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สารจากอธกิารบดมีหาวทิยาลัยบูรพา 
  

 
การเปนที่พึ่งทางวิชาการ สืบสานวัฒนธรรม ช้ีนําแนวทางการพัฒนาแก

สังคม โดยเฉพาะภาคตะวันออก คือ หนึ่งในสามของปณิธานที่มหาวิทยาลัยบูรพาได
ต้ังไว เพื่อใหบรรลุตามปณิธาน มหาวิทยาลัยบูรพาไดมีการวางแนวทางพัฒนา
มหาวิทยาลัยสูความเปนเลิศ เปนองคกรทางการศึกษาของชาติในระดับสากล เปน
มหาวิทยาลัยวิจัยที่มีผลงานและสรางสรรคองคความรูใหม ในขณะเดียวกันก็ได
พัฒนาระบบบริการวิชาการเพื่อนํางานวิจัยและองคความรูตาง ๆ ถายทอดสูสังคม 
การสนองตอบตอความตองการทางดานความรูของสังคมสามารถนําสังคมสูความ 
อยูดีมีสุขบนฐานความรูและปญญา การเปนศูนยกลางความรูของภาคตะวันออก
และประเทศ รวมถึงการสรางเครือขายวิชาการที่แพรหลายทั้งในและตางประเทศ เพื่อ
พัฒนาสังคมไทยใหมีความเขมแข็งและสงเสริมใหประเทศไทยมีบทบาทในประชาคม
โลกได   
 โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงเปนอีกหนึ่งชองทางในการ
ถายทอดความรูสูสังคมซ่ึงไดรับความรวมมือจากคณะและหนวยงานตาง ๆ ภายใน
มหาวิทยาลัยบูรพา และยังไดรับความรวมมืออยางดีย่ิงจากสถานีวิทยุกระจายเสียง
ในเครือขายอีกกวา 150 สถานีทั่วประเทศในการถายทอดความรูสูภาคประชาชน 
มหาวิทยาลัยบูรพาตองขอขอบคุณทุก ๆ ทานที่มีสวนเก่ียวของในการดําเนินงาน
โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงใหสําเร็จลุลวงดวยดี 

 
(ศาสตราจารย นายแพทยสมพล พงศไทย)

อธิการบดีมหาวิทยาลัยบูรพา 



สารจากคณบดคีณะวทิยาศาสตร 

มหาวทิยาลัยบูรพา 

 
 

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาและสํานักบริการวิชาการไดรวมกัน
ผลิตรายการวิทยุ“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” มาอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอ ดวย
ความตระหนักถึงความสําคัญของวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ที่มีตอการพัฒนา
คุณภาพชีวิต และความเปนอยูของประชาชน ในสังคมทั้งในปจจุบันและอนาคต 
รวมทั้งเพื่อใหคณาจารยและบุคลากรในคณะวิทยาศาสตรไดมีโอกาสเผยแพรความรู
สูสังคมผานบทความดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ที่ประชาชนทั่วไปสามารถ
เขาถึงไดนําไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได การใหบริการวิชาการแกสังคม ถือเปน
กิจสําคัญตามปรัชญาและวิสัยทัศนของคณะวิทยาศาสคร ในการที่จะสรางสังคม
อุดมปญญาใหเกิดขึ้นแกประชาชนในวงกวางและประเทศชาติสืบไป 

ขาพเจาขอแสดงความช่ืนชมตอความมุงม่ันของทานคณะกรรมการ และ
ผูทรงคุณวุฒิที่รวมกันดําเนินกิจกรรมในโครงการเผยแพรวิชาการทางสถานี
วิทยุกระจายเสียงรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” ที่นับเปนภาระงาน 
อันย่ิงใหญ และขอใหสําเร็จประโยชน บรรลุวัตถุประสงคดวยดี พรอมกันนี้ ขาพเจา
ขอขอบคุณผูอํานวยการและหัวหนาสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกแหงที่ไดกรุณา 
ใหความอนุเคราะหและอํานวยความสะดวกดานสถานที่และเวลาออกอากาศดวยดี
เสมอมา 

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



สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 
มหาวทิยาลัยบูรพา 

 
สํานักบริการวิชาการ คือหนวยงานบริการวิชาการกลางของมหาวิทยาลัย

บูรพา โดยมีภารกิจหลักดานบริการวิชาการ ทั้งในรูปแบบของการฝกอบรม 
การถายทอดความรูและเทคโนโลยี  การเปนที่ปรึกษา หรือบริการวิชาการผาน
ชองทางส่ือตาง ๆ โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงเปนอีกหนึ่งชองทาง
ในการถายทอดความรูสูสังคม ซ่ึงไดรับความรวมมือจากผูบริหาร คณาจารยและ
บุคลากรจากคณะและหนวยงานตาง ๆ ภายในมหาวิทยาลัยบูรพา ไดแก 
คณะวิทยาศาสตร คณะมนุษยศาสตรและสังคมศาสตร คณะพยาบาลศาสตร 
คณะสาธารณสุขศาสตร และศูนยวิทยาศาสตรสุขภาพ ในการผลิตรายการ เพื่อ
เผยแพรวิชาการในสาขาตาง ๆ ผานชองทางวิทยุกระจายเสียงกวา 150 สถานีใน
พื้นที่ 66 จังหวัดซ่ึงสามารถกระจายเสียงครอบคลุมพื้นที่ 76 จังหวัดทั่วประเทศ 
นอกจากนี้ยังมีการขยายการเผยแพรสูชองทางอินเตอรเน็ต ซ่ึงในป 2553 นี้มีผูมาใช
บริการแลวกวา 600,000 คร้ัง  และหนังสือรวมเลมบทความที่จัดสงไปยังหองสมุด
ตาง ๆ   

สํานักบริการวิชาการ ขอขอบคุณคณะผูบริหาร คณาจารย และบุคลากร
ของมหาวิทยาลัยบูรพา และสถานีวิทยุกระจายเสียง ทุก ๆ ทานที่มีสวนรวมให
โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงดําเนินงานไดสําเร็จตามเปาหมาย 
ที่วางไว 

 
(ผูชวยศาสตราจารยฉันทนา จันทวงศ) 

ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ
 



คํานํา 
คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีหนาที่หลักสําคัญประการหนึ่ง

นอกจากประสิทธิ์ประสาทความรูแกนิสิตนักศึกษา คือการเผยแพรความรูทาง
วิทยาศาสตรแกประชาชน ใหไดรับขาวสารทันกับการเปล่ียนแปลงของวงการวิชาการ
ดานวิทยาศาสตรที่เกิดขึ้น ซ่ึงจะกอใหเกิดตนทุนทางทรัพยากรมนุษยที่มีศักยภาพ
เพื่อการพัฒนาประเทศ 

โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อ
ประชาชน” เปนกิจกรรมที่สําคัญของคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มุงเผยแพร
ความรูทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีที่ทันสมัยสูประชาชน โดยใชภาษาที่งาย
ตอการเขาใจ เพื่อใหผูฟงสามารถนําขอมูลขาวสารที่ไดรับไปประยุกตใชในการดํารงชีวิต
ไดอยางเหมาะสม ตามเจตนารมณหลักประการหนึ่งของมหาวิทยาลัยบูรพา  

หนังสือรวมเลมบทความวิชาการของโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุ 
กระจายเสียง รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน”เลมที่ 33 ไดรวบรวมบทความที่
เผยแพรทางสถานีวิทยุกระจายเสียง จํานวน 115 สถานี ต้ังแตเดือนตุลาคม 2552 ถึง
เดือนกันยายน 2553 จํานวน 52 บทความ และการดําเนินงานดังกลาวนี้ไดทํามา
อยางตอเนื่องทุกป 

การนําบทความตาง ๆ ออกอากาศทางสถานีวิทยุกระจายเสียงและการรวม
เลมบทความนี้ สําเร็จลุลวงดวยดี ดวยความชวยเหลือและสนับสนุนจากผูอํานวยการ
และสถานีวิทยุตางๆ ที่ใหความอนุเคราะหเวลาออกอากาศ ผูเขียนบทความวิชาการที่
กรุณาสละเวลาเขียนบทความเพื่อเปนวิทยาทาน รวมทั้งเจาหนาที่ฝายสงเสริมและ
เผยแพรวิชาการ สํานักบริการวิชาการที่กรุณาประสานงานจนสําเร็จลุลวง ขอขอบคุณ
คณะวิทยาศาสตรและสํานักบริการวิชาการที่สนับสนุนใหโครงการนี้ดําเนินมาดวยดี 
และขอขอบคุณมูลนิธิดํารงลัทธิพิพัฒนที่ใหการสนับสนุนงบประมาณสําหรับ
ดําเนินงานของคณะกรรมการมาเปนระยะเวลานานถึง 10 ป มาแลว 



คณะกรรมการฯ หวังเปนอยางย่ิงวาหนังสือเลมนี้จะเปนประโยชนตอผูอาน
ทุกทานตลอดจนวงการวิชาการ  

                                         
คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
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คํานํา 

 
19 ตุลาคม : วันเทคโนโลยีของไทย กรองจันทร  รัตนประดิษฐ 1 
บรรจุภัณฑอาหารในอนาคต สวามินี  ธีระวุฒิ 5 
ตําลึง ผักริมร้ัวสารพัดประโยชน   เกศราภรณ  จันทรประเสริฐ 9 
โรคนิ้วล็อค นงนุช  ต้ังเกริกโอฬาร 13 
กินแลวสวย แนวทางสงเสริมการขาย 
   แบบใหม 

สวามินี  ธีระวุฒิ 17 

ก้ิงกือมังกรสีชมพู –ส่ิงมีชีวิตชนิดใหม 
   ของโลก 

นงนุช   ต้ังเกริกโอฬาร 21 

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว  
   : พระบิดาแหงการถายภาพไทย 

กมล  สมพันธุ 25 

เร่ืองนารูเก่ียวกับตอมไทรอยด นุชจรินทร   แกลวกลา 29 
ชนิดพันธุตางถ่ินที่รุกราน นุชจรินทร  แกลวกลา 32 
ทําดีเพื่อพอกันเถอะ นุชจรินทร  แกลวกลา 36 
สรางสีสันใหชีวิตดวยเคร่ืองเทศ สวามินี  ธีระวุฒิ 40 
โรคที่มากับฤดูหนาว กรองจันทร  รัตนประดิษฐ 44 



ส่ือสารอยางไรใหทันสมัย กันทิมา  ออนละออ   48 
มาฉลองปใหมดวยการสรางนิสัยการกิน 
   ใหมกันเถอะ 

อนุเทพ  ภาสุระ 52 

สรางแรงบันดาลใจใหเด็กไทยหัวใจ 
   วิทยาศาสตร 

สวามินี  ธีระวุฒิ 55 

14 มกราคม : วันอนุรักษทรัพยากรปาไม 
   แหงชาติ 

กรองจันทร  รัตนประดิษฐ 59 

ไฮโดรเจน : พลังงานทดแทนที่นาสนใจ 
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19 ตุลาคม : วันเทคโนโลยขีองไทย 

 กรองจันทร  รัตนประดษิฐ 

ดวยพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช ทรงเปน
นักปกครอง และทรงมีอัจฉริยภาพทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี จนเปนที่
ประจักษไปทั่วโลก ดวยเหตุนี้ประเทศไทยจึงใหความสําคัญกับการพัฒนาวิทยาศาสตร
และเทคโนโลยีและไดกําหนด ใหวันที่ 19 ตุลาคม เปนวันเทคโนโลยีของไทย 
เนื่องจาก เม่ือวันที่ 19 ตุลาคม พ.ศ.2515 หรือเม่ือ 36 ปที่แลว พระบาทสมเด็จ 
พระเจาอยูหัวฯ ไดทรงอํานวยการสาธิตฝนเทียมสูตรใหมคร้ังแรกของโลกดวย
พระองคเอง ณ เขื่อนแกงกระจาน จังหวัดเพชรบุรี และทรงพระปรีชาสามารถบังคับ
ใหฝนตกลงตรงเปาหมาย การสาธิตฝนเทียมคร้ังนั้น ถือเปนตนกําเนิดเทคโนโลยี 
ฝนหลวงที่พัฒนาเปนการทําฝนเทียมมาถึงปจจุบัน และเพื่อจารึกไวเปนเหตุการณ
สําคัญทางประวัติศาสตรของชาติไทย ในวันที่ 12 ธันวาคม พ.ศ.2543 คณะรัฐบาล
จึงมีมติใหเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวทรงเปน"พระบิดาแหง
เทคโนโลยีของไทย" และกําหนดใหวันที่ 19 ตุลาคมของทุกปเปน "วันเทคโนโลยี
ของไทย" เพื่อเปนการแสดงความจงรักภักดีและรําลึกในพระมหากรุณาธิคุณของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวที่ทรงมีตอพสกนิกรชาวไทยมาโดยตลอด ที่ ไดทรง
ศึกษาคนควา วิจัยและทรงนําเทคโนโลยีสมัยใหมมาประยุกตใช เพื่อแกไขปญหา
ความเดือดรอนของประชาชน และเปนการแสดงเทคโนโลยีที่คิดคนประดิษฐและ
พัฒนาโดยคนไทย เพื่อเปนการกระตุนใหสาธารณชนเกิดความเช่ือม่ันและเขารวม
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พัฒนาเทคโนโลยีของไทย ดวยทรงเห็นวาประเทศไทยประสบปญหาความแหงแลง
มาเปนเวลานาน พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ จึงทรงริเร่ิมโครงการพระราชดําริ 
ฝนหลวง หรือฝนเทียมขึ้น โดยใชกรรมวิธีการสรางฝนจริง ๆ อาศัยไอน้ําที่อยูใน
บรรยากาศ คือ กอนเมฆซ่ึงในหนาแลงมักจะลอยผานพื้นที่แหงแลงไป โดยไมกลายเปน
น้ําฝน และใชเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตร รวมทั้งการบิน เปนเคร่ืองมือสรางความ
เปล่ียนแปลงในธรรมชาติ ทําใหกอนเมฆโตขึ้น และสรางสถานการณที่ทําใหเกิด
แรงลมชวยลดระดับของกอนเมฆที่โตขึ้น จนกล่ันตัวเปนหยดน้ําฝน ตกลงในพื้นที่
เปาหมายไดสําเร็จ   

โครงการพระราชดําริฝนหลวง เปนโครงการที่กอกําเนิดจากพระมหา
กรุณาธิคุณ ที่ทรงหวงใยในความทุกขยากของพสกนิกรในทองถ่ินทุรกันดาร ที่ตอง
ประสบปญหาขาดแคลนน้ํา เพื่ออุปโภคบริโภค และเกษตรกรรม อันเนื่องมาจาก
ภาวะแหงแลง นอกจากนี้พระองคยังทรงเปนนักประดิษฐและนักวิทยาศาสตร 
ทรงพัฒนาโครงการตาง ๆ ดวยพระอัจฉริยภาพและพระปรีชาสามารถดานเทคโนโลยี 
โดยทรงคนคิด ทดลอง ดัดแปลง ปรับปรุง และแกไข ทั้งแนวคิดและแนวปฏิบัติ 
จนสัมฤทธิ์ผลในทางปฏิบัติ ดวยพระอัจฉริยภาพและพระปรีชาสามารถดังกลาว 
ไดกอเกิดเปนนวัตกรรมเปนจํานวนมาก ดังจะเห็นไดจากโครงการในพระราชดําริ 
และที่เปนส่ิงประดิษฐตาง ๆ หลายดาน ตัวอยางเชน  

การออกแบบสายอากาศ เพื่อใชกับวิทยุส่ือสารใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น   
เกษตรทฤษฎีใหม เปนการบริหารจัดการที่ดินเพื่อเกษตรกร ใหมีสภาพการ

ใชงานที่สรางความย่ังยืนมากกวาการทําการเกษตร โดยไมมีการแบงสวนของที่ดิน 
เพื่อใชทําหนาที่เปนแหลงน้ํา และเพาะพันธุสัตวน้ํา ควบคูไปกับการเพาะปลูก เปน
ตน ฯลฯ  

โครงการ "แกลงดิน" โดยทรงพบวา ดินพรุเปนดินเปร้ียวจัด ไมสามารถใช
ประโยชนได จึงมี พระราชดําริวาควรแกลงทําใหดินเปร้ียวจนถึงที่สุดแลวทํา"วิศวกรรม
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ยอนรอย" หาทางปรับปรุงดินที่เปร้ียวนั้น เพื่อจะไดรูวิธีแกไขและปองกันไมใหเกิด
สภาพเปร้ียวแบบที่เคยเปน จากนั้นจึงปรับปรุงดินเปร้ียวโดยวิธีการตางๆ ใหพื้นดิน
กลับฟนคืนสภาพสามารถทําการเพาะปลูกไดอีกคร้ังหนึ่ง  

เทคโนโลยีคอมพิวเตอร ไดแก  การประดิษฐตัวอักษรไทยดวยคอมพิวเตอร 
แบบจิตรลดาและแบบภูพิงค โปรแกรมคอมพิวเตอรที่ใชพิมพตัวอักษรไดทั้งภาษา
สันสกฤต ภาษาไทยและโปรแกรมตัวอักษรเทวนาครี พระไตรปฎกฉบับคอมพิวเตอร 
ตลอดจนนวัตกรรมดาน เทคโนโลยีการส่ือสาร อุตุนิยมวิทยา การอนุรักษดินและน้ํา
โดยการปลูกหญาแฝก ฝายชะลอความชุมช้ืน ปาไมสาธิต การปลูกปาทดแทน 
การอนุรักษและการพัฒนาปาชายเลนและปาพรุ การแกปญหาน้ําเค็มจากการทํานา
เกลือ เทคโนโลยีการบําบัดน้ําเสียดวยเคร่ืองกล สารเคมี และกระบวนการทาง
ธรรมชาติ เปนตน ดวยพระอัจฉริยภาพและพระปรีชาสามารถ ตลอดจนพระวิสัยทัศน 
อันกวางไกลของพระองคดังประจักษแกพสกนิกรชาวไทยและชาวโลก นับเปน 
พระมหากรุณาธิคุณเปนลนพนแกชาวไทยทั้งมวล คณะรัฐมนตรีเห็นชอบให
เทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ในฐานะที่ทรงเปน “พระบิดาแหง
เทคโนโลยีของไทย” และกําหนดใหวันที่ 19 ตุลาคมของทุกป เปน “วันเทคโนโลยีของ
ไทย” ในวโรกาสอันเปนมงคลย่ิงที่วันเทคโนโลยีของไทยเวียนมาบรรจบครบรอบ 
ในปนี้ ประชาชนชาวไทยไดนอมรําลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวที่พระองคไดทรงพัฒนาเทคโนโลยีตาง ๆ ที่สามารถนํามาใชแกปญหา
ตาง ๆ เพื่อประโยชนสุขของประชาชนตลอดมา ทําใหประชาชนไดมีชีวิตความเปนอยู 
ที่ดีขึ้นสงผลตอคุณภาพชีวิตที่ดีตอ ๆ ไป 
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บรรจุภัณฑอาหารในอนาคต 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

การเก็บอาหารไวสําหรับการบริโภคในระยะยาวไดมีมาต้ังแตยุคดึกดํา
บรรพ โดยมนุษยเร่ิมใชภาชนะที่ทําจากวัสดุธรรมชาติ เชน ใบไม กะลา หนังสัตว 
และดิน ตอมาไดวิวัฒนาการมาเปนภาชนะประเภทเคร่ืองปนดินเผา ถังไม เซรามิค 
แกว โลหะ เร่ือยมาจนถึงวัสดุสังเคราะหหลายหลากชนิด เชน พลาสติก เนื่องจาก
กระบวนการผลิตสามารถผลิตไดคร้ังละมาก ๆ ราคาตนทุนตอหนวยตํ่า และ
สามารถกันความช้ืนได  แตอยางไรก็ตามในยุคปจจุบันหนาที่ของบรรจุภัณฑมีความ
หลากหลายมากขึ้น ไดแก 1. เปนภาชนะบรรจุสําหรับผลิตภัณฑตาง ๆ 2. ถนอมและ
ปองกันความเสียหายที่อาจเกิดขึ้นตอผลิตภัณฑ 3. ชวยใหการนําผลิตภัณฑมาใชได
อยางสะดวก 4. เปนส่ือกลางในการใหขอมูลสําคัญแกผูบริโภคและเพื่อการตลาด 
และ 5. คือบรรจุภัณฑตองมีรูปแบบและคุณสมบัติเหมาะสมในการผลิตดวย
เคร่ืองจักร 

ปจจุบันพัฒนาการของบรรจุภัณฑไดเปล่ียนแปลงไปอยางรวดเร็วสืบเนื่อง
จากอิทธิพลของความตองการของมนุษยในยุคที่ตองแขงขันกับเวลา คนสวนใหญไม
มีเวลาที่จะมาปรุงแตงอาหารหรือพิถีพิถันกับการบริโภค ดังนั้นอาหารจานดวน 
อาหารแชแข็ง จึงเปนที่นิยมอยางมาก เพียงนําเขาเคร่ืองไมโครเวฟ 1-2 นาที ก็สามารถ
รับประทานได ซ่ึงจากคานิยมดังกลาวนี้เอง ทําใหอุตสาหกรรมอาหารเติบโตอยาง
รวดเร็ว การแขงขันนอกจากจะขึ้นอยูกับรสชาติของอาหารแลวยังขึ้นอยูกับรูปลักษณ
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ของผลิตภัณฑดวย บรรจุภัณฑนับวามีอิทธิพลอยางมากในการดึงดูดความสนใจ
ของลูกคา อยางไรก็ตามบรรจุภัณฑอาหารที่ดีควรสะดวกตอการใชงาน ปองกัน
ความเสียหายที่จะเกิดกับผลิตภัณฑ มีอายุใชงานนาน ไมเปนอันตรายตอผูบริโภค 
ชวยเพิ่มประสิทธิภาพในกระบวนการผลิตผลิตภัณฑอาหาร ชวยปรับปรุงรูปลักษณ
ของผลิตภัณฑ งายตอการติดฉลาก ไมกอใหเกิดปญหาตอส่ิงแวดลอม 

จากแนวโนมดังกลาวผลักดันใหนักวิทยาศาสตรพยายามคิดคนวัสดุใหม
ขึ้นมาทดแทนเพื่อชวยปรับปรุงคุณภาพของบรรจุภัณฑอาหาร โดยมีการพัฒนาฟลม
หออาหารที่เติมสารธรรมชาติที่สามารถปองกันแบคทีเรีย เชน ไคโตซาน หรือการ
พัฒนาฟลมหออาหารที่สามารถบริโภคได เชน ฟลมที่ทําจากโปรตีนไขขาวผสมกับ
ไคโตซาน ซ่ึงคิดคนโดยนักวิทยาศาสตรจากประเทศสหรัฐอเมริกา ปจจุบันไดทําการ
จดลิขสิทธิ์แลว เพียงแคจุมผลิตภัณฑอาหาร ผัก ผลไมลงในสารละลายผสม แลว
ปลอยใหแหงในอากาศ สารดังกลาวจะเกิดเปนฟลมบางเคลือบที่ผิวของผลิตภัณฑ 
จากการทดลองพบวาสารนี้สามารถชวยปองกันการสูญเสียของสารอาหารและ 
คงความสดใหมของอาหารไดนานขึ้น นอกจากนี้ยังมีการใชสารยับย้ังการเจริญเติบโต
ของจุลินทรียในบรรจุภัณฑอาหาร เพื่อปกปองตัวบรรจุภัณฑหรือวัตถุดิบที่ใชผลิต
บรรจุภัณฑจากจุลินทรีย และยังมีสวนชวยปกปองอาหารที่อยูในบรรจุภัณฑจาก 
จุลินทรียดวย สารดังกลาวสวนใหญสามารถใชกับอาหารไดไมเปนอันตรายถาใชใน
ปริมาณที่พอเหมาะ แตทั้งนี้ตองคํานึงถึงวาสารนั้นจะไมสงผลกระทบกับอาหารที่อยู
ในบรรจุภัณฑดวย ตัวอยางของการใชสารยับย้ังการเจริญเติบโตของจุลินทรียใน
บรรจุภัณฑอาหาร เชน การใชนิซิน ซ่ึงเปนสารยับย้ังการเจริญเติบโตของจุลินทรีย
เปนองคประกอบในโพลิเมอรที่ใชผลิตบรรจุภัณฑอาหารหรือการใชในรูปการเคลือบ
บรรจุภัณฑ    

การบรรจุแบบวินิจฉัย เปนรูปแบบหนึ่งของการบรรจุแบบอัจฉริยะที่
สามารถพัฒนาตอไปไดในเชิงธุรกิจ วัสดุบรรจุแบบวินิจฉัยจะใชขอมูลภายในบรรจุ
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ภัณฑอาหารซ่ึงผูบริโภคไมสามารถรับรูไดจากภายนอกมาแสดงใหผูบริโภครับรูถึง
คุณภาพของผลิตภัณฑอาหารภายในโดยผานตัวช้ีวัด ซ่ึงวัสดุบรรจุนี้สามารถสราง
ประโยชนใหแกผูบริโภค เชน ความสะดวก ความปลอดภัยอาหารและคุณภาพของ
ผลิตภัณฑ ตัวอยางของวัสดุบรรจุแบบวินิจฉัย ไดแก ตัวช้ีวัดเวลาและอุณหภูมิ
ตัวช้ีวัดกาซ ตัวช้ีวัดชีวภาพ ตัวช้ีวัดความพรอมในการบริโภค ตัวช้ีวัดการสุกของ
ผลไม และตัวช้ีวัดการเนาเสียของอาหาร เปนตน หลักการทํางาน คือ ตัวช้ีวัดจะอาศัย
ขอมูลภายในบรรจุภัณฑ เชน สารเมตาบอไลท ไดแก กาซชนิดตาง  ๆ(คารบอนไดออกไซด 
ซัลเฟอรไดออกไซด แอมโมเนีย) กรดอินทรีย แอลกอฮอล หรือเอมีน เปนตน ซ่ึงเปน
สารที่เกิดจากการเจริญเติบโตของจุลินทรียในอาหาร ตัวอยางตัวช้ีวัดการเนาเสีย
ของอาหารทางการคา เชน สารประกอบเชิงซอนกลุมโครโมฟอรหรือกลุมแพลทตินัม
เมทัลฟลูออโรฟอร ใสเขาไปในแถบตัวช้ีวัด เม่ือมีกาซที่เกิดจากการเนาเสียของ
อาหารที่ประกอบดวยธาตุกํามะถันหรือไนโตรเจน สารประกอบดังกลาวจะเปล่ียนสี 
ซ่ึงการเปล่ียนแปลงดังกลาวจะไมผันกลับ ตัวช้ีวัดการเนาเสียของอาหารสามารถ
นํามาประยุกตใชกับอาหารที่ผานกระบวนการแปรรูปขั้นตํ่า อาหารกลุมเนื้อสัตวสด 
จําพวกเนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อไก อาหารทะเล ขนมอบ ผักและผลไมตัดแตง เปนตน ซ่ึง
ตัวช้ีวัดการเนาเสียของอาหารนี้เองจะเปนเคร่ืองมือสําหรับผูบริโภคเพื่อใชในการ
ตัดสินใจวาควรจะซ้ือบริโภคหรือไม และสําหรับผูผลิตสามารถใชในการควบคุม
คุณภาพหลังการผลิต และระหวางการจําหนายได  

นอกจากการพัฒนาบรรจุภัณฑที่สอดคลองกับความตองการและพฤติกรรม
ของผูบริโภคแลว ยังตองสอดคลองกับกฎระเบียบและมาตรฐาน โดยเฉพาะในประเด็น
เก่ียวกับส่ิงแวดลอม ซ่ึงปจจุบันทุกประเทศตางใหความสําคัญ และประกาศเปน
ขอกําหนดสําหรับบรรจุภัณฑดวย เชน บรรจุภัณฑตองประกอบขึ้นจากวัสดุที่ผาน
การทดสอบแลววาปลอดภัย เหมาะแกการใชซํ้าและการรีไซเคิล การเผาคืนพลังงาน 
หรือการหมักเปนปุย และเม่ือบรรจุภัณฑถูกนํามาทิ้ง บรรจุภัณฑนั้นควรมีผลกระทบ
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ตอส่ิงแวดลอมนอยที่สุด รวมถึงการกําหนดใหทําเคร่ืองหมายระบุชนิดของวัสดุที่ใช
ทําบรรจุภัณฑ เพื่อชวยใน การจัดเก็บ คัดแยก ใชซํ้า และการรีไซเคิลขยะบรรจุภัณฑ 
ใหสะดวกขึ้นดวย 

 

แหลงอางอิง 

โครงการวิจัยการพัฒนาวิธีการวิเคราะหเพื่อประเมินการปนเปอนจากบรรจุภัณฑ
อาหาร. 2552. ความสําคัญและวิวัฒนาการของบรรจุภัณฑอาหาร.สืบคน
จาก http://pack.cutip.net/foodcon/gen.php (วันที่คนขอมูล 20 มิถุนายน 
2552) 

ตัวช้ีวัดการเนาเสียของอาหาร : ประเด็นความปลอดภัยอาหาร. 2006. Food Focus  
Thailand 1(1): P 24 – 26. 

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย. 2552. วัตถุเจือปนในบรรจุ
ภัณฑอาหาร. สืบคนจาก http://www.tistr-foodprocess.net/download/ 
article/additive_th.htm (วันที่คนขอมูล 20 มิถุนายน 2552) 
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ตําลึง ผักรมิรั้วสารพัดประโยชน 

เกศราภรณ  จันทรประเสริฐ 

 ตําลึงผักพื้นบานขึ้นอยูตามริมร้ัว ปลูกงาย หาซ้ือตามทองตลาดก็ราคา
ยอมเยา มีคุณประโยชนมาก ซ่ึงสามารถกินไดต้ังแตตน ใบ ไปจนถึงผล ตําลึงมีช่ือ
เรียกตามภาษาถ่ินหลายช่ือดวยกัน ทาง(ภาคกลาง) เรียกวา ตําลึง ส่ีบาท ผักแคบ 
(ภาคเหนือ) ผักตํานิน (ภาคอีสาน) แคเดาะ (กระเหร่ียงและแมฮองสอน) มีช่ือ
วิทยาศาสตรวาคอกซิเนีย แกรนดิส (Coccinia grandis L) ลักษณะทั่วไป ตําลึงเปน
พืชเถาเล้ือย มีมือเกาะย่ืนออกมาที่ขอเปนเสนยาวและมวนงอได ดอกมีสีขาวเปน
ดอกเด่ียวและดอกคู มีลักษณะเปนรูประฆัง ออกดอกตรงที่ซอกใบ ใบเปนใบเด่ียว
เรียงสลับ มีลักษณะเปน 3 แฉก หรือ 5 แฉก กวางและยาวประมาณ 4-8 ซม. โคนใบ
เวาเปนรูปหัวใจ ผลเปนผลสดรูปทรงกระบอก วาดวยเร่ืองกินผักเปนเร่ืองดีอยูแลว 
เพราะตําลึงมีคุณคาทางอาหารสูงไมวาจะเปนแคลเซียม เหล็ก ฟอสฟอรัส โปรตีน 
ไนอะซีน วิตามินบี 1 บี 2 วิตามินซี  สวนกากใยมีผลตอการขับถาย และที่สําคัญมี
วิตามินเอในรูปของเบตา-แคโรทีนที่สามารถปองกันมะเร็งได สวนใหญจะใชยอด
ออน ลําตนออน หรือใบและผลมาทําอาหาร เมนูที่เปนที่นิยมของคนไทยจะเปนแกง
เลียง กวยเต๋ียวตําลึง แกงจืดตําลึงหมูสับ ยําผักตําลึง  น้ําตําลึงด่ืมดับกระหาย 
รวมถึงตําลึงลวกหรือนึ่งรับประทานกับน้ําพริก สวนผลที่ยังดิบเปนสีเขียวไมใสแกง 
ก็กินกับสลัด 
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 นอกจากนี้แลวตําลึงยังมีสรรพคุณทางยา ดวยตําลึงมีวิตามินซี เอ 
และเบตาแคโรทีนสูง จึงชวยตานการเปนมะเร็ง บํารุงผิวพรรณ บํารุงสายตา มี
แคลเซียมสูง ชวยบํารุงกระดูกและฟน มีธาตุเหล็กมากชวยสรางเม็ดเลือด มีโปรตีน 
ไขมัน คารโบไฮเดรต ที่ใหกําลังและบํารุงรางกาย สวนใบและเถามีน้ํายอยช่ือ 
อะมายเลส (amylase) และใบสดนํามาตําเปนยาพอกแกผดผ่ืน แกอักเสบ ลดอาการ
คันจากแมลงสัตวกัดตอย ชวยปองกันโลหิตจาง โรคมะเร็ง และหัวใจขาดเลือดจาก
ประสบการณตรงของดิฉันที่มีบุตรวัย 8 เดือน ซ่ึงอยูในวัยคืบคลานถูกมดคันไฟกัด 
คุณยายไดนําใบมาขย้ีและถูบริเวณที่ถูกกัด เห็นผลไดทันทีวาการอักเสบหายไป
เหลือเพียงแตจุดแดงเล็ก ๆ เทานั้น จากการศึกษาการใชใบตําลึงรักษาแมลงกัดตอย
ของเรืออากาศหญิงพัตรา สมิตติพัฒน หัวหนากลุมงานคุมครองผูบริโภคและสาธารณสุข 
สํานักงานสาธารณสุข จังหวัดนครปฐม พบวาใบตําลึงนั้นสามารถชวยใหผูปวยที่
ไดรับพิษจากสัตวปก มดตะนอย มดคันไฟ ซ่ึงผูปวยที่ใชจะหายจากอาการและมี
อาการดีขึ้น คุณสมบัติในแตละสวนของตําลึง นั่นคือ  

ดอกตําลึง: ใชแกคัน 
เมล็ด: นํามาตําผสมกับน้ํามะพราวใชแกหิด 
หัว: มีคุณสมบัติดับพิษตางๆ 
ใบ: ใชเปนยาพอกรักษาโรคผิวหนัง แกทองอืด รักษาผ่ืนคันที่เกิดจากพิษ

ของหมามุย ตําแย บุงราน ใชเปนยาเขียว แกไขดับพิษรอน ถอนพิษทั้งปวง แกแมลง
กัดตอย แกไขหวัด แกพิษกาฬ แกเริม แกงูสวัด แกพิษฝ 

ตน: ใชกําจัดกล่ินตัว น้ําจากตนรักษาเบาหวาน 
เถา: แกฝทําใหฝสุก พอกฝ แกปวดตา แกตาเจ็บ ตาแดง ตาฝา ตาแฉะ 

เปนยารักษาโรคผิวหนัง แกเบาหวาน และแกอาการวิงเวียนไดถานําไปชงในน้ําด่ืม 
ราก: แกดวงตาเปนฝา ลดความอวน แกไขทุกชนิด แกพิษอักเสบ แกรอน

ใน แกพิษแมงปอง 
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ผล: แกฝแดงทั้งหา รักษาโรคผิวหนัง รักษาอาการอักเสบของหลอดลม 
รักษาเบาหวาน 

และจากประสบการณที่ไดรับมา จึงขอนําเอาประโยชนทางยาของสวนใบ
มาเลาสูทานฟงถึงวิธีการนําใบตําลึงมาใชนั้น ทําไดโดยลางบริเวณที่ถูกพิษสัตวให
สะอาดเสียกอน เด็ดใบตําลึงสด อายุของใบไมแกจัดหรือออนจนเกินไป มาลางให
สะอาดขย้ีจนเละ นําใบที่ขย้ีปดบริเวณที่แมลงกัดตอยจะรูสึกเย็น ถารูสึกดีขึ้นแตไม
หายภายใน 15 นาที ใหเปล่ียนใบตําลึงทําบอย ๆ จนหาย หากบริเวณที่ปดดวยใบ
ตําลึงมีอาการอื่นนอกจากรูสึกเย็น แสดงวาแพ ใหรีบลางออก แลวใชยาแผนปจจุบัน
ตอไป  จะเห็นวาตําลึงผักริมร้ัวนี้มีประโยชนนานัปการ ดังที่กลาวมา อีกทั้งการ
ขยายพันธุก็ทําไดแสนงาย โดยการเพาะเมล็ดหรือปลูกดวยเถา ซ่ึงวิธีปลูกดวยเมล็ด
นั้นใหนําลูกตําลึงสุกมาแกะเอาแตเมล็ดและนําไปเพาะเปนตน แลวจึงนําไปปลูกลง
แปลงซ่ึงการเพาะเมล็ดจะใชเวลานานกวาการปลูกดวยเถา แตถานําเถามาปลูกก็
ควรตัดใหส้ันประมาณ 7 นิ้ว นําไปชําไวในกระถางชํา หรือจะปลูกลงดินเลยก็ได 
ควรจะปลูกชวงฤดูฝน เพราะตําลึงจะงอกไดรวดเร็วกวาชวงอื่น ๆ เพราะถาย่ิงเก็บ
ยอดออนมากเทาใด ยอดใหมก็จะแตกมากเทานั้น ตําลึงไมตองบํารุงรักษามาก 
เนื่องจากเปนพืชพื้นบานที่คอนขางทนทานและสามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม
เปนอยางดี เรียกวาขึ้นงาย ตายยาก การบํารุงใหตําลึงงอกงามดี ยอดอวบ มีไวกินได
นาน ๆ ก็ควรรดน้ําพรวนดินและใสปุยมูลสัตว 
 ทานผูฟงคะเม่ือไดทราบคุณประโยชนและสรรพคุณของตําลึงขนาดนี้แลว 
มาปลูกตําลึงกันไวติดบานกันทุกครัวเรือนดีไหม เพราะผักดี ๆ แบบนี้หาไมไดงาย ๆ 
แบบปลูกแลวปลูกเลย ในหนาฝนก็เติบโตไดไว ปราศจากโรคหรือแมลงรบกวน 
ปลอดภัยสําหรับทุกชีวิตในบานคะ 
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โรคนิ้วล็อค 

นงนุช  ตั้งเกรกิโอฬาร 

ทานผูฟงที่เคารพคะ มือเปนอวัยวะสําคัญที่จําเปนตอการดํารงชีวิตและ
สรางสรรคส่ิงตาง ๆ มากมาย ในแตละวันมนุษยเราใชมือประกอบกิจกรรมมากมาย 
ความแตกตางของอาชีพ เพศ และวัย เปนปจจัยสําคัญที่ทําใหกิจกรรมการใชมือนั้น
แตกตางกันออกไป ทานผูฟงทราบไหมคะวา ผูที่ใชมือประกอบกิจกรรมที่ซํ้าๆ และ
รุนแรงบอย ๆ อาจนําไปสูอาการบาดเจ็บภายในของมือ ซ่ึงอาจนําไปสูการเกิดความ
ผิดปกติของมือ อาการบาดเจ็บหรือผิดปกติของมือที่เกิดขึ้นไดบอยที่สุดในปจจุบัน 
คือ อาการปวดนิ้วหรืออาการนิ้วล็อค ซ่ึงจัดเปนโรคชนิดหนึ่ง ที่รูจักกันทั่วไปวา “โรค
นิ้วล็อก” นั่นเอง 

“โรคนิ้วล็อค” เปนโรคที่ผูปวยสามารถกํามืองอนิ้วได แตเวลาเหยียดนิ้วออก 
นิ้วใดนิ้วหนึ่งเกิดเหยียดไมออกเหมือนโดนล็อคไว ถาเรียกกันใหถูกตองแลว โรคนี้
ตองเรียกวา โรคนิ้วเหนี่ยวไกปน (Trigger Finger) โรคนิ้วล็อก หรือโรคนิ้วเหนี่ยวไกปน 
เปนโรคที่เกิดขึ้นจากการใชงานของมือ สามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุกเพศทุกวัย 
ทุกสาขาอาชีพ ต้ังแตเด็กจนถึงผูสูงอายุ โดยเฉพาะกลุมคนที่ตองใชมือและนิ้ว
ทํางานหนัก ตองใชมือจับส่ิงของ หรืออุปกรณตาง ๆ อยางตอเนื่องบอย ๆ หรือพวก 
ที่มีพฤติกรรมการใชมือที่รุนแรง ไมนิยมใชเคร่ืองทุนแรง ทํางานฝมือ งานชาง ดวย
มือเปลา ไมใสถุงมือ ในผูชายมักพบในอาชีพที่ตองใชมือทํางานหนัก ๆ ซํ้า ๆ เชน คน
สงแกส คนสงน้ํา คนทําสวนใชกรรไกรตัดก่ิงไม ใชจอบเสียม มีดฟนตนไม ชางที่ตอง
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ใชไขควง สวาน สวนในผูหญิงมักพบมากในผูหญิงสูงอายุ โดยสวนใหญรอยละ 80 
จะเกิดในผูหญิงกลุมอายุ 45 ปขึ้นไป โดยเฉพาะอยางย่ิงแมบานที่ทํางานบานเอง ใช
มือทํางานหนัก เชน  หิ้วจายตลาด ใชนิ้วมือเก่ียวถุงพลาสติกดวยนิ้วเพียง 1 นิ้ว หรือ 
2 นิ้ว หิ้วเดินเปนระยะทางไกล ๆ นาน ๆ หิ้วยกของหนักเปนประจํา หิ้วถังน้ําและบิด
ผา เปนตน  
 นิ้วล็อก เปนโรคที่ เกิดจากการอักเสบของเสนเอ็นและปลอกหุมเสนเอ็น 
ที่ใชในการงอขอนิ้วมือ ซ่ึงโดยปรกติแลวเสนเอ็นที่ใชงอขอนิ้วมือจะทอดผานบริเวณ 
นิ้วมือโดยลอดผานปลอกหุมเสนเอ็นซ่ึงทําหนาที่ยึดเสนเอ็นใหแนบติดกับกระดูก 
ทําใหเสนเอ็นไมโกงตัวออกเม่ืองอนิ้ว ในขณะที่นิ้วเคล่ือนไหว เสนเอ็นที่นิ้วมือก็จะถูก
ดึงเสียดสีไปมากับปลอกหุมเสนเอ็น การใหมือทํางานหนักๆ อยูซํ้าๆ เปนระยะเวลา
นานทําใหเกิดการเสียดสี จนทําใหเสนเอ็นหนาแข็งตัวเสียความยืดหยุน ทําใหเอ็น 
ไมสามารถลอดผานปลอกหุมเอ็นได บางรายพบวามีการหนาตัวขึ้นของปลอกหุม
เสนเอ็น ซ่ึงอยูตรงบริเวณฝามือตรงตําแหนงโคนนิ้ว เกิดเปนพังผืด หดร้ังและขวาง
การเคล่ือนตัวของเสนเอ็น เม่ือเสนเอ็นและปลอกหุมเอ็นมีการอักเสบ จะบวมและ
หนาตัวขึ้นทําใหมีอาการเจ็บบริเวณเสนเอ็น และเม่ือขยับเสนเอ็น เสนเอ็นที่บวมจะ
ลอดผานปลอกหุมเสนเอ็นไดลําบากทําใหเกิดอาการนิ้วล็อก  

อาการของโรคนิ้วล็อก แบงเปน 4 ระยะ คือ ระยะแรก มีอาการปวดเปนอาการหลัก 
โดยจะมีอาการปวดบริเวณโคนนิ้วมือ และจะมีอาการปวดมากขึ้น ถาเอานิ้วกด
บริเวณฐานนิ้วมือดานหนา แตยังไมมีอาการติดสะดุด ระยะที่สองมีอาการสะดุด 
(triggering) เปนอาการหลัก และอาการปวดก็มักจะเพิ่มมากขึ้นดวย เวลาขยับนิ้ว 
งอ และเหยียดนิ้ว จะมีการสะดุดจนรูสึกได ระยะที่สาม มีอาการติดล็อคเปนอาการ
หลัก โดยเม่ืองอนิ้วลงไปแลว จะติดล็อคจนไมสามารถเหยียดนิ้วออกเองได ตองเอา
มืออีกขางมาชวยแกะ หรืออาจมีอาการมากขึ้นจนไมสามารถงอนิ้วลงไดเอง ระยะที่
ส่ี มีการอักเสบบวมมาก จนนิ้วบวมติดอยูในทางอเล็กนอย ไมสามารถเหยียดใหตรง
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ได ถาใชมือมาชวยเหยียดจะปวดมาก นิ้วล็อคมักเกิดกับมือขางถนัดที่ใชงาน นิ้วที่
เปนบอยไดแก นิ้วหัวแมมือ นิ้วกลาง และนิ้วนาง อาจเปนเพียงนิ้วเดียว หรือเปน
พรอมกันหลายนิ้วก็ได และอาจเปนที่มือขางเดียวหรือทั้ง 2 ขางก็ได อาการมักจะ
เปนมากตอนเชา เม่ือใชมือไประยะหนึ่งถึงกํามือไดมากขึ้น 

วิธีการรักษาโรคนิ้วล็อค มีหลายวิธีแลวแตระยะเวลาหรืออาการ ที่เปน 
ผูปวยที่มาพบแพทยและมีอาการยังไมมาก แพทยจะใชวิธีการรักษาโดยไมผาตัดเชน 
ถามีอาการปวดเวลางอหรือเหยียดนิ้วหรือกํามือไมคลองก็ใชวิธีกินยาแกการอักเสบ
ที่ไมใชสเตียรอยด เพื่อลดการอักเสบ ลดบวม และลดอาการปวด รวมกับพักการใช
มือ การทํากายภาพบําบัดเพื่อลดอาการปวดและบวมของเสนเอ็น ไดแก การใช
เคร่ืองดามนิ้วมือ การนวดเบา ๆ การใชความรอนประคบ การออกกําลังกายเหยียด
นิ้ว การแชพาราฟน โดยการรักษาดวยยาและกายภาพบําบัด อาจใชรวมกันได และ
มักใชไดผลดีเม่ือมีอาการของโรคในระยะแรก และระยะที่สอง การฉีดยาสเตียรอยด
เขาในเย่ือหุมเสนเอ็นบริเวณตําแหนงที่เปน เพื่อลดการอักเสบ ลดปวดและลดบวม 
เปนการรักษาที่มีประสิทธิภาพคอนขางมาก สวนมากมักจะหายเจ็บ บางรายอาการ
ติดสะดุดจะดีขึ้น แตการฉีดยามักถือวาเปนการรักษาแบบช่ัวคราว และขอจํากัดก็คือ 
ไมควรฉีดยาเกิด 2 หรือ 3 คร้ัง ตอ 1 นิ้วที่เปนโรค เพราะอาจทําใหเสนเอ็นขาดได 
การรักษาโดยการฉีดยานี้สามารถใชไดกับอาการของโรคต้ังแตระยะแรกจนถึงระยะ
ทาย ถามีอาการยึดติดที่รุนแรง หรือนิ้วติดล็อก กินยาและฉีดยาไมไดผล การรักษา
โดยการผาตัด ถือวาเปนการรักษาที่ดีที่สุดในแงที่จะไมทําใหกลับมาเปนโรคอีก 
แพทยจะทําการผาตัดโดยการตัดปลอกหุมเสนเอ็นที่หนาอยูใหเปดกวางออก เพื่อให
เสนเอ็นเคล่ือนผานไดโดยสะดวก ไมติดขัดหรือสะดุดอีก ทั้งนี้ การผาตัดแบงออกได
เปน 2 วิธี คือ การผาตัดแบบเปด เปนวิธีมาตรฐาน ที่ควรทําในหองผาตัด โดยฉีดยา
ชาเฉพาะที่ผาตัดเสร็จก็กลับบานได หลังผาตัดหลีกเล่ียงการใชงานหนัก และการ
สัมผัสนิ้ว ประมาณ 2 สัปดาห อีกวิธีเปนการผาตัดแบบปด โดยการใชเข็มเขี่ยหรือ
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สะกิดปลอกหุมเอ็นออก โดยแทบไมมีแผลใหเห็น โดยวิธีนี้อาจมีผลแทรกซอนไดถา
ไปเขี่ยหรือสะกิดถูกเสนประสาท ดังนั้น จึงไมแนะนําสําหรับนิ้วที่มีโอกาสเส่ียงตอ
การบาดเจ็บของเสนประสาทสูง คือ นิ้วหัวแมมือ และนิ้วช้ี และการผาตัดแบบปดนี้
ใชไดสําหรับคนไขที่มีอาการของโรคต้ังแตระยะที่สองขึ้นไป  

ทานผูฟงที่เคารพคะ นิ้วล็อก เปนภัยเงียบ มีสาเหตุ ปองกัน และรักษาให
หายขาดได ดังนั้น ทานผูฟงควรตระหนัก และพยายามลดความเส่ียงของการใชมือ
ผิด ๆ ซ่ืงสามารถปองกันได โรคนิ้วล็อกนั้น หากมีอาการแลว จะรูสึกเจ็บปวดทรมาน
มาก เสียนิ้วมือ หนึ่งนิ้ว เสมือนเสียมือ หนึ่งขาง เปนอุปสรรค ในการดําเนินชีวิตอยาง
ปกติสุข ฉะนั้น "กันไวยอมดีกวาแก" นะคะ 

 

แหลงอางอิง 

ชานิดา แสงสุริย.2549. นิตยสารชีวจิต ปที่ 8 ฉบับ 16 มิถุนายน 2549  
สุรเกียรติ อาชานานุภาพ. 2549. นิตยสารหมอชาวบาน เลมที่ 344 เดือนธันวาคม 2549 
อดิศร ภัทราดูลย. 2549. คอลัมน “พบแพทย จุฬาฯ” หนังสือพิมพมติชน ฉบับวันศุกร 

ที่ 31 มีนาคม 2549 
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กนิแลวสวย แนวทางสงเสรมิการขายแบบใหม 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

กอนหนานี้คําวาอาหารเพื่อสุขภาพไดถูกนําไปใชโฆษณาเพื่อทําการตลาด 
เพื่อใหเขาถึงผูบริโภคที่พิถีพิถันในการเลือกซ้ืออาหาร ทําใหอาหารและเคร่ืองด่ืม
หลายชนิดขายดีอยางที่ไมเคยมีมากอน เชน ชาเขียว และงาดํา แตมาวันนี้นักการ
ตลาดไดสรางนิยามของอาหารรูปแบบใหมขึ้นมากระตุนความตองการในตลาด 
เรียกวา “อาหารเพื่อความงาม” ซ่ึงความเคล่ือนไหวของอาหารเพื่อความงามในตลาดโลก
กําลังเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว คานิยมของผูบริโภคในตอนนี้ไดปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารจากเคยใหความใสใจเฉพาะอาหารที่บํารุงสุขภาพ หัน
มาแสวงหาอาหารที่จะชวยเสริมสรางความงามจากภายในมากขึ้น ผูบริโภคยุค
ปจจุบันยินดีที่จะเปล่ียนแปลงอาหารที่บริโภคประจําวันทันที หากมีขอมูลที่ทําให
ความเช่ือเดิมที่เคยมีเปล่ียนไป เชน ทําใหสวยขึ้นทันตาเห็น ผานผิวหนาที่แดงเร่ือ 
หรือร้ิวรอยหมองคลํ้าที่ลดลง กลุมอาหารที่ถูกกระตุนอยางหนักเพื่อทําใหลูกคาเกิด
ความเช่ือและหันมาบริโภคเพื่อความงาม 5 กลุมไดแก  

- กลุมที่ 1 อาหารที่นําแครอท น้ําสม มะมวง รวมทั้งผลไมและผักสีจัดจาน
ทั้งหลายมาเปนสวนผสม เพราะสีสันที่จัดจานนั้นจะมีสวนผสมตาง ๆ รวมทั้งเบตา
แคโรทีนที่มีผลตอตานการเหี่ยวยนและร้ิวรอยซ่ึงเปนผลดีตอผิวพรรณอยางมาก 
ในแครอท นอกจากจะมีเบตาแคโรทีน ที่มีอํานาจตอตานการเกิดเซลลมะเร็งไดเปน
อยางดีและชวยใหตับขับสารพิษออกจากรางกายแลว ยังชวยลดระดับคลอเลสเตอรอล 
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ลดการเกิดภาวะหัวใจลมเหลว ชวยบํารุงเซลลผิวหนังและเสนผมใหมีสุขภาพดี มี
วิตามินเอสูง ชวยลดการเส่ือมของตา มีสารตางๆ ที่เปนทั้งเกลือแรและวิตามินอีก
มากมาย เชน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ บี1 บี2 และซี ในมะมวงและสม 
มีทั้งวิตามินซีและเบตาแคโรทีนสูง วิตามินซี นอกจากจะเปนสารตานอนุมูลอิสระ
แลว ยังทําหนาที่เปนกาวชวยสรางคอลลาเจน ทําใหผิวพรรณเตงตึง ไมเหี่ยวยน 
แถมยังทําใหผิวหนังสะสมโปรตีนที่ช่ือวาอิลาสตินทําใหผิวหนังยืดหยุนไดดีขึ้น อีกทั้ง
วิตามินซียังชวยสรางส่ือประสาทที่ช่ือวา นอรอะดีนาลีน ซ่ึงควบคุมการไหลเวียนของ
โลหิต และสารซีโรโทนินซ่ึงชวยใหนอนหลับดวย 

- กลุมที่ 2 อาหารที่มีสวนผสมของถ่ัวและเมล็ดพืช เชน วอลนัท อัลมอนต
และถ่ัวลิสง ที่ลวนแตมีโปรตีนและวิตามินบี อี และโอเมกา-3 ที่มีในปลา สวนผสม
เหลานี้มีความสําคัญในการเสริมสรางเซลลที่สึกหรอและเหี่ยวยน เนื่องจากผนังของ
เซลลตาง ๆ ในรางกายมีไขมันที่ไมอิ่มตัวเปนโครงสรางหลัก โครงสรางที่วานี้จะถูก
ทําลายไดงายหากสัมผัสกับสารอนุมูลอิสระ วิตามินอีเปนสารตานการเกิดอนุมูล
อิสระที่มีประสิทธิภาพ จึงปองกันการทําลายเซลล หรือลดความเส่ือมของอวัยวะ 
ตาง ๆ ที่มีสาเหตุมาจากอนุมูลอิสระได นอกจากนี้ยังชวยปกปองการเส่ือมสลายของ
เย่ือหุมเซลลที่บุอยูตามอวัยวะตาง ๆ เชน ผิวหนัง ตา ตับ หลอดเลือดและเม็ดเลือด
แดง ทําใหอวัยวะดังกลาวทํางานอยางมีประสิทธิภาพและมีความคงทนมากขึ้นดวย 
ในส วนของโอเมก า-3 นั้ นสามารถบรรเทาอาการความดันโลหิตสูง รักษาระดับ 
คอเลสเตอรอลใหตํ่า ชวยลดระดับไตรกลีเซอรไรด ชวยหัวใจที่เตนผิดจังหวะใหเตน
สมํ่าเสมอขึ้น   
  - กลุมที่ 3 อาหารที่มีสวนผสมของโยเกิรตที่เปนอาหารที่มีแบคทีเรียที่ชวย
เรงระบบการยอยอาหารซ่ึงชวยฟนฟูการทํางานของลําไส ลดการสะสมของแกสใน
กระเพาะทําใหทองไมอืดและรางกายดูดซึมอาหารไดดีขึ้น นอกจากนั้นแคลเซียมที่มี
ในโยเกิรตยังสงผลตอฮอรโมนที่เก่ียวกับระบบการเผาผลาญไขมัน อีกทั้งในโยเกิรต
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ยังมีธาตุเหล็กที่ เปนประโยชนตอการขจัดรอยหมองลํ้าบนใบหนาไดอยางดี  
เนื่องจากธาตุเหล็กเปนสวนประกอบสําคัญของฮีโมโกลบิน ซ่ึงอยูในไมโอโกลบินของ
เม็ดเลือดแดงที่สงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อ ธาตุเหล็กยังเปนสวนหนึ่งของเอนไซม
และสารประกอบในภูมิคุมกัน และปองกันการเปนโรคโลหิตจางไดดวย 

- กลุมที่ 4 อาหารที่ปรุงจากน้ํามันมะกอกบริสุทธิ์ ที่ถูกนํามาประชาสัมพันธ 
วาเปนน้ํามันที่ดีตอความงามและไมกอใหเกิดไขมันเลว ที่ทําลายสุขภาพและรูปราง 
เพราะผูบริโภคไมตองเผชิญหนากับน้ํามันที่ผานการกล่ัน ซ่ึงยังไมดีพอตอความงาม 
เทียบกับน้ํามันมะกอกที่ใชวิธีการบีบเย็นในการผลิต อีกทั้ง ในน้ํามันมะกอกยัง
ประกอบดวยวิตามินเอ และอี ที่เปนสารตานอนุมูลอิสระชวยชะลอการเกิดร้ิวรอย
ตาง ๆ ได 

- กลุมที่  5 ลงทายดวยเบอร่ีทั้งหลายอยางสตอเบอร ร่ี แครนเบอร ร่ี 
ราสเบอรร่ี บลูเบอรร่ี เปนกลุมที่มีสวนผสมทางเคมีที่ลงตัว อยางสตรอเบอรรีที่อุดม
ดวยวิตามินซี และธาตุเหล็ก มีคุณประโยชนตอระบบเลือดและหัวใจ ชวยลดปริมาณ
คลอเลสเตอรอล ชวยการทํางานของระบบทางเดินอาหาร และอุดมไปดวยสาร 
แอนโทไซยานินที่มีฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระ สวนบลูเบอรรี มีสารไฟโทเคมิคอล 
ฟลาโวนอยตซ่ึงมีฤทธิ์ในการตานอนุมูลอิสระสูง ตานการอับเสบและการติดเช้ือจาก
บาดแผล รวมทั้งยังชวยเร่ืองการแข็งตัวของเลือด ชวยการไหลเวียนของโลหิตใน
ดวงตา ชะลอการเกิดร้ิวรอย และลดอัตราการเกิดของเซลลมะเร็ง  
 จากตัวอยางกลุมอาหารที่นักการตลาดนํามาใชในการโปรโมทสินคานั้น 
แทที่จริงแลวมาจากพื้นฐานของทฤษฎีที่วาความงามที่สะทอนออกมาภายนอกมา
จากผลของการที่ผูคนกินอาหารเขาไปมากกวาการประทินโฉมดวยเคร่ืองสําอางจาก
ภายนอก สําหรับในประเทศไทยเม่ือกระแสนี้เ ร่ิมขยายวงกวางมากขึ้น ทําใหใน
ปจจุบันมีอาหารอีกหลายชนิด เชน สินคาในกลุมอาหารเสริม นม โยเกิรต น้ําผลไม
และเคร่ืองด่ืมชนิดตาง ๆ ตางเร่ิมนําแนวคิดสวยจากภายในมาใชเปนตัวสรางจุดขาย
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ใหกับสินคาของตน อยางไรก็ตามแมวาจะเสริมอาหารที่อุดมไปดวยสารตานอนูมูล
อิสระแลว ยังควรตองหลบเล่ียงส่ิงแวดลอมที่สรางปญหาเร่ืองอนุมูลอิสระดวย ไมวา
จะเปนแสงแดดจา ฝุนผงหรือมลพิษในอากาศ และออกอําลังกายเปนประจําหากทํา
ไดอยางที่แนะนํา ทานผูฟงก็จะสามารถเพิ่มความสวยทั้งผิวพรรณ ผม เล็บ รวมทั้ง
ดวงตาที่แข็งแรงไมเปนปญหาและสุขภาพที่แข็งแรงไดอยางแนนอนคะ 
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กิ้งกอืมังกรสีชมพู -ส่ิงมีชีวิตชนดิใหมของโลก 

นงนุช  ตั้งเกรกิโอฬาร 

 สวัสดีคะทานผูฟงที่ เคารพ ทานผูฟงทุกทานคงรูจักและเคยเห็นก้ิงกือ 
โดยเฉพาะในสมัยที่ยังเปนเด็ก หลังฝนตกหรือในวันที่อากาศช้ืน เราจะพบเห็นก้ิงกือ
ออกมาเดินเพนพานเต็มไปหมด หลายคนคงเคยใชไมเขี่ยก้ิงกือ เพื่อใหมันขดตัวเปน
วงกลม ซ่ึงนั่นเปนการหลบภัยอยางหนึ่งของมัน ก้ิงกือสวนใหญที่ทานพบเห็นจะมี 
สีแดง มีลําตัวยาวคลายหนอน ทานทราบหรือไมวา ประเทศไทยไดมีการคนพบก้ิงกือ
ชนิดใหมของโลก ซ่ึงมีสีชมพูสวยงามมาก ลักษณะรูปรางคลายมังกร จึงถูกต้ังช่ือวา 
“ก้ิงกือมังกรสีชมพ”ู และการคนพบก้ิงกือดังกลาวไดถูกจัดใหเปน10 สุดยอดของการ
คนพบส่ิงมีชีวิตชนิดใหมของโลก ที่เคยเปนขาวฮือฮาในหนาหนังสือพิมพและวงการ
วิทยาศาสตรทางดานชีววิทยาเม่ือไมนานมานี้ วันนี้เรามาลองฟงเร่ืองราวที่เก่ียวกับ
สัตวชนิดใหมของโลกตัวนี้ดูบางนะคะ 

