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By : กองบรรณาธิการ 

 หลายเดือนท่ีผานมาจนถึงตอนน้ีหลายคนบอกเครียด ไหนจะปญหาเศรษฐกิจท่ีถดถอยจนถึงขั้นลมสลายในบางธุรกิจ ทำใหเครียด
กันไปทั่วโลกไมเวนแมแตประเทศไทย แถมบานเรายังเคราะหซ้ำกรรมซัด เกิดปญหาวิกฤติการเมือง ความขัดแยงตอเน่ืองยาวนาน ยากคาดเดา 
ไมรูเหมือนกันวาเมื่อวารสารเลมนี้ออก บานเมืองเราจะเปนอยางไรแลว 
 

ความเครียดกอมะเร็งหรือไม? 
มะเร็งมีสาเหตุมาจากความเครียดหรือไม? 
 
 ในแงของโรคมะเร็งกับความเครียด ปจจุบันไมมีการศึกษาที่บงชี้ชัดลงไปวาความ
เครียดจะกอใหเกิดโรคมะเร็ง แตมีการศึกษาเร่ืองความเครียดพบวามีผลตอภูมิคุมกัน อาทิ 
ดร.ฟรานเชส โคเฮน แหงมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย ทำการศึกษาในคนท่ีมีงานทำ 100 คน 
คนตกงาน 100 คน (พวกน้ีเครียดจริงๆ) อายุ 25-45 ป และติดตามไป 4 เดือน ผลจากการตรวจเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด NK เซลล (Natural 
killer cells) พบวา เม็ดเลือดขาวของคนท่ีตกงานมีประสิทธิภาพการทำงานลดลง เมื่อเทียบกับคนที่มีงานทำ และเมื่อติดตามไป 4 เดือน 
พบวาเม็ดเลือดขาวของคนท่ีตกงานยังมีประสิทธิภาพการทำงานลดลงอยางตอเน่ือง ยกเวนคนตกงานท่ีหางานใหมไดในระหวางน้ัน ซึ่งพบ
วาเม็ดเลือดขาวกลับมาแข็งแรงดังเดิม และมีการศึกษากอนหนานี้พบวา ความเครียดเร้ือรังมีผลทำใหตอมหมวกไตปลอยสารเคมี 
(Noradrenaline) ทำใหเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด NK เซลล ลดปริมาณลง ทำใหติดเชื้อโรคงายขึ้น การศึกษาน้ีพบวา เซลลเม็ดเลือด
ขาวไมไดลดลงเฉพาะปริมาณช่ัวคราวเทาน้ัน ทวาเม็ดเลือดขาวกลับออนแอลงไปนานนับเดือน และอยาลืมวามะเร็งสัมพันธกับ
ภูมิคุมกันอยางเหนียวแนน ดังนั้นหากจะปองกันและตานมะเร็ง ความเครียดเปนสิ่งที่ควรหลีกเล่ียง 
 เรามักจะเห็นกันบอยวา คนท่ีปวยเปนโรคมะเร็งมักจะเปนผูบริหาร เชน ประเทศไทยเราก็มีผูบริหารประเทศเปนมะเร็ง หรือเสียชีวิต
ดวยมะเร็งหลายทาน น่ันเพราะเขาแบกความเครียด แบกความคาดหวังสูง ทุกอยางตองดีหมด แลวถาไมดีอยางท่ีตองการก็เครียด 
และความเครียดท่ีสั่งสมถาไมรูจักระบายออกหรือหาทางออกไมได มันก็ไปสะสมอยูที่เม็ดเลือด ลำไส กระเพาะ ตอมน้ำเหลือง แลวกลายเปน
มะเร็ง อาจกลาวไดวารากของมะเร็งคือความเครียด  

ชนิดของความเครียด 
 
 1. Acute stress คือ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นทันทีและ
รางกายก็ตอบสนองตอความเครียดน้ันทันทีเหมือนกัน โดยมีการ
หลั่งฮอรโมนความเครียด เม่ือความเครียดหายไปรางกายก็จะกลับสู
ปกติ เห มือนเ ดิม  ฮอร โมนก็จะกลับสูปกติ เชน กัน  ตัวอย าง
ความเครียด อาทิ เสียง อากาศเย็นหรือรอน ชุมชนที่คนมากๆ 
ความกลัว ตกใจ ความหิว อันตราย  
 2. Chronic stress  หรือความเครียดเรื้ อรั ง 
เปนความเครียดที่เกิดข้ึนทุกวัน และรางกายไมสามารถตอบสนอง
หรือแสดงออกตอความเครียดน้ัน เมื่อนานวันเขาความเครียดน้ันก็
จะสะสมเปนความเครียดเรื้อรัง ตัวอยางความเครียดเรื้อรัง อาทิ 
ความเครียดท่ีทำงาน ความเครียดท่ีเกิดจากความสัมพันธระหวาง
บุคคล ความเครียดของแมบาน ความเหงา การเจ็บปวยเรื้อรัง 



ความเครียดกอโรครายหลายชนิด 
 เมื่อมีภาวะกดดันหรือความเครียด รางกายจะหล่ังฮอรโมนที่เรียกวา Cortisol และ Adrenaline 
ฮอรโมนดังกลาวจะทำใหความดันโลหิตสูงและหัวใจเตนเร็ว เพ่ือเตรียมพรอมใหรางกายแข็งแรงและมี
พลังงานพรอมรับสถานการณ เชน การว่ิงหนีอันตราย ถาไดกระทำฮอรโมนน้ันจะถูกใชไป ความกดดัน
หรือความเครียดจะหายไป หากความเครียดหรือความกดดันไมสามารถกระทำออกมา เชน ความเครียด
ที่เกิดในที่ทำงาน ขณะนอนปวยอยูบนเตียง ทำใหฮอรโมนเหลาน้ันสะสมในรางกายจนกระท่ังเกิดอาการ
ทางกายและทางใจ 
 โรคทางกายที่เกิดจากความเครียด อาทิ โรคทางเดินอาหาร โรคปวดศีรษะไมเกรน 
โรคปวดหลัง โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ ติดสุรา ภูมิคุมกันต่ำลง 
การฆาตัวตาย และมะเร็ง 

 ความเครียดสงผลใหจิตใจไมเปนสุข ทำใหชีวิตไมมีความสุข ไมใชแตเฉพาะตัวเราเทานั้น แตไปกระทบใหผูคนที่อยูรอบขางไมมี
ความสุขไปดวย เมื่อเรารูสึกเครียด ก็ควรที่จะหาวิธีการผอนคลายความเครียดกอนที่จะปลอยใหลุกลามและเปนปญหาตามมา 
 

การจัดการความเครียด 
 1. นอนและตื่นเปนเวลา โดยควรนอนไมเกิน 4 ทุม เมื่อภาวะเครียด
มากทำใหเกิดปญหานอนไมหลับหรือต่ืนงาย การกำหนดเวลาหลับและเวลาตื่น
จะทำใหนาฬิกาชีวิตเร่ิมทำงาน และเม่ือความเครียดลดลงก็สามารถที่จะหลับได
เหมือนปกติ ในการปรับตัวใชเวลาประมาณ 3 สัปดาห บางครั้งเมื่อไปนอนแลว
ไมหลับเปนเวลา 45 นาที ใหหาหนังสือเบาๆ มาอาน เม่ืองวงก็ไปหลับ ขอสำคัญ
อีกประการหนึ่งคือใหรางกายไดรับแสงแดดยามเชา เพื่อสงสัญญาณใหรางกาย
ปรับเวลา  
 2. ออกกำลังกาย โดยการออกกำลังกายจนเหน่ือยและมีเหง่ือออกจะ
ชวยใหรูสึกดีข้ึน เนื่องจากรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น ภายหลังการออกกำลังแลว รางกายจะหลั่งฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทำใหรูสึก
สบายและหายเครียด  
 3. พักผอน ควรจัดเวลาใหรางกายไดพัก เชน ไปพักรอน หรืออาจจัดระบบงาน อันไหนไมสำคัญและไมเรงดวนก็ใหหยุดกอน 
หรือหลังเลิกงานแลว ควรทำกิจกรรมอื่นอะไรก็ไดที่ชอบเพื่อพักผอน พักสมอง และเติมพลังใหชีวิต  
 4. ปรับเปลี่ยนความคิด ความเครียดสวนหน่ึงมาจากความคิด เชน เมื่อเปนมะเร็งก็คิดถึงแตความตาย แตถารูจักปรับเปล่ียน
ความคิด คิดในแงมุมใหม คิดแงดี แทนท่ีจะคิดวาตองตาย ก็คิดวาถึงเวลาแลวที่เราตองใสใจสุขภาพมากกวานี้ ยอมชวยใหความเครียดลด
นอยลง เปลี่ยนวิกฤติเปนโอกาสได 
 5. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจท่ีเขมแข็งชวยใหสามารถตอสูกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แมบางคร้ัง
รางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจเขมแข็ง ก็จะสามารถ ฟนฝาเอาชนะปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได ดังคำกลาวท่ีวา “จิตเปนนาย 
กายเปนบาว” นั่นเอง  

 6. รับประทานผัก ใหมากเพราะจะทำใหสมองสราง 
Serotonin ซ่ึงชวยลดความเครียด และควรไดรับวิตามินและเกลือแร
ในปริมาณที่เพียงพอ  
 
 ดังขางตน กลาวไดวาถาเปนคนไมเครียด อารมณดีอยูเสมอ 
จะชวยหางไกลโรครวมถึงมะเร็งได สำหรับในกลุมผูปวย หากไม
เครียด จะทำใหจิตใจเปนสุข สามารถรับความจริงเรื่องสุขภาพได
อยางมีสติ จิตใจที่ดี ยอมนำสุขภาพที่ดีตามมา และถาเราสามารถ
ควบคุมความเครียดอยูในระดับท่ีพอดี ความเครียดก็จะเปนแรง
กระตุนใหคนเรามีพลังและมุงมั่นในการไปสูความสำเร็จของชีวิต  
 



Health Information 

ระบบภูมิคุมกัน (Immune System) 
 มีสวนเกี่ยวของกับการเกิดโรคมะเร็งเปนอยางมาก ในคนปกติท่ัวไปเมื่อมีเซลลสวนใดสวนหน่ึงภายในรางกาย เริ่มกลายพันธุเพื่อกอ
ตัวเปนมะเร็ง ระบบภูมิคุมกันจะทำหนาท่ีขจัดเซลลที่กลายพันธุทิ้ง เราก็รอดพนจากการเปนมะเร็ง แตในคนที่ระบบภูมิคุมกันออนแอ เซลลที่
กลายพันธุไมถูกระบบภูมิคุมกันทำลาย ก็จะกลายเปนมะเร็งได เมื่อกอตัวเปนมะเร็งแลว เซลลมะเร็งสามารถอำพรางตัวเอง ทำใหระบบ
ภูมิคุมกันในสวนท่ีทำหนาท่ีตอตานและทำลายผูบุกรุกนั้น เขาใจผิดวาเซลลมะเร็ง คือ เซลลปกติของรางกาย จึงไมมีปฏิกิริยาใดๆ หรือเขาไป
ทำลายแตอยางใด ปลอยใหเซลลมะเร็งแพรกระจายจนเปนอันตรายตอรางกาย 
 มนุษยเราเร่ิมสรางภูมิคุมกันตั้งแตอยูในทองแม เพราะเราอยูในโลกของส่ิงแปลกปลอมตลอดเวลา โดยในชวงเดือนแรก ๆ ท่ีทารกยัง
สรางภูมิคุมกันเองไมได ทารกจะไดรับสารภูมิคุมกันจากทางรก เมื่อทารกคลอดออกมาแลวก็ยังตองการภูมิคุมกันจากแมอยู โดยภูมิคุมกัน
จะอยูในน้ำนม  
 สุขภาพรางกายของคนเราจะดีไดแคไหน จุดสำคัญตองอาศัยระบบภูมิคุมกันมาตอสูกับโรคภัยไขเจ็บ ภูมิคุมกันที่ออนแอหรือเขมแข็ง 
ยอมเปนผลชี้ขาดวาจะทำใหเกิดอาการเจ็บปวยและเปนโรคมะเร็งไดงายหรือไม ระบบภูมิคุมกันมีบทบาทสำคัญในการปกปองสุขภาพให
รอดพนจากการคุกคามของเช้ือโรค ท้ังยังสามารถชวยใหสมรรถภาพของเซลลทำงานไดตามปกติและปองกันโรคมะเร็ง อาจพอสรุปไดวา
หนาท่ีหลักของระบบภูมิคุมกัน คือ 
 
 1. Defense ปองกันและทำลายเชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม 
 2. Homeostasis  คอยกำจัดเซลลปกติที่เสื่อมสภาพ เชน เม็ดเลือดที่มีอายุมาก ออกจากระบบของรางกาย 
 3. Surveillance  คอยจับตาดูเซลลตางๆ ที่แปรสภาพผิดไปจากปกติ เชน คอยดักทำลาย Tumor cells เพื่อปองกันการเกิดโรคมะเร็ง 



 เนื่องจากภูมิคุมกันเส่ือมถอย หรือภูมิคุมกันขาดความสมดุล หรือมีอนุมูลอิสระมากเกินไป เปนสาเหตุสำคัญท่ีทำใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ในมนุษย  ดังน้ันเงื่อนไขท่ีสำคัญในการตานความชรา หรือการปองกันโรคมะเร็ง จึงอยูที่ภูมิคุมกันและอนุมูลอิสระ 
ในความเปนจริง เพียงเราสามารถเสริมและปรับระบบภูมิคุมกัน ขจัดอนุมูลอิสระ ขจัดพิษรายตางๆ โรคภัยไขเจ็บกวารอยละ 85 ของมนุษย 
ก็สามารถปองกันได 
 
 
 ความสามารถในการตอบสนองของระบบภูมิคุมกันตอส่ิงแปลกปลอมน้ัน
แตกตางกันไปในแตละบุคคล ท้ังนี้เกิดขึ้นจากปจจัย ตอไปนี ้

1. ปจจัยทางดานพันธุกรรม  
  ปจจุบันเปนที่ยอมรับแลววา การตอบสนองทางระบบ
ภูมิคุมกันอยูภายใตการควบคุมทางดานพันธุกรรม ตัวอยางท่ี
เห็นชัด คือ คูแฝดท่ีกำเนิดจากไขใบเดียวกัน (Monozygotic 
twins) มักจะเปนโรคเดียวกัน  มากกวาคูแฝดท่ีกำเนิดจากไข
คนละใบ (Dizygotic twins) และโรคบางอยางมักเปนในกลุม
ชนเชื้อชาติหน่ึงมากกวาอีกเชื้อชาติหน่ึง เปนตน ปจจุบันเชื่อวา
โรคตางๆ ในมนุษยเกิดจากความลมเหลวของยีนส (Genes) 
ที่ควบคุมการตอบสนองทางภูมิคุมกัน 
 
2. ปจจัยทางดานอายุ  
  เด็กเล็กและผูสูงอายุเกิดโรคตางๆ ไดงายกวาในคน
หนุมสาว ทั้งนี้เพราะในเด็กเล็กระบบภูมิคุมกันยังเจริญไม
เ ต็ ม ท่ี ข า ด  S p e c i f i c  i m m u n i t y  ที่ จ ะ ใ ช ป อ ง กั น โ ร ค 
ข ณ ะ เ ดี ย ว กั น ร ะ บ บ
ภู มิ คุ ม กั น แ ต กำ เ นิ ด 
( Inna te  immun i t y ) 
ทำหนาที่ยังไมสมบูรณ 
เชน ผิวหนังบาง เปนตน 
และเมื่ออายุมากข้ึนการ
ทำ ห น า ที่ ข อ ง ร ะ บ บ
ภูมิคุมกันในรางกายจะ
คอยๆ ลดลง  จึงพบวาผู
สูงอายุเปนโรคติดเช้ือได
งาย และอัตราการเกิด
โ ร ค  A u t o i m m u n e 
และโรคมะเร็งจะมีมากกวาในคนหนุมสาว 
 
3. ปจจัยจากยา 
  ยาบางชนิดทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทำงานของ
ระบบภูมิคุมกัน เชน ยากลุมสเตียรอยดจะมีฤทธ์ิยับยั้ ง 
Phagocytosis (กระบวนการที่ เซลลเม็ดเลือดขาวจับกิน
แบคทีเรีย) ลดการอักเสบ และลดการสรางแอนติบอดี  ผูปวยท่ี

ไดรับสเตียรอยดนานๆ จะเกิดโรคบางชนิดไดงายกวาคนท่ัวไป 
เชน โรคอีสุกอีใส เปนตน 
 
4. ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
 พบวากลุมคนที่ยากจนจะมีอัตราการเกิดโรคตางๆ 
สูงกวากลุมที่มีความเปนอยูดี ทั้งนี้ เนื่องจากสาเหตุหลาย
ประการรวมทั้งการขาดสารอาหาร ซ่ึงทำใหการทำงานของ
ระบบภูมิคุมกันลดประสิทธิภาพลง 
 
5. ปจจัยทางดานรางกาย 
 ผิวหนังและเย่ือเมือกท่ีบุอวัยวะ
ต างๆ  ทำหนาที่ เปนด านแรกในการ
ป อง กัน เ ช้ื อ โ รค เข า สู ร า งกาย   เ ม่ื อ
คุณสมบัติดังกลาวเสียไป อาทิ ในผูปวยท่ี
มีผื่นแพแดง หรือผิวหนังโดนไฟลวกจึงติด
เชื้อไดงายกวาในคนปกติ 
 
6. ปจจัยที่ เ ก่ียวกับเชื้อ
จุลชีพ 
 ในรางกายมนุษยจะมีจุลชีพประจำถิ่น (Normal flora) 
ซึ่งเปนเช้ือแบคทีเรียอยูในรางกายอยูแลว แตไมทำใหเกิดโรค 
เชน ในลำไสจะมีแบคทีเ รียที่ชวยผลิตวิตามิน K ซึ่งเปน
ประโยชนแกรางกายและชวยยับย้ังการเจริญเติบโตของจุลชีพ
ที่ทำใหเกิดโรค (Pathogenic microorganism or Pathogen) 
เมื่อใดก็ตามท่ีจุลชีพเจาถ่ินถูกทำลาย  เชน ไดรับยาตานจุลชีพ 
(Antibiotic) จุลชีพทำใหเกิดโรคอาจจะเพ่ิมทวีจำนวนขึ้นเปน
ผลรายแกบุคคลนั้นได 
 
7. ปจจัยทางดานการทำงานของรางกาย 
  ในรางกายจะมีกลไกท่ีชวยปองกันโรค เชน น้ำยอยใน
กระเพาะอาหาร ขนออน (cilia) ในระบบทางเดินหายใจ  
การขับถายปสสาวะ ฯลฯ ซ่ึงถามีความผิดปกติเชื้อจุลชีพ
จะเขาสูรางกายไดงายขึ้น 



วิธีการกำจัดสิ่งแปลกปลอมออกจากรางกายมนุษย 
 
แบงออกไดเปน 2 ระบบใหญคือ 
 1. Innate Immunity 
 มีมาแตกำเนิดทำการกำจัดสิ่งแปลกปลอมออกจากรางกายโดยวิธีงายๆ 
เกิดข้ึนเม่ือรางกายไดรับสิ่งแปลกปลอมน้ันเปนคร้ังแรก หรือแมไดรับอีกในคราว
ตอมา รางกายก็ใชวิธีการน้ีกำจัดสิ่งแปลกปลอมรวมกับ Specific immune 
response 
 
 1.1 ดาน (Barrier) หรือเครื่องกีดขวางตามธรรมชาติ ไดแก ผิวหนัง 
เยื่อเมือก ซึ่งบุตามอวัยวะตางๆ ขนออน (cilia) เมื่อสิ่งแปลกปลอมนั้นสามารถ
ผาน barr ier  น้ี เขาไปได  จะถูกรางกายกำจัดโดยใชกลไกการอักเสบ 
(Inflammatory response) และ กระบวนการจับกินแบคทีเรีย (Phagocytosis) 
 1.2 Inflammatory Response เปนการเคล่ือนยายของเซลลเม็ด
เลือดขาวมายังบริเวณท่ีมีสิ่งแปลกปลอม บริเวณน้ันจะมีลักษณะจำเพาะ คือ 
จะมีอาการปวด บวม แดง รอน (การอักเสบ) 
 1.3 Phagocytosis หรือ Cell eating เมื่อพวกเม็ดเลือดขาวมาถึงจะเคล่ือนตัวไปหาส่ิงแปลกปลอมนั้น แลวประกบติด  
ตอมาจะกลืนกินสิ่งแปลกปลอม ทำการยอยและปลอยสิ่งแปลกปลอมที่ถูกทำลายแลวออกไปจากเซลล 
 1.4 NK cell (Natural Killer Cell) หรือเซลลนักฆา เซลลนี้จะทำงานทันทีเมื่อเจอสิ่งแปลกปลอม 
 
