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ภารกิจและบทบาทดานบริการวิชาการนับวามีความสําคัญอยางมากตอการพัฒนา

ทรัพยากรบุคคลขององคกรตาง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชน มหาวิทยาลัยบูรพาตระหนักถึง

ความสําคัญน้ี จึงมอบหมายใหสํานักบริการวิชาการเปนศูนยกลางในการจัดบริการวิชาการใน

รูปแบบตาง ๆ เพื่อสนองตอความตองการของชุมชนและการพัฒนาทรัพยากรบุคคล

ระดับประเทศ ดวยเทคนิควิธีการที่หลากหลาย ทั้งทางดานการจัดฝกอบรม การแสดง

และเผยแพรผลงานทางวิชาการผานส่ือตาง ๆ เพื่อเสริมสรางความรูและประสบการณ

แกผูที่อยูในแวดวงวิชาการ ผูที่เก่ียวของ รวมถึงการเผยแพรความรูแกประชาชนเพื่อ

เสริมสรางความรูความเขาใจในศาสตรสาขาตาง ๆ ดังเชน โครงการเผยแพรวิชาการทาง

วิทยุกระจายเสียงน้ี  

มหาวิทยาลัยบูรพาขอขอบคุณคณาจารย นักวิชาการ เจาหนาที่ที่เก่ียวของ 

รวมถึงบุคลากรของสถานีวิทยุกระจายเสียงทุก ๆ ทาน ที่มีสวนรวมในทุกกิจกรรมของ

โครงการน้ี และสุดทายน้ีตองขอบคุณผูที่ติดตามรับฟงรายการทุก ๆ ทานที่เปนกําลังใจ

ผานจดหมายติชมรายการมายังสํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา ซ่ึงกําลังใจเหลาน้ี

จะเปนแรงผลักดันใหเรายังคงมุงม่ันที่จะรับใชสังคมตามบทบาทของมหาวิทยาลัยตอไป      

 

  

(ศาสตราจารย นายแพทยสมพล พงศไทย) 
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ภายใตความรวมมือระหวางคณะวิทยาศาสตร รวมกับ ฝายสงเสริมและเผยแพร

วิชาการ สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพา ไดจัดใหมีโครงการเผยแพรวิชาการ 

ทางสถานีวิทยุกระจายเสียง รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” ซ่ึงนับเปนรายการวิทยุ 

ที่จัดทําขึ้นเพื่อสนับสนุนงานบริการวิชาการแกสังคม อีกทั้งเปนหน่ึงในภารกิจหลักของ

คณะวิทยาศาสตร ดานการใหบริการวิชาการแกชุมชน สังคม และประเทศชาติ นอกจากน้ียัง

เปนการผลักดันใหคณาจารยและผูทรงคุณวุฒิไดเขารวมเขียนและสงบทความทางดาน

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี หรือนําเสนอวิทยาการใหม ๆ มาประยุกตเพื่อการพัฒนาและ

นําไปใชในชีวิตประจําวันได 

ขาพเจาขอแสดงความชื่นชมและขอขอบคุณในความมุงม่ันของคณะกรรมการ

ผูอํานวยการและหัวหนาสถานีวิทยุกระจายเสียงทุกแหง ตลอดจนผูทรงคุณวุฒิทุกทาน 

ที่ใหความอนุเคราะหและสนับสนุนบทความทางวิชาการตาง ๆ ทําใหกิจกรรมในโครงการฯ 

ประสบความสําเร็จ บรรลุตามวัตถุประสงคดวยดีทุกประการ พรอมกันน้ี ขาพเจาขอ 

อวยพรใหรายการวิทยุกระจายเสียง รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” มีความเจริญ 

รุงเรือง เคียงคูกันตลอดไป 

 
 

(ผูชวยศาสตราจารย ดร.อุษาวดี ตันติวรานุรักษ) 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร 
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ความตองการที่จะกาวหนาและม่ันคงในอาชีพการงาน รวมถึงการดําเนินชีวิต 

ประจําวันภายใตหนาที่ความรับผิดชอบ ทําใหผูคนในสังคมปจจุบันเกิดความเครียด ความวิตก

กังวลตาง ๆ  มากมาย ผลพวงจากความเครียดที่เกิดขึ้นทําใหเกิดการเจ็บไขไดปวยได แตถาหาก 

ทุกคนสามารถที่จะทําความเขาใจกับชีวิต มองหาส่ิงที่เรียกวา “ความสุข” ไดจากทุก ๆ ส่ิง

รอบตัวเรา ทั้งจากส่ิงที่เล็ก ๆ  จนถึงส่ิงที่ใหญ ๆ  “ความสุข” เหลาน้ีก็จะเปนเสมือนยาอายุวัฒนะ 

ที่จะสรางปาฏิหาริยใหแกชีวิตได “ความสุข” ของคนทํางานหาไมยาก โดยเพียงแคเราตระหนัก 

ถึงบทบาทของตนเองในปจจุบัน มีความพึงพอใจในงาน พรอมทั้งมีการพัฒนาตนเอง 

สนใจใฝหาความรูในงานอยูเสมอ พึงประเมินและประมาณตนเอง และที่สําคัญอยาคิดราย

ตอผูอ่ืน เพียงเทาน้ีชีวิตของคนทํางานก็จะพบกับความสุขอยางทีคุ่ณไมเคยพบมากอน  

 สํานักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยบูรพาเปนสวนชวยเสริมสราง “ความสุข” 

ในชีวิตการทํางานและการดําเนินชีวิตประจําวันของทุกคนในสังคม เราหวังเปนอยางยิ่ง

วาการดําเนินงานตาง ๆ ของเราจะสามารถสรางสังคมแหงความสุขใหเกิดขึ้นกับทุก ๆ คน

ในสังคม  

 (รองศาสตราจารยเทพศักดิ์ ทองนพคุณ) 

ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 



คํานํา 
คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา มีหนาที่หลักสําคัญประการหน่ึงนอกจาก

ประสิทธ์ิประสาทความรูแกนิสิตนักศึกษา คือการเผยแพรความรูทางวิทยาศาสตรแกประชาชน 

ใหไดรับขาวสารทันกับการเปล่ียนแปลงของวงการวิชาการดานวิทยาศาสตรที่เกิดขึ้น ซ่ึงจะ

กอใหเกิดตนทุนทางทรัพยากรมนุษยที่มีศักยภาพ เพื่อการพัฒนาประเทศ 

โครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียงรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อ

ประชาชน” เปนกิจกรรมที่สําคัญของคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา ที่มุงเผยแพร

ความรูทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีที่ทันสมัยสูประชาชน โดยใชภาษาที่งายตอการ

เขาใจ เพื่อใหผูฟงสามารถนําขอมูลขาวสารที่ไดรับไปประยุกตใชในการดํารงชีวิตไดอยาง

เหมาะสม ตามเจตนารมณหลักประการหน่ึงของมหาวิทยาลัยบูรพา  

หนังสือรวมเลมบทความวิชาการของโครงการเผยแพรวิชาการทางวิทยุกระจายเสียง 

รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” เลมที่ 34 ไดรวบรวมบทความที่เผยแพรทางสถานี

วิทยุกระจายเสียง จํานวน 113 สถานี ตั้งแตเดือนตุลาคม 2553 ถึงเดือนกันยายน 2554 

จํานวน 52 บทความ และการดําเนินงานดังกลาวน้ีไดทํามาอยางตอเน่ืองทุกป  

การนําบทความตาง ๆ ออกอากาศทางสถานีวิทยุกระจายเสียงและการรวมเลม

บทความน้ี สําเร็จลุลวงดวยดีดวยความชวยเหลือและสนับสนุนจากผูอํานวยการและ

สถานีวิทยุตางๆ ที่ใหความอนุเคราะหเวลาออกอากาศ ผูเขียนบทความวิชาการที่กรุณา

สละเวลาเขียนบทความเพื่อเปนวิทยาทาน รวมทั้งเจาหนาที่ฝายสงเสริมและเผยแพรวิชาการ

สํานักบริการวิชาการทีก่รุณาประสานงานจนสําเร็จลุลวง ขอขอบคุณคณะวิทยาศาสตร

และสํานักบริการวิชาการที่สนับสนุนใหโครงการน้ีดําเนินมาดวยด ีและขอขอบคุณมูลนิธิดํารง

ลัทธิพิพัฒนที่ใหการสนับสนุนงบประมาณสําหรับดําเนินงานของคณะกรรมการ มาเปน

ระยะเวลานานกวา 10 ป มาแลว  

คณะกรรมการฯ หวังเปนอยางยิ่งวาหนังสือเลมน้ีจะเปนประโยชนตอผูอาน

ทุกทานตลอดจนวงการวิชาการ 

คณะกรรมการรายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 



สารบัญ 
 

 หนา 
สารจากอธิการบดี 
สารจากคณบดีคณะวิทยาศาสตร 
สารจากผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ 
คํานํา 
 
มารูจัก “อุกกาบาต” กันเถอะ อนุเทพ ภาสุระ 1 

ชีวลอกเลียน: นวัตกรรมที่ธรรมชาติเปน 

    แรงบันดาลใจ 

สวามินี ธีระวุฒ ิ 4 
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การหมักไวนผลไม อรอง จันทรประสาทสุข 73 
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การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 95 

“ลดพุงดวยนกหวีด” จิตติมา เจริญพานิช 99 
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มารูจัก “อุกกาบาต” กันเถอะ 

อนุเทพ ภาสุระ 

 อุกกาบาต คือ สะเก็ดชิ้นสวนของดาวเคราะหนอยที่ลองลอยอยูในอวกาศ เม่ือ

โคจรผานเขามาในชั้นบรรยากาศของโลกจะตกลงสูโลกของเราเน่ืองจากแรงโนมถวงของโลก 

ตามปกติเวลาอุกกาบาตตกเรามักจะเห็นเปนดวงไฟพุงไปในทองฟาดวยความเร็วสูง 

พรอมกันน้ันเราก็อาจไดยินเสียงดังกองดวย และถาเปนอุกกาบาตกอนใหญมันก็อาจ 

ถลมทลายโลกจนส่ิงมีชีวิตทั่วโลกเกือบสูญพันธุก็ได การศึกษาวิเคราะหอุกกาบาตทําให

นักวิทยาศาสตรรูวา อุกกาบาตมีสวนประกอบเปนหินภูเขาไฟ คือ มีเหล็กและนิเกิล

เชนเดียวกับแกนกลางของโลก  

นักวิทยาศาสตรหลายคนทําการศึกษาอุกกาบาตเพราะเชื่อวาจะทําใหเรา

เขาใจถึงการกําเนิดของโลกและระบบสุริยจักรวาล แตเราก็ตองยอมรับวาเม่ือเราไมมี

วันจะเดินทางไปเยือนอุกกาบาตได ดังน้ัน หนทางเดียวที่จะสัมผัสมันได คือ คอยมันตก

สูโลกเทาน้ัน โดยทั่วไปอุกกาบาตที่พบบนโลกมีผิวเรียบแตอาจมีรอยบุมทั่วกอน อาจมี

นํ้าหนักตั้งแต ๓๐๐ กรัม จนกระทั่งถึง ๒ ตัน แตถาเราพิจารณารวมละอองอุกกาบาตที่

เกิดขึ้นขณะมันพุงเสียดสีบรรยากาศ เราก็อาจสรุปไดวา นํ้าหนักของอุกกาบาตทั้งกอน

กอนถูกบรรยากาศเสียดสีอาจมากถึง ๑๐ ตัน ก็เปนได และเวลาอุกกาบาตกอนใหญ 

ตกกระทบพื้นดิน แรงปะทะจะทําใหเกิดเสียงดังสน่ันหว่ันไหวและดินตรงบริเวณน้ันบุม

ลึกเปนหลุม ซ่ึงเราเรียกวา หลุมอุกกาบาต สวนละอองอุกกาบาตที่เกิดจากการเสียดสี

กับอากาศน้ัน อาจมีเสนผาศูนยกลางยาวตั้งแต ๑.๕ มิลลิเมตรขึ้นไป ซ่ึงเราอาจพบเห็น



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  2 

ละอองเหลาน้ีในนํ้าแข็งของทวีปแอนตารกติกาหรือในดินโคลนใตทะเล 

ทฤษฎีการตกของอุกกาบาตไดแสดงใหเห็นวา จํานวนอุกกาบาตที่ตกกระทบโลก

ในบริเวณขั้วโลกมีมากกวาอุกกาบาตที่ตกบริเวณเสนศูนยสูตรถึง ๓ เทา และอุกกาบาต

มักตกในเวลาบายหรือเย็น มีการประมาณการวาในแตละปโลกจะถูกอุกกาบาตประมาณ 

๒๖,๐๐๐ ลูกพุงชนโดยที่ความเร็วของอุกกาบาตขณะพุงเสียดสีบรรยากาศโลกน้ันมี

ความเร็วประมาณ ๑๑ กิโลเมตร/วินาที ซ่ึงนับวาเร็วกวาเสียงถึง ๔๐ เทา ดวยความเร็วที่สูง

เชนน้ี เราจึงเห็นมันลุกเปนไฟสวางเจิดจามากที่ระดับความสูง ๑๐๐-๑๒๐ กิโลเมตร

เหนือพื้นดิน ซ่ึงทําใหเห็นเปนผีพุงไต หรือ ดาวตก น่ันเอง 

ปจจุบันน้ีนักดาราศาสตรไดรูพอสมควรแลววา แหลงกําเนิดของอุกกาบาตอยูที่ใด 

จากการที่รูวาสุริยจักรวาลมีดาวเคราะหนอย (asteroid) จํานวนนับแสนดวงโคจรอยู

ระหวางดาวอังคารกับดาวพฤหัสบดี ดังน้ัน เม่ือดาวพฤหัสบดีซ่ึงมีขนาดใหญมหาศาล

โคจรผานดาวเคราะหนอยบางดวงที่ระยะใกล แรงโนมถวงของดาวพฤหัสบดีจะดึงดูด

ดาวเคราะหนอย ทําใหวิถีโคจรของดาวเคราะหนอยเบี่ยงเบนจากแนวเดิมถาวิถีโคจร

ใหมของดาวเคราะหนอยพุงตัดวิถีโคจรของโลก โอกาสที่ดาวเคราะหนอยจะตกบนโลก

ในสภาพของอุกกาบาตก็มีคามาก หรือในเวลาที่ดาวเคราะหนอยชนกันเอง สะเก็ดดาว

ที่เกิดขึ้นอาจพุงมาตกบนโลกได หรือเวลาดาวเคราะหเชนดวงจันทรหรือดาวอังคารถูก

ดาวหางชน สะเก็ดดาวที่เกิดจากการชนอาจพุงมาตกบนโลกในสภาพดั้งเดิมเหมือนที่

เคยอยูในอวกาศก็ได 

นักดาราศาสตรไดศึกษาและรายงานวา อุกกาบาตจากดวงจันทรที่สํารวจพบ

ในทวีปแอนตารกติกา มีสวนประกอบเชนเดียวกับหินและดินที่มนุษยอวกาศไดนํามาจาก

ดวงจันทร หลักฐานน้ีแสดงใหเห็นวาครั้งหน่ึงในอดีตที่นานมาแลวไดมีอุกกาบาตขนาดใหญ

พุงชนดวงจันทร พลังปะทะไดทําใหเศษหินและดินของดวงจันทรฟุงกระจายมาตกบนโลก 

จากแนวคิดที่วาอุกกาบาตอาจเปนตัวนําพาส่ิงมีชีวิตจากนอกโลกเขามายังโลกของเรา 

แตความคิดน้ีถูกนักวิชาการหลายคนคัดคานโดยอางเหตุผลวา หากในอุกกาบาตมีส่ิงมีชีวิต 

เชน จุลินทรียติดมาจริง ส่ิงมีชีวิตเหลาน้ันนาจะถูกรงัสีคอสมิกและรังสีอัลตราไวโอเลตที่
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มีอํานาจในการทําลายเซลลสูงทําลายไปจนหมด กอนที่อุกกาบาตจะตกถึงพื้นโลก  

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวา เรื่องราวของอุกกาบาตมีความนาสนใจมาก 

ทานผูฟงหลายทานคงเคยไดมีประสบการณที่นาตื่นเตนกับธรรมชาติของอุกกาบาต 

ผูเขียนเองม่ันใจวาในอนาคตที่เม่ือนักบินอวกาศสามารถนําหินและดินจากดาวเคราะห

อ่ืนกลับมายังโลกไดสําเร็จ เราก็คงเขาใจที่มาและที่ไปของสุริยจักรวาลและชีวิตเราดี

ยิ่งขึ้น 

 

แหลงอางอิง 

จีระศักดิ์ ปอมสุวรรณ. 2543. แอนตารกติกา : แดนสวรรคของผูสรรหาหินอุกกาบาต.  

อัพเดท (Update).  15 (154): 45-57. 

ไพรัตน ยิ้มวิลัย. 2543. เม่ืออุกกาบาตยักษชนโลก. อัพเดท (Update). 15 (155): 61-63. 
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ชีวลอกเลียน :  
นวัตกรรมทีธ่รรมชาติเปนแรงบันดาลใจ 

สวามินี ธีระวุฒ ิ

 มนุษยเรากําลังถึงจุดเปล่ียนในวิวัฒนาการของตัวเอง แมวาเราเริ่มจากการ

เปนประชากรกลุมเล็ก ๆ ในโลกที่ใหญมาก และไดเพิ่มทั้งจํานวนและอาณาเขตอยาง

มากมาย จนเริ่มเขาสูการทําลายธรรมชาติ และเม่ือเราไดมาถึงขีดจํากัดของความอดกล้ัน

ของธรรมชาติ ในที่สุดเราตางกําลังมองหาคําตอบของคําถามที่วา “มนุษยจะอาศัยอยู

ในโลกน้ีโดยไมทําลายมันไดอยางไร” หน่ึงในนักคิดที่บุกเบิกรูปแบบใหมของความสัมพันธ

ระหวางมนุษยกับธรรมชาติในทางที่เปน ‘ทางสายกลาง’ คือ จานีน เบนยูส นักชีววิทยา 

ผูผสานความรูความเชี่ยวชาญทางวิทยาศาสตรเขากับพรสวรรคทางการเขียนไดอยาง

กลมกลืน ถายทอดขอคิดที่เธอไดรับจากการสังเกตธรรมชาติอยางลึกซ้ึงออกมาเปน

หนังสือชั้นยอดในป 1997 ซ่ึงทําใหคําวา ชีวลอกเลียน หรือภาษาอังกฤษเรียกวา ไบโอมิมิครี 

(biomimicry) ที่เธอคิดขึ้นน้ันกลายเปนแนวคิดใหมที่เปล่ียนวิธีคิดของนักออกแบบ นักธุรกิจ 

สถาปนิก นักธรรมชาติวิทยาและนักวิทยาศาสตรจํานวนมากขึ้นเรื่อย ๆ ธรรมชาติน้ันมี

ความลับที่นามหัศจรรยซอนอยู และเปนตนแบบของเทคโนโลยีหลายดาน ใบบอนที่มี 

ผิวใบใสและโคงมนคลายกับเลนส ทําใหสามารถรวมแสงเพือ่ใชในกระบวนการสังเคราะห

ดวยแสงไดดีกวาพืชชนิดอ่ืน ๆ ที่เจริญเติบโตในที่มีแสงมาก สวนพืชบางชนิดที่เติบโตใน
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ที่มีแสงนอย เชน กลวยไม จะมีเม็ดสีอยูหลากสี เพื่อใหสามารถรับพลังงานแสงที่ความ

ยาวคล่ืนตาง ๆ ได รากของกลวยไมบางชนิดยังสามารถดูดความชื้นในอากาศได จึงเปน

แบบอยางใหนักวิทยาศาสตรพัฒนาเทคโนโลยีการดูดความชื้นในอากาศ ลองมาฟงกันดู

นะคะวาชีวลอกเลียนมีประโยชนอยางไรบาง ตัวอยางแรกน้ีใกลตัวมากคือ สุภาษิตที่เรา

เคยไดยินวา "นํ้ากล้ิงบนใบบัว" ในสํานวนไทยอาจใหความหมายที่ไมคอยดี แตในมุม

ของวิทยาศาสตรคือความมหัศจรรยของธรรมชาติ และเปนแรงบันดาลใจใหมนุษย

คิดคนและพัฒนาเทคโนโลยีที่เปนประโยชนตอชีวิตประจําวันคนเรา การมองและคิด

แบบชีวลอกเลียนคือ สวนใบบัวจะมีเสนขนเล็ก ๆ ที่ไมชอบนํ้าอยูเปนจํานวนมากที่ผิวใบ 

ทําใหนํ้ากล้ิงไปมาพรอมกับชวยขจัดส่ิงสกปรกออกจากใบบัวไดโดยไมทําใหใบบัวเปยก 

และนักวิทยาศาสตรไดนําความมหัศจรรยน้ีไปพัฒนานวัตกรรมใหม ๆ หลายดาน เชน 

สีทาบานที่รอยสกปรกตาง ๆ ติดยาก กระจกรถยนต เส้ือนาโน เปนตน ตัวอยางที่สองคือ 

ปลวกที่เรามักจะนึกถึงในฐานะวายรายที่ทําลายส่ิงปลูกสรางของมนุษย สถาปนิกก็เรียนรู

การสรางบานและออกแบบตึกใหมีอุณหภูมิคงที่เย็นสบายกําลังดีตามธรรมชาติ โดย

เลียนแบบการถายอากาศในรังปลวก ไมตองใชแอร อาคารที่จอมปลวกเปนแรงบันดาลใจน้ี

ใชพลังงานเพียงรอยละ 10 ของพลังงานที่ใชในอาคารปกติที่มีขนาดเทากัน ตัวอยางทีส่าม

เชนองคกรอยางนาซาใหทุนแกนักวิจัยในประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อศึกษาโครงสราง

ของเปลือกหอยเปาฮื้อ ที่มีคุณสมบัติในดานความทนทานตอแรงกระแทก เพื่อนํามาใช

เคลือบวัสดุกันความรอนอยางเชนกระเบื้องที่ใชเคลือบสวนพื้นผิวของยานอวกาศเพื่อ

กันความรอนจากการเผาไหมเวลากลับสูพื้นโลก ตัวอยางที่ ส่ีไดมาจากผ้ึงซ่ึงปกติมี

ดวงตาที่มีประสิทธิภาพสูงมากและพวกมันจะมีปฏิกิริยาที่คอนขางเร็วในการหลบเล่ียง

การชนกันจากพวกผ้ึงดวยกันเองไดอยางนาทึ่ง นักวิศวกรไดทําการศึกษาพฤติกรรมของ

ผ้ึงในการหลบเล่ียงการชนกัน และลักษณะการทํางานของดวงตาของผ้ึง จากน้ันก็ทํา

การเลียนแบบพฤติกรรมเหลาน้ันมาพัฒนาเปนเทคโนโลยที่ใชกับรถยนตชวยปองกันการ

ชนของรถได ตัวอยางที่หา คือ รถไฟชิน- คังเซน หรือรถไฟหัวกระสุนที่เร็วที่สุดของประเทศ

ญ่ีปุนน้ัน ถูกบรรจงออกแบบตามลักษณะของจงอยปากอันยาวเรียวของนกคิงฟชเชอร 
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ซ่ึงเปนนกที่สามารถบินพุงไปจับปลาในนํ้าไดรวดเร็วมาก อีกตัวอยางในการใชชีวลอกเลียน 

คือ การพัฒนาหุนยนตปลาเพื่อใชสํารวจสภาพแวดลอมใต นํ้า หรือใชในดานการทหาร 

ตลอดจนการพัฒนาหุนยนตและสมองกลเลียนแบบมนุษยเพื่อใชประโยชนในงานดาน

ตาง ๆ และเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของมนุษย เชน ขาเทียมสําหรับผูพิการได เม่ือเร็ว ๆ น้ีก็

มีการคิดคนซีเมนตแบบใหมเลียนแบบปะการังสรางบานหินปูน ซ่ึงจดสิทธิบัตรเรียบรอย

แลวชื่อ คาเลรา เปนกระบวนการผลิตซีเมนตซ่ึงดูดซับคารบอนไดออกไซดเขามาภายใต

อุณหภูมิและความดันปกต ิแทนที่จะใชอุณหภูมิสูงใชพลังงานมหาศาลแบบปูนซีเมนตที่

เราใช ๆ กันอยู ซ่ึงเปนตัวการปลอยคารบอนไดออกไซดอันดับตน ๆ ที่กลาวมาเปนเพียง

ตัวอยางเล็กนอยของการหยิบยืมความรูจากธรรมชาติที่เรียกวา ชีวลอกเลียนมาใช และ

หากมนุษยสามารถศึกษาความรูที่อยูรอบตัวมาใชในการทําการศึกษาวิจัย เราก็จะสามารถ

สรางเทคโนโลยีเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตไดอีกมากมายมหาศาล รวมทั้งยังสรางสมดุลกับ

ธรรมชาติไดอยางลงตัวดวย 

 

แหลงอางอิง 

สุวัฒน เจริญผล. 2551. มหัศจรรยแหงธรรมชาติ (ไม)ยากที่จะเลียนแบบ. เขาถึงไดจาก 

http://lib.edu.chula.ac.th/cuappl/libedu2007/lib_tech/aspboard_

Question.asp?GID=55, วันที่ 23 สิงหาคม 2553. 

สฤณี อาชวานันทกุล. 2552. Janine Benyus ผูรณรงค “ชีวลอกเลียน” (biomimicry) 

สูโลกที่ยั่งยืน. เขาถึงไดจาก http://www.onopen.com/sarinee/09-05-

09/4784, วันที่ 23 สิงหาคม 2553. 

สํานักงานศนูยสรางสรรคงานออกแบบ. 2553. ใหธรรมชาตินําทางงานออกแบบ.เขาถึง 

ไดจาก http://www.tcdc.or.th/articles.php?act=view&id=66&lang= 

en, วันที่ 23 สิงหาคม 2553. 
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The Biomimicry Institute. 2010. Biomimicry Reading List. เขาถึงไดจาก http://www. 

biomimicryinstitute.org/resources/, วันที่ 23 สิงหาคม 2553. 
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วันปยมหาราช และประวัติการรถไฟไทย 

สรายุธ เดชะปญญา 

วันที่ 23 ตุลาคมของทุกป เปนวันคลายวันสวรรคตของพระบาทสมเด็จ 

พระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ในหลวงรัชกาลที่ 5 ซ่ึงเปนวันที่ปวงชนชาวไทยควรรําลึกถึง

พระมหากรุณาธิคุณนานัปการมากมายของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว 

เชน ปฏิรูปทางดานสังคม เศรษฐกิจ การศึกษา การศาสนา การยุติธรรม กฎหมาย การคมนาคม

และการส่ือสาร เปนตน ในที่น้ีจะกลาวถึงเฉพาะพระราชกรณียกิจในดานการคมนาคม

เก่ียวกับการรถไฟของพระองคเทาน้ัน ในอดีตขณะน้ันประชาชนนิยมเดินทางไกล และ

การขนสงโดยใชสัตวตาง ๆ เชน โค กระบือ มา ชาง ควบคูกับเกวียน เปนพาหนะ แต

พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ไดทรงเล็งเห็นความสําคัญของการคมนาคม

โดยรถไฟซ่ึงเปนปจจัยสําคัญที่จะนําความรุงเรืองมาสูชาต ิ

พระองคทรงโปรดเกลาฯ ใหสรางทางรถไฟสยามระหวางกรุงเทพฯ และ

นครราชสีมา นับวาเปนการสรางทางรถไฟครั้งแรกที่เกิดขึ้นในประเทศไทย โดยเริ่มสรางใน 

ร.ศ.109 หรือ ปพุทธศักราช 2433 เปดเดินรถไปไดชวงแรกระหวางกรุงเทพฯ และอยุธยา 

เม่ือวันที่ 26 มีนาคม พุทธศักราช 2439 ทําใหมีการสถาปนาวันที ่26 มีนาคมเปนวันสถาปนา

กิจการรถไฟ หลังจากน้ันไดทําการสรางจนเสร็จตลอดสายในปพุทธศักราช 2444 และ

ทรงโปรดเกลาฯ ใหทางรถไฟสายน้ีเปน "รถไฟหลวง" แหงแรกของไทย การเดินรถสายน้ี

รวมระยะทางจาก กรุงเทพ ฯ- นครราชสีมาทั้งส้ิน 265 กิโลเมตร ใชงบประมาณในการ

กอสรางทั้งส้ิน 17,585,000 บาท เม่ือการกอสรางทางรถไฟสายแรกสําเร็จลงแลว ก็ทรง
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พิจารณาสรางทางรถไฟสายอ่ืน ๆ ตอไป ทําใหเกิดความสะดวกในการสัญจรและการ 

ทํามาหากินของประชาชนมากขึ้น จนกระทั่งส้ินรัชสมัยของพระองค ผูพระราชทานกําเนิด

กิจการรถไฟไทย เม่ือวันที่ 23 ตุลาคม พ.ศ.2453  

หลังจากน้ัน เม่ือพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ 6 เสด็จเถลิง

ถวัลยราชสมบัติ ทรงพระกรุณาโปรดเกลา ใหรวมกรมรถไฟสายเหนือกับสายใตเขาเปน

กรมเดียวกัน เรียกวา กรมรถไฟหลวง โดยใหพระเจานองยาเธอ "กรมพระกําแพงเพชรอัคร

โยธิน" ดํารงตําแหนงเปนผูบัญชาการกรมรถไฟหลวงพระองคแรก กรมพระกําแพงเพชร 

อัครโยธินไดบริหารงานดวยพระปรีชาสามารถทรงนําวิชาการสมัยใหมเขามาใช 

กลาวคือ การนํารถจักรดีเซลเขามาใชการเปนรุนแรกในประเทศไทย แทนการใชรถจักร

ไอนํ้าซ่ึงไมสะดวก ราคาแพง และอาจกอใหเกิดอันตรายได โดยเปนรายแรกในทวีปเอเชีย 

นอกจากน้ียังทรงปรับปรุงสัญญาณประแจกลและโทรคมนาคมของกรมรถไฟหลวง 

ใหมหมด โดยเริ่มใชโทรศัพททางไกล โทรศัพทอัตโนมัติ และเครื่องตราทางสะดวกแทน

การขอทางดวยเครื่องโทรเลข กอใหเกิดความเจริญกาวหนาแกกิจการรถไฟและบังเกิด

คุณประโยชนแกประเทศชาติ และประชาชนไทยอยางมหาศาล จนไดรับการขนาน 

พระนามวา "พระบิดาแหงกิจการรถไฟสมัยใหม" โดยในระหวางดํารงตําแหนงพระองค

ทรงระดมคนไทยโดยเฉพาะอยางยิ่งจากทหารชาง กรมแผนที่ และคนไทยที่พูดภาษาอังกฤษ

ได จากแหลงตาง ๆ ใหเขามาทํางานรถไฟ และภายหลังพระองคทานก็ขอพระราชทาน

พระบรมราชานุญาต สงนักเรียนไทยไปศึกษาในตางประเทศ เพื่อศึกษาวิชาการรถไฟ

และการพาณิชย เม่ือสําเร็จการศึกษาแลวไดกลับมารับราชการในกรมรถไฟหลวง ทําให

กิจการรถไฟมีการพัฒนากาวหนามาตามลําดับ โดยสรุปในสมัยรัชกาลที่ 5 มีการสราง

ทางรถไฟแลวเสร็จ 932 กิโลเมตร ในสมัยรัชกาลที่ 6 มีทางรถไฟใชทั้งหมด 2,581 

กิโลเมตร ในสมัยรัชกาลที่ 7 มีทางรถไฟเพิ่มขึ้นอีกเพียง 418 กิโลเมตรเน่ืองจากปญหา

สภาวะเศรษฐกิจของประเทศ ปญหาดําเนินตอเน่ืองจนถึงในสมัยรัชกาลที่ 8 ทําใหมี

การกอสรางทางรถไฟเพิ่มขึ้นอีกเพียง 259 กิโลเมตร หลังจากน้ันไดมีการกอสราง

เพิ่มเติมจนถึงรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช รัชกาลปจจุบัน 
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โดยในป 2494 กรมรถไฟหลวงไดถูกปรับเปล่ียนฐานะขึ้นมาเปนรัฐวิสาหกิจโดยใชชื่อวา 

การรถไฟแหงประเทศไทย ซ่ึงปจจุบันมีเสนทางเดินรถทั้งส้ิน 4,346 กิโลเมตร อยางไรก็

ตามการรถไฟไทยจะตองพัฒนาการอยางตอเน่ืองตอไปทันกับเทคโนโลยีของตางปรเทศ

ซ่ึงในความเปนจริงยังคงไปไกลกวาประเทศเราอยูมากทั้งความเร็ว และความปลอดภัย 

 

แหลงอางอิง 

http://www.lib.ru.ac.th/journal/oct/oct23_ck_index.html วันที่ เขาถึงขอมูล  

30 สิงหาคม 2553 

http://www.lib.ru.ac.th/journal/oct/oct23_ck_index_4.html วันที่ เขาถึงขอมูล 30 

สิงหาคม 2553 

http://www.railway.co.th/about/history.asp วันที่เขาถึงขอมูล 30 สิงหาคม 2553 

http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/ วันที่เขาถึงขอมูล 30 สิงหาคม 2553 
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พลาสติกชีวภาพ 

สุปราณี แกวภิรมย 

ขยะพลาสติกที่มีมากขึ้นเรื่อย ๆ ในส่ิงแวดลอม พื้นที่วางในการกําจัดขยะที่

ลดลง การลดลงของแหลงปโตรเลียม และภาวะโลกรอน ทําใหมนุษยหันมาใหความสนใจที่

จะผลิตและใชพลาสติกชีวภาพกันมากขึ้น ปจจุบันประเทศไทยมีขยะพลาสติกประมาณ

ปละ 2.7 ลานตนั แตสามารถนําไปรีไซเคิลไดเพียง 0.2 ลานตันเทาน้ัน ที่เหลือน้ันจะนําไป

ทําลายโดยการฝง หรือการเผา ถือเปนการทําลายส่ิงแวดลอมอยางมาก ดังน้ันพลาสติกชีวภาพ

จึงเปนคําตอบที่ดีสําหรับปญหาเหลาน้ี 

พลาสติกชีวภาพเปนพลาสติกที่ผลิตจากวัตถุดิบที่เปนผลิตภัณฑจากการเกษตร

หลายชนิด เชน ออย ขาว ขาวโพด และมันสําปะหลัง และปจจุบันมีการใชประโยชนใน

หลายรูปแบบ เชน บรรจุภัณฑ สวนประกอบของยานยนต วัสดุกอสราง เฟอรนิเจอร 

สวนประกอบของคอมพิวเตอรและวัสดุใชสอยอ่ืน ๆ พลาสติกชีวภาพแบงไดเปนสาม

กลุมตามวัตถุดิบที่ใช คือ กลุมแรกเปนพอลิเมอรชีวภาพที่ผลิตจากพืช เชน แปง และ

เซลลูโลส เชน พอลิแลคติกแอสิด กลุมที่สองเปนพอลิเมอรที่ผลิตไดจากการเพาะเล้ียง

เซลลของจุลินทรีย เชน พอลิบีตาไฮดรอกซีบิวทิเรต และพอลิแลกเตท และกลุมที่สาม

ไดจากการดัดแปรพอลิเมอรธรรมชาติ ซ่ึงสวนใหญเปนพลาสติกที่ผลิตจากแปง (starch 

based polymer) ที่มีการผสมผสานอ่ืน เชน กลีเซอไรด หรือ ซอรบิทอล ในอัตราสวน

ตาง ๆ เพื่อปรับสมบัติ เชน ความยืดหยุนและความแข็งแรงใหดีขึ้น เน่ืองจากพลาสติกจากป

โตรเคมีคงสภาพอยูในธรรมชาติไดนาน เพราะจุลินทรียในดินไมสามารถยอยสลายได 
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และเม่ือนํามาเผาทําลายก็จะไดกาซคารบอนไดออกไซดที่เปนกาซที่ทําใหเกิดปรากฏการณ

เรือนกระจก ในขณะที่พลาสติกชีวภาพยอยสลายไดเองเม่ืออยูในสภาพแวดลอมที่

เหมาะสม โดยพลาสติกชีวภาพสวนมากจะยอยสลายอยางสมบูรณภายใน 8 ถึง 12 สัปดาห 

เพราะมีกลไกการยอยสลายดวยเอนไซมและแบคทีเรียในธรรมชาติ เม่ือยอยสลายหมดแลว

จะไดผลิตภัณฑเปนนํ้า มวลชีวภาพ กาซมีเทน และกาซคารบอนไดออกไซด ซ่ึงมีประโยชน

ตอการเจริญเติบโตและดํารงชีวิตของพืช และไมกอผลเสียตามมาหลังการใชงาน จึงชวยลด

ปญหาส่ิงแวดลอมและภาวะโลกรอนไดอยางมีประสิทธิภาพทางหน่ึง และคาดวาในอนาคต

แนวโนมการนําพลาสติกชีวภาพมาใชจะขยายตัวสูงขึ้น  

พลาสติกชีวภาพในปจจุบันมีมากมายหลายชนิด พอลิแลคติกแอสิด (Poly(lactic 

acid)) หรือ พีแอลเอ (PLA) เปนพลาสติกชีวภาพชนิดแรกที่ผลิตสูตลาดในรูปของเม็ด

พลาสติกชีวภาพ โดยพลาสติกชนิดน้ีใหประโยชนแกส่ิงแวดลอมอยางมาก เน่ืองจาก

ผลิตจากวัตถุดิบที่สรางทดแทนได ใชพลังงานในการผลิตนอย และลดแกสที่กอใหเกิด

ปรากฏการณเรือนกระจก พีแอลเอจึงเปนอีกหน่ึงคําตอบของการลดภาวะโลกรอนและ

รักษาทรัพยากรธรรมชาติ กระบวนการผลิตจะเริ่มตนจากการบดหรือโมพืชที่มีแปงเปน

องคประกอบหลัก เชน ขาวโพด มันสําปะหลังใหละเอียดเปนแปง จากน้ันทําการยอยแปง

ใหไดเปนนํ้าตาลดวยเอนไซมอะไมเลส (Amylase) และนําไปหมักดวยจุลินทรียจําพวก

แลคโตบาซิลลัส (Lactobacillus) จนเกิดเปนกรดแลคติก (Lactic Acid) จากน้ันนํา

กรดแลคติกที่ไดมาผานกระบวนการทางเคมี เพื่อเปล่ียนโครงสรางใหเปนสารใหมที่มี

โครงสรางทางเคมีเปนวงแหวนเรียกวาแลคไทด (Lactide) และนํามากล่ันในระบบสุญญากาศ 

เพื่อเปล่ียนโครงสรางเปนพอลิเมอรของแลคไทดที่เปนสายยาวขึ้น เรียกวาพีแอลเอ ซ่ึง

พีแอลเอน้ีสามารถนําไปเปนวัตถุดิบในการผลิตผลิตภัณฑพลาสติกไดเชนเดียวกับเม็ด

พลาสติกจากปโตรเลียม อีกทั้งมีสมบัติพิเศษคือ มีความใส ไมยอยสลายในสภาพแวดลอม

ทั่วไป แตสามารถยอยสลายไดเองเม่ือนําไปฝงกลบในดินในระยะเวลาอันส้ัน ทั้งยังนําไป

ทําเปนปุยหมักโดยไมทําลายธรรมชาติอีกดวย พลาสติกชีวภาพอีกชนิดหน่ึงที่ไดรับ

ความสนใจนําไปใชงานมากคือพอลิไฮดรอกซีอัลคาโนเอท (Poly(hydroxyalkanoates)) 
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หรือ พีเอชเอ(PHAs) ซ่ึงใชวัตถุดิบและกระบวนการผลิตคลายกับพอลิแลคติกแอสิด แต

ในการหมักแปงเปนนํ้าตาลจะใชจุลินทรียจําพวกบาซิลลัส (Bacillus) หรือ เอโซโตแบคเตอร 

(Azotobactor) ที่กินนํ้าตาลเปนอาหารและสามารถเปล่ียนโครงสรางทางเคมีของนํ้าตาล

ภายในตัวจุลินทรียเองใหเปนพีเอชเอ พลาสติกชนิดน้ีสวนใหญยังมีราคาสูงมากจึงใชทํา

วัสดุทางการแพทยและเภสัชกรรม เชน ไหมเย็บแผล (รูจักในชือ่ไหมละลาย) ผาปดแผล 

ล้ินหัวใจเทียม โครงตาขายสําหรับปลูกถายไขกระดูก เปนตน 

ถึงแมวาปญหาหลักของการผลิตพลาสติกชีวภาพในปจจุบันคือ ตนทุนคาใชจาย

ยังสูง เม่ือเทียบกับพลาสติกสังเคราะหที่ไดจากอุตสาหกรรมปโตรเคมี แตดวยพลาสติก

ชีวภาพเปนคําตอบในเรื่องการพัฒนาอยางยั่งยืนทั้งในดานเศรษฐกิจและส่ิงแวดลอม 

หลายประเทศจึงใหความสนใจ และสนับสนุนการใชพลาสติกชีวภาพอยางจริงจัง 

ขณะที่ในบางประเทศก็มีเทคโนโลยีสามารถผลิตเม็ดพลาสติกชีวภาพไดเอง เชน สหรัฐฯ 

และเยอรมนี เปนตน และมีการคาดการณกันวาความตองการใชพลาสติกชีวภาพจะเพิ่มขึ้น

อีก 59 % ในป 2554 ปจจุบันบรรจุภัณฑจากพลาสติกชีวภาพมีใหใชแลวในประเทศสหรัฐ 

อเมริกา อังกฤษ เยอรมนี เนเธอแลนด ออสเตรเลีย และญ่ีปุน  

สําหรับประเทศไทย ซ่ึงสามารถผลิตมันสําปะหลังไดมากถึง 27 ลานตันตอป 

จึงมีศักยภาพที่จะผลิตเม็ดพลาสติกชีวภาพไดโดยไมกระทบกับการใชเปนอาหาร 

เน่ืองจากตองการนํามันสําปะหลังมาใชทําพลาสติกชีวภาพเพียง 1 ลานตันเทาน้ัน อีกทั้ง

มันสําปะหลังยังมีราคาตอหนวยต่ํากวาพืชอ่ืน ๆ มาก ในปจจุบันประเทศไทยมีบุคลากร

ดานการวิจัยในสาขาตาง ๆ ที่เก่ียวของกับการผลิตพลาสติกอยางครบวงจร ซ่ึงสามารถ

ทําการวิจัยและพัฒนารวมกับภาคอุตสาหกรรมไดอยางเขมแข็ง สามารถนําทรัพยากรที่

มีอยูในประเทศไทยมาพัฒนาตอยอดใชประโยชนไดอยางเต็มที่ ประกอบกับการไดรับ

การสนับสนุนจากภาครัฐอยางตอเน่ือง จึงทําใหเรามีความหวังวาอุตสาหกรรมการผลิต

พลาสติกชีวภาพจะชวยใหเศรษฐกิจของประเทศดีขึ้น ตั้งแตภาคเกษตรกรรมตลอดจน

ถึงภาคอุตสาหกรรม และจะเปนประโยชนตอส่ิงแวดลอมของประเทศไทย และของโลก

อยางมาก 
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ทําไมน้ําทะเลมีรสเค็มและสีฟา 

สวามินี ธีระวุฒ ิ

 หากมีคนมาถามวา ทําไมนํ้าทะเลมีรสเค็มและสีฟา หลายทานคงคิดวาเปนคําถาม

ที่งายมาก แตจะมีสักก่ีคนที่ทราบจริง ๆ วา ทําไมนํ้าทะเลตองมีรสเค็มและเปนสีฟา 

และคําถามที่ตามมาเสมอ คือ แลวเราสามารถเปล่ียนนํ้าทะเลใหเปนนํ้าจืดไดหรือไม 

บทความในวันน้ีจึงขอไขขอของใจดังกลาว 

 นํ้าทะเลที่มีความเค็มน้ัน ประกอบไปดวย นํ้าบริสุทธ์ิรอยละ 96.5 สวนอีกรอยละ 

3.5 เปนสารประกอบอนินทรีย ไดแก เกลือแรและธาตุอาหารที่จําเปนตอการเจริญเติบโต

ของแพลงกตอน พืช สาหราย สวนสารอินทรียที่สารสวนใหญไดจากส่ิงมีชีวิต ไดแก 

คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน นํ้ามัน นอกจากน้ันนํ้าทะเลยังมีทั้งสารประกอบอ่ืน ๆ และ

กาซที่ละลายนํ้า ไดแก ออกซิเจนและคารบอนไดออกไซด ซ่ึงมีประโยชนโดยตรงตอการ

สังเคราะหแสงของพืชและการหายใจของส่ิงมีชีวิต นํ้าทะเลมีปริมาตรและสวนประกอบ

ทางเคมีคงที่ ไดแก ธาตุตาง ๆ มากมาย และมีปริมาณมากนอยตางกัน โดยมีเกลือแกงหรือ

โซเดียมคลอไรดอยูในปริมาณมากที่สุด ซ่ึงเจาโซเดียมคลอไรดน้ีเองที่เปนสาเหตุใหนํ้า

ทะเลมีรสเค็ม นอกจากน้ันเปนเกลือของแมกนีเซียมและซัลเฟต ฯลฯ แตถึงแมนํ้าทะเล

จะเค็มอยางไรก็ตามมนุษยสามารถเอาชนะธรรมชาติได โดยวิธีการทํานํ้าทะเลใหกลายเปน

นํ้าจืดน้ันมี 2 วิธี วิธีแรกเปนวิธีที่งายมากและเปนวิธีที่ประเทศตาง ๆ ในตะวันออกกลาง

นิยมใชกัน เพราะประเทศในแถบน้ี เชน บาหเรน อิรัค คูเวต จอรแดน และอีกหลายประเทศ 

ซ่ึงมีนํ้านอย แตมีนํ้ามันหรือมีเงินมากน่ันเอง วิธีน้ีคือ การตมกล่ันโดยเอานํ้าทะเลมาตม
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ทําใหเกิดไอนํ้าแลวกล่ันไอนํ้าที่ไดเปนนํ้าจืดใชดื่ม การทํานํ้าจืดดวยวิธีน้ีมีราคาแพง เพราะ

นํ้ากล่ันที่ไดมีราคาสูงกวานํ้าธรรมดาประมาณ 5 เทา สวนวิธีที่สองที่ถูกกวาน้ัน เรียกวา 

กระบวนการออสโมซิสยอนกลับ หรือภาษาอังกฤษ เรียกวา รีเวิส ออสโมซิส โดยคําวา 

ออสโมซิส หมายถงึ กระบวนการที่เซลลของส่ิงมีชีวิตใชในการดูดนํ้าเขาเซลล การที่เซลล

ทําไดเชนน้ี เพราะเซลลมีเยื่อหุมที่เปนสารจําพวกเซลลูโลสอะซิเตต เยื่อหุมน้ีสามารถ

ปลอยใหโมเลกุลของนํ้าจากภายนอกเซลลซึมผาน เขาสูสารละลายภายในเซลลได แตไม

ปลอยใหอะตอมของโซเดียมและคลอรีน ซ่ึงเปนสวนประกอบของเกลือผานเขาไป ดังน้ัน 

หากความเขมขนของเกลือในสารละลายที่อยูนอกเซลลต่ํา นํ้าจากภายนอกก็จะไหลเขา

สูเซลล จนกระทั่งความเขมขนของเกลือทั้งภายนอกและภายในเซลลเทากัน การไหล

ของสารละลายภายใตเงื่อนไขที่มีความเขมขนแตกตางกันแบบน้ี เรียกวา การไหลแบบ

ออสโมซิส และการไหลน้ีสามารถยอนกลับได หากสารละลายภายในเซลลมีความดันสูง 

ซ่ึงสงผลใหนํ้าจากภายในเซลลสามารถไหลออกได แตอะตอม ของโซเดียมและคลอรีน

ที่อยูภายในจะไมสามารถไหลผานเยื่อหุมเซลลออกมาได ดังน้ัน การไหลแบบน้ีจึง

เรียกวา การไหลแบบออสโมซิสยอนกลับน่ันเอง นักวิทยาศาสตรนําวิธีการน้ีไปใช โดย

กรองนํ้าทะเลกอน เพื่อทํานํ้าทะเลใหสะอาด แลวเติมสารเคมีลงไปเพื่อยับยั้งจุลินทรียใน

นํ้าทะเลไมใหเจริญเติบโต จากน้ันก็ใชความดันที่สูงประมาณ 67 บรรยากาศ ซ่ึงเทียบ

กับความดันของนํ้าทะเลที่ลึก 600 เมตร อัดนํ้าที่ทะลุผานเยื่อหุมเขาไปในทอ โดยการ

นําเยื่อพิเศษที่ใหโมเลกุลของนํ้าผาน แตโมเลกุลของเกลือผานไมได ก็จะเปนนํ้าจืด

ตามที่ตองการ 

 สวนที่วาทําไมนํ้าทะเลตองเปนสีฟาน้ัน เน่ืองจากวาวัตถุแตละชนิดมีการสะทอน

และดูดซับพลังงานแสงอาทิตยในแตละชวงคล่ืนตางกัน คาการสะทอนเชิงคล่ืนของวัตถุ

แตละชิ้นน้ันเปนลักษณะที่ใชแยกความแตกตางของวัตถุแตละชนิด เชน คาการสะทอน

แสงของนํ้าโดยทั่วไปจะต่ํา แตจะมีการสะทอนสูงที่ปลายคล่ืนนํ้าเงิน ซ่ึงทําใหนํ้าใสจะ

ปรากฏเปนสีนํ้าเงินเขม ดินจะมีคาการสะทอนสูงกวาพืช คาการสะทอนของดินขึ้นอยู

กับสวนผสมของดิน สวนพืชจะมีคาการสะทอนแสงที่แตกตางจากดินและนํ้า คือ คา
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การสะทอนจะต่ําในชวงคล่ืนนํ้าเงินและแดง ในขณะที่จะมีคาการสะทอนสูงที่ชวงคล่ืน

เขียวและชวงคล่ืนใกลอินฟราเรด หรือ นํ้าทะเลสะทอนแสงจากทองฟา ซ่ึงมีสีฟา และจะ

เห็นวา ถาวันไหนเมฆเยอะ ทะเลจะสีไมฟามากนัก และนํ้าทะเลเองก็กระเจิงแสง ในทํานอง

เดียวกับทองฟา ซ่ึงเม่ือแสงกระเจิงจากอนุภาคที่ขนาดเล็กกวาความยาวคล่ืน แสงสีนํ้าเงิน

ซ่ึงความยาวคล่ืนต่ําจะกระเจิงไดดีที่สุด ในขณะที่แสงสีแดงซ่ึงความยาวคล่ืนมากจะ

กระเจิงไดนอย ทําใหเม่ือลงไปอยูในนํ้าทะเล ก็ยังคงเห็นนํ้าเปนสีฟา เพราะแสงสีนํ้าเงิน

กระเจิงเขาตาเรามากที่สุดน่ันเอง นอกจากน้ี ดร.ไซมอน บ็อกซอลล แหงศูนยสมุทรศาสตร

แหงชาติ (National Oceanography Centre) ในเซาธแฮมตัน อธิบายวา คลอโรฟลล

จะดูดซับสีนํ้าเงินและสีแดงจากคล่ืนแสง และสะทอนสีเขียวออกมา ซ่ึงก็คือส่ิงที่เราเห็น

น่ันเอง ฉะน้ัน ในที่ซ่ึงนํ้าทะเลอุดมสมบูรณไปดวยแพลงกตอนพืช และแสงสีนํ้าเงินถูก

ดูดซึมไปเปนสวนใหญ เราจึงจะเห็นนํ้าทะเลเปนสีเขียว แตในที่ซ่ึงมีแพลงกตอนพืชนอยกวา 

และแสงสีนํ้าเงินไมไดถูกดูดซับไปจนหมด ทะเลจึงดเูปนฟาหรือสีนํ้าเงินอยางที่เรามองเห็น

กันน่ันเอง 

 

แหลงอางอิง 

ขาวส่ิงแวดลอม. 2553. แปลงนํ้าทะเลเปนนํ้าจืด. หนังสือพิมพเดลินิวส วันที่ 17 กุมภาพันธ 

2553  

ชาติ ประชาชื่น. 2550. นํ้าเค็มทะเลเปนนํ้าจืด. เขาถึงไดจาก http://www.savekohsurin. 

com/webboard/topic.php?topicid=1089, วันที่ 23 สิงหาคม 2553. 

ลิซา. 2551. ทําไมนํ้าทะเลถึงเปนสีนํ้าเงิน. นิตยสารลิซา ฉบับวันที่ 2 เมษายน 2551. 
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โรครองช้ํา 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพโดยเฉพาะผูฟงที่เปนผูสูงอายุ ทานเคยมีอาการดังตอไปน้ี

หรือไม เวลาตื่นนอนกาวเทาลงจากเตียงเหยียบลงพื้น จะรูสึกเจ็บบริเวณสนเทาแปลบ ๆ 

ตองเดินเขยงเทาไปสักพักหน่ึง ถึงจะรูสึกคอย ๆ ดีขึ้น หรือเวลาน่ังทําอะไรนาน ๆ แลว 

พอลุกขึ้นยืนหรือเดินจะรูสึกเจ็บ แตพอเดินไปสักพักหน่ึงก็จะหายเปนปกติ หากทาน

ผูฟงมีอาการดังกลาว แสดงวาทานกําลังเกิดอาการเบื้องตนของโรคชนิดหน่ึง ซ่ึงใน

ปจจุบันพบวามีผูปวยดวยโรคน้ีจํานวนมากขึ้น โรคดังกลาวน้ี ในทางการแพทยเรียกวา

โรคเสนเอ็นฝาเทาอักเสบหรือมีชื่อเรียกกันในภาษาชาวบานวา “โรครองช้ํา” น่ันเอง  

โรครองช้ําหรือโรคเสนเอ็นฝาเทาอักเสบ เปนโรคที่พบไดบอยโรคหน่ึง สาเหตุ

ที่สําคัญคือมีการอักเสบหรือฉีกขาดของพังผืดใตฝาเทา บริเวณจุดเกาะที่กระดูกสนเทา 

ที่สัมพันธกับการเดินลงนํ้าหนักที่เทา โดยการบาดเจ็บน้ีเปนการบาดเจ็บเล็ก ๆ นอย ๆ ที่

สะสมมานาน ทําใหมีจุดปวดบนเทาหรือสนเทาเวลาเดินลงนํ้าหนัก อาการของโรครองช้ํา

ที่พบบอยมักเกิดขึ้นในชวงเชาหลังตื่นนอน โดยเฉพาะกาวแรกที่ลงจากเตียง บางราย

ตื่นนอนแลวกาวลงจากเตียงทันที อาจลมลงเพราะรับนํ้าหนักไมไหวจากอาการเจ็บปวด

สนเทา นอกจากน้ีอาการมักเกิดขึ้นหลังจากเวลาน่ังหรืองดใชเทาเปนระยะเวลานานๆ 

พอเริ่มขยับเทาและยืนลงนํ้าหนักจะมีอาการเจ็บปวด แตพอลุกขึ้นเดินไประยะหน่ึง 

อาการเจ็บจะนอยลงและมีอาการดีขึ้นจนเหมือนเปนปกติ ในรายที่มีอาการมากขึ้น จะ

มีอาการปวดและมีจุดกดเจ็บใตสนเทาหรือสวนโคงใกลสนเทา โดยเฉพาะบริเวณสนเทา
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ทางดานใน โดยเจ็บคลาย ๆ กับมีของแหลมมาทิ่ม และกลามเน้ือนองอาจมีอาการเกร็ง 

และบางครั้งอาจมีอาการปวดทั้งวัน หากยืนนาน ๆ หรือเดินนาน ๆ ผูที่มีปจจัยเส่ียงที่

จะเปนโรครองช้ํา ไดแก ผูที่มีนํ้าหนักตัวมากเกิน หรือเปนโรคอวน ผูที่เปนโรคเบาหวาน 

นักกีฬาที่ตองใชเทามาก ๆ เชน นักว่ิง ผูที่มีฝาเทาแบน หรือมีสวนโคงของเทามาก ผูที่

ใสรองเทาไมพอดีกับรองเทา ผูสูงอายุที่มีอายุระหวาง 40 – 70 ป โดยเฉพาะเพศหญิง 

ผูหญิงที่ใสรองเทาสนสูงเปนประจํา 

โรครองช้ําหรืออาการเจ็บสนเทา อาจมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของกระดูก 

หรือเอ็นบริเวณฝาเทาเกิดการอักเสบขึ้น ความผิดปกติของกระดูก อาจเกิดจากกระดูก

ราวหรือแตก ซ่ึงคนไขสวนใหญจะตองมีประวัติไดรับอุบัติเหตุรุนแรง เชน ตกจากที่สูง 

เทาถูกกระแทกจากของหนัก ๆ นอกจากน้ี การที่มีกระดูกงอกที่สนเทาอาจจะเปน

สาเหตุของอาการปวดเชนกัน แตแพทยสวนใหญเชื่อกันวา สาเหตุหลักของโรคเกิดจาก

การอักเสบของเอ็นหรือเยื่อพังผืดฝาเทาบริเวณตําแหนงที่ไปเกาะตรงกระดูกสนเทา 

พบไดบอยบริเวณสนเทาทางดานในมีสาเหตุไดหลายอยาง เชน เกิดจากการเปล่ียนแปลง

ของเยื่อพังผืดที่เส่ือมลงตามการใชงาน การเดินมากหรือไดรับแรงกดบริเวณสนเทา 

มากเกินไป มีการฉีกขาดของเยื่อพังผืดที่เกาะบริเวณกระดูกสนเทา และอาจจะมีกระดูก

งอกบริเวณสนเทา 

 การบําบัดรักษาผูปวยที่เปนโรครองช้ําน้ัน หากมีอาการไมมากก็สามารถดูแล

รักษาดวยตัวเอง แตในรายที่มีอาการมากขึ้นจําเปนตองดูแลรักษาโดยแพทย สําหรับ

การดูแลรักษาตนเองในเบื้องตน ไดแก การหยุดหรือลดกิจกรรมที่ทําใหปวดหรือ

กิจกรรมที่ตองลงนํ้าหนักหรือตองใชเทานาน ๆ เชน การยืนหรือเดินนาน ๆ เปนตน 

หากเปนการเลนกีฬา ออกกําลังกาย ควรเลือกกีฬาที่ไมตองลงนํ้าหนักที่เทามากนัก เชน 

การวายนํ้า ขี่จักรยาน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ๆ เปนตน หลีกเล่ียงการเดินดวยเทาเปลา และ

ควรหลีกเล่ียงการเลนกีฬาบนพื้นแข็ง ใสรองเทาที่เหมาะสม ขนาดพอดีไมหลวมเกินไป 

ควรสวมรองเทาที่มีพื้นรองเทาที่นุม และมีแผนรองรับสนเทาใหนูนขึ้น โดยอาจใชแผน

ยางรองเสริมสนเทา เพื่อลดแรงกระแทกที่ฝาเทาที่กระทํากับพื้นรองเทา และชวยกระจาย
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นํ้าหนักขณะเดิน ไมควรใสรองเทาที่แบนราบเสมอกัน ควรใสรองเทาที่มีพื้นนุมสนสูง

กวาสวนหนาเล็กนอย แตอยาเกิน 1.5 น้ิว ควรออกกําลังกายดวยการยืดกลามเน้ือนอง 

และยืดเสนเอ็นฝาเทา บอย  ๆควรควบคุมนํ้าหนักตัวไมใหมากเกินไป เพราะหากนํ้าหนักมาก 

เสนเอ็นฝาเทาก็ตองรับนํ้าหนักมาก ทําใหรักษาหายชา ควรประคบดวยความรอน หรือ

ความเย็น เพื่อรักษาการอักเสบของเอ็น อาจใชครีมนวด นวดฝาเทา แตตองระวังอยานวดแรง 

เพราะจะทําใหกลามเน้ือฟกช้ํามากขึ้น หากวิธีบําบัดเทาขางตนไมไดผล จําเปนตองดูแล

รักษาโดยแพทย โดยแพทยอาจจะใหรับประทานยา เชน ยาคลายกลามเน้ือ ยาแกปวด

หรือยาลดการอักเสบที่ไมใชสเตียรอยด ทํากายภาพบําบัด 2 - 3 ครั้งตออาทิตย อยางนอย 

6 อาทิตย เพื่อลดอาการปวดและการอักเสบ ไดแก การวางแผนรอน การทําอัลตราซาวด 

เปนตน การใสเฝอกชัว่คราวใหขอเทากระดกขึ้น ในตอนกลางคืน หรือถาเปนมาก อาจ

ตองใสเฝอกตลอดทั้งวัน การฉีดยาสเตียรอยดเฉพาะที่บริเวณสนเทาจุดที่ปวด ซ่ึงจะลด

การอักเสบไดดี แตไมควรฉีดเกิน 2 ครั้งใน 1 เดือน เพราะอาจทําใหเสนเอ็นฝาเทาเปอย

และเปนการเพิ่มความเส่ียงตอการขาดของเสนเอ็น และหากฉีดยาหลาย ๆ ครั้งไมดีขึ้น 

แพทยบางทานอาจใชวิธีรักษาโดยการผาตัดเลาะพังผืด ซ่ึงจะทําตอเม่ือรักษาวิธีอ่ืนไม

ไดผลคือ อาการปวดไมหายหลังรับการรักษาอยางนอย 6 - 9 เดือน หรือ สาเหตุการปวด

มาจากการที่มีเสนประสาทบริเวณฝาเทาถูกกดทับ  แตแพทยไมคอยแนะนําวิธีน้ี เพราะ

มีโอกาสทําใหเกิดภาวะแทรกซอนได 

 โรครองช้ํา ไมไดเปนอันตรายถึงแกชีวิต สามารถรักษาใหหายขาดได แตอาจ

ตองใชเวลานาน หลายเดือน ถาเปนมานานหรือมีอาการมาก ก็จะยิ่งรักษาหายชา ซ่ึง

ผลการรักษาจะดีหรือไมน้ัน ก็ตองอาศัยความรวมมือของผูปวยที่จะปฏิบัติตามคําแนะนํา

ของแพทยดวย ถาผูปวยใหความรวมมือดี การรักษาก็จะไดผลดีดวยเชนกัน อยางไรก็ตาม 

โรครองช้ํา สามารถเปน ๆ หาย ๆ ไดอยูตลอดเวลา ขึ้นอยูกับปจจัยเส่ียง ถาหลีกเล่ียง

ปจจัยเส่ียงตาง ๆ ได ก็สามารถหายขาดจากโรครองช้ํา ได 
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แหลงอางอิง 

สุรวุฒิ ปรีชานนท. 2549. เจ็บสนเทา นิตยสารหมอชาวบาน, 327: 37-38 

เสนเอ็นฝาเทาอักเสบ (รองช้ํา) วันที่ 3/9/2009 ที่มา: http://www.healthcorners. 

com/2007/article/showArticle.php?catagory=runforhealth&id=26

45 สืบคนวันที่ 2/9/2553 
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เซลลเชื้อเพลงิ :  
พลังงานสะอาดเพื่ออนาคต 

อนุเทพ ภาสุระ 

 ในชวงศตวรรษที่ผานมาแหลงพลังงานที่ใชสวนใหญไดจากนํ้ามันปโตรเลียม 

แตปจจุบันมนุษยเรากําลังประสบปญหาการขาดแคลนนํ้ามัน เน่ืองจากความตองการ

พลังงานที่เพิ่มขึ้นและแหลงผลิตที่มีอยูจํากัด จนมีการประเมินวาพลังงานจากแหลง

ปโตรเลียมจะหมดไปภายในไมถึง 50 ป ประกอบกับสถานการณส่ิงแวดลอมโลกใน

ปจจุบันกําลังจะเขาขั้นวิกฤต สภาวะอากาศแปรปรวนและเกิดภัยธรรมชาติที่รายแรง

ขึ้นบอยครั้ง รวมทั้งการเกิดภาวะโลกรอน และการละลายของกอนนํ้าแข็งบริเวณขั้วโลก 

เหตุการณเหลาน้ีลวนมีสาเหตุจากภาวะโลกรอนซ่ึงมีสาเหตุมาจากการเพิ่มปริมาณกาซ

คารบอนไดออกไซดจากการเผาไหมของเชื้อเพลิงเพื่อมาเปนพลังงานใหกับประชากรโลก 

จากเหตุดังกลาว นักวิทยาศาสตรทั่วโลกจึงไดมีการคนควาและพัฒนาแหลงพลังงาน

เพื่อทดแทนพลังงานจากนํ้ามันเชื้อเพลิง ซ่ึงทางเลือกอันหน่ึงก็คือ การใชเซลลเชื้อเพลิง 

(Fuel cell) ซ่ึงถือวาเปนทางเลือกอีกชนิดหน่ึงที่สามารถนํามาใชไดในระดับอุตสาหกรรม 

การคมนาคมขนสง การผลิตกระแสไฟฟา หรือเปนแหลงพลังงานใหกับอุปกรณที่ใชไฟฟา

ทั่วไป เชน คอมพิวเตอรโนตบุค เปนตน 

 เซลลเชื้อเพลิง คือ อุปกรณที่ทําใหเกิดปฏิกิริยาเคมี-ไฟฟา ระหวางออกซิเจน
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กับไฮโดรเจนซ่ึงสามารถเปล่ียนแปลงพลังงานของเชื้อเพลิงไปเปนพลังงานไฟฟาโดยตรง 

โดยไมตองผานการเผาไหม ทําใหเครื่องยนตที่ใชเซลลเชื้อเพลิงน้ีไมกอมลภาวะทาง

อากาศ ทั้งยังมีประสิทธิภาพสูงกวาเครื่องยนตเผาไหมประมาณ 1-3 เทาขึ้นอยูกับชนิด

ของเซลลเชื้อเพลิงและชนิดของเชื้อเพลิงที่ใช เซลลเชื้อเพลิงมีหลายแบบขึ้นอยูกับสารที่

ใชเปนเชื้อเพลิง เชน เซลลเชื้อเพลิงไฮโดรเจน-ออกซิเจน ไฮโดรเจน-ไฮดราซีน โพรเพน-

ออกซิเจน เปนตน และชนิดที่เปนที่นิยมใชในปจจุบัน คือ เซลลเชื้อเพลิงไฮโดรเจน-

ออกซิเจน เพราะเซลลเชื้อเพลิงนอกจากจะผลิตพลังงานจากปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นแลว ยังมี

ผลพลอยไดเปนนํ้าบริสุทธ์ิและความรอนไวใชตามความเหมาะสมอีกดวย นอกจากน้ี

เซลลเชื้อเพลิงชนิดน้ียังไมทําลายชั้นบรรยากาศโอโซน เพราะไมกอใหเกิดกาซคารบอน 

ไดออกไซด 

ในประเทศไทยมีผูศึกษาและทําวิจัยเรื่องเซลลเชื้อเพลิงจากหลายสถาบัน 

โดยทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุร ีถือวาเปนนักวิจัยกลุมแรก ๆ 

ที่สามารถผลิตแผนเซลลเชื้อเพลิงที่เปนหัวใจของเครื่องผลิตกระแสไฟฟา เซลลเชื้อเพลิง

ที่สามารถใชไดเลยโดยไมตองเก็บพลังงานสํารองไว และศึกษาพัฒนาเซลลเชื้อเพลิงใหมี

ราคาถูกลงและมีประสิทธิภาพมากขึ้น ปจจุบันทีมวิจัยสามารถสรางเครื่องตนแบบเซลล

เชื้อเพลิงไดแลว อยางไรก็ดี แมทีมวิจัยไทยจะสามารถสรางเครื่องตนแบบเซลลเชื้อเพลิงได

แลว แตก็ผลิตกระแสไฟฟาไดเพียง 50 วัตต ซ่ึงไมเพียงพอในการขับเคล่ือนรถยนตที่

ตองใชขนาดกําลังกระแสไฟฟาถึง 50 กิโลวัตต ดังน้ัน ในอนาคตทีมวิจัยมีแผนที่จะขยาย

กําลังการผลิตของเซลลเชื้อเพลิงขึ้นเปน 150 วัตต 1 กิโลวัตต 10 กิโลวัตต จนถึง 50 กิโลวัตต 

ซ่ึงการทําเชนน้ีตองไดรบัการสนับสนุนดานทุนวิจัยจากรัฐบาล เพื่อใหมีการพัฒนาเทคโนโลยี

ในระยะยาว จนสามารถนํามาใชไดจริง เหมือนในตางประเทศที่สามารถใชเปนแหลง

พลังงานของรถยนตไดแลวรูปของพลังงานลูกผสม (hybrid energy) แตรถยนตที่ใช

พลังงานลูกผสมดังกลาวยังมีราคาสูงกวารถยนตปกติอยูมาก ทั้งตนทุนการผลิตและ

ภาษีนําเขา ซ่ึงถือเปนอุปสรรคในการนําเทคโนโลยีชิ้นใหมน้ีมาใช ผูเขียนเห็นวาหากมี

การพัฒนาเทคโนโลยีพลังงานจากเซลลเชื้อเพลิงใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น และมีการ
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สงเสริมใหมีการใชงานอยางกวางขวางขึ้น เชื่อแนนอนวาเซลลเชื้อเพลิงจะมีราคาลดลง

ในอนาคตอยางแนนอน อันจะเปนการสงผลดีตอสภาพแวดลอมของเราโดยทั่วไป 

 

แหลงอางอิง 

ธนารัฐ สิงหา. 2545. เซลลเชื้อเพลิงกับการนําไปใชงาน. โลกพลังงาน. 5 (16): 56-62. 

สุมิตรา จรัสโรจนกุล. 2551. Fuel Cell: เซลลเชื้อเพลิงสําหรับยานยนต. ประชาคมวิจัย. 12  

(ฉบับพิเศษ): 42-45.   
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นิติวิทยาศาสตร :  
ศาสตรแหงการคลี่คลายคด ี

อนุเทพ ภาสุระ 

ในสังคมปจจุบันไดเกิดปญหาทางดานอาชญากรรมขึ้นมากมาย การที่จะเอาตัว

ผูกระทําผิดที่แทจริงมาลงโทษตามกระบวนการยุติธรรมน้ันเปนเรื่องที่สําคัญอยางยิ่ง 

โดยเฉพาะจะตองมีการรวบรวมพยานหลักฐานมายืนยันใหสามารถพิสูจนความผิดได

อยางชัดเจน ดังน้ัน จึงไดมีการพัฒนาและนําเอาความรูทางดานวิทยาศาสตรและ

เทคโนโลยีตาง ๆ มาประยุกตใชในการตรวจพิสูจนหลักฐานตาง ๆ เพื่อพิสูจนขอเท็จจริง 

ในคดีความ เพื่อผลในการบังคับใชกฎหมายและการลงโทษ ความรูเหลาน้ีเรียกวา “นิติ

วิทยาศาสตร (Forensic science)” 

ในปจจุบันไดมีการใชหลักนิติวิทยาศาสตรในการตรวจดีเอ็นเอ (DNA) จากพยานวัตถุ

เพื่อใชเปนพยานหลักฐานในการสนับสนุนการตัดสินใจในส่ิงที่ยังคลุมเครือ จนนําไปสู

ความชัดเจน โดยเฉพาะอยางยิ่งในเรื่องของคดีอาชญากรรมที่ปราศจากพยานบุคคล 

ดีเอ็นเอเปนสารพันธุกรรมของส่ิงที่มีชีวิต (มนุษย พืช สัตว) ที่ลูกไดรับการถายทอดมา

จากพอหน่ึงสวนและจากแมอีกหน่ึงสวน ดีเอ็นเอมีอยูในนิวเคลียสของเชลลตาง ๆ เชน 

เซลลเม็ดเลือดแดง เซลลเม็ดเลือดขาว เซลลผิวหนัง เยื่อบุกระพุงแกม กระดูก หรือปลายราก

เสนผม เปนตน ดวยเหตุที่ดีเอ็นเอเปนตัวกําหนดขอมูลพันธุกรรม บงชี้ลักษณะเฉพาะ 
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ของส่ิงมีชีวิต ดังน้ันส่ิงมีชีวิตจึงมีดีเอ็นเอเปนรหัสเฉพาะตัว ซ่ึงจะมีความแตกตางกันออกไป

มากบางนอยบางแลวแตสายพันธุ จึงไมมีส่ิงมีชีวิตใดที่มีชุดดีเอ็นเอที่เหมือนกันทั้งหมด

ยกเวนฝาแฝดที่เกิดมาจากไขใบเดียวกันเทาน้ัน จากความจําเพาะที่มีอยูในชุดดีเอ็นเอ

แตละหนวยน้ีเอง จึงเรียกวา ลายพิมพดีเอ็นเอ (DNA Fingerprint) ในทางนิติวิทยาศาสตร

จึงไดนํามาเปนเครื่องมือที่ใชในการตรวจพิสูจนเพื่อระบุยืนยันตัวบุคคลในทางคดีและ

ยังใชพิสูจนความสัมพันธของพอ-แม-ลูกได แตวิธีการตรวจดีเอ็นเอมีหลายขั้นตอนและ

ตองอาศัยความชํานาญ และตองใชดีเอ็นเอในปริมาณมาก คือประมาณครึ่งถึงหน่ึงมิลลิกรัม

หรือตองใชเลือดประมาณ 1 – 2 ลูกบาศกเซนติเมตร และดีเอ็นเอที่ใชจะตองสะอาดบริสุทธ์ิ

ซ่ึงไมเหมาะกับดีเอ็นเอจากวัตถุพยานทางนิติเวชที่สวนใหญแลวมีจํานวนนอยและไมคอย

สะอาดมากนัก หรืออาจจะเส่ือมสลายไปแลวบางสวน เน่ืองจากวัตถุพยานชีวภาพอาจจะ

อยูในสภาพแวดลอมที่ไมเหมาะสม เชน มีความชื้นหรือมีความรอนสูง จึงไมเหมาะที่จะ

นํามาตรวจดวยเทคนิคลายพิมพดีเอ็นเอได จึงไดมีการพัฒนากรรมวิธีการตรวจโดยใชวิธี 

พีซีอาร (PCR) มาแกไขปญหาดังกลาว 

พีซีอาร ยอมาจาก โพลีเมอเรส เชนรีแอ็คชั่น (Polymerase chain reaction)

หรือปฏิกิริยาหวงโซโพลิเมอเรส หมายถึง การเพิ่มหรือขยายปริมาณดีเอ็นเอใหมากขึ้น

ในหลอดทดลอง โดยการเลือกเอาบริเวณที่ตองการเปนตนแบบ แลวนํามาเพิ่มปริมาณ

จากหน่ึงเปนสอง จากสองเปนส่ี จากส่ีเปนแปด จนไดปริมาณหลายลานเทาและพอเพียงที่

จะนําไปตรวจลักษณะของเทคนิคพซีีอารน้ีจึงเปรียบเสมือนการถายเอกสารเฉพาะหนา

เอกสารที่เราตองการในเลมหนังสือ แลวนํามาถายเอกสารเพิ่มจํานวน จนไดปริมาณตามที่

ตองการ การตรวจหารูปแบบลายพิมพดีเอ็นเอโดยอาศัยเทคนิคพีซีอารเริ่มนํามาใช 

ครั้งแรกในป พ.ศ.2533 เปนการตรวจดีเอ็นเอบนโครโมโซมเพียงจุดเดียวซ่ึงสามารถแยกคน

ไดเพียงหน่ึงในรอย ตอมาจึงมีการพัฒนาใหมีการตรวจจุดอ่ืน ๆ เพิ่มขึ้นอีก จนในปจจุบัน

สามารถตรวจไดทั้งหมด 7 จุด เพื่อเพิ่มความแมนยําในการจําแนกความแตกตางของดเีอ็นเอ

ใหมากขึ้น ทําใหสามารถคล่ีคลายและนําตัวผูกระทําผิดมาพิจารณาโทษตามกระบวนการ

ศาลสถิตยยุติธรรมไดอยางถูกตองและแมนยํามากขึ้น โดยอาศัยวัตถุพยานชีวภาพที่เก็บ
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ไดจากบริเวณที่เกิดเหตุเพียงเล็กนอยเทาน้ัน 

ทานผูฟงคงจะเห็นแลวนะครับวาความกาวหนาทางวิทยาศาสตรเทคโนโลยีมี

ประโยชนอยางยิ่งตอมวลมนุษยชาติ และเม่ือนํามาประยุกตใชกับงานทางดานของ

กระบวนการยุติธรรมแลว จะทําใหสามารถไดพยานหลักฐานในการมัดตัวคนรายตัวจริง

เพื่อนําตัวมาลงโทษตามกฎหมาย ซ่ึงแมวาคนรายตัวจริงจะปากแข็งอยางไรก็ตาม แตก็

ตองยอมจํานนตอหลักฐานชีวภาพที่ผานการวิเคราะหดวยนิติวิทยาศาสตร 

 

แหลงอางอิง 

พรทิพย โรจนสุนันท. 2543. เปดแฟมนิติวิทยาศาสตร. อัพเดท (Update). 15 (158):  

108-110. 

อิสระ ภูมิพัฒน. 2546.ไขปญหาอาชญากรรมดวยวิทยาศาสตร. อัพเดท (Update). 18  

(193): 43- 50. 
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"คารบอนเครดิต" ธุรกิจซื้อขายมลพิษ 

สวามินี ธีระวุฒ ิ

 จากปญหาทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอมที่เส่ือมโทรม ตลอดจนปญหา

ภาวะมลพิษที่รุนแรง จนถึงขั้นที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอคุณภาพชีวิตของประชาชนที่

เกิดขึ้นอยางตอเน่ือง พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวจึงไดทรงมีพระราชดํารัสพระราชทาน

แกคณะบุคคลตาง ๆ ที่เขาเฝาถวายพระพร เน่ืองในวโรกาสวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

พ.ศ. 2532 ณ ศาลาดุสิดาลัย พระตําหนักจิตรลดารโหฐาน มีใจความเก่ียวกับสถานการณ

และปญหาส่ิงแวดลอม ทั้งที่เกิดกับโลกและในประเทศ และไดตรัสเตือนใหพสกนิกร 

รวมมือกันแกไขปญหาส่ิงแวดลอมอยางจริงจัง ดวยความสุขุมรอบคอบ โดยใหถือเปน

หนาที่ของทุกคนที่จะตองปฏิบัติมิใชเพียงเพื่อประเทศไทยเทาน้ัน หากเพื่อความอยูรอด

ปลอดภัยของโลกดวย ดังน้ัน คณะรัฐมนตรีไดมีมติเห็นชอบใหวันที่ 4 ธันวาคมของทุกป 

เปนวันส่ิงแวดลอมไทย  

 ซ่ึงสาระที่จะนํามาเลาสูกันฟงในสัปดาหน้ีก็เปนเรื่องที่เก่ียวของกับส่ิงแวดลอม

ในอีกมุมมองหน่ึง โดยจากชื่อเรื่อง"คารบอนเครดิต" ธุรกิจซ้ือขายมลพิษ หลายทานคง

สงสัยวาเจา "คารบอนเครดิต" น้ีหมายถึงอะไร เปนบัตรเครดิตสําหรับชําระสินคาโดยไม

ตองใชเงินสดใชหรือไม แลวธุรกิจซ้ือขายมลพิษน่ีมันเปนยังไง กอนอ่ืนตองเขาใจกอนวา

ภาวะโลกรอน ที่เราไดยินกันบอย ๆ น้ันคือ ปรากฏการณอันเน่ืองมาจากการที่โลกไม

สามารถระบายความรอนออกไปได เพราะโลกถูกปกคลุมไปดวยกาซเรือนกระจก ไดแก 

กาซคารบอนไดออกไซด กาซมีเทน ไนตรัสออกไซด และคลอโรฟลูออโรคารบอน ซ่ึงมี
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สภาพคลายฟลมบาง ๆ และปดก้ันชั้นบรรยากาศ เปนตัวกักเก็บความรอนไมใหสะทอน

ออกนอกผิวโลก ทําใหอุณหภูมิบนพื้นโลกรอนขึ้น กาซเหลาน้ีเกิดจากการดําเนินกิจกรรมใน

ชีวิตประจําวันของคนเรา เชน การใชไฟฟา การใชนํ้ามันเชื้อเพลิง และกระบวนการผลิตใน

ภาคอุตสาหกรรม เม่ือสภาพปญหาของภาวะโลกรอนทวีความรุนแรงมากขึ้น จึงไดมี

การกําหนดปริมาณกาซเรือนกระจกที่สามารถปลอยออกสูบรรยากาศไดสูงสุดภายใน

ระยะเวลาที่กําหนดเอาไวเปนขอตกลงรวมกันของนานาประเทศที่เรียกวา พิธีสารเกียวโต 

ซ่ึงกําหนดไววาถาประเทศใดปลอยกาซคารบอนไดออกไซดเกินกําหนดก็ตองจายคาปรับ 

แลวเราจะหาปริมาณกาซคารบอนไดออกไซดที่ปลอยออกมาไดอยางไรละ? เอาถุงไป

ครอบไวไดหรือเปลา? เขาใชวิธีคิดจากการเผาไหมเชื้อเพลิง เม่ือเราหาไดวาเราใชเชื้อเพลิง

ไปเทาไหร ก็จะหานํ้าหนักของกาซคารบอนไดออกไซดที่ปลอยออกมาได โดยแนนอนวาถา

ประเทศใดปลอยออกมาเกินปริมาณที่กําหนดก็ตองจายคาปรับ และเพื่อไมใหตองมีการ

จายคาปรับเกิดขึ้น ทําใหเกิดแนวคิดของ "คารบอนเครดิต" ขึ้นมา 

 ซ่ึงคารบอนเครดิต น้ันหมายถึง ส่ิงทดแทนการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด 

โดยถาประเทศไหนปลอยกาซคารบอนไดออกไซดเกินปริมาณที่กําหนด อยางเชนประเทศ

ที่พัฒนาแลวที่ปลอยกาซคารบอนไดออกไซดเปนอันดับตน ๆ เชน สหรัฐอเมริกา ญ่ีปุนและ

จีน ก็ตองซ้ือเครดิตจากประเทศอ่ืนที่ปลอยกาซคารบอนไดออกไซดที่ยังไมเกินโควตา ดวย

การชวยเหลือประเทศดอยพัฒนาใหลดการปลอยกาซคารบอนไดออกไซด เม่ือลดไดจะ

กลายเปนคารบอนเครดิตของตนเอง ทําใหไมตองจายคาปรับคาปลอยกาซคารบอนไดออกไซด 

คารบอนเครดิตที่สําคัญ คือ แหลงดูดซับคารบอนไดออกไซดที่เรียกวา แหลงกักเก็บ

คารบอน ไดแก ปาไมธรรมชาต ิโดยพื้นที่ปาสมบูรณ ประมาณ 2.5 ไร สามารถกักเก็บ

คารบอนไดออกไซดไดประมาณ 2 ตัน หรือแมแตการผลิตไฟฟาดวยพลังงานแสงอาทิตย

แทนนํ้ามัน 1 หนวย (กิโลวัตต-ชั่วโมง) จะไดเครดิตประมาณ 0.6 กิโลกรัม ทําให "คารบอน

เครดิต" กําลังกลายเปนธุรกิจซ้ือขายมลพิษที่มีแนวโนมทําเงินมหาศาลในอนาคต ในสวน

ของประเทศไทยน้ัน ปจจุบันมีองคกรมหาชน เรียกวา องคการบริหารจัดการกาซเรือน

กระจก(องคกรมหาชน) พ.ศ. 2550 ที่เปนศูนยกลางขอมูลการดําเนินงานและใหการ
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สนับสนุนการดําเนินงานและใหการสนับสนุนดานกาซเรือนกระจก ตลอดจนใหคําแนะนํา

แกภาครัฐ และเอกชนเก่ียวกับการจัดการกาซเรือนกระจก ตัวอยางที่เกิดขึ้นเชน ชาวบาน

ใน 5 จังหวัด คือ สกลนคร กาฬสินธุ อุดรธานี มุกดาหาร นครพนม รวมตัวกันและได

รวมกับมหาวิทยาลัยมิชิแกน ในการปลูกปาสักเพื่อขายเปน คารบอนเครดิต หรือแมกระทั่ง

ที่ขอนแกนที่ใชกากออยกับเศษไมมาผลิตไฟฟาขายใหอังกฤษปละ 60,000 ตัน อยางไร

ก็ตามไมอยากใหทานผูฟงตองปลูกตนไมเพื่อมุงแตจะขายเปนคารบอนเครดิต แตอยาก

ใหคิดวาเปนการชวยเหลือประเทศไทยโดยเฉพาะในสวนของการปลูกตนไมเพื่อเพิ่ม

พื้นที่ปาไม ในการเปนแหลงกักเก็บคารบอน ที่มีความสําคัญที่สุด ที่จะชวยในการลดปญหา

สภาวะโลกรอนที่เกิดขึ้น เพราะการเพิ่มพื้นที่ปาไมไดมากขึ้น ปริมาณของคารบอนที่จะ

ไปกักเก็บอยูในเน้ือของตนไมก็จะยิ่งมีมาก อีกทั้งการที่ประเทศไทยจําเปนตองลดปริมาณ

การผลิตกาซคารบอนได ออกไซด ตามพันธสัญญาในพิธีสารเกียวโต การปลูกตนไมเพื่อ

เพิ่มพื้นที่ปาไม ยอมเปนเครดิตชั้นดีที่ยืนยันตอประชาคมโลกไดวาประเทศเล็ก ๆ อยาง

เราไดชวยลดคารบอนไดออกไซดใหโลกใบสวยน้ีแลว 

 

แหลงอางอิง 

การปโตรเลียมแหงประเทศไทย (ปตท.). 2552. คารบอนเครดิต (Carbon Credit). จุลสารกาซไลน 

วิเชียร ศิริสุนทร. 2550. มารูจัก "คารบอนเครดิต (Carbon Credit)". เขาถึงไดจาก http:// 

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

ณิชาพัฒน เพิ่มทองอินทร. ม.ป.ป. “กลุมผลประโยชนขามชาติกับการเมืองเรื่องส่ิงแวดลอม : 

กรณีศึกษาตลาดซ้ือขายคารบอนเครดิต”. เอกสารโครงการวิจัยในเชิงสห

วิทยาการ หลักสูตรปรัชญาดุษฎีบัณฑิตสาขาวิชาสหวิทยาการ มหาวิทยาลัย 

ธรรมศาสตร. 
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คุณทําสิ่งใดเพื่อพอหรือยัง 

นุชจรินทร แกลวกลา 

 พอในความหมายของแตละคนลวนแตกตางกันไป สําหรับบางคนพอคือเพื่อนสนิท 

ที่มีความสําคัญไมตางไปจากแม สําหรับบางคนพอคือวีรบุรุษ คือ ชางเทาหนา เพราะพอ

สามารถทําทุกอยางคนเดียวที่ลูกตองการได เชน ประดิษฐของเลน ปนจักรยานพาลูกเที่ยว 

ทําหนาที่ของตนเองอยางดเียี่ยม มีความเสียสละ ทํางานหนัก หวังพาครอบครัวใหพบ

แตความสุข จนทําใหบางครอบครัวพบกับปญหาจากพอมีเวลาใหกับลูกใหกับครอบครัว

นอยมาก โดยไมทราบรายละเอียดตาง ๆ เก่ียวกับตัวของลูก และทําใหในบางครั้งที่มี

เวลาไดอยูใกลชิดกันก็ไมสามารถจะพูดคุยไตถามถึงรายละเอียดเล็ก ๆ นอย ๆ ของตัวลูก

ไดดีเทากับแม เน่ืองจากแมจะพยายามมีเวลาใหกับลูก  ๆมากกวา จึงทําใหลูก ๆ สนิทสนมกับ

แมมากกวาพอ เม่ือมีปญหาใด  ๆมักจะปรึกษาแม ใหแมสอนการบาน ดูทีวีกับแม มีความลับ 

ก็ปรึกษาแม แตจะไมเขาไปคลุกคลีใหพอชืน่ใจ แมในบางครั้งที่สามารถทําได จนทําให

บางครอบครัวพอกับลูกมีสภาพเหมือนคนแปลกหนาตอกัน หรือลูกบางคนคิดวาพอไมรัก 

คิดนอยเน้ือต่ําใจ วาพอของตนเองไมเหมือนกับพอของคนอ่ืนที่ถึงวันสําคัญ เชน วันเด็ก 

วันเกิด พอแมจะพาไปเที่ยวไปฉลองวันเกิดทั้งครอบครัว แตพอของตนเองอาจทําไดแค

ซ้ือของขวัญมาวางไวให แลวตัวของพอตองออกไปทํางานแตเชา กลับเขาบานอีกครั้ง

ลูกก็หลับไปแลว ทั้งที่ตนเองก็รักลูกไมแพผูเปนแม แตดวยภาระหนาที่จึงไมมีโอกาสได

แสดงออก ฝายผูเปนลูกบางคนคิดแตนอยใจวามีแตของขวัญไมมีตัวของพออยูในวัน

สําคัญของตนเอง จึงทําเปนไมสนใจของขวัญที่พอซ้ือให จนบางคนอาจมาคิดถึงของขวัญ 
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ชิ้นน้ันเอาในวันที่ไมมีพออยูในโลกน้ีเสียแลว หรือในกรณีที่บางคนโชคไมดีอาจมีพอที่

คอนขางรายกาจ โดยความรายกาจน้ันจะมีมากนอยแตกตางกันไปตั้งแตเอาแตใจตัวเอง 

ไรเหตุผล หรือหนักไปกวาน้ันอาจถึงขนาดขมเหงรังแกลูกของตนเอง ซ่ึงทั้งหมดน้ีคือ 

พอ ของแตละคน ดีเลวอยางไรก็คือพอมียีนสวนหน่ึงอยูในตัวเรา ดังน้ันในฐานะของลูก

ที่มีโอกาสเกิดมาเผชิญกับส่ิงตาง ๆ บนโลกใบน้ี เราควรฉุกคิดและเห็นคุณคาของส่ิงที่เรา

มีอยู ใหความสําคัญตอทานในขณะที่ทานยังสามารถรับรู อาจใหของขวัญในโอกาสพิเศษ

แกทานบาง และของขวัญอันแสนวิเศษสําหรบัพอน้ันอาจไมใชนาฬิการาคาแพง อาหาร

ในรานหรู แตอาจจะเปนเพียงการเขาไปกราบหรือใหเวลากับทานบาง ลดการเที่ยวเตร

ของตนเองลง หรือมีความรับผิดชอบตอตนเองมากขึ้น เทาน้ีอาจเปนของขวัญอันลํ้าคา

สําหรับผูเปนพอแมแลว  

 ทั้งหมดที่กลาวมาน้ัน หมายถึงพอของแตละคน และหนาที่ของลูกที่พึง

กระทําตอผูใหกําเนิดไมวาจะดีหรือรายประการใด ก็ไมสามารถตัดเอาความสัมพันธทาง

พันธุกรรมใหขาดจากกันได สําหรับประเทศไทยเรามีพระมหากษัตริยที่เปยมลนดวย 

“ทศพิธราชธรรม” หรือที่เรียกกันโดยสามัญวา “ราชธรรม 10 ประการ” ราชธรรม 10 ประการ

น้ี พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ทรงยึดม่ันทรงปฏิบัติโดยเครงครัด และสงผลถึงพสกนิกร

ทั่วพระราชอาณาจักร นับเปนพระมหากรุณาธิคุณเหนือเกลาฯ ทรงปกครองบานเมือง

ดวยความเสียสละ ทรงบําเพ็ญคุณานุประโยชนแกประเทศชาติและประชาชน ทรงพระ

มหากรุณาทะนุบํารุงขจัดทุกขผดุงสุขพสกนิกรถวนหนา พระองคทรงเปน “พอแหงชาต”ิ ที่

อาณาประชาราษฎรเทิดทูนดวยความจงรักภักดี สํานึกในพระมหากรุณาธิคุณ และยึดม่ัน

ในการเจริญรอยตามเบื้องพระยุคลบาทในการทะนุบํารุงชาติบานเมืองใหวัฒนาถาวร

สืบไป และดวยพอเปนบุคคลผูมีพระคุณและมีบทบาทสําคัญตอครอบครัวและสังคม 

สมควรที่ผูเปนลูกจะเคารพเทิดทูนและตอบแทนพระคุณดวยความกตัญู และสังคม

ควรที่จะยกยองใหเกียรติรําลึกถึงผูเปนพอ จึงถือเอาวันที่ 5 ธันวาคม ของทุกป ซ่ึงเปนวัน

เฉลิมพระชนมพรรษาของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช เปน "วันพอแหงชาติ"

ซ่ึงเริ่มมีการจัดกิจกรรมตาง ๆ ติดตอกันทุกปตั้งแต พ.ศ. 2523 โดยการริเริ่มของ นายก
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สมาคมผูอาสาสมัครและชวยการศึกษา คุณหญิงเน้ือพิทย เสมรสุต สัญลักษณที่ใชใน 

วันพอไดแก ดอกพุทธรักษาซ่ึงมีชื่ออันเปนมงคล   

แลวสําหรับตัวทานเองละ ในวันพอปน้ีหรือที่ผานมาทานไดทําส่ิงใดเพื่อพอ

ของทานและพอของแผนดินบางหรือยัง     

 

แหลงอางอิง 

วิกิพีเดีย สารานุกรมเสร ีเขาถึงทาง http://th.wikipedia.org/wiki/6/11/2553  

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

/6/11/2553 
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รูจักมั๊ย…ผูชายวัยทอง 

จุฑารัตน คงสอน  

 ผูฟงหลายคนคงจะเคยไดยินคําวา ผูหญิงวัยทอง กันมาบาง ซ่ึงในความเปนจริง

ถาเราพูดถึงคําวา “วัยทอง” คนทั่วไปอาจจะหมายถึง ผูหญิงที่เขาสูวัยหมดประจําเดือน แต

จะมีสักก่ีคนรูบางวา ผูชายก็ตองกาวสูวัยทองเชนเดียวกัน โดยปกติชายวัย 40 ปขึ้นไป 

จะมีระดับฮอรโมนเพศชายเทสโทสเตอโรนลดลงประมาณปละ 1 % โดยจะลดลงไปเรื่อย ๆ 

แตไมมีการหยุดทํางาน ซ่ึงแตกตางจากวัยทองในเพศหญิงที่รังไขจะหยุดผลิตฮอรโมน

เพศหญิงโดยส้ินเชิง ดังน้ันอาการผิดปกติตาง ๆ ที่เกิดในชายวัยทองจึงไมชัดเจนและ

รุนแรงเหมือนกับผูหญิงวัยทอง และหากวามีการรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ แม

จะยางเขาสูวัย 80 ผูชายก็อาจจะยังมีฮอรโมนเพศและมีสุขภาพที่ดีอยูได อยางไรก็ดี 

สําหรับคุณผูชายที่ยางเขาสูวัยทองซ่ึงสวนใหญอยูในชวงอายุ 40-52 ปก็อาจจะมี

สัญญาณเตือนภัยใหสังเกตกันดังตอไปน้ี คือ รางกายมีอาการออนเพลียงาย ซ่ึงมักจะ

เกิดขึ้นในชวงเวลาเชาและตอนกลางคืน กลามเน้ือที่เคยฟตเริ่มลดขนาดลง อวนลงพุง 

และมีภาวะกระดูกพรุน ดานสติปญญาและอารมณ เชน มีอาการกระสับกระสาย หงุดหงิด

งาย เฉื่อยชา ซึมเศรา สมาธิลดลง ความจําระยะส้ันถดถอย ดานระบบไหลเวียนโลหิต 

อาจจะมีอาการรอนวูบวาบ เหงื่อออกมาก ชีพจรเตนเร็ว ดานจิตใจและเพศสัมพันธ เชน 

มีอาการนอนไมหลับ ความสนใจทางเพศลดลง อวัยวะเพศไมแข็งตัว และการหล่ังนํ้าอสุจิ

ลดลง ทั้งปริมาณและความถี่ ซ่ึงถาปลอยใหมีอาการเหลาน้ีไปเรื่อย ๆ ไมมีการดูแลสงเสริม

สุขภาพ รวมทั้งยังมีพฤติกรรมเส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ อาจสงผลกระทบที่รุนแรงตอ



เลมที่ 34  35

สุขภาพได การรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหชายวัยทอง

ไดรับสารอาหาร อยางเพียงพอ อันจะสงผลใหรางกายแข็งแรง มีภูมิตานทานโรคตาง ๆ 

สามารถประกอบกิจการงานอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากน้ีอาการดังกลาวจะไมเปน

ปญหามากนัก ถารูเทาทันและหากแกไขปองกันไวกอน โดยจะตองทําความเขาใจกับ

ภาวะเปล่ียนแปลงที่เกิดขึ้นแลวปรับวิถีการดําเนินชีวิตใหถูกตอง ดวยการรับประทานอาหาร

ใหถูกสัดสวน พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ หลีกเล่ียงความเครียดความกังวลตาง ๆ 

ดื่มนํ้าสะอาดวันละ 6 - 8 แกว และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  

ซ่ึงวันน้ีเราก็มีเคล็ดลับดี ๆ มาฝากสําหรับผูชายวัยทอง ลองมาฟงกันดูนะคะ 

ขอหน่ึง ควรตรวจดูวานํ้าหนักตัวอยูในเกณฑปกติหรือไมโดยดูจากคาดัชนีมวลกาย ซ่ึง

คํานวณไดจากนํ้าหนักที่เปนหนวยกิโลกรัม หารดวยสวนสูงที่มีหนวยเปนเมตร ยกกําลัง

สอง ถาคาที่ไดอยูระหวาง 18.5 - 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตรก็ถือวามีดัชนีมวลกายปกติ คือ

ไมอวนไมผอมจนเกินไป ชายวัยทองควรหม่ันตรวจดูนํ้าหนักตัวของตนเองเปนประจํา 

เน่ืองจากโรคอวนกําลังเปนปญหาของคนกลุมน้ี โดยเฉพาะในเขตเมือง ปญหาเรื่องโรค

อวนอาจกอใหเกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมาอีกมากมาย เชน โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

เกาต หัวใจขาดเลือด โรคขออักเสบ ปญหาโรคอวนที่เกิดขึ้นในกลุมชายวัยทอง มัก

เน่ืองมาจากกินไมถูกตองในเรื่องของอาหาร และปริมาณ รวมทั้งขาดการออกกําลังกาย 

ขอสอง ควรกินอาหารถูกหลักโภชนาการ โดยยึดหลักการกินอาหารใหครบ 5 หมู และ

ตองกินใหหลากหลาย โดยหมุนเวียนรายการอาหาร อยาใหซํ้าซาก เพื่อใหไดรับสารอาหาร

ครบทุกชนิดอยางเพียงพอกับความตองการของรางกาย และเพื่อปองกันการไดรับสารอาหาร

บางอยางมากเกินไปดวย ขอสาม ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เพราะวัยน้ีกลามเน้ือจะ 

ลีบเล็กลงอันเปนผลจาการที่ฮอรโมนเพศลดปริมาณลง การออกกําลังกายทําใหกลามเน้ือ

แข็งแรง ซ่ึงจะไปรองรับกระดูกไดดี และยังทําใหกระดูกแข็งแรง ลดความเส่ียงตอการ

เปนโรคกระดูกพรุน การออกกําลังกายปานกลางสมํ่าเสมอ ชวยกระตุนการหล่ังเอ็นเดอรฟน 

(Endorphin) ทําใหนอนหลับสนิทมากขึ้น ซ่ึงจะชวยใหมีการหล่ัง โกรทฮอรโมน (Growth 

Hormone) เพิ่มขึ้น การออกกําลังกายตองทําอยางนอย 30 นาที เพราะชวงที่ออกกําลังกาย 
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20 นาทีแรก คารโบไฮเดรตจะถูกเผาผลาญกอน หลังจาก 20 นาทีแรกไปแลวจึงไปเผาผลาญ

ไขมัน และจะออกกําลงกายแบบใดก็ไดที่ชอบ แตถาเปนแบบที่มีการลงนํ้าหนักจะดีที่สุด 

เพราะจะชวยสรางความแนนของกระดูก เชน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ชี่กง ซ่ึงเปนการออกกําลังกาย

ทุกสวน ขอส่ี ควรทําอารมณ และจิตใจใหแจมใสเบิกบาน มองโลกในแงดี อานหรือศึกษา

หลักศาสนาและทําความเขาใจเพื่อใหรูเทาทันความจริงที่ เปนธรรมดาของโลกและชีวิต 

ควรมีงานอดิเรกที่ชอบทํา เชน ปลูกตนไม เล้ียงสัตว ทองเที่ยว สะสมของที่ชอบ ฟงเพลง

หรือเลนดนตรี 

คุณผูฟงคงจะพอมีความรูเก่ียวกับผูชายวัยทองกันแลว ก็หวังวาขอแนะนําใน

บทความน้ี จะชวยใหผูฟงที่เปนผูชายดําเนินชีวิตที่ถูกตองเพื่อจะไดมีความหนุมให

ยาวนานขึ้น และสําหรับคุณผูฟงที่เปนผูหญิงจะไดมีความเขาใจในภาวะอารมณและการ

เปล่ียนแปลง รวมถึงรูจักการปฏิบัติตัวตอผูชายวัยทองไดมากยิ่งขึ้น 

 

แหลงอางอิง 

นิตยสาร Health Today ฉบับที่ 115 เดือน ตุลาคม 2553. หนา 96-97. 

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข วันที่คนขอมูล 17 ตุลาคม 2553,  

เขาถึงไดจาก http://nutrition.anamai.moph.go.th/webbook/man. html#ex 
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สารใหความหวานแทนน้ําตาล 

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

ปจจุบันผูบริโภคใหความสนใจในการเลือกรับประทานอาหารประเภทที่ให

พลังงานต่ํา และอาหารที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา เน่ืองจากผูบริโภคมีแนวโนมเปนโรคอวน 

โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต และโรคเบาหวานมากขึ้นกวาเดิม ซ่ึงโรคเหลาน้ีไมไดเกิด

จากการติดตอ แตเชื่อวาสาเหตุใหญมาจากการบริโภคอาหารที่มีสวนประกอบของไขมัน

และนํ้าตาลสูง และโรคตาง ๆ ดังกลาวเปนโรคปฐมภูมิที่นําไปสูความเจ็บปวยเรื้อรังอ่ืน ๆ 

ไดมากมาย ดังน้ันจึงมีความพยายามอยางมากในการคนควาหาสารใหความหวานตาง ๆ ที่

ไมใหพลังงานมาใชทดแทนนํ้าตาล เพื่อหลีกเล่ียงการบริโภคนํ้าตาลมากเกินไป ปจจุบัน

สารใหความหวานแทนนํ้าตาล จึงเปนอีกทางเลือกที่ถูกนํามาใชอยางตอเน่ืองและเปน

กลุมของสารที่เขามามีบทบาทอยางมากในการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารและเครื่องดื่ม

เพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะอาหารสําหรับผูตองการควบคุมหรือลดนํ้าหนัก และอาหารสําหรับ

ผูปวยโรคเบาหวาน  

สารใหความหวานแทนนํ้าตาล เปนกลุมของสารที่มีรสหวาน สามารถใชปรุงอาหาร

แทนนํ้าตาลได และใชในอุตสาหกรรมผลิตอาหาร เพื่อลดตนทุนการผลิต สารใหความหวาน

แทนนํ้าตาลที่ใชในปจจุบัน แบงไดเปน 2 กลุมใหญคือ สารใหความหวานที่ใหพลังงาน และ

สารใหความหวานที่ไมใหพลังงาน 

สารใหความหวานที่ใหพลังงาน ไดแก กลุมนํ้าตาลแอลกอฮอล จัดเปนคารโบไฮเดรต

ชนิดหน่ึง ที่ใหแคลอรี่ต่ํากวานํ้าตาลซูโครสหรือนํ้าตาลทราย เพราะการดูดซึมสารกลุมน้ี
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ในรางกายจะชากวานํ้าตาลทราย ทําใหสวนใหญถูกขับถายออกจากรางกายกอนที่จะดูดซึม

เขาไปใชประโยชนในรางกาย ตัวอยางชนิดของนํ้าตาลแอลกอฮอล ไดแก แมนนิทอล ซอรบิทอล 

และไซลิทอล สารใหความหวานกลุมน้ีมีความหวานและใหพลังงานประมาณ 60 % ของ

นํ้าตาลปกติ ไมเหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมนํ้าหนัก และผูปวยโรคเบาหวาน อยางไรก็ตาม 

การใชนํ้าตาลแอลกอฮอลแทนนํ้าตาลทรายน้ัน มีขอดีมากมาย เพราะนอกจากจะชวย

ใหรางกายไดรับแคลอรี่ต่ําแลว ยังไมทําใหฟนผุอีกดวย เพราะแบคทีเรียในชองปาก ไมสามารถ

ยอยสลายนํ้าตาลแอลกอฮอล เปนอาหารได ทําใหลดปญหาการเกิดคราบฟน รวมถึงชวย

ลดโอกาสในการเกิดฟนผุ โดยจะชวยกระตุนการหล่ังของนํ้าลาย ทําใหลดสภาวะความ

เปนกรดในชองปาก และเปนส่ือกลางในการนําแรธาตุที่มีประโยชนมาหลอเล้ียงฟนอีกดวย 

นอกจากน้ีนํ้าตาลแอลกอฮอลยังชวยพัฒนาคุณภาพของอาหารใหดีขึ้น เชน ลดการเกิด 

สีนํ้าตาลในขนมอบ และมีความสามารถในการอุมนํ้าจึงชวยรักษาความชื้นในอาหาร ชวยเพิ่ม

ความหนืดใหกับอาหาร และชวยใหอาหารมีการละลายดีขึ้น เปนตน จึงเปนที่นิยมใชใน

อุตสาหกรรมอาหาร สําหรับผูปวยโรคเบาหวานชนิดที่มีอินซูลินต่ําสามารถบริโภค

นํ้าตาลแอลกอฮอลได เพราะรางกายจะใชอินซูลินในการยอยสลายนอย อยางไรก็ตาม 

นํ้าตาลแอลกอฮอลจะมีฤทธ์ิเปนยาระบาย เกิดแกส ทําใหทองอืด เม่ือบริโภคสารกลุมน้ี

ในปริมาณมากตอครั้ง อาจจะทําใหทองเสียได    

สารใหความหวานที่ไมใหพลังงาน หรือสารสังเคราะหใหความหวานแตไมใหพลังงาน

เปนสารสังเคราะหที่ไมใชคารโบไฮเดรต และไมมีคุณคาทางโภชนาการหรือมีนอยมาก 

เรียกสารในกลุมน้ีวา วัตถุที่ใหความหวานจัดหรือนํ้าตาลเทียม สารใหความหวานกลุมน้ี 

เหมาะสําหรับผูที่ตองการควบคุมนํ้าหนักและผูปวยโรคเบาหวาน สารกลุมน้ีสวนใหญจะมี

ความหวานมากกวานํ้าตาลทราย 300 – 400 เทา ไดแก แซคคารีนหรือขัณฑสกร อะซิซัลเฟม-

เค และแอสปารแทม เปนตน ขัณฑสกรมีชื่อการคาวา สวีทแอนดโลว ไมมีสารอาหาร

เปนสารที่ใหความหวานที่ใชมาแตดั้งเดิม แตถูกทําลายไดที่อุณหภูมิสูง จึงไมสามารถ

นํามาใชในการประกอบอาหารที่ใชความรอนสูง ๆ ปจจุบันยังไมพบขอมูลยืนยันถึง

อันตรายที่เกิดในคน แตผูบริโภคหลายกลุมยังไมม่ันใจนัก เพราะไดเคยมีการศึกษาใน
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อดีตที่มีผลใหขัณฑสกรถูกงดใชไปหลายครั้ง เชน การศึกษาในสัตวทดลอง พบวาเม่ือ

ไดรับสารน้ีในปริมาณมาก จะเพิ่มความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งในกระเพาะปสสาวะ ใน

บางรายอาจมีอาการแพ เชน คล่ืนไส อาเจียน ผิวหนังเปนผ่ืนแดง และอาจมีอาการชักได 

เปนตน นอกจากน้ีขัณฑสกรยังมีรสชาติขมในคอหลังจากกลืนแลว โดยเฉพาะเม่ือใชใน

ปริมาณสูง อาหารที่นิยมใสขัณฑสกร ไดแก ผลไมดองและผลิตภัณฑเครื่องดื่ม ไอศกรีม 

และขนมหวานตาง  ๆสําหรับอะซีซัลเฟม-เคน้ัน มีความหวานมากกวานํ้าตาลทรายประมาณ 

200 เทา อะซีซัลเฟม-เคจะชวยกระตุนการหล่ังอินซูลิน ทําใหนํ้าตาลในเลือดต่ํา แต

ปจจุบันยังไมมีขอมูลยืนยันถึงอันตรายที่เกิดในคน สวนแอสปาแทม ชื่อการคาวา อีควล 

(Equal) หรือไดเอด เปนวัตถุใหความหวานแทนนํ้าตาลที่มีรสชาติใกลเคียงนํ้าตาลทราย

มากที่สุด จึงเปนที่นิยมใชในปจจุบันน้ี มีความหวานมากกวานํ้าตาลทรายประมาณ 200-300 

เทา จัดเปนสารประเภทโปรตีน ประกอบดวยกรดอะมิโน 2 ชนิดตอกัน คือ ฟนิลอลานิน

และกรดแอสปารทิกที่ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ตอกรัม เน่ืองจากใชในปริมาณนอยก็มีความ

หวานมากจึงทําใหไดรับแคลอรี่นอยมาก และถูกทําลายไดที่อุณหภูมิสูง แอสปารแทม 

เปนสารที่กําลังนิยมใชมากในปจจุบัน เน่ืองจากไมทําใหเกิดอันตรายในคน แตเน่ืองจากมี

กรดอะมิโนจําเปน ชื่อฟนิลอะลานีนเปนสวนประกอบ จึงถูกหามใชในผูปวยที่เปนโรค 

อันเน่ืองมาจากความผิดปกติทางพันธุกรรมที่เรียกวา "ฟนิลคีโตนูเรีย" เพราะโรคน้ี

รางกายไมสามารกสรางเอนไซมที่มายอยสารตัวน้ีได ทําใหรางกายเปล่ียนฟนิลอลานีน

ไปเปนสารพิษที่เปนอันตรายตอสมอง แตโรคน้ีมักตรวจพบตั้งแตวัยเด็ก ขอเสียของ

แอสปารแทมคือ สลายตัวในอุณหภูมิที่สูง จึงมักเห็นคําแนะนําไมใหใชในอาหารขณะที่

กําลังปรุงบนเตา เพราะอุณหภูมิสูงทําใหแอสปารเทมสลายตัวและรสชาติของอาหาร

เปล่ียนไป  

ทานผูฟงที่เคารพคะ ถึงแมวาวัตถุใหความหวานแทนนํ้าตาลจะมีขอดีมากมาย 

และยังไมเห็นขอเสียอยางชัดเจน แตการใชในปริมาณมากและเปนระยะเวลานานก็อาจ

มีผลกระทบตอรางกาย ดังน้ันการใชสารใหความหวานแทนนํ้าตาล จึงไมควรบริโภคใน

ปริมาณที่มากเกินความจําเปน หรือไมควรใชบอยครั้งติดตอกันนานอยางตอเน่ือง 
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เพราะเรายังไมทราบผลระยะยาววาเปนอยางไร อีกทั้งผูที่เพิ่งจะทดลองใชหากใชแลวมี

อาการแพ เชน ปวดและวิงเวียนศีรษะรุนแรง ควรหยุดใชทันที เพราะสารเหลาน้ีไม

สามารถใชไดกับทุกคน บางคนอาจใชได บางคนอาจแพไมสามารถใชได โดยเฉพาะ

ผูสูงอายุที่เริ่มมีอาการประสาทเส่ือม เพราะสารดังกลาวมีผลกระทบตอระบบประสาท 

ดังน้ันหากสาว ๆ คนไหนจําเปนตองใชเพราะอยากมีหุนสวยเพรียวงามหรือผูปวย

โรคเบาหวานที่ตองการใชเพื่อลดปริมาณนํ้าตาล จึงควรอานขอความที่ระบุบนฉลาก

บรรจุภัณฑ และคําแนะนําการใชสารเหลาน้ีอยางละเอียด เพื่อความปลอดภัยของ

สุขภาพรางกาย 

 

แหลงอางอิง 

ฉวีวรรณ จิตยพันธกุล 2540. ซูคราโลส วัตถุใหความหวานจัดชนิดใหม เอกสารวิชาการ

หองสมุดสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 47 หนา 

รูรอบ: เรื่องนํ้าตาลเทียม? ที่มา http://th.answers.yahoo.com/question/index? 

qid=20080113072406AAystKS สืบคนวันที่ 2/9/2553  
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ปแหงการเลิกใชสารทําลายโอโซน 
ใหหมดสิ้น 

กรองจันทร รัตนประดิษฐ 

โอโซนเปนกาซที่พบเปนจํานวนมากในชั้นบรรยากาศของโลก ทําหนาที่ชวย

กรองรังสีอัลตราไวโอเลตจากดวงอาทิตยไมใหเขาสูโลกของเรา มนุษยและส่ิงมีชีวิตจึง

ไมไดรับอันตรายจากรังสีดังกลาว แตถากาซโอโซนมีปริมาณลดลงจะทําใหมีรังสี

อัลตราไวโอเลตเขาสูพื้นผิวโลกมากขึ้น แมปริมาณเพียงเล็กนอยของรังสีอัลตราไวโอเลต

ชนิดบี ที่ผานชั้นโอโซนก็จะสามารถสงผลกระทบตอสุขภาพคนเรา เชน ทําใหเกิดอาการ

โรคตา ตอกระจก อันตรายตอเน้ือเยื่อผิวหนังและการเพิ่มขึ้นของมะเร็งผิวหนัง การทําลาย

ดีเอ็นเอทางพันธุกรรมและยับยั้งระบบภูมิคุมกันรางกาย โอโซนที่ลดลงยังมีผลกระทบ

ทางเคมีตอส่ิงมีชีวิตอ่ืน ๆ  เชน พืช ระบบนิเวศในนํ้า ส่ิงมีชีวิตขนาดเล็กในนํ้า เชน แพลงกตอน 

และผลดานอ่ืน ๆ ที่ยังมองไมเห็น จากการประเมินพบวาเม่ือโอโซนลดลง 1 เปอรเซ็นต 

จะทําใหเกิดมะเร็งผิวหนังบางชนิดเพิ่มขึ้น 2 เปอรเซ็นต สําหรับแพลงกตอนพืชที่อยูในทะเล

ซ่ึงนับเปนแหลงสะสมคารบอนไดออกไซดที่สําคัญ หากมีรังสีอัลตราไวโอเลตชนิดบีกระทบ

ตอแพลงกตอนพืชแลว จะมีสวนกับอนาคตของคารบอนไดออกไซดและตอภูมิอากาศ

ในที่สุด การลดลงของโอโซนน้ันคงไมเกิดขึ้นตามธรรมชาติ แตเกิดขึ้นมาพรอมกับการ

พัฒนาทางเคมีและอุตสาหกรรม ซ่ึงเปนส่ิงที่มนุษยตองการ แตไมมีใครคาดคิดมากอน
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วาการพัฒนาดังกลาวจะสงผลกระทบตอมนุษยชาติเพียงใด  

จุดเริ่มตนของปญหาการลดลงของโอโซนเริ่มตนจากในชวง 20 – 30 ปที่ผานมา

ไดมีการกลาวถึงสารเคมีชนิดหน่ึง ไดแก ซีเอฟซีหรือคลอโรฟลูออโรคารบอน(CFC : 

Chlorofluorocarbon) ซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการทําลายกาซโอโซนในบรรยากาศ ซีเอฟซี

เปนสารสังเคราะหขึ้นมาเปนครั้งแรกในป พ.ศ.2473 โดยบริษัทเจนเนอรัลมอเตอรซ่ึง

เปนบริษัทชั้นนําดานอุตสาหกรรมเครื่องทําความเย็น มีจุดมุงหมายเพื่อนําซีเอฟซีมาใช

ในอุตสาหกรรมเครื่องทําความเย็นแทนแอมโมเนีย การคนพบซีเอฟซีในสมัยน้ันจึงเปน

ความมหัศจรรยในโลกวิทยาศาสตรอยางมาก เพราะซีเอฟซีสามารถสังเคราะหขึ้นได ไม

วาจะตองการเทาใดหรือมีปริมาณใหใชไดอยางไมจํากัด และที่สําคัญก็คือมีอันตราย 

นอยกวาแอมโมเนีย กลาวคือ ซีเอฟซีไมติดไฟและไมเปนพิษตอรางกาย ตอมาไดมีการ

นําซีเอฟซีมาใชในอุตสาหกรรมตาง  ๆแพรหลายมากขึ้น เชน อุตสาหกรรมเครื่องปรับอากาศ 

ตูเย็น โฟมและผลิตภัณฑที่ใชสเปรย เปนผลใหมีซีเอฟซีในบรรยากาศของโลกมากยิ่งขึ้น 

และเน่ืองจากซีเอฟซีเปนสารที่ประกอบดวยอะตอมของคลอรีน ฟลูออรีนและคารบอน 

เม่ือมีการใชซีเอฟซีจะทําใหสารน้ีแพรกระจายขึ้นสูบรรยากาศชั้นสูง ๆ ของโลกที่มีกาซ

โอโซนอยูดวยและเขาทําปฏิกิริยากับกาซโอโซน โดยที่อะตอมของคลอรีนในซีเอฟซีเปน

ตัวการสําคัญในการทําปฏิกิริยากับกาซโอโซน แตละอะตอมของคลอรีนสามารถทําลาย

กาซโอโซนไดมากถึง 100,000 โมเลกุล และสารน้ีสลายตัวไดยากตองใชเวลานานตั้งแต

สิบปจนถึงหน่ึงรอยปจึงจะสลายตัว ดังน้ันถาหากมีการใชซีเอฟซีมากเทาใด กาซโอโซน

ก็ยิ่งถูกทําลายมากตามไปดวย 

 การที่ซีเอฟซีมีผลทําลายกาซโอโซนในบรรยากาศที่สงผลใหเกิดอันตรายตอมนุษย

ดังกลาวแลว ดังน้ันนานาประเทศไดรวมกันจัดทําอนุสัญญาการปองกันชั้นบรรยากาศ

โอโซนขึ้นในป ค.ศ. 1985 (พ.ศ. 2528) เรียกวา "อนุสัญญาเวียนนา และพิธีสารวาดวยการ

เลิกใชสารทําลายชั้นโอโซน" และจัดใหลงนามใน "พิธีสารมอนทรีออล" ขึ้นในวันที่ 16 

กันยายน ป ค.ศ.1987 (พ.ศ. 2530) เปนสวนหน่ึงของอนุสัญญาเวียนนาฯ ดังน้ันองคการ

สหประชาชาติ จึงไดประกาศใหวันที่ 16 กันยายน ของทุกป เปน “วันโอโซนโลก” ตั้งแตป พ.ศ. 
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2530 เปนตนมา สาระสําคัญของอนุสัญญาเวียนนานับวาเปนขอตกลงระหวางประเทศที่

มุงม่ันในการพิทักษชั้นโอโซน และเปนเครื่องมือทางกฎหมายขอแรก ที่กลายเปนรูปแบบ

ของการแกปญหาส่ิงแวดลอมรวมกัน ปจจุบันมีประเทศที่รวมใหสัตยาบันแลวรวม 191 

ประเทศ รวมถึงประเทศไทย น่ันหมายถึง ชุมชนโลกสวนใหญ ไดพรอมใจกันที่จะพิทักษ 

ชั้นโอโซน และประกาศใหการลดและเลิกใชสารทําลายชั้นบรรยากาศโอโซนใหหมดส้ิน

ภายในป 2553  

ทานผูฟงที่เคารพ แมจะมีสนธิสัญญาเพื่อลดและเลิกการใชสารซีเอฟซีแลว 

แตสารซีเอฟซียังจําเปนตออุตสาหกรรมบางชนิด จึงยังมีการใชซีเอฟซีกันอยูอีกตอไป 

กาซโอโซนก็ยังคงถูกทําลายอยางตอเน่ือง จนสงผลกระทบเปนภาวะโลกรอนอยางที่

มนุษยเรากําลังเผชิญอยูทุกวันน้ี ปน้ีที่มีการประกาศเลิกใชสารที่ทําลายชั้นโอโซนให

หมดส้ิน จึงเปนโอกาสอันดีที่เราตองคํานึงวายังไมสายเกินไปหากเราในฐานะสมาชิกคน

หน่ึงของโลกจะทําอะไรเพื่อลดการทําลายโอโซนไดบาง เพียงทุกคนเลิกใชอุปกรณที่

เปนลักษณะกระปองสเปรย รวมทั้งวัสดุที่ทําจากโฟม หรือเปล่ียนตูเย็นที่ใชมานานกวา 

10 ป และไมเปดตูเย็นบอย เพียงเทาน้ีเราก็เปนสวนหน่ึงที่ชวยลดสารที่ทําลายชั้น

โอโซนไดอยางมากทีเดียว 

 

แหลงอางอิง 

บัญญัติ สุขศรีงาม. 16 กันยายน 2550 : วันโอโซนโลก. รวมบทความรายการวิทยาศาสตร 

เพื่อประชาชน. กรุงเทพฯ : สุจิตตวัฒน เทรดดิ้ง. 2550. 

สุวพันธ นิลายน. อุตุนิยมวิทยา. พิมพครั้งที่ 3. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพจุฬาลงกรณ 

มหาวิทยาลัย. 2539. 

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

ใหเลิกใชสาร CFC และ HCFC. (วันที่คนขอมูล 2 กรกฎาคม 2553.)  
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รูจัก...ดีท็อกซ 

กรองจันทร รัตนประดิษฐ 

การสํารวจความสนใจของผูบริโภคไทยภายใตหัวขอ “จังหวะชีวิตผูบริโภคไทย” 

เพื่อชี้ถึงแนวโนมที่เกิดขึ้นใน 2554 มีดวยกัน 10 หัวขอ รวมไปถึงการมีสุขภาพและการ

กินดีอยูด ีซ่ึงถึงแมความนิยมในการดูแลและใสใจเรื่องสุขภาพน้ันเกิดขึ้นมาหลายป แต

อยางไรก็ตาม ความนิยมน้ีก็ยังมีตอเน่ืองไปในป 2554 ดังน้ันทางเลือกหน่ึงที่คนไทยนิยม

นํามาใชในการดูแลสุขภาพในการดําเนินชีวิตประจําวันแบบเรงรีบ ก็คือการซ้ือผลิตภัณฑ

ดูแลสุขภาพ เชน ผลิตภัณฑดีท็อกซ ซ่ึงระยะหลังน้ีคําวาดีท็อกซน้ันพบบอยมากขึ้นเรื่อย ๆ 

พรอมกับคําถามที่ตามมาวา ดีท็อกซชวยลางพิษใหรางกายไดจริงหรือ และมีความ

จําเปนกับชีวิตเราเพียงใด 

คําวา ดีท็อกซ ยอมาจากคําวา ดีท็อกซิฟเคชัน หมายถึง วิธีการหรือกระบวนการ 

นําเอาสารพิษตาง ๆ ออกจากรางกาย หรือที่นิยมเรียกกันส้ัน ๆ วาเปนการลางพิษน่ันเอง 

ความหมายเดิมของดีท็อกซในทางการแพทยก็คือ กระบวนการฟนฟู และรักษาผูปวยที่

ติดสารเสพติดตาง ๆ ไมวาจะเปนผูปวยที่ติดสุราเรื้อรัง ไปจนถึงติดสารเสพติดชนิดตาง ๆ 

แตในปจจุบันน้ันโดยสวนมากหมายถึง วิธีการรับประทานอาหารแบบหน่ึง ซ่ึงมีสมมติฐาน

หลักวา รางกายของคนเราสะสมสารพิษที่มาจากส่ิงแวดลอม และจากการรับประทาน

อาหารที่ไมดีตอสุขภาพ ซ่ึงจําเปนตองมีการลางสารพิษเหลาน้ีออกจากรางกาย การนํา

สารพิษออกจากรางกายมีหลายวิธี เชน การอบตัว การออกกําลังกาย ซ่ึงเปนการขับพิษออก

จากรางกายทางเหงื่อ แตคําวาดีท็อกซที่คนสวนใหญรูจัก คือ การสวนทวาร หรือสวนลําไส 
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โดยใชกาแฟหรือนํ้ามะนาว เพื่อทําใหกากอาหารหรือส่ิงสกปรกอันเปนพิษถูกลาง

ออกมา และจากความนิยมใชกาแฟหรือนํ้ามะนาวในการทําดีท็อกซน้ี จึงทําใหมีผลิตภัณฑ

กาแฟออกมาขายตามทองตลาดทั่วไป รวมถึงในอินเทอรเน็ตมากขึ้น โฆษณาของ

ผลิตภัณฑดังกลาว สวนใหญกลาววามีการใชกาแฟในกระบวนการลางลําไส จากหลักการ

ที่วากาแฟมีสารคาเฟอีน เม่ือดื่มกาแฟเขาไปรางกายสามารถที่จะดูดซึมคาเฟอีนได เพราะ

ลําไสมีหนาที่ดูดซึมสารตาง ๆ เหมือนกับการดื่มกาแฟธรรมดาที่ไมไดผลิตมาเพื่อการ

ดีท็อกซ เพียงแตวากาแฟธรรมดาน้ันเราใชการดื่มเขาไปจากน้ันคาเฟอีนจะถูกดูดซึมเขา

ไปในสวนของลําไส และจากลําไสสามารถเขาสูตับโดยตรง จากความเชื่อดังกลาวแทนทีจ่ะ

ใชวิธีการดื่มก็นําไปสวนลาง ทําใหคนสวนใหญเขาใจวาการใชการกาแฟในการดีท็อกซ

น้ันไดผล ซ่ึงในความเปนจริงแลวการใชกาแฟไดผลหรือไมก็ยังไมทราบแนชัด เพราะ

การทําดีท็อกซน้ันยังไมไดรับการพิสูจนทางดานการแพทย 

 ในทางการแพทยน้ันมีการสวนลางลําไสจริง แตจะไมมีการทํากับคนปกติทั่วไป 

คนที่ทองผูกเล็กนอยสวนใหญจะใชยาระบาย ไมใชการสวน คนที่ทองผูกอยางมาก อุจจาระ

ไมออก ทางการแพทยก็ทําการสวนลางลําไส หรือในกรณีที่คนไขจะตองเอกซเรย ไม

ตองการใหอุจจาระในลําไสบดบังสวนที่จะทําเอกซเรย จึงตองสวนเอาอุจจาระออก

เพราะฉะน้ันการลางลําไสก็เปนการเอาอุจจาระออกใหเร็วขึ้นเทาน้ันเอง นอกจากน้ี ยัง

มีกรณีคนไขที่มีลําไสอุดตัน อุจจาระไมออก แพทยก็จะลางออกเพื่อใหคนไขมีอาการดีขึ้น

หรือคนไขที่เตรียมผาตัด เปนตน ในทางการแพทยจะตองมีขอบงชี้ในการสวนลางลําไส

โดยจะไมทําอยางพร่ําเพรื่อ การที่จะใหขับถายออกมาน้ัน นอกจากการทําดีท็อกซแลว

อาหารที่เรารับประทานทุกวันก็มีผลเหมือนกัน อยางเชน อาหารพวกชีวจิต ที่เชื่อวาทําให

รางกายขับถายไดดีขึ้น หรืออาหารจําพวกที่เผาผลาญพลังงานไดดีและจําพวกผักตาง ๆ 

ที่ชวยดูดซับสารพิษเหลาน้ี เปนตน แตวาหลักการตาง ๆ เหลาน้ี ก็เปนความเชื่อทั้งส้ิน

สําหรับหลักการทางการแพทยเชื่อวาการรับประทานอาหารใหครบหมู จะทําใหรางกาย

ไดรับประโยชนมากกวาที่จะมุงเนนในดานใดดานหน่ึง เพราะจะทําใหเซลลในรางกาย

ทํางานไดไมสมบูรณ หรือวิธีการงาย ๆ คือเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
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ในปจจุบันสถาบันดานสุขภาพหลายแหง และผลิตภัณฑหลายชนิดซ่ึงใช

วิธีการสวนลางลําไสจะมุงเนนไปทางการคาคอนขางมาก และอาจมีการชักชวนที่เกินกวา

ความเปนจริง หากเปนเชนน้ันเราควรใชวิจารณญาณไตรตรองดูวาผลิตภัณฑเหลาน้ีมี

ประโยชนและเปนจริงตามคําโฆษณาชวนเชื่อหรือไม และไมแนะนําใหทําอยางตอเน่ืองเปน

เวลานาน หากจําเปนจริงควรทําเปนครั้งคราวมากกวา 

 

แหลงอางอิง 
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อัลตราซาวดคืออะไร 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงคงเคยไดยินหรือคุนเคยกับคําวา “อัลตราซาวด” 

หรือบางทานอาจเรียกวา “อุลตราซาวด” แตจริง ๆ แลวคําที่นิยมใชเรียกในทางการแพทย

น้ันคือ อัลตราซาวด ทานผูฟงหลาย ๆ ทานอาจเคยไดรับการตรวจอัลตราซาวดมาแลว 

โดยเฉพาะผูหญิงที่แตงงานและมีบุตร สวนใหญมักผานการทําอัลตราซาวดในขณะ

ตั้งครรภ เพื่อตรวจดูเพศและความสมบูรณของทารกที่อยูในครรภ ทานผูฟงทราบไหมคะ

วาการทําอัลตราซาวดน้ันนอกจากจะมีประโยชนในดานการวินิจฉัยทารกที่อยูในครรภ

ของมารดาแลว ยังมีประโยชนตอการแพทยดานอ่ืน ๆ อีก อัลตราซาวดน้ันคืออะไร มี

หลักการและการทํางานอยางไร มีประโยชนตอการแพทยดานตาง ๆ อยางไร และผูปวยที่

เขารับการตรวจอัลตราซาวน จะตองมีการเตรียมตัวอยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบ

กันคะ  

อัลตราซาวด (ultrasound) คือ เครื่องมือที่ใชตรวจอวัยวะภายในรางกาย โดยใช

คล่ืนเสียงที่มีความถี่สูงมากกวา 20,000 รอบตอวินาทีหรือประมาณ 2 เมกกะเฮิรท เกินระดับ

ที่หูของคนเราจะไดยิน คล่ืนเสียงน้ีไมกอใหเกิดอันตรายใด ๆ ทั้งส้ินในระดับความถี่และ

ปริมาณที่ใชอยูในทางการแพทย มีหลักการทํางานโดยการเปล่ียนแปลงพลังงาน จากพลังงาน

เสียงเปนภาพ โดยคล่ืนเสียงความถี่สูงจะถูกปลอยออกจากหัวตรวจ (probe) ผานลงสู

ผิวหนัง เขาไปยังอวัยวะภายใน จากน้ันจะมีการสะทอนกลับมา โดยเครื่องจะทําการประมวลผล

เสียงสะทอนใหปรากฏเปนภาพแสดงบนจอ 
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การตรวจอัลตราซาวดเปนที่นิยมใชกันอยางกวางขวางในการตรวจเบื้องตน 

และการตรวจวินิจฉัยทั่วไป โดยเฉพาะการตรวจดูทารกในครรภมารดา เพราะนอกจาก

จะไมเปนอันตรายแลว ยังทําการตรวจไดโดยไมกอใหเกิดอาการแทรกซอน ไมเกิดบาดแผล

หรือความเจ็บปวดบริเวณที่ตรวจ ทั้งน้ีเพราะการตรวจอัลตราซาวดไมจําเปนตองฉีดสารใด

เขารางกาย หรือวางยาสลบเพื่อชวยในการตรวจ การตรวจอัลตราซาวดไมมีขั้นตอน

ยุงยาก ใชระยะเวลาส้ัน และตรวจไดทุกระนาบ ไมวาผูปวยจะอยูในทาใด ในการตรวจน้ัน

จะใชสารเหลวคลายวุนที่เรียกวา เจล ทาลงบนผิวหนังเพื่อลดความฝดและชองวาง

ระหวางผิวหนังกับหัวตรวจ จากน้ันแพทยจะเคล่ือนหัวตรวจไปมา ภาพของอวัยวะภายใน

จะปรากฏบนจอรับภาพ  

การตรวจอัลตราซาวดจะนํามาใชเม่ือมีขอบงชี้ในการตรวจ ไดแก  

- ดูความผิดปกติของอวัยวะ เพื่อนํามาสูการวินิจฉัยโรค 

- นําผลการตรวจมาประกอบกับการตรวจรางกายดวยวิธีอ่ืน เพื่อสรุปการ

วินิจฉัยวามีกอนในอวัยวะที่ตรวจพบจริงหรือไม 

- เพื่อดูวากอนที่ตรวจพบเปนกอนประเภทใด เปนสวนของอวัยวะใด หรือติดตอ

กับอวัยวะใดบาง และตรวจติดตามการเปล่ียนแปลงขนาดของกอนดังกลาว 

- เพื่อเปนเครื่องมือในการนําทาง การเจาะดูด หรือใสสายระบายตาง ๆ ในการ

รักษาโรค 

- เพื่อดูเพศ ความสมบูรณหรือความผิดปกติ และติดตามการเจริญของทารก

ในครรภ 

อัลตราซาวดสามารถตรวจอวัยวะที่มีนํ้าหรือเน้ืออยูภายในไดแทบทุกสวนของ

รางกายทีเ่ปนเน้ือเยื่อ ไลลงมาตั้งแตสวนคอ เชน ในกรณีคอโตผิดปกติ หรือคลําพบกอน 

เตานม หากคลําพบกอนเน้ือ สามารถตรวจแยกระหวางถุงนํ้าดี กอนเน้ืองอก และเน้ือ

เตานมปกติได ชองทองสวนบน (ล้ินปถึงสะดือ) สามารถตรวจจับดูตับ ตับออน ถุงนํ้าดี ไต 

และมาม ชองทองนอย ดูกระเพาะปสสาวะ มดลูก ปกมดลูก รังไขในผูหญิง และตอม

ลูกหมากในผูชาย นอกจากน้ียังใชในการผาตัดสลายตอในผูปวยโรคตา รวมถึงการตรวจ
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เสนเลือดใหญ ตรวจหัวใจ ตรวจการตั้งครรภ และเน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกาย 

แมเครื่องอัลตราซาวดสามารถตรวจอวัยวะตาง ๆ ไดมากมายตั้งแตศรีษะจรด

เทา แตเครื่องมือชนิดน้ีก็ไมใชเครื่องมือที่วิเศษสุด โดยมีขอจํากัดที่คล่ืนเสียงไมสามารถ

ผานกระดูกซ่ึงมีความหนาแนนสูง จึงไมสามารถตรวจกระดูกหรือสวนเน้ือเยื่อที่ มี

กระดูกหุมอยู เชน เน้ือสมอง รวมทั้งไมสามารถตรวจอวัยวะที่มีลม อัลตราซาวดจึงไม

สามารถนํามาใชตรวจปอด ลําไส ทางเดินอาหาร หรือกระดูกสวนตาง ๆ ได 

การเตรียมตัวเพื่อเขารับการตรวจอัลตราซาวดน้ัน ผูปวยที่เขารับการตรวจ

อัลตราซาวน จะตองมีการเตรียมตัวใน 2 กรณีคือ 

1. การตรวจอวัยวะในชองทองสวนบน เพื่อดูลักษณะทั่ว ๆ ไปของตับ ตับออน 

ไต มาม กระเพาะอาหาร ถุงนํ้าดี ทอนํ้าดี และกระบังลม ในกรณีจะทําการตรวจทุกครั้งควร

งดนํ้าและอาหารกอนทําการตรวจอยางนอย 4-6 ชั่วโมง เพื่อใหเวลาถุงนํ้าดีเก็บกักนํ้าดี 

ทําใหสามารถเห็นไดชัดเจน และเพื่อลดปริมาณลมในกระเพาะและลําไส ซ่ึงจะชวยให

เห็นอวัยวะตาง ๆ ไดชัดเจน 

2. การตรวจอวัยวะในชองทองสวนลาง (ทองนอย) เพื่อตรวจดูขนาด และความ

ผิดปกติของมดลูก รังไข ตอมลูกหมาก และกระเพาะปสสาวะ หรือกรณีที่สงสัยวาเปน

ไสติ่งอักเสบ ควรดื่มนํ้ามาก ๆ เพื่อใหกระเพาะปสสาวะโตเต็มที่ มีนํ้าปสสาวะมาก ๆ ใน

กระเพาะปสสาวะ เพราะนํ้าในกระเพาะปสสาวะจะชวยดันลําไสออกจากชองเชิงกราน 

ทําใหเห็นมดลูก รังไข ตอมลูกหมาก และพยาธิสภาพอ่ืน ๆ  ไดดีขึ้น ปริมาณปสสาวะในกระเพาะ

ที่จะชวยใหการตรวจสมบูรณน้ัน มักจะมากกวาปริมาณที่ทําใหรูสึกปวดปสสาวะในภาวะ

ปกติ จึงตองดื่มนํ้าขณะรอตรวจ เพื่อกระตุนใหรางกายกล่ันปสสาวะเพิ่ม ซ่ึงใชเวลาไม

ต่ํากวา 30 นาทีหลังดื่มนํ้า   

แมการตรวจอัลตราซาวดจะไมนากลัวอยางที่หลายคนคิด แตหากชีวิตหนีหาง

จากโรคภัยไขเจ็บและไมตองพึ่งพาเครื่องตรวจอัลตราซาวดก็เห็นจะเปนการดีที่สุด ดังน้ัน 

ทานผูฟงทุกทานจึงควรหม่ันดูแลสุขภาพรางกายและจิตใจใหแข็งแรงอยูเสมอนะคะ 
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แหลงอางอิง 

เพ็ญจันทร สุวรรณแสง โมไนยพงศ.2545. คูมือการตรวจผูปวยนอก. กรุงเทพฯ : 

ภาควิชาพยาบาลศาสตร คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี.  

สุรเกียรติ อาชานุภาพ.2544. ตําราการตรวจรักษาโรคทั่วไป หลักการวินิจฉัย และ

รักษาโรค 280 โรคและการดูแลรักษา. กรุงเทพฯ : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 

2544 
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“เพปไทด” โปรตีนตัวจิ๋ว 
คุณประโยชนอนันต 

จิตติมา  เจริญพานิช 

คานิยมในการใสใจสุขภาพของมนุษยสงผลใหตลาดการผลิตอาหารสุขภาพ

ไดรับความนิยมเพิ่มมากขึ้น หน่ึงในอาหารเสริมสุขภาพที่มีกําลังการผลิตและการแขงขัน

สูงในปจจุบันไดแก เครื่องดื่มผสมกรดอะมิโน หรือโปรตีนไฮโดรไลเซท ที่รับรองวามีเพปไทด

ซ่ึงพรอมจะดูดซึมและใหสมองนําไปใชงานไดทันที นอกจากน้ีความสนใจในการดูแลรักษา

รูปราง ยังสงผลตอกําลังการผลิต รวมทั้งการพัฒนาผลิตภัณฑอาหารหรือเครื่องดื่มใน

ชีวิตประจําวันใหปราศจากนํ้าตาลหรือพลังงาน แตยังคงรักษารสชาติของความหวานไว

เชนเดิม จากการเติมสารใหความหวานเทียมเพิ่มขึ้นดวย จากคําโฆษณาชวนเชื่อดังกลาว

กระตุนใหเกิดคําถามของผูบริโภคถึงที่มาของสินคาดังกลาว รวมทั้งความสนใจในสาร

คุณประโยชนที่ชื่อวา เพปไทด ตามมา 

เพปไทด เปนโมเลกุลที่ออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มีความสําคัญและถูกนํามาใช

อยางแพรหลาย ไมเฉพาะแคเพียงในอุตสาหกรรมอาหารสุขภาพ แตยังครอบคลุมไปถึง

ทางเภสัชกรรมและทางการเกษตร ตัวอยางของเพปไทดที่รู จักคุนเคยกันดี ไดแก 

อินซูลินที่ใชในการรักษาโรคเบาหวาน หรือนํ้าตาลเทียมแอสปาแทม ที่มักพบเปนสวนผสม

หลักในอาหารที่มีรสชาติหวานแตไมใหพลังงานเหมือนนํ้าตาล นิยามของคําวาเพปไทด
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ในทางชีวเคมีน้ันหมายถึง สารประกอบเฮเทอโรโพลิเมอรที่ประกอบดวยกรดอะมิโน

หลายหนวยเชื่อมตอกัน หรืออาจกลาวงาย ๆ วา เพปไทดเกิดจากการเชื่อมตอกันของ

กรดอะมิโนตางชนิด โดยทั่วไปสารประกอบของกรดอะมิโนที่จะจัดเปนเพปไทดไดน้ัน

ตองเปนสารประกอบที่มีนํ้าหนักโมเลกุลไมเกิน 6000 ดอลตัน หากสารประกอบของ

กรดอะมิโนมีนํ้าหนักโมเลกุลเกินกวาน้ีจะจัดเปนโปรตีน ดวยเหตุน้ีเองเราจึงสามารถ

เรียกเพปไทดไดงาย ๆ วาคือ โปรตีนตัวจ๋ิวน่ันเอง 

เพปไทดที่ใชอยางแพรหลายในปจจุบันอาจจะไดมาจากการสังเคราะหขึ้น

โดยตรงดวยการทําปฏิกิริยาเคมีหรือชีวเคมีของกรดอะมิโน หรืออาจจะไดมาจากแหลง

โปรตีนธรรมชาติ เชน ถั่วเหลือง หรือเตาหู เปนตน ในสภาวะปกติรางกายสามารถปลอย

เพปไทดออกจากโปรตีนไดโดยกระบวนการยอยที่เกิดขึ้นภายในรางกาย ซ่ึงมีหลักฐาน

ยืนยันวาเพปไทดเหลาน้ีสามารถดูดซึมและนําไปใชงานไดทันที และมีสารที่แสดงฤทธ์ิ

ทางชีวภาพไดหลากหลาย เชน ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงเปนสารอันตรายที่รางกายหล่ัง

ออกมาในภาวะที่รางกายมีความตรึงเครียด หรือมีฤทธ์ิตานมะเร็ง เปนตน นอกจากน้ีเม่ือ

เพปไทดดูดซึมเขาสูรางกายแลว ยังสงผลทางออมโดยการลดความดันโลหิตและระดับ

คอเลสเทอรอลในกระแสเลือดไดอีกดวย  

สําหรับประเทศไทย ตลาดการใชเพปไทดสังเคราะหไมเพียงแตจะอยูในรูปของ

เพปไทดบริสุทธ์ิที่ผสมอยูในอาหารหรือเครื่องดื่มสุขภาพเทาน้ัน ยังรวมไปถึงการผสม

เพปไทดใชในอุตสาหกรรมการผลิตเครื่องสําอาง และใชทางการแพทยในรูปของฮอรโมน

หรือสารออกฤทธ์ิยับยั้งจุลินทรียแทนยาปฏิชีวนะ ดังตัวอยางเชน การผสมเพปไทดสังเคราะห

โดยตรงในครีมทารอบดวงตา ครีมบํารุงผิวหนาและลําคอ เน่ืองจากเพปไทดสามารถ

แทรกซึมผานผิวหนังลึกลงไปกระตุนการสรางคอลลาเจน ซ่ึงเปนโปรตีนโครงสรางที่สําคัญ

ของชั้นผิว พรอมทั้งยับยั้งกลไกการทําลายชั้นคอลลาเจนใตชั้นผิว เรงการผลัดเซลลของ

ชั้นผิว รวมทั้งชวยกระตุนการสมานแผล ยับยั้งการหดตัวของกลามเน้ือบริเวณใบหนา 

เชน หนาผาก รอบดวงตา และรองแกม ชวยใหผิวหนาบริเวณที่ไดรับการบํารงุมีริ้วรอยตื้น

ขึ้นหรือลดลงได หรือการใชคุณสมบัติของเพปไทดในการยับยั้งการเจริญของจุลินทรีย
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มาผลิตเปนยาตานจุลินทรียแทนการใชยาปฏิชีวนะ และมีการพัฒนาสรางยาตานการเจริญ

ของจุลินทรียชนิดใหมขึ้นจากแหลงเพปไทดธรรมชาติ เชน เลือดจระเข หรือพิษของงู 

ผ้ึง แมงปอง เปนตน นอกจากน้ีคุณสมบัติในการตานการเจริญของจุลินทรียที่พบในเพปไทด

น้ันยังสามารถนํามาประยุกตใชในการผลิตยายับยั้งเชื้อกอโรคในทางเดินอาหาร ยา

ยับยั้งเชื้อที่ผิวหนัง หรือทําเปนสวนผสมในครีมทาปองกันการติดเชื้อในคนไขโรคเบาหวาน 

แผลไฟไหม นํ้ารอนลวก และแผลพุพองติดเชื้อไดอีกดวย สําหรับการใชเพปไทดใน

อุตสาหกรรมอาหารน้ัน มีการใชในรูปแบบของการเติมเพปไทดโดยตรงลงในผลิตภัณฑ

อาหารทดแทนการใชสารกันบูด หรือเติมลงในผลิตภัณฑอาหารสําหรับสัตว เปนการ

เสริมโปรตีนใหผลิตภัณฑและชวยเสริมภูมิคุมกันใหกับสัตวที่ไดรับอาหารไดอีกดวย จาก

ตัวอยางที่กลาวมาขางตนจะเห็นไดวา เพปไทดหรือโปรตีนตัวจ๋ิวน้ีเปนสารออกฤทธ์ิทาง

ชีวภาพที่มีคุณประโยชนหลากหลายมากกวาที่เราคาดคิด และสามารถหาไดงายในชีวิต 

ประจําวัน แคเพียงการบริโภคสารอาหารโปรตีนใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย

เทาน้ัน 

 

แหลงอางอิง 

จิตติมา เจริญพานิช. 2552. หลักการและสภาวการณปจจุบันของการสังเคราะหเพปไทด.  

วารสารวิทยาศาสตรบูรพา 14 (2): 128-137. 

สุทธิชัย กฤษณะประกรกิจ. 2553. เพปไทดตานจุลชีพ: โมเลกุลที่ออกฤทธ์ิในภูมิคุมกันบริเวณ

เยื่อเมือกและผิวหนัง. คณะทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
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โรคขอเสื่อม 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะผูฟงที่เคารพทุกทาน ทานผูฟงเคยมีอาการเหลาน้ีหรือไม มีเสียงดังที่ขอ

เวลาที่ขอมีการเคล่ือนไหว รูสึกปวดขอภายหลังการใชขอมากกวาปกติ ขอแข็งหรือฝดตึงขอ 

เวลาเคล่ือนไหวขอมาก ๆ และมีอาการดีขึ้นเม่ือไดรับการพักผอน บางครั้งอาจมีอาการขอ

ขัดตึงชวงส้ัน ๆ ไมนานเกินครึ่งชั่วโมงในชวงเชาหลังตื่นนอนหรือภายหลังจากพักอยูน่ิง ๆ 

ในอิริยาบถทาใดทาหน่ึงนาน ๆ เชน หลังจากขับรถ หรือไมไดใชขอนาน ๆ เปนตน อาการ

ตาง ๆ เหลาน้ี เปนอาการที่บงบอกถึงอาการของ “โรคขอเส่ือมหรือขอกระดูกเส่ือม” ซ่ึง

ปจจุบันมีสถิติของการเปนโรคน้ีคอนขางสูง และหากปลอยทิ้งไว ไมไดรับการรักษาอยาง

ถูกตอง อาจทําใหเกิดอาการพิการตาง  ๆของขอตามมา เชน ขอบวมหรือขอโตขึ้น ขอหลวม 

ขอโกง ขอบิดเบี้ยว หรือรปูรางของขอผิดไป รายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนในวันน้ี จะ

กลาวถึงเรื่องราวเก่ียวกับขอเส่ือม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาหรือชะลอ

การเส่ือมของโรคดังกลาวคะ 

โรคขอเส่ือมหรือขอกระดูกเส่ือม เปนความผิดปกติของขอที่พบไดบอยในชวง

เขาสูวัยกลางคน พบไดทั้งในผูชายและผูหญิงที่มีอายุตั้งแต 40 ปขึ้นไป โดยพบในผูหญิง

มากกวาผูชาย และจํานวนผูปวยขอเส่ือมจะเพิ่มขึ้นเม่ืออายุมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยพบใน 

ผูที่มีอายุมากกวา 60 ป ถึงรอยละ 70 และในผูที่มีอายุ มากกวา 75 ปขึ้นไปจะมีขอเส่ือม

มากกวารอยละ 80-90 โรคขอเส่ือมพบบอยในตําแหนงของขอที่ตองรับนํ้าหนักมาก เชน 

ขอเขา ขอสะโพก ขอตอกระดูกสันหลัง เปนตน ขอเขาและขอสะโพกเส่ือมมักทําใหเกิด
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ความรําคาญเน่ืองจากจะทําใหมีอาการปวดหรือไมสบายขอเม่ือตองยืนหรือเดิน ในขณะที่

ขอตอกระดูกสันหลังเส่ือมจะเปนสาเหตุใหปวดหลังและปวดตนคอหรือคอแข็งตึงได 

แมวาขอเส่ือมจะพบในขอที่ตองรับนํ้าหนัก แตก็สามารถพบที่ขอตาง ๆ ทั่วรางกายได

โดยเฉพาะขอที่เคยไดรับการบาดเจ็บ มีการติดเชื้อ หรือเคยมีขออักเสบนํามากอน 

สําหรับผูปวยขอน้ิวมือเส่ือมจะมีอาการปวด ชา หรือแข็งตึงขยับน้ิวลําบาก และตรวจ

พบกอนหรือปุมกระดูกโตขึ้นที่บริเวณขอน้ิวมือดวย 

โรคขอเส่ือม เปนโรคในกลุมขออักเสบชนิดหน่ึง ที่พบไดบอยที่สุด ในบรรดาโรคขอ

ทั้งหลาย เปนโรคที่ยังไมทราบสาเหตุแนชัด แตพบวามีการสึกกรอนหรือถูกทําลายลง

อยางชา ๆ ของกระดูกออนผิวขอของสวนปลายของกระดูกแทหรือกระดูกแข็ง 2 ทอน

ที่มาเชื่อมตอกันเปนขอ ซ่ึงโดยปกติ กระดูกออนที่อยูบริเวณปลายทั้งสองของกระดูกแข็ง

ดังกลาวจะมีลักษณะเรียบ มีความยืดหยุน และทําหนาที่ลดแรงที่กระทําตอขอหรือ

ปองกันมิใหกระดูกแข็ง 2 ทอนที่อยูภายใตกระดูกออนผิวขอกระแทกกัน และทําใหขอ

เคล่ือนไหวดวยความราบรื่น ดังน้ัน หากกระดูกออนผิวขอเหลาน้ีสึกกรอนหรือถูกทําลาย 

ไมวาดวยสาเหตุใดก็ตาม นํ้าหนักหรือแรงกดที่กระทํากับขอก็จะสงผลใหกระดูกแข็งที่

อยูภายใตกระดูกออนผิวขอสัมผัสกัน เวลาที่ขอมีการเคล่ือนไหวกระดูกแข็งจะเสียดสี

กันทําใหเกิดความฝดและเกิดเสียงดัง (ขอล่ัน) และบางครั้งอาจมีอาการเจ็บปวด เม่ือ

เปนนาน ๆ ทําใหมีการเปล่ียนแปลงของโครงสรางของขอ ซ่ึงไดแก มีนํ้าสะสมในขอ

เพิ่มขึ้น รางกายจะพยายามสรางกระดูกใหมเพื่อเพิ่มความแข็งแกรงของขอ เกิดเปน

กระดูกงอกผิดปกติ กลามเน้ือและเอ็นรอบขอหยอนยาน การเปล่ียนแปลงทั้งหมด

ดังกลาวจะทําใหขอเคล่ือนไหวไดจํากัด รวมทั้งทําใหเกิดอาการปวดและบวมที่ขอได  

ในปจจุบันยังไมทราบวาอะไรเปนสาเหตุทําใหกระดูกออนผิวขอถูกทําลาย 

แตปจจัยที่นาจะมีสวนสําคัญที่ทําใหกระดูกออนผิวขอถูกทําลายไดแก การเส่ือมลงตาม

อายุ และการใชงาน โดยมีโอกาสพบโรคขอเส่ือมมากขึ้นตามอายุที่มากขึ้น นอกจากน้ี 

ปจจัยรวมที่สําคัญอ่ืน ๆ ไดแก นํ้าหนักตัว การที่มีนํ้าหนักตัวมากจะสงผลใหเกิดแรงกด

ภายในขอที่รับนํ้าหนักเพิ่มขึ้นตามไปดวย กิจกรรมบางอยางที่สงผลใหขอตองรับแรงกด
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มากจนเกินไป เชน การน่ังพับเพียบ น่ังขัดสมาธิ คุกเขา และการน่ังยอง ๆ การไดรับบาดเจ็บ

บริเวณขอเขา ผูที่ไดรับอุบัติเหตุที่ขอเขาไมวาจะกระดูกขอเขาแตกหรือเอ็นฉีก จะเกิด

ขอเขาเส่ือมได การเปล่ียนแปลงในกระดูกออน ที่เกิดในโรคบางอยาง เชน โรคขออักเสบ 

รูมาตอยด การติดเชื้อในขอ ทําใหเกิดการอักเสบในขอ และทําลายกระดูกออนผิวขอทําให

ขอเส่ือมได ปจจัยทางพันธุกรรม โดยเฉพาะในครอบครัวที่มีประวัติขอและกระดูกออน

ผิวขอออนแอ ผูที่สงสัยวานาจะเปนโรคขอเส่ือมคือผูที่มีอาการปวดขอในขณะที่มีการใช

งาน อยางไรก็ตาม อาการของโรคขอเส่ือมมักคอย ๆ เกิดขึ้นแบบคอยเปนคอยไป ในรายที่

เปนนอยหรือในระยะแรก อาจมีอาการเพียงเล็กนอยหรือไมมีเลย อาจมีอาการฝดตึงขอ

เวลาเคล่ือนไหวขอมาก ๆ และมีอาการดีขึ้นเม่ือไดรับการพักผอน ถาเปนมากขึ้นอีกก็จะ

ปวดแมเวลาหยุดพักขอ ในรายที่เปนมานานจะมีโครงสรางของขอผิดปกติ  

การรักษาโรคขอเส่ือมที่ใชอยูในปจจุบันน้ีมีจุดหมายคือ ลดอาการปวดหรือ

อาการอักเสบ ในขณะเดียวกันก็พยายามทําใหการเคล่ือนไหวของขอเปนไปตามปกติ 

โดยปองกันหรือแกไขการผิดรูปรางของขอ ทําใหผูปวยสามารถปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน

หรือทําการงานไดตามปกต ิซ่ึงแนวทางการรักษาทั่ว ๆ ไป ไดแก การปองกันไมใหขอเส่ือม

เร็วขึ้น โดยการลดกิจกรรมที่มีผลโดยตรงตอขอ เชน หลีกเล่ียงการยกของหนัก ในราย

ที่มีกระดูกสันหลังเส่ือม หลีกเล่ียงการเดินมาก ยืนมาก เดินขึ้นลงบันได น่ังพับเพียบใน

รายที่มีขอเขาเส่ือม เปนตน การลดนํ้าหนักในรายที่อวนมากก็ชวยลดแรงนํ้าหนักตัวที่

กระทําผานขอไดเชนกัน การใชอุปกรณทางการแพทย เชน ไมเทา จะชวยลดและถายแรง

ที่กระทําผานขอได การบริหารรางกายเปนสวนสําคัญที่สุดในการควบคุมโรคขอเส่ือม 

จุดประสงคของการบริหารรางกายก็เพื่อทําใหขอมีการเคล่ือนไหวสมํ่าเสมอ เพิ่มความ

แข็งแรงของกลามเน้ือ และยังชวยบรรเทาอาการปวดไดดวย การรักษาทางกายภาพบําบัด

ดวยความรอนและความเย็นจะชวยคลายการเกร็งของกลามเน้ือและลดความเจ็บปวด

ได การใชยารักษาอาการปวดและอักเสบของขอมีหลายรูปแบบ ทั้งชนิดทาภายนอก 

ฉีดเขาขอและรับประทาน การผาตัดเปนวิธีการสุดทายที่จะนํามาใชในการรักษาโรคขอ

เส่ือม ในรายที่ไดรับการรักษาดังกลาวขางตนแลวไมไดผล การผาตัดจะชวยปองกันหรือ
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แกไขความผิดปกติจากโรคขอเส่ือม ลดความเจ็บปวด และทําใหผูปวยเคล่ือนไหวขอได

ดีขึ้น การผาตัดเปล่ียนขอจะชวยเหลือผูปวยโรคขอเส่ือมในระยะทายได  

โรคขอเส่ือมเปนโรคที่ไมสามารถรักษาใหหายขาดหรือทําใหขอกลับคืนสู

สภาพปกติได แตผูที่เปนโรคขอเส่ือมสามารถชะลอการเกิดใหชาลง ส่ิงที่นาสังเกตคือ

อาการปวดจากโรคขอเส่ือมมักสัมพันธกับการใชงาน และดีขึ้นเม่ือไดรับการพักการใช

ขอ ซ่ึงเปนวิธีการทางธรรมชาติที่ชวยดูแลตัวเราใหมีการใชขอใหพอดี สัญญาณปวดขอ

ถือเปนอาการเตือนที่สําคัญที่ทําใหเราตองสํารวจตัวเราวา มีการใชงานของขออยางไม

เหมาะสมหรือมากเกินไปหรือไม ถาพบวามีการใชขอไมเหมาะสมก็ใหแกไขการใชขอให

ถูกตองเพื่อใหขอกลับสูปกติโดยเร็ว ถาพบวามากเกินไปจะไดลดการใชงานลง เพื่อให

ขอไดพักผอนและซอมแซมใหกลับคืนสูสภาพเดิมมากที่สุด  

 

แหลงอางอิง 

วรวิทย เลาหเรณู.2546. โรคขอเส่ือม. หจก.ธนบรรณการพิมพ, เชียงใหม , 108 หนา 

ยงยุทธ วัชรดุลย.2526. ขอเส่ือม พิมพครั้งที่ 1 ไพศาลศิลปการพิมพ,กรุงเทพฯ, 154 หนา 
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ไขมุก-อัญมณีล้ําคาจากแหลงน้ํา 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

ไขมุกเปนอัญมณีลํ้าคาที่สุดอยางหน่ึงมีสีขาว เงินยวง ชมพูและสีทองไดมา

จากสัตวจําพวกหอย สามารถแบงออกเปน 2 ชนิดตามแหลงกําเนิด คือ ไขมุกนํ้าเค็ม 

ซ่ึงผลิตโดยหอยมุกที่ดํารงชีวิตในนํ้าทะเลหรือทะเลสาบนํ้าเค็ม และไขมุกนํ้าจืด ซ่ึงผลิต

โดยหอยมุกที่ดํารงชีวิตในนํ้าจืด ไขมุกมีความแข็งประมาณ 2.5 - 3.5 เน้ือออนกวาแกว

แตบดใหแตกเปนผงคอนขางยากเน่ืองจากมุกมีการจับตัวที่แนนมาก องคประกอบทางเคมี

สวนใหญประกอบดวยผลึกของแคลเซียมคารบอเนตที่เรียกวา อะราโกไนท (Aragonite) 

รวมกับเมือกและสารจําพวกคอนชิโอลิน (Conchiolin) แทรกอยูทําใหดูมีประกายรุงแวววาว 

ความวาวเปนความวาวในตัวเองเรียกวา วาวแบบมุก (Pearly luster) ไขมุกสามารถนํามา

ทําเปนเครื่องประดับ หรือนํามาบดผสมในเครื่องสําอาง โดยมีความเชื่อวา ไขมุก

เปนอัญมณีแหงสายนํ้า มีสรรพคุณในดานการบํารุงผิวพรรณ เสริมสวยใหผิวขาวขึ้น 

รักษาสิว ฝา ปองกันการเกิดรอยยน ทานทราบหรือไมวา ไขมุกน้ันเกิดขึ้นไดอยางไร และ

ไขมุกที่เราพบเห็นวางขายกันทั่วไปน้ันเปนไขมุกแทหรือไม ไขมุกเล้ียงและไขมุกเทียม

น้ันคืออะไร มีลักษณะแตกตางกันอยางไร 

ไขมุกแทแบงออกเปน 2 ประเภท คือ ไขมุกธรรมชาติ (natural Pearl) และ 

ไขมุกเล้ียง (cultured Pearl) ไขมุกธรรมชาติเปนไขมุกที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ จาก

การที่มีวัสดุแปลกปลอม เชน เม็ดทรายหรือหิน พลัดเขาไปอยูในระหวางเยื่อบุผิวของ

ชั้นเน้ือหรือภาษาทางการเรียกวาแมนเทิล (mantle) ของหอยสองฝา ทําใหเกิดการระคายเคือง
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และหอยจะสรางสารประเภทแคลเซียมคารบอเนตหรือสารมุก ออกมาคลุมวัสดุน้ัน 

เพื่อลดความระคายเคือง สารน้ีมีลักษณะเปนชั้น ๆ เรียกวา เนเคอร (nacre) ทําใหไขมุกมี

ความวาว ยิ่งชั้นเนเคอรหนามาก ก็ยิ่งมีความงามมาก ไขมุกธรรมชาติมีลักษณะแข็งแรง 

แวววาวมาก เปนไขมุกที่ไมกลม มักบิดเบี้ยว มีรูปรางหลากหลายขึ้นกับรูปทรงดั้งเดิม

ของวัสดุที่เล็ดลอดเขาไปในตัวหอยวามีลักษณะเดิมเปนเชนใด ไขมุกธรรมชาติสวนใหญ

มักพบในเครื่องประดับสมัยโบราณ  

ไขมุกเล้ียงมีลักษณะของการกําเนิดเชนเดียวกันกับไขมุกธรรมชาติ แตเปน

กรรมวิธีที่เกิดจากมนุษยเปนผูกระทํา โดยนําความรูทางทฤษฎีในการเกิดไขมุกมาประยุกตใช 

ซ่ึงนํามาสูขบวนการเพาะเล้ียงไขมุกโดยวิธีการนําวัสดุแปลกปลอมใสเขาไปในตัวหอย 

ทําใหหอยเกิดการระคายเคืองและขับสารมุกออกมาคลุมวัสดุที่ใสเขาไป จากน้ันจึงเล้ียง

หอยตอไปจนกวาสารมุกที่ขับออกมาจะมีความหนาจนไดไขมุกที่มีขนาดและความแวว

วาวสวยงามเปนที่ตองการของตลาด ไขมุกเล้ียงมักซ้ือขายกันโดยวัดขนาดเปนมิลลิเมตร 

แหลงกําเนิดที่สําคัญของไขมุกเล้ียงคือ ญ่ีปุน จีน และทะเลใต ในประเทศไทยมีฟารม

เล้ียงมุกในจังหวัดภูเก็ต พังงา ระนอง สุราษฎรธานี และกาญจนบุรี สําหรับไขมุกเทียม 

(pearl imitation) หรือไขมุกปลอมน้ันทําขึ้นจากวัสดุอ่ืน ๆ ที่มีลักษณะมันวาวเชนกัน 

มาหลอขึน้รูปเปนทรงกลม และใสสีเลียนแบบไขมุกธรรมชาติ วัสดุเหลาน้ีไดแก แกว พลาสติก

หรือพอลิเมอร (polymer) และปจจุบันมีการพัฒนานําเปลือกหอยมาเคลือบบนผิว 

ทําใหมีลักษณะคลายไขมุกแทมาก ไขมุกที่มีการซ้ือขายกันในปจจุบันน้ันสวนใหญเปน

ไขมุกเล้ียง ซ่ึงจัดเปนไขมุกแทชนิดหน่ึง อาจเปนไขมุกนํ้าจืดหรือไขมุกนํ้าเค็ม หลักในการ

เลือกซ้ือไขมุกน้ัน ตองพิจารณาจากลักษณะเน้ือผิวและความมันวาวเปนสวนสําคัญ ไขมุก 

ที่ดีจะตองมีความแวววาว มีผิวเรียบเนียนเปนมันไมมีรองหรือรอยขุรขระ ไมมีรอยถลอก 

และไมเปนฟองอากาศ เพราะการที่ไขมุกมีผิวไมเรียบ มีรอยแตกหรือรอยถลอกตาง ๆ 

น้ันอาจทําใหผิวของไขมุกหลุดลอกไดงาย อาจใชไฟสองชวยในการตรวจโดยใชพื้นหลัง

สีดํา ไขมุกที่ดีจะมีเน้ือมันวาวสดใส เปลงประกายจากเน้ือใน ไรความหมองคลํ้า ประกาย

สมํ่าเสมอทั้งเม็ด สําหรับวิธีงาย  ๆในการแยกความแตกตางระหวางไขมุกแทและไขมุกเทียม 
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คือ การนําไขมุกแตละเม็ดมาถูกันเบา ๆ แลวจับดู หากนํามาถูแลวรูสึกล่ืน หรือไมรูสึก

สาก ๆ แสดงวาไมใชไขมุกแท เวลาถูไขมุกควรถูเบา ๆ เพราะหากเปนไขมุกแทผิวมุกอาจ

สึกหรอจากการเสียดสีของชั้นมุกได อีกวิธีหน่ึงคือ สังเกตรอยแตกหรือลักษณะผิว 

เพราะไขมุกเทียมมักจะเคลือบสีดวยแลกเกอร หรือเรซิน หรือสารเคลือบอ่ืน ๆ เพื่อเพิ่ม

ความมันวาว วิธีสุดทายที่ใชในการพิสูจนวาเปนไขมุกปลอมหรือไม คือการใชไฟลน แต

อาจเส่ียงในการทําลายผิวไขมุกปลอม เน่ืองจากไขมุกปลอมจะไมทนความรอน เพียงไฟ

จากบุหรี่ก็ทําใหเกิดริ้วรอยไหมหรือแตกกะเทาะไดงาย แตไขมุกแทจะทนทานแมจะ

เปนรอยไหมก็สามารถเช็ดออกได  

 

แหลงอางอิง 

ไขมุก [ออนไลน] เขาถึงไดจาก : http://www.thaiherb.freeyellow.com/Templates/pearl.htm 

(วันที่คนขอมูล 14 เมษายน 2552)  

ไขมุกเทียม [ออนไลน] เขาถึงไดจาก : http://www.geocities.com/athitep2002/type (วันที่

คนขอมูล 14 เมษายน 2552)  

เทียมศักดิ์ สงากชกร. หอยมุกนํ้าจืด.2546. นิตยสารสัตวนํ้าเศรษฐกิจ. ISSN : 1685-6333 ป

ที่ 2 ฉบับที่ 16 เดือนตุลาคม. หนา 3-10.   
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เชื้อราในชองคลอด 
อีกโรคหนึ่งที่ผูหญิงควรรู 

ศศิธร มั่นเจริญ 

พบวาผูหญิงไทย 1 ใน 10 คนจะประสบปญหาอาการอักเสบของชองคลอด

อันเน่ืองมาจากเชื้อรา นอกจากน้ียังพบอีกวาผูหญิงที่รักษาความสะอาดสามารถติดเชื้อรา

น้ีไดเทียบเทากับผูหญิงที่มีความสกปรก หรืออาจกลาวใหเขาใจงาย ๆ คือโรคน้ีไมไดมี

สาเหตุมาจากความสกปรกน่ันเอง สําหรับผูที่ติดเชื้อราในชองคลอดอาจมีอาการแตกตาง

กันออกไปในแตละบุคคล แตสวนใหญจะมีอาการสําคัญ ๆ ดังน้ีคือ มีอาการแสบคัน

บริเวณชองคลอด ตกขาวมีลักษณะคลายนมบูดและมีกล่ินเปรี้ยว บางรายอาจมีผ่ืนแดง

บริเวณปากชองคลอดและขาหนีบโดยมีอาการคันรวมดวย เม่ือปสสาวะหรือระหวางมี

เพศสัมพันธจะมีอาการเจ็บแสบ อยางไรก็ตาม ผูติดเชื้อบางรายอาจไมแสดงอาการใด ๆ 

ดังที่กลาวมาเลยก็ได โรคเชื้อราในชองคลอดน้ีสวนใหญมีสาเหตุมาจากเชื้อราแคนดิดาอัลบิแคน 

(Candida albicans) โดยทั่วไปเชื้อราชนิดน้ีสามารถพบไดในรางกายของมนุษยและ

โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดและจะไมกอใหเกิดปญหาใด ๆ ยกเวนเม่ือสภาวะสมดุล

ภายในรางกายเกิดการเปล่ียนแปลง ซ่ึงเปนผลใหเชื้อราชนิดน้ีเจริญไดรวดเร็ว จึงเปน

ที่มาของโรคเชื้อราในชองคลอดของผูหญิงน่ันเอง  

ตอไปจะขอกลาวถึงสาเหตุบางอยางที่สงผลรบกวนสภาวะสมดุลในรางกาย 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  62 

ซ่ึงเปนตนเหตุของโรคเชื้อราในชองคลอด ไดแก (1) ความอับชื้น เพราะเชื้อราสามารถ

เจริญไดรวดเร็วในสภาวะที่อับชื้น ดังน้ันการลางทําความสะอาดจุดซอนเรนแลวไมเช็ด

ใหแหง การใสชุดชั้นในหรือเส้ือผาที่รัดแนนเกินไป และการใสแผนอนามัยเปนเวลานาน

โดยไมมีการเปล่ียน จึงเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดความอับชื้น สงผลใหเชื้อราเจริญได

เร็ว (2) การอาบนํ้าอุนหรือแชนํ้าอุน เน่ืองจากเชื้อราเจริญไดเร็วในสภาพอากาศที่อบอุน 

(3) การทําความสะอาดจุดซอนเรนดวยนํ้ายาฆาเชื้อเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหเชื้อราเจริญ

ไดดี ทั้งน้ีเน่ืองจากยาฆาเชื้อจะไปทําลายเชื้อแบคทีเรียที่ดี ซ่ึงทําใหเชื้อแบคทีเรียที่ดีน้ัน

ไมสามารถตอสูกับเชื้อราที่เปนสาเหตุของโรคได (4) การตั้งครรภ พบวาขณะที่ผูหญิง

ตั้งครรภเชื้อราแคนดิดาอัลบิแคนจะมีการเจริญไดรวดเร็ว ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากระดับ

ฮอรโมนเอสโตรเจนหรือสภาวะสมดุลกรด-เบสในรางกายเปล่ียนแปลง (5) ผูที่เปนโรคเบาหวาน

จะมีระดับนํ้าตาลในเลือดสูง ซ่ึงระดับนํ้าตาลในเลือดที่สูงน้ันสามารถกระตุนการเจริญเติบโต

ของเชื้อราไดเปนอยางด ีและ (6) การใชยาบางประเภท เชน ยาเม็ดคุมกําเนิดจะมีผล

ตอระดับฮอรโมนในรางกาย ยารักษาโรคมะเร็งบางชนิดมีผลในการกดภูมิคุมกันของ

รางกาย ทําใหเชื้อราเจริญเติบโตไดดี นอกจากน้ียังมียาประเภทยาปฏิชีวนะและยารักษา

โรคกระเพาะบางชนิด ซ่ึงพบวายาปฏิชีวนะจะมีผลในการทําลายเชื้อแบคทีเรียที่ดีและ

สําหรับการรักษาโรคกระเพาะน้ันจะทําใหสงผลใหสภาวะสมดุลความเปนกรด-เบสใน

ชองคลอดสูญเสียไป ซ่ึงเปนตนเหตุใหเชื้อราบริเวณชองคลอดเจริญไดรวดเร็ว จึงอาจ

เปนสาเหตุหน่ึงในการทําใหเปนโรคเชื้อราในชองคลอดสําหรับผูหญิงไดเชนกัน 

ทานผูฟงคงพอที่จะเขาใจถึงอาการและสาเหตุเบื้องตนของโรคเชื้อราในชองคลอด

แลว ตอไปจะเปนการกลาวถึงวิธีการรักษาหรือปองกันตัวเองอยางงาย ๆ สําหรับผูที่มี

อาการหรือคิดวาตัวเองอาจติดเชื้อราในบริเวณชองคลอด คือ พยายามหลีกเล่ียงปจจัย

เส่ียงที่เปนสาเหตุทําใหเกิดโรคเชื้อราในชองคลอด เชน (1) หลีกเล่ียงการใสเส้ือผาหรือ

ชุดชั้นในที่ทําจากผาที่ระบายอากาศไมดีและอาจรัดแนนจนเกินไป (2) การทําความ

สะอาดบริเวณจุดซอนเรน ใชนํ้าเปลาที่สะอาดก็เพียงพอแลวไมจําเปนตองใชนํ้ายาฆา

เชื้อและควรทําความสะอาดเฉพาะภายนอกเทาน้ัน นอกจากน้ีการทําความสะอาดหลังจาก



เลมที่ 34  63

การปลดทุกขหนัก (อุจจาระ) ควรเช็ดทําความสะอาดจากดานหนาไปดานหลัง เน่ืองจาก

เชื้อราหรือแบคทีเรียบางชนิดจากอุจจาระอาจผานเขาสูบริเวณชองคลอดได ซ่ึงเปน

สาเหตุทําใหเกิดโรคไดเชนกัน และหลังจากทําความสะอาดแลวควรใชดวยผาหรือ

กระดาษทิชชูที่สะอาดและนุมซับใหแหงเพื่อลดการอับชื้น (3) สําหรับผูที่ใสแผนอนามัย

น้ันควรมีการเปล่ียนระหวางวันเพื่อลดการอับชื้น แตอยางไรก็ตามแพทยแนะนําวา

ระหวางระยะเวลาที่ไมมีรอบเดือนน้ันไมจําเปนตองใชแผนอนามัยก็ได และ (4) ลดการ

ใชยาปฏิชีวนะ โดยเฉพาะผูที่เปนหวัดเรื้อรังหรือเปนสิวที่จะตองรับประทานยาปฏิชีวนะ

ตอเน่ืองและเปนเวลานานก็อาจเปนสาเหตุที่ทําใหเปนโรคเชื้อราในชองคลอด เพราะยา

ดังกลาวจะไปทําลายเชื้อแบคทีเรียที่ดี  

เม่ือฟงมาถึงตรงน้ี ทานผูฟงหลายทานโดยเฉพาะที่เปนผูหญิงคงรูจักโรคเชื้อรา

ในชองคลอดมากขึ้นไมวาจะเปนอาการ สาเหตุของโรค รวมทั้งหากทานผูฟงไดนําขอแนะนํา

ในการปฏิบัติตัวที่ถูกตองไปใช รับรองวาโรคเชื้อราในชองคลอดคงหางไกลจากทานผูฟง

แนนอน ดังภาษิตจีนที่วา ‘รูเขา รูเรา รบรอยครั้งก็ชนะรอยครั้ง’ น่ันเอง 

 

แหลงอางอิง 

Cotch F. Mary, Hiller L. Sharon, Gibbs S. Ronald and Eschenbach A. David,  

Epidemiology and outcomes associated with moderate to heavy 

Candida colonization during pregnancy, American journal of obstetrics 

and genecology 178(1998), 374-380.   

Tarry W., Fisher M., Shen S. and Mawhinney, Candida albicans target for  

vaginal colonization, Journal of surgical research 129(2005), 278-282.  

ชองคลอดอักเสบจากเชื้อรา จากเว็บไซดของสถานีอนามัยคําเลาะ เขาถึงไดจาก 

http://www.kamloahealthcenter.com/index.php?mo=3&art=2316

31 สืบคนเม่ือวันที่ 22 พฤศจิกายน 2553 
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ช องคลอด อั กเสบ  เข า ถึ ง ได จากhttp://www.siamhealth.net/public_html/ 

Disease/infectious/std/ VVC.htm สืบคนเม่ือวันที่ 22 พฤศจิกายน 2553 
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เห็ดหัวลิง 

สุดสายชล หอมทอง 

เห็ดหัวลิงเปนเห็ดที่มีขนาดใหญ ชื่อสามัญที่เรียกทั่ว ๆ ไป คือ มังก้ีเฮด 

(Monkey,s head) สําหรับประเทศไทย สมาคมวิจัยและเพาะเห็ดแหงประเทศไทยได

ตั้งชื่อวา เห็ดภูมาลา 60 และมีชื่ออ่ืนเรียกอีกมากมายเชน หัวลิง เห็ดเมน แผนหัวลิง เปนตน 

เห็ดหัวลิงเปนอาหารทีช่ื่อเสียงหน่ึงในแปดอยางของจีน ดังในงาน “มหกรรมพืชสวนโลก” 

ที่จัดแสดงในจังหวัดเชียงใหม ในระหวางวันที่ 1 พฤศจิกายน 2549 ถึง 31 มกราคม 2550 

ที่ผานมาไดนําเห็ดหัวลิงมาจัดแสดงพรอมกับเห็ดนางฟาภูฏาน โดยไดรับความสนใจ

จากนักทองเที่ยวเปนจํานวนมาก และเห็ดหัวลิงยังไดรับการยกยองจากผูที่คลุกคลีอยูใน

วงการเห็ดวาเปน “เห็ดแหงทศวรรษ” นอกจากน้ีเห็ดหัวลิงยังมีคุณคาทางอาหารและ

สรรพคุณเปนยา จากขอมูลวิจัยทางโภชนาการ พบวาในเห็ดหัวลิงแหง 100 กรัม จะมีโปรตีน 

26.3 กรัม (ซ่ึงมีมากกวาเห็ดหอม 1 เทา) มีกรดอะมิโนอยู 16 ชนิด ซ่ึงเปนกรดอะมิโน

ที่จําเปนสําหรับรางกายอยูถึง 7 ชนิด เน่ืองจากเห็ดหัวลิงมีโปรตีนสูงและมีวิตามินหลาย

ชนิดจึงไดชื่อวา “เปนเน้ือสัตวจากพืช”  

ในดานสรรพคุณทางยาน้ันแพทยจีนแผนโบราณเห็นวาเห็ดหัวลิงมีรสชาติหวาน 

มีฤทธ์ิออน ใชบํารุงมามและกระเพาะอาหาร เพิ่มกําลังวังชา และตอตานมะเร็ง ชวยใน

การรักษามะเร็งในระบบทางเดินอาหาร ชวยลดอาการขางเคียงจากการใหเคมีบําบัด

และรังสีบําบัดได ในปจจุบันมีงานวิจัยไดหันมาสนใจผลิตผลิตภัณฑที่ไดจากเห็ดหัวลิง 

ไมวาจะเปนรูปแบบเม็ด และสารสกัดในรูปผง เปนตน มีการสกัดสารกลุมโพลีแซคคาไรด 
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(polysaccharide) ซ่ึงโพลีแซคคาไรดที่นิยมสกัดคือกลูแคน (glucan) มีงานวิจัยรายงานวา

กลูแคนสามารถยับยั้งผลกระทบของมะเร็งในหนูทดลองและยังชวยรักษาแผลใน

กระเพาะอาหารรวมถงึระบบลําไสดวย นอกจากน้ียังมีงานวิจัยทางการแพทย พบวาใน

เห็ดหัวลิงมีสารแลนติแนนและสารเปปไทด ซ่ึงมีผลตอการเพิ่มภูมิคุมกันในรางกายให

สูงขึ้น อีกทั้งยังชวยเรงการสรางสารภูมิคุมกันอินเตอรเฟอรอน และจากการทดลองใน

หนูปรากฏวามีฤทธ์ิยับยั้งการเติบโตของกอนมะเร็ง และยับยั้งการถอดแบบหรือเปล่ียน

ถายสารพันธุกรรมของดีเอ็นเอและอารเอ็นเอในเซลลหนูทดลองได รวมทั้งงานทดลอง

ในประเทศญ่ีปุนเก่ียวกับประโยชนจากเห็ดหัวลิงเพื่อการบํารุงสมอง โดยการศึกษาจาก

คนที่สูงอายุตั้งแต 60 ป ถึง 70 ป 80 ป และ 90 ป แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมแรกบริโภค

เห็ดหัวลิง อีกกลุมไมไดบริโภค หลังจาก 6 เดือนไปแลว พบวากลุมที่บริโภคเห็ดหัวลิง

จะมีปฏิกิริยาการรับรู การตอบโต และความจําวาทําอะไรกอนหลังจะดีกวากลุมที่ไมได

บริโภคเห็ดหัวลิงถึงรอยละ 30สําหรับวิธีการการเพาะเห็ดชนิดน้ีมีวิธีการเดียวกับการ

เพาะเห็ดชนิดอ่ืน ๆ สําคัญอยูที่อากาศเย็นกวา โดยอุณหภูมิที่เหมาะสมกับการเจริญ

ของเสนใยในกอนเชื้อ จะอยูที่ประมาณ 23-32 องศาเซลเซียส และอุณหภูมิที่เหมาะสม

ตอการออกดอกอยูที่ประมาณ 15-28 องศาเซลเซียส ความชื้นสัมพัทธรอยละ 80-95 

โดยสูตรอาหารที่ ใช เพาะเห็ดมีหลายสูตร แตที่ เกษตรกรที่อําเภอวังนํ้าเขียว จังหวัด

นครราชสีมาใชคือ ใชขี้เล่ือยไมยางพารา 100 กิโลกรัม รําละเอียด 10 กิโลกรัม ยิปซ่ัม 1 

กิโลกรัม โดโลไมต หรือภูไมท 1 กิโลกรัม แปงขาวเหนียว 1 กิโลกรัม ปุยเคมีสูตร

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

สามารถปรับไดตามความเหมาะสม ถาพื้นที่ที่มีอุณหภูมิสูงกวา 25 องศาเซลเซียส ควร

ลดปริมาณรําละเอียดลง เพื่อลดปริมาณการสูญเสียที่เกิดจากการปนเปอนของเชื้อรา

แขงขัน ผสมสวนผสมทั้งหมดใหเขากัน เติมนํ้าใหมีความชื้นประมาณ 70 เปอรเซ็นต นํา

สวนผสมที่ไดบรรจุลงในถุงขนาด 6.5X12.5 น้ิว ประมาณ 800 กรัม ตบถุงใหแนน

พอสมควร ใสคอขวด ใสจุกสําลี แลวนําไปน่ึงฆาเชื้อที่อุณหภูมิ 100 องศาเซลซียส 

ประมาณ 4 ชั่วโมง ในถังน่ึงขนาด 500 กอน หลังจากน้ันนํามาทิ้งไวใหเย็น แลวนําหัว
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เชื้อเห็ดที่อยูในเมล็ดขาวฟางมาใสในถุงกอนเชื้อ หลังจากน้ันนําไปบมในที่เย็นที่

อุณหภูมิ 25 องศาเซลเซียส ในระยะที่บมกอนเชื้อไมตองการแสง ไมตองการอากาศ 

แตควรมีการถายเทอากาศบาง เชื้อเห็ดจะเดินเต็มถุงประมาณ 50-60 วัน ในขณะที่บม

กอนเชื้อควรรักษาอุณหภูมิใหอยูในชวง 25 องศาเซลเซียส และระวังอยาใหมีแมลง

รบกวน เม่ือเชื้อเห็ดเจริญเต็มถุงแลว ใหนํากอนเชื้อเขาโรงเรือนเพื่อเปดดอก โดยการ

เปดจุกสําลีออก หลังจากน้ันแคะเอาขาวฟางที่เปนหัวเชื้อออก หลังจากน้ันรดนํ้า รักษา

ความชื้นประมาณรอยละ 95 ในชวงเปดดอกน้ีโรงเรือนควรมีแสงพออานหนังสือได หรือพอ

เห็นลายมือของตนเอง อากาศภายในโรงเรือนควรถายเท สําหรับอุณหภูมิที่ใชในขณะกระตุน

ใหเกิดดอกประมาณ 18 องศาเซลเซียส โดยใชเวลาประมาณ 4-7 วัน หลังจากน้ันก็บมไว

ที่ 25 องศาเซลเซียส เชื้อเห็ดจะพัฒนาไปเปนดอกเห็ดจะใชเวลาอีกประมาณ 3-10 วัน 

ก็สามารถเก็บดอกเห็ดได ทั้งน้ีขึ้นอยูกับวาอยากไดเห็ดที่ไมแกหรือแกเทาน้ัน ขอควร

ระวังในการใหนํ้าขณะที่เห็ดหัวลิงพัฒนาเปนดอกเห็ด คือ อยาใหนํ้าโดนดอกเห็ด

โดยตรง เพราะจะทําใหเห็ดเนา ถาดอกเห็ดโดนลมหรือโดนมือคนไปจับจะทําใหดอกเห็ด

เปนสีนํ้าตาลขายไมไดราคา เห็ดหัวลิงสามารถเก็บดอกได 3 เดือน เดือนละดอก แตจะตอง

ทําความสะอาดหนากอนทุกครั้งที่เก็บดอกไปแลว   

ดังน้ันจะเห็นไดวาเห็ดหัวลิงก็เปนเห็ดอีกชนิดหน่ึงที่นาสนใจที่จะเพาะขายกัน

เน่ืองจากมีคุณคาทางอาหารสูง แตถาทานผูฟงทานใดที่สนใจจะเพาะควรจะศึกษา

เทคนิคตาง ๆ ของการเพาะเห็ดชนิดน้ีจากผูมีประสบการณโดยตรง 
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ขอควรรูของโรคคออักเสบ 

สุบณัฑิต นิ่มรัตน 

 สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีนําความรูที่ทําใหพวกเราแข็งแรงปราศจากโรคที่สุด

ฮิตโดยเฉพาะในชวงฤดูฝนคะ คือ โรคคออักเสบ โดยคออักเสบน้ันเปนอาการที่เราเคย

เปนมาแลวทุกคน แตบางคนอาจจะเปนบอยและบางคนก็นาน ๆ จะเปนสักที ดังน้ันเราก็จะ

ตระหนักแลวละวา “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” แตจะมีสักก่ีคนที่รูวา คออักเสบ

น้ันมีสาเหตุมาจากอะไร เพราะถาเรารูแลวเราก็สามารถจะปองกันการเกิดโรคไดบาง 

ใชไหมคะ คออักเสบน้ันภาษาอังกฤษที่เรียกวา อะคิ้ว ฟาริ้งไจติส (Acute Pharyngitis) 

และสาเหตุน้ันเกิดมาจากหลายประการ ดังน้ีคะ 

1. โรคคออักเสบเกิดจากเช้ือไวรัส (Viral Pharyngitis) ซ่ึงเปนโรคคออักเสบ

ที่บอยที่สุด บางทีเปนอาการตอเน่ืองมาจากการติดเชื้อไวรัสที่มาจากเชื้อหวัด แลวหวัด

ลงคอ ทําใหคออักเสบ และเราจะทราบไดอยางไรวาเราเปนโรคน้ี เราสามารถทราบได

งาย ๆ คอื คุณอาปากกวาง ๆ ใชไมกดล้ินดู หายใจเขาทางปากลึก ๆ ก็จะเห็นคอแดง

อักเสบ และตองรักษาตัวตามอาการเทาน้ัน ถาเปนไข ก็กินยาแกไข ถาไอ ก็กินยาแกไอ 

รวมทั้งหลักใหญคือ ตองพักผอนใหมากที่สุดจึงจะทําใหหายจากอาการไดคะ 

2. โรคคออักเสบจากเช้ือแบคทีเรีย (Bacterial Pharyngitis) เปนการอักเสบ

จากเชื้อแบคทีเรียที่เรียกวา สเตรฟโตคอกคัส (Streptococcus) เปนสวนใหญ อาการที่

ชัดเจนคือจะมีอาการที่เจ็บคอมาก และถาคุณอาปากดูคอจะเห็นคอบวมแดงเปนหนอง 

สวนมากจะเกิดรวมกับตอมทอนซิลอักเสบดวยเสมอคะ ในกรณีอยางน้ีการรักษาตองใช
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ยาปฏิชีวนะรวมดวยเสมอ มิฉะน้ันก็จะมีอาการที่เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ คะ แตอยางไรก็ตาม

ตองไปปรึกษาแพทยเสมอนะคะ อาการที่พบบอย ๆ คือ อาการไขสูง เจ็บคอมาก ปวดศีรษะ

เสียงแหบ ๆ เบื่ออาหาร นอนไมหลับ อาเจียน โรคน้ีอยาไววางใจนะคะ เพราะจะทําใหเกิด

อาการทรุดเรื่อยตามปริมาณของเชื้อที่สะสม ตองไปพบแพทยใหเร็วนะคะ 

3. โรครีฟล่ักซฟารริงคไจติส (Reflux Pharyngitis) โรคน้ีเปนโรคที่เกิดจาก

โรคอ่ืนตอเน่ืองมาคือ เกิดจากการลนขึ้นมาของนํ้ายอยและกรดในกระเพาะอาหาร ทําให

หลอดอาหารสวนตนเกิดการอักเสบเรียกวา รีฟล่ักซอีโซฟารไจติส (Reflux Esophagitis) 

แลวก็เลยขึ้นมาที่คอดานใน เรียกวา รีฟล่ักซฟารริงคไจติส (Reflux Pharyngitis) จะ

รูสึกเปรี้ยว มีกล่ินเรอของนํ้ายอยมาจากกระเพาะอาหารคะ ซ่ึงถาทานผูฟงมีอาการดังน้ี

ตองพบแพทย ไมสามารถรักษาตนเองไดนะคะ   

4. โรคการระคายเคืองคอ (Irritation) อาการเหลาน้ีเกิดจากพวกเราเอง เชน 

การสูบบุหรี่จะทําใหคอระคายเคืองมาก กินเหลาก็ทําใหระคายคอดวยนะคะ รับประทาน

อาหารเผ็ดจัด พริกไทยรสจัด ก็ทําใหเกิดการระคายเคืองในคอดวยเชนกันคะ รวมทั้ง

ทานผูฟงที่มีอาชีพในการใชเสียงทั้งหลาย การใชเสียงมากจะระคายคอทําใหคอแดง 

คออักเสบและเสียงแหบ และปญหาคอเจ็บที่เกิดจากสาเหตุเหลาน้ี อาจจะทําใหพวก

เราเกิดคออักเสบดังกลาว สามารถเปนปญหาใหญ ปญหานาน และมีอาการเจ็บคอเรื้อรัง

ไดคะ 

5. โรคภูมิแพ (Allergy) เปนโรคที่หาสาเหตุไดคอนขางยากและปองกันได

คอนขางยาก เชน หากแพควันบุหรี่แตเราก็ตองทํางานรวมกับผูที่สูบบุหรี่บางชวงบาง

เวลาก็จะทําใหเกิดการเจ็บคอโดยไมรูสาเหตุไดคะ นอกจากน้ันโรคภูมิแพน้ันแพไดสารพัด

ชนิด และแตกตางกันไปตามแตบุคคลคะ บางคนแพควันบุหรี่ ไรฝุน พบมากบนที่นอน 

โซฟา เกสรดอกไม สะเก็ดรังแคสัตว นํ้าลาย และเหงื่อของสัตวเล้ียง ขนนก ของเสีย

แมลงสาบ เชื้อรา รวมทั้ง การใชยาปฏิชีวนะและการรับประทานอาหารสําเร็จรูป เหลาน้ีจะ

ทําใหเกิดโรคภูมิแพ ดังน้ันโรคคออักเสบที่เกิดจากการเกิดจากโรคภูมิแพตองปรึกษา

แพทยเทาน้ันนะคะ โรคน้ีเองเปนโรคที่ไมเปนอันตราย แตนารําคาญที่เจ็บคอไมหาย 
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เปนนาน เรื้อรัง ไมหายขาด และตองกินยาบอย ๆ จนนาเบื่อหรือทําใหเกิดโรคที่ตอเน่ือง

เชน โรคไซนัส น่ันเองคะ  

เอาละคะโรคคออักเสบก็มีมาอยางนอยก็ 5 ชนิดใหญ ๆ นะคะ แลวเราจะ

สามารถปองกันโรคดังกลาวไดมากนอยเพียงใด ก็สามารถทําไดนะคะ ดังน้ีคะ 

1. การรักษาสุขภาพใหแข็งแรง โดยการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอทุก ๆ วัน 

2. โรคคออักเสบที่เกิดจากไวรัสหวัดลงคอ สามารถปองกันโดยไมควรเขาใกลคนที่เปนหวัด 

หรือถาหลีกเล่ียงไมไดก็ควรใชหนากาก แตอยางไรก็ตามหนากากที่เราเห็นน้ันไมสามารถ

ปองกันเชื้อไวรัสไดนะคะ แตก็ลดการติดตอไดบางคะ 3. คนที่เปนหวัดก็ควรใชหนากาก

กันการไอ จาม 4. ในชวงที่มีโรคดังกลาวแพรระบาดควรลางมือใหสะอาดบอยขึ้นเพราะเรา

สามารถสัมผัสจากการแตะอุปกรณที่คนเปนหวัดไดสัมผัสเราก็สามารถติดโรคไดนะคะ 

5. การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอมีความสําคัญมากนะคะ โดยเฉพาะในชวงหนาฝน

เพราะจะมีเชื้อโรคติดมากับการพัดพาของลมฝนคะ 6. ไมควรตากฝนตัวเปยกชื้นและยังอด

นอน จะทําใหเปนหวัดลงคอ คออักเสบไดงาย 7. การดื่มนํ้ามาก ๆ แตก็ตองเปนนํ้าที่สะอาด

นะคะ นํ้าอุนๆ นะคะดีที่สุด ดื่มวันละ 6-8 แกว ดื่มนํ้ามาก ๆ ทําใหไมเจ็บคอ หลีกเล่ียง

การดื่มนํ้าอัดลม เพราะวามีนํ้าตาลมาก มีกาซคารบอนไดออกไซดและคารบอเนทมาก 

การดื่มนํ้าหวาน กินไอศกรีม กินขนมหวาน  ๆมากก็จะทําใหเจ็บคอนะคะ 8. ถาเปนไปไดก็

ใหหลีกเล่ียงหมากฝรั่ง ลูกอม ขนมอบ ขนมหวานทุกชนิด หลีกเล่ียงการใชเสียงตะโกน

ดัง ๆ พูดมากเกินไป หลีกเล่ียงอากาศที่อับ เล่ียงควันบุหรี่ งดการสูบบุหรี่ การกินเหลา 

การเที่ยวกลางคืน อดนอน หลีกเล่ียงอาหารเผ็ดรสจัด หลีกเล่ียงยาที่ระคายเคืองกระเพาะ

อาหาร จะมีผลทําใหกระเพาะอาหารอักเสบแลวทนขึ้นมาที่คอหอยได 9. โรคเจ็บคอ 

เปนโรคที่เปนแลวทําใหเกิดผลกระทบมากมาย อยางนอยที่สุด คนที่เปนก็จะไมสบาย

กายและทรมาน รวมทั้งทําใหมีสุขภาพที่ไมแข็งแรงทํางานทําการก็ลําบากนะคะเพราะวา

เปนแลวนานกวาจะหาย ดังน้ันเม่ือปวยดวยโรคดังกลาวควรไปพบแพทยทันที และเม่ือ

หายแลวใหทําตนเองใหแข็งแรง เพื่อปองกันไมใหเปนโรคน้ีอีกนะคะ สุดทายน้ีขออวยพร

ใหทานผูอานทุกทานมีสุขภาพกายและสุขภาพใจที่แข็งแรงนะคะ สวัสดีคะ 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  72 

แหลงอางอิง 
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การหมักไวนผลไม 

อรอง จันทรประสาทสุข 

 ไวนเปนเครื่องดื่มแอลกอฮอลชนิดหน่ึงที่ผลิตไดจากการหมักนํ้าองุนดวยเชื้อยีสต

ที่คัดเลือกแลว โดยเชื้อยีสตจะเปล่ียนนํ้าตาลในนํ้าองุนเปนแอลกอออล โดยตองมีการ

ควบคุมการหมักและการผลิตเปนอยางดี ประเภทของไวนแบงไดหลายอยางตามชนิด

ของวัตถุดิบ สี ปริมาณนํ้าตาลหรือแกสที่อยูในไวน เชน ไวนแดงผลิตจากองุนสีแดงหรือ

มวงเขม ไวนขาวผลิตจากองุนเขียวแตไดนํ้าไวนที่มีสีเหลืองออนจนถึงสีนํ้าตาล หรือไวน

ที่ไมมีแกสคารบอนไดออกไซดละลายในไวนหรือมีแกสละลายอยูนอย เรียกวา ไวนน่ิง

สําหรับไวนที่มีแกสคารบอนไดออกไซดละลายในไวนปริมาณหน่ึงตามที่กฎหมายกําหนด

เรียกวา ไวนฟองหรือไวนซา เปนตน ในนํ้าไวนมีองคประกอบหลักเปนเอทิลแอลกอฮอล

อยูในชวง 8 ถึง 14 ดีกรี และมีนํ้าตาล แรธาตุ วิตามิน สารใหกล่ินรส และกรดอินทรีย ซ่ึงสาร

ตาง ๆ เหลาน้ีจะรวมตัวกันสงผลใหไวนที่หมักไดมีกล่ินและรสชาติเปนที่นิยมของผูบริโภค  

 ไวนสามารถผลิตไดจากการหมักนํ้าผลไมอ่ืน ๆ ที่ไมใชนํ้าองุน แตจะใหกล่ิน

และรสชาติที่แตกตางกันออกไป สําหรับไวนที่ผลิตจากผลไมชนิดอ่ืนเรียกวา ไวนผลไม

โดยระบุชื่อผลไมชนิดน้ัน ๆ ดวย เชน ไวนสับปะรด ไวนล้ินจ่ี ไวนมังคุด ไวนมะเมา เปนตน

นอกจากองุนและผลไมอ่ืน ๆ แลวยังสามารถผลิตไวนจากวัตถุดิบอ่ืน ๆ ได เชน ดอกไม

พืชสมุนไพร เครื่องเทศ นํ้าตาลสด และนํ้าผ้ึง ผลไมไทยที่สามารถนํามาใชในการหมักไวน 

เชน สับปะรด ล้ินจ่ี มังคุด กระทอน มะยม และเงาะ โดยวัตถุดิบที่นํามาใชในการหมักไวน

ผลไมตองมีคุณภาพด ีอาจมีตําหนิบาง แตตองไมช้ําหรือเนาเสีย การเลือกผลไมเพื่อใช
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ในการผลิตไวนตองคํานึงถึงความเปนกรดของผลไมดวย เน่ืองจากผลไมมีความเปนกรด

ที่แตกตางกัน ซ่ึงสงผลตอความสามารถของเชื้อยีสตในการหมักไวน นํ้าผลไมที่นํามาใช

ในการหมักไวนน้ันจะตองเติมนํ้าตาลเพิม่ในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อใหมีปริมาณนํ้าตาล

เพียงพอใหเชื้อยีสตใชเปนอาหารในการเจริญเติบโตและเปล่ียนนํ้าตาลที่เหลือใหเปน

แอลกอฮอล จากน้ันนํานํ้าผลไมที่เตรียมไดมาผานการฆาเชื้อกอน แลวจึงนําไปหมัก 

องคประกอบสําคัญในกระบวนการผลิตไวนเพื่อใหไดไวนที่มีคุณภาพดีน้ัน นอกจาก

ชนิดและคุณภาพของผลไมที่นํามาใชเปนวัตถุดิบแลว เชื้อยีสตก็มีบทบาทสําคัญ

เน่ืองจากเชื้อยีสตจะเปล่ียนนํ้าตาลในนํ้าผลไมใหเปนแอลกอฮอล และสารใหกล่ินหอม

หลายชนิดออกมา ทําใหไดกล่ินและรสชาติของไวนที่เฉพาะตัว ซ่ึงสายพันธุเชื้อยีสตที่

แตกตางกันน้ันจะทําใหกล่ินและรสชาติของไวนที่ไดแตกตางกันดวย จากการศึกษา

พบวาเราสามารถผลิตไวนไดโดยใชเชื้อยีสตธรรมชาติ ซ่ึงสวนใหญจะอาศัยอยูที่ผิวของ

ผลไม โดยเฉพาะผลไมที่สุกจัด มีรสหวาน เม่ือคั้นเอานํ้าผลไมแลวปลอยทิ้งไวนํ้าผลไม

จะเกิดการหมักไดเองโดยเชื้อยีสตธรรมชาติที่ติดมากับผลไมน่ันเอง แตชนิดและปริมาณ

ของเชื้อยีสตเหลาน้ีไมแนนอนและแตกตางกันตามสภาวะแวดลอม อุณหภูมิและ

ความชื้น ทําใหไวนที่หมักไดมีคุณภาพไมสมํ่าเสมอ สําหรับไวนที่หมักดวยเชื้อยีสต

บริสุทธ์ิที่คัดเลือกแลว จะสามารถควบคุมการหมักไดงายและไดไวนที่มีคุณภาพ

สมํ่าเสมอ นอกจากน้ียังสามารถใชเชื้อยีสตมากกวาหน่ึงสายพันธุมาใชรวมกันในการ

ผลิตไวน เพื่อเพิ่มกล่ินรสของไวนใหมากขึ้น ในระหวางการหมักไวนเชื้อยีสตจะ

เจริญเติบโตอยางรวดเร็วในชวง 2 ถึง 3 วันแรก หลังน้ันการเจริญเติบโตของเชื้อยีสตจะ

ชาลงจนถึงชวงที่ไมเพิ่มจํานวนขึ้น แตในชวงน้ีก็ยังมีการเพิ่มปริมาณแอลกอฮอลขึ้น

เรื่อย ๆ ขณะที่ปริมาณนํ้าตาลลดลงและมีการสรางสารใหกล่ินรสตาง ๆ ดวย ดังน้ันจึง

ตองหมักตอไปแมยีสตจะหยุดเพิ่มจํานวนแลวก็ตาม นอกจากน้ีอุณหภูมิของการหมักก็มี

ผลตอการเจริญของเชือ้ยีสตและระยะเวลาของการหมักไวนดวย เม่ือปลอยใหการหมัก

ดําเนินไปจนกระทั่งไวนมีปริมาณดีกรีของแอลกอฮอลตามตองการแลว จะนําไวนที่

ไดมาผานการถายตะกอนออกและเก็บไวนไวที่อุณหภูมิต่ํา จากน้ันนํามากรองเพื่อใหไวน
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ใสและคงตัว แลวจึงบรรจุใสในขวดแกวสีเขียวหรือสีชาจนเกือบเต็มขวด เพื่อปองกัน

การสัมผัสกับอากาศและปดปากขวดใหสนิท ก็จะไดไวนผลไมที่สามารถบริโภคได 

หลังจากไดเปนผลิตภัณฑไวนผลไมแลวควรเก็บรักษาไวนอยางถูกวิธี เพื่อปองกันการ

เส่ือมเสียของไวน โดยการหลีกเล่ียงการสัมผัสกับอากาศและแสง เน่ืองจากจะทําใหไวน

มีกล่ินและรสชาติเปล่ียนแปลงไป หรือหากไวนเกิดการปนเปอนจากเชื้อแบคทีเรียพวก

ที่สามารถสรางกรดนํ้าสมสายชูได เชื้อแบคทีเรียเหลาน้ีจะเปล่ียนแอลกอฮอลที่อยูใน

ไวนไปเปนกรดนํ้าสมสายชซ่ึูงจะทําใหไวนมีรสเปรี้ยวและไมสามารถดื่มได  

ประเทศไทยน้ันเปนแหลงเพาะปลูกผลไมเขตรอนหลายชนิด จึงนับไดวาเปน

ประเทศที่มีศักยภาพในการเปนแหลงผลิตไวนผลไมที่มีความหลากหลายได อีกทั้งยัง

เปนการเพิ่มมูลคาใหกับสินคาการเกษตรของไทยอีกดวย ปจจุบันไดมีการศึกษาถึงการ

คัดเลือกสายพันธุยีสตที่เหมาะสมตอการนํามาใชสําหรับการผลิตไวนผลไมชนิดตาง ๆ 

เพื่อใหไดไวนผลไมที่มีกล่ินและรสชาติเปนเอกลักษณเฉพาะตัว ซ่ึงอาจเปนประโยชนตอ

การพัฒนาการผลิตไวนผลไมไทยที่มีคุณภาพตอไปไดในอนาคต 

 

แหลงอางอิง 
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เห็ดแครง เห็ดยอดนิยมของคนใต 

สุดสายชล หอมทอง 

เห็ดแครงมีชือ่เรียก หลายชื่อ ตามแตละพื้นที่ คือ เห็ดแกน เห็ดตามอด เห็ดแตบ 

เห็ดตีนตุกแก (เหนือ) และ เห็ดแครง (ใต) มีชื่อทางวิทยาศาสตรวา ชิโซไฟลัม คอมมูน 

(Schizophyllum commune) สามารถพบไดทั่วทุกภาคของประเทศไทยขึ้นบริเวณ ก่ิงไม 

ขอนไม เปลือกไม ซ่ึงถาเน้ือไมแหง และไดรับความชื้นก็จะมีเห็ดชนิดน้ีขึ้น โดยจะขึ้น

เปนกลุมและงอกซอนกันเปนชั้น  ๆกระจายเต็มทอนไม หรือก่ิงไมแหง ถาสภาพแวดลอมไม

เหมาะสมก็อาจจะขึ้นเปนดอกเดี่ยวกระจัดกระจายกันบาง ลักษณะดอกเห็ดมีขนาดเล็ก 

รูปพัด หรือตีนตุกแก สีขาวหมน ขนาด 1.3 x 1.4 เซนติเมตร ผิวดานบนมีขนละเอียด 

สีเดียวกัน ดานลางมีครีบสีนํ้าตาล หรือนํ้าตาลอมมวง ซ่ึงเรียงเปนรัศมีออกไปจากฐานดอก 

มองดูคลายลายหอยแครง ไมมีกานหรือมีก็ส้ันมาก เห็ดชนิดน้ีเม่ือนํามาพิมพสปอรจะมี

สีขาวรูปรางเปนทอนส้ัน ๆ เม่ือนํามาสองภายใตกลองจุลทรรศนสปอรจะมีสีใส รูปราง

เปนทรงกระบอกขนาด 3-4 x 1-1.5 ไมโครเมตร เวลาอากาศแหงขอบหมวกเห็ดจะงอ

หรือมวนเขาขางลางเล็กนอย และจะมีการแยกออกจากกันเขาไปเกือบครึ่งดอกเปน

แหง ๆ มองดูคลายน้ิวเทา หรือน้ิวมือของตุกแก ดอกเห็ดเวลาแหงแลวจะมีลักษณะแข็ง

และเหนียวเล็กนอย และจะคงรูปรางอยูนานหลายเดือนหรือจนกวาจะคอย ๆ ผุเปอยไป 

เห็ดแครงนิยมรับประทานกันอยางแพรหลายในภาคใตของประเทศไทย โดยสวนมาก

นําไปทอดกับไข หรือนําไปแกงคั่วกับเน้ือสัตว สมัยกอนสามารถพบเห็ดในตลาดทองถิ่น

ไดเกือบตลอดป โดยชาวบานเก็บเห็ดที่ขึ้นบนทอนไมโดยเฉพาะทอนไมยางพาราจะพบ
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เห็ดแครงขึ้นอยูเปนจํานวนมาก ปจจุบันเห็ดแครงเริ่มหายากขึ้น เพราะไมยางพารามี

ราคาสูงเปนที่ตองการของตลาด นอกจากน้ัน พื้นที่ปาก็เหลือนอยลงและไดกลายเปนที่

อยูอาศัยมากยิ่งขึ้น ทําใหกวาจะไดรับประทานเห็ดแครงก็ตองรอใหถึงชวงหนาฝน แตก็

พบไมมากเหมือนสมัยกอน ดังน้ันจึงมีเกษตรกรไดทําฟารมสําหรับการเพาะเห็ดแครงขึ้นมา

เพื่อสงขายตามตลาด ซ่ึงราคาขายสงออกจากฟารมประมาณ 100-120 บาท ซ่ึงถือวา

เปนเห็ดที่มีราคาแพงพอสมควร โดยวิธีการเพาะเล้ียงใชวิธีเดียวกับเห็ดหูหนู เห็ดนางฟา 

นางรม เพียงแตจะใชสูตรอาหารที่แตกตางกัน สําหรับสูตรที่ใชเพาะเห็ดแครงและ

ประสบความสําเร็จมากในปจจุบันจะใชขี้เล่ือยไมยางพารา 100 กิโลกรัม รําละเอียด 50 

กิโลกรัม ภูไมท 2 กิโลกรัม ดีเกลือ 0.2 กิโลกรัม และดีเกลือ 0.2 กิโลกรัม ผสมนํ้าสะอาดให

มีความชื้นรอยละ 70-75 

ถึงแมเห็ดแครงเปนเห็ดที่มีดอกขนาดเล็ก แตก็รูจักกันแพรหลาย เน่ืองมาจาก

รสชาติความอรอย เห็ดแครงเปนเห็ดที่มีแรธาตุอาหารตาง ๆ ที่ไมแพเห็ดชนิดอ่ืน ๆ ใน

ประเทศจีนมีการแนะนําใหคนไขที่เปนโรคระดูขาวรับประทานเห็ดแครงที่ปรุงกับไข 

เพื่อรักษาโรค และรับประทานรวมกับใบชาโดยตมเห็ดแครง 9 – 16 กรัม กับนํ้ารับประทาน

วันละประมาณ 3 ครั้ง ใชเปนอาหารบํารุงรางกาย ในประเทศญ่ีปุนใชเปนยา เน่ืองจาก

พบสารประกอบพวกโพลีแซคคาไรด(polysaccharide) ชื่อวาชิโซไฟแลน (Schizophyllan) 

ซ่ึงมีคุณสมบัติในการตอตานเชื้อไวรัส และยับยั้งเซลลมะเร็งชนิดซารโคมา 180 (Sarcoma 

180) และซารโคมา 37 (Sarcoma 37) ในหนูขาว ไดมากกวารอยละ 70 นอกจากน้ียัง

มีการรักษาคนไขที่เปนโรคมะเร็งในระบบทางเดินอาหารจํานวน 367 คน พบวาคนไขที่

ไดรับสารชิโซไฟแลนรวมกับยารักษาโรคมะเร็ง พบวาคนไขจะมีชีวิตยืนกวาพวกที่รักษา

โดยใชยาอยางเดียว และเม่ือใชสารน้ีรักษาโรคมะเร็งปากมดลูกรวมกับการฉายรังสี พบวา

คนไขมีอายุยืนกวารักษาดวยการฉายรังสีถึง 5 ป ปจจุบันในประเทศญ่ีปุนมีการผลิต

สารชิโซไฟแลนออกมาจําหนายเปนมูลคาหลายรอยลานเหรียญสหรัฐ   

นอกจากเห็ดแครงจะเปนอาหารยอดนิยมของชาวใต ใชเปนอาหารบํารุงรางกาย

และรักษาโรคแลว เม่ือเร็วๆ น้ีสถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  78 

(วว.) กระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ประสบผลสําเร็จวิจัยและพัฒนา "ครีมบํารุง

ผิวจากเห็ดแครง" พบสารตานอนุมูลอิสระ ชะลอผิวหนังแกกอนวัยและชวยปองกัน

มะเร็งผิวหนัง โดยครีมบํารุงผิวจากเห็ดแครงน้ีอุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ มี

คุณสมบัติชวยใหความออนโยนตอผิวหนัง โดยเน้ือครีมจะมีสีขาวนวลและมีความชุมชื้น

สูง หากมีการใชสมํ่าเสมอจะชวยใหผิวหนังดูออนวัย อาจชวยปองกันการเกิดมะเร็ง

ผิวหนังได เน่ืองจากผิวหนังของมนุษยน้ันจะเปล่ียนแปลงไปตามสภาพแวดลอมและวัย

ที่เพิ่มขึ้น ผลิตภัณฑครีมบํารุงผิวจากเห็ดแครงอยูในรูปแบบครีมบํารุง ใชทาผิวไดบอย

ตามตองการ เหมาะกับผิวทุกสวนของรางกาย ทานผูฟงจะเห็นไดวาเห็ดแครงซ่ึงเปน

เห็ดที่รู จักกันอยางแพรหลายในภาคใต  แตก็ยังไมเปนที่รู จักดีของคนทั่วไปน้ันมี

ประโยชนมากมาย ซ่ึงในอนาคตอาจจะเปนเห็ดที่สรางมูลคาทางเศรษฐกิจใหกับชุมชน

หรือประเทศได ถามีการสงเสริมใหมีการนํามาใชเปนยารักษาโรคและเครื่องสําอาง ซ่ึง

สามารถลดการนําเขายาและเครื่องสําอางจากตางประเทศไดปละหลายพันลานบาท 

ดังน้ันถาทานผูฟงทานใดสนใจการเพาะเห็ดแครงก็ควรศึกษาวิธีการเพาะและตลาดของ

เห็ดแครงกอนจะลงมือทําการเพาะ 
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เผ็ดพริกเปนยา 

สิริมาส คําเสียง 

โบราณวา “หวานเปนลม ขมเปนยา” แตถาจะใหครอบคลุมก็จะพูดตอวา

“เผ็ดรอนก็เปนยาเหมือนกัน” โดยเฉพาะเผ็ดจากพริก พริกเปนเครื่องปรุงอาหารที่สําคัญ

ของคนไทย อาหารไทยแตละม้ือหากไมมีกับขาวที่เปนพริกอยางนอยสักหน่ึงจาน ม้ือ

น้ันก็ขาดรสชาติไปทีเดียว แตนอกจากใชปรุงอาหารใหโอชาแลว พริกยังมีสรรพคุณทาง

ยาหลายอยาง มีคุณคาสําคัญตอสุขภาพ สารแคปไซซิน (Capsaicin) ซ่ึงเปนตัวการให

พริกมีรส “เผ็ด” น่ีแหละ ที่มีฤทธ์ิเปนยารักษาและปองกันโรคสําคัญ ๆ ได 

 พริกแกหวัด ความเผ็ดรอนของพริกชวยแกหวัด เพราะแคปไซซิน (Capsaicin) 

ไปกระตุนใหตอมในหลอดลมหล่ังนํ้าเมือกออกมา ชวยลดความเหนียวของเสมหะที่

เกาะภายในทางเดนิหายใจทําใหไอขับ เสมหะไดงาย ใครกินเผ็ด ๆ ก็นํ้ามูก นํ้าตาไหล 

ตองส่ังนํ้ามูกทําใหรูสึกโลง และเม่ือไอเสมหะก็หลุดออกไดงาย หากใครเปนหวัด ม้ือเย็น

หรือกอนนอนลองกินอาหารจานพริกแบบเผ็ด ๆ ดู ตื่นเชามาอาการหวัดจะทุเลา หาก

ติดใจจะกินเผ็ดรักษาหวัดไปทุกม้ือจนกวาจะหายก็ได เรื่องพริกหรือสารแคปไซซินชวย

แกหวัดน้ี หมดสมัยใหมก็ยอมรับกันดี และมีวาผลเหมือนกับกรดซิสทีน (cystine) ใน

ยาแกหวัด หากเปนหวัดแลวแถมมีอาการไอแคก ๆ ทานบอกวากินพริกจะแกไอได

ดีกวายาแกไอเมนทอลเปนไหน ๆ ยาแกไอเมนทอลนอกจากจะทําใหคอแหงแลวยังไป

ทําลายเยื่อบุผิวในทางเดินหายใจ แมในกรณีอาการเปนคออักเสบ หมอหลายคนก็ใหยา

รักษาที่ผสมสารแคปไซซิน เพื่อลดอาการเจ็บคอและฆาเชือ้ไปดวย การกินอาหารประเภท
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ใสพริกหรืออาหารที่มีรสเผ็ด ไมตองกินอยางเครงครัดที่ตองกินทุกม้ือ กินวันละม้ือ หรือ 

2 วัน หน่ึงม้ือ ก็คิดวาเพียงพอ 

 พริกบรรเทาอาการปวด การวิจัยหลายชิ้นพบสอดคลองกันวา พริกใชเปนยาทา

แกปวดได เพราะแคปไซซินลดการสงประสาทรับความรูสึกเจ็บไปที่สมอง แตกอนชาวบาน

รักษาอาการปวดฟนเพราะเปนฟนผุเปนรู โดยเอาสําลีชุบทงิเจอรพริกขี้หนูอุดรูผุน่ันเอง 

ปจจุบันมียาหมองผสมสารแคปไซซินทารางกายจุดที่ปวด ครีมพริกน้ีทานวาชวยบรรเทา

อาการปวดจากโรคขออักเสบ อาการคันอยางรุนแรง และอาการปวดหลังผาตัดไดชะงัดนัก 

พริกชวยบรรเทาอาการปวดเพราะปากเปนแผล เน่ืองจากการรักษาทางยาและฉายรังสี

มะเร็ง 

 พริกชวยสูบฉีดโลหิต พริกชวยกระตุนใหรางกายสูบฉีดโลหิตทั่วถึง เพื่อการ

ไหวเวียนไปสวนที่ตองการมาก ลดการไหลเวียนไปสูสวนที่มีมากเกิน ทั้งน้ีโดยไมมีผลขางเคียง

เหมือนยาสังเคราะห มีรายงานวานํ้าผสมพริกขี้หนูปนแหงสักหน่ึงแกวชวยลดเลือด

กําเดาไหลไดชะงดันัก อีกทั้งยังชวยลดอาการเลือดตกใน เชน ที่ปอดและมดลูก เปนตน 

หากใครรูสึกหนาวเย็นที่มือและเทามาก ๆ นํ้าพริกขี้หนูคั้นสักแกวชวยได หรือเอาพริก

ปนโรยใสรองเทากอนสวมใสก็จะอุนเทาด ี

พริกชวยตานโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ผลการวิจัยยืนยันวาพริกชวยละลาย

ล่ิมเลือดไดดี เปรียบเทียบระหวางคนกินเผ็ดกับคนไมกินเผ็ด คนกินเผ็ดรางกายจะสลาย

ล่ิมเลือดไดเร็วกวาคนที่ไมกินเผ็ด 

พริกกับมะเร็ง เคยมีรายงานการวิจัยพบวา พริกอาจเปนสาเหตุของการเกิด

มะเร็งกระเพาะอาหารได แตตอมามีผลการวิจัยหักลาง งานวิจัยชิ้นหน่ึงในป ค.ศ. 1988

ใชกลองสองเขาไปดูในกระเพาะอาหาร แลวถายเปนวีดีโอเปรียบเทียบกัน พบวาอาการ

เผ็ดรอนจากพริกไมทําอันตรายใด ๆ ตอเยื่อบุกระเพาะอาหาร ขณะที่นํ้าสมสายชูกอ

ความระคายเคืองเยื่อบุกระเพาะอาหารที่สุดเลย พริก...ชวยลดความเส่ียงของการเกิด

โรคมะเร็ง เน่ืองจากพริกเปนพืชผักที่มีวิตามินซีสูง การบริโภคอาหารที่มีวิตามินซีมาก ๆ 

จะชวยปกปองการเกิดโรคมะเร็งได วิตามินซียับยั้งการสรางไนโตรซามีนซ่ึงเปนสารกอ
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มะเร็งในระบบทางเดินอาหาร วิตามินซีชวยเสริมสรางคอลลาเจนซ่ึงเปนสวนประกอบ

ของกระดูกออน รวมถึงเปนสวนประกอบของผิวหนัง กลามเน้ือและปอด คอลลาเจน

เปนโปรตีนที่สามารถหยุดการแพรกระจายของเซลลเน้ือรายได 

นอกจากมีสรรพคุณทางยาแลว พริกยังมีสารอาหารมากมายที่มีประโยชนตอ

สุขภาพ เชน วิตามินซี วิตามินอี วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 และวิตามินบี 3 พริกบางชนิด

มีวิตามินซีมากกวาสมหน่ึงผลถึง 6 เทา พริกสีแดงจะมีสารพวกโปรวิตามิน โดยเฉพาะ 

แคโรทีนชนิดแอลฟา เบตา และแกมมา รวมทั้งคริบโตแซนทีน (Cryptoxantine) ซ่ึง

เม่ือเขาสูรางกายจะเปล่ียนเปนวิตามินเอที่ตับ การรับประทานแคโรทีนและวิตามินเอ 

มาก ๆ ชวยลดความเส่ียงการเกิดมะเร็งลงได มีรายงานวาแคปไซซิน (Capsaicin) 

สามารถสกัดก้ันสารเคมีที่เปนตัวกอมะเร็งจากการสูบบุหรี่ไดดวย   

 การกินพริกสําหรับบางคนอาจจะเปนเรื่องลําบาก เพราะทนความเผ็ดรอนไมได 

หรือกินแลวมีอาการแสบทอง แตอยางไรก็ตาม ควรหัดรับประทานพริกใหเปนไวบาง 

เพราะนอกจากจะไดรับรูรสชาติความอรอยของอาหารไทยแทแลว ยังไดประโยชนทาง

สุขภาพ สําหรับบางคนที่กินเผ็ดได ยังสามารถใชพริกเปนยาตามความเหมาะสมไดอีก 

คนไทยรับประทานพริกเปนอาหารประจําวันอยูแลว ไมวาจะเปนนํ้าปลาพริก 

ซ่ึงขึ้นโตะอาหารเปนประจํา แกงเผ็ด ผัดเผ็ด ผัดพริกกะเพรา ลวนแลวแตวามีพริกผสม

สักหนอยทําใหรสชาติดีขึ้น สมัยกอนนักวิทยาศาสตรชาวตางชาติบอกวาพริกเปนพืช

พิษรับประทานแลวกอใหเกิดมะเร็ง แตปจจุบันบอกวารับประทานพริกแลวกระตุน

ระบบยอยอาหารใหทํางานดีขึ้น ชวยไมใหเปนมะเร็ง ทั้งยังพบวาคนทางแถบเอเชีย เปน

มะเร็งของระบบทางเดินอาหารนอยกวาฝรั่งผิวขาวมาก เพราะวาคนเอเชียรับประทาน

พริกและเครือ่งเทศ ฝรั่งจึงเอาแคปไซซิน (Capsaicin) จากพริก ใสแคปซูลไวรับประทาน 

เรื่องเผ็ด ๆ ของพริกตามที่กลาวมา จึงทําใหนักวิทยาศาสตรมีอาหารจานใหมไวศึกษา

ทดลอง 
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แหลงอางอิง 

ทีมงานนิตยสารครัว. พริก ตํารับอาหารเพื่อสุขภาพ. 2541: 32-35 

สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย. คูมือพริก. 2525: 9. 

นิจศิริ เรืองรังษี. 2534. เครื่องเทศ. พิมพครั้งที่ 2 โรงพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

หนา 101-110. 
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คุณรูจัก “เนย” ดีแคไหน 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ทานผูฟงทุกทานคงรูจัก “เนย” และเคยรับประทาน

อาหารหลายประเภทที่มีสวนผสมของเนย เชน ขนมปงทาเนย โรตี คุกก้ี ขนมเคก แซนวิช 

และแฮมเบอรเกอร เปนตน โดยเฉพาะในปจจุบันอาหารประเภทเนยไดรับความนิยม

มากขึ้น คนไทยจํานวนไมนอยเคยชินกับอาหารของชาวตะวันตกมากขึ้นทุกที เนยชนิด

ตาง ๆ จึงเขามามีบทบาทสําคัญตอการบริโภคของคนไทยในปจจุบันมากขึ้น ตาม

พจนานุกรมฉบับราชบัญฑิตยสถาน พ.ศ. 2542 ไดใหความหมายของเนยวา เนย คือ 

ไขมันหรือนํ้ามันที่ทํามาจากนํ้านมสัตวมีทั้งเหลวและแข็ง เนยที่เราพบเห็นหรือรูจักกัน

ในปจจุบันจึงแบงออกเปนสองประเภทใหญ ๆ คือ เนยเหลวและเนยแข็ง อยางไรก็ตาม 

คําวาเนยในภาษาอังกฤษน้ัน จะใชคําที่แตกตางกัน 2 คํา คือ ใชคําวาบัตเตอร (butter) ซ่ึง

หมายถึง เนยเหลว และใชคําวา ชีส (cheese) ซ่ึงหมายถึง เนยแข็ง นอกจากน้ียังมีเนย 

อีกชนิดหน่ึงซ่ึงมีชื่อเรียกในภาษาอังกฤษวา มารการีน (magarine) และนิยมเรียกทับศัพท

ในภาษาไทยวา มารการีนหรือเนยเทียม ทานผูฟงทราบไหมคะวา เนยเหลว เนยแข็ง

และมารการีนหรือเนยเทียมน้ันคืออะไร มีองคประกอบและมีความแตกตางกันหรือไม 

มีกรรมวิธีการผลิตแตกตางกันอยางไร และมีประโยชนตอรางกายของเรามากนอย

แตกตางกันอยางไร วันน้ีเราจะมาไขขอของใจกันคะ 

“เนยเหลว” หรือบางครั้งเรียกวา “เนยออน” น้ันเปนผลิตภัณฑจากนํ้านมสัตว 

ไดมาจากการแยกไขมันออกจากนํ้านม โดยการปนหรือตีนํ้านมอยางแรง ซ่ึงสวนใหญจะ
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ใชเครื่องปนความเร็วสูง ทําใหไขมันที่กระจัดกระจายอยูในนํ้านมมารวมตัวกันกลายเปนครีม 

แยกตัว และลอยออกมา เม่ือปาดเอาไขมันที่ลอยตัวอยูชั้นบนมาทําเปนเนยเหลวแลว 

นํ้านมสวนที่เหลือจะกลายเปนนมพรองมันเนยที่เรารูจักกัน หรือหากแยกเอาไขมันออก

จนหมด นมสวนที่เหลือจะกลายเปนนมขาดมันเนย ดังน้ัน เนยเหลวจึงเปนไขมันลวน ๆ 

ตรงตามนิยามที่ทางราชบัณฑิตยสถานอธิบายไว โดยผูผลิตอาจจะนําไขมันดังกลาวไป

บมกับแบคทีเรีย ทําใหเนยเหลวมีกล่ินหรือรสชาติบางอยางเฉพาะตัว หรือแตงกล่ินเอง

ดวยสวนผสมอ่ืน ๆ ดังน้ัน ใครที่ตองการลดหรือจํากัดอาหารประเภทไขมันหรือตองการ

ลดความอวน ควรงดหรือลดการรับประทานเนยเหลวหรืออาหารที่มีสวนผสมของเนยเหลว 

“เนยแข็ง” หรือ “ชีส” เปนผลิตภัณฑจากนํ้านมสัตวเชนเดียวกับเนยเหลว 

คนไทยมักจะเรียกวา เนย ดวยความเขาใจผิด เพราะเห็นวามีลักษณะคลายคลึงกัน 

และเปนผลิตภัณฑที่ไดมาจากนํ้านมเหมือนกัน ดังน้ันจึงคิดเขาใจวาเปนอาหารประเภท

เดียวกัน แตในทางโภชนาการแลวเนยแข็งไมถือวาเปนเนยและจัดเปนอาหารคนละ

ประเภทกับเนยเหลว เพราะเนยแข็งเปนการนําเอาสวนที่เปนโปรตีนในนํ้านมมาเปน

วัตถุดิบในการผลิต ไมใชสวนที่เปนไขมัน วิธีการแยกเอาโปรตีนออกมาจากนํ้านมเพื่อ

มาทําเนยแข็งน้ี ทําไดโดยการตกตะกอนนม โดยการเติมเชื้อจุลินทรียหรือแบคทีเรียที่

เปนเชื้อตนตอ (starter) และเอนไซมที่เรียกวา “เอนไซมเรนนิน” หรือ “เรนเนต” ลงไป 

เอนไซมจะทําหนาที่ยอยโปรตีน สงผลใหโปรตีนที่แขวนลอยอยูในนม แยกตัวออกมาจับ

ตัวเปนกอน เรียกวา “เคิรด” กอนโปรตีนหรือเคิรดที่วาน้ี หากไดมาจากนํ้านมปกติจะมี

ไขมันปนอยูดวยสวนหน่ึง หากไดมาจากนมขาดมันเนยหรือพรองมันเนย ไขมันที่ติดมา

จะมีนอยลงจนแทบจะเปนโปรตีนลวน ๆ เม่ือนํากอนโปรตีนน้ีมาบมกับแบคทีเรียอีกครั้ง 

ก็จะกอใหเกิดเนยแข็งสารพัดชนิด แลวแตกระบวนการบม ดังน้ันผลิตภัณฑเนยแข็งจึงมี

คุณคาทางโภชนาการ เปนอาหารประเภทโปรตีนเชนเดียวกับเน้ือสัตว ดังน้ัน ผูที่ตองการ

ลดอาหารประเภทไขมันจึงสามารถรับประทานได สําหรับผูที่มีปญหาเรื่องนํ้าหนักและ

คลอเลสเตอรอล แตชื่นชอบการรับประทานเนยแข็งก็สามารถเลือกบริโภคเนยแข็งที่ 

ทําจากนมไขมันต่ําหรือปราศจากไขมัน นอกจากน้ี เนยแข็งยังอุดมไปดวยสารอาหารที่
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มีประโยชนเหมาะสําหรับเด็กวัยเจริญเติบโต เพราะเนยแข็งใหพลังงาน โปรตีนและแคลเซียม 

ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญของกระดูก จึงชวยเสริมสรางใหกระดูกและฟนแข็งแรง   

“เนยเทียม” หรือ “มารการีน” น้ัน ไดมาจากการใชนํ้ามันพืชหรือนํ้ามันสัตวแทน

ไขมันจากนํ้านม โดยเติมไฮโดรเจนลงไปในนํ้ามันพืช กระบวนการน้ีทําใหนํ้ามันที่เปน

ของเหลวเปล่ียนแปลงไปเปนกรดไขมันทรานส (trans-fatty acid) ซ่ึงมีสถานะเปนของแข็ง 

อยางไรก็ตาม การบริโภคอาหารที่มีกรดไขมันทรานสมาก ๆ จะไปกระตุนการทํางานของ

เอนไซมที่มีความสําคัญในกระบวนการเมตาบอลิซึมของคอเลสเตอรอล ทําใหระดับแอลดีแอล 

(LDL) ซ่ึงเปนคอเลสเตอรอลชนิดเลวในเลือดเพิ่มขึ้น และลดระดับ เอชดีแอล (HDL) ซ่ึงเปน

คอเลสเตอรอลชนิดดีในเลือด ดังน้ัน ผูที่เคยเชื่อวาเนยเทียมชวยลดคอเลสเตอรอลใน

เลือดไดเพราะมาจากนํ้ามันพืชน้ัน จึงเปนความเชื่อที่ผิด เพราะปจจุบันเปนที่ทราบวานอกจาก

เนยเทียมจะไมชวยลดไขมันในเลือดแลว ยังอาจเพิ่มคลอเลสเตอรอลไดอีก เพราะในเนยเทียม

จะมีกรดไขมันผิดปกติกลุมที่เรียกวา กรดไขมันทรานสน้ีเอง ดังน้ันผูที่มีปญหาเรื่องอวน

หรือคอเลสเตอรอลสูงควรหลีกเล่ียงการรับประทานเนยเทียมหรืออาหารที่มีเนยเทียม

เปนสวนผสม 

มาถึงตอนน้ี ทานผูฟงก็ไดทราบแลววา เนยไมใชไขมันเทาน้ัน เปนโปรตีนก็ได 

ทั้งเนยเหลวและเนยแข็งน้ันเปนผลิตภัณฑที่ไดจากนํ้านมสัตว หากเปนเนยเหลวหรือ

เนยออนจะเปนสวนไขมัน และเนยแขง็คือสวนโปรตีน สําหรับเนยเทียมน้ันไมใชผลิตภัณฑ

ที่ไดมาจากนํ้านมสัตว แตไดมาจากการใชนํ้ามันพืชหรือนํ้ามันสัตวแทนไขมันจากนํ้านม 

โดยมีการเติมไฮโดรเจนลงไปในนํ้ามันพืช เพื่อใหนํ้ามันพืชที่เปนของเหลวเปล่ียนแปลง

ไปมีสถานะเปนของแข็ง ดังน้ันจึงหวังเปนอยางยิ่งวาผูฟงทุกทานคงเลือกรับประทาน

ชนิดของเนยไดอยางถูกตองและเหมาะสมตอสุขภาพนะคะ 
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วินัย ดะหลัน.2543. เนยแข็ง-เนยเหลว เนชั่นสุดสัปดาห ปที่ 8 ฉบับ 429 วันที่ 20-26 

สิงหาคม 2543 

ชีส เรื่องนารูเก่ียวกับ ชีส เขาไดถึงจาก http://www.greenygift.com/index.php% 

3Flay%3D วันที่ 9 กุมภาพันธ 2554. 
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หนารอนและโรคราย 

สบุัณฑิต นิ่มรัตน 

สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีก็กลับมาพบกันอีกครั้งแลวนะคะกับสาระดี ๆ ที่ดิฉัน

นํามาฝากทานผูฟงทุกทานเหมือนอยางเคย ทานผูฟงทุกคนคะในปจจุบันน้ีสภาพอากาศ

ของโลกเราคอนขางที่จะปรวนแปรเพิ่มมากขึ้นทุกวัน มีรายงานจากศูนยเครือขายงาน

วิเคราะหวิจัยและฝกอบรมการเปล่ียนแปลงของเปลือกโลก แหงภูมิภาคเอเชียตะวันออก

เฉียงใต รายงานวาพื้นที่จังหวัดกรุงเทพมหานครจะมีอากาศรอนเพิ่มขึ้น ประกอบกับรายงาน

จากศูนยอุตุนิยมวิทยาภาคอีสาน จังหวัดอุบลราชธานี เตือนใหประชาชนรับมือกับสภาพ

อากาศที่รอนจัดอยางใกลชิด ซ่ึงจะรอนที่สุดถึง 40 องศาเซลเซียส นอกจากปญหาสภาพ

อากาศที่รอนขึ้นแลวยังมีปญหาหน่ึงที่สําคัญตามมา ซ่ึงถือวาเปนปญหาที่มักเกิดขึ้น

ควบคูกับสภาพอากาศรอนเชนน้ีน่ันก็คือ ปญหาโรคที่มากับหนารอนน่ันเองคะ กระทรวง

สาธารณสุขจึงออกมาเตือนวา ขอใหประชาชนระมัดระวังการรับประทานอาหารและนํ้าดื่ม

มากกวาปกติ โดยเฉพาะในอาหารที่ตองใสใจในเรื่องความสะอาดเปนพิเศษคะ ไดแก 

อาหารปรุงดวยกะทิ ขนมจีน อาหารทะเลสด อาหารปรุงสุก ๆ ดิบ ๆ เชน ลาบ กอย ยํา 

พลา อาหารถุง กลอง หอ สมตํา อาหารคางคืน นํ้าดื่มและนํ้าแข็ง เปนตน เน่ืองจาก

อาหารที่กลาวมาขางตนน้ีมีความเส่ียงสูงตอการเจริญของจุลินทรียที่ทําใหเกิดโรคระบบ

ทางเดินอาหารไดคะ เชน โรคอุจจาระรวง โรคอาหารเปนพิษ โรคอหิวาต และไขไทฟอยด 

เปนตน ซ่ึงอุณหภูมิที่เพิ่มขึ้นในปจจุบันน้ีถือวาเปนชวงอุณหภูมิที่เหมาะตอการเจริญเติบโต

ของเชื้อจุลินทรียและพาหะนําโรคเปนอยางมากคะ โดยกลุมเส่ียงอยูในเด็กอายุต่ํากวา 
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5 ป รอยละ 38 และผูสูงอายุประมาณรอยละ 10 ซ่ึงดิฉันจะขออธิบายแตละโรค ดังน้ี

คะ 

เริ่มกันที่โรคแรก เปนโรคที่พบไดบอยที่สุด คือ โรคอุจจาระรวงซ่ึงผูปวยจะมี

อาการแนนทอง ปวดทอง คล่ืนไส อาเจียน และถายบอย ถาเปนนานกวา 3 สัปดาห เรียกวา 

ทองรวงเรื้อรัง แตถาหายภายใน 3 สัปดาห เรียกวา ทองรวงเฉียบพลัน โดยมากจะเกิดจาก

เชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัสที่ปนเปอนมากับอาหาร สวนการรักษาเบื้องตนของโรคน้ีก็

ไมยากเลยคะ คือ ใหผูปวยดื่มนํ้าหรืออาหารเหลว อาจเปนนํ้าชา นํ้าขาว นํ้าแกงจืด นํ้าผลไม 

หรือขาวตมก็ไดคะ และใหดื่มสารละลายนํ้าตาลเกลือแร (โออารเอส) ในสัดสวนที่ถูกตอง 

การเตรียมสารละลายเกลือแรก็ไมยากคะ สามารถทําเองไดดวยการผสมนํ้าตาลทราย

สองชอนโตะ เกลือปนครึ่งชอนชา ละลายกับนํ้าตมสุกเย็น 1 ขวด และใหผูปวยดื่มบอย ๆ 

เพื่อเปนการทดแทนนํ้าและเกลือแรที่สูญเสียไป 

โรคที่สองคือ โรคอาหารเปนพิษคะ โรคน้ีสวนใหญจะเกิดจากการรับประทาน

อาหารหรือนํ้าที่มีการปนเปอนเชื้อโรค ลักษณะโรคสามารถสังเกตได โดยจะมีอาการ

ถายอุจจาระเปนนํ้าและปวดมวนทองรุนแรง บางครั้งคล่ืนไส อาเจียน ปวดศีรษะ ไขสูง

การรักษาเบื้องตนควรใหผูปวยดื่มนํ้าและเกลือแรหรือนํ้าตาลทางปาก วิธีการน้ีสามารถ

ใชไดกับผูปวยเกือบทุกราย ในบางคนอาจเกิดอาการรุนแรงถึงขั้นเกิดการช็อกได 

จึงจําเปนตองใหสารนํ้าทางเสนเลือด ตอมาเปนโรคที่สาม คือ โรคอหิวาต โรคน้ีเกิดจาก

การรับประทานเชื้อที่ปนเปอนอยูในอาหาร ผูปวยจะมีอาการทองรวงอยางรุนแรง ปวดทอง 

อาเจียน โดยที่ไมมีการคล่ืนไสนํามากอน ในรายที่รุนแรง จะมีอาการขาดนํ้าและช็อก 

เสียงแหบแหง เปนตะคริว ตัวเย็น เหงื่อออก แตปสสาวะออกนอย สําหรับการรักษา

เบื้องตน ควรเก็บอุจจาระสงเพาะเชื้อ และใหนํ้าเกลือทางหลอดเลือดดํา แลวรีบพบ

แพทยใหเร็วที่สุด 

โรคที่ส่ี คือ ไขไทฟอยด เกิดจากเชื้อแบคทีเรียที่เรียกวา ซาโมเนลา ไทปฟ 

(Salmonella typhi) เชื้อน้ีมักพบการปนเปอนอยูในนํ้าและอาหาร หลังจากไดรับเชื้อ 

1-2 สัปดาห ผูปวยจะเริ่มเกิดอาการเบื่ออาหาร ปวดศีรษะ ปวดตามตัว มีไขสูง และทองรวง 
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บางรายอาจจะมีผ่ืนขึ้นตามตัว บางรายอาจจะมีอาการแนนทองควบคูไปดวย สําหรับ

การรักษา คือ การพักผอนใหเพียงพอ ดื่มนํ้ามาก ๆ ใชผาชุบนํ้าเช็ดตัวเวลามีไข ให

รับประทานอาหารออน และโรคสุดทาย คือ ฮีทสโตรก (Heat storke) ซ่ึงเปนโรคที่ได

คราชีวิตผูคน โดยเฉพาะในประเทศสหรัฐอเมริกามีผูเสียชีวิตดวยโรคน้ีไปกวา 400 คนคะ 

อันเน่ืองมาจากการใชชีวิตอยูในบริเวณที่ไมมีอากาศถายเทไดสะดวก รอนอบอาว จึงทําให

รางกายสูญเสียนํ้าอยางรวดเร็ว เกิดความรอนสะสมในรางกายสูง สงผลใหอวัยวะภายใน 

เชน หัวใจ ตับ ปอด มาม สมอง รอนระอุจนสุก ทํางานผิดปกติ หรือหยุดทํางาน และทําให

เสียชีวิตในที่สุดคะ เชนเดียวกับกรณีผูที่เสียชีวิตขณะหลับหรือไหลตายในหนารอน 

สวนใหญก็เปนผลมาจาก ฮีทสโตรก น่ันเอง เม่ือผูฟงไดรับทราบเชนน้ีแลว หนารอนน้ี 

ควรระวังรักษาสุขภาพ ทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ หม่ันสังเกตตัวเอง หากมีอาการ

ผิดปกติของรางกายควรรีบปรึกษาแพทยนะคะ 
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เกลือและการทํานาเกลือ 

อนุกูล บูรณประทีปรัตน 

 ทานผูฟงครับ เปนอีกครั้งหน่ึงที่รายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจะนําเสนอ

เรื่องราวใกลตัวที่เราอาจมองขามกันไป น่ันคือเรื่องของเกลือ เกลือในครัวของเราน่ีแหละ

ครับ มีสาระทางประวัติศาสตรและวิทยาศาสตรในหลายแงมุมที่หลายทานอาจยังไม

ทราบที่ในวันน้ีเราจะมาพูดคุยกันครับ 

 เกลือที่เราใชปรุงอาหารรับประทานกันคือสารประกอบชนิดหน่ึง มีชื่อทาง

วิทยาศาสตรตามองคประกอบวาโซเดียมคลอไรด เปนสารเคมีที่มนุษยรูจักกันมายาวนาน

กวา ๘,๐๐๐ ปมาแลว เดิมบรรพบุรุษของเราใชเกลือในการถนอมอาหาร โดยเฉพาะ

พวกเน้ือ เพราะเม่ือกอนน้ีไมมีตูเย็นหรือไมมีเทคโนโลยีการบรรจุกระปองที่ทันสมัย

อยางในปจจุบัน ไดมีการพบหลักฐานการผลิตเกลือครั้งแรกในประเทศโรมาเนียโดย

วิธีการตมราว ๖,๐๕๐ ปกอนคริสตศักราช ในเอเชียเราก็มีประเทศจีนที่รูจักการทํา

เกลือโดยการเก็บรวบรวมเกลือที่ตกผลึกที่ผิวทะเลสาปมายาวนานกวา ๖,๐๐๐ ป 

กอนคริสตศักราชเชนเดียวกัน เกลือที่เราใชอุปโภคบริโภคกันทุกวันน้ีมาจากสองแหลง

ดวยกันคือ จากนํ้าทะเลที่นํามาตากแดดจนเกิดเปนผลึกเกลือเรียกวา เกลือสมุทร และ

จากแรเกลือใตพื้นดินที่เรียกกันวา เกลือสินเธาว เกลือที่ไดจากการตากนํ้าทะเลไมใชแค

การนํานํ้าทะเลมาตากแดดจนแหงเทาน้ัน แตมีกระบวนการผลิตที่เปนขั้นเปนตอนอยู

พอสมควร เน่ืองมาจากเกลือที่เราตองการคือโซเดียมคลอไรด แตในนํ้าทะเลมีเกลืออยู

มากมายหลายชนิด จึงตองมีขั้นตอนในการแยกเอาเกลือที่ไมตองการออกไป ทานผูฟง



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  92 

จะไดทราบถึงภูมิปญญาการผลิตเกลือของชาวไทยเราที่มีความสอดคลองกับหลักการ

ทางวิทยาศาสตรอยางพอเหมาะพอด ี

 กอนอ่ืนเรามาดูกันกอนวาในนํ้าทะเลโดยทั่วไปมีลักษณะเปนอยางไรและมี

อะไรอยูในนํ้าทะเลบาง ทานผูฟงครับ กลาวกันวาทุกส่ิงทุกอยางในโลกน้ีที่ละลายไดจะ

พบอยูในนํ้าทะเลแทบทั้งส้ิน เพราะเปนที่สุดทายสําหรับการรองรับนํ้าจากแผนดิน ปกติ 

นํ้าทะเลโดยทั่วไป ๑ กิโลกรัมจะมีเกลือละลายอยูประมาณ ๓๕ กรัม ซ่ึงเปนที่มาของ

หนวยวัดความเค็มของนํ้าทะเล ในกรณีน้ีเรียกวามีความเค็มเทากับ ๓๕ สวนในพันสวน 

หรือ ๓.๕ เปอรเซ็นต การวัดความเค็มนํ้าทะเลในทางปฏิบัติไมไดทําอยางน้ี แตใชคุณสมบัติ

การเปล่ียนแปลงการหักเหของแสง การนําไฟฟา ความหนาแนน และการวิเคราะห

องคประกอบทางเคมี ที่จะไดกลาวถึงในรายละเอียดในครั้งตอ ๆ ไป นํ้าทะเลบริเวณ

ใกลกับชายฝงมักจะมีความเค็มนอยกวาน้ี เน่ืองจากอิทธิพลของนํ้าจืดจากแผนดินที่ไหล

ลงมาผสมใหเกิดการเจือจางของนํ้าทะเล ในนํ้าทะเลแมจะมีองคประกอบทางเคมีอยู

มากมายหลายชนิด แตมีองคประกอบหลักอยูเพียง ๖ ชนิด ไลเรียงจากมากไปนอย 

ไดแก คลอไรด โซเดียม ซัลเฟต แมกนีเซียม แคลเซียม และโพแทสเซียม ในจํานวนน้ี

ปริมาณของโซเดียมและคลอไรดรวมกันมีมากกวา ๘๕ เปอรเซ็นตของเกลือที่ละลายนํ้า

อยูทั้งหมด อีกราว ๑๑ เปอรเซ็นต เปนของซัลเฟตและแมกนีเซียม ที่เหลือประมาณ 

๓ – ๔ เปอรเซ็นต เปนของเกลือชนิดอ่ืนรวมกันทั้งหมด เน่ืองจากมีเกลืออยูมากมาย

หลายชนิดในนํ้าทะเล การทํานาเกลือเพื่อแยกเอาเกลือโซเดียมคลอไรดตามที่เรา

ตองการจึงตองมีกรรมวิธีอยูพอสมควร ในประเทศไทยเราการทํานาเกลือจะทํากันใน

ตั้งแตเดือนพฤศจิกายนถึงเดือนพฤษภาคม ซ่ึงเปนชวงที่มีฝนตกนอย ในขั้นตอนการทํา

นาเกลือจะมีการระบายนํ้าทะเลเขานาตาง ๆ เปนขั้นเปนตอน แบงเปน นาตาก นาเชื้อ 

และนาปลง โดยในชวงเริ่มแรกจะมีการระบายนํ้าทะเลเขามาเก็บไวในวังขังนํ้าระยะ

หน่ึงกอน เพื่อใหส่ิงเจือปนที่แขวนลอยอยูในนํ้าเชนโคลนหรืออนุภาคของดินมีการ

ตกตะกอน จากน้ันชาวนาก็จะระบายนํ้าที่ใสเขาสูนาตาก เพื่อใหเกิดการระเหยของนํ้า

สวนใหญออกจากนํ้าทะเล ซ่ึงจะใชการวัดความถวงจําเพาะเปนตัวบอกวาควรจะระบายนํ้า
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ไปสูนาอ่ืน ๆ ไดหรือยัง ปกตินํ้าทะเลจะมีความถวงจําเพาะอยูระหวาง ๑.๐๒๒ – ๑.๐๓๐ 

ขึ้นอยูกับความเค็มของนํ้าทะเล การระบายนํ้าทะเลจากนาตากเขาสูนาเชื้อน้ันจะทํา

เม่ือนํ้าเค็มมีความถวงจําเพาะอยูที่ ๑.๐๘ ทานผูฟงครับ ในนาตากจะมีเพียงการระเหย

ของนํ้า ยังไมมีการเปล่ียนแปลงทางเคมีใด ๆ เกิดขึ้น แตสําหรับในนาเชื้อน้ันจะเริ่มมี

การตกผลึกหรือการแยกตัวของเกลือแคลเซียมซัลเฟต (CaSO4) หรือที่เรารูจักกันทั่วไป

ก็คือปูนปาสเตอร ซ่ึงเปนผลพลอยไดของการทํานาเกลือ การขังนํ้าในนาเชื้อจะส้ินสุดลง

เม่ือนํ้าเค็มมีความถวงจําเพาะประมาณ ๑.๒๐ นํ้าเค็มจากนาเชื้อจะถูกระบายสูนาปลง

เพื่อใหเกิดการตกผลึกของเกลือโซเดียมคลอไรดที่น่ี ซ่ึงจะเกิดขึ้นตั้งแตประมาณวันที่ ๒ 

ของการขังนํ้าในนาปลง การเกิดเกลือในนาปลงก็ตองระวังไมปลอยใหพื้นนาแหง 

เพราะจะทําใหเกลือที่ไมตองการคือ แมกนีเซียมคลอไรด (MgCl2) และแมกนีเซียม

ซัลเฟต (MgSO4) เกิดขึ้นมาปะปนอยูในเกลือโซเดียมคลอไรดดวย ซ่ึงเปนส่ิงที่เราไม

ตองการ ทางแกคือตองมีการระบายนํ้าเค็มเขาสูนาปลงเรื่อย ๆ ไมปลอยใหนาแหงและ

ทําการเก็บรวบรวมเกลือในขณะที่ยังมีนํ้าขังอยูในนาปลง ก็จะเปนการชวยลดการปนเปอน

ของเกลือทั้งสองได ทางแกอีกทางหน่ึงคือการเติมปูนขาวลงไปในชวงของนาเชื้อ เพื่อให

เกิดการตกตะกอนของเกลือแมกนีเซียมไฮดรอกไซด (Mg(OH)2) กอนระบายนํ้าเขาสู 

นาปลง ก็จะทําใหผลผลิตเกลือที่ไดมีความบริสุทธ์ิมากขึ้น   

 จะเห็นไดวาเรื่องใกลตัวเราเชนเรื่องเกลือที่นําเสนอในวันน้ี มีแงมุมของความรู 

ที่นาสนใจอยูมากมายทีเดียว ทานผูฟงก็สามารถคนควาและเรียนรูไดดวยตนเองจากส่ิง

ที่อยูรอบตัวไดเชนเดียวกัน เริ่มที่การตั้งคําถามและพยายามคนหาคําตอบจากแหลง

ความรูตาง ๆ จะเกิดความรูสึกสนุกและไดรับความรูไปในตัว รายการวิทยาศาสตรเพื่อ

ประชาชน ถือเปนแหลงความรูที่ชวยสรางสังคมอุดมปญญา แลวพบกันใหมครั้งหนากับ

เรื่องราวความรูทางวิทยาศาสตรที่นาสนใจ สวัสดีครับ 
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แหลงอางอิง 

วิกิพิเดีย http://en.wikipedia.org/wiki/Salt เขาถึงเม่ือวันที่ ๑๐ มีนาคม ๒๕๕๔  

คลังปญญาไทย http://www.panyathai.or.th/wiki/index.php/การทํานาเกลือ  

เขาถึงเม่ือวันที่ ๑๐ มีนาคม ๒๕๕๔ 

Thurman, H.V., Trujillo, A.P. 1996. Essential of Oceanography 6th Edition.  