เม่ือปที่แลว ในวันที่ 23 พฤษภาคม 2551 คณะกรรมการคัดเลือกการคนพบ
ส่ิงมีชีวิตในโลกของสถาบันสํารวจสายพันธุส่ิงมีชีวิตนานาชาติหรือสถาบันไอไอเอสอี 
(International Institute for Species Exploration; IISE) มหาวิทยาลัยอริโซนา ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ไดประกาศรายช่ือ 10 สุดยอดการคนพบส่ิงมีชีวิตชนิดใหมของโลก 
ซ่ึง "ก้ิงกือมังกรสีชมพู" ไดรับการคัดเลือกเปนอันดับ 3 ของการคนพบส่ิงมีชีวิตใหม
คร้ังนี้ดวย รองจากการคนพบปลากระเบนไฟฟาในแอฟริกาและการคนพบฟอสซิล
ไดโนเสารปากเปดอายุ 75 ลานป ในสหรัฐฯ ซ่ึงไดอันดับที่ 1 และ 2 ตามลําดับ 
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ก้ิงกือมังกรสีชมพูเปนผลงานการคนพบของ ศาสตราจารย ดร.สมศักด์ิ ปญหา และ
คณะ จากหนวยปฏิบัติการซิสเทมาติคสของสัตว (Animal Systematics Research 
Unit) ภาควิชาชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ซ่ึงไดรับทุน
สนับสนุนการวิจัยสํารวจจากโครงการพัฒนาองคความรูและศึกษานโยบายการ
จัดการทรัพยากรชีวภาพในประเทศไทยหรือบีอารที (Biodiversity Research and 
Training Program; BRT) ของศูนยพันธุวิศวกรรมและเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ
หรือไบโอเทค  

ก้ิงกือมังกรสีชมพู (Shocking pink millipede) ถูกพบในประเทศไทยโดย
สมาชิกในชมรมคนรักก้ิงกือเม่ือเดือนพฤษภาคม 2550 ในปาเขาหินปูนที่อุดม
สมบูรณและมีความช้ืนสูง บริเวณรอยตอระหวางภาคกลางตอนบนตอกับภาคเหนือ
ตอนลาง และพบในประเทศไทยเพียงแหงเดียวในโลก เม่ือ ศาสตราจารย ดร.
สมศักด์ิ ปญหา นํามาศึกษาวิจัยภายใตโครงการวิจัยก้ิงกือและไสเดือนดิน และ
รวมกับ ศาสตราจารย เฮนริค อิงฮอฟ (Henrik Enghoff) ผูเช่ียวชาญดานก้ิงกือมือ
หนึ่งของโลกแหงมหาวิทยาลัยโคเปนเฮเกน ประเทศเดนมารก พบวาเปนก้ิงกือชนิด
ใหมของโลกและใหช่ือวิทยาศาสตรวา เดสโมไซเตส เพอรพิวโรเซีย (Desmoxytes 
purpurosea) และไดตีพิมพเผยแพรในวารสารนานาชาติ ซูแทกซา (Zootaxa)  
 ก้ิงกือมังกรสีชมพูนั้น เปนสัตวไมมีกระดูกสันหลัง จัดอยูในไฟลัมอารโทรโพดา 
(Arthropoda) ไฟลัมยอย ไมเรียโพดา (Myriapoda) ช้ันไดโพลโพดา (Diplopoda) 
เชนเดียวกับก้ิงกือธรรมดาทั่วไป ที่มีเปลือกแข็งหุมบริเวณลําตัวสําหรับทําหนาที่
ปองกันและชวยพยุงรางกายที่ออนนิ่มที่ซอนอยูภายใตเปลือกแข็งสวนหัว มีตาอยู
ดานขาง เปนสัตวมีขามากที่สุดในบรรดาสัตวบก ลักษณะขาเปนขอมีหนวดส้ัน 
มีปาก 2 สวน บนและลางเพื่อใชเค้ียวและกด ลําตัวยาว มีขาสองคูตอหนึ่งวงปลอง 
ผิวมันแข็งทําหนาที่เสมือนเกราะปองกัน สวนใหญเม่ือโตเต็มที่นับปลองได ประมาณ 
100-200 ปลอง ขนาดลําตัวยาว 2 มิลลิเมตร ถึง 30 เซ็นติเมตร มีมากถึง 10,000 ชนิด 
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(สปชีส) สําหรับบานเราจากการสํารวจพบก้ิงกือประมาณ 100 ชนิด มักจะเห็น
บอยคร้ังตามถนนหนทาง ชายปา สวนครัว ปาละเมาะ เขาหินปูน ก้ิงกือที่พบเห็น
โดยทั่วไป เปนก้ิงกือตัวใหญ ทรงกระบอก หรือก้ิงกือหนอน มีลักษณะสีออกแดงๆ 
หรือสีน้ําตาล สําหรับก้ิงกือมังกรสีชมพูนั้น จัดอยูในวงศก้ิงกือมังกรหรือพาราดอกโซ
โซมาติดี (Paradoxosomatidae) จุดเดนของก้ิงกือมังกรสีชมพูนี้มีความแตกตาง
จากก้ิงกือชนิดอื่น ๆ โดยมีสีชมพูสดซ่ึงเปนที่มาของช่ือ ก้ิงกือมังกรสีชมพู มีปุมหนาม 
และขนรอบตัว ลักษณะโครงสรางหนาตาคลายมังกรในเทพนิยาย ที่สําคัญยังมี
ระบบปองกันตัว โดยจะขับสารพิษประเภทไซยาไนดออกมาปองกันศัตรู แตไมสงผล
กระทบตอมนุษย เพราะปริมาณสารพิษที่ออกมานอยมาก นอกจากนี้ ยังพบวามี
พฤติกรรมที่ชอบออกหากินตอนกลางวัน ซ่ึงเปนสาเหตุของการปรับตัวใหมีสีชมพู
สดใส พบไดในปาที่มีความชุมช้ืนสูงและอุดมสมบูรณ เม่ือโตเต็มวัยจะมีลําตัวยาว
ประมาณ 7 ซม. มีจํานวนปลองราว 20-40 ปลอง และสามารถขับสารพิษประเภท
ไซยาไนดออกมาจากตอมขับสารพิษขางลําตัวเพื่อปองกันตนเองจากศัตรูธรรมชาติ
จําพวกสัตวเล้ียงลูกดวยนมขนาดเล็ก เชน หนู สารพิษดังกลาวมีสีเหลือง เม่ือถูก
อากาศจะเปล่ียนเปนสีแดงและเขมในที่สุด มีกล่ินเหม็นคลายน้ํายาทําความสะอาด
หองน้ําตามโรงพยาบาล และหากมีปริมาณมาก ๆ ยอมกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย
ได อยางไรก็ตาม ศาสตราจารย ดร.สมศักด์ิ ปญหา เตือนวา แมสารไซยาไนดที่ก้ิงกือ
มังกรสีชมพูขับออกมามีปริมาณนอยเกินกวาที่จะเปนอันตรายตอคนได แตทางที่ดีก็
ควรปองกันไวกอนโดยไมไปแตะตองหากพบเห็นในธรรมชาติ 
 กอนหนาการคนพบก้ิงกือมังกรสีชมพู นักวิจัยในโครงการวิจัยก้ิงกือและ
ไสเดือนดิน เคยพบก้ิงกือชนิดใหมของโลกมาแลวหนึ่งชนิดคือก้ิงกือหินปูนใน จ.สระบุรี 
เม่ือป 2549 ซ่ึงขณะนี้ก็กําลังศึกษาวิจัยการใชประโยชนจากก้ิงกือในการทําปุย
อินทรียดวย คนทั่วไปมักไมคอยชอบและไมสนใจส่ิงมีชีวิตจําพวกก้ิงกือ และมีไม
นอยที่สัตวเหลานี้ถูกคนสวนใหญเหยียบตายอยางไมใยดี เพราะไมมีคุณคาและ
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ประโยชนแกพวกเขา อีกทั้งบางสวนยังเขาใจผิดวาก้ิงกือกัดคนได แทที่จริงแลวไมมี
ก้ิงกือชนิดไหนที่กัดคนจนเปนอันตรายได ก้ิงกือเปนสัตวที่มีประโยชนตอส่ิงแวดลอม
อยางมาก ชวยทําใหดินอุดมสมบูรณไปดวยแรธาตุอาหารตาง ๆ ทําใหเกิดปุยอินทรีย
ตามธรรมชาติ และมีความสําคัญอยางย่ิงในระบบนิเวศ ถือไดวาเปนส่ิงมีชีวิต
พื้นฐานที่สรางความม่ันคงใหกับดิน น้ํา และระบบนิเวศ การคนพบก้ิงกือมังกร 
สีชมพูติดอันดับโลกในคร้ังนี้ ไดสรางช่ือเสียงและความนาเช่ือถือใหกับประเทศไทย 
และแสดงใหเห็นถึงความหลากหลายทางชีวภาพของประเทศไทย ที่ยังอุดมสมบูรณ 
อยูอีกมาก   

 

แหลงอางอิง 

ผูจัดการออนไลน http://www.enn.co.th/news/146/ARTICLE/2534/2008-06-10.html 
Enghoff, H., C. Sutcharit & S. Panha. 2007. The shocking pink dragon millipede,  

Desmoxytes purpurosea, a colourful new species from Thailand 
(Diplopoda: Polydesmida: Paradoxosomatidae). Zootaxa 1563: 31-36.  
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พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว : 

พระบดิาแหงการถายภาพไทย 

กมล  สมพันธุ 

ปจจุบันการถายภาพไดมีสวนเก่ียวของและจําเปนในหลาย ๆ ดานของการ
ดําเนินชีวิตของคน โดยจะพบเห็นไดทั่วไปไมวาจะเปนกลองต้ังแตระดับมืออาชีพ 
กลองสมัครเลน หรือแมกระทั่งโทรศัพทติดตามตัวก็พัฒนาใหมีกลองถายรูปติดไป
ดวย แตจะมีสักก่ีคนที่จะรูถึงประวัติและความเปนมาของการถายภาพและวิชาการ
ถายภาพที่เขาสูเมืองไทยในอดีต สําหรับประเทศไทยมีหนังสือเกาช่ือวา“สยามประเภท”
ฉบับลงวันที่ 11 เมษายน พ.ศ.2444 กลาววาเรามีชางถายภาพคร้ังแรกในปลายสมัย
พระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 3) สวนพระมหากษัตริยพระองค
แรกของไทยที่ไดทรงฉายพระบรมรูปหลงเหลือไวเปนหลักฐานคือพระบาทสมเด็จ
พระจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที ่4)  

แตการถายภาพในเมืองไทยไดพัฒนาอยางมากในสมัย พระบาทสมเด็จ
พระจุลจอมเกลเจาอยูหัว (รัชกาลที ่5) กษัตริยไทยพระองคนี้ทรงสนพระทัยในวิทยาการ
สมัยใหมทุกดาน และเปนที่ทราบกันดีในหมูชนชาวไทยวาทรงพัฒนาประเทศไทยให
กาวหนาอยางมหาศาลเพียงไร วิชาการถายรูปก็เปนวิชาหนึ่งที่ทรงสนพระทัยเปน 
อันมาก ทราบไดจากการเปดรานถายภาพกันอยางแพรหลายมากขึ้น ส่ิงสําคัญที่ทําให
การถายภาพในเมืองไทยพัฒนาเปนผลมาจากพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลา
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เจาอยูหัว (รัชกาลที่ 5) ทรงจัดมีการอวดรูปภาพหรือโชวรูปขึ้นเปนคร้ังแรก ในวันที่ 
21 พฤศจิกายน ร.ศ. 124 หรือ พ.ศ. 2448 

เพื่อเปนการรําลึกถึงพระมหากรุณาธิคุณ ที่มีตอวงการถายภาพไทย อีกทั้ง
ยังเปนการแสดงถึงความภาคภูมิใจ และเปนศูนยรวมน้ําใจของคนในวงการถายภาพ
และประชาชนชาวไทย คณะกรรมการเอกลักษณ ของชาติไดมีมติในการประชุม 
คร้ังที่2/2547 เม่ือวันที่ 9 กันยายน 2547 เห็นสมควรใหดําเนินการเทิดพระเกียรติ 
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ในฐานะพระบิดาแหงการถายภาพไทย 
ดวยเหตุผล 6 ประการ คือ  

1. เปนพระมหากษัตริยไทยพระองคแรก ที่มีความสนพระราชหฤทัยอยาง
มาก ในวิชาการถายภาพ จนเปนที่ประจักษ กลาวคือ ไดทรงพระราชนิพนธเร่ือง 
"การถายรูป" ตีพิมพในหนังสือกุมารวิทยา ซ่ึงในพระราชนิพนธนี้ ไดแสดงใหเห็นวา 
ทรงเขาพระทัยเร่ืองการถายภาพบนแผนเงิน การถายภาพแบบกระจกเปยก และ
กระจกแหง เปนอยางดี นอกจากนี้ ยังโปรดที่จะทรงถายภาพเปนอยางมาก เชน การ
เสด็จประพาสตน คร้ังที่ 2 ใน พ.ศ.2449 เม่ือเสด็จประพาสที่ใด ก็จะทรงหยุดเพื่อ
ทรงถายภาพทิวทัศน วัดวาอาราม และชีวิตความเปนอยูของประชาชนและโปรด
เกลาฯใหจัดหองสําหรับถายภาพที่งานไหวพระ ณ วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนาราม  

2. มีพระวิริยะและทรงอุทิศเวลาในการถายภาพทรงศึกษาทดลองและ
คนควาใหไดภาพถายที่ทรงคุณคากลาวคือ ทรงสนพระราชหฤทัยในการถายภาพ
อยางจริงจัง โดยมีพระบรมราชโองการโปรดเกลาฯ ใหส่ังซ้ือกลองมาจากตางประเทศ 
นอกจากนี้ พระองคยังทรงรอบรูในกระบวนการทั้งหมดของการถายภาพในสมัยนั้น 
ทรงแกไขกลไกสวนตางๆ ของกลองไดอยางเขาใจ และยังทรงแนะนํานายชาง
ชาวตางชาติ ที่เปนผูผลิตกลอง ใหแกไขเพื่อการใชงานที่ดีขึ้น  

3. ทรงเปนเอตทัคคะทางดานการถายภาพ ที่มีความชํานาญทั้งในภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบัติอยางเดนชัด  
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กลาวคือ โปรดเกลาฯ ใหพระบรมวงศานุวงศ และขาราชบริพาร ฝกหัดการ
ถายภาพ และเปนที่ทราบกันดีวา จะมีการนําสมุดภาพทูลเกลาฯ ถวายเพื่อทอดพระเนตร 
และขอพระราชทานคําแนะนําอยูเสมอ ๆ ซ่ึงมีพระมหากรุณาธิคุณพระราชทาน
คําแนะนํา อยางผูที่มีความรูความชํานาญ ทั้งในภาคปฏิบัติ และเช่ียวชาญในภาคทฤษฎี
เปนอยางดี แมแตชาวตางชาติยังช่ืนชมภาพฝพระหัตถดวยความปลาบปส้ืม  

4. ทรงมีผลงานภาพถาย พระราชนิพนธ และขอพระราชวินิจฉัย ตลอดจน
ทรงจดบันทึกเร่ืองราวตาง ๆ ที่สอดคลองในวิชาการถายภาพ อันเปนมรดกที่ทรงคุณคา 
ทั้งในดานวิชาการ และประวัติศาสตรของชาติ กลาวคือ ทรงมีผลงาน ภาพฝพระหัตถ
มากมาย ทั้งในประเทศและประเทศตางทุกประเทศที่ไดเสด็จประพาส พรอมทั้งทรง
จดบันทึกขอคิดเห็น เก่ียวกับกลองถายภาพ สถานที่ และ เหตุการณตางๆ ไว  

5. ทรงสงเสริมการถายภาพใหเปนทีแ่พรหลาย เพื่อถายทอดวิชาความรูในการ
พัฒนา จนเกิดความเจริญกาวหนามาจนทุกวันนี้ กลาวคือ ทรงสงเสริมใหพระบรมวงศา-
นุวงศและขาราชบริพารฝกหัดการถายภาพดวย การซ้ือกลองและพระราชทาน 
เพื่อจักไดนําไปถายภาพ ในป พ.ศ. 2448 ซ่ึงถือเปนประวัติศาสตรการถายภาพของ
ไทยคือ โปรดเกลาฯใหจัดการประกวดภาพถายเปนคร้ังแรกของประเทศไทย โดยมี
การประกาศแจงขาวการจัดประกวดการถายภาพ เม่ือวันที่ 21 พฤศจิกายน 2448 ซ่ึงถือวา 
เปนวันเร่ิมตนของการสงเสริมการถายภาพของไทยอยางสมบูรณ ตามแบบอยาง
สากล  

6. ในคร้ังที่พระองคเสด็จประพาสยุโรป ไดฉายพระบรมรูปกับพระเจาซาร 
นิโคลัส ที่ 2 แหงรัสเซีย และภาพนั้นไดเผยแพรลงหนังสือพิมพทั่วยุโรป ดวยพระปรีชา
สามารถในการดําเนินวิเทโศบายตางประเทศ      

ดานรักษาความม่ันคงของชาติ จากภาพคูที่ปรากฏในหนังสือพิมพคร้ังนั้น 
ทําใหประเทศมหาอํานาจตะวันตกทั้งหลายประจักษชัดถึงความสัมพันธอันดีของ
ประเทศสยามและรัสเซีย จึงไมกลาที่จะหักหาญกับประเทศสยาม เชนที่ทํากับ
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ประเทศอื่น ๆ ในเอเซีย ทําใหประเทศสยามยังคงดํารงความเปนเอกราช อยูภายใต
ประเทศเดียว จนเปนประเทศไทยทุกวันนี้  

ทั้งนี้สํานักเลขาธิการคณะรัฐมนตรีไดแจงมติคณะรัฐมนตรี เร่ือง การถวาย
พระราชสมัญญาแดพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 5) ในฐานะ 
“พระบิดาแหงการถายภาพไทย” เพื่อเปนการเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จ 
พระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที ่5)  

 

แหลงอางอิง 

สํานักเลขาธิการคณะรัฐมนตรี ทําเนียบรัฐบาล ที่ นร 0507/ว61 ลงวันที่ 17 เมษายน 
2549. เร่ือง การเทิดพระเกียรติ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว 
ในฐานะพระบิดาแหงการถายภาพไทยและกําหนดวันนักถายภาพไทย 

เอนก นิวิกมูล. 2548. ประวัติการถายรูปยุคแรกของไทย สํานักพิมพสารคดี 
www.eppo.go.th/admin/cab/cab-2549-03-28.html#11 (วันที่คนขอมูล 10 กันยายน 2550) 
funscience.gistda.or.th/nearir/fatherofthaiphoto.html (วันที่คนขอมูล 10 กันยายน 2550) 
www.osknetwork.com/modules.php?name=News&file=article&sid=715 (วันที่ ค นข อมูล 

10 กันยายน 2550) 
www.taklong.com/beginner/s-be.php?No=55027 (วันที่คนขอมูล 10 กันยายน 2550) 
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เรื่องนารูเกี่ยวกับตอมไทรอยด 

นุชจรนิทร แกลวกลา 

สวัสดีคะทานผูฟง วันนี้ขอนําเร่ืองใกลตัวที่หลายคนยังมีความเขาใจ
คลาดเคล่ือนมาเลาสูกันฟงเก่ียวกับตอมไทรอยด ซ่ึงบางคนเขาใจวาเปนช่ือของโรค
แตความจริงแลวไทรอยดเปนช่ือของอวัยวะสวนหนึ่งในรางกายคนเรา มีลักษณะเปน
รูปคลายปกผีเส้ืออยูดานหนาของคอ ตอมนี้มีขนาดไมใหญ ซ่ึงโดยปกติจะมองไม
คอยเห็น ยกเวนคนที่ผอมมาก ๆ หนาที่หลักของตอมนี้คือการสรางและหล่ังสารเคมี
ชนิดหนึ่งแลวปลอยเขาสูกระแสเลือด สารเคมีนี้คือฮอรโมนไทรอยด หรือเรียกวา
“ฮอรโมนไทร็อกชิน (thyroxin)” ซ่ึงฮอรโมนนี้ตอมไทรอยดสรางเองโดยอาศัยธาตุ
ไอโอดีนจากอาหารที่กินเขาไปเปนวัตถุดิบ เม่ือฮอรโมนนี้สรางเสร็จจะถูกปลอยเขาสู
ระบบไหลเวียนเลือดภายหลังเขาสูกระแสเลือดฮอรโมนตัวนี้จะกระจายไปควบคุม
การทํางานของเซลล เนื้อเย่ือของอวัยวะตาง ๆ ทั่วรางกายในหลายลักษณะ เชน 
ควบคุมอุณหภูมิของรางกายใหสมดุล ควบคุมการเคล่ือนไหวของรางกายใหราบร่ืน 
ควบคุมการเตนของหัวใจใหปกติ โดยฮอรโมนไทรอยดมีบทบาทต้ังแตเราอยูในครรภ
มารดา เพราะในขณะที่ทารกอยูในครรภจนถึงระยะแรกของวัยเด็ก ฮอรโมนไทรอยด
มีหนาที่ทําใหเกิดการพัฒนาการของสมองและระบบประสาท และเม่ือโตขึ้นฮอรโมน
ไทรอยดมีผลตอการเผาผลาญอาหารใหไดพลังงานออกมา ตลอดจนการทํางานของ
หัวใจ ระบบประสาทในสวนที่เรียกวาระบบประสาทอัตโนวัติ และการสรางโปรตีน
ตาง ๆ ในรางกายของเรา โดยปกติตอมไทรอยดจะสรางฮอรโมนออกมาในปริมาณที่



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  30 

เหมาะสม แตเม่ือมีความผิดปกติของการสรางและหล่ังฮอรโมนของตอมไทรอยด 
ยอมนําไปสูการทํางานผิดปกติในหลายระบบ และโรคตอมไทรอยดเปนความ
ผิดปกติที่พบไดบอย เกิดขึ้นไดทุกเพศ ทุกวัย ในรายที่รุนแรงมีอันตรายถึงแกชีวิตได  
ลักษณะอาการที่สังเกตไดทําใหรูวา เปนโรคของตอมไทรอยดคืออาจมีกอนที่คอหรือ
คอโตซ่ึงเรียกวาคอพอก ซ่ึงอาจจะโตทั่วทั้งตอม หรือโตเปนกอนเดียว หรือโตเปน
กอนทั้งซายและขวา อาจไมมีอาการอื่น ๆ เกิดขึ้นนอกจากคอพอกอยางเดียว 
นอกจากนี้แลวอาจสังเกตความผิดปกติที่เกิดจากการทําหนาที่ของตอมไทรอยด เชน 
ตอมสรางฮอรโมนออกมามากเกิน ซ่ึงฮอรโมนที่ออกมามากเกินความตองการของ
รางกายทําใหเกิดอาการตอมไทรอยดเปนพิษ โดยมีอาการแสดงออกหลายอยาง เชน  
ใจส่ัน มือส่ัน ต่ืนเตนตกใจงาย ขี้รอน เหง่ือออกมาก ขี้โมโห หงุดหงิด เครียดงาย  หิว
บอย กินเกง แตน้ําหนักไมขึ้น หรือน้ําหนักลดลง เหนื่อยงายกวาปกติ อุจจาระบอย
ขึ้นแตไมเปนแบบทองเสีย ประจําเดือนนอยลงหรือขาดหายไป บางรายตาโปนขึ้น 
เปนตน ในทางตรงขามกันถาตอมไทรอยดสรางฮอรโมนตัวนี้นอยกวาปกติ รางกายก็
จะถูกกระตุนใหทํางานนอยลง จะมีอาการตรงกันขามกับตอมไทรอยดเปนพิษ เชน 
เฉ่ือยชา เบื่อ ขี้เกียจ ไมอยากทําอะไร ความสนใจลดลง งวงนอนบอย ขี้หนาว ผม
รวง น้ําหนักขึ้น อวนแบบบวมฉุ ๆ เหนื่อยงาย ทําอะไรไมคอยไหว ทองผูก บางราย
ประจําเดือนมามากกวาปกติ เปนตน โรคที่ตอมไทรอยดทํางานนอยกวาปกตินี้ ถา
เกิดขึ้นในเด็กเล็กอาจทําใหเด็กคนนั้นโตขึ้นมาเปนเด็กที่มีปญหาปญญาออนได 
โดยทั่วไปแลวจะพบคนที่เปนโรคไทรอยดเปนพิษมากกวาคนที่ตอมไทรอยดทํางาน
นอยกวาปกติหลายคนคงสงสัยวาเกิดขึ้นไดอยางไร โรคตอมไทรอยดที่เกิดขึ้นนี้ 
มีสาเหตุหลายประการแตไมทราบสาเหตุที่แนชัด ซ่ึงอาจมีสาเหตุมาจากกรรมพันธุ 
จากอาหาร จากส่ิงแวดลอม ยกเวนในเด็กที่คลอดจากมารดาที่เปนโรคนี้และกินยา
ควบคุมโรคนี้มากเกินไป ก็อาจจะทําใหลูกเปนโรคตอมไทรอยดทํางานนอยกวาปกติ
อันตรายของโรคตอมไทรอยดคือ ภาวะหัวใจลมเหลว วิกฤตตอมไทรอยด ซ่ึงเปน
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ภาวะเปนพิษอยางรุนแรง และภาวะรุนแรงจากตอมไทรอยดไมทํางาน ดังนั้นผูฟงทุก
ทานคงตองหม่ันลองสังเกตตนเองดูวามีอาการผิดปกติดังกลาวขางตนหรือไม หรือมี
กอนที่คอหรือไม และไมจําเปนตองรอใหมีครบทุกอยาง อาจมีอาการเดนอยางใด
อยางหนึ่ง เชน เหนื่อยงาย ใจส่ัน หรือน้ําหนักลดลงผิดปกติ ถาสงสัย อยาปลอยทิ้งไว 
รีบไปหาแพทยเพื่อทําการตรวจ วาทานมีความผิดปกติจริงหรือไม จะไดทําการรักษา
ไดทันเวลา  

 

แหลงอางอิง 

สันต ใจยอดศิลป. เขาใจสรีรวิทยาของไทรอยดใหลึกซ้ึง กอนจะเขาใจโรคของไทรอยด. 
Health.Co.Th Journal 2009:1:p.10 สืบคนจาก http://www.health.co.th/Health 
EducationArticle4/ThyroidPhysiology.html. (วันที่คนขอมูล 14 ตุลาคม 2552) 

ศูนยการเรียนรูสุขศึกษาและพฤติกรรมสุขภาพ ฝายสุขศึกษาและประชาสัมพันธ
โรงพยาบาลวชิระ ภูเก็ต.2551.รูไดอยางไรวาเปนโรคไทรอยด สืบคนจาก 
http://www.vachiraphuket.go.th/www/public-health/ (วันที่คนขอมูล14 
ตุลาคม 2552 ) 

Campbell,N.A. and Reece ,J.B.2005 .Biology . 7th edition (Internatioonal edition). Pearson 
Education,Inc : San fransisco.1230 pp. 

Randall,D.,Burggren,.W.,and French,K.2002. Ecket Animal physiology : mechanisms 
and adaptations .W.H.Freeman and Company ,New York.733 pp. 
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ชนดิพันธุตางถ่ินท่ีรุกราน 

นุชจรนิทร  แกลวกลา 

สวัสดีคะทานผูฟง วันนี้ขอหยิบยกเร่ืองของชนิดพันธุพืชและชนิดพันธุสัตว
ที่ทําใหเกิดความเสียหายตอระบบนิเวศตามธรรมชาติ รวมทั้งระบบการผลิตทาง
การเกษตรมาเลาสูกันฟง ซ่ึงชนิดพันธุที่ทําใหเกิดความเสียหายนั้นสวนใหญไมใช
ชนิดพันธุที่มีอยูเดิมในพื้นที่นั้น ๆ จึงเรียกชนิดพันธุเหลานั้นวาชนิดพันธุตางถ่ินหรือ
ภาษาอังกฤษเรียกวาเอเล่ียนสปชีส (alien species) ซ่ึงมีความหมายถึง ชนิดพันธุ 
ที่ถูกนําเขาหรือเดินทางเขามาแลวมีชีวิตรอดสืบพันธุอยูไดในอีกถ่ินหนึ่ง  และ 
ชนิดพันธุตางถ่ินบางชนิดแพรระบาดจนกลายเปนการรุกรานหรือที่เรียกวาอินวาซีฟ
เอเล่ียนสปชีร (invasive alien species) หมายถึงวาชนิดพันธุนั้นคุกคามระบบนิเวศ 
แหลงที่อยูอาศัย หรือชนิดพันธุอื่น ๆ โดยมีปจจัยตาง ๆ ที่เหมาะสมเก้ือหนุนให 
ชนิดพันธุตางถ่ินนั้นต้ังรกรากในพื้นที่ใหม และเกิดการรุกรานในที่สุด โดยความหมาย
ของการรุกรานคือการไปแกงแยงอาหาร แกงแยงที่อยูอาศัยของชนิดพันธุที่มีอยูเดิม
และเจริญเติบโตไดดีกวา แตกําจัดหรือทําลายยากจนไมสามารถกําจัดไดหรือ 
การกําจัดหรือจัดการตองเสียคาใชจายที่สูงมากเปนตน ซ่ึงการรุกรานของชนิดพันธุ
ตางถ่ินนี้ ประเทศตาง ๆ ทั่วโลกระบุวาเปนการคุกคามความหลากหลายทางชีวภาพ
ที่รายแรงของโลก จัดเปนอันดับสองรองจากการทําลายแหลงที่อยูอาศัยตาม
ธรรมชาติเชนการตัดไมทําลายปา การเปล่ียนแปลงสภาพพื้นที่ตามธรรมชาติเพื่อ
สรางโรงงานอุตสาหกรรมหรือสรางบานเรือนที่อยูอาศัยเปนตน ในบางประเทศถือวา
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การแพรระบาดของชนิดพันธุตางถ่ินนี้เปนการคุกคามที่สําคัญที่สุด เพราะชนิดพันธุ
เหลานี้คุกคามระบบธรรมชาติและระบบการผลิต ซ่ึงการแพรระบาดของชนิดพันธุ
ตางถ่ินนั้นมีสาเหตุหลักมาจากมนุษยเปนผูนําเขาไปในสถานที่ตาง ๆ ดวยเหตุผล
ตางกัน ทั้งต้ังใจและไมต้ังใจ นอกจากนั้นเกิดจากปรากฏการณธรรมชาติ เชน 
ลมพายุ กระแสน้ํา และการติดไปกับสัตวหรือพืชที่นําเขามาจากตางประเทศ การระบาด
ของชนิดพันธุตางถ่ินที่รุกรานนั้นทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบนิเวศอยางส้ินเชิง 
เกิดการสูญพันธุของชนิดพันธุพื้นเมือง ซ่ึงมักจะสงผลใหเกิดปญหาสําคัญทาง
ส่ิงแวดลอม เศรษฐกิจ สุขอนามัย และสังคม ที่ตองเสียคาใชจายนับลานดอลลาร
สหรัฐและมีผลเสียหายรายแรงตอเศรษฐกิจของประเทศกําลังพัฒนา ตัวอยางของ
ชนิดพันธุที่สหพันธเพื่อการอนุรักษแหงโลก (IUCN) ไดทําบัญชีรายช่ือไววาเปนหนึ่ง
ในรอยชนิดพันธุตางถ่ินที่รายแรงของโลก เชน ผักตบชวา (Eichhornia crassipes) 
ไมยราบยักษ (giant sensitive plant) ผกากรอง (Lantana camera) หอยทากยักษ
แอฟริกา (Achatina fulica) หอยเชอรร่ี (Pomacea canaliculata) เปนตน สําหรับ
ประเทศไทยไดมีการจัดทําบัญชีรายช่ือชนิดพันธุตางถ่ินไวและมีชนิดพันธุตางถ่ินที่
รุกรานแลว 82 ชนิด เชน ผักตบชวา ไมยราบยักษ บัวตอง (Tithonia diversifolia) 
มดคันไฟ (Solenopsis geminate) หอยเชอร่ี ปลาซักเกอร (Hypostomus plecostornus) 
ปลานิล (Oreochromis nilotcus) ตะพาบไตหวัน (Pilodiscus sinensis sinensis) 
และนกพิราบ (Columba livia) เปนตน และการนําเขาชนิดพันธุตางถ่ินทั้งพืชและสัตว
ในประเทศไทยนั้นทํามาเปนเวลานานจนลืมแลววาเปนชนิดพันธุนําเขา ชนิดพันธุ
และพันธุกรรมตางถ่ินที่นําเขามาเพื่อการเกษตรและการประมง เปนหัวใจในการ
ผลิตและพัฒนาอาหารใหกับโลกโดยรวม เชน การนําปลาตางถ่ินเขามาทั้งเพื่อการ
เล้ียงเปนอาหารและปลาสวยงาม กรมประมงไดทําการเพาะพันธุปลาตางถ่ิน 
ปลอยลงสูแหลงน้ํา อาทิ ปลานิล ปลาย่ีสก ปลาดุกยักษ ดวยวัตถุประสงคเพื่อเพิ่ม
อาหารและรายไดใหแกชาวประมงและชาวบาน ปลาบางชนิดมีการเพาะเล้ียงเปน
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กิจการขนาดใหญ ซ่ึงในบางกรณีมีการเล็ดรอดออกสูแหลงธรรมชาติ หรือ การนําชนิด
พันธุตางถ่ินเขาและออกนอกประเทศไทยโดยรูเทาไมถึงการณ เชน นักทองเที่ยวนําเขา 
อาหาร หรือเมล็ดพันธุตางถ่ินติดมาในกระเปาเดินทาง เปนตน ประเทศไทยจึงเปนหนึ่งใน
ประเทศตาง ๆ ทั่วโลกที่ไดรับผลกระทบจากชนิดพันธุเหลานี้ โดยพบวามีชนิดพันธุ
เหลานี้แพรกระจายไปทั่วเกือบทุกภาคของประเทศไทย เชน ไมยราบยักษที่นําเขามา
ในประเทศไทยเนื่องจากผูนําเกษตรกรชาวไรยาสูบไปดูงานที่ประเทศอินโดนีเซีย 
แลวนําเมล็ดเขามาที่อําเภอแมแตง อําเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม เพื่อจะ
เพาะปลูกใหไดตนกลามาทําปุยพืชสดเชนเดียวกับประเทศอินโดนีเซีย แตตอมาเกิด
การกระจายรอบไรยาสูบและริมคลองชลประทาน ทางสํานักงานชลประทานจึงนํา
เมล็ดมาโปรยไวตามคลองสงน้ําเพื่อปองกันตล่ิงคลองสงน้ําพังทลายจากวัวที่มากิน
น้ํา ทําใหไมยราบยักษระบาดไปทั่วประเทศ เชนเดียวกับประเทศออสเตรเลียจาก
รายงานการศึกษาวิจัยที่กลาวถึงไมยราบยักษไววา ไมยราบยักษเปนไมพุมเม่ือโต
เต็มที่สูงประมาณ 6 เมตรมีระบบรากที่หย่ังลึกลงไปในพื้นดิน เม่ืออยูรวมกันจะ
ขึ้นอยูอยางหนาแนนพืชอื่นหรือส่ิงมีชีวิตอื่นไมสามารถขึ้นหรือเจริญเติบโตได 
โดยเฉพาะบริเวณพื้นที่ราบน้ําทวมถึง ไมยราบยักษนี้สามารถมีชีวิตอยูไดในชวงฤดู
แลงที่มีระยะเวลานานประมาณ 7 เดือนหรือในชวงฤดูฝนที่มีน้ําทวมขัง ในการ
สืบพันธุนั้นไมยราบยักษหนึ่งตนนั้นสามารถสรางเมล็ดไดมากกวา 9,000 เมล็ดใน
แตละป และจะรวงลงพืน้หมดในชวงกลางฤดูฝนและกลางฤดูแลง และไมยราบยักษ
ที่ขึ้นอยูรวมกันเปนกลุมนั้นสามารถสรางเมล็ดไดปละประมาณ 220,000 เมล็ด และ
เมล็ดของไมยราบจะอยูในฝกและเมล็ดเหลานั้นสามารถพักตัวในพื้นดินที่มีสภาพ 
ไมเหมาะสมไดนานประมาณถึง 23 ปกอนจะงอกขึ้นมา ไมยราบยักษ ชอบขึ้นใน
บริเวณที่มีน้ําทวมขังหรือบริเวณริมฝงแมน้ําที่ดินมีลักษณะเปนดินเหนียว ดินเหนียว
ปนทรายหรือดินทรายหยาบริมน้ํา ดินที่มีธาตุอาหารตํ่าก็สามารถขึ้นและเจริญเติบโตได 
จึงทําใหบริเวณที่พบไมยราบยักษนั้นไมพบหรือพบพืชหรือสัตวตาง ๆ อยูนอยมาก
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จากที่เลามานี้เปนเนื้อหาเพียงบางสวนของชนิดพันธุตางถ่ินที่รุกรานซ่ึงกําลังเปน
ปญหาหลักของเกษตรกรทั่วประเทศ ดังนั้นเม่ือพบเห็นพืชหรือสัตวเหลานี้ไมควร
นําไปเล้ียงหรือไปขยายพันธุตอ หรือควรหาวิธีการปองกันและกําจัดต้ังแตระยะ 
แรก ๆ ที่มีจํานวนนอยเพื่อลดตนทุนในการกําจัดนะคะ 

 

แหลงอางอิง 

สํานักงานนโยบายและแผนส่ิงแวดลอม. 2544. ความหลากหลายทางชีวภาพและ
การจัดการชนิดพันธุตางถ่ินที่รุกราน. กระทรวงวิทยาศาสตร เทคโนโลยี
และส่ิงแวดลอม. กรุงเทพฯ. 

สํานักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม. 2550.รายงานโลก
ทัศนความหลากหลายทางชีวภาพ ฉบับที่ 2.กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ 
และส่ิงแวดลอม.กรุงเทพฯ 90 หนา  

Ecological Society of Japan. 2002. Handbook of Alien Species in Japan, 
Chijinshokan, Tokyo, p. 408. (In Japanese). 

Lonsdale, W. M., Miller, I. L. and I.W. Forno. 1995. Mimosa pigra L.. Pages 169-188 
in R.H. Groves, R. H., R.C. H. Shepherd, and R.G. Richardson (eds.). 
The Biology of Australian Weeds, Volume 1. R. G. & F. J. Richardson, 
Melbourne. 

 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  36 

ทําดเีพ่ือพอกันเถอะ 

นุชจรนิทร  แกลวกลา 

พอเม่ือไดยินคํานี้ทุกคนคงนึกถึงผูชายที่ใหกําเนิดลูก หรือคําที่ลูกเรียก 
ผูใหกําเนิดตน แตนอยคนนักที่จะตระหนักถึงความหมายซ่ึงแฝงไวถึงภาระ 
ความรับผิดชอบที่ผูชายคนหนึ่ง ๆ ตองพึงมีในฐานะหัวหนาหรือผูนําของครอบครัว 
ทานผูฟงทั้งหญิงและชายหลาย ๆ คนคงเร่ิมคิดถึงผูชายคนหนึ่งซ่ึงเราพบคร้ังแรกใน
ชีวิตที่ ลืมตาดูโลก ผูชายที่ทุกคนคิดวาเกงที่ สุด ดีที่ สุด หรือทํางานหนักที่ สุด 
จนตนเองตองนําลักษณะบุคลิกบางอยางไปใช หรือติดไปโดยไมรูตัว หรือแมแต 
บางคนที่เกิดมาแลวอาจจะไมไดพบผูชายคนนี้จะดวยเหตุผลความจําเปนใดก็ตาม 
แตในใจนั้นคงคิดอยากเห็นหนา หรือบางคนไดพบเจอ แตคิดวาผูชายคนนี้เปนเพียง
ผูใหกําเนิดแตมิไดใหชีวิต เพราะชีวิตอาจพบเจอกับคนที่ มีความรับผิดชอบตํ่า 
แตความคิดนี้คงมีอยูเปนสวนนอยบนผืนโลก เพราะพอสวนใหญเต็มใจและต้ังใจที่
จะใหลูกเกิดมาและเม่ือลูกเกิดมาแลวสองมือของพอก็ไดพยายามหลอเล้ียงอุมชู 
ลูกนั้นดวยความรักความหวงใย แมบางคร้ังตนเองจะเหนื่อยกาย เหนื่อยใจก็ตองทน 
ดวยความรักตอชีวิตใหมที่ตนสรางขึ้นมา ตองยอมอดทนทําทุกอยาง เพื่อใหลูกนั้น
เดินไดจนถึงฝงแตบางคนก็ตองตรอมใจเพราะลูกนั้นไมเขาใจในความรักที่มีให ต้ัง
หนาแตจะเดินในทางของตนเอง จนลืมถึงความหวังดีที่พอมอบให แตหลายคนก็ 
สุขใจ เพียงเพราะเห็นลูกนั้นเปนคนดี แมลูกบางคนใหความสําคัญตอทานเพียงนอย
นิดก็ตาม นี่แหละคือพอผูใหกําเนิดของแตละคน แตสําหรับเราชาวไทยแลวนั้น มีพอ
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คนเดียวกันคือ พอของแผนดิน ที่ทรงคอยโอบอุมฟูมฟกพสกนิกรของทานทั้งแผนดิน 
ซ่ึงนับวาโชคดีเหนือใครที่ไดเกิดมาในแผนดินสยาม อันมีพระมหากษัตริยซ่ึงทรงเต็ม
เปยมไปดวยทศพิธราชธรรม ทรงมีความหวงใยประชาชนชาวไทยทุกดาน จะเห็นได
จากการที่พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวไดเสด็จทรงเย่ียมราษฎรทุกหนทุกแหงทั่ว
ประเทศ และเห็นความทุกขยากของพสกนิกร ซ่ึงเปนคนสวนใหญของประเทศ แลว
ทรงพยายามหาทางชวยเหลือประชาชนเหลานี้ใหมีชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้น ทรง
บําบัดทุกข บํารุงสุขราษฎรใหอยูดีกินดีตามวิถีแหงความพอเพียง ดวยโครงการ
พระราชดําริมากมาย เชนพระราชดําริโครงการ “ฝนเทียม” หรือ “ฝนหลวง” เพื่อ
แกปญหาความแหงแลง โครงการ “แกมลิง” กักตุนแลวระบายน้ําตามแรงโนมถวง 
เพื่อบรรเทาปญหาน้ําทวม ปญหาดินเส่ือมโทรมจนชาวบานไมสามารถเพาะปลูกได
หรือเพาะปลูกได แตใหผลผลิตตํ่าจนไมคุมทุน ชาวบานยากจนและขาดแคลน เชน
กรณีของชาวบานภาคใตที่ทํามาหากินบริเวณปาพรุในจังหวัดนราธิวาส ซ่ึงสภาพ
พื้นดินเปนดินเปร้ียว พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวไดทรงแกไขดวยการขุดสระและ
กรุดวยหินปูน และใสหินฝุนเขาไปเพื่อใหน้ําไมเปร้ียว แลวสงไปตามคลองตามทอก็
สามารถแกไขดินเปร้ียวนี้ได จนในที่สุดชาวบานบริเวณนี้สามารถทําการเพาะปลูก
ไดผลดีขึ้น ในหลวงของเราทรงเปนนักปราชญที่ทรงนําความรูซ่ึงมีอยูมาใชใหเกิด
ประโยชนทุกดาน เชนการนําความรูทางดานวิทยาศาสตรมาผลิตเคร่ืองกล 
เติมอากาศที่รูจักกันในช่ือของ “กังหันน้ําชัยพัฒนา” และตอมาไดนํากังหันน้ําชัยพัฒนา
ไปใชแกปญหาน้ําเสียอยางแพรหลายทั่วประเทศ เหนือส่ิงอื่นใดพระบาทสมเด็จ 
พระเจาอยูหัวเปรียบเสมือนผูทรงหย่ังรูอนาคตของโลกที่จะเกิดการเปล่ียนแปลง
อยางมาก จะเห็นไดจากเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียงที่ทานทรงเตือนพสกนิกรของทานมา
นานกวา 30 ป ในการใหเราพึ่งตนเอง ภูมิใจในอาชีพ จัดการผืนดินใหเกิดประโยชน 
มีความพอเพียง ประหยัดอดออม มีเหตุมีผลในการตัดสินใจ มีความรอบรู รอบคอบ
ดําเนินชีวิตดวยความอดทน มีความเพียร และซ่ือสัตยสุจริต การเตรียมตัวใหพรอม
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รับกับสถานการณตาง ๆ ที่จะเกิดขึ้น ใหเห็นถึงความสําคัญของสถาบันครอบครัวที่
ควรอยูรวมกันดวยความรักความอบอุน การสรางความเขมแข็งของชุมชน และมี
ความรักสมัครสมานสามัคคีตอกัน  
 แมพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวจะทรงงานหนักเพื่อพสกนิกรทั้งประเทศแลว 
พระองคยังทรงเปนพระราชบิดาของพระราชโอรสและพระราชธิดา ทรงทะนุบํารุง
พระราชโอรสธิดาดวยความรัก และทรงอบรมอนุศาสนใหทรงเจริญวัยสมบูรณ 
พระองคทรงเปน “พอ” ตัวอยางของปวงชนชาวไทยที่เปยมลนดวยพระเมตตากรุณา 
ทรวงหวงใยอยางหาที่เปรียบมิได และทรงเปน “พอของแผนดิน”ของชาวไทย ดังนั้น
ในวโรกาสของวันที่ 5 ธันวาคมซ่ึงเปนวันเฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัว หรือวันพอแหงชาติของเราชาวไทย เวียนมาบรรจบอีกคร้ังในป 2552 นี้ 
เรามาทําความดีรวมกัน เพื่อแผนดินเกิดของเรา และลองหันหนามาคุยกัน รักสามัคคีกัน 
เพื่อความเขมแข็งของประเทศชาติ ถวายเปนราชสักการะใหในหลวงของเรากันเถอะ 
และในฐานะความเปนลูกของพอผูใหกําเนิด ตัวเราเองเทานั้นที่บอกไดวาไดหัน
กลับไปหาทานบางหรือยัง หรือปลอยทานไวใหอยูแตเพียงลําพัง หากเปนเชนนั้น
แลว ลองกลับไปหาทานต้ังแตวันนี้เพื่อสรางรอยย้ิมบนใบหนาของชายชราคนหนึ่ง 
ซ่ึงคุณเรียกวา พอ       

 

แหลงอางอิง 

พันนที .2549. จากธุลีดิน เพื่อพอของแผนดิน วันที่สืบคนขอมูล 9 พฤศจิกายน 2552  
เขาถึงขอมูลทาง http://www.noknoi.com/magazine/article.php  
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ประมวลและกล่ันกรองจากพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวเร่ือง
เศรษฐกิจพอเพียง ซ่ึงพระราชทานในวโรกาสตาง ๆ รวมทั้งพระราชดํารัส
อื่น ๆ ที่เก่ียวของโดยไดรับพระราชทานพระบรมราชานุญาต ใหนําไป
เผยแพรเม่ือวันที่ 21 พฤศจิกายน 2542 เพื่อเปนแนวทางปฏิบัติของทุกฝาย
และประชาชนโดยทั่วไป วันที่สืบคนขอมูล วันที่ 9พฤศจิกายน 2552 เขาถึง
ขอมูลทาง http://km.chondaen.ac.th/km_chondaen.htm/  
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สรางสีสันใหชีวิตดวยเครื่องเทศ 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

เสนหแหงการปรุงแตงกล่ิน และชูรสชาติอาหารที่คนไทยเราคุนเคยกันมา
แตโบราณ คนไทยสมัยกอนไดเลือกสรรใชเคร่ืองเทศชนิดตาง ๆ ในการปรุงแตงกล่ิน
และรสชาติอาหารใหนารับประทาน และนํามาชวยดับกล่ินคาวของเนื้อสัตว เพราะ
ในเคร่ืองเทศสวนใหญนั้นจะมีน้ํามันหอมระเหยในตัวเองและที่นาทึ่งกวานั้นก็คือ 
ภูมิปญญาอันลึกซ้ึงของคนสมัยกอน ที่เขาใจถึงคุณคาของพืชสมุนไพรเหลานี้อยางดี
วาสามารถใหประโยชนตอสุขภาพไดมากเพียงไร 

เคร่ืองเทศ หมายถึง สวนตาง ๆ ของพืชที่นํามาใชเปนเคร่ืองปรุงรสอาหาร
หรือเพื่อใหอาหารมีกล่ินหอม สารประกอบอินทรียที่เปนกล่ินหอมของเคร่ืองเทศนั้น
มาจากสวนที่เปนน้ํามัน และน้ํามันหอมระเหย สวนรสชาติที่เผ็ดรอนนั้นมาจากสวน
ที่เปนยาง นอกจากนี้ยังมีสารอื่นๆ อีก เชน แปง น้ําตาล แรธาตุ และวิตามินบางชนิด 
เปนตน เนื่องจากทั้งรสชาติที่เผ็ดรอนหรือฝาดและกล่ินที่หอมของเคร่ืองเทศทําใหส่ิง
เหลานี้ไปกระตุนการหล่ังน้ํายอยและน้ําลาย ทําใหรูสึกวาอาหารอรอยขึ้น นอกจากนี้
สารบางอยางในน้ํามันหอมระเหย สารมารถยับย้ังหรือทําลายแบคทีเรียกอโรค 
บางชนิดได โดยเคร่ืองเทศถูกนํามาใชประโยชนในการเปนสวนประกอบอาหาร ซ่ึง
คุณคาทางอาหารของเคร่ืองเทศนั้นมีมากมายดวยกัน 

เคร่ืองเทศตัวแรกที่จะขอกลาวถึงคือ อบเชย ซ่ึงมีหลายงานวิจัยที่พบวา 
อบเชยมีประโยชนตอสุขภาพหลายอยาง โดยเฉพาะชวยควบคุมปริมาณกลูโคส 
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ในเลือดใหอยูในระดับปกติ เนื่องจากมีสวนทําใหอาหารคางอยูในกระเพาะอาหาร
นานขึ้น ออกมาสูลําไสเล็กชาลง ชวยอธิบายไดวาทําไมการกินอบเชยจึงมีสวนชวย
ลดระดับน้ําตาลในเลือดหลังอาหารใหตํ่าลงได ซ่ึงหากระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มขึ้น
เร็วหลังอาหารมักจะตามมาดวยการหล่ังฮอรโมนอินซูลินขนาดสูง ทําใหระดับ
น้ําตาลในเลือดตํ่าลงในเวลาตอมา ทําใหหิวงาย ออนเพลียงาย อาจมีสวนทําใหกิน
ม้ือตอไปหนักขึ้น และตามมาดวยโรคอวน นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่พบวา อบเชย
ชวยรักษาโรคความดันโลหิตสูงอีกดวย  

พริกเปนเคร่ืองเทศอีกชนิดหนึ่งที่คนไทยคุนเคยกันเปนอยางดี พริกมีสาร
แคปไซซิน ซ่ึงมีฤทธิ์ระคายเคืองตอสัตวเ ล้ียงลูกดวยนม โดยทําใหประสาทรับ
ความรูสึกไหมที่เนื้อเย่ือ กระตุนการผลิตเมือกออกมาปองกันการระคายเคืองและ
กระตุนการหล่ังน้ํายอย โดยพริกจะผลิตสารนี้ออกมาเพื่อปองกันการถูกบริโภคโดย
สัตวกินพืช ในเนื้อเย่ือของผลพริกมีแคปไซซินมากกวาในเมล็ด แตแคปไซซินก็มี
ประโยชนตอรางกายเชนกัน หลายงานวิจัยพบวาสารตัวนี้ชวยบรรเทาอาการ
เจ็บปวดของผูปวยโรคมะเร็ง และชวยรักษาน้ําหนักหลังจากการลดน้ําหนักใหคงที่ได  
นอกจากนี้การกินพริกจะชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดมากขึ้น และทําใหระบบ
ไหลเวียนเลือดดีขึ้นดวย  สารสําคัญอีกอยางที่มีอยูในพริกและมีประโยชนในดาน
ตานมะเร็งคือ เบตา-แคโรทีนอยด ซ่ึงเม่ือถูกยอยในลําไสเล็กแลว จะกลายเปน เรตินอล
ซ่ึงเปนรูปแบบหนึ่งของวิตามินเอ และจะถูกเก็บสะสมไวในตับเพื่อนําไปใชในคราว
จําเปน เบตาแคโรทีนเปนสารตานอนุมูลอิสระ และยังชวยเสริมสรางภูมิคุมกัน 
รวมทั้งชวยใหระบบสืบพันธุทํางานไดดี สารสุดทายในพริกที่จะกลาวถึงคือกรด
แอสคอรบิก ซ่ึงเปนรูปแบบหนึ่งของวิตามินซี ชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกัน และ
เก่ียวของกับการสรางคอลลาเจนซ่ึงเปนโครงสรางของผิวหนังและหลอดเลือด ทั้งยัง
ชวยขนสงไขมันไปยังไมโทรคอนเดรียใหสันดาปอาหารไดเปนพลังงานกับรางกาย 
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ขม้ินชัน ขิง และขา เปนที่รูกันวาเคร่ืองเทศทั้งสามชนิดนี้ มีสารเคอรคิวมิน 
ซ่ึงมีสรรพคุณชวยลดโคเลสเตอรอลในกระแสเลือด ลดการอักเสบของกระเพาะ
อาหาร และกระตุนการหล่ังสารมิวซินออกมาเคลือบกระเพาะ จึงบรรเทาอาการปวด
ทองเนื่องจากแผลในกระเพาะได นอกจากนี้น้ํามันหอมระเหยในเหงาขม้ินชันยังมี
สารพาราโทริลคารบินอล ชวยเพิ่มน้ํายอยและขับน้ําดีออกมามากขึ้น ชวยยอย
อาหาร ลดการ จุกเสียดโดยเฉพาะผูที่กินไขมันมากเกินไป ปองกันการเกิดการแพ
ฮีสตามีน และโรคอัลไซเมอรไดอีกดวย 

หัวหอมเปนคร่ืองเทศคูครัวไทยอีกชนิดที่มีประโยชน เนื่องจากในหัวหอมมี 
กรดลิโนลีนิค ซ่ึงเปนสารที่ชวยลดปริมาณไขมันในเลือด และยังชวยขยายเสนเลือด
ใหกวางขึ้น เปนผลใหเลือดไหลเวียนไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายไดสะดวกย่ิงขึ้น  
นอกจากนี้ ยังไดมีการนําหัวหอมมาชวยกันบูด เพราะในหัวหอมประกอบดวยสาร
พวกซัลไฟดตาง ๆ หลายชนิด ซ่ึงนอกจากจะทําใหเกิดกล่ินที่เปนลักษณะเฉพาะของ
หัวหอมแลวยังใหผลยับย้ังการเจริญของจุลินทรียตาง ๆ ไดดี เชน ในอาหารที่มีน้ํา
สกัดของหัวหอมอยูดวยจะสามารถยับย้ังการเจริญของวิบริโอ พาราฮิโมไลติคัส 
(Vibrio parahaemolyticus) ซ่ึงเปนแบคทีเรียที่เปนสาเหตุของโรคอหิวาตเทียม นอกจากนี้
ยังทําลายแบคทีเรียซ่ึงเปนสาเหตุของโรคบิดและอาหารเปนพิษได นอกจากนี้ยัง
พบวาในหัวหอมมีน้ํามันหอมระเหยอยูดวยเชนเดียวกับพืชที่เปนเคร่ืองเทศอื่นๆ  

นอกจากสมุนไพรทั้งส่ีชนิดที่กลาวมาแลว สมุนไพรอีกหลายอยางก็มี
สรรพคุณในการรักษาโรคตาง ๆ ไดแก กระเทียมชวยลดคอเลสเตอรอลไดดีสําหรับ
ผูปวยโรคหัวใจ สวนกะเพราชวยแกอาการทองอืดทองเฟอ ขับลม ขับเสมหะ และ
เพิ่มน้ํานมในหญิงหลังคลอด กระชายชวยแกบิด ปวดทอง ทองอืด ทองรวง ไอ และ
บํารุงหัวใจ สวนผักชีชวยขบัลม แกไข แกไอ ในขณะที่ตะไครชวยขับปสสาวะ แกนิ่ว 
และลดความดันโลหิตสูง เคร่ืองเทศที่มีฤทธิ์เปนยาตามธรรมชาติเหลานี้อยูรอบ ๆ 
ตัวนะคะ อยาลืมเติมสักนิดในอาหารจานโปรดของคุณ 
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โรคท่ีมากับฤดูหนาว 

กรองจันทร  รัตนประดษิฐ  

สวัสดีคะทานผูฟงทุกทาน ตอนนี้ก็ยางเขาฤดูหนาวอีกรอบแลวนะคะ 
ที่ปนี้อาจมีชวงเวลาของอุณหภูมิที่ ตํ่าลงยาวนานกวาปกติเนื่องจากภาวะโลกรอน 
ทําใหอากาศแปรปรวน หลายพื้นที่ตองระมัดระวังเพิ่มมากขึ้น เพราะไมใชแตปญหา
จากอุณหภูมิเทานั้น ฤดูหนาวยังนําโรคหลายประการติดมาดวย จากขอมูลของ
ประกาศกรมควบคุมโรค เร่ืองการปองกันโรคที่เกิดในฤดูหนาว ระบุวาอากาศที่
เปล่ียนแปลงนั้นหากรางกาย ปรับตัวไมทันอาจทําใหเกิดโรคตาง ๆ ขึ้นได โรคที่เกิดใน
ฤดูหนาว มักจะเกิดกับเด็กและผูสูงอายุเปนสวนใหญ ไดแก โรคหวัด ไขหวัดใหญ 
ปอดบวม หัดเยอรมัน อีสุกอีใส และอุจจาระรวง จากขอมูลจากกระทรวงสาธารณสุข
กลาววา จากการติดตามสถานการณฤดูหนาวที่ผานมา4 เดือน ต้ังแตเดือน
พฤศจิกายน 2550 จนถึงเดือนกุมภาพันธ 2551 มีผูปวยจากโรคฤดูหนาว 6 โรค 
รวมกันทั่วประเทศ 515,580 ราย เสียชีวิต 315 รายมากที่สุดคือ อุจจาระรวงปวย 
442,187 ราย เสียชีวิต 31 ราย รองลงมาคือ ปอดบวม ปวย 43,109 ราย เสียชีวิต 280 
ราย โรคอีสุกอีใสปวย 22,745 ราย เสียชีวิต 2 ราย ไขหวัดใหญปวย 6,754 ราย เสียชีวิต 
2 ราย โรคหัดปวย 1,645 ราย และหัดเยอรมันปวย 128 ราย ไมมีการเสียชีวิต เรามา
ทําความรูจักโรคเหลานี้กันนะคะ 

ไขหวัดและโรคไขหวัดใหญ เกิดจากเช้ือไวรัส ติดตอไดงายโดยการ
หายใจ และเช้ือจะอยูในน้ํามูก น้ําลาย จึงติดตอไดโดยการสัมผัส แพรกระจายใน
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สถานที่ ซ่ึ งมีคนอยู รวมกันจํานวนมาก และอากาศไมถ ายเท เชน โรงหนั ง 
หางสรรพสินคา อาการจะเร่ิมตนดวยการมีไขสูง ปวดศีรษะ ปวดเม่ือย น้ํามูกไหล ไอ 
จาม เจ็บหรือแสบคอ บางคนอาจหนาวส่ัน ไขหวัดใหญจะมีอาการรุนแรงกวา คือ 
ตัวรอนจัด หนาวส่ัน ปวดศีรษะมาก ปวดกระดูก มักคล่ืนไสดวย ควรระวังโรคแทรกซอน 
เชน ปอดบวม หลอดลมอักเสบ คออักเสบ ในเด็กเล็ก และผูสูงอายุจะมีความเส่ียง
มากกวาชวงวัยอื่น และที่สําคัญหากอยูในพื้นที่ที่เล้ียงสัตวปก และปวยหลังจากมี
สัตวตายอยางผิดปกติ ตองระวังเร่ืองของไขหวัดนก ควรพบแพทยและแจงปศุสัตว
ทันที ส่ิงที่ตองระวังเพิ่มขึ้นก็คือเร่ืองของไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 เนื่องจาก
ไขหวัดใหญสายพันธุใหมนี้มีการติดตอหรือแพรเช้ือไดงายและรวดเร็วและสามารถ
สงผานระหวางมนุษยสูมนุษยได ดังนั้นจึงควรปองกันตนเองเบื้องตนดวยการ
หลีกเล่ียงการไปในสถานที่ชุมชนแออัด รักษาสุขภาพใหแข็งแรง และลางมือบอย ๆ 