2 Specific Immunity 
  เปนการกำจัดสิ่งแปลกปลอมที่ตองอาศัยกลไกที่ยุงยากกวาวิธีแรก เกิดขึ้นเมื่อรางกายไมสามารถใชวิธีการตอบสนองของภูมิคุมกัน
แบบกำเนิด Innate immunity response กำจัดสิ่งแปลกปลอมน้ันออกไป มักเรียกส่ิงแปลกปลอมท่ีกระตุนใหเกิดภูมิคุมกันชนิดนี้วา 
แอนติเจน (Antigen) หรืออิมมูโนเจน (Immunogen) การตอบสนองแบงออกเปน 2 สวน คือ 
 2.1 Humoral Immune Response คือ การตอบสนองทางภูมิคุมกันโดยการใชสารน้ำซึ่งหมายถึง แอนติบอดี (Antibody) 
เซลลที่ทำหนาที่นี้ คือ  B lymphocyte 
 2.2 Cell Mediated Immune Response หรือ Cell Mediated Immunity (CMI) เซลลที่ทำหนาที่นี้ คือ Specifically 
Sensitized Lymphocyte (SSL) หรือ T lymphocyte  
 
 การผสานการทำงานของระบบภูมิตานทาน 

 โดยปกติแลวในการสรางแอนติบอดี หรือภูมิตานทานตอส่ิงแปลกปลอม หรือแอนติเจนที่เขามาในรางกายน้ัน จะเปนการทำงาน
ผสานกันระหวาง B lymphocyte และ T lymphocyte และเม็ดเลือดขาวชนิดตางๆ โดยตัวท่ีทำหนาท่ีผลิตแอนติบอดีเพื่อตอบสนองตอ
แอนติเจน คือ พลาสมาเซลล (Plasma cell) ซึ่งถือกำเนิดมาจาก B lymphocyte  
 ในการกำจัดแอนติเจนสวนใหญจะเปนการอาศัยความชวยเหลือรวมมือกันจาก T cell และเม็ดเลือดขาว โดยเมื่อเจาส่ิงแปลกปลอม
หรือแอนติเจนเขาสูรางกาย จะไปทำปฏิกิริยากับเม็ดเลือดขาวแบบไมจำเพาะเจาะจงกอน โดย Macrophage จะมีการเตรียมแอนติเจนน้ัน
ใหพรอมสงใหกับ T lymphocyte และ B lymphocyte  
 ในการตอบสนองตอแอนติเจนเกือบทุกชนิด จะมีทั้ง Cellular immunity และ Humoral immunity เกิดข้ึนไปดวยกันเสมอ แตแบบใด
จะมากกวากันตองแลวแตชนิดและขนาดของแอนติเจนท่ีรางกายไดรับ โดยปกติ T cell จะไวตอการกระตุนดวยแอนติเจนมากกวา B cell 
เพราะแอนติเจนขนาดนอยๆ ก็สามารถกระตุน T cell ได ในขณะท่ีไมอาจกระตุน B cell ได  มีบางท่ีแอนติเจนเขาไปกระตุน T lymphocyte 
โดยตรง แตการตอบสนองที่เกิดขึ้นจะไมดีหรืออาจไมมีการตอบสนองเกิดขึ้นเลยก็ได 
 การสรางสารภูมิตานทาน มาจากเม็ดเลือดขาวชนิด B lymphocyte โดยจะตอบสนองตอสิ่งแปลกปลอมที่มีความจำเพาะตอมัน เมื่อ
เจาส่ิงแปลกปลอมหรือแอนติเจน มาพบกับ B lymphocyte จะทำใหเม็ดเลือดขาวเกิดการเปล่ียนแปลง เพ่ือที่จะผลิตแอนติบอดี (Antibody) 
ที่มีฤทธิ์จำเพาะตอสิ่งแปลกปลอมนั้น 



เคล็ดลับการเสริมสรางภูมิคุมกันใหแข็งแรง 

1. ออกกำลังกายใหพอเหมาะ 
 ผลการวิจัยพิสูจนใหเห็นวา การออกกำลังกายมีบทบาทผลักดันและเสริมให
ระบบภูมิคุมกันมีประสิทธิภาพมากขึ้น เมื่อออกกำลังกายอยางพอเหมาะ 
จะสามารถทำใหสารตานพิษในรางกายกอตัวข้ึน แตทวาการออกกำลังกายแบบ
เฉียบพลันและรุนแรงกลับมีผลตรงกันขาม เชน นักวิ่งมาราธอนที่วิ่งอยูบนเครื่องวิ่ง
นานประมาณ 3 ชั่วโมง หลังจากน้ัน 5 นาที ถึงหนึ่งชั่วโมงครึ่ง ก็ตรวจพบวา 
เม็ดโลหิตขาวเพิ่มสูงอยางเห็นไดชัด 

2. รับสารอาหารอยางถูกหลัก 
 ในอาหารการกินลวนประกอบไปดวยวิตามินและแรธาต ุ
ซึ่งสามารถเสริมสรางและปรับสมรรถภาพภูมิคุมกัน เชน เบตาแคโรทีน, 
วิตามินซี, แรธาตุจำพวกเซเลเนียม, สารไลโคพิน ซึ่งลวนเปนสาร
ตานอนุมูลอิสระที่สำคัญ 
 ดังนั้นเมื่อเราคิดท่ีจะบำรุงใหภูมิคุมกันแข็งแรง ก็ตองบริโภค
อาหารที่เสริมภูมิคุมกันเปนประจำ เชน พืชจำพวกเห็ด (เห็ดหอม, 
เห็ดฟาง), พืชผักผลไมสีเขียว, แครอท, มะเขือเทศ, ตนหอม, 
พืชประเภทหอม (กระเทียม หอมใหญ ตนหอม) เปนตน  
 

3. ทำจิตใจใหเบิกบาน  
 จิตใจมีสวนเก่ียวของกับการหล่ังสารเอ็นดอรฟน หรือสาร
แหงความสุขในรางกาย สารน้ีพอหล่ังออกมาทำใหระบบการทำงาน
ของเซลลดีขึ้น ในทางตรงขามหากจิตใจหอเหี่ยว เศรา เปนทุกข 
รางกายจะหล่ังสารความทุกข ทำใหระบบภูมิคุมกันทำงานไดไมดี 
รางกายอาจเจ็บปวยได สารเอ็นดอรฟนจะหล่ังเมื่อจิตใจมีความสุข 
สงบ เบิกบาน ฉะนั้นการคิดแตสิ่งดี ๆ คิดในดานบวก จึงเปนการ
เสริมสรางภูมิคุมกันได  

ติดเชื้อจากกระดาษชำระ 
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á©Ð áµ‹¤¹·Õ èªÍºãªŒ¡ÃÐ´ÒÉªÓÃÐàªç´ÍÇÑÂÇÐà¾È 
¤ÇÃµÃÇ¨ÊÍºãËŒ´ÕÇ‹Ò¡ÃÐ´ÒÉªÓÃÐ·Õè·‹Ò¹ãªŒÊÐÍÒ´¨ÃÔ§
á·Œá¹‹¹Í¹ áÅÐµŒÍ§ÃÐÇÑ§äÁ‹ãËŒ¡ÃÐ´ÒÉªÓÃÐà»„›ÍÂ
ËÅØ´à¢ŒÒä»ã¹ª‹Í§¤ÅÍ´ à¾ÃÒÐ¨Ð¡ÅÒÂà»š¹áËÅ‹§
ÊÐÊÁàª×éÍâÃ¤ÍÂ‹Ò§ Ṍ  

  เรื่องของภูมิคุมกันถือเปนเร่ืองละเอียดซับซอนแตมีความ
สำคัญตอสุขภาพเปนอยางยิ่ง เพราะหากระบบภูมิคุมกันของเราไม
สามารถกำจัดเจาส่ิงแปลกปลอมออกไปจากรางกายไดอยางรวดเร็ว 
จะสงผลใหเชื้อโรคสามารถแบงตัวเพิ่มจำนวนมากข้ึนเร่ือยๆ สุดทาย
เราก็จะปวยจากเชื้อนั้น หากภูมิคุมกันแข็งแรงสมบูรณ และมี
จำนวนท่ีเพียงพอ การกำจัดส่ิงแปลกปลอมก็เปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ เราก็จะหางไกลจากอาการปวย 



Well Being 

 การฉายแสงหรือการใชรังสีรักษาเปนการรักษาโรค (สวนใหญคือโรคมะเร็ง) 
โดยการใชรังสี ซ่ึงอาจจะอยูในรูปของคล่ืนที่มีพลังงานสูงและมีความสามารถในการทะลุผานสิ่งตางๆ ไดดี เชน 
เอกซเรย หรือ แกมมาเรย หรืออยูในรูปของกระแสของอนุภาค เชน อิเลคตรอน  

ทำไมหมอตองสั่งฉายแสง? 
 เปาหมายของรังสีรักษา คือ การทำลายเซลลมะเร็งโดยใหมี
ความเส่ียงกับเซลลปกตินอยที่สุด สามารถใชในการรักษามะเร็ง
หลายชนิดในตำแหนงตางๆ ของรางกาย  มากกวาคร่ึงหน่ึงของผู
ปวยมะเร็งไดรับการรักษาดวยรังสี บางคนไดรับการรักษาดวยรังสี
เพียงอยางเดียว พบวาผูปวยมะเร็งจำนวนมากมีโอกาสหายขาดจาก
โรคไดดวยการรักษาโดยใชรังสีเพียงอยางเดียว หรือรวมกับการรักษา
อื่นๆ ในผูปวยท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาดได รังสีรักษาสามารถใช
ชวยลดขนาดและลดการกดทับของกอนมะเร็ง เพ่ือบรรเทาอาการท่ี
เกิดจากกอนมะเร็งดังกลาว เรียกวาการรักษาแบบประคับประคอง 
(Palliative care) ทั้งนี้เพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผูปวย 
 
ตองทำตัวอยางไรเม่ือจะโดนฉายแสง? 
 ปริมาณรังสีที่มากเพียงพอสามารถสรางความเสียหายกับ
เซลล ทั้งเซลลมะเร็งและเซลลปกติ ผลท่ีเกิดขึ้นกับเซลลปกติน้ีเรียก
วาผลขางเคียงของรังสี ซึ่งสามารถแบงชนิดตามชวงเวลาของการ
เกิดได 2 ชนิด  
 1. ผลขางเคียงเฉียบพลัน  เปนผลขางเคียงท่ีเกิดขึ้นในชวงเวลาระหวางรับการรักษา จะมีลักษณะของการอักเสบ บวม 
หรือลอกตัวของเซลล อาการจะขึ้นกับอวัยวะที่ไดรับรังสี สวนใหญจะกลับคืนเปนปกติภายหลังจบการรักษา สวนใหญหายภายใน 2 เดือน  
 2. ผลขางเคียงเร้ือรัง  เปนผลขางเคียงท่ีเกิดขึ้นหลังจากไดรับรังสีไปแลวเปนเวลานาน สวนใหญมากกวา 6 เดือนขึ้นไป 
เกิดจากการเส่ือมของอวัยวะท่ีไดรับรังสี อวัยวะทำงานผิดปกติ ขาดการยืดหยุน แข็งตึงมีพังผืดยึดเกาะ ฝอ ปริแยกงาย อักเสบเร้ือรัง จนถึง
เซลลตายได อยางไรก็ตาม ปริมาณและขอบเขตของบริเวณท่ีไดรับรังสี แพทยจะพิจารณาอยางถ่ีถวนแลววาอยูในเกณฑมาตรฐานมีความ
เสี่ยงไมสูง และไดผลคุมคาเม่ือเทียบกับความเสี่ยง  

ผลขางเคียงของรังสีรักษาในแตละบริเวณ 

สมอง    อาจเกิดผมรวง ปวดศีรษะ คลื่นไสอาเจียน ตาพรา เห็นภาพซอน 
เตานม   ผิวหนังบวมแดง สีคล้ำขึ้น  
ชวงอก   มีอาการไอ เจ็บคอ กลืนอาหารเจ็บ ปอดอักเสบ 
ศีรษะและลำคอ  เยื่อบุชองปากอักเสบ เจ็บเวลากลืน เจ็บหู ไมรูรสอาหาร ผิวหนังสีคล้ำขึ้น เปนแผล 
อุงเชิงกรานและทวารหนัก มีอาการถายเหลว ออนเพลีย ปสสาวะบอย ปสสาวะแสบขัด 
    ไมมีประจำเดือน เปนหมัน 
ชองทอง   อาจเกิดอาการปวดทอง ถายเหลว คลื่นไสอาเจียน ผิวหนังสีคล้ำขึ้น เปนแผล 



วิธีการแกไขอาการจากผลขางเคียง 

ถายเหลว (diarrhea)  • รับประอาหารประเภทซุป 8 – 12 ถวยตอวัน หรือ น้ำผลไม •  รับประทานอาหารแตละมื้อปริมาณนอยลงแตเพิ่มจำนวนครั้ง 
มากขึ้น •  รับประทานอาหารออน (หลีกเลี่ยงนมหรือไอศกรีม อาหารรสจัด 
อาหารที่มีใยอาหารสูง เชน ผักผลไมดิบ)  •  หลังจากถายเสร็จไมควรใชกระดาษทิชชูเช็ด เนื่องจากจะทำให
เสียดสีบริเวณทวารหนักและเปนแผลได ควรใชผาหรือกระดาษนุมๆ 
เช็ดแทน •  ถาอาการไมดีขึ้นควรปรึกษาแพทย 
 
ออนเพลีย (fatigue) • นอนหลับอยางนอย 8–12 ชั่วโมงตอคืน • ออกกำลังกายเบาๆ เชน โยคะ เดินเลน • พูดคุยกับผูอื่น เชน ผูปวยคนอื่นๆ หรือแพทยและพยาบาล 
ในการดูแลเรื่องอาการออนเพลีย เปนตน 
 
ผมรวง   
 จะเกิดภายใน 2–3 สัปดาห ระหวางการรักษา ถาปริมาณ
รังสีไมสูงมากผมอาจจะขึ้นไดใหมภายใน 3–6 เดือน หลังจากจบ
การรักษา (ผมที่ขึ้นมาใหมจะไมเหมือนเดิมอาจแข็ง บาง หยิก) 
อาจจะใสวิกผม สระผมเบาๆ สวมหมวกหรือคลุมผาเวลาไปขางนอก 
เพื่อใหศีรษะอบอุนเสมอ 
              
การเปล่ียนแปลงในชองปาก     
 ผูปวยท่ีฉายรังสีบริเวณ หู คอ จมูก มักมีอาการเจ็บปาก เบื่อ
อาหาร ไมรูรสชาด น้ำลายแหง ฟนผุ ควรพบทันตแพทยต้ังแตกอน
ฉายรังสี ดื่มน้ำบอยๆ หรือใชน้ำลายเทียม ทำความสะอาดชองปาก
ทุกวันและหลังอาหารทุกค ร้ัง  หลีกเลี่ ยงอาหารรสจัด รอน 
ควรรับประทานอาหารออนหรืออาหารท่ี เคี้ยวงาย และพบ
ทันตแพทยทุก 3–6 เดือน 
 
การเปล่ียนแปลงระบบสืบพันธุ 
 ในผูหญิง เกิดการตีบแคบของชองคลอด ชองคลอดแหงหมด
ประจำเดือน ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (มีอาการรอน
วูบวาบ ชองคลอดแหง) ในผูชาย อาจเปนหมัน สเปรมลดลง 
 ผูปวยควรพูดคุยกับคูชีวิตของตนเองใหเขาใจถึงผลขางเคียง
ของการฉายรังสี ปรึกษาแพทยถายังตองการมีบุตร โดยอาจจะมีการ
เก็บสเปรม หรือเก็บไขไวในอนาคต เมื่อมีเพศสัมพันธอาจใชสาร
หลอลื่นตางๆ เชน K–Y Jelly ชวย หรือในกรณีท่ีชองคลอดตีบแคบ 
ใหใชอุปกรณขยายชองคลอด 

การเปลี่ยนแปลงทางผิวหนัง    
 เกิดบวมแดง คัน ผิวหนังแหง เปนแผล ควรอาบน้ำดวยสบู
ออนๆ ไมมีสวนผสมของน้ำหอม หลีกเลี่ยงการขัดถูแรงๆ ใชโลชั่น
หรือผลิตภัณฑบำรุงผิวตามท่ีแพทยส่ัง สวมใสเส้ือผาท่ีทำจากผานุม 
เชน ผาฝาย ควรปรึกษาแพทยถามีอาการเปล่ียนแปลงของผิวหนัง
มาก 
 
กลืนอาหารเจ็บ (หลอดอาหารอักเสบ)     
 รับประทานอาหารออน (งดอาหารรสจัด อาหารรอน อาหาร
แข็ง อาหารท่ีมีกรดสูง เหลา บุหรี่) หลังจากรับประทานอาหารเสร็จ
ควรยกศีรษะสูงหรือน่ังประมาณ 30 นาที รับประทานอาหาร
ตอมื้อปริมาณนอยลงแตบอยครั้ งขึ้น อาจปรึกษาแพทย เพื่อ
พิจารณาใหยาชวยบรรเทาอาการ 
 
การเปลี่ยนแปลงทางระบบทางเดินปสสาวะ   
 อาจเกิดปญหาปสสาวะบอย แสบขัด หรือปสสาวะเปนเลือด
ได  ควรดื่มน้ำอยางนอย 8 แกว  ตอวัน หลีกเลี่ยงชา กาแฟ 
แอลกอฮอล หามกล้ันปสสาวะ และปรึกษาแพทยเพื่อแพทยจะ
พิจารณาใหยาชวยบรรเทาอาการได 
 
ที่มา :  รศ.พอ.(พิเศษ) นพ.ประมุข พรหมรัตนพงศ. รังสีรักษา . โภชนบำบัดมะเร็ง (Diet 
therapy for cancer : ชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง ; 2551 
 
 

เคร่ืองโคบอลต 60 



ยืมดอกไมไหวพระ ยืมดอกไมไหวพระ 
วิธีปฏิบัติ 
 1 .  ยืนตรงแยกขาออกกวางระดับไหลหลับตา 
งอแขนยกมือมาระดับหนาอก (รูปที่ 1) 
 2. หมุนขอมือออกจากตัวชา 36 คร้ัง (รูปที่ 2) เมื่อ
ครบทำซ้ำโดยเปล่ียนเปนหมุนขอมือเขาหาตัวอีก 36 คร้ัง 
(รูปที่ 3) 
 
ประโยชน  
 1. เปนทาบริหารที่ดีมากตอผูมีปญหาโรคหัวใจ
และความดันโลหิตสูง 
 2. สำหรับผูที่มีความกลัดกลุมใจ ทานี้จะชวยทำให
จิตใจเบิกบานขึ้น 

By : Jun Yi 

ตอน... 
เรียกพลังของจักรวาลเขาสูรางกาย 

ฝกพลังบำรุงรางกาย 
สไตลแอนดี ้

3 
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ฝกพลังบำรุงรางกาย 
สไตลแอนดี ้

 ฉบับนี้ขอแนะนำทาฝกพลังชี่ของ ดร.แอนดี้ ซุน ตอจากฉบับที่แลว ย้ำอีก
คร้ังวาเวลาท่ีเหมาะสมในการฝก คือ ชวงตี 5 – 7 โมงเชา ในท่ีอากาศถายเท
สะดวก โดยปฏิบัติอยางชาๆ อยางมีสมาธิ  
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มังกรหมุนเสือกระโดด มังกรหมุนเสือกระโดด 
วิธีปฏิบัติ 
 1 .  ยืนงอเขา เ ล็กนอย แยกขาออกกวางระดับ
ไหล หลับตา มือประสานกัน ยืดแขนตึงเหนือศีรษะ (รูปที่ 1) 
 2. หันหนาและลำตัวชวงบนไปทางขวา เริ่มหมุน
รางกายทอนบนและแขนเปนวง 360 องศา ตามเข็มนาฬิกา 
ทำอยางนี้ 6-12 รอบ โดยระวังใหหมุนเฉพาะชวงเอวขึ้นบน 
ชวงขาพยายามน่ิงกับท่ี และจังหวะท่ีกมใหงอเขาเล็กนอย 
แตสำหรับผูที่ขอเขาไมดีอาจไมงอเขาก็ได (รูปที่ 2, 3, 4) 
 3. กลับไปทาเตรียมอีกครั้ง จากนั้นหันหนาและลำ
ตัวไปทางซาย หมุนทวนเข็มนาฬิกา 6-12 รอบ เชนกัน 
 
