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บรุรุ£าธิิ์กิารุ
	 สวัสด่สม่าชื้ิกแลัะผ่้อ่านวารสารวิชื้ัยย์ที่ธุ์ที่์กที่่านครับ	ในชื้่วงเวลัาน่�เป็นชื้่วงสำาคัญ

ที่่�คนไที่ยที่ั�งประเที่ศจะต้องร่วม่มื่อร่วม่ใจกันป้องกนัตนเองจากไวรัสโควดิ-19	ที่่�กำาลังัแพัร่ระบาด

ไปที่ั�วที่ั�งโลัก	ซ้ำ้�งปัจจ์บันม่่ยอดผ่้เส่ยชื้่วิตจากโควิด-19	ไปแลั้วกว่าหมื่�นคน	แลัะยอดติดเชื้ื�อ

หลัายแสนคน	จ้งเป็นวาระสำาคญัของประเที่ศไที่ยที่่�ประชื้าชื้นที่ก์คนต้องให้ความ่ใส่ใจที่ั�งตัวเราเอง

แลัะคนในครอบครัวไม่่ให้แพัร่เชื้ื�อแลัะรับเชื้ื�อเพัิ�ม่ครับ	สำาหรับวารสารวชิื้ยัย์ที่ธุ์ฉับบัน่�	จ้งจะเป็น

ฉับบัพัเิศษที่่�เรานำาเสนอในร่ปแบบออนไลัน์เท่ี่านั�น	เพัื�อลัดการรับแลัะส่งไปรษณ์ย์่ในภาวะดงักล่ัาว	

แต่เนื�อหาสาระภายในเลั่ม่น่�จะยังคงเต็ม่เปี่ยม่ไปด้วยความ่ร่้

เรื�องส์ขภาพั	โดยเฉัพัาะบที่ความ่พัิเศษเก่�ยวกับไวรัสโควิด-19	

ที่่�เราได้เลัือกสรรม่าให้ที่่านในโอกาสน่�ครับ	

%า.J*#.øM*บE1.ø �@!!@3า�@�.ø
บรรณ์าธุ์ิการบริหาร	

บทความพิิเศษ4

Lifestyle7
หยุดส่ิงท่ีชะลอความสุขในชีวิตของคุณ

Covid-19 ราย! แตปองกันได

Vichiyut Update3

Health Tips8
อาหารเชาแบบไทยๆ เพ่ิมพลังในการทํางาน

Forever Young9
เม่ือผูสูงอายุไมอยากอาหาร

Health Tips10
รูหรือไม...รางกายมนุษยมหัศจรรยนัก

Health Tips11

Health Tips13
ถามมา ตอบไป12

Care for Kids16
ทําอยางไรเม่ือลูกนอนกรน

Enjoy your meal15

Activities18

Content สิารุบ»�
ปòท¿Î �� Īบ»บท¿Î �� เĤÁอนกุิม¬าพิ»นธิ์þ - เมษา®น ����

น้ํามันประกอบอาหารอยางไรใหถูกตอง



3VICHAIYUT
Newsletter 2020Vichaiyut Update



4 VICHAIYUT
Newsletter 2020 บทความพิิเศษ

	 สถานการณ์์ของโรคระบาดจากไวรัสโคโรนาสายพัันธุ์์์ใหม่่หรือที่่�ม่ักเร่ยกกันว่า	COVID-19	ที่่�เกิดข้�นอย่่ขณ์ะน่�	

กำาลัังส่งผลักระที่บกับคนที่ั �วโลัก	แลัะยังไม่่ม่่แนวโน้ม่ว่าจะด่ข้ �น	ที่ำาให้ใครหลัายคนเกิดความ่วิตกกังวลั	 เคร่ยด	

ที่ั�งกับจำานวนผ่้ติดเชื้ื�อ	แลัะผ่้เส่ยชื้่วิตที่่�เพัิ �ม่ข้�นที่์กวัน	รวม่ไปถ้งปัญหาการขาดแคลันอ์ปกรณ์์สำาหรับป้องกันตัวเอง	

ไม่่ว่าจะเป็นหน้ากากอนาม่ัย	แอลักอฮอลั์	ความ่ลั่าชื้้า	แลัะความ่ไม่่ที่ั�วถ้งของการตรวจวินิจฉััย	ซ้ำำ�าเติม่ด้วยภาวะเศรษฐกิจ

ที่่�ชื้ะงักงัน	แลัะม่าตรการต่างๆ	ที่่�รัฐที่ยอยออกม่าเพัื�อควบค์ม่เข้ม่ข้นเรื�อยๆ

อาการที่่�พบบ่อยที่่�สุุด
เมื่่�อติิดเชื้้�อไวรัสุโควิด-19 ได้แก่

	 อาการอื�นๆ	ที่่�พับเชื้่นกัน	อาการนำ�าม่่กไหลั	ท้ี่องเส่ย	

บางรายม่่ภาวะแที่รกซ้้ำอน	เช่ื้น	ปอดอักเสบ	โดยแพัที่ย์สาม่ารถ

วินิจฉััยได้จากการตรวจเอกซ้ำเรย์ปอด	หากม่่อาการหนกัม่ากๆ	

ก ็ จะม่ ่อาการไปหลัายระบบ	 ส ่ งผลัให ้ ระบบต ่ า งๆ	

ในร่างกายลั้ม่เหลัว	แม่้ว่าอาการของคนไข้ส่วนใหญ่โดยที่ั�วไป

จะด่เหม่ือนเป็นไข้หวัดธุ์รรม่ดา	แต่เหต์ที่่�สร้างวิกฤติไปที่ั�วโลัก

เป็นเพัราะเชืื้�อไวรัสน่�เป็นสายพัันธ์์ุ์ท่ี่�ติดต่อกันได้ง่ายม่ากจากคน

ส่่คน	ที่ำาให้จำานวนผ่้ป่วยเพัิ �ม่ข้ �นอย่างรวดเร็วเป็นที่ว่ค่ณ์	

ในจำานวนน่�จะม่่ผ่้ป่วยราว	5%	ที่่�ม่่อาการหนักเข้าขั�นวิกฤติ	

	 ไวรัสโคโรนา	(Coronavirus)	ถ่กพับครั�งแรกในปี	1960	แต่ยัง

ไม่่ที่ราบแหล่ังท่ี่�ม่าอย่างชัื้ดเจนว่าม่าจากท่ี่�ใด	เป็นไวรัสท่ี่�สาม่ารถติดเชืื้�อ

ได้ทัี่�งในม่น์ษย์แลัะสัตว์	ปัจจ์บันม่่การค้นพับไวรัสสายพัันธ์์ุ์ท่ี่�ที่ำาให้เกิดโรค

ในคนน่�แลั้วที่ั�งหม่ด	6	สายพัันธุ์์์	ส่วนสายพัันธุ์์์ที่่�กำาลัังแพัร่ระบาดหนัก

ที่ั�วโลักตอนน่�เป็นสายพัันธุ์์์ที่่�ยังไม่่เคยพับม่าก่อน	คือ	สายพัันธุ์์์ที่่�	7	

จ้งถ่กเร่ยกว่าไวรัสโคโรนาสายพัันธุ์์์ใหม่่	แลัะในภายหลัังถ่กตั�งชื้ื �อ

อย่างเป็นที่างการว่า	SARS-CoV-2	แลัะเร่ยกโรคที่่�เกิดจากไวรัสน่�ว่า		

Coronavirus	disease	2019	(COVID-19)

	 จากการศ้กษาที่างลัักษณ์ะพัันธุ์์กรรม่โคโรนาไวรัสตัวใหม่่น่�ม่่

ลัักษณ์ะใกล้ัเค่ยงม่ากท่ี่�ส์ดกับโคโรนาไวรัสท่ี่�พับในค้างคาว	จ้งเชืื้�อว่าไวรัส

ดังกลั่าวน่าจะตัดต่อส่งผ่านม่าถ้งคนโดยผ่านสัตว์ตัวกลัางชื้นิดหน้�ง

ท่ี่�ยังไม่่ที่ราบแน่ชัื้ด	แลัะม่่การซื้ำ�อขายกันในตลัาดขายสัตว์ที่ะเลัแลัะสัตว์

หายากท่ี่�เป็นจ์ดเริ�ม่ต้นการระบาดในเมื่องอ่่ฮั�น	ม่ณ์ฑลัห่เป่ย	ประเที่ศจ่น

จ้งเป็นจำานวนม่ากม่ายอย่างน่าสะพัร้งกลััว	การรักษาในปัจจ์บัน	หากผ่้ป่วยม่่อาการน้อยแลัะม่่ส์ขภาพัแข็งแรงก็จะให้การ

รักษาประคับประคองเหม่ือนการด่แลัรักษาโรคหวัดที่ั�วไป	แต่หากผ่้ป่วยม่่โรคประจำาตัว	 เชื้่น	เบาหวาน	ความ่ดันโลัหิตส่ง	

หรืออาย์ม่าก	จะถ่กจัดเป็นกล่์ัม่เส่�ยง	หรือผ้่ป่วยท่ี่�ม่่อาการม่ากแลัะตรวจพับม่่ปอดอักเสบ	แพัที่ย์ก็จะพิัจารณ์าให้ยาต้านไวรัส

ขนานต่างๆ	ร่วม่กัน	เพัื�อหวังผลัให้หย์ดยั�งไวรัสในผ่้ป่วยรายนั�นๆ

�อยๆ

เป็็นไข้้ อ่่อ่นเพลีีย ไอ่แห้้ง

5 เกราะป้้องกันสุ้้โควิด-19

นพิ.สิิทธิิ์�เทพิ ธิ์นกิิจจารุุ
แพทย์ท์างด้้านโรคปอด้และเวชบำำาบัำด้วิกฤติิ 

และการนอนหลับำ
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ผู้้้ที่่�มื่่ความื่เสุ่�ยงสุ้งเมื่่�อป้่วยเป้็นโควิด-19
	เด็กอาย์น้อยกว่า	5	ปี

	ผ่้ส่งอาย์ม่ากกว่า	60	ปี

	คนที่่�ม่่โรคประจำาตัว	เชื้่น	โรคหัวใจ	โรคเบาหวาน	

			โรคปอดเรื�อรัง	โรคม่ะเร็ง

	คนที่่�ภ่ม่ิค์้ม่กันผิดตำ�าหรือกินยากดภ่ม่ิต้านที่านโรคอย่่

	คนที่่�ม่่นำ�าหนักเกินม่าตรฐาน	หรือคนที่่�เป็นโรคอ้วน

	ผ่้ที่่�เดินที่างม่าจากประเที่ศที่่�กำาลัังม่่การระบาด	รวม่ที่ั�งผ่้ที่่�อย่่

			ในกร์งเที่พัม่หานคร

	ผ่้ที่่�ต้องที่ำางาน	หรือรักษาผ่้ป่วยติดเชื้ื�อโควิด-19	อย่างใกลั้ชื้ิด

	ผ่้ที่่�อย่่ใกลั้ชื้ิด	หรือปฎิิสัม่พัันธุ์์กับผ่้ป่วยโควิด-19	หรือผ่้ที่่�กำาลัังอย่่ในชื้่วง

			กักกันสังเกตอาการ

	ผ่้ที่่�ที่ำาอาชื้่พัที่่�ต้องพับปะชื้าวต่างชื้าติจำานวนม่าก	เชื้่น	คนขับแที่็กซ้ำ่�	

			เจ้าหน้าที่่�โรงพัยาบาลั	ลั่กเรือสายการบินต่างๆ

1

2

3

4

5

เกราะชื้ั�นที่่� 1	สร้างเกราะให้ตัวเอง	โดยการป้องกันตัวเองไม่่รับเชื้ื�อเข้าตัว	ลั้างม่ือบ่อยๆ	ไม่่นำาม่ือสัม่ผัส
ใบหน้า	หลั่กเลั่�ยงการใกลั้ชื้ิดแลัะการอย่่ร่วม่กับผ่้อื�น	สวม่หน้ากากเพัื�อป้องกัน	อย่่ห่างจากผ่้อื�น	1-2	เม่ตร	

แยกภาชื้นะใส่อาหาร	แลัะไม่่ใชื้้ของส่วนตัวร่วม่กับผ่้อื�น

เกราะชื้ั�นที่่� 2	สร้างเกราะให้ครอบครัว	กลัับบ้านลั้างม่ือ	อาบนำ�าเปลั่�ยนเสื�อผ้า	สวม่หน้ากากอนาม่ัย
หากเริ�ม่เจ็บป่วยให้แยกตัว	แลัะร่บไปพับแพัที่ย์ที่ันที่่

เกราะชื้ั�นที่่� 3	สร้างเกราะให้ชื้์ม่ชื้น	เดินที่างไปไหน	ไม่่แพัร่เชื้ื�อ	ไม่่รับเชื้ื�อเข้าตัว	สวม่ใส่หน้ากากป้องกัน	
ลั้างม่ือบ่อยๆ	ที่ั�งก่อนแลัะหลัังสัม่ผัสจ์ดต่างๆที่่�สัม่ผัสร่วม่กับผ่้อื�น

เกราะชื้ั�นที่่� 4 สร้างเกราะให้องค์กร	เพัื�อนร่วม่งานเชื้่นเด่ยวกับ
เกราะชื้ั�นที่่�	3	เลั่ �ยงการนั�งใกลั้ชื้ิดกัน	ควรต้องเว้นระยะห่างเสม่อ

สวม่หน้ากากป้องกัน	ลัดความ่เส่�ยงในการแพัร่เชืื้�อทัี่�งองค์กรจะปลัอดภัย

5 เกราะป้้องกันสุ้้โควิด-19

เกราะชื้ั�นที่่� 5 สร้างเกราะให้ที่ั�งประเที่ศ	ลัดความ่เส่�ยงเลั่�ยง
การแพัร่เชื้ื �อ	ไม่่ว่าม่าจากที่่�ใดที่่�ม่่โรคระบาด	ต้อง	“กักตัว”	คือ	

การอย่่คนเด่ยว	หลั่กเลั่�ยงการใกลั้ชื้ิดผ่้อื�น	หากเริ�ม่เจ็บป่วยต้องร่บ

พับแพัที่ย์ที่ันที่่	เพัื �อไม่่เพัิ �ม่จำานวนผ่ ้ป ่วยแลัะแพัร่เชื้ื �อให้ผ่ ้อ ื �น

หากที่์กคนปฏิิบัติโดยพัร้อม่เพัร่ยงกันจะชื้่วยให้วิกฤติโควิด-19	

ผ่านพั้นไปเร็วข้�น
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เว้้นระยะห่่างทางสัังคม Social Distancing อย่่ห่่างจากผู้่้อ่�น 1-2 เมตร
**ห่ากไม่มีอาการใดๆ ไม่จำเป็็นต้องเข้้ารับการตรว้จ**

การติรวจเชื้้�อโควิด-19 ฟร ี
ผู้้้เข้้าติรวจจะติ้องติรงติามื่เกณฑ์์ดังน่
	ม่่ไข้ม่ากกว่า	37.5	องศาเซ้ำลัเซ้ำ่ยส

	ม่่อาการผิดปกติที่่�ระบบที่างเดินหายใจ

	ในชื้่วงเวลัาที่่�ผ่านม่าภายใน	14	วัน	ม่่ปัจจัยที่่�ม่่โอกาสรับเชื้ื�อโควิด-19	ส่ง	

			หรือน่าสงสัยว่าอาจติดเชื้ื�อโควิด-19	ได้แก่

-	ม่่อาการไอ	ม่่นำ�าม่่ก	เจ็บคอ	หอบเหนื�อย	ปอดอักเสบอย่างไม่่ที่ราบสาเหต์

-	ม่่ประวัติใกล้ัชิื้ด	หรือสัม่ผัสกับผ้่ติดเชืื้�อ	เช่ื้น	คนในครอบครัวเพิั�งกลัับจากประเที่ศกล่์ัม่เส่�ยง

-	ที่ำาอาชื้่พัที่่�ต้องพับปะชื้าวต่างชื้าติจำานวนม่าก	เชื้่น	คนขับแที่็กซ้ำ่�	เจ้าหน้าที่่�ในโรงพัยาบาลั

			ที่่�ด่แลัผ่้ป่วยติดเชื้ื�อ	ลั่กเรือสายการบิน	เป็นต้น

-	เพัิ�งกลัับจากการเดินที่างไปในประเที่ศที่่�ม่่การระบาด

สัำคัญ! ทุกคนในบ้านคว้รล้้างม่อบ่อยๆ เพ่ื่�อล้ดคว้ามเสีั�ยงในการรับเช่ื้�อแล้ะ
แพื่ร่เช่ื้�อ แล้้ว้อย่าล่้มสัังเกตอาการเจ็บป่็ว้ยข้องตัว้เองด้ว้ยครับ

ลี้างมืือ่บ่่อ่ยๆ ด้้วยสบ่่่ 
ห้รืือ่แอ่ลีกอ่ฮอ่ลี์เจลี

กินรื้อ่น ช้้อ่นเรืา 
ไมื่ใช้้ข้อ่งส่วนตััวรื่วมืกับ่ผู้่้อ่ื�น

สวมืห้น้ากากป็้อ่งกัน สำาห้รืับ่ผู้่้ป็่วยควรืใช้้ 
ห้น้ากากอ่นามืัย ห้ากไมื่ป็่วยก็สามืารืถใช้้ห้น้ากากผู้้าได้้

ข้้อสุำาคัญ

หลั่กเลั่�ยงการอย่่ใกลั้ชื้ิดผ่้อื�น	โดยเฉัพัาะเด็ก	ผ่้ส่งอาย์	ผ่้ป่วยเรื�อรังต่างๆ

หย์ดเร่ยน	หรือที่ำางาน	รวม่ที่ั�งกิจกรรม่ต่างๆ

ปิดปากแลัะจม่่กด้วยกระดาษที่ิชื้ชื้่่ที่์กครั�งที่่�ไอ	จาม่	แลั้วที่ิ�งที่ิชื้ชื้่่ลังในถ์งพัลัาสติกแลัะปิดปากถ์งให้สนิที่ก่อน	

หากไม่่ม่่ที่ิชื้ชื้่่ให้ใชื้้แขนเสื�อปิดปากจม่่ก	หลัังไอ	จาม่	แลัะลั้างม่ือด้วยสบ่่	หรือแอลักอฮอลั์เจลัที่ันที่่

ห้าม่ที่านอาหารร่วม่ภาชื้นะแลัะไม่่ใชื้้ของส่วนตัวร่วม่กับผ่้อื�น	เชื้่น	แก้วนำ�า	หลัอดด่ดนำ�า	ผ้าเชื้็ดตัว	หม่อน	เป็นต้น

สวม่หน้ากากอนาม่ัย	แลัะอย่่ห่างจากผ่้อื�น1-2	เม่ตร

แยกห้องนอน

ที่ำาความ่สะอาดที่่�พัักแลัะของใชื้้

ลั้างม่ือบ่อยๆ	ด้วยสบ่่	หรือแอลักอฮอลั์เจลั

ที่ิ�งหน้ากากอนาม่ัย	หรือกระดาษที่ิชื้ชื้่่ที่่�ใชื้้แลั้วให้ถ่กวิธุ์่	ใส่ถ์งขยะปิดม่ิดชื้ิด	แลัะลั้างม่ือที่ันที่่

สังเกตอาการของตัวเองโดยการวัดอ์ณ์หภ่ม่ิร่างกายที่์กวัน	ควรจดบันที่้กไว้เป็นประจำาที่์กวันด้วย	หากม่่ไข้เกิน	37.5					

องศาเซ้ำลัเซ้ำ่ยส	ร่วม่กับอาการ	ไอ	ม่่นำ�าม่่ก	เจ็บคอ	หายใจเร็วแลัะหายใจเหนื�อยหอบ	หรือม่่อาการป่วยอย่างใดอย่างหน้�ง

จากท่ี่�กล่ัาวม่านั�นควรพับแพัที่ย์ทัี่นท่ี่	แลัะแจ้งเจ้าหน้าท่ี่�พันักงานควบค์ม่โรคติดต่อ	หรือหน่วยงานสาธุ์ารณ์ส์ขในพืั�นท่ี่�ที่ราบ
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10 วิธีี “กักติัว” ลดความื่เสุ่�ยง เล่�ยงแพร่เชื้้�อ
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หยุุด พยายามในส่ิงท่ีไมใชตัวเอง
	 หย์ดท์ี่กการกระที่ำาในสิ�งท่ี่�ไม่่ได้เป็นตัวเอง

หย์ดตาม่ใจเพัื �อความ่พั้งพัอใจของผ่ ้อ ื �นแลัะ	

อย่าพัยายาม่เป็นเหมื่อนใครท่ี่�ไม่่ใช่ื้เรา	ต้องไม่่ลืัม่ว่า

ค น ร อ บ ข ้ า ง ไ ม่ ่ ไ ด ้ ค ิ ด เ ห ม่ ื อ น ก ั น ที่ ์ ก ค น	

ยิ �งร่ ้จ ักคนเยอะก ็ย ิ � งม่ ่ความ่ต ้องการม่ากข ้ �น	

ม่่ความ่คาดหวังที่่�หลัากหลัายม่ากข้�น	คงไม่่ใชื้่เรื�อ

งที่่�จะต้องปรับตัวเองเพัื�อตอบสนองความ่ตอบการ

ของท์ี่กๆ	คนรอบข้าง	เพัราะส์ดท้ี่ายตัวตนของเราจะ

บิดเบ่�ยวผิดเพ่ั�ยนไป	การม่่ช่ื้วิตท่ี่�ด่ต้องข้�นอย่่กับความ่

ต้องการของตัวเราเองไม่่ได้ที่ำาเพัื�อเอาใจผ่้อื�น

หยุุด ว่ิงหนีปญหา
	 การโกหกตัวเองแลัะการหน่ปัญหาม่่แต่จะที่ำาให้เกิดแต่ความ่

ที่์กข์	การยอม่รับความ่เป็นจริงไม่่ว่าจะเจอปัญหาหรืออ์ปสรรคใด	

ก็จงเผชื้ิญหน้ากับความ่เป็นจริงนั�นๆ	ขอให้อดที่นแลัะพัยายาม่หาที่าง

แก้ไขกับสิ�งท่ี่�เกิดข้�น	ไม่่ช้ื้าก็เร็วก็จะสาม่ารถก้าวผ่านปัญหาแลัะอ์ปสรรค

เหลั่านั�นได้	การหน่กับปัญหาไม่่ใชื้่ที่างออกที่่�ด่เพัราะยิ�งยืดเวลัาไปก็ยิ�ง

ม่่แต่แย่ลัง	ถ้งแม้่ว่าจะหน่ปัญหาตรงนั�นม่าได้แต่ก็ไม่่สาม่ารถหน่ได้นาน	

ถ้งแม้่การแก้ปัญหาจะไม่่ใช่ื้เรื�องง่าย	บางปัญหาต้องใช้ื้เวลัา	เพ่ัยงพัยายาม่

หาวิธุ์่การแก้ไขต่อไปจนกว่าจะเจอที่างออกของปัญหาอย่างแที่้จริง

หยุุด กลัวท่ีจะลมเหลว
	 ความ่ลั้ม่เหลัวม่่ความ่หม่ายแค่	 “ผลัลััพัธุ์์ที่่�เกิดข้�นไม่่เป็นอย่างที่่�ตั �งใจ”	 เที่่านั�นเอง	ก็แค่แก้ไขใหม่่	ที่ำาใหม่่	

โดยว ิธุ์ ่ใหม่ ่ๆ	 แต ่คนส ่วนใหญ่จะต ่ความ่คำาว ่า	 “ความ่ลั ้ม่เหลัว”	 เป ็นเร ื �องผ ิด	 ไม่ ่ เก ่ง	 ไม่ ่ด ่พัอ	 ที่ ำาไม่ ่ได ้	

ซ้ำ ้ �งเป็นความ่คิดเห็นของคนรอบข้างที่่ �ไม่ ่ได้ชื้ ่วยหรือพัยายาม่ไปกับเราแต่อย่างใด	 แลัะในบางครั �งเรานั �นเอง	

ที่่�เป็นคนกำาหนดความ่หม่ายเอง	หากม่ัวคิดย้ดติดกับความ่ลั้ม่เหลัว	เราอาจเส่ยโอกาสพััฒนาตัวเองให้ม่่ประสบการณ์์ที่่�

เพัิ�ม่ข้�นแลัะก้าวไปส่่ความ่สำาเร็จได้

หยุุด ซ้ือความสุขดวยเงิน
	 ความ่ส์ขของการใชื้้ชื้่วิต	ไม่่ใชื้่เพั่ยงแค่จะม่่เงินม่ากเพั่ยงพัอที่่�จะสนอง

ตอบความ่ต้องการพัื�นฐานของม่น์ษย์เที่่านั�น	แลัะความ่ส์ขของคนเราไม่่ได้อย่่ที่่�

จำานวนเงินเสม่อไป	แต่กลัับอย่่ที่่�ค่าของความ่ร่้ส้ก	ความ่พั้งพัอใจ	ความ่ชื้อบ	

ความ่รัก	ซ้้ำ�งเป็นความ่ส์ขในแบบท่ี่�ไม่่จำาเป็นต้องหาซื้ำ�อด้วยเงิน	หากซื้ำ�อหรือแสวงหา	

ความ่ส์ขม่าด้วยเงิน	ความ่ส์ขที่่�ได้ม่านั�นจะเป็นเพั่ยงความ่ส์ขแบบชื้ั�วครั�งชื้ั�วคราว

แลัะจะไม่่อย่่ตลัอดไป	ความ่ส์ขที่่�แที่้จริงคือความ่ส์ขอย่่ที่่�จิตใจ	ซ้ำ้�งแน่นอนว่า

ถ้งแม้่จะม่่เงินม่ากเพ่ัยงใดก็ไม่่สาม่ารถหาซื้ำ�อได้	

ในชีีวิิตของคุุณ

หยุุด สิิ่�งทีี่�ชีะลอคุวิามสุิ่ข
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เพิ่่�มพิ่ลัังในการทำำางาน
อาหารเช้้าแบบไทำยๆ

น้ำำ��เต้้�หู้้้หู้รืือน้ำมถ่ั่�วเหู้ลืือง
	 โปรต่นจากถั�วเหลัืองม่่เส้นใยธุ์รรม่ชื้าติที่่�ด่ต่อระ

บบขับถ่าย	 แลัะม่่ส่วนประกอบคือ	 สารไอโซ้ำฟลัาโวน	

(Isoflavones)	หลัังจากบริโภคน�ำาเต้าห่้	ร่างกายจะเปลั่�ยน

สารเคม่่ชื้นิดน่�ให้เป็นสารไฟโตรเอสโตรเจน	(Phytoestrogens)	

ที่่ �ม่่โครงสร�างใกลั้เค่ยงกับเอสโตรเจน	(Estrogen)	ซ้ำ้�งเป็น

ฮอร์โม่นเพัศหญิงที่่�ม่่ผลัต่อการที่ำางานของระบบสืบพัันธุ์์์		

ชื้่วยในการบำาร์งกระด่ก	ลัดความ่ดันโลัหิต	ลัดระดับน�ำาตาลั

ในเลืัอด	รักษาระดับอินซ่้ำลิันในเลืัอด	แลัะกระต์น้การยอ่ยอาหาร	

แม่้การบริโภคน�ำาเต้าห่้ในปริม่าณ์ที่่�เหม่าะสม่จะไม่่ก่อให้เกิด

อันตราย	แต่อย่างไรก็ตาม่	ผ้่บริโภคควรเลืัอกรับประที่านอาหาร

แลัะเครื�องดื�ม่อื�นๆ	ด้วยเพืั�อให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ี่�ครบถ้วน

ข้้�วไข่้เจีียว
	 เม่น่ที่ำาง่ายๆ	ราคาประหยัดที่่�อ์ดม่ไปด้วยประโยชื้น์	เม่ื�อเที่่ยบกับ

ราคาแลั้ว	 ถือว่าเป็นของด่ที่่�ราคาถ่กเที่่ยบกับอาหารเม่น่ส์ขภาพัชื้นิดอื�นๆ	

เพัราะไข่ม่่ทัี่�งโปรต่น	สังกะส่	วิตามิ่น	A	D	E	แลัะB12		ธุ์าต์เหล็ักในไข่ช่ื้วยสร้าง

เสริม่การที่ำางานของระบบภ่ม่ิค์ ้ม่กันให้แข็งแรง	ผลัิตเซ้ำลัลั์เม่็ดเลัือดแดง	

ช่ื้วยสร้างเสริม่การที่ำางานของระบบสม่องในส่วนความ่จำาแลัะการเร่ยนร้่ได้เป็น

อย่างด่	อ่กยังให้พัลัังงานน้อยต�ำาเพั่ยง	85	กิโลัแคลัอร่�ต่อฟอง	รับประที่าน

กับข้าวกลั้องร้อนๆ	ที่่�อ์ดม่ด้วยวิตาม่ินแลัะแร่ธุ์าต์	เชื้่น	วิตาม่ินบ่1	แคลัเซ้ำ่ยม่	

โฟเลัต	ธุ์าต์เหล็ักแลัะฟอสฟอรัส	ซ้้ำ�งช่ื้วยในการเจริญเติบโตของกระด่กแลัะฟัน	

ป้องกันโรคโลัหิตจาง	เสริม่สร้างภ่ม่ิค์้ม่กันของร่างกาย	นอกจากน่�ข้าวกลั้อง

ยังม่น่�ำาตาลัต�ำา	จง้เหม่าะสำาหรับผ่ป้ว่ยเบาหวาน	อก่ที่ั�งข้าวกลัอ้งยังม่ใ่ยอาหาร

ม่ากกวา่ขา้วขดัส	่3	เที่า่	จง้ชื้ว่ยในเรื�องระบบขบัถา่ย	ปอ้งกนัการเกดิม่ะเรง็ลัำาไส้

ต้้มเลืือดหู้ม้
	 เป็นเม่น่ลัำาดับต้นๆ	ที่่�เหม่าะกับการเป็นอาหารเชื้้า	

เพัราะในเลัือดหม่่ม่่ธุ์าต์เหลั็กส่ง	ใบตำาลั้งม่่วิตาม่ินซ้ำ่ส่ง	ร่า

งกายของคนเรานั�นจะม่่กระบวนการด่ดซ้ำ้ม่ธุ์าต์เหลั็กได้ด่ก็

ต่อเมื่�อม่่วิตามิ่นซ่้ำควบค่่กัน	น�ำาต้ม่ในเม่น่ต้ม่เลืัอดหม่่นั�นเป่ียม่

ไปด้ วยคอลัลัา เจน	(Co l l a gen ) 	 ที่่� ม่าจาก เลัื อดหม่่ 	

เครื�องในหม่่แลัะกระด่กหม่่	แต่หากเป็นเก๊าก์ควรหลั่กเลั่�ยง	

เพัราะน�ำาซ์้ำปเลัอืดหม่ม่่ก่รดยริ่ค	(Uric	Acid)	สง่	แต่สำาหรับผ่ใ้หญ่

ที่่�ขาดธุ์าต์เหลั็ก	ร่างกายอ่อนเพัลั่ย	ผิวพัรรณ์ซ้ำ่ด	เพัราะ

ขาดธุ์าต์เหลั็กควรรับประที่านเม่น่น่�	เนื�องจากอ์ดม่ด้วยธุ์าต์

เหลั็กอย่างสม่บ่รณ์์	แถม่ยังม่่สม่์นไพัรที่่�ใชื้้ในการปร์งอื�นๆ	

อ่ก	เช่ื้น	พัริกไที่ย	กระเท่ี่ยม่	ค้�นฉ่ัาย	หัวไซ้ำเท้ี่า	ซ้้ำ�งม่่สรรพัค์ณ์

แลัะค์ณ์ค่าที่างอาหารอ่กม่ากม่าย

โจ๊ีกหู้ม้
	 โจ๊กควรจะรับประที่านค่่กับ	ขิง	ต้นหอม่	เพัราะขิงจะชื้่วยระบ

บเผาผลัาญในรา่งกาย	แลัะที่ำาใหล้ัดอาการเลั่�ยน	ตน้หอม่ชื้ว่ยในเรื�องลัดไขม่นั	

ควบค์ม่น� ำาตาลั	จม่่กข�าวม่่วิตาม่ินอ่	แกม่ม่า	ออริซ้ำานอลั	ซ้ำ้ �งเป็นสาร

แอนต่�ออกซ้ำิแดนที่์ที่่�ชื้ะลัอความ่เสื�อม่สภาพัของเซ้ำลัลั์ต่างๆ	จ้งชื้่วยลัดความ่เ

สื�อม่สภาพัของร่างกาย	ช่ื้วยคงความ่อ่อนเยาว์	หากสาม่ารถเลืัอกรับประที่าน

โจ๊กที่่�ที่ำาจากข้าวกลั้องงอกจะยิ�งด่ม่าก	 เพัราะที่ำาให้กระด่กแข็งแรง	

ชื้่วยป้องกันไม่่ให้เป็นตะคริว	ที่องแดงชื้่วยสร้างเม่ลั็ดเลัือด	เฮโม่โกลับิน	

ในธุ์าต์เหลั็กชื้่วยป้องกันโรคโลัหิตจาง	โปรต่นชื้่วยเสริม่สร้างส่วนที่่�ส้กหรอ	

ไขม่ั น ให้ พัลัั ง ง านแก่ ร่ า งกาย	 ไขม่ั น ในข้ า วกลั้ อ ง เป็ น ไขม่ั นที่่� ด่ 	

ไม่่ม่่คอเลัสเตอรอลั		ไนอะซ้ำินชื้่วยระบบผิวหนังแลัะเส้นประสาที่
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เมื่อผูสูงอายุ ไมอยากอาหาร
	 เม่ื�ออาย์เพัิ�ม่ส่งข้�นความ่อยากที่านอาหารก็จะลัดลัง	ที่ำาให้ผ่้ส่งอาย์ไม่่ค่อยม่่ความ่ร่้ส้กอยากอาหารเหม่ือนวัยเด็กแลัะ

วัยร์่น	ประกอบกับความ่เสื�อม่ถอยของร่างกายในหลัายด้าน	ก็ยิ�งที่ำาให้ความ่ร่้ส้กอยากอาหารลัดน้อยลังไปอ่ก	ดังนั�นเราควรศ้กษา

ปัจจัยด้านส์ขภาพัที่่�ส่งผลัต่อร่างกายของผ่้ส่งอาย์เพัื�อที่่�จะด่แลัผ่้ส่งอาย์ในบ้านได้ด่ยิ�งข้�น

การใชยาบางชนิด
	 การที่านยาบางชื้นิดเพัื�อรักษาอาการเจ็บป่วย

บางประเภที่อาจม่่ผลัข้างเค่ยงที่ำาให้ร่้ส้กเบื�ออาหารได้

เช่ื้นกัน	ด้วยสาเหต์เบื�องต้นน่�อาจที่ำาให้ผ้่ส่งอาย์เบื�ออาหาร	

ไม่่อยากอาหาร	ไม่่ยอม่ที่านอาหารตาม่ปกติ	ซ้้ำ�งหากปล่ัอย

เป็นเวลัานานผ่้ส่งอาย์อาจเกิดผลัเส่ยที่างด้านส์ขภาพั

ในหลัายๆ	ด้าน

“โรคเบ่ื่�ออาหารในผู้้� สู้งอายุุ” เกิิดจากิหลายุปััจจยัุ และสู�งผู้ลเสีูยุต่�อร�างกิายุ
และจติ่ใจของผู้้� สู้งอายุุ เราจงึควรเอาใจใสู�  เข�าใจ และให�กิำาลังใจท่�านอยุ้� เสูมอ 

ก็ิจะสูามารถช่�วยุบื่รรเท่าหรอ่แกิ� ไขอากิารเบ่ื่�ออาหารไปัได�

การเคล่ือนไหวของลำไสลดลง
	 ลั ำาไส ้เป ็นอว ัยวะในการย่อยแลัะด่ดซ้ำ ้ม่

สารอาหาร	เม่ื�อเกิดความ่เสื�อม่แลั้วจะเป็นสาเหต์ที่ำาให้

ผ่้ส่งอาย์กินได้น้อยลัง	ร่้ส้กอิ�ม่เร็วจากการที่่�ลัำาไส้ที่ำางาน

ไม่่เป็นปกติ	 อาจม่่อาการที่้องอืด	 อาหารไม่่ย ่อย	

แลัะก่อให้เกิดอาการที่้องผ่กตาม่ม่า

ระบบประสาทในการรับรส
มีีประสิทธิิภาพลดลง

	 ผ่้ส่งอาย์ม่ักจะลัดการรับประที่านอาหารลัง

เนื�องจากระบบประสาที่รับรสแลัะประสาที่รับกลิั�นไม่่สาม่ารถ

ที่ำางานได้อย่างเต็ม่ประสิที่ธิุ์ภาพั	ที่ำาให้รสชื้าติแลัะกลิั�นของ

อาหารผิดเพ่ั�ยนไป	ซ้้ำ�งเป็นเหต์ท่ี่�ที่ำาให้การรับประที่านสิ�งใด

ก็ไม่่อร่อยเชื้่นเคย	ที่ำาให้ร่ ้ส้กเบื�ออาหารแลัะไม่่อยาก

รับประที่านอะไรเหมื่อนแต่ก่อน	ถ้งแม้่ว่าเม่น่นั�นๆ	จะเป็น

เม่น่โปรดที่่�ม่่ขั�นตอนการปร์งในม่าตรฐานเดิม่ก็ตาม่

ปญหาสุขภาพชองปาก
	 แม่้ปัจจ์บันจะม่่นวัตกรรม่ในการแก้ไขปัญหา

ในชื้่องปากไม่่ว่าจะเป็นฟันผ์	ฟันบิ�น	หรือฟันหลั์ดก็ตาม่	

ฟันปลัอม่ก็ยังไม่่สาม่ารถใชื้้งานได้เสม่ือนจริง	100	%	ซ้ำ้�ง

เป็นปัญหาในการขบเค่�ยวอาหารบางประเภที่ไม่่จะเป็น

วัตถ์ดบิที่่�ม่ลั่ักษณ์ะแข็งหรือเหน่ยว	กยั็งเปน็สาเหต์หลัักๆ	

ท่ี่�ที่ำาให้การรับประที่านอาหารม่่อรรถรสลัดลัง	แลัะกลััวว่า

เม่ื�อขบเค่�ยวพัลัาดยังจะต้องกลัับไปพับที่ันตแพัที่ย์เพัื�อ

แก้ไขปัญหาฟันอ่ก	พัาลัให้ไม่่น้กอยากรับประที่านอะไร

ม่ากนัก	เพัราะเค่�ยวไม่่ถนัดเหม่ือนในอด่ต

กลืนลำบาก สำลักบอย
	 เมื่�อเข้าส่่วัยส่งอาย์	การที่ำางานของต่อม่นำ�าลัาย

จะม่่ประสิที่ธิุ์ภาพันอ้ยลังจ้งที่ำาให้การผลิัตนำ�าลัายน้อยลัง	

ที่ำาให้เวลัาเค่�ยวอาหารจะร้่ส้กฝืืดคอ	กลืันลัำาบากเนื�องจาก

ความ่ชืื้�นในปากลัดลัง	ส่งผลัให้ผ้่ส่งอาย์ม่่ภาวะกลืันลัำาบาก

แลัะการรับประที่านอาหารบางประเภที่ท่ี่�ม่่ลัักษณ์ะลืั�น	เช่ื้น	

เจลัล่ั�	ว้์น	ยาชื้นิดเม็่ด	ท่ี่�อาจที่ำาให้เกิดอาการสำาลัักได้ง่าย	

ควรระมั่ดระวังเป็นพิัเศษเพัราะการสำาลัักอาหารอาจส่งผลั

ร์นแรงจนถ้งขั�นเส่ยชื้่วิต
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การนอนราบจะทำใหเราสูงข้ึนได
	 การนอนเป็นสิ�งสำาคัญจะม่่ส่วนชื้่วยให้ร่างกายส่งข้�นได้เร็วอย่างน่าตกใจ	

เพัราะว่าขณ์ะท่ี่�ร่างกายอย่่ในลัักษณ์ะการยืนหรือนั�ง	กระด่กอ่อนท่ี่�อย่่ตรงกระด่กสันหลััง

จะถ่กแรงด้งด่ดของโลักกดลัง	ซ้ำ้�งการนอนจะที่ำาให้แรงกดนั�นลัดลัง	ส่วนของแผ่น

กระด่กอ่อนที่่�ถ่กกดจะพัองตัวแลัะที่ำาให้เราส่งข้ �นได้ถ้ง	8	ม่ิลัลัิเม่ตรเลัยที่่เด่ยว	

แต่หากกลัับม่าใชื้้ชื้่วิตประจำาวันปกติความ่ส่งก็จะกลัับม่าเที่่าเดิม่นั�นเอง

สมองกับการสูญเสียความทรงจำ
	 เม่ื�อประสบอ์บัติเหต์ร้ายแรงหรือม่่

เรื�องร์นแรงที่างอารม่ณ์์สม่องจะลับความ่ที่รงจำา

บางส่วนออกไป	 ที่ำาให้ ผ้่ประสบอ์บัติ เหต์	

ม่ักจะลัืม่เหต์การณ์์ที่่ �ร ์นแรง	รายลัะเอ่ยด

ในเหต์การณ์์ต่างๆ	ระหว่างช่ื้วงประสบอ์บัติเหต์

แลัะในชื้�วงเวลัาที่่ �เลัวร�ายออกไป	สิ �งน่ �เป็น

สิ�งหน้�งม่่ร่างกายของม่น์ษย์สร้างข้�นเพัื�อใชื้้ใน

การปกปอ้งตวัเอง	ราวกบัร่างกายจะบอกคณ์์วา่	

เรื�องร้ายๆ	เหลั่านั�นให้ลัืม่ม่ันเส่ยเถอะ

ตับสามารถซอมแซมตัวเองได
	 ตับเป็นอวัยวะท่ี่�ใหญ่ท่ี่�ส์ดในร่างกายม่น์ษย์

แลัะเป็นอวัยวะหน้�งที่่�ม่่ความ่สาม่ารถในการฟื้นฟ่

ตัวเองไดท้ี่่�ดท่ี่่�สด์	เม่ื�อเกดิบาดแผลัที่่�ที่ำาใหเ้นื�อเยื�อ

เกิดความ่เส่ยหายในบริเวณ์ตับ	ตับยังสาม่ารถ

ซ่้ำอม่แซ้ำม่ตัวเองโดยการแที่นท่ี่�เซ้ำลัล์ัเก่าเหล่ัานั�นด้วย

เซ้ำลัลั์ใหม่่เพัื�อรักษาความ่ผิดปกติต่างๆ	ได้อย่าง

รวดเร็ว	ถ้งแม่้เนื�อตับถ่กที่ำาลัายกว่า	70%	ตับก็ยัง

สาม่ารถงอกใหม่่ได้ภายใน	2	สัปดาห์

รู้้�หรู้ือไม่่...  ร่่างกายมนุุษย์มหััศจร่ร่ย์นัุก
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น้ำำ��มััน้ำถัั่�วเหลืือง
(Soy bean oil)

นำ�าม่ันถั�วเหลัืองด่ต่อส์ขภาพั	อ์ดม่ด้วย

กรดไลัโนเลัอิก	วิตาม่ินอ่	แลัะวิตาม่ินเค

ท่ี่�ด่ต่อส์ขภาพัเส้นผม่	กระด่ก	บำาร์งผิวหนัง

แลัะลัดความ่เส่�ยงความ่ด ันโลัห ิตส ่ง	

หากร ับประที่านในปริม่าณ์ท่ี่�พัอเหม่าะ	

ม่่กรดไขม่ันไม่่อิ�ม่ตัวในระดับปานกลัาง	

ไม่่เป็นไขที่่�อ์ณ์หภ่มิ่ตำ�า	แต่ถ้าผ่านความ่

ร้อนอ์ณ์หภ่ม่ิส่งม่ากจะเกิดอน์ม่่ลัอิสระ

ได้ง่าย	จ้งเหม่าะสำาหรับประกอบอาหาร

ที่่�ใชื้้ความ่ร้อนไม่่ส่งม่ากเกินไป

เหมาะสำำาหรัับ : 

ผัดอาหาร	ใชื้้ปร์งที่ำาขนม่	หรืออาหาร	

สาม่ารถใชื้้ที่ำาสลััดได้	ไม่่ควรใชื้้นำ�าม่ันถั�ว

เหลัืองที่อดเวลัานาน

น้ำำ��มััน้ำหมูั (Pork oil)

เป็นนำ�าม่ันที่่�ได้จากธุ์รรม่ชื้าติแที่้ๆ	ที่่�ม่่กรดไขม่ันที่ั�งอิ �ม่ตัว	แลัะไม่่อิ �ม่ตัว	ชื้่วยลัดระดับ

โคเลัสเตอรอลัไม่่ด่	เพิั�ม่ระดับโคเลัสเตอรอลัด่	ที่นต่อความ่ร้อน	จ้งไม่่เปล่ั�ยนเป็นไขมั่นที่รานส์	

ซ้ำ้�งเป็นตัวร้ายก่อม่ะเร็ง	แลัะโรคหัวใจ	จ์ดเกิดควันของนำ�าม่ันหม่่	คือ	183-205	องศาเซ้ำลัเซ้ำ่ยส	

นำ �าม่ันหม่่ม่่องค์ประกอบส่วนใหญ่เป็นกรดไขม่ันอิ �ม่ตัว	ซ้ำ้ �งม่่ค์ณ์สม่บัติเป็นไขได้ง่าย

เม่ื�ออากาศเย็น	ม่่กลัิ�นเหม่็นหืนง่ายเม่ื�อที่ิ�งไว้ที่่�อ์ณ์หภ่ม่ิธุ์รรม่ดา	อ่กที่ั�งไขม่ันจากสัตว์นอก

จากม่่ไขม่ันอิ�ม่ตัวแลั้วยังม่่โคเลัสเตอรอลัด้วย	การกินไขม่ันสัตว์ม่ากจ้งอาจที่ำาให้ระดับ

โคเลัสเตอรอลัในเลัือดส่งข้�น	ซ้ำ้�งเป็นปัจจัยเส่�ยงสำาคัญต่อการเกิดโรคหัวใจขาดเลัือด		

เหมาะสำำาหรัับ :			ปร์งอาหารประเภที่ผัดแลัะที่อด

น้ำำ��มััน้ำรำำข้้�ว
(Rice bran oil)

ผลัิตจากรำาข้าว	ม่่สารโอร่ซ้ำานอลั

ซ้ำ ้ � ง เป ็นสารที่ ่ �ม่ ่ เฉัพัาะในร ำ าข ้ าว	

สารโอร่ซ้ำานอลัชื้่วยต้านอน์ม่่ลัอิสระ

แลัะป้องกันการเกิดออกซ้ำิเดชื้ั�นได้ส่ง	

จ้งไม่่ต้องใส่สารกันหืน	จ์ดเกิดควัน

ของนำ�ามั่นรำาข้าว	คือ	250	องศาเซ้ำลัเซ่้ำยส		

ค์ณ์ภาพัที่างโภชื้นาการม่่สรรพัค์ณ์ช่ื้วย

ป้องกันโรคไขม่ันอ์ดตันในเส้นเลัือด	

ป้องกันม่ะเร ็งได้ด ่	บ ำาร ์งประสาที่

แลัะสม่อง	บำาร์งสายตา	ชื้ะลัอความ่แก่	

นอกจากจะม่่กรดไขมั่นไม่่อิ�ม่ตัวส่งแล้ัว	

ยังม่่สัดส่วนของกรดไขม่ันที่่�เหม่าะสม่

เพัื�อส์ขภาพัที่่�ด่อ่กด้วย

เหมาะสำำาหรัับ :

ปร์งอาหารประเภที่ผัด	ที่อด	แลัะอบ

น้ำำ��มััน้ำท�น้ำตะวัน้ำ
(Sunflower seed oil)

ชื้่วยเสริม่ความ่แข็งแรงให้ผิว	ที่ำาให้ผิว

แข็งแรงข้�น	ข่วยชื้ะลัออาย์ผิว	ลัดริ�วรอย

เห่ �ยวย่น	 แตกลัายได้	 เพัราะเม่ลั็ด

ที่านตะวันอ์ดม่ไปด้วยสารต้านอน์ม่่ลัอิสระ	

ลัดความ่เส่�ยงของม่ะเร็งผิวหนัง	นำ�าม่ัน

ดอกที่านตะวันม่่กรดไขม่ันไม่่อิ �ม่ตัว	

โดยเฉัพัาะกรดลิัโนเลัอิกซ้้ำ�งเป็นกรดไขมั่น

ชื้น ิ ดที่ ่ � จ ำ า เป ็ น ในกลั ์ ่ ม่ โอ เม่กา	6	

ในปริม่าณ์ส่ง	เป็นนำ�าม่ันที่่�ด่ต่อส์ขภาพั	

นอกจากน่ �ยังเป็นแหลั่งของวิตาม่ินอ่	

โดยเฉัพัาะแอลัฟ่า-โที่โคฟีรอลัที่่�ด่

เหมาะสำำาหรัับ :

ปร์งอาหารประเภที่ผัด	หรือท่ี่�ใช้ื้ความ่ร้อน

ส่งในเวลัาไม่่นานนัก	แต่ไม่่เหม่าะที่่�ใชื้้

เป็นนำ�าม่ันสำาหรับการที่อด

“นำ�ามันป็ระกอบอาห่าร” ใช้ื้อย่างไรให้่ถู่กต้อง
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AQ
จริงหรือไม?
การรับประทานผงชูรสเปนสาเหตุ
ของการหัวลานและสารกอมะเร็ง
 ไมจริง	ผงชื้่รสใชื้้เป็นเครื�องปร์งอาหารเพัื�อเพัิ�ม่
รสชื้าติอาหาร	แต่ผงช่ื้รสกลัับถ่กม่องว่าเป็นส่วนผสม่ท่ี่�อันตราย

ที่ำาลัายส์ขภาพั		ในกรณ่์ท่ี่�ไม่่ได้รับเข้าส่่ในร่างกายในปริม่าณ์ท่ี่�ม่าก

เกินไปก็ไม่่ก่อให้เกิดอันตรายใด	ๆ 	กับร่างกายเลัย	เพัราะกลั่ตาเม่ต

ที่่�อย่่ผงชื้่รสส่งผลัต่อระบบประสาที่น้อยม่าก	เม่ื�อเข้าส่่ร่างกาย	

ร่างกายจะที่ำาการย่อยสลัายออกไป	จ้งไม่่ส่งผลัเส่ยต่อร่างกาย	

โดยม่่คำายืนยันจากองค์การอนามั่ยโลัก(WHO)	ให้การยอม่รับว่า

ผงช่ื้รสไม่่ก่ออันตรายต่อส์ขภาพั	ส่วนเรื�องที่ำาให้ผม่ร่วง	หัวล้ัาน	

สร์ปได้เลัยว่าไม่่จริง	เพัราะไม่่ม่่ความ่เก่�ยวข้องกับการที่ำาให้ผม่

ร่วงแลัะหัวล้ัานแต่อย่างใด	เป็นเพ่ัยงความ่เชืื้�อเท่ี่านั�น	สาเหต์ของ

อาการผม่ร่วง	หัวลั้านที่่ �แที่้จริงเกิดจากปัจจัยต่างๆ	 เชื้่น	

กรรม่พัันธุ์์์	ฮอร์โม่น	แลัะปัญหาด้านร่างกายอื�น	ๆ	ดังนั�นผงช่ื้รส

ไม่่ได้ส่งผลักับเรื�องผม่แลัะหนังศ่รษะแต่อย่างใด

จริงหรือไม?
อาหารอุนซ้ํา เส่ียงมะเร็ง-ทองรวง
 ไมจริง	อาหารเกือบท์ี่กอย่าง	สาม่ารถอ่์นที่าน
ซ้ำำ�าได้	ไม่่ก่อให้เกิดอันตรายใดๆ	ต่อร่างกาย	แต่ควรเก็บรักษา

อย่างถ่กวิธุ่์	เพัราะอันตรายอาจเกิดจากการเก็บรักษาที่่�ไม่่ด่

เพั่ยงพัอเที่่านั�นเอง

	 การอ์ ่นอาหารประเภที่เน ื �อส ัตว ์ที่ ่ �ม่ ่โปรต่น	

การอ์่นไม่่ได้เกิดอันตราย	แต่เป็นอันตรายเกิดจากการเก็บ

รักษาที่่�ไม่่ถ่กวิธุ์่	เชื้่น	ต่้เย็นที่่�ม่่ความ่เย็นไม่่เพั่ยงพัอ	ที่ำาให้

เชื้ื�อจ์ลัินที่ร่ย์เจริญเติบโตแลัะเพัิ�ม่จำานวนข้�น	จนเกิดเป็นพัิษ

ส่งผลัต่อระบบที่างเดินอาหาร

	 การอ่์นอาหารประเภที่พืัชื้ผัก	ผลัไม้่	ผักโดยทัี่�วไป

มั่กพับสารไนโตรเจนท่ี่�ตกค้างจากป์�ยต่างๆ	แลัะเมื่�อนำาม่าปร์งส์ก

ผักก็จะปลั่อยสารไนเตรที่ออกม่า	 เม่ื �อม่่การอ์ ่นซ้ำำ �าสาร

ไนเตรที่ก็จะไม่่ได้ลัดลังหรือหม่ดไป	แต่อย่างไรก็ตาม่ปริม่าณ์

ของสารพัิษก็ไม่่ม่ากพัอที่่�จะที่ำาอันตรายใดๆ	ต่อร่างกายได้

	 นำ�ามั่น	เป็นสิ�งท่ี่�ห้าม่อ่์นใช้ื้ซ้ำำ�า	นำ�ามั่นท่ี่�ใช้ื้ที่อดอาหาร

ม่ากกว่า	2	ครั �งหรือนำ �าม่ันที่่ �ได้รับอ์ณ์หภ่ม่ิส่งกว่า	180	

องศาเซ้ำลัเซ้ำ่ยส	จะม่่ลัักษณ์ะส่เข้ม่	เหน่ยวข้�น	หรือเป็นฟอง	

หากรับประที่านอาหารเป็นประจำาจะก่อเกิดโรคม่ะเร็งได้

จริงหรือไม? 

การอดอาหารเย็นชวยลดน้ําหนักได
 จริง	ในการช่ื้วยลัดนำ�าหนักได้ในระยะเวลัาสั�นๆ	
แต่การอดอาหารมื่�อเย็นไม่่ใช่ื้ที่างเลืัอกท่ี่�ถ่กต้อง	สิ�งท่ี่�ควรที่ำา	

คือ	การรับประที่านอาหารให้เร่ยบร้อยก่อนที่่�จะเข้านอน

อย่างน้อย	4	ชัื้�วโม่ง	เลืัอกรับประที่านอาหารท่ี่�ม่่แคลัอร่�ตำ�า	

ย่อยง่ายแต่ที่ำาให้อิ�ม่	เชื้่น	สลััดผัก	อกไก่		ไข่ต้ม่	เส้นบ์ก	

แลัะงดอาหารในชื้่วงด้กซ้ำ้�งเป็นสาเหต์สำาคัญที่่�ที่ำาให้ค์ณ์

ม่่นำ�าหนักเพัิ�ม่ข้�นอย่างรวดเร็ว	เพั่ยงเที่่าน่�ค์ณ์ก็สาม่ารถ

ที่่�จะลัดนำ�าหนักได้อย่างม่่ประสิที่ธุ์ิภาพัแบบไม่่ที่รม่าน

ร่างกายของตนเองม่ากเกินไปอ่กด้วย





Fitness
ครบวงจร

มวยไทย แอโรบิค โยคะ 
Pilates Reformer 

และแอโรบิคในน้ํา



Fitness
ครบวงจร

มวยไทย แอโรบิค โยคะ 
Pilates Reformer 

และแอโรบิคในน้ํา

รสชาติิ	
บรรยากาศ
บริการ
ความสะอาด
ที่่�จอดรถ
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ยำำ�เก๊ี๊�ยำวกี๊รอบ
	 เม่น่เร่ยกน�ำาย่อยระหว่างรอก๋วยเต่๋ยว	เก่๊ยวที่อดกรอบส่เหลัืองสวยไม่่อม่น�ำาม่ัน	

ราดด้วยน�ำายำาหม่่สับส่ตรเข้ม่ข้น	แต่ไม่่ได้เผ็ดม่ากนัก	เร่ยกได้ว่าแค่เห็นหน้าตาร่วม่กับได้กลัิ�น

ก็น�ำาลัายสอรับประที่านได้เพัลัินๆ	ค่่กับชื้าม่ะนาวชื้่างเข้ากันได้ด่

บะหม๊ี่�แกี๊งฮัังเล
	 บะหม่่�แกงฮงัเลับะหม่่�เสน้เลัก็เหนย่วน์ม่่	ราดม่าดว้ยแกงฮงัเลัหม่แ่บบขลัก์ขลักิ	

จ์ดเด่นอย่่ที่่�เนื�อหม่่หม่ักเข้าเนื�อเป็นอย่างด่	รับประที่านกับไข่ต้ม่	ยิ�งเสริม่ความ่ม่ัน

ในเวลัาเค่�ยว	น�ำาฮังเลัรสด่ม่ากเพัราะม่่กลิั�ม่หอม่สม์่นไพัรแลัะเครื�องแกง	สำาหรับคนท่ี่�ชื้อบ

รับประที่านแกงฮังเลัแบบดั�งเดิม่ต้องม่าลัองชื้ิม่เม่น่น่ �เพัราะถือได้ว่าที่างร้านเก็บ

รายลัะเอ่ยดของแกงฮังเลัได้ครบถ้วนสม่บ่รณ์์ที่่เด่ยว

ก๋ี๊วยำเต๊ี๋�ยำวหมึี่กี๊ไส้้ทะลักี๊
	 บะหม่่�ต้ม่ยำานำ�าข้นปลัาหม่้กไส้ที่ะลัักแบบไส้ลั้นๆ	ก๋วยเต่๋ยวต้ม่ยำารสจัดจ้าน	

เครื�องแน่นๆ	หอม่เครื�องต้ม่ยำา	อร่อยแบบไม่ต่้องปรง์เพัิ�ม่	คำาแรกให้ความ่ร่้สก้หวานมั่น	

แต่ต้ม่ยำาร้านน่�ไม่่ได้เผ็ดแบบต้องดื�ม่นำ�าตาม่	ซ้้ำ�งเหม่าะสำาหรับคนชื้อบที่านเผ็ดแบบปานกลัาง

ส่วนพัระเอกของชื้าม่น่�คือ	หม้่กยัดไส้	เนื�อหม้่กสดม่าก	ไม่่ม่่กลิั�นคาว	แลัะไส้หม่่สับปร์งรส

ผสม่ว์้นเส้นใส่ม่าให้อย่างจ์ใจ

	 ร้านก๋วยเต่๋ยวหลั์ดโลัก	สาขาอาร่ย์	ร้านก๋วยเต่๋ยวสไตลั์โม่เดิร์นแห่งใหม่่

ในย่านอารย์่	เปดิตอ้นรับลัก่ค้าดว้ยอาหารที่่�สดใหม่	่แอร์ที่่�เย็นฉั�ำา	แลัะราคาม่ติรภาพั	

ร�านก๋วยเต่ ๋ยวหลั์ดโลักดั �งเดิม่ม่่ต�นกำาเนิดจากจังหวัดเชื้่ยงใหม่�	เม่น่เด็ดคือ	

เม่น่ก๋วยเต่๋ยวหลั์ดโลักซ้ำ้�งเป็นเม่น่ที่่�รวม่เครื�องเอาของที่ะเลัสดๆ	เครื�องแน่นๆ	

รสชื้าติกลั่อม่กลัม่	นอกจากม่่เม่น่ประจำาร้านอ่กเม่น่หน้�งที่่�ที่างร้านภ่ม่ิใจเสนอก็คือ

ก๋วยเต่๋ยวแกงฮังเลั	ที่่�อัดแน่นไปด้วยเครื�องเที่ศที่่�หอม่เตะจม่่ก	เนื�อหม่่ที่่�น์่ม่ลัะลัาย

ได้เพั่ยงโดนลัิ�น	 ในปัจจ์บันร้านก๋วยเต่๋ยวหลั์ดโลักขยายสาขาม่ายังซ้ำอยอาร่ย์	

โ ดยที่า ง ร้ าน ได้ เ พัิ� ม่ ม่่ เ ม่น่ ใ หม่่ ๆ 	 ให้ เ ลัื อ กส ร รม่ากม่าย ไ ม่่ ว่ า จ ะ เป็ น	

ก๋วยเต่๋ยวต้ม่ยำาที่งคัตส้	ก๋วยเต่๋ยวต้ม่ยำาหม่้กไส้ที่ะลััก	ก๋วยเต่๋ยวต้ม่ยำาเนื�อปลัา	

ที่างร้านยังม่่น�ำาซ้ำ์ปต้ม่ข่าไก่แลัะต้ม่ยำาน�ำาใสให้เลัือกที่าน	สำาหรับคนไม่่ชื้อบที่านเผ็ด

ที่างร�านก็ม่่ซ้ำ์ปน� ำาใสให�เลัือกรับประที่านอ่กด�วย	ถือได�ว�าเป็นร�านก๋วยเต่ ๋ยว

ที่่ �สาม่ารถตอบสนองความ่ต้องการของลั่กค้าได้อย่างยอดเย่�ยม่ที่่�เด่ยว

ร้านก๋วยเตี๋ยวหลุดโลก
CRAZY NOODLE

ร้�นก๋ี๊วยำเต๊ี๋�ยำวหลุดโลกี๊ ส้�ข�อ�ร๊ย์ำ
ร้านตั�งอย่่ในโครงการ	Gump	อาร่ย์	4	ฝืั่งเหนือชื้ั�น	2

ตอนน่�ม่่บริการ	Grab	food	แลัะ	Line	man	เพัื�อเพัิ�ม่

ความ่สะดวกให้กับลั่กค้าที่์กที่่าน

ินๆ ่

ัน

น

กค้าได้อย่างยอดเยยม่ที่่�เดยว
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	 หากพบว่่าเด็็กมีีพฤติิกรรมีการนอนทีี่�ผิิด็ปกติิคว่รรีบไปพบแพที่ย์์	เพ่�อติรว่จวิ่นิจฉััย์	รว่มีไปถึึงติรว่จการนอนหลัับ	

(Sleep	Test)	เพ่�อว่ัด็ระด็ับออกซิิเจนในเลั่อด็	ระบบหาย์ใจ	รว่มีถึึงคุณภาพการนอนหลัับ	ซ่ิ�งสามีารถึที่ำาในโรงพย์าบาลั	

นอกจากนี�ก็คว่รด็ูแลัแลัะรักษาสุขภาพเด็็กให้แข็งแรง	ที่ำาติามีคำาแนะนำาของแพที่ย์์อย่์างเคร่งครัด็จะที่ำาให้อาการต่ิางๆ	

ของโรคดี็ข่�นได้็ในไม่ีช้้า

ทำอยางไร
เม่ือลูกนอนกรน

	 ปัญหาอาการนอนกรนมัีกพบได้็ไม่ีบ่อย์ในเด็็ก	แต่ิเป็นปัญหาทีี่�อันติราย์ต่ิอสุขภาพของเด็็กอาจถึึงขั�นเสีย์ชี้ว่ิติ	

ภาว่ะนอนกรนพบได้็ในเด็็กระหว่่าง	2	–	6	ปี	เน่�องจากมีีต่ิอมีที่อนซิิลัแลัะต่ิอมีอะดี็นอย์ด์็	ไปอุด็กั�นระบบที่างเดิ็นหาย์ใจ

จนเกิด็ภาว่ะนอนกรนทีี่�อาจเป็นอันติราย์	ปัจจุบันยั์งพบอีกว่่าเด็็กมีีปัญหาด้็านที่างเดิ็นหาย์ใจตีิบแคบจำานว่นมีากยิ์�งข่�น	

ซิ่�งอาจเเกิด็จากโรคภูมีิแพ้ที่ี�เป็นสาเหติุที่ี�ติ้องหาย์ใจที่างปาก	ที่ำาให้เกิด็เสีย์งกรนเบาๆ	แลัะเมี่�อเด็็กติ่�นจากการนอน

ก็จะกลัับมีาเป็นปกติิ	สาเหติุปัญหาการนอนกรนในเด็็กคลั้าย์กับการนอนกรนในผิู้ ใหญ่	ค่อ	ลัิ�นไก่แลัะเพด็านอ่อน

ที่ี�ติีบแคบที่ำาให้เกิด็เสีย์งกรน	ภาว่ะจมีูกอักเสบเร้�อรังจากภูมีิแพ้	หร้อเด็็กที่ี�มีีนำ�าหนักติัว่เกินมีาติรฐาน	จนที่ำาให้ไขมีัน

บริเว่ณคอกด็ทัี่บที่างเดิ็นหาย์ใจ

อันตรายและผลขางเคียงตอเด็กนอนกรน
ภาวะนอนกรนอาจเป็นสาเหต์สำาคัญที่่�ม่่ผลัต่อความ่ผิดปกติที่างพััฒนาการด้านร่างกายแลัะสติปัญญา

เด็กจะม่่ปัญหาการหลัับในห้องเร่ยน	เนื�องจากนอนหลัับไม่่สนิที่ในชื้่วงกลัางคืน

เด็กที่่�ม่่ภาวะนอนกรนอาจจะม่่อาการปัสสาวะบ่อยในเวลัากลัางคืนหรืออาจปัสสาวะรดที่่�นอนเป็นประจำา

อาการกรนอย่างร์นแรงอาจที่ำาให้เกิดภาวะหย์ดหายใจขณ์ะนอนหลัับ	 ออกซ้ำิเจนในเลัือดก็จะลัดลัง	

หากไม่่ม่่รักษาอย่างถ่กวิธุ่์	ลัะเลัย	ปล่ัอยให้เด็กม่่ภาวะนอนกรนเป็นระยะนาน	เด็กจะม่่โอกาสเป็นหัวใจโตตาม่ม่า	

นำาไปส่่โรคอื�นๆ	ในอนาคต





18 VICHAIYUT
Newsletter 2020 Activit ies

	 โรงพัยาบาลัวชัิื้ยย์ที่ธุ์	นำาโดยนายแพัที่ย	์ประพัจน	์คลัอ่งส้่ศ้ก	คณ์ะแพัที่ย	์พัยาบาลั	

เจ้าหน้าที่่�	 ร่วม่ออกหน่วยบริการเคลัื�อนที่่�ให้บริการฉั่ดวัคซ้ำ่นป้องกันไข้หวัดใหญ่ชื้นิด	

4	สายพัันธุ์์์	ณ์	ม่หาวิที่ยาลััยม่หาจ์ฬาลังกรณ์ราชื้วิที่ยาลััย	จังหวัดพัระนครศร่อย์ธุ์ยา	

โดยม่่พัระภิกษ์สงฆ์เข้ารับวัคซ้ำ่นกว่า	121	ร่ป	เม่ื�อวันที่่�	10	ม่่นาคม่	ที่่�ผ่านม่า

หนวยบริการฉีดวัคซีนปองกันไขหวัดใหญเคล่ือนท่ี

	 โรงพัยาบาลัวิชื้ัยย์ที่ธุ์ได้รับเก่ยรติจากองค์กรพัันธุ์มิ่ตรต่างๆ	เชื้่น	

บริษัที่	ปตที่.จำากัด	(ม่หาชื้น)	บริษัที่	เอ็นที่่ที่่	(ประเที่ศไที่ย)	แลัะบริษัที่	

เอ็ม่	บ่	 เค	จำากัด	(ม่หาชื้น)	จัดการบรรยายเรื �อง	 “จับตาโคโรนาไวรัส	

แลัะฝื์่น	PM2.5”	โดยนายแพัที่ย์ม่น่ญ	ลั่เชื้วงวงศ์	อาย์รแพัที่ย์ด้านโรคระบบ

ที่างเดินหายใจ		เพัื�อกระต้์นให้พันักงานใส่ใจด้านส์ขภาพัแลัะอันตรายจากโ

รคระบบที่างเดินหายใจ	ซ้ำ้�งได้รับความ่สนใจเป็นอย่างม่าก

จับตาโคโรนาไวรัส และฝุน PM2.5
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	 โรงพัยาบาลัวิชัื้ยย์ที่ธุ์ขอขอบค์ณ์บริษัที่	การบินไที่ย	จำากัด	(ม่หาชื้น)	สนับสน์นต๋ัวเครื�องบินไปกลัับกร์งเที่พัฯ-เช่ื้ยงใหม่่

แลัะให้ความ่สะดวกสบายในการเดินที่างกับผ่้โชื้คด่ของโรงพัยาบาลัวิชื้ัยย์ที่ธุ์ในงานฉัลัองปีใหม่่	2020	ที่่�ผ่านม่า

ขอขอบคุณ บริษัท การบินไทย จำกัด (มหาชน) ผูสนับสนุนงานฉลองปใหม 2020

	 สโม่สรบ่จ่	 ปที่์ม่	ย่ไนเต็ด	

ม่อบโลั �ขอบค์ณ์ผ ่ �สน ับสน ์นสโม่สร

ประจ ำาฤด่กาลั	2020	 โดยม่่ค์ณ์ปวิณ์	

ภิรม่ย์ภักด่	ประธุ์านสโม่สร	แลัะค์ณ์ศ์ภสิน

ลัล่ัาฤที่ธ์ิุ์	รองประธุ์านสโม่สร	ร่วม่ม่อบโลั่

ให้กับผ้่สนับสน์น	โดยค์ณ์ปณ์ต	ไตรโรจน์	

ผ้่อำานวยการบริหารโ	รงพัยาบาลัวิชัื้ยย์ที่ธุ์

เป็นตัวแที่นรับม่อบ	พัร้อม่ร่วม่ชื้ม่การ

แข่งขันฟ์ตบอลัไที่ยลั่กนัดแรกประจำา

ฤด่กาลั	2020	โดยสโม่สรบ่จ่	ปท์ี่ม่	ย่ไนเต็ด	

รับการม่าเยือนของ	เอสซ้ำ่จ่	 เม่ืองที่อง	

ย่ไนเต็ด	จบเกม่	บ่จ่	ปที่์ม่	ย่ไนเต็ด	

เปิดบ้านเอาชื้นะเอสซ้ำ่จ่	 เม่ืองที่อง	

ย่ไนเต็ด	2-1	ประเดิม่เก็บสาม่แต้ม่ไดส้ำาเร็จ

เปดสนามไทยลีก



สิทธ�พ�เศษ สำหรับคณะแพทย�และบุคลากร โรงพยาบาลว�ชัยยุทธ

รับส�วนลดสูงสุด 1,000,000 บาท*

2 ห�องนอน หน�ากว�าง

SAVVI ARI 4
คอนโดหนึ่งเดียวใจกลางอาร�ย� (ซ.4 ฝ��งเหนือ)
พ�เศษ ส�วนตัวเพ�ยง 39 Units

 เร��มต�น 10.5 ลบ.*

Ready to Move in 2020*

โทร 094 528 5444

Ready to Move in 2020*

โทร 083 544 9466

เพดานสูง 2.8 ม. | ที่จอดรถ 81%

SAVVI PHAHOL 2
บูทีคคอนโดส�วนตัวแห�งใหม�ในย�านอาร�ย�-พหลโยธ�น
สูงโปร�ง โล�ง สบาย เหมือนอยู�บ�าน
 

เร��มต�น 3.39 ลบ.*




