


ทานผูอานท่ีเคารพ 

 ปจจุบันวิวัฒนาการในการรักษาโรคมะเร็งของวงการแพทย 
ไดเรียนรูศึกษากันถึงระดับยีน ระดับโมเลกุล (Moleccular) เรียนรูถึง
ความผิดปกติของตำแหนงโปรตีนท่ีพัฒนากลายเปนมะเร็ง คาดกัน
วาอีกไมนานเราคงสามารถสยบเจามะเร็งใหอยูหมัด เหมือนโรคราย
ในอดีตท่ีปจจุบันมนุษยสามารถสยบไดอยางราบคาบ เชน โปลิโอ  
ฝดาษ อยางไรก็ตาม ศตวรรษที่ผานมามนุษยมีความกาวหนาทาง
เทคโนโลยีเพ่ิมขึ้นตลอดเวลา  แตในอีกมุมหนึ่งมนุษยกลับมีความ
ตกต่ำ ถดถอย ทางจิตใจ  ขาดการถอยทีถอยอาศัย ขาดความ
ประนีประนอม  ขาดความเห็นอกเห็นใจ  มุงหวังการเอาชนะ  เห็นได
จากเหตุการณวุนวายในบานเมือง ซึ่งเปนเคร่ืองยืนยันไดวา 
ความเจริญทางวัตถุมักจะสวนทางกับความเจริญทางดานจิตใจ
เสมอ             
 เริ่มตนป 2552 นี้ วารสารของเรา ขอเปนสื่อกลางในการ
เผยแพรความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีการแพทย ควบคูกับการ
พัฒนาทางจิตใจไปพรอมกัน ทุกหนาของวารสารที่อยูในมือทาน 
ทีมงานไดพัฒนาปรับปรุงอยางตอเน่ืองดวยความใสใจ เพ่ือใหทานผู
อานไดความรูใหมดวยจิตใจที่เบิกบาน 
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By : กองบรรณาธิการ 

 หลายเดือนท่ีผานมาจนถึงตอนน้ีหลายคนบอกเครียด ไหนจะปญหาเศรษฐกิจท่ีถดถอยจนถึงขั้นลมสลายในบางธุรกิจ ทำใหเครียด
กันไปทั่วโลกไมเวนแมแตประเทศไทย แถมบานเรายังเคราะหซ้ำกรรมซัด เกิดปญหาวิกฤติการเมือง ความขัดแยงตอเน่ืองยาวนาน ยากคาดเดา 
ไมรูเหมือนกันวาเมื่อวารสารเลมนี้ออก บานเมืองเราจะเปนอยางไรแลว 
 

ความเครียดกอมะเร็งหรือไม? 
มะเร็งมีสาเหตุมาจากความเครียดหรือไม? 
 
 ในแงของโรคมะเร็งกับความเครียด ปจจุบันไมมีการศึกษาที่บงชี้ชัดลงไปวาความ
เครียดจะกอใหเกิดโรคมะเร็ง แตมีการศึกษาเร่ืองความเครียดพบวามีผลตอภูมิคุมกัน อาทิ 
ดร.ฟรานเชส โคเฮน แหงมหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย ทำการศึกษาในคนท่ีมีงานทำ 100 คน 
คนตกงาน 100 คน (พวกน้ีเครียดจริงๆ) อายุ 25-45 ป และติดตามไป 4 เดือน ผลจากการตรวจเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด NK เซลล (Natural 
killer cells) พบวา เม็ดเลือดขาวของคนท่ีตกงานมีประสิทธิภาพการทำงานลดลง เมื่อเทียบกับคนที่มีงานทำ และเมื่อติดตามไป 4 เดือน 
พบวาเม็ดเลือดขาวของคนท่ีตกงานยังมีประสิทธิภาพการทำงานลดลงอยางตอเน่ือง ยกเวนคนตกงานท่ีหางานใหมไดในระหวางน้ัน ซึ่งพบ
วาเม็ดเลือดขาวกลับมาแข็งแรงดังเดิม และมีการศึกษากอนหนานี้พบวา ความเครียดเร้ือรังมีผลทำใหตอมหมวกไตปลอยสารเคมี 
(Noradrenaline) ทำใหเซลลเม็ดเลือดขาวชนิด NK เซลล ลดปริมาณลง ทำใหติดเชื้อโรคงายขึ้น การศึกษาน้ีพบวา เซลลเม็ดเลือด
ขาวไมไดลดลงเฉพาะปริมาณช่ัวคราวเทาน้ัน ทวาเม็ดเลือดขาวกลับออนแอลงไปนานนับเดือน และอยาลืมวามะเร็งสัมพันธกับ
ภูมิคุมกันอยางเหนียวแนน ดังนั้นหากจะปองกันและตานมะเร็ง ความเครียดเปนสิ่งที่ควรหลีกเล่ียง 
 เรามักจะเห็นกันบอยวา คนท่ีปวยเปนโรคมะเร็งมักจะเปนผูบริหาร เชน ประเทศไทยเราก็มีผูบริหารประเทศเปนมะเร็ง หรือเสียชีวิต
ดวยมะเร็งหลายทาน น่ันเพราะเขาแบกความเครียด แบกความคาดหวังสูง ทุกอยางตองดีหมด แลวถาไมดีอยางท่ีตองการก็เครียด 
และความเครียดท่ีสั่งสมถาไมรูจักระบายออกหรือหาทางออกไมได มันก็ไปสะสมอยูที่เม็ดเลือด ลำไส กระเพาะ ตอมน้ำเหลือง แลวกลายเปน
มะเร็ง อาจกลาวไดวารากของมะเร็งคือความเครียด  

ชนิดของความเครียด 
 
 1. Acute stress คือ ความเครียดท่ีเกิดขึ้นทันทีและ
รางกายก็ตอบสนองตอความเครียดน้ันทันทีเหมือนกัน โดยมีการ
หลั่งฮอรโมนความเครียด เม่ือความเครียดหายไปรางกายก็จะกลับสู
ปกติ เห มือนเ ดิม  ฮอร โมนก็จะกลับสูปกติ เชน กัน  ตัวอย าง
ความเครียด อาทิ เสียง อากาศเย็นหรือรอน ชุมชนที่คนมากๆ 
ความกลัว ตกใจ ความหิว อันตราย  
 2. Chronic stress  หรือความเครียดเรื้ อรั ง 
เปนความเครียดที่เกิดข้ึนทุกวัน และรางกายไมสามารถตอบสนอง
หรือแสดงออกตอความเครียดน้ัน เมื่อนานวันเขาความเครียดน้ันก็
จะสะสมเปนความเครียดเรื้อรัง ตัวอยางความเครียดเรื้อรัง อาทิ 
ความเครียดท่ีทำงาน ความเครียดท่ีเกิดจากความสัมพันธระหวาง
บุคคล ความเครียดของแมบาน ความเหงา การเจ็บปวยเรื้อรัง 



ความเครียดกอโรครายหลายชนิด 
 เมื่อมีภาวะกดดันหรือความเครียด รางกายจะหล่ังฮอรโมนที่เรียกวา Cortisol และ Adrenaline 
ฮอรโมนดังกลาวจะทำใหความดันโลหิตสูงและหัวใจเตนเร็ว เพ่ือเตรียมพรอมใหรางกายแข็งแรงและมี
พลังงานพรอมรับสถานการณ เชน การว่ิงหนีอันตราย ถาไดกระทำฮอรโมนน้ันจะถูกใชไป ความกดดัน
หรือความเครียดจะหายไป หากความเครียดหรือความกดดันไมสามารถกระทำออกมา เชน ความเครียด
ที่เกิดในที่ทำงาน ขณะนอนปวยอยูบนเตียง ทำใหฮอรโมนเหลาน้ันสะสมในรางกายจนกระท่ังเกิดอาการ
ทางกายและทางใจ 
 โรคทางกายที่เกิดจากความเครียด อาทิ โรคทางเดินอาหาร โรคปวดศีรษะไมเกรน 
โรคปวดหลัง โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ ติดสุรา ภูมิคุมกันต่ำลง 
การฆาตัวตาย และมะเร็ง 

 ความเครียดสงผลใหจิตใจไมเปนสุข ทำใหชีวิตไมมีความสุข ไมใชแตเฉพาะตัวเราเทานั้น แตไปกระทบใหผูคนที่อยูรอบขางไมมี
ความสุขไปดวย เมื่อเรารูสึกเครียด ก็ควรที่จะหาวิธีการผอนคลายความเครียดกอนที่จะปลอยใหลุกลามและเปนปญหาตามมา 
 

การจัดการความเครียด 
 1. นอนและตื่นเปนเวลา โดยควรนอนไมเกิน 4 ทุม เมื่อภาวะเครียด
มากทำใหเกิดปญหานอนไมหลับหรือต่ืนงาย การกำหนดเวลาหลับและเวลาตื่น
จะทำใหนาฬิกาชีวิตเร่ิมทำงาน และเม่ือความเครียดลดลงก็สามารถที่จะหลับได
เหมือนปกติ ในการปรับตัวใชเวลาประมาณ 3 สัปดาห บางครั้งเมื่อไปนอนแลว
ไมหลับเปนเวลา 45 นาที ใหหาหนังสือเบาๆ มาอาน เม่ืองวงก็ไปหลับ ขอสำคัญ
อีกประการหนึ่งคือใหรางกายไดรับแสงแดดยามเชา เพื่อสงสัญญาณใหรางกาย
ปรับเวลา  
 2. ออกกำลังกาย โดยการออกกำลังกายจนเหน่ือยและมีเหง่ือออกจะ
ชวยใหรูสึกดีข้ึน เนื่องจากรางกายไดรับออกซิเจนมากขึ้น ภายหลังการออกกำลังแลว รางกายจะหลั่งฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทำใหรูสึก
สบายและหายเครียด  
 3. พักผอน ควรจัดเวลาใหรางกายไดพัก เชน ไปพักรอน หรืออาจจัดระบบงาน อันไหนไมสำคัญและไมเรงดวนก็ใหหยุดกอน 
หรือหลังเลิกงานแลว ควรทำกิจกรรมอื่นอะไรก็ไดที่ชอบเพื่อพักผอน พักสมอง และเติมพลังใหชีวิต  
 4. ปรับเปลี่ยนความคิด ความเครียดสวนหน่ึงมาจากความคิด เชน เมื่อเปนมะเร็งก็คิดถึงแตความตาย แตถารูจักปรับเปล่ียน
ความคิด คิดในแงมุมใหม คิดแงดี แทนท่ีจะคิดวาตองตาย ก็คิดวาถึงเวลาแลวที่เราตองใสใจสุขภาพมากกวานี้ ยอมชวยใหความเครียดลด
นอยลง เปลี่ยนวิกฤติเปนโอกาสได 
 5. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจท่ีเขมแข็งชวยใหสามารถตอสูกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แมบางคร้ัง
รางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจเขมแข็ง ก็จะสามารถ ฟนฝาเอาชนะปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได ดังคำกลาวท่ีวา “จิตเปนนาย 
กายเปนบาว” นั่นเอง  

 6. รับประทานผัก ใหมากเพราะจะทำใหสมองสราง 
Serotonin ซ่ึงชวยลดความเครียด และควรไดรับวิตามินและเกลือแร
ในปริมาณที่เพียงพอ  
 
 ดังขางตน กลาวไดวาถาเปนคนไมเครียด อารมณดีอยูเสมอ 
จะชวยหางไกลโรครวมถึงมะเร็งได สำหรับในกลุมผูปวย หากไม
เครียด จะทำใหจิตใจเปนสุข สามารถรับความจริงเรื่องสุขภาพได
อยางมีสติ จิตใจที่ดี ยอมนำสุขภาพที่ดีตามมา และถาเราสามารถ
ควบคุมความเครียดอยูในระดับท่ีพอดี ความเครียดก็จะเปนแรง
กระตุนใหคนเรามีพลังและมุงมั่นในการไปสูความสำเร็จของชีวิต  
 



Health Information 

ระบบภูมิคุมกัน (Immune System) 
 มีสวนเกี่ยวของกับการเกิดโรคมะเร็งเปนอยางมาก ในคนปกติท่ัวไปเมื่อมีเซลลสวนใดสวนหน่ึงภายในรางกาย เริ่มกลายพันธุเพื่อกอ
ตัวเปนมะเร็ง ระบบภูมิคุมกันจะทำหนาท่ีขจัดเซลลที่กลายพันธุทิ้ง เราก็รอดพนจากการเปนมะเร็ง แตในคนที่ระบบภูมิคุมกันออนแอ เซลลที่
กลายพันธุไมถูกระบบภูมิคุมกันทำลาย ก็จะกลายเปนมะเร็งได เมื่อกอตัวเปนมะเร็งแลว เซลลมะเร็งสามารถอำพรางตัวเอง ทำใหระบบ
ภูมิคุมกันในสวนท่ีทำหนาท่ีตอตานและทำลายผูบุกรุกนั้น เขาใจผิดวาเซลลมะเร็ง คือ เซลลปกติของรางกาย จึงไมมีปฏิกิริยาใดๆ หรือเขาไป
ทำลายแตอยางใด ปลอยใหเซลลมะเร็งแพรกระจายจนเปนอันตรายตอรางกาย 
 มนุษยเราเร่ิมสรางภูมิคุมกันตั้งแตอยูในทองแม เพราะเราอยูในโลกของส่ิงแปลกปลอมตลอดเวลา โดยในชวงเดือนแรก ๆ ท่ีทารกยัง
สรางภูมิคุมกันเองไมได ทารกจะไดรับสารภูมิคุมกันจากทางรก เมื่อทารกคลอดออกมาแลวก็ยังตองการภูมิคุมกันจากแมอยู โดยภูมิคุมกัน
จะอยูในน้ำนม  
 สุขภาพรางกายของคนเราจะดีไดแคไหน จุดสำคัญตองอาศัยระบบภูมิคุมกันมาตอสูกับโรคภัยไขเจ็บ ภูมิคุมกันที่ออนแอหรือเขมแข็ง 
ยอมเปนผลชี้ขาดวาจะทำใหเกิดอาการเจ็บปวยและเปนโรคมะเร็งไดงายหรือไม ระบบภูมิคุมกันมีบทบาทสำคัญในการปกปองสุขภาพให
รอดพนจากการคุกคามของเช้ือโรค ท้ังยังสามารถชวยใหสมรรถภาพของเซลลทำงานไดตามปกติและปองกันโรคมะเร็ง อาจพอสรุปไดวา
หนาท่ีหลักของระบบภูมิคุมกัน คือ 
 
 1. Defense ปองกันและทำลายเชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม 
 2. Homeostasis  คอยกำจัดเซลลปกติที่เสื่อมสภาพ เชน เม็ดเลือดที่มีอายุมาก ออกจากระบบของรางกาย 
 3. Surveillance  คอยจับตาดูเซลลตางๆ ที่แปรสภาพผิดไปจากปกติ เชน คอยดักทำลาย Tumor cells เพื่อปองกันการเกิดโรคมะเร็ง 



 เนื่องจากภูมิคุมกันเส่ือมถอย หรือภูมิคุมกันขาดความสมดุล หรือมีอนุมูลอิสระมากเกินไป เปนสาเหตุสำคัญท่ีทำใหเกิดโรคภัยไขเจ็บ
ในมนุษย  ดังน้ันเงื่อนไขท่ีสำคัญในการตานความชรา หรือการปองกันโรคมะเร็ง จึงอยูที่ภูมิคุมกันและอนุมูลอิสระ 
ในความเปนจริง เพียงเราสามารถเสริมและปรับระบบภูมิคุมกัน ขจัดอนุมูลอิสระ ขจัดพิษรายตางๆ โรคภัยไขเจ็บกวารอยละ 85 ของมนุษย 
ก็สามารถปองกันได 
 
 
 ความสามารถในการตอบสนองของระบบภูมิคุมกันตอส่ิงแปลกปลอมน้ัน
แตกตางกันไปในแตละบุคคล ท้ังนี้เกิดขึ้นจากปจจัย ตอไปนี ้

1. ปจจัยทางดานพันธุกรรม  
  ปจจุบันเปนที่ยอมรับแลววา การตอบสนองทางระบบ
ภูมิคุมกันอยูภายใตการควบคุมทางดานพันธุกรรม ตัวอยางท่ี
เห็นชัด คือ คูแฝดท่ีกำเนิดจากไขใบเดียวกัน (Monozygotic 
twins) มักจะเปนโรคเดียวกัน  มากกวาคูแฝดท่ีกำเนิดจากไข
คนละใบ (Dizygotic twins) และโรคบางอยางมักเปนในกลุม
ชนเชื้อชาติหน่ึงมากกวาอีกเชื้อชาติหน่ึง เปนตน ปจจุบันเชื่อวา
โรคตางๆ ในมนุษยเกิดจากความลมเหลวของยีนส (Genes) 
ที่ควบคุมการตอบสนองทางภูมิคุมกัน 
 
2. ปจจัยทางดานอายุ  
  เด็กเล็กและผูสูงอายุเกิดโรคตางๆ ไดงายกวาในคน
หนุมสาว ทั้งนี้เพราะในเด็กเล็กระบบภูมิคุมกันยังเจริญไม
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 ) 
ทำหนาที่ยังไมสมบูรณ 
เชน ผิวหนังบาง เปนตน 
และเมื่ออายุมากข้ึนการ
ทำ ห น า ที่ ข อ ง ร ะ บ บ
ภูมิคุมกันในรางกายจะ
คอยๆ ลดลง  จึงพบวาผู
สูงอายุเปนโรคติดเช้ือได
งาย และอัตราการเกิด
โ ร ค  A u t o i m m u n e 
และโรคมะเร็งจะมีมากกวาในคนหนุมสาว 
 
3. ปจจัยจากยา 
  ยาบางชนิดทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการทำงานของ
ระบบภูมิคุมกัน เชน ยากลุมสเตียรอยดจะมีฤทธ์ิยับยั้ ง 
Phagocytosis (กระบวนการที่ เซลลเม็ดเลือดขาวจับกิน
แบคทีเรีย) ลดการอักเสบ และลดการสรางแอนติบอดี  ผูปวยท่ี

ไดรับสเตียรอยดนานๆ จะเกิดโรคบางชนิดไดงายกวาคนท่ัวไป 
เชน โรคอีสุกอีใส เปนตน 
 
4. ปจจัยดานสิ่งแวดลอม 
 พบวากลุมคนที่ยากจนจะมีอัตราการเกิดโรคตางๆ 
สูงกวากลุมที่มีความเปนอยูดี ทั้งนี้ เนื่องจากสาเหตุหลาย
ประการรวมทั้งการขาดสารอาหาร ซ่ึงทำใหการทำงานของ
ระบบภูมิคุมกันลดประสิทธิภาพลง 
 