ประโยชน  
 1. เพื่อชวยยืดหยุนและหลอลื่นกระดูกสันหลัง 
เหมาะสำหรับใชแกไขปญหาปวดหลัง หรือปวดเมื่อย
รางกาย 
 2. ผูที่มีปญหาทวารหนักย่ืนหอย มดลูกหอยถวง 
ควรฝกทาน้ีเปนประจำ 
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โคจรกงลอพระธรรม โคจรกงลอพระธรรม 
วิธีปฏิบัติ 
 1 .  ยืนตรงแยกขาออกกวางระดับไหล  หลับตา 
ยกมือท้ัง 2 ขางขึ้นสูงระดับหนา ฝามือหันหาใบหนา 
แขนตั้งฉากกับลำตัว (รูปที่ 1) 
 2. หมุนลำตัวไป (บิดเอว) ทางซาย มือยังอยูระดับ
เดิม และขาไมหมุน เมื่อหมุนจนสุดก็หมุนกลับมาอยูตรง
กลางหนาตรงเหมือนเดิม (รูปที่ 2, 3, 4) 
 3. ทำเหมือนขอ 2 แตคราวน้ีเปล่ียนเปนหมุนไป
ทางขวา เม่ือกลับมาท่ีเดิมก็นับเปน 1 รอบ ใหหมุนซายขวา
อยางน้ีจนครบ 6-12 รอบ (รูปที่ 5) 
 
ประโยชน  
 1 .  ช วยนำพลังของจักรวาลมาสูจุด ตันเ ถียน 
(ขอมูลของจุดตันเถียนอานจากฉบับที่แลว) ทำใหพลังช่ีของ
จุดตันเถียนโคจรทั่วรางกาย 
 2. สำหรับผูที่รางกายออนแอ  ออนเพลีย ขาดพละ
กำลัง ควรฝกเปนประจำ 
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By : อ.กมล  ไชยสิทธิ์ 
       นักกำหนดอาหารและนักเภสัชวิทยา 

 คนเราชอบนึกวาลำไสมีหนาที่เพียงการยอย
และดูดซึมอาหารเทาน้ัน แตทราบกันหรือไมวาใน
ลำไสเปรียบเสมือนเมืองเล็กๆ เมืองหน่ึง เปนท่ีตั้ง
ถิ่นฐานของจุลินทรียหลายจำพวก มีทั้งพวก
ผูราย ท่ีสรางสารพิษทำใหเกิดทองเสีย ทองรวง 
แล ะ โ รคอาหาร เ ป น พิษต า งๆ  อี กกลุ ม  คื อ 
พวกจุลินทรียที่เปนเพ่ือนกับเราหรือ จุลชีพประจำ
ถิ่น (Normal flora) ซึ่งพวกน้ีจะชวยรักษาระบบ

การทำงานของลำไส ปองกันไมใหจุลินทรียท่ีเปนผูรายเจริญเติบโต นอกจากน้ียังมี
คุณสมบัติอื่นที่เปนประโยชนกับรางกายท่ีเรามองขาม และไมรูจักถนอมเพ่ือนที่แสนดีไว 
บางครั้งกลับมีพฤติกรรมท่ีทำรายมัน สุดทายผลกรรมก็ยอนกลับมายังเจาของลำไส 
คือ เกิดการเจ็บปวย หรือสารพิษคั่งคางจนเกิดมะเร็งขึ้นมา 
 
 พฤติกรรมและปจจัยที่สงผลทำใหจุลินทรียท่ีดีในลำไสลดจำนวนลง ไดแก อายุที่เพ่ิมมากข้ึน, 
การใชยาปฏิชีวนะเปนเวลานาน,  การรับประทานยาระบาย ยาคุมกำเนิด ยาแกปวดเปนประจำ, 
รับประทานอาหารเน้ือแดง ไดแก เน้ือหมู เนื้อวัว เน้ือแกะ เปนประจำ, ดื่มน้ำประปา นำ้อัดลม 
แอลกอฮอล รวมไปถึงชา กาแฟ, ความเครียด, การพักผอนไมเพียงพอ  และการรับประทานอาหารไมถูก
สุขอนามัย อาหารหมักดอง อาหารใสสารฟอกขาว เปนตน จะเห็นวาพฤติกรรมเหลานี้เปนส่ิงที่คนสวน
ใหญมักปลอยปละละเลย แมบางคนตองการดูแลแตก็ทำไมถูกหลักการ เชน อยากใหลำไสสะอาด 
ทำลายสารพิษ กลับไปใชกาแฟสวนทางทวาร ซึ่งในความเปนจริงไมมีเอกสารทางการแพทยยืนยัน
วาวิธีดังกลาวมีประโยชนแตอยางใด  แตมีวิธีท่ีงายกวาและมีรายงานถึงประโยชนการกำจัดสารพิษ 
ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพของลำไส นั่นคือ การรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน การสงเสริมการเจริญ
เติบโตของจุลชีพประจำถ่ิน ดังนั้น ฉบับนี้จึงขอแนะนำผูอานใหรูจักกับเพื่อนตัวนอยภายในลำไสของเรา 
โดยเริ่มจากศัพทพื้นฐานและชื่อเรียก มีอะไรบาง มาดูกัน 
 
• โพรไบโอติค (Probiotics) โพรไบโอติค (Probiotics)  
 คือ จุลินทรียสุขภาพท่ีอยูในลำไส ชวยรักษาสมดุลของลำไส ไดแก Lactobacill i  และ 
Bifidobacteria ประโยชนของพวกน้ี คือ การลดจำนวนหรือจำกัดจำนวนของจุลชีพกอโรค กำจัดสารพิษ
กอมะเร็งออกจากรางกาย สงเสริมใหเกิดการตายแบบ apoptosis ของเซลลมะเร็งในลำไส สรางสาร
อาหารใหกับรางกาย ไดแก วิตามินบี 12  วิตามินเค  สารตานอนุมูลอิสระ สงเสริมการดูดซึมเกลือแรและ
วิตามินหลายชนิด กระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย ทำใหวงการแพทยเร่ิมสนใจในการนำจุลชีพเหลา
นี้มาใชประโยชน ไมวาจะเปนการรักษาภาวะทองเสียจากเชื้อโรค โรคภูมิแพ ภาวะการอักเสบ รวมไปถึง
มะเร็งระบบทางเดินอาหารดวย จุลชีพพวกนี้นอกจากจะพบในลำไสใหญแลว ยังพบไดในโยเกิรต 
และนมเปรี้ยวตางๆ ดวย 
  



 

• พรีไบโอติค (Prebiotics)พรีไบโอติค (Prebiotics) 
 คือ สารอาหารที่รางกายมนุษยไมสามารถยอยสลายได 
แตจุลชีพประจำถ่ิน คือ โพรไบโอติคสามารถยอยสลายและเปน
อ า ห า ร ข อ ง จุ ล ชี พ ดั ง ก ล า ว  ส า ร เ ห ล า น้ี  ไ ด แ ก 
Fructooligosaccharide, Galactooligosaccharide และ Innulin 
เปนตน สารเหลาน้ีพบไดในนมแม แตไมพบในนมวัว ดังนั้น ลูกที่กิน
นมแมจะมีอุจาระท่ีนิ่มขับถายงาย นอกจากน้ียังพบไดในอาหารตาม
ธรรมชาติ ไดแก น้ำผึ้ง ขาวสาลี หอมหัวใหญ กระเทียม กลวย 
หนอไมฝรั่ง เปนตน การรับประทานอาหารกลุมนี้  นอกจากจะ
เปนการสงเสริมการทำงานของ โพรไบโอติค แลวยังชวยดูดซึม
แคลเซียมและ ธาตุเหล็ก อีกดวย 
 
• ซินไบโอติค (Synbiotics)ซินไบโอติค (Synbiotics) 
 คือ การนำพรีไบโอติคและโพรไบโอติค เฉพาะเจาะจง
คัดเลือกแตสวนท่ีใหประโยชนกับรางกายมาผสมรวมกันชวยให
จุลชีพทำหนาท่ีไดดีขึ้น 
 
 ปจจุบันเร่ิมมีการนำจุลชีพมาใชประโยชนศึกษาทางดาน
สุขภาพของมนุษยในดานตางๆ อาทิ การใหโพรไบโอติค รวมกับเกลือ
แร ORS ในผูปวยทองเสียจากการติดเช้ือในระบบทางเดินอาหาร 
พบวาโพรไบโอติคกระตุนใหเกิดการสรางสารเมือก (Intestinal 
mucin) ปองกันการรุกรานของเช้ือเขาสูรางกาย และมีการหล่ังสาร 
อิมมูโนโกลบูลิน เอ (Ig A) ซึ่งเปนสารภูมิคุมกันของรางกายมากข้ึน 
ทำใหการติดเชื้อในลำไสลดลงและผูปวยฟนตัวไดเร็วขึ้น   
 
 
เชื้อจุลชีพกับมะเร็ง 
 
 เราทราบกันดีวา เช้ือ H.pylori เปนเชื้อที่ทำใหเกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร และหากปลอยใหเปนเรื้อรังจะทำใหเส่ียงตอการ
เกิดมะเร็งในกระเพาะอาหารตามมา ไดมีการนำเช้ือโพรไบโอติคท่ี
ชื่อวา Lactobacillus acidophillus มาทดสอบพบวาเช้ือดังกลาวมี
การผลิตกรดไขมันบางชนิดออกมายับยั้งการเจริญเติบโตของเช้ือ 
H.pylori นอกจากนี้ยังชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการสรางสารเยื่อเมือก
เพื่อปกปองกระเพาะอาหารไมใหถูกทำลายหรือเกิดแผลในกระเพาะ
อาหาร ชวยลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหารได 

 มีการศึกษาในสัตวทดลองถึงการปองกันการเกิดมะเร็งของ
โพรไบโอติคท่ีผลิตกรดแลคติก พบวาสามารถปองกันการเกิดมะเร็ง
โดยยับยั้งการเจริญเติบโตและลดแพรกระจายของเซลลมะเร็งลำไส
ได ซึ่งกลไกในการปองกันมะเร็งมีดังนี้ 

 • ยับยั้งไมใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
สารกอมะเร็ง ใหเขาไปกอมะเร็งในรางกาย 
 • จับทำลายสารกอการกลายพันธุ
ใหอยูในรูปที่ไมสามารถทำงานได  
 • ยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อ
แบคทีเรีย เชน Coliforms อันเปนกลุม
สรางสารกอมะเร็งได (Pro-carcinogenic 
bacteria) 
 • กระตุนภูมิคุมกันชนิดที เซลล 
และการสรางสารไซโตไคน ที่ทำหนาที่
ทำลายเซลลมะเร็ง 



  ในป 1992 มีการใชโพรไบโอติคชื่อ Lactobacillus casei 
กับผูปวยมะเร็งกระเพาะปสสาวะท่ีเพิ่งผาตัดไปแลว 2 สัปดาห 
พบวามีการกลับเปนซ้ำนอยกวากลุมที่ไมไดรับโพรไบโอติคชนิดดัง
กลาวถึง 83% และเม่ือทำการทดลองในจำนวนคนไขที่มากขึ้นผลที่
ไดก็ไมเปลี่ยนแปลง จึงคาดวาโพรไบโอติคสามารถสรางสารที่ยับยั้ง
เซลลมะเร็ง และสงเสริมสภาพแวดลอมในลำไสไมใหมะเร็งหรือ
จุลินทรียที่ไมมีประโยชนเติบโตแพรกระจาย ย่ิงไปกวาน้ันเชื้อดัง
กลาวยังสามารถกระตุนระบบภูมิคุมกันในรางกาย และยับยั้งสาร
กอมะเร็ง ขจัดออกจากรางกายดวย  
 การรับประทานอาหารท่ีสงเสริมจุลินทรียเพ่ือปองกันมะเร็ง
งายมาก ไดแก รับประทานอาหารโพรไบโอติค คือ อาหารท่ีมีเสนใย
ที่ละลายนำ้กลุม Oligosaccharide มากขึ้น เชน น้ำผึ้ง หัวหอม 
ขาวสาลี โดยอาจรับประทานในรูปของขนมหวานก็ได เทาน้ีก็
เปนการสงอาหารไปเลี้ยงเพื่อนที่มีประโยชนของเราแลว หรือจะ
รับประทานโพรไบโอติคเขาไปโดยตรงในรูปของโยเกิรตเปนประจำก็
ดีมาก เคล็ดลับการเลือกโยเกิรตควรดูที่ระบุไวขางขวดวามีจุลินทรีย
โยเกิรตอยูดวย เพราะหากใชความรอนหลังการหมัก เช้ือจุลชีพดัง
กลาวจะตายหมด  

 นอกจากนี้ ควรเลี่ยงการนอนดึก ความเครียด น้ำอัดลม 
และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ควรระลึกไวเสมอวากวาโพรไบโอติคจะ
เติบโตแข็งแรงตองใชเวลาพอสมควรในการเพาะเลี้ยง แตการ
รับประทานยาปฎิชีวนะอาจทำลายจุลชีพดังกลาวไป ดังนั้น เม่ือจะ
ใชยาปฏิชีวนะตองใชเมื่อจำเปน หรือมีขอบงชี้โดยแพทยเปนผูจาย
ให และตองรับประทานยาตามแพทยสั่งจนครบ เทาน้ีก็เปนการดูแล
สุขภาพเพื่อปองกันมะเร็งดวยตัวคุณเอง 
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 หลายๆ ท านคงเคยไดยินคำว า  แอนต้ีออกซิแดนท 
(Antioxidant) และอาจสงสัยวาคืออะไร มีประโยชนตอรางกาย
อยางไร ฉบับน้ีจะไดกลาวถึงขอมูลที่นาสนใจของแอนต้ีออกซิแดนท เพื่อ
เปนประโยชนในการดูแลสุขภาพของทานรวมถึงคนที่ทานรักคะ 
 
 ปจจุบันมีปจจัยหลายอยางที่สงผลใหเกิดโรคมะเร็ง หนึ่งในนั้น คือ     
 “สารอนุมูลอิสระ (Free radical)” ซึ่งถูกสรางขึ้นมาจากกระบวนการเมตาบอลิซึม
ในรางกายเอง และในภาวะผิดปกติ เชน โรคบางชนิด การติดเช้ือไวรัสและแบคทีเรีย 
หรือจากส่ิงแวดลอมที่เปนพิษ เชน ควันบุหรี่ รังสียูวี เอ็กซเรย สารเคมีบางชนิด เปนตน 
สารอนุมูลอิสระถามีมากเกินไปจะทำลายเซลลตางๆ ในรางกาย ทำใหเกิดการ
อักเสบ ทำใหการทำงานของเซลลผิดปกติ กอใหเกิดความเส่ือมหรือการแกของ
เซลล และอาจกอใหเกิดเปนโรคมะเร็งได  

 
 มีการศึกษาพบวา แอนตี้ออกซิแดนท หรือ สารตานอนุมูลอิสระ 
ทำหนาที่เสมือนเปนพระเอก มีความสามารถในการปกปองเซลลมิใหถูกทำลายจากอนุมูล
อิสระได มีฤทธิ์ทำลายอนุมูลอิสระใหกลายเปนสารที่ไมมีอันตรายตอเซลลรางกาย และชวย
ปองกันหรือซอมแซมความเสียหายของเซลลรางกายจากอนุมูลอิสระไดอีกดวย โดยมีการ
ศึกษาในเซลลเพาะเลี้ยงและในสัตวทดลองพบวา สารแอนต้ีออกซิแดนทชวยปองกันหรือ
ชะลอการเกิดโรคมะเร็งได แตมีบางงานวิจัยที่ศึกษาในมนุษยใหผลท่ีขัดแยงกัน  
 
 เนื่องจากความสำคัญและประโยชนของสารตานอนุมูลอิสระ ทำใหปจจุบันมี
ผลิตภัณฑเสริมอาหารมากมายท่ีออกมาบอกวาชวยตานอนุมูลอิสระ บางอยางก็ผสมสาร

หลายชนิดสรางความสับสนแกผูบริโภค บางครั้งทำใหสิ้นเปลืองคาใชจายโดยใชเหตุ อยางไรก็ตาม ไดมีการศึกษาเพ่ิมเติมถึงบทบาทของสาร
ตานอนุมูลอิสระในโรคมะเร็ง ทั้งในดานการปองกันและการรักษาโรค พบรายงานจำนวนมากระบุวา ในผักผลไมมีสารตานอนุมูลอิสระ
จำนวนมาก การรับประทานผักและผลไมสดท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระสูง สามารถลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งหลายชนิด 
เชน โรคมะเร็งลำไส มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งเตานม มะเร็งปอด เปนตน 

 จากการวิจัยพบวาสารตานอนุมูลอิสระมีปริมาณมากในผัก
และผลไม รวมถึง ถ่ัว ธัญพืช เน้ือสัตวบางชนิด  เน้ือปลา โดยจะ
พบสารท่ีทำหนาท่ีเปนสารตานอนุมูลอิสระในอาหารตางๆ ดังนี ้



• เบตา-แคโรทีน (Beta-carotene) : 
 เปนสารต้ังตนของวิตามิน เอ เม่ือเขาสูรางกายจะถูกเปล่ียนใหเปนวิตามินเอ 
เปนสารท่ีมีประโยชนตอรางกายอยางมาก นอกจากจะมีคุณสมบัติในการกำจัดอนุมูล
อิสระแลว ยังชวยในระบบภูมิคุมกัน ชวยในการบำรุงสายตา บำรุงผิวพรรณ เปนตน 
สามารถพบเบตาแคโรทีนไดในอาหารท่ีมีสีเหลืองหรือสม เชน แครอท แคนตาลูป 
ฟกทอง มะละกอสุก สับปะรด สม มะมวง ขาวโพดออน น้ำเตา และในผักใบเขียวบาง
ชนิด เชน ตำลึง ผักบุง หนอไมฝรั่ง มะระ ตนหอม ผักคะนา ผักโขม กะหล่ำปลีชนิดหนึ่ง
ที่มีสีเขียวเขม (kale) เปนตน 
 

• ลูทีน (Lutein) : 
 พบมากในผักใบเขียว เชน ผักโขม กะหล่ำปลีชนิดหนึ่งที่มีสีเขียวเขม (kale) และลูทีนยังมี
สรรพคุณชวยบำรุงสายตาอีกดวย 
• ไลโคปน (Lycopene) : 
 เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีมีประสิทธิภาพสูง ชวยยับย้ังการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง
ตอมลูกหมาก พบไดในมะเขือเทศ แตงโม ฝรั่ง มะละกอ องุนแดง เปนตน 
• วิตามิน เอ : 
 สามารถยับยั้งการทำงานของเอนไซมหลายชนิด ท่ีจำเปนตอการ
เจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง พบไดในพืชตระกูลถั่ว ผักสีแดง ผักสีเหลือง เชน 
คะนา ตำลึง บล็อคโคลี ผักโขม ผักกวางตุง ฟกทอง มันเทศ แครอท กะหล่ำปลี 
ในผลไม เชน มะละกอสุก มะมวงสุก สมเขียวหวาน สับปะรด แตงไทย 
แคนตาลูป ฝรั่ง และในสัตว เชน ตับ เครื่องในสัตว นม ไขแดง เปนตน 

