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สารจากอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

รัฐบาลไดวางเปาหมายท่ีจะปรับโครงสรางประเทศใหกาวสูยุค 4.0 ภายใน  
3-5 ปนับจากน้ี ซึ่งการพัฒนาประเทศไทยท่ีผานมาในยุค 1.0 คือการเนนภาคเกษตร 
ยุค 2.0 เริ่มเนนอุตสาหกรรมเบา และพอถึงยุค 3.0 คือชวงเวลาท่ีผานมาจนถึงปจุจุบัน
น้ี ก็คือการเนนอุตสาหกรรมหนักและการสงออก แตเพ่ือใหกาวขามกลุมประเทศ 
“รายไดปานกลางข้ันสูง” จึงตองมีโมเดล หรือรหัสใหม “ประเทศไทย 4.0” ซึ่งเปน
วิสัยทัศนเชิงนโยบายการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศไทย หรือ โมเดลพัฒนาเศรษฐกิจ
ของรัฐบาล น่ันคือการเปลี่ยนแปลงโครงสรางเศรษฐกิจไปสู  “Value-Based 
Economy” หรือ “เศรษฐกิจท่ีขับเคลื่อนดวยนวัตกรรม” ไดแก 1) เปลี่ยนจากการ
ผลักดันสินคาโภคภัณฑไปสูสินคาเชิงนวัตกรรม 2) เปลี่ยนจากการขับเคลื่อนประเทศ
ดวยภาคอุตสาหกรรมไปสูการขับเคลื่อนดวยเทคโนโลยีและความคิดสรางสรรค  
และ 3) เปลี่ยนจากการเนนภาคการผลิตสินคาไปสูการเนนภาคบริการมากข้ึน ดังน้ัน
การท่ีประเทศจะเปน “ประเทศไทย 4.0” ได จะตองเปลี่ยนแปลงสังคมไทยใหเปน
สังคมท่ีมีคุณภาพ ก็คือการยกระดับความรูความสามารถของคนไทยใหมีศักยภาพ และ
มีความสามารถในการแขงขันเพ่ิมข้ึน   

มหาวิทยาลัยซึ่งถือวามีบทบาทและหนาท่ีสําคัญในการพัฒนาทรัพยากร
มนุษยและพัฒนานวัตกรรมของประเทศ จะตองมีการวางแผนปรับปรุงหลักสูตรการ
เรียนการสอนใหสอดคลองกับแนวทาง “เศรษฐกิจท่ีขับเคลื่อนดวยนวัตกรรม” รวมถึง
งานวิจัยและการสรางนวัตกรรมท่ีสามารถขยายผลเชิงพาณิชยได การพัฒนาสิ่งตางๆ 
เหลาน้ีคงเปรียบเสมือนกับการปลูกตนไม ท่ีจะตองมีการ เตรียมดินใหดี มีเมล็ดพันธุท่ีดี 
และตองเฝาดูแลรดนํ้าพรวนดิน เพ่ือใหตนไมเจริญเติบโตข้ึนมาได ทุกอยางตองใชเวลา
และตองดําเนินงานหลายสวนไปพรอมๆ กัน   
 

(ศาสตราจารย นายแพทยสมพล พงศไทย)  
          ผูรักษาการแทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 



สารจากคณบดีคณะวิทยาศาสตร 
มหาวิทยาลัยบูรพา 

 
 

รวมเลมบทความรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” เลมน้ี เปนการรวม
เลมบทความท่ีออกอากาศในปงบประมาณ ๒๕๕๙ มีบทความทางวิทยาศาสตรท่ี
นาสนใจเก่ียวของกับชีวิตประจําวันและเหตุการณในโลกปจจุบัน มุงหวังท่ีจะทําให
ประชาชนชาวไทยมีความรูเทาทันตอเรื่องราวตางๆ และสามารถนําไปประยุกตใชใน
ชีวิตประจําวันได โดยบทความไดผานการเรียบเรียงความรูจากผูรู ผูเช่ียวชาญในแตละ
สาขา และไดรับการตรวจสอบใหมีความถูกตองทางวิชาการโดยผูทรงคุณวุฒิ ท้ังน้ีคณะ
วิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาหวังวาบทความท่ีทรงคุณคาเหลาน้ีจะทําใหเกิดการตอ
ยอดทางวิชาการ และกอใหเกิดสังคมแหงการเรียนรูมากข้ึน 

คณะวิทยาศาสตรตองขอขอบคุณบุคลากรคณะวิทยาศาสตร ผูทรงคุณวุฒิ 
ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ หัวหนาสถานีวิทยุตางๆ ท่ีเสียสละเวลาอันมีคาเพ่ือ
การน้ี โดยเฉพาะอยางยิ่งมูลนิธิดํารงลัทธิพิพัฒน ท่ีใหการสนับสนุนงบประมาณ เปน
หลักในการดําเนินงานอยางดียิ่ง และหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือจากทุก
ฝายเชนน้ีตอไป 

 
 

 
(ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกรัฐ  ศรีสุข) 

                  คณบดีคณะวิทยาศาสตร 



สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 

มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

 

Thailand 4.0 หรือ ประเทศ 4.0 เปนคําท่ีไดยินถ่ีข้ึนและบอยข้ึน เพราะน่ัน

คือวิสัยทัศนเชิงนโยบายการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศไทย หรือ โมเดลพัฒนา

เศรษฐกิจของรัฐบาล โดยมีจุดมุงหมายในการเปลี่ยนแปลงโครงสรางเศรษฐกิจไปสู 

“เศรษฐกิจท่ีขับเคลื่อนดวยนวัตกรรม” ดังน้ันในฐานะประชาชนคนไทย เราจึงตอง

ปรับตัวเพ่ือใหเขากับสภาวการณท่ีเปลี่ยนแปลงท้ังทางดานเศรษฐกิจและสังคม ท้ังน้ี

เมื่อรัฐบาลมีการปรับเปลี่ยนวิสัยทัศนในการพัฒนาเศรษฐกิจของประเทศ ทิศทางใน

การสงเสริมและสนับสนุนปจจัยดานตางๆ ก็จะเปลี่ยนไปดวย เราจึงตองพัฒนาตัวเอง

ใหสอดคลองกับทิศทางน้ันๆ  

สํานักบริการวิชาการในฐานะท่ีเปนสวนงานหน่ึงในมหาวิทยาลัย จึงตอง

ปรับเปลี่ยนแนวทางในการบริการวิชาการใหมีความสอดคลองกับแนวทางการพัฒนา 

ประเทศไทย 4.0 เพ่ือใหประชาชนและผูรับบริการมีความรูความสามารถตามแนว

ทางการสงเสริมและสนับสนุนปจจัยดานตางๆ ของรัฐบาล สํานักบริการวิชาการหวัง

เปนอยางยิ่งวา ความรวมมือในการบริการวิชาการใหแกประชาชนของทุกๆ หนวยงาน

จะมีความเขมแข็ง เปนนํ้าหน่ึงใจเดียวกัน เพ่ือนําประเทศไทยไปสู ประเทศไทย 4.0  
 

        
 

            (ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกรียงศักดิ์ พราหมณพันธุ) 
          ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 



คํานํา 
 

คณะวิทยาศาสตร เปนหนวยงานหน่ึงภายในมหาวิทยาลัยบูรพา มีหนาท่ีหลัก
ตางๆ ไดแก ผลิตบัณฑิตวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีมีคุณภาพ เพ่ือสนองตอบตอ
สังคมและการพัฒนาประเทศ วิจัย พัฒนา สรางองคความรู และนวัตกรรมดาน
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมท้ังถายทอด เผยแพร บริการวิชาการวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยี สูสังคมและรวมสรางสังคม อุดมปญญา ซึ่งหน่ึงในนโยบายหลักท่ีทาง 
คณะวิทยาศาสตรใหความสําคัญ คือ สงเสริมใหบริการวิชาการแกสังคม โดยมี
เปาหมายเพ่ือสงเสริมการบริการวิชาการแกสังคม อันเปนประโยชนและเสริมสราง
ความเจริญ กาวหนาทางวิทยาการดานวิทยาศาสตรเพ่ือเศรษฐกิจและสังคมของ
ประเทศอยางตอเน่ือง ท้ังน้ีการดําเนินงานของคณะวิทยาศาสตรไดมีแผนยุทธศาสตรใน
การสนับสนุน สงเสริมใหบุคลากรมีการนําความรูท่ีไดจากการสอนและวิจัยมาทําการ
เขียนออกมาเปนบทความสังเคราะห ท่ีเปนประโยชนตอประชาชนและงายตอการ
เขาใจ ซึ่งในแตละปมีบุคลากรใหความสนใจสงบทความเขามาเพ่ือขอเผยแพรสูสังคม
เปนจํานวนมาก ท้ังน้ีบทความทางวิชาการทุกบทความจะไดรับการตรวจสอบความ
ถูกตองทางวิชาการพรอมท้ังเสนอแนะใหปรับปรุงเน้ือหาใหมีความเหมาะสมกับ
ประชาชนท่ัวไป ท่ีผานมาทางคณะวิทยาศาสตรไดมีความรวมมือทางวิชาการกับสํานัก
บริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา โดยมีมูลนิธิ ดํารง ลัทธพิพัฒน ท่ีชวยสนับสนุน
งบประมาณการเขียนบทความวิชาการและชวยใหบทความไดเผยแพรออกอากาศทาง
วิทยุกระจายเสียง โดยในแตละปมีจํานวนบทความไดรับการเผยแพรถึง 52 บทความ
ตอป รวมท้ังรวบรวมบทความรายการวิทยาศาสตรเพ่ือประชาชนเหลาน้ันเปนเลมเพ่ือ
ใชประโยชนในอนาคตตอไป ซึ่งบทความวิชาการตางๆ เหลาน้ีจะไมเกิดประโยชนเลย
หากไมไดรับการเผยแพร ท้ังน้ีทางคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ใคร
ขอขอบคุณบุคลากรทุกทานท่ีใหความอนุเคราะหในการเขียนบทความ คณะกรรมการ
ดําเนินงานโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง ฝายสงเสริมและเผยแพร
ทางวิชาการ สํานักบริการวิชาการ สถานีวิทยุกระจายเสียงตางๆ ท่ีมีสวนรวมในการทํา 



ใหบทความทางวิชาการทุกบทความไดรับการเผยแพรสูสาธารณชนโดยท่ัวกัน ซึ่งจะ
กอใหเกิดประโยชนแกประชาชน สังคม อันจะนําไปสูความเจริญ กาวหนาทาง
วิทยาศาสตร และเศรษฐกิจของประเทศตอไป 

คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” 
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ความเสี่ยงต่ออันตรายจากจุลินทรีย์
ที่ปนเปื้อนในเครือ่งส าอาง 

อุมาพร  ทาไธสง 

เครื่องส ำอำงเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีควำมจ ำเป็นต่อชีวิตประจ ำวันของทุกเพศและ
ทุกวัย ซึ่งคนเรำใช้เครื่องส ำอำง เช่น สบู่ ยำสีฟัน และยำสระผม เป็นต้น เพื่อท ำควำม
สะอำดร่ำงกำย หรือใช้เครื่องส ำอำง เช่น โลช่ันทำผิว แป้งทำหน้ำ และลิปสติก เป็นต้น 
เพื่อประทินผิวและให้เกิดควำมสวยงำม เครื่องส ำอำงส่วนใหญ่มีรูปลักษณ์ภำยนอกที่
สวยงำม ทั้งภำชนะบรรจุและหีบห่อที่มีสีสันและรูปแบบที่ดึงดูดใจผู้บริโภค แต่ในกำร
เลือกซื้อเครื่องส ำอำงเรำมักไม่ค ำนึงถึงควำมปลอดภัยด้ำนจุลินทรีย์ ซึ่งในควำมเป็นจริง 
เครื่องส ำอำงเป็นผลิตภัณฑ์ที่ไม่ได้ปรำศจำกเช้ืออำจมีเช้ือก่อโรคปนเปื้อนอยู่ ถึงแม้ว่ำ
เครื่องส ำอำงจะเป็นผลิตภัณฑ์ที่มีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดอันตรำยจำกจุลินทรีย์ค่อนข้ำง
ต่ ำก็ตำม แต่มีบำงคนเกิดกำรติดเช้ือจุลินทรีย์จำกกำรใช้เครื่องส ำอำง 

กำรปนเปื้อนของจุลินทรีย์ในเครื่องส ำอำงเกิดขึ้นได้ 2 ทำง คือ (1) ระหว่ำง
ขั้นตอนกำรผลิต ได้แก่ปนเปื้อนมำกับวัตถุดิบและน้ ำที่ใช้ ผู้ผลิต และอุปกรณ์ที่ใช้ใน
กำรผลิต (2) ระหว่ำงกำรใช้เครื่องส ำอำง ได้แก่ กำรเติมน้ ำประปำลงในเครื่องส ำอำง 
กำรแบ่งเครื่องส ำอำงออกมำใช้ และกำรใช้เครื่องส ำอำงร่วมกับผู้อื่น 

เช้ือจุลินทรีย์ที่ปนเปื้อนในเครื่องส ำอำงอำจเป็นเช้ือก่อโรค เช้ือฉวยโอกำส 
รวมทั้งเช้ือไม่ก่อโรค กำรเจริญของจุลินทรีย์ที่ปนเปื้อนในเครื่องส ำอำงสำมำรถท ำให้
เกิดกำรเปลี่ยนคุณลกัษณะทำงเคมี และลักษณะทำงกำยภำพของผลิตภัณฑ์ได ้ส่งผลให้
เกิดกำรสูญเสียคุณลักษณะของเครื่องส ำอำง เช่น ท ำให้ควำมเหนียว กลิ่น และสีของ
เครื่องส ำอำงเปลี่ยนไป ท ำให้เกิดกำรแยกเฟสและเกิดกำรตกตะกอน เป็นต้น 
นอกจำกน้ียังท ำให้ผู้บริโภคมีควำมเสี่ยงต่อกำรติดเช้ือ ดังนั้นกำรปนเปื้อนเช้ือจุลินทรีย์
จึงเป็นปัญหำหนึ่งที่มีควำมส ำคัญมำกในอุตสำหกรรมเครื่องส ำอำง จึงมีกำรใช้สำรเคมี
เป็นสำรกันเสียเพื่อท ำลำยและยับยั้งกำรเจริญของจุลินทรีย์ ท ำให้เครื่องส ำอำงมี
คุณภำพดีและมีอำยุกำรเก็บนำนขึ้น สำรกันเสียที่นิยมใช้ทั่วไปในเครื่องส ำอำงมีอยู่ 2 
กลุ่ม คือสำรกันเสียสังเครำะห์ ได้แก่ พำรำเบน ฟีโนซีเอทำนอล เบนซิลแอลกอฮอล์ 
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และ ไอโซไทอะโซลิโนน เป็นต้น และสำรกันเสียจำกธรรมชำติ ได้แก่ น้ ำมันหอมระเหย 
และสำรสกัดจำกพืช เป็นต้น สำรกันเสียสังเครำะห์จะมีประสิทธิภำพต้ำนจุลินทรีย์สูง
กว่ำสำรกันเสียจำกธรรมชำติ และสำมำรถท ำลำยจุลินทรีย์ได้หลำกหลำยชนิด ท ำให้
เครื่องส ำอำงที่ใส่สำรกันเสียสังเครำะห์มีอำยุกำรเก็บนำนกว่ำเครื่องส ำอำงที่ใส่สำรกัน
เสียจำกธรรมชำติ แต่สำรกันเสียสังเครำะห์อำจท ำให้เกิดผลข้ำงเคียงกับผิวที่แพ้ง่ำย 
เช่น คัน แสบ ร้อน บวมแดง เป็นผื่น เป็นต้น จึงต้องก ำหนดควำมเข้มข้นสูงสุดที่
สำมำรถใส่ลงในเครื่องส ำอำงได้ ปัจจุบันพบว่ำมีแบคทีเรียดื้อต่อสำรกันเสียสังเครำะห์ 
จึงท ำให้มีกำรศึกษำค้นคว้ำหำสำรกันเสียทำงเลือกใหม่ส ำหรับใช้ในเครื่องส ำอำง  

สำรกันเสียที่ใส่ลงไปในเครือ่งส ำอำงจะยงัมีฤทธ์ิอยู่ตลอดระยะเวลำที่ผู้บริโภค
ใช้ผลิตภัณฑ์ ท ำให้สำมำรถท ำลำยเช้ือจุลินทรีย์ที่อำจปนเปื้ อนระหว่ำงกำรใช้
เครื่องส ำอำง ซึ่งในระหว่ำงกำรใช้เครื่องส ำอำงมีควำมเสี่ยงที่จะเกิดกำรปนเปื้อน
เชื้อจุลินทรีย์ได้หลำยทำง ได้แก่ กำรแบ่งเครื่องส ำอำงออกมำใช้ เช่น ใช้นิ้วมือแตะครีม
มำทำผิว และใช้แปรงมำสคำร่ำมำปัดขนตำ เนื่องจำกผิวหนังและขนตำเรำมีจุลินทรีย์
อยู่ เป็นต้น และกำรเติมน้ ำประปำลงไปในเครื่องส ำอำง ซึ่งน้ ำประปำไม่ได้ปรำศจำก
เชื้อ และยังเป็นกำรเจือจำงควำมเข้มข้นของสำรกันเสียให้ต่ ำลงท ำให้ประสิทธิภำพต้ำน
จุลินทรีย์ลดลง เ ช่นเติมน้ ำประปำลงในยำสระผมและครีมนวดผม เป็นต้น  
ในอุตสำหกรรมเครื่องส ำอำงเมื่อมีกำรพัฒนำเครื่องส ำอำงออกมำ 1 สูตร จะต้องมีกำร
ทดสอบประสิทธิภำพของสำรกันเสียในสูตรดังกล่ำวว่ำสำมำรถท ำลำยเช้ือจุลินทรีย์ที่
อำจปนเปื้อนในระหว่ำงกำรใช้เครื่องส ำอำงได้ไหม เพื่อให้ผู้บริโภคมีควำมปลอดภัยจำก
จุลินทรีย์ 

จุลินทรีย์ที่ตรวจพบในเครื่องส ำอำงที่เปิดใช้และยังไม่ได้เปิดใช้  ได้แก่ 
แบคทีเรีย เช้ือรำ และยีสต์ ซึ่งจุลินทรีย์บำงชนิดเป็นอันตรำยต่อผู้ใช้เครื่องส ำอำง  
มี ร ำย งำนว่ ำมี คนตำบอดจำกกำร ใ ช้มำสคำร่ ำที่ ปน เปื้ อน เ ช้ือซู โด โมแนส 
(Pseudomonas) และมีคนเป็นโรคติดเช้ือในกระแสเลือดจำกกำรใช้ยำสระผมที่
ปนเปื้อนเช้ือซูโดโมแนส (Pseudomonas) จำกกำรเจือจำงยำสระผมด้วยน้ ำประปำ 
ท ำให้ได้รับเชื้อดังกล่ำวเข้ำสู่ร่ำงกำยทำงรอยถลอกที่หนังศรีษะ เป็นต้น  

กระทรวงสำธำรณสุขแห่งประเทศไทย จึงได้ก ำหนดมำตรฐำนด้ำน 
จุลชีววิทยำของเครื่องส ำอำง ตำมประกำศในวันที่ 23 เมษำยน 2553 ไว้ดังนี้ (1) ต้อง
ตรวจไม่พบจุ ลินทรี ย์ ดั งต่ อ ไปนี้  ซู โ ด โมแนส แอรู จี โนซำ  ( Pseudomonas 
aeruginosa), สแตฟิโลค็อกคัส ออเรียส(Staphylococcus aureus), แคนดิดำ อัลบิ
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แคนส์ (Candida albicans) และ คลอสตริเดียม(Clostridium spp.) (เฉพำะ
เครื่องส ำอำงผสมสมุนไพร) (2) ตรวจพบจุลินทรีย์จ ำนวนรวมของแบคทีเรีย เช้ือรำและ
ยีสต์ที่เจริญในท่ีมีอำกำศ ไม่เกิน 1,000 ซีเอฟยูต่อกรัม หรือมิลลิลิตร (CFU/g หรือ ml) 
ส่วนเครื่องส ำอำงที่ใช้บริเวณรอบดวงตำ เครื่องส ำอำงที่สัมผัสเยื่อบุอ่อน และ
เครื่องส ำอำงที่ใช้กับเด็กอำยุต่ ำกว่ำ 3 ปี ตรวจพบจุลินทรีย์จ ำนวนรวมของแบคทีเรีย 
เชื้อรำและยีสต์ ทีเ่จริญในท่ีมีอำกำศ ไม่เกิน 500 ซีเอฟยูต่อกรัม หรือมิลลิลิตร (CFU/g 
หรือ ml)  

ดังนั้นในกำรเลือกซื้อเครื่องส ำอำงเรำต้องอ่ำนฉลำกที่เขียนอยู่ที่บรรจุภัณฑ์ 
ซึ่งจะระบุ ช่ือชนิดเครื่องส ำอำง ช่ือผู้ผลิต หรือผู้น ำเข้ำ สถำนที่ผลิต ครั้งที่ผลิต วัน
เดือนปีท่ีผลิต วันหมดอำยุ วิธีใช้ ปริมำณสุทธิ ส่วนประกอบ ข้อแนะน ำ ค ำเตือนรวมถึง
มีกำรรับรองมำตรฐำน และเรำต้องสังเกตภำชนะที่บรรจุเครื่องส ำอำง ซึ่งต้องอยู่ใน
สภำพสมบูรณ์ บรรจุภัณฑ์ไม่ฉีกขำดหรือแตก เพรำะอำจมีสิ่งสกปรกปนเปื้อนได้ และ
ไม่ควรซื้อเครื่องส ำอำงแบ่งบรรจุ หรือซื้อตำมหำบเร่ แผงลอย เพรำะอำจเป็น
เครื่องส ำอำงที่ไม่ได้มำตรฐำน มีโอกำสปนเปื้อนจุลินทรีย์สูง และไม่ใช้เครื่องส ำอำงที่
หมดอำยุ เพื่อลดควำมเสี่ยงต่ออันตรำยจำกจุลินทรีย์ 

 

แหล่งอ้างอิง 

Geis, P.A. 2006. Cosmetic Microbiology: A Practical Approach. (2nd ed.). New 
York : Taylor & Francis Group, LLC. 

ประกำศกระทรวงสำธำรณสุข เรื่อง ก ำหนดลักษณะของเครื่องส ำอำงที่ห้ำมผลิต น ำเข้ำ 
หรือขำย. 2553.รำชกิจจำนุเบกษำ เล่ม 128 ตอนพิเศษ 51 ง (23 เม.ย. 2553) 
หน้ำ 13-14. วันที่ค้นข้อมูล 6 เมษำยน 2558. เข้ำถึงได้จำกhttp://www.rat 
chakitcha.soc.go.th /DATA/PDF/2553/E/051/13.PDF 
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มาท าอากาศในที่ท างาน 
ให้บริสุทธิ์กันเถอะ 

ชาติชาย  มาลาพงษ์ 

ในกำรท ำงำนนอกจำกจะต้องกำรให้มีควำมผ่อนคลำยแล้ว เรำยังต้องกำร
อำกำศที่บริสุทธิ์ เพื่อที่จะให้ร่ำงกำยได้รับออกซิเจนเข้ำสู่ร่ำงกำยได้อย่ำงเต็มที่  
กำรท ำงำนของเรำจึงจะผ่อนคลำยจำกสภำวะเครียดและสำมำรถท ำงำนได้อย่ำงมี
ประสิทธิภำพมำกขึ้น หน่วยงำนหลำยๆ แห่งมีสภำพแวดล้อมในกำรท ำงำนไม่ดีนัก เช่น 
อยู่ในห้องที่แออัดขำดกำรระบำยอำกำศที่ดี จัดสรรพื้นที่ไม่เหมำะสม ไม่มีพื้นที่สีเขียว
ในห้องท ำงำนที่ท ำให้ดูสบำยตำ หรือแม้แต่กำรท ำงำนที่อยู่ในฝ่ำยผลิตที่มีกำรเจือปน
ของสำรเคมีต่ำงๆ ปัจจุบันอำกำศหลักท่ีใช้ในห้องท ำงำนมำจำกเครื่องปรับอำกำศเพียง
อย่ำงเดียวซึ่งอำจท ำให้เกิดกำรสะสมของเช้ือโรค ก๊ำซพิษจำกมนุษย์ วัสดุสังเครำะห์
จำกอุปกรณ์ตกแต่ง เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่ำนี้เป็นสำเหตุหลักที่ท ำให้สภำพแวดล้อมในกำร
ท ำงำนไม่เหมำะสม ในวันนี้เรำจะมำเสนอวิธีกำรท ำให้ห้องท ำงำนไม่น่ำเบื่อ ลดควำม 
ตึงเครียด และเพิ่มควำมบริสุทธิ์ของอำกำศในห้องท ำงำนวิธีหนึ่งที่ทุกคนสำมำรถท ำได้
ง่ำยๆ นั่นก็คือกำรปลูกต้นไม้ กำรปลูกต้นไม้ในท่ีท ำงำนเป็นท่ีนิยมมำกครับ ไม่ว่ำจะเป็น
พลูด่ำง วำสนำ กระบองเพชร ซึ่งหลำยคนที่ปลูกก็เพื่อควำมสวยงำม แต่จริงๆ แล้ว
ต้นไม้เหล่ำนี้มีประโยชน์ในห้องท ำงำนมำกครับ เช่นท ำให้ห้องท ำงำนดูสวยงำมสบำยตำ 
ลดควำมตึงเครียดทำงอำรมณ์ระหว่ำงกำรท ำงำน ช่วยลดควำมแข็งของรูปทรงอำคำร 
ช่วยปรับสภำพแวดล้อมในกำรท ำงำน ช่วยเพิ่มควำมชื้นในอำกำศ และต้นไม้บำงชนิดที่
ปลูกในห้องท ำงำนยังช่วยดูดสำรพิษได้ด้วยครับ  

กำรปลูกต้นไม้เพื่อดูดซับสำรพิษในห้องท ำงำนมีมำนำนแล้วครบั ตั้งแต่ปี ค.ศ. 
1988 โดยนักวิทยำศำสตร์ชื่อ ดร. บีซี วูฟเวอร์ตัน นักวิจัยแห่งสถำบันวิจัยอวกำศนำซ่ำ 
สหรัฐอเมริกำ ซึ่งได้ท ำกำรศึกษำต้นไม้ประดับที่ใช้ดูดซับสำรพิษ พบว่ำต้นไม้ประมำณ 
50 ชนิดที่ปลูกในห้องท ำงำนทั่วๆ ไปได้แก่ ต้นวำสนำอธิษฐำน ต้นมรกตแดง ต้นสำว
น้อยประแป้ง ต้นแววมยุรำ ต้นเศรษฐีเรือนใน ต้นยำงอินเดีย ต้นปำล์มไผ่ ต้นเขียวหมื่น
ปี ต้นไอวี่ ต้นไทรย้อยใบแหลม ต้นเยอร์บีร่ำ ต้นเข็มสำมสี ต้นลิ้นมังกร ต้นเดหลี และ
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ต้นประกำยเงิน สำมำรถดูดซับสำรพิษได้ครับ ซึ่งต้นไม้แต่ละชนิดนั้นสำมำรถดูดซับ
สำรพิษ และลดสำรอันตรำยได้แตกต่ำงกันหลำยชนิด อำทิเช่น สำรอินทรีย์ระเหยง่ำย 
ฟอร์มัลดีไฮด์ เบนซีน แอมโมเนีย ไซลีน คำร์บอนมอนอกไซด์ ไตรคลอโรเอทิลีน  
เป็นต้น นอกจำกจะดูดสำรพิษแล้ว ต้นไม้เหล่ำนี้ยังช่วยกรองอำกำศท ำให้อำกำศภำยใน
อำคำรชุ่มช้ืน และเพิ่มปริมำณออกซิเจนในอำกำศ ลดก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์ รวมถึง
ก ำจัดกลิ่นด้วยครับ เหตุที่ต้นไม้เหล่ำนี้สำมำรถดูดซับสำรพิษได้เพรำะ กระบวนกำรของ
พืชที่มีกำรสังเครำะห์แสง หำยใจและคำยก๊ำซ มีควำมสัมพันธ์ในกำรดูดซับสำรที่เป็น
พิษต่อคน อย่ำงที่เรำทรำบต้นไม้ต้องกำรก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์ และคำยก๊ำซ
ออกซิเจนในเวลำกลำงวัน ดังนั้นจึงเกิดกำรไหลเวียนของอำกำศภำยในอำคำรที่ไม่เคยมี
อำกำศหมุนเวียน นอกจำกน้ีกำรที่อำกำศภำยในอำคำรอำศัยเครื่องปรับอำกำศจึงท ำให้
อำกำศภำยในอำคำรค่อนข้ำงแห้ง พืชต้องคำยน้ ำจ ำนวนมำกเพื่อรักษำควำมช้ืน ดังนั้น
สำรพิษส่วนใหญ่จึงถึงดูดเข้ำมำสู่บริเวณรำกของพืชโดยซึมผ่ำนทำงปำกใบพืช แล้วถูก
ส่งต่อไปยังรำกของพืชและจุลินทรีย์ที่อำศัยบริเวณรำกพืชจะย่อยสลำยสำรที่เป็นพิษให้
เป็นอำหำรและเป็นพลังงำนใหพ้ืชใช้ได้ต่อไป 

ขอยกตัวอย่ำงต้นไม้ที่เรำสำมำรถซื้อและหำได้ง่ำยๆ ตำมร้ำนขำยต้นไม้ หรือ
อำจจะมีอยู่แล้วตำมบ้ำนของเรำนะครับ ล ำดับแรกครับที่เกือบทุกบ้ำนต้องมีคือต้นพลู
ด่ำงครับ พลูด่ำงเป็นไม้เถำเลื้อย ส่วนมำกจะปลูกในกระถำงตั้งในอำคำร บำงบ้ำน
อำจจะปลูกโดยใส่แก้วน้ ำ ด้วยลักษณะรูปใบหัวใจที่มีสีเขียวด่ำงขำว หรือสีเขียวอ่อน
เหมือนสีทอง จะให้ควำมรู้สึกอ่อนช้อยและสดช่ืนได้ดี พลูด่ำงต้องกำรแสงสว่ำงจำก
แดดหรือไฟในอำคำรพอสมควร พลูด่ำงสำมำรถดูดสำรพิษได้ปำนกลำง แต่คำย
ควำมช้ืนในอำกำศได้ดีมำก 

ต้นวำสนำซึ่งส่วนใหญ่จะปลูกภำยในอำคำรเพรำะรูปทรงต้นที่ตัดแต่งง่ำย  
ล ำต้นตรง ใบใหญ่มีพำดสีเหลืองกลำงใบ ตัดกับเขียวเข้ม เติบโตได้ดีแม้ที่แสงแดดน้อย 
ที่ส ำคัญสำมำรถดูดสำรพิษจ ำพวกฟอร์มัลดีไฮด์ได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ 

ลิ้นมังกร ต้นไม้ชนิดนี้สำมำรถปลูกได้ทั้งภำยในและภำยนอกอำคำร โตช้ำ 
ทนทำน ลิ้นมังกรมีล ำต้นเป็นเหง้ำใต้ดิน ใบจะโผล่พ้นดินเป็นรูปหอกแข็งยำว คุณสมบัติ
เด่นของลิ้นมั งกรคือ สำมำรถคำยออกซิ เจนออกมำตอนกลำงคืน และดูด
คำร์บอนไดออกไซด์เข้ำไปแทนได้ครับ 

กล้วยไม้หวำย เป็นกล้วยไม้ที่มีหลำยสำยพันธ์ุมำกครับ มีหลำยสีและลวดลำย
ที่หลำกหลำย ดูแลง่ำย ดอกบำนแล้วอยู่ได้นำน ควำมพิเศษของกล้วยไม้หวำยคือรำก



 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  6  

อำกำศ รำกของหวำยจะดูดก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์และคำยออกซิเจนในตอนกลำงคืน 
ที่ส ำคัญมีควำมสำมำรถในกำรดูดสำรพิษจ ำพวกแอลกอฮอล์ อำซีโตน ฟอร์มัลดีไฮด์ 
และคลอโรฟอร์มได้ดี กล้วยไม้หวำยชอบแดดร ำไร และต้องรดน้ ำสม่ ำเสมอ 

เดหลี นิยมจัดแต่งในสวนครับ เพรำะมีใบเขียวเข้มมีควำมมัน ออกดอกตลอด
ปี ดอกสีขำวสวยงำม ไม่มีกลิ่น ชอบแดดร ำไรครึ่งวัน ชอบน้ ำปำนกลำง จุดเด่นของ 
เดหลีคือ ดูดสำรพิษจ ำพวกแอลกอฮอล์ อำซีโตน ไตรคลอโรเอทธิลีน เบนซีน และฟอร์
มัลดีไฮด์ 

ปำล์มไผ่ ส่วนใหญ่ปลูกเป็นไม้ประดับทั้งในร่ม และกลำงแจ้งครับ เป็นพืช
ตระกูลปำล์ม ล ำต้นมีขนำดเล็ก ปำล์มไผ่เจริญเติบโตช้ำ ไม่ต้องกำรแสงแดดมำก 
จุดเด่นของปำล์มไผ่คือกำรคำยควำมช้ืนสูง และดูดสำรพิษจ ำพวกเบนซิน ไตรคลอโร 
เอทธิลีน และฟอร์มัลดีไฮด์ 

ต้นไม้ที่แนะน ำไปนั้นสำมำรถปลูกในห้องท ำงำนได้ครับ อำจจะต้องให้มีแสง
บ้ำงเล็กน้อย ต้นไม้เหล่ำนี้หำซื้อง่ำย รำคำไม่แพง ปลูกง่ำย ทนต่อโรค ดูแลได้ง่ำย 
สำมำรถพบได้ตำมร้ำนต้นไม้บ้ำนเรำครับ ต้นไม้เหล่ำนี้ถือว่ำเป็นวัสดุตกแต่งท่ีมีรำคำถูก 
เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม และสำมำรถใช้งำนได้ง่ำย คนที่ท ำงำนในห้องท ำงำนสำมำรถ
น ำมำปลูกได้เอง ดูแลเองได้ครับ ซึ่งวิธีนี้จึงน่ำจะเป็นทำงเลือกที่ดีอย่ำงหนึ่งในกำร
ปรับปรุงสภำพแวดล้อมในกำรท ำงำน ให้ได้อำกำศที่บริสุทธิ์ และเพื่อสุขภำพที่ดีของ
ผู้ปฏิบัติงำนครับ 
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อาการปวดหลัง 
รังสิมา  สูตรอนันต์ 

สวัสดีค่ะท่ำนผู้ฟัง สัตว์มีกระดูกสันหลังบนโลก ประกอบไปด้วยสัตว์ประเภท
ปลำ สัตว์ครึ่งบกครึ่งน้ ำ สัตว์เลื้อยคลำน สัตว์ปีก และสัตว์เลี้ยงลูกด้วยน้ ำนม ซึ่งมนุษย์
ก็ถูกจัดให้อยู่ในกลุ่มสัตว์เลี้ยงลูกด้วยน้ ำนม ส ำหรับกระดูกสันหลังในร่ำงกำยของมนุษย์
นั้น ถือได้ว่ำเป็นแกนโครงสร้ำงแข็งท ำหน้ำที่ค้ ำจุนร่ำงกำยมนุษย์ ตั้งแต่ส่วนของต้นคอ
ลงมำจนถึงส่วนก้น กระดูกสันหลังประกอบไปด้วยกระดูกคอ มีจ ำนวน 7 ท่อน กระดูก
สันหลังส่วนหลัง มีจ ำนวน 12 ท่อน กระดูกสันหลังส่วนเอว มีจ ำนวน 5 ท่อน และ
กระดูกก้นกบ ภำยในของกระดูกสันหลังจะมีไขสันหลังและเส้นประสำทไขสันหลังซึ่ง
ควบคุมกำรท ำงำนของร่ำงกำยมนุษย์ทั้งหมด กระดูกสันหลังเป็นอวัยวะที่ยึดเกำะของ
กล้ำมเนื้อบริเวณส่วนหลัง กระดูกสันหลังเป็นโครงสร้ำงที่ยึดส่วนของแขนและขำไว้
ด้วยกัน กระดูกสันหลังเช่ือมต่อกับกระดูกซี่โครง กระดูกสะบัก กระดูกเชิงกรำน และ
กะโหลกศีรษะ ท่ำนผู้ฟังคะด้วยข้อมูลข้ำงต้นของกระดูกสันหลัง เรำจึงอำจกล่ำวได้ว่ำ
กระดูกสันหลังเป็นอวัยวะที่ส ำคัญของร่ำงกำยมนุษย์ และเนื่องจำกกระดูกสันหลังของ
มนุษย์จะอยู่ในลักษณะตั้งฉำกกับพื้น ซึ่งแตกต่ำงจำกสัตว์มีกระดูกสันหลังอื่นๆ เรำจึง
พบปัญหำต่ำงๆ ที่เกิดกับกระดูกสันหลังที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ และอำกำรปวดหลังก็เป็น
ปัญหำหนึ่งซึ่งมีสำเหตุต่ำงๆ กัน เช่น อำกำรปวดหลังซึ่งเกิดจำกหมอนรองกระดูกทับ
เส้นประสำท หมอนรองกระดูกสันหลังจะอยู่กึ่งกลำงระหว่ำงกระดูกสันหลังแต่ละข้อ  
มีลักษณะคล้ำยเต้ำหู้แข็งซึ่งมีควำมยืดหยุ่น หมอนรองกระดูกมีหน้ำที่รับแรงกดของ
น้ ำหนักร่ำงกำยมนุษย์ต่อกระดูกสันหลัง ท ำให้กระดูกสันหลังของมนุษย์สำมำรถโค้งงอ
ได้ในทุกทิศทำง มีลักษณะเหมือนกระดูกของงู ท ำให้สำมำรถก้มเงยและหมุนตัวได้ 
ส ำหรับอำกำรหมอนรองกระดูกทับเส้นประสำทนั้น พบว่ำมีอำกำรปวดทั้งที่หลังและที่
ขำ โดยอำกำรปวดที่ขำได้แก่ อำกำรชำ อำกำรปวด ตั้งแต่เอว ต้นขำ น่อง และ เท้ำ 
นอกจำกอำกำรปวดและอำกำรชำ ยังพบว่ำมีอำกำรอ่อนแรงของกล้ำมเนื้อที่บริเวณขำ 
หรือบริเวณกล้ำมเนื้อที่มีเส้นประสำทซึ่งถูกกดทับนั่นเองและส ำหรับอำกำรปวดที่หลัง
นั้น ได้แก่อำกำรปวดที่บริเวณเอวส่วนล่ำง จะปรำกฏอำกำรเมื่ออยู่ในท่ำนั่งหรือเมื่อนั่ง 
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งอตัวไปทำงด้ำนหน้ำเป็นเวลำนำน ซึ่งเป็นลักษณะที่หมอนรองกระดูกนั้น
ได้รับแรงกดทับมำกท่ีสุด อำกำรหมอนรองกระดูกทับเส้นประสำทมีสำเหตมุำจำกหลำย
สำเหตุได้แก่ สำเหตุจำกกำรมีน้ ำหนักตัวซึ่งมำกเกินไป สำเหตุจำกกำรนั่งท ำงำนในท่ำที่
ไม่ถูกต้องเป็นเวลำนำน สำเหตุจำกกำรเกิดอุบัติเหตุต่อกระดูกสันหลัง และสำเหตุจำก
กำรยกของหนักด้วยท่ำที่ไม่ถูกต้อง ซึ่งกระท ำอย่ำงสม่ ำเสมอเป็นประจ ำ กำรรักษำ
อำกำร หมอนรองกระดูกทับเส้นประสำท ได้แก่กำรรักษำด้วยกำยภำพบ ำบัด กำร
รับประทำนยำ และกำรผ่ำตัด เป็นต้น 

กำรปฏิบัติตนซึ่งไม่ถูกต้อง หรือไม่เหมำะสมก็เป็นสำเหตุที่ท ำให้เกิดอำกำร
ปวดหลังได้ เช่น กำรใส่รองเท้ำส้นสูงมำกๆ ซึ่งมีผลท ำให้กระดูกเชิงกรำนบิดตัว เพิ่ม
ส่วนโค้งแก่กระดูกสันหลังส่วนเอง เกิดแรงเครียดต่อกระดูกสันหลัง กำรนั่งท ำงำน 
หลังงอ ห่อไหล่ เนื่องจำกโต๊ะท ำงำนเตี้ย หรือโต๊ะท ำงำนมีระยะห่ำงจำก ล ำตัวมำก 
นอกจำกนั้นเก้ำอี้ท ำงำนที่มีลักษณะนุ่มมำกเกินไป ก็มีส่วนท ำให้หลังโค้งและตัวงอได้
เช่นกัน กำรนั่งพับเพียบเป็นเวลำนำนซึ่งท ำให้ล ำตัวเอียงไม่เท่ำกันก็จะท ำให้เกิดอำกำร
ปวดหลังได้ และมีอำกำรปวดเข่ำแถมมำอีกด้วย สำเหตุที่ท ำให้เกิดอำกำรปวดหลัง
ล ำดับต่อไปซึ่งเกิดจำกกำรปฏิบัติตัวไม่เหมำะสม ได้แก่กำรนอนบนที่นอน ซึ่งมีลักษณะ
นุ่มมำกๆ ก็จะท ำให้เกิดอำกำรปวดหลังได้ ตลอดจนท่ำนอนที่ไม่เหมำะสม ได้แก่กำร
นอนคว่ ำ เพรำะกำรนอนคว่ ำนั้นท ำให้กระดูกสันหลังแอ่นตัว หำกนอนคว่ ำเป็นประจ ำ
กระดูกสันหลังก็จะต้องแอ่นตำมไปด้วยเช่นกัน อำกำรปวดหลังจึงเกิดขึ้นอย่ำงหลีกเลีย่ง
ไม่ได้ค่ะ ท่ำนอนท่ีเหมำะสมและไม่ท ำให้เกิดอำกำรปวดหลังคือท่ำนอนหงำย และท่ำน
นอนตะแคง เมื่อท่ำนผู้ฟังนอนหงำยนั้น กระดูกสันหลังจะมีลักษณะรำบไปกับพื้น ไม่มี
ลักษณะแอ่นเหมือนท่ำนอนคว่ ำ ส่วนท่ำนอนตะแคง ซึ่งนับว่ำเป็นท่ำนอนที่ดีที่สุดไม่
ก่อให้เกิดอำกำรปวดหลัง ท่ำนผู้ฟังจะรู้สึกสบำยและผ่อนคลำยเมื่อได้นอนในท่ำนอน
ตะแคงค่ะ ท่ำนผู้ฟังคะเมื่อได้ทรำบถึงสำเหตุข้ำงต้นซึ่งท ำให้เกิดอำกำรปวดหลัง กำร
ปฏิบัติตัวที่เหมำะสมหลีกเลี่ยงให้ห่ำงไกลจำกสำเหตุดังกล่ำว ก็จะช่วยท ำให้ไม่ต้องพบ
กับอำกำรปวดหลังหรือท ำให้อำกำร ปวดหลังบรรเทำลงได้ ส ำหรับวันนี้ผู้เขียนขอจบ
บทควำมเรื่อง อำกำรปวดหลัง ไว้เพียงเท่ำนี้ ผู้เขียนขอขอบคุณท่ำนผู้ฟังที่ติดตำมรับฟัง 
สวัสดีค่ะ 
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ไวรัสคอมพิวเตอร ์
อนุเทพ  ภาสุระ 

ท่ำนผู้ฟังหลำยท่ำนคงอำจจะรู้จักไวรัสในแง่มุมที่เป็นเช้ือโรคและท่ำนยัง
อำจจะคุ้นเคยกับโรคต่ำงๆ ที่เกิดจำกไวรัส เช่น โรคไข้หวัดใหญ่ โรคไข้หวัดนก เป็นต้น 
แต่วันนี้ผู้เขียนอยำกจะขอน ำเสนอเกี่ยวกับไวรัสคอมพิวเตอร์ ซึ่งไม่ได้มีควำมเกี่ยวข้อง
กับกำรก่อให้เกิดโรคในคนหรือหรือสัตว์เลี้ยงเลย แต่ไวรัสคอมพิวเตอร์นั้นเป็นช่ือ
ส ำหรับเรียกโปรแกรมคอมพิวเตอร์ประเภทหนึ่งที่ถูกออกแบบมำให้มีคุณสมบัติน ำ
ตัวเองไปติดปะปนกับโปรแกรมอื่นที่อยู่ในเครื่องคอมพิวเตอร์ของเรำ และมีพฤติกรรม
คล้ำยๆ กับไวรัสที่เป็นเช้ือโรคร้ำย คือ สำมำรถขยำยจ ำนวนได้ แพร่กระจำยเองได ้และ
อยู่รอดได้เอง ไวรัสคอมพิวเตอร์มีกำรท ำงำนได้ด้วยเง่ือนไขลักษณะใดลักษณะหนึ่งหรือ
หลำยลักษณะ โดยเมื่อมีกำรเรียกโปรแกรมที่ติดไวรัสส่วนของไวรัสคอมพิวเตอร์จะ
ท ำงำนก่อนและจะถือโอกำสนี้ฝังตัวเข้ำไปอยู่ในหน่วยควำมจ ำทันทีแล้วจึงค่อยให้
โปรแกรมนั้นท ำงำนตำมปกติต่อไป เมื่อไวรัสเข้ำไปฝังตัวอยู่ในหน่วยควำมจ ำแล้ว 
หลังจำกนี้ไปถ้ำมีกำรเรียกโปรแกรมอื่นๆ ขึ้นมำท ำงำนต่อ ตัวไวรัสก็จะส ำเนำตัวเองเข้ำ
ไปอยู่ ในโปรแกรมเหล่ำนี้ทันที ท ำให้เกิดกำรแพร่ระบำดต่อไป ส่วนใหญ่แล้วผู้ใช้
คอมพิวเตอร์มักไม่รู้ว่ำล่วงหน้ำว่ำเครื่องคอมพิวเตอร์ของตนติดไวรัสคอมพิวเตอร์
หรือไม่ แต่พอเปิดเครื่องใช้ก็อำจพบว่ำข้อมูลชุดค ำสั่งหรือระบบคอมพิวเตอร์ของตนถูก
ไวรัสคอมพิวเตอร์ท ำลำยเสียหำยไปเสียแล้ว ไวรัสคอมพิวเตอร์บำงตัวไม่เพียงท ำลำย 
ลบ ล้ำง หรือย้ำยข้อมูลของเรำโดยไม่ได้รับอนุญำตเท่ำนั้น แต่ยังสำมำรถท ำลำย
โปรแกรมอื่นๆ ได้อีกด้วย โดยสังเกตได้จำกกำรที่หน้ำจอแสดงผลโดยอำกำรแปลกๆ  
ซึ่งเครื่องคอมพิวเตอร์ที่โดนไวรัสเล่นงำนจะเกิดควำมเสียหำยต่อข้อมูลที่อยู่บน
แผ่นดิสก ์(diskette) หรือข้อมูลที่อยู่ในฮำร์ดดิสก์ (hard disk) 

ไวรัสคอมพิวเตอร์ที่ก่อให้เกิดปัญหำต่อผู้ใช้งำนคอมพิวเตอร์และรู้จักกันดีมี
หลำยประเภทและสำมำรถก่อให้เกิดปัญหำมำกน้อยแตกต่ำงกันไป ได้แก่  

ไวรัสม้ำโทรจัน (Trojan Horse Viruses) เป็นโปรแกรมไวรัสคอมพิวเตอร์ที่
ถูกเขียนขึ้นมำให้ท ำตัวเหมือนว่ำเป็นโปรแกรมธรรมดำทั่วๆ ไป เพื่อหลอกล่อให้ผู้ใช้ท ำ
กำรเรียกขึ้นมำท ำงำน แต่เมื่อถูกเรียกขึ้นมำแล้ว ไวรัสม้ำโทรจันก็จะเริ่ม
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ท ำลำยตำมที่โปรแกรมก ำหนดมำทันที ไวรัสม้ำโทรจันบำงตัวถูกเขียนขึ้นมำใหม่ทั้งชุด 
โดยคนเขียนจะท ำกำรตั้งช่ือโปรแกรมพร้อมช่ือรุ่นและค ำอธิบำยกำรใช้งำนที่ดูสมจริง 
เพื่อหลอกให้คนที่จะเรียกใช้ตำยใจ จุดประสงค์ของคนเขียนไวรัสม้ำโทรจันอำจจะ
เช่นเดียวกับคนเขียนไวรัสคอมพิวเตอร์ทั่วไป คือ ไวรัสม้ำโทรจันเข้ำไปท ำอันตรำยต่อ
ข้อมูลที่มีอยู่ในเครื่องหรืออำจมีจุดประสงค์เพื่อที่จะล้วงเอำควำมลับของระบบ
คอมพิวเตอร์นั้น แต่อย่ำงไรก็ตำม ผู้เชี่ยวชำญด้ำนคอมพิวเตอร์บำงคนให้ข้อมูลว่ำไวรัส
ม้ำโทรจันนี้อำจจะถือว่ำไม่ใช่ไวรัสคอมพิวเตอร์ เพรำะเป็นโปรแกรมที่ถูกเขียนขึ้นมำ
โดดๆ และจะไม่มีกำรเข้ำไปติดในโปรแกรมอื่นเพื่อส ำเนำตัวเอง แต่จะใช้ควำม
รู้เท่ำไม่ถึงกำรณ์ของผู้ใช้เป็นตัวแพร่ระบำดซอฟต์แวร์ (software) ที่มีไวรัสม้ำโทรจัน
อยู่ในนั้น ดังนั้น จึงถือว่ำไวรัสม้ำโทรจันเป็นโปรแกรมคอมพิวเตอร์ประเภทหนึ่งที่มี
ควำมอันตรำยสูง เพรำะตรวจสอบได้ยำกและสร้ำงขึ้นมำได้ง่ำย  

ไวรัสชนิดโพลีมอร์ฟิก (Polymorphic Viruses) เป็นช่ือท่ีใช้ในกำรเรียกไวรัส
คอมพิวเตอร์ที่มีคุณสมบัติคล้ำยกับกำรผ่ำเหล่ำ (mutation) ของสิ่งมีชีวิต คือ เป็น
ไวรัสคอมพิวเตอร์ที่มสีำมำรถในกำรแปรเปลี่ยนตัวเองได้เมื่อมีสร้ำงส ำเนำตัวเองเกิดขึ้น 
ซึ่งอำจปรับเปลี่ยนได้ถึงหลำยร้อยรูปแบบ จึงท ำให้ไวรัสคอมพิวเตอร์ประเภทนี้ยำกต่อ
กำรถูกตรวจจับ ในปัจจุบันท่ีมีไวรัสคอมพิวเตอร์ชนิดนี้เพิ่มมำกข้ึนเรื่อยๆ  

ไวรัสขนิดสเท้ลธ์ (Stealth Viruses) เป็นช่ือเรียกไวรัสคอมพิวเตอร์ที่มี
ควำมสำมำรถในกำรพรำงตัวให้รอดพ้นต่อกำรตรวจจับได้ ไวรัสคอมพิวเตอร์ประเภทนี้
เมื่อไปติดโปรแกรมคอมพิวเตอร์ใดแล้วจะท ำให้ขนำดของโปรแกรมคอมพิวเตอร์นั้น
ใหญ่ขึ้น ถ้ำหำกโปรแกรมไวรัสนั้นเป็นแบบไวรัสชนิดสเท้ลธ์จะไม่สำมำรถตรวจดูขนำด
ที่แท้จริงของโปรแกรมที่เพิ่มขึ้นได้ เนื่องจำกตัวไวรัสจะเข้ำไปควบคุมระบบปฏิบัติกำร
ดอส เมื่อมีกำรใช้ค ำสั่งเพื่อตรวจดูขนำดของโปรแกรม ระบบปฏิบัติกำรดอสจะแสดง
ขนำดเหมือนเดิมรำวกับว่ำไม่มีอะไรเกิดขึ้น  

ถึงตรงนี้แล้ว ท่ำนผู้ฟังอำจจะสงสัยว่ำตัวท่ำนเองจะทรำบได้อย่ำงไรว่ำเครื่อง
คอมพิวเตอร์ของท่ำนติดไวรัสคอมพิวเตอร์แล้วหรือยัง อำกำรของเครื่องคอมพิวเตอร์ที่
พอจะคำดคะเนได้ว่ำติดไวรัสคอมพิวเตอร์ ได้แก่ กำรท ำงำนของคอมพิวเตอร์ช้ำกว่ำ
ปกติ คอมพิวเตอร์หยุดท ำงำนโดยไม่ทรำบสำเหตุ ข้อมูลหำยไปโดยไม่ทรำบสำเหตุ 
เครื่องคอมพิวเตอร์ส่งเสียงหรือส่งข้อควำมแปลกๆ ออกมำ ฮำร์ดดิสก์ของเครื่อง
คอมพิวเตอร์อำจหยุดท ำงำนโดยไม่ทรำบสำเหตุ หรือไฟล์ในแผ่นดิสก์หรือฮำร์ดดิสก์ถูก
เปลี่ยนเป็นไฟล์ขยะ เป็นต้น ดังนั้น หำกท่ำนพบอำกำรเหล่ำนี้กับเครื่องคอมพิวเตอร์
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ของท่ำน อำจจะเป็นไปได้สูงว่ำเครื่องคอมพิวเตอร์ของท่ำนติดไวรัสคอมพิวเตอร์ไป
เรียบร้อยแล้ว ท่ำนผู้ฟังควรจะท ำกำรตรวจสอบดูว่ำมีกำรติดไวรัสคอมพิวเตอร์จริง
หรือไม่ โดยใช้โปรแกรมตรวจหำไวรัสที่ใช้โปรแกรมสแกนไวรัส ซึ่งหลังจำกกำร
ตรวจสอบจะท ำให้ท่ำนทรำบได้ทันทีเลยว่ำเครื่องคอมพิวเตอร์ของท่ำนติดไวรัส
คอมพิวเตอร์หรือไม่และเป็นไวรัสคอมพิวเตอร์ชนิดใด วิธีนี้เป็นกำรท ำเพื่อป้องกันไม่ให้
ไวรัสคอมพิวเตอร์ถูกเรียกขึ้นมำท ำงำนตั้งแต่เริ่มแรก ทั้งนี้เนื่องจำกว่ำหำกเครื่อง
คอมพิวเตอร์ของท่ำนติดไวรัส ท่ำนอำจจะได้รับผลกระทบในลักษณะต่ำงๆ ได้แก่ ท่ำน
เปิดเครื่องคอมพิวเตอร์ไม่ได้เพรำะไวรัสคอมพิวเตอร์ไปท ำลำยบูตเซกเตอร์ ไฟล์ข้อมูล
ของท่ำนถูกท ำลำย เนื่องจำกไวรัสคอมพิวเตอร์ไปลบไฟล์ข้อมูลแล้วกู้กลับคืนมำไม่ได้ 
ในบำงกรณีไวรัสคอมพิวเตอร์สร้ำงข้อมูลขึ้นมำเองท ำให้ไฟล์ข้อมูลมีขนำดเพิ่มขึ้นเอง 
ซึ่งจะท ำให้ควำมเร็วของเครื่องช้ำลง กำรเรียกใช้โปรแกรมจะเสียเวลำมำกขึ้นหรือเกิด
กำรขัดข้อง เป็นต้น 

ในกำรป้องกันไวรัสคอมพิวเตอร์ไม่ให้มำรบกวนเครื่องคอมพิวเตอร์ของ 
ท่ำนนั้น วิธีที่ดีที่สุด คือ ไม่ควรอนุญำตให้คนอื่นมำใช้หรือเล่นเครื่องคอมพิวเตอร์ของ
ท่ำนโดยปรำศจำกกำรควบคุมอย่ำงใกล้ชิด เนื่องจำก ท่ำนไม่มีทำงรู้เลยว่ำ ผู้อื่นที่มำขอ
ใช้เครื่องคอมพิวเตอร์ของท่ำนอำจจะน ำไวรัสคอมพิวเตอร์มำแพร่ใส่เครื่องของท่ำนโดย
ไม่ได้ตั้งใจ นอกจำกน้ีแล้ว ท่ำนยังสำมำรถท ำกำรป้องกันได้อีกหลำยวิธี ได้แก่ ท่ำนผู้ฟัง
ควรตรวจสอบทุกครั้งท่ีน ำซอฟแวร์ที่ไม่ทรำบแหล่งผลติหรือได้รับแจกฟรีต้องตรวจสอบ
ให้แน่ใจกอ่นน ำไปใช้ว่ำไม่มีไวรัสคอมพิวเตอ์แฝงอยู่และควรตรวจสอบทั้งฮำร์ดแวร์และ
ซอฟแวร์อย่ำงสม่ ำเสมออย่ำงน้อยวันละ 1 ครั้ง เพื่อเป็นกำรป้องกันข้อมูลของท่ำนเอง 
ไม่ควรสืบค้นไปยังเว็บไซต์ต่ำงๆ ที่น่ำสงสัย ไม่ควรคลิกป๊อปอัพที่เด้งขึ้นมำทันทีและ
ควรมีสติก่อนเล่นอินเตอร์เน็ตทุกครั้ง นอกจำกนี้ควรส ำรองข้อมูลไว้เสมอและหมั่น
สังเกตสิ่งผิดปกติที่เกิดขึ้นกับเครื่องคอมพิวเตอร์อย่ำงสม่ ำเสมอ เช่น กำรท ำงำนของ
เครื่องคอมพิวเตอร์ที่ช้ำลงอย่ำงผิดสังเกต ขนำดไฟล์ผิดเพี้ยนไปจำกที่ควรจะเป็น 
หน้ำจอคอมพิวเตอร์แสดงผลแปลกๆ ไดรฟ์มีเสียงผิดปกติ  เป็นต้น เมื่อท่ำนเห็น
สัญญำณเหล่ำนี้ ท่ำนควรมีโปรแกรมป้องกันและต่อต้ำนไวรัสคอมพิวเตอร์ไว้ใช้ส ำหรับ
ตรวจสอบและป้องกันไวรัสคอมพิวเตอร์ โดยเฉพำะโปรแกรมป้องกันไวรัสรุ่นใหม่ๆ จะ
มีประสิทธิภำพในกำรป้องกันได้ดีขึ้นมำก ในที่นี้ผู้เขียนอยำกจะขอแนะน ำโปรแกรมที่
นิยมใช้อย่ำงแพร่หลำยส ำหรับกำรต่อต้ำนไวรัสคอมพิวเตอร์ ได้แก่ โปรแกรมสแกนและ 
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ต่อต้ำนไวรัสของบริษัทแม็คอำฟี (McAfee Antivirus) และโปรแกรมต่อต้ำนไวรัสของ
บริษัทนอร์ตัน (Norton Antivirus) เป็นต้น 

 

แหล่งอ้างอิง 

จีระสิทธิ์ อึ้งรัตนวงศ์. 2553. ป้องกันก ำจัดไวรัส & สปำยแวร์. กรุงเทพฯ : เสริมวิทย์อินฟอร์
เมช่ันเทคโนโลยี. 

บริษัทโกลบอลเทคโนโลยี อินทิเกรเทด จ ำกัด. 2553. 10 วิธีป้องกันภัยคุกคำมทำง
อินเทอร์เน็ต. ไมโครคอมพิวเตอร์. 28(295): 61-63. 
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จริงหรือ? เอสโตรเจนในนมวัว 
เสี่ยงต่อโรคมะเร็ง 

สามารถ  สายอุต 

ผู้ฟังทรำบหรือไม่ว่ำในนมวัวนั้นมี เอสโตรเจน (estrogens) รู้หรือไม่ว่ำ
เอสโตรเจนนั้นคืออะไร โดยทั่วไป เอสโตรเจนนั้นก็คือฮอร์โมนซึ่งพบได้ทั้งในเพศหญิง
และในเพศชำย แต่จะมีควำมแตกต่ำงกันที่ปริมำณ ในเพศหญิงมีปริมำณฮอร์โมน
เอสโตรเจนมำกกว่ำในเพศชำยมำก หน้ำที่ของเอสโตรเจนคือกำรพัฒนำร่ำงกำยให้
เจริญเติบโตเพื่อแสดงลักษณะเด่นของเพศหญิง ส่งเสริมให้ตับสร้ำงโปรตีน ช่วยใน
กระบวนกำรสะสมไขมันในร่ำงกำย เร่งกำรสะสมแร่ธำตุแคลเซียมในกระดูกและฟัน 
และกระบวนเผำผลำญพลังงำนในร่ำงกำย นอกจำกน้ี เอสโตรเจนยังสำมำรถละลำยใน
น้ ำเกลือ และน้ ำตำลได้ดีอีกด้วย อย่ำงไรก็ตำมยังมีนักวิจัยบำงส่วน ศึกษำถึงผลกระทบ
ของเอสโตรเจน ที่ได้รับเพิ่มจำกอำหำรที่เรำบริโภคกันทุกวัน อย่ำงนมวัว เช่ือว่ำเรำอีก
หลำยคนไม่ทรำบว่ำในน้ ำนมวัวนั้น นอกจำกอุดมไปด้วยโปรตีน เคซีนและน้ ำตำล 
แลคโตสแล้ว ยังมีฮอร์โมนเอสโตรเจนอยู่อีกด้วย และข่ำวร้ำยก็คือมีรำยงำนวิจัยจ ำนวน
หนึ่งแสดงถึงโอกำสที่เอสโตรเจนในนมวัวจะสำมำรถกระตุ้นกำรสร้ำงเซลล์มะเร็งใน
ร่ำงกำยเรำได้ 

เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่ำ เอสโตรเจนมีส่วนร่วมในกำรพัฒนำของ
เซลล์มะเร็ง ที่ส่วนรับกำรตอบสนองของฮอร์โมน (hormone-responsive sites) เช่น 
เต้ำนม รังไข่ และเยื่อบุโพรงมดลูก รวมถึงอวัยวะส่วนที่เกี่ยวข้องของฮอร์โมนเพศชำย
อย่ำงต่อมลูกหมำก เอสโตรเจนแต่เดิมมำแล้วถูกเช่ือว่ำเป็นสำเหตุก่อให้เกิดมะเร็ง โดย
ช่วยให้เซลล์เพิ่มจ ำนวนมำกขึ้น หลังจำกนั้นฮอร์โมนจะจับกับเซลล์ตัวรับตอบสนอง
ฮอร์โมน มันจะเปลี่ยนยีนของเซลล์ที่ตอบสนองฮอร์โมนนี้ ซึ่งน ำไปสู่กำรส่งเสริมกำร
สังเครำะห์ DNA และกำรเพิ่มจ ำนวนเซลล์ ถ้ำหำกว่ำเซลล์เกิดมีกำรกลำยพันธุ์ที่เป็น
สำเหตุของกำรเกิดเซลล์มะเร็ง เซลล์เหล่ำนั้นจะเพิ่มจ ำนวนและมีโอกำสที่จะเติบโตเป็น
เนื้องอกได้ เนื่องจำกฮอร์โมนเอสโตรเจนพบมำกในเพศหญิง ท ำให้ผู้หญิงมีควำมเสี่ยง
ต่อกำรเป็นโรคมะเร็งโดยสำเหตุของเอสโตรเจนมำกกว่ำในผู้ชำย ผู้หญิงมักมีโอกำส
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เสี่ยงต่อโรคมะเร็งเต้ำนมมำกสุด กำรมีระดับฮอร์โมนเอสโตรเจนในกระแสเลือดมำก
และเป็นเวลำนำน ท ำให้มีโอกำสเป็นมะเร็งเต้ำนมมำกขึ้น ในทำงตรงกันข้ำม หำกมี
ฮอร์โมนโพรเจสเทอโรน (progesterone) ในกระแสเลือดมำกจะช่วยลดกำรเกิดมะเร็ง
เต้ำนม นอกจำกนี้ กำรได้รับฮอร์โมนเอสโตรเจนที่ไม่ใช้ฮอร์โมนตำมธรรมชำติอย่ำง 
Diethylstilbestrol (ไดเอ็ททิลสติลเบสตรอล) หรือ DES ซึ่งเป็นฮอร์โมนสังเครำะห์ 
จะส่งผลเพิ่มควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดมะเร็งเต้ำนมมำกขึ้น 

เพรำะว่ำนมวัวมีเอสโตรเจน นักวิทยำศำสตร์บำงคนจึงเสนอว่ำกำรบริโภค
นมวัวอำจน ำไปสู่ควำมเสี่ยงของกำรเกิดมะเร็งที่ส่วนรับตอบสนองฮอร์โมน นักศึกษำ
แพทย์และนักวิทยำศำสตร์ประจ ำภำคสำธำรณสุขแห่งมหำวิทยำลัยฮำร์วำร์ด เช่ือว่ำใน
นมวัวมีเอสโตรเจนซึ่งแม่วัวได้ผลิตฮอร์โมนนี้และถูกส่งถ่ำยไปยังน้ ำนม หำกเรำดื่ม
นมวัวเรำก็จะได้รับฮอร์โมนเอสโตรเจนไปด้วย โดยปกติคนเรำนั้นได้รับ estrogens 
จำกผลิตภัณฑ์นมวัวซึ่งคิดเป็นร้อยละ 60 ถึง 80 เมื่อเทียบจำกกำรได้รับฮอร์โมนนี้จำก
แหล่งอำหำรอื่นๆ ดังนั้นกำรดื่มนมวัวในปริมำณมำกก็อำจจะเพิ่มระดับของเอสโตรเจน
ในร่ำงกำยเรำ ซึ่งฮอร์โมนในนมวัวเหล่ำนี้มีส่วนส ำคัญในกำรเพิ่มโอกำสเสี่ยงต่อกำรเกิด
มะเร็งเต้ำนม และมะเร็งรังไข่ในเพศหญิง ร่วมด้วยกำรเกิดมะเร็งต่อมลูกหมำก และกำร
ลดกำรผลิตอสุจิในเพศชำย มำกไปกว่ำนั้น กำรศึกษำวิจัยช้ินหนึ่ง ท ำกำรเปรียบเทียบ
กำรบริโภคนมวัวกับอัตรำกำรเกิดมะเร็งใน 42 ประเทศทั่วโลก พบว่ำกำรบริโภคนม
และเนยแข็งมีควำมสัมพันธ์อย่ำงยิ่งกับกำรเกิดมะเร็งอัณฑะในหมู่เพศชำยที่มีอำยุ
ในช่วง 20 ถึง 39 ปี อัตรำกำรเกิดมะเร็งนี้พบได้มำกสุดในประเทศสวิตเซอร์แลนด์และ
เดนมำร์ก ซึ่งเปน็ประเทศท่ีมีเนยแข็งเป็นอำหำรประจ ำชำติ และประเทศที่มีอัตรำกำร
เกิดมะเร็งต่ ำสุดคือประเทศแอลจีเรียและประเทศอื่นๆ ที่นมไม่เป็นที่บริโภคกันอย่ำง
แพร่หลำย  

อย่ำงไรก็ตำมกำรรวบรวมข้อมูลของนักวิจัยอย่ำงนำยปีเตอร์ ดับเบิลยู พำโรดี 
(Peter W. Parodi) ในปี ค.ศ. 2012 กลับไม่เห็นด้วยกับรำยงำนดังกล่ำวเพรำะยังไม่มี
ผลพิสูจน์ที่เด่นชัดและเป็นที่ยอมรับที่สำมำรถอธิบำยถึงกลไกเชิงซ้อนในระดับเซลล์
เกี่ยวกับกำรควบคุมระดับของเอสโตรเจน โดยปกติเซลล์ส่วนที่ตอบสนองต่อฮอร์โมนมี
เอนไซม์ที่เร่งสร้ำงฮอร์โมนเอสโตรเจนได้ และก็มีเอนไซม์ที่ช่วยก ำจัดเอสโตรเจน
ส่วนเกินออกจำกร่ำงกำยได้ด้วยเช่นกัน ถึงแม้ว่ำนมวัวมีเอสโตรเจนก็จริง แต่จำกกำร
วิเครำะห์ด้วยเครื่องมือช้ันสูงแสดงให้เห็นว่ำนมวัวทำงกำรค้ำนั้นมีสำรเอสตรำดิออล 
(estradiol) รูปอิสระหรือเอสโตรเจนไม่ถึง 5 พิโคกรัมต่อมิลลิลิตร (pg/mL) ซึ่งจำก
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ข้อมูลดังกล่ำวจะเห็นได้ว่ำมีปริมำณเอสโตรเจนที่ร่ำงกำยได้รับนั้นมีปริมำณน้อยมำก 
นอกจำกนี้เอสโตรเจนจำกผลิตภัณฑ์นมมักถูกท ำลำยในระบบทำงเดินอำหำร และมี
เพียงประมำณร้อยละ 5 เท่ำนั้นสำมำรถเหลือรอดผ่ำนไปยังตับได้ ดังนั้นกำรบริโภค
นมวัวทุกวันในปริมำณปกติคือ 1-2 แก้ว เรำจะได้รับเอสโตรเจนเพียงประมำณร้อยละ 
0.25 เท่ำนั้น ซึ่งเป็นค่ำที่ต่ ำกว่ำค่ำกำรยอมรับตำมมำตรฐำนองค์กำรอำหำรและ
กำรเกษตรแห่งสหประชำชำติ (FAO) และองค์กำรอนำมัยโลก (WHO) และ ณ ปัจจุบัน
นี้ ยังไม่มีหลักฐำนทำงระบำดวิทยำส ำคัญใดที่แสดงถึง ควำมเช่ือมโยงระหว่ำงกำร
บริโภคผลิตภัณฑ์จำกนมวัวและควำมเสี่ยงของโรคมะเร็งของเต้ำนม มะเร็งรังไข่ และ
มะเร็งมดลูก 

ถึงแม้ว่ำนักวิจัยบำงคนยังเช่ือว่ำกำรดื่มนมวัวจะได้รับเอสโตรเจนมำกขึ้นท ำ
ให้เพิ่มโอกำสเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคมะเร็ง แต่ก็ยังไม่มีหลักฐำนกำรวิจัยที่ประจักษ์ชัด
แสดงให้เห็นถึงกำรที่เอสโตรเจนในนมวัวเป็นสำเหตุในกำรเกิดมะเร็งในมนุษย์จริงๆ 
อย่ำงไรก็ตำม เรำก็ยังคงมีสุขภำพท่ีดีได้หำกบริโภคนมวัวในปริมำณที่พอดีเหมำะสมคือ
วันละประมำณ 2 แก้ว หรือประมำณ 400-500 ซีซี เพรำะนมวัวนั้นเป็นแหล่งที่อุดมไป
ด้วยโปรตีน แคลเซียม และวิตำมินดี นอกจำกนี้กำรดื่มนมร่วมกับกำรรับประทำน
อำหำรครบ 5 หมู่ และกำรออกก ำลังกำยจะเป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำยมำกที่สุด  
ดูเหมือนทำงสำยกลำงจะเป็นค ำตอบที่ดีที่สุดของกำรมีสุขภำพที่ดีและยั่งยืนส ำหรับ
มนุษย์เรำ 

 

แหล่งอ้างอิง 

Corydon Ireland. Hormones in milk can be dangerous. Harvard News Office. 
2(10). 7 December 2006. วันที่ค้นข้อมูล 14 มีนำคม พ.ศ. 2558 เข้ำถึงได้จำก 
http://news.harvard.edu/gazette/2006/12.07/11-dairy.html 

Parodi, P.W. 2012. Impact of cows’ milk estrogen on cancer risk. International 
Dairy Journal. 22(1) : 3–14. 