5. ปจจัยทางดานรางกาย 
 ผิวหนังและเย่ือเมือกท่ีบุอวัยวะ
ต างๆ  ทำหนาที่ เปนด านแรกในการ
ป อง กัน เ ช้ื อ โ รค เข า สู ร า งกาย   เ ม่ื อ
คุณสมบัติดังกลาวเสียไป อาทิ ในผูปวยท่ี
มีผื่นแพแดง หรือผิวหนังโดนไฟลวกจึงติด
เชื้อไดงายกวาในคนปกติ 
 
6. ปจจัยที่ เ ก่ียวกับเชื้อ
จุลชีพ 
 ในรางกายมนุษยจะมีจุลชีพประจำถิ่น (Normal flora) 
ซึ่งเปนเช้ือแบคทีเรียอยูในรางกายอยูแลว แตไมทำใหเกิดโรค 
เชน ในลำไสจะมีแบคทีเ รียที่ชวยผลิตวิตามิน K ซึ่งเปน
ประโยชนแกรางกายและชวยยับย้ังการเจริญเติบโตของจุลชีพ
ที่ทำใหเกิดโรค (Pathogenic microorganism or Pathogen) 
เมื่อใดก็ตามท่ีจุลชีพเจาถ่ินถูกทำลาย  เชน ไดรับยาตานจุลชีพ 
(Antibiotic) จุลชีพทำใหเกิดโรคอาจจะเพ่ิมทวีจำนวนขึ้นเปน
ผลรายแกบุคคลนั้นได 
 
7. ปจจัยทางดานการทำงานของรางกาย 
  ในรางกายจะมีกลไกท่ีชวยปองกันโรค เชน น้ำยอยใน
กระเพาะอาหาร ขนออน (cilia) ในระบบทางเดินหายใจ  
การขับถายปสสาวะ ฯลฯ ซ่ึงถามีความผิดปกติเชื้อจุลชีพ
จะเขาสูรางกายไดงายขึ้น 



วิธีการกำจัดสิ่งแปลกปลอมออกจากรางกายมนุษย 
 
แบงออกไดเปน 2 ระบบใหญคือ 
 1. Innate Immunity 
 มีมาแตกำเนิดทำการกำจัดสิ่งแปลกปลอมออกจากรางกายโดยวิธีงายๆ 
เกิดข้ึนเม่ือรางกายไดรับสิ่งแปลกปลอมน้ันเปนคร้ังแรก หรือแมไดรับอีกในคราว
ตอมา รางกายก็ใชวิธีการน้ีกำจัดสิ่งแปลกปลอมรวมกับ Specific immune 
response 
 
 1.1 ดาน (Barrier) หรือเครื่องกีดขวางตามธรรมชาติ ไดแก ผิวหนัง 
เยื่อเมือก ซึ่งบุตามอวัยวะตางๆ ขนออน (cilia) เมื่อสิ่งแปลกปลอมนั้นสามารถ
ผาน barr ier  น้ี เขาไปได  จะถูกรางกายกำจัดโดยใชกลไกการอักเสบ 
(Inflammatory response) และ กระบวนการจับกินแบคทีเรีย (Phagocytosis) 
 1.2 Inflammatory Response เปนการเคล่ือนยายของเซลลเม็ด
เลือดขาวมายังบริเวณท่ีมีสิ่งแปลกปลอม บริเวณน้ันจะมีลักษณะจำเพาะ คือ 
จะมีอาการปวด บวม แดง รอน (การอักเสบ) 
 1.3 Phagocytosis หรือ Cell eating เมื่อพวกเม็ดเลือดขาวมาถึงจะเคล่ือนตัวไปหาส่ิงแปลกปลอมนั้น แลวประกบติด  
ตอมาจะกลืนกินสิ่งแปลกปลอม ทำการยอยและปลอยสิ่งแปลกปลอมที่ถูกทำลายแลวออกไปจากเซลล 
 1.4 NK cell (Natural Killer Cell) หรือเซลลนักฆา เซลลนี้จะทำงานทันทีเมื่อเจอสิ่งแปลกปลอม 
 
2 Specific Immunity 
  เปนการกำจัดสิ่งแปลกปลอมที่ตองอาศัยกลไกที่ยุงยากกวาวิธีแรก เกิดขึ้นเมื่อรางกายไมสามารถใชวิธีการตอบสนองของภูมิคุมกัน
แบบกำเนิด Innate immunity response กำจัดสิ่งแปลกปลอมน้ันออกไป มักเรียกส่ิงแปลกปลอมท่ีกระตุนใหเกิดภูมิคุมกันชนิดนี้วา 
แอนติเจน (Antigen) หรืออิมมูโนเจน (Immunogen) การตอบสนองแบงออกเปน 2 สวน คือ 
 2.1 Humoral Immune Response คือ การตอบสนองทางภูมิคุมกันโดยการใชสารน้ำซึ่งหมายถึง แอนติบอดี (Antibody) 
เซลลที่ทำหนาที่นี้ คือ  B lymphocyte 
 2.2 Cell Mediated Immune Response หรือ Cell Mediated Immunity (CMI) เซลลที่ทำหนาที่นี้ คือ Specifically 
Sensitized Lymphocyte (SSL) หรือ T lymphocyte  
 
 การผสานการทำงานของระบบภูมิตานทาน 

 โดยปกติแลวในการสรางแอนติบอดี หรือภูมิตานทานตอส่ิงแปลกปลอม หรือแอนติเจนที่เขามาในรางกายน้ัน จะเปนการทำงาน
ผสานกันระหวาง B lymphocyte และ T lymphocyte และเม็ดเลือดขาวชนิดตางๆ โดยตัวท่ีทำหนาท่ีผลิตแอนติบอดีเพื่อตอบสนองตอ
แอนติเจน คือ พลาสมาเซลล (Plasma cell) ซึ่งถือกำเนิดมาจาก B lymphocyte  
 ในการกำจัดแอนติเจนสวนใหญจะเปนการอาศัยความชวยเหลือรวมมือกันจาก T cell และเม็ดเลือดขาว โดยเมื่อเจาส่ิงแปลกปลอม
หรือแอนติเจนเขาสูรางกาย จะไปทำปฏิกิริยากับเม็ดเลือดขาวแบบไมจำเพาะเจาะจงกอน โดย Macrophage จะมีการเตรียมแอนติเจนน้ัน
ใหพรอมสงใหกับ T lymphocyte และ B lymphocyte  
 ในการตอบสนองตอแอนติเจนเกือบทุกชนิด จะมีทั้ง Cellular immunity และ Humoral immunity เกิดข้ึนไปดวยกันเสมอ แตแบบใด
จะมากกวากันตองแลวแตชนิดและขนาดของแอนติเจนท่ีรางกายไดรับ โดยปกติ T cell จะไวตอการกระตุนดวยแอนติเจนมากกวา B cell 
เพราะแอนติเจนขนาดนอยๆ ก็สามารถกระตุน T cell ได ในขณะท่ีไมอาจกระตุน B cell ได  มีบางท่ีแอนติเจนเขาไปกระตุน T lymphocyte 
โดยตรง แตการตอบสนองที่เกิดขึ้นจะไมดีหรืออาจไมมีการตอบสนองเกิดขึ้นเลยก็ได 
 การสรางสารภูมิตานทาน มาจากเม็ดเลือดขาวชนิด B lymphocyte โดยจะตอบสนองตอสิ่งแปลกปลอมที่มีความจำเพาะตอมัน เมื่อ
เจาส่ิงแปลกปลอมหรือแอนติเจน มาพบกับ B lymphocyte จะทำใหเม็ดเลือดขาวเกิดการเปล่ียนแปลง เพ่ือที่จะผลิตแอนติบอดี (Antibody) 
ที่มีฤทธิ์จำเพาะตอสิ่งแปลกปลอมนั้น 



เคล็ดลับการเสริมสรางภูมิคุมกันใหแข็งแรง 

1. ออกกำลังกายใหพอเหมาะ 
 ผลการวิจัยพิสูจนใหเห็นวา การออกกำลังกายมีบทบาทผลักดันและเสริมให
ระบบภูมิคุมกันมีประสิทธิภาพมากขึ้น เมื่อออกกำลังกายอยางพอเหมาะ 
จะสามารถทำใหสารตานพิษในรางกายกอตัวข้ึน แตทวาการออกกำลังกายแบบ
เฉียบพลันและรุนแรงกลับมีผลตรงกันขาม เชน นักวิ่งมาราธอนที่วิ่งอยูบนเครื่องวิ่ง
นานประมาณ 3 ชั่วโมง หลังจากน้ัน 5 นาที ถึงหนึ่งชั่วโมงครึ่ง ก็ตรวจพบวา 
เม็ดโลหิตขาวเพิ่มสูงอยางเห็นไดชัด 

2. รับสารอาหารอยางถูกหลัก 
 ในอาหารการกินลวนประกอบไปดวยวิตามินและแรธาต ุ
ซึ่งสามารถเสริมสรางและปรับสมรรถภาพภูมิคุมกัน เชน เบตาแคโรทีน, 
วิตามินซี, แรธาตุจำพวกเซเลเนียม, สารไลโคพิน ซึ่งลวนเปนสาร
ตานอนุมูลอิสระที่สำคัญ 
 ดังนั้นเมื่อเราคิดท่ีจะบำรุงใหภูมิคุมกันแข็งแรง ก็ตองบริโภค
อาหารที่เสริมภูมิคุมกันเปนประจำ เชน พืชจำพวกเห็ด (เห็ดหอม, 
เห็ดฟาง), พืชผักผลไมสีเขียว, แครอท, มะเขือเทศ, ตนหอม, 
พืชประเภทหอม (กระเทียม หอมใหญ ตนหอม) เปนตน  
 

3. ทำจิตใจใหเบิกบาน  
 จิตใจมีสวนเก่ียวของกับการหล่ังสารเอ็นดอรฟน หรือสาร
แหงความสุขในรางกาย สารน้ีพอหล่ังออกมาทำใหระบบการทำงาน
ของเซลลดีขึ้น ในทางตรงขามหากจิตใจหอเหี่ยว เศรา เปนทุกข 
รางกายจะหล่ังสารความทุกข ทำใหระบบภูมิคุมกันทำงานไดไมดี 
รางกายอาจเจ็บปวยได สารเอ็นดอรฟนจะหล่ังเมื่อจิตใจมีความสุข 
สงบ เบิกบาน ฉะนั้นการคิดแตสิ่งดี ๆ คิดในดานบวก จึงเปนการ
เสริมสรางภูมิคุมกันได  

ติดเชื้อจากกระดาษชำระ 
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  เรื่องของภูมิคุมกันถือเปนเร่ืองละเอียดซับซอนแตมีความ
สำคัญตอสุขภาพเปนอยางยิ่ง เพราะหากระบบภูมิคุมกันของเราไม
สามารถกำจัดเจาส่ิงแปลกปลอมออกไปจากรางกายไดอยางรวดเร็ว 
จะสงผลใหเชื้อโรคสามารถแบงตัวเพิ่มจำนวนมากข้ึนเร่ือยๆ สุดทาย
เราก็จะปวยจากเชื้อนั้น หากภูมิคุมกันแข็งแรงสมบูรณ และมี
จำนวนท่ีเพียงพอ การกำจัดส่ิงแปลกปลอมก็เปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ เราก็จะหางไกลจากอาการปวย 



Well Being 

 การฉายแสงหรือการใชรังสีรักษาเปนการรักษาโรค (สวนใหญคือโรคมะเร็ง) 
โดยการใชรังสี ซ่ึงอาจจะอยูในรูปของคล่ืนที่มีพลังงานสูงและมีความสามารถในการทะลุผานสิ่งตางๆ ไดดี เชน 
เอกซเรย หรือ แกมมาเรย หรืออยูในรูปของกระแสของอนุภาค เชน อิเลคตรอน  

ทำไมหมอตองสั่งฉายแสง? 
 เปาหมายของรังสีรักษา คือ การทำลายเซลลมะเร็งโดยใหมี
ความเส่ียงกับเซลลปกตินอยที่สุด สามารถใชในการรักษามะเร็ง
หลายชนิดในตำแหนงตางๆ ของรางกาย  มากกวาคร่ึงหน่ึงของผู
ปวยมะเร็งไดรับการรักษาดวยรังสี บางคนไดรับการรักษาดวยรังสี
เพียงอยางเดียว พบวาผูปวยมะเร็งจำนวนมากมีโอกาสหายขาดจาก
โรคไดดวยการรักษาโดยใชรังสีเพียงอยางเดียว หรือรวมกับการรักษา
อื่นๆ ในผูปวยท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาดได รังสีรักษาสามารถใช
ชวยลดขนาดและลดการกดทับของกอนมะเร็ง เพ่ือบรรเทาอาการท่ี
เกิดจากกอนมะเร็งดังกลาว เรียกวาการรักษาแบบประคับประคอง 
(Palliative care) ทั้งนี้เพ่ือเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผูปวย 
 
ตองทำตัวอยางไรเม่ือจะโดนฉายแสง? 
 ปริมาณรังสีที่มากเพียงพอสามารถสรางความเสียหายกับ
เซลล ทั้งเซลลมะเร็งและเซลลปกติ ผลท่ีเกิดขึ้นกับเซลลปกติน้ีเรียก
วาผลขางเคียงของรังสี ซึ่งสามารถแบงชนิดตามชวงเวลาของการ
เกิดได 2 ชนิด  
 1. ผลขางเคียงเฉียบพลัน  เปนผลขางเคียงท่ีเกิดขึ้นในชวงเวลาระหวางรับการรักษา จะมีลักษณะของการอักเสบ บวม 
หรือลอกตัวของเซลล อาการจะขึ้นกับอวัยวะที่ไดรับรังสี สวนใหญจะกลับคืนเปนปกติภายหลังจบการรักษา สวนใหญหายภายใน 2 เดือน  
 2. ผลขางเคียงเร้ือรัง  เปนผลขางเคียงท่ีเกิดขึ้นหลังจากไดรับรังสีไปแลวเปนเวลานาน สวนใหญมากกวา 6 เดือนขึ้นไป 
เกิดจากการเส่ือมของอวัยวะท่ีไดรับรังสี อวัยวะทำงานผิดปกติ ขาดการยืดหยุน แข็งตึงมีพังผืดยึดเกาะ ฝอ ปริแยกงาย อักเสบเร้ือรัง จนถึง
เซลลตายได อยางไรก็ตาม ปริมาณและขอบเขตของบริเวณท่ีไดรับรังสี แพทยจะพิจารณาอยางถ่ีถวนแลววาอยูในเกณฑมาตรฐานมีความ
เสี่ยงไมสูง และไดผลคุมคาเม่ือเทียบกับความเสี่ยง  

ผลขางเคียงของรังสีรักษาในแตละบริเวณ 

สมอง    อาจเกิดผมรวง ปวดศีรษะ คลื่นไสอาเจียน ตาพรา เห็นภาพซอน 
เตานม   ผิวหนังบวมแดง สีคล้ำขึ้น  
ชวงอก   มีอาการไอ เจ็บคอ กลืนอาหารเจ็บ ปอดอักเสบ 
ศีรษะและลำคอ  เยื่อบุชองปากอักเสบ เจ็บเวลากลืน เจ็บหู ไมรูรสอาหาร ผิวหนังสีคล้ำขึ้น เปนแผล 
อุงเชิงกรานและทวารหนัก มีอาการถายเหลว ออนเพลีย ปสสาวะบอย ปสสาวะแสบขัด 
    ไมมีประจำเดือน เปนหมัน 
ชองทอง   อาจเกิดอาการปวดทอง ถายเหลว คลื่นไสอาเจียน ผิวหนังสีคล้ำขึ้น เปนแผล 



วิธีการแกไขอาการจากผลขางเคียง 

ถายเหลว (diarrhea)  • รับประอาหารประเภทซุป 8 – 12 ถวยตอวัน หรือ น้ำผลไม •  รับประทานอาหารแตละมื้อปริมาณนอยลงแตเพิ่มจำนวนครั้ง 
มากขึ้น •  รับประทานอาหารออน (หลีกเลี่ยงนมหรือไอศกรีม อาหารรสจัด 
อาหารที่มีใยอาหารสูง เชน ผักผลไมดิบ)  •  หลังจากถายเสร็จไมควรใชกระดาษทิชชูเช็ด เนื่องจากจะทำให
เสียดสีบริเวณทวารหนักและเปนแผลได ควรใชผาหรือกระดาษนุมๆ 
เช็ดแทน •  ถาอาการไมดีขึ้นควรปรึกษาแพทย 
 
ออนเพลีย (fatigue) • นอนหลับอยางนอย 8–12 ชั่วโมงตอคืน • ออกกำลังกายเบาๆ เชน โยคะ เดินเลน • พูดคุยกับผูอื่น เชน ผูปวยคนอื่นๆ หรือแพทยและพยาบาล 
ในการดูแลเรื่องอาการออนเพลีย เปนตน 
 
ผมรวง   
 จะเกิดภายใน 2–3 สัปดาห ระหวางการรักษา ถาปริมาณ
รังสีไมสูงมากผมอาจจะขึ้นไดใหมภายใน 3–6 เดือน หลังจากจบ
การรักษา (ผมที่ขึ้นมาใหมจะไมเหมือนเดิมอาจแข็ง บาง หยิก) 
อาจจะใสวิกผม สระผมเบาๆ สวมหมวกหรือคลุมผาเวลาไปขางนอก 
เพื่อใหศีรษะอบอุนเสมอ 
              
การเปล่ียนแปลงในชองปาก     
 ผูปวยท่ีฉายรังสีบริเวณ หู คอ จมูก มักมีอาการเจ็บปาก เบื่อ
อาหาร ไมรูรสชาด น้ำลายแหง ฟนผุ ควรพบทันตแพทยต้ังแตกอน
ฉายรังสี ดื่มน้ำบอยๆ หรือใชน้ำลายเทียม ทำความสะอาดชองปาก
ทุกวันและหลังอาหารทุกค ร้ัง  หลีกเลี่ ยงอาหารรสจัด รอน 
ควรรับประทานอาหารออนหรืออาหารท่ี เคี้ยวงาย และพบ
ทันตแพทยทุก 3–6 เดือน 
 