• วิตามิน ซี (กรดแอสคอรบิค - Ascorbic acid) : 
 มีการศึกษาพบวาวิตามินซี สามารถทำลายอนุมูลอิสระ ชวยเพ่ิมการสรางเสนใยคอลลาเจน 
และชวยปองกันไมใหเกิดเซลลมะเร็ง พบวิตามินซีมากในผักและผลไม เชน ฝรั่ง มะละกอ สม 
มะขามปอม และพบในเนื้อสัตว ไดแก เนื้อวัว ไก เปด ปลา 
• วิตามิน อี : 
 นอกจากมีผลในการเปนสารตานอนุมูลอิสระแลว ยังชวยการทำงานของเอนไซมหลายชนิด 
พบไดในเมล็ดอัลมอนด น้ำมันรำขาว  น้ำมันดอกคำฝอย น้ำมันขาวโพด นำ้มันถ่ัวเหลือง น้ำมันเมล็ด
ทานตะวัน  และพบในมะมวง ถั่ว บล็อคโคลี  เปนตน 
• เซเลเนียม (Selenium) : 
 เปนแรธาตุชนิดหนึ่งซ่ึงเปนสวนประกอบในเอนไซมตานอนุมูลอิสระ พบไดมากในขาว 
ขาวสาลี ธัญพืช  บิวเวอรยีสต  ปลาทูนา เนย เปนตน  
 จากตัวอยางขางตน จะเห็นวาอาหารตางๆ โดยเฉพาะผักและผลไมลวนแตมีประโยชน เพราะ
มีสารอาหารท่ีจำเปนตอรางกายท้ังวิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร รวมถึงสารตานอนุมูลอิสระ การรับประทานอาหารเหลาน้ีใหหลากหลายชนิด
และครบถวนในปริมาณที่เหมาะสม จะชวยใหมีสุขภาพแข็งแรงและหางไกลจากโรคตางๆ   รวมถึงลดโอกาสในการเกิดโรคมะเร็ง นับเปนวิธี
การท่ีงายและประหยัด ไดผลดีและแนนอนกวาการกินในรูปอาหารเสริมแบบเม็ดที่วางขายท่ัวไปตามทองตลาด ผูบริโภคยุคใหมจึงควร
ตัดสินใจเลือกอยางฉลาด 
 
ที่มา : 1. National Cancer Institute, US National Institutes of Health (www.cancer.gov) 
 2. http://www.cancerthailand.com/ 



 

By : สุชาดา     สังขเจริญ 

 ดิฉันเปนคนดูแลรักษาสุขภาพตัวเองอยูเสมอดวยการ
ออกกำลังกาย ว่ิงหรือเลนโยคะและพักผอนเที่ยวตางจังหวัดเปนคร้ัง
คราว รับประทานอาหารเนนสิ่งที่มีประโยชนประเภทผัก ไมทานเน้ือ
วัว ของหมักดองและอาหารท่ีใสสีฉูดฉาด นอกจากน้ียังเขารับการ
ตรวจสุขภาพประจำปทุกป สิ่งขางตนคงไมนาจะเปนพฤติกรรมท่ีนำ
ไปสูการเปนมะเร็งได แตทุกสิ่งลวนไมมีความแนนอน  

 ดิฉัน เปนข าราชการและเปนอาจารยสอนพิ เศษใน
มหาวิทยาลัยแหงหน่ึงในวันเสารในภาคเรียนปกติ วันเสารและวัน
อาทิตยในภาคเรียนฤดูรอน ตองตื่นแตเชาเพื่อเดินทางไปสอน ดิฉัน
ชอบและรักการสอนเพราะเปนการเพ่ิมพูนความรูใหกับตนเอง 
ไดพบกับผูเรียนซ่ึงมีหลากหลาย ดิฉันสอนพิเศษมาประมาณ 5 ป 
คิดวาการเดินทางไปสอน การเตรียมสอนและการเรงสอนใหทันเวลา
ครบถวนในเน้ือหาสาระ โดยบางคร้ังตองสอนเพิ่มเติม เปนเรื่องที่ไม
หนักหนาอะไร สอนเสร็จก็หาอาหารอรอยๆ ทานและพักผอน 
วันธรรมดาก็ไปทำงานปกติ ผลการตรวจสุขภาพประจำปมีน้ำตาล 
ไขมันและความดันโลหิตปกติ มีอาการอื่น ไดแก ปวดหลังและกอนซีสตที่
เตานม  แตดิฉันไมไดกังวล พบกอนซีสตก็ไปพบแพทย ใชเข็มเจาะ
ดูดน้ำจากกอนซีสตเพื่อนำไปวิเคราะหเซลล แลวนัดฟงผลหลายคร้ัง
ทั้งสองขางสลับกันไปมา เขาตรวจและผากอนซีสตออกอยูหลายครั้ง
หลายโรงพยาบาล 

 ดิฉันไมคิดวาที่ตัวเองเกิดเปนกอนซีสตบอยครั้งแมจะไม
อันตราย จนเปนเหตุที่มาของประสบการณชีวิตที่มีคายิ่งในคร้ังนี้ 

 ไมวาจะมีสิ่งใดเปนสาเหตุ ทางวิชาการอาจกลาววา 
อาจเกิดจากยีนส พันธุกรรม ฮอรโมน การสะสมของอาหารท่ี
ปนเปอนสารเคมี อากาศท่ีปนเปอนสารพิษ ความเครียดของรางกาย 
หรืออื่นๆ ในทางธรรมะกลาววาเปนเร่ืองของกฎแหงกรรม สำหรับ
ดิฉันไมโทษสิ่งใด ในเดือนกุมภาพันธ 2543 เปนชวงท่ีเขารับการ
ตรวจสุขภาพพอดี ดิฉันตรวจดวยตนเองพบกอนเน้ือที่เตานมขาง
ขวาเทาเม็ดถั่วเหลือง จึงเขารับการเจาะดูดน้ำจากกอนเน้ือไปตรวจ 
เมื่อฟงผลแพทยแจงวาขอเจาะอีกครั้ง คราวท่ีแลวไดเซลลไม
เพียงพอ เมื่อฟงผลคร้ังที่ 2 แพทยขอตัดชิ้นเน้ือไปตรวจ ขณะน้ัน
จากกอนที่คลำเจอตรงฐานเตานม ไดเลื่อนมาเปนกอนเน้ือดานบน 
ดิฉันเจ็บมากเพราะทานผูผาตัดไดฉีดยาชาและผาตัดใหทันที แพทย

นัดฟงผลอีก 1 สัปดาหตอมา ดวยความท่ีดิฉันเปนคนไมคิดอะไร
มากและไมเปนคนชางสังเกต คิดวาผลคร้ังนี้ก็คงปกติเหมือนเดิม 
ดิฉันไปรับผลดวยตนเองและอานผลคราวๆ ตามประสาคนไมมี
ความรูภาษาทางการแพทย ผลระบุในชองขอความภาษาอังกฤษ
วา No ดิฉันก็อุนใจ มิไดเฉลียวใจใดๆ แตเมื่อแพทยขอนัดผาตัด
ดวนภายใน 2 สัปดาห ดิฉันมีอาการมึนงง ตกใจ และขอเลื่อนการ
ผาตัดออกไป โดยบอกวาขอเคลียรเรื่องงานสอนที่มหาวิทยาลัยกอน 
แพทยบอกวาไมไดตองผาตัดดวนและตองใหยาเคมีบำบัดดวย 
ฉันกลับไปท่ีทำงานดวยความเศราใจ แจงขาวใหเพ่ือนๆ และนองๆ 
ทราบ ทุกคนแสดงความเห็นใจ 

 วันที่  26 มีนาคม 2543 ดิฉันเขาผาตัดเวลา 8 โมงเชา 
และถูกเข็นออกจากหองผาตัดประมาณเท่ียงวัน ฉันเพลียและหลับ
ดวยฤทธ์ิของยาสลบ มีเ พ่ือนๆ นองๆ มาเ ย่ียมตลอดเวลาท่ี

 การปวยคราวน้ีมิใชเพียงแคการเปล่ียนแปลงรางกายภายนอกท่ีเห็นไดดวยตา
เทานั้น  ดิฉันคิดวามีการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจ ทำใหดิฉันไดเรียนรู เขาใจ และได
รับจากประสบการณชีวิตครั้งนี้มากมายหลายประการ 



โรงพยาบาล ดิฉันแข็งแรงทานอาหารได แผลมีน้ำเหลืองนอยและ
แหงเร็ว ทางโรงพยาบาลมีกิจกรรมสันทนาการ ใหผูปวยฟงบรรยาย
และกายบริหารแขนหลังผาตัด ดิฉันมีเพื่อนรวมคลาสผาตัดพรอม
กันหลายคน ทุกคนสนิทกันพูดคุยใหความรูแกกันในเร่ืองยา 
การรักษาสุขภาพ การกินอาหาร อาหารเสริมและสมุนไพรตางๆ 
ตามประสาผูปวยหัวอกเดียวกัน ผูปวยบางคนผาตัดอยางเดียว 
บางคนไมตองใหยาเคมีแตตองฉายแสง ฉันตองใหยาเคมีแตไมตอง
ฉายแสง บางคนไมตองใหยาเคมีแตสัปดาหหนาผาตัดอีกขางหน่ึง 
บางคนก็ตองผามดลูกออกไปดวย  

 หลังจากผาตัด 1 สัปดาห ฉันกลับไปพักฟนที่บาน เร่ิมดูแล
เรื่องอาหารและกายบริหารตามแพทยส่ัง และอีก 2 สัปดาห ดิฉันเขา
รับการแนะนำและรับเคมีทั้งหมดรวม 4 คร้ัง ซึ่งนอยท่ีสุดในผูปวย
ดวยกัน เน่ืองจากกอนเน้ือมีขนาดเพียง 1.5 ซม. อยูในระยะที่ 1 
กอนการไดรับยาเคมีแตละคร้ัง ดิฉันเตรียมท้ังกายและใจเพ่ือเขารับ
เคมี เตรียมกาย คือรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนเพ่ิมพลังงาน 
กินสมุนไพรจีนเพ่ือไมใหเพลีย ออกกำลังกายเดิน-ว่ิงทุกวัน เตรียมใจ 
คือยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น ใชธรรมะและทองบทสวดมนตในชวงเวลาที่ได
รับยาเคมีและกอนนอนทุกวัน หากมีแผลท่ีปากก็บวนปากดวยนำ้เกลือ 
เก็บและทำความสะอาดหองนอน หลีกเล่ียงการอยูในที่ชุมชน  

 ชวงเวลาการไดรับยาเคมีของดิฉันใชเวลาถึง 3-4 เดือน 
เนื่องจากเมื่อรับยาเคมีเข็มท่ี 3 ดิฉันเปลี่ยนไปรับประทานมังสวิรัติ
ตามคำแนะนำของเพื่อนรุนพี่  (ซึ่งเปนท่ีมดลูก) ทำใหรางกาย
ออนเพลีย ติดเช้ือ ปากและล้ินมีแผล กินอาหารไมได แมกลวยน้ำวา
เวลากลืนก็เจ็บคอไปหมด แตบุญของดิฉันที่ไดเคยทำไวเม่ือใดไมรู
แน  ไดสงผลให เพื่อนที่ เคยรูจักกันแตไม ไดติดตอกันมานาน 
เขาทราบขาวการปวยของดิฉันและไดมาเย่ียมท่ีบาน ตอนน้ันดิฉัน
ไมรูตัวเองวารางกายแยแลว เพ่ือนไดพาไปใหน้ำเกลือท่ีคลินิกแตไม
มีคลินิกใดยอมใหเพราะกลัวช็อค แนะนำใหไปท่ีโรงพยาบาลท่ีใหยา
เคมีโดยตรง ดิฉันไปน่ังรอแพทยอยูนานเพราะเปนเวลา 5 โมงเย็น
แลว ดิฉันแจงความประสงคกับพยาบาลและขอเขาพักรักษาท่ี
โรงพยาบาล แตไดรับการแจงวาไมจำเปนใหกลับบาน และใชน้ำเกลือ

บวนปากบอยๆ ก็จะดีข้ึนเอง ตามที่บอกทานวาบุญของดิฉันยังมีอยู 
แพทยไดเดินมาพอดีและตรวจดิฉันตรงที่นั่งรอดานนอกหองตรวจ 
ทานให admit ทันที สงเขาหองปลอดเชื้อ หามเย่ียม ใหน้ำเกลือและ
บวนปากดวยน้ำเกลือทุกๆ ช่ัวโมง ตองฉีดยาเพ่ิมเกร็ดเลือด ใหยาชาท่ี
ลิ้นกอนอาหาร และส่ังอาหารม้ือเย็นในวันน้ันเปนโจกปน ดิฉันนึกขำ
ในใจวาขนาดโจกยังตองปนเลยแลวจะเหลืออะไรกิน แตขำไมออก
เพราะเพลียมากหลังจากไดตระเวนหาท่ีใหน้ำเกลือท้ังวัน  ดิฉันรับการ
รักษาอยูประมาณ 1 สัปดาห จึงกลับบาน 

 จากเหตุการณนี้ ทำใหดิฉันกลับมารับประทานอาหารปกติ
เชนเดิม และต้ังใจวาหากไดรับยาเคมีเรียบรอยแลว จึงจะเปลี่ยน
อาหารเปนมังสวิรัติไมงั้นรางกายไมไหวแน การรับยาเคมีเข็มสุดทาย
จึงเปนไปดวยดี หลังจากนั้นรางกายดิฉันก็กลับเขาสูปกติ ผมเริ่มขึ้น
และยาวปกติ รางกายมีรูปรางสมสวน ผิวพรรณและหนาตาดูสดใส
กวาเดิมมาก จนเพื่อนทักวาหายปวยแลวสวยขึ้นกวาเดิม 

 การปวยคราวนี้มิ ใช เพียงแคการเปลี่ยนแปลง
รางกายภายนอกที่เห็นไดดวยตาเทานั้น ดิฉันคิดวามีการ
เปล่ียนแปลงภายในจิตใจ ทำใหดิฉันไดเรียนรู เขาใจ และได
รับจากประสบการณชีวิตครั้งนี้มากมายหลายประการ  
 สิ่งแรก  ดิฉันเขาใจหลักธรรมชาติของชีวิตมากข้ึน 
เดิมท่ีใสบาตรทุกวันเกิดในแตละสัปดาห สวดมนตและทำบุญตาม
เทศกาล แตประสบการณครั้งนี้ ดิฉันเห็นวาการทำบุญเปนเร่ืองท่ีทุก
คนตองกระทำ ควรสะสมบุญความดีไวใหไดมากท่ีสุด ในชวงเวลาท่ี
เหลืออยูของชีวิต ดิฉันไมเคยคิดวาจะตองเสียชีวิตจากการปวย
ครั้งนี้ การเปนโรคทำใหฉันไดเขาถึงหลักธรรมะไดกอนคนวัย
เดียวกัน ทั้งยังมีโอกาสทำและสะสมบุญไดมากข้ึน เรื่องของการ
แก เจ็บ ตาย ทุกคนมีสิทธิไดรับเทาเทียมกัน คนไมแก ไมเจ็บ 
ก็ตายได การปวยเปนโรครายก็มิใชจะตายทันทีเสมอไป  

 สิ่งท่ีสอง ดิฉันสนใจหลักกฎแหงกรรมและเห็นใจชีวิต
สัตวโลกเพ่ิมขึ้น หลักคำสอนของพระพุทธเจาหน่ึงในศีลหา คือ 
การไมฆาไมเบียดเบียนสัตว ทุกชีวิตรักตัวเองกลัวความเจ็บปวยและ
ความตาย ถาเราไมเบียดเบียนชีวิตสัตว แมวาจะตัวเล็กตัวนอยจะ
ทำใหมีความสุขใจและสุขภาพดี  

 สิ่งท่ีสาม  ดิฉันสนใจเรียนรูและฟงคำสอนทางพุทธ
ศาสนามากข้ึน ความอยากไดในส่ิงที่ไมใชของตัวเอง ลวนเปนเหตุ
แหงทุกข หากไขวควาหามาไดแตถาไมใชของเราสิ่งนั้นก็ตองจากเรา
ไป ดิฉันสามารถลดความอยากไดสิ่งของ เส้ือผา เครื่องประดับลงได
หลังจากหายปวยแรกๆ เร่ิมใชชีวิตแบบพอเพียง เรื่องของอาหารก็
เชนเดียวกัน ความอรอยในรสชาติ บางครั้งอาจเปนการสรางทุกขแก
รางกาย ฉันไดเรียนรูวา ไมวาจะรับประทานอาหารประเภทใดเขาไป
ก็ขับถายออกมาเหมือนกัน จึงเลือกอาหารท่ีมีประโยชนเพ่ือสุขภาพ
ที่ดีของรางกายในอนาคต หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารนอกบาน
และการด่ืมแอลกอฮอล ดิฉันจะภูมิใจและอรอยกับการทำอาหารเอง



เนื่องจากสะอาด ปลอดสารและประหยัด บางม้ือก็มีอาหารสูตร
แปลกๆ ทาน แมตองใชเวลาการลางและเตรียมนาน ซ่ึงกอนหนานี้
ดิฉันไมเคยทำอาหารทานเองเลย ตั้งแตหลังผาตัด ดิฉันปฏิบัติตน
ดูแลเร่ืองอาหารและความสะอาดอยางเครงครัด 1 ปตอมาไดพบ
เม็ดท่ีเตานมอีก ดิฉันไมสบายใจจึงไดผาตัดออก และยังรองขอให
แพทยตัดเตานมท้ิงเสีย แตแพทยบอกวาไมจำเปน หลังจากน้ันอีก 6 
เดือน ก็พบกอนท่ีคอ แพทยไดตรวจเจาะน้ำและนัดผาตัด แตยังมิทัน
ไดผาตัด ดิฉันไดรักษาทางดานจิตใจ ตอมากอนท่ีคอไดหายไป 
ทุกวันนี้ผลเลือดคา CEA 15-3 ของดิฉันอยูในเกณฑปกติ คือ มีคา
อยูระหวาง 15-21  

 สิ่งที่สี่ ดิฉันสนใจดูแลตนเองและพักผอนมากข้ึน เลิกงาน
สอนพิเศษ ลดความอยากมีอยากเปนหรือความโลภ  ลดความเครียด
ในงาน คิดถึงสิ่งของและบุคคลตางๆ ทั้งดานบวก ส่ิงที่ดี และดานลบ 
สิ่งท่ีไมดี และเห็นวาการมีและใชชีวิตในทางสายกลางท่ีพระพุทธเจา
ทรงสอน เปนหนทางแหงความสุขอยางแทจริง  

 สิ่งที่หา ดิฉันรับรูถึงความหวงใยของบุคคลในครอบครัว
มากขึ้น ทุกคนเปนหวงใหสติและกำลังใจ คุณพอชวยน่ังสมาธิเพ่ือ
แผบุญกุศลใหทานเจากรรมนายเวร คุณแมสวดมนตขอใหคุณพระ
คุมครองใหหายเร็ว พ่ีสาวพี่สะใภใหความรูเรื่องการปฏิบัติตัวและทำ
อาหารอรอยๆ มาใหทาน พ่ีๆ นองๆ เพ่ือนที่ทำงานมอบและใหสิ่งที่ดี
แกดิฉัน ซึ่งเปนส่ิงที่ไมอาจลืมได  และในท่ีนี้รวมถึงคุณหมอทุกทาน
ดวย จากประสบการณคร้ังนี้บอกฉันวา “กำลังใจ” เปนสิ่งสำคัญ
มากที่สุด ที่ผูปวยควรมีและไดรับจากบุคคลในครอบครัว หรือสราง
ขึ้นมาใหแกตนเอง ดังคำกลาววา “ตนแลเปนท่ีพึ่งแหงตน” สำหรับ
วิธีการของดิฉัน คือ การคิดวาเราปวยเปนโรคในขณะน้ีนั้นดีเพราะ
อายุยังไมมากและพอชวยเหลือตัวเองได ควรคิดแตในทางท่ีดีและ
เปนกลางไมเขาขางตัวเองหรือผูอื่น ไมโทษผูใดหรือสิ่งใด มีการสวด
มนต นั่งสมาธิ ทำใจใหสงบอยูกับปจจุบัน ใชคติธรรมสอนใจ อีกสิ่ง
หนึ่งคือ การแลกเปล่ียนและไดรับความรูจากเพ่ือนผูปวยดวยกัน 

ดิฉัน ได รับกำ ลังใจจากเพื่ อนหลายท านที่ เ คย เปน  และนำ
ประสบการณของแตละทานมาปรับใช พี่ผูปวยทานหน่ึง คือ คุณพี่
วลี เลิศวิเศษกุล ไดแนะนำใหใชยานำ้สมุนไพรจีน ซึ่งดิฉันไดใชทำให
รางกายสดใสแข็งแรง  