Susan Conova. Estrogen’s Role in Cancer. Columbia University Health Science. 
2(10). 26 May 2003. วันที่ค้นข้อมูล 14 มีนำคม พ.ศ. 2558 เข้ำถึงได้จำก http: 
//www.cumc.columbia.edu/publications/in-vivo/Vol2_Iss10_may26_0 



 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  18  

การรับประทานเนื้อสัตว ์
เสี่ยงต่อโรคหวัใจได้อย่างไร 

สามารถ  สายอุต 

ร้ำนอำหำรที่เป็นที่นิยมของคนไทยคงหนีไม่พ้นร้ำนอำหำรแบบบุฟเฟ่ต์ที่
สำมำรถทำนได้ไม่จ ำกัด เมนูที่ช่ืนชอบก็คงเป็นเมนูประเภทเนื้อย่ำงไม่ว่ำจะเป็นสเต็ก
เนื้อ หมูย่ำงเกำหลี และบำร์บีคิว เพรำะควำมหอมของกลิ่นย่ำง และรสชำติที่แสนอรอ่ย 
ท ำให้ร้ำนอำหำรประเภทบุฟเฟ่ต์เกิดขึ้นมำกมำย แต่เช่ือว่ำผู้บริโภคต่ำงรู้ดีว่ำอำหำรปิ้ง
ย่ำงที่ไหม้เกรียมจะส่งผลเสียต่อร่ำงกำย หลำยคนคงรู้แล้วว่ำอำหำรย่ำงมีส่วนที่ท ำให้
เกิดโรคมะเร็ง เพรำะระหว่ำงกำรปิ้งย่ำงได้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงและสร้ำงสำรเคมีต่ำงๆ 
เช่น สำรไนโตรซำมีน (nitrosamine) สำรกลุ่มไพโรลัยเซต (pyrolysates) และสำร
กลุ่มโพลีไซคลิกอะโรมำติกไฮโดรคำร์บอน (polycyclic aromatic hydrocarbon; 
PAH) ซึ่งสำรที่กล่ำวมำนี้เป็นต้นตอส ำคัญในกำรสร้ำงควำมผิดปกติต่อ DNA จนน ำไปสู่
กำรเป็นโรงมะเร็ง และข่ำวร้ำยยิ่งกว่ำนั้นคือ กำรรับประทำนเนื้อสัตว์มีควำมเช่ือมโยง
ไปสู่โอกำสเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 

กำรบริโภคเนื้อสัตว์ที่เพิ่มมำกขึ้นในประเทศที่พัฒนำแล้วเช่ือกันว่ำสร้ำง
โอกำสเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular disease หรือ CVD) 
เนื่องจำกกำรได้รับปริมำณกรดไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอลจำกเนื้อสัตวจ์ ำนวนมำก
เกินไป อย่ำงไรก็ตำม จำกผลกำรวิจัยเร็วๆนี้กลับไม่พบว่ำกำรบริโภคอำหำรที่มีกรด
ไขมันอิ่มตัว หรือคอเลสเตอรอลเป็นปัจจัยหลักที่มีควำมสัมพันธ์กับกำรเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือด หำกไม่ใช่ปัจจัยที่กล่ำวมำข้ำงตันแล้วสำเหตุใดที่เป็นต้นตอส ำคัญของ
โรคหัวใจจำกกำรบริโภคเนื้อสัตว์ได้บ้ำง ท ำให้เกิดกำรวิจัยมำกมำยถึงสำเหตุที่แท้จริง 
บำงผลกำรศึกษำอ้ำงถึงสิ่งที่ติดมำพร้อมกับกำรบริโภคเนื้อด้วย อย่ำงเช่น ปริมำณเกลือ
ที่สูง หรือสำรประกอบเฮทเทอโรไซคลิก (heterocyclic compounds) ที่เกิดขึ้นใน
ระหว่ำงกำรปรุงอำหำร จนในที่สุดผลกำรวิจัยช้ินส ำคัญได้ไขค ำตอบที่สร้ำงควำม
ประหลำดใจ คือ กำรมีส่วนร่วมของจุลินทรีย์ที่อยู่ในล ำไส้คนเรำ  



เล่มที่ 39  19 

(intestinal microbiota) ในกำรเปลี่ยนแปลงทำงเคมีในอำหำรระหว่ำงที่เรำบริโภค
เนื้อสัตวอ์ยู่นั่นเอง 

จุลินทรีย์ในล ำไส้มนุษย์ได้รับกำรศึกษำว่ำมีควำมเกี่ยวข้องกับสุขภำพของ
ล ำไส้ กำรท ำงำนของภูมิคุ้มกัน กำรกระตุ้นฤทธิ์ของสำรอำหำรและวิตำมิน รวมถึงโรค
อ้วนและโรคเบำหวำนแล้วจุลินทรีย์ในล ำไส้มีส่วนเกี่ยวข้องกับโรคหัวใจอย่ำงไร  
ควำมจริงแล้วจุลินทรีย์หรือแบคทีเรียในทำงเดินอำหำรบำงชนิด เช่น เช้ืออะซินีโต- 
แบคเตอร์ (Acinetobacter) จะน ำคำร์นิทีน (carnitine) ที่ได้จำกเนื้อสัตว์ไปใช้เป็น
แหล่ งพลั ง งำน และ เผำผลำญคำร์นิ ทีน ให้ เ กิ ด เป็นของสำร ใหม่ ที่ มี ช่ื อว่ ำ 
trimethylamine (ไตรเมทิลลำมีน หรือ TMA) สำร TMA นี้จะถูกออกซิไดซ์อย่ำง
รวดเร็วโดยเอนไซม์ monooxygenase (โมโนออกซิจิเนส) ในตับ จนกลำยเป็นสำรอีก
ตัวคือ trimethylamine-N-oxide (ไตรเมทิลำมีน-เอ็น-ออกไซด์) หรือ TMAO ก่อนที่
จะกรองผ่ำนไตและเข้ำสู่กระแสเลือด สำร TMAO นี้เองที่เป็นตัวร้ำยที่ถูกน ำไป
เช่ือมโยงต่อกำรเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด สำร TMAO ยังเป็นตัวกำรส ำคัญในกำร
เร่งกักเก็บไขมันไม่ดีเพิ่มขึ้น กำรเก็บสะสมไขมันชนิดนี้ไม่สำมำรถท ำลำยโดยเซลล์เม็ด
เลือดขำวได้ (macrophage) เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ก่อให้เกิดกำรจับตัวหนำขึ้นของ
โคเลสเตอรอลภำยในผนังหลอดเลือดแดง เกิดเป็นภำวะหลอดเลือดอุดตันจนน ำไปสู่
สำเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือดตีบ 

รำยงำนวิจัยที่ตีพิมพ์ในปี ค.ศ. 2013 อีกหลำยฉบับแสดงให้เห็นว่ำ ระดับ 
TMAO ที่สูงในกระแสเลือดมีควำมเกี่ยวข้องกับควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคหัวใจและ
หลอดเลือดเพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ หลังจำกบริโภคอำหำรที่มีคำร์นิทีน หรือเลซิติน 
แบคทีเรียในล ำไส้จะเปลี่ยนสำรเหล่ำนี้มำเป็น TMAO ท ำให้ควำมเข้มข้นของ TMAO 
ในเลือดเพิ่มขึ้น คำร์นิทีนเป็นสำรอำหำรที่มีมำกในเนื้อสัตว์ ซึ่งประกอบด้วยโครงสร้ำง 
ที่มีควำมคล้ำยคลึงกับไตรเมทธิล (trimethyl) และโคลีน (choline) ประโยชน์ของ 
คำร์นิทีนคือกำรน ำพลังงำนเข้ำไปเก็บในไมโตคอนเดรีย (mitochondria) ซึ่งเป็นแหล่ง
เก็บพลังงำนของเซลล์ แต่ในภำวะที่ร่ำงกำยมีสำรคำร์นิทีนเพียงพอแล้ว กำรรับคำร์นิ
ทีนเข้ำไปเพิ่มจะไม่ช่วยให้ร่ำงกำยท ำงำนมำกขึ้นแต่อย่ำงใด อำหำรที่มีคำร์นิทีนมำกพบ
ได้ในเนื้อแดงสัตว์ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเนื้อวัวมีสำรคำร์นิทีนมำกสุดถึง 95 มิลลิกรัมต่อ 
100 กรัมน้ ำหนักเนื้อ นอกจำกน้ีคำร์นิทีนยังพบในเครื่องดื่มชูก ำลังท่ีผสมแอล-คำร์นิทีน 
ผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมบำงอย่ำง รวมถึงเลซิตินที่อยู่ในไข่แดง และผลิตภัณฑ์อำหำร 
แปรรูปที่มีส่วนผสมของเลซิติน ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์ที่เสริมสำรแอล-คำร์นิทีนเป็น
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จ ำนวนมำก ส่วนผสมนี้เชื่อว่ำช่วยในกำรกระชับสัดส่วน ลดน้ ำหนัก ท ำให้ผิวดูเปล่งปลั่ง 
และช่วยเพิ่มกำรเผำผลำญพลังงำน แต่ยังไม่มีหลักฐำนกำรวิจัยทำงวิทยำศำสตร์ที่แน่
ชัดมำสนับสนุนคุณสมบัติต่ำงๆ นี้ ว่ำช่วยได้จริง และปรำศจำกผลข้ำงเคียง โดยทั่วไป
กำรบริโภคอำหำรทุกวันส ำหรับคนปกติจะได้รับคำร์นิทีนประมำณ 20 ถึง 200 
มิลลกิรัม แต่ส ำหรับคนท่ีรับประทำนมังสวิรัติจะได้รับสำรดังกล่ำวน้อยมำกเพียงวันละ 
2 มิลลิกรัมเท่ำนั้น ดังนั้นเรำจึงควรหันมำบริโภคผักและผลไม้มำกขึ้น เพรำะนอกจำก
จะได้รับคำร์นิทีนลดลงแล้ว จุลินทรีย์ในล ำไส้ของคนที่รับประทำนมังสวิรัติยังไม่ชอบ 
ที่จะเปลี่ยนคำร์นิทีนมำเป็นสำรพิษอย่ำง TMAO อีกด้วย ผู้บริโภคอย่ำงเรำควรค ำนึง 
ถึงควำมปลอดภัยของกำรบริโภคอำหำรเสริมแอล-คำร์นิทีน ที่นอกจะเพิ่มควำมเสี่ยง 
ต่อโรคหัวใจแล้ว ยังท ำให้สูญเงินจ ำนวนมำกโดยเปล่ำประโยชน์อีกด้วย 

จำกกำรค้นพบควำมเช่ือมโยงระหว่ำงกำรบริโภคคำร์นิทีนที่ได้จำกเนื้อสัตว์ 
กำรเผำผลำญสำรดังกล่ำวในล ำไส้โดยแบคทีเรียที่อยู่ในร่ำงกำยเรำ และควำมเสี่ยงต่อ
โรคหัวใจและหลอดเลือด น ำไปสู่ผลกระทบต่อสุขภำพในวงกว้ำง กำรศึกษำวิจัยนี้แสดง
ใหเ้รำเห็นว่ำกำรบริโภคเนื้อสัตว์มีควำมสัมพันธ์ต่อสุขภำพของเรำอย่ำงน่ำประหลำดใจ 
อย่ำงไรก็ตำม ข้อมูลเหล่ำนี้จะช่วยให้เรำมองเห็นเป้ำหมำยในกำรป้องกันโรคหัวใจและ
หลอดเลือด และกำรรักษำแบบใหม่ที่มีศักยภำพมำกขึ้น กำรบริโภคเนื้อสัตว์มำกๆ นั้น
เป็นที่แน่ชัดแล้วว่ำ เป็นผลร้ำยต่อสุขภำพของผู้บริโภคในหลำยๆ ด้ำน เห็นแบบนี้แล้ว
เรำควรทบทวนกำรรับประทำนเนื้อสัตว์กันใหม่ ผู้บริโภคไม่ถึงกับต้องหยุดบริโภค
เนื้อสัตว์เลยทีเดียว เพียงแต่บริโภคใหน้้อยลงและค่อยๆหันมำสูก่ำรบรโิภคแบบมังสวริตัิ 
หำกสำมำรถท ำได้ ไม่เพียงแต่ลดโอกำสกำรเป็นโรคหัวใจแล้ว ยังเป็นกำรลดละกำรฆ่ำ
สัตว์ตัดชีวิตอีกด้วย 
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มาตรฐานผลติภัณฑ์ชุมชน  
ตอน ข้าวหลาม 

ชาติชาย  มาลาพงษ์ 

ในหลำยปีที่ผ่ำนมำประเทศไทยมีโครงกำรหนึ่งต ำบล หนึ่งผลิตภัณฑ์ เพื่อให้
ชุมชนได้สร้ำงผลิตภัณฑ์ท้องถิ่นขึ้นเพื่อเป็นรำยได้ของชุมชนนั้นๆ เมื่อนักท่องเที่ยวไป
เที่ยวตำมชุมชนต่ำงๆ ก็จะเห็นได้ว่ำมีสินค้ำหลำยประเภท ไม่ว่ำจะเป็น อำหำร 
เครื่องดื่ม หรือสมุนไพร ซึ่งสิ่งต่ำงๆ เหล่ำนี้ล้วนมำจำกภูมิปัญญำไทยสมัยโบรำณที่
ได้รับกำรถ่ำยทอดจำกบรรพบุรุษมำยังรุ่นลูกรุ่นหลำน โดยสมัยก่อนไม่ได้รับกำร
ถ่ำยทอดผ่ำนกระบวนควำมคิดทำงด้ำนวิทยำศำสตร์ และเทคโนโลยีมำกนัก ซึ่ง
แตกต่ำงกับปัจจุบันนีท้ี่ประเทศไทยก้ำวหน้ำด้วยวิทยำศำสตร์ และเทคโนโลยีมำกข้ึนท ำ
ให้ผู้ประกอบกำรไม่น้อยน ำกระบวนกำรทำงวิทยำศำสตร์เข้ำมำช่วยในกำรพัฒนำ
ผลิตภัณฑ์ของตน เช่นกำรปรับสูตรต่ำงๆ โดยมีกำรจดบันทึก เพื่อด ำเนินกำรท ำ
ผลิตภัณฑ์ให้เป็นกระบวนกำรมำกขึ้น กำรช่ังน้ ำหนักแทนกำรเดำปริมำณส่วนผสม กำร
ใช้เทอร์โมมิเตอร์วัดอุณหภูมิในกำรจัดเก็บสินค้ำ กำรตรวจสอบคุณภำพของผลิตภัณฑ์
ทำงด้ำนเคมี จุลชีววิทยำเป็นต้น นอกจำกน้ียังอำศัยเทคโนโลยีในกำรบรรจภุัณฑ์ เข้ำมำ
ช่วยเหลือทำงด้ำนกำรออกแบบบรรจุภัณฑ์ รวมถึงกระบวนกำรที่ใช้ในกำรบรรจุท ำให้
ช่วยยืดอำยุของผลิตภัณฑ์ และยังช่วยท ำให้ผลิตภัณฑ์นั้นเป็นเอกลักษณ์มำกขึ้น ถือเป็น
กำรช่วยเพิ่มมูลค่ำของสินค้ำจำกเดิมได้อีกด้วย  

ปัจจุบันนี้ ส ำนักงำนมำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรม (สมอ.) และกรม
วิทยำศำสตร์บริกำร ได้เข้ำมำมีบทบำทมำกขึ้นในกำรช่วยเหลือผู้ประกอบกำรชุมชน
ต่ำงๆ เพื่อท ำให้ผลิตภัณฑ์เป็นสินค้ำที่ได้รับมำตรฐำนมำกขึ้น ทั้งนี้ เป็นกำรน ำ
กระบวนกำรตัดสินทำงวิทยำศำสตร์เข้ำมำช่วยพัฒนำคุณภำพสินค้ำ เพื่อให้ได้กำร
รับรองและแสดงเครื่องหมำยกำรรับรองเป็น “มำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน หรือ 
มผช.” เพื่อส่งเสริมด้ำนกำรตลำดของผลิตภัณฑ์ให้เป็นที่ยอมรับอย่ำงแพร่หลำย และ
สร้ำงควำมมั่นใจให้กับผู้บริโภคในกำรเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ชุมชน เน้นให้มีกำรพัฒนำแบบ
ยั่งยืนโดยให้ควำมส ำคัญของกำรน ำภูมิปัญญำชำวบ้ำน และทรัพยำกรที่มีในท้องถิ่นมำ
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พัฒนำ และสร้ำงมูลค่ำของผลิตภัณฑ์ให้สูงข้ึน มีคุณภำพ มีจุดเด่น และมีเอกลักษณ์ ใน
กำรรับรองคุณภำพผลิตภัณฑ์ชุมชนนั้นผู้ประกอบกำรสำมำรถยื่นได้ที่ส ำนักงำน
มำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรม หรือส ำนักงำนอุตสำหกรรมจังหวัด พร้อมหลักฐำน 
และเอกสำรต่ำงๆ ตำมที่ส ำนักงำนมำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรมก ำหนด ส ำนักงำน
มำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรมจะนัดหมำยกำรตรวจสอบสถำนที่ผลิต  เพื่อเก็บ
ตัวอย่ำงส่งทดสอบ หรือทดสอบ ณ สถำนที่ผลิต เพื่อประเมินผลกำรตรวจสอบว่ำ
เป็นไปตำมมำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชนที่ได้ก ำหนดไว้หรือไม่ เมื่อผ่ำนเกณฑ์ทั้งหมดจึงจะ
ออกใบรับรองผลิตภัณฑ์นั้นๆ ซึ่งใบรับรองจะมีอำยุ 3 ปี เมื่อหมดอำยุผู้ประกอบกำร
ต้องต่ออำยุใบรับรองโดยต้องรักษำมำตรฐำนตำมก ำหนด และประเมินผลกำร
ตรวจสอบผลิตภัณฑ์นั้นๆ อีกครั้ง 

เพื่อให้ท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับมำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน ขอยกตัวอย่ำง 
สินค้ำจำกท้องถิ่นของชำวบำงแสน นั่นคือ “ข้ำวหลำม” ข้ำวหลำมเป็นหนึ่งในรำยกำร
มำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน ซึ่งมีรำยละเอียดในกำรตรวจสอบคุณภำพคลอบคลุมหลำย
ด้ำน เช่น ทำงกำยภำพ (สี กลิ่น รสสัมผัส) ทำงด้ำนเคมี ทำงด้ำนจุลชีววิทยำ รวมถึง
กำรบรรจุภัณฑ์ และวิธีทดสอบ เป็นต้น ส ำหรับนิยำมของข้ำวหลำมตำมมำตรฐำน
ผลิตภัณฑ์ชุมชนคือ ข้ำวเหนียวที่บรรจุลงในกระบอกไม้ไผ่หรือภำชนะอื่น เป็น
ผลิตภัณฑ์ที่ได้จำกกำรน ำข้ำวเหนียว กะทิ น้ ำตำล และเกลืออำจเติมส่วนประกอบอื่น 
เช่น สังขยำ เผือก ถั่ว เนื้อสัตว์ ผัก หรือผลไม้มำบรรจุในกระบอกไม้ไผ่แล้วปิ้งจนสุก 
อำจน ำเนื้อข้ำวหลำมจำกกระบอกไม้ไผ่มำบรรจุในภำชนะบรรจุอื่นได้ ซึ่งลักษณะทั่วไป
ต้องเป็นรูปทรงกระบอกท่ีมีเยื่อไผ่บำงหุ้ม ข้ำวเหนียวต้องเกำะตัวกัน มีส่วนประกอบอ่ืน
ครบตำมที่ระบุไว้ที่ฉลำก ต้องมีสีที่ได้ตำมธรรมชำติของข้ำวหลำม ต้องมีกลิ่นที่ดีตำม
ธรรมชำติของข้ำวหลำม ปรำศจำกกลิ่นอื่นที่ไม่พึงประสงค์ ต้องมีกลิ่นรสที่ดีตำม
ธรรมชำติของข้ำวหลำม ปรำศจำกกลิ่นรสอื่นที่ไม่พึงประสงค์ ข้ำวเหนียวต้องเหนียวนุ่ม 
ไม่เป็นไตแข็ง หรือเละ ส่วนประกอบอ่ืนต้องสุก โดยแบ่งเป็นระดับคะแนนคือ ดีมำก ดี 
พอใช้ และควรปรับปรุง นอกจำกน้ียังตรวจ สิ่งแปลกปลอมอื่นๆ เช่น เส้นผม ดิน ทรำย 
กรวด สิ่งปฏิกูลจำกสัตว์ และต้องระบุวัตถุเจือปนอำหำร เช่น วัตถุกันเสีย โดยให้ใช้ได้
ตำมชนิด และปริมำณที่กฎหมำยก ำหนด นอกจำกจะดูลักษณะทำงกำยภำพ ยังต้องใช้
กระบวนกำรทดสอบทำงวิทยำศำสตร์ เช่น จุลินทรีย์ จุลินทรีย์ที่ทดสอบได้แก่ สแตฟิโล
คอกคัส ออเรียส (Staphylococcus aureus) เอสเชอริเชีย โคไล (Escherichia coli) 
ยีสต์ และรำ ในกำรบรรจุข้ำวหลำมต้องบรรจุในภำชนะบรรจุที่สะอำดปิดได้สนิท และ

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/002895/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-glutinous-rice
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001679/sugar-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A5
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001464/salt-%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/002941/taro-%E0%B9%80%E0%B8%9C%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%81
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001141/meat-%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001665/vegetable-%E0%B8%9C%E0%B8%B1%E0%B8%81
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001662/fruit-%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/wordcap/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%81
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000558/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/002895/%E0%B8%82%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%A7-glutinous-rice
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/002310/color-%E0%B8%AA%E0%B8%B5
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/wordcap/%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000322/flavor-%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%AA
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001849/extraneous-materials-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%A1
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000331/food-additive-%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000447/preservative-%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/001978/micro-organism-%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/wiki/wordcap/Staphylococcus%20aureus
http://www.foodnetworksolution.com/vocab/wiki/wordcap/Escherichia%20coli
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000555/yeast-%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B9%8C
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000831/mold-%E0%B8%A3%E0%B8%B2
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000558/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8
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สำมำรถป้องกันกำรปนเปื้อนจำกสิ่งสกปรกภำยนอกได้ น้ ำหนักสุทธิ หรือจ ำนวน
กระบอกของข้ำวหลำมในแต่ละภำชนะบรรจุต้องไม่น้อยกว่ำที่ระบุไว้ที่ฉลำก 
เครื่องหมำยและฉลำกที่ภำชนะบรรจุข้ำวหลำม อย่ำงน้อยต้องมีเลข อักษร หรือ
เครื่องหมำยแจ้งรำยละเอียดใหเ้ห็นได้ง่ำย ชัดเจน ดังนี้ 1. ช่ือผลิตภัณฑ์ เช่น ข้ำวหลำม 
ข้ำวหลำมข้ำวเหนียวด ำ ข้ำวหลำมสังขยำ ข้ำวหลำมไส้ทุเรียน 2. ส่วนประกอบท่ีส ำคัญ 
3. ชนิด และปริมำณวัตถุเจือปนอำหำร (ถ้ำมี) 4. น้ ำหนักสุทธิหรือจ ำนวนกระบอก  
5. วัน เดือน ปีท่ีผลิต และวัน เดือน ปีท่ีหมดอำยุ หรือข้อควำมว่ำ "ควรบริโภคก่อน (วัน 
เดือน ปี)" 6. ช่ือผู้ท ำ หรือสถำนที่ท ำ พร้อมสถำนที่ตั้ง หรือเครื่องหมำยกำรค้ำที่จด
ทะเบียน 7. ในกรณีที่ใช้ภำษำต่ำงประเทศ ต้องมีควำมหมำยตรงกับภำษำไทยที่ก ำหนด
ไว้ นอกจำกตัวผลิตภัณฑ์แล้วยังต้องมีกำรตรวจสอบสถำนที่ตั้ง อำคำรที่ท ำให้มีควำม
เหมำะสม สะอำด ถูกหลักอนำมัย เครื่องมือ ภำชนะ อุปกรณ์ที่สัมผัสกับผลิตภัณฑ์ต้อง
สะอำด กำรสุขำภิบำล กำรเก็บขยะ กำรก ำจัดของเสียที่เกิดขึ้นจำกกระบวนกำรผลิต 
รวมถึงกำรท ำควำมสะอำดเครื่องจักร อุปกรณ์ และสถำนที่ในกำรท ำ สิ่งสุดท้ำยคือ
บุคลำกรและสุขลักษณะของผู้ท ำ ต้องมีกำรรักษำควำมสะอำดของผู้ท ำ  

เป็นอย่ำงไรบ้ำงครับส ำหรับกำรสร้ำงมำตรฐำนผลิตภัณฑ์หนึ่งเพื่อให้ได้
มำตรฐำนและถูกยอมรับ มีขั้นตอนในกำรวิเครำะห์และทดสอบโดยอำศัยกระบวนกำร
ทำงวิทยำศำสตร์เป็นตัวช้ีวัดระดับคุณภำพของผลิตภัณฑ์ กำรสร้ำงมำตรฐำนผลิตภัณฑ์
ชุมชนนอกจำกจะท ำให้ผลิตภัณฑ์นั้นได้มำตรฐำนทั้งรสชำติ วัตถุเจือปน หรือแม้แต่
ควำมปลอดภัยแล้ว ยังท ำให้เกิดควำมน่ำเชื่อถือต่อผู้บริโภค และสร้ำงควำมมั่นใจให้กับ
ผู้บริโภคในกำรเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ เป็นกำรยกระดับคุณภำพของผลิตภัณฑ์ชุมชนให้
เป็นไปตำมมำตรฐำนที่ก ำหนดอีกด้วย 

 

แหล่งอ้างอิง 

มำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน ข้ำวหลำม มผช. 846/2548. วันที่ค้นข้อมูล 20 มิถุนำยน พ.ศ. 
2558, เข้ำถึงได้ จำก http://app.tisi.go.th/otop/pdf_file/tcps746_48.pdf.  

ส ำนักงำนมำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรม. โครงกำรมำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน. วันที่ค้น
ข้อมูล 20 มิถุนำยน พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://www.tisi.go.th/2009-09-
30-18-30-07/2009-09-30-18-31-00.html. 

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000259/contamination-%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%99
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/003312/soil-%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%81%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%81
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000913/net-weight-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000558/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000558/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B1%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C-%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%88%E0%B8%B8
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000331/food-additive-%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%96%E0%B8%B8%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%9B%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/000913/net-weight-%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4


เล่มที่ 39  25 

ส ำนักงำนมำตรฐำนผลิตภัณฑ์อุตสำหกรรม. มำตรฐำนผลิตภัณฑ์ชุมชน. วันที่ค้นข้อมูล 20 
มิถุนำยน พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://app.tisi.go.th/otop/otop.html.  
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การเรียนรู้จากขอ้มูลพันธกุรรม
ระดับจีโนม 

พิทักษ์  สูตรอนันต์ 

หลังจำกที่ได้มีกำรพัฒนำเทคโนโลยีเพื่อกำรศึกษำข้อมูลพันธุกรรมระดับ
จีโนมซึ่งเป็นข้อมูลของรหัสดีเอ็นเอทั้งหมดที่บรรจุอยู่ในสิ่งมีชีวิตแต่ละชนิดอย่ำง
จ ำเพำะ ซึ่งมีกำรศึกษำกันมำอย่ำงต่อเนื่องตั้งแต่ประมำณยี่สิบปีก่อนหรื อในช่วงปี
พุทธศักรำช 2540 เริ่มต้นจำกกำรตรวจสอบข้อมูลพันธุกรรมทั้งหมดของสิ่งมีชีวิตขนำด
เล็กจ ำพวกจุลินทรีย์ จนกระทั่งประสบควำมส ำเร็จในกำรตรวจสอบข้อมูลพันธุกรรม
ทั้งหมดของสิ่งมีชีวิตช้ันสูงคือมนุษย์ เมื่อประมำณปีพุทธศักรำช 2543 ที่ได้มีกำร
ออกมำประกำศโดยประธำนำธิบดีสหรัฐถึงควำมส ำเร็จของกำรได้แบบพิมพ์เขียวฉบับ
แรกของข้อมูลพันธุกรรมทั้งหมดของมนุษย์ หรือที่เรียกกันว่ำกำรถอดรหัสจีโนมมนุษย์ 
ซึ่งถือว่ำเป็นจุดเริ่มต้นของยุคกำรศึกษำระดับจีโนม (Genomics era) นับจำกวันนั้น
เป็นต้นมำได้มีกำรพัฒนำเทคโนโลยีที่เกี่ยวข้องกับกำรตรวจสอบข้อมูลพันธุกรรมระดับ
จีโนมมำอย่ำงต่อเนื่อง และน ำไปใช้ในกำรตรวจสอบข้อมูลพันธุกรรมระดับจีโนมของ
สิ่งมีชีวิตหลำกหลำยชนิด ตั้งแต่สิ่งมีชีวิตขนำดเล็กจ ำพวกจุลินทรีย์ ได้แก่ ไวรัส 
แบคทีเรีย เช้ือรำ ไปจนกระทั่งสิ่งมีชีวิตชั้นสูงจ ำพวกพืชและสัตว์ จนในปัจจุบันได้มีกำร
ตรวจสอบข้อมูลพันธุกรรมระดับจีโนมในสิ่งมีชีวิตไปแล้วเป็นจ ำนวนหลำยพันชนิด ซึ่ง
ได้มีกำรจัดท ำฐำนข้อมูลสำธำรณะออนไลน์ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูลพันธุกรรมระดับ
จีโนมเหล่ำนี้เอำไว้ ตัวอย่ำงเช่น ฐำนข้อมูลของศูนย์ข้อมูลเทคโนโลยีชีวภำพแห่งชำติ 
(National Center for Biotechnology Information หรือ NCBI) ของสหรัฐอเมริกำ 
ซึ่งเป็นกำรเปิดโอกำสให้มีกำรเผยแพร่ข้อมูลรหัสพันธุกรรมระดับจีโนม และเป็นกำร
ส่งเสริมให้เกิดกำรแลกเปลี่ยนและน ำข้อมูลรหัสพันธุกรรมระดับจีโนมเหล่ำนี้ไปใช้กัน
อย่ำงกว้ำงขวำงในแวดวงนักวิชำกำรและผู้สนใจเพิ่มมำกขึ้น ท ำให้เกิดกำรสร้ำงองค์
ควำมรู้ใหม่ท่ีเกี่ยวข้องตำมมำอย่ำงมำกมำย 

กำรทรำบเพียงแต่กำรจัดเรียงตัวของข้อมูลพันธุกรรมของดีเอ็นเอ คือ A, C, 
G และ T นั้นยังไม่สำมำรถเช่ือมโยงให้เห็นได้ว่ำท ำไมรหัสพันธุกรรมระดับจีโนมทั้งหมด
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นี้จึงมีส่วนส ำคัญต่อกำรด ำรงชีวิตของสิ่งมีชีวิตแต่ละชนิด ท ำให้เกิดกำรศึกษำภำยหลัง
ยุคกำรศึกษำระดับจีโนม (Post-genomics era) โดยได้มีกำรถอดรหัสข้อมูลพันธุกรรม
ระดับจีโนมเหล่ำนี้เพื่อให้ทรำบว่ำมีจ ำนวนยีนที่จะถูกแปลรหัสเป็นโปรตีนซึ่งเป็นชีว
โมเลกุลที่ส ำคัญส ำหรับกำรด ำรงชีวิตจ ำนวนเท่ำไร จำกข้อมูลรหัสพันธุกรรมของมนุษย์
ที่ประกอบด้วยล ำดับเบสจ ำนวนมำกถึงสำมพันล้ำนเบส เดิมทีเช่ือว่ำจะสำมำรถถูก
ถอดรหัสเป็นยีนจ ำนวนมำกมำยหลำยแสนยีน แต่เมื่อได้มีกำรตรวจสอบอย่ำงถี่ถ้วน
แล้วกลับพบว่ำมีจ ำนวนยีนเพียงแค่สองหมื่นกว่ำยีนเท่ำนั้น และเมื่อตรวจสอบใน
สิ่งมีชีวิตชนิดอ่ืน ก็ได้ผลในแบบเดียวกัน โดยสิ่งมีชีวิตชั้นต่ ำท่ีไม่มีควำมซับซ้อนของกำร
ด ำรงชีวิต ก็จะมีจ ำนวนยีนเป็นจ ำนวนเพียงหลักพันยีน ส่วนสิ่งมีชีวิตช้ันสูงก็จะ
ประกอบด้วยยีนจ ำนวนเป็นหลักหมื่นยีนเช่นเดียวกับของมนุษย์ โดยหำกพิจำรณำใน
รำยละเอียดของโปรตีนที่ถูกแปลรหัสจำกยีนเหล่ำนี้ก็จะพบว่ำสำมำรถจัดกลุ่มยีน
เหล่ำนี้ตำมหน้ำที่และกำรท ำงำนที่ส ำคัญของกำรด ำรงชีวิตที่อยู่บนพื้นฐำนเดียวกัน 
และภำยใต้สภำพแวดล้อมที่แตกต่ำงกันได้ ซึ่งพื้นฐำนเบื้องต้นของกำรด ำรงชีวิตก็จะ
เกี่ยวข้องกับกลุ่มโปรตีนที่เกี่ยวข้องกับกำรเผำผลำญสำรอำหำรให้เป็นแหล่งพลังงำน 
กำรเสริมสร้ำงและซ่อมแซมส่วนประกอบต่ำงๆ ภำยในเซลล์และร่ำงกำย และกำรแพร่
หรือขยำยเผ่ำพันธุ์ โดยโปรตีนท่ีท ำหน้ำที่ท่ีเกี่ยวข้องก็จะสำมำรถตรวจพบได้ในสิง่มีชีวิต
แทบทุกชนิด โดยโปรตีนเหล่ำนี้ก็จะมีกำรเปลี่ยนแปลงและมีวิวัฒนำกำรที่แตกต่ำงกัน
ไปภำยใต้สภำพแวดล้อมและกำรด ำรงชีวิตที่แตกต่ำงกันของสิ่งมีชีวิตท ำให้เกิดควำม
แตกต่ำงของล ำดับกรดอะมิโนที่เป็นองค์ประกอบพื้นฐำนของโปรตีนอันเนื่องมำจำก
ควำมแตกต่ำงของข้อมูลพันธุกรรมที่แตกต่ำงกัน แต่โปรตีนเหล่ำนี้ก็ยังคงท ำงำนแบบ
เดียวกันได้ซึ่งถือว่ำโปรตีนที่ท ำงำนและมีหน้ำที่เดียวกันนี้ว่ำเป็นกลุ่มโปรตีนเดียวกัน
หรือโฮโมโลกัสโปรตีน (Homologous proteins)  

นอกจำกน้ีก็จะมีโปรตีนในกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับกำรด ำรงชีวิตที่มีลักษณะเฉพำะ 
เช่น โปรตีนของระบบภูมิคุ้มกันที่จะมีควำมแตกต่ำงกันตำมสภำพแวดล้อม แต่กลไก
พื้นฐำนส่วนใหญ่ก็จะเกี่ยวข้องกับกำรท ำงำนโดยแบ่งออกเป็นสำมกลุ่มได้แก่ โปรตีนใน
กลุ่มจดจ ำ (Recognition proteins) โปรตีนในกลุ่มส่งสัญญำณ (Signaling proteins) 
และโปรตีนกลุ่มตอบสนอง (Response proteins) ซึ่งกำรท ำงำนของโปรตีนทั้งสำม
กลุ่มนี้จะท ำงำนสอดคล้องกันเพื่อตอบสนองต่อเช้ือโรคหรือสิ่งแปลกปลอมที่บุกรุกเข้ำ
มำ ท ำใหเ้กิดกำรตอบสนองที่สอดคล้องกับกำรด ำรงชีวิตและสภำพแวดล้อมที่สิ่งมีชีวิต
อำศัยอยู่ จำกหลักกำรโฮโมโลกัสโปรตีนซึ่งเป็นโปรตีนในกลุ่มเดียวกันที่สำมำรถตรวจ
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พบได้เป็นจ ำนวนมำกในสิ่งมีชีวิตเดียวกันหรือต่ำงชนิดกัน ท ำให้เกิดกำรศึกษำที่เรียกว่ำ
กำรตรวจสอบไฟโลเจเนติกโปรไฟล์ ที่เป็นกำรแสดงถึงข้อมูลของโฮโมโลกัสโปรตีนของ
โปรตีนแต่ละกลุ่มภำยในสิ่งมีชีวิตชนิดต่ำงๆ ว่ำมีจ ำนวนมำกน้อยเพียงใด โดยแสดงเป็น
ตำรำงที่บ่งบอกถึงกำรปรำกฏ หรือไม่ปรำกฏ ของโปรตีนแต่ละชนิดภำยในสิ่งมีชีวิตที่
สนใจ ตัวอย่ำงเช่น จำกกำรตรวจสอบไฟโลเจเนติกโปรไฟล์ของโปรตีนระบบภูมิคุ้มกัน
ภำยในสิ่งมีชีวิตที่ประกอบด้วย มอสส์ พืช 9 ชนิด แมลง 13 ชนิด ปลำกระดูกแข็ง 4 
ชนิด และมนุษย์ สำมำรถตรวจสอบพบโปรตีนที่มีลักษณะกำรปรำกฏอย่ำงจ ำเพำะ
หลำยชนิด ที่ส ำคัญก็เช่น โปรตีนเธำมำติน (Thaumatin) ซึ่งเป็นโปรตีนที่พบได้เฉพำะ
ในแมลงสองชนิด คือ มอดแป้งกับเพลี้ยถั่ว และสำมำรถพบได้ในพืชทุกชนิดที่ศึกษำ 
โดยโปรตีนชนิดนี้จะเกี่ยวข้องกับกิจกรรมกำรต่อต้ำนยับยั้งกำรงอกของสปอร์เช้ือรำ  
ซึ่งกำรตรวจพบโปรตีนที่มีลักษณะจ ำเพำะแบบนี้สำมำรถน ำไปใช้เป็นโปรตีนเป้ำหมำย
ส ำหรับกำรพัฒนำที่เกี่ยวข้องกับกำรป้องกันและก ำจัดศัตรูพืช หรือกำรประยุกต์ใช้
อย่ำงอื่นที่เกี่ยวข้องต่อไปได้ 
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รู้ทันโลกกับ “โรคกรดไหลย้อน” 
นิวัฒน์  วงษ์พยัคฆ์ 

จำกกำรเพิ่มขึ้นของจ ำนวนประชำกรอย่ำงรวดเร็วในปัจจุบัน ส่งผลให้
พฤติกรรมกำรด ำรงชีวิตของผู้คนเปลี่ยนแปลงไป ทุกสิ่งทุกอย่ำงดูเสมือนว่ำต้องรีบเร่งมี
กำรแก่งแย่งแข่งขันกันอยู่ตลอดเวลำ ต่ำงก็ท ำงำนหนักเพื่อต้องกำรที่จะสร้ำงฐำนะทำง
ครอบครัวให้ดีขึ้น จนบำงครั้งเรำก็ลืมไปว่ำกำรมีสุขภำพท่ีดีนั้นส ำคัญที่สุด และจำกกำร
เพิ่มขึ้นของจ ำนวนประชำกรอย่ำงรวดเร็ว พฤติกรรมกำรด ำรงชีวิตรวมทั้ ง
สภำพแวดล้อมต่ำงๆ ที่เปลี่ยนแปลงไป สิ่งที่ไม่เคยเกิดขึ้นก็ได้เกิดขึ้น โรคที่ไม่เคย
เกิดขึ้นก็ได้เกิดขึ้น โรคต่ำงๆ ที่เกิดขึ้นนั้นก็จะมีทั้งโรคที่เกิดจำกเช้ือโรค และโรคที่เกิด
จำกพฤติกรรมกำรด ำรงชีวิตของมนุษย์เอง ในที่น้ีจะขอกล่ำวถึงโรคที่เกิดจำกพฤติกรรม
กำรด ำรงชีวิตของมนุษย์เอง และโรคนั้นก็คือ “โรคกรดไหลย้อน” 

โรคกรดไหลย้อน หรือโรคเกิร์ด (GERD) คือ ภำวะที่มีกรดหรือน้ ำย่อยจำก
กระเพำะอำหำรไหลย้อนข้ึนมำในส่วนของหลอดอำหำร ซึ่งพบว่ำน้ ำย่อยจำกกระเพำะ
อำหำรนั้นมีควำมเป็นกรดเบสที่สูงมำก มีค่ำควำมเป็นกรดเบสอยู่ที่ประมำณ 1.5–2.0 
ถ้ำเทียบกับน้ ำส้มสำยชูซึ่งมีค่ำควำมเป็นกรดเบสอยู่ที่ประมำณ 2.2-2.9 (ค่ำควำมเป็น
กรดเบสยิ่งต่ ำ สภำวะควำมเป็นกรดยิ่งสูง) เมื่อเรำรับประทำนอำหำร อำหำรก็จะถูก
เคี้ยวและกลืนเข้ำหลอดอำหำร หลอดอำหำรจะมีกำรบีบตัวไล่อำหำรลงด้ำนล่ำงเข้ำสู่
กระเพำะอำหำร ระหว่ำงรอยต่อของหลอดอำหำรและกระเพำะจะมีหูรูด ซึ่งท ำหน้ำที่
ปิด-เปิด มิให้อำหำร น้ ำย่อย หรือกรด ไหลย้อนกลับขึ้นมำบริเวณหลอดอำหำร ขณะที่
กระเพำะท ำกำรย่อยอำหำรและบีบตัวเพื่อให้อำหำรเคลื่อนไปยังล ำไส้เล็กต่อไป 

ในปัจจุบันได้มีกำรตรวจพบว่ำประมำณ 1 ใน 5 คน เกิดควำมผิดปกติหรือ
กำรท ำงำนได้น้อยลงของหูรูดจุดเช่ือมต่อระหว่ำงหลอดอำหำรและกระเพำะอำหำร  
ซึ่งจะพบมำกในคนอ้วนหรือผู้ที่สูบบุหรี่ เมื่อหูรูดส่วนนี้ท ำงำนผิดปกติจึงท ำให้เกิดกำร
ไหลย้อนของน้ ำย่อยและกรดขึ้นมำบรเิวณของหลอดอำหำร และเนื่องจำกหลอดอำหำร
เป็นอวัยวะที่ไม่ทนต่อกรดจึงท ำให้เกิดกำรอักเสบของหลอดอำหำร และถ้ำน้ ำย่อยและ
กรดเหล่ำนี้มีมำกจนไหลออกนอกหลอดอำหำร ก็จะมีผลต่อกล่องเสียง ล ำคอหรือปอด  
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ผู้ป่วยโรคกรดไหลย้อนมักจะมีอำกำรปวดแสบร้อนบริ เวณหน้ำอกและลิ้นปี่
บำงครั้งอำจรู้สึกมีก้อนอยู่ในล ำคอ กลืนน้ ำลำยล ำบำก รู้สึกเจ็บเวลำกลืนอำหำร แสบ
ลิ้นเรื้อรัง โดยเฉพำะในตอนเช้ำจะรู้สึกเหมือนมีรสขมๆ ของน้ ำดี หรือมีรสเปรี้ยวๆ ของ
กรด มีเสมหะ เรอบ่อย คลื่นไส้จุกแน่นอยู่ในหน้ำอกคล้ำยๆ อำหำรไม่ย่อย เสียงแหบ
เรื้อรัง ไอเรื้อรัง และเป็นโรคปอดอักเสบแบบเดี๋ยวเป็นเดี๋ยวหำย หำกผู้ป่วยละเลยไม่ไป
พบแพทย์เพื่อท ำกำรรักษำ อำจท ำให้กลำยเป็นมะเร็งหลอดอำหำรได้  ระดับควำม
รุนแรงของโรคกรดไหลย้อนแบ่งออกเป็น 3 ระดับ คือ 

ระดับแรก ผู้ป่วยมีภำวะกรดไหลย้อนบ้ำงในบำงครั้ง เป็นบ้ำงไม่เป็นบ้ำงแล้ว
ก็หำยไป ไม่มีผลต่อสุขภำพมำกมำย 

ระดับสอง ผู้ป่วยจะมีอำกำรกรดไหลย้อนข้ึนมำเฉพำะที่บริเวณหลอดอำหำร 
ระดับสำม ผู้ป่วยมีกรดไหลย้อนจำกกระเพำะอำหำรมำก จนไหลขึ้นไปถึง

กล่องเสียง หรือหลอดลม 
สำเหตุของกำรเกิดโรคกรดไหลย้อนนั้นนอกจำกจะเกิดจำกควำมผิดปกติของ

หูรูดบริเวณจุดเชื่อมต่อของหลอดอำหำรและกระเพรำะอำหำรแล้ว อีกหนึ่งสำเหตุหลัก
ที่ท ำให้เกิดโรคกรดไหลย้อนคือ มำจำกพฤติกรรมในกำรด ำรงชีวิตประจ ำวันที่ไม่ดีที่
น ำพำให้เกิดโรคของตัวผู้ป่วยเอง เช่น รับประทำนอำหำรไม่ตรงเวลำ รับประทำน
อำหำรรสจัดมำกโดยเฉพำะอำหำรที่เผ็ดจัดและมีไขมันสูง รับประทำนอำหำรมำก
เกินไป ชอบรับประทำนอำหำรบำงอย่ำงที่เพิ่มกรดในกระเพำะอำหำร เช่น น้ ำอัดลม 
รับประทำนอำหำรแล้วเข้ำนอนทันที กำรสวมเสื้อผ้ำที่คับจนเกินไป กำรก้มตัวยกของ
หนักหลังจำกรับประทำนอำหำรอิ่มใหม่ๆ กำรมีสภำวะควำมเครียดตลอดเวลำ และกำร
ดื่มสุรำหรือสูบบุหรี่ เป็นต้น 

กำรป้องกันกำรเกิดโรคกรดไหลย้อนนั้นเรำสำมำรถกระท ำได้ เพียงแค่
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดี ที่จะน ำไปสู่กำรเกิดโรค เช่น ควรรับประทำนอำหำรมื้อ
สุดท้ำยของวันอย่ำงน้อย 2 - 3 ช่ัวโมง ก่อนเข้ำนอน เพรำะถ้ำนอนทันทีหลังจำก
รับประทำนอำหำรเสร็จใหม่ๆ อำจเกิดกำรไหลย้อนของน้ ำย่อยและกรดมำที่หลอด
อำหำรจำกกำรบีบตัวในกระบวนกำรย่อยอำหำรของกระเพำะอำหำรได้ ควรลด ละ 
เลิก ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ น้ ำอัดลม โดยเฉพำะเบียร์และน้ ำอัดลมซึ่งมีแก๊สมำก  
มีผลให้ไปกระตุ้นท ำให้ปริมำณกรดในกระเพำะเพิ่มขึ้น ลดกำรรับประทำนอำหำร
ประเภทท่ีมีไขมันสูง รับประทำนอำหำรในแต่ละมื้อในปริมำณที่พอดี หำกรับประทำน
อำหำรมำกเกินไปจะท ำให้ปริมำตรของกระเพำะเพิ่มขึ้น ส่งผลให้กระเพำะเกิดกำรหลั่ง
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กรดเพิ่มมำกขึ้นตำมไปด้วย อย่ำพูดเวลำรับประทำนอำหำรเพรำะเสี่ยงต่อกำรกลืน
อำกำศเข้ำไปในกระเพำะอำหำรมำกเกินไป ท ำให้ปริมำตรของกระเพำะเพิ่มขึ้น ส่งผล
ให้กระเพำะเกิดกำรหลั่งกรดเพิ่มมำกข้ึนเกินควำมต้องกำรที่ใช้ในกระบวนกำรย่อยของ
กระเพำะอำหำร อย่ำสวมเสื้อผ้ำที่คับตัวมำกจนเกินไป อย่ำรัดเข็มขัดแน่นจนเกินไป 
เนื่องจำกอำจเพิ่มควำมดันในช่องท้อง ท ำให้กรดไหลย้อนได้ง่ำยขึ้นเมื่อกระเพำะอำหำร
บีบตัวในกระบวนกำรย่อยอำหำร ควบคุมน้ ำหนักอย่ำให้อ้วนมำก เพรำะถ้ำยิ่งอ้วนโรค
กรดไหลย้อนก็จะมีโอกำสเกิดได้มำกขึ้นด้วย ไม่ควรอยู่เฉยๆ หลังรับประทำนอำหำร 
ควรเดินสัก 5 นำที เพื่อช่วยให้ระบบย่อยอำหำรท ำงำนได้ดียิ่งขึ้น 

ดังนัน้เรำจะเห็นได้ว่ำโรคกรดไหลย้อน ไม่ใช่โรคที่เรำไม่สำมำรถป้องกันไม่ให้
เกิดขึ้นกับเรำได้ เพียงแต่เรำปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ไม่ดีของตัวเรำเอง พฤติกรรมเสี่ยง
ต่ำงๆ ที่จะน ำไปสู่กำรเกิดโรคเพียงเท่ำนี้เรำก็จะปลอดภัยจำกโรคกรดไหลย้อนและ
ด ำรงชีวิตได้อย่ำงปกติสุข ซึ่งหำกเรำไม่พยำยำมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ยังด ำรงชีวิต
แบบเดิมๆ โรคนี้ก็จะไม่มีทำงหำยขำดไปจำกชีวิตเรำได้ หรือถ้ำคิดเพียงว่ำถ้ำเป็นก็ไป
หำหมอหรือซื้อยำมำกินเดี๋ยวก็หำย ถ้ำคิดเพียงน้ีเรำก็คงต้องกินยำเพื่อรักษำโรคนี้ตลอด
ชีวิตเป็นแน่ 
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น้ านมแพะดีจริงไหม 
สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังทุกท่ำนบำงคนอำจเคยได้ยินเรื่องกำรดื่มน้ ำนมแพะว่ำ
สำมำรถใช้เป็นทำงเลือกหนึ่งส ำหรับทำรกและเด็กเล็กนอกจำกน้ ำนมแม่กันมำบ้ำงแล้ว
นะครับ บำงคนอำจได้ยินโฆษณำว่ำน้ ำนมแพะมีลักษณะโครงสร้ำงของโปรตีนคล้ำยกับ
ในน้ ำนมคน ซึ่งจริงๆ แล้วน้ ำนมแพะเป็นอำหำรประเภทน้ ำนมเช่นเดียวกับน้ ำนมโค  
จึงเป็นทำงเลือกของกำรดื่มน้ ำนมอีกทำงหนึ่งของผู้ที่ต้องกำรดื่มน้ ำนม โดยมี
ส่วนประกอบพื้นฐำนของสำรอำหำรในน้ ำนมแพะคล้ำยกับน้ ำนมโค ไม่ได้มี
ส่วนประกอบคล้ำยน้ ำนมคนอย่ำงที่บำงคนเข้ำใจ จึงไม่ควรใช้เลี้ยงทำรกแทนน้ ำนมแม่
โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งทำรกในขวบปีแรก น้ ำนมแพะสำมำรถใช้เป็นเครื่องดื่มประเภท
น้ ำนมในลักษณะอำหำรว่ำงระหว่ำงมื้อส ำหรับวัยอื่นๆ ที่มีคุณค่ำอำหำรสูง โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งในกำรเป็นแหล่งที่ดีของโปรตีน แร่ธำตุแคลเซียม วิตำมินเอ และวิตำมินบี 2 
เช่นเดียวกับน้ ำนมโค  

น้ ำนมแพะมีคุณค่ำอำหำรเช่นเดียวกับน้ ำนมโค ควำมแตกต่ำงของน้ ำนมแพะ
และน้ ำนมโคบำงส่วนที่มี เช่น น้ ำนมแพะมีคุณสมบัติในกำรย่อยง่ำยกว่ำน้ ำนมโค 
เพรำะโปรตีนที่อยู่ในน้ ำนมแพะที่เป็นเรียกเคซีนซึ่งพบในน้ ำนมโคเช่นกันแต่เคซีนของ
น้ ำนมแพะมีเอกลักษณ์ไม่ซ้ ำกับรูปแบบของน้ ำนมวัวและน้ ำนมคน โดยโปรตีนเคซีนใน
น้ ำนมแพะมีองค์ประกอบหลักคือ เบต้ำเคซีนสูงถึงร้อยละ 70.2 ซึ่ง เป็นปริมำณ
ใกล้เคียงกับน้ ำนมคน ส่วนองค์ประกอบรองคือแอลฟ่ำเคซีนมีอยู่ร้อยละ 29.85 และ
โปรตีนแอลฟ่ำเอสวันเคซีนจะมีปริมำณน้อยกว่ำในน้ ำนมวัวส่งผลให้เมื่อมีกำรย่อยใน
กระเพำะอำหำรจะเกิดเป็นก้อนที่น่ิมกว่ำของน้ ำนมวัว ส่งผลให้น้ ำนมแพะย่อยง่ำยและ
รวดเร็วกว่ำ 

นอกจำกนี้แล้วท่ำนผู้ฟังอำจได้รับข่ำวสำรมำว่ำปริมำณไขมันในน้ ำนมแพะมี
ปริมำณไขมันต่ ำกว่ำน้ ำนมโคนั้น ซึ่งคงสรุปเช่นนั้นไม่ได้ เพรำะขึ้นกับสำยพันธุ์ของแพะ
นม ซึ่งมีมำกมำยหลำยสำยพันธ์ุเช่นเดียวกับโคนม บำงสำยพันธุ์ที่ให้ปริมำณน้ ำนมมำก
แต่มีปริมำณไขมันต่ ำ ขณะที่บำงสำยพันธุ์จะให้ปริมำณน้ ำนมน้อยกว่ำแต่มีปริมำณ
ไขมันสูง ส ำหรับสิ่งที่แตกต่ำงระหว่ำงน้ ำนมโคและน้ ำนมแพะ ที่ชัดเจนคือ 



 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  34  

ขนำดของเม็ดไขมันที่น้ ำนมแพะมีขนำดเล็กกว่ำน้ ำนมโค จึงท ำให้ไขมันในน้ ำแพะ
กระจำยตัวได้ดี อีกทั้งองค์ประกอบของไขมันในน้ ำนมแพะเป็นกรดไขมันชนิดสำยโซ่
สั้นๆ ซึ่งเป็นผลดีต่อระบบกำรย่อย ช่วยให้ย่อยง่ำยและช่วยในกำรดูดซึมสำรอำหำร 
โดยน้ ำนมแพะใช้เวลำในกำรดูดซึมเข้ำสู่ร่ำงกำยเพียง 20 นำที เมื่อเทียบกับน้ ำนมวัว 
ที่ต้องใช้เวลำถึง 2 ช่ัวโมง นั่นแสดงว่ำน้ ำนมแพะย่อยได้ ง่ำยกว่ำน้ ำนมวัวถึง 6 เท่ำ  
โดยแพทย์จะแนะน ำให้ผู้ป่วยที่มีปัญหำเกี่ยวกับระบบดูดซึมอำหำรเลือกดื่มน้ ำนมแพะ
แทนน้ ำนมวัว นอกจำกนี้น้ ำนมแพะยังมีกรดไขมันชนิดพิเศษ 3 ชนิด ที่ทำงกำรแพทย์
ให้ควำมสนใจคือ คำโพรอิก (caproic) คำพรีลิก (caprylic) และคำพริก (capric) ซึ่งมี
ปริมำณรวมกันสูงถึง 0.46 กรัมต่อน้ ำนมแพะ 100 กรัม ซึ่งกรดไขมันเหล่ำนี้ช่วยยับยั้ง
กำรสะสมของคอเลสเตอรอลในเส้นเลือด ช่วยปรับระดับไขมันในเลือดให้หมุนเวียนได้
สะดวก ซึ่งคุณสมบัตินี้ท ำให้มีกำรโฆษณำว่ำนมแพะเหมำะส ำหรับผู้ป่วยในระยะพักฟ้ืน 

วิตำมินในน้ ำนมแพะจะมีด้วยกันหลำยอย่ำงเช่น วิตำมินเอ ซึ่งในน้ ำนมแพะ
นั้นวิตำมินเอจะต่ำงจำกของน้ ำนมวัวคือวิตำมินเอในน้ ำนมวัวจะอยู่ในรูปของเบต้ำคำโร
ทีนซึ่งจะท ำให้น้ ำนมวัวมีสีที่ค่อนข้ำงเหลืองอันเนื่องมำจำกเบต้ำคำโรทีน แต่ของน้ ำนม
แพะจะอยู่ในรูปของวิตำมินเอโดยตรงจึงท ำให้น้ ำนมแพะสีจะค่อนข้ำงขำวกว่ำน้ ำนมโค 
ส่วนวิตำมินบีน้ัน ในน้ ำนมแพะจะมีวิตำมินบี 2 และไนอำซีนสูงกว่ำน้ ำนมโค แต่น้ ำนม
แพะก็จะมีวิตำมินบี 6 และวิตำมิน บี 12 ต่ ำกว่ำน้ ำนมโค รวมทั้งต่ ำกว่ำน้ ำนมคนอีก
ด้วย ดังนั้นกำรจะเลือกซื้อนมแพะผงดัดแปลงส ำหรับเด็กทำรกอำจต้องสังเกตดูฉลำก
ด้วยว่ำมีกำรเติมสำรอำหำรเหล่ำนี้เพิ่มเติมหรือไม่เพรำะอำจท ำให้ทำรกเกิดกำรขำด
สำรอำหำรก็เป็นได้ ส ำหรับปริมำณแร่ธำตุต่ำงๆ ในน้ ำนมนั้นแร่ธำตุบำงชนิดในน้ ำนม
แพะจะสูงกว่ำในน้ ำนมโค ได้แก่ แคลเซียม โพแทสเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส  
คลอไรด์ และแมงกำนีส ในขณะเดียวกันก็มีแร่ธำตุบำงชนิดต่ ำกว่ำน้ ำนมโค ได้แก่ 
โซเดียม เหล็ก ซัลเฟอร์ สังกะสี และ โมลิเดียม ดังนั้นกำรกล่ำวอ้ำงว่ำน้ ำนมแพะใช้
รักษำโรคโลหิตจำงจึงไม่มีค ำอธิบำยสนับสนุนที่ชัดเจน ทั้งนี้กำรเป็นโรคโลหิตจำงส่วน
ใหญ่แล้วเนื่องมำจำกกำรขำดธำตุเหล็กเป็นหลักซึ่งในน้ ำนมแพะก็มีธำตุเหล็กในปริมำณ
ที่น้อยกว่ำ ขณะเดียวกันก็ยังมีรำยงำนกำรพบทำรกบำงรำยที่เปน็โรคโลหิตจำงเมื่อเลีย้ง
ด้วยน้ ำนมแพะ 

ในเรื่องกำรแพ้นมนั้นท่ำนผู้ฟังบำงท่ำนอำจได้ข่ำวมำว่ำให้คนที่แพ้น้ ำนมโค
หันมำดื่มนมแพะแทนนั้น เรื่องนีจ้ะได้ผลเฉพำะในรำยที่มีสำเหตุกำรแพ้น้ ำเหลืองวัวใน
น้ ำนมวัวเท่ำนั้น ซึ่งพบเป็นส่วนน้อย ผู้ที่แพ้น้ ำเหลืองวัวก็จะมีอำกำรแพ้ต่อผลิตภัณฑ์ที่
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ท ำจำกน้ ำนมโคทุกชนิดไม่ว่ำเนยหรือเนยแข็งไม่ใช่เฉพำะกับน้ ำนมเท่ำนั้น แต่คนที่แพ้
น้ ำนมโคส่วนใหญ่มีสำเหตุกำรแพ้จำกส่วนประกอบอ่ืนๆ ในน้ ำนม โดยจะพบได้บ่อยคือ
กำรแพ้แล็กโทส ในกรณีนี้กำรดื่มน้ ำนมแพะจะไม่ใช่วิธีกำรแก้ไข เนื่องจำกน้ ำนมแพะก็
มีแล็กโทสเช่นกัน แม้จะมีปริมำณต่ ำกว่ำน้ ำนมโคก็เพียงเล็กน้อย กำรแก้ไขจึงควรเป็น
กำรบริโภคโยเกิร์ตหรือดื่มนมเปรี้ยวแทน เพรำะมีกำรย่อยแล็กโทสไปแล้วโดยจุลินทรีย์ 

ท่ำนผู้ฟังได้ฟังข้อดีไปก็มำกแล้วครำวนี้ลองมำฟังข้อเสียบำงนะครับ หลำย
ท่ำนอำจได้ยินมำว่ำข้อเสียของกำรดื่มนมแพะคือ เรื่องของกลิ่น และรส แต่ในควำมเป็น
จริงแล้ว กลิ่น รสเหล่ำนี้เกิดจำกวิธีกำรเลี้ยงดูและกำรบริหำรจัดกำรในกำรรีดนม ถ้ำท ำ
กำรดูแลแพะให้สะอำด และให้อำหำรที่ดีแก่แพะเช่นเดียวกับโคนม กลิ่น รสของน้ ำนม
แพะจะไม่แตกต่ำงจำกของน้ ำนมโค ส่วนข่ำวเกี่ยวกับผู้ที่ติดเช้ือโรคบำงอย่ำงจำกกำร
ดื่มนมแพะนั้น เกิดจำกกระบวนกำรให้ควำมร้อนเพื่อกำรฆ่ำเชื้อในน้ ำนมไม่ได้มำตรฐำน 
ซึ่งถ้ำหำกมีกำรควบคุมดูแลขั้นตอนนี้ให้ได้มำตรฐำนน้ ำนมแพะที่ได้ก็จะปลอดภัยต่อ
ผู้บริโภค ดังนั้นข้อเสียของกำรดื่มน้ ำนมแพะคงเหลือเพียงเรื่องรำคำเนื่องจำกมีน้ ำนม
แพะมีรำคำที่ค่อนข้ำงแพง เนื่องจำกมีเกษตรกรที่เลี้ยงแพะไว้ส ำหรับผลิตน้ ำนมใน
ประเทศยังคงมีจ ำนวนน้อยอยู่ท ำให้รำคำยังค่อนข้ำงสูง สุดท้ำยนี้กำรดื่มน้ ำนมแพะให้
ได้ประโยชน์สูงสุดนั้นท่ำนผูฟ้ังควรเลอืกเวลำดืม่ให้เหมำะสมนั่นคือควรดื่มในขณะที่ท้อง
ท่ำนว่ำงโดยเฉพำะในช่วงเช้ำ เนื่องจำกร่ำงกำยจะใช้พลังงำนในกำรย่อยน้ ำนมแพะต่ ำ 
และสำมำรถดูดซึมสำรอำหำรในน้ ำนมได้อย่ำงเต็มที่ ส่วนอีกช่วงหนึ่งคือก่อนเข้ำนอน 
ซึ่งจะช่วยให้หลับได้ดียิ่งข้ึน  

 

แหล่งอ้างอิง 

เชิญตะวัน สุวรรณพำณิช. 2558. นมแพะดีอย่ำงไร? อ่ำนเหตุผลดีๆ ที่ควรให้ลูกดื่มนมแพะ.  
วันทีเ่ข้ำถึง 8 กรกฏำคม 2558. เข้ำถึงได้จำก http://th.theasianparent.com/นมแพะดี

อย่ำงไร-อ่ำนเหต-3/ 
นมแพะ VS นมวัว อย่ำงไหนดีกว่ำกัน ? 2558. วันที่เข้ำถึง 8 กรกฏำคม 2558. เข้ำถึงได้

จำก http://www.breastfeedingthai.com/ท ำไมนมสัตว์ไม่ดี/นมแพะ-VS-
นมวัว-อย่ำงไหนดีกว่ำกัน-.html 

ศกลวรรณ ประสิทธิ์วิไล. 2558. นมแพะ ดีจริงหรือ?. อำหำร, 44(3) 33-38  
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ความแตกต่างของน้ ามันปลา 
และน้ ามันตับปลา 

อนุเทพ  ภาสุระ 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังทุกท่ำน ผู้เขียนคิดว่ำคงจะมีผู้ฟังหลำยท่ำนที่สนใจ
เกี่ยวกับกำรดูแลสุขภำพและหำซื้ออำหำรสุขภำพมำรับประทำนกันจำกกำรโฆษณำ
ประชำสัมพันธ์ของบริษัทผู้ขำยโดยเฉพำะผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมที่มีช่ือคล้ำยๆ กันซึ่งท ำ
ให้ผู้บริโภคเกิดควำมเข้ำใจผิดกันอย่ำงมำกเนื่องจำกคิดว่ำเป็นชนิดเดียวกัน วันน้ีผู้เขียน
จึงจะขอยกตัวอย่ำงควำมเข้ำใจผิดดังกล่ำว เพื่อว่ำท่ำนผู้ฟังจะได้เลือกหำสินค้ ำที่
ถูกต้องกับควำมจ ำเป็นและตรงตำมควำมต้องกำรของท่ำนเองครับ วันนี้ผู้เขียนจะขอ
เล่ำถึงเรื่องของน้ ำมันปลำและน้ ำมันตับปลำครับ ท่ำนผู้ฟังหลำยๆ ท่ำนอำจจะคิดว่ำ
น้ ำมันปลำและน้ ำมันตับปลำเป็นสำรอำหำรชนิดเดียวกัน แต่ในควำมเป็นจริงแล้วน้ ำมัน
ทั้งสองชนิดมีควำมแตกต่ำงกันในเรื่องของสำรอำหำรที่เป็นส่วนประกอบและควำม
ปลอดภัยในกำรรับประทำนแตกต่ำงกันมำกในรำยละเอียด แม้ว่ำทั้งน้ ำมันปลำและ
น้ ำมันตับปลำจะเป็นสำรอำหำรที่ได้จำกปลำเหมือนกันก็ตำมครับ  

น้ ำมันปลำ (Fish oil) มีแหล่งที่มำจำกไขมันปลำ หนัง หัว และหำงของปลำ
ทะเลหลำยชนิด เช่น ปลำซำร์ดีน ปลำเฮอร์ริ่ง ปลำแมคคอเรล ปลำแซลมอน ทูน่ำ 
น้ ำมันปลำมีกรดไขมันท่ีร่ำงกำยคนเรำไม่สำมำรถสร้ำงเองได้ โดยเป็นกรดไขมันจ ำพวก
โอเมก้ำ-3 และเป็นกรดไขมันชนิดไม่อิ่มตัว (Polyunsaturated Fatty Acid หรือ 
PUFA) 2 ชนิด ซึ่งมีองค์ประกอบกรดไขมันชนิดดี คือ อีพีเอ (EPA หรือ 
Eicosapentaenoic acid) และดีเอชเอ (DHA หรือ Docosahexaenoic acid) ซึ่งกรด
ไขมันไม่อิ่มตัวในน้ ำมันปลำมีคุณประโยชน์ คือ ช่วยลดปริมำณไตรกลีเซอไรด์ 
(Triglycerides) และไลโปโปรตีนชนิดควำมหนำแน่นต่ ำมำก (VLDL) ช่วยป้องกันภำวะ
สมองและหัวใจขำดเลือด นอกจำกนี้ยังเพิ่มไลโปโปรตีนชนิดควำมหนำแน่นสูง (HDL) 
ซึ่งเป็นไลโปโปรตีนท่ีน ำโคเรสเตอรอลไปท ำลำยที่ตับจึงช่วยลดระดับไขมันในเส้นเลือด
ได้ กรดไขมันไม่อิ่มตัวในน้ ำมันปลำเป็นสำรตั้ งต้นของสำรกลุ่มไอโคซำนอยด์ 
(Eicosanoids) อันได้แก่ พรอสตำแกลนดิน-3 (Prostaglandins-3) และทรอมบอก
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แซน-3 (Thromboxan-3) ซึ่งสำรกลุ่มนี้จะยับยั้งกำรเกำะกลุ่มของเกล็ดเลือด
โดยเฉพำะหำกเกิดขึ้นในหลอดเลือดที่เลี้ยงกล้ำมเนื้อหัวใจ จะท ำให้กลุ่มเกล็ดเลือด
เกำะตัวกันเป็นลิ่มเลือดตำมมำ ถ้ำเป็นลิ่มเลือดที่มำกเกินพอก็จะท ำให้เกิดกำรอุดตัน
ภำยในหลอดเลือดเกิดกล้ำมเนื้อหัวใจตำยเฉียบพลันได้ ดังนั้น กำรรับประทำนกรด
ไขมันไม่อิ่มตัวจึงช่วยป้องกันกำรอุดตันของหลอดเลือดและช่วยให้หลอดเลือดขยำยตัว
ท ำให้กำรไหลเวียนของเลือดในร่ำงกำยดีขึ้น ช่วยบ ำรุงสมองและสำยตำ ช่วยลดอำกำร
ข้อเสื่อมและลดกำรอักเสบของโรคข้อรูมำตอยด์ น้ ำมันปลำถือว่ำมีควำมปลอดภัยใน
กำรบริโภคเนื่องจำกมีกรดไขมันชนิดดีที่ร่ำงกำยต้องกำรและที่ส ำคัญ คือ ไม่มี
องค์ประกอบของวิตำมินที่ละลำยในไขมัน เช่น วิตำมินเอ วิตำมินดี วิตำมินอี และ
วิตำมินเค จึงไม่มีผลต่อกำรท ำงำนของตับ นอกจำกนี้น้ ำมันปลำจะมีสำรปนเปื้อนน้อย
หำกสกัดน้ ำมันปลำด้วยมำตรฐำนกำรผลิตที่ได้รับกำรรับรองจำกสถำบันที่มีควำม
น่ำเชื่อถือ เช่น กำรผลิตด้วยมำตรฐำนขององค์กำรอำหำรและยำจะช่วยลดโอกำสกำร
ปนเปื้อนของโลหะหนักได้ ดังนั้น น้ ำมันปลำจึงเหมำะกับผู้บริโภคทุกเพศทุกวัย  ทั้ง
เด็ก ผู้ใหญ่วัยท ำงำน ผู้สูงอำยุ หญิงมีครรภ์ และหญิงให้นมบุตร เป็นต้น แต่อย่ำงไรก็
ตำม กำรรับประทำนน้ ำมันปลำอำจส่งผลข้ำงเคียงต่อผู้บริโภคได้ เช่น ในคนท่ีมีเลือดใส
จะท ำให้บำดแผลที่มีเลือดออกหยุดไหลช้ำ และไม่เหมำะกับผู้ป่วยที่มีระบบหลอดเลือด
อ่อนแอ ซึ่งหำกรับประทำนน้ ำมันปลำที่มีกรดไขมันจ ำพวกโอเมก้ำ-3 เกินกว่ำ 3 กรัม
ต่อวัน อำจท ำให้เสี่ยงต่อหลอดเลือดในสมองแตกได้ 

ส่วนน้ ำมันตับปลำ (Cod liver oil) มีแหล่งที่มำจำกตับปลำทะเล เช่น ปลำ 
ค็อด (cod fish) อุดมสมบูรณ์ไปด้วยวิตำมินเอและวิตำมินดี น้ ำมันตับปลำมี
คุณประโยชน์ คือ ช่วยเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตของกระดูก ท ำให้กำรสร้ำงกระดูก
เป็นไปอย่ำงปกติและนิยมใช้ในเด็ก วิตำมินดีในน้ ำมันตับปลำช่วยเสริมกำรท ำงำนของ
ธำตุแคลเซียม ธำตุฟอสฟอรัสได้เป็นอย่ำงดี จึงช่วยเสริมสร้ำงกำรเจริญเติบโตของ
กระดูกและฟัน ช่วยป้องกันโรคกระดูกอ่อนในเด็ก ฟันผุขั้นรุนแรง โรคกระดูกน่วม 
ภำวะกระดูกพรุนในผู้สูงอำยุ วิตำมินดีในน้ ำมันตับปลำช่วยในกำรดูดซึมของวิตำมินเอ
ในน้ ำมันตับปลำได้เป็นอย่ำงดี วิตำมินดียังสำมำรถช่วยรักษำโรคเยื่อบุตำอักเสบได้ 
น้ ำมันตับปลำจัดว่ำเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระ ช่วยปกป้องผิวหนังและดวงตำจำกกำรถูก
ท ำลำยจำกมลพิษ น้ ำมันตับปลำจึงมีประโยชน์ช่วยขับล้ำงสำรพิษในร่ำงกำย ช่วยใน
กำรซ่อมแซมเนื้อเยื่อและกำรสมำนแผล ช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่ำงกำยให้
ท ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ ส่วนวิตำมินเอช่วยลดระยะเวลำกำรเจ็บป่วยจำกโรค
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ต่ำงๆ ได้เป็นอย่ำงดี ช่วยบรรเทำอำกำรปวดตำมร่ำงกำย โดยเฉพำะอำกำรของโรคข้อ
ต่ออักเสบ และยังช่วยลดอำกำรข้ำงเคียงจำกกำรได้รับยำเคมีบ ำบัดหรือกำรฉำยรังสี 
แต่อย่ำงไรก็ตำมกำรไดร้ับวิตำมนิเอและวิตำมนิดีในปริมำณที่มำกเกินควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำยจะท ำให้มีอำกำรคลื่นไส้ อำเจียน ท้องผูก ตับและระบบประสำทท ำงำนผิดปกติ 
จึงไม่ควรซื้อน้ ำมันตับปลำมำรับประทำนเองเป็นประจ ำ นอกจำกแพทย์สั่งเพรำะ
วิตำมินชนิดที่ละลำยในไขมันจะถูกเก็บสะสมในร่ำงกำยสูงถึงในระดับที่ท ำให้เกิด
อันตรำยได้ น้ ำมันตับปลำอำจจะมีสำรปนเปื้อนในปริมำณสูง เนื่องจำกน้ ำมันตับปลำ
สกัดมำจำกตับปลำ ซึ่งตับปลำเป็นอวัยวะส ำคัญที่ท ำหน้ำที่ก ำจัดสำรพิษในร่ำงกำยจึง
เป็นจุดรวมของสำรปนเปื้อนต่ำงๆ ดังนั้นน้ ำมันที่ได้จำกตับปลำจึงมีควำมเสี่ยงที่จะพบ
สำรปนเปื้อนพวกโลหะหนักต่ำงๆ สูง น้ ำมันตับปลำเหมำะส ำหรับคนทั่วไป แต่ไม่
แนะน ำในหญิงมีครรภ์ เพรำะวิตำมินเอในปริมำณสูงอำจท ำให้เกิดควำมผดิปกตขิองเด็ก
ในครรภ์ได้ 

ท่ำนผู้ฟังคงจะเห็นแล้วนะครับว่ำน้ ำมันปลำและน้ ำมันตับปลำต่ำงก็มี
ประโยชน์ต่อร่ำงกำยในแง่มุมที่แตกต่ำงกัน แต่ควรจะรับประทำนในระดับที่พอเหมำะ
จึงจะได้ประโยชน์เต็มที่ ตำมหลักกำรที่ว่ำของทุกอย่ำงถ้ำมำกไปก็ไม่ดี ถ้ำน้อยไปก็ไม่ดี 
น้ ำมันปลำและน้ ำมันตับปลำก็เช่นเดียวกัน ผู้เขียนขอแนะน ำและเชิญชวนว่ำท่ำนผู้ฟัง
ควรจะรับประทำนปลำทะเลเนื้อสีขำวจะดีกว่ำกำรรับประทำนน้ ำมันปลำหรือน้ ำมันตับ
ปลำที่ผ่ำนกำรสกัดมำแล้ว เพรำะกำรรับประทำนปลำทะเลสดจะได้คุณค่ำอำหำรอื่น
ด้วย เช่น โปรตีน และยังมีไขมันปลำตำมที่ต้องกำรในปริมำณที่ไม่มำกเกินไปด้วย และ
ควรหมั่นออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ เพื่อใหร้่ำงกำยแข็งแรงและจิตใจที่แจ่มใส แต่ถ้ำ
หำกว่ำท่ำนผู้ฟังยังคงต้องกำรน้ ำมันปลำหรือวิตำมินในปริมำณที่มำกจำกกำรผลิตภัณฑ์
อำหำรเสริมประเภทนี้แล้ว ควรเลือกซื้อและรับประทำนจำกน้ ำมันปลำที่ผลิตภำยใต้
มำตรฐำนระดับกำรผลิตยำและมีกระบวนกำรผลิตผ่ำนมำตรฐำน เพื่อให้มั่นใจได้ว่ำ
ผลิตภัณฑ์น้ ำมันปลำที่รับประทำนจะให้กรดไขมันโอเมก้ำ-3 ปริมำณสูงและปรำศจำก
สำรปนเปื้อน กำรแต่งสี แต่งกลิ่น ทั้งนี้เพื่อควำมปลอดภัยต่อสุขภำพที่ดีของท่ำนผู้ฟัง
เองครับ 
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แหล่งอ้างอิง 
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รหัสคิวอาร ์(QR Code) 
อนุเทพ  ภาสุระ 

เป็นที่ยอมรับกันทั่วไปว่ำเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ได้เข้ำมำมีบทบำทต่อชีวิต
มนุษย์ เป็นอย่ ำงมำก ท่ำนผู้ฟั งที่ เคยเข้ ำ ไปซื้ อสินค้ ำ ในร้ ำนสะดวกซื้ อ หรือ
ห้ำงสรรพสินค้ำอำจจะเห็นสัญลักษณ์รูปสี่เหลี่ยมสีขำวด ำที่มีลวดลำยติดอยู่บนกล่อง
สินค้ำ หรือบำงท่ำนอำจจะพบเห็นเครื่องหมำยนี้ตำมป้ำยโฆษณำ หนังสือ  หรือสื่อ
โฆษณำต่ำงๆ ผู้ฟังหลำยท่ำนอำจจะนึกสงสัยว่ำสัญลักษณ์นี้คืออะไร มีควำมหมำย
อย่ำงไร และมีควำมส ำคัญอย่ำงไร วันนี้ผู้เขียนจะมำเล่ำให้ท่ำนผู้ฟังได้รับควำมกระจ่ำง
ในเรื่องนี้กันครับ 

สัญลักษณ์รูปสี่เหลี่ยมนี้มีช่ือเรียกว่ำ รหัสคิวอำร์ (QR Code ซึ่งย่อมำจำก 
Quick Response Code) ครับ รหัสคิวอำร์นี้เป็นบำร์โค้ดแบบ 2 มิติที่มีกำรพัฒนำ
เริ่มต้นมำจำกประเทศญี่ปุ่น ตั้งแต่ปี ค.ศ. 1994 และได้จดทะเบียนลิขสิทธิ์แล้วทั้งใน
ญี่ปุ่นและทั่วโลก โดยผู้คิดค้นมีแนวคิดที่จะพัฒนำรหัสคิวอำร์ที่มุ่งเน้นให้สำมำรถถูก
อ่ำนข้อมูลได้อย่ำงรวดเร็วจำกคิวอำร์โค้ดโดยใช้โทรศัพท์มือถือรุ่นที่มีกล้องถ่ำยภำพ 
รหัสคิวอำร์มีสัญลักษณ์แทนข้อมูลต่ำงๆ ที่มีกำรตอบสนองที่รวดเร็ว ซึ่งส่วนใหญ่จะ
น ำมำใช้กับสินค้ำ สื่อโฆษณำต่ำงๆ เพื่อให้ข้อมูลเพิ่มเติมหรือต ำแหน่งที่อยู่ของเว็บไซต์ 
เมื่อน ำกล้องถ่ำยรูปของโทรศัพท์มือถือไปถ่ำยรหัสคิวอำร์ที่ปรำกฏอยู่  ก็จะน ำเข้ำสู่
เว็บไซต์ได้ทันทีโดยไม่ต้องเสียเวลำพิมพ์ที่อยู่ของเว็ปไซต์นั้น เทคนิคดังกล่ำวนี้ตอบ
โจทย์แก่ผู้คนในยุคนี้เป็นอย่ำงมำกเพรำะแทบทุกคนจะมีโทรศัพท์แบบสมำร์ทโฟนที่มี
กล้องถ่ำยรูปและเช่ือมต่อกับสัญญำณอินเตอร์เน็ตได้ 

กำรออกแบบรหัสคิวอำร์มีควำมแตกต่ำงจำกรหัสแท่ง (Bar Code) ซึ่งมี
สัญลักษณ์แบบแท่ง 1 มิติที่เป็นแถบเส้นที่มีควำมหนำบำงต่ำงกัน  มีเส้นแนวตั้งที่มี
ขนำดที่ต่ำงกัน วำงอยู่บนพื้นที่ขำวสลับกัน รหัสแท่งแบบนี้ท ำไว้เพื่อบรรจุข้อมูลที่
ต่ำงกันไม่เกิน 20 ตัวอักษรเป็นกำรเรียกข้อมูลจำกฐำนข้อมูลอีกต่อหนึ่ง รหัสแท่งจึง
เปรียบเสมือนว่ำเป็นข้อมูลสินค้ำนั่นเอง ส่วนรหัสคิวอำร์เป็นสัญลักษณ์แบบ 2 มิติที่
พัฒนำมำจำกรหัสแท่ง 1 มิติ คือ มีกำรเพิ่มแนวนอนเข้ำมำ จึงสำมำรถท ำให้บรรจุ
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ข้อมูลเพิ่มขึ้นเป็น 4,000 ตัวอักษรซึ่งมำกกว่ำข้อมูลบนรหัสแท่งถึง 200 เท่ำ และยัง
สำมำรถใช้ได้กับหลำยภำษำอีกด้วย ปัจจุบันรหัสคิวอำร์ได้ถูกน ำไปใช้ในงำนหลำยๆ 
ด้ำนเนื่องจำกควำมรวดเร็ว มีกำรน ำเอำรหัสคิวอำร์มำประยุกต์ใช้ไดห้ลำกหลำยรูปแบบ 
เช่น แสดงต ำแหน่งที่อยู่ของเว็บไซต์ ข้อควำมต่ำงๆ เบอร์โทรศัพท์ และข้อมูลที่เป็น
ตัวอักษรได้อีกมำกมำย ประโยชน์ที่เห็นได้ชัดที่สุดของรหัสคิวอำร์ คือ กำรแสดง
ข้อควำมช่ือของเว็บไซต์ เพรำะโดยปกติแล้วจะเป็นข้อควำมที่ยำว จดจ ำยำกและ
อำจจะซับซ้อนมำก หำกพิมพ์เองอำจจะท ำให้เกิดควำมผิดพลำดได้ แต่กำรใช้รหัสคิว
อำร์ในกำรเข้ำสู่เว็บไซต์ด้วยรหัสคิวอำร์สำมำรถท ำได้ง่ำยมำกเพียงแค่ยกมือถือที่
เช่ือมต่อกับอินเตอร์เน็ตและมีกล้องถ่ำยรูปที่มีควำมละเอียดของกล้องสูงมำถ่ำยรหัส 
คิวอำร์ที่ติดอยู่ตำมผลิตภัณฑ์ต่ำงๆ เช่น กล่องสินค้ำ นำมบัตร หนังสือ นิตยสำร ฯลฯ  
แล้วมือถือจะเช่ือมต่อเข้ำไปที่เว็บเพจที่รหัสคิวอำร์นั้นๆ บันทึกข้อมูลอยู่ได้อย่ำง
อัตโนมัติ จึงมีกำรน ำเอำรหัสคิวอำร์มำท ำเป็นกลยุทธ์ทำงกำรตลำดที่ทันสมัยโดยน ำร
หัวคิวอำร์ไปแปะแทนกำรโฆษณำเป็นรูปภำพหรือตัวอักษร ใครอยำกรู้ว่ำเป็นอะไร  
ก็แค่เอำโทรศัพท์มือถือไปสแกน มือถือก็จะอ่ำนโค้ดที่ว่ำและแสดงผลให้รู้ว่ำมันคือ
โฆษณำอะไรกันแน ่วิธีนี้เป็นกำรท ำกำรตลำดที่ทันสมัยและน่ำสนใจมำก 

ปัจจุบันได้มีกำรน ำเอำรหัสคิวอำร์มำใช้กับงำนแสดงสินค้ำหรือกำรจ ำหน่ำย
สินค้ำทำงกำรเกษตร เช่น กำรติดป้ำยรหัสคิวอำร์ที่ก้ำนผลทุเรียนที่วำงจ ำหน่ำยตำม
ห้ำงสรรพสินค้ำ นอกจำกจะท ำให้เห็นถึงควำมแปลกใหม่ในด้ำนกำรจัดจ ำหน่ำยทุเรียน
แล้ว กำรใช้โปรแกรมรหัสคิวอำร์ท ำให้ผู้ซื้อได้ทรำบถึงรำยละเอียดทำงกำยภำพของ
ทุเรียนแต่ละพันธ์ุที่น ำมำจ ำหน่ำยจำกกำรเข้ำไปดูข้อมูลจำกรหัสคิวอำร์นั้นว่ำทุเรียนลูก
นั้นเป็นพันธุ์อะไร ปลูกที่ไหน เกษตรกรผู้ปลูกคือใคร ได้มีกำรรับรองคุณภำพหรือไม่ 
ข้อมูลดังกล่ำวนี้จึงเป็นประโยชน์แก่ทั้งฝ่ำยผู้จ ำหน่ำยและฝ่ำยผู้ซื้อที่ไม่ต้องเสียเวลำ
สอบถำมข้อมูลให้ยุ่งยำกโดยเฉพำะหำกว่ำผู้ซื้อมีเวลำน้อยหรือมีลูกค้ำมำเยี่ยมชมเป็น
จ ำนวนมำก กำรใช้รหัสคิวอำร์กับกำรผลิตภัณฑ์ทำงกำรเกษตรท ำให้สำมำรถตรวจสอบ
ข้อมูลย้อนกลับของกำรปลูก กำรดูแลรักษำ และกำรจัดกำรในสวนเพ่ือให้ได้กำรรับรอง
มำตรฐำนกำรผลิตเพื่อขยำยตลำดส่งออกท ำให้ผู้ซื้อเกิดควำมเช่ือมั่นต่อคุณภำพของ
ผลผลิตนั้น  

เทคโนโลยีกำรใช้รหัสคิวอำร์นับว่ำมีบทบำทเข้ำมำใกล้ชิดกับกำรด ำเนินชีวิต
ของคนเรำมำกขึ้นเรื่อยๆ ในอนำคตอันใกล้นี้เรำอำจจะทรำบทุกอย่ำงเลยว่ำวันนี้ผักที่
เรำรับประทำนมำจำกที่ไหน มีกำรเพำะปลูกที่ได้มำตรฐำนหรือไม่จำกระบบตรวจสอบ
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ย้อนกลับด้วยรหัสคิวอำร์ที่จัดท ำขึ้นเพื่อตรวจสอบกระบวนกำรและแหล่งที่มำของ
สินค้ำเกษตรหรือสินค้ำอ่ืนด้วย โดยเฉพำะในปัจจุบันท่ีแนวโน้มกำรส่งออกสินค้ำเกษตร
และอำหำรที่มีกำรเปิดเสรีมำกขึ้นจำกกำรเข้ำสู่ตลำดแบบไร้พรมแดนซึ่งอำจจะท ำให้
มำตรกำรทำงภำษีลดน้อยลงจนอำจเป็นศูนย์ และท ำให้มำตรกำรอื่นๆ ที่มิใช่ภำษีถูก
น ำมำใช้เป็นเง่ือนไขทำงกำรค้ำมำกขึ้น เช่น กำรใช้มำตรกำรด้ำนสุขอนำมัยสัตว์และ
สุขอนำมัยพืชตำมมำตรฐำนกำรปฏิบัติทำงกำรเกษตรที่ดี (GAP) ซึ่งจ ำเป็นที่จะต้อง
ผลักดันให้เกิดกำรผลิตสินค้ำเกษตรคุณภำพมำตรฐำน ดังนั้น กำรใช้รหัสคิวอำร์ติดที่
กล่องบรรจุภัณฑ์ทำงกำรเกษตรจึงเป็นส่วนหนึ่งของกำรขับเคลื่อนผ่ำนยุทธศำสตร์
มำตรฐำนควำมปลอดภัยสินค้ำเกษตรและอำหำร จะช่วยให้ผู้บริโภคสำมำรถตำมสอบ
ถึงแหล่งที่มำหรือแหล่งผลิตสินค้ำได้โดยใช้โทรศัพท์มือถือสมำร์ทโฟนเรียกดูข้อมูลได้
ทันที แม้ว่ำในแง่ของคนไทยและตลำดภำยในประเทศจะมองดูว่ำข้อมูลเหล่ำนี้อำจดู
เป็นเรื่องไม่ส ำคัญเท่ำไหร่ แต่ส ำหรับในตลำดต่ำงประเทศที่สินค้ำเรำถูกส่งออกไป
ค่อนข้ำงให้ควำมส ำคัญมำก รหัสคิวอำร์จึงนับว่ำเป็นเทคโนโลยีที่ส ำคัญที่จะช่วยเพิ่ม
ควำมเชื่อมั่นให้กับประเทศผู้น ำเข้ำและผู้บริโภคทั่วโลก รวมถึงยังเป็นกำรสร้ำงจุดแข็ง
และเพิ่มข้อได้เปรียบในกำรเจรจำกำรค้ำกับประเทศผู้น ำเข้ำทั่วโลกโดยเฉพำะกลุ่ม
สหภำพยุโรป สหรัฐอเมริกำ และญี่ปุ่น ซึ่งเป็นตลำดส่งออกและคู่ค้ำรำยส ำคัญของ
ประเทศไทย ซึ่งจะเริ่มกำรบันทึกตรวจสอบตั้งแต่ระดับไร่นำ แปลงปลูก ฟำร์มเลี้ยง  
ไปจนถึงโรงงำนแปรรูป อันจะท ำให้ทุกฝ่ำยรับประโยชน์ร่วมกัน เพื่อให้ได้สินค้ำที่มี
คุณภำพ ผู้บริโภคก็จะเกิดควำมเชื่อมั่นต่อคุณภำพของสินค้ำ รำคำผลผลิตจะปรับสูงขึ้น
ท ำให้เกษตรกรมีรำยได้เพิ่มมำกขึ้นอีกด้วย  
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ไพรัตน์ ยิ้มวิล้ย. 2554. ถอดรหัส QR Code รหัสแห่งยุค. อัพเดท (Update). 26(282): 25-
32. 

