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วัสดีครับ พบกับ “Smart Life by อย.” ฉบับนี้ ยังคงอยู่ในช่วงปลาย
ฤดูฝนที่มีลมกระโชกแรงและพายุฤดูร้อนสร้างความเสียหายให้แก่

บ้านเรือนของประชาชน ควรหลีกเลี่ยงการอยู่ใต้ต้นไม้ใหญ่ ป้ายโฆษณาที่ไม่แข็งแรง 
ซึ่งอาจหล่นร่วงมาท�ำให้ได้รับบาดเจ็บได้ และหมั่นดูแลสุขภาพกันด้วยนะครับ 
	 กระแสส่ือออนไลน์นีม่าไวไปไว ต้องใช้วจิารณญาณ เครือ่งดืม่ทีด่ืม่เข้าไปแล้ว     
ข�ำหนักมาก อารมณ์ดีอย่างไม่มีเหตุผล จะเป็นไปได้หรือ? และที่หนักไปกว่านั้น 
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารอ้างช่วยเพิ่มความสูง และเพ่ิมความจ�ำ  การกล่าวอ้างท้ังหลาย
เหล่านี้ ต้องแสดงหลักฐานทางวิทยาศาสตร์พิสูจน์การกล่าวอ้างนั้น ๆ โดยต้องได้รับ
ความเห็นชอบจาก อย. ซึ่งที่ผ่านมา อย. ไม่เคยอนุญาตให้โฆษณาในลักษณะนี้เลย	
	 มเีร่ืองทีน่่าสนใจเกีย่วกบัเรือ่งของ “กลิน่” มาฝากครบั กลิน่ของวตัถอุนัตราย  
ทีใ่ช้ในบ้านเรือนน่ันเอง เช่น ผลติภณัฑ์ก�ำจัดยงุ ผลติภณัฑ์ล้างห้องน�ำ้ ทีผู่ผ้ลติปรบัสตูร 
ให้มีกล่ินหอม แต่อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นกลิ่นหอมหรือกลิ่นฉุน เมื่อสูดดมเข้าไป 
ก็ล้วนเป็นอันตรายได้เช่นกัน เรามีวิธีป้องกันมาฝาก...  
	 ท้ายนี้...ฝากดูแลสุขภาพของคุณแม่ท่ีเข้าสู่วัยทอง ด้วยวิธีง่าย ๆ กับ 3 อ. 
คอื อาหาร หลกีเลีย่งอาหารทีม่ไีขมนัสงู และรบัประทานอาหารทีม่แีคลเซยีมเพยีงพอ        
ออกก�ำลงักาย สปัดาห์ละ 2-3 ครัง้ อย่างน้อยครัง้ละ 30 นาท ีและ อารมณ์  ฝึกท�ำใจ 
ให้สงบ และปล่อยวาง เพียงเท่านี้ คุณแม่ของพวกเราก็จะมีสุขภาพกายและสุขภาพใจ
ที่ดีนะครับ...
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อย่าหลงเชื่อ 
เครื่องดื่มโอ้อวดสรรพคุณ ดื่มแล้วอารมณ์ด ี

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพิ่มความสูง

วงนี้กระแสทางสื่อออนไลน์ได้กล่าวถึงผลิตภัณฑ์เครื่องด่ืมชนิดหนึ่งว่า เมื่อด่ืมแล้วจะช่วยให้หลับสบาย อารมณ์ดี                                                            

อย. ไม่เคยอนุญาตการกล่าวอ้างสรรพคุณของผลิตภัณฑ์อาหารใด ๆ    

ว่ามีผลในการบ�ำบัด บรรเทา รักษาโรค ช่วยเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง หรือเสริมภูมิคุ้มกันของร่างกาย   

ขอให้ผู้บริโภคอย่าหลงเชื่อ โดยเฉพาะสื่อออนไลน์ที่มาแรงและมาเร็ว เพราะนอกจากจะเสียเงิน

โดยไม่จ�ำเป็นแล้ว ยังอาจได้รับผลข้างเคียงที่เป็นอันตรายอย่างคาดไม่ถึง

ช่ สดชื่น คลายเครียด คลายกังวล ท�ำให้ผู้บริโภคสงสัยว่าเคร่ืองด่ืมชนิดนี้                            

ดื่มแล้ว

ท�ำให้

อารมณ์ดี

สดชื่น

ชื่นใจ

คลายเครียด

ดื่มแล้ว

ช่วยให้

หลับสบาย

ช่วย

ผ่อนคลาย

หายกังวล
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มีอยู่จริงหรือ มีการจูงใจท�ำให้อยากล้ิมลอง เมื่อส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ อย. ได้ไปตรวจสอบพบว่าเป็นการ

โฆษณาผลิตภัณฑ์ทางเว็บไซต์โดยไม่ได้รับอนุญาต รู้หรือไม่ ผลิตภัณฑ์อาหารที่มีการกล่าวอ้างสรรพคุณ คุณประโยชน์ คุณภาพ

เพ่ือประโยชน์ทางการค้า ต้องได้รับความเห็นชอบจาก อย. ก่อน ผู้ขออนุญาตจะต้องแสดงเอกสารหลักฐานทางวิทยาศาสตร์พิสูจน์   

การกล่าวอ้างน้ัน ๆ และต้องไม่แสดงสรรพคุณในการบ�ำบัด บรรเทา รักษา หรือป้องกันโรค และไม่หลอกลวงหรือท�ำให้ผู้บริโภค

เข้าใจผิดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์นั้น ๆ ส่วนการแสดงฉลากของผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มต้องเป็นไปตามที่ประกาศกระทรวงสาธารณสุขว่าด้วย

เร่ือง เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุท่ีปิดสนิทและเรื่องฉลาก ก�ำหนด ซึ่งต้องไม่เป็นเท็จหรือหลอกลวงให้เกิดความหลงเช่ือโดยไม่สมควร 