การเปล่ียนแปลงระบบสืบพันธุ 
 ในผูหญิง เกิดการตีบแคบของชองคลอด ชองคลอดแหงหมด
ประจำเดือน ทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน (มีอาการรอน
วูบวาบ ชองคลอดแหง) ในผูชาย อาจเปนหมัน สเปรมลดลง 
 ผูปวยควรพูดคุยกับคูชีวิตของตนเองใหเขาใจถึงผลขางเคียง
ของการฉายรังสี ปรึกษาแพทยถายังตองการมีบุตร โดยอาจจะมีการ
เก็บสเปรม หรือเก็บไขไวในอนาคต เมื่อมีเพศสัมพันธอาจใชสาร
หลอลื่นตางๆ เชน K–Y Jelly ชวย หรือในกรณีท่ีชองคลอดตีบแคบ 
ใหใชอุปกรณขยายชองคลอด 

การเปลี่ยนแปลงทางผิวหนัง    
 เกิดบวมแดง คัน ผิวหนังแหง เปนแผล ควรอาบน้ำดวยสบู
ออนๆ ไมมีสวนผสมของน้ำหอม หลีกเลี่ยงการขัดถูแรงๆ ใชโลชั่น
หรือผลิตภัณฑบำรุงผิวตามท่ีแพทยส่ัง สวมใสเส้ือผาท่ีทำจากผานุม 
เชน ผาฝาย ควรปรึกษาแพทยถามีอาการเปล่ียนแปลงของผิวหนัง
มาก 
 
กลืนอาหารเจ็บ (หลอดอาหารอักเสบ)     
 รับประทานอาหารออน (งดอาหารรสจัด อาหารรอน อาหาร
แข็ง อาหารท่ีมีกรดสูง เหลา บุหรี่) หลังจากรับประทานอาหารเสร็จ
ควรยกศีรษะสูงหรือน่ังประมาณ 30 นาที รับประทานอาหาร
ตอมื้อปริมาณนอยลงแตบอยครั้ งขึ้น อาจปรึกษาแพทย เพื่อ
พิจารณาใหยาชวยบรรเทาอาการ 
 
การเปลี่ยนแปลงทางระบบทางเดินปสสาวะ   
 อาจเกิดปญหาปสสาวะบอย แสบขัด หรือปสสาวะเปนเลือด
ได  ควรดื่มน้ำอยางนอย 8 แกว  ตอวัน หลีกเลี่ยงชา กาแฟ 
แอลกอฮอล หามกล้ันปสสาวะ และปรึกษาแพทยเพื่อแพทยจะ
พิจารณาใหยาชวยบรรเทาอาการได 
 
ที่มา :  รศ.พอ.(พิเศษ) นพ.ประมุข พรหมรัตนพงศ. รังสีรักษา . โภชนบำบัดมะเร็ง (Diet 
therapy for cancer : ชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง ; 2551 
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ยืมดอกไมไหวพระ ยืมดอกไมไหวพระ 
วิธีปฏิบัติ 
 1 .  ยืนตรงแยกขาออกกวางระดับไหลหลับตา 
งอแขนยกมือมาระดับหนาอก (รูปที่ 1) 
 2. หมุนขอมือออกจากตัวชา 36 คร้ัง (รูปที่ 2) เมื่อ
ครบทำซ้ำโดยเปล่ียนเปนหมุนขอมือเขาหาตัวอีก 36 คร้ัง 
(รูปที่ 3) 
 
ประโยชน  
 1. เปนทาบริหารที่ดีมากตอผูมีปญหาโรคหัวใจ
และความดันโลหิตสูง 
 2. สำหรับผูที่มีความกลัดกลุมใจ ทานี้จะชวยทำให
จิตใจเบิกบานขึ้น 

By : Jun Yi 

ตอน... 
เรียกพลังของจักรวาลเขาสูรางกาย 

ฝกพลังบำรุงรางกาย 
สไตลแอนดี ้

3 
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ฝกพลังบำรุงรางกาย 
สไตลแอนดี ้

 ฉบับนี้ขอแนะนำทาฝกพลังชี่ของ ดร.แอนดี้ ซุน ตอจากฉบับที่แลว ย้ำอีก
คร้ังวาเวลาท่ีเหมาะสมในการฝก คือ ชวงตี 5 – 7 โมงเชา ในท่ีอากาศถายเท
สะดวก โดยปฏิบัติอยางชาๆ อยางมีสมาธิ  



2 1 

มังกรหมุนเสือกระโดด มังกรหมุนเสือกระโดด 
วิธีปฏิบัติ 
 1 .  ยืนงอเขา เ ล็กนอย แยกขาออกกวางระดับ
ไหล หลับตา มือประสานกัน ยืดแขนตึงเหนือศีรษะ (รูปที่ 1) 
 2. หันหนาและลำตัวชวงบนไปทางขวา เริ่มหมุน
รางกายทอนบนและแขนเปนวง 360 องศา ตามเข็มนาฬิกา 
ทำอยางนี้ 6-12 รอบ โดยระวังใหหมุนเฉพาะชวงเอวขึ้นบน 
ชวงขาพยายามน่ิงกับท่ี และจังหวะท่ีกมใหงอเขาเล็กนอย 
แตสำหรับผูที่ขอเขาไมดีอาจไมงอเขาก็ได (รูปที่ 2, 3, 4) 
 3. กลับไปทาเตรียมอีกครั้ง จากนั้นหันหนาและลำ
ตัวไปทางซาย หมุนทวนเข็มนาฬิกา 6-12 รอบ เชนกัน 
 
ประโยชน  
 1. เพื่อชวยยืดหยุนและหลอลื่นกระดูกสันหลัง 
เหมาะสำหรับใชแกไขปญหาปวดหลัง หรือปวดเมื่อย
รางกาย 
 2. ผูที่มีปญหาทวารหนักย่ืนหอย มดลูกหอยถวง 
ควรฝกทาน้ีเปนประจำ 

3 4 

โคจรกงลอพระธรรม โคจรกงลอพระธรรม 
วิธีปฏิบัติ 
 1 .  ยืนตรงแยกขาออกกวางระดับไหล  หลับตา 
ยกมือท้ัง 2 ขางขึ้นสูงระดับหนา ฝามือหันหาใบหนา 
แขนตั้งฉากกับลำตัว (รูปที่ 1) 
 2. หมุนลำตัวไป (บิดเอว) ทางซาย มือยังอยูระดับ
เดิม และขาไมหมุน เมื่อหมุนจนสุดก็หมุนกลับมาอยูตรง
กลางหนาตรงเหมือนเดิม (รูปที่ 2, 3, 4) 
 3. ทำเหมือนขอ 2 แตคราวน้ีเปล่ียนเปนหมุนไป
ทางขวา เม่ือกลับมาท่ีเดิมก็นับเปน 1 รอบ ใหหมุนซายขวา
อยางน้ีจนครบ 6-12 รอบ (รูปที่ 5) 
 
ประโยชน  
 1 .  ช วยนำพลังของจักรวาลมาสูจุด ตันเ ถียน 
(ขอมูลของจุดตันเถียนอานจากฉบับที่แลว) ทำใหพลังช่ีของ
จุดตันเถียนโคจรทั่วรางกาย 
 2. สำหรับผูที่รางกายออนแอ  ออนเพลีย ขาดพละ
กำลัง ควรฝกเปนประจำ 

5 4 
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Health Nutrition 
By : อ.กมล  ไชยสิทธิ์ 
       นักกำหนดอาหารและนักเภสัชวิทยา 

 คนเราชอบนึกวาลำไสมีหนาที่เพียงการยอย
และดูดซึมอาหารเทาน้ัน แตทราบกันหรือไมวาใน
ลำไสเปรียบเสมือนเมืองเล็กๆ เมืองหน่ึง เปนท่ีตั้ง
ถิ่นฐานของจุลินทรียหลายจำพวก มีทั้งพวก
ผูราย ท่ีสรางสารพิษทำใหเกิดทองเสีย ทองรวง 
แล ะ โ รคอาหาร เ ป น พิษต า งๆ  อี กกลุ ม  คื อ 
พวกจุลินทรียที่เปนเพ่ือนกับเราหรือ จุลชีพประจำ
ถิ่น (Normal flora) ซึ่งพวกน้ีจะชวยรักษาระบบ

การทำงานของลำไส ปองกันไมใหจุลินทรียท่ีเปนผูรายเจริญเติบโต นอกจากน้ียังมี
คุณสมบัติอื่นที่เปนประโยชนกับรางกายท่ีเรามองขาม และไมรูจักถนอมเพ่ือนที่แสนดีไว 
บางครั้งกลับมีพฤติกรรมท่ีทำรายมัน สุดทายผลกรรมก็ยอนกลับมายังเจาของลำไส 
คือ เกิดการเจ็บปวย หรือสารพิษคั่งคางจนเกิดมะเร็งขึ้นมา 
 
 พฤติกรรมและปจจัยที่สงผลทำใหจุลินทรียท่ีดีในลำไสลดจำนวนลง ไดแก อายุที่เพ่ิมมากข้ึน, 
การใชยาปฏิชีวนะเปนเวลานาน,  การรับประทานยาระบาย ยาคุมกำเนิด ยาแกปวดเปนประจำ, 
รับประทานอาหารเน้ือแดง ไดแก เน้ือหมู เนื้อวัว เน้ือแกะ เปนประจำ, ดื่มน้ำประปา นำ้อัดลม 
แอลกอฮอล รวมไปถึงชา กาแฟ, ความเครียด, การพักผอนไมเพียงพอ  และการรับประทานอาหารไมถูก
สุขอนามัย อาหารหมักดอง อาหารใสสารฟอกขาว เปนตน จะเห็นวาพฤติกรรมเหลานี้เปนส่ิงที่คนสวน
ใหญมักปลอยปละละเลย แมบางคนตองการดูแลแตก็ทำไมถูกหลักการ เชน อยากใหลำไสสะอาด 
ทำลายสารพิษ กลับไปใชกาแฟสวนทางทวาร ซึ่งในความเปนจริงไมมีเอกสารทางการแพทยยืนยัน
วาวิธีดังกลาวมีประโยชนแตอยางใด  แตมีวิธีท่ีงายกวาและมีรายงานถึงประโยชนการกำจัดสารพิษ 
ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพของลำไส นั่นคือ การรับประทานอาหารท่ีเปนประโยชน การสงเสริมการเจริญ
เติบโตของจุลชีพประจำถ่ิน ดังนั้น ฉบับนี้จึงขอแนะนำผูอานใหรูจักกับเพื่อนตัวนอยภายในลำไสของเรา 
โดยเริ่มจากศัพทพื้นฐานและชื่อเรียก มีอะไรบาง มาดูกัน 
 
• โพรไบโอติค (Probiotics) โพรไบโอติค (Probiotics)  
 คือ จุลินทรียสุขภาพท่ีอยูในลำไส ชวยรักษาสมดุลของลำไส ไดแก Lactobacill i  และ 
Bifidobacteria ประโยชนของพวกน้ี คือ การลดจำนวนหรือจำกัดจำนวนของจุลชีพกอโรค กำจัดสารพิษ
กอมะเร็งออกจากรางกาย สงเสริมใหเกิดการตายแบบ apoptosis ของเซลลมะเร็งในลำไส สรางสาร
อาหารใหกับรางกาย ไดแก วิตามินบี 12  วิตามินเค  สารตานอนุมูลอิสระ สงเสริมการดูดซึมเกลือแรและ
วิตามินหลายชนิด กระตุนระบบภูมิคุมกันของรางกาย ทำใหวงการแพทยเร่ิมสนใจในการนำจุลชีพเหลา
นี้มาใชประโยชน ไมวาจะเปนการรักษาภาวะทองเสียจากเชื้อโรค โรคภูมิแพ ภาวะการอักเสบ รวมไปถึง
มะเร็งระบบทางเดินอาหารดวย จุลชีพพวกนี้นอกจากจะพบในลำไสใหญแลว ยังพบไดในโยเกิรต 
และนมเปรี้ยวตางๆ ดวย 
  



 

• พรีไบโอติค (Prebiotics)พรีไบโอติค (Prebiotics) 
 คือ สารอาหารที่รางกายมนุษยไมสามารถยอยสลายได 
แตจุลชีพประจำถ่ิน คือ โพรไบโอติคสามารถยอยสลายและเปน
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 
เปนตน สารเหลาน้ีพบไดในนมแม แตไมพบในนมวัว ดังนั้น ลูกที่กิน
นมแมจะมีอุจาระท่ีนิ่มขับถายงาย นอกจากน้ียังพบไดในอาหารตาม
ธรรมชาติ ไดแก น้ำผึ้ง ขาวสาลี หอมหัวใหญ กระเทียม กลวย 
หนอไมฝรั่ง เปนตน การรับประทานอาหารกลุมนี้  นอกจากจะ
เปนการสงเสริมการทำงานของ โพรไบโอติค แลวยังชวยดูดซึม
แคลเซียมและ ธาตุเหล็ก อีกดวย 
 
• ซินไบโอติค (Synbiotics)ซินไบโอติค (Synbiotics) 
 คือ การนำพรีไบโอติคและโพรไบโอติค เฉพาะเจาะจง
คัดเลือกแตสวนท่ีใหประโยชนกับรางกายมาผสมรวมกันชวยให
จุลชีพทำหนาท่ีไดดีขึ้น 
 
 ปจจุบันเร่ิมมีการนำจุลชีพมาใชประโยชนศึกษาทางดาน
สุขภาพของมนุษยในดานตางๆ อาทิ การใหโพรไบโอติค รวมกับเกลือ
แร ORS ในผูปวยทองเสียจากการติดเช้ือในระบบทางเดินอาหาร 
พบวาโพรไบโอติคกระตุนใหเกิดการสรางสารเมือก (Intestinal 
mucin) ปองกันการรุกรานของเช้ือเขาสูรางกาย และมีการหล่ังสาร 
อิมมูโนโกลบูลิน เอ (Ig A) ซึ่งเปนสารภูมิคุมกันของรางกายมากข้ึน 
ทำใหการติดเชื้อในลำไสลดลงและผูปวยฟนตัวไดเร็วขึ้น   
 
 
เชื้อจุลชีพกับมะเร็ง 
 
 เราทราบกันดีวา เช้ือ H.pylori เปนเชื้อที่ทำใหเกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร และหากปลอยใหเปนเรื้อรังจะทำใหเส่ียงตอการ
เกิดมะเร็งในกระเพาะอาหารตามมา ไดมีการนำเช้ือโพรไบโอติคท่ี
ชื่อวา Lactobacillus acidophillus มาทดสอบพบวาเช้ือดังกลาวมี
การผลิตกรดไขมันบางชนิดออกมายับยั้งการเจริญเติบโตของเช้ือ 
H.pylori นอกจากนี้ยังชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการสรางสารเยื่อเมือก
เพื่อปกปองกระเพาะอาหารไมใหถูกทำลายหรือเกิดแผลในกระเพาะ
อาหาร ชวยลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งกระเพาะอาหารได 

 มีการศึกษาในสัตวทดลองถึงการปองกันการเกิดมะเร็งของ
โพรไบโอติคท่ีผลิตกรดแลคติก พบวาสามารถปองกันการเกิดมะเร็ง
โดยยับยั้งการเจริญเติบโตและลดแพรกระจายของเซลลมะเร็งลำไส
ได ซึ่งกลไกในการปองกันมะเร็งมีดังนี้ 

 • ยับยั้งไมใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
สารกอมะเร็ง ใหเขาไปกอมะเร็งในรางกาย 
 • จับทำลายสารกอการกลายพันธุ
ใหอยูในรูปที่ไมสามารถทำงานได  
 • ยับยั้งการเจริญเติบโตของเชื้อ
แบคทีเรีย เชน Coliforms อันเปนกลุม
สรางสารกอมะเร็งได (Pro-carcinogenic 
bacteria) 
 • กระตุนภูมิคุมกันชนิดที เซลล 
และการสรางสารไซโตไคน ที่ทำหนาที่
ทำลายเซลลมะเร็ง 



  ในป 1992 มีการใชโพรไบโอติคชื่อ Lactobacillus casei 
กับผูปวยมะเร็งกระเพาะปสสาวะท่ีเพิ่งผาตัดไปแลว 2 สัปดาห 
พบวามีการกลับเปนซ้ำนอยกวากลุมที่ไมไดรับโพรไบโอติคชนิดดัง
กลาวถึง 83% และเม่ือทำการทดลองในจำนวนคนไขที่มากขึ้นผลที่
ไดก็ไมเปลี่ยนแปลง จึงคาดวาโพรไบโอติคสามารถสรางสารที่ยับยั้ง
เซลลมะเร็ง และสงเสริมสภาพแวดลอมในลำไสไมใหมะเร็งหรือ
จุลินทรียที่ไมมีประโยชนเติบโตแพรกระจาย ย่ิงไปกวาน้ันเชื้อดัง
กลาวยังสามารถกระตุนระบบภูมิคุมกันในรางกาย และยับยั้งสาร
กอมะเร็ง ขจัดออกจากรางกายดวย  
 การรับประทานอาหารท่ีสงเสริมจุลินทรียเพ่ือปองกันมะเร็ง
งายมาก ไดแก รับประทานอาหารโพรไบโอติค คือ อาหารท่ีมีเสนใย
ที่ละลายนำ้กลุม Oligosaccharide มากขึ้น เชน น้ำผึ้ง หัวหอม 
ขาวสาลี โดยอาจรับประทานในรูปของขนมหวานก็ได เทาน้ีก็
เปนการสงอาหารไปเลี้ยงเพื่อนที่มีประโยชนของเราแลว หรือจะ
รับประทานโพรไบโอติคเขาไปโดยตรงในรูปของโยเกิรตเปนประจำก็
ดีมาก เคล็ดลับการเลือกโยเกิรตควรดูที่ระบุไวขางขวดวามีจุลินทรีย
โยเกิรตอยูดวย เพราะหากใชความรอนหลังการหมัก เช้ือจุลชีพดัง
กลาวจะตายหมด  

 นอกจากนี้ ควรเลี่ยงการนอนดึก ความเครียด น้ำอัดลม 
และเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ควรระลึกไวเสมอวากวาโพรไบโอติคจะ
เติบโตแข็งแรงตองใชเวลาพอสมควรในการเพาะเลี้ยง แตการ
รับประทานยาปฎิชีวนะอาจทำลายจุลชีพดังกลาวไป ดังนั้น เม่ือจะ
ใชยาปฏิชีวนะตองใชเมื่อจำเปน หรือมีขอบงชี้โดยแพทยเปนผูจาย
ให และตองรับประทานยาตามแพทยสั่งจนครบ เทาน้ีก็เปนการดูแล
สุขภาพเพื่อปองกันมะเร็งดวยตัวคุณเอง 
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 หลายๆ ท านคงเคยไดยินคำว า  แอนต้ีออกซิแดนท 
(Antioxidant) และอาจสงสัยวาคืออะไร มีประโยชนตอรางกาย
อยางไร ฉบับน้ีจะไดกลาวถึงขอมูลที่นาสนใจของแอนต้ีออกซิแดนท เพื่อ
เปนประโยชนในการดูแลสุขภาพของทานรวมถึงคนที่ทานรักคะ 
 