หนุ่มเกษตรเบอร์34. 2558. เกษตรบนเศรษฐกิจยุคดิจิตอล. วำรสำรเคหกำรเกษตร. 39(2): 
215-217. 
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http://opac.lib.buu.ac.th/opac/servlet/Search?DLang=T&Type=B&DBName=SE&SearchType1=2&Collection=ALL&SearchType=2&SHT=3&LPP=10&NSH=T&Search1=%E0%B8%AD%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%97%20%28Update%29%2e
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ส้มจี๊ด จิ๋วแต่แจ๋ว 
สิริมา  ชินสาร 

ส้มจี๊ด หรือที่นิยมเรียกกันทั่วไปว่ำ ส้มมะปี๊ด เป็นพรรณไม้ในกลุ่มเดียวกับ
มะนำว ส้มโอ ส้มเขียวหวำน แต่ส้มจี๊ดมีทรงต้นสวยงำม จึงมักนิยมปลูกเป็นไม้ประดับ
หรือไม้กระถำงประดับ อีกทั้งยังให้ผลดกตลอดปี ผลแก่มีรสเปรี้ยวจัดใช้รับประทำน
แทนมะนำวได้ 

ลักษณะทั่วไปของส้มจี๊ด คือ เป็นไม้พุ่มขนำดกลำง สูง 1.5-3 เมตร แตก
แขนงเป็นพุ่มแน่น ใบรูปไข่กว้ำง 2-4 เซนติเมตร ยำว 4-7 เซนติเมตร ผิวใบเป็นมัน 
ดอกสีขำว กลิ่นหอมแรง ออกเป็นช่อสั้นตำมซอกใบและปลำยกิ่ง ผลค่อนข้ำงกลม เส้น
ผ่ำนศูนย์กลำง 1.5-3 เซนติเมตร ผิวบำงสีเขียว กลิ่นหอม เมื่อสุกเปลี่ยนเป็นสีส้ม เนื้อมี
รสเปรี้ยวจัด มีเมล็ด 1-3 เมล็ด 

ถึงแม้ส้มจี๊ดจะมีผลขนำดเล็ก แต่ว่ำผลส้มจี๊ดสำมำรถน ำมำใช้ประโยชน์ได้
เกือบท้ังผล ตั้งแต่เปลือก น้ ำคั้น จนถึงกำกส้มล้วนมีคุณค่ำทำงโภชนำกำร และสำมำรถ
แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่ำงๆ ได้มำกมำย ส ำหรับคุณค่ำทำงโภชนำกำรของส้มจี๊ดนั้น 
พบว่ำ ในส่วนของเปลือกและกำกส้มจี๊ดอุดมไปด้วยเส้นใยอำหำร โดยมีปริมำณใย
อำหำรรวมร้อยละ 84.25 ซึ่งแบ่งเป็นใยอำหำรที่ไม่ละลำยน้ ำร้อยละ 48.49 และใย
อำหำรที่ละลำยน้ ำร้อยละ 35.76 ใยอำหำรเหล่ำนี้ถึงแม้ว่ำจะไม่ใช่สำรอำหำรแต่ก็มี
บทบำทส ำคัญในร่ำงกำย โดยใยอำหำรที่ไม่ละลำยน้ ำท ำให้เกิดกำรเคลื่อนไหวของล ำไส้ 
เพิ่มปริมำณอุจจำระ เป็นกำกอำหำรช่วยให้ล ำไส้ท ำงำนเป็นปกติ และช่วยให้ล ำไส้มีกำร
เคลื่อนตัวเพื่อขับกำกอำหำรและสำรพิษที่ร่ำงกำยไม่ต้องกำร จึงช่วยลดอัตรำเสี่ยงต่อ
กำรเป็นโรคมะเร็งล ำไส้ ส่วนใยอำหำรที่ละลำยน้ ำนั้น สำมำรถรวมตัวกับน้ ำในปริมำณ
มำกและเพิ่มควำมหนืดให้กับอำหำร เมื่ออยู่ในกระเพำะอำหำรจึงช่วยท ำให้รู้ สึกอิ่มได้
นำน เมื่อเคลื่อนตัวไปอยู่ในล ำไสเ้ลก็ ใยอำหำรซึ่งมีควำมหนืดจึงช่วยเคลือบผนังล ำไส้ให้
หนำขึ้น ท ำให้กำรดูดซึมอำหำรที่มีประจุช้ำลง เช่น กำรดูดซึมน้ ำตำล ส่งผลให้น้ ำตำล
ในเลือดไม่สูงแบบเฉียบพลัน และยังช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลและขจัดพิษโลหะ 
บำงชนิดได้ 
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นอกจำกในส่วนของเปลือกและกำกแล้ว น้ ำส้มจี๊ดซึ่งมีรสเปรี้ยวยังมีปริมำณ
วิตำมินซีสูงถึงร้อยละ 32.16 ซึ่งเมื่อเทียบกับปริมำณวิตำมินซีในมะนำว พบว่ำ น้ ำส้ม
จี๊ดมีปริมำณวิตำมินซีสูงกว่ำน้ ำมะนำวประมำณร้อยละ 10 และยังมีกรดอินทรีย์หลำย
ชนิดเป็นองค์ประกอบอยู่ นอกจำกคุณค่ำทำงโภชนำกำรแล้ว ส้มจี๊ดยังมีสรรพคุณทำง
ยำอีกด้วย โดยน้ ำคั้นส้มจี๊ดผสมเกลอืเล็กน้อย สำมำรถใช้จิบแก้ไอ ขับเสมหะได้ ส่วนผล
แก่น ำไปดองเกลือและท ำให้แห้งเก็บไว้อมแก้เจ็บคอ เปลือกผลดิบยังสำมำรถใช้เป็นยำ
ขับลมได้อีกด้วย 

ส ำหรับกำรใช้ประโยชน์ในทำงอำหำรนั้น นอกจำกกำรใช้น้ ำคั้นแทนน้ ำ
มะนำวในกำรปรุงอำหำรแล้ว ส้มจี๊ดยังสำมำรถน ำมำแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อำหำรได้
หลำกหลำยชนิด ได้แก่ ส้มจี๊ดกวน โดยใช้ส่วนของเปลือกและกำกส้มน ำมำเคล้ำเกลือ 
หรือต้มกับน้ ำเกลือแล้วล้ำงเอำเกลือออกเพื่อลดควำมขมของเปลือก จำกนั้นน ำไปปั่น
หรือสับให้ละเอียด กวนด้วยไฟอ่อนๆ ผสมกับน้ ำตำล และน้ ำคั้นส้มจี๊ดเพื่อปรุงรส กวน
จนเหนียว ร่อน ไม่ติดกระทะ ก็จะได้ผลิตภัณฑ์ส้มจี๊ดกวนรสอร่อย เปรี้ยวๆ หวำนๆ 
หอมๆ ไว้รับประทำนเล่น หรืออำจจะกวนไม่ให้เหนียวมำก เก็บไว้เป็นแยมทำขนมปังก็
อร่อยไม่แพ้มำร์มำเลดส้มที่ขำยในท้องตลำดเลยทีเดียว 

ผลิตภัณฑ์ตัวต่อมำ ได้แก่ ส้มจี๊ดเช่ือมอบแห้งปรุงรส โดยน ำส้มจี๊ดผ่ำครึ่งลูก 
คั้นเอำน้ ำออก น ำส่วนเปลือกและกำกท่ีได้ตม้กับน้ ำเกลือเพื่อลดควำมขม ล้ำงเกลือออก 
แล้วน ำมำเช่ือมในน้ ำเช่ือม หรืออำจจะหั่นเป็นเส้นแล้วน ำมำเช่ือมก็ได้ จำกนั้นน ำขึ้นมำ
พักให้สะเด็ดน้ ำเช่ือมแล้วอบด้วยตู้อบลมร้อนเพื่อให้ผิวนอกแห้ง ปรุงรสด้วยน้ ำตำล 
เกลือ และพริกป่น ก็จะได้ผลิตภัณฑ์ส้มจี๊ดเชื่อมอบแห้งปรุงรส หรือท่ีเรียกกันว่ำ ส้มจี๊ด
หยีนั่นเอง ในส่วนของน้ ำส้มจี๊ด นอกจำกจะใช้ในกำรปรุงอำหำรแทนมะนำวแล้ว  
ยังสำมำรถน ำมำท ำเป็นน้ ำผลไม้ในรูปแบบต่ำงๆ ได้ เช่น น้ ำส้มจี๊ดผสมน้ ำเช่ือมหรือ
น้ ำผึ้งเติมน้ ำแข็งให้เย็นจัด ใช้ดื่มแก้กระหำยยำมอำกำศร้อน หรืออำจจะผสมโซดำ
เล็กน้อยก็เปรี้ยวซ่ำดื่มช่ืนใจคลำยร้อนได้เช่นกัน หรือหำกไม่ต้องกำรแปรรูป เปลือกส้ม
จี๊ดของผลห่ำม สำมำรถน ำมำรับประทำนแกล้มกับน้ ำพริก ซึ่งจะได้ทั้งรสชำติควำม
อร่อย กลิ่นหอมจำกน้ ำมันหอมระเหยที่ผิวส้ม ได้รับใยอำหำรช่วยลดอำกำรท้องผูก 
และยังช่วยไม่ให้ท้องอืดท้องเฟ้อเนื่องจำกมีสรรพคุณเป็นยำขับลม 
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จำกประโยชน์ท่ีกล่ำวมำทั้งหมด จะเห็นได้ว่ำ ส้มจี๊ดลูกเล็กๆ เหล่ำนี้ ช่ำงเป็น
ผลไม้ลูกจิ๋ว ที่มีสรรพคุณอย่ำงแจ๋วเลยทีเดียว อีกท้ังกำรปลูกก็ง่ำย กำรดูแลรักษำก็ง่ำย 
และยังให้ผลดกสำมำรถน ำมำใช้ประโยชน์กันได้ตลอดทั้งปี ได้ฟังเช่นนี้แล้วคุณผู้ฟัง 
คงอยำกหำต้นส้มจี๊ดมำปลูกไว้ในบ้ำนซักต้นแล้วใช่มั้ยคะ 
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น้ าบาดาล 
รังสิมา  สูตรอนันต์ 

สวัสดีค่ะท่ำนผู้ฟัง วันนี้รำยกำรวิทยำศำสตร์เพื่อประชำชนขอน ำเสนอ
บทควำม เรื่อง น้ ำบำดำล น้ ำเป็นทรัพยำกรธรรมชำติที่มีควำมจ ำเป็นอย่ำงยิ่งในกำร
ด ำรงชีวิตของมนุษย์ ซึ่งรวมถึงสิ่งมีชีวิตอื่นๆ ทั้งพืชและสัตว์ น้ ำเป็นส่วนประกอบที่
ส ำคัญและมีปริมำณมำกที่สุดในร่ำงกำยมนุษย์กล่ำวคือ สองในสำมส่วนของน้ ำหนักตัว
ทั้งหมดคือน้ ำ น้ ำช่วยในกำรควบคุมอุณหภูมิของร่ำงกำย น้ ำช่วยให้กระบวนกำรทำง
เคมี ในร่ำงกำย กำรย่อยอำหำร กำรดูดซึมอำหำร ด ำเนินไปได้อย่ำงต่อเนื่อง อีกทั้ งน้ ำ
ยังช่วยให้ระบบกำรล ำเลียงสำร และกำรขับถ่ำย ด ำเนินไปได้ด้วยดี นอกจำกประโยชน์
เกี่ยวกับขบวนกำรของร่ำงกำยมนุษย์แล้ว น้ ำยังมีประโยชน์ในด้ำนอื่นๆ ที่เรำเห็นได้
จำกในชีวิตประจ ำวัน เช่นกำรใช้น้ ำในด้ำนอุตสำหกรรม กำรเพำะปลูก กำรเลี้ยงสัตว์ 
กำรคมนำคม กำรช ำระล้ำงท ำควำมสะอำด ตลอดจนกำรพักผ่อนหย่อนใจ เป็นต้น ท่ำน
ผู้ฟังคะถ้ำเรำแบ่งโลกออกเป็นสี่ส่วนด้วยกัน น้ ำจะมีอยู่ถึงสำมส่วนในสี่ส่วน และมีเพียง
หนึ่งส่วนที่เป็นพื้นดิน ในส่วนของน้ ำบนโลกนั้น ส่วนใหญ่คือน้ ำเค็มหรือน้ ำทะเล ซึ่งมี
อยู่ถึง 97.2 เปอร์เซ็นต์ ที่เหลืออีก 2.8 เปอร์เซ็นต์คือน้ ำจืด ซึ่งเป็นธำรน้ ำแข็งมำกที่สุด
คือ 2.14 เปอร์เซ็นต์ รองลงมำคือน้ ำจืดซึ่งเป็นน้ ำบำดำล 0.61 เปอร์เซ็นต์ และน้ ำจืด
ซึ่งเป็นน้ ำที่อยู่ในแม่น้ ำ ล ำธำร ห้วย หนอง คลอง บึง 0.009 เปอร์เซ็นต์ ล ำดับสุดท้ำย
คือน้ ำจืดที่อยู่ในรูปควำมช้ืนในดินและในบรรยำกำศ 0.006 เปอร์เซ็นต์  ท่ำนผู้ฟังคะ
จำกข้อมูลดังกล่ำวจะเห็นได้ว่ำน้ ำบำดำลเป็นแหล่งน้ ำจืดที่มนุษย์เรำสำมำรถน ำไปใช้
ประโยชน์ได้ และมีปริมำณมำกที่สุดบนโลกใบนี้ 

จำกข้อมูลข้ำงต้นท่ำนผู้ฟังคงอยำกรู้จักน้ ำบำดำลมำกข้ึนแล้วนะคะ ซึ่งผู้เขียน
จะขออธิบำยดังน้ีคะ น้ ำบำดำลเป็นน้ ำใต้ดินชนิดหนึ่ง และควำมหมำยของน้ ำใต้ดินก็คือ
น้ ำท่ีเกิดจำกกำรซึมของน้ ำบนผิวดิน เช่นน้ ำในแม่น้ ำล ำธำร น้ ำที่ละลำยจำกธำรน้ ำแข็ง 
ซึ่งรวมไปถึงน้ ำฝนที่ตกลงมำจำกท้องฟ้ำด้วย น้ ำเหล่ำนี้เมื่อซึมลงไปในดินและช่องว่ำง
ระหว่ำงหิน ก็จะถูกเรียกว่ำน้ ำใต้ดินนั่นเอง เรำแบ่งน้ ำใต้ดินออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
น้ ำในดิน และน้ ำในช้ันดินหรือเรียกอีกช่ือหน่ึงว่ำน้ ำบำดำล น้ ำในดินก็คือน้ ำท่ีอยู่ในดิน 
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ที่อ่ิมตัวจำกกำรอุ้มน้ ำ คุณภำพของน้ ำประเภทนี้จะไม่สะอำดมักมีสิ่งสกปรกเจือปนอยู่ 
จึงไม่เหมำะแก่กำรน ำมำบริโภค ส ำหรับน้ ำประเภทน้ ำในช้ันดิน หรือน้ ำบำดำลนั้น เป็น
น้ ำใต้ดินที่อยู่ลึกลงไปมำกกว่ำน้ ำในดิน และซึมลึกลงไปจนถึง ช้ันกรวด ช้ันหิน และ
ตำมรอยแยกของหิน คุณภำพของน้ ำบำดำลส่วนมำกสะอำด และปรำศจำกสิ่งสกปรก 
หรือเช้ือโรคเจือปน จึงสำมำรถน ำมำบริโภคได้ ซึ่งได้แก่น้ ำบำดำลที่เกิดในช้ันของกรวด
ของทรำยหรือหินอัคนี ในประเทศไทยพบน้ ำบำดำลที่สำมำรถน ำมำบริโภคได้ 
ตัวอย่ำงเช่น แหล่งน้ ำแร่ธรรมชำติแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ และแหล่งน้ ำแร่ธรรมชำติ
สำมโคก จังหวัดปทุมธำนี เป็นต้น แต่ทั้งนี้วิธีกำรน ำน้ ำบำดำลมำใช้ กำรใช้เครื่องมือใน
กำรขุดเจำะ และกำรใช้ภำชนะที่ใส่น้ ำบำดำลต้องมีควำมสะอำดด้วยเช่นกัน อย่ำงไร 
ก็ตำมหำก น้ ำบำดำลเกิดในช้ันหินทรำยที่มีเกลือหินอยู่นั้น น้ ำบำดำลก็จะมีรสเค็มหรือ
กร่อย จึงไม่เหมำะที่จะน ำมำบริโภค หำกต้องกำรน ำมำดื่มต้องน ำน้ ำบำดำลนั้นมำผ่ำน
กำรปรับปรุงคุณภำพ เช่น กำรต้ม กำรกรอง กำรเติมสำรคลอรีน หรือขบวนกำรฆ่ำเช้ือ
โรค เป็นต้น จึงน ำสำมำรถน ำน้ ำบำดำลนั้นมำบริโภคได้  

ท่ำนผู้ฟังคะบ่อที่ถูกท ำขึ้นมำเพื่อน ำน้ ำบำดำลมำใช้เรำเรียกว่ำ บ่อบำดำล 
โดยบ่อบำดำลจะมีควำมลึกตั้งแต่ผิวดินลงไปประมำณ 10 ถึง 500 เมตร ตำมแนวดิ่ง 
หรือตำมแนวนอน และต้องใส่ท่อกรอง และท่อกรุ ตำมที่นักอุทกธรณีและวิศวกรผู้
ควบคุมก ำหนด บ่อบำดำลในธรรมชำติจะมีระดับน้ ำที่แน่นอน ซึ่งอำจลดหรือเพิ่มบ้ำง
เล็กน้อยตำมฤดูกำล ข้อมูลน้ ำบำดำลในประเทศไทย มีทั้งหมดรวม 27 แหล่ง รวม
ปริมำณของน้ ำบำดำลมีมำกกว่ำ 1.1 ล้ำนล้ำนลูกบำศก์เมตร โดยน้ ำบำดำลในบริเวณ
กรุงเทพมหำนครและปริมณฑล หรือน้ ำบำดำลในพื้นที่แอ่งเจ้ำพระยำตอนล่ำง เป็น
แหล่งน้ ำบำดำลที่ถูกน ำขึ้นมำใช้ติดต่อกันเป็นเวลำนำนมำกกว่ำ 50 ปี และมีปริมำณ
กำรใช้น้ ำบำดำลที่มำกขึ้นอย่ำงต่อเนื่องทุกปี เช่นในปี พ.ศ. 2525 มีกำรน ำน้ ำบำดำล
ขึ้นมำใช้ปริมำณ 1.4 ล้ำนลูกบำศก์เมตร/วัน และในปี พ.ศ. 2535 ถึง พ.ศ. 2540 มีกำร
น ำน้ ำบำดำลขึ้นมำใช้ปริมำณ 1.6 ล้ำนลูกบำศก์เมตร/วัน ในปัจจุบันทั่วทุกแห่งใน
ประเทศไทยมีกำรสูบน้ ำบำดำลข้ึนมำใช้ในปริมำณมำกขึ้นโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเมื่อเกิดภัย
แล้ง ขำดแคลนน้ ำ ท ำให้ไม่มีน้ ำใช้เพื่อกำรอุปโภค บริโภค ตลอดจนเพื่อกำร
เกษตรกรรม อุตสำหกรรม หรือกำรประกอบกิจกรรมต่ำงๆ น้ ำบำดำลจึงเป็นทำงเลือก
หนึ่ง ที่ช่วยบรรเทำภัยแล้ง อย่ำงไรก็ตำมปัญหำภัยแล้งได้ทวีควำมรุนแรงมำกขึ้นทุกปี 
ท ำให้เพิ่มควำมต้องกำรใช้น้ ำบำดำลมำกขึ้นตำมไปด้วยเช่นกัน และผลที่ติดตำมมำคือ 
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จะท ำให้เกิดควำมไม่สมดุลของช้ันน้ ำบำดำล และส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม เช่น กำร
เกิดแผ่นดินทรุดเป็นต้น 

ท่ำนผู้ฟังคะ ก่อนจบบทควำมเรื่อง น้ ำบำดำล ผู้เขียนขอฝำกข้อคิดส ำหรับ
ท่ำนผู้ฟังดังนี้ กำรใช้น้ ำบำดำลอย่ำงรู้คุณค่ำหรือกำรใช้น้ ำบำดำลให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
จะท ำให้มนุษย์มีน้ ำบำดำลใช้อย่ำงยั่งยืนในอนำคต อย่ำงไรก็ตำมกระบวนกำรเจำะน้ ำ
บำดำลที่มีควำมถูกต้องนั้น ต้องเป็นไปตำมระเบียบของกรมทรัพยำกรน้ ำบำดำล ซึ่ง
เป็นหน่วยงำนของรัฐบำล สังกัดกระทรวงทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อม 
ขณะเดียวกันกำรด ำเนินกำรขุดเจำะต้องท ำโดยผู้มีควำมช ำนำญเท่ำนั้น สวัสดีค่ะ 
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เรือ่งน่ารู้ของยาอมแก้เจ็บคอ 
สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังวันน้ีจะเอำเรื่องใกล้ๆ ตัวที่ท่ำนควรระวังกันนะครับ เรื่อง
นั้นก็คือยำอมแก้เจ็บคอ เช่ือว่ำทุกๆ ท่ำนคงไม่มีใครอยำกมีอำกำรเจ็บคอ เพรำะ
นอกจำกมันจะสร้ำงควำมร ำคำญกับตนเองและควำมรู้สึกไม่สบำยเนื้อสบำยตัวแล้ว  
ยังท ำให้เกิดอำกำรไอที่ท ำให้หลำยๆ คนไม่กล้ำเข้ำใกล้จนต้องคำดผ้ำปิดปำกซึ่งท ำให้
หำยใจไม่ค่อยสะดวกอีกด้วย เมื่อมีอำกำรเจ็บคอ หรือมีอำกำรไอ ผู้คนส่วนใหญ่มักเดิน
ไปที่ร้ำนยำ หรือร้ำนสะดวกซื้อใกล้บ้ำนเพื่อที่จะหำซื้อยำอมบรรเทำอำกำรดังกล่ำว  
ซึ่งร้ำนยำ หรือร้ำนสะดวกซื้อบำงร้ำนมักวำงไว้บนช้ันรวมกับสนิค้ำอ่ืนๆ ที่สำมำรถเลือก
หยิบได้ง่ำยตำมใจชอบ เช่น วำงใกล้กับลูกอม เป็นต้น แต่ก่อนที่ท่ำนจะหยิบซื้อยำอม
มำในแต่ละครั้ง ท่ำนเคยอ่ำนฉลำกยำบนซองยำอมเหล่ำนั้นบ้ำงหรือไม่  บำงคนซื้อครั้ง
ละหลำยแผงเพื่อจะเก็บไว้ให้คนในบ้ำน ยิ่งไปกว่ำนั้นบำงคนไม่ได้มีอำกำรเจ็บคอแต่จะ
ซื้อไป อมเล่น เพรำะรสชำติอร่อย เย็น ชุ่มคอดี แต่ในควำมเป็นจริงแล้ว ยำอมเหล่ำนี้
สำมำรถใช้ได้ตำมควำมต้องกำรของเรำได้จริงๆ หรือไม่คงต้องมำฟังในรำยละเอียดกัน
นะครับ 

ก่อนอื่นท่ำนผู้ฟังลองมำฟังกันก่อนนะครับว่ำยำอมแก้เจ็บคอ แก้ไอ เป็นยำ
ประเภทใด และต้องค ำนึงถึงอะไรบ้ำงเมื่อใช้ยำเหล่ำนี้ ซึ่งในบทควำมนี้ไม่รวมถึงยำอม
สมุนไพรนะครับ ยำอมแก้เจ็บคอ ส่วนใหญ่จะมียำผสมกันอยู่หลำยชนิด ซึ่งแบ่ง
ออกเป็น 1.ยำบรรเทำควำมรู้สึกเจ็บในล ำคอ เช่น ยำชำเฉพำะที่ หรือยำแก้ปวด ลดกำร
อักเสบ 2.สำรฆ่ำเช้ือท ำให้ปรำศจำกเชื้อซึ่งเป็นสำรเคมีที่ใช้ท ำลำยเช้ือจุลินทรีย์แบบไม่
เฉพำะเจำะจงต่อเช้ือชนิดใดชนิดหนึ่ง เพื่อรักษำควำมสะอำดในช่องปำกและล ำคอ  
3.ยำปฏิชีวนะหรือยำ ฆ่ำเช้ือซึ่งใช้ท ำลำยเช้ือจุลินทรีย์แบบเฉพำะเจำะจงต่อเช้ือใดเช้ือ
หนึ่งหรือกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งเท่ำนั้น โดยกำรผสมยำปฏิชีวนะในยำอมมีข้อมูลเกี่ยวกับ
ประสิทธิภำพของยำน้อยมำก อีกทั้งอำกำรเจ็บคอสำมำรถเกิดได้จำก ทั้งกำรติดเช้ือ
และไม่ติดเช้ือ โดยกรณีติดเชื้อส่วนใหญ่ร้อยละ 70-90 มักเป็นเชื้อไวรัส ซึ่งสำมำรถหำย
ได้เอง ไม่จ ำเป็นต้องใช้ยำปฏิชีวนะ แต่หำกสำเหตุของกำรเจ็บคอมำจำกเช้ือแบคทีเรีย 
เช่น ต่อมทอนซิลอักเสบ จำกเช้ือสเตร็ปโตค็อกคัส กรุ๊ปเอ ซึ่งมักมีไข้สูง
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ร่วมกับอำกำรเจ็บคอมำก เป็นต้น ยำหลักในกำรรักษำ ที่มีงำนวิจัยสนับสนุนชัดเจน 
ได้แก่ ยำปฏิชีวนะแบบรับประทำนบำงชนิด เท่ำนั้น 4.ส่วนผสมอื่นๆ เช่น วิตำมินซี 
เป็นต้น  

ส ำหรับปัญหำที่พบขณะนี้ของคนไทยคือนิยมซื้อยำอมแก้เจ็บคอมำใช้บรรเทำ
อำกำรอย่ำงที่ได้กล่ำว ไว้แล้วข้ำงต้นซึ่งน่ำเป็นห่วงมำก เพรำะยำอมแก้เจ็บคอบำงยี่ห้อ
ที่วำงขำยตำมท้องตลำด มียำเฟอร์บิโพรเฟน (flurbiprofen) ซึ่งเป็นยำต้ำนกำรอักเสบ
ที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ ถ้ำหำกใช้ขนำดสูงเกินไป อำจท ำให้เกิดแผลและ มีเลือดออกใน
ทำงเดินอำหำรได้ โดยเฉพำะผู้ที่มีประวัติเป็นแผลในกระเพำะอำหำรอยู่แล้ว นอกจำกน้ี
แล้ว ยังพบรำยงำนกำรเกิดภำวะเมทฮีโมโกลบินในเลือด จำกกำรใช้ยำอมที่มี
ส่วนประกอบของยำชำเฉพำะที่ คือ เบนโซเคน (benzocaine) ซึ่งส่งผลให้เม็ดเลือด
แดงขนส่งออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย ได้น้อยลง เป็นต้น ในกรณีที่มีคน
บอกว่ำเมื่ออมยำอมแก้เจ็บคอเหล่ำนี้แล้วมีอำกำรดีขึ้นนั้น เป็นเพรำะมี  ตัวยำอะมัย 
โลเคน หรือยำชำ เป็นส่วนผสม ท ำให้ไม่รู้สึกเจ็บคอในช่วงระยะเวลำหนึ่งเท่ำนั้น ไม่ได้
หำยขำดจริงๆ นอกจำกนี้แล้วสิ่งที่น่ำกังวลยิ่งกว่ำคือหลำยยี่ห้อของยำอมแก้เจ็บคอมี
ผสมของนีโอมัยซิน และเบซิ ทรำซิน ซึ่งเป็นยำปฏิชีวนะที่ใช้เป็นส่วนผสม โดยนีโอ 
มัยซินเป็นยำปฏิชีวนะที่แพทย์ใช้เพื่อฆ่ำเช้ือแบคทีเรีย ในล ำไส้ระหว่ำงกำรผ่ำตัดล ำไส้
ของผู้ป่วย เพื่อป้องกันกำรติดเช้ือในกระแสเลือด ส่วนเบซิทรำซิน แม้จะไม่มีอันตรำย
กับร่ำงกำยมำกแต่ก็ถือเป็นยำปฏิชีวนะ โดยยำทั้ง 2 ประเภทนี้ไม่มีประโยชน์ต่อกำร
รักษำโรค ในทำงกลับกันอำจจะก่อให้เกิดปัญหำเชื้อดื้อยำปฏิชีวนะ ซึ่งขณะนี้ก ำลังเป็น
ปัญหำใหญ่ไปทั่วโลกที่ยังไม่สำมำรถหำทำงแก้ไขได้  สำเหตุที่ยำอมเหล่ำนี้ก่อให้เกิด
ภำวะเช้ือดื้อยำเป็นเพรำะนีโอมัยซิน และเบซิทรำซิน ผสมอยู่ในปริมำณน้อยจึงไม่
สำมำรถฆ่ำเช้ือให้หมดไปได้ แต่ก็เพียงพอที่จะก่อกวนเช้ือโรคให้เกิดกำรต่อต้ำน และ
กลำยพันธุ์เป็นเช้ือโรคดื้อยำทั้ง 2 ตัว และจะยิ่งก่อปัญหำร้ำยแรงขึ้นไปอีก เพรำะเช้ือ
โรคเหล่ำนี้จะยิ่งพัฒนำตัวเองให้ดื้อต่อยำปฏิชีวนะในกลุ่มเดียวกันอีกหลำยๆ ตัว ซึ่งเป็น
สิ่งที่วงกำรแพทย์ก ำลังวิตกกังวลอยู่ซึ่งจะส่งผลให้ตัวยำที่อดีตเคยใช้ได้ผลแต่ในปัจจุบัน
กลับใช้ไม่ได้ผลและนับวันจะทวีควำมรุนแรงมำกขึ้น ดังนั้นแล้วยำอมบรรเทำอำกำรเจ็บ
คอซึ่งมียำปฏิชีวนะเป็นส่วนผสมไม่ควรมีวำงจ ำหน่ำยในท้องตลำดอีกต่อไป เพรำะไม่มี
ประโยชน์ต่อกำรรักษำโรค กำรอมยำปฏิชีวนะไม่ช่วยรักษำอำกำรเจ็บคอ และไม่ได้ช่วย
ฆ่ำเช้ือในล ำคอ แต่กำรกลืนยำปฏิชีวนะลงไปในท้องทีละน้อยๆ จะก่อให้เกิดปัญหำเช้ือ 
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ดื้อยำได้ ซึ่งถือได้ว่ำท่ำนท่ีอมยำแก้เจ็บคอท่ีมีส่วนผสมของยำปฏิชีวนะจะเป็นผู้หนึ่งที่มี
ส่วนร่วมใหป้ัญหำเช้ือดื้อยำในประเทศไทยและเป็นปัญหำของทั่วโลกเพิ่มขึ้นโดยไม่รู้ตัว 

ท่ำนผู้ฟังท่ำนใดที่ได้ฟังไปแล้วหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำเมื่อท่ำนเจ็บคอในครั้งหน้ำ
ควรจะพิจำรณำกำรใช้ ยำอมแก้เจ็บคอก่อนทุกครั้งนะครับ ทำงที่ดีเมื่อท่ำนเจ็บคอควร
ใช้มีวิธีบรรเทำอำกำรเจ็บคอ อำกำรไอ ที่สำมำรถท ำได้เองได้ที่บ้ำนโดยไม่ต้องไปซื้อยำ
อมคือควรสร้ำงเสริมภูมิต้ำนทำนของร่ำงกำยด้วยกำรพักผ่อน ให้เพียงพอ อย่ำนอนดึก 
อย่ำสูบบุหรี่ เพรำะกำรสูบบุหรี่ยิ่งท ำให้ไอมำกขึ้น เลี่ยงอำหำรรสจัด ดื่มน้ ำอุ่นเยอะๆ 
หำกไม่มีโรคประจ ำตัวที่จ ำเป็นต้องจ ำกัดน้ ำ กลั้วคอด้วยน้ ำเกลืออุ่นๆ ซึ่งท ำได้บ่อยๆ 
โดยสำมำรถเตรียมได้เอง โดยน ำเกลือ 1 ช้อนชำ ละลำยในน้ ำอุ่น 1 แก้วหรือประมำณ 
250 มิลลิลิตร หรือท่ำนอำจหำซื้อน้ ำเกลือ ที่เตรียมส ำเร็จได้ตำมร้ำนยำ ดื่มน้ ำมะนำว
ผสมน้ ำผึ้ง และอีกวิธีหนึ่งคือกำรใช้สมุนไพรฟ้ำทลำยโจร ซึ่งจัดเป็นยำในกลุ่มบรรเทำ
อำกำรกลุ่มทำงเดินหำยใจซึ่งมีกำรรับรองสรรพคุณอยู่แล้ว เป็นตัน จำกข้อมูล ที่ท่ำน
ผู้ฟังได้ฟังมำทั้งหมด คงจะเห็นแล้วว่ำ ยำอมแก้เจ็บคอที่คนส่วนใหญ่ใช้ยำนี้มำตลอดก็
ควรใช้อย่ำงถูกต้องและเหมำะสม บำงท่ำนอำจบอกว่ำเคยใช้มำไม่เห็นเป็นอะไรเลย แต่
ท่ำนอย่ำลืมว่ำร่ำงกำยของคนเรำ มีกำรเปลี่ยนแปลงไปตำมเวลำ อำจมีโรคหรือปัจจัย
บำงอย่ำงเกิดขึ้นมำภำยหลัง โดยที่เรำคิดไม่ถึงว่ำจะเป็น เหตุให้เกิดอันตรำยจำกยำได้
เช่นกัน ดังนั้นจึงควรอ่ำนฉลำกยำให้ละเอียด และสอบถำมเภสัชกรทุกครั้งก่อน ใช้ยำ
เหล่ำนี้ วิธีที่ดีท่ีสุดคือกำรรักษำสุขภำพไมใ่ห้เจ็บป่วย โดยแค่เพียงรับประทำนอำหำรทีม่ี
ประโยชน์ ออกก ำลังกำย พักผ่อนให้เพียงพอไม่เสพยำเสพติดทุกชนิด และมีจิตใจที่
ผ่อนคลำยไม่เครียด แค่เพียงเท่ำนี ้เชื้อโรคทั้งหลำยก็ยำกท่ีจะท ำให้ท่ำนเจ็บป่วยได้ 
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อัคคีภัย ใกล้ตัว 
ธารารัตน์  โนจิตร 

“โจรปล้นสิบครั้ง ไม่เท่ำไฟไหม้ครั้งเดียว” หลำยๆ ท่ำนคงเคยได้ยินส ำนวนนี้ 
ซึ่งหมำยถึงกำรถูกโจรขึ้นบ้ำนสิบครั้ง ทรัพย์สินที่เกิดควำมเสียหำยก็ยังไม่เท่ำกับกำรที่
โดนไฟไหม้บ้ำนเพียงครั้งเดียว เพรำะอำจจะเกิดควำมเสียหำยทั้งทรัพย์สินและที่อยู่
อำศัย ซึ่งสถิติกำรเกิดเหตุไฟไหม้หรืออัคคีไฟในปีที่ผ่ำนมำมีสูงถึง 1,527 ครั้ง คิดเป็น
มูลค่ำควำมเสียหำยประมำณ 817.33 ล้ำนบำท โดยส่วนมำกมีสำเหตุมำจำกควำม
ประมำท ขำดควำมระมัดระวัง หรือพลั้งเผลอของมนุษย์นั้นเอง 

โดยวิธีกำรที่ดีท่ีสุดที่จะช่วยลดกำรเกิดอัคคีไฟคือกำรป้องกันไม่ให้เกิดไฟไหม้
นั่นเองซึ่งสำมำรถท ำได้หลำยวิธี เช่น กำรจัดระเบียบเรียบร้อยของสถำนท่ีทั้งที่บ้ำนและ
ที่ท ำงำน มีกำรตรวจตรำและซ่อมบ ำรุงอุปกรณ์ เครื่องใช้ต่ำงๆ อย่ำงสม่ ำเสมอ 
โดยเฉพำะอุปกรณ์ไฟฟ้ำทุกชนิด มีกำรปฏิบัติตำมกฎระเบียบของสถำนท่ีอย่ำงเครง่ครดั 
เช่น ห้ำมสูบบุหรี่ในที่ห้ำมสูบรวมทั้งเข้ำร่วมกำรอบรมเกี่ยวกับควำมปลอดภัยต่ำงๆ
ตำมที่หน่วยงำนจัด เป็นต้น 

แต่ถ้ำหำกเกิดเหตุไฟไหม้เกิดขึ้น เรำจ ำเป็นต้องรู้วิธีในกำรดับไฟ ซึ่งก่อนที่
ผู้เขียนจะกล่ำวถึงวิธีกำรดับไฟ ผู้เขียนอยำกจะขอให้ท่ำนผู้ฟังได้ท ำควำมรู้จักกับไฟกัน
ก่อน เนื่องจำกหำกเรำต้องกำรที่จะดับไฟแต่ไม่รู้จักไฟดีพอ ก็จะเกิดอันตรำยแก่ตัวเรำ
ได้ โดยองค์ประกอบท่ีท ำให้เกิดไฟน้ันมีอยู่ 3 อย่ำง คือ  

1. เช้ือเพลิงเป็นสิ่งที่ท ำให้เกิดกำรลุกไหม้ ซึ่งแบ่งประเภทได้อีก 5 ประเภท
ตำมมำตรฐำน NFPA ของอเมริกำ ประเภทแรกคือ ประเภท A เป็นสัญลักษณ์รูปตัว A 
ในสำมเหลี่ยมสีเขียว เป็นเช้ือเพลิงที่เกิดจำกของแข็ง เช่น ฟืน ยำง ไม้ ผ้ำ พลำสติก 
หนังสัตว์ ฯลฯ ประเภทที่สอง ประเภท B เป็นสัญลักษณ์รูปตัว B อยู่ในสีเหลี่ยมสีแดง 
เป็นเช้ือเพลิงของเหลว และแก๊ส เช่น น้ ำมันทุกชนิด สำรโซเว้น แก๊ส ทินเนอร์ 
แอลกอฮอล์ ยำงมะตอย จำระบี และสำรติดไฟทุกชนิด ประเภทที่สำม ประเภท C เป็น
สัญลักษณ์รูปตัว C ในวงกลมสีฟ้ำ เช้ือเพลิงที่มีลักษณะเป็นของแข็งที่มีกระแสไฟฟ้ำ
ไหลอยู่ เช่น อุปกรณ์ไฟฟ้ำทุกชนิด ประเภทที่สี่ ประเภท D เป็นสัญลักษณ์รูปตัว D ใน
ดำวห้ำแฉก เป็นเชื้อเพลิงที่เป็นโลหะและสำรเคมีโลหะ และสุดท้ำย ประเภท
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ที่ห้ำ ประเภท K เป็นสัญลักษณ์รูปตัว K อยู่ในหกเหลี่ยมสีด ำ เป็นเช้ือเพลิงที่เป็นน้ ำมัน
ที่ใช้ปรุงอำหำร เช่น น้ ำมันหมู น้ ำมันพืช ไขสัตว์  

2. ควำมร้อน เป็นสิ่งที่ท ำให้อุณหภูมิของเช้ือเพลิงสูงขึ้นจนถึงจุดติดไฟ  
ซึ่งเช้ือเพลิงแต่ละชนิดย่อมมีจุดติดไฟท่ีไม่เทำกัน 

3. ออกซิเจน โดยในอำกำศต้องมีปริมำณออกซิเจนอย่ำงน้อย 16 % เพื่อช่วย
ท ำให้ไฟติด  

องค์ประกอบสำมสิ่งนี้เป็นองค์ประกอบที่ท ำให้ติดไฟ หำกขำดอย่ำงใดอย่ำง
หนึ่งแล้วจะไม่เกิดไฟขึ้น โดยเรำอำจพิสูจน์ได้จำกกำรจุดเทียน 1 เล่ม แล้วน ำแก้วไป
ครอบเทียนที่จุดอยู่ทิ้งไว้สักระยะเทียนเล่มนั้นดับลง เนื่องจำกออกซิเจนที่อยู่ภำยใน
แก้วที่ครอบถูกเผำไหม้จนเหลือต่ ำกว่ำ 16 % 

ในเมื่อเรำทรำบแล้วว่ำ กำรที่จะท ำให้ไฟติดต้องประกอบด้วยอะไรบ้ำง ดังนั้น
วิธีกำรดับไฟ คือวิธีกำรตัดเอำองค์ประกอบท่ีท ำให้ไฟติดออกไป เช่น กำรแยกเช้ือเพลิง
ออกจำกกองเพลิงเพื่อเป็นกำรป้องกันกำรลุกลำมของไฟหรือกำรลดอุณหภูมิควำมร้อน
ของเช้ือเพลิงลงโดยกำรใช้น้ ำ เป็นต้น แต่กำรใช้น้ ำในกำรดับไฟสำมำรถดับไฟจำก
เช้ือเพลิงได้ประเภทเดียวคือ ประเภท A เท่ำนั้น ส่วนกำรตัดออกซิเจนออก โดยใช้วิธี
คลุมดับ เช่นกำรใช้ผ้ำห่อคลุมทับเพื่อให้อับอำกำศหรือกำรใช้น้ ำยำเคมีโฟมฉีดพ่นใส่
เปลวเพลิงสำมำรถดับไฟจำกเช้ือเพลิงประเภท A, B, C, D ได้ แล้วไฟประเภท K ล่ะ 
จะใช้อะไรในกำรดับไฟ เนื่องจำกไฟประเภท K เป็นไฟท่ีเกิดจำกเชื้อเพลิงที่เป็นน้ ำมันที่
ใช้ปรุงอำหำร ซึ่งหำกใช้น้ ำในกำรดับไฟประเภทนี้ก็จะน ำมำซึ่งอันตรำย ผู้เขียนจึงขอ
แนะน ำให้ใช้วิธีลดอุณหภูมิ โดยกำรเติมน้ ำมันชนิดเดียวกันกับที่เป็นเช้ือเพลิงลงไปเพื่อ
ลดควำมร้อน เมื่อควำมร้อนลดลงเปลวเพลิงก็จะลดลงไปด้วยจนเรำสำมำรถเข้ำไปท ำ
กำรปิดแก๊สเพื่อระงับเหตุได้ 

เรำทรำบประเภทของเชื้อเพลิง และสำมำรถเลือกวิธีกำรดับเพลิงที่เหมำะสม
ได้แล้ว ต่อไปอยำกจะพำท่ำนผู้อ่ำนมำท ำควำมรู้จักกับอุปกรณ์ดับเพลิงชนิดหนึ่งที่ทุก
หน่วยงำน หรือส ำนักงำนจะต้องมีนั้นคือ ถังดับเพลิง ถังดับเพลิงที่เรำจะน ำมำใช้งำน
จะต้องอยู่ในสภำพที่สมบูรณ์ ไม่เป็นสนิมที่ก้นถัง ไม่มีรอยร้ำว มำตรำวัดควำมดันเข็ม
ต้องอยู่ในช่องสีเขียวหรือค้อนมำทำงด้ำนขวำเล็กน้อย ต้องมีสลักพร้อมซิล คันบีบต้อง
อยู่ในสภำพดี มีป้ำยบันทึกกำรตรวจสอบอย่ำงน้อยทุก 6 เดือน มี มอก. มีสลำก
ภำษำไทยก ำกับพร้อมวิธีกำรใช้งำนท่ีเป็นภำษำไทย ถังดับเพลิงมีหลำยชนิด  
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ชนิดที่ 1 ตัวถังสีแดงหรือสีเงิน เป็นถังชนิดน้ ำสะสมแรงดัน ดับไฟได้ประเภท
เดียว คือ ประเภท A 

ชนิดที่ 2 ตัวถังสีเงินหรือสีแดง เป็นถังชนิดน้ ำยำเคมีโฟมสะสมแรงดัน ดับไฟ
ได้ 2 ประเภท คือ A และB 

ชนิดที่ 3 ตัวถังสีแดง เป็นถังชนิดก๊ำซคำร์บอนไดออกไซน์ ดับไฟได้ 2 
ประเภทคือ B และ C  

ชนิดที่ 4 ตัวถังสีแดง เป็นถังชนิดผงเคมีแห้ง ดับไฟได้ 3 ประเภทคือ A, B 
และ C  

ชนิดที่ 5 ตัวถังสีเขียว เป็นถังชนิดน้ ำยำเหลวระเหย ฮำโลตรอน ดับไฟได้ 3 
ประเภทเช่นเดียวกันกับ ชนิดที่ 4 แต่หำกดับไฟประเภท A จะต้องใช้ควำมช ำนำญด้วย 

ชนิดที่ 6 ตัวถังสีแดงหรือสีเงิน เป็นถังชนิดเคมีเปียก ชนิดโปแตสเซี่ยม อะซี
เตท ดับไฟได้ 2 ประเภท คือ K และ A แต่กำรดับไฟประเภทน้ีต้องศึกษำวิธีกำรฉีดโดย
ละเอียดก่อนน ำไปใช้งำน 

วิธีกำรใช้ถังดับเพลิง มีวิธีกำรง่ำยๆ น้ันคือ ดึง ปลด กด ส่ำย ก็คือกำร ดึง คือ 
ดึงปลำยสำยฉีดออก ปลด คือ ปลดสลักทิ้ง กด คือ กดไกบีบตัวบน และ ส่ำย คือ ส่ำย
ปลำยส่ำยฉีดให้ทั่วบริเวณเพลิง แล้วเวลำที่เรำจะเข้ำไปดับเพลิง ต้องเข้ำไปทำงเหนือ
ลม และห่ำงจำกจุดเกิดเหตุ 2- 4 เมตรหำกไม่สำมำรถดับเพลิงด้วยตนเองได้ควรรีบแจ้ง
เจ้ำหน้ำท่ีดับเพลิง และพำตัวเองออกจำกท่ีเกิดเหตุให้เร็วท่ีสุด 

สุดท้ำยนี้ อยำกจะขอฝำกท่ำนผู้ฟังไว้ว่ำ หำกพบเหตุกำรณ์ที่ไม่คำดฝัน  
สิ่งแรกที่เรำควรจะท ำคือ “ตั้งสติ” เป็นเรื่องที่พูดง่ำยแต่ท ำยำก ได้ถ้ำท ำได้ก็จะเป็น
ประโยชน์มำกมำยเลยทีเดียว 

 

แหล่งอ้างอิง 

ทรงพล หอมอุทัย.2556.ดับเพลิงขั้นต้น.วันที่ค้นข้อมูล 16 กันยำยน 2558,เข้ำถึงจำกhttp: 
//www.sec.psu.ac.th/kdb/get_file.php?kdb_id=songp130812181001&fi
le_id=1 

วีกิพีเดีย สำรำนุกรมเสรี.2558.ถังดับเพลิง.วันที่ค้นข้อมูล 16 กันยำยน 2558,เข้ำถึงจำก 
https://th.wikipedia.org/wiki/ถังดับเพลิง 
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“วุ้นมะพร้าว” หนึบๆ  
จากวิทยาศาสตร์ 

ชาติชาย  มาลาพงษ์ 

อำหำรเป็นปัจจัยหนึ่งที่ส ำคัญในกำรด ำรงชีวิต ในปัจจุบันมีอำหำรมำกมำยให้
เรำได้เลือกทำนกัน และอำหำรจ ำนวนไม่น้อยเมื่อทำนไม่หมดจึงเกิดกำรแปรรูป หรือ
กำรถนอมอำหำรต่ำงๆ ขึ้นมำ เช่น ผลไม้ ผักหรือผลิตผลกำรเกษตรอื่นๆ จนบำงครั้งสิ่ง
ที่เรำได้ทำนทุกวันผลิตมำจำกอะไรเรำไม่สำมำรถทรำบได้ ตัวอย่ำงอำหำรในวันนี้ที่เรำ
จะขอเสนอ ซึ่งผู้เขียนไม่เคยรู้มำก่อนเลยว่ำ อำหำรชนิดนี้จะได้จำกกำรแปรรูปอำหำร 
และกำรถนอมอำหำร ภำยใต้กระบวนกำรทำงวิทยำศำสตร์ นั้นก็คือ “วุ้นมะพร้ำว” 

ท่ำนผู้ฟังหลำยท่ำนคงสงสัยไม่น้อยครับว่ำ วุ้นมะพร้ำวที่ใส่ในขนมหวำน 
น้ ำแข็งใส รูปทรงลูกเต๋ำ สีขำวขุ่นๆ ใสๆ เหนียวหนึบๆ ท ำจำกอะไร ส ำหรับตัวผู้เขียน
เองนั้นเคยคิดว่ำ วุ้นมะพร้ำวก็คงท ำมำจำก ผงวุ้นผสมน้ ำมะพร้ำว แต่ไม่ใช่เลยครับ วุ้น
มะพร้ำวไม่ได้ท ำมำจำกผงวุ้นธรรมดำๆ ครับ แต่แอบซ่อนกำรผลิตภำยใต้กระบวนกำร
ทำงวิทยำศำสตร์ไว้ด้วยครับ วุ้นมะพร้ำวที่ว่ำนี้เป็นสิ่งที่เกิดจำกของเหลือผลิตผลทำง
กำรเกษตรที่ไม่ต้องกำร นั้นก็คือน้ ำมะพร้ำว น้ ำมะพร้ำวที่เหลือทิ้งเหล่ำนี้ละครับ  
ถูกน ำมำแปรรูปในลักษณะของกำรถนอมอำหำรรูปแบบหนึ่งนั่นก็คือ “กำรหมักอำหำร 
(Food Fermentation)” จึงเกิดเป็นวุ้นมะพร้ำวที่เหนียวหนึบให้เรำได้ทำนกัน ส ำหรับ
ในประเทศไทยนั้น วุ้นมะพร้ำว เป็นที่นิยมในประเทศไทยตั้งแต่ปี พ.ศ. 2528 โดย
นักวิจัยจำกมหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์ได้เข้ำไปช่วยเหลือปัญหำกำรเน่ำเสียของแม่น้ ำที่
เกิดจำกกำรเทน้ ำมะพร้ำวทิ้งลงแม่น้ ำแม่กลอง เนื่องจำกบริเวณดังกล่ำวท ำสวน
มะพร้ำวเป็นจ ำนวนมำก และมีกำรน ำเนื้อมะพร้ำวไปท ำผลิตภัณฑ์อื่นๆ ซึ่งน้ ำมะพร้ำว
ที่ได้จำกกำรเฉำะต้องถูกทิ้งลงแหล่งน้ ำ ท ำให้เกิดกำรเน่ำเสียของแหล่งน้ ำขึ้น นักวิจัย
ท่ำนนี้จึงได้แก้ไขปัญหำโดยกำรน ำน้ ำมะพร้ำวมำผลิตเป็นวุ้นมะพร้ำว ท ำให้ชำวบ้ำนใน
ระแวกนั้นเริ่มผลิตวุ้นมะพร้ำว และท ำให้มีรำยได้เพิ่มขึ้นจำกสิ่งที่ไม่เคยเห็นประโยชน์
อย่ำงน้ ำมะพร้ำว  
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วุ้นน้ ำมะพร้ำว หรือวุ้นสวรรค์ หรือ นำทำ เดอ โคโค่ (Nata De Coco) เป็น
ผลิตภัณฑ์ทำงอุตสำหกรรมเกษตรจำกกำรถนอมอำหำรรูปแบบหน่ึง โดยอำศัยกำรหมัก
แบบอะซิติค (Acetic acid fermentation) คือกำรหมักให้เกิดกรดแอซีติก โดยใช้
แบคทีเรียในกลุ่มอะซิติค (Acetic acid Bacteria) เช่นแบคทีเรียอะซีโทแบคเตอร์  
อะซิติ ซับสปีชีส์ ไซลินัม หรือ เอ ไซลินัม (Acetobacter aceti subspecies 
xylinum หรือ A. Xylinum) ซึ่งแบคทีเรียดังกล่ำวเป็นแบคทีเรียมีเป็นประโยชน์ ไม่
อันตรำย และไม่ท ำให้ เกิดโรค (non pathogen) ในกระบวนกำรหมักนั้นจะมี 2 
ขั้นตอนคือ 1. กำรผลิตหัวเช้ือตั้งต้น (Starter) 2. กำรหมักเป็นวุ้นมะพร้ำว เริ่มที่กำร
ผลิตหัวเชื้อตั้งตั้นโดยกำรน ำน้ ำมะพร้ำว ต้มให้เดือด ซึ่งขั้นตอนกำรต้มต้องอำศัยเทคนิค
กำรท ำแบบปลอดเช้ือ (Aseptic technique) น ำน้ ำมะพร้ำวที่ผ่ำนกำรต้มมำหล่อเย็น 
และบรรจุลงภำชนะ เช่น ขวดแก้ว ปิดจุกด้วยส ำลี ทิ้งไว้ให้เย็น และเติมเช้ือแบคทีเรีย
บริสุทธ์ิที่จะใช้ บ่มท่ีอุณหภูมิ 28-30 องศำเซลเซียส ระยะเวลำ 1-2 วัน จะเกิดเป็นวุ้น
เยื่อบำงๆ สีขุ่น ซึ่งวุ้นนี้เป็นหัวเช้ือในกำรท ำวุ้นมะพร้ำวครับ หัวเช้ือวุ้นสำมำรถเก็บ
รักษำได้นำนถึง 6 เดือนโดยแช่ในตู้เย็น 

ต่อมำขั้นตอนกำรผลิตเป็นวุ้นมะพร้ำว เริ่มจำกกำรผสมน้ ำตำลทรำย และ
ยูเรียลงในน้ ำมะพร้ำว คนให้ละลำย ต้มให้เดือด โดยอำศัยเทคนิคกำรท ำให้ปลอดเช้ือ 
ตั้งท้ิงไว้ให้เย็นเติมเอทิลแอลกอฮอร์หรือเอทำนอล และกรดอะซิติก วัดปริมำณน้ ำตำล 
และค่ำควำมเป็นกรดด่ำง (pH) หลังจำกนั้น เติมหัวเช้ือวุ้นมะพร้ำวจำกขั้นตอนที่ 1 ลง
ไป เทส่วนผสมลงภำชนะ เช่น ถำด ซึ่งภำชนะต้องมีกำรฆ่ำเช้ือด้วยโดยกำรลวกน้ ำร้อน 
ปิดด้วยกระดำษ ห้ำมเคลื่อนย้ำย ตั้งทิ้งไว้ 7-10 วัน จะเกิดเป็นแผ่นวุ้นหน้ำประมำณ 
1.5-2 เซนติเมตร จำกขั้นตอนในกำรผลิตนี้เป็นกระบวนที่เปลี่ยนเอทิลแอลกอฮอร์ 
(Ethyl Alcohol) ที่เป็นส่วนประกอบหนึ่งใน กำรหมัก ให้เป็นกรดแอซีติก โดยอำศัย
สภำวะที่มีอำกำศช่วยในกำรหมัก โดยกระบวนกำรผลิตทั้งหมดจะเป็นกระบวนกำร
เดียวกันกับกำรผลิตน้ ำส้มสำยชู เมื่อสภำวะกำรหมักสมบูรณ์จำกสำรอำหำร ซึ่งส่วน
ใหญ่สำรอำหำรจะเป็นน้ ำตำล และเมื่อครบตำมเวลำที่ก ำหนดจะเกิดเป็นแผ่นวุ้น หรือ
แผ่นเซลลูโลสขึ้น แผ่นวุ้น ที่ได้นี้เกิดจำกกำรหมักแบคทีเรีย ซึ่งเกิดเป็นโพลิเมอร์ของ
น้ ำตำลกลูโคสต่อกันด้วยพันธะเบตำ 1,4 ไกลโคซิดิค (Beta 1,4-glycosidic Bond) 
และกรดแอซีติก ลักษณะภำยในวุ้นเป็นเส้นใยละเอียดของเซลลูโลสที่อยู่ในรูปของเจลที่
เรียกว่ำ “เซลลูโลสไมโครไฟเบอร์ (Cellulose Microfiber)” ลักษณะภำยนอกที่เห็น
จะเป็นแผ่นวุ้น เยื่อเหนียว สีขำวขุ่น หรือสีครีม อย่ำงที่เรำเห็นในขนมหวำนครับ  
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กำรน ำมำประกอบอำหำรนั้น สำมำรถท ำได้ด้วยกำรหั่นเป็นลูกเต๋ำในขนำด
เท่ำๆ กัน แล้วน ำไปแช่น้ ำ หรือต้มในน้ ำเดือด เพื่อไล่กลิ่นกรด หรือต้องกำรให้วุ้นมีสีสัน
สำมำรถเติมได้ในขั้นตอนนี้ครับ หลังจำกนั้นแช่น้ ำทิ้งไว้ 2-3 คืน โดยมีกำรเปลี่ยนน้ ำ
บ่อยๆ เพื่อให้กลิ่นน้ ำส้มสำยชูหำยไป จึงน ำไปประกอบอำหำรได้ จำกโครงสร้ำงทำง
เคมีของวุ้นมะพร้ำวที่มีส่วนประกอบหลักเป็นแผ่นเซลลูโลส จัดเป็นเส้นใยอำหำร 
(Dietary fiber) จึงนิยมน ำมำเป็นส่วนประกอบของอำหำรในกำรควบคุมน้ ำหนัก 
นอกจำกนี้ยังมีประโยชน์ในกำรส่งเสริมระบบย่อยอำหำร และระบบขับถ่ำย วุ้น
มะพร้ำวสำมำรถน ำมำแปรรูปได้หลำกหลำย มักทำนคู่กับขนมหวำนได้หลำยชนิด อำทิ
เช่น รวมมิตร วุ้นมะพร้ำวน้ ำเชื่อม น้ ำแข็งใส ไอศกรีม หรือแม้แต่ในโยเกิร์ต อีกด้วย 

เนื่องจำกกระบวนกำรดังกล่ำวเป็นกระบวนกำรเดียวกับกำรผลิตน้ ำส้มสำยชู
แน่นอนครับว่ำผลิตภัณฑ์ที่เหลือจำกกำรหมักวุ้นมะพร้ำวนั้นก็คือน้ ำสม้สำยชู น้ ำท่ีเหลือ
จำกกำรหมักยังสำมำรถใช้ประโยชน์ต่อได้ครับอำจน ำไปเป็นหัวเช้ือส ำหรับกำรหมักครั้ง
ต่อไป หรือต้องกำรน ำมำเป็นน้ ำส้มสำยชูก็เพียงน ำไปกรอง และต้มพอเดือด ก็จะได้
น้ ำส้มสำยชูได้ครับ เห็นไหมครับว่ำอำหำรที่ดูธรรมดำ อย่ำงวุ้นมะพร้ำวมีกระบวนกำร
ผลิต ที่ซับซ้อน และยังเป็นอำหำรที่เกิดจำกกำรถนอมอำหำร กำรแปรรูปอำหำรสิ่งที่
เรำคิดว่ำไม่มีประโยชน์ และไม่ต้องกำร สำมำรถน ำกระบวนกำรทำงวิทยำศำสตร์มำ
แก้ไขปัญหำที่เกิดขึ้น ท ำให้สิ่งที่ไม่ค่ำ ไม่มีประโยชน์เป็นผลิตภัณฑ์อำหำรให้ทุกคนได้
ทำนกัน และยังสำมำรถเพิ่มรำยได้ กำรมีอำชีพให้เกษตรกร อีกทั้งยังช่วยลดปริมำณ
ของเสียที่เกิดขึ้นจำกผลผลิตทำงกำรเกษตรได้อีกด้วย  
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เชื้ออหิวาห์เทยีม 
อนุเทพ  ภำสุระ 

ช่วงนี้อยู่ในช่วงหน้ำร้อนที่มักจะมีข่ำวเกี่ยวกับมีกำรแพร่ระบำดของโรค
ท้องร่วงหรืออำหำรเป็นพิษเสมอ ผู้เขียนจึงอยำกจะน ำควำมรู้เกี่ยวกับจุลินทรีย์ชนิด
หนึ่งที่เป็นสำเหตุของโรคดังกล่ำวนั้นมำเล่ำสู่กันฟัง ซึ่งก็คือเช้ืออหิวำต์เทียมนั่นเองครับ 
เช้ือนี้มีช่ือวิทยำศำสตร์ว่ำ วิบริโอ พำรำฮิโมไลติคัส (Vibrio parahaemolyticus) 
จัดเป็นแบคทีเรียแกรมลบ รูปท่อนสั้นโค้งงอ พบในแหล่งธรรมชำติในน้ ำทะเลและน้ ำ
กร่อย สำมำรถเจริญได้ในสภำวะที่มีออกซิเจนหรือไม่มีออกซิเจน เจริญได้ที่อุณหภูมิ
ระหว่ำง 15 – 42 องศำเซลเซียส แต่อุณหภูมิที่เหมำะสมในกำรเจริญอยู่ระหว่ำง 30 – 
35 องศำเซลเซียส เป็นแบคทีเรียที่ชอบเกลือ (halophilic bacteria) เช้ือนี้จะสำมำรถ
มีชีวิตอยู่ได้ในอำหำรหรือน้ ำที่มีเกลือโซเดียมคลอไรด์ 1-8% กำรแพร่กระจำยของเช้ือ
อหิวำห์เทียมในธรรมชำติมีควำมสัมพันธ์กับฤดูกำลและอุณหภูมิของน้ ำทะเล ในช่วงฤดู
หนำวอุณหภูมิของน้ ำจะต่ ำลงเช้ือสำมำรถอำศัยในตะกอนใต้พื้นน้ ำ  เมื่อถึงฤดูร้อน
อุณหภูมิของน้ ำสูงขึ้น เช้ือจำกตะกอนใต้พื้นน้ ำแพร่กระจำยเข้ำสู่แพลงตอนสัตว์ 
(zooplankton) เช้ือนี้สำมำรถย่อยไคติน (เป็นส่วนประกอบในช้ันเปลือกของแพลง
ตอนสัตว์) เพื่อใช้ในกำรเจริญเพิ่มจ ำนวนในฤดูร้อนได้ มีงำนวิจัยเชิงส ำรวจพบว่ำมีกำร
แพร่กระจำยของเช้ือนี้ได้ทั้งในอำหำรทะเลสด อำหำรทะเลแปรรูป และอำหำรทะเล
ปรุงส ำเร็จพร้อมรับประทำน เช้ืออหิวำต์เทียมจะสำมำรถอยู่ได้ในอำหำรทะเลที่เก็บไว้
ในตู้แช่แข็งที่มีอุณหภูมิต่ ำ เช่น เนื้อปูได้นำนถึง 30 วัน ในกุ้งแช่แข็งนำน 6 วัน และใน
หอยนำงรม นำน 1-3 เดือน เป็นต้น 

เชื้ออหิวำห์เทียมสำมำรถเข้ำสู่รำ่งกำยไดง่้ำยผ่ำนทำงกำรรับประทำนและทำง
บำดแผล หำกผู้ป่วยรับประทำนอำหำรโดยเฉพำะอำหำรทะเลพวกกุ้ง ปู ปลำ หอยที่มี
เช้ือนี้ปนเปื้อนเข้ำไป อำกำรของโรคมักปรำกฏหลังจำกได้รับเช้ือเข้ำไปแล้วนำน
ประมำณ 10 ถึง 12 ช่ัวโมง แต่บำงรำยแสดงอำกำรภำยใน 4 ถึง 96 ช่ัวโมง ขึ้นอยู่กับ
ควำมเป็นกรดหรือด่ำงภำยในระบบทำงเดินอำหำร เช้ือนี้จะเพิ่มจ ำนวนขึ้นเป็นเท่ำตัว
ในทุกๆ 10 ถึง 15 นำทีที่อุณหภูมิ 37 °C เมื่อเข้ำสู่ร่ำงกำยเช้ือจะเพิ่มจ ำนวนและสร้ำง



เล่มที่ 39  61 

สำรพิษ (toxin) ขึ้นในล ำไส้ จึงสำมำรถท ำให้เกิดอำหำรเป็นพิษได้ อำกำรที่พบท่ัวไปคือ 
ปวดท้อง ท้องเดิน อุจจำระเหลวเป็นน้ ำมีกลิน่เหมน็เหมอืนกุ้งเน่ำ มีมูกเลือด ไข้ต่ ำ ปวด
ศีรษะ คลื่นไส้ อำเจียน อำจหำยได้เองภำยใน 2-5 วัน โดยไม่ต้องรักษำได้ แต่ในบำง
รำย เช่น ผู้ที่มีภูมิคุ้มกันร่ำงกำยต่ ำ อำจมีอำกำรที่รุนแรงกว่ำคนทั่วไปอำจเกิดอำกำร
เฉียบพลันและรุนแรงจนเกิดภำวะช็อคจำกกำรเสียน้ ำ ซึ่งอัตรำเสียชีวิตของผู้ป่วยโรค
อำหำรเป็นพิษมีน้อยเพียง 1 ต่อ 1,000 เท่ำนั้น  

แม้ว่ำเช้ืออหิวำห์เทียมนี้จะมีแหล่งที่มำจำกอำหำรทะเล แต่เมื่อไม่นำนมำนี้
พบว่ำมีผู้ป่วยจ ำนวนมำกมีอำกำรอำหำรเป็นพิษจำกกำรรับประทำนข้ำวมันไก่ จำกกำร
เปิดเผยข้อมูลของนำยแพทย์รุ่งเรือง กิจผำติ ผู้อ ำนวยกำรส ำนักโรคติดต่อ กรมควบคุม
โรคติดต่อ กระทรวงสำธำรณสุข ที่ได้ให้สัมภำษณ์ว่ำจำกกำรตรวจสอบพบเช้ืออหิวำต์
เทียมในอุจจำระของผู้ป่วยโรคอำหำรเป็นพิษและพบว่ำมีควำมเกี่ยวเนื่องมำจำกกำร
บริโภคข้ำวมันไก่ใส่เลือดไก่ที่มีกำรปนเปื้อนเช้ืออหิวำห์เทียม ซึ่งยังไม่เคยมีรำยงำนมำ
ก่อนว่ำมีกำรแพร่กระจำยของเช้ืออหิวำห์เทียมในเลือดไก่ จึงสันนิษฐำนว่ำเช้ืออหิวำห์
เทียมดังกล่ำวอำจปนเปื้อนมำในวัตถุดิบประเภทอำหำรทะเลสดตั้งแต่กำรเตรียมและ
กำรขนส่ง แต่เกิดกำรปนเปื้อนข้ำม (cross contamination) ไปสู่เลือดไก่ส ำเร็จรูปที่
วำงจ ำหน่ำยอยู่ หรือมีควำมเป็นไปได้ที่เชื้อจะปนเปื้อนในระหว่ำงกระบวนกำรช ำแหละ
ไก่และกำรท ำเลือดไก่ก้อน แต่โอกำสหรือควำมเสี่ยงของกำรปนเปื้อนย่อมจะน้อยกว่ำ
ในอำหำรทะเลมำก เนื่องจำกไก่ไม่ใช่แหล่งอำศัยตำมธรรมชำติของเช้ืออหิวำห์เทียมนี ้
ในกรณีนี้ก่อให้เกิดควำมวิตกกังวลของผู้บริโภคจนไม่กล้ำรับประทำนข้ำวมันไก่ไปพัก
ใหญ่ อย่ำงไรก็ตำม กระทรวงสำธำรณสุขได้แนะน ำว่ำผู้บริโภคสำมำรถรับประทำนข้ำว
มันไก่ได้ตำมปกติ แตค่วรเลือกรับประทำนจำกร้ำนข้ำวมันไก่ที่น ำเลือดไก่ไปต้มสุกก่อน
ที่มำปรุงเพื่อจ ำหน่ำย ซึ่งกำรท ำให้สุกด้วยควำมร้อนสำมำรถควบคุมกำรแพร่ระบำด
ของเช้ืออหิวำต์เทียมที่ปนมำกับเลือดไก่ได้ โดยที่ต้องปรุงทั้งเนื้อไก่และเลือดไก่ให้สุก
ด้วยควำมร้อนตั้งแต่ 75 องศำเซลเซียส นำนเป็นเวลำ 15 นำที หรือต้มในน้ ำเดือดที่
อุณหภูมิ 100 อำศำเซลเซียส จะสำมำรถฆ่ำเช้ืออหิวำต์เทียมให้ตำยได้ 100% 
เนื่องจำกเช้ืออหิวำห์เทียมนี้เป็นเช้ือที่ไม่ทนควำมร้อน โดยผู้บริโภคอำจจะสังเกต
ลักษณะของเลือดไก่ด้วยสำยตำว่ำผ่ำนกำรปรุงด้วยควำมร้อนแล้วหรือไม่ โดยหำกพบ
ก้อนเลือดไก่ยังคงมีสีแดงและหยุ่นนุ่มตรงกลำง แสดงว่ำเลือดไก่นั้นยังไม่สุกจำกกำร
ผ่ำนควำมร้อนที่อุณหภูมิที่ก ำหนด ดังนั้น เพื่อควำมปลอดภัยของผู้บริโภคเองในกำร
ป้องกันตนเองจำกโรคอำหำรเป็นพิษจำกเช้ืออหิวำห์เทียม สำมำรถท ำได้โดยกำร
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หลีกเลี่ยงกำรบริโภคอำหำรที่สงสัยว่ำจะมีเช้ือน้ีปนเปื้อนอยู่ หรือท่ำนอำจจะซื้อเลือดไก่
มำจำกตลำดแล้วน ำมำต้มให้สุกอีกรอบก่อนรับประทำน ล้ำงมือทุกครั้งทั้งก่อนและหลัง
รับประทำนอำหำร หลีกเลี่ยงกำรรับประทำนอำหำรประเภทสุกๆ ดิบๆ หรืออำหำรที่
ปรุงท้ิงไว้นำนเกิน 2 ช่ัวโมง และควรแยกภำชนะหรืออุปกรณ์ในกำรประกอบอำหำร ไม่
ควรใช้อุปกรณ์ปนกันระหว่ำงอำหำรสุกและดิบและล้ำงท ำควำมสะอำดทันทีที่ใช้งำน
เสร็จ ไม่ควรซื้ออำหำรที่ปรุงทิ้งไว้นำน ควรตรวจสอบว่ำอำหำรที่จะรับประทำนนั้นไม่
บูดเสียและควรอุ่นซ้ ำให้ร้อนก่อนกำรบริโภค ข้อแนะน ำดังกล่ำวนี้จะสำมำรถป้องกัน
เช้ือโรคที่เป็นสำเหตุของอำหำรเป็นพิษได้ ซึ่งจะท ำให้ทุกท่ำนสุขภำพดี ปลอดภัยจำก
เชื้อโรคที่อำจปนเปื้อนมำกับวัตถุดิบและอำหำรได้  

อย่ำงที่ได้กล่ำวไว้ว่ำผู้ที่ติดเช้ือชนิดนี้อำกำรจะหำยได้เองภำยใน 3 วัน กำร
รักษำด้วยยำต้ำนจุลชีพ (antibiotics) อำจไม่จ ำเป็น เนื่องจำกไม่มีหลักฐำนยืนยันว่ำยำ
ต้ำนจุลชีพลดควำมรุนแรงของโรคหรอืระยะเวลำของโรคที่เกิดได้ ผู้ป่วยอำจจะหำยจำก
อำกำรท้องเสียได้เองแต่ควรได้รับสำรน้ ำทดแทนที่สูญเสียไปเนื่องจำกท้องเสียหรือ
อำเจียน ในรำยที่มีอำกำรรุนแรงสำมำรถใช้ยำต้ำนจุลชีพได้ตำมควำมจ ำเป็นแต่ต้องอยู่
ภำยใต้กำรวินิจฉัยของแพทย์ อย่ำงไรก็ตำมท่ำนผู้ฟังสำมำรถป้องกันกำรติดเช้ือได้โดย
กำรรับประทำนอำหำรที่ปรุงสุกและยังร้อนอยู่ ส่วนกำรติดเช้ือทำงบำดแผลก็สำมำรถ
ป้องกันได้โดยกำรหลีกเลี่ยงลงเล่นน้ ำทะเลจนกว่ำ 

แผลจะหำย นอกจำกเช้ืออหิวำห์เทียมหรือเช้ือวิบริโอ พำรำฮิโมไลติคัสจะ
ก่อให้เกิดโรคอำหำรเป็นพิษในคนแล้ว เชื้อนี้ยังเป็นสำเหตุส ำคัญของกำรเกิดอำกำรตำย
ด่วน (Early Mortality Syndrome, EMS) หรือโรคอีเอ็มเอสในกุ้งกุลำด ำและกุ้งขำว
แวนดำ ซึ่งเป็นปัญหำที่สร้ำงควำมเสียหำยให้กับผลผลิตกุ้งของประเทศไทยอย่ำงมำก 
แม้ว่ำจะยังไม่มีกำรศึกษำถึงควำมเชื่อมโยงระหว่ำงกำรระบำดของโรคอีเอ็มเอสในกุ้งกับ
กำรแพร่ระบำดของเชื้ออหิวำห์เทียม แต่ผู้เขียนคิดว่ำกุ้งที่เป็นโรคอีเอ็มเอสอำจจะเป็น
แหล่งเพิ่มปริมำณเช้ือในธรรมชำติ ดังนั้น กำรเลือกซื้อและงดรับประทำนกุ้งในช่วงที่มี
โรคอีเอ็มเอสระบำด จะเป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะลดโอกำสกำรได้รับเชื้ออหิวำห์เทียมได้  

 

 

 



เล่มที่ 39  63 

แหล่งอ้างอิง 

นำยแพทย์รุ่งเรือง กิจผำติ. ประเด็นถำม-ตอบ “เช้ืออหิวำห์เทียม” วันที่ค้นข้อมูล 19 
ตุลำคม 2558, เข้ำถึงได้จำก http://thaigcd.ddc.moph.go.th/uploads 
/pdf/20-01QA-Blood%20Hen%2058%281%29.pdf 

Chitov, T., Wongdao, S., Thatum, W., Puprae, T. and Sisuwan, P. 2009. 
Occurrence of potentially pathogenic Vibrio species in raw, 
processed, and ready-to-eat seafood and seafood products. Maejo 
International Journal of Science and Techonology. 3(1): 88-98. 

Yano, Y., Hamano, K., Satomi, M., Tsutsui, I., Ban, M., Aue-umneoy, D. 2014. 
Prevalence and antimicrobial susceptibility of Vibrio species related 
to food safety isolated from shrimp cultured at inland ponds in 
Thailand. Food Control. 38 (1): 30-36. 

http://thaigcd.ddc.moph.go.th/uploads%0b/pdf/20-01QA-
http://thaigcd.ddc.moph.go.th/uploads%0b/pdf/20-01QA-


 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  64  

ส่ิงท่ีควรรู้เก่ียวกับเปปไทด์ 
สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังวันนี้มีเรื่องรำวดีๆ มำเล่ำให้ท่ำนฟังกันอีกแล้วนะครับ 
หลำยท่ำนคงเคยได้ยินค ำว่ำเปปไทด์จำกสื่อโฆษณำต่ำงๆ ที่มี กำรกล่ำวถึงกำรใช้ 
เปปไทด์เป็นส่วนประกอบ ทั้งที่มีอยู่ในผลิตภัณฑ์อำหำรเสริม และเครื่องส ำอำงมำไม่
มำกก็น้อยใช่ไหมครับ ก่อนที่ท่ำนจะไปรู้จักควำมหมำยของเปปไทด์ขอให้ท่ำนมำท ำ
ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับโปรตีน และกรดอะมิโนกันก่อนนะครับ โดยโปรตีนจะมีโครงสร้ำงที่
ใหญ่และซับซ้อนซึ่งจะมีกรดอะมิโนมำกมำยมำเรียงตัวเช่ือมต่อกันด้วยพันธะโควำเลนท์
เรียกว่ำพันธะเปปไทด์ เป็นสำยยำวหรือเรียกว่ำเป็นโพลีเปปไทด์ซึ่งจะมีกรดอะมิโนเรียง
ต่อกันมำกกว่ำ 100 โมเลกุลขึ้นไป ถ้ำสำยของกรดอะมิโนที่เรียงต่อกันมีจ ำนวนน้อย
กว่ำ 50 โมเลกุลจะเรียกว่ำโอลิโกเปปไทด์ ขณะที่ถ้ำมีกำรเรียงตัวของกรดอะมิโน 3 
โมเลกุล จะเรียกว่ำ ไตรเปปไทด์ และกรดอะมิโน 2 โมเลกุลจะเรียกว่ำไดเปปไทด์ แค่นี้
ท่ำนก็คงรู้จักควำมหมำยของค ำว่ำเปปไทด์ไปแล้วนะครับ  

โดยปกติเมื่อเรำรับประทำนอำหำรจ ำพวกโปรตีนไม่ว่ำจะเป็นโปรตีนจำก
เนื้อสัตว์ นม ผลิตภัณฑ์นม ไข่ รวมทั้งโปรตีนจำกพืชเข้ำไปแล้วโปรตีนพวกนี้จะผ่ำนกำร
ย่อยจำกกระเพำะอำหำรให้เป็นโพลีเปปไทด์ที่สั้นลงและโพลีเปปไทด์ดังกล่ำวจะถูก
ส่งไปยังล ำไส้เล็กเพื่อย่อยโพลีเปปไทด์ให้เป็นเปปไทด์สำยสั้นๆ ด้วยเอนไซม์หลำยชนิด
จำกล ำไส้เล็กและตับอ่อน ซึ่งจะได้เฉพำะไตรเปปไทด์ ไดเปปไทด์และกรดอะมิโนอิสระ
เท่ำนั้น ซึ่งเปปไทด์และกรดอะมิโนดังกล่ำวจะถูกดูดซึมที่เซลลผ์นังล ำไสเ้ลก็เข้ำสู่กระแส
เลือด เพื่อน ำไปใช้สร้ำงโปรตีนและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ รวมทั้งเป็นส่วนประกอบ
ส ำคัญของสำรต่ำงๆ ในร่ำงกำยได้แก่เอนไซม์และฮอร์โมนต่ำงๆ เป็นต้น 

เรำสำมำรถพบเปปไทด์ในรูปของฮอร์โมนและเอนไซม์ต่ำงๆ ที่ช่วยควบคุม
กำรท ำงำนของร่ำงกำยให้เป็นปกติ นอกจำกนี้ยังมีกำรใช้ไดเปปไทด์ที่ได้จำกกำร
สังเครำะห์ที่เรียกว่ำแอสปำแตมมำใช้แทนน้ ำตำล ซึ่งประกอบไปด้วยกรดอะมิโน 2 ตัว
คือกรดแอสปำร์ติกและฟีนิลอะลำนีนที่ให้รสหวำนแต่ให้พลังงำนน้อยกว่ำน้ ำตำล 
รวมทั้งยังมีกำรใช้ประโยชน์จำกเปปไทด์มำใช้ต้ำนจุลินทรีย์ซึ่งสำมำรถน ำไปใช้ทดแทน 
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ยำฆ่ำเชื้อโรค หรือเพื่อใช้ป้องกันอำหำรเน่ำเสีย เป็นต้น ส ำหรับประโยชน์โดย
ละเอียดของเปปไทด์ที่ส่งผลดีต่อสุขภำพของมนุษย์มีดังนี้ 1.เปปไทด์ที่ใช้เป็นสำรออก
ฤทธิ์ต้ำนเชื้อจุลชีพ โดยในทำงกำรแพทย์และเภสัชกรรม มีกำรค้นพบเปปไทด์ต้ำนเช้ือ
จุลชีพมำใช้ในกำรรักษำโรคต่ำงๆ ซึ่งเปปไทด์ที่ออกฤทธิ์ต้ำนเช้ือจุลชีพได้แก่ เปปไทด์
แลคโตเฟอร์ริซิน (lactoferricin) เป็นเปปไทด์ท่ีมีกรดอะมิโนประมำณ 45 โมเลกุล โดย
พบได้ในธัญพืชเช่นข้ำวสำลี และข้ำวบำร์เลย์ พบกำรออกฤทธิ์ยับยั้งกำรเจริญของ
แบคทีเรียและเช้ือรำ เปปไทด์นิซิน (nisin) เป็นเปปไทด์ที่ผลิตได้จำกแบคทีเรียแลคโต
คอคคัส แลคติส (Lactococcus lactis) มีกรดอะมิโนประมำณ 34 โมเลกุล ใช้เป็นวัตถุ
เจือปนอำหำร ประเภท สำรกันเสียออกฤทธิ์ยับยั้งกำรเจริญของจุลินทรีย์ที่เป็นสำเหตุ
กำรเน่ำเสีย และจุลินทรีย์ก่อโรค 2.เปปไทด์ที่มีฤทธิ์ต้ำนเอนไซม์ที่ส่งผลต่อกำรเกิดโรค
ควำมดันสูง พบว่ำมีเปปไทด์ โอโวคินิน (ovokinin) ซึ่งได้จำกกำรย่อยสลำยโปรตีนในไข่
ขำว รวมทั้งมีไตรเปปไทด์อีก 2 ชนิด ที่ได้จำกกำรหมักโปรตีนเคซืนด้วยเช้ือแบคทีเรีย
กลุ่มที่สร้ำงกรดแลคติก มีควำมสำมำรถในกำรยั้บยั้งกำรท ำงำนของเอนไซม์ที่ส่งผลต่อ
กำรเกิดโรคควำมดันโลหิตสูงได้ 3.เปปไทด์ที่มีฤทธิ์ยับยั้งเซลล์มะเร็ ง จำกกำรศึกษำ
พบว่ำมีเปปไทด์ลูนำซิน (lunasin) เป็นเปปไทด์ที่ได้จำกถั่วเหลืองประกอบด้วยกรดอะ
มิโน 43 โมเลกุล มีฤทธิ์ต้ำนสำรก่อมะเร็งที่ผิวหนังของหนูทดลอง เปปไทด์จำกโปรตีน
ในร ำข้ำวพบว่ำมีกำรออกฤทธ์ิยับยั้งกำรเจริญของเซลล์มะเร็งล ำไส้ใหญ่ มะเร็งตับ และ
มะเร็งเต้ำนม รวมทั้งยังพบ เปปไทด์แคลเคลิน (calcaelin) ที่พบในเห็ดสำมำรถท ำให้
กำรรอดชีวิตของเซลล์มะเร็งเต้ำนมลดลง 4.เปปไทด์ที่ช่วยลดระดับโคเลสเตอรอลใน
เลือด เปปไทด์ลูนำซิน เปปไทด์เจ็ดเอสโกลบูลิน (7S-globulin) ที่ได้จำกถั่วเหลืองช่วย
ลดระดับโคเลสเตอรอลและไขมันในเลอืดได้ 5.เปปไทด์ต้ำนอนุมูลอิสระ ไดเปปไทด์คำร์
โนซีนประกอบด้วยกรดอะมิโนอะลำนีนและฮีสติดีนมีควำมสำมำรถยับยั้งหรือป้องกัน
ไม่ให้เกิดปฏิกิริยำออกซิเดชัน เช่นปฏิกิริยำออกซิเดชันของไขมันหรือกำรท ำลำยผนัง
เซลล์หลอดเลือด ไดเปปไทด์ของฮีสติดีนสองโมเลกุลจะช่วยเหนี่ยวน ำกำรออกฤทธิ์ต้ำน
อนุมูลอิสระ ฟอสโฟเปปไทด์ในไข่แดงมีคุณสมบัติต้ำนอนุมูลอิสระที่เซลล์ผนังล ำไส้เล็ก 
อย่ำงไรก็ตำมเปปไทด์ในกลุ่มนี้ยังคงต้องกำรงำนวิจัยในมนุษย์ที่จะสนับสนุนผล
กำรศึกษำต่อไปในอนำคต  

เมื่อท่ำนผู้ฟังได้ฟังประโยชน์ของเปปไทด์ในด้ำนกำรส่งผลดีต่อสุขภำพไปแล้ว
ครำวนีม้ำฟังในด้ำนอื่นกันบ้ำงนะครับ ในปัจจุบันได้มีกำรน ำเปปไทด์หลำยชนิดมำใช้ใน
ผลิตภัณฑ์บ ำรุงผิว เช่น เปปไทด์ที่ช่วยท ำให้หน้ำขำวใส เปปไทด์ที่ช่วยยับยั้งกำรหดตัว

http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0331/food-additive-วัตถุเจือปนอาหาร
http://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/0331/food-additive-วัตถุเจือปนอาหาร
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ของกล้ำมเนื้อ ท ำให้ริ้วรอยลดน้อยลง หรือเปปไทด์ที่เข้ำไปช่วยสร้ำงและฟื้นฟูคอลลำ
เจน ท ำให้ผิวตึงกระชับเรียบเนียน เป็นต้น เปปไทด์ เหล่ำนี้ ท ำหน้ำที่ในกำรน ำค ำสั่งลง
ไปในเซลล์ที่ต้องกำรแก้ไข เนื่องจำกเป็นอนุพันธ์ที่ย่อยที่สุดของโปรตีนอย่ำงที่ได้กล่ำว
ไปแล้ว จึงสำมำรถแทรกซึมลงไปได้ดีกว่ำสำรออกฤทธิ์เดิมๆ โดยสำมำรถออกฤทธิ์ตำม
ชนิดของเปปไทด์ที่ใช้ เช่น กระตุ้นคอลลำเจน หรือลดริ้วรอย แต่ท่ำนก็อย่ำลืมนะครับ
ว่ำกำรดูแลผิวให้ดูดีไปนำนๆ มีอำยุอ่อนเยำว์กว่ำอำยุจริง จ ำป็นต้องมีกำรดูแลผิวอย่ำง
ดีมำอย่ำงสม่ ำเสมอ และต่อเนื่องตั้งแต่ยังเป็นวัยรุ่น และที่ส ำคัญต้องหลีกเลี่ยงแสงแดด 
ปกป้องผิวด้วยครีมกันแดดเสมอ  

สุดท้ำยนี้ท่ำนผู้ฟังก็คงได้ควำมรู้และประโยชน์ของเปปไทดไ์ปไม่มำกก็น้อยแต่
ว่ำเปปไทด์ก็มีข้อจ ำกัดในเรื่องกำรดูดซึมและควำมทนทำนต่อกำรถูกย่อยด้วยเอนไซม์
ในระบบทำงเดินอำหำรของมนุษย์ซึ่งก็มีเพียงเปปไทด์บำงชนิดเท่ำนั้นที่มีข้อพิสูจน์ที่
ชัดเจน อย่ำงไรก็ตำมหำกร่ำงกำยสำมำรดูดซึมเปปไทด์เข้ำไปได้จะส่งผลดีต่อกลุ่มคนที่
มีปัญหำเรื่องกำรบริโภคและกำรย่อยโปรตีน รวมถึงผู้ที่มีปัญหำเรื่องกำรสังเครำะห์
โปรตีนและสำรส ำคัญต่ำงๆ ในร่ำงกำย ส ำหรับกำรใช้เปปไทด์ในวงกำรเครื่องส ำอำงนั้น
พบว่ำกำรศึกษำเรื่องเปปไทด์ ส่วนใหญ่เป็นกำรวิจัยในหลอดทดลอง ซึ่งผลกำรศึกษำที่
ได้จำกหลอดทดลอง อำจไม่ได้ผลในกำรวิจัยกับสัตว์ทดลองและอำจไม่ได้ผลในมนุษย์ 
เนื่องจำกสำรส ำคัญที่ออกฤทธิ์จ ำเป็นต้องถูกน ำส่งไปยังเป้ำหมำย คือ ผิวหนังช้ันล่ำง 
เช่นเดียวกับเปปไทด์กำรที่จะให้มีประสิทธิผล เนื้อครีมต้องมีประสิทธิภำพในกำรปล่อย
สำรออกฤทธ์ิที่ผิวหนังช้ันล่ำงหรือผิวหนังแท้ ดังนั้นผู้ใช้เครื่องส ำอำงไม่ควรตื่นเตน้ไปกับ
สินค้ำใหม่ๆ เหล่ำนี้มำกจนเกินไปนัก 
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ก้อนน้ ามันสีด า ตามชายหาด  
คืออะไร  

ศิวานันท์  ไทยวิชญ์เจริญ 

ข่ำวกำรพบก้อนน้ ำมันสีด ำขนำดเล็กจ ำนวนมำกตำมชำยหำดต่ำงๆ เช่น 
ชำยหำดบำงแสน จังหวัดชลบุรี ชำยหำดบำงมะพร้ำว จังหวัดชุมพร และที่ชำยหำดแม่
ร ำพึง จังหวัดระยอง ท ำให้มีค ำถำมตำมมำว่ำ ก้อนน้ ำมันสีด ำ เหล่ำนี้คืออะไร มำจำก
ไหน มีผลต่อสุขภำพ และสิ่งแวดล้อมอย่ำงไร ก้อนน้ ำมันสีด ำที่พบตำมชำยหำดนี้
ชำวบ้ำนทั่ว ไปเรียกว่ำ “ก้อนน้ ำมันขี้โล้” ซึ่งน้ ำมันขี้โล้ก็คือน้ ำมันดีเซลหมุนช้ำส ำหรับ
เครื่องยนต์เรือเดินทะเล แต่ถ้ำในเชิงวิชำกำรเรำจะเรียกว่ำ “ก้อนน้ ำมันดิน” หรือ 
“ก้อนน้ ำมันดิบ” ภำษำอังกฤษเรียกว่ำ “ทำร์บอล (Tar ball)” เจ้ำก้อนน้ ำมันดิน หรือ
น้ ำมันดิบนี้ เป็นส่วนเหลือของครำบน้ ำมันที่เกิดกำรรั่วไหลบนผิวน้ ำทะเล โดยไม่
สำมำรถระบุแหล่งที่มำได้อย่ำงแน่ชัด ครำบน้ ำมันท่ีรั่วไหลจะถูกแปรสภำพไปโดยอำศัย
กระบวนกำรต่ำงๆ ก่อนท่ีจะถูกพัดเข้ำสู่ชำยหำด ครำบน้ ำมันที่เกิดขึ้นนั้นมีหลำกหลำย
ที่มำ เช่น น้ ำมันเครื่องของเรือ น้ ำมันดิบ น้ ำมันที่กลั่นแล้ว รวมถึงน้ ำมันอื่นๆ อีก
มำกมำยที่จะท ำให้เกิดก้อนน้ ำมันดินได้ หรือแม้กระทั่งบริเวณใกล้กับท่ำเรือ เรำจะเห็น
มีฟิล์มน้ ำมันลอยอยู่บนผิวน้ ำทะเลอยู่เสมอ เนื่องจำกบริเวณท่ำเรือนี้เป็นแหล่งรวมของ
เรือหลำยชนิด ทั้งเรือประมง เรือขนส่งสินค้ำ และเมื่อมีกำรท ำควำมสะอำดล้ำงเรือ
เหล่ำนี้ ท ำให้ครำบน้ ำมันท่ีอยู่บนเรือสำมำรถรั่วไหลไปยังน้ ำทะเลได้เช่นกัน หรือแม้แต่
เรือท่องเที่ยวก็ท ำให้เกิดฟิล์มน้ ำมันได้ โดยปกติแล้วน้ ำมันดิบที่เกิดกำรรั่วไหลที่บริเวณ
ผิวหน้ำน้ ำทะเล จะระเหยยำก จึงมักจะท ำควำมเสียหำยให้กับสิ่งแวดล้อมมำก แต่ถ้ำ
เป็นน้ ำมันที่ผ่ำนกำรกลั่นแล้วเมื่อเกิดกำรรั่วไหลที่ผิวหน้ำน้ ำทะเลจะเกิดกำรกระจำย
ตัวอย่ำงรวดเร็วบนผิวหน้ำน้ ำทะเล และค่อยๆ กระจำยตัวเมื่อเวลำผ่ำนไป จำกนั้น
น้ ำมันที่เกิดกำรรั่วไหลบนผิวหน้ำน้ ำทะเลจะเกิดกำรเคลื่อนที่โดยอำศัยกระแสลมและ 
กระแสน้ ำ น้ ำมันบำงส่วนเมื่อถูกแสงแดดจะสำมำรถระเหยขึ้นไปได้ ถ้ำหำกมีวัตถุลอย
อยู่บนผิวน้ ำครำบน้ ำมันเหล่ำนี้จะไปจับกับวัตถุก็จะท ำให้มีขนำดใหญ่ขึ้น น้ ำหนักตัว
มำกขึ้น ก็จะท ำให้จมลงใต้ทะเลได้ โดยกำรเปลี่ยนแปลงของครำบน้ ำมันนั้นมีทั้งทำง
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กำยภำพก็คือลักษณะภำยนอก ทำงเคมี และทำงชีวภำพ เมื่อเวลำผ่ำนไปน้ ำมันที่
รั่วไหลจะมีสภำพกึ่งแข็งหรือเป็นของแข็ง โดยมีเปลือกหุ้มอยู่ภำยนอก ด้ำนในจะอ่อน
นุ่มเหนียวคล้ำยเยลลี่ และจะถูกกระแสลม กระแสน้ ำพัดพำไปตำมทิศทำงต่ำงๆ 
สุดท้ำยแล้วเมื่อลอยขึ้นสู่ผิวน้ ำ ก็จะถูกพัดเข้ำหำชำยฝั่ง เป็นก้อนน้ ำมันสีด ำ ที่เรำเห็น
ตำมชำยหำดค่ะ ก้อนน้ ำมันดินสีด ำที่เกิดขึ้นนั้นมีหลำกหลำยขนำดซึ่งขึ้นอยู่กับ
ระยะทำง กำรเคลื่อนที่และกำรแปรสภำพของก้อนน้ ำมันดินเหล่ำนั้น ก้อนน้ ำมันดินจะ
มีขนำดตั้งแต่เท่ำหัวเข็มหมุด จนถึงขนำดใหญ่ประมำณ 30 เซนติเมตรค่ะ แต่โดยทั่วไป
ที่เรำพบเห็นตำมชำยหำดจะมีขนำดเท่ำเหรียญบำท  

เมื่อเรำทรำบกำรเกิดของก้อนน้ ำมันดินสีด ำไปแล้วว่ำเป็นอะไร และเกิดจำก
อะไร ต่อไปเรำดูกันค่ะว่ำก้อนน้ ำมันดินเหล่ำนี้จะส่งผลต่อมนุษย์ หรือส่งผลเสียต่อ
สิ่งแวดล้อม อย่ำงไรบ้ำง อย่ำงที่กล่ำวไปตอนต้นค่ะเมื่อเกิดกำรรั่วไหล น้ ำมันบำงส่วน
จะมีกำรระเหยไป ดังนั้นองค์ประกอบของปิโตรเลียมที่เป็นพิษบำงส่วนก็จะระเหยไป
ด้วย ท ำให้คนส่วนใหญ่มักจะไม่มีอำกำรแพ้และไม่เป็นอันตรำยเมื่อสัมผัสก้อนน้ ำมัน 
แต่อย่ำงไร ก็ตำมกไ็ม่แนะน ำให้สัมผัสกับก้อนน้ ำมันดินโดยตรงค่ะ เนื่องจำกกำรสัมผัส
ก้อนน้ ำมันดินบ่อยครั้งแม้จะในปริมำณที่น้อยอำจจะท ำให้คนที่มีผิวแพ้ง่ำยเกิดกำร
ระคำยเคือง และผื่นคันได้ นอกจำกควำมเป็นพิษท่ีเกิดจำกกำรสัมผสัหำกมีกำรกิน หรือ
กลืนเข้ำสู่ระบบทำงเดินอำหำร ก้อนน้ ำมันอำจจะท ำอันตรำยต่อมนุษย์และสิ่งมีชีวิตได้ 
เนื่องจำกมีรำยงำนที่ระบุว่ำก้อนน้ ำมันดินเป็นสำรก่อมะเร็ง นอกจำกจะส่งผลต่อ
สิ่งมีชีวิตก้อนน้ ำมันดินที่ปรำกฏตำมชำยหำดท่องเที่ยวต่ำงๆ ท ำให้เกิดทัศนียภำพที่ไม่
น่ำมอง และส่งผลกระทบต่อนักท่องเที่ยวที่จะใช้พื้นที่ชำยหำด นอกจำกนี้ สถำบัน
สมุทรศำสตร์แห่งชำติ (National Institute of Oceanography) ได้รำยงำนผลกระทบ
ของก้อนน้ ำมันดินต่อระบบนิเวศทำงทะเลว่ำก้อนน้ ำมันที่ยังใหม่ อำจจะหลอมเมื่อถูก
ควำมร้อนจำกแสงแดด ซึ่งท ำให้สำรประกอบปิโตรเลียมซึมลงสู่ช้ันทรำยและท ำให้
เกิดผลกระทบต่อสิ่งมีชีวิต เช่น เพรียง หรือ หอยสองฝำได้ค่ะ 

แล้วเรำทรำบได้อย่ำงไรว่ำก้อนน้ ำมันดินเหล่ำนี้มำจำกไหน มีแหล่งก ำเนิดมำ
จำกอะไร โดยเบื้องต้นนั้นกำรวิเครำะห์แหล่งก ำเนิดกำรเกิดก้อนน้ ำมันดินเหล่ำนี้ 
นักวิจัยจะมีกำรเก็บตัวอย่ำงก้อนน้ ำมันดินเพื่อวิเครำะห์ลักษณะเฉพำะของก้อนน้ ำมัน
ดิน โดยกำรที่เรำจะท ำกำรเก็บตัวอย่ำงก้อนน้ ำมันดินเพื่อส่งไปยังห้องปฏิบัติกำรเพื่อ
วิเครำะห์นั้น จ ำเป็นจะต้องเก็บอย่ำงใหถู้กวิธีเพื่อหลีกเลี่ยงกำรปนเปื้อน ทั้งนี้มำตรฐำน
ที่ใช้อ้ำงอิงในกำรเก็บตัวอย่ำงคือ มำตรฐำนของยุโรป และกำรศึกษำแหล่งที่มำของ
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น้ ำมันที่ท ำให้เกิดก้อนน้ ำมันดิน ตำมชำยหำดนั้น วิธีหนึ่งที่ท ำได้คือ กำรวิเครำะห์สำร
โดยกำรแยกโมเลกุลด้วยเครื่องมือทำงวิทยำศำสตร์ เพื่อบ่งช้ีเอกลักษณ์เฉพำะของ
น้ ำมันดิบแต่ละชนิดจำกแต่ละแหล่ง น้ ำมันดิบจำกแหล่งผลิตแต่ละแห่งจะมีโครงสร้ำง
ทำงเคมีแตกต่ำงกัน โดยกำรวิเครำะห์ก้อนน้ ำมันดินมีหลำยวิธี เช่น วิธีดูตัวช้ีวัดทำง
ชีวภำพ (Biomarker) โดยใช้เครื่องมือวิทยำศำสตร์ที่เรียกว่ำ “แก๊สโครมำโทรกรำฟี-
แมสสเปคโทรมิเตอร์ (GC-MS)” วิธีวิเครำะห์หำอัตรำส่วนของไอโซโทปิคของธำตุ
คำร์บอน (Isotopic Ratio (13C/12C)) ของสำรประกอบในน้ ำมันทั้งหมด และ แบบ
องค์ประกอบเฉพำะของอัลเคน และวิธีกำรวิเครำะห์หำปรมิำณอัตรำส่วนของนิกเกิลต่อ
วำนำเดียม ซึ่งเป็นอัตรำส่วนเฉพำะตัวของน้ ำมันในแต่ละที่ ซึ่งกำรวิเครำะห์จะน ำน้ ำมัน
มำแยกสำรต่ำงๆ ออกจำกกัน เพื่อดูโครงสร้ำงทำงเคมีของน้ ำมันดิบชนิดนั้น แล้วน ำไป
เปรียบเทียบกับโครงสร้ำงของน้ ำมันดิบ ในแหล่ง เพื่อดูว่ำมีควำมเหมือนและใกล้เคียง
กับน้ ำมันในแหล่งใด จะเห็นได้ว่ำกว่ำจะได้ผลกำรพิสูจน์ว่ำเป็นน้ ำมันจำกที่ไหนอย่ำงไร
ต้องผ่ำนกระบวนกำร ทำงวิทยำศำสตร์มำกมำย อีกทั้งต้องมีผู้เช่ียวชำญเฉพำะด้ำน
เพื่อให้ได้ผลกำรพิสูจน์ท่ีถูกต้องและน่ำเชื่อถืออีกด้วย 

เมื่อทรำบแหล่งก ำเนิดกันแล้วเรำจะป้องกันได้อย่ำงไร จริงๆ แล้วหำก
ต้องกำรจะลดปริมำณของก้อนน้ ำมันดินเหล่ำนี้ ก็ต้องเริ่มตั้งแต่ที่ต้นเหตุค่ะ นั้นก็คือ 
ทุกคนท่ีมีส่วนเกี่ยวข้องกับกิจกรรมที่ใช้น้ ำมันประเภทต่ำงๆ ในทะเล ไม่ว่ำจะเป็นเรือที่
วิ่งไปมำ หรือกำรท ำงำนบริเวณท่ำเรือก็ควรจะตระหนักถึงควำมรับผิดชอบของกำร
ปล่อยฟิล์มน้ ำมันลงในทะเล ถึงแม้ว่ำก้อนน้ ำมันดินอำจจะไม่ท ำอันตรำยร้ำยแรงต่อชีวิต
ของมนุษย์ หรือสิ่งแวดล้อมอย่ำงฉับพลัน แต่ก็เป็นตัวช้ีวัดได้ว่ำมีครำบน้ ำมันอยู่ในทะเล
มำกน้อยแค่ไหน หำกเกิดก้อนน้ ำมันดินพัดขึ้นชำยหำดบ่อยๆ แสดงว่ำมีปริมำณครำบ
น้ ำมันในทะเลค่อนข้ำงมำก และต้องท ำกำรตรวจสอบว่ำก้อนน้ ำมันดินเหล่ำนั้นมำจำก
แหล่งใด เพ่ือจะได้ท ำกำรจัดกำรกับน้ ำมันเหล่ำนั้นได้ในอนำคต สุดท้ำยนี้ผู้เขียนขอฝำก
ทิ้งท้ำยด้วยข้อคิดที่ว่ำชำยหำดจะสวยงำมและยั่งยืนได้ ถ้ำทุกคนช่วยกันดูแลและ
ป้องกันค่ะ  
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แหล่งอ้างอิง 

กัลยำ วัฒยำกร. 2558. เอกสำรประกอบกำรสัมมนำ ก้อนน้ ำมันดิน (Tar Ball) : กำรเกิด 
กำรวิเครำะห์ และผลกระทบ. กรุงเทพฯ. 