 โรคอุจจาระรวง หมายถึง ภาวะที่มีการถายอุจจาระเหลว จํานวน 3 คร้ังตอ
กันหรือ มากกวา หรือถายเปนน้ํามากกวา 1 คร้ัง ใน 1 วัน หรือถายเปนมูกหรือปนเลือด
อยางนอย 1 คร้ัง สาเหตุเกิดจากการติดเช้ือในลําไสจากเช้ือแบคทีเรีย ไวรัส โปรโตซัว 
ปรสิตและหนอนพยาธิ สถานีอนามัย โรงพยาบาลชุมชนในประเทศไทยมักจะหา
สาเหตุของเช้ือโรคที่กอใหเกิดอาการอุจจาระรวงไมได ก็จะใหการวินิจฉัยจากอาการ 
อาการแสดงและลักษณะอุจจาระไดแก บิด อาหารเปนพิษ ไขไทฟอยด เปนตน แต
โรคนี้ เปนโรคที่ประชาชนสามารถปองกันไดดวยการดูแลสุขอนามัยในการ
รับประทานอาหาร การเก็บอาหาร และการปรุงอาหารรวมทั้งลางมือหลังเขาหองน้ํา
ทุกคร้ัง 

 โรคหัดเยอรมัน โรคนี้มีสาเหตุมาจากเช้ือไวรัสที่ ช่ือวา ไวรัสรูเบลลา 
อาการที่พบสวนใหญมักจะเร่ิมดวยอาการคลายหวัดนํามากอน ในบางรายอาจจะ
เล็กนอยมากจนแทบสังเกตไมพบวาตัวเองไมสบาย อาการแสดงที่สําคัญมากในโรค
หัดเยอรมันคือ การที่มีตอมน้ําเหลืองที่อยูหลังใบหู และบริเวณคอดานหลังโตขึ้น 
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และเจ็บมากกวาโรคผ่ืนที่เกิดจากไวรัสตัวอื่น เม่ือมีตอมน้ําเหลืองโตขึ้นได 1 วัน ก็
จะเร่ิมมีผ่ืนขึ้น และคงอยูประมาณ 3 วัน ผ่ืนมักจะเร่ิมที่บริเวณหนา แลวกระจายไป
ทั้งตัวอยางรวดเร็ว อาการอื่นที่อาจพบไดคลายโรคหัด ไดแก คอแดง เย่ือบุตาอักเสบ ไข
ตํ่า ๆ และมักพบอาการปวดตามขอรวมดวย โรคหัดเยอรมันมีความสําคัญก็เพราะ 
ความสามารถของตัวเช้ือในการกอใหเกิดความพิการแตกําเนิด ซ่ึงจะเกิดในผูหญิง
ต้ังครรภที่บังเอิญเกิดปวยดวยโรคนี้ พบวาหนึ่งในส่ีของเด็กที่คลอดจะมีความพิการ
ออกมาดวยและยังทําใหอัตราการแทงและการตายในครรภสูงกวาปกติดวย 

โรคอีสุกอีใส มักเกิดในเด็ก อาการเร่ิมดวยมีไขตํ่า ๆ เหมือนไขหวัด หัด 
ไขหวัดใหญ แลวจะมีผ่ืนแดง ตุมนูน และเปล่ียนเปนตุมพองใสในวันที่ 2-3 นับแต
เร่ิมมีไขหลังจากนั้นจะเปนหนอง เร่ิมแหงตกสะเก็ด ในชวง 5-20 วัน ผ่ืนอาจขึ้นใน
คอ ตา และปาก โดยทั่วไปจะไมเกิดโรคแทรกซอน 

ปอดบวม เปนสาเหตุการตายอันดับหนึ่งของกลุมโรคติดเช้ือในเด็กอายุ 
ตํ่ากวา 5 ป โดยเฉพาะเด็กแรกเกิด น้ําหนักตัวนอย เด็กในวัยขวบแรก เด็กขาด
สารอาหาร เด็กที่มีความพิการแตกําเนิด สวนใหญปอดบวมจะเกิดหลังจากโรคหวัด
ประมาณ 2-3 วัน หากเกิดในเด็กเล็กใหระวังอาการช็อก ทั้งนี้เม่ือทราบสาเหตุ 
อาการของโรคตาง ๆ ในหนาหนาวแลวเด็กเล็กและผูสูงอายุควรระมัดระวังดูแล
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ จะสามารถปองกันโรคไดทุกชนิด และใหกรม
ควบคุมโรคออกประกาศการปองกันโรคในฤดูหนาว เพื่อใหทุกจังหวัดประชาสัมพันธให
ความรูแกประชาชนในวงกวาง  
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ส่ือสารอยางไรใหทันสมัย 

กันทมิา  ออนละออ   

 ปจจุบัน การติดตอส่ือสารผานทางเครือขายอินเทอรเน็ต กําลังเปนที่นิยม
แพรหลายในหมูผูใชงานอินเทอรเน็ตในทุกเพศทุกวัย การพูดคุยสนทนาในโลก
เสมือนจริงโดยการติดตอกันผานทางหนาจอคอมพิวเตอร ทําใหผูใชกลาแสดงออก
มากกวาการติดตอส่ือสารแบบเห็นหนาตาจริง ๆ นั้นเปนเหตุผลสวนหนึ่งที่ทําใหมี
ผูคนเขามาอยูในโลกอินเทอรเน็ตแลวรวมเปนสังคมเพื่อติดตอส่ือสารแลกเปล่ียน
ขอมูลซ่ึงกันและกันจํานวนมากมาย ในปจจุบันมีการติดตอส่ือสารทางอินเทอรเน็ต
ในรูปแบบใหม ๆ เพิ่มจากแตกอน ไมวาจะเปนเฟสบุค ไฮไฟว เอ็มเอสเอ็น มายสเปส
และทวิสเตอร เปนตน บทความนี้จะแนะนํารูปแบบการส่ือสารเหลานี้ ใหทานผูฟงได
รูจักและรับทราบ ดังนี้  

เฟสบุค เปนซอฟตแวรที่ใชงานผานเครือขายอินเทอรเน็ต มีจุดกําเนิดจาก
นักศึกษาในสหรัฐอเมริกา ตองการคนหาเพื่อนเกาที่เคยเรียนโรงเรียนเดียวกัน และ
ตองการหาเพื่อนใหม หรืออาจกลาวไดวาเปนการทําหนังสือรุนโดยไมจัดทําเปน
รูปเลมแตใชงานบนอินเทอรเน็ต ซ่ึงผูใชตองลงทะเบียนโดยใชอีเมล เฟสบุคอนุญาต
ใหผูใชสรางหนาเว็บของตัวเอง และใสขอมูลตาง ๆ ตามที่ตองการ จากนั้นก็เร่ิม
ขยายเครือขายเพิ่มขึ้น โดยระบบสามารถคนหาผูใชที่มีความสนใจตรงกัน เชนชอบ
อานหนังสือประเภทเดียวกัน หรือชอบดนตรี ชอบหนังเร่ืองเดียวกันได ในหนาเว็บ
ของเฟสบุคมีสวนประกอบหลักคือขอมูลผูใช จํานวนเพื่อนในเครือขาย กิจกรรมที่
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สนใจ และพื้นที่สาธารณะ ซ่ึงผูเขาเย่ียมชมสามารถเขียนขอความไวได โดยผูใช
สามารถกําหนดใหเฉพาะเพื่อนในเครือขายเห็นหรือใหทุกคนเห็นก็ได นอกจากนี้ยัง
อนุญาตใหผูใชงานสามารถอัพโหลดรูปได รวมถึงยังใหผูใชต้ังกลุม หรือต้ังแฟนคลับ
ตาง ๆ ไดดวย 

ไฮไฟว มีการทํางานคลายตูไปรษณียที่นิยมใชเขียนขอความสงถึงกัน  
เปนระบบอินเตอรเน็ตออนไลนที่มีการเชิญเพื่อนจากรายช่ือเพื่อนในอีเมลตาง ๆ
สมัครเขามาเปนเพื่อนของเรา โดยระบบจะทําการเพิ่มอีเมลเพื่อนให ในไฮไฟวจะมี
การใสขอมูลที่ผูใชตองการ เชนรูปภาพ ซ่ึงสามารถตกแตงไดตามตองการ รวมถึง
ขอความที่ผูใชตองการบอกกลาวเพื่อแสดงความเปนตัวตนของผูใชคนนั้น ๆ ไดอยาง
ที่ตองการ การทํางานของไฮไฟวคือระบบจะทําการคนหาเพื่อนใหมาเปนสมาชิก 
และยังมีรายช่ือสมาชิกคนอื่น ๆ อยูในรายช่ือของเพื่อนอีกทีหนึ่ง หากผูใชตองการ
เพิ่มเพื่อนก็สามารถทําไดงายมากโดยการเลือกเพื่อน จะทําใหเพื่อนของเคากลายมา
เปนเพื่อนของเราไดโดยอัตโนมัติและยังสามารถแสดงความคิดเห็นที่ เรียกวา 
คอมเมนทไดดวย    

เอ็มเอสเอ็น คือโปรแกรมสงขอความผานระบบเครือขายอินเทอรเน็ต 
เปนที่นิยมเปนอยางมาก เพราะใชงานงาย มีคุณสมบัติตาง ๆ มากมายเชนแจงเตือน
ใหผูใชทราบวามีเมลใหมเขามา อีกทั้งมีความรวดเร็วในการรับและสงขอความ
โปรแกรมมีรูปแบบที่สวยงาม อีกทั้งยังสามารถเพิ่มเพื่อนที่เราตองการคุยดวยได
อยางงายดายเพียงรูอีเมลของเพื่อนก็สามารถสนทนาผานเครือขายไดแลว นอกจากนี้
ยังมีคุณสมบัติที่เรียกวา มายสเปส ซ่ึงอนุญาตใหผูใชงานเอ็มเอสเอ็นสรางเว็บไซต
สวนตัว หรือที่คนสวนมากเรียกกันทั่ว ๆ ไปวาบล็อก ซ่ึงบล็อคคือการเขียนบทความ
ของตนเองลงบนเว็บไซตซ่ึงเขียนเร่ืองอะไรก็ได ซ่ึงผูที่เปนเจาของจะเปนผูที่ต้ังหัว
เร่ืองที่ตนเองสนในเทานั้นสมาชิกคนอื่นจะสามารถแสดงความคิดเห็นลงไปได ขอดี
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ของมายสเปสคือถาเจาของไดทําการปรับปรุงหนาเว็บไซตของตนเองแลว สมาชิก
คนอื่นจะสามารถทราบไดทันทีวาหนาเว็บไซตนั้น ไดมีการปรับปรุงแลว 

ทวิตเตอร  เปนบริการที่ผูใชสามารถสงขอความที่มีความยาวไมเกิน 140 
ตัวอักษร โดยผูใชสามารถสงขอความของตนเองแลวเพื่อน ๆ ที่ติดตามทวิตเตอรของ
เราอยูก็สามารถอานขอความเหลานั้นได และผูใชเองก็สามารถอานขอความของ
เพื่อน ๆ ไดเชนกัน ซ่ึงขอความที่เขียนจะไปแสดงอยูในหนาเว็บเพจของผูเขียน และ
จะทําการสงขอความนี้ไปยังสมาชิกที่ติดตามผูเขียนคนนั้นโดยอัตโนมัติ สาเหตุสําคัญ 
ที่ทวิตเตอรเปนที่นิยมทั่วโลก เพราะวามีเคร่ืองมือที่อํานวยความสะดวกใหผูเขียน
สามารถปรับปรุงขอมูลใหทันสมัย หรือเขียนขอความจากที่ไหนก็ได ต้ังแตหนาเว็บไซต 
บนโปรแกรมที่ติดต้ังลงบนเคร่ืองคอมพิวเตอร หรือแมกระทั่งบนโทรศัพทมือถือ จึงทําให
ผูเขียนทวิตเตอรนั้นสามารถปรับปรุงขอมูลไดบอยเทาที่ตองการ 

จากที่กลาวมาทั้งหมด หากใชเทคโนโลยีในทางที่ผิดหรือไมเหมาะสม ก็จะ
สงผลทั้งตอตัวผูใชเอง รวมถึงอาจสงผลกระทบตอสังคมไดเชนกัน จึงควรใชเคร่ืองมือ
ตาง ๆ เหลานี้ในทางที่ถูกตอง เพื่อที่เราทุกคนจะไดใชเทคโนโลยีตาง ๆ เหลานี้เพื่อ
อํานวยความสะดวก อีกทั้งยังเปนกิจกรรมที่ทําแลวมีความสุขอีกดวย 

 

แหลงอางอิง 

หนังสือประกอบการเรียนการสอนวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร  
ภาควิชาวิทยาการคอมพิวเตอร คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา  
ตุลาคม 2549 (เอกสารประกอบการบรรยาย) 

http://www.tlcthai.com/webboard/view_topic.php?table_id=1&cate_id=2& 
post_id=22586 เขาถึงขอมูลวันที่ 10 พฤศจิกายน 2552 
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http://www.expert2you.com/view_article.php?art_id=3149 เขาถึงขอมูลวันที่  
10 พฤศจิกายน 2552 
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มาฉลองปใหมดวยการสรางนสัิยการกนิใหม 

กันเถอะ 

อนุเทพ  ภาสุระ  

สวัสดีครับทานผูฟงทุกทาน ผูเขียนคาดวาทานผูฟงคงจะกําลังรอคอย
ชวงเวลาเฉลิมฉลองในเทศกาลปใหมกันอยูนะครับ ปใหม ก็เปนวัน ๆ หนึ่งในจุดเล็ก ๆ 
ของชวงชีวิตที่ตอเนื่องกันไปจนสุดเสนชีวิต คุณคาของวันปใหมคงมิใชเพียงแคเปน
เหตุผลที่ไดเมาหัวราน้ํา หรือไดมีโอกาสไดกินเค็กปใหม หรือไดหยุดงานโดยไมตอง
ทําอะไรหลาย ๆ วันเทานั้น แตวันปใหมควรเปนจุดเล็กๆในชีวิตที่กระตุกใหเราได
หยุดคิด เปนจุดที่เราจะไดต้ังตนในการทําอะไรใหมๆ ใหกับตัวเอง 

หากคุณกําลังคิดถึงความหวานนุมแสนอรอยของเคกอวยพรจากลูกหลาน
ญาติมิตร หรือเพื่อนพองตามวัฒนธรรมที่เรารับมาจากฝร่ัง จนลืมนึกถึงน้ําหนักที่
เพิ่มเอาเพิ่มเอา หลายคนอาจจะตอบวา ก็มันอดไมไดนี่นา ไวคอยไปหายาลดน้ําหนัก
กินทีหลังก็แลวกัน หลายคนบอกกับตัวเองเชนนั้น แตการลดน้ําหนักโดยใชยามี
ผลเสียและผลขางเคียงมากมาย ซ่ึงยาลดความอวนมีอยูหลายชนิด ประเภทที่ออก
ฤทธิ์ตอประสาทสวนกลาง อันนี้อาจไดผลสูงตอนที่รับประทาน แตก็ทรมานคนกิน
พอสมควร เชน ทําใหนอนไมหลับ ใจส่ัน คอแหง ทําใหคนจิตไมปกติได สวนใหญคน
จะทนผลขางเคียงของยาชนิดนี้ไมคอยได แถมยังอวนไดมากกวาเกาเม่ือหยุดยาหรือ
ที่เรียกวาปรากฏการณ โย โย เอฟเฟค (yo - yo - effect) สวนยาลดความอวนอีก
ประเภทหนึ่งคือพวกที่สามารถพองในทอง ทําใหรูสึกอิ่ม ยาลดความอวนชนิดนี้ 
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ไมคอยมีผลขางเคียง แตอาจทําใหขาดแรธาตุบางตัว และทําใหความอวนกลับมา 
หาเราใหมไดเร็วเหมือนกัน สวนชาลดความอวนทั้งหลายที่วางขายอยูในทองตลาด มักจะ
เปนยาระบาย ชวยขับน้ําออกจากรางกายไมมีผลอยางแทจริงกับน้ําหนักตัวแตอยางใด  

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่คนพบวา สารสกัดจากสมแขก สามารถลด
น้ําหนักไดดี โดยไมมีผลขางเคียงเหมือนยาลดความอวนประเภทตาง ๆ ที่ผานมา ซ่ึง
ก็เปนความหวังของวงการธุรกิจลดน้ําหนัก วาจะหากินจากสารสกัดสมุนไพรตัวนี้ได
อีกมากโข แตทวาสมาคมแพทยหลายแหงทั้งในและตางประเทศ ตางก็ออกมา
ประกาศวา ยาลดความอวนทั้งหลายแหลนั้น ไมไดชวยอะไรมากมาย สักพักหลังจาก
หยุดกินยาก็กลับมาอวนเหมือนเดิมหรือมากกวาเกาเสียอีก 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลววา การจะหวังพึ่งยาลดน้ําหนักดูเหมือนจะริบหร่ี
เต็มที การหันกลับมาพึ่งสมุนไพรอันเปนภูมิปญญาด้ังเดิมนาจะเปนวิธีที่ดีกวา 
สมัยกอนเราไมไดมีปญหาเร่ืองโรคอวนแตอยางใด ยาลดความอวนจึงมิได ปรากฎ
ในตํารายาโบราณเลมใด ๆ เพราะคนสมัยกอนบริโภคอาหารแตกตางจากปจจุบัน 

ดังนั้นการรักษาโรคอวนที่ดีที่สุดคือ การหันกลับไปบริโภคอาหารเหมือนกับ
ในยุคที่ไมมีโรคอวนระบาด นิสัยการรับประทานอาหาร และรูจักใชพลังงานออกมา
บางจึงเปนส่ิงจําเปนที่สุดในการลดความอวนและถายอนกลับไปดูจะพบวาคน
สมัยกอนเขากินอาหารที่มีสวนประกอบของผักมากกวาเนื้อสัตว แมวาจะมีปริมาณ
ขาวซ่ึงเปนคารโบไฮเดรตสูงก็ตาม แตน้ําหนักตัวก็ไมไดเกินมากมายจนเปนโรคอวน
เชนคนสมัยนี้ ซ่ึงแตกตางจากสาว ๆ หนุม ๆ ยุคนี้ถึงแมจะพยายามกินขาวนอย ๆ 
เพราะกลัวอวนแตก็ยังอวนอยูดี มีเร่ืองนาแปลกจากงานวิจัยที่ศึกษาเปรียบเทียบ 
การลดน้ําหนักของคนตางเผาพันธ พบวา คนอเมริกันที่พยายามลดน้ําหนัก ดวยการ
กินอาหารที่มุงลดน้ําหนัก เชน อาหารที่มีแคลอร่ีนอยที่สุดเทาที่จะทําได โดยกินอาหาร
คารโบไฮเดรตไมเกิน 30 กรัม ตอวัน แตก็ลดน้ําหนักไดไมนานกับ ตารางควบคุม
น้ําหนักราคาแพงจากสถาบันตาง ๆ สุดทายก็กลับมาอวนไดเหมือนเดิม ในขณะที่
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คนอัฟริกาและคนเอเชียสามารถกินอาหารที่มีใหแคลอร่ีสูงถึง 3,000 แคลอร่ีตอวัน
และมีปริมาณคารโบไฮเดรตสูงถึง 600 กรัมตอวันตลอดชีวิต แตไมมีปญหาเร่ือง
น้ําหนักเพิ่มมากเหมือนคนอเมริกัน เนื่องจากคนเอเชียและคนอัฟริการับประทาน
อาหารที่มีกากมากกวาคนอเมริกัน กลาวคือการรับประทานอาหารที่มีกากจะชวยใน
การควบคุมน้ําหนักไมใหเปนโรคอวนได ดังนั้นในปใหมนี้หากทานผูฟงจะใหของขวัญ
กับตัวเอง ก็ลองใหนิสัยการกินแบบใหม นั่นคือเพิ่มการกินอาหารที่มีกาก เชน พวก
ธัญญพืช โดยเฉพาะขาวกลองเปนอาหารหลักพรอมลดอาหารประเภทไขมัน ลดอาหาร
ที่มีน้ําตาลสูง ๆ ซ่ึงจะปองกันและรักษาโรคอวน ทั้งนี้เพื่อสุขภาพที่ดีตลอดปและ
ตลอดไป 
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สรางแรงบันดาลใจ 

ใหเด็กไทยหัวใจวิทยาศาสตร 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

ในทุก ๆ วันเสารที่สองของเดือนมกราคม เปนที่ทราบกันดีวา คือวันเด็ก
แหงชาติ ดังนั้นบทความเร่ืองนี้จะเปนเร่ืองที่พูดถึงความเปนเด็กกับวิทยาศาสตรมี
ความเก่ียวของกันและเช่ือมโยงกันอยางไร  

คําวาวิทยาศาสตร ฟงดูแลวคอนขางนากลัวสําหรับหลายคน เพราะรูสึกวา
เปนเร่ืองที่ยาก นาปวดหัว เปนเร่ืองของคนเกงเทานั้น ไมใชเปนเร่ืองธรรมดาที่คน 
ทั่ว ๆ ไปจะเรียนรูและเขาใจได ไมสามารถพบเห็นไดในชีวิตประจําวัน คนที่จะเปน
นักวิทยาศาสตรจะตองเปนคนเกง ใสแวนตาหนา ๆ ใสเส้ือคลุมสีขาว และเม่ือทดลอง
จะตองใชอุปกรณทางวิทยาศาสตร เชน หลอดทดลอง กลองจุลทรรศน และตองอยู
ในหองปฏิบัติการ แตแทที่จริงแลววิทยาศาสตรนั้นเปนเพียงแคการศึกษาหาความรู
หรือความจริงเก่ียวกับปรากฏการณธรรมชาติรอบ ๆ ตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต
อยางมีขั้นตอนและระเบียบแบบแผน ซ่ึงก็คือความพยายามของมนุษยที่ตองการ
คนหาความจริงของธรรมชาตินั่นเอง วิทยาศาสตร มีความสําคัญสําหรับทุกคน ทั้ง
เด็กและผูใหญ ผูชายและผูหญิง ชาวกรุงและชาวชนบท วิทยาศาสตรนี่เองทําใหโลก
เราเปนอยางปจจุบันนี้ วิทยาศาสตร ชวยใหเกิดความสะดวกสบาย ชวยแกปญหาใน
ชีวิตประจําวันของคนเรา การใชวิทยาศาสตรอยางชาญฉลาดจะทําใหโลกนาอยูขึ้น  
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ในความเปนจริงมนุษยทุกคนมีจิตใจ เปนนักวิทยาศาสตรอยูแลว ไมมากก็
นอย จะสังเกตไดจากเด็กเล็ก ๆ อยากจะรูไปหมดทุกอยางเก่ียวกับทุกส่ิงที่พบเห็น 
และถาไดพบใครที่เด็กคิดวารู ในส่ิงเหลานั้น คําถามก็จะพร่ังพรูออกมาอยางดู
เหมือนจะไมมีวันส้ินสุด บางคร้ังก็เปนคําถามที่ยากเกินกวาที่ผูใหญจะใหคําตอบ
ผูใหญหลายคนที่ไมเขาใจในธรรมชาติความเปนนักวิทยาศาสตรตัวนอย ๆ ของเด็ก 
จึงปดก้ันโอกาสทางการเรียนรูของพวกเขาโดยการไมใหความสนใจกับคําถามและ
การคนพบแบบเด็ก ๆ หรือไมไดจัดประสบการณการเรียนรูที่จะสงเสริมและตอยอด
ทักษะและแนวคิดที่ถูกตองใหกับเด็กอยางเหมาะสม เปนธรรมดาที่เด็กจะอยากรูวา
ส่ิงเหลานั้นทํางานอยางไรทําไมโลกจึงเปนอยางนั้นอยางนี้ ในเร่ืองเดียวกัน ขณะที่
นักวิทยาศาสตร เรียนรูแบบผูรู คือรูทั้งทฤษฎีและกระบวนการ เด็กจะเรียนรูแบบ
ธรรมชาติ นักวิทยาศาสตรมีความอยากรูอยากเห็นเหมือนเด็ก และเด็กก็คือ
นักวิทยาศาสตรนอย ๆ ที่แทจริง   

ดังนั้น การสรางแรงบันดาลใจใหเด็กไทยมีหัวใจวิทยาศาสตรจึงไมใชเร่ือง
ยุงยาก เพียงแคหยิบยกเร่ืองราวในชีวิตประจําวันหรือธรรมชาติรอบตัวมาสราง
บรรยากาศและกระตุนการเรียนรูใหเด็กสนุกกับการคนควาหาคําตอบไดดวย
กระบวนการทางวิทยศาสตร โดยเร่ิมจากขอสงสัยตาง ๆ นั่นแหละ อยาดวนอธิบาย
ถาอยากใหเด็กรู ไมอยางนั้นจะทําใหเด็กตาบอด ถาอยากใหเด็กฟงก็อยารีบบอก 
จนหมด ไมอยางนั้นเด็กจะหูหนวก แตควรประเมินวาเด็กสังเกตเห็นอะไรบาง รับรูได
แคไหน แลวเราก็คอย ๆ เพิ่มเติมเขาไปทีละนิดโดยใหเด็กเกิดความอยากรูอยากเห็น
เพิ่มมากขึ้น ขั้นตอมาคือผูใหญควรกระตุนใหเด็กคิดวาปญหาหรือขอสงสัยนั้น 
เด็กเองมีแนวคิดในการหาทางออกอยางไร กับปญหาเหลานั้น เม่ือเด็กสามารถ
แกปญหา หาคําตอบของปญหา โดยไมถูกวิธี ไมมีระบบ ไมมีขั้นตอน การไดรับ
คําตอบ อาจเปนไปไดยาก และอาจจะไมสามารถแกปญหาได การสังเกตอยาง พินิจ 
พิเคราะห จะนําไปสู การระบุปญหา ขั้นตอไปตองฝกใหเด็กคาดคะเนวา "เอมันมี
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สาเหตุ มาจากอะไรนะ" หาไวหลาย ๆ ขอ อาจมีขอนึงที่ตอไปจะกลายเปนคําตอบที่
ถูกตอง ซ่ึงการทําอยางนี้เรียกวา การต้ังสมมุติฐาน แลวตอไปเร่ิมปฏิบัติการเพื่อหา
คําตอบของสมมุติฐาน ทีละขอ ๆ แบบนี้เรียกวา การทดลอง โดยมีขอแมวา ตองมี
การควบคุมการทดลอง คือตองมีการกําหนดตัวแปรตาง ๆ ที่ถูกระบุในสมมุติฐาน 
อันนี้นะคงที่ อีกอันเปล่ียน เจาสวนที่เปล่ียนนี่แหละ ที่มันจะทําใหไดผลการทดลอง 
ตาง ๆ กัน ฝกใหเด็กทดลองหลาย ๆ คร้ัง จนแนใจ หากผลการทดลองขัดกับ
สมมุติฐาน ผูใหญอาจตองฝกใหเด็กลองต้ังสมมุติฐานใหม ซ่ึงอาจเกิดขึ้นได โดยการ
บังเอิญ ซ่ึงมีหลาย ๆเร่ืองในวงการวิทยาศาสตร ที่ถูกคนพบดวยความบังเอิญ คือ
ไมใชสมมุติฐาน ที่ต้ังไวแตแรก แตมาต้ังทีหลัง เม่ือทําการทดลองไปแลว เม่ือไดผล
การทดลองแลว เราเองควรจะแนะนําใหเด็กมีการนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะห แลว
สรุปวาจริงตามสมมุติฐานที่ต้ังไวหรือไม ซ่ึงในขั้นตอนสุดทายนี้เรียกวา การสรุปผล 
โดยกระบวนการทั้งหมดที่กลาวมารวมเรียกวา กระบวนการทางวิทยาศาสตร 

หากผูใหญสนับสนุนและเล็งเห็นถึงความสําคัญในการพัฒนาศักยภาพ
ของเด็กไทย ดวยการฝกใหเด็กไดนํากระบวนการคิดทางวิทยาศาสตรไปใชบอย ๆ 
ในทุก ๆ เร่ืองไมเฉพาะแตในแงของการเรียนในช้ันเรียน แตยังผนวกไปถึงการใชใน
ชีวิตประจําวัน ส่ิงตาง ๆ รอบตัว รวมถึงใชประโยชนจากมันสมองและผลงานของ
เยาวชนเหลานี้ พวกเขาจะกลายเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศใหแขงขันกับ
ชาติอื่น ๆ ไดอยางแนนอน 

 

แหลงอางอิง 

จริยา สุจารีกุล. 2552. วิทยาศาสตรคือ.....เขาถึงจาก http://www.ipst.ac.th/article/ 
science-p/sci-p14.html (วันที่สืบคน 5 พฤศจิกายน 2552). 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  58 

พีรกิตต คมสัน. 2547.นักอยากวิจัยสําหรับเด็กไทยที่อยากเปนนักวิทยาศาสตร .
กรุงเทพฯ. 117 หนา 

สินีนาฏ ทาบึงกาฬ. 2552. ความจําเปนที่ตองสอนวิทยาศาสตรต้ังแตเด็กปฐมวัย.
หนังสือพิมพแนวหนา ฉบับวันที่ 6 มีนาคม 2552. 

สมศรี ต้ังมงคลเลิศ. 2552. คุณพอคุณแมจะชวยใหลูกรักวิทยาศาสตรไดอยางไร.
เ ข า ถึ ง จ า ก  http://www.ipst.ac.th/article/science-p/science-p17.html 
(วันที่สืบคน 5 พฤศจิกายน 2552). 
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14 มกราคม : 

วันอนุรักษทรัพยากรปาไมแหงชาต ิ

กรองจันทร  รัตนประดษิฐ 

ปาไมเปนทรัพยากรที่สําคัญของชาติ ใหประโยชนทั้งทางตรงและทางออม
แกประชาชน มีความสําคัญทั้งตอระบบนิเวศวิทยา ชวยปองกันการชะลางพังทลาย
ของดินทําใหดินอุดมสมบูรณ เปนตนน้ําลําธาร รวมถึงเปนที่อยูอาศัยของสัตวปา มี
ความสําคัญดานเศรษฐกิจเนื่องจากทําใหเกิดผลผลิตที่นํามาใชประโยชนตอมนุษย
ไดอยางมากมาย มีความสําคัญดานนันทนาการในการเปนแหลงพักผอนหยอนใจ
ของมนุษย เปนแหลงศึกษาธรรมชาติวิทยา นอกจากนี้ปาไมยังชวยรักษาความสมดุล
ของภาวะแวดลอมและปองกันภัยธรรมชาติ ซ่ึงนําความเสียหายอยางรายแรงแกชีวิต
และทรัพยสินของประชาชน   

สาเหตุสําคัญของการลดลงของพื้นที่ปาเกิดจากการลักลอบตัดไมทําลายปา 
ปริมาณปาไมที่ถูกทําลายนี้นับวันจะเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ ตามอัตราเพิ่มของจํานวนประชากร 
ย่ิงมีประชากรเพิ่มขึ้นเทาใดความตองการในการใชไมก็เพิ่มมากขึ้นตาม เม่ือ
ประชากรเพิ่มสูงขึ้นความตองการใชที่ดินเพื่อปลูกสรางที่อยูอาศัยและที่ดินทํากิน 
ก็สูงขึ้น เปนผลผลักดันใหประชาชนเขาไปบุกรุกพื้นที่ปาไม หรือเผาปาทําไรเล่ือน
ลอย นอกจากนี้ยังมีนายทุนที่ดินเขาไปทําลายปาเพื่อจับจองที่ดินไวขายตอไป การ
สงเสริมการปลูกพืชหรือเล้ียงสัตวเศรษฐกิจเพื่อการสงออก เชน มันสําปะหลัง ปอ 
เปนตน โดยไมสงเสริมการใชที่ดินอยางเต็มประสิทธิภาพทั้ง ๆ ที่พื้นที่ปาบางแหง 
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ไมเหมาะสมที่จะนํามาใชในการเกษตร การกําหนดแนวเขตพื้นที่ปากระทําไมชัดเจน
หรือไมกระทําเลยในหลาย ๆ พื้นที่ ทําใหประชาชนเกิดความสับสนทั้งโดยเจตนาและ
ไมเจตนา การจัดสรางสาธารณูปโภคของรัฐ เชน เขื่อน อางเก็บน้ํา เสนทางคมนาคม 
การสรางเขื่อนขวางลําน้ําจะทําใหพื้นที่เก็บน้ําหนาเขื่อนที่อุดมสมบูรณถูกตัดโคนมา
ใชประโยชน สวนตนไมขนาดเล็กหรือที่ทําการยายออกมาไมทันก็จะถูกน้ําทวม 
ตอมาจึงเกิดปญหาน้ําเนาไหลลงลําน้ํา ไฟไหมปา การทําเหมืองแรซ่ึงมีความจําเปน
ที่จะตองเปดหนาดินกอนจึงทําใหปาไมที่ขึ้นปกคลุมถูกทําลายลง สวนเสนทางขนยาย
แรในบางคร้ังตองทําลายปาไมลงเปนจํานวนมากเพื่อสรางถนนหนทาง และการ
ระเบิดหนาดินเพื่อใหไดมาซ่ึงแรธาตุ สาเหตุดังกลาวนี้สงผลถึงการทําลายปา ทําให
เกิดความไมสมดุลทางภาวะแวดลอมขึ้นจนถึงขั้นเปนอันตรายตอชีวิตและทรัพยสิน  

จากอุทกภัยภาคใตที่เกิดขึ้นเม่ือเดือนพฤศจิกายน พ.ศ.2531 โดยเฉพาะที่
ตําบลกระทูน อําเภอพิปูน จังหวัดนครศรีธรรมราช และวาตภัยจากพายุเกยที่จังหวัด
ชุมพร เม่ือ พ.ศ.2532 เปนสาเหตุที่ทําใหวันที่ 14 มกราคม พ.ศ.2532 พระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวทรงลงพระปรมาภิไธยในพระราชกําหนดแกไขเพิ่มเติม พ.ร.บ.ปาไม 
พ.ศ.2484 และพระราชกําหนดแกไขเพิ่มเติม พ.ร.บ.อุทยานแหงชาติ พ.ศ.2504 
พระราชกําหนดดังกลาวไดใหอํานาจรัฐมนตรีวาการกระทรวงเกษตรและสหกรณ 
โดยความเห็นชอบของคณะรัฐมนตรีมีอํานาจส่ังการใหสัมปทานปาไมส้ินสุดลงทั้ง
แปลงได ดังนั้นการจัดวางโครงการทําไมทั่วประเทศตองยุติลงทุกโครงการและพื้นที่
และกระทรวงเกษตรและสหกรณพิจารณาแลวเห็นวา ภัยธรรมชาติที่เกิดขึ้นเปนสวน
หนึ่งมาจากสาเหตุการลักลอบตัดไมทําลายปา ดังนั้นในการแกไขปญหาการลักลอบ
ตัดไมทําลายปาจึงจําเปนตองทําการรณรงคอยางตอเนื่องและระยะยาว ใหประชาชน 
ไดเขาใจและใหความสําคัญกับการอนุรักษทรัพยากรปาไม และทําใหเกิดความ
ตระหนักตออันตรายซ่ึงอาจเกิดขึ้นจากการตัดไมทําลายปาใหได โดยสรางจิตสํานึก
ใหกับประชาชนเก่ียวกับอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการตัดไมทําลายปา เพื่อตองการ
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อนุรักษปาไมที่มีอยูอยางจํากัดมิใหถูกทําลายตอไป และคณะรัฐมนตรีไดมีมติ
กําหนดใหวันที่ 14 มกราคมของทุกปเปน"วันอนุรักษทรัพยากรปาไมแหงชาติ 

การกําหนดใหวันที่ 14 มกราคมของทุกปเปน "วันอนุรักษทรัพยากรปาไม
แหงชาติ” วัตถุประสงคอยางหนึ่งก็เพื่อเปนการตอบสนองนโยบายการปองกันรักษา
ปาและนโยบายปาไมแหงชาติ ดานสังคมและการเมือง ทําใหประชาชนมีความรูสึก
รักและหวงแหนทรัพยากรปาไม ทําใหมีการใชไมอยางประหยัด และสงผลใหสามารถ
อนุรักษทรัพยากรปาไมไวเปนสมบัติของประชาชนทุกคนในชาติไดตลอดไป โดย
ภาครัฐมีการจัดงานวันอนุรักษทรัพยากรปาไมแหงชาติขึ้นเพื่อใหประชาชนได
ตระหนักถึงความสําคัญของวันดังกลาว ซ่ึงมีกิจกรรมที่สําคัญ เชน การจัดนิทรรศการ 
การเผยแพรความรู การบรรยายความรูในสถานศึกษา ประกวดวาดภาพปาไม แจก
เอกสารเผยแพร แจกกลาไมแกประชาชน ตลอดจนจัดประชุมช้ีแจงแกประชาชน
ทั่วไป เชิญชวนใหประชาชนงดเวนการตัดไมทําลายปาพรอมทั้งรวมกันปลูกและ
บํารุงรักษาตนไมในทุกทองที่ สวนภาคเอกชน และประชาชนควรใหการสนับสนุน
และเขารวมกิจกรรมกับทางภาครัฐเทาที่สามารถจะทําได  

สําหรับผูมีหัวใจรักปาไมทุกทานคงเห็นดวยวาทุกวันเปนวันอนุรักษ
ทรัพยากรปาไมแหงชาติ แตสําหรับทุกวันที่ 14 มกราคมนี้ ก็มีสวนชวยตอกยํ้าให 
คนไทยทุกคนเห็นความสําคัญของปาไม และภัยธรรมชาติที่เกิดจากการตัดไม
ทําลายปา เปนวันสําคัญที่ทุกฝาย ทั้งภาครัฐ เอกชน ประชาชน เยาวชน จะตอง
รวมมือรวมใจกันดําเนินการ จัดใหมีขึ้นทุกทองที่ในวันที่ 14 มกราคม ของทุกป 
เพื่อสนับสนุนนโยบายการปาไมแหงชาติ ในการอนุรักษทรัพยากรปาไมไวเปนสมบัติ
ของทุกคนในชาติตลอดไป 
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แหลงอางอิง 

รจนา ระจินดา. 14 มกราคมเปนวันอนุรักษทรัพยากรปาไมของชาติ. สืบคนเม่ือวันที่  
1 กันยายน 2552. เขาถึงไดจาก http://www.forest.go.th/. 

ตฤตณัย นพคุณ. ปาไมไทย : บทสรุปของอํานาจและประโยชน (2522). กรุงเทพฯ :  
อาร บิซิเนส เพรส. 
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ไฮโดรเจน : 

พลังงานทดแทนท่ีนาสนใจในปจจุบัน 

สุบัณฑติ  นิ่มรัตน    

 สถานการณโลกในปจจุบันเ ร่ืองราวเก่ียวกับพลังงานเช้ือเพลิงและ
ส่ิงแวดลอมจัดเปนประเด็นรอนที่ทุกฝายตางใหความสําคัญและหันมาเอาใจใสกัน
มากขึ้น การขาดแคลนพลังงานเปนปญหาสําคัญที่สงผลกระทบไปทั่วโลก โดยเฉพาะ
น้ํามันซ่ึงเปนเช้ือเพลิงที่ สําคัญเร่ิมมีปริมาณลดลงและนับวันย่ิงมีราคาแพงขึ้น 
การแสวงหาแหลงพลังงานใหมมาทดแทนจึงเปนแนวทางที่ทุกฝายหันมาใหความ
สนใจ ในวันนี้ดิฉันมีพลังงานทางเลือกใหมที่นาสนใจเปนอยางย่ิงมาแนะนําทานผูฟง 
หลายทานคงอาจเคยรูจักมาบางแลว นั่นคือ พลังงานไฮโดรเจนคะ 
 พลังงานไฮโดรเจนเปนเทคโนโลยีที่คอนขางใหมในปจจุบันอาจยังมีผูรูจัก
กันไมแพรหลายมากนัก แตนาสนใจเนื่องจากมีจุดเดนที่เปนพลังงานที่หาไดจาก
ธรรมชาติ และยังเปนพลังงานสะอาดที่ชวยลดภาวะโลกรอนและมลพิษจากไอเสียที่
เกิดจากการใชน้ํามันเปนเช้ือเพลิงอีกดวย เนื่องจากพลังงานชนิดนี้มีตนกําเนิดมา
จากน้ําบริสุทธิ์นั่นเอง กอนที่จะกลาวถึงกระบวนการผลิตพลังงานเรามาทําความ
รูจักกับ “ไฮโดรเจน” พระเอกของเร่ืองกันกอนคะ ไฮโดรเจน” จัดเปนธาตุชนิดหนึ่งที่
พบอยูในรูปของสารประกอบมากกวารูปอิสระ แหลงสําคัญที่พบธาตุไฮโดรเจนเปน
องคประกอบ คือ น้ําและสารอินทรีย การจะนําไฮโดรเจนมาใชจึงนํามาจากแหลงที่
พบธาตุนี้และหาไดงาย คือ น้ํา นั่นเอง โดยไฮโดรเจนถือไดวาเปนพลังงานเช้ือเพลิง
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สําหรับการเผาไหมที่มีประสิทธิภาพสูงสะอาดและเปนมิตรกับส่ิงแวดลอม ไดรับการ
คาดหมายและยอมรับวาจะเปนแหลงของพลังงานเช้ือเพลิงที่สําคัญอยางมากใน
อนาคต ในปจจุบันนี้กระบวนการเปล่ียนรูปสารไฮโครคารบอนดวยไอน้ํา (Steam 
reforming of hydrocarbons) เปนกระบวนการที่ใหญที่สุดสําหรับการผลิตพลังงาน
ไฮโดรเจน แตปญหาหลักที่สําคัญมากของกระบวนการนี้คือ การปลดปลอยกาซ
คารบอนไดออกไซดในปริมาณมากซ่ึงเปนสาเหตุของสภาวะโลกรอนหรือปรากฏการณ
เรือนกระจก นอกจากนี้แลวยังประสบปญหาการขาดแคลนแหลงของไฮโดรคารบอน
ที่นํามาใชในกระบวนการอีกดวย ดังนั้นกระบวนการอื่นซ่ึงเปนทางเลือกใหมที่
ปลอดภัย และสามารถผลิตพลังงานไฮโดรเจนไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงควรไดมีการ
พัฒนาขึ้น เพื่อรองรับความตองการพลังงานไฮโดรเจนในอนาคต 
 ไฮโดรเจนสามารถนํามาใชไดทั้งเปนเช้ือเพลิงและใชสรางพลังงานไฟฟา
โดยการสรางพลังงานไฟฟาจากไฮโดรเจนมีหลักการงาย ๆ โดยเร่ิมจากกระบวนการ
แยกกาซไฮโดรเจนจากโมเลกุลน้ําดวยการผานกระแสไฟฟาลงไปในน้ํา แลวปลอย
กาซไฮโดรเจนที่แยกไดใหว่ิงผานเซลลเช้ือเพลิงซ่ึงเปนเย่ือแปลงกาซไฮโดรเจนเปน
ไฟฟาที่เรียกวา เอ็มอีเอ (Membrane Electrode Assembly) ซ่ึงเปนเย่ือบาง ๆ ที่มี
แผนพลาสติกโพลีเทตราฟลูออรเอททีลีนอยูตรงกลาง ฉาบดวยผาคารบอนที่มีผง 
แพลตินั่มเล็กระดับนาโนเคลือบจับในปริมาณที่พอเหมาะ ซ่ึงเม่ือกาซไฮโดรเจนว่ิง
ผานเย่ือนี้จะปลดปลอยพลังงานไฟฟามาใหเราใชงานไดโดยตรงโดยไมตองผาน
แบตเตอร่ี ในปจจุบันไดมีการพัฒนามาใชกับรถยนต ซ่ึงมีการพัฒนารถยนตที่ใช
พลังงานไฮโดรเจนเปนเช้ือเพลิงในการเผาไหมโดยตรง และรถไฟฟาพลังงาน
ไฮโดรเจน สําหรับการใชพลังงานไฮโดรเจนเปนแหลงของเช้ือเพลิงโดยตรงในการ
ขับเคล่ือนรถยนต มีหลักการสําคัญคือการแยกน้ําดวยไฟฟาดวยเคร่ืองมือที่เรียกวา 
รีแอกเตอร เคร่ืองนี้ทํางานโดยอาศัยพลังงานไฟฟา ซ่ึงในการนํามาใชกับรถยนตจะ
ประยุกตใชไฟฟากระแสตรงจากแบตเตอร่ีรถยนตมาเปนแหลงพลังงานใหแกเคร่ือง 
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รีแอกเตอร โดยปกติแลวแยกน้ําดวยเคร่ืองรีแอกเตอรนั้นจะเกิดความรอนสูงซ่ึง
คอนขางเปนอันตราย แตในปจจุบันไดมีการพัฒนาใหการแยกน้ําดวยเคร่ือง 
รีแอกเตอร สามารถควบคุมความรอนไดอยางมีประสิทธิภาพจนนํามาใชกับรถยนต
ไดอยางปลอดภัย ไฮโดรเจนที่เกิดขึ้นจะนําไปใชเปนเช้ือเพลิงในการเผาไหมของ
เคร่ืองยนตโดยตรง อีกทั้งในการแยกน้ําจะเกิดไฮโดรเจนขึ้นทีละนอยตามความ
ตองการของเคร่ืองยนต จึงไมตองสํารองเก็บกาซไฮโดรเจนในถังความดันสูง ขอดี
ของเทคโนโลยีนี้คือ วัตถุดิบราคาถูก เนื่องจากใชน้ําเปลาเปนแหลงวัตถุดิบ และที่
สําคัญเปนมิตรกับส่ิงแวดลอมเนื่องจากส่ิงที่เกิดขึ้นจากการเผาไหมคือ ไอน้ํา เพียง
อยางเดียว สวนรถไฟฟาพลังงานไฮโดรเจน ปจจุบันประเทศไทยสามารถผลิตรถยนต
ไฟฟาพลังงานไฮโดรเจนที่ว่ิงดวยความเร็ว 100 กม.ตอช่ัวโมงที่เรียก วา “ไทยคาร” 
ซ่ึงเปนรถยนตตนแบบ เช้ือเพลิงที่ใชพลังงานไฮโดรเจนจากน้ํา คันแรกที่เปนฝมือของ
นักประดิษฐชาวไทย โดย พล.อ.ท.มรกต ชาญสํารวจ อดีตเจากรมสรรพาวุธทหารอากาศ 
เปนการนําหลักการเปล่ียนพลังงานไฮโดรเจนดวยเซลลเช้ือเพลิงใหเปนพลังงาน
ไฟฟาเพื่อใชในการขับเคล่ือนเคร่ืองยนต ดังที่กลาวไปขางตน    

ดังนั้น พลังงานไฮโดรเจนจึงเปนอีกทาง เลือกหนึ่งที่สามารถนํามาใชทดแทน
พลังงานด้ังเดิมได เนื่องจากคุณประโยชนในดานตาง ๆ โดยสรุปดังนี้ (1) แหลง
พลังงานด้ังเดิมกอใหเกิดกาซเรือนกระจก แตพลังงานไฮโดรเจนเปนพลังงานสะอาด 
ไมกอใหเกิดกาซเรือนกระจก ดังนั้นจึงไมสงผลใหเกิดภาวะเรือนกระจก (2) การเผาไหม
ของเช้ือเพลิงด้ังเดิม ไมวาจะมาจากยานพาหนะหรือแหลงอุตสาหกรรมตาง ๆ 
กอใหเกิดกลุมควันและฝุนละออง แตพลังงานไฮโดรเจนไมกอใหเกิดมลพิษทาง
อากาศเหลานี้ (3) พลังงานไฮโดรเจนสามารถนําไปประยุกตใชกับงานที่ตองใช
พลังงานด้ังเดิมได เชน ใชเปนเช้ือเพลิงสําหรับครัวเรือน เคร่ืองยนตสันดาปภายใน
เคร่ืองกังหันและเคร่ืองไอพน (4) คาพลังงานเช้ือเพลิงที่ไดจากไฮโดรเจนจะมากกวา
คาพลังงานเช้ือเพลิงไฮโดรคารบอน และเช้ือเพลิงจากแอลกอฮอลเชน เมทานอลและ 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  66 

เอทานอลถึง 2.5 และ 5 เทา ตามลําดับ (5) กาซไฮโดรเจนสามารถนําไปใชกับเซลล
เช้ือเพลิง (Fuel cell) ในการผลิตไฟฟา ซ่ึงอยูระหวางการพัฒนาและคาดวาจะ
นํามาใชอยางกวางขวางในอนาคตจากขอมูลทั้งหมดที่กลาวไปขางตน ทานผูฟง
หลายทานคงคิดเชนเดียวกับดิฉันนะคะวา พลังงานไฮโดรเจนนั้นนับเปนพลังงาน
ทางเลือกใหมที่นาสนใจอยางย่ิง เนื่องจากมีขอดีในดานของคาใชจายที่ถูก โดยไม
ตองงอน้ํามันที่ปจจุบันมีราคาแพงขึ้นและไมมีทีทาที่จะลดลง และในดานการอนุรักษ
ส่ิงแวดลอมที่ไมกอใหเกิดมลพิษที่สงผลใหเกิดปญหาโลกรอนและมลพิษทางเสียง 
ซ่ึงจะเปนผลดีอยางย่ิง หากรัฐบาลใหความสําคัญและใหการสนับสนุน แตส่ิงที่ตอง
คํานึงถึงในการนําเทคโลยีพลังงานทางเลือกไฮโดรเจนใชคือ ความปลอดภัย 
เนื่องจากเปนเทคโนโลยีที่คอนขางใหม จึงควรตองมีการศึกษาคนควากันตอไป 
จนแนใจวาปลอดภัยในการนํามาใช เพื่อปองกันปญหาที่อาจเกิดขึ้นในภายหลังได   
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ความรูเรื่องทรัพยสินทางปญญาเนื่องใน 

วันนักประดษิฐไทย 2 กุมภาพันธ 2553 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 เม่ือวันที่ 2 ก.พ. 2536 ผลงานส่ิงประดิษฐ “กังหันชัยพัฒนา” ซ่ึงเปนส่ิงประดิษฐ
เพื่อบําบัดน้ําเสียดวยวิธีการเติมอากาศของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงไดรับ
การทูลเกลาฯ ถวายสิทธิบัตรการประดิษฐ ซ่ึงถือไดวาเปนสิทธิบัตรที่ถวายแด
พระมหากษัตริย พระองคแรกของโลก ดวยพระอัจฉริยภาพดานการประดิษฐอันเปน
ที่ยอมรับในระดับสากลโลกและเปนประโยชนตอพสกนิกรไทยเปนอยางย่ิง คณะรัฐมนตรี
จึงไดมีมติเม่ือวันที่ 10 ม.ค. 2537 กําหนดให 2 ก.พ.ของทุกป เปน “วันนักประดิษฐไทย”   
 เพื่อเปนการตระหนักถึงความสําคัญของนักประดิษฐและผลงานของนัก
ประดิษฐที่ ไดคิดคนขึ้นมาหรือที่เรียกกันวา ทรัพยสินทางปญญา ผูเขียนจะขอ
อธิบายถึงความรูเก่ียวกับทรัพยสินทางปญญา ซ่ึงสามารถแบงไดเปน 2 ประเภท คือ 
สิทธิบัตร (Patent) และลิขสิทธิ์ (Copyright)  
 สิทธิบัตร (Patent) หมายถึง หนังสือสําคัญที่ออกใหเพื่อคุมครองการประดิษฐ 
หรือการออกแบบผลิตภัณฑ ทั้งนี้ผูประดิษฐหรือออกแบบผลิตภัณฑหากตองการ
ไดรับความคุมครอง จะตองย่ืนคําขอรับสิทธิบัตร แตก็ไมใชวาคิดประดิษฐหรือ
ออกแบบผลิตภัณฑใดขึ้นมาจะไดรับความคุมครองเสมอไป การขอรับสิทธิบัตรการ
ประดิษฐมีเง่ือนไข 3 ประการ คือ 1) เปนการประดิษฐใหม คือ ยังไมเคยมีจําหนาย 
หรือขายมากอน หรือเผยแพร หรือยังไมเคยเปดเผยรายละเอียดของการประดิษฐ 
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2) มีขั้นตอนการประดิษฐที่สูงขึ้น คือ ไมเปนการประดิษฐที่สามารถทําไดงาย โดยผูมี
ความรูในระดับธรรมดา 3) สามารถนําไปใชประโยชนในอุตสาหกรรม หัตถกรรม 
เกษตรกรรม และพาณิชยกรรมได  
 นอกจากสิทธิบัตรงานประดิษฐแลว ยังมีสิทธิบัตรการออกแบบผลิตภัณฑ 
ซ่ึงหมายถึง สิทธิบัตรที่ไดรับจากการออกแบบรูปราง ลวดลาย หรือสีของผลิตภัณฑ 
เง่ือนไขการขอรับสิทธิบัตรการออกแบบผลิตภัณฑ การออกแบบผลิตภัณฑที่ขอรับ
สิทธิบัตรได กฎหมายสิทธิบัตรกําหนดวาจะตองมีคุณสมบัติครบทั้ง 2 อยาง ดังตอไปนี ้ 

1) เปนการออกแบบผลิตภัณฑใหม คือ เปนการออกแบบผลิตภัณฑที่ยังไม
เคยมีขายมากอน หรือยังไมเคยเปดเผยในส่ือตาง ๆ ไมวาจะเปนโทรทัศน วิทยุ 
นิตยสาร  

2) สามารถนําไปใชประโยชนในการผลิตทางอุตสาหกรรมหรือหัตถกรรมได  
สวนลิขสิทธิ์ (Copyright) หมายถึง สิทธิแตเพียงผูเดียวที่จะกระทําการใดๆ

เก่ียวกับงานที่ผูอื่นสรางสรรคไดทําขึ้น ลิขสิทธิ์เปนผลงานที่เกิดจากการใชสติปญญา 
ความรูความสามารถ ความวิริยะอุตสาหะ ในการสรางสรรคงานใหเกิดขึ้น งานสรางสรรค 
ที่มีลิขสิทธิ์ประกอบไปดวยงานตาง  ๆไดแก งานวรรณกรรม งานนาฏกรรม งานศิลปกรรม 
ผลงานดานดนตรี งานภาพยนตร และงานอื่นใดที่เก่ียวกับผลงานทางวรรณคดีหรือ
งานศิลปะ เปนตน สิทธิในลิขสิทธิ์จะเกิดขึ้นทันที ต้ังแตผูสรางสรรคไดสรางสรรค
ผลงานออกมา โดยไมตองมีการจดทะเบียนเหมือนกับเคร่ืองหมายการคา หรือขอ
ความคุมครองเหมือนสิทธิบัตร อยางไรก็ตามผูสรางสรรคสามารถย่ืนคําขอแจงงาน
สรางสรรคของตนตอกรมทรัพยสินทางปญญาได   
 เนื่องจากส่ิงที่ขอรับสิทธิบัตรไดจะตองเปนการประดิษฐคิดคน หรือการ
ออกแบบผลิตภัณฑขึ้นใหม ยังไมเคยมีการเปดเผยสาระสําคัญมากอนไมวาในหรือ
ตางประเทศ ดังนั้นไมวาจะมีการที่เผยแพรผานทางโทรทัศนหรือส่ิงพิมพใด ๆ มากอน
จะถือวาส่ิงที่ไดประดิษฐคิดคนหรือออกแบบผลิตภัณฑขึ้นนั้นไมเปนส่ิงประดิษฐหรือ
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ออกแบบผลิตภัณฑขึ้นใหมทันที เวนแตเปนการแสดงในงานที่หนวยงานราชการได
จัดใหมีขึ้น ถือวายังมีสิทธิที่จะขอรับสิทธิบัตรได ทั้งนี้จะตองนําไปจดทะเบียนภายใน 
12 เดือน นับแตวันเปดงานแสดง อยางไรก็ตามการจตทะเบียนสิทธิบัตรในประเทศไทย
จะใหความคุมครองเฉพาะในประเทศไทยเทานั้น หากตองการจะไดรับความคุมครอง 
ที่ประเทศใดก็ตองไปย่ืนขอจดทะเบียนสิทธิบัตรในประเทศนั้น ๆ และการย่ืนขอจด
ทะเบียนในตางประเทศจะตองย่ืนขอภายในเวลาที่กฎหมายของแตละประเทศ
กําหนด ซ่ึงสวนใหญจะอยูในชวงเวลา 12-18 เดือนนับจากวันย่ืนคร้ังแรก 
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วันมะเร็งโลก (4 ก.พ.) 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

ในขณะที่เรามีความกาวหนาทางการแพทยที่ดีมากในดานการปองกันและ
รักษาโรคมะเร็งแตอยางไรก็ตามมะเร็งก็ยังคงเปนสาเหตุของการตายอันดับตน ๆ 
โดยขอมูลจากองคการอนามัยโลก ป ค.ศ. 2005 พบวา มะเร็งเปนสาเหตุการเสียชีวิต
อันดับ 1 ของโลก โดยมีผูเสียชีวิตจากโรคมะเร็งถึง 7 ลานคนตอป หรือรอยละ 13 ของ
สาเหตุการเสียชีวิตทั้งหมดทั่วโลก และจะมีแนวโนมสูงขึ้นเร่ือย ๆ มะเร็งเปนสาเหตุ
การตายอันดับตน ๆ ของหลายประเทศในเอเชีย การปองกันมะเร็งต้ังแตวันนี้จึงเปน
ส่ิงสําคัญ เนื่องจากพบวารอยละ 43 ของมะเร็งทั้งหมดเปนสาเหตุที่ปองกันได ดวย
เหตุนี้ องคการอนามัยโลกจึงไดรวมกับสหภาพตอตานมะเร็งระหวางประเทศ ได
กําหนดให วันที่ 4 กุมภาพันธของทุกป เปนวันมะเร็งโลก เพื่อกระตุนเตือนใหบุคลากร
ทางการแพทยและประชาชนไดตระหนักวามีจํานวนผูปวยโรคมะเร็งเพิ่มมากขึ้น 
ทั่วโลก ประชาชนจะไดปรับเปล่ียนพฤติกรรมประจําวันที่ไมเหมาะสม และใหความ
สนใจในการตรวจคัดกรองโรคมะเร็งต้ังแตระยะเร่ิมแรก เพื่อนําไปสูการรักษาที่
หายขาดได 

โรคมะเร็งนับเปนสาเหตุการตายอันดับ 1 ของคนไทยโดยมะเร็งที่พบมาก
เปนอันดับหนึ่ง ไดแก มะเร็งตับ มะเร็งปอด และมะเร็งปากมดลูก ตามลําดับ สวนใหญ
จะพบมากในชวงอายุ 45-50 ปขึ้นไป หลายคนทอแทส้ินหวังเม่ือทราบวาตนเองหรือ
ญาติปวยเปนโรคมะเร็ง หลายคนสับสนและต่ืนตระหนก เพราะเขาใจวาโรคมะเร็ง 
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ไมมีทางรักษาใหหายได ชีวิตที่เหลืออยูจึงส้ินหวัง ในความเปนจริงมะเร็งหลายชนิด
สามารถถูกวินิจฉัยไดจากการตรวจสุขภาพประจําป หรือตรวจดวยตนเองที่บาน เชน 
มะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก เปนตน และเม่ือตรวจพบแลวก็สามารถรักษาให
หายขาดได มะเร็งบางชนิดสามารถใชวิธีการรักษาหลายๆ วิธีรวมกันก็จะชวยยืด
อายุออกไปไดอีก แตก็มีบางชนิดเชนกันที่ไมสามารถรักษาไดหรือใหผลการรักษาที่
ไมดี บางโรงพยาบาลมีการใชเทคนิคการแพทยแบบองครวม ในการดูแลรักษาผูปวย
โรคมะเร็ง นั่นคือการใชการแพทยแผนปจจุบัน ไดแก การผาตัด การฉายรังสี เคมี
บําบัด รวมกับการแพทยทางเลือกในการรักษาโรคมะเร็ง เชน สมุนไพร เปนตน 
เพราะการแพทยแผนปจจุบันมีความสามารถในการทําลายกอนมะเร็งคอนขางสูง 
แตขณะเดียวกันก็ทําลายเซลลปกติของรางกายดวย จึงกอใหเกิดผลขางเคียงตามมา 
ดังนั้น การประยุกตใชแพทยทางเลือกดังกลาว นอกจากจะเสริมประสิทธิภาพการรักษา
ใหดีขึ้นแลว ยังชวยลดความทรมานจาก ผลขางเคียง อันไมพึงประสงคที่เกิดขึ้น 
สงผลใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น และชวยใหการรักษาเปนไปอยางตอเนื่องและ
ครบสมบูรณ ไมตองหยุดหรือเล่ือนการรักษาและเพื่อใหการรักษาตาง ๆ มีประสิทธิผล
สูงสุด อยางไรก็ตาม สมุนไพรรักษาโรคมะเร็ง ก็มีขอเสียตรงที่จะไมเห็นผลทันที แต
จะคอย ๆ ออกฤทธิ์อยางชา ๆ โดยไมมีผลกระทบตอรางกาย   