 ปจจุบันมีปจจัยหลายอยางที่สงผลใหเกิดโรคมะเร็ง หนึ่งในนั้น คือ     
 “สารอนุมูลอิสระ (Free radical)” ซึ่งถูกสรางขึ้นมาจากกระบวนการเมตาบอลิซึม
ในรางกายเอง และในภาวะผิดปกติ เชน โรคบางชนิด การติดเช้ือไวรัสและแบคทีเรีย 
หรือจากส่ิงแวดลอมที่เปนพิษ เชน ควันบุหรี่ รังสียูวี เอ็กซเรย สารเคมีบางชนิด เปนตน 
สารอนุมูลอิสระถามีมากเกินไปจะทำลายเซลลตางๆ ในรางกาย ทำใหเกิดการ
อักเสบ ทำใหการทำงานของเซลลผิดปกติ กอใหเกิดความเส่ือมหรือการแกของ
เซลล และอาจกอใหเกิดเปนโรคมะเร็งได  

 
 มีการศึกษาพบวา แอนตี้ออกซิแดนท หรือ สารตานอนุมูลอิสระ 
ทำหนาที่เสมือนเปนพระเอก มีความสามารถในการปกปองเซลลมิใหถูกทำลายจากอนุมูล
อิสระได มีฤทธิ์ทำลายอนุมูลอิสระใหกลายเปนสารที่ไมมีอันตรายตอเซลลรางกาย และชวย
ปองกันหรือซอมแซมความเสียหายของเซลลรางกายจากอนุมูลอิสระไดอีกดวย โดยมีการ
ศึกษาในเซลลเพาะเลี้ยงและในสัตวทดลองพบวา สารแอนต้ีออกซิแดนทชวยปองกันหรือ
ชะลอการเกิดโรคมะเร็งได แตมีบางงานวิจัยที่ศึกษาในมนุษยใหผลท่ีขัดแยงกัน  
 
 เนื่องจากความสำคัญและประโยชนของสารตานอนุมูลอิสระ ทำใหปจจุบันมี
ผลิตภัณฑเสริมอาหารมากมายท่ีออกมาบอกวาชวยตานอนุมูลอิสระ บางอยางก็ผสมสาร

หลายชนิดสรางความสับสนแกผูบริโภค บางครั้งทำใหสิ้นเปลืองคาใชจายโดยใชเหตุ อยางไรก็ตาม ไดมีการศึกษาเพ่ิมเติมถึงบทบาทของสาร
ตานอนุมูลอิสระในโรคมะเร็ง ทั้งในดานการปองกันและการรักษาโรค พบรายงานจำนวนมากระบุวา ในผักผลไมมีสารตานอนุมูลอิสระ
จำนวนมาก การรับประทานผักและผลไมสดท่ีมีสารตานอนุมูลอิสระสูง สามารถลดความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งหลายชนิด 
เชน โรคมะเร็งลำไส มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งเตานม มะเร็งปอด เปนตน 

 จากการวิจัยพบวาสารตานอนุมูลอิสระมีปริมาณมากในผัก
และผลไม รวมถึง ถ่ัว ธัญพืช เน้ือสัตวบางชนิด  เน้ือปลา โดยจะ
พบสารท่ีทำหนาท่ีเปนสารตานอนุมูลอิสระในอาหารตางๆ ดังนี ้



• เบตา-แคโรทีน (Beta-carotene) : 
 เปนสารต้ังตนของวิตามิน เอ เม่ือเขาสูรางกายจะถูกเปล่ียนใหเปนวิตามินเอ 
เปนสารท่ีมีประโยชนตอรางกายอยางมาก นอกจากจะมีคุณสมบัติในการกำจัดอนุมูล
อิสระแลว ยังชวยในระบบภูมิคุมกัน ชวยในการบำรุงสายตา บำรุงผิวพรรณ เปนตน 
สามารถพบเบตาแคโรทีนไดในอาหารท่ีมีสีเหลืองหรือสม เชน แครอท แคนตาลูป 
ฟกทอง มะละกอสุก สับปะรด สม มะมวง ขาวโพดออน น้ำเตา และในผักใบเขียวบาง
ชนิด เชน ตำลึง ผักบุง หนอไมฝรั่ง มะระ ตนหอม ผักคะนา ผักโขม กะหล่ำปลีชนิดหนึ่ง
ที่มีสีเขียวเขม (kale) เปนตน 
 

• ลูทีน (Lutein) : 
 พบมากในผักใบเขียว เชน ผักโขม กะหล่ำปลีชนิดหนึ่งที่มีสีเขียวเขม (kale) และลูทีนยังมี
สรรพคุณชวยบำรุงสายตาอีกดวย 
• ไลโคปน (Lycopene) : 
 เปนสารตานอนุมูลอิสระท่ีมีประสิทธิภาพสูง ชวยยับย้ังการเจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง
ตอมลูกหมาก พบไดในมะเขือเทศ แตงโม ฝรั่ง มะละกอ องุนแดง เปนตน 
• วิตามิน เอ : 
 สามารถยับยั้งการทำงานของเอนไซมหลายชนิด ท่ีจำเปนตอการ
เจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง พบไดในพืชตระกูลถั่ว ผักสีแดง ผักสีเหลือง เชน 
คะนา ตำลึง บล็อคโคลี ผักโขม ผักกวางตุง ฟกทอง มันเทศ แครอท กะหล่ำปลี 
ในผลไม เชน มะละกอสุก มะมวงสุก สมเขียวหวาน สับปะรด แตงไทย 
แคนตาลูป ฝรั่ง และในสัตว เชน ตับ เครื่องในสัตว นม ไขแดง เปนตน 

• วิตามิน ซี (กรดแอสคอรบิค - Ascorbic acid) : 
 มีการศึกษาพบวาวิตามินซี สามารถทำลายอนุมูลอิสระ ชวยเพ่ิมการสรางเสนใยคอลลาเจน 
และชวยปองกันไมใหเกิดเซลลมะเร็ง พบวิตามินซีมากในผักและผลไม เชน ฝรั่ง มะละกอ สม 
มะขามปอม และพบในเนื้อสัตว ไดแก เนื้อวัว ไก เปด ปลา 
• วิตามิน อี : 
 นอกจากมีผลในการเปนสารตานอนุมูลอิสระแลว ยังชวยการทำงานของเอนไซมหลายชนิด 
พบไดในเมล็ดอัลมอนด น้ำมันรำขาว  น้ำมันดอกคำฝอย น้ำมันขาวโพด นำ้มันถ่ัวเหลือง น้ำมันเมล็ด
ทานตะวัน  และพบในมะมวง ถั่ว บล็อคโคลี  เปนตน 
• เซเลเนียม (Selenium) : 
 เปนแรธาตุชนิดหนึ่งซ่ึงเปนสวนประกอบในเอนไซมตานอนุมูลอิสระ พบไดมากในขาว 
ขาวสาลี ธัญพืช  บิวเวอรยีสต  ปลาทูนา เนย เปนตน  
 จากตัวอยางขางตน จะเห็นวาอาหารตางๆ โดยเฉพาะผักและผลไมลวนแตมีประโยชน เพราะ
มีสารอาหารท่ีจำเปนตอรางกายท้ังวิตามิน แรธาตุ ใยอาหาร รวมถึงสารตานอนุมูลอิสระ การรับประทานอาหารเหลาน้ีใหหลากหลายชนิด
และครบถวนในปริมาณที่เหมาะสม จะชวยใหมีสุขภาพแข็งแรงและหางไกลจากโรคตางๆ   รวมถึงลดโอกาสในการเกิดโรคมะเร็ง นับเปนวิธี
การท่ีงายและประหยัด ไดผลดีและแนนอนกวาการกินในรูปอาหารเสริมแบบเม็ดที่วางขายท่ัวไปตามทองตลาด ผูบริโภคยุคใหมจึงควร
ตัดสินใจเลือกอยางฉลาด 
 
ที่มา : 1. National Cancer Institute, US National Institutes of Health (www.cancer.gov) 
 2. http://www.cancerthailand.com/ 



 

By : สุชาดา     สังขเจริญ 

 ดิฉันเปนคนดูแลรักษาสุขภาพตัวเองอยูเสมอดวยการ
ออกกำลังกาย ว่ิงหรือเลนโยคะและพักผอนเที่ยวตางจังหวัดเปนคร้ัง
คราว รับประทานอาหารเนนสิ่งที่มีประโยชนประเภทผัก ไมทานเน้ือ
วัว ของหมักดองและอาหารท่ีใสสีฉูดฉาด นอกจากน้ียังเขารับการ
ตรวจสุขภาพประจำปทุกป สิ่งขางตนคงไมนาจะเปนพฤติกรรมท่ีนำ
ไปสูการเปนมะเร็งได แตทุกสิ่งลวนไมมีความแนนอน  

 ดิฉัน เปนข าราชการและเปนอาจารยสอนพิ เศษใน
มหาวิทยาลัยแหงหน่ึงในวันเสารในภาคเรียนปกติ วันเสารและวัน
อาทิตยในภาคเรียนฤดูรอน ตองตื่นแตเชาเพื่อเดินทางไปสอน ดิฉัน
ชอบและรักการสอนเพราะเปนการเพ่ิมพูนความรูใหกับตนเอง 
ไดพบกับผูเรียนซ่ึงมีหลากหลาย ดิฉันสอนพิเศษมาประมาณ 5 ป 
คิดวาการเดินทางไปสอน การเตรียมสอนและการเรงสอนใหทันเวลา
ครบถวนในเน้ือหาสาระ โดยบางคร้ังตองสอนเพิ่มเติม เปนเรื่องที่ไม
หนักหนาอะไร สอนเสร็จก็หาอาหารอรอยๆ ทานและพักผอน 
วันธรรมดาก็ไปทำงานปกติ ผลการตรวจสุขภาพประจำปมีน้ำตาล 
ไขมันและความดันโลหิตปกติ มีอาการอื่น ไดแก ปวดหลังและกอนซีสตที่
เตานม  แตดิฉันไมไดกังวล พบกอนซีสตก็ไปพบแพทย ใชเข็มเจาะ
ดูดน้ำจากกอนซีสตเพื่อนำไปวิเคราะหเซลล แลวนัดฟงผลหลายคร้ัง
ทั้งสองขางสลับกันไปมา เขาตรวจและผากอนซีสตออกอยูหลายครั้ง
หลายโรงพยาบาล 

 ดิฉันไมคิดวาที่ตัวเองเกิดเปนกอนซีสตบอยครั้งแมจะไม
อันตราย จนเปนเหตุที่มาของประสบการณชีวิตที่มีคายิ่งในคร้ังนี้ 

 ไมวาจะมีสิ่งใดเปนสาเหตุ ทางวิชาการอาจกลาววา 
อาจเกิดจากยีนส พันธุกรรม ฮอรโมน การสะสมของอาหารท่ี
ปนเปอนสารเคมี อากาศท่ีปนเปอนสารพิษ ความเครียดของรางกาย 
หรืออื่นๆ ในทางธรรมะกลาววาเปนเร่ืองของกฎแหงกรรม สำหรับ
ดิฉันไมโทษสิ่งใด ในเดือนกุมภาพันธ 2543 เปนชวงท่ีเขารับการ
ตรวจสุขภาพพอดี ดิฉันตรวจดวยตนเองพบกอนเน้ือที่เตานมขาง
ขวาเทาเม็ดถั่วเหลือง จึงเขารับการเจาะดูดน้ำจากกอนเน้ือไปตรวจ 
เมื่อฟงผลแพทยแจงวาขอเจาะอีกครั้ง คราวท่ีแลวไดเซลลไม
เพียงพอ เมื่อฟงผลคร้ังที่ 2 แพทยขอตัดชิ้นเน้ือไปตรวจ ขณะน้ัน
จากกอนที่คลำเจอตรงฐานเตานม ไดเลื่อนมาเปนกอนเน้ือดานบน 
ดิฉันเจ็บมากเพราะทานผูผาตัดไดฉีดยาชาและผาตัดใหทันที แพทย

นัดฟงผลอีก 1 สัปดาหตอมา ดวยความท่ีดิฉันเปนคนไมคิดอะไร
มากและไมเปนคนชางสังเกต คิดวาผลคร้ังนี้ก็คงปกติเหมือนเดิม 
ดิฉันไปรับผลดวยตนเองและอานผลคราวๆ ตามประสาคนไมมี
ความรูภาษาทางการแพทย ผลระบุในชองขอความภาษาอังกฤษ
วา No ดิฉันก็อุนใจ มิไดเฉลียวใจใดๆ แตเมื่อแพทยขอนัดผาตัด
ดวนภายใน 2 สัปดาห ดิฉันมีอาการมึนงง ตกใจ และขอเลื่อนการ
ผาตัดออกไป โดยบอกวาขอเคลียรเรื่องงานสอนที่มหาวิทยาลัยกอน 
แพทยบอกวาไมไดตองผาตัดดวนและตองใหยาเคมีบำบัดดวย 
ฉันกลับไปท่ีทำงานดวยความเศราใจ แจงขาวใหเพ่ือนๆ และนองๆ 
ทราบ ทุกคนแสดงความเห็นใจ 

 วันที่  26 มีนาคม 2543 ดิฉันเขาผาตัดเวลา 8 โมงเชา 
และถูกเข็นออกจากหองผาตัดประมาณเท่ียงวัน ฉันเพลียและหลับ
ดวยฤทธ์ิของยาสลบ มีเ พ่ือนๆ นองๆ มาเ ย่ียมตลอดเวลาท่ี

 การปวยคราวน้ีมิใชเพียงแคการเปล่ียนแปลงรางกายภายนอกท่ีเห็นไดดวยตา
เทานั้น  ดิฉันคิดวามีการเปล่ียนแปลงภายในจิตใจ ทำใหดิฉันไดเรียนรู เขาใจ และได
รับจากประสบการณชีวิตครั้งนี้มากมายหลายประการ 



โรงพยาบาล ดิฉันแข็งแรงทานอาหารได แผลมีน้ำเหลืองนอยและ
แหงเร็ว ทางโรงพยาบาลมีกิจกรรมสันทนาการ ใหผูปวยฟงบรรยาย
และกายบริหารแขนหลังผาตัด ดิฉันมีเพื่อนรวมคลาสผาตัดพรอม
กันหลายคน ทุกคนสนิทกันพูดคุยใหความรูแกกันในเร่ืองยา 
การรักษาสุขภาพ การกินอาหาร อาหารเสริมและสมุนไพรตางๆ 
ตามประสาผูปวยหัวอกเดียวกัน ผูปวยบางคนผาตัดอยางเดียว 
บางคนไมตองใหยาเคมีแตตองฉายแสง ฉันตองใหยาเคมีแตไมตอง
ฉายแสง บางคนไมตองใหยาเคมีแตสัปดาหหนาผาตัดอีกขางหน่ึง 
บางคนก็ตองผามดลูกออกไปดวย  

 หลังจากผาตัด 1 สัปดาห ฉันกลับไปพักฟนที่บาน เร่ิมดูแล
เรื่องอาหารและกายบริหารตามแพทยส่ัง และอีก 2 สัปดาห ดิฉันเขา
รับการแนะนำและรับเคมีทั้งหมดรวม 4 คร้ัง ซึ่งนอยท่ีสุดในผูปวย
ดวยกัน เน่ืองจากกอนเน้ือมีขนาดเพียง 1.5 ซม. อยูในระยะที่ 1 
กอนการไดรับยาเคมีแตละคร้ัง ดิฉันเตรียมท้ังกายและใจเพ่ือเขารับ
เคมี เตรียมกาย คือรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนเพ่ิมพลังงาน 
กินสมุนไพรจีนเพ่ือไมใหเพลีย ออกกำลังกายเดิน-ว่ิงทุกวัน เตรียมใจ 
คือยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น ใชธรรมะและทองบทสวดมนตในชวงเวลาที่ได
รับยาเคมีและกอนนอนทุกวัน หากมีแผลท่ีปากก็บวนปากดวยนำ้เกลือ 
เก็บและทำความสะอาดหองนอน หลีกเล่ียงการอยูในที่ชุมชน  

 ชวงเวลาการไดรับยาเคมีของดิฉันใชเวลาถึง 3-4 เดือน 
เนื่องจากเมื่อรับยาเคมีเข็มท่ี 3 ดิฉันเปลี่ยนไปรับประทานมังสวิรัติ
ตามคำแนะนำของเพื่อนรุนพี่  (ซึ่งเปนท่ีมดลูก) ทำใหรางกาย
ออนเพลีย ติดเช้ือ ปากและล้ินมีแผล กินอาหารไมได แมกลวยน้ำวา
เวลากลืนก็เจ็บคอไปหมด แตบุญของดิฉันที่ไดเคยทำไวเม่ือใดไมรู
แน  ไดสงผลให เพื่อนที่ เคยรูจักกันแตไม ไดติดตอกันมานาน 
เขาทราบขาวการปวยของดิฉันและไดมาเย่ียมท่ีบาน ตอนน้ันดิฉัน
ไมรูตัวเองวารางกายแยแลว เพ่ือนไดพาไปใหน้ำเกลือท่ีคลินิกแตไม
มีคลินิกใดยอมใหเพราะกลัวช็อค แนะนำใหไปท่ีโรงพยาบาลท่ีใหยา
เคมีโดยตรง ดิฉันไปน่ังรอแพทยอยูนานเพราะเปนเวลา 5 โมงเย็น
แลว ดิฉันแจงความประสงคกับพยาบาลและขอเขาพักรักษาท่ี
โรงพยาบาล แตไดรับการแจงวาไมจำเปนใหกลับบาน และใชน้ำเกลือ

บวนปากบอยๆ ก็จะดีข้ึนเอง ตามที่บอกทานวาบุญของดิฉันยังมีอยู 
แพทยไดเดินมาพอดีและตรวจดิฉันตรงที่นั่งรอดานนอกหองตรวจ 
ทานให admit ทันที สงเขาหองปลอดเชื้อ หามเย่ียม ใหน้ำเกลือและ
บวนปากดวยน้ำเกลือทุกๆ ช่ัวโมง ตองฉีดยาเพ่ิมเกร็ดเลือด ใหยาชาท่ี
ลิ้นกอนอาหาร และส่ังอาหารม้ือเย็นในวันน้ันเปนโจกปน ดิฉันนึกขำ
ในใจวาขนาดโจกยังตองปนเลยแลวจะเหลืออะไรกิน แตขำไมออก
เพราะเพลียมากหลังจากไดตระเวนหาท่ีใหน้ำเกลือท้ังวัน  ดิฉันรับการ
รักษาอยูประมาณ 1 สัปดาห จึงกลับบาน 