ธรณ์ ธ ำรงนำวำสวัสดิ์. 2558. ภำควิชำวิทยำศำสตร์ทำงทะเล คณะประมง 
มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์. เอกสำรโครงกำรศึกษำวิจัยและติดตำมผลกระทบ
ของก้อนน้ ำมันดิน (Tar Ball) ต่อระบบนิเวศชำยฝั่ง.  

ปรำโมช รังสรรค์วิจิตร. 2558. ศูนย์ควำมเป็นเลิศด้ำนเทคโนโลยีปิโตรเคมีและวัสดุ. ไขข้อ
ข้องใจเรื่องสำรทำร์บอลตำมชำยหำดทะเลไทย โดยผู้อ ำนวยกำรศูนย์ฯ. เข้ำถึงได้
จำก http://www.petromat.org/home/ผู้เช่ียวชำญทำงปิโตรเล/. 

พรศรี มิ่งขวัญ และ วันเพ็ญ ต่วนเวชยันตร์. 2558. วันที่ค้นข้อมูล 25 กันยำยน 2558. ก้อน
น้ ำมันดิน (Tar Ball). เข้ำถึงได้จำก http://pttgcoilspill.com/Blog/Info/122 

PTT Global Chemical Public Company Limited. 2558. วันที่ค้นข้อมูล 25 กันยำยน 
2558. ก้อนน้ ำมัน (Tar Ball) บนชำยหำด. เข้ำถึงได้จำก http://pttgc-oilspill. 
com/Blog/Info/12264. 
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แสงซินโครตรอน 
รังสิมา  สูตรอนันต์ 

สวัสดีค่ะท่ำนผู้ฟัง วันนี้รำยกำรวิทยำศำสตร์เพื่อประชำชนขอน ำเสนอ
บทควำมเรื่องแสงซินโครตรอน  

แสงซินโครตรอน คืออะไร ผู้เขียนขออธิบำยดังนี้ค่ะ แสงซินโครตรอนเกิดจำก
กำรบังคับอิเล็กตรอนที่มีควำมเร็วใกลเ้คียงควำมเร็วแสงหรือควำมเร็วประมำณสำมร้อย
ล้ำนเมตรต่อวินำทีให้เคลื่อนที่เป็นแนวโค้ง ท ำให้อิเล็กตรอนมีกำรปลดปล่อยแสง
ออกมำ ซึ่งเรียกแสงดังกล่ำวว่ำ แสงซินโครตรอน เนื่องจำกแสงซินโครตรอนเป็นแสงทีม่ี
ควำมเข้มสูงและมีค่ำพลังงำนต่อเนื่อง มีช่วงพลังงำนตั้งแต่ช่วงพลังงำนรังสีอินฟรำเรด
จนถึงช่วงพลังงำนรังสีเอ็กซ์ จึงท ำให้มีกำรประยุกต์ใช้แสงซินโครตรอนเพื่อใช้ประโยชน์
ในงำนวิจัยด้ำนต่ำงๆมำกมำย ซึ่งผู้เขียนจะขออธิบำยในล ำดับต่อไป ในประเทศไทยเริ่ม
มีแนวคิดเกี่ยวกับกำรสร้ำงเครื่องก ำเนิดแสงซินโครตรอน ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2536 โดยสภำ
วิจัยแห่งชำติได้อนุมัติให้มีกำรศึกษำวิจัย เพื่อศึกษำควำม เป็นไปได้เกี่ยวกับกำรสร้ำง
เครื่องก ำเนิดแสงซินโครตรอน หลังจำกนัน้ในวันที่ 5 มีนำคม พ.ศ. 2539 คณะรัฐมนตรี
ได้มีมติอนุมัติโครงกำรแสงสยำมและกำรก่อตั้งศูนย์ปฏิบัติกำรวิจัยเครื่องก ำเนิดแสง
ซินโครตรอนแห่งชำติขึ้น ซึ่งในปัจจุบันคือสถำบันวิจัยแสงซินโครตรอน (องค์กำร
มหำชน) เป็นหน่วยงำนสังกัดกระทรวงวิทยำศำสตรแ์ละเทคโนโลยี ตั้งอยู่ภำยในบริเวณ
มหำวิทยำลัยสุรนำรี จังหวัดนครรำชสีมำ  

โดยเครื่องก ำเนิดแสงแสงซินโครตรอนที่สร้ำงขึ้นในโครงกำรแสงสยำมมีช่ือว่ำ
เครื่องก ำเนิดแสงสยำม ซึ่งเป็นเครื่องก ำเนิดแสงซินโครตรอนที่ถูกดัดแปลงมำจำก
เครื่องก ำเนิดแสงซินโครตรอน ที่ได้รับบริจำคจำก กลุ่มบริษัทซอร์เทค ประเทศญี่ปุ่น 
ซึ่งนักวิจัยไทยได้น ำมำดัดแปลงและปรับปรุงให้มีประสิทธิภำพเพิ่มสูงขึ้นเพื่อให้สำมำรถ
น ำไปใช้ในงำนวิจัยทำงวิทยำศำสตร์  และเทคโนโลยีของประเทศไทยได้  ส ำหรับ
ประโยชน์ที่ได้จำกแสงซินโครตรอนซึ่งผลิตจำกเครื่องก ำเนิดแสงสยำม สำมำรถน ำไป
ประยุกต์ใช้ในงำนวจิัยในด้ำนต่ำงๆ ได้อย่ำงหลำกหลำย โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง กำรศึกษำ
ถึงองค์ประกอบและโครงสร้ำงต่ำงๆ ของวัสดุ โดยใช้แสงซินโครตรอนเข้ำไปกระตุ้น 
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อะตอม หรือองค์ประกอบของวัสดุที่ต้องกำรศึกษำ ท ำให้เกิดปรำกฏกำรณ์
ต่ำงๆ จำกตัววัสดุ เช่น กำรดูดกลืนแสง กำรกระเจิงของแสง กำรปลดปล่อยอิเล็กตรอน 
และกำรปลดปล่อยรงัสีเอกซ์ เป็นต้น และข้อมูลที่ได้จำกปรำกฏกำรณ์ดงักล่ำว สำมำรถ
น ำไปวิเครำะห์ หรือประมวลผล จนได้ผลออกมำเป็นข้อมูลขององค์ประกอบ และ
โครงสร้ำงของวัสดุที่ต้องกำรศึกษำได้ ตัวอย่ำงของงำนวิจัยที่ใช้ประโยชน์จำกแสง
ซินโครตรอน ได้แก่ กำรศึกษำและวิเครำะห์โครงสร้ำงของสำรชีวโมเลกุล เช่น 
กำรศึกษำโมเลกุลของเช้ือโรคและกำรศึกษำเกี่ยวกับโครงสร้ำงของโปรตีน ซึ่งสำมำรถ
น ำไปประยุกต์ใช้ทำงกำรแพทย์ในด้ำนกำร วินิจฉัยโรคและกำรรักษำโรคได้ ตัวอย่ำง
กำรใช้ประโยชน์ของแสงซินโครตรอนอีกตัวอย่ำงหนึ่งคือ กำรน ำแสงซินโครตรอนน ำมำ
ประยุกต์ใช้ในกำรผลิตแบบแม่พิมพ์ของช้ินส่วนที่มีขนำดเล็กมำก เช่น ไมโครชิปใน
คอมพิวเตอร์ มอเตอร์ของหัวอ่ำนฮำร์ดดิสก์ อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์จุลทรรศน์ เซลล์
เช้ือเพลิง และช้ินส่วนของหุ่นยนต์ เป็นต้น ซึ่งเป็นประโยชน์อย่ำงมำกในเชิง
อุตสำหกรรม แสงซินโครตรอนยังถูกน ำไปใช้ในกำรวิเครำะห์ช้ินงำนด้วยเทคนิคกำร
ดูดกลืนของรังสีเอกซ์ส ำหรับงำนวิจัยด้ำนสิ่งแวดล้อม ด้ำนชีววิทยำ ด้ำนวัสดุศำสตร์ 
และด้ำนเคมีวิเครำะห์ เช่นกำรศึกษำโครงสร้ำงก ำมะถันซึ่งอยู่ในผลิตภัณฑ์ของ
ยำงพำรำและในรูปของยำงรถยนต์ กำรศึกษำและปรับปรุงคุณสมบัติของเซรำมิกส์ที่ใช้
ในอุตสำหกรรมกำรผลิตอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เป็นต้น  

นอกจำกนี้แสงซินโครตรอนยังถูกน ำไปใช้ในงำนวิจัยทำงด้ำนโบรำณคดีด้วย 
ตัวอย่ำงเช่นกำรวิเครำะห์ชนิดของสีในภำพเขียนโบรำณ และกำรศึกษำวิเครำะห์ชนิด
ของเส้นใยผ้ำซึ่งขุดพบจำกถ้ ำโบรำณ เป็นต้น ส ำหรับงำนวิจัยจำกแสงซินโครตรอนใน
ประเทศไทย ผู้เขียนขอยกตัวอย่ำงงำนวิจัยซึ่งเป็นประโยชน์และมองเห็นภำพได้ชัดเจน 
ได้แก่งำนวิจัยระหว่ำงสถำบันวิจัยแสงซินโครตรอน (องค์กำรมหำชน) กับ กลุ่มวิจัยวัสดุ
เชิงฟิสิกส์ขั้นสูง สำขำวิชำฟิสิกส์ มหำวิทยำลัยสุรนำรี ได้แก่งำนวิจัยเพื่อศึกษำและ
พัฒนำวัสดุแบตเตอรี่ลิเทียม ให้มีประสิทธิภำพหรือมีคุณภำพสูงมำกขึ้น โดยใช้แสง
ซินโครตรอนในกำรศึกษำวิจัย ซึ่งแบตเตอรี่ลิเทียมนั้น ปัจจุบันเป็นที่นิยมใช้กันอย่ำง
แพร่หลำย ทั้ ง ในอุปกรณ์อิ เล็กทรอนิกส์  กล้องถ่ ำยรูป กล้องวีดี โอ และใน
โทรศัพท์มือถือเป็นต้น แสงซินโครตรอนยังถูกน ำไปใช้ในกำรวิเครำะห์รูปร่ำงลักษณะ
ของผลึกโกโก้ ที่ถูกท ำให้หลอมเหลวและแห้งตกผลึก หรือเรียกว่ำ ช็อกโกแลต นั่นเอง 
ผลจำกกำรวิเครำะห์ท ำให้ทรำบว่ำผลึกของช็อกโกแลตชนิดใดที่ให้รสชำติดีที่สุด ควำมรู้
ที่ได้ท ำให้ผู้ผลิตช็อกโกแลต สำมำรถน ำไปปรับประยุกต์ใช้ในขั้นตอนกำรผลิต  
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จนสำมำรถผลิตช็อกโกแลตที่มีรสชำติดี และเป็นที่ช่ืนชอบของผู้บริโภค ส ำหรับวันนี้
ผู้เขียนขอจบบทควำมเรื่อง แสงซินโครตรอน ไว้เพียงเท่ำนี้ ขอขอบคุณที่ติดตำมรับฟัง 
สวัสดีค่ะ 

 

แหล่งอ้างอิง 

กระทรวงวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี.สถำบันวิจัยแสงซินโครตรอน(องค์กำรมหำชน).วันที่
ค้นข้อมูล 9 ตุลำคม พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://www.most.go.th/main/ 
index.php/org/1514-slri.html/ 

กรมส่งเสริมอุตสำหกรรม. ไขปริศนำควำมมันของ “ช็อกโกแลต” ด้วยแสงซินโครตรอน. 
วันที่ค้นข้อมูล 3 พฤศจิกำยน พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://library.dip. 
go.th/Industrial%/www/pro_det4-077.html 

สถำบันวิจัยแสงซินโครตรอน(องค์กำรมหำชน).แสงซินโครตรอนคืออะไร.วันที่ค้นข้อมูล 9 
ตุลำคม พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://www.slri.or.th/th/index.php? 
option=com_content&view=article&id=22&catid=50  

ASTV ผู้จัดกำรออนไลน์.นักวิจัยโครำชเจ๋ง ! ใช้แสงซินโครตรอนพัฒนำแบตเตอรี่ “ลิเทียม” 
สำยพันธุ์ใหม่จอมอึด.วันที่ค้นข้อมูล 9 ตุลำคม พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http:// 
www.manager.co.th/Local/ViewNews.aspx?NewsID=9580000102907 
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วิตามินอีกับภาวะไขมันในเลือดสูง 
ชัชวิน  เพชรเลิศ 

อนุมูลอิสระสำมำรถท ำลำยสำรที่ส ำคัญต่ำงๆ ตลอดจนเนื้อเยื่อในร่ำงกำยของ
เรำได้ตลอดเวลำ แม้ว่ำร่ำงกำยของเรำจะมีกลไกในกำรก ำจัดอนุมูลอิสระต่ำงๆ ที่
เกิดขึ้นได้บ้ำง แต่ปริมำณของสำรต้ำนอนุมูลอิสระเหล่ำนี้ยังค่อนข้ำงน้อยเมื่อเทียบกับ
ควำมต้องกำรที่จะใช้งำน ท ำให้ร่ำงกำยมีควำมต้องกำรสำรต้ำนอนุมูลอิสระจำก
ภำยนอกร่ำงกำยเข้ำมำช่วยเพิ่มมำกขึ้น หนึ่งในสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่มีกำรศึกษำกัน
ค่อนข้ำงมำก ได้แก่ วิตำมินอี โดยเฉพำะในรูปแบบที่มีช่ือว่ำ แอลฟ่ำ -โทโคฟีรอล  
(-tocopherol) แต่ส ำหรับผู้ที่มีภำวะไขมันในเลือดสูง เช่น ไตรกลีเซอไรด์สูง 
(hypertriglyceridemia) และคอเลสเตอรอลสูง (hypercholesterolemia) วิตำมินอี
จะไม่สำมำรถท ำหน้ำที่ป้องกันเนื้อเยื่อจำกกำรท ำลำยของอนุมูลอิสระ ท ำให้ผู้ที่ไขมัน
ในเลือดสูงมีควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดกำรอักเสบภำยในเนื้อเยื่อหรือหลอดเลือดได้  

จำกผลงำนของนักวิจัยจำกวิทยำลัยกำรสำธำรณสุข (College of Public 
Health) รัฐโอเรกอน ประเทศสหรัฐอเมริกำ พบว่ำ วิตำมินอีเข้ำสู่เนื้อเยื่อเป้ำหมำยทั่ว
ร่ำงกำยเพียง 1 ใน 3 ของปริมำณที่ต้องใช้ในกำรต่อต้ำนอนุมูลอิสระ ซึ่งงำนวิจัยนี้ได้ถูก
ตีพิมพ์ในวำรสำรทำงวิชำกำร the American Journal of Clinical Nutrition อีกทั้ง
ยัง ช้ี ให้ เห็นว่ำ  วิธีกำรวัดระดับวิตำมินอี ในเลื อดที่ ใ ช้กันส่วนใหญ่ไม่แสดงถึง
ควำมสำมำรถในกำรน ำวิตำมินอีเข้ำไปใช้ภำยในเซลล ์(bioavailability) ได้อย่ำงชัดเจน 
ท ำให้บอกไม่ได้ว่ำวิตำมินอีเข้ำไปในเนื้อเยื่อได้มำกน้อยเพียงใด จำกข้อมูลของกำรวิจัย
พบว่ำ ชำวอเมริกันร้อยละ 90 ที่ไม่ได้เสริมวิตำมินจะได้รับวิตำมินอีไม่เพียงพอ โดยค่ำ
ควำมต้องกำรโดยเฉลี่ย (Estimated average requirement; EAR) อยู่ท่ี 12 มิลลิกรัม
ต่อวัน วิธีกำรวัดระดับวิตำมินอีก่อนหน้ำนี้ พบว่ำ วิตำมินอีถูกดูดซึมเข้ำสู่เนื้อเยื่อได้ร้อย
ละ 81 มีผู้เช่ียวชำญบำงท่ำนให้ควำมเห็นว่ำ จึงควรลดระดับวิตำมินอีที่แนะน ำให้
รับประทำน แต่งำนวิจัยฉบับน้ีกลับพบว่ำ ระดับควำมต้องกำรวิตำมินอีควรจะอยู่ที่ 15 
มิลลิกรัมต่อวันจำกกำรที่วิตำมินเข้ำสู่เนื้อเยื่อน้อยลง เนื่องจำกวิตำมินอีละลำยในไขมัน  
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และระดับไขมันในเลือดก็มีผลท ำให้กำรน ำวิตำมินอีเข้ำไปใช้ในเนื้อเยื่อต่ำงๆ ท ำได้
น้อยลง 

กำรศึกษำในผู้ชำยและผู้หญิง 41 คน อำยุ 20-82 ปี โดยกำรให้รับประทำน
อำหำรเช้ำที่มีผัก collard ซึ่งเป็นผักในตระกูลเดียวกับผักคะน้ำ จ ำนวน 120 กรัม ซึ่งมี
วิตำมินอีในรูปแอลฟ่ำ-โทโคฟีรอลเป็นจ ำนวน 4.7 มิลลิกรัม โดยแอลฟ่ำ-โทโคฟีรอลจะ
ถูกติดฉลำก (label) ด้วย deuterium isotope อำหำรและเครื่องดื่มจะถูกควบคุมให้มี
ปริมำณวิตำมินอี 9.2 มิลลิกรัม ในช่วง 5 วันท่ีศึกษำได้ท ำกำรวัดระดับวิตำมินอีในเลือด
ก่อนอำหำรเช้ำ และที่ 24 48 และ 72 ช่ัวโมง ซึ่งสำมำรถติดตำมได้โดยใช้เครื่อง 
ลิควิดโครมำโทกรำฟี แมสสเปคโตรมิเตอร์ (liquid chromatography mass 
spectrometer) ผลกำรทดลองพบว่ำ อำยุ และเพศไม่มีผลต่อระดับวิตำมินสูงสุดและ
ต่ ำสุดในเลือด แต่มีผลจำกระดับไขมันในเลือด โดยคนที่มีระดับไขมันในเลือดสูงจะมี
ระดับวิตำมินอีในเลือดสูงกว่ำ ซึ่งส่วนใหญ่เป็นคนที่มีอำยุมำกหรือมีน้ ำหนักตัวมำกกว่ำ 
ค่ำครึ่งชีวิตหรือ half life ของ deuterium isotope ในวิตำมินอีจะสัมพันธ์กับระดับ
ไขมันรวมในเลือด แสดงให้เห็นว่ำ วิตำมินอีอยู่ในกระแสเลือดนำนกว่ำเมื่อระดับของ
ไขมันเพิ่มสูงขึ้น ซึ่งสัมพันธ์กับกำรที่กำรสลำยไลโพโปรตีน (lipoprotein) จะเกิดได้ช้ำ
ลง และวิตำมินอีเข้ำสู่ เนื้อเยื่อช้ำลงด้วย จึงเป็นประเด็นส ำคัญที่ เน้นให้เห็นว่ำ  
มีข้อจ ำกัดในกำรประเมินระดับวิตำมินอีในร่ำงกำยด้วยวิธีกำรวัดระดับวิตำมินอีในเลือด
โดยตรงเนื่องจำกมีปัจจัยอื่นเข้ำมำเกี่ยวข้อง 

นักวิจัยกลุ่มนี้ยังให้ควำมเห็นว่ำ แม้ว่ำวิตำมินอีจะช่วยป้องกันหรือยับยั้งกำร
เกิดปฏิกิริยำออกซิเดชัน (oxidation) ของไขมันต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็น LDL และ HDL แต่
ระดับวิตำมินอีที่จะเข้ำสู่เนื้อเนื่อต่ำงๆ ของร่ำงกำยมีเพียงร้อยละ 24 ซึ่งไม่เพียงพอกับ
ที่ต้องกำรลดกำรเกิดปฏิกิริยำออกซิเดชันในเนื้อเยื่อต่ำงๆ ฉะนั้น จึงควรได้รับวิตำมินอี
ให้มำกขึ้น โดยแหล่งอำหำรที่มีวิตำมินอีอยู่มำก ได้แก่ น้ ำมันพืช เช่น น้ ำมันถั่วเหลือง 
น้ ำมันข้ำวโพด น้ ำมันดอกค ำฝอย น้ ำมันมะกอก น้ ำมันเมล็ดทำนตะวัน น้ ำมันปลำ และ
จมูกข้ำวสำลี นอกจำกนี้ ยังพบในผักใบเขียวอีกด้วย วิตำมินอีจะช่วยปกป้องเซลล์และ
เนื้อเยื่อต่ำงๆ ในร่ำงกำยจำกอนุมูลอิสระ และช่วยป้องกันไม่ให้หลอดเลือดแข็งตัว 
ป้องกันกำรเกำะตัวของเกล็ดเลือดที่ผนังหลอดเลือดจึงช่วยลดกำรอุดตันของ
คอเลสเตอรอล และยังมีคุณสมบัติช่วยลดคอเลสเตอรอลอีกด้วย 
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แคมไพโลแบคเตอร ์ 
แบคทีเรียอันตรายในไก่สด 

ศิริโฉม  ทุ่งเก้า 

แคมไพโลแบคเตอร์ (Campylobacter) เป็นช่ือของแบคทีเรียที่ท ำให้เกิดโรค
อำหำรเป็นพิษที่ช่ือว่ำ “แคมไพโลแบคเทอริโอซิส (Campylobacteriosis)” หรืออำจ
เรียกช่ือท่ัวไปว่ำ “โรคล ำไส้อักเสบ” โดยแบคทีเรียชนิดนี้มีหลำยสปีชีส์แต่สปีชีส์ที่ท ำให้
เกิดโรค ได้แก่ แคมไพโบแบคเตอร์ เจจูไน (Campylobacter jejuni) และแคมไพโล
แบคเตอร์ โคไล (Campylobacter coli) แคมไพโลแบคเตอร์อำศัยอยู่ในล ำไส้ของสัตว์
ที่ใช้เป็นอำหำรของมนุษย์หลำยชนิด เช่น วัว หมู แกะ รวมทั้งสัตว์ปีก เช่น ไก่ เมื่อ
รับประทำนอำหำรที่มีเช้ือแคมไพโลแบคเตอร์ปนเปื้อนเข้ำไปจะท ำให้เกิดอำกำรปวด
ท้องรุนแรง ท้องเสีย บำงครั้งอุจจำระอำจมีเลือดปน คลื่นไส้ อำเจียน เป็นไข้  อำกำร
ดังกล่ำวเกิดขึ้นหลังจำกได้รับเชื้อเข้ำไปประมำณ 2 ถึง 5 วัน ต่อมำอำกำรจะทุเลำและ
หำยได้เองภำยในเวลำประมำณ 1 สัปดำห์ ยกเว้นในผู้ป่วย ที่อ่อนแอเช้ืออำจเข้ำไปใน
กระแสเลือดและท ำให้เกิดอำกำรรุนแรงจนเสียชีวิตได้ ผู้ติดเช้ือบำงรำยอำจมีอำกำร
สืบเนื่องโดยเกิดโรคเส้นประสำทอักเสบซึ่งอำจส่งผลให้เป็นอัมพำต รวมทั้งเกิดอำกำร
ข้ออกัเสบและอำกำรผิดปกติอื่นๆ อีกได้ โดยปริมำณเช้ือที่ท ำให้เกิดอำกำรของโรคนั้น
อำจมีจ ำนวนน้อยเพียง 500 เซลล์หรือ น้อยกว่ำนี ้

ไก่สดเป็นอำหำรชนิดหนึ่งที่พบกำรปนเปื้อนของเช้ือแคมไพโลแบคเตอร์ได้
บ่อย เนื่องจำกภำยในตัวไก่มีอุณหภูมิประมำณ 41-42 องศำเซลเซียส ซึ่งเป็นช่วง
อุณหภูมิที่เหมำะสมต่อกำรเจริญเติบโตของแบคทีเรียชนิดนี้ ท ำให้เช้ือสำมำรถปรับตัว
และอำศัยอยู่ในตัวไก่ได้เป็นอย่ำงดี ดังนั้นเมื่อน ำไก่มำช ำแหละเพื่อน ำมำประกอบ
อำหำรจึงมีโอกำสพบกำรปนเปื้อนของเช้ือชนิดนี้ในไก่สดในอั ตรำที่ค่อนข้ำงสูง 
ตัวอย่ำงเช่น ในสหรัฐอเมริกำมีกำรส ำรวจในช่วงปี 2554 พบว่ำเนื้อไก่สดร้อยละ 47 
จำกร้ำนค้ำปลีกพบเช้ือแคมไพโล แบคเตอร์ ในอังกฤษมีรำยงำนว่ำไก่สดทั้งตัวแช่เย็น
ร้อยละ 73 ท่ีจ ำหน่ำยในห้ำงสรรพสินค้ำและในร้ำนค้ำปลีกในช่วงกุมภำพันธ์ 2557 ถึง
กุมภำพันธ์ 2558 พบเช้ือนี้ปนเปื้อน และร้อยละ 19 ของตัวอย่ำงที่น ำมำตรวจสอบมี
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จ ำนวนเชื้อมำกกว่ำ 1,000 เซลล์ต่อกรัม ในออสเตรเลียส ำรวจพบแคมไพโลแบคเตอร์
ในเนื้อไก่สดสูงถึงร้อยละ 84 ส ำหรับในไทยนั้นมีรำยงำนกำรส ำรวจเนื้อไก่สดแช่เย็นจำก
ตลำดสดและจำกห้ำงสรรพสินค้ำในกรุงเทพฯ ในปี 2540 พบเช้ือแคมไพโลแบคเตอร์
ในเครื่องในไก่ (ตับและหัวใจ) ร้อยละ 73.9 พบในปีกไก่ร้อยละ 57.5 และพบในน่องไก่
และอกไก่ร้อยละ 55.3 และ 18.9 ตำมล ำดับ  

จำกกำรที่พบเชื้อแคมไพโลแบคเตอร์ปนเปื้อนในอัตรำที่สูงในไก่สดดังที่กล่ำว
มำส่งผลให้พบอุบัติกำรณ์ของโรคล ำไส้อักเสบที่เกิดจำกเช้ือนี้ได้บ่อยที่สุดในกลุ่มของ
โรคอำหำรเป็นพิษท่ีเกิดจำกแบคทีเรียในหลำยๆ ประเทศ ตัวอย่ำงเชน่ ในสหรัฐอเมริกำ
พบผู้ป่วยด้วยโรคนี้ถึงประมำณปีละ 1.3 ล้ำนคน ในอังกฤษพบผู้ป่วยประมำณ 
280,000 คนต่อปี ส ำหรับประเทศไทยนั้นยังไม่มีกำรรวบรวมสถิติไว้แต่ก็มีแนวโน้ม
เป็นไปได้ในกำรพบอุบัติกำรณ์ของโรคนี้เนื่องจำกประเทศไทยเป็นผู้ผลิตไก่สดและไก่
แปรรูปรำยใหญ่แห่งหนึ่งของโลก อีกทั้งอำหำรประเภทไก่ยังเป็นที่นิยมของคนไทยทุก
เพศทุกวัน ในต่ำงประเทศมีกำรสอบสวนไปถึงอำหำรที่เป็นสำเหตุของโรคล ำไส้อักเสบ
จำกเช้ือแคมไพโลแบคเตอร์พบว่ำส่วนใหญ่เกิดจำกกำรรับประทำนไก่ที่ยังดิบหรือปรุง
ไม่สุกท ำให้เช้ือท่ีติดมำไม่ถูกท ำลำย รวมถึงส่วนหนึ่งเกิดกำรรับประทำนอำหำรชนิดอื่น
ที่ไม่ใช่ไก่ที่มีเช้ือชนิดนี้ปนเปื้อน โดยสำเหตุส ำคัญที่ท ำให้เช้ือแคมไพโลแบคเตอร์
แพร่กระจำยไปยังอำหำรชนิดอื่นหรือไปยัง ไก่ที่ปรุงสุกแล้ว ได้แก่ กำรน ำไก่สดที่มีเช้ือ
ชนิดนี้ติดอยู่ไปล้ำงน้ ำที่ไหลจำกก๊อกก่อนน ำมำปรุงเป็นอำหำร ซึ่งลักษณะกำรล้ำง
ดังกล่ำวท ำให้เกิดกำรกระจำยของหยดน้ ำที่มีเช้ือไปยังบริเวณที่เตรียมอำหำรและผ่ำน
ไปสู่อำหำรชนิดอื่นหรืออำหำรที่สุกแลว้ในท่ีสุด มีกำรประเมินว่ำน้ ำที่หยดออกมำจำกไก่
สดเพียง 1 หยดก็อำจมีจ ำนวนเช้ือมำกเพียงพอที่จะท ำให้เกิดโรคได้ ด้วยเหตุนี้
หน่วยงำนที่เกี่ยวข้องกับอำหำรปลอดภัยในสหรัฐอเมริกำและอังกฤษ จึงได้ออกค ำ
เตือนว่ำ “ถ้ำไม่อยำกเป็นโรคอำหำรเป็นพิษ ไม่ควรน ำไก่สดไปล้ำง” อย่ำงไรก็ตำมไม่ได้
หมำยควำมว่ำเมื่อซื้อไก่สดมำแล้วสำมำรถรับประทำนแบบดิบๆ ได้ทันทีโดยไม่ต้องล้ำง 
กำรล้ำงไก่สดสำมำรถท ำได้แต่ต้องระมัดระวังไม่ให้เกิดกำรกระจำยของหยดน้ ำระหว่ำง
ล้ำง ซึ่งท ำได้โดยหลีกเลี่ยงกำรล้ำงไก่ในน้ ำท่ีไหลจำกก๊อกน้ ำ แต่ให้ใช้วิธีกำรแช่ไก่ในอ่ำง
น้ ำหรือกะละมังที่มีน้ ำน่ิงแทน และหลังจำกแช่แล้วควรล้ำงท ำควำมสะอำดภำชนะที่ใช้
แช่ด้วยน้ ำยำฆ่ำเช้ือด้วยเพื่อป้องกันไม่ให้ เชื้อแพร่กระจำยไปยังอำหำรชนิดอื่นผ่ำนทำง
ภำชนะเหล่ำนี ้หรืออำจน ำไก่สดที่ซื้อมำไปปรุงให้สุกโดย ไม่จ ำเป็นต้องล้ำงน้ ำก่อนก็ได้ 
เนื่องจำกควำมร้อนจำกกำรปรุงอำหำรสำมำรถฆ่ำเช้ือแคมไพโลแบคเตอร์ที่อยู่ในไก่ให้
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หมดไปได้ อีกทั้งหำกต้องกำรเก็บไก่สดไว้ในตู้เย็นควรระมัดระวังไม่ให้น้ ำจำกไก่ไหล
หยดลงบนอำหำรชนิดอื่น โดยต้องมีวัสดุห่อหุ้มไก่ให้มิดชิดหรือเก็บในภำชนะที่ป้องกัน
ไม่ให้น้ ำจำกไก่รั่วไหลออกมำและน ำไปวำงไว้บนช้ันวำงช้ันล่ำงสุดของตู้เย็น หรือหำก
จ ำเป็นต้องเก็บไก่ไว้นำนเกิน 2 วันควรน ำไปแช่ในช่องแช่แข็งของตู้เย็นแทน 

จะเห็นได้ว่ำแคมไพโลแบคเตอร์เป็นเช้ืออันตรำยส ำคัญที่มีโอกำสพบได้มำก
ในอำหำรประเภทไก่ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งในไก่สด ดังนั้นผู้เตรียมอำหำรไม่ว่ำจะเพื่อ
บริโภคเองหรือเพื่อจ ำหน่ำยจึงควรมีกำรปฏิบัติ ท่ีดีเพื่อลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคจำก
เชื้อชนิดนี้ โดยเมื่อซื้อไก่สดมำจำกแหล่งจ ำหน่ำย ไม่ว่ำจะเป็นตลำดสด ห้ำงสรรพสินค้ำ
หรือร้ำนค้ำปลีกทั่วไปมำแล้วควรน ำมำปรุงให้สุกก่อนรับประทำน กำรปฏิบัติเพื่อ
ป้องกันไม่ให้เชื้อจำกไก่ปนเปื้อนข้ำมไปยังอำหำรชนิดอื่น เช่น กำรล้ำงมือให้สะอำดหลัง
สัมผัสกับไก่สด กำรท ำควำมสะอำดพื้นผิวและอุปกรณ์กำรเตรียมอำหำรที่สัมผัสกับไก่
สด รวมทั้งใช้พื้นที่และอุปกรณ์แยกกันระหว่ำงอำหำรดิบและอำหำรสุก ตลอดจนงด
เว้นกำรล้ำงไก่สดด้วยน้ ำที่ไหลจำกก๊อกเพื่อป้องกันกำรแพร่กระจำยของเช้ือ ทั้งนี้เพื่อ
ลดควำมเสี่ยงในกำรเกิดโรคจำกเช้ือแคมไพโลแบคเตอร์ซึ่งเปรียบเสมือนตัวร้ำย หรือ
อันตรำยที่มำ กับไก่สดนั่นเอง  
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สมุนไพรเพกาป้องกันสารพดัโรค 
วิสาตรี  คงเจริญสุนทร 

เพกำเป็นไม้ยืนต้นท่ีพบมำกในอินเดียและเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ รวมทั้งใน
ประเทศไทยมักขึ้นอยู่ตำมธรรมชำติแถบเชิงเขำ ริมล ำธำร ในป่ำเบญจพรรณใน
ภำคเหนือและภำคอีสำน เพกำมีช่ือสำมัญหลำกหลำย เช่น ทำงภำคเหนือเรียก มะลิต
ไม้ หรือมะลิ้นไม้ ภำคอีสำนเรียกลิ้นฟ้ำ คนจีน เรียกว่ำ โซยเตียจั้ว เพกำจัดเป็นผัก
พื้นบ้ำนชนิดหนึ่ง เพกำเป็นไม้ผลัดใบมีควำมสูง 8-10 เมตร เป็นไม้ที่ไม่ต้องกำรดูแล 
สำมำรถเติบโตและขยำยพันธุ์ได้เองตำมธรรมชำติ เช่น มักขึ้นเองตำมสวนผลไม้ เพกำ 
มีช่ือทำงพฤกษศำสตร์ว่ำ Oroxylum indicum (ออโรซัยลัม อินดิคัม) ลักษณะส ำคัญ
คือใบเป็นแบบใบประกอบ เหมือนขนนก และมีใบเดี่ยวๆ ขนำดใหญ่ที่ปลำยก้ำน 
รูปทรงกลม ปลำยใบเรียวแหลม ดอกเป็นช่อแบบช่อกระจะ ช่อมีขนำดใหญ่ออกที่
บริเวณปลำยยอด กลีบดอกหนำ มี 5 กลีบ ภำยนอกสีม่วงแดงหรือสีน้ ำตำลคล้ ำ ภำยใน
สีเหลืองกึ่งสีชมพู ผลเป็นฝักแบน ยำวคล้ำยรูปดำบ ห้อยระย้ำ สีน้ ำตำลด ำ ยำว
ประมำณ 45-120 เซนติเมตร และเมื่อแก่จะแตกออกเป็น 2 ซีก เมล็ดแบนมีปีกเป็น
เยื่อบำงใสอยู่รอบเมล็ด อำศัยลมในกำรแพร่กระจำยพันธุ์ สำมำรถพบเมล็ดตำมพื้นดิน
ทั่วไป และพื้นท่ีไกลจำกแหล่งที่ปลูก เป็นกำรแพร่พันธุ์ตำมตำมธรรมชำติ เพกำไม่นิยม
น ำมำปลูกในบริเวณบ้ำน เนื่องจำกฝักเพกำมีรูปร่ำงคล้ำยดำบหรือปลำยหอก ซึ่งถือว่ำ
ไม่เป็นมงคล เพรำะอำจน ำควำมเดือดร้อนมำให้เจ้ำของบ้ำน จึงมักปลูกในบริเวณสวน
หรือริมท้องร่อง 

เพกำปลูกเพื่อประโยชน์ใช้สอย เช่น ดอก ยอดอ่อน และฝักอ่อน น ำมำ
รับประทำนเป็นผัก ล ำต้นน ำมำท ำฟืน เพกำมีสรรพคุณทำงยำที่น่ำสนใจ นิยมน ำมำใช้
แก้อำกำรท้องเสีย แก้อักเสบ และร้อนใน เปลือกของล ำต้นให้สีเขียวอ่อนน ำมำใช้ย้อม
ผ้ำฝ้ำย เนื้อไม้มีสีขำว เนื้อละเอียดมีควำมเหนียวเหมำะส ำหรับน ำมำแกะสลัก เพกำ
เป็นผักพ้ืนบ้ำน โดยจะมีมำกในช่วงปลำยฝนต้นหนำว ส่วนของเพกำที่นิยมรับประทำน
คือ ฝักอ่อนเพกำ เลือกที่มีเปลือกสีเขียว ฝักไม่ใหญ่มำก เลือกฝักท่ีใช้เล็บจิกได้ แสดงว่ำ
ฝักอ่อนพอดีกิน น ำมำปรุงเป็นอำหำรได้หลำกหลำยชนิด เวลำจะกินก็เพียงน ำฝัก 
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อ่อนไปต้ม ลวก หรือน ำไปเผำไฟ ใช้ไฟแรงปิ้งจนเปลือกพองไหม้ฝัก พอฝัก
อ่อนตัว น ำมำแช่น้ ำลอกเอำเปลือกที่ไหม้ออก นอกจำกน้ีเพกำเป็นส่วนผสมตัวหนึ่งของ
น้ ำจับเลี้ยงของยำจีน ดื่มเป็นเครื่องดื่มแก้กระหำยคลำยร้อน แก้ร้อนใน กระหำยน้ ำ 

สรรพคุณของเพกำที่ได้ระบุไว้ตำมต ำรับยำไทย คือเปลือกต้นมีรสฝำดเย็น 
และขมเล็กน้อย เป็นยำสมำนแผล ขับเสมหะ แก้บิด แก้อำกำรจุกเสียด นิยมเอำมำต้ม
น้ ำให้แม่ลูกอ่อนดื่ม ช่วยขับน้ ำคำวปลำ ให้มดลูกเข้ำอู่เร็วข้ึน และบ ำรุงเลือด บำงต ำรับ
จะน ำเปลือกเพกำไปเผำไฟ จำกนั้นก็น ำมำแช่น้ ำเย็น เอำน้ ำมำดื่มแก้ร้อนใน ใบเพกำมี
รสฝำด ใช้ต้มดื่มแก้อำกำรปวดท้อง แก้ปวดข้อ ดับพิษโลหิต แก้น้ ำเหลืองเสีย น ำมำป่น
เป็นผงหรือยำชงดื่มแก้ขับเหงื่อ ผลอ่อนแก้ร้อนใน เมล็ดแก่ มีรสขม เป็นยำอมแก้ไอ ขับ
เสมหะ รำกมีรสฝำดขม แก้ท้องร่วง ฝนกับปูนใส ทำช่วยแก้อำกำรอักเสบ ฟกช้ ำ รำก 
ใช้สมำนแผล แก้ไข้ แก้ท้องร่วง องค์ประกอบทำงเคมีในเพกำ มีมำกมำยหลำยชนิด 
ได้แก่ ไบคำเลน ( Baicalein) สกัดได้จำกใบ ฟลำโวน (Flavones) และแอนธำควิโนน 
(Anthraquinone) เมล็ดพบน้ ำมั นหอมระ เหยหลำยชนิด  และฟลำโวนอยด์ 
(Flavonoids) ผลพบออโรซัยลินเอ (Oroxylin A) และคริสซิน (Chrysin)  

จะเห็นได้ว่ำจุดเด่นของเพกำคือใช้รักษำโรคท้องร่วง โรคกระเพำะ แก้อักเสบ 
และแก้ร้อนใน ท ำให้นักวิทยำศำสตร์สนใจที่จะศึกษำคุณสมบัติทำงชีวภำพของเพกำให้
เป็นที่ประจักษ์ และน่ำเช่ือถือ เพื่อพิสูจน์ว่ำเพกำสำมำรถใช้ได้ผลจริงและปลอดภัย 
โดยจำกกำรศึกษำวิจัยในห้องปฏิบัติกำร พบฤทธิ์ทำงชีวภำพที่น่ำสนใจ คือ เพกำมีฤทธิ์
ต้ำนกำรอักเสบ นักวิทยำศำสตร์ได้น ำสำรสกัดจำกเพกำในปริมำน 150 มิลลิกรัม ต่อ
กิโลกรัม และ 300 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมให้หนูกิน พบว่ำสำมำรถลดกำรบวมของอุ้งเท้ำ
หนู รำกเพกำ ที่ระดับปริมำณ 100 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม สำมำรถลดกำรหลั่งกรด 
องค์ประกอบส ำคัญที่สกัดจำกรำกเพกำ คือ ไบคำเลน สำมำรถลดกำรเกิดแผลใน
กระเพำะอำหำร นอกจำกนี้ยังพิสูจน์ได้ว่ำสำรสกัดด้วยแอลกอฮอล์จำกผลและใบของ
เพกำ มีฤทธิ์ต้ำนแบคทีเรียก่อโรค 11 สำยพันธุ์ ได้แก่ Staphylococcus aureus 
(สแตบไฟโลค๊อกคัส ออเรียส) และ Escherichia coli (เอสเชอริเชีย โคไล) และมีฤทธิ์
ฆ่ำเช้ือแบคทีเรีย Salmonella typhi (ซัยโมเนลล่ำ ทัยฟี่) ที่เป็นสำเหตุของท้องเสีย ใบ
เพกำมีฤทธิ์ต้ำนอนุมูลอิสระและป้องกันกำรเกิดโรคมะเร็ง สำรสกัดจำกผลเพกำ
สำมำรถฆ่ำเซลล์มะเร็งเม็ดเลือดขำวสำยพันธุ์ (Human promyelocytic leukemia 
cells) (ฮิวแมน โพรมัยอีโอซัยทิค ลิวคีเมีย) หรือเรียก HL-60 cell line (เฮสแอล 60 
เซลลไลน์) โดยใช้กลไกเร่งให้เซลล์มะเร็งฆ่ำตัวตำย ท่ำนผู้ฟังอำจสงสัยว่ำแล้วเพกำ



เล่มที่ 39  83 

ปลอดภัยในกำรใช้หรือไม่ นักวิทยำศำสตร์ได้พิสูจน์แล้วว่ำสำรสกัดจำกเพกำมีพิษที่ต่ ำ
มำก เพรำะเมื่อให้หนูกินสำรสกัดเปลือกเพกำในปริมำณสูงมำกถึง 400 และ 800 
มิลลิกรัมต่อกิโลกรัมของน้ ำหนักตัวหนู จึงท ำให้เกิดพิษเฉียบพลัน  

ดังนั้นเพกำจึงเป็นผักพื้นบ้ำนที่ทุกส่วนของล ำต้นสำมำรถน ำมำใช้ดื่ม กิน ทำ 
เพื่อป้องกันโรคท้องเสีย มีฤทธิ์ต้ำนอักเสบ ต้ำนอนุมูลอิสระ และป้องกันโรคมะเร็ง จึง
ควรซื้อหำมำปลูกไว้ในบริเวณสวน 
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ก้าวให้ทันกับแนวคิดอาหารแปรรูป
ส าหรับผูสู้งอายุ 

วิชมณี  ยืนยงพุทธกาล 

องค์กำรสหประชำชำติ ได้ให้ค ำนิยำมไว้ว่ำ ผู้สูงอำยุ หมำยถึง ประชำกรทั้ง
เพศชำยและเพศหญิงที่มีอำยุมำกกว่ำ 60 ปีขึ้นไป ทั้งนี้องค์กำรสหประชำชำติ
คำดกำรณ์ว่ำ ในช่วงปี ค.ศ. 2001 -2100 หรือปี พ.ศ. 2544 – 2643 ประเทศต่ำงๆ 
ทัว่โลกจะก้ำวเข้ำสู่กำรเป็นสังคมผู้สูงอำยุ โดยได้แบ่งระดับกำรเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ เป็น 
3 ระดับ ได้แก่ 

1) ระดับกำรก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ หมำยถึง สังคมหรือประเทศที่มี
ประชำกรอำยุ 60 ปีขึ้นไป มำกกว่ำร้อยละ 10 ของประชำกรทั้งประเทศหรือมี
ประชำกรอำยุตั้งแต่ 65 ปีมำกกว่ำร้อยละ 7 ของประชำกรทั้งประเทศ  

2) ระดับสังคมผู้สูงอำยุโดยสมบูรณ์ หมำยถึง สังคมหรือประเทศท่ีมีประชำกร
อำยุ 60 ปีขึ้นไป มำกกว่ำร้อยละ 20 ของประชำกรทั้งประเทศหรือมีประชำกรอำยุ
ตั้งแต่ 65 ปี มำกกว่ำร้อยละ 14 ของประชำกรทั้งประเทศ  

3) ระดับสังคมผู้สูงอำยุอย่ำงเต็มที่ หมำยถึง สังคมหรือประเทศที่มีประชำกร
อำยุ 65 ปีขึ้นไปมำกกว่ำ ร้อยละ 20 ของประชำกรทั้งประเทศ  

ส ำนักงำนสถิติแห่งชำติ สรุปว่ำประเทศไทยได้ก้ำวเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุ ตั้งแต่
ปี พ.ศ. 2548 โดยมีประชำกรผู้สูงอำยุ ร้อยละ 10.4 ของประชำกรทั้งประเทศ และ
ข้อมูลในปี พ.ศ. 2556 พบว่ำ ประเทศไทยมีประชำกรผู้สูงอำยุ 9.6 ล้ำนคน และ
คำดกำรณ์ว่ำในป ีพ.ศ. 2576 ประเทศไทยจะมีประชำกรผูสู้งอำยุจะเพิ่มจ ำนวนเป็น 14 
ล้ำนคน หรือคิดเป็น 1 ใน 4 ของประชำกรทั้งหมด 

กำรรับมือสถำนกำรณ์กำรเข้ำสู่สังคมผู้สูงอำยุโดยสมบูรณ์ของประเทศไทยใน
อนำคต เป็นควำมท้ำทำยที่ส ำคัญ โดยภำครัฐได้ตระหนักถึงควำมส ำคัญดังกล่ำว จึง
ก ำหนดแผนกำรพัฒนำที่เกี่ยวข้องกับกำรรองรับสังคมผู้สูงอำยุไว้อย่ำงชัดเจน โดย
ผลกระทบหนึ่งที่มีควำมส ำคัญคือ กำรเปลี่ยนแปลงด้ำนควำมต้องกำรบริโภคอำหำร 
อุตสำหกรรมอำหำรทั่วโลกจึงมีควำมตื่นตัวกับกำรพัฒนำผลิตภัณฑ์อำหำรแปรรูปที่
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ตอบสนองส ำหรับสังคมผู้สูงอำยุ ประเทศญี่ปุ่นเป็นต้นแบบท่ีดีของกำรพัฒนำนวัตกรรม
อำหำรเชิงสุขภำพเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอำยุอย่ำงต่อเนื่อง บริษัทผู้ผลิตอำหำรมีกำรวิจัย
และพัฒนำผลิตภัณฑ์อำหำรส ำหรับผู้สูงอำยุโดยเฉพำะ ตัวอย่ำงหนึ่งที่ได้ด ำเนินกำรคือ 
กำรจัดท ำมำตรฐำนกำรผลิตอำหำรภำคสมัครใจที่เรียกว่ำ Universal design food (ยู
นิเวอร์แซล ดีไซน์ ฟู้ด) เป็นนวัตกรรมอำหำรที่สำมำรถตอบโจทย์ที่พบว่ำผู้สูงอำยุมักมี
ปัญหำด้ำนกำรเคี้ยว กำรกลืน และกำรย่อยอำหำร ซึ่งอำจส่งผลให้ร่ำงกำยได้รับ
สำรอำหำรไม่เพียงพอ โดยข้อดีของ Universal design food คือ ผู้สูงอำยุสำมำรถ
เลือกระดับควำมนุ่มของเนื้อสัมผัสอำหำรที่เหมำะสมกับตัวเองได้ โดยแบ่งลักษณะเนื้อ
สัมผัสของอำหำรให้มีระดับควำมนุ่มแตกต่ำงกัน 4 ระดับ ได้แก่ ระดับที่ 1 เคี้ยวได้
อย่ำงง่ำย เช่น ข้ำวต้ม ระดับที่ 2 บดได้ง่ำยกับเหงือก เช่น ข้ำวต้มที่อ่อนนุ่ม ระดับที่ 3 
บดได้ง่ำยกับลิ้น เช่น โจ๊ก และระดับที่ 4 กลืนได้โดยไม่ต้องเคี้ยว เช่น โจ๊กข้นเหมือน
ของเหลว  

ดังนั้นบริษัทผู้ผลิตอำหำรแปรรูปส ำหรับผู้สูงอำยุในประเทศญี่ปุ่น จึงให้
ควำมส ำคัญกับกำรใช้เทคโนโลยีที่ท ำให้เนื้อสัมผัสอำหำรมีควำมอ่อนนุ่ม และ
ระมัดระวังกำรแปรรูปให้เนื้อสัมผัสอำหำรคงที่ ตำมระดับควำมนุ่มของอำหำร รวมทั้ง
พัฒนำเทคโนโลยีกำรบรรจุภัณฑ์ให้ง่ำยต่อกำรเปิดด้วย ตัวอย่ำงเช่น กำรพัฒนำ
ผลิตภัณฑ์เนื้อปลำผิวสัมผัสอ่อนนุ่มพร้อมปรุงแช่แข็ง ที่มีควำมนุ่มระดับที่ 1 และ 2 
ตำมมำตรฐำน Universal design food และบรรจุในซองที่ฉีกง่ำย ส ำหรับประเทศ
ไทยมีผลิตภัณฑ์ต้นแบบหนึ่งที่พัฒนำขึ้นโดยมูลนิธิทันตนวัตกรรมในพระบรมรำชูปถัมภ์ 
หน่วยทันตกรรมพระรำชทำน ในพระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัว ร่วมกับสถำบัน
โภชนำกำร มหำวิทยำลัยมหิดล ได้แก่ อำหำรพระรำชทำน เจลลี่โภชนำ มีลักษณะเป็น
เจลคล้ำยวุ้น แต่มีควำมนุ่มและเนียนกว่ำ กลืนได้ง่ำย และมีสำรอำหำรที่ให้พลังงำน
เหมำะสม  

นอกจำกกำรปรับปรุงอำหำรแปรรูปด้ำนลักษณะเนื้อสัมผัสของอำหำรแล้ว 
กำรปรับปรุงด้ำนรสชำติและปริมำณอำหำรก็เป็นสิ่งที่ต้องค ำนึงถึง เนื่องจำกผู้สูงอำยุ
มักมีควำมสำมำรถในกำรรับรสทำงประสำทสัมผัสลดลง มีผลท ำให้ควำมชอบรสชำติ
อำหำรเปลี่ยนแปลงไปด้วย ดังนั้นอำหำรแปรรูปส ำหรับผู้สูงอำยุจึงจ ำเป็นต้องมีกำร
ดัดแปลงรสชำติให้ตรงกับควำมต้องกำรของผู้สูงอำยุ ซึ่งส่วนใหญ่มักไม่ต้องกำรรสจัด 
ส ำหรับกำรปรับปรุงด้ำนปริมำณอำหำร พบว่ำผู้สูงอำยบุำงคนสำมำรถบริโภคอำหำรได้ 
แต่มีโรคประจ ำตัวที่ต้องควบคุมปริมำณอำหำรที่รับประทำน เพื่อป้องกันไม่ให้น้ ำหนัก
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ตัวเพิ่ม รวมถึงในกรณีผู้สูงอำยุท่ีรับประทำนอำหำรได้น้อย กำรบรรจุอำหำรแปรรูปให้มี
ปริมำณต่อหน่วยบรรจุลดลง หรือแบ่งบรรจุในภำชนะขนำดเล็ก จะช่วยตอบสนองกำร
บริโภคให้เหมำะสมได้มำกขึ้นได้ 

ผู้สูงอำยุยิ่งมีอำยุมำกขึ้น มักมีควำมเสี่ยงต่อกำรเป็นโรคเรื้อรังหรือโรค
ประจ ำตัว ส ำหรับผู้สูงอำยุในประเทศไทยมักมีโรคประจ ำตัวต่ำงๆ ได้แก่ โรคเบำหวำน 
โรคควำมดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมองตีบ เป็นต้น ดังนั้นอำหำรแปร
รูปส ำหรับผู้สูงอำยจุึงควรมีส่วนช่วยป้องกัน หรือลดอำกำรของโรค ตัวอย่ำงเช่น อำหำร
แปรรูปส ำหรับผู้สูงอำยุท่ีมีภำวะโรคเบำหวำน ควรควบคุมปริมำณพลังงำนท้ังหมดให้ได้
ไม่เกิน 1,500 กิโลแคลอรี่ต่อวัน โดยส่วนผสมที่ใช้ควรมีกำรลดปริมำณน้ ำตำล และลด
ปริมำณโซเดียม เป็นต้น นอกจำกนี้ยังพบว่ำผู้สูงอำยุมีแนวโน้มควำมต้องกำรอำหำร
แปรรูปที่มีกำรใช้ส่วนประกอบส ำคัญจำกธรรมชำติ และสมุนไพร ซึ่งมีผลดีต่อสุขภำพ 
รวมถึงเป็นอำหำรที่มีสรรพคุณทำงยำ  

ประเทศไทยได้ช่ือว่ำเป็นแหล่งผลิตอำหำรที่อุดมสมบูรณ์ หำกแต่ตอนนี้ต้อง
ก้ำวให้ทันกับสังคมที่ก ำลังจะเปลี่ยนแปลงไป โดยผู้ประกอบกำรอำจดัดแปลง
กระบวนกำรแปรรูปอำหำรที่ผลติอยู่ เพื่อผลิตอำหำรแปรรูปส ำหรบัผู้สงูอำยุท่ีเหมำะสม
ส ำหรับผู้บริโภคทั้งในและต่ำงประเทศ เพื่อกำรรับมือสถำนกำรณ์กำร เข้ำสู่สังคม
ผู้สูงอำยุโดยสมบูรณ์ในอนำคต 
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อำหำรเชิงสุขภำพเพื่อรองรับสังคมผู้สูงอำยุ (Aging Society) ณ ประเทศญี่ปุ่น. 
ส ำนักงำนเศรษฐกิจอุตสำหกรรม. 
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เรือ่งน่ารู้เกี่ยวกับ ยาดม 
กฤตกิา  วัฒนพันธุ ์

ท่ำนผู้ฟังที่เคำรพคะ ท่ำนเป็นคนหนึ่งที่ช่ืนชอบดมยำดมรึเปล่ำคะ ส่วนใหญ่
ท่ำนจะรู้จักประโยชน์และสรรพคุณต่ำงๆ ของยำดมจำกสื่อโฆษณำต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็น
ทำงโทรทัศน์ วิทยุ หรือแม้แต่อ่ำนจำกฉลำกข้ำงบรรจุภัณฑ์ใช่รึเปล่ำคะ แล้วท่ำนเคย
สงสัยหรือไม่ว่ำยำดมหลำกหลำยยี่ห้อที่มีขำยในท้องตลำดนั้น จริงๆแล้วมีส่วนผสมของ
อะไรบ้ำง มีคุณประโยชน์อย่ำงที่โฆษณำกันรึเปล่ำ แล้วถ้ำหำกท่ำนชอบดมยำดมเป็น
ชีวิตจิตใจแล้ว ท่ำนเคยสงสัยหรือไม่ว่ำท่ำนจะติดยำดมรึเปล่ำ และมีผลดีผลเสียอย่ำงไร
จำกกำรดมยำดมเหล่ำนั้น 

ยำดมมีส่วนประกอบหลักของ เมนทอล กำรบูร และพิมเสน ซึ่งจะท ำให้ผู้ใช้
ทั้งหลำยรู้สึกเย็น สดช่ืนกระปรี้กระเปร่ำ นอกจำกนี้ยังมีส่วนประกอบอื่นๆ เช่น น้ ำมัน
หอมระเหยจำกสะระแหน่ น้ ำมันเขียว น้ ำมันกำนพลู หรือแม้แต่น้ ำมันยูคำลิปตัส 

ทีนี้เรำมำทรำบถึงคุณสมบัติของส่วนประกอบหลักที่ใช้ท ำยำดมกันดีกว่ำนะ
คะ 

ส่วนประกอบหลักของยำดมตัวตัวแรกที่จะพูดถึง ได้แก่ เมนทอล ซึ่งจะมี
ลักษณะเป็นผลึกสีขำว มีกลิ่นหอมเย็น ได้มำจำกน้ ำมันหอมระเหยที่สกัดมำจำกมิ้นต์  
มีประโยชน์ช่วยในกำรขับลม ช่วยลดกำรบวมของหลอดเลือดที่จมูก และลดอำกำรปวด
บวมท้ังหลำย สำรนี้เมื่อสัมผัสกับผิวหนังจะท ำให้รู้สึกเย็นสดชื่น  

ส่วนประกอบหลักของยำดมตัวที่สอง ได้แก่ กำรบูร เดิมได้มำจำกกำรกลั่น
ส่วนต่ำงๆของต้นกำรบูรโดยใช้ไอน้ ำจนได้น้ ำมันหอมระเหย และจะตกผลึกออกมำเป็น
ก้อนสีขำว มีลักษณะเป็นเกล็ดมันวำว มีกลิ่นหอมเย็นฉุน แต่ปัจจุบันนิยมสังเครำะห์
ขึ้นมำ เนื่องจำกท ำได้ง่ำย รำคำถูกกว่ำสกัดจำกพืช กำรบูรถูกดูดซึมทำงผิวหนังได้ดี 
และรู้สึกเย็นเมื่อสัมผัสกับผิวหนังเช่นเดียวกับเมนทอล มีฤทธิ์เป็นยำชำและต้ำน
จุลินทรีย์อย่ำงอ่อนๆ ใช้ทำเฉพำะที่แก้เคล็ดบวม ขัดยอก แพลง แก้พิษแมลงสัตว์กัด
ต่อย และโรคผิวหนัง นอกจำกนี้ยังมีฤทธ์ิกระตุ้นระบบประสำทส่วนกลำงอีกด้วย  
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ส่วนประกอบหลักตัวสุดท้ำยที่จะพูดถึง ได้แก่ พิมเสน ได้มำจำกกำรกลั่นใบ
และยอดอ่อนของต้นหนำดโดยใช้ไอน้ ำจนได้พิมเสนตกผลึกออกมำเป็น เกล็ดเล็กๆ 
แบนๆ สีขำวขุ่นหรือแดงเรื่อๆ กลิ่นหอมเย็น พิมเสนบริสุทธิ์จะมีรูปร่ำงเป็นหกเหลี่ยม 
แต่ปัจจุบันพิมเสนส่วนใหญ่ได้มำจำกกำรสังเครำะห์ จะมีรสเผ็ดกัดลิ้น ซึ่งแตกต่ำงจำก
พิมเสนท่ีได้จำกธรรมชำติจะไม่กัดลิ้นแต่จะท ำให้เย็นปำกเย็นคอ ใช้สูดดมแก้ลมวิงเวียน 
และทำภำยนอกแก้เคล็ดขัดยอก  

ยำดมที่ประกอบด้วยสำรหลักทั้งสำมตัวนี้ เมื่อสูดดมจะท ำให้โล่งจมูก และ 
ท ำให้เกิดควำมรู้สึกเย็น ซ่ำ สดช่ืน ตื่นตัว มีประโยชน์ในขณะที่เป็นลมวิงเวียน หรือคัด
จมูก แต่ส่วนประกอบหลักของสำรทั้งสำมตัวนี้ หำกใช้ในปริมำณที่มำกเกินไป หรือใช้
ไม่ถูกวิธี อำจก่อให้เกิดกำรระคำยเคืองต่อเนื้อเยื่อของระบบทำงเดินหำยใจ และอำจ
ส่งผลท ำให้ปอดอักเสบได้ โดยเฉพำะเด็กทำรก หรือเด็กเล็กๆ อำจท ำให้เด็กหำยใจไม่
ออกและอำจช็อกได้ 

ทั้งกำรบูรและพิมเสนเป็นสำรที่ระเหิดได้ หำกมีกำรน ำมำใช้ในทำงที่ผิด เช่น 
น ำมำปรับอำกำศให้หอมสดช่ืนในรถยนต์  หำกรถยนต์นั้นเปิดเครื่องปรับอำกำศ
ตลอดเวลำ จะเกิดกำรระเหิดไปเกำะที่ช่องแอร์ และหำกจอดรถยนต์ทิ้งไว้ในที่อำกำศ
ร้อน อัตรำกำรระเหิดก็จะเร็วยิ่งข้ึน และหำกมีกำรน ำมำเพิ่มในรถยนต์อีก โดยไม่ได้เปิด
ประตู หรือหน้ำต่ำงท้ิงไว้ให้ระเหิดออกมำด้ำนนอกแล้ว ควำมเข้มข้นของกลิ่นก็จะเพิ่ม
มำกขึ้น และท ำให้เป็นอันตรำยต่อสุขภำพ โดยเฉพำะมีผลต่อปอดและตับ ส่วนเมนทอล
นัน้ เป็นสำรที่ให้ควำมรู้สึกเย็น สดช่ืน เมื่อน ำมำเป็นส่วนประกอบของลูกอม บุหรี่ หรือ
อำหำรอื่นๆ จะท ำให้รู้สึกเย็นสดช่ืน และสำมำรถรับประทำนหรือเสพเข้ำไปได้มำกขึ้น 
จนกระทั่งส่งผลให้เกิดกำรระคำยเคืองต่อเยื่อบุทำงเดินอำหำร และทำงเดินหำยใจโดย
ไม่ทันระวังได้ 

นอกจำกน้ีส่วนประกอบหลักของยำดมทั้งสำมตัว ยังมีฤทธิ์ต่อระบบประสำท
อีกด้วย จึงท ำให้คนท่ีชอบดมยำดมบ่อยๆ เกิดกำรเสพติดได้ แต่กำรติดยำดมจะไม่ได้ติด
เหมือนกำรติดสำรเสพติดอื่นๆ จะเป็นไปในลักษณะติดทำงใจมำกกว่ำ หำกได้สูดดม
แล้วจะรู้สึกดี หรือสดช่ืน และหำกวันไหนไม่ได้น ำยำดมติดตัวด้วย ก็จะมีควำมรู้สึก
คิดถึงยำดม อยำกดมยำดมบ้ำง แต่หำกท ำงำนอย่ำงอื่นจนเพลินก็อำจจะลืมควำมรู้สึก
อยำกดมยำดมไปได้ 

ยำดมเป็นยำสำมัญประจ ำบ้ำนที่มีประโยชน์ สำมำรถใช้บรรเทำอำกำร
วิงเวียนศีรษะ คัดจมูก คลื่นไส้ อำเจียน หรือแม้แต่ใช้บรรเทำอำกำรเจ็บปวดจำกแมลง



 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  90  

สัตว์กัดต่อยตำมที่โฆษณำก็จริง แต่อย่ำงไรก็ตำมกำรใช้ยำดมก็ควรใช้เมื่อจ ำเป็น อย่ำง
ถูกวิธีเท่ำนั้น และใช้อย่ำงระมัดระวัง ไม่ควรใช้โดยกำรสัมผัสโดยตรงกับจมูก หรือน ำ
หลอดยำเข้ำไปค้ำงไว้ในจมูก หำกเป็นยำดมทีม่ีลักษณะเปน็ยำน้ ำ หรือ ยำขี้ผึ้ง ควรป้ำย
ส ำลีหรือผ้ำเช็ดหน้ำ หรือทำบำงๆ ที่หน้ำอก แล้วสูดไอระเหย หรือหำกต้องกำรทำจมูก
ควรทำเพียงด้ำนนอกของจมูกเท่ำนั้น แต่ต้องใช้ยำปริมำณน้อยๆ และหำกมีโรคของ
โพรงจมูกอยู่ หรือไซนัสอักเสบควรหลีกเลี่ยงกำรใช้ยำดม เนื่องจำกจะท ำให้ระคำยเคือง
มำกขึ้น เพรำะสำรทุกตัวอำจท ำให้ระคำยเคืองได้ ยำดมมีฤทธิ์เพียงลดอำกำร
เพียงช่ัวครำวเท่ำนั้น ไม่ได้รักษำอำกำรให้หำยขำดได้ และไม่ควรสูดดมต่อเนื่องเป็น
เวลำนำน มีรำยงำนวิจัยพบว่ำ กำรใช้ยำดมเป็นระยะเวลำนำนหลำยๆ ปี ระบบกำรดม
กลิ่นอำจเสียเร็วกว่ำผู้ที่ไม่ใช้ยำดมเมื่อมีอำยุมำกขึ้น ยำดมทุกชนิดอำจเกิดอันตรำยกับ
เด็ก ดังนั้นควรเก็บรักษำไว้ให้ห่ำงมือเด็ก หำกมีอำกำรผิดปกติจำกกำรใช้ยำดมควรเลิก
ใช้ทันทีและรีบปรึกษำแพทย์จะดีกว่ำ 

 

แหล่งอ้างอิง 
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กำรบูร. วันที่ค้นข้อมูล 26 ธันวำคม พ.ศ. 2558, เข้ำได้ถึงจำก http://www. 
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หมอชำวบ้ำน. ระวังอันตรำยจำกยำสูดดม. วันที่ค้นข้อมูล 11 พฤศจิกำยน พ.ศ. 2558, เข้ำ
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จากนิวเคลียร ์สู่ไฟฟ้า 
ชาติชาย  มาลาพงษ์ 

เรำมักจะได้ยินค ำว่ำนิวเคลียร์อยู่ เสมอ ซึ่งบำงครั้งประชำชนส่วนใหญ่ 
ลงควำมเห็นว่ำนิวเคลียร์เป็นสิ่งอันตรำยต่อมวลมนุษยชำติและส่งผลกระทบต่อ
สิ่งแวดล้อม จำกกำรที่น ำนิวเคลียร์ไปท ำระเบิดปรมำณู หรือกำรพัฒนำเป็นโรงพลังงำน
ไฟฟ้ำนิวเคลียร์แต่เกิดอุบัติเหตุโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ระเบิดหรือเกิดอุบัติเหตุท ำให้เกิดกำร
รั่วไหลและต้องอพยพชำวเมืองออกจำกพ้ืนท่ีออกไปหลำยกิโลเมตร กว่ำจะได้กลับเข้ำสู่
พื้นที่ต้องใช้ระยะเวลำหลำยๆ ปี จนกลำยเป็นเมืองร้ำงไปในที่สุด ในวันนี้เรำจะมำท ำ
ควำมรู้จักโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์กันมำกข้ึนครับว่ำ จะส่งผลดี หรือผลเสียอย่ำงไร  

โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ เป็นโรงไฟฟ้ำพลังงำนควำมร้อนแบบหนึ่งโดยอำศัยแหล่ง
พลังงำนควำมร้อนจำกเครื่องปฏิกรณ์ที่ใช้พลังงำนนิวเคลียร์ในกำรผลิตไอน้ ำแรงดันสูง
เพื่อจ่ำยให้กังหันไอน้ ำ ซึ่งกังหันจะไปหมุนเครื่องก ำเนิดไฟฟ้ำผลิตเป็นกระแสไฟฟ้ำ
ต่อไป เครื่องปฏิกรณ์ที่ใช้ในกำรผลิตพลังงำนนิวเคลียร์ แบ่งออกเป็น 2 ประเภทได้แก่ 
เครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์แบบวิจัย (Research Reactor) เพื่อใช้ประโยชน์จำกนิวตรอน
ในกำรวิจัย และเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์ก ำลัง (Power Reactor) เพื่อใช้พลังงำนควำม
ร้อนที่เกิดขึ้นเปลี่ยนเป็นพลังงำนไฟฟ้ำ ซึ่งเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์ก ำลังจะมีขนำด
ใหญ่โตกว่ำเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์วิจัย ดังน้ันเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์ก ำลังจึงถูกใช้ใน
โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ครับ 

กำรผลิตไฟฟ้ำที่สร้ำงขึ้นโดยเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์ส ำเร็จเป็นครั้งแรกใน
วันที่ 3 กันยำยน ค.ศ. 1948 ด้วยเครื่องปฏิกรณ์แกรไฟท์เอ็กเท็น (X-10) ในรัฐ
เทนเนสซี ประเทศสหรัฐอเมริกำ และเมื่อวันที่ 27 มิถุนำยน ค.ศ. 1954 โรงไฟฟ้ำ
นิวเคลียร์แห่งแรกของโลกที่ผลิตไฟฟ้ำส ำหรับใช้งำนเริ่มด ำเนินกำรที่เมืองออบนินสค์ 
(Obninsk) สหภำพโซเวียต แต่สถำนีไฟฟ้ำเต็มรูปแบบแห่งแรกของโลกอยู่ที่คำลเดอ
ฮอลล์ในประเทศอังกฤษ โดยเปิดเมื่อวันที่ 17 ตุลำคม ปี ค.ศ. 1956 ปัจจุบันตำมข้อมูล
ของทบวงกำรพลังงำนปรมำณูระหว่ำงประเทศ หรือ ไอเออีเอ (IAEA) ณ วันที่ 16 
ตุลำคม พ.ศ. 2558 มีเครื่องปฏิกรณ์ท ำงำนอยู่ 438 เครื่อง ใน 31 ประเทศทั่วโลก  
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โดยสหรัฐอเมริกำมีจ ำนวนโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์มำกที่สุด ตำมมำด้วยฝรั่งเศส ส ำหรับใน
ประเทศไทยในปัจจุบันน้ันยังไม่มีโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ครับ แต่มีเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์
แบบวิจัย เพื่อใช้ในกำรวิจัย และฉำยรังสีเท่ำนั้นครับ แต่จริงๆ แล้วในปี พ.ศ. 2519 
รัฐบำลได้มีกำรอนุมัติให้กำรไฟฟ้ำฝ่ำยผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.) ก่อสร้ำงโรงไฟฟ้ำ
นิวเคลียร์ ขนำด 600 เมกะวัตต์ ที่อ่ำวไผ่ อ ำเภอศรีรำชำ จังหวัดชลบุรี แต่ประชำชน
ส่วนใหญ่ไม่เห็นด้วยและคัดค้ำนท ำให้รัฐบำลจัดสินใจล้มเลิกโครงกำรไปในท่ีสุดครับ  

จำกที่กล่ำวไปตอนต้นแล้วครับว่ำ โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์เป็นโรงไฟฟ้ำพลังควำม
ร้อนชนิดหนึ่ง จริงๆ แล้วก็มีหลักกำรท ำงำนคล้ำยคลึงกับโรงไฟฟ้ำที่ใช้น้ ำมัน ถ่ำนหิน 
หรือก๊ำซธรรมชำติเป็นเช้ือเพลิง โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์นั้นจะมีกำรท ำงำน 2 ส่วนเหมือน
โรงไฟฟ้ำจำกพลังงำนชนิดอื่นๆ ก็คือ ส่วนเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์ โดยจะใส่แท่ง
เชื้อเพลิงนิวเคลียร์ไว้ในน้ ำภำยในโครงสร้ำงที่ปิดสนิทเพื่อให้ควำมร้อนที่ได้จำกปฏิกิริยำ
นิวเคลียร์ไปต้มน้ ำผลิตไอน้ ำแทนกำรผลิตไอน้ ำจำกกำรใช้เช้ือเพลิงแบบถ่ำนหินหรือ
น้ ำมัน ซึ่งถ่ำนหินหรือน้ ำมันนั้นมักก่อให้เกิดก๊ำซมลพิษ ส่วนที่ 2 เป็นส่วนผลิตไฟฟ้ำ 
โดยรับไอน้ ำจำกเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์ แล้วส่งไปหมุนกังหันผลิตไฟฟ้ำ ซึ่งส่วนนี้ เป็น
องค์ประกอบ ของโรงไฟฟ้ำพลังควำมร้อนทุกชนิด  