 ประการสุดทาย ดิฉันคิดวาการอยูในสังคมตองมีการ
ดูแลชวยเหลือและแบงปนสิ่งดีๆ ใหแกกัน ส่ิงดีๆ ที่ดิฉันไดรับจาก
การปวยคร้ังนี้เปนสิ่งที่ฉันไดตั้งใจวา จะนำไปชวยเหลือผูดอยโอกาส 
ทำตัวใหเปนประโยชน ทำกุศลใหแกสังคมและสวนรวมมากขึ้น 
ดังเชนทุกวันน้ี หากดิฉันไดพบเห็นผูปวยท่ีไดรับยาเคมีก็อยากเขาไป
แนะนำ และใหประสบการณของตัวเองแกบุคคลเหลานั้นใหคลาย
ความทุกขใจ  
 นี่คือประสบการณที่มีคาย่ิง ดิฉันอยากใหเปนบทเรียนและ
เปนกำลังใจกับผูปวยหรือผูที่ยังไมปวย ไดนำไปใชในการดูแลตนเอง
หรือบุคคลท่ีรูจัก เพ่ือเปนแนวทางในการรักษา ซึ่งปจจุบันการรักษา
โรคมะเร็งมีหลายทางท้ังทางการแพทยแผนปจจุบัน การแพทยแผน
ทางเลือก ทานสามารถเลือกแนวทางท่ีเหมาะสมหรือใชการ
ผสมผสาน โดยสวนตัวดิฉันเห็นวา ทางสายกลางขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา เปนทางสายเอกสำคัญท่ีจะชวย
ปรับทุกขกายและทุกข ใจท่ี เกิดขึ้นใหบรรเทาและหายไปได 
ขอใหทานไดเลือกนำไปปรับใชกับตนเองเพื่อการมีชีวิตอยูอยาง
สุขภาพดี เปนที่รักของผูอื่น เพื่อชวยเหลือสังคมรวมทั้งประเทศชาต ิ
และสิ่งที่ผูปวยหรือญาติควรระลึกอยูเสมอ คือ 

 ทุกคนยอมมีวันที่ฟ ามืดมัวฝนคะนอง 
แตหลังวันน้ันพนไปแลวฟายอมสวางสดใสอีกครั้ง 

 จึงขอเปนกำลังใจใหทานไมทอแทหรือส้ินหวัง และจงเติม
พลังใจใหเขมแข็ง เพ่ือตอสูใหวันที่ฟามืดผานพนไปไดโดยเร็ว จงใช
วิกฤตใหเปนโอกาส ทายน้ีขอกลาววาทุกส่ิงในโลกน้ีลวนเกิดข้ึนและ
ดับไปเปนธรรมดา และขอใหทุกทานโชคดี 

โดย  สุชาดา  สังขเจริญ 
 



Health Tips 
By : ดวงสมร   ทิวะทรัพย 

 แมปจจุบันมีปจจัยหลาย
อยางกอใหเกิดมะเร็ง แตหาก
เราเขาใจรับรูถึงวิธีท่ีจะควบคุม
ห รื อ ข จั ด ป จ จั ย ดั ง ก ล า ว 
ก็จะชวยปองกันและลดอัตรา
เสี่ยงการเกิดมะเร็งได ดังจะขอ
แนะนำกันในฉบับนี ้

ดูแลสุขภาพใหหางไกลมะเร็ง 
3 ขั้นตอน 
 
การปองกันในเบื้องตน (Primary prevention)  
 พฤติกรรมการดำรงชีวิต สิ่งแวดลอมและมลภาวะเปนปจจัยเสี่ยงการกอมะเร็งจนเราแทบนึกไมถึง การลดพฤติกรรมเส่ียง 
และหลีกเลี่ยงสิ่งแวดลอมที่เปนปจจัยกอมะเร็ง เปนการดูแลสุขภาพเพื่อใหหางไกลมะเร็งไดทางหนึ่ง อาทิ 
 •   หลีกเลี่ยงอาหารท่ีเก็บไวนานมีการปนเปอนของเช้ือรา เคร่ืองดื่มที่มีสวนผสมของอัลกอฮอล สารเดงได (ไนโตรซามีน) ที่ผสมใน
หมูยอ ลูกชิ้น จะชวยลดอัตราเสี่ยงการเปนมะเร็งตับ 
  •  หลีกเลี่ยงชุมชนที่มีควัน มีการสูบบุหรี่ อยูบริเวณที่มีสารแรใยหิน (Asbestos) เปนเวลานาน ชวยลดโอกาสเส่ียงการเปนมะเร็งปอด 
 •  หลีกเลี่ยงการอยูกลางแจงในชวงเวลาแดดจัด ลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งผิวหนัง 
 •   การอดอาหารเพื่อตองการหุนนางแบบ หรือพวกทำงานหามรุงหามคำ่จนไมเปนอันกินอันนอน กลุมคนเหลาน้ีจะเปนโรคกระเพาะ
เรื้อรัง ซึ่งเปนสาเหตุของมะเร็งกระเพาะอาหารไดในที่สุด จึงควรปรับพฤติกรรมดังกลาวเสีย    
 
การปองกันในขั้นท่ีสอง (Secondary prevention) 
  ขั้นตอนน้ี คือ การตรวจคัดกรองหรือการตรวจรางกาย โดยเฉพาะกลุมคนท่ีอยูในภาวะเส่ียง อาทิ คนที่มีประวัติทางสายโลหิต
สัมพันธกับการเกิดมะเร็ง เชน มะเร็งเตานมในแมกับลูกสาว หรือ กลุมที่สุขอนามัยท่ีไมดีอาจเส่ียงตอการเกิดมะเร็งปากมดลูก ควรหม่ันตรวจ
รางกายเปนประจำ หรือเพ่ือใหทันกับความกาวหนาของเทคโนโลยีในปจจุบัน ก็สามารถตรวจหายีนกอมะเร็ง หรือยีนท่ีเกี่ยวของกับมะเร็งได 
เชน ยีนที่ชื่อ BRCA ในมะเร็งเตานม, Raf ในมะเร็งตับ และ Myb gene  ที่ทำใหเกิด Myeloblastosis เปนตน 



การปองกันในขั้นท่ีสาม 
(Third prevention) 
 
 ขั้นน้ีเปนการใชสารเคมี (Chemopreventive agent) เพ่ือ
การปองกันหรือเ พ่ือลดความเสี่ยงการเกิดโรค หรือเรียกวา 
Chemoprevention ซึ่งสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติชวยยับยั้งหรือปองกัน
มะเร็งมีหลายชนิด มีทั้งที่อยูในรูปผัก ผลไม หรืออยูในรูปวิตามิน
เสริมตางๆ สารเคมีแตละชนิดมีกระบวนการทำงานในการปองกัน
หรือยับยั้งมะเร็งที่แตกตางกัน ดังนี้ 
 • ออกฤทธิ์ปองกันการเกิดสารกอมะเร็ง (Carcinogens) 
หรือยับยั้งการดูดซึมสารกอมะเร็งเขาสูรางกาย ไดแก  วิตามินซี  
วิตามินอี เปนตน   
 • ออกฤทธิ์ยับยั้งไมใหสารกอมะเร็งเขาไปทำปฏิกิริยากับ
โมเลกุลเปาหมาย ไดแก พวกเบตาแคโรทีน สารกลูตาไทโอน 
เปนตน 
 • ออกฤทธิ์ยับยั้งหรือกดการทำงานของเซลลที่ไดรับสารกอ
มะเร็ง ไมใหเปลี่ยนแปลงไปเปนเซลลมะเร็ง ไดแก ยาตานการ
อักเสบพวก Piroxicam, Aspirin, Sulindac ยาตานฮอรโมนพวก 
Tamoxifen หรือ พวกสารประกอบฟนอลในชาเขียว เปนตน 

 นอกจากขั้นตอนดังขางตนแลว 
การดูแลสุขภาพดวยการออกกำลัง
เปนประจำเพื่อเพิ่มภูมิตานทาน 
 การใสใจกับรางกายโดยเฉพาะ
เมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้นตองรีบไป
ตรวจหาสาเหตุ รวมถึงการนอน
ห ลั บ พั ก ผ อ น ใ ห พ อ เ พี ย ง  
รับประทานอาหารใหถูกสุขอนามัย  
หลีกเลียงส่ิงแวดลอมหรือสถานท่ี
มลพิษ 
 การทำจิตใจใหเบิกบานไมเครียด
เกินไปจนทำใหระบบฮอร โมนของ
รางกายเสียสมดุล ลวนเปนปจจัย
สำคัญที่จะชวยใหเราปลอดภัยหาง
ไกลจากมะเร็งได 

เหงื่อบอกโรค 
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áÅÐË¹ŒÒ¼Ò¡ »ÃÐ¡Íº¡ÑºÁÕÍÒ¡ÒÃÍ×è¹Ã‹ÇÁ àª‹¹ ªÕ¾¨ÃàμŒ¹àÃçÇ 
ã¨ÊÑè¹ Á×ÍÊÑè¹ 
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Health Focus 
By : ผศ.ดร.อัจฉราวรรณ  ทองมี 

 กระบวนการกอมะเร็ง ประกอบดวย 3 ข้ันตอน คือ ขั้นกอตัว (Initiation) ข้ันสงเสริม (Promotion) และข้ันกาวหนา 
(Progression) การเปลี่ยนแปลงในแตละขั้นตอนใชเวลาแตกตางกัน  
 1. ข้ันกอตัวเกิดข้ึนภายในระยะเวลาสั้นๆ และรวดเร็วในเวลาที่สัมผัสกับสารเคมีหรือเชื้อโรค โดยทั่วไปรางกายจะมีกลไกในการ
ซอมแซมเพื่อใหเปนปกติ หากไมไดรับสารเคมีหรือติดเช้ือเปนระยะเวลานาน 
 2. ข้ันสงเสริมเปนการสะสมความผิดปกติท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงในขั้นตอนแรก ทำใหเซลลที่ผิดปกติแบงเซลลเกิดเปนเนื้อเยื่อท่ี
ผิดปกติ  
 3. ข้ันกาวหนาเปนขั้นตอนที่เนื้อเยื่อที่ผิดปกติแพรกระจายไป ซึ่งสวนมากจะใชเวลานานมากเปนหลายๆ ป  
 นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงในระดับยีนโดยเฉพาะการผาเหลา (mutation) มีความสำคัญในกระบวนการกอมะเร็งในอวัยวะตางๆ 
ของรางกาย สาเหตุเกิดจากการไดรับปจจัยเสี่ยง เชน สารกอมะเร็ง ซึ่งอาจจะเปนสารเคมี รังสี หรือเช้ือโรค ไดแก ไวรัส แบคทีเรีย หรือตัว
พยาธิ เปนตน 
 

ระวัง!!! การติดเชื้อหรืออักเสบเรื้อรังเปนสาเหตุมะเร็ง 
   โรคมะเร็งจากการติดเช้ือหรือมีการอักเสบแบบเร้ือรังมีประมาณรอยละ 18  ของมะเร็งท่ีเกิดในประชากรทั่วโลก ตัวอยางของ
มะเร็งกลุมนี้ เชน มะเร็งกระเพาะอาหารท่ีเกิดจากแบคทีเรีย Helicobactor pylori มะเร็งตับที่เกิดจากไวรัสตับ Hepatitis B and C virus 
รวมทั้งมะเร็งทอน้ำดีท่ีเกิดจากพยาธิใบไมตับ Opisthorchis viverrini  เปนตน ในปจจุบันมีหลักฐานชัดเจนวา กลไกการเกิดมะเร็งเหลานี้เกิด
จากการอักเสบ ซ่ึงกระบวนการอักเสบเกิดจากการท่ีภาวะภูมิคุมกันของรางกายพยายามสรางสารกลุมอนุมูลอิสระจำนวนมากเพ่ือตอตาน
เชื้อโรค แตอนุมูลอิสระเหลาน้ีทำอันตรายตอดีเอ็นเอของเซลลรางกายเราเอง โดยเฉพาะการทำลายดีเอ็นเอในกลุมยีนท่ีเก่ียวของกับการเกิด
มะเร็ง ซึ่งเปนข้ันตอนของกระบวนการกอมะเร็ง นอกจากน้ีกระบวนการอักเสบยังมีการหล่ังสารไซโตไคน (cytokines) จำนวนมาก 
ซึ่งเหนี่ยวนำและสงเสริมการแสดงออกของยีนมากมาย ทำใหเซลลที่ผิดปกตินี้เปล่ียนแปลงและมีโอกาสถูกทำลายไดมากขึ้น 
 
ติดเชื้อพยาธิ กอ มะเร็งตับ 
 ในป 1999  Holzinger และคณะ ไดแสดงใหเห็นวาเมื่อมีการติดเช้ือ เชน พยาธิใบไมตับ 
Opisthorchis viverrini   แอนติเจนของพยาธิจะกระตุนใหเกิดการตอบสนองในระบบภูมิคุมกัน 
และเหนี่ยวนำเซลลที่เกี่ยวของกับการอักเสบ ไดแก เม็ดเลือดขาวชนิดแมคโครฟาสต (Macrophages)  
อีโอสิโนฟล (Eosinophils) และ นิวโทรฟล (Neutrophils) ใหมาชุมนุมยังบริเวณที่มีการติดเช้ือ 
ขณะเดียวกันเซลลเหลาน้ีก็จะถูกกระตุนใหสรางสารอนุมูลอิสระจำนวนมาก อนุมูลอิสระเหลาน้ีไมเพียง
แตทำลายพยาธิ แตยังเปล่ียนแปลงสารชีวโมเลกุลทุกชนิด ไดแก ดีเอ็นเอ โปรตีน และลิปดของเซลล
รางกายดวย  ซ่ึง การเปลี่ยนแปลงสำคัญที่นำไปสูการกอมะเร็ง คือ การทำใหดีเอ็นเอเสียหายดวยปฏิกิริยาตางๆ หรือทำลายโครงสรางของดี
เอ็นเอ  โดยปกติเม่ือมีการทำลายดีเอ็นเอ เซลลจะมีระบบซอมแซม แตหากดีเอ็นเอที่ผิดปกติเพ่ิมมากขึ้นจนเกินขีดความสามารถการ
ซอมแซม จะสงผลใหเกิดการผาเหลาของยีน นอกจากน้ีอนุมูลอิสระยังสามารถยับยั้งการเคลื่อนที่ของลิมโฟไซท (Lymphocyte) ทำใหเกิด
ภาวะการกดภูมิคุมกัน (Immunosuppression) เซลลที่ผิดปกติไมถูกทำลายโดยระบบภูมิคุมกัน เปนเหตุใหเซลลมะเรง็เติบโตไดตอไป 



 นอกจากนี้การเคลื่อนที่ของพยาธิใบไมในตับในทอน้ำดีจะเกิดการระคายเคือง สงผลใหเซลลเยื่อบุผิวทอน้ำดีบาดเจ็บ หลุดลอก เมื่อ
หลุดลอกก็จะเกิดการกระตุนใหแบงตัวเพ่ือสรางเซลลใหมทดแทนเปนอยางมาก (Hyperplasia) อีกท้ังสารคัดหล่ังบางชนิดจากพยาธิ 
สามารถเหนี่ยวนำใหเกิดการแบงตัวของเซลลเยื่อบุผิวทอน้ำดีอยางรวดเร็ว ซึ่งการแบงเซลลเยื่อบุผิวทอน้ำดีในขณะที่ยีนผิดปกติ จะย่ิง
สงเสริมใหเขาสูกระบวนการกอมะเร็งไดดียิ่งขึ้น   
 
ติดเช้ือไวรัส กอ มะเร็งชองคลอด ชองปาก มดลูก โพรงจมูก ตับ 
 การติดเช้ือไวรัสเปนอีกหน่ึงสาเหตุท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็ง โดยเฉพาะเช้ือ Oncogenic viruses ซ่ึงอาจเปน DNA หรือ RNA viruses 
พวก DNA viruses ไดแก Papovaviruses, Herpesviruses  และ Adenoviruses สวน RNA viruses ไดแก พวก Retroviruses ซ่ึงมีเอนไซม 
Reverse transcriptase สําหรับเปลี่ยน RNA ใหเปน DNA   
 มีรายงานมากมายท่ีกลาวถึงไวรัสท่ีเปนสาเหตุของมะเร็ง ไดแก Epstein-Barr virus (EBV) ทำใหเกิด Burkitt’s lymphoma 
และมะเร็งโพรงจมูก (Nasopharyngeal carcinoma) ไวรัสตับอักเสบบี (Hepatitis B virus) มีความสัมพันธกับมะเร็งในเซลลตับ 
(Hepatocellular carcinoma) พบวา ผูที่เปนพาหะของไวรัสตับอักเสบบี มีโอกาสเปนมะเร็งตับระยะแรก (Primary hepatocarcinoma) 
สูงกวาคนปกติถึง 10-20 เทา และพบวา Papilloma virus ทำใหเกิดมะเร็งท่ีอวัยวะสืบพันธุ (Anogenital cancer) เชื้อเริม (Herpes virus) 
ทำใหเกิดมะเร็งในชองปากและมะเร็งของมดลูก เชนเดียวกับไซโตเมกกะโลไวรัส (CMV) ทำใหเกิด Kaposi’s sarcoma 
 มีรายงานวา Human T-cell Leukemia Virus (HTLV) ซ่ึงเปน retrovirus ทำใหเกิดการระบาดของ adult T-cell leukemia ในหมู
เกาะทางตะวันตกเฉียงใตของประเทศญ่ีปุน และชาวผิวดำในหมูเกาะ West India การระบาดดังกลาวทำใหเช่ือวา HTLV เปนไวรัสที่กอให
เกิดมะเร็งเม็ดเลือดขาว (Adult T-cell Leukemia ) และมะเร็งตอมน้ำเหลือง (Lymphoma)   ยังมีรายงานถึงไวรัสหลายชนิดท่ีเปนสาเหตุของ
มะเร็งที่อวัยวะตางๆ ดังแสดงในตาราง 

ติดเช้ือแบคทีเรีย กอ มะเร็งกระเพาะอาหาร ลำไสใหญ 
 เดิมเชื่อวาการติดเช้ือแบคทีเรียไมเก่ียวของกับการเปนมะเร็ง แตปจจุบันมีการศึกษามากมายยืนยันวา แบคทีเรียมีความสัมพันธกับ
การเกิดมะเร็งเชนเดียวกัน ซึ่งสามารถแบงไดเปน 2 กลไก คือ  
 1. แบคทีเรียกอใหเกิดการอักเสบเร้ือรัง (Chronic inflammation) เชน การติดเช้ือ 
Helicobacter pylori ที่กอใหเกิดการอักเสบเร้ือรังและแผลในกระเพาะอาหาร จะเปนผลใหเกิด 
Adenocarcinoma ของกระเพาะอาหารในภายหลัง   
 2. แบคทีเรียสรางสารกอมะเร็ง (Carcinogenic bacterial metabolites) เชน 
มีรายงานวา แบคทีเรีย Bacteroides หล่ังสารพวก Fecapentaenes ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งท่ีมี
ฤทธิ์มาก (Potent in vitro mutagens) อาจมีความสัมพันธกับมะเร็งลำไสใหญ อยางไรก็ตาม
การศึกษาเรื่องนี้ยังมีไมมากนัก ยังตองมีการศึกษาตอไป 
   
 จะเห็นไดวาการติดเชื้อจุลินทรียเปนปจจัยหนึ่งที่สำคัญเก่ียวของกับการเกิดโรคมะเร็ง 
หากสามารถควบคุมได ก็จะชวยลดอุบัติการณโรคมะเร็งได นอกจากน้ีการปองกันทางดานสุข
อนามัยเบ้ืองตน ไดแก การบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ การไมใชเครื่องใชรวมกับผูปวยโรค
ติดเชื้อ การปองกันตนเองขณะมีเพศสัมพันธ จะชวยปองกันและลดการติดเช้ือจุลินทรีย 
นำมาซึ่งการลดอัตราเสี่ยงการเกิดมะเร็งตอไป 



By : น.ท. นพ. จักรพงศ  ไพบูลย 

 เทศกาลกฐิน  พึ่งจะผานไปไมนาน ผู เขียนไดมี
โอกาสไปงานกฐิน ไดเห็นผูมาวัดแตละทานตางก็ตองการบุญกัน 
และดูจะเปนประเพณีท่ีจะมีการแตะตัวกัน เน่ืองจากมีความคิดวา
บุญคงเหมือนไฟฟา ตองจับตอๆ กันไว คนถือพานผาไตรกฐิน ก็จะมี
คนมาจับเส้ือผาและแตะตอกันตลอดเวลา เวลาประเคนภัตตาหารก็
แตะตัวตอกันไป เวลากรวดน้ำ ที่กรวดน้ำมีไมพอก็แตะตัวกันตอไป
อีก และมีความเช่ือวาใครอยูใกลสุดคงจะไดบุญมาก ท่ีอยูหางออก
ไปก็นึกเสียใจกลัวไดบุญนอย ความจริงแลวไมใชอยางนั้นเลย 
เปนเร่ืองนาสงสารมากท่ีตองวุนวายเดือดรอนกัน พระพุทธเจาไมได
ทรงสอนแบบนี้ 
 การทำบุญเปนเร่ืองของใจเปนสำคัญ บุญไมใชของท่ีแตะ
ตอกันไปได แตอยูที่กาย วาจาและใจของเราเปนสำคัญ คนทำบุญมี
เพียงคนเดียว ที่เหลือพนมมือนึกอนุโมทนาก็ไดบุญทั่วกันหมด  

 บุญใหญ เปนช่ือที่เรียกกันทั่วไป น่ันก็ไดบุญใหญ 
นี่ก็ไดบุญใหญ จึงขอนำมาใชบาง ความจริงที่ถูกตอง บุญใหญนั้นที่
ยากก็มี ที่ทำงายก็มี พระพุทธองคตรัสไวบางแหง คือ ตองมีความ
เลื่อมใสไมหวั่นไหวในพระรัตนตรัย และเห็นความเกิดดับเปนอริยะ
แลว นั่นคือเปนอริยบุคคลแลว1 หรืออีกประการคือไดเขาเจโตสมาธิ 
อันไมมีประมาณ2 แตในเรื่องการทำทานก็มีวิธีการเชนกัน   
 บุญทำได 10 วิธี 3 ไดแก ใหทาน ศีล เจริญภาวนา มีความ
ถอมตนสุภาพออนนอม ขวนขวายในกิจการท่ีชอบ คือในการงานท่ี
เปนบุญ ใหสวนบุญหรือนำบุญมาฝากมาบอก รับสวนบุญหรือ
อนุโมทนาในบุญท่ีเขาทำมา ฟงธรรม  แสดงธรรม  มีความเห็นท่ีถูก 

 “ทานเปนของพิเศษ 
จะมีผลมาก เมื่อ 
วัตถุทานที่ใหบริสุทธิ์ 
เจตนาที่ใหบริสุทธิ์ 
และผูรับมีศีลบริสุทธิ์”   

เชน เชื่อในบาปบุญคุณโทษก็ไดบุญ 
 สวนมากพอพูดเร่ืองบุญ เราก็มักไปคิดถึงแตการทำทาน 
พระพุทธเจาทรงสอนไว “ทานเปนของพิเศษ จะมีผลมาก เม่ือ 
วัตถุทานท่ีใหบริสุทธ์ิ เจตนาท่ีใหบริสุทธ์ิ และผูรับมีศีล
บริสุทธิ์”   พระพุทธเจาไมเคยทรงสอนวา บุญข้ึนกับปริมาณ
หรือทำทานมากไดบุญมาก ย่ิงใหมากย่ิงไดมาก ทรงสอนแตวา
ใหหมั่นทำทานบอยๆ และถาจะทำทานใหไดบุญใหญแบบประมาณ
ไมได ตองมีองคประกอบ 6 ประการ 4 คือ ผูใหทาน ตองมี 3 
ประการ คือ ดีใจที่จะไดทำทาน กำลังใหทานอยูก็มีจิตเลื่อมใส  
ครั้นใหทานแลวยอมปล้ืมใจ ผูรับทาน ตองมีอีก 3 ประการ คือ 
ปราศจากราคะ หรือกำลังทำความเพียรปฏิบัติเพื่อกำจัดราคะ 
ปราศจากโทสะ หรือกำลังทำความเพียรปฏิบัติเพื่อกำจัดโทสะ 
ปราศจากโมหะ หรือกำลังทำความเพียรปฏิบัติเพื่อกำจัดโมหะ 
ในพุทธพจนตรงนี้พระพุทธองคทรงใชคำวาเปนหวงบุญหวงกุศลท่ี
นับไมไดประมาณไมได เปนกองบุญใหญ เปรียบเหมือนการถือเอา
ประมาณแหงน้ำในมหาสมุทร แตทั้งหมดน้ีก็ยังสูบุญท่ีเกิดจาก 
ถวายสังฆทานไมได ซึ่งจะกลาวตอไป 
 พระพุทธองคทรงสอนวา ถาจะใหไดโภคทรัพยมาก 
มีความม่ังคั่ง ตองทำทาน ประกอบดวย 5 ประการคือ ทำดวย
ศรัทธา ดวยความเคารพ ตามกาลเวลาที่เหมาะสม ดวยจิต
อนุเคราะห คืออยากใหเขาไดรับแลวมีความสุข และไม
กระทบตนและผูอื่น5 คือทำแลวไมไปขมคนอ่ืนวา ฉันทำ
มากกวา ทำนองนี้  



 พระพุทธองคยังทรงสอนอีกวา ถาหวังผลในทาน จะได
ขึ้นสวรรคชั้นตน คือต่ำสุด ดังนั้นอยาหวังผลวาเราจะรวยเปน
เศรษฐีเหมือนคนน้ันคนน้ี แตถาทำทานเพ่ือเปนการปรุงแตงจิต 
(จิตเราดีขึ้น ไดละความตระหน่ี จิตกาวเขาสูความเปนผูให ไมหวังแต
ได ไมเห็นแกตัว) จะไดขึ้นสวรรคช้ันสูงสุด อันนี้มาจากพุทธพจน 6 

คือ ที่พระพุทธองคทรงสอนจริงๆ ผูเขียนเห็นวา อีกประการที่ดีเชน
กันคือ ทำทานดวยความเมตตา อยากใหเขามีความสุข เพราะ
เมตตามีอานิสงสมากที่สุดย่ิงกวาการทำทานเสียอีก ดังน้ันการให
เงินแกขอทาน แกเด็กยากจน กลับมีอานิสงสมากอยางท่ีประมาณ
ในบุญนี้ไมไดเลย เพราะเปนทานที่พวงดวยเมตตาจิตนั่นเอง 
 ในบรรดาทานทั้งหลาย ทานที่ถวายแดองคพระพุทธเจามี
อานิสงสมากประมาณไมได ยิ่งกวาใหพระอรหันตเปนรอยองค 
แตทรงสอนอีกวา การถวายสังฆทานแกพระภิกษุสงฆโดยรวม 
มีอานิสงสไมแพทานท่ีใหสวนตัวแกบุคคลใดๆ (รวมท้ังใหแก
พระองคเอง )7 ดังนั้นตอไปจะใหทาน ก็ไมตองคิดวาตองใหองคนั้น
องคน้ีจึงจะไดบุญมากท่ีสุด เพราะพระพุทธองคทรงสอนวา ถาจะ
ถวายทานแดพระภิกษุ ตองเปนสังฆทานจึงมีอานิสงสที่สุด 
พุทธพจนเปนหน่ึงไมมีสอง ตรัสอยางไร ตองเปนอยางน้ันจริง ใครจะ
มาแยงไมได เปนบาปเปนกรรมอยางมาก 

 พระพุทธองคทรงสอนวา ท้ังหมดของการใหทาน ก็ยังมีบุญ
ใหญสูการเล่ือมใสในพระรัตนตรัยไมได 8 ดังนั้น เราสวดมนตกอน
นอนเพ่ือแสดงความเล่ือมใสในพระรัตนตรัยเชน วา นะโมตัสสะ... 
หรือสวดพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ มีอานิสงสยิ่งกวา
การทำทานอีก จึงควรทำทุกคืนหรือทุกเชาดวยย่ิงดี หรือจะสวด
ทำวัตรเชาเย็นยิ่งดีใหญ 

 พระพุทธองคยังทรงสอนอีกวา ท้ังหมดของการใหทาน การสวดมนตหรือการแสดงความเลื่อมใสในพระรัตนตรัย และทั้งหมดนี้ ก็สู
การมี ศีลหาไมได 8 ดังนั้น ถาเราไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม ไมโกหก ไมด่ืมสุรา มีอานิสงสมากกวา แพอยูสองอยางคือ 
ความเมตตามีอานิสงสมากกวาศีลหา แตทั้งหมดยังไมเทาการเจริญสติหมวดอนิจสัญญา8  คือ เห็นความเกิดดับ ความไมเที่ยง ของสังขาร
รางกายจิตใจและส่ิงตางๆ ของเรา ดังนั้น ถาเราหม่ันพิจารณางายๆ เชน พิจารณาในส่ิงที่ควรพิจารณาเนืองๆ 9 เชน เรามีความแกเปน
ธรรมดาไมอาจพนความแกไปได เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดาไมอาจพนความเจ็บไขไปได เรามีความตายเปนธรรมดาไมอาจพนความตาย
ไปได เราตองพลัดพรากของรักของชอบใจทั้งสิ้น เรามีกรรมเปนของตน ทำกรรมดียอมไดรับผลดี ทำกรรมชั่วยอมไดรับผลนั้น การพิจารณา 
คือ การเจริญสติปฏฐานสี่ หมวดธรรมะมีอานิสงสที่สุด พระพุทธองคตรัสวา อาจทำใหละสังโยชน หรือกิเลสท่ีรอยรัด ท่ีจะทำให
เราเกิดซ้ำซากไมรูจบ เมื่อละสังโยชนไดจะกาวสูความเปนอริยบุคคล อยางหลังสุดนี้จึงเปนบุญใหญที่สุดอยางเที่ยงแทแนนอน  
  
 การทำบุญนั้นงายแสนงาย งายกวาการละความช่ัวมากนัก เพราะความช่ัวนั้นมีความติดใจอยูอยางมาก ถาจะใหดี
ที่สุด จะตองละความช่ัว ทำความดี ทำจิตใจใหผองใสจากกิเลส  เชน ดวยการเจริญสติ ดวยวิธีการตางๆ เชน 
บริกรรมภาวนา หรือ พิจารณาธรรมเพ่ือใหจิตใจผองใสจากกิเลส จึงเปนสิ่งที่ดีที่สุด   
  หวังวาบทความนี้จะเปนประโยชนแกทุกทานขอใหมีความสุข ความเจริญในธรรม และพบกันในเลมหนานะครับ 
อางอิง  :  1. อภิสันทสูตร  ๑๙/๑๖๑๑ , 2. อภิสันทสูตร  ๒๒/ ๔๕ , 3. บุญกิริยาวัตถุ   พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท พิมพครั้งท่ี ๑๐. พ.ศ. ๒๕๔๖ , 4. ทานสูตร 
๒๒/๓๐๘ , 5. สัปปุริสทานสูตร ๒๒/๑๔๘ , 6. ทานสูตร ๒๓/๔๙ , 7. ทักขิณาวิภังคสูตร ๑๔/๗๑๓ , 8.  เวลามสูตร ๒๓/๒๒๔ , 9. ฐานสูตร ๒๒/๕๗ 

 “บุญอยูที่กาย วาจา และใจ  “บุญอยูที่กาย วาจา และใจ 
เปนสำคัญ”เปนสำคัญ”      



By : ผศ.ดร.อัจฉราวรรณ ทองมี 

 ปจจุบันแมวาจะมีการคนควาหาวิธีการตางๆ มาเพ่ือบำบัดรักษามะเร็งและยืดอายุผูปวย 
แตสถานการณการเสียชีวิตของผูปวยโรคมะเร็งยังสูงขึ้นทุกป ดังนั้น วงการแพทยมองวาวิธีที่ดี
ที่สุดในการตอสูกับโรคนี้ คือ การปองกัน หรือการตรวจหามะเร็งในระยะเร่ิมแรก ดังคำขวัญ
ขององคการอนามัยโลก (WHO) ในการรณรงคตอตานโรคมะเร็งไดกลาวไววา  
 
 “มะเร็งรักษาได พบเร็วเทาใด ชีวิตปลอดภัย”  
 การตรวจพบมะเร็งในระยะแรกเร่ิม มีความสำคัญมากตอการรักษา เพราะหากไดรับ
การรักษาท่ีถูกตองในระยะน้ีจะมีโอกาสรักษาใหหายขาดได ซึ่งปจจุบันมีวิธีการตรวจรางกาย
และตรวจทางหองปฏิบัติการหลายอยาง ที่ชวยตรวจหามะเร็งระยะเร่ิมแรกกอนที่มีอาการ (เรียก
วาการตรวจคัดกรอง หรือ screening test) สามารถชวยวินิจฉัยกอนท่ีมะเร็งจะลุกลาม ผูที่มีปจจัย
เสี่ยงตอการเกิดมะเร็ง ควรหมั่นสังเกตความผิดปกติของอวัยวะตางๆ ในรางกาย และเขารับการตรวจ
รางกายโดยแพทยเปนประจำทุกป 

วิธีการตรวจรางกายโดยทั่วไป 
 
• ผิวหนัง  หากมีสิ่งผิดปกติ เชน  แผลที่เปนแลวไมหาย  
มีการเปล่ียนแปลงขนาด รูปราง  และสีของไฝ ควรไปพบแพทย
เพื่อตรวจดูวาเปนมะเร็งผิวหนังหรือไม 
 
• ชองปาก   ตรวจภายในชองปากท้ังดวยตนเองและโดย
ทันตแพทยหรือแพทย ดูการเปล่ียนแปลงของริมฝปาก  เหงือก  
ลิ้น  กระพุงแกม  เพื่อดูวามีแผล บวมหรือมีเลือดออกหรือไม 
 
• อัณฑะ  หากพบสิ่งผิดปกติ เชน มีกอนตึง บวม หรือมี
อาการบาดเจ็บที่อัณฑะ ควรรีบปรึกษาแพทย 
 
• เตานม นอกจากการถายเอ็กซเรยเตานม (Mammography) 
โดยแพทยผูชำนาญแลว ผูที่มีปจจัยเสี่ยงสูงควรมีการตรวจเตา
นมดวยตนเองโดยสม่ำเสมอ ซึ่งวิธีการตรวจเตานมตนเองทำได
โดย 
 1. ทายืน  ใชฝามือดานตรงขามคลำตรวจเตานมทีละ
ขาง สังเกตดูวามีกอนดันอยูหรือสะดุดอะไรใตฝามือหรือไม  
ดูเตานมตรงหนากระจกเงา ในทามือเทาเอวและทาชูมือขึ้น
เหนือศีรษะ สังเกตดูลักษณะเตานมทั้ง 2 ขางโดยละเอียด  
เปรียบเทียบดูขนาด รูปราง เตานม และการเปลี่ยนแปลงของ
ผิวหนังทุกสวนของเตานม (เชน รอยนูนขึ้นผิดปกติ   รอยบุม 
หัวนมบอด ระดับของหัวนมไมเทากัน) 

 2. ทานอน  ใชหมอนหรือผาหมหนุนตรงสะบัก 
ใหอกดานที่จะตรวจแอนข้ึน ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ ใชฝามือ
ดานตรงขามคลำเตานมทีละขาง โดยคลำไปรอบๆ หัวนมเปน
รูปวงกลม ไลจากดานนอกเขามายังหัวนม แลวใชนิ้วบีบ
หัวนม  สังเกตดูวามีน้ำเหลืองหรือเลือดออกจากหัวนมหรือไม 
 
• ปากมดลูก  การตรวจภายในและการตรวจแปบสเมียร 
(PAP SMEAR) เปนสิ่งจำเปนสำหรับการตรวจหามะเร็งปาก
มดลูกระยะแรก และถามีปจจัยตางๆ ตอไปน้ี ก็ควรไปตรวจ
มะเร็งปากมดลูกอยางสม่ำเสมอ 
 - มีอายุมากกวา 35 ป 
 - มีเพศสัมพันธคร้ังแรกตอนท่ีอายุนอยหรือมาก 
หรือหลังจากที่มีประจำเดือนไดไมกี่ป 
 - เคยมีความสัมพันธทางเพศกับคนหลายคน หรือมี
คูรักที่มีเพศสัมพันธกับคนอื่นนอกจากเรา 
 - เปนผูติดเชื้อเอดส 
 - ติดบุหรี่ 
 - เคยตรวจแลวพบวามีความผิดปกติเล็กนอย กรณีนี้
ควรไปตรวจซ้ำ 1-2 ป เพ่ือใหแนใจวาเน้ือเย่ือผิดปกตินั้นหยุด
การเจริญเติบโตแลวอยางแนนอน 
 การตรวจมะเร็งปากมดลูกโดยวิธีแปบสเมียร ทำโดย
การขูดเซลลของปากมดลูกมาปายบนสไลดแกว นำมายอมสี 
แลวดูเซลลเหลาน้ันดวยกลองจุลทรรศน ซึ่งนอกจากจะบอก
ไดวาเปนมะเร็งหรือไมแลว ยังบอกถึงการอักเสบจากการติด
เชื้อบางชนิดได เชน ติดเชื้อรา หรือไวรัสบางชนิด 



 สำหรับในผูชายที่อายุมากกวา 40 
ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจตอมลูกหมาก
เปนประจำทุกป และผูที่มีอายุมากกวา 50 
ปขึ้นไป ทั้งชายหญิง ควรไดรับการตรวจ
อุจจาระ ปสสาวะ เพ่ือตรวจสอบมะเร็ง
ลำไสใหญ เปนประจำทุกป   
  การสังเกตจากอาการ 
และอาการแสดงออก 
 
 โดยทั่วไปเม่ือเร่ิมเปนโรคมะเร็งมักจะไมมีอาการอะไร
เลย หรืออาจมีอาการเล็กนอย เซลลมะเร็งจะแบงตัวเปนกอน
โตขึ้นเรื่อยๆ อาจเกิดและอยูในรางกายไดเปนเวลาหลายป 
โดยไมแสดงอาการใหเห็น ตอมาเมื่อเปนมากข้ึนจะมีอาการ
แสดงออกทั่วไป คือ ออนเพลีย เบ่ืออาหาร นำ้หนักลดอยาง
รวดเร็ว อาจมีไขเรื้อรัง ทองอืดเฟอ คลื่นไสอาเจียน ซีด เปนลม 
ใจหวิวคลายหิวขาวบอย นอกจากน้ีควรสังเกตอาการท่ีมักเปน
อาการของมะเร็งในระยะเริ่มแรก ไดแก 
 
 1. เปนแผลท่ีไมรูจักหาย (ปกติควรหายภายใน 2 
สัปดาห) 
 2. มีตุม ไต กอนแข็ง เกิดขึ้นในท่ีซึ่งปกติไมควรมี 
โดยเฉพาะบริเวณเตานม ในชองทอง บริเวณคอ รักแร 
ขาหนีบ 
 3. มีอาการผิดปกติเรื้อรังของระบบทางเดินอาหาร 
เชน ทองอืด  ทองเฟอ  กลืนอาหารไมลง  ทองผูกสลับกับ
ทองเสียเปนประจำ  ถายเปนมูกปนเลือดเรื้อรัง 
 4. มีอาการไอเรื้อรัง หรือเสียงแหบแหงอยูนาน 
 5. มีการเปลี่ยนแปลงของหูด  ไฝ  ปาน  ที่เคยมี
อยูกอน  เชน  วันดีคืนดีก็มีอาการคัน เกาแตกเปนแผล 

 6. มีอาการผิดปกติของประจำเดือนในผูหญิง  
เชน  มีประจำเดือนกะปริบกะปรอย 
 7. มีน้ำเหลืองหรือเลือดท่ีผิดปกติอ่ืนๆ ออกจาก
ตา  หู  จมูก  เตานม  ชองคลอด  ทวารหนัก 
 
 หากสำรวจตนเองแลวพบวามีอาการดังกลาวขางตน 
ควรไปรับการตรวจโดยแพทยผูเชี่ยวชาญหรือมีการตรวจอ่ืนๆ 
เพิ่มเติม  ซึ่งนอกจากการตรวจรางกายแลว การตรวจทางหอง
ปฏิบัติการ  เชน  การตรวจเม็ดเลือด  การตรวจการทำงาน
ของเอ็นไซมบางชนิด  และการตรวจหารสารเฉพาะของมะเร็ง 
(Tumor markers) จะชวยเฝาระวังและชวยในการวินิจฉัย
มะเร็ง นอกจากน้ีการตรวจช้ินเน้ือ เปนวิธีการตรวจท่ีสำคัญที่
ใหผลที่แนชัดวาเปนมะเร็งหรือไม โดยแพทยจะนำตัวอยางช้ิน
เนื้อจากบริเวณท่ีผิดปกติไปสองดวยกลองจุลทรรศน เพื่อดูวา
เปนเซลลมะเร็งหรือไม หากเปนเซลลมะเร็งจะสามารถทำนาย
การเจริญของเซลลไดวาเร็วหรือชาเพียงใด 