 จากเหตุการณนี้ ทำใหดิฉันกลับมารับประทานอาหารปกติ
เชนเดิม และต้ังใจวาหากไดรับยาเคมีเรียบรอยแลว จึงจะเปลี่ยน
อาหารเปนมังสวิรัติไมงั้นรางกายไมไหวแน การรับยาเคมีเข็มสุดทาย
จึงเปนไปดวยดี หลังจากนั้นรางกายดิฉันก็กลับเขาสูปกติ ผมเริ่มขึ้น
และยาวปกติ รางกายมีรูปรางสมสวน ผิวพรรณและหนาตาดูสดใส
กวาเดิมมาก จนเพื่อนทักวาหายปวยแลวสวยขึ้นกวาเดิม 

 การปวยคราวนี้มิ ใช เพียงแคการเปลี่ยนแปลง
รางกายภายนอกที่เห็นไดดวยตาเทานั้น ดิฉันคิดวามีการ
เปล่ียนแปลงภายในจิตใจ ทำใหดิฉันไดเรียนรู เขาใจ และได
รับจากประสบการณชีวิตครั้งนี้มากมายหลายประการ  
 สิ่งแรก  ดิฉันเขาใจหลักธรรมชาติของชีวิตมากข้ึน 
เดิมท่ีใสบาตรทุกวันเกิดในแตละสัปดาห สวดมนตและทำบุญตาม
เทศกาล แตประสบการณครั้งนี้ ดิฉันเห็นวาการทำบุญเปนเร่ืองท่ีทุก
คนตองกระทำ ควรสะสมบุญความดีไวใหไดมากท่ีสุด ในชวงเวลาท่ี
เหลืออยูของชีวิต ดิฉันไมเคยคิดวาจะตองเสียชีวิตจากการปวย
ครั้งนี้ การเปนโรคทำใหฉันไดเขาถึงหลักธรรมะไดกอนคนวัย
เดียวกัน ทั้งยังมีโอกาสทำและสะสมบุญไดมากข้ึน เรื่องของการ
แก เจ็บ ตาย ทุกคนมีสิทธิไดรับเทาเทียมกัน คนไมแก ไมเจ็บ 
ก็ตายได การปวยเปนโรครายก็มิใชจะตายทันทีเสมอไป  

 สิ่งท่ีสอง ดิฉันสนใจหลักกฎแหงกรรมและเห็นใจชีวิต
สัตวโลกเพ่ิมขึ้น หลักคำสอนของพระพุทธเจาหน่ึงในศีลหา คือ 
การไมฆาไมเบียดเบียนสัตว ทุกชีวิตรักตัวเองกลัวความเจ็บปวยและ
ความตาย ถาเราไมเบียดเบียนชีวิตสัตว แมวาจะตัวเล็กตัวนอยจะ
ทำใหมีความสุขใจและสุขภาพดี  

 สิ่งท่ีสาม  ดิฉันสนใจเรียนรูและฟงคำสอนทางพุทธ
ศาสนามากข้ึน ความอยากไดในส่ิงที่ไมใชของตัวเอง ลวนเปนเหตุ
แหงทุกข หากไขวควาหามาไดแตถาไมใชของเราสิ่งนั้นก็ตองจากเรา
ไป ดิฉันสามารถลดความอยากไดสิ่งของ เส้ือผา เครื่องประดับลงได
หลังจากหายปวยแรกๆ เร่ิมใชชีวิตแบบพอเพียง เรื่องของอาหารก็
เชนเดียวกัน ความอรอยในรสชาติ บางครั้งอาจเปนการสรางทุกขแก
รางกาย ฉันไดเรียนรูวา ไมวาจะรับประทานอาหารประเภทใดเขาไป
ก็ขับถายออกมาเหมือนกัน จึงเลือกอาหารท่ีมีประโยชนเพ่ือสุขภาพ
ที่ดีของรางกายในอนาคต หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารนอกบาน
และการด่ืมแอลกอฮอล ดิฉันจะภูมิใจและอรอยกับการทำอาหารเอง



เนื่องจากสะอาด ปลอดสารและประหยัด บางม้ือก็มีอาหารสูตร
แปลกๆ ทาน แมตองใชเวลาการลางและเตรียมนาน ซ่ึงกอนหนานี้
ดิฉันไมเคยทำอาหารทานเองเลย ตั้งแตหลังผาตัด ดิฉันปฏิบัติตน
ดูแลเร่ืองอาหารและความสะอาดอยางเครงครัด 1 ปตอมาไดพบ
เม็ดท่ีเตานมอีก ดิฉันไมสบายใจจึงไดผาตัดออก และยังรองขอให
แพทยตัดเตานมท้ิงเสีย แตแพทยบอกวาไมจำเปน หลังจากน้ันอีก 6 
เดือน ก็พบกอนท่ีคอ แพทยไดตรวจเจาะน้ำและนัดผาตัด แตยังมิทัน
ไดผาตัด ดิฉันไดรักษาทางดานจิตใจ ตอมากอนท่ีคอไดหายไป 
ทุกวันนี้ผลเลือดคา CEA 15-3 ของดิฉันอยูในเกณฑปกติ คือ มีคา
อยูระหวาง 15-21  

 สิ่งที่สี่ ดิฉันสนใจดูแลตนเองและพักผอนมากข้ึน เลิกงาน
สอนพิเศษ ลดความอยากมีอยากเปนหรือความโลภ  ลดความเครียด
ในงาน คิดถึงสิ่งของและบุคคลตางๆ ทั้งดานบวก ส่ิงที่ดี และดานลบ 
สิ่งท่ีไมดี และเห็นวาการมีและใชชีวิตในทางสายกลางท่ีพระพุทธเจา
ทรงสอน เปนหนทางแหงความสุขอยางแทจริง  

 สิ่งที่หา ดิฉันรับรูถึงความหวงใยของบุคคลในครอบครัว
มากขึ้น ทุกคนเปนหวงใหสติและกำลังใจ คุณพอชวยน่ังสมาธิเพ่ือ
แผบุญกุศลใหทานเจากรรมนายเวร คุณแมสวดมนตขอใหคุณพระ
คุมครองใหหายเร็ว พ่ีสาวพี่สะใภใหความรูเรื่องการปฏิบัติตัวและทำ
อาหารอรอยๆ มาใหทาน พ่ีๆ นองๆ เพ่ือนที่ทำงานมอบและใหสิ่งที่ดี
แกดิฉัน ซึ่งเปนส่ิงที่ไมอาจลืมได  และในท่ีนี้รวมถึงคุณหมอทุกทาน
ดวย จากประสบการณคร้ังนี้บอกฉันวา “กำลังใจ” เปนสิ่งสำคัญ
มากที่สุด ที่ผูปวยควรมีและไดรับจากบุคคลในครอบครัว หรือสราง
ขึ้นมาใหแกตนเอง ดังคำกลาววา “ตนแลเปนท่ีพึ่งแหงตน” สำหรับ
วิธีการของดิฉัน คือ การคิดวาเราปวยเปนโรคในขณะน้ีนั้นดีเพราะ
อายุยังไมมากและพอชวยเหลือตัวเองได ควรคิดแตในทางท่ีดีและ
เปนกลางไมเขาขางตัวเองหรือผูอื่น ไมโทษผูใดหรือสิ่งใด มีการสวด
มนต นั่งสมาธิ ทำใจใหสงบอยูกับปจจุบัน ใชคติธรรมสอนใจ อีกสิ่ง
หนึ่งคือ การแลกเปล่ียนและไดรับความรูจากเพ่ือนผูปวยดวยกัน 

ดิฉัน ได รับกำ ลังใจจากเพื่ อนหลายท านที่ เ คย เปน  และนำ
ประสบการณของแตละทานมาปรับใช พี่ผูปวยทานหน่ึง คือ คุณพี่
วลี เลิศวิเศษกุล ไดแนะนำใหใชยานำ้สมุนไพรจีน ซึ่งดิฉันไดใชทำให
รางกายสดใสแข็งแรง  

 ประการสุดทาย ดิฉันคิดวาการอยูในสังคมตองมีการ
ดูแลชวยเหลือและแบงปนสิ่งดีๆ ใหแกกัน ส่ิงดีๆ ที่ดิฉันไดรับจาก
การปวยคร้ังนี้เปนสิ่งที่ฉันไดตั้งใจวา จะนำไปชวยเหลือผูดอยโอกาส 
ทำตัวใหเปนประโยชน ทำกุศลใหแกสังคมและสวนรวมมากขึ้น 
ดังเชนทุกวันน้ี หากดิฉันไดพบเห็นผูปวยท่ีไดรับยาเคมีก็อยากเขาไป
แนะนำ และใหประสบการณของตัวเองแกบุคคลเหลานั้นใหคลาย
ความทุกขใจ  
 นี่คือประสบการณที่มีคาย่ิง ดิฉันอยากใหเปนบทเรียนและ
เปนกำลังใจกับผูปวยหรือผูที่ยังไมปวย ไดนำไปใชในการดูแลตนเอง
หรือบุคคลท่ีรูจัก เพ่ือเปนแนวทางในการรักษา ซึ่งปจจุบันการรักษา
โรคมะเร็งมีหลายทางท้ังทางการแพทยแผนปจจุบัน การแพทยแผน
ทางเลือก ทานสามารถเลือกแนวทางท่ีเหมาะสมหรือใชการ
ผสมผสาน โดยสวนตัวดิฉันเห็นวา ทางสายกลางขององค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา เปนทางสายเอกสำคัญท่ีจะชวย
ปรับทุกขกายและทุกข ใจท่ี เกิดขึ้นใหบรรเทาและหายไปได 
ขอใหทานไดเลือกนำไปปรับใชกับตนเองเพื่อการมีชีวิตอยูอยาง
สุขภาพดี เปนที่รักของผูอื่น เพื่อชวยเหลือสังคมรวมทั้งประเทศชาต ิ
และสิ่งที่ผูปวยหรือญาติควรระลึกอยูเสมอ คือ 

 ทุกคนยอมมีวันที่ฟ ามืดมัวฝนคะนอง 
แตหลังวันน้ันพนไปแลวฟายอมสวางสดใสอีกครั้ง 

 จึงขอเปนกำลังใจใหทานไมทอแทหรือส้ินหวัง และจงเติม
พลังใจใหเขมแข็ง เพ่ือตอสูใหวันที่ฟามืดผานพนไปไดโดยเร็ว จงใช
วิกฤตใหเปนโอกาส ทายน้ีขอกลาววาทุกส่ิงในโลกน้ีลวนเกิดข้ึนและ
ดับไปเปนธรรมดา และขอใหทุกทานโชคดี 

โดย  สุชาดา  สังขเจริญ 
 



Health Tips 
By : ดวงสมร   ทิวะทรัพย 

 แมปจจุบันมีปจจัยหลาย
อยางกอใหเกิดมะเร็ง แตหาก
เราเขาใจรับรูถึงวิธีท่ีจะควบคุม
ห รื อ ข จั ด ป จ จั ย ดั ง ก ล า ว 
ก็จะชวยปองกันและลดอัตรา
เสี่ยงการเกิดมะเร็งได ดังจะขอ
แนะนำกันในฉบับนี ้

ดูแลสุขภาพใหหางไกลมะเร็ง 
3 ขั้นตอน 
 
การปองกันในเบื้องตน (Primary prevention)  
 พฤติกรรมการดำรงชีวิต สิ่งแวดลอมและมลภาวะเปนปจจัยเสี่ยงการกอมะเร็งจนเราแทบนึกไมถึง การลดพฤติกรรมเส่ียง 
และหลีกเลี่ยงสิ่งแวดลอมที่เปนปจจัยกอมะเร็ง เปนการดูแลสุขภาพเพื่อใหหางไกลมะเร็งไดทางหนึ่ง อาทิ 
 •   หลีกเลี่ยงอาหารท่ีเก็บไวนานมีการปนเปอนของเช้ือรา เคร่ืองดื่มที่มีสวนผสมของอัลกอฮอล สารเดงได (ไนโตรซามีน) ที่ผสมใน
หมูยอ ลูกชิ้น จะชวยลดอัตราเสี่ยงการเปนมะเร็งตับ 
  •  หลีกเลี่ยงชุมชนที่มีควัน มีการสูบบุหรี่ อยูบริเวณที่มีสารแรใยหิน (Asbestos) เปนเวลานาน ชวยลดโอกาสเส่ียงการเปนมะเร็งปอด 
 •  หลีกเลี่ยงการอยูกลางแจงในชวงเวลาแดดจัด ลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งผิวหนัง 
 •   การอดอาหารเพื่อตองการหุนนางแบบ หรือพวกทำงานหามรุงหามคำ่จนไมเปนอันกินอันนอน กลุมคนเหลาน้ีจะเปนโรคกระเพาะ
เรื้อรัง ซึ่งเปนสาเหตุของมะเร็งกระเพาะอาหารไดในที่สุด จึงควรปรับพฤติกรรมดังกลาวเสีย    
 
การปองกันในขั้นท่ีสอง (Secondary prevention) 
  ขั้นตอนน้ี คือ การตรวจคัดกรองหรือการตรวจรางกาย โดยเฉพาะกลุมคนท่ีอยูในภาวะเส่ียง อาทิ คนที่มีประวัติทางสายโลหิต
สัมพันธกับการเกิดมะเร็ง เชน มะเร็งเตานมในแมกับลูกสาว หรือ กลุมที่สุขอนามัยท่ีไมดีอาจเส่ียงตอการเกิดมะเร็งปากมดลูก ควรหม่ันตรวจ
รางกายเปนประจำ หรือเพ่ือใหทันกับความกาวหนาของเทคโนโลยีในปจจุบัน ก็สามารถตรวจหายีนกอมะเร็ง หรือยีนท่ีเกี่ยวของกับมะเร็งได 
เชน ยีนที่ชื่อ BRCA ในมะเร็งเตานม, Raf ในมะเร็งตับ และ Myb gene  ที่ทำใหเกิด Myeloblastosis เปนตน 



การปองกันในขั้นท่ีสาม 
(Third prevention) 
 
 ขั้นน้ีเปนการใชสารเคมี (Chemopreventive agent) เพ่ือ
การปองกันหรือเ พ่ือลดความเสี่ยงการเกิดโรค หรือเรียกวา 
Chemoprevention ซึ่งสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติชวยยับยั้งหรือปองกัน
มะเร็งมีหลายชนิด มีทั้งที่อยูในรูปผัก ผลไม หรืออยูในรูปวิตามิน
เสริมตางๆ สารเคมีแตละชนิดมีกระบวนการทำงานในการปองกัน
หรือยับยั้งมะเร็งที่แตกตางกัน ดังนี้ 
 • ออกฤทธิ์ปองกันการเกิดสารกอมะเร็ง (Carcinogens) 
หรือยับยั้งการดูดซึมสารกอมะเร็งเขาสูรางกาย ไดแก  วิตามินซี  
วิตามินอี เปนตน   
 • ออกฤทธิ์ยับยั้งไมใหสารกอมะเร็งเขาไปทำปฏิกิริยากับ
โมเลกุลเปาหมาย ไดแก พวกเบตาแคโรทีน สารกลูตาไทโอน 
เปนตน 
 • ออกฤทธิ์ยับยั้งหรือกดการทำงานของเซลลที่ไดรับสารกอ
มะเร็ง ไมใหเปลี่ยนแปลงไปเปนเซลลมะเร็ง ไดแก ยาตานการ
อักเสบพวก Piroxicam, Aspirin, Sulindac ยาตานฮอรโมนพวก 
Tamoxifen หรือ พวกสารประกอบฟนอลในชาเขียว เปนตน 

 นอกจากขั้นตอนดังขางตนแลว 
การดูแลสุขภาพดวยการออกกำลัง
เปนประจำเพื่อเพิ่มภูมิตานทาน 
 การใสใจกับรางกายโดยเฉพาะ
เมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้นตองรีบไป
ตรวจหาสาเหตุ รวมถึงการนอน
ห ลั บ พั ก ผ อ น ใ ห พ อ เ พี ย ง  
รับประทานอาหารใหถูกสุขอนามัย  
หลีกเลียงส่ิงแวดลอมหรือสถานท่ี
มลพิษ 
 การทำจิตใจใหเบิกบานไมเครียด
เกินไปจนทำใหระบบฮอร โมนของ
รางกายเสียสมดุล ลวนเปนปจจัย
สำคัญที่จะชวยใหเราปลอดภัยหาง
ไกลจากมะเร็งได 

เหงื่อบอกโรค 
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ä´Œá¡‹ 
 • à¤ÃÕÂ´• à¤ÃÕÂ´ àË§×èÍÍÍ¡ÁÒ¡ºÃÔàÇ³½†ÒÁ×Í ½†Òà·ŒÒ ÃÑ¡áÃŒ 
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Health Focus 
By : ผศ.ดร.อัจฉราวรรณ  ทองมี 

 กระบวนการกอมะเร็ง ประกอบดวย 3 ข้ันตอน คือ ขั้นกอตัว (Initiation) ข้ันสงเสริม (Promotion) และข้ันกาวหนา 
(Progression) การเปลี่ยนแปลงในแตละขั้นตอนใชเวลาแตกตางกัน  
 1. ข้ันกอตัวเกิดข้ึนภายในระยะเวลาสั้นๆ และรวดเร็วในเวลาที่สัมผัสกับสารเคมีหรือเชื้อโรค โดยทั่วไปรางกายจะมีกลไกในการ
ซอมแซมเพื่อใหเปนปกติ หากไมไดรับสารเคมีหรือติดเช้ือเปนระยะเวลานาน 
 2. ข้ันสงเสริมเปนการสะสมความผิดปกติท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลงในขั้นตอนแรก ทำใหเซลลที่ผิดปกติแบงเซลลเกิดเปนเนื้อเยื่อท่ี
ผิดปกติ  
 3. ข้ันกาวหนาเปนขั้นตอนที่เนื้อเยื่อที่ผิดปกติแพรกระจายไป ซึ่งสวนมากจะใชเวลานานมากเปนหลายๆ ป  
 นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงในระดับยีนโดยเฉพาะการผาเหลา (mutation) มีความสำคัญในกระบวนการกอมะเร็งในอวัยวะตางๆ 
ของรางกาย สาเหตุเกิดจากการไดรับปจจัยเสี่ยง เชน สารกอมะเร็ง ซึ่งอาจจะเปนสารเคมี รังสี หรือเช้ือโรค ไดแก ไวรัส แบคทีเรีย หรือตัว
พยาธิ เปนตน 
 