ส่วนประกอบของโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ จะประกอบด้วย เช้ือเพลิงนิวเคลียร์ น้ ำ
ที่ใช้ระบำยควำมร้อนซึ่งจะเป็นสำรหน่วงควำมเร็วของนิวตรอนด้วย ถังปฏิกรณ์ควำม
ดันสูง ระบบควบคุมปฏิกิริยำ ระบบควบคุมควำมปลอดภัยที่จะช่วยป้องกันและแก้ไข
กรณีเกิดเหตุฉุกเฉิน และระบบผลิตไอน้ ำ เป็นต้น เช้ือเพลิงที่ใช้ในโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์
นั่นก็คือ ธำตุยูเรเนียม โดยอัดให้เป็นเม็ดเล็กๆ บรรจุภำยในแท่งโลหะผสม ซึ่งจะถูก
น ำมำรวมกลุ่มกันเป็นมัดเช้ือเพลิงประกอบกันเป็นแกนปฏิกรณ์  บรรจุอยู่ภำยในถัง
ปฏิกรณ์ที่ทนควำมดันสูง โดยภำยในถังปฏิกรณ์มีน้ ำที่อยู่ภำยใต้กำรควบคุมควำมกดดัน
บรรจุอยู่เพื่อใช้เป็นตัวระบำยควำมร้อนออกจำกแท่งเช้ือเพลิงโดยตรง และยังใช้
ประโยชน์เป็นตัวหน่วงควำมเร็วของนิวตรอนด้วยเพื่อให้นิวตรอนที่เกิดขึ้นมีควำมเร็ว
พอเหมำะที่จะเกิดปฏิกิริยำนิวเคลียร์ต่อไปได้  

ปัจจุบันโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ ที่ทั่วโลกนิยมใช้มีอยู่ 3 แบบคือ 1. โรงไฟฟ้ำ
นิวเคลียร์แบบใช้น้ ำควำมดันสูง 2. โรงไฟฟ้ำแบบน้ ำเดือด 3. โรงไฟฟ้ำแบบใช้น้ ำมวล
หนักควำมดันสูง ทั้ง 3 แบบข้ำงต้นจะอำศัยปฏิกิริยำนิวเคลียร์ให้น้ ำร้อน และเกิดไอน้ ำ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AA%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%90%E0%B8%AD%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9D%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%AA
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แรงดันสูงเพื่อจ่ำยให้กังหันไอน้ ำ ซึ่งกังหันจะไปหมุนเครื่องก ำเนิดไฟฟ้ำผลิตเป็น
กระแสไฟฟ้ำต่อไป 

เมื่อเรำทรำบประเภทของโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ และกำรผลิตไฟฟ้ำไปแล้ว เรำ
มำทรำบข้อดี ข้อเสียของโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์กันครับว่ำ มีข้อดี ข้อเสียอะไรบ้ำง ข้อดีของ
โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ อันดับแรกครับเป็นเรื่องของพลังงำนไฟฟ้ำที่มหำศำล โรงไฟฟ้ำ
นิวเคลียร์ขนำดใหญ่สำมำรถให้ก ำลังผลิตได้ถึง 1,200 เมกะวัตต์ หำกเทียบกับโรงไฟฟ้ำ
พลังงำนน้ ำเรำต้องใช้จำกโรงไฟฟ้ำเขื่อนภูมิพลถึง 2 โรงด้วยกันครับ 2. ต้นทุนในกำร
ผลิตไฟฟ้ำค่อนข้ำงต่ ำกว่ำเมื่อเทียบเท่ำกับโรงไฟฟ้ำพลังงำนอื่นๆ 3. เป็นโรงไฟฟ้ำที่
ค่อนข้ำงสะอำดไม่ก่อให้เกิดมลพิษ เหมือนโรงไฟฟ้ำพลังงำนถ่ำนหิน 4. มีควำม
สม่ ำเสมอในกำรผลิตกระแสไฟฟ้ำ เนื่องจำกใช้เช้ือเพลงน้อย ท ำให้ในกำรจัดหำ
เชื้อเพลิงได้ง่ำย รำคำเช้ือเพลิงมีผลต่อต้นทุนกำรผลิตกระแสไฟฟ้ำเพียงเล็กน้อย 5.อำยุ
กำรใช้งำนยำวนำนถึง 40 ปี ถึง 60 ปี 6. ส่งเสริมกำรพัฒนำบุคลำกรให้มีควำม
เชี่ยวชำญทำงด้ำนเทคโนโลยีนิวเคลียร์มำกขึ้น 7. เป็นแหล่งสร้ำงงำน สร้ำงอำชีพ และ
ด้วยมีไฟฟ้ำที่ไม่จ ำกัด สำมำรถก่อให้เกิดอุตสำหกรรมต่ำงๆ ส ำหรับข้อเสีย อันดับแรก
เงินลงทุนเริ่มแรกค่อนข้ำงสูง 2. ต้องมีกำรเตรียมโครงสร้ำง และมีบุคลำกรที่เช่ียวชำญ
เฉพำะด้ำน 3. ต้องมีกำรเตรียมกำรกำรจัดเก็บกำกกัมมันตรังสี รวมถึงแผนฉุกเฉินกรณี
เกิดอุบัติเหตุ มีมำตรกำรป้องกันควบคุมควำมปลอดภัยสูง 4. ต้องกำรแหล่งน้ ำขนำด
ใหญ่ เพื่อใช้ในกำรหล่อเย็น ข้อสุดท้ำยที่ส ำคัญมำกครับนั่นคือ กำรยอมรับจำก
ประชำชน เพรำะประชำชนส่วนใหญ่ยังไม่เห็นด้วยและยอมรับถึงควำมปลอดภัย และ
คิดว่ำโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์ยังไม่เหมำะสมกับกำรน ำมำใช้ในประเทศ อย่ำงไรก็ตำมกำรที่
จะท ำให้ประชำชนยอมรับต้องสร้ำงสร้ำงควำมตื่นตัว และควำมสนใจประชำชน 
(Public Awareness) กำรสร้ำงควำมเข้ำใจ (Public Understand) เพื่อน ำไปสู่
ขั้นตอนสุดท้ำย คือกำรยอมรับของประชำชน (Public Acceptance) นั่นเองครับ  

 

แหล่งอ้างอิง 

กรีนพีช เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ . ควำมเสี่ยงของกำรลงทุนสร้ำงโรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์. วันที่
ค้นข้อมูล 16ตุลำคม พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://www.greenpeace.org/ 
seasia/th/Global/seasia /report/2011/ nuclear2010-final.pdf 
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สมำคมนิวเคลียร์แห่งประเทศไทย. โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์. วันที่ค้นข้อมูล 16 ตุลำคม พ.ศ. 
2558, เข้ำถึงได้จำกhttp://www.nst.or.th/powerplant/pp03.html 

ดร.สมพร จองค ำ และ อำรีรัตน์ คอนดวงแก้ว. บทควำมสมำคมนิวเคลียร์แห่งประเทศไทย. 
โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์. วันที่ค้นข้อมูล 16 ตุลำคม พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http:// 
www.nst.or.th/article/notes01/article 010.html 

สำรำนุกรมไทยส ำหรับเยำวชนฯ เล่มที่ 28. โรงไฟฟ้ำนิวเคลียร์. วันที่ค้นข้อมูล 16 ตุลำคม 
พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book 
.php?book=28&chap=7&page=chap7.html 

http://kanchanapisek.or.th/kp6/index.php
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=28&page=main
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=28&chap=7&page=chap7.htm
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นมแม่กับการสร้างต้นทุนสมอง 
ชัชวิน  เพชรเลิศ 

สมองของมนุษย์เริ่มปรำกฏในระยะ 2-3 สัปดำห์หลังกำรปฏิสนธิ กำรเจริญ
ของสมองทำรกช่วงอยู่ในครรภ์ของแม่มีผลต่อกำรเจริญเติบโตของสมองระยะหลังเกิด
ไปจนตลอดชีวิต ดังนั้น ทำรกควรได้นมแม่ร่วมกับอำหำรเสริมอื่นๆ อย่ำงเพียงพอ กำร
เจริญของสมองไวต่อกำรเปลี่ยนแปลงของภำวะโภชนำกำรของทำรกตั้งแต่อยู่ในครรภ์
มำรดำเดือนที่ 4 ไปจนลูกมีอำยุได้ 2 ปี ทำรกที่ได้รับสำรอำหำรไม่เพียงพอโดยเฉพำะ
พลังงำนจำกอำหำรและโปรตีนจะมีขนำดสมองเล็กกว่ำปกติ เพรำะปลำยเซลล์ประสำท
สั้นเจริญไม่เต็มที่ มีพฤติกรรมและสติปัญญำด้อยลง กำรเรียนรู้ก็จะไม่มีประสิทธิภำพ 

น้ ำนมแม่เป็นของเหลวทำงชีวภำพท่ีซับซ้อนและอุดมไปด้วยสำรต่ำงๆ นับพัน
ชนิด ส่วนประกอบของสำรอำหำรและสำรต่ำงๆ ทำงชีวภำพมีปริมำณที่แตกต่ำงกันทั้ง
ในหัวน้ ำนม (colostrum) นมช่วงเปลี่ยน (transitional miilk) และนมแม่ช่วงที่สร้ำง
สำรต่ำงๆ เต็มที่ (mature milk) ส่วนประกอบของนมแม่มีสำรอำหำรที่เฉพำะส ำหรับ
กำรเจริญของสมองและเนื้อเยื่อประสำทของคน นมของสัตว์อื่นไม่สำมำรถช่วยให้สมอง
เจริญเติบโตได้ดีเท่ำนมแม่ นมแม่มีโปรตีนที่มีคุณภำพและย่อยได้ง่ำย มีกรดอะมิโนที่มี
ควำมจ ำเพำะส ำหรับกำรเจริญของสมองและสำยตำ เช่น ทอรีน (taurine) ที่มีเฉพำะ
ในนมแม่ แต่ไม่มีในนมวัว นมแม่มีไขมันและกรดไขมันที่สำมำรถถูกย่อยโดยน้ ำย่อยได้
ทันทีที่ถึงล ำไส้ของทำรก ไขมันในนมแม่จึงถูกดูดซึมได้อย่ำงรวดเร็ว ยิ่งเป็นทำรกที่
คลอดก่อนก ำหนดยิ่งจ ำเป็นต้องได้ไขมันจำกนมแม่ เพรำะมีควำมจ ำกัดในกำรย่อย
ไขมันมำกกว่ำทำรกที่เกิดครบก ำหนด นอกจำกนี้ทำรกที่คลอดก่อนก ำหนดยัง ไม่
สำมำรถสังเครำะห์กรดไขมันที่ช่วยกำรเจริญของสมองและจอประสำทตำได้ ได้แก่ 
DHA และกรดอะรำชิโดนิก (arachidonic acid) ตำมล ำดับ แต่นมแม่มีกรดไขมันทั้ง
สองชนิดเพื่อให้ทำรกสำมำรถน ำไปใช้กับสมองที่เจริญอย่ำงรวดเร็วได้ทันที 

แลคโตส (lactose) เป็นน้ ำตำลในนมแม่ที่ถูกย่อยเป็นน้ ำตำลโมเลกุลเดี่ยว 2 
ชนิด คือ กลูโคส และกำแลคโตส ซึ่งกลูโคสเป็นสำรอำหำรที่มีควำมส ำคัญส ำหรับกำร
ใช้พลังงำนของเซลล์สมอง ส่วนกำแลคโตสเป็นส่วนประกอบส ำคัญของเนื้อเยื่อประสำท 
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โดยนมแม่มีส่วนประกอบของแลคโตสมำกที่สุดเมื่อเทียบกับสัตว์เลี้ยงลูกด้วยน้ ำนมชนิด
อื่น 

ทอรีน (taurine) เป็นกรดอะมิโนอิสระที่พบมำกที่สุดในนมแม่ และเป็น
กรดอะมิโนจ ำเป็นส ำหรับทำรกที่คลอดก่อนก ำหนด ส่วนทำรกที่คลอดตำมก ำหนด
สำมำรถสังเครำะห์ทอรีนได้จำกกรดอะมิโนเมทไธโอนิน (methionine) ทอรีนเป็นสำร
เสริมทั้งทำงกำยภำพและกำรท ำงำนของสมองและจอประสำทตำ ทอรีนยังช่วยเพิ่ม
จ ำนวนของเซลล์ประสำท ช่วยฟ้ืนฟูประสำทตำ และมีส่วนส ำคัญต่อกำรสร้ำงสมอง 

กรดไซอะลิก (sialic acid) เป็นสำรในตระกูลน้ ำตำลโมเลกุลเดี่ยวที่มี
คำร์บอนจ ำนวน 9 ตัวที่พบในสำรคัดหลั่ง ของเหลว และเนื้อเยื่อของสัตว์เลี้ยงลูกด้วย
น้ ำนม นมแม่มีสำรชนิดนี้สูงถึง 0.3-1.5 มิลลิกรัม/มิลลิลิตร สมองและเนื้อเยื่อประสำท
ของทำรกจะมีปริมำณกรดไซอะลิกสูง ซึ่งกรดไซอะลิกนี้จะมีผลต่อกำรเจริญเติบโตและ
พัฒนำกำรของสมอง 

คำร์นิทีน (carnitine) เป็นสำรประกอบไนโตรเจนท่ีมีในนมแม่ จ ำเป็นส ำหรับ
กำรใช้ไขมันในเนื้อสมอง โดยคำร์นิทีนจะช่วยพำกรดไขมันที่มีสำยยำวผ่ำนผนังไมโต
คอนเดรีย และช่วยสร้ำงสำรคีโตน (ketone bodies) เมื่อสมองต้องกำรพลังงำนมำกๆ 
ทำรกแรกเกิดไม่สำมำรถสร้ำงสำรชนิดนี้ได้จึงจ ำเป็นต้องได้รับจำกนมแม่เพื่อให้ทำรก
น ำไปใช้ในระยะแรกเกิด 

กรดไขมันไม่อิ่มตัวสำยยำว (long-chain polyunsaturated fatty acids) 
เป็นอีกสำรอำหำรหนึ่งที่พบได้สูงในนมแม่ และมีน้อยในนมวัวและนมผสมสูตร
มำตรฐำน กรดไขมันชนิดนี้จะมีอยู่มำกในสมองของทำรกตั้งแต่อยู่ในครรภ์เพรำะมี
ควำมส ำคัญต่อกำรท ำงำนของสมองและจอประสำทตำ ในระยะหลังจำกคลอดแล้ว
ทำรกก็ยังต้องกำรอำหำรที่มีกรดไขมันประเภทนี้ทั้งกรดไขมันในตระกูลโอเมกำ 3 และ
โอเมกำ 6 ที่จ ำเป็นส ำหรับกำรเจริญเติบโตทั้งทำงด้ำนร่ำงกำยและสมองของทำรก 
อย่ำงไรก็ตำม ปริมำณ DHA ที่มีสูงในนมแม่นั้นขึ้นอยู่กับปริมำณ DHA ในอำหำรที่แม่
รับประทำนโดยเฉพำะน้ ำมันปลำ เมล็ดพืช และไข่แดง 

โคลีน (choline) เป็นสำรอำหำรอีกชนิดที่มีควำมส ำคัญต่อเซลล์ประสำทและ
เซลล์ทั่วร่ำงกำย มำรดำขณะตั้งครรภ์และขณะให้นมลูกมีระดับโคลีนในร่ำงกำยลดลง
เนื่องจำกลูกมีควำมต้องกำรสูงมำก กำรเสริมโคลีนในอำหำรของแม่ขณะที่ก ำลัง
ตั้งครรภ์จะช่วยเพิ่มกำรเจริญของสมอง และเพิ่มกระบวนกำรทำงเมแทบอลิซึมที่ 
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ตอบสนองต่อกำรกระตุ้นกรดอะมิโนบำงชนิดซึ่งเป็นกลไลส ำคัญในกำรส่งเสริม
พัฒนำกำรด้ำนเชำวน์ปัญญำของลูกน้อย 

จะเห็นได้ว่ำ น้ ำนมแม่มีสำรอำหำรหลำยชนิดที่จ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโต 
กำรท ำงำนของสมองและจอประสำทตำ ระยะเวลำของกำรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่สัมพันธ์
กับพัฒนำกำรทำงสมองและระดับเชำวน์ปัญญำ รวมทั้งพัฒนำกำรด้ำนกำรพูดของ
ทำรก จึงอยำกให้คุณแม่ทุกท่ำนหันมำให้ควำมส ำคัญและใส่ใจในกำรเลี้ยงดูลูกของท่ำน
ด้วยนมแม่กันให้มำกข้ึน 
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ผลของการสวดมนต์ 
และการท าสมาธิที่มีต่อคลื่นสมอง

และความเครยีด 
อนุเทพ  ภาสุระ 

ควำมเครียดเป็นภำวะทำงอำรมณ์หรือควำมรูส้ึกท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญ
กับปัญหำต่ำงๆ ที่อยู่รอบตัว ท ำให้ผู้ที่เผชิญควำมรู้สึกถูกกดดัน ไม่สบำยใจ วุ่นวำยใจ 
กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้นจนเสียสมดุลทำงอำรมณ์ บุคคลเมื่อเกิดควำมเครียด
มักจะแสดงปฏิกิริยำตอบสนองต่อควำมเครียดและท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในด้ำน
ต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นด้ำนร่ำงกำย ด้ำนจิตใจและอำรมณ์ รวมทั้งด้ำนพฤติกรรมด้วย 
ควำมเครียดจึงส่งผลเสียต่อชีวิตประจ ำวันของเรำเป็นอย่ำงมำก ดังนั้น กำรจัดกำร
ควำมเครียดให้ลดน้อยลงจึงมีควำมส ำคัญมำกในชีวิตประจ ำวัน เพื่อให้ร่ำงกำยกลับเข้ำ
สู่ภำวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง กำรวิเครำะห์หำสำเหตุที่ท ำให้เกิดควำมเครียดแล้วพิจำรณำดู
ว่ำสำมำรถแก้ไขปัญหำที่ต้นเหตุได้หรือไม่ หำกแก้ไขไม่ได้อำจต้องขอควำมช่วยเหลือ
จำกผู้อื่นเพื่อแก้ไขปัญหำ เพรำะบำงครั้งปัญหำนั้นอำจไม่ได้เกิดจำกเรำเพียงคนเดียว 
ก็ได้ กำรจัดกำรกับควำมเครียดสำมำรถท ำได้หลำยวิธี เช่น กำรผ่อนคลำยทำง
ร่ำงกำย กำรออกก ำลังกำย กำรนวด กำรอำบน้ ำอุ่น กำรสร้ำงอำรมณ์ขัน กำรคิดใน
ทำงบวก กำรดูหนังฟังเพลง กำรหัวเรำะ และกำรท ำสมำธิ เป็นต้น  

ชีวิตของคนเรำแตกต่ำงจำกกำรท ำงำนของเครื่องจักรมำกเนื่องจำกมนุษย์มี
สมอง ในขณะกระท ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งสมองของคนเรำจะมีกำรส่งคลื่นสมองที่แตกต่ำงกัน
ตำมอำรมณ์ ควำมรู้สึก ควำมทุกข์และควำมสุขของเรำ มีกำรศึกษำพบว่ำกำรผ่อน
คลำย (Relaxed) จำกกำรได้ยินเสียงเพลงที่สร้ำงบรรยำกำศและปล่อยจิตใจให้
ล่องลอยไปตำมเสียงเพลง กำรหลับตำ กำรหำยใจลึกๆ ช้ำๆ ให้เต็มปอด กำรสั่งให้ทุก
ส่วนของร่ำงกำยผ่อนคลำย และกำรอยู่ใกล้กับธรรมชำติหรือกำรจินตนำกำรถึง
ธรรมชำติมีผลโดยตรงต่อกำรลดควำมเครียด ซึ่งจะท ำให้คลื่นสมองมีควำมถี่ต่ ำลง  
มีควำมเช่ือกันว่ำกำรท ำให้คลื่นสมองมีควำมถี่ต่ ำอยู่เสมอจะเป็นผลดีต่อสุขภำพจิต  
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จะท ำให้เรำมีสติอยู่ตลอดเวลำ และมีควำมผ่อนคลำยจำกสภำวะแวดล้อมอันเกิดจำก
กำรด ำรงชีวิตประจ ำวันของตัวเรำ จำกกำรศึกษำของนักวิทยำศำสตร์เกี่ยวกับคลื่น
สมอง พบว่ำ คลื่นสมองของคนเรำจะอยู่ในรูปของควำมถี่แบบผสมของคลื่นสมอง 4 
ชนิดที่มีควำมถี่ต่ำงกัน ยิ่งควำมถี่ของคลื่นสมองสูงขึ้นไปมำกเท่ำไร จิตใจของเรำก็จะ
วุ่นวำยสับสนมำกยิ่งขึ้นไปเท่ำนั้น คลื่นสมองชนิดแรกคือ คลื่นเบต้ำ (Beta wave) เป็น
คลื่นสมองของคนที่ไม่ได้ฝึกสมำธิ มีควำมถี่ประมำณ 13-40 รอบต่อวินำที เป็นคลื่น
สมองที่เกิดขึ้นในสภำวะปกติทั่วไป ในสภำวะปกติสมองจะรับข้อมูลต่ำงๆ จำกภำยนอก 
คนที่ไม่ฝึกสมำธิจะมีคลื่นสมองเบต้ำ (Beta wave) มำกกว่ำคนที่ฝึกสมำธิ คลื่นสมอง
ชนิดที่สองคือ คลื่นอัลฟำ (Alpha wave) เป็นคลื่นสมองของคนที่เริ่มฝึกสมำธิซึ่งมี
ควำมถี่ประมำณ 8-13 รอบต่อวินำท ีมีจังหวะท่ีช้ำกว่ำ มีขนำดช่วงคลื่นที่ใหญ่กว่ำและ
มีพลังงำนมำกกว่ำคลื่นเบต้ำ เป็นคลื่นสมองที่เกิดขึ้นในสภำวะของคนที่มีจิตใจสงบ
เยือกเย็น คลื่นอัลฟำนี้ช่วยท ำให้ควำมสับสนวุ่นวำยในสมองลดลง จิตใจจึงสงบและ
เยือกเย็นขึ้น ซึ่ งท ำให้ร่ำงกำยและสมองพร้อมที่จะท ำกิจกรรมต่ำงๆ อย่ำงมี
ประสิทธิภำพ ถัดมำคือ คลื่นธีต้ำ (Theta wave) เป็นคลื่นสมองของคนที่มีจิตสงบเข้ำ
ไปมำกจนถึงขั้นเกือบจะเป็นอุปจำรสมำธิซึ่งเป็นสมำธิขั้นต้นที่เริ่มเป็นหนึ่ง ข้อสังเกต
ง่ำยๆ ของสมำธิขั้นนี้คือ เสียงหรืออำรมณ์ภำยนอกไม่สำมำรถเข้ำมำรบกวนผู้ปฏิบัติ
สมำธิได้ คลื่นธีต้ำเป็นคลื่นท่ีมีพลังงำนสูงขึ้น ถ้ำคลื่นสมองของคนเรำมีควำมถี่ 5-7 รอบ
ต่อวินำทีจะส่งคลื่นธีต้ำออกมำ แต่คลื่นธีต้ำเป็นคลื่นสมองชนิดหนึ่งซึ่งจะปรำกฏตัว
ขึ้นมำเพียงช่วงเวลำสั้นๆ เพียงแว่บเดียวเท่ำนั้น ส่วนคลื่นสมองชนิดสุดท้ำยคือ คลื่น
เดลต้ำ (Delta wave) เป็นคลื่นสมองของคนที่มีจิตสงบมำกขึ้นมีควำมถี่ต่ ำกว่ำ 4 รอบ
ต่อวินำที เป็นคลื่นที่เกิดขึ้นในสภำวะของคนนอนหลับ เป็นคลื่นสมองที่มีควำมถี่ของ
สมองที่ต่ ำที่สุดแต่มีพลังงำนสูง จนเกือบจะนิ่งเป็นเส้นตรง ในกำรลดควำมเครียดนั้น
เป็นกำรหำวิธีที่จะท ำให้คลื่นสมองมีควำมถี่ต่ ำอยู่เสมอเป็นเวลำนำนๆ ซึ่งจะท ำให้ตัวเรำ
สำมำรถผ่อนคลำยจิตใจและร่ำงกำยอันจะส่งผลต่อประสิทธิภำพกำรท ำงำนและกำร
ด ำรงอยู่ของชีวิต กำรฝึกจิตให้มีสมำธิจนเกิดคลื่นสมองควำมถีต่่ ำ เป็นวิธีท่ีง่ำยที่สุดที่จะ
น ำมำใช้ในกำรแก้ปัญหำและชนะอุปสรรคในกำรด ำเนินชีวิตแต่ละวันได้ วันนี้ผมจึง
อยำกจะน ำควำมรู้จำกงำนวิจัยที่น่ำสนใจเรื่องหนึ่งที่ได้ศึกษำถึงผลของกำรลด
ควำมเครียดโดยกำรสวดมนต์และกำรท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติ ซึ่งเป็นกำรท ำสมำธิที่
มุ่งให้มีสติที่ระลึกรู้ตำมควำมเป็นไปในลมหำยใจและมีกำรไตร่ตรองให้เกิดปัญญำ
ในขณะท ำสมำธิด้วย เพื่อท่ีท่ำนผู้ฟังอำจจะน ำไปใช้ประโยชน์ในชีวิตประจ ำวันต่อไป 
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งำนวิจัยที่จะกล่ำวถึงนี้ด ำเนินกำรที่จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษำผลของกำรสวดมนต์ตำมแนวพุทธศำสนำและกำรท ำสมำธิแบบ
อำนำปำนสติที่มีต่อควำมเครียด โดยมีกลุ่มตัวอย่ำงคือนิสิตระดับปริญญำตรีของ
จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัยทั้งเพศชำยและหญิงที่มีอำยุระหว่ำง 18-21 ปี ทั้งหมดจ ำนวน 
60 คนทีม่ีควำมเครียดในระดับปำนกลำงถึงเครียดสูงเข้ำร่วมกำรวิจัยในครั้งนี้ งำนวิจัย
มีกำรวำงแผนกำรทดลองแบบกำรคัดเลือกแบบจับคู่ (Matched group) ในกำรจัดเข้ำ
กลุ่มสวดมนต์และกลุ่มท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติ กลุ่มละ 30 คน แล้วท ำกำรวัดคลื่น
สมองเป็นรำยบุคคลทั้งก่อนท ำกำรสวดมนต์และท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติ แล้วให้ผู้ท ำ
กำรทดลองนั่งพัก 5 นำที จึงท ำกำรวัดคลื่นสมองเบต้ำ (Beta wave) และคลื่น
สมองอัลฟำ (Alpha wave) ทุก 5 นำทีเป็นเวลำ 30 นำที จำกนั้นท ำกำรทดสอบ
ควำมเครียดหลังกำรทดลอง ผลกำรวิจัยนี้น่ำสนใจมำกโดยพบว่ำ ทั้งกลุ่มสวดมนต์และ
กลุ่มท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติมีค่ำเฉลี่ยคะแนนควำมเครียดลดน้อยลงจำกเดิม
หลังจำกกำรสวดมนต์หรือท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติ โดยคลื่นสมองอัลฟ่ำในกลุ่มสวด
มนต์เริ่มเพิ่มสูงขึ้นเมื่อเริ่มสวดมนต์แล้ว 5-10 นำที ส่วนในกลุ่มท ำสมำธิแบบอำนำปำน
สติจะมีคลื่นอัลฟ่ำเพิ่มขึ้นตั้งแต่ 0-5 นำทีเป็นต้นไป จำกผลกำรวิจัยนี้ผู้วิจัยได้สรุปว่ำ
กำรสวดมนต์และกำรท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติมีผลท ำให้ลดระดับควำมเครียดลงได้  
โดยกำรท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติสำมำรถผ่อนคลำยควำมเครียดได้เร็วและดีกว่ำกำร
สวดมนต์ โดยคลื่นอัลฟำหรือช่วงคลื่นสมองต่ ำจะมีประโยชน์ต่อคนเรำ เพรำะสมองจะ
ส่งคลื่นที่มีพลังสูง กว้ำง ลึก ช้ำ สงบออกมำ ส่งผลให้สมองซีกซ้ำยและซีกขวำท ำงำน
อย่ำงสมดุล ร่ำงกำยและจิตใจจะมีควำมผ่อนคลำยสูง  ลดควำมวิตกกังวลหรือ
ควำมเครียด ระบบกำรท ำงำนของอวัยวะภำยในของร่ำงกำยจึงท ำงำนได้ดี กำรท ำ
ภำรกิจต่ำงๆ ก็จะมีประสิทธิภำพสูงสุด มีควำมจ ำ มีควำมคิดสร้ำงสรรค์ และมคีวำมคิด
ด้ำนบวกจะสูงขึ้น ทั้งนี้ หำกเข้ำสู่สภำวะคลื่นสมองต่ ำอย่ำงสม่ ำเสมอ จะท ำให้สมอง
ของเรำเข้ำสู่สภำวะอัลฟำหรือคลื่นสมองต่ ำได้ง่ำยขึ้นหรือเคยชินมำกขึ้น  

ท่ำนผู้ฟังคงจะทรำบแล้วนะครับว่ำกำรสวดมนต์หรือกำรท ำสมำธิมีผลดีต่อ
สุขภำพโดยเฉพำะช่วยให้คลื่นสมองของผู้สวดมนต์หรือผู้ที่ท ำสมำธิมีช่วงคลื่นต่ ำ ส่งผล
ให้ลดควำมเครียดและลดควำมวิตกกังวลได้ ดังนั้นกำรท ำสมำธิแบบอำนำปำนสติเป็น
ประจ ำหรือกำรหำวิธีท ำให้คลื่นสมองต่ ำอยู่เสมอจะเป็นประโยชน์ในกำรลดควำมเครียด
และยังเป็นกำรสร้ำงเสริมประสิทธิภำพในกำรด ำเนินชีวิตได้เป็นอย่ำงดีอีกด้วย 
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สีและกลิ่นของปัสสาวะนัน้ 
ส าคญัไฉน 

สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังวันนี้จะมีเรื่องรำวใกล้ๆ ตัวของท่ำนผู้ฟังมำเล่ำให้ฟังกัน
นะครับเรื่องใกล้ๆ ตัวที่ว่ำนี้มีควำมส ำคัญไม่น้อยเลยทีเดียว นั่นก็คือสีและกลิ่นของ
ปัสสำวะ ส ำหรับปัสสำวะหรือภำษำชำวบ้ำนเรียกว่ำฉี่นั้น เกิดจำกกระบวนกำรก ำจัด
ของเสียออกจำกร่ำงกำยโดยทีไ่ตจะกรองน้ ำส่วนเกินและของเสียที่ละลำยอยู่ในน้ ำออก
จำกเลือด ก ำจัดสำรพิษและสิ่งต่ำงๆ ดังนั้นในสภำวะปกติจะไม่มีเช้ือโรคในน้ ำปัสสำวะ
ที่ออกมำจำกไต แต่เมื่อผ่ำนมำตำมท่อไต กระเพำะปัสสำวะ และท่อปัสสำวะอำจจะมี
กำรปนเปื้อนของแบคทีเรียต่ำงๆ ได้ ในคนที่มีสุขภำพร่ำงกำยแข็งแรงจะมีสีและกลิ่น
ปัสสำวะที่ออกมำเป็นปกติ โดยจ ำนวนครั้งของกำรปัสสำวะของผู้ใหญ่ที่แข็งแรงในตอน
กลำงวันจะถ่ำย ประมำณ 4-6 ครั้ง ตอนกลำงคืน-หลังนอนหลับ 0-1 ครั้ง สีของ
ปัสสำวะ เหลืองอ่อนใส ปัสสำวะคล่องไม่ติดขัด อย่ำงไรก็ตำมปริมำณปัสสำวะจ ำนวน
ครั้งของกำรปัสสำวะ ยังแปรเปลี่ยนตำมจ ำนวนน้ ำที่ดื่ม อุณหภูมิ ของอำกำศภำยนอก 
ปริมำณ เหง่ือที่ออก และอำยุ โดยปกติเด็กอำยุ 1 ถึง 6 ปี จะถ่ำยปัสสำวะวันหนึ่งไม่
น้อยกว่ำหนึ่งในสำมส่วนของหนึ่งลิตร หรือประมำณ 1 แก้วครึ่ง และไม่ควรมำกกว่ำ
หนึ่งลิตร เด็กอำยุ 6 ถึง 12 ปี ควรถ่ำยปัสสำวะวันหนึ่งไม่น้อยกว่ำครึ่งลิตร และไม่ควร
เกินสองลิตร ผู้ใหญ่ควรถ่ำยปัสสำวะวันละเกือบลิตร และไม่ควรเกินสองลิตร กำรถ่ำย
ปัสสำวะน้อยไป ส่วนใหญ่เกิดจำกกำรดื่มน้ ำน้อย หรือเกิดจำกกำรเสียน้ ำทำงอื่น เช่น 
เหง่ือออกมำก ท้องเดิน ท้องร่วง อำเจียนมำก เป็นต้น ส่วนน้อยเกิดจำกโรคไต 
โรคหัวใจ และอื่นๆ ในขณะที่กำรถ่ำยปัสสำวะมำกไป ส่วนใหญ่มักเกิดจำกกำรดื่มน้ ำ
มำก หรือพบในโรคเบำหวำน เบำจืด โรคเกี่ยวกับระบบประสำท โรคไตพิกำรเรื้อรังบำง
ระยะ กำรกินยำขับปัสสำวะ เป็นต้น บำงครั้งพบว่ำไม่มีปัสสำวะเลย หรือทั้งวันถ่ำย
ปัสสำวะได้น้อยกว่ำ 1 ใน 10 ส่วนของลิตร หรือน้อยกว่ำ 1 ถ้วยแก้ว ซึ่งอำจเกิดจำก
กำรอุดตันของทำงเดินปัสสำวะ, โรคเป็นพิษเนื่องจำกปรอท, โรคไตอักเสบอย่ำงรุนแรง, 
ภำวะช็อกหรือเลือดไปเลี้ยงร่ำงกำยไม่พอ เป็นต้น 
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โดยปกติปัสสำวะมีสีเหลืองอ่อนเหมือนฟำงข้ำวซึ่งเกิดขึ้นมำกจำกเม็ดสีจำก
น้ ำดีที่เรียกว่ำ ยูโรบิลิน (urobilin) แต่ถ้ำดื่มน้ ำน้อยปัสสำวะก็น้อยท ำให้สีเข้มขึ้นถึงสี
เหลืองอ ำพัน ถ้ำดื่มน้ ำมำกปัสสำวะก็มำกท ำให้สีอ่อนลง จนเหมือนไม่มีสีได้ แต่ถ้ำมีสีที่
แตกต่ำงไปจำกนี้เช่นสีแดง สีน้ ำตำล สีส้มอำจบ่งบอกว่ำท่ำนอำจมีปัญหำสุขภำพก็
เป็นได้ โดยจะมีรำยละเอียดดังนี้ 1.ปัสสำวะมีสีแดงหรือชมพ ูโดยเลือดเป็นปัจจัยหลักๆ 
ที่ท ำให้ปัสสำวะเป็นสีแดง ซึ่งอำจมีกำรติดเช้ือในระบบทำงเดินปัสสำวะ นิ่วในไต หรือ
มะเร็งบำงชนิด แต่บำงครั้งอำจเกี่ยวข้องกับกำรรับประทำนอำหำรที่มีสีแดงเช่นหัวบีท 
อำหำรย้อมสีแดง หรืออำจเกิดจำกกำรรับประทำนยำบรรเทำอำกำรท้องร่วง ยำรักษำ
โรคกระเพำะ และยำอื่นๆ 2.ปัสสำวะมีสีส้ม มักจะเป็นอำกำรเตือนว่ำร่ำงกำยขำดน้ ำ 
หรืออั้นปัสสำวะนำนเกินไป รวมทั้งกำรใช้ยำแก้ปวดช่ือ “ฟีนำโซไพริดีน” 
(phenazopyridine) หรือไพริเดียม (Pyridium) ก็ท ำให้ปัสสำวะมีสีส้มสว่ำง 
นอกจำกน้ียำปฏิชีวนะก็เปลี่ยนสีปัสสำวะให้เป็นสีส้มได้ หรือใครที่กินแครรอท ฝักทอง
มำกๆ จนผิวเปลี่ยนสีส้มก็จะมปีัสสำวะสีส้มด้วยเช่นกัน 3.ปัสสำวะมีสีเหลือง ปัสสำวะสี
นี้เป็นอำกำรขำดน้ ำขั้นรุนแรงกว่ำสีส้ม อำจเพรำะกำรออกก ำลังกำยอย่ำงหนักหรือ
เพรำะอำกำศร้องมำก ดื่มกำแฟ หรือรับประทำนอำหำรที่มี เกลือมำกเกินไป หรืออำจ
เป็นเพรำะมีเลือดอกในปัสสำวะ หรือมีปัญหำของระบบเมแทบอลิซึมของร่ำงกำย ส่วน
ปัสสำวะสีเหลืองขุ่นๆ นั้นอำจมีสำเหตุจำกกำรติดเช้ือ4.ปัสสำวะสีน้ ำตำล ปัสสำวะสีนี้
จะแสดงถึงอำกำรขำดน้ ำอย่ำงที่สุด นอกจำกนี้อำจเกิดจำกกำรรับประทำนถั่วฟำวำ 
รวมทั้งอำจเกิดจำกกำรติดเชื้อในระบบปัสสำวะ นิ่วในไต ก้อนเนื้อในไตหรือเลือดอุดตัน 
กำรตีบแคบของหลอดเลือดในไต มีโปรตีนปัสสำวะ 5.ปัสสำวะสีด ำ ซึ่งคนที่ปัสสำวะมีสี
นี้อำจเป็นโรคทำงพันธุกรรมของกระบวนกำรเมแทบอลิซึมฟีนีลอะลำนีนและไทโรซีน 
หรืออำจได้รับยำพิษบำงชนิด 6.ปัสสำวะสีน้ ำเงินหรือสีฟ้ำ ปัสสำวะสีนี้เป็นสีปัสสำวะที่
พบได้ค่อนข้ำงน้อย มักเกิดจำกำรใช้ยำหรือให้สำรเคมีแก่ผู้ป่วย โดยยำที่ช่ือ “เมทิลี
นบลู” (methylene blue) โดยให้ปัสสำวะเป็นไดท้ั้งสีเขียวและน้ ำเงิน นอกจำกน้ียังยัง
มีตัวยำอื่นๆ เช่น ไวอำกรำ อินโดเมทำซิน และโพรโพฟอล ยำระงับควำมรู้สึก 
นอกจำกน้ีลักษณะทำงพันธุกรรมยังส่งผลตอ่กำรย่อยสลำยของสำรอำหำรซึง่เป็นสำเหตุ
ให้ปัสสำวะกลำยเป็นสีน้ ำเงินได้ แม้กระทั่งสีผสมอำหำรสีน้ ำเงินก็ส่งผ่ำนไปยังปัสสำวะ
ได้ในบำงครั้ง 7.ปัสสำวะสีเขียว ปัสสำวะสีเขียวเป็นกรณีของปัสสำวะสีน้ ำเงินที่เจือจำง 
และในบำงครั้งกำรติดเช้ือในระบบทำงเดินปัสสำวะก็ท ำให้ปัสสำวะกลำยเป็นสีเขียว 
นอกจำกนี้กำรได้รับวิตำมินบำงชนิดมำกเกินไปก็เกิดได้เช่นด้วยกัน 8.ปัสสำวะสีม่วง 
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ส ำหรับปัสสำวะสีม่วงเข้มนั้นมำจำกผู้ป่วยท่ีมีกำรท ำงำนของไตล้มเหลว และยังมีกรณีที่
ผู้ป่วยสวนสำยปัสสำวะก็อำจเกิดอำกำรแทรกซ้อนที่พบไม่บ่อยที่เรียกว่ำ เพอร์เพิลยูรี
นแบ็กซินโดรม (purple urine bag syndrome) ที่ให้ปัสสำวะสีม่วง ซึ่งสัมพันธ์กับกำร
ติดเช้ือระบบทำงเดินปัสสำวะและภำวะที่ปัสสำวะมีควำมเป็นด่ำงสูง และอำกำรทำง
พันธุกรรมที่เรียกว่ำ พอร์ฟีเรีย (porphyria) ก็กระตุ้นให้ปัสสำวะเป็นสีม่วงเช่นกัน 9.
ปัสสำวะมีสีขำวแต่ขุ่นซึ่งมักจะพบในผู้ที่ดื่มนมเป็นปริมำณมำกโดยเกิดจำกผลึกของ
ฟอสเฟต สำเหตุที่พบบ่อยอีกสำเหตุหนึ่ง คือกำรติดเช้ือทำงเดินปัสสำวะ เช่น กรวยไต
อักเสบ กระเพำะปัสสำวะอักเสบ หรือเกิดจำกมีน้ ำเหลืองในปัสสำวะ 

นอกจำกสีของปัสสำวะที่อำจบ่งบอกสุขภำพของท่ำนแล้วกลิ่นของปัสสำวะก็
อำจบ่งบอกควำมผิดปกติของร่ำงกำยท่ำนได้อีก โดยปกติแล้วปัสสำวะเมื่อถ่ำยออกมำ
สดๆ จะมีกลิ่นหอมก ำยำน และถ้ำตั้งท้ิงไว้ค้ำงคืนจะมีกลิ่นแอมโมเนีย อำหำรและยำท ำ
ให้กลิ่นปัสสำวะเปลี่ยนแปลงได้ เช่น สะตอ สะตือ ท ำให้ปัสสำวะมีกลิ่นฉุน หรือกำร
รับประทำนหน่อไม้ฝรั่งก็อำจท ำให้มีกลิ่นปัสสำวะเหม็นโฉ่ ส ำหรับกลิ่นปัสสำวะใหม่ๆ 
สดๆ บำงกลิ่นสำมำรถเดำได้ว่ำเป็นปัสสำวะของโรคอะไร เช่นกลิ่นน้ ำนมแมวมักจะพบ
ในปัสสำวะของคนท่ีเป็นเบำหวำนที่เป็นมำกและไม่ได้รักษำ กลิ่นเหม็นเน่ำเกิดจำกกำร
ติดเชื้อมักจะพบปัสสำวะขุ่นเป็นหนองด้วย กลิ่นแอมโมเนียของปัสสำวะใหม่สด แสดง
ถึงกำรติดเช้ือในทำงเดินปัสสำวะ  

เมื่อมำถึงตรงนี้แล้วหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำข้อมูลที่ท่ำนผู้ฟังได้รับไปวันนี้คงเป็น
ประโยชน์ต่อท่ำนไม่มำกก็น้อย ดังนั้นในทำงที่ดีท่ำนควรมั่นสังเกตสีและกลิ่นของ
ปัสสำวะของท่ำนให้ดีซึ่งถ้ำมีสีและกลิ่นผิดปกติและแก้ไม่หำยด้วยกำรดื่มน้ ำให้มำกขึ้น
จนร่ำงกำยไม่ขำดน้ ำแล้วสีและกลิ่นยังไม่หำยก็ควรรีบไปพบแพทย์โดยด่วนเพื่อหำ
สำเหตุที่แท้จริง 

 

แหล่งอ้างอิง 

ภำสกิจ วัณนำวิบูล.2558. ปัสสำวะบอกโรคและกำรขับพิษทำงปัสสำวะ. วันทีค่้นข้อมูล 15 
ตุลำคม 2558 เข้ำถึงได้จำก.https://www.doctor.or.th/article/detail/3045 

ผู้จัดกำรออนไลน์ 2556.“ฉี่” แต่ละสีบอกอะไร? วันทีค่้นข้อมูล 15 ตุลำคม 2558 เข้ำถึงได้
จำก http://www.manager.co.th/Science/ViewNews.aspx? 
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การจ าศีลกับการใช้ประโยชน ์
ทางวิทยาศาสตร์ 

อนุเทพ  ภาสุระ 

กำรจ ำศีลของสัตว์ (Hibernation) หมำยถึงช่วงเวลำที่สัตว์หยุดพัก หยุด
เคลื่อนที่ และมีกำรเคลื่อนไหวตัวน้อยมำกเพื่อถนอมพลังงำนในร่ำงกำยให้ถูกใช้น้อย
ที่สุดเท่ำที่จะน้อยได้โดยใช้พลังงำนจำกส่วนที่ถูกสะสมเอำไว้ เช่น จำกไขมันบริเวณ
ต่ำงๆ ของร่ำงกำยกำรจ ำศีลเกิดขึ้นเมื่ออยู่ในช่วงที่สภำวะแวดล้อมที่ไม่เหมำะสม เช่น 
กำรอยู่ในสภำพที่หนำวเกินไปหรือแห้งแล้งเกินไป ทั้งนี้เพื่อกำรอยู่รอดของสัตว์เองซึ่ง
สัตว์ที่มีกำรจ ำศีลจะกินอำหำรอย่ำงเต็มที่เพื่อสะสมอำหำรไว้ในร่ำงกำยก่อนที่จะถึงฤดู
จ ำศีล กำรจ ำศีลพบได้ในสัตว์บำงชนิดเท่ำน้ันและสัตว์แต่ละชนิดก็มีพฤติกรรมในกำรจ ำ
ศีลที่แตกต่ำงกันออกไป กำรจ ำศีลของสัตว์เลือดเย็น เช่นหอยมีกำรจ ำศีลโดยมุดเข้ำไป
อยู่ใต้ขอนไม้ผุๆ หรือใต้ก้อนหินแล้วสร้ำงเมือกเคลือบปิดฝำเอำไว้ส่วนกบจ ำศีลในรดูินที่
มีควำมช้ืนใต้ก้อนหิน ท่อนไม้หรือตอไม้ในป่ำปลำช่อนมีกำรจ ำศีลโดยกำรฝังตัวอยู่ใน
โคลนที่มีควำมช้ืน พอฝนตกลงมำ ดินอ่อนเป็นโคลนตมก็โผล่ขึ้นมำจำกดินส่วน
สัตว์เลือดอุ่นบำงชนิด ก็มีกำรจ ำศีลในสัตว์เช่นกัน เช่น นกมีกำรจ ำศีลช่ัวครำวโดยกำร
นอนหลับครั้งละหลำยๆ วันหรือกำรจ ำศีลของหมีซึ่งเป็นสัตว์เลือดอุ่นขนำดใหญ่ที่มีชีวิต
อยู่ได้นำนหลำยเดือนโดยไม่ต้องกินอำหำรในกำรหลับช่วงฤดูหนำว เป็นต้น จำก
ธรรมชำติในกำรจ ำศีลของหมีนี่เองที่ ได้จุดประกำยให้นักวิทยำศำสตร์จำกสถำบัน
ชีววิทยำอำร์คติก (Institute of Arctic Biology) ของมหำวิทยำลัยอลำสกำแฟร์
แบงก์ส (University of Alaska Fairbanks) ประเทศสหรัฐอเมริกำได้สนใจมำศึกษำว่ำ
ในระหว่ำงกำรจ ำศีลร่ำงกำยของหมีนั้นท ำงำนอย่ำงไรจำกกำรศึกษำพบว่ำ กำรท ำงำน
ของร่ำงกำยของหมีมีอัตรำกำรเผำพลำญพลังงำนระดับต่ ำมำกตลอด 5-7 เดือนในช่วง
จ ำศีลในช่วงดังกล่ำวระบบต่ำงๆ ในร่ำงกำยหยุดกิจกรรมแทบทุกอย่ำง และต้องกำรแต่
เพียงออกซิเจนในปริมำณน้อยเท่ำน้ัน 

จำกกำรศึกษำเกี่ยวกับกำรจ ำศีลในหมีที่ท ำกำรศึกษำในหมีด ำอเมริกัน 
(American black bears) จ ำนวน 5 ตัว นักวิทยำศำสตร์ได้จ ำลองถ้ ำที่ใช้ในกำรจ ำศีล
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และให้หมีทั้งหมดเข้ำไปอยู่ บันทึกผลโดยจับภำพควำมเคลื่อนไหวด้วยกล้องอินฟรำเรด
เครื่องส่งสัญญำณถูกติดอยู่บนหมีแต่ละตัวเพื่อวัดกิจกรรมบนกล้ำมเนื้อ เช่นอำกำรสั่น
เทิ้ม พบว่ำในระหว่ำงที่หมีจ ำศีลอัตรำกำรเผำผลำญพลังงำนจะลดลงถึง 75% ของ
อัตรำกำรเผำผลำญปกติ ในขณะที่อุณหภูมิร่ำงกำยของหมีลดลง 5-6 องศำ
เซลเซียส ทั้งนี้อัตรำกำรหำยใจจะลดลงเหลือเพียง 1-2 ครั้งต่อนำทีและอัตรำกำรเต้น
ของหัวใจของหมีระหว่ำงกำรจ ำศีลก็ต่ ำมำกเพียง 3 ครั้งต่อนำทีและจำกกำรศึกษำ
พบว่ำหมีเหล่ำนั้นไม่มีกำรเคลื่อนไหวเลย มีกำรสูญเสียกล้ำมเนื้อเพียงเล็กน้อยระหว่ำง
กำรจ ำศีลแต่สูญเสียมวลกระดูกไปอย่ำงมำก อย่ำงไรก็ตำมหมีที่จ ำศีลมีกลไกท ำให้
เนื้อเยื่อกระดูกและกล้ำมเนื้อยังรู้สกึว่ำท ำงำนอยู่ ผลกำรทดลองนี้ท ำให้ทีมนักวิจัยสนใจ
ที่จะศึกษำค้นหำสัญญำณกำรท ำงำนระดับโมเลกุลส ำหรับพฤติกรรมดังกล่ำว ซึ่งกลไก
ที่ว่ำนั้นอำจจะน ำไปสู่กำรค้นพบยำตัวใหม่ซึ่งน ำกำรเลียนแบบกำรเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นในหมีระหว่ำงกำรจ ำศีลเพื่อน ำมำมำใช้ทำงกำรแพทย์เพื่อชะลอเวลำให้กับผู้ที่
ได้รับกำรเจ็บป่วยสำหัส เช่น อำกำรหัวใจวำยหรือโรคหลอดเลือดสมองที่มีกำรล ำเลียง
เลือดที่มีออกซิเจนของผู้ป่วยไปยังสมองลดลงอย่ำงรวดเร็วแต่ควำมต้องกำรเลือดใน
สมองยังอยู่ในระดับสูงและจะต้องส่งผู้ป่วยไปถึงโรงพยำบำลอย่ำงเร็วที่สุด ดังนั้น หำก
นักวิทยำศำสตร์สำมำรถเข้ำใจถึงวิธีที่สัตว์จ ำศีลและลดอัตรำกำรเผำผลำญพลังงำนลง
ได้อำจจะสำมำรถซื้อเวลำให้กับผู้ป่วยได้ด้วยกำรท ำให้ผู้ป่วยเกิดกำรจ ำศีล  

นอกจำกน้ีหลักกำรของกำรจ ำศีลของสัตว์ได้ถูกน ำมำศึกษำถึงควำมเป็นไปได้
กับกำรเดินทำงในอวกำศ เนื่องจำกในกำรส่งยำนอวกำศขึ้นไปจำกพื้นโลกนอกจำก
จะต้องค ำนึงถึงแรงโน้มถ่วงแล้ว กำรส่งมนุษย์ขึ้นไปด้วยก็จะต้องค ำนึงถึงสภำพไร้
น้ ำหนัก ควำมดันและอุณหภูมิ ตลอดจนกำรด ำรงชีวิตในสภำพไร้น้ ำหนักที่ก่อให้เกิด
อุปสรรคในกำรด ำรงชีวิตของนักบินอวกำศ นอกจำกนี้กำรเดินทำงในอวกำศที่ต้องกำร
เดินทำงเป็นเวลำนำน เช่น กำรเดินทำงออกนอกกำแล็คซี่เพื่อกำรส ำรวจดำวเครำะหอ์ื่น
ที่มีสิ่งมีชีวิตอยู่ที่ต้องใช้เวลำนำนมำกๆ หำกส่งนักบินอวกำศขึ้นไปด้วยเทคโนโลยีใน
ปัจจุบันคงไม่สำมำรถเดินทำงในอวกำศได้เกิน 80ปีอย่ำงแน่นอน แม้จะมีปัจจัยในกำร
ด ำรงชีพพร้อมทุกอย่ำงก็ตำมที เพรำะกำรเดินทำงในอวกำศอำจจะไช้เวลำเป็นร้อยๆปี
ดังนั้นกว่ำที่นักบินอวกำศบนยำนจะเดินทำงไปถึงดวงดำวเป้ำหมำยก็คงเสียชีวิตบนยำน
หมดแล้วซึ่งเป็นจุดอ่อนส ำคัญในกำรเดินทำงในอวกำศของเรำคือ อำยุ ซึ่งเรำยังไม่
สำมำรถเอำชนะควำมแก่ชรำได้ซึ่งสิ่งนีอ้ำจจะเป็นกฎที่ธรรมชำติสร้ำงไว้ไม่ให้เรำไปก้ำว
ก่ำยสิ่งมีชีวิตอื่นๆบนดำวเครำะห์ดวงอื่น ๆก็เป็นได้ ในกำรหำทำงแก้ปัญหำนี้ทำง
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องค์กำรบริหำรกำรบินและอวกำศแห่งชำติหรอืองค์กำรนำซ่ำ (National Aeronautics 
and Space Administration - NASA) ได้เริ่มท ำกำรทดลองเทคโนโลยีกำรจ ำศีลใน
มนุษย์โดยกำรเลียบแบบกับกำรจ ำศีลในกบส ำหรับภำรกิจพิชิตดำวอังคำร (Mars 
Mission) หลักกำรดังกล่ำวน ำมำประยุกต์ใช้วิธีกำรใช้ควำมเย็นท ำให้มนุษย์อยู่ในสภำพ
หลับลึกด้วยกำรลดอุณหภูมิของร่ำงกำยให้ลดลงเหลือรำว 31.6 - 33.9 องศำเซลเซียส
หรือที่เรียกกันในทำงวิชำกำรว่ำทอร์พอร์ (Torpor)ตลอดระยะเวลำกำรเดินทำงสู่ดำว
อังคำรที่จะใช้เวลำนำนประมำณ 180 วัน ภำวะหลับลึกนี้เป็นกำรลดอัตรำกำรเต้นของ
หัวใจและกำรหำยใจลดกำรเผำผลำญพลังงำนในตัวนักบินอวกำศลงเหมือนกับที่ใช้อยู่
ในกำรรักษำพยำบำลทีม่ักใช้กับผู้ป่วยที่มีอำกำรหนักหรือเจ็บปวดมำกๆนอกจำกนั้น ยัง
มีกำรออกแบบให้ที่พักของนักบินอวกำศเหล่ำนี้มีกำรหมุนสร้ำงภำวะแรงโน้มถ่วงใน
ระดับต่ ำๆขึ้น เพื่อแก้ปัญหำกำรสูญเสียมวลกระดูกและกล้ำมเนื้อของนักบินอวกำศที่
ก ำลังหลับลึกและยังเป็นกำรย่นระยะเวลำที่ร่ำงกำยเสื่อมสภำพในระหว่ำงกำรเดินทำง
ในอวกำศอีกด้วยในระหว่ำงนั้นมีกำรเสียบท่อหำยใจและท่ออำหำรเข้ำทำงจมูกของ
นักบินอวกำศเพื่อให้นักบินอวกำศยังได้รับสำรอำหำรอย่ำงเพียงพอตลอดกำรเข้ำสู่
ภำวะจ ำศีลนี้และยังต้องมีกำรมัดนักบินอวกำศให้เข้ำที่กั้นไม่ให้นักบินอวกำศกลิ้งหรือ
ขยับตัวระหว่ำงกำรเดินทำงด้วยส่วนกำรปลุกให้นักบินอวกำศตื่นขึ้นมำนั้นท ำได้ด้วย
กำรหยุดกำรปล่อยอำกำศหรือใช้ระบบเตือนในกำรช่วยเร่งกระบวนกำรให้ร่ำงกำยฟื้น
คืนมำตำมปกติ เทคโนโลยีกำรจ ำศีลแบบกบที่ว่ำนี้เป็นแนวทำงที่จะช่วยลดกิจกรรม
ภำยในเซลล์ของนักบินอวกำศซึ่งน่ำจะเป็นกำรยืดอำยุของเซลล์ร่ำงกำยได้อีกด้วย 
นอกจำกน้ียังเป็นกำรลดปัญหำเรื่องกำรจดัเตรียมหำอำหำรและสิ่งอ ำนวยควำมสะดวก
ต่ำงๆของนักบินอวกำศระหว่ำงกำรเดินทำงถึงดำวอังคำรเพรำะในภำวะปกติองค์กำร
นำซ่ำต้องเตรียมอำหำรน้ ำ และเช้ือเพลิงให้เพียงพอต่อนักบินอวกำศทั้งหมดได้ใช้งำน
ตลอดระยะเวลำกำรเดินทำงซึ่งมีน้ ำหนักรวมถึง220 - 400 ตันหำกโครงกำรมนุษย์จ ำ
ศีลส ำเร็จจะท ำให้สำมำรถลดพื้นที่ของยำนอวกำศและลดน้ ำหนักของเสบียงและ
เชื้อเพลิงในกำรเดินทำงได้เป็นอย่ำงมำกและกำรที่นักบินอวกำศมีกำรจ ำศีลระหว่ำงกำร
เดินทำงยังเป็นกำรลดปัญหำด้ำนสภำวะแวดล้อมด้ำนจิตใจที่อำจเกิดขึ้นกับนักบิน
อวกำศระหว่ำงกำรเดินทำงได้อีกด้วย 
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แหล่งอ้างอิง 

How hibernation works.วันที่ค้นข้อมูล 12 พฤษภำคม 2558, เข้ำถึงได้จำก
http://animals.howstuffworks.com/animal-facts/hibernation.htm 

NASA Investigating Deep-Space Hibernation Technology. วันที่ค้นข้อมูล 12 
พฤษภำคม 2558, เข้ำถึงได้จำกhttp://www.universetoday.com/115265 
/nasa-investigating-deep-space-hibernation-technology 
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ท าความรู้จักยางพารา 
พืชเศรษฐกิจของไทย 

ชาติชาย  มาลาพงษ์ 

ยำงพำรำเป็นยำงธรรมชำติที่จัดเป็นพืชเศรษฐกิจส ำคัญชนิดหนึ่งของประเทศ
ไทย โดยประเทศไทยเป็นผู้ผลิตและส่งออกยำงพำรำมำกเป็นอันดับต้นๆ ของโลก 
รวมถึงมีกำรแปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์ต่ำงๆ เพื่อเพิ่มมูลค่ำให้กับยำงพำรำ ยำงพำรำปลูก
กันมำกที่ภำคใต้ ภำคตะวันออก และกระจำยไปทั่วทุกภำคของประเทศไทย ถึงแม้ว่ำ
ประเทศไทยสำมำรถผลิตยำงธรรมชำติได้จ ำนวนมำก แต่ก็ยังมีควำมจ ำเป็นต้องใช้ยำง
สังเครำะห์เป็นวัตถุดิบในกำรผลิตผลิตภัณฑ์ยำงบำงชนิด เพรำะยำงสังเครำะห์นั้นมี
ควำมทนต่อน้ ำมัน ควำมร้อน และสภำพอำกำศ ซึ่งมีกำรคำดกำรณ์ว่ำในอนำคตอีก 20 
ปีข้ำงหน้ำ จะเป็นกำรสิ้นสุดของอุตสำหกรรมน้ ำยำงธรรมชำติ แต่ปัจจุบันน้ ำยำง
ธรรมชำติก็ยังคงเป็นวัตถุดิบตั้งต้นในกำรผลิตผลิตภัณฑ์ต่ำงๆ มำกมำยไม่ว่ำจะเป็น 
ถุงยำงอนำมัย ถุงมือยำง เส้นด้ำยยำงยืด หรือแม้แต่จุกนมยำง เป็นต้น 

น้ ำยำงธรรมชำติ หรือลำเท็กซ์ (Latex) เป็นค ำภำษำละติน หมำยถึง 
ของเหลวที่มีลักษณะคล้ำยน้ ำนม ในปัจจุบันต้นไม้ที่ให้น้ ำยำงเรียกว่ำต้นยำงพำรำ น้ ำ
ยำงธรรมชำตินี้มีควำมส ำคัญในอุตสำหกรรมผลิตภัณฑ์ต่ำงๆ จำกยำง และได้มีผู้คิดค้น
สังเครำะห์ยำงเพื่อให้มีคุณสมบัติเหมือนยำงจำกธรรมชำติตั้งแต่ปลำยสงครำมโลกครั้งท่ี 
2 อย่ำงไรก็ตำมก็ล้มเลิกในกำรพัฒนำกระบวนกำรผลิตน้ ำยำงสังเครำะห์เลียนแบบยำง
ธรรมชำติไป ส ำหรับในประเทศไทยต้นยำงพำรำถูกน ำเข้ำมำเมื่อปี พ.ศ. 2442 โดยพระ
ยำรัษฏำนุประดิษณ์มหิศรภักดี (คอซิมบี้ ณ ระนอง) ซึ่งได้เป็นผู้เหมือน “บิดำแห่งยำง”  

น้ ำยำงธรรมชำติที่เห็นเป็นสีขำวข้นนั้น มีส่วนที่เป็นของแข็งประมำณ 36 
เปอร์เซ็นต์ เนื้อยำงหรือที่ชำวบ้ำนเรียกว่ำ เปอร์เซ็นต์ยำง ซึ่งเป็นค่ำที่ใช้ในกำรซื้อขำย
ยำงนั้น มีค่ำอยู่ที่ประมำณ 33 เปอร์เซ็นต์ นอกนั้นประกอบไปด้วยโปรตีน เรซิ่น เถ้ำ 
น้ ำตำล และน้ ำ กำรที่มีเปอร์เซ็นต์ยำงมำกน้อยขึ้นอยู่กับสำยพันธุ์ อำยุของต้นยำงพำรำ 
วิธีกำรกรีด รวมถึงฤดูกำลอีกด้วย ส ำหรับอนุภำคของยำงธรรมชำตินั้นประกอบด้วย
ไฮโดรคำร์บอนซิส 1,4 พอลีไอโซพรีนสำยตรง ถูกหุ้มด้วยฟอสโฟไลปิด และโปรตีน  
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ปัจจุบันเกษตรกรส่วนใหญ่จะผลิตน้ ำยำงพำรำและแปรรูปหรือขำยออกเป็น 
3 รูปแบบหลักๆ คือ 1. กำรขำยเป็นน้ ำยำงสดให้กับบริษัทรับซื้อน้ ำยำงสด 2. กำรแปร
รูปน้ ำยำงสดให้เป็นยำงแห้งรมควัน หรือยำงแห้ง 3. กำรขำยยำงก้อนหรือเศษยำง (ขี้
ยำง) กำรผลิตน้ ำยำงพำรำจะเริ่มต้นที่เกษตรกรคัดเลือกสำยพันธุ์ยำงพำรำที่ให้น้ ำยำง
คุณภำพดี ซึ่งมีหลำยสำยพันธุ์ด้วยกัน เมื่อปลูกยำงพำรำตำมอำยุที่ต้องกำร เกษตรกร
จะเริ่มเปิดหน้ำยำงเพื่อเอำน้ ำยำงสีขำวข้นออกจำกต้น ยำงพำรำหนึ่งต้นมีอำยุในกำร
กรีดเป็นน้ ำยำงมำกกว่ำ 10 ปีท้ังนี้ขึ้นอยู่กับกำรดูแลของเกษตรกรอีกด้วย เกษตรกรจะ
น ำน้ ำยำงพำรำที่กรีดได้ไปแปรรูปหรือขำยตำมรูปแบบที่กล่ำวมำแล้วข้ำงต้น ถ้ำขำย
เป็นน้ ำยำงสดจะต้องมีกำรเติมแอมโมเนียเล็กน้อยเพื่อรักษำสภำพน้ ำยำงไม่ให้เกิดกำร
แข็งตัวหรือเสียเร็ว เกษตรกรจะรวบรวมน้ ำยำงที่กรีดได้นั้นไว้ที่ถังใหญ่ ซึ่งภำยในถังจะ
มีกำรเติมสำรเคมีคือเตระเมทิลไทยูแรมไดซัลไฟด์และซิงค์ออกไซด์ หรือที่ชำวบ้ำน
เรียกว่ำ “ยำขำว หรือยำสุกขำว” นั่นเอง ซึ่งสำรเคมีนี้จะท ำหน้ำที่ร่วมกับแอมโมเนีย
เพื่อชะลอไม่ให้น้ ำยำงเสียเร็วเพรำะเกษตรกรต้องมีกำรรวบรวมน้ ำยำงที่กรีดมำหลำย
วันจงึจะส่งขำยแก่บริษัทท่ีรับแปรรูป คุณผู้ฟังอำจจะสงสัยท ำไมน้ ำยำงจึงเสียได้ อย่ำงที่
เรียนให้ทรำบตั้งแต่ตอนแรกน้ ำยำงมีองค์ประกอบหลำยชนิดซึ่งหำกเรำกรีดน้ ำยำงออก
มำจำกต้น จะมีทั้งจุลินทรีย์ต่ำงๆ ที่เข้ำมำปะปนกับน้ ำยำงท ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง
ของคำร์โบไฮเดรตขึ้น น้ ำยำงจึงเสียสภำพได้ง่ำย โดยค่ำที่บ่งบอกน้ ำยำงเก่ำหรือใหม่คือ
ค่ำกรดไขมันระเหยง่ำย หลังจำกที่รวบรวมเรียบร้อยเกษตรกรจะท ำกำรซื้อขำยกับ
บริษัทท่ีรับซื้อน้ ำยำงสด เพื่อน ำไปแปรรูปเป็นน้ ำยำงข้นเพื่อส่งออก ส ำหรับเกณฑ์กำร
ซื้อขำยนั้นส่วนใหญ่จะขึ้นอยู่กับเปอร์เซ็นต์ยำงเป็นหลัก เปอร์เซ็นต์ยำงที่เรำพูดถึงนี้คือ
ปริมำณเนื้อยำง ถ้ำน้ ำยำงมีเปอร์เซ็นต์ยำงท่ีมำกก็จะได้รำคำดี ทั้งนี้ก็ข้ึนอยู่กับสภำพน้ ำ
ยำงด้วยว่ำมีค่ำกรดไขมันระเหยง่ำยมำกน้อยเพียงใด  

ส ำหรับกำรแปรรูปน้ ำยำงสดให้เป็นยำงแห้งรมควัน หรือยำงแห้งนั้น เมื่อ
เกษตรกรกรีดน้ ำยำงพำรำจำกต้นแล้วจะเจือจำงน้ ำยำงให้เหลือเนื้อยำงประมำณ 15-
20 % ด้วยน้ ำ และเติมสำรให้น้ ำยำงจับตัว ส่วนใหญ่จะใช้กรดซัลฟิวริกเจือจำง เมื่อน้ ำ
ยำงจับตัวกันเป็นก้อนจะท ำกำรรีดยำงเป็นแผน่และล้ำงด้วยน้ ำหลำยๆ ครั้ง เมื่อรีดเสร็จ
จะผึ่งให้แห้ง และรอกำรส่งขำยต่อไป กำรขำยยำงชนิดสุดท้ำยคือยำงก้อน ยำงก้อน
เกษตรกรจะกรีดยำงทิ้งไว้ในถ้วยยำง และรอเวลำให้น้ ำยำงจับตัว หลังจำกนั้นจึงเก็บ
ยำงก้อนเหล่ำนี้ขำยกับบริษัทท่ีรับซื้อต่อไป  
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เห็นไหมครับว่ำ พืชเศรษฐกิจเพียงต้นเดียวสำมำรถสร้ำงมูลค่ำได้หลำย
แนวทำงทั้งนี้เนื่องจำกผลิตภัณฑ์ยำงยังคงเป็นที่ต้องกำรของตลำด และมีคุณสมบัติ
พิเศษบำงอย่ำงที่วัสดุสังเครำะห์ไม่สำมำรถแทนที่ได้ ผลิตภัณฑ์ยำงพำรำจึงเป็นที่นิยม
อยู่ถึงทุกวันน้ี 

 

แหล่งอ้างอิง 

พงษ์ธร แซ่อุย. ศูนย์วิจัยและพัฒนำอุตสำหกรรมยำงไทย. ชนิดของยำงและกำรใช้งำน. วันที่
ค้นข้อมูล 14 มิถุนำยน พ.ศ. 2558, เข้ำถึงได้จำก http://www.rubbercenter. 
org/files/technologys.pdf 

วรำภรณ์ ขจรไชยกุล. 2549. ยำงธรรมชำติ กำรผลิต และกำรใช้งำน. ส ำนักงำนกองทุน
สนับสนุนกำรวิจัย. 

วรำภรณ์ ขจรไชยกุล. 2555. เทคโนโลยีน้ ำยำว. ส ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรวิจัย. 
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เลือกรับประทานลูกชิ้นอย่างไร 
ให้ปลอดภัย 

กนกวรรณ  พูนดี 
ลูกช้ิน นับว่ำเป็นผลิตภัณฑ์ที่เป็นที่นิยมของผู้บริโภคทั่วไป ซึ่งสำมำรถเลือก

ซื้อมำรับประทำนได้ง่ำยตำมท้องตลำด ลูกช้ินมีหลำยประเภททั้งลูกช้ินหมู ลูกช้ินเนื้อ 
ลูกช้ินไก่ ลูกช้ินปลำ ลูกช้ินกุ้ง เป็นต้น ซึ่งนิยมรับประทำนโดยกำรน ำไปปิ้ง ทอด นึ่ง 
และวิธีอื่นๆ อีกมำกมำยตำมควำมชอบของแต่ละบุคคล และด้วยควำมที่เป็นอำหำรที่
สะดวกในกำรรับประทำนนี้เองท ำให้ผู้บริโภคไม่ค่อยใส่ใจในกำรเลือกรับประทำน และ
มองข้ำมอันตรำยต่ำงๆ ที่แอบแฝงมำกับผลิตภัณฑ์ เช่น กำรปนเปื้อนเช้ือจุลินทรีย์จำก
กระบวนกำรผลิตที่ไม่ถูกสุขลักษณะ กำรเลือกซื้อจำกผู้ขำยที่มีวิธีกำรเก็บรักษำที่ไม่ถูก
วิธี รวมถึงกำรที่ผู้บริโภคไม่ทรำบวิธีเลือกซื้อที่ปลอดภัย ก็อำจจะเสี่ยงกับอันตรำยที่
ตำมมำอีกมำกมำยที่มีอยู่ในลูกชิ้นได้ โดยสำเหตุที่กล่ำวมำข้ำงต้นนี้อำจเป็นสำเหตุหนึ่ง
ที่ท ำให้ลูกช้ินธรรมดำทั่วไปกลำยเป็นลูกช้ินท่ีไม่ปลอดภัยต่อสุขภำพของผู้บริโภคได้ อีก
ทั้งยังเสี่ยงต่อกำรปนเปื้อนเช้ือจุลินทรีย์ที่ท ำให้เกิดโรค โดยเป็นที่ทรำบกันดีว่ำลูกช้ิน
ผลิตจำกเนื้อสัตว์ซึ่งส่วนประกอบทำงเคมีของเนื้อสัตว์ เหมำะสมกับกำรเจริญและกำร
เพิ่มจ ำนวนของจุลินทรีย์ทุกชนิด เนื่องจำกเนื้อสัตว์มีควำมช้ืนสูง มีค่ำ water activity 
มำกกว่ำ 0.95 มีค่ำ pH ซึ่งเหมำะสม มีโปรตีนสูงและมีสำรอำหำรที่เหมำะสมกับกำร
เจริญของจุลินทรีย์ จุลินทรีย์ที่พบมำกในเนื้อสัตว์คือ แบคทีเรีย โดยแบคทีเรียจะมี
เอนไซม์ที่ย่อยโปรตีนได ้เช่น เอนไซม์โปรติเอส ท ำหน้ำทีย่่อยโปรตีนโมเลกุลใหญ่ให้เป็น
โมเลกุลเล็กและกรดแอมิโนและย่อยสลำยต่อไปเป็นสำรระเหยที่มีกลิ่นเหม็นเน่ำ  เป็น
ต้น กำรเสื่อมเสียของเนื้อสัตว์มักเริ่มจำกกำรเพิ่มจ ำนวนของแบคทีเรีย แบคทีเรียที่เป็น
สำเหตุของกำรเสื่อมเสียของเนื้อสัตว์นี้มีอยู่ตำมสภำพแวดล้อมทั่วไป ท ำให้อำหำรเกิด
กำรเสื่อมเสียและท ำให้เกิดโรคในมนุษย์ได้  นอกจำกนี้ยังพบว่ำกำรปนเปื้อนของ
แบคทีเรียในลูกช้ินปลำยังท ำให้เกิดสำรเรืองแสงได้ โดยกำรเกิดสำรเรืองแสงใน
ลูกช้ินปลำส่วนใหญ่เกิดจำกกำรปนเปื้อนของแบคทีเรีย 2 กลุ่ม กลุ่มแรก คือ กลุ่มซูโด
โมแนส มักพบบริเวณส่วนเมือกที่ปกคลุมผิวด้ำนนอกและด้ำนในทำงเดินอำหำรของ
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ปลำ มีท้ังสำยพันธ์ุที่ก่อให้เกิดอันตรำยและไม่อันตรำย ซึ่งสำยพันธุ์ที่ก่อให้เกิดอันตรำย
จะมีเอนไซม์สลำยเม็ดเลือดแดง ก่อให้เกิดโรคติดเช้ือในระบบปัสสำวะ โลหิตเป็นพิษ 
เยื่อหุ้มสมองอักเสบ ปอดอักเสบ กำรติดเช้ือในแผลน้ ำร้อนลวก หรือไฟลวก ตำอักเสบ 
และหนองฝีต่ำงๆ ซึ่งแบคทีเรียกลุ่มซูโดโมแนส เป็นแบคทีเรียที่ต้องกำรอำกำศในกำร
เจริญ ดังนั้น กำรบรรจุแบบสุญญำกำศ กำรบรรจุแบบปรับสภำพบรรยำกำศ จะช่วย
ควบคุมกำรเจริญของเชื้อได้ และแบคทีเรียกลุ่มนี้ยังไม่ทนต่อควำมร้อน ดังนั้นกำรแปร
รูปอำหำรด้วยควำมร้อนที่อุณหภูมิ 65 -75 องศำเซลเซียส สำมำรถท ำลำนแบคทีเรีย
กลุ่มซูโดโมแนสได้ ส่วนกลุ่มที่สอง คือ กลุ่มวิบริโอ พบได้ทั่วไปในธรรมชำติโดยเฉพำะ
ผัก ผลไม้ และอำหำร มีทั้งชนิดที่เป็นอันตรำยและไม่อันตรำยเช่นกัน ซึ่งชนิดที่เป็น
อันตรำยจะก่อให้เกิดอหิวำตกโรค กระเพำะล ำไส้อักเสบ แต่แบคทีเรียชนิดนี้สำมำรถ
ท ำลำยได้ด้วยควำมร้อน 56 องศำเซลเซียส 

ลูกช้ินจัดเป็นอำหำรกลุ่มที่ผลติจำกเนื้อสัตว์ ดังนั้นกระบวนกำรผลิตจึงจ ำเป็น
ที่จะต้องมีคุณภำพและปลอดภัย โดยต้องผลิตภัณฑ์จะต้องได้มำตรฐำนและเป็นไปตำม
ประกำศกระทรวงสำธำรณสุข เรื่อง ผลิตภัณฑ์จำกเนื้อสัตว์ รวมทั้งต้องมีกระบวนกำร
ขนส่ง และกระบวนกำรกำรเก็บรักษำที่ถูกต้อง ซึ่งแนวทำงกำรเลือกซื้อและเลือก
รับประทำนลูกช้ิน มีหลักกำรง่ำยๆ ดังนี้ 

อันดับแรก ในกำรเลือกซื้อควรดูบรรจุภัณฑ์ว่ำมีฉลำกอำหำรก ำกับหรือไม่ มี
กำรระบุผู้ผลิต มีเครื่องหมำย อย. มีกำรระบุวันเดือนปีที่ผลิตและวันเดือนปีที่หมดอำยุ
หรือไม่ รวมถึงลักษณะของบรรจุภัณฑ์ต้องบรรจุในถุงแบบสุญญำกำศและไม่มีกำรฉีด
ขำดหรือช ำรุด และที่ส ำคัญไม่ควรเลือกซื้อลูกช้ินที่มีกำรวำงขำยแบบแบ่งบรรจุไม่มี
ฉลำกอำหำร เพรำะไม่น่ำเช่ือถือและไม่ทรำบว่ำผลิตจำกวัตถุดิบหรือส่วนประกอบ
อะไรบ้ำง และไม่ทรำบวันเดือนปีท่ีหมดอำย ุและที่ส ำคัญควรเลือกซื้อลูกช้ินจำกแหล่งท่ี
มีกระบวนกำรเก็บรักษำไว้ท่ีอุณหภูมิ 4 องศำเซลเซียส  

อันดับที่สอง ลูกช้ินที่เลือกต้องไม่ยืดหยุ่น กรอบ จนเกินไป เนื่องจำกผู้ผลิต
บำงรำยมักลักลอบใส่สำรบอแรกซ์ในลูกช้ินเพื่อให้ลูกช้ินกรอบ หยุ่น น่ำรับประทำน
และสำมำรถเก็บไว้ได้นำน หำกผู้บริโภคได้รับสำรนี้เข้ำสู่ร่ำงกำยจะท ำให้รู้สึกอ่อนเพลีย 
เบื่ออำหำร น้ ำหนักลด และอำจอันตรำยถึงขั้นท ำให้เกิดอำกำรไตวำย อำเจียนเป็น
เลือดและเสียชีวิตได้ ทั้งนี้ควำมรุนแรงของอำกำรขึ้นอยู่กับปริมำณของสำรบอแรกซ์ที่
ร่ำงกำยได้รับเข้ำไป และควรหลีกเลี่ยงลูกช้ินท่ีมีสีฉูดฉำด จำกกำรที่ผู้ผลิตบำงรำยที่ใช้สี
ย้อมผ้ำที่มีกำรปนเปื้อนโลหะหนักต่ำงๆ เช่น ตะกั่ว ปรอท สำรหนู และสังกะสีปนเปื้อน 
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เป็นต้น ซึ่งล้วนแต่เป็นสำรที่มีอันตรำยต่อร่ำงกำย โดยตะกั่วเป็นสำรมีพิษต่อระบบ
ประสำท อำจท ำให้พิกำรหรือเสียชีวิตได้ ส่วนสำรหนูท ำให้ระบบกล้ำมเนื้ออ่อนแรง 
เกิดโลหิตจำง นอกจำกนี้ กำรได้รับสีย้อมผ้ำในปริมำณน้อยแต่ได้รับเข้ำสู่ร่ำงกำรเป็น
ระยะเวลำนำน อำจท ำให้เกิดเนื้องอกหรือมะเร็งท่ีอวัยวะในระบบทำงเดินอำหำรได้  

อันดับที่สำม ลูกช้ินที่เลือกรับประทำนต้องไม่มีเมือกหรือจุดสี ลูกช้ินควรมีสี
และกลิ่นตำมธรรมชำติ เนื่องจำกแบคทีเรียที่ปนเปื้อนอำจมีผลท ำให้ลูกช้ินมีกลิ่นและสี
เปลี่ยนแปลง และท ำให้ลูกช้ินเกิดลักษณะเป็นเมือก โดยกำรเกิดเมือกที่ผิวเกิดจำก
แบคทีเรียทีส่ร้ำงแคปซูล ทีเ่ป็นสำรพอลิแซ็กคำไรด์ เมื่อแบคทีเรียเจริญเพิ่มจ ำนวนมำก
ขึ้นในอำหำร ท ำให้อำหำรเกิดลักษณะเป็นเมือก  

อันดับที่สี่ หลังจำกกำรซื้อควรเก็บรักษำไว้ในตู้เย็นที่อุณหภูมิไม่เกิน 4 องศำ
เซลเซียส หำกเก็บผลิตภัณฑ์ไว้ในอุณหภูมิที่สูงกว่ำ 4 องศำเซลเซียส สำมำรถท ำให้เช้ือ
แบคทีเรียเติบโตได้อย่ำงรวดเร็ว 

อันดับที่ห้ำ ก่อนน ำมำรับประทำนควรน ำไปลวก หรือปรุงประกอบด้วยควำม
ร้อนให้สุกอย่ำงท่ัวถึง ไม่ควรวำงใจ คิดว่ำลูกช้ินผ่ำนกรรมวิธีกำรผลิตที่ท ำให้สุกมำแล้ว
จึงปลอดภัย เพรำะอำจมีกำรปนเปื้อนแบคทีเรียได ้กำรปนเปื้อนของแบคทีเรยี อำจเกิด
จำกกระบวนกำรผลิตที่ไม่ถูกสุขลักษณะ เช่น กำรฆ่ำเช้ือแบคทีเรียที่ไม่เหมำะสมท ำให้
เช้ือยังไม่หมด หรือปนเปื้อนระหว่ำงและหลังกำรผลิต ทั้งจำกกำรบรรจุ อุปกรณ์กำร
ผลิต ผู้ผลิต รวมทั้งกำรขนส่งและระหว่ำงรอจ ำหน่ำยหำกเก็บผลิตภัณฑ์ไว้ในอุณหภูมิที่
สูงกว่ำ 4 องศำเซลเซียส สำมำรถท ำให้เช้ือแบคทีเรียเติบโตได้อย่ำงรวดเร็ว และเมื่อ
ปรุงสุกแล้วไม่ควรทิ้งไว้ในอุณหภูมิห้องระหว่ำงรอรับประทำนนำนเกินกว่ำ 2 ช่ัวโมง  

ถึงแม้ว่ำอันตรำยที่มีมำพร้อมกับลูกช้ินจะมีมำก แต่หำกเรำรู้เลือกวิธีซื้อเลือก
กินก็สำมำรถหลีกเลี่ยงอันตรำยเหล่ำนี้ได้ หำกผู้บริโภคใส่ใจรำยละเอียดในกำรเลือกซื้อ
ลูกช้ินตำมที่กล่ำวมำข้ำงต้น เพียงเท่ำนี้ผู้บริโภคก็จะสำมำรถเลือกซื้อและรับประทำน
ลูกช้ินแสนอร่อยได้อย่ำงปลอดภัย 

 



 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  116  

แหล่งอ้างอิง 

กำรเสื่อมเสียของอำหำรเนื่องจำกจุลินทรีย์ / Microbial spoilage. วันทีค่้นข้อมูล 3 
ธันวำคม 2558. เข้ำถึงได้จำก http://www.foodnetworksolution.com 

คู่มือกำรด ำเนินงำนคุ้มครองผู้บริโภคด้ำนอำหำรและไอโอดีนส ำหรับผู้บริโภค. วันที่ค้น
ข้อมูล 3 ธันวำคม 2558. เข้ำถึงได้จำกhttp://iodinethailand.fda.moph.go.th 
/kmfood/file/22.pdf 

แนะวิธีเลือกลูกช้ินปลำปลอดภัยไร้สำรเรืองแสง. ผู้บริโภค. วันที่ค้นข้อมูล 3 ธันวำคม 
2558. เข้ำถึงได้จำกhttp://www.manager.co.th/QOL/ViewNews.aspx? 
NewsID=9570000103596 