Prentice Hall, New Jercy, 527 pp. 
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การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ เม่ือคราวกอน ทานผูฟงไดฟงเรื่องราวเก่ียวกับโรค

ไตวาย โดยเฉพาะโรคไตวายเรื้อรังที่จําเปนที่จะตองไดรับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 

วันน้ีเราจะมาฟงรายละเอียดเก่ียวกับการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม การปฏิบัติตัวที่

ถูกตองทั้งกอนการฟอกเลือด ในระหวางการฟอกเลือด และหลังการฟอกเลือด และ

ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นในผูปวยไตวายเรื้อรังที่ไดรับการรักษาดวยการฟอกเลือด

ดวยเครื่องไตเทียมคะ 

การฟอกเลือดดวยเครื่องฟอกเลือดหรือเครื่องไตเทียม คือ การกรองของเสีย

ออกจากเลือดของผูปวย การฟอกแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 4-5 ชั่วโมง สัปดาหละ 

2-3 ครั้ง เครื่องไตเทียมทําหนาที่ในการฟอกเลือด ซ่ึงเปนการทําหนาที่ทดแทนไตบางสวน 

ไมสามารถทดแทนหนาที่ของไตไดทั้งหมด เพราะไตคนปกติทํางานตลอดเวลาไมหยุด 

แตผูปวยฟอกเลือดสัปดาหละ 8-10 ชั่วโมงเทาน้ัน ดังน้ันผูปวยควรเขาใจและปฏิบัติ

ตัวอยางถูกตอง ทั้งกอนการฟอกเลือด ในระหวางการฟอกเลือด และหลังการฟอกเลือด 

เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี และปองกันภาวะแทรกซอน 

กอนเริ่มการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียมประมาณ 3-4 เดือน ผูปวยจําเปนตอง

ไดรับการผาตัดตอเสนเลือด เพื่อเปนตําแหนงที่ใชสําหรับเปนทางใหเลือดออกจาก

รางกายเพื่อมาฟอก รวมทั้งเปนทางสําหรับคืนเลือดสูรางกายตามเดิม สวนใหญการผาตัด

ตอเสนเลือดสามารถทําการผาตัดแบบผูปวยนอกได หรืออาจนอนโรงพยาบาลตออีก 
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๑ วันหลังการผาตัด การผาตัดตอเสนเลือดมี 2 ชนิดคือ การผาตัดตอเสนเลือดแดงกับ

เสนเลือดดํา และการผาตัดตอเสนเลือดเทียม ในกรณีที่จําเปนตองรับการฟอกเลือด

อยางเรงดวน ไมไดเตรียมเสนเลือดสําหรับการฟอกเลือดดังกลาวมากอน แพทยอาจใช

วิธีการใสสายฟอกเลือดชั่วคราว โดยเปนสายพิเศษฝงใตผิวหนัง บริเวณตนคอใกลหัวไหล  

ผูปวยควรไปฟอกเลือดตรงตามเวลานัดหมาย ชั่งนํ้าหนักตัวกอนฟอกเลือด 

และทําความสะอาดแขนขางที่มีการตอเสนเลือด บอกอาการผิดปกติทุกอยางหลังกลับ

จากการฟอกเลือดครั้งที่แลวใหแพทยทราบกอนทําการฟอกเลือด เชน อุจจาระดํา อาเจียน

เปนเลือด มีไข แนนหนาอก เหน่ือยหอบ นอนราบไมได หกลม มีบาดแผล นอกจากน้ี

ส่ิงที่จําเปนตองบอกพยาบาลกอนการตอวงจรไตเทียม ไดแก มีเลือดออกตามไรฟน มี

เลือดกําเดาไหล มีบาดแผลเลือดออก มีประจําเดือน และมีการถอนฟนกอนหนาน้ี

หรือไม เพราะพยาบาลจะลดขนาดสารกันเลือดแข็งตามความเหมาะสม เพื่อปองกัน

การมีเลือดออกเพิ่มขึ้น ควรงดรับประทานยาลดความดันโลหิตกอนฟอก 4-6 ชั่วโมง 

ขณะทําการฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม หากมีอาการผิดปกติเพียงเล็กนอยควรแจง

พยาบาลทันที เชน วิงเวียนศีรษะ คล่ืนไสอาเจียน ปวดศีรษะ ใจส่ัน หัวใจเตนผิดปกติ 

หนาวหรือรอนเกินไป เปนตะคริว เพื่อไดรับการดูแลปองกัน และแกไขไดทันทวงที 

ระวังและหลีกเล่ียงการขยับแขนขางที่ใชแทงเข็มระหวางการฟอกเลือด เพราะอาจเกิด

เข็มเล่ือน ทําใหเสนเลือดแตกได ขณะฟอกเลือดน้ันผูปวยสามารถอานหนังสือหรือ

รับประทานอาหารได  

หลังการฟอกเลือด จะมีการหามเลือดโดยใชผากอสซ่ึงผานการฆาเชื้อโรค กด

เลือดบริเวณที่นําเข็มออกจนหยุด เม่ือเลือดหยุดจึงติดพลาสเตอร ผูปวยบางรายอาจกด

ไดเอง ไมควรกดแรงเกินไป เม่ือปดแผลหลังเลือดหยุด ผูปวยควรใชน้ิวแตะประคองตอไป

อีก 30 นาที เพื่อใหเลือดหยุดสนิท ไมโดนนํ้าและเปดพลาสติกออกกอน 24 ชม. เพราะ

อาจเกิดการติดเชื้อโรคได ผูปวยควรมีเบอรโทรศัพทของหองไตเทียม เพราะหากมีความ

จําเปนหรือปญหาในวันที่ไมไดทําการฟอกเลือด จะติดตอสอบถามเพื่อใหไดรับคําชี้แจง

ที่ถูกตอง ผูปวยควรรับประทานยาอยางสมํ่าเสมอและ รับประทานอาหารตามคําแนะนํา 
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ชั่งนํ้าหนักทุกวัน โดยควบคุมมิใหนํ้าหนักเพิ่มเกินวันละ 0.5 กก. หลังการฟอกเลือดให

ระวังการถูกกระแทกแรง ๆ เพราะจะทําใหเกิดช้ําได  

 การดูแลรักษาเสนเลือดที่ใชในการฟอกเลือด หากเปนชนิดตอเสนเลือดถาวร 

ไมใชแขนขางตอเสนเลือดหนุนศีรษะ ไมนอนทับแขนขางน้ัน จะทําใหเสนเสียได หามวัด

ความดันโลหิตและเจาะเลือดแขนขางที่ตอเสนเลือด ตรวจสอบโดยใชน้ิวมืออีกขางหน่ึง 

จับดูเสนเลือดวามีการส่ันสะเทือนจากการไหลของเลือดหรือไม หากไมมีแรงส่ันสะเทือนที่

แสดงวายังมีการไหลของเลือด ตองไปพบแพทยทันที เพื่อรีบทําการแกไข ไมแกะเกา

บริเวณใกลเสนเลือดที่ใชลงเข็ม เพราะอาจเกิดการติดเชื้อโรคสูกระแสเลือดได หากมี

อาการเขียวช้ํา จากการที่เสนเลือดแตก หลังการฟอกเลือด ทาดวยยาลดอาการบวม

และเขียวช้ํา หามใชยาทาประเภทรอน เชน ยาหมอง หากปวยใหประคบดวยความเย็น 

ระวังไมใหกระแทกของแข็ง ของมีคม ควรหลีกเล่ียงการสวมใสนาฬิกา หรือกําไลขอมือ 

หากมีการอักเสบ แดงรอนบริเวณเสนเลือด มีไข รีบไปโรงพยาบาลทันที สําหรับชนิด

สายชั่วคราว ควรรักษาความสะอาดบริเวณผากอสที่ปดไว ไมโดนนํ้าและส่ิงสกปรก ไม

แกะเการอบนอก เพราะอาจติดเชื้อโรคได หากเปยกนํ้าใหรีบไปโรงพยาบาลหรือคลินิก

ใกลบานเพื่อทําแผลใหม ไมใสเส้ือชนิดสวมศีรษะ ควรเปนเส้ือผาตลอดและติดกระดุม

ดานหนา เพื่อไมใหเกิดการถูและดึงรั้งสาย หากมีอาการเจ็บปวย มีไข รีบไปโรงพยาบาล

ทันที  

ภาวะแทรกซอนที่นําผูปวยมานอนโรงพยาบาลมากสุด คือ ปญหาการติดเชื้อ 

และการอุดตันของเสนเลือดที่ผาตัดตอสําหรับการฟอกเลือด ซ่ึงในผูปวยบางรายอาจ

จําเปนตองไดรับการผาตัดเสนเลือดใหมอีกครั้ง 

ภาวะแทรกซอนอ่ืนที่อาจพบในชวงแรกระหวางฟอกเลือดคือ ตะคริว เน่ืองจาก

รางกายสูญเสียนํ้าและเกลือแรเร็วเกินไป นอกจากน้ีอาจพบความดันโลหิตต่ํา อาจเกิด

จากผูปวยกินยาลดความดันโลหิตกอนฟอก ซ่ึงผูปวยจะมีอาการออนเพลีย มึนงง หรือ

คล่ืนไสอาเจียน แตภาวะแทรกซอนเหลาน้ีสามารถปองกันได โดยการควบคุมนํ้าหนักตัว

ของผูปวย คือ การจํากัดนํ้าดื่ม ปรับการฟอกเลือด และนํ้ายาฟอกเลือดใหเหมาะสม 
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โรคแทรกซอนที่พบไดนอย ไดแก เลือดออกทางเดินอาหาร มีไข คันผิวหนัง นอนไมหลับ 

เปนตน  

 การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม เปนการบําบัดรักษาทดแทนไตที่ทําให

ผูปวยมีคุณภาพชีวิตและอายุยืนขึ้น แตไมไดทําใหผูปวยหายขาดจากโรคไตวายเรื้อรัง 

ยิ่งลางไตติดตอนานขึ้นเปนหลายสิบป ผูปวยจะเริ่มมีภาวะแทรกซอนจากของเสียที่ขจัด

ไมหมดตามมา ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคกระดูกและไขขอ โรคปลายประสาทเส่ือม 

และภาวะทุพโภชนาการ ดังน้ันปจจุบันจึงพยายามปองกันภาวะแทรกซอนที่จะเกิดขึ้น

ในผูปวยโรคไตวายเรื้อรัง ซ่ึงวิธีที่ดีสุดในปจจุบันคือ การผาตัดปลูกถายไต 

 

แหลงอางอิง 

ประเสริฐ ธนกิจจารุ อุษณา ลุวีระ วลัย อินทรัมพรรย และยุพาพิน จุลโมกข.2540.  

ตําราโภชนบําบัดและโรคไต. สมาคมโรคไตแหงประเทศไทย, กรุงเทพฯ, 337 หนา  

เกรียง ตั้งสงา และสมชาย เอ่ียมออง.2542. Hemodialysis , Text and Journal Publish,  

กรุงเทพฯ 
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“ลดพุงดวยนกหวีด” 

จิตติมา เจริญพานิช 

เม่ือพูดถึงการอวนลงพุง คงไมใชส่ิงพึงปรารถนาของคุณผูฟงเกือบทุกทานใช

ไหมคะ เพราะนอกจากจะไมนามองแลวยังอาจนํามาซ่ึงโรคแทรกซอนอันไมพึงประสงค

อีกดวย รูปรางที่ดีปราศจากไขมันสวนเกินจึงเปนส่ิงที่ใฝฝนของทุกคนไมวาจะเปนคุณ

ผูหญิงหรือคุณผูชาย เม่ือเร็ว ๆ น้ีมีโฆษณาชวนเชื่อปรากฏในส่ือจํานวนมากถึงแนวโนม

การลดนํ้าหนักแบบใหม ที่สามารถทําไดทุกที่ทุกเวลา ดวยวิธีงาย ๆ ที่เราคาดไมถึง น่ันคือ 

การเผาผลาญไขมันดวยการเปานกหวีด มีการบอกเลาถึงประสิทธิภาพในการลดไขมัน

สวนเกินโดยเฉพาะที่บริเวณหนาทองของผูที่ไดทดลองใช นํามาซ่ึงความสงสัยของ

ผูบริโภคถึงความมหัศจรรยของผลิตภัณฑดังกลาว นกหวีดน้ีมีอะไรพิเศษเหนือนกหวีด

ทั่วไปหรือไม นกหวีดน้ีสามารถทําใหไขมันสวนเกินหายไปไดจริงหรือ ในมุมมองของ

นักวิทยาศาสตร ผลิตภัณฑชนิดน้ีคงไมมีความแตกตางอะไรที่พิเศษเหนือกวานกหวีด

ทั่วไป แตเปนเพียงนกหวีดขนาดใหญที่ไมมีเสียงและตองการแรงดันชวยในการเปาที่ 

สูงกวานกหวีดทั่วไปเทาน้ัน เม่ือพิจารณาถึงหลักการทํางานของผลิตภัณฑดังกลาว

สามารถอธิบายในเชิงวิชาการไดวา การลดลงของปริมาณไขมันสวนเกินบริเวณหนา

ทองของผูที่ไดทดลองใชน้ันนาจะมาจากความถี่ในการหดและคลายตัวของกลามเน้ือ

โครงสราง (Core muscles) ซ่ึงประกอบดวย กลุมกลามเน้ือหลัง หนาทอง และดานขาง

ลําตัว ที่ชวยพยุงกระดูกสันหลังของคนเรา และชวยในการเคล่ือนไหวของขอสะโพก 

ในจังหวะของการเปาลมดวยนกหวีดจะมีการหดตัวและการคลายตัวของกลามเน้ือ
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โครงสราง สําหรับชวยในการหายใจเขาและออก กลาวคือ เม่ือมีการหายใจเขา กะบัง

ลมจะหดตัวทําใหสวนโคงของกะบังลมลดต่ําลง เปนจังหวะพอดีกับที่กระดูกซ่ีโครงและ

กระดูกหนาอกยกตัว และขณะที่หายใจออกจะมีการหดตัวของกลามเน้ือหนาทองและ

กลามเน้ือซ่ีโครงดานใน รวมกับการคลายตัวของกะบังลมพรอมกัน เปนที่ทราบกันดีวา

การหดและคลายตัวของกลามเน้ือน้ัน เปนกลไกที่จําเปนตองใชพลังงานชวยในการ

เคล่ือนไหว และแหลงพลังงานที่สําคัญในการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือบริเวณหนาทอง

น้ันก็คือ พลังงานที่ไดมาจากการเผาผลาญไขมันที่เก็บไวในเน้ือเยื่อไขมัน (Adipose 

tissue) หรือที่รูจักในชื่อของไขมันใตชั้นผิว ซ่ึงอาจมองเห็นไดจากภายนอกในลักษณะ

ของผิวเปลือกสม หรือเซลลูไลท (Cellulites) น่ันเอง ดังน้ันเม่ือพิจารณาถึงหลักของ

การเปานกหวีด จะเห็นไดวาเปนกลไกที่อาศัยการหดและคลายตัวของกลามเน้ือ

โครงสราง ที่เกิดมาจากการหายใจเขาและออกอยางตอเน่ืองกันเปนเวลานาน ประกอบ

กับการปฏิบัติตามคําแนะนําของผลิตภัณฑที่กลาววา เพื่อประสิทธิภาพที่ดีใหผูใชเปา

นกหวีดคางไวประมาณหานาที เปนจํานวนสามสิบครั้งตอรอบ และทําซํ้าจํานวนหารอบ 

ตอวัน ทุกวัน จึงมีความเปนไปไดที่จะกระตุนใหเกิดการเผาผลาญไขมันหนาทองได

อยางไมนาสงสัย และที่มากไปกวาน้ัน การเผาผลาญพลังงานดวยการเปานกหวีดหรือ

การหายใจเขาและออกอยางชา ๆ นอกจากจะเปนการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ

โครงสรางที่เกิดจากการเคล่ือนไหวของกลามเน้ือหนาทองแลว ยังมีสวนชวยปองกัน

อาการปวดคอ ไหล หลัง เอว และทองนอย ที่อาจเกิดจากการบาดเจ็บระหวางการทํางาน

การออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาไดอีกดวย รวมทั้งอาจชวยเพิ่มสมรรถนะในการ

เคล่ือนไหว ปองกันกระดูกสันหลังและขอสะโพกเส่ือม และยังเพิ่มมวลกลามเน้ือไดมาก

หลังทําอยางตอเน่ืองเปนเวลานาน อยางไรก็ตามในการใชผลิตภัณฑดังกลาวน้ัน มีขอ

ควรระวังคือ หากผูปฏิบัติพยายามกล้ันหายใจพรอมกับเกร็งกลามเน้ือหนาทองไปดวย

ขณะที่เปานกหวีด จะทําใหความดันโลหิตสูงขึ้น อันเน่ืองมาจากความดันที่เพิ่มขึ้นของ

กะบังลม และอาจสงผลรายในรายที่มีโรคแทรกซอนจากความอวน เชน โรคความดัน

โลหิตสูงและโรคเบาหวานอีกดวย ดวยเหตุน้ีวิธีการกระตุนใหรางกายเกิดการเผาผลาญ
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ไขมันจากเน้ือเยื่อไขมันดวยการเปานกหวีดน้ัน จึงตองปฏิบัติอยางระมัดระวังและไมหัก

โหมจนเกินไป และหากตองการใหเกิดการเผาผลาญไขมันในรางกายอยางปลอดภัยและ

เปนระบบ ผูใชผลิตภัณฑดังกลาวควรทําการเปานกหวีดควบคูไปกับการลดบริโภคอาหาร

ประเภทแปง นํ้าตาล และไขมัน และหันมาบริโภคผักและผลไม เพื่อกระตุนใหวิถีการสลาย

พลังงานของรางกายมุงเปามาที่กระบวนการสลายไขมันจากเน้ือเยื่อไขมันเพียงอยางเดียว 

ประกอบกับการออกกําลังกายแบบปกติ เชน การเดินเร็ว การว่ิง หรือการวายนํ้า ที่เปน

การกระตุนการใชพลังงานจากกลามเน้ือโครงสราง ที่จะสงผลตอประสิทธิภาพในการเผาผลาญ

ไขมันดวยวิธีดังกลาวใหเพิ่มขึ้นได  

 

แหลงอางอิง 

Kang, Jie.2008. Bioenergetics primer for exercise science. Human Kinetics,  

Champaign. 

Maughan, Ron J. 1997. Biochemistry of exercise and training. Oxford University 

Press, New York. 

http://en.wikipedia.org/wiki/Core_(anatomy) สืบคนเม่ือ 15 มีนาคม 2554.  
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น้ํามันรําขาวเปนอาหารเสริมมหัศจรรย
รักษาโรคไดจริงหรือ 

อนุเทพ ภาสุระ 

สวัสดีครับทานผูฟงที่เคารพ ผูฟงหลายทานคงจะเคยเห็นส่ือโฆษณาประชาสัมพันธ

เก่ียวกับธุรกิจผลิตภัณฑอาหารเสริม ซ่ึงเปนสินคาที่กําลังไดรับความนิยมอยางมากจาก

ผูที่สุขภาพไมดี วันน้ีผูเขียนจะขอเสนอขอมูลบางประการที่เก่ียวของกับผลิตภัณฑ

อาหารเสริม “นํ้ามันรําขาว” ที่ไดมีการกลาวอางถึงสรรพคุณวาสามารถใชรักษาโรคภัยตาง ๆ 

อยางไดผล เชน รักษาโรคมะเร็ง หัวใจ รูมาตอยด ภูมิแพ อัมพฤกษ เบาหวาน ความดัน 

เปนตน 

นํ้ามันรําขาว คือ นํ้ามันพืชที่ผลิตจากนํ้ามันรําขาวดิบซ่ึงสกัดมาจากรําขาว 

การสกัดเอาสารสําคัญที่มีประโยชนนานาชนิด ซ่ึงมีอยูในเยื่อหุมเมล็ดขาวและจมูกขาว 

บริษัทผูผลิตและจําหนายสินคาไดโฆษณากลาวอางวาผลิตภัณฑอาหารเสริมนํ้ามันรําขาวที่

ผลิตขึ้นมาจําหนายน้ันประกอบดวยสารสําคัญทางธรรมชาติและมีคุณคาสูงตอรางกาย

หลายชนิด เชน  

• กลุมสารฟอสโฟไลฟด (Phospholipids) เชน เลซิติน (Lecithin) เซฟฟาลิน 

(Cephalin) ไลโซเลซิติน (Lysolecithin) ซ่ึงมีความสําคัญในการนําไปสราง และซอมแซม

สวนที่สึกหรอของเซลลประสาทสมอง และชวยปองกันเซลลประสาท จากสารที่เปนพิษ
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และอนุมูลอิสระตาง ๆ ชวยลดความเครียด และชวยเสริมสรางในดานความจํา  

• กลุมเซราไมด (Ceramide) ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญของชั้นใตผิวหนัง 

ชวยทําใหผิวหนังมีความยืดหยุน การเสริมสรางเซราไมดใหเพียงพอ ทั้งโดยการรับประทาน

หรือการใหทางผิวหนังในรูปการทาครีม หรือโลชัน่ จะชวยรักษาผิวพรรณใหสดใส เปลงปล่ัง 

ปราศจากริ้วรอยยนกอนเวลาอันควร  

• กลุมวิตามินอีธรรมชาติ เปนสารที่อยูในรูปของโทโคเฟอรอล (Tocopherol) 

และโทโคไทรอีนอล (Tocotrienol) สารเหลาน้ีมีประโยชนตอรางกายในการสรางและ

ซอมแซมเซลลตาง ๆ ของรางกายและยังชวยทําใหรางกายมีภูมิคุมกันตอโรคตาง ๆ ชวย

ปองกันโรคโลหิตจางและยังชวยตานอนุมูลอิสระ ซ่ึงเปนเหตุสําคัญของการเกิดโรคมะเร็ง 

• กลุมกรดไขมันไลโนเลอิค (Linoleic Acid) หรือโอเมกา 6 และกรดไลโนเลอิค 

(Linoleic Acid) หรือโอเมกา 3 ที่เปนกรดไขมันจําเปน โดยมีอยูประมาณ 33 % 

• กลุมวิตามินบีรวม ซ่ึงเปนวิตามินที่ชวยใหการทํางานของระบบประสาทดขีึ้น 

• กลุมแกมมา - ออไรซานอล (Gamma-Oryxanol) มีฤทธ์ิในการลดระดับคอเลสเตอรอล

และไตรกลีเซอไรด ทําใหลดการตีบตันของหลอดเลือด เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต และยังมีฤทธ์ิ

ในการลดความเครียด นอกจากน้ียังเปนสารอนุมูลอิสระและยังปองกันแสงยูวีได  

อยางไรก็ตาม หนวยงานของรัฐที่ดูแลและควบคุมดานสาธารณสุข คือ องคการอาหาร

และยา (อย.) ไดออกมาเตือนผูบริโภควาอยาตกเปนเหยื่อโฆษณาผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

“นํ้ามันรําขาว” ที่มีการอางผลการทดสอบจากผูรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหาร และ

ประสบการณจากผูปวยที่ตอสูกับโรครายตาง ๆ ซ่ึงจากการตรวจสอบของ อย. พบวาไมมี

ขอเท็จจริงทางวิชาการที่ยืนยันถึงความนาเชื่อถือถึงสรรพคุณในการรักษาโรคมะเร็ง 

หัวใจ รูมาตอยด ภูมิแพ อัมพฤกษ เบาหวาน ความดัน ตามที่กลาวอางในเอกสารที่ใชในการ

โฆษณา อันอาจทําใหผูปวยเสียโอกาสในการเขารับการรักษาที่ถูกตอง เชน ผูปวยเบาหวาน

อาจตองตัดเทา ผูปวยมะเร็งมีอาการทรุดหนักขึ้น เปนตน ทั้งน้ีเน่ืองจากผลิตภัณฑอาหาร

เสริมไมใชยารักษาโรค จึงไมสามารถนํามาใชในการรักษาโรคตาง ๆ ดังกลาวได แตหาก

ผูปวยมีความตองการจะใชผลิตภัณฑเสริมอาหารควบคูไปกับการรักษา ควรอยูภายใต
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คําแนะนําของแพทยผูเชี่ยวชาญอยางใกลชิด และอยาหลงเชื่อโฆษณาเกินจริงที่หวังผล

ทางการคามากเกินไป ดังน้ันผูเขียนจึงขอแนะนําวา กอนซ้ือผลิตภัณฑเสริมอาหารใด ๆ 

ก็ตาม ขอใหผูฟงรายการทุกทานเลือกซ้ือโดยอานขอมูลของอาหารน้ันบนฉลากทุกครั้ง

วามีสารอาหารอะไรตามที่รางกายขาดหรือตองการเสริมหรือไม เพราะในความเปนจริง

แลวผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนเพียงผลิตภัณฑที่ใชรับประทานเสริม นอกเหนือจากการ

รับประทานอาหารหลักตามปกติเทาน้ัน จึงขอใหผูบริโภคอยาไดหลงเชื่อซ้ือผลิตภัณฑ

เสริมอาหารที่มุงโฆษณาหวังผลในการรักษาโรคโดยเด็ดขาด 

 

แหลงอางอิง 

ผูจัดการออนไลน. 2553. อย.เตือนอยาหลงเชื่อนํ้ามันรําขาวและจมูกขาว โวสรรพคุณ  

รักษาสารพัดโรค. วันที่คนขอมูล 14 กุมภาพันธ 2554, เขาถึงไดจาก http:// 

www.manager.co.th/Qol/ViewNews.aspx?NewsID=9530000146622 

Sugano M., Koba K. and Tsuji E. 1999. Heath benefits of rice bran oil. 

Anticancer Res. 19 (5): 3651-7. 



เลมที่ 34  105

กระบวนการที่ทําใหชีวิตยืนยาว 

สุบัณฑิต นิ่มรัตน   

สวัสดีคะทานผูฟงทุกทาน ทานผูฟงทราบหรือไมคะวาในโลกยุคเทคโนโลยีลํ้าหนา

แบบน้ี จะทําใหการมีชีวิตที่ยืนยาวและมีสุขภาพแข็งแรงเปนไปไดยาก เน่ืองจากมีการ

พบอัตราการเกิดโรคเพิ่มขึ้นอยางมาก แตเราก็ยังสามารถทําตัวเราใหมีสุขภาพที่ดีและ

แข็งแรงไดถาเรามีความตระหนักและระมัดระวังในกิจกรรมตาง ๆ เหลาน้ี มาดูกันนะคะ

วาเปนกิจกรรมอะไรกันบางคะ   

กิจกรรมแรก การรับประทานอาหารเชาทุกวัน อาหารเชาเปนส่ิงที่สําคัญมาก

สวนใหญพวกเราจะละเลยการทานอาหารเชากันไดงาย ๆ เพราะจากสถานการณปจจุบันที่

ไมวาจะทําอะไรก็ตองรีบรอนไปซะทุกอยาง ซ่ึงในรางกายของมนุษยเราน้ันในชวงเชา

ประมาณตีหาถึงเจ็ดโมงเชาจะเปนเวลาของกระเพาะอาหาร ถาเราไมทานอาหารเชาระบบ

จะดูดซึมเอานํ้าจากอุจจาระซ่ึงเปนนํ้าที่สกปรกกลับมาใชใหม รวมทั้งอาหารม้ือเชาน้ีจะ

ชวยกระตุนอัตราเมตาบอลิซึมของรางกายใหเผาผลาญแคลอรี่ตลอดทั้งวันและยังชวย

รักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหคงที่อีกดวยคะ กิจกรรมที่สอง การนอนหลับใหสนิทและ

ใหถูกชวงเวลา คือ ในชวงส่ีทุมถึงตีสามหรือตีส่ี เพราะจะชวยใหระบบภูมิคุมกันของ

รางกายเราแข็งแรงขึน้ เซลลรางกายสรางตัวไดดีขึ้น สมองสดใสและยังชวยลดนํ้าหนัก

ไดดวยคะ กิจกรรมทีส่าม การออกกําลังกายใหเปนประจํา เพราะจะชวยใหหัวใจทํางานได

ดีขึ้น เพิ่มความยืดหยุนของขอตอรางกาย และลดอาการกระดูกพรุนเม่ือเขาสูวัยทองได

อีกดวย โดยควรออกกําลังกายสัปดาหละ 3 ครั้งเปนอยางนอย ครั้งละ 20 นาทีนะคะ 
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กิจกรรมที่ส่ี การทําสมาธิดวยวิธีใด ๆ ก็ไดนะคะ ไมวาจะเปนแบบพองหนอ ยุบหนอ อานา

ปาณสติ พุทโธ เพงกสิณและวิธีอ่ืน ๆ ในขั้นตอนน้ีเปนการรักษาจิตใจ ลดความเครียด

และลดความดันเลือด นอกจากน้ัน ในกรณีที่กําหนดการหายใจเขาออกลึก ๆ จะชวยให

กาซออกซิเจนเขาปอดไดอยางเต็มที่ กิจกรรมที่หา การหัวเราะ การหัวเราะจะทําใหเพิ่ม

ความรูสึกดี  ๆและชวยใหรางกายของเราหล่ังสารเอนดอรฟนซ่ึงเปนสารแหงความสุขออกมา 

รวมทั้งทําใหความเครียดและความวิตกกังวลลดลงดวย กิจกรรมที่หก การแปรงฟนและ

ขัดฟนทุกวัน เพื่อเปนการลดปริมาณแบคทีเรียในชองปาก ทั้งยังทําใหสุขภาพของรางกาย

ของเราดขีึ้นอยางคาดไมถึงเลยทีเดียวนะคะ กิจกรรมทีเ่จ็ดการรับประทานอาหารที่มีสาร

ตานอนุมูลอิสระ ยกตัวอยางเชน ผักและผลไม เปนตน แตอยางไรก็ตามในปจจุบันผัก

และผลไมก็มีการฉีดยาฆาแมลงกันอยางมากมายดังน้ันตองทําการลางใหสะอาดกอนที่

จะรับประทานนะคะ รวมทั้งตองลดหรืองดอาหารดังตอไปน้ีคือ ลดการอมลูกอม ลด

ขนมกรอบ ๆ เหนียว ๆ ติดฟน นํ้าอัดลม (Soft drink) เพราะมีนํ้าตาลเยอะมาก โดย

นํ้าอัดลมบางยี่หอ 1 กระปอง จะมีนํ้าตาลเทากับ 11 ชอนชา ดังน้ันเราควรหันมาดื่ม

นํ้าเปลาแทนนํ้าอัดลมคะ และควรระวังในการกินและควรคิดกอนที่จะกินอาหารจําพวก

แปงและนํ้าตาลคะ นอกจากน้ัน องคการอนามัยโลกไดระบุวาอาหารจําพวกเน้ือเปน

หน่ึงในสาเหตุหลักของโรคมะเร็งราย ทั้งมะเร็งลําไสและมะเร็งเตานม โดยพบวาผูปวย

มะเร็งทั่วโลกหลายรอยลานคนโดยเฉพาะในประเทศทางตะวันตกซ่ึงเปนผูทานอาหาร

จานเน้ือเปนจํานวนมาก และประเทศทางเอเชียที่เริ่มมีฐานะทางเศรษฐกิจดีและเปล่ียน

วิถีชีวิตในการบริโภคมาบริโภคแบบชาวตะวันตกที่มีอาหารจานเน้ือเปนหลัก รวมทั้ง

ประเทศทางเอเชียที่มีการเนนอาหารในกลุมธัญพืช ขาว ผักสด ผลไม เปนอาหารจาน

หลักที่เคยพบวามีผูปวยเปนโรคมะเร็งในอัตราที่ต่ํามาก แตเม่ือปรับวิถีการรับประทาน

อาหารเปนอาหารประเภทเน้ือมากขึ้นเพราะมีฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น พบวาในชวง

เวลาเพียง 10 กวาป ทําใหมีผูเปนมะเร็งสูงขึ้น ๆ จนนาตกใจ แนวโนมผูปวยที่เปนมะเร็ง 

ทั่วโลกจะเพิ่มสูงขึ้น โดยจะพบมากในผูที่นิยมชมชอบอาหารจานเน้ือเปนหลัก นอกจาก

อาหารประเภทเน้ือจะทําใหผูที่รับประทานเปนโรคมะเร็งเพิ่มขึ้นแลวน้ันยังทําใหมีความ
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เส่ียงตอการเกิดโรคไตและโรคตับไดอีกดวยคะ เน่ืองจากมีการพบสารตกคางและสารที่

เปนของเสียในซากสัตว กิจกรรมที่แปดการดื่มชา เพราะชาชวยลดความเส่ียงของการ

เกิดโรคมะเร็งในระบบทางเดินอาหาร รวมทั้งลดความเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจดวย 

และกิจกรรมสุดทาย การรับประทานนํ้ามันตับปลา เน่ืองจากกรดไขมันโอเมกา 3 ในนํ้ามัน

ตับปลา เปนส่ิงที่มีประโยชนตอหัวใจและชวยลดสารคอเลสเตอรอลไดดวย หรืออาจจะ

ทานเน้ือปลาที่มีไขมันสัก 3 ม้ือตอสัปดาห อยางเชน ปลาทูนา ปลาแซลมอน และปลา

ซารดีน ซ่ึงจะทําใหเราอ่ิมแบบไมอวนดวยนะคะ  

จะเห็นวากิจกรรมที่หมดที่กลาวมาน้ีเปนส่ิงที่เราควรทําอยูเปนประจํา แตใน

บางครั้งพวกเราก็ละเลยการทํากิจกรรมเหลาน้ี อาจเน่ืองมาจากความความเรงรีบและ

ปจจัยตาง ๆ เอาละคะตอไปน้ีเราคอยตั้งใจรักตนเองดวยการปฏิบัติส่ิงที่ดี ตอไปน้ีขอให

มีสุขภาพที่ดีและมีชีวิตยืนยาวเพือ่ทําความดี ละความชั่วตอไปคะ สวัสดีคะ 

 

แหลงอางองิ 

ชวนี ทองโรจน และคณะ.2553. สมุนไพรรักษาโรคมะเร็งกับงานวิจัย. วันที่คนขอมูล  

1 กรกฎาคม พ.ศ. 2553, เขาถึงไดจาก http://www.swu.ac.th/royal/book3/ 

b3c3t2_1.html 
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มาปลูกพรรณไมน้ําสวยงามในตูปลา 
กันเถอะ 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

การปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลาจัดเปนงานอดิเรกที่ใหความเพลิดเพลินใจ ทําให

เราไดเห็นคุณคาและความสวยงามของธรรมชาติ เพราะการปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลา

ทําใหเราไดสัมผัสธรรมชาติอยางใกลชิด เสมือนกับวาเราไดจําลองชีวิตใตนํ้ามาไวในบาน

ของเรา นอกจากความสวยงามของพรรณไมนํ้า และความเพลิดเพลินที่เราไดรับแลว 

ยังมีความรูสึกที่ดีอีกแบบที่เราไมสามารถสัมผัสไดจากงานอดิเรกประเภทอ่ืน ๆ น่ันคือ

ความรูสึกเยือกเย็นสบายกับการที่เรามองเห็นสวนหยอมอยูใตนํ้าใส ๆ ยิ่งถามีปลาตัวเล็ก ๆ 

วายซุกซอนอยูตามพุมไมก็ยิ่งเพิ่มความเพลิดเพลินแกเราไดมากยิ่งขึ้น การจัดตูพรรณไม

นํ้าใหสวยงามไมไดขึ้นกับความสามารถของผูจัดตกแตงเทาน้ัน อุปกรณตาง ๆ หากเราเลือกใช

ใหถูกตองและเหมาะสม ลวนแตเปนปจจัยเสริมใหตูดูสวยงามขึ้นและสะดวกในการดูแล

รักษา อุปกรณที่สําคัญในการปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลา ไดแก ตูพรรณไมนํ้าหรือตูปลา 

วัสดุปลูก และเครื่องกรองนํ้า นอกจากน้ีตองคํานึงถึงปจจัยที่สําคัญตอการปลูกพรรณ

ไมนํ้า และขั้นตอนในการปลูกพรรณไมนํ้าดวย   

 อุปกรณที่สําคัญในการปลูกพรรณไมนํ้าในตูปลา ไดแก 

1. ตูพรรณไมนํ้าหรือตูปลา จัดเปนอุปกรณที่สําคัญอยางแรก โดยปกติสามารถ
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ใชตูปลาทุกประเภท ทุกขนาด ซ่ึงผูปลูกสามารถคัดเลือกชนิดและขนาดพรรณไมนํ้าที่มี

อยูมากมายหลายชนิดไดตามความเหมาะสมของขนาดตู แตอยางไรก็ตาม ตูที่จะทําให

พรรณไมนํ้าเจริญเติบโตไดดีและสามารถปลูกตกแตงใหเกิดความสวยงามไดดีควรมี

ความยาวไมต่ํากวา 36 น้ิว กวางประมาณ 20-30 น้ิวและสูงประมาณ 18-24 น้ิว  

 2. วัสดุปลูก ควรเปนกรวดจากธรรมชาติที่มีขนาด 2-3 มิลลิเมตร ซ่ึงเปนขนาดที่

รากพืชสามารถเจริญเติบโตและชอนไชลงไปดูดซับอาหารไดด ีเพราะกอนกรวดขนาดน้ี

ไมแนนและโปรงจนเกินไป กอนใชปลูกพรรณไมนํ้า ควรแชนํ้าและลางตะกอนดินออก

ใหหมดเพื่อนํ้าจะไดใสสะอาด ถามีตะกอนดินตกคางอยูจะทําใหนํ้าขุนและตะกอนดิน

จะจับใบไม ทําใหขาดความสวยงาม 

3. เครื่องกรองนํ้า เปนส่ิงจําเปนตอการจัดตูพรรณไมนํ้า เพราะจะชวยกําจัดตะกอน

ที่แขวนลอยในนํ้า ซ่ึงตะกอนตาง ๆ ดังกลาวจะตกคางอยูตามใบและก่ิงกานพรรณไมนํ้า

ทําใหขาดความสวยงาม เครื่องกรองนํ้าสามารถหาซ้ือไดตามรานขายอุปกรณตูปลาซ่ึงมี

มากมายหลายแบบ สามารถเลือกใชไดทั้งเครื่องกรองนํ้าที่ติดตั้งภายในและภายนอกตู 

สวนการเลือกซ้ือขนาดหรือกําลังเครื่องกรองนํ้า ตองเลือกใหพอเหมาะกับปริมาณนํ้าในตู 

 ปจจัยที่สําคัญตอการปลูกพรรณไมนํ้า ที่สําคัญไดแก 

1. แสงสวาง เปนปจจัยที่สําคัญและจําเปนอยางยิ่งตอการปลูกพรรณไมนํ้า 

พรรณไมนํ้ามีการสรางอาหารโดยการสังเคราะหแสงเชนเดียวกับพืชบก ดังน้ันจึงควรให

แสงสวางแกพรรณไมนํ้าดวยหลอดไฟสําหรับพรรณไมนํ้าโดยเฉพาะ ซ่ึงมีหลายชนิด

หลายยี่หอใหเลือกซ้ือได โดยทั่วไปนิยมใชหลอดฟลูออเรสเซ็นต (fluorescent tube) 

ติดตั้งไวเหนือตูโดยติดกับฝาครอบตู  และมีแผนพลาสติกหรือกระจกใสก้ันระหวาง

หลอดไฟกับผิวนํ้า กําลังไฟฟาจากหลอดไฟในตูพรรณไมนํ้าควรมีไมต่ํากวา 5 วัตต ตอปริมาณ

นํ้า 8 ลิตร และควรใหแสงสวางประมาณวันละ 10-14 ชั่วโมง 

 2. อุณหภูมินํ้า ประเทศไทยเปนประเทศในเขตรอนอุณหภูมินํ้าจึงคอนขางสูง 

ประกอบกับการติดตั้งหลอดไฟเหนือตูพรรณไมนํ้าจะทําใหอุณหภูมินํ้าสูงยิ่งขึ้น บางครั้ง

อาจสูงเกิน 30oC ซ่ึงอุณหภูมิดังกลาวจะเปนอุปสรรคตอการตกแตงพรรณไมนํ้าในตูปลา 
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กลาวคือ อุณหภูมิสูงจะเรงใหพรรณไมนํ้าเจริญเติบโตยืดยาวเร็วมาก พรรณไมนํ้าที่จัด

แตงไวจะสูงชะลูด ดูรกรุงรังภายในไมก่ีวัน ตองทําการตกแตงและปลูกใหมบอยมาก

เปนสาเหตุใหผูปลูกเกิดความเบื่อหนาย การติดตั้งเครื่องทําความเย็นที่สามารถควบคุม

อุณหภูมิไดโดยปรับใหมีอุณหภูมินํ้าประมาณ 25o- 26oC จะชวยใหพรรณไมนํ้าเจริญเติบโต

ชาพรรณไมนํ้าที่ปลูกตกแตงไวจะคงความสวยงามไวไดนานกวาปกต ิ

 3. ปุยพรรณไมนํ้า การปลูกพรรณไมนํ้าจําเปนตองใหปุยเชนเดียวกับพืชบก ปุยที่

ใชกับพรรณไมนํ้าสามารถใชปุยที่ใหกับพืชบกได แตควรเปนปุยที่ละลายนํ้าไดดี ปุยพืชบก

ที่สามารถใชไดกับพรรณไมนํ้าคือ ปุยละลายนํ้าสูตร 25-5-5 หรือ 30-20-10 โดยใสใน

อัตรา 5 มิลลิกรัม/ ลิตร ประมาณเดือนละ 1-2 ครั้ง หรืออาจจะใชปุยสําหรับพรรณไม

นํ้าโดยเฉพาะที่มีจําหนายตามรานขายปลาทั่วไปก็ได แตราคาคอนขางแพง 

ขั้นตอนในการจัดตูพรรณไมนํ้ามีดังน้ี ใสกรวดที่ลางสะอาดลงในตูทีจั่ดเตรียมไว 

ใหระดับกรวดสูงประมาณ 4-5 น้ิว ติดตั้งเครื่องกรองนํ้า และอุปกรณอ่ืน ๆ เติมนํ้าประปาที่

ไมมีคลอรีนใหระดับนํ้าสูงประมาณ 10-12 น้ิว ปลูกพรรณไมนํ้า เติมนํ้าใหเต็มตู ปดฝา

ครอบตูที่มีหลอดไฟ เสียบปล๊ักไฟเครื่องกรองนํ้า ในการจัดตําแหนงปลูกพรรณไมนํ้าแต

ละชนิดตองคํานึงถึงลักษณะการเจริญเติบโต สีสันของตนไมเปนหลัก กลาวคือ ตนไมที่

มีลักษณะลําตนเปนกอและมีขนาดเล็กควรปลูกไวหนาตู กอขนาดใหญปลูกไวกลางตู 

เพราะตนไมที่มีลําตนเปนกอการเจริญเติบโตจะแผออกทางดานขาง ไมบังตนไมอ่ืน ๆ ที่

อยูดานหลัง สวนตนไมที่มีลําตน ก่ิงกานเปนสายเรียวยาวเจริญเติบโตเร็วหรือมีขนาด

ใหญควรปลูกไวบริเวณหลังตู นอกจากน้ัน ควรจัดแบงตนไมใหเปนกลุมมีสีสันตัดกัน

เพื่อใหสะดุดตามากขึ้นและอาจจะใชขอนไมหรือกอนหินประดับดวยก็ได แตตองให

สวยงามกลมกลืนอยางมีศิลปะ 

การคัดเลือกชนิดปลาที่จะปลอยในตูพรรณไมนํ้าน้ัน ตองพิจารณาคัดเลือกให

ถูกตอง หากผิดพลาดอาจเปนการปลอยปลาเพื่อไปทําลายพรรณไมนํ้าที่จัดปลูกไวก็ได 

เชน ถาปลอยปลากินพืชลงไปปลาก็จะกินพรรณไมนํ้าเปนอาหารหมด หรือถาปลอยปลาที่

มีนิสัยชอบคุยกรวดทรายตามพื้นตู พรรณไมนํ้าก็จะหลุดลอย เปนตน คุณสมบัติของปลา
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ที่ควรเล้ียงในตูพรรณไมนํ้าคือ ตองเปนปลาที่มีขนาดเล็ก เม่ือโตเต็มวัยแลว ชอบวายนํ้า

รวมเปนฝูง กินสัตวขนาดเล็กเปนอาหาร มีสีสันเดนสะดุดตา ตัวอยางปลาที่สามารถเล้ียง 

ไดดีในตูพรรณไมนํ้า ไดแก ปลาซิวขางขวาน ปลากางพระรวง ปลาเสือสุมาตรา ปลานีออน 

ปลาหางนกยูง เปนตน 

 

แหลงอางอิง 

สุกัญญา พริกจํารูญ. 2548. คูมือการเพาะเล้ียงและสงออกพรรณไมนํ้า -ปลาสวยงาม. 

นนทบุรี. สํานักพิมพ นีออน บุค มีเดีย. 

Allgayer, R. and J. Teton. 1987. Aquarium Plants. Worlds Lock Ltd., London. 

157 pp.  
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สถาณการณน้ําของโลก 

อนุกูล บูรณประทีปรัตน 

 ทานผูฟงครับ วันน้ีเราจะคุยกันเก่ียวกับเรื่องนํ้าในอีกวาระหน่ึง นํ้าซ่ึงดูเหมือน

เปนเรื่องใกลตวัที่ไมนาจะมีความสลักสําคัญอะไร แตลองคิดดูวา หากวันใดที่เราตื่นขึ้นมา

ลางหนา แปรงฟน แลวนํ้าไมไหล เราจะเริ่มเห็นความสําคัญของนํ้าขึ้นมาทันที ทุก

สรรพชีวิตบนโลกใบน้ีรวมถึงมนุษยเราลวนตองพึ่งพาอาศัยนํ้าในการดํารงชีวิต การตั้ง

ถิ่นฐานและอารยธรรมโบราณจนถึงปจจุบันลวนกระจายอยูตามลุมแมนํ้า นํ้าชวยหลอเล้ียง

ชีวิตและความอยูดีมีสุขของผูคนมายาวนาน แต ณ วันน้ีเราจะมาวิเคราะหกันดูวา

สถานการณนํ้าในปจจุบันน้ีเปนอยางไร โลกของเราเปนดาวเคราะหแหงนํ้า ซ่ึงนํ้าในโลก

ทั้งหมดมีอยูราว ๑,๓๖๐ ลานลูกบาศกกิโลเมตร แตทวาเกือบทั้งหมดเปนนํ้าทะเลคิด

เปนรอยละ ๙๗ ที่เหลือเพียงรอยละ ๓ เทาน้ันที่เปนนํ้าจืด ซ่ึงสวนใหญอยูในรูปของ 

ธารนํ้าแข็ง และนํ้าใตดิน เหลือสวนที่เปนนํ้าผิวดินในรูปทะเลสาป แหลงนํ้า และแมนํ้า

ตาง ๆ ในสัดสวนที่ไมถึงรอยละ ๑ ของนํ้าทั้งหมดในโลก นาอัศจรรยที่นํ้าจํานวนเพียง

เทาน้ีไดถูกใชหลอเล้ียงประชากรทั้งหมดในโลกของเรา ในปจจุบันประมาณการณกันวา

มีมากถึงราว ๖,๘๐๐ ลานคนเขาไปแลว ปญหาการขาดแคลนนํ้าจึงเกิดขึ้นตามมา และ

เปนที่เกรงกันวาจะมีความรุนแรงมากขึ้น หากไมมีมาตรการรองรับที่มีประสิทธิภาพและ

ทันทวงที 

 ทานผูฟงเคยจดบันทึกไวหรือเปลาครับวาในแตละวันเราใชนํ้ากันคนละเทาไหร 

ความจริงเปนเรื่องยากที่จะระบุลงไปใหแนชัดวา แตละคนน้ันใชนํ้ากันมากนอยแคไหน 
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เพราะกิจกรรมที่เราทําในแตละวันมีความแตกตางกันออกไป การใชชีวิตที่แตกตางกัน

ของสังคมชนบทและในเมือง แตเราลองมาดูกันคราว ๆ วากิจกรรมแตละอยางน้ันใชนํ้ามาก

นอยเพียงใด โดยเริ่มจากนํ้าที่ดื่มในแตละวันประมาณ ๒ ลิตร อาบนํ้าดวยฝกบัว ๓๐ – ๕๐ 

ลิตร แตถาอาบในอางอาบนํ้าจะส้ินเปลืองนํ้ากวา ๑๓๐ ลิตร ทําอาหารประมาณ ๒๕ ลิตร 

ซักผาใชนํ้าเกือบ ๒๐๐ ลิตร สําหรับการกดชักโครกแตละครั้งใชนํ้า ระหวาง ๑๐ – ๓๐ ลิตร 

แตถาเปนชักโครกประหยัดนํ้า จะใชเพียง ๕ – ๖ ลิตรเทาน้ัน การใชนํ้ายังซอนอยูในรูป

อ่ืน ๆ ของการใชชีวิตประจําวันที่เกิดจากการอุปโภคบริโภคสินคาตาง ๆ ซ่ึงเชื่อมโยงไป

ยังภาคการผลิตที่มีการใชนํ้าดวยเชนเดียวกัน ทั้งภาคการเกษตรและอุตสาหกรรม จะเห็น

ไดวาการดํารงชีวิตของแตละคนลวนสงผลกระทบตอการใชนํ้าโดยรวมของสังคมและ

ชุมชนแทบทั้งส้ิน จากการคาดการณของสหประชาชาติเม่ือป ๒๕๔๙ พบวาทรัพยากร

นํ้ายังมีพอเพียงตอการแบงปนใหกับคนทั้งโลกไดใช แตส่ิงที่จะนําไปสูภาวะวิกฤตของ

ปญหาน้ีคือการขาดการจัดการที่มีประสิทธิภาพ ดังน้ัน ปญหาทรัพยากรนํ้าที่โลกกําลัง

เผชิญอยูจึงเปนเรื่องการกระจายหรือการเขาถึงทรัพยากรนํ้าที่ไมเทาเทียมกัน เกิดจาก

ความแตกตางของขนาดประชากรในแตละภูมิภาคของโลก ซ่ึงมีทรัพยากรนํ้าหมุนเวียน

ใหใชไดแตกตางกัน ถามีนํ้าสะอาดใหใชสอยไดนอย แตมีประชากรมาก น่ีละครับ 

ปญหาวิกฤตการณนํ้าก็จะเกิดขึ้น พบวาประชากรราว ๑ พันลานคนบนโลกไมมีโอกาส

เขาถึงนํ้าสะอาด และราว ๒.๖ พันลานคนขาดโอกาสที่จะไดรับการสุขาภิบาลที่ดีอันเกิด

จากการขาดแคลนนํ้า นับเปนปญหาใหญที่นําไปสูการเกิดโรคภัยใขเจ็บหรือเสียชีวิต

จากการอุปโภคบริโภคนํ้าที่ไมสะอาด ประเทศที่เผชิญปญหาเหลาน้ีอยางรุนแรง เชน 

ซูดาน เวเนซุเอลา ซิมบับเว ตูนิเซีย และคิวบา ปญหาการขาดแคลนนํ้านับวันจะมีความ

รุนแรงมากขึ้น มาจากหลายปจจัยดวยกัน แนนอนวาการเพิ่มขึ้นของประชากรโลกน้ัน

เปนปจจัยหลัก การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศหรือปญหาโลกรอน ก็เปนตัวการสําคัญที่

ทําใหความแตกตางในการเขาถึงทรัพยากรนํ้ามีมากขึ้น การละลายของธารนํ้าแข็ง เชน 

ที่บริเวณเทือกเขาหิมาลัย ซ่ึงเปนแหลงตนกําเนิดของแมนํ้าสายสําคัญตาง ๆ เชน แมนํ้า

คงคา แมนํ้าสินธุ แมนํ้าพหรมบุตร แมนํ้าสาละวิน แมนํ้าโขง แมนํ้าแยงซี และแมนํ้าเหลือง 
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จะทําใหเกิดภาวะการขาดแคลนนํ้าอยางรุนแรงได เพราะสองฟากฝงของแมนํ้าเหลาน้ี

เปนที่ตั้งของหัวเมืองและชุมชนขนาดใหญคาดการณกันวาความแตกตางของปริมาณ

นํ้าทาตามฤดูกาลจะมีมากขึ้น โดยฤดูฝนที่มีฝนตกมาก จะเกิดอุทกภัยที่รุนแรง แตฤดูแลง

ก็จะมีความแหงแลงมากและยาวนาน ปญหาโลกรอนยังอาจทําใหบริเวณที่แหงแลงอยู

แลวมีความแหงแลงมากขึ้นจากการระเหยของนํ้าที่มีมากขึ้น บริเวณที่มีนํ้ามากก็จะมี

มากขึ้นจนเกิดปญหาของอุทกภัยที่เกิดจากการแปรปรวนของสภาพภูมิอากาศ การกระทํา

โดยมนุษยเองที่เกิดจากการเปล่ียนแปลงส่ิงปกคลุมพื้นดินจากที่เคยมีลักษณะเปน

ธรรมชาติที่นํ้าฝนมีโอกาสซึมลงไตดินได กลับกลายเปนส่ิงปลูกสรางที่ปดก้ันดินจากการ

ซึบซับนํ้าจากธรรมชาติ ก็เปนตัวเสริมใหปญหาน้ีมีความรุนแรงมากขึ้น สําหรับการ

แกปญหาที่ทําไดในปจจุบนัก็คือ การจัดการหรือจัดสรรทรัพยากรนํ้าใหมีความพอเพียงตอ

การแปรเปล่ียนของปริมาณนํ้าในพื้นที่น้ันในฤดูกาลตาง ๆ ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดกิจกรรม

ตาง ๆ ในภาคการผลิตทั้งเกษตรกรรมและอุตสาหกรรม และการที่คนเราทุกคนตระหนักถึง

ความสําคัญของนํ้ารวมถึงการใชนํ้าอยางคุมคา ที่ทุกคนตองรวมดวยชวยกันเพื่อความ

เปนอยูที่ดีของพวกเราทุกคน 

 

แหลงอางอิง 

National Geographic. A special issue: Water Our Thirsty World, April 2010 

วิกิพิเดีย http://en.wikipedia.org/wiki/Water_crisis เขาถึงเม่ือวันที่ ๑๕ เมษายน ๒๕๕๓ 

The World’s Water http://www.worldwater.org/ เขาถึงเม่ือวันที่ ๑๕ เมษายน ๒๕๕๓ 



เลมที่ 34  115

สารกัมมันตภาพรังสีไอโอดีน-131 
กับรางกายของมนุษย 

นุชจรินทร แกลวกลา 

 หลังจากเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติขึ้นในประเทศญ่ีปุนทําใหโรงไฟฟานิวเคลียร

ระเบิดและเกิดการรั่วไหลของสารกัมมันตรังสีออกมาจนทําใหเกิดอาการหวาดผวาทั่วโลก

อยูขณะน้ี ครั้งน้ีจึงขอหยิบยกเรื่องสารกัมมันตรังสีที่รวบรวมมาจากผูเขียนผูเชี่ยวชาญ

หลายทาน มาเลาสูใหผูฟงทุกทานไดทันตอเหตุการณในปจจุบัน กอนอ่ืนขอทําความเขาใจ

เก่ียวกับสารกัมมันตรังสีกอนวาสารกัมมันตรังสีคือสสารหรือธาตุที่เรารูจักกันทั่ว ๆ ไป 

เชน ออกซิเจน คารบอน ไอโอดีน โปแตสเซียม ฯลฯ โดยที่อะตอมของธาตุเหลาน้ี

ประกอบดวย 3 สวนคือ โปรตอน นิวตรอนและอิเลคตรอน การที่อะตอมของธาตุจะมี

เสถียรภาพ ไมสลายตัวไป สวนประกอบทั้งสามจะตองสมดุลกัน ถาไมสมดุลจะตองมีวิธี 

ทําใหอยูในสภาพเสถียร โดยการปลดปลอยพลังงานออกมาในรูปของรังสี อะตอมของธาตุ

ที่มีการปลดปลอยรังสีเชนน้ี เรียกวาสารกัมมันตรังสี ซ่ึงเม่ือเวลาผานไปปริมาณรังสีก็จะ

คอย ๆ ลดลงเรื่อย ๆ ระยะเวลาที่สารกัมมันตรังสีลดลงเหลือครึ่งหน่ึงเราเรียกวาคาครึ่ง

ชีวิตของการสลายตัว ซ่ึงมีคาที่แตกตางกันไปตามชนิดของธาตุตาง ๆ โดยอาจส้ันเปน

วินาทีหรืออาจจะนานเปนลาน ๆ ปได ธาตุตาง ๆ น้ันสามารถพบไดทั้งที่อยูในสภาวะ

เสถียรคือไมมีการปลอยรังสี และที่มีการปลดปลอยรังสี เชน ไอโอดีน ซ่ึงแมวาสภาวะ
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ความเสถียรจะตางกันแตมีคุณสมบัติอ่ืน ๆ เหมือนกันทุกประการ สําหรับรังสีมีหลาย

ชนิดและมีแหลงกําเนิดจากหลาย ๆ แหลง เชน จากสารกัมมันตรังสีหรือจากการผลิต

ขึ้นโดยมนุษย เชน เครื่องเอกซเรย เปนตน ถาเปนรังสีชนิดเดียวกันแลวไมวาจะมาจาก

แหลงใดก็มีคุณสมบัติเหมือนกัน น่ันคือถารังสีเดินทางผานเซลลของรางกายมนุษยก็จะ

ทําอันตรายตอสารพันธุกรรมในเซลลใหไดรับความเสียหาย แตโดยทั่วไปแลวถาปริมาณ

รังสีที่รางกายไดรับมีปริมาณนอยความเสียหายตอสารพันธุกรรมก็นอย รางกายเรา

สามารถทําการซอมแซมใหกลับมาดีเหมือนเดิม ถาปริมาณรังสีมากขึ้นความเสียหายก็

จะมากขึ้นจนรางกายไมสามารถซอมแซมใหกลับคืนเหมือนเดิมไดทั้งหมด และโดยที่

สารพันธุกรรมมีหนาที่ควบคุมการเจริญเติบโตของเซลล ดังน้ันเม่ือสารพันธุกรรมไดรับ

ความเสียหายการควบคุมการเจริญเติบโตของเซลลก็ผิดปกติไป เชน เซลลเจริญเติบโต

โดยไมสามารถควบคุมไดจนกลายเปนมะเร็งเปนตน แตมิใชวาจะตองเกิดมะเร็งเสมอไป 

โดยปกติถาภูมิตานทานของรางกายเราแข็งแรงดีและปริมาณเซลลที่ผิดปกติเหลาน้ันมี

จํานวนไมมากภูมิตานทางของรางกายก็จะสามารถกําจัดเซลลเหลาน้ันใหหมดไปไดไม

เจริญตอไปเปนมะเร็ง ผูที่ไดรับปริมาณรังสีในปริมาณนอยจะไมรูสึกหรือไมมีอาการ

ผิดปกติใด ๆ เลย หากรางกายไมสามารถกําจัดเซลลที่ผิดปกติเหลาน้ันใหหมดไปได 

เซลลก็จะคอย ๆ เจริญเติบโตอยางผิดปกติไปเรื่อย ๆ จนเกิดอาการหรือพบความ

ผิดปกติไดในภายหลังเปนเดือน เปนป หรือเปนหลายสิบปได ถาไดรับรังสีในปริมาณ

มากขึ้นอีก ความเสียหายที่เกิดขึ้นกับเซลลมากจนเซลลไมสามารถมีชีวิตอยูไดและตาย

ไปเอง ในกรณีน้ีผูที่ไดรับรังสีก็จะมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นอยางทันทีหรือ 2-3 วันหลัง

ไดรับรังสี ทั้งน้ีอาการจะมากหรือนอยก็ขึ้นกับไดรับรังสีมากนอยเพียงใด อาการที่อาจ

พบไดเชนคล่ืนไส อาเจียน ทองเสีย ผมรวง ผิวหนังอักเสบ มึนงง สับสน เซลลเม็ดเลือด

และเกล็ดเลือดถูกทําลาย มีเลือดออกในทางเดินอาหารและภูมิคุมกันบกพรองไป และ

สุดทายถาไดรับรังสีในปริมาณสูงมากผูน้ันจะเสียชีวิตไดในทันที สําหรับสารกัมมันตรังสี

ที่รั่วไหลมาจากการที่โรงไฟฟานิวเคลียรระเบิดที่ประเทศญ่ีปุน และตรวจจับไดในครั้งน้ี 

คือไอโอดีน-131(Iodine-131) และ ซีเซียม(Cs) ซ่ึงเปนผลผลิตจากการแตกตัวของอะตอม
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ของสารเชื้อเพลิง โดยไอโอดีน-131 (I-131) ที่เปนสารกัมมันตรังสีที่ทางการแพทยใช

สําหรับรักษาคนไขที่ปวยดวยโรคไทรอยดเปนพิษ ดวยการใหคนไขกลืนแรน้ีเขาไปหยุด

การทํางานของตอมไทรอยด ซ่ึงแพทยจะใหคนไขทานครั้งเดียว และใหคนไขอยูใน

โรงพยาบาลที่มีฉากตะก่ัวก้ันทั้งสองดาน เพื่อไมใหสารกัมมันตรังสีแพรกระจายออกไป 

จากน้ันสารไอโอดีนจะถูกขับออกมาทางเหงื่อและปสสาวะ ซ่ึงมีปริมาณนอยมากแทบ

ไมมีผลตอคนที่อยูใกล ๆ แตไอโอดีน-131 ที่ออกมาจากโรงไฟฟานิวเคลียรน้ัน จะเกิด

อันตรายมากนอยแคไหนขึ้นกับวาปริมาณของสารที่ออกมา แตความพิเศษของไอโอดีน

รังสีก็คือถาไดรับเขาสูรางกายแลวมันจะเขาไปสะสมอยูมากในตอมไทรอยดซ่ึงอยูที่

บริเวณคอ เน่ืองจากตอมไทรอยดจะตองใชไอโอดีนในการสรางเปนไทรอยดฮอรโมนตอไป 

ดังน้ันตอมไทรอยดจะไดรับปริมาณรังสีมากกวาอวัยวะอ่ืน ๆ ในรางกาย ถาหากไดรับ

เขาไปมากตอมไทรอยดก็อาจจะเกิดอาการอักเสบหรือถูกทําลายหมดทําใหรางกายขาด

ไอโอดีน ถาไดรับเพียงปริมาณนอย ๆ ความเสียหายตอสารพันธุกรรมไมมากรางกาย

ซอมแซมไดก็จะไมเกิดอันตรายแตอยางใด แตถาไดรับในปริมาณปานกลางก็อาจมี

โอกาสที่จะเกิดมะเร็งตอมไทยรอยดไดในภายหลัง ทั้งน้ีมิไดหมายความวาทุกคนที่ไดรับ

ในปริมาณน้ีจะเกิดเปนมะเร็งทุกคน เพียงแตมีโอกาสมากขึ้นกวาผูที่ไมไดรับรังสีเลย

เทาน้ัน และตอมไทรอยดมีความสามารถจับไอโอดีนไดในปริมาณจํากัดปริมาณหน่ึง ถา

ตอมไทรอยดมีปริมาณไอโอดีนในตอมเพียงพอแลว ก็จะไมจับไอโอดีนที่ไดรับเขาไปอีก

แพทยจึงใชวิธีใหรับประทานสารไอโอดีนที่ไมมีรังสีเขาไป จนทําใหตอมไทรอยดมีไอโอดีน

มากพอทีจ่ะไมจับไอโอดีนเพิ่มเติมอีก ดังน้ันเม่ือเราไดรับไอโอดีนรังสีก็จะไมเขาไปสะสม

ในตอมไทรอยดตอไป ดังเชนที่ประเทศญ่ีปุนแจกไอโอดีน (ธรรมดา) ใหทานลวงหนา แตใน

กรณีที่ไมจําเปนจริง ๆ แพทยไมแนะนําใหทานไอโอดีนดังกลาวลวงหนา เน่ืองจากการ

รับประทานยาไอโอดีนที่ไมมีรังสีก็อาจเกิดผลขางเคียงได ที่สําคัญที่สุดคืออาจเกิดอาการ

แพสารไอโอดีน หากรุนแรงมากอาจถึงเสียชีวิต สวนผลขางเคียงอ่ืน ๆ ที่อาจเกิดขึ้นได เชน 

คล่ืนไส อาเจียน เด็กเล็ก ๆ อาจเกิดตอมไทรอยดทํางานนอยลง สวนในผูสูงอายุโดยเฉพาะ

ผูที่มีความผิดปกตขิองตอมไทรอยดอาจทําใหเกิดอาการตอมไทรอยดเปนพิษได แมวา
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ผลขางเคียงดังกลาวพบไดไมมากนักก็ไมควรเส่ียง 

 

แหลงอางอิง 

นายแพทยสามารถ ราชดารา 2554 .ความรูทั่วไปเก่ียวกับสารกัมมันภาพรังสีไอโอดีน 

อันตรายและวิธีการปองกัน เขาถึงทาง http://www.oaep.go.th/dt_news1. 

php?id=809  

เภสัชกร อุทัย สุขวิวัฒนศิริกุล 2554. ไอโอดีนปองกันสารกัมมันตภาพรังสีไดอยางไร 

เขาถึงทาง http://www.pantip.com/cafe/blueplanet/topic/E10343836/ 

E10343836.html .21/04/54 
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โรคออฟฟศซินโดรม 

สุดสายชล หอมทอง 

  หนุมสาวสมัยน้ี แตงตัวใสสูท ผูหญิงใสรองเทาสนสูง ทํางานในตึกสํานักงาน

ใหญ ๆ ซ่ึงลวนแลวมีโตะน่ังทํางานเปนของตัวเอง และถาอยากหาขอมูลเร็วแบบฉับไว 

เพียงแคคลิกเขาอินเตอรเน็ต ขอมูลขาวสารตาง ๆ ก็จะไหลมาสูหนาจอใหเราไดน่ังอาน

สบาย ๆ โดยไมตองออกแรงเดินไปไหนใหเม่ือยเปลา หรือบางครั้งน่ังทํางานอยูใกลกัน

ยังไมยอมเดินไปคุยกันเลยแตคุยผานคอมพิวเตอร กิจวัตรการทํางานเปนแบบน้ีอยูทุก

เม่ือเชื่อวัน ไมไดไปออกแรงผิดทาทาง น่ังอยูกับที่ ไมนาเชื่อวา จะเปนสาเหตุใหคนหนุม

สาวสมัยน้ีปวดเม่ือยกันมากขึ้น ทั้งหลัง คอ ไหล บางรายปวดเรื้อรัง จนไมสามารถใช

ชีวิตไดอยางปกติ เราเรียกอาการเหลาน้ีวาโรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) 

โรคน้ีเปนกลุมอาการที่พบบอยในคนวัยทํางานออฟฟศ ที่สภาพแวดลอมในที่ทํางานไม

เหมาะสม ไมวาจะเปนการน่ังทํางานตลอดเวลา ไมมีการเคล่ือนไหวรางกาย ส่ิงเหลาน้ี

สงผลใหเกิดอาการกลามเน้ืออักเสบ และปวดเม่ือยตามอวัยวะตาง ๆ อาทิ หลัง ไหล บา 

แขน หรือขอมือ สวนบางรายที่มีอาการของหมอนรองกระดูกเคล่ือนอยูแลว หากทํางาน

ในอิริยาบทที่ผิดจะทําใหมีอาการรุนแรงมากขึ้น จากการสํารวจพนักงานออฟฟศใน

ประเทศแถบยุโรป พบวาสวนใหญตองปรึกษาแพทยดวยอาการตาง ๆ โดยอันดับหน่ึง

คือ การปวดหลัง รองลงมามีอาการปวดบริเวณคอ ไหล และปวดศีรษะตามลําดับ ซ่ึงเชื่อ

วามีความสัมพันธกับภาวะออฟฟศซินโดรม นอกจากน้ียังพบวากลุมคนทํางานอายุระหวาง 

16-24 ป มีความเส่ียงของการเกิดภาวะดังกลาวสูงถึงรอยละ 55 เน่ืองจากตองทํางานหนัก 



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  120 

ประกอบกับอิริยาบถในการทํางานไมเหมาะสม ทั้งน่ังหลังคอม การทํางานหนาจอคอมพิวเตอร

นาน ๆ สูงกวา 6 ชั่วโมงตอวันโดยไมเปล่ียนอิริยาบท นอกจากน้ี ปญหาความเครียดก็

สงผลตอการเกิดภาวะน้ีดวย โดยพบสูงถึงรอยละ 80 สําหรับประเทศไทยเคยสํารวจใน

คนทํางานที่สํานักพิมพแหงหน่ึงจํานวน 400 คนพบวารอยละ 60 มีภาวะดังกลาว ไมเพียง 

แตอิริยาบถของคนทํางานที่ไมเหมาะสม สภาพโตะทํางานยังเปนปจจัยสําคัญดวย ทั้ง

โตะทํางานที่ไมเปนระเบียบไมสะดวกตอการหยิบส่ิงของ เกาอ้ีไมเหมาะสม ไมมีพนักพิงที่

รองรับหลังอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการกดแปนคียบอรดที่ไมมีตัวรองรับขอมือ จะทํา

ใหมีการกระดกขอมือขึ้นลงซํ้า ๆ ซ่ึงจะสงผลใหเกิดการอักเสบบริเวณเสนเอ็น รวมทั้งเกิด

ภาวะพังผืดหนา ทําใหเกิดอาการชาบริเวณน้ิว และขอมือ เม่ือรางกายของเราขาดการ

เคล่ือนไหว น่ันคือ การน่ังทํางานหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ ไมไดมีการขยับ

ตัวไปไหนมาไหน เปนแรมเดือนหรือเปนป จะสงผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได 

โดยเฉพาะทางรางกาย คืออาการปวดตาง ๆ ไมวาจะเปนปวดไหล ปวดคอ ปวดหลัง ปวด

สะบัก ปวดหัว ปวดขอมือ ชามือ ชาเทา สายตาเม่ือยลา ปวดกระบอกตา ตลอดจน 

เม่ือยลาเรื้อรัง ซ่ึงแนนอนวาหนุมสาวทํางานออฟฟศหลายคน รูจักอาการเหลาน้ีดี และ

น่ีแหละคืออาการสําคัญที่เปนสาเหตุของโรคออฟฟศซินโดรม   

สําหรับการรักษาอาการที่เกิดจากโรคออฟฟศซินโดรมน้ัน ตองทําในลักษณะ

ผสมผสาน น่ันคือ รักษาตามอาการที่เกิดโดยแพทยหรือผูเชี่ยวชาญในการรักษา ทั้งน้ี

ตองขึ้นอยูกับสภาพของแตละบุคคลดวย และการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง 

โดยมีคําแนะนําไว 2 ประการ ประการแรกคือ การรักษาแบบเฉพาะหนา คือการรักษาอาการ

ปวดตาง ๆ ไมวาจะเปนการยืดกลามเน้ือเปนชวง ๆ ในระหวางการทํางาน การฝงเข็ม 

การนวด การใชยา ทั้งนวด ถ ูเพื่อคลายกลามเน้ือ หรือลดการอักเสบ เปนตน การรักษาใน

ลักษณะเหลาน้ี จะชวยใหเห็นผลดีขึ้นแคชั่วคราวเทาน้ัน หากไมไดมีการปรับเปล่ียน

สภาพแวดลอม หรือพฤติกรรมที่เอ้ือตอการเกิดซํ้า ก็สามารถกลับมาเปนไดอีก ประการ

ที่สองคือ การรักษาที่ไดผลระยะยาว หรือรักษาที่สาเหตุ โดยมีสาเหตุหลัก คือ สภาพ

ภายในออฟฟศไมถูกสุขลักษณะ ไดแก แสงไฟไมเหมาะ เกาอ้ี โตะทํางาน คอมพิวเตอร
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ไมไดสัดสวนกับรางกาย หรือจัดวางไมถูกหลักของตําแหนงที่ถูกตอง นอกจากน้ีการ

ปรับเปล่ียนอิริยาบถในการทํางานเชนหลีกเล่ียงน่ังทาใดทาหน่ึงในเวลานาน หลีกเล่ียง

น่ังเกาอ้ีที่ยวบ หลีกเล่ียงการน่ังทาเหยียดขา 2 ขางตรงเปนเวลานาน หลีกเล่ียงทาน่ัง

ไขวหาง หลีกเล่ียงการน่ังที่เอียงขาทั้ง 2 ขางอยูในขางใดขางหน่ีงของเกาอ้ีนานเกิน 10 นาที 

หลีกเล่ียงทาน่ังหลังงอเวลาน่ังทํางาน และที่สําคัญคืออยาเอาแตน่ังทํางานอยางเดียว 

ควรเปล่ียนอิริยาบถทุก ๆ ชั่วโมง หรือ 45 นาที หรือบริหารรางกายขณะทํางาน และ

หลังจากเลิกทํางานตอนเย็น หาเวลาพักผอน ไปเดินผอนคลายที่สวนสาธารณะ หรือ

ออกกําลังกายก็ดี เพื่อใหกลามเน้ือตาง ๆ ในรางกาย ไดมีการเคล่ือนไหว จะไดไมตอง

ทนทรมานโรคออฟฟศซินโดรมอีกตอไป คําแนะนําอีกประการที่หลายคนอาจมองขาม 

น่ันคือการขจัดความเครียด โดยอาจจะหาเวลาทําจิตใจใหสงบ เชนสวดมนต หรือทํา

สมาธิก็จะชวยใหเราสามารถคนหาสาเหตุของอาการปวดไดงายขึ้น และสามารถรักษา

ไดอยางถูกตอง ดังน้ันทานผูฟงที่เปนคนทํางานในออฟฟศก็ไมควรมองขามเรื่องเหลาน้ี

เพราะไมใชเรื่องไกลตัวเรา ตรงกันขามอาจเกิดกับเราไดตลอดเวลา  

 

แหลงอางอิง 

ประดิษฐ ประทีปะวณิช. Office Syndrome โรคของคนเมือง. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 

12 เมษายน 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.never-age.com/lifestyle/ 

lifestyle.php?lid=217  

โรคออฟฟศซินโดรม (Office Syndrome) วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 12 เมษายน 2554  

เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.thaiblogonline.com/ittips.blog?PostID=4467 

สุพรรณี อํานวยพรสถิตย.โรคจากการทํางาน “Office Syndrome”. วันที่เขาถึงขอมูล  

วันที่ 12 เมษายน 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก http://www.idatabase.in.th/2010/ 

11/25/office-syndrome 
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จะเกิดอะไรขึ้น หากสารกัมมันตภาพรังส ี
เขาสูรางกายมากเกินไป? 

กัญจนชญา หงสเลิศคงสกุล 

 ในเดือนมีนาคมที่ผานมาเราไดขาววา...ประเทศญ่ีปุนไดรับความเสียหายจาก

การเกิดแผนดินไหวอยางรุนแรงขนาด 9 ริกเตอร สงผลทําใหเกิดคล่ืนสึนามิทําลายลาง

หมูบานในภาคเหนือของประเทศ นอกจากน้ีประเทศญ่ีปุนยังถูกซํ้าเติมดวยการรั่วไหล

ของสารกัมมันตภาพรังสีออกมาจากโรงไฟฟานิวเคลียรในประเทศ ตอนน้ีหลายคนคง

สงสัยวา สารกัมมันตรังสีคืออะไร และสงผลอยางไรตอสุขภาพเราบาง? และถารางกาย

เราไดรับรังสีเขาไปสะสมในรางกายเปนปริมาณมาก ๆ จะมีอาการอยางไร?  

กอนอ่ืนมารูจักคําวา “สารกัมมันตรังสี” กันกอน… “สารกัมมันตรังสี” คือ ธาตุที่

มีการสลายตัวและปลอยรังสี ซ่ึงเปนพลังงานรูปหน่ึงออกจากตัวเองตลอดเวลา จนกวาจะ

หมดอาย ุโดยมีครึ่งอายุเฉพาะตัวตาง ๆ กัน เชน ไอโอดีน-131 มีครึ่งอายุ 8 วัน แรซีเซียม-

137 มีครึ่งอายุ 30 ป ทั้งน้ี สารกัมมันตรังสีมีทั้งที่มีอยูในธรรมชาติและที่มนุษยสรางขึ้น 

สารกัมมันตภาพรังสีที่มีอยูแลวตามธรรมชาติ เชน แรเรเดียม-226 ยูเรเนียม-238 ฯลฯ 

สารกัมมันตภาพรังสีที่มนุษยสรางขึ้นมักนํามาใชในวงการแพทยเชน โคบอลท-60 ซีเซียม-

137 อิริเดียม-192 เปนตน หากพูดถึงอันตรายจากสารกัมมันตภาพรังสีตอคน อาจแบง

ได 2 กลุมใหญ คือ 
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1. การไดรับรังสีจากแหลงกําเนิดรังสีจากภายนอก ความรุนแรงของการบาดเจ็บ 

ขึ้นอยูกับความแรงของแหลงกําเนิดและระยะเวลาที่ไดรับรังสี ผูที่ไดรับสารกัมมันตรังสี

เขาไปในรางกาย จะไมมีการแผรังสีไปทําอันตรายผูอ่ืน 

2. การไดรับสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกาย มักพบในกรณีมีการรั่วไหลของ

สารกัมมันตรังสีที่เปนกาซ ของเหลว หรือฝุนละอองจากแหลงเก็บสารกัมมันตรังสี หรือ

ที่เก็บกากสารกัมมันตรังสีจากการระเบิดของโรงไฟฟานิวเคลียร เชนที่เกิดขึ้นอยูใน

ประเทศญ่ีปุนขณะน้ี การกระจายของสารกัมมันตรังสีจะฟุงไปในอากาศ นํ้า มนุษยอาจ

ไดรับรังสีเขาสูรางกายทางการหายใจฝุนละอองของรังสีเขาไป กินของที่เปรอะเปอนเขาไป 

นอกจากการรั่วไหลของสารกัมมันตภาพรังสีตามที่กลาวมาแลว การกินสารกัมมันตรังสี

เพื่อการรักษาโรคก็เปนการไดรับสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกายไดโดยตรงเชนกัน 

สารกัมมันตรังสีที่อยูในรางกายจะแผรังสีออกมา ทําอันตรายตอรางกายเปนระยะ

เวลานาน จนกวาจะถูกกําจัดออกไปจากรางกายจนหมด และยังสามารถแผรังสีไปทํา

อันตรายคนที่อยูใกลเคียงได สําหรับในชวงน้ีมักมีคําถามที่ถามวา...หากคนไดรับสาร

กัมมันตภาพรังสีแลวจะเปนอันตรายมากนอยเพียงใด โดยทั่วไปการไดรับสารกัมมันตภาพรังสี

แลวจะเปนอันตรายหรือไมขึ้นกับ 1. ปริมาณรังสี (dose) ที่ไดรับทั่วทั้งรางกาย ถามีปริมาณ

เกรยสูงจะยิ่งเปนอันตราย (เกรย คือหนวยที่วัดวาวัตถุรับรังสีไปเทาใด) 2. พลังงานหรือ

อํานาจของรังสีที่ไดรับ ถาเปนรังสีเอ็กซ รังสีแกมมา หรือนิวตรอน จะมีพลังงาน หรือ

อํานาจทะลุทะลวงสูงซ่ึงคอนขางเปนอันตรายเพราะสามารถทะลุทะลวงผานเขาไปให

รังสีแกอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายได 3. ระยะเวลาของการไดรับรังสี หากไดรับรังสีที่มี

ปริมาณเกรยสูงในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ จะอันตรายมาก โดยทั่วไปผูประสบเหตุทางรังสี

จะมีอาการเจ็บปวย แบงออกเปน 4 ระยะคือ 

1. ระยะเริ่มแรกผูบาดเจ็บจะมีอาการคล่ืนไสอาเจียน เบื่ออาหาร อาการเหลาน้ี

จะเกิดขึ้นหลังจากไดรับรังสี 2-3 ชั่วโมง และกินเวลานาน 2-3 วัน หากไดรับรังสีปริมาณไม

มากนัก 

2. ระยะที่สองเปนระยะที่อาการตาง ๆ ขางตนหายไป ผูบาดเจ็บจะรูสึกสบายดี
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เปนเวลาหลายวัน และอาจนาน 2-3 สัปดาห 

3. ระยะที่สามจะเริ่มตัง้แตสัปดาหที่ 3 ถึงสัปดาหที่ 5 หรืออาจเร็วกวาน้ีหากไดรับ

รังสีปริมาณมาก ผูปวยจะมีอาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร เกิดภาวะเลือดออกงาย 

โลหิตจาง ติดเชื้อ และผมรวง 

4. ระยะที่ส่ีเปนระยะที่ผูปวยเริ่มฟนคืนสูสภาพปกติหากไดรับรังสีไมมากนัก 

หรือเสียชีวิตในกรณีที่ไดรับรังสีในปริมาณมาก 

สําหรับ “ความผิดปกติจากการไดรับรังสีสูงแบบเฉียบพลัน” ซ่ึงเปนความผิดปกติ

ทางรางกายอันเปนผลมาจากการไดรับรังสีปริมาณสูง ๆ ทั่วทั้งรางกาย หรือเกือบทั้ง

รางกายในระยะเวลาส้ัน ๆ มีผลทําใหเกิดความผิดปกติของการทํางานของระบบผลิตเลือด 

ระบบทางเดินอาหาร และระบบทางเดินโลหิตและระบบประสาทกลาง เชน ผูปวยจาก

การไดรับรังสีจากระเบิดปรมาณูที่ฮิโรชิมาและนางาซากิ หรือผูปวยจากการไดรับรังสี

แกมมาจากวัสดุกัมมันตรังสีโคบอลต-60 ที่สมุทรปราการ เม่ือหลายปที่ผานมา และหาก 

ผูที่ไดรับรังสีสูงแบบเฉียบพลันรอดชีวิต อาจตองเผชิญกับผลของรังสีในอวัยวะอ่ืน ๆ 

เชน การเปนหมัน แทง ผมรวง ปอดอักเสบ และรังสีสามารถกอใหเกิดอาการอ่ืน ๆ ตามมา

ภายหลังได เชน เกิดตอกระจก และเส่ียงตอการเกิดมะเร็งในอีกหลาย ๆ ปตอมา 

และน่ีแหละคือความรายกาจของรังสีหากมนุษยรับเขาไปมากจนเกินไป ก็

สงผลอันตรายถึงชีวิตได แตไมตองตกใจไป เพราะรังสีก็ยังคงมีประโยชนสําหรับเรา

เชนกัน ดังเห็นไดจากการนํารังสีมาใชวินิจฉัยตรวจรักษาโรค และการวิจัยตาง ๆ รวมถึง

โรงไฟฟานิวเคลียร สุดทายน้ีขอแสดงความเสียใจกับประเทศญ่ีปุนดวยคะ 

 

แหลงอางอิง 

ศ. ดร.สุทัศน ยกสาน. ๕๐ ปของเทคโนโลยีคารบอน-๑๔ ไขปรัศนีอายุ. http://health.kapook. 

com/view24286.html 
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รังนก 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ปจจุบันประชาชนจํานวนมากหันมาใหความสนใจ

ดูแลสุขภาพรางกายมากขึ้น โดยการรับประทานอาหารเสริมหรืออาหารบํารุงสุขภาพ 

ในบรรดาอาหารบํารุงสุขภาพน้ัน รังนกหรือเครื่องดื่มรังนกจัดเปนหน่ึงในเครื่องดื่ม

บํารุงสุขภาพที่นิยมกันแพรหลายและมีราคาแพงมาก โดยเฉพาะในเทศกาลสําคัญหรือ

วันสําคัญตาง ๆ เครื่องดื่มบํารุงสุขภาพชนิดน้ีมักถูกซ้ือหาและนํามาจัดหรือตกแตงให

เปนของขวัญชิ้นสําคัญสําหรับคนใกลชิดหรือญาติผูใหญที่รักและเคารพหรือบุคคลสําคัญที่

เคารพนับถือ ทานทราบหรือไมคะวา รังนกที่เรารูจักเหลาน้ีคืออะไร มีที่มาจากไหน 

ทําไมรังนกจึงมีราคาแพง และมีวิธีงาย ๆ ในการตรวจดูรังนกแทหรือปลอมอยางไร     

“รังนก” ถูกใหฉายาวา “คารเวียแหงโลกตะวันออก” เน่ืองจากจัดเปนหน่ึงใน

บรรดาอาหารที่ไดรับการยกยองวามีคุณคาทางโภชนาการสูงและมีรสชาติดี และเน่ืองจาก 

รังนกน้ันเปนผลผลิตทางธรรมชาติที่มีเฉพาะบางแหลงเทาน้ัน รวมทั้งความยากลําบาก

ในการเขาไปเก็บรังนกและกรรมวิธีการทําความสะอาดรังนก ทําใหรังนกน้ันมีราคาแพงมาก 

ดังน้ันในบางครั้งจึงใหฉายารังนกอีกอยางหน่ึงวา “ทองคําขาวแหงทองทะเล” นอกจากน้ี

ยังมีความเชื่อวา รังนกน้ันมีสรรพคุณทางยา ชวยรักษาโรคทางเดินหายใจ ละลายเสมหะ 

บํารุงปอด บํารุงเลือด และบํารุงพลังทางเพศ 

รังนกเปนผลผลิตจากนํ้าลายของนกนางแอนทะเลหรือนกแอนกินรัง (edible-

nest swiflet) ที่สํารอกออกมาเพื่อสรางเปนรังสําหรับรองรับไข นกนางแอนทะเลน้ีเปน
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คนละชนิดกับนกนางแอนบกหรือนกนางแอนบาน (barn swallow) ที่พบเกาะอยูตาม

สายไฟ ซ่ึงเปนนกที่ยายถิ่นหนีอากาศหนาวมาจากประเทศจีนและสรางรังดวยเศษหญา

และโคลน นกนางแอนทะเลเปนนกที่มีขนาดเล็ก มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 9-15 

เซนติเมตร หนักประมาณ 15 – 18 กรัม พบอาศัยตามถ้ําในเกาะตางๆ ริมชายฝงทะเล 

มีชื่อทางวิทยาศาสตรวา แอโรดรามัส ฟูซิฟากัส (Aerodramus fuciphagus) แบงออกเปน 

2 สายพันธุใหญ ๆ คือ นกนางแอนขาวและนกนางแอนดํา โดยทั่วไป นกชนิดน้ีสามารถ

บินโดยไมหยุดพักไดนานถึง 40 ชั่วโมง โดยมีความเร็วเฉล่ียสูงถึง 140 กิโลเมตรตอ

ชั่วโมง อาหารของนก คือแมลงที่บินอยูทั่วไปในอากาศและตามผิวนํ้า รังของนกมี

รูปรางคลายชามโคม มีสีขาว สีเหลืองออนและสีแดงขึ้นอยูกับแหลงที่อยูอาศัยของนก 

สําหรับในประเทศไทยน้ัน พบนกนางแอนทะเลทั้งส้ินสามชนิด คือ นกแอนกินรัง นกแอน

กินรังตะโพกขาว และนกแอนหางส่ีเหล่ียมหรือนกแอนรังดํา นกนางแอนสองชนิดแรกน้ัน 

จะใหรังนกสีขาว สวนชนิดหลังจะใหรังสีดํา 

รังนกที่มีคุณภาพดีที่สุดในประเทศไทยอยูในภาคใต ตามเกาะแกงตาง ๆ ที่มี

โพรงถ้ํา ตั้งแตจังหวัดชุมพรลงไปถึงจังหวัดสตูล เชน บริเวณอุทยานชุมชนเกาะไข อําเภอ

ปะทิว จังหวัดชุมพร และบริเวณเกาะส่ี เกาะหา ซ่ึงเปนหมูเกาะหินปูนอยูในทะเลสาบ

สงขลา เปนตน รังนกที่เก็บไดมีลักษณะที่ขาวสะอาดและมีขนาดใหญ การเก็บรังนกน้ัน 

ผูเก็บจะใชพะองไมไผเปนอุปกรณสําหรับไตขึ้นไปเก็บรังนกตามผนังและเพดานถ้ํา แลว

ใชเครื่องมือเก็บรังนก ซ่ึงสวนปลายมีลักษณะเปนมีดทําดวยโลหะ สวนโคนมีเทียนไข

สําหรับจุดเพื่อใหแสงสวางสําหรับสองหารังนกในถ้ํา ในแตละปจะมีการเก็บรังนก 3 ครั้ง 

ครั้งแรกอยูในชวงเดือนกุมภาพันธ-มีนาคม จากน้ันจะทิ้งชวงประมาณ 1 เดือน เพื่อให

นกทํารังเปนครั้งที่ 2 แลวจึงเก็บ และเวนชวงไปอีกประมาณ 3 เดือน เพื่อใหแมนกวางไข

และลูกนกฟกออกมาเปนตัวจนแข็งแรงพอจะบินออกไปหาอาหารได จึงเก็บรังนกเปน

ครั้งที่ 3 การเก็บรังนกแตละครั้งจะใชเวลาประมาณ 15-20 วัน รังนกที่เก็บไดน้ันจะมี

การคัดแยกระหวางรังที่มีขนาดใหญและสวย และรังเล็ก รวมทั้งแยกรังสีขาว รังสีแดง (เปน

รังนกที่เก็บไดจากการทํารังครั้งที่สองและครั้งทีส่าม) และรังสีดํา (รังของนกนางแอนสีดํา)
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ปจจุบันผูที่มีสิทธ์ิเก็บรังนกได ตองไดรับสัมปทานเทาน้ัน ผูรับสัมปทานรังนกจะตองไม

รบกวนนกมากเกินไป ตองดูแลรักษาและอนุรักษสภาพแวดลอมบริเวณที่นกอาศัยอยู

อยางด ี

จากการที่รังนกเปนทรัพยากรทางธรรมชาติที่มีคุณคา หายาก และมีราคาแพงมาก

กอรปกับปจจุบันรังนกนางแอนจากธรรมชาติเริ่มมีปริมาณนอยลง ดังน้ันจึงมีธุรกิจการ

สรางบานใหนกนางแอนเพื่อเก็บรังนก เชน ทางภาคใตที่อําเภอปากพนัง จ.นครศรีธรรมราช 

มีการสรางบานหรืออาคารเพื่อใหนกนางแอนเขามาอาศัย และเก็บรังนกขายเปนอาชีพ

ที่ทํารายไดดีมาก รังนกจากบานหรืออาคารมีลักษณะขาวสะอาด แตขนาดเล็กกวารังนกถ้ํา

แตในการซ้ือขาย ตลาดนิยมรังนกถ้ํามากกวารังนกบาน จึงขายไดราคาถูกกวารังนกถ้ํา

ราคาขายของรังนกแหงจะมีมูลคาสูง 35,000-60,000 บาท ตอหน่ึงกิโลกรัม นอกจากน้ี

ยังมีผูฉวยโอกาสผลิตรังนกปลอมขึ้น และจําหนายสูตลาดในราคาที่ต่ํากวารังนกแท 

รังนกปลอมเหลาน้ีอาจทําขึ้นจาก “ยางคารายา” ซ่ึงเปนยางจากไมยืนตนมีถิ่นกําเนิดอยูใน

ประเทศอินเดีย หรืออาจทํามาจากผลของ “ตนพุงทะลาย” ซ่ึงเปนไมพุมยืนตน ทั้งสองชนิด

เม่ือมาตมแลวจะมีลักษณะคลายรังนกมาก โดยมีคุณสมบัติไมละลายนํ้า แตสามารถดูดนํ้า 

ทําใหพองตัวเปนวุนคลายรังนก อยางไรก็ตาม ผูเชี่ยวชาญดานการเลือกซ้ือรังนกได

แนะนําการเลือกซ้ือรังนกวา ใหสังเกตดูเน้ือของรังนกใหด ีโดยใชแวนขยายที่ใชสองพระดู 

ก็อาจพอจําแนกความแตกตางระหวางรังนกแทกับรังนกปลอมได โดยรังนกแทที่ทําจาก

นํ้าลายของนกน้ันจะมีเศษขนละเอียดของขนนกปะปนอยูในเน้ือรังนก เน่ืองจากนกตอง

ใชเวลาขลุกอยูกับการสรางรังนาน ดังน้ัน ถึงแมวาขั้นตอนการแปรรูปรังนกผูผลิตสินคาจะ

พยายามทําความสะอาดมากเทาใด ก็ไมสามารถกําจัดขนละเอียดเหลาน้ีได 

รังนกเปนทรัพยากรธรรมชาติที่สรางรายไดใหกับประเทศไทย เปนสินคาสงออก

ตั้งแตสมัยอยุธยาจนถึงปจจุบัน ซ่ึงสรางรายไดนับเปนมูลคาหลายรอยลานบาทตอป ดังน้ัน

ชุมชนที่อาศัยอยูบนเกาะหรือจังหวัดที่มีแหลงที่อยูอาศัยของนกนางแอนทะเลเหลาน้ี 

จึงควรรวมมือกันโดยชวยกันรักษาสภาพแวดลอมของระบบนิเวศใหดีและเหมาะสม 

เพื่อเปนแหลงใหนกนางแอนเขามาพักพิงอาศัย โดยเฉพาะผูที่ไดรับสัมปทานการเก็บรังนก
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ควรปฏิบัติตามกฎหมายอยางเครงครัดเพื่อรักษาจํานวนประชากรของนกใหขยายพันธุ

และเพิ่มจํานวนมากขึ้นตอไป  

 

แหลงอางอิง 

เกษม จันทรคํา.2550. รังนกนางแอน: อํานาจ ความขัดแยง และความม่ันคง สํานักพิมพ

มหาสารคาม, 304 หนา  

ไขปริศนานกนางแอน เขาไดถึงจาก http://www.abirdnest.com/index.php?mo 

=3&art=134588 

นกนางแอน เขาไดถึงจาก http://www.culture.nstru.ac.th/~culturedb/culture. 

php 
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ภัยมืดของน้ําตาล 

สุดสายชล หอมทอง 

รสชาติหวานอรอยของนํ้าตาลจะทําใหทานติดอกติดใจในอาหารน้ัน ๆ มากขึ้น

แตรูหรือไมวาความหวานที่ทานเติมใสอาหารอยูบอย  ๆน้ีสามารถกลายเปนภัยมืดทีท่ําลาย

รางกายของทานไดอยางเงียบ ๆ อาหารรสชาติหวานมีสวนสัมพันธกับปญหาสุขภาพ 

คนสวนใหญมีแนวโนมจะติดใจในรสหวานอรอยของอาหารที่เติมนํ้าตาล เน่ืองจาก

คุนเคยวาอาหารออกหวานจึงจะใหรสชาติที่ด ีจึงมีการเติมนํ้าตาลลงไปในขณะปรุงอาหาร 

นอกจากน้ียังไดรับการฝกมาตั้งแตเด็ก ๆ วาจะไดรับขนมหวาน เชน ลูกกวาด ช็อกโกแลต 

เปนรางวัล หรือรอคอยที่จะไดรับประทานเคกวันเกิด แตส่ิงที่เกิดขึ้นก็คือ เด็กที่ชอบ

รับประทานขนมหวาน ๆ มีแนวโนมวาจะเจ็บปวยไดงาย และเลือดกําเดาออกไดงายกวา 

จนถึงมีปญหาฟนผุ สวนคนในวัยหนุมสาวที่รับประทานนํ้าตาลมาก ๆ และรับประทาน

อาหารไมมีประโยชนบอย ๆ จะมีระดับของวิตามินบี 1 ลดนอยลง ทําใหเปนโรคเหน็บชา

ไดงาย มีอาการภูมิแพ อารมณแปรปรวน กระสับกระสาย ซึมเศรา และนอนไมหลับ 

คราวน้ีทานผูฟงลองมาฟงรายละเอียดเจาะลึกเก่ียวกับภัยมืดของนํ้าตาลกันดีกวานะครับ 

นํ้าตาลสรางความเสียหายใหระบบภูมิตานทานไดโดยที่เม่ือมีการรับประทานนํ้าตาล

เชิงเดี่ยวหรือนํ้าตาลกลูโคส เชน คุกก้ี เคก หรือโดนัท ที่หนัก 100 กรัม โดยมีนํ้าตาล

กลูโคสเปนสวนผสมใหความหวานเขาไปก็สามารถลดความสามารถในการทํางานของ

เซลลเม็ดเลือดขาวในการทําลายเชื้อโรคไดถึงรอยละ 50 และที่สําคัญนํ้าตาลเปนอาหาร

ที่เซลลมะเร็งโปรดปรานเปนอยางมาก นํ้าตาลมีสวนเก่ียวของกับความผิดปกติของ
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พฤติกรรม การรับประทานนํ้าตาลมีความเก่ียวของอยางมากตอโรคสมาธิส้ัน และ

หลังจากการรับประทานนํ้าตาลมากทําใหนํ้าตาลในเลือดต่ําจะทําใหมีพฤติกรรมที่

กาวราว รุนแรง อารมณเสียงาย หงุดหงิด โมโหงาย บางคนมีการแสดงออกโดยการใช

กําลังที่รุนแรง นํ้าตาลทําใหกระดูกพรุน โดยนํ้าตาลจะกอใหเกิดสภาวะเปนกรดใน

เน้ือเยื่อของรางกาย ทําใหรางกายตองการอาหารที่เปนดาง ดังน้ันถารางกายไดรับ

แคลเซียมในอาหารไมเพียงพอ รางกายจะไปดึงเอาแคลเซียมจากกระดูกและฟนมา 

เพื่อปรับความสมดุลของกรดและดาง ถาเปนเชนน้ีบอย ๆ จะทําใหทานสูญเสียมวล

กระดูก และในที่สุดก็เปนโรคกระดูกพรุน สวนอาการเสพติดนํ้าตาล อาการปวดศีรษะ

เรื้อรัง เปนตะคริวเวลามีรอบเดือน เปนสิว ผ่ืน แผลพุพอง ตกกระ แผลริดสีดวงทวารหนัก 

ไมเกรน เบาหวาน วัณโรค โรคหัวใจ มะเร็งตับ ส่ิงเหลาน้ีสัมพันธกับการรับประทาน

นํ้าตาลมากเกินไป สําหรับโรคอวนและความดันก็มีความเก่ียวโยงกับการรับประทาน

นํ้าตาล โดยปกตินํ้าตาลเม่ือรับประทานเขาไปแลวบางสวนจะถูกเก็บไวที่ตับในรูปของ

ไกลโคเจน แตถามีมากจนเกินไป ตับก็จะสงไปยังกระแสเลือดและเปล่ียนเปนกรดไขมัน 

โดยจะสะสมไวในสวนของรางกายที่มีการเคล่ือนไหวนอย เชน สะโพก กน ขาออน 

หนาทอง ก็จะทําใหเกิดโรคอวน หากยังรับประทานนํ้าตาลอยางตอเน่ือง กรดไขมันจะ

สะสมไวที่อวัยวะภายในอ่ืน ๆ เชนหัวใจ ตับ และไต ดังน้ันอวัยวะเหลาน้ีจะคอย ๆ ถูก

หอหุมดวยไขมัน และนํ้าเมือก รางกายจะเริ่มผิดปกติ ความดันเลือดจะสูงขึ้นในที่สุด 

นอกจากน้ีนํ้าตาลยังสามารถเรงกระบวนการแกใหเร็วขึ้น โดยในป 1970 นักวิจัยคนพบ

สารประกอบของนํ้าตาลกลูโคลกับกรดอะมิโน ที่อยูบนผิวหนาของคอลลาเจน และ 

อีลาสตินในหลอดเลือด และกลามเน้ือหัวใจ โดยมีชื่อวา แอดวานซ ไกลเคชั่น เอ็นโปรดักส 

(advanced glycation endproducts) โดยสารน้ีจะทําปฏิกิริยากับโปรตีนขางเคียง

และกลายเปนอนุมูลอิสระทําใหเกิดโรคและแกเร็วขึ้น รวมทั้งเม่ือสารน้ีทําปฏิกิริยากับ 

อีลาสตินและคอลลาเจนก็จะทําใหเกิดริ้วรอย และจุดดางดําขึ้นบนผิวหนัง เปนการเรง

ใหผิวแกไวขึน้ 

เม่ือทานผูฟงไดทราบเก่ียวกับภัยมืดของการรับประทานนํ้าตาลมากเกินไปแลว 
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ก็อาจจะตั้งคําถามขึ้นมาในใจวาเลิกรับประทานนํ้าตาลดีกวาไหมหรือรับประทานเทาไรดี

จึงจะพอเหมาะ กอนอ่ืนลองมาดูเหตุผลกันดีกวาวาทานจะตัดสินใจอยางไรดี เน่ืองจาก

รางกายตองใชนํ้าตาลเปนแหลงพลังงาน แตนํ้าตาลที่เขาสูรางกายตองเปนปริมาณที่

เหมาะสม นํ้าตาลที่ใหผลดีตอรางกายคือนํ้าตาลกลูโคสที่เกิดจากคารโบไฮเดรตเชิงซอน 

เชน ขาว ขาวกลอง ขาวโพด ขนมปง ธัญพืช และถั่วตาง ๆ ซ่ึงรางกายจะคอย ๆ ยอยและ

ดูดซึมไปใช แตนํ้าตาลกลูโคสเม่ือเขาสูรางกายจะถูกดูดซึมไปทั้งหมด กลูโคสจึงอยูใน

ภาวะลนทวมเซลล กอใหเกิดอันตรายและรางกายตองทํางานหนัก แตจะไมแสดงอาการ

ในทันที เพราะรางกายสามารถทนรับไดนาน 5-10 ป จึงจะแสดงอาการของโรค ดังน้ัน

ในระยะยาวคนที่รับประทานหวานจะมีโอกาสเปนอันตรายตอสุขภาพไดมากกวาคนไม

รับประทานหวาน องคการอนามัยโลกไดกําหนดปริมาณนํ้าตาลไววาไมควรเกินรอยละ 

10 ของปริมาณพลังงานที่ไดรับในแตละวัน การรับประทานนํ้าตาลในปริมาณที่พอเหมาะ

และไมเปนอันตรายตอรางกายคือ ไมเกินวันละ 10 ชอนชา แตปริมาณแนะนําที่มีการรณรงค

สําหรับคนไทยก็คือไมเกินวันละ 6 ชอนชา หรือ 24 กรัม เผ่ือไวสําหรับการรับประทาน

อาหารที่มีสวนผสมของนํ้าตาลอยูแลวโดยไมทราบปริมาณดังน้ันเพื่อสุขภาพรางกายที่ดี

ควรหันมาใสใจในการรับประทานอาหาร ฝกลด และเลิกเติมนํ้าตาลลงในอาหารตั้งแต

วันน้ี โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีนํ้าตาลนอย จนถึงชนิดไมมีนํ้าตาลเจือปน แลวจะ

พบวานอกจากอาหารที่รับประทานน้ันจะมีรสชาติดีอยูแลว ยังสงผลตอสุขภาพโดยรวม

ทั้งรางกายและจิตใจ 

 

แหลงอางอิง 

โทษของการกินนํ้าตาล. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 6 พฤษภาคม 2554 เขาถึงขอมูลไดจาก  

http://variety.mwake.com/file.php?f=137 
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นํ้าตาล…อันตรายที่แสนหวาน. วันที่เขาถึงขอมูล วันที่ 6 พฤษภาคม 2554 เขาถึงขอมูลได 

จาก http://www.formumandme.com/article.php?a=895 

ศรีนวล เจียจันทรพงษ (2554). ดานมืดของอาหาร ตอน..นํ้าตาลทํารายเราไดอยางไร.  

อาหาร& สุขภาพ, 23 (148), 9-12 
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ฮูลาฮูป...หมุนแลวหุนดี !! 

สิริมาส คําเสียง 

ฮูลา...ฮูลาฮปู สนุกดี..ผอมดวยนะ การเลนฮูลาฮูป เปนการออกกําลังกายใน

รูปแบบแอโรบิคอยางหน่ึง เลนงาย เปนอุปกรณออกกําลังกายที่มีผลกระทบตอรางกายนอย 

จึงเปนทางเลือกหน่ึงของการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนทุกเพศทุกวัย 

ฮูลาฮูป มีประวัติมายาวนานตั้งแตสมัยกรีกแลว คนกรีกเลนฮูลาฮูปเพื่อออกกําลังกาย 

ในสมัยน้ันอุปกรณทํามาจากไม ไมไผ หญา ในชวงเวลาตอมาประเทศอังกฤษสมัยทศวรรษ

ที่ 14 ไดดัดแปลงนําเอาฮูลาฮูปมาใชเปนของเลนสําหรับเด็ก และในสมัยทศวรรษที่ 19 

ทหารของประเทศอังกฤษไดนําเอาฮูลาฮูปมาใชในการออกกําลังกายโดยการเตนบน 

หมูเกาะฮาวาย จากการศึกษาของ สภาการออกกําลังกายอเมริกัน พบวาการเลนฮูลาฮูป 

นาน 30 นาที สามารถเผาผลาญพลังงาน ไดถึง 200 แคลอรี่ โดยฮูลาฮูปไดถูกจัดเปนรูปแบบ

ของการออกกําลังกายประเภทแอโรบิค ซ่ึงสามารถเพิ่มสมรรถภาพดานตาง ๆ ของรางกาย

ใหสูงขึ้นไดด ีและเปนรูปแบบของกิจกรรมที่ทุกคนสามารถเลนได แตในปจจุบันมักใช

วัสดุเปนพลาสติก โดยสามารถหาซ้ือไดตามรานขายอุปกรณกีฬาทั่วไป สามารถหาเลนได

แถมยังใชพื้นที่นอยอีกดวย   

วิธีการเลนฮูลาฮูป เริ่มตนจากเดินย่ําอยูกับที่ 3 นาที เพื่อกระตุนรางกายให

พรอมอาจจะเปดเพลงประกอบเพื่อความสนุกสนานยิ่งขึ้นคะ เอาหวงฮูลาฮูปมาคลองที่

เอวเรา แยกขากวางประมาณชวงไหล ปลายเทาชี้ออกดานซายเล็กนอย วางหวงไวขาง

ซายของลําตัว จับสวนบนของหวงดวยมือซาย ยกขาขวาขึ้นดานขางใหสูงระดับสะโพก
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หรือสูงที่สุดเทาที่จะทําได แขนขวาชูขึ้นเหนือหัว เริ่มกล้ิงหวงออกใหหางตัว หมุนตัวเอง

ชา  ๆไปทางเดียวกับหวง ตามจังหวะเพลง พรอมกับหมุนเอวไปดวย หรือแทนที่จะหมุนรอบ

เอว ใหหมุนรอบสะโพกแทนก็ได ก็จะลดไขมันชวงสะโพกไดดีคะ ทําอยางตอเน่ืองกันอยาง

นอย 20 - 30 นาท ีนอกจากน้ีถาจะใหไดผลดียิ่งขึ้น ใหใชหวงฮูลาฮูปที่มีนํ้าหนักเบาและ

เล็กลงคะ จากน้ันเม่ือเราคลองดีแลว อาจจะเลนหลาย ๆ แบบเพื่อใหเกิดความหลากหลาย

ในการเลนฮูลาฮูปมากขึ้น   

ใครที่สนใจจะเลนฮูลาฮูปควรมีการยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณ เอว หลัง แขน 

และขา กอนและหลังเลนทุกครั้ง ผูที่มีโรคประจําตัวควรปรึกษาผูเชี่ยวชาญกอนเริ่มโปรแกรม

การออกกําลังกายทุกครั้ง สําหรับผูสูงอาย ุหรือผูที่มีปญหาเก่ียวกับกระดูกสันหลัง หรือ

กลามเน้ือบริเวณดังกลาว ควรหลีกเล่ียงการเลนฮูลาฮูป นอกจากน้ี ควรเริ่มเลนในปริมาณที่

นอยกอน จากน้ันจึงคอย ๆ เพิ่มระยะเวลาใหมากขึ้นในภายหลัง และไมควรหักโหมใน

การเลน เพราะอาจจะเกิดปญหาการบาดเจ็บไดงาย  

ประโยชนของการเลนฮูลาฮูป คือ ชวยเผาผลาญไขมันไดดี ทําใหรางกายมี

ปริมาณไขมันใตชั้นผิวหนังลดนอยลง สงผลใหรางกายมีนํ้าหนักลดลง และจากการที่

กลามเน้ือมัดใหญไดทํางาน ซ่ึงทําใหมีการไหลเวียนเลือดเพิ่มมากขึ้น อัตราการเตนของ

หัวใจเพิ่มสูงขึ้น โดยการเลนฮูลาฮูป 30 นาที จะชวยทําใหหนาทอง สะโพก แผนหลัง 

กลามเน้ือบริเวณขา และเขา กระชับมากขึ้นซ่ึงจะมีสวนชวยในการกําจัดไขมันสวนเกิน 

ทําใหนํ้าหนักตัวลดลง และกลามเน้ือกระชับมากขึ้น การเลนอยางสมํ่าเสมอ จะชวยเสริมสราง

ความม่ันคงใหกับกลามเน้ือทั้งลําตัว และความยืดหยุนของขอตอและกระดูกตาง ๆ ซ่ึง

จะทําใหคุณรูสึกม่ันใจกับรูปรางและทวงทาการเดินของคุณ อีกทั้งการออกกําลังกายดวย 

ฮูลาฮูปน้ีจะทําใหคุณรูสึกวาสุขภาพของคุณดีขึ้น อาการเหน่ือยงายหรือปวดเม่ือยจาก

กิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันที่เคยมีจะเกิดขึ้นนอยลง ชวยเพิ่มระดับการหมุนเวียน

ของเลือดไปสูสมอง ทําใหรูสึกกระปรี้กระเปรา และพรอมจะทํากิจกรรมตาง ๆ ที่เกิดขึ้น 

ในชีวิตประจําวันไดทันที การเลนฮูลาฮูปเปนการออกกําลังกายที่ใชพื้นที่นอย สามารถ

พกพาหวงไปไหนมาไหนไดทุกที่ ใหความสนุกสนานเพลิดเพลินกับทุกคนในครอบครัว
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ไดทุกที่ทุกเวลา รวมถึงกลุมเพื่อนที่มาออกกําลังกายรวมกันอีกดวย 

ผูเขียนจึงแนะนําการเลนฮูลาฮูป นอกจากกระชับความแข็งแรงของกลามเน้ือ

บริเวณหนาทอง และหลังสวนลางดวย แถมยังสงผลใหสะโพก เอว และกนกระชับขึ้น

อีกตางหาก ยังสงผลดีตอสุขภาพ ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง รับรองวาสาว ๆ ที่หันมา

เลนฮูลาฮูป ลดพุง ลดไขมันสวนเกินกันไดเปนแถว… 

 

แหลงอางอิง 

กมล มัยรัตน งานออกกําลังกาย ศูนยอนามัยที่ 4 ราชบุร ี

http://www.goodfoodgoodlife.in.th 

http://hpe4.anamai.moph.go.th/hpe/exercise/article-exe/hulahoop.pdf 

http://www.chiangmainews.co.th/page/?p=18324 
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สิ่งมีชีวิตจีเอ็มโอ 

อรอง จันทรประสาทสุข 

ยีนเปนหนวยพันธุกรรมที่สามารถทําหนาที่อยางใดอยางหน่ึงในเซลลเพื่อให

ส่ิงมีชีวิตน้ันมีการพัฒนาและเจริญเติบโตไดอยางเปนปกต ิเชน ยีนที่สรางโปรตีนเพื่อใช

เปนโครงสรางของเซลลหรือเปนเอ็นไซมสําหรับการทําปฏิกิริยาทางชีวเคมีหรือยีนที่

ควบคุมการทํางานของยีนอ่ืน ๆ เปนตน จํานวนและชนิดของยีนในส่ิงมีชีวิตแตละชนิด

จัดเปนเอกลักษณเฉพาะของส่ิงมีชีวิตน้ัน ๆ และสามารถถายทอดจากพอแมไปสูลูกหลาน

เพื่อดํารงเผาพันธุของแตละชนิดพันธุไว การถายทอดยีนในส่ิงมีชีวิตจึงมีสวนทําใหเกิด

การพัฒนาสายพันธุใหมขึ้น เชน การใหกําเนิดทารกมีการถายทอดและผสมลักษณะทาง

พันธุกรรมหรือยีนจากพอและแมเขาดวยกัน ลูกจึงมีบางสวนที่คลายพอและบางสวนคลายแม

และมีบางสวนซ่ึงแตกตางไปจากพอและแม จะเห็นไดวาการถายทอดยีนเปนส่ิงปกติใน

ธรรมชาติและเปนสวนหน่ึงของวิวัฒนาการของส่ิงมีชีวิตน้ัน ๆ  

ส่ิงมีชีวิตจีเอ็มโอเปนส่ิงมีชวิีต ซ่ึงรวมถึงพืช สัตว และจุลินทรียที่ผานกระบวนการ

ดัดแปลงโดยการตัดตอเอายีนของส่ิงมีชีวิตชนิดใดชนิดหน่ึงมาใสเขาไปในส่ิงมีชีวิตอีก

ชนิดหน่ึง เพื่อกําจัดลักษณะดอย หรือทําใหเกิดลักษณะหรือคุณสมบัติใหม ๆ ที่ดีเดน

ขึ้นตามตองการ ปจจุบันมีการนําเทคนิคการตัดตอยีนมาใชประโยชนในหลาย ๆ ดาน เชน 

ยา วัคซีน สารตรวจสอบทางหองปฏิบัติการ อาหาร สัตว พืช เน้ือสัตว สารที่ใชทางปศุสัตว 

และผลิตภัณฑเกษตร ซ่ึงทั้งหมดที่กลาวมาน้ีไมใชวาทุกชนิดจะเปนจีเอ็มโอ แตมีเพียง 

บางกลุมเทาน้ัน ยาที่จัดเปน จีเอ็มโอ ไดแก อินซูลินบางชนิดที่ใชกับผูปวยเบาหวานซ่ึงผาน
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การรับรองโดยองคการอาหารและยาของประเทศสหรัฐอเมริกา ฮอรโมนเพื่อเพิ่มการ

เจริญเติบโตสําหรับเด็กแคระแกรน็ผิดปกติ ยาปฏิชีวนะหรือวิตามินบางชนิด วัคซีนรักษา

โรคเอดสและวัคซีนโรคพิษสุนัขบา และชุดที่ใชทางหองปฏิบัติการ เชน ชุดตรวจสอบยาปฏิชีวนะ

ตกคางในนํ้านม เปนตน สําหรับตัวอยางพืชที่มีการตัดตอยีนที่ใชในการเกษตรกรรม เชน 

ถั่วเหลือง ขาวโพด มะเขือเทศ สตรอเบอรี่ มันฝรั่ง ดอกไมและฝาย เปนตน การตัดตอยีน

ในถั่วเหลือง เพื่อใหไดถั่วเหลืองที่มีโปรตีนสูงขึ้น หรือทําใหถั่วเหลืองมีคุณสมบัติพิเศษ

สามารถทนตอยาที่ใชกําจัดวัชพืชไดมากกวาถั่วเหลืองทั่วไป ทําใหผูปลูกถั่วเหลืองชนิดน้ี

สามารถใชยากําจัดวัชพืชไดมากขึ้น มีผลทําใหผลผลิตถั่วเหลืองมากขึ้นตามไปดวย 

การกําหนดสีดอกคารเนชั่น การทําใหตนขาวสาลีใหแปงสาลีที่ดีเหมาะแกการทําขนมปง 

หรือการตัดตอยีนเพื่อปองกันแมลงระบาดบางชนิด เชน การตัดตอสารพันธุกรรมในฝาย

พันธุบีที โดยการใสยีนของแบคทีเรียเขาไปในยีนของตนฝายทําใหตนฝายสามารถผลิต

โปรตีนที่มีคุณสมบัติในการฆาหนอนที่เปนศัตรูพืชของฝายได โดยทําใหเกิดพิษที่เปน

อันตรายตอหนอนกินใบและแมลงกินสมอฝาย เปนการกําจัดแมลงโดยไมตองใช

สารเคมีฉีดพน จากที่กลาวมาขางตนน้ีถือไดวาส่ิงมีชีวิตจีเอ็มโอน้ันมีประโยชนอยางมาก

ตอมนุษยและอาจเปนทางเลือกใหมในการผลิตอาหารสําหรับประชากรโลก เน่ืองจาก

ทําใหไดผลผลิตที่มีคุณภาพสูงและมีปริมาณมากเพียงพอตอการบริโภค ซ่ึงนับวาเปนส่ิง

ที่ดี แตคําถามที่ตามมาก็คือการบริโภคอาหารจีเอ็มโอในระยะยาวมีผลกับรางกายหรือไม 

ซ่ึงประเด็นที่มีความเปนหวงมากเก่ียวกับจีเอ็มโอน้ัน ไดแก เรื่องความปลอดภัยตอสุขภาพ

ของมนุษย และส่ิงแวดลอม เชน พืชจีเอ็มโอที่ใชในดานเกษตรกรรมถึงแมวาจะทําให

พืชมีความทนทานตอแมลงศัตรูพืชไดมากขึ้น อยางไรก็ตามมีรายงานการทดลองระบุวา 

การปลูกฝายพันธุบีทีน้ันยังมีความจําเปนที่จะตองใชสารเคมีควบคูกันไปดวยเพราะฝาย

พันธุน้ีสามารถปองกันหนอนเจาะสมอฝายไดบางชนิดเทาน้ัน ไมไดครอบคลุมแมลงที่

เปนศัตรูฝายทั้งหมด ถาหากไมมีการใชสารเคมีรวมดวยผลผลิตฝายที่ไดจะไมสูงตามที่

ตั้งเปาหมายไว จึงยังไมเปนที่แนชัดวาจะมีพืชจีเอ็มโอตัวใดที่สามารถลดการใชสารเคมี

ไดรอยเปอรเซ็นต สวนใหญแลวยังคงตองใชสารเคมีควบคูกันไปดวย หรือการเพาะปลูก
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พืชจีเอ็มโอบางชนิดที่ เปนหมันจึงไมสามารถนําเมล็ดมาใชเปนเมล็ดพันธุ เพื่อใช

เพาะปลูกในครั้งตอ ๆ ไป ทําใหเกษตรกรตองเสียเงินลงทุนซ้ือเมล็ดพันธุสําหรับใช

เพาะปลูกในแตละครั้ง นอกจากน้ีหากมีการเพาะปลูกพืชจีเอ็มโอมากขึ้นเรื่อย ๆ จนทําให

พันธุพืชดั้งเดิมที่เคยเพาะปลูกกันมาสูญหายไปจากระบบนิเวศ น่ันอาจเปนการทําลาย

ลางเผาพันธุพืชดั้งเดิมชนิดน้ัน และอาจสงผลกระทบตอเน่ืองถึงชีวิตของพืชหรือสัตวอ่ืน

ที่มีความเก่ียวของกันจนทําใหเผาพันธุของพืชและสัตวชนิดน้ัน ๆ ถูกทําลายไปดวย 

โดยทั่วไปน้ันการทดลองที่เก่ียวกับผลกระทบในดานตาง ๆ ของพืชตัดตอสารพันธุกรรม

มักกระทํากันในชวงระยะเวลาหน่ึง เชน การทดลองนํายีนของแบคทีเรียมาใสในถั่วเหลือง

หรือขาวโพดแลวทดสอบความเปนพิษ ซ่ึงมีรายงานสรุปผลการทดลองในชวงหาประบุ

วาไมพบพิษที่เปนอันตรายตอมนุษยและสัตวเลือดอุน แตในระยะยาวก็ยังไมมีใคร

สามารถบอกไดถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น ซ่ึงเปนเรื่องยากที่จะบอกวาการทดลองใน 

แตละครั้งควรใชระยะเวลานานเทาใดและใครจะรับประกันไดวาพืชหรือสัตวที่ตัดตอ

สารพันธุกรรมเหลาน้ีจะปลอดภัยตอผูบริโภคและส่ิงแวดลอมในระยะยาวและใครจะ

เปนผูเฝาระวังเม่ือมีการนําพืชหรือสัตวจีเอ็มโอมาใชหลังจากผานการทดลองในเพียง

ชวงระยะเวลาหน่ึงแลววาปลอดภัย 

ถึงแมวาในปจจุบันจะยังไมมีรายงานถึงผูที่บริโภคอาหารจีเอ็มโอเขาไปแลว

เกิดผลเสียตอรางกายในระยะยาว แตผลกระทบที่เห็นไดชัดเจนก็คือ การแพรกระจาย

พันธุพืชตัดตอสารพันธุกรรมเขาสูระบบธรรมชาติ ซ่ึงโดยปกติแลวส่ิงมีชีวิตทุกประเภท

ยอมมีการเปล่ียนแปลงปรับปรุงตัวเองเพื่อการอยูรอดในสภาพแวดลอมที่เปล่ียนแปรไป 

รวมทั้งปรับตัวในการอยูรวมกับส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืน ๆ ในพื้นที่ แตการเปล่ียนแปลงดังกลาว 

มีลักษณะคอยเปนคอยไป และตองใชเวลายาวนานนับลาน ๆ ปที่ส่ิงมีชีวิตชนิดใด ๆ จะ

เปล่ียนรูปลักษณหรือพฤติกรรมใหตางไปจากเดิม ขณะที่การเปล่ียนแปลงดวยวิธีจีเอ็มโอ

เปนการเปล่ียนแปลงฉับพลัน ดังน้ันจึงจําเปนตองมีการควบคุมปริมาณพืชหรือสัตว

จีเอ็มโอใหอยูในที่จํากัด มีการบริหารจัดการที่ด ีและจํากัดปริมาณเฉพาะเพื่อใชประโยชน

เทาที่จําเปน ไมปลอยใหแพรกระจายสูพื้นที่ธรรมชาติจนทําใหเสียระบบนิเวศและมี
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ผลกระทบไปถึงส่ิงมีชีวิตชนิดอ่ืน ๆ ซ่ึงอยูรวมกันอยางสมดุลมาเปนเวลาชานาน 
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เอ็นจีวี ตางกับ แอลพีจ ีอยางไร 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ปจจุบันมีการรณรงคใหประชาชนประหยัดนํ้ามัน 

โดยหันมาใชกาซเปนเชื้อเพลิงแทนนํ้ามัน ซ่ึงนับวันแตจะมีปริมาณลดลงเรื่อย ๆ และมี

โอกาสหมดไปในอนาคตอันใกล ทานผูฟงจะสามารถสังเกตเห็นไดจากสวนหน่ึงของรถยนต

ที่ว่ิงอยูบนทองถนนมีสติก๊เกอรสีเขียวติดอยูดานหลังของรถ โดยมีตัวอักษร NGV หรือ 

CNG และ LPG ซ่ึงเปนเครื่องหมายแสดงใหเห็นอยางชัดเจนวารถยนตคันดังกลาวใชกาซ

เปนแหลงเชื้อเพลิง นอกจากน้ี หากทานผูฟงสังเกตปมนํ้ามันที่อยูขางถนน จะพบวามี

ปมกาซเพิ่มขึ้นมา หากสังเกตใหดีจะพบวามีปมกาซอยู 2 ชนิดคือ ปมกาซ NGV หรือ CNG 

และปมกาซ LPG ทานผูฟงทราบไหมคะวา NGV หรือ CNG คืออะไร แตกตางจาก LPG 

อยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบกันคะ  

เอ็นจีวี (NGV) ยอมาจากคําวา เนเจอรัลกาซวีฮีเคิล (Natural Gas Vehicles) 

ซ่ึงแปลความหมายตามศัพทภาษาอังกฤษ จะหมายถึงตัวยานยนตหรือยานพาหนะที่ใช

กาซธรรมชาติอัดเปนเชื้อเพลิง ซ่ึงมาจากคําภาษาอังกฤษวา คอมเพรสเนเจอรัลกาซ 

(Compressed Natural Gas) หรือ CNG น่ันเอง ดังน้ันถาพูดกันตามรากศัพทจริง ๆ แลว 

NGV จะหมายถึงตัวรถ แต CNG จะหมายถึงตัวกาซที่ใชกับรถ อยางไรก็ตามในปจจุบัน

เราใชคําวา กาซ NGV จนเปนที่เขาใจตรงกันแลววา หมายถึงตัวกาซธรรมชาติอัดทีนํ่ามาใช

เปนเชื้อเพลิง ซ่ึงก็เหมือนกับยี่หอสินคาที่เราเรียกกันจนติดปากน่ันเอง ดังน้ันไมวาจะ

เรียกวา กาซ NVG หรือ กาซ CNG ก็อาจอนุโลมวาหมายถึงตัวเดียวกัน สําหรับกาซ LPG 
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มาจากคําวา ลิควิฟายปโตรเลียมกาซ (Liquified Petroleum Gas) หรือกาซธรรมชาติ

เหลวที่รูจักกันมานานในนามของ "กาซหุงตม" น่ันเอง สรุปก็คือ กาซ NGV กับกาซ CNG ก็

คือกาซตัวเดียวกัน สวนกาซ LPG จะเปนอีกตวัหน่ึง ซ่ึงก็คือกาซหุงตมที่ใชกันตามบานเรือน