ระวัง!!! การติดเชื้อหรืออักเสบเรื้อรังเปนสาเหตุมะเร็ง 
   โรคมะเร็งจากการติดเช้ือหรือมีการอักเสบแบบเร้ือรังมีประมาณรอยละ 18  ของมะเร็งท่ีเกิดในประชากรทั่วโลก ตัวอยางของ
มะเร็งกลุมนี้ เชน มะเร็งกระเพาะอาหารท่ีเกิดจากแบคทีเรีย Helicobactor pylori มะเร็งตับที่เกิดจากไวรัสตับ Hepatitis B and C virus 
รวมทั้งมะเร็งทอน้ำดีท่ีเกิดจากพยาธิใบไมตับ Opisthorchis viverrini  เปนตน ในปจจุบันมีหลักฐานชัดเจนวา กลไกการเกิดมะเร็งเหลานี้เกิด
จากการอักเสบ ซ่ึงกระบวนการอักเสบเกิดจากการท่ีภาวะภูมิคุมกันของรางกายพยายามสรางสารกลุมอนุมูลอิสระจำนวนมากเพ่ือตอตาน
เชื้อโรค แตอนุมูลอิสระเหลาน้ีทำอันตรายตอดีเอ็นเอของเซลลรางกายเราเอง โดยเฉพาะการทำลายดีเอ็นเอในกลุมยีนท่ีเก่ียวของกับการเกิด
มะเร็ง ซึ่งเปนข้ันตอนของกระบวนการกอมะเร็ง นอกจากน้ีกระบวนการอักเสบยังมีการหล่ังสารไซโตไคน (cytokines) จำนวนมาก 
ซึ่งเหนี่ยวนำและสงเสริมการแสดงออกของยีนมากมาย ทำใหเซลลที่ผิดปกตินี้เปล่ียนแปลงและมีโอกาสถูกทำลายไดมากขึ้น 
 
ติดเชื้อพยาธิ กอ มะเร็งตับ 
 ในป 1999  Holzinger และคณะ ไดแสดงใหเห็นวาเมื่อมีการติดเช้ือ เชน พยาธิใบไมตับ 
Opisthorchis viverrini   แอนติเจนของพยาธิจะกระตุนใหเกิดการตอบสนองในระบบภูมิคุมกัน 
และเหนี่ยวนำเซลลที่เกี่ยวของกับการอักเสบ ไดแก เม็ดเลือดขาวชนิดแมคโครฟาสต (Macrophages)  
อีโอสิโนฟล (Eosinophils) และ นิวโทรฟล (Neutrophils) ใหมาชุมนุมยังบริเวณที่มีการติดเช้ือ 
ขณะเดียวกันเซลลเหลาน้ีก็จะถูกกระตุนใหสรางสารอนุมูลอิสระจำนวนมาก อนุมูลอิสระเหลาน้ีไมเพียง
แตทำลายพยาธิ แตยังเปล่ียนแปลงสารชีวโมเลกุลทุกชนิด ไดแก ดีเอ็นเอ โปรตีน และลิปดของเซลล
รางกายดวย  ซ่ึง การเปลี่ยนแปลงสำคัญที่นำไปสูการกอมะเร็ง คือ การทำใหดีเอ็นเอเสียหายดวยปฏิกิริยาตางๆ หรือทำลายโครงสรางของดี
เอ็นเอ  โดยปกติเม่ือมีการทำลายดีเอ็นเอ เซลลจะมีระบบซอมแซม แตหากดีเอ็นเอที่ผิดปกติเพ่ิมมากขึ้นจนเกินขีดความสามารถการ
ซอมแซม จะสงผลใหเกิดการผาเหลาของยีน นอกจากน้ีอนุมูลอิสระยังสามารถยับยั้งการเคลื่อนที่ของลิมโฟไซท (Lymphocyte) ทำใหเกิด
ภาวะการกดภูมิคุมกัน (Immunosuppression) เซลลที่ผิดปกติไมถูกทำลายโดยระบบภูมิคุมกัน เปนเหตุใหเซลลมะเรง็เติบโตไดตอไป 



 นอกจากนี้การเคลื่อนที่ของพยาธิใบไมในตับในทอน้ำดีจะเกิดการระคายเคือง สงผลใหเซลลเยื่อบุผิวทอน้ำดีบาดเจ็บ หลุดลอก เมื่อ
หลุดลอกก็จะเกิดการกระตุนใหแบงตัวเพ่ือสรางเซลลใหมทดแทนเปนอยางมาก (Hyperplasia) อีกท้ังสารคัดหล่ังบางชนิดจากพยาธิ 
สามารถเหนี่ยวนำใหเกิดการแบงตัวของเซลลเยื่อบุผิวทอน้ำดีอยางรวดเร็ว ซึ่งการแบงเซลลเยื่อบุผิวทอน้ำดีในขณะที่ยีนผิดปกติ จะย่ิง
สงเสริมใหเขาสูกระบวนการกอมะเร็งไดดียิ่งขึ้น   
 
ติดเช้ือไวรัส กอ มะเร็งชองคลอด ชองปาก มดลูก โพรงจมูก ตับ 
 การติดเช้ือไวรัสเปนอีกหน่ึงสาเหตุท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็ง โดยเฉพาะเช้ือ Oncogenic viruses ซ่ึงอาจเปน DNA หรือ RNA viruses 
พวก DNA viruses ไดแก Papovaviruses, Herpesviruses  และ Adenoviruses สวน RNA viruses ไดแก พวก Retroviruses ซ่ึงมีเอนไซม 
Reverse transcriptase สําหรับเปลี่ยน RNA ใหเปน DNA   
 มีรายงานมากมายท่ีกลาวถึงไวรัสท่ีเปนสาเหตุของมะเร็ง ไดแก Epstein-Barr virus (EBV) ทำใหเกิด Burkitt’s lymphoma 
และมะเร็งโพรงจมูก (Nasopharyngeal carcinoma) ไวรัสตับอักเสบบี (Hepatitis B virus) มีความสัมพันธกับมะเร็งในเซลลตับ 
(Hepatocellular carcinoma) พบวา ผูที่เปนพาหะของไวรัสตับอักเสบบี มีโอกาสเปนมะเร็งตับระยะแรก (Primary hepatocarcinoma) 
สูงกวาคนปกติถึง 10-20 เทา และพบวา Papilloma virus ทำใหเกิดมะเร็งท่ีอวัยวะสืบพันธุ (Anogenital cancer) เชื้อเริม (Herpes virus) 
ทำใหเกิดมะเร็งในชองปากและมะเร็งของมดลูก เชนเดียวกับไซโตเมกกะโลไวรัส (CMV) ทำใหเกิด Kaposi’s sarcoma 
 มีรายงานวา Human T-cell Leukemia Virus (HTLV) ซ่ึงเปน retrovirus ทำใหเกิดการระบาดของ adult T-cell leukemia ในหมู
เกาะทางตะวันตกเฉียงใตของประเทศญ่ีปุน และชาวผิวดำในหมูเกาะ West India การระบาดดังกลาวทำใหเช่ือวา HTLV เปนไวรัสที่กอให
เกิดมะเร็งเม็ดเลือดขาว (Adult T-cell Leukemia ) และมะเร็งตอมน้ำเหลือง (Lymphoma)   ยังมีรายงานถึงไวรัสหลายชนิดท่ีเปนสาเหตุของ
มะเร็งที่อวัยวะตางๆ ดังแสดงในตาราง 

ติดเช้ือแบคทีเรีย กอ มะเร็งกระเพาะอาหาร ลำไสใหญ 
 เดิมเชื่อวาการติดเช้ือแบคทีเรียไมเก่ียวของกับการเปนมะเร็ง แตปจจุบันมีการศึกษามากมายยืนยันวา แบคทีเรียมีความสัมพันธกับ
การเกิดมะเร็งเชนเดียวกัน ซึ่งสามารถแบงไดเปน 2 กลไก คือ  
 1. แบคทีเรียกอใหเกิดการอักเสบเร้ือรัง (Chronic inflammation) เชน การติดเช้ือ 
Helicobacter pylori ที่กอใหเกิดการอักเสบเร้ือรังและแผลในกระเพาะอาหาร จะเปนผลใหเกิด 
Adenocarcinoma ของกระเพาะอาหารในภายหลัง   
 2. แบคทีเรียสรางสารกอมะเร็ง (Carcinogenic bacterial metabolites) เชน 
มีรายงานวา แบคทีเรีย Bacteroides หล่ังสารพวก Fecapentaenes ซ่ึงเปนสารกอมะเร็งท่ีมี
ฤทธิ์มาก (Potent in vitro mutagens) อาจมีความสัมพันธกับมะเร็งลำไสใหญ อยางไรก็ตาม
การศึกษาเรื่องนี้ยังมีไมมากนัก ยังตองมีการศึกษาตอไป 
   
 จะเห็นไดวาการติดเชื้อจุลินทรียเปนปจจัยหนึ่งที่สำคัญเก่ียวของกับการเกิดโรคมะเร็ง 
หากสามารถควบคุมได ก็จะชวยลดอุบัติการณโรคมะเร็งได นอกจากน้ีการปองกันทางดานสุข
อนามัยเบ้ืองตน ไดแก การบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ การไมใชเครื่องใชรวมกับผูปวยโรค
ติดเชื้อ การปองกันตนเองขณะมีเพศสัมพันธ จะชวยปองกันและลดการติดเช้ือจุลินทรีย 
นำมาซึ่งการลดอัตราเสี่ยงการเกิดมะเร็งตอไป 
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 เทศกาลกฐิน  พึ่งจะผานไปไมนาน ผู เขียนไดมี
โอกาสไปงานกฐิน ไดเห็นผูมาวัดแตละทานตางก็ตองการบุญกัน 
และดูจะเปนประเพณีท่ีจะมีการแตะตัวกัน เน่ืองจากมีความคิดวา
บุญคงเหมือนไฟฟา ตองจับตอๆ กันไว คนถือพานผาไตรกฐิน ก็จะมี
คนมาจับเส้ือผาและแตะตอกันตลอดเวลา เวลาประเคนภัตตาหารก็
แตะตัวตอกันไป เวลากรวดน้ำ ที่กรวดน้ำมีไมพอก็แตะตัวกันตอไป
อีก และมีความเช่ือวาใครอยูใกลสุดคงจะไดบุญมาก ท่ีอยูหางออก
ไปก็นึกเสียใจกลัวไดบุญนอย ความจริงแลวไมใชอยางนั้นเลย 
เปนเร่ืองนาสงสารมากท่ีตองวุนวายเดือดรอนกัน พระพุทธเจาไมได
ทรงสอนแบบนี้ 
 การทำบุญเปนเร่ืองของใจเปนสำคัญ บุญไมใชของท่ีแตะ
ตอกันไปได แตอยูที่กาย วาจาและใจของเราเปนสำคัญ คนทำบุญมี
เพียงคนเดียว ที่เหลือพนมมือนึกอนุโมทนาก็ไดบุญทั่วกันหมด  

 บุญใหญ เปนช่ือที่เรียกกันทั่วไป น่ันก็ไดบุญใหญ 
นี่ก็ไดบุญใหญ จึงขอนำมาใชบาง ความจริงที่ถูกตอง บุญใหญนั้นที่
ยากก็มี ที่ทำงายก็มี พระพุทธองคตรัสไวบางแหง คือ ตองมีความ
เลื่อมใสไมหวั่นไหวในพระรัตนตรัย และเห็นความเกิดดับเปนอริยะ
แลว นั่นคือเปนอริยบุคคลแลว1 หรืออีกประการคือไดเขาเจโตสมาธิ 
อันไมมีประมาณ2 แตในเรื่องการทำทานก็มีวิธีการเชนกัน   
 บุญทำได 10 วิธี 3 ไดแก ใหทาน ศีล เจริญภาวนา มีความ
ถอมตนสุภาพออนนอม ขวนขวายในกิจการท่ีชอบ คือในการงานท่ี
เปนบุญ ใหสวนบุญหรือนำบุญมาฝากมาบอก รับสวนบุญหรือ
อนุโมทนาในบุญท่ีเขาทำมา ฟงธรรม  แสดงธรรม  มีความเห็นท่ีถูก 

 “ทานเปนของพิเศษ 
จะมีผลมาก เมื่อ 
วัตถุทานที่ใหบริสุทธิ์ 
เจตนาที่ใหบริสุทธิ์ 
และผูรับมีศีลบริสุทธิ์”   

เชน เชื่อในบาปบุญคุณโทษก็ไดบุญ 
 สวนมากพอพูดเร่ืองบุญ เราก็มักไปคิดถึงแตการทำทาน 
พระพุทธเจาทรงสอนไว “ทานเปนของพิเศษ จะมีผลมาก เม่ือ 
วัตถุทานท่ีใหบริสุทธ์ิ เจตนาท่ีใหบริสุทธ์ิ และผูรับมีศีล
บริสุทธิ์”   พระพุทธเจาไมเคยทรงสอนวา บุญข้ึนกับปริมาณ
หรือทำทานมากไดบุญมาก ย่ิงใหมากย่ิงไดมาก ทรงสอนแตวา
ใหหมั่นทำทานบอยๆ และถาจะทำทานใหไดบุญใหญแบบประมาณ
ไมได ตองมีองคประกอบ 6 ประการ 4 คือ ผูใหทาน ตองมี 3 
ประการ คือ ดีใจที่จะไดทำทาน กำลังใหทานอยูก็มีจิตเลื่อมใส  
ครั้นใหทานแลวยอมปล้ืมใจ ผูรับทาน ตองมีอีก 3 ประการ คือ 
ปราศจากราคะ หรือกำลังทำความเพียรปฏิบัติเพื่อกำจัดราคะ 
ปราศจากโทสะ หรือกำลังทำความเพียรปฏิบัติเพื่อกำจัดโทสะ 
ปราศจากโมหะ หรือกำลังทำความเพียรปฏิบัติเพื่อกำจัดโมหะ 
ในพุทธพจนตรงนี้พระพุทธองคทรงใชคำวาเปนหวงบุญหวงกุศลท่ี
นับไมไดประมาณไมได เปนกองบุญใหญ เปรียบเหมือนการถือเอา
ประมาณแหงน้ำในมหาสมุทร แตทั้งหมดน้ีก็ยังสูบุญท่ีเกิดจาก 
ถวายสังฆทานไมได ซึ่งจะกลาวตอไป 
 พระพุทธองคทรงสอนวา ถาจะใหไดโภคทรัพยมาก 
มีความม่ังคั่ง ตองทำทาน ประกอบดวย 5 ประการคือ ทำดวย
ศรัทธา ดวยความเคารพ ตามกาลเวลาที่เหมาะสม ดวยจิต
อนุเคราะห คืออยากใหเขาไดรับแลวมีความสุข และไม
กระทบตนและผูอื่น5 คือทำแลวไมไปขมคนอ่ืนวา ฉันทำ
มากกวา ทำนองนี้  



 พระพุทธองคยังทรงสอนอีกวา ถาหวังผลในทาน จะได
ขึ้นสวรรคชั้นตน คือต่ำสุด ดังนั้นอยาหวังผลวาเราจะรวยเปน
เศรษฐีเหมือนคนน้ันคนน้ี แตถาทำทานเพ่ือเปนการปรุงแตงจิต 
(จิตเราดีขึ้น ไดละความตระหน่ี จิตกาวเขาสูความเปนผูให ไมหวังแต
ได ไมเห็นแกตัว) จะไดขึ้นสวรรคช้ันสูงสุด อันนี้มาจากพุทธพจน 6 

คือ ที่พระพุทธองคทรงสอนจริงๆ ผูเขียนเห็นวา อีกประการที่ดีเชน
กันคือ ทำทานดวยความเมตตา อยากใหเขามีความสุข เพราะ
เมตตามีอานิสงสมากที่สุดย่ิงกวาการทำทานเสียอีก ดังน้ันการให
เงินแกขอทาน แกเด็กยากจน กลับมีอานิสงสมากอยางท่ีประมาณ
ในบุญนี้ไมไดเลย เพราะเปนทานที่พวงดวยเมตตาจิตนั่นเอง 
 ในบรรดาทานทั้งหลาย ทานที่ถวายแดองคพระพุทธเจามี
อานิสงสมากประมาณไมได ยิ่งกวาใหพระอรหันตเปนรอยองค 
แตทรงสอนอีกวา การถวายสังฆทานแกพระภิกษุสงฆโดยรวม 
มีอานิสงสไมแพทานท่ีใหสวนตัวแกบุคคลใดๆ (รวมท้ังใหแก
พระองคเอง )7 ดังนั้นตอไปจะใหทาน ก็ไมตองคิดวาตองใหองคนั้น
องคน้ีจึงจะไดบุญมากท่ีสุด เพราะพระพุทธองคทรงสอนวา ถาจะ
ถวายทานแดพระภิกษุ ตองเปนสังฆทานจึงมีอานิสงสที่สุด 
พุทธพจนเปนหน่ึงไมมีสอง ตรัสอยางไร ตองเปนอยางน้ันจริง ใครจะ
มาแยงไมได เปนบาปเปนกรรมอยางมาก 

 พระพุทธองคทรงสอนวา ท้ังหมดของการใหทาน ก็ยังมีบุญ
ใหญสูการเล่ือมใสในพระรัตนตรัยไมได 8 ดังนั้น เราสวดมนตกอน
นอนเพ่ือแสดงความเล่ือมใสในพระรัตนตรัยเชน วา นะโมตัสสะ... 
หรือสวดพระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ มีอานิสงสยิ่งกวา
การทำทานอีก จึงควรทำทุกคืนหรือทุกเชาดวยย่ิงดี หรือจะสวด
ทำวัตรเชาเย็นยิ่งดีใหญ 

 พระพุทธองคยังทรงสอนอีกวา ท้ังหมดของการใหทาน การสวดมนตหรือการแสดงความเลื่อมใสในพระรัตนตรัย และทั้งหมดนี้ ก็สู
การมี ศีลหาไมได 8 ดังนั้น ถาเราไมฆาสัตว ไมลักทรัพย ไมประพฤติผิดในกาม ไมโกหก ไมด่ืมสุรา มีอานิสงสมากกวา แพอยูสองอยางคือ 
ความเมตตามีอานิสงสมากกวาศีลหา แตทั้งหมดยังไมเทาการเจริญสติหมวดอนิจสัญญา8  คือ เห็นความเกิดดับ ความไมเที่ยง ของสังขาร
รางกายจิตใจและส่ิงตางๆ ของเรา ดังนั้น ถาเราหม่ันพิจารณางายๆ เชน พิจารณาในส่ิงที่ควรพิจารณาเนืองๆ 9 เชน เรามีความแกเปน
ธรรมดาไมอาจพนความแกไปได เรามีความเจ็บไขเปนธรรมดาไมอาจพนความเจ็บไขไปได เรามีความตายเปนธรรมดาไมอาจพนความตาย
ไปได เราตองพลัดพรากของรักของชอบใจทั้งสิ้น เรามีกรรมเปนของตน ทำกรรมดียอมไดรับผลดี ทำกรรมชั่วยอมไดรับผลนั้น การพิจารณา 
คือ การเจริญสติปฏฐานสี่ หมวดธรรมะมีอานิสงสที่สุด พระพุทธองคตรัสวา อาจทำใหละสังโยชน หรือกิเลสท่ีรอยรัด ท่ีจะทำให
เราเกิดซ้ำซากไมรูจบ เมื่อละสังโยชนไดจะกาวสูความเปนอริยบุคคล อยางหลังสุดนี้จึงเปนบุญใหญที่สุดอยางเที่ยงแทแนนอน  
  