ฉบับหนาพบกับ 
นักเทคนิคการแพทยจะเผยเคล็ดลับเพื่อการสยบ 
เจามะเร็งรายใหอยูหมัด 



อาหารสำหรับผูปวยมะเร็งกลองเสียง  
 
Q : พอปวยเปนมะเร็งกลองเสียงระยะ 2 กรณีไมรับการผาตัด
เพราะมีผูใหความเห็นหลายทานวาอายุมาก คือ 70 และมีโรคอ่ืนๆ 
เชน หัวใจ เกาต เกรงวาจะอันตราย ตอนนี้อยูระหวางตัดสินใจ 
และปองกันไมใหลุกลามกวาน้ี  อยากถามเ ร่ืองอาหารวาพอ
รับประทานอะไรไดบาง (ปกติทานอาหารยากตองเนนความอรอย) 

จาก ..... ลูกของพอ 
 
A  :  เนื่องจากผูปวยอายุมาก เขาใจวาการเค้ียวและระบบยอย
นาจะลำบาก ประกอบกับเปนมะเร็งที่กลองเสียง อาจมีกอนเน้ือ
ขวางทางเดินอาหารท่ีผานลงสูกระเพาะ อีกท้ังผูปวยมีโรคแทรกซอน 
คือ หัวใจ และเกาต หลักการจัดอาหารขั้นแรก ควรเลือกชนิดที่ผูปวย
ชอบอยูเดิม แตดัดแปลงเน้ือสัมผัสใหออนน่ิมลง ระวังเร่ืองไขมัน 
หลีกเลี่ยงอาหารทอดนำ้มันทวม ควรใชไขมันจากพืช อาทิ น้ำมัน
ถั่วเหลือง น้ำมันมะกอก สำหรับโรคเกาตควรหลีกเลี่ยงอาหารที่
มีพิวรีนสูง ไดแก ผักที่รับประทานยอด เชน ชะอม  กระถิน รวมถึง
พวก กะป เครื่องในสัตวปก   
 ควรจัดใหมีอาหารวางระหวางม้ืออาหารหลัก อาทิ น้ำผลไม 
เพื่อใหผูปวยเพ่ิมพลังงานและความสดช่ืน พวกช็อคโกแลตควรงด
เวน เพราะทำใหเกิดกรดไหลยอนจากหูรูดกระเพาะอาหารสูทางเดิน
อาหารสวนบน และทำใหรับประทานอาหารตอไปลำบาก  

 ลูกๆ หรือผูดูแล 
ลองชวยกันนึกรายการ
อ า ห า ร ที่ คุ ณ พ อ ช อ บ 
จากน้ันคอยมาพิจารณา
วาตัวไหนเปนอาหารตอง
หาม ก็นำมาปรับเปลี่ยน 
เชน พอชอบอาหารใส
ก ะ ทิ ซ่ึ ง มี ไ ข มั น สู ง ไ ป 

ก็อาจเปล่ียนจากกะทิเปนน้ำเตาหูแทน เปนตน หากดูแลไดตาม
ขอมูลดังกลาวก็สามารถชวยเหลือผูปวยไดในเบื้องตน 
 

การดูแลผูปวยมะเร็งปอดหลังใหเคมีบำบัด 
 
Q : คุณแมปวยเปนมะเร็งปอด โดยมีเซลลมะเร็งท่ีปอดและที่
หลอดลมดวย คุณหมอแนะนำใหทำเคมีบำบัดเพราะอาจเปนผลดี
ชวยใหคนไขไมเจ็บปวดทรมานมาก อยากทราบวาการทำเคมีบำบัด
ชวยใหผูปวยสบายข้ึนจริงหรือเปลาคะ แลวผลขางเคียงท่ีตามมา
ควรจัดการฟนฟูสภาพรางกายอยางไรบาง และมีคำแนะนำเก่ียวกับ
สมุนไพรอยางไร 

จาก .... อุไรพร 
 

A :  คำถามวาการใหเคมีบำบัดแลวจะทำใหผูปวยสบายจริงหรือ
ไม ตองตอบวาถาเปนมะเร็งในระยะเร่ิมตน การรักษาโดยการใหเคมี
บำบัดจะมีโอกาสหายขาดสูง แตในมะเร็งระยะสุดทาย การใหเคมี
บำบัดเปนการใหเพ่ือยืดอายุและเพ่ิมคุณภาพชีวิต (QOL) แตเรื่อง
ระยะเวลาและผลที่ไดขึ้นกับสภาพรางกายและปจจัยหลายอยาง 
 ผลขางเคียงของเคมีบำบัดขึ้นกับชนิดยา รวมทั้ งภูมิ
ตานทานของรางกายผูปวย อายุ ความแข็งแรง สภาพจิตใจ เปนตน 
อยางไรก็ตาม จะใหเคมีบำบัดไดหรือไม แพทยจะพิจารณาความ
พรอมของผูปวยกอน โดยดูจากผลการตรวจเลือดและการตรวจ
รางกายเปนหลัก 

 สวนสมุนไพรสำหรับรักษามะเร็ง ตองตอบวาปจจุบันมี
สมุนไพรจำนวนมากบอกถึงสรรพคุณดังกลาว ผูจะใชตองพิจารณา
อยางรอบคอบ หลักการพิจารณาควรดูความนาเ ช่ือถือของ
ผ ลิ ต ภั ณ ฑ น้ั น ๆ   แ ห ล ง ที่ ผ ลิ ต   แ ห ล ง ที่ ม า ข อ ง วั ต ถุ ดิ บ  
ผลงานการวิจัยทางวิทยาศาสตร  รวมทั้งมีการตีพิมพในวารสาร
ทางการแพทย มีการทดสอบความปลอดภัยของตัวยา  การข้ึน
ทะเบียนขององคการอาหารและยา เปนตน 
 

มีกอนที่ใตราวนมขางซาย 
 
Q : ที่ทองดานซายใตราวนมมีลักษณะบวมนูนขึ้นมา  กดไมเจ็บ 
เปนมาประมาณ 2-3 ปแลว และสังเกตวาจะใหญข้ึน แตอาการผิด
ปกติอื่นๆ ไมมี อยากทราบวาผิดปกติหรือไม 

จาก ..... ทิวลิป 
 
A :  ตำแหนงของบริเวณ
ท อ ง ด า น ซ า ย ใ ต ร า ว น ม 
ประกอบไปดวยอวัยวะภายใน
พวก กระเพาะอาหาร  มาม  

ตับออน  หากใหญมากแตไมมีอาการใดๆ ก็ไมนาจะเปนความผิด
ปกติจากมามหรือตับออน แตนาจะเปนจากกระเพาะอาหาร สาเหตุ



อาจมาจากกระบวนการยอยอาหารของกระเพาะไมสมบูรณ  
โดยทั่วไปอาการระบบยอยไมคอยดี ถาไมสังเกตอาจไมพบความผิด
ปกติ สำหรับคุณที่ เปนมานานโดยไมมีอาการผิดปกติอ่ืนเดนชัด 
สันนิษฐานวานาจะเปนจากกระเพาะ  ท้ังนี้ทั้งนั้นขอแนะนำใหไปตรวจ
ที่โรงพยาบาลโดยการสองกลองดูกระเพาะอาหารเพื่อหาสาเหตุตอไป  
 

แพยาเคมีบำบัดอยางหนัก 
มีวิธีไหนชวยลดอาการอาเจียน 

 
Q :  เปนมะเร็งรังไขตัดรังไขท้ัง 2 ขาง และมดลูกออกแลว ใหเคมี
มาแลว 2 คร้ัง คร้ังที่ 2 อาเจียนอยางหนัก ไมทราบวามียาอะไรชวย
ทำใหอาเจียนลดลงไดบาง ทรมานมากเลยคะ 

จาก ..... มด  
 

A :   อ า ก า ร ค ล่ื น ไ ส
อาเจียนแกไขไดไมยาก 
ปจจุบันมียาท้ังแบบฉีด 
( ให ก อนให เค มีบำบัด ) 
และแบบเม็ด (ใหผูปวย
กลับไปรับประทานตอท่ี
บ า น  5 - 1 0  วั น )  แ ต ที่
สำคัญเพื่ อป อง กันการ
คลื่นไสอาเจียน ตองใหยา
แกคล่ืนไสอาเจียนกอนให
เคมีบำบัดประมาณ 1 ชั่วโมง และตองใหในปริมาณที่เพียงพอ  
 ยาแกค ล่ืนไสอาเจียน ท่ีใชกันมากในปจ จุบัน  ไดแก 
Ondanzetron (Zofran®) ใชกันอยางแพรหลายออกมาเม่ือ 10 ปท่ี
แลว, Granizetron (Kytril®) ตัวนี้ออกมาไดประมาณ 7 ป นอกจาก
นี้ยังมียาในกลุมดังกลาวอีกหลายตัว เชน Onsia®, Nasia®, 
Zetron®, Navoban®  เปนตน โดยยาทุกตัวขางตน ตองส่ังโดย
แพทยเฉพาะทางดานมะเร็ง 
 เมื่อกลับบานหากผูปวยมีอาการแพมากสามารถไปฉีดที่
โรงพยาบาลเพ่ิมได หากไมสะดวกใหญาตินำประวัติผูปวยไป
ปรึกษาแพทย เพื่อขอยาเม็ดนำมาใหผูปวยใชท่ีบาน คร้ังตอไปกอน
ใหเคมีบำบัด ก็อยาลืมแจงแพทยลวงหนาวาผูปวยแพมาก จะไดให
ยาปองกันไวกอน 
                                    

   มะเร็งตอมน้ำเหลือง 
และการปลูกถายไขกระดูก 

 
Q :  ปจจุบันผมอายุ 22 ป  เมื่อเดือน พ.ย. 2550 พบวามีเน้ืองอก
บริเวณปอดท้ังซายและขวา ดานซายขนาดประมาณ 9.0x7 ซม. 
ดานขวาขนาดประมาณ 5 ซม. เม่ือตรวจอยางละเอียดพบวาเปน 

Hodgkin’s disease ระยะ 4 เร่ิมรักษาโดยรับยาเคมีบำบัดสูตร 
ABVD ตั้งแต ม.ค. 2551 จนครบ 3 cycle พบวาปอดดานซายกอน
เนื้อมีขนาดเหลือประมาณ 4.4 ซม. ดานขวาเหลือ 2 ซม. กวา 
จึงรักษาดวยเคมีบำบัดสูตรเดิมตอจนครบ 6 cycle ตอมาทำ 
gallium scan ปรากฏวามีปฏิกิริยาของสาร gallium ที่ฉีดเขาไปที่
ปอดดานซาย หมอไมแนใจวาเปนเซลลมะเร็งหรืออาการติดเช้ือ 
จึงไดสงทำ CT scan อีกรอบ ผลออกมาวาขนาดของเน้ืองอกที่ปอด
ดานซายใหญขึ้นจาก 1.7 ซม. เปน 3.4 ซม. สวนเน้ืองอกท่ีปอดดาน
ขวาหายไปหมด จึงตรวจโดยการสองกลองเพื่อดูวาเปนอาการติด
เชื้อหรือเซลลมะเร็งท่ีไมตอบสนองกับยาสูตรเดิมหรือไมแตไมพบ
อะไร หมอจึงเปลี่ยนสูตรเคมีบำบัดใหมเปน ICE และบอกวาตอง
เปล่ียนถายไขกระดูก โดยใชไขกระดูกของตัวเอง เม่ือไดรับยาเคมี
บำบัดสูตรใหมครั้งแรกแลว ไปทำ chest x-ray ปรากฏวาขนาด
เนื้องอกของปอดดานซายไมไดลดลงไปเทาไหรนัก หมอจึงสั่งให
เตรียมรับเคมีบำบัดสูตร ICE ครั้งที่ 2 แลวคอยทำ gallium scan ตอ 
ผมอยากทราบวา 
 1. เคมีบำบัดสูตร ICE ตอบสนองตอ Hodgkin’s disease 
มากนอยแคไหน 
 2. หากรับยาเคมีบำบัดสูตร ICE แลวไมตอบสนองตอโรค 
ขั้นตอนตอไปจะเปนอยางไร    
 3. ทำไมตองปลูกถายไขกระดูก และถาปลูกถายไขกระดูก
แลวจะมีผลตอการดำเนินชีวิตหรือไม การปลูกถายไขกระดูกมีขั้น
ตอนอยางไร 
 4. มีโอกาสหายหรือไม ถาหายแลวมีโอกาสกลับมาเปนซ้ำ
หรือเปลา 
 5. หากทำ galium scan แลวไมพบอะไร จะปฏิเสธการ
ปลูกถายไขกระดูกไดหรือเปลา 
  

A :   
 1. มะเร็งตอมน้ำเหลืองชนิดฮอดกิ้นตอบสนองตอเคมี
บำบัดคอนขางดีมาก โดยเฉพาะหากมีใชยาเคมีบำบัดรวมกันหลาย
ตัว เชน ABVA, ICE, COPP, MOPP, ABVO ฯลฯ สวนการตอบ
สนองตอสูตรยา ICE ดีแคไหนขึ้นอยูกับบุคคลและปจจัยตางๆ 
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 2. ถายา ICE ไมตอบสนอง การรักษาตอไปมีหลายอยาง 
เชน เปลี่ยนไปใชยาเคมีบำบัดตัวอื่น  การใหรังสีขนาดต่ำรวมกับเคมี
บำบัดตัวท่ีเหมาะสม  หรือจะใหเคมีบำบัดสลับกับใหรังสี  หรือการ
ปลูกถายไขกระดูก เปนตน จะใชวิธีไหนแพทยจะเปนผูวินิจฉัย 
 
 3. ไขกระดูกเปนสวนท่ีอยูตรงกลางของโพรงกระดูกมี
ลักษณะเปนรางแห รูพรุน ทำหนาท่ีเปนแหลงผลิตเซลลตนกำเนิด
ของเม็ดเลือด ทั้งเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว เกล็ดเลือด ในภาวะ
ปกติจะมีความสมดุลของการสรางและทำลายเม็ดเลือด ทำให
จำนวนและหนาท่ีของเม็ดเลือดอยูในภาวะสมดุล  
 หลักการปลูกถายไขกระดูก หรือ การปลูกถายเซลลตน
กำเนิดเม็ดเลือด เร่ิมตั้งแตตองผูใหเซลลตนกำเนิดซ่ึงมีลักษณะทาง
พันธุกรรม (Human Leukocyte Antigen หรือ HLA) เหมือนกับผู
ปวย อาจเปนพ่ีนองที่เกิดจากพอแมเดียวกัน ซ่ึงมีโอกาสที่ HLA 
จะเหมือนกันประมาณ 25% หรืออาจหาจากธนาคารเซลลตน
กำเนิดที่ผูบริจาคไมใชญาติ สำหรับในเมืองไทยอยูที่ศูนยบริการ
โลหิตแหงชาติสภากาชาดไทย  จากน้ันเปนข้ันตอนการเตรียมผูปวย

ใหพรอมที่จะรับเซลลตนกำเนิดเม็ดเลือดใหม ดวยการใหยาเคมี
บำบัดขนาดสูงเพ่ือทำลายเซลลเดิมท้ังหมด แลวนำเซลลใหมใหผู
ปวยทางเสนเลือดดำใหญ ภายหลังการปลูกถายไขกระดูก ผูปวยจะ
มีภูมิตานทานต่ำมาก เน่ืองจากเม็ดเลือดลดลง และยังไดยากดภูมิ
เพื่อปองกันรางกายตานเซลลของผูบริจาค จึงจำเปนตองอยูในหอง
ปลอดเชื้อ โดยเซลลตนกำเนิดเม็ดเลือดใหมจะใชเวลาประมาณ 2-3 
สัปดาห ในการเจริญแบงตัวเปนเซลลเม็ดเลือดที่ปกติตอไป 
 โรคที่รักษาโดยการปลูกถายไขกระดูก สวนใหญเปนโรคท่ี
ทำใหมีการสรางเม็ดเลือดที่ไขกระดูกลดลงหรือผิดปกติ เชน โรคไข
กระดูกฝอ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวท้ังชนิดเฉียบพลันและเร้ือรัง 
โรคธาลัสซีเมียท่ีมีอาการรุนแรง โรคบกพรองทางภูมิคุมกัน เปนตน 
นอกจากน้ีโรคมะเร็งหลายชนิด เชน มะเร็งตอมน้ำเหลือง มะเร็งที่
อวัยวะตางๆ รวมท้ังโรคพันธุกรรมเมตาโบลิคบางชนิด ก็สามารถ
รักษาโดยการปลูกถายไขกระดูกได 
 
ภาวะแทรกซอนควรระวังหลังการปลูกถายไขกระดูก ไดแก   
 • ติดเชื้องาย เนื่องจากภูมิตานทานและเม็ดเลือดขาวต่ำลง 
 • ซีดและเกล็ดเลือดต่ำ ทำใหมีเลือดออกไดงาย จึงตองได
รับเลือดและสวนประกอบของเลือดเปนระยะ 
 • มีความผิดปกติในการทำงานของตับหรือไต ซึ่งอาจเกิด
จากยาเคมีบำบัดท่ีใชเตรียมผูปวย ยากดภูมิคุมกันท่ีใหหลังการปลูก
ถายไขกระดูก หรือการติดเชื้อ 
 • ปฏิกิริยาระหวางเซลลของผูใหตอผูปวยทำใหเกิดอาการ
ตางๆ ไดหลายระบบ เชน ทองเสีย มีผื่นตามฝามือฝาเทาและผิวหนัง 
ตัวเหลือง น้ำตาแหง ปากแหง เปนตน 
 • มีโอกาสกลับมาเปนโรคเดิมซ้ำ หากรางกายผูปวยไมรับ
เซลลตนกำเนิดใหมที่ใหเขาไป 
 • มีโอกาสที่ระดับของธาตุเหล็กจะสูงขึ้นช่ัวคราวหลังการ
ปลูกถายไขกระดูก หากสูงขึ้นมากอาจจำเปนตองไดรับยาขับเหล็ก
หรือถายเลือดออก หากผูปวยมีระดับเม็ดเลือดแดงปกติเพ่ือลด
ปริมาณธาตุเหล็ก 
 หากอาการขางตนรุนแรงผูปวยมีโอกาสเสียชีวิตได แตไม
เกิดขึ้นในทุกรายขึ้นอยูกับการปฏิบัติตัวของผูปวย   
 
 4. มะเร็งชนิดนี้ผลการรักษาระยะสั้นดี แตตองระวังการกลับ
เปนซ้ำภายในเวลา 3-5 ป โดยตองติดตามการรักษาอยางใกลชิด 
 
 5. ควรรอผลตรวจและความคิดเห็นจากแพทยกอน 
แลวคอยตัดสินใจดีกวา                         
  
 



ชวงปลายป 2551 ชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็งของเรา มีโอกาสสัญจรไปรวมจัด
กิจกรรมยังตางจังหวัด ทั้งเหนือใต คาดวาปนี้จะมีโอกาสไดไปใหครบทุกภาค 

แตที่ผานมาไปไหนมาบาง ...มาดูกัน ... 

