวย        

4. แวนตากันแดดควรมีนํ้าหนักเบา  ซ่ึงจะทําใหรูสึกไมรูสึกรําคาญเม่ือตอง

สวมใสแวนตากันแดดเปนเวลานาน                    

แวนตากรองรังสีจากจอคอมพิวเตอร : ในปจจุบันคอมพิวเตอรถูกพัฒนา 

และนํามาใชกันอยางแพรหลาย  ทั้งน้ีเพื่อความสะดวกสบายในการทํางาน การศึกษา

เลาเรียน ตลอดจนการพักผอนหยอนใจ  แตผูใชคอมพิวเตอรควรจะคํานึงถึงผลกระทบ

ตอสุขภาพเม่ือใชคอมพิวเตอรเปนระยะเวลานาน  โดยเฉพาะผลกระทบตอดวงตา ของ

ผูใชเครื่องคอมพิวเตอร  ทานผูฟงทราบหรือไมวาจอภาพคอมพิวเตอรสามารถแผรังสีได
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เชนเดียวกับอุปกรณไฟฟาทั่วไปในรูปของคล่ืนแมเหล็กและคล่ืนไฟฟา ไดแก ไฟฟา

สถิตย คล่ืนแมเหล็กไฟฟาที่ความถี่ต่ํายิ่งยวด  และคล่ืนแมเหล็กไฟฟาที่มีความถี่ต่ํามาก 

นอกจากน้ี ยังมีรังสีไมโครเวฟ  รังสีเหนือมวงซ่ึงอาจจะมีอันตรายตอสุขภาพ เชน การ

มองจอภาพที่มีแสงจา หรือแสงสะทอนเปนระยะเวลานาน อาจจะทําใหเกิดปญหา

อาการ ปวดดวงตา สายตาออนลา อาการปวดศีรษะ ซ่ึงเกิดมาจากการบีบของ

กลามเน้ือตา การสวมแวนตากรองรังสีจากจอคอมพิวเตอร และ ขอปฏิบัติดังตอไปนี้ 

จะชวยใหเราใชคอมพิวเตอรไดอยางปลอดภัย   

1.ควรน่ังหางจากจอคอมพิวเตอรประมาณ 50-70 เซนติเมตร ทั้งน้ีเน่ืองจาก

ระยะดังกลาวเปนระยะอยูในชวงระยะการมองเห็นและเปนระยะที่รังสีแมเหล็กไฟฟามี

ปริมาณลดลง      

2.ควรวางจอคอมพิวเตอรอยูในระดับต่ํากวาระดับสายตา      

3.ควรเปล่ียนอิริยาบถ ขยับรางกาย  กระพริบตาถี่ ๆ พักผอนสายตาดวยการ

มองไกล มองตนไม สีเขียว   เม่ืออยูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน  และไมควรอยู

นานเกินกวา 40-60 นาที  ควรจะลุกไปทํากิจกรรมอ่ืนบาง     

4. ควรปรับแสงจอคอมพิวเตอรไมใหจาจนเกินไป 

5. ควรปรับขนาดตัวหนังสือใหมีขนาดใหญพอเหมาะ                                                                                                     

เม่ือไดทราบถึงชนิดของแวนตากันแลว  เรามาพูดถึง การดูแลรักษาแวนตา

แบบงาย ๆ ไมยุงยาก กันดีกวาคะ   

1. ควรทําความสะอาดเลนสแวนตาอยางนอยวันละครั้ง ดวยการลางดวย

แชมพูที่ไมผสมครีมนวด  หรือลางดวยนํ้ายาลางจาน และลางตามดวยนํ้าสะอาดจน

เกล้ียงใสสะอาด  

2. ควรทําความสะอาดดานหลังแปนจมูกทั้งสองขาง ดวยการลางดวยแปรงสี

ฟนที่ไมใชแลว และอยาลืมควรระวังอยาใหแปรงสีฟนถูกเลนสแวนตา เพราะจะทําให

เลนสเปนรอยได  

3. ควรใชผาเช็ดเลนสหอแวนตาและเก็บไวในกลองหรือซองแวนตาทุกครั้ง
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เม่ือไมสวมใส และไมควรเก็บแวนตาไวในกระเปาเส้ือ  เน่ืองจากเลนสแวนตาอาจจะ

เกิดเปนรอยไดเน่ืองจากกระทบกับส่ิงของอ่ืน ๆ  

ที่อยูในกระเปาเส้ือ เชนปากกา  ก๊ิบติดผม หรือแวนตาอาจตกหลนไดงายหากไม

ระมัดระวังเพียงพอ 

4. ไมควรวางแวนตากรอบพลาสติกทิ้งไวในรถยนต  เน่ืองจากความรอนอาจ

ทําใหกรอบพลาสติกมีรูปทรงเปล่ียนไป ทําใหสวมใสไมพอดีเหมือนเคย   

เม่ือไดทราบขอมูลตาง ๆ  เก่ียวกับแวนตาแลว ผูเขียนหวังเปนอยางยิ่งวาขอมูลดังกลาว

จะเปนประโยชนตอทานผูฟงบางไมมากก็นอยนะคะ  

 

แหลงอางอิง 
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รูทัน…ระวังตัวจากโรคภัย 

ท่ีมักจะมากับนํ้าทวม 

จุฑารัตน  คงสอน 

สวัสดีคุณผูฟงทุกทาน ระยะน้ีหลาย ๆ จังหวัดในประเทศไทยกําลังประสบ

ปญหาจากสภาวะนํ้าทวมมากกวาหลาย ๆ ปที่ผานมา และมีแนวโนมวาจะทวมขังนาน

เปนเดือน ทําใหประชาชนหลายคนมีความลําบากในการดํารงชีวิตทั้งในเรื่องอาหารการ

กิน และการขับถาย ตลอดจนโรคภัยที่มักจะเกิดขึ้นเม่ือนํ้าทวมขัง  ดังน้ันหากเรารูวา

โรคที่เกิดขึ้นมีสาเหตุมาจากอะไร และการปองกันไมใหเปนโรคน้ันทําไดอยางไร เราก็

จะสามารถระมัดระวังไมใหเปนโรคเหลาน้ันได รวมถึงคุณผูฟงยังสามารถใหความรูแกผู

ที่กําลังประสบกับปญหานํ้าทวมที่กําลังเกิดขึ้นขณะน้ีได สําหรับโรคที่มักจะพบบอย ๆ

เม่ือเกิดภาวะนํ้าทวมขัง ไดแก  โรคฉี่หนู ซ่ึงเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย Leptospira 

interogans (เลปโตสไปรา อินเทโรแกน) ที่ออกมากับปสสาวะของสัตว เชน หนู สุกร 

โค สุนัข เปนตน แลวปนเปอนอยูในนํ้าทวมขัง หรือพื้นดินที่ชื้นแฉะ เชื้อน้ีสามารถผาน

เขารางกายคนไดโดยการสัมผัสกับบาดแผล รอยถลอก หรือจากการดื่มหรือกินอาหารที่

มีเชื้อเขาไปในรางกาย ผูที่รับเชื้อจะมีอาการไขสูง ปวดศีรษะทันที มักจะปวดบริเวณ

หนาผาก หรือหลังตา บางรายปวดขมับทั้งสองขาง มีอาการปวดกลามเน้ืออยางรุนแรง

โดยเฉพาะที่นอง โคนขาและกลามเน้ือหลัง บางคนมีอาการตาแดง เปนผ่ืนตามตัว มีจํ้า

เลือดตามผิวหนัง เบื่ออาหาร และทองเดิน หากมีอาการดังกลาวหลังจากที่สัมผัสสัตว 

หรือลุยนํ้าที่ทวมขัง ตองรีบไปพบแพทยทันที เพราะหากไมรีบรักษาอาจทําใหเสียชีวิต

ได วิธีปองกันโรคฉี่หนู คือ ควรสวมรองเทาบูทยางกันนํ้าเม่ือตองเดินลุยนํ้าทวม หรือ

โคลน ถามีบาดแผล ควรหลีกเล่ียงการแชนํ้านาน ๆ และรีบชําระรางกายใหสะอาด

โดยเร็วที่สุด ควรรับประทานอาหารที่ปรุงสุกทันที และเก็บอาหารในภาชนะที่มิดชิด
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เพื่อปองกันเชื้อจากหนู  โรคปอดบวม เกิดจากการติดเชื้อไดหลายชนิด เชน เชื้อ

แบคทีเรีย ไวรัส เปนตน ซ่ึงสวนใหญเชื้อจะเขาสูรางกายโดยการสําลักเอาเชื้อแบคทีเรีย

ที่มีอยูในจมูก ปากหรือชองคอลงไปในปอด สําหรับผูประสบภัยนํ้าทวม หากมีการ

สําลักนํ้า หรือส่ิงสกปรกตาง ๆ เขาไปในปอด ก็มีโอกาสเปนโรคปอดบวมได อาการของ

ผูปวยโดยมากมักมีไขสูง มีอาการหนาวส่ัน ไอแบบมีเสมหะ บางรายอาจมีอาการไขหวัด

นํามากอนได ผูปวยเด็กมักมีไขสูง กินไมได ทองอืด กระสับกระสาย ปวดทอง รองกวน

ผิดปกติ หรืออาจจะชักได สําหรับผูสูงอายุอาการทางระบบหายใจไมชัดเจน ไขก็ไมคอย

สูง แตมักจะมีอาการซึมลง กินไมได ทองอืด จึงตองระวังเปนพิเศษ หากมีอาการสงสัย

วาเปนโรคปอดบวมตองรีบไปพบแพทยทันที วิธีปองกันไมใหเปนโรคปอดบวม ทําได

โดย ดูแลสุขภาพชองปากและฟน ระมัดระวังไมใหสําลักเม่ือตองเดินในบริเวณที่มีนํ้า

ทวมขัง หลีกเล่ียงการสัมผัสหรือคลุกคลี และไมใชส่ิงของรวมกับผูปวย  พักผอนให

เพียงพอ และออกกําลังกายสมํ่าเสมอ โรคตาแดง สาเหตุสวนใหญเกิดจากเชื้อ

แบคทีเรียและเชื้อไวรัส มักจะติดตอทางมือ ผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัว โดยจะมีอาการ

ระคายเคือง ปวดตา นํ้าตาไหล กลัวแสง มีขี้ตามาก หนังตาบวม เยื่อบุตาขาวอักเสบ

แดง หากรักษาดูแลถูกวิธีจะหายไดใน 1-2 สัปดาห แตถาไมดูแลอาจเกิดโรคแทรกซอน       

โรคอหิวาตกโรค  เกิดจากเชื้อแบคทีเรียที่อยู ในอุจจาระหรืออาเจียนของผูปวย 

แพรกระจายอยูในอาหารและนํ้าดื่ม โดยมีแมลงวันเปนพาหะของโรค อาการทั่วไปจะ

ปวดทองอยางรุนแรง ถายอุจจาระเหลวหลายครั้งตอวัน ซ่ึงการถายบอยทําใหรางกาย

สูญเสียนํ้าและเกลือแร ทําใหเกิดอาการออนเพลีย ชีพจรเตนเบาลงและอาจเสียชีวิตได 

วิธีปองกัน ควรจัดใหมีสวมใชตามหลักสุขาภิบาล ดื่มและใชนํ้าที่สะอาด ทานอาหารที่

ปรุงสุกใหม ๆ หลีกเล่ียงการกินอาหารสดในชวงที่มีโรคระบาด หามรับประทานอาหาร

ที่มีแมลงวันตอม กําจัดทําลายขยะมูลฝอยเพื่อปองกันการแพรกระจายของเชื้อโรค   

ซ่ึงในภาวะนํ้าทวมขังหากไมสามารถขับถายในสวมได หามถายลงในนํ้าโดยตรงเด็ดขาด 

เพราะจะทําใหเกิดการกระจายของเชื้อโรค ควรถายใสถุงพลาสติกแลวใสปูนขาว

พอสมควร ปดปากถุงใหแนน ใสในถุงขยะอีกครั้ง แลวนําไปทิ้งบริเวณที่จัดไวหรือ
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รวบรวมไวเพื่อรอการนําไปจัดการอยางถูกวิธี  นอกจากน้ี ในสภาวะนํ้าทวมขังอาจเปน

แหลงเพาะพันธของยุง ซ่ึงเปนพาหะของโรคไขเลือดออกและไขมาลาเรีย ควรปองกัน

โดยการทายากันยุงหรือสวมใสเส้ือผาใหมิดชิด 

เปนอยางไรบางคะคุณผูฟง หลังจากที่ไดรับฟงขอมูลของโรคภัยที่มักจะมากับ

นํ้าทวมแลว หวังวาคุณผูฟงที่กําลังประสบภัยนํ้าทวม หรือคุณผูฟงที่มีเพื่อน มีญาติพี่

นอง รวมถึงผูที่อาจจะประสบปญหานํ้าทวมในอนาคตจะมีความรูเทาทันโรคที่เกิดขึ้น 

ทําใหเรามีสุขภาพแข็งแรงที่พรอมจะสูกับภัยธรรมชาติที่เกิดขึ้น และฟนฟูที่อยูอาศัย

หลังจากนํ้าลดกลับสูสภาวะปกติตอไป 

 

แหลงอางอิง 

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

กองทุนสนับสนุน การสรางเสริมสุขภาพ 

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 หนา 20-23. 
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ปลาเค็ม  

คุณภาพดีไมยากอยางท่ีคิด 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

ปลาเปนอาหารที่สําคัญอยางหน่ึงของคนไทยเรา จนมีสํานวนที่พูดกันติดปาก

วา กินขาวกินปลา โดยการบริโภคปลาน้ันมีมาตั้งแตในสมัยที่มนุษยยังไมรูจักวิธีการ

ถนอมอาหาร เม่ือจับปลาไดก็นํามาปงหรือยาง แลวรับประทาน แตเม่ือวิวัฒนาการและ

เทคโนโลยีตาง ๆ เกิดขึ้น ประกอบกับความตองการบริโภคปลามากขึ้น เน่ืองจากเปน

อาหารที่ยอยงาย มีไขมันในปริมาณนอยเม่ือเทียบกับสัตวชนิดอ่ืน มีปริมาณโปรตีนสูง 

และราคาไมแพง อยางไรก็ตามการนําปลาสดมาปรุงอาหารเพียงแคอยางเดียวคงไม

สามารถตอบสนองตอความตองการไดอยางทั่วถึง เพราะปญหาของปลาสดที่สําคัญคือ 

ในทองถิ่นที่ทุรกันดาร ไมมีแหลงนํ้าใหจับปลา แตความตองการในการบริโภคปลาน้ัน

ยังมี รวมทั้งในบริเวณแหลงทําการประมง เม่ือมีปลาจํานวนมากที่เหลือจากการขาย

หรือบริโภค ปลาก็จะเสีย และการเนาเสียจะเกิดไดอยางรวดเร็วกวาเน้ือสัตวชนิดอ่ืน 

เน่ืองจากปลามีปริมาณนํ้าในเน้ือมาก ซ่ึงเรงการเนาเสียใหเกิดเร็วขึ้น ดังน้ันจึงมีการเก็บ

ถนอมปลาดวยวิธีการตาง ๆ ซ่ึงการเลือกวิธีการถนอมอาหารที่เหมาะสมจะทําให

สามารถเก็บรักษาอาหารไวไดนาน และสามารถรับประทานไดตลอดฤดูกาล โดยที่

อาหารไมบูดเนาเสียหรือตองทิ้งโดยเปลาประโยชน การถนอมอาหารมีตั้งแตระดับ

อุตสาหกรรมใหญ ๆ เชน การทําปลากระปอง หรือปลาแชแข็ง เปนตน แตในระดับ

อุตสาหกรรมเล็ก ๆ หรืออุตสาหกรรมในครัวเรือนอาจจะทําเปนปลาแหง ปลารมควัน 

ปลาเค็ม หรือปลารา ซ่ึงในวันน้ีจะขอพูดถึงเรื่องของ ปลาเค็ม 

การทําปลาเค็มใหมีคุณภาพดีน้ันไมไดมีขั้นตอนที่ซับซอนแตอยางใด เริ่มแรก

เราก็ตองเลือกปลาที่จะนํามาทํากันนะคะ ยกตัวอยางเชน ปลาอินทรีย ปลาทู ปลา
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ตาโต การเลือกปลาที่สดน้ันเปนส่ิงสําคัญที่จะทําใหไดปลาเค็มคุณภาพดี เน่ืองจากใน

ปลาสด โครงสรางของโปรตีนในเน้ือปลายังไมถูกทําลายดวยเอนไซมที่มีในเน้ือปลาเอง

หรือจากระบบยอยอาหารของปลาที่เรียกวา ปฏิกิริยาการยอยสลายตัวเอง (autolysis) 

และยังไมเกิดการเนาเสียจากจุลินทรีย รวมทั้งกรดไขมันในเน้ือปลายังไมเกิดการ

เส่ือมสภาพจากปฏิกิริยาออกซิเดชั่น (oxidation) หากนําปลาที่ไมสดซ่ึงปฏิกิริยาทั้ง

สามที่ไดกลาวมาเกิดขึ้น จะทําใหปลาเค็มมีเน้ือสัมผัสไมดี มีกล่ินผิดปกติได ขั้นตอน

ตอไปก็คือการเตรียมวัสด-ุอุปกรณในการทํา ไดแก กะละมัง มีด นํ้าเปลา ตะกรา แผง

ตาขายสําหรับนําปลามาตาก โดยอุปกรณเหลาน้ีควรลางใหสะอาดและผ่ึงใหแหง 

เพราะอาจเปนสาเหตุที่ทําใหปลาเค็มคุณภาพไมดี โดยที่ทานไมรูตัว เน่ืองจากอาจมีการ

ปนเปอนของจุลินทรียและส่ิงสกปรกตาง ๆ ซ่ึงลวนแลวแตเรงกระบวนการเส่ือมสภาพ

ของปลามากยิ่งขึ้น ขั้นตอนการทําปลาเค็ม อันดับแรกใหเรานําปลาที่เลือกไวมาผาเอา

ไสออก ตัดหัวออก เพราะอวัยวะดังกลาวเปนแหลงของเอนไซมและจุลินทรียที่เรงการ

เนาเสีย จากน้ันแลปลาออกเปน 2 ซีก โดยใชมีดผาจากสวนหางทางดานลางของลําตัว 

แลใหชิดกับสวนของกางปลาจนถึงบริเวณทอง ใชมีดแลเอาสวนกางปลาออก เพื่อเพิ่ม

พื้นผิวที่จะสัมผัสกับเกลือ แลวนําไปลางนํ้าใหสะอาด เพื่อกําจัดเมือกและเลือดซ่ึงเปน

แหลงอาหารชั้นดีของจุลินทรีย แลวนํามาผ่ึงใหสะเด็ดนํ้า  

มาถึงขั้นตอนสําคัญที่ทําใหปลาเค็มมีอายุการเก็บรักษาไดนานกวาปลาสด

แลว น่ันคือ การนําปลาที่แลแลวมาหมักกับเกลือใชเวลาประมาณ 30 นาที .ในขั้นตอน

น้ีเองเกลือจะทําหนาที่ดึงนํ้าออกจากชิ้นปลา ซ่ึงนํ้าเปนส่ิงจําเปนสําหรับการดํารงชีวิต

ของจุลินทรีย เม่ือมีนํ้านอยลงจุลินทรียสวนใหญไมสามารถดํารงชีวิตอยูได อีกทั้งนํ้ายัง

เปนองคประกอบหน่ึงของการเรงปฏิกิริยาการยอยสลายตัวเองที่กลาวมาขางตนดวย 

ทําใหสามารถเก็บปลาเค็มไดนานขึ้น อยางไรก็ตามแมวาเกลือจะมีบทบาทหลักในการ

ถนอมอาหาร แตการทําปลาเค็มใหมีคุณภาพดียังขึ้นอยูกับ ความบริสุทธ์ิของเกลือ  

หากเกลือคุณภาพไมดีพอจะมีปริมาณแมกนีเซียมสูง สารดังกลาวจะทําปฏิกิริยากับ

กรดอะมิโนบางชนิดในเน้ือปลาทําใหเกิดรสขมขึ้นมาได การหมักปลากับเกลือควร
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กระจายเกลือใหสมํ่าเสมอบนชิ้นปลา ไมเชนน้ันบางจุดที่มีปริมาณเกลือมากเกินไปเกิด

การดึงนํ้าออกจากชิ้นปลาเร็วและมากเกินไป ทําใหเน้ือบริเวณน้ันเกิดการเหี่ยวยน ทํา

ใหดูไมนารับประทาน เน่ืองจากโครงสรางของโปรตีนและเน้ือเยื่ออยูชิดกันเพื่อทดแทน

ปริมาตรนํ้าที่สูญเสียไป เม่ือครบเวลาในการหมักกับเกลือแลวใหนําปลาออกตากแดด

เปนเวลาประมาณ 4 ชั่วโมงหรือแดดเดียว หรือนําไปอบในตูอบลมรอน ซ่ึงในขั้นตอนน้ี

เปนการกําจัดนํ้าอีกวิธีการหน่ึงที่จึงทําใหปลาเค็มที่ไดยิ่งเก็บไดนานขึ้น แตขอพึงระวัง

คือ การนําไปตากแดดควรมีผาคลุม เพื่อปองกันฝุนและแมลงวัน ตากใหสูงจากพื้น

พอสมควร และภาชนะที่ใชในการตากแดดควรสะอาดและทําจากวัสดุที่ไมอมนํ้า 

เน่ืองจากอาจมีการสะสมของจุลินทรียได เม่ืออบหรือตากแหงแลวก็เปนอันเสร็จส้ิน 

ปลาเค็มคุณภาพดีที่ผลิตได เม่ือนํามาทอดก็พรอมเสริฟบนโตะอาหารของทานแลวคะ 

 

แหลงอางอิง 

จรรยา วัฒนทวีกุล. 2550. การถนอมอาหาร. กองวิทยาศาสตรชีวภาพ. กรมวิทยาศาสตร

บริการ. 

ทรงศักด ศรีอนุชาต.ิ 2535. ปลาเค็ม (รูกอนกิน). นิตยสารหมอชาวบาน 157: 5. 

สวามินี  ธีระวุฒิ. 2553. การถนอมอาหารโดยการทําเค็ม. เอกสารประกอบการสอนวิชา

เทคโนโลยีผลิตภัณฑประมง.ภาควิชาวาริชศาสตร  คณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพา 
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มหัศจรรยแหงขาวสีดํา 

สุดสายชล  หอมทอง 

ขาวสีดําหรือขาวสีนิล คือขาวเจาขาวกลองที่ทั้งเมล็ดมีสีมวงอมดํา  ขาวสีดําน้ี

มีบันทึกไวในสมัยจีนโบราณวาเปนขาวตองหาม เปนของหายาก มีรสชาติดีมีคุณคาทาง

อาหารสูง ดังน้ันจึงเปนขาวที่ใหเฉพาะจักรพรรดิและขุนนางชั้นสูงไดรับประทานเทาน้ัน 

ชนชั้นสามัญหามและหากใครคิดขโมยขาวสีดําแมแตเพียงกํามือเดียวคนผูน้ันจะไดรับ

โทษประหารสถานเดียว  การที่ขาวสีดํามีไวเฉพาะจักรรพรรดิและขุนนางชั้นสูงน้ันเปน

เพราะความเชื่อที่วา การรับประทานขาวสีดําจะชวยทําใหมีอายุยืน  

ขาวสีดํามีคุณคาทางอาหารมากกวาขาวขัดขาวเน่ืองจากคุณคาทางอาหาร

ของขาวน้ันอยูที่สวนเปลือกหุมชั้นในที่ยังไมถูกขัดสีออกไป นอกจากน้ีขาวสีดํายังมี

คุณคาทางอาหารมากกวาขาวกลองชนิดอ่ืนอีก  โดยในสวนเปลือกหุมน้ีจะมีสารตาน

อนุมูลอิสระชนิดที่ละลายในนํ้ามันที่สําคัญสองชนิดคือ แกมมา-ไทโคไตรอีนอล และ

แกมมา-ออรีซานอล ซ่ึงทั้งสองชนิดมีบทบาทในการชวยลดไขมันชนิดไมดีในรางกายซ่ึง

ก็เปนที่มาของการลดความเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจของขาวกลอง แตนอกจากสารตาน

อนุมูลอิสระชนิดที่ละลายในนํ้ามันแลวขาวสีดํายังมีสารตานอนุมูลอิสระชนิดละลายนํ้า

ไดคือ แอนโทไซยานิน ในปริมาณสูงกวาขาวขาวทั่วไป 20-30 เทา ซ่ึงสารแอนโทไซ

ยานินน้ีเปนสารที่ทําใหเมล็ดขาวสีดํามีสีมวงเขม 

แอนโทไซยานิน เปนสารสีมวงถึงแดงที่พบในพืชผักผลไมหลายชนิดไดแก บลู

เบอรรี แบล็กเบอรรี องุนแดง ราสเบอรรีแดง สตอรเบอรรี่ กะหลํ่าปลีสีมวง พริกแดง 

สําหรับผลไมไทยๆที่มีแอนโทไซยานินในปริมาณสูงไดแก ลูกหวา ดอกอัญชัญ ดอก

กระเจ๊ียบ ลูกหมอน มันสีมวง ผลทับทิม เปนตน มีรายงานในที่ประชุมแหงชาติของ

สมาคมเคมีประเทศสหรัฐอเมริกาไดกลาววาหน่ึงชอนเต็มของรําขาวสีดํา หรือขาวสีดําที่

หุงเปนขาวสวยสิบชอนมีแอนโทไซยานินมากกวาบลูเบอรรี่ที่มีปริมาณเทากัน และยังมี
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นํ้าตาลนอยกวา มีใยอาหารและวิตามินอีมากกวา  และจากการศึกษาสมบัติของแอนโท

ไซยานินน้ันพบวาตานอนุมูลอิสระไดมากกวาวิตามินซีหลายพันเทา  ชวยปองกันหลอด

เลือดแดงและภาวะเส่ือมของดีเอ็นเอซ่ึงนําไปสูการเกิดโรคมะเร็ง เสริมสรางใหรางกาย

ตอตานเชื้อโรค สมานแผล เสริมภูมิคุมกัน รวมทั้งสงเสริมการทํางานของเม็ดเลือดแดง

ใหทํางานไดดียิ่งขึ้น การที่แอนโทไซยานินละลายนํ้าไดดีจึงทําใหสารน้ีแทรกซึมเขาสู

สวนตาง ๆ ของรางกายไดดี แตเน่ืองจากแอนโทไซยานินสลายตัวไดงายหากไดรับ

อุณหภูมิสูงเกินกวา 100 องศาเซลเซียส เปนระยะเวลานานๆ ดังน้ันจึงยังตองมี

การศึกษาหาวิธีการนําสารตานอนุมูลอิสระน้ีมาใชโดยที่ยังคงคุณคาของการตานอนุมูล

อิสระไวได นอกจากสารตานอนุมูลอิสระแลวขาวสีดํายังมีธาตุเหล็ก วิตามิน กรดอะมิโน 

และแรธาตุตาง ๆ อีกนับสิบชนิด 

ขาวสีดําเปนขาวที่รับประทานกันในแถบเอเซีย นอกจากรับประทานโดยการ

หุงแลวยังมีการนําไปแปรรูปเปนอาหารตาง ๆ เชนเสนกวยเตี๋ยว ซูชิ หรือใชทําขนม 

เปนตน สําหรับชาวตะวันตกอาจไมคุนเคยกับขาวสีดําเพราะไมมีการปลูกขาวสีดําในเชิง

พาณิชยแตจะคุนเคยกับผลไมจําพวกเบอรรี่มากกวา  ดังน้ันขาวสีดําจึงถูกนํามาใชในรูป

ของสารสกัดเพื่อใชเปนสารแตงสีในอาหารซ่ึงดีกวาสารแตงสีสังเคราะหที่มีการพบวาทํา

ใหเกิดมะเร็ง หรืออาจใชเปนอาหารเสริมที่อยูในผลิตภัณฑอาหารเชา เครื่องดื่ม เคก 

คุกก้ี หรืออาหารเพื่อสุขภาพตาง ๆ ซ่ึงคงตองมีการพัฒนากันตอไป  สําหรับในประเทศ

ไทยมีการศึกษาวิจัยขาวกลองสีดําทั้งการพัฒนาสายพันธุ และการนําขาวมาแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑตาง ๆ เพื่อเพิ่มมูลคา โดยมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดพัฒนาพันธุขาวสีดํา

ในชื่อ ขาวเจาหอมนิล และยังพัฒนาผลิตภัณฑจําพวกสบูและครีมนวดผมซ่ึงจะชวย

บํารุงหนังศีรษะ ชวยใหผมนุม ชะลอผมรวง  

ดังน้ันถาทานผูฟงคิดที่จะรับประทานขาวสีดําเพื่อสุขภาพแลวชวงแรกอาจไม

คุนเคยก็อาจเริ่มตนดวยการผสมขาวสีดําลงไปในขาวขาวแลวนําไปปรุงหรือแปรรูปเปน

ขนมหรือของวาง และถาจะปรุงขาวสีดําก็ควรจะแชเมล็ดขาวประมาณหน่ึงชั่วโมง หรือ

ถาจะหุงรับประทานก็ควรใสนํ้าใหมากกวาขาวขาว จากที่ไดฟงมาทั้งหมดแลวจึงไม
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แปลกใจเลยวาทําไมคนจีนสมัยโบราณจึงกลาววาขาวสีดํามีไวเฉพาะจักรรพรรดิและขุน

นางชั้นสูงเทาน้ัน รวมทั้งมีความเชื่อที่วา การรับประทานขาวสีดําจะชวยทําใหมีอายุยืน  

แตในความเปนจริงแลวไมไดมีอาหารวิเศษอยางใดอยางหน่ึงเพียงอยางเดียวที่ชวยลด

ความเส่ียงตอโรคหัวใจ และมะเร็งได ดังน้ันทานตองรับประทานอาหารหลากหลายและ

กินผักผลไมทุกวันเพื่อสุขภาพของทานเอง 

 

แหลงอางอิง 

ขาวสีนิลชวยปองกันมะเร็ง. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่เขาถึงขอมูล 1 พฤศจิกายน 2554    

เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.ryt9.com/s/tpd/984022 

ขาวสีดํา. วันที่เขาถึงขอมูล 2 พฤศจิกายน 2554   เขาถึงขอมูลไดจาก 

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. ขาวสีดํา มหัศจรรยแหงคุณคา.  อัพเดท, 26 (285), 37-40 
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เพชร...เลือกอยางไรใหไดดี 

ศศิธร  ม่ันเจริญ 

จากบทความฉบับที่แลว ‘คุยเฟอง… เรื่องเพชร’ ไดกลาวถึงองคประกอบและ

คุณสมบัติบางอยางของเพชรไปบางแลวน้ัน สําหรับบทความน้ีขอแนะนําทานผูฟงที่

ตองการจะซ้ือเพชรแทใหรูจักหลักเกณฑตาง ๆ ในการพิจารณากอนที่จะตัดสินใจซ้ือ

เพื่อใหไดเพชรที่มีคุณภาพเหมาะสมกับราคา 

ปจจัยที่มีผลตอราคาของเพชรน้ันมีอยูหลายปจจัย แตปจจัยหลักที่นิยมใชใน

การพิจารณาสําหรับการเลือกซ้ือเพชรน้ันมีอยู 4 ขอ หรือที่อาจรูจักกันใน ‘4-C’ โดย

ปจจัยที่ 1 หรือ C-1 คือ กะรัต (Carat) ซ่ึงกะรัตคือนํ้าหนักของเพชร พบวาเพชรขนาด 

1 กะรัตจะมีนํ้าหนักเทากับ 0.200 กรัม (200 มิลลิกรัม) ดังน้ันเพชรที่มีนํ้าหนักกะรัต

มากจะมีราคาที่สูงกวาเพชรที่มีนํ้าหนักนอยหรืออาจพูดงาย ๆ วา เพชรยิ่งใหญยิ่งแพง 

ตัวอยางเชน หากทานผูฟงมีเพชรคุณภาพเหมือนกันแตมีขนาดตางกันจํานวน 2 เม็ด 

โดยเม็ดที่ 1 มีขนาด 0.50 กะรัตและเม็ดที่ 2 มีขนาด 1.00 กะรัต หากประเมินราคาตอ

เม็ดพบวา เพชรขนาด 0.50 กะรัต มีราคาประมาณ 145,000 บาท และเพชรขนาด 

1.00 กะรัต มีราคาประมาณ 320,000 บาท ซ่ึงจะเห็นวาเพชรขนาดใหญมีราคาที่สูง

แตกตางจากเพชรขนาดเล็กมาก ปจจัยที่ 2 หรือ C-2 คือ สี (Color) เพชรแทจะมีสีได

หลากหลาย ซ่ึงสีของเพชรจะขึ้นอยูกับชนิดของธาตุที่เจือปน แตอยางไรก็ตามพบวาสี

ของเพชรที่เปนที่นิยมในตลาดอัญมณีคือ ไมมีสีหรือไรสี (Colorless) ทั้งน้ีเน่ืองจาก

เพชรที่ไมมีสีน้ันสามารถที่จะมีการสะทอนและการกระจายแสงไดดีกวาจึงมีความวาว

และเปนประกายที่ดีกวาดวย โดยทั่วไปเพชรที่มีจําหนายตามทองตลาดน้ันความมีสีจะ

เริ่มตั้งแต ไรสีถึงสีเหลืองออน หากใชระบบการตรวจสอบของ GIA หรือ Gemological 

Institute of America ซ่ึงเปนสถาบันที่ออกใบรายงานเพชรหรือเรียกวาใบเซอรเพชรที่

ไดรับความเชื่อถือน้ัน จะเรียงตามตัวอักษรภาษาอังกฤษตั้งแต D ถึง Z โดย D, E, F  
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คือเพชรที่มีความใส (Colorless) มากที่สุด แตสําหรับคนไทยน้ันอาจเรียกเพชรที่มี

ความใสวา ‘นํ้า’ ซ่ึงเพชรที่มีนํ้าสูงจะมีความใสมาก ดังน้ันสําหรับเพชรที่มีสี D, E, F จะ

มีนํ้าเทากับ 100, 99 และ 98 ตามลําดับ สําหรับ G, H, I, J  คือเพชรเกือบไรสี (Near 

colorless) ซ่ึงคือเพชรที่มีนํ้า 97, 96, 95 และ 94 ตามลําดับ โดยเพชรในกลุมน้ี (G-J) 

จะเปนเพชรที่ไดรับความนิยมเน่ืองจากมีราคาที่ไมสูงมากและมีคุณภาพดีพอใช  สวน 

K, L, M (มีนํ้าเทากับ 93, 92 และ 91 ตามลําดับ) จะเปนเพชรที่มีสีนวลออน ๆ 

สามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา สําหรับเพชรกลุมที่มีสีเหลืองออนมาก (Very slight 

yellow) จะเริ่มตั้งแต N จนถึง R และเพชรกลุมที่มีสีเหลืองออน (Slight yellow) จะ

เริ่มตั้งแต S จนถึง Z แตสําหรับเพชรที่มีสีเหลืองเขมจะจัดอยูในกลุมของเพชรหลากสี 

(Fancy color) ดังน้ันเพชรที่มีสีอ่ืนๆ เชน สีนํ้าเงิน, สีฟา, สีแดง, สีชมพู, สีเขียวและสี

อ่ืนๆ เพชรเหลาน้ีจะถูกจัดอยูในกลุมของเพชรหลากสีเชนกัน สําหรับวิธีการดูสีเพชร

อยางงายคือ นํากระดาษสีขาว 1 แผน วางเพชรควํ่าหนาลงบนกระดาษ จากน้ันเอียง

กระดาษใหทํามุมกับระดับสายตาประมาณ 45 องศา ภายใตแสงขาวหรือแสงแดดก็ได 

แตถาจะใหเห็นสีที่ชัดเจนควรดูเทียบกันอยางนอย 2 เม็ด สําหรับปจจัยที่ 3 หรือ C-3 

คือ ความสะอาดของเพชร (Clarity) ซ่ึงหากใชระบบการตรวจสอบของ GIA จะมีระดับ

ความสะอาดดังน้ี (1) เอฟแอล: FL (Flawless) คือไรมลทิน (Imperfections) ทั้ง

ภายในและภายนอกแมสองดูดวยกลองที่มีกําลังขยาย 10 เทาแลวก็ตาม, (2) ไอเอฟ: IF 

(Internally Flawless) คือไรตําหนิ (Inclusions) แมสองดูดวยกลองที่มีกําลังขยาย 10 

เทา, (3) วีวีเอส: VVS (Very Very Slightly Imperfects) คือมีตําหนิขนาดที่เล็กมากๆ 

ซ่ึงยากที่จะมองเห็นดวยกลองที่มีกําลังขยาย 10 เทา ซ่ึงระดับ VVS น้ีสามารถแบง

ออกเปน 2 ชนิดยอย คือ VVS1 และ VVS2, (4) วีเอส: VS (Very Slightly 

Imperfects) คือเพชรที่ มีตําหนิขนาดที่ เ ล็กและยากที่จะมองเห็นดวยกลองที่ มี

กําลังขยาย 10 เทา, (5) เอสไอ: SI (Slightly Imperfects) คือเพชรที่มีตําหนิสามารถ

มองเห็นไดงายเม่ือใชกลองที่มีกําลังขยาย 10 เทาและบางครั้งอาจเห็นไดดวยตาเปลา 

ซ่ึงระดับ SI น้ีสามารถแบงออกเปน 2 ชนิดยอย คือ SI1 และ SI2  สําหรับเพชรที่มี
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ระดับความสะอาดต่ําที่สุดคือ ระดับไอ: I (Imperfects) คือเปนเพชรที่สามารถมองเห็น

ตําหนิไดดวยตาเปลา ซ่ึงระดับ I น้ีสามารถแบงออกเปน 3 ชนิดยอยคือ I1, I2 และ I3 ซ่ึง

รอยตําหนิตางๆ ที่เกิดขึ้นอาจมีลักษณะตางๆ กัน เชน รูปผลึก (Crystals), รูปรูเข็ม 

(Pin point), กลุมของรูเข็มซ่ึงมีลักษณะคลายเมฆ (Cloud) และรองการเจริญเติบโต

ของเพชร (Natural) ซ่ึงลักษณะตําหนิชนิด Natural น้ีสามารถใชยืนยันไดวาเปนเพชร

แท  อยางไรก็ตามหากทานผูฟงจะเลือกซ้ือเพชรควรเลือกเพชรที่มีความสะอาดตั้งแต

ระดับ VS ขึ้นไป และปจจัยที่ 4 หรือ C-4 ซ่ึงเปนปจจัยสุดทายในการพิจารณาในการ

เลือกซ้ือเพชรคือ การเจียระไน (Cutting) เปนปจจัยที่มีผลตอการสะทอนแสงซ่ึงจะ

สงผลตอการเปนประกายระยิบระยับของเพชรและการเจียระไนยังเปนปจจัยที่ขึ้นอยู

กับผูเจียระไนอยางมาก ดังน้ันหากทานผูฟงตองการซ้ือเพชรควรเลือกเพชรที่มีการ

เจียระไนระดับดีเยี่ยม (Excellence) หรือดีมาก (Very good) ตามระบบการตรวจ 

สอบของ GIA  

 สุดทายน้ีหากทานผูฟงทานใดนําหลัก C-4 ที่ไดกลาวไปแลวน้ัน มาประกอบ 

การพิจารณาสําหรับการตัดสินใจเลือกซ้ือเพชรแลว รับรองวาทานผูฟงจะไดเพชรแทที่

คุณภาพดีในราคาที่ถูกใจ 
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แหลงอางอิง 

Diamondtutorial.เขาถึงไดจากhttp://www.diamondring.com/forums/ 

diamondtutorial.php?learn=2 สืบคนเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม 2554  

สีของเพชร เขาถึงไดจาก http://www.professdiamond.com/th/buying-guideสืบคน

เม่ือวันที่ 22 สิงหาคม 2554  

การเลือกซ้ือเพชร เขาถึงไดจากhttp://www.ranthong.com/smf/index.php? 

Topic=4573.0; wap2 สืบคนเม่ือวันที่ 22 สิงหาคม 2554  

ซ้ือเพชรอยางชาญฉลาด เขาถึงไดจาก http://www.diamondgrande.com/ซ้ือเพชร 

อยางชาญฉลาด.htmlสืบคนเม่ือวันที่ 20 สิงหาคม 2554  
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นาก แมวนํ้า สิงโตทะเล และ

วอลรัส ตางกันอยางไร 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงทุกทานคงเคยไปเที่ยวสวนสัตว ไดพบ

เห็นสัตวมากมาย หลายชนิด ซ่ึงในบรรดาสัตวตาง ๆ เหลาน้ี ทานผูฟงคงคุนเคยและ

รูจักอยางดี เม่ือพบเห็นก็สามารถบอกชนิดไดทันที อยางไรก็ตาม ยังมีสัตวอีกหลาย

ชนิด ที่มีลักษณะใกลเคียงกันมาก หากพบเห็นในเวลาตางกัน มักเกิดความสับสนในใจ

วา มันคือสัตวชนิดไหนกันแน ยกตัวอยางเชน นากกับแมวนํ้า หรือ แมวนํ้ากับ

สิงโตทะเล หรือสิงโตทะเลกับวอลรัส วันน้ีวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจึงขอนําเสนอ

ขอมูลที่เก่ียวกับลักษณะทั่วไปและลักษณะเดนที่สามารถนํามาใชจําแนกสัตวทั้งส่ีชนิด

คือ นาก แมวนํ้า สิงโตทะเล และวอลรัส ออกจากกันไดคะ    

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

จัดเปนสัตวเล้ียงลูกดวยนํ้านมใน กลุมสัตวกินเน้ือหรือที่นักจัดหมวดหมูของสัตวเรียกวา

อันดับคารนิวอรา (order Carnivora)  สําหรับนากน้ันเปนสัตวที่พบอาศัยทั้งนํ้าจืด นํ้า

กรอยและนํ้าเค็ม มีหูเล็ก และมีขาเดินปกติ แตน้ิวเทาของขาทั้ง 4 ขางมีพังผืดคลาย

ตีนเปด สวนแมวนํ้า สิงโตทะเล และวอรัส น้ัน พบอาศัยอยูเฉพาะในทะเลเทาน้ัน โดย

ทั้งสามชนิดจัดอยูในกลุมสัตวเล้ียงลูกดวยนมทะเลเทาครีบ (Pinniped) ที่มีขาเดิน

ลักษณะเปนครีบจํานวน 4 ครีบ โดยแมวนํ้าน้ันจัดเปนพวกแมวนํ้าที่แทจริง (True 

seal) หรือแมวนํ้าไมมีหู (earless seal) ที่อยูในวงศ โฟซิดีย (Family Phocidae) สวน

สิงโตทะเลจัดเปนพวกแมวนํ้ามีหู (eared seals) ที่อยูในวงศโอทาริอิดีย (Family 

Otariidae) สวนวอลรัสน้ัน ไมมีหูแตมีเขี้ยวยาวคลายงา จัดอยูในวงศโอโดบีนิดีย 

(Family Odobenidae)  
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ลักษณะทั่วไปของสัตวจําพวกนากคือ มีขนลําตัวสีนํ้าตาลอมเทา มี 2 ชั้น 

ชั้นในละเอียด ชั้นนอกหยาบ ขาหลังใหญและแข็งแรงกวา ขาหนา ใชวายน้ํารวมกับ

หาง มีฟนแหลมและแข็งแรง มีหนวดยาวใชเปนอวัยวะจับการเคล่ือนไหวของส่ิงที่อยูใต

นํ้าและใชเปนประสาทสัมผัสเม่ือเวลาอยูในนํ้า ไลจับปลาและสัตวน้ําเล็ก ๆ เปนอาหาร 

ในบางชนิดอาจกินสัตวจําพวกอ่ืนที่มีขนาดใหญกวาไดดวย ออกหากินทั้งในเวลา

กลางวันและกลางคืน มีพฤติกรรมอยูรวมกันเปนฝูงเล็ก ๆ ขุดรูอยูริมตล่ิงใชเปนรัง

สําหรับอาศัยและเล้ียงดูลูกออน นากเปนสัตวที่มีที่อยูในธรรมชาติใกลกับแหลงนํ้าหรือ

พื้นที่ชุมนํ้า พบไดทั่วโลก โดยชนิดที่ใหญที่สุด คือ นากยักษ (Pteronura brasiliensis) 

พบในลุมแมนํ้าอเมซอนในทวีปอเมริกาใต ชนิดที่เล็กที่สุด คือ นากเล็กเล็บส้ัน (Aonyx 

cinerea) บางชนิดพบในทะเล เชน นากทะเล (Enhydra lutris) ที่สามารถนอนหงาย

ทองบนผิวนํ้าทะเลและเอาหินทุบเปลือกหอยกินเปนอาหารไดดวย สําหรับนากชนิดที่

หายากที่สุดในโลก คือ นากจมูกขน (Lutra sumatrana) ที่พบในภูมิภาคอินโดจีน 

สําหรับในประเทศไทยพบทั้งหมด 4 ชนิด คือ นากใหญธรรมดา หรือ นากยุโรป นาก

ใหญขนเรียบ นากเล็กเล็บส้ัน และนากจมูกขน 

ลักษณะทั่วไปของสัตวเล้ียงลูกดวยนมทะเลเทาครีบที่มีเหมือนกัน คือ มีขน

ส้ัน ๆ ที่ขึ้นเปนสีและลวดลายตาง ๆ กันมีหนวดที่ใชในการตรวจจับส่ิงรอบกายเหมือน

หนวดแมวและมีครีบจํานวน 4 ครีบ สมาชิกทั้งสามวงศสวนใหญแลวจะเปนสัตวสังคม 

แตก็มีบางเวลาที่อาจจะหลบไปใชชีวิตสันโดษบาง สมาชิกทั้งหมดในกลุมน้ันกินกุง หอย 

ปู และปลาทะเล เปนอาหาร และการใชชีวิตอยูบนบกและในนํ้าของพวกมันน้ันก็

แตกตางกันไปตามสปชีส นักวิทยาศาสตรเชื่อวา สัตวเล้ียงลูกดวยนมทะเลเทาครีบน้ัน

ไดวิวัฒนาการมาจากสัตวที่รูปรางคลายหมีหรือวีเซลที่เริ่มใชชีวิตในนํ้ามากขึ้นจนใน

ที่สุดการปรับตัวก็เปล่ียนแปลงรูปรางของพวกมันใหเขากับชีวิตสวนใหญในนํ้า แมวนํ้าที่

แทจริง (True seal) หรือแมวนํ้าไมมีหู (earless seal) สมาชิกในวงศน้ีจะไมมีใบหู

ออกมาใหเห็นแตเปนแครูเทาน้ัน สวนหัวเรียบลูเหมาะกับ การวายนํ้า ครีบหนามีขน

หนา มีขนาดเล็ก มีเล็บยาวแตไมแข็งแรง ขาหลังหดส้ัน ทําใหพวกมันเคล่ือนไหวบนบก



เลมท่ี 35  47 

ในลัษณะของการคลานตวมเตี้ยม หรือ “กระดึ๊บ” รางกายไปขางหนา แตเม่ือลงนํ้าแลว 

พวกมันจะใชครีบหลังที่หมุนไมไดในการวายนํ้าเคล่ือนที่ไปขางหนาในลักษณะคลาย

หางเสือซ่ึงทําใหสมาชิกในวงศน้ี สามารถวายนํ้าไดดวยความเร็วประมาณ 20 -40 

กิโลเมตรตอชั่วโมง สมาชิกที่เรารูจักกันดีในวงศน้ีคือ แมวนํ้าฮารป (แมวนํ้าที่มีจํานวน

มากที่สุดในโลก) และแมวนํ้าฮารเบอร  สิงโตทะเล (Sea lion) มีรูปรางคลายแมวนํ้าแต

มีขนปกคลุม บางชนิดจึงถูกเรียกวา แมวนํ้าขน (Fur seal) สมาชกิในวงศน้ีจะมีใบหูเล็ก

โผลออกมาใหเห็น ครีบหนาไรขนเปนใบพาย สวนครีบหลังหมุนไดคลายตีนกบ สามารถ

เดินบนบกไดดี ดวยครีบทั้ง 4 สวน เวลาวายนํ้า พวกมันจะใชครีบหนาในการ

เคล่ือนไหวไปขางหนา แตพวกมันวายนํ้าไดชากวาพวกแมวนํ้า สิงโตทะเลเปนสัตวขี้เลน

และเกงในการทําเสียงตางๆ มากกวาแมวนํ้า ซ่ึงสามารถทําเสียงขูคํารามไดอยางเดียว 

สิงโตทะเลที่เรารูจักกันดีในวงศน้ีคือ สิงโตทะเลแคลิฟอรเนียและสิงโตทะเลสเตลเลอร 

(หรือสิงโตทะเลเหนือ) สวนแมวนํ้าขน (มักจะมีขนหนากวาและครีบหนายาวกวา) ที่เรา

รูจักกันดีน้ันไดแก แมวนํ้าขนเหนือและแมวนํ้าขนกาลาปากอส  วอลรัส (walrus) มี

รูปรางคลายแมวนํ้า มีเขี้ยวยาวงอกออกมาจากริมฝปากบน มีขนนอยมากและไมมีใบหู 

ใชครีบหลังในการเคล่ือนไหวบนบกและครีบทั้งส่ีในการวายนํ้า เขี้ยวของวอลรัส

สามารถบงบอกอายุและความสําคัญของมันในฝูงดวย วอลรัสน้ันแบงออกเปน 2 สปชีส

ยอยไดแก พวกที่อยูในมหาสมุทรแปซิฟกและพวกที่อยูในมหาสมุทรแอตแลนติก   

ทานผูฟงที่เคารพคะ หลังจากที่ทานไดฟงรายละเอียดเก่ียวกับลักษณะของ

สัตวทั้งส่ีชนิดน้ี หากทานไดพบเห็นสัตวเหลาน้ี ทานคงสามารถแยกความแตกตางได

คราวๆ คือ สัตวจําพวกนากน้ันมีหูเล็ก มีขาเดินปกติ แตน้ิวเทาของขาทั้ง 4 ขางมีพังผืด

คลายตีนเปด สวนแมวนํ้า สิงโตทะเล และวอลรัสน้ัน มีขาเดินลักษณะเปนครีบจํานวน 

4 ครีบ แมวนํ้าไมมีหูและงา สิงโตทะเลมีหูไมมีงา สวนวอลรัสมีงาไมมีหู  
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แหลงอางอิง 

What's the difference between a seal and a sea lion? แตงโดย JessikaToothman  

เขาถึงไดจาก. http://animals.howstuffworks.com/mammals/seal     

-versus-sea-lion.htm (วันที่คนขอมูล 22 พฤศจิกายน 2554) 

Difference Between Seals and Sea Lions เขาถึงไดจาก  

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

between-seals-and-sea-lions/ (วันที่คนขอมูล 22 พฤศจิกายน  2554) 
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ภัยมืดของกลูตาไธโอน 

สุดสายชล  หอมทอง  

สวัสดีครับทานผูฟง หลายทานอาจไดยินคําโฆษณาวา กลูตาไธโอนขาวใส

อันดับหน่ึง หรือ นวัตกรรมใหมจากกลูตาไธโอนซ่ึงทําใหผิวหนาขาวใส อมชมพู ฟงดู

แลวคนที่มีผิวคลํ้าก็อยากขาวขึ้นมาทันที  ดังน้ันวันน้ีผมจะนําทานผูฟงมารูจักกับกลูตา

ไธโอน (glutathione) วาทําใหขาวใสไดจริงไหมและมันคืออะไรกันแน ใชแลวปลอดภัย

หรือไม กลูตาไธโอนเปนไตรเปปไทด (tripeptides) ของกรดอะมิโน 3 ชนิด คือ ซิสทีน 

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

สามารถผลิตไดเองตามธรรมชาติ และมีในอาหาร เชน นม ไข ผลอะโวคาโด สตรอ

เบอรรี มะเขือเทศ ผักบรอคโคลี คะนา ดอกกะหลํ่า หนอไมฝรั่ง และผักโขม เปนตน 

กลูตาไธโอนเปนสารตานอนุมูลอิสระจึงชวยชะลอความเส่ือมของรางกาย ชวยใหตับ

ขจัดสารพิษออกจากรางกาย และยังนํามารักษาโรคหัวใจ ขออักเสบ โรคพารกินสัน 

โรคตับ โรคไต ใชรักษาภาวะการเปนพิษจากโลหะหนัก  พิษจากยาพาราเซ็ทตามอล

ทําลายพิษในตับ  ชวยเพิ่มภูมิตานทานในคนไขโรคเอดส และมะเร็ง  ภาวะเปนหมันใน

เพศชาย และภาวะหูตึงจากเสียงดัง ผลขางเคียงของการรักษาอยางหน่ึงที่นาแปลกใจ

คือผูปวยที่ไดรับการรักษาดวยการฉีดกลูตาไธโอนน้ันมีสีผิวขาวขึ้น เน่ืองมาจากกลูตาไธ

โอนสามารถยับยั้งเอนไซม   ไทโรซิเนส (tyrosinase) ไดและสงผลใหเม็ดสีของผิวหนัง

เปล่ียนจากเม็ดสีนํ้าตาลดําเปนเม็ดสีชมพูขาว ดวยเหตุ น้ีเองจึงมี ผูพยายามนํา

ผลขางเคียงของยามาใชในการทําใหผิวขาวขึ้นซ่ึงนับไดวาเปนการนํายามาใชในทางที่ไม

ถูกตองอีกรูปแบบหน่ึง เพราะในปจจุบันยังไมมีการศึกษาที่รับรองประสิทธิภาพและ

ประโยชนของกลูตาไธโอนในการทําใหผิวขาวไดอยางแทจริงจึงไมนาแปลกที่องคการ

อาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกายังไมใหผานการรับรองขอบงใชสําหรับทําใหผิว

ขาวสวนในประเทศไทยกลูตาไธโอนยังไมผานการอนุมัติจากองคการอาหารและยา
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ผลิตภัณฑกลูตาไธโอนที่พบในทองตลาดมีทั้งรูปแบบเม็ด ผงละลายนํ้าสําหรับ

รับประทาน ซ่ึงสามารถถูกทําลายไดในทางเดินอาหารของมนุษย  ดังน้ันประโยชนที่จะ

ทําใหขาวจึงมีนอย ทําใหมีการใชในรูปแบบยาฉีดแทนการรับประทานกันมากขึ้น 

ประเด็นสําคัญของการใชยาฉีดโดยเฉพาะการฉีดเขาหลอดเลือดดําน้ันคือความ

ปลอดภัยจากการฉีดยา เน่ืองจากผิวที่ขาวขึ้นจากกลูตาไธโอนน้ันเปนผลขางเคียงของ

ยาที่เกิดขึ้นชั่วคราวเทาน้ัน หากตองการใหขาวตลอดไปตองไดรับการฉีดซํ้าเปนระยะ

เวลานาน ซ่ึงก็จะทําใหมีการสะสมของยาในรางกายมากขึ้นและอาจกอใหเกิดอันตราย

ในระยะยาวได นอกจากน้ีการฉีดยาถาฉีดกันเองโดยไมไดกระทําโดยแพทยหรือ

พยาบาลก็อาจไดรับอันตรายจนถึงขั้นเสียชีวิตไดเลยทีเดียว   คราวน้ีทานผูฟงลองมาฟง

ผลขางเคียงอ่ืน ๆ ของกลูตาไธโอนวามีอะไรอีกบาง  ผลขางเคียงของการฉีดยาเขาเสน

เลือดดํา มีโอกาสที่จะแพได ทั้งการแพกลูตาไธโอนเอง หรืออาจจะแพ สารฆาเชื้อ หรือ 

สารกันเสียหรือ สารปนเปอน โดยมีรายงานในตางประเทศวาผูที่ไดรับการฉีดกลูตาไธ

โอนในปริมาณมากทําใหเกิดอาการช็อค ความดันต่ํา หายใจไมออก และ เสียชีวิตไดถา

ไมไดรับการชวยเหลืออยางทันทวงท ีการที่ฉีดกลูตาไธโอนมักจะใหวิตามินซีในปริมาณ

สูงรวมดวย  ซ่ึงการฉีดวิตามินซีในปริมาณมากและ เร็วเกินไปอาจทําใหเกิดอาการมึน

ศีรษะ คลายจะเปนลมได นอกจากน้ียังพบวาการที่ไดรับสารกลูตาไธโอนเปน

เวลานานๆ จะทําใหเม็ดสีที่จอตาลดลงทําใหรับแสงไดนอยลง เส่ียงตอการมองเห็นได

ในอนาคต ทางดานวารสารทางการแพทยสหรัฐอเมริกาจัดวาเปนสารที่อาจกอใหเกิด

ผลขางเคียงตอดวงตา  การใชกลูตาไธโอนในผูปวยมะเร็งทําใหประสิทธิภาพในการ

รักษาทางเคมีลดลง  สวนการไดรับสารกลูตาไธโอนปริมาณมาก มีผลตอแรธาตุใน

ขบวนการเมตาบอลิซึม และตัวมันเองสามารถกลายเปนอนุมูลอิสระ มาทํารายรางกาย

ได และที่นาเปนหวงมากที่สุดในเรื่อง "กลูตาไธโอน" น้ัน มีการโฆษณาขายตามเว็บไซต 

ราคาตั้งแตหลักรอยไปจนถึงเปนหม่ืนบาท และมีการแนะนําวิธีฉีดและอวดอาง

สรรพคุณจนทําใหคนที่อยากขาวเกิดความสนใจและซ้ือหาไปทดลองทั้งฉีดกันเอง ซ่ึง

อาจทําใหเกิดการแพการติดเชื้อและปญหาอ่ืน ๆ อีกมากมาย ดังน้ันผูฟงและผูบริโภค
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ควรศึกษาขอมูลผลดีผลเสียของการใชกลูตาไธโอนใหถองแทเสียกอน วาสามารถชวยให

ผิวขาวขึ้นไดจริงหรือ เพราะไมมีผลิตภัณฑใดที่จะทําใหผิวขาวขึ้นไดอยางถาวร 

ผลิตภัณฑหรือยาอาจชวยไดชั่วคราวแตเม่ือหมดฤทธ์ิรางกายก็ผลิตเม็ดสีตามปกติ ทั้งน้ี

การที่ประชาชนในแถบเอเชียมีผิวคลํ้าถือเปนเรื่องที่มีประโยชน เพราะสามารถปองกัน

แสงอัลตราไวโอเลต จากแสงแดดได ทําใหโอกาสการเกิดมะเร็งผิวหนังนอยกวาคนผิว

ขาว เพราะฉะน้ันคานิยมของการมีสีผิวขาวที่ผิดธรรมชาติอาจมาพรอมกับโรคที่เราไม

พึงประสงค และที่สําคัญมนุษยเราควรจะสวยมาจากขางในน่ันคือจากภายในจิตใจของ

เรากอนเดี๋ยวมันก็สวยออกมาสูภายนอกเองน่ันแหละ 
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โยเกิรต : นมหมักเพื่อสุขภาพ 

อนุเทพ  ภาสุระ 

โยเกิรต (Yokurt) เปนผลิตภัณฑนมที่ผานขบวนการหมักโดยแบคทีเรียที่มี

ประโยชนตอรางกาย ไดแก  สเตร็ปโตค็อกคัส เทอร โมฟ ลัส (Streptococcus 

thermophilus) และ แล็คโตบาซิลลัส บุลการิคัส (Lactobacillus bulgaricus) ทํา

ปฏิกิริยาเปล่ียนนมใหเปนโยเกริ์ต  ทําใหนมที่หมักที่ไดมีรสเปรี้ยวและมีลักษณะก่ึงแข็ง

ก่ึงเหลว  คุณประโยชนของโยเกิรตจะมากหรือนอย ขึ้นอยูกับปริมาณแบคทีเรียที่ยังมี

ชีวิตอยู ในโยเกิรตในขณะที่รับประทาน  ดังน้ันขบวนการผลิต การบรรจุ การ

เก็บ  ตลอดจนการขนสง ลวนแลวแตมีผลตอคุณภาพของโยเกิรต  ถึงแมวาจะไมมี

มาตรฐานที่แนนอนในการกําหนดคุณภาพของโยเกิรต แตโยเกิรตที่ดีควรมีแบคทีเรียที่

ยังมีชีวิตอยูจํานวน 100 ถึง 1000 ลานตัวตอปริมาณโยเกิรต 1 มิลลิกรัมในการ

คัดเลือกเชื้อแบคทีเรียที่นํามาใชในการหมักโยเกิรตน้ัน แบคทีเรียดังกลาวจะตองมี

ความทนตอการทําลายของกรดในกระเพาะอาหาร เน่ืองจากกระเพาะอาหารจัดเปน

ปราการสําคัญในการกําจัดเชื้อโรคหลายๆชนิดกอนที่เชื้อโรคเหลาน้ีจะผานไปยังระบบ

ลําไสของรางกาย  แบคทีเรียในโยเกิรตก็เชนเดียวกัน เม่ือผานไปที่กระเพาะอาหารจะ

ถูกทําลายไปจํานวนหน่ึง ดังน้ัน หากเราตองการใชประโยชนจากโยเกิรต ก็ควร

รับประทานโยเกิรตในปริมาณที่มากพอและตอเน่ือง เพื่อใหแบคที่เรียที่มีประโยชน

เหลาน้ีจํานวนหน่ึงเหลือรอดผานไปยังลําไสได  อยางไรก็ตามในลําไสเองก็มีแบคทีเรีย

มากมายหลายประเภทอาศัยอยู  บางชนิดมีประโยชนตอรางกาย บางชนิดไมมี

ประโยชน  เม่ือเรารับประทานโยเกิรตเขาไปแบคทีเรียที่อยูในโยเกิรตจัดเปนส่ิง

แปลกปลอมของรางกาย แบคทีเรียเหลาน้ีจึงไมสามารถที่จะเกาะติดผนังลําไสได ดังน้ัน

จึงถูกขับออกจากลําไสอยางรวดเร็ว พรอมกับอุจจาระ  เพราะฉะน้ันการรับประทาน

โยเกิรตใหไดรับประโยชนเต็มที่น้ัน จะควรรับประทานเปนประจําในปริมาณที่มากพอ 
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เพื่อใหมีปริมาณแบคทีเรียในลําไสปริมาณหน่ึง นมหมักโยเกิรตจัดเปนผลิตภัณฑ

ประเภทโปรไบโอติก (probiotics) ซ่ึงหมายถึง อาหารที่ประกอบดวยจุลินทรียที่มี

ประโยชนตอรางกายและยังมีชีวิตอยู เน่ืองจากโปรไบโอติกมีคุณสมบัติที่สามารถปรับ

สมดุลของเชื้อจุลินทรียในลําไสของผูบริโภค ผลิตภัณฑอาหารประเภทโปรไบโอติก 

นอกจากโยเกิรตแลว ยังไดแก ผลิตภัณฑอาหารหมักดองอ่ืน ๆ เชน นมเปรี้ยว คีเฟอร 

หรือบัวหิมะ  

เปนตนสําหรับประโยชนของโยเกิรตทั่ว ๆ ไปมีคุณสมบัติยอยงาย เน่ืองจากมี

เอมไซนชวยยอยโปรตีนเคซีนในนํ้านมวัว ซ่ึงเปนโปรตีนที่ยอยยาก จึงทําใหรางกายดูด

ซึมโปรตีนไปใชไดงายขึ้น ลดปญหาภูมิแพตอนํ้าตาลในนํ้านมหรือนํ้าตาลแลคโตส อีก

ทั้งยังสรางภูมิคุมกันตอโรคอาหารเปนพิษเน่ืองจากการเพิ่มกลุมแบคทีเรียที่ดีที่อาศัยอยู

ภายในลําไส และยังมีรายงานวาการรับประทานผลิตภัณฑโยเกิรตเปนประจําสามารถ

กระตุนภูมิตานทานของรางกายตอไวรัสโรคไขหวัดใหญในกลุมผู สูงอายุอีกดวย 

นอกจากน้ียังเห็นผลในการบรรเทาอาการทองเสียทองเดิน เพราะจากการศึกษาวิจัย 

พบวา ในผูปวยเด็กหายจากอาการทองเสียเร็วขึ้นหลังจากไดรับประทานโยเกิรต 

ตลอดจนยังการชวยปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจเน่ืองจากจุลินทรียแลคโตบาซิลัสใน

ผลิตภัณฑโยเกิรตสามารถชวยควบคุมปริมาณโคเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรดในเลือด

ได คุณประโยชนของโยเกิรตน้ัน นอกจากการรับประทานโยเกิรตโดยตรงแลว ยังมีการ

นําผลิตภัณฑโยเกิรตมาใชในกรรมวิธีดูแลผิวพรรณและเสนผมอีกหลากหลายสูตรอีก

ดวย เชน การใชผลิตภัณฑโยเกิรตพอกหนาใหผิวหนามีความชุมชื่น เปนตน 

ทานผูฟงคงจะเห็นถึงประโยชนของโยเกิรตแลวนะครับวานาจะสงผลดีตอ

สุขภาพ แตกอนที่ทานจะรับประทานโยเกิรตทุกครั้ง โปรดสังเกตวันหมดอายุกอน

รับประทานทุกครั้ง เพื่อที่ทานจะไดรับประโยชนจากการบริโภคโยเกิรตอยางเต็มที่นะ

ครับ 
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รางกายของเราเปนบานหลังใหญ

ของจุลินทรีย 

สุดสายชล  หอมทอง 

จุลินทรียมีอยูทุกหนแหง หากโลกของเราปราศจากจุลินทรียโลกใบน้ีคงอยู

ไมได จุลินทรียมีบทบาทสําคัญโดยทําหนาที่เปนผูยอยสลายทําใหเกิดการหมุนเวียนแร

ธาตุและสารอาหารในส่ิงแวดลอม แตก็มี จุลินทรียที่กอใหเกิดโทษกับมนุษยและสัตวซ่ึง

ถือวาเปนสวนนอยเม่ือเทียบกับประโยชนของมัน  เชื่อหรือไมวารางกายของเราน้ันปก

คลุมดวยจุลินทรีย จุลินทรียที่มีอยูในรางกายเรามีมากกวาจํานวนเซลลในรางกายของ

เราเปนสิบเทา ดังน้ันรางกายของเราคือโลกใบใหญของจุลินทรียโดยแท  โดยเรา

สามารถพบ จุลินทรียบริเวณผิวหนัง ผิวดานในของรางกายเชน ในชองปาก ทางเดิน

หายใจ ลําไส ระบบขับถายและอวัยวะสืบพันธุ และจะไมพบในอวัยวะภายใน ในระบบ

เลือด และในระบบนํ้าเหลือง สวนใหญเชื้อจุลินทรียเหลาน้ีมักจะเปนประโยชนตอคนใน

ภาวะปกติ หรืออาจจะจําเปนตอสุขภาพของคนดวย เราเรียกเชื้อจุลินทรียที่มีอยูเปน

ปกติในรางกายวาจุลินทรียประจําถิ่น หรือ นอรมอล ฟรอรา (Normal flora) ซ่ึงสวน

ใหญจะเปนพวกเชื้อแบคทีเรีย และอาจพบเชื้อราพวกยีสตและโปรโตซัวบางชนิด จุลิ

นทรียประจําถิ่นในบางครั้งอาจกอโรคได จัดวาเปนเชื้อโรคพวกฉวยโอกาส คืออาจจะ

กอโรคไดในขณะที่ภูมิคุมกันของรางกายลดลงซ่ึงในปจจุบัน พบไดมากขึ้นในผูปวยโรค

ภูมิคุมกันบกพรอง หรือโรคเอดส   

ที่มาของจุลินทรียประจําถิ่นเริ่มตนจากเด็กทารกในครรภมารดาจะไมมี

เชื้อจุลินทรียในรางกายเลย ทารกจะเริ่มไดรับเชื้อในขณะที่ผานทางคลอด โดยการ

สัมผัส กลืนกิน หายใจ และไดรับเชื้อปนเปอนมาในขณะที่เล้ียงดู ในชวงระยะเวลา

แรกๆ ชนิดของจุลินทรียมีการเปล่ียนแปลงคอนขางมาก จนกระทั่งเม่ือถึงระยะเวลา
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หน่ึงจะมีจุลินทรียประจําถิ่นที่ถาวร ดังน้ันเม่ือเราตองอยูกับจุลินทรียเราก็นาจะทํา

ความรูจัก จุลินทรียตามอวัยวะตาง ๆ กันหนอยนะครับ 

ผิวหนังมนุษยมีจุลินทรียทั้งหมดประมาณหน่ึงลานลานเซลล  โดยปกติจุลินท

รียไมสามารถทะลุเขาไปได ยกเวนเม่ือมีบาดแผลหรือรอยถลอก นอกจากน้ันมนุษยยังมี

สารตานจุลินทรียบนผิวหนัง จุลินทรียสวนใหญที่พบเปนแบคทีเรียสแตฟโลคอกคัส 

(Staphylococcus) นอกจากน้ียังมีแบคทีเรียที่ชื่อ โพรพิโอนิ-แบคทีเรียม แอกเนส 

(Propionibacterium acnes) ซ่ึงมักอยูตามรูหรือตอมที่อยูลึกลงไปในผิวหนังซ่ึงเปน

ตัวการทําใหเกิดสิว ซ่ึงในเด็กอายุต่ํากวา 10 ปจะไมคอยพบจุลินทรียชนิดน้ี แต         

จุลินทรีย ชนิดน้ีจะเริ่มกลายเปนจุลินทรียประจําถิ่นในรางกายเม่ือยางเขาสูวัยรุน 

จุลินทรียที่ดวงตา พบวาเม่ือนําเยื่อตามาเพาะเชื้อก็พบกับแบคทีเรียหลาย

ชนิดในปริมาณไมมากนักไดแก สแตฟโลคอกคัส อีพิเดอรมิดิส (Staphylococcus 

epidermidis) สแตฟโลคอกคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) โฮโมฟลัส 

(Haemophilus) ไนสซีเรยี (Neisseria) โดยปกตินํ้าตาของเราจะมีเอนไซมไลโซซายม 

(lysozyme) ซ่ึงจะชวยฆาและชะลางเชื้อแบคทีเรียจึงไมคอยพบจุลินทรียบริเวณเยื่อตา

มากนัก 

จุลินทรียประจําถิ่นในบริเวณระบบทางเดินหายใจ  ระบบทางเดินลมหายใจ

สวนบนมีจุลินทรียประจําถิ่นจํานวนมากที่สามารถเกาะติดกับเน้ือเยื่อบริเวณจมูกและ

หลังโพรงจมูก โดยไมถูกขับไปกับเมือกหรือนํ้ามูก เชื้อที่พบสวนใหญมักเปนเชื้อ สแต

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

pneumoniae) สายพันธุที่ไมกอโรค และ สเตรปโตคอกคัส (Sreptococcus) สวน 

ระบบทางเดินลมหายใจสวนลางพบวาเยื่อบุผิวของหลอดลมไมมีเชื้อจุลินทรียประจําถิ่น 

จุลินทรียประจําถิ่นในบริเวณชองปาก โดยเม่ือแรกเกิดชองปากจะปราศจาก

เชื้อจุลินทรีย จะเริ่มมีเชื้อจุลินทรียพวกแบคทีเรีย หลายชนิดภายใน 2-3 วัน หลังจาก

คลอด สวนมากเปนเชื้อสเตรปโตคอกคัส ไนสซีเรีย แอคติโนมัยซีส (Actinomyces) 

และเชื้อแลคโตบาซิลัส (Lactobacillus) รวมทั้งยีสต สําหรับ จุลินทรียประจําถิ่นใน
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บริเวณฟนน้ันพบวาบนผิวฟนมีเชื้อสเตรปโตคอกคัส มิวแทนส (Streptococcus 

mutans) เกาะติดอยู และเปนเชื้อตัวการที่ทําใหเกิดฟนผุ  

จุลินทรียประจําถิ่นในบริเวณกระเพาะอาหารและลําไส จุลินทรียที่พบสวน

ใหญมักเปนเชื้อที่อยูในแฟมิล่ีเอนเทอโรแบคทีเรียซีอี (Enterobacteriaceae) เชน เอส

เชอริเชีย คอไล (Escherichia coli) และเอนเทอโรแบคเตอร (Enterobacter)  

จุลินทรียประจําถิ่นในแตละคนจะแตกตางกันขึ้นกับสภาพความเปนอยู และ

ลักษณะนิสัยการรับประทาน ถาเราปลอยใหจุลินทรียประจําถิ่นเพิ่มหรือลดลงมาก

เกินไปอาจกอใหเกิดผลเสียกับตัวเราได เชน ฟนผุ มีกล่ินตัว ลําไสอักเสบ คันตามสวน

ตาง ๆ  บางครั้งสมดุลของจุลินทรียในรางกายอาจถูกรบกวนเชนการใชยาปฏิชีวนะ 

การรักษาทางการแพทย แมแตการเปล่ียนแปลงการรับประทานอาหาร หรือการติดเชื้อ

โรคอ่ืน ๆ ก็สงผลใหจุลินทรียประจําถิ่นเปล่ียนแปลง ดังน้ันเพื่อรักษาสมดุลของจุลินท

รียในรางกายควรรักษาความสะอาดของรางกาย รับประทานอาหารที่ถูกสุขอนามัย ม่ัน

ออกกําลังกายใหสมํ่าเสมอ พรอมทั้งทําจิตใจใหแจมใสไมเครียดกับชีวิต แคน้ีก็จะชวย

ใหเราอยูรวมกับจุลินทรียประจําถิ่นและอยูรวมกับคนอ่ืน ๆ ในโลกน้ีอยางมีความสุข 

 

แหลงอางอิง 
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การใชโทรศัพทมือถืออยางฉลาด 

รังสิมา  สูตรอนันต 

ปจจุบันโทรศัพทมือถือนับวาเปนอุปกรณส่ือสารสําคัญที่มีความจําเปนในการ

ดํารงชี วิตของคนเราในแตละวัน ประกอบกับราคา รูปแบบ ความหลากหลาย ก็

มากมายพรอมรองรับความตองการไดทุกชวงวัย  ดังน้ันจึงไมเปนเรื่องแปลกที่จะไดเห็น

นองหนูอนุบาลพกโทรศัพทมือถือไปโรงเรียน หรือคุณยาย คุณตา มีโทรศัพทมือถือพก

ติดตัวไวโทรหาลูกหลานเม่ือพลัดหลงทาง เวลาไปเที่ยวแลวหาทางกลับบานไมถูก  

โทรศัพทมือถือทําใหการส่ือสารทําไดงายและสะดวกขึ้น โดยเฉพาะหากเปนการส่ือสาร

ติดตอเรื่องเรงดวน การใชโทรศัพทมือถือก็สามารถตอบสนองไดอยางดียิ่ง ทําใหการ

งานสําเร็จ ลุลวงไปไดดวยดี รวดเร็ว ทันใจ  อยางไรก็ตามโทรศัพทมือถือมิไดมีแต

ประโยชนอยางเดียว หากมองอีกดานในดานลบ โทรศัพทมือถือก็ใหโทษตอผูใชไมนอย

เชนกันหากผูใชใชโทรศัพท มือถืออยางไมระมัดระวัง หรือรูเทาไมถึงการณ ซ่ึงผูเขียน

จะขอยกตัวอยางดังตอไปน้ี    

๑. การโทรศัพทในขณะที่ทํากิจกรรมอยางอ่ืนไปดวย ทําใหมือของผูที่

โทรศัพทไมสามารถถือโทรศัพทได เชนโทรศัพทในขณะที่เขียนหนังสือ โทรศัพทใน

ขณะที่รับประทานอาหาร หรือโทรศัพทในขณะที่ขับรถ   ผูใชโทรศัพทตองเอียงคอและ

ใชไหลดันใหโทรศัพทแนบติดกับหู ทั้งน้ีเพื่อใหสามารถรับฟงเสียงของคูสนทนาไดอยาง

ชัดเจน การกระทําเชนน้ีหากกระทําเปนเวลานานอาจกอใหเกิดการปวดศีรษะได

เน่ืองจากกลามเน้ือคอเกิดอาการเกร็งเปนเวลานาน  ทําใหหลอดเลือดหดตัว สงผลให

เลือดที่สงไปเล้ียงสมองไมเพียงพอ วิธีแกไดแกการจํากัดเวลาในการคุยโทรศัพทไมให

นานเกินไป การเปล่ียนมาใชโทรศัพทมือถือนํ้าหนักเบา หรือการใชอุปกรณเสริม 

ไมโครโฟน แฮนดฟรี ซ่ึงจะทําใหผูใชไมตองใชมือถือโทรศัพท  จึงสามารถทํากิจกรรม

อยางอ่ืนพรอมกันได 
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๒. การเหน็บโทรศัพทมือถือไวที่เอวติดตอกันเปนเวลานาน อาจสงผลให

กระดูกบางลงไดโดยมีงานวิจัยพบวากระดูกบริเวณสะโพกในผูที่มีพฤติกรรมการใช

โทรศัพทมือถือดังกลาว มีความหนาแนนนอยลง ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยผูใช

โทรศัพทมือถือไมควรเหน็บโทรศัพทไวที่เอว หรือพยายามหางไกลโทรศัพทมือถือไว

กอน ถาไมใชงาน 

๓. องคการอนามัยโลกไดประกาศแจงเตือนเก่ียวกับการใชโทรศัพทมือถือ

ติดตอกันเปนเวลานานอาจกอใหเกิดอาการปวดศีรษะ และอาจสงผลใหเกิดมะเร็งสมอง

ได ซ่ึงอธิบายไดจากการทํางานของโทรศัพทมือถือคือการเปล่ียนเสียงพูดใหเปน

พลังงานไฟฟา โดยตองอาศัยตัวพาซ่ึงไดแกคล่ืนไมโครเวฟ เปนตัวพากระแสไฟฟาไปยัง

เสารับสัญญาณและเปล่ียนกลับเปนเสียงพูดอีกครั้งเพื่อใหคูสนทนาอีกฝายไดยิน  คล่ืน

ตัวพาหรือคล่ืนไมโครเวฟน่ีแหละคือตัวการที่ทําใหเกิดอาการปวดศีรษะ หรืออาจมี

โอกาสเส่ียงเปนมะเร็งสมองในผูที่ใชโทรศัพทมือถือติดตอกันเปนเวลานาน ผูวิจัยกลาว

วาคล่ืนไมโครเวฟมีความสามารถทําใหอาหารสุก  ทําใหนํ้าเดือดได  ซ่ึงก็คือการใช

ประโยชนคล่ืนไมโครเวฟในชีวิตประจําวันเพื่อการอุนหรือปรุงอาหาร  และในขณะที่

ผูใชทรศัพทมือถือก็เปรียบเสมือนกําลังตมสมองของตนดวยคล่ืนไมโครเวฟน่ันเอง  

คราวน้ีเรามาพูดถึงวิธีหลีกเล่ียง เพื่อไมใหเกิดเหตุการณดังกลาวขางตนกันดีกวา  กอน

อ่ืนถาเกิดอาการปวดศีรษะเม่ือใชโทรศัพทมือถือก็ใหหยุด  หรือหันไปใชโทรศัพทบาน

แทน  การเลือกสถานที่ในการใชโทรศัพทมือถือก็มีผลตอความเขมของคล่ืนไมโครเวฟ

ซ่ึงถูกปลอยออกมาจากโทรศัพทมือถือ  ถาใชโทรศัพทมือถือในสถานที่หรือบริเวณที่มี

สัญญาณต่ํา  โทรศัพทมือถือจะปลอยคล่ืนไมโครเวฟออกมาจํานวนมาก เหตุผล

เพื่อที่จะพยายามติดตอกับเสาสัญญาน  สถานที่ดังกลาวไดแก ในลิฟต  ในตัวอาคาร  

หรือตามชนบทหางไกล  เปนตน  ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยในการใชโทรศัพทมือถือเรา

จึงควรหลีกเล่ียงสถานที่ หรือบริเวณที่ไดยกตัวอยางไปแลว  

๔. แบตเตอรี่ของโทรศัพทมือถือประกอบดวยสารอันตราย อันไดแก 

แคดเมียม ซ่ึงเปนโลหะหนักที่พบอยูในธรรมชาติในปริมาณนอยมาก หากมนุษยเรา
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ไดรับเขาไปโดยการกินหรือดื่ม หรือจากการหายใจก็จะมีผลทําใหเกิดพิษเรื้อรังตอ

รางกาย มีผลทําใหเกิดอาการตอไปน้ี ไดแก อาการโรคไตอักเสบ  อาการโรคไตวาย 

อาการขอเส่ือม อาการโรคถุงลมปอดโปงพอง ระบบทางเดินหายใจผิดปกติ และทําให

เกิดโรคมะเร็งในอวัยวะตางๆ ดังน้ันเราเม่ือเราไดทราบถึงพิษภัยของขยะอันตรายชนิดน้ี

แลวก็ควรจะแยกขยะ  และทิ้งขยะในจุดที่มีหนวยงานรับผิดชอบโดยตรง เชนกรม

ควบคุมมลพิษ เปนตน ทานผูฟงคะหลังจากวันน้ีที่ทานไดรับทราบขอมูลตาง ๆ  ของ

โทรศัพทมือถือ ผูเขียนหวังเปนอยางยิ่งวาทานจะไดรับประโยชนจากการรับฟง และ

สามารถนําไปปรับใชกับการใชโทรศัพทมือถือในชีวิตประจําวันของทานผูฟง ไดไมมากก็

นอย  สวัสดีคะ  
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แอลกอฮอลกับสุขภาพของผูด่ืม 

นุชจรินทร  แกลวกลา  

เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล หมายถึงเครื่องดื่มที่ มีเอทิลแอลกอฮอลผสมอยู

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลสวนใหญผลิตมาจากพืชชนิดตางๆ เชน ผลเบอรี่ ผลองุน ขาว 

และขาวโพด ละเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลซ่ึงดื่มกันทั่วไปไดแก เบียร ไวน วิสก้ี บรั่นดี 

เหลารัม เหลาจิน แชมเปญ สาโท อุ กระแช นํ้าตาลเมา สาเก ไวนคูลเลอร สปารคกล้ิง 

คอนยัค ตากีลา เหลาขาว เปนตน ซ่ึงมีผูคนกลุมหน่ึงนิยมดื่มดวยเหตุผลหลากหลาย 

และแอลกอฮอลเหมือนยาทั่วไปคือเม่ือเขาสูรางกายแลวจะไปตามระบบไหลเวียนเลือด

เพื่อไปสูอวัยวะเปาหมายในรางกาย โดยเม่ือเริ่มเขาสูรางกายดวยการดื่ม แอลกฮอลจะ

เขาสูระบบทางเดินอาหาร และไปที่กระเพาะและลําไสเล็ก ในบริเวณน้ีแอลกอฮอลจะ

ถูกดูดซึมเขาสูระบบไหลเวียนเลือดและไปออกฤทธ์ิที่สมองซ่ึงทําหนาที่เปนศูนยกลาง

ควบคุมการทํางานของรางกายเทาน้ัน  สําหรับการดูดซึมจะมากนอยเร็วหรือชาอยางไร 

ขึ้นกับความเขมขนของแอลกอฮอล  เชนเม่ือดื่มเบียรซ่ึงมีความเขมของแอลกอฮอล 4 

% ปริมาณ 1 แกวเปรียบเทียบกับการดื่มวิสก้ีที่มีความเขมขนของแอลกอฮอล 43% 

ปริมาณ 1 แกว   รางกายดูดซึมเบียรชากวาการดูดซึมแอลกอฮอลจากวิสก้ี ดังน้ันเหลา

ที่มีปริมาณความเขมขนของแอลกอฮอลต่ําจะมีผลตอรางกายชา ซ่ึงระดับความเขมขน

ของแอลกอฮอลมีผลตอพฤติกรรมการแสดงออกแตกตางกัน โดยขั้นตอนการออกฤทธ์ิ

ของแอลกอฮอลจะเกิดขึ้นบริเวณสมองในสวนตาง ๆ ดังน้ี    

1. แอลกอฮอลที่มีความเขมขนต่ํา  จะมีผลไปกดการทํางานของสมองสวนที่

ทําหนาที่เก่ียวกับ การคิด และการเรียนรู  ซ่ึงจะทําใหการทํากิจกรรมตาง ๆ เชน การ

คิดคํานวณ การขับรถ การตัดสินใจ เชื่องชาลง และเปนไปอยางไมมีประสิทธิภาพ และ

มีจินตนาการแบบลองลอย   
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2. ระบบหมุนเวียนเลือด  แอลกอฮอลมีผลตอศูนยกลางของสมองที่ทําหนาที่

ควบคุมการหดและคลายตัวของเสนเลือด โดยทําใหเสนเลือดฝอยที่อยูใตผิวหนังคลาย

ตัว ทําใหเลือดไหลเวียนมาเล้ียงผิวหนังมากขึ้น และเลือดที่ไหลเวียนมาที่ผิวหนังจะพา

เอาความรอนภายในรางกายออกมาดวย ทําใหผูที่ดื่มเหลารูสึกอบอุน ซ่ึงเปนสาเหตุ

หน่ึงที่ทําใหคนดื่มเหลา แตในความเปนจริงแลวแอลกอฮอลไมไดทําใหอุณหภูมิของ

รางกายเพิ่มขึ้น ในทางตรงกันขามการที่เสนเลือดขยายตัวและมีเลือดมาเล้ียงเสนเลือด

ฝอยบริเวณผิวหนังจํานวนมากน้ันเปนการระบายความรอนภายในรางกายออกสู

ภายนอกทําใหอุณหภูมิของรางกายลดลง  ดังน้ันในสภาพอากาศหนาว แอลกอฮอลจะ

ไมทําใหรางกายรูสึกอบอุนไดนาน  ถาผูดื่มแอลกอฮอลอยูในสภาพอากาศที่หนาวเย็น

จัด จะทําใหเกิดอาการหนาวส่ันเพราะรางกายสูญเสียความรอนจนอาจเปนอันตรายได 

แตในสภาพอากาศรอนแอลกอฮอลจะมีสวนชวยระบายความรอนออกจากรางกาย   

สําหรับผูที่ดื่มเหลาเปนประจําเสนเลือดฝอยจะคลายตัวอยางถาวรทําใหเกิดอาการ 

จมูกเปนสีชมพูและหนาแดงเพราะมีเลือดสูบฉีดมาเล้ียงจํานวนมากตลอดเวลา    

3. ไต แอลกอฮอลไปกดการทํางานของสมองสวนที่ทําหนาที่ควบคุมใหไตขับ

นํ้าออกจากรางกายอยางชาๆ ในเวลาปกติ  แตผูที่ดื่มผูดื่มแอลกอฮอลจะขับนํ้าออก

จากรางกายในรูปของปสสาวะอยางรวดเร็ว      

4. เม่ือระดับของแอลกอฮอลในรางกายสูงขึ้นเรื่อย ๆ  แอลกอฮอลจะไปกด

การทํางานของสมองสวนที่ทําหนาที่เก่ียวกับความรูสึกสัมผัสทางกาย ความจํา การมี

สมาธิ  ความรูสึกอาย เม่ือแอลกอฮอลเขาไปยับยั้งหนาที่การทํางานของสมองสวนน้ี จะ

ทําใหมีความอายลดลง  หรือสูญเสียความอาย มีความดานอายมากขึ้น  หรือ

แอลกอฮอลไปมีผลตอศูนยควบคุมการตัดสินใจ หรืออารมณ ทําใหผูน้ันมีอารมณ

ฉุนเฉียวเปล่ียนแปลงเร็ว รองไหงาย ตัดสินใจชา   

5. ถาระดับของแอลกอฮอลยังคงสูงอยู จะไปมีผลกดการทํางานของสมอง

สวนที่ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือ   จึงทําใหเกิดอาการทรงตัวไมอยู พูด

ออแอในลําคอ ขาดเปนชวงๆ    
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6.ความรูสึกมีสติ เม่ือรางกายมีระดับแอลกอฮอลสูงสุดจะมีผลรายแรง โดยมี

ผลไปกดการทํางานของสมองสวนที่ทําหนาที่เปนศูนยรับรูสึกมีสติของรางกาย จนทําให

ผูดื่มหมดสติ   

 สําหรับผูที่ดื่มสุราอยางตอเน่ืองจะมีอันตรายตอสุขภาพดังน้ี    

1.ผูที่ดื่มสุราหนักอยางตอเน่ือง แอลกอฮอลจะไปทําลายเซลลตับ ทําใหผูน้ัน

เกิดโรคตับแข็ง (cirrhosis) ตามมา   

2 .ไตตองทํางานหนัก เพราะตองขับปสสาวะออกจากรางกายขณะดื่มสุรา ซ่ึง

ในเวลาตอมาอาจถูกทําลาย  

3.แอลกอฮอลทําใหกระเพาะอาหารเกิดอาการอักเสบ เพราะสุราเขมขนจะ

ทําใหกระเพาะอาหารเกิดอาการระคายเคือง  

4. ผูที่ติดสุรา จะมีผลรายแรงคือทําใหเสนประสาทรอบนอกเกิดการอักเสบ 

ไมสามารถทําหนาที่ไดเต็มที่ และเส่ือมสภาพไปในที่สุด    

5. ทําใหเกิดอาการสมองบวม (wet brain)   เซลลบางสวนของสมองถูก

ทําลาย ทําใหการทํางานของสมองลาชา  

6.ทําลายวิตามินหลายชนิดโดยเฉพาะวิตามิน บี และซี   

7. แอลกอฮอลสามารถเปล่ียนแปลงเปนไขมัน ทําใหระดับคลอเรสเตอรอลใน

เลือดสูงขึ้น สงผลใหนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น และมีผลกระทบทางออมตอหัวใจ และทําให

ความดันเลือดเพิ่มสูงขึ้น แตถาดื่มในระดับที่เหมาะสมแอลกอฮอลจะทําใหไขมันดี 

(HDL Cholesterol) เพิ่มขึ้น 

 8.  แอลกอฮอลทําใหเกิดการสูญเสียสารที่เปนองคประกอบของกระดูก   โดยแอลกอฮอล

ไปขัดขวางไมใหรางกายดูดซึมแคลเซียมและแรธาตุอ่ืนๆที่มีความสําคัญไปใชได ดังน้ันผูติดสุรา

เรื้อรังจึงมีอาการของโรคกระดูกพรุน ตามมา และ   

9. สําหรับผูที่ดื่มสุราควบคูกับการสูบบุรี่สารตางๆในควันบุหรี่จะสะสมในไขมัน

เกิดเปนล่ิมเลือด จึงทําใหผูเสพเส่ียงตอโรคหลอดเลือดไปเล้ียงหัวใจตีบตันสูง     

ทานผูฟงคะขอมูลเหลาน้ีเลามาเพียงเพื่อใชประกอบการพิจารณาย้ําเตือนถึง
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อันตรายของแอลกอฮอลทีด่ื่มเขาไปมากเกินความจําเปนและดื่มจนติดไมสามารถยับยั้ง

ความตองการของรางกายได  ทุกทานทราบกันดีอยูแลวนะคะวาความพอเหมาะพอควร

เทาน้ันที่จะใหประโยชน  มากเกินไปลวนกอโทษ แอลกอฮอลตอรางกายก็เชนกันคะ 

 

แหลงอางอิง 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล กิพีเดีย สารานุกรมเสรี เขาถึงทางhttp://th.wikipedia.org/ 

Wiki/ 18/01/12 

ชนิดเครื่องดื่มแอลกอฮอลเขาถึงทางhttp://www.chaopraya.biz/index.php?lay 

/18/01/12 

โทษของแอลกอฮอล  เขาถึงทาง http://rubkwan.wordpress.com /18/01/12 

Alcohol and Your Health.The National Council on Alcoholism and 

Drug Dependence เขาถึงทางhttp://www.healthchecksystems.com 

/alcohol.htm /18/01/12 

Gupta, M.K. 2006. Alcohol Food is killing you5thed.PustakMahal. Delhi. 
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ผิวสวยดวยเครื่องอัลตราโซนิค 

กัญจนชญา  หงสเลิศคงสกุล 

สวัสดีคะ วันน้ีเราจะมาพูดถึงเรื่องความสวย ความงามกันนะคะ จากคํากลาว

ที่วา “ไกงามเพราะขน คนงามเพราะแตง” เราคงจะพูดไดนะคะ วาไมมีใครที่ไมอยากมี

ใบหนา ผิวพรรณ และเน้ือตัวออนนุม เรียบเนียน กระจางใส และเตงตึงกัน  โดยเฉพาะ

ผูที่มีอายุมากขึ้นจะเริ่มมีริ้วรอยกันทุกคนซ่ึงริ้วรอยน้ีเปนส่ิงที่ไมมีใครหลีกเล่ียงได  จะ

ทําไดแตเพียงคอยดูแลปองกันไมเกิดหรือเกิดชาลงเทาน้ัน และวิธีที่คนสวนใหญเลือกใช

ในการบํารุงผิวพรรณและชะลอริ้วรอยน้ันก็คือ การใชครีมทาผิวน่ันเอง อยางไรก็ตาม

การใชครีมทาผิวเพียงอยางเดียวอาจจะไมเห็นผลเทาที่ควร แตหากการใชครีมทาผิวได

ทําควบคู ไปกับการนวดผิวดวยแลว น้ัน  จะพบวาการนวดผิวจะเปนการเพิ่ ม

ประสิทธิภาพของครีมที่ใชในการบํารุงผิวพรรณ  ทั้งน้ีเพราะวาการนวดจะเปนตัวชวย

ใหเน้ือครีมซึมลงสูชั้นผิวไดงายขึ้น  ในปจจุบันการนวดผิวมีหลากหลายวิธีเชน การนวด

ดวยมือ การนวดดวยลูกกล้ิง การนวดดวยเครื่องไอออนโต  การนวดดวยเครื่อง

อินฟราเรด  และการนวดดวยเครื่องอัลตราโซนิค  เปนตน  สําหรับในปจจุบันการนวด

ดวยเครื่องอัลตราโซนิคเปนวิธีหน่ึงที่สาว ๆ นิยมใชในการนวดผิวนะคะ แตยังคงมีหลาย

คนสงสัยคะวา เครื่องอัลตราโซนิคจะชวยทําใหผิวพรรณสวยขึ้นไดจริงหรือ? แลวการใช

เครื่องอัลตราโซนิคในการบํารุงผิวพรรณน้ีมีอันตรายหรือไม ดังน้ันวันน้ีเราจะมาทํา

ความรูจักกับเครื่องอัลตราโซนิค รวมทั้งประโยชนและโทษของการใชเครื่องอัลตราโซ

นิคในการนวดผิวกันนะคะ  

กอนอ่ืนเรามารูจักกับคําวา  “อัลตราโซนิค” วาคืออะไรกันกอนนะคะโดย

ปกติคล่ืนเสียงที่หูมนุษยจะสามารถรับรูและไดยินน้ันจะมีความถี่หรือการส่ันในชวง 20 

ครั้งตอวินาที (หรือ 20 เฮิรตซ )  ถึง 20,000 ครั้งตอวินาที (หรือ 20,000 เฮิรต) ถา

หากความถี่หรือการส่ันของคล่ืนเสียงมีคาต่ํากวา 20 ครั้งตอวินาทีหรือสูงกวา 20,000 
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ครั้งตอวินาที มนุษยจะไมสามารถรับรูได  เพราะวาประสาทสัมผัสในหูของมนุษยเรา

น้ันไมสามารถตอบสนองความถี่หรือการส่ันในชวงดังกลาวไดน่ันเอง  สําหรับคล่ืนเสียง

ที่มีความถี่หรือการส่ันต่ําวา 20 ครั้งตอวินาที จัดเปนคล่ืนใตเสียงที่มนุษยเราไดยินน้ัน 

จะมีชื่อเรียกวาอินฟราโซนิคหรือคล่ืนใตเสียง  แตคล่ืนเสียงที่มีความถี่หรือการส่ันสูง

กวา 20,000 ครั้งตอวินาที จัดเปนคล่ืนเหนือเสียงที่มนุษยเราไดยินน้ัน จะมีชื่อเรียกวา  

อัลตราโซนิคหรือคล่ืนเหนือเสียง  น่ันแสดงวาหากเรานําเครื่องอัลตราโซนิคมาใชในการ

นวด เราจะไมไดยินเสียงรบกวนจากคล่ืนอัลตราโซนิคน่ันเอง น่ีแหละคือประโยชนของ

การที่อัลตราโซนิคเปนคล่ืนเหนือเสียง   

การนําเครื่องอัลตราโซนิคมาใชในการนวดเปนการนําคล่ืนเหนือเสียงที่มี

ความถี่หรือการส่ันสูงกวา 20,000 ครั้งตอวินาที บางครั้งอาจสูงมากกวา 1 ลานครั้งตอ

วินาท ีการส่ันของคล่ืนเสียงน้ีจะสงพลังงานผานเน้ือครีมไปยังผิวที่ตองการบํารุง อาศัย

หลักการเกิดแรงส่ันสะเทือนเชิงกลจากความกดอัดเน้ือครีมที่ใชในการบํารุง ซ่ึงเรียกวา

เปน “ขบวนการระเบิดเย็น” ขบวนการน้ีเกิดขึ้นอยางรวดเร็วและตอเน่ือง การส่ันของ

คล่ืนเสียงอัลตราโซนิคสงผลใหเกิดการส่ันของโมเลกุลอากาศในเน้ือครีม ทําใหเน้ือครีม

เกิดการขัด ถู บริเวณผิวในบริเวณที่ตองการบํารุง และการเคล่ือนตัวของอากาศน้ีใน

เน้ือครีมน้ีจะทําใหมีโพรงอากาศเกิดขึ้นในครีม  ฟองอากาศที่อยูใกลกันจะกระจายตัว

ออกไปสูผิว ซ่ึงทําใหเกิดการทําความสะอาดผิว และการนวดผิวน่ันเอง   

การส่ันของคล่ืนอัลตราโซนิคจะชวยนวดกระตุนผิว ซ่ึงเปนการกระตุนเซลล

และเน้ือเยื่อในบริเวณที่ไดรับการส่ัน ทําใหเหมือนกับการออกกําลังกายหรือใหมีการ

ขยับของกลามเน้ือและเซลลบริเวณน้ัน จะสงผลใหเลือดมีการไหลเวียน และยังชวยทํา

ใหเกิดความรอนขึ้นในชั้นผิว ชวยใหอีลาสติน และคอลลาเจน เกิดการซอมแซมตัวเอง

และสรางขึ้นใหมแบบเปนปกติ เซลลจะขับของเสีย และสารพิษตาง ๆ ออกจากเซลล 

ทําใหเซลลรับสารอาหารไดงายขึ้น ในการใชเครื่องอัลตราโซนิคตองใชรวมกับครีมบํารุง

เน่ืองจากถาใชเครื่องอัลตราโซนิคกับผิวโดยตรงจะทําใหประสิทธิภาพของการส่ันของ

คล่ืนเสียงไมสงผลตอการกระตุนเซลลมากนัก และผลของการทําความสะอาดผิวและ
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การรักษาหรือการบํารุงผิวจะขึ้นกับครีมที่เรานํามาใชวาตองการใหเกิดผลอยางไร แต

ผลโดยตรงของการใชเครื่องอัลตราโซนิคคือการทําความสะอาดและนวดหนา 

ขอที่ควรระวังของการใชเครื่องอัลตราโซนิคคือไมควรใชเครื่องใกลบริเวณ

ดวงตาซ่ึงอาจจะทําใหตาบวมไดเพราะแรงส่ันสะเทือนมีผลตอรอบ ๆ ดวงตาซ่ึงบอบ

บางมาก ๆ เวลาใชควรใสครีมใหพอดี ถาใชครีมปริมาณมากเกินไปจะทําใหมีการนวดที่

นานเกินไป ถาใชครีมปริมาณนอยเกินไปจะทําใหการนวดเกิดความฝดระหวางตัวเครื่อง

อัลตราโซนิคกับผิวที่นวดและอาจจะไมคอยเห็นผลมากนัก และเม่ือใชเสร็จแลวอยาลืม

ทําความสะอาดเครื่องอัลตราโซนิคดี ๆ นะคะไมเชนน้ันเวลานํามาใชอาจเกิดสิวได 

 

แหลงอางอิง  

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

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

เขาถึงเม่ือวันที่ 9 ธันวาคม 2554. 

มารูจักUltrasonic กันดีกวา http://www.compomax.co.th/product_applications 

/Ultrasonics.phpเขาถึงเม่ือวันที่ 9 ธันวาคม 2554. 

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

mo= 10&art=240831 เขาถึงเม่ือวันที่ 9 ธันวาคม 2554. 
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ความสูงของสนรองเทา 

กับสุขภาพของสตรี 

สุดสายชล  หอมทอง 

รองเทาสนสูงกับผูหญิงคงเปนเรื่องที่ขาดกันไมไดไมวาจะออกงาน ออกเดท 

หรือแมจะไปทํางานซ่ึงผูหญิงทั่วโลกมักตองมีเก็บไวเปนคอลเลคชั่น เพราะนอกจากจะ

ทําใหผูที่สวมใส แลดูผอมบางและมีเรียวขาที่เรียวมากขึ้นแลว รองเทาสนสูงยัง

แสดงออกถึงความหรูหรามีระดับอีกดวย  รองเทาสนสูงมีวิวัฒนาการมาตั้งแตสมัย

อียิปตกลาวกันวาชนชั้นสูงจะตองใสรองเทาสนสูงในงานพิธีสําคัญ ๆ  สมัยน้ีรองเทาสน

สูงมีรูปทรงหลายแบบเชน  สนแหลมปรี๊ดตั้งแต 2-10 น้ิว และรองเทาสนสูงไมเกิน 2 

น้ิว มีการสํารวจเรื่องของการใสรองเทาสนสูง พบวามีผูหญิงมากถึง 42 เปอรเซ็นต ที่

ยอมรับวามีอาการปวด ตึง เม่ือย แตก็ยังไมยอมเลิกใสรองเทาสนสูง และมีผูหญิงที่มี

อาการจากการใสรองเทามากถึง 73 เปอรเซ็นต ส่ิงที่ตองรูเก่ียวกับอาการปวดจากการ

ใสสนสูงเม่ือตองใสรองเทาที่แนนเกินไป หรือบีบรัดมากเกินไป ก็จะทําใหมีอาการปวด

เทาได โดยธรรมชาติเทาของคนเราไมไดถูกออกแบบมาใหรับนํ้าหนักตัวเฉพาะบริเวณ

สวนหนาของเทาเหมือนแบบเวลาที่ใสสนสูงแตเม่ือยิ่งเพิ่มสนใหสูงขึ้นไป จะยิ่งทําใหมี

อาการมากยิ่งขึ้น ปจจุบันน้ีรองเทาสนสูงมีแตสูงขึ้นสูงขึ้น ก็จะทําใหแรงที่ถูกกดลงไปยิ่ง

มาก  คือนอกจากบีบเทาแลว ยังเพิ่มนํ้าหนักที่ตองรองรับเขาไปอีก ดังน้ันอาการจาก

การใสรองเทาสนสูงจึงพบไดมากขึ้นเชนกัน อาการที่พบไดบอยที่สุดก็คือ อาการปวด 

ตั้งแตหัวแมเทา ฝาเทา เอ็นรอยหวาย นอง ขึ้นไปจนถึงเขา และเอวกันเลยทีเดียว  

รองลงมาคือลักษณะที่เทาผิดรูปไป และปวดบริเวณกระดูกที่ยื่นออกมาตรงหัว แมเทา 

รองเทาที่หนาแคบบีบรัดมากไปจะทําใหรูปรางของเทาผิดรูปไปจากเดิม สุดทายตอง

ผาตัดเพื่อใหเทากลับมามีรูปรางเปนปกติ  นอกจากน้ีเวลาใสสนสูง สมดุลของรางกาย 
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จะเล่ือนไปทางดานหนา โครงกระดูกสันหลังจะโนมไปขางหนา ทําใหมีอาการปวดหลัง 

หัวเขาจะมีการเปล่ียนจุดมุมที่รับนํ้าหนัก ทําใหมีอาการเส่ือมของขอเขาเร็วกวาเดิม    

สําหรับรองเทาที่ไมพอดีเทา คือหลวมเกินไป จะทําใหมีปญหาสองตําแหนง

คือ ดานหลังบริเวณเอ็นรอยหวาย จะถูกเสียดสีจนเกิดการอักเสบ บวม เจ็บ หรือ

ผิวหนังหนาขึ้นมาได  ขอเทาแพลง เปนอีกเรื่องที่พบไดบอยในผูหญิงที่ใสสนสูงมาก 

และสนเล็กมาก ๆ โดยพบวาผูหญิง 4 ใน 10 คน เคยประสบอุบัติเหตุขอเทาแพลง  

ทั้งน้ีเน่ืองจากการทรงตัวลําบากจึงมักจะทําใหเกิดขอเทาแพลงไดงายทําใหเกิดการฉีก

ขาดของเสนเอ็น หรือในรายที่เปนรุนแรงทําใหกระดูกราวได    

 ขอแนะนําสําหรับการใชรองเทาสนสูง เ ม่ือไมสามารถหลีกเล่ียงการใส

รองเทาสนสูงไดสําหรับบางทาน เน่ืองจากหนาที่การงานบังคับใหตองใสรองเทามีสน 

หรือถาไมใสรองเทาสนสูงก็อาจทําใหขาดความม่ันใจ ดังน้ันจึงมีคําแนะนําดีมาฝากดังน้ี    

1. ใสรองเทาสนสูงเฉพาะเวลาจําเปน โดยเฉพาะรองเทาสูงมาก ๆ อาจมี

รองเทาสนเตี้ยสําหรับเปล่ียนในรถหรือที่ทํางาน  

 2. เลือกรองเทาอยาใหสนสูงเกินกวา 2 น้ิว   

3. เลือกรองเทาที่มีความกวางของหนารองเทาพอ ๆ กับหนาเทาของเรา 

พยายามเล่ียงรองเทาแบบหัวแคบ หรือแบบหัวแหลม   

4. ถาตองการเพิ่มความสูงใหกับตนเองมาก ๆ ควรเลือกรองเทาสนตึกที่มีสน

ทั้งทางดานหนาและดานหลัง เพราะความสูงจริง ๆ จะไมมาก ไมตองเขยงเทามาก แต

ถาเลือกรองเทาสนตึกสูง ๆ แนะนํารองเทาที่มีสายรัดทางดานหลังหรือรองเทารัดสน 

เปลือยสนเพราะชวยใหรองเทากระชับกับเทา จะไดไมตองเกร็งเทามากขณะกาวเดิน   

5.เลือกรองเทาสนหนาดีกวาสนเข็ม เพื่อปองกันเทาพลิก  

6.สนรองเทาที่ทําจากยางดีกวาไมแข็ง ๆ เพราะชวยดูดซับแรงกระแทกได   

7.หลังจากใสรองเทานาน ๆ ถามีอาการปวดเทา ควรแชนํ้าอุนเพื่อผอนคลาย

กลามเน้ือเทา   

8. ถานองตึง ควรบริหารนองโดยการใชมือ 2 ขางยันกําแพง ยอเขาขางหน่ึง
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ชิดกําแพง สวนขาอีกขางยืดใหตึงคางไวพอทนได ทําสลับขางทาละ 10 ครั้ง เพื่อยืด

กลามเน้ือจะชวยใหไมปวดนอง    

9. ใชแผนซิลิโคนรองที่บริเวณสวนหนาของเทา และถามีอาการปวดบริเวณ

ฝาเทาที่โคนน้ิวโปง อาจจะลองใชแผนรองที่มีลักษณะคลายเจลบาง ๆ ซ่ึงจะชวยลดแรง

กระแทก ทําหนาที่เหมือนเปนตัวรองรับนํ้าหนักอีกระดับหน่ึง   

จากขอมูลที่ไดฟงไปแลวเก่ียวกับอันตรายจากการใสรองเทาสนสูง และ

ขอแนะนําในการใชรองเทาสนสูงในกรณีที่จําเปนไปแลว หวังเปนอยางยิ่งวาคงเปน

ประโยชนตอผูหญิงหลาย ๆ ทานไมมากก็นอย  และขอเพิ่มเติมอีกนิดวาการใสรองเทา

ที่ไมมีสนประจําก็มีผลเสียเชนกันคืออาจทําใหเกิดรองช้ํา เน่ืองจากนํ้าหนักของเราจะไป

ลงที่สนเทาเต็มที่ ซ่ึงจะเกิดอาการปวดฝาเทาและสนเทา สําหรับรองเทาที่เหมาะสม  

จริง ๆ ควรมีสนประมาณ 1 น้ิว เพื่อเฉล่ียนํ้าหนักไปที่น้ิวโปงและฝาเทา และรองเทาก็

ควรจะนุมเพื่อไดลดแรงที่เทากระแทกกับพื้น  สุดทายน้ีสุขภาพเทาของทานจะดีหรือไม

ขึ้นอยูกับตัวทานเองแลววาจะปฏิบัติตนอยางไรและนําคําแนะนําไปใชมากนอยแคไหน 

 

แหลงอางอิง 
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การออกกําลังกายลดโรคราย 

ไดอยางเหลือเช่ือ 

สุดสายชล  หอมทอง  

ทานผูฟงคงทราบกันดีอยูแลววาการออกกําลังมีประโยชนสําหรับสุขภาพและ

ปองกันโรคไดหลายชนิด วันน้ีลองมาฟงวาการออกกําลังกายชวยลดโรครายไดอยางไร

และลดโรครายอะไรบาง โรคแรกคือโรคความดันโลหิตสูง จากการศึกษาทางระบาด

วิทยาพบวากลุมที่ใชชีวิตสบาย ๆ ไมไดออกกําลังกายมีระดับความดันโลหิตสูงกวากลุม

ที่ออกกําลังกาย หรือทํางานหนัก  และจากการรวบรวมขอมูลของการศึกษาที่ผานมา

สรุปไดวา การออกกําลังกายชนิดใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) จะสามารถลด

ระดับความดันโลหิตไดทั้งผูที่มีความดันปกติและความดันโลหิตสูงและมีคําแนะนําให

ออกกําลังกายปานกลาง เชนการเดินจะลดระดับความดันโลหิตไดดีพอๆกับการออก

กําลังกายชนิดหนักเชนการว่ิง และผลการศึกษาใหมพบวาการออกกําลังกายโดยการใช

แรงในชีวิตประจําวัน เชนการขึ้นบันไดแทนลิฟทหรือการเดินไปตลาด ทํางานบาน เปน

ตนจะสามารถลดระดับความดันโลหิตไดดีเชนกัน  โรคที่สองคือโรคหัวใจ พบวาการ

ออกกําลังกายชนิดใชออกซิเจนจะชวยทําใหหัวใจแข็งแรงทําใหระดับหลอดเลือดไมตีบ

ตันทําใหมีโอกาสเกิดโรคหัวใจขาดเลือดไดนอย ตลอดจนชวยลดความเส่ียงตอโรคอัม

พฤกษอัมพาตจากหลอดเลือดสมองโต ตีบ ตัน และแตกโดยมีผลการศึกษาพบวาผูหญิง

ที่เดินออกกําลังกายวันละ 1 ชั่วโมง เกิดโรคอัมพฤกษอัมพาตนอยกวาคนที่เดินนอยกวา 

1 ชั่วโมงตอสัปดาหถึง 40 เปอรเซ็นต   

โรคที่สามคือโรคมะเร็ง ที่เปนเปนสาเหตุการตายอันดับตน ๆ ของคนไทยใน

ปจจุบัน โดยมีงานวิจัยที่ยืนยันวาคนที่ออกกําลังกายเปนประจําน้ัน จะมีสุขภาพรางกาย

ที่แข็งแรงกวาและปลอดภัยจากโรคมะเร็งมากกวา ซ่ึงรายงานการวิจัยในประเทศ
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สหรัฐอเมริกากวา 20 ฉบับ  พบวาคนที่ออกกําลังกายเปนประจําน้ันจะลดความเส่ียง

ของการเปนมะเร็งลําไสใหญอยางไดผล นอกจากมะเร็งลําไสแลวยังพบวาคนที่ออก

กําลังกายจะมีการเกิดมะเร็งเตานมนอยกวาคนที่ไมออกกําลังกาย 16 เปอรเซ็นต ใน

ทางออมการออกกําลังกายอาจชวยปกปองหญิงวัยทองตอการเปนมะเร็งเยื่อบุมดลูก 

มะเร็งตับออน และมะเร็งหลอดอาหาร ทั้งน้ีเพราะการออกกําลังกายชวยลดความอวน

ซ่ึงเปนปจจัยเส่ียงตอมะเร็งดังกลาว นอกจากน้ียังพบวาการออกกําลังกายยังชวยใหเม็ด

เลือดขาวแข็งแรง ระบบภูมิตานทานดีขึ้น จึงสามารถปองกันโรครายอยางมะเร็งได  

สําหรับคนที่ชอบออกกําลังกายกลางแจง ยังไดผลดีจากแสงแดดออน ๆ กระตุนให

รางกายเราสรางวิตามินด ีที่มีความจําเปนตอความแข็งแรงของกระดูกและจําเปนตอภูมิ

ตานทาน ชวยลดปญหาภูมิแพ  ตลอดจนลดความเส่ียงของการเกิดเซลลมะเร็งไดอีก

ดวย    โรคที่ส่ีคือโรคความจําเส่ือมหรืออัลไซเมอร มีรายงานการศึกษาพบวาคนที่ออก

กําลังกายเปนประจําสัปดาหละ 3-4 ครั้ง มีการเส่ือมของเซลลสมองนอยกวาคนที่ไม

คอยไดออกกําลังกายทั้งน้ีก็เพราะโลหิตที่ไหลเวียนไปเล้ียงสมองและเซลลประสาทไดดี

เปนปกติ เม่ือสมองมีออกซิเจนอยางครบถวนก็จะชวยลดความเส่ีอมของเซลลสมอง 

ชวยลดปญหาความจําเส่ือมได  โรคที่หาคือโรคเบาหวาน พบวาการออกกําลังกาย

พอประมาณทําใหความเส่ียงตอโรคเบาหวานลดลง จากการศึกษาคนในกลุมพยาบาล

หญิงจํานวนหกหม่ืนกวาคนในประเทศสหรัฐอเมริกาเปนเวลานานถึง 16 ป พบวา

พยาบาลที่น่ังทํางานน่ังโตะไมไดออกกําลังกายมีความเส่ียงเปน 2 เทาในการเกิด

โรคเบาหวาน สวนคนที่ไมออกกําลังกายและมีรูปรางอวนมีความเส่ียงเพิ่มขึ้น 16 เทา 

เม่ือเทียบกับคนที่มีนํ้าหนักปกติและออกกําลังกาย นอกจากน้ียังมีการศึกษาถึงคนที่

กําลังจะเปนเบาหวานและใหออกกําลังกายอยางนอย 150 นาทีตอสัปดาห พบวาการ

ออกกําลังกายมีผลดีกวาการใชยาในการปองกันการเกิดโรคเบาหวาน  โรคที่หกคือโรค

วัยทองในผูหญิง การออกกําลังกายชวยรักษาสมดุลของฮอรโมนตาง ๆ ใหกับรางกาย 

เชนฮอรโมนไทรอยด หากผูหญิงไดออกกําลังกายเปนประจําสัปดาหละ 3-4 ครั้ง ก็จะ

ชวยใหฮอรโมนตาง ๆ ปรับตัวเขาสูภาวะปกติไดดียิ่งขึ้น จึงพบวาผูหญิงที่วัย 45 ปขึ้น
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ไปที่ออกกําลังกายเปนประจํา มักไมคอยมีปญหาของภาวะวัยทองและไมจําเปนตองใช

ฮอรโมนเสริมแตอยางใด 

โรคสุดทายคือโรคกระดูกพรุน พบวาการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนจะ

ชวยทําใหกลามเน้ือและกระดูกแข็งแรงขึ้น นอกจากกระดูกจะไมพรุนแลวยังชวยรักษา

ภาวะกระดูกพรุนใหกลับมาแข็งแรงขึ้นดวย จากการศึกษาผูหญิงในประเทศเยอรมัน

อายุ 65 ปขึ้นไปเปนเวลา 18 เดือน โดยกลุมหน่ึงใหออกกําลังกาย สวนอีกกลุมไมได

ออกกําลังกาย พบวากลุมที่ออกกําลังกายกระดูกแข็งแรงขึ้นกวาเดิมและไมลมงาย 

นอกจากน้ียังพบวาการออกกําลังกายโดยการยกนํ้าหนักแบบเบา ๆ จะทําใหมวลและ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือเพิ่มขึ้นไมวาผูออกกําลังกายจะอยูในชวงอายุใดก็ตาม   เปน

อยางไรบางครับทานผูฟงเม่ือไดฟงประโยชนตาง ๆ ของการออกกําลังกายอยาง

สมํ่าเสมอไปแลวก็หวังเปนอยางยิ่งวาทานผูฟงคงอยากจะออกกําลังกายกันบางแลวนะ

ครับ การออกกําลังกายน้ันเปรียบเสมือนกับยาวิเศษที่ชวยเสริมใหสุขภาพรางกาย

แข็งแรง และยังเปนยาอายุวัฒนะที่หาอะไรเปรียบไมได ตอใหมีเงินนับพันลานเม่ือเปน

โรคขึ้นมาแลวก็ยากที่จะรักษา สูออกกําลังกายไวตอนน้ีดีกวาเพื่อปองกันการเปนโรค

ตาง ๆ ดังที่ไดกลาวมา  ลองตั้งใจออกกําลังกายกันจริง ๆ จัง ๆ เลือกกิจกรรมที่ทานชื่น

ชอบ อาจจะเปนตีเทนนิส ปงปอง ตีกอลฟที่ไดเจอะเจอเพื่อนฝูง หรือออกกําลังกายคน

เดียวดวยการเดินเร็ว ๆ บนลูว่ิง ว่ิงจ็อกก้ิง เดินในสวนสาธารณะ หรือขี่จักรยานอยู

หนาจอทีวีไดทั้งน้ัน ขอใหเริ่มขยับรางกายบางแควันละ 30 นาที เพื่อสุขภาพที่ดีของเรา

เอง 
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22 มีนาคม วันนํ้าโลก 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

สวัสดีคะผูฟงทุกทาน วันน้ีขอหยิบประเด็นเก่ียวกับความสําคัญของนํ้าที่

ประเทศตาง ๆ ทั่วโลกตางตระหนักถึงจนกลาวเปนเสียงเดียวกันวา “นํ้าคือชีวิต” มา

เลาใหฟงกัน เน่ืองจากเปนที่ทราบกันดีอยูแลววานํ้ามีความจําเปนตอรางกายมนุษยและ

ส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืน ๆ อยางมากโดยเฉพาะรางกายมนุษยมีนํ้าเปนสวนประกอบสูงถึงรอย

ละ 70   และทําหนาที่ตาง ๆ ในรางกาย เชน นําพาสารอาหารไปใหเซลลซ่ึงเปน

สวนประกอบยอยของรางกาย และนํ้าทําหนาที่ลําเลียงสารภูมิตานทานและอนุมูล

อิสระ ชวยควบคุมสมดุลของเหลว ลดการสะสมของเสียในรางกาย นํ้าชวยในระบบ

หายใจ ชวยปองกันไตวาย ชวยหลอล่ืนขอตอในรางกาย เปนสวนประกอบของสมอง 

ชวยในการเผาผลาญสารอาหารของรางกาย ชวยในการยอยอาหาร และชวยสราง

สุขภาพที่ดี ชะลอความเหี่ยวยนของรางกาย  

สําหรับโลกใบน้ีก็เชนกันพื้นผิวโลก 2 ใน 3 สวนปกคลุมดวยนํ้า แตเปน

นํ้าเค็ม จากมหาสมุทรและทะเลตาง ๆ และนํ้าจืด ที่มีความจําเปนตอการยังชีพของ

ส่ิงมีชีวิตรวมทั้งคนครอบคลุมพื้นที่รอยละ 1 ของผิวโลก แตแหลงนํ้าจืดสวนใหญ จะอยู

บริเวณขั้วโลกเหนือ ขั้วโลกใตและธารนํ้าแข็ง หรือซึมอยูใตผิวดินลึก จนมนุษยไม

สามารถนํามาใชได สวนแหลงนํ้าจืดที่ใชไดจริง ๆ มีเพียงรอยละ 0.25 เทาน้ัน ซ่ึงสวน

ใหญหาไดจากแมนํ้า ทะเลสาบ และแหลงนํ้าใตดิน ที่มาจากธารนํ้าแข็ง หิมะที่ปกคลุม

บนภูเขา หรือ ที่อยูในมหาสมุทรแอนตารกติกและอารติกที่มนุษยนํามาใชไดก็ตอเม่ือ

หิมะละลายในชวงฤดูรอนใหกลายเปนนํ้าไหลลงมาตามแมนํ้าลําธาร ทะเลสาบ และมี

สวนที่เปนนํ้าจืดใตดิน ซ่ึงอาจอยูลึกที่สุดถึง 2,000 เมตร รวมทั้งความชื้นบนผิวดิน นํ้า

ในทุงหญา และนํ้าจืดในทะเลสาบและแมนํ้าลําคลอง เม่ือพิจารณาทั้งโลกพบวามีลุมนํ้า

และทะเลสาบที่ขามพรมแดนประเทศ 263 แหง ครอบคลุม 145 ประเทศ และคิดเปน
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เกือบครึ่งหน่ึงของผิวโลก แตในปจจุบันประชากรโลกไดเพิ่มสูงขึ้นถึงประมาณ 7,000 

ลานคน และมีสถิตกิารใชนํ้าสําหรับดื่มวันละประมาณ 2-4 ลิตรตอคน และนํ้าเหลาน้ัน

สวนใหญเปนสวนประกอบของอาหารและกระบวนการผลิตอาหารที่เรารับประทานใน

แตละวัน เชนการนําเน้ือวัวมาปรุงเปนอาหารจํานวน 1 กิโลกรัมเราจะใชนํ้าใน

กระบวนการแปรรูปมาเปนอาหารที่สามารถรับประทานได และยัง มีนํ้าที่ เปน

สวนประกอบของเซลลสัตวน้ันจํานวนมาก 

แตการใช นํ้าของมนุษยในปจจุบันเปนแบบไมระมัดระวัง ประกอบการ

เปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศทั่วโลก ทําใหสถานการณของนํ้า เปล่ียนแปลงตาม ซ่ึง

การเปล่ียนแปลงของสถานการณดังกลาวไดสงสัญญาณมาเปนระยะเวลาหน่ึงแลว จน

ทําใหหนวยงานของสหประชาชาติ (ยูเอ็น) 2 แหง ซ่ึงมีหนาที่ดูแลเรื่องนํ้าโดย ตรง คือ

องคการศึกษาวิทยาศาสตรและวัฒนธรรมแหงสหประชาชาติ  (ยู เนสโก) กับ

คณะกรรมาธิการเศรษฐกิจและสังคมสําหรับเอเชียและแปซิฟก (เอสเคป) ประเมินวาใน

แตละวันมนุษยตองดื่มนํ้าอยางนอย 2-5 ลิตร ใชชักโครกโถสวม 5-15 ลิตร ใชอาบนํ้า 

50-200 ลิตร ขณะที่ใชนํ้าเพื่อการชลประทานและการเกษตรราวรอยละ 70 ของนํ้า

ทั้งหมด แตครึ่งหน่ึงตองสูญเปลาเพราะซึมลงไปในดินหรือไมก็ระเหยขึ้นสูอากาศหมด

กรุงเทพมหานคร ไดชื่อวาเปนพื้นที่เมืองที่ใชทรัพยากรนํ้ามากที่สุดในโลก เฉล่ียแลวใช

นํ้าราว 265 ลิตรตอคนตอวัน ขณะที่ชาวฮองกงใชนํ้าเปลืองนอยที่สุดในโลก เพียง 112 

ลิตรตอคนตอวัน    

จากขอมูลสถิติของหนวยงานและองคกรที่ติดตามสถานการณของนํ้าพบวา

ปญหาการขาดแคลนนํ้าทั่วโลกและของประเทศไทยบางสวนไดเพิ่มขึ้นทุกป บางแหง

ขาดแคลนนํ้าอยางแสนสาหัส แตบางแหงมีนํ้าใชเหลือเฟอ เพราะการเปล่ียนแปลงใน

ชั้นบรรยากาศของโลกกับการเพิ่มขึ้นของประชากรโลก ในอนาคตอีกไมนานเราอาจมี

ปญหานํ้าเพื่ออุปโภคบริโภค และผลจากขอมูลของสถานการณนํ้าจืดทั่วโลกขาดแคลน

มากขึ้นทุกปและมีผูคาดการณไววา เม่ือถึงป 2568 หรืออีก 14 ป พื้นที่ 1 ใน 3 ของ

โลกที่กันดารขาดแคลนนํ้าอยูแลวจะขยายตัวเปนสองในสามของโลก ซ่ึงนับเปนปญหา
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วิกฤตที่เรงดวนของโลกที่ตองแกไข จากการประชุมสหประชาชาติป 2535 วาดวย

ส่ิงแวดลอมและการพัฒนา (ยูเอ็นซีอีดี) ที่นครริโอเดอจาเนโร ประเทศบราซิล จึงให

ขอเสนอแนะเก่ียวกับการจัดการทรัพยากรนํ้า และเพื่อใหประชากรทุกคนไดรวมระลึก

ถึงความสําคัญของนํ้า ซ่ึงเปนความตองการขั้นพื้นฐานของส่ิงมีชีวิตทุกชนิดในโลก อีก

ทั้งยังเปนการกระตุนใหเกิดการตื่นตัวในหมูมวลมนุษยชาติในเรื่องการอนุรักษนํ้า 

ชวยกันดูแล บํารุงรักษา พัฒนาแหลงนํ้า และจัดการทรัพยากรนํ้าจืดอยางยั่งยืนสําหรับ

อนาคต สมัชชาสหประชาชาติ ประกาศใหวันที่ 22 มีนาคมของทุกปเปน "วันนํ้าโลก" 

(World Water day) ซ่ึงเริ่มครั้งแรกในป พ.ศ. 2536 และใชคําขวัญตาง ๆ กันในแตละ

ป เชนป พ.ศ.2537 มีคําขวัญวา “การดูแลนํ้าของเราเปนหนาที่ของทุก ๆ คน (Caring 

of Our Water is Everyone Business)” และป พ.ศ. 2555 มีคําขวัญวา “นํ้าและ

ความม่ันคงทางอาหาร (water and food security)”  

สําหรับประเทศไทยพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเล็งเห็นความสําคัญ

ของทรัพยากรนํ้าวา"นํ้าคือชีวิต"และพระราชทานโครงการอันเน่ืองมาจากพระราชดําริ

เก่ียวกับการอนุรักษ พัฒนา และบริการจัดการทรัพยากรนํ้ามาโดยตลอด คณะรัฐมนตรี

ไดเทิดพระเกียรติคุณพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวในฐานะที่ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ

ในการพัฒนาทรัพยากรนํ้า โดยถวายสมัญญา "พระบิดาแหงการจัดการทรัพยากรนํ้า" 

และมีมติเม่ือวันที่ 8 ก.ค.2551 ใหสัปดาหที่ตรงกับวันที่ 22 มี.ค.ของทุกปเปนสัปดาห

อนุรักษทรัพยากรนํ้าแหงชาต ิเพื่อระลึกถึงความสําคัญของนํ้ารวมกับนานาประเทศทั่ว

โลก   

อยาลืมนะคะวา “นํ้าคือชีวิต” ดังน้ันในทุกขั้นตอนของการผลิตอาหารจาก

ผูผลิต (producer) ตองใชนํ้าอยางประหยัด แตไดอาหารที่มีคุณภาพดี และมีปริมาณ

สูงเพียงพอตอผูบริโภค (consumer) ทุกชีวิต ชวยกันประหยัดนํ้า ชวยกันจัดการนํ้า 

เพื่อใหมีนํ้าในปริมาณที่เพียงพอไมมากเกิน หรือนอยเกินไป อยางทุกวันน้ีนะคะ 
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แหลงอางอิง 

บทบาทของนํ้าในรางกายมนุษยhttp://pakwan.igetweb.com/index.php?mo 

=3&art=157770 

วันนํ้าของโลก  (World water day) 2553.ณัฎฐา: เกร็ดความรู...ทรัพยากรธรรมชาติ.

ฉบับประจําเดือนกุมภาพันธ เขาถึงทาhttp://oldweb.dwr.go.th/content 

/files/001002/0012761_1.pdf /06/02/2555 

UN Water; world water day. Water and Food Security เขาถึงทาง  

http://www.unwater.org/worldwaterday/ 07/02/2555 
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จะโทษใครดี 

ลําไสอักเสบหรืออาหารเปนพิษ 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

บางครั้งการรับประทานอาหารนอกบาน ตามรานอาหาร ขณะรับประทาน

อาจมีความสุขกันดี แตพอแยกยายกันกลับบาน บางคนเกิดภาวะฮาไมออก ว่ิงเขา

หองนํ้า ถายทองไมรูก่ีรอบ ในขณะที่บางคนไมเปนอะไรเลย อ่ิมกายสบายใจ บางคนไป

หาหมอ หมอบอกวาอาหารเปนพิษ แตเจาตัวคิดวา ไมนาใช แตนาจะเปนลําไสอักเสบ 

เพราะประสบการณที่เคยเปนโรคน้ันมากอน ประกอบกับเพื่อนที่ไปทานอาหารดวยกัน

ไมแสดงอาการใดๆ แสดงวาบางคนยังมีความสับสนระหวางอาการ ลําไสอักเสบ และ 

อาหารเปนพิษ ซ่ึงเปนอาการที่พบบอยในเมืองทองเที่ยวตางๆ  วันน้ีจึงขอเลาถึงเรื่อง

ของ ลําไสอักเสบและอาหารเปนพิษน้ันมีความแตกตางกันอยางไรคะ      

อาหารเปนพิษ (Food poisoning) หมายถึง อาการทองเดิน ทองเสีย 

เน่ืองจากการรับประทานอาหารที่มีสารพิษปนเปอน อาจเปนสารพิษที่เกิดจากจุลินทรีย 

หรือสารเคมี (เชน ตะก่ัว ยาฆาแมลง ฯลฯ) หรือ พืชพิษ (เชน เห็ดพิษ กลอย ฯลฯ) 

โดยทั่วไปมักหมายถึง อาการทองเดินที่เกิดจากสารพิษ จากเชื้อโรค เพราะเปนส่ิงที่พบ

ไดบอยกวาสาเหตุอ่ืน ๆ ตัวอยางของจุลินทรียที่สรางสารพิษและพบไดในอาหาร เชน 

อาหารเปนพิษจากเชื้อสแตฟฟ โลค็อกคัส (Staphylococcus) สรางสารพิษ 

(enterotoxin) ซ่ึงคงทนตออุณหภูมิสูงและเชื้อจะแบงตัวเพิ่มจํานวนในอาหารและ

สรางสารพิษขึ้น สวนใหญเปนอาหารที่สัมผัสกับมือของผูปรุงอาหาร และไมไดทําการ

อุนอาหารดวยอุณหภูมิที่เหมาะสมกอนรับประทาน หรือแชตูเย็น เชน ขนมจีน ขนมเอ

แคลร ซาลาเปา เม่ืออาหารเหลาน้ีถูกทิ้งไวที่อุณหภูมิหองนานหลายชั่วโมงติดตอกัน

กอนนําไปบริโภค ทําใหเชื้อสามารถแบงตัวและสรางสารพิษที่คงทนตอความรอน
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ออกมา ซ่ึงเชื้ออาจติดมาจากน้ิวมือที่เปนแผล และมีการติดเชื้อตาอักเสบ ฝหนอง หรือ

สิวอักเสบ นํ้ามูก หรือจากผิวหนังที่ดูปกติก็ตาม นอกจากน้ี  อาจพบวาติดมาจากปศุ

สัตวได เชน นมวัวที่มีการปนเปอน หรือผลิตภัณฑจากนมอ่ืน ๆ จุลินทรียอีกชนิดคือ 

คลอสตริเดียม (Clostridium) พบรวมกับโรคลําไสอักเสบ (Enteritis necroticans) ที่

มักพบในอาหารที่ปนเปอนดวยดิน อุจจาระ ซ่ึงมีเชื้อโรคอยูในระยะการแบงตัวและ

เจริญเติบโต  การระบาดสวนใหญเก่ียวของกับการปรุงอาหารที่ใชความรอนไมเพียงพอ 

หรือการอุนอีกครั้งของเน้ือสัตว  เชน หมูตุน หรือเน้ือไก นอกจากน้ียังมีเชื้อสเตรปโต

ค็อกคัส (Streptococcus) และ ซัลโมเนลลา (Salmonella)  และพบวาในหมูคนที่

รับประทานอาหารรวมกัน จะมีอาการพรอมกันหลายคน ซ่ึงอาการจะมีมากหรือนอย

แตกตางกันไปแลวแตบุคคลและปริมาณอาหารที่รับประทาน ผูปวยมักจะมีอาการปวด

ทอง อาเจียน ถายเปนนํ้าบอยครั้ง ถาเปนรุนแรงอาจทําใหมีภาวะขาดนํ้าเปนอันตราย

ได ถาเกิดจากสารเคมีหรือพืชพิษบางชนิด อาจทําใหเกิดพิษตอระบบประสาท เชน ชัก 

หมดสติ รูมานตาหรี่ เปนตน อาจรุนแรงถึงขั้นตายได การรักษาภาวะอาหารเปนพิษ ทํา

ไดโดยการดื่มนํ้าเกลือแร เพื่อปองกันภาวะการขาดนํ้าและเกลือแรเน่ืองมาจากอาการ

ทองรวง หากมีอาการทางระบบประสาท (เชน ชัก หมดสต)ิ หรือสงสัยวาเกิดจากยาฆา

แมลง สารตะก่ัว หรือสารอ่ืน ๆ ควรรีบสงโรงพยาบาล เพื่อใหนํ้าเกลือ ซ่ึงสวนใหญจะ

รักษาดวยการลางทองรวมกับการใหยาตานพิษ ถาเกิดจากการบริโภคเห็ดพิษ ที่มีหลาก

ชนิด เชน.เห็ดสมองวัว เห็ดไขเนา เห็ดขี้ควาย เปนตน เห็ดแตละชนิดจะทําใหเกิด

อาการมากนอยแตกตางกันไป โดยหากมีอาการทางระบบประสาทรวมดวย ใหสง

โรงพยาบาล เพื่อทําการรักษาและใหนํ้าเกลือ  

ในกรณีของลําไสอักเสบ สวนใหญเกิดจากการติดเชื้ออะมีบาหรือที่เรียกวาบิด

มีตัว และจากการอักเสบของลําไสเน่ืองจากเชื้อโรค เชน เชื้อแบคทีเรีย เชื้อโรคบิด เชื้อ

ไทฟอยด เปนตน ซ่ึงลําไสไดรับเขาไปจากอาหารที่ไมสะอาด หรือมีการปนเปอนของ

เชื้อโรคดังกลาว ทําใหลําไสอักเสบเปนแผล จนเกิดอาการทองเสียและถายเปนมูกเลือด 

และชนิดของอาหารที่รับประทาน ก็มีสวน เพราะการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  
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กากนอย จะทําใหมีโอกาสเปนมะเร็งสูงขึ้น และเกิดการอักเสบชนิดเปนแผลเรื้อรังของ

ลําไส (Inflammatory Bowel Disease ; IBD) ซ่ึงพบไดในคนทุกวัย สวนมากอาการ

จะเปน ๆ หาย ๆ หรือมีอาการประจําเปนระยะเวลาแรมป หรือตลอดชีวิต เกิดจาก

ความผิดปกติในการทํางานของลําไสใหญ  นอกจากน้ียังพบอาการที่ เ กิดขึ้นมี

ความสัมพันธกับอารมณและจิตใจ เชน เครียด หรือ วิตกกังวล อาการที่ปรากฏมาก

หรือนอยขึ้นกับบริเวณและระยะของโรค บางรายอาจมีอาการเพียงแคแนนทอง 

ทองอืด หรือปวดทองรวมกับมีอาการทองเสีย นอกจากอาการปวดทอง ผูปวยมักมีไข

รวมดวย การวินิจฉัยโรคน้ีตองอาศัยอาการแสดงของโรค การตรวจอุจจาระ การรักษามี 

2 แบบ คือแบบไมใชยา เชนการพักผอนมาก ๆ ควบคุมอาหาร หรือ การรักษาแบบ

ทดแทน ในกรณีผูปวยที่ขาดอาหาร โลหิตจาง โดยการรับประทานและการใหทาง

หลอดเลือดในรูปของเหลวและวิตามินตาง ๆ เปนตน และการรักษาแบบใชยา ซ่ึงยาที่

ใชจะเปนไปตามการวินิจฉัยของแพทย ความรูเล็ก ๆ นอย ๆ เหลาน้ีคงชวยใหทานผูฟง

เขาใจถึงความแตกตางระหวางลําไสอักเสบและอาหารเปนพิษไดดียิ่งขึ้นนะคะ 

 

แหลงอางอิง 
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นํ้าแรดีกวานํ้าด่ืมธรรมดาจริงหรอื 

อนุเทพ ภาสุระ 

นํ้าดื่มจัดวาเปนส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิต มนุษยดื่มนํ้าในแตละวันมากถึง 2 

ลิตรหรือประมาณวันละ 6-8 แกวเพื่อใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย แตเดิม

น้ันแหลงนํ้าดื่มหาไดงายมักจะมาจากการรองนํ้าฝนมาเก็บไวสําหรับดื่มกิน แตเน่ืองดวย

ปจจุบันเกิดปญหามลพิษทางอากาศจากการเผาไหมเชื้อเพลิงและควันไอเสียทําให

คุณภาพนํ้าฝนเปล่ียนแปลงไป รูปแบบของแหลงนํ้าเพื่อการบริโภคจึงเปล่ียนแปลงไป

จากนํ้าฝนธรรมชาติมาเปนนํ้าดื่มบรรจุขวดซ่ึงมีความหลากหลายและรายละเอียด

แตกตางกันไปตามความตองการของผูบริโภค ผูผลิตนํ้าดื่มบางรายถึงกับทําการโฆษณา

ถึงสรรพคุณของนํ้าดื่มบางชนิดโดยเฉพาะนํ้าแรวามีความจําเปนตอรางกายเพื่อหวังผล

ทางดานการตลาดและสามารถจําหนายไดในราคาที่สูงกวานํ้าดื่มชนิดอ่ืน  

มีความเชื่อกันมานานแลววาการดื่มนํ้าแรน้ันมีผลดีตอสุขภาพ ในสมัยกอนคน

ในประเทศแถบยุโรปนิยมดื่มนํ้าแรที่ละลายจากหิมะเพราะเชื่อวาสะอาด มีสวนผสม

ของแรธาตุปนอยู และยิ่งเห็นวาเกลือบางตัวชวยในการรักษาโรคไดยิ่งมีความเชื่อถือ

นํ้าแรมากขึ้น สาเหตุที่ชาวตางประเทศตองบริโภคนํ้าแรก็เพราะวาพฤติกรรมการ

รับประทานอาหารที่ไมมีความหลากหลายทําใหไดสารอาหารบางอยางไมครบถวน 

รวมถึงมีอาการทองผูกซ่ึงสามารถสงผลตอมะเร็งลําไสใหญ จึงตองมีการบริโภคอาหาร

เสริมจําพวกวิตามินเสริม นํ้าแรจึงเปนอีกหน่ึงทางเลือกที่ชวยลดปญหาดังกลาว เพราะ

เชื่อวาในนํ้าแรชนิดที่มีเกลือซัลเฟตของโซเดียมหรือแมกนีเซียม จะชวยในระบบขับถาย

และเปนยาระบาย ในประเทศไทยก็มีความเชื่อแบบเดียวกันน้ีเชนกัน เชน ในแองนํ้าแร

จากนํ้าพุรอนบางแหงทางภาคเหนือของประเทศไทยมีสารพวกกํามะถันเจือปนอยูมาก 

สามารถรักษาเชื้อรากลากเกล้ือนที่ผิวหนังได จึงเปนที่ยอมรับกันวาเปนผลดีตอสุขภาพ 

ชวยใหผิวพรรณดี เปนตน แตนํ้าแรสําหรับดื่มและจําหนายตามประกาศของกอง
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ควบคุมอาหาร กระทรวงสาธารณสุขน้ัน คุณสมบัติของนํ้าแรตองเปนไปตาม

กระบวนการผลิตที่ไดจากธรรมชาติ โดยไมผานกรรมวิธีที่จะทําใหคุณสมบัติทางเคมี

ของนํ้าแรเปล่ียนไปจากแหลงธรรมชาติน้ัน ทั้งน้ีอนุญาตใหเติมกาซคารบอนไดออกไซด

หรือกาซโอโซนได แตตองเติมเพียงชนิดใดชนิดหน่ึงเทาน้ัน 

ในความเปนจริงแลว นํ้าแรก็คือนํ้าดื่มธรรมดา เปนนํ้าจากใตดินซ่ึงอาจจะมี

การเจือปนของแรธาตุตางๆที่มีอยูในบริเวณน้ัน ดวยการที่นํ้าแรเปนนํ้าที่อุดมดวยแร

ธาตุตาง ๆ จึงทําใหมีรสชาติที่แตกตางจากนํ้าธรรมดาทั่วไป นํ้าแรอาจจะมีสวนผสมของ

แรธาตุตาง ๆ ซ่ึงมักจะอยูในรูปของเกลือแรที่ละลายนํ้าได เชน โซเดียมคลอไรด 

โซเดียมคารบอเนต โซเดียมไบคารบอเนต โพแตสเซียม แคลเซียม และแมกนีเซียม 

ถึงแมวาปริมาณแรธาตุในนํ้าแรจะคอนขางต่ํา แตก็ยังมากกวานํ้าดื่มทั่วไป นอกจากน้ี

ผูบริโภคยังนิยมดื่มนํ้าแรเพราะชอบใจในรสชาติของนํ้าก็เปนเหตุผลอยางหน่ึงในการ

เลือกบริโภคนํ้าแร แตอยางไรก็ตามนํ้าแรสําหรับบริโภคไมสามารถจํากัดปริมาณแรธาตุ

ที่ผสมอยูในนํ้าได เพราะแหลงนํ้าแรแตละแหลงที่นํามาบรรจุขวดน้ันมีชนิดและปริมาณ

แรธาตุที่ตางกันไปตามสภาพทางธรณีวิทยา นํ้าแรในประเทศไทยเปนนํ้าแรที่เกิดในชั้น

หินที่มีอายุมาก และโดยสภาพทางธรณีวิทยาที่ไมมีภูเขาไฟจึงทําใหนํ้าแรที่ไดมีคุณภาพ

ดี ไมมีสภาพเปนกรด แรธาตุในนํ้าแรน้ันมีมากมายหลายชนิด ทั้งที่มีประโยชน เชน มี

เกลือซัลเฟตของโซเดียมหรือแมกนีเซียมที่ชวยเรื่องระบบขับถายเปนยาระบาย มี

ฟลูออไรดที่สามารถปองกันฟนผุได  นํ้าแรที่ มีแคลเซ่ียมชวยเสริมสรางกระดูก 

นอกจากน้ีในนํ้าแรอาจจะมีแรธาตุที่รางกายตองการในปริมาณนอย เชน ไอโอดีน 

โบรอนโมลิบนัม แวนนาเดียม ซีลีเนียม แตแรธาตุเหลาน้ีรางกายตองการเพียงปริมาณ

นอยและมักจะไดรับแรธาตุดังกลาวอยางเพียงพอจากอาหารที่รับประทานในแตละวัน

แลว ดังน้ัน แรธาตุสวนเกินที่รางกายไดรับจากการดื่มนํ้าแรเขาไปก็จะถูกขับออกในรูป

ของเสียอยูด ีแตในขณะเดียวกันหากวานํ้าแรมีสารที่เปนพิษเจือปนอยู เชน ไนเตรท ไน

ไตรต สารหนู โครเมียม แคดเมียม ซ่ึงอาจเจือปนหรือปนเปอนมากับนํ้าแรเองตาม

ธรรมชาติจากปญหามลพิษทางส่ิงแวดลอมในบริเวณใกลเคียงแหลงผลิตนํ้าแรน้ัน หาก
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รางกายไดรับแรธาตุเหลาน้ีมีปริมาณมากอาจเปนพิษตอรางกายได ดังน้ันจะเห็นไดวา 

การดื่มนํ้าแรไมไดเปนส่ิงจําเปนเลยสําหรับคนปกติหากวามีการรับประทานอาหารอยาง

เพียงพอและครบทุกหมูเปนประจําอยูแลว ดังน้ัน การดื่มนํ้าแรหรือดื่มนํ้าประปาที่

สะอาดหรือดื่มนํ้าบรรจุขวดขาย จึงดูจะไมมีความแตกตางกันมากนัก การดื่มนํ้าแรจึง

ไมใชส่ิงที่จําเปนโดยเฉพาะในสภาวะที่ขาวของแพง เน่ืองจาก นํ้าแรมักจะมีราคา

จําหนายสูงกวานํ้าดื่มธรรมดาที่บรรจุขวด จึงเปนเรื่องของผูบริโภคเองที่วาจะยินยอม

เสียเงินเพื่อซ้ือนํ้าแรมาดื่มแทนนํ้าดื่มธรรมดาหรือเปลาเทาน้ัน และผูเขียนไมไดมาชวน

รณรงคตอตานนํ้าแร เพียงแตตองการชี้ประเด็นที่สําคัญก็คือ แรธาตุในนํ้าแรที่มี

มากกวานํ้าธรรมดาน้ันไมไดเปนส่ิงที่เปนประโยชนตอรางกาย หากวารางกายไดรับจาก

อาหารที่รับประทานเขาไปเพียงพอแลว 

 

แหลงอางอิง 
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สารพัดประโยชนของนํ้าสมสายชู 

สุดสายชล  หอมทอง 

นํ้าสมสายชู หรือไวนเนกา (vinegar) เปนของเหลวใสซ่ึงอาจจะไมมีสีหรือมีสี

ของวัตถุดิบที่ใชในการหมัก มีความเปนกรดเปนดางอยูระหวาง 2-3.5 ความหมายใน

พจนานุกรมนํ้าสมสายชู คือไวนเปรี้ยวหรือของเหลวรสเปรี้ยวที่ไดจากการหมัก ทาง

วิทยาศาสตรนํ้าสมสายชูจะตองประกอบดวยกรดอะซิติกหรือกรดนํ้าสมอยางนอย 4 

เปอรเซ็นต และมีเอทธานอลหรือแอลกอฮอลไดไมเกิน 0.5 เปอรเซ็นต แตนํ้าสมสายชูที่

ไดจากกระบวนการหมักจะมีความเขมขนของแอลกอฮอลสูงกวาน้ีจึงตองเจือจางดวย

นํ้า ปจจุบันมีวิธีการผลิตนํ้าสมสายชูอยูสองแบบคือ วิธีที่หน่ึงการกล่ันซ่ึงเปนวิธีแบบ

รวดเร็วใชเวลาตั้งแต 20 ชั่วโมงถึง 3 วัน และวิธีที่สองเปนการหมักที่ใชเวลาหลาย

สัปดาหหรือเปนเดือน ซ่ึงทั้งสองวิธีใชหลักการเติมออกซิเจนในสวนผสมใหมากที่สุด

เทาที่จะมากไดเพื่อสรางแอลกอฮอลและนํ้าสมสายชูในที่สุด    

สําหรับประโยชนของนํ้าสมสายชูน้ัน มีประวัติยาวนานโดยในยุคกรีกโบราณ 

ฮิปโปเครตีสบิดาแหงการแพทยรักษาผูปวยโดยการใชนํ้าสมสายชูแอปเปลไซเดอร ผสม

นํ้าผ้ึงรักษาโรคทั่วไปรวมทั้งอาการไอและหวัด  ในป ค.ศ. 1721 เกิดการระบาดของ

กาฬโรคในประเทศฝรั่งเศสและมีนักโทษส่ีคนที่รอดชีวิตในขณะที่เพื่อนๆ ตายกันหมด

ทั้งน้ีเน่ืองจากพวกเขาดื่มนํ้าสมสายชูแชกระเทียมปริมาณมากเปนประจําทุกวัน ซ่ึง

เหตุการณดังกลาวไดเลาขานตอกันมาเรื่อย ๆ จนเกิดเปนนํ้าสมสายชูแบรนดส่ีหัวขโมย

ซ่ึงยังมีขายจนถึงปจจุบัน และในสมัยพระเจาหลุยสที่ 13 ของประเทศฝรั่งเศสใช

นํ้าสมสายชูแชอาวุธสงครามเพื่อทําความสะอาดและปองกันสนิม  

ในปจจุบันนํ้าสมสายชูก็มีประโยชนหลากหลายประการเชนกัน อันดับแรก

เก่ียวกับการเตรียมอาหารซ่ึงไดนําเอานํ้าสมสายชูมาใชประโยชนในการ แกปญหาไขติด

เปลือก ในกรณีของไขที่สดและใหมมากเกินไป เม่ือตมแลวจะมีปญหาปอกเปลือกยาก 
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ทําใหไขเปนรอยขรุขระไมนารับประทาน วิธีแกคือ เติมนํ้าสมสายชูครึ่งชอนชาลงในนํ้า