 การทำบุญนั้นงายแสนงาย งายกวาการละความช่ัวมากนัก เพราะความช่ัวนั้นมีความติดใจอยูอยางมาก ถาจะใหดี
ที่สุด จะตองละความช่ัว ทำความดี ทำจิตใจใหผองใสจากกิเลส  เชน ดวยการเจริญสติ ดวยวิธีการตางๆ เชน 
บริกรรมภาวนา หรือ พิจารณาธรรมเพ่ือใหจิตใจผองใสจากกิเลส จึงเปนสิ่งที่ดีที่สุด   
  หวังวาบทความนี้จะเปนประโยชนแกทุกทานขอใหมีความสุข ความเจริญในธรรม และพบกันในเลมหนานะครับ 
อางอิง  :  1. อภิสันทสูตร  ๑๙/๑๖๑๑ , 2. อภิสันทสูตร  ๒๒/ ๔๕ , 3. บุญกิริยาวัตถุ   พจนานุกรมพุทธศาสน ฉบับประมวลศัพท พิมพครั้งท่ี 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 

 “บุญอยูที่กาย วาจา และใจ  “บุญอยูที่กาย วาจา และใจ 
เปนสำคัญ”เปนสำคัญ”      



By : ผศ.ดร.อัจฉราวรรณ ทองมี 

 ปจจุบันแมวาจะมีการคนควาหาวิธีการตางๆ มาเพ่ือบำบัดรักษามะเร็งและยืดอายุผูปวย 
แตสถานการณการเสียชีวิตของผูปวยโรคมะเร็งยังสูงขึ้นทุกป ดังนั้น วงการแพทยมองวาวิธีที่ดี
ที่สุดในการตอสูกับโรคนี้ คือ การปองกัน หรือการตรวจหามะเร็งในระยะเร่ิมแรก ดังคำขวัญ
ขององคการอนามัยโลก (WHO) ในการรณรงคตอตานโรคมะเร็งไดกลาวไววา  
 
 “มะเร็งรักษาได พบเร็วเทาใด ชีวิตปลอดภัย”  
 การตรวจพบมะเร็งในระยะแรกเร่ิม มีความสำคัญมากตอการรักษา เพราะหากไดรับ
การรักษาท่ีถูกตองในระยะน้ีจะมีโอกาสรักษาใหหายขาดได ซึ่งปจจุบันมีวิธีการตรวจรางกาย
และตรวจทางหองปฏิบัติการหลายอยาง ที่ชวยตรวจหามะเร็งระยะเร่ิมแรกกอนที่มีอาการ (เรียก
วาการตรวจคัดกรอง หรือ screening test) สามารถชวยวินิจฉัยกอนท่ีมะเร็งจะลุกลาม ผูที่มีปจจัย
เสี่ยงตอการเกิดมะเร็ง ควรหมั่นสังเกตความผิดปกติของอวัยวะตางๆ ในรางกาย และเขารับการตรวจ
รางกายโดยแพทยเปนประจำทุกป 

วิธีการตรวจรางกายโดยทั่วไป 
 
• ผิวหนัง  หากมีสิ่งผิดปกติ เชน  แผลที่เปนแลวไมหาย  
มีการเปล่ียนแปลงขนาด รูปราง  และสีของไฝ ควรไปพบแพทย
เพื่อตรวจดูวาเปนมะเร็งผิวหนังหรือไม 
 
• ชองปาก   ตรวจภายในชองปากท้ังดวยตนเองและโดย
ทันตแพทยหรือแพทย ดูการเปล่ียนแปลงของริมฝปาก  เหงือก  
ลิ้น  กระพุงแกม  เพื่อดูวามีแผล บวมหรือมีเลือดออกหรือไม 
 
• อัณฑะ  หากพบสิ่งผิดปกติ เชน มีกอนตึง บวม หรือมี
อาการบาดเจ็บที่อัณฑะ ควรรีบปรึกษาแพทย 
 
• เตานม นอกจากการถายเอ็กซเรยเตานม (Mammography) 
โดยแพทยผูชำนาญแลว ผูที่มีปจจัยเสี่ยงสูงควรมีการตรวจเตา
นมดวยตนเองโดยสม่ำเสมอ ซึ่งวิธีการตรวจเตานมตนเองทำได
โดย 
 1. ทายืน  ใชฝามือดานตรงขามคลำตรวจเตานมทีละ
ขาง สังเกตดูวามีกอนดันอยูหรือสะดุดอะไรใตฝามือหรือไม  
ดูเตานมตรงหนากระจกเงา ในทามือเทาเอวและทาชูมือขึ้น
เหนือศีรษะ สังเกตดูลักษณะเตานมทั้ง 2 ขางโดยละเอียด  
เปรียบเทียบดูขนาด รูปราง เตานม และการเปลี่ยนแปลงของ
ผิวหนังทุกสวนของเตานม (เชน รอยนูนขึ้นผิดปกติ   รอยบุม 
หัวนมบอด ระดับของหัวนมไมเทากัน) 

 2. ทานอน  ใชหมอนหรือผาหมหนุนตรงสะบัก 
ใหอกดานที่จะตรวจแอนข้ึน ยกแขนข้ึนเหนือศีรษะ ใชฝามือ
ดานตรงขามคลำเตานมทีละขาง โดยคลำไปรอบๆ หัวนมเปน
รูปวงกลม ไลจากดานนอกเขามายังหัวนม แลวใชนิ้วบีบ
หัวนม  สังเกตดูวามีน้ำเหลืองหรือเลือดออกจากหัวนมหรือไม 
 
• ปากมดลูก  การตรวจภายในและการตรวจแปบสเมียร 
(PAP SMEAR) เปนสิ่งจำเปนสำหรับการตรวจหามะเร็งปาก
มดลูกระยะแรก และถามีปจจัยตางๆ ตอไปน้ี ก็ควรไปตรวจ
มะเร็งปากมดลูกอยางสม่ำเสมอ 
 - มีอายุมากกวา 35 ป 
 - มีเพศสัมพันธคร้ังแรกตอนท่ีอายุนอยหรือมาก 
หรือหลังจากที่มีประจำเดือนไดไมกี่ป 
 - เคยมีความสัมพันธทางเพศกับคนหลายคน หรือมี
คูรักที่มีเพศสัมพันธกับคนอื่นนอกจากเรา 
 - เปนผูติดเชื้อเอดส 
 - ติดบุหรี่ 
 - เคยตรวจแลวพบวามีความผิดปกติเล็กนอย กรณีนี้
ควรไปตรวจซ้ำ 1-2 ป เพ่ือใหแนใจวาเน้ือเย่ือผิดปกตินั้นหยุด
การเจริญเติบโตแลวอยางแนนอน 
 การตรวจมะเร็งปากมดลูกโดยวิธีแปบสเมียร ทำโดย
การขูดเซลลของปากมดลูกมาปายบนสไลดแกว นำมายอมสี 
แลวดูเซลลเหลาน้ันดวยกลองจุลทรรศน ซึ่งนอกจากจะบอก
ไดวาเปนมะเร็งหรือไมแลว ยังบอกถึงการอักเสบจากการติด
เชื้อบางชนิดได เชน ติดเชื้อรา หรือไวรัสบางชนิด 



 สำหรับในผูชายที่อายุมากกวา 40 
ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจตอมลูกหมาก
เปนประจำทุกป และผูที่มีอายุมากกวา 50 
ปขึ้นไป ทั้งชายหญิง ควรไดรับการตรวจ
อุจจาระ ปสสาวะ เพ่ือตรวจสอบมะเร็ง
ลำไสใหญ เปนประจำทุกป   
  การสังเกตจากอาการ 
และอาการแสดงออก 
 
 โดยทั่วไปเม่ือเร่ิมเปนโรคมะเร็งมักจะไมมีอาการอะไร
เลย หรืออาจมีอาการเล็กนอย เซลลมะเร็งจะแบงตัวเปนกอน
โตขึ้นเรื่อยๆ อาจเกิดและอยูในรางกายไดเปนเวลาหลายป 
โดยไมแสดงอาการใหเห็น ตอมาเมื่อเปนมากข้ึนจะมีอาการ
แสดงออกทั่วไป คือ ออนเพลีย เบ่ืออาหาร นำ้หนักลดอยาง
รวดเร็ว อาจมีไขเรื้อรัง ทองอืดเฟอ คลื่นไสอาเจียน ซีด เปนลม 
ใจหวิวคลายหิวขาวบอย นอกจากน้ีควรสังเกตอาการท่ีมักเปน
อาการของมะเร็งในระยะเริ่มแรก ไดแก 
 
 1. เปนแผลท่ีไมรูจักหาย (ปกติควรหายภายใน 2 
สัปดาห) 
 2. มีตุม ไต กอนแข็ง เกิดขึ้นในท่ีซึ่งปกติไมควรมี 
โดยเฉพาะบริเวณเตานม ในชองทอง บริเวณคอ รักแร 
ขาหนีบ 
 3. มีอาการผิดปกติเรื้อรังของระบบทางเดินอาหาร 
เชน ทองอืด  ทองเฟอ  กลืนอาหารไมลง  ทองผูกสลับกับ
ทองเสียเปนประจำ  ถายเปนมูกปนเลือดเรื้อรัง 
 4. มีอาการไอเรื้อรัง หรือเสียงแหบแหงอยูนาน 
 5. มีการเปลี่ยนแปลงของหูด  ไฝ  ปาน  ที่เคยมี
อยูกอน  เชน  วันดีคืนดีก็มีอาการคัน เกาแตกเปนแผล 

 6. มีอาการผิดปกติของประจำเดือนในผูหญิง  
เชน  มีประจำเดือนกะปริบกะปรอย 
 7. มีน้ำเหลืองหรือเลือดท่ีผิดปกติอ่ืนๆ ออกจาก
ตา  หู  จมูก  เตานม  ชองคลอด  ทวารหนัก 
 
 หากสำรวจตนเองแลวพบวามีอาการดังกลาวขางตน 
ควรไปรับการตรวจโดยแพทยผูเชี่ยวชาญหรือมีการตรวจอ่ืนๆ 
เพิ่มเติม  ซึ่งนอกจากการตรวจรางกายแลว การตรวจทางหอง
ปฏิบัติการ  เชน  การตรวจเม็ดเลือด  การตรวจการทำงาน
ของเอ็นไซมบางชนิด  และการตรวจหารสารเฉพาะของมะเร็ง 
(Tumor markers) จะชวยเฝาระวังและชวยในการวินิจฉัย
มะเร็ง นอกจากน้ีการตรวจช้ินเน้ือ เปนวิธีการตรวจท่ีสำคัญที่
ใหผลที่แนชัดวาเปนมะเร็งหรือไม โดยแพทยจะนำตัวอยางช้ิน
เนื้อจากบริเวณท่ีผิดปกติไปสองดวยกลองจุลทรรศน เพื่อดูวา
เปนเซลลมะเร็งหรือไม หากเปนเซลลมะเร็งจะสามารถทำนาย
การเจริญของเซลลไดวาเร็วหรือชาเพียงใด 

ฉบับหนาพบกับ 
นักเทคนิคการแพทยจะเผยเคล็ดลับเพื่อการสยบ 
เจามะเร็งรายใหอยูหมัด 



อาหารสำหรับผูปวยมะเร็งกลองเสียง  
 
Q : พอปวยเปนมะเร็งกลองเสียงระยะ 2 กรณีไมรับการผาตัด
เพราะมีผูใหความเห็นหลายทานวาอายุมาก คือ 70 และมีโรคอ่ืนๆ 
เชน หัวใจ เกาต เกรงวาจะอันตราย ตอนนี้อยูระหวางตัดสินใจ 
และปองกันไมใหลุกลามกวาน้ี  อยากถามเ ร่ืองอาหารวาพอ
รับประทานอะไรไดบาง (ปกติทานอาหารยากตองเนนความอรอย) 

จาก ..... ลูกของพอ 
 
A  :  เนื่องจากผูปวยอายุมาก เขาใจวาการเค้ียวและระบบยอย
นาจะลำบาก ประกอบกับเปนมะเร็งที่กลองเสียง อาจมีกอนเน้ือ
ขวางทางเดินอาหารท่ีผานลงสูกระเพาะ อีกท้ังผูปวยมีโรคแทรกซอน 
คือ หัวใจ และเกาต หลักการจัดอาหารขั้นแรก ควรเลือกชนิดที่ผูปวย
ชอบอยูเดิม แตดัดแปลงเน้ือสัมผัสใหออนน่ิมลง ระวังเร่ืองไขมัน 
หลีกเลี่ยงอาหารทอดนำ้มันทวม ควรใชไขมันจากพืช อาทิ น้ำมัน
ถั่วเหลือง น้ำมันมะกอก สำหรับโรคเกาตควรหลีกเลี่ยงอาหารที่
มีพิวรีนสูง ไดแก ผักที่รับประทานยอด เชน ชะอม  กระถิน รวมถึง
พวก กะป เครื่องในสัตวปก   
 ควรจัดใหมีอาหารวางระหวางม้ืออาหารหลัก อาทิ น้ำผลไม 
เพื่อใหผูปวยเพ่ิมพลังงานและความสดช่ืน พวกช็อคโกแลตควรงด
เวน เพราะทำใหเกิดกรดไหลยอนจากหูรูดกระเพาะอาหารสูทางเดิน
อาหารสวนบน และทำใหรับประทานอาหารตอไปลำบาก  

 ลูกๆ หรือผูดูแล 
ลองชวยกันนึกรายการ
อ า ห า ร ที่ คุ ณ พ อ ช อ บ 
จากน้ันคอยมาพิจารณา
วาตัวไหนเปนอาหารตอง
หาม ก็นำมาปรับเปลี่ยน 
เชน พอชอบอาหารใส
ก ะ ทิ ซ่ึ ง มี ไ ข มั น สู ง ไ ป 

ก็อาจเปล่ียนจากกะทิเปนน้ำเตาหูแทน เปนตน หากดูแลไดตาม
ขอมูลดังกลาวก็สามารถชวยเหลือผูปวยไดในเบื้องตน 
 

การดูแลผูปวยมะเร็งปอดหลังใหเคมีบำบัด 
 
Q : คุณแมปวยเปนมะเร็งปอด โดยมีเซลลมะเร็งท่ีปอดและที่
หลอดลมดวย คุณหมอแนะนำใหทำเคมีบำบัดเพราะอาจเปนผลดี
ชวยใหคนไขไมเจ็บปวดทรมานมาก อยากทราบวาการทำเคมีบำบัด
ชวยใหผูปวยสบายข้ึนจริงหรือเปลาคะ แลวผลขางเคียงท่ีตามมา
ควรจัดการฟนฟูสภาพรางกายอยางไรบาง และมีคำแนะนำเก่ียวกับ
สมุนไพรอยางไร 

จาก .... อุไรพร 
 

A :  คำถามวาการใหเคมีบำบัดแลวจะทำใหผูปวยสบายจริงหรือ
ไม ตองตอบวาถาเปนมะเร็งในระยะเร่ิมตน การรักษาโดยการใหเคมี
บำบัดจะมีโอกาสหายขาดสูง แตในมะเร็งระยะสุดทาย การใหเคมี
บำบัดเปนการใหเพ่ือยืดอายุและเพ่ิมคุณภาพชีวิต (QOL) แตเรื่อง
ระยะเวลาและผลที่ไดขึ้นกับสภาพรางกายและปจจัยหลายอยาง 
 ผลขางเคียงของเคมีบำบัดขึ้นกับชนิดยา รวมทั้ งภูมิ
ตานทานของรางกายผูปวย อายุ ความแข็งแรง สภาพจิตใจ เปนตน 
อยางไรก็ตาม จะใหเคมีบำบัดไดหรือไม แพทยจะพิจารณาความ
พรอมของผูปวยกอน โดยดูจากผลการตรวจเลือดและการตรวจ
รางกายเปนหลัก 

 สวนสมุนไพรสำหรับรักษามะเร็ง ตองตอบวาปจจุบันมี
สมุนไพรจำนวนมากบอกถึงสรรพคุณดังกลาว ผูจะใชตองพิจารณา
อยางรอบคอบ หลักการพิจารณาควรดูความนาเ 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  รวมทั้งมีการตีพิมพในวารสาร
ทางการแพทย มีการทดสอบความปลอดภัยของตัวยา  การข้ึน
ทะเบียนขององคการอาหารและยา เปนตน 
 

มีกอนที่ใตราวนมขางซาย 
 
Q : ที่ทองดานซายใตราวนมมีลักษณะบวมนูนขึ้นมา  กดไมเจ็บ 
เปนมาประมาณ 2-3 ปแลว และสังเกตวาจะใหญข้ึน แตอาการผิด
ปกติอื่นๆ ไมมี อยากทราบวาผิดปกติหรือไม 

จาก ..... ทิวลิป 
 
A :  ตำแหนงของบริเวณ
ท อ ง ด า น ซ า ย ใ ต ร า ว น ม 
ประกอบไปดวยอวัยวะภายใน
พวก กระเพาะอาหาร  มาม  

ตับออน  หากใหญมากแตไมมีอาการใดๆ ก็ไมนาจะเปนความผิด
ปกติจากมามหรือตับออน แตนาจะเปนจากกระเพาะอาหาร สาเหตุ



อาจมาจากกระบวนการยอยอาหารของกระเพาะไมสมบูรณ  
โดยทั่วไปอาการระบบยอยไมคอยดี ถาไมสังเกตอาจไมพบความผิด
ปกติ สำหรับคุณที่ เปนมานานโดยไมมีอาการผิดปกติอ่ืนเดนชัด 
สันนิษฐานวานาจะเปนจากกระเพาะ  ท้ังนี้ทั้งนั้นขอแนะนำใหไปตรวจ
ที่โรงพยาบาลโดยการสองกลองดูกระเพาะอาหารเพื่อหาสาเหตุตอไป  
 