น่ันเอง 

กาซ CNG หรือกาซธรรมชาติอัด เปนสารประกอบไฮโดรคารบอนซ่ึงมีองคประกอบ

ของกาซมีเทน (Methane) เปนสวนใหญ จึงเปนกาซที่มีนํ้าหนักเบากวาอากาศ ไดมาจาก

การทับถมกันของซากพืชซากสัตวตามชั้นหินดินเปนเวลานานหลายรอยลานป โดยที่

ซากเหลาน้ีจะถูกความรอนและความกดดันในชั้นหินทําใหแปรสภาพเปนกาซธรรมชาติ 

ซ่ึงในการนํามาผลิตเปนกาซ CNG ตองผานกระบวนการอัดที่ความดันสูง โดยอัดเก็บไว

ในถังเพื่อความสะดวกในการขนสงและการใชงาน อยางไรก็ตามภายในถังก็ยังคงมี

สถานะเปนกาซอยู การขนสงไปยังผูใชจะขนสงผานทางทอในรูปกาซภายใตความดันสูง 

หรืออาจบรรจุใสถังในรูปกาซธรรมชาติอัดจึงไมเหมาะสําหรับการขนสงไกล ๆ แต

ปจจุบันเริ่มมีการสงกาซธรรมชาติในรูปของเหลวโดยทํากาซใหเย็นลงถึง –160 องศาเซลเซียส 

จะไดของเหลวที่เรียกวา ลิควิฟายเนเจอรัลกาซ (Liquified Natural Gas หรือ LNG) ซ่ึง

สามารถขนสงทางเรือไปที่ไกล ๆ ได และเม่ือถึงปลายทางกอนนํามาใชก็จะทําใหของเหลว

เปล่ียนสถานะกลับเปนกาซอยางเดิม  

สวนกาซ LPG หรือกาซหุงตัม เปนสารประกอบไฮโดรคารบอน ซ่ึงมีองคประกอบ

เปนกาซโพรเพน (propane) และกาซบิวเทน (butane) ผสมกันอยูในอัตราสวนตาง ๆ 

แตในบางครั้งอาจเปนกาซโพรเพนหรือบิวเทนเพียงอยางเดียว สําหรับในประเทศไทย 

กาซ LPG ที่ใชกันไดมาจากการผสมกาซโพรเพน 70 สวน ตอ บิวเทน 30 สวน กาซ LPG 

สวนใหญไดมาจากการแยกกาซธรรมชาติหรือการแยกนํ้ามันดิบในโรง กล่ันนํ้ามัน กาซ LPG 

เปนกาซที่หนักกวาอากาศ เน่ืองจาก LPG เปนกาซที่ไมมีสี ไมมีกล่ินเชนเดียวกับกาซ

ธรรมชาติ แตเน่ืองจากเปนกาซที่หนักกวาอากาศจึงมีการสะสมและลุกไหมไดงาย 

ดังน้ัน จึงมีขอกําหนดใหเติมสารมีกล่ิน เพื่อเปนการเตือนภัยหากเกิดการรั่วไหล LPG 

สวนใหญจะใชเปนเชื้อเพลิงในครัวเรือนและกิจการอุตสาหกรรม กาซ LPG ที่นํามาใช
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จะถูกนํามาอัดเปนของเหลวใสลงถังที่ทนความดัน เพื่อความสะดวกในการขนสง

เชนเดียวกับ NGV แตกาซจะอยูในสถานะของเหลว  

สําหรับขอแตกตางระหวางกาซ NGV และ LPG คือ  

1. กาซ NGV มีความปลอดภัยมากกวา เน่ืองจากมีองคประกอบของกาซ

มีเทนซ่ึงมีนํ้าหนักเบากวาอากาศ เม่ือเกิดการรั่วไหล กาซจะลอยขึ้นดานบนทันที แตถา

เปนกาซ LPG ซ่ึงมีสวนผสมของกาซโพรเพนกับบิวเทนน้ันจะหนักกวาอากาศ เม่ือเกิด

การรั่วไหลออกมาก็จะกระจายสะสมอยูตามพื้นราบ ทําใหติดไฟไดงายกวา NGV 

2. การเผาไหม ทั้งกาซ NGV และ LPG เผาไหมไดคอนขางสมบูรณ คือมีเขมา

และมลพิษนอย ซ่ึงหากเปรียบเทียบกับนํ้ามันก็จัดวาเผาไหมไดสะอาดกวา จึงมีความ

เปนมิตรกับส่ิงแวดลอมมากกวา  

3. คาแรงดันกาซ NGV ขณะอยูในถังมีสถานะเปนกาซ มีคาแรงดันประมาณ 

2200-2800 ปอนดตอตารางน้ิว ตองใชถังเหล็กขึ้นรูป ไมมีตะเข็บ หนาประมาณ 8 มิลลิเมตร 

สวน LPG ขณะอยูในถังมีสถานะเปนของเหลว มีคาแรงดัน 100-130 ปอนดตอตารางน้ิว 

ตองใชถังเหล็กขึ้นรูป ไมมีตะเข็บ หนาประมาณ 2.5 มิลลิเมตร 

4. คาติดตั้งถัง LPG ถูกกวา NGV และถังกาซที่มีขนาดเทากันน้ัน LPG สามารถ

บรรจุปริมาณกาซไดมากกวา NGV  

5. NGV มีสถานีบริการจํานวนนอยกวา LPG แตราคากาซ NGV จะถูกกวา LPG 

คือประมาณ 8.50 บาท ตอ กิโลกรัม สวน LPG ราคาประมาณ 18-20 บาทตอกิโลกรัม 

ถาคิดเปนอัตราความส้ินเปลืองเชื้อเพลิง NGV อยูที่ 15.26 กิโลเมตร/กิโลกรัม สวนอัตรา

ความส้ินเปลืองเชื้อเพลิง LPG อยูที่ 11.1 กิโลเมตร/กิโลกรัม 

ทานผูฟงที่เคารพคะ รถยนตที่ใชกาซ NGV และ LPG สามารถประหยัดคาใชจาย

ไดมากกวารถยนตที่ใชนํ้ามันเบนซิน นอกจากน้ียังมีความปลอดภัยไมนอยกวารถที่ใช

นํ้ามันเบนซิน โดยเฉพาะในกรณีที่เกิดอุบัติเหตุจากการชนทั้งหนาหรือทายรถ วาลวนิรภัย

จะทําการปดล็อคทันทีโดยอัตโนมัติ เม่ือมีกาซรั่วไหลออกจากถังในอัตราที่ผิดปกติจาก

การใชงาน ในขณะที่ถังนํ้ามันเบนซิน เม่ือถูกชนยังมีโอกาสแตกรั่ว ทําใหนํ้ามันรั่วไหล 
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ลงพื้น อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปนกาซหรือนํ้ามัน ทั้งสองอยางก็เปนส่ิงที่ใชแลวหมดส้ินไป 

และในกระบวนการสรางตองใชเวลานานเปนลาน ๆ ป ดังน้ันจึงอยากรณรงคใหทุก ๆ 

ทานเห็นคุณคาของเชื้อเพลิงเหลาน้ี ถามีโอกาสที่จะชวยกันประหยัดไดก็ชวยกัน เราจะ

ไดมีพลังงานไวใชนาน ๆ คะ 

 

แหลงอางอิง 

ความรู เบื้องตนเก่ียวกัยรถยนตใชแก็ส เขาถึงไดจาก http://www.gasthai.com/ 

article/html/19.html (วันที่คนขอมูล 12 พฤษภาคม2554) 

เรื่องนารูของกาซ NGV และ LPG เขาถึงไดจาก http://www.lgmobilelover.com/ 

club/living-room/ngv-lpg-t72986.html (วันที่คนขอมูล 12 พฤษภาคม 2554) 
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ขอควรรูในการรับประทานอาหาร 
ประเภทโปรตีน 

นุชจรินทร แกลวกลา 

ทานผูฟงคงทราบดีแลววาอาหารประเภทเน้ือสัตวเปนแหลงโปรตีนที่สําคัญ

ของรางกาย แตส่ิงที่ควรคํานึงเม่ือรับประทานคือ เน้ือสัตวหรืออาหารที่ทําจากเน้ือสัตว 

มีไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบอยูเปนจํานวนมาก ซ่ึงคอเลสเตอรอล

เปนสาเหตุของโรคเสนเลือดแข็งตัว (atherosclerosis) ทําใหความดันเลือดเพิ่มขึ้น 

และโรคเก่ียวกับหัวใจ และการที่รางกายไดรับไขมันมากเกินความจําเปน ทําใหนํ้าหนักตัว

เพิ่มขึ้น และเกิดโรคอวนตามมา นอกจากน้ีแลวโปรตีนจากเน้ือสัตวมีกรดยูริกจํานวนมาก 

ดังน้ันการที่รับประทานเน้ือสัตวในปริมาณที่เกินความจําเปนทําใหมีกรดยูริก ในรางกาย

จํานวนมาก ซ่ึงจะเปนสาเหตุของการเกิดโรคขออักเสบ (arthritis) โรคเกาต และจะ 

ทําใหเกิดโรคไตวาย (kidney failure) เพราะไตตองทํางานหนักเพื่อขับกรดยูริกออกนอก

รางกาย พรอมกันน้ีเน้ือสัตวเปนอาหารที่มีเสนใยต่ํา ดังน้ันเม่ือรับประทานอาหารประเภท

โปรตีนจํานวนมาก จะทําใหการทํางานของลําไสผิดปกติ เกิดอาการทองผูกตามมา

เพราะเน้ือสัตวเปนอาหารที่ยอยยาก จึงทําใหเกิดการสูญเสียพลังงานในการยอยมาก 

ซ่ึงสงผลใหเกิดอาการทองผูก และในกรณีที่รับประทานอาหารแบบสุก ๆ ดิบ อาจไดรับ

เชื้อโรคเขาสูรางกายเพราะถาสัตวที่นํามารับประทานน้ันเปนโรค หรือในกรณีที่เน้ือสัตว
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มีการปนเปอนจากเชื้อโรค และเม่ือเน้ือเหลาน้ันเขาสูรางกายจะสงผลใหรางกายของคน

ไดรับเชื้อโรคดังกลาว เกิดพิษขึ้นในรางกาย หรือบางครั้งอาจทําใหเกิดมะเร็งลําไสขึ้นได 

และเม่ือเปรียบเทียบกันระหวางโปรตีนจากเน้ือสัตวและจากพืชแลวพบวาโปรตีนจาก

สัตวน้ันมีจํานวนกรดอะมิโนมากกวาและดีกวาโปรตีนจากพืช แตในยามที่รางกายขาดแคลน 

ก็สามารถที่จะพิจารณาเลือกพืชที่มีโปรตีนสูงมาบริโภคแทนได เชน ถั่ว ผลนัทหรือพืชที่

มีเปลือกแข็งหุมเมล็ด ถั่วเหลือง เปนตน   

ในบรรดาอาหารประเภทเน้ือสัตวน้ัน ปลาจัดเปนอาหารที่มีคุณประโยชนอยางมาก

เน่ืองจากการบริโภคในปริมาณที่เหมาะสมไมทําใหเกิดอันตรายตอรางกาย เชน ปลาเปน

แหลงของกรดไขมันโอเมกา 3 ซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย โดยชวยลดระดับไตรกลีเซอไรด

คอเลสเตอรอล และชวยเพิ่มระดับไขมันที่มีประโยชน (HDL cholesterol) ในเสนเลือด

นอกจากน้ียังยับยั้งการจับตัวของเกล็ดเลือด ซ่ึงชวยลดการแข็งตัวกลายเปนล่ิมของเลือดลง

ปลาเปนแหลงของ โปแตสเซียม ซ่ึงจะควบคุมระดับความดันเลือดใหอยูในชวงที่เหมาะสม

และปลาเกือบทุกชนิดเปนแหลงที่ มีแรธาตุ และวิตามินอุดมสมบูรณ ทั้งสังกะสี

แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส โปแตสเซียม เหล็ก และวิตามินเอ บี และวิตามินดี ซ่ึงวิตามิน

และแรธาตุเหลาน้ีอยูในรูปที่รางกายดูดซึมไปใชไดงายกวาที่พบในพืช นอกจากน้ีปลายัง

มีกรดอะมิโนไทโรซิน (tyrosine) เปนสวนประกอบ ซ่ึงไทโรซินจะชวยสรางสารเคมีไป

กระตุนการทํางานของสมอง ตลอดจนนํ้ามันตับปลามีประสิทธิภาพในการรักษาโรคไขขอ

อักเสบ และโรคปวดตามขอ (Rheumatism) แตในการรับประทานเน้ือสัตวจํานวนมาก

รวมทั้งปลา ทําใหเกิดกรดยูริก และเพิ่มสภาพความเปนกรดของรางกาย แตถารับประทาน

เน้ือปลารวมกับผักบางชนิด จะชวยลดสภาวะความเปนกรดของเลือดลง ดังน้ันอาหารที่

รับประทานน้ัน ตองควบคูกันทั้งพืชผักและเน้ือสัตว โดยรับประทานปลาเพียงเล็กนอย

เพื่อชวยลดเน้ือสัตวอ่ืน ๆ เชน เน้ือแกะ เน้ือวัว เน้ือหมู เน้ือไก เน้ือสัตวปก ซ่ึงปลาน้ันมี

หลายชนิดใหเลือกรับประทาน ทั้งปลาที่มีไขมันต่ํา ปลาที่มีไขมันสูง ปลานํ้าจืด และ

ปลานํ้าเค็ม เชน ปลาซารดีน ปลาเทราซ ปลาแซลมอน เปนตน  

สําหรับแหลงอาหารประเภทโปรตีนที่เราคุนเคยกันดี ไดแก ไข เปนอาหารที่มี



                           วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน  146 

สารอาหารครบสมบูรณ มีคุณสมบัติเฉพาะตัว คือไขขาว และไขแดงเปนสวนที่มีแรธาตุ

ตาง ๆ เชน แมกนีเซียม เหล็ก โปแตสเซียม โซเดียม สังกะสี เปนตน และโปรตีนจากไข

เปนโปรตีนที่มีคุณภาพดี โดยไข 1 ฟองมีโปรตีนเปนสวนประกอบประมาณ 6.2 กรัมซ่ึง

ครึ่งหน่ึงอยูในสวนไข แดง ไขมี วิตามินเอ บี ดี และ อี เปนสวนประกอบในปริมาณสูง 

หรือกลาวไดวา ไขเปนแหลงวิตามินบี 12 ทีดีที่สุด ที่ชวยใหเกิดการพัฒนาและทํางาน

ของระบบประสาทและการรบริโภคไขเพียงอยางเดียว ไมไดทําใหระดับคอเลสเตอรอลใน

เลือดสูงขึ้น แตไขมีคอเลสเตอรอลเปนสวนประกอบในปริมาณสูง ทําใหหลายคนเชื่อวา

การบริโภคไขจะทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น แตจากรายงานการศึกษาวิจัย

พบวาการบริโภคไขน้ันไมไดทําใหระดับคอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น สวนคอเลสเตอรอลใน

เลือดที่เพิ่มขึ้นน้ัน เกิดจากการบริโภคไขมันอ่ิมตัวในชีวิตประจําวันและตับไดทําหนาที่

เปล่ียนเปนคอเลสเตอรอล ออกสูระบบหมุนเวียนเลือด แตผูปวยดวยโรคอวน โรคเบาหวาน 

โรคหัวใจ ไมควรบริโภคไขในปริมาณมาก เพราะไขไมมีกากใยอาหาร วิตามินซี และสาร

คารโบไฮเดรตเชิงซอน เชน แปงเปนสวนประกอบ 

ทานผูฟงคงทราบแลวนะคะวาการรับประทานอาหารชนิดใดชนิดหน่ึง

โดยเฉพาะอาหารที่ใหโปรตีนอยางเชนเน้ือสัตว ถามากเกินความตองการของรางกายจะ

เกิดอันตรายตามมา   

 

แหลงอางอิง 
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โรคจากคอมพิวเตอร... 
อันตรายที่ไมควรมองขาม 

สุภาภรณ คําเสียง 

ยุคปจจุบันเปนยุคสังคมออนไลน มีความสะดวกสบายใหบริการถึงที่บานไมวา

จะอาหารการกิน ขาวของเครื่องใช หรือแมแตขอมูลขาวสาร ความรูตาง ๆ ก็หาไดที่บาน 

แทนที่มนุษยจะมีความสุขสบาย แตกลับมีความทุกขมากขึ้น “คอมพิวเตอร” เทคโนโลยีที่

มีบทบาทในชีวิตประจําวันของคนในสังคม ไมวาจะอยูในวัยไหนชีวิตของคนเราดีขึ้น 

ทั้งเรื่องของการเรียน การทํางานหรือการติดตอส่ือสารก็จริงแตวาการที่เราเขาไปคลุกคลี

กับคอมพิวเตอรมากขึ้นเทาไร สุขภาพรางกายของเราก็ยิ่งทรุดโทรมเร็วมากขึ้นเทาน้ัน 

โรคบางอยางที่เกิดขึ้นในปจจุบันไมเคยมีในสมัยกอน หรือที่ทางการแพทย เรียกวา 

“โรคจากคอมพิวเตอร” ทางการแพทยระบุวา ผูที่ใชเวลากับคอมพิวเตอรเปนเวลานาน ๆ

น้ัน มีภาวะเส่ียงตอการเปนโรคที่เราไมเคยคาดคิดมากอน เชน 

โรคความผิดปกติจากอุบัติภัยสะสม เปนโรคที่เกิดแลวไมไดรุนแรง แตอาการ

ของโรคน้ันจะคอย ๆ เปนคอย ๆ ไป อาการก็จะคอย ๆ เริ่มจากการปวดคอ ปวดไหล 

ปวดขอมือและหลัง เน่ืองจากน่ังอยูหนาจอเปนเวลานาน ซ่ึงจะมีอาการแทรกซอนขึ้นมา

คือ อาการชาที่มือซ่ึงจะมีอยู 3 ระดับ ระดับแรกจะเปนแลวหาย เม่ือพักสักครูก็จะหาย 

ระดับที่สองคือ เปนยาวไปถึงตอนกลางคืน ระดับที่สามก็จะเปนตลอดเวลา พักแลวก็จะ



เลมที่ 34  149

ไมหาย  

สําหรับการรักษานั้น กอนอ่ืนเลยตองปรับพฤติกรรมการทํางานของตัวคุณเอง 

คืออาจพักบาง หรือเดินเลนไปมาสัก 5-10 นาที เม่ืออยูที่หนาคอมพิวเตอรเปนเวลานาน 

แตถาเม่ือไรที่อาการเริ่มหนักขึ้นก็ควรที่จะรีบไปพบแพทย แลวเลาถึงอาการและประวัติ

การทํางานใหละเอียด เพราะแพทยจะไดรักษาอาการไดอยางถูกตอง 

อาการอดทนรอไมได อาการของโรคน้ีจะเกิดกับคนที่เลนอินเตอรเน็ตหลาย ๆ ครั้ง 

ที่หนาเว็บไซตเปดโหลดชา หรือการดาวนโหลดตองใชเวลานาน ทําใหผูใชหงุดหงิด 

กระวนกระวาย ใจรอน ซ่ึงถาเปนแบบน้ีบอย ๆ อาจทําใหเปนโรคประสาทไดเหมือนกัน….

รุนแรงนาดสํูาหรับโรคน้ี 

การรักษาอาการที่ดีคือ ตองรูจักควบคุมอารมณของตัวเองใหมาก หรือหา

กิจกรรมอ่ืน ๆ ทําไประหวางการน่ังรอโหลดหนาเว็บไซตหรือดาวนโหลดงานตาง ๆ เชน 

การเลนเกม หรืออานหนังสือควบไปดวย เพราะถาควบคุมอารมณไมได งานก็จะไมเดิน 

เพื่อนรวมงานก็อาจจะหนีหนาเอาได 

ถัดมาเปนโรคภูมิแพสารทริเพนิล ฟอสเฟต หรือสารเคมีที่ออกมาจาก

จอคอมพิวเตอร เม่ือจอคอมพิวเตอรรอนขึ้น สามารถกอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิแพ เชน คันจมูก 

คัดจมูก และปวดหัว ถาที่ทํางานของคุณคอนขางจะแคบ โอกาสที่จะเกิดโรคภูมิแพยิ่งมี

มากขึ้น  

สําหรับการรักษาโรคน้ีคงยากสักหนอย สําหรับผูที่อยูในบานหรือออฟฟศที่มี

พื้นที่จํากัด แตอาจจะเปดพัดลมเปาจอคอมพิวเตอรไปดวยในระหวางที่ใช จัดหองให

อากาศถายเทสะดวกที่สุดก็นาจะพอหลีกเล่ียงไดบาง หรือหาตนกระบองเพชรตนเล็ก ๆ 

มาวางไวใกล ๆ เพราะตนกระบองเพชรจะชวยดูดรังสีได โรคที่กลาวมาขางตนหลายคน

คงไมคุนหูกันนัก แตถาเห็นโทษที่ไดรับแลวดูจะไมคุมหากมีอาการขึ้นมา 

ตอมาก็คือ อาการทองรวงเพราะคียบอรด สาเหตุที่คียบอรดทําใหเกิดอาการ

ทองเสีย เพราะแปนคียบอรดมักจะมีแบคทีเรียสะสมอยู แลวหลาย ๆ คนมักจะรับประทาน

อาหารหนาจอคอมพิวเตอรที่มีคียบอรดตั้งอยู แบคทีเรียเหลาน้ันอาจจะปะปนในอาหารได  
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การปองกันอาการของโรคน้ีก็งาย ๆ เพียงหม่ันทําความสะอาดคียบอรดดวย

ผาเน้ือนุมชุบนํ้าหมาด ๆ มาเช็ด ทําความสะอาดยิ่งบอยเทาไร ก็เส่ียงตออาการทองรวง

นอยลงไปเทาน้ัน แตกอนจะเช็ดคียบอรด อยาลืมถอดปล๊ักคอมพิวเตอรกอน เพราะ

อาจจะเปล่ียนจากอาการทองเสีย เปนโดนไฟดูดได อีกเรื่องปญหาเกี่ยวกับสายตา 

การใชคอมพิวเตอรนานเกิน 6 ชั่วโมงตอวัน จะทําใหตาขาดนํ้าหลอเล้ียง เกิดอาการ

ระคายเคืองได และอาการที่ตามมาคือ ตาพราและมองไมเห็นชั่วคราว นอกจากน้ี ยัง

อาจมีอาการไมเกรนพวงมาดวย เพราะเม่ือตาเกิดความเครียด กลามเน้ือตาจะบีบรัด

เลนสตาจนเม่ือยลา เม่ือเกิดอาการแลวรักษาอยางงาย ๆ คือควรพักสายตาทุก ๆ 10 

นาที ดวยการเปล่ียนไปมองวัตถุที่อยูไกลออกไปสัก 20 ฟุต มองสัก 2-3 นาที แลวคอย

ทํางานตอ และปรับระดับจอคอมพิวเตอรใหต่ํากวาระดับสายตาในแนวระนาบประมาณ 

20 องศา ระยะในการมอง ควรอยูระหวาง 50-70 ซ.ม. เกาอ้ีปรับระดับได หรือโตะปรับ

ระดับความสูงได ควรน่ังหลังตรง หลังพิงพนักพิง และใครที่อยากคลายความเม่ือยลา

ใหกับดวงตาตนเอง ก็มีวิธีงาย ๆ มาแนะนํากัน คือ น่ังลงในทาสบาย ๆ หายใจเขาออก

ชา ๆ ถูฝามือทั้งสองใหพออุน นําฝามือประคบบนดวงตา โดยหลับตาลง อยาใหฝามือ

แนบชิดกับดวงตามากเกินไป น่ังน่ิง  ๆในทาดังกลาว ประมาณ 1 นาที คอย  ๆเอามือออกชา ๆ 

จะชวยใหรูสึกสบายตาขึ้น  

ขอแถมอีกหนอยวา การกินผักผลไมชวยรักษาอาการจากโรคคอมพิวเตอรได

เชนกัน สุดทายแลว ส่ิงที่จะชวยใหหางไกลจากโรคคอมพิวเตอรไดดีที่สุดคือ การทํางาน

หรือสนุกกับคอมพิวเตอรในระยะเวลาที่พอเหมาะดื่มนํ้าสะอาดเยอะ ๆ และหาเวลา

ออกกําลังกายเปนประจํา เพียงแคน้ีไมวาโรคอะไรก็เขามาสูตัวของเราไดยากแลว 
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แหลงอางอิง 

เตือนภัย : โรคที่เกิดจากการใชคอมพิวเตอร เขาถึงไดจาก http://www.dek-d.com/content/ 

lifestyle/17369/สืบคนเม่ือวันที่ 20 มิถุนายน 2554 

พัฒนาจิตเพื่อสุขภาพ เขาถึงไดจาก http://watkhaoprarorb.com สืบคนเม่ือวันที่ 20 

มิถุนายน 2554 

ภราดร เดชสาร Team content.มปป. เตือนภัยโรคจากคอมพิวเตอร เขาถึงไดจาก www. 

thaihealth.or.th สืบคนเม่ือวันที่ 20 มิถุนายน 255 
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สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระมารดาแหงการ
คุมครองความหลากหลายทางชีวภาพ 

นุชจรินทร แกลวกลา 

ประเทศไทยเปนประเทศที่มีความอุดมสมบูรณของทรัพยากรธรรมชาติและมี

ความหลากหลายทางชีวภาพสูง เน่ืองดวยตั้งอยูในเขตรอนและเปนที่ทราบกันดีวา 

ความหลากหลายทางชีวภาพ หมายถึง ความหลากหลายของแหลงนิเวศหรือองครวมของ

สรรพส่ิงที่มีชีวิตทั้งระบบ เปนความสัมพันธระหวางส่ิงมีชีวิตกับถิ่นที่อยูอาศัย ความ

หลากหลายของชนิดสัตว ชนิดพืช และสายพันธุ และความหลากหลายของระบบนิเวศ ซ่ึง

ความหลากหลายทางชีวภาพเปนองคประกอบสําคัญทั้งตอความเปนอยูของมนุษย ตอ

ความม่ันคงทางอาหาร ตอการแกไขปญหาความยากจน และตอการพัฒนา ความ

หลากหลายทางชีวภาพที่ประเทศไทยมีน้ัน จัดวาเปนมรดกอันลํ้าคายิ่งของชาติและของ

โลก ความหลากหลายทางชีวภาพของประเทศที่เคยมีอยางอุดมสมบูรณไดถูกคุกคาม

และลดลงอยางตอเน่ืองจากการตัดไมทําลายปา การลักลอบลาสัตวปา การทําลายระบบ

นิเวศเพื่อการพัฒนา การถือครองโดยผิดกฎหมาย การคาพืชปาและสัตวปา ความกดดัน

ทางเศรษฐกิจ และชนิดพันธุตางถิ่นที่แพรระบาด รวมถึงการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

จนเปนที่ประจักษชัดวาสัตวปาบางชนิด ไดแก กูปรี สมัน และแรดชวา ที่ในอดีตมีอยู
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อยางชุกชุมน้ัน ปจจุบันไมมีอยูในประเทศไทยแลว แมกระทั่งจํานวนชางปาซ่ึงเปนสัตว

สัญลักษณของประเทศนับแตอดีต ก็ลดลงอยางรวดเร็ว พืชบางชนิดที่พบเปนจํานวนนอย

เฉพาะแหงเดียวเทาน้ันในประเทศไทย เชน ชมพูภูคา พบที่อุทยานแหงชาติดอยภูคา 

จังหวัดนาน ปาลมเจาเมืองถลาง พบที่เขาพระแทว จังหวัดภูเก็ต เปนตน ก็ไดถูกคุกคาม

ถิ่นที่อยูอาศัยเชนกัน แมแตระบบนิเวศตาง ๆ ก็ถูกคุกคามจนมีพื้นที่ลดลงอยางตอเน่ือง 

นับตั้งแตสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์  พระบรมราชินีนาถ เสด็จดํารงพระอิสริยยศสมเด็จ 

พระบรมราชินีแหงพระราชอาณาจักรไทย เม่ือ พ.ศ. 2493 จนถึงปจจุบัน เปนชวงเวลา

ยาวนานถึง 60 ป ที่ไดทรงมีพระราชปณิธานอันแนวแนและม่ันคง ที่จะทรงปฏิบัติ 

พระราชกรณียกิจทํานุบํารุงประเทศและพสกนิกรของพระองค ในฐานะพระอัครมเหสี 

คูพระบารมีแหงพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว โดยทรงงานหนัก ตรากตรําพระวรกาย 

เพื่อขจัดปดเปาความทุกขยากของประชาชนใหมีความเปนอยูที่ดีขึ้น พระมหากรุณาธิคุณ

ของพระองค ยังครอบคลุมไปถึงสรรพชีวิตทั้งหลาย อันหลอมรวมเปนองคประกอบของ

ความหลายหลายทางชีวภาพ ซ่ึงเปนทรัพยากรพื้นฐานในการดํารงชีวิตของพสกนิกร 

ทั้งน้ี ทรงตระหนักดีวาธรรมชาติคือสายใยแหงชีวิต ตางมีความผูกพันและเชื่อมโยงกัน

อยางลึกซ้ึง จึงทรงใหความสนพระราชหฤทัยเปนอยางยิ่งในการอนุรักษทรัพยากรปาไม

อันเปนถิ่นอาศัยของพืชและสัตว เปนแหลงตนนํ้าลําธารที่สําคัญ ทรงตระหนักดีวาการ

เปล่ียนแปลงไปของสวนใดสวนหน่ึงลวนสงผลกระทบตอสมดุลแหงธรรมชาติอยางมี

นัยสําคัญ พระราชกรณียกิจดานการอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและการคุมครองความ

หลากหลายทางชีวภาพน้ัน ไดเปนที่ปรากฏแกสายตา และประจักษชัดในดวงใจของ

ปวงชนชาวไทยเสมอมา ดังจะเห็นไดจากโครงการในพระราชดําริ พระราชดํารัสและ

พระราชกระแสรับส่ังในโอกาสตาง ๆ อันทรงแสดงถึงความหวงใยในทรัพยากรธรรมชาติ

และการคุมครองความหลากหลายทางชีวภาพที่นับวันจะลดนอยถอยลง พระราชดํารัส 

ในโอกาสตาง ๆ ทรงแสดงถึงความหวงใย ใสพระทัย และทรงมีพระปณิธานอันมุงม่ันใน

การอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและความหลากหลายทางชีวภาพมาอยางตอเน่ืองและ

ยาวนาน อันเปนจุดเริ่มตนของโครงการพระราชดําริหลากหลายโครงการที่ดําเนินการ
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จนประสบความสําเร็จ ไดปรากฏเปนที่ประจักษมาอยางตอเน่ืองนับแตอดีตจนถึง

ปจจุบัน อาทิ พระราชดํารัส วันที่ 7 ตุลาคม 2518 ที่กลาววา “...ทรัพยากรธรรมชาติ

ในพื้นพิภพน้ันมีอยูจํากัด ในขณะที่ประชากรของโลกน้ันเพิ่มจํานวนอยางมากมายและ

รวดเร็ว ทําใหทรัพยากรธรรมชาติเกิดขาดแคลนและทําใหการดําเนินชีวิตในโลกน้ี

ยากลําบากขึ้นทุกวัน ภาวะเชนน้ีก็มิใชจะเปนภาวะที่เกิดขึ้นชั่วคราว หากแตจะตอง

เปนไปโดยตลอดและอาจทวีความรุนแรงขึ้นตอ ๆ ไป แตถาทุกฝายเห็นใจกัน มีความ

รอบรูและเขาใจวาเวลาน้ีทั่วโลกเกิดความยากเข็ญ เพราะภาวะการเงินปนปวนส่ันสะเทือน 

เพราะขาดแคลนทรัพยากรธรรมชาติที่สําคัญ ๆ หลายอยาง แลวพยายามที่จะอะลุมอลวย

กัน ไมเห็นแตประโยชนตัวขางเดียว ตางฝายตั้งใจที่จะค้ําจุนกันชวยเหลือคนละไมละมือ 

ก็พอที่จะอยูรวมกันไดอยางสะดวกสบาย...” ดวยพระราชปณิธานอันแนวแนและทรง

ชี้แนะแนวทางในการทรงปฏิบัติอยางจริงจังน้ี จึงทําใหสํานักความหลากหลายทางชีวภาพ 

สํานักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ

และส่ิงแวดลอม ในฐานะหนวยประสานงานกลางของอนุสัญญาวาดวยความหลากหลายทาง

ชีวภาพ ไดนําเสนอเรือ่งการถวายพระราชสมัญญา “พระมารดาแหงการคุมครองความ

หลากหลายทางชีวภาพ” แดสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ ตอคณะกรรมการ

อนุรักษและใชประโยชนความหลากหลายทางชีวภาพแหงชาติ ซ่ึงคณะกรรมการมีมติ

เห็นชอบและดําเนินการเสนอตอคณะรัฐมนตรี และคณะรัฐมนตรีไดมีมตินอมเกลาถวาย

พระราชสมัญญานาม พระมารดาแหงการคุมครองความหลากหลายทางชีวภาพ แดสมเด็จ

พระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ โดยประกาศสํานักนายกรัฐมนตรี ลงวันที่ 20 

พฤศจิกายน 2553 และประกาศในราชกิจจานุเบกษา ฉบับประกาศและงานทั่วไป เลม 

127 ตอนพิเศษ 136 ลงวันที ่26 พฤศจิกายน 2553 
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แหลงอางอิง 

สํานักความหลากหลายทางชีวภาพ สํานักงานนโยบายและแผนทรัพยากรธรรมชาติ

และส่ิงแวดลอม กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ และส่ิงแวดลอม.2554. 

สมเด็จพระนางเจาสิริ กิติ์  พระบรมราชินีนาถกับการคุมครองความ

หลากหลายทางชีวภาพ. รายงานการประชุม ในการประชุมครั้งที่ 3/2553  

เม่ือวันที่ 22 ธันวาคม 2553. 

http://thailogolover.blogspot.com/2011/05/2011-hm-queen-mother-of-

biodiversity.html. เขาถึงเม่ือ 19/06/2554 

http://chm-thai.onep.go.th/chm/news/press20110425_2.htmlเข าถึ ง เ ม่ือ  

19/06/2554 

http://www.biothai.net/news/6136  เขาถึงเม่ือ 19/06/2554 
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คุณจะไดอะไรจากงานสัปดาหวิทยาศาสตร
....ในป 2554 

อุษาวดี ตันติวรานุรักษ  

สวัสดีคะ ทานผูฟงที่เคารพ ในเดือนสิงหาคมของทุกป มีวันสําคัญทางวิทยาศาสตร

ของประเทศไทยวันหน่ึงคือ “วันวิทยาศาสตรแหงชาติ” ซ่ึงทุกสถาบันและหนวยงานที่เก่ียวของ

ตางก็จัดกิจกรรมทางดานวิทยาศาสตรขึ้นในชวงเวลาดังกลาว รวมทั้งคณะวิทยาศาสตร 

มหาวิทยาลัยบูรพาดวย ดังน้ัน ในวันน้ีจึงมีเรื่องราวเก่ียวกับงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ

ภาคตะวันออกมาเลาสูกันฟงคะ วันวิทยาศาสตรน้ีไดเริ่มมีขึ้นเปนครั้งแรก เม่ือวันที่ 18 

สิงหาคม พ.ศ.2525 โดยมติของคณะรัฐมนตรี เม่ือวันที่ 14 เมษายน พ.ศ. 2525 เพื่อ

เปนการเฉลิมพระเกียรติแดพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัวอันเปน "พระบิดาแหง

วิทยาศาสตรไทย" เพราะทรงคํานวณการเกิดสุริยุปราคาที่ตําบลหวากอ จังหวัดประจวบคีรีขันธ 

เม่ือวันที่ 18 สิงหาคม พ.ศ. 2411 ไดอยางแมนยํา ดังน้ันวันที่ 18 สิงหาคม ของทุกป ไดมี

การจัดงานวันวิทยาศาสตรแหงชาติขึ้นทั่วประเทศ โดยเริ่มตั้งแตป พ.ศ. 2525 เปนตนมา 

โดยมีกระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน เปนหนวยงานหลักในการจัด

รวมกับหนวยงานอ่ืนที่เก่ียวของกับวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีทั้งภาครัฐและเอกชน

และตอมาในป พ.ศ. 2527 งานวันวิทยาศาสตรแหงชาติไดรับการขยายใหเปนงานใหญขึ้น 

เปนงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ โดยจะมีการจัดงานในระหวางวันที่ 18-24 สิงหาคม
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ของทุกป โดยมีวัตถุประสงคหลักของการจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ คือ เพื่อ

เปนการเฉลิมพระเกียรติและพระปรีชาสามารถทางดานวิทยาศาสตรของพระบาทสมเด็จ

พระจอมเกลาเจาอยูหัวอันเปน"พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" เพื่อเปนการสงเสริม

และเผยแพรผลงานการคนควาวิจัยทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ซ่ึงมีความจําเปน

อยางยิ่งตอการพัฒนาประเทศ เพื่อสนับสนุนใหกําลังใจและโอกาสแกนักวิจัย นักประดิษฐ 

ไดแสดงผลงานตอสาธารณชน และเพื่อสงเสริมความรวมมือระหวางภาครัฐและเอกชนใน

การนําวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีไปใชในการพัฒนาประเทศอยางมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง

เพื่อเสริมสรางบรรยากาศทางวิทยาศาสตร อันเปนวิถีทางหน่ึงของการแกปญหาการขาด

แคลนกําลังคนทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี  

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา รวมกับกระทรวงวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

และสมาคมวิทยาศาสตรแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ กําหนดจัด “งานสัปดาห

วิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออกประจําป 2554” ณ คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา 

ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม 2554 ถาทานผูฟงไดเขามาเยี่ยมชมงานสัปดาหวิทยาศาสตร

แหงชาติ ภาคตะวันออก ในปน้ี คุณจะไดอะไรมากมายจากงานน้ี ไมวาจะเปนกิจกรรม

ตามประเพณี ไดแก พิธีถวายพานพุมสักการะ "พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" 

นิทรรศการเทิดพระเกียรติและพระปรีชาสามารถดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีของ 

"พระบิดาแหงวิทยาศาสตรไทย" กิจกรรมการประกวด/การแขงขัน อาทิเชน การประกวด

วาดภาพจินตนาการทางวิทยาศาสตร (ระดับประถม, ม.ตน, ม.ปลาย) การประกวดวาด

ภาพการตูนทางวิทยาศาสตร (ระดับประถม) การแขงขันตอบปญหาทางวิทยาศาสตร 

(ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันกระบวนการแกปญหาทางวิทยาศาสตร (ระดับ ม.ตน, 

ม.ปลาย) การแขงขันโตวาที (ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การประกวดโครงงานวิทยาศาสตร 

(ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันการแสดงทางวิทยาศาสตร (Science Show) (ระดับประถม, 

ม.ตน) การประกวดส่ิงประดิษฐและนวัตกรรมนักวิทยาศาสตรนอย (ระดับประถม) 

การประกวดเรียงความ (ระดับ ม.ตน, ม.ปลาย) การแขงขันอัจฉริยภาพทางคณิตศาสตร (B-

MAGIC) ระดับมัธยมศึกษาตอนตน ครั้งที่ 1 เปนตน และกิจกรรมเสริมทักษะและความรู
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ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี อาทิเชน การจัดนิทรรศการจากภาควิชา การนําเสนอ

ผลงานวิจัยของคณะวิทยาศาสตร การอบรมเชิงปฏิบัติการ ซ่ึงในการจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตร

แหงชาติ ไดมีการมอบรางวัลใหแกครูดีเดนดานวิทยาศาสตร คณิตศาสตร 8 จังหวัด

ภาคตะวันออก ในสาขาวิทยาศาสตร และสาขาคณิตศาสตร ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

และสาขาเคมี สาขาชีววิทยา สาขาฟสิกส และสาขาคณิตศาสตรระดับมัธยมศึกษาตอน

ปลาย  

ทานผูฟงคะ การจัดงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติครั้งน้ีมีประโยชนตอ

ทานผูฟงทุกทานเปนอยางมาก ดิฉันขอถือโอกาสน้ีประชาสัมพันธมายังนักเรียน นิสิต 

นักศึกษา และขอเชิญชวนประชาชนทั่วไป เขารวมชมผลงานดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี 

และส่ิงแวดลอม ที่บริเวณคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 

ระหวางวันที่ 17-19 สิงหาคม 2554 และถาทานผูฟงที่ตองการทราบขอมูลเพิ่มเติม 

ขอใหติดตอที่สํานักงานคณบด ีคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 

โทรศัพท 038-103161 และ 038-103162 ไดทุกวันในเวลาราชการคะ  หรือดู

รายละเอียดไดจากเว็บไซตงานสัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติภาคตะวันออก ครั้งที่ 28 ที่

http://www.sci.buu.ac.th/sciweek/ คะ และถาผูที่เขารวมงานไดอะไรจากงาน

สัปดาหวิทยาศาสตรแหงชาติ ภาคตะวันออก ครั้งที่ 28 ในปน้ี โปรดเลาความประทับใจ

สงมายังคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา บางแสน ชลบุรี 20131 ผูที่เขารวมงาน

จะไดรับของที่ระลึกจากคณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพาคะ  

 

แหลงอางอิง 

วรนุช อุษณกร. ประวัติวันสําคัญที่ควรรูจัก. พิมพครั้งที่ 2. กรุงเทพฯ : โอเดียนสโตร.2543 

เขาถึงทาง http://www.lib.ru.ac.th/journal/aug/aug1 8 -ScienceDay.html/ 
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เสริมสรางเอกลักษณของชาติ, สํานักงาน.2547. สดุดีบุคคลสําคัญ เลม 18.กรุงเทพฯ :  

ศรีเมืองการพิมพ. 
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มารูจัก “กุงเคย” ที่ใชทํากะปกันเถอะ 

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ เม่ือพูดถึง “นํ้าพริกกะป” ตอมรับรสของหลาย ๆ ทาน

จะเริ่มทํางานและจะรูสึกหิวขาวขึ้นมาทันที เชื่อวาหลาย ๆ ทานคงทราบที่มาวากะปน้ัน

ทํามาจากสัตวชนิดหน่ึงที่เรียกวา “เคยหรือกุงเคย” อยางไรก็ตาม ทานทราบหรือไมวา 

เคยหรือกุงเคยน้ัน คืออะไร เปนสัตวกลุมเดียวกับกุงหรือไม มีลักษณะเปนอยางไร 

สามารถพบหรือจับกุงเคยเหลาน้ีไดจากที่ไหนบาง และกะปที่เรานํามารับประทานน้ัน

ไดมาจากกุงเคยชนิดใด และมีกรรมวิธีการทําอยางไร วันน้ีเราจะมาหาคําตอบกันคะ   

เคยหรือที่เราเรียกกันติดปากวากุงเคยน้ัน จัดเปนสัตวไมมีกระดูกสันหลังใน

กลุมครัสเตเชียนเชนเดียวกับกุงและปู เคยเปนสัตวมีขนาดเล็กและมีรูปรางคลายกุง จึง

ถูกเรียกวา “กุงเคย” พบอาศัยอยูรวมกันเปนฝูงตามชายฝงทะเล บริเวณที่มีนํ้าลึกไมเกิน 

2 เมตร หลายชนิดพบอาศัยอยูบริเวณปากแมนํ้า ตามลําคลองบริเวณปาชายเลน บางครั้งก็

อาจพบในนากุงและบอปลา เคยที่นิยมใชทํากะปมีขนาดยาวประมาณ 1.5-2.0 เซนติเมตร 

มีเปลือกบางและน่ิม สําหรับประเทศในแถบเอเชียตะวันออกเฉียงใตบางประเทศ เชน 

ลาว กัมพูชา เวียดนาม ฟลิปปนส รวมทั้งประเทศไทยน้ัน เคยจัดเปนสัตวเศรษฐกิจชนิดหน่ึง 

สามารถนํามาแปรรูปเปนอาหารที่ใหคุณคาทางโภชนาการสูง และมีประโยชนตอรางกาย 

เชน ใชเคยทํากะปหรือกุงแหง เปนตน 

ชนิดของเคยที่นิยมใชทํากะปแบงออกเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ 

1. เคยในกลุมอะซีเตส (Acetes) สวนใหญอยูในสกุลอะซีเตส ซ่ึงจัดอยูในอันดับ 
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(order) เดคาโพดา (Decapoda) เชนเดียวกับกุงทั่วไป แตมีลักษณะแตกตางจากกุงทั่ว ๆ 

ไป คือ กรีส้ันมากจนแทบจะมองไมเห็น ขาเดินคูที่ 4 และ 5 ลดรูปหายไป จึงเห็นขาเดิน

เพียง 3 คูและมองเห็นกามหนีบไมชัดเจนเหมือนกุง โคนหางจะมีจุดสีชมพูปนแดง เคย

ในกลุมน้ีมีชื่อเรียกตาง ๆ กัน ตามขนาดของลําตัว ตามสีของอวัยวะตาง ๆ ที่มองเห็น

และตามลักษณะของการรวมกันอยู เชน ถาเรียกตามขนาดของลําตัว พวกที่ลําตัวมี

ขนาดใหญจะเรียก เคยโกรง เคยหยาบหรือเคยใหญ ถาเรียกตามสี เชน สีของหนวดจะเรียก 

เคยสายไหม ซ่ึงนิยมเรียกทางภาคใต สีของลําตัวเรียก เคยดอกเลา สีของหางเรียก เคย

หางแดง สวนการเรียกตามลักษณะของการรวมกันอยูเรียก เคยฝูง เคยประดา เคยใน

กลุมน้ีมีขนาดใหญ ขนาดที่พบคือ 1-4 ซม พบชุกชุมตามชายทะเลที่มีหาดเปนทราย 

เคยในกลุมน้ีถูกนํามาทํากะปมากที่สุด เน่ืองจากมีขนาดใหญกวาเคยในกลุมอ่ืน ๆ 

นอกจากจะใชทํากะปแลวยังใชทําเปนกุงแหงฝอยไดอีกดวย  

2. เคยในกลุมไมสิด (Mysid) จัดอยูในอันดับไมสิดาเซีย (Mysidacea) ซ่ึง

แตกตางจากอันดับของกุงทั่วไป มีลักษณะที่สําคัญคือ ตรงโคนแพนหางอันในมีลักษณะ

คลายฟองอากาศและในเพศเมียจะมีถุงไขติดอยูบริเวณทอง จึงมีชื่อเรียกทางวิทยาศาสตร

วา กุงโอปอสซ่ัม (opossum shrimp) สวนใหญของเคยในกลุมน้ีถูกพบในบริเวณแหลง

นํ้ากรอยที่มีพื้นเปนเลน ที่นิยมใชทํากะปสวนใหญอยูในสกุลมีโสโพดอปสิส (Mesopodopsis) 

ไดแก เคยตาดํา เคยละเอียด เคยตาดําหวาน เคยลายไมไผ เพศผูมีความยาวประมาณ 

6.0-11.9 มม. เพศเมีย 6.0- 12.9 มม. พบในจังหวัดจันทบุรี ชลบุรี ฉะเชิงเทรา สมุทรปราการ 

สมุทรสงคราม เพชรบุรี และสุราษฏรธานี และบางชนิดอยูในสกุลอะแคนโทไมสิส 

(Acanthomysis) ไดแก เคยหนาสนิม เคยขี้เทา เคยตาดําเล็ก เพศผูและเพศเมียมี

ความยาวอยูระหวาง 5.0-9.9 มม. พบในจังหวัด ชลบุรี ฉะเชิงเทรา เพชรบุรี เคยในกลุมน้ี 

ถูกนํามาทํากะปนอยกวากลุมอะซีเตส เน่ืองจากมีขนาดเล็กกวา 

การทําประมงหรือการจับเคย สวนใหญใชอวนที่มีขนาดชองตาประมาณ 1-2 

มม เครื่องมือที่ใชแบงออกเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ เคล่ือนที่และประจําที่ พวกที่

เคล่ือนที่ไดอาจใชแรงคนหรือกําลังแรงจากเครื่องยนต พวกที่อยูประจําที่ก็มักจะผูกติด
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กับหลัก เสา หรือวัตถุหนัก เพื่อใหเครื่องมืออยูกับที่ ไมลอยไปไหน เครื่องมือเคล่ือนที่

ไดแก อวนลอม อวนเข็นทับตล่ิง อวนลาก อวนรุน ระวะรุนเคย เจียดเคย สวิงชอนเคย

และถุงลากเคย เครื่องมือประจําที่ไดแก โพงพาง รั้วไซมาน ยอปก ถุงซ้ัง ถุงยักษ รอเคย

และปองเคย สวนฤดูกาลจับเคยจะขึ้นอยูกับสภาพของลมฟาอากาศและลมมรสุม

เน่ืองจากเคยเปนสัตวนํ้าขนาดเล็กเม่ือถูกกระแสนํ้าและกระแสลมมากระทบกระเทือน

ก็จะถูกพัดพาไปตามแรงคล่ืนและลม ฤดูทําการประมงเคยของแตละจังหวัดจึงแตกตาง

กันไปตามฤดูมรสุม เชน จังหวัดระยองถึงตราดจะอยูในชวงเดือนพฤษภาคมถึงธันวาคม

จังหวัดชลบุรี ฉะเชิงเทรา สมุทรปราการ สมุทรสาคร เพชรบุรจีะมีการทําการประมงเกือบ

ตลอดป จังหวัดประจวบคีรีขันธและชุมพรเคยจะชุกชุมในเดือนมีนาคมถึงเมษายน

จังหวัดสุราษฎรธานีจะชุกชุมในเดือนมีนาคมถึงเมษายนและกรกฎาคมถึงสิงหาคม และ

จังหวัดนครศรีธรรมราชถึงนราธิวาส ชวงที่เคยชุกชุมอยูระหวางเดือนมกราคมถึง

มีนาคม  

สําหรับกรรมวิธีในการทํากะปน้ัน เริ่มจากการนําเคยที่จับไดมาลางใหสะอาด 

โดยใชนํ้าทะเลลางใหปราศจากทราย สาหราย และปลาขนาดเล็กตาง ๆ ที่ปะปนมา 

จากน้ันก็นํามาเคลากับเกลือในอัตราสวนเคย 12 กิโลกรัมตอเกลือ 1 กิโลกรัม แลวนําไป

หมักในโองหรือถัง 1 คืน จากน้ัน นํามาตากแดด โดยสามารถทําได 2 วิธีคือ ตากแหง

กับตากเปยก การตากแหงน้ัน จะนําเคยที่คลุกเกลือแลวไปตากบนเส่ือรําแพน เชนเดียวกับ

การตากอาหารทะเลอ่ืน ๆ เพื่อใหนํ้าจากเคยระเหยออกไป สวนการตากเปยกน้ัน จะ

นําไปตากบนผาพลาสติกหรือผายาง สุดทายจะนําเคยที่ตากแดดน้ันไปบดหรือโมให

ละเอียด แลวนําไปตากแดดอีก 1 วัน แลวจึงบรรจุลงเขงหรือตะกราพลาสติกซ่ึงมีแผน

พลาสติกรอง ตั้งทิ้งไวอีก 1 สัปดาห เพื่อใหกะประอุหรือสุก ก็จะไดกะปอยางดี จากน้ัน

จึงนําไปอัดลงในถัง ในไห หรือในโอง เพื่อจําหนายตอไป 
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แหลงอางอิง 
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ปที่35 ฉบับที่ 1 หนา 67-88 
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กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน 

รังสิมา สูตรอนันต 

 กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนประดิษฐขึ้นครั้งแรกเม่ือป พ.ศ. 2475 ในประเทศ

เยอรมนี โดยนักวิทยาศาสตร 2 คน คือ แมกซ นอลล และ เอิรนท รุสกา กลองชนิดน้ีมี

หลักการทํางานคลายกับกลองจุลทรรศนชนิดใชแสงที่ใชกันอยูทั่วไป แตกตางกันที่

สวนประกอบภายใน กลาวคือ กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนจะใชลําอนุภาคอิเล็กตรอน

พลังงานสูง ซ่ึงไดจากขดลวดที่ถูกปลอยกระแสไฟฟาเขาไป แทนแสงจากหลอดไฟ ความ

ยาวคล่ืนของลําอนุภาคอิเล็กตรอนน้ันส้ันกวาความยาวคล่ืนแสงถึง 100,000 เทา ทําให

กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนสามารถใหประสิทธิภาพของกําลังขยาย และการแจกแจง

รายละเอียดไดเหนือกวากลองจุลทรรศนแบบใชแสง กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนมี

กําลังขยายสูงมากถึง 500,000 เทาหรือมากกวา เน่ืองจากอิเล็กตรอนมีขนาดเล็กมาก จึง

ตองมีการดูดอากาศออกจากตัวกลองใหเปนสุญญากาศ เพื่อปองกันการรบกวนของ

ลําแสงอิเล็กตรอน และเพื่อปองกันการเกิดการหักเห เน่ืองจากการชนกันของมวลอากาศ

กับลําแสงอิเล็กตรอน สําหรับเลนสตาง ๆ  ในกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนเปนเลนสแมเหล็กไฟฟา 

ไมใชเลนสแกวเหมือนในกลองจุลทรรศนธรรมดา เลนสแมเหล็กไฟฟาประกอบดวยขดลวด

พันรอบแทงเหล็ก เม่ือกระแสไฟฟาผานเขาไปทําใหเกิดสนามแมเหล็กขึ้น สนามแมเหล็ก

ไฟฟา ทําใหลําแสงอิเล็กตรอนเขมขนขึ้น เพื่อไปตกที่ตัวอยางวัตถุที่จะศึกษา ในปจจุบัน

กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนมี 2 แบบ ไดแก  

1.กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองผาน มีหลักการสรางภาพโดยการตรวจวัด
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อิเล็กตรอนที่ทะลุผานตัวอยางโดยลําแสงอิเล็กตรอนจะสองผานเซลลหรือตัวอยางที่

ตองการศึกษา ซ่ึงผูศึกษาตองเตรียมตัวอยางใหไดขนาดบางและเตรียมโดยเทคนิควิธี

พิเศษ ทั้งน้ีเพื่อใหลําอนุภาคอิเล็กตรอนผานทะลุได กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบ

สองผานเหมาะสําหรับศึกษารายละเอียดขององคประกอบภายในของตัวอยาง เชน 

องคประกอบภายในเซลล ลักษณะของเยื่อหุมเซลล ผนังเซลล เปนตน ซ่ึงจะใหรายละเอียด

สูงกวากลองจุลทรรศนชนิดอ่ืน ๆ เน่ืองจากมีกําลังขยายและประสิทธิภาพในการแจกแจง

รายละเอียดสูงมาก นอกจากน้ียังเปนเครื่องมือใชศึกษาในงานทางดานวัสดุศาสตรและ

วิศวกรรม ไดแก การศึกษาโลหะผสม การวิเคราะหโครงสรางฟลมบาง การวิเคราะหโพลิเมอร 

และการศึกษาสารก่ึงตัวนํา เปนตน 

2. กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองกราด เปนกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน

ที่มีกําลังขยายไมสูงเทากับกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองผาน ใชศึกษาโครงสราง

ของผิวเซลลหรือผิววัตถุ โดยลําแสงอิเล็กตรอนจะสองกราดไปบนผิวของวัตถุ การสรางภาพ

ทําไดโดยการตรวจวัดอิเล็กตรอนที่สะทอนจากพื้นผิวหนาของตัวอยางที่ทําการสํารวจ

ทําใหไดภาพที่มีลักษณะเปน 3 มิต ิจึงถูกนํามาใชในการศึกษาสัณฐานและรายละเอียด

ของลักษณะพื้นผิวของตัวอยาง เชน ลักษณะพื้นผิวดานนอกของเน้ือเยื่อและเซลล หนาตัด

ของโลหะและวัสดุ เปนตน ขอดีของกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองกราดเม่ือ

เปรียบเทียบกับกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนแบบสองผาน คือ ภาพโครงสรางที่เห็นจาก

กลองชนิดน้ี จะเปนภาพลักษณะ 3 มิติ ในขณะที่ภาพจากกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน

แบบสองผาน จะใหภาพลักษณะ 2 มิติ อีกทั้งวิธีการใชงานกลองชนิดน้ี รวมถึงวิธีการ

เตรียมตัวอยางเพื่อศึกษาจะมีความสะดวกรวดเร็วและงายกวากลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน

แบบสองผานมาก 

ในปจจุบัน กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนทั้งสองแบบไดกลายเปนเครื่องมือ

วิทยาศาสตรที่สําคัญมากสําหรับใชในการแพทย วิทยาศาสตร การวิจัย การเกษตร ซ่ึง

เปนที่ยอมรับและนิยมใชกันอยางกวางขวางทั่วโลก สําหรับทานผูฟงที่ตองการศึกษา

ตัวอยางดวยกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน เชน ทานมีความสนใจตองการเห็นภาพลักษณะ
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พื้นผิวของเสนผมของทานวาเปล่ียนไปอยางไรเปรียบเทียบกันกอนและหลังทําสีผม 

หรือสนใจภาพตัดขวางของเซลลเม็ดเลือดของทานวามีความเหมือนหรือแตกตางกับ

เซลลเม็ดเลือดของคนอ่ืน ๆ ซ่ึงดูไดจากงานวิจัย หรือภาพประกอบการศึกษาในบทเรียน 

ทานสามารถสงตัวอยางมาศึกษาไดที่หองปฏิบัติการกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน 

คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา โทร.038-103042 เราเปดบริการทุกวันในวัน

และเวลาราชการคะ อยางไรก็ตามการศึกษาตัวอยางดวยกลองจุลทรรศนอิเล็กตรอนมี

คาใชจายคอนขางสูง ดังน้ันตัวอยางที่สงมาศึกษาสวนใหญแลวจะมีเงินวิจัยอุดหนุนจาก

หนวยงาน หรือองคกร ทั้งส้ินคะ 

 

แหลงอางอิง 

ชัญชณา ธนชยานนท, สิทธิสุนทร สุโพธิณะ, ดร.จุรีรัตน ประสาร, Dr.John T.H. Pearce 

และวิลาสินี วุฒิถิรสกล.2546.การประยุกต TEM ในงานดานวัสดุศาสตรและ

วิศวกรรม.ศูนยเทคโนโลยีโลหะและวัสดุแหงชาติ (เอ็มเทค) สํานักงานพัฒนา

วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ (สวทช.). 

วิกิพีเดียสารานุกรมเสรี.กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน.สืบคนจาก http://th.wikipedia. 

org/wiki/ (วันที่คนขอมูล 22 มิถุนายน 2554) 

สถาบันนวัตกรรมและพัฒนากระบวนการเรียนรู มหาวิทยาลัยมหิดล.กลองจุลทรรศน

อิเล็กตรอน.สืบคนจาก http://www.atom.rmutphysics.com/charud/ 

scibook/nanotech/Page/Unit4-5.html (วันที่คนขอมูล 22 มิถุนายน 2554) 
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ฟอรมาลิน : ดาบสองคม 

สวามิน ีธีระวุฒ ิ

"นํ้ายาฟอรมาลิน" หรือบางคนอาจไดยินคําวา "นํ้ายาดองศพ" เปนที่รูจักกัน

มานานในทางการแพทยวาสารดังกลาว มีคุณสมบัติชวยรักษาสภาพศพไมใหเนาเปอย 

และยังเปนสวนผสมสําคัญในอุตสาหกรรมพลาสติกส่ิงทอ เพื่อรักษาเน้ือผาไมใหยับยน 

ขอมูลทางวิทยาศาสตรน้ันอธิบายวา สารละลายฟอรมาลดีไฮด หรือเรียกทั่วไปวา 'ฟอรมาลิน' 

หมายถึง สารละลายที่ประกอบดวยแกสฟอรมาลดีไฮดประมาณรอยละ 37 โดยนํ้าหนัก 

ในนํ้า และมีเมทานอล ปนอยูดวยประมาณ 10-15 % เพื่อปองกันการเกิดโพลิเมอรลักษณะ

ทั่วไปของฟอรมาลินเปนของเหลวใส ไมมีสี มีกล่ินฉุนเฉพาะตัว ฟอรมาลินน้ันเปน

เหมือนดาบสองคมที่ตองเลือกใชใหถูกที่ถูกทาง ไมเชนน้ันอาจเปนอันตรายได 

กอนอ่ืนขอเลาใหทานผูฟงทราบถึง คมดาบของฟอรมาลินในดานดี ๆ กันกอน 

ซ่ึงก็คือประโยชนของฟอรมาลินน่ันเอง ในทางการแพทยไดมีการนําสารละลายฟอรมาลดีไฮด

มาใชในความเขมขนตาง ๆ กันตั้งแตรอยละ 10 ขึ้นไป ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ

การใชเปนหลัก เชน ใชฆาเชื้อโรค (germicide) และฆาเชื้อรา (fungicide) และเปน

นํ้ายาดองศพ เปนตน ประโยชนสารประกอบเชิงซอนของฟอรมาลินดานอุตสาหกรรม 

อาทิเชน มีคุณสมบัติทําใหผา และกระดาษแขง็เกาะกัน จึงนํามาใชในการทําบอรด หรือไม

อัด ใชในอุตสาหกรรมส่ิงทอ เพื่อผลิตผงที่ใชในการเปล่ียนแปลงลักษณะนํ้าหนักและ

ความแข็งแรงของไหม สังเคราะห ใชในการรักษาผาไมใหยับหรือยนในอุตสาหกรรมกระดาษ 

เพื่อใหกระดาษล่ืนและกันนํ้าได นอกจากน้ีฟอรมาลินยังถูกนํามาใชเปนสารตั้งตน
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สําหรับผลิตภัณฑอ่ืนอีกมากมาย ที่ใชมากคือนําไปทําเม็ดพลาสติกชนิดตาง ๆ ที่มีชื่อ

เรียกกันวา ยูเรีย-ฟอรมัลดีไฮด หรือ ฟนอล-ฟอรมัลดีไฮด ที่ใชเปนกาวสําหรับเฟอรนิเจอรไม 

ใชทําโฟมเพื่อเปนฉนวน และใชในการผลิตเรซิน ใชฟอกสีและฟอกหนัง สวนประโยชน

ในดานการเกษตรน้ัน คือการใชฟอรมาลินในความเขมขนประมาณรอยละ 0.004 จะ

ชวยปองกันการขึ้นราในการเก็บรักษาขาวสาลีหรือกันการเนาเสียในพวกขาวโอต

หลังจากเก็บเก่ียว และใชเพื่อปองกันแมลงในพวกธัญพืชหลังการเก็บเก่ียว รวมทั้งยังใช

สําหรับการทําลายและปองกันจุลินทรียและตนไมที่เปนโรค ใชเปนปุย รวมทั้งการใส

ฟอรมาลินลงในบอเล้ียงปลา เพื่อปองกันการเกิดโรคในปลาแทนการใชดางทับทิม มาถึง

ตอนน้ีเราคงทราบกันแลววาฟอรมาลินน้ันมีประโยชนอยางมากมายเหลือเกิน    

อยางไรก็ตาม คมดาบอีกดานของฟอรมาลิน คือโทษและพิษภัยของฟอรมาลิน 

โดยผูจําหนายอาหารบางรายที่มีความเขาใจผิด หรืออาจเห็นแกประโยชนสวนตัว ไดใช

ฟอรมาลินในการเก็บรักษาอาหารทะเล เน้ือสัตว ผักสดชนิดตาง ๆ โดยคิดแตเพียงวา

ในเม่ือฟอรมาลินใชรักษาสภาพศพไดก็นาจะใชรักษาสภาพความสดของอาหารคนได

เชนเดียวกัน โดยสวนใหญจะใชกับอาหารที่สามารถเนาเสียไดงาย เชน เน้ือสัตว อาหาร

ทะเลสดรวมทั้งผักสดชนิดตาง ๆ เปนตน อันตรายของฟอรมาลินน้ันเกิดไดทั้งจากการสัมผัส 

สูดดม และรับประทานอาหารที่มีการปนเปอน ในกรณีที่เราไดรับอาหารที่มีการปนเปอนใน

ปริมาณต่ํา รางกายสามารถกําจัดได แตหากไดรับในปริมาณที่สูงขึ้นฟอรมาลินจะ

เปล่ียนรูปเปนกรดฟอรมิค ซ่ึงมีฤทธ์ิทําลายการทํางานของเซลลในรางกายทําใหเซลล

ตายได ฟอรมาลินน้ันมีพิษตอระบบตาง ๆ เกือบทั่วทั้งรางกาย ดังน้ี พิษตอระบบทางเดิน

หายใจ โดยหากไดรับในรูปไอระเหยของฟอรมัลดีไฮด แมจะปริมาณต่ํา ๆ ถาถูกตาจะ

เกิดการระคายเคืองตามากถาสูดดมเขาไปจะทําใหหลอดลมบวม แสบจมูก เจ็บคอ ไอ 

หายใจไมออก ปอดอักเสบ นํ้าทวมปอด ทําใหเปนแผลหรือถึงขั้นตาบอด ถาสูดดมเขา

ไปมาก ๆ จะทําใหนํ้าทวมปอด จนหายใจไมออก เกิดอาการแนนหนาอกและตายในที่สุด 

อาการเหลาน้ีอาจเกิดขึ้นหลายชั่วโมงหลังจากไดรับสารโดยไมมีอาการเจ็บปวดเลยก็ได

หากไดรับปริมาณนอยเปนเวลานาน จะมีอาการไอและหายใจติดขัด เพราะหลอดลม
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อักเสบ เปนตน ฟอรมาลินจะมีพิษรายแรงตอระบบทางเดินอาหาร ทําใหปวดศีรษะ

อยางรุนแรงหัวใจเตนเร็ว แนนหนาอก ปากและคอแหง คล่ืนไสอาเจียน ถายทอง ปวด

ทองอยางรุนแรง กระเพาะอาหารอักเสบ เกิดแผลในกระเพาะอาหาร หากไดรับสารน้ี

โดยการบริโภค จะเกิดอาการพิษโดยเฉียบพลัน ซ่ึงอาการมีตั้งแตปวดทองอยางรุนแรง

อาเจียน อุจจาระรวงปสสาวะไมออก หมดสติ ถาปลอยทิ้งไวอาจเสียชีวิต เพราะระบบ

หมุนเวียนเลือดลมเหลว ถาหากไดรับในปริมาณ 60-90 มิลลิลิตร จะทําใหการทํางาน

ของตับ ไต หัวใจ และสมองเส่ือมลง และกอใหเกิดการปวดแสบปวดรอนที่คอและปาก

เกิดการระคายเคืองตอเยื่อบุทางเดินหายใจ คล่ืนไส อาเจียน ปวดทองอยางรุนแรง หมดสติได 

นอกจากน้ียังพบวาฟอรมาลินเปนสารกอมะเร็งดวย การปฐมพยาบาลในกรณีที่เกิด

อันตรายจากการไดรับฟอรมาลิน หากถูกผิวหนัง ใหรีบลางออกทันทีดวยการรินนํ้าผาน

เปนปริมาณมาก ๆ เปนเวลาอยางนอย 15 นาที และจะไดผลดียิ่งขึ้นเม่ือใชนํ้ายา

แอมโมเนีย 5 % ถาเปอนเส้ือผาใหรีบถอดออกแลวลางรางกายดวยนํ้าและสบูออน 

สวนเส้ือผาใหนําไปซักกอนนํามากลับมาใชใหม ในกรณีที่อาการไมดีขึ้นใหรีบนําผูปวย

สงแพทย หากเกิดระคายเคืองตา ใหรีบลางออกจากตาโดยเร็ว ใหลางดวยนํ้าเกลือ นํ้าเย็น

ใหไหลผานตาเปนเวลาอยางนอย 15 นาที พรอมเปดเปลือกตาบนและลางเปนครั้งคราว 

หากหายใจเขาไป ใหรีบนําผูปวยออกจากบริเวณที่สัมผัสมายังที่ซ่ึงมีอากาศบริสุทธ์ิ 

และใหผูปวยสูดไอนํ้าจากนํ้าที่เติมแอมโมเนีย สําหรับสูดดมลงไป 2-3 หยด ถามีอาการ

รุนแรงใหชวยผายปอดและปมหัวใจ แลวรีบนําผูปวยสงแพทย แตหากกลืนหรือกิน

ฟอรมาลินเขาไป ถาผูปวยยังมีสติอยูใหดื่มนํ้าตามเขาไปเปนปริมาณมาก ๆ หรือใหดื่ม

นํ้านมตามเขาไปหลังจากดื่มนํ้าเขาไปแลว หรือใหถานชวยดูดซับ (activated charcoal) 

เขาไป ลางบริเวณปากผูปวย และใหบวนปากดวยนํ้า รีบนําผูปวยสงแพทยโดยเร็ว

ที่สุด   

ที่กลาวมาทั้งหมดน้ี ทานผูฟงจะเห็นไดวาฟอรมาลินน้ันเปนดาบที่มีสองคม 

คือใหทั้งคุณและโทษ ดังน้ันจึงควรใชดวยความระมัดระวัง และใชอยางถูกตองเหมาะสม 

จึงจะมีประโยชนตอเราอยางแทจริง 
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แหลงอางอิง 

สวนีย ฉ่ําเฉลียว.2545. ฟอรมาลินกับอาหารทะเล. วารสารฉลาดซ้ือ ปที ่9 ฉบับที่ 50 (ส.ค. 

- ก.ย. 2545).  

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา.2553. อันตรายจากฟอรมาลินในอาหาร วันที่

คนขอมูล 15 มิถุนายน พ.ศ. 2552. เขาถึงไดจาก : www.foodindustrythailand. 

com.  

Kiernan, J.A. (2000). Formaldehyde, formalin, paraformaldehyde and glutaraldehyde: 

What they are and what they do. J. Microscopy Today 8-12.  
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สุขภาพที่ดีเลือกได 

กรองจันทร รัตนประดิษฐ 

ในแตละวันเราจําเปนตองรับประทานอาหารมากมาย มีเคล็ดลับงาย ๆ ของ

การกินใหไดประโยชนสูงสุดตอสุขภาพจากฝายเทคโนโลยีอาหาร สถาบันวิทยาศาสตร

และเทคโนโลยแีหงประเทศไทยมาฝาก เพื่อเปนขอมูลการปรับเปล่ียนการบริโภคอาหาร

ใหถูกตองขึ้นคะ 

1. กินอาหารเชา เปนพฤติกรรมพื้นฐานที่สงผลตอจิตใจ และพลังชีวิตของคุณ

ไปตลอดทั้งวัน และชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด ลดอัตราเส่ียงตอการเกิด

โรคหัวใจ ชวยเผาผลาญพลังงานใหดขีึ้น ทําใหคุณกินอาหารในม้ืออ่ืน ๆ นอยลง  

2. เปล่ียนนํ้ามันที่ใชปรุงอาหาร ยอมจายแพงสักนิดใชนํ้ามันมะกอก หรือนํ้ามัน

ดอกทานตะวัน ปรุงอาหารแทนนํ้ามันแบบเดิมที่เคยใช เพราะเปนไขมันที่ไมเปนโทษตอ

รางกาย และมีกรดไขมันอ่ิมตัวที่เปนประโยชน ชวยลดไขมันในเสนเลือดไดเปนอยางดี  

3. ดื่มนํ้าใหมากขึ้น คนเราควรดื่มนํ้าวันละ 2 ลิตรเปนอยางนอย (ยกเวนในรายที่

ไตทํางานผิดปกติ) เพื่อหลอเล้ียงเซลลในรางกาย ฟนฟูระบบขับถาย รักษาระดับความ

เขมขนของเลือด จะทําใหสดชื่นตลอดวันเลยทีเดียว  

4. เสริมสรางแคลเซียมใหกับกระดูก ดวยการดื่มนม กินปลาตัวเล็กทั้งตัวทั้งกาง 

เตาหู ผลิตภัณฑจากถั่วเหลือง ผักใบเขียว เพราะแคลเซียมเปนส่ิงจําเปนที่จะเสริมสราง

ความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือและกระดูก ทําใหระบบประสาททํางานไดเต็มประสิทธิภาพ 

5. บอกลาขนมและของกินจุบจิบ ตัดของโปรดประเภทโดนัท คุกก้ี เคกหนาครีม
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หนานุม ออกจากชีวิตบาง แลวหันมากินผลไมเปนของวางแทน วิตามิน และกากใยใน

ผลไม มีประโยชนกวาไขมัน และนํ้าตาลจากขนมหวานซ่ึงใหคุณคาแตกตางกันมาก  

6. สรางความคุนเคยกับการกินธัญพืชและขาวกลอง เมล็ดทานตะวัน ขาวฟาง

และลูกเดือย รวมทั้งขาวกลองพบวา ชวยลดความเส่ียงตอโรคหัวใจถึง 1 ใน 3 เลยทีเดียว 

เพราะอุดมไปดวยไฟเบอร ที่ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล และควบคุมนํ้าตาลในเลือด 

ใหสมดุล  

7. จัดนํ้าชาใหตัวเอง ทั้งชาดํา ชาเขียว ชาอูลง หรือเอิรลเกรย ลวนแลวแตมี

คุณสมบัติตานอนุมูลอิสระ การดื่มชาวันละ 1 ถึง 3 แกว ชวยลดอัตราเส่ียงมะเร็ง

กระเพาะอาหารถึง 30 เปอรเซ็นต 

8. กินใหครบทุกส่ิงที่ธรรมชาติมี คุณตองพยายามรับประทานผักผลไมตาง ๆ 

ใหหลากสี เปนตนวา สีแดงมะเขือเทศ สีมวงองุน สีเขียวบล็อกเคอรี สีสมแครอท อยา

ยึดติดอยูกับการกินอะไรเพียงอยางเดียว เพราะพืชตางสีกัน มีสารอาหารตางชนิดกัน 

แถมยังเปนการเพิ่มสีสันการกินใหกับคุณดวย  

9. เปล่ียนตัวเองใหเปนคนรักปลา การกินปลาอยางนอยอาทิตยละครั้ง ไดทั้ง

ความฉลาดและแข็งแรง เพราะปลามีกรดไขมันโอเมกา 3 และโปรตีน ที่ชวยควบคุมการเตน

ของหัวใจใหเปนปกติ และบํารุงเซลลสมอง ทั้งยังมีไขมันนอย และยอยงาย  

10. กินถั่วใหเปนนิสัย ทําใหถั่วเปนสวนหน่ึงของอาหารที่คุณตองกินทุกวัน 

วันละสัก 2 ชอน ไมวาจะเปนของหวานของคาว หรือวาของวางก็ทั้งโปรตีน วิตามิน และแรธาตุ

สําคัญ ๆ หลายชนิด ตางพากันไปชุมนุมอยูในถั่วเหลาน้ี ควรกินถั่วอยางสมํ่าเสมอ แตไม

ควรกินครั้งละมาก ๆ เพราะมีแคลอรี่สูง อาจทําใหอวนได  

ถาปฏิบัติใหไดครบทุกขอตามคําแนะนําขางตนน้ีจนเปนนิสัย สุขภาพดี ๆ ก็

อยูใกล ๆ คุณ โดยคุณควรเพิ่มเติมในเรื่องการออกกําลังกายงาย ๆ ดวยการเดินใหเร็ว

ขึ้น เพื่อชวยใหสุขภาพหัวใจแข็งแรง ลองเดินใหเร็วขึ้นอีกนิด อาจใชเวลาเดินในชวงเชา 

หรือหลังเลิกงาน ใหไดวันละ 20 นาที จะชวยบริหารหลอดเลือด หัวใจใหแข็งแรง 

พรอมทั้งลองหยุดภาระวุน ๆ สักสัปดาหละวัน หรือวันละ 1 ชั่วโมง ใหปลอดจากเรื่องงาน 
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และคนรอบขาง ใหเวลาอยูคนเดียวตามลําพัง จะชวยใหคุณรูสึกสงบ อาจจะฟงเพลง

เงียบ ๆ หรืออาบนํ้าอุน ๆ แลวอานหนังสือเลมโปรด ชมดอกไม เปนการเติมความรื่นรมย

ทางดานจิตใจ ทําใหคุณสดชื่น และมีความสุข และใหหางไกลจากโรครีบรอน เรงรีบจนแทบ 

ไมมีเวลาสําหรับตัวเอง อยาลืมบอกตัวเองอยาลืมยิ้มวันละนิดเพราะมันจะทําใหชีวิต

ของคุณมีสุขขึ้นอีกเยอะ 

 

แหลงอางอิง 

http://www.tistr-foodprocess.net/food_health/food_health14.htm 

http://www.oknation.net/blog/nonglek/2008/09/24/entry-1 
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อาหารและสารปรุงแตงอาหาร 
ตอสุขภาพของมนุษย 

นุชจรินทร แกลวกลา 

 สวัสดีคะทานผูฟง วันน้ีจะขอหยิบยกเรื่องอาหารและสวนผสมของอาหารที่

เรารับประทานแลวสงผลตอรางกายของคนเรามาใหฟงกันนะคะ ในแตละวันคนแตละ

คนมีลักษณะนิสัยการกินที่แตกตางกันออกไป แตสําหรับอาหารบางชนิดบางประเภท

น้ันควรจะรับประทานในบางม้ือบางเวลาเทาน้ัน เชน นํ้าแข็ง หรือนํ้าเย็น เพราะทําให

เกิดความบกพรองในการทําหนาที่ของกระเพาะอาหารและมาม นํ้าเย็นทําใหภายใน

รางกายเกิดความเฉื่อยในการทํากิจกรรมตาง ๆ ซ่ึงไปขัดขวางการยอยอาหาร นํ้าเย็น

หรือเครื่องดื่มเย็นอ่ืน ๆ ทําใหเกิดปญหากับรางกาย นอกจากน้ีแลวเครื่องดื่มนํ้าอัดลม

ประเภทตาง ๆ ที่มีสวนประกอบทั่วไปคือ กาซคารบอนไดออกไซด นํ้าตาล กรดซิตริก 

ซ่ึงเติมลงไปเพื่อรักษาสภาพไมใหเนาเสีย สารแตงสี สารแตงกล่ิน หรือ คาเฟอีน จะเห็น

วาสวนประกอบทั้งหมดที่เติมลงในเครื่องดื่มเหลาน้ีมีประโยชนตอรางกายนอยมาก 

ขอดีที่พอจะบอกไดคอื ชวยใหรางกายรูสึกกระปรี้กระเปรา เม่ือดื่มเขาไปเพื่อทดแทน

การสูญเสียนํ้า และพลังงานของรางกายเม่ือทํางานหนัก และอาหารประเภทตาง ๆ ที่

รับประทานกันทั่วไปก็มีขอควรระวัง เชน 

ไอศกรีมที่ชอบรับประทานทั้งเด็กและผูใหญก็มีประโยชนตอรางกายนอยมาก
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เพราะโดยทั่วไปไอศกรีมมีครีมเปนสวนประกอบอยูประมาณรอยละ 20-25 นํ้าตาลรอยละ 

15 และบางครั้งมีไขเปนสวนผสมอยูดวย นอกจากน้ียังเติมสารเคมีหลายอยางลงไป ไดแก 

สารลดความตึงผิว สารที่ใชในการถนอมอาหาร สารคงสภาพอาหาร หรือแมแตสีสังเคราะห

เพื่อใชในการแตงสีแตงรสชาตินุมนวล แตสารตาง ๆ ที่เติมลงไปน้ันลวนแตเปนอันตราย

ตอรางกายทั้งส้ิน และสารบางชนิดเปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งและ ทั้งยังไดรับ

อันตรายจากนํ้าตาล นม และไขมันไมอ่ิมตัวที่เติมลงไป สําหรับประโยชนของไอศกรีม

คือมีแคลเซียม วิตามินตาง ๆ ทั้ง วิตามิน เอ บี 2 และบี 12   

เคก ขนมปงกรอบหรือขนมอบชนิดตาง  ๆสวนผสมของอาหารเหลาน้ีประกอบดวย 

แปงขัดขาว นํ้าตาลทรายขาว เนยเทียม ไขมันไมอ่ิมตัว เชน เนย ครีม เปนตน และไข

ซ่ึงเปนสารอาหารที่มีคอเลสเตอรอล สูง พรอมดวยสารสังเคราะหในการแตงสี กล่ิน รส 

จะเห็นวา สวนผสมของอาหารเหลาน้ีลวนเปนอันตรายตอรางกายทั้งส้ิน 

ทอฟฟ และ ลูกกวาด ในทอฟฟมีสวนประกอบหลัก คือ แปงสาลี นํ้าตาลกลูโคส 

นมผง นํ้า นํ้าตาลทรายขาว สารแตงกล่ินและรส จะเห็นวาสวนประกอบเหลาน้ีสวนใหญ

เปนอันตรายตอรางกายรวมทั้งนมที่ใสลงไป จะทําใหมีปริมาณคลอเรสเตอรอลในเลือด

สูงขึ้น  

สําหรับอาหารซ่ึงเปนที่นิยมกันในหมูวัยรุนไดแกช็อกโกแลตที่ประกอบดวย

สารโกโก ซ่ึงผลิตมาจากผลโกโกสุกที่มีรสหวาน นํามาตากแหงแลวผานการคั่ว กะเทาะเอา

สวนเปลือกออก และไปบดจนไดผงโกโก โดยโกโกในธรรมชาติน้ันมีสารกระตุนเปนสวนประกอบ 

และสารหลักที่ทําหนาที่เปนตัวกระตุนในโกโก คือ ทรีโอบรอมมิน (Threobromine) และไทรามีน 

(Tyramine) ดังน้ันอันตรายจึงมาจากการกระตุนของสารที่เกิดขึ้น ซ่ึงเชื่อวาสารเหลาน้ี

ชักนําใหเกิดการปวดศีรษะแบบไมเกรนได นอกจากน้ีแลวในโกโกยังมีสารคาเฟอีน 

นํ้าตาลทรายขาว และสารแตงรส รวมทั้งนมผงที่เติมลงไปจะทําใหระดับคอเลสเตอรอล

ในเลือดเพิ่มขึ้น จะเห็นวาสารเหลาน้ีลวนแลวแตเปนอันตรายตอรางกาย สําหรับ

ประโยชนที่ไดจาก ช็อกโกแลตคือ แรธาตุตาง ๆ เชน เหล็ก แมกนีเซียม และโปแต

สเซียม 
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นอกจากน้ีแลวผลิตภัณฑนม อาหารแชแข็ง เพราะการถนอมอาหารดวยวิธี 

แชแข็งน้ัน อาหารจะถูกเก็บไวที่อุณหภูมิต่ํากวา-18 องศาเซลเซียส (หรือ 0 องศาฟาเรนไฮด) 

ทําใหอาหารเนาเสียชาลง ในกรณีของผักและผลไมที่ตองผานการฟอกขาวกอนนําไปแชแข็ง

น้ัน ทําใหเกิดการสูญเสียวิตามินที่ละลายในนํ้า ไดแก วิตามินบี และซี   

ในอาหารคาวประเภทตาง ๆ นิยมใชซอสปรุงรส และซอสขนประเภทตาง ๆ ซ่ึง

ซอสประเภทตาง ๆ เหลามีสวนประกอบที่เปนอันตรายตอรางกาย ไดแก นํ้าตาลทรายขาว

ที่ใชเติมในปริมาณที่มากเกินความจําเปน เกลือ พริกแดง และสารเคมีที่ใชในการถนอม

อาหาร เชน กรดซิตริก เปนตน  

ทานผูฟงเม่ือไดยินแบบน้ีแลวอยาเพิ่งนึกกลัวจนไมกลารับประทานอาหาร

ประเภทตาง ๆ ที่กลาวมานะคะ เพราะในกระบวนการผลิตอาหารแตละประเภทน้ันมี

มาตรฐานควบคุมปริมาณสวนประกอบไว ดังน้ันผูผลิตก็มีการระมัดระวังเชนกัน แตเรา

ในฐานะผูบริโภคซ่ึงในแตละวันเรารับประทานอาหารหลากชนิด การที่รูไวจะชวยกระตุน

เตือนใหเรามีความระมัดระวังในการกินมากขึ้นคะ 

 

แหลงอางอิง 

Food Additives to Avoid. เขาถึงทาง http://www.sweetpoison.com/food-

additives-to- avoid.html/22/06/2554  

Gupta,M.K. 2006. Miscellaneous Eatables and Their Harmful Ingredient; 

.Foods that are Killing you. 5th ed.Pustak Mahal., Delhi. 
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พายุ – มหันตภัยรายจากธรรมชาต ิ

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

สวัสดีคะทานผูฟงที่เคารพ ปจจุบันสภาวะโลกรอนไดสงผลใหเกิดปรากฏการณ

ตาง ๆ ตามธรรมชาติที่บอยและรุนแรงมากขึ้นกวาปกต ิเชน การเกิดแผนดินไหวที่บอยขึ้น

และบางครั้งก็เกิดคล่ืนยักษสึนามิที่รุนแรงตามมา นอกจากน้ียังพบอีกวา อุณหภูมิเฉล่ีย

ของโลกสูงขึ้นเรื่อย ๆ ทําใหเกิดความผิดปกติของสภาพภูมิอากาศของโลก เชน ในชวง

ฤดูหนาว มีอากาศหนาวมากกวาปกติและหิมะตกหนัก ในชวงฤดูรอน อากาศรอน

มากกวาปกติ พอถึงฤดูฝน ฝนก็ตกหนักมากกวาปกติ ทําใหเกิดนํ้าทวมในหลายแหงทั่ว

โลก สภาพภูมิอากาศที่แปรปรวนเหลาน้ี นับวันจะทวีความรุนแรงมากขึ้น สําหรับหน่ึง

ในมหัตภัยธรรมชาติใกลตัว ที่เกิดขึ้นกับหลาย ๆ ประเทศอยางหลีกเล่ียงไมไดก็คือ 

“พาย”ุ วันน้ีรายการวิทยาศาสตรเพื่อประชาชนจึงอยากใหทานผูฟงทุกทาน ไดมาทํา

ความรูจักกับมหันตภัยรายจากธรรมชาติประเภทน้ี 

พายุ คือ สภาพบรรยากาศที่ถูกรบกวนแบบใด ๆ ก็ตาม โดยเฉพาะที่ มี

ผลกระทบตอพื้นผิวโลก ความรุนแรงของพายุ จะมีหนวยวัดคลายหนวยริกเตอรของ

การวัดความรุนแรงแผนดินไหว แตการวัดความรุนแรงของพายุจะวัดจากความเร็วลม

สูงสุดใกลศูนยกลาง ซ่ึงอาจสูงถึง 400 กม./ชม. สําหรับความเร็วของการเคล่ือนตัว ทิศทาง 

การเคล่ือนตัวของพายุ และขนาดความกวางหรือเสนผานศูนยกลางของตัวพายุ อาจบงบอก

ถึงอาณาบริเวณที่จะไดรับความเสียหายวาครอบคลุมเทาใด พายุแบงเปนประเภทใหญ ๆ 

ได 3 ประเภท คือ 
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1. พายุฝนฟาคะนอง มีลักษณะเปนลมพัดยอนไปมา หรือพัดเคล่ือนตัวไปใน

ทิศทางเดียวกัน อาจเกิดจากพายุขนาดใหญที่ออนตัวและลดความรุนแรงของลมลง 

หรือเกิดจากหยอมความกดอากาศต่ํา รองความกดอากาศต่ํา อาจไมมีทิศทางที่แนนอน 

หากสภาพแวดลอมตาง ๆ ที่ชักนําใหเกิดฝนเหมาะสม ก็จะเกิดฝนตก มีลมพัด  

2. พายุเขตรอนตาง ๆ ซ่ึงตามขอตกลงระหวางประเทศ ไดจัดแบงระดับของ

พายุเขตรอนตามความรุนแรงของพายุไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

ก. พายุดีเปรสชัน (depression) ใชสัญลักษณ D มีความเร็วลมสูงสุดใกลศูนยกลาง

นอยกวา 34 นอต (63 กิโลเมตรตอชั่วโมง) เกิดจากพายุโซนรอนที่มีความเร็วลดลง 

กอใหเกิดพายุฝนฟาคะนองหรือฝนตกหนัก  

ข.พายุโซนรอน (tropical storm) ใชสัญลักษณ S เกิดขึ้นเม่ือพายุหมุนเขตรอน

ขนาดใหญออนกําลังลง ขณะเคล่ือนตัวในทะเล และความเร็วใกลศูนยกลางลดลงเม่ือ

เคล่ือนเขาหาฝง พายุโซนรอนมีความเร็วลมสูงสุดใกลศูนยกลางมีคาอยูระหวาง 34-63 

นอต (63-120 กิโลเมตร/ชั่วโมง)  

ค. พายุหมุนเขตรอน (Tropical cyclone) เกิดขึ้นเหนือทะเลหรือมหาสมุทร 

ซ่ึงอยูระหวางละติจูดที่ 30 องศาเหนือ ถึง 30 องศาใต หากเกิดเหนือเสนศูนยสูตร พายุจะมี

ทิศทางการหมุนทวนเข็มนาฬิกา และหากเกิดใตเสนศูนยสูตรจะหมุนตามเข็มนาฬิกา 

มีความเร็วลมสูงสุดใกลศูนยกลางมากกวา 63 นอต (120 กิโลเมตร/ชั่วโมง) ขึ้นไป มีลักษณะ

เดน คือ มีศูนยกลางหรือที่เรียกวา “ตาพาย”ุ ซ่ึงเปนบริเวณที่ลมคอนขางสงบ อากาศโปรงใส 

โดยอาจมีเมฆและฝนบางเล็กนอย ลอมรอบดวยพื้นที่บริเวณกวางรัศมีหลายรอย

กิโลเมตร ซ่ึงปรากฏฝนตกหนักและพายุลมแรง ลมแรงพัดเวียนเขาหาศูนยกลาง ดังน้ัน 

ในบริเวณที่พายุหมุนเขตรอนเคล่ือนที่ผานครั้งแรกจะปรากฏลักษณะอากาศโปรงใส 

เม่ือดานหนาของพายุหมุนเขตรอนมาถึงจะปรากฏลมแรง ฝนตกหนักและมีพายุฟา

คะนอง ลมกระโชกแรง ในขณะตาพายุมาถึง อากาศจะโปรงใสอีกครั้ง และเม่ือ

ดานหลังของพายุหมุนมาถึงอากาศจะเลวรายลงอีกครั้งและรุนแรงกวาครั้งแรก พายุ

หมุนเขตรอนมีชื่อแตกตางกันตามบริเวณที่เกิด ไดแก  
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พายุเฮอรริ เคน (hurricane) เกิดบริ เวณทิศตะวันตกของมหาสมุทร

แอตแลนติก เชน บริเวณฟลอริดา สหรัฐอเมริกา อาวเม็กซิโก ทะเลแคริบเบียน เปนตน 

รวมทั้งมหาสมุทรแปซิฟกบริเวณชายฝงประเทศเม็กซิโก  

พายุไตฝุน (typhoon) เกิดทางทิศตะวันตกของมหาสมุทรแปซิฟกเหนือ เชน 

บริเวณทะเลจีนใต อาวไทย อาวตังเก๋ีย ประเทศญ่ีปุน  

พายุไซโคลน (cyclone) เกิดในมหาสมุทรอินเดียเหนือ เชน บริเวณอาวเบงกอล 

ทะเลอาหรับ  

พายุวิลลี-วิลลี (willy-willy) เกิดบริเวณทะเลติมอรและทิศตะวันออกเฉียงเหนือ

ของประเทศออสเตรเลีย 

พายุบาเกียว (Baguio) เกิดในหมูเกาะฟลิปปนส 

3. พายุทอรนาโด (tornado) เปนชื่อเรียกพายุหมุนที่เกิดขึ้นทุกทวีป แตสวนใหญ

เกิดขึ้นในทวีปอเมริกาและออสเตรเลีย โดยมีสาเหตุเกิดจากลมรอนและลมเย็นมา

ปะทะกัน ทําใหเกิดเปนลมหมุนซ่ึงหมุนในระดับที่ไมคงที่ ทําใหปลายขางหน่ึงลงมา

สัมผัสที่พื้นกอใหเกิดลักษณะรูปทรงกรวย โดยสวนปลายโคนชี้ลงที่พื้น สามารถเกิดได

ทั้งบนบกและในทะเล ทอรนาโดเปนพายุหมุนที่มีขนาดเสนผานศูนยกลางของการหมุน

ที่เล็ก แตมีอัตราเร็วของการหมุนสูงหรือความเร็วลมที่จุดศูนยกลางสูงมากกวาพายุหมุน

อ่ืน ๆ โดยอาจมีความเร็วลมสูงมากถึง 500 กิโลเมตร/ชั่วโมงสามารถทําความเสียหาย

ไดรุนแรงในบริเวณที่พัดผาน  

สําหรับในประเทศไทย พายุหรือลมที่พัดแรง มักจะมีชื่อเรียกที่ถูกใชกันจน

คุนเคย ไดแก ลมสลาตัน ใชเรียกลมแรงหรือพายุชวงปลายฤดูฝนที่พัดจากทิศตะวันตก

เฉียงใตไปทางทิศตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทย นอกจากน้ียังใชเรียกพายุทั่วไป

ที่มีความรุนแรงทุกชนิด รวมทั้งพายุตางๆ ขางตนที่มีความรุนแรง พายุฤดูรอน เปนพายุ

ที่เกิดขึ้นบนผืนแผนดินที่รอนอบอาวในฤดูรอน ครอบคลุมอาณาเขตเพียง 20-30 

ตารางกิโลเมตร แตอาจมีลมแรงมากถึง 47 น็อต หรือ 87 กิโลเมตรตอชั่วโมง และลม

งวงชางซ่ึงมีลักษณะคลายคลึงกับพายุทอรนาโดแตไมรุนแรงเทา เปนตน 
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จากทั้งหมดที่กลาวมาขางตน ทานผูฟงทุกทาน คงไดรับความรูเก่ียวกับ

เรื่องราวของพายุและการแบงชนิดของพายุที่เกิดขึ้นในปจจุบัน ดังน้ันหากทานผูฟงได

ยินหรือไดรับฟงเรื่องราวของพายุชนิดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในแตละวัน ในแตละประเทศ ก็

คงจะพอเดาออกวา พายุดังกลาวเปนพายุประเภทไหน มีสาเหตุเกิดจากอะไร และมี

ระดับความรุนแรงแคไหน 
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วิทยาศาสตรกับฮวงจุยของที่อยูอาศัย 

นงนุช ตั้งเกริกโอฬาร 

คําวา “ฮวงจุย” เปนคําที่มาจากภาษาจีน 2 คํารวมกันคือ คําวา “ฮวง” แปลวา 

ลม และคําวา “จุย” แปลวา นํ้า โดยออกเสียงตามสําเนียง จีนแตจ๋ิว ดังน้ัน ฮวงจุย จึง

มีความหมายถึง สภาวะแวดลอม หรือการอยูอาศัยใหสอดคลองกับสภาพแวดลอม 

ทั้งน้ีฮวงจุยจะอาศัยหลักการของการไหลเวียนของลมและนํ้า ในบรเิวณของสภาพแวดลอม 

ที่อาศัยอยูหรือที่เรียกวา ของไหล ซ่ึงนักฮวงจุย ที่ดีตองนําของไหลที่ดี มาทดแทนของไหล

ที่ไมดี หรือปดก้ันมิใหของไหล บางอยางที่ไมดีมารบกวนผูอยูอาศัย 

ศาสตรเก่ียวกับฮวงจุยน้ีมีกําเนิดมาจากประเทศจีน ดังน้ันอาจารยหรือผูที่

ศึกษาเก่ียวกับศาสตรทางดานน้ีมักจะนําเครื่องรางหรือส่ิงของตาง ๆ ที่เปนของประเทศ

จีนมาใชในการแกเคล็ดหรือแกฮวงจุย แตความเปนจริงแลว การสรางสภาพแวดลอม

ตามหลักฮวงจุยน้ัน จะแตกตางกันในแตละประเทศหรือแตละเขตของโลก ทั้งน้ี

เน่ืองจากความแตกตางกันของสภาพภูมิประเทศและสภาพภูมิอากาศ ซ่ึงเก่ียวของโดยตรง

กับวิทยาศาสตรและสภาพแวดลอมทางธรรมชาติ ดังน้ัน พิธีกรรมจีนซ่ึงเก่ียวของกับฮวงจุย

ในหลาย ๆ ประเทศทั่วโลกจึงเปนเรื่องที่ตองพิจารณาและมีการเปล่ียนแปลงใหเหมาะสม

และเขากับยุคสมัยที่เปล่ียนแปลงไป ยกตัวอยางเชน ในเมืองไทย การสรางบานแบบเรือนไทย 

จัดวาถูกหลักของการจัดฮวงจุยที่ถูกตองในสมัยน้ัน แตในปจจุบันการสรางบานแบบเรือนไทย 

อาจจะไมเหมาะสม เน่ืองจากมีราคาแพงและสภาพแวดลอมโดยรอบเปล่ียนแปลงไป 

ดังน้ันสถาปนิกจึงตองปรับเปล่ียนสถาปตยกรรมของบานที่สรางขึ้นใหเขากับสภาพแวดลอม
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และยุคสมัยที่เปล่ียนแปลงไป 

ศาสตรฮวงจุยเปนเรื่องที่เก่ียวของโดยตรงกับวิทยาศาสตรและธรรมชาติที่อยู

รอบ ๆ โดยศาสตรดังกลาวน้ี ไดรับการพัฒนาขึ้นมาเม่ือหลายพันปกอนในประเทศจีน 

เพื่อใชในการเลือกทําเลสรางเมืองที่เหมาะสม โดยมีหลักการขั้นพื้นฐานคือ ดานหลัง

ของเมืองจะตองเปนภูเขาเพื่อเปนแนวปองกันการรุกรานจากขาศึกหรือชนเผาอ่ืน ซ่ึงใน

อดีตการยกทัพมากอสงครามตองอาศัยการเดินเทาเปนหลัก การเดินทางขามปาและ

ภูเขาสูง จึงเปนเรื่องที่ยากลําบากและเต็มไปดวยอันตรายจากสัตวปา และโรคระบาด

ตาง ๆ ภูเขาจึงเปนกําแพงทาง ธรรมชาติ ที่ดียิ่งของเมืองที่สรางขึ้น นอกจากน้ี ภูเขายัง

มีสวนชวยบังลมหนาวที่โหดรายซ่ึงพัดเขาสูเมือง รูปทรงของภูเขาที่ดีจึงควรสูงสงา และ

ทอดตัวยาวตอเน่ือง โอบรอบทางดานขางของเมืองไวทั้งสอง ดานเหมือนเกือกมา สวน

ดานหนาของเมืองจะตองมีลํานํ้าหรือแมนํ้า เพื่อเปนแหลงนํ้าสําหรับการทําเกษตรกรรม 

และระบบชลประทาน โดยรูปทรงของแมนํ้า ที่ดีจะตองมีลักษณะโคงโอบรอบตัวเมือง 

เน่ืองจาก การไหลของนํ้าอาจกอใหเกิดการกัดเซาะตล่ิงที่อยูทางดานนอกของโคงนํ้าทํา

ใหพื้นที่ดินหดหายเขาไป ซ่ึงมีผลตอส่ิงปลูกสรางในบริเวณน้ัน เชน บานในแถบริมฝง

แมนํ้าทรุดตัวถลมลงไปในนํ้า ในขณะเดียวกันแผนดินอีกฝงภายในของโคงกลับมีที่ดิน

งอกเพิ่มขึ้น จากการที่แมนํ้าไดนําตะกอนมาสะสมในบริเวณน้ี จึงทําใหเปนพื้นที่ที่อุดม

สมบูรณ เหมาะตอการเพาะปลูกและการอยูอาศัยเปนอยางยิ่ง 

ศาสตรฮวงจุยยังไดพัฒนาขึ้นจากการสังเกต ของปราชญในอดีต ที่พบวา ภูเขา

สองลูกหรือที่ดินสองแปลงที่อยูในบริเวณใกลเคียงกันไดรับลมและฝนจากธรรมชาติใน

ปริมาณที่เทากัน แตกลับพบวา ภูเขาหรือที่ดินแปลงหน่ึงมีความอุดมสมบูรณ ในขณะที่

ภูเขาหรือที่ดินอีกแปลงหน่ึง กลับแหงแลง ปราชญจีนโบราณจึงไดเริ่มสัมผัสถึง พลังบางอยาง

ที่มีอยูในธรรมชาติและทุกส่ิงทุกอยางที่อยูรอบตัว ซ่ึงมีผลกระทบตอกันและกัน พลัง

ดังกลาวน้ีถูกเรียกวา “ปราณชี”่ สอดคลองกับ “ปราณจักร” ในวิชาโยคะของโยคีในอินเดีย 

และ “พลังชีวิต” หรือ “พลังออรา” ในโลกตะวันตก พลังชี่หรือปราณชี่ ถูกพบในทุกส่ิง

ทุกอยางไมวาจะเปนส่ิงมีชีวิตหรือส่ิงไมมีชีวิต เชน มนุษย สัตว พืช กอนหิน ดิน นํ้า 
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บาน ถนนโตะ เกาอ้ี เครื่องจักร และส่ิงของทุกอยาง ตางก็สงพลังงานออกมากระทบซ่ึง

กันและกัน ซ่ึงในทางวิทยาศาสตรหรือในวิชาฟสิกส สามารถใหคําอธิบายเก่ียวกับเรื่อง

น้ีออกมาในรูปของกฎ ซ่ึงก็คือ “กฎแรงดึงดูดระหวางวัตถุ” ที่กลาววา วัตถุทุกชนิดมีแรง

ดึงดูดระหวางกัน วัตถุที่มีขนาดใหญจะมีแรงดึงดูดมาก เชน พระอาทิตยมีแรงดึงดูดโลก

มากกวาโลก สามารถดึงดูดโลกไวไมใหหลุดออกนอกจักรวาล นอกจากน้ีนักวิทยาศาสตร

ของจีนโบราณยังพบอีกวา โลกมีพลังงาน ที่มองไมเห็นดวยตาเปลา หอหุมอยู โดยกระแส

ของพลังงานดังกลาวมีทิศทางการพุงจากทิศใตไปยังทิศเหนือ หรือที่เรียกวาเสนแรงของ

แมเหล็กโลก โดยจะสังเกตพบวาเข็มทิศในปจจุบันที่เราใชกันอยูน้ัน ตัวหัวเข็มสีแดงที่

เปนขั้วบวกจะชี้ไปทางทิศเหนือ ซ่ึงแสดงวาขั้วโลกเหนือเปนขั้วลบ ดังน้ันขั้วโลกใตจึง

เปนขั้วบวก และตามกฎทางวิทยาศาสตร พลังของแมเหล็กจะออกจากขั้วบวกไปยังขั้ว

ลบเสมอ แสดงวาพลังว่ิงจากขั้วโลกใตไปสูขั้วโลกเหนือ ตามที่ชาวจีนโบราณคนพบ 

นักวิทยาศาสตรของจีนในยุคน้ันจึงไดออกแบบเข็มทิศใหชี้ไปทางทิศใตแทน และได

แนะนําใหจักรพรรดิน่ังหันหนาไปทางทิศใตขณะขึ้นวาการบนบัลลังก เพื่อรับพลังจาก

แมเหล็กโลก ซ่ึงโลกของเราก็เต็มไปดวยพลังแมเหล็กหอหุมอยู จึงไมตองสงสัยเลยวา 

เพราะเหตุใดปราชญจีนสมัยโบราณจึงใชเข็มทิศมาวิเคราะหหาทิศทางของพลังงานที่ดี

ของบานแตละหลัง ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหพลังงานในตัวของมนุษย ที่อาศัยอยูในบานหลังน้ัน 

เขมแข็ง ทําใหสมองปลอดโปรงแจมใส รางกายแข็งแรง สามารถออกไปตอสูกับโลก

ภายนอกไดอยางม่ันคง การคิดและตัดสินใจถูกตอง ทําใหประสบความสําเร็จไดงายขึ้น 

อีกทั้งพลังงานที่ดีในตัวก็จะดึงดูดบุคคลที่มีพลังดีดวยกันเขามา ซ่ึงเปนไปตามกฎของ

ธรรมชาติ คือแมเหล็กยอมดูดเหล็กเสมอ ดังน้ันพลังดียอมดึงดูดพลังดี จึงนําโอกาสที่ดี

เขามาสูชีวิต 

จากที่กลาวมาขางตน จะเห็นวา การจัดการตามหลักฮวงจุยน้ันเก่ียวของโดยตรง

กับวิทยาศาสตรและสภาพแวดลอมรอบ ๆ ตัวเรา การดูฮวงจุยกอนการสรางบาน เชน 

ทิศทางของบานควรจะหันไปทางทิศใดเพื่อใหสามารถรับลมหรือปองกันฝน ทิศหัวนอน 

ทิศโตะทํางาน หรือการตั้งส่ิงศักดิ์สิทธ์ิในทิศทางที่ถูกตองตามหลักฮวงจุย จึงเปนศาสตร
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ที่ไมใชเรื่องงมงาย อยางไรก็ตาม การจัดทิศทางหรือปรับสภาพตาง ๆ ตองสอดคลอง

กับการดําเนินชีวิตในปจจุบัน จึงจะถือวาเปนฮวงจุยที่ดีและถูกตอง 

 

แหลงอางอิง 

ภูมิทัศน วิตะรกานตกูล.2552. ฮวงจุยแนวใหม จัดบานเสริมโชคลาภพรอมเหตุผล

วิทยาศาสตรที่คุณพิสูจนได สํานักพิมพเพชรประกาย, 288 หนา 

สรกฤช พงศศุภนิมิต.2552. ฮวงจุยทางเลือก สํานักพิมพอมรินทร, 211 หนา 
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รวมเลมบทความรายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 
 

บรรณาธิการ  : อาจารยนุชจรินทร  แกลวกลา 

กองบรรณาธิการ  : คณะกรรมการจัดทํารายการ 

                                               วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน 

เรียงพิมพและออกแบบ : นางสาวชุติมา สุวานิชย  

นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 

          นายอุทัศน  พิทักษสายชล 

กําหนดการเผยแพร  : ธันวาคม 2554                                                       
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คณะกรรมการจัดทํารายการ  
“วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

ตุลาคม 2553 - กันยายน 2554 
 

 

กรรมการที่ปรึกษา 

1. อธิการบด ี    ประธานกรรมการ 

2. รองอธิการบดีฝายวิชาการ   กรรมการ 

3. ผูอํานวยการสํานักบริการวิชาการ  กรรมการ 

4. คณบดีคณะวิทยาศาสตร   กรรมการ 

มีหนาที่ใหคําปรึกษาเก่ียวกับการดําเนินโครงการ 

 

กรรมการดําเนินงาน 

1. ฝายวิชาการ 

 1.1 นางสาวนุชจรินทร แกลวกลา  ประธานกรรมการ 

 1.2 นางสาวกรองจันทร รัตนประดิษฐ รองประธานกรรมการ 

 1.3 นางศิริโฉม  ทุงเกา  กรรมการ 

1.4 นางนงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร กรรมการ 

1.5 นางสาวรุงนภา  แซเอ็ง  กรรมการ 

1.6 นายสรายุธ  เดชะปญญา กรรมการ 

1.7นางสาวจิตติมา  เจริญพานิช กรรมการ 
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1.8 นางสาวจุฑารัตน คงสอน  กรรมการ 

1.9 นางสาวอรอง  จัทรประสาทสุข กรรมการ 

1.10 นางสาวสวามินี ธีระวุฒิ  กรรมการ 

1.11 นางสาวสิริมาส คําเสียง  กรรมการและเลขานุการ 

มีหนาที่จัดทํา จัดหาบทความ และตรวจสอบความถูกตองทางวิชาการของ

บทความทางดานวิทยาศาสตร เพื่อนําไปเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง 

2. ฝายผลิตและเผยแพร 

2.1 นายอุทัศน    พิทักษสายชล  ประธานกรรมการ 

2.2 นายนวศิษฏ รักษบํารุง   กรรมการ 

2.3 นางสาวสุภาวดี    ชฏิลาลัย  กรรมการ 

2.4 นางสาวสุรางครัตน     เสมอวงษ  กรรมการ          

2.5 นางสาวชุติมา   สุวานิชย  กรรมการ 

2.6 นางสาวจีรนันท    จินตนา  กรรมการ 

2.7 นางสาวธัญญลักษณ    เหล็กพิมาย  กรรมการและเลขานุการ 

มีหนาที่ผลิตรายการวิทยุ และจัดสงเอกสารเผยแพรทางวิทยุกระจายเสียง

ตามสถานีตาง ๆ 

 

ผูอานบทความ 

นางสาวธัญญลักษณ  เหล็กพิมาย 

 

ผูบันทึกเสียงและผลิตรายการ 

1. นางสาวณิชาภา อินทรทูต 

2. นางสาวธัญญลักษณ เหล็กพิมาย 

3. นางสาวพรรษธีรา ศุภวงศวรรธนะ 

4. นายอุทัศน พิทักษสายชล 
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สถานีวิทยุกระจายเสียงที่ออกอากาศ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 

 
 

ภาคกลาง 11 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

บริษัท  แมจิกคิดส  จํากัด http://www.mag

ickidschool.com

/clip.php 

ทุกวัน ตลอดเวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 

อุทัยธานี 

AM 1512 KHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกรป.กลาง 

อุทัยธานี  เอฟ.เอ็ม. 

FM 88.75 MHz จันทร-ศุกร 09.15-10.00 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 สุพรรณบุรี AM 1404 kHz พฤหัสบดี 06.30-06.40 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากคาย 

จิรประวัติ นครสวรรค 

AM 801 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 

“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด”

สมุทรสาคร 

FM 92.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุจังหวัดทหารบก  กาญจนบุรี FM 92.75 MHz อังคาร 06.30-06.45 

สถานีวิทยุชุมชนกาญจนบุรีวิลลา FM 93.75 MHz จันทร-

อาทิตย 

06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 

31 จังหวัดนครสวรรค 

FM 98.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 
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ภาคกลาง 11 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ วศป. ศูนยการทหารปนใหญ 

ลพบุรี 

AM 612 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีเสียงอดิศร 693 ศูนยการทหารมา  

สระบุรี 

AM 693 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

 

ภาคตะวันออก 26 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

งานประชาสัมพันธ  มหาวิทยาลัยบูรพา เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

ทัณฑสถานหญิงชลบุรี เสียงตามสาย ศุกร 12.30 

โรงเรียนชลพินิจพณิชยการ จ.ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

วิทยุออนไลน มหาวิทยาลัยบูรพา http://radio.bu

u.ac.th/ 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พล.ม.2  ระยอง (ยานเกราะ 

828) 

AM 774 kHz เสาร 8.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองพลทหารราบ

ที่ 2 รักษาพระองค คายพรหมโยธี  

ปราจีนบุรี 

FM 88.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงมณฑลทหารบกที่ 

14 ชลบุรี 

FM 98.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

จันทบุรี 

FM 90.25 MHz 

AM 1125  kHz 

ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ชลบุรี 

FM 99.75 MHz พฤหัสบดี 09.25 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  

ตราด  

AM 1557  kHz จันทร 11.10 
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ภาคตะวันออก 26 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สระแกว 

FM 103.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 1 จันทบุรี AM 1530 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่1 สระแกว AM 1180 kHz จันทร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนหนองโพรง FM 89.5 MHz พฤหัสบดี 12.35 

สถานีวิทยุชุมชนตําบลมาบไผ FM 99.20 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุชุมชนกิโลสิบสัมพันธ FM 88.25 MHz อังคาร 08.00/13.00 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 016  จันทบุรี AM 954 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ พ.ศ.น.(พระพุทธศาสนา) 

วัดนอก ชลบุรี 

FM 106.25 MHz อาทิตย 18.30 

สถานีวิทยุ สทร. 4 จันทบุรี FM 88.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 5 สัตหีบ AM 720 kHz ทุกวัน 18.05 

สถานีวิทยุ สทร. 10 ตราด FM 93.75 MHz เสาร 12.00-13.00 

สถานีวิทยุ อสมท. ตราด FM 107.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.พัทยา FM 107.75 MHz อาทิตย 18.50 

สถานีวิทยุ อสมท. ระยอง FM 96.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

องคการบริหารสวนตําบลมาบไผ ชลบุรี เสียงตามสาย ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุเสียงจากโครงการรักษไทย 

“ประชารวมใจตานภัยยาเสพติด” 

ปราจีนบุรี 

FM 96.75 MHz ทุกวัน ไมแนนอน 
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ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 14 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

คายพระยอดเมืองขวาง 

FM 98.75 MHz 

AM 1440  kHz 

ทุกวัน 09.00, 

13.00, 

16.00น. 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จเจาพระยามหากษัตริยศึก 

FM 100.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง กองทัพภาคที่ 2  

เอฟ.เอ็ม. คายสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก

มหาราช 

FM 95.5 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

นครราชสีมา 

FM 106.25 MHz จันทร 21.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบึงกาฬ FM 104.25 MHz อังคาร 17.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทยบุรีรัมย FM 101.75 MHz อาทิตย 09.20 -09.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ศรีสะเกษ 

FM 100.25 MHz เสาร 14.10-14.15 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

สกลนคร 

AM 834 kHz อาทิตยที่ 

1,3 

06.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สกลนคร 

FM 94.75 MHz อาทิตยที่ 

1,3 

06.10 

สถานีวิทยุชุมชนเพ่ือการศึกษาโรงเรียนรุงอรุณ

วิทยาปากชอง 

FM 105.75 MHz ไมแนนอน 13.00 

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

สถานีวิทยุ สทร. 9  อุบลราชธานี FM 104 MHz  

AM 1161 kHz 

เสาร-

อาทิตย 

11.00-11.30 

สถานีวิทยุ สทร. 12  หนองคาย FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท.บุรีรัมย FM 92.0 MHz จันทร-ศุกร 16.30-17.00 
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ภาคใต 21 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง  

เอ.เอ็ม.นราธิวาส   

AM 756 kHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 912 กรป. กลาง 

เอฟ.เอ็ม.นราธิวาส   

FM 99.25 MHz พุธ 14.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงวศป.1449 ชุมพร  AM 1449 KHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ตรัง 

AM 810 KHz จันทร-ศุกร 05.00-06.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

อําเภอทุงสง นครศรีธรรมราช 

FM 97.0 MHz เสาร-อาทิตย 13.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นราธิวาส 

FM 106.5 และ 

98.25 MHz 

อาทิตย 14.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

พังงา 

FM 100 MHz อังคาร 16.10 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ภูเก็ต 

AM 1062 kHz ศุกร 22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

สงขลา 

AM 144 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

สตูล 

AM 1026 kHz อาทิตย 05.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย  

สุราษฎรธานี 

FM 95.50 MHz จันทร-อังคาร 15.10 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 4 สุราษฎรธานี FM 92.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุทหารอากาศ 011 สงขลา AM 1512 kHz เสาร 06.30 

สถานีวิทยุ วปถ. 16 ยะลา AM 1080 kHz อังคาร 10.00-10.15 

สถานีวิทยุ วปถ. 17 ตรัง AM 1350 MHz อาทิตย ไมแนนอน 

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

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุ สทร. 14 พังงา FM 97.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ สทร. 15 นราธิวาส  FM 94.75 MHz เสาร 11.3 

สถานีวิทยุสงเสริมศิลปะและวัฒนธรรม

ทองถิ่น จ.สุราษฎรธานี 

FM 91.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. พัทลุง FM 95.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุ อสมท. ระนอง FM 100.5 MHz อาทิตย 23.45 

 

ภาคเหนือ 39 สถาน ี

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดอุตรดิตถ 

FM 97.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดสุโขทัย 

FM 102.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดกําแพงเพชร 

AM 738 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดลําปาง 

FM 101.75 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดพิษณุโลก 

AM 828 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดลําพูน 

FM 107.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดแพร 

FM 103.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดพะเยา 

FM 107.25 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดนาน 

FM 99.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา ระบบเอฟ.เอ็ม.จังหวัดเชียงใหม 

FM 101.5 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดอุตรดิตถ 

AM 1287 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา เมืองสองแคว จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1116 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

จังหวัดพิษณุโลก 

AM 1188 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดแพร 

AM 585 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา อ.หลมสัก จังหวัดเพชรบูรณ 

AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดพิจิตร 

AM 1449 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดตาก 

AM 666 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

สวนหนา จังหวัดเชียงราย 

AM 999 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงกองทัพภาคที่ 3 

ระบบเอฟ.เอ็ม. จังหวัดกําแพงเพชร 

FM 105 MHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุกองพลทหารราบที่ 4 จังหวัด

พิษณุโลก 

AM 1377 kHz พฤหัสบดี 22.00-22.30 

สถานีวิทยุ 1 ปณ. ลําปาง AM 765 kHz จันทร 08.00-08.30 
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ภาคเหนือ 39 สถาน ี(ตอ) 

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1179 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอ.เอ็ม เชียงราย 

AM 1395 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 914 กรป. กลาง 

เอ.เอ็ม เชียงราย  เอฟ.เอ็ม เชียงราย 

FM 100.25 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียง วส.921 กรป.

กลาง เพชรบูรณ 

AM 972 kHz พฤหัสบดี 08.00-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียง 921 กรป.กลาง 

เอฟ.เอ็ม. กองบัญชาการทหารสูงสุด 

เพชรบูรณ 

FM 99.0 MHz พฤหัสบดี 08.30-09.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงจากทหารเรือ 8 

พิษณุโลก 

AM 1170 kHz ทุกวัน 22.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ตาก 

FM 102.00 MHz เสาร 18.45-19.00 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นาน 

AM 1368 kHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

นาน 

FM 94.75 MHz พฤหัสบดี 06.30 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดแมฮองสอน 

AM 981 kHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดลําปาง 

AM 1134 kHz เสาร 10.30-10.45 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย 

ลําพูน 

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

สถานี คลื่นความถี่ วัน เวลา 

สถานีวิทยุกระจายเสียงแหงประเทศไทย

จังหวัดสุโขทัย 

FM 93.75 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 เพชรบูรณ AM 1242 kHz พฤหัสบดี 22.00 

สถานีวิทยุ กองทัพภาคที่ 3 แพร  

{ทภ.3 สน.แพร (เอ.เอ็ม)} 

AM 585 kHz จันทร-

อาทิตย 

ไมแนนอน 

สถานีวิทยุกองทัพภาคที่ 3 ลําพูน FM 107.50 MHz จันทร, 

อังคาร 

08.30-10.00 

สถานีวิทยุชุมชนคนเชียงราย FM 106.0 MHz ไมแนนอน ไมแนนอน 

สถานีวิทยุมณฑลทหารบกที่ 32 ลําปาง AM 1350 kHz จันทร-ศุกร 06.00-

06.30,11.30-

12.30 
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ตารางออกอากาศบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
  

เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

มารูจัก “อุกกาบาต” กันเถอะ 4 ต.ค. – 10 ต.ค. 2553 

ชีวลอกเลียน: นวัตกรรมที่ธรรมชาติเปนแรงบันดาลใจ 11 ต.ค. – 17 ต.ค. 2553 

วันปยมหาราช และประวัติการรถไฟไทย 18 ต.ค. – 24 ต.ค. 2553 

พลาสติกชีวภาพ 25 ต.ค. – 31 ต.ค. 2553 

ทําไมนํ้าทะเลมีรสเค็ม และสีฟา 1 พ.ย. - 7 พ.ย. 2553 

โรครองช้ํา 8 พ.ย. - 14 พ.ย. 2553 

เซลลเชื้อเพลิง: พลังงานสะอาดเพื่ออนาคต 15 พ.ย. - 21 พ.ย. 2553 

นิติวิทยาศาสตร : ศาสตรแหงการคล่ีคลายคด ี 22 พ.ย. – 28 พ.ย. 2553 

“คารบอนเครดิต” ธุรกิจซ้ือขายมลพิษ 29 พ.ย. - 5 ธ.ค. 2553 

คุณทําส่ิงใดเพื่อพอหรือยัง 6 ธ.ค. – 12 ธ.ค. 2553 

รูจักม๊ัย…ผูชายวัยทอง 13 ธ.ค. – 19 ธ.ค. 2553 

สารใหความหวานแทนนํ้าตาล 20 ธ.ค. – 26 ธ.ค. 2553 

ปแหงการเลิกใชสารทําลายโอโซนใหหมดส้ิน 27 ธ.ค. – 2 ม.ค. 2554 

รูจัก...ดีทอ็กซ 3 ม.ค. – 9 ม.ค. 2554 

อัลตราซาวนคืออะไร 10 ม.ค. – 16 ม.ค. 2554 

“เพปไทด” โปรตีนตัวจ๋ิว คุณประโยชนอนันต 17 ม.ค. – 23 ม.ค. 2554 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

โรคขอเส่ือม 24 ม.ค. – 30 ม.ค. 2554 

ไขมุก-อัญมณีลํ้าคาจากแหลงนํ้า 31 ม.ค. – 6 ก.พ. 2554 

เชื้อราในชองคลอด อีกโรคหน่ึงที่ผูหญิงควรรู 7 ก.พ. - 13 ก.พ. 2554 

เห็ดหัวลิง 14 ก.พ. - 20 ก.พ. 2554 

ขอควรรูของโรคคออักเสบ   21 ก.พ. – 27 ก.พ. 2554 

การหมักไวนผลไม 28 ก.พ. -6 มี.ค. 2554 

เห็ดแครง เห็ดยอดนิยมของคนใต 7 มี.ค. - 13 มี.ค. 2554 

เผ็ดพริกเปนยา 14 มี.ค. - 20 มี.ค. 2554 

คุณรูจัก “เนย” ดีแคไหน 21 มี.ค. - 27 มี.ค. 2554 

หนารอนและโรคราย 28 มี.ค. - 3 เม.ย. 2554 

เกลือและการทํานาเกลือ 4 เม.ย. - 10 เม.ย. 2554 

การฟอกเลือดดวยเครื่องไตเทียม 11 เม.ย. - 17 เม.ย. 2554 

“ลดพุงดวยนกหวีด” 18 เม.ย. - 24 เม.ย. 2554 

นํ้ามันรําขาวเปนอาหารเสริมมหัศจรรยรักษาโรค 

ไดจริงหรือ 

25 เม.ย. - 1 พ.ค. 2554 

กระบวนการที่ทําใหชีวิตยืนยาว 2 พ.ค. - 8 พ.ค. 2554 

มาปลูกพรรณไมนํ้าสวยงามในตูปลากันเถอะ 9 พ.ค. - 15 พ.ค. 2554 

สถาณการณนํ้าของโลก 16 พ.ค. - 22 พ.ค. 2554 

สารกัมมันตภาพรังสีไอโอดีน-131 กับรางกายของมนุษย 23 พ.ค. - 29 พ.ค.  2554 

โรคออฟฟศซินโดรม 30 พ.ค. - 5 มิ.ย. 2554 

จะเกิดอะไรขึ้น หากสารกัมมันตภาพรังสีเขาสูรางกาย

มากเกินไป? 

6 มิ.ย. - 12 มิ.ย. 2554 

รังนก 13 มิ.ย. - 19 มิ.ย. 2554 
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เร่ือง ชวงเวลาที่ออกอากาศ 

ภัยมืดของนํ้าตาล 20 มิ.ย. - 26 มิ.ย. 2554 

ฮูลาฮูป...หมุนแลวหุนดี !! 27 มิ.ย. - 3 ก.ค. 2554 

ส่ิงมีชีวิตจีเอ็มโอ 4 ก.ค. - 10 ก.ค. 2554 

เอ็นจีวี ตางกับ แอลพีจี อยางไร 11 ก.ค. - 17 ก.ค. 2554 

ขอควรรูในการรับประทานอาหารประเภทโปรตีน 18 ก.ค. - 24 ก.ค. 2554 

โรคจากคอมพิวเตอร...อันตรายที่ไมควรมองขาม 25 ก.ค. - 31 ก.ค. 2554 

สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถพระมารดา

แหงการคุมครองความหลากหลายทางชีวภาพ 

1 ส.ค. - 7 ส.ค. 2554 

คุณจะไดอะไรจากงานสัปดาหวิทยาศาสตร ในป2554 8 ส.ค. - 14 ส.ค. 2554 

มารูจัก “กุงเคย” ที่ใชทํากะปกันเถอะ   15 ส.ค. - 21 ส.ค. 2554 

กลองจุลทรรศนอิเล็กตรอน 22 ส.ค. - 28 ส.ค. 2554 

ฟอรมาลิน : ดาบสองคม 29 ส.ค. - 4 ก.ย. 2554 

สุขภาพที่ดีเลือกได 5 ก.ย. - 11 ก.ย. 2554 

อาหารและสารปรุงแตงอาหารตอสุขภาพของมนุษย 12 ก.ย. - 18 ก.ย. 2554 

พายุ – มหันตภัยรายจากธรรมชาติ   19 ก.ย. - 25  ก.ย. 2554 

วิทยาศาสตรกับฮวงจุยของที่อยูอาศัย 26 ก.ย. - 2 ต.ค. 2554 
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แนะนําผูเขียนบทความ 
รายการ “วิทยาศาสตรเพื่อประชาชน” 
  

ชื่อ ตําแหนง/ภาควิชา คณะ/หนวยงาน 

กรองจันทร  รัตนประดิษฐ อาจารย ดร./เทคโนโลยีชีวภาพ วิทยาศาสตร 

กัญจนชญา  หงสเลิศคงสกุล อาจารย ดร./ ฟสิกส วิทยาศาสตร 

จิตติมา  เจริญพานิช ผูชวยศาสตราจารย ดร. / ชีวเคมี วิทยาศาสตร 

จุฬารัตน  หงสวลีรัตน อาจารย /วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 

นงนุช  ตั้งเกริกโอฬาร ผูชวยศาสตราจารย  ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

นุชจรินทร  แกลวกลา อาจารย / ชีววิทยา วิทยาศาสตร 

รังสิมา  สูตรอนันต นักวิทยาศาสตร 6/ วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

ศศิธร  มั่นเจริญ อาจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 

สรายุธ  เดชะปญญา อาจารย ดร./ ฟสิกส วิทยาศาสตร 

สวามินี  ธีระวุฒิ อาจารย ดร. / วาริชศาสตร  วิทยาศาสตร 

สิริมาส  คําเสียง บุคลากร / สํานักงานคณบดี วิทยาศาสตร 

สุดสายชล  หอมทอง ผูชวยศาสตราจารย/ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

สุบัณฑิต  นิ่มรัตน รองศาสตราจารย ดร./ จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

สุปราณี  แกวภิรมย ผูชวยศาสตราจารย ดร. / เคมี วิทยาศาสตร 

สุภาภรณ  คําเสียง บุคลากร / กองการเจาหนาที่ สํานักงานอธิการบดี 

อนุกูล  บูรณประทีปรัตน ผูชวยศาสตราจารย ดร. / วาริชศาสตร วิทยาศาสตร 

อนุเทพ  ภาสุระ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / จุลชีววิทยา วิทยาศาสตร 

อรอง  จันทรประสาทสุข อาจารย ดร. / วิทยาศาสตรการอาหาร วิทยาศาสตร 

อุษาวดี  ตันติวรานุรักษ ผูชวยศาสตราจารย ดร. / คณบดี วิทยาศาสตร 
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