ขอเท็จจริงที่นาต่ืนเตนและนาสงเสริมคือ การพบวามะเร็งหลายชนิด
สามารถปองกันไดโดยการเลือกรูปแบบการดําเนินชีวิตอยางฉลาดมาใชนั่นเอง  การ
ปองกันมะเร็งทําไดไมยาก ซ่ึงแนวทางในการดูแลตัวเองใหแข็งแรงและลดปจจัย
เส่ียงตอมะเร็งที่สมาคมการวิจัยเพื่อปองกันโรคมะเร็งของสหรัฐอเมริกา แนะนํามี 8 
ขอดังนี้ ขอที่ 1. เลือกอาหารที่มาจากพืช นักวิทยาศาสตรไดทราบแลววาอาหารเปน
สาเหตุของการเกิดมะเร็ง การรับประทานอาหารที่มาจากพืชรวมทั้งการรักษาน้ําหนัก
ที่เหมาะสม และการออกกําลังกายจะทําใหรางกายสามารถตอตานโรคมะเร็ง เนื่องจาก
สารอาหาร วิตามินในพืชทําใหรางกายซอมแซมเซลลไดดี ยับย้ังการเจริญเติบโตของ
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เซลลมะเร็ง และยังทําลายสารที่จะกอใหเกิดมะเร็ง ขอที่ 2. ใหรับประทานผักและผลไม
เพิ่ม อาหารที่เรารับประทานควรจะมาจากพืช 2/3 เชนผัก ผลไม ธัญพืช ถ่ัว สวนที่
เหลือ 1/3 มาจากเนื้อสัตวและนม การรับประทานผักและผลไมรวมกับการออกกําลัง
กายเพิ่มจะสามารถปองกันมะเร็งไดรอยละ 60-70 ขอที่ 3 รักษาน้ําหนักที่เหมาะสม
และออกกําลังกายเปนประจํา ซ่ึงน้ําหนักที่เหมาะสมควรอยูระหวางดัชนีมวลกาย 
18.5-23 ซ่ึงคาดัชนีมวลกายนี้เปนคาดัชนีที่คํานวณจากน้ําหนักและสวนสูง เพื่อใช
เปรียบเทียบความสมดุลระหวางน้ําหนักตัวตอความสูงของมนุษย คํานวณไดโดยนํา
น้ําหนักตัวหารดวยกําลังสองของสวนสูงตนเอง หากมีคาดัชนีมวลกายนอยกวา 18.5 
แสดงวาผอมเกินไป และมากกวา 23 แสดงวาอวนเกินไป การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ
ทําใหแข็งแรง ลดความเครียดได เจริญอาหารและขับถายดีขึ้น ขอที่ 4. ลดการด่ืมสุรา
และสูบบุหร่ี ในบุหร่ีมีสารเคมีมากกวา 1,000 ชนิดที่เปนสารพิษและสารกอมะเร็ง 
ทําใหเกิดมะเร็งปอด มะเร็งชองปาก มะเร็งกระเพาะปสสาวะ มะเร็งกระเพาะอาหาร 
ทั้งนี้ความเส่ียงดังกลาว ไมไดมีเฉพาะตัวผูสูบบุหร่ีเทานั้น แตผูไดรับควันบุหร่ีก็จะมี
ความเส่ียงมากขึ้น สวนการด่ืมสุราจะเพิ่มความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งตับ มะเร็ง
หลอดอาหาร มะเร็งชองปาก โดยความเส่ียงจะเพิ่มมากขึ้นหากสูบบุหร่ีรวมดวย 
ขอที่ 5. เลือกรับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันตํ่า เช่ือวาอาหารมันและเกลือจะ
เพิ่มโอกาสเปนมะเร็งโดยเฉพาะไขมันอิ่มตัวและไขมันทรานส ซ่ึงทั้งสองตัวเปนปจจัย
เส่ียงตอมะเร็งและโรคหัวใจ แตมิไดหามรับประทานอาหารมันเพราะอาหารมันก็มี
ประโยชนตอรางกายแตไมควรรับมากเกินไป ขอที่ 6. การปรุงอาหาร โดยเฉพาะการ
ยางเนื้อสัตวดวยไฟอุณหภูมิที่สูงจะทําใหเกิดสารกอมะเร็ง เนื่องจากน้ํามันที่ถูกไฟ
ไหมจะกอใหเกิดสารดโพลีซัยคลิค อโรมาติก โฮโดรคารบอน ซ่ึงเปนสารกอมะเร็ง 
ควรจะเล่ียงไปใชวิธีอื่น เชน การอบ การใชไมโครเวฟ การตม การทอดในน้ํา ขอที่ 7. 
การใชครีมปองกันแสงแดดโดยเฉพาะเวลา 10.00-15.00 น โดยใชครีมที่มีคาเอสพีเอฟ 
(SPF) อยางนอย 15 เพื่อปองกันมะเร็งผิวหนัง และขอสุดทาย ขอที่ 8. คือ การไมสําสอน
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ทางเพศเพราะการมีเพศสัมพันธจะทําใหเกิดการติดเช้ือเริม และเช้ือไวรัสโรคเอดส 
ซ่ึงทั้งสองโรคดังกลาวจะทําใหเกิดมะเร็ง หากสามารถปฏิบัติตัวไดดังนี้แลว เช่ือแน
วาคุณก็จะเปนอีกคนหนึ่งที่มีสุขภาพดี และหางไกลจากโรคมะเร็งไดไมยาก 

 

แหลงอางอิง 

การปองกันโรคมะเร็ง. 2545. สืบคนจาก http://www.siamhealth.net/public_html/ 
Disease/cancer/cancer_prevention.htm (วันที่คนขอมูล 8 มกราคม 2553) 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ. 2551. 8 เคล็ดลับลดความเส่ียง
โรคมะเร็ง. สืบคนจาก http://www.thaihealth.or.th/node/4335 (วันที่คน
ขอมูล 8 มกราคม 2553) 

อาคม เชียรศิลป. 2550. ไมอยากเปนมะเร็งตองอานเลมนี้. โรสไทยแลนดจํากัด.
กรุงเทพฯ 
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ชวนดื่มชา 

เบญจวรรณ  ชิวปรีชา  

เม่ือกลาวถึงคําวา “ชา” เรามักนึกถึงเคร่ืองด่ืมที่เปนชาจีนหรือชาฝร่ัง ซ่ึงได
จากการนําใบชาจากตนคาเมลเลีย มาผานกระบวนการอบแหงและชงด่ืม แตใน
ปจจุบันผูคนที่นิยมสมุนไพรก็ดัดแปลงนําสวนตาง ๆ ของสมุนไพรมาตมหรือชงเปนชา 
ด่ืมเพื่อสุขภาพมากขึ้น จึงมีคําเรียกวา “ชาสมุนไพร” หรือ “น้ําสมุนไพร” โดยคุณคา
ของเคร่ืองด่ืมดังกลาวควรประกอบดวย ใชด่ืมดับกระหาย ใชในการปรับธาตุ และ
ประการสุดทายใชในการบําบัดโรคบางโรคได  

บทความนี้ผูเขียนใครจะขอแนะนําชาและเคร่ืองด่ืมสมุนไพรที่มีรสชาติ
ละเมียดละไม ทําใหชวงเวลาด่ืมเปนการผอนคลายพรอมใหประโยชนแกรางกาย 
และที่สําคัญจัดเตรียมเองไดงาย ไมใชอุปกรณซับซอน รวมทั้งราคาไมแพง 

สําหรับขอพิจารณาและขอปฏิบัติในการทําชาและเคร่ืองด่ืมสมุนไพร ไดแก 
* ศึกษาสวนของสมุนไพรที่จะนํามาใช ควรเปนสวนใดที่มีสรรพคุณดี เชน 

ถาสรรพคุณอยูที่ดอก การนําใบมาชงก็ไมไดประสิทธิผลตามตองการ 
* วิธีการตมหรือชงมีความแตกตางกันตามสวนของพืชที่เลือกใช เชนถา

เปนรากหรือหัวควรใสรวมกับน้ําลงตมต้ังแตเร่ิมต้ังไฟ แตถาเปนสวนของใบและดอก 
ควรตมน้ําใหเดือดแลวจึงใสใบและดอกลงตมเพียงระยะส้ัน ๆ ไมเกิน 5 นาที ทั้งนี้เพื่อ
เปนการรักษากล่ินและรสของสมุนไพร 

* ขั้นตอนการผลิตตองสะอาด ช้ินสวนของสมุนไพรตองไมขึ้นรา 
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* ภาชนะที่ใชตมควรเปนหมอเคลือบ เพื่อหลีกเล่ียงสารโลหะจากหมอ
อลูมิเนียม 

* ควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล เพื่อเก็บรักษากล่ินของชาไว แตหาก
จําเปนตองเพิ่มความหวาน ควรใชน้ําตาลทรายแดงหรือน้ําผ้ึงเล็กนอยเพื่อเปนการ
แตงรส 
 เม่ือทําความเขาใจและรับทราบขอควรปฏิบัติมาพอสังเขปแลว เรามาเร่ิม
เมนูเคร่ืองด่ืมชาสมุนไพรที่ทานสามารถปรุงเองไดกันเลยดีกวา 
 หากหลังบานทานปลูกเตยหอมสักกอ เดินไปเลือกตัดใบสดที่ไมออนไมแก
เกินไปมาลางแลวหั่นตามขวางเปนช้ินเล็ก ๆ ใสหมอหลังน้ําเดือด ตมนานประมาณ 
5 นาที กรองกากออก ใชด่ืมไดทั้งรอนและเย็น สรรพคุณบํารุงหัวใจ ขับปสสาวะและ
บําบัดเบาหวาน ผูเขียนสนับสนุนใหทานหาเตยหอมมาปลูกไวสักกอ เพราะปลูกงาย
เพียงนํากอเล็ก ๆ ที่มีรากติดเล็กนอย มาปกชําในดินช้ืนที่ไมมีน้ําขังจนแฉะ เพียงไมก่ี
เดือนก็ต้ังตัวและแตกกอเปนพุมใหไดนําใบไปใชประโยชนมากมาย เชน ใสไปในการ
หุงขาวสวย ขาวตมหรือนึ่งขาวเหนียว ชวยเพิ่มความหอมใหขาวนารับประทาน หรือ
ค้ันน้ําสีเขียวจากใบผสมลงในแปงทําขนม ไดทั้งสีสวย และกล่ินหอม 
 หากทานไปเดินตลาดพบรากบัวสดที่แมคามานั่งขายใหรีบซ้ือไวเพราะเปน
ของดีที่หาซ้ือไดยากแลวจะมีมากในชวงแลงเนื่องจากชาวบานตองรอน้ําแหงจึงจะ
ขุดรากบัวมาขายได นํารากบัวมาลางใหสะอาดฝานเปนช้ินบาง ๆ ประมาณ 2 ถวย
ตวง ตมจนไดน้ํารากบัวสีชมพู เนื้อรากบัวนิ่ม กรองกากทิ้งไป เติมน้ําตาลนิดหนอย 
น้ําตมรากบัวเปนอาหารเสริมธาตุ เหมาะกับผูที่สมองเฉ่ือยชา ออนเพลีย ทนหนาวไมได 
ภูมิแพ หอบหืด คอเลสเตอรอลสูง ปวดขอ เบาหวาน แกรอนในกระหายน้ํา 
 ตะไครเปนพืชสวนครัวที่นํามาทําเคร่ืองด่ืมกล่ินหอมรสดีได ตะไคร 2-3 ตน 
นํามาลางน้ําแลวทุบใหแตก หั่นเปนทอนส้ัน ๆ เติมน้ํา ต้ังไฟพอเดือด อยาเค่ียว กรอง
เอาแตน้ํา เติมน้ําตาลนิดหนอย จะไดน้ําสมุนไพรสีเหลืองอมเขียวออนๆ กล่ินหอม 
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กลุมแมบานเกษตรชุมชนตาง ๆ นิยมนําตะไครสดมาหั่นฝอย ตากแหง จําหนายเปน
ชาตะไคร สรรพคุณของชาตะไคร แกทองอืดเฟอ แนนจุกเสียด ขับเหง่ือ ขับปสสาวะ 
น้ํามันตะไครมีฤทธิ์ฆาเช้ือรา แบคทีเรีย ชวยใหทางเดินอาหาร ทางเดินหายใจสะอาด
และปองกันหวัด  
 หลายทานคงเคยเห็นหรือด่ืมน้ําวานหางจระเขที่มีจําหนายตามตูแชตาง ๆ 
จริง ๆ แลวเปนเคร่ืองด่ืมที่เราทําเองไดงาย ๆ ตนวานหางจระเขเองก็ปลูกงายโดย
แยกกอออน ๆ มาปกดินไวดูแลรดน้ํา 1-2 วันในชวงแรก สักเดือนพอตนต้ังตัวไดก็ไม
ตองดูแลมาก วานหางจระเขก็จะแตกกออยางรวดเร็ว น้ําวานหางจระเขเปน
เคร่ืองด่ืมที่มีสรรพคุณบํารุงรางกาย ทําใหสดช่ืน ชวยระบบขับถายดี โดยเลือกใบ
วานหางจระเขขนาดโตเต็มที่ 2 ใบ ปอกเปลือกลางน้ํายางเหลืองที่เคลือบออกให
หมด นําเฉพาะสวนในของใบที่มีลักษณะเปนกอนวุน ไปปนกับน้ําตมสุก 1 ถวย 
กรองกากออกเติมน้ําตาลเล็กนอย แชเย็นควรด่ืมใหหมดภายใน 2 วัน 
 ทานที่มีปญหานอนไมหลับ ผูเขียนแนะนําชาขี้เหล็กที่มีสรรพคุณชวยให
นอนหลับ ชวยเจริญอาหาร ทั้งยังเปนยาระบายออน ๆ แตไมควรใชด่ืมติดตอกันเปน
เวลานาน ๆ ใชด่ืมเม่ือมีอาการเทานั้น วิธีทําก็ไมยุงยาก เลือกเก็บใบขี้เหล็กสดไมออน
หรือแกจนเกินไป ลางใหสะอาด นําไปตากแดดใหแหง แลวนํามาค่ัวดวยไฟออน ๆ 
ใหแหง เก็บใสขวดที่มีฝาปดมิดชิด เวลาจะด่ืมก็นําใบขี้เหล็กค่ัวแหง 1 หยิบมือใสแกว 
เทน้ําเดือดลงไปต้ังทิ้งสักครูใหน้ํารอนสกัดตัวยาออกมา ด่ืมอุน ๆ  
 จากเคร่ืองด่ืมประเภทชานานาชนิดที่นํามาแนะนําใหทานไดทราบ จะเห็น
ไดวาความอรอยก็มาคูกันไดกับสุขภาพที่ดี เลือกเคร่ืองด่ืมคราวหนาลองชวนสมาชิก
ในบานมาทําชาที่ใหประโยชนและราคาไมแพงด่ืมกันดีกวานะคะ 
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แหลงอางอิง 

บรรจง ชุณหสวัสดิกุล. 2544. ลอมวงชงชาต้ังกาตมสมุนไพร. สํานักพิมพรวมทรรศน,  
กทม. 

พนิดา กุลประสุติดิลก. 2546. สุขภาพแข็งแรงดวยเคร่ืองด่ืมเพื่อสุขภาพ. สํานักพิมพ 
สุขภาพใจ, กทม. 

คมสัน หุตะแพทย และกําพล กาหลง. 2549. คูมืออาหารปลอดสารพิษ. บริษัทรุงเรือง 
สาสนการพิมพ, กทม. 
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สมุนไพรลดปญหารังแค 

สุบัณฑติ  นิ่มรัตน    

 สวัสดีคะทานผูฟง กลับมาพบกับดิฉันเชนเคยนะคะ จากการที่ดิฉันไดอาน
นิตยสารชีวจิตเลมหนึ่งไดกลาวถึงเร่ืองราวของการปองกันรักษารังแคดวยวิธีการ 
งาย ๆ ซ่ึงดิฉันเห็นวาเปนเร่ืองราวที่นาสนใจจึงอยากนําเสนอใหทานผูฟงไดทราบ
ดวย เพราะปญหารังแคเปนปญหาสุขภาพเสนผมที่พบไดบอย ซ่ึงสรางความรําคาญ
และเสียบุคลิกภาพเปนอยางย่ิง การแกไขสามารถทําไดหลายวิธี เชน สระผม 
ดวยแชมพูสูตรปองกันรังแค การเพิ่มความชุมช้ืนใหแกหนังศีรษะ การดูแลเสนผม
และหนังศีรษะดวยสมุนไพร หรือการรักษาดวยยา เปนตน ซ่ึงสวนใหญก็ไดผล 
แตปญหารังแคก็มักจะกลับมาอีก ในวันนี้ดิฉันจึงมีขอแนะนําใหแกผูที่มีปญหารังแค
ในเร่ืองการปฏิบัติตนในระหวางที่เปนรังแคและเม่ือรักษาหายขาดแลว เพื่อไมให
กลับมาเปนอีกและสูตรบํารุงหนังศีรษะรักษารังแคมาฝากคะ 
 รังแคเกิดจากหลายสาเหตุ ไดแก เกิดจากการเกาหนังศีรษะแรงเกินไปจน
ถลอกและเกิดเช้ือราจากความอับช้ืนของหนังศีรษะ การอักเสบของหนังศีรษะจะ 
ทําใหเซลลตายเปนจํานวนมากและเกิดการหลุดลอก แลวรวมกับเช้ือราเกิดเปนแผน
หรือผงขาว ๆ ทําใหศีรษะมีกล่ินเหม็นได นอกจากนี้อาจเกิดจากลักษณะของหนัง
ศีรษะที่แตกตางกัน โดยผูที่หนังศีรษะแหงจะเกิดรังแคไดงาย เนื่องจากหนังศีรษะ
ขาดความชุมช่ืนทําใหเซลลผิวหนังหลุดลอก ผูที่มีผมมัน จะมีการสะสมของน้ํามัน
บริเวณรากผมมากเกินไปจนเกิดการระคายเคือง ทําใหเซลลรอบรากผมเจริญมาก
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ผิดปกติและหลุดลอกออกมาเปนรังแค สวนผูที่มีหนังศีรษะปกติเกิดรังแคไดจากการ
ดูแลเสนผมและหนังศีรษะไมถูกวิธีทําใหหนังศีรษะขาดความชุมช้ืน แหงและหลุด
ลอกได หรือขาดการทําความสะอาดทําใหเกิดเช้ือราและเกิดเปนรังแค นอกจากนี้
รังแคยังเกิดจากปญหาสุขภาพหรือการปฏิบัติตนไมเหมาะสม เชน ปญหาความเครียด 
การบริโภคอาหารและการใชผลิตภัณฑที่ไมเหมาะสม เชน ใชแชมพูที่มีความเปน 
กรด-ดางสูง รวมถึงการทําสีผม ดัดผมหรือยืดผม ซ่ึงอาจทําใหหนังศีรษะเกิดการ
ระคายเคืองจนเกิดเปนรังแคไดเชนกัน 
 การปองกันปญหารังแคมีหลายวิธี เชน การหลีกเล่ียงความเครียด โดยการ
ทําจิตใจใหสบาย อาจนั่งสมาธิหรือออกกําลังกาย เพื่อใหรางกายผอนคลายและหล่ัง
สารแหงความสุขออกมา ลดการบริโภคอาหารที่กอใหเกิดรังแค ไดแก อาหารที่มี
สวนประกอบของน้ําตาล แปง ไขมันและเคร่ืองเทศตาง ๆ และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล
อาหารเหลานี้จะกระตุนใหหนังศีรษะมัน ซ่ึงจะเพิ่มโอกาสในการเกิดรังแคไดมากขึ้น
นอกจากนี้ ควรหลีกเล่ียงการดัดผม ยืดผมและทําสีผม และสุดทายคือควรใชแชมพู 
ที่มีสวนผสมที่ออนโยน ไมมีสารเคมีรุนแรงหรือเปนอันตรายตอหนังศีรษะ 
 การเกิดรังแคสามารถเกิดไดกับทุกสภาพเสนผม ซ่ึงการดูแลรักษาจะ
แตกตางกันออกไป โดยผูที่มีผมมันควรเลือกใชแชมพูสําหรับผมมันโดยเฉพาะ และ
สระดวยแชมพูรักษารังแคที่มีสวนประกอบของกํามะถัน เชน ซีบูเลกซ ซีบูโทนหรือ
เซลซัน ซ่ึงจะชวยลดการผลิตน้ํามันของหนังศีรษะและชวยผลัดเซลลที่ตายแลวออก
และสุดทายหากมีเวลาควรใชน้ํามะนาว 1 ลูก ผสมน้ําอุน 1 ถวย นวดใหทั่วหนังศีรษะ
แลวลางออกดวยน้ําเย็น สวนผูที่มีผมแหงกอนสระผมใหชโลมหนังศีรษะและเสนผม
ดวยโลช่ันใหทั่ว แลวโพกศีรษะดวยผาชุบน้ําอุนบิดหมาด ๆ ประมาณ 15-20 นาที 
จากนั้นสระผมดวยแชมพูขจัดรังแคสูตรออนโยน แลวลางใหสะอาดดวยน้ําอุน
สําหรับผูที่มีผมธรรมดาหากเกิดปญหารังแค ควรสระผมดวยแชมพูสําหรับผม
ธรรมดา จากนั้นใชยาแอสไพริน 6 เม็ด ละลายในน้ําอุน 1 ถวย ชโลมใหทั่วเสนผม
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และหนังศีรษะเปนเวลา 15 นาที ทําเชนนี้เปนประจํา จนกระทั่งรังแคหาย แลวจึง
กลับไปดูแลเสนผมดวยวิธีการตามปกติ และสุดทายผมทําสีหรือผมดัด ควรสระผม
ดวยแชมพูที่มีสวนผสมของโปรตีนหรือมีปริมาณกรดสมดุล และสระผมอีกคร้ังดวย
แชมพูขจัดรังแคที่มีสวนผสมของซิงกไพริไทออน ลางใหสะอาดแลวใชครีมนวดชโลม
อีกคร้ัง ขอควรปฏิบัติภายหลังสระผมสําหรับทุกสภาพผม คือ ไมควรปลอยใหผมแหง
เอง ควรเปาหรือเช็ดผมใหแหงและไมควรนอนหรือรวบผมในขณะที่ผมยังไมแหง 
เพราะจะทําใหเกิดเช้ือราบนหนังศีรษะได 
 การขจัดรังแคดวยสมุนไพรก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่ไดผลดีและปลอดภัย ซ่ึงวันนี้
ดิฉันมีสูตรบํารุงหนังศีรษะ เสนผมและขจัดรังแคมาฝากคะ สูตรแรก นําไขแดงดิบมา
ชโลมศีรษะสักครูแลวลางออก จากนั้นค้ันน้ํามะนาว 1 ชอนโตะ ผสมน้ําเปลา 1 ถวย
แลวนํามาสระผม สูตรที่ 2 ใชมะกรูด 1-2 ลูก ตมในน้ําเดือดประมาณ 3-5 แกว จากนั้น
ค้ันลูกมะกรูดกรองเอาแตน้ําไว การบํารุงเร่ิมจากสระผมดวยแชมพูสูตรออนโยน 
แลวลางใหสะอาด จากนั้นนําน้ํามะกรูดที่เตรียมไวมาชโลมผมทิ้งไว 5-10 นาที แลว
ลางออก สูตรที่ 3 ใชวานหางจระเขที่ปอกเปลือกออกจนเหลือแตวุนใส ลางใหสะอาด 
แลวปนใหละเอียด จากนั้นนํามาหมักผม 30 นาที สูตรที่ 4 นําน้ําซาวขาวที่ต้ังทิ้งไว
ใหตกตะกอนแลวเอาเฉพาะน้ําสวนที่เปนตะกอนขนดานลางมาหมักผมประมาณ 
15 นาที และสูตรสุดทาย หมักผมดวยน้ําตะไคร โดยทุบตะไครประมาณ 3 ตน ใหแตก
แลวแชทิ้งไวในน้ํา 1 ลิตร 10 นาที จากนั้นนําน้ําที่ไดมาหมักผม 10 นาทีแลวลางออก 
ทําบอย ๆ ปญหารังแคจะคอย ๆ หมดไป พรอมกับเสนผมที่สุขภาพดีขึ้นดวยคะ 
สําหรับสาระเก่ียวกับการดูแลสุขภาพหนังศีรษะ การปองกันและรักษารังแคที่ดิฉัน
นําเสนอในวันนี้ ดิฉันก็หวังวาจะเปนประโยชนแกทานผูฟง สามารถนําไปปฏิบัติให
เหมาะสมกับสภาพเสนผมและหนังศีรษะของแตละคนไดเปนอยางดีนะคะ สําหรับ
วันนี้ดิฉันตองลาไปกอน สวัสดีคะ 
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เครื่องปรุงรสจากผัก 

วิชมณ ี ยืนยงพุทธกาล 

ผูบริโภคสวนใหญตองการความรวดเร็วและความสะดวกในการประกอบ
อาหาร รวมถึงตองการปรุงอาหารใหไดรสชาติที่สมํ่าเสมอ ผลิตภัณฑเคร่ืองปรุงรส
ประเภทก่ึงสําเร็จรูปจึงไดรับความนิยมเปนอยางมาก หากพิจารณาดานการตลาด
พบวาเคร่ืองปรุงรสหรือซุปปรุงรสก่ึงสําเร็จรูปแบงออกเปนตลาดซุปปรุงรสแบบกอน
และแบบผง โดยผลิตภัณฑมีอัตราการเติบโตเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่องประมาณปละ 5% 
ตอป และพบวาครอบครัวไทยมีอัตราการใชซุปปรุงรสถึงประมาณ 50 % ผูผลิต
พยายามเพิ่มจํานวนผูใชซุปปรุงรสใหมากขึ้น ผลิตภัณฑเคร่ืองปรุงรสที่จําหนายใน
ทองตลาดสวนใหญยังคงมีผงชูรสเปนสวนประกอบ ซ่ึงผงชูรสเปนสารเคมีสังเคราะห 
ไมใชสารธรรมชาติ ในผงชูรสมีกรดอะมิโนเพียง 1 ชนิดเทานั้น คือ กรดกลูตามิคและ
เปนกรดอะมิโนที่ไมมีความจําเปนตอรางกาย โดยปกติรางกายไดรับกรดกลูตามิค
โดยตรงจากอาหารประเภทโปรตีน ดังนั้น ผงชูรสจึงไมมีประโยชนดานคุณคาทาง
อาหารแตอยางใด ทั้งอาจกอใหเกิดอาการแพผงชูรสไดอีกดวย ซ่ึงมักเกิดกับคนที่มี
การบริโภคผงชูรสในปริมาณมาก โดยมักมีอาการชา และรอนวูบวาบที่ปาก ล้ิน 
ใบหนา บางคนอาจมีผ่ืนแดงขึ้นตามตัว แนนหนาอก หัวใจเตนชาลง และหายใจ 
ไมสะดวก นอกจากนี้การบริโภคผงชูรสตอเนื่องเปนเวลานาน อาจสะสมกอใหเกิด
ผลเสียตาง ๆ เชน ทําลายระบบสมอง ระบบประสาทตา และเกิดสารกอมะเร็ง 
นอกจากนี ้ผลิตภัณฑเคร่ืองปรุงรสมักมีการใชเกลือโซเดียมคลอไรดในปริมาณมาก 
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จึงมีความเส่ียงสําหรับผูบริโภคกับภาวะการเพิ่มระดับโซเดียมในรางกาย ที่จะ
กระตุนหรือกอใหเกิดโรคความดันโลหิตสูงได  

ประเทศไทยมีผักหลายชนิดที่มีศักยภาพสูง กลาวคือ มีผลผลิตปริมาณ
มาก ราคาไมแพงและใหคุณสมบัติปรุงรสไดคลายผงชูรสโดยธรรมชาติ นอกจากนี้
ผักเหลานี้ยังมีคุณคาทางโภชนาการตาง  ๆที่เปนประโยชนกับรางกาย และมักมีสรรพคุณ
ทางสมุนไพรที่ชวยสงเสริมสมรรถนะ ฟนฟู และปองกันความเส่ือมของอวัยวะได 
การนําผักมาใชเปนเคร่ืองปรุงรส จึงเปนการหลีกเล่ียงการใชสารสังเคราะห เชน 
ผงชูรส และสารปรุงแตงกล่ินรสได โดยผักที่พบไดในประเทศไทยซ่ึงสามารถใชเปน
เคร่ืองปรุงรสไดมีหลายชนิด ตัวอยางเชน มะเขือเทศ เห็ดหอม หอมหัวใหญ และ 
หัวผักกาด เปนตน 
  1) มะเขือเทศ  พบวามีกรดกลูตามิคในปริมาณสูงมากเม่ือเทียบกับ 
กรดอะมิโนชนิดอื่น คือ มีประมาณ 250 มิลลิกรัมตอน้ําหนักมะเขือเทศ 100 กรัม จึง
ทําใหมะเขือเทศมีคุณสมบัติปรุงรสไดคลายผงชูรสโดยธรรมชาติ นอกจากนี้มะเขือ
เทศมีปริมาณเสนใยอาหารอยูถึง 47.2 กรัม ตอ 100 กรัมของน้ําหนักแหง และมี
สรรพคุณทางสมุนไพรคือ ทําใหเจริญอาหาร แกกระหายน้ํา ชวยกระตุนและบํารุง
กระเพาะอาหาร ไต และลําไสและชวยขับพิษ 
  2) เห็ดหอม พบวามีกรดอะมิโนถึง 21 ชนิด โดยมีกรดกลูตามิกในปริมาณ
สูงถึง 355 มิลลิกรัมตอน้ําหนักเห็ดหอม 100 กรัม จึงทําใหเห็ดหอมมีคุณสมบัติปรุง
รสไดคลายผงชูรสโดยธรรมชาติ เห็ดหอมเปนที่รูจักและนิยมมาก มีรสชาติดี กล่ิน
หอม และยังไดช่ือวาเปนยาอายุวัฒนะ เนื่องจากมีคุณคาทางโภชนาการและมี
สรรพคุณมาก เห็ดหอมมีปริมาณวิตามิน บี 1 บี 2 สูง และมีวิตามินดีที่ชวยบํารุง
กระดูก มีปริมาณโซเดียมตํ่า เหมาะสําหรับผูที่เปนโรคไต แตมีแคลเซียม ฟอสฟอรัส 
และเหล็ก ซ่ึงชวยเสริมสรางกระดูกและฟนใหแข็งแรงได นอกจากนี้ยังมีสรรพคุณ
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ชวยลดความเปนกรดในกระเพาะอาหาร ชวยบํารุงกําลัง และบรรเทาอาการไขหวัด
ได 
  3) หอมหัวใหญ เม่ือโดนความรอนหัวหอมใหญจะมีรสหวานธรรมชาติ 
และมีกล่ินรสเฉพาะเปนเอกลักษณ จึงมีความนิยมใชในการปรุงอาหาร หัวหอมใหญ
มีสารที่มีคุณประโยชนมากมาย เชน มีน้ํามันหอมระเหยทีประกอบดวยสารไดอัลลิล- 
ไดซัลไฟด สารอินทรียซัลไฟดพวกอัลโพรพิล ไดซัลไฟด ซ่ึงสารนี้มีฤทธิ์ฆาเช้ือ
แบคทีเ รียและเช้ือราไดบางชนิด และยังเปนผักที่ มีปริมาณธาตุฟอสฟอรัสสูง 
มีฟลาโวนอยด ไกลโคไซด ซ่ึงมีคุณสมบัติขัดขวางไขมัน ไมใหเกาะตามผนังเสนเลือด 
หอมหัวใหญจึงมีสรรพคุณชวยบําบัดโรคไดหลายโรค เชน ลดไขมันในเลือด โรคโลหิตจาง 
หลอดลมอักเสบ หืด และไขขออักเสบได มีคุณสมบัติชวยลดโคเลสเตอรอล และลด
ระดับน้ําตาลในเลือด ชวยเพิ่มเอชดีแอลคลอเรสเตอรอล ซ่ึงเปนไขมันที่ดี 

4) หัวผักกาด หรือหัวไชเทา เม่ือโดนความรอนจะมีรสหวานธรรมชาติ จึง
นิยมนํามาใชทําอาหารประเภทซุป หัวผักกาดมีสารอาหาร เชน วิตามินซี กลูโคส 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส และไนอาซิน ในปริมาณสูง หัวผักกาดมีฟลาโวนอยด ปริมาณ 
60 มิลลิกรัมในน้ําหนักหัวผักกาดแหง 1 กิโลกรัม ซ่ึงเปนสารที่มีความสามารถในการ
ตอตานอนุมูลอิสระได หัวผักกาดยังมีสรรพคุณเย็น ชวยละลายเสมหะ แกพิษ และ
ทองอืดได 

นอกจากผักทั้ง 4 ชนิดที่ไดกลาวไปแลว ในประเทศไทยยังมีผักอีกหลาย
ชนิดที่สามารถนํามาปรุงอาหาร ซ่ึงเปนแหลงของเคร่ืองปรุงรสจากธรรมชาติไดอีก
หลายชนิด เชน ผักหวานบาน กระเทียมตน แครอท ขิง และตนหอม เปนตน จึงขอ
ฝากใหทานผูบริโภคและผูปรุงอาหาร โปรดเลือกใชผักสําหรับการปรุงรสชาติอาหาร 
ทดแทนการใชเคร่ืองปรุงรสประเภทก่ึงสําเร็จรูป หรือการใชผงชูรสเพื่อเติมแตงใน
อาหาร เปนการลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดโรค และยังไดรับประโยชนตาง ๆ จากผัก
อีกดวย 
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แหลงอางอิง 

ยุวดี จอมพิทักษ ทรงชัย สิมะโรจน พรชัย สิมะโรจน ธวัชชัย สิมะโรจน และมยุรี 
ภิรมยโสภา. 2539. ผัก อาหารที่มีพลัง กรุงเทพฯ รุงแสงการพิมพ 

รุงรัตน เหลืองนทีเทพ. 2540. พืชเคร่ืองเทศและเทศและสมุนไพร กรุงเทพฯ โอ.
เอส.พร้ิน ต้ิงเฮาส 

สุพจน คิลานเภสัช. 2543. สมุนไพร เคร่ืองเทศ และพืชปรุงแตงกล่ินรส กรุงเทพฯ 
เพอรเฟคท พร้ินทฯ 

www.food-resources.org/news/view.php ครอบครัวไทย 50% ใชซุปกอนปรุงรส  
มติชน. เขาถึงเม่ือ 11 มกราคม พ.ศ.2553 
 

 
 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  86 

กลูตาไทโอน..ขาว แตอันตรายถึงชีวิต 

  กรองจันทร  รัตนประดษิฐ 

 ปจจุบันวัยรุนใหความสําคัญอยางมากในเร่ืองของรูปรางหนาตาดี 
ผิวพรรณที่สดใส ซ่ึงเปนเร่ืองปกติของวัยรุนที่มักจะใสใจเร่ืองความสวยงาม และก็
ไมใชส่ิงที่ผิดแตอยางใดหากหนทางที่ไดมานั้นเปนไปโดยธรรมชาติ เชน จากการ
รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ แตในความ
เปนจริงแลวกลับพบวาวัยรุนบางสวนกลับใสใจอยูกับการดูแลรูปรางหนาตาตนเอง 
ยอมทุมเททั้งเวลา และเงินทองกับส่ิงภายนอกเหลานี้ โดยเฉพาะเม่ือมีกระแส
คานิยมผิวขาวที่ดูเหมือนวาจะเปนเร่ืองที่กลาวถึงกันมาก ซ่ึงที่จริงแลวนั้นคานิยม
อยากมีผิวขาวนั้นไมเหมาะสมสําหรับคนไทยที่อยูในภูมิประเทศที่มีแสงแดดจัดทั้งป
กระแสคานิยมอาจมาจากหลายสวน เชน จากการโหมโฆษณาเคร่ืองสําอาง ที่ทําให
ผิวขาว ซ่ึงมีงบประมาณการโฆษณาที่สูงมาก และสารในผลิตภัณฑเคร่ืองสําอางที่
กลาวถึงกันมากคือ “สารกลูตาไทโอน” เนื่องมาจากไดมีการนําใชสารกลูตาไทโอน
มาเพื่อใชในการรักษาโรค ซ่ึงผูปวยจะไดรับการเสริมกลูตาไทโอนในปริมาณมาก จึง
มีผลขางเคียง คือ สารกลูตาไทโอน จะมีฤทธิ์ไปยับย้ังการทํางานของเอนไซมไทโร
ซิเนส ซ่ึงทําใหเม็ดสีของผิวหนังเปล่ียนจากสีน้ําตาลดําเปนเม็ดสีชมพูขาว ทําใหผิว
ขาวขึ้นในเวลาอันส้ัน ทําใหมีการนําสารกลูตาไทโอนมาเปนอาหารเสริมเพื่อชะลอวัย 
และหวังผลใหผิวขาวใส หรือผิวขาวอมชมพู ดังนั้นจึงมีหลายผลิตภัณฑที่มีสวนผสม
ของกลูตาไทโอนทั้งในรูปของผลิตภัณฑสําหรับใชภายนอก เชน ครีมบํารุงผิว ใชเปน
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สวนผสมในอาหารเสริม และการฉีดสารกลูตาไทโอนเขารางกายโดยตรงซ่ึงเปนที่
นิยมมากในหมูวัยรุน โดยไมไดคํานึงถึงวาสารกลูตาไทโอนเปนสารอันตรายหรือไม 
 สารกลูตาไทโอน เปนเปปไทดของกรดอะมิโน 3 ตัว คือ ซิสทีน กรดกลูตามิก 
และไกลซีน โดยปกติรางกายสามารถผลิตไดเองตามธรรมชาติ และยังไดจากอาหาร
หลายอยาง เชน นม ไข สตรอเบอรรี และมะเขือเทศ หนาที่หลักของกลูตาไทโอนมีอยู 
3 ประการ คือ ทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ เปนสารกระตุนภูมิคุมกันในรางกาย 
และเปนสารชวยขจัดสารพิษในรางกาย ดวยเหตุผลที่สารกลูตาไทโอนจะทําหนาที่
เปนสารตานอนุมูลอิสระจึงชวยในแงชะลอความเส่ือมของรางกาย และมีผลในแง
เสริมภูมิตานทาน นอกจากนี้ยังชวยใหตับขจัดสารพิษออกจากรางกาย ดังนั้นการ
เสริมกลูตาไทโอนโดยไมใชเพื่อมุงการรักษาโรค แตการใชสารกลูตาไทโอนเพื่อเปน
อาหารเสริมโดยการรับประทานหรือโดยการฉีดเขารางกายในปริมาณมาก เพื่อ
ตองการใหผิวขาวนั้นจึงเปนการกระทําที่ทําใหรายกายเกิดความผิดปกติได ในความ
เปนจริงพบวาการใชกลูตาไทโอนในรูปที่เปนอาหารเสริมนั้น ไมไดมีผลทําใหผิวขาว
ขึ้น เพราะสารชนิดนี้ไมสามารถดูดซึม และจะถูกขจัดออกจากรางกายในที่สุด จึงได
มีการดัดแปลงนํามาผสมกับวิตามินซีแลวฉีดเขาเสนเลือดหรือกลามเนื้อคร้ังละ 600 
มิลลิลิตร สัปดาหละคร้ัง ราคา 4,000-5,000 บาท ติดตอกัน 3-5 สัปดาห ผิวจะเร่ิม
ขาวขึ้นหลังฉีดคร้ังแรกประมาณ 1 เดือน หลังจากนั้น 2 เดือนผิวจะกลับมาเปนสีเดิม
จึงตองฉีดซํ้าอยู เปนระยะ ซ่ึงขณะนี้องคการอาหารและยาไดประกาศหามใช 
กลูตาไทโอนเพื่อชวยผิวขาวแลว เนื่องจากกลูตาไทโอนทั้งชนิดเม็ดและชนิดฉีด 
เพื่อใหผิวขาว มีปริมาณกลูตาไทโอนสูงถึง 500-1,000 มิลลิกรัม ซ่ึงมากกวาปริมาณ
ที่แพทยอนุญาตใหผูปวยใช คือ ไมเกิน 250 มิลลิกรัมตอวัน และอาจทําใหแพยาจน
ช็อกถึงขั้นเสียชีวิตเฉียบพลัน หรือสงผลในระยะยาว เชน สะสมในรางกายสงผลเสีย
ตอตับและไตได นอกจากนี้ยังทําใหเกิดโรคมะเร็งผิวหนัง เนื่องจากผิวไวตอแสงแดด
เพราะเม็ดสีผิวถูกทําลาย แมเม่ืออายุมากขึ้นหรือมีโรคแทรกซอน อาจทําใหปริมาณ 
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กลูตาไทโอนที่รางกายผลิตไดลดลง ทําใหรางกายขาดสารตานอนุมูลอิสระ ผิวแหง
เหี่ยวเร็ว ไมเปลงปล่ัง แนะนําใหปรึกษาแพทย (ในกรณีที่ปวย) การเลือกรับประทาน
อาหารที่ชวยกระตุนรางกายใหสรางกลูตาไทโอนไดดีขึ้น หรือใชวิธีการบํารุงผิวดวย
สมุนไพรที่สามารถทําไดเอง เชน การผสมขม้ินชันกับวานหางจระเขนํามาใชเปน 
ครีมบํารุงผิวก็เปนทางเลือกที่จะชวยลดความหมองคลํ้าของผิว และบํารุงผิวใหขาว
ผองใส สวนผสมของสมุนไพรชนิดตาง ๆ ก็สามารถหาไดงายจากหนังสือเก่ียวกับ
การบํารุงผิวที่มีออกมาจําหนายมากมาย 

สุดทายนี้ขอฝากไววา การจะเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหารตองพิจารณา
วัตถุประสงคของเรา วาเราตองการใชผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่ออะไร กรณีนี้ เพื่อ
ความขาวใส แลวเราก็มาพิจารณาสวนประกอบของผลิตภัณฑนั้น ๆ วามีอะไรบาง มี
สารที่จะชวยใหขาวใสไดจริง มีสารที่เปนอันตรายหรือที่เราแพหรือไม และปริมาณ
สวนประกอบตาง ๆ มีปริมาณมากเกินไปหรือไม เพราะอะไรที่มากเกินไปก็ไมไดให
ประโยชนอยางเดียว และที่สําคัญที่สุด อยาลืมดูสัญลักษณหรือเคร่ืองหมายรับรอง
จาก อย. ไทยเทานั้น สําหรับกลูตาไทโอนที่จะไดรับการรับรองจาก อย. นั้น จะตองมี
ปริมาณไมเกิน 250 มิลลิกรัมตอแคปซูล และจะตองมีคําแนะนําในการรับประทาน
อยางถูกตอง นอกจากการเลือกซ้ือผลิตภัณฑดังกลาว อาจเลือกใชวิธีการบํารุงผิว
ดวยวิธีอื่น ๆ ดังที่กลาวมาแลวขางตนถึงแมจะตองใชเวลานานกวา และตองมีความ
เอาใจใส แตเพื่อความปลอดภัย และประหยัดคาใชจายในการซ้ือผลิตภัณฑม่ีมีราคา
สูง ก็นาจะอีกเปนทางเลือกที่ดีนะคะ 

 

แหลงอางอิง 

ประวิตร พิศาลบุตร.2553. หมอชาวบาน 369 (31) 
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กรวี จิตวิสุทธิ.์2550. Natural Whitening Cream เพื่อผิวขาวผองมีชีวิตชีวาดวยสูตร 
ธรรมชาติ. สํานักพิมพ เท็นแอนดไนน. ปทุมธานี.  

http://beautybeauty.exteen.com/20090712/entry กลูตาไทโอน...แบบไหนที่.
เรียกวาอันตราย...ตอนที่ 1 (วันที่คนขอมูล 10 มกราคม 2553) 
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ลด ละ เลิกใชโฟมกันเถอะ 

จุฬารัตน  หงสวลรีัตน 

สวัสดีคะคุณผูฟงที่รักทุกทาน ทุกวันนี้คงไมมีใครไมรูจักกลองโฟมบรรจุ
อาหาร แตคุณเคยคิดสะกิดใจบางไหมคะวากลองโฟม ชามโฟมหรือภาชนะบรรจุ
อาหารอื่น ๆ ที่ทําจากโฟมนั้นปลอดภัยแคไหนในการนํามาบรรจุอาหารที่ คุณ
รับประทานอยูทุกวันและสรางปญหาดานส่ิงแวดลอมใหกับเมืองไทยของเรามาก
เทาไร ถาคุณยังไมเคยคิด ลองฟงทางนี้สักนิดนะคะ  

โฟมเปนพลาสติกชนิดหนึ่งซ่ึงผลิตจากสารสไตรีนหรือสไตรีนมอนอเมอร 
สารดังกลาวมีผลโดยตรงตอระบบประสาทและอาจกลายเปนสารกอมะเร็งไดเม่ือถูก
สะสมไวในช้ันไขมันในรางกาย โฟมทนความรอนสูงสุดไดประมาณ 85 องศาเซลเซียส 
ซ่ึงตํ่ากวาอุณหภูมิน้ําเดือดอีกนะคะ ดังนั้นเราจะไมใชโฟมกับอาหารที่รอนจัด หรือมี
ไขมันมาก เชน อาหารที่พึ่งปรุงเสร็จใหม ๆ และอาหารทอดดวยน้ํามัน เพราะความรอน
และไขมันจะทําใหสารสไตรีนหลอมละลายออกมาปนเปอนในอาหารได นอกจากนั้น
เราไมควรอุนอาหารในไมโครเวฟดวยภาชนะบรรจุอาหารที่เปนโฟม เพราะเม่ือเกิด
ความรอนขึ้นสารสไตรีนจะหลอมละลายและปนเปอนออกมาในอาหารไดเชนกัน 
นอกจากเร่ืองสุขภาพแลว โฟมที่นํามาบรรจุอาหารยังเปนสาเหตุที่สําคัญอยางหนึ่ง
ของปญหาดานส่ิงแวดลอม เพราะในปจจุบันเราสามารถนําขยะโฟมไปรีไซเคิลได
เพียงเล็กนอย ทําใหขยะโฟมในประเทศมีจํานวนมหาศาลถึงหนึ่งหม่ืนกวาตันตอป 
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ซ่ึงโฟมทําใหเกิดปญหาทั้งกับสุขภาพของเราและส่ิงแวดลอมของเมืองไทย ดังนั้นเรา
มาชวยกัน ลด ละ เลิก การใชโฟมดีกวานะคะ      

ถาผูฟงมีคําถามตามมาวา ถาเราไมใชโฟมแลวเราจะใชอะไรในการบรรจุ
อาหารที่รอนจัดหรือมีไขมันมากดีละ ขอบอกวามีมากมายเลยคะ เรามาเร่ิมกันดวย
วิธีงาย ๆ ที่ผูเขียนใชอยูเปนประจําก็คือ บอกทางรานอาหารวาขอใชถุงรอนแทนโฟม  
เพราะถุงรอนทั้งชนิดใสซ่ึงเปนพลาสติกชนิดโพลีโพรพิลีน และถุงรอนชนิดขุนซ่ึงเปน
พลาสติกชนิดโพลีเอทธิลีนความหนาแนนสูง สามารถทนความรอนไดสูงกวา 100 
องศาเซลเซียส ซ่ึงทางรานนาจะยินดีขายเพราะราคาของถุงรอนถูกกวาโฟม แตอาจ
มีพอคาแมคาบางคนกังวลวาเราจะทานไมสะดวก จะบอกเรากลับมาวา ไดใชถุงรอน
รองที่กนกลองโฟมกอนใสอาหารแลว ทานผูฟงรีบย้ิมหวานใหเลยนะคะแลวยืนยัน
กลับไปอยางสุภาพวา ขอใชถุงรอนเถอะนะคะ จริง ๆ แลวยังมีความเขาใจผิดกันอยู
มากที่คิดวาเม่ือนําถุงรอนรองที่กนกลองโฟมแลวจะปลอดภัยกวาการใชกลองโฟม
เพียงอยางเดียว เพราะอาหารที่รอนจัดหรือมีไขมันมากก็ยังสัมผัสกับดานขางของ
กลองไดอยูดี สรุปวาวิธีแรกที่จะชวยเราในการลด ละ เลิกใชโฟมก็คือ การขอใชถุง
รอนแทนโฟม วิธีที่สองก็ไมยากคะ เพียงคุณเตรียมภาชนะบรรจุอาหารมาเอง เชน 
ปนโตหรือกลองพลาสติกที่เหมาะสําหรับบรรจุอาหารรอน แตถาคุณไมสะดวก 
ขอเสนอแนะวิธีที่ 3 วาใหรับประทานที่รานเลยคะ เพราะไดรับประทานอาหารที่รอน
และรสชาติดีกวานํากลับไปทานที่บานอีกดวยใชม้ัยคะ  

นอกจากนี้ในปจจุบันกระแสการอนุรักษส่ิงแวดลอมยังเปนไปอยางตอเนื่อง 
ทางดานภาชนะบรรจุอาหารเองก็ไดมีงานวิจัยพัฒนาเพื่อผลิตภาชนะบรรจุอาหาร
ชนิดใหม ๆ ที่สามารถนํามาใชแทนโฟมในการบรรจุอาหารโดยไมเปนอันตรายตอ
ผูบริโภคอยางเราและไมมีผลกระทบตอส่ิงแวดลอม ภาชนะบรรจุอาหารที่วาก็คือ 
ภาชนะบรรจุอาหารยอยสลายไดทางชีวภาพ ผูฟงอาจไมคุนหูกับช่ือนี้นักใชไหมคะ 
แตคิดวาคุณผูฟงบางทานอาจเคยไดใชภาชนะดังกลาวมาบางโดยที่ไมทราบก็เปนได 
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เพราะสวนใหญถูกผลิตใหมีรูปทรงคลายกับโฟมทีเ่ราใชบรรจุอาหารกันอยูในทุกวันนี้
นั่นละคะ ภาชนะบรรจุอาหารยอยสลายไดทางชีวภาพนี้ผลิตจากวัสดุธรรมชาติ เชน 
มันสําปะหลัง ขาวโพดและชานออย ซ่ึงสะอาด ปราศจากสารพิษปนเปอน ใชไดกับ
อาหารทั้งรอนและเย็น อาหารเหลวและอาหารแหง และยังสามารถนํามาใชอุน
อาหารในตูอบไมโครเวฟไดอีกดวย นอกจากนั้นเราสามารถนําเขาชองแชแข็งได 
ซ่ึงภาชนะบรรจุอาหารยอยสลายไดทางชีวภาพไมทําใหเกิดมลพิษตอส่ิงแวดลอม
ดวย เพราะจะยอยสลายไดเองในธรรมชาติ หรือเราอาจเก็บรวบรวมหลังการใชงาน
แลวนําไปใชประโยชนในดานอื่น ๆ เชน อาจนําไปใชเปนสวนผสมของอาหารสัตว 
หรือนําไปทําปุยหมัก ชวยใหไมมีขยะเหลือทิ้งใหเปนภาระในการกําจัด ฟงจาก
คุณสมบัติของภาชนะบรรจุอาหารยอยสลายไดทางชีวภาพแลว นาสนใจใชไหมคะ
เพราะทั้งปลอดภัยและไมทําลายส่ิงแวดลอมดวยคะ แลวจะหาซ้ือไดจากที่ไหนได
บาง หลายแหงคะ ปจจุบันมีวางขายในหางสรรพสินคาทั่วไป สําหรับเร่ืองราคาจากที่
ผูเขียนไดสืบมาก็มีทั้งแพงและถูกกวาภาชนะบรรจุอาหารที่เปนโฟมหรือพลาสติกอื่น
ซ่ึงขึ้นอยูกับบริษัทผูผลิตหรือย่ีหอนั่นเอง ลองไปสํารวจกันดูนะคะ รักชอบบริษัทไหน
ก็อุดหนุนกันตามสะดวกคะ  

สุดทายนี้ผูเขียนอยากฝากไววา ลองมาลด ละ เลิกใชโฟมกันเถอะนะคะ 
เพื่อสุขภาพที่ดีของทานผูฟงและเพื่อชวยเมืองไทยของเราดวยคะ 

 

แหลงอางอิง 

บรรจุภัณฑอาหารยอยสลายได. 2540. วารสารสถาบันอาหาร ปที่ 1(2) : 14-15 
พลาสติกจากพืชมาสูบรรจุภัณฑอาหาร. 2547. วารสารจารพา ปที่ 11(76) : 62-63 
เอ วรวีร .2549. กลองบรรจุภัณฑจากมันสําปะหลังและการพัฒนา ‘พลาสติก

ชีวภาพ’ อุตสาหกรรมสาร ปที่ 49(2) : 26-28 
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“Biodegradable package” 2544 วารสารสถาบันอาหาร ปที่ 4(20) : 31-35 
Kadoya, T. 1990 Food Packaging San diego, Academic Press, Inc. 
www.bcmthailand.com สนช.หนุนการใชกลองจากชานออยใสอาหาร ลดสารกอมะเร็ง 

(วันที่คนขอมูล 30 พฤศจิกายน 2551) 
www.ku.ac.th ภาชนะบรรจุยอยสลายไดทางชีวภาพจากมันสําปะหลัง (วันที่คน 

ขอมูล 30 พฤศจิกายน 2551) 
www.deqp.go.th KU-GREEN ภาชนะบรรจุยอยสลายไดทางชีวภาพ (วันที่คนขอมูล 

30 พฤศจิกายน 2551) 
www.cwweb.tu.ac.th พลาสติกบรรจุอาหารและกลองโฟม ใชอยางไรใหปลอดภัย  

(วันที่คนขอมูล 3 เมษายน 2552) 
 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  94 

รูจักอุปกรณบอกช้ีตําแหนงบนพ้ืนโลก (จีพีเอส) 

กันเถอะ 

กันทมิา  ออนละออ   

วิวัฒนาการของเทคโนโลยีที่มีมาอยางตอเนื่องทําใหเกิดอุปกรณที่ชวย
อํานวยความสะดวกใหแกผูใชมากมาย ทั้งเพื่อประโยชนในการใชงานทรัพยากร 
ตาง ๆ รวมกันเชนขอมูล โปรแกรมประยุกตตาง ๆ หรือแมแตใชอุปกรณรวมกัน 
เปนตน อีกทั้งยังใชในการติดตอส่ือสาร เชน การมีโปรแกรมแชต เพื่อใชพูดคุย
ติดตอส่ือสารผานหนาจอคอมพิวเตอร การใชโทรศัพทมือถือที่ในปจจุบันมีคุณสมบัติ
เพิ่มเสริมเขาไปมากมายไมวาจะเปนถายรูปได ฟงเพลงได ดูหนังดูทีวีได หรือแมแต
การใชเคร่ืองบอกตําแหนงบนพื้นโลกที่เราเรียกวาจีพีเอส (Global Positioning System) 
ก็กําลังเปนที่นิยมอยางมากในปจจุบัน 

บทความนี้จะนําทานมารูจักเคร่ืองบอกตําแหนงบนพื้นโลกหรือระบบจีพี
เอสกัน อุปกรณบอกช้ีตําแหนงบนพ้ืนโลก หรือที่เราเรียกวาจีพีเอส คือเคร่ืองบอก
ตําแหนงโดยใชดาวเทียมที่สงขึ้นไปโคจรอยูบนทองฟาในตําแหนงตาง ๆ เพื่อรับสง
สัญญาณกับเคร่ืองบอกตําแหนงบนพื้นโลก เม่ือสงสัญญาณรับสงกับดาวเทียมก็จะ
บอกตําแหนงพิกัดเสนละติจูด (เสนรุง) เสนลองจิจูด (เสนแวง) บนพื้นโลกไดอยาง
ละเอียดตามตําแหนงที่อยู ซ่ึงเคร่ืองรับจีพีเอสที่เราใชงานนั้นจะทําหนาที่เพียงรับ
สัญญาณที่สงมาจากดาวเทียมเทานั้น ระบบจีพีเอสประกอบดวยการทํางานสามสวน
ใหญ ๆ คือสวนแรกเปนสวนดาวเทียมที่จะสงขอมูลของตําแหนง สวนที่สองคือสถานี



เลมที่ 33  95 

ควบคุมดาวเทียมที่มียูในจุดตาง ๆ ทั่วโลก และสวนที่สามคือเคร่ืองรับจีพีเอส   
 แตการใชงานโดยใชดาวเทียมนั้นก็มีขอจํากัดบางเร่ืองที่ผูใชตองคํานึงถึง
เม่ือใชงานจีพีเอส เชนเร่ืองสัญญาณ กลาวคือสัญญาณดาวเทียมไมสามารถทะลุ
ผานส่ิงกีดขวางได เชน ไมสามารถทะลุผานส่ิงปลูกสราง อาคาร โลหะ หรือมนุษยได 
แตสัญญาณดาวเทียมสามารถทะลุผานส่ิงกีดขวางที่ ไมรกไมทึบมากนักได
นอกจากนี้การใชงานอาจมีขอผิดพลาด เม่ือมีปจจัยบางอยางเชน มีฝนตกหนัก หรือ
ฟามีเมฆหนาทึบ เปนตน จึงควรพิจารณาเร่ืองเหลานี้เม่ือใชงานดวย    

เร่ิมแรกเดิมที ดาวเทียมจีพีเอสนั้นใชในงานทางการทหารของประเทศ
สหรัฐอเมริกา ปจจุบันจีพีเอสเขามามีบทบาทและเปนที่รูจักในชีวิตประจําวันแลว
เคร่ืองบอกตําแหนงนี้จึงนํามาใชงานดานตาง ๆ ตัวอยางการใชงานเชน นําจีพีเอส 
มาใชนําทางโดยใชติดรถยนตเพื่อบอกตําแหนงรถยนต และใหคอมพิวเตอรเลือก
เสนทางการเดินทางที่ดีให การใชระบบจีพีเอสในเคร่ืองบินโดยสาร เรือ กลุมนักผจญภัย 
และยังนําเทคโนโลยีจีพีเอสมาใชในโทรศัพทมือถือหลายรุน นอกจากนี้การใชงาน 
จีพีเอสยังใชในงานดานตาง ๆ เชน การวางแผนการใชประโยชนที่ดิน โครงขายหมุด
ดาวเทียมจีพีเอสของกรมที่ดิน การชวยเหลือตาง ๆ เชน เส้ือก๊ักชูชีพที่มีเคร่ืองสง
สัญญาณจีพีเอส นอกจากนั้นยังนํามาใชในการกีฬา เชนใชในการวัดความเร็ว 
ระยะทาง หรือแมแตแคลลอร่ีที่เผาผลาญของนักกีฬา หรือการนําไปใชในกระบวนการ
ยุติธรรม เชนการติดตามผูราย อีกทั้งยังปองกันการโจรกรรมและติดตามทรัพยสินคืน
ไดดวย      

ระบบจีพีเอสกําลังเปนที่นิยมแพรหลาย จึงมีผูใชที่อยากปรับเปล่ียนการใช
งานจากเดิมดูแผนที่เวลาเดินทาง เปล่ียนมาใชเทคโนโลยีจีพีเอสแทน เหตุผลที่จีพี
เอสเปนที่นิยมอยางรวดเร็วคงเปนเพราะเราสามารถหาซ้ือไดทั่วไปและนํามาติดต้ัง
ใชงานไดงายไมยุงยากเหมือนสมัยกอน นอกจากนี้ขอมูลตาง ๆ ของแผนที่เชนขอมูล
ถนนหนทาง สถานที่ราชการ แหลงทองเที่ยว ปมน้ํามัน สะพาน จุดกลับรถ ถนนหลายเลน 
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รานอาหาร ก็มีความสมบูรณมากกวาแตกอน เราสามารถหาจุดหมายปลายทางได
อยางรวดเร็ว ถูกตอง แมนยําและมีความละเอียดเพิ่มขึ้น ปจจุบันนี้ระบบจีพีเอส
สามารถคนหาถึงระดับบานเลขที่หรือเบอรโทรศัพทและนําทางไปสูเปาหมายได
อยางถูกตอง นอกจากนี้ระบบจีพีเอสยังสามารถแสดงสภาพการจราจรที่คาดวาใน
อนาคตจะมี ระยะหยุดรถ จุดที่ตองระวังในการขับขี่  เชน โคงอันตราย เขตชุมชน 
ลดความเร็ว เปนตน นอกจากคุณสมบัติที่กลาวขางตน จีพีเอสยังมีหนาจอสวยงาม 
นาใช และใชงานงายอีกดวย    

เม่ือเราใชงานจีพีเอส เพื่อใหขอมูลที่เราใช มีการปรับปรุงใหทันสมัยอยู
เสมอ เราควรจะปรับปรุงขอมูลแผนที่ปละหนึ่งคร้ัง เพื่อการใชงานที่ถูกตอง แมนยํา 
ตรงกับความตองการของผูใชมากที่ สุด แตจีพีเอสก็มีขอเสียหรือขอจํากัดอยู
เหมือนกัน เชน เคร่ืองมีราคาสูง ปญหาเร่ืองความคลาดเคล่ือนทําใหมีการคํานวณ
ระยะทางผิดพลาดจึงอาจทําใหเกิดปญหาตามมาเพราะการพึ่งพาจีพีเอสมากเกินไป  
ปญหาเร่ืองความแข็งแรงทนทานของเคร่ือง ถาตองใชเคร่ืองทํางานในพื้นที่ทะเล 
หรือในปา การใชไฟและความรอนที่เกิดขึ้นก็เปนเร่ืองที่เราตองพิจารณาเชนกัน   

 
  

แหลงอางอิง 

จุน ศรีสุริฉัน, ณัฐชยพงษ ศรีสวางสุข, อนุชา แตมคม และคณะ.(2549).ครบเครื่อง
เรื่อง GPS .กรุงเทพฯ : กระปุกเงิน. 

http://www.gadgetrend.com/gps_desc.php What is GPS?. (วันที่คนขอมูล 15 ธันวาคม  
2552) 

http://www.global5thailand.com/thai/gps.htm ความรูเร่ือง GPS (วันที่คนขอมูล  
15 ธันวาคม 2552) 
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http://www.thaigmap.com/article/gps-good.aspx ขอดีขอเสียของระบบ GPS (วันที่ 
คนขอมูล 12 มกราคม 2553) 
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อาหารกับผูปวยเบาหวาน 

นุชจรนิทร  แกลวกลา 

โรคเบาหวานเปนโรคที่คนไทยและคนทั่วโลกเปนกันมาก เพราะการกิน
อาหารที่มีไขมันและน้ําตาลมากเกินไป ในขณะที่กินผักผลไมและธัญพืชที่ขัดสี
นอยลง ประกอบกับวิถีชีวิตที่เปล่ียนแปลงไปทําใหมีการออกกําลังกายนอยลง 

โรคเบาหวานเปนโรคที่เก่ียวกับระดับน้ําตาลในเลือดสูง จนกระทั่งไตสกัด
ไวไมได ก็ขับน้ําตาลปนมากับปสสาวะ จึงเรียกวาเบาหวาน ซ่ึงระดับน้ําตาลในเลือด
ที่เหมาะสมไมมากเกินไปหรือสมดุลของน้ําตาลในกระแสเลือดนั้นมีสารเคมีที่เรียกวา
ฮอรโมนช่ือ อินซูลิน ซ่ึงสรางมาจากตับออน ทําหนาที่คอยควบคุมการใชน้ําตาลใน
รางกายทําใหระดับน้ําตาลในรางกายไมสูง แตถามีอินซูลินนอยหรืออินซูลินออกฤทธิ์
ไมเต็มที่ จะทําใหเกิดปญหาน้ําตาลเหลือใชเปนเหตุใหระดับน้ําตาลในเลือดมากขึ้น
จึงเปนโรคเบาหวาน โดยโรคเบาหวานนั้นมีสองชนิดคือ ชนิดที่เ กิดจากระบบ
ภูมิคุมกันรางกายตนเองผิดปกติและมีผลไปทําลายเซลลในตับออนที่ทําหนาที่สราง
อินซูลิน ดังนั้นรางกายจึงไมมีอินซูลินหล่ังออกมาทําหนาที่นําน้ําตาลเขาไปในเซลล
การรักษาโรคเบาหวานชนิดนี้ตองฉีดอินซูลิน และโรคเบาหวานอีกชนิดหนึ่งนั้นเกิด
จากการที่รางกายด้ือตอฮอรโมนอินซูลิน คือเซลลในตับออนสามารถสรางอินซูลิน
ออกมาได แตตัวจับกับอินซูลินบริเวณเซลลทีอ่ินซูลินจะไปออกฤทธิ์มีความบกพรอง
ทําใหอินซูลินไมสามารถออกฤทธิ์ไดหรือออกฤทธิ์ไดไมเต็มที่ รางกายจึงพยายาม
สรางอินซูลินใหมากขึ้นเพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหปกติ  
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และเม่ือเปนเชนนี้เปนระยะเวลานานเซลลในตับออนที่ทําหนาที่สรางอินซูลินจะ
เส่ือมสภาพไมสามารถผลิตอินซูลินมาชดเชยตอความด้ือของอินซูลินระดับน้ําตาล
ในเลือดจึงสูงขึ้น โดยปจจัยที่เส่ียงตอการเปนเบาหวานนั้นมีหลายประการไดแก 
การมีน้ําหนักตัวเกินหรือเปนโรคอวน การรับประทานอาหารไมถูกสัดสวนคือกิน
อาหารที่มีไขมันและน้ําตาลมากกวาที่รางกายตองการใช การไมออกกําลังกาย 
เพราะการออกกําลังกายทําใหอินซูลินทํางานไดดีขึ้น นอกจากนี้การสูบบุหร่ีซ่ึงไปมี
ผลกระทบตอการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ทําใหการเผาผลาญสารอาหารผิดปกติมี
โอกาสเปนเบาหวานมากขึ้น ตลอดจนผูที่มีความดันเลือดสูงหรือมีไขมันในเลือด
มากกวาปกติจะมีความเส่ียงตอการเปนเบาหวานเพิ่มขึ้น ตลอดจนความเครียด
เนื่องมาจากสาเหตุตาง ๆ ทําใหการทํางานของรางกายแปรปรวน จึงทําใหระดับ
น้ําตาลในเลือดสูงกวาปกติ นอกจากนี้แลวเบาหวานยังเปนโรคที่ถายทอดทาง
พันธุกรรม ดังนั้นผูที่มีเครือญาติเปนโรคเบาหวานหรือผูที่สืบสายเลือดจากครอบครัว
ที่มีเครือญาติเปนโรคเบาหวานมากอน มีโอกาสเปนโรคเบาหวานได สําหรับผูที่ปวย
เปนโรคเบาหวานจะมีอาการปสสาวะมากและบอยผิดปกติ ด่ืมน้ํามาก หิวบอย
รับประทานจุ แตน้ําหนักลดและออนเพลีย ซ่ึงควรรีบไปพบแพทยเพื่อขอตรวจ
รางกาย สําหรับผูที่รูผลการตรวจแลว และรูวาตนเองเปนโรคเบาหวานอาจจะรูสึก
เสียใจ หดหูใจซึมเศรา แตทั้งนี้ชีวิตตองดําเนินตอไป จึงตองทําความเขาใจกับวิถี
ชีวิตใหม ออกกําลังกายจนเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิต รักษาระดับน้ําตาลในเลือดให
อยูในเกณฑปกติใหไดมากที่สุด ซ่ึงการรักษาระดับน้ําตาลในเลือดนั้นตองใสใจใน
เร่ืองอาหาร เพราะอาหารคือแหลงปลดปลอยน้ําตาลในเลือด หากควบคุมอาหารได 
ระดับน้ําตาลในเลือดก็ลดลงได โดยการควบคุมอาหารนั้นไมใชควบคุมเฉพาะอาหาร
ประเภทแปงและน้ําตาลเทานั้น หากแตตองระวังเร่ืองชนิดและปริมาณของแปงและ
น้ําตาลที่เรียกรวม ๆ วาอาหารประเภทคารโบไฮเดรต และตองรับประทานอาหาร
ประเภทเนื้อสัตวและไขมันใหอยูในปริมาณที่เหมาะสมไมมากเกินไป และเนื้อสัตวที่
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รับประทานตองไมติดมัน ไมติดหนัง ควรรับประทานปลาเปนประจํา สําหรับไขนั้น
หากมีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงไมควรรับประทานเกิน 3 ฟองตอสัปดาหและ
รับประทานไขขาวไดทุกวัน สําหรับผูทีมีระดับคอเลสเตอรอลในเลือดปกติ สามารถ
รับประทานไขไดสัปดาหละ 5-6 ฟอง และตองไดรับใยอาหารจากผักและผลไมอยาง
เพียงพอ โดยในสวนของคารโบไฮเดรตนั้น ควรเปนประเภทที่ผานการขัดสีนอย เชน
ขาวกลอง และควรหลีกเล่ียงผลิตภัณฑใด ๆ ที่มีน้ําตาลมากกวา 5 กรัมตอหนึ่ง
หนวยบริโภค และอาหารที่ทําจากถ่ัว เชน วุนเสนสามารถบริโภคไดประจําในสัดสวน
ที่พอเหมาะ ในสวนของไขมันนั้นควรเลือกไขมันทีมีกรดไขมันไมอิ่มตัวมาประกอบ
อาหารไดแก น้ํามันรําขาว น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันมะกอก เปนตน สวนในการทอดที่
ตองใชไฟแรง น้ํามันมากนั้นควรใชน้ํามันที่มีกรดไขมันไมอิ่มตัวสูง เชน น้ํามันปาลม 
น้ํามันมะพราว แตกรดไขมันประเภทนี้ทําใหมีคอเลสเตอรอลในเลือดสูงได จึงควร
บริโภคอาหารประเภททอดในปริมาณนอย  

สําหรับอาหารที่ควรรับประทานอีกพวกคือ อาหารที่มีเสนใยสูง ไดแก 
อาหารประเภทผักและผลไมซ่ึงสามารถรับประทานทีมีน้ําตาลนอยได เชน ชมพู ฝร่ัง 
มะละกอสุก แตงโม และควรหลีกเล่ียงมะมวงสุก ทุเรียน ลําไย นอยหนา กลวยตาก 
มะขามหวาน องุน เปนตน และธัญพืชที่ผานการขัดสีนอย เชน ขาวกลอง ธัญพืชที่มี
เปลือก เชน ขาวโพด สําหรับถ่ัวเมล็ดแหง ไดแก ถ่ัวลิสง อัลมอนด หรือเม็ดมะมวง
หิมพานต อันเปนแหลงโปรตีนและมีไขมันดีชวยลดไขมันในเลือด ดังนั้นสามารถ
รับประทานได แตถามากเกินไปจะทําใหอวนได สวนน้ํานมนั้นควรรับประทานนมจืด
ที่ไมปรุงแตงรสหวานดวยน้ําตาล น้ําผ้ึง หรือน้ําผลไม และโยเกิรตควรเลือกรส
ธรรมชาติที่ไมมีน้ําตาล และควรด่ืมน้ําเปลา เหลานี้ลวนเปนขอแนะนําเบื้องตนที่
นํามาเลาตอทานผูฟง แตวิธีการที่ ดีที่ สุดคือปฏิบัติตนเพื่อหลีกเ ล่ียงการเปน
โรคเบาหวานเปนส่ิงที่ดีที่สุด  

 



เลมที่ 33  101 

แหลงอางอิง 

ขนิษฐา ลุนเผ, เอื้อมพร สกุลแกว และ แกวตา สุขีทรัพย.(2548). เมนูอาหาร
เบาหวาน. กรุงเทพฯ : ใกลหมอ. 

วันทนีย เกรียงสินยศ.(2551).โภชนการกับเบาหวาน. กรุงเทพฯ : สารคดี 
สุภัสสร วัฒนกิจ.(2551).หวาน “เบา” สักนิด. ชีวิตสดใส.พิมพคร้ังที่ 4. กรุงเทพฯ : 

ฐานบัณฑิต. 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  102 

เข่ือนกับการแกปญหาวิกฤตทิรัพยากรน้ํา 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 ปจจุบันปญหาวิกฤติทรัพยากรน้ําไดทวีความรุนแรงขึ้นเร่ือย ๆ ปญหาน้ําที่
แหงขอดลงอยางรวดเร็วในลุมน้ําหรือแหลงน้ําตาง ๆ สงผลใหวิถีชีวิตของมนุษยและ
ส่ิงแวดลอมเปล่ียนแปลงไป เหตุการณที่กําลังไดรับความสนใจและสงผลกระทบ
อยางเดนชัด ไดแก กรณีที่เกิดน้ําแหงขอดในแมน้ําโขงซ่ึงเปนแมน้ําขนาดใหญและ
ไหลผานหลายประเทศ ซ่ึงปญหานี้ไดสงผลกระทบตอระบบนิเวศของแมน้ําโขงอยาง
หลีกเล่ียงไมได อันมีผลกระทบโดยตรงตอพันธุปลา พรรณพืช และวิถีชีวิตของ
ชาวบานทั้งสองฝงโขงดวยเชนกัน เหตุการณดังกลาวนี้ทําใหกลุมนักอนุรักษและ
กลุมนักเคล่ือนไหวตางเพงเล็งไปที่การสรางเขื่อนขนาดใหญ ที่ต้ังอยูบริเวณลุมแมน้ํา
โขงตอนบนในเขตประเทศจีนวาเปนสาเหตุสําคัญที่ปดก้ันทางน้ําไมใหน้ําไหลผานไป
ยังลุมน้ําโขงตอนลาง จึงเห็นไดวาการสรางเขื่อนเปรียบเสมือนดาบสองคม ที่ดาน
หนึ่งมองวาเขื่อนมีความจําเปนเพราะสามารถเก็บกักน้ําไวใชไดยามขาดแคลน 
รวมถึงการใชประโยชนอื่นทั้งการผลิตไฟฟาหรือใชในการชลประทาน ขณะที่อีกดาน
หนึ่งมองวาเขื่อนสรางผลกระทบตอส่ิงแวดลอมอยางใหญหลวงทั้งตอคน สัตว และ
ระบบนิเวศในพื้นที่ จึงทําใหการสรางเขื่อนเพื่อเก็บกักน้ําในปจจุบันทําไดยากมากขึ้น 
เนื่องจากกระแสคัดคานในดานลบดังกลาว 
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 ในอดีตมีการสรางเขื่อนกันทั่วโลกอยางรวดเร็ว ซ่ึงมีเขื่อนหลายแหงที่ไมได
มีการวางแผนอยางรัดกุมและสงผลเสียตอสภาพแวดลอม บทเรียนจากการสราง
เขื่อนเส่ียววานและเขื่อนจิงหงที่มีความสูงถึง 292 เมตรและขวางก้ันแมน้ําโขงใน
บริเวณประเทศจีนเพื่อกักน้ําในปริมาณมากและเพียงพอใหสามารถเดินเรือบรรทุก
สินคาขนาดใหญในฤดูแลงได การสรางเขื่อนขนาดใหญมาก ๆ ดังกลาวสงผล
กระทบตอวัฎจักรการขึ้นลงของน้ําในแมน้ําโขงที่เปล่ียนไป ระดับน้ําที่ขึ้น ๆ ลง ๆ ตาม
อิทธิพลของการใชงานเขื่อนและการระเบิดแกงแมน้ําโขง ฝูงปลาที่อาศัยในแมน้ํานั้น
ไมสามารถวายน้ําขึ้นไปวางไขบริเวณทางตนน้ําไดอยางที่เคย รวมถึงยังทําใหระบบ
นิเวศบริเวณนั้น ซ่ึงเดิมเปนระบบนิเวศบนบกที่รวมถึงปาไม พื้นที่ชุมน้ํา หุบเขาและ
สัตวปาสูญหายไปทั้งหมดหรือบางสวนอีกทั้งยังสงผลกระทบตอระบบนิเวศของ
แมน้ําโขงอยางหลีกเล่ียงไมได รวมทั้งยังสงผลกระทบโดยตรงตอพันธุปลา พรรณพืช 
และวิถีชีวิตของชาวบานทั้งสองฝงโขงดวยเชนกัน จึงเห็นไดวาการสรางเขื่อนขนาด
ใหญในพื้นที่ตนน้ําโดยไมคํานึงถึงระบบนิเวศเดิมสงผลเสียที่ไมสามารถประเมินคา
ได 
 อยางไรก็ตาม แงดีของการสรางเขื่อนที่มีการวางแผนอยางรอบคอบโดย
คํานึงถึงพื้นที่ต้ัง ยอมสรางประโยชนอยางมหาศาลตอพื้นที่ดังกลาว ตัวอยางเชน 
การสรางเขื่อนปาสักชลสิทธิ์ จังหวัดลพบุรี อันเปนเขื่อนในพระราชดําริของพระบาท 
สมเด็จพระเจาอยูหัว ที่สืบเนื่องมาจากปญหาการเกิดน้ําทวมที่เกิดขึ้นบอยคร้ังใน
บริเวณลุมแมน้ําปาสักในฤดูน้ําหลาก และปญหาขาดแคลนน้ําอยางรุนแรงในชวง 
ฤดูรอนที่เกิดขึ้นเปนประจําทุกป พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ จึงพระราชทาน
พระราชดําริใหกรมชลประทานศึกษาความเหมาะสมถึงการสรางเขื่อนเพื่อแกปญหา
ดังกลาว และเม่ือสรางแลวเสร็จพบวา สามารถแกปญหาทั้งกรณีของน้ําทวมและ
และกรณีของน้ํ าแล งไดทั้ งบ ริ เวณลุมแมน้ํ าเจ าพระยาตอนล างและบริ เวณ
กรุงเทพมหานครและปริมณฑลตามวัตุประสงคของการสรางเขื่อน 
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 ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวา เขื่อนสามารถนํามาเปนเคร่ืองมือในการ
แกปญหาวิกฤติทรัพยากรน้ําทั้งในกรณีที่มีน้ํามากเกินไปหรือในสภาวะที่เกิดการ
ขาดแคลนน้ําในพื้นที่ โดยเฉพาะในประเทศไทยของเราที่มีพื้นที่ทางการเกษตรกวา 
130 ลานไร แตกลับมีพื้นที่ชลประทานเพียง 30 ลานไร หรือประมาณ 1 ใน 4 ของ
พื้นที่การเกษตรเทานั้น ซ่ึงถือไดวานอยมาก ดังนั้นจึงควรมีการพิจารณาหาแนว
ทางการจัดสรรทรัพยากรน้ําใหเหมาะสมและเพียงพอ โดยมีการเก็บขอมูลและมีการ
คํานวณถึงฤดูกาลที่น้ํามากและน้ําแลง โดยฤดูน้ําหลากควรคํานวณถึงการจัดเก็บวา
จะจัดเก็บน้ําในรูปแบบใด ทั้งน้ําที่ไหลจากลุมแมน้ําและน้ําฝนในชวงฤดูฝน โดย
คํานวณถึงปริมาณการใชแตละปใหครอบคลุมการสํารองน้ําไวเพื่อใชในฤดูแลงดวย 
ดังนั้น การพิจารณาสรางเขื่อนเพื่อแกปญหาวิกฤติทรัพยากรน้ํา จําเปนตองศึกษา
ขอมูลอยางรอบดาน ทั้งผลดีและผลกระทบจากการสรางเขื่อน โดยเฉพาะการเขา
พูดคุยกับชาวบานที่อาศัยในพื้นที่ที่มีสวนไดสวนเสียตอการสรางเขื่อน เพื่อใหได
ขอมูลที่จะชวยแกไขจุดบกพรองในการศึกษาผลกระทบของโครงการ และนําไปสูการ
เจรจาเพื่อหาทางเลือกที่ดีที่สุดและยุติธรรมตอกลุมชาวบานผูตองรับผลกระทบ 
โดยเฉพาะการศึกษาถึงระบบนิเวศวาสงผลใหเปล่ียนแปลงไปเชนไร  
 ทานผูฟงที่เคารพครับ การแกปญหาวิกฤติทรัพยากรน้ําถือวามีความสําคัญ
อยางย่ิงเพื่อใหมีการใชทรัพยากรน้ําอยางคุมคาและเกิดประโยชนสูงสุด โดยเฉพาะ
ในประเทศไทยซ่ึงเปนประเทศเกษตรกรรม หากประเทศไทยยังขาดการบริหาร
จัดการน้ําที่ดี ยอมเปนปญหาที่ใหญหลวงและอาจกลายเปนปญหาบานปลายใน
อนาคต การสรางเขื่อนอยางรอบคอบและมีการวางแผนที่ดี จะเปนอีกสวนหนึ่งที่ชวย
ในการแกปญหาเร่ืองวิกฤติทรัพยากรน้ําของไทยไดอยางย่ังยืน 
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ภัยแฝงจากขวดและภาชนะพลาสตกิ 

สริมิา  ชินสาร 

 ชีวิตที่ตองเรงรีบในปจจุบันทําใหหลายๆคนหันมาใชบริการน้ําด่ืมบรรจุขวด
กันมากขึ้น ทั้งพกพาสะดวก หาซ้ือไดงาย มีหลายรสชาติหลายแบบใหเลือกด่ืมแก
กระหายในยามอากาศรอน ๆ มีทั้งน้ําเปลาบรรจุขวด น้ําอัดลม น้ําผลไม ด่ืมแลวช่ืน
ใจแลวยังมีของแถมเปนขวดพลาสติกเปลาใหเก็บกลับบานไปลาง กรอกน้ําแชเย็นได
อีก แตทานทราบหรือไมวาของแถมที่ ไดมาอาจไมใชแคขวดเปลาเทานั้น จาก
ผลงานวิจัยของวิทยาลัยการสาธารณสุขฮาวารด ระบุวา ขวดพลาสติกแบบโพลี
คารบอเนต ขวดพลาสติกแข็ง หรือแมแตขวดนมเด็ก คงตองระมัดระวังการใชใหมาก
ขึ้น เพราะจากงานวิจัย พบวา การด่ืมน้ําจากขวดโพลีคารบอเนตจะทําใหปสสาวะมี
สารบสิฟนอล เอ หรือ บีพีเอ (Bisphenol A; BPA) เพิ่มขึ้นถึง 1 ใน 3 สวน แสดงให
เห็นวาสารบีพีเอจากขวดบรรจุน้ําด่ืมปนเปอนเขาสูของเหลวในขวด ซ่ึงหากด่ืมเขาไป
ก็จะทําใหพบสารตัวนี้เพิ่มในปสสาวะ 
 “บีพีเอ” ใชมากในอุตสาหกรรมและพบในบรรจุภัณฑอาหารและเคร่ืองด่ืม
ที่ทําจากพลาสติก จัดเปนสารประกอบในกลุมสารรบกวนระบบสัญญาณในการผลิต
ฮอรโมนของรางกาย ผลวิจัยของสมาคมตอมไรทอสหรัฐอเมริกา เปดเผยวา บีพเีอมีผล
ตอหัวใจของสตรีและทําลายดีเอ็นเอของหนูอยางถาวร สถาบันสุขภาพแหงชาติ
สหรัฐอเมริกาสรุปเม่ือป 2551 วา บีพีเอเปนอันตรายตอการพัฒนาตอมลูกหมาก
และสมอง รวมถึงยังทําใหทารกในครรภ เด็กเล็กและเด็กโตมีพฤติกรรมเปล่ียนไป 
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และจากงานวิจัยของฮารวารด พบวา บีพีเอเพียง 3 ถึง 4 สวนในลานสวนก็กอมะเร็ง
ในหนูทดลองได 
 ที่นาเปนหวง คือ ขวดพลาสติกแบบโพลีคารบอเนตยังเปนขวดน้ําที่นิยมใช
กันอยางแพรหลายในหมูเด็กนักเรียนและนักทองเที่ยว สารโพลีคารบอเนตนี้ยังใช
เปนสวนผสมของช้ินสวนทางทันตกรรม กลองที่ใชใสอาหาร กาว และพบวายังถูกใช
กับขวดนมเด็กอีกดวย จะเห็นไดวาสารบีพีเอนั้นอยูใกลตัวเรามาก และกําลัง
กอใหเกิดโทษมหันตกับเราอยางย่ิง ยังมีอีกส่ิงที่นากังวลคือ เด็กนักเรียนสวนใหญใช
ขวดประเภทนี้ด่ืมน้ําเปนประจํา แถมไมคอยลางขวด และหากเด็กกรอกน้ํารอนเขา
ไปก็จะทําใหไดรับสารบีพีเอมากขึ้น เพราะความรอนจะเรงการร่ัวไหลของสารบีพีเอ 
สวนคนทํางานอยางพวกเรา ลองหันกลับไปคํานวณดูซิวาวันหนึ่ง ๆ เราด่ืมน้ําจาก
ขวดเหลานี้กันเทาไหร ย่ิงถาเขาประชุมจะตองด่ืมน้ําจากขวดพลาสติกเปนจํานวน
มาก ทั้งชวงกอนประชุม หลังประชุม หรือชวงอาหารวาง หรือในการดํารงชีวิต
ประจําวันที่มีการเดินทางและตองซ้ือน้ําจากรานสะดวกซ้ือ ทั้งนี้ไมไดต้ังใจวาจะให
ต่ืนตระหนกจนหามใชพลาสติก เพียงแตใหตระหนักไวกอนและพยายามลดการใชไว
กอนจะดีกวา 
 ลักษณะของการใชงานขวดและภาชนะพลาสติกที่เส่ียงตอการไดรับสาร 
บีพีเอเปนอยางมาก พอจะสรุปไดคราว ๆ ดังนี้ 

1. การใชขวดพลาสติกหรือแกวพลาสติกซํ้าแลวซํ้าอีก 
2. การใชขวดพลาสติกที่ มีการกระทบกระแทกขูดขีดจากการทิ้งไวใน

รถยนต 
3. ขวดพลาสติกที่โดนความเย็นจัดตํ่ากวาศูนยหรือรอนจัดมาก เชน ใสน้ํา

ตมกาแฟหรือใสเขาไปในไมโครเวฟ 
4. การใชกลองโฟมพลาสติกและพลาสติกใสหออาหารเขาไมโครเวฟ 
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5. ขวดนมเด็กพลาสติกมีโอกาสที่สารบีพีเอจะหลุดปนออกมาจากการที่
เด็กอม ขบกัดพลาสติก 

6. ของเลนตุกตาพลาสติกราคาถูกและเคร่ืองใชพลาสติกที่ทําจากพลาสติก
รีไซเคิลคุณภาพตํ่า ทําใหตองเติมสารพิเศษใหพลาสติกเสถียรซ่ึงสารนี้กอมะเร็งได 

เม่ือรับทราบถึงลักษณะการใชที่เส่ียงตอการรับสารบีพีเอเขาไปในรางกาย
แลว เราก็มีวิธีหนีใหไกลภัยเงียบจากพลาสติกมาฝากดวยเหมือนกัน ดังนี้คะ 

1. ใชขวดแกวแทนขวดพลาสติก 
2. ใชจานชามกระเบื้องหรือหมอกระเบื้องเคลือบแทนภาชนะพลาสติก 
3. รณรงคใหใชวัสดุอินทรียแทนพลาสติก เชน ใบตอง ใบบัว หรือ ใบตอง

ตึงแบบที่คนอีสานสมัยกอนนิยมใชหอขาวเหนียวกันไงคะ 
4. ขวดน้ําพลาสติกอยาทิ้งไวในรถหรืออยานํากลับมาใชใหม 
5. อยาใชความรอนสูงหรือความเย็นจัดกับภาชนะพลาสติก เชน เอาไปใส

ไมโครเวฟ หรือ ใสไวในชองแชแข็ง 
6. อยาใหภาชนะกระทบกระแทกหรือขูดขีดมาก ระวังอยาใหเด็กอมหรือกัด

พลาสติกเลน 
7. จํากัดการด่ืมน้ําจากขวดพลาสติกในแตละวันไมใหมากเกินไป อาจใช

แกวหรือถวยกาแฟรองน้ําเปลาด่ืมบางก็ได 
เม่ือทานผูฟงทราบถึงภัยแฝงที่มากับขวดและภาชนะพลาสติกที่เราคุนเคย

อยางนี้แลว ในอนาคตผูเขียนหวังวาทุกทานคงจะชวยกันลด ละ เลิกการใชขวดและ
ภาชนะพลาสติก หรืออยางนอยชวยกันใชภาชนะเหลานี้ดวยความระมัดระวัง และ
ใชอยางถูกวิธใีหมากย่ิงขึ้น เพื่อสุขภาพที่ดีของตัวคุณเองและคนที่คุณรักนะคะ 
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http://www.thaihealth.or.th/node/13677 “สารบีพีเอในพลาสติกตัวการรายกอ
โรคหัวใจ” เขาถึงเม่ือ 20 มกราคม พ.ศ. 2553 

http://www.thaihealth.or.th/node/9165 “ขวดน้ําพลาสติกใชซํ้า ๆ เส่ียงมะเร็งจริงหรือ?”  
เขาถึงเม่ือ 20 มกราคม พ.ศ. 2553 

www.thaihealth.or.th/node/9344  “ขวดน้ําพลาสติก กอโรคเบาหวาน-หัวใจ” เขาถึงเม่ือ 
20 มกราคม พ.ศ. 2553 
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การปองกันตนเองจากภัยแผนดนิไหว 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 ทานผูฟงที่เคารพคงจะยังจําเหตุการณแผนดินไหวที่เกิดขึ้นที่ประเทศเฮติ
ไดนะครับ เหตุการณนั้นเปนโศกนาฏกรรมและเปนมหันตภัยใกลตัวมนุษยเราที่เกิด
จากแผนดินไหวที่มีความรุนแรงมากถึง 7.0 ริกเตอร โดยศูนยกลางแผนดินไหว
เกิดขึ้นหางจากกรุงปอรโตแปรงซ เมืองหลวงของประเทศไปราว 25 กิโลเมตร และยัง
พบอาฟเตอรช็อกตามมาอีกไมนอยกวา 25 คร้ัง ซ่ึงมีความแรงอยูที่ประมาณ 5 - 8 
ริกเตอร หนวยงานกาชาดสากลไดรายงานวามีมากกวา 3 ลานคนที่ไดรับผลกระทบ
จากแผนดินไหวคร้ังนี้ และมีคนเสียชีวิตมากกวา 300,000 คน และประเมินวา
แผนดินไหวที่เฮตินี้ถือเปนหายนะคร้ังรุนแรงที่สุดเทาที่องคกรสหประชาชาติเคย
ประสบมา 
 ปรากฏการณแผนดินไหว มีสาเหตุมาจากพลังงานที่สะสมอยูในเปลือก
โลก ซ่ึงสามารถที่จะดัน ดึง ผลัก หรือกระทําตอหินช้ันแข็งภายในโลก ทําใหเกิดแนว
แตกราวขึ้น แนวแตกราวนี้จะมีการเคล่ือนตัว ขยับตัว หรือปรับตัว เสียดสีกัน
ตลอดเวลา ทําใหปลอยพลังงานออกมา สามารถทําใหเกิดแผนดินไหวได ถาหาก
การเคล่ือนตัวหรือการปรับตัวของแนวแตกราวเปนไปโดยสมํ่าเสมอ และคอยเปน
คอยไปก็จะไมมีอันตรายแตอยางใด ซ่ึงตามปกติแลวจะมีการเกิดแผนดินไหวที่ไม
กอใหเกิดอันตรายประมาณ 1,000 คร้ัง/วัน แตถาเปลือกโลก มีการปรับตัวผิดปกติ
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ไปอยางรุนแรงหรือเกิดขึ้นทันทีทันใด ก็จะทําใหเกิดแผนดินไหวอยางรุนแรง จะ
กอใหเกิดอันตรายอยางมหาศาลไดดังเชนเหตุการณแผนดินไหวคร้ังสําคัญๆของโลก  
 วันนี้ ผู เขียนจึงอยากจะเลาถึงขอปฏิบั ติและปองกันตนเองเ ม่ือเกิด
แผนดินไหว อันจะเปนการผอนหนักใหเปนเบาในกรณีที่ผูฟงประสบเหตุการณ
แผนดินไหว ส่ิงที่ควรปฏิบัติ ไดแก 
 1. ควรมีไฟฉาย นกหวีด และกระเปายาเตรียมพรอมไวในบาน และใหทุก
คนในบานทราบวาอยูที่ไหน เวลาเกิดเหตุฉุกเฉินทุกคนจะหยิบเอามาใชงานไดทันที  
 2. ควรศึกษาวิธีการปฐมพยาบาลขั้นตนเพื่อใชงานยามฉุกเฉิน และมี
รายช่ือสถานพยาบาลพรอมโทรศัพทติดตอ เม่ือมีผูปวยมากจะไดจัดสงไปรักษา 
พยาบาลไดทันที  
 3. ควรทราบตําแหนงของวาลวปดน้ํา วาลวแกส ตําแหนงสะพานไฟ
สําหรับตัดกระแสไฟฟา เพื่อที่จะปดวาลวดังกลาวไดทันทีเม่ือมีเหตุฉุกเฉิน  
 4. อยาวางของหนักบนช้ันหรือหิ้งสูงๆ เพราะเม่ือมีอาการส่ันไหวส่ิงของ
อาจตกลงมาทําใหบาดเจ็บได 
 5. ผูกเคร่ืองใชใหแนนกับพื้นและยึดเคร่ืองประดับบานที่หนักๆ เชน ยึดตู
ถวยชามไวกับฝาผนัง  
 6. อยูอยางสงบ ควบคุมสติ อยาต่ืนตกใจ ถาอยูในบาน ก็ขอใหอยูในบาน 
ถาอยูนอกบานก็ขอใหหาที่หลบภัย สวนใหญคนที่ไดรับบาดเจ็บเปนเพราะว่ิงเขา
และออกจากบาน ถาอยูในบานใหอยูในสวนที่ มีโครงสรางแข็งแรงอยูหางจาก
หนาตางและประตูกระจก ถาอยูในอาคาร ควรออกหางจากอาคารสูงใหไกลที่สุด 
เพราะกระจกผนังจะแตกกระเด็นไกลมาก  
 8. ถาอยูในที่โลงใหอยูหางจากเสาไฟฟาหรือส่ิงหอยแขวนตาง ๆ เชน ปาย
โฆษณาใหญ ๆ ที่อาจตกลงมา อาจทําใหเกิดอันตรายได 
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 9. อยาใชเทียนไข ไมขีดหรือส่ิงที่ทําใหเกิดประกายไฟ เพราะบริเวณนั้น
อาจมีแกสร่ัวระเหยอยู  
 10. ถากําลังขับรถยนต ใหหยุดรถชิดขอบถนนและอยูภายในรถ จนกระทั่ง
การส่ันสะเทือนหยุดลง  
 11. หามใชลิฟทขณะที่เกิดแผนดินไหว เพราะไฟฟาดับลิฟทจะติด  
 12. ควรรีบออกไปจากตึกที่เสียหาย เพื่อความปลอดภัยจากอาคารถลม
ทับซ่ึงอาจเกิดขึ้นภายหลังได  
 13. เปดวิทยุฟงคําแนะนําฉุกเฉิน อยาใชโทรศัพทถาไมจําเปน ควรเก็บแบ
ตเตอรีสําหรับโทรศัพทไวรับ-สงขาวที่สําคัญเทานั้น  
 14. อยากดน้ําลางโถสวมจนกวาจะตรวจวาส่ิงตกคางอยูในทอระบาย หรือ
อาจมีแกสถูกแรงดันขึ้นมา  
 15. สวมรองเทาหุมสน เพื่อปองกันเศษแกวและส่ิงหักพังทิ่มแทงที่เทา  
 16. หลังจากเกิดแผนดินไหวขนาดใหญแลว จะมีแผนดินไหวยอยๆ ตามมา
อีกมากมาย อาจถึงหลายสิบถึงหลายรอยคร้ัง แรงส่ันสะเทือนอาจจะอยูในระดับที่
คนรูสึกหรือไมก็ไดแลวแตความรุนแรง และอาจมีอาคารถลมหลังจากที่ความรูสึกส่ัน
ไหวสงบไปแลว 

 

แหลงอางอิง 

สุพรรณี ชะโลธร. (2548). ธรณีวิทยาแผนดินไหว. วารสารเกษมบัณฑิต. 7(1), 1-11.  
พัชรพิมพ เสถบุตร. (2550). แผนดินไหว ใกลหรือไกลตัวเรา. ผูจัดการ. 25(290), 150-154. / 
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เหตุเพราะอากาศรอน  

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

เมืองไทยเรามีสภาพอากาศรอนอยูเสมอโดยเฉพาะหนารอน หลายคนอาจ
เที่ยวพักผอนชายทะเลกับครอบครัว แตบางคนอาจไมไดไปเที่ยวที่ไหนไกลๆ ทวาทุก
วันนี้อากาศจะย่ิงรอนขึ้นเร่ือย ๆ จากสถานการณโลกรอน ดังนั้นการดูแลและรูจัก
โรคภัยที่มากับความรอนจึงจําเปนอยางย่ิงเพี่อใหปองกันและแกไขไดทันทวงที
สําหรับทุก ๆ คน โรคที่คนเปนบอยในชวงหนารอนที่จะขอพูดถึงในบทความนี้ คือ 
"โรคจากความรอน” ซ่ึงเปนโรคที่เกิดจากการที่รางกายที่มีอุณหภูมิมากกวา 38 องศา
เซลเซียส ทําใหระบบการทํางานในรางกายผิดปกติ โดยทั่วไปรางกายจะพยายาม
ควบคุมอุณหภูมิรางกายไวประมาณ 37 องศาเซลเซียส ซ่ึงวิธีที่รางกายทําเพื่อลด
ความรอนที่เกินของรางกายมี 4 วิธีคือ 1. การนําความรอน คือ การถายเทความรอน
ใหผานผิวที่สัมผัสส่ิงที่เย็น ความรอนจะถายผานไปส่ิงที่เย็นกวาเชน น้ําแข็ง วิธีนี้
ถายเทความรอนไดประมาณ 2 เปอรเซ็นต วิธีที่ 2. การพาความรอน คือการถายเท
ความรอนโดยการพัดผานของอากาศ ซ่ึงจะนําเอาความรอนออกไปจากรางกาย เชน
เม่ือมีลมพัดผานหรือการใชพัดเปนวิธีที่ถายเทความรอนได 10 เปอรเซ็นต วิธีที่ 3. 
การแผความรอน เปนการถายเทความรอนดวยการแผความรอนโดยไมตองการ
ตัวกลางใด ๆ แตอุณหภูมิของส่ิงแวดลอมจะตองตํ่ากวาอุณหภูมิของรางกาย วิธีนี้
ระบายความรอนของรางกาย ไดถึง 60 เปอรเซ็นต ของความรอนที่สามารถถายเท
ทั้งหมด และวิธีที่ 4. การระเหยความรอน เปนการถายเทความรอนโดยการระเหย
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ของน้ํา ในที่นี้หมายถึงการสรางเหง่ือเพื่อชวยลดอุณหภูมิของรางกาย การลดความ
รอนดวยวิธีนี้เปนการควบคุมอุณหภูมิของรางกายระหวางออกกําลังกายและเปน
กลไกการควบคุมอุณหภูมิวิธีแรก ๆ เม่ืออุณหภูมิของรางกายสูงขึ้น วิธีนี้ระบายความ
รอนออกประมาณ 30 เปอรเซ็นต แตหากรางกายไมสามารถใหกระบวนการทั้งส่ีใน
การลดอุณหภูมิในรางกายใหตํ่ากวา 38 องศาเซลเซียสไดก็จะเกิดโรคจากความรอนขึ้น 
ซ่ึงสามารถแบงยอยได 3 ประเภท ไดแก โรคตะคริวความรอน โรคเพลียความรอน 
และโรคลมความรอน 

1. โรคตะคริวความรอน เปนภาวะที่กลามเนื้อหดเกร็งเองโดยที่รางกาย
ไมไดส่ังใหเกร็ง หรือหดตัว แตกลามเนื้อนั้นหดเกร็งเองเปนระยะเวลาหนึ่ง รางกาย
ไมสามารถควบคุมใหกลามเนื้อมัดนั้น ๆ คลายตัวหรือหยอนลงได ถาหากไมไดรับ
การปฏิบัติที่ถูกตอง กลามเนื้อที่เปนตะคริวหรือหดเกร็งจะคอย ๆ คลายตัวทีละนอย
ไปเอง แตกวาจะหายคนที่เปนตะคริวก็จะมีความเจ็บปวดคอนขางมาก โดยทั่วไป
ตะคริวมักเกิดไมเกินสองนาที แตอาจมีบางรายเกิดนานไดถึงหานาทีหรือนานกวา
นั้น การเกิดตะคริวจากความรอนนั้นเกิดไดหลายที่ แตพบมากบริเวณหนาทองและ
ขา นอกจากนี้อาการที่พบรวมกันคือ อุณหภูมิรางกายเปล่ียนไป เหง่ือออกมาก 
กระหายน้ําหรือหัวใจเตนเร็ว โดยผูปวยมักจะมีอาการหลังจากออกกําลังหรือทํางาน
หนัก ซ่ึงเกิดจากการเสียน้ําและเกลือแรทางเหง่ือที่มากเกินไป นอกจากนี้ยังคาดวา
การเกิดตะคริวอาจมาจากการที่สูญเสียโซเดียมได โดยในนักกรีฑาที่ด่ืมน้ําเปน
จํานวนมากโดยไมชดเชยเกลือแรอาจทําใหเกิดการเจือจางของอิเล็กโตรไลทและ 
ทําใหกระตุนการเกิดตะคริวขึ้นได อยางไรก็ตามมีการแนะนําวิธีรักษาคือการชดเชย
ดวยน้ํา หรือใหเคร่ืองด่ืมเกลือแรที่มีจําหนายตามทองตลาด หรือใชสูตรที่ทําเอง 
โดยใชเกลือ 1 ชอนชาผสมกับน้ํา 500 มิลลิลิตร เพื่อชวยปองกันการสูญเสียเกลือแร
มากเกินไป  
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2. โรคเพลียความรอน เปนโรคที่เกิดขึ้นในขณะที่รางกายตองอยูในสภาพ 
แวดลอมที่มีอุณหภูมิสูงหรือจากการออกกําลังกายหนักจนทําใหอุณหภูมิในรางกาย
มากกวา 37องศาเซลเซียส และนอยกวา 40 องศาเซลเซียส รางกายจะขาดน้ําและ
เกลือแร อาการที่อาจแสดงไดแก เม่ือยลา ออนเพลีย เบื่ออาหาร คล่ืนไส อาเจียน 
วิตกกังวล สับสน ปวดศีรษะ ความดันตํ่า หนามืด ไวตอส่ิงเรางาย นอกจากนี้ยังอาจ
มีผลตอระบบไหลเวียนและทําใหอุณหภูมิในรางกายสูงมากได ในรายที่มีอาการไม
รุนแรง คือมีการสูญเสียของเหลวแตไมมีภาวะของการขาดน้ํา คือสัญญาณชีพปกติ 
ไมมีอาเจียน อาจแกไขโดยใหอยูในที่ที่เย็นสบาย บางรายอาจใหชดเชยดวยน้ําและ
เกลือแร สวนรายที่อาการรุนแรงคือมีการเปล่ียนแปลงของจิตใจ หัวใจเตนผิดจังหวะ
หรือผูที่มีการลมเหลวจากการรักษาที่ใหไปกอนหนานี้ โดยผูปวยเหลานี้ตองไดรับ
การรักษาในหองฉุกเฉินเพื่อใหไดรับสารน้ําชนิดที่ใหทางหลอดเลือดดํา คือ น้ําตาล
เด็กซโตส 5.5 เปอรเซ็นต ในน้ําเกลือ นาน 30 ถึง 60 นาที และตองติดตามระดับโซเดียม
และโพแทสเซียมในเลือด  

3. โรคลมความรอน เปนโรคที่รุนแรงเกิดจากความรอนในรางกาย สูงกวา 
40 องศาเซลเซียส อาการคลายกับโรคเพลียความรอน แตมีรุนแรงกวาคือมีอาการ
ตาง ๆ เพิ่มมา ไดแก ไมมีเหง่ือออก เพอ ชัก ไมรูสึกตัว ไตลมเหลว เซลลตับตาย 
หายใจเร็ว บวมบริเวณปอดจากการค่ังของของเหลว หัวใจเตนผิดจังหวะ ช็อค และ
เกิดการผลิตและสะสมของไฟบริลจนไปอุดตันหลอดเลือดขนาดเล็กและทําใหเกิด
การลมเหลวของอวัยวะตาง ๆ ได ชวยเหลือเบื้องตนไดโดยนําผูมีอาการเขาในที่รม 
นอนราบ ยกเทาสูงทั้งสองขาง ถอดเส้ือผาออก ใชผาชุบน้ําเย็นหรือน้ําแข็งประคบ
ตามซอกตัว คอ รักแร เชิงกราน ศีรษะ รวมกับการใชพัดลมเปา เทน้ําเย็นราดลงบน
ตัวเพื่อลดอุณหภูมิรางกายใหลดตํ่าลงโดยเร็วที่สุด แลวรีบนําสงโรงพยาบาล สวนผูที่
ยังมีอาการไมมาก ควรใหด่ืมน้ําเปลามาก ๆ การปองกันโรคจากความรอนทั้ง 3 โรค 
คือ ออกกําลังกายกลางแจงอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละอยางนอย 
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30 นาที เพื่อใหรางกายชินกับสภาพอากาศรอน นอกจากนี้ ควรด่ืมน้ํา 1-2 แกว 
กอนออกจากบานในวันที่มีอากาศรอนจัด และหากตองอยูทามกลางสภาพอากาศ
รอนหรือออกกําลังกลางสภาพอากาศรอน ควรด่ืมน้ําใหไดช่ัวโมงละ 1 ลิตร แมจะไม
รูสึกกระหายน้ําก็ตาม และแมวาจะทํางานในที่รมก็ควรด่ืมน้ําอยางนอยวันละ 6-8 
แกว หนารอนกับความรอนเปนของคูกัน ดังนั้นการเตรียมตัวที่ดีจะชวยใหทุกคนมี
ความสุขและสนกุกับหนารอนไดอยางเต็มที่โดยปราศจากความกังวลใด ๆ 

 

แหลงอางอิง 
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ปูขน 

นงนุช  ตั้งเกรกิโอฬาร 

 “ปูขน” จัดอยูในครอบครัวแกรพสิดีย (Grapsidae) เชนเดียวกับปูแปน
และปูจาก มีช่ือวิทยาศาสตรวา อิริโอเฉีย ไซเน็นซิส (Eriocheir sinensis) คําวา อิริโอเฉีย 
(Eriocheir) เปนภาษาลาตินแปลวา “กามมีขน” สวนคําวา ไซเน็นซิส (sinensis) มี
ความหมายวา “มาจากประเทศจีน” ดังนั้น อิริโอเฉีย ไซเน็นซิส  จึงหมายถึง “ปูซ่ึงมี
ขนที่กามแหงประเทศจีน” ชาวจีนเรียกปูชนิดนี้วา “มอหอย” ช่ือสามัญภาษาอังกฤษ
ของปูขนคือ ไชนีส มิทเทิล แครบ (Chinese mitten crab) หรือ แฮร่ี แครบ (Hairy crab) 
สําหรับเมืองไทยเรานิยมเรียกส้ัน ๆ วา ปูขน หรือปูกามขน หรือปูเซ่ียงไฮ จัดเปนปู 2 น้ํา 
คือ อาศัยอยูในทะเลสาบที่มีน้ําสะอาดและเย็นจัด พอชวงฤดูรอนจะอพยพไปผสม
พันธุและวางไขในทะเล ที่เรียกวาปูขน เนื่องจากบริเณขาเดินและกามหนีบมีขนขึ้น
เต็มไปหมด ปูขนที่สมบูรณจะมีขนเปนประกายสีเหลืองทองออน ซ่ึงในชวงเดือน
ตุลาคมถึงเดือนธันวาคม ซ่ึงเปนชวงเทศกาลกินปูขนนั้น ปูขนจะมีความอุดมสมบูรณ
มาก  

ปูขนมีถ่ินกําเนิดในประเทศจีน พบอาศัยอยูตามทะเลสาบในประเทศจีน 
เจริญเติบโตอยูในสภาพอากาศหนาว และน้ําที่เย็นจัด อุณหภูมิของน้ําตํ่ากวา 10 
องศาเชลเชียส บริเวณที่พบมากและเปนที่รูจักกันดีคือ ทะเลสาบหยางเถิง มณฑล
เวียงซู นอกจากนี้ยังพบในประเทศไตหวัน และบางสวนของเกาหลีไปจนถึงทะเลเหลือง 
ปจจุบันปูชนิดนี้ไดแพรกระจายไปถึงประเทศฟนแลนด สวีเดน เดนมารก ฮอลแลนด 
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เบลเยียม เยอรมัน และบางสวนของประเทศฝร่ังเศสและอังกฤษ สวนอีกชนิดหนึ่งที่
รูจักกันดีก็คือ อิริโอเฉีย จาโปนิคัส (Eriochier japonicus) ซ่ึงมีถ่ินอาศัยอยูในประเทศ
ญ่ีปุน ต้ังแตเกาะฮอกไกโดไปจนถึงเกาะกิวชิว โอกินาวา หมูเกาะซาคาลิน และ
ครอบคลุมไปถึงแผนดินใหญของจีน เกาหลี ไตหวัน ตลอดจนฮองกง เชนเดียวกับปูขน 
อิริโอเฉีย ไซเน็นซิส ของประเทศจีน ปูขน อิริโอเฉีย จาโปนิคัส นี้มีลักษณะคลายคลึง
กับปูขนอิริโอเฉีย ไซเน็นซิสมาก จนบางคร้ังอาจเขาใจผิดวาเปนชนิดเดียวกันก็ได  

ปูขนมีกระดองรูปทรงส่ีเหล่ียมขนาดกวาง 7-8 เซนติเมตร สีน้ําตาลปนเหลือง
จนถึงน้ําตาลเขม มีขนเปนกระจุกบนขาทุกขาซ่ึงถือเปนลักษณะเดน ขาเดินคูแรก
เปนกามหนีบ ขาเดินที่เหลืออีก 4 คู มีลักษณะเรียวยาว ไมเปนใบพาย กระดองสวนหนา
ไมเรียบ มีตุมทู ๆ เรียงกัน 2 แถว แถวแรกมี 2 ตุม แถวถัดมามี 3 ตุม ทั้งสองแถว
เรียงขนานกับริมขอบเบาตาดานใน ลักษณะเดนที่สังเกตเห็นไดชัด คือ ขอบดานขาง
ของกระดองมีหนามแหลม 4 อัน ที่กามมีขนสีน้ําตาลเขมลักษณะเปนกระจุกคลาย
สาหรายหางไก หอหุมหนา โดยเฉพาะบริเวณขอบดานนอกของกามหนีบ  
 ปูขนถือเปนหนึ่งในสุดยอดอาหารจีน สาเหตุที่ชาวจีนนิยมรับประทานปู
ชนิดนี้ก็เนื่องมาจากการที่ปูขนจะมีขายในตลาดใหซ้ือหามารับประทานกันไดในชวง
ฤดูหนาวเทานั้น (ประมาณเดือนกันยายนถึงเดือนธันวาคม) ทําใหชาวจีนเช่ือวา 
ปูชนิดนี้จะตองแข็งแรงมาก จึงสามารถเจริญเติบโตผานฤดูหนาวอันหนาวเหน็บมา
ได ฉะนั้นผูที่ไดกินเนื้อปูชนิดนี้แลวจะทําใหแข็งแรงเหมือนปู ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 
ทําใหรางกายอบอุน แกโรคคออักเสบ รักษาอาการทางเดินอาหารไมปรกติ รวมทั้งมี
ผลในการถอนพิษดวย และความคิดอันนี้ไดสืบทอดตอกันมาจนกลายเปนความเช่ือ
ของชาวจีนไปในที่สุด 
 สําหรับเมืองไทยนั้น คนไทยรูจักปูขนมานานมากกวา 30 ปแลว บรรดาเศรษฐี
ทั้งหลายรูจักปูขนกันดี เม่ือกอนพอถึงฤดูหนาวทีก็ตองบินกันไปฮองกงเพื่อซ้ือปูขนใส
กระติกน้ําแข็งหิ้วกลับมาเมืองไทย แตเด๋ียวนี้คนไทยทั่วไปก็สามารถหาปูขนรับประทาน
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กันไดแลว โดยมีรานอาหารหรือภัตตาคารบางแหงส่ังปูขนเขามาทําเปนอาหารเมนู
จานเด็ดขาย และไดรับความนิยมจากผูบริโภคมาก แตเศรษฐีเมืองไทยก็ยังนิยมบิน
ไปกินปูขนที่ฮองกงทุกฤดูหนาว ปูขนที่ขายในฮองกงนั้นนํามาจากจีนแผนดินใหญ
แถบเมืองเซ่ียงไฮอีกทีหนึ่ง วากันวาชาวจีนเมืองเซ่ียงไฮมีศิลปะในการกินปูขน เม่ือ
กินเนื้อปูหมดแลวสามารถนํากระดอง กาม และขามาจัดเรียงประกอบเขาเปนรูปตัว
ปูไดเหมือนเดิม สําหรับราคาปูที่ขายนั้น ถา เปนปูคัดตัวใหญประมาณ 3 ขีดกวา 
ราคาตัวละประมาณ 900 บาท สวนขนาดยอมลงมาหนอยตัวละ 450 บาท และ 
ขนาดเล็กราคาตัวละ 250 บาท วิธีกินปูขนนี้ก็แสนจะธรรมดาไมตองไปทําอยางอื่น
ใหเสียรสชาติ เพียงแคนําไปนึ่ง 15 นาทีใหสุกเทานั้น ถาใหดีควรใชใบหมอนตากแหง
จากเมืองจีนใสลงไปนึ่งดวย เปนภูมิปญญาชาวบานที่จะชวยสลายพิษสําหรับคนที่
แพปู หากกินที่ภัตตาคารนั้น ทางรานจะมีเด็กคอยแกะเปลือก เลาะกามออกใหกิน
งายขึ้น เม่ือเปดกระดองออกมาจะเห็นมันปูสีเหลืองอรามแทรกอยูเต็มอกและ
กระดองปู ลองล้ิมดูจะรูสึกถึงความมันหอมกวาปูชนิดอื่นๆ สวนเนื้อนั้นทั้งแนนทั้ง
หวาน ตามสูตรใหจ้ิมกับ “จ๊ิกโฉว” หรือซอสเปร้ียวที่ส่ังมาจากเซ่ียงไฮผสมกับขิงสับ
ละเอียด กล่ินคลายๆ กินเหลาจีนตมขิง และเม่ือกินปูขนเสร็จ ตองดับเย็นดวยน้ําขิง
รอนๆ หรือเหลาจีน เนื่องจากปูขนเปนอาหารใหฤทธิ์เย็น อยางไรก็ตามมีขอเตือนใจ
สําหรับเศรษฐีนักเปบวา นักพยาธิวิทยาไดศึกษาพบวา ปูขนเปนพาหะนําโรคพยาธิ
ใบไมในปอด ดังนั้นจึงควรบริโภคเฉพาะปูขนที่สุกแลวเทานั้น หามบริโภคแบบสุก ๆ 
ดิบ ๆ เด็ดขาด 
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แหลงอางอิง 
Elizabeth Williamson & David A. Fahrenthold. 2006. "Discovery of second invasive 

mitten crab raises worries". http://www.washingtonpost. com/wpdyn/content/ 
article/2006/08/07/AR2006080701309.html.  

Gollasch, S. 2006. Ecology of Eriocheir sinensis"http://www.issg.org/database/ 
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การพัฒนาปรับปรุงพันธุขาวไทย 

กรองจันทร  รัตนประดษิฐ   

สวัสดีคะทานผูฟงทุกทาน เนื่องในโอกาสวันพืชมงคลในป 2553 นี้ซ่ึงตรง
กับวันที่ 13 พฤษภาคม เปนวันสําคัญที่จัดขึ้นเนื่องจากเห็นความสําคัญของเมล็ดพืช
พันธุอันเปนปจจัยสําคัญตอวิถีการผลิตแบบพึ่งธรรมชาติ และเปนการใหขวัญ
กําลังใจแกเกษตรกร จึงไดกลาวถึงความสําคัญของการปรับปรุงพันธุขาวและการ
ปลูกขาวอันเปนเมล็ดพันธุที่สําคัญตอเกษตรกรไทย และประชากรทั่วโลก นอกเหนือจาก
การมีแผนดินที่อุดมสมบูรณ และปจจัยอื่น ๆ แลว หากไดเมล็ดพืชพันธุที่ไดรับการ
เลือกสรร รวมทั้งเกษตรกรมีขวัญกําลังใจ ทําใหเกษตรกรมีความเช่ือม่ันในการลงทุน
เพาะปลูก การเกษตรของประเทศจะพัฒนามากย่ิงขึ้น 
 ขาวมีความสําคัญตอมนุษยมาก ประชากรกวาคร่ึงโลกบริโภคขาวเปน
อาหารหลัก การปลูกขาวมีมาแลวกวา 5,500 ป และแหลงปลูกขาวที่พบวามีอายุเกาแก
ที่สุดแหงหนึ่งในโลก อยูที่จังหวัดขอนแกน ซ่ึงเปนสาเหตุใหเกิดตํานานวัฒนธรรม
ขาวคูกับชนชาติไทยมาตราบปจจุบัน มนุษยในสมัยกอนมีการปลูกขาวเพื่อบริโภค
เทานั้น และสวนที่เหลือจากการบริโภคก็จะเก็บไวในยุงฉาง จากพฤติกรรมการ
บริโภคขาวในสมัยกอนจะเห็นไดวาไมกอใหเกิดปญหาการทําลายสภาพแวดลอม
ธรรมชาติ และระบบนิเวศดังเชนชวงปลายทศวรรษที่ผานมา ซ่ึงมนุษยเร่ิมแสวงหา
การบริโภคปจจัยส่ีมากขึ้น มนุษยจึงมุงม่ันทําการปลูกขาวเพื่อการคาเปนหลักไม
ยกเวนแมแตประเทศไทย ซ่ึงไดพยายามรับเอาเทคโนโลยีที่ไมไดปรับแตงจาก
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ตางประเทศมาใชในการสงเสริมการเกษตร รวมถึงการใชสารเคมีทําใหเกิดความ
เสียหายของพื้นที่เพาะปลูก จากสถานการณดังกลาวการพัฒนาพันธุขาวจึงเปนงาน
ที่ตองทําการวิจัยอยางตอเนื่องและจริงจัง ตองมีหลายพันธุเพื่อสํารองไวใชในการ
แกปญหาที่เกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงของสภาวะแวดลอม 
 ในปจจุบันมีการนําความรูเก่ียวกับเทคโนโลยีชีวภาพมาพัฒนาปรับปรุง
พันธุขาว โดยสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร มีพระราชดําริเร่ือง
การศึกษาหนวยพันธุกรรมสําคัญที่มีอยูในขาวสายพันธุตาง ๆ ในประเทศไทย เพื่อ
เปนพื้นฐานความรูในการปรับปรุงพันธุขาวของประเทศไทย ดังนั้น ศูนยพันธุวิศวกรรม
และเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ
รวมกับหนวยงานอื่นหลายแหง ไดดําเนินการโครงการถอดรหัสพันธุกรรมขาว 
เพื่อสนองพระราชดําริ โดยมีวัตถุประสงคหลักคือ การคนหาจีนทั้งหมดในขาวไทย 
ซ่ึงจะทําใหไมตองพึ่งพาเทคโนโลยีจากตางประเทศ ขอมูลที่ไดสามารถนําไปสูการ
จดสิทธิบัตรทางปญญาไดในอนาคต และดวยขอมูลดังกลาว และการวิจัยพัฒนา
ปรับปรุงพันธุขาวที่มีมาอยางตอเนื่อง ทําใหไดพันธุขาวที่สามารถทนตอสภาพพื้นที่
เพาะปลูกตาง ๆ ภายในประเทศไทยมากย่ิงขึ้น โดยเฉพาะขาวพันธุขาวดอกมะลิ 
105 หรือขาวหอมมะลิ เนื่องจากเปนขาวเศรษฐกิจหลักของไทย มีคุณภาพ เปนที่
ตองการในตลาดตางประเทศมากในปจจุบัน การพัฒนาขาวขาวดอกมะลิ 105 
ดังเชน การพัฒนาใหทนตอพื้นที่เพาะปลูกที่เปนบริเวณน้ําทวมซ่ึงเปนผลงานวิจัย
รวมของศูนยพันธุวิศวกรรมและเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ และกรมการขาว โดยใช
ขบวนการเทคโนโลยีชีวภาพระดับโมเลกุลเคร่ืองหมายดีเอ็นเอในการคัดเลือก 
รวมกับวิธีการปรับปรุงพันธุแบบผสมกลับ นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาพันธุขาวใหมี
ความทนแลงเพื่อปลูกในสภาพไร และทนทานตอสารกําจัดวัชพืชไกลฟอเสท อีกทั้ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรวมกับศูนยพันธุวิศวกรรมและเทคโนโลยีชีวภาพแหงชาติ 
ไดพัฒนาขาวพันธุขาวดอกมะลิ 105 ใหทนตอสภาพเครียดจากสภาพแวดลอม 
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ไมไวตอแสง และใหผลผลิตสูง แตยังคงมีคุณภาพ ความหอม และลักษณะการหุง
ตมที่ผูบริโภคตองการคงเดิมดวย นอกจากการใชวิธีการปรับปรุงพันธุขาวแลว การใช
ระบบการผลิตขาวอินทรียก็เปนอีกทางเลือกหนึ่งเพื่อมุงเนนไปทางอนุรักษฟนฟูพื้นที่
เพาะปลูกที่ถูกทําลาย รักษาสมดุล และรูจักการใชประโยชนจากธรรมชาติเพื่อการ
ผลิตขาวอยางย่ังยืน โดยการปรับปรุงความอุดมสมบูรณของดิน เพิ่มอินทรียวัตถุให
มากขึ้นโดยการใชปุยอินทรีย หรือปุยพืชสดดวยวิธีการผสมผสานที่ไมใชสารเคมี 
การเลือกพันธุขาวที่เหมาะสม การบริหารจัดการดิน น้ํา และพืช ใหเหมาะสม 
 จากการมุงเนนพัฒนาพันธุขาวดังกลาวจะทําใหประเทศไทยมีความ
เหมาะสมตอการเพาะปลูกขาว และมีเมล็ดพันธุขาวที่มีคุณภาพและเพียงพอตอ
ความตองการตอประชากรของประเทศ และเพื่อการสงออก อีกทั้งยังเปนการสนับสนุน
ใหเกษตรกรผูปลูกขาว มีรายได มีขวัญกําลังใจที่จะทุมเทผลิตขาวตอไปดวย
ความหวังวาจะมีเมล็ดพันธุขาวที่ดีทําใหสามารถปลูกขาวไดทุกสภาพแวดลอม 

 

แหลงอางอิง 
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22 พฤษภาคม - 

วันสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพ 

นงนุช  ตั้งเกรกิโอฬาร  

ความหลากหลายทางชีวภาพ (biological diversity หรือ biodiversity) 
เปนคํานิยามถึงความหลากหลายของส่ิงมีชีวิตนานาชนิด เชน พืชและสัตวรวมทั้ง
ส่ิงมีชีวิตตาง ๆ ที่มีความแตกตางกันตามหนวยของพันธุกรรมหรือสายพันธุและ
สภาพถ่ินที่อยูอาศัยบนผืนโลก หากถ่ินที่อยูอาศัยมีความแตกตางกันมากเพียงใด 
ก็ย่ิงมีส่ิงชีวิตหลากหลายมากย่ิงขึ้นเพียงนั้น หรืออาจกลาวไดอีกอยางหนึ่งวา 
ความหลากหลายทางชีวภาพหมายถึงรูปชีวิต (life form) และปฎิสัมพันธระหวาง 
รูปชีวิตดวยกันเอง และปฏิสัมพันธระหวางรูปชีวิตกับสภาพแวดลอม ทางกายภาพ 
ซ่ึงสงผลใหโลกเปนแหลงที่อยูอาศัยที่เหมาะสมที่สุดสําหรับมนุษย  

ความวิตกกังวลเก่ียวกับการสูญเสียความหลากหลายทางชีวภาพและการ
ตระหนักถึงบทบาทสําคัญของความหลากหลายทางชีวภาพในการสนับสนุนชีวิต
ของมนุษย ไดผลักดันใหเกิดการหยิบยกเร่ืองความหลากหลายทางชีวภาพมา
พิจารณาต้ังแตป ค.ศ. 1988 โดยโครงการส่ิงแวดลอมแหงสหประชาชาติ (Unites 
Nation Environment Programme - UNEP) ไดต้ังคณะกรรมการเจรจาระหวางรัฐบาล
เก่ียวกับอนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพ (Intergovernmental Committee 
on the Convention on Biological Diversity : ICCBD) เพื่อมาดําเนินการเตรียมการในการ
ยกรางอนุสัญญาฯ ดังกลาว ซ่ึงไดรับการรับรองในเดือนพฤษภาคม ค.ศ. 1992 ณ 
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กรุงไนโรบี ประเทศสาธารณรัฐเคนยา ตอมาอนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทาง
ชีวภาพไดถูกนําเสนอตอที่ประชุมสมัชชาสหประชาชาติวาดวยส่ิงแวดลอมและ 
การพัฒนา (The United Nations Conference on Environment Development : UNCED) 
หรือการประชุมสุดยอด (The Earth Summit) ที่กรุงริโอเดอเจนาโร ประเทศสหพันธ
สาธารณรัฐบราซิล ระหวางวันที่ 3 - 14 มิถุนายน ค.ศ. 1992 เพื่อใหที่ประชุมดังกลาว 
ไดมีการพิจารณารวมลงนามและรับรองอยางเปนทางการ ซ่ึงขณะนั้นมีประเทศที่ได
รวมลงนามและรับรองทั้งส้ิน 157 ประเทศโดยคณะผูแทนไทยที่เขารวมประชุม 
ในคร้ังนั้นประกอบดวยสมเด็จพระเจาลูกเธอ เจาฟาจุฬาภรณวลัยลักษณ อัครราช-
กุมารี เปนองคหัวหนาคณะผูแทนไทย และผูแทนสวนพระองคพระบาทสมเด็จ 
พระเจาอยูหัว ไดลงนามในอนุสัญญาฯ ดังกลาวดวย แตในกรณีการใหสัตยาบัน 
เพื่อเขารวมเปนภาคีอนุสัญญาฯ ที่จะมีผลบังคับในทางกฏหมายและมีพันธกรณี
ผูกมัดที่จะตองปฏิบัติตามอนุสัญญานั้น ปรากฏวา วันที่ 19 กรกฏาคม พ.ศ. 1995 
มี 120 ประเทศ ไดใหสัตยาบันเพื่อรวมเปนภาคีอนุสัญญา และในปจจุบันประเทศที่
มีสวนรวมเปนภาคีอนุสัญญาฯ มีจํานวนทั้งส้ิน 192 ประเทศทั่วโลก สําหรับ ประเทศ
ไทยไดเขาเปนภาคีอนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพ ในลําดับที่ 188 
เม่ือวันที่ 29 มกราคม 2004  

อนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพเปนสนธิสัญญาระดับโลก 
ที่มีความสําคัญมากที่สุดฉบับหนึ่ง ที่เกิดขึ้นในระหวางการประชุมสุดยอดวาดวย 
ส่ิงแวดลอมและการพัฒนา ซ่ึงเปนการประชุมคร้ังแรกในระดับโลกที่เร่ิมต่ืนตัวเร่ือง
ทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดลอม และเปนการประชุมที่ทําใหผูคนทั่วโลกรับรูโดย
ทั่วกันวาการพัฒนาและการขยายตัวทางเศรษฐกิจไดทําลายทรัพยากรธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมไปอยางที่ไมคาดคิด อนุสัญญาฯ ที่มีผลผูกพันตามกฎหมายฉบับนี้
ครอบคลุมวัตถุประสงค 3 ประการที่มีความสําคัญเทาเทียมกัน และชวยสนับสนุน
สงเสริมซ่ึงกันและกัน คือ การอนุรักษความหลากหลายทางชีวภาพ การใชประโยชน
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จากองคประกอบของความหลากหลายทางชีวภาพอยางย่ังยืน และการแบงปน
ผลประโยชนที่เกิดจากการใชทรัพยากรพันธุกรรมอยางยุติธรรมและเทาเทียม ใน
ปจจุบันการมีสวนรวมในอนุสัญญาฯ เปนไปในลักษณะสากล เนื่องจากมีภาคี
อนุสัญญาฯ ถึง 192 ประเทศทั่วโลก จึงเปนสัญญาณอันดีที่แสดงใหเห็นวาประชาคม
โลกตระหนักถึงความจําเปนในการทํางานรวมกันมีพันธกรณีระหวางประเทศ เพื่อ
พิทักษโลก เพื่อใหหลักประกันในการดํารงอยูของทุกชีวิตบนผืนโลก ทั้งนี้ องคการ
สหประชาชาติไดประกาศใหวันที่ 22 พฤษภาคม ของทุกป เปนวันสากลแหงความ
หลากหลายทางชีวภาพ (International Day of Biological Diversity) เพื่อรําลึกถึง
วันที่อนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพเร่ิมมีผลบังคับใช   

สําหรับวันที่ 22 พฤษภาคม 2553 นี้ นอกจากจะเปนวันสากลแหงความ
หลากหลายทางชีวภาพแลว องคการสหประชาชาติไดประกาศใหปนี้เปนปสากลแหง
ความหลากหลายทางชีวภาพดวย ทั้งนี้เปนผลเนื่องมาจากการประชุมสุดยอดโลก 
วาดวยการพัฒนาอยางย่ังยืน ณ นครโยฮันเนสเบอรก สาธารณรัฐแอฟริกาใต เม่ือ 
ป ค.ศ.2002 ไดใหการรับรองเปาหมายความหลากหลายทางชีวภาพป ค.ศ.2010 
หรือตรงกับป พ.ศ.2553 ในการ ลดอัตราการสูญเสียความหลากหลายทางชีวภาพลง 
ซ่ึงสํานักเลขาธิการอนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทางชีวภาพ ไดขอความ
รวมมือภาคีอนุสัญญา รัฐบาลและองคกรที่เก่ียวของรวมกันจัดกิจกรรม ในปสากล
แหงความหลากหลายทางชีวภาพ เพื่อใหบรรลุเปาหมาย ทั้งนี้ เนื่องจากความหลากหลาย 
ทางชีวภาพ เปนองคประกอบที่สําคัญตอความเปนอยูของมนุษย ความม่ันคงทาง
อาหาร การแกไขปญหาความยากจนและการพัฒนา แตการพัฒนาโดยไมคํานึงถึง
ขีดจํากัด และศักยภาพในการฟนตัวของทรัพยากรความหลากหลายทางชีวภาพ 
เปนเหตุใหมีการสูญเสียความหลากหลายทางชีวภาพอยางตอเนื่อง และเปนปญหา
ระดับโลกที่ทุกประเทศตองเรงหยุดย้ัง สําหรับประเทศไทยเปนประเทศหนึ่งที่มีความ
หลากหลายทางชีวภาพสูงมาก แตความหลากหลายทางชีวภาพของประเทศไทย
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กําลังลดลงอยางตอเนื่อง ซ่ึงมีสาเหตุสําคัญการใชประโยชนทรัพยากรชีวภาพ 
เกินศักยภาพของระบบนิเวศ เพราะประชาชนมีความตระหนักในเร่ืองคุณคา และ
การอนุรักษหลากหลายทางชีวภาพนอย ขาดการประชาสัมพันธ การใหการศึกษา
และการสนับสนุนอยางตอเนื่องและเพียงพอ ดังนั้น คณะกรรมการอนุรักษและใช
ประโยชนความหลากหลายทางชีวภาพแหงชาติ โดยรัฐมนตรีวาการกระทรวง
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม เปนประธาน รวมทั้งคณะกรรมการซ่ึงประกอบดวย
ผูแทนจากหนวยงานตาง ๆ ที่เก่ียวของ และผูทรงคุณวุฒิไดมีมติ เห็นควรประกาศให
ป 2553 เปนปสากลแหงความหลากหลายทางชีวภาพของประเทศไทย เพื่อกระตุน
ใหประชากรทุกกลุม ทุกสาขาอาชีพตระหนักในคุณคาความสําคัญของความ
หลากหลายทางชีวภาพ และใหความรวมมือในการอนุรักษและใชประโยชนความ
หลากหลายทางชีวภาพอยางย่ังยืน   

 

แหลงอางอิง 
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วรนุช อุษณกร (2543) ประวัติวันสําคัญที่ควรรูจัก.พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพฯ:โอเดียนสโตร  
http://en.wikipedia.org/wiki/International_Day_for_Biological_Diversity (วั น ที่ ค น

ขอมูล 2 มีนาคม 2553) 
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“บัวบก สมุนไพรมหัศจรรย” 

กรองจันทร  รัตนประดษิฐ 

ในยุคปจจุบัน ประชาชนมีความสนใจและหวงใยสุขภาพกันมากขึ้น เห็นได
จากการเลือกใชผลิตภัณฑที่มีสวนผสมจากธรรมชาติทั้งในดานอาหาร และความ
งาม แมแตดานการแพทยก็มีการศึกษาคนควาสมุนไพรชนิดตางๆ มาใชเปนยารักษา
โรคแทนยาที่มีอยูปจจุบัน ซ่ึงสังเคราะหมาจากสารเคมี สมุนไพรดังกลาวนี้รวมถึง 
บัวบก เนื่องจากเปนพืชพื้นบานของประเทศไทยและประเทศในเขตรอนถึงเขตอบอุน 
ลักษณะของบัวบกจะเปนพืชลมลุก ลําตนส้ัน มีสวนของลําตนที่แตกแขนงไปตามพื้นดิน
มีการผลัดและแตกใบอยางตอเนื่อง เปนพืชใบเด่ียว ใบคอนขางกลม มีลักษณะคลาย
รูปไต และมีดอกสีมวงแดง บัวบกนี้เปนพืชสมุนไพรที่มีการใชประโยชนกันอยางแพร
หลายทั้งในดานการแพทย อาหาร และดานความงาม เนื่องจากใบบัวบกมีสวนประกอบ
ที่สําคัญหลายชนิด ที่สําคัญ ไดแก กรดมาดิคาสสิค กรดเอเชียติค และเอเชียติโคไซด 
นอกจากนี้ สวนที่ใชประโยชนของบัวบก นอกจากใบที่ไดยินสรรพคุณกันบอยแลว 
ยังมีเถาและตน ที่มีประโยชน ซ่ึงแตละสวนจะใหสรรพคุณแตกตางกัน  

บัวบก มีสรรพคุณในการตานอนุมูลอิสระ ลดความเส่ียงของการเกิดมะเร็ง 
มีฤทธิ์ปกปองอันตรายจากรังสี สมานแผล และมีฤทธิ์ฆาเช้ือแบคทีเรียที่เปนสาเหตุ
ทําใหเกิดหนอง ฆาเช้ือราและลดอาการอักเสบได การสกัดสารจากตนบัวบกดวยน้ํา
จะไดสารที่มีฤทธิ์ในการรักษาแผลในกระเพาะอาหาร และสารสกัดจากผลแหงของ
บัวบกมีฤทธิ์ยับย้ังการแบงตัวของเซลลมะเร็งบางชนิด รักษาแผลเร้ือรัง รักษาเย่ือหุม
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สมองอักเสบ สงเสริมการทํางานของสมอง สารสําคัญในใบบัวบกมีฤทธิ์ในการเรง
สรางเนื้อเย่ือและคอลลาเจน จึงชวยสมานแผล ทําใหเลือดไหลเวียนดี เปนยาบํารุง 
แกอาการออนเพลีย รักษาแผลภายนอกโดยใชทา นักวิชาการจากวิทยาลัยปโตรเลียม 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ศึกษาการใสสารสกัดจากใบบัวบกลงในกระบวนการขึ้น
รูปเสนใยเจลลาติน จากนั้นศึกษาการปลดปลอยสารสกัดใบบัวบกจากเสนใย และ
ศึกษาความเปนพิษของแผนเสนใยที่ใสสารสกัดใบบัวบก พบวาใบบัวบกใหสาร 
ไกลโคไซดหลายชนิด ชวยลดความเส่ือมของเซลล อวัยวะตาง ๆ ของรางกายได ชวย
เรงการสรางสารคอลลาเจนที่เปนโครงสรางของผิว และเนื่องบัวบกมีฤทธิ์ชวยกระตุน
ใหแผลสมานตัวไดเร็ว จึงสามารถนําแผนเสนใยดังกลาวไปใชเปนวัสดุปดแผล ทําให
แผลหายเร็วขึ้น 

ดวยคุณสมบั ติของบัวบกดังกลาว ในตําราอายุรเวท จัดบัวบกเปนยา
อายุวัฒนะชนิดสําคัญ และบัวบกถือเปนสมุนไพรชนิดหนึ่งที่กระทรวงสาธารณะสุข
เลือกใหเปนสมุนไพรที่ดีที่สุด เนื่องจากมีศักยภาพสูงที่จะพัฒนาเปนผลิตภัณฑ
สุขภาพไดหลายอยาง ที่ผานมาประเทศไทย และตางประเทศมีการพัฒนาบัวบกเปน
ยารักษาแผล ลดความดัน บรรเทาอาการบวมในผูสูงอายุ รักษาขออักเสบ เปนตน 
ในสวนของการใชบัวบกในดานความงาม นอกจากการนําใบบัวบกมาพอกผิวดวยวิธี
ธรรมชาติ ปจจุบันมีผลิตภัณฑหลายชนิดที่เพิ่มสวนผสมของบัวบกรวมเขากับ
สมุนไพรชนิดอื่น ชวยลดความเส่ือมของผิวและกระตุนการสรางคอลลาเจน ชวยให
ผิวสดช่ืน ขาวกระจางใส ลดจุดดางดํา ลดการอักเสบ ลดร้ิวรอย กระตุนการสราง
เซลลเนื้อเย่ือ นอกจากนี้ยังสามารถใชบัวบกในการปรุงอาหาร เชน แกงกะทิใบ
บัวบก ยําบัวบกทอดกรอบ น้ําใบบัวบก ซ่ึงจากงานวิจัยพบวาการรับประทานบัวบก
เปนอาหารไมพบวาทําใหเกิดอาการพิษใด ๆ อยางไรก็ตามมีคําแนะนําวา ควรระวัง
อยาด่ืมน้ําบัวบกมากจนเกินไป โดยเฉพาะคนที่มีความดันตํ่า อีกทางเลือกหนึ่ง
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สําหรับการรับประทานบัวบกก็อาจรับประทานอาหารเสริมที่มีสวนผสมของบัวบก 
ก็ได 

สุดทายนี้ ขอฝากไววา การใสใจและหวงใยสุขภาพนั้นเปนเร่ืองดี แตควร
เลือกวิธีการดูแลตนเองใหมีความเหมาะสม การใชสมุนไพรอยางเชนบัวบกเปนเร่ือง
ที่ดีตอสุขภาพก็จริง แตถาใช หรือรับประทานมากเดินไปก็มีผลเสียตอรางกายได
เชนกันนะคะ 

 

แหลงอางอิง 

Siddique, Y. H., Ara, G., Beg, T., Faisal, M., Ahmad, M. and Afzal, M. 2008.Toxicology 
in Vitro. 22  

Kima, W. J., Kim, J., Veriansyah, B., Kim, J. D., Lee, Y. W., Oh, S. G. and Tjandrawinata, 
R. R. 2009. Journal of Supercritical Fluids 48  

http://natres.psu.ac.th/radio/radio_article/radio45-46/45-460032.htm พืชผัก 
ผลไมไทยมีคุณคาเปนทั้งอาหารและยา ตอน “บอระเพ็ดและบัวบก” (วันที่
คนขอมูล 30 มีนาคม 2553) 

http://www.sarapee.ac.th/index.php/useful/5-2009-08-27-07-22-56/19-2009- 
08-29-03-39-52 'บัวบก' ประโยชนตรึม เตรียมขึ้นบัญชี 'ยาหลัก' (วันที่คน
ขอมูล 30 มีนาคม 2553) 
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เลิกบุหรี่ดวยสมุนไพรไทยหญาดอกขาว 

     กรองจันทร  รัตนประดษิฐ  

ในที่สุด วันที่ 31 พฤษภาคม 2553 “วันงดสูบบุหร่ีโลก” หรือ World No 
Tobacco Day ก็เวียนมาอีก คร้ัง แตแทจริงแลวไมวาวันไหนก็สามารถงดสูบบุหร่ีได
เหมือนกัน หากเราเล็งเห็นวาบุหร่ีเปนยาเสพติดสรางอันตรายตอสุขภาพ แตอยางไร
ก็ตาม ผูเขียนขอกลาวถึงความเปนมาของวันงดสูบบุหร่ีโลกสักเล็กนอยกอนที่จะ 
กลาวถึงเนื้อหาในสวนตอไป วันงดสูบบุหร่ีโลกเร่ิมจัดขึ้นในป 2531 โดยองคกร
อนามัยโลก (WHO) เนื่องจากเล็งเห็นอันตรายของบุหร่ีตอสุขภาพของผูสูบบุหร่ี และ
ผูไมสูบบุหร่ีแตไดรับควันบุหร่ี และองคกรอนามัยโลก ระบุชัดเจนวาการสูบบุหร่ีเปน
สาเหตุสําคัญของการปวย และเสียชีวิตกอนวัยอันควร จึงไดกําหนดใหวันที่ 31 
พฤษภาคม ของทุกปเปนวันงดสูบบุหร่ีโลก ดังนั้น จึงมีการจัดงานวันงดสูบบุหร่ีโลก
เพื่อกระตุนใหผูสูบบุหร่ีเลิกสูบ และใหรัฐบาล ชุมชน และประชากรโลกตระหนักถึง
ความสําคัญและเขารวมกิจกรรม แตถึงแมวาจะมีการกําหนดวันงดสูบบุหร่ีโลกเปน
ประจําทุกป แตผูติดบุหร่ีก็ไมไดลดลงแตอยางไร ในป 2552 คนไทยติดบุหร่ีมากกวา 
5 ลานคน และคาดวาจะเพิ่มขึ้นเปน 8 ลานคนในป 2563 ดังนั้นอาจกลาวไดวา 
วันงดสูบบุหร่ีโลกเปนเพียงสวนชวยกระตุนใหงดสูบบุหร่ี และไมวาจะเปนปใด ๆ ที่
ผานมา กิจกรรมที่จัดขึ้นในวันงดสูบบุหร่ีโลกตางก็เนนไปที่การรณรงคใหประชาชน
ตระหนักถึงพิษภัยของบุหร่ีดวยกลยุทธตาง ๆ ทั้งดานกฎหมายและดานสังคม แตส่ิง
ที่ทําใหเกิดความแตกตางกันในแตละป คงจะเปนเร่ืองของวิธีการหลากหลายที่จะ
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ชวยใหผูตองการอดบุหร่ี และหนึ่งในหลายวิธีนั้นคือการใชยาเลิกบุหร่ีที่จะมีตัวยา
ใหม ๆ ออกมาจําหนายอยูเสมอ เปนความจริงที่วาการจะเลิกสูบบุหร่ีนั้นไมมียาใดที่
จะทําใหผูสูบบุหร่ีสามารถเลิกสูบบุหร่ีไดรอยเปอรเซ็นต แตการใชยาก็เปนทางเลือก
ที่จะทําใหผูสูบบุหร่ีเลิกสูบไดงายขึ้น  

จากที่กลาวมาขางตนวันนี้จึงถือโอกาสเนื่องใน “วันงดสูบบุหร่ีโลก” ในปนี้ 
กลาวถึง สมุนไพรไทยเพื่อใชในการอดบุหร่ี สมุนไพรดังกลาวคือ สมุนไพรหญาดอกขาว 
เนื่องจากเปนสมุนไพรที่พบมากในประเทศไทย และมีการนําสมุนไพรหญาดอกขาว
มาผลิตเปนชาสมุนไพรชงด่ืมเพื่อลดอาการอยากบุหร่ีของคนที่ติดบุหร่ี หญาดอกขาว 
หรือหญาหมอนอย เปนพืชลมลุก ขนาดเล็ก สูง 1-5 ฟุต ขึ้นงาย หางาย ลําตนเปนเหล่ียม 
มีขนนุม ใบมีหลายรูป รูปไข รี ปลายและโคนแหลม ผิวคอนขางเรียบ ดอกเล็กกลม
เปนพู พบมากในเอเชียตะวันออกเฉียงใต และฮาวาย มีสรรพคุณตามตําราโบราณ
ระบุไววา ทั้งตนมีรสเย็นขื่น ตมด่ืมลดไข แกไอ แกโรคตับอักเสบเฉียบพลัน ริดสีดวงทวาร 
บํารุงกําลัง แกทองรวง ค้ันเอาน้ําด่ืมกระตุนใหเจ็บทองคลอด ขับรก ขับระดู แกปวด
ทอง ทองขึ้น อืดเฟอ สวนสรรพคุณตามการแพทยปจจุบัน หญาดอกขาว มีสรรพคุณใน
การลดความตองการสูบบุหร่ี โรคหืด มาลาเรีย ภาวะขอตออักเสบ และการเกิดนิ่วใน
กระเพาะปสสาวะ ปจจุบันมีการนําสมุนไพรหญาดอกขาวมาผลิตเปนชาสมุนไพรชง
ด่ืม ในโรงพยาบาลของรัฐหลายแหง เชน โรงพยาบาลทาแซะ จังหวัดชุมพร เปด
คลินิกอดบุหร่ีใชรูปแบบการบําบัดรักษาแบบผสมผสาน ทั้งดานรางกายและจิตใจ โดย
การใชชาชงสมุนไพรหญาดอกขาว 1 ซอง ละลายน้ํา 1 แกว ด่ืมวันละ 3 คร้ัง หลังอาหาร 
รับประทานวิตามินซี (100 มิลลิกรัม) 1 เม็ด วันละ 3 คร้ัง หลังอาหาร และใชน้ํายาอม
บวนปากเวลาที่มีอาการอยากบุหร่ี ใชเวลาประมาณ 1-2 เดือน พบวาไดผลดี 
นอกจากนี้ยังมีหลายงานวิจัยมารองรับถึงประสิทธิภาพของสมุนไพรหญาดอกขาว
ในการลดอาการอยากบุหร่ีของคนที่ติดบุหร่ี ตัวอยางเชน การศึกษาใหชาสมุนไพร
หญาดอกขาวกับผูที่ตองการเลิกสูบบุหร่ีจํานวน 62 คนเปนเวลา 4 เดือน พบวา 
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ผูปวย 43 คน (69.6%) สามารถควบคุมตัวเองไมใหสูบบุหร่ีได แตผูปวยอีก 19 คน 
(30.6%) ไมสามารถงดสูบบุห ร่ี ได  (ศุภกิจ อ างถึงใน Chaisawad และ 
Makanuntachote, 2552) และรายงานของ ศุภกิจ และคณะ (2552) ไดสรุปวาหญา
ดอกขาวเปนทางเลือกที่ตนทุนตํ่าสําหรับบําบัดผูที่ตองการเลิกบุหร่ี 

การจะเลิกสูบบุหร่ีไดโดยเด็ดขาดไมใชเพราะยา แตเปนเพราะตัวของผูสูบ
บุหร่ีเอง โดยเฉพาะในเร่ืองของความเขมแข็งของจิตใจในการที่จะหยุดบุหร่ี การใชยา
เลิกบุหร่ีจึงเปนเพียงตัวชวย และเปนทางเลือกหนึ่งเพื่อใชในการเลิกบุหร่ีเทานั้น ผูติด
บุหร่ีอาจใชวิธีอื่น ๆ ที่แพทยแนะนํา เชน การรับประทานอาหารที่มีฤทธิ์เปนดาง 
รวมทั้ง ผัก และผลไมในปริมาณมาก ๆ สุดทายนี้ ผูเขียนขอเปนกําลังใจใหผูที่กําลัง
อยากเลิกสูบบุหร่ี รวมทั้งผูที่ยังสูบบุหร่ีอยูใหตระหนักถึงพิษภัยที่ไดรับจากบุหร่ี 
แคคิดจะเลิกสูบบุหร่ีก็ถือวาเปนการเร่ิมตนที่ดีแลว 

 

แหลงอางอิง 

ไทยโพสต 31 สิงหาคม 2552 
บุญเติม แสงดิษฐ. 2541.วันสําคัญ. สํานักพิมพ พชรการพิมพ. กรุงเทพฯ.  
ศุภกิจ วงศวิวัฒนนุกิจ, ปรีดา เบญจนากาศกุล, ธนภัทร ทรงศักด์ิ, สมพร สุวรรณ 

มาโจ และวิโรจน วีรชัย. 2552.ประสิทธิผลของหญาดอกขาวในการเลิก
บุหร่ี. วารสารวิจัยวิทยาศาสตรการแพทย. 23(1) 
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ช่ือ (อาหาร) สําคัญไฉน? 

อรสา  สุรยิาพันธ  

สวัสดีคะ ผูฟงทุกทาน วันนี้ เ นื้อหาของ เ ร่ืองที่นํ ามาเสนอเ ก่ียวกับ
ความหมายของช่ือผลิตภัณฑอาหารที่ใชบริโภคทั่วไปในชีวิตประจําวันคะ การทราบ
ความหมายที่ถูกตองของช่ืออาหารทําใหสามารถเลือกซ้ือใหตรงกับวัตถุประสงคการ
นํามาใชหรือการบริโภคโดยเฉพาะในกลุมอาหารเพื่อสุขภาพ เชน นมและผลิตภัณฑ
อาหารนม สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือที่เรียกกันทั่วไปวา “อย.” มีหนาที่
ควบคุมใหผูประกอบการระบุช่ือของอาหารบนฉลากใหตรงตามที่กําหนดไวใน
ประกาศกระทรวงสาธารณสุขที่แบงตามประเภทของอาหาร เพื่อเปนการควบคุม
คุณภาพของอาหารใหปลอดภัยในการบริโภคและเปนการคุมครองสิทธิของผูบริโภค 
ปจจุบันประกาศกระทรวงฯ เก่ียวกับอาหารมีประมาณ 300 ฉบับคะ ช่ือของอาหาร
ใหขอมูลพื้นฐานที่สําคัญตอผูบริโภค เชน ชนิดของวัตถุดิบที่ใชในการผลิต กรรมวิธี
การผลิต ชนิดของไขมันที่ใชเปนสวนผสม ปริมาณสารอาหารสําคัญตอสุขภาพ อายุ
การเก็บรักษา และวิธีการเก็บรักษาที่เหมาะสม เปนตน ดิฉันขอยกตัวอยางอาหาร
ชนิดตางๆที่มีจําหนายทั่วไป ประกอบการอธิบายเพื่อใหเกิดความเขาใจไดดีย่ิงขึ้น 
นะคะ ในกลุมผลิตภัณฑน้ํานมพรอมด่ืม มักมีคําตอทายช่ือน้ํานมพรอมด่ืม เชน 
“พาสเจอรไรซ” “ยูเอชท”ี และ “สเตอริไลส” นั้น คําศัพทเหลานี้บงบอกถึงวิธีการฆาเช้ือ
ดวยความรอน “พาสเจอรไรซ” เปนวิธีการใหความรอนแกน้ํานมที่อุณหภูมิไมตํ่ากวา 
73 องศาเซลเซียส เปนเวลาไมนอยกวา 15 วินาที กอนการบรรจุน้ํานมลงถุง ขวด หรือ
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กลองคะ ความรอนระดับนี้ทําลายเช้ือจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคไดแตไมสามารถ
ทําลายจุลินทรียที่ทนตอความรอนไดดี ดังนั้นน้ํานมพาสเจอรไรซตองแชตู เย็น
ตลอดเวลาเพื่อชะลอการเจริญของจุลินทรียที่เหลือรอดดังกลาว จุลินทรียกลุมนี้ที่ไม
กอใหเกิดโรคแตมีผลตอคุณภาพของน้ํานมดานสีและกล่ินรส ดวยเหตุนี้ กระทรวง
สาธารณสุขกําหนดใหน้ํานมพาสเจอรไรซมีระยะเวลาการจําหนายไมเกิน 10 วัน 
จากวันที่ผลิต สําหรับผลิตภัณฑนม“ยูเอชที” และ “สเตอริไลส” เปนผลิตภัณฑน้ํานม
ที่ผานการใหความรอนในระดับที่รุนแรงขึ้นจนสามารถทําลายจุลินทรียที่มีไดทั้งหมด
ทําใหสามารถเก็บรักษาที่อุณหภูมิหองได เปนเวลานานไมเกิน 1 ป ถาช่ือของผลิตภัณฑ
มีคําวา “สเตอริไลส” แสดงวาบรรจุน้ํานมลงกระปองปดสนิทกอนนํากระปองไปผาน
การใหความรอนที่อุณหภูมิ 110 องศาเซลเซียส เปนเวลาไมนอยกวา 30 นาที แตถา
มีคําวา “ยูเอชที” แสดงวาผานกรรมวิธีการใหความรอนอุณหภูมิไมตํ่ากวา 130 
องศาเซลเซียส เปนเวลาไมนอยกวา 1 วินาที กอนนํามาบรรจุลงกลอง ถาตองการ
คุณคาทางอาหารสูงและมีกล่ินรสของนมที่ดี ก็ควรเลือกซ้ือน้ํานมพาสเจอรไรซ แต
ถาตองการใหผูสูงวัยหรือผูปวยบริโภคก็ควรเลือกซ้ือเปนน้ํานมสเตอริไลสมากกวา 
หรือถาตองการความสะดวกในการพกพาระหวางการเดินทางก็เลือกน้ํานมยูเอชทีคะ 
สําหรับผลิตภัณฑอาหารนม เชน นมขนจืด นมขนหวาน ขอใหทานผูฟงอานช่ือที่
ฉลากใหละเอียดกอนซ้ือคะ ถามีคําวา “แปลงไขมัน” ก็ใหทานทราบวาไขมันใน
ผลิตภัณฑนั้นเปนไขมันปาลมหรือไขมันมะพราวทดแทนมันเนยในน้ํานม เนื่องจาก
ทําใหสามารถผลิตสินคาในราคาที่ตํ่าลงได ปจจุบันการผลิตนมขน ทําไดโดยการ
ผสมนมผงปราศจากไขมัน น้ํา ไขมันปาลม ตามสูตรที่ตองการ นําของผสมมาผาน
การใหความรอนกอนบรรจุกระปองเพื่อจําหนาย ในทํานองเดียวกัน ไอศกรีม
ดัดแปลง ก็หมายความวาเปนไอศกรีมนมที่ทําขึ้นโดยใชไขมันชนิดอื่นแทนมันเนย
ทั้งหมดหรือแตบางสวน สําหรับช่ือกลุมผลิตภัณฑอาหารสุขภาพนั้น มักมีคําวา 
“ปราศจาก” “ลด” “พรอง” “นอย” “ตํ่า” หรือ “สูง” อยูนําหนาหรือหลัง คําวา “ไขมัน” 
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“น้ําตาล” “คอเลสเตอรอล” “เกลือ (หรือโซเดียม)” “ใยอาหาร” หรือ “พลังงาน” 
แลวแตกรณี ทานผูฟงคะ ขอใหทานอานขอมูลที่แสดงในฉลากโภชนาการของ
ผลิตภัณฑอาหารนั้นเพื่อใชคํานวณปริมาณการบริโภคที่เหมาะสม ดวยคะ เพราะคํา
เหลานี้ตางมีความหมายเฉพาะและสัมพันธกับปริมาณเพียงหนึ่งหนวยบริโภคของ
อาหาร ตัวอยางเชน “ปราศจากไขมัน (Fat Free)” ปราศจากน้ําตาล (Sugar Free)” 
“ปราศจากคอเลสเตอรอล (Cholesterol Free)” และ “ปราศจากเกลือ (Salt Free) ”
หมายความวาในหนึ่งหนวยบริโภคของอาหารนั้นมีปริมาณไขมันไมเกิน 0.5 กรัม 
ปริมาณน้ําตาลไมเกิน 0.5 กรัม ปริมาณคอเลสเตอรอลไมเกิน 2 มิลลิกรัม และ
ปริมาณโซเดียมไมเกิน 5 มิลลิกรัม ตามลําดับ ซ่ึงถาขนาดบรรจุของผลิตภัณฑอาหาร
ที่ทานซ้ือมา 1 ถุง ระบุวา นับเปน 10 หนวยบริโภค และทานทานหมดในคร้ังเดียว 
เทากับทานไดรับปริมาณสารอาหารทั้งหมด ดังนี้ ปริมาณไขมัน 5 กรัม น้ําตาล 5 กรัม 
คอเลสเตอรอล 20 มิลลิกรัม และโซเดียม 50 มิลลิกรัม สําหรับผลิตภัณฑอาหารที่
ระบุวา “ไขมันตํ่า (Low Fat)” “คอเลสเตอรอลตํ่า (Low Cholesterol)” “โซเดียมตํ่า (Low 
Sodium)” แสดงวา ในหนึ่งหนวยบริโภคของอาหารนั้นมีปริมาณไขมันไมเกิน 3 กรัม 
ปริมาณคอเลสเตอรอลไมเกิน 20 มิลลิกรัม ปริมาณโซเดียมไมเกิน 140 มิลลิกรัม 
ตามลําดับ สําหรับคําวา “ลด (Reduced)” มีหมายความวาสารอาหารชนิดที่ระบุนั้น
มีปริมาณ หรือใหพลังงานลดลงจากปริมาณหรือพลังงานตามปกติ อยางนอยรอยละ 
25 สําหรับคําวา “สูง (High)” “อุดม (Rich in)” หรือ“แหลงที่ดี (Excellent source)” 
มีหมายความวาสารอาหารชนิดที่ระบุนั้นมีปริมาณ เพิ่มจากปริมาณตามปกติอยาง
นอยรอยละ 20 คะ สําหรับผลิตภัณฑที่มีปริมาณใยอาหารไมตํ่ากวา 5 กรัมตอหนึ่ง
หนวยบริโภคสามารถระบุบนฉลากวา “ ใยอาหารสูง (High Fiber)” สําหรับผลิตภัณฑ
จากเนื้อสัตว สัตวปก และ อาหารทะเล นิยมใชพิมพคําวา “ลีน (Lean)” ที่ฉลากเพื่อ
แสดงวาผลิตภัณฑ มีปริมาณไขมันนอยกวา 10 กรัม และปริมาณคอเลสเตอรอลตํ่า
กวา 95 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัมของผลิตภัณฑอาหารนั้น คําอีกคําที่มักพบวาพิมพบน
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ฉลากของผลิตภัณฑอาหารที่มีปริมาณไขมันหรือปริมาณพลังงานสูง เชน เนยแข็ง และ 
น้ําสลัด เปนตน คือ คําวา “ไลท (Light)” ซ่ึงคํานี้มี 2 ความหมายแลวแตกรณีการใช 
ความหมายแรก คือ เปนผลิตภัณฑที่ไดปรับสูตรใหลดปริมาณพลังงานตอหนึ่งหนวย
บริโภคได 1/3 ของสูตรปกติ หรือ มีความหมายแบบที่สอง คือ เปนผลิตภัณฑที่ได
ปรับสูตรใหลดปริมาณไขมันลงไดอยางนอยรอยละ 50 ของปริมาณไขมันตามปกติ 
สุดทายนี้ ดิฉันหวังวาทานผูฟงคงใหความสนใจกับช่ือของผลิตภัณฑอาหารที่พิมพที่
ฉลากกอนการซ้ือนะคะ  

 

แหลงอางอิง 

http://www.fda.gov/Food/Labellingnutrition/defaut.htm. วันที่สืบคน 4 พฤษภาคม 2553 
http://www.fda.moph.go.th . วันที่สืบคน 4 พฤษภาคม 2553 
http://www.qmaker.com/fda/new/web_cms. วันที่สืบคน 4 พฤษภาคม 2553 
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นาโนเทคโนโลยีในชีวิตประจําวัน 

     รุงนภา  แซเอ็ง 

ทานผูฟงคงเคยไดยินคําวานาโนเทคโนโลยีบอย ๆ นาโนเทคโนโลยีเปน
กระแสใหมของการพัฒนาเทคโนโลยีในศตวรรษที่ 21 ซ่ึงเก่ียวของกับกระบวนการ
สราง การออกแบบวัสดุ หรือผลิตภัณฑที่มีขนาดเล็กมากในระดับ 0.1 ถึง 100 นาโนเมตร 
เทียบเทากับระดับอนุภาคของโมเลกุลหรืออะตอม ซ่ึง 1 นาโนเมตร มีคาเทากับ 1 ใน
พันลานสวนของเมตร  

นอกจากนี้นาโนเทคโนโลยียังรวมถึงการจัดเรียงอะตอมและโมเลกุลใน
ตําแหนงที่ตองการไดอยางแมนยําและถูกตอง ทําใหไดโครงสรางของวัสดุหรือสสาร
ที่มีคุณสมบัติพิเศษไปจากเดิม ไมวาทางดานฟสิกส เคมี หรือชีวภาพ สงผลประโยชน
ตอผูใชสอย ถาเปรียบแลวคงเหมือนกับ "การเลนแรแปรธาตุ" ในสมัยกอนที่มีการ
พยายามเปล่ียนตะก่ัวใหเปนทอง โดยการใชสารเคมีและความรอนมาชวยในการ
เปล่ียนโครงสรางโมเลกุล สมัยกอนนักเคมีทดลองโดยขาดความรูวาสสารตาง ๆมี
การจัดเรียงตัวอยางไร และธาตุบริสุทธิ์มีองคประกอบทางเคมีอยางไร แตเม่ือเรา
สามารถทราบถึงการจัดเรียงตัวของอะตอมที่กอใหเกิดเปนธาตุตาง ๆ และสามารถ
บังคับควบคุมการจัดเรียงตัวของอะตอมใหเปนไปตามที่ตองการ การเปล่ียนตะก่ัวให
เปนทองหรือการเปล่ียนถานใหเปนเพชรก็คงไมใชเร่ืองยากอีกตอไป 

นาโนเทคโนโลยีเขามาเก่ียวของในชีวิตประจําวันของเรามากขึ้นเร่ือย ๆ 
ตัวอยางเชนผลิตภัณฑส่ิงทอเส้ือนาโนซ่ึงเร่ิมมีการจําหนายในบานเรา โดยเปนเส้ือที่
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ไดประยุกตเอาเทคโนโลยีระดับนาโนมาเพิ่มประสิทธิภาพของเนื้อผาธรรมดาใหมี
คุณสมบัติที่มีประโยชนหลายประการมากขึ้น เชนประการแรกคือคุณสมบัติกันน้ํา 
โดยการเคลือบดวยสารบางชนิดที่ไมชอบน้ํา คุณสมบัติขอตอมาคือ กันรังสียูวี โดย
เคลือบดวยซิงคออกไซด (zinc oxide, ZnO) และไททาเนียมไดออกไซด (titanium 
dioxide, TiO2) ซ่ึงสามารถสะทอนแสงและรังสียูวีไดดี คุณสมบัติอยางที่สามคือกัน
แบคทีเรียโดยเคลือบดวยอนุภาคเงินนาโนหรือนาโนซิลเวอร ซ่ึงอนุภาคเงินนี้เม่ือทํา
ปฏิกิริยากับแบคทีเรีย จะขัดขวางการแบงตัวของดีเอ็นเอของเซลลแบคทีเรียและทํา
ใหแบคทีเรียตายลง อีกวิธีหนึ่งคือเคลือบดวยซิงคออกไซดหรือไททาเนียมไดออกไซด 
ซ่ึงมีความสามารถอีกอยางหนึ่งคือฆาเช้ือแบคทีเรียไดเม่ือมีแสงและกําจัดกล่ินได 
ประการที่ส่ี คือกันไฟฟาสถิตย โดยเพิ่มสารที่เพิ่มความช้ืนกับเนื้อผาและสารที่มี
สมบัตินําไฟฟา ประการที่หาคือ กันยับ ซ่ึงหลายคนคงชอบเพราะจะไดไมตอง
เสียเวลาในการรีดผา โดยเฉพาะผาฝายและผาไหม โดยมีการพัฒนาใชไททาเนียม
ไดออกไซดในผาฝายและนาโนซิลิกาผสมมาเลอิกแอนไฮดรายด (maleic anhydride) 
ในผาไหมซ่ึงสามารถปองกันการยับได  

เส้ือนาโนนี้ยังถูกพัฒนาใหใชไดกับขาราชการตํารวจจราจร โดยทําเปนชุด
ตํารวจที่เคลือบเสนใยดวยนาโนซิลเวอร ที่สามารถปองกันกล่ินอับช้ืน สวมใสสบาย 
เคล่ือนไหวสะดวกและคงทนแข็งแรง ผลิตภัณฑ ส่ิงทออื่นที่มีนักวิจัยคิดคนขึ้น คือ
เส้ือกันฝนซ่ึงสามารถกันน้ําและแหงไดตลอดเวลา โดยผลิตจากเสนใยโพลีเอสเตอร 
ที่เคลือบดวยเสนใยซิลิกอน (silicon) เล็ก ๆ เปนจํานวนนับลานเสน ที่มีขนาดระดับ
นาโน (10-9 m) ที่มีความสามารถในการชวยปองกันหยดน้ําจากภายนอกไมใหซึมผาน
เขาไปในเสนใยผาได แมจะนําผืนผานี้ไปแชในน้ํานานถึง 2 เดือน เม่ือนําขึ้นมาจาก
น้ําแลวผิวสัมผัสยังแหงสนิท นอกจากผลิตภัณฑส่ิงทอที่นาโนเทคโนโลยีเขาไป
เก่ียวของแลว วัสดุที่ใชในครัวเรือน เชน กระจกก็ยังมีการนําเอานาโนเทคโนโลยี 
ไปพัฒนาใหเปนกระจกทําความสะอาดตัวเอง (Self-cleaning glass)  
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กระจกทําความสะอาดตัวเอง เปนการนําคุณสมบัติของอนุภาคนาโนบางชนิด
มาประยุกตทําใหไมตองใชสารเคมีในการทําความสะอาด นักวิทยาศาสตรไดคิดคน
กระจกทําความสะอาดตัวเองโดยกระจกนี้ทําจากกระจกธรรมดา แตนํามาเคลือบผิว
ดวยฟลมบาง 2 ช้ัน ช้ันแรกเปนสารที่มีคารบอนอะตอมตอเปนสายโซยาว ปลายขาง
หนึ่งยึดติดอยูกับผิวของกระจก สวนปลายอีกขางหนึ่งออกสูภายนอกเปนหมูที่จับกับ
น้ําไดดี เม่ือมีน้ําเกาะที่ผิวช้ันนี้จะทําใหโมเลกุลของน้ํากระจายไปทั่วแผนกระจกและ
ระเหยไปไดอยางรวดเร็ว ไมทิ้งคราบไวบนกระจก สวนฟลมช้ันที่สองเปนฟลมบาง
ของสารไททาเนียมไดออกไซด ที่ชวยยอยสลายโมเลกุลของส่ิงสกปรกซ่ึงเปน
สารอินทรียที่เกาะบนผิวกระจกใหเปนโมเลกุลเล็กลงและหลุดออกไปจากผิวกระจก
เม่ือโดนแสงยูวี และเม่ือโดนน้ําก็ถูกชะลางออกไปไดงายดาย เม่ือใชกระจกเหลานี้
กับรถยนตจะช วยทํ าใ หมอง เห็นการจราจรได ชัดเจนขณะฝนตก กระจก 
ทําความสะอาดตัวเอง สามารถนําไปใชประโยชนไดไมวาจะเปน หนาตางประตูของ
อาคารบานเรือน สัญญาณไฟจราจร กระจกในหองน้ํา รถยนต จอคอมพิวเตอร 
รวมถึงเลนสกลองถายรูป และเลนสแวนตาอีกดวย 

นาโนเทคโนโลยียังถูกใชในการพัฒนาผลิตภัณฑอีกมากมายทั้งเคร่ืองสําอาง 
ผลิตภัณฑเทคโนโลยีทางการแพทยและยา อุตสาหกรรมเคร่ืองกลและคอมพิวเตอร 
ที่ลวนแลวแตมีประโยชนและเก่ียวของอยูในชีวิตประจําวันของเราทุกคนและจะมี
อิทธิพลตอการดํารงชีวิตตอไปของเราเปนอยางมาก อยางไรก็ตามส่ิงที่มีประโยชนก็
อาจมีโทษตามมาได ไดมีการศึกษาถึงความปลอดภัยของการใชนาโนเทคโนโลยีและ
พบตัวอยางงานวิจัยดานพิษวิทยาที่แสดงใหเห็นวาหากอนุภาคนาโนเขาสูรางกาย 
เชน จากการหายใจ การรับประทาน หรือผานทางผิวหนัง อนุภาคเหลานั้นกอใหเกิด
ความเปนพิษตอสัตวทดลองได ดังนั้นเพื่อความปลอดภัยในการใชนาโนเทคโนโลยี
การสรางมาตรฐานความปลอดภัยจึงควรดําเนินไปพรอม ๆ กับการวิจัยดานนาโน
เทคโนโลยี เพื่อไมกอใหเกิดโทษตามมาในภายหลัง   
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แหลงอางอิง 

http://www.nanotec.or.th/nanotec_th/index.php วันที่เขาถึงขอมูล 17 เมษายน 2553 
http://www.nano.kmitl.ac.th/index.php/interesting-nano วันที่เขาถึงขอมูล 17 เมษายน  

2553 
http://www.chemtrack.org/News-Detail.asp?TID=5&ID=1 วันที่เขาถึงขอมูล 5 พฤษภาคม  

2553 
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วิทยาศาสตรของการทําสมาธิ 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 การทําสมาธิเปนกิจกรรมหนึ่งที่พระสงฆและพุทธศาสนิกชนไดถือปฏิบัติ
เพื่อเปนการฝกปฏิบัติตนใหม่ันคงอยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง ซ่ึงทําใหบุคคลที่ทําสมาธินั้น
พนจากกิเลสเปนชวงเวลาหนึ่ง ทั้งยังเปนการฝกจิตใจ ใหนิ่งไมออนไหวงายและ
ม่ันคงมากขึ้นเม่ือตองเผชิญปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้น ทานผูฟงทุกทานคงจะเคยไดยิน
หรือมีประสบการณในเร่ืองของการทําสมาธิไมมากก็นอย ไมวาจะเปนการทําสมาธิ
ตามแบบของสํานักตางๆที่มุงการกําหนดลมหายใจเขา-ออก การเพงนิมิตรหรือ 
การเพงดวงแกว เปนตน วันนี้ผูเขียนจะขอกลาวถึงความเก่ียวของของการทําสมาธิ
กับวิทยาศาสตรในแงของกลไกในรางกายที่เกิดขึ้นในระหวางที่ทําสมาธิ  
 การทําสมาธิทําใหรางกายมีสภาวะเหมือนกอนจะหลับ แตไมไดหลับ 
มีสติ รูตัวอยูเสมอ และทําใหจิตใจสดช่ืนแจมใส การทําสมาธิยังชวยขจัดความ
ขัดแยงในจิตใจในระหวางที่กําลังประสบปญหากับส่ิงเราภายนอก การทําสมาธิ 
ทําใหจิตใจอยูนิ่งทามกลางความสับสน เม่ือจิตอยูนิ่งแลวจะทําใหเขาใจสถานการณ
และเร่ืองราวตาง ๆ ไดดีขึ้น ยอมรับปญหาดวยความสงบและมีความสุขมากขึ้น ส่ิงที่
คนพบเหลานี้ทําใหกลุมแพทย มหาวิทยาลัยฮารวารดเขาใจถึงประโยชนของการทํา
สมาธิที่มีการเผยแพรมาหลายพันปแลว ปจจุบันแพทยไดแนะนําใหคนไขนั่งสมาธิ
เปนประจําและสมํ่าเสมอมากขึ้น เพราะการทดลองทางวิทยาศาสตรจากการสแกน
คล่ืนสมองพบวา สมองจะมีระบบ ปดก้ันเร่ืองราวตาง ๆ ไมใหเขามาและไมสงเร่ือง
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เขาไปยอยในสวนลึกของเนื้อสมองอยางเคย แตทําใหระบบสมองสวนควบคุมดาน
อารมณและความจําดีขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจและการเผาผลาญในรางกาย
เปนปรกติ สมาธิชวยทําใหรางกายสรางภูมิคุมกันโรคไดมากขึ้น สามารถชวยรักษา
โรคเร้ือรังไดดีขึ้น เชน โรคหัวใจ เอดส มะเร็ง ความดันโลหิตสูง โรคใจส่ัน คนไขโรคมะเร็ง 
เอดส เปนตน ส่ิงที่สําคัญอีกประการหนึ่งของการทําสมาธิ คือ ทําใหผูปฏิบัติมีความสุข
ในชีวิตมากขึ้น   
 จากการศึกษาของนักวิทยาศาสตรพบวาความสุขที่เกิดจากการทําสมาธิ 
จะทําใหรางกายอยูในสภาวะที่สุขสบาย (Pleasure experience) อันเนื่องมาจาก
การกระตุนใหสมองเกิดการหล่ังสารเอ็นโดฟนส (Endophines) ขึ้นมา สารเอ็นโดฟนสนี้
เปนสารเคมีจําพวกเดียวกับฝน (opioid) ซ่ึงผลิตขึ้นภายในรางกายโดยธรรมชาติซ่ึง
ไมกอผลเสียตอรางกายโดยหล่ังออกมาจากสมองสวนไฮโปธารามัส (Hypothalamus) 
และตอมใตสมอง (Pituitary gland) สารเอ็นโดฟนสเปนสารเคมีธรรมชาติที่มีมีฤทธิ์
บรรเทาอาการปวด (Analgesia) และทําใหรูสึกสุขสบาย (Sense of well-being) 
หรืออีกนัยหนึ่งคือ สารเอ็นโดฟนสเปนสารธรรมชาติที่ทําใหรูสึกสุขสบาย นั่นเอง สาร
ความสุขหรือสารเอ็นโดฟนสที่หล่ังออกมานี้จะไปจับกับตัวรับ (receptor) ชนิดหนึ่ง
ในสมอง ทําใหเกิดการหล่ังของสารส่ือประสาทที่ช่ือโดปามีน(Dopamine) กอใหเกิด
ผลดีตอรางกายตางๆ เชน บรรเทาความเจ็บปวด เก่ียวของกับระบบความสมดุลของ
รางกาย ความหิว การนอนหลับ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบควบคุม
อุณหภูมิของรางกาย นอกจากนี้ยังมีผลตอการสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน
ของรางกาย (Immune system) โดยมีการศึกษาและรายงานถึงผลของการทําสมาธิ
วา การทําสมาธิทําใหเกิดการหล่ังสารเอ็นโดฟนสในสมองมากขึ้น ซ่ึงมีผลตอการกด
การทํางานของฮอรโมนความเครียด (Stress hormone) หรือกดการทํางานของ
ฮอรโมนที่หล่ังเม่ือรางกายเผชิญกับสภาวะที่เครียด เชน ฮอร โมนอะดรีนาลีน 
(Adrenaline) มีผลทําใหเนื้อเย่ือตาง ๆ ผอนคลาย ทําใหอาการปวดบรรเทาลด
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นอยลง และมีผลทําใหหลอดเลือดขยายตัวไดดี เปนผลทําใหเม็ดเลือดขาวเดิน
ทางเขาไปฆาเช้ือโรคหรือส่ิงแปลกปลอมไดดีขึ้นโอกาสเจ็บปวยก็จะลดลง โดยสรุป 
คือ สงผลทําใหสุขภาพแข็งแรงนั่นเอง ดังนั้นการที่มีกิจกรรมใดก็ตามที่ทําใหเรารูสึก
เปนสุข มีการหล่ังสารเอ็นเอ็นโดฟนสยอมมีสวนเสริมความแข็งแรงใหกับรางกาย 
ไดเสมอ 

เนื่องจากรางกายกับจิตใจมีความเช่ือมประสานกันอยางแยกไมได 
บางคร้ังเวลาไมสบายกาย จิตใจก็มักหงุดหงิดหรือหดหูไปดวย หรือเวลาที่ไมสบาย
ใจ รางกายก็พลอยเบื่ออาหาร นอนไมหลับ ดังนั้นเวลาที่คนเราไมสบาย นอกจาก
การรับประทานยาตามแพทยส่ังแลว การประกอบกิจกรรมอื่นใหอยูในสภาวะที่มี
ความสบายกายและสบายใจ หรือมีความสุขใจก็มีผลดีตออาการเจ็บปวยทาง
รางกาย ดังนั้น การทําสมาธิจึงเปนอีกวิธีหนึ่งที่นอกจากจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมี
ความรูสึกเปนสุขใจจากการไดทําจิตใจใหผองใสแลว ยังเปนการทําใหสุขกายที่เกิด
จากการสรางเสริมรางกายใหมีสุขภาพดี อันเนื่องมาจากมีการหล่ังสารเอ็นโดฟนส 
ซ่ึงจะทําใหรูสึกอบอุนใจ สบายใจขึ้นไดทันที  

 

แหลงอางอิง 

Debiec, J. 2007. From affiliative behaviors to romantic feelings: A role of nanopeptides.  
FEBS Letters. 581 (14): 2580-2586. 

Loving T.J, Heffner K.L, and Kiecolt-Glaser J.K. 2004. Stress hormone changes 
and marital conflict: Spouses' relative power makes a difference. Journal 
of Marriage and the Family. 66 (3): 595-612. 
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อาหารและการปวดประจําเดอืน 

สุบัณฑติ  นิ่มรัตน   

 สวัสดีคะทานผูฟง ในวันนี้เราก็กลับมาพบกันอีกคร้ังพรอมกับเร่ืองราวที่
นาสนใจอีกเชนเคย สําหรับวันนี้เร่ืองนารูที่ดิฉันนํามาฝากเปนเร่ืองราวใกลตัวและ
เปนปญหาที่พบไดบอยในผูหญิงสวนใหญ นั่นก็คือปญหาปวดประจําเดือน ในวันนี้
ดิฉันจึงนําวิธีปองกันและวิธีการแกปญหาการปวดประจําเดือนโดยไมตองทานยามา
เลาใหฟงคะ     

ผูหญิงโดยสวนใหญมักจะมีอาการบางอยางแสดงออกเม่ือใกลจะมี
ประจําเดือน ซ่ึงในผูหญิงแตละคนหรือในแตละเดือนอาการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นอาจ
แตกตางกันไป เชน บางรายอาจรูสึกหงุดหงิด หิวบอย หรือมีอาการเจ็บหลัง เปนตน
อาการตาง ๆ เหลานี้ เรียกวา พีเอ็มเอส (PMS) ยอมาจาก Premenstrual syndrome เปน
อาการของผูหญิงกอนจะมีประจําเดือน อาการที่พบบอย ๆ ไดแกอาการปวดหัว 
หงุดหงิด อารมณแปรปรวน อารมณที่มีความสุขอาจจะแปรเปล่ียนเปนเศรากลับไป
กลับมาไดในเวลาไมก่ีนาที บวมน้ํา เจ็บคัดเตานม รวมทั้งการเปล่ียนแปลงทางดาน
อาหารการกิน โดยผูหญิงที่มีอาการพีเอ็มเอสมักมีนิสัยการบริโภคที่ผิด ๆ เชน ชอบ
กินอาหารหวาน ๆ และกินแปงมาก มีผลทําใหไดรับวิตามินและแรธาตุนอยลง เชน 
ธาตุเหล็ก แมงกานีสและสังกะสี ซ่ึงเปนแรธาตุที่เปนประโยชน ซ่ึงการเสริมวิตามิน 
แรธาตุรวมวันละเม็ดอาจชวยลดอาการพีเอ็มเอสในหญิงเหลานั้นได และหากรูจัก
เอาใจใสในการบริโภคและเลือกรับประทานอาหารใหไดโภชนาการ โดยเฉพาะ
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ในชวงที่เปนประจําเดือนก็จะชวยลดอาการเหลานี้ได ซ่ึงดิฉันมีวิธีการบริโภคเพื่อ
ปองกันหรือลดอาการพีเอ็มเอส คือ 

1. รับประทานอาหารใหครบทั้ง 3 ม้ือ ไมควรงดอาหารม้ือใดม้ือหนึ่ง   
นอกจากนี้อาจรับประทานอาหารวางปริมาณนอย ๆ ในระหวางม้ือได และอาหารนั้น
ควรมีสวนผสมของโปรตีนและคารโบไฮเดรต 

2. หลีกเล่ียงอาหารประเภทน้ําตาลและของหวาน เนื่องจากในชวงที่ มี
อาการพีเอ็มเอสจะมีการแกวงของระดับน้ําตาลและฮอรโมนอินซูลินเลือดในชวงที่มี
ประจําเดือนทําใหรูสึกอยากรับประทานอาหารที่มีรสหวาน ดังนั้นผูหญิงที่มีอาการ
พีเอ็มเอสควรเลือกอาหารคารโบโฮเดรตเชิงซอนซ่ึงยอยชากวา เชน ขาวซอมมือ 
ขนมปงโฮลวีท เผือก มัน ฟกทอง ขาวโพดหรือแครกเกอร จะชวยลดอาการอยากของ
หวานและทําใหอารมณดีขึ้น 

3. หลีกเล่ียงกรดไขมันอิ่มตัวสูง ซ่ึงมีมากในเนื้อสัตวบก กะทิ กรดไขมัน
ชนิดนี้มีผลในการเพิ่มระดับฮอรโมนเอสโตรเจนในเลือดและกระตุนใหเกิดอาการ
พีเอ็มเอส กอนมีประจําเดือนควรรับประทานอาหารที่มีกรดไขมันอิ่มตัวตํ่าและ
อาหารที่มีกากใยสูง เชน ปลา ถ่ัว ธัญพืชไมขัดสี ผัก ผลไม ก็จะชวยลดอาการพีเอ็ม
เอสได   

4. เลือกกรดไขมันไลโนเลอิก ซ่ึงเปนกรดไขมันจําเปน ชวยปรับระดับสาร
คลายฮอรโมนที่ช่ือวาพรอสตาแกลนดิน จะชวยลดอาการบวมน้ํา คัดหนาอก กรด
ไขมันชนิดนี้มีมากในน้ํามันถ่ัวเหลือง  น้ํามันดอกคําฝอย เปนตน ควรระวังอยาใช
มากเกินไป จะทําใหเพิ่มน้ําหนักตัวได 

5. หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมกาเฟอีน เนื่องจากสารกาเฟอีนจะกระตุนใหเกิด
อาการหงุดหงิด ฉุนเฉียว โกรธงาย กระวนกระวายใจ ผูหญิงที่มีปญหาพีเอ็มเอสชวง
กอนมีประจําเดือนจึงควรหันมาด่ืมชาสมุนไพรที่ไมมีกาเฟอีนแทนกาแฟ ชา อารมณ
ที่ขึ้น ๆ ลง ๆ จะสงบได 
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6. หลีกเล่ียงอาหารรสเค็มจัด อาหารหมักดอง หรืออาหารที่มีโซเดียมสูง
อาหารเหลานี้มีเกลือหรือโซเดียมสูง จะทําใหรางกายเก็บน้ําไวมากขึ้นและทําใหบวม
น้ําได 

7. รับประทานอาหารใหครบทุกหมวดหมูและหลากหลาย เพื่อใหรางกาย
ไดรับสารอาหารครบถวนรวมกับการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

เพียงแคนี้ปญหาการปวดประจําเดือนก็จะเปนแคอดีตสําหรับคุณผูหญิง
และยังทําใหผูฟงที่ไมชอบทานยาตองทรมานกับการทานยาแกปวดอีกดวยนะคะ
หวังวาขอมูลในวันนี้จะเปนประโยชนอยางมากตอเพื่อนผูหญิงดวยกันนะคะ แลวพบ
กันใหมพรอมเร่ืองราวสาระดี ๆ ที่ดิฉันจะนํามาฝากทานผูฟงในโอกาสตอไป  

 

แหลงอางอิง 

อาหารบําบัดโรคกับ AIA. บริษัท AIA. 
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net/Article/4%20 menes.html วันที่ 4 พฤษภาคม 2553. 
กินต านปวดประจําเดือน. เขาถึ งไดจาก http://www.bloggang.com/viewblog. 

php?id=sriphat&date=26-09-2005&group=8&gblog= วันที่  8 วันที่ 4 
พฤษภาคม 2553. 
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ควันท่ีเกดิข้ึนจากการเผายางรถยนต : 

อันตรายท่ีทานมองเห็น 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 ทานผูฟงคงจะเคยเห็นควันไฟที่เกิดจากการเผาไหมวัสดุตาง ๆ ไมวาจะ
เปนการเผาฟางขาวชวงหลังฤดูเพาะปลูก การเผาเศษหญาเศษใบไม การเผากอง
ขยะ เปนตน วันนี้ผูเขียนอยากจะขอกลาวถึงปญหาที่เกิดจากการเผาไหมวัสดุ
ประเภทยางรถยนต ซ่ึงเปนวัสดุเช้ือเพลิงที่เปนส่ิงเหลือใชจากการใชรถยนต การเผา
ไหมยางรถยนตกอใหเกิดผลกระทบในเร่ืองภาวะมลพิษทางอากาศอยางเห็นไดชัด 
เพราะการเผาไหมของยางรถยนตจะใชเวลาในการเผานานกวาวัสดุอยางอื่น
หลายเทาตัว อีกทั้งเขมาควันจากยางรถยนตจะมองเห็นไดชัดวาเปนกลุมควันสีดํา
ลอยไปตามอากาศและสงผลเสียตอสุขภาพของมนุษยเปนอยางมาก 
 ควันสีดําที่ เ กิดจากการเผาไหมยางรถยนตนี้ ถือวาเปนสารอันตราย 
เนื่องจากยางรถยนตเปนวัสดุประเภทไฮโดรคารบอน ที่ผลิตขึ้นมาจากผลพลอยได
จากกระบวนการกล่ันน้ํามันปโตรเลียม ซ่ึงแฝงตัวอยูในรูปของยางที่เปนวัตถุดิบ 
สารเคมีในยางรถยนตจึงมีองคประกอบเปนสารประเภทเดียวกับสารประกอบใน
น้ํามันเช้ือเพลิงซ่ึงมีอยูมากถึงรอยละ 50-60 จึงถือเปนแหลงพลังงานแหลงใหญเลย
ทีเดียว นักวิชาการดานปโตรเคมีเคยประเมินไววาการเผายางรถยนต 1 เสน จะให 
ความรอนออกมามากกวาการเผาน้ํามันทั่วไปที่มีน้ําหนักเทากันถึง 1.25 เทา สามารถ
อธิบายอยางงาย ๆ คือ น้ํามันจุดติดไฟไดงายกวา แตปลดปลอยพลังงานความรอน
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ออกมานอยกวา แตน้ํามันลุกลามไดไวกวา เนื่องจากน้ํามันมีความหนาแนนนอย
กวา จึงทําใหไฟไหมอยางรวดเร็วกวาแตดับไดงายกวา ในขณะที่ยางรถยนตมีเนื้อ
ยางที่มีความหนาแนนมากกวาน้ํามัน จึงติดไฟยากกวา แตเม่ือยางรถยนตจุดติดไฟ
แลว จะใหพลังงานความรอนสูงมากกวา และดับไดยากกวา จึงทําใหการเผายางรถยนต
มีอํานาจและเวลาในการทําลายลางมากกวา 
 ในยางรถยนตนั้น นอกจากมีสวนประกอบสําคัญที่เปนยางสังเคราะหและ
ยางธรรมชาติแลว ยังมีผงถานคารบอน(carbon black) น้ํามัน (Extender oil) ลวด 
และสารเคมีอื่น ๆ เชน ซิงค ออกไซด (Zinc Oxide: ZnO) และ ซัลเฟอร (Sulfur : S) 
เปนองคประกอบอีกดวย ดังนั้น เม่ือยางรถยนตเกิดการเผาไหมจึงไมไดปลอยเพียง
แคเขมาควัน ฝุนละออง กาซคารบอนไดออกไซด กาซคารบอนมอนอกไซด แตยัง
ปลอยสารพิษอีกมากมาย เชน กาซที่มีกํามะถันเปนองคประกอบ กาซไฮโดรเจนซัลไฟด 
(H2S) ที่มีกล่ินเหม็นรุนแรง อีกทั้งกาซชนิดนี้ยังมีภาวะเปนกรด เม่ือสูดหายใจเขา
รางกายอาจกอใหเกิดการกัดกรอนเนื้อเย่ือที่บริเวณทางเดินหายใจได นอกจากนี้ 
ยางสังเคราะหที่ใชในการผลิตยางรถยนต สวนใหญจะเปนยางชนิดสไตรีนบิวทาไดอีน 
(Styrene-Butadiene Rubber : SBR) เม่ือเผาไหมจะเกิดกาซพิษสไตรีนออกไซด ซ่ึง
นอกจากจะเปนสารกอมะเร็งแลว ยังเปนอันตรายตอระบบทางเดินหายใจ และระบบ
ทางเดินอาหารอีกดวยจึงนับวาเปนอันตรายมาก 
 ทานผูฟงจะเห็นไดวาการสูดดมควันสีดําเขาไปจะทําใหเกิดผลกระทบตอ
ระบบทางเดินหายใจเปนอยางมาก โดยเฉพาะการสงผลใหผูที่หายใจเขาไปมีอาการ
หายใจขัดและอึดอัดซ่ึงถือวาเปนอันตรายตอสุขภาพของผูที่หายใจเขาไปอยางมาก 
เนื่องจากเม่ือหายใจเอาควันสีดําจากการเผาไหมยางรถยนต ซ่ึงมีกาซคารบอน 
มอนอกไซด (Carbon monoxide : CO) เปนองคประกอบหลัก กาซดังกลาวจะเขาไปรวมตัว
กับฮีโมโกลบิน (Haemoglobin) ในเม็ดเลือดแดงไดมากกวาออกซิเจนถึง 200-250 เทา 
เกิดเปนคารบอกซีฮีโมโกลบิน (Carboxyhaemoglobin : CoHb) ซ่ึงลดความสามารถ
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ของเลือดในการเปนตัวนําออกซิเจนจากปอดไปยังเนื้อเย่ือตาง ๆ ของรางกาย หรือ
ทําใหเกิดภาวะออกซิเจนในเลือดนอยลง ดังนั้น หากทานผูฟงอยูบริเวณใกลเคียงกับ
บริเวณที่มีการเผายางรถยนตจึงควรหลีกเล่ียงการสูดดมเขมาควันดังกลาวเขาสู
รางกาย โดยไมควรอยูใตลมและหาทางปองกันตัวเองจากควันพิษนี้ โดยหากทาน
ผูฟงอยูในจุดที่เกิดเพลิงไหม ทานผูฟงอาจจะมีสวนชวยในการดับไฟจากการเผายาง
ได วิธีการที่แนะนํา คือ ใหใชทอเหล็กเขี่ยยางรถยนตที่สุมกันอยูหลายวงออกมา 
ทีละเสน วางยางแตละเสนใหอยูในลักษณะแนวราบ จากนั้นใชน้ําดับโดยราดน้ําไป
รอบ ๆ ยางเพียงไมก่ีขันก็สามารถดับไฟได หรือใชโฟมฉีดไปรอบ ๆ ยางรถยนตก็
สามารถดับไฟไดเชนกัน 

 

แหลงอางอิง 
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น้ํามันรั่ว...เคราะหรายลงทะเล 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

เหตุระเบิดที่แทนขุดเจาะน้ํามันของบริษัทบริติช ปโตรเลียม หรือ บีพี ซ่ึง
เปนตนเหตุที่ทําใหน้ํามันร่ัวไหลออกมาเปนจํานวนมากในอาวเม็กซิโกต้ังแตเม่ือวันที่ 
20 เม.ย.ที่ผานมา นับเปนหายนะตอระบบนิเวศทางทะเลบริเวณอาวเม็กซิโกของ
สหรัฐ รวมถึงอุตสาหกรรมประมงในพื้นที่เปนอยางมาก ปริมาณน้ํามันที่ ร่ัวไหล
ออกมาที่มากถึง 24- 47 ลานแกลลอนนั้นสงผลกระทบตอสภาพแวดลอมและสัตวที่
อาศัยอยูในทะเลอยางรุนแรง ภาพรางไรวิญญาณของนกที่ถูกคราบน้ํามันดิบปก
คลุมขน เชนเดียวกับรางของโลมาที่พบบนชายหาดนั้น เปรียบเสมือนฝนราย วิกฤติ
น้ํามันร่ัวนี้ยังสรางความเสียหายเปนวงกวางตออุตสาหกรรมอาหารทะเลอีกดวย 
เพราะคราบน้ําจะทําใหสัตวน้ําที่โตเต็มวัยตาย เนื่องจากระดับความเปนพิษในน้ํามี
สูง เปนพิษตอรางกายโดยไหลเขาทางปาก น้ํามันสามารถปนเปอนเหงือกปลา ซ่ึง
นําไปสูการขาดอากาศหายใจ มลพิษที่กนทะเลทําลายแหลงวางไขของสัตวน้ํา และ
แมวาบางพื้นที่จะมีความเขมขนของพิษในระดับตํ่า แตการที่ในนานน้ํามีทั้งน้ํามัน 
และสารขจัดคราบน้ํามันในปริมาณมากและยังผสมผสานเขาดวยกันอีกนั้น เรียกได
วาเปนส่ิงแวดลอมที่ไมพึงประสงคเปนอยางย่ิงสําหรับส่ิงมีชีวิตชีวิตในโลกใตทะเล 
ไมวาจะเปนพืชหรือสัตวก็ตาม 

ซ่ึงสาเหตุในการเกิดน้ํามันร่ัวนั้นใชวาจะเกิดจากมนุษย เชน จากการขุดเจาะ
น้ํามันหรือจากอุบัติเหตุในทะเลเพียงสาเหตุเดียว แตยังสามารถเกิดไดจากธรรมชาติ 
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เชน การร่ัวจากแหลงน้ํามันใตดินไดอีกดวย การเกิดน้ํามันร่ัวในแตละคร้ังจะมี
ลักษณะแตกตางกันไปขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ ไมวาจะเปนแหลงที่เกิด สภาพ
ภูมิประเทศ ระยะหางจากฝง สภาพแวดลอมบริเวณนั้น ระดับความลึกของน้ํา ภาวะ
คล่ืนลม น้ําขึ้นน้ําลง ความเร็วและทิศทางลม อุณหภูมิ ปริมาณและชนิดของน้ํามันที่
ร่ัว ระยะเวลาที่ร่ัว ปริมาณวัตถุที่ลอยน้ําบริเวณนั้น เชน เชือก ขยะหรือสาหราย แต
ไมวาน้ํามันร่ัวนั้นจะเกิดจากสาเหตุใดก็ตาม เปนส่ิงที่เราไมตองการ แตหากเกิดขึ้น
แลว วิธีจัดการกับคราบน้ํามันเหลานี้นั้น สามารถทําได 3 วิธีดวยกัน คือ วิธีที่ 1ใชทุน
กางลอมน้ํามันไมใหกระจายตัวออกไป แลวใชเคร่ืองดูดดูดน้ํามันขึ้นมา นับเปน
วิธีการที่ดีที่สุด เนื่องจากไมสงผลกระทบตอส่ิงแวดลอม แตก็มีขอจํากัดเพราะหาก
คล่ืนลมแรงจะทําใหการวางทุนกักน้ํามันและการติดต้ังเคร่ืองดูดนน้ํามันเปนไปดวย
ความยากลําบาก วิธีที่ 2 การเติมสารเคมีที่เรียกวา ดิสเพอรแซน (Dispersant) เพื่อ
ทําใหน้ํามันไมจับตัว แตเกิดการกระจายออกเปนอนุภาคขนาดเล็ก ซ่ึงโดยปกติเม่ือ
น้ํามันร่ัวไหลลงสูทะเล จะสามารถถูกยอยสลายไดดวยกระบวนการทางธรรมชาติอยู
แลว แตตองใชเวลานาน ดังนั้น วิธีการนี้จึงเปนการเรงใหเกิดการยอยสลายทาง
ธรรมชาติในเวลาส้ันลง อยางไรก็ตามขอจํากัดของวิธีนี้คือ ประสิทธิภาพการกําจัด
น้ํามันจะดีหากเปนน้ํามันที่เพิ่งจะร่ัวลงไปในทะเล เพราะหากเกิดการร่ัวมานานแลว 
สารเคมีจะไมสามารถทําใหน้ํามันกระจายตัวไดมากนักเนื่องจากน้ํามันจะเหลือ
เฉพาะสวนประกอบที่หนัก ขณะที่สวนประกอบที่เบาจําพวกสารประกอบอินทรีย
ระเหยงายตาง ๆ เชน เบนซิน โทลูอีน เอธิลเบนซีน และไซลีน ซ่ึงกอใหเกิดการระคาย
เคืองช่ัวคราวบริเวณตา จมูก คอและผิวหนังไดนั้น จะระเหยไปกอนหนานี้แลว อีกทั้ง
ยังตองคํานึงถึงดวยวา การไหลเวียนของน้ําทะเลบริเวณนั้นมีมากนอยเพียงใด หาก
การไหลเวียนของน้ํามีนอย อาจสงผลกระทบตอส่ิงมีชีวิตและส่ิงแวดลอมได 
นอกจากนี้ การหายใจรับไอของสารหรือการสัมผัสบิวท็อกซีเอทานอลที่มีในสารเคมี
กําจัดน้ํามันมากเกินไป อาจสงผลตอระบบประสาทสวนกลาง เกิดอาการคล่ืนไส 
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อาเจียน เกิดอาการชาและทําใหหมดสติได และในระยะยาวอาจสงผลตอเซลล 
เม็ดเลือดแดง ไต หรือตับไดเชนกัน อีกทั้งการเลือกใชสารเคมีในการกําจัดคราบ
น้ํามันนี้ตองใชกอนที่คราบน้ํามันจะเคล่ือนตัวเขาสูบริเวณปาชายเลน หรือแนวปะการัง 
วิธีที่ 3 คือการเผา วิธีนี้มักใชในกรณีที่น้ํามันร่ัวไหลกลางทะเลเทานั้น เพราะหากใกล
ชายฝงควันจากการเผาน้ํามันจะรบกวนผูคน อีกทั้งหากช้ันน้ํามัน ไมหนาพอ โอกาส
ที่น้ํามันจะติดไฟก็มีนอยตามไปดวย นอกจากนี้การปองกันพื้นที่บริเวณชายฝงจาก
คราบน้ํามันสามารถทําไดโดยการสรางสันทราย เพื่อก้ันคราบน้ํามันอยางไรก็ตาม 
ความสําเร็จในการจัดการกับน้ํามันร่ัวนั้น ขึ้นอยูกับเคร่ืองมือที่เหมาะสมและเพียงพอ 
รวมถึงกําลังคนและความชํานาญของผูปฏิบัติการ การจัดลําดับความสําคัญ 
การส่ือสาร การมีขอมูลที่ครบสมบูรณ การสํารวจพื้นที่ การส่ังการที่มีประสิทธิภาพ 
และการวางแผนที่ ดี เพราะหากปลอยใหน้ํามันร่ัวโดยไมมีการจัดการใด ๆ ไม
เพียงแตส่ิงแวดลอมหรือสัตวเทานั้นที่ไดรับผลกระทบ แตมนุษยก็หนีไมพนชะตา
กรรมเชนกัน 

 

แหลงอางอิง 

กรมควบคุมและปองกันโรคของสหรัฐอเมริกา. 2553. กล่ินฉุนจากสถานการณน้ํามัน
ร่ัวของบริษัท BP. เขาถึงไดจากhttp://www.deepwaterhorizonresponse.com/ 
posted/2 9 3 1 / FMDW2 0 3 _1 0 _toCR_Odors_Compaints_Fact_Sheet_6 6 3 
315_Thai. 687831.pdf, วันที่ 18 มิถุนายน 2553. 
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กลีส 581 ซี (Gliese 581 C) : 

ดาวเคราะหท่ีมีลักษณะคลายโลก 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 เม่ือไมนานมานี้นักดาราศาสตรไดรายงานวาไดคนพบดาวเคราะหนอก
ระบบสุริยะจักรวาลที่มีลักษณะเหมือนโลกเปนคร้ังแรก ดาวเคราะหที่ถูกคนพบนี้มี
ความนาสนใจ คือ มีอุณหภูมิที่ระดับพื้นผิวไมสูงหรือตํ่าจนเกินไปเหมือนดาวเคราะห
อื่น ๆ ที่ถูกคนพบมากอนหนานี้ อุณหภูมิของดาวเคราะหดวงนี้อยูที่ประมาณ 0 ถึง 
40 องศาเซลเซียส ซ่ึงเปนอุณหภูมิที่น้ําจะอยูในรูปของของเหลว และนั่นก็หมายถึง
อาจจะมีส่ิงมีชีวิตสามารถที่จะอาศัยอยูได เพราะน้ําเปนส่ิงจําเปนในการอยูรอดของ
ส่ิงมีชีวิต จากโครงสรางจําลองนักวิทยาศาตรคาดวาพื้นผิวของดาวเคราะหดวงนี้
นาจะเปนหินเหมือนโลกเราหรือไมก็ปกคลุมไปดวยทะเล 
 ดาวเคราะหนอกระบบสุริยะจักรวาลดวงนี้มีขนาดเล็กที่สุดเทาที่เคยพบนี้
ไดรับการต้ังช่ือวา กลีส 581 ซี (Gliese 581 C) มีรัศมีประมาณ 1.5 เทาของโลก มีมวลสาร
มากกวาโลก 5 เทาและโคจรรอบดาวฤกษที่ช่ือ กลีส 581 (Gliese 581) ซ่ึงเปรียบได
กับดวงอาทิตยของระบบสุริยะจักรวาลเรา โดยดาวเคราะหกลีส 581 ซี ใชระยะเวลา
ในการโคจรเพียงรอบดาวฤกษกลีส 581 เพียงแค 13 วันเทานั้น ทั้งนี้เพราะวามันอยู
ใกลกับดาวฤกษกลีส 581 มาก เม่ือเปรียบเทียบระยะทางระหวางโลกกับดวงอาทิตย
แลว ดาวเคราะหดวงนี้อยูใกลดาวฤกษกลีส 581 มากกวาถึง 14 เทา แตเนื่องจาก
ดาวฤกษกลีส 581 มีขนาดเล็กกวา และอุณหภูมิตํ่ากวาดวงอาทิตยของเรามาก 
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อุณหภูมิของดาวเคราะหกลีส 581 ซีจึงไมรอนจนเกินไป และตําแหนงที่อยูนั้นมี
อุณหภูมิที่เหมาะสมที่อาจจะมีส่ิงมีชีวิตจะอาศัยอยูได  
 ในการตรวจสอบหาดาวเคราะหที่อยูระยะไกลมาก ๆ นั้นนักดาราศาสตร
ตองใชวิธีตรวจสอบทางออม โดยใชเคร่ืองมือที่มีความไวตอแสงสูง ที่สามารถวัดการ
เปล่ียนแปลงของอัตราความเร็วในการเคล่ือนที่ของดาวฤกษในขณะที่ถูกแรงดึงดูด
จากดาวเคราะหที่อยูใกลเคียง ทั้งนี้เนื่องจากนักดาราศาสตรไมสามารถมองเห็นดาว
เคราะหโดยตรงได เพราะแสงของดาวฤกษที่มันโคจรอยูสวางจามาก เทคโนโลยีของ
กลองดูดาวปจจุบันยังไมสามารถจับภาพวัตถุที่อยูไกล ๆ และจางมาก ๆ ได 
โดยเฉพาะเม่ือวัตถุโคจรใกลกับดาวฤกษที่มีแสงสวางจา จากการศึกษาของกลุม 
นักดาราศาสตร พบวา ดาวฤกษกลีส 581 อยูหางจากโลกเรา 20.5 ปแสง อยูในกลุม
ดาวคันช่ัง (Constellation Libra) ถูกคนพบโดยใชกลองดูดาวที่หอดูดาว European 
Southern Observatory ที่เมือง La Silla ในประเทศชิลี จากการสํารวจพบวาดาวฤกษ
กลีส 581 มีดาวเคราะหโคจรรอบๆอยูสามดวง เร่ิมจากดาวเคราะหที่มีขนาดใหญ
กวาโลกเรา 15 เทาโคจรอยูรอบในสุด ถัดมาเปนดาวเคราะหกลีส 581 ซี ที่กลาวถึง 
และถัดมาเปนดาวเคราะหที่มีขนาดใหญกวาโลกเรา 8 เทาโคจรอยูรอบนอก  
 การคนพบคร้ังนี้สรางความต่ืนเตนในวงการดาราศาสตรเปนอยางมากมาก 
เพราะในบรรดาดาวเคราะหนอกระบบสุริยะจักวาลที่คนพบตอนนี้ประมาณ 200 
กวาดวง สวนใหญจะมีลักษณะเหมือนดาวจูปเตอร คือ เปนดวงดาวที่มีลักษณะเปน
กลุมกาซที่มีอุณหภูมิรอนมาก ๆ เพราะมีวงโคจรอยูใกลดาวฤกษที่รอนมาก มีดาว
เคราะหนอกระบบสุริยะจักรวาลดวงนี้เปนดวงแรกที่มีบรรยากาศเหมาะสมตอ
ส่ิงมีชีวิต จึงจุดประกายความหวังใหกับนักดาราศาสตรที่จะใชจะดาวเคราะหดวงนี้
เปนเปาหมายของโครงการทางอวกาศในอนาคตเพื่อสํารวจหาส่ิงมีชีวิตนอกโลก 
อยางไรก็ตามเนื่องจากดาวเคราะหดวงนี้อยูหางจากโลกเราถึง 20 ปแสง ดวย
เทคโนโลยีที่มีอยูตอนนี้เรายังไมสามารถเดินทางไปสํารวจได แตเราสามารถตรวจสอบ
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คนหาขอมูลของมันทางกลองสองดูดาวได โครงการจะติดต้ังกลองสองดวงดาวใน
อวกาศ เพื่อสังเกตการณตาง ๆ ที่อาจบงช้ีหรือเช่ือมโยงถึงกระบวนการของส่ิงมีชีวิต
บนดาวเคราะห โดยจะสังเกตหารองรอยของกาซ เชน กาซมีเทน (methane) และส่ิง
ที่บงช้ีถึงสารคลอโรฟลล (chlorophyll) สารสีเขียวในพืชที่ทําหนาที่ในการสังเคราะห
แสง หลักฐานทางดานวิทยาศาสตรเหลานี้จะชวยไขคําตอบที่วาจะมีโลกใบที่สอง
นอกระบบสุริยะจักรวาลหรือไม 
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จรงิหรอือาหารนี้มีโซเดยีมต่ํา 

อรสา  สุรยิาพันธ  

สวัสดีคะทานผูฟงทุกทาน การไดรับโซเดียมในปริมาณที่มากเกินไปอยาง
ตอเนื่องอาจเปนสาเหตุของโรคความดันโลหิตสูงได สําหรับผูปวยที่มีภาวะไตทํางาน
ไมปกติอาจเกิดการค่ังของโซเดียมสงผลใหรางกายอยูในสภาพบวมน้ํา และถามี
ปริมาณโซเดียมที่สูงมากเกินไปในเลือด อาจทําใหเลือดแข็งตัวได ซ่ึงจะนําไปสูภาวะ
ตาง ๆ ที่เปนอันตรายย่ิงขึ้น คือ เสนเลือดในสมองตีบตัน ไตวาย และหัวใจวาย 
ทานผูฟงคะ เราไดรับโซเดียมจากอาหารที่บริโภค ปริมาณโซเดียมที่เราควรไดรับตอวัน
ไมควรเกิน 2400 มิลลิกรัมคะ อาหารโซเดียมตํ่า คือ อาหารที่มีปริมาณโซเดียมตํ่า
กวา 140 มิลลิกรัมคะ อาหารเกือบทุกชนิดมีโซเดียมอยูแลวในธรรมชาติ และสวน
ใหญไมใหรสเค็ม โดยทั่วไป เนื้อสัตว ไข ปลา ปู กุง หอยมีปริมาณโซเดียม 100-300 
มิลลิกรัมตอ 100 กรัม แตในเลือดและไตของโคมีปริมาณโซเดียมสูงกวาในสวนเนื้อ
ถึง 10 เทา หอยแครงลวกมีปริมาณโซเดียมสูงถึง 500-600 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม 
ผลไมสวนใหญมีปริมาณโซเดียมตํ่า คือ ไมเกิน 20 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ยกเวน 
แอปเปล มะมวงแกว มะมวงอกรองสุก ขนุน กลวยหอม ที่มีปริมาณโซเดียมสูง
ใกลเคียงกับนมโค คือ 40-60 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ผักที่มีปริมาณโซเดียมตํ่ามาก 
คือ คะนา มะเขือยาว หนอไมฝร่ัง และกะหลํ่าปลี เปนตน แตผักขึ้นฉาย ผักชี 
ผักบุงจีน ผักปวยเลง มีปริมาณโซเดียมสูงใกลเคียงกับที่พบในเนื้อสัตว โดยเฉพาะ
ใบชะพลูมีปริมาณโซเดียมสูงถึง 326 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม แหลงที่มาของโซเดียม
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ในอาหารที่รับประทานทั่วไป คือ เกลือ ผงชูรส และผงฟู เพราะมีโซเดียมเปนองคประกอบ 
ช่ือวิทยาศาสตรของเกลือ คือ โซเดียมคลอไรด เกลือ 1 กรัม มีโซเดียม 393 มิลลิกรัม 
เราไมควรไดรับเกลือมากกวา 6 กรัม ตอวัน อาหารหลายชนิดเติมเกลือเพื่อใหได
คุณภาพตามที่ตองการ โดยไมไดมุงเพื่อใหมีรสเค็ม เชน ลูกช้ิน หมูยอ แหนม และ 
ไสกรอก เติมเกลือในปริมาณรอยละ3-4 เพื่อชวยละลายโปรตีนจากเนื้อสัตวออกมา
ทําใหไดโครงสรางที่แข็งแรงไดเนื้อสัมผัสที่เหนียวเดงเกาะตัวกัน อาหารกลุมนี้มี
ปริมาณโซเดียมสูง 600-800 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม นอกจากนี้ แหนม ไสกรอก และ
แฮม มีปริมาณโซเดียมเพิ่มเติมเล็กนอยมาจากโซเดียมไนไตรต ที่ใชในปริมาณไม
เกิน 200 มิลลิกรัมตอเนื้อสัตว 1 กิโลกรัม โซเดียมไนไตรตรวมตัวกับไมโอโกลบิน 
ที่เปนรงควัตถุสีแดงในเนื้อสัตวไดสารใหสีชมพูและกล่ินรสเฉพาะของผลิตภัณฑ 
ผงชูรสมีช่ือวิทยาศาสตรวาโมโนโซเดียมกลูตาเมต ผงชูรส 1 กรัมมีปริมาณโซเดียม 
136 มิลลิกรัม ผงชูรสมีจําหนายในหลายรูปแบบ เชน ซุปกอนผง และผงปรุงรส ซ่ึง
นิยมนํามาเตรียมน้ําซุป น้ํากวยเต๋ียว กวยเต๋ียวที่ทําจากแปงขาวเจามีปริมาณ
โซเดียมตํ่า แตบะหม่ี เก๊ียว และหม่ีซ่ัวที่ทําจากแปงสาลีมีปริมาณโซเดียมสูง 600-
1000 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม เพราะในการผลิตตองใชโซเดียมคารบอเนตซ่ึงมีฤทธิ์
เปนดางเปล่ียนสีของแปงสาลีใหเปนสีเหลืองและไดเสนบะหม่ีที่เหนียว ยืดหยุน ตม
ไดนานไมเปอยงาย ผงฟูมีโซเดียมไบคารบอเนตเปนสวนผสม เคก โดนัท คุกก้ี มีการ
เติมผงฟู จึงมีปริมาณโซเดียมสูงกวาขนมปงที่ขึ้นฟูจากการทํางานของยีสต ใน
ธรรมชาติ ถ่ัวลิสง อัลมอนด มีปริมาณโซเดียมตํ่ามาก คือ นอยกวา 20 มิลลิกรัมตอ 
100 กรัม แตในระหวางการค่ัว หรือ อบ มักนิยมฉีดพนน้ําเกลือเพื่อใหไดผลิตภัณฑที่
มีรสชาติที่ไมเล่ียน ทําใหมีปริมาณโซเดียมสูง 400-1000 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม ใน
กลุมเคร่ืองจ้ิมที่มีปริมาณโซเดียมสูงแตมีรสหวานนํา ไดแก น้ําจ้ิมไก น้ําจ้ิมแฮก้ึน 
สลัดครีมและมายองเนส มีปริมาณโซเดียมสูง 600-1200 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม 
น้ําพริกชนิดตาง ๆ เชน น้ําพริกเผา และน้ําพริกแมงดา มีปริมาณโซเดียมสูงถึง 
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2200-2400 มิลลิกรัม ตอ 100 กรัมซ่ึงใกลเคียงกับปริมาณโซเดียมที่พบในเบคอน 
น้ําพริกแกงตางๆ เชน แกงมัสม่ัน และแกงสม มีปริมาณโซเดียมสูงถึง 4000-5000 
มิลลิกรัมตอ 100 กรัม น้ําแกงเหลานี้จึงมีปริมาณโซเดียมสูงมาก อาหารจานดวน
ทั่วไป เชน ขาวมันไกทอด ขาวหมูกรอบ กวยเต๋ียวเปด ขนมจีนน้ําเง้ียว มีปริมาณ
โซเดียม 300-600 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม แตอาหารอีสาน เชน ลาบ น้ําตก ค่ัวไขมด
แดง กอยจ้ิงหรีดใสมะมวง แจวมะเขือเทศ ตํามะขามฝกออน มีปริมาณโซเดียมสูงถึง 
1000-1300 มิลลิกรัมตอ 100 กรัม เพราะใชน้ําปลาปรุงรส โดยทั่วไป อาหารหมักดอง 
พริกดอง อาหารตากแหง และผลไมแชอิ่ม มักมีปริมาณโซเดียมสูงมากกวาอาหาร
อื่น ๆ ในวันนี้ดิฉันหวังวาทานผูฟงจะไดรับความรูเร่ืองโซเดียมในอาหารเพิ่มเติมและ
ขอคิดในการเลือกชนิดอาหารโซเดียมตํ่า และปริมาณอาหารที่ควรบริโภคตอวันได
นะคะ 

 

แหลงอางอิง 

Institute of Nutrition, Mahidol University. 2548. Food Composition Database  
for INMUCAL Program. 

รุจิรา สัมมะสุด. 2541. หลักการปฏิบัติดานโภชนบําบัด.ฝายโภชนาการ โรงพยาบาล 
รามาธิบดี 
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สมเด็จพระนางเจาสิรกิิติ์พระบรมราชินนีาถ  

นักอนุรักษทรัพยากรธรรมชาตแิละส่ิงแวดลอม 

กรองจันทร  รัตนประดษิฐ 

โลกต่ืนตัวกับการรักษาส่ิงแวดลอมและอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติอยาง
กวางขวาง มีพื้นที่หลายแหงสูญส้ินหมดไปกอนไดทําการอนุรักษ เกิดทั้งมหันตภัย
และความขัดแยง สวนประเทศไทยพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และสมเด็จ 
พระนางเจาสิริกิต์ิพระบรมราชินีนาถ ทรงมีพระราชดําริ และพระราชทานแนวทางใน
การแกปญหานี้มานาน มีทั้งการรักษาทรัพยากรธรรมชาติและฟนฟูส่ิงแวดลอม 
เพื่อใหประชาชนอยูดีกินดี และปกปองรักษาผืนแผนดินไทยใหย่ังยืน 

เม่ือกลาวถึงพระราชกรณียกิจในสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิพระบรมราชินีนาถ 
สําหรับคนทั่วไป อาจคุนเคยกับภาพพระราชกรณียกิจของพระองคในดานการทรง
งานเพื่อชวยเหลือราษฎรที่ยากจน ในลักษณะที่ทรงเปนนักสังคมสงเคราะห แตตาม
ความเปนจริงนั้นพระองคทรงงานในดานการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมมากดวยเชนกัน จะเห็นไดจากที่พระองคไดทรงริเร่ิมโครงการอนุรักษ
ทรัพยากรธรรมชาติหลายโครงการ โดยเฉพาะการฟนฟูและอนุรักษปาไม ตนน้ํา 
ลําธาร สัตวปา และสัตวน้ํา โครงการจากพระราชดําริทั้งหมดลวนแลวแตไดพระราชทาน
เพื่อเปนการสงเสริมคุณภาพชีวิต และฟนฟูบํารุงรักษาทรัพยากรธรรมชาติที่ มี
คุณประโยชนตอการดํารงชี วิต และดวยน้ําพระราชหฤทัยเมตตาตอทุกชีวิต 
งานอนุรักษส่ิงแวดลอมและทรัพยากรธรรมชาติทั้งหลายก็ไดกลายมาเปนแบบอยาง
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ของโครงการ เพื่อการพัฒนาที่ย่ังยืนใหกับประเทศในปจจุบัน โครงการอนุรักษ
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอมทุกโครงการมีความเก่ียวของกับการยกระดับ
คุณภาพชีวิตของราษฎรเสมอ สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิพระบรมราชินีนาถมีพระราช
ประสงคในการแกปญหาความยากจนโดยใหราษฎรมีกินมีใชและพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตที่ดีขึ้นเปนลําดับแรก ลําดับตอมาจึงเปนการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและ
ส่ิงแวดลอมตามเปาประสงค ตัวอยางของโครงการในพระราชดําริ เชน 

โครงการอนุรักษความหลากหลายทางชีวภาพของพันธุสัตวน้ํ าใน
พระราชดําริ  โครงการนี้ ได จัด ต้ั งขึ้น  เนื่ อ งจากสมเด็จพระ นาง เจ า สิ ริ กิ ต์ิ
พระบรมราชินีนาถทรงตระหนักในความสําคัญของสัตวน้ําในประเทศไทยเปนอยางย่ิง 
พระองคทรงมีความหวงใยในเร่ืองของอาหารของอาณาประชาราษฎรทุกคน และ
ทรงเล็งเห็นวาอาหารประเภทสัตวน้ํา เปนอาหารที่เราผลิตไดเร็ว และใชเวลาอันส้ัน 
จึงเปนที่มาของโครงการดานการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติประเภทสัตวน้ําใน
พระราชดําริหลายโครงการ เชน โครงการฟนฟูทรัพยากรชายฝงทะเลอันเนื่องมาจาก
พระราชดําริ (จังหวัดปตตานี) มีวัตถุประสงคในการวิจัยและเพาะเล้ียงสัตวน้ําเพื่อ
เพาะเล้ียงสัตวน้ําปลอยลงสูทะเลอันจะเปนการฟนฟูธรรมชาติ และเพื่ออบรมราษฎร
ในบริเวณขางเคียงใหมีความรูในการเพาะ เล้ียงและการอนุรักษทรัพยากรสัตวน้ํา   
 โครงการสถานีสาธิตการเกษตรที่สูงอันเนื่องมาจากพระราชดําริ 
เปนโครงการที่จัดต้ังขึน้เพื่อเปนแบบอยางแกราษฎรในพื้นที่ ใหราษฎรมีความรูและ
นําความรูไปใชกับพื้นที่ของตนเอง ทําใหราษฎรมีคุณภาพชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้น 
สามารถแกปญหายาเสพติดและลดการทําลายทรัพยากรธรรมชาติลงได  เชน 
โครงการสถานีพฒันาการเกษตรที่สูงตามพระราชดําริภูพยัคฆ (จังหวัดนาน) โดยนํา
พื้นที่ที่ถูกแผวถางแลวมาฟนฟูและใชประโยชนใหเกิดผลผลิตสูงสุด และจัดระเบียบ
พื้นที่ชายแดนใหมีชุมชนที่เขมแข็ง อันเปนการชวยปองกันการแพรระบาดของ
ยาเสพติดจากนอกประเทศ  
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โครงการบานเล็กในปาใหญ โครงการบานเล็กในปาใหญ จัดต้ังขึ้น
เพื่อใหราษฎรมีความเปนอยูอยางพอเพียงตามวิถีชีวิตแบบด้ังเดิม และมีสวนรวมใน
การอนุรักษฟนฟูปา มีความหวงแหนในแผนดินที่อาศัย ดังเชน โครงการบานเล็กใน
ปาใหญที่อยูตามตะเข็บแนวชายแดน ต้ังแตจังหวัดเชียงราย พะเยา เชียงใหม 
แมฮองสอน และ ตาก 
 โครงการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอมตาง ๆ เหลานี้แสดงให
เห็นถึงพระราชหฤทัยเอื้ออาทรหวงใยของของสมเด็จพระบรมราชินีนาถที่มีตอ 
พสกนิกรชาวไทย และแสดงใหเห็นพระอัจฉริยภาพของพระองคดวยสายพระเนตร
อันยาวไกลและพระปรีชาสามารถโดยแทจริง ดวยพระเมตตาที่ทรงมีพระราชหฤทัย
หวงใยราษฎรและทรัพยากรธรรมชาติของผืนแผนดินไทย ขาพระพุทธเจาในนาม
ผูจัดทําโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อ
ประชาชน” คณะวิทยาศาสตรและสํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพาซาบซ้ึง
ในพระมหากรุณาธิคุณเปนลนพน และเนื่องในโอกาสทรงเจริญพระชนมายุครบ 78 
พรรษา ในวันที่ 12 สิงหาคม 2553 นี้ ขาพระพุทธเจาของนอมเกลาฯ ถวายพระพร 

 

แหลงอางอิง 

กรมสงเสริมคุณภาพส่ิงแวดลอม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม.
2552. สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิพระบรมราชินีนาถ กับการอนุรักษ
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม. กรุงเทพฯ : อมรินทรพร้ินต้ิงแอนดพับ
ลิชช่ิง จํากัด (มหาชน) 

ธวัชชัย สันติสุข.2550. สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ กับการอนุรักษ
และฟนฟูส่ิงแวดลอมไทย.สงเสริมเทคโนโลยี. 34 (194) 
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สายไหม จบกลศึก.2547 สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ และส่ิงแวดลอม. 
วารสารวิชาการ. 7 (3)  
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18 สิงหาคม 2553 : วันวิทยาศาสตรแหงชาต ิ

   นุชจรนิทร  แกลวกลา 

สวัสดีคะผูฟงทุกทาน วันนี้จะขอนําทุกทานมารําลึกถึงวันสําคัญอีกวันหนึ่ง
ของคนไทย ที่เก่ียวของกับวิทยาศาสตรและพระมหากษัตริย แตกอนอื่นจะพาทาน
มาทําความเขาใจในความหมายของ "วิทยาศาสตร" (Science) กันกอน โดยคําวา 
วิทยาศาสตรนี้หมายถึง ความรูเก่ียวกับส่ิงตาง ๆ ในธรรมชาติ ทั้งที่มีชีวิตและไมมี
ชีวิต รวมทั้งกระบวนการประมวลความรูทางวิทยาศาสตร และกลุมขององคความรูที่
ไดจากกระบวนการดังกลาว และการศึกษาในดานวิทยาศาสตรนั้นแบงยอยออกเปน 
วิทยาศาสตรธรรมชาติ และวิทยาศาสตรประยุกต และถาถามวาวิทยาศาสตรมี
ความสัมพันธกับประวัติศาสตรของไทยกับพระมหากษัตริยของเราอยางไรนั้น  
หลายคนคงยังพอจํากันไดวาในเดือนสิงหาคมของทุกปจะมีวันวิทยาศาสตรแหงชาติ
คือวันที่ 18 สิงหาคม ซ่ึงเม่ือพูดถึงวันวิทยาศาสตรแหงชาติจะตองนึกถึงพระบิดาแหง
วิทยาศาสตรไทย คือ พระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ 4 เนื่องจาก 
ในวันที่ 18 สิงหาคม 2411 เปนวันสําคัญที่ รัชกาลที่ 4 ไดทรงคํานวณวันเวลาการเกิด
สุริยุปราคาดวยพระองคเอง และคํานวณไวลวงหนาถึง 2 ป โดยไมคลาดเคล่ือนแมแต
วินาทีเดียว ซ่ึงเกิดขึ้นที่หมูบานหัววาฬ ต.หวากอ จ.ประจวบคีรีขันธ ตอมารัฐบาลไทย
จึงกําหนดใหวันนี้ของทุกปเปนวันวิทยาศาสตรแหงชาติ เพื่อเปนการนอมรําลึกถึง
พระมหากรุณาธิคุณและเทิดพระเกียรติแดพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว รัชกาลที่ 4 
โดยงานที่เก่ียวของทั่วประเทศไดแกกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี รวมถึง
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สถาบันการศึกษาทั่วประเทศไดรวมกันจัดกิจกรรม ทางดานวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีหลากหลายรูปแบบ อาทิ นิทรรศการ ผลงานวิจัย ส่ิงประดิษฐ รวมทั้งการ
แขงขันโครงการทางวิทยาศาสตร และส่ือการสอนวิทยาศาสตร นอกจากนี้ยังมีการ
มอบรางวัลใหแกผูที่ไดรับการคัดเลือกใหเปนนักวิทยาศาสตรดีเดนในสาขาวิชาตางๆ 
อีกดวย  

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา เปนหนวยงานหนึ่งที่รับผิดชอบใน
การสงเสริมใหนักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไปไดเหน็ถึงความสําคัญของเทคโนโลยี
ที่มีผลตอการพัฒนาคนและประเทศ ซ่ึงนอกจากการเรียนรูที่นักเรียน นักศึกษา จะ
ไดจากหองเรียนแลว คณะวิทยาศาสตรยังไดเล็งเห็นวาควรสรางความต่ืนตัวทาง
วิชาการ สรางเสริมประสบการณใหม ๆ ทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีใหแก
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา นิสิต นักศึกษา และประชาชนทั่วไป ในเขตภาคตะวันออก 
เพื่อเปนการเผยแพรวิทยาการตาง ๆ ใหสังคมและชุมชน รวมทั้งภาคการผลิตตาง ๆ 
ใหรับทราบ สามารถนําไปดัดแปลงใหเหมาะสมกับการพัฒนาอาชีพของตน และเพื่อ
เปนการประชาสัมพันธใหนักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไปไดรับทราบถึงการ
ใชวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีใหเหมาะสมกับการดํารงชีวิต เพื่อการพัฒนาประเทศ
ไทยที่ย่ังยืนตอไป จึงไดจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก คร้ังที่ 27 
ประจําปการศึกษา 2553 ขึ้นในหัวขอ "จุดประกายความคิด พัฒนาชีวิต ดวยวิทยาศาสตร" 
ระหวางวันที่ 16-18 สิงหาคม 2553 บริเวณคณะวิทยาศาสตรมหาวิทยาลัยบูรพา 
ตําบลแสนสุข อําเภอเมือง จังหวัดชลบุรี โดยในงานมีการจัดกิจกรรมตามประเพณี 
ไดแก พิธีถวายพานพุมสักการะ "พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" และนิทรรศการ
เทิดพระเกียรติและพระปรีชาสามารถดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของ "พระบิดา
แหงวิทยาศาสตรไทย" นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมการประกวด แขงขัน อาทิ การประกวด
วาดภาพจินตนาการทางวิทยาศาสตร (ระดับประถม, ม.ตน, ม.ปลาย) การประกวดวาด
ภาพการตูนทางวิทยาศาสตร (ระดับประถม) การแขงขันตอบปญหาทางวิทยาศาสตร 
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(ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันกระบวนการแกปญหาทางวิทยาศาสตร (ระดับ 
ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันโตวาที (ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การประกวดโครงงาน
วิทยาศาสตร (ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันการแสดงทางวิทยาศาสตร เปนตน 
และกิจกรรมเสริมทักษะและความรูดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี อาทิ การจัด
นิทรรศการจากภาควิชาการนําเสนอผลงานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร การอบรมเชิง
ปฏิบัติการ เปนตน ตลอดจน การคัดเลือกครูดีเดนดานวิทยาศาสตร และคณิตศาสตร 
ภาคตะวันออก 

ดังนั้น  จึงขอเชิญชวนทุกทานที่สนใจเขารวมกิจกรรมในสัปดาหวัน
วิทยาศาสตรหรือรวมชมนิทรรศการทางวิทยาศาสตรในวันเวลาดังกลาว ซ่ึงทาน
สามารถสอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่ คณะวิทยาศาตร มหาวิทยาลัยบูรพา 169 
ถ.ลงหาดบางแสน ต.แสนสุข อ.เมือง จ.ชลบุรี 20131 โทรศัพท 0-3810-3010, 0-
3810-3011 หรือเขาดูขอมูลรายละเอียดไดทางเวบไซต http://www.sci.buu.ac.th/ 
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การปองกันโรคดวยอาหารม้ือเชา 

สุบัณฑติ  นิ่มรัตน   

สวัสดีคะทานผูฟงทุกทาน วันนี้ดิฉันอยากจะนําขอมูลของการปรับตนเอง
ใหมีสุขภาพดีโดยไมตองพึ่งใครนอกจากตนเองมาฝากคะ เพราะเม่ือเราเกิดมาเราก็
จะแกทุกวินาทีโดยที่เราไมรูสึกแตจะรูสึกชัด ๆ เม่ืออายุลวงเลยมาประมาณ 40 ป 
เพราะสุขภาพอะไร ๆ จะแยลงทําใหนึกถึงความแกไดอยางชัดเจน และความเจ็บก็
จะมาเยือนอยางสมํ่าเสมอ เพราะสังขารที่แยลง เหมือนรถยนตเกาลงเร่ือย ๆ ก็ตองมี
การเปล่ียนอะไหล แตคนเราไมมีอะไหลเปล่ียนเหมือนรถหรอกคะ ดังนั้นตองถนอม
เทานั้น และสุดทายคือ ตายจากกันไป 
 ดังนั้นผูเขียนจะขอเนนเก่ียวกับการปองกันโรคดวยวิธีที่เรียกวา “ธรรมชาติ
บําบัด” โดยในวันนี้ขอเร่ิมจาก อาหารม้ือเชาที่มีสําคัญมาก ทานผูฟงทราบหรือเปลา
คะ ทานผูฟงลองฟงถึงความสําคัญของเคานะคะ 
 อาหารม้ือเชานั้นนับวาเปนม้ือที่มีความสําคัญที่สุด ที่รางกายตองการ
สารอาหารในชวงเวลา 07.00-09.00 น. คะ เนื่องจากเวลาระหวางนี้สมองและใบหนา
ของคนเรานั้นตองการเลือดและออกซิเจน เปนอาหารบํารุงสงไปเล้ียงสมอง ถาเราไม
รับประทานขาวเชาก็จะไมมีเลือดไปรับออกซิเจน สงขึ้นไปเล้ียงสมอง เพราะสมอง
ตองการกรดอะมิโนไปบํารุงเซลลสมองคะ ยังรวมไปถึงวิตามินบี 1 บี 6 และบี 12 คะ 
 ทานผูฟงคะ การที่เราไมรับประทานอาหารม้ือเชานั้น อาจเปนสาเหตุที่
เลือดไปเล้ียงสมองไดนอยลงดวยคะ ถาเลือดไปเล้ียงสมองไมเพียงพอ หรือเลือดไป
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เล้ียงสมองไดนอยจะเร่ิมมีอาการดังตอไปนี้คะ ผมรวง หนาแกเร็ว คออักเสบงาย 
นอนไมคอยหลับ นอนไมเต็มอิ่ม ฝนบอย ปวดไหล ต่ืนกลางดึกบอย ๆ ปวดหัวขางเดียว 
ปวดหัวสองขาง ปวดหู ปวดกระบอกตา เปนไซนัส เหงือกบวม เจ็บคอ เจ็บล้ิน 
ปวดชายโครง ปวดหลัง ปวดเขา กระดูกสะโพกจะเคล่ือนไดงาย ปวดสะโพก ปวดขอเทา 
หลังเทา วิตกกังวลงายคะ อาการที่ดิฉันไดพูดไปนั้นอาจแสดงอาการทีละอยางหรือ
หลายอยางพรอมกันไดคะ นอกจากนี้ยังมีสาเหตุหลาย ๆ สาเหตุที่ทําใหเลือดไป
เล้ียงสมองไดนอยลง คือ กระดูกคอขอที่หนึ่งอาจเคล่ือนไปทับเสนประสาท หรือเสน
เลือดที่ไปเล้ียงสมองคะ การที่เรารับประทานอาหารที่มีสวนผสมของน้ํามันบอย ๆ 
เปนเวลานาน จะทําใหเกิดไขมันเกาะตัวเหนียวสะสมอยูในลําไส ก็มีโอกาสที่เลือด
ไปเล้ียงสมองไดนอย เพราะระบบดูดซึมเสียและจะทําใหถุงน้ําดีขน อีกประการหนึ่ง
ก็คือ มีพยาธิในลําไสหรือพยาธิที่ผิวหนังจะกัดกินเลือดในรางกาย ทําใหเลือดไป
เล้ียงสมองไมเพียงพอคะ   
 เม่ือพูดถึงสมองแลวสมองของเราก็มีอยูหลายสวนดวยกันคะ แตละสวนก็
มีความสําคัญไมนอยไปกวากันเลยนะคะ การที่เราไมรับประทานอาหารในตอนเชา
นั้นสงผลถึงสมองแตละสวน ดังนี้คะ สมองสวนที่หนึ่งคือ สมองสวนหนา การที่เลือด
ไปเล้ียงสมองสวนหนาไดนอยลง เม่ือเวลาผานไปนาน ๆ จะทําใหมีหินปูนเกาะที่
สมองสวนหนาคะ แลวจะมีอาการนอนไมคอยหลับ เปนสาเหตุทําใหเกิดตาเปนตอ  
จอประสาทตาเส่ือม ปสสาวะบอยขึ้น ใบหนาเปนฝา ใบหนาดําไดคะ สมองสวนที่
สองคือ สมองสวนกลาง การที่เลือดไปเล้ียงสมองสวนกลางนอยลงนั้นสงผลใหเกิด
อาการงวงนอนบอย หรืองวงนอนทั้งวัน ปวดเม่ือยเนื้อตัว ปวดสนเทา ขี้โมโหทองอืด  
อาหารไมยอย ตอไปวันขางหนาสามารถทําใหความจําเส่ือมไดคะ แตความจําระยะ
ยาวในเร่ืองเกา ๆ ยังจําไดอยูคะ แตในเร่ืองใหม ๆ จะคอย ๆ หลง ๆ ลืม ๆ พูดวนไป
วนมาคะ และสมองสวนสุดทายที่ดิฉันจะพูดถึง คือ สมองสวนหลังคะ การที่สมอง
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สวนหลังมีเลือดไปเล้ียงนอยลง จะมีอาการแขนขาไมคอยมีแรง เดินไมคอยไหว 
ตอนต่ืนนอนบางคร้ังจะมีอาการแขนขาตาย ขยับตัวไมคอยไดคะ  

ทานผูฟงคงเห็นความสําคัญของอาหารม้ือเชาแลวนะคะวามีความสําคัญ
เพียงใด ถาทานผูฟงไมมีเวลารับประทานอาหารม้ือเชาจริง ๆ ดิฉันก็มีสูตรมาแนะนํา
คะ คือ สูตร โยเกิรต + นมสด + น้ําผ้ึง + มะนาวคะ มีวิธีการทําที่งาย ๆ คือ นมสด 1 
กลอง เทใสแกว เติมโยเกิรตรสธรรมชาติคร่ึงถวยของโยเกิรต จากนั้นเติมน้ําผ้ึงและ
มะนาวคะ ชิมรสชาติตามใจชอบไดเลยคะ แลวต้ังพักไวสักครูหนึ่ง เพื่อใหจุลินทรีย
เพิ่มจํานวนและกินความหวานของน้ําผ้ึงและชวยยอยไขมันของนมกอน แลวจึงด่ืม
คะ สูตรนี้จะชวยลางลําไสเล็กไดดี (เวลาที่แนะนํานะคะคือ 13.00-15.00 น. คะ) จะ
ไดผลดีมาก เพราะตรงเวลาของลําไสเล็กพอดีคะ เม่ือเรารับประทานอาหารเขาไป
แลวเราก็ตองขับถายออกมาดวยนะคะ ในชวงเวลาที่เหมาะสมคือ 05.00-07.00 น. คะ 
เพราะวาเปนเวลาของลําไสใหญ และถาปลอยใหลวงเลยไปถึง 07.00-09.00 น. ซ่ึง
เปนเวลาของกระเพาะแลวยังไมทานอาหารเชาอีก อุจจาระจะถูกดูดซึมซํ้าอีกคร้ัง
แกสก็จะถูกดูดซึมกลับไปและจะเขาสูกระแสเลือดดวย จึงทําใหเลือดไมสะอาด 
ถาเลือดที่ไมสะอาดไหลเวียนไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกาย ไหลผานสมอง หัวใจ 
ปอด มาม ตับ ผิวหนัง ก็จะไดรับพิษจากแกสนั้นดวยนะคะ เพราะฉะนั้นพยายาม
ขับถายระหวางเวลา 05.00-07.00 น. ถาไมขับถายนะคะ ควรรับประทานขม้ินชัน
ชวงนี ้เพื่อบริหารลําไสใหญใหทํางานคะ และควรรับประทานขาวเชาทุกวัน ระหวาง
เวลา 07.00-09.00 น. ใหไดทุกวันนะคะ 

ทานผูฟงคะการที่เราดูแลสุขภาพตนไมใหเจ็บปวยนั้นถือวาเปนสิทธิขั้น
พื้นฐานที่ทานผูฟงควรทํานะคะ เพื่อไมตองรอเวลาที่จะเจ็บปวย แลวโยนภาระหนาที่
ไปใหหมออยางเดียวและที่แน ๆ คือ คาใชจายและความเจ็บปวดในระหวางที่ปวย 
ซ่ึงมันไมคุมคานะคะ ถาเราเร่ิมตนที่จะดูแลและใสใจสุขภาพของตนเองและบุคคล 
ในครอบครัวแลวนั้น ก็นับวายังไมสายเกินไปคะ ที่จะแกไขปญหาสุขภาพของ 
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ทานผูฟงเอง ดีกวาจะปลอยใหเวลาผานไปในแตละวันแลวเกิดเจ็บปวยขึ้นมา 
จนยากที่จะยอนกลับมาแกไขไดคะ วันนี้เวลาของดิฉันก็หมดลงแลวนะคะ โอกาส
หนาดิฉันจะนําเร่ืองราวดี ๆ มาฝากทานผูฟงอีกคะ สําหรับวันนี้สวัสดีคะ     
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ประโยชนอันเกนิคาดคิดจากขาวกลอง 

กรองจันทร  รัตนประดษิฐ 

ดวยพระบารมีแหงองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงรับส่ังเตือนสติ
ชาวไทยเก่ียวกับคุณประโยชนของขาวกลองที่มีตอสุขภาพเม่ือหลายปที่ผานมา 
ซ่ึงถือเปนจุดเร่ิมตนใหกับตลาดขาวกลองไทย เพราะประชาชนที่หวงใยสุขภาพ 
หันมาบริโภคขาวกลองกันมากขึ้น โดยเฉพาะความนิยมบริโภคในกลุมวัยกลางคน
และสูงอายุ สวนในกลุมเด็กเล็กและวัยรุนนั้นยังคงนิยมบริโภคขาวขัดสี เนื่องจาก
ลักษณะทางประสาทสัมผัสของขาวกลองจะคอนขางแข็งและมีความเปนเย่ือใยสูง 
จึงไมเปนที่นิยมในกลุมเด็กและวัยรุน และยังมีอีกไมนอยที่ไมสนใจ และไมเขาใจ
แมแตวาขาวกลองเปนอยางไร ทําไมรับประทานขาวกลองแลวสุขภาพดี ดังนั้นเรามา
ทําความรูจักกับขาวกลองกันกอนดีกวาคะ 

เม่ือนําขาวเปลือกมาผานกรรมวิธีการสีขาว เปลือกของเมล็ดขาวที่เรียกวา
แกลบจะถูกกะเทาะออก เหลือเปนเนื้อขาวที่เรียกวา ขาวกลอง เม่ือนําขาวกลองมาสี 
สวนของรําขาวซ่ึงประกอบดวยเนื้อหุมเมล็ดและจมูกขาว จะถูกกําจัดออกทําใหได
เปนขาวขาวซ่ึงนํามาขายใหกับผูบริโภค และรําขาวเปนสวนที่ทางโรงสีจะนําไปขาย
เปนอาหารสัตว ดังนั้นส่ิงที่สูญหายไประหวางการขัดสีขาวกลองเปนขาวขาวก็คือ 
เย่ือหุมเมล็ด และจมูกขาว ดวยเหตุนี้ ขาวขาวที่รับประทานกันทั่ว ๆ ไปจึงเหลือแค
เนื้อเมล็ด แตทราบกันหรือไมวาขาวขาวที่เรานิยมรับประทานนั้นมีเพียงสารอาหาร
คารโบไฮเดรตเสียสวนใหญ แตขาดสารอาหารอื่น ๆ ในขณะที่สวนเนื้อหุมเมล็ดและ
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จมูกขาวที่ถูกทิ้งไปกลับเปนสวนที่อุดมไปดวยสารอาหารตาง ๆ ซ่ึงมีประโยชนตอ
รางกายอยางย่ิงที่ขาวขาวไมมี และสารอาหารบางชนิดมีปริมาณมากกวาในขาวขาว
เปนรอยเทา เม่ือทราบเชนนี้แลวก็เกิดคําถามตอไปวาแลวประโยชนของขาวกลองที่
กลาวถึงนั้นมีอยางไรบาง 