Pseudomonas. วันทีค่้นข้อมูล 18 มกรำคม 2559. เข้ำถึงได้จำกhttp://www.foodnet 
worksolution.com/wiki/word/1541/pseudomonas 
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แอปเปิ้ลหลากสีมากคณุประโยชน์ 
สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังคงไม่มีใครที่ไม่รู้จักหรือไม่เคยลิ้มลองรสชำติของแอปเปิ้ล
กันใช่ไหมครับ แอปเปิ้ลเป็นไม้ผลในวงศ์เดียวกับกุหลำบ สตรอเบอร์รี่ บ๊วย และท้อ  
มีช่ือวิทยำศำสตร์ว่ำ มำรัส โดเมสทิคำ (Malus domestica Borkh) มีถิ่นก ำเนิดใน
เอเชียตะวันตกเฉียงใต้ ต่อมำมีกำรน ำไปปลูกในทวีปยุโรป และอเมริกำ ปัจจุบันมีกำร
พัฒนำพันธุ์มำกกว่ำ 1,000 พันธุ์ ปลูกได้ทั่วโลก แต่ส่วนมำกปลูกในยุโรปตะวันตก 
รัสเซีย จีน สหรัฐอเมริกำ ตุรกี อิหร่ำน และญี่ปุ่น ส ำหรับในประเทศไทยก็มีกำรปลูก
แอปเปิ้ลในบริเวณภูเขำสูงที่มีอำกำศเย็น แอปเปิ้ลเป็นไม้ต้นขนำดกลำงถึงเล็ก แตกกิ่ง
ก้ำนมำก ใบเดี่ยว เรียงสลับ ใบรูปไข่แกมรูปรี โคนใบกลม ปลำยใบแหลม ขอบใบจัก
ฟันเลื่อย ช่อดอกแตกออกจำกสเปอร์ ออกเป็นกระจุก มีประมำณ 5-9 ดอก แล้วแต่
สำยพันธุ์เวลำดอกบำนจะบำนเกือบพร้อมกัน มีกลีบเลี้ยง 5 กลีบ กลีบดอก 5 กลีบ  
ผลเป็นรูปทรงกลม รูปรีถึง รูปไข่กลับ โดยมีสีแตกต่ำงกันตำมสำยพันธุ์ และมีรสชำติ
หวำนถึงเปรี้ยว เมล็ดมีสีน้ ำตำล แอปเปิ้ลมักนิยมใช้กินเป็นผลไม้สด หรือใช้เป็นวัตถุดิบ
ในเมนูสลัด แยม พำย ถ้ำแบบไทยๆ ก็พวกย ำ หรือ ส้มต ำผลไม้ แอปเปิ้ลมีกำรสร้ำงไข
ออกมำเคลือบผิวนอกอยู่ ดังนั้นเรำจึงเห็นผิวของเป็นมันตำมธรรมชำติ แต่บำงครั้งเวลำ
น ำมำจ ำหน่ำยอำจมีกำรเคลือบแว็กซ์เพิ่ม  

ท่ำนผู้ฟังทรำบไหมว่ำแอปเปิ้ลที่วำงขำยตำมท้องตลำดมีด้วยกันหลำกหลำยสี
เช่น สีเขียว สีแดง สีชมพู และสีเหลืองนั้น แต่ละสีมีคุณค่ำทำงโภชนำกำรโดยรวมจะ
ประกอบด้วยปริมำณสำรอำหำรต่อ100 กรัม โดยประมำณ ดังนี้ ใยอำหำร 2.4 กรัม 
น้ ำ 85 กรัม พลังงำน 50-60 กิโลแคลอรี คำร์โบไฮเตรต 14 กรัม น้ ำตำล 10 กรัม 
วิตำมินซี 5 มิลลิกรัม เบต้ำแคโรทีน 40 ไมโครกรัม โปแตสเซียม 107 มิลลิกรัม โดย
แอปเปิ้ลจะมีน้ ำตำลฟรุกโตสที่ช่วยควบคุมระดับน้ ำตำลในเลือดไม่ให้สูงขึ้นอย่ำงรวดเร็ว 
มีสำรพวกพอลีฟีนอล (polyphenols) ซึ่งจะช่วยลดควำมเสี่ยงของกำรเกิดโรคหัวใจ
และหลอดเลือดได้ นอกจำกนั้นแอปเปิ้ลยังเป็นผลไม้ที่เหมำะกับคนที่ต้องกำรควบคุม
น้ ำหนักอีกด้วย เนื่องจำกแอปเปิ้ล 1 ผล มีส่วนประกอบของแป้งและน้ ำตำลกว่ำร้อยละ 
75 ซึ่งเป็นน้ ำตำลโมเลกุลเดี่ยวที่ร่ำงกำยดูดซึมและน ำไปใช้ประโยชน์ได้ใน
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เวลำไม่เกิน 10 นำที ดังนั้นควำมอยำกอำหำรจึงลดลง และจะท ำให้ไม่รู้สึกหงุดหงิด
และอ่อนเพลียระหว่ำงรอเวลำอำหำรมื้อใหญ่ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นต้องเป็นแอปเปิ้ลผลสด
เท่ำนั้นที่มีสรรพคุณนี้ ส่วนกำรดื่มน้ ำแอปเปิ้ลไม่ได้ช่วยท ำให้หำยหิวเลยแต่จะท ำให้
น้ ำหนักเพิ่มอีกต่ำงหำก ทั้งนี้เนื่องจำกเมื่อน ำแอปเปิ้ลมำคั้นจะมีกำรสูญเสียเส้นใยและ
สำรบำงอย่ำงไป รวมทั้งในน้ ำแอปเปิ้ลจะมีปริมำณน้ ำตำลสูงกว่ำผลสดเป็นอย่ ำงมำก 
ในส่วนของเปลือกและเนื้อของแอปเปิ้ลจะมีเพกติน (pectin) ซึ่งมีคุณสมบัติพองตัวได้
ซึ่งจะช่วยเพิ่มกำกในทำงเดินอำหำรเป็นกำรช่วยในเรื่องของกำรขับถ่ำยได้ดีขึ้น และยัง
ช่วยป้องกันมะเร็งล ำไส้ใหญ่ได้ นอกจำกน้ียังช่วยจับคอเลสเตอรอลไว้ไม่ให้ถูกดูดซึมเข้ำ
สู่ร่ำงกำย จึงช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้อีกด้วย 

ส ำหรับแอปเปิ้ลที่เรำเห็นตำมท้องตลำดนั้นมีทั้งชนิดที่มีเปลือกสีแดง สีชมพู 
สีเหลือง และสีเขียว ซึ่งสีที่แตกต่ำงกันนั้นก็บ่งบอกได้ถึงสำยพันธ์ุที่แตกต่ำงกันไป ถึงแม้
เปลือกด้ำนนอกจะมีสีไม่เหมือนกันแต่เนื้อข้ำงในนั้นเป็นเนื้อทรำยละเอียดสีขำวนวล
เหมือนกัน ซึ่งแอปเปิ้ลแต่ละสีก็จะมีประโยชน์ที่แตกต่ำงกัน แอปเปิลสีแดงเข้มเป็นแอป
เปิ้ลสำยพันธุ์ที่มีสำรต้ำนอนุมูลอิสระมำกที่สุด โดยสำรต้ำนอนุมูลอิสระที่อยู่ที่ผิวของ
แอปเปิ้ลสีแดงมีฤทธิ์ในกำรต้ำนอนุมูลอิสระมำกเทียบเท่ำกับวิตำมินซีถึง 1,500 
มิลลิกรัม โดยสำรต้ำนอนุมูลอิสระเหล่ำนี้จะไปท ำหน้ำที่ขัดขวำงกำรเติบโตของ
เซลล์มะเร็งในร่ำงกำย รวมทั้งมีประโยชน์ต่อสุขภำพของหัวใจ นอกจำกนี้ยังช่วยป้องกัน
กำรเกิดโรค อัลไซเมอร์ได้ และยังช่วยป้องกันไม่ให้ผิวพรรณเกิดริ้วรอยแห่งวัย แอปเปิ้ล
สีชมพู มีสำรพอลีฟีนอลมำกที่สุดในบรรดำแอปเปิ้ลด้วยกัน ซึ่งสำรนี้ช่วยยับยั้งกำรเกิด
ฝ้ำ ชะลอควำมแก่ ช่วยเพิ่มกำรดูดซึมวิตำมินซี รวมทั้งยังมีปริมำณวิตำมินซีมำกถึง 1 
ใน 4 ของปริมำณของวิตำมินซีที่ควรได้รับต่อวัน ซึ่งวิตำมินซีนี้ก็มีฤทธิ์เป็นสำรต้ำน
อนุมูลอิสระท ำให้ผนังหลอดเลือดฝอยแข็งแรง ลดกำรอักเสบ ลดไข้ รวมทั้งช่วยป้องกัน
เลือดออกตำมไรฟันได้อีกด้วย แอปเปิ้ลสีเหลือง เป็นแอปเปิ้ลที่เรำอำจจะไม่ค่อยได้พบ
เห็นกันบ่อยนัก มีประโยชน์ต่ำงจำกสีอื่นๆ โดยมีสำรเควอร์ซิตินที่ช่วยลดควำมเสี่ยงต่อ
กำรเกิดโรคมะเรง็ โรคหลอดเลือดหัวใจ และต้อกระจก ไม่เพียงเท่ำนั้นแอบเปิ้ลสีเหลือง
ยังช่วยล้ำงสำรพิษที่สะสมในตับออกจำกร่ำงกำยได้ แอปเปิ้ลสีเขียว มีรสเปรี้ยวอม
หวำน ช่วยในเรื่องกำรควบคุมน้ ำหนักได้ดี เพรำะกำรกินแอปเปิ้ลสีเขียวนอกจำกจะ
ได้รับน้ ำตำลน้อยแล้ว ยังมีอีลำสตินและคอลลำเจนที่ช่วยให้ผิวแข็งแรงและยืดหยุ่นได้ดี
อีกด้วย 

http://vcanfit.blogspot.com/2014/09/dietary-fiber.html
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ท่ำนผู้ฟังครับ แอปเปิ้ลนอกจำกเป็นผลไม้แสนอร่อยที่กินได้ทุกวัยแล้ว 
แอปเปิ้ลยังเป็นผลไม้ที่มีประโยชน์อัดแน่นไปด้วยคุณค่ำทำงโภชนำกำรมำกมำยอย่ำงที่
ได้กล่ำวไปแล้ว ส ำหรับกำรกินแอปเปิ้ลควรจะกินทั้งเปลือกเพื่อที่จะได้ปริมำณ
สำรอำหำรครบถ้วนและมีปริมำณมำกดังท่ีกล่ำวไว้ข้ำงต้น แต่ถ้ำกินเฉพำะเนื้อแอปเปิ้ล
ปริมำณสำรดังท่ีกล่ำวไว้ข้ำงต้นก็จะลดน้อยตำมลงไปด้วย มีข้อแนะน ำว่ำถ้ำท่ำนผู้ฟังจะ
กินแอปเปิ้ลทั้งเปลือกนั้นท่ำนผู้ฟังจ ำเป็นจะต้องล้ำงเปลือกของผลแอปเปิ้ลให้สะอำด
ก่อนกินทุกครั้งเพื่อป้องกันเช้ือโรคและสำรเคมีต่ำงๆ ที่ติดมำกับเปลือกซึ่งอำจเป็น
อันตรำยต่อตัวผู้กินได้ สุดท้ำยนี้หวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำท่ำนผู้ฟังเมื่อได้ฟังข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์ของแอปเปิ้ลไปแล้วในวันรุ่งขึ้นคงต้องรีบไปหำซื้อผลแอปเปิ้ลติดไว้ประจ ำ
บ้ำนแล้วนะครับ ส่วนท่ำนใดที่ไม่ชอบกินแอปเปิ้ลควรรีบเปลี่ยนควำมคิดด่วนเลยนะ
ครับ  
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ขยะอวกาศ 
รังสิมา  สูตรอนันต์ 

สวัสดีค่ะท่ำนผู้ฟัง วันนี้รำยกำรวิทยำศำสตร์ เพื่อประชำชนขอน ำเสนอ
บทควำมเรื่อง ขยะอวกำศ ขยะอวกำศ คืออะไร ผู้เขียนขออธิบำยดังนี้ค่ะ ค ำว่ำขยะนั้น
ท่ำนผู้ฟังคงจะทรำบและเข้ำใจตรงกันแล้วว่ำขยะหมำยถึงสิ่งของหรือวัตถุใดใดที่เรำไม่
ต้องกำรใช้ และค ำว่ำอวกำศหมำยถึงบริเวณที่อยู่ไกลจำกพ้ืนโลกเลยนอกช้ันบรรยำกำศ
ของโลกออกไป หรืออยู่ห่ำงจำกพื้นโลกมำกกว่ำ 1,000 กิโลเมตร อวกำศมีขอบเขต
กว้ำงใหญ่มำก และไม่มีแรงโน้มถ่วง ดังนั้นขยะอวกำศจึงหมำยถึงสิ่งของหรือวัตถุใดใดท่ี
เรำไม่ต้องกำรใช้ซึ่งอยู่ไกลจำกพื้นโลกคืออยู่ในอวกำศนั่นเอง ตัวอย่ำงของขยะอวกำศ
นั้นได้แก่ จรวด ดำวเทียม ซึ่งหมดอำยุกำรใช้งำนแล้ว รวมถึงชุดนักบินอวกำศ เศษ
ช้ินส่วนเครื่องยนต์ ที่ไม่ใช้งำนแล้ว และล่องลอยอยู่ในอวกำศ ขยะอวกำศเกิดขึ้นได้
อย่ำงไร สำมำรถตอบได้ว่ำเกิดขึ้นจำกฝีมือของมนุษย์นั่นเอง ควำมเจริญก้ำวหน้ำ
ทำงด้ำนวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยี ได้พัฒนำกำรสื่อสำร ให้เกิดควำมทันสมัย ก้ำวไกล 
รวดเร็ว ท ำให้เกิดกำรส่งจรวด ตลอดจนถึงดำวเทียมจำกโลกขึ้นไปในอวกำศเพื่อ
ประโยชน์ด้ำนกำรพยำกรณ์อำกำศ กำรเก็บข้อมูลด้ำนทรัพยำกร กำรติดต่อสื่อสำร 
และงำนวิจัยในอวกำศ เป็นต้น  

ปัจจุบันในอวกำศนอกพื้นโลกนั้นมีขยะอวกำศเพิ่มขึ้นมำกมำย นับตั้งแต่
มนุษย์ได้เริ่มมีกำรปล่อยจรวด ดำวเทียม หรือกำรสร้ำงสถำนีวิจัย จำกพื้นโลกขึ้นไปใน
อวกำศ ทั้งนี้เพื่อศึกษำหำควำมรู้ที่เกี่ยวกับเทคโนโลยีอวกำศ ขยะอวกำศที่เพิ่มขึ้นนี้
สำมำรถสร้ำงปัญหำ ก่อให้เกิดโทษ หรือส่งผลกระทบต่อกิจกำรใดใดที่เกี่ยวกับอวกำศ 
ด้วยเหตุผลคือขยะอวกำศเป็นวัตถุเคลื่อนที่ซึ่งมีควำมเร็วสูงและสำมำรถพุ่งชนจรวด 
หรือดำวเทียม ท ำให้เกิดควำมเสียหำยได้ ขยะอวกำศที่มีขนำดใหญ่มำกกว่ำ 5 
เซนติเมตร มีจ ำนวนประมำณ 20,000 ช้ิน ขยะเหล่ำนี้เรำสำมำรถตรวจจับหำต ำแหน่ง
ได้จำกพื้นโลกด้วยจำนเรดำร์ ท ำให้ได้ข้อมูลต ำแหน่งและจ ำนวนของขยะอวกำศได้ 
และสำมำรถน ำข้อมูลนี้ไปเป็นข้อมูลประกอบกำรพิจำรณำตัดสินใจในกำรจัดส่งจรวด 
หรือดำวเทียม เพื่อไม่ให้ชนกับขยะอวกำศได้นั่นเอง ส ำหรับขยะอวกำศท่ีมีขนำดเล็ก 
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กว่ำ 5 เซนติเมตรซึ่งมีจ ำนวนมำกถึง 300,000 ช้ิน เป็นขยะอวกำศที่จำนเรดำร์ไม่
สำมำรถจับข้อมูลหำต ำแหน่งได้ ท ำให้เป็นขยะอวกำศที่ก ำลังเป็นปัญหำต่อกำรจัดกำร
และส่งผลกระทบอย่ำงมำก ตัวอย่ำงเช่นเศษขยะอวกำศท่ีมีขนำด เล็กกว่ำ 1 มิลลิเมตร 
จะมีอัตรำเร็วสูงถึง 7.5 กิโลเมตรต่อวินำที ดังนั้นถ้ำเศษขยะอวกำศช้ินนี้ไปชนกับจรวด
หรือดำวเทียมที่ก ำลังปฏิบัติงำนอยู่ ก็จะส่งผลกระทบให้เกิดควำมเสียหำยต่อจรวดหรือ
ดำวเทียมที่ถูกชนแน่นอน ตัวอย่ำงโทษจำกขยะอวกำศได้แก่ ควำมเสียหำยของกระจก
หน้ำต่ำงของกระสวยอวกำศที่ถูกเศษขยะอวกำศพุ่งชน ท ำให้องค์กำรนำซ่ำ (NASA) 
หรือองค์กำรบริหำรกำรบินและอวกำศแห่งชำติ ประเทศสหรัฐอเมริกำ ต้องเปลี่ยน
กระจกหน้ำต่ำงของกระสวยอวกำศในทุกเที่ยวบิน เมื่อนักบินอวกำศน ำยำนกลับ 
สู่พื้นโลก 

ขยะอวกำศสำมำรถเพิ่มจ ำนวนมำกขึ้นได้เองหำกมีกำรชนกันเอง เนื่องจำก
ขยะอวกำศจะมีกำรเคลื่อนที่ตลอดเวลำ ดังนั้นกำรเพิ่มจ ำนวนของขยะอวกำศจึงท ำให้
เพิ่มโอกำสกำรชนกันเองของขยะอวกำศได้เช่นกัน ในวงโคจรใดที่มีขยะอวกำศมำก ก็
จะท ำให้เรำไม่สำมำรถใช้งำนวงโคจรนั้นได้ และไม่สำมำรถใช้งำน วงโคจรอื่นๆ ที่มี
เส้นทำงตัดผ่ำนวงโคจรที่มีขยะอวกำศมำกได้เช่นกัน ขยะอวกำศในแต่ละวงโคจรของ
อวกำศเมื่อเวลำผ่ำนไปจะมีโอกำสตกกลับลงมำบนพื้นผิวโลก เกิดกำรเสียดสีกับช้ัน
บรรยำกำศ ท ำให้เกิดกำรลุกไหม้ และหำกขยะมีขนำดเล็กก็จะเกิดกำรลุกไหม้หมดไป 
ซึ่งเรำจะเห็นปรำกฏกำรณ์นั้นได้ คล้ำยปรำกฏกำรณ์ ดำวตก ส ำหรับขยะอวกำศที่มี
ขนำดใหญ่แม้มีกำรเสียดสี กับช้ันบรรยำกำศของโลก จนเกิดกำรลุกไหม้ แต่ก็ยังไม่หมด
ไป เศษขยะที่เหลืออยู่ชิ้นนั้นก็จะตกลงสู่พื้นโลก ลงสู่มหำสมุทร เพรำะพื้นโลกส่วนใหญ่ 
3 ใน 4 ส่วน คือน้ ำหรือมหำสมุทรนั่นเอง  

กำรลดปริมำณขยะอวกำศเป็นวิธีท่ีนักวิทยำศำสตร์ได้ตระหนักถึงควำมส ำคัญ
และก ำลังคิดค้น เพื่อหำทำงป้องกันปัญหำที่เกิดจำกขยะอวกำศ โครงกำรยิงเลเซอร์จำก
พื้นดินไปเผำขยะในอวกำศซึ่งอยู่ในวงโคจรต่ ำคือมีระดับควำมสูงจำกพื้นโลกประมำณ 
2,000 กิโลเมตร เป็นอีกโครงกำรที่ได้รับกำรเสนอให้มีกำรพิจำรณำ แต่โครงกำรนี้ต้อง
ใช้งบประมำณมำกกว่ำสองพันล้ำนบำท คงเป็นกำรยำกที่จะให้มีกำรจ่ำยเงินมำกมำย
เพื่อกำรก ำจัดขยะ โครงกำรนี้จึงมิได้มีกำรพัฒนำให้มีกำรปฏิบัติอย่ำงเป็นรูปธรรม ยังมี
อีกแนวคิดหนึ่งที่ได้รับควำมสนใจได้แก่แนวคิดกำรออกแบบจรวดหรือดำวเทียมให้มี
โปรแกรมควบคุมทิศทำงกำรเคลื่อนที่รวมถึงปริมำณเช้ือเพลิงที่เพียงพอ ส ำหรับ
ดำวเทียมที่หมดสภำพใช้งำนให้ถูกบังคับทิศทำงให้เสียดสีกับช้ันบรรยำกำศของโลก  



 วิทยาศาสตร์เพื่อประชาชน  122  

ท ำให้ เกิดกำรลุกไหม้จนสลำยหมดไป ปัจจุบันไ ด้มีกำรก ำหนดวงโคจรสุสำน 
(Graveyard orbit) เพื่อเป็นวงโคจรส ำหรับเป็นท่ีเก็บของขยะอวกำศ หรือเป็นสุสำนฝัง
ขยะอวกำศนั่นเอง ซึ่งในประเทศสหรัฐอเมริกำได้ก ำหนดให้มีข้อบังคับส ำหรับกำรออก
ใบอนุญำตกำรส่งดำวเทียมหรือจรวดขึ้นไปในอวกำศ โดยผู้ขอใบอนุญำตต้องมีกำร
ปฏิบัติให้มีกำรขับเคลื่อนดำวเทียมหรือจรวดซึ่งหมดสภำพกำรใช้งำนแล้ว ให้ไปอยู่ในวง
โคจรสุสำน ซึ่งนับเป็นวิธีก ำหนดขอบเขตต ำแหน่งของขยะอวกำศให้ง่ำยต่อกำรจัดกำร
ต่อไป  

เชือกลำกไฟฟ้ำพลศำสตร์ (Electrodynamic Tether : EDT) เป็นผลงำนที่
ได้จำกงำนวิจัยขององค์กำรนำซ่ำ เพื่อวัตถุประสงค์ในกำรลดปริมำณขยะอวกำศที่อยู่ใน
วงโคจรรอบโลกที่มีระดับต่ ำ สำมำรถท ำงำนได้ด้วยกำรผูกดำวเทียมกับเชือกลำกและ
ทุ่น ซึ่งอุปกรณ์นี้จะคอยท ำงำนตรวจสอบว่ำดำวเทียมหมดสภำพกำรใช้งำนแล้วหรือไม่ 
เมื่อตรวจพบว่ำดำวเทียมนั้นหมดสภำพกำรใช้งำน ก็จะท ำกำรดึงและถ่วงให้ดำวเทียม
ซึ่งหมดสภำพกำรใช้งำนแล้ว มีกำรเคลื่อนที่ช้ำลง ส่งผลให้วงโคจรของดำวเทียมลด
ต่ ำลง จนเกิดกำรเสียดสีกับช้ันบรรยำกำศของโลก และเผำไหม้สลำยหมดไป 

ส ำหรับวันนี้ผู้เขียนขอจบบทควำมเรื่อง ขยะอวกำศ ไว้เพียงเท่ำนี้ ขอขอบคุณ
ที่ติดตำมรับฟังและหวังเป็นอย่ำงยิ่งว่ำท่ำนผู้ฟังจะมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับขยะ
อวกำศ และสำมำรถน ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ ำวันได้ สวัสดีค่ะ 
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ความลับในไข ่
สามารถ  สายอุต 

หำกพูดถึงไข่เรำคงคิดถึงเมนูต่ำงๆ ที่ท ำจำกไข่ไม่ว่ำจะเป็น ไข่ดำว ไข่เจียว  
ไข่ตุ๋น สำรพัดเมนูไข่เท่ำที่จะคิดได้ หลำยคนคงรู้แล้วว่ำไข่ไก่นั้นอุดมไปด้วยโปรตีนที่มี
กรดอะมิโนจ ำเป็นหลำยชนิด ไข่ไก่เป็นแหล่งของวิตำมินต่ำงๆ รวมถึงแร่ธำตุที่จ ำเป็น
ต่อร่ำงกำย ไข่จึงถูกน ำไปใช้ในส่วนผสมของผลิตภัณฑ์อำหำรมำกมำยหลำกหลำย  
ในหนึ่งปีมนุษย์เรำบริโภคไข่เฉลี่ยคนละ 245 ฟองซึ่งคิดเป็นน้ ำหนักมำกกว่ำ 15 
กิโลกรัมเลยทีเดียว นี้แสดงให้เห็นว่ำเรำมีชีวิตผูกพันอยู่กับไข่อย่ำงกลมเกลียว แต่ทุก
คนเคยสงสัยไหมว่ำไข่น้ันมีควำมลับซ่อนไว้อยู่หลำยเรื่อง หำกคิดเหมือนกันเรำมำเริ่มไข
ควำมลับในไข่กันเลย 

ควำมลับแรกคือไข่มีโครงสร้ำงที่ช่วยให้มันสำมำรถเก็บรักษำไว้ได้นำน  
รู้หรือไม่ว่ำไข่ไก่สดนั้นสำมำรถมีอำยุกำรเก็บรักษำนำนถึง 5 สัปดำห์ในตู้เย็น ขณะที่  
ไข่ไก่ต้มสุกมีอำยุกำรเก็บรักษำเพียงสัปดำห์เดียวเท่ำนั้น เพรำะเหตุใดจึงเป็นเช่นนี้  
เรำมำเริ่มท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับโครงสร้ำงไข่ไก่กันเลย โครงสร้ำงไข่ประกอบด้วยส่วน
ส ำคัญต่ำงๆ ได้แก่ เปลือกไข่ เยื่อเปลือกไข่ ไข่ขำว ไข่แดง และจุดเจริญ เปลือกไข่มี  
รูพรุนเล็กๆ ที่ยอมให้น้ ำและอำกำศผ่ำนเข้ำออกได้ พื้นผิวเปลือกไข่ที่ เพิ่งฟักออกมำ
ใหม่ๆ จะมีนวลไข่ซึ่งมีหน้ำที่ป้องกันไม่ให้เชื้อจุลินทรีย์ผ่ำนเปลือกไข่เข้ำไปได้ แต่หำกมี
เช้ือจุลินทรีย์เข้ำมำได้สำรไลโซไซม์ที่เป็นโปรตีนในไข่ขำวจะออกฤทธิ์ยับยั้งจุลินทรีย์
เหล่ำนั้น ด้วยเหตุนี้ไข่ไก่จึงเก็บไว้ได้นำน และโดยทั่วไปไข่สดมักถูกเคลือบด้วยสำร
เคลือบก่อนวำงขำย เพรำะเปลือกไข่มีรูพรุนจ ำนวนมำก กำรเคลือบผิวเปลือกไข่ด้วย
น้ ำมันหรือสำรเคลือบช่วยปกปิดรูพรุนเหล่ำนี้ได้ ขณะที่ไข่ต้มจะถูกซะล้ำงสำรเคลือบ
เหล่ำนั้นออกไป ปล่อยให้เปลือกไข่ง่ำยต่อกำรปนเปื่อนเชื้อจุลินทรีย์ส่งผลต่ออำยุของไข่  

ควำมลับท่ีสองคือควำมแข็งแรงของเปลือกไข่ หำกวำงไข่ไก่ในแนวตั้งและน ำ
สิ่งของมำวำงทับโดยมีโฟมรองรับไข่  ไข่หนึ่งฟองสำมำรถรองรับน้ ำหนักได้ถึง 9 
กิโลกรัม ด้วยรูปทรงโค้งมนที่ออกแบบโดยธรรมชำติท ำให้เปลือกไข่ช่วยกระจำย
น้ ำหนักจำกสิ่งท่ีกดทับไปตำมส่วนโค้งของเปลือกไข่และสร้ำงสมดุลรองรับน้ ำหนัก 
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เอำไว้ทั้งหมด นอกจำกนี้โครงสร้ำงของเปลือกไข่สร้ำงจำกธำตุแคลเซียมที่มีควำม
แข็งแรงทนต่อกำรกดทับ ไม่แปลกเลยที่เรำมักพบเห็นไข่ไก่ในตะกร้ำวำงซ้อนทับกันได้
หลำยๆ ช้ันโดยไม่แตกเสียก่อน สถำปัตยกรรมหลำยแห่งบนโลกมีหลังคำโดมที่
ออกแบบเลียนแบบรูปทรงไข่ จึงท ำให้สิ่งก่อสร้ำงเหล่ำนั้นตั้งตระหง่ำนอยู่ได้โดยไม่ถล่ม
ลงมำ 

ควำมลับต่อมำคือกำรเกิดฟองด้วยไข่ขำว ไข่ขำวเกิดฟองได้ด้วยโปรตีนในไข่
ขำวท ำหน้ำที่เป็นสำรคอลลอยด์ที่เกิดเป็นฟิล์มห่อหุ้มอำกำศไว้ กำรตีไข่ขำวเป็นกำรดึง
เอำอำกำศเข้ำไปในไข่ขำว ยิ่งตีนำนเท่ำไรจ ำนวนฟองอำกำศก็มีมำกเท่ำน้ัน หำกมองลึก
เข้ำไปในไข่ขำว ไข่ขำวประกอบไปด้วยโปรตีน คำร์โบไฮเดรตและแร่ธำตุต่ำงๆ โปรตีนที่
ส ำคัญในไข่ขำวได้แก่ โอโวโคนัลบูมิน โอโวมิวคอยด์ โอโวกลอบูลิน และไลโซไซม์ โอโว
กลอบูลินเป็นโปรตีนท่ีพบร้อยละ 2 ของไข่ขำวซึ่งท ำหน้ำที่ส ำคัญในกำรเกิดฟอง ซึ่งกำร
เกิดฟองนั้นมีควำมส ำคัญมำกในผลิตภัณฑ์ขนมอบหลำยชนิด อย่ำงได้ก็ตำมหำกตีไข่
ขำวรวมกับไข่แดงไข่จะเกิดฟองได้ยำกและไม่เป็นฟองขึ้นฟู ดังนั้นก่อนท ำขนมอบบำง
ประเภทจึงมักแยกไข่แดงออกจำกไข่ขำวก่อน กำรเติมน้ ำตำลหรือเติมกรดอย่ำงน้ ำ
มะนำวและน้ ำส้มสำยชูจะช่วยให้ไข่ขำวเกิดฟองที่มีควำมเงำงำมและมีควำมคงตัวของ
ฟองมำกขึ้น 

ควำมลับสุดท้ำยคือกำรมีกรดไขมันโอเมกำในไข่แดง เป็นที่ทรำบกันทั่วไป
แล้ววำ่กรดไขมันชนิดโอเมกำสำมำรถป้องกันโรคไขมันอุดตันในเส้นเลือดและโรคหลอด
เลือดหัวใจได้ กรดไขมันชนิดโอเมกำมักพบมำกในอำหำรทะเลโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งปลำ
ทะเลน้ ำลึก แล้วในไข่ไก่มีกรดไขมันชนิดนี้ได้อย่ำงไร โดยทั่วไปแล้วไข่ไก่แทบจะไม่มี
ไขมันโอเมกำเลย แต่ด้วยกำรสังเกตและกำรวิจัยของนักวิทยำศำสตร์ท ำให้รู้ว่ำอำหำรที่
แม่ไก่กินส่งผลต่อคุณภำพไข่ไก่ นั้นหมำยควำมว่ำหำกแม่ไก่กินอำหำรที่เสริมไขมันโอเม
กำ ไขมันเหล่ำนี้จะถูกสะสมเก็บไว้ในไข่แดง กำรเพิ่มกรดไขมันโอเมกำในไข่ไก่จะช่วย
ลดปริมำณคลอเลสเตอรอลในไข่ได้เล็กน้อย ด้วยหลักกำรเดียวกันนี้ เรำสำมำรถเพิ่ม
สำรอำหำรต่ำงๆ ในไข่ได้ด้วยกำรเลือกอำหำรให้แม่ไก่กิน หำกแม่ไก่กินอำหำรเสริมสำร
ไอโอดีนไข่ที่ได้ก็จะมีไอโอดีน หลำยคนคงเคยเห็นไข่แดงสีเหลืองหรือสีส้มแดง ไข่แดงสี
เหลืองได้จำกสำรแคโรทีนอยด์ที่มีอยู่ในอำหำรเลี้ยงซึ่งอำจจะเป็นฟักทองหรือมะเขือ 
ส่วนไข่แดงสีส้มแดงที่มักเห็นได้ในไข่เป็ดเป็นสำรแคโรทีนอยด์ที่มำจำกหัวกุ้งที่ใช้เลี้ยง
เป็ด หัวกุ้งอุดมไปด้วยสำรแอสตำแซนธินซึ่งเป็นสำรต้ำนอนุมูลอิสระประสิทธิภำพสูง 
และมีกรดไขมันโอเมกำ 3 ที่ช่วยป้องกันโรคหัวใจ อย่ำงไรก็ตำมกำรควบคุมให้ได้ไข่
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เสริมสำรอำหำรตำมปริมำณต้องกำรนั้นเป็นไปได้ยำก เนื่องจำกมีปัจจัยมำกมำยที่
เกี่ยวข้อง เช่น คุณภำพอำหำรที่ใช้ สำยพันธุ์ อำยุและลักษณะกำรเลี้ยงดูแม่ไก่ ถึงแม้
เรำสำมำรถเสรมิสำรลงในไข่ได้แตเ่พื่อให้แน่ใจว่ำไข่ปลอดภยัไข่ท่ีได้ไม่ควรมียำปฏิชีวนะ
หรือสำรตกค้ำงอ่ืนอย่ำงสำรเร่งสีไข่แดงอยู ่

ไข่เป็นอำหำรที่นิยมของคนเรำมำแสนนำน ตั้งแต่เด็กจนไปถึงผู้ใหญ่เรำมี
ควำมใกล้ชิดกับไข่ มันถูกใช้เป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์อำหำรหลำกหลำยประเภท และ
ขณะที่เรำมีควำมสุขในกำรทำนเมนูไข่ มันได้เก็บซ่อนควำมลับไว้มำกมำย สุดท้ำยแล้ว
เรำก็ตอกไข่ไขควำมลับและเรียนรู้ควำมส ำเร็จจำกมัน จำกองค์ประกอบทำงโครงสร้ำง
ที่ช่วยป้องกันและยืดอำยุของไข่จนถึงบทบำทต่อสุขภำพกำรกินของเรำ ไข่อยู่เบื้องหลัง
ควำมส ำเร็จของมนุษย์ในกำรไขควำมลับของสิ่งต่ำงๆ นี่อำจเป็นควำมลับของมนุษย์เรำ
ที่สำมำรถด ำรงอยู่บนโลกได้อย่ำงโดดเด่นกว่ำสิ่งมีชีวิตชนิดอื่น 
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ชาเขียวกับความสามารถ 
ต้านจุลินทรีย์ 

นิรมล  ปัญญ์บุศยกุล 

ภำควิชำวิทยำศำสตร์กำรอำหำร คณะวิทยำศำสตร์ อย่ำงที่เรำทรำบกันว่ำ 
ชำที่ปลูกกันในประเทศไทย มี 2 สำยพันธุ์หลักๆ คือ ชำจีน (Camellia sinensis 
var.sinensis) และชำอัสสัม (C. sinensisvar. assamica) โดยผลิตภัณฑ์ที่ผลิตได้และ
จ ำหน่ำยในท้องตลำดจำกใบชำสองสำยพันธุ์ดังกล่ำวมีมำกมำยหลำยผลิตภัณฑ์ แต่ถ้ำ
แบ่งประเภทของผลิตภัณฑ์จำกกำรใช้เวลำในกำรหมักใบชำแตกตำ่งกัน จะสำมำรถแบ่ง
ได้เป็น 3 ชนิด ได้แก่ชำเขียวชำอู่หลง และชำด ำ โดยชำเขียวได้จำกกำรน ำใบชำมำคั่ว
ให้แห้งบรรจุซองจ ำหน่ำย จึงเป็นใบชำที่ไม่ผ่ำนขึ้นตอนกำรหมักเลย ชำอู่หลงเป็นชำกึ่ง
หมักได้จำกกำรน ำใบชำไปหมักไว้ในอุณหภูมิต่ ำ มีกำรนวดเฟ้นท ำให้สำรบำงตัวในใบชำ
ท ำปฏิกิริยำกันและเปลี่ยนแปลงไปเป็นสำรอนุพันธ์ ส่วนชำด ำเป็นชำที่ผ่ำนกำรหมัก
สมบูรณ์ข้ำมคืนก่อนน ำไปคั่ว จะได้ใบชำที่มีสีด ำตำมช่ือท่ีเรียกนั่นเอง ชำอู่หลงเป็นชำที่
มีกลิ่นหอมมำกกว่ำ จึงเป็นชำที่เป็นที่นิยมของผู้บริโภคมำกกว่ำชำเขียวที่มีรสอ่อนและ
กลิ่นหอมน้อยกว่ำ และชำด ำที่มีรสเข้มข้นกว่ำ  

รำยงำนประโยชน์ของชำส่วนใหญ่จะกล่ำวถึงฤทธิ์กำรต้ำนอนุมูลอิสระ หรือ
ฤทธิ์กำรต้ำนออกซิเดชันของชำ ซึ่งโดยแท้จริงแล้วสมบัติดังกล่ำวนั้นมีควำมสัมพันธ์กับ
ควำมสำมำรถในกำรต้ำนจุลินทรีย์ของชำด้วย แต่ยังไม่เป็นที่ทรำบกันแพร่หลำยมำกนัก 
ถึงแม้ว่ำชำวจีนจะใช้ชำเขียวเป็นส่วนประกอบของยำสมุนไพรหลำยๆ ชนิด เพื่อรักษำ
โรคมำนำนนับศตวรรษแล้วก็ตำม มีรำยงำนว่ำฤทธิ์กำรต้ำนจุลินทรีย์ของสำรสกัดจำก
ชำจะลดลงเมื่อระยะเวลำในกำรหมักเพิ่มขึ้น และมีงำนวิจัยจำกหลำยๆ สถำบัน ยืนยัน
ว่ำ สำรส ำคัญ หรือสำรที่ท ำให้ชำเขียวมีฤทธิ์ในกำรต้ำนจุลินทรีย์หลักๆ คือ สำรอิพิ
กัลโลคำเทชินกัลเลต (epigallocatechingallate) หรือ อีจีซีจี (EGCG) โดยพบว่ำในชำ
เขียวมีมำกกว่ำในชำอู่หลง 2 เท่ำ และมำกกว่ำในชำด ำถึง 5 เท่ำ สำรสกัดจำกชำเขียว
สำมำรถต้ำนจุลินทรีย์ได้หลำยชนิด ทั้งเช้ือแบคทีเรีย ยีสต์ รำ และไวรัส โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งจุลินทรีย์ก่อโรคในอำหำร ซึ่งเป็นสำเหตุของอำกำรอำหำรเป็นพิษ ท้องร่วง 
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หรืออำจท ำให้ถึ งตำยได้  จุลินทรีย์ดั งกล่ำว อำทิ  สแตฟิโลค็อกคัส ออเรียส 
(Staphylococcus aureus) ที่เป็นจุลินทรีย์ที่มักพบทั่วไปตำมร่ำงกำยของเรำ บน
ผิวหนัง มือ สิว หนอง เช้ือจุลินทรีย์อีโคไล (Escherichia coli) ที่เป็นจุลินทรีย์ที่พบใน
อุจจำระ และเป็นจุลินทรีย์ทีบ่่งช้ีให้เห็นถึงสุขลักษณะของผู้ประกอบอำหำร เป็นต้น ชำ
เขียวสำมำรถมีฤทธิ์ต้ำนจุลินทรีย์ได้โดยสำรส ำคัญในชำเขียวไปท ำลำยเยื่อหุ้มเซล หรือ 
เซลเมมเบรนของจุลินทรีย์ท ำให้สำรจำกภำยนอกสำมำรถผ่ำนเซลเมมเบรนของ
จุลินทรีย์เข้ำไปท ำลำยดีเอนเอของจุลินทรีย์เหล่ำนั้น หรือมีกำรไหลออกของสำรที่อยู่ใน
เซลจุลินทรีย์ท ำให้จุลินทรีย์ เสียสมดุลย์  และเป็นสำเหตุท ำให้จุลินทรีย์ตำยได้ 
นอกจำกนี้สำรส ำคัญในชำเขียวดังกล่ำว ยังสำมำรถยับยั้งกำรสร้ำงกรดไขมันที่เป็น
องค์ประกอบหลักของเซลเมมเบรน และยังยั้งกำรท ำงำนของเอนไซม์ซึ่งมีควำมจ ำเป็น
ต่อกำรด ำรงชีวิตอยู่ของจุลินทรีย์ได้อีกด้วย หรือมีกลไกเข้ำท ำลำยจุลินทรีย์หลำยๆ 
กลไกประกอบกัน ดังนั้นจึงท ำให้ปริมำณของชำเขียวที่ใช้ในกำรยับยั้งจุลินทรีย์น้อยกว่ำ
ปริมำณสำรสกัดจำกพืชชนิดอื่นๆ ที่ใช้ในกำรยับยั้งจุลินทรีย์ชนิดเดียวกัน  

เมื่อมีงำนวิจัยถึงประโยชน์ต่อสุขภำพของชำเขียว รวมทั้งสมบัติของชำเขียวที่
สำมำรถยับยั้งจุลินทรีย์ รวมทั้งสมบัติกำรต้ำนออกซิเดชันของสำรสกัดจำกชำเขียว หรือ
ชำเขียว จึงท ำให้มีผู้นิยมดื่มชำเขียวกันมำกขึ้น โดยจะสังเกตได้จำกในปัจจุบันมี
ผลิตภัณฑ์ชำเขียวที่มีกำรแต่งสี แต่งกลิ่นรสวำงจ ำหน่ำยมำกมำยในท้องตลำด เพื่อ
ตอบสนองควำมต้องกำรทำงกำรตลำด หรือผู้บริโภคที่มำกข้ึนทุกวัน โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง
ในร้ำนสะดวกซื้อ กำรดื่มชำจะสำมำรถท้ังบรรเทำอำกำรและป้องกันโรคอำหำรเป็นพิษ 
โรคท้องร่วง ได้ และในสภำพกำรณ์ปัจจุบันที่ผู้บริโภคมีควำมกังวลในเรื่องสุขภำพกัน
มำกขึ้น ท ำให้นักวิจัยหลำยท่ำนพยำยำมศึกษำควำมเป็นไปได้ในกำรใช้สำรสกัดจำกชำ
เขียวเพื่อยับยั้งจุลินทรีย์ในอำหำรแทนกำรใช้สำรต้ำนจุลินทรีย์สังเครำะห์ ด้วยควำม
เช่ือของผู้บริโภคที่ว่ำสำรสกัดจำกชำเขียวมีประโยชน์ต่อสุขภำพ และไม่เป็นอันตรำย
ดังกล่ำว จึงมีงำนวิจัยที่ประยุกต์ใช้สำรสกัดจำกชำเขียวเพื่อยับยั้งกำรเจริญของ
จุลินทรีย์กันอย่ำงกว้ำงขวำง ทั้งในอำหำร ผลิตภัณฑ์ผักผลไม้ เนื้อสัตว์ หรือน ำมำท ำ
เป็นเครื่องดื่ม รวมทั้งกำรน ำสำรสกัดจำกชำเขียวมำผลิตเป็นฟิล์มต้ำนจุลินทรีย์เพื่อ
บรรจุอำหำร ส ำหรับยืดอำยุกำรเก็บรักษำของอำหำรให้ยำวนำนขึ้น 

อย่ำงไรก็ตำม ถึงแม้ชำเขียว หรือสำรสกัดจำกชำเขียวจะมีผลในกำรยับยั้ง
จุลินทรีย์หลำยชนิด แต่มีรำยงำนว่ำสำรสกัดและชำเขียวไมส่ำมำรถท ำลำยแบคทีเรียแล
คติก (lactic acid bacteria) ที่เป็นแบคทีเรียที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำยของคนเรำที่พบ
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ปกติในล ำไส้ของคนเรำตั้งแต่วัยเด็ก แต่มีจ ำนวนลดลงไปเมื่อคนเรำมีอำยุมำกขึ้นได้
เนื่องจำกปัจจัยแวดล้อมหลำยประกำร ซึ่งนอกจำกชำเขียวและสำรสกัดจำกชำเขียวจะ
ไม่ยับยั้งแบคทีเรียแลคติกดังกล่ำวแล้ว ในทำงกลับกันยังช่วยท ำให้แบคทีเรียแลคติ ก
บำงชนิดเจริญเติบโตได้ดีอีกด้วย นอกจำกน้ีชำเขียวยังสำมำรถยับยั้งเช้ือคลอสตริเดียม 
(Clostridium) ที่สำมำรถสร้ำงสำรพิษโบทูลิซึม (botulism toxin) ที่เป็นอันตรำยต่อ
มนุษย์อย่ำงมำกได้อีกด้วย  

กำรที่ชำเขียวและสำรสกัดขำเขียวสำมำรถช่วยให้แบคทีเรียแลคติกเจริญ 
ได้ดีขึ้น ท ำให้สำมำรถใช้ชำเขียวและสำรสกัดชำเขียว เพื่อช่วยท ำให้กำรผลิตผลิตภัณฑ์
หมักโดยเช้ือแบคทีเรียแลคติกมีผลผลิตเพิ่มขึ้นได้อีกด้วย เช่น กำรผลิตนมโปรไบโอติก 
กำรผลิตไส้กรอกหมัก จะเห็นได้ว่ำสมบัติกำรต้ำนจุลินทรีย์ของชำเขียวมีมำกมำยทั้ง
ประโยชน์โดยตรงต่อสุขภำพของผู้ดื่มเอง ยับยั้งจุลินทรีย์ก่อโรคในอำหำร ใช้เป็นสำร
ต้ำนจุลินทรีย์จำกธรรมชำติเป็นส่วนผสมของฟิล์มส ำหรับบรรจุอำหำรเพื่อยืดอำยุกำร
เก็บรักษำ รวมทั้งยังสำมำรถส่งเสริมกำรเจริญของจุลินทรีย์ที่เป็นประโยชน์ต่อเรำ 
ได้อีกด้วย ดังนั้นเรำมำดื่มขำเขียวกันเถอะ  
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ผักเชียงดาสมนุไพรพื้น 
บ้านผู้ฆ่าน้ าตาล 

สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังวันนี้มีเรื่องรำวของผักชนิดหนึ่งมำเล่ำให้ท่ำนฟัง ผักชนิด
ที่ว่ำนี้เป็นผักที่มักมีกำรปลูกกันในจังหวัดทำงภำคเหนือ เช่นเชียงใหม่ แม่ฮ่องสอน 
พะเยำ ล ำพูน ท ำให้หลำยท่ำนอำจไม่รู้จักผักชนิดนี้ ผักที่ว่ำนี้คือผักเชียงดำ ผักเชียงดำ
นอกจำกปลูกกันมำกที่ภำคเหนือของไทยแล้วยังเป็นผักท่ีพบในประเทศอินเดยี ศรีลังกำ 
มำเลเซีย จีนตอนใต้ และในบำงประเทศของทวีปแอฟริกำ โดยผักชนิดนี้จะเป็นไม้เถำ
เลื้อย อำยุข้ำมปี มีล ำต้นสีเขียว ขนำดเส้นผ่ำนศูนย์กลำงอยู่ระหว่ำง 0.5 -5.0 
เซนติเมตร มีช่ือสกุลทำงวิทยำศำสตร์ว่ำยิมนีมำ (Gymnema sp) เมื่อเกิดรอยแผลขึ้น
จะมียำงเหนียวสีขำวไหลออกมำ มีใบเป็นใบเดี่ยว แตกออกตำมข้อ ใบรูปกลมรี ปลำย
ใบแหลม ยำว 3.5-6.0 เซนติเมตร ออกดอกเป็นช่อสีขำวอมเขียว ดอกย่อยมีขนำดเล็ก
และกลม ผลเป็นฝัก รูปคล้ำยผลมะม่วงอกร่อง แต่ผอมและยำวกว่ำเล็กน้อย โดยทั่วไป
นิยมปลูกตำมรั้วบ้ำน และขยำยพันธุ์โดยกำรเพำะเมล็ดหรือปักช ำ ซึ่งสำมำรถเพำะปลูก
ได้ตลอดทั้งปี รำคำผลผลิตสดกิโลกรัมละประมำณ 20-100 บำท ช่วงเก็บเกี่ยว คือ 
เดือนมีนำคมถึงเดือนสิงหำคม แต่ในฤดูหนำวผักเชียงดำมีรำคำสูงสุดถึง 350 บำทต่อ
กิโลกรัม  

โดยปกติชำวภำคเหนือมักจะน ำยอดผักเชียงดำอ่อนมำรับประทำนโดยกำร
น ำมำใส่ในแกงปลำย่ำง แกงขนุน แกงอื่นๆ หรือน ำใบสดมำรับประทำนเป็นเครื่องเคียง
กับน้ ำพริก แต่ปัจจุบันได้มีกำรน ำผักเชียงดำมำท ำเป็นชำสมุนไพรกันอย่ำงกว้ำงขวำง 
ทั้งนี้เนื่องมำจำกประโยชน์อันมำกหลำยของผักเชียงดำนั่นเอง ซึ่งมีรำยงำนในต ำรำยำ
ไทยว่ำบำงท้องถิ่นมีกำรใช้ประโยชน์จำกผักเชียงดำหลำยอย่ำง เช่น ใบผักเชียงดำ 
ต ำละเอียดแล้วน ำมำพอกกระหม่อม รักษำไข้ อำกำรหวัด หรือน ำไปประกอบ 
ในต ำรำยำแก้ไข้ และในปี พ.ศ. 2535 จุลสำรข้อมูลสมุนไพร คณะเภสัชศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยมหิดล ได้รำยงำนว่ำ มีชำวญี่ปุ่นได้เข้ำมำส ำรวจรวบรวมพันธ์ุผักเชียงดำใน
พื้นที่จังหวัดเชียงใหม่ และน ำไปวิเครำะห์หำสำรประกอบต่ำงๆ เนื่องจำกมีพืชในสกุล
เดียวกันกับผักเชียงดำ อีก 4-5 ชนิดที่ใช้ประโยชน์ในทำงยำ และมีงำนวิจัยหลำยเรื่องที่
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แสดงว่ำพืชชนิดนี้มีสรรพคุณลดน ้ำตำลในเลือด และมีศักยภำพในกำรพัฒนำเป็นยำ
รักษำโรคเบำหวำน ปัจจุบันบริษัทยำของประเทศญี่ปุ่นได้ผลิตพืชชนิดนี้เป็นยำชง
สมุนไพรและได้ท ำกำรจดสิทธิบัตรเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ส ำหรับในประเทศไทยพบว่ำก็มี
กำรผลิตผลิตภัณฑ์จำกผักเชียงดำที่มีคุณสมบัติในกำรลดน ้ำตำลในเลือด โดยท ำใน
รูปแบบชำใส่ถุง และแบบแคบซูล ส ำหรับในทำงโภชนำกำรพบว่ำ ผักเชียงดำสดมี
คุณค่ำทำงอำหำรสูง ที่พบมำกได้แก่ วิตำมินเอ และแคลเซียม ผู้บริโภคโดยเฉพำะใน
ภำคเหนือนิยมน ำยอดอ่อนของผักเชียงดำมำแกง และพบว่ำแกงยอดอ่อนผักเชียงดำ 
100 กรัม มีสำรเบต้ำแคโรทีน หรือโปรวิตำมินเอประมำณ 5,905 ไมโครกรัม ซึ่งสำร
ดังกล่ำวมีประโยชน์ต่อร่ำงกำย ซึ่งนอกจำกบ ำรุงสำยตำแล้ว ยังควบคุมกำรท ำงำนของ
ร่ำงกำยให้เป็นปกติ และที่ส ำคัญเป็นสำรต้ำนปฏิกิริยำออกซิเดช่ัน ก ำจัดอนุมูลอิสระที่
เป็นต้นเหตุให้เกิดโรคส ำคัญบำงชนิด เช่น มะเร็งตับ มะเร็งในกระเพำะอำหำร โรคเส้น
เลือดหัวใจอุดตัน และโรคต้อกระจกในผู้สูงอำยุ เป็นต้น นอกจำกใบของผักเชียงดำแล้ว
ส่วนของล ำต้นยังมีสำรออกฤทธ์ิที่มีสรรพคุณช่วยบรรเทำอำกำรไอ แก้หลอดลมอักเสบ
และปอดอักเสบ แก้ริดสีดวงทวรำ โรคบิด อีกท้ังยังใช้เป็นยำขับปัสสำวะได้อีกด้วย 

จำกที่กล่ำวมำข้ำงต้นท่ำนผู้ฟังจะเห็นว่ำผักเชียงดำมีคุณประโยชน์มำกมำย 
แต่สรรพคุณที่เด่นชัดก็คือ กำรถูกเรียกว่ำเป็นผู้ฆ่ำน้ ำตำล ทั้งนี้รำกศัพท์จำกช่ือ
วิทยำศำสตร์ของผักเชียงดำ คือ ยิมนีมำ (Gymnema) มำจำกค ำที่มีรำกศัพท์ของภำษำ
ฮินดูในประเทศอินเดียว่ำ เกอร์มำร์ (Gurmar) ซึ่งแปลตรงตัวว่ำผู้ฆ่ำน้ ำตำล ซึ่งช่ือนี้มี
ที่มำคือเมื่อเคี้ยวผักเชียงดำแล้วลองรับประทำนน้ ำตำลทรำยตำมเข้ำไปจะท ำให้ไม่
สำมำรถรับรู้รสหวำนได ้และอีกประกำรหนึ่งคือผักเชียงดำสำมำรถยับยั้งกำรดูดซึมและ
ลดระดับน้ ำตำลในล ำไส้ของทำงเดินอำหำรในสัตว์และคนได้ โดยพบสำรส ำคัญที่ออก
ฤทธิ์นี้คือ ยิมนีมิค แอซิด (Gymnemic acid) ซึ่งเป็นกรดอินทรีย์ที่สกัดได้จำกใบและ
รำกของผักเชียงดำ โดยลักษณะโครงสร้ำงทำงเคมีของยิมนีมิคแอซิดมีกำรจัดเรียงตัว
ของอะตอมในโมเลกุลคล้ำยกับโมเลกุลของน้ ำตำล ดังนั้นเมื่อมีกำรรับประทำนผักเชียง
ดำเข้ำไปแล้ว โมเลกุลของยิมนีมิคแอซิดจะเข้ำไปจับกับตัวรับของปุ่มรับรสหวำนในปำก 
โดยใช้เวลำ 1-2 ช่ัวโมง จึงไปขัดขวำงกำรท ำงำนของปุ่มรับรสหวำนจำกกำรกระตุ้นโดย
โมเลกุลของน้ ำตำลที่อยู่ในอำหำร ดังนั้นจึงเป็นเหตุผลที่ว่ำท ำไมหลังจำกรับประทำนผัก
เชียงดำแล้วตำมด้วยอำหำรที่มีรสหวำนถึงไม่รับรู้ถึงควำมหวำนของอำหำรนั้นได้ 
นอกจำกกำรยับยั้งกำรท ำงำนของตัวรับของปุ่มรับรสในปำกแล้ว ในส่วนของล ำไส้เล็กก็
จะพบโครงสร้ำงที่คล้ำยกันกับตัวรับที่พบในปำกตรงบริเวณเนื้อเยื่อช้ันนอกที่ท ำหน้ำที่
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ดูดซึมน้ ำตำลกลูโคสในผนังของล ำไส้เล็ก ดังนั้นด้วยกลไกกำรยับยั้งที่คล้ำยกันจึงท ำให้
สำมำรถยับยั้งกำรดูดซึมน้ ำตำลในล ำไส้เล็กได้ ดังนั้นจึงได้มีกำรน ำผักเชียงดำมำท ำเป็น
สมุนไพรรักษำโรคเบำหวำนเพื่อควบคุมปริมำณน้ ำตำลที่มำกเกินควำมต้องกำรของ
ร่ำงกำย นอกจำกนี้ยังมีรำยงำนวิจัยที่ยืนยันว่ำผักเชียงดำสำมำรถยับยั้งกำรดูดซึม
กลูโคสในทำงเดินอำหำรได้โดยพบว่ำกลุ่มตัวอย่ำงของคนที่รับประทำนชำชงของผัก
เชียงดำเข้ำไปหลังจำกรับประทำนกลูโคสทันทีหรือหลังจำกรับประทำนกลูโคสเป็นเวลำ 
15 นำที จะพบว่ำระดับน้ ำตำลกลูโคสในกระแสเลือดลดลงอย่ำงรวดเร็ว และเมื่อเพิ่ม
ปริมำณกำรบริโภคของชำเป็นสองเท่ำพบว่ำปริมำณของกลูโคสลดลงมำกกว่ำกรณีแรก 
รวมทั้งยังได้มีกำรศึกษำผลของชำชงจำกผักเชียงดำต่อควำมเป็นพิษต่อตับซึ่งก็พบว่ำผัก
เชียงดำไม่มีพิษต่อตับ  

เมื่อมำถึงตรงนี้แล้วท่ำนผู้ฟังจะเห็นได้ว่ำผักเชียงดำนั้นเป็นพืชสมุนไพร
พื้นบ้ำนที่มีสรรพคุณต่ำงๆ มำกมำยดังที่กล่ำวไว้ข้ำงต้น โดยเฉพำะเป็นสมุนไพรผู้ฆ่ำ
น้ ำตำลได้เป็นอย่ำงดี ดังนั้นมีจึงมปีระชำชนส่วนหนึ่งที่ให้ควำมสนใจที่จะบริโภคมำกขึ้น 
โดยเฉพำะร้ำนอำหำรในจังหวัดเชียงใหม่ได้มีกำรน ำผักเชียงดำมำปรุงเป็นอำหำร
จ ำหน่ำยในร้ำนอำหำรเพื่อให้นักท่องเที่ยวบริโภค ท ำให้บำงครั้งกำรผลิตผักเชียงดำไม่
เพียงพอต่อควำมต้องกำรของตลำด ดังนั้นกำรให้ควำมสนใจกับผักพื้นบ้ำนใกล้ตัว กำร
รวบรวมและพัฒนำสำยพันธุ์ที่ดี กำรท ำกำรเกษตรกรรมที่ดี จึงเป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วย
ท ำให้มีกำรพัฒนำให้ผักเชียงดำที่อยู่ใกล้ตัวเป็นพืชเศรษฐกิจที่มีมูลค่ำและควรอนุรักษ์ 
นอกจำกนี้กำรพัฒนำผลิตภัณฑ์หรือกำรแปรรูปผักเชียงดำ เพื่อให้เข้ำสู่อุตสำหกรรม
อำหำรและยำยังเป็นกำรช่วยเพิ่มมูลค่ำและพัฒนำผักเชียงดำให้เป็นพืชเศรษฐกิจได้เร็ว
ยิ่งขึ้น  
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เราควรกินแมลงหรือไม?่ 
สามารถ  สายอุต 

เป็นเวลำหลำยร้อยปีแล้วท่ีมนุษย์อย่ำงเรำได้ลองลิ้มรสแมลงเป็นอำหำรไม่ว่ำ
จะเป็น ตั๊กแตน จิ้งหรีด หนอนผีเสื้อ นำงพญำปลวก ไข่มดแดง และตัวอ่อนผึ้ง นี่เป็น
แค่ตัวอย่ำงแมลงบำงส่วนจำกแมลงกินได้ทั้งหมดกว่ำห้ำร้อยชนิดที่พบบนโลก หลำยคน
คงรู้สึกขยะแขยงถึงรูปร่ำงหน้ำตำของแมลงแต่เช่ือไหมว่ำในโลกนี้มีมนุษย์กว่ำสอง
พันล้ำนคนจำกท่ัวโลกกินแมลงเป็นอำหำรจนถึงกับมีค ำศัพท์เฉพำะที่ใช้เรียกว่ำกำรกิน
แมลงเป็นอำหำรนี้ว่ำ “entomophagy” (เอนโทโมฟำจี) ผู้คนสมัยกรีกโบรำณถือว่ำ
กำรกินตัวจักจั่นเป็นอำหำรช้ันสูง ขณะที่ชำวโรมันมีอำหำรแสนอร่อยเป็นตัวอ่อนของ
แมลงเต่ำทอง แต่แล้วควำมนิยมนี้ก็หำยสำบสูญไป นี่อำจเป็นเพรำะมนุษย์เรียนรูก้ำรท ำ
เกษตรกรรม และเห็นว่ำแมลงเป็นตัวร้ำยต่อพืชผลของพวกเขำ ประกอบกับ
ควำมก้ำวหน้ำในกำรล่ำสัตว์ท ำให้มนุษย์ลืมและปฏิเสธกำรกินแมลงในที่สุด ในประเทศ
ไทยเองมีควำมนิยมกินแมลง เรำมักเห็นแมลงทอดที่ขำยตำมตลำดนัดหรือตำมริมถนน 
สร้ำงควำมสนใจต่อผู้คนท่องเที่ยวรวมถึงชำวต่ำงชำติ มันเป็นเรื่องท้ำทำยควำมกล้ำ
เพื่อท่ีจะพยำยำมลองกินแมลงเหล่ำนั้น และนี่เป็นรสนิยมกำรกินที่ค่อยๆ แพร่หลำยไป
ยังหลำยๆ ประเทศทั่วโลก อย่ำงไรก็ตำมทุกวันนี้เรำเองก็มีอำหำรจำกแหล่งธรรมชำติ
อื่นให้เลือกอีกมำกมำย ท ำไมเรำยังต้องกินแมลงอยู่อีก จึงเกิดค ำถำมขึ้นว่ำ “เรำควรกิน
แมลงหรือไม่?”  

ควำมจริงแล้วแมลงอุดมไปด้วยสำรอำหำรจ ำเป็นอย่ำงเช่น โปรตีน แร่ธำตุ ใย
อำหำร และมีไขมันต่ ำ องค์กำรอำหำรโลกแห่งสหประชำชำติ (FAO) แนะน ำให้กำรกิน
แมลงเป็นอำหำรทำงเลือกใหม่ส ำหรับประเทศที่เผชิญปัญหำควำมอดอยำกทำงอำหำร 
แมลงอุดมไปด้วยโปรตีนจ ำเป็นซึ่งเป็นส่วนประกอบเสริมสร้ำงเซลล์ร่ำงกำย หำก
ประเมินคุณภำพโปรตีนโดยใช้ค่ำคะแนนกรดอะมิโน (amino acid score) แมลงอย่ำง
ดักแด้ไหมจะมีค่ำคะแนนสูงกว่ำคะแนนมำตรฐำนถึง 100 เท่ำ แมลงมีปริมำณไขมันที่
น้อยกว่ำเนื้อไก่และเนื้อสัตว์ใหญ่ แต่ไขมันที่มีมักเป็นกรดไขมันอิ่มตัวสูง หำกทำนมำก
อำจส่งผลต่อปริมำณคอเลสเตอรอลในเลือดเพิ่มขึ้นและเพิ่มควำมเสี่ยงต่อโรคหลอด 
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เลือดหัวใจแมลงอุดมไปด้วยแร่ธำตุอันหลำกหลำย เช่น ธำตุเหล็ก ทองแดง แมกนีเซียม 
แมงกำนีส และสังกะสี ซึ่งปัจจุบันภำวะขำดธำตุเหล็กยังคงเป็นปัญหำทำงโภชนำกำร
ส ำคัญในโลกของเรำ กำรกินแมลงจะช่วยให้เรำได้รับคุณค่ำจำกธำตุเหล็กสูงกว่ำจำก
แหล่งที่มีในเนื้อวัว อีกทั้งแมลงยังมีใยอำหำรอย่ำงไคตินที่มีประโยชน์ในกำรช่วยดักจับ
ไขมัน และเพิ่มจ ำนวนจุลินทรีย์ในระบบทำงเดินอำหำรซึ่งลดอำกำรท้องเสียได้ 

กำรเพำะเลี้ยงแมลงเพื่อผลิตเป็นอำหำรสร้ำงปัญหำต่อสิ่งแวดล้อมน้อยกว่ำ
กำรเพำะเลี้ยงปศุสัตว์ เพรำะแมลงปล่อยก๊ำซเรือนกระจกน้อยกว่ำ และยังใช้น้ ำ อำหำร 
และพื้นที่เพำะเลี้ยงน้อยกว่ำปศุสัตว์มำก นี่เป็นข้อดีในทำงเศรษฐกิจและสังคมส ำหรับ
ประเทศก ำลังพัฒนำเพรำะกำรเพำะเลี้ยงแมลงเป็นกำรสร้ำงรำยได้และช่วยยกระดับ
คุณภำพชีวิตในประเทศของพวกเขำ ส่วนในประเทศเกษตรกรรมที่มีขยะอินทรีย์จำกผัก
ผลไม้สำมำรถใช้เลี้ยงแมลงเพื่อผลิตเป็นอำหำร ถือว่ำเป็นทำงเลือกที่ดีในกำรใช้วัสดุเศษ
เหลือได้อย่ำงมีประสิทธิภำพไม่ปล่อยให้เน่ำเสียไปเป็นขยะ  

จำกข้อมูลข้ำงต้นดูเหมือนจะตอบค ำถำมได้แล้วว่ำเรำควรกินแมลงหรือไม่ 
ถึงแม้ว่ำแมลงเป็นอำหำรที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำรสูง แต่ก็มีข้อเสียหลำยประกำร เช่น 
บำงคนเกิดอำกำรแพ้หลังจำกกินแมลงทอดเข้ำไป บำงรำยมีอำกำรรุนแรงถึงขั้นเสียชวีติ 
อันตรำยจำกกำรกินแมลงท ำให้หลำยคนไม่กล้ำกินแมลงอีก แล้วถ้ำเป็นเช่นนี้เรำยังควร
กินแมลงอยู่อีกหรือไม่ ควำมจริงแล้วสำเหตุของกำรแพ้หลังจำกกินแมลงเกิดจำกแมลง
ทอดมีสำรฮิสตำมีน สำรนี้พบมำกในอำหำรประเภทโปรตีนที่เริ่มมีกำรเน่ำเสีย ระหว่ำง
กำรเน่ำเสียกรดอะมิโนฮีสทิดีนที่มีในแมลงถูกเปลี่ยนเป็นสำรฮิสตำมีนโดยเอนไซม์ที่
จุลินทรีย์ปนเปื้อนผลิตขึ้น หลังจำกที่เรำได้รับสำรฮีสตำมีนเข้ำไป ร่ำงกำยจะมีกำร
ตอบสนองโดยแสดงอำกำร เช่น ผิวหนังมีผื่นคัน ชำบริเวณริมปำก ปวดท้อง คลื่นไส้ 
อำเจียน และหอบหืด ควำมรุนแรงของอำกำรมำกน้อยขึ้นอยู่กับปริมำณสำรฮิสตำมีนที่
ได้รับ ส ำหรับกลุ่มคนที่แพ้มำกจะแสดงอำกำรที่รวดเร็วและชัดเจน ดังนั้นใครที่มี
ประวัติกำรแพ้ฮิสตำมีนควรหลีกเลี่ยง ส ำหรับคนปกติร่ำงกำยสำมำรถก ำจัดสำร 
ฮิสตำมีนออกจำกร่ำงกำยได้ นอกจำกน้ันเรำควรเลือกกินแมลงทอดที่มีขั้นตอนกำรผลิต
ที่สะอำด กำรเก็บรักษำแมลงที่อุณหภูมิต่ ำกว่ำ 4 องศำเซลเซียสช่วยลดกำรสร้ำงสำร 
ฮิสตำมีนได้ ข้อเสียของกำรกินแมลงทอดนั้นนอกจำกเรื่องของสำรก่ออำกำรแพ้แล้ว  
ยังควรค ำนึงถึงสำรปนเปื้อนจำกยำฆ่ำแมลงที่ปะปนมำในพืชหรืออำหำรที่ใช่เลี้ยงแมลง 
และวิธีกำรในกำรปรุงสุกด้วย กำรทอดแมลงด้วยกำรใช้น้ ำมันที่ทอดซ้ ำหลำยครั้งอำจ
ก่อให้เกิดสำรพิษสะสมในน้ ำมันทอดและตัวแมลงได้ และกำรทอดยังท ำให้แมลงมีกำร
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ดูดซับน้ ำมันเข้ำไป ท ำให้ปริมำณน้ ำมันที่เรำได้รับจำกกำรบริโภคแมลงเพิ่มขึ้นอีก และ
กำรใช้สำรปรุงรส เช่น ซอสปรุงรสที่มีเกลือจ ำนวนมำก อำจท ำให้แมลงทอดกลำยเป็น
อำหำรทีมีปริมำณเกลือสูงซึ่งส่งผลเสียต่อสุขภำพได้  

ดั้งนั้นเรำควรกินแมลงหรือไม่ก็ควรคิดอย่ำงระมัดระวังเกี่ยวกับเรื่องนี้อีกครั้ง 
ถึงแม้แมลงจะเป็นแหล่งของสำรอำหำรส ำคัญอย่ำงโปรตีน แร่ธำตุ และใยอำหำร แต่
หำกกินมำกไปเรำอำจได้รับคอเลสเตอรอลมำกขึ้น รวมถึงควำมเสี่ยงต่อกำรได้รับสำร
ต่ำงๆ ท่ีส่งผลต่อร่ำงกำย ไม่ว่ำจะเป็นสำรฮิสตำมีน สำรก่อมะเร็งทีเ่กิดขึ้นในน้ ำมันทอด
ซ้ ำ ยำฆ่ำแมลง และเกลือที่มำกเกินไป อย่ำงไรก็ตำมประเทศที่ประสบปัญหำทำงด้ำน
อำหำรรุนแรงอำจบรรเทำได้โดยกำรกินแมลงซึ่งเป็นแหล่งอำหำรที่มีคุณภำพสูง พวก
เขำสำมำรถออกล่ำจับแมลงมำท ำเป็นอำหำรเองได้และท ำให้ภำวะโภชนำกำรดีขึ้น 
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น้ าส้มสายช ู
จากเครื่องปรุงรสเปรี้ยว 

ถึงผลิตภณัฑ์ล้างผักในครัวเรอืน 
ศิริโฉม  ทุ่งเก้า 

น้ ำส้มสำยชู เป็นเครื่องปรุงรสประจ ำครัวเรือนไทยมำช้ำนำน โดยนอกจำกจะ
ให้รสเปรี้ยวในอำหำรเมนูต่ำงๆ แล้ว ยังมีประโยชน์สำรพัด ไม่ว่ำจะเป็นใช้ขจัดครำบ
สกปรกบนอุปกรณ์ต่ำงๆ รักษำควำมสดของดอกไม้ ก ำจัดกลิ่นคำวของอำหำร หรือ
แม้แต่ใช้แก้ปัญหำท่ออุดตัน ในบทควำมนี้จะกล่ำวถึงประโยชน์ของน้ ำส้มสำยชูในอีก
แง่มุมหนึ่ง น้ันก็คือ กำรใช้ล้ำงผักเพื่อลดเช้ือจุลินทรีย์  

ในปัจจุบันผู้คนทั่วไปหันมำนิยมรับประทำนผักสดหรือผักดิบกันมำกขึ้น
เนื่องจำกสำรอำหำรรวมถึงวิตะมินและแร่ธำตุต่ำงๆ ในผักสดยังมีอยู่ค่อนข้ำงครบถ้วน
ไม่ถูกท ำลำยหรือสูญเสียไปดังเช่นในผักที่ผ่ำนกำรท ำให้สุก ผักที่นิยมทำนแบบดิบมี
หลำกหลำยชนิด ไม่ว่ำจะเป็น ผักสลัดชนิดต่ำงๆ แตงกวำ มะเขือเทศ ผักชี โหระพำ 
ฯลฯ แต่ธรรมชำติของผักสดย่อมมีเช้ือหรือที่เรียกว่ำ “จุลินทรีย์” ชนิดต่ำงๆ ติดอยู่
เสมอ จุลินทรีย์เหล่ำนี้มีแหล่งที่มำจำกทุกขั้นตอนตั้งแต่กำรเพำะปลูกผักในแปลงจนถึง
กำรน ำผักมำรับประทำน จุลินทรีย์ที่พบได้ในผักสดมีทุกกลุ่มทั้งแบคทีเรีย ยีสต์ รำ 
ไวรัส หรือปรสิต ในบรรดำจุลินทรีย์เหล่ำนี้มีทั้งจุลินทรีย์ทั่วไปซึ่งไม่ท ำให้มีปัญหำต่อ
สุขภำพเมื่อเรำทำนเข้ำไปพร้อมกับผักแต่จะส่งผลเสียต่อผักที่เก็บไว้โดยท ำให้เกิดกำร
เน่ำเสีย จุลินทรีย์อีกกลุ่มหนึ่ง ได้แก่ จุลินทรีย์ก่อโรคหรือที่เรียกทั่วไปว่ำ “เช้ือโรค” 
เป็นกลุ่มที่ท ำให้เรำเกิดโรคเมื่อทำนผักที่มีเชื้อเหล่ำนี้เข้ำไป ผักดิบนับว่ำมีควำมเสี่ยงต่อ
สุขภำพมำกกว่ำผักท่ีปรุงสุกเนื่องจำกผักดิบไม่ได้ผำ่นควำมร้อนท่ีจะช่วยฆ่ำเชื้อจุลินทรยี์
ที่ติดอยู่บนผักได้ ดังนั้น ก่อนน ำผักมำทำนแบบดิบจึงควรใช้วิธีกำรต่ำงๆ เพื่อลด
ปริมำณจุลินทรีย์ให้ได้มำกที่สุด วิธีทั่วไปในกำรจัดกำรกับผักก่อนน ำมำรับประทำนแบบ
ดิบก็คือกำรน ำมำล้ำงด้วยน้ ำเปล่ำหลำยๆ ครั้ง แต่เรำอำจไม่ทรำบว่ำกำรล้ำงด้วยน้ ำ
เพียงอย่ำงเดียวไม่สำมำรถท ำให้จุลินทรีย์บนผักลดลงได้อย่ำงเพียงพอ ซึ่ง ผักดิบ 
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ที่ เ ต รี ย ม ใ น ส ภ ำ พ ที่ พ ร้ อ ม รั บ ป ร ะ ท ำ น ที่ มี คุ ณ ภ ำ พ ต ำ ม เ ก ณ ฑ์ ข อ ง
กรมวิทยำศำสตร์กำรแพทย์ กระทรวงสำธำรณสุขจะต้องมีแบคทีเรียน้อยกว่ำ 1 ล้ำน
เซลล์ต่อกรัม มีแบคทีเรียชนิด Escherichia coli (เอสเชอริเชีย โคไล) หรือเรียกแบบ
ย่อว่ำ E. coli (อี โคไล) น้อยกว่ำ 100 หน่วยต่อกรัม รวมทั้งต้องไม่พบแบคทีเรียก่อโรค
บำงชนิดในผัก 25 กรัม  

มีกำรศึกษำในห้องปฏิบัติกำรของภำควิชำจุลชีววิทยำ คณะวิทยำศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยบูรพำ โดยน ำใบโหระพำ 20 ตัวอย่ำงที่ซื้อมำจำกตลำดนัดมำล้ำงด้วย
น้ ำประปำจ ำนวน 2 ครั้ง และตรวจสอบปริมำณเชื้อที่เหลืออยู่ พบว่ำใบโหระพำร้อยละ 
85 ยังคงมีแบคทีเรียปริมำณสูงถึงกว่ำ 1 ล้ำนเซลล์ต่อกรัม และร้อยละ 85 พบ
แบคทีเรียชนิด อี โคไล มำกกว่ำ 100 หน่วยต่อกรัม โดยโหระพำบำงตัวอย่ำงพบ  
อีโคไล ปริมำณสูงถึงกว่ำ 11,000 หน่วยต่อกรัม ซึ่งเป็นค่ำที่เกินเกณฑ์ที่ก ำหนดโดย
กรมวิทยำศำสตร์กำรแพทย์ถึงกว่ำ 100 เท่ำ กำรพบ อี โคไล บนใบโหระพำหรือผัก
ทำนดิบชนิดอื่นเป็นสิ่งที่น่ำกังวลอย่ำงมำกเนื่องจำกแบคทีเรียชนิดนี้อำศัยอยู่ในล ำไส้
ของคนและสัตว์ ดังนั้นหำกพบ อี โคไล บนผักท่ีเรำจะน ำมำรับประทำนแสดงให้เห็นว่ำ
ผักอำจมีกำรสัมผัสกับสิ่งขับถ่ำยจำกล ำไส้หรืออุจจำระผ่ำนทำงน้ ำที่ใช้รดหรือใช้ล้ำงผัก 
และยิ่งไปกว่ำน้ันหำกล ำไส้ของคนและสัตว์เหล่ำนั้นมีเชื้อโรคทำงเดินอำหำรอยู่ด้วยก็จะ
เพิ่มควำมเสี่ยงของผักในกำรเป็นพำหะน ำโรค จำกข้อมูลที่กล่ำวมำจึงมีกำรหำวิธีกำร
เพิ่มประสิทธิภำพในกำรล้ำงผัก เช่น กำรเติมสำรเคมีชนิดต่ำงๆ ที่มีฤทธิ์ฆ่ำเช้ือลงในน้ ำ
ที่ใช้ล้ำงผัก โดยสำรที่ใช้จะต้องมีควำมปลอดภัยซึ่งน้ ำส้มสำยชูเป็นสำรอีกชนิดหนึ่งที่
น่ำสนใจ เนื่องจำกมีควำมปลอดภัยต่อกำรบริโภคอีกทั้งยังหำได้ง่ำยในครัวเรือนทั่วไป 

กำรใช้น้ ำส้มสำยชูล้ำงผักเพื่อช่วยลดปริมำณเช้ือนั้นมำจำกแนวคิดที่ว่ำใน
น้ ำส้มสำยชูมีองค์ประกอบส ำคัญ คือ acetic acid (กรดอะซิติก) หรือ กรดน้ ำส้ม กรด
ชนิดนี้ท ำให้น้ ำส้มสำยชูมีรสเปรี้ยวและมีกลิ่นฉุนที่เป็นเอกลักษณ์เฉพำะ อีกทั้งยังมีฤทธิ์
ในกำรฆ่ำเช้ือโดยกรดจะท ำให้องค์ประกอบของเซลล์จุลินทรีย์เสียหำย ท ำให้ภำยใน
เซลล์มีควำมเป็นกรดเพิ่มขึ้น ส่งผลรบกวนกิจกรรมต่ำงๆ ของเซลล์และท ำให้เซลล์
จุลินทรีย์ตำยในที่สุด น้ ำส้มสำยชูท่ีจ ำหน่ำยในท้องตลำดมีทั้งน้ ำส้มสำยชูชนิดที่เรียกว่ำ 
“น้ ำส้มสำยชูกลั่น 5%” ซึ่งหมำยถึงในน้ ำส้มสำยชู 100 ซีซี หรือ 100 มิลลิลิตร  
มีกรดอะซิติกอยู่ 5 กรัม น้ ำส้มสำยชูชนิดนี้นิยมใช้ในครัวเรือนทั่วไปเนื่องจำกมีรำคำถูก
โดยขนำดบรรจุ 250 ซีซี มีรำคำประมำณ 10 บำท นอกจำกนั้นยังมีน้ ำส้มสำยชูชนิดที่
หมักจำกน้ ำผลไม้ ซึ่งมีรำคำแพงกว่ำน้ ำส้มสำยชูชนิดแรก น้ ำส้มสำยชูที่จะน ำมำแช่เพื่อ
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ล้ำงผักจะต้องเจือจำงให้มีควำมเข้มข้นของกรดอะซิติกไม่สูงเกินไปเนื่องจำกกรดชนิดนี้
มีฤทธ์ิกัดกร่อนจึงอำจท ำให้ผักที่น ำมำแช่เกิดกำรเปลี่ยนแปลงท่ีไม่พึงประสงค์ได้  

มีกำรทดลองล้ำงใบโหระพำในน้ ำส้มสำยชูกลั่น 5% ที่เจือจำง 10 เท่ำ 
(น้ ำส้มสำยชู 1 ส่วนต่อน้ ำ 9 ส่วน) โดยแช่ไว้เป็นเวลำ 10 นำที และล้ำงด้วยน้ ำเปล่ำอีก 
2 ครั้งเพื่อให้หมดกลิ่นกรด พบว่ำสำมำรถลดปริมำณแบคทีเรียทั่วไปบนใบโหระพำได้
ประมำณร้อยละ 85 และลดปริมำณแบคทีเรีย อี โคไล ได้ประมำณร้อยละ 50 และเมื่อ
เพิ่มเวลำกำรแช่เป็น 30 นำที จะสำมำรถลดปริมำณแบคทีเรียได้เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 97 
และลดปริมำณ อี โคไล ได้เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 99 โดยปริมำณเช้ือที่เหลืออยู่นั้นจะต่ ำ
กว่ำที่ยอมให้พบตำมเกณฑ์ของกรมวิทยำศำสตร์กำรแพทย์ แสดงให้เห็นว่ำกำรล้ำงผัก
ด้วยน้ ำส้มสำยชูเจือจำง 10 เท่ำ นำน 30 นำที เป็นวิธีที่มีประสิทธิภำพในกำรลด
จ ำนวนเช้ือที่ติดมำกับใบโหระพำ และหำกต้องกำรลดระยะเวลำในกำรล้ำงผักก็ท ำได้
โดยเพิ่มควำมเข้มข้นของน้ ำส้มสำยชูที่ใช้แช่ลง เช่น ใช้น้ ำส้มสำยชูกลั่น 5% 1 ส่วนต่อ
น้ ำ 2 ส่วน (เจือจำง 3 เท่ำ) จะลดเวลำกำรแช่ผักลงเหลือเพียง 10 นำที ก็สำมำรถลด
จ ำนวนเช้ือได้อย่ำงมีประสิทธิภำพ รวมทั้งยังพบว่ำกำรแช่น้ ำส้มสำยชูเจือจำงไม่ท ำให้
ใบโหระพำเกิดควำมเสียหำยอีกด้วยจึงท ำให้กำรล้ำงผักด้วยน้ ำส้มสำยชูน่ำสนใจยิ่งข้ึน 

จะเห็นได้ว่ำน้ ำส้มสำยชูที่เป็นเครื่องปรุงรสเปรี้ยวในครัวเรือนไทยสำมำรถ
น ำมำใช้เป็นผลิตภัณฑ์ล้ำงผักที่ต้องกำรทำนแบบดิบเพื่อลดปริมำณแบคทีเรียได้เป็น
อย่ำงดี หรือหำกต้องกำรเพิ่มควำมมั่นใจในกำรทำนผักสดมำกขึ้นอีกผู้บริโภคก็อำจ
เลือกซื้อผักจำกแหล่งปลูกที่ได้มำตรฐำน ซึ่งเป็นแหล่งปลูกผักที่มีกำรจัดกำรที่เรียกว่ำ 
“กำรปฏิบัติกำรเกษตรที่ดี” หรือเรียกแบบย่อว่ำ GAP (จีเอพี) ซึ่งจะสังเกตได้จำกบรรจุ
ภัณฑ์ของผักเหล่ำนี้จะมีสัญลักษณ์ “Q (คิว)” ก ำกับอยู่ แต่ผักจำกฟำร์มมำตรฐำน
เหล่ำนี้มักมีรำคำสูงกว่ำผักจำกแหล่งผักปลูกทั่วไป หรือหำกท ำได้ก็ควรปลูกผักไว้
รับประทำนเองเนื่องจำกเรำสำมำรถควบคุมดูและได้ทุกขั้นตอนเพื่อป้องกันไม่ให้ผักที่
ปลูกปนเปื้อนจำกสิ่งปฏิกูล ซึ่งเมื่อร่วมกับกำรน ำผักมำแช่ในน้ ำส้มสำยชูเจือจำงก่อน
เพื่อลดจ ำนวนเชื้อก็จะท ำให้สำมำรถรับประทำนผักสดได้อย่ำงมั่นใจและเกิดประโยชน์
ต่อสุขภำพสมดังควำมตั้งใจ 
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แหล่งอ้างอิง 
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จังหวัดชลบุรี. โครงงำนทำงจุลชีววิทยำ. ภำควิชำจุลชีววิทยำ คณะวิทยำศำสตร์ 
มหำวิทยำลัยบูรพำ. 32 หน้ำ. 

รุจิรำ ผลกิจ. 2558. ประสิทธิภำพของน้ ำส้มสำยชูในกำรลดจ ำนวนจุลินทรีย์ทั้งหมด โคลิ
ฟอร์มและ Escherichia coli บนใบโหระพำ. โครงงำนทำงจุลชีววิทยำ. ภำควิชำ
จุลชีววิทยำ คณะวิทยำศำสตร์ มหำวิทยำลัยบูรพำ. 49 หน้ำ. 
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เราจะเอาตัวรอดอย่างไร  
เมื่อต้องเจอกับฟ้าผ่า 

ธนัสถา  รัตนะ  

มีหลำยคนมักตั้งค ำถำมว่ำ “เมื่อเวลำฝนตก จะมีฟ้ำร้อง และฟ้ำผ่ำตำมมำ 
เรำควรจะท ำอย่ำงไร ให้ปลอดภัยจำกกำรถูกฟ้ำผ่ำ” คงมีค ำตอบหรือค ำเตือนหลำยๆ
แบบในใจของผู้ฟัง แต่คิดว่ำน่ำจะมีค ำเตือนหนึ่งที่ตรงใจผู้ฟังหลำยๆท่ำน นั้นคือ เวลำ
ฝนตกห้ำมยืนในที่โล่งแจ้ง หรือ ห้ำมยืนหลบฝนใต้ต้นไม้!!! จำกค ำเตือนดังกล่ำว 
ประกอบกับมีข่ำวในหน้ำหนังสือพิมพ์หรือสื่อเผยแพร่อื่นๆ อยู่เนืองๆว่ำ ฟ้ำผ่ำวัวตำย
ยกฝูง หลังคนเลี้ยงน ำไปผูกไว้ใต้ต้นไม้เพื่อหลบฝน จำกเหตุกำรณ์ดังกล่ำว คำดว่ำน่ำจะ
เป็นที่มำของค ำเตือนที่ว่ำ เมื่อเวลำมีฝนตก ฟ้ำร้อง เรำไม่ควรอยู่ใต้ต้นไม้ใหญ่ แล้วคุณ
ผู้ฟังสงสัยไหมว่ำแล้วท ำไม ?? หรือว่ำ ท ำไมฟ้ำชอบผ่ำต้นไม้ หรือว่ำ ท ำไมฟ้ำผ่ำต้นไม้
แล้ววัวที่หลบอยู่ใต้ต้นไม้ถึงตำย เป็นต้น วันนี้เรำจะมำไขข้อข้องใจว่ำท ำไม??และ เรำ
จะเอำตัวรอดอย่ำงไร.เมื่อต้องเจอกับฟ้ำผ่ำ 

คุณผู้ฟังทรำบหรือไม่ว่ำ ในธรรมชำติ ประจุไฟฟ้ำแบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ 
ประจุบวก และ ประจุลบ โดยทั่วไปแล้ว วัตถุท่ีมีจ ำนวน ประจุบวก เท่ำกับประจุลบ จะ
มีสภำพเป็นกลำงทำงไฟฟ้ำ แต่เมื่อไรก็ตำมที่ประจุเกิดกำรย้ำยที่ท ำให้สภำพเป็นกลำง
ทำงไฟฟ้ำสูญเสียไป วัตถุนั้นจะแสดงอ ำนำจทำงไฟฟ้ำขึ้น โดยจะแสดงอ ำนำจเป็นประจุ
บวก ถ้ำมีประจุบวกมำกกว่ำ และแสดงอ ำนำจประจุลบ ถ้ำมีประจุลบมำกกว่ำ ส ำหรับ
กำรเกิดฟ้ำผ่ำนั้น เกิดจำกกำรที่ก้อนเมฆมีกำรสะสมประจุไฟฟ้ำชนิดใดชนิดหนึ่งไว้มำก
เกินไป ซึ่งประจุไฟฟ้ำเหล่ำนี้ได้มำจำกกำรเสียดสีกันระหว่ำงโมเลกุลของแก๊สที่อยู่ใน
อำกำศ เกิดเมื่อมีกระแสลมพัดพำอำกำศไปปะทะกับ สิ่งกีดขวำงต่ำงๆ เช่น ต้นไม้ 
อำคำรบ้ำนเรือน ทุ่งหญ้ำ เป็นต้น โดยส่วนใหญ่ประจุไฟฟ้ำที่สะสมอยู่ที่ก้อนเมฆ 
บริเวณก้อนเมฆด้ำนล่ำง หรือท่ีเรียกว่ำ ฐำนเมฆ มักจะเป็น ประจุลบ แต่เนื่องจำกก้อน
เมฆซึ่งประกอบด้วยโมเลกุลของไอน้ ำ จึงเป็นตัวน ำไฟฟ้ำท่ีดีกว่ำอำกำศ ท ำให้อิเล็คตรอ
นที่บริเวณด้ำนล่ำงของก้อนเมฆ จะเหนี่ยวน ำให้เกิดประจุไฟฟ้ำบวกขึ้นที่ด้ำนบนของ
ก้อนเมฆ เกิดค่ำควำมต่ำงศักย์ไฟฟ้ำระหว่ำงก้อนเมฆ ถ้ำบริเวณฐำนเมฆนั้น มีกำรสะสม
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ประจุที่มำกพอ และที่บริเวณพื้นดินบริเวณนั้นมีประจุบวกสะสมอยู่มำกเช่นกัน จะท ำ
ให้เกิดกำรถ่ำยโอนประจุระหว่ำงก้อนเมฆและพื้นโลก โดยอิเล็คตรอนที่ด้ำนล่ำงของ
ก้อนเมฆเคลื่อนที่ลงสู่พื้นโลก ด้วยควำมเร็วสูง เกิดแรงผลักระหว่ำงโมเลกุลในอำกำศ 
เมื่ออำกำศเคลื่อนที่มำกระทบกันจะเกิดเสียงดังเป็นฟ้ำร้อง และมีประกำยไฟแลบ หรือ 
ที่เรียกว่ำ ฟ้ำผ่ำ 

เมื่อพูดถึงโอกำสที่จะเกิดฟ้ำผ่ำนั้น จะมีมำกหรือน้อยขึ้นกับ ปัจจัยหลำยๆ
อย่ำงประกอบกัน ไม่จ ำเป็นต้องมีฝนตกก็ได้ ถ้ำหำกว่ำในก้อนเมฆในบริเวณนั้นมีประจุ
สะสมอยู่มำกและพื้นที่บริเวณภูเขำหรือที่รำบสูง ก็สำมำรถมีฟ้ำผ่ำได้ โดยไม่มีฝนตก 
เช่นในต่ำงประเทศที่มีสภำพภูมิประเทศเป็นภูเขำสูง จะมีสภำพอำกำศที่แห้งกว่ำบ้ำน
เรำ ก็จะมีโอกำสที่จะเกิดฟ้ำผ่ำได้ ถึงแม้จะไม่มีเฆมฝนก็ตำม ดังจะเห็นได้จำกข่ำวต่ำงๆ 
เช่น มีคนถูกฟ้ำผ่ำที่อุทยำนแห่งชำติแกรนด์แคนยอน (The Grand Canyon National 
Park ) ในประเทศสหรัฐอเมริกำ เป็นต้น กำรที่บริเวณพืน้ท่ีรำบสูง ภูเขำ หรือ ต้นไม้สูง 
เป็นบริเวณที่เสี่ยงต่อกำรเกิดฟ้ำผ่ำมำกที่สุด เนื่องจำก มีระยะห่ำงระหว่ำงก้อนเมฆและ
ยอดไม้ น้อยกว่ำพื้นที่รำบ จึงท ำให้มีค่ำควำมต่ำงศักย์ไฟฟ้ำสูงกว่ำบริเวณพื้นดิน จึงมี
โอกำสที่ฟ้ำจะผ่ำมำกกว่ำ ในขณะเดียวกัน ถ้ำเรำยืนอยู่ใต้ต้นไม้ที่ถูกฟ้ำผ่ำ เรำจะมี
โอกำสถูกฟ้ำผ่ำได้เช่นกัน เนื่องจำก เมื่อประจุไฟฟ้ำถูกถ่ำยโอนจำกก้อนเมฆลงสู่ยอดไม้ 
ล ำต้น และพื้นดิน ตำมล ำดับ จะท ำให้พื้นดินบริเวณนั้นมีควำมหนำแน่นของประจุ
ไฟฟ้ำสูง จะเกิดควำมต่ำงศักย์ระหว่ำงบริเวณที่มีประจุกับบริเวณข้ำงเคียง ซึ่งในสภำวะ
ที่เป็นกลำงทำงไฟฟ้ำ ศักย์ไฟฟ้ำจะต้องมีค่ำเท่ำกันในทุกบริเวณ ดังนั้นประจุจึงเกิดกำร
ไหล เพื่อท ำให้ควำมต่ำงศักย์ในบริเวณทั้งสองมีค่ำเท่ำกัน ค ำถำมคือ..แล้วประจุจะไหล
ไปท่ีไหน ค ำตอบนั้นคือประจุจะไหลไปในบริเวณที่มีศักย์ไฟฟ้ำต่ ำกว่ำ หรือมีศักย์ไฟฟ้ำ
เป็นศูนย์ นั้นคือ พื้นโลก โดยประจุจะไหลผ่ำนวัสดุใดๆได้มำกหรือน้อยขึ้นกับสภำพ
ควำมน ำไฟฟ้ำของวัสดุนั้นๆ ซึ่งประจุไฟฟ้ำสำมำรถไหลผ่ำนตัวคนได้ ท ำให้เรำได้รับ
ประจุไฟฟ้ำที่อยู่บริเวณนั้นไปด้วย จึงเป็นที่มำว่ำท ำไมเมื่อเรำยืนอยู่ใต้ต้นไม้ที่ถูกฟ้ำผ่ำ 
เรำถึงโดนฟ้ำผ่ำไปด้วย  

กำรป้องกันตัวเอง โดยกำรหลีกเลี่ยงบริเวณที่มีโอกำสถูกฟ้ำผ่ำ จึงเป็นวิธีที่
ปลอดภัยที่สุด แต่หำกเรำไม่สำมำรถหลีกเลี่ยงได้ และต้องอยู่ในบริเวณที่โล่ง ไม่ควรอยู่
ในที่สูง และเรำควรสังเกตบริเวณรอบๆตัวเรำหำกบริเวณนั้นมีประจุก ำลังเคลื่อนที่ โดย
ตัวเรำมีประจุไหลผ่ำน สังเกตได้จำกผมของเรำจะชี้ฟู เนื่องจำกมีประจุชนิดใดชนิดหนึ่ง
ผ่ำนตัวเรำ จึงเกิดแรงผลักระหว่ำงประจุที่เหมือนกัน ท ำให้เส้นผมของเรำช้ีฟูออกจำก
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กัน แสดงว่ำบริเวณมีโอกำสที่ฟ้ำจะผ่ำได้สูง ควรรีบออกห่ำงจำกบริเวณนั้นไป และถ้ำมี
ควำมจ ำเป็นต้องอยู่ในท่ีโล่งและไม่สำมำรถหำท่ีหลบได ้ให้ท ำตัวเรำให้เตี้ยที่สุด โดยกำร
นั่งลงยองๆ ให้ปลำยเท้ำแตะพื้นดินแต่ส้นเท้ำยกข้ึนและแตะชิดกัน ห้ำมนอนรำบไปกับ
พื้น ท่ำนี้จะเป็นท่ำที่ท ำให้ประจุที่ไหลมำจำกพื้นดินผ่ำนตัวเรำน้อยที่สุด เนื่องจำก
ธรรมชำติของประจุไฟฟ้ำจะไหลไปในทิศทำงที่สั้นที่สุดเพื่อลงสู่พื้นดินนอกจำกนี้กำร
หลบอยู่ในรถยนต์ ก็มีควำมปลอดภัยมำกกว่ำกำรยืนอยู่นอกรถ ซึ่งเป็นไปตำมหลักกำร
ทำงวิทยำศำสตร์ในเรื่อง กรงของฟำรำเดย์ (Faraday’s case)  

จำกสำเหตุกำรเกิดฟ้ำผ่ำและวิธีกำรหลีกเลี่ยงข้ำงต้น ที่จะท ำให้ตัวเรำ
ปลอดภัยจำกกำรถูกฟ้ำผ่ำ คงจะพอท ำให้คุณผู้ฟังสำมำรถน ำไปปรับใช้ เพื่อให้ตัวเองไม่
ต้องตกอยู่ในสถำนกำรณ์ที่เสี่ยงและไม่ปลอดภัยจำกกำรถูกฟ้ำผ่ำได้ไม่มำกก็น้อย 
สุดท้ำยนี้อยำกให้บทควำมนี้เป็นส่วนหนึ่งของกำรน ำควำมรู้ทำงวิทยำศำสตร์มำใช้ใน
ชีวิตประจ ำวัน รวมถึงอธิบำยปรำกฏกำรณ์ต่ำงๆในธรรมชำติ เพื่อให้คุณผู้ฟัง ได้ รู้และ
ตระหนักถึงควำมส ำคัญของวิชำวิทยำศำสตร์ ขอบคุณครับ  

 

แหล่งอ้างอิง 

ภำควิชำฟิสิกส์ คณะวิทยำศำสตร์ มหำวิทยำลัยเทคโนโลยีรำชมงคล.ฟ้ำผ่ำเกิดขึ้นได้
อย่ำงไร.วันที่ค้นข้อมูล 29 กุมภำพันธ์ พ.ศ. 25589, เข้ำถึงข้อมูลได้จำก 
http://www.rmutphysics.com/charud/oldnews/ 42/static/lightnin.htm 

McKay, B.,McKay, K. and Slampyak, T./2014./ How to Survive a Lightning Strike: 
An Illustrated  

Guide. วันที่ค้นข้อมูล 29 กุมพำพันธ์ พ.ศ. 2558, เข้ำถึงข้อมูลได้จำก http://www. 
artofmanliness.com/2014/04/24/how-to-survive-a-lightning-strike-an-
illustrated-guide/ 

http://www.rmutphysics.com/charud/oldnews/%20%2042/static/
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ยิ้มรับไมเกรน 
ลลิต  ข าวงษ์รัตนโยธิน 

ในกำรด ำเนินชีวิตประจ ำวันที่ต้องเจอกับปัญหำ อุปสรรค ควำมเครียดที่เกิด
จำกกำรท ำงำน สิ่ งแวดล้อมรอบตัวต่ำงๆทั้งทำงด้ำนมลพิษ สภำวะอำกำศที่
เปลี่ยนแปลง กำรพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ หรือเรื่องอื่นๆ ท ำให้เรำหลีกหนีไม่พ้นปัญหำ
สุขภำพท่ีเกิดขึ้นได้ โดยเฉพำะอย่ำงยิ่ง โรคปวดศีรษะที่เรียกว่ำ โรคไมเกรน  

แม้ว่ำปัจจุบันทำงกำรแพทย์ยังไม่สำมำรถหำสำเหตุที่ชัดเจนของกำรเกิดโรค
ไมเกรนได้ แต่สันนิษฐำนว่ำ โรคไมเกรน เกิดจำกกำรบีบรัดตัวและคลำยตัวของหลอด
เลือดในสมองมำกกว่ำปกติ เนื่องจำกสมองของผู้ป่วยมีภำวะตอบสนองไวต่อปัจจัย
กระตุ้นต่ำงๆ ซึ่งอำจอยูภ่ำยนอกร่ำงกำยหรือ อยู่ภำยในร่ำงกำยเป็นผลท ำให้เกิดอำกำร
ปวดศีรษะขึ้นอย่ำงรุนแรงและรวดเร็วพร้อมกับมีอำกำรคลื่นไส้อำเจียน ในบำงรำยอำจ
มีอำกำรตำพร่ำมัวหรือเห็นแสงระยิบระยับร่วมด้วย โดยอำกำรปวดศีรษะไมเกรน แบ่ง
ได้เป็น 4 ระยะ ได้แก่  

1. ระยะอำกำรน ำ ผู้ป่วยประมำณ 40% จะมีอำกำรน ำก่อนปวดหัวประมำณ 
1 ช่ัวโมงถึง 2 วัน แต่ส่วนใหญ่มักมีระยะเวลำประมำณ 3 ช่ัวโมง โดยจะมีอำกำร เช่น 
อำรมณ์แปรปรวน หงุดหงิด คิดช้ำ หำวบ่อย ง่วง ไม่ชอบแสงและเสียงดัง อ่อนเพลีย 
เบื่ออำหำร ท้องอืด ปวดท้อง 

2. ระยะอำกำรเตือน จะเกิดก่อนปวดศีรษะประมำณ 30 นำที ส่วนมำก
อำกำรจะอยู่นำนประมำณ 20-30 นำที เช่น เห็นแสงสีระยิบระยับ เห็นภำพบิดเบี้ยว 
ชำบริเวณใบหน้ำแขนขำ แต่พอเริ่มปวดหัว อำกำรเหล่ำนี้ก็จะหมดไป 

3. ระยะปวดศีรษะ มักมีอำกำรเริ่มปวดศีรษะทีละน้อย และค่อยๆ ปวดมำก
ขึ้นเรื่อยๆ จนปวดถึงขีดสุดในช่วงระยะเวลำ 30-60 นำที ผู้ป่วยส่วนใหญ่จะเริ่มปวด
ข้ำงเดียวก่อน แล้วค่อยๆ ลำมไปฝั่งตรงข้ำม เบ้ำตำหรือท้ำยทอย 

4. ระยะหำย เมื่อกำรปวดศีรษะรุนแรงเริ่มหมดระยะ จะรู้สึกอ่อนเพลียหรือ
ปวดกล้ำมเนื้อ และอำจกลับไปคล้ำยช่วงมีอำกำรน ำ เช่น หงุดหงิด หิวน้ ำ หำว มัก
เป็นอยู่ระยะเวลำประมำณ 1 ช่ัวโมง ถึง 4 วัน 
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โดยกำรเกิดไมเกรนนั้นจะมีปัจจัยที่กระตุ้นกำรปวดศีรษะ ได้แก่ ปัจจัยจำก
อำหำร เช่น สุรำ เบียร์ เนยแข็ง โยเกิร์ต อำหำรหมัก ส้ม นม ถั่ว หมูยอ กำแฟ อำหำร
มันจัด ผงชูรส ปัจจัยด้ำนสิ่งแวดล้อม เช่น แสงสว่ำงจ้ำ แสงน้อยเกินไป กลิ่นน้ ำหอม 
กลิ่นฉุนของสำรเคมี ควันบุหรี่ สภำวะอำกำศที่เปลี่ยนแปลงเร็ว กำรเคลื่อนไหวมำกๆ 
กำรมองภำพเชิงซ้อน บรรยำกำศอับทึบอุดอู้ อำกำศที่ร้อนอบอ้ำว ปัจจัยทำงฮอร์โมน 
เช่น กำรเข้ำสู่วัยรุ่น กำรมีประจ ำเดือน วัยทอง กำรตั้งครรภ์ กำรใช้ยำฮอร์โมน ยำ
คุมก ำเนิด ปัจจัยเรื่องพฤติกรรม เช่น ควำมเครียด กำรนอน ควำมเหน็ดเหนื่อย
อ่อนเพลีย รับประทำนอำหำรไม่เป็นเวลำ กำรสูบบุหรี่ และปัจจัยเรื่องยำ เช่น กำรใช้
ยำขยำยหลอดเลือด ยำลดควำมดัน ยำขับปัสสำวะ ยำรักษำหอบหืด เป็นต้น เพื่อรับมือ
กับโรคไมเกรนที่อำจจะเกิดขึ้น เรำควรปฏิบัติ ดังนี้  

1. กำรควบคุมปัจจัยที่กระตุ้นให้เกิดไมเกรน ผู้ป่วยจะต้องทรำบถึงสำเหตุที่
เริ่มกระตุ้นให้เกิดกำรปวดศีรษะ และหลีกเลี่ยงปัจจัยกระตุ้นนั้นโดยผู้ป่วยแต่ละคน
อำจจะมีสำเหตุอย่ำงเดียวที่กระตุ้นให้ปวดศีรษะหรือมีสิ่งกระตุ้นหลำยสิ่งที่ท ำให้ปวด
ศีรษะได้บ่อยๆ พยำยำมหำว่ำอะไรเป็นสำเหตุของกำรปวดในแต่ละครั้ง ซึ่งสำเหตุในแต่
ละครั้งอำจเหมือนหรือไม่เหมือนกันก็ได้ 

2. กำรรักษำอำกำรปวดศีรษะไมเกรนด้วยยำ ส ำหรับผู้ป่วยที่มีอำกำรปวด
ศีรษะ เมื่อผู้ป่วยไปพบแพทย์ แพทย์จะท ำกำรรักษำโดยซักถำมลักษณะของกำรปวด
ศีรษะ ต ำแหน่งที่ปวด ระดับควำมรุนแรง ควำมถี่ ระยะเวลำในกำรปวด ปวดขณะท ำ
อะไร สถำนที่ใด มีปัจจัยกระตุ้นอะไร ประวัติคนในครอบครัวที่ เคยเป็นโรคนี้ มีอำกำร
น ำอย่ำงไร และมีอำกำรอื่นร่วมด้วยหรือไม่ จำกนั้นแพทย์จะให้ผู้ป่วยกินยำแก้ปวด
ศีรษะ และนอนพักผ่อนในห้องที่เงียบสงบ ปลอดโปร่ง โล่งสบำย มีแสงสลัว เพรำะ
ผู้ป่วยจะไม่ชอบแสงสว่ำงและเสียงดัง และควรใช้มือนวดต้นคอเพื่อช่วยให้อำกำรปวด
ทุเลำลงเร็วขึ้น หลังกำรรักษำผู้ป่วยควรไปตำมแพทย์นัดทุกครั้งเพื่อประเมิน
ผลกำรรักษำ และปรับเปลี่ยนยำให้กำรรักษำมีประสิทธิภำพ- 

3. กำรป้องกันกำรเกิดไมเกรน เนื่องจำกโรคไมเกรนไม่สำมำรถรักษำให้
หำยขำดได้ ผู้ป่วยท่ีเป็นแล้วมักจะเป็นไมเกรนซ้ ำๆได้อีก แต่ก็มีวิธีกำรป้องกันให้ควำมถี่
และควำมรุนแรงของไมเกรนลดน้อยลงได้ โดยผู้ป่วยต้องหำปัจจัยกระตุ้นที่ท ำให้เริ่ม
ปวดศีรษะ และหลีกเลี่ยงปัจจัยกระตุ้นนั้น และหำกเริ่มมีอำกำรก็ควรรีบใช้ยำเพื่อ
ป้องกันไม่ให้ปวดศีรษะตำมแพทย์สั่งซึ่งมียำด้วยกันหลำยชนิด ที่อำจมีอำกำรข้ำงเคียง 
ท ำให้อ่อนเพลีย ซึมเศร้ำ มือเท้ำเย็น เป็นต้น อำกำรจะมำกน้อยแตกต่ำงกันไป แต่เมื่อ

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/Headache/preci.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/Headache/drug.htm
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หยุดยำอำกำรข้ำงเคียงก็จะหำยไปเอง โดยผู้ป่วยควรปรึกษำและปฏิบัติตำมค ำแนะน ำ
ของแพทย์อย่ำงเคร่งครัด 

โรคปวดศีรษะไมเกรนไมไ่ด้เป็นโรคร้ำยแรง แต่รักษำให้หำยขำดยำก อีกท้ังยัง
สร้ำงควำมร ำคำญ ทรมำนให้กับผู้ป่วย จนอำจท ำให้มีผลกระทบต่อกำรด ำเนินชีวิตใน
ประจ ำวัน แต่หำกเรำสังเกตสัญญำณเตือนก่อนเกิดอำกำร ท ำควำมรู้จัก เข้ำใจปัจจัย
กระตุ้นที่ท ำให้เกิดโรค วิธีกำรหลีกเลี่ยงจำกปัจจัยนั้น และกำรเลือกใช้ยำบรรเทำอำกำร
ได้อย่ำงทันท่วงที เรำก็จะรับมือกับโรคนี้ได้อย่ำงเหมำะสมและรวดเร็ว  มีสุขภำพ
ร่ำงกำยที่แข็งแรงพร้อมใช้ชีวิตได้อย่ำงมีควำมสุขต่อไป 

 

แหล่งอ้างอิง 

กองบรรณำธิกำรใกล้หมอ. 2550. คู่มือไมเกรน. ส ำนักพิมพ์ใกล้หมอ 
เนช่ันบุ๊คส์. 2556. ไมเกรน รักษำได้โดยไม่ใช้ยำ. บริษัท ดับบลิวพีเอส จ ำกัด 
ศิริลักษณ์. 2549. ปวดศีรษะไมเกรนหำยได้. บริษัท ไพลินบุ๊คเน็ต จ ำกัด 
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บทบาทของหญ้าทะเลต่อชายฝั่ง 
จริยาวดี  สุริยพันธุ ์

โดยปกตินักท่องเที่ยวทำงทะเลส่วนใหญ่จะรูจ้ักระบบนิเวศทำงทะเลที่มีผลต่อ
ระบบนิเวศชำยฝั่ง เช่น ระบบนิเวศป่ำชำยเลน ที่เป็นไม้ยืนต้น ท่ีสำมำรถเจริญเติบโตได้
ในน้ ำทะเล ใบมีครำบเกลือสีขำว ที่แสดงให้เห็นว่ำมีกำรคำยเกลือออกมำ เห็นได้ง่ำย
จำกต้นโกงกำง ต้นแสม ที่เป็นไม้เบิกน ำที่โตได้แม้ในพื้นที่ที่เป็นชำยฝั่ง มีคลื่นลมแรง 
หรือจะเป็นระบบนิเวศปะกำรัง ท่ีนักท่องเที่ยวต้องมีใจรักที่จะด ำผุดด ำว่ำยลงไปดูควำม
งำมของเหล่ำปะกำรังแข็ง ปะกำรังอ่อน กัลปังหำ ดอกไม้ทะเลนำนำชนิด นักท่องเที่ยว
บำงกลุ่มที่โชคดี จะได้พบสัตว์น้ ำขนำดใหญ่หำยำก เช่น ไหลมอเรย์ หรือกระเบนรำหูที่
ก ำลังกลำยเป็นกลุ่มของสัตว์หำยำกไปแล้วส ำหรับประเทศไทย แต่อีกระบบนิเวศที่ส่วน
ใหญ่นักท่องเที่ยวไม่ได้สังเกต หรือให้ควำมส ำคัญเท่ำไหร่นัก ก็คงจะเป็นระบบนิเวศ
หญ้ำทะเล ซึ่งเป็นระบบนิเวศที่พบได้ง่ำย และมักพบแพร่กระจำยอยู่ตำมแนวชำยฝั่งที่มี
น้ ำไม่แรงมำก และยิ่งถ้ำนักท่องเที่ยวสังเกตให้ดี จะพบว่ำพื้นที่ที่เป็นแนวหญ้ำทะเลจะ
เป็นทรำยปนโคลน แต่เวลำเดินเหยียบลงไป จะรู้สึกถึงควำมแน่นของพื้นดินบริเวณนั้น 
รวมทั้งไม่ค่อยพบกำรฟุ้งกระจำยของโคลนอีกด้วย 

กำรแพร่กระจำยของหญ้ำทะเลทั่วโลกมีกำรแพร่กระจำยอยู่ประมำณ 73 
ชนิด ในประเทศไทยหญ้ำทะเลที่ส ำรวจพบทั้งสิ้น 12 ชนิด และมีกำรแพร่กระจำยทั้ง
บริเวณอ่ำวไทย และฝั่งทะเลอันดำมัน หญ้ำทะเลจะแตกต่ำงกับสำหร่ำยทะเลตรงที่
หญ้ำทะเลมีท่อล ำเลียงน้ ำและอำหำรอย่ำงแท้จริง โดยใบจะท ำหน้ำที่ดูดซับธำตุอำหำร
จำกในน้ ำ และเหง้ำใต้ดินจะท ำหน้ำที่ดูดซับธำตุอำหำรจำกในดิน หญ้ำทะเลจะไม่พบ
ปำกใบ บนใบจะมีขี้ผึ้งบำงๆ เคลือบอยู่ นอกจำกนี้โครงสร้ำงของหญ้ำทะเลยังมีเซลล์
ขนำดใหญ่ ท ำหน้ำที่ให้อำกำศ เช่น ออกซิเจน ไนโตรเจน หรือคำร์บอนไดออกไซด์  
ซึ่งถูกใช้ในกระบวนกำรสังเครำะห์ด้วยแสงไหลผ่ำนระหว่ำงล ำต้น จึงท ำให้ต้นของหญ้ำ
ทะเลตั้งตรงในน้ ำ โบกพัด และคอยปะทะแรงน้ ำที่ซัดเข้ำมำบริเวณชำยฝั่ง ท ำให้เกิด
กำรตกตะกอนสะสมจะกลำยเป็นดินขนำดย่อมตำมแนวชำยฝัง่ นอกจำกน้ีหญ้ำทะเลแต่
ละชนิดที่พบยังมีลักษณะ และขนำดที่แตกต่ำงกัน ส่วนใหญ่หญ้ำทะเลจะมีลักษณะของ
ล ำต้น และใบแบนยำวคล้ำยกับหญ้ำบก บำงชนิดยังมีลักษณะใบยำวคล้ำย
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ริบบิ้น คล้ำยเส้นสปำเกตตี หรือคล้ำยกับเฟิร์น หรืออำจจะมีใบมีรูปร่ำงกลม หรือเป็น
รูปไข่ ในขณะที่ขนำดของหญ้ำทะเลแตกต่ำงกันขึ้นกับระดับควำมลึกของน้ ำ รวมทั้ง
ชนิดของหญ้ำทะเล ท่ีอำจจะมีขนำดเล็ก ตั้งแต ่0.5 เซนติเมตร จนขนำดของใบและล ำ
ต้นยำวกว่ำ 1 เมตรเลยทีเดียว 

หญ้ำทะเลจัดเป็นพืชมีดอกกลุ่มเดียวที่สำมำรถเจริญเติบโตอยู่ใต้น้ ำทะเล 
ดอกจะมีทั้งตัวผู้และตัวเมีย เมื่อผสมกันแล้วจะเกิดเป็นผล และเมล็ดและเจริญเติบโต
ต่อไป แต่ถ้ำธรรมชำติไม่เหมำะสม หญ้ำทะเลก็จะปรับเปลี่ยนกำรสืบพันธุ์มำเป็นกำร
แตกข้อ และเกิดยอดอ่อนขยำยออกไปเป็นรำก และล ำต้นใหม่ รำกและล ำต้นที่เกิดใหม่
จะสำนกันจนกลำยเป็นร่ำงแหขนำดใหญ่ใต้พื้นดิน ที่เรียกว่ำ มวลชีวภำพส่วนใต้ดิน 
หรือ below-ground ซึ่งนักวิจัยต่ำงชำติจะให้ควำมส ำคัญในกำรศึกษำส่วนของมวล
ชีวภำพส่วนใต้ดินของหญ้ำทะเลมำก เพรำะเป็นปัจจัยช้ีวัดควำมอุดมสมบูรณ์ของพื้นที่
ชำยฝั่งได้ดีกว่ำส่วนของหญ้ำทะเลที่โผล่เหนือดิน เช่นส่วนของใบ เพรำะส่วนของใบ
สำมำรถขำดหำยไปจำกตน้ของหญ้ำทะเลได้ถ้ำมีคลืน่ลมแรงในช่วงมรสุม หรือใบอำจจะ
เน่ำและหลุดหำยไปตำมอำยุของหญ้ำทะเล ในขณะที่ส่วนของล ำต้นใต้ดินยังคงอยู่ 
ไม่ได้รับผลกระทบจำกคลื่นลม ยกเว้น กำรขุดกินหญ้ำทะเลของพะยูน หรือกำรท ำ
ประมงของชำวประมง เช่น กำรท ำประมงอวนลำก ที่จะขุดเอำล ำต้นใต้ดินขึ้นมำเท่ำนั้น  

ล ำต้นใต้ดินของหญ้ำทะเลจะมีบทบำทในกำรสะสมดินตะกอนที่มีอนุภำค
ขนำดเล็กไม่ให้ฟุ้งกระจำยในมวลน้ ำ ท ำให้เกิดเนินดินใหม่ และเมื่อเวลำผ่ำนไปก็จะท ำ
ให้เกิดเป็นแผ่นดินขนำดย่อม เมื่อเวลำเดินเหยียบลงไปจึงท ำให้รู้สึกถึงควำมแน่นของ
พื้น ใบของหญ้ำทะเลจะมีบทบำทต่อกำรตกตะกอนของอนุภำคขนำดเล็กในน้ ำ เพรำะ
ใบของหญ้ำทะเลจะตั้งตรงในมวลน้ ำ และลดแรงปะทะของกระแสน้ ำ สิ่งมีชีวิตขนำด
เล็ก ตะกอนแขวนลอยท่ีเป็นองค์ประกอบของธำตุอำหำรที่ส ำคัญ ไม่ว่ำจะเป็นคำร์บอน 
ไนโตรเจน และฟอสฟอรัสก็จะตกลงในแนวหญ้ำทะเล ท ำให้เกิดกำรสะสมของธำตุ
อำหำรในช้ันดิน ธำตุอำหำรเหล่ำนี้จะมีบทบำทต่อกำรงอกของต้นหญ้ำทะเล หรือ
กระตุ้นให้หญ้ำทะเลงอกใบใหม่โดยแตกจำกข้อของล ำต้นใต้ดินที่ไม่ได้หำยไป 
นอกจำกนี้ธำตุอำหำรเหล่ำนี้จะถูกใช้โดยสิ่งมีชีวิตขนำดเล็กที่สร้ำงอำหำรได้เอง ได้แก่ 
แพลงก์ตอนพืช และแบคทีเรีย ซึ่งแพลงก์ตอนพืชและแบคทีเรียจะกลำยเป็นอำหำร
ของแพลงก์ตอนสัตว์ เมื่อปริมำณของแพลงก์ตอนพืชและแพลงก์ตอนสัตว์มำกขึ้นก็จะ
กลำยเป็นจุดดึงดูดลูกปลำวัยอ่อนให้เข้ำมำหำอำหำรในแนวหญ้ำทะเล อีกทั้งหญ้ำทะเล
ที่มีล ำต้นตั้งตรง มีใบยำว และมีล ำต้นที่ขึ้นกันหนำแน่นก็จะท ำให้เกิดเงำ หรือเกิดมิติที่
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ลูกปลำ หรือสัตว์น้ ำวัยอ่อนเข้ำไปหลบซ่อนจำกปลำใหญ่ หรือปลำนักล่ำที่มำจำกแนว
ป่ำชำยเลน หรือแนวปะกำรัง ดังนั้นในแนวหญ้ำทะเลจึงพบสัตว์น้ ำตั้งแต่ผู้สร้ำงอำหำร
เบื้องต้นของแหล่งน้ ำ ลูกปลำวัยอ่อน จนถึงปลำนักล่ำ หรือผู้ล่ำของระบบนิเวศชำยฝั่ง 
ดังนั้นบทบำทของหญ้ำทะเลในหลำยประเทศจึงมีควำมส ำคัญในกำรท ำประมงมำกกว่ำ
กำรท่องเที่ยว  

นอกจำกนี้หญ้ำทะเลยังเป็นอำหำรหลักของสัตว์ที่เลี่ยงลูกด้วยน้ ำนม เช่น 
พะยูน หรือหมูดุด ที่ใช้ปำกดุนเอำหญ้ำทะเลทั้งต้นเข้ำปำก กำรเปลี่ยนแปลงแนวหญ้ำ
ทะเลจะส่งผลต่อกำรหำกินของพะยูนค่อนข้ำงมำก ซึ่งปัจจัยส ำคัญที่ท ำให้แนวหญ้ำ
ทะเลเปลี่ยนแปลง เกิดจำกฤดูกำลเป็นหลัก โดยเฉพำะในช่วงฤดูมรสุมที่มีคลื่นลมแรง 
ตะกอนในน้ ำมำก ท ำให้อัตรำกำรสังเครำะห์แสงของหญ้ำทะเลลดลง นอกจำกนี้ใน
หลำยพื้นท่ีใช้ประโยชน์จำกแนวหญ้ำทะเลในเรื่องของกำรประมง และเก็บเกี่ยวสัตว์น้ ำ 
ท ำให้รบกวนกำรเข้ำมำกินอำหำร รวมทั้งถูกล่ำเพื่อกินเนื้อ และเอำฟัน เพรำะมีควำม
เชื่อว่ำเมื่อกินเนื้อพะยูนแล้วจะมีชีวิตยืนยำว และฟันของพะยูนเป็นเครื่องรำงของขลัง 
ดังนั้นหญ้ำทะเลจึงจัดเป็นระบบนิเวศท่ีส ำคัญแหล่งหนึ่งบริเวณชำยฝั่งทะเล 
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คุณ รู้จักกระดาษทิชชู่ดีแค่ไหน 
สมฤดี  หวานระรื่น 

กระดำษทิชชู่ หรือกระดำษช ำระ ที่เริ่มมีควำมนิยมใช้กันในรำชส ำนักจีน ซึ่ง
ขณะที่คนธรรมดำทั่วไปยังใช้สิ่งของมำเช็ดก้นกันตำมสะดวก เช่น ใบไม้ เศษผ้ำ ต่อมำ
ในยุคหลังๆ ก็หันมำนิยมใช้กระดำษหนังสือพิมพ์ นิตยสำร ใบปลิวต่ำงๆ มำเช็ดแทน 
จนกระทั่งนักธุรกิจอเมริกัน ช่ือ โจเซฟ กำเย็ตตี้ เป็นนักธุรกิจคนแรกที่ผลิตกระดำษ
ช ำระออกวำงขำย แต่ก็ต้องประสบกับภำวะขำดทุน เนื่องจำกตลำดยังนิยมใช้ของเช็ด
แบบเดิมมำกกว่ำ และยังไม่ต้องเสียเงินซื้ออีกด้วย จำกนั้น 20 ปีต่อมำ 2 พี่น้องสกุล 
สก๊อต ได้ผลิตกระดำษช ำระออกขำยอีกครั้งหนึ่ง โดยใช้ช่ือสินค้ำว่ำ สก๊อตทิชชู 
หลังจำกนั้นห้องน้ ำภำยในอำคำรก็เริ่มเป็นที่นิยมกันอย่ำงกว้ำงขวำง ถ้ำกล่ำวถึง
กระดำษทิชชู่ ผู้คนส่วนใหญ่มักนึกถึงกระดำษสีขำว เนื้อบำงเบำ และมีคุณสมบัติทั่วๆ 
ไปคือใช้ซึมซับน้ ำได้ดี แต่แท้จริงแล้วกระดำษทิชชู่ คือกระดำษประเภทหนึ่งที่ผลิตจำก
เยื่อกระดำษ โดยทั่วไปกระดำษทิชชู่แบ่งออกได้เป็นหลำยประเภทตำมประโยชน์กำรใช้
สอยและกำรใช้ให้เหมำะสมกับงำนและหน้ำที่ แต่ปัจจุบันในประเทศไทยผู้คนมักนิยม
เรียกเหมำรวมกระดำษในกลุ่มนี้ว่ำกระดำษทิชชู่ และมักไม่ ได้แยกกำรใช้งำนของ
กระดำษทิชชู่ในกลุ่มนี้ กระดำษทิชชู่ ที่พบเห็นนั้นมีหลำยประเภท ตัวอย่ำงเช่น 
กระดำษเช็ดหน้ำ (facial tissue) เป็นกระดำษทิชชู่ที่มีคุณสมบัติควำมเหนียว นุ่ม ซึ่ง
ปัจจุบันได้มีกำรเพิ่มคุณภำพ และประสิทธิภำพของทิชชู่โดยกำรเพิ่มควำมยำว ควำม
หนำนุ่ม ทั้งนี้ก็เพื่อรองรับกำรใช้งำนหลำกหลำยรูปแบบไม่ว่ำจะเป็นส ำหรับซับน้ ำ
ภำยหลังล้ำงหน้ำ ใช้ส ำหรับช ำระล้ำงเครื่องส ำอำง ท ำควำมสะอำดอุปกรณ์ต่ำงๆ เป็น
ต้น โดยจะมีกำรบรรจุมำในกล่องทรงสี่เหลี่ยม หรือในรูปห่อพลำสติกขนำดเล็ก ขนำด
ใหญ่ตำมกำรใช้งำน โดยมีกำรออกแบบลวดลำยบรรจุภัณฑ์ที่งดงำมเพื่อดึงดูดให้ใช้งำน 
กระดำษเช็ดหน้ำนี้มักนิยมท ำเป็นสีขำวและอำจพิมพ์ลวดลำยเพื่อเพิ่มควำมงำมด้วย  

กระดำษช ำระ (toilet paper) เป็นกระดำษทิชชู่ ท่ีมีคุณสมบัติทีเ่ปื่อยและยุ่ย
ง่ำยเมื่อโดนน้ ำ ในต่ำงประเทศจะใช้กระดำษช ำระเฉพำะในห้องน้ ำเท่ำนั้น โดยทั่วไปมัก
มีลักษณะเป็นม้วนกลม กระดำษช ำระอำจมีกำรใส่สี และพิมพ์ลวดลำยเพื่อเพิ่มควำม 
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งำมด้วยเช่นกัน กระดำษเช็ดปำก (table napkins) กระดำษทิชชู่ประเภทนี้ มี 2 
ลักษณะ ลักษณะแรกเป็นกระดำษทิชชู่ที่จัดไว้ในห้องน้ ำ เพื่อใช้เช็ดท ำควำมสะอำดมือ 
อีกลักษณะใช้ส ำหรับวำงบนโต๊ะอำหำร โดยนิยมใช้แทนผ้ำเช็ดปำกส ำหรับกำร
รับประทำนอำหำรแบบตะวันตก ในกลุ่มประเทศยุโรปและอเมริกำ มักมีกำรท ำ
กระดำษเช็ดปำกเป็นสีสัน และลวดลำยต่ำงๆ สวยงำมเพื่อใช้ประดับบนโต๊ะอำหำร 
ส ำหรับประเทศไทยนั้น กระดำษเช็ดปำกนิยมท ำเป็นสีชมพู เพรำะโดยมำกจะน ำไปใช้
ในงำนมงคล เช่น งำนมงคลสมรส ท ำบุญขึ้นบ้ำนใหม่ งำนบวช เป็นต้น กระดำษช ำระ
อเนกประสงค์ (paper towels) เป็นกระดำษทิชชู่ที่ส ำหรับใช้ในงำนบ้ำนทั่วไป 
ทดแทนผ้ำเช็ดพื้น หรือผ้ำเช็ดโต๊ะ โดยในประเทศไทยกระดำษช ำระอเนกประสงค์ไม่
เป็นที่นิยม และไม่เป็นที่รู้จักกันมำกนัก โดยทั่วไปได้มีกำรผลิตออกมำในรูปแบบม้วน 
แต่มีควำมกว้ำงมำกและเนื้อกระดำษมีควำมเหนียว แข็งและหนำเพื่อใช้ท ำควำมสะอำด 
และกำรใช้งำนทั่วๆ ไป กระดำษห่อของ (wrapping tissue) เป็นกระดำษทิชชู่ที่ใช้
ส ำหรับเพื่อห่อหุ้มวัตถุสิ่งของ ส ำหรับวัตถุดิบหลักที่ใช้ในกำรผลิตกระดำษช ำระ ได้แก่ 
เยื่อกระดำษ ซึ่งได้แก่ เยื่อกระดำษบริสุทธ์ิ ได้แก่ เยื่อกระดำษที่ได้จำกกระบวนกำรคัด
แยกเยื่อจำกต้นไม้ เยื่อเวียนใหม่ (เยื่อเวียนใหม่ คือ กำรรวบรวมวัตถุดิบที่เป็นเศษ
กระดำษน ำมำตีให้เกิดเป็นเยื่อกระดำษที่ได้มำตรฐำน ก ำจัดสำรเคมีและสิ่งปลอมปน
โดยเครื่องคัดแยก และฟอกสี น ำเยื่อกระดำษที่ผ่ำนกำรคัดแยกแล้ว มำผ่ำน
กระบวนกำรท ำควำมสะอำดอีกครั้งหน่ึงเพื่อให้ได้มำตรฐำน) ได้แก่ เยื่อกระดำษซึ่งผลิต
จำกกระดำษที่น ำกลับมำใช้ใหม่โดยผ่ำนกรรมวิธีในกำรจัดแยกเยื่อกระดำษจำกสิ่ง
ปฏิกูล และหมึกพิมพ์ และผ่ำนกระบวนกำรฟอกสีเพื่อให้ได้เยื่อกระดำษสีขำว ส ำหรับ
เป็นวัตถุดิบกำรผลิตต่อไป โดยเยื่อกระดำษที่น ำมำใช้ผลิตกระดำษช ำระ กระดำษ
เช็ดหน้ำ ได้แก่ ส่วนผสมของเซลลูโลสแวดดิ้ง (เซลลูโลสวัดดิ้ง (Cellulose wadding) 
หมำยถึง กระดำษนุ่มท ำจำกเยื่อเคมีฟอกขำวล้วนลำยมีช้ันเดียวและหลำยช้ัน มีควำม
ย่นมำก และมีคุณสมบัติดูดซึมของเหลวได้ดี) โดยแหล่งน ำเข้ำเยื่อกระดำษเซลูโลสแวด
ดิ้งส ำคัญของไทย คือ สิงคโปร์ สหรัฐอเมริกำ และเยอรมนี แม้กระดำษช ำระจะสำมำรถ
ผลิตได้จำกทั้งเยื่อกระดำษบริสุทธิ์ และเยื่อเวียนใหม่ แต่โดยส่วนใหญ่แล้วกระดำษ
ช ำระจะผลิตมำจำกเยื่อกระดำษบริสทุธ์ิ โดยจะผสมน้ ำร้อยละ 95 ขณะที่มีเยื่อกระดำษ
เพียงร้อยละ 5 ก่อนที่จะน ำมำท ำให้น้ ำระเหยออกไปจนเหลือแผ่นกระดำษบำง ในที่นี้
อำจใช้เยื่อกระดำษบริสุทธิ์ เยื่อเวียนใหม่ หรือใช้ผสมผสำนกัน ตำมคุณภำพของ
กระดำษช ำระที่ต้องกำร อย่ำงไรก็ตำมผู้คนส่วนใหญ่ไม่ได้ให้ควำมสนใจและควำมใส่ใจ
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ต่อที่มำและควำมสะอำดของกระดำษทิชชู่เท่ำไรนัก โดยจะเน้นให้ควำมส ำคัญไปที่กำร
ซึมซับน้ ำ กำรย่อยสลำย ขนำด ปริมำณ และจุดสกปรก และจำกท่ีมีผู้ให้ควำมสนใจกไ็ด้
ส่งตัวอย่ำงกระดำษทิชชู่ ทั้งแบบเกรดเอและแบบเกรดบี จ ำนวน 24 ตัวอย่ำง  
ไปตรวจสอบในห้องปฏิบัติกลำงประเทศไทย จ ำกัด เพื่อทดสอบหำปริมำณจุลินทรีย์
ชนิดก่อโรค ได้แก่ Bacillus cereus, Staphylococcous, Escherichis coli, 
Salmonella, Yeast and mold และ Total Plate Count โดยผลกำรทดสอบพบว่ำ 
ทุกตัวอย่ำงที่ส่งไปตรวจสอบมีกำรปนเปื้อนของจุลินทรีย์ ในปริมำณน้อยมำกและไม่
ก่อให้เกิดโรค 

อย่ำงไรก็ตำม ยังถือว่ำกระดำษทิชชู่ยังเป็นที่นิยมและในอนำคตก็คำดว่ำยัง
เป็นที่นิยมอย่ำงต่อเนื่อง ดังนั้นกำรเลือกใช้ให้ถูกกับงำนจึงมีควำมส ำคัญไม่น้อย โดย
กำรน ำไปใช้ผิดงำน ผิดหน้ำที่อำจก่อให้จุลินทรีย์ปนเปื้อน และหำกทิ้งไว้เป็นเวลำนำน 
เมื่อสิ่งท่ีถูกเช็ดมีสภำวะเหมำะสมต่อกำรเจริญเติบโตของจุลินทรีย์ จุลินทรีย์จะสำมำรถ
ขยำยตัวได้ จนอำจส่งผลเสียต่อสุขภำพได้ 
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น้ าสกัดชีวภาพ 
ของดีส าหรับเกษตรอินทรีย ์

อนุเทพ  ภาสุระ 

น้ ำสกัดชีวภำพ (Bioextract) หรือมีช่ือเรียกอีกอย่ำงหนึ่งว่ำ น้ ำหมักชีวภำพ 
คือ น้ ำที่ได้จำกกำรหมักเศษวัสดุเหลือทิ้งทำงกำรเกษตรจ ำพวกพืชอวบน้ ำ เช่น ผัก 
ผลไม้ หรือเศษเหลือทิ้งจำกสัตว์ เช่น เศษส่วนของปลำหรือหอย น ำไปผสมกับ
กำกน้ ำตำลแล้วหมักในสภำพไร้อำกำศ (anaerobic condition) น้ ำหมักที่ได้จำกกำร
หมักจะประกอบด้วยจุลินทรีย์ต่ำงๆ และสำรอินทรีย์หลำกหลำยชนิด จุลินทรีย์ส่วน
ใหญ่จะเป็นพวกยีสท์ แบคทีเรียสร้ำงกรดแลคติก รำ และแบคทีเรียกลุ่มสังเครำะห์แสง 
ส่วนสำรอินทรีย์ต่ำงๆ ที่อยู่ในน ำสกัดชีวภำพ ได้แก่ เอนไซม์ ฮอร์โมนพืช และธำตุ
อำหำรต่ำงๆ สำรอินทรีย์ต่ำงๆ เหล่ำนี้มีควำมส ำคัญและจ ำเป็นต่อกำรเจริญเติบโตของ
พืช เอนไซม์บำงชนิดจะท ำหน้ำที่ย่อยสลำยอินทรียวัตถุให้เป็นสำรอินทรีย์ที่พืชสำมำรถ
น ำไปใช้ได้โดยตรง ฮอร์โมนหลำยชนิดที่จุลินทรีย์สร้ำงขึ้นในระหว่ำงกำรหมักน้ ำสกัด
ชีวภำพก็เป็นประโยชน์ต่อพืชโดยตรงในกำรช่วยเร่งกำรเจริญเติบโตของพืช นอกจำกนี้
แล้ว ยังมีสำรอินทรีย์บำงชนิดที่จุลินทรีย์สร้ำงขึ้นเป็นสำรที่เพิ่มควำมต้ำนทำนให้แก่พืช 
ท ำให้พืชมีควำมต้ำนทำนต่อโรค ทนทำนต่อแมลง และทนทำนต่อสภำพแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงอย่ำงกะทันหัน 

สำรอินทรีย์ที่ได้จำกกำรหมักน้ ำสกัดชีวภำพจะขึ้นอยู่กับชนิดของวัตถุดิบที่
น ำมำหมักและชนิดของจุลินทรีย์ที่พบอยู่ในน้ ำหมัก หำกผู้ใช้ต้องกำรน้ ำสกัดชีวภำพที่มี
ฤทธิ์ในกำรก ำจัดแมลงควรเลือกใช้วัสดุหมักเป็นพืชสมุนไพรที่มีฤทธิ์ในกำรก ำจัดแมลง
มำท ำกำรหมัก สมุนไพรไทยที่มีรสขมเป็นวัตถุดิบที่นิยมน ำมำหมักเพื่อป้องกันแมลง 
เช่น ฟ้ำทลำยโจรบอระเพ็ด สะเดำ ตะไคร้หอม และหญ้ำใต้ใบ ส่วนน้ ำสกัดชีวภำพที่มี
ฤทธิ์ในกำรป้องกันเช้ือรำโรคพืชมักจะหมักจำกสมุนไพรรสขม เช่น เปลือกแค เปลือก
มังคุด เปลือกสีเลือด ใบฝรั่ง ใบทับทิม และขมิ้น เป็นต้น กำรหมักน้ ำสกัดชีวภำพ
สำมำรถท ำเองได้ง่ำยและมีขั้นตอนไม่ยุ่งยำก ท่ำนผู้ฟังอำจจะท ำใช้ที่บ้ำนของท่ำนเอง 
เริ่มจำกกำรน ำเอำกำกน้ ำตำลมำคลุกเคล้ำกับเศษพืชสมุนไพร ผักหรือผลไม้ที่ต้องกำร
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หมักในภำชนะหมักหรือถังใบใหญ่ที่เตรียมไว้ ก ำหนดอัตรำส่วนระหว่ำงกำกน้ ำตำลต่อ
เศษพืชผักหรือผลไม้เป็น 1 ต่อ 3 ท ำกำรคลุกเคล้ำวัสดุหมักดังกล่ำวให้เข้ำกัน หำกมี
วัสดุหมักเป็นจ ำนวนมำกควรน ำวัสดุหมักมำเรียงเป็นช้ันๆ ในภำชนะหมักจำกนั้นกดไล่
อำกำศที่อยู่ระหว่ำงช้ันของพืชผักที่น ำมำหมักออกแล้วใช้ก้อนหินวำงทับ จำกนั้นปิดฝำ
ภำชนะที่ใช้หมักใหแ้น่นสนิทเพื่อไม่ให้อำกำศจำกภำยนอกเข้ำมำ อำจจะใช้ถุงพลำสติก
วำงปิดใต้ฝำถังแล้วมัดปำกถุงพลำสติกให้แน่นเพื่อป้องกันไม่ให้อำกำศเข้ำไปได้  ซึ่งจะ
เป็นกำรสร้ำงสภำวะที่เหมำะสมให้จุลินทรีย์ที่ไม่ต้องกำรออกซิเจนท ำงำน หมักทิ้งไว้
ประมำณ 3-5 วัน จุลินทรีย์ธรรมชำติที่อยู่ในระบบหมักจะเพิ่มจ ำนวนมำกขึ้นเพรำะ
ได้รับสำรอำหำรจำกกำกน้ ำตำลและน้ ำเลี้ยงในพืชที่น ำไปหมัก น้ ำหมักจะเริ่ม
เปลี่ยนเป็นของเหลวสีน้ ำตำลอ่อนถึงแก่ที่เกิดขึ้นจำกำรละลำยตัวของกำกน้ ำตำลและ
น้ ำเลี้ยงจำกเซลล์ของพืชผัก ในขณะที่จุลินทรีย์ในระบบหมักเพิ่มปริมำณมำกขึ้น 
จุลินทรีย์จะผลิตสำรอินทรีย์หลำกหลำยชนิดปนอยู่ในของเหลวท่ีก ำลังหมัก ของเหลวที่
ได้นี้คือน้ ำสกัดชีวภำพ มีข้อพึงระวังในระหว่ำงกำรหมัก คือ ควรเก็บถังหมักและน้ ำสกัด
ชีวภำพไว้ในที่ร่ม อย่ำให้โดนฝนและแสงแดดจัดๆ ในกำรหมักเศษผักหรือเศษสัตว์อำจ
ใช้เวลำนำนถึง 2 เดือนจึงจะได้น้ ำสกัดชีวภำพที่หมักสมบูรณ์ น้ ำสกัดชีวภำพที่ได้นี้มี
สำรอำหำรของพืชและสำรอินทรีย์ตำ่งๆ ที่เกิดจำกกำรหมักและกำรย่อยสลำยของเซลล์
จุลินทรีย์ น้ ำหมักที่ได้นี้สำมำรถเก็บไว้ใช้ได้นำนหลำยเดือนหำกภำชนะยังปิดฝำสนิท 
กำรน ำเอำน้ ำสกัดชีวภำพไปใช้จะต้องเอำไปละลำยน้ ำก่อนใช้ เนื่องจำกน้ ำสกัดชีวภำพ
มีควำมเข้มข้นของธำตุอำหำรพืชและกรดอินทรีย์ที่ถูกสกัดออกมำจำกซำกอินทรีย์วัตถุ
สูงและยังมีควำมเป็นกรดสูง หำกน ำน้ ำสกัดชีวภำพไปใช้กับพืชโดยตรงอำจจะท ำให้เกิด
ควำมเป็นพิษแก่พืชที่ปลูกได้ ส่วนกำกท่ีเหลือจำกกำรหมักที่ตกตะกอนอยู่ตอนล่ำงของ
ภำชนะหมักจัดเป็นผลพลอยได้จำกกำรหมัก สำมำรถน ำไปใช้เป็นปุ๋ยชีวภำพได้โดยกำร
เอำตะกอนดังกล่ำวไปบีบน้ ำออกแล้วตำกแดดให้แห้ง จำกนั้นน ำไปฝังบริเวณทรงพุ่ม
ของต้นไม้หรือคลุกกับดินแล้วหมักเอำไว้ใช้เป็นดินปลูกต้นไม้ก็ได้เช่นกัน 

น้ ำสกัดชีวภำพท่ีเกิดจำกกำรหมักพืชสมุนไพรสำมำรถน ำไปใช้ในกำรป้องกัน
ก ำจัดแมลงศัตรูพืชได้ โดยที่กำรใช้น้ ำหมักชีวภำพที่ได้จำกกำรหมักพืชสมุนไพรมีข้อดี
หลำยประกำร เช่น ในน้ ำสกัดชีวภำพมีฮอร์โมนพืชที่ช่วยให้ช่วยให้พืชเจริญเติบโตดี 
ผลผลิตพืชที่ได้มีควำมปลอดภัยต่อผู้ใช้และผู้บริโภคสูงเพรำะพืชสมุนไพรส่วนมำกมี
ฤทธิ์อ่อนทีไ่ม่เป็นพิษต่อคนและสัตว์เลี้ยง สำรออกฤทธ์ิในน้ ำสกัดชีวภำพสลำยตัวได้ง่ำย
จึงไม่ก่อให้เกิดปัญหำสำรพิษตกค้ำง สำมำรถใช้น้ ำสกัดชีวภำพได้ต่อเนื่องเพรำะแมลง
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ศัตรูพืชสร้ำงควำมต้ำนทำนต่อสำรสมุนไพรธรรมชำติน้อยกว่ำสำรเคมีและยังมีพิษน้อย
ต่อแมลงจ ำพวกตัวห้ ำตัวเบียน นอกจำกน้ี กำรใช้น้ ำสกัดชีวภำพท ำให้ลดต้นทุนจำกกำร
ใช้สำรเคมีก ำจัดศัตรูพืช เนื่องจำกพืชสมุนไพรเหล่ำนี้หำได้ง่ำย รำคำถูก และสำมำรถ
เตรียมได้เอง จึงช่วยท ำให้ลดดุลกำรค้ำจำกกำรน ำเข้ำสำรเคมีก ำจัดศัตรูพืชจำก
ต่ำงประเทศ น้ ำสำรสกัดชีวภำพที่ได้จำกกำรหมักพืชสมุนไพรมีกลไกกำรออกฤทธิ์ต่อ
แมลงศัตรูพืชหลำยแบบ เช่น เป็นสำรไล่แมลง เป็นสำรทีใ่ห้แมลงกินอำหำรน้อยลง เป็น
สำรที่ท ำให้แมลงเป็นหมัน เป็นสำรยับยั้งกำรเจริญเติบโตของตัวหนอนแมลง ช่วยลด
กำรวำงไข่และกำรฟักไข่ของแมลง และเป็นพิษโดยตรงต่อแมลง น้ ำสกัดชีวภำพแต่ะ
ชนิดจะออกฤทธิ์แตกต่ำงกันไปตำมชนิดของสมุนไพรที่ใช้เป็นวัตถุดิบในกำรหมัก กำร
คัดเลือกสมุนไพรที่ออกฤทธิ์ในกำรป้องกันก ำจัดศัตรูพืชจึงมีควำมส ำคัญมำกในกำรวำง
แผนกำรใช้น้ ำสกัดชีวภำพในกำรควบคุมศัตรูพืชและผู้ใช้ควรจะเลือกวัตถุดิบที่จะใช้ใน
กำรหมักน้ ำสกัดชีวภำพให้ถูกต้อง เช่น พืชสมุนไพรที่มีรสฝำดสำมำรถน ำมำป้องกันเช้ือ
รำก่อโรคพืช ได้แก่ เปลือกสีเลือด เปลือกแค เปลือกมังคุด ใบฝรั่ง ขมิ้น ใบทับทิม พืช
สมุนไพรที่มีรสเปรี้ยวเหมำะส ำหรับใช้ไล่แมลง ได้แก่ เปลือกส้ม มะกรูด มะนำว 
น้ ำส้มสำยช ูน้ ำมะขำม พืชสมุนไพรที่มีกลิ่นฉุนจัดเป็นสมุนไพรที่ท ำให้แมลงเมำหรือใช้
เบื่อฆ่ำตัวหนอนและแมลงต่ำงๆ ได้แก่ หำงไหล ยำสูบ เม็ดมะกล่ ำ หนอนตำยหยำก ใบ
น้อยหน่ำ สลัดใด พญำไร้ใบ แสก ส่วนพืชสมุนไพรที่มีน้ ำมันหอมระเหยมักน ำมำใช้ไล่
แมลง ได้แก่ ตะไคร้หอม โหระพำ กระเพรำ ผักชี สำบเสือ สำบแร้งสำบกำ กระทกรก 
ผักแพรวแดง เป็นต้น 

จำกที่กล่ำวมำแล้ว ท่ำนผู้ฟังจะเห็นแล้วว่ำน้ ำสกัดชีวภำพเป็นผลิตภัณฑ์ที่
สำมำรถท ำเองได้ง่ำยและยังมีสำรออกฤทธิ์ในกำรควบคุมและป้องกันโรคและแมลงได้ 
อีกทั้งยังมีควำมปลอดภัยสูงมำกต่อทั้งผู้ผลิตและผู้บริโภค ดังนั้นจึงสำมำรถน ำมำใชัใน
กำรปลูกพืชแบบเกษตรอินทรีย์ที่ก ำลังได้รับควำมนิยมอย่ำงมำกและเป็นที่ต้องกำรของ
กลุ่มผู้บริโภคที่ห่วงใยสุขภำพอีกด้วย เพรำะข้อก ำหนดที่ส ำคัญของกำรปลูกพืชอินทรีย์ 
คือ พืชผลที่ปลูกจะต้องไม่มีกำรใช้สำรเคมีก ำจัดศัตรูพืชในแปลงปลูกเลย แต่เกษตรกร
สำมำรถน ำพืชสมุนไพรมำใช้แทนสำรเคมีในกำรป้องกันและควบคุมศัตรูพืชได้ ดังนั้น 
กำรส่งเสริมให้มีกำรปลูกพืชสมุนไพรอย่ำงแพร่หลำยและน ำพืชสมุนไพรเหล่ำนั้นมำท ำ
กำรหมักเป็นน้ ำสกัดชีวภำพเพื่อใช้ในกำรปลูกพืชแบบอินทรีย์ จะเป็นอีกแนวทำงหนึ่งที่
จะท ำให้พืชผลทำงกำรเกษตรของประเทศไทยเป็นที่ยอมรับของตลำดโลก อันจะเป็น
อีกหนทำงหนึ่งในกำรส่งผลผลิตทำงกำรเกษตรแบบอินทรีย์ของไทยไปสู่ตลำดโลกและ
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น ำเงินรำยได้กลับเข้ำประเทศ ซึ่งอำจจะกล่ำวได้ว่ำ น้ ำสกัดชีวภำพมีส่วนช่วยท ำให้
เกษตรกรมีรำยได้ดีขึ้น ท ำให้สิ่งแวดล้อมปลอดภัย และที่ส ำคัญที่สุดคือ ท ำให้ผู้บริโภค
วำงใจและเช่ือมั่นต่อผลผลิตจำกเกษตรอินทรีย์และยังท ำให้เกษตรกรปลอดภัยจำก
สำรเคมีก ำจัดศัตรูพืชอีกด้วย 

 

แหล่งอ้างอิง 

ทอง ท่ำข้ำม. 2545. วิธีกำรผลิตน้ ำสกัดชีวภำพ. เกษตรพัฒนำ. 22 (251): 16-18.  
เทวินทร์ กุลปิยะวัฒน์. 2543. น้ ำสกัดชีวภำพ. วำรสำรกีฏและสัตววิทยำ. 22 (4): 344-345.  
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ยาสีฟัน 
สุชญา  ผ่องใส 

สวัสดีคุณผู้ฟังทุกท่ำน เนื้อหำที่จะมำน ำเสนอในวันนี้เป็นควำมรู้ทั่วไป
เกี่ยวกับ “ยำสีฟัน” ซึ่งผู้เขียนได้รวบรวมข้อมูลควำมรู้ที่น่ำสนใจเพื่อน ำมำบอกเล่ำให้
คุณผู้ฟังทุกท่ำนได้ทรำบกัน ไม่ว่ำจะเป็น ที่มำ นิยำม คุณสมบัติ ส่วนประกอบ กำร
เลือกซื้อยำสีฟัน และข้อมูลควำมปลอดภัย 

ยำสีฟันถือก ำเนิดขึ้นครั้งแรกในสมัยอียิปต์โบรำณ ซึ่งวัตถุดิบที่น ำมำใช้เป็น
ส่วนผสม ได้แก่ เกลือป่น พริกไทยป่น ใบมินต์ และดอกไม้ต่ำงๆ น ำมำผสมเข้ำด้วยกัน 
จำกนั้นชำวโรมันได้คิดค้นสูตรยำสีฟันขึ้นมำใหม่ซึ่งจะใช้ปัสสำวะของมนุษย์เป็น
ส่วนผสมหลัก เนื่องจำกชำวโรมันเช่ือว่ำแอมโมเนียที่อยู่ในปัสสำวะจะช่วยให้ฟันขำว
สะอำดขึ้น กระแสควำมนิยมของยำสีฟันเริ่มมีมำกขึ้นในช่วงศตวรรษที่ 19 คนส่วนใหญ่
จะใช้ยำสีฟันที่ท ำขึ้นเอง ซึ่งโดยมำกท ำจำกผงชอล์ค ผงอิฐ เกลือ และผงถ่ำน ในปี ค.ศ.
1900 ได้เริ่มมีกำรผลิตยำสีฟันแบบเหลวที่มีส่วนผสมของไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์
และเบกกิงโซดำ และในปี ค.ศ.1914 เริ่มมีกำรเติมฟลูออไรด์ในยำสีฟัน แต่ยังไม่มีกำร
รับรองถึงประสิทธิผลในกำรป้องกันฟันผุจำกสมำคมทันตกรรมของอเมริกำ จนกระทั่ง
ในปี ค.ศ.1950 บริษัท Procter & Gamble ได้ท ำกำรวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลในกำร
ป้องกันฟันผุของยำสีฟันที่มีส่วนผสมของฟลูออไรด์ และได้กำรรับรองจำกสมำคมทันตก
รรมอเมริกำ 

ยำสีฟัน หมำยถึง สำรผสมที่ใช้ในกำรท ำควำมสะอำดฟัน อำจมีลักษณะเป็น
ผงหรือเป็นของเหลวข้นๆ ก็ได้ ข้ึนกับวัตถุดิบท่ีใช้ท ำเป็นส่วนผสม ยำสีฟันมีส่วนช่วยให้
กำรแปรงฟันดีขึ้น ท ำให้ปำกสะอำดและมีกลิ่นหอม คุณสมบัติของยำสีฟันจัดอยู่ในกลุ่ม
ของเครื่องส ำอำง โดยส่วนประกอบหลักในยำสีฟันจะต้องเป็นตำมข้อก ำหนดของ
กระทรวงอุตสำหกรรม นั่นคือ (1) สำรที่ใช้ท ำควำมสะอำดหรือขัดฟัน จะต้องมีอยู่ร้อย
ละ 40 โดยน ้ำหนัก ได้แก่ แคลเซียมคำร์บอเนต แคลเซียมฟอสเฟต และ อลูมิเนียม
ออกไซด์ เป็นต้น (2) สำรที่ท ำให้เกิดกลิ่นรส ได้แก่ แซคคำรีนเพื่อให้มีรสหวำน เปป
เปอร์มิ้นต์เพื่อให้มีรสซ่ำ และน ้ำมันหอมต่ำงๆ (3) สำรที่เป็นของเหลว ได้แก่ น ้ำ 
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แอลกอฮอล์ หรือกลีเซอรีน เป็นต้น และ (4) สำรที่ท ำให้ยำสีฟันข้นเหนียวหรือเป็นครีม 
ได้แก่ แป้ง และ กัมทรำกำแคนต ์เป็นต้น 

ในปัจจุบัน ยำสีฟันถือเป็นของใช้จ ำเป็นส ำหรับทุกครัวเรือน มีผู้ผลิตยำสีฟัน
หลำกหลำยยี่ห้อ เกิดกำรแข่งขันที่สูงขึ้นและมีกำรคิดค้นพัฒนำผลิตภัณฑ์สูตรใหม่ๆ 
เพื่อตอบสนองควำมต้องกำรของผู้บริโภคที่หลำก หลำยมำกขึ้น ปัจจุบันนี้เรำสำมำรถ
แบ่งยำสีฟันออกเป็นหลำยประเภทตำมวัตถุประสงค์ของกำรใช้ ได้แก่  (1) ยำสีฟัน
ส ำหรับป้องกันฟันผุ มีส่วนผสมที่ส ำคัญคือฟลูออไรด์ ควำมเข้มข้นของฟลูออไรด์ที่
สำมำรถยับยั้งฟันผุได้ดีคือ 1000 ส่วนในล้ำนส่วน (หรือ 1 กรัมต่อกิโลกรัม) (2) ยำสีฟัน
ที่ลดกำรสะสมครำบจุลินทรีย์และลดกำรอักเสบของเหงือก มีสำรที่ออกฤทธิ์ยับยั้งจุล
ชีพผสมอยู่ ได้แก่ สำรสกัดจำกพืชสมุนไพรหรอืน้ ำมันระเหยได้จำกพืช และไตรโคลซำน 
เป็นต้น (3) ยำสีฟันที่ใช้ลดอำกำรเสียวฟัน มีส่วนผสมที่ส ำคัญ ได้แก่ โพแทสเซียม 
สตรอนเทียม และฟลูออไรด์ เป็นต้น เหมำะส ำหรับผู้ที่มีอำกำรเสียวฟัน (4) ยำสีฟันที่
ช่วยยับยั้งกำรเกิดหินน้ ำลำยหรือหินปูน มีสำรที่ช่วยลดกำรสรำ้งผลกึแคลเซียมฟอสเฟต
ในครำบจุลินทรีย์ เช่น เกลือไพโรฟอสเฟต เกลือของซิงค์ เป็นต้น (5) ยำสีฟันที่ช่วยให้
ฟันขำว จะผสมสำรที่ฟอกสีหรือขจัดครำบสีบนตัวฟัน เช่น โซเดียมไบคำร์บอเนต และ
ไฮโดรเจนเปอร์ออกไซด์ เป็นต้น นอกจำกนี้ยังมีสำรพวกซิลิกำ และเซอร์โคเนียม  
ซึ่งเป็นผงขัดที่หยำบช่วยขัดฟันได้ รวมทั้งสำรพวกโพลีไวนิลไพโรลิโดน ที่ท ำให้ครำบ
ต่ำงๆ ที่ติดบนตัวฟันละลำยน้ ำได้ดีขึ้น ท ำให้ถูกก ำจัดออกได้ง่ำย (6) ยำสีฟันสมุนไพร 
มีองค์ประกอบเป็นสำรสกัดจำกพืชธรรมชำติ มักออกฤทธิ์ในกำรยับยั้งแบคทีเรียในช่อง
ปำกได้ จึงช่วยลดอำกำรเหงือกอักเสบได้ 

กำรเลือกซื้อยำสีฟันที่มีจ ำหน่ำยอยู่ในท้องตลำด ควรพิจำรณำอย่ำงรอบ
ครอบว่ำเหมำะสมกับสุขภำพฟันของเรำหรือไม่ ทั้งนี้รูปแบบของยำสีฟันมีอยู่ 3 แบบ 
คือ (1) ยำสีฟันแบบผง ซึ่งจะมีขนำดของผงขัดที่ค่อนข้ำงหยำบ หำกใช้ร่วมกับกำร
แปรงฟันที่ผิดวิธี เช่น กำรแปรงแบบถูไปมำในแนวนอน อำจท ำให้คอฟันสึกได้  (2) ยำ 
สีฟันแบบครีม เป็นรูปแบบท่ีนิยมใช้กันมำกที่สุด มีขนำดของผงขัดที่พอดี สำมำรถขจัด
ครำบจุลินทรีย์บนผิวฟันได้โดยไม่ก่อให้เกิดกำรสึกของเคลือบฟัน และ (3) ยำสีฟันแบบ
เจล ซึ่งจะมีขนำดของผงขัดที่ละเอียดกว่ำแบบครีม เหมำะกับผู้ที่มีภำวะเสียวฟัน 

ทันตแพทยสมำคมแห่งประเทศไทยฯ ได้จัดท ำแนวทำงกำรใช้ยำสีฟันที่ผสม
ฟลูออไรด์ส ำหรับเด็กโดยพิจำรณำจำกหลักฐำนทำงวิชำกำรและปัญหำฟันผุในเด็กไทย
ที่อยู่ในระดับสูงและเกิดฟันตกกระในระดับต่ ำเพื่อกำรใช้ฟลูออไรด์อย่ำงมีประสิทธิภำพ 



เล่มที่ 39  161 

คุ้มค่ำ และปลอดภัย ดังนีค้ือ เด็กท่ีเริ่มมีฟันซี่แรกถึงอำยุน้อยกว่ำ 3 ขวบ ให้ใช้ปริมำณ
ยำสีฟัน 500 ppm หรือแตะเป็นช้ันบำงๆ บนแปรงสีฟัน ผู้ปกครองแปรงฟันให้และเช็ด
ฟองออก ส ำหรับเด็กอำยุ 3 ขวบถึง 6 ขวบ ให้ใช้ปริมำณยำสีฟัน 500 หรือ 1000 
ppm หรือเท่ำเม็ดถั่วเขียว ผู้ปกครองบีบยำสีฟันให้และช่วยแปรง และเด็กอำยุมำกกว่ำ 
6 ขวบ ใหใ้ช้ปริมำณยำสีฟัน 1000 ppm ขึ้นไป หรือขนำดครึ่งเซนติเมตร ให้เด็กแปรง
ฟันเอง แต่ผู้ปกครองควรตรวจซ้ ำและช่วยแปรงซ้ ำบริเวณที่ เด็กแปรงไม่สะอำด และ
ควรใช้ยำสีฟันผสมฟลูออไรด์อย่ำงน้อยวันละ 2 ครั้ง และแปรงฟันให้นำนครั้งละ 1 - 2 
นำทีขึ้นไป เพื่อให้ฟลูออไรด์จำกยำสีฟันสัมผัสกับผิวฟันเป็นเวลำนำนพอ จึงจะเกิดผล
ในกำรป้องกันฟันผุได้เต็มที่ 

ข้อมูลควำมปลอดภัย: กำรกลืนยำสีฟันเข้ำไปอำจท ำให้คลื่นไส้ อำเจียนและ
ท้องเสียได้ หรือ หำกได้รับฟลูออไรดใ์นปริมำณท่ีมำกเกินไปจะท ำให้ฟันตกกระ ในกรณี
ที่รุนแรง ฟันจะเกิดเป็นรอยสีน้ ำตำล ผิวฟันจะขรุขระ เป็นจุดและท ำควำมสะอำดได้
ยำก โดยเฉพำะจะเกิดปัญหำกับฟันแท้ของเด็กเมื่อเด็กบริโภคฟลูออไรด์มำกเกินไป
ในช่วงก่อนอำยุ 6 ขวบ ดังนั้นจึงต้องระมัดระวังไม่ให้เด็กกินหรือกลืนยำสีฟันเข้ำไปใน
ขณะที่แปรงฟัน 

 

แหล่งอ้างอิง 

หลำยค ำถำมกับยำสีฟัน. ควำมรู้ประชำชน. ทันตแพทยสภำ. ฉบับวันที่ 6 กุมภำพันธ์ 2552, 
เข้ำถึงได้จำกhttp://www.dentalcouncil.or.th/content/people/detail.php 
?type=6&id=159 

ก ำเนิดยำสีฟัน. คอลัมน์ถำมตอบรอบโลก. โดย MGR Online. ฉบับวันที่ 18 มกรำคม 
2550, เข้ำถึงได้จำกhttp://www.manager.co.th/Around/ViewNews.aspx? 
NewsID=9500000006239  

เกร็ดควำมรู้ยำสีฟันกับสำรเคมีในชีวิตประจ ำวัน. จัดเรียบเรียงโดย วนิดำ สังข์น้อย. ฉบับวัน
เสำร์ที่ 18 ตุลำคม 2557. เข้ำถึงได้จำก http://sungnoi502.blogspot.com/ 

ยำสีฟันคืออะไร. บทควำมกำรดูแลสุขภำพ และเคล็ดลับเพื่อสุขภำพดี. วันที่ค้นข้อมูล 8 
มีนำคม 2559, เข้ำถึงได้จำก http://www.healthcarethai.com/ยำสีฟันคือ
อะไร/ 
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ยำสีฟัน. สำรเคมีในชีวิตประจ ำวันเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์ภำยใน ห้องน้ ำและครัว. บทควำม
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ยาหมดอายกุนิได้ไหม 
สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟัง วันนี้ก็มีเรื่องรำวสำระดีๆ มำฝำกท่ำนอีกแล้วนะครับ 
วันน้ีเป็นเรื่องรำวของยำ หลำยท่ำนเมื่อป่วยไข้ก็มักไปพบแพทย์ หรือบำงครั้งก็ไปซื้อยำ
มำรับประทำนเอง เมื่อได้รับยำกลับมำรับประทำนที่บ้ำน บำงท่ำนก็รับประทำนยำ
ตำมที่แพทย์หรือเภสัชกรสั่ง บำงท่ำนก็ไม่รับประทำนยำตำมที่สั่ง บำงครั้งก็ เก็บยำ
เอำไว้โดยไม่ได้รับประทำน ซึ่งหลำยท่ำนคงเคยสงสัยว่ำยำที่หมดอำยุมำแล้วนั้นยังคงมี
ประสิทธิภำพทำงยำอยู่หรือไม่ และจะมีผลกระทบอย่ำงไรต่อสุขภำพถ้ำหำก ว่ำเรำจะ
ใช้ยำตัวนั้นเพื่อกำรรักษำต่อไป วันน้ีท่ำนจะได้รับค ำตอบจำกบทควำมนี้ 

ถึงแม้ยำที่ผลิตมำนั้นจะผ่ำนกระบวนกำรผลิตตำมหลักเกณฑ์และวิธีกำรที่ดี
ในกำรผลิตยำ และผ่ำนกำรตรวจสอบคุณภำพมำอย่ำงเข้มงวดแล้ว แต่ไม่อำจคง
คุณภำพนั้นไว้ได้ตลอดกำล เนื่องจำกยำแต่ละชนิดมีควำมคงตัวแตกต่ำงกัน เมื่อเวลำ
ผ่ำนไป ยำนั้นๆ จะมีคุณภำพเปลี่ยนแปลงไป จึงต้องมีกำรก ำหนดอำยุกำรใช้ยำ เพื่อ
ไม่ให้มีกำรจัดเก็บยำไว้นำนจนเกินไปจนยำหมดอำยุและเสื่อมสภำพลงจนมีผลให้
คุณภำพลดน้อยลงไปจำกเดิม หรือมีประสิทธิภำพไม่เพียงพอต่อกำรรักษำ หรืออำจ
ก่อให้เกิดอันตรำยต่อผู้ใช้ยำได้ จึงอำจกล่ำวได้ว่ำกำรก ำหนดวันหมดอำยเุป็นกำรรับรอง
คุณภำพและควำมปลอดภัยของยำนั่นเอง และด้วยเหตุนี้ กระทรวงสำธำรณสุขจึงได้
ประกำศให้ยำแผนปัจจุบันทุกชนิดเป็นยำท่ีต้องแจ้งก ำหนดสิน้อำยุไว้ในฉลำกดว้ย ซึ่งยำ
ที่เก็บไว้เลยวันที่หมดอำยุมำแล้วจะยังคงมีประสิทธิภำพในกำรรักษำและมีควำม
ปลอดภัยหรือไม่นั้น ล้วนข้ึนอยู่กับบริบทแวดล้อมของตัวยำนั้นๆ นั่นเอง เช่น ชนิดและ
ประเภทของยำ กำรเก็บรักษำ ลักษณะทำงกำยภำพของยำ และสภำพกำรปิดผนึกของ
บรรจุภัณฑ์ โดยมีรำยงำนจำกส ำนักงำนคณะกรรมกำรอำหำรและยำได้ท ำกำรศึกษำใน
ประเด็นเกี่ยวกับประสิทธิภำพทำงกำรรักษำของตัวยำที่หมดอำยุแล้วนั้น ผลกำรศึกษำ
ได้ชี้ให้เห็นว่ำ จำกจ ำนวนยำ 122 ชนิด ท้ังหมด 3005 ล็อต ที่ยังไม่ถูกแกะใช้เลยนั้น มี
ยำร้อยละ 88 ที่สำมำรถเก็บไว้ได้หลังจำกที่เลยวันหมดอำยุไปแล้วอีกประมำณ 66 
เดือน โดยที่สภำวะทำงกำยภำพยำยังคงเดิม และมียำเพียงร้อยละ 18 เท่ำนั้นที่พบว่ำมี
ลักษณะทำงกำยภำพที่เปลี่ยนไปเช่นพบว่ำมีกำรปนเปื้อน ค่ำควำมเป็นกรด
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ด่ำงเปลี่ยน แข็งกระด้ำง กร่อนหรือเสียรูปทรง นอกจำกนี้มีรำยงำนว่ำมีตัวยำถึง 312 
ตัว ที่ผ่ำนกำรทดสอบว่ำสำมำรถเก็บไว้ได้ต่อไปอีกมำกกว่ำ 4 ปี และสำมำรถน ำมำใช้
ได้โดยไม่ก่อให้เกิดอันตรำยใดๆ ส่วนประสิทธิภำพหลักทำงกำรรักษำนั้นยังคงมีอยู่แต่
อำจลดลงได้ตำมกำลเวลำเมื่อเก็บไว้ต่อไปอีก ทั้งนี้ไม่รวมถึงตัวยำประเภทไนโตรกลิเซอ
รีน อินซูลีน และยำปฏิชีวนะชนิดน้ ำ 

ส ำหรับยำที่ไม่ควรรับประทำนและอำจเป็นอันตรำยต่อผู้บริโภคนั้นจะเป็นยำ
ที่เสื่อมสภำพเสียเป็นส่วนใหญ่ซึ่งยำอำจมีกำรเสื่อมสภำพก่อนวันหมดอำยุหรือหลัง
หมดอำยุก็ขึ้นอยู่กับวิธีกำรเก็บรักษำยำนั่นเอง กำรเก็บรักษำยำนั้นควรเก็บยำไว้ในที่
เย็น เช่น กำรเก็บยำไว้ในตู้เย็นนั้นช่วยยืดอำยุของตัวยำไปได้อีกหลำยปี ไม่ควรเก็บยำไว้
ในสถำนที่ๆ  มีอุณหภูมิหรือควำมช้ืนสูง รวมทั้งเก็บให้พ้นแสงแดดด้วยเพรำะอำจท ำให้
เก็บยำไว้ได้สั้นกว่ำระยะเวลำที่ระบุ ส ำหรับวิธีกำรดูว่ำยำเป็นยำเสื่อมสภำพหรือไม่นั้นมี
ดังนี้ ยำเม็ดแคปซูล แคปซูลมักจะบวมโป่ง ภำยในแคปซูลจะมีกำรปลี่ยนสีของผงยำ 
อำจมีเช้ือรำขึ้นที่เปลือกแคปซูล รวมทั้งเปลือกแคปซูลมีสีเปลี่ยนไปจำกเดิม ยำเม็ดที่
เสื่อมสภำพจะมีรอยร้ำวหรือบิ่น แตกหักเป็นผงง่ำย เมื่อเอำมือจับดูเม็ดยำจะนิ่ม เมื่อ
บีบเบำๆ ก็จะแตก เม็ดยำบวมมีรอยด่ำง เม็ดยำเกำะติดกัน มีสีที่เข็มขึ้นหรือจำงลงไป
จำกเดิม ยำเม็ดที่เป็นแบบเคลือบน้ ำตำล เม็ดยำมักดูเยิ้มเหนียว มีกลิ่นหืนๆ ยำเม็ดฟู่
และยำผงฟู่ ยำจะมีควำมแข็งมำกขึ้นและไม่เกิดกำรฟู่เมื่อผสมน้ ำ ยำเหน็บทวำร มี
ลักษณะอ่อนนุ่มเกินไป โค้งงอ มีครำบน้ ำมันที่กล่อง ยำน้ ำแขวนตะกอน เช่นยำคล้ำย
แป้งน้ ำใช้ทำแก้คัน ยำลดกรด ถ้ำยำเสื่อมมันจะตกตะกอน จับกันเป็นก้อนเกำะติดกัน
แน่น เขย่ำอย่ำงไรก็ไม่กระจำยตัว มีกลิ่น สี หรือรสเปลี่ยนไปจำกเดิม ยำน้ ำ เช่ือมจะ
กลำยเป็นสีขุ่นๆ ตกตะกอน เป็นเป็นผงๆ ไม่ละลำย หรือเห็นเป็นน้ ำคนละสีลอยปะปน
เป็นเส้นๆ อยู่ รวมทั้งอำจมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวด้วย ยำขึ้ผึ้งและครีม ถ้ำเสื่อมจะพบว่ำเนื้อ
ยำจะแห้งแข็งหรือสีเปลี่ยนไปจำกเดิม ยำหยอดตำ ยำป้ำยตำ หำกเป็นชนิดที่ใส่สำร
ต้ำนเช้ือกำรเจริญของเช้ือโรคโดยทั่วไปจะมีอำยุไม่เกิน 1 เดือนหลังกำรเปิดใช้ 
เนื่องจำกสำรต้ำนเชื้อกำรเจริญของเชื้อโรคที่ใส่ไปมีประสิทธิภำพดีในช่วง 1 เดือน หำก
เป็นชนิดไม่เติมสำรต้ำนเช้ือกำรเจริญของเช้ือโรคควรใช้ให้หมดภำยใน 1 วัน ทั้งนี้
เนื่องจำกกำรหยอดตำมักจะหยอดใกล้ตำอำจเกิดกำรปนเปื้นเช้ือโรคจำกขี้ตำหรือจำก
มือผู้ใช้งำนได้ง่ำย ดังนั้นเมื่อใช้ตำมที่ก ำหนดแล้วควรทิ้งทันทีแม้จะสังเกตไม่เห็นว่ำมี
กำรเปลี่ยนแปลงทำงกำยภำพ 

เมื่อมำถึงตรงนี้แล้วก็อยำกแนะน ำท่ำนผู้ฟังว่ำท่ำนไม่ควรซื้อยำมำเก็บไว้เป็น
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จ ำนวนมำกแต่ควรซื้อไปเพื่อใช้เป็นครั้ งครำวเท่ำนั้น และไม่ควรรับประทำนยำที่มี
ลักษณะผิดปกติไปจำกเดิมเพรำะอำจเป็นยำที่เสื่อมคุณภำพ ยำที่หมดอำยุหรือ
เสื่อมสภำพโดยทั่วไปต้องน ำไปทิ้งทั้นที รวมทั้งยำที่ได้มำนั้นจะต้องอยู่ภำยใต้กำร
จัดเก็บที่เหมำะสมตำมที่แนะน ำโดยบริษัทผู้ผลิตหรือเภสัชกรด้วย เพรำะหำกมีกำร
จัดเก็บท่ีไม่เหมำะสม โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งยำที่ไวต่อสภำวะแวดล้อม เช่น แสง อุณหภูมิ 
ควำมช้ืน ยำจะเสื่อมสภำพ หรือมีคุณภำพลดลงต่ ำกว่ำมำตรฐำนก ำหนดก่อนวัน
หมดอำยุท่ีระบุได้ นอกจำกน้ีกำรสังเกตลักษณะทำงกำยภำพของยำร่วมด้วยจัดเป็นสิ่ง
ที่ส ำคัญไม่น้อยไปกว่ำกัน สุดท้ำยนี้ในกรณีที่ไม่มีทำงเลือกจริงๆ ท่ำนก็สำมำรถใช้ยำที่
หมดอำยุแล้วเพื่อบรรเทำอำกำรเจ็บป่วยได้โดยไม่ต้องกังวลต่ออันตรำยใดๆ เพรำะ
ตรำบกระทั่งปัจจุบันนี้ก็ยังไม่มีรำยงำนจำกหน่วยงำนใดถึงควำมเป็นพิษของยำที่
หมดอำยุเลย อีกทั้งท่ำนก็ได้ทรำบจำกข้ำงต้นมำแล้วว่ำยำที่ยังไม่ถูกแกะใช้และ 
เก็บรักษำในสภำวะที่เหมำะสมนั้น สำมำรถเก็บไว้ได้ต่อไปอีกประมำณ 5 ปี หรือนำน
กว่ำนั้น โดยที่ตัวยำเองก็ยังคงมีประสิทธิภำพทำงกำรรักษำอยู่สูงถึงร้อยละ 90  
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รู้เทา่ทันสารเคมีที่ใชใ้นสวนยาง 
ชาติชาย  มาลาพงษ์ 

ปัจจุบันสำรเคมีเป็นสิ่งที่อยู่รอบตัวเรำ และถือว่ำเข้ำมำมีบทบำทมำกขึ้นใน
ชีวิตประจ ำวัน ทั้งกระบวนกำรผลิตเคมีภัณฑ์ อำหำร เครื่องดื่ม หรือแม้แต่ผลิตภัณฑ์
ทำงกำรเกษตร ซึ่งล้วนแล้วต้องอำศัยสำรเคมีด้วยกันทั้งสิ้น ในกำรเกษตรต้องอำศัย 
ปุ๋ยเคมีเพื่อให้พืชได้รับธำตุอำหำรอย่ำงพอเพียง และใช้ในกำรเจริญเติบโตให้ผลผลิต ยำ
ปรำบศัตรูพืช ทั้งยำฆ่ำแมลง และยำก ำจัดวัชพืช ก็ล้วนมำจำกสำรเคมี ส ำหรับในวันนี้
ขอเสนอกำรเกษตรกรรมที่ดูเหมือนไม่มีกำรใช้สำรเคมีอย่ำงเช่นกำรท ำสวนยำงครับ ว่ำ
จะใช้สำรเคมีในกระบวนกำรผลิต กำรปลูก กำรแปรรูป และกำรจ ำหน่ำย มำกน้อย
เพียงใด 

ส ำหรับกำรปลูกสวนยำง กว่ำจะเข้ำสู่ขั้นตอนกำรผลิตน้ ำยำงก็คือกำรกรีดยำง
เพื่อให้ได้น้ ำยำง ซึ่งระหว่ำงเกษตรกรรอต้นยำงเจริญเติบโตจนสำมำรถเปิดหน้ำยำงได้
ต้องมีกำรดูแลก ำจัดวัชพืช โดยอำศัยสำรเคมีก ำจัดวัชพืชหรือที่ชำวบ้ำนเรียกว่ำยำฆ่ำ
หญ้ำครับ ยำฆ่ำหญ้ำทั่วไปนั้นหำกใช้ปริมำณที่มำกเกินไปอำจตกค้ำงได้ในกรณีที่ใช้กับ
พืชผักที่เป็นอำหำร แต่ส ำหรับสวนยำงซึ่งเรำไม่ได้รับประทำนต้นยำงนั้น ก็ส่งผลต่อผู้
ใช้ได้ครับ หำกไม่ระมัดระวังในกำรใช้ เมื่อครบอำยุกำรกรีดยำง เกษตรกรจะเริ่มกรีด
ยำง ซึ่งน้ ำยำงจะถูกจุลินทรีย์ที่ปะปนในน้ ำยำงท ำให้น้ ำยำงแข็งตัว ในกรณีนี้เกษตรกร
ต้องอำศัยสำรเคมีที่เรียกว่ำแอมโมเนีย รักษำสภำพน้ ำยำง เพื่อไม่ให้น้ ำยำงจับตัวเป็น
ก้อนครับ เมื่อรวบรวมน้ ำยำงได้มำกพอจะบรรจุลงถังขนำดใหญ่ แอมโมเนียอย่ำงเดียว
ไม่เพียงพอที่จะรักษำสภำพน้ ำยำงไม่ให้เน่ำเสีย จึงต้องเพิ่มสำรเคมีอีก 1 ชนิดก็คือ “ยำ
สุกขำว หรือยำขำว” ยำสุกขำวท่ีชำวบ้ำนเรียกกันนั้นคือ เตตระเมทิลไทยูแรมไดซัลไฟล์
ผสมกับซิงค์ออกไซด์ ในอัตรำส่วน 1 ต่อ 1 ซึ่งสำรทั้ง 2 จะท ำงำนร่วมกันเพื่อรักษำ
สภำพน้ ำยำงไม่ให้เน่ำเสียก่อนส่งไปยังโรงงำนผลิตต่อไป ส ำหรับเกษตรกรคนใดที่ไม่
ต้องกำรขำยน้ ำยำง หรือมีน้ ำยำงไม่เพียงพอที่จะส่งขำย ก็จะแปรรูปน้ ำยำงเป็นยำงแผ่น
รมควันครับ ซึ่งในกรณีนี้ขณะกรีดยำงจะไม่มีกำรเติมแอมโมเนียและยำสุกขำวครับ 
เนื่องจำกต้องกำรให้น้ ำยำงแข็งตัว โดยกรรมวิธีท่ีจะช่วยท ำให้น้ ำยำงแข็งตัวจะอำศัย 
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สำรเคมีที่ชำวบ้ำนเรียกว่ำน้ ำส้ม หรือน้ ำกรด ซึ่งส่วนใหญ่นั้น มักเป็นจ ำพวกกรดน้ ำส้ม
หรือกรดอะซีติก และ กรดก ำมะถันหรือกรดซัลฟิวริก โดยกำรเจือจำงในน้ ำก่อนเทลง
ในน้ ำยำงที่มีกำรเจือจำงเช่นเดียวกัน หลังจำกนั้นรอให้น้ ำยำงจับตัวและรีดเป็นแผ่น 
โดยระหว่ำงรีดจะมีกำรล้ำงกรดบนแผ่นยำงออกด้วยน้ ำเปล่ำ หลังจำกนั้นเอำแผ่นยำงที่
ได้ไปตำกแดดและอบให้แห้ง ส ำหรับกำรผลิตยำงแผ่นนั้นเกษตรกรบำงรำยต้องกำรให้
แผ่นยำงที่ได้มีสีสวย ไม่คล้ ำ ไม่ด ำ เพรำะจะได้รำคำดีจึงนิยมเติมสำรที่มี ช่ือว่ำ 
“โซเดียมเมตะไบซัลไฟท์”  

เป็นอย่ำงไรบ้ำงครับส ำหรับสำรเคมีที่ใช้สวนยำง ซึ่งสำรเคมีเหล่ำนี้ถูกใช้ใน
กระบวนกำรปลูก รวมถึงกระบวนกำรผลิตที่ส่งออกเป็นน้ ำยำงข้นและยำงแผ่นรมควัน 
ต่อไปเรำจะท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมเป็นอันตรำยของสำรเคมีแต่ละชนิดครับว่ำ
อันตรำยมำกน้อยเพียงใด  

เริ่มต้นที่ยำก ำจัดวัชพืชมีหลำยชนิดด้วยกันซึ่งแต่ละชนิดล้วนแต่เป็นพิษ 
ส ำหรับควำมเป็นพิษแต่ละชนิดนั้นจะคล้ำยกันคือ เมื่อถูกผิวหนังและตำจะระคำยเคือง 
เซลล์เนื้อเยื่อของผิวหนังจะตำยเป็นแผลพุพอง ถ้ำเข้ำตำจะท ำให้ตำบวมแดงอักเสบ 
ประสิทธิภำพในกำรมองเห็นลดลง หำกสูดดมหรือกลืนกินจะเป็นพิษต่อบริเวณล ำคอ 
ระบบทำงเดินหำยใจ ท ำให้ปอดท ำงำนผิดปกติ อำจถึงขั้นล้มเหลวได้ ดังนั้นกำรฉีดพ่น
จึงควรระมัดระวัง ท ำตอนลมสงบและอยู่เหนือลม ผู้ใช้ต้องสวมชุดป้องกัน ใส่เสื้อผ้ำ
ปกปิดให้มิดชิด สวมหน้ำกำก และใส่แว่นป้องกันทุกครั้ง เมื่อท ำเสร็จให้รีบอำบน้ ำทันที 
จึงจะปลอดภัย 

แอมโมเนีย โดยทั่วไปนั้นแอมโมเนียมีสภำพเป็นแก๊ส แต่ส ำหรับแอมโมเนียที่
เกษตรกรที่ใช้กันน้ันจะอยู่ในรูปน้ ำ ควำมเข้มข้นประมำณ 16 เปอร์เซ็นต์ โดยเติมในน้ ำ
ยำงให้ได้ประมำณ 0.4 เปอร์เซ็นต์ต่อน้ ำหนักยำง โดยส่วนมำกโรงงำนท่ีรับซื้อมักจะเติม
แอมโมเนียลงไปในถังของเกษตรกรที่รับซื้อเรียบร้อยแล้วครับ ควำมเป็นอันตรำยของ
แอมโมเนียนั้นหำกเจือจำงจะไม่รุนแรงมำก เพียงแต่จะท ำให้ระคำยเคืองตำ หรือ
ผิวหนังเท่ำนั้น ส ำหรับแอมโมเนียที่ควำมเข้มข้นสูง จะเป็นก๊ำซไวไฟ มีฤทธิ์กัดกร่อน 
ท ำลำยดวงตำ หำกปนเปื้อนสู่สิ่งแวดล้อมจะเป็นพิษต่อแหล่งน้ ำ และสัตว์น้ ำอย่ำง
เฉียบพลัน  

ยำสุกขำว หรือเตตระเมทิลไทยูแรมไดซัลไฟด์ผสมกับซิงค์ออกไซด์ สำรเคมี
ตัวนี้เป็นสำรเคมีที่ส ำคัญมำกในกระบวนกำรผลิตผลิตภัณฑ์ยำง นอกจำกจะเป็นสำร
รักษำสภำพแล้วยังเป็นสำรตัวเร่งปฏิกิริยำในกำรท ำผลิตภัณฑ์ ส ำหรับควำมเป็น
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อันตรำยของเตตระเมทิลไทยูแรมไดซัลไฟด์ก็คือ ท ำให้เกิดกำรระคำยเคืองเมื่อ สัมผัส 
หำกสูดดมจะท ำให้เกิดอันตรำยต่อระบบทำงเดินหำยใจได้ หำกถูกควำมร้อนจะ
กลำยเป็นสำรตั้งต้นในปฏิกิริยำกำรเกิดสำรไนโตรซำมีน ซึ่งเป็นสำรที่ก่อให้เกิด
โรคมะเร็งได้ นอกจำกนี้ยังส่งผลต่อสิ่งแวดล้อม เมื่อปนเปื้อนในแหล่งน้ ำจะส่งผลต่อ
สิ่งมีชีวิตในน้ ำ ดังนั้นเตตระเมทิลไทยูแรมไดซัลไฟด์จึงถูกจัดให้เป็นวัตถุอันตรำย
ประเภทที่ 3 ต้องอยู่ภำยใต้กำรควบคุมของกรมโรงงำน ส ำหรับซิงค์ออกไซด์นั้นถึงไม่
เป็นอันตรำยต่อมนุษย์ แต่เป็นพิษต่อสัตว์น้ ำ หำกเมื่อปนเปื้อนสู่สิ่งแวดล้อมจะส่งผลต่อ
สิ่งมีชีวิตในน้ ำได้  

น้ ำส้ม หรือน้ ำกรด เป็นสำรเคมีที่หำซื้อได้ง่ำย น้ ำกรด มีฤทธิ์กัดกร่อน 
โดยเฉพำะ กรดซัลฟิวริกซึ่งเป็นกรดแก่ เมื่อถูกน้ ำจะท ำให้เกิดควำมร้อน ดังนั้นถ้ำถูก
ผิวหนังจะท ำให้ไหม้ หรือเข้ำตำท ำให้อำจบอดได้ ซึ่งในกำรใช้กรดแก่ หำกต้องมีกำรเจือ
จำง วิธีกำรที่ถูกต้องก็คือกำรเติมน้ ำกรดลงไปในภำชนะที่มีน้ ำอยู่ ซึ่งวิธีกำรนี้จะลดกำร
กระเด็นของน้ ำกรด ช่วยกระจำยควำมร้อนได้เป็นอย่ำงดี และลดควำมเป็นอันตรำยลง
ได้ ดังนั้นหำกผู้ใช้ไม่อ่ำนฉลำกหรือค ำแนะน ำกำรใช้อำจท ำให้เกิดอันตรำยได้ ส ำหรับ
กรดน้ ำส้มหรืออะซีติก จัดเป็นสำรกัดกร่อนและของเหลวไวไฟ หำกสูดดมจะท ำให้เกิด
กำรระคำยเคืองได้ หำกเข้ำตำอำจท ำลำยดวงตำได้ โดยกรดทั้ง 2 ชนิดถูกควบคุมและ
ถูกจัดให้เป็นวัตถุอันตรำยประเภทที่ 3 เช่นเดียวกัน และสำรเคมีตัวสุดท้ำย ได้แก่
โซเดียมเมตะไบซัลไฟด์ มีฤทธิ์กัดกร่อน เมื่อเข้ำตำจะระคำยเคืองตำ หำกผสมกับกรด
จะเกิดแก๊สพิษได้ ซึ่งต้องป้องกันด้วยกำรสวมหน้ำกำกทุกครั้งในกำรปฏิบัติงำน  

ควำมเป็นอันตรำยในกำรใช้สำรเคมีเหล่ำนี้จะมำกจะน้อยขึ้นอยู่กับวิธีกำรใช้
ของผู้ใช้ครับ แน่นอนครับว่ำหำกใช้ถูกวิธี รู้จักป้องกัน อ่ำนค ำแนะน ำก่อนใช้ทุกครั้ง 
ผู้ใช้ก็สำมำรถป้องกันอันตรำยที่เกิดขึ้นได้ นอกจำกนี้ในกำรใช้สำรเคมีบำงประเภทหำก
ต้องใช้อุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล เช่นผ้ำปิดจมูก เสื้อคลุม ถุงมือ หรือแว่นตำ ก็ควรหำ
มำใช้เพื่อป้องกันอันตรำยที่เกิดขึ้น ถึงแม้ว่ำจะป้องกันไม่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต ์แต่ก็สำมำรถ
ลดระดับควำมรุนแรงได้ครับ สำรเคมีหำกรู้จักใช้และใช้ถูกวิธี เรำก็จะปลอดภัยครับ 
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คอเสสเตอรอลร้ายจริงหรือ 
นิรมล  ปัญญ์บุศยกุล 

คอเลสเตอรอลเป็นช่ือที่เวลำพูดถึงแล้วคนเรำจะรู้สึกกลัว และพยำยำม
หลีกเลี่ยงอำหำรที่มีคอเลสเตอรอลอยู่สูง จริงๆ แล้ว คอเลสเตอรอลเป็นอนุพันธ์ไขมัน
ชนิดหนึ่ งที่ เ รี ยกว่ำสเตียรอล ที่พบในเนื้อ เยื่ อของสัตว์ เท่ำนั้น  พบอยู่ ใ นรูป
คอเลสเตอรอลอิสระ หรือมีพันธะเอสเทอร์กับกรดไขมันไม่อิ่มตัวสำยยำวที่เรียกว่ำ  
เอสเทอร์โคเรสเตอรอล (cholesterol esters) และเนื่องจำกคอเลสเตอรอลเป็น
อนุพันธ์ของไขมันประเภทหนึ่ง โครงสร้ำงของคอเลสเตอรอลเองจึงเป็นโครงสร้ำงแบบ
ไม่ชอบน้ ำหรือไฮโดรโฟบิก (hydrophobic) ดังนั้นกำรขนส่งคอเลสเตอรอลจึงต้องอยู่
ในรูปไลโพโปรตีน (lipoprotein) ที่มีโครงสร้ำงแบบแอมฟิพำติก (amphipathic) คือ 
มีทั้งส่วนท่ีไม่ชอบน้ ำและชอบน้ ำอยู่ในโมเลกุลเดียวกันเพื่อให้สำมำรถล ำเลียงไปยังส่วน
ต่ำงๆ ของร่ำงกำยเป็นล ำดับ 

โดยล ำดับแรกเมื่อคอเลสเตอรอลผ่ำนล ำไส้เล็กจะถูกดูดซึมโดยมีไลโพโปรตีน
ไคโลไมครอน (chylomicron) เป็นผู้ล ำเลียงคอเลสเตอรอล ไปพร้อมๆ กับไตรกลี 
เซอไรด์ (triglyceride) และเอโพโปรตีน (apoprotein) ผ่ำนทำงกระแสเลือดโดยใน
ระหว่ำงทำงไตรกลีเซอไรด์ที่ถูกขนส่งมำพร้อมๆ กับคอเลสเตอรอลจะถูกย่อยสลำยโดย
เอนไซม์เพื่อให้ร่ำงกำยน ำไปใช้เป็นแหล่งพลังงำนเหลือแต่คอเลสเตอรอล ซึ่งจะถูก
ขนส่งต่อไปจนถึงตับ ที่จะผลิตไลโพโปรตีนควำมหนำแน่นต่ ำมำก (very low density 
lipoprotein, VLDL) เพื่อล ำเลียงคอเลสเตอรอลผ่ำนทำงกระแสเลือดอีกต่อหนึ่ง และ
ในระหว่ำงกำรล ำเลียงไตรกลีเซอร์ไรด์และเอโพโปรตีนที่ล ำเลียงมำพร้อมๆ กับ
คอเลสเตอรอล จะถูกย่อยสลำยต่อไปอีก ท ำให้ไลโพโปรตีนในขั้นตอนนี้มีควำม
หนำแน่นที่สูงขึ้นจึงเรียกไลโพโปรตีนในล ำดับนี้ว่ำ คอเลสเตอรอลควำมหนำแน่นต่ ำ 
(low density lipoprotein, LDL) โดยคอเลสเตอรอลประมำณร้อยละ 25 ของ
คอเลสเตอรอลที่ล ำเลียงมำทั้งหมดจะถูกล ำเลียงต่อไปยังเนื้อเยื่อส่วนต่ำงๆ ของร่ำงกำย 
ส่วนอีกร้อยละ 75 จะถูกส่งกลับมำสะสมที่ตับ โดยแอลดีแอลที่ล ำเลียงคอเลสเตอรอล
มำทำงกระแสเลือดจะสำมำรถจับกับกล้ำมเนื้อในหลอดเลือดแดงได้ ซึ่งเกี่ยวข้องกับ 

สำเหตุของโรคหัวใจหลำยๆ โรค เรำจึงเรียกแอลดีแอลว่ำไขมันร้ำย นั่นเอง  
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อย่ำงไรก็ตำม คอเลสเตอรอลเองก็เป็นสำรตั้งต้นของสำรประกอบส ำคัญใน
ร่ำงกำยหลำยชนิด ได้แก่ กรดน้ ำดี (bile acids) วิตำมินดี และฮอร์โมนสเทอรอยด์ 
(steroids) ซึ่งรวมฮอร์โมนเพศชนิดต่ำงๆ เช่น ฮอร์โมนเอสโตรเจน เทสโทสเตอโรน  
โปรเจสเตอโรน ซึ่งมีควำมส ำคัญส ำหรับสตรีมีครรภ์ กำรพัฒนำลักษณะทำงเพศ และ
กำรควบคุมระดับแคลเซียมในร่ำงกำยของคนเรำ นั่นเอง นอกจำกนี้ คอเลสเตอรอลยัง
เป็นไขมันจ ำเป็นซึ่งเป็นส่วนประกอบที่ส ำคัญของเยื่อหุ้มเซลล์ (cell membrane) มี
ส่วนส ำคัญในกำรสร้ำงและซ่อมแซมเยื่อหุ้มเซลล์ รวมทั้งมีหน้ำที่ช่ วยอ ำนวยควำม
สะดวกในกำรส่งสัญญำณของเซลล์หนึ่งไปยังอีกเซลล์หนึ่งเพื่อให้เซลล์ท ำงำนได้อย่ำง
ถูกต้อง จึงสำมำรถพบคอเลสเตอรอลอยู่ทั่วไปในเซลล์ของร่ำงกำยทุกเซลล์ โดยเฉพำะ
อย่ำงยิ่งบริเวณเยื่อหุ้มเซลล์ ซึ่งพบว่ำมีสัดส่วนในเยื่อหุ้มเซลล์มำกกว่ำครึ่งหนึ่งที่พบใน
เยื่อหุม้เซลล์ทั้งหมด แต่เนื่องจำกคอเลสเตอรอลมีควำมหนำแน่นต่ ำ ดังนั้นโดยน้ ำหนัก
แล้วจะมีคอเลสเตอรอลอยู่ในส่วนของเยื่อหุ้มเซลล์อยู่ร้อยละ 20 โดยน้ ำหนัก และยัง
เป็นส่วนประกอบของไมโตคอนเดรีย (mitochondria) ซึ่งเป็นขุมพลังงำนของร่ำงกำย
อยู่ถึงร้อยละ 3 โดยน้ ำหนัก และเป็นส่วนประกอบของร่ำงแหเอนโดพลำซึม หรือ  
เอ็นโดพลำสมิกเรติคิวลัม (อังกฤษ: endoplasmic reticulum, ER) ที่เป็นออแกเนลล์ 
ส ำคัญที่มีหน้ำที่ในกำรสร้ำงโปรตีน ก ำจัดสำรพิษ สร้ำงสำรสเทอรอยด รวมทั้งช่วยใน
กำรล ำเลียงสำรต่ำงๆ ผ่ำนเข้ำออกเซลล์ ถึงร้อยละ 6 โดยน้ ำหนัก อีกด้วย  

กรดน้ ำดี ของเหลวสีเขียวที่สร้ำงขึ้นโดยตับและเก็บในถุงน้ ำดี มีหน้ำที่ท ำให้
ไขมันและน้ ำในล ำไส้ของคนเรำสำมำรถผสมเข้ำกันได้ หรือที่เรียกว่ำ อิมัลซิฟำยเออร์ 
(emulsifier) โดยกรดน้ ำดีจะช่วยให้เกิดกำรแตกตัวของไขมันโมเลกุลใหญ่ให้เป็นไขมัน
อนุภำคเล็กๆ จึงสำมำรถผสมเข้ำกับเอนไซม์ที่ย่อยสลำยไขมันได้ดีขึ้น ร่ำงกำยจึง
สำมำรถดูดซึมอำหำรดังกล่ำวได้นั่นเอง โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งสำรอำหำรที่ละลำยได้ใน
ไขมัน เช่น วิตำมินท่ีละลำยในไขมัน ซึ่งได้แก่ วิตำมิน เอ ดี อี เค เพื่อช่วยรักษำสุขภำพ
ด้ำนกำรมองเห็น ผิวหนัง กระดูก ฟัน และเลือดของคนเรำได้ ถ้ำกล่ำวง่ำยๆ คือ กรด
น้ ำดีช่วยร่ำงกำยในกำรย่อยอำหำรที่มีไขมันเป็นส่วนประกอบนั่นเอง  

มีรำยงำนว่ำร้อยละ 25 ของคอเลสเตอรอลในกระแสเลือดของคนเรำมำจำก
อำหำรที่เรำรับประทำนที่เป็นผลิตภัณฑ์จำกสัตว์ เช่น ไข่แดง เนยแข็ง กุ้ง เนื่องจำก
คอเลสเตอรอลจำกอำหำรจะอยู่ในรุปของเอสเทอร์ซึ่งร่ำงกำรดูดซึมไปใช้ได้น้อยมำก 
ส่วนอีกร้อยละ 75 นั้นสร้ำงจำกเซลล์ในร่ำงกำยของเรำเอง ได้แก่ ตับและ ซึ่งโดยในคน
ปกติร่ำงกำยมีกระบวนกำรในกำรควบคุมปริมำณคอเลสเตอรอลอยู่แล้ว โดยร่ำงกำยจะ
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สังเครำะห์คอเลสเตอรอลน้อยลงเป็นอัตโนมัติถ้ำร่ำงกำยได้รับคอเลสเตอรอลจำก
อำหำรมำก และในกรณีที่ร่ำงกำยได้รับปริมำณคอเลสเตอรอลมำกเกินพอ ไลโพโปรตีน
ควำมหนำแน่นสูง หรือ เอชดีแอล (high density lipoproteins, HDLs) ที่ถูกสร้ำงขึ้น
โดยตับ และล ำไส้เล็กบำงส่วน จะจับกับคอเลสเตอรอลส่วนเกิน และส่งกลับไปยังตับ
ผ่ำนทำงกระแสเลือดเช่นเดิม เพื่อน ำมำใช้เป็นสำรตั้งต้นในกำรสร้ำงกรดน้ ำดี  โดย
คอเลสเตอรอลส่วนเกินจะถูกก ำจัดออกทำงอุจจำระต่อไป จึงเรียกว่ำเอสดีแอลว่ำไขมัน
ดีนั่นเอง สำเหตุหลักๆ ที่ท ำให้คอเลสเตอรอลสูงนั้น มำจำกนิสัยกำรรับประทำน คือ 
รับประทำนอำหำรที่มีคอเลสเตอรอล และกรดไขมันอิ่มตัวสูง อำหำรประเภทน้ ำตำล 
แอลกอฮอล์ สูบบุหรี่ และขำดกำรออกก ำลังกำย ซึ่งอำจมีผลไปท ำให้ระบบกำรท ำลำย
คอเลสเตอรอลของร่ำงกำยเรำผิดปกติไป ท ำให้ไม่สำมำรถก ำจัดคอเลสเตอรอลส่วนเกิน
ได้ ดังนั้นเรำจึงควรปรับนิสัยกำรรับประทำนไม่ให้มำก หรือน้อยเกินไปเพื่อลดปัญหำ
ปริมำณคอเลสเตอรอลเกินในเส้นเลือดกันเถอะ 
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ลดหวานด้วยน้ าตาลแอลกอฮอล ์
วิชมณี  ยืนยงพุทธกาล 

ในปัจจุบันผู้บริโภคมีพฤติกรรมรักสุขภำพกันมำกขึ้น พฤติกรรมหนึ่งที่เห็นได้
ชัดเจนคือ กำรให้ควำมส ำคัญกับกำรควบคุมปริมำณกำรบริโภคน้ ำตำล โดยส่วนใหญ่
กำรปรุงรสหวำนในอำหำรและเครื่องดื่ม มักใช้สำรให้ควำมหวำนในรูปแบบที่ผู้บริโภค
คุ้นเคยกับรสชำติ และหำซื้อได้ง่ำย เช่น น้ ำตำลทรำย น้ ำเช่ือม นมข้นหวำน เป็นต้น ซึ่ง
มักมีน้ ำตำลซูโครสเป็นองค์ประกอบหลัก โดยเป็นสำรให้ควำมหวำนกลุ่มที่ให้พลังงำน
แก่ร่ำงกำย จัดอยู่ในกลุ่มของสำรให้ควำมหวำนประเภทที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร 
ตัวอย่ำงเช่น กรณีน้ ำตำลทรำยจะให้พลังงำน เท่ำกับ 4 แคลอรีต่อกรัม หำก
รับประทำนมำกๆ อำจเกิดผลกระทบต่อสุขภำพ เช่น เพิ่มควำมเสี่ยงต่อกำรเกิดโรค
อ้วน โรคเบำหวำน และท ำให้ฟันผุ เป็นต้น 

ส ำหรับในวันนี้จะขอกล่ำวถึงน้ ำตำลอีกชนิดหนึ่ง ซึ่งอำจเป็นทำงเลือกส ำหรับ
กำรบริโภคน้ ำตำลให้น้อยลงได้ และน่ำจะเป็นประโยชน์ต่อผู้บริโภคที่รักสุขภำพ 
น้ ำตำลชนิดนี้คือ น้ ำตำลแอลกอฮอล์ (Sugar alcohol) มีช่ือเรียกอื่นว่ำ โพลิไฮดริก
แอลกอฮอล์ (Polyhydric alcohol) หรือ โพลีออล (Polyol) จัดเป็นอนุพันธ์ของ
น้ ำตำล โดยมีโครงสร้ำงทำงเคมีคล้ำยกับน้ ำตำลและคล้ำยกับแอลกอฮอล์ด้วย น้ ำตำล
แอลกอฮอล์จัดอยู่ในกลุ่มของสำรให้ควำมหวำนประเภทที่มีคุณค่ำทำงโภชนำกำร และ
ใหพ้ลังงำนได้ เช่นเดียวกับน้ ำตำล แต่มีข้อดีที่ส ำคัญดังนี้คือ 

น้ ำตำลแอลกอฮอล์จะถูกย่อยเป็นน้ ำตำลกลูโคสได้ช้ำมำก ร่ำงกำยจึงดูดซึม
ไปใช้ประโยชน์ได้ช้ำกว่ำน้ ำตำลทั่วไป มักถูกขับออกจำกร่ำงกำยก่อนน ำไปใช้ประโยชน์  

2) กำรบริโภคน้ ำตำลแอลกอฮอล์ ไม่ท ำให้น้ ำตำลในเลือดขึ้นสูงมำก  
เมื่อเทียบกับกำรบริโภคน้ ำตำลทั่วไป จึงช่วยด้ำนกำรควบคุมระดับน้ ำตำลในเลือดได้ด ี

3) น้ ำตำลแอลกอฮอล์ให้พลังงำนประมำณเพียง 1.6-2.6 แคลอรีต่อกรัม  
ซึ่งต่ ำกว่ำน้ ำตำลทั่วไป  

4) น้ ำตำลแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่ไม่ท ำให้ฟันผุ เนื่องจำกแบคทีเรียไม่สำมำรถ
ย่อยสลำย ให้เกิดสภำวะกรดในช่องปำกได้  
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5) น้ ำตำลแอลกอฮอล์ยังมีสมบัติบำงประกำรอื่นๆ ที่ช่วยปรับปรุงคุณภำพ
ของอำหำรให้ดขีึ้นได้ เช่น เพิ่มควำมหนืดให้กับอำหำร ช่วยให้อำหำรมีกำรละลำยดีขึ้น 
ช่วยรักษำควำมช้ืนในอำหำร และเพิ่มมวลให้กับอำหำร เป็นต้น  

จำกข้อดีดังกล่ำว ในอุตสำหกรรมอำหำรจึงมีกำรน ำน้ ำตำลแอลกอฮอล์มำใช้
เป็นส่วนผสมในกำรผลิตอำหำรกันมำกขึ้น เพื่อให้สอดคล้องกับควำมต้องกำรของ
ผู้บริโภคที่รักสุขภำพ โดยเฉพำะในผลิตภัณฑ์ประเภทขนมหวำนและขนมขบเคี้ยว โดย
หำกในอำหำรนั้นไม่มีกำรเติมน้ ำตำลเลย ที่ฉลำกอำหำรจะพบข้อควำมระบุไว้ว่ำ 
ปรำศจำกน้ ำตำล หรือ Sugar free ตัวอย่ำงของน้ ำตำลแอลกอฮอล์ที่นิยมใช้ ได้แก่ 

1) ซอร์บิทอล (Sorbitol) เป็นอนุพันธ์ของน้ ำตำลโมเลกุลเดี่ยว สำมำรถพบ
ซอร์บิทอลตำมธรรมชำติได้จำกผักผลไม้ ให้ควำมหวำนประมำณ 60% ของน้ ำตำล
ซูโครส และให้พลังงำน 2.6 แคลอรีต่อกรัม มีลักษณะเด่น คือ เมื่อละลำยในปำกจะให้
ควำมรู้สึกเย็นซ่ำ และเป็นสำรให้ควำมหวำนที่แบคทีเรียไม่สำมำรถย่อยสลำย ให้เกิด
สภำวะกรดในช่องปำกได้ จึงไม่ท ำให้ฟันผุ นิยมใช้ในลูกกวำด หมำกฝรั่ง ขนมหวำนแช่
แข็ง และผลิตภัณฑ์เบเกอร์รี 

2) ไซลิทอล (Xylitol) มีช่ือเรียกอื่นว่ำ Wood sugar (วู้ดชูกำร์) เป็นอนุพันธ์
ของน้ ำตำลโมเลกุลเดี่ยว สำมำรถพบไซลิทอลตำมธรรมชำติได้จำกฟำง เห็ด ธัญพืช 
และผักผลไม้ ให้ควำมหวำนเท่ำกับน้ ำตำลซูโครส แต่ให้พลังงำนเพียง 2.4 แคลอรีต่อ
กรัม มีลักษณะเด่น คือ เมื่อละลำยในปำกจะให้ควำมรู้สึกเย็นซ่ำ เช่นเดียวกันกับซอร์ 
บิทอล และเป็นสำรให้ควำมหวำนที่ช่วยยับยั้งกำรเจริญเติบโตของแบคทีเรียในช่องปำก
ได้ และลดกำรเกิดครำบหินปูนได้ นิยมใช้ในลูกกวำด และหมำกฝรั่ง  

3) แลคทิทอล (Lactitol) เป็นอนุพันธ์ของน้ ำตำลโมเลกุลคู่ สำมำรถ
สังเครำะห์ได้จำกน้ ำตำลแลคโตส (Lactose) ซึ่งเป็นน้ ำตำลที่พบในนม ให้ควำมหวำน
ประมำณ 30-40% ของน้ ำตำลซูโครส โดยไม่ให้รสอื่นตกค้ำง นิยมใช้ร่วมกับสำรให้
ควำมหวำนชนิดอื่น ให้พลังงำน 2.0 แคลอรีต่อกรัม มีลักษณะเด่น คือ มีสมบัติเป็น 
พรีไบติก (Prebiotic) ทีส่่งเสริมกำรเจริญของจุลินทรีย์ที่มีประโยชน์ต่อสุขภำพ นิยมใช้
ในลูกกวำด ขนมหวำนแช่แข็ง และผลิตภัณฑ์เบเกอร์รี 

4) แมนนิทอล (Mannitol) เป็นอนุพันธ์ของน้ ำตำลโมเลกุลคู่ สำมำรถพบ
แมนนิทอลตำมธรรมชำติได้จำกยำงของต้นมะกอก ให้ควำมหวำนประมำณ 50% ของ
น้ ำตำลซูโครส และให้พลังงำน 1.6 แคลอรีต่อกรัม มีลักษณะเด่น คือ เป็นผงสีขำวที่ดูด
ซับควำมช้ืนได้น้อย จึงมักใช้เคลือบผิวขนมเพื่อป้องกันกำรติดกับกระดำษห่อ นิยมใช้ใน
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กำรเคลือบผิวลูกกวำด หมำกฝรั่ง ช็อกโกแลตแท่ง หรือใช้เติมในอำหำรผง  
จำกที่กล่ำวมำ จะเห็นได้ว่ำน้ ำตำลแอลกอฮอล์มีข้อดีหลำยประกำร 

โดยเฉพำะสมบัติกำรไม่กระตุ้นให้เกิดฟันผุ และช่วยในด้ำนกำรควบคุมปริมำณน้ ำตำล
ในเลือด ผู้บริโภคที่รักสุขภำพ ผู้ที่ต้องกำรลดน้ ำหนัก รวมทั้งผู้ป่วยโรคเบำหวำนจึง
สำมำรถบริโภคได้ แต่มีข้อควรค ำนึงถึงในกำรบริโภค คือ น้ ำตำลแอลกอฮอล์ยังคงให้
พลังงำน ดังนั้นกรณีผู้ที่ต้องกำรลดน้ ำหนักจึงต้องท ำควำมเข้ำใจว่ำ กำรบริโภคน้ ำตำล
แอลกอฮอล์ยังคงได้รับพลังงำนด้วย และไม่ควรรับประทำนน้ ำตำลแอลกอฮอล์มำก
เกินไป คือ ไม่ควรเกินวันละ 30 - 50 กรัม เพรำะอำจท ำให้เกิดอำกำรไม่สบำยท้อง 
ท้องอืด หรือ ท้องเดินได้ โดยปกติผู้ผลิตจะต้องมีกำรระบุปริมำณที่แนะน ำให้บริโภคไว้
ที่ภำชนะบรรจุด้วย นอกจำกน้ีลักษณะของรสหวำนของน้ ำตำลแอลกอฮอล์ อำจมีควำม
แตกต่ำงจำกน้ ำตำลที่ผู้บริโภคคุ้นเคยไปบ้ำง แต่หำกผู้บริโภคมีควำมตระหนักถึงกำร
ควบคุมปริมำณกำรบริโภคน้ ำตำล น้ ำตำลแอลกอฮอล์ ก็นับว่ำเป็นอีกทำงเลือกหนึ่ง  
ที่จะช่วยใหผู้้บริโภคสำมำรถจ ำกัดกำรบริโภคน้ ำตำลให้ได้ตำมเป้ำหมำย โดยยังคงได้รับ
รสหวำนจำกอำหำรที่บริโภคได้ 
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ผักไฮโดรโปนกิส์  
ปลอดโรค ปลอดภัย จริงหรือ? 

นรวิชญ์  ไกรนรา 

สวัสดีครับ ท่ำนผู้ฟังที่รักทุกท่ำน..วันนี้ขอน ำเสนอบทควำม.. เรื่องผักไฮโดร
โปนิกส์ ปลอดโรค ปลอดภัย จริงหรือ? เรำคงเคยได้ยินกันอยู่บ่อยๆว่ำ กำรรับประทำน
ผักจะช่วยป้องกันโรคต่ำงๆได้มำกมำยเพรำะอุดมไปด้วยวิตำมินต่ำงๆหลำยชนิด แต่สิ่ง
ที่น่ำกังวลมำกท่ีสุดก็คือผักที่รับประทำนจะมเีชื้อโรค สำรเคมีหรือ สำรพิษปะปนมำด้วย 
หลำยๆคนจึงเลือกไม่รับประทำนผักเสียเลย แต่นี่คือสิ่งท่ีน่ำเป็นห่วงมำกกว่ำ เพรำะผัก
โดยเฉพำะผักสดจะอุดมไปด้วยสำรอำหำรและวิตำมินท่ีร่ำงกำยต้องกำรมำกมำย ถึงกับ
มีกำรกล่ำวว่ำกำรรับประทำนผักช่วยให้ปลอดจำกโรคต่ำงๆเช่นโรคมะเร็งล ำไส้  

ปัจจุบันคนไทยรับประทำนผักผลไม้เฉลี่ยวันละประมำณ 186 กรัมต่อวัน 
ขณะที่องค์กำรอนำมัยโลกแนะน ำให้รับประทำนผักผลไม้วันละประมำณ 400 กรัม 
เท่ำกับว่ำคนไทยบริโภคผักผลไม้ประมำณ 1 ใน 3 ของที่ควรจะได้รับเท่ำนั้น จำกสถิติ
ยังพบว่ำ ตั้งแต่ปี 2544 เป็นต้นมำปริมำณกำรบริโภคผักและผลไม้ของคนไทยลดต่ ำลง
อย่ำงมำก นักวิชำกำร กล่ำวว่ำในส่วนของเยำวชนนั้นกำรรับประทำนผักผลไม้น้อยท ำ
ให้สุขภำพเด็กแย่ลง ที่เห็นชัดเจนคือเป็นหวัดบ่อย ติดเช้ือง่ำย เจ็บคอ ท ำให้ต้องกินยำ 
เสียเงินค่ำรักษำพยำบำลโดยไม่จ ำเป็น อำกำรเหล่ำนี้สำมำรถป้องกันง่ำยๆด้วยกำรเพิ่ม
ภูมิต้ำนทำนให้กับเด็กๆ ทุกวันโดยกำรกินผักผลไม้เพิ่มขึ้น เพรำะจะได้ทั้งวิตำมิน เกลือ
แร่จำกผักผลไม้ ได้รับเส้นใยอำหำรที่ช่วยจับไขมันและสำรพิษต่ำงๆ ที่เสี่ยงต่อกำรเป็น
โรคร้ำยแรง เช่นมะเร็ง ออกไปจำกร่ำงกำย และช่วยให้ระบบขับถ่ำยดี ไม่เป็นโรค
ท้องผูกด้วย 

Hydroponics มีรำกศัพท์มำจำกค ำในภำษำกรีก 2 ค ำคือ Hydro (ไฮโดร) 
แปลว่ำ น้ ำ Ponos (โพนอส) แปลว่ำ งำน ซึ่งเมื่อน ำ 2 ค ำมำรวมกัน จะมีควำมหมำย
ว่ำกำรท ำงำนที่เกี่ยวกับน้ ำ เมื่อน ำมำใช้กับกำรปลูกพืชจะหมำยถึง กำรปลูกพืชลงบน
สำรละลำยธำตุอำหำรพืช โดยให้รำกพืชสัมผัสกับสำรละลำยโดยตรง หรือกำรปลูกพืช
ไร้ดินนั่นเอง จุดเด่นของระบบกำรปลูกในรูปแบบนี้มีทั้งในด้ำนมำตรฐำน ปริมำณ และ
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คุณภำพของผลผลิต ซึ่งมีคุณภำพท่ีแน่นอน เนื่องจำกผู้ปลูกสำมำรถคัดเลือกต้นกล้ำที่ดี 
ไปปลูกในโรงปลูกพืชที่ไม่ต้องใช้ดินได้ ด้ำนปริมำณของผักสำมำรถผลิตได้มำก 
เนื่องจำกใช้เวลำปลูกน้อยกว่ำ กำรปลูกในดินจ ำนวนรอบกำรผลิตรวมต่อปีจะมำกขึ้น 
ถ้ำเปรียบเทียบในระยะเวลำที่เท่ำกัน จุดเด่นของผักไฮโดรโปนิกส์ ได้แก่ 1.ผักไฮโดรโป
นิกส์เป็นผักที่มีคุณค่ำทำงอำหำรสูง และไม่มีสำรเคมีที่เป็นพิษต่อร่ำงกำย 2.มีควำม
ปลอดภัยต่อผู้บริโภคสูง เนื่องจำกกำรปลูกผักไร้ดินเป็นกำรน ำสำรละลำยธำตุอำหำรมำ
ละลำย โดยใช้ธำตุอำหำรที่เหมำะสมกับควำมต้องกำรพืช เช่นเดียวกับกำรปลูกพืชบน
ดิน แต่ต่ำงกันตรงที่ผักท่ีปลูกในดินอำจมีธำตุโลหะหนักที่เป็นพิษต่อผู้บริโภค ปนเปื้อน
อยู่ในดิน เมื่อพืชผักดูดซึมโลหะหนักเข้ำไป อำจก่อให้เกิดอันตรำยต่อผู้บริโภคได้  
ในขณะที่กำรปลูกพืชไร้ดิน จะสำมำรถควบคุมแร่ธำตุที่มีควำมจ ำเป็นต่อกำร
เจริญเติบโตของพืชได้ ผู้บริโภคจึงได้รับประทำนผักสดสะอำดที่มีควำมปลอดภัยสูง  
3. สำมำรถคงคุณประโยชน์ที่โดดเด่นที่สุดของผักเอำไว้ได้อย่ำงเต็มที่ เช่น กำกใย
อำหำร ท่ีเป็นตัวช่วยในกำรล้ำงผนังล ำไส้และเป็นตัวช่วยในกำรขับถ่ำย 4.มีกำรรับรอง
ว่ำพืชผักไร้ดินจะมีปริมำณแร่ธำตุที่เป็นประโยชน์เท่ำกับพืชผักที่ปลูกบนดินหรือสูงกว่ำ
เล็กน้อย แต่พืชผักไร้ดินจะมีกลิ่นที่มำจำกน้ ำมันหอมระเหยและมีรสชำติน่ำชวนชิม
มำกกว่ำพืชผักที่ปลูกบนดิน 5.ผักไฮโดรโปนิกส์ที่นิยมส่วนใหญ่จะเป็นผักสลัดที่น ำมำ
รับประทำนสด เช่น ผักกรีนคอส (Green Cos) เป็นผักที่อุดมไปด้วยธำตุเหล็กที่ช่วย
ป้องกันโรคโลหิตจำง, ผักกรีนโอ๊ค (Green Oak) หรือ ผักเรดโอ๊ค (Red Oak) เป็นผักที่
อุดมไปด้วยวิตำมินเอ วิตำมินซี โฟเลท และธำตุเหล็ก, ผักเรดคอรัล (Red Coral) เป็น
ผักที่อุดมไปด้วยใยอำหำร โฟเลท สำรต้ำนอนุมูลอิสระ รวมไปถึงเบต้ำแคโรทีน, ผัก 
บัตเตอร์เฮด (Butterhead) เป็นผักที่อุดมไปด้วยโฟเลทและสำรต้ำนอนุมูลอิสระ เป็น
ต้น 

ควำมปลอดภัยในกำรบริโภคผักไฮโดรโพนิกส์ เป็นสิ่งที่ถูกถำมกันมำมำก
ค ำถำมหนึ่ง ด้วยควำมกังวลที่ว่ำผักชนิดนี้ต้องแช่ในสำรละลำยธำตุอำหำรที่เป็นสำรเคมี
อย่ำงหนึ่ง เมื่อบริโภคเข้ำไปอำจท ำให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บได้ ซึ่งในควำมเป็นจริงแล้วพืช
เป็นสิ่งมีชีวิตที่ดูดกินอำหำรทำงรำกในรูปของแร่ธำตุที่อยู่ในรูปของอิออน หรือประจุ
เท่ำนั้น แม้ว่ำเรำจะปลูกพืชลงในดินแล้วท ำกำรให้ปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก ปุ๋ยเหล่ำนี้ก็ยัง
ไม่เป็นประโยชน์ต่อพืชจนกว่ำจะถูกย่อยสลำยโดยจุลินทรีย์ในดินจนกระทั้งกลำยเป็น
แร่ธำตุที่อยู่ในลักษณะของเคมีธำตุอำหำรพืช แล้วละลำยอยู่ในน้ ำในดิน จำกนั้นพืชจึง
ดูดซึมไปใช้งำนได้ สรุปแล้วก็คือ ไม่ว่ำเรำจะปลูกพืชแบบไฮโดรโปนิกส์หรือปลูกพืช 
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ในดิน พืชก็จะต้องดูดใช้อำหำรในรูปของประจุของแร่ธำตุ ซึ่งก็เรียกว่ำเป็น “เคมี” 
เช่นกัน โดยพืชจะน ำเอำแร่ธำตุต่ำงๆ ไปใช้ในกำรสร้ำงสำรประกอบอินทรีย์โมเลกุล
ใหญ่อื่นๆ ได้แก่ โปรตีน แป้ง ไขมัน หรือวิตำมินต่ำงๆ ให้มนุษย์น ำมำบริโภคอีกที 
ดังนั้น ถ้ำคุณไม่กังวลว่ำจะรับประทำนผักที่ปลูกบนดินด้วยปุ๋ยคอกหรือปุ๋ยหมัก คุณก็
ไม่ควรที่จะกังวลกับกำรบริโภคผักท่ีปลูกในสำรละลำยหรือผักไฮโดรโปนิกส์เช่นกัน 

 

แหล่งอ้างอิง 

ดิเรก ทองอร่ำม .2550. กำรปลูกพืชโดยไม่ใช้ดิน หลักกำรจัดกำรผลิตและเทคโนโลยีกำร
ผลิตเชิงธุรกิจในประเทศไทย พิมพ์ครั้งที่3 กรุงเทพมหำนคร พิมพ์ดีกำรพิมพ์
จ ำกัด  

นพพล เรียบเลิศหิรัญ .2538. กำรปลูกพชืไร้ดิน soulless Culture จันทบุรี สหมิตรพริ้ตติ้ง 
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เรือ่งของแมงกะพรุนสายพนัธุ์
อันตรายจากทั่วโลกทีค่วรรู ้

สุดสายชล  หอมทอง 

สวัสดีครับท่ำนผู้ฟังวันนี้ก็มีเรื่องรำวดีๆ ที่เป็นประโยชน์มำเล่ำให้ท่ำนฟังกัน
อีกแล้วนะครับ ท่ำนก็ทรำบอยู่แล้วว่ำเมืองไทยเป็นเมืองร้อนหลำยท่ำนเมื่ออำกำศร้อน
มักจะพำครอบครัวไปเที่ยวทะเล หลำยท่ำนเมื่อไปเที่ยวทะเลแล้วส่วนใหญ่ก็จะลงเล่น
น้ ำทะเล และสิ่งที่ท่ำนมักได้ข่ำวกันอยู่บ้ำงคือนักท่องเที่ยวถูกพิษของแมงกะพรุน ซึ่ง
สถำนกำรณ์ในช่วงตั้งแต่ปี พ.ศ. 2541 เป็นต้นมำ มีรำยงำนว่ำนักท่องเที่ยวได้เข้ำรับ
กำรรักษำที่โรงพยำบำลเนื่องจำกแมงกะพรุนพิษจ ำนวนมำกกว่ำ 900 รำย โดยเป็นชำว
ไทยและต่ำงชำติ โดยมีบำงคนต้องเสียชีวิต ซึ่งพบทั้งที่ฝั่งทะเลอ่ำวไทยและอันดำมัน 
โดยพื้นที่ที่พบผู้ป่วยรุนแรงและเสียชีวิตมักเป็นบริเวณน้ ำตื่นใกล้ชำยหำดในพื้นที่อ่ำว
โค้งเว้ำในช่วงที่คลื่นลมสงบ เนื่องจำกแมงกะพรุนมักมำหำเหยื่อพวกลูกกุ้ง ลูกปลำใน
พื้นที่น้ี ส ำหรับฤดูที่มักเกิดเหตุจะเป็นช่วงฤดูฝน ซึ่งแมงกะพรุนนั้นจัดเป็นสัตว์ประเภท
ไม่มีกระดูกสันหลัง โดยทั่วไปล ำตัวจะใสและนิ่มมีลักษณะคล้ำยร่มหรือดอกเห็ด บำง
ชนิดคล้ำยระฆัง ด้ำนหลังโค้ง อำจมีสีหรือไม่มีสี ด้ำนท้องมีหนวดซึ่งมีขนำดสั้นหรือยำว 
และรูปแบบแตกต่ำงกันตำมชนิด แมงกะพรุนทุกชนิดที่หนวด และล ำตัวจะมีเซลล์เข็มที่
เรียกว่ำ นีมำโตซีสต์ (nematocyte) ซึ่งภำยในเซลล์จะมีพิษอยู่ ซึ่งเป็นซึ่งที่ใช้ในกำร
ป้องกันตัวและล่ำเหยื่อ แม้ว่ำแมงกะพรุนจะมีเข็มพิษ แต่ควำมรุนแรงของพิษจะมำก
น้อยแตกต่ำงกันไปขึ้นกับชนิด โดยแมงกะพรุนสำมำรถพบได้ในทะเลทุกแห่งทั่วโลก 
ส ำหรับแมงกะพรุนท่ีมีพิษน้ันมีด้วยกันหลำยชนิดโดยในวันน้ีจะน ำเสนอแมงกะพรุนสำย
พันธุ์อันตรำยจำกทั่วโลก โดยมีรำยละเอียดดังต่อไปนี้ 

แมงกะพรุนชนิดแรกเป็นแมงกะพรุนที่มีพิษร้ำยแรงมำกนั่นคือแมงกะพรุน
กล่อง ซึ่งมีช่ือวิทยำศำสตร์ว่ำ ไคโรเน๊ก เฟ็กเคริ (Chironex fleckeri) สำมำรถพบใน
ทะเลเขตร้อนในอินโด-แปซิฟิกและในประเทศไทยมักพบในฤดูฝนได้ทั้งฝั่งอ่ำวไทยและ
อันดำมัน โดยที่แมงกะพรุนชนิดนี้แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มที่มีหนวดเดี่ยวพิษจะน้อย
และหลำยหนวดพิษจะรุนแรง โดยสำยพันธุ์ไคโรเน็ก เฟ็กเครินี้จะมีหนวดประมำณ 15 
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เส้น แต่ละเส้นอำจมีควำมยำวถึง 3 เมตร โดยหนวดแต่ละเส้นจะมีเข็มพิษถึงห้ำแสนอัน 
ซึ่งพิษจำกแมงกะพรุนสำยพันธุ์นี้ 1 ตัวอำจฆ่ำคนได้ถึง 60 คน เลยทีเดียว พิษของมัน
สำมำรถท ำงำนได้อย่ำงรวดเร็วและฆ่ำเหยื่อได้ภำยในไม่กี่นำที โดยพิษของมันจะไป
ท ำลำยระบบกำรท ำงำนของหัวใจ ระบบประสำทและเซลล์ผิวหนัง เมื่อคนที่ไปโดนพิษ
ของแมงกระพรุนนี้อำจเกิดอำกำรซ้อกและน ำไปสู่กำรจมน้ ำและหัวใจวำยได้ในทันที 
ในขณะที่หำกรอดชีวิตจะได้รับควำมเจ็บปวดต่อเนื่องหลำยสัปดำห์และจะเกิดเป็นรอย
แผลเป็นบริเวณที่ถูกพิษ 

แมงกะพรุนชนิดที่สองคือแมงกะพรุนกล่องชนิดสำยเดี่ยวหรือ แมงกะพรุนไอ
รุแคนจิ (Irukandji) ซึ่งเป็นช่ือของชนเผ่ำไอรุแคนจิในประเทศออสเตรเลีย ซึ่งเป็นบริว
เณที่พบแมงกะพรุนชนิดนี้ครั้งแรก มีช่ือวิทยำศำสตร์ว่ำ คำรูเคีย บำร์เนสไซ (Carukia 
banesi) มีกำรพบแมงกะพรุนชนิดนี้ทั่วมหำสมุทรและมีรำยงำนว่ำพบที่เกำะอังกฤษ
ด้วย ส ำหรับแมงกะพรุนชนิดนี้มีขนำดตวัประมำณ 5 มิลลิเมตร และหนวดยำวไม่เกิน 3 
ฟุต มีพิษท่ีร้ำยแรงขนำด 100 เท่ำของพิษงูเห่ำ โดยที่เข็มพิษของมันมีอยู่ทั่วทั้งตัวและ
หนวดซึ่งต่ำงจำกแมงกะพรุนชนิดอื่นๆ แต่เนื่องจำกขนำดตัวที่เล็กมำกของแมงกะพรุน
สำยพันธ์ุนี้ท ำให้เมื่อคนถูกพิษจะไม่เกิดอันตรำยถึงชีวิตในทันทีหำกได้รับกำรรักษำและ
ปฐมพยำบำลเบื้องต้นที่เหมำะสม ส ำหรับผู้ที่ได้รับพิษชนิดนี้จะมีอำกำรกล้ำมเนื้อเป็น
ตะคริว ปวดอย่ำงรุนแรงบริเวณหลังและไต ปวดแสบปวดร้อนบริเวณผิวและใบหน้ำ 
อำเจียน ปวดศรีษะ และมีอัตรำกำรเต้นของหัวใจที่สูงขึ้น แต่ควำมรู้สึกตอนโดยพิษจะ
ไม่รู้สึกเจ็บมำกเหมือนชนิดแรก 

แมงกะพรุนชนิดที่สำมคือแมงกะพรุนไลออน มำนี่ ( lion’Mane) มีช่ือ
วิทยำศำสตร์ว่ำไซยำเนีย แคปพิลลำทำ (Cyanea capillata) เป็นแมงกะพรุนที่มีขนำด
ใหญ่ที่สุดเท่ำที่เคยพบมำ มีขนำดล ำตัวถึง 8 ฟุต และมีหนวดที่ยำวถึง 100 ฟุต โดยบำง
ตัวอำจมีน้ ำหนักถึง 250 กิโลกรัม แมงกะพรุนสำยพันธุ์นี้พบได้บริเวณทะเลฝั่ง
แอตแลนติกเหนือรวมถึงสหรำชอำณำจักร และยังสำมำรถพบได้ในประเทศออสเตรเลีย
หำกน้ ำทะเลมีควำมเย็นเพียงพอ พิษของแมงกะพรุนสำยพันธุ์นี้จะท ำให้เกิดควำม
เจ็บปวดมำก และสำมำรถท ำให้เสียชีวิตได้เนื่องจำกทนพิษบำดแผลไม่ไหว 

แมงกะพรุนชนิดที่สี่คือแมงกะพรุนไฟหมวกโปรตุเกส หรือ แมงกะพรุนไฟเรือ
รบโปรตุเกสมีช่ือวิทยำศำสตร์ว่ำ ฟิซำเลีย ฟิซำลิส (Physalia physalis) ถูกเรียกว่ำ
แมงกะพรุน แต่เป็นสัตว์คนละชนิดกับแมงกะพรุนแท้ทั่วไปที่ได้ช่ือว่ำหมวกโปรตุเกส
หรือเรือรบโปรตุเกส เนื่องจำกรูปร่ำงคล้ำยหมวกของทหำรเรือชำวโปรตุเกสในยุคกลำง
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หรือเรือรบของโปรตุเกสในยุคล่ำอำณำนิคมโดยปกติจะไม่พบในน่ำนน้ ำไทย โดยจะพบ
ในทะเลเปิดของมหำสมุทรแอตแลนติกเหนือ ทะเลเมดิเตอเรเนียน มหำสมุทรแปซิฟิก 
และมหำสมุทรอินเดีย แต่จะอำจจะถูกกระแสน้ ำพัดมำเกยตื้นหรือเข้ำสู่น่ำนน้ ำไทยได้
ในบำงฤดูกำล แมงกะพรุนชนิดนี้มีพิษเทียบเท่ำแมงกะพรุนกล่องหรือแมงกะพรุนไอรุ
แคนจิ ซึ่งพิษนั้นจะท ำลำยระบบประสำท ผิวหนัง หัวใจ เมื่อถูกต่อยจะมีอำกำรปวด
แสบปวดร้อนอย่ำงมำก ส่วนใหญ่ผู้ที่โดนพิษจะช็อค และหัวใจล้มเหลวก่อนที่จะกลับ
เข้ำถึงฝั่ง 

แมงกะพรุนชนิดที่ห้ำคือแมงกะพรุนซีเน็ทเทล (Sea Nettle) มีช่ือ
วิทยำศำสตร์ว่ำไคลซำโอร่ำ (Chrysaora) สำมำรถพบได้ทั่วไปบริเวณชำยฝั่งทั้งสองด้ำน
ของทวีปอเมริกำเหนือ พบมำกในช่วงฤดูร้อน โดยแมงกะพรุนชนิดนี้จะมีล ำตัวขนำด
ใหญ่ถึง 1 ฟุต และหนึ่งตัวจะมีหนวดถึง 24 อัน ที่สำมำรถยำวได้ถึง 6 ฟุต และหนวด
เหล่ำนี้ซ่อนเข็มพิษเอำไว้ พิษของยแมงกะพรุนชนิดนี้จะท ำให้เกิดผื่นบนผิวหนังที่โดน
พิษประมำณ 1 ช่ัวโมง และเจ็บปวดมำกแต่ส่วนมำกพิษจะไม่ร้ำยแรงมำกจนถึงขั้น
เสียชีวิต 

เมื่อท่ำนผู้ฟังฟังมำถึงตรงนี้แล้วหำกมีใครโดนพิษจำกแมงกะพรุนในระหว่ำง
ลงเล่นน้ ำทะเลควรตั้งสติและพยำยำมขึ้นฝั่งให้เร็วที่สุดเพื่อปฐมพยำบำลเบื้องต้นโดย
ล้ำงพิษตรงบริวเวณที่โดนพิษด้วยน้ ำทะเลหรอือำจรำดด้วยน้ ำสม้สำยชูอย่ำงรวดเร็วโดย
อำจแช่ในน้ ำส้มสำยชูประมำณ 30-60 นำที ห้ำมใช้น้ ำจืดหรือแอลกอฮอล์ล้ำงพิษเป็น
อันขำดเพรำะจะท ำให้พิษของมันกระจำยได้ดีขึ้น หลังจำกนั้นอำจใช้แป้งทำตัว แป้งมัน 
หรือแป้งท ำขนมปัง หรือครีมโกนหนวด เทลงบนบำดแผลแล้วขูดออกโดยใช้มีด หรือ
อุปกรณ์อื่น ห้ำมใช้มีดโกน และล้ำงบำดแผลด้วยน้ ำทะเลอีกครั้ง โดยห้ำมขยี้หรือถู
แรงๆ ในระหว่ำงท ำกำรปฐมพยำบำลควรจัดให้ผู้ป่วยอยู่ในที่อำกำศถ่ำยเท หมั่นสังเกต
กำรไหลเวียนเลือด กำรเต้นของหัวใจ หรืออำกำรผิดปรกติอื่นๆ ถ้ำเป็นไปได้ควรรีบน ำ
ผู้ป่วยส่งแพทย์ ในกรณีที่ผู้ป่วยหมดสติหรือหยุดหำยใจ ต้องรีบท ำกำรกู้ชีพ และน ำส่ง
แพทย์ทันที ท้ังนี้วิธีกำรป้องกันกำรถูกพิษจำกแมงกะพรุนที่ดีที่สุดคือขอให้สังเกตดูว่ำมี
แมงกะพรุนก่อนลงเล่นน้ ำทุกครั้งหรือไม่โดยเฉพำะช่วงฤดูฝน รวมทั้งควรสวมเสื้อผ้ำที่
มิดชิดเช่นแขนยำว ขำยำวแบบแนบตัวขณะลงเล่นน้ ำทะเล 
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แหล่งอ้างอิง 

กลุ่มสื่อสำรสำธำรณะและภำคีเครือข่ำย ส ำนักโรคติดต่อทั่วไป.ระวัง! อันตรำยจำก
แมงกะพรุนพิษ. ส ำนักโรคติดต่อทั่วไป กรมควบคุมโรค กระทรวงสำธำรณสุข 

คณะแพทยศำสตร์โรงพยำบำลรำมำธิบดี มหำวิทยำลัยมหิดล. 2558. ภำวะเป็นพิษจำกสัตว์. 
วันทีเ่ข้ำถึงข้อมูล 11 มีนำคม 2559. เข้ำถึงข้อมูลได้จำกhttp://med.mahidol. 
ac.th/poisoncenter/th/pois-cov/jellyfish 

วันทนำ อยู่สุข,ธีระพงศ์ ด้วงดี. 2559. สัตว์มีพิษในทะเลไทย:แมงกะพรุน. วันที่เข้ำถึงข้อมูล 
9 มีนำคม 2559. เข้ำถึงข้อมูลได้จำก http://www.healthcarethai.com/สัตว์มี
พิษในทะเลไทย/ 

วิกิพีเดีย สำรำนุกรมเสรี.2558. แมงกะพรุนไฟหมวกโปรตุเกส.วันที่เข้ำถึงข้อมูล 13 
กรกฏำคม 2559. เข้ำถึงข้อมูลได้จำกhttps://th.wikipedia.org/wiki/
แมงกะพรุนไฟหมวกโปรตุเกส. 

สำยจิต ดำวสุโข. 2558. แมงกะพรุนสำยพันธุ์อันตรำยแห่งท้องทะเล. วำรสำรกรม
วิทยำศำสตร์บริกำร. 63 (199), 33-35. 
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รวมเลมบทความรายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

เลมที่ 39 
 

 

บรรณาธิการ  : รองคณบดีฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   
                                                คณะวิทยาศาสตร 
กองบรรณาธิการ  : คณะกรรมการจัดทํารายการ 
                                                วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน 
เรียงพิมพและออกแบบ : นางสาวนฐพร  ลัยรัตน 
    นายอุทัศน  พิทักษสายชล 
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

ตุลาคม 2558 - กันยายน 2559 
 

 

กรรมการท่ีปรึกษา 
1. ผูรักษาการแทนอธิการบดี   ประธานกรรมการ 
2. ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ  กรรมการ 
3. คณบดีคณะวิทยาศาสตร   กรรมการ 
มีหนาท่ี ใหคําปรึกษาเก่ียวกับการดําเนินโครงการฯ 

 
กรรมการดําเนินงาน 

1. ฝายวิชาการ 
 1.1 คณบดีคณะวิทยาศาสตร   ท่ีปรึกษา 
 1.2 รองคณบดีฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   ประธานกรรมการ 
 1.3 หัวหนาภาควิชาคณิตศาสตร  กรรมการ 

1.4 หัวหนาภาควิชาเคมี   กรรมการ 
1.5 หัวหนาภาควิชาจุลชีววิทยา  กรรมการ 
1.6 หัวหนาภาควิชาชีวเคมี   กรรมการ 
1.7 หัวหนาภาควิชาชีววิทยา   กรรมการ 
1.8 หัวหนาภาควิชาฟสิกส   กรรมการ 
1.9 หัวหนาภาควิชาวาริชศาสตร  กรรมการ 
1.10 หัวหนาภาควิชาเทคโนโลยีชีวภาพ  กรรมการ 
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1.11 หัวหนาภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร กรรมการ 
1.12 นางรังสิมา  สูตรอนันต   กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาท่ี จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพ่ือนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 
 

2. ฝายผลิตและเผยแพร 
2.1 รองผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ ประธานกรรมการ 
     (ผูชวยศาสตราจารยบุญรัตน  ประทุมชาติ) 
2.2 นายอุทัศน  พิทักษสายชล กรรมการ 
2.3 นางสาวสุภาวดี     ชฏิลาลัย  กรรมการ 
2.4 นางสาวสุรางครัตน   เสมอวงษ  กรรมการ  
2.5 นางสาวจีรนันท     จินตนา  กรรมการ 
2.6 นางสาวชุติมา    สุวานิชย  กรรมการ 
2.7 นางสาวขนิษฐา   จิตตเรืองรอง กรรมการ 
2.8 นางเฉลิมขวัญ  ศิริมงคล  กรรมการ 
2.9 นางสาวนฐพร    ลัยรัตน  กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาท่ี ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 
 
ผูอานบทความ 

1. นางสาวมณัญชยา  อารยะกิตติกุล 
2. นางสาวขนิษฐา  จิตตเรืองรอง 
3. นายเกริกพล  ศุภเสรีภาพ 

 
ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวนฐพร  ลัยรัตน 
2. นายพิชพร  พรประสิทธ์ิ 
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สถานีวิทยุกระจายเสียงที่ออกอากาศ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 
 

ภาคกลาง 11 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

บริษัท  แมจิกคิดส  จํากัด http://www.mag
ickidschool.com

/clip.php 

ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 
อุทัยธานี 

AM 1512 KHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 
อุทัยธานี  เอฟ.เอ็ม. 

FM 88.75 MHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 สุพรรณบุรี AM 1404 kHz พฤหัสบดี 06.30-06.40 
สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 
จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”
สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM 92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 
สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM 93.75 MHz จันทร-

อาทิตย 
06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 
31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 
ลพบุรี 

AM 612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  
สระบุรี 

AM 693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออก 26 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย ศุกร 12.30 
โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.bu

u.ac.th/ 
ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 
828) 

AM 774 kHz เสาร 8.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ
ที่ 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  
ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 
14 ชลบุรี 

FM 98.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
จันทบุรี 

FM 90.25 MHz 
AM 1125  kHz 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 
สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 
สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 
วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออก 26 สถานี (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 5 สัตหีบ AM 720 kHz ทุกวัน 18.05 
สถานีวิทยุ สทร. 10 ตราด FM 93.75 MHz เสาร 12.00-13.00 
สถานีวิทยุ อสมท. ตราด FM 107.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 
สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 
ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 
สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 
สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 
วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ สทร. 5 สัตหีบ AM 720 kHz ทุกวัน 18.05 
สถานีวิทยุ สทร. 10 ตราด FM 93.75 MHz เสาร 12.00-13.00 
สถานีวิทยุ อสมท. ตราด FM 107.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 
สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 
ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 14 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 
AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 
13.00, 
16.00น. 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริยศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก
มหาราช 

FM 95.5 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึงกาฬ FM 104.25 MHz อังคาร 17.15 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบุรีรัมย FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ศรีสะเกษ 

FM 100.25 MHz เสาร 14.10-14.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สกลนคร 

AM 834 kHz อาทิตยที่ 
1,3 

06.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สกลนคร 

FM 94.75 MHz อาทิตยที่ 
1,3 

06.10 

สถานีวิทยุชุมชนเพื่อการศึกษาโรงเรียนรุงอรุณ
วิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz ไมแนนอน 13.00 

http://www.rvsradio.com/ ออนไลน ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 9  อุบลราชธาน ี FM 104 MHz  
AM 1161 kHz 

เสาร-
อาทิตย 

11.00-11.30 

สถานีวิทยุ สทร. 12  หนองคาย FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.บุรีรัมย FM 92.0 MHz จันทร-ศุกร 16.30-17.00 
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ภาคใต 21 สถานี 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง  
เอ.เอ็ม.นราธิวาส   

AM 756 kHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง 
เอฟ.เอ็ม.นราธิวาส   

FM 99.25 MHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงวศป.1449 ชุมพร  AM 1449 KHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ตรัง 

AM 810 KHz จันทร-ศุกร 05.00-06.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
อําเภอทุงสง นครศรีธรรมราช 

FM 97.0 MHz เสาร-อาทิตย 13.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นราธิวาส 

FM 106.5 และ 
98.25 MHz 

อาทิตย 14.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
พังงา 

FM 100 MHz อังคาร 16.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ภูเก็ต 

AM 1062 kHz ศุกร 22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สงขลา 

AM 144 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สตูล 

AM 1026 kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
สุราษฎรธานี 

FM 95.50 MHz จันทร-อังคาร 15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 4 สุราษฎรธานี FM 92.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุทหารอากาศ 011 สงขลา AM 1512 kHz เสาร 06.30 

สถานีวิทยุ วปถ. 16 ยะลา AM 1080 kHz อังคาร 10.00-10.15 
สถานีวิทยุ วปถ. 17 ตรัง AM 1350 MHz อาทิตย ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 6 สงขลา FM 94.50 MHz ศุกร 12.20 
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ภาคใต 21 สถานี (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM 97.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM 94.75 MHz เสาร 11.3 
สถานีวิทยุสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม
ทองถิ่น จ.สุราษฎรธานี 

FM 91.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. พัทลุง FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท. ระนอง FM 100.5 MHz อาทิตย 23.45 
 

 

ภาคเหนือ 39 สถาน ี
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดอุตรดิตถ 

FM 97.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวดัสุโขทัย 

FM 102.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดกําแพงเพชร 

AM 738 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดลําปาง 

FM 101.75 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดพิษณุโลก 

AM 828 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดลําพูน 

FM 107.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดแพร 

FM 103.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดพะเยา 

FM 107.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 
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ภาคเหนือ 39 สถานี (ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดเชียงใหม 

FM 101.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1116 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา อ.หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ 

AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
สวนหนา จังหวัดเชียงราย 

AM 999 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดกําแพงเพชร 

FM 105 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกองพลทหารราบที่ 4 จังหวัด
พิษณุโลก 

AM 1377 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ 1 ปณ. ลําปาง AM 765 kHz จันทร 08.00-08.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1179 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1395 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 
เอ.เอ็ม เชียงราย  เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

FM 100.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คลื่นความถ่ี วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง วส.921 กรป.
กลาง เพชรบูรณ 

AM 972 kHz พฤหัสบดี 08.00-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 921 กรป.กลาง 
เอฟ.เอ็ม. กองบัญชาการทหารสูงสุด 
เพชรบูรณ 

FM 99.0 MHz พฤหัสบดี 08.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากทหารเรือ 8 
พิษณุโลก 

AM 1170 kHz ทุกวัน 22.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ตาก 

FM 102.00 MHz เสาร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นาน 

AM 1368 kHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
นาน 

FM 94.75 MHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดแมฮองสอน 

AM 981 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดลําปาง 

AM 1134 kHz เสาร 10.30-10.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ลําพูน 

FM 95.00 MHz จันทร, ศุกร 06.30-06.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
จังหวัดสุโขทัย 

FM 93.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 เพชรบูรณ AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00 

สถานีวิทยุ กองทัพภาคที่ 3 แพร  
{ทภ.3 สน.แพร (เอ.เอ็ม)} 

AM 585 kHz จันทร-
อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 
อังคาร 

08.30-10.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนเชียงราย FM 106.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุมณฑลทหารบกที่ 32 ลําปาง AM 1350 kHz จันทร-ศุกร 06.00-
06.30,11.30-

12.30 
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ตารางออกอากาศบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
  

เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 

ความเสี่ยงตออันตรายจากจุลินทรียท่ีปนเปอน 
    ในเครื่องสําอาง 

28 กย.- 4 ต.ค. 58  

มาทําอากาศในท่ีทํางานใหบริสุทธ์ิกันเถอะ 5 - 11 ต.ค. 58   

อาการปวดหลัง 12 - 18 ต.ค. 58   

ไวรัสคอมพิวเตอร 19 - 25  ต.ค. 58   

จริงหรือ เอสโตรเจนในนมวัวเสี่ยงตอโรคมะเร็ง 26 ต.ค. - 1 พ.ย. 58 

การรับประทานเน้ือสัตวเสี่ยงตอโรคหัวใจไดอยางไร 2 - 8 พ.ย. 58  

มาตรฐานผลิตภัณฑชุมชน ตอน ขาวหลาม 9 - 15 พ.ย. 58  

การเรียนรูจากขอมูลพันธุกรรมระดับจีโนม 16 - 22 พ.ย. 58  

รูทันโลกกับ “โรคกรดไหลยอน” 23 - 29 พ.ย. 58  

นํ้านมแพะดีจริงไหม 30 พ.ย. - 6 ธ.ค. 58  

ความแตกตางของนํ้ามันปลาและนํ้ามันตับปลา 7 - 13 ธ.ค. 58   

รหัสคิวอาร (QR Code) 14 - 20 ธ.ค. 58 

สมจี๊ด จิว๋แตแจว 21 - 27 ธ.ค. 58   

นํ้าบาดาล 4 - 10 ม.ค. 59  

เรื่องนารูของยาอมแกเจ็บคอ 11 - 17 ม.ค. 59 

อัคคีภัย  ใกลตัว 18 - 24 ม.ค. 59   

“วุนมะพราว” หนึบๆ จากวิทยาศาสตร 25 - 31 ม.ค. 59   

เช้ืออหิวาหเทียม 1 - 7 ก.พ. 59  

สิ่งท่ีควรรูเก่ียวดับเปปเทด 8 - 14 ก.พ. 59  

กอนนํ้ามันสีดําตามชายหาดคืออะไร 15 - 21 ก.พ. 59  

แสงซินโครตรอน 22 - 28 ก.พ. 59  
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เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 

วิตามินอีกับภาวะไขมันในเลือดสูง 29 ก.พ. - 6 มี.ค. 59  

แคมไพโลแบคเตอร แบคทีเรียอันตรายในไกสด 7 - 13 มี.ค. 59   

สมุนไพรเพกาปองกันสารพัดโรค 14 - 20 มี.ค. 59   

กาวใหทันกับแนวคิดอาหารแปรรูปสําหรับผูสูงอายุ 21 - 27 มี.ค. 59   

เรื่องนารูเก่ียวกับยาดม 28 มี.ค. - 3 เม.ย. 59  

จากนิวเคลียร สูไฟฟา 4 - 10 เม.ย. 59   

นมแมกับการสรางตนทุนสมอง 11 - 17 เม.ย. 59   

ผลของการสวดมนตและการทําสมาธิ 
    ท่ีมีตอคลื่นสมองและความเครียด 

18 - 24 เม.ย. 59   

สีและกลิ่นของปสสาวะน้ันสําคัญไฉน 25 เม.ย. - 1 พ.ค. 59  

การจําศีลกับการใชประโยชนทางวิทยาศาสตร 2 - 8 พ.ค. 59   

ทําความรูจักยางพารา พืชเศรษฐกิจของไทย 9 - 15 พ.ค. 59   

เลือกรับประทานลูกช้ินอยางไรใหปลอดภัย 16 - 22 พ.ค. 59 

แอปเปลหลากสีมากคุณประโยชน 23 - 29 พ.ค. 59 

ขยะอวกาศ 30 พ.ค. - 5 มิ.ย. 59  

ความลับในไข 6 - 12 มิ.ย. 59   

ชาเขียวกับความสามารถตานจุลินทรีย 13 - 19 มิ.ย. 59   

ผักเชียงดาสมุนไพรพ้ืนบานผูฆานํ้าตาล 20 - 26 มิ.ย. 59   

เราควรกินแมลงหรือไม 27 มิ.ย. - 3 ก.ค.59  

นํ้าสมสายชู จากเครื่องปรุงรสเปรี้ยว 
    ถึงผลิตภัณฑลางผักในครัวเรือน 

4 - 10 ก.ค.59   

เราจะเอาตัวรอดอยางไร  เมื่อตองเจอกับฟาผา 11 - 17 ก.ค.59 

ยิ้มรับไมเกรน 18 - 24 ก.ค.59 

บทบาทของหญาทะเลตอชายฝง 25 - 31 ก.ค.59 

คุณ รูจักกระดาษทิชชูดีแคไหน 1 - 7 ส.ค. 59  

นํ้าสกัดชีวภาพ ของดีสําหรับเกษตรอินทรีย 8 - 14 ส.ค. 59   

ยาสีฟน 15 - 21 ส.ค. 59 
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เร่ือง ชวงเวลาท่ีออกอากาศ 

ยาหมดอายุกินไดไหม 22 - 28 ส.ค. 59 

รูเทาทันสารเคมีท่ีใชในสวนยาง 29 ส.ค. - 4 ก.ย. 59  

คอเสสเตอรอลรายจริงหรือ 5 - 11 ก.ย. 59 

ลดหวานดวยนํ้าตาลแอลกอฮอล 12 - 18 ก.ย. 59 

เรื่องผักไฮโดรโปนิกส ปลอดโรค ปลอดภัย  
    จริงหรือ 

19 - 25 ก.ย. 59   

เรื่องของแมงกะพรุนสายพันธุอันตรายจากท่ัวโลก 
    ท่ีควรรู 

29 ก.ย.- 2 ต.ค. 59  
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แนะนําผูเขียนบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
 

ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 
อุมาพร  ทาไธสง  ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
ชาติชาย  มาลาพงษ  สังกัดฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
รังสิมา  สูตรอนันต   สังกัดฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
อนุเทพ  ภาสุระ   ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
สามารถ  สายอุต   อาจารย / 

สังกัดภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   
วิทยาศาสตร 

พิทักษ  สูตรอนันต   ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาชีวเคมี   วิทยาศาสตร 
นิวัฒน  วงษพยัคฆ   อาจารย / สังกัดภาควิชาเคมี   วิทยาศาสตร 
สุดสายชล  หอมทอง   ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
สิริมา  ชินสาร  อาจารย /  

สังกัดภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   
วิทยาศาสตร 

ธารารัตน  โนจิตร   สังกัดฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
วานันท  ไทยวิชญเจริญ สังกัดฝายวิจัยและถายทอดเทคโนโลยี   วิทยาศาสตร 
ชัชวิน  เพชรเลิศ   อาจารย / สังกัดภาควิชาชีวเคมี   วิทยาศาสตร 
ศิริโฉม  ทุงเกา   ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาจุลชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
วิสาตรี  คงเจริญสุนทร  ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาชีววิทยา   วิทยาศาสตร 
วิชมณี  ยืนยงพุทธากาล
   

ผูชวยศาสตราจารย / 
สังกัดภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

กฤติกา  วัฒนพันธุ   สังกัดภาควิชาคณิตศาสตร   วิทยาศาสตร 
กนกวรรณ  พูนดี 
   

อาจารย /  
สังกัดภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

นิรมล  ปญญบุศยกุล  ผูชวยศาสตราจารย /  
สังกัดภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

ธนัสถา  รัตนะ  อาจารย / สังกัดภาควิชาฟสิกส   วิทยาศาสตร 
ลลิต  ขําวงษรัตนโยธิน 
    

อาจารย /  
สังกัดภาควิชาวิทยาศาสตรการอาหาร   

วิทยาศาสตร 

จริยาวดี  สุริยพันธุ  อาจารย / สังกัดภาควิชาวาริชศาสตร   วิทยาศาสตร 
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ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 
สมฤดี  หวานระร่ืน  สังกัดสํานักงานคณบดี   วิทยาศาสตร 
สุชญา  ผองใส  ผูชวยศาสตราจารย / สังกัดภาควิชาเคม ี วิทยาศาสตร 
นรวิชญ  ไกรนรา  อาจารย / สังกัดภาควิชาเคม ี วิทยาศาสตร 

. 
 

 
 
 

 
 
 
 

พิมพท่ี รานสุจิตตวัฒน เทรดดิ้ง 
59/10 ถนน 22 กรกฎา 1 แขวงปอมปราบ เขตปอมปราบ กรุงเทพฯ 10100 

โทร. (02) 2243901, 2230396 
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