เพ่ือนชวยเพื่อน ...ผูปวยมะเร็งเตานม 
3 ตุลาคม 2551  รพ.มหาราชนครเชียงใหม จ.เชียงใหม 

 เพ่ือเปดโอกาสใหมีการแลกเปล่ียนประสบการณความรูระหวางผูปวยและ
แพทย รพ.มหาราชนครเชียงใหมรวมกับชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง 
จัดกิจกรรมขึ้น เริ่มจากการประชุมกลุมยอยระหวางผูปวย จากนั้นไดพบปะทีมแพทย
ผูรักษาประกอบดวย นพ.ทรงพล  ศรีสุโข และ  พญ.อารีวรรณ  สมหวังประเสริษฐ 
แพทยประจำคณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม เพ่ือถามตอบปญหาขอสงสัย
อยางละเอียด จากน้ันเขาสูหัวขอบรรยายเพ่ือฟนฟูสภาพจิตใจและสุขภาพจาก
วิทยากรของชมรมฯ ในหัวขอ “เปนมะเร็งก็สุขได” โดย น.ท.นพ.จักรพงศ ไพบูลย 
และ “โภชนบำบัดสำหรับมะเร็งเตานม” โดย ดร.กมล  ไชยสิทธิ์ 

กาวใหม..ที่รูทันมะเร็งลำไส 
15  พฤศจิกายน  2551  ศูนยมะเร็ง คณะแพทยศาสตร  
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จ.สงขลา 

 เ พ่ื อ ส ง เ ส ริ ม ค ว า ม รู เ รื่ อ ง ม ะ เ ร็ ง ลำ ไ ส สู ป ร ะ ช า ช น  ศู น ย ม ะ เ ร็ ง 
คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จัดกิจกรรมในหัวขอ กาวใหม...ท่ี
รูทันมะเร็งลำไส ไดรับเกียรติจากแพทย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลา
นครินทร เริ่มบรรยายชวงแรกเร่ืองการรักษามะเร็งลำไสดวยการผาตัด โดย นพ.สิริ
พงศ  ชีวธนากรณกุล จากภาควิชาศัลยศาสตร ตอดวยเร่ืองการรักษามะเร็งลำไสดวย
เคมีบำบัด โดย พญ.ภัทรพิมพ  สรรพวีรวงศ อายุรแพทยผูเชี่ยวชาญทางดานมะเร็ง 
หัวขอสุดทายของการบรรยายโดยวิทยากรจากชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยมะเร็ง 
ดร.กมล  ไชยสิทธิ์ เปนการใหความรูทางดานโภชนาการตานมะเร็งลำไสโดยเฉพาะ  

34 
ผูสนใจเนื้อหาการบรรยายท้ัง 2 กิจกรรม คลิกดูเนื้อหาไดที่ www.siamca.com หรือ โทร. 0-2664-0078-9 
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รายการผูหญิงดอทคอม ชอง 5  
ออกอากาศ 11 พฤศจิกายน 2551 

  ชมรมฟนฟู สุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง นำโดย คุณดวงสมร  ทิวะทรัพย  ที่ปรึกษาสุขภาพของชมรมฯ และ 
คุณประทุม  วงษวันทนีย สมาชิกผูพิชิตโรคมะเร็งปากมดลูกของชมรม ไดรับเชิญไปใหขอมูลเก่ียวกับการทำงานและกิจกรรม
ตางๆ ของชมรม ทั้งนี้คุณประทุมไดเลาประสบการณการตอสูพิชิตมะเร็งปากมดลูกดวย 

รายการสถานีความคิด ชอง NBT 
ออกอากาศ 19 พฤศจิกายน 2551 

  รายการสถานีความคิด ไดตระหนักถึงความรายแรงของโรคมะเร็ง รวมทั้งตองการเผยแพรขอมูลอันเปน
ประโยชนเพ่ือประชาชนใหเขาใจเก่ียวกับโรคมะเร็งอยางถูกตอง ทางรายการไดเชิญ พญ.วาริน เวสารัชวิทย แพทยจากศูนยวิจัย
ศึกษาและบำบัดโรคมะเร็ง สถาบันวิจัยจุฬาภรณ มาใหขอมูลเก่ียวกับสถิติของมะเร็งที่เกิดข้ึนในคนไทย และเชิญผูปวยพิชิตโรค
มะเร็งจากชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยมะเร็ง คุณประทุม  วงษวันทนีย มาแลกเปล่ียนประสบการณ และทัศนคติในการดำเนินชีวิต
เมื่อทราบวาตนเองเปนมะเร็ง 

ผูสนใจขอรับหนังสือ ประสบการณการตอสูมะเร็ง ไดที่  โทร. 0-2664-0078-9 ฟร!ี 
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 ป 2551 ที่ผานมามีขาวใหญเกิดขึ้นในจีนตอเนื่องกันหลายเรื่อง 
นับตั้งแตแผนดินไหว ความย่ิงใหญอลังการของการจัดกีฬาโอล่ิมปค 
และท้ิงทายตอนเกือบปลายปที่ทำใหวงการสุขภาพหนาวๆ รอนๆ 
ไปตามๆ กัน คือ ผลิตภัณฑนมที่ปนเปอนสารเมลามีน 
 ประเทศตางๆ ตองออกหามาตรการในการตรวจ กำจัด และควบคุมกันเปนการใหญ 
ประเทศไทยเราโดยกระทรวงสาธารณสุข ไดจัดทำแผนเชิงรุก ครอบคลุมความรวมมือระหวาง
หนวยงานทั่วประเทศในการกำกับดูแล กรณีปญหาเมลามีน เพื่อคุมครองความปลอดภัยและ
สรางความม่ันใจใหแกผูบริโภค ท้ังในสวนของกระทรวงสาธารณสุข กระทรวงการคลัง 
กระทรวงเกษตร ฯ กระทรวงพาณิชย กระทรวงอุตสาหกรรม กระทรวงศึกษาธิการ และ สคบ. 
รวมทั้งผูผลิตนม และผลิตภัณฑท่ีมีนมเปนสวนประกอบ จะตองมีสวนรับผิดชอบในการตรวจสอบผลิตภัณฑของตนเอง นอกจากน้ี ยังได
มอบหมายให อย. รวมกับเครือขายงานคุมครองผูบริโภค และ สสจ.ทุกจังหวัด จัดทำแผนเก็บตัวอยางอาหารกลุมเส่ียงทุกชนิดอยางเปน
ระบบ หากพบวา อาหารใดมีการปนเปอนสารเมลามีน จะดำเนินคดีตามกฎหมายทันที โดยมีโทษจำคุก 6 เดือน - 2 ป และปรับ 5,000 บาท 
- 20,000 บาท รวมท้ัง อย.จะสั่งงดการผลิตในสายการผลิตท่ีมีปญหา หรือกรณีพบวามีขนาดของการปนเปอนสูง อย.โดยความเห็นชอบของ
คณะกรรมการอาหาร จะสั่งพักใชใบอนุญาตหรือปดโรงงานจนอาจถึงขั้นเพิกถอนใบอนุญาต 
 เมื่อ 10 พฤศจิกายน 2551 ท่ีผานมา บริษัทผูผลิตและผูนำเขา ผลิตภัณฑท่ี อย.ตรวจพบสารเมลามีนเกินเกณฑมาตรฐานท่ีกำหนด 
ไดพรอมกันนำผลิตภัณฑในรุนที่ตรวจพบการปนเปอนท่ีสามารถเรียกคืนไดจากทองตลาดมาเผาทำลาย เพ่ือสรางความมั่นใจใหแกผูบริโภค
วาจะไมมีผลิตภัณฑปนเปอนเหลืออยู รายการผลิตภัณฑท่ีเผาทำลาย ไดแก นมขนแปลงไขมันไมหวานสูตรนำ้มันปาลม, ชีสแซนดวิช ตราจูลี่สพีนัท
แครกเกอรไสครีม ตราจูลี่ส, ครีมแคร็กเกอร (ขนมปงตราโอโมโต, สตรอเบอรรี่สติ๊ก ตราฮาจูกุ, ขนมปงกรอบรูปหมีโคอะลา สอดไสครีมรส
ช็อกโกแลต ตราโคอะลา, ขนมปงกรอบรูปหมีโคอะลาสอดไสครีมสตรอเบอรี่ ตราโคอะลา, ขนมปงกรอบรูปหมีโคอะลาสอดไสครีมรสนม 
ตราโคอะลา รวมผลิตภัณฑท่ีมีการเผาทำลาย ไดแก ผลิตภัณฑขนม จำนวน 19,824 กลอง น้ำหนัก 2,585.25 กิโลกรัม และผลิตภัณฑนม 
จำนวน 13,085 กระปอง น้ำหนัก 5,037 กิโลกรัม 
 นอกจากนี้ อย. ไดมีนโยบายใหผูผลิตและผูนำเขานมและผลิตภัณฑอาหารที่มีนมเปนสวนประกอบ ตองมีมาตรการในการควบคุม
คุณภาพ และมีกระบวนการคัดสรรวัตถุดิบที่จะเขามาในกระบวนการผลิต ซึ่งตองปราศจากการปนเปอนสารเมลามีน ทั้งนี้ ผูผลิตและผูนำ
เขาตองมีสวนรับผิดชอบในการตรวจสอบผลิตภัณฑของตนเอง ต้ังแตข้ันตอนการตรวจสอบวัตถุดิบวาปราศจากสารเมลามีนและสารในกลุม
เมลามีนทั้งหมด  
ที่มา : กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข  
  เศรษฐกิจถดถอย คนเครียดมากขึ้น 

 นพ.วชิระ เพ็งจันทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต เปดเผยวา วิกฤติ
เศรษฐกิจในป 2552 บวกกับปญหาการเมือง คนจะเกิดความเครียดสูง
ขึ้น ดังนั้นกรมสุขภาพจิต จึงตองเตรียมพรอมรองรับปญหา 
 จากขอมูลปญหาโรคซึมเศราในชวง 3 ป (2549-2551) 
สรุปผลเม่ือเดือนกันยายน 2551 พบวาคนไทยรอยละ 3 ปวยดวย
โรคซึมเศรา ไมนอยกวา 8 แสนคนปวยดวยโรคซึมเศราเปนครั้งคราว 
และอีก 3 แสนคนซึมเศราเรื้อรัง แตที่ผานมาผูปวยเขาถึงบริการนอย
มาก เพียงรอยละ 5 เทาน้ัน สาเหตุเกิดจากความไมรู ซึ่งอาจนำไปสู
การฆาตัวตายตามมา ท้ังนี้จากการศึกษาของทางองคการอนามัย
โลก ธนาคารโลก รวมกับ ม.ฮารวารด คาดการวา โรคซึมเศราจะมี

การปวยสูงเปนอันดับ 2 รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจ กรมสุขภาพ
จิตจึงไดวางยุทธศาสตร  10 ป  (2552-2562) แกไขปญหานี้ 
ใชงบประมาณ 500-1000 ลาน ซึ่งจะเสนอคณะรัฐมนตรี พิจารณา
ตอไป และขยายคูสายหมายเลข 1323 รับปรึกษาปญหาสุขภาพจิต
ในกรุงเทพฯ เปน 15 คูสาย และตางจังหวัดเพิ่ม 11 คูสาย 

                                                 ท่ีมา : หนังสือพิมพไทยโพสต 
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สธ.ทุมงบแสนลาน 
ยกเครื่องบริการสุขภาพของขวัญปใหมคนไทย 

 สธ.ทุมงบกวา 
100 ,000  ล านบาท 
ล ง ทุ น พั ฒ น า ด า น
สุ ข ภ า พ  ย ก เ ค ร่ื อ ง
บ ริ ก า ร สุ ข ภ า พ ใ น
ทศวรรษท่ี 10 ตั้งแตป 
2552-2555 เฉพาะป 
2552 ของบกลางป
เ พิ่ ม อี ก ก ว า  5 , 0 0 0 

ลานบาท พัฒนา 6 โครงการใหญ เพ่ิมหนวยไตเทียมกวา 800 
เครื่อง เคร่ืองชวยหายใจ พัฒนามาตรฐานหองสุขาในโรงพยาบาล 
เพิ่มอุปกรณออกกำลังกาย หวังใหคนไทยมีสุขภาพดี ไดรับบริการ
อยางมีคุณภาพถวนหนา 
 นายวิชาญ มีนชัยนันท  รัฐมนตรีชวยวาการกระทรวง
สาธารณสุข เปดเผยวา การพัฒนาระบบบริการสาธารณสุขใน
การกาวสูทศวรรษท่ี 10 น้ัน กระทรวงสาธารณสุขไดจัดทำโครงการ
ยกเครื่องบริการครั้งใหญ 2 โครงการ เพ่ือเพ่ิมคุณภาพบริการทั้งเรื่อง
บริการรักษา เครื่องมือ เทคโนโลยีทางการแพทย บุคลากร เพื่อมอบ
เปนของขวัญปใหมชาวไทยทั่วประเทศตั้งแตป 2552 เปนตนไป  

 การพัฒนาโครงการแรก ไดแก โครงการเมกกะโปรเจก 
(Mega Project) พัฒนาระบบบริการสุขภาพที่กระจายอยูทั่ว
ประเทศ ใหมีคุณภาพและปริมาณเพียงพอ ใชเวลา 4 ป ตั้งแตป 
2552-2555 จำนวน 10 โครงการ วงเงิน 105,494 ลานบาท ไดแก  

 1) พัฒนาสถานีอนามัยระดับตางๆ เปนศูนยแพทยชุมชนมี
แพทยพยาบาลประจำ 1,000 แหง วงเงิน 6,159 ลานบาท 
 2) พัฒนาโรงพยาบาลชุมชนเปนศูนยกลางบริการสุขภาพ
ในระดับอำเภอ 154 แหง วงเงิน 9,799 ลานบาท 
 3) พัฒนาคุณภาพบริการในโรงพยาบาลท่ัวประเทศ 116 
แหงวงเงิน 23,529 ลานบาท  
 4) พัฒนาศูนยเช่ียวชาญเฉพาะทาง 163 แหง ประกอบดวย 
ศูนยหัวใจ 69 แหง ศูนยมะเร็ง 34 แหง และศูนยอุบัติเหตุ 60 แหง 
วงเงิน 19,425 ลานบาท  
 5) ต้ังศูนยความเปนเลิศสถาบันวิจัยการแพทยแผนไทยและ
โรงพยาบาลแพทยแผนไทยหรืออาโรคยาศาล 1 แหงวงเงิน 707 ลานบาท  
 6) พัฒนาศูนยประสานงานการสงตอผูปวย 19 แหงวงเงิน 
1,812 ลานบาท  
 7) สนับสนุนการปฏิบัติงาน/สรางที่พักบุคลากร 1,300 
หนวยวงเงิน 19,160 ลานบาท 
  8) จัดต้ังศูนยบริการสุขภาพผูสูงอายุในสถานบริการ
ทุกระดับทั่วประเทศ วงเงิน 9,199 ลานบาท  

 9) ผลิตแพทย พยาบาลวิชาชีพและอื่นๆ เพิ่ม รวม 24,478 
คน และพัฒนาศักยภาพบุคลากร จำนวน 25,366 คน วงเงิน 
13,155 ลานบาท  
 10) พัฒนาระบบขอมูลการบริการสุขภาพท่ัวประเทศ 1 
ระบบวงเงิน 2,713 ลานบาท 
 
 สำหรับโครงการท่ี 2 ในป 2552 กระทรวงสาธารณสุขได
ของบกลางปเพิ่มจากงบปกติอีกประมาณ 5,700 ลานบาท เพื่อ
พัฒนาสถานบริการและงานดานสาธารณสุข 6 โครงการ ไดแก  

 1) เพ่ิมหนวยไตเทียมในโรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลทั่วไป
และโรงพยาบาลชุมชนขนาดใหญ 856 เคร่ือง วงเงิน 840 ลานบาท
เศษ ซึ่งเครื่องไตเทียมขณะน้ีมีเพียง 1,400 เคร่ือง ไมเพียงพอกับผู
ปวยโรคไตวายท่ีมีกวา 90,000 ราย และพัฒนาศักยภาพ อสม.ใน
การดูแลผูปวยเรื้อรังในชุมชนวงเงิน 2,898 ลานบาทเศษ 
 2) โครงการพัฒนามาตรฐานหองสุขาผูปวย ผูสูงอายุ 
ผูพิการ ในสถานบริการสาธารณสุขวงเงิน 71 ลานบาทเศษ  
 3) โครงการจัดต้ังศูนยกายภาพบำบัดและการออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพในโรงพยาบาลและสถานีอนามัย วงเงิน 1,179 
ลานบาทเศษ  
 4) โครงการพัฒนาศาสนสถานและโรงเรียนสอนศาสนา
อิสลามในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนใต เพ่ือสงเสริมสุขภาพวงเงิน
เกือบ 40 ลานบาท  
 5) โครงการจัดซ้ือเครื่องชวยหายใจและระบบออกซิเจน เพื่อ
ดูแลผูปวยในภาวะวิกฤติฉุกเฉินใหโรงพยาบาลทั่วประเทศ วงเงิน 
641 ลานบาทเศษ  
 6) พัฒนาโครงการทีวีสุขภาพเพ่ือประชาชน กระทรวง
สาธารณสุข วงเงิน 120 ลานบาท 

                                                                      ท่ีมา : ผูจัดการออนไลน  
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Herb Corner 

 อนุมูลอิสระ เปนสาเหตุสำคัญของโรคตางๆ อาทิ โรคหลอดเลือดอุดตัน โรคหัวใจ โรคตอกระจก โรคสมองเส่ือม 
ขออักเสบ รวมถึงความชรา และโดยเฉพาะโรคมะเร็ง ปกติรางกายมีกลไกในการกำจัดอนุมูลอิสระที่เกิดข้ึนเอง แตเน่ืองจากปจจุบันสภาวะ
แวดลอมการดำรงชีวิตเปลี่ยนไป ทำใหรางกายมีอนุมูลอิสระเกินกวาท่ีกำจัดได สวนที่ยังเหลือจึงทำความเสียหายแกองคประกอบตางๆ 
ของเซลล เมื่อสะสมมากๆ จึงกอใหเกิดโรคดังขางตน 
 สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรวมกับ Japan International Research Center for 
Agricultural Sciences (JIRCAS) ทำการศึกษาการออกฤทธิ์ของผักพ้ืนบานไทย โดยลงพื้นที่สำรวจผักพ้ืนบานชนิดตางๆ ทั้ง 4 ภาคทั่ว
ประเทศ ประมาณ 211 ตัวอยาง แบงเปนผักพ้ืนบานที่มีคุณสมบัติออกฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ และออกฤทธิ์ตานการกอกลายพันธุหรือสาร
กอมะเร็ง พบวา 

 ผักพื้นบานที่มีสารตานอนุมูลอิสระสูง คือ มันปู 
ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมะกอก พริกไทยออน 
ผักกระเฉด สะระแหน ใบกะเพรา ข้ีเหล็ก กระโดนบก 
ทำมัง ผักไผ สะเดา ฝกกระถิน ใบยานาง ติ้ว ใบมะตูม 
ห มุ ย  ก ร ะ โ ด น น้ำ  ตำ ห ย า น  ใ บ มั น เ ท ศ  ลู ก ฉิ่ ง 
เหงือกปลาหมอ ผักแปม มะปราง ดอกขา ใบแมงคะ 
ผักเฮือด ใบมะมวงแกว พังพวยน้ำ ผักขยา เมา ซ่ีปุ 
ไทรสม ยอดเมา หวาย สะเม็ก และมะสัง เปนตน 

 ซึ่งผักพ้ืนบานเหลาน้ีชวยชะลอความเส่ือม และมีบทบาทใน
การรักษาโรคเรื้อรังที่เปนโรคยอดนิยมไดเปนอยางดี  
 ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระจากผักพ้ืนบานสวนใหญเปนผักใบ
เขียวจัด ท่ีมีวิตามินเอหรือเบตาแคโรทีนสูงมาก ไดแก ยอดแคข้ีเหล็ก 
ชะอม ยอดกระถิน ยอดตำลึง ใบชะพลู ใบยอ ใบกะเพรา ผักกระเฉด 
ผักกูด ผักกุม ผักเชียงดา ผักติ้ว ผักแวน ผักหวาน เปนตน  
 
 หากเรารูจักรับประทานผักแบบบรรพบุรุษไทย อาทิ 
นำมาจ้ิมน้ำพริก รับประทานแกลมยำ ลาบ ก็จะไดวิตามิน
ซีไปในตัว โดยเฉพาะคนรุนเกาท่ีรูจักเก็บผักมารับประทาน
สดจะไดปริมาณวิตามินซีสูงสุด เนื่องจากหากเก็บผักจาก
ตนมาท้ิงไวย่ิงนานเทาใด ปริมาณวิตามินซีก็จะย่ิงลดลงไป
เทานั้น 
 

ที่มา : ผศ.ดร.สุปรียา ยืนยงสวัสดิ์. อาหารสมุนไพรและผักพื้นบานสำหรับโรค
มะเร็ง: โภชนบำบัดโรคมะเร็ง. กรุงเทพ: ชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง; 2551 
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