ประโยชนจากการรับประทานขาวกลองนั้นไดจากสารอาหารที่สําคัญและ
มีปริมาณมากในขาวกลอง ซ่ึงมีใยอาหารในปริมาณมาก ใยอาหารมีสวนสําคัญกับ
ทางเดิน และระบบการยอยอาหาร รวมทั้งระบบขับถายในรางกาย หากรางกาย
ไดรับปริมาณใยอาหารไมเพียงพอจะทําใหขาดสมดุลในระบบดังกลาว เกิดอาการ
ทองอืดทองเฟอ จุกเสียด และอาการทองผูก หากปลอยทิ้งใหอาการนั้นเปนไปอยาง
ตอเนื่องยาวนานจะเกิดอาการโรคริดสีดวงทวาร และที่รายแรงอาจถึงขั้นมะเร็งลําไส
ใหญ และมะเร็งทวารหนักได นอกจากใยอาหารแลว ขาวกลองยังมีสารพฤกษเคมีที่
สําคัญอีกหลายชนิด ไดแก สารอินอซิทอลเฮกซาฟอสเฟตชวยในการตานโรคได
หลายโรคเชน ตานการเกิดโรคนิ่วในไต ลดความเส่ียงของโรคหลอดเลือดหัวใจโดย
การไปชวยลดระดับคอเลสตอรอล และไขมันในรูปไตรกลีเซอไรดในเลือด และยัง
ชวยตานการกอมะเร็ง และลดขนาดของเซลลมะเร็งได นอกจากนี้ยังมีสวนของ
น้ํามันรําขาว ซ่ึงนอกจากจะมีจุดเดนที่มีองคประกอบของกรดไขมันที่ใหความสมดุล
เหมาะกับความตองการของรางกายแลว ยังมีสารพฤษเคมีเปนองคประกอบอยู
หลายชนิดที่สงผลตอการตานโรคในแนวทางแตกตางกันไป เชน แกมมา-ออริซานอล 
ซ่ึงมีบทบาทสําคัญในวงการเคร่ืองสําอาง โดยเฉพาะดานการบํารุง และปกปอง
รักษาผิวกายอันเ กิดจากผลของแสงอัลตราไวโอเลตไดอยางมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ สารออริซานอลในน้ํามันรําขาวชวยลดปริมาณคอเลสเตอรอลชนิด LDL 
แตจะชวยเพิ่มปริมาณของคอเลสเตอรอลชนิด HDL ซ่ึงไปทําหนาที่ลดการเกาะตัว
ของเกล็ดเลือดในกระแสเลือดได ดังที่กลาวมาขางตนจะเห็นแลววาการรับประทาน
ขาวกลองนัน้ดีกวาขาวขาวอยางไร แตไมเพียงเทานี้ นอกจากขาวกลองจะมีประโยชน
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อยางย่ิงในดานของสุขภาพโดยตรงแลว ยังมีประโยชนในดานตาง ๆ อีก เชน ในดาน
ของพลังงาน การรับประทานขาวกลองมีสวนชวยประหยัดพลังงานซ่ึงหากมองกัน
อยางผิวเผินอาจจะมองวาเร่ืองของการประหยัดพลังงานกับเร่ืองของขาวเปนคนละ
เร่ืองกัน แตมีความเก่ียวของกันเนื่องจากการสีขาวตองใชไฟฟาจํานวนมาก 
จากการศึกษาการใชพลังงานในการสีขาวของการไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย 
(กฟผ.) พบวาการไดมาซ่ึงขาวขาวที่คนไทยนิยมบริโภคนั้นตองใชพลังงานไฟฟาใน
การกะเทาะขาวเปลือกออก จากนั้นตองผานกระบวนการขัดสีอีกถึง 3 คร้ัง แตหาก
กะเทาะขาวเปลือกเพียง 1 คร้ังใหเปนขาวกลองจะสามารถลดการใชไฟฟาใน
กระบวนการขัดสีทั้งหมดไดถึง 5 เทา นอกจากนี้ยังสามารถนําขาวกลองการนําไป
แปรรูปเพื่อเปนการเพิ่มรายไดใหกับชุมชน ไดแก น้ําขาวกลอง และสบูน้ํามันรําขาว  
ซ่ึงลวนเปนผลิตภัณฑที่เกิดจากภูมิปญญาชาวบานทั้งส้ิน อีกทั้งยังมีการผลิตเขาสู
ตลาดตางประเทศอีกดวย  

การบริโภคขาวกลองเทากับไดทั้งอาหารและยาปองกันโรคไปในตัว และ
สามารถชวยประหยัดคาใชจายดานการรักษาพยาบาลสุขภาพของทานและ
ครอบครัวไดมาก เม่ือพิจารณาจากคุณประโยชนดานตาง ๆ แลว เรานาจะหันมา
บริโภคขาวกลองใหมากขึ้นเพื่อสุขภาพที่ดีของตัวเราเอง แตขาวกลองก็ยังมีจุดดอย
ซ่ึงทําใหคนไมนิยมบริโภคนั่นคือ ขาวกลองไมนุมเทาขาวขาว ดังนั้นในการ
รับประทานขาวกลองควรหุงขาวกลองใหนานกวาปกติ และเค้ียวขาวนาน ๆ เทานี้ก็
ไดรับประทานขาวกลองที่อรอย และดีตอสุขภาพแลวคะ 

 

แหลงอางอิง 

สนม ประดิษฐดวง. 2551.ขาว ในมิติของอาหารตานโรค. กรุงเทพฯ : ธนาเพรส จํากัด. 
ดวงจันทร  เฮงสวัสด์ิ.2547.เสริมสุขภาพตามวิถีธรรมชาติดวย...ขาวกลอง อาหาร. 34(9)  
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การไฟฟาฝายผลิตแหงประเทศไทย.2544. ขาวกลอง ของดีของไทย. อุตสาหกรรมสาร. 
44(กันยายน-ตุลาคม) 
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อันตรายจากเครื่องเลนเอ็มพี 3 (MP3) 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 เคร่ืองเลนเอ็มพี 3 (MP3) หรือไอพอด (IPod) เปนสุดยอดเทคโนโลยีดาน
เคร่ืองเสียงแบบพกพาที่กําลังไดรับความนิยมจากผูบริโภคโดยเฉพาะในกลุมวัยรุนที่
นิยมชมชอบการฟงเพลง เนื่องจาก เคร่ืองเลน เอ็มพี3 มีขนาดเล็ก พกพาไดสะดวก 
สามารถบันทึกเพลงไดมาก และที่สําคัญ คือ สามารถรับฟงเสียงเพลงจากหูฟงได
โดยตรง แตจากผลการสํารวจปญหาการไดยินของกลุมวัยรุนในประเทศสหรัฐอเมริกา 
พบวา กลุมตัวอยางจํานวนมาก มีความผิดปกติในการรับฟงเสียง สาเหตุประการหนึ่ง
เปนเพราะปจจุบันเด็กวัยรุนนิยมฟงเพลงโดยใชหูฟงเอ็มพี3 รวมไปถึงการใชหูฟงของ
เคร่ืองโทรศัพทมือถือทั้งระบบธรรมดาและบลูทูธ ซ่ึงการใชหูฟงประเภทนี้ นอกจากจะ
สงผลตอภาวะการไดยินแลว ยังทําใหสมองมีโอกาสที่จะไดรับรังสีคล่ืนวิทยุอีกดวย  
 โดยปกติหูคนเราสามารถรับเสียงไดประมาณ 80 เดซิเบลเทานั้น แตในการ
ฟงเพลงจากเคร่ืองเลน เอ็มพี 3 นั้นผูฟงอาจรูสึกวาเสียงไมดังเทาไรนัก แตถาหากวัด
ระดับความดังของเสียงอยางจริงจังจะพบวาบางคนฟงเพลงเสียงดังมากกวา 100 
เดซิเบล ซ่ึงโดยทฤษฎีแลวการไดรับเสียงถึงระดับนี้ สามารถที่จะทําลายประสาท 
การรับเสียงหรืออาจจะกระทบตอแกวหู จนทําใหเกิดปญหาตอประสาทหูในระยะ
ยาวได โดยอาการเร่ิมตนของผูที่ประสาทหูผิดปกติ มีหลายอาการแตที่พบมาก คือ 
การไดยินเสียงว้ิง ๆ ในหู ทั้งที่ไมไดเปดเพลงหรือถอดหูฟงออกแลว เพราะปลาย
ประสาทเกิดการกระทบกระเทือนจากเสียงที่มากระตุน และยังอาจเกิดอาการทรงตัว
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ผิดปกติ เชน ต่ืนนอนแลวมีอาการมึนงง ทรงตัวไมได ฯลฯ อาการเชนนี้เกิดจาก
ประสาทหูเส่ือมหรือที่เรียกงาย ๆ วา "หูเส่ือม" ซ่ึงเปนภาวะที่ไดยินเสียงลดลงหรือ
ไมไดยินเลย จนถึงการสูญเสียการไดยิน หูอื้อ หูหนวก หรือหูอึง องคประกอบที่ทําให
ประสาทหูเส่ือมเนื่องจากเสียง ไดแก ความเขมของเสียง เสียงดังมากจะย่ิงทําลาย
ประสาทหูมาก ความถ่ีของเสียง เสียงที่มีความถ่ีสูงหรือแหลมจะทําลายประสาทหู
มากกวาเสียงที่มีความถ่ีตํ่า ระยะเวลาที่ไดยินเสียง ย่ิงสัมผัสกับเสียงเปนเวลานาน 
ประสาทหูจะย่ิงเส่ือมมาก ลักษณะของเสียงที่มากระทบ เสียงกระแทกไมเปนจังหวะ 
จะทําลายประสาทหูมากกวาเสียงที่ดังติดตอกันไปเร่ือย ๆ ความไวตอการเส่ือมของ
หู เปนลักษณะเฉพาะตัวของแตละคน ผูปวยเบาหวาน ความดันโลหิตสูง จะเกิด
ประสาทหูเส่ือมไดงายกวาคนปกติ 
 การใชหูฟงจากเคร่ืองเลนเอ็มพี3 ที่เปดเสียงดังมาก ๆ นอกจากจะทําให
เกิดปญหาตอประสาทหูแลว ยังพบวาอาจกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพอื่น ๆ ไดแก 
โรคความดันโลหิตสูง ใจส่ัน หัวใจเตนเร็ว มือเทาเย็น ระบบไหลเวียนโลหิตบกพรอง 
ทําใหเกิดความเครียดหรือการต่ืนตระหนก และอาจพัฒนาไปสูอาการซึมเศราและ
โรคจิตประสาท ทําใหขาดสมาธิ การวิเคราะหขอมูล การเรียนรูและการรับฟงขอมูล
ลดลง รวมถึงกระตุนพฤติกรรมกาวราว เนื่องจากเสียงดังจะเราอารมณใหสรางความ
รุนแรง และอาจถึงขั้นสูญเสียการควบคุมตนเองจนทํารายผูอื่นได แมไดยินเสียงดัง
เพียงเล็กนอย นอกจากนี้หูฟงที่ใชฟงเพลงนั้นที่จริงแลวเปนแหลงสะสมเช้ือแบคทีเรีย
และเช้ือโรค ซ่ึงจะทําใหเปนโรคหนองในหูและการอักแสบในชองหูได 
 ทานผูฟงคงจะไดเห็นถึงอันตรายของการใชเคร่ืองเลนเพลงเอ็มพี 3 กันแลว
นะครับ วันนี้ผูเขียนจึงอยากจะแนะนําถึงขอปฏิบัติและการปองกันตนเองเพื่อเปน
การลดปญหาดังกลาว ไดแกควรเปดระดับความดังเสียงของเคร่ืองเลนไวไมเกิน 
รอยละ 60 ของระดับเสียงสูงสุดที่เคร่ืองมีอยู เม่ือผูฟงกําลังฟงเพลงจากเคร่ืองเลน 
เอ็มพี 3 อยูนั้นยังสามารถไดยินเสียงจากส่ิงรอบตัวได ระดับเสียงที่ฟงอยูนั้นจะตอง
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ไมรบกวนการไดยินจนตองตะโกนคุยกับคนอื่นหรือทําใหมีอาการหูอื้อ รวมทั้งควร 
หลีกเล่ียงการใชหูฟงรวมกับผูอื่นเพราะอาจจะทําใหติดเช้ือโรคที่สะสมอยูใน 
หูฟงได และสุดทายคือ การเปล่ียนฟองน้ําและทําความสะอาดหูฟงเปนประจํา 
เพื่อสุขอนามัยที่ดีตอตัวทานผูฟงเอง 

 

แหลงอางอิง 

หมวยเล็ก. 2549. MP3 : อาจทําใหหูและปอดแย. ใกลหมอ. 30 (11): 68-69. / 
Vogel, I. et al. 2010. Estimating Adolescent Risk for Hearing Loss Based on Data 

From a Large School-Based Survey. American Journal of Public 
Health. 100 (6): 1095-1100. 
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ใครวาระบบขับถายไมสําคัญ 

สุบัณฑติ  นิ่มรัตน   

สวัสดีคะทานผูฟงกลับมาพบกันอีกคร้ังแลวนะคะ กับสาระดี ๆ ที่ดิฉัน
นํามาฝากเหมือนอยางเคย ทานผูฟงทราบไหมคะวามนุษยเรานั้นไมวาจะรํ่ารวยหรือ
ยากดีมีจนแคไหน สุดทายแลวก็มีกิจกรรมพื้นฐานที่ทําใหมีความสุขที่แทจริง หรือ 
Basic need ที่ไมแตกตางกันคะ นั่นก็คือ การไดรับประทานอาหารในยามหิว การได
นอนในยามงวง การไดมีกิจกรรมเปยมสุขกับคนที่เรารัก และสุดทายการไดขับถาย
เม่ือลําไสเรียกรองคะ ในวันนี้เรามาคุยกันเก่ียวกับสารอาหาร 2 กลุมใหญที่เราอาจ
รับประทานกันอยูทุกวัน และมีประโยชนตอรางกายมหาศาล โดยเฉพาะในดานการ
ขับถายคะ แตกลับไมคอยเปนที่รูจักในวงกวางเทาที่ควรคะ 
 อาหารกลุมแรกนะคะ เปรียบเสมือนเพื่อนที่คอยใหความชวยเหลือเรามา
โดยตลอดคะ แตเรานั้นไมคอยไดใหความสําคัญเทาไหร เพื่อนที่ถูกลืมคนนี้ช่ือวา 
ไฟเบอร หรือ เสนใยอาหาร เสนใยอาหารนี้จัดอยูในกลุมอาหารประเภทแปงหรือ
คารโบไฮเดรต ที่มาจากพืชและไมถูกยอยสลายโดยน้ํายอยในกระเพาะหรือลําไสคะ  
พบไดมากใน ผัก ผลไม ถ่ัว ขนมปงโฮลวีต ซีเรียลธัญพืช เสนใยอาหารแบงออกเปน
สองกลุมใหญ ๆ คือ เสนใยอาหารแบบละลายน้ํากับแบบไมละลายน้ําคะ ตัวอยาง
ของเสนใยอาหารแบบละลายน้ํา ไดแก ขาวโอต ถ่ัว แอปเปล สตรอวเบอรรี ลูกแพร 
บลูเบอรรี เปนตน สวนเสนใยอาหารแบบไมละลายน้ํา ไดแก ขาวกลอง ขนมปงโฮลวีต 
ซีเรียลธัญพืช แครอท แตงกวา มะเขือเทศ เปนตนคะ ดวยคุณสมบัติของเสนใย
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อาหารโดยเฉพาะแบบไมละลายน้ํานั้นที่มีสวนชวยในเร่ืองของการเคล่ือนตัวของ
อาหารที่เรารับประทานเขาไปไหลไปตามทางเดินอาหารผานกระเพาะ ลําไสเล็ก
ลําไสใหญ และถูกขับออกมาอยางไดสะดวก จึงเช่ือกันวาเสนใยอาหารนี้ชวยลด 
การดูดซึมของสารพิษตาง ๆ จากอาหารที่เรารับประทานเขาไปสูลําไส และนอกจากนี้ 
ยังสามารถชวยรักษาอาการทองผูกไดอีกดวยคะ 
 คุณสมบัติหนึ่งที่สําคัญของเสนใยอาหารโดยเฉพาะเสนใยอาหารแบบ
ละลายน้ําคือ ชวยลดการดูดซึมน้ําตาลในลําไส กลาวคือ หากเรารับประทานอาหาร
ประเภทแปงที่มีเสนใยสูง จะทําใหแปงถูกเปล่ียนเปนน้ําตาลในกระแสเลือดนอยลง
คะ และในอัตราที่ชาลงดวย สงผลใหฮอรโมนอินซูลินไมตองทํางานหนัก ผลตอ
สุขภาพที่ตามมาคือ ลดโอกาสเกิดโรคเบาหวาน หรือชวยควบคุมน้ําตาลในผูปวย
เบาหวานไดดีขึ้นอีกดวยคะ นอกจากจะลดการดูดซึมของน้ําตาลแลว เสนใยอาหาร
ยังไปขัดแขงขัดขากับพวกไขมัน ใหดูดซึมเขาสูรางกายไดนอยลงอีกดวย ผลที่
ตามมาก็คือ ระดับไขมันในเสนเลือดลดลง และมีประโยชนตอผูปวยที่เปนโรคเสน
เลือดหัวใจตีบและไขมันในเสนเลือดสูงอีกดวยคะ  

จากคุณสมบัติดังกลาวแลวนะคะ จึงทําใหนักวิจัยสวนใหญเช่ือวา เสนใย
อาหารนาจะมีคุณสมบัติในสวนชวยในเร่ืองของการปองกันมะเร็งลําไสใหญไดคะ 
แตจากการศึกษาในระยะหลังโดยเฉพาะการศึกษาขนาดใหญของมหาวิทยาลัย 
ฮารเวิรด ซ่ึงใชกลุมตัวอยางในการทดลองนี้ถึง 8,000 คน พบวา การรับประทาน 
เสนใยอาหารในปริมาณมาก ๆ เปนประจํานั้น ไมไดชวยลดความเส่ียงของการเปน
มะเร็งลําไสใหญไดแตอยางใดคะ คุณประโยชนของเสนใยอาหารที่มีตอสุขภาพนั้น
ยังมีอีกหลายประการที่ทําใหทานผูฟงที่รักสุขภาพนั้น ไมควรจะเมินเฉยตอเพื่อน 
คนนี้เลยคะ 

ทานผูฟงคะ เรามาพูดถึงเพื่อนเกาอีกคนหนึ่งที่จะมาชวยใหทานผูฟง
รับประทานงาย ถายคลอง เพื่อนคนที่สองของเรานี้มีช่ือวา โพรไบโอติก (Probiotics) 
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ในลําไสของคนเรานั้นจะมีเช้ือแบคทีเรียอาศัยอยูมากมายคะ ในภาวะปกติแบคทีเรีย
สายพันธุที่เปนมิตรกับเราโดยมี Lactobacillus acidophilus และLactobacillus  
bifidus เปนแกนนํา แบคทีเรียกลุมนี้จะมีสวนทําใหเช้ือกอโรคตาง ๆ ในลําไสของเรา
ไมสามารถเจริญไดคะ แตก็มีบางคร้ังที่รางกายเกิดการสูญเสียสมดุลของลําไส
เนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ เชน การรับประทานยาปฏิชีวนะ ซ่ึงเปรียบเสมือน
ระเบิดปรมาณูถลมลําไสคะ ทําใหเช้ือแบคทีเรียตาง ๆ ตายหมด หรือมีเช้ือโรค
แปลกปลอมจากอาหารลุกลามได อาจทําใหเกิดทองเสีย เซลลในลําไสลมตาย  
แบคทีเรียตาง ๆ ก็ตายตามไปดวย 

การรับประทานโพรไบโอติกจะชวยเพิ่มปริมาณของแบคทีเรียในลําไสคะ  
ซ่ึงชวยใหความสมดุลของลําไสกลับคืนมา การขับถายก็เปนไปอยางปกติ แกไขทั้ง
อาการทองผูกทองเสีย และยังมีการศึกษาพบวา เช้ือแบคทีเรียที่ดีเหลานี้อาจมี
ความสัมพันธกับภูมิคุมกันของรางกายอีกดวยคะ โดยชวยใหระบบภูมิคุมกันที่
ทํางานมากเกินไปกลับมาทํางานปกติอีกดวยคะ อยางไรก็ตามคุณสมบัติในการ
รักษาโรคของโพรไบโอติกยังขาดการศึกษาขนาดใหญพอที่จะยืนยันผลการรักษาได
คะ  ทานผูฟงสามารถเพิ่มปริมาณของแบคทีเรียที่เปนมิตรกับลําไลดวยวิธีธรรมชาติ 
โดยรับประทานอาหารที่ผานการหมัก เชน ถ่ัวหมักญ่ีปุน (นัตโตะ) โยเกิรต นมเปร้ียว  
เนยแข็ง เพื่อเสริมสรางกองทัพที่แข็งแรงของระบบทางเดินอาหารไดคะ 

แตอยางไรก็ตาม การเลือกรับประทานโยเกิรตหรือนมเปร้ียว ควรดูปริมาณ
น้ําตาลที่ผสมมาดวยนะคะวาเปนชนิดที่มีน้ําตาลสูงหรือเปลา ดังนั้นการรับประทาน
โยเกิรตที่มีน้ําตาลสูงเปนประจําอาจมีโทษตอรางกายมากกวาประโยชนนะคะ  
นอกจากกิจกรรมที่ดิฉันไดกลาวมาขางตนแลว ยังมีกิจกรรมที่เปนพื้นฐานของการ
ดํารงชีวิต นั่นก็คือ การดูแลสุขภาพของตนเองคะ เพราะหากทานผูฟงมีสุขภาพที่ดีแลว 
ก็จะมีสุขในการรับประทานอาหาร  การนอน การขับถาย และที่สําคัญที่สุดคือการได
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ใชเวลาอยูกับคนที่เรารักคะ สําหรับวันนี้เวลาก็หมดลงอีกแลวคะ ดิฉันคงตองขอลา
ไปกอน แลวพบกันใหม สวัสดีคะ 

 

แหลงอางอิง 
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16 กันยายน วันโอโซนสากล... 

โอโซนกับอาหาร 

สวามิน ี ธีระวุฒิ 

ในวันที่ 16 กันยายน ของทุกป องคการสหประชาชาติไดประกาศใหเปน 
วันโอโซนสากล เพื่อใหทุกประเทศตระหนักถึงการลดและเลิกการผลิตและการใชสาร
ทําลายช้ันบรรยากาศโอโซน โดยโอโซน เปนกาซสีน้ําเงินในช้ันบรรยากาศโลกที่มี
คุณประโยชนตอส่ิงมีชีวิตบนโลกอยางมาก เพราะทําหนาที่ดูดซับรังสีตาง ๆ ที่เปน
อันตรายตอส่ิงมีชีวิตบนโลก โดยเฉพาะรังสียูวีบี เพื่อใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม 
และยังชวยลดความรอนสะสมในบรรยากาศอันเกิดจากรังสียูวี ทําใหลดภาวะความ
เส่ียงตอการเปนมะเร็งผิวหนัง โรคตาตอกระจก และปองกันระบบนิเวศวิทยามิให
เสียสมดุลได สวนสารเคมีที่ทําลายกาซโอโซนนั้น ไดแก สารเคมีที่มีองคประกอบ
พื้นฐานอยาง คลอรีน ฟลูออรีน หรือ โบรมีน ซ่ึงมีศักยภาพในการทําปฏิกิริยากับ
โมเลกุลโอโซนที่อยูในช้ันบรรยากาศใหเกิดการแตกตัว สารทําลายโอโซนที่เรารูจักกันดี 
คือ สารคลอโรฟลูออโรคารบอน หรือ สารซีเอฟซี ซ่ึงใชเปนสารทําความเย็นในระบบ
ปรับอากาศรถยนต ตูเย็น ตูแช เปนตน สวนสารทดแทนสารซีเอฟซี คือ สารไฮโดร
คลอโรฟลูออโรคารบอน หรือ เอชซีเอฟซี ใชเปนสารทําความเย็นในระบบปรับอากาศ
และการผลิตโฟม ซ่ึงยังคงเปนสารทําลายโอโซนเชนเดียวกัน แมจะในปริมาณที่นอย
กวาก็ตาม สวนสารทําลายโอโซนอื่น ๆ เชน สารเฮลอน ที่ใชเปนสารดับเพลิง 
สารเมทิลคลอโรฟอรม ถูกใชในการทําความสะอาดช้ินสวนอิเล็กทรอนิกส สารคารบอน
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เตตระคลอไรด ใชเปนสารทดสอบในหองปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร และสารเมทิล
โบรไมด ที่ใชในการฆาแมลงกําจัดศัตรูพืช ซ่ึงหากโอโซนถูกทําลายดวยสารทั้งหมดที่
กลาวมานั้น จะสงผลตอการเพิ่มการสะสมความรอนในบรรยากาศอันเกิดจากรังสี 
ยูวี ทําใหเกิดความเส่ียงตอการเปนมะเร็งผิวหนัง โรคตาตอกระจก และระบบนิเวศ 
เสียสมดุลได ซ่ึงนี่คือ บทบาทหลัก ๆ ของโอโซนตอมนุษย 

แตอีกบทบาทของโอโซนที่ทานผูฟงหลายทานอาจไมเคยรูมากอน คือ เรา
สามารถใชโอโซนในการเก็บรักษาผักและผลไมหลายชนิด เชน แอปเปล มันฝร่ัง 
มะเขือเทศ สตอเบอร่ี บร็อคเคอร่ี สม องุน ขาวโพด ที่เก็บรักษาในหองเย็นได โดย
โอโซนที่มีความเขมขนตํ่า ๆ สามารถปองกันการเจริญของเช้ือรา แบคทีเรียในอากาศ 
ที่ผิวของผลิตภัณฑ และยังสามารถทําลายจุลินทรียที่ผิวของอาหารทําใหสามารถ
เก็บรักษาผักและผลไมไดนานขึ้น โดยไมทําใหเกิดตําหนิและการเปล่ียนแปลงสี 
ในป 1997 โอโซนไดรับการยอมรับวามีความปลอดภัยในการใชและไมมีสารเคมี
ตกคางยอมใหมีการใชโอโซนในอุตสาหกรรมได โดยภาคอุตสาหกรรมไดใชโอโซนใน
การเปนสารทําความสะอาดและฆาเช้ือ เนื่องจากโอโซนเปนตัวออกซิไดซที่แรงและ
ดีกวาคลอรีนถึง 1.5 เทา ทั้งยังสามารถฆาเช้ือจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคจากอาหารได
ดีกวาคลอรีน และตัวโอโซนเองมีพลังโมเลกุลสูง มีคร่ึงชีวิตในน้ําที่อุณหภูมิหองนาน 
20 นาที แตกตัวเปนออกซิเจนอยางงายและไมมีการตกคางในอาหาร นอกจากนี้
โอโซนยังถูกใชในการปรับสภาพน้ําที่ใชแลวเพื่อนํากลับมาใช สําหรับกระบวนการ
ผลิตผักและผลไม โดยใชสําหรับการลางทําความสะอาดผักและผลไม น้ําที่ใชในการ
ทําความสะอาดนี้เปนน้ําที่ผานกระบวนการผสมดวยโอโซนและผานกระบวนการ
กรอง ซ่ึงเปนน้ําที่ปราศจากแบคทีเรีย สี และสารปนเปอนอื่น ๆ รวมทั้งน้ําที่ใชแลว
สามารถนํากลับมาใชใหมไดอีกคร้ังเพื่อลดการใชน้ําได ระบบการใชโอโซนนั้นไม
เหมือนกับการใชคลอรีน กลาวคือ น้ําที่ใชแลวจะถูกคายประจุดวยโอโซน ซ่ึงทําให 
ไมมีสารเคมีตกคาง และไมกอใหเกิดปญหากับส่ิงแวดลอมและระบบน้ําใตดิน 
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โอโซนสามารถกําจัดยาฆาแมลงและสารเคมีที่ตกคางได เชน สารตกคางที่เกิดจาก
คลอรีน เปนตน นอกจากนี้โอโซนสามารถใชเปนสารทําความสะอาดในสถานที่เก็บ
อาหารได หรือใชเปนสารทําความสะอาดในระหวางการขนสงเพื่อปองกันแบคทีเรีย 
รา ยีสตที่ผิวของผลิตภัณฑ เราสามารถใชโอโซนกําจัดรสชาติที่ไมพึงประสงคอันเกิด
จากแบคทีเรีย และยังสามารถกําจัดแกสเอทีลีนเพื่อยืดอายุการสุกของผลไมได แต
โอโซนก็ไมใชพระเอกตลอดกาล เพราะเปนตัวออกซิไดซอยางแรงที่สามารถทําลาย
กรดไขมันอิ่มตัว เชน กรดโอเลอิก ใหกลายเปนอัลดีไฮด และกรดอื่น ๆ ปฏิกิริยานี้มัก
เกิดที่ไขมันของเย่ือหุมเซลล ทําใหเย่ือหุมเซลลเสียสภาพไป เซลลอาจตายหรือกลาย
พันธุได นาน ๆ เขาอาจเปนมะเร็งได ดังนั้นการเลือกใชโอโซนในการถนอมอาหารจึง
ไมควรใชในปริมาณที่มากเกินไป 
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เบาหวาน...ไมหวานอยางท่ีคิด 

สุบัณฑติ  นิ่มรัตน  

สวัสดีคะ ทานผูฟงทุกทาน วันนี้ดิฉันมีความรูเก่ียวกับโรค ๆ หนึ่งมาฝาก
กันคะ นั่นก็คือ โรคเบาหวานนั่นเองคะ ทานผูฟงบางทานอาจจะไมทราบวา 
โรคเบาหวานคืออะไร มีความสําคัญอยางไร 

กอนอื่นเรามาทําความรูจักกับโรคนี้กอนนะคะ โรคเบาหวาน เปนโรคที่
ผูคนสวนใหญรูจักกันพอควร แตผูปวยสวนใหญยังไมทราบ ความสําคัญของการ
รักษาโรคนี้นัก เพราะพวกเราแคทราบวา โรคเบาหวาน เปนโรคที่มีระดับน้ําตาลใน
เลือดสูงแตในความเปนจริงแลวเปนโรครายที่หากไมไดรับดูแลอยางดีแลว จะเกิด
ผลเสียตามมามากมายคะ  แพทยโรคหัวใจและแพทยโรคไต ทราบดี เพราะผูปวย
โรคหัวใจและไตวายเร้ือรังสวนใหญนั้นจะเปนเบาหวานดวย นพ.ระพีพล กุญชร 
ณ อยุธยา อายุรแพทยโรคหัวใจ โรงพยาบาลวิชัยยุทธ กลาววาโรคเบาหวานเปน
ความผิดปกติ เนื่องจากรางกายไมสามารถนําน้ําตาลในรางกาย ไปใชไดอยางเต็มที่  
เนื่องจากขาดฮอรโมนอินซูลินหรือไมขาดฮอรโมนอินซูลิน แตรางกายไมตอบสนอง
ตอฮอรโมนตัวนี้ ผลที่ตามมาคือ ระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวาปกตินั้นเองซ่ึงปจจุบัน
หากระดับน้ําตาล ในเลือดที่เจาะหลังงดอาหาร 6 ช่ัวโมงแลว ยังสูงกวา 126 มิลลิกรัม
ตอเดซิลิตร เราก็เรียกไดวาเปน โรคเบาหวาน ไดแลวคะ  

นอกจากผูปวยโรคเบาหวานควรจะวิตกกับสภาวะตาง ๆ ของโรคนี้แลว 
ผูปวยเส่ียงตอโรคแทรกซอนตอสวนตาง ๆ ไดอีกดวยคะ เชน ตา อาจเปนตอกระจก
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กอนวัย ประสาทตาหรือจอตาเส่ือม และอาจทําใหตาบอดในที่สุด  ระบบประสาท 
ผูปวยอาจะเปนปลายประสาทอักเสบ มีอาการชาหรือปวดแสบปวดรอนตามปลาย
มือปลาย  เทา ซ่ึงมักจะทําใหมีแผลเกิดขึ้นที่เทาไดงายและอาจลุกลามจนเทาเนา 
กระเพาะปสสาวะไมทํางาน ทําใหกล้ันปสสาวะไมอยูหรือไมมีแรงเบงปสสาวะ 
กระเพาะอาหารไมทํางาน มีอาการจุกเสียด อาหารไมยอย ทองผูก ทองเดิน 
โดยเฉพาะม้ือเชาถึงกอนเที่ยง ผูปวยชายมักมีภาวะหยอนสมรรถภาพทางเพศ ไต 
มักเกิดภาวะไตวาย มีอาการบวม ซีด ความดันโลหิตสูง ซ่ึงเปนสาเหตุการเสียชีวิต
ของผูปวยเบาหวานที่พบไดคอนขางบอย  ภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง ทําใหเปน 
อัมพฤกษ อัมพาต และโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ถาหลอดเลือดแดงที่เทาแข็งและตีบ 
เลือดไปเล้ียงเทาไมพออาจทําใหเทาเย็น เปนตะคริว ปวดขณะเดินมากๆ หรืออาจทํา
ใหเปนแผลหายยากหรือนิ้วเทาเปนเนื้อตายเนา ภูมิคุมกันต่ํา เปนโรคติดเช้ือไดงาย 
เชน วัณโรคปอด กระเพาะปสสาวะอักเสบ กรวยไตอักเสบ กลาก โรคเช้ือรา เปนฝ
หรือพุพองบอยบริเวณนิ้วเทาหรือชองคลอดคะ 

ดังนั้นการตรวจหาความเส่ียงของโรคเหวานจึงเปนเร่ืองที่มีความสําคัญ
มากในปจจุบัน  การตรวจวาจะมีความเส่ียงหรือไมนั้นสามารถตรวจไดหลายวิธี
ดวยกันคะ  เชน  การตรวจคาเอฟบีเอส (FBS; Fasting Blood Sugar) เปนการ
ตรวจวัดระดับน้ําตาลในเลือด หลังจากอดอาหารและเคร่ืองด่ืมใด ๆ ยกเวนน้ําเปลา
เปนเวลา 8 ช่ัวโมงกอนที่จะมาตรวจ ในคนปกติทั่วไปควรมีคาอยูระหวาง 70-99 
มิลลิกรัม/เดซิลิตร แตถามีคาเกินกวา 126 เปนตนไปจัดไดวาเปนโรคเบาหวานคะ
การตรวจวัดปริมาณเม็ดเลือดแดงที่มีโมเลกุลของน้ําตาลผูกติดอยู (HbA1c) 
จะแสดงใหทราบถึงระดับน้ําตาลในระยะ 1-2 เดือนที่ผานมา  มักใชในการตรวจผูที่
เปนเบาหวานอยูแลว เพื่อดูวาควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดีมากนอยเพียงใด
ในชวง 1-2 เดือน คาในคนปกติจะมีคาตํ่ากวา 5% คะ การตรวจคาอารบีเอส 
(RBS; Random Blood Sugar) เปนการสุมตรวจระดับน้ําตาลในเลือดระหวางวัน  
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โดยไมมีการอดอาหารมากอนคะ วิธีนี้ไมสามารถนํามาใชในการวินิจฉัยโรคได แต
พอจะเปนแนวทางไดวามีความเส่ียงตอการเปนโรคเบาหวานมากนอยเพียงใด โดย
ใชขอสมมติฐานวาในโรคปกติที่ไมมีภาวะเบาหวาน ระดับน้ําตาลจะไมสูงหรือตํ่า
ผิดปกติเกินไปนัก โดยคาที่ไดควรจะอยูในชวงระหวาง 70-125 มิลลิกรัม/เดซิลิตร คะ  
การตรวจคาโอจีทีที (OGTT; Oral Glucose Tolerance Test) เปนการตรวจที่
เนนวัดประสิทธิภาพการทํางานของฮอรโมนอินซูลิน และการตอบสนองของรางกาย
ตออินซูลิน ซ่ึงเปนฮอรโมนที่มีหนาที่เก็บกวาดน้ําตาลในกระแสเลือดคะ โดยมีวิธีการ
ตรวจคือ ใหผูตรวจด่ืมน้ําหวานหนึ่งแกว (มีน้ําตาล 100 กรัม) แลววัดระดับน้ําตาลที่ 
1, 2 และ 3 ช่ัวโมง ตามลําดับ ในคนปกติจะมีระดับน้ําตาลสูงอยูในช่ัวโมงแรก แตจะ
ไมเกิน 180 เม่ือฮอรโมนอินซูลินทํางาน  และจะลดลงในช่ัวโมงที่สองและสาม และมี
คาไมควรเกิน 155 และ 140 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ตามลําดับคะ การตรวจวิธีนี้พบบอย
ในการตรวจหาเบาหวานในผูหญิงต้ังครรภ และผูหญิงที่เปนโรคซิสตในรังไขคะ และ
การตรวจวัดระดับของอินซูลินในภาวะอดอาหาร (Fasting Insulin) เพื่อตรวจ
ภาวะด้ือตออินซูลินต้ังแตระยะที่ยังเปนไมมากคะ  

สวนผูที่สมควรไดรับการเจาะเลือดตรวจตรวจหาเบาหวาน คือ ผูที่มีประวัติ
ครอบครัวพอแม พี่ หรือ นอง เปนเบาหวานควรจะตรวจเลือดแมวาคุณจะไมมีอาการ
คะ คนอวน ที่น้ําหนักเกิน 20 เปอรเซ็นตของน้ําหนัก จะพบผูปวยเปนโรคเบาหวาน
มากดังนั้นแนะนําวาควรจะเจาะเลือดตรวจเบาหวานเม่ือดัชนีมวลกายมากกวา 
25 คะ ผูที่มีอายุมากกวา 45 ป ผูที่ตรวจพบไอเอฟจี (IFG) คือ ระดับน้ําตาลในเลือด
ภายหลังจากอดอาหารและสารใหพลังงานเปนเวลาอยางนอย 8 ช่ัวโมงแลวพบวามี
คาระหวาง 100-126 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร หรือ ไอจีที (IGT) คือ สภาวะที่มีน้ําตาลใน
เลือดสูงหลังไดรับกลูโคส ผูที่มีความดันโลหิตสูงมากกวา 140/90 มิลลิเมตรปรอท 
ระดับไขมันตัวที่ดีหรือเรียกวาแอลเอชดี (HDL) นอยกวา 35 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต และ
หรือคาทีจี (TG) หรือคาแสดงถึงระดับไขมันไตรกลีเซอรไรดมากกวา 250 มิลลิกรัม
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เปอรเซ็นต ผูที่ไมคอยไดออกกําลังกาย และผูที่มีประวัติเบาหวานขณะต้ังครรภหรือ
น้ําหนักเด็กแรกคลอดมากกวา 4 กิโลกรัม คะ  

ทานผูฟงคะการที่เราดูแลสุขภาพตนไมใหเจ็บปวยนั้นถือวาเปนเร่ืองที่ทาน
ผูฟงควรทํานะคะ เพื่อใหหางไกลจากโรคเบาหวานคะ วันนี้ก็หมดเวลาของดิฉันก็
หมดลงแลวนะคะ โอกาสหนาดิฉันจะนําเร่ืองราวดี ๆ มาฝากทานผูฟงอีกคะ สําหรับ
วันนี้สวัสดีคะ 
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โรงพยาบาลนครธน. โรคเบาหวาน. เขาถึงไดจาก http://www.nakornthon.com/ 
Health_09.htm, สืบคนเม่ือวันที่ 23 กรกฎาคม 2552. 

สมจิตร ชุมจันทร, พลอยทราย บุษราคํา, ชิงชิง ฟูเจริญ, ปณิตา ลิมปะวัฒนะ, กิตติ
ศักด์ิ สวรรยาวิสุทธิ์. 2550. ผลการรักษาผูปวยโรคความดันโลหิตสูงที่
คลินิกโรคความดันโลหิตสูง โรงพยาบาลศรีนครินทร. ศรีนครินทรเวชสาร, 
22(1), 2-7. 



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  190 

เอี่ยมศิริ กิจประเสริฐ. Genogram เสนทางสูการสรางสุขภาวะชุมชน, เขาถึงไดจาก
http://www.pcuinnovation.com/pcu/873, สืบคนเม่ือวันที่ 23 กรกฎาคม 
2552. 



เลมที่ 33  191 

รานอาหารรมิถนน :  

แหลงสะสมสารพิษท่ีคุณมองขาม 

อนุเทพ  ภาสุระ 

 คงไมมีใครปฏิเสธวาการรับประทานอาหารเปนเร่ืองใหญและเปนภารกิจที่
ทุกคนตองกระทํา โดยเฉพาะในโลกปจจุบันที่มีแตความรีบเรง ผูคนตองแขงกับเวลา
ในการเดินทางเพื่อไปประกอบกิจกรรมตางๆ ทําใหทุกคนตองประหยัดเวลา แมกระทั่ง
ในเร่ืองของการปรุงและการรับประทานอาหารในแตละม้ือ โดยเฉพาะเม่ือตองออก
นอกบานหรือตองเดินทางไกล รานอาหารริมถนนหรือรานอาหารรถเข็นจึงเปนที่พึ่ง
อยางดีสําหรับทุกคน อาหารที่ขายในรานอาหารดังกลาวมีหลายชนิดใหเลือก เชน 
ขาวราดแกง ขนมจีนน้ํายาหรือน้ําพริก ขาวเหนียว ไกยาง สมตํา กลวยทอด กวยเต๋ียว
ชนิดตางๆ รวมทั้งขนมหวานอาจเปนช้ิน เปนหอ จนถึงเปนถวย ๆ เคร่ืองด่ืมมีทั้ง
น้ําเปลา น้ําหวาน น้ําสมุนไพรและน้ําผลไมตามแตจะเลือก นับวาเปนแหลงศูนยรวม
อาหารสําหรับผูคนที่มีเวลาจํากัดเลยทีเดียว 
 ทานผูฟงอาจจะไมคิดวาอาหารที่มีจําหนายตามรานอาหารริมถนนอาจ
เปนอันตรายตอผูบริโภคได เนื่องจากรานอาหารริมทางเหลานั้นมักจะมีทําเลที่ต้ัง
ใกลถนนที่มีการจราจรหนาแนนหรืออาจจะต้ังอยูบนบาทวิถีริมถนนในเขตชุมชน 
ประกอบกับอาหารที่วางจําหนายในรานอาหารริมถนนมักจะเปดโลงใหผูซ้ือไดเลือก
โดยไมมีส่ิงปกคลุมหรือปองกันการปนเปอนของฝุนละอองหรือควันไอเสียจาก
เคร่ืองยนตจากทั้งการสูดดมและการปนเปอนลงไปในอาหาร ส่ิงเหลานี้ลวนแลวแต



                                                             วทิยาศาสตรเพื่อประชาชน  192 

ทําใหผูบริโภคเกิดความเส่ียงจากการไดรับสารพิษจากการรับประทานอาหารจาก
รานอาหารริมถนนได โดยที่นอกจากไอเสียจากควันรถยนตที่ซึมเขาไปในปอด ระหวาง
การนั่งอยูในบริเวณนั้นแลว ไอเสียและควันพิษอาจจะมีการเจือปนลงไปในอาหารที่
ไมมีฝาปดไดอีกดวย ควันดําของรถยนตที่ใชน้ํามันดีเซลนั้นประกอบดวยไอเสียเกิด
จากการเผาไหมของน้ํามันเช้ือเพลิงในเคร่ืองยนตที่ ไมสมบูรณและเขมาที่ มี
สวนประกอบของกาซหลายชนิด เชน กาซคารบอนมอนอกไซด กาซคารบอนไดออกไซด 
กาซไนตริกออกไซด กาซไนโตรเจน กาซซัลเฟอรไดออกไซด และสารประกอบ
ไฮโดรคารบอนอื่น ๆ ซ่ึงทั้งหมดนี้ลวนแตเปนสารที่เปนพิษตอรางกายเสีย โดยเฉพาะ
ในสภาวะการจราจรคับค่ัง หากผูบริโภคสูดหายใจเอากาซคารบอนมอนอกไซดที่
ลอยปะปนอยูในอากาศเปนจํานวนมากเขาไปในรางกายแลว กาซนี้จะไปแยงออกซิเจน
โดยไปรวมกับฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง กลายเปนเม็ดเลือดแดงที่ไมสามารถ
รวมตัวกับออกซิเจน รางกายจึงขาดออกซิเจนได ทําใหเกิดอาการเวียนศีรษะจนถึง
ขั้นปวดศีรษะ หายใจลําบาก คล่ืนไส หงุดหงิด เจ็บหนาอก และเปนลม นอกจาก
ควันพิษดังกลาวแลว ยังพบวามีอนุภาคของสารเคมีทีลอยเจือปนอยูในไอเสียรถยนต 
ไดแก ผงคารบอน ตะก่ัว ฟนอล และยางเหนียวซ่ึงเปนสารกอมะเร็งอีกดวย โดยเฉพาะ
สารตะก่ัวที่มีอยูในน้ํามันเช้ือเพลิง เม่ือถูกปลดปลอยออกมาจากทอไอเสียจะ
สามารถเขาสูรางกายของมนุษยไดโดยผานทางอาหารที่สัมผัสกับไอเสียรถยนต 
องคการอนามัยโลกได กําหนดใหคาตํ่าสุดของสารตะก่ัวในอาหารได ไมเกิน 
1 ไมโครกรัมตออาหาร 1 กรัม การรับประทานที่มีการปนเปอนของสารตะก่ัว 
เปนประจําและเปนเวลานานจึงเปนอันตรายตอสุขภาพได 
 ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวา แมรานอาหารริมถนนจะเปนที่พึ่งของ 
ผูมีรายไดนอย แตการรับประทานอาหารจากรานริมถนนอาจจะเปนอันตรายตอ
สุขภาพของทานได ดังนั้น ผูบริโภคตองชวยตัวเองและควรตระหนักถึงความ
ปลอดภัยของอาหาร โดยการเลือกรานอาหารที่ปฏิบัติถูกสุขลักษณะ เชน มีตูกระจก
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ปองกันฝุนและควันไมไหสัมผัสกับอาหารโดยตรง และรานอาหารไมต้ังอยูในบริเวณ
ที่มีรถยนตพลุกพลานจนเกินไป เพื่อใหเกิดความแนใจในความปลอดภัยจากอาหาร
นั้น ซ่ึงจะเปนอีกหนทางหนึ่งที่จะทําใหทานผูฟงหางไกลจากการไดรับสารพิษใน
อาหารที่ทานไมคาดคิดมากอนได  

 

แหลงอางอิง 

ดวงจันทร เฮงสวัสด์ิ. 2547. มหันตภัย...ในอาหาร. อาหาร. 34(1) : 8-10. 
ดวงจันทร เฮงสวัด์ิ. 2549. พิษภัยในอาหาร มหันตภัยเงียบ. อาหาร. 36(2) : 89-95.    
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เรียงพิมพและออกแบบ :  นางสาวเฉลิมขวัญ  พวงยอย 
           นางสาวชุติมา สุวานิชย  

 นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  

“วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” 

ตุลาคม 2552 - กันยายน 2553 
 

  
กรรมการที่ปรึกษา 

1. อธิการบดี     ประธานกรรมการ 
2. รองอธิการบดีฝายวิชาการ   กรรมการ 
3. ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ  กรรมการ 
4. คณบดีคณะวิทยาศาสตร   กรรมการ 
มีหนาที่ใหคําปรึกษาเก่ียวกับการดําเนินโครงการ 

 
กรรมการดําเนินงาน 
1. ฝายวิชาการ 
 1.1 นางสาวนุชจรินทร แกลวกลา ประธานกรรมการ 
 1.2 นางสาวกรองจันทร รัตนประดิษฐ รองประธานกรรมการ 
 1.3 นายอนุเทพ  ภาสุระ  กรรมการ 

1.4 นางสาวรุงนภา  แซเอ็ง  กรรมการ 
1.5 นางสาวอรสา  สุริยาพันธ กรรมการ 
1.6 นางสาวกันทิมา ออนละออ กรรมการ 
1.7 นางสาวเสาวรส ศรีสุข  กรรมการ 
1.8 นายสรายุธ  เดชะปญญา กรรมการ 
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1.9 นางสาวอุดมลักษณ  ธิติลักษณพาณิชย กรรมการ 
1.10 นางสาวสวามิน ี ธีระวุฒ ิ  กรรมการ 
1.11 นางสาวสิริมาส คําเสียง  กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาที่จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพื่อนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 
 
2. ฝายผลิตและเผยแพร 

2.1 นายอุทัศน    พิทักษสายชล  ประธานกรรมการ 
2.2 นายนวศิษฏ รักษบํารุง  กรรมการ 
2.3 นางสาวสุภาวดี    ชฏิลาลัย  กรรมการ 
2.4 นางสาวสุรางครัตน     เสมอวงษ  กรรมการ          
2.5 นางสาวชุติมา   สุวานิชย  กรรมการ 
2.6 นางสาวจีรนันท    จินตนา  กรรมการ 
2.7 นางสาวธัญญลักษณ    เหล็กพิมาย กรรมการและเลขานุการ 
มีหนาที่ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 
 
ผูอานบทความ 

นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 
ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 
2. นายพรอมพงษ  สุระประเสริฐ 
3. นายอุทัศน  พิทักษสายชล 



206                                                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน                         

สถานวิีทยุกระจายเสียงท่ีออกอากาศ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” 
 

  
ภาคกลาง 14 สถาน ี

สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 
บริษัท  แมจิกคิดส  จํากัด http://www.mag

ickidschool.co
m/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 

สถานีวิทยุกระจายเสียง บก. สูงสุด 
กรุงเทพฯ 

AM 1521 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง บก. สูงสุด 
กรุงเทพฯ 

FM  99.5  MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง บก. สูงสุด 
กรุงเทพฯ 

FM  101.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคท่ี 1 สุพรรณบุรี AM  1404  kHz ทุกวัน 06.40 
สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 
จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801  kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 
“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”
สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคกลาง 14 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM  92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 
สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM  93.75 MHz จันทร-ศุกร 11.30 
สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบก
ท่ี 31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 
ลพบุรี 

AM  612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  
สระบุรี 

AM  693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

 
ภาคตะวันออก 25 สถาน ี

สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 
งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย พุธ 12.30 
โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 
วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.buu.

ac.th/ 
ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 
828) 

AM 774 kHz เสาร 18.20-18.30  

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ
ท่ี 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  
ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบก
ท่ี 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 
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ภาคตะวันออก 25 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25  

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10  

สถานีวิทยุกองทัพภาคท่ี 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุกองทัพภาคท่ี1 สระแกว AM 1180  kHz จันทร 18.45-19.00 
สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz เสาร 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 
สถานีวิทย ุ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 13 สถาน ี
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคท่ี 2  
คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 
AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 
13.00, 

16.00น. 
สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคท่ี 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริย
ศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคท่ี 2  
เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬา
โลกมหาราช 

FM 95.5MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึง
กาฬ 

FM 104.25 MHz ทุกวัน 21.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
บุรีรัมย 

FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยศรีสะ
เกษ 

FM 100.25 MHz พุธ 17.35 -17.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สกลนคร 

AM 834 kHz จันทร-ศุกร 20.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
สกลนคร 

FM 94.75 MHz จันทร-ศุกร 20.30 

สถานีวิทยุชุมชนเพ่ือการศึกษาโรงเรียนรุง
อรุณวิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz จันทร-ศุกร 14.00-16.00 

http://www.rvsradio.com/ ออนไลน ทุกวัน ตลอดเวลา 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 13 สถานี (ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 9  อุบลราชธานี FM 104 MHz  
AM 1161 kHz 

เสาร-
อาทิตย 

11.00-11.30 

สถานีวิทยุ สทร. 12  หนองคาย FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ อสมท.บุรีรัมย FM 92.0 MHz จันทร-ศุกร 16.30-17.00 

 
ภาคใต 21 สถาน ี

สถานี คล่ืนความถี่ 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 
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ภาคใต 21 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย
สตูล 

AM 1026  kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  
สุราษฎรธานี 

FM  95.50  MHz จันทร-
อังคาร 

15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคท่ี 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 
สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM  97.25  MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 
สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM  94.75  MHz พฤหัสบดี 11.30 
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 40 สถาน ี
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดอุตรดิตถ 

FM 97.5 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดสุโขทัย 

FM 102.25 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดกําแพงเพชร 

AM 738 kHz ศุกร 17.30-18.00 
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ภาคเหนือ 40 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดลําปาง 

FM 101.75 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดพิษณุโลก 

AM 828 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดลําพูน 

FM 107.5 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดแพร 

FM 103.5 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดพะเยา 

FM 107.25 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัด
เชียงใหม 

FM 101.5 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัด
พิษณุโลก 

AM 1116 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz ศุกร 17.30-18.00 
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ภาคเหนือ 40 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

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

AM 1242 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
สวนหนา จังหวัดเชียงราย 

AM 999 kHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคท่ี 3 
ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดกําแพงเพชร 

FM 105 MHz ศุกร 17.30-18.00 

สถานีวิทยุกองพลทหารราบท่ี 4 จังหวัด
พิษณุโลก 

AM 1377 kHz ศุกร 17.30-18.00 

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 

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 08.00-09.00 
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ภาคเหนือ 40 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากทหารเรือ 8 
พิษณุโลก 

AM  1170  kHz ทุกวัน 12.05-13.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 
เชียงราย 

FM  95.75 MHz พฤหัสบดี 19.30 

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 

สถานีวิทยุกองทัพภาคท่ี 3 เพชรบูรณ AM  1242  kHz พฤหัสบดี 22.00 

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

AM  585  kHz จันทร-
อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคท่ี 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 
อังคาร 

08.30-10.00  
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ภาคเหนือ 40 สถาน ี(ตอ) 
สถานี คล่ืนความถี่ วัน เวลา 

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

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

12.30  
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ตารางออกอากาศบทความ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” 

  
เรื่อง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

19 ตุลาคม : วันเทคโนโลยีของไทย 5 - 11 ต.ค. 2552 
บรรจุภัณฑอาหารในอนาคต 12 - 18  ต.ค. 2552 
ตําลึง ผักริมร้ัวสารพดัประโยชน                                                           19 - 25 ต.ค. 2552 
โรคนิ้วล็อค 26 ต.ค. - 1 พ.ย. 2552 
กินแลวสวย แนวทางสงเสริมการขายแบบใหม 2 - 8 พ.ย. 2552 
ก้ิงกือมังกรสีชมพู -ส่ิงมีชีวิตชนิดใหมของโลก 9 - 15 พ.ย. 2552 
พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว : พระบิดา
แหงการถายภาพไทย 

16 - 22 พ.ย. 2552 

เร่ืองนารูเก่ียวกับตอมไทรอยด 23 - 29 พ.ย. 2552 
ชนิดพันธุตางถ่ินที่รุกราน 30 พ.ย. -  6 ธ.ค.2552 
ทําดีเพื่อพอกันเถอะ 7 - 13 ธ.ค. 2552 
สรางสีสันใหชีวิตดวยเคร่ืองเทศ 14 - 20 ธ.ค. 2552 
โรคที่มากับฤดูหนาว 21 - 27 ธ.ค. 2552 
ส่ือสารอยางไรใหทันสมัย 28 ธ.ค. 2552 - 3 ม.ค.

2553 
มาฉลองปใหมดวยการสรางนิสัยการกินใหมกันเถอะ 4 -10 ม.ค. 2553 
สรางแรงบันดาลใจใหเด็กไทยหัวใจวิทยาศาสตร 11 - 17 ม.ค. 2553 
14 มกราคม : วันอนุรักษทรัพยากรปาไมแหงชาติ 18 - 24 ม.ค. 2553 
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เรื่อง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 
ไฮโดรเจน: พลังงานทดแทนที่นาสนใจในปจจุบัน 25  - 31 ม.ค. 2553 
ความรูเร่ืองทรัพยสินทางปญญาเนื่องในวันนักประดิษฐ
ไทย 2 กุมภาพันธ 2553 

1 - 7 ก.พ. 2553 

วันมะเร็งโลก (4 ก.พ.) 8 - 14 ก.พ. 2553 
ชวนด่ืมชา 15 - 21 ก.พ. 2553 
สมุนไพรลดปญหารังแค 22 - 28 ก.พ. 2553 
เคร่ืองปรุงรสจากผัก 1 - 7 มี.ค. 2553 
กลูตาไทโอน..ขาว แตอันตรายถึงชีวิต 8 -14 มี.ค. 2553 
ลด ละ เลิกใชโฟมกันเถอะ 15 - 21 มี.ค. 2553 
รูจักอุปกรณบอกช้ีตําแหนงบนพื้นโลก (จีพีเอส) กันเถอะ 22 - 28 มี.ค. 2553 
อาหารกับผูปวยเบาหวาน 29 มี.ค. - 4 เม.ย. 2553 
เขื่อนกับการแกปญหาวิกฤติทรัพยากรน้ํา 5 -11 เม.ย. 2553 
ภัยแฝงจากขวดและภาชนะพลาสติก 12 -18 เม.ย. 2553 
การปองกันตนเองจากภัยแผนดินไหว 19 - 25 เม.ย. 2553 
เหตุเพราะอากาศรอน  26 เม.ย. - 2 พ.ค.2553 
ปูขน 3 - 9 พ.ค. 2553 
การพัฒนาปรับปรุงพันธุขาวไทย 10 - 16 พ.ค. 2553 
22 พฤษภาคม - วันสากลแหงความหลากหลายทาง
ชีวภาพ 

17 - 23 พ.ค.2553 

“บัวบก สมุนไพรมหัศจรรย” 24 - 30 พ.ค.  2553 
เลิกบุหร่ีดวยสมุนไพรไทยหญาดอกขาว 31 พ.ค. - 6 มิ.ย.2553 
ช่ือ (อาหาร) สําคัญไฉน? 7 - 13 มิ.ย. 2553 
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เรื่อง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 
นาโนเทคโนโลยีในชีวิตประจําวัน 14 - 20 มิ.ย. 2553 
วิทยาศาสตรของการทําสมาธ ิ 21 - 27 มิ.ย. 2553 
อาหารและการปวดประจําเดือน 28 มิ.ย. -  4 ก.ค. 2553 
ควันที่เกิดขึ้นจากการเผายางรถยนต : อันตรายที่ทาน
มองเห็น 

5 - 11 ก.ค. 2553 

น้ํามันร่ัว...เคราะหรายลงทะเล 12 - 18 ก.ค. 2553 
กลีส 581 ซี (Gliese 581 C) : ดาวเคราะหที่มีลักษณะ
คลายโลก 

19 - 25 ก.ค. 2553 

จริงหรืออาหารนี้มีโซเดียมตํ่า 26 ก.ค. - 1 ส.ค. 2553 
สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิพระบรมราชินีนาถ  นักอนุรักษ
ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 

2 - 8  ส.ค. 2553 

18 สิงหาคม  2553 : วันวิทยาศาสตรแหงชาติ 9 - 15 ส.ค. 2553 
การปองกันโรคดวยอาหารม้ือเชา 16 - 22 ส.ค. 2553 
ประโยชนอันเกินคาดคิดจากขาวกลอง 23 - 29 ส.ค. 2553 
อันตรายจากเคร่ืองเลนเอ็มพี3 (MP3) 30 ส.ค. -  5 ก.ย. 2553 
ใครวาระบบขับถายไมสําคัญ 6 - 12 ก.ย. 2553 
16 กันยายน วันโอโซนสากล... โอโซนกับอาหาร 13 -19 ก.ย. 2553 
เบาหวาน...ไมหวานอยางที่คิด 20 - 26 ก.ย. 2553 
รานอาหารริมถนน: แหลงสะสมสารพิษที่คุณมองขาม 27 ก.ย. - 3 ต.ค.2553 
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แนะนําผูเขียนบทความ 

รายการ “วิทยาศาสตรเพ่ือประชาชน” 

  
ช่ือ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 

กมล สมพันธุ ผูปฏิบัติงานวิทยาศาสตร 5/เคมี วิทยาศาสตร 
กรองจันทร  รัตนประดิษฐ อาจารย ดร./เทคโนโลยีชีวภาพ วิทยาศาสตร 
เกศราภรณ  จันทรประเสริฐ นักวิทยาศาสตร/ ชีววิทยา วิทยาศาสตร 
กันทิมา  ออนละออ อาจารย /วิทยาการคอมพิวเตอร วิทยาศาสตร 
จุฬารัตน  หงสวลีรัตน อาจารย /วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 
นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร ผูชวยศาสตราจารย  ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 
นุชจรินทร  แกลวกลา อาจารย / ชีววิทยา วิทยาศาสตร 
เบญจวรรณ  ชิวปรีชา อาจารย / ชีววิทยา วิทยาศาสตร 
ประภาพรรณ  เตชะเสาวภาคย อาจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 
รุงนภา  แซเอ็ง ผูชวยศาสตราจารย / เคมี วิทยาศาสตร 
วนิดา  โอฬารกิจอนันต อาจารย /  วิทยาศาสตรการแพทย วิทยาศาสตร 
วิชมณี  ยืนยงพุทธกาล อาจารย / วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 
สรายุธ  เดชะปญญา อาจารย / ฟสิกส วิทยาศาสตร 
สวามินี  ธีระวุฒิ อาจารย ดร. / วาริชศาสตร  วิทยาศาสตร 
สิริมา  ชินสาร อาจารย /วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 
สุบัณฑิต  น่ิมรัตน รองศาสตราจารย ดร./ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 
สุปราณี  แกวภิรมย ผูชวยศาสตราจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 
อนุเทพ  ภาสุระ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 
อรสา  สุริยาพันธ ผูชวยศาสตราจารย ดร./ วิทยาศาสตร

การอาหาร 
วิทยาศาสตร 
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