ตมไข จะชวยใหเปลือกไขลอนปอกไดงายขึ้น  และถามีปญหาตมไขแลวแตก ก็อาจใช

นํ้าสมสายชูหน่ึงชอนโตะลงในนํ้าก็สามารถชวยไดเชนกัน นอกจากน้ีแลวนํ้าสมสายชู

สามารถเพิ่มความกรอบใหผักผลไมไดดวยการใชวิธีการผสมนํ้าสมสายชู 1 ชอนชา กับ

นํ้า 1 กะละมังเล็ก แชผักและผลไมที่ตองการทิ้งไวประมาณ 5-10 นาที จากน้ันนําไป

ลางนํ้าอีกครั้ง เพียงวิธีงายแคน้ีก็จะไดผักผลไมที่กรอบอรอย หรือกรณีที่ตมปลาแลว

พบวาเน้ือปลามีลักษณะเละยุย วิธีแกคือ ใสนํ้าสมสายชู 1 ชอนโตะ ลงในนํ้าตมปลา 

นอกจากจะไมทําใหเน้ือปลาเละแลว ยังทําใหเน้ือปลามีสีขาวนารับประทานอีกดวย    

สําหรับปลาที่มีกล่ินคาวมากๆ สามารถแกไขดวยการใชนํ้าสมสายชู 1-2 ชอนโตะ ผสม

นํ้าลางปลา คาวจะหมดไป และสุดทายนํ้าสมสายชูจะชวยทําใหเน้ือเปอยนุมมากขึ้น

โดยการใสนํ้าสมสายชูประมาณหน่ึงชอนโตะลงไปตมกับซ่ีโครงหมูหรือเน้ือสัตวตางๆ 

นํ้าสมสายชูจะชวยใหเน้ือเปอย และนุม หลุดลอนออกมาจากกระดูกงาย  

ตอมาเปนประโยชนของนํ้าสมสายชูในการขจัดรอยเปอน สําหรับ รองเทา

หนัง รองเทายาง หรือสารสังเคราะหใด ๆ ก็ตาม หากเปอนนํ้ามันใหเช็ดดวย

นํ้าสมสายชูแลวจะหมดรอยเปอนดังกลาว  สําหรับ กระจกบานเกล็ดสกปรก ลางดวย

นํ้าสมสายชูผสมนํ้าสะอาดจะทําใหกระจกมีความสะอาดเงางาม ใสแจว  กรณีของหมอ

อะลูมิเนียมที่มีลักษณะเปนคราบดํา  แกไขดวยการใชนํ้าสมสายชูละลายขี้เถาใตเตา

ถานนํามาขัดถูก็จะไดหมอที่สะอาดเอ่ียมในพริบตา หรือกรณีภาชนะทองแดง 

ทองเหลืองเม่ือนํามาขัดดวยนํ้าสมสายชูผสมเกลือในอัตราสวนเทากัน แลวใชผานุมๆ 

จุมพอหมาดๆมาเช็ดถูจะทําใหภาชนะน้ันแวววาวขึ้น  สวนของใชพลาสติก ตลอดจน

ภาชนะอ่ืนๆ ในครัวที่เปอนไขมันมากจนเปนรอยดํา ใหแชในนํ้าอุนผสมนํ้าสมสายชู 

รอยเปอนจะหายไปพรอมกับกล่ินอาหาร   ปญหาของเตาอบ ถาดอบ  เครื่องครัวส

แตนเลส และพื้นครัวเปนคราบสกปรกลางยากสามารถใชนํ้าสมเช็ดถู คราบฝงแนนกับ

เศษอาหารตามพื้นจะหลุดงาย ไมเปลืองแรงขัด  เฟอรนิเจอร ฝาผนังบาน หนาตางดํา 

มีคราบน้ิวมือใหใชผานุม ๆ ชุบนํ้าสมสายชูรอน ๆ ก็สามารถทําใหสะอาดดูดีขึ้น  อาง
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ลางมือ อางอาบนํ้า ราวโครเมียมสกปรก เปนสนิมก็สามารถใชนํ้าสมสายชูกับนํ้าสบู 

เช็ดถู ทุกอยางจะเงางามสะอาดตาขึ้น  สําหรับเส้ือผาสีขาวที่ใชไปมักกลายเปนสีขาวขุน

เขาทุกที  วิธีแกคือใหผสมนํ้าสมสายชูในปริมาณเทากับนํ้ายาซักผาขาวรวมกับ

ผงซักฟอกแชทิ้งไว 15 นาที แลวซักตามปกติ จะชวยใหสีผากลับมาขาวสะอาดขึ้น   

และรอยเปอนสุดทายที่มักสรางความอับอายใหก็คือ เส้ือผาบริเวณรักแรเปนคราบ

เหลืองน้ันก็สามารถใชนํ้าสมสายชูทาตรงรอยเปอนใหชุม หากเปนไปไดใหแชเส้ือผาใน

นํ้าสมสายชูสักครูกอนแลวจึงซักตามปกติ กล่ินเปรี้ยวและเหม็นอับจากเหงื่อจะหาย

พรอมรอยเปอน   

ในดานสุขภาพและความงาม  พบวาเม่ือนํานํ้าสมสายชูผสมกับนํ้าสะอาด

อยางละครึ่งถวยผสมกับแอสไพรินบดสองเม็ดทาถูใหทั่วใบหนาจะชวยชําระลางและ

ขจัดเซลลเกาบนผิวหนังใหหลุดออกมาและชวยถนอมผิวหนาใหเตงตึงและออนเยาวขึ้น   

สําหรับทานผูหญิงที่มีปญหามวนผม หรือเซ็ทผมแลวไมอยูตัว หรือหยิกไมทนนาน 

สามารถใชนํ้าสมสายชูโกรกผมแลวทิ้งไว 1 ชั่วโมง หลังการสระและเซ็ทตามปกติ ผมจะ

หยิกเปนลอยสลวย ทนนานหลายวัน นอกจากน้ีนํ้าสมสายชูสามารถชวยแกอาการปวด

หัวไดดวยการใชผาสะอาดชุบนํ้าสมสายชูจนชุมนํามาวางไวบนหนาผาก จะชวยบรรเทา

อาการปวดหัวไดเชนกัน กรณีที่โดนแมงกะพรุนไฟทําใหเกิดอาการบาดเจ็บแกไขดวย

การใชนํ้าสมสายชูราดตรงบริเวณถูกแมงกะพรุนทันที จะชวยบรรเทาอาการปวดแสบ

ปวดรอนไดทันใจเลยทีเดียว    

จากขอมูลสารพัดประโยชนของนํ้าสมสายชูที่เลาสูกันฟงน้ี หวังเปนอยางยิ่ง

วานํ้าสมสายชูที่มีอยูประจําครัวในบานของทานคงไดใชงานมากขึ้น และ นํ้าสมสายชูคง

ชวยทานประหยัดคาใชจายไดหากเลือกใชใหตรงตาม แตอยาลืมวาควรเลือกซ้ือนํ้าสมที่

มีมาตรฐานองคการอาหารและยา หรือ อย.  
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22 เมษายน วันคุมครองโลก 

 (Earth Day) 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

เน่ืองจากปจจุบันโลกกําลังเผชิญปญหาเก่ียวกับส่ิงแวดลอมเปนพิษที่ทวีความ

รุนแรงมากขึ้นและพบกับภาวะที่กอใหเกิดอันตรายตอชีวิตหลากหลายรูปแบบอยาง

รวดเร็ว ทั้งปญหาเก่ียวกับมลภาวะทางอากาศ ทางนํ้า หรือการทําลายปาที่สงผลใหเกิด 

วาตภัย อุทกภัยอยางไมทันตั้งตัว จนกอใหเกิดความเสียหายทั้งชีวิตและทรัพยสินตอ

ประชากรโลกในหลายๆประเทศทําใหคนทั่วโลกเริ่มตระหนักถึงปญหาดานส่ิงแวดลอม

ที่รุนแรงมากขึ้นดวย  จนทําให คนกลุมหน่ึงรวมตัวกันเรียกรองใหชาวโลกหันมาสนใจ 

และตระหนักถึงความสําคัญของการ คุมครองโลกใหอยู รอดปลอดภัยจากภัย         

ตาง ๆ  โดยการ คุม ครองโลกมีจุดเริ่มตนครั้งแรกจากความคิดของวุฒิสมาชิกชาว

อเมริกันชื่อ เกยลอรด เนลสัน (Gaylord Nelson) ไดรณรงคใหชาวอเมริกันรวมกัน

พิทักษคุมครองโลก และหลายองคกรไดใหความสําคัญกับกระแสของการรณรงคเพื่อ

คุมครองโลกใหโลก สงบสุขดังกลาว โครงการส่ิงแวดลอมแหงองคการสหประชาชาติ 

(United Nations Environment Program "UNEP") ไดประกาศใหมีวันคุมครองโลก 

เม่ือวันที่ 22 เมษายน พ.ศ. 2513 ภายหลังจากการประกาศวันคุมครองโลกอยางเปน

ทางการ ทําใหประชากรโลก เกิดกระแสความตื่นตัวจนขยายผลไปสูระดับโลกเรื่อยมา 

จึงไดมีการประชุมดานส่ิงแวดลอม และการพัฒนาระดับโลกครั้งใหญ ซ่ึงจัดขึ้นที่กรุงริ

โอ เดอ จาเนโร ประเทศบราซิล ไดทําขอตกลงเพื่อปกปองระบบนิเวศรวมกันหลาย

โครงการ  สวนประเทศไทยไดจัดใหมีการรณรงคขึ้นเปนครั้งแรกในป พ.ศ. 2533 โดย

โรงเรียนสอนภาษาสมาคมนักเรียนเกาสหรัฐอเมริกา หรือ ยู เอส เอ (U.S.A.) ซ่ึงถือเปน

การเริ่มตนดานส่ิงแวดลอม โดยเฉพาะหลังจากสืบ นาคะเสถียร หัวหนาเขตรักษาพันธุ
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สัตวปาหวยขาแขงเสียชีวิตลง และเม่ืออาจารยและนักศึกษารวมกัน 16 สถาบันไดจัด

งานวันคุมครองโลกขึ้น เพื่อรณรงคใหคนไทยเห็นความสําคัญของปาอนุรักษ และ

ตระหนักถึงวิกฤตการทําลายสัตวปาและปาไมประเทศไทย ยังมีการจัดงาน เพื่อหาทุน

เขามูลนิธิสืบ นาคะเสถียร เพื่อใชในการปกปองรักษาผืนปา  สําหรับวัตถุประสงคของ

การประกาศใหมีวันคุมครองโลก หรือเอิรทเดย ( Earth Day) คือ 

เพื่อลดอัตราการเกิดคารบอนไดออกไซดที่มีอยูอยางหนาแนนในบรรยากาศ  

เพื่อกําจัดคลอโรฟลูออโรคารบอน ซ่ึงเปนตัวทําลายสภาพโอโซนและกอใหเกิดการ

สะสมความรอนใหหมดส้ินไป พรอมทั้งรักษสภาพปาที่เหลืออยู  ทั้งที่เปนปาเบญจ

พรรณและปาดงดิบ  และ เพื่อหามการซ้ือ-ขายส่ิงมีชีวิต ที่อาจทําใหภาวการณเจริญ

พันธุลดลงหรือหมดส้ินไป นอกจากน้ียัง เพื่อคงสภาพระดับประชากรไว ใหอยูในสภาพ

ที่สมดุลกับทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู ตลอดจนเพื่อสรางพลังอํานาจจากองคกรตาง ๆ 

ทั่วโลกใหรวมกันปกปองบรรยากาศ นํ้า และสภาพอ่ืน ๆ ใหพนจากการกระทําที่มิชอบ

ของมนุษย และ เพื่อสรางสํานึกที่จะรักษาโลกไวทั้งบุคคล ชุมชน และชาต ิ

ในวันที่ 22 เมษายนของทุกป ประเทศตาง ๆ ทั่วโลกไดรวมกันจัดกิจกรรม

ตาง ๆ ขึ้น เพื่อเรียกรองใหทุกคนไดตระหนักถึงความสําคัญของส่ิงแวดลอม เพื่อเปน

การอนุรักษโลกใบน้ีไว เชน .การสงเสริมการปลูกตนไมทั่วทุกหนทุกแหง และ การ

อนุรักษตนไมใหญที่เหลืออยูในเมือง หมูบาน และภูเขา รวมทั้งรณรงคใหมีการอนุรักษ

ปาธรรมชาติเพื่อเปนแหลงตนนํ้าลําธารและที่อยูอาศัยของสัตวปา และเนนการ

คุมกําเนิดเพื่อใหจํานวนประชากรไดคงอยูในระดับคงเดิม พรอมทั้งใหการศึกษาแก

เยาวชนและประชาชนทั่วไปไดตระหนักถึงปญหาเก่ียวกับส่ิงแวดลอมมากขึ้น และ

รวมกันรักษาความสะอาดตามถนนหนทาง ชายหาด อุทยาน และสถานที่สาธารณะ 

โดยหั วข อของการจัด กิจกรรรมจะ เ ก่ียวของ กับ ส่ิ งแวดล อมทั้ ง ส้ิน 

เน่ืองจากวันที่ 22 เมษายน 2555 เปนวันคุมครองโลก (Earth Day)  จึงขอเชิญชวนทุก

ทานที่ยังไมมีสวนรวมในการอนุรักษส่ิงแวดลอม ไดใชโอกาสน้ีเปนวันเริ่มตนในการทํา

กิจกรรมเพื่ออนุรักษส่ิงแวดลอม ไมวาจะเปนการปลูกตนไมบริเวณบาน ชวยกันรักษา
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ความสะอาดตามที่ตาง ๆ ลดการปลอยกาซคารบอนไดออกไซดทําลายชั้นบรรยากาศ 

และลดการใชพลังงานตาง ๆ เทาที่จะทําได ทั้งน้ีก็เพื่อชวยบรรเทาภาวะโลกรอนที่

กําลังเขาขั้นวิกฤตอยูในขณะน้ี ซ่ึงถาหากเราทุกคนชวยกันรักษาส่ิงแวดลอมกันตั้งแต

วันน้ี มนุษยทกุคน จะไดรับผลประโยชนจากกิจกรรมตาง ๆ เหลาน้ีรวมกันอยาลืมนะ

คะวา “เสือพีเพราะปาปก ปารกเพราะเสือยัง ดินดีเพราะหญาบัง หญายังเพราะดินดี ” 

 

แหลงอางอิง 

วิกิพี เดีย สารานุกรมเสรี .วันคุมครองโลก.เขาถึ งทาง http://th.wikipedia.org/wiki 

/07/02/ 2555www.deqp.go.th; http://www.pakxe.com/ 07/02/2555 

22 เมษายน วันคุมครองโลก (Earth Day); kapook.com เขาถึงทาง 

http://forum.saard.ac.th/forum/viewthread.php / 07/02/2555 
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อาหารแชแข็ง 

วิถีชีวิตคนรุนใหม 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

อาหารเปนหน่ึงในปจจัยส่ีที่ทุกคนตองการในการดํารงชีวิต และปจจุบันการ

รับประทานอาหารในสภาวะที่รีบเรง โดยเฉพาะคนที่อยูในวัยทํางาน จะมีวิถีชิวิตในการ

รับประทานอาหาร ตางไปจากอดีต เพราะตองการความสะดวกรวดเร็วในการ ใน

ปจจุบันจะเห็นวารายการอาหารแชแข็ง เปนรายการยอดนิยมอีกประเภทหน่ึงที่เขามา

ในชีวิตของคนไทย และอาหารแชแข็งที่กลาวถึงในปจจุบันมีหลากหลายรายการ เชน 

หอหมก ขาวเหนียวหมูยาง ขาวราดแกง ไปจนถึงอาหารตะวันตก เชน เสต็ก มาแปรรูป

ดวยการแชเยือกแข็ง นําไปอุนในไมโครเวฟ รับประทานไดภายใน 2-5 นาที โดยไมตอง

ไปยืนรอคิวจากรานอาหาร จะเห็นวาผูบริโภคในยุคน้ี มองวา อาหารแชแข็งเปนอาหาร

ปลอดภัย มีคุณภาพ เน่ืองจากสามารถคงคุณคาทางโภชนาการ รสชาติ และเน้ือสัมผัส

ไดใกลเคียงกับอาหารสด แตหลายคนยังไมทราบวาแลวทําไมวิธีการแชแข็งอาหารจึงทํา

เชนน้ันได ในขณะที่วิธีการถนอมอาหารอยางอ่ืน เชน ใหความรอน น่ึง อบ รมควัน 

บรรจุกระปอง ใหเน้ือสัมผัสและรสชาติที่แตกตางจากของสด การแชเยือกแข็ง เปน

กรรมวิธีการแปรรูปอาหาร เพื่อถนอมอาหาร ดวยการลดอุณหภูมิของอาหาร ใหต่ํากวา 

-18 องศาเซลเซียส ที่อุณหภูมิน้ันทําใหนํ้าในอาหารเปล่ียนสถานะจากของเหลวเปน

นํ้าแข็ง ดังน้ันจุลินทรียที่ทําใหอาหารเนาเสียจึงไมสามารถใชนํ้าดังกลาวในการ

ดํารงชีวิตได และนอกจากน้ีที่อุณหภูมิต่ํายังชวยยับยั้งการเพิ่มจํานวนของจุลินทรีย 

รวมทั้งชะลอและยั้บยั้งการทํางานของเอนไซมบางชนิดที่เปนสาเหตุในการเนาเสียของ

อาหารได จากเหตุผลดังกลาวจึงทําใหอาหารที่ผานกระบวนการแชแข็งสามารถมีอายุ

การเก็บรักษาไดนานกวาอาหารสด อยางไรก็ตามผลิตภัณฑอาหารแชเยือกแข็งตองเก็บ
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รักษาที่อุณหภูมิต่ํากวา -20 องศาเซลเซียส ตลอดเวลา เพื่อรักษาคุณภาพ ปองกันการ

เพิ่มจํานวนของจุลินทรีย และปองกันการเกิดผลึกใหม (recrystallization) ของนํ้าแข็ง 

ซ่ึงเปนสาเหตุสําคัญของการเส่ือมคุณภาพ  การเปล่ียนแปลงของผลึกนํ้าแข็งน้ีจะเกิด

อยางรวดเร็ว หากมีการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิของอาหารแชแข็งขึ้นลง หรือเม่ืออาหาร

แชแข็งเก็บในสภาพที่อุณหภูมิไมต่ําพอ การเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิน้ีแมในชวงเวลา

ส้ัน ๆ ก็จะมีผลเสียตอคุณภาพของอาหารแชแข็ง โดยผลึกนํ้าแข็งที่ใหญทําใหเกิดการ

ฉีกขาดของผนังเซลล ผนังเน้ือเยื่อ สารละลายภายในเซลลรั่วซึม ทําใหสารอาหารตางๆ 

ไหลออกมาภายนอกเซลล เม่ือนําอาหารแชแข็งมาละลายจะทําใหสูญเสียคุณคาทาง

โภชนาการของอาหารเหลาน้ี รวมทั้งเน้ือสัมผัสเวลาที่เราเคี้ยวอาหารน้ันจะน่ิมเละ และ

รสชาตเิปล่ียนแปลงไปดวย การแชแข็งอาหารน้ันเปนการถนอมรักษาอาหาร ไมใชเปน

การปรับปรุงคุณภาพอาหาร ดังน้ันคุณภาพของอาหารแชแข็งจะดีเพียงใดน้ันยังขึ้นอยู

กับคุณภาพอาหารกอนนํามาแชแข็งดวย หากคุณภาพของวัตถุดิบ การเตรียมวัตถุดิบไม

ดี ก็ไมสามารถทําใหคุณภาพของอาหารแชแข็งน้ันดีขึ้นได รวมทั้งวิธีการแชเยือกแข็ง

อาหาร เครื่องแชเยือกแข็ง (freezer) ที่กอใหเกิดผลึกนํ้าแข็งในขนาดเล็กใหญตางกัน

อันจะมีผลดังที่กลาวมาขางตน ซ่ึงในอุตสาหกรรมการผลิตอาหารแชเยือกแข็งน้ันมี     

2 ประเภทใหญ ๆ ไดแก ประเภทแรก เปนการผลิตแบบแชแข็งรวมกันหลายชิ้นใน

กลองเดียวกันเปนกอน (Block Frozen) โดยจะเรียงใสถาดที่ทําดวยเหล็กปลอดสนิม 

ซ่ึงมีขนาดบรรจุตาง ๆ กันขึ้นอยูกับความตองการของผูซ้ือ จากน้ันนําเขาหองแชแข็งให

มีอุณหภูมิที่จุดกลางของผลิตภัณฑ -18 องศาเซลเซียส แลวจึงนํามาเคาะออกจากถาด 

นําไปแชในนํ้าเย็นจัดหรือวางแลวจึงพนดวยนํ้าเย็นจัดเพื่อเคลือบจากน้ันสวม

ถุงพลาสติกและบรรจุใสกลองกระดาษอาบเทียน สินคาที่นิยมผลิตในลักษณะน้ี คือ กุง

สดแชเย็นแชแข็ง ประเภทที่สอง เปนการผลิตแบบแชแข็งเปนตัว ๆ หรือชิ้นเดียว เรียก

ยอๆ วา IQF (Individual Quick Frozen) โดยสินคาที่คัดแลวจะถูกเรียงลงบน

สายพานเพื่อสงเขาเครื่องแชเยือกแข็ง ที่อุณหภูมิ -50 องศาเซลเซียส แลวบรรจุลง 
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ถุงพลาสติกหรือกลองตามความตองการของตลาด สินคาที่นิยมผลิตในลักษณะน้ีคือ 

ปลาสดแชเย็นแชแข็งและปลาหมึกสด 

นอกจากน้ีสุขลักษณะของการผลิตอาหารแชแข็ง บรรจุภัณฑ และการเก็บ

รักษาตลอดจนการกระจายสินคา เปนปจจัยสําคัญเพื่อการผลิตอาหารแชแข็งที่มี

คุณภาพสูง ประสบความสําเร็จทางการจัดจําหนาย ไดมาตรฐานคุณภาพ และความ

ปลอดภัยตอผูบริโภค เชนกัน  การแชเยือกแข็งสามารถที่ใชไดดีกับอาหารแทบทุกชนิด 

เชน ผัก ผลไม เน้ือสัตว หรืออาหารที่ผานการปรุงสุก เพื่อเปนอาหารพรอมรับประทาน 

การแชเยือกแข็งยังสามารถใชรวมกับกรรมวิธีการแปรรูปอาหารวิธีอ่ืน เชน การพาส

เจอรไรซ การทําใหเขมขน การฉายรังสี การหมัก เพื่อยืดอายุการเก็บรักษาอาหารให

ยาวขึ้น ทําใหผูบริโภคในยุคปจจับันไดรับประทานอาหารคุณภาพดี มีความหลากหลาย

ตอบสนองตอการดําเนินชีวิตแบบเรงรีบอยางในปจจุบันไดอยางลงตัว 

 

แหลงอางอิง 

จิราภรณ  สิริสัณห. 2550. การใชอุณหภูมิต่ําเพื่อการถนอมรักษาผลผลิตเกษตร. เอกสาร

ประกอบการเรียนวิชาอุตสาหกรรมเกษตรเบื้องตน. สาขาอุตสาหกรรมเกษตร 
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วิทยาศาสตรของการนอนหลับ 

อนุเทพ  ภาสุระ 

แมวาจะมีการศึกษาเก่ียวกับการนอนหลับมานาน แตนักวิทยาศาสตรก็ยังไม

สามารถใหนิยามของการนอนหลับอยางชัดเจน อยางไรก็ตาม การนอนหลับโดยทั่วไป

หมายถึงสภาวะที่รางกายไมรับรูตอการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมและโดยปกติ

ระหวางการนอนหลับรางกายจะไมเคล่ือนที ่ยกเวน การนอนหลับในสัตวบางชนิด เชน 

โลมาและสัตวเล้ียงลูกดวยนมในทะเล (Marine mammals) จะนอนหลับพรอมๆกับ

การวายนํ้าไปดวยหรือนกบางชนิดสามารถนอนหลับในระหวางการบินอพยพขามถิ่นที่

ใชเวลานาน ๆ  

การนอนหลับจัดวาเปนกิจกรรมที่จําเปนสําหรับชีวิต โดยสังเกตไดจากความ

เปล่ียนแปลงทางรางกายและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจากการอดนอน คนที่อดนอนหรือนอน

นอยมักจะมีอารมณหงุดหงิด สมองไมปรอดโปรง มีนักวิจัยกลุมหน่ึงทําการศึกษา

เก่ียวกับการอดนอนของหนูทดลองในหองปฏิบัติการ โดยใหหนูกลุมหน่ึงไดกินอาหาร

อยางเต็มที่แตไมใหนอน สวนหนูกลุมที่สองใหนอนเต็มที่แตไมใหกินอาหาร ผลการ

ทดลองพบวาหนูในกลุมที่หน่ึงตายเร็วกวาหนูในกลุมที่สองประมาณ 10-20 วัน จึง

สรุปวาการอดนอนมีผลตอการเส่ือมของเซลลรางกาย และยังมีนักวิทยาศาสตรไดศึกษา

เก่ียวกับการนอนของสัตวตางๆและไดรายงานวาสัตวที่มีขนาดเล็กจะใชเวลานอน

มากกวาสัตวที่มีขนาดใหญ เชน แมวใชเวลานอน 12 ชั่วโมงตอวัน, สุนัข 10 ชั่วโมงตอ

วัน, คน 8 ชั่วโมงตอวัน เปนตน โดยไดอธิบายใหเหตุผลไววา สัตวที่มีขนาดเล็กจะมี

กระบวนการเมทาบอลิซึมของรางกายที่สูงกวาสัตวที่มีขนาดใหญ และกระบวนการเม

ทาบอลิซึมแตละครั้งจะกอใหเกิดอนุมูลอิสระ ซ่ึงอนุมูลอิสระดังกลาวจะทําลายเซลล

สมองและสวนตาง ๆ ของรางกาย จึงตองใชเวลาในการนอนเปนเวลานานมากขึ้นเพื่อ 
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ซอมแซมสวนที่สึกหรอไปใหกลับมาเปนปกติ ดังน้ัน การนอนหลับจึงมีความสําคัญตอ

ส่ิงมีชีวิตอยางมาก 

นักวิทยาศาสตร พบวา วัฎจักรของการนอนหลับสามารถแบงเปนชวงและ

แบงเปน 5 ระยะ โดยระยะที่ 1ของการนอนหลับชวงน้ีจะกินเวลาประมาณ 1-5 นาที 

และคิดเปนเวลาประมาณ 2-5 เปอรเซ็นตของการนอนหลับซ่ึงเปนรอยตอระหวางการ

ตื่นและการนอนหลับ ในคนที่เปนโรคนอนไมหลับจะมีชวงเวลาน้ีนานขึ้น ในระยะที่ 2 

ของการนอนหลับซ่ึงเปนขอบเขตลาง(Baseline) ของการนอนหลับจะใชเวลาประมาณ 

45-60 เปอรเซ็นตของการนอนหลับทั้งหมด สําหรับระยะที่ 3 – 4 ของการนอนหลับ 

(delta sleep) ถือวาเปนชวงที่รางกายหลับลึกมากที่สุด โดยในชวงน้ีคล่ืนสมองจะ

ทํางานชามาก ในวัยเด็กการนอนในชวงน้ีอาจกินเวลาถึง 40 เปอรเซ็นตของวงจร

สําหรับการนอน ในขณะที่ผูใหญจะใชเวลาประมาณ 15 – 30 นาทีเทาน้ัน และใน

ระยะที่ 5 เปนชวงที่มีการกรอกลูกตาระหวางการนอนหลับ (rapid eye movement 

sleep; REM sleep)ใชเวลาประมาณ 20 เปอรเซ็นตของวัฎจักรการนอนหลับ ในชวงน้ี

รางกายจะไวตอความรูสึกมาก ความฝนสวนใหญมักจะปรากฏในชวงการนอนหลับ

ระยะน้ี ซ่ึงเราสังเกตุเห็นคนที่กําลังหลับอยูในชวงน้ีไดโดยจะมองเห็นดวงตาของเขา

กลอกกลับไปกลับมาอยางรวดเร็วน่ันเอง 

จากการศึกษาพบวาการนอนหลับในระยะที่ 3 ถึง 4 ซ่ึงชวงที่รางกายหลับลึก

มากที่สุด จัดเปนชวงการนอนที่ไมมีการกรอกลูกตา (non-REMsleep) นักวิทยาศาสตร

เชื่อวาเปนชวงที่รางกายทําหนาที่ในการซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย สวนหนาที่

ของการหลับในระยะสุดทายที่มีการกรอกลูกตาระหวางการนอนหลับ (REM sleep) 

น้ันยังคงเปนปริศนาที่ยังลึกลับซอนเงื่อนอยูอีกมาก แตคาดวาการหลับในระยะสุดทาย

น้ีอาจมีสวนทําใหมนุษยและสัตวเล้ียงลูกดวยนมมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสภาวะ

แวดลอมรอบตัวไดดียิ่งขึ้นระหวางการนอนหลับ ซ่ึงจากการสังเกตคนที่ถูกปลุกใหตื่น

จากชวงการนอนหลับในระยะที่มีการกรอกลูกตา จะมีการตื่นตัวมากกวาคนที่ถูกปลุก 
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ใหตื่นในชวงการนอนหลับระยะที่ไมมีการกรอกลูกตา ซ่ึงขอสังเกตดังกลาวเปนการ

สนับสนุนแนวคดิน้ี 

อยางไรก็ตาม การศึกษาในเรื่องการนอนหลับยังคงตองมีคนควาหาคําตอบ

กันตอไป ดวยการพัฒนาความรูในเรื่องถึงกลไกการนอนหลับ วิวัฒนาการของการนอน

หลับ ไมแนวาในวันขางหนา เราคงจะศึกษาไดวาสวนใดของรางกายที่ถูกซอมแซมใน

ระหวางการนอน สวนใดที่ไดพักผอน และทําไมกระบวนการเหลาน้ีจึงเกิดไดดีในชวง

การนอนหลับ หากมีขอมูลคืบหนาประการใด ผูเขียนจะนํามาเลาสูกันฟงในโอกาส

ตอไป สวัสดีครับ 

 

แหลงอางอิง 
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นํ้านมจากแมกับนมวัว 

นุชจรินทร  แกลวกลา 

นมจะจัดเปนอาหารสมบูรณที่มีสารอาหารครบถวน โดยมีสวนประกอบ    

ตาง ๆ เชนโปรตีนในนม 

จากรายงานทางวิทยาศาสตรพบวาในนมวัวมีโปรตีนเปนองคประกอบสูงกวา

นมของแมที่ใหทารกถึง 3 เทาและมีระดับของแคลเซียมสูงกวาถึง 4 เทา ทั้งน้ีเพราะ

นมวัวสรางขึ้นมาเพื่อใชเล้ียงลูกวัววัยออนที่มีอัตราการเจริญเติบโตสูงกวาทารก ซ่ึงใน

นมวัวประกอบดวยฮอรโมนและสารที่กระตุนการเจริญเติบโต เพราะฉะน้ันถาใหทารก

ดื่มนํ้านมวัวแทนนํ้านมแมจะมีอัตราการเจริญเติบโตของรางกายสูงกวาการดื่มนํ้านม

จากแม เพราะนํ้านมจากวัวจะเหมาะกับลูกวัว ดังน้ันการเจริญเติบโตของรางกายทารก

จะขาดความสมดุล  

นอกจากน้ีแลวในนมวัวยังมีปริมาณโปรตีนสูงกวานํ้านมของแม ซ่ึงทารกเม่ือ

ดื่มนํ้านมวัวจะทําใหเกิดสภาพความเปนกรดขึ้นในรางกายไดงายกวา จึงตองนํา

แคลเซียมมาใชในการปรับสภาพใหเกิดความเปนกลางเปนจํานวนมาก  และแคลเซียม

เหลาน้ันสวนหน่ึงถูกดึงมาจากกระดูก จึงทําใหกระดูกและฟนของทารกเกิดความ

ออนแอ นอกจากน้ีแลว โปรตีนสวนเกินยังไปกระตุนการทํางานของไตเพื่อขับของเสีย

ออกนอกรางกาย ไตจึงตองทํางานหนัก  ส่ิงที่คลายคลึงแตไมเหมือนกันคือทั้งนํ้านมจาก

แมและนํ้านมจากวัวจะมีสารภูมิคุมกันเปนองคประกอบอยู แตแตกตางกันที่คุณสมบัติ

โดยในนมแมมีสารภูมิคุมกันอิมมูโนโกบูลิน (immunoglobulin) โดยเฉพาะ ภูมิ

ตานทานที่ทําหนาที่ตอตานกับเชื้อโรคตาง ๆ ซ่ึงปกติทารกที่อยูในครรภจะไดรับ

ภูมิคุมกันจากแมผานทางรก และเม่ือคลอดจะไดรับสารภูมิคุมกันเหลาน้ีทางนํ้านม

โดยเฉพาะนํ้านมในระยะหัวนํ้านมหรือนํ้านมเหลือง ( Colostrums) ที่หล่ังออกมาชวง

หลังคลอดประมาณ 2-3 วันจะมีสารภูมิคุมกันเหลาน้ียูในปริมาณสูง สวนนํ้านมในระยะ
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หลัง (mature  breast milk ) มีสารภูมิคุมกันอยูในปริมาณนอยกวา  ดังน้ันนํ้านมใน

ระยะหัวนํ้านมจึงมีความสําคัญตอสุขภาพของเด็กในอนาคต เพราะสารภูมิคุมกันที่

ทารกไดรับจากนํ้านมแมน้ันจะเปนชนิดเดียวกับที่มีอยูในรางกายของแม  สําหรับนมวัว

จะมีสารภูมิคุมกันที่ตางไปจากนํ้านมจากแม เพราะเปนสารภูมิคุมกันที่ใชตอตานกับเชื้อ

โรคที่เกิดขึ้นในวัวไมไดใชตอตานเชื้อโรคที่เกิดในคน ยิ่งไปกวาน้ันโปรตีน ซ่ึงมีสาร

ภูมิคุมกันเปนองคประกอบน้ันไดสลายตัวไปเน่ืองจากกระบวนการผลิต เชน การใช

ความรอน ทําใหในนมวัวไมมีสารภูมิคุมกันที่ใชตานทานโรค จึงทําใหทารกที่ดื่มนมวัว

เกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินอาหารสูงกวาทารกที่ดื่มนมแม  

นอกจากโปรตีนแลวในนมยังมีกรดอะมิโนอิสระอ่ืน ๆ ซ่ึงปริมาณที่พบใน

นํ้านมแมและนํ้านมวัวแตกตางกัน เชนโปรตีนที่ทําหนาที่เรงการเจริญเติบโตของ

รางกาย โดยในนํ้านมวัวมี โปรตีนเมไทโอนีนสูงซ่ึงจะไปเรงใหมีการเปล่ียนแปลงรางกาย

ของเด็กให เขา สู วัยรุนได เร็วกวาปกติ  ไขมันในนมสัตวทั้ งนมวัวและนมควาย

ประกอบดวยไขมันอ่ิมตัวเปนสวนใหญ ซ่ึงสงเสริมการเพิ่มขึ้นของระดับคลอเลสเตอรอล

ในเลือด ในขณะที่ไขมันจากนมแมมีสวนประกอบของไขมันไมอ่ิมตัวเปนสวนใหญโดย

เม่ือเขาสูระบบทางเดินอาหารสวนลําไสเล็กจะถูกยอยโดยเอนไซม  จะเกิดกรดไขมัน 

ซ่ึงจะเขาจับกับแคลเซียมในบริเวณลําไสและออกไปกับอุจจาระ จึงเปนสาเหตุให

รางกายเกิดการสูญเสียแคลเซียมขึ้น  แตกรดไขมันที่ไดจากยอยสลายไขมันจากนมแม

ผานการการยอยดวยเอนไซมแลวจะถูกดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือด ดังน้ันรางกาย

จึงไมเกิดการสูญเสียแคลเซียมเหมือนการดื่มนมวัว  และในนํ้านมแมมีสารอาหาร

คารโบไฮเดรตเปนสวนประกอบมากวานมวัวถึงสองเทา นอกจากน้ียังมีนํ้าตาลกลูโคส

และนํ้าตาลอ่ืนเปนสวนประกอบอยูดวย แมจะมีในปริมาณนอย แตยังทําใหนมแมมี

สารอาหารครบเม่ือเปรียบเทียบกับนมวัว นอกจากน้ีแลวในนํ้านมวัวทั้งหมดมีแรธาตุ

มากกวาในนมแมถึง 4 เทา ทําใหไตของทารกทํางานหนัก โดยในนมวัวมี ฟอสฟอรัส

มากกวาในนมแมถึง 6 เทา และมีโซเดียมมากกวาถึง 3 เทา  ซ่ึงแรธาตุที่เกินมาจํานวน

มากน้ีไมมีความจําเปนตอรางกาย ทําใหรางกายตองขับออก ดังน้ันไตจึงตองทํางาน
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หนักเพื่อขับแรธาตุสวนเกินน้ีทิ้งไป แตนํ้านมแมจะมีเหล็กเปนสวนประกอบมากกวาใน

นํ้านมวัวถึง 2 เทา ซ่ึงทารกสามารถดูดซึมเขาสูระบบหมุนเวียนเลือดไดดีกวาเหล็กที่อยู

นํ้านมวัว  นอกจากน้ียังมีสารอ่ืน เชน วิตามิน ซี วิตามิน อี และทองแดงที่ทําหนาชวย

ในการดูดซึมเหล็กเขาสูรางกายอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีแลวทารกแรกเกิดจนถึง 

3  เดือนแรก ยังไมมีการสรางสารภูมิคุมกัน ขึ้นเองได ตองรับมาจากนมแม  แตในกรณี

ของทารกที่ดื่มนมวัวสารภูมิคุมกันเหลาน้ัน ถูกทําลายไปกับความรอนของกระบวนการ

ผลิต ดังน้ันในรางกายจึงขาดสารภูมิคุมกัน ซ่ึงจะไปทําหนาที่เคลือบผนังลําไส ตอตาน

การติดเชื้อ และหยุดการทํางานของเชื้อจุลินทรียในรางกาย จึงทําใหโปรตีนที่อยูใน

นมวัวที่ทารกดื่มน้ันเล็ดลอดผานผนังลําไส เขาสูระบบไหลเวียนเลือดไปยังสวนตางๆ

ของรางกายและทําใหเกิดอาการแพ ขึ้นมา 

ทานผูฟงคะ ตามธรรมชาติแลว นํ้านมที่สัตวแตละชนิดผลิตหรือสรางขึ้นมา

เพื่อวัตุประสงคในการเล้ียงดูตัวออนหรือลูกของตนเอง ดังน้ัน นํ้านมของสัตวแตละชนิด

ยอมมีความเหมาะสมตอส่ิงมีชีวิตชนิดที่ผลิตนํ้านมออกมาเทาน้ัน  และนํ้านมที่ดีที่สุด

ของตัวออนของสัตว หรือทารกจากคนคือนํ้านมที่มาจากแมของตน  ทั้งน้ีเพราะนํ้านม

ที่มาจากสัตวแตละชนิดมีสวนประกอบที่แตกตางกัน และมีความเหมาะสมตอความ

ตองการของรางกายของสัตวชนิดน้ันเทาน้ัน  ดังน้ันในการจะเลือกใหนํ้านมกับลูกนอย

ของทาน ขอมูลเหลาน้ีนาจะชวยประกอบการพิจารณาไดบางนะคะ 
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แหลงอางอิง 

การเล้ียงลูกดวยนมอาจไมใชทางเลือกของคุณพอคุณแมทุกคนแตเปนทางเลือกที่ดีที่สุด

สําหรับทุกคน เขาถึงทางhttp://www.breastfeedingthai.com.html 

/07/02/2555 

อาการแพนมวัว  http://wikiblog8.blogspot.com/2011/01/b .เขาถึงทาง

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  แกลวกลา 

ความหลากหลายทางชีวภาพ มาจากคําวา ความหลากหลาย (Diversity) 

หมายถึง มีมากมายและแตกตาง ทางชีวภาพ (Biological) หมายถึง ที่เก่ียวของกับ

ส่ิงมีชีวิต ดังน้ัน ความหลากหลายทางชีวภาพ จึงหมายถึง การมีส่ิงมีชีวิตนานาชนิด 

นานาพันธุในระบบนิเวศอันเปนแหลงที่อยูอาศัย หรือหมายถึง ความหลากหลายของ

ส่ิงมีชีวิตทั้งพืช สัตว จุลินทรียที่ตางก็มีความหลากหลายในทุกระดับนับตั้งแตยีนหรือ

พันธุกรรม ซ่ึงเปนผลพวงมาจากกระบวนการวิวัฒนาการของส่ิงมีชีวิตบนโลกและ

กระจายตัวอยูทั่วไปบนโลก  หรืองาย ๆ คือ การที่มีระบบนิเวศเชนปาไม แมนํ้า ทะเล  

สําหรับชนิดพันธุเชนพันธุขาวพืชอาหารหลักของประเทศไทย  และสายพันธุขาว เชน

พันธุขาวลืมผัว พืชพันธุเดน ที่เขาคอ จังหวัดเพชรบูรณ เพราะขาวลืมผัว มีธาตุเหล็กสูง

มาก ทั้งน้ี อาจเปนเพราะพื้นที่ปลูกขาวอยูสูงจากระดับนํ้าทะเล เฉล่ีย 800 เมตร แตที่

อ่ืนสูงราว 600 เมตร ซ่ึงความหลากหลายทางชนิดพันธุบนโลกใบน้ีมีความแตกตางกัน

อยางมาก และความหลากหลายทางชีวภาพเหลาน้ีลวนมีความสําคัญตอวิถีชีวิตของ

มนุษยอยางยิ่ง  เน่ืองจากเปนแหลงของปจจัยส่ีคือ อาหาร ที่อยูอาศัย  เครื่องนุงหม 

และยารักษาโรค ความหลากหลายทางชีวภาพชวยสนับสนุนความอยูดีกินดีของมนุษย 

เปนที่มาของ นํ้าที่สะอาด ออกซิเจน วัฒนธรรม และมรดกภูมิปญญาของชุมชน

พื้นเมืองหรือชุมชนทองถิ่น หรือกลาวไดวา ความหลากหลายทางชีวภาพคือชีวิต คือ

ชีวิตของเราทุกคน  

แตในปจจุบันความหลากหลายทางชีวภาพ ทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยกําลัง

ถูกคุกคาม และเกิดความสูญเสียในอัตราที่สูง เพราะการเพิ่มจํานวนสูงขึ้นของ
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ประชากรมนุษย แลวมีการทําลายหรือเปล่ียนแปลงสภาพถิ่นที่อยูอาศัยในธรรมชาติ

เชนปาไมถูกทําลายกลายเปนโรงงานอุตสาหกรรม เปนตน นอกจากน้ีแลวยังเกิดการ

แพรระบาดของพืช สัตวตางถิ่นที่ทําใหชนิดพันธุพื้นเมืองสูญหาย เชน หอยเชอรี่ที่แพร

ระบาดกัดกินอาหารไดเกือบทุกอยางในแหลงนํ้าตามธรรมชาติที่อาศัยอยู แยงอาหาร

ของหอยโขงทําใหหอยโขงหายไปจากพื้นที่ หรือไมยราบยักษที่มีการเจริญเติบรวดเร็ว 

ปกคลุมพื้นที่จนทําใหพืชพื้นเมืองบางชนิดหายไป เพราะไมยราบยักษที่แพรระบาดน้ัน

กําจัดยาก ยังไมมีวิธีการใดที่สามารถกําจัดไดหมดส้ิน นอกจากน้ีแลวการสูญเสียความ

หลากหลายทางชีวภาพยังเกิดจากปรากฏการณทางธรรมชาติ เชน การเกิดสึนามิ อุทก

ภัย แผนดินไหว การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ เปนตน  ดวยเหตุผลดังกลาว

ประเทศตางๆจึงหากรอบความรวมมือระหวางรัฐบาลขึ้นมา ชื่ออนุสัญญาวาดวยความ

หลากหลายทางชีวภาพ (Convention on Biological Diversity : CDB) เปน

อนุสัญญาหรือกฎหมายระหวางประเทศเก่ียวกับส่ิงแวดลอม ที่เกิดขึ้นจากความ

พยายามของสังคมนานาชาติที่จะยับยั้งการสูญเสียทรัพยากรชีวภาพของโลก ไมวาจะ

เปน พืช สัตว จุลินทรีย ตลอดจนถิ่นที่อยูอาศัยของส่ิงมีชีวิตเหลาน้ันโดยอนุสัญญาฯ 

เริ่มมีผลบังคับใชคือ วันที่ 22 พ.ค. 1992 โดยมีวัตถุประสงคหลักเพื่ออนุรักษความ

หลากหลายทางชีวภาพ ใชประโยชนองคประกอบของความหลากหลายทางชีวภาพ

อยางยั่งยืน และการแบงปนผลประโยชนที่เกิดจากการใชทรัพยากรพันธุกรรมอยางเทา

เทียมและยุติธรรม และทางองคการสหประชาชาติจึงพยายามกระตุนใหทั่วโลกเห็น

ความ สํ าคัญของค วามหลากหลายทางชี วภาพและตื่ นตั วต อการ อ นุรั กษ

ทรัพยากรธรรมชาติ เพื่อลดอัตราการสูญพันธุของส่ิงมีชีวิต จึงไดประกาศใหวันที่ 22 

พฤษภาคมของทุกป เปนวันสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ (International 

Day For Biological Diversity) เพื่อเปนการฉลอง และเสริมสรางความตระหนักถึง

ความสําคัญของความหลากหลายทางชีวภาพและการดํารงอยูของทุกชีวิตบนพื้นโลก

และเพื่อรําลึกถึงวันที่อนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพมีผลบังคับใชกับ

ประเทศที่เปนสมาชิก เม่ือวันที่ 22 ค.ศ. 1992 ซ่ึงในการเฉลิมฉลองเน่ืองในวันสากล
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แหงความหลากหลายทางชีวภาพในแตละปจะมีการกําหนดหัวขอในการทํากิจกรรม

รวมกัน เชนในป พ.ศ.2554 หรือ ค.ศ. 2011 เปนหัวขอความหลากหลายทางชีวภาพ

กับปาไม ในเน้ือหาของปาไมเพื่อประชนเพื่อแสดงความชื่มชมและสงเสริมบทบาท

หนาที่ของมนุษยในการจัดการ การอนุรักษและพัฒนาทรัพยากรปาไมทั่วโลกอยาง

ยั่งยืน ทั้งน้ี  การดํารงรักษาความหลากหลายทางชีวภาพในปาไมใหมีความสมบูรณจะ

ชวยใหสามารถรับมือกับผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศได ตลอดจน

ชวยขจัดความยากจน ชวยเสริมสรางสุขภาพของมนุษย และรักษาทรัพยากรปาไมอันมี

คุณคาสูงยิ่งดํารงไวเปนมรดกสืบทอดถึงชนรุนตอไป ในป พ.ศ 2552 กําหนดหัวขอชนิด

พันธุตางถิ่นกับความหลากหลายทางชีวภาพ และในป พ.ศ.2555 (ค.ศ.2012) กําหนด

หัวขอ ความหลากหลายทางชีวภาพกับทะเล   

สําหรับประเทศไทยไดเขารวมเปนสมาชิกหรือประเทศภาคของอนุสัญญาฯน้ี

เชนกันโดยมีมีผลบังคับใชเม่ือวันที่ 29 มกราคม พ.ศ. 2547 สงผลใหประเทศไทยเปน

ประเทศภาคีอนุสัญญาฯ ในลําดับที่ 188 จึงทําใหหนวยงานที่เก่ียวของไดดําเนินงาน

เก่ียวกับการอนุรักษคือการจัดการใชประโยชนจากชีวมณฑลอยางชาญฉลาด โดยมุงที่

การใชประโยชนอยางยั่งยืน เพื่อคงเหลือใหชนรุนหลังไดพัฒนาใชประโยชน และ

ตองการรนณรงคใหคนไทยทุกคนหันมารวมมือกันในการอนุรักษความหลากหลายทาง

ชีวภาพ เพื่อใหคนไทยรุนน้ี และรุนลูกรุนหลานมีทรัพยากรใชตลอดไป 
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ปสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ 2010”เขาถึงทาง  

http://www.kkopenzoo.com/docu/0512-02.pdf/14/03/255 

สํานักนโยบายและแผนส่ิงแวดลอม 2538. รายงานสถานการณคุณภาพส่ิงแวดลอม 

พ.ศ.2535-36. กระทรวงวิทยาศาสตร เทคโนโลยีและส่ิงแวดลอม กรุงเทพฯ.  

 อรสา   ชูสกุล ปสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ (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.  

เขาถึงทางhttp://biology.ipst.ac.th/index.php/aticle-2553/271-

international-year-of-biodiversity.html /14/03/2555 
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เตาบกตางจากเตานํ้าอยางไร 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงหลายทานคงเคยไปไหวพระทําบุญที่วัด

และปลอยสัตว หน่ึงในบรรดาสัตวที่นิยมซ้ือเพื่อนําไปปลอยน้ันไดแก เตา เน่ืองจากเชื่อ

กันวา การทําบุญปลอยเตาน้ันจะไดบุญมาก นอกจากจะไดบุญแลวยังมีความเชื่ออีกวา 

การปลอยเตาที่อายุยืนน้ันจะทําใหคนปลอยมีอายุยืนเหมือนเตา อยางไรก็ตาม ทานเคย

นึกสงสัยหรือไมวา เตาที่ทานปลอยลงนํ้าน้ันเปนเตาที่อาศัยอยูในนํ้าหรือเปนเตาที่อาศัย

อยูบนบก เพราะถาเปนเตาบกแลวทานนําไปปลอยลงในนํ้า เตาจะตายทันที ดังน้ัน

แทนที่จะเปนการทําบุญจะกลายเปนการทําบาป เน่ืองจากเตาชนิดน้ีอาศัยอยูบนบก ไม

สามารถวายนํ้าได ดังน้ันจึงเหมือนกับการโยนคนที่วายนํ้าไมเปน ลงไปในนํ้า เตาจะจม

ดิ่งสูกนนํ้าทันท ีวันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจึงขอนําเสนอความรูเก่ียวกับ

ความแตกตางระหวางเตาบกและเตานํ้าคะ เพื่อใหการทําบุญปลอยเตาน้ัน ไดบุญจริงๆ 

เตาจัดเปนสัตวเล้ือยคลานจําพวกหน่ึงที่มีมานานตั้งแตสมัยดึกดําบรรพ

เชนเดียวกับไดโนเสารและสามารถดํารงเผาพันธุไดเรื่อยมาจนถึงทุกวันน้ี  เปนสัตวที่มี

อายุยืนมากที่สุดชนิดหน่ึง นักชีววิทยาจัดเตาอยูในอันดับซีโลเนีย (Order Chelonia) มี

ทั้งหมด 9 วงศ (Family) ประมาณ 300 ชนิด พบแพรกระจายอยูทั้งในเขตอบอุนและ

เขตรอน เตามีกระดูกที่แข็งคลุมบริเวณหลังที่เรียกวา "กระดอง" ซ่ึงประกอบดวย

แคลเซียมเปนสวนใหญ สามารถหดหัว ขา และหางเขาในกระดองเพื่อปองกันตัวได แต

เตาบางชนิดก็ไมสามารถทําได เตาเปนสัตวที่ไมมีฟน แตมีริมฝปากที่แข็งแรงและคม ใช

ขบกัดอาหารแทนฟน เตาเปนสัตวที่เคล่ือนไหวและเคล่ือนที่ไดชา พบอาศัยทั้งในนํ้าจืด 

และในทะเล ซ่ึงจัดเปน “เตานํ้า”  แตเตาบางชนิดพบอาศัยอยูบนบก เรียกวา "เตาบก" 

อยางไรก็ตาม เตาที่เราพบเห็นอยูในปจจุบันสามารถแบงออกกวางๆ เปน 4 พวก ไดแก   

พวกที่ 1 เตาทะเลหรือเทอเทิล (turtles) ไดแก เตาตนุ เตากระ เตามะเฟอง 
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รวมถึงเตาครึ่งบกครึ่งนํ้าที่พบอาศัยอยูในแมนํ้า ลําคลอง หนองบึง เตาประเภทน้ี

จัดเปน “เตานํ้า” มีขาที่มีลักษณะเปนพังผืดติดกันคลายครีบ เพื่อชวยใหวายนํ้าได 

ผิวหนังที่ขาจะคอนขางเรียบและชุมชื้น เตาพวกน้ีชอบวายนํ้าและใชชีวิตสวนใหญอยูใน

นํ้า ชอบกินสัตวมากกวาพืช เชน ปลาตัวเล็ก หอย เปนตน จะขึ้นบกก็ตอเม่ือจะวางไข

เทาน้ัน นอกจากน้ีอาจจะขึ้นบกมาเพื่อตากแดด โดยจะหลบอยูใตใบไมใบหญาที่แหงๆ   

พวกที่ 2 เตานํ้าจืดที่มีกระดองแข็งหรือเทอราพิน (terrapins) จัดเปน “เตา

นํ้า” พบอาศัยอยูในนํ้าจืดหรือนํ้ากรอย เตาเทอราพินที่สําคัญชนิดหน่ึงไดแก เตา

กระอาน เปนเตานํ้าจืดขนาดใหญที่สุดที่พบในประเทศไทย พบอาศัยอยูในแมนํ้าหรือ

บริเวณปากแมนํ้าและอยูในนํ้าตลอดเวลา ยกเวนเม่ือขึ้นฝงมาวางไขเทาน้ัน ขาหนามีมี

เยื่อหนังที่ขาคลายขาเปด สามารถวายนํ้าไดเร็วมาก  

พวกที่  3 เตานํ้าจืดที่มีกระดองน่ิม (soft-shelled turtle) ที่พบในประเทศ

ไทยถูกเรียกวา “ตะพาบ” ลักษณะเดนที่สําคัญของตะพาบนํ้าคือ ลําตัวแบน มีกระดอง

เปนหนังที่น่ิมทั้งกระดองบนและกระดองลาง ขามีพังผืดยึดตอกันเหมือนเปด ปลายน้ิว

มีเล็บเพื่อใชขุดดินหรือโคลน  

พวกที่ 4 เตาบกหรือทอรทอยซ (tortoise) พบอาศัยอยูบนบกเทาน้ัน จัดเปน 

“เตาบก” ไมสามารถวายนํ้าไดเน่ืองจากขาของมันไมมีพังผืดยึดติดกัน เคล่ือนไหวชา 

แตปนปายเกงเน่ืองจากมีขาที่แข็งแรง  ลักษณะเดนที่สําคัญคือ กระดองโคงสูงมาก มี

หัวที่อวนใหญ มีเกล็ดชัดเจน สวนขาไมมีพังผืดระหวางน้ิว จึงไมสามารถใชวายนํ้า แต

จะมีอุงเทาที่มีเล็บแข็งแรงและใหญมาก บางชนิดมีเดือยยื่นออกมาระหวางขาทั้งสอง

กับหาง ผิวหนังที่ขาจะเปนเกล็ดหยาบและขาจะกลมมากเน่ืองจากตองใชขาในการเดิน 

เตาบกหลายชนิดพบอาศัยอยูในทะเลทราย เตาพวกน้ีสามารถเก็บสะสมนํ้าไดดีดังน้ัน

จึงไมจําเปนตองกินนํ้าเลยเปนเวลาหลายวัน บางชนิดพบอยูในปาชื้นและภูเขา พวกน้ี

ไมชอบอากาศรอนแหง มันจะขุดหลุมลงไปหลบตัวอยูในพื้นดินน่ิงๆ เปนเวลาหลายวัน 

แลวจึงขึ้นมากินอาหารอีกครั้ง เตาบกสวนใหญกินพืชและผักเปนอาหาร มีเพียงไม ก่ี

ชนิดเทาน้ันที่กินเน้ือหรือกินทั้งเน้ือและพืชเปนอาหาร อาหารของมันไดแก พืช ผัก 
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ผลไม รวมทั้งเห็ด ตาง ๆ เปนตน เตาที่อาศัยอยูตามภูเขาที่ชื้นๆ จะพบวามันเดินหา

อาหารตามลํานํ้าตื้นๆ เตาพวกน้ีสวนมากอยูตามลําพัง หลายชนิดเปนที่รูจักกันเปน

อยางดี ไดแก เตายักษกาลาปากอส (Geochelone nigra) ซ่ึงเปนเตาบกที่มีขนาดใหญ

และมีอายุยืนยาวที่สุดในโลก ซ่ึงจะพบไดเฉพาะในหมูเกาะกาลาปากอสเทาน้ัน เตา

ยักษเซเชลส (Dipsochelys hololissa) ที่อาศัยอยูเฉพาะสาธารณรัฐเซเชลส เตาดาว

พมา (Geochelone platynota) หรือ เตาราเดียตา (Astrochelys radiata) ซ่ึงเปน

เตาบกขนาดเล็ก กระดองมีความสวยงาม สวนที่พบไดในประเทศไทย ไดแก เตาเหลือง 

(Indotestudo elongata) ซ่ึงเปนชนิดที่พบไดบอยที่สุดในประเทศไทยและอินโดจีน 

เตาหก (Manouria emys) ซ่ึงมักอาศัยในปาดิบเขา จัดเปนเตาบกที่มีขนาดใหญที่สุดที่

พบไดในทวีปเอเชีย 

มาถึงตอนน้ี ทานผูฟงคงพอจะแยกความแตกตางระหวางเตาที่อาศัยอยูบน

บก และเตาที่อาศัยอยูในนํ้าหรือเตาบกกับเตานํ้า ไดแลวนะคะวา สามารถแยกโดยใช 

ลักษณะตางๆ ดังน้ีคือ พังผืดที่น้ิวเทา โดยเตานํ้าจะมีพังผืดเชื่อมระหวางน้ิวเทา แตเตา

บกจะไมมี  หรือใชลักษณะผิวหนังที่ขา เตานํ้าจะมีผิวหนังที่เรียบกวาและชุมชื้นกวา 

สวนเตาบกผิวหนังที่ขาจะเปนเกล็ดหยาบและขาจะกลมมากเน่ืองจากตองใชขาในการ

เดิน นอกจากน้ี เตาบกเปนสัตวที่ชอบกินพืช ผัก ผลไม สวนเตานํ้าชอบกินสัตวมากกวา

พืช เชน ปลาตัวเล็ก หอย เปนตน ดังน้ัน ครั้งตอไป หากทานตองการทําบุญปลอยเตา 

ควรตรวจสอบดูใหแนชัดวาเปนเตาบกหรือเตานํ้า  
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บุหรี่กานพลู ภัยคุกคามใหม 

ของเยาวชนไทย 

อนุเทพ  ภาสุระ 

กานพลู (ชื่อสามัญ clove ชื่อวิทยาศาสตร Eugenia caryophyllum) เปน

พืชยืนตนที่มีสรรพคุณดานยา  มีการใชกานพลูในการชวยยอยอาหาร แกทองอืด

ทองเฟอ แกคล่ืนไสอาเจียน แกทองเสีย รวมทั้งยังใช ในการชวยแกไอ รักษาอาการเปน

หมัน แกหูด แกกลากเกล้ือน รักษาแผลอักเสบ แกปวดฟน เปนตน สวนของกานพลูที่

นิยมนํามาใชเปนยากันมาก คือ ดอกตูม มีการใชทั้งสวนที่เปนดอกตูมแหงกับสวนที่เปน

นํ้ามันที่ไดจากการกล่ันดอกตูมที่เรียกวานํ้ามันกานพลู (clove oil) สําหรับใชในการ

รักษาโรคเหงือกและใชแกปวดฟน โดยใชสําลีพันกานชุบนํ้ามันกานพลูแลวทาไปบนตัว

ฟนและเหงือกรอบๆตัวฟนที่มีอาการปวด นอกจากน้ียังมีการใชนํ้ามันกานพลูเปน

สวนผสมในผลิตภัณฑที่ใชกับเหงือกและฟน เน่ืองจากนํ้ามันกานพลูมีฤทธ์ิ เปนยาชา

ออนๆ ทําใหชวยบรรเทาอาการปวดฟนไดดี และนํ้ามันกานพลูยังเปนยาฆาเชื้อในปาก

ไดดีอีกดวย 

จากสรรพคุณของกานพลูดังที่ไดกลาวมาแลวน้ันควรจะมีการสงเสริมการใช

กานพลูตามสรรพคุณทางยา แตดวยความเขาใจผิดหรือรูเทาไมถึงการณของผูผลิตและ

ผูจําหนายบางคน มีการนําเอากานพลูมาทําเปนบุหรี่ ที่เรียกวา “บุหรี่กานพลู” หรือ 

“บุหรี่การาม” หรือ “บุหรี่แบล็ก” ซ่ึงกําลังเปนที่นิยมในหมูวัยรุน มีการวางขายตาม

แหลงชุมนุมของวัยรุน เชน หางสรรพสินคา สถานีรถไฟฟา ตลาดนัด โรงหนัง 

สะพานลอย และรานคาในหมูบาน ที่สําคัญมีราคาจําหนายถูกกวาบุหรี่ทั่วไป ทําใหกลุม

วัยรุนเขาถึงไดงาย มีโอกาสเสพติดไดงาย  

แตที่สําคัญคือ ผูสูบบุหรี่กานพลูมีความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งมากกวาการสูบ
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บุหรี่ทั่วไป นอกจากน้ียังมีการพัฒนาผลิตภัณฑบุหรี่กานพลูใหจูงใจวัยรุนดวยการเพิ่ม

ลูกเลน เชน ใสเม็ดมินต ออกแบบบรรจุภัณฑสวยงาม ดูหรู สีสันสดใสเหมือนกลอง

ลิปสติก ทําใหพกพางาย และมีคําโฆษณาดวยคําวา รสชาติออน (Mild หรือ light) มี

สารนิโคตินต่ําและมีทารต่ํา เพื่อเจตนาส่ือใหผูสูบหลงเชื่อวาเปนบุหรี่ที่ปลอดภัย มีพิษ

ภัยนอยกวาบุหรี่ทั่วไป แตในความเปนจริงแลว บุหรี่กานพลูจัดเปนภัยคุกคามใกลตัวที่

ควรถูกควบคุมโดยเรงดวน และควรเรงรณรงคส่ือสารใหเยาวชนหรือผูบริโภคไดทราบ

วาบุหรี่กานพลูมีพิษภัยเทียบเทาหรือมากกวาบุหรี่ทั่ว ๆ ไป จากขอมูล 

การสํารวจของสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวา ในประเทศไทยมีแนวโนมวามี

นักสูบหนาใหมเพิ่มจํานวนมากขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเยาวชนอายุ 15-18 ป และ 19-24 

ป มีแนวโนมสูบบุหรี่สูงขึ้น ซ่ึงหากไมสามารถปองกันหรือลดจํานวนนักสูบหนาใหมได 

ประชากรไทยจะเสียชีวิตจากโรคที่มาจากการสูบบุหรี่มากขึ้นกวาปจจุบันที่ 48,000 คน

ตอป และรัฐบาลตองเสียงบประมาณสําหรับคารักษาพยาบาลมากกวา 14,810 ลาน

บาทตอป 

บุหรี่กานพลูเปนบุหรี่ที่มีการลักลอบนําเขามาจําหนายในประเทศไทยเปน

เวลาหลายปแลว และมีการวางขายอยางเปดเผยโดยไมมีการจับกุม แตเดิมบุหรี่กานพลู

เปนที่นิยมในประเทศอินโดนีเซีย มีการผลิตและสงออกจํานวนมาก บุหรี่กานพลูมีความ

แตกตางจากบุหรี่ทั่วไป คือ มีกล่ินหอมโดยอาจจะผสมกล่ินผลไมตางๆลงไปทําใหผูสูบ

คิดวาบุหรี่กานพลูเปนบุหรี่ที่มีสารพิษนอยกวาบุหรี่ปกติ ในบุหรี่กานพลูมีสารยูกีนอล  

(eugenol) ซ่ึงเปนยาชาเฉพาะที่ที่ทันตแพทยใช เม่ือสูบบุหรี่กานพลูเขาไปจะทําให

หลอดลมของผูสูบชาและขยายตัว ทําใหไมสําลัก จึงทําใหผูสูบสามารถสูบควันลึกลงไป

ถึงสวนลึกของปอดไดงาย ทําใหโอกาสที่เยาวชนหรือนักสูบบุหรี่หนาใหมจะติดบุหรี่ได

งายเม่ือเทียบกับการสูบบุหรี่ธรรมดา เพราะเม่ือลองสูบแลวเกิดการสําลักก็จะมีโอกาส

ไมสูบตอมากกวา นอกจากน้ี บุหรี่กานพลูยังมีกล่ินหอม รสเย็นชวนใหผูสูบติดไดงาย 

จึงเปนสาเหตุหน่ึงที่หลายประเทศหามนําเขาและจําหนายบุหรี่กานพลู และจากผลการ

ทดสอบการเผาไหมของบุหรี่กานพลู พบวา บุหรี่กานพลูจะปลอยสารนิโคติน กาซ
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คารบอนมอนนอกไซดและทาร ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งมากกวาบุหรี่ธรรมดา ทําใหผูสูบมี

โอกาสเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งมากกวา ดังน้ันหนวยงานที่เก่ียวของควรเขมงวด

กวดขันหามนําเขาบุหรี่กานพลูอยางเด็ดขาด และดําเนินการตามกฎหมายตอผูลักลอบ

นําเขาบุหรี่กานพลูอยางเครงครัด เน่ืองจาก บุหรี่กานพลูถือเปนผลิตภัณฑยาสูบที่ผิด

กฎหมายตามพ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ พ.ศ.2509 ตามมาตรา 11 ที่ระบุวา

ผลิตภัณฑยาสูบจะตองมีสวนประกอบตามมาตรฐานที่กําหนดในกฎกระทรวงจึงจะวาง

จําหนายได ทั้งน้ี ผูผลิตหรือผูนําเขาผลิตภัณฑยาสูบมีหนาที่จะตองแจงรายการ

สวนประกอบของผลิตภัณฑยาสูบ ซ่ึงผูผลิตหรือผูนําเขาผลิตภัณฑยาสูบที่ฝาฝนมาตรา 

11 ที่ไมไดแจงรายการสวนประกอบของผลิตภัณฑยาสูบจะมีโทษจําคุกไมเกิน 6 เดือน 

หรือปรับไมเกิน 1 แสนบาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ดังน้ัน การใหความรูความเขาใจเก่ียวกับ

พิษภัยของการสูบบุหรี่แกเยาวชนและผูสูบบุหรี่โดยเฉพาะบุหรี่รูปแบบใหม จะเปนการ

ลดปญหาการติดสารเสพติดของเยาวชนไทยอีกทางหน่ึง 
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เยื่อไผท่ีทานรูจัก 

แทท่ีจริงคือเห็ดรางแห 

สุดสายชล  หอมทอง 

ทานผูฟงหลายทานคงไดเคยรับประทานเยื่อไผที่มักนํามาปรุงเปนนํ้าซุป เยื่อ

ไผตุนยาจีน เยื่อไผนํ้าแดง ซ่ึงเยื่อไผที่เรารับประทานเขาไปน้ันเปนเห็ดชนิดหน่ึงที่มี

ลักษณะคลายรางแห ตาขายหรือฟองนํ้า ซ่ึงจริงๆ แลวเยื่อไผไมไดมาจากตนไผแตมัน

คือ สวนของกานดอกเห็ด ซ่ึงเปนฟงไจ (fungi) ชนิดหน่ึง มีชื่อสามัญในภาษาอังกฤษ

หลากหลายมาก ไดแก แบมบู มัสรูม (Bamboo mushroom) ลองเน็ตสทิงคฮอน 

(Long net stinkhorn) หรือ บาสเก็ตสทิงคฮอน (Basket stinkhorn) ชื่อเหลาน้ีตั้ง

ตามลักษณะเดนที่เห็นทั่วไปของเห็ด เชน แบมบู มัสรูม ซ่ึงตองเพาะเห็ดบนเยื่อไมไผ 

โดยนําเอาไมไผมาทําใหเปอยยุย แลวนํามากองเพื่อใชเพาะเห็ด หรือพบเห็ดชนิดน้ีใน

ปาไผ สวนชื่อเรียก ลองเน็ตสทิงคฮอน หรือ บาสเก็ตสทิงคฮอน เน่ืองจากสวนของ

หมวกเห็ดมีรูปรางเหมือนกระโปรงหรือตะกราหรือสุม ที่สานกันเปนรางแห  สําหรับใน

ประ เทศไทยนอกจากจะเรี ยกเห็ ด รา งแหแล วยั ง เ รี ยกว า  เห็ ด เยื่ อ ไผ  ภาค

ตะวันออกเฉียงเหนือเรียกเห็ดดางแห สําหรับประเทศจีนซ่ึงถือวาเปนแหลงกําเนิดใน

การเพาะเล้ียงเห็ดชนิดน้ี มีชื่อเรียกหลากหลายเชนกัน ไดแก เห็ดวิญญาณถือรม  เห็ด

ราชา  เห็ดราชินี เห็ดราชาแหงยา  หรือ เห็ดดอกไม  โดยประเทศจีนเปนประเทศเดียว

ในโลกที่มีการเพาะเล้ียงเห็ดชนิดน้ีออกจําหนายไปทั่วโลก  โดยรายงานของประเทศจีน

พบเห็ดในสกุลน้ีทั้งส้ิน 9 ชนิด แตมีรายงานการศึกษาแลววานํามารับประทานไดเพียง 

4 ชนิด  สวนที่ชาวจีนสามารถทําการเพาะเล้ียงเปนการคาและสงขายไปทั่วโลก คือสาย

พันธุที่มีชื่อวิทยาศาสตรวา ดิกไทโอพอรา อินดัสเซียตา  (Dictyophora indusiata) 

และ ดิกไทโอพอรา เอคไฮโนโวลวาตา (Dictyophora echinovolvata)  สําหรับใน
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ประเทศไทยโดยเฉพาะในภาคตะวันออกเฉียงเหนือพบเห็ดรางแหถึง 5 ชนิด  ซ่ึงมี

รายงานวารับประทานไดเพียงสองชนิดคือ ดิกไทโอพอรา อินดัสเซียตา และดิกไทโอพอ

รา ดูพลิเคตา  ( Dictyophora duplicate)  สําหรับสายพันธุที่มีการเพาะเล้ียงใน

ประเทศจีนไดมีการคัดเลือกสายพันธุมา เปนเวลานานมากกวา 50 ป และไดมีการ

พัฒนาเทคโนโลยีในการเพาะเล้ียงที่กาวหนามาก ขณะน้ีมีหลายประเทศที่พยายามจะ

พัฒนาการเพาะเล้ียงเห็ดชนิดน้ี เน่ืองจากมีราคาสูงมาก ราคาในทองตลาดขาย 

กิโลกรัมละ 3,000 - 5,000 บาท ซ่ึงขึ้นอยูกับคุณภาพของเห็ด บางแหงมีการเพาะเล้ียง

ตั้งแตเริ่มตนจนเก็บขายใชเวลาประมาณ 60 วัน   

ลักษณะของเห็ดรางแห เม่ือยังออนมีลักษณะกอนกลมสีขาวคลายฟองไขนก 

เม่ือเจริญขึ้นลําตนและหมวกเห็ดจะยืดตัวแทรกออกจากเปลือก มักขึ้นเปนดอกเดี่ยวๆ 

และเม่ือเจริญเต็มที่จะมีลักษณะเดน คือหมวกเห็ดมีรูปรางเหมือนตาขายหรือแห หรือ

กระโปรงลูกไมของสุภาพสตรี กานเห็ดเปนรูพรุนคลายฟองนํ้า สวนบนสุดของดอกมี

ลักษณะคลายรวงผ้ึงบรรจุนํ้าเมือกสีนํ้าตาลอมเขียวหมนถึงดําอมเขียวหมนซ่ึงเปน

แหลงกําเนิดของสปอร นํ้าเมือกน้ีมีกล่ินเหม็น สงกล่ินไปไดไกลเพื่อลอแมลงใหบินเขา

มาชวยขยายพันธุ มักขึ้นในปาที่มีฝนชุกหรือปาชวงฤดูฝน สําหรับเม่ือเราจะนํามา

รับประทานเปนอาหารเราจะตัดสวนที่เปนหมวกเห็ดดานบนและตัดฐานดอกออกแลว

นําไปทําแหงหรือตากแหงเน่ืองจากดอกเห็ดดานบนน้ันรับประทานไมไดเพราะมีฤทธ์ิ

เบื่อเมา  สําหรับในประเทศจีนไดมีการนําเห็ดชนิดน้ีมาใชประโยชนประมาณ 3,000 

กวาปแลว โดยใช เปนสวนผสมในยา และปรุง เปนอาหาร เชื่อวาสามารถลด

คอเลสเตอรอล ลดความดันโลหิต บํารุงรางกายเม่ือออนแอ รักษาโรคที่เก่ียวกับไต ตา 

ปอด ตับอักเสบ หวัด ชวยระบบขับลม ลดความอวน แตที่ไดศึกษาแลวคือ นํามาเปน

สวนผสมนํ้ามันนวดแกโรคเกาตและรูมาติซึมได รวมทั้งรักษาโรคลมบาหมูได ประเทศ

ในแถบเอเชียมักนิยมรับประทานเห็ดที่ตากแหง โดยนํามาเติมนํ้ารอนและสามารถดื่มได

ทันที สําหรับประเทศไทยนิยมนํามาประกอบเปนอาหาร เชน ซุปเยื่อไผ แกงจืดเยื่อไผ    

ปจจุบันไดมีการวิจัยเห็ดชนิดน้ีในเชิงลึกพบวาเห็ดชนิดน้ีมีคุณคาทางอาหารคอนขางสูง 
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มีโปรตีน 15-18 เปอรเซ็นต โดยเฉพาะนํ้าตาลที่สําคัญเชน แมนนิทอล (mannitol)  

90.89 มิลลิกรัมตอนํ้าหนักตัวอยางแหง 1 กรัม ซ่ึงสูงกวาเห็ดหัวลิง ซ่ึงมีเพียง 12.98 

มิลลิกรัมตอนํ้าหนักตัวอยางแหง 1 กรัม  นอกจาก น้ียังพบกรดอะมิโนถึง 16 ชนิด จาก

กรดอะมิโนที่มีทั้งส้ิน 20 ชนิดที่รางกายมนุษยตองการ และกรดอะมิโน 16 ชนิดน้ียัง

เปนกรด อะมิโนที่รางกายสรางเองไมไดถึง 7 ชนิด และมีไรโบเฟลวินหรือวิตามินบี 12 

คอนขางสูง รวมทั้งจากการสกัดสารจากเห็ดรางแหพบสารที่สําคัญ 2 ชนิด คือ โพลิ

แซคคารไรด และ ไดโอไทโอโฟริน เอและบี ซ่ึงเปนสารที่พบยากมากในส่ิงมีชีวิตชนิด

อ่ืน ๆ ซ่ึงไดมีการทดสอบคุณสมบัติของสารไดโอไทโอโฟริน เอและบี ทางเภสัชวิทยา

พบวาสารกลุมน้ีเปนตัวชวยในการปกปองระบบประสาทไมใหถูกทําลายจากสารพิษ 

นอกจากน้ียังพบวา สารสกัดจากเห็ดรางแห มีผลตอการตานการอักเสบ และตอตาน

การเกิดเน้ืองอก  เม่ือมาถึงตรงน้ีแลวหวังเปนอยางยิ่งวาทานผูฟงคงรูจักวาเยื่อไผน้ันคือ

เห็ดชนิดหน่ึงและเปนเห็ดที่มีคุณคาและมีประโยชนตอรางกายของเราอีกชนิดหน่ึงที่

ทานไมควรมองขาม 
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โรคติดตอจากนองหมา 

รังสิมา  สูตรอนันต 

สุนัขหรือนองหมานับเปนสัตวเล้ียงที่ใกลชิดกับมนุษยมาตั้งแตดึกดําบรรพ 

นองหมาเปนเพื่อนที่รูใจ เปนเพื่อนเลน เพื่อนคลายเหงา เปนเพื่อนที่ซ่ือสัตย และภักดี

ตอมนุษยผูเปนเจาของ  ประโยชนที่ไดรับจากการเล้ียงนองหมา มีมากมาย ซ่ึงผูที่ได

สัมผัส หรือไดมีโอกาสเล้ียงนองหมารูซ้ึงเปนอยางดี ถามองมุมกลับ โทษหรือภัยรายที่

ไดรับจากการเล้ียงนองหมาก็มีไมนอยเชนเดียวกัน ภัยรายที่จะกลาวใหทราบกันคือภัย

ที่มนุษยอาจจะไดรับหรือติดเชื้อโรคจากนองหมาได ซ่ึงผูเขียนจะขอยกตัวอยางใหฟง

ดังน้ีคะ  

1. โรคพิษสุนัขบา หรือที่ชาวบานเรียกขานกันทั่วไปวา โรคกลัวนํ้า โรคน้ี

ทําลายชีวิตมนุษยจํานวนหลายรายในแตละป  เชื้อไวรัสโรคพิษสุนัขบาพบไดทั่วไปใน

สัตวเล้ียงลูกดวยนม ทั้งสัตวเล้ียงตามบาน และสัตวปา พบมากที่สุดในนองหมา รองมา

คือแมว และคางคาว  เชื้อโรคติดตอถึงมนุษยไดเม่ือถูกนองหมาหรือสัตวที่มีเชื้อไวรัส

โรคพิษสุนัขบากัด หรือขวน ทําใหเชื้อไวรัสโรคพิษสุนัขบาเขาสูรางกายไดทางบาดแผล

ที่ถูกกัดน่ันเอง  อาการเม่ือมนุษยไดรับเชื้อโรคพิษสุนัขบาไดแก อาการเกะกะ 

อาละวาด อาการเปนอัมพาตแขนขาออนแรง  ตลอดจนมีอาการโคมา ไมรูสึกตัว ระยะ

ฟกตัวโดยประมาณของเชื้อไวรัสกอนเขาสูเสนประสาทไมเกิน 1 ป หลังจากการไดรับ

เชื้อ สวนใหญประมาณ 2 เดือน  ผูปวยจะเสียชี วิตเม่ือเชื้อโรคพิษสุนัขบาเขาสู

เสนประสาท   ฟงดูนากลัวไมใชนอยเลย งั้นเรามากลาวถึงวิธีการแกไขหรือปองกันภัย

จากโรคพิษสุนัขบากันดีกวาคะ  เริ่มจากตัวนองหมาในบานเรากอนวิธีปองกันที่ดีที่สุด

คือการพานองหมาไปฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบาอยางครบถวน  ตรงเวลา  และ

เม่ือถูกนองหมาที่คิดวาอาจจะมีเชื้อโรคพิษสุนัขบากัดเปนแผล ส่ิงแรกที่ควรทําคือการ

ชําระลางบาดแผลใหสะอาดดวยนํ้าสบู  เน่ืองจากไวรัสมีปลอกไขมันหุมตัวอยูการลาง
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นํ้าดวยสบูจึงเปนการทําลายเชื้อไวรัสไดเปนจํานวนมากน่ันเองและรีบไปสถานพยาบาล

เพื่อทําแผลและฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษสุนัขบา เพียงเทาน้ีคุณก็จะปลอดภัยจากโรคพิษ

สุนัขบาแลวคะ 

2. โรคพยาธิตัวตืด หรือพยาธิเม็ดแตงกวา พยาธิตัวตืดที่พบในนองหมาเปน

พยาธิตัวแบนมีหมัดเปนพาหะนําโรค ไดแกหมัดกินไขพยาธิตัวตืดเขาไป และนองหมาก็

มากินหมัดที่มีไขพยาธิน้ีเขาไป  พยาธิตัวตืดในนองหมาสามารถติดตอถึงมนุษยได 

อธิบายไดจากเวลาที่สุนัขขับถายของเสียออกมาซ่ึงอาจจะมีพยาธิติดออกมาดวยน้ัน 

และอาจจะติดอยูตามบริเวณขนที่กนของนองหมา เม่ือเจาของหรือเด็ก ๆ  ไปสัมผัสขน

นองหมาที่มีพยาธิติดอยู แลวไมไดลางมือใหสะอาดกอนที่จะหยิบอาหารใสเขาปาก  

เจาพยาธิตัวตืดวายรายก็จะสามารถเขาสูรางกายของมนุษยไดในที่สุดคะ และอาการที่

เกิดขึ้นในมนุษยเม่ือพยาธิตัวตืดเขาสูรางกาย ไดแก อาการปวดศีรษะ อาการเปนไขตัว

รอนอาการทองเสียเรื้อรัง และอาการคันบริเวณรอบทวารหนัก อาการทั้งหมดเหลาน้ี

จะสงผลกระทบใหรางกายออนแอ และผายผอมลง ดังน้ันควรพาผูปวยไปพบแพทยโดย

ดวนคะ สําหรับวิธีปองกันโรคพยาธิตัวตืด หรือพยาธิเม็ดแตงกวา ไมใหเกิดขึ้นในนอง

หมาและในมนุษยไดแก การพานองหมาไปพบสัตวแพทย เพื่อถายพยาธิ และกําจัดเห็บ

หมัด ซ่ึงควรปฏิบัติเปนประจําตามระยะเวลาที่สัตวแพทยกําหนด  และควรลางมือให

สะอาดทุกครั้งเม่ือสัมผัสกับนองหมา กอนทํากิจกรรมอ่ืนโดยเฉพาะอยางยิ่งการ

รับประทานอาหารคะ 

3. โรคฉ่ีหนู  มนุษยสามารถติดโรคน้ีไดไมเพียงเฉพาะจากหนูเทาน้ัน แต

มนุษยยังสามารถติดโรคฉี่หนูไดจากสัตวหลายชนิด เชน สุนัข วัว ควาย แพะ และแกะ 

เปนตน โรคฉี่หนูเปนโรคที่นากลัวอีกชนิดหน่ึง เชื้อที่ทําใหเกิดโรคคือเชื้อเลปโตสไปรา 

ซ่ึงจะอยูในปสสาวะหรือฉี่ของนองหมาที่ปวยเปนโรคฉี่หนู และเม่ือนองหมาที่ปวยฉี่ลง

ไปในแหลงนํ้าจะทําใหเชื้อแพรกระจายได หรือเม่ือมนุษยสัมผัสตัวของนองหมาที่มีเชื้อ

ติดอยู และไมไดลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารเชื้อเลปโตสไปราก็จะเขาสู

รางกายของมนุษยได สําหรับอาการของโรคฉี่หนูที่เกิดในมนุษยไดแก อาการปวดตาม
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กลามเน้ือ และลําตัว  อาการตัวเหลืองคลายดีซาน ควรนําผูปวยไปพบแพทยโดยดวน

คะการปองกันโรคฉี่หนูไมใหเกิดขึ้นกับนองหมา ไดแก การดูแลสุขภาพของนองหมา 

พบสัตวแพทยเพื่อตรวจรางกาย และฉีดวัคซีนตามกําหนดเวลาอยางเครงครัด และการ

ทําความสะอาดรางกาย การลางมือใหสะอาด กอนการรับประทานอาหาร เม่ือไดสัมผัส

หรือเลนกับนองหมา และจําเปนอยางยิ่งหากเปนนองหมาที่ไมไดอยูในความดูแลของ

เราคะ 

ทานผูฟงคะการเล้ียงนองหมา เจาของควรจะใหความใสใจและใหความดูแล

นองหมา โดยเฉพาะอยางยิ่ง เรื่องสุขภาพคะ  เพราะเม่ือนองหมาแข็งแรง ไมเปนโรค 

นองหมาก็จะมีความสุข เจาของก็จะมีความสุขตามไปดวย และเปนการแสดงความ

รับผิดชอบตอสังคมของผูเล้ียงนองหมา อีกทางหน่ึงดวยคะ 

 

แหลงอางอิง 

วิกิพีเดียสารานุกรมเสร.ีโรคเลปโตสไปโรซิส.วันที่คนขอมูล 17 กุมภาพันธ 2555,เขาถึงได

จาก http://th.wikipedia.org/wiki/ 

ชลิตาสัตวแพทย.แบบหมาหมาดอทคอม.โรคของนองหมาที่เกิดจากเห็บหมัด.วันที่คนขอมูล  

17 กุมภาพันธ 2555, เขาถึงไดจากhttp://www.xn--r3cava2cb2cc1k.com/  

หมอชาวบาน.โรคพิษสุนัขบาอันตรายจากสัตวใกลตัว.วันที่คนขอมูล 17 กุมภาพันธ 2555, 

เขาถึงไดจาก http://doctor.or.th/ 

ภาควิชาปรสิตวิทยา คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม .ปรสิตที่ สําคัญทาง

การแพทย.วันที่คนขอมูล 17 กุมภาพันธ 2555,เขาถึงไดจาก  

http://med.cmu.ac.th/dept/parasite/ 
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ทําไมตองตรวจมะเร็งเตานม 

ดวยแมมโมแกรม 

สุดสายชล  หอมทอง 

กอนอ่ืนตองมาทําความรูจักกับคําวาแมมโมแกรม (mammogram) กันกอน 

โดยความเขาใจอยางงายคือ การเอกซเรยเตานมอยางละเอียด  สําหรับการตรวจแมม

โมแกรมถือวาเปนการตรวจทางรังสีชนิดหน่ึง คลายกับการเอกซเรย แตเครื่องตรวจ

แมมโมแกรม จะเปนเครื่องเฉพาะ ที่ใชปริมาณรังสีนอยกวาเครื่องเอกซเรยทั่วไป แตมี

ความสามารถในการตรวจที่ละเอียดกวามาก ในการตรวจแมมโมแกรม โดยทั่วไป จะ

ฉายรูปเตานมดานละ 2 รูป โดยการบีบเน้ือนมเขาหากัน และ ถายรูปจากดานบน และ 

ดานขางอยางละหน่ึงรูป รวมการตรวจแมมโมแกรมในระบบมาตรฐาน 4 รูป ในกรณีที่

พบจุดสงสัย อาจมีการถายรูปเพิ่มหรือ ขยายรูป เพื่อใหเกิดความชัดเจน ส่ิงที่แมมโมแก

รม สามารถตรวจพบ และดีกวาการตรวจวิธีอ่ืน ก็คือ สามารถเห็นจุดหินปูนในเตานม 

ซ่ึงในบางครั้ง มะเรง็เตานม อาจมีขนาดเล็กมาก คลําก็ไมพบ ตรวจอัลตราซาวดก็ไมพบ 

สามารถตรวจพบไดเฉพาะในการตรวจแมมโมแกรมเทาน้ัน ดังน้ัน แมมโมแกรม จึงมี

ประโยชนในการตรวจหามะเร็งเตานมขนาดเล็ก และใชเวลาตรวจที่รวดเร็ว ใชปริมาณ

รังสีนอยมาก และแทบไมมีความเส่ียงอะไรเลยในการตรวจ สําหรับผลการตรวจแมมโม

แกรมจะทราบไดภายในเวลา 2-3 สัปดาห หากผลการตรวจพบส่ิงผิดปกติก็อยาเพิ่ง

วิตกกังวลมากไปเพราะผลที่ผิดปกติไมไดหมายความวาทานกําลังเปนมะเร็งเตานม

เสมอไป แตอาจเปนความผิดปกติอยางอ่ืนในเตานม ซ่ึงแพทยจะตองทําการตรวจดวย

วิธีอ่ืน เพิ่มเติมเพื่อชวยในการวินิจฉัยโรคที่แนนอน สําหรับการตรวจมะเร็งเตานมอีกวิธี

หน่ึงคือการตรวจ อัลตราซาวด เปนการตรวจโดยการสงคล่ืนเสียงความถี่สูง เขาไปใน

เน้ือเตานม เม่ือคล่ืนเสียงกระทบกับเน้ือเยื่อตาง ๆ จะสะทอนกลับขึ้นมาที่เครื่องตรวจ 
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ซ่ึงจะตรวจจับความแตกตางของเน้ือเยื่อได คลายกับการตรวจดวยเรดาร ทําใหสามารถ

แยกเน้ือเยื่อเตานมปกติ กับกอนในเตานมได นอกจากน้ี ยังสามารถบอกไดวากอนที่พบ

ในเน้ือเตานมน้ัน มีองคประกอบเปนนํ้า หรือ เปนกอนเน้ือ ในกรณีที่เปนนํ้า ก็คอนขาง

จะสบายใจเพราะไมเหมือนมะเร็ง แตหากเปนกอนเน้ือ อัลตราซาวด จะชวยบอกวา

กอนเน้ือน้ันมีขอบเขตที่ดูเรียบรอย หรือดูคอนไปทางเปนเน้ือราย แมมโมแกรม และ 

อัลตราซาวด ดีไปคนละอยาง 

การตรวจดวยแมมโมแกรม และ อัลตราซาวด มีขอดีกันคนละอยาง บางครั้ง

การตรวจอยางใดอยางหน่ึงจะไดประโยชนมากกวา แตบางครั้ง การตรวจทั้ง 2 อยางก็

จะชวยเสริมใหการวินิจฉัยโรคไดดีขึ้น การตรวจแมมโมแกรม จะมีประโยชนมากในการ

ตรวจหามะเร็งเตานม ขนาดเล็ก เพราะสามารถตรวจไดตั้งแตยังคลํากอนไมพบ แต

ประโยชนน้ี จะใชไดดีในคนที่เริ่มสูงอายุ คือมากกวา 40 ปขึ้นไป ซ่ึงเน้ือเตานมไม

หนาแนนมาก การตรวจแมมโมแกรม จะเห็นรายละเอียดไดมาก สําหรับคนอายุนอย

การแปลผล แมมโมแกรมคอนขางยาก  ในกรณีที่พบกอน ก็ไมสามารถบอกไดวากอน

น้ันเปนนํ้าหรือเปนกอนเน้ือ สวนการตรวจอัลตราซาวด ถึงแมวา จะสามารถตรวจหา

จุดหินปูน ซ่ึงเปนสัญญาณของมะเร็งเตานม สูการใช แมมโมแกรมไมได แตขอเดนที่

สามารถใชในคนอายุนอย อีกทั้งยังสามารถชวยวินิจฉัยวากอนตางๆในเตานมเปนนํ้า

หรือเปนกอนเน้ือ ทําใหการวางแผนการรักษาเปนไปไดงายขึ้น ดังน้ันเราจะเลือกตรวจ

วิธีไหนดีน้ัน แพทยผูรักษาจะใชอาการและส่ิงที่ตรวจพบจากการตรวจรางกาย เปน

ขอมูลเบื้องตน ในการวางแผนสําหรับการตรวจ แตในภาวะที่ไมมีโรคหรือความผิดปกติ

ใดๆเลย แนะนําวา สุภาพสตรีที่มีอายุมากกวา 40 ป ควรตรวจแมมโมแกรม ปละ 1 

ครั้ง เพื่อตรวจเช็คหามะเร็งเตานม  

สําหรับขอควรรูกอนตรวจแมมโมแกรมคือ ควรหลีกเล่ียงการตรวจแมมโมแก

รมภายใน 1 สัปดาหกอนและระหวางมีประจําเดือน เน่ืองจากเตานมจะเกิดอาการคัด

แนน อาจทําใหเกิดอาการเจ็บจากการกดเตานม นอกจากน้ีไมควรใสนํ้าหอม ทาแปง 

หรือยาระงับกล่ินตัวกอนไดรับการตรวจเพราะอาจทําใหเห็นเปนจุดขาว ๆ ในฟลม
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เอกซเรย กอใหเกิดการวินิจฉัยที่ผิดพลาด  ดังน้ันเม่ือทานผูฟงไดรูจักและเขาใจการ

ตรวจดวยแมมโมแกรมแลวคงชวยใหผูหญิงหลาย ๆ ทานคลายความสงสัยและคลาย

ความกังวลไปบาง ฉะน้ันเม่ือทานวางและยังไมไดตรวจหามะเร็งเตานมควรรีบโทรไปนัด

แพทยเพื่อทําการตรวจไดเลยนะครับ  เพราะมะเร็งเตานมเม่ือพบในระยะเริ่มแรก การ

รักษาใหหายขาดก็อาจทําไดโดยไมยุงยาก และมีผลขางเคียงนอยและสามารถมีชีวิตอยู

ตอไดนานตามปกติเหมือนคนทั่วไป 

 

แหลงอางอิง 

อดุลย รัตนวิจิตราศิลป. 2553. การตรวจเตานมดวยอัลตราซาวด กับแมมโมแกรมตางกัน

อยางไร. 

ภาควิชาศัลยศาสตร คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล.วันที่เขาถึงขอมูล  1 มีนาคม 2555    

เขาถึงขอมูลไดจากhttp://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e- 

Pl/articledetail.asp? Id=307 

เดือนเพ็ญ ล้ิมศรีตระกูล และกมลา เพชรนิล. 2554. รูจักและเขาใจแมมโมแกรม 

  Healthtoday Thailand, 11 (126), 46-47 

รัชวิภา ดิจิตอลแมมโมแกรม. 2555. รูจักแมมโมแกรม.วันที่เขาถึงขอมูล 2 มีนาคม 2555    

เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.mammogramthai.com 
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รูหรือไมเคาใสอะไรในไสกรอก 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีขอพูดเรื่องอาหารการกินซ่ึงเปนหน่ึงในปจจัยในการ

ดํารงชีวิตของทุกคน หากพูดถึง ไสกรอก หลายทานคงคุนเคยกับเมนูน้ีกันเปนอยางดี 

และนอยคนนักที่จะไมเคยรับประทาน ไมวาจะเปนไสกรอกหมู  ไสกรอกไก  ไสกรอก

ปลา ไสกรอกรมควัน หรือแมกระทั่งไสกรอกอีสาน และดวยความคุนล้ินน่ีเอง ทําให

บางครั้งเราอาจไมเคยนึกถึงวา ในผลิตภัณฑไสกรอกน้ันมีอะไรเปนสวนผสมบาง ทําไม

เม่ือลองชิมทีไรเปนตองอรอยกับรสชาติ และเน้ือสัมผัสที่ยืดหยุนภายในปากไดทุกครั้ง 

วันน้ีจะมาไขของใจดังกลาวกันคะ 

 ไสกรอก (sausage) มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา “ซัลซัส (Salsus)” 

หมายถึงเน้ือสัตวที่มีการเก็บรักษาโดยใชเกลือ สําหรับภาษาเยอรมันมาจากคําวา       

“เวอรสท (Wurst)” หมายถึงผลิตภัณฑที่เตรียมมาจากการบดสับเน้ือสัตวใหละเอียด

ผสมเกลือ เครื่องเทศ และเครื่องปรุงอ่ืนๆ บรรจุในไส ความแตกตางของไสกรอกขึ้นอยู

กับชนิดของเครื่องเทศที่ใช สัดสวนของเน้ือและไขมัน ชนิดของเน้ือ และวิธีการทํา

รวมทั้งชนิดของไสที่ใชบรรจุ ไสกรอกแบงไดเปน 2 ประเภท ประเภทแรกคือ ไสกรอก 

บดหยาบ ที่ไดจากการนําเน้ือสัตวที่บดแบบหยาบมาผสมกับเครื่องปรุง เครื่องเทศ และ

บรรจุไสอาจรมควันหรือไมก็ได โดยมากไสกรอกประเภทน้ีจําเปนตองทําใหสุกกอน

นํามาบริโภค เชน ไสกรอกหมูสด ไสกรอกเน้ือวัวสด กุนเชียงและไสกรอกอีสาน เปนตน 

และอีกประเภท คือ ไสกรอกบดละเอียด เปนไสกรอกที่ตองทําใหเน้ือสัตว ไขมัน 

และน้ํารวมเปนเน้ือเดียวกันและเกิดอิมัลชัน (emulsion) หมายถึงเกิดการรวมตัวกัน

ระหวางนํ้ากับไขมันอยางคงตัว จากน้ันมีการปรุงรสดวยเครื่องเทศและเครื่องปรุงรส

ตางๆ จึงเรียกวาเปนไสกรอกอิมัลชั่น ซ่ึงไสกรอกประเภทน้ี เชน ไสกรอกเวียนนา 

(Vienna Sausage)  แฟรงเฟอเตอร (Frankfuter) และโบโลญา (Bologna) เปนตน 
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คุณลักษณะที่สําคัญของไสกรอกเหลาน้ี คือเน้ือที่เหนียว มีความชุมล้ินและเปนเน้ือ

เดียวกัน โดยคุณสมบัติเหลาน้ีตองใชสวนผสมที่ถูกตองและมีคุณภาพ   

สวนผสมและหนาที่ของสวนผสมตาง ๆ ของไสกรอกอิมิลชั่น มี 6 กลุม ไดแก  

1. เน้ือสัตว ที่มีโปรตีนคุณภาพดีซ่ึงจะถูกสกัดในขั้นตอนการสับละเอียด

สามารถรวมตัวกับน้ําสูง ทั้งน้ีเพราะโปรตีนเสนใย (myo fibrillar protein)ในเน้ือสัตว 

ไดแก ไมโอซิน (myosin) และแอกติน (actin) จะตองทําหนาที่เปนอิมัลซิไฟเออร คือ

ทําใหน้ําและไขมันรวมตัวกันได การใชสารฟอสเฟตชวยใหสามารถสกัดโปรตีนโปรตีน

เสนใย ออกมาไดมากขึ้น สวนเน้ือจากสวนที่มีคุณภาพตํ่าเชน เน้ือปนไขมัน เน้ือสวน

แกม เอ็นและ พังผืด มีโปรตีนโปรตีนเสนใยตํ่าทําใหไมไดไสกรอกที่มีคุณลักษณะตาม

ตองการ เน้ือสัตวที่เหมาะสําหรับนํามาทําไสกรอกไดแก เน้ือที่มีเอ็นและไขมันปนนอย  

2. เกลือสําหรับบริโภค โดยเกลือทําหนาที่ใหรสชาติและทําใหไสกรอกเหนียว 

เพราะเกลือชวยสกัดโปรตีนโปรตีนเสนใย ออกจากกลามเน้ือ 

3. ไขมัน ซ่ึงเปนสวนประกอบที่มีผลตอความนุมและความชุมฉํ่าและกล่ินรส

เฉพาะตัวของไสกรอก ปจจุบันมีการใชสารที่ทําหนาที่ทดแทนไขมัน (fat replacer) 

วัตถุประสงคเพื่อใหความขนหนืด ความล่ืนมัน การดูดซับ เชนเดียวกับไขมัน โดยสาร

ทดแทนไขมันมีหลายประเภท เชน สารทดแทนไขมันกลุมโปรตีนเชน ไข นม ถั่วเหลือง 

ขาวสาลี เปนตน ทําหนาที่ชวยเพิ่มความสามารถในการจับน้ํา การเกิดอิมัลชัน การ

ปรับปรุงเน้ือสัมผัส และยังมีสารทดแทนไขมันกลุมคารโบไฮเดรตซ่ึงไดจากพืชและธัญ

ชาต ิเปนกลุมที่นิยมใชกับผลิตภัณฑลดไขมัน เน่ืองจากสามารถละลายน้ําแลวเกิดโครง

รางคลายเจล เพิ่มความหนืดและเน้ืออาหารในผลิตภัณฑไสกรอก  

4. เกลือไนเตรทและไนไตรท ใชในรูปเกลือโซเดียมและโพแทสเซียมเทาน้ัน 

ทําใหผลิตภัณฑไสกรอกเกิดสีชมพูแดงแกผลิตภัณฑ โดยไนไตรทจะไปจับกับไมโอ

โกลบินในเน้ือสัตวไดเปนไนโตรโซฮีโมโครมซ่ึงมีสีชมพูแดง และปองกันไมใหไสกรอก

เกิดการเนาเสียจากแบคทีเรียที่ไมใชออกซิเจนในการหายใจ โดยในประเทศไทยได

กําหนดปริมาณสูงสุดในการใชสารประกอบไนเตรต (KNO3 NaNO3) ไวที่ 500 
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มิลลิกรัม ตอผลิตภัณฑเน้ือ 1 กิโลกรัม เน่ืองจากไนเตรตเม่ือเขาสูกระแสเลือดจะไปทํา

ปฏิกิริยาออกซิไดซกับฮีโมโกลบินในเม็ดเลือด ทําใหเม็ดเลือดแดงหมดสภาพ ไม

สามารถทําหนาที่ลําเลียงออกซิเจนได และยังทําใหเกิดสารประกอบไนโตรซามีนซ่ึงเปน

สารที่กอใหเกิดโรคมะเร็งอีกดวย  

5. สารยึดเกาะ (binder) เปนสวนผสมที่ใชปรับปรุงความคงตัวของนํ้าและ

ไขมัน สารยึดเกาะมีความสามารถในการจับนํ้า และยังเปนสารปรับปรุงเน้ือสัมผัส เชน 

แปงมันสําปะหลัง คารราจีแนน โซเดียมอัลจิเนต บุก วุน โลคัสบีนกัม กัวรกัม และแซน

แทนกัม และสวนผสมสุดทายในการผลิตไสกรอกอิมัลชั่น คือ  

6. สารฟอสเฟต เปนสารที่ชวยใหไสกรอกมีความเหนียวและอุมน้ําไดดี 

ผลิตภัณฑมีความชุมชื้นและไขมันมีความคงตัวดีขณะตมหรือรมควัน ทําใหเน้ือแนนขึ้น 

ทานผูฟงคงจะไดทราบถึงหนาที่ของสวนผสมแตละอยางที่มีในไสกรอก

อิมัลชั่นแลว หวังวาทุกครั้งที่ไดรับประทานไสกรอกในเมนูโปรดของทานจะไดรับความ

อรอยที่ไปพรอมกับความรูคูเมนูอาหารดวยนะคะ 
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ภาชนะโฟมบรรจุอาหาร 

ภัยใกลตัวท่ีควรหลีกเลี่ยง 

อนุเทพ  ภาสุระ 

ปจจุบันอาหารตามส่ังและอาหารปรุงสําเร็จรูปตามรานอาหารแผงลอยเปนที่

นิยมของผูบริโภคเน่ืองจากมีความสะดวก รวดเรว็ ราคายอมเยา และสามารถซ้ืออาหาร

ดังกลาวจากรานแผงลอยนํากลับไปรับประทานยังที่ทํางานหรือที่พักไดทันทีโดยไมตอง

เสียเวลาในการเตรียมอาหาร ทานผูฟงคงจะเคยสังเกตวารานอาหารดังกลาวมักใช

กลองโฟมเปนภาชนะบรรจุอาหาร ซ่ึงภาชนะโฟมถือเปนอีกเทคโนโลยีที่มีการออกแบบ

โฟมใหนําใชเปนภาชนะบรรจุอาหาร ในปจจุบันขาวของเครื่องใชพลาสติกเขามา

เก่ียวของกับชีวิตคนเราเปนอยางมากโดยที่ “โพลีสไตรีน” หรือ “โฟม” เปนพลาสติก

ชนิดหน่ึงที่นิยมนํามาใชเปนภาชนะบรรจุอาหารเย็นและอาหารรอน แตถาจะให

เหมาะสมควรจะเปนอาหารที่ เย็นไมใชอาหารรอน แตวาอาหารไทยน้ันมีความ

หลากหลายมากทั้งแกง ผัด คั่ว ทอด และยาง จึงมีการเอาภาชนะที่ทําจากโฟมไปใสทั้ง

กวยเตี๋ยว ใสแกง ใสอาหารรอนๆใหกับผูบริโภค การนําภาชนะโฟมมาบรรจุอาหารรอน

ดังกลาวจําเปนตองมีความระมัดระวังเปนอยางมาก เน่ืองจากการที่ภาชนะโฟมสัมผัส

กับอาหารรอนจัดเปนระยะเวลานาน อาจทําใหภาชนะโฟมเสียรูปและอาจหลอม

ละลายจนมีสารเคมีที่เรียกวาสารสไตรีน ซ่ึงถูกจัดใหเปนสารกอมะเร็งในกลุม 2 บี (2B) 

คือ สารประกอบหรือสวนผสมที่อาจจะเปนสารกอมะเร็งในมนุษยปนเปอนออกมาปน

กับอาหารที่บรรจุอยูได  

ปริมาณการละลายออกมาของสารสไตรีนจะมากหรือนอยน้ันขึ้นอยูกับปจจัย 

3 อยาง คือ ปริมาณไขมันในอาหาร ระยะเวลาการสัมผัสกับอาหาร และอุณหภูมิ

ระหวางการสัมผัสของอาหารกับภาชนะ ซ่ึงอาหารที่มีไขมันสูงจะทําใหมีการละลาย
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ออกมาของสไตรีนมากกวาอาหารที่ไมมีไขมันเปนสวนประกอบ สวนระยะเวลาการ

สัมผัสกับอาหารและอุณหภูมิระหวางการสัมผัสของอาหารกับภาชนะจะทําใหปริมาณ

ของสารสไตรีนละลายออกมามากตามระยะเวลาและระดับอุณหภูมิที่เพิ่มขึ้น ทั้งน้ีใน

สวนของการควบคุมคุณภาพของภาชนะพลาสติกบรรจุอาหารในปจจุบันน้ัน กระทรวง

สาธารณสุขไดมีประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 111 (พ.ศ.2531) ที่ควบคุม

เก่ียวกับภาชนะพลาสติกบรรจุอาหาร ซ่ึงครอบคลุมพลาสติกชนิดโพลีสไตรีนที่ใชในการ

ผลิตภาชนะโฟม โดยไดกําหนดปริมาณสารอันตรายที่อาจจะมีตกคางอยูในเน้ือภาชนะ

ในปริมาณที่ไมกอใหเกิดอันตรายตอการนําไปใชงานปกติ แมวาภาชนะโฟมจะได

มาตรฐานและมีคุณภาพตามที่กฎหมายกําหนด แตถาหากมีการนําภาชนะโฟมไปใชไม

เหมาะสมกับสภาพอาหาร เชน นําไปใสอาหารที่รอนจัด หรือนําอาหารที่บรรจุในกลอง

โฟมมาอุนในเตาไมโครเวฟ ซ่ึงหากอุนอาหารจนมีความรอนสูงก็อาจทําใหกลองโฟมละ

ลาย ดังน้ัน เพื่อความปลอดภัยควรใชภาชนะโฟมบรรจุอาหารใหเหมาะสมกับสภาพ

ของอาหาร เชน ไมควรใชบรรจุอาหารที่รอนจัด โดยเฉพาะอาหารที่ทอดดวยนํ้ามัน 

เพราะสารสไตรีนจะละลายไดดีในนํ้ามัน กอนนําภาชนะโฟมมาใชควรกําจัดเศษโฟมที่

หลงเหลืออยูตามผิวภาชนะออกกอน หรือใชถุงพลาสติกใสรองกลองโฟมกอนบรรจุ

อาหารเพื่อลดโอกาสการไดรับสารสไตรีน สวนการอุนอาหารดวยเตาไมโครเวฟน้ัน ควร

นําอาหารใสภาชนะกระเบื้องเคลือบหรือภาชนะแกวทนไฟ และไมควรนํากลองโฟมที่ใช

แลวกลับมาใชซํ้า ทั้งน้ีเพื่อปองกันการละลายออกมาของสารเคมีที่อาจจะเกิดสารพิษ

สะสมและเปนอันตรายตอสุขภาพ 

อยางไรก็ตาม ผูเขียนไมไดหมายความวาทุกคนที่รับประทานอาหารที่บรรจุใน

ภาชนะโฟมจะเปนมะเร็งทุกคน เพราะปริมาณสารกอมะเร็งที่ไดรับน้ันขึ้นอยูกับความถี่

หรือความบอยครั้งในการบริโภค รวมถึงปริมาณที่รับประทานเขาไป ถาหากผูฟงจะใช

กลองโฟมบรรจุอาหารควรจะตองเพิ่มความระมัดระวังถึงชนิดอาหารที่จะบรรจุ แมวา

ในทางวิทยาศาสตรจะยังไมมีขอพิสูจนวาการใชภาชนะโฟมทําใหเกิดโรคมะเร็ง แตการ

ไดรับสารสไตรีนเปนประจําเปนการเพิ่มความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็ง อีกทั้ง
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โรคมะเร็งไมไดเกิดจากสาเหตุเดียว แตมีปจจัยเส่ียงอีกหลายประการที่ไมสามารถ

ควบคุมได เชน พันธุกรรม เพราะฉะน้ันถาหากหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียงใดไดก็ควรที่จะ

หลีกเล่ียง เพื่อที่จะไมไดรับสารกอมะเร็งน้ีเขาไปสะสมในรางกาย  ดังน้ัน หากมีการ

รณรงคเรื่องลดการใชภาชนะบรรจุอาหารที่ทําจากโฟมจะเปนส่ิงที่ดีมาก เพราะโฟม

เปนพลาสติกที่นํากลับมารีไซเคิลไดยาก ทําไดแตตนทุนสูงมาก เม่ือทิ้งกลองโฟมเปน

ขยะแลวตองใชเวลาในการยอยสลายนานหลายป เปนสาเหตุของขยะลนโลกทําใหเกิด

ภาวะโลกรอนอีกดวย ดังน้ันทานผูฟงอาจจะมีสวนชวยกันรณรงคลดการใชกลองโฟม

บรรจุอาหารโดยบอกใหแมคาใชภาชนะบรรจุอาหารที่เหมาะสมสําหรับหออาหารรอนๆ

แทนที่จะเปนกลองโฟม เพื่อเปนการชวยกันลดการใชกลองโฟมจนกวาจะมีพัฒนา

เทคโนโลยีที่สามารถผลิตบรรจุภัณฑหรือภาชนะบรรจุอาหารแบบอ่ืนที่เปนธรรมชาติ

และสามารถยอยสลายไดงายกวากลองโฟมมาแทนที่ในอนาคต 

 

แหลงอางอิง 
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ทําไม ? ตองสะดือจุน 

รังสิมา  สูตรอนันต 

เม่ือกลาวถึงสะดือ  มีหลากหลายความหมายที่เราจะนึกถึง ตัวอยางเชน เรา

จะนึกถึงสะดือรูที่อยูบริเวณตรงกลางทองของมนุษย  นึกถึงสะดือทะเล ไดแกเขตหรือ

บริเวณที่มีกระแสนํ้าไหลวนเปนเกลียวลึกลงไป  ซ่ึงถือกันวาเปนจุดศูนยกลางของทอง

ทะเลน่ันเอง หรือนึกถึงสะดืออางอาบนํ้า อางลางหนา  เปนรูรวบรวมนํ้าใหไหลลงสูทอ

นํ้าทิ้ง  วันน้ีจะขอกลาวถึงสะดือแรกที่นึกถึง น่ันคือสะดือที่พบในมนุษยเราน่ีแหละ  

สะดือจะพบไดในสัตวเล้ียงลูกดวยนํ้านมที่ตัวออนเจริญเติบโตในมดลูกของแมและไดรับ

สารอาหารจากแมทางสายรก  หลังคลอดเม่ือสายรกแหงหลุดออกไปจะเหลือแตสะดือ

ใหเห็นกัน  ในคนเราน้ันเม่ือหลังคลอดแพทยจะจัดการผูกและตัดสายรกหรือสายสะดือ

ใหกับทารกแรกเกิด  การดูแลความสะอาดของสายสะดือถือวามีความสําคัญยิ่ง ซ่ึงมิ

ควรมองขาม ทั้งน้ีเน่ืองจากถาดูแลความสะอาดสายสะดือไมดีพอ จนเกิดอาการติดเชื้อ

ตามมา การติดเชื้อน้ีอาจเปนสาเหตุที่ทําใหทารกเกิดภาวะโลหิตเปนพิษ ซ่ึงอาจเปน

อันตรายถึงแกชีวิตเลยทีเดียว  ดังน้ันคุณพอคุณแมควรนําลูกไปพบแพทยโดยดวนเม่ือ

พบความผิดปกติของสายสะดือนะคะ  คราวน้ีเรามาเขาเรื่องกันดีกวาคะ หัวขอ

บทความน้ีคือ ทําไมตองสะดือจุน แลวทําไมละ ทานผูฟงเคยสงสัยหรือไมคะ เหตุใด

คนเราถึงมีสะดือหลายรูปแบบ มีทั้งสะดือโบ และสะดือจุน เกิดจากกรรมพันธุที่เรา

ไดรับมาจากบรรพบุรุษ เกิดจากความผิดพลาดของแพทย  หรือเกิดจากธรรมชาติของ

ตัวเด็กเอง   เคยมีคนกลาวไววาการผูกสายสะดือถาไมพิถีพิถันอาจทําใหสะดือจุนได 

สมัยกอนไมมีแพทยเฉพาะทางเพื่อดูแลการคลอด มีแตหมอตําแยทําใหคนโบราณมี

สะดือจุนกันมากกวาในปจจุบัน บางคนก็บอกวาสะดือจุนเกิดจากคุณหมอตัดสายสะดือ

ยาว  สะดือโบเกิดจากคุณหมอตัดสายสะดือส้ัน โดยทั่ว ๆ ไป แลว คนเราจะไมมีสะดือ

ยื่นออกมา หรือมีสะดือจุน  แตจะมีลักษณะบุมเขาไปขางใน เปนสะดือโบเหมือนสะดือ
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ของคุณพอคุณแม คุณปูคุณยา คุณตาคุณยายคะ ทั้งน้ีเพราะมีกลามเน้ือหนาทองขนาน

ทั้งสองขางของสะดือ ในบางกรณีกลามเน้ือหนาทองดังกลาวไมแข็งแรงสะดือก็จะยื่น

ออกมาที่เราเรียกกันวา สะดือจุน น่ันเอง  

ไมนาเชื่อวาสะดือ จุดเล็ก ๆ ในรางกายมนุษยจะเปนปญหาใหกับเจาของ

สะดือ น่ันคือทําใหขาดความม่ันใจในการดําเนินชีวิต โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูชาย ในบาง

รายไมกลาที่จะถอดเส้ือเพราะอายสะดือจุนของตน สวนในผูหญิงปจจุบันนิยมแตงตัว 

ใสเส้ือผาโชวสะดือกันมากขึ้น การผาตัดศัลยกรรมแกไขสะดือผิดปกติหรือสะดือจุน จึง

ไดรับความนิยม การผาตัดสะดือเปนการซอมแซมชองรอยแยกของผนังหนาทอง 

เพื่อใหสะดือปดเหมือนปกติ  การแกไขสะดือจุนทําไดโดยการจัดแตงบริเวณผิวหนัง

สวนที่ยื่นเกินออกมา และจัดรูปรางของสะดือใหมใหไดรูปทรงสวยงามตามตองการ  

ขั้นตอนการผาตัดก็ไมยุงยากใชเวลานอย และไมตองใชยาสลบ เริ่มจากการฉีดยาชา

รอบสะดือที่จะทําการผาตัด ทําการผาตัด และเย็บปดแผล ซ่ึงใชเวลาประมาณ ๑ 

ชั่วโมง  ผูที่ไดรับการผาตัดสะดือสามารถกลับบานไดและพักฟนอีกสองวัน จึงกลับไป

ทํางานไดตามปกติ  ที่กลาวมาน้ันคือสะดือจุนแบบถาวร ซ่ึงก็คือตองผาตัดเทาน้ัน

ลักษณะสะดือจุนจึงจะหายไป แตยังมีสะดือจุนแบบชั่วคราวอีก น่ันคือเกิดชั่วขณะแลว

ก็จะหายไป ตัวอยางเชนสะดือจุนที่พบในหญิงที่ตั้งครรภที่อายุครรภมากแลว  ซ่ึงเม่ือ

คลอดทารกแลวอาการก็จะหายไป และสะดือจุนในเด็กทารกที่รองไหเกงมาก ทารกที่

ชอบบิดตัวแรง ทําใหความดันในชองทองเพิ่มมากขึ้น อาการแบบน้ีจะหายไปเองเม่ือ

เด็กอายุได ๑ ป   

วันน้ีผูเขียนหวังวาทานผูฟงจะไดรับความรูเก่ียวกับสะดือจุนบางไมมากก็นอย

นะคะ จะเห็นไดวาสะดือจุนไมใชเปนโรคที่รายแรง เปนเพียงรูปลักษณภายนอกที่อาจ

สรางความไมม่ันใจใหกับเจาของสะดือ ซ่ึงก็สามารถผาตัดแกไขไดหากตองการ แลว

ทานผูฟงละคะ มีสะดือแบบไหน  
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เรามาเลี้ยงปลาทองกันเถอะ 

จริยาวดี  สุริยพันธุ 

การเล้ียงปลาสวยงามเปนกิจกรรมเล็ก ๆ ในยามวาง หรือในชวงสุดสัปดาห  

การตกแตงตูเล็ก ๆ ที่ประดับดวยปลานอยใหญที่วายวนกันไปมา และพรรณไมนํ้าสี

เขียวสด นอกจากจะชวยปรับบรรยากาศในบานใหดูผอนคลายหลังจากเหน็ดเหน่ือย

จากการทํางานมาทั้งวัน ตูปลาสวยงามยังเปนตัวปรับทัศนียภาพของบานใหมีมิติและ

นาอยูยิ่งขึ้น  

สําหรับปลาที่นิยมนํามาเล้ียงน้ันมีหลายชนิดและปลาทองเปนชนิดหน่ึงที่นิยม

โดยปลาทอง (Carassius auratus Linn.) มีถิ่นกําเนิดในประเทศจีนและนํามา

เพาะพันธุในประเทศไทยจนเปนปลาสวยงามที่ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย ปลา

ทองที่ไดรับความนิยมในตลาดปจจุบัน เชน พันธุหัวสิง (Lion head) ออแรนดา 

(Oranda) เกล็ดแกว (Pearl scale) ตาโปน (Telescope eye) ริวก้ิน (Ryukin) ตา

ลูกโปง (Bubble eye) และปลาทองรันชู ซ่ึงเปนชนิดที่ไดรับความนิยมมาก เพราะคํา

วา “รันช”ู มีความหมายวา เหรียญทองหรือเหรียญโคบัน เม่ือปลาทองเปนที่นิยมของ

นักเล้ียงปลาตู ดังน้ันจึงควรมีวิธีในการเลือกซ้ือซ่ึง การเลือกซ้ือปลาทอง ควรเลือกซ้ือ

ปลาทองจากรานคาปลาทองหรือฟารมปลาทองที่มีความนาเชื่อถือ เม่ือเดินเขารานขาย

ปลาควรใชความสังเกตมองดูใหทั่วราน สังเกตในถังขยะวามีปลาตายหรือตามตูปลามี

ปลาตายอยูหรือไม ถาเห็นเชนน้ันแลวพึงควรหลีกเล่ียงไว  วิธีการดูเพศปลาทอง

สามารถดูไดจากบริเวณครีบอกและรูทวาร ปลาทองตัวผูจะพบเม็ดกลมๆ สีขาวขุนเรียง

อยูบริเวณปลายดานบนของครีบอก บริเวณรูทวารจะมีลักษณะออกแนวคลายวงรี

แบนๆ และไมมีทอรังไขยื่นออกมาดานนอก ปลาทองเพศเมีย ครีบอกจะเรียบ รูทวาร

จะมีลักษณะเปนวงกลมๆ และจะมี ทอนํารังไขยื่นเลยออกมาจากทวารซ่ึงจะมองเห็นได

ชัดเจน กอนซ้ือผูเล้ียงตองมีความรูเก่ียวกับลักษณะของสายพันธุปลาทองที่ตองการ
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เล้ียงพอสมควร ปลาทองที่ดีและไมเปนโรคน้ันสังเกตไดจากความสดใส ดวงตาไมขุนมัว 

ตัวปลาจะตองไมมีรอยขีดขูดใด ๆ เกล็ดมีความแวววาวและเปนระเบียบ ครีบทุกครีบ

ตองไมขาดว่ินหรือเปอย หรือมีจุดตกเลือดตามลําตัวครีบและหางอีกทั้งไมมีส่ิง

แปลกปลอมเกาะติดตามตัว หรือมีจุดใด ๆ ปูดโปนออกมา ลักษณะของปลาทองที่ไม

สมบูรณ เชน หลังไมสวย ลําตัวโคงเปนคล่ืน ขอหางยาวผิดปกติ ครีบหางพับซอน ไม

เรียบ ครีบหางแยก หรือครีบหางแตก  รวมทั้งลําตัวที่ไมเทากันบิดงอ ปากเบี้ยว เปน

ตน นอกจากน้ีควรสังเกตลักษณะปลาทองที่ไมเปนโรคหรือไดรับการกระทบกระเทือน

จากการขนสง โดยดูจากการวายนํ้าตลอดเวลา ไมวายหมุนควงตีลังกา หรือวายส่ัน

กระตุก วายเร็วผิดปกติ เอาลําตัวเสียดสีกับตู หรือปลาทองที่วายนํ้าหัวทิ่มวายดิ่งลงกน

ตูไมวายขนานกับตู หรือวายนํ้าไมใชครีบ การทดสอบความกระตือรือรนของปลาจาก

การใชกระชอนไลจับปลาชา ๆ สลับกันเร็ว ๆ เปนวิธีการหน่ึงที่สามารถทดสอบความ

กระตือรือรนของปลาทองไดเปนอยางดี ปลาทองที่ดีจะหนีไดรวดเร็วและเปนไปอยาง

นุมนวลไมทุรนทุราย 

หลังจากเลือกซ้ือปลาทองที่มีสุขภาพดีมาไดแลว ขั้นตอไปคือการเตรียมตูและ

นํ้าสําหรับการเล้ียง ซ่ึงในเรื่องคุณภาพนํ้าที่เหมาะสมจะมีผลตอการเจริญเติบโตและ

ความสวยงามของปลาทอง นํ้าที่ใชเล้ียงปลาทองตองสะอาดปราศจากคลอรีน อาจใช

นํ้าบาดาล นํ้าจากแมนํ้า หรือนํ้าประปาที่ใสถังเปดฝาใหคลอรีนระเหยออกอยางนอย 3 

วัน  มีคาความเปนกรดเปนดางอยูในชวงระหวาง 6.5-7.5 ความกระดางนํ้า อยูที่ 75-

150 มิลลิกรัมตอลิตร ควรใสหัวทรายเพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่ละลายในนํ้า 

เน่ืองจากปลาทองชอบนํ้าที่มีปริมาณออกซิเจนสูงจะทําใหปลาทองสดชื่นและแข็งแรง 

ตูปลาควรเปนตูส่ีเหล่ียมที่มีระบบกรองนํ้า สวนใหญแลวตูเล้ียงปลาขนาด 24 น้ิว ซ่ึง

เปนขนาดมาตรฐาน สามารถเล้ียงปลาทองไดไมเกิน 4 ตัว บริเวณที่เล้ียงควรมีแสงแดด

รําไร หรืออาจจะไดรับแสงแดดออน ๆ ในชวงเชาหรือชวงเย็น ปลาทองที่ไดรับแสงแดด

เปนประจําจะแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคและมีสีสันสดใส ในพื้นที่ที่มีลมแรง หรือลม

โกรก ก็ควรมีที่บังลมเพื่อไมใหอุณหภูมินํ้าเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ซ่ึงจะสงผลกระทบ
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ตอการกินอาหารและอาจทําใหปลาทองปวยไดงาย การเล้ียงปลาทองไมจําเปนตอง

เปล่ียนถายนํ้าบอย เพราะทําใหปลาเกิดโรคไดงาย แตอยางนอยควรเปล่ียนถายนํ้าสาม

เดือนตอหน่ึงครั้ง ประมาณ 25-50 เปอรเซ็นตของนํ้าในตูทั้งหมด   

ปลาทองกินอาหารไดทั้งที่เปนพืชและสัตว และทั้งที่เปนอาหารธรรมชาติและ

อาหารสําเร็จรูป เทคนิคการใหอาหารปลาทองคือใหกินแคพออ่ิม ปลาจะไดวายนํ้าไป

มาเพื่อหาอาหารกินอีกได   ทําใหปลาแข็งแรงและกระฉับกระเฉงอยูตลอดเวลา 

นอกจากน้ันแลวควรใหอาหารปลาทุกวันในเวลาเดียวกันเพื่อใหปลาเกิดความเคยชิน

และกระตุนใหอยากกินอาหาร 

 

แหลงอางอิง 

นายแกว. มปป. การเลือกซ้ือปลาทอง. วันที่สืบคนขอมูล  27 กุมภาพันธ 2555 เขาถึง

ขอมูลทางhttp://www.ninekaow.com/scoops/ 

ยุพินท วิวัฒนชัยเศรษฐ.  2545.  รวมสนทนากับผูนิยมปลาทองรันช.ู วารสารการประมง. ป 

ที่ 55 (1), หนา 55-63 

กาญจนรี พงษฉวี.  2542.  การเพาะพันธปลาทอง. วารสารการประมง ฉบับที่ 52 (2), หนา 

117-120 



                                                                     วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  134 

ธนาคารอสุจิ (Sperm bank) 

อนุเทพ  ภาสุระ 

นํ้าอสุจิ คือ นํ้าเชื้อของผูชาย ประกอบดวยตัวอสุจิและนํ้าเล้ียง ตัวอสุจิเปน

เซลลสืบพันธุที่แบงตัวดวยกระบวนการไมโอซิสจากรางกายของสัตวเพศผูในวัยเจริญ

พันธุผลิตขึ้นและไมสามารถแบงยอยลงไปไดอีก ตัวอสุจิทําหนาที่เปนเซลลสืบพันธุโดย

ที่เม่ือตัวอสุจิผสมกับเซลลไขในสัตวเพศเมียจะเกิดการปฏิสนธิขึ้น ในวัยรุนชายเม่ือมีนํ้า

อสุจิแลวไปมีเพศสัมพันธกับผูหญิงสามารถทําใหฝายหญิงตั้งครรภได นํ้าอสุจิที่หล่ัง

ออกมาแตละครัง้มีประมาณ ๒-๓ ลูกบาศกเซนติเมตร ในคนปกตินํ้าอสุจิ ๑ ลูกบาศก

เซนติเมตร จะมีตัวอสุจิอยูประมาณ ๘๐-๑๒๐ ลานตัว ในผูชายแตละคนน้ัน รางกายจะ

ผลิตอสุจิไดตลอดชีวิต แตการผลิตอสุจิแตละครั้งจะตองใชเวลาประมาณ ๒-๓ วัน 

ดังน้ันแมผูชายในวัยเจริญพันธุจะมีเพศสัมพันธุทุกวันนํ้าอสุจิก็จะไมหมด แตอาจจะ

ลดลงไปชั่วคราว และเม่ือมีอายุมากขึ้นความตองการทางเพศอาจจะลดนอยไปโดย

ธรรมชาติ จึงคงไมมีใครที่จะสามารถรวมเพศไดทุกวัน แตเน่ืองมาจากสภาพสังคมและ

การดํารงชีวิตที่เปล่ียนแปลงไป การงานที่รัดตัว เวลาไมตรงกัน ความเครียด ความ

เจ็บปวย ความไมสมบูรณพรอมของรางกาย การรักษาโรคบางอยาง ปจจัยเหลาน้ีลวน

เปนปจจัยที่ทําใหการสืบพันธุโดยธรรมชาติไมประสบผลสําเร็จ ทําใหผูที่ตองการมีบุตร

ตองหันมาหาวิธีการตาง ๆ เพื่อใหตนเองมีบุตรไดสมหวังดังตั้งใจ และการฝากอสุจิไว

กับธนาคารอสุจิก็เปนอีกความหวังหน่ึงของผูที่ตองการมีบุตรในอนาคต ในปจจุบันจึงมี

แนวโนมความตองการฝากอสุจิไวเพื่อใชงานในอนาคตมีจํานวนเพิ่มสูงขึ้น โดยเก็บ

รักษาในธนาคารอสุจิเพื่อใชสําหรับการรักษาภาวะมีบุตรยาก อันเน่ืองมาจากสามีตอง

เดินทางบอยๆทําใหโอกาสมีเพศสัมพันธในชวงทีภ่รรยามีการตกไขนอยลง หรือในรายที่

ในอัณฑะมีตัวอสุจิแตไมสามารถผลิตออกมาในนํ้าอสุจิได 

วิทยาการในการเก็บรักษาเชื้ออสุจิของมนุษยพัฒนาขึ้นมาแลวมากกวา ๔๐ ป 
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แตธนาคารเก็บนํ้าเชื้อเพิ่งมีขึ้นเม่ือชวงป ค.ศ. ๑๙๗๐ ในสหรัฐอเมริกา จนถึงปจจุบัน

กิจการน้ีขยายตัวอยางรวดเร็ว ในประเทศไทยมีการเก็บรักษาอสุจิเฉพาะใรโรงเรียน

แพทยบางแหงเทาน้ัน การเปนผูบริจาคเชื้ออสุจิอาจดูเหมือนจะงาย แตในความเปน

จริงตองผานการทดสอบคุณสมบัติหลายขั้นตอน ขั้นแรกคือ ตองนับจํานวนตัวอสุจิวามี

มากพอหรือไม เน่ืองจากอสุจิมักตายไปบาง ระหวางการแชแข็ง วิธีนับจะใชเครื่องนับ

ไฟฟาอัตโนมัติแบบเดียวกับที่โรงพยาบาลใชนับเม็ดเลือดขาว เม็ดเลือดแดง ผูที่จะไดรับ

คัดเลือกใหเปนผูบริจาคนํ้าเชื้อตองมีตัวอสุจิ ๑๐๐-๑๑๐ ลานตัวตอลูกบาศกเซนติเมตร 

ขั้นตอนตอไปคือ ทดสอบการเคล่ือนไหวของตัวอสุจิ ถาตัวอสุจิเคล่ือนไหวนอยกวารอย

ละ ๖๕-๗๐ ก็จะไมเขาขาย เพราะอัตราการเคล่ือนไหวของตัวอสุจิจะลดลงหลังจาก

การแชแข็งไดเหมือนกัน จากน้ันจึงนําตัวอยางอสุจิที่เขาขายไปทดสอบโดยการแชแข็ง

แลวทําใหละลายในทันที เพื่อใหแนใจวาตัวอสุจิรอยละ ๗๕ ที่เหลือรอดจากการแชแข็ง

ไมเปล่ียนสภาพไปจากเดิม 

หากผูที่ตองการบริจาคเชื้ออสุจิสอบผานสองขั้นตอนขางตน ส่ิงที่ตองทํา

ตอไป คือ การตอบแบบสอบถามยาวเหยียดเก่ียวกับประวัติทางการแพทยและ

พันธุกรรม การทดสอบสมรรถนะรางกาย และถูกสัมภาษณเก่ียวกับอาชีพ งานอดิเรก 

ศาสนา เชื้อชาติ ความสูง กลุมเลือด และอ่ืน ๆ เพื่อรางประวัติชีวิตของผูบริจาคนํ้าเชื้อ

อยางละเอียดวาไมมีโรคทางพันธุกรรม เชน โลหิตจางหรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธุ 

สาเหตุที่ตองรูอยางละเอียดโดยเฉพาะในเรื่องของพันธุกรรม เน่ืองจากเวลาเลือกนํ้าเชื้อ

ใหแกหญิงที่ตองการตั้งครรภโดยวิธีผสมเทียม ทางธนาคารอสุจิตองการเลือกผูบริจาคที่

มีลักษณะคลายคลึงกับสามีของหญิงคนน้ันมากที่สุดเทาที่จะทําได เม่ือคุณสมบัติตาง ๆ

เปนที่เกณฑที่ยอมรับไดของธนาคารอสุจิแลว ผูบริจาคจะตองมาบริจาคนํ้าเชื้อบอย ๆ

และในชวงกอนการบริจาคนํ้าเชื้อจะตองงดเวนกิจกรรมทางเพศสามวัน เน่ืองจาก

จํานวนความแข็งแรงของตัวอสุจิจะลดลงหลังการหล่ังนํ้าอสุจิแตละครั้ง เม่ือบริจาคอสุจิ

แลวธนาคารจะนําตัวอยางไปวิเคราะหโดยละเอียดอีกครั้ง เพื่อตรวจดูวามีการปนเปอน

หรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธุหรือไม หากทุกอยางสมบูรณแบบ นํ้าเชื้ออสุจิจะถูกเก็บ
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ไวในหลอดเก็บรักษานํ้าเชื้อที่ทําจากพลาสติกทนตอแรงกดดันสูงและรับความเย็นไดเร็ว

แลวนําไปแชลงในไนโตรเจนเหลว โดยเก็บรักษาเชื้ออสุจิไวที่อุณหภูมิ -๑๙๖ องศา

เซลเซียส สามารถเก็บรักษาไดนานหลายสิบป  

อยางไรก็ตาม ยังมีความกังวลเก่ียวกับประเด็นดานกฏหมายและดาน

จริยธรรมเก่ียวกับการนําตัวอสุจิจากธนาคารอสุจิไปใชงาน เพื่อปองกันปญหาตางๆที่จะ

ตามมาหลังจากการนํานํ้าอสุจิไปใชงาน จึงมีขอกําหนดใหตองมีการทําสัญญารับประกัน

วาชื่อของทั้งผูบริจาคและผูรับบริจาคจะถูกเก็บเปนความลับ เจาของนํ้าเชื้อจะไมมีวันรู

เลยวาหญิงที่ตั้งครรภดวยนํ้าเชื้อของตนเปนใคร อยูที่ไหน หรือมีลูกจากเขาก่ีคน ใน

ขณะเดียวกันแมเด็กก็ไมอาจรูไดวาใครคือผูบริจาคนํ้าเชื้อน้ัน 

 

แหลงอางอิง 

ทัศนีย ภุมวิภาชน. 2549. ธนาคารอสุจิที่น่ีมีเพื่อฝากชีวิต. แมและเด็ก. 29 ( 407):77-79 

เสรี ธีรพงษ. 2544. การตรวจวิเคราะหนํ้าอสุจิ. แมและเด็ก. 24 (349): 52-54. 
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ปลานิล (แปลงเพศ) 

สวามินี  ธีระวุฒิ 

เม่ือชวงกอนสงกรานตที่ผานมา ผูเขียนไดรับโทรศัพทจากเพื่อน ที่ปจจุบันเขา

เรียกกันวาสตรีขามเพศ ทําใหนึกไปวาคนเรายังมีการแปลงเพศแลวแมแตปลาเองยังที่มี

การแปลงเพศดวย และเรืองที่จะไดเลาใหทุกทานฟงในวันน้ี คือ ปลานิลแปลงเพศ  

ปลานิลเปนสัตวนํ้าที่มีศักยภาพในการเพาะเล้ียงและมีคุณคาทางเศรษฐกิจ

สูง  เล้ียงงาย  โตเร็ว กินอาหารไดแทบทุกชนิดทั้งพืชและสัตว แข็งแรง ทนทานตอโรค

พยาธิ และที่สําคัญมีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมตางๆ ทั้งใน

ธรรมชาติและระบบการเพาะเล้ียงไดเปนอยางดี เน้ือปลานิลมีรสชาติอรอย นําไป

ประกอบอาหารและแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารไดหลากหลายชนิด ทําใหเปนปลาที่

นิยมบริโภคโดยทั่วไป ตลาดมีความตองการสูง โดยมีปริมาณผลผลิตมากกวา 200,000 

ตันตอป สรางมูลคาไดถึง 7,900 ลานบาท จนกรมประมงไดจัดทําเปนยุทธศาสตรการ

พัฒนาปลานิล พ.ศ.2553-2557 ดวยเหตุผลดังกลาวน้ี จึงเปนแรงกระตุนใหเกิดความ

สนใจที่จะศึกษาหาวิธีที่จะผลิตปลานิลเพศผูลวน เน่ืองจากปลานิลเพศผูตัวโตกวาเพศ

เมีย และยังไมตองเสียพลังงานในการวางไขและเล้ียงลูก  

การแปลงเพศปลานิลที่ทําไดงาย จนหลายคนตองอิจฉาที่มันสามารถเปล่ียน

เพศไดอยางงายดายเชนน้ี จนหลายคนที่อยากแปลงเพศเกิดความอิจฉาปลานิล ซ่ึงชวย

ไมไดนะจะ เกิดมาเปนปลานิลแคกินฮอรโมนก็เปล่ียนเพศไดแลว อยางไรก็ตามการผลิต

ปลานิลแปลงเพศสามารถทําไดหลายวิธี เชน การคัดเพศ การผสมขามพันธุ การผลิต

โดยการใชเทคโนโลยีชีวภาพ และวิธีการกระตุนดวยฮอรโมนใหปลาเปนเพศผูลวน ซ่ึง

เปนวิธีที่นิยมมากที่สุด เน่ืองจากประหยัดคาใชจาย สามารถเปล่ียนเพศในลูกปลานิลที่

ไดจากการเพาะพันธุตามปกติ ไมตองจัดหาพอแมพันธุสายพันธุพิเศษ สามารถปรับใช

กับระบบการผลิตที่ทําอยูเดิม โดยใชไดทั้งบอดิน กระชัง หรือบอซีเมนต นอกจากน้ียัง
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สามารถผลิตลูกปลานิลเพศผูไดคราวละมาก ๆ อีกทั้งยังสามารถเปล่ียนเปนเพศผูได

เกือบทั้งหมด โดยการผสมฮอรโมนลงในอาหารใหปลากิน ฮอรโมนที่วาน้ันคือ 17 

อัลฟาเมทธิล เทสโทสเตอโรน (17 alpha methyl testosterone) หรือ 17 MT เพื่อ

เหน่ียวนําใหเปนปลานิลเพศผู การใหฮอรโมนในปลาวัยออนเปนการเลียนแบบ

ธรรมชาต ิปลาในวงศน้ีสามารถแปลงเพศเองไดในธรรมชาติเหมือนกัน โดยลูกปลานิลที่

ฟกเปนตัวใหมๆ จะยังไมมีการพัฒนาเปนเพศใดเพศหน่ึงอยางชัดเจน การเพิ่มฮอรโมน

เพศจากภายนอกในชวงเวลาดังกลาว จึงสามารถควบคุมใหแสดงออกเปนเพศใดเพศ

หน่ึงได ขึ้นกับชนิดของฮอรโมน โดยฮอรโมนแอนโดรเจนทําใหเปนปลาเพศผู และเอส

โตรเจนทําใหเปนปลาเพศเมีย ซ่ึงในกรณีของฮอรโมน 17 MT น้ันเปนกลุมฮอรโมนแอน

โดรเจนที่ทําใหปลานิลกลายเปนเพศผูได 

การสืบพันธุโดยธรรมชาติของปลานิลน้ัน ปลานิลจะสมบูรณเพศสามารถ

สืบพันธุวางไขไดภายใน 6 เดือน ภายหลังการผสมพันธุแมปลานิลจะฟกไขและดูแลลูก

ปลาวัยออน ตัวผูจะขุดหลุมสรางรัง แมปลาจะวางไขในหลุม ครั้งประมาณ 500-2,000 

ฟอง หลังวางไข แมปลาจะฟกไขโดยอมไขไวในปาก (oralincubation) เปนเวลา

ประมาณ 4 วันในการฟกเปนตัว ที่อุณหภูมินํ้าประมาณ 28 องศาเซลเซียส ถาอุณหภูมิ

นํ้าต่ําระยะเวลาในการฟกไขจะนานขึ้น หลังจากลูกปลาไมอาศัยในปากแมปลาแลว แม

ปลาจะยังดูแลลูกปลาตอไปอีกประมาณ 1-4 วัน จนกระทั่งลูกปลาแข็งแรงดี ซ่ึง

ขั้นตอนของการแปลงเพศปลานิลน้ัน เกิดในขั้นตอนที่แมปลาฟกไขโดยอมไขไวในปาก 

ทําไดโดยรวบรวมไขปลานิลจากปากแมปลามาเพาะในกรวยฟกไข และถาดฟกจนเปน

ตัว นําลูกปลาที่ฟกเปนตัวและถุงไขแดงยุบแลว ลงอนุบาลตอในกระชัง โดยผูกกระชัง

จมอยูในนํ้าลึกประมาณ 30 เซนติเมตร ใสลูกปลาในอัตรา 10,000–15,000 ตัว/กระชัง 

จึงเริ่มใหอาหารผสมฮอรโมน 17 MT โดยใหอาหารผสมฮอรโมนวันละ 4-5 ครั้ง เปน

เวลา 3 สัปดาห โดยในสัปดาหแรกใหอาหาร 30% ของนํ้าหนักตัว สัปดาหที่ 2 ให

อาหาร 20% ของนํ้าหนักตัว และสัปดาหที่ 3 ใหอาหาร 15% ของนํ้าหนักตัว รวมเวลา

ที่ใชในการแปลงเพศปลานิล 21 วัน ทั้งน้ีเพื่อใหปลาไดรับปริมาณฮอรโมนอยาง
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เพียงพอเพื่อกระตุนใหปลาเปล่ียนเพศน้ัน ควรใหอาหารปลากระจายในกระชังอยาง

ทั่วถึง จากน้ัน นําลูกปลานิลที่แปลงเพศแลวไปอนุบาลตอในกระชัง ในอัตรา 30,000 

ตัว/กระชัง โดยใหอาหารเม็ดลอยนํ้าที่มีโปรตีน 35% เปนเวลา 7–10 วัน จะไดลูกปลา

ขนาด 2–3 เซนติเมตร นําไปเพาะเล้ียงไดตอไป 

เปนอยางไรกันบางคะ นอกจากการที่มนุษยมีความพยายามในการแปลงเพศ 

แลวเรายังเผ่ือแผความพยายามในการแปลงเพศไปถึงสัตวชนิดอ่ืนเชนกัน ซ่ึงในกรณี

ของปลานิลแปลงเพศน้ันเปนความพยายามที่ทําใหเกษตรกรผูเล้ียงปลาไปจนถึง

ผูบริโภคไดรับผลประโยชนอยางทั่วถึง และจากเรื่องที่ไมนาจะเปนไปได วิทยาศาสตรก็

สามารถทําใหเปนไปไดเชนกัน 
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เคล็ด(ไม)ลับ 

สําหรับผูตองการกําจัดกลิ่นตัว(แรง) 

สิริมาส  คําเสียง 

เม่ือยางเขาสูวัยหนุมสาว ส่ิงหน่ึงที่ตามมาคือกล่ินตัวกล่ินกายเราน่ีละ บางคน

กล่ินตัวแรง เม่ือเดินผานผูคนทําใหคนที่ไดกล่ินเกือบเปนลมก็มี ถายังนึกไมออกวากล่ิน

ตัวเปนอยางไรใหนึกถึงเวลาเราน่ังรถเมล หรือ อยูทามกลางฝูงชนยามอากาศรอนอบ

อาว  โอโห ผูฟง คะ กล่ินต ุๆ เหม็น ๆ เปรี้ยว ๆ น่ันแหละคือกล่ินตัวคะ สําหรับ เรื่อง

กล่ินตัว (กล่ินบริเวณรักแร) เปนธรรมชาติของแตละบุคคล แตเปนกล่ินที่ทําความ

รําคาญใหกับตนเองและบุคคลอ่ืน ๆ ที่อยูใกลชิด จึงเปนกล่ินที่ไมพึงปรารถนา กล่ินที่

เกิดขึ้นก็มักเปนกล่ินตัวจากเหงื่อไคล จากจุดอับตาง ๆ เชน ซอกรักแร กล่ินที่วาก็เกิด

จากการที่มีแบคทีเรียเจริญเติบโตสะสมอยูในจุดอับเปนจํานวนมาก เม่ือมีเหงื่อไคลอับ

ชื้น แบคทีเรียที่อยูบริเวณน้ันเกิดการยอยสลายขึ้นกลายเปนกล่ินเหม็น ๆ ออกมา จะ

เห็นวาสาเหตุที่มาของกล่ินน้ัน เกิดจากเหงื่อที่รางกายขับออกมาและพวกแบคทีเรียที่

อยูใตวงแขนหรือบริเวณรักแร และการแกไขปญหาน้ีแบบเดิมๆ ก็คือคนสวนใหญมักจะ

ใชนํ้ายาดับกล่ินตัวที่โฆษณาในโทรทัศน ซ่ึงมีมากมายหลากหลายยี่หอทั้งชนิดเปน

ลูกกล้ิงโรลออนหรือแบบเปนสเปรยฉีด  ซ่ึงบางทานไดซ้ือมาลองใชดูแลวหลายยี่หอทั้ง

ยี่หอที่มีราคาถูกสุดและราคาแพงสุด ลองใชดูแลวผลก็ไมแตกตางกันมากนัก คือเม่ือเริ่ม

ใชใหมๆชวงสัปดาหแรกก็เห็นผลดี  สามารถชวยลดกล่ินตัวไดแตจะมีกล่ินของนํ้ายา

ยี่หอน้ันมาแทน หลังจากน้ันนํ้ายาที่ใชอยูก็ดูเหมือนจะหมดประสิทธิภาพกลาวคือกล่ิน

ตัวก็ยังมีเกิดขึ้นแถมยังผสมกับกล่ินของนํ้ายาเขาไปอีก กล่ินตัวก็เลยรุนแรงมากกวาเดิม 

นอกจากน้ีเวลาใชนํ้ายาดับกล่ินตัวแบบลูกกล้ิงตองรอใหแหงสนิทกอนจึงจะสวมเส้ือได 

และที่บริเวณรักแรของเส้ือจะมีคราบของนํ้ายาพวกน้ีติดอยูอีกเปนคราบแข็ง ๆ  ซักก็ไม
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ออกยังใชนานวันเขาคราบนํ้ายาก็จะสะสมหนามากขึ้น การแกปญหากล่ินตัวโดยวิธีน้ี

นอกจากจะไมเกิดผลดี  แลวยังส้ินเปลืองเงินทองไปโดยเปลาประโยชน  เน่ืองจาก

ฮอรโมนในรางกาย โดยเฉพาะในชวงวัยรุน มีการเปล่ียนแปลงระดับฮอรโมนในรางกาย

มาก จึงทําใหเกิดกล่ินตัวเชนกัน  อีกทั้ง สภาพอากาศ ในสภาพรอน หรือรอนชื้น เชื้อ

แบคทีเรียที่ผิวหนัง จะเพิ่มจํานวนมากเปนพิเศษ และเปนสาเหตุ ใหเกิดกล่ินตัวไดงาย 

และรุนแรงขึ้น และอารมณ ความเครียด โกรธ หรือตกใจ จะกระตุนใหตอมเหงื่อ ขับ

เหงื่อออกมามากกวาปกต ิ

การแกไขปญหาที่ผูเขียนขอแนะนํา มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

1. วิธีรักษาหรือการกําจัดกล่ินตัว ก็ไมยากคะ แคเรารักษาความสะอาด 

อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ซ่ึงปกติ 2 ครั้ง เชา-เย็น โดยเฉพาะอยางยิ่งในตอนเชา

ตองถูสบูบริเวณรักแร 2 รอบ โดยเม่ืออาบนํ้าเราก็ถูสบูฟอกตัวตามปกติแลวลางนํ้าออก 

จากน้ันจึงฟอกสบูถูเฉพาะบริเวณใตวงแขนและรอบๆรักแรทั้งสองขาง เปนครั้งที่สอง

แลวลางนํ้าออก บุคคลที่มีขนรักแรมากตองเนนทําความสะอาดมากกวาปกติใหถึง

บริเวณผิวหนัง สังเกตไดวาบริเวณรักแรจะไมมีกล่ิน  ถาออกกําลังกายแลวมีเหงื่อออกก็

ควรรีบอาบนํ้าเปล่ียนเส้ือผากอนที่แบคทีเรียจะเปล่ียนมันใหเปนสารที่มีกล่ิน หรือใชสบู

ที่สามารถฆาเชื้อโรค ลดจํานวนสะสมของแบคทีเรียก็ได อีกทั้งไมควรขัดผิวบอยๆ 

เพราะจะทําใหแบคทีเรียที่มีประโยชนกับรางกายถูกทําลาย ทําใหเกิดกล่ินตัวงาย 

ดังน้ันขดัผิว 1-2 ครั้งตอสัปดาหก็พอ  และควรเลือกเส้ือผาที่ใสสบาย  เส้ือผา เส้ือผา

เน้ือหนา หรือผาใยสังเคราะห จะระบายเหงื่อไดชา และเกิดความอับชื้นไดงาย 

2. ใชสารสมทั่ว ๆ ไปหรือที่เปนแทงคลายยาดมมีวางขายตามทองถนนอันละ 

10-20 บาท ใชไดนานเปนป ทาใตวงแขนบริเวณรักแร ทาบาง ๆ อยาทามากเกินไป 

เฉพาะในตอนเชาไมจําเปนตองทาตอเน่ืองทุกวัน (ทาวันเวนวันก็ได) สารสมลไมทําให

รักแรดํา นํ้ายาดับกล่ินตัวที่มีขายทั่วไปก็ใชสารสมเปนตัวยาหลักจะเห็นวาสารสม มี

คุณสมบัติที่นาใชดับกล่ินตัวที่สุด แตกลับมีขอดอยคือ ความไมสะดวกในการใชงาน จะ

พกพาไปใชนอกบานก็ไมสะดวก เพราะสารสมจะมีขนาดกอนโตเทอะทะ ขรุขระ หาก
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ไมระมัดระวังในการใชอาจบาดรักแรได ทําใหการนําสารสมมาใชดับกล่ินตัวในปจจุบัน

ลดนอยลงเรื่อยๆ แตมีคนไทยที่เห็นคุณคาของสารสม จึงไดนํามาพัฒนาผลิตเปนโร

ลออนสารสมสกัด แบบแทง และมีการสงออกจําหนายทั่วไป  หรือถาสุดความสามารถ

แลวก็ตองใชนํ้าหอม หรือลูกกล้ิงดับกล่ินเฉพาะที่ก็ไดผลดีอีกทางหน่ึง   

3. ทําความสะอาดเส้ือผาเฉพาะเส้ือตัวที่มีกล่ินตัวติดอยู โดยการซักดวยมือ

และเนนบริเวณใตวงแขนหรือรักแร ทั้งสองขาง เม่ือซักเสร็จแลว ในขณะที่ผายังเปยก

อยู ลองดมดูวายังมีกล่ินตัวติดอยูหรือไม เส้ือผาตัวอ่ืนที่ไมมีกล่ินตัวก็ซักดวยเครื่องซัก

ผาไดตามปกติแตไมควรใสผาแนนจนเกินไปตอการซักแตละครั้งกล่ินน้ียังติดอยูกับ

เส้ือผาที่เราใสดวยถาเราซักลางไมสะอาดเทาที่ควร เชน ซักโดยเครื่องซักผาที่ใสผาแนน

หรือใสผงซักฟอกนอยหรือมากเกินพอด ีหรือการซักผาดวยมือแตไมไดเนนบริเวณรักแร

ทั้งสองขาง 

4. ลดหรือเวนอาหารที่มีกล่ินแรง อาหาร ที่มีสารโคลีนสูง เชน เน้ือสัตว ไข 

ตับ พืชประเภทฝกถั่ว หัวหอม กระเทียม และเครื่องเทศ อาจทําใหกล่ินตัวแรงตามไป

ดวย  ถามีกล่ินฉุนคลายแอมโมเนียอาจเปนผลจากการกินโปรตีนมากเกินไปจนรางกาย

นําไปใชไมหมด  และเกิดของเสียออกมามากเกิน  ใหลดอาหารโปรตีน เชน เน้ือ ปลา  

ไก  นม  ผลิตภัณฑนม  ถั่วเหลือง ถั่ว ฯลฯ ใหนอยลงรวมถึง การสูบบุหรี่ และ

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และการรับประทานอาหาร รสจัด ลวนแตเรงใหตอมเหงื่อ ขับ

ไขมันออกมามากขึ้นทั้งส้ิน  ควรกินอาหารหลากหลาย กินโปรตีนจําพวกธัญพืชตาง ๆ 

ผักสดทั้งใบเขียวและใบเหลือง ผลไมสดโดยเฉพาะแกวมังกรวันละ 1 จานเล็ก จะชวย

ไดดี หรือนํ้าคั้นสดจากผักและผลไม รวมทั้งกินอาหารที่มีธาตุสังกะสี หรือแมกนีเซียม 

เชน ขาวซอมมือ ขนมปงโฮลวีท และอาหารทะเล   

5. ปรึกษาแพทย ซ่ึงอาจจําเปนตองใชยาปฏิชีวนะ เพื่อฆาเชื้อแบคทีเรีย ถามี

ปญหากล่ินตัวมาก จนเกินเยียวยา แพทยจะแนะนําใหผาตัด เพื่อตัดตอมไขมันใต

ผิวหนังออก หรือดูดไขมัน บริเวณรักแรออก 

ไมวาใครก็ชอบกล่ินหอมชื่นใจดวยกันทั้งน้ัน แตถาเม่ือไรตองเผชิญกับปญหา
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กล่ินกายฉุนกึก หนุม ๆ  สาวๆ จงอยารอชา ขอใหรีบหาทางแกไขโดยดวน  ถาทาน

นําไปทดลองปฏิบัติดูไดผลดี ก็ยินดีดวย แตถาไมเกิดผล ทานก็ไมมีส่ิงใดเสียหาย  

ผลิตภัณฑดับกล่ินตัวแตละประเภทน้ันมีวิธีการกําจัดกล่ินตัวที่แตกตางกัน ลอง

พิจารณาสาเหตุการเกิดกล่ินตัวของเราเองวาเกิดจากอะไร แลวจึงเลือกใชผลิตภัณฑดับ 

กล่ินตัวใหเหมาะสม 

 

แหลงอางอิง 

http://brightlives.th.88db.com/health/health_bodyodor.htm สืบคนเม่ือวันที่  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   สืบคนเม่ือวันที่ 2 พฤษภาคม 2555 

http://women.kapook.com สืบคนเม่ือวันที ่2 พฤษภาคม 2555 
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กิมจิ อาหารสุขภาพจริงหรือ 

รุงนภา  แซเอ็ง 

ในยุคน้ีเปนยุคที่คนไทยมีกระแสความนิยมในการดูหนังซีรียเกาหลี ฟงเพลง

เกาหลี ไปทองเที่ยวเกาหลีตามรอยหนังดัง กระแสหนังและเพลงเกาหลีแทบจะเรียกได

วาถึงจุดมาแรงแซงโคงทุกชาติ และหลังจากที่คนไทยไดติดตามดูหนังเรื่องแดจังกึม ซ่ึง

เปนหนังเกาหลีที่มีเน้ือหาเก่ียวของกับการทําอาหารประจําชาติในราชสํานักโบราณของ

เกาหลี คนไทยเริ่มสนใจในอาหารเกาหลี อยางไรก็ตามอาหารเกาหลีกลับยังไมเปนที่

นิยมเทาอาหารญ่ีปุน ถาสังเกตจากรานอาหารที่มีทั่วไปในหางสรรพสินคา รานอาหาร

เกาหลีจะคอนขางมีนอยกวาเม่ือเปรียบเทียบกับรานอาหารญ่ีปุน อาหารเกาหลีที่คน

ไทยรูจักเปนอยางดีนาจะเปนกิมจิ (Kimchi) ซ่ึงคนเกาหลีถือวาเปนอาหารที่แสดง

สัญลักษณความเปนเกาหลี ใครไดไปเยือนเกาหลีก็จะตองขอไปหัดทํากิมจิกันแทบทุก

คนนอกจากน้ีในกรุงโซลเมืองหลวงของเกาหลีใตก็ยังมีพิพิธภัณฑกิมจิ ใหนักทองเที่ยม

ไดไปเยี่ยมชม ยิ่งกวาน้ันในป 2008 มนุษยอวกาศคนแรกของเกาหลีใต ก็ไดนํากิมจิขึ้น

ไปกับยานอวกาศดวย 

กิมจิถือเปนอาหารประเภทผักดองที่มีชื่อเสียงที่สุดของเกาหลีใตมีการกลาว

อางวากิมจิมีคุณประโยชนทั้งตอสุขภาพและความงาม และสาเหตุที่ผูหญิงเกาหลีผิว

เนียนเปลงปล่ังกันและยังมีอายุยืนอยางมีสุขภาพดี น่ันเพราะพวกเธอเติบโตมากับกิมจิ   

เรื่องเลาตอกันมาวามีการคนพบกิมจิยอนหลังไปถึงเม่ือ 2600-3000 ปกอน และมีการ

พบหลักฐานจากหนังสือกลอนของจีน กิมจิดั้งเดิมน้ันทํามาจาก กะหลํ่าปลีและนํ้าซุป

เน้ือเทาน้ัน  ตอมามีการนําพริกแดงจากญ่ีปุนมาใชเปนสวนผสมอยางหน่ึงในกิมจิ ทําให

รสชาติกิมจิมีรสเผ็ดอรอยขึ้น จากเอกสารของพิพิธภัณฑกิมจิในโซล พบวาปจจุบันกิมจิ

มีมากถึง 187 ชนิด โดยจะแตกตางกันตามทองถิ่นและสภาพอากาศในแตละภาคของ

ประเทศ กิมจิสวนใหญแลวจะมีรสเผ็ด เปรี้ยว และมีกล่ินฉุน กิมจิเริ่มแพรหลายในวง
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กวางโดยชวงแรกเริ่มเขาไปในประเทศใกลเคียงกอนคือประเทศจีน รัสเซีย ฮาวาย และ

ญ่ีปุน โดยเฉพาะอยางยิ่งประเทศญ่ีปุนไดนํากิมจิเปนเครื่องเคียงในอาหารของชาติ

ตนเอง โดยเรียกกิมจิของตนเองวาคิมุชิ (Kimuchi) ปจจุบันมีบริษัทอาหารผลิตกิมจิ

สําเร็จรูปหรือแบบสดขายตามหางสรรพสินคา แตสําหรับชาวเกาหลีก็ยังนิยมทํากิมจิ

กันเองที่บานชาวเกาหลีนิยมรับประทานกิมจิเกือบทุกม้ือ และยังนําไปปรุงเปน

สวนประกอบอาหารอีกหลายอยาง ที่นิยมคือซุปกิมจิ  สตูกิมจิหรือกิมจิจีเก (Kimchi 

jiigae) และขาวผัดกิมจิ ในปจจุบันผักที่ใชวัตถุดิบหลักๆในการทํากิมจิโดยทั่วไปแลวจะ

เปน ผักกาดขาว หัวไชเทา ตนหอมและแตงกวา และเพิ่มรสชาติโดยการเติมเกลือ พริก

แดง กระเทียม นํ้าซอสกุงและนํ้าปลา  กิมจิที่มาจากการหมักดองผักกาดขาวถือวาเปน

กิมจิที่รูจักกันแพรหลายที่ สุดในนานาชาติรวมทั้งประเทศไทย ซ่ึงจะเปนการผสม

ผักกาดขาว เกลือ พริกสีแดง กระเทียม ขิง และนํ้าซุบจากปลากะตัก   กิมจิถูกจัดเปน

หน่ึงในหาอาหารสุขภาพของโลก โดยนิตยสารเฮลท  (Health) เน่ืองจากกิมจิอุดมดวย

วิตามินเอ (vitamin A) ไทอะมีน บี1 (thiamine (B1)) ไรโบฟลาวิน บี2 (riboflavin 

(B2)) วิตามินซี แคลเซียมธาตุเหล็ก และสารคาโรทีน (carotene) นอกจากน้ียังมี

สรรพคุณชวยในการยอยอาหาร และมีรายงานวากิมจิอาจจะชวยลดหรือยับยั้งการ

เติบโตของเซลลมะเร็ง สรรพคุณในกิมจิมาจากสวนผสมหลักที่ทํามาจากผักหลากหลาย

ชนิดซ่ึงมีปริมาณของเสนใยสูง มีแคลอรี่ต่ํา ในกิมจิ 100 กรัม จะมีแคลอรี่เพียง 32 กิโล

แคลอรี่ นอกจากน้ี หัวหอม พริกและกระเทียมที่เปนเครื่องปรุงในกิมจิ ก็เปนผักที่มี

ประโยชนตอสุขภาพ กิมจิยังมีแบคทีเรียแลคโตแบซิลลัส (Lactobacillus) ที่ใหกรด

แลค-ติก (lactic acid) หลังจากการหมักเหมือนในโยเกิรตดวย ซ่ึงก็มีประโยชนตอ

สุขภาพเชนกัน มีผูเชี่ยวชาญบางคน เห็นดวยวา การเอากิมจิมาเปนเครื่องเคียงในการ

รับประทานอาหารทุกม้ือ อาจชวยชะลอความชราได เหตุผลอาจเปนเพราะในกิมจิมี

สารอาหารที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ (antioxidant) อยู     มีรายงานวิจัยจาก

มหาวิทยาลัยแหงชาติโซล (Seoul National University) วาไกที่ไดรับเชื้อไขหวัดนก

ชนิดเอสไฟน เอ็นวัน(H5N1) สามารถหายจากโรคไดหลังจากไดรับแบคทีเรียชนิด
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เดียวกับที่มีในกิมจิ มีหลายคนเชื่อวาการรับประทานกิมจิจะสามารถปองกันโรค

ทางเดินหายใจเฉียบพลันรุนแรง หรือ ซารส (SARS) ที่เคยเกิดขึ้นในป 2003 ไดอีกดวย  

และลาสุดในเดือนพฤษภาคม ป ค.ศ.2009 สถาบันวิจัยดานอาหารของเกาหลีใตได

ออกมาระบุวา พบไกจํานวน 200 ตัว ที่ไดรับกิมจิเปนอาหาร พบวาไกที่มีอายุ 3 ปขึ้น

ไป สามารถสรางภูมิคุมกันตอไวรัสไขหวัดนกได นอกจากสรรพคุณที่มีประโยชนแลว 

นอกจากน้ีกิมจิก็อาจจะเปนโทษไดเชนกัน โดยในป 2005 นักวิจัยชาวเกาหลีใตรายงาน

ผลการวิจัยในวารสารวิทยาศาสตร ถึงความเส่ียงในการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหารจาก

การบริโภคกิมจิ ทั้งน้ี มะเร็งในกระเพาะเปนมะเร็งที่พบมากในเกาหลี นักวิจัยได

ทําการศึกษาพฤติกรรมของการบริโภคอาหารของผูปวยมะเร็งกระเพาะอาหาร โดย

สํารวจในผูปวยจํานวน 421 รายจากโรงพยาบาลสองแหงในประเทศเกาหลี พบวาผูที่

รับประทานกิมจิในปริมาณมากกวาปกติ มีโอกาสเปนมะเร็งกระเพาะอาหารมากกวา

ผูรับประทานในปริมาณนอยกวาถึงสองเทา เพราะสารไนเตรต (nitrate) และสารไน

โตรโซไดเมททิลอะมีน (Nitrosodimethylamine)  ในกิมจิที่เกิดจากขบวนการหมัก

ดอง โดยเฉพาะกิมจิชนิดที่มาจากการหมักดองกะหลํ่าปลีและนํ้าซอสกุง รายงานการ

วิจัยยังพบวาซีอ๊ิวเกาหลีก็ใหผลตอความเส่ียงในการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหาร

เชนเดียวกับกิมจิ ในขณะที่ซีอ๊ิวที่ไมผานกระบวนการหมักไมทําใหเกิดมะเร็ง 

จากที่กลาวมา ทานผูฟงคงเห็นแลววาการรับประทานกิมจิของชาวเกาหลี ถา

รับประทานในปริมาณพอดีไมมากเกินไป ก็จะใหสารอาหารที่มีประโยชน แตมากเกินไป

ก็กอโทษถึงขนาดทําใหเปนมะเร็งได 
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แหลงอางอิง 

Kimchi Effective in Repressing Bird Flu เขาถึงขอมูลไดจาก  

http://english.kbs.co.kr/News/News/News_vie  

วันที่เขาถึงขอมูล   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. เขาถึงขอมูลไดจาก 

http://www.wjgnet.com/1007-9327/11/3175.pdf 

Kimchi เขาถึงขอมูลไดจาก http://en.wikipedia.org/wiki/Kimchi  

วันที่เขาถึงขอมูล 4 พฤษภาคม 2555  
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คุณจะไดมากกวาท่ีคิด ถาคิดจะมา 

งานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ 

ภาคตะวันออกในป 2555 น้ี 

อุษาวดี  ตันติวรานุรักษ  

ทานผูฟงคะ ทุกคนคงทราบกันดีอยูแลววาวันสําคัญในเดือนสิงหาคมวันหน่ึง

คือ “วันวิทยาศาสตรแหงชาติ” ซ่ึงตรงกับวันที่ 18 สิงหาคมของทุกป ซ่ึงทางคณะ

วิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาไดเริ่มจัดงานวันวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก

ครั้งแรกเม่ือวันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ.2525  เน่ืองจาก มติของคณะรัฐมนตรี เม่ือวันที่ 14 

เมษายน พ.ศ. 2525 เพื่อเปนการเฉลิมพระเกียรติแดพระบาทสมเด็จพระจอมเกลา

เจาอยูหัวอันเปน "พระบิดาแหงวิทยาศาสตร ไทย" เพราะทรงคํานวณการเกิด

สุริยุปราคาที่ตําบลหวากอ จังหวัดประจวบคีรีขันธ เม่ือวันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ. 2411 

ไดอยางแมนยําและตอมาในป พ.ศ. 2527 งานวันวิทยาศาสตรแหงชาติไดรับการขยาย

ใหเปนงานใหญขึ้น เปนงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ โดยจะมีการจัดงานระหวาง

วันที่ 18-24 สิงหาคมของทุกป โดยมี วัตถุประสงคเพื่อเปนการ เฉลิมพระเกียรติและ

พระ ปรีชาสามารถทางดานวิทยาศาสตรของพระบาทสมเด็จ พระจอมเกลาเจาอยูหัว 

อันเปน"พระบิดาแหง วิทยาศาสตรไทย" เพื่อเปนการสงเสริมและเผยแพร ผลงานการ

คนควาวิจัยทางวิทยาศาสตร และเทคโนโลยี ซ่ึงมีความจาเปนอยางยิ่งตอการพัฒนา

ประเทศ เพื่อสนับสนุนใหกาลังใจและโอกาสแกนักวิจัย นักประดิษฐ ไดแสดงผลงานตอ

สาธารณชน และเพื่อสงเสริมความรวมมือระหวางภาครัฐและเอกชนในการนํา

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไปใชในการพัฒนาประเทศอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งเพื่อ

เสริมสราง บรรยากาศทางวิทยาศาสตร อันเปนวิถีทางหน่ึงของการแกปญหาการขาด
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แคลนกําลังคนทางดาน วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

ในปน้ี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา รวมกับกระทรวงวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยี และสมาคมวิทยาศาสตรแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ 

กําหนดจัด “งานสัปดาห วิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก” ณ คณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพา ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม พ.ศ. 2555  ทานผูฟงที่เคยเขามา

เยี่ยมชมงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ณ คณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพาจากปที่ผานมา แตในป น้ีถาคุณคิดจะมาเยี่ยมชมหรือเขารวม

กิจกรรมตางๆ แลวละก็ปน้ีส่ิงที่คุณจะไดรับจะมากกวาที่คุณคิดเอาไว เพราะปน้ีงาน

สัปดาหวิทยาศาสตร ภาคตะวันออกมีกิจกรรมตางๆมากมาย ไมวากิจกรรมตาม

ประเพณี ไดแกพิธีถวายพานพุมสักการะ "พระบิดาแหงวิทยาศาสตร ไทย" นิทรรศการ

เทิด พระเกียรติและพระปรีชาสามารถดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของ "พระบิดา

แหงวิทยาศาสตร ไทย"กิจกรรมการประกวด/ การแขงขัน อาทิ เชนการประกวดวาด

ภาพจินตนาการทางวิทยาศาสตร  (ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตน 

มัธยมศึกษาตอนปลาย) การประกวดวาดภาพการตูน ทางวิทยาศาสตร (ระดับ

ประถมศึกษา) การแขงขันตอบปญหาทางวิทยาศาสตร (ระดับมัธยมศึกษา  ตอนตน 

มัธยมศึกษาตอนปลาย) การแขงขันกระบวนการแกปญหาทาง วิทยาศาสตร (ระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน การประกวดโครงงาน วิทยาศาสตร (ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

มัธยมศึกษาตอนปลาย) การแขงขันการแสดงทางวิทยาศาสตร  (ระดับประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาตอนตน) การประกวดส่ิงประดิษฐและนวัตกรรมนักวิทยาศาสตรนอย 

(ระดับประถมศึกษา) การประกวดเรียงความ (ระดับมัธยมศึกษาตอนตน มัธยมศึกษา

ตอนปลาย) การแขงขันอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตรระดับมัธยมศึกษาตอนตน  เปนตน 

และกิจกรรมเสริมทักษะและความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี อาทิเชน การจัด 

นิทรรศการจากภาควิชาตางๆ การนําเสนอผลงานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร การอบรม

เชิงปฏิบัติการ ซ่ึงในการจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ไดมีการมอบรางวัลใหแก

ครูดีเดนดานวิทยาศาสตร คณิตศาสตร ใน ๘ จังหวัดของภาคตะวันออก ของสาขา
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วิทยาศาสตร และสาขาคณิตศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนตน และสาขาเคมี สาขา 

ชีววิทยา สาขาฟสิกส และสาขาคณิตศาสตรระดับมัธยมศึกษาตอนปลายอีกดวย  

ทานผูฟงคะ ในปน้ี จะมีการเปดใหนักเรียนและผูสนใจในการเขาเยี่ยมชมภาควิชาตาง 

ๆ ในคณะวิทยาศาสตร ไดแก คณิตศาสตร เคมี ชีววิทยา ฟสิกส เทคโนโลยีชีวภาพ 

ชีวเคมี จุลชีววิทยา วิทยาศาสตรการอาหารและวาริชศาสตร ซ่ึงในโอกาสน้ีเปนโอกาสที่

จะเปนประโยชนตอนักเรียน ผูสนใจ ไมมากไมนอยในการที่จะตัดสินใจเขาเรียนทาง

วิทยาศาสตรและเห็นถึงความรูวิทยาศาสตรพื้นฐาน และความรูทางดานวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยีที่ทันสมัยลํ้ายุค เพื่อกาวทันการเปล่ียนแปลง รวมทั้งการนําไป

ประยุกตใช ๑ ปมีครั้งเดียวนะคะ 

ในโอกาสน้ีทางคณะวิทยาศาสตรจึงขอประชาสัมพันธมายังนักเรียน นิสิต 

นักศึกษา และประชาชนทั่วไป และเชิญเขารวมชมผลงานดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี 

และส่ิงแวดลอม ที่บริเวณคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาบางแสน ชลบุรี 

ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม พ.ศ. 2555 และถาทานผูฟงที่ตองการทราบขอมูล

เพิ่มเติม ขอใหติดตอที่สานักงานคณบดี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน 

ชลบุรี โทรศัพท 038-103161 และ 038-103162 ไดทุกวันในเวลาราชการคะ หรือดู

รายละเอียดไดจากเว็บไซตงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ครั้งที่ 29 

ที่http://www.sci.buu.ac.th/sciweek/คะ และถาผูที่เขารวมงาน ไดอะไรจากงาน

สัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ครั้งที่ 29 ในปน้ีโปรดเลาความ ประทับใจ

สงมายังคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 20131 ผูที่เขารวมงาน 

จะไดรับของที่ระลึกจากคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา แลวพบกันคะ คุณจะได

มากกวาที่คิด ถาคิดจะมางาน สัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออกในป 2555 

น้ีคะ 
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แหลงอางอิง 

คณะวิทยาศาสตร.(2554).รายงานผลประเมินความพึงพอใจผูเขาชมงานและผูเขารวม

กิจกรรมสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาต ิครั้งที่ 28 ประจําป พ.ศ. 2554 วันที่ 17 –

19 สิงหาคม พ.ศ. 2554.คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี 

วันวิทยาศาสตรแหงชาติ .วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี เขาถึงทาง http://th.wikipedia.org 

/10/07/2555 
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กระแสนํ้าริพเคอเรนท 

(Rip Current) 

อนุกูล  บูรณประทีปรัตน 

ทานผูฟงคงเคยไดรับรูขาวสารจากส่ือมวลชนเก่ียวกับกระแสนํ้าชายฝงที่กลืน

กินชีวิตผูคนกันมาบาง ที่มีผูประสบอุบัติภัยจากการจมนํ้าเชน ที่หาดแมรําพึงและแหลม

แมพิมพ จังหวัดระยอง เกาะชาง จังหวัดตราด หรือจะเปนทางภาคใตที่หาดปาตอง 

จังหวัดภูเก็ต ลักษณะของเหตุการณมักจะคลาย ๆ กันคือผูประสบภัยมักจะถูก

กระแสนํ้าดูดลงทะเลในขณะที่กําลังเลนนํ้าอยูโดยผูที่พบเห็นก็ไมสามารถชวยชีวิตเอาไว

ได ซํ้ารายในบางกรณีผูที่ลงไปชวยกลับถูกกระแสนํ้าดูดทําใหเสียชีวิตไปดวยกัน อะไร

มันจะนากลัวขนาดน้ันกับการเลนนํ้าทะเลในวันสบาย  ๆ แตกลับกลายเปน

โศกนาฏกรรมไปไดอยางไร เกิดอะไรขึ้นกันแน เปนเรื่องที่จะเลาใหฟงในวันน้ี  

ความจริงเรื่องกระแสนํ้าดูดคนจมทะเลน้ันเปนเพียงปรากฏการณทาง

ธรรมชาติที่เกิดขึ้นไดโดยทั่วไปตามชายฝงทะเล เรียกกันตามภาษาอังกฤษวาริพเคอร

เรนท (Rip current) เน่ืองจากยังไมมีศัพทบัญญัติในภาษาไทย กระแสนํ้าชนิดน้ีเกิด

จากการสะทอนของคล่ืนที่ซัดสูฝงอยางตอเน่ือง เปนผลพวงจากการรวมตัวกันของ

พลังงานงานและนํ้าที่สะทอนจากชายหาดกลับสูทะเล เกิดเปนลํากระแสนํ้าแคบ ๆ ใน

ทิศทางที่ตั้งฉากกับชายฝงเพื่อระบายพลังงานและนํ้าออกสูทะเลภายนอก มักเกิดขึ้นได

เกือบทุกที่หากการกระทําของคล่ืนและลักษณะของชายฝงมีความเหมาะสมตอการไหล

ของนํ้าจากชายฝงออกสูทะเล เชน บริเวณทางนํ้าไหลออกสูทะเล บริเวณปลายแหลม 

บริเวณที่ชายหาดมีความเวา หรือมีการสรางส่ิงกีดขวางลงไปในทะเล เปนตน ลักษณะ

รูปรางของชายหาดหรือส่ิงปลูกสรางเหลาน้ี จะเปนตัวไปขัดขวางทางการไหลของ

กระแสนํ้าเลียบชายหาด (Longshore current) ไมใหไหลตอไปได กระแสนํ้าจึงเปล่ียน
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ทิศทางไหลออกสูทะเลภายนอก เน่ืองจากเปนปรากฏการณที่เกิดจากคล่ืน ความ

รุนแรงของกระแสนํ้าริพเคอเรนทจึงขึ้นอยูกับความแรงของคล่ืน 

กระแสนํ้าริพเคอเรนทมักจะเกิดในชวงที่มีคล่ืนแรง อาจสังเกตตําแหนงการ

เกิดไดจากบริเวณชายหาดในชวงนํ้าลงที่มีการเกิดของรองนํ้าในแนวตั้งฉากกับชายหาด 

สําหรับในชวงนํ้าขึ้นน้ัน บริเวณที่มีกระแสนํ้าริพเคอเรนทที่คอนขางแรงเกิดขึ้น ลักษณะ

ของคล่ืนในบริเวณน้ันจะราบเรียบกวาบริเวณขางเคียงหรืออาจใชการสังเกตจากที่สูงจะ

เห็นเปนลํากระแสนํ้าขุนไหลออกจากชายฝง ฟงดูเหมือนเปนเรื่องงาย ในความเปนจริง

ผูที่สังเกตอาจจะตองมีประสบการณมากสักหนอย โดยเฉพาะการสังเกตลักษณะของ

คล่ืนจากชายหาด ผู เขียนเคยทดลองทําการสํารวจมาระยะหน่ึงพบวาเปนเรื่องที่

คอนขางยากมากทีเดียวที่จะตรวจพบบริเวณที่เกิด กระแสนํ้าริพเคอเรนทโดยเฉพาะใน

กรณีที่คล่ืนและลํากระแสนํ้ามีความแรงไมมาก อยางไรก็ตาม อาจสังเกตจากลักษณะ

ของชายหาดที่เวาออกสูทะเลก็ได เพราะกระแสนํ้าริพเคอเรนทจะดึงดูดเอาทรายของ

ชายหาดในบริเวณขางเคียงมากองไวในตําแหนงที่เกิดกระแสนํ้ามากกวาในบริเวณอ่ืน 

การสํารวจบริเวณที่เกิดกระแสนํ้าริพเคอเรนท ดวยวิธีการตาง ๆ ที่กลาวมา มีความ

จําเปนเพื่อชวยเตือนนักทองเที่ยวใหระมัดระวังอันตรายจากการลงเลนนํ้าในบริเวณน้ัน 

แตสําหรับนักดํานํ้าและนักเลนกระดานโตคล่ืนอาจจะใชประโยชนจากกระแสนํ้าริพเคอ

เรนทในการทุนแรงเพื่อพาตัวเองออกไปสูทะเลภายนอกในวันที่คล่ืนลมแรงได 

วิธีเอาตัวรอดเม่ือเกิดเหตุถูกกระแสนํ้าริพเคอเรนทพัดพาออกจากฝง คืออยา

ตกใจและควบคุมสติใหดี พยายามอยาวายทวนกระแสนํ้าเขาหาฝงเพราะจะทําให

เหน่ือยและจมนํ้าเสียชีวิตไดงาย คนวายนํ้าเกง ๆ ก็ไมสามารถเอาชีวิตรอดได ส่ิงที่

ถูกตองคือใหวายขนานกับชายฝงพอพนแนวกระแสนํ้าริพเคอเรนทไปแลวก็ใหวายเขา

ฝงตามปกติ  ถาไมรูจะทําอยางไรก็ใหลอยตัวเฉย ๆ ปลอยใหกระแสนํ้าพารางออกสู

ทะเล เพราะในระยะที่ไมไกลจากชายฝงมากนักกระแสนํ้าริพเคอเรนทจะออนกําลังลง 

ผูที่วายนํ้าเปนแบบปกติก็สามารถวายนํ้าเขาสูฝงไดอยางปลอดภัย แตใหหลีกเล่ียง

บริเวณเดิมที่มีกระแสนํ้าริพเคอเรนทอยู ขอสําคัญคืออยาตกใจ สวนผูที่วายนํ้าไมเปน
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ควรจะหลีกเล่ียงการลงเลนนํ้าทะเลบริเวณที่เกิดกระแสนํ้าริพเคอเรนทบอยๆ หรือ

ทะเลในชวงที่มีคล่ืนแรง ถาเปนไปได ตามชายหาดตางๆ ที่เปนที่นิยมของนักทองเที่ยว 

ควรจัดใหมีเจาหนาที่ชวยชีวิต (Life guard) ประจําการอยูเหมือนกับสระวายนํ้า เอาไว

คอยใหคําแนะนําในการลงเลนนํ้าทะเลอยางปลอดภัยและคอยชวยชีวิตยามเกิดเหตุ

ฉุกเฉินจากการเกิดอุบัติภัยทางนํ้า จะชวยผอนหนักเปนเบา เพราะทะเลเปนอะไรที่

ประมาทไมได ดังคําโบราณที่วา “คืบก็ทะเล ศอกก็ทะเล”  

ทานผูฟงจะเห็นไดวา การเอาตัวรอดจากการถูกคล่ืนกระแสนํ้าพัดออกจากฝง

ไมใชเรื่องที่ยากเลยหากรูวิธีการที่ถูกตองและไมตกใจ การเผยแพรความรูใหคนเขาใจ

ถึงธรรมชาติและการเอาตัวรอดจากกระแสนํ้าริพเคอเรนทจะสามารถชวยลดการ

สูญเสียชีวิตจากการจมนํ้าได หวังวาบทความน้ีพอจะชวยเหลือผูอานใหรอดพนจาก

อุบัติภัยน้ีไดหากตองไปประสบเขาจริงๆ ขอใหโชคดีครับ 

 

แหลงอางอิง 

Davis Jr., R.A. 1987: Oceanography: An Invitation to the Marine Environment. 

Wm. C. Brown, Iowa, 431 pp. 

Pinet, P.R. 1998: Invitation to Oceanography, Jones and Bartlett, MA, 508 pp.  
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ไฟโตสเตอรอล 

ชวยลดคอเลสเตอรอล 

สุดสายชล  หอมทอง 

ไฟโตสเตอรอล (Phytosterols) เปนสารสเตอรอลที่พบในพืช มีโครงสราง

และสมบัติทางเคมีคลายกับคอเลสเตอรอลมาก โดยทําหนาที่เปนฮอรโมนในพืช เม่ือ

บริโภคเขาสูรางกายสเตอรอลจากพืชหรือ ไฟโตสเตอรอลจะ ทําหนาที่ เหมือน

คอเลสเตอรอลในรางกายซ่ึงมีความจําเปนตอการสรางเยื่อหุมเซลล การสังเคราะห

ฮอรโมนเพศ และวิตามินบางกลุม   สําหรับผูที่มีปริมาณคอเลสเตอรอลในกระแสเลือด

มากเกินไป อาจกอใหเกิดความเส่ียงในการเกิดโรคเรื้อรังชนิดไมติดตอได โดยเฉพาะ

โรคหัวใจ ในขณะที่การบริโภคอาหารที่มีสารประกอบจากไฟโตสเตอรอลจะชวยยับยั้ง

การดูดซึมคอเลสเตอรอลในอาหารที่เราบริโภคเขาไปไมใหเขาสูกระแสเลือดดวยกลไก

การเขาไปแทนที่คอเลสเตอรอล และตัวไฟโตสเตอรอลเองจะถูกดูดซึมไดนอยมาก  ทํา

ใหคอเลสเตอรอลจากอาหารถูกดูดซึมนอยลงและถูกขับออกมาพรอมกับอุจจาระใน

ที่สุด ดังน้ันการบริโภคไฟโตสเตอรอลจะชวยทําใหระดับคอเลสเตอรอลรวม และแอลดี

แอล คอเลสเตอรอล (LDL Cholesterol)  หรือคอเลสเตอรอลชนิดไมดี ลดลง โดยที่ไม

ไปกระทบกับ เอชดีแอล คอเลสเตอรอล (HDL Cholesterol) หรือคอเลสเตอรอลชนิด

ดี เปนผลใหความเส่ียงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจลดลง สําหรับงานวิจัยที่

สนับสนุนผลของไฟโตสเตอรอลในการลดคอเลสเตอรอลในมนุษยน้ันพบวามีงานวิจัย 

16 เรื่อง ที่ทดลองใชไฟโตสเตอรอลกับมนุษยจํานวน 590 คน พบวาสามารถชวยลด

ระดับคอเลสเตอรอลรวมในเลือดลงไดเฉล่ียรอยละ 10 และลดระดับ แอลดีแอล 

คอเลสเตอรอลลงไดรอยละ 13  และบางงานวิจัยกลาววา การไดรับไฟโตสเตอรอลใน

รูปเอสเทอร 2 กรัมตอวัน สามารถชวยลดระดับแอลดีแอล คอเลสเตอรอลลงไดรอยละ 
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10   นอกจากน้ีคณะกรรมการอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกา ไดยอมรับถึงเรื่อง

ประโยชนของ ไฟโตสเตอรอล โดยไดมีประกาศเก่ียวกับขอกําหนดเรื่องการกลาวอาง

ทางสุขภาพของ สเตอรอลเอสเทอรจากพืช (Plant Sterol Ester) กับความเส่ียงตอ

การเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ โดยมีความตอนหน่ึงวา อาหารที่มีสเตอรอลเอสเทอรจาก

พืชจะชวยในการลดระดับของคอเลสเตอรอลรวม และแอลดีแอลคอเลสเตอรอลได โดย

ขอกําหนดน้ีอนุญาตใหกลาวอางบนฉลากอาหารประเภทที่มีคอเลสเตอรอลต่ํา หรือมี

ไขมันอ่ิมตัวต่ําไดวา สเตอรอลเอสเทอรจากพืช อาจชวยลดความเส่ียงตอการเปน

โรคหัวใจไดโดยที่ตองบริโภคอยางนอย 1.3 กรัมตอวัน ภายใตเงื่อนไขที่กําหนด 

ไฟโตสเตอรอลสามารถพบไดในพืช ผัก ผลไมหลายชนิด เชน มะมวงหิม

พานต แอลมอนด  เมล็ดพืช ธัญพืช ถั่วและพืชอ่ืนๆ ที่มีไขมัน   สารไฟโตสเตอรอลที่

พบในธรรมชาติมีมากกวา 40 ชนิด กลุมที่พบมากมักเปนกลุม แคมเพสสเตอรอล 

(campesterol) สติกมาสเตอรอล (stigmasterol) สวนกลุม  สเตอรอลจากพืชชนิด

อ่ิมตัวจะเรียกวาสตานอล (stanol) ไฟโตสเตอรอลจะพบมากในนํ้ามันรําขาว และ

นํ้ามันขาวโพดโดยจะมีปริมาณสเตอรอลประมาณ 1055 และ 952 มิลลิกรัมตอ 100 

กรัมตามลําดับ สําหรับในผักและผลไมชนิดที่มีปริมาณไขมันต่ําจะพบสารตัวน้ีใน

ปริมาณนอยเชน กลวย สม ผักกาด แครอท จะพบประมาณ 12 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม 

สําหรับคณะกรรมการอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกาไดแนะนําปริมาณ

การบริโภคที่เหมาะสมของสารกลุมสเตอรอลที่รับประทานพรอมอาหารอยูที่ 2 กรัมตอ

วัน โดยแบงบริโภคยอยเปน 2-3 สวนตอวันเพื่อปองกันการขัดขวางการดูดซึมของ

สารอาหารชนิดอ่ืน ถึงแมผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้นจากการบริโภค ไฟโตสเตอรอลจาก

พืชจะยังไมมีรายงานผลจากการวิจัยมากนัก แตมีคําแนะนําจากนักวิทยาศาสตรวาหญิง

ตั้งครรภ หรือหญิงที่อยูในระยะใหนมบุตรไมควรบริโภคอาหารที่มีการเติมสารสกัดไฟ

โตสเตอรอล ดังน้ันการบริโภคอาหารที่มีสารกลุมไฟโตสเตอรอลตามธรรมชาติจึงอาจะ

เปนทางเลือกที่เหมาะสมกวาสําหรับกลุมผูบริโภคทั่วไป  แมสารไฟโตสเตอรอลจะ

จัดเปนสารที่มีคุณประโยชนตอรางกาย แตอาจสงผลที่แตกตางกันในแตละบุคคลและ
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การบริโภคไฟโตสเตอรอลในปริมาณมากและติดตอกันเปนระยะเวลายาวนานอาจสงผล

กระทบตอระบบการทํางานของรางกายได ทั้งน้ีควรปรึกษาแพทยหรือศึกษาขอมูลเก่ีย

กับปริมาณที่ควรบริโภคและขอควรระวังกอนติดสินใจบริโภค 
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โรคกรดไหลยอน 

ภัยเงียบท่ีไมควรมองขาม 

สุดสายชล  หอมทอง 

ทานผูฟงเคยสังเกตตัวเองบางไหมวามีอาการเหมือนมีนํ้ายอยขมๆหรือ

เปรี้ยวๆ ไหลยอนมาที่คอ แสบรอนบริเวณล้ินป หรือกลางหนาอกหลังจากรับประทาน

อาหารเสร็จ  ทองอืด จุก เสียด แนนทอง เจ็บคอหรือแสบปาก แสบล้ิน ตอนเชา 

ระคายคอ มีเสมหะ เรอ คล่ืนไสบอย กระแอมบอยๆ รูไหมวาอาการเหลาน้ีก็เปน

อันตรายตอสุขภาพคุณเชนกัน เพราะมันเปนสัญญาณเตือนของภัยเงียบ ซ่ึงมันคือ

อาการของคนที่เปนโรคกรดไหลยอน โรคกรดไหลยอนน้ีไมไดเปนโรคแปลกใหมสําหรับ

คนไทย เปนโรคที่พบมานานแลว สาเหตุของโรคเกิดจากการไหลยอนกลับของกรดหรือ

นํ้ายอยในกระเพาะอาหารขึ้นไปในหลอดอาหารสวนบนอยางผิดปกติ ซ่ึงเกิดไดจาก

หลายสาเหตุ อาทิ หลอดอาหารสวนปลายมีการคลายตัวอยางผิดปกติ หรือความดัน

ของหูรูดของหลอดอาหารสวนปลายลดลงต่ํากวาในคนปกติ หรือเกิดจากความผิดปกติ

ของการบีบตัวของกระเพาะอาหารหรือหลอดอาหาร รวมถึงพันธุกรรมอีกดวย      โดย

ปกติเม่ือกระเพาะบีบตัว สงนํ้ายอยออกมาเพื่อยอยอาหาร หูรูดจะปดรัดกันไมให

นํ้ายอยไหลยอนกลับขึ้นไป แตเม่ือหูรูดไมแข็งแรง เม่ือกระเพาะบีบตัวนํ้ายอยจึงไหล

ยอนกลับขึ้นไป แตหลอดอาหารไมไดถูกออกแบบมาเพื่อทนทานตอนํ้ายอยได

เชนเดียวกับกระเพาะ จึงทําใหเกิดการอักเสบของหลอดอาหาร  หูรูดสวนน้ีทํางานได

นอยลงในบางคน ซ่ึงจะตรวจพบไดประมาน 1 ใน 5 คน พบในคนทั่วไป ทุกกลม ทุก

ชวงอายุ แตจะพบไดมากในคนอวน หรือสูบบุหรี่ และการไหลยอนของกรด ถามีมาก 

อาจไหลออกนอกหลอดอาหาร อาจทําใหมีผลตอกลองเสียง ลําคอ หรือปอดได ซ่ึงหาก

ละเลยไมไปพบแพทย เพื่อทําการรักษา อาจทําใหเรื้อรังกลายเปนมะเร็งหลอดอาหาร
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ได  ถึงแมวาโรคน้ีจะไมใชโรครายแรงถึงชีวิตเหมือนโรคมะเร็งหรือโรคหัวใจ แตเปนโรค

ที่สรางความทุกขทรมานใหกับผูปวย ทําใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตและประสิทธิภาพการ

ทํางานลดลงได แตที่นาเปนหวงคือ โรคน้ีจะมีอาการทองอืดทองเฟอ คลายๆ กับอาการ

ของโรคกระเพาะอาหาร จึงทําใหคนสวนใหญมักจะเหมารวมวา ตนเองอาจจะเปนโรค

กระเพาะอาหาร และไปซ้ือยาเคลือบแผลในกระเพาะอาหารมารับประทานเอง ทําให

การรักษาไมตรงจุด โดยเฉพาะคนไทยเรามักจะชอบซ้ือยามารับประทานเองและคิดวา

การไปพบแพทยเปนเรื่องใหญ ระยะหลังมาน้ี จึงพบโรคกรดไหลยอนเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ 

ในหมูคนไทย 

การวินิจฉัยโรคน้ัน โดยปกติแลวแพทยสามารถวินิจฉัยไดจากอาการดังที่

กลาวมา หากแพทยสามารถใหการรักษาเบื้องตนได โดยจะติดตามดูอาการของผูปวย 

ในบางรายอาจมีความจําเปนตองไดรับการตรวจพิเศษเพิ่มเติม เชน สองกลองทางเดิน

อาหาร ตรวจทางรังสีวิทยา การตรวจวัดการบีบตัวของหลอดอาหาร และการตรวจวัด

ความเปนกรด-ดางในหลอดอาหาร ซ่ึงพบวาไดผลแมนยําและดีที่สุดในปจจุบัน สําหรับ

สาเหตุที่ทําใหเกิดเปนโรคน้ีน้ันมีหลากหลาย อาทิ อวนหรือนํ้าหนักเกินจะทําใหเกิด

ความดันในชองทองมากขึ้น เครียด ทําใหกระเพาะหล่ังกรดมากขึ้น   สูบบุหรี่หรือไดรับ

ควันบุหรี่จะทําใหหล่ังกรดมากขึ้น  ใสเ ส้ือผาคับหรือรัดแนนที่รอบเอวมากไป 

นอกจากน้ันแลวการตั้งครรภก็มีผลเพราะฮอรโมนที่เพิ่มขึ้นจะทําใหหูรูดออนแอลง 

ขณะที่มดลูกที่ขยายตัวก็จะไปเบียดกระเพาะอาหาร สวนวิธีการแกหรือรักษาน้ันมี

ตั้งแตการรับประทานยาลดกรดหรือยาที่กระตุนใหมีการเคล่ือนไหวของทางเดินอาหาร

มากขึ้น หากเกิดอาการมากๆ อาจจะตองใชการผาตัด  แตวิธีที่ไดผลดีที่สุดน้ันคือ การ

เปล่ียนพฤติกรรม โดย หลีกเล่ียง และ งดอาหารหรือเครื่องดื่มบางชนิด เชน หลีกเล่ียง

ชา กาแฟ และนํ้าอัดลมทุกชนิด  อาหารทอด  อาหารมัน อาหารที่มี ไขมันสูง อาหาร

รสจัด  ผัก ผลไมเปรี้ยวหรือมีกล่ินฉุนรุนแรงอยางสม มะนาว มะเขือเทศ หอมหัวใหญ 

สะระแหน เปปเปอรมินต และช็อกโกแลต   งดบุหรี่และแอลกอฮอล เพราะนิโคตินจะ

เพิ่มกรดในกระเพาะและทําใหหูรูดออนแอ สวนแอลกอฮอลจะทําใหหูรูดเปด 
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นอกจากน้ีผูที่ถูกอาการกรดไหลยอนรุกรานไมควรรับประทานอ่ิมเกินไป เพราะจะทํา

ใหหูรูดหลอดอาหารเปดงายขึ้น จึงควรแบงม้ืออาหารออกเปนม้ือเล็กๆ   ไมควรนอน

หรือเอนกายหลังรับประทานอาหารทันที ควรเวนสัก 3 ชั่วโมง รอเวลาใหอาหารเคล่ือน

จากกระเพาะไปกอน  ลดแรงกดที่กระเพาะ เชน ใสเส้ือผารัดติ้ว ใชเข็มขัดรัดแนน กม

ตัวไปขางหนา และอวน ลดความเครียดดวยการฝกสมาธิหรือกิจกรรมที่ทําใหผอน

คลายอ่ืนๆ เล่ียงการนอนตะแคงขวา เพราะทาน้ีจะทําใหกระเพาะอยูเหนือหลอด

อาหารอาจทําใหอาการกําเริบได     สวนใหญอาการจะเกิดตอนนอนราบ หรือตอน

หลับ วิธีแก คือเสริมหัวเตียงใหสูงขึ้นที่ไมใชเปนการนอนหมอนสูง แตเปนการเสริมทั้ง

เตียงใหยกขึ้น อาจจะใชกอนอิฐหนุนดานหัวเตียงใหสูงขึ้นราว 6 น้ิว ชวยปองกันไมให

กรดไหลยอนได  แมจะมีวิธีรักษาหรือรูวิธีชวยบรรเทาแลวก็ตาม หากทานยังคงปฏิบัติ

หรือมีพฤติกรรมการใชชีวิตแบบเดิมๆ ไมยอมเปล่ียนแปลง โรคกรดไหลยอนก็จะยังคง

ยอนวนเวียนกลับมาเหมือนเดิมน่ันเอง 

 

แหลงอางอิง 

กรดไหลยอน โรคฮิตคนกรุง. 2555. วันที่เขาถึงขอมูล  2 พฤษภาคม 2555.  เขาถึงขอมูลได

จาก http://hilight.kapook.com/view/23571 

ณัฐภัทร ตุมภู. 2552. กรดไหลยอน อันตรายหลังการกิน. วันที่เขาถึงขอมูล  2 พฤษภาคม 

2555. เขาถึ งขอมูลไดจากhttp://www.thaihealth.or.th/healthcontent 

/special_report/10075 

วิกิพีเดีย สารานุกรมเสร.ี 2555. โรคกรดไหลยอน. วันที่เขาถึงขอมูล  2 พฤษภาคม 2555.  

 เขาถึงขอมูลไดจากhttp://th.wikipedia.org/wiki 
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แหลงสะสมของเช้ือโรค 

ท่ีอาจถูกมองขาม 

อนุเทพ  ภาสุระ 

สวัสดีครับทานผูฟงที่เคารพ การดูแลรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยูตลอดเวลา

และพยายามหลีกหางจากภัยรอบตัวเปนแนวทางที่ดีที่สุดในการมีสุขภาวะที่ดี แต

บางครั้งแมวาจะดูแลตัวเองเปนอยางดีแลวก็ยังไมวายที่จะเจ็บปวยอยูดี น่ันอาจเปน

เพราะเรามองขามเชื้อโรคที่สะสมอยูตามแหลงตาง ๆใกลตัว ซ่ึงหากมีการสะสมเชื้อโรค

ไปนานๆโดยเฉพาะเชื้อโรคจากส่ิงที่เราสัมผัสอยูทุกวันๆ ก็จะนําไปสูอาการเจ็บปวยได

เชนกัน วันน้ีผูเขียนจึงอยากจะยกตัวอยางแหลงสะสมเชื้อโรคที่ทานผูฟงอาจจะ

มองขามไปครับ ทานผูฟงลองติดตามรับฟงดูครับ 

1. ขาวของเครื่องใชในสํานักงาน ไมวาจะเปนโตะ เกาอ้ี โทรศัพท แปนพิมพ

คอมพิวเตอร อุปกรณตางๆเหลาน้ีตางก็มีเชื้อโรคปะปนและสะสมอยูไมนอย เม่ือทาน

ผูฟงหยิบจับขาวของเหลาน้ีแลวไปสัมผัสกับใบหนาเม่ือไร เทากับวาเปดทางใหเชื้อโรค

เขาสูรางกายโดยไมรูตัว ดังน้ันจึงควรหม่ันดูแลความสะอาดอุปกรณเครื่องใชใน

สํานักงานใหสะอาดอยูเสมอ โดยใชผาชุบนํ้ายาฆาเชื้อโรคทําความสะอาดเปนประจํา 

โดยเฉพาะอุปกรณที่ใชรวมกับผูอ่ืน เชนโทรศัพท ยิ่งตองหม่ันเช็ดทําความสะอาดทุกวัน 

          2. หองนํ้า เปนสถานที่ที่ใชชําระรางกายใหสะอาด แตกลับไมสะอาดอยางที่คิด 

เพราะแสงแดดมักสองเขาไปไมถึง อากาศไมคอยถายเทและเปยกชื้น จึงกลายเปน

แหลงสะสมเชื้อโรคตางๆโดยเฉพาะเชื้อที่กอใหเกิดโรคในระบบทางเดินอาหาร ดังน้ันใน

การทําความสะอาดทุกครั้ง ควรจะตองลางอุปกรณขาวของเครื่องใชทั้งหมดใหสะอาด

ดวยนํ้ายาฆาเชื้ออาทิตยละครั้ง เพื่อกําจัดแบคทีเรียตัวรายใหหมดไป รวมถึงลูกบิด

ประตูหองนํ้าดวย เพราะถึงแมจะลางมือหลังจากเขาหองนํ้าเสร็จแลวก็ยังเส่ียงตอการ
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ติดเชื้อโรคไดจากการจับลูกบิดประตูหองนํ้าที่มีเชื้อโรคอาศัยอยู  

3. อุปกรณประจําหองครัว โดยเฉพาะอางลางจาน นับเปนแหลงรวมเชื้อโรค

ตัวดีเลยทีเดียว ดังน้ันกอนลางเน้ือสัตว ผัก ผลไม ควรลางอางใหสะอาดดวยนํ้ายาทํา

ความสะอาดดวยนํ้าอุน และควรลางมือทุกครั้งกอนและหลังลางส่ิงของตางๆ รวมทั้ง

ลางหัวกอกนํ้าใหสะอาดทุกครั้งหลังจากใชเสร็จ หม่ันเทนํ้ายาลางทอและทําความ

สะอาดเปนประจํา โดยเฉพาะฟองนํ้าลางจานชามจัดวาเปนแหลงสะสมเชื้อโรคที่สําคัญ

ในหองครัว หากพบวามีจุดเล็ก ๆ สีดําบนฟองนํ้าลางจาน ใหรีบทิ้งอยาเสียดายนะครับ 

เพราะจุดดําๆที่ทานเห็นคือกลุมของแบคทีเรียตัวรายที่เพิ่มจํานวนอยูบนแผนฟองนํ้า

ลางจานและอาจเปนอันตรายตอสุขภาพของทาน ทางที่ดีหลังจากใชฟองนํ้าลางจาน

เสร็จควรบิดฟองนํ้าใหแหงที่สุด แลวจึงวางไวบนตะแกรงที่แยกตางหาก ไมใหโดนนํ้า

และเพื่อสุขอนามัยที่ด ีควรเปล่ียนฟองนํ้าทุก ๆ 3-4 สัปดาห 

4. เครื่องซักผา อาจเปนแหลงสะสมของเชื้อราเพราะเปนอุปกรณที่สัมผัสกับ

นํ้าตลอดเวลาและมักจะปดฝาไวนานๆ ทานผูฟงสังเกตงายๆคือ ถาหากเส้ือผาที่ซัก

เสร็จแลวมีกล่ินอับ แสดงวาอาจจะมีการสะสมของเชื้อราอยูในเครื่องซักผา วิธีการ

แกไข คือ ควรทําความสะอาดโดยเทนํ้ายาทําความสะอาดเครื่องซักผาลงไปในชองใส

ผงซักฟอก จากน้ันเปดเครื่องซักผาใหทํางานตามปกติโดยตั้งโปรแกรมใชนํ้าอุน ทํา

เดือนละประมาณ 4 ครั้ง หลังจากกล่ินอับหายไปจึงคอยเปล่ียนมาเปนทําความสะอาด

เดือนละครั้ง นอกจากน้ีหลังซักผาเสร็จทุกครั้งควรเปดฝาเครื่องซักผาทิ้งไวใหนํ้าแหง

สนิทกอนจึงคอยปดฝา 

5. หมอนที่ทานผูฟงใชหนุนนอนทุกคืนน้ันนับเปนแหลงสะสมเชื้อโรคชั้นดี

ของเหลาเชื้อโรคตางๆรวมถึงพวกไรฝุนดวย ดังน้ันการซักปลอกหมอนหรือเปล่ียนผาปู

ที่นอนเปนประจํา อาจจะยังไมชวยใหหางไกลจากเชื้อโรคไดเสมอไป เพราะเชื้อโรคและ

ไรฝุนอาศัยลึกลงไปในหมอน ดังน้ันนอกจากหม่ันซักปลอกหมอนแลว ควรซักหมอน

ดวยนํ้าสบูอุน ๆ แลวตากแดดใหแหงสนิทเดือนละครั้งดวยจะชวยลดปริมาณเชื้อโรค

สะสมในหมอนได 
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6. อุปกรณเสริมสวยของทานผูฟงสุภาพสตรีอาจจะเปนแหลงสะสมของเชื้อ

โรคได หากมีการเก็บรักษาอุปกรณเสริมสวยไมดี เพราะหากอุปกรณเสริมสวยที่มีคราบ

เหงื่อและนํ้ามันจากผิวหนังติดอยูจะเปนที่ยูอาศัยของเชื้อโรคไดซ่ึงอาจจะทําใหเกิดผ่ืน

แพตางๆไดงาย จึงควรหม่ันลางแปรง หวีและอุปกรณแตงหนาทุกชิ้นอยางนอยอาทิตย

ละครั้ง นอกจากน้ันกอนแตงหนาควรลางมือใหสะอาดเสียกอนทุกครั้ง เพื่อปองกันเชื้อ

โรคที่ติดมากับมือสัมผัสใบหนาของทานผูฟงเองครับ 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาขาวของเครื่องใชใกลตัวที่เราใชอยูทุกวันน้ีก็

เปนแหลงสะสมเชื้อโรคได ซ่ึงหากเราสัมผัสเชื้อโรคบอยครั้งเขาก็อาจกลายเปนสาเหตุ

การเกิดโรคไดเชนกัน ดังน้ัน ทางที่ดีจึงควรหม่ันทําความสะอาดอุปกรณเหลาน้ีอยาง

สมํ่าเสมอเพื่อปองกันการสะสมของเชื้อโรคใกลตัวเรา 

 

แหลงอางอิง 

สุขภาพ. 2555. ของใชสาธารณะโรคใกลตัว สุขอนามัยที่ไมควรมองขาม. วันที่คนขอมูล  

1 เมษายน 2555, เขาถึงไดจาก

http://women.kapook.com/health00110/ 

วัลลภ พรเรืองวงศ. 2555. 10 แหลงเชื้อโรคใกลตัว. วันที่คนขอมูล 1 เมษายน 2555,  

เขาถึงไดจาก http://health2u.exteen.com/20100313/10-en 
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คุณรูจัก “นม” ดีแคไหน 

นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ คงไมมีใครกลาปฎิเสธวา “ตั้งแตเกิดมาไมเคยดื่ม

นม” เพราะทันทีที่ทานคลอดออกมาจากครรภมารดาของทาน นํ้าหยดแรกที่เขาสูปาก

ของทานคือ “นํ้านม” ทานผูฟงทราบไหมคะวา “นมหรือนํ้านม” น้ันคืออะไร มี

สวนประกอบเปนอยางไร และนมที่เราพบเห็นหรือวางขายอยูทั่วไปในทองตลาดน้ัน

แบงออกเปนก่ีประเภท อยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบกันคะ 

คําวา “นมหรือนํ้านม” หมายถึงของเหลวสีขาวที่ผลิตออกมาจากเตานมของ

สัตวเ ล้ียงลูกดวยนํ้านม นมเปนอาหารสําคัญสําหรับทารกและตัวออนของสัตว 

เน่ืองจาก เปนแหลงของสารอาหารที่สําคัญเพื่อใชในการเจริญเติบโต คุณคาทาง

โภชนาการของนํ้านมจากสัตวตาง ๆ โดยแฉพาะนมวัวหรือนมโคซ่ึงนิยมนํามาบริโภคมี

สารอาหารที่สําคัญ ไดแก นํ้า 87% นํ้ามันเนย (milk fat) 4 % นํ้าตาลแลคโตส 4 % 

โปรตีน 3 % และเถา 0.7 % เกลือแรที่มีมากในนม คือ แคลเซียมและฟอสฟอรัส 

นอกจากน้ียังมีวิตามินเอ ดีและบีสอง  

นมที่เราพบเห็นและมีวางขายอยูทั่วไปในทองตลาด สามารถแบงออกเปน

ประเภทตางๆ ไดดังน้ี 

1. นมสดหรือนมพรอมดื่ม คือ นมที่รีดมาจากแมวัวหรือแมสัตวตางๆ 

โดยตรง ซ่ึงปจจุบันหาดื่มไดยาก สวนใหญมักเปนนมสดที่นํามาผานกรรมวิธีใหความ

รอนแบบตางๆ ที่เรียกวา "นมพรอมดื่ม" ผลิตภัณฑนมพรอมดื่มอาจแยกเปน 3 ชนิด

ตามอุณหภูมิที่ใชในการฆาเชื้อ ดังน้ี คือ  

- นมพาสเจอรไรซ  (Pasturized milk) คือนมที่ผานกรรมวิธีการฆาเชื้อดวย

ความรอนที่มีอุณหภูมิต่ํากวา 100 องศาเซลเซียส โดยอาจใชอุณหภูมิและเวลาแตกตาง

กัน เชน อุณหภูมิ 63 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 วินาที หรือ 77 องศาเซลเซียส เปน
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เวลา 15 วินาที จากน้ันทําใหเย็นลงทันที่ที่อุณหภูมิ 5 องศาเซลเซียสหรือต่ํากวาน้ัน นม

ชนิดน้ีมีคุณคาทางอาหารดีที่สุด เน่ืองจากมีสารอาหารเกือบเทากับนํ้านมกอนผานการ

ฆาเชื้อ แตเก็บไดนานเพียง 3-7 วัน และตองเก็บที่อุณหภูมิไมต่ํากวา 10 องศาเซลเซียส 

เน่ืองจาก กรรมวิธีการพาสเจอรไรซน้ัน สามารถทําลายเชื้อจุลินทรียไดเพียงบางสวน

เทาน้ัน เม่ือเก็บนมไวนานเกินกําหนด เชื้อจุลินทรียที่ยังคงเหลืออยู ก็จะเพิ่มจํานวน

มากขึ้นจนทําใหนมเสียได นมพาสเจอไรซที่มีขายในทองตลาดอาจบรรจุภาชนะ

พลาสติก ลักษณะเปนถุงหรือขวด หรืออาจบรรจุในกลองกระดาษลามิเนต 

- นมสเตอริไลซ (Sterilized milk) คือ นมที่ผานกรรมวิธีการฆาเชื้อดวย

ความรอน ที่อุณหภูมิ100-135 องศาเซลเซียส เปนเวลา 20-30 นาที  อุณหภูมิและ

เวลาที่เหมาะสมน้ีสามารถทําลายทั้งจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคและจุลินทรียที่ทําใหนม

เสีย จึงสามารถเก็บที่อุณหภมิูหองไดนานถายังไมเปดภาชนะบรรจุ โดยทั่วไปนมชนิดน้ี

มักบรรจุในกระปองโลหะที่ปดสนิท จึงสามารถเก็บไดนาน 1-2 ป แตเน่ืองจากการใช

อุณหภูมิที่สูงเปนเวลานาน ทําใหวิตามินที่สําคัญบางอยางเชน วิตามิน บี 1 วิตามินบี 2 

และวิตามินซี สูญเสียไป และอาจทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของสารอาหารตางๆ ในนม 

ทําใหนมมีสี กล่ินและรสชาติตางไปจากนํ้านมดิบ เชน มีสีนํ้าตาลมากขึ้น มีรสขม

เล็กนอย หรือมีกล่ินนมที่ผานการตม นมสเตอริไรสไมเหมาะกับเด็กๆ ที่ กําลัง

เจริญเติบโต และหามใชเล้ียงเด็กทารก เพราะจะทําใหเด็กเปนโรคขาดอาหารได 

นมสเตอริไรสที่ขายอยูในทองตลาดมีหลายชนิดดวยกัน สังเกตจากขางกลองหรือ

กระปองจะเขียนวา "นมสดสเตอรริไรซ" ดื่มไดทันที  

- นมยูเอชที (Ultra Heat Treatment, UHT) คือนมที่ผานกรรมวิธีฆาเชื้อ

ดวยความรอนไมต่ํากวา 135 องศาเซลเซียส เปนเวลาประมาณ 2 - 4 วินาที แลวบรรจุ

ในภาชนะและสภาวะที่ปลอดเชื้อ ความรอนที่ใชสามารถทําลายจุลินทรียที่กอใหเกิด

โรคและจุลินทรียที่ทําใหนมเสีย การใชเวลาในการฆาเชื้อที่ส้ันชวยลดการเปล่ียนสีหรือ

กล่ินรสนมตมได นมชนิดน้ีมักบรรจุในกลองกระดาษลามิเนตแข็งทรงส่ีเหล่ียม สามารถ

เก็บไดนานประมาณ 6-9 เดือน ที่อุณหภูมิหองถายังไมเปดภาชนะ  
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2.  นมขน (Evaporated milk หรือ condensed milk) เปนนมที่ผานการ

ระเหยนํ้าออกไปบางสวน จึงทําใหมีความเขมขนมากขึ้น การผลิตนมขนน้ันอาจใชวิธีนํา

นํ้านมดิบมาระเหยนํ้าออกไปบางสวน หรืออาจใชนมผงพรองมันเนยผสมนํ้า เติมนํ้ามัน

เนยหรือนํ้ามันพืชแลวไปผานกระบวนการทําใหเปนเน้ือเดียวกันที่เรียกวา การโฮโมจิ

ไนซ (homogenization) และปรับมาตรฐานใหมีปริมาณนํ้าในผลิตภัณฑตามตองการ 

ถาใชนมขาดมันเนยมาแปรรูปผลิตภัณฑนมขนจะไดเปนนมขนขาดมันเนย นมขนที่พบ

ขายอยูในทองตลาด ไดแก  

-  นมขนหวาน (sweetened condensed milk) เปนนมที่มีนํ้านอยกวาที่มี

อยูในนํ้านมดิบและมีการเติมนํ้าตาลทรายเพื่อใหมีความหวานมาก ปริมาณนํ้าตาลใน

นมขนหวานประมาณ 47-56% ทําใหนมขนหวานไมเส่ือมเสียงายแมเก็บที่อุณหภูมิหอง 

หามใชนมขนหวานเล้ียงทารกเพราะนอกจากมีนํ้าตาลมากแลวจะมีสารอาหารอ่ืนๆ อยู

นอย ไมเพียงพอกับความตองการของทารก นมขนหวานมักบรรจุในกระปองโลหะ

เคลือบดีบุกหรืออาจบรรจุในหลอดบีบ เพื่อใหสามารถพกพาไปใชในที่ตางๆ ไดสะดวก 

นิยมใชใสในเครื่องดื่มตางๆ 

-  นมขนจืดหรือนมขนไมหวานหรือนมขนแปลงไขมันไมหวาน   มักบรรจุใน

กระปองและฆาเชื้อแบบสเตอริไรซ เพื่อใหมีอายุการเก็บนาน นมชนิดน้ีนิยมใชสําหรับ

ทําอาหารหรือขนมอบ หรือใชใสในเครื่องดื่มตางๆ เชนเดียวกับนมขนหวาน 

3.  นมผง (Dried or Powder milk) เปนนมที่ผานการระเหยนํ้าออกดวย

กรรมวิธีตางๆ จนไดเปนนมผง เปนอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการสูง อาจแบงตาม

ปริมาณไขมันเปนนมผงธรรมดา (มีไขมันไมนอยกวา 26 %) นมผงพรองมันเนย (มี

ไขมันประมาณ 1.5-26 %) และนมผงขาดมันเนย (มีไขมันนอยกวา 1.5 %) หรืออาจ

แบงตามการใชเล้ียงทารกเปนดังน้ี คือ  

-  นมผงดัดแปลง (Humanized milk หรือ Modified milk) เปนนมผง

สําหรับใชเล้ียงทารกอายุต่ํากวา 6 เดือน เน่ืองจากปริมาณโปรตีนและเกลือแรในนมโค

ผงสูงเกินไปสําหรบัทารก จึงตองมีการดัดแปลงใหใกลเคียงนมมารดา บริษัทที่ผลิตนม



เลมท่ี 35  167 

เหลาน้ีจะมีการแขงขันกันอยางมากในการศึกษาคนควาและทดลองดัดแปลงนมวัวใหมี

สารอาหารตาง ๆ ใกลเคียงนมมารดามากที่สุด หรืออาจมีการเสริมสารอาหารบางชนิด

ที่มีประโยชนตอทารกใหมากกวาที่มีปกติในนมมารดา 

-  นมผงครบสวน (Whole milk) เปนนมโคที่มีการระเหยนํ้าออก โดยไมตอง

ปรับปริมาณโปรตีนและเกลือแรใหลดลง เพราะใชสําหรับทารกอายุเกิน6 เดือนและใน

เด็กโต เม่ือละลายนํ้าตามสัดสวนที่ถูกตองจะไดคุณคาทางโภชนาการใกลเคียงนํ้านมวัว 

4.  นมคืนรูป (Reconstituted milk หรือ Recombined milk) คือ นมที่ทํา

มาจากการนําสวนประกอบที่สําคัญของนม เชน นมผงหรือนมผงพรองมันเนย นํ้ามัน

เนยมารวมกับนํ้า โฮโมจิไนซใหเปนเน้ือเดียวกัน มีลักษณะคลายนมสด ไดเปน

ผลิตภัณฑนมคืนรูป และนํามาแปรรูปตอเปนนมขนหวานหรือนมขนจืด อาจมีการใช

ไขมันอ่ืนแทนนํ้ามันเนย เชน นํ้ามันมะพราวหรือนํ้ามันปาลม เปนตน ไดเปนนมคืนรูป

แปลงไขมัน   

5.  นมเปรี้ยว (Cultured milk หรือYogurt) คือ ผลิตภัณฑที่ไดจากนม หมัก

ดวยจุลินทรียที่ไมทําใหเกิดโรค หรือไมทําใหเกิดพิษ ที่นิยมใชคือจุลินทรียที่ผลิตกรดแล

คติก (Lactic Acid Bacteria; LAB) และบมใหเชื้อเจริญโดยใชนํ้าตาลแลคโตสในนม

เปล่ียนเปนกรดแลคติกทําใหนมมีรสเปรี้ยว และชวยยืดอายุการเก็บนมใหนานขึ้น อาจ

มีการปรุงแตงสี กล่ิน รสดวย นมชนิดน้ีเหมาะกับผูที่มีปญหาดื่มนมไมไดเน่ืองจาก

รางกายไมสามารถยอยนํ้าตาลแลคโตส (lactose intolerance) 

ทานผูฟงที่เคารพคะ การดื่มนมเปนประจําน้ันจะชวยเสริมสรางแคลเซียม

และปองกันโรคกระดูกพรุน ปจจุบัน หลายๆ ทานอาจจะยังคงดื่มนมอยูเปนประจํา แต

บางทานอาจเลิกดื่มเน่ืองจากเกิดอาการทองเสียภายหลังการดื่มนม ทั้งน้ีเน่ืองจาก

รางกายไมมีนํ้ายอยสําหรับยอยโปรตีนในนํ้านม  ซ่ึงสามารถแกไขได โดยการเริ่มดื่มนม

ในปริมาณที่นอยกอน แลวคอย ๆ เพิ่มปริมาณขึ้น หรือลองเปล่ียนมากินขนมหรือ

อาหารที่ทําดวยนม เชน ไอศกรีม รางกายก็จะคอย ๆ ปรับสภาพใหมีนํ้ายอยชนิดน้ี

เกิดขึ้น อยางไรก็ตาม ในบางคนที่รางกายไมสามารถปรับสภาพไดน้ัน อาจตองเปล่ียน
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มาบริโภคนํ้านมถั่วเหลืองแทน หรือเลือกนมที่ไมมีนํ้าตาลแลกโตส ซ่ึงจะมีเขียนไวที่

ขางๆ กระปองวา “แลคโตสฟรี” (Lactose – Free) หรืออาจจะดื่มนมเปรี้ยว โยเกิรต 

หรือรับประทานเนยแข็งที่ไมมีแลกโตสแทนก็ได เพื่อสุขภาพรางกายที่แข็งแรงคะ 

 

แหลงอางอิง 

นม … อาหารมากคุณคา เขาถึงไดจาก http://203.155.220.217/hpd/Data/nutrition/   

Nuwebjan003.html วันที่คนขอมูล 19 กรกฎาคม 2555 

เรื่องนารูของนมนมนม เขาถึงไดจาก http://www.dekd.com/board/ 

view.php?id=927973 วันที่คนขอมูล 19 กรกฎาคม 2555 
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ไบโอดีเซล โอกาสและความทาทาย

ของประเทศไทย 

ธนากร  แสงสงา 

สวัสดีครับผูฟงทุกทานวันน้ีขอนําเรื่องพลังงานมาเลาสู กันฟงเพื่อเปน

ทางเลือกหรือแนวคิดในการใชหรือหาทางเลือกในการใชพลังงาน  

จากขอมูลในป พ.ศ.2554 สําหรับประเทศไทยน้ันพบวาที่ผาน มากวารอยละ 

60 ของความตองการพลังงานเชิงพาณิชยขั้นตนมาจากการนําเขา โดยมีสัดสวนการ

นําเขาสูงถึงรอยละ 80 ของปริมาณการใชนํ้ามันทั้งหมดภายในประเทศ และยังมี

แนวโนมสูงขึ้นอีก เพราะไมสามารถเพิ่มปริมาณการผลิตปโตรเลียมในประเทศไดทันกับ

ความตองการใชงาน  ดังน้ันการพัฒนาพลังงานทดแทนอยางจริงจังจะชวยลดการพึ่งพา

และการนําเขานํ้ามันเชื้อเพลิงได นอกจากน้ีปญหามลภาวะทางส่ิงแวดลอม ภาวะโลก

รอน  เน่ืองจากปจจุบันการลดลงของเชื้อเพลิงปโตรเลียมสวนทางกลับการเพิ่มขึ้นและ

ความตองการใชพลังงานของประชากร การหาแหลงพลังงานทดแทนจึงเปนเรื่อง

เรงดวนที่จะตองดําเนินการและเปนความทาทายในการพัฒนาพลังงานทดแทนใน

อนาคต ตลอดจนความตื่นตัวของประชาคมโลกเก่ียวกับการลดการปลดปลอยกาซเรือน

กระจกที่เปนสาเหตุของภาวะโลกรอน เชนสหภาพยุโรป หรืออียูซ่ึงเปนผูนําดานการ

อนุรักษส่ิงแวดลอมและการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศของโลก ไดประกาศเปาหมาย

การลดการปลดปลอยกาซคารบอนไดออกไซด ผูกมัดใหอียูตองลดปริมาณการปลอย

กาซทั้งหมดลง เพิ่มการใชพลังงานทดแทน และลดการใชพลังงานทั้งหมดลงรอยละ 20 

ภายในป ค.ศ. 2020 โดยเพิ่มประสิทธิภาพเทคโนโลยีและกระบวนการผลิต ถึงแมวา

ประเทศไทยจะไมไดถูกบังคับใชตามมาตรการดังกลาวแตในอนาคตอาจจะถูกนํามาเปน

มาตรการหน่ึงในการกีดกันทางการคา ดังน้ันประเทศไทยควรตองดําเนินการพัฒนา
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และสงเสริมพลังงานทดแทนซ่ึงเปนสวนหน่ึงในการลดปริมาณการปลดปลอยกาซเรือน

กระจก รวมทั้งเปนจุดเริ่มตนใหประเทศไทยเขาสูเสนทางสังคมคารบอนต่ํา (low 

carbon society) โดยรัฐบาลไดตระหนักและมอบหมายใหกระทรวงพลังงานจัดทํา

แผนการพัฒนาพลังงานทดแทนและพลังงานทางเลือกรอยละ 25 ใน 10 ป (พ.ศ.2555-

2564) หรือ เพื่อกําหนดกรอบและทิศทางการพัฒนาพลังงานทดแทนของประเทศเขา

เปนหน่ึงในแผนยุทธศาสตรหลักของการพัฒนาประเทศ  

ไบโอดีเซลเปนพลังงานทดแทนที่มีความสําคัญ สังเคราะหไดจากปฏิกิริยา

เคมีทรานสเอสเทอริฟเคชัน โดยการนํานํ้ามันที่ไดจากพืชนํ้ามันชนิดตาง ๆ ไขมันสัตว 

หรืออาจจะเปนนํ้ามันที่ใชแลวจากครัวเรือน มาทําปฏิกิริยารวมกับแอลกอฮอล ผาน

ตัวเรงปฏิกิริยาชนิดใดชนิดหน่ึง เชน กรด ดาง หรือเอนไซม นอกจากน้ีแลวในปฏิกิริยา

เคมียังไดกลีเซอรอลเปนผลพลอยได ซ่ึงนําไปใชประโยชนตอไปทางอุตสาหกรรมอาหาร

และยา คุณสมบัติสําคัญของไบโอดีเซล คือ เปนเชื้อเพลิงสะอาด ชวยลดปญหามลพิษ

ทางอากาศ ชวยลดการปลอยกาซที่กอใหเกิดภาวะโลกรอน เชน คารบอนมอนอกไซด

และไฮโดรคารบอน ปราศจากกาซซัลเฟอรไดออกไซด ซ่ึงเปนตัวการที่ทําใหเกิดฝนกรด  

ในปจจุบัน ประเทศไทยมีกําลังผลิตไบโอดีเซลรวม 1.62 ลานลิตรตอวัน แต

เปาหมายการผลิตในป พ.ศ. 2564 คือ 5.97 ลานลิตรตอวัน แผนการพัฒนาพลังงาน

ทดแทนและพลังงานทางเลือกจึงมุงเนนการพัฒนาที่สําคัญ อยางหน่ึงคือ สงเสริมการ

ปลูกปาลมในพื้นที่ที่เหมาะสมโดยไมแยงพืชอาหาร ซ่ึงเปนความไดเปรียบของประเทศ

ไทยที่เปนประเทศเกษตรกรรม เอ้ืออํานวยตอการปลูกปาลมนํ้ามันและพืชนํ้ามันชนิด

อ่ืน ๆ เชน มะพราว ถั่วเหลือง ถั่วลิสง ละหุง งา ทานตะวัน และสบูดํา ก็เปนแนวทางที่

นาสนใจที่จะพัฒนาใหเปนเชื้อเพลิงไดในอนาคตแตตองคํานึงถึงปริมาณและการใชใน

การบริโภคกอน การวิจัยเพื่อผลิตเชื้อเพลิงไบโอดีเซลตามหนวยงานตาง ๆ ทั้งในภาครัฐ

และเอกชน เชน กรมพัฒนาพลังงานทดแทนและอนุรักษพลังงาน กระทรวงพลังงาน

รวมมือกับสํานักพัฒนาบัณฑิตศึกษาและวิจัยดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีสํานักงาน

คณะกรรมการการอุดมศึกษาจัดตั้งโปรแกรมวิจัยเชื้อเพลิงชีวภาพ 4 ชนิดคือ ไบโอเอ
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ทานอล ไบโอดีเซลจากสาหรายทะเล กาซชีวภาพและนํ้ามันชีวภาพ เปนตน การพัฒนา

กระบวนการผลิตไบโอดีเซลใหเหมาะสมและมีตนทุนถูกลงจะไดรับการยอมรับและ

สามารถพัฒนาใหเปนพลังงานหลักใชภายในประเทศได  

จากที่กลาวมาในขางตน ไบโอดีเซลถือวาเปนพลังงานทางเลือกที่เหมาะสม

กับประเทศไทย เน่ืองจากเปนประเทศเกษตรกรรมมีศักยภาพในการผลิตวัตถุดิบ 

สามารถปลูกพืชนํ้ามันไดหลายชนิด การศึกษาวิจัยจะชวยหาแนวทางที่มีประสิทธิภาพ

และลดตนทุนในการผลิตจึงเปนโอกาสและความทาทายของประเทศไทยที่รออยู

ขางหนา ที่ตองพัฒนาเทคโนโลยีที่เหมาะสมและใชไดอยางยั่งยืน ลดการพึ่งพาเชื้อเพลิง

จากตางประเทศ และเปนมิตรตอส่ิงแวดลอม 
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เรื่องนารูของเน้ืองอกมดลูก 

(Uterine Fibroid Tumors) 

นุชจรินทร  แกลวกลา  

สวัสดีคะผูฟงทุกทาน  ดิฉันขอรวบรวมบทความและงานวิจัยเก่ียวกับเน้ืองอก

มดลูกชนิดไมอันตรายหรือมีโอกาสกลายเปนเน้ือราย (มะเร็ง) คอนขางต่ํามาเลาใหผูฟง

ทั้งผูหญิงและชายไดฟงกันในวันน้ี เน่ืองจากปจจุบันทางการแพทย สาธารณสุขรณรงค

เรื่องการตรวจสุขภาพกันมากขึ้น แตการรณรงคเก่ียวกับสุขภาพของผูหญิงที่พบตามส่ือ

ตางๆ คือการใหตรวจมะเร็งปากมดลูก และมะเร็งเตานมประจําทุกป แตเรื่องหน่ึงที่

ผูหญิงในยุคปจจุบันไดยินบอยคือ การเกิดเน้ืองอกที่บริเวณมดลูก ซ่ึงทําใหผูหญิงบาง

รายที่โชครายตองตัดมดลูกทิ้ง แตบางรายโชคดีตรวจพบตั้งแตระยะเริ่มแรกแพทยใช

วิธีการรักษาที่เหมาะสมตามดุลพินิจและอาจสามารถรักษามดลูกเอาไวได  ในปจจุบัน

พบมีผูหญิ งจํานวนสูงขึ้นที่ มีอาการของเ น้ืองอกดังกลาว  จนทําใหประเทศ

สหรัฐอเมริกาไดทําการศึกษาวิจัยถึงคาใชจายที่ตองสูญเสียไปในการรักษาและ

ดําเนินการตางๆ รวมทั้งคาเสียเวลาในการหยุดงานของผูหญิงที่มีปญหาเน้ืองอกของ

มดลูก ซ่ึงพบมูลคาการสูญเสียคาใชจายดังกลาวสูงถึงปละประมาณ 5.9-34.4 พันลาน

เหรียญสหรัฐ  ดังน้ันเพื่อเปนการปองกัน หรือยอมรับและหาวิธีการรักษาที่เหมาะสม

ตามดุลพินิจของแพทย ผูหญิงไทยทุกคนจึงควรทําความรูจักกับสาเหตุ ลักษณะอาการ

และวิธีการรักษาในปจจุบันของอาการดังกลาวน้ี  

สําหรับเน้ืองอกมดลูกชนิดธรรมดาที่ไมใชเน้ือรายน้ี ลักษณะเกิดจากเซลล

กลามเน้ือเรียบซ่ึงเปนกลามเน้ือของมดลูกเกิดการเจริญมากกวาปกติ ลักษณะเปนกอน

เน้ือมีหลายขนาดตั้งแตเล็กเทาเมล็ดถั่วแลวคอยๆ โตขึ้นชาๆไปเรื่อยๆ ตลอดชวงวัย

เจริญพันธุ จนถึง ขนาดใหญที่สามารถคลําพบไดบริเวณทองนอย มีหลายกอน ตําแหนง
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ที่พบแตกตางกันไปอาจเกิดอยูในชั้นกลามเน้ือของมดลูก หรืออยูที่ผนังดานใน หรือดาน

นอกของมดลูกก็ได  และมีชื่อเรียกเปนทางการหลายชื่อเชนไมโอมา(myoma) ไฟโบร

มา (fibroma) ไฟโบรไมโอมา(fibromyoma) ไฟบรอยด (fibroid)และ เลยโอไมโอมา

(leiomyoma) จากรายงานการวิจัยหลายฉบับกลาววาพบบอยในผูหญิงวัยเจริญพันธุ

และมีอัตราการเกิดสูงในผูหญิงอายุระหวาง 35-49 ป พบบอยในผูหญิงที่ยังไมเคย

ตั้งครรภ และพบในผูหญิงผิวดํา ชาวอัฟริกัน –แคริเบียนมากกวาคนผิวชาว 3-4 เทา 

สําหรับสาเหตุที่แทจริงของอาการดังกลาวน้ีไมมีใครทราบแนนอนจนผูปวยบางคนคิดใน

เชิงใหกําลังใจตนเองวาเปน “โรคเวรโรคกรรม”โดยองคประกอบที่ทําใหเกิดเน้ืองอก

มดลูกน้ีไดแก ฮอรโมน พันธุกรรม และสภาพแวดลอม สําหรับรายงานการวิจัยหลาย

ฉบับกลาววาเกิดจากความไมสมดุลของฮอรโมนเพศหญิงคือเอสโตรเจนและโปรเจสเตอ

โรนโดยเฉพาะเอสโตรเจน ที่อาจมีระดับสูงเกินความจําเปนในรางกายซ่ึงจะไปกระตุน

ใหกลามเน้ือมดลูกเจริญผิดปกติ โดยเน้ืองอกมดลูกจะโตขึ้นในวัยเจริญพันธุหรือวัยที่

สามารถมีลูกไดและสวนใหญมีขนาดเล็กลงเม่ือเขาสูวัยหมดประจําเดือนซ่ึงผูหญิงไทย

จะอยูในชวงอายุประมาณ 50 ป และผูหญิงตั้งครรภที่มีอาการเน้ืองอกน้ันเน้ืองอกจะมี

ขนาดใหญขึ้นในชวงตั้งครรภเพราะมีฮอรโมนเอสโตรเจนในเลือดสูงและเม่ือคลอด

ขนาดของเน้ืองอกจะลดลง  และความเส่ียงตอการเกิดเน้ืองอกของมดลูกน้ันไดแกการ

ไมเคยมีลูก สูบบุหรี่ และรางกายที่อวนเกิน  โดยอาหารที่ทําใหเกิดความเส่ียงไดแก

เน้ือสัตวที่ไดรับสารอาหารที่มีการเพิ่มฮอรโมนระหวางการเล้ียง อาหารที่มีไขมันและ

นํ้าตาลสูง รวมทั้งแอลกอฮอลและคารเฟอีน สําหรับอาหารที่ลดความเส่ียงตอการเกิด

เน้ืองอกมดลูกน้ันไดแกอาหารที่มีเอสโตรเจนต่ํา ไดแก ผักสีเขียว ผลไม สาหราย ถั่ว

และเมล็ดธัญพืช 

สวนอาการของเน้ืองอกมดลูกน้ันถากอนขนาดเล็ก อาจไมมีอาการอะไร แต

ตรวจพบโดยบังเอิญ ขณะที่แพทยทําการตรวจภายในชองคลอดดวยสาเหตุอ่ืน  ถากอน

ขนาดโต มักมีเลือดออกมาก หรือกะปริดกะปรอย แตมักจะมีอาการปวดประจําเดือน

รวมดวย หรือปวดหนวง ๆ ที่ทองนอย บางคนอาจมีอาการปสสาวะบอย อาจมีอาการ
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ปวดหลัง  ถากอนโตมาก ๆ อาจคลําไดกอนที่บริเวณทองนอย อาจมีปญหาเก่ียวกับการ

ตั้งครรภ เชนแทงงายหรือทองยาก สําหรับความเส่ียงตอการเปนมะเร็งน้ันจากรายงาน

การวิจัยและแพทยและคํายืนยันจากแพทยผูเชี่ยวชาญเฉพาะทางกลาวไววามีความ

เส่ียงตอการเปนมะเร็งหรืออเน้ือรายนอยมากหรือไมถึงรอยละ 1  และการที่จะรูวาเปน

เน้ืองอกมดลูกหรือไมน้ันอาจไดจากการคลําพบ ตรวจพบโดยบังเอิญหรือสงสัยแลวไป

พบแพทยเพื่อตรวจยืนยันจะดวยวิธีการเอกซเรย หรืออัลตราซาวดหรือวิธีอ่ืนๆ สวนใน

การรักษาน้ันขึ้นอยูกับการพิจารณาของแพทยจากการซักประวัติและตรวจพบวามี

อาการหนักแคไหน ผูปวยมีอายุเทาไหรและตองการมีบุตรหรือไม กอนเน้ือมีขนาดโตแค

ไหน และกอนน้ันอยูตําแหนงใด ถากอนไมโตมาก ไมมีอาการผิดปกติใดๆ อาจยังไมตอง

ทําอะไร รอดูอาการไปกอนได หมออาจนัดตรวจเปนระยะ ๆ  สําหรับบางรายที่กอน

เน้ือมีขนาดใหญขณะรอการรักษาหมออาจใหยาในกลุมฮอรโมนที่ชวยลดขนาดกอนเน้ือ

เพื่อการผาตัดงายขึ้นแตยาที่ใหอาจมีอาการขางเคียงเชน รอนวูบวาบ ซึมเศรา นอนไม

หลับ ความตองการเพศลดลงหรือปวดตามขอ ซ่ึงยาที่ใชจะชวยฉุดอาการไวไดชั่วคราว

เทาที่ใชยาเทาน้ันเม่ือหยุดยามีอาการได ปจจุบันมีทางเลือกในการรักษาหลายวิธี ซ่ึง

คุณหมอจะใหคําปรึกษาแนะนําวิธีที่เหมาะสมที่สุดสําหรับผูปวยได หลังจากที่ไดตรวจ

อยางละเอียดแลว  

ทานผูฟงคะฟงแลวอยาเพิ่งวิตกกังวลนะคะ ทางที่ดีควรไปตรวจสุขภาพ

ประจําปใหเคยชินและหากพบวามีความผิดปกติเกิดขึ้น คุณกับคุณหมอควรจะปรึกษา

รวมกันในการเลือกทางรักษา และที่แน ๆ ไมวาจะเลือกวิธีใดรักษาตองคํานึงถึงผลได

ผลเสียใหดีอยางถวนถี่เสียกอน และการที่จะซ้ือยาใด ๆ มารับประทานเองก็ควร

พิจารณาใหดีเพราะทุกอยางจะตกอยูที่ตัวผูปวยทั้งหมด 
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มีหนาที่จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพื่อนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 

2. ฝายผลิตและเผยแพร 

2.1 นายอุทัศน  พิทักษสายชล     ประธานกรรมการ 
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2.7 นางสาวธัญญลักษณ  พิญเสนาะ  กรรมการและเลขานุการ 

มีหนาที่ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 
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สถานีวิทยุกระจายเสียงที่ออกอากาศ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
 

 

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 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 

จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 

“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”

สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM 92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 

สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM 93.75 MHz จันทร-

อาทิตย 

06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 

31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

 



 

เลมท่ี 35                                                                            193 

ภาคกลาง 11 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 

ลพบุรี 

AM 612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  

สระบุรี 

AM 693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

 

ภาคตะวันออก 26 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย ศุกร 12.30 

โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.bu

u.ac.th/ 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 

828) 

AM 774 kHz เสาร 8.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ

ที่ 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  

ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 

14 ชลบุรี 

FM 98.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

จันทบุรี 

FM 90.25 MHz 

AM 1125  kHz 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  

ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10 
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ภาคตะวันออก 26 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 

สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 

วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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 ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 

สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 

“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 

ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 14 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 

AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 

13.00, 

16.00น. 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริยศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก

มหาราช 

FM 95.5 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึงกาฬ FM 104.25 MHz อังคาร 17.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบุรีรัมย FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ศรีสะเกษ 

FM 100.25 MHz เสาร 14.10-14.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

สกลนคร 

AM 834 kHz อาทิตยที่ 

1,3 

06.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สกลนคร 

FM 94.75 MHz อาทิตยที่ 

1,3 

06.10 

สถานีวิทยุชุมชนเพ่ือการศึกษาโรงเรียนรุงอรุณ

วิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz ไมแนนอน 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 ไมแนนอน ไมแนนอน 

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 ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ตรัง 

AM 810 KHz จันทร-ศุกร 05.00-06.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

อําเภอทุงสง นครศรีธรรมราช 

FM 97.0 MHz เสาร-อาทิตย 13.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นราธิวาส 

FM 106.5 และ 

98.25 MHz 

อาทิตย 14.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

พังงา 

FM 100 MHz อังคาร 16.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ภูเก็ต 

AM 1062 kHz ศุกร 22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สงขลา 

AM 144 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

สตูล 

AM 1026 kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  

สุราษฎรธานี 

FM 95.50 MHz จันทร-อังคาร 15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 4 สุราษฎรธานี FM 92.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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 ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 6 สงขลา FM 94.50 MHz ศุกร 12.20 
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ภาคใต 21 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM 97.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM 94.75 MHz เสาร 11.3 

สถานีวิทยุสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม

ทองถิ่น จ.สุราษฎรธานี 

FM 91.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. พัทลุง FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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 

สวนหนา 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 

สวนหนา 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 ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดเชียงใหม 

FM 101.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1116 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา อ.หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ 

AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา 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 ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1179 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1395 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอ.เอ็ม เชียงราย  เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

FM 100.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

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 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ตาก 

FM 102.00 MHz เสาร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นาน 

AM 1368 kHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นาน 

FM 94.75 MHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดแมฮองสอน 

AM 981 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดลําปาง 

AM 1134 kHz เสาร 10.30-10.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ลําพูน 

FM 95.00 MHz จันทร, ศุกร 06.30-06.45 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดสุโขทัย 

FM 93.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 เพชรบูรณ AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00 

สถานีวิทยุ กองทัพภาคที่ 3 แพร  

{ทภ.3 สน.แพร (เอ.เอ็ม)} 

AM 585 kHz จันทร-

อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 

อังคาร 

08.30-10.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนเชียงราย FM 106.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุมณฑลทหารบกที่ 32 ลําปาง AM 1350 kHz จันทร-ศุกร 06.00-

06.30,11.30-

12.30 
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ตารางออกอากาศบทความ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

  
เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

สปาปลา   3-9 ต.ค. 54 

คุยเฟอง เรื่องเพชร  10-16 ต.ค. 54 

ไขเยี่ยวมา 17-23 ต.ค. 54 

โรคตาในผูสูงอาย ุ 24-30 ต.ค. 54 

กุง-ปูนํ้าจืดกับโรคพยาธิใบไมปอด 30 ต.ค. - 6 พ.ย. 54 

แท็บเล็ต พีซี 7-13 พ.ย. 54 

การระบายนํ้าจากอุทกภัยเก่ียวของกับ 

นํ้าทะเลหนุนสูงอยางไร 

14-20 พ.ย. 54 

เรื่องที่นารูของ “ไข” 21-27 พ.ย. 54 

แวนตา นารู 28 พ.ย. - 4 ธ.ค. 54 

รูทัน ระวังตัวจากโรคภัยที่มักจะมากับนํ้าทวม 5-11 ธ.ค. 54 

ปลาเค็ม คุณภาพดีไมยากอยางที่คิด 12-18 ธ.ค. 54 

มหัศจรรยแหงขาวสีดํา 19-25 ธ.ค. 54 

เพชร เลือกอยางไรใหไดด ี 26 ธ.ค. 54 - 1 ม.ค. 55 

นาก  แมวนํ้า สิงโตทะเล และวอลรัส ตางกันอยางไร 2-8 ม.ค. 55 

ภัยมืดของกลูตาไธโอน 9-15 ม.ค. 55 

โยเกิรต นมหมักเพื่อสุขภาพ 16-22 ม.ค. 55 

รางกายของเราเปนบานหลังใหญของจุลินทรีย 23-29  ม.ค. 55 

การใชโทรศัพทมือถืออยางฉลาด 30  ม.ค. - 5 ก.พ. 55 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

แอลกอฮอลกับสุขภาพของผูดื่ม 6-12 ก.พ. 55 

ผิวสวยดวยเครื่องอัลตราโซนิค 13-19 ก.พ. 55 

ความสูงของสนรองเทากับสุขภาพของสตร ี 20-26 ก.พ. 55 

การออกกําลังกายลดโรครายไดอยางเหลือเชื่อ 27 ก.พ. - 4 มี.ค. 54 

22 มีนาคม วันนํ้าโลก 5-11 มี.ค. 54 

จะโทษใครดี ลําไสอักเสบ หรืออาหารเปนพิษ 12-18 มี.ค. 54 

นํ้าแรดีกวานํ้าดื่มธรรมดาจริงหรือ 19-25 มี.ค. 54 

สารพัดประโยชนของนํ้าสมสายช ู 26 มี.ค. - 1 เม.ย. 55 

22 เมษายน วันคุมครองโลก (Earth Day) 2-8 เม.ย. 55 

อาหารแชแข็ง วิถีชีวิตคนรุนใหม 9-15 เม.ย. 55 

วิทยาศาสตรของการนอนหลับ 16-22 เม.ย. 55 

นํ้านมจากแมกับนมวัว 23-29 เม.ย. 55 

22 พฤษภาคม-วันสากลความหลากหลายทางชีวภาพ 30 เม.ย. - 6 พ.ค. 55 

เตาบกตางจากเตานํ้าอยางไร 7-13 พ.ค. 55 

บุหรี่กานพลู 14-20 พ.ค. 55 

เยื่อไผที่ทานรูจักแทจริงคือเห็ดรางแห 21-27 พ.ค. 55 

โรคติดตอจากนองหมา 28 พ.ค. - 3 มิ.ย. 55 

ทําไมตองตรวจมะเร็งเตานมดวยแมมโมแกรม 4-10 มิ.ย. 55 

รูหรือไมเขาใสอะไรในไสกรอก 11-17 มิ.ย. 55 

ภาชนะโฟมบรรจุอาหาร ภัยใกลตัวที่ควรหลีกเล่ียง 18-24 มิ.ย. 55 

ทําไมตองสะดือจุน 25 มิ.ย. - 1 ก.ค. 55 

เรามาเล้ียงปลาทองกันเถอะ 2-8 ก.ค. 55 

ธนาคารอสุจิ 9-15 ก.ค. 55 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

ปลานิลแปลงเพศนะยะ 16-22 ก.ค. 55 

เคล็ดไมลับสําหรับผูที่ตองการกําจัด 

กล่ินตัวแรง 

23-29 ก.ค. 55 

กิมจิ อาหารสุขภาพจริงหรือ 30 ก.ค. – 5 ส.ค. 55 

คุณจะไดอะไรมากกวาทิ่ดิดถาคิดจะมางานสัปดาห

วิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก ในป 2555 น้ี 

6-12 ส.ค. 55 

กระแสนํ้าริพเคอเรนท 13-19 ส.ค. 55 

ไฟโตสเตอรอลชวยลดคอเลสเตอรอล 20-26 ส.ค. 55 

โรคกรดไหลยอนภัยเงียบที่ไมควรมองขาม 27 ส.ค. - 2 ก.ย. 55 

แหลงสะสมของเชื้อโรคที่อาจถูกมองขาม 3-9 ก.ย. 55 

คุณรูจัก “นม” ดีแคไหน 10-16 ก.ย. 55 

ไบโอดีเซล: โอกาสและความทาทายของประเทศไทย 17-23 ก.ย. 55 

เรื่องนารูของเน้ืองอกมดลูก(Uterine Fibroid Tumors) 24-30 ก.ย. 55 
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แนะนําผูเขียนบทความ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 

 
ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 

กัญจนชญา  หงสเลิศคงสกุล อาจารย ดร./ ฟสิกส วิทยาศาสตร 

จริยาวดี  สุริยพันธุ อาจารย ดร. / ภาควิชาวาริชศาสตร วิทยาศาสตร 
จุฑารัตน  คงสอน อาจารย ดร. / ภาควิชาคณิตศาสตร วิทยาศาสตร 
ธนากร  แสงสงา - - 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร ผูชวยศาสตราจารย  ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

นุชจรินทร  แกลวกลา อาจารย / ชีววิทยา วิทยาศาสตร 

เผชิญโชค  จินตเศรณี ผูชวยศาสตราจารย / ภาควิชาวาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

รังสิมา  สูตรอนันต นักวิทยาศาสตร 6/ วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

รุงนภา  แซเอ็ง ผูชวยศาสตราจารย ดร. / ภาควิชาเคมี วิทยาศาสตร 

ศศิธร  มั่นเจริญ อาจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 

สวามินี  ธีระวุฒิ อาจารย ดร. / วาริชศาสตร  วิทยาศาสตร 

สิริมาศ  คําเสียง บุคลากร / สํานักงานคณบดี วิทยาศาสตร 

สุดสายชล  หอมทอง ผูชวยศาสตราจารย/ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

อนุกูล  บูรณประทีปรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

อนุเทพ  ภาสุระ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

อุษาวดี  ตันติวรานุ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / ภาควิชาฟสิกส วิทยาศาสตร 

 

 

 

 



 

เลมท่ี 35                                                                            205 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พิมพที่ รานสุจิตตวัฒน เทรดดิ้ง 

59/10 ถนน 22 กรกฎา 1 แขวงปอมปราบ เขตปอมปราบ กรุงเทพฯ 10100 

โทร. (02) 2243901, 2230396 

 

 