แพยาเคมีบำบัดอยางหนัก 
มีวิธีไหนชวยลดอาการอาเจียน 

 
Q :  เปนมะเร็งรังไขตัดรังไขท้ัง 2 ขาง และมดลูกออกแลว ใหเคมี
มาแลว 2 คร้ัง คร้ังที่ 2 อาเจียนอยางหนัก ไมทราบวามียาอะไรชวย
ทำใหอาเจียนลดลงไดบาง ทรมานมากเลยคะ 

จาก ..... มด  
 

A :   อ า ก า ร ค ล่ื น ไ ส
อาเจียนแกไขไดไมยาก 
ปจจุบันมียาท้ังแบบฉีด 
( ให ก อนให เค มีบำบัด ) 
และแบบเม็ด (ใหผูปวย
กลับไปรับประทานตอท่ี
บ า น  5 - 1 0  วั น )  แ ต ที่
สำคัญเพื่ อป อง กันการ
คลื่นไสอาเจียน ตองใหยา
แกคล่ืนไสอาเจียนกอนให
เคมีบำบัดประมาณ 1 ชั่วโมง และตองใหในปริมาณที่เพียงพอ  
 ยาแกค ล่ืนไสอาเจียน ท่ีใชกันมากในปจ จุบัน  ไดแก 
Ondanzetron (Zofran®) ใชกันอยางแพรหลายออกมาเม่ือ 10 ปท่ี
แลว, Granizetron (Kytril®) ตัวนี้ออกมาไดประมาณ 7 ป นอกจาก
นี้ยังมียาในกลุมดังกลาวอีกหลายตัว เชน Onsia®, Nasia®, 
Zetron®, Navoban®  เปนตน โดยยาทุกตัวขางตน ตองส่ังโดย
แพทยเฉพาะทางดานมะเร็ง 
 เมื่อกลับบานหากผูปวยมีอาการแพมากสามารถไปฉีดที่
โรงพยาบาลเพ่ิมได หากไมสะดวกใหญาตินำประวัติผูปวยไป
ปรึกษาแพทย เพื่อขอยาเม็ดนำมาใหผูปวยใชท่ีบาน คร้ังตอไปกอน
ใหเคมีบำบัด ก็อยาลืมแจงแพทยลวงหนาวาผูปวยแพมาก จะไดให
ยาปองกันไวกอน 
                                    

   มะเร็งตอมน้ำเหลือง 
และการปลูกถายไขกระดูก 

 
Q :  ปจจุบันผมอายุ 22 ป  เมื่อเดือน พ.ย. 2550 พบวามีเน้ืองอก
บริเวณปอดท้ังซายและขวา ดานซายขนาดประมาณ 9.0x7 ซม. 
ดานขวาขนาดประมาณ 5 ซม. เม่ือตรวจอยางละเอียดพบวาเปน 

Hodgkin’s disease ระยะ 4 เร่ิมรักษาโดยรับยาเคมีบำบัดสูตร 
ABVD ตั้งแต ม.ค. 2551 จนครบ 3 cycle พบวาปอดดานซายกอน
เนื้อมีขนาดเหลือประมาณ 4.4 ซม. ดานขวาเหลือ 2 ซม. กวา 
จึงรักษาดวยเคมีบำบัดสูตรเดิมตอจนครบ 6 cycle ตอมาทำ 
gallium scan ปรากฏวามีปฏิกิริยาของสาร gallium ที่ฉีดเขาไปที่
ปอดดานซาย หมอไมแนใจวาเปนเซลลมะเร็งหรืออาการติดเช้ือ 
จึงไดสงทำ CT scan อีกรอบ ผลออกมาวาขนาดของเน้ืองอกที่ปอด
ดานซายใหญขึ้นจาก 1.7 ซม. เปน 3.4 ซม. สวนเน้ืองอกท่ีปอดดาน
ขวาหายไปหมด จึงตรวจโดยการสองกลองเพื่อดูวาเปนอาการติด
เชื้อหรือเซลลมะเร็งท่ีไมตอบสนองกับยาสูตรเดิมหรือไมแตไมพบ
อะไร หมอจึงเปลี่ยนสูตรเคมีบำบัดใหมเปน ICE และบอกวาตอง
เปล่ียนถายไขกระดูก โดยใชไขกระดูกของตัวเอง เม่ือไดรับยาเคมี
บำบัดสูตรใหมครั้งแรกแลว ไปทำ chest x-ray ปรากฏวาขนาด
เนื้องอกของปอดดานซายไมไดลดลงไปเทาไหรนัก หมอจึงสั่งให
เตรียมรับเคมีบำบัดสูตร ICE ครั้งที่ 2 แลวคอยทำ gallium scan ตอ 
ผมอยากทราบวา 
 1. เคมีบำบัดสูตร ICE ตอบสนองตอ Hodgkin’s disease 
มากนอยแคไหน 
 2. หากรับยาเคมีบำบัดสูตร ICE แลวไมตอบสนองตอโรค 
ขั้นตอนตอไปจะเปนอยางไร    
 3. ทำไมตองปลูกถายไขกระดูก และถาปลูกถายไขกระดูก
แลวจะมีผลตอการดำเนินชีวิตหรือไม การปลูกถายไขกระดูกมีขั้น
ตอนอยางไร 
 4. มีโอกาสหายหรือไม ถาหายแลวมีโอกาสกลับมาเปนซ้ำ
หรือเปลา 
 5. หากทำ galium scan แลวไมพบอะไร จะปฏิเสธการ
ปลูกถายไขกระดูกไดหรือเปลา 
  

A :   
 1. มะเร็งตอมน้ำเหลืองชนิดฮอดกิ้นตอบสนองตอเคมี
บำบัดคอนขางดีมาก โดยเฉพาะหากมีใชยาเคมีบำบัดรวมกันหลาย
ตัว เชน ABVA, ICE, COPP, MOPP, ABVO ฯลฯ สวนการตอบ
สนองตอสูตรยา ICE ดีแคไหนขึ้นอยูกับบุคคลและปจจัยตางๆ 
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 2. ถายา ICE ไมตอบสนอง การรักษาตอไปมีหลายอยาง 
เชน เปลี่ยนไปใชยาเคมีบำบัดตัวอื่น  การใหรังสีขนาดต่ำรวมกับเคมี
บำบัดตัวท่ีเหมาะสม  หรือจะใหเคมีบำบัดสลับกับใหรังสี  หรือการ
ปลูกถายไขกระดูก เปนตน จะใชวิธีไหนแพทยจะเปนผูวินิจฉัย 
 
 3. ไขกระดูกเปนสวนท่ีอยูตรงกลางของโพรงกระดูกมี
ลักษณะเปนรางแห รูพรุน ทำหนาท่ีเปนแหลงผลิตเซลลตนกำเนิด
ของเม็ดเลือด ทั้งเม็ดเลือดแดง เม็ดเลือดขาว เกล็ดเลือด ในภาวะ
ปกติจะมีความสมดุลของการสรางและทำลายเม็ดเลือด ทำให
จำนวนและหนาท่ีของเม็ดเลือดอยูในภาวะสมดุล  
 หลักการปลูกถายไขกระดูก หรือ การปลูกถายเซลลตน
กำเนิดเม็ดเลือด เร่ิมตั้งแตตองผูใหเซลลตนกำเนิดซ่ึงมีลักษณะทาง
พันธุกรรม (Human Leukocyte Antigen หรือ HLA) เหมือนกับผู
ปวย อาจเปนพ่ีนองที่เกิดจากพอแมเดียวกัน ซ่ึงมีโอกาสที่ HLA 
จะเหมือนกันประมาณ 25% หรืออาจหาจากธนาคารเซลลตน
กำเนิดที่ผูบริจาคไมใชญาติ สำหรับในเมืองไทยอยูที่ศูนยบริการ
โลหิตแหงชาติสภากาชาดไทย  จากน้ันเปนข้ันตอนการเตรียมผูปวย

ใหพรอมที่จะรับเซลลตนกำเนิดเม็ดเลือดใหม ดวยการใหยาเคมี
บำบัดขนาดสูงเพ่ือทำลายเซลลเดิมท้ังหมด แลวนำเซลลใหมใหผู
ปวยทางเสนเลือดดำใหญ ภายหลังการปลูกถายไขกระดูก ผูปวยจะ
มีภูมิตานทานต่ำมาก เน่ืองจากเม็ดเลือดลดลง และยังไดยากดภูมิ
เพื่อปองกันรางกายตานเซลลของผูบริจาค จึงจำเปนตองอยูในหอง
ปลอดเชื้อ โดยเซลลตนกำเนิดเม็ดเลือดใหมจะใชเวลาประมาณ 2-3 
สัปดาห ในการเจริญแบงตัวเปนเซลลเม็ดเลือดที่ปกติตอไป 
 โรคที่รักษาโดยการปลูกถายไขกระดูก สวนใหญเปนโรคท่ี
ทำใหมีการสรางเม็ดเลือดที่ไขกระดูกลดลงหรือผิดปกติ เชน โรคไข
กระดูกฝอ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวท้ังชนิดเฉียบพลันและเร้ือรัง 
โรคธาลัสซีเมียท่ีมีอาการรุนแรง โรคบกพรองทางภูมิคุมกัน เปนตน 
นอกจากน้ีโรคมะเร็งหลายชนิด เชน มะเร็งตอมน้ำเหลือง มะเร็งที่
อวัยวะตางๆ รวมท้ังโรคพันธุกรรมเมตาโบลิคบางชนิด ก็สามารถ
รักษาโดยการปลูกถายไขกระดูกได 
 
ภาวะแทรกซอนควรระวังหลังการปลูกถายไขกระดูก ไดแก   
 • ติดเชื้องาย เนื่องจากภูมิตานทานและเม็ดเลือดขาวต่ำลง 
 • ซีดและเกล็ดเลือดต่ำ ทำใหมีเลือดออกไดงาย จึงตองได
รับเลือดและสวนประกอบของเลือดเปนระยะ 
 • มีความผิดปกติในการทำงานของตับหรือไต ซึ่งอาจเกิด
จากยาเคมีบำบัดท่ีใชเตรียมผูปวย ยากดภูมิคุมกันท่ีใหหลังการปลูก
ถายไขกระดูก หรือการติดเชื้อ 
 • ปฏิกิริยาระหวางเซลลของผูใหตอผูปวยทำใหเกิดอาการ
ตางๆ ไดหลายระบบ เชน ทองเสีย มีผื่นตามฝามือฝาเทาและผิวหนัง 
ตัวเหลือง น้ำตาแหง ปากแหง เปนตน 
 • มีโอกาสกลับมาเปนโรคเดิมซ้ำ หากรางกายผูปวยไมรับ
เซลลตนกำเนิดใหมที่ใหเขาไป 
 • มีโอกาสที่ระดับของธาตุเหล็กจะสูงขึ้นช่ัวคราวหลังการ
ปลูกถายไขกระดูก หากสูงขึ้นมากอาจจำเปนตองไดรับยาขับเหล็ก
หรือถายเลือดออก หากผูปวยมีระดับเม็ดเลือดแดงปกติเพ่ือลด
ปริมาณธาตุเหล็ก 
 หากอาการขางตนรุนแรงผูปวยมีโอกาสเสียชีวิตได แตไม
เกิดขึ้นในทุกรายขึ้นอยูกับการปฏิบัติตัวของผูปวย   
 
 4. มะเร็งชนิดนี้ผลการรักษาระยะสั้นดี แตตองระวังการกลับ
เปนซ้ำภายในเวลา 3-5 ป โดยตองติดตามการรักษาอยางใกลชิด 
 
 5. ควรรอผลตรวจและความคิดเห็นจากแพทยกอน 
แลวคอยตัดสินใจดีกวา                         
  
 



ชวงปลายป 2551 ชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็งของเรา มีโอกาสสัญจรไปรวมจัด
กิจกรรมยังตางจังหวัด ทั้งเหนือใต คาดวาปนี้จะมีโอกาสไดไปใหครบทุกภาค 

แตที่ผานมาไปไหนมาบาง ...มาดูกัน ... 

เพ่ือนชวยเพื่อน ...ผูปวยมะเร็งเตานม 
3 ตุลาคม 2551  รพ.มหาราชนครเชียงใหม จ.เชียงใหม 

 เพ่ือเปดโอกาสใหมีการแลกเปล่ียนประสบการณความรูระหวางผูปวยและ
แพทย รพ.มหาราชนครเชียงใหมรวมกับชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง 
จัดกิจกรรมขึ้น เริ่มจากการประชุมกลุมยอยระหวางผูปวย จากนั้นไดพบปะทีมแพทย
ผูรักษาประกอบดวย นพ.ทรงพล  ศรีสุโข และ  พญ.อารีวรรณ  สมหวังประเสริษฐ 
แพทยประจำคณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม เพ่ือถามตอบปญหาขอสงสัย
อยางละเอียด จากน้ันเขาสูหัวขอบรรยายเพ่ือฟนฟูสภาพจิตใจและสุขภาพจาก
วิทยากรของชมรมฯ ในหัวขอ “เปนมะเร็งก็สุขได” โดย น.ท.นพ.จักรพงศ ไพบูลย 
และ “โภชนบำบัดสำหรับมะเร็งเตานม” โดย ดร.กมล  ไชยสิทธิ์ 

กาวใหม..ที่รูทันมะเร็งลำไส 
15  พฤศจิกายน  2551  ศูนยมะเร็ง 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 จัดกิจกรรมในหัวขอ กาวใหม...ท่ี
รูทันมะเร็งลำไส ไดรับเกียรติจากแพทย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลา
นครินทร เริ่มบรรยายชวงแรกเร่ืองการรักษามะเร็งลำไสดวยการผาตัด โดย นพ.สิริ
พงศ  ชีวธนากรณกุล จากภาควิชาศัลยศาสตร ตอดวยเร่ืองการรักษามะเร็งลำไสดวย
เคมีบำบัด โดย พญ.ภัทรพิมพ  สรรพวีรวงศ อายุรแพทยผูเชี่ยวชาญทางดานมะเร็ง 
หัวขอสุดทายของการบรรยายโดยวิทยากรจากชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยมะเร็ง 
ดร.กมล  ไชยสิทธิ์ เปนการใหความรูทางดานโภชนาการตานมะเร็งลำไสโดยเฉพาะ  

34 
ผูสนใจเนื้อหาการบรรยายท้ัง 2 กิจกรรม คลิกดูเนื้อหาไดที่ www.siamca.com หรือ โทร. 0-2664-0078-9 
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รายการผูหญิงดอทคอม ชอง 5  
ออกอากาศ 11 พฤศจิกายน 2551 

  ชมรมฟนฟู สุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง นำโดย คุณดวงสมร  ทิวะทรัพย  ที่ปรึกษาสุขภาพของชมรมฯ และ 
คุณประทุม  วงษวันทนีย สมาชิกผูพิชิตโรคมะเร็งปากมดลูกของชมรม ไดรับเชิญไปใหขอมูลเก่ียวกับการทำงานและกิจกรรม
ตางๆ ของชมรม ทั้งนี้คุณประทุมไดเลาประสบการณการตอสูพิชิตมะเร็งปากมดลูกดวย 

รายการสถานีความคิด ชอง NBT 
ออกอากาศ 19 พฤศจิกายน 2551 

  รายการสถานีความคิด ไดตระหนักถึงความรายแรงของโรคมะเร็ง รวมทั้งตองการเผยแพรขอมูลอันเปน
ประโยชนเพ่ือประชาชนใหเขาใจเก่ียวกับโรคมะเร็งอยางถูกตอง ทางรายการไดเชิญ พญ.วาริน เวสารัชวิทย แพทยจากศูนยวิจัย
ศึกษาและบำบัดโรคมะเร็ง สถาบันวิจัยจุฬาภรณ มาใหขอมูลเก่ียวกับสถิติของมะเร็งที่เกิดข้ึนในคนไทย และเชิญผูปวยพิชิตโรค
มะเร็งจากชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยมะเร็ง คุณประทุม  วงษวันทนีย มาแลกเปล่ียนประสบการณ และทัศนคติในการดำเนินชีวิต
เมื่อทราบวาตนเองเปนมะเร็ง 

ผูสนใจขอรับหนังสือ ประสบการณการตอสูมะเร็ง ไดที่  โทร. 0-2664-0078-9 ฟร!ี 
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 ป 2551 ที่ผานมามีขาวใหญเกิดขึ้นในจีนตอเนื่องกันหลายเรื่อง 
นับตั้งแตแผนดินไหว ความย่ิงใหญอลังการของการจัดกีฬาโอล่ิมปค 
และท้ิงทายตอนเกือบปลายปที่ทำใหวงการสุขภาพหนาวๆ รอนๆ 
ไปตามๆ กัน คือ ผลิตภัณฑนมที่ปนเปอนสารเมลามีน 
 ประเทศตางๆ ตองออกหามาตรการในการตรวจ กำจัด และควบคุมกันเปนการใหญ 
ประเทศไทยเราโดยกระทรวงสาธารณสุข ไดจัดทำแผนเชิงรุก ครอบคลุมความรวมมือระหวาง
หนวยงานทั่วประเทศในการกำกับดูแล กรณีปญหาเมลามีน เพื่อคุมครองความปลอดภัยและ
สรางความม่ันใจใหแกผูบริโภค ท้ังในสวนของกระทรวงสาธารณสุข กระทรวงการคลัง 
กระทรวงเกษตร ฯ กระทรวงพาณิชย กระทรวงอุตสาหกรรม กระทรวงศึกษาธิการ และ สคบ. 
รวมทั้งผูผลิตนม และผลิตภัณฑท่ีมีนมเปนสวนประกอบ จะตองมีสวนรับผิดชอบในการตรวจสอบผลิตภัณฑของตนเอง นอกจากน้ี ยังได
มอบหมายให อย. รวมกับเครือขายงานคุมครองผูบริโภค และ สสจ.ทุกจังหวัด จัดทำแผนเก็บตัวอยางอาหารกลุมเส่ียงทุกชนิดอยางเปน
ระบบ หากพบวา อาหารใดมีการปนเปอนสารเมลามีน จะดำเนินคดีตามกฎหมายทันที โดยมีโทษจำคุก 6 เดือน - 2 ป และปรับ 5,000 บาท 
- 20,000 บาท รวมท้ัง อย.จะสั่งงดการผลิตในสายการผลิตท่ีมีปญหา หรือกรณีพบวามีขนาดของการปนเปอนสูง อย.โดยความเห็นชอบของ
คณะกรรมการอาหาร จะสั่งพักใชใบอนุญาตหรือปดโรงงานจนอาจถึงขั้นเพิกถอนใบอนุญาต 
 เมื่อ 10 พฤศจิกายน 2551 ท่ีผานมา บริษัทผูผลิตและผูนำเขา ผลิตภัณฑท่ี อย.ตรวจพบสