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ข้าพระพุทธเจ้า	กอง	บก.	วารสาร	Smart	Life	by	อย.																																
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วันที่ 28 กรกฎาคม 2560 
ในวโรกาสครบรอบวันคล้ายวันพระบรมราชสมภพ 

สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว มหาวชิราลงกรณ บดินทรเทพยวรางกูร
เฉลิมพระชนมพรรษาครบ 65 พรรษา

	 วัสดคีรบั	พบกบั	“Smart	Life	by	อย.”	ฉบับนี	้ขอต้อนรับเข้าสู่ฤดูฝน		

	 ที่แสนจะเฉอะแฉะ	ฝนฟ้าคะนอง	ฟ้าร้องคำาราม	การจราจรบ้านเรา

ติดขัดหนักมาก	จะเดินทางไปไหนก็ระมัดระวังอุบัติเหตุจากถนนลื่นกันด้วยนะครับ	

 

	 เตือนกันอยู่บ่อย	ๆ	ในเรื่องของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารลดความอ้วนที่มีขายกัน		

มากมายทางโซเชียลมีเดีย	ต่างโฆษณาว่าเป็นสูตรระเบิดไขมันบ้างล่ะ	 เห็นผลทันตา		

ลดหน้าท้องทนัใจ	เมือ่รบัประทานเข้าไปแล้วผลข้างเคยีงทีต่ามมา	ทัง้ใจสัน่	นอนไม่หลบั	

เวียนศีรษะ	แถมยังโยโย่	 อ้วนได้ในภายหลัง	 ยุบหนอพองหนออยู่อย่างนั้น	ทางที่ดีควร

ควบคุมอาหารและออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอกันดีกว่า	

 

	 หน้าฝนยงุเยอะ	 เรามาเตรยีมความพร้อมป้องกนัยงุ	 ป้องกนัไข้เลอืดออกทีม่ยีงุ	

เป็นพาหะนำาโรคกัน	ก่อนอื่นต้องกำาจัดที่ต้นตอ	ทำาลายแหล่งเพาะพันธุ์ยุง	ถ้าทำาลาย	

ไม่ไหวต้องใช้ตวัช่วย	จดัการขัน้เด็ดขาดด้วยผลติภณัฑ์กำาจดัยงุ	ซึง่มีให้เลอืกหลากหลาย	

ใช้อย่างถูกวิธี	เพื่อความปลอดภัยนะครับ		

	 ท้ายน้ี...ฝากเรือ่งสมาธบิำาบดั	โรคหลายโรคมาพร้อมกบัความเครียด	วติกกงัวล	

จิตใจที่เป็นทุกข์	อ่านเลยครับ	“นั่งสมาธิยังไง...ให้เป็นยา”	เคล็ดลับอย่างง่าย	สงบสุข	

ปล่อยวาง	ไม่เป็นทุกข์	เราก็จะมีความสุขและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงโดยไม่ต้องพึ่งยา

นั่นเอง....
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หากต้องการลดความอ้วนอย่างปลอดภัยและยั่งยืน ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน            

และควบคุมอาหาร โดยการไม่กินอาหารพร�่าเพรื่อ ไม่กินจุบกินจิบ ควรกินอาหารที่หลากหลาย       

ในสัดส่วนที่เหมาะสมครบ 5 หมู่ ลดการกินอาหารหวาน มัน เค็ม  

รวมทั้งควรออกก�าลังกายอย่างเหมาะสม

	 ราบใดท่ีสาว	ๆ	อยากผอมทางลัด	ผอมเร็วทันใจ	ผลิตภัณฑ์ลดความอ้วนที่ตอบสนองความต้องการทางโซเชียล																																																																																																																																						ต

ระวัง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

อ้างลดอ้วน ปลอมเกลื่อนโซเชียล

ระวัง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 

อ้างลดอ้วน ปลอมเกลื่อนโซเชียล

มีมากมายหลากหลายยี่ห้อ	ซื้อง่ายขายคล่องโดยไม่คำานึงถึงผลลัพธ์ที่จะตามมา	ถ้าโชคร้ายอาจถึงขั้นเสียชีวิตได้	
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ใครทีค่ดิจะลดความอ้วนพงึระวงั	เพราะทางสำานักงานคณะกรรมการ																																																																												

อาหารและยา	 (อย.)	 ได้รบัเรือ่งร้องเรยีนจากผูบ้รโิภคอยูบ่่อยคร้ัง					

ซึง่ครัง้นีร้้องเรยีนว่า	 ได้สัง่ซือ้สนิค้าประเภทผลติภัณฑ์เสริมอาหาร								

ยีห้่อ	Idol	Slim	Apple	มารบัประทาน	พบอาการอันไม่พงึประสงค์																																																														

คือ	ปากแห้ง	คอแห้ง	ลิ้นชา	ใจสั่น	นอนไม่หลับ	และเวียนศีรษะ																						

อย.	จึงตรวจสอบ	ข้อมูลของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารดังกล่าว																																																									

ซ่ึงบนฉลากมกีาร		ระบเุลขสารบบอาหารปลอม	คอื	10-3-09980-

1-0765	รวมทั้ง	ระบุว่านำาเข้าและจำาหน่ายโดย	บริษัท	PK	

และจัดจำาหน่ายโดย	บริษัท	 PK	Nature	products	 Co.,Ltd	

(Thailand)	จึงเข้าข่ายเป็นผลิตภัณฑ์ที่ไม่ปลอดภัย เนื่องจาก

ไม่ได้ขึ้นทะเบียนตำารับอาหาร และมีการใช้เลขสารบบอาหาร

ของผลิตภัณฑ์อื่น จึงเข้าข่ายอาหารปลอม

		 นอกจากนี้	 ยังได้รับเร่ืองร้องเรียนเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์

เสริมอาหาร	“โนโยโย๋”	ซ่ึงเม่ือตรวจสอบพบการโฆษณาขาย							

Nature	 products	 Co.,Ltd	 (Thailand)	 ถ.รามคำาแหง	

บางกะปิ	กรุงเทพฯ	จากการตรวจสอบพบว่ามีผลิตภัณฑ์	ได้แก่	

Idol	Slim	Apple	,	Idol	Slim	Coffee	,	Idol	Slim	Plus	

หรือ	Idol	Berry	Plus	ที่นำาเข้าและจำาหน่ายโดยบริษัทดังกล่าว	

ตรวจไม่พบข้อมูลการขึ้นทะเบียนอาหารและไม่พบข้อมูล			

การจดทะเบียนของบริษัท	 PK	 Nature	 products	 Co.,Ltd	

(Thailand)	นอกจากนี	้ยงัพบการโฆษณาผลติภณัฑ์เสรมิอาหาร	

ทางสือ่ออนไลน์เฟซบุก๊ต่าง	 ๆ	 แสดงสรรพคณุในการลดนำา้หนัก					

ข้อความเช่น	“เคร่ืองดืม่ผลไม้เพือ่ลดนำา้หนกั Idol slim berry 

สูตรระเบิดไขมัน สูตรใหม่เพิ่มประสิทธิภาพ 3 เท่า 

กล่องเดียวเห็นผล ลดหน้าท้อง ต้นแขน ต้นขา แขนเล็ก  

ขาเรียว หน้าท้องแบนราบ....”	 ซึ่งข้อความโฆษณาเหล่านี้

ล้วนเป็นการโฆษณาที่ไม่ได้รับอนุญาตหลอกลวงโอ้อวดเกินจริง	

ดังนั้น	ผลิตภัณฑ์ในชื่อการค้า	“Idol	Slim	Apple	,	Idol	Slim	

Coffee	,	 Idol	Slim	Plus	หรือ	Idol	Berry	Plus”	นำาเข้า

ทางเฟซบุ๊กของผลิตภัณฑ์สมุนไพร	“โนโยโย๋”	ด้วยข้อความ

แอบอ้างลดนำ้าหนัก	ลดสัดส่วน	ไม่โยโย่	ขับถ่ายดีขึ้น	และ																													

เร่งเผาผลาญ	 เป็นต้น	 นอกจากนี้ยังตรวจสอบพบภาพฉลาก						

ผลิตภัณฑ์มีการระบุเลขสารบบอาหาร	10-1-24858-1-0014																						

ซึ่งเป็นของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารชื่อ	 มัลติเฮิร์บ	 (ผลิตภัณฑ์																																							

เสรมิอาหารพริกไทยดำาสกดั	กระบองเพชร	สมอไทยสกัด	บุกสกัด																																

ผงสาหร่าย	 (สไปรูลิน่า))	 โดยเจ้าหน้าที่	 อย.	 ได้เข้าตรวจสอบ				

สถานที่ผลิตผลิตภัณฑ์เสริมอาหารชื่อ	มัลติเฮิร์บ	ไม่พบการผลิต																																																																		

และไม่พบผลติภณัฑ์เสรมิอาหาร	“โนโยโย๋”	แต่อย่างใด	ผลิตภัณฑ์		

สมุนไพร	“โนโยโย๋” จึงเข้าข่ายเป็นผลิตภัณฑ์อาหารปลอม 

โดยใช้เลขสารบบอาหารของผลิตภัณฑ์อื่น 
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	 ขอเตือนภัยสาวอยากผอมไว ้ตรงนี้ อย่าหลงเช่ือ

ซื้อผลิตภัณฑ์ท่ีโฆษณาอ้างลดความอ้วนมารับประทาน   

โดยเฉพาะทางร้านค้าออนไลน์	หาบเร่	แผงลอย	ทางสื่อต่าง	ๆ 	เช่น	

โทรทัศน์ดาวเทียม	เคเบิลทีวี	วิทยุชุมชน	อินเทอร์เน็ต	เว็บไซต์	

เพราะเสี่ยงต่อการได้รับผลข้างเคียง	ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่																		

อวดอ้างลดอ้วน	อย.	มักตรวจพบว่ามีส่วนผสมของยาไซบูทรามีน																

ซึ่งเป็นสารที่มีอันตรายต่อผู้บริโภค	โดยเฉพาะผู้ป่วยโรคหัวใจ

และหลอดเลือด	โรคความดันโลหิต	โรคหลอดเลือดสมองตีบ																				

โรคตับ	โรคไต	โรคต้อหิน	หญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตร	เป็นต้น	

ผลข้างเคียงจากการใช้ยา	คือ	นอนไม่หลับ	เวียนศีรษะ	

วิตกกังวล	ตาพร่ามัว	ทำาให้เกิดความดันโลหิตสูง	หัวใจเต้นเร็ว									

และหากได้รบัยาในปรมิาณมากอาจถงึขัน้เสยีชีวติได้	 ผู้บรโิภค

ควรพิจารณาให้ถี่ถ้วนก่อนซ้ือผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร	 อย่าได้																	

หลงเชื่อสรรพคุณว่าสามารถรักษาหรือป้องกันโรคหรือมี

วัตถุประสงค์พิเศษอื่น	นอกจากจะเสียเงินโดยไม่จำาเป็นแล้ว	

ยังอาจได้รับผลข้างเคียงที่เป็นอันตรายโดยคาดไม่ถึง	

	 อย.	มีการตรวจสอบเฝ้าระวังการโฆษณาผลิตภัณฑ์

สุขภาพทางสื่อต่าง	 ๆ	 อย่างต่อเนื่อง	 เพื่อมิให้มีการโฆษณา

ผลิตภัณฑ์โอ้อวดเกินจริงหลอกลวงผู้บริโภค	พร้อมดำาเนินคดี								

กับผู้โฆษณาหรือเจ้าของผลิตภัณฑ์อย่างเข้มงวด	หากตรวจพบ			

การโฆษณาคุณประโยชน์	คุณภาพ	หรือสรรพคุณอาหารโดย

ไม่ได้รับอนุญาต	จะมีโทษปรับไม่เกิน	5,000	บาท	หรือหาก

พิสูจน์ได้ว่าเป็นการโฆษณาสรรพคุณอาหารโอ้อวดสรรพคุณ

เกินจริง	หรือหลอกลวงให้เกิดความหลงเชื่อโดยไม่สมควร			

จะมีโทษจำาคุกไม่เกิน	3	ปี	หรือปรับไม่เกิน	30,000	บาท	หรือ

ทัง้จำาทัง้ปรับ	กรณจีำาหน่ายอาหารทีม่กีารแสดงฉลากไม่ถกูต้อง	

และยังไม่ได้รับอนุญาตเลขสารบบอาหารมีโทษปรับไม่เกิน	

30,000	บาท		

 

	 ทั้งนี้	 หากต้องการลดความอ้วนอย่างปลอดภัยและ

ยั่งยืน	 ควรปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินและควบคุมอาหาร	

โดยการไม่กินอาหารพรำ่าเพรื่อ	ไม่กินจุบกินจิบ	ควรกินอาหาร

ทีห่ลากหลายในสัดส่วนทีเ่หมาะสมครบ	5	หมู	่ลดการกินอาหาร	

หวาน	มัน	เค็ม	รวมทั้งควรออกกำาลังกายอย่างเหมาะสม	

ผลข้างเคียงของผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่ผสมสารไซบูทรามีน

เวียนศีรษะ

ความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นเร็ว

ตาพร่ามัว นอนไม่หลับ

การลดความอ้วนอย่างปลอดภัยและยั่งยืน
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ทริคง่าย ๆ แปลงไฟล์ PDF เป็น Word 

ผ่านเว็บไซต์

	 	 ลาย	ๆ	คนต้องเคยเจอปัญหาท่ีได้รับไฟล์	PDF	มา	แต่เนื้อหาภายในผิด	จำาเป็นต้องแก้ไข	แต่ไม่รู้จะทำายังไง				

	 						เพราะโดยท่ัวไปไฟล์	PDF	จะไม่สามารถแก้ไขเนื้อหาได้	แต่ปัญหานั้นจะหมดไปเม่ือเรานำาไฟล์	PDF	ที่มีอยู่	

ไปแปลงเป็นไฟล์	 Word	 เพียงเท่าน้ีก็สามารถแก้ไขข้อความที่ผิดได้	 โดยเว็บไซต์ท่ีใช้แปลงไฟล์นี้มีชื่อว่า	smallpdf.com  

ภายในเว็บไซต์สามารถแปลงไฟล์ได้หลายนามสกุล	 สามารถติดเป็น	 Bookmark	 ประจำาเครื่องได้เลย	 มีประโยชน์แน่นอน	

ขั้นตอนการแปลงไฟล์ก็ไม่ยาก	สามารถทำาได้ดังนี้

ที่มา	:	http://www.storylnw.com

 1.	 ไปที่เว็บ smallpdf.com

 

 2.	 ถ้าต้องการแปลงไฟล์	PDF	เป็น	Word	

ให้คลิกทีต่วัเลอืก	“PDF to Word” และเมือ่เข้ามา															

ในตัวเลือกนี้แล้ว	 ให้นำาไฟล์	PDF	ที่ต้องการแปลง	

ลากไฟล์มาใส่ในช่อง	“Drop Word File here” 

ที่หน้าเว็บ

 3.	 จากน้ันรออัพโหลดไฟล์สักพัก	ใช้เวลา	

ช้าหรือเร็วขึ้นอยู ่กับขนาดไฟล์	PDF	ที่เราเลือก	

เม่ือเว็บแปลงไฟล์เสร็จสิ้น	 ให้คลิกดาวน์โหลดไฟล์

ในช่อง “Download File”	เท่าน้ีก็จะได้ไฟล์	

PDF	ที่แปลงเป็น	Word	
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เตรียมความพร้อมป้องกันยุง 
ป้องกันโรคไข้เลือดออกด้วย... 

ผลิตภัณฑ์ป้องกันกำาจัดยุง
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	 ดฝูนเป็นฤดูแห่งการเพาะพนัธุ	์																																													
	 และขยายพันธุ ์ของ	“ยุง”																													
สตัว์ทีเ่ป็นพาหะนำาโรคต่าง	ๆ 	มาสูค่นโดยเฉพาะ																																				

เพ่ือป้องกันการระบาดของโรคไข้เลอืดออก	
และโรคอื่น	ๆ	ที่มาจากยุง	เรามาเตรียม
ความพร้อมในการป้องกนัและกำาจัดยงุด้วย	

โรคไข้เลือดออก	“ยุง”	มักจะเพาะพันธุ ์																							
ในแหล่งนำา้	บรเิวณบ้านเรอืน	เช่น	โอ่งนำา้	แจกนั	
จานรองขาตู้	รวมถึงแหล่งที่มีนำ้าขัง	ดังนั้น							

เพื่อความปลอดภัย ควรเลือกซื้อเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ป้องกันก�าจัดยุงที่ผ่านการขึ้นทะเบียนจาก อย. 
โดยสังเกตจากการแสดงเลขทะเบียนวัตถุอันตรายทางสาธารณสุข (วอส.) ในกรอบเครื่องหมาย อย. 

และควรปฏิบัติตามค�าแนะน�าและค�าเตือนการใช้ผลิตภัณฑ์อย่างเคร่งครัด 
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เอกสารอ้างอิง :  
	 -		แผ่นพับ	เรื่อง	ปลอดยุง	ปลอดภัย	ถ้าใช้ยาจุดกันยุง	ถูกวิธี	โดย	กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค	สำานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา
	 -	 แผ่นพับ	เรื่อง	ผลิตภัณฑ์ป้องกันกำาจัดยุง	รู้จักใช้...	ลดภัยไข้เลือดออก	โดย	กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค												
สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา

8ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560

 “ผลิตภัณฑ์ป้องกันกำาจัดยุง”
ผลิตภัณฑ์ป้องกันกำาจัดยุง	เช่น	ผลิตภัณฑ์
ยาจุดกันยุง	 ผลิตภัณฑ์ฉีดพ่นกำาจัดยุง	
ผลติภัณฑ์ทาไล่ยงุ	ผลติภณัฑ์กำาจดัลกูนำา้ยงุ			
จดัเป็นวตัถอุนัตรายทีอ่ยูใ่นความรบัผดิชอบ																																								
ของสำานักงานคณะกรรมการอาหารและ
ยา	 (อย.)	ซึ่งผลิตภัณฑ์แต่ละชนิดมีวิธีการ
ใช้แตกต่างกัน	ดังนี้

 “ผลิตภณัฑ์ยาจดุกนัยุง” ผลติภัณฑ์									
ที่นิยมใช้ป้องกันและกำาจัดยุงในบ้านเรือน													
เพราะหาซื้อง่าย	ราคาไม่แพง	มีทั้งชนิด	
เป็นขดกลม	และเป็นแท่ง	เมื่อจุดไฟแล้ว
ควันที่ระเหยออกมามีฤทธิ์ขับไล่ยุงไม่ให้
เข้ามาในบริเวณนั้น	ซึ่งในผลิตภัณฑ์ยาจุด
กันยุงส่วนใหญ่จะนิยมใช้สารเคมีในกลุ่ม
ไพรีทรอยด์	 (pyrethroids)	 เป็นสาร
ออกฤทธ์ิหลักในการป้องกัน	กำาจัดแมลง	
และไล่ยุง	

  “ผลิตภัณฑ์กำาจัดแมลง” เป็น
ผลิตภัณฑ์ฉีดพ่นกำาจัดยุงและแมลงที	่		
อยู่ในความดูแลของ	อย.	 ซึ่งสารออกฤทธิ์

ที่ ใช ้ส ่วนมากจะเป ็นสารเคมีในกลุ ่ม	
ไพรทีรอยด์	(pyrethroids)		ฉะนัน้	จึงต้อง	
ใช้ให้ถูกวิธี	และเลือกใช้เท่าที่จำาเป็น	ไม่ใช้
พรำ่าเพรื่อ		
 ทำาความรู ้จักสารไพรีทรอยด์
(pyrethroids) กันสักนิด... สารไพรี 
ทรอยด์ (pyrethroids)	เป็นสารออกฤทธิ์		
ป้องกันและกำาจัดแมลงในผลิตภัณฑ์ยาจุด						
กันยุงที่ขึ้นทะเบียนไว้กับสำานักงานคณะ
กรรมการอาหารและยา	โดยสารไพรทีรอยด์							
จะออกฤทธิ์ไปรบกวนการทำางานของ
ระบบประสาท	ทำาให้ยุงและแมลงบิน
เป็นอัมพาตอย่างรวดเร็ว	และเกิดอาการ	
knock-down	ดังนั้น	ควันที่ปล่อยออกมา
จากยาจุดกันยุงจึงช่วยป้องกันการรบกวน
จากยุงรวมทั้งแมลงบินอื่น	ๆ 	และลดอัตรา							
การกัดของยงุในบรเิวณท่ีจุดได้มากถงึ	80	%												
แต่ประสิทธิภาพของยาจุดกันยุงจะมาก						
หรือน้อยข้ึนอยู่กับอัตราการเผาไหม้ของ	
ยาจุดกันยุง	และขนาดของห้องที่วาง	
ยาจุดกันยุงด้วย	 อย่างไรก็ตาม	 สารไพรี-
ทรอยด์	 สามารถทำาให้เกดิพิษต่อร่างกายได้																							
หากสูดดมหรือได ้ รับสารไพรีทรอยด ์
ในปริมาณสูงจะมีอาการพิษเฉียบพลัน	
ได้แก่	มนึงง	ปวดศีรษะ	อาเจยีน	กล้ามเนือ้
กระตุก	อ่อนเพลีย	ชัก	หมดสติ	เสียชีวิต	
ส่วนอาการพิษอื่น	ๆ	ที่พบ	ได้แก่	อาการ
แพ้ทางผิวหนัง	คัน	มีผื่นแดง	หากเข้าตา
อาจก่อให้เกิดการระคายเคืองได้	

รูปแบบทาหรือฉีดพ่นบนผวิหนงั	โดยสาร
สำาคัญที่พบบ่อย	ได้แก่	ดีท	(DEET)	และ
นำ้ามันตะไคร้หอม
 

 “ผลิตภัณฑ์กำาจัดลูกนำ้า ยุง”	
ทีม่กีารขึน้ทะเบยีนทัง้ในรปูแบบทรายเม็ด	
เกล็ดซีโอไลต์	และซองนำ้าซึม	แต่ที่นิยม							
ใช้กันคอื	ทรายกำาจดัลกูนำา้ยงุท่ีมีสารสำาคัญ	
เป็นสารทีมีฟอส	(temephos)	ซึ่งทราย
กำาจัดลูกนำ้ายุงที่มีคุณภาพควรออกฤทธิ	์
ในการควบคุมลูกนำ้ายุงได้นาน	 3	 เดือน	
แต่ทั้งนี้ระยะเวลาในการออกฤทธิ์ควบคุม
ลูกนำ้ายุงของผลิตภัณฑ์ทรายทีมีฟอส	
อาจมีการเปลี่ยนแปลง	ขึ้นอยู่กับความถี่
ของการใช้นำ้า	ตลอดจนปริมาณนำ้าที่ใช้ไป
และปริมาณนำ้าที่เติมใหม่ในแต่ละครั้ง
	 ดังนั้น	เพ่ือความปลอดภัย	ควร
เลอืกซ้ือเลอืกใช้ผลติภณัฑ์ป้องกันกำาจดัยงุ								
ทีผ่่านการขึน้ทะเบยีนจาก	อย.	โดยสงัเกตจาก																
การแสดงเลขทะเบียนวัตถุอันตรายทาง																													
สาธารณสุข	(วอส.)	ในกรอบเครือ่งหมาย	อย.																										

บนฉลาก	และควรปฏิบัติตามคำาแนะนำา											
และคำาเตอืนการใช้ผลติภณัฑ์อย่างเคร่งครดั																							
ทีส่ำาคญั	ควรเกบ็ผลติภัณฑ์ป้องกันกำาจดัยงุ																																		
ไว้ในทีม่ดิชดิ	ห่างจากเดก็	อาหาร	สัตว์เล้ียง	
เปลวไฟ	และความร้อน

“ผลติภณัฑ์ไล่ยงุ” 
เป ็นผลิตภัณฑ ์ ท่ี
ออกฤทธิ์รบกวน
กลไกการรับรู้กลิ่น								
ของยุง	นิยมใช้ใน
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โดย	ภญ.เพชรรัตน์	กรอนันต์สิริิ	

9 ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560

Smart world

เ
จากการรวบรวมข้อมูลพบว่าในประเทศสหรัฐอเมริกามีคนไข้ที่กลืนถ่านกระดุมเข้าไปถึงปีละ 3,500 ราย 

ทางทีมวิจัยจึงคาดว่านวัตกรรมนี้จะเป็นประโยชน์ ในทางการแพทย์อย่างมาก

	 มื่อกล่าวถึง	Origami	หรือโอริกามิ	หลาย	ๆ	ท่านคงนึกถึงศิลปะการพับ						
			 กระดาษของญี่ปุ ่น	 ซึ่งสามารถสร้างสรรค์เป็นสิ่งต่าง	 ๆ	 ได้มากมาย
หลากหลายรูปแบบ		ไม่ว่าจะเป็นกบ	เต่า	หรือนกกระเรียน		ที่เราเห็นกันอยู่บ่อย	ๆ		
สำาหรับคนญี่ปุ่นนั้น	นกกระเรียนถือว่าเป็นสัญลักษณ์ของความสุขและอายุที่ยืนยาว	
และชาวญีปุ่น่เชือ่ว่า	ถ้าคนป่วยพบันกกระเรยีนได้หนึง่พันตัว	เทพเจ้าจะรับคำาอธษิฐานนัน้	
และอวยพรให้แข็งแรงขึ้น	
	 ในปัจจุบันได้มีการนำาศิลปะการพับกระดาษแบบญี่ปุ่นนี้มาประยุกต์เพ่ือใช	้																							
ประโยชน์ในทางคณิตศาสตร์	 และวิศวกรรมกลศาสตร์อย่างหลากหลาย	 เช่น	 นำาการ																																																																																											
พบักระดาษมาใช้ถอดสมการ	พหนุาม	อธบิายตรโีกณมติิ	หาค่ารากท่ีสองของจำานวนจริง	
ใช้ในการพบัแผนที	่พบัถงุลมนริภยั	บรรจบุะหมีก่ึง่สำาเร็จรูป	หรือแม้กระท่ังเป็นต้นแบบ																																														
ในการพับแผงเซลล์แสงอาทิตย์ของดาวเทียมท่ีส่งขึ้นไปสู่อวกาศ	 ในทางการแพทย์	
นักวิจัยของ	Massachusetts	 Institute	of	Technology,	The	University	of					
Sheffield	 และ	 the	 Tokyo	 Institute	 of	 Technology	 ได้นำาเอาศิลปะการ
พับกระดาษน้ีมาใช้ในการออกแบบหุ ่นยนต์ขนาดเล็กที่สามารถพับเก็บเข้าไปไว้

ศิลปะการพับกระดาษแบบญี่ปุ่น 

หุ่นยนต์ และถ่านกระดุม เกี่ยวข้องกันอย่างไร?

Ref	:		 http://news.mit.edu/2016/ingestible-origami-robot-0512	
									http://thaiorigami-club.net46.net/history_of_origami.php

ในแคปซูลยาได้	 โดยหุ่นยนต์จะสามารถ
เข้าไปนำาถ่านกระดุมที่มีคนกลืนเข้าไป
ออกมาและสามารถช่วยดูแลรักษาแผล		
ที่ เ กิดจากปฏิกิริยาของถ่านดังกล่าว
ในทางเดินอาหารได้	
	 อนึ่ง	 จากการรวบรวมข้อมูล
พบว่าในประเทศสหรัฐอเมริกามีคนไข้
ทีก่ลืนถ่านกระดุมเข้าไปถงึปีละ	3,500	ราย	
ทางทีมวิจัยจึงคาดว่านวัตกรรมนี้จะเป็น
ประโยชน์ในทางการแพทย์อย่างมากและ
อาจเป็นต้นแบบของการสร้างหุ ่นยนต์
เพื่อรักษาโรคต่าง	ๆ	ต่อไป	



เ

โดย	ภญ.พาฝัน	กิติเงิน

นั่งสมาธิยังไง...

ให้เป็นยา    
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	 ดอืนกรกฎาคมนี	้มวีนัพระใหญ่																																										
	 หลายวนั	เช่น	วนัอาสาฬหบชูา										
วันเข้าพรรษา	 ฯลฯ	 ผู้เป็นพุทธศาสนิกชน
ก็คงจะไปทำาบุญ	 เวียนเทียน	 นั่งสมาธิกัน
นะคะ	 ซึ่งการทำาสมาธิมิใช่เพียงก่อให้เกิด
ความสงบภายในจิตใจเท่านั้น	 แต่ยังส่ง

สิ่งส�าคัญของสมาธิบ�าบัด

ก็คือ การใช้สมาธิเพื่อฝึกใจ                            

ให้มีพลังในการเป็นยารักษาโรค                                

ที่เกิดจากความเครียด 

ความกังวล

ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560
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ผลดีกับกระบวนการทำางานของสมองท่ี					
เกีย่วข้องกบัการเรยีนรู้	 และความเชือ่มโยง						
กับอารมณ์ทางด้านดีอย่างถาวรอีกด้วย1 
ปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์เริ่มหันมาสนใจ
ศกึษาเรือ่งสมาธ	ิ และค้นพบว่าการนัง่สมาธิ	
วนัละ	2	ครัง้	ครัง้ละ	20	นาท	ีให้ผลในการ	
ลดความดนัเลอืดเหมอืนการรกัษาด้วยยา2 
ซ่ึงแสดงให้เห็นว่าการนั่งสมาธิก็เป็นยา
อย่างหนึ่ง
	 คอลมัน์	Smart	Med	เล่มน้ี	กเ็ลย		
จะมาพดูคยุกบัคณุผูอ่้านถึงเรือ่งสมาธบิำาบัด																																				
(Meditation	Therapy)	ค่ะ	

การศึกษาเกี่ยวกับสมาธิ
 

	 มีหลายงานวิจัยท่ีมีการศึกษา
ถึงสมาธิบำาบัด	 ดังเช ่น	 การศึกษาเชิง
วิ เคราะห์การรักษาโรคด้วยวิป ัสสนา
กัมมัฏฐานตามแนวทางของพระธรรมสิงห
บุราจารย์3	 พบว่า	 มหาสติปัฏฐานสูตร	
ซ่ึงเป็นการทำาสมาธิอย่างหนึ่ง	 เป็นการ

ฝึกเจริญสติพิจารณาให้รู้เท่าทันและรู้แจ้ง
ในทุกข์	 เมื่อเจริญสติได้ถึงพร้อม	จะเกิด
ปัญญาในการพิจารณาเห็นความจริง	 เกิด
ความเข้าใจ	ยอมรับในสภาวะที่ตนเป็นอยู่
และปล่อยวาง	 ทำาให้เกิดความสงบสุข														
ท้ังทางร่างกายและจิตใจ	 ส่งผลดีต่อสขุภาพ																																						
ของร่างกาย	 ซ่ึงผู้ปฏบัิติวปัิสสนากมัมฏัฐาน																					
ตามแนวทางของพระธรรมสิงหบุราจารย์																												
ท่ีเป็นไปตามหลักมหาสติปัฏฐานสูตรนั้น																														
จะมีผลลดอัตราการเต้นของหัวใจและ																							
ความดนัโลหติ	ช่วยเพ่ิมการไหลเวยีนเลือด																									
ไปยังอวัยวะต่าง	ๆ	สามารถควบคุม
ระดับนำ้าตาลในเลือด	ช่วยเพิ่มปริมาณ
ออกซเิจนในร่างกาย	 มผีลทำาให้ความเครยีด		
ลดลง	และช่วยเพ่ิมระดับภูมิต้านทาน
ของร่างกาย	นอกจากนีย้งัมผีลปรับเปล่ียน
ทัศนคติของผู้ป่วย	ทำาให้มีสติและปัญญา
พจิารณาในโรคทีต่นเป็นอยู	่เกดิการยอมรับ	
และเข้าใจจนเกิดความสงบ	มีความรู้สึก
เป็นสุขภายในจิตใจ	 เป็นผลให้คณุภาพชวีติ	
ของผู้ป่วยดีขึ้น

สิ่งสำาคัญของสมาธิบำาบัด
	 ก็คือ	 การใช้สมาธิเพื่อฝึกใจให้
มีพลังในการเป็นยารักษาโรคที่เกิดจาก
ความเครียด	 ความกังวล	 ซ่ึงวิธีการฝึก

เอกสารอ้างอิง
	 1	 ผลการวิจัยของสถาบันวิทยาศาสตร์แห่งชาติ	ประเทศอเมริกาเกี่ยวกับเรื่องการทำาสมาธิ	http://www.dmc.tv/forum/
index.php?showtopic=7900
	 2	 สมาธิคือยารักษาโรค	https://web.ku.ac.th/schoolnet/snet4/feb18/samati.htm
	 3	 พลกฤษณ์	 โชติศริริตัน์.	 การศกึษาเชงิวิเคราะห์การรกัษาโรคด้วยวปัิสสนากมัมฏัฐานตามแนวทางของพระธรรมสงิหบรุาจารย์	
(จรัญ	ฐิตธมฺโม).	วิทยานิพนธ์น้ีเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาพุทธศาสตรมหาบัณฑิต	สาขาวิชาพระพุทธศาสนา
บัณฑิตวิทยาลัย	มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย	พุทธศักราช	2554
	 4	 กุลยาณี	อิทธิวรกิจ	และสุชาติ	นิลพยัคฆ์.	การประชุมวิชาการ	เรื่อง	สมาธิบำาบัด	http://www.thaicam.go.th/index.
php?option=com_content&view=article&id=155:2009-09-20-16-24-46&catid=116:2016-01-05-03-45-57&Itemid=18

สมาธิบำาบัดมีหลายวิธี	ได้แก่	การนั่งสมาธิ	
การเดินจงกรม	การฝึกเพ่งลูกแก้ว	การแผ่
เมตตา	ฯลฯ4 	 โดยจะขอยกตัวอย่างการ
ฝึกสมาธิที่ทุกคนสามารถเริ่มต้นได้ง่าย	ๆ	
ด้วยการกำาหนดลมหายใจเข้า-ออก	(อานา	
ปานบรรพ	หรือ	อานาปานสติ)3	ดังนี้
 1) เมื่อหายใจเข้ายาว	 ก็ให้รู้สึก
ตัวชัดว่า	หายใจเข้ายาว	เมื่อหายใจเข้าสั้น	
ก็ให้รู้สึกตัวชัดว่า	หายใจเข้าสั้น
 2) เมื่อหายใจออกยาว	 ก็ให้รู้สึก
ตัวชัดว่า	หายใจออกยาว	เมื่อหายใจออก
สั้น	ก็ให้รู้สึกตัวชัดว่า	หายใจออกสั้น
 3) กำาหนดรู ้ลมหายใจ	 ขณะ
หายใจเข้าและหายใจออก
	 และท่ีสำาคัญท่ีสุด	การฝึกสมาธิ
ขึ้นอยู่กับความต้ังใจ	ความเพียรพยายาม	
และความสมำ่าเสมอ	การฝึกสมาธิควร		
ยึดหลักสายกลาง	คือ	ไม่เคร่งครัดและ
ไม่หย่อนยานจนเกินไป	ถ้าหากคุณผู้อ่าน
มกีารฝึกอย่างสมำา่เสมอจะรูส้กึว่าใจเยน็ลง					
ไม่เร่าร้อน	มีความมั่นคงทางใจ	ใจอยู่ใน	
อารมณ์สงบ	 ซ่ึงจะส่งผลให้ร่างกายได้รับ
การพักผ่อนไปด้วย	 อย่างที่หลายคนได้
กล่าวไว้ว่า	 การฝึกสมาธิเป็นยาอายุวัฒนะ
อย่างหนึ่ง4

ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560
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 ฝึกคิดบวก เพื่อขจัดความเครียด              

เพราะนอกจากจะสร้างความสุขให้กับตนเอง       

ได้อย่างถาวรแล้ว ยังช่วยสร้างสุขภาพดี          

ให้แก่ตัวเองได้อีกด้วย

	 	 งแม้ฤดรู้อนเพิง่จะผ่านพ้นไป	แต่อณุหภมูขิองความร้อนกดู็เหมอืนไม่ค่อย	

	 	 ลดลงสักเท่าไหร่	และด้วยสภาพอากาศยังคงร้อนถึงร้อนจัดแบบนี้	 จึง

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพกาย	จิตใจ	และอารมณ์	 จนทำาให้บางคนมีอารมณ์หงุดหงิดง่าย	

และเครียดง่ายกว่าปกติ	 ฉะนั้น	 เราจะสร้างความสุขได้อย่างไรในสภาพอากาศที่ยังร้อน

แบบนี้	มาดูกัน...

 R รู้เท่าทันความเครียดของตัวเอง โดยสังเกตจากอาการทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ	เช่น	ปวดศีรษะ	อ่อนเพลีย	นอนไม่หลับ	เบื่ออาหาร	หงุดหงิด	สับสน	สมาธิ

ไม่ค่อยดี		

 R ควรหากิจกรรมผ่อนคลาย	เช่น	เล่นกีฬา	อ่านหนงัสอื	นัง่สมาธ	ิปลกูต้นไม้	

เพื่อช่วยผ่อนคลายความเครียด	

 R นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

ที่มา	:		 เว็บไซต์สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

	 http://www.thaihealth.or.th/Content/31210-5%20วิธีสร้างสุขท่ามกลางอากาศร้อน.html

ร้อนแค่ไหนก็สร้างสุขได้...  

อยู่ที่ ใจของเรา

 R หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม  

แอลกอฮอล์	 เพราะจะทำาให้ร ่างกาย	

สูญเสียนำ้าและเกลือแร่	 จนอาจทำาให้ช็อก					

หมดสติ	และเสียชีวิตได้

	 และอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยสร้างสุขได	้			

คือ ฝึกคิดบวก	 เพ่ือขจัดความเครียด	

เพราะนอกจากจะสร้างความสุขให้กับ

ตนเองได้อย่างถาวรแล้ว	 ยังช่วยสร้าง

สุขภาพดีให้แก่ตัวเองได้อีกด้วย

ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560
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Smart Network

	 รค	NCDs	เป็นกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง	ไม่ได้เกิดจากเช้ือโรคและไม่สามารถแพร่กระจายจากคนสู่คนได้	แต่เป็นโรคที่เกิดจากการมีนิสัยหรือ	
	 พฤติกรรมการดำาเนนิชวีติทีม่คีวามเสีย่ง	ซึง่จะทำาให้มกีารดำาเนนิโรคอย่างช้า	ๆ	ค่อย	ๆ	สะสมอาการอย่างต่อเนือ่ง	และเมือ่มอีาการของโรคแล้ว	
มักจะเกิดการเรื้อรังของโรคด้วย	จึงอาจจัดว่าโรค	NCDs	เป็นกลุ่มโรคเรื้อรังได้	
	 โครงการ	อย.น้อย	จึงให้ความสำาคัญกับเยาวชนของชาติ	ที่จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี	โดยมุ่งเน้นที่จะปลูกฝัง	สร้างจิตสำานึก	เพื่อหวังจะช่วย
พัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมให้แก่นักเรียน	 อย.น้อย	 ให้มีอาวุธทางปัญญาเป็นเกราะป้องกันตัวเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงจากการเกิดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง	 (NCDs)	ที่เกิดจาการบริโภคอาหารหวาน	มัน	 เค็ม	มากเกินไป	ทำาให้เด็กเติบใหญ่มีสุขภาพดี	 โดยการนำารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นมาใช้	 ในการอบรมครูผู้สอนในโรงเรียน	 อย.น้อย	 เพื่อนำาไปใช้ในการเรียนการสอน	 ให้นักเรียน	 อย.น้อย	 มีความรู้
และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม	นำาพาไปสู่วิถีการสร้างสุขภาพที่ดีต่อไป	สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา	จึงได้มีการจัดอบรมการพัฒนา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนในโรงเรียน	อย.น้อย	เพ่ือลดปัจจัยเสียงต่อโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง	 (NCDs)	ให้กับครูแกนนำา	อย.น้อย	และเจ้าหน้าที่
สำานักงานสาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ	รวมทั้งหมด	4	ครั้ง	

ครัง้ที ่1 วนัที ่20 -21 เมษายน 2560  ณ โรงแรมมริาเคลิ แกรนด์ คอนเวนชัน่ กรงุเทพมหานคร ในจงัหวดัภาคกลาง รวมท้ังสิน้ 26 จงัหวดั 

ครั้งที่ 2 วันที่ 24 – 25 เมษายน 2560  ณ โรงแรมลำาปางเวียงทอง จังหวัดลำาปาง ในจังหวัดภาคเหนือ รวมทั้งสิ้น 17 จังหวัด

ครัง้ท่ี 3 วนัที ่27 – 28 เมษายน 2560  ณ โรงแรมเจรญิธาน ีจงัหวดัขอนแก่น ในจงัหวดัภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื รวมท้ังสิน้ 20 จงัหวดั 

และครัง้สดุท้าย ครัง้ที ่4 วนัที ่  2 – 3 พฤษภาคม 2560  ณ โรงแรมธรรมรนิทร์ ธนา จงัหวดัตรงั ในจงัหวดัภาคใต้ รวมทัง้สิน้ 14 จงัหวัด 

	 จากกิจกรรมดังกล่าว	อย.	มุ่งหวัง	สร้างความร่วมมือที่เป็นหน่ึงเพ่ือต่อยอดในการขยายและพัฒนาเครือข่ายอย่างยั่งยืน	ให้นักเรียน	อย.น้อย			
เติบใหญ่อย่างสมบูรณ์ห่างไกลโรค	NCDs

ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560



พธิรีดน�า้ขอพรผู้อาวโุส ประเพณวัีนสงกรานต์ ประจ�าปี พ.ศ. 2560
	 นพ.วันชัย	สัตยาวุฒิพงศ์	 เลขาธิการฯ	พร้อมด้วยคณะผู้บริหาร	ข้าราชการและเจ้าหน้าที่	อย.	รดนำ้าขอพรผู้อาวุโส	
เนือ่งในประเพณีวนัสงกรานต์	ประจำาปี	พ.ศ.	2560		ณ	ห้องประชมุสำานกังานคณะกรรมการอาหารและยา	อาคาร	4	ช้ัน	6	ตกึ	อย.	
กระทรวงสาธารณสขุ	จ.นนทบุรี	เมื่อวันที่	11	เมษายน	2560
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อย.- สือ่มวลชนสมัพนัธ์ ศกึษาดงูาน จ.ภูเก็ต
	 นพ.วันชัย	สัตยาวุฒิพงศ์	เลขาธิการฯ		นำาคณะสื่อมวลชนศึกษาดูงานกระบวนการผลิตเห็ดอินทรีย์ครบวงจร	การแปรรูปเหด็
เป็นผลิตภัณฑ์ทางเลือกต่าง	ๆ	เช่น	แหนมเห็ด	วุ้นเห็ด	นำ้าเห็ดสกัด	เกิดการสร้างรายได้ที่มั่นคง	ยั่งยืนให้แก่ชุมชนในท้องถิ่น	ตามแนว
เศรษฐกิจพอเพียง	 ณ ศูนย์การเรียนรู้การผลิตเห็ดอินทรีย์ บ้านลิพอนหัวหาร-บ่อแร่ และ	 ชุมชนบ้านบางโรง	 ที่ได้รับรางวัล				
หมู่บ้าน	OTOP	Village	Champion	รางวลัแผนแม่บทชมุชนดีเด่นระดับเขต	รางวลัหมู่บ้านเขียวขจี	รางวลัหมู่บ้านเศรษฐกจิพอเพยีง	
และรางวัลหมู่บ้านวิสาหกิจชุมชนดีเด่น	อ.ถลาง	รวมทั้งดูงานการผลิตและจำาหน่ายอาหารโดยใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น	ทั้งอาหารทะเล
แปรรปูปรงุสมนุไพรเพือ่สุขภาพ	,	นำา้พรกิกุง้เสียบ	,	แกงไตปลาปรงุสำาเรจ็	และเม็ดมะม่วงหิมพานต์	ทีไ่ด้รบัมาตรฐาน	GMP	,	HACCP	,	
HALAL	และ	OTOP	5	ดาว	ของจงัหวัดภูเกต็	และสินค้านวัตกรรม	นำารายได้เข้าประเทศ	สร้างรายได้แก่ชมุชน	ณ	ร้านพรทิพย์ (ภูเก็ต) 
ถ.รัษฎา	อ.เมือง		เมื่อวันที่	27-29	เมษายน	2560

15 ปีที่ 1  ฉบับที่ 5  มิถุนายน-กรกฎาคม 2560



โดย	กลุ่มพัฒนาพฤติกรรมการบริโภค
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