หรือไม่ท�ำให้เข้าใจผิดในสาระสําคัญ หรือเข้าใจว่ามีส่วนผสมอยู่ในอาหารโดยที่ไม่มีวัตถุนั้นผสมอยู่ หรือมีผสมอยู่ในปริมาณที่ไม่อาจ

แสดงสรรพคุณได้ 

	 ต่อมายังพบอีกว่า มีการโฆษณาผลิตภัณฑ์โคลอสตรุ้มทางสื่อต่าง ๆ ว่า มีสรรพคุณช่วยเพิ่มความสูง เพิ่มความจ�ำ และ

เสริมสร้างภูมิต้านทาน ซึ่งในเรื่องนี้เอง ต้องย�้ำกันเลยว่า อย. ไม่เคยอนุญาตให้ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวโฆษณาตามที่กล่าวอ้าง เนื่องจาก    

หลักฐานทางวิทยาศาสตร์ในเรื่องสรรพคุณดังกล่าวยังไม่เป็นที่แน่ชัด ที่ผ่านมา อย. ได้อนุญาตผลิตภัณฑ์เสริมอาหารโคลอสตรุ้ม

ส�ำหรับผู้บริโภคทั่วไปที่คาดหวังประโยชน์ที่ได้รับจากโปรตีนจากนม จ�ำนวนทั้งสิ้น 60 รายการ หากผู้ประกอบการต้องการกล่าวอ้าง

หรือโฆษณาสรรพคุณ คุณประโยชน์ คุณภาพของผลิตภัณฑ์อาหารต้องได้รับความเห็นชอบจาก อย. เท่านั้น โดยต้องแสดงเอกสาร

หลักฐานทางวิทยาศาสตร์พิสูจน์การกล่าวอ้างนั้น ทั้งนี้ ผลิตภัณฑ์ต้องไม่แสดงสรรพคุณในการบ�ำบัด บรรเทา รักษา หรือป้องกันโรค 

และไม่หลอกลวงหรือท�ำให้ผู้บริโภคเข้าใจผิดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์นั้น 

Colostrum โคลอสตรุ้ม
จากวัว เพิ่มความสูง 
สร้างภูมิคุ้มกัน
น�ำเข้าจากต่างประเทศ
@ Colostrum.....

Colostrum โคลอสตรุ้มจากวัว เพิ่มความสูง สร้างภูมิคุ้มกัน

Colostrum โคลอสตรุ้มจากวัว 
เพิ่มความสูง น�ำเข้าจากต่างประเทศ

สร้างกล้ามเนื้อ
เผาผลานไขมัน

ในร่างกาย

เพิ่มความสูง
เพิ่มความจ�ำ

กระตุ้นประสาท

ป้องกันต่อต้าน
เชื้อโรคในล�ำไส้

เสริมสร้าง
ภูมิคุ้มกัน
ต่อต้านโรค
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	 การโอ้อวดสรรพคุณเกินจริง การโฆษณาโดยไม่ได้รับอนุญาต ล้วนสร้างความ

สับสนให้ผู้บริโภค และมีความผิดตามกฎหมายด้วย ส�ำหรับการด�ำเนินการ อย. ได้

ระงบัการโฆษณาและเชญิผูเ้กีย่วข้องทัง้ ผูผ้ลติ ผูจ้�ำหน่าย และเจ้าของส่ือ มาด�ำเนนิการ 

ตามกฎหมายต่อไป กรณีพบการโฆษณาสรรพคุณ คุณประโยชน์ของผลิตภัณฑ์

เสริมอาหารโดยไม่ได้รับอนุญาต มีโทษปรับไม่เกิน 5,000 บาท และหากพิสูจน์ได้ว่า

เป็นการโฆษณาโดยแสดงคุณประโยชน์ คุณภาพ หรือสรรพคุณอาหาร อันเป็นเท็จ 

โอ้อวด หรือหลอกลวงให้เกิดความหลงเชื่อโดยไม่สมควร มีโทษจ�ำคุกไม่เกิน 3 ปี หรือ

ปรับไม่เกิน 30,000 บาท หรือทั้งจ�ำทั้งปรับ 

	 ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเป็นผลิตภัณฑ์ท่ีผู ้บริโภคทั่วไปสามารถบริโภคได้    

นอกเหนือจากการรับประทานอาหารตามปกติ ท้ังนี้ ผู้บริโภคต้องพิจารณาให้ถ้วนถี่

ถึงความจ�ำเป็นในการรับประทาน และ

อ่านฉลากผลิตภัณฑ์ให้ละเอียดก่อนการ

เลือกซ้ือและบริโภค โดยเฉพาะผู้บริโภค

กลุ่มเส่ียง ได้แก่ เด็ก สตรีมีครรภ์ สตรี 

ให้นมบุตร ผู้ที่มีปัญหาด้านสุขภาพ หรือ

ผู้ที่มีอาการแพ้อาหาร ควรปรึกษาแพทย์                                              

ผูเ้ชีย่วชาญก่อนการตดัสนิใจทีจ่ะรบัประทาน                      

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร อย่างไรก็ตาม   

วิธีการที่ดีท่ีสุดที่จะท�ำให้เด็กมีสุขภาพ

แข็งแรง เติบโตสมวัย และมีความพร้อม

ในการเรียนรู้ คอื การส่งเสรมิให้เดก็ได้รบั        

อาหารที่มี โภชนาการถูกต ้องตามวัย    

ส่งเสริมการออกก�ำลังกาย และนอนหลับ

พักผ่อนอย่างเพียงพอ 

	

	 ขอย�้ำไว้ตรงนี้เลยว่า อย. ไม่เคย                                 

อนุญาตการกล่าวอ ้างสรรพคุณของ

ผลิตภัณฑ์อาหารใด ๆ ว่า มีผลในการ                  

บ�ำบดั บรรเทา รกัษาโรค ช่วยเปล่ียนแปลง     

โครงสร้าง หรอืเสรมิภมูคุ้ิมกันของร่างกาย 

ขอให้ผู ้บริโภคอย่าหลงเช่ือ โดยเฉพาะ

ส่ือออนไลน์ท่ีมาแรงและมาเร็ว เพราะ

นอกจากจะเสียเงินโดยไม่จ�ำเป็นแล้ว 

ยังอาจได้รับผลข้างเคียงที่เป็นอันตราย

อย่างคาดไม่ถึงเลยทีเดียว 



ใ

โดย ณัฐสุวรรณ บัวงาม กลุ่มสารสนเทศ

6

Smart Tech

ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 นทุก ๆ วัน เราทุกคนมักจะ	

             	 ใช ้ โทรศัพท ์ เคลื่อนที่หรือ

มือถือ กันเป็นประจ�ำ  แต่บางครั้งก็อาจ

มีเหตุการณ์ไม่คาดคิดเกิดข้ึนได ้ เช่น      

มือถือตก และถ้ายิ่งช่วงนั้นไม่ระมัดระวัง

หรือดวงตกก็อาจเกิดเหตุการณ์ที่แย่ขึ้น

ไปอีก ซึ่งก็คือมือถือตกลงในน�้ำ  เมื่อเกิด

เหตุแบบนี้ใจที่อยู ่บนหน้าอกก็ตกลงไป  

อยู ่ที่ตาตุ ่มในทันใด ผลบุญท่ีเคยท�ำมา    

จะสามารถช่วยให้โทรศัพท์ฟื้นได้หรือไม ่  

เชื่อว่าหลาย ๆ คน คงคิดแบบนั้น แต่    

ไม่ต้องกังวลไป วันนี้เรามีวิธีแก้ไขเบื้องต้น 

เมื่อโทรศัพท์ตกน�้ำมาบอกกัน

ที่มา : https://tips.thaiware.com

	 1.	 ปิดเคร่ืองโทรศัพท์ทันทีหลัง

จากหยิบโทรศัพท์ที่ตกน�้ำขึ้นมา แต่ถ้าดับ

ไปแล้วก็ปล่อยไป

วิธี     

ฟื้นคืนชีพ  

เมื่อ    

มือถือ  

ตกน�้ำ 	 2.	 ตั้งโทรศัพท์ขึ้นตรง โดยให้ 

รูล�ำโพงอยู่ด้านล่าง

	 3.	 ถอดเคส แบตเตอรี ่microSD 

และซมิการ์ด (ในกรณทีีถ่อดไม่ได้ให้ข้ามไป)

4.	 ใช้ผ้าแห้ง         

ส ะอาด เช็ ด

ภ า ย น อ ก

โทรศพัท์ และ       

ระวังอย ่าให ้

น�้ำไหลเข้าไป

ส่วนอื่น

	 5.	 เอาน�ำ้ออกด้วยเครือ่งดดูฝุ่น 

(ถ้าไม่มีก็ข้ามไป)

	 6.	 ตัวช่วยส�ำคญั คอื ข้าวเปลอืก 

ข้าวสาร เอาโทรศัพท์ไปใส่ในถังข้าวสาร 

ทิ้งไว้สักประมาณ 2 วัน ข้าวจะช่วยซึมซับ

ความชื้นได้เป็นอย่างดี

	 7.	 ลองเป ิดเครื่ องดู  ถ ้ ายั ง

เปิดไม่ติด ให้เสียบสายชาร์จ (แต่ถ้ายัง   

ไม่ได้อีก คงต้องไปพึ่งศูนย์ซ่อม)

	 8.	 หากเปิดเครือ่งตดิแล้ว กล็อง              

เช็คเครื่อง ระบบฮาร์ดแวร์ต่าง ๆ เช็ค

ล�ำโพงด้วยการเปิดเพลง จอทัชสกรีน 

และลองโทรหาเพื่อนดู ถ้าปกติทุกอย่างก็

สามารถใช้ได้ตามปกติเหมือนเดิม แต่

ถ้ามีปัญหาเล็กน้อย ก็ควรน�ำเข้าศูนย์

เพื่อแก้ไขปัญหาจะดีที่สุด

90 ํ
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กลิ่นของวัตถุอันตราย  
ที่ ใช้ ในบ้านเรือน...     
หอมแต่แฝงอันตราย
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ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 ากเราจะสังเกตกลิ่นของวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน ได้แก่ ผลิตภัณฑ์ป้องกันก�ำจัดแมลงและสัตว์อื่น ผลิตภัณฑ์	

	 ฆ่าเชื้อโรค ผลิตภัณฑ์ท�ำความสะอาด และผลิตภัณฑ์อุปโภคทั่วไป โดยส่วนใหญ่แล้วมักจะมีกลิ่นฉุนหรือ

การป้องกันอันตรายจากการใช้งานผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ ในบ้านเรือน           

ที่ดีที่สุดคือ ต้องเลือกซื้อผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ได้รับการขึ้นทะเบียนจากส�ำนักงาน     

คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) เรียบร้อยแล้ว



เอกสารอ้างอิง : 	
	 -	 Fact Sheet เรื่อง กลิ่นของผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข  โดย  ภญ.วรรณพร                 
ศรีสุคนธรัตน์   กลุ่มควบคุมวัตถุอันตราย เข้าถึงได้จาก https://db.oryor.com/databank/data/printing//540124_

Factsheet__กลิ่นของผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข_771.pdf

8ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

กลิ่นไม่พึงประสงค์ ซึ่งกลิ่นเหล่านั้นอาจจะมาจากตัวสารออกฤทธิ์ของผลิตภัณฑ์ 

หรือสารเคมีที่ใส่เข้าไปในผลิตภัณฑ์เพื่อใช้เป็นตัวท�ำละลายตลอดจนคุณสมบัติทางเคมี

และกายภาพของผลิตภัณฑ์ ด้วยเหตุนี้ ผู ้ผลิตผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายจึงพยายาม

พัฒนากลิ่นของผลิตภัณฑ์ให้ดีข้ึน โดยมีวิธีจัดการกับกลิ่นในผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย    

2 วิธีด้วยกัน คือ

	 1. 	 การเติมสารแต่งกลิน่ในผลติภณัฑ์วตัถอุนัตราย  โดยสารแต่งกลิน่ทีน่ยิมใช้                              

จะเป็นพวกกลิน่ทีไ่ด้จากน�ำ้มนัหอมระเหยสกดัจากธรรมชาต ิสารสกัดแยกจากธรรมชาติ 

และสารที่เกิดจากการปรุงแต่งเพื่อเลียนแบบธรรมชาติ เช่น กลิ่นตะไคร้หอม กลิ่นผลไม้ 

ซึ่งมีวัตถุประสงค์ในการใช้แตกต่างกัน เช่น

เช่น การแสดงท่าทางการสูดดมพร้อม

กล่าวค�ำที่สื่อให้รู ้สึกว่าผลิตภัณฑ์หอม

น่าดม หรือการแสดงข้อความให้เข้าใจว่า 

ผลิตภัณฑ์ท�ำจากสารธรรมชาติ จึงท�ำให้

ผู้ใช้เข้าใจว่า ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ม ี                  

กล่ินหอม ไม่มกีล่ินฉุน หรอืมกีลิน่อ่อนนัน้                       

มีความเป็นอันตรายน้อย หรือไม่อันตราย

เมื่อเทียบกับผลิตภัณฑ์ที่มีกลิ่นฉุนหรือ       

กล่ินรุนแรง ซ่ึงในความเป็นจรงิ...ผลติภณัฑ์              

วัตถุอันตรายที่มีกลิ่นหอม ไม่มีกล่ินฉุน 

หรือมีกลิ่นอ่อนไม่ได้มีความเป็นอันตราย

น้อยกว่าผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ไม่ได้

ผ่านการปรับปรุงกลิ่นเลย 

	 ฉะนั้น การป้องกันอันตรายจาก    

การใช้งานผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้                   

ในบ้านเรือนที่ดีที่สุดคือ ต้องเลือกซื้อ          

ผลิตภัณฑ ์ วั ตถุ อันตรายที่ ได ้รั บการ

ขึ้นทะเบียนจากส�ำนักงานคณะกรรมการ

อาหารและยา (อย.) เรียบร้อยแล้ว และ

ควรอ่านฉลากให้ละเอียด ศึกษาวิธีใช้ให้

เข้าใจ ปฏิบัติตามค�ำเตือนในฉลากอย่าง

เคร่งครดั เพือ่จะได้ใช้ผลติภณัฑ์วัตถอุนัตราย 

นั้น ๆ ได้อย่างปลอดภัย 

	 ขอให้ผูบ้รโิภคพึงระลกึไว้เสมอว่า                                      

ผลติภณัฑ์ทีก่�ำลงัใช้อยูน่ัน้เป็น “วตัถอุนัตราย” 

ไม่ว่าจะเป็นกลิน่หอมหรอืกลิน่ฉนุ เมือ่สูดดม

เข้าไปก็ล้วนเป็นอันตรายได้เช่นกัน

	 c	 การเ ติมสารแต ่ งกลิ่น ใน

ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย เพื่อกลบกลิ่น  

สารออกฤทธิ์ของผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย 

เช่น ผลิตภัณฑ์ล้างห้องน�้ำ

	

	 c	 การเ ติมสารแต ่ งกลิ่นใน

ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย เพื่อกลบกลิ่น  

คุณสมบัติทางเคมีและกายภาพของ

ผลิตภัณฑ์ เช่น ยาจุดกันยุง

	

	 c	 การเติมสารแต ่ งกลิ่นใน

ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย เพื่อกลบกลิ่น 

สารเคมีที่ใส่เข้าไปในผลิตภัณฑ์เพื่อใช้เป็น  

ตวัท�ำลาย เช่น ผลติภณัฑ์ป้องกนัก�ำจดัแมลง 

ในรปูแบบฉีดพ่นอดัก๊าซ หรือท่ีเรียกกนัว่า 

สเปรย์กระป๋องฉีดยุง/แมลง
	 2. การเลอืกใช้สารเคมทีีก่ลิน่อ่อน เพือ่ลดความรุนแรงของกล่ินผลิตภณัฑ์ให้

น้อยลง โดยเฉพาะสารเคมีทีท่�ำหน้าทีเ่ป็นตัวท�ำละลาย เช่น การผลิตสเปรย์กระป๋องฉดียุง

หรือแมลง ซึ่งมีการพัฒนาสูตรให้เป็นสูตรที่มีตัวท�ำละลายเป็นน�้ำ

	 ถึงแม้ว่าวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนจะมีการปรับปรุงและพัฒนากล่ินของ

ผลิตภัณฑ์ เพื่อลดความรุนแรงของกลิ่นให้น้อยลง แต่ความเป็นอันตรายของผลิตภัณฑ์

ยังคงเหมือนเดิม ซึ่งผู้ใช้ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายอาจมีความเข้าใจผิดในเรื่องของความ

เป็นอนัตราย โดยส่วนหนึง่เกดิจากรปูแบบการโฆษณาผลิตภณัฑ์วตัถุอนัตรายในปัจจุบนั 



โดย ภญ.เพชรรัตน์ กรอนันต์สิริิ 
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ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 ารมีชีวิตคู่ท่ีมีความซื่อสัตย์ต่อกัน รักเดียวใจเดียว และไม่นอกใจนั้น   	

	 คงเป็นสุดยอดแห่งความปรารถนาของใครหลาย ๆ คน นักวิทยาศาสตร์

จากหลากหลายแขนง จึงให้ความสนใจเกี่ยวกับการท�ำงานของสมองและฮอร์โมนที่

สมัพนัธ์กบัความรกัและความผกูพนัระหว่างมนษุย์ด้วยกนั จากการศกึษาพบว่าในขณะท่ี  

เราก�ำลังคลอดลูก ให้นมลูก หรือขณะมีเพศสัมพันธ์นั้น ร่างกายของเราจะหลั่งฮอร์โมน

ท่ีชื่อว่า “Oxytocin” ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีมีส่วนส�ำคัญในการสร้างความผูกพันระหว่าง

แม่กับลูกและคู่รัก ฮอร์โมนชนิดนี้จึงมีชื่อเรียกอีกชื่อว่า “Love hormone”

	 ซึ่งนอกจากบทบาทการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างกันแล้ว จากการศึกษา

ในหนูทดลองยังพบว่า หนูตัวผู้ท่ีมีฮอร์โมนชนิดน้ีมากจะมีพฤติกรรมรักเดียวใจเดียว     

ต่อคู ่ของมันมากขึ้นอีกด้วย ! จากการศึกษาดังกล่าวน�ำไปสู่การทดลองในมนุษย ์     

โดยน�ำ Oxytocin มาใช้ในรูปแบบสเปรย์  โดยพบว่าเมื่อผู้ชายที่มีแฟนหรือแต่งงานแล้ว 

ได้รบั Oxytocin Spray จะรกัษาระยะห่างต่อผูห้ญงิทีห่น้าตาดีมากกว่าผู้ชายท่ียงัโสดอยู ่

งานวิจัยชิ้นนี้แสดงให้เห็นถึงอิทธิพลของฮอร์โมน Oxytocin ต่อพฤติกรรมการรักเดียว

ใจเดียวของผู้ชายที่มีแฟนหรือคู่ครองแล้วนั่นเอง

	 เมือ่อ่านมาถงึบรรทดันี ้ผูเ้ขยีนเชือ่ว่าสาว ๆ หลาย ๆ ท่านคงอยากให้มกีารผลิต   

Oxytocin Spray  ออกมาขายโดยเร็ว แต่ช้าก่อนสาว ๆ สิ่งใดก็ตามเมื่อมีคุณก็ย่อม

มีโทษ เพราะมีการศึกษาท่ีพบว่าฮอร์โมน Oxytocin มีผลกระตุ้นให้เกิดความคล่ัง      

ในชาติเผ่าพันธุ ์ และในกลุ ่มของตนเพิ่มมากขึ้นอย่างผิดปกติ ซ่ึงอาจก่อให้เกิด

สเปรย์ปราบ...         
ผู้ชายชอบโปรย*

การเหยยีดเผ่าพันธุ ์ความขดัแย้ง และอาจ

ท�ำให้เกิดการใช้ความรุนแรงได้ นอกจากนี้     

ยังพบว ่าผู ้ท�ำการทดลองมีพฤติกรรม

โกหกเพ่ือประโยชน ์ของกลุ ่มของตน

เพิ่มมากขึ้นอีกด้วย 

	 จากการวจิยัข้างต้นแสดงให้เหน็ว่า  

การน�ำฮอร์โมนมาใช้เพ่ือหวังผลให้เกิด

ความรักและความผูกพันรวมไปถึง

ความซื่อสัตย์ในคู่รัก หรือกลุ่มคนที่เป็น

พวกเดียวกันนั้น อาจก่อให้เกิดปัญหา

ความรุนแรงและความขัดแย้งกับกลุ่มอ่ืน            

ที่ไม ่ใช ่พวกของตนเพิ่มมากขึ้น ดังนั้น    

ณ เวลานี ้ คงไม่มอีะไรทีจ่ะระงบัความเจ้าชู้   

ของผูช้ายชอบโปรยได้ดไีปกว่า การตระหนกั

ถึงศีลธรรมและจริยธรรมในการใช้ชีวิตคู่ 

เพื่อให้ทุกคนอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข

และยั่งยืนได้อย่างแท้จริง

	 หมายเหตุ * ค�ำว่า “ ผู้ชายชอบโปรย” เป็นแสลงท่ีใช้พูดถึงผู้ชายที่เจ้าชู้ ( วันที่ 05/05/2560 )

คงไม่มีอะไรที่จะระงับความเจ้าชู้ของผู้ชายชอบโปรยได้ดีไปกว่า                                

การตระหนักถึงศีลธรรมและจริยธรรมในการใช้ชีวิตคู่                                                   

เพื่อให้ทุกคนอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขและยั่งยืน
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. คุณแม่ท่ีมีโรคบางอย่าง เช่น โรคตับ โรคไต 

หรือโรคน่ิวในไต ฯลฯ  การรับประทานแคลเซียม

ในปริมาณท่ีมากเกินไป อาจเกิดผลเสียได้ 

ดังน้ันจึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนรับประทาน

ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 ดือนสิงหาคมถือได้ว่าเป็นเดือนของคุณแม่ ลูก ๆ ต่างพากันแสดงความรัก                                                     	
          	 และความกตัญญทูีม่ต่ีอท่าน ดงันัน้ Smart Med ฉบบันี ้จงึน�ำเอาเรือ่งราว 
ที่ลูก ๆ สามารถดูแลสุขภาพของคุณแม่ได้ง่าย ๆ มาฝากกันค่ะ 
	 ตอนนี้คุณแม่ของหลาย ๆ คน คงก�ำลังก้าวเข้าสู่อายุ 50 ปีกันแล้ว ซึ่งวัยนี้   
เป็นวัยที่ก้าวเข้าสู่วัยทองที่มีการสร้างฮอร์โมนเพศหญิงลดลงอย่างมาก ส่งผลให้เกิด     
อาการต่าง ๆ เช่น การเปลีย่นแปลงของประจ�ำเดอืน บางรายประจ�ำเดอืนจะขาดหายไปเลย 
ในขณะที่บางรายจะค่อย ๆ น้อยลงและหมดไป บางรายจะมานานขึ้น อย่างไรก็ตาม
ทางการแพทย์จะถือว่าปกติก็ต่อเมื่อประจ�ำเดือนมาห่างออกและ/หรือน้อยลง ถ้า      
มปีระจ�ำเดอืนออกนานข้ึน (เกนิ 7 วนั) หรอืออกกะปรดิกะปรอยจะถอืว่ามคีวามผดิปกติ                                                                              
และแพทย์ต้องท�ำการตรวจหาสาเหตุให้ละเอียด นอกจากนี้คุณแม่ในวัยนี้ยังมีอาการ
ร้อนวูบวาบ (hot flush) เหงื่อออกในตอนกลางคืน (night sweat) มีอาการหงุดหงิด 
อารมณ์ปรวนแปร ซึมเศร้า ตลอดจนมีความเสี่ยงของการเป็นโรคกระดูกพรุน ซึ่งปกติ          
ผู ้หญิงที่มีอายุมากกว่า 35 ปี จะมีความหนาแน่นของเนื้อกระดูกลดลงอย่างช้า ๆ       
ประมาณร้อยละ 0.3-0.5 ต่อปี แต่จะลดลงอย่างรวดเร็วเมื่อก้าวเข้าสู่วัยทอง คือลดลง
ประมาณร้อยละ 3-5 ต่อปี ซึง่การทีก่ระดกูบางลงอาจท�ำให้เกดิโรคกระดกูพรุน และโรคนี้
จะไม่มอีาการใด ๆ แต่จะปรากฏอาการเมือ่มกีระดกูหักเกดิข้ึนแล้ว ดงันัน้โรคกระดูกพรนุ 
จึงถือว่าเป็นภัยเงียบซึ่งอยู่ใกล้ตัวคุณแม่วัยทอง

การดูแลสุขภาพคุณแม่วัยทอง
	 จากอาการต่าง ๆ  ในคุณแม่วยัทอง                                      
ทีไ่ด้กล่าวถงึไปแล้ว คอลมัน์นีก้จ็ะขอแนะน�ำ  
วธิีการดูแลสุขภาพของคุณแม่วัยทอง                              
ด้วยวิธีการง่าย ๆ 3 ข้อ ดังนี้ค่ะ 
	 1) อาหาร ควรให้คณุแม่หลกีเลีย่ง          
อาหารทีม่ไีขมนัสงู โดยเฉพาะไขมนัจากสตัว์ 
หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัด นอกจากนี ้                      
คณุแม่ควรรับประทานอาหารทีมี่แคลเซยีม      
ให้เพียงพอ โดยปริมาณความต้องการ
แคลเซียมในแต่ละวัน คอื 1,000 มิลลิกรมั 
ซึ่งโดยปกติอาหารที่คนไทยรับประทาน 
ในแต่ละวันมีปริมาณแคลเซียมอยู่ไม่ถึง         
400 มิลลิกรัม ดังนั้นคุณแม ่จึงต ้อง
รบัประทานอาหารทีม่แีคลเซยีมเพิม่เติมอีก  
อย่างน้อย 600 มิลลิกรัม โดยพบปริมาณ
ของแคลเซียมสงูในนมววั กุง้ฝอย ปลาตวัเลก็
ตัวน้อย และผกัใบเขยีวชนดิต่าง ๆ   ดงัแสดง
ในตาราง



11 ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 ส�ำหรับการเลือกรับประทานผลิตภัณฑ์แคลเซียมที่มีอยู ่ ในท ้องตลาด 
ควรพิจารณาว่าผลิตภัณฑ์แคลเซียมนั้นอยู ่ในรูปเกลือใด เพราะเกลือแคลเซียม

และควรรับประทานก่อนอาหารเนื่องจาก  
สภาวะความเป็นกรดในกระเพาะอาหาร 
จะช่วยละลายเกลือแคลเซียมเหล ่านี ้
หากรับประทานหลังอาหารก็จะมีการ
ละลายของเกลือแคลเซียมลดลง
	 ทั้งนี้  คุณแม่ที่มีโรคบางอย่าง 
เช่น โรคตับ โรคไต หรือโรคนิ่วในไต ฯลฯ   
การรับประทานแคลเซียมในปริมาณ  
ที่มากเกินไปอาจเกิดผลเสียได้ ดังนั้น     
จึงควรปรึกษาแพทย์ก่อนรับประทาน
	 2) ออกก�ำลังกาย การออกก�ำลัง
กายควรเป็นการออกก�ำลังกายที่มีการ  
ลงน�้ำหนัก ได้แก่ เดินเร็ว ๆ เดินขึ้นบันได 
ร�ำมวยจีน ร�ำจี้กง ร�ำไท้ฉี ฯลฯ และควร
ออกก�ำลังกายครั้งละอย่างน้อย 30 นาที 
สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง
	 3) อารมณ์ คณุแม่วยันีมั้กมีอาการ                             
ซึมเศร้า อ่อนไหวง่าย ท้อแท้ เหงาหงอย 
จึงควรแนะน�ำไม่ให้อยู่คนเดียว โดยให้
อยู่ใกล้ชิดลูกหลานหรือเพื่อนฝูง เข้าวัด 
ฟังเทศน์ฟังธรรมบ้าง ฝึกท�ำใจให้สงบ 
และปล่อยวาง 
	 ด้วยวิธีการง่าย ๆ เพียง 3 ข้อนี้ 
หวังว่าลูก ๆ ทุกคนจะน�ำไปใช้ดูแลเอาใจ
ใส่คุณแม่ไม่เฉพาะในช่วงเทศกาลวันแม่
เท่านัน้ เพราะจรงิ ๆ แล้ว เราควรท�ำทุกวนั 
ให้เป็น “วนัแม่” รกัและเอาใจใส่ท่านทกุวนั                                                  
เช ่นเดียวกับที่ท ่านรักและห่วงใยเรา
ตลอดเวลา

บรรณานุกรม
สุกรี สุนทราภา. สตรีวัยทอง. บทความวิชาการในการประชุมวิชาการ ครั้งที่ 30 ประจำ�ปี 2557. Srinagarind Med J 2014;29 (Suppl)

โรคกระดูกพรุน. [ออนไลน์]. สืบค้นวันที่ 8 พฤษภาคม 2560. เข้าถึงได้จาก : http: //www.pharm.chula.ac.th/physiopharm /content/ 

	 activity_%20lh/2.2.2.html
แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน ตอนที่ 1. [ออนไลน์]. สืบค้นวันที่ 8 พฤษภาคม 2560. เข้าถึงได้จาก: http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/	

	 th/knowledge/article/217/แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน-ตอนที่1/

แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน ตอนที่ 2. [ออนไลน์]. สืบค้นวันที่ 8 พฤษภาคม 2560. เข้าถึงได้จาก: http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/	

	 th/knowledge/article/218/แคลเซียมกับโรคกระดูกพรุน-ตอนที่2/

ตาราง : อาหารที่มีแคลเซียม

ชนิดอาหาร	 ปริมาณที่บริโภค	 ปริมาณแคลเซียม (มิลลิกรัม)

ใบชะพลู	 100 กรัม	 601

ปลาฉิ้งฉ้าง	 100 กรัม	 537.6

ใบยอ	 100 กรัม	 469

มะเขือพวง	 100 กรัม	 299

นมสดเสริมแคลเซียม	 200 ซีซี (1 กล่อง)	 280

โยเกิร์ต	 150 กรัม (1 ถ้วย)	 280

นมสดยูเอชที	 200 ซีซี (1 กล่อง)	 240

ผักคะน้า	 100 กรัม	 230

กุ้งแห้งตัวเล็ก	 1 ช้อนโต๊ะ	 145

เรว็กว่า ดงันัน้ ผูส้งูอายจุงึควรรบัประทานแคลเซยีมซเิตรตจะดีกว่าแคลเซียมคาร์บอเนต 

แต่ละชนิด ให้ธาตุแคลเซียมได้ไม่เท่ากัน                       
กล ่าวคือ แคลเซียมคาร ์บอเนตจะให ้                                
แคลเซียมได้ร้อยละ 40 แคลเซียมซิเตรต                                          
ให้แคลเซียมได้ร้อยละ 21 และแคลเซียม          
กลู โคเนตให ้แคลเซียมได ้ ร ้อยละ 9                                       
ในขณะท่ีเกลือแคลเซียมเหล่าน้ีก็ยังมี
อัตราการละลายไม่เท่ากัน โดยแคลเซียม-                                  
ซิเตรตละลายดีกว่าแคลเซียมคาร์บอเนต 
เกลือที่ละลายดีกว ่าก็จะถูกดูดซึมได ้                                    

CALCIUM
CLUCONATE

CALCIUM CITRATE
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เตือนภัย... “เห็ดพิษ”

ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 นช่วงหน้าฝน เรามักจะได้ยินข่าวประชาชนได้รับอันตรายหรือเสียชีวิต 	

	 จากการกินเห็ดพิษอยู่บ่อย ๆ จนท�ำให้หลายคนต้องมีความระมัดระวัง  

ในการกินเห็ดกันมากขึ้น ฉะนั้น ก่อนเลือกซ้ือเลือกบริโภคเห็ดเราต้องรู้วิธีสังเกต

ลักษณะของเห็ดพิษ มาดูกัน...

	 เห็ดพิษ ส่วนใหญ่จะเจริญงอกงามในป่า มีลักษณะก้านสูง ล�ำต้นโป่งพอง 

โดยเฉพาะทีฐ่านกบัวงแหวนจะเห็นชดัเจน สผีวิของหมวกเห็ดมหีลายสี เช่น สมีะนาวถงึสส้ีม 

สีขาวถึงสีเหลือง ส่วนมากผิวของหมวกเห็ดจะมีเยื่อหุ้มดอกเห็ดหรือเป็นสะเก็ดติดอยู่              

ส่วนครีบมักมีสีขาว สีแดง หรือสีเขียวอมเหลือง และจะแยกออกจากกันชัดเจน สปอร์

จะมีขนาดใหญ่ มีสีขาวและสีอ่อน มีลักษณะใส ๆ รูปไข่กว้าง 

	 ส�ำหรับเห็ดพิษท่ีมีพิษร้ายแรงและอาจท�ำให้เสียชีวิตได้ เช่น เห็ดไข่ตายซาก

หรือเห็ดระโงกหิน เห็ดสมองวัว เห็ดหิ่งห้อย เห็ดน�้ำหมึกหรือเห็ดถ่ัว เห็ดเกล็ดดาว                

เหด็ข้ีควาย เห็ดขีวั้ว เหด็หัวกรวดครบีเขยีว เหด็แดงน�ำ้หมาก เป็นต้น ซ่ึงเหด็พษิต่าง ๆ                      

เหล่าน้ี หากน�ำไปต้มสุกก็ไม่สามารถท�ำลายพิษหรือมีความปลอดภัยร้อยเปอร์เซ็นต์ 

เพราะสารพิษในเห็ดบางชนิดจะทนความร้อนได้ดี ดังนั้น เมื่อกินเข้าไปสารพิษในเห็ด

ใ

ที่มา : 	ความรู้ทั่วไปเกี่ยวกับสิ่งเป็นพิษ เรื่อง ความรู้เกี่ยวกับเห็ดพิษ โดยศูนย์ข้อมูลพิษวิทยา กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์	

	 เข้าถึงได้จาก http://webdb.dmsc.moph.go.th/ifc_toxic/a_tx_1_001c.asp?info_id=321	

จะออกฤทธิ์กับระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 

และท�ำให้มีอาการตั้งแต่ มีอาการเมา 

คลื่นไส้ อาเจียน ท้องเสีย มีไข้สูง เป็น

ตะครวิ ชกั หวัใจเต้นช้า หลอดลมหดเกร็ง   

ประสาทหลอน ความดันโลหติสงู มีอาการ  

ตับอักเสบ ไตวาย หัวใจวาย และเสียชีวิต

ในที่สุด 

	 ฉะนั้น เพื่อความปลอดภัย ควร

เลือกกินเฉพาะเห็ดที่เป็นที่รู้จักทั่วไป เช่น 

เห็ดนางฟ้า เห็ดฟาง เป็นต้น ควรเลือกซื้อ

เห็ดจากแหล่งท่ีเชื่อถือได้ และกินเห็ด

ที่ปรุงสุกเท่านั้นจะดีที่สุด

เพื่อความปลอดภัย 

ควรเลือกกินเฉพาะเห็ดที่เป็นที่รู้จักทั่วไป 

เช่น เห็ดนางฟ้า เห็ดฟาง เป็นต้น 

ควรเลือกซื้อเห็ดจากแหล่งที่เชื่อถือได้ 

และกินเห็ดที่ปรุงสุกเท่านั้น 
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ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560

	 ณะท�ำงานภาคประชาชน ได้มแีนวคดิทีจ่ะขยายเครอืข่ายใหม่ ๆ เพิ่มข้ึน         	
           	 โดยมุ่งหวังให้เครือข่ายเหล่านี้ ช่วยกระจายความรู้ไปยังประชาชนให้ได้                        
รับทราบข่าวสารและองค์ความรู้ของ อย. ได้อย่างกว้างขวางมากขึ้น โดยการพัฒนา
ศักยภาพและสร้างองค์ความรู้ให้แก่เครือข่ายคณะท�ำงานฯ โดยในปี 2560 นี้ อย.            
ได้รุกคืบสร้างสัมพันธ์กับเครือข่ายอาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานคร ซ่ึงเป็น 
ภาคีเครือข่ายหนึ่งที่มีความส�ำคัญเป็นอย่างมากในการเข้าถึงประชาชนและชุมชน    
ในกรุงเทพมหานคร ดังนั้น อย. และคณะท�ำงานภาคประชาชน จึงได้ก�ำหนด  
จัดการอบรมเร่ือง สร้างเสริมปัญญา พัฒนาสุขภาพขึ้น เมื่อวันที่ 24 – 25 พฤษภาคม 
2560 ณ โรงแรมแอมบาสเดอร์ สุขุมวิท กรุงเทพฯ ให้แก่เครือข่ายต่าง ๆ รวมถึง            
เครือข่ายอาสาสมัครสาธารณสุขกรุงเทพมหานคร เพื่อให้เครือข่ายเหล่านี้ มีความรู้     

ความเข้าใจ รู ้จักเลือกบริโภคอาหาร
อย่างเหมาะสม ปลอดภยั ลดปัจจยัเสีย่ง
ต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) รวมถึง
การใช้ยาอย่างปลอดภัย สมเหตุผล และ
กลยุทธ์ในการใช้สื่อออนไลน์เพื่อสุขภาพ 
เพือ่จะได้ไม่ตกเป็นเหยือ่ของการโฆษณา
ที่โอ้อวด เกินจริง และสามารถน�ำไปใช้            
ประโยชน์ในการเผยแพร่ความรู ้ไปยัง
ประชาชนต่อไป



การแถลงข่าวผลการด�ำเนนิงานโครงการ “ฉนัดีมีสุข” 
	 นพ.วันชัย สัตยาวุฒิพงศ์ เลขาธิการฯ เป็นประธานการแถลงข่าวผลการด�ำเนินงานโครงการ “ฉันดีมีสุข” บริโภค
ผลิตภัณฑ์สุขภาพเหมาะสม พระสงฆ์สุขภาพดี ไกลโรค NCDs และถวายโล่พร้อมเกียรติบัตรที่ระลึกแด่ผู้แทนมหาวิทยาลัยสงฆ์
และวัดที่เข้าร่วมโครงการฯ ท้ัง 3 แห่ง รวมท้ังพระสงฆ์ต้นแบบ ณ ห้องประชุมชัยนาทนเรนทร อาคาร 1 ชั้น 1 ตึก อย. 
กระทรวงสาธารณสขุ จ.นนทบุรี เมื่อวันที่ 16 พฤษภาคม 2560
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ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560



การแถลงข่าวโครงการอาหารปลอดภยั ปี 2560
	 นพ.พูลลาภ ฉันทวิจิตรวงศ์ รองเลขาธิการฯ อย. เป็นประธานการแถลงข่าวโครงการอาหารปลอดภัย ปี 2560 พร้อมมอบโล่ 
และเกยีรตบิตัรแก่ผูมี้ส่วนร่วมในการด�ำเนนิงานโครงการฯ และผูด้�ำเนนิกจิกรรมจติอาสาส่งต่อข้อมลูการอ่านฉลากอย่างฉลาดสูชุ่มชน 
จาก จ.ชลบรุ ีและ จ.เชยีงราย  ณ ห้องประชมุชยันาทนเรนทร อาคาร ​1 ชัน้ 1 ตึก อย. เมือ่วนัท่ี 25 พฤษภาคม 2560 โดยโครงการฯ    
มุ่งส่งเสริมให้ประชาชนรู้จักและเลือกใช้ประโยชน์จากฉลากโภชนาการ ฉลากหวาน มัน เค็ม พร้อมทั้งฉลากที่มีสัญลักษณ์
โภชนาการ “ทางเลอืกสขุภาพ” (Healthier Choice) เพ่ือประโยชน์ในการลดบริโภคอาหารหวาน มนั เคม็ ผ่านกจิกรรมหลากหลาย    
เช่น สือ่รถเคลือ่นที ่ สารคดโีทรทศัน์ การจดักจิกรรมในพ้ืนที ่โดยน�ำร่องในชุมชนเมอืงพัทยา จ.ชลบรีุ และชมุชนสันโค้งหลวง จ.เชยีงราย

15 ปีที่ 1  ฉบับที่ 6  สิงหาคม-กันยายน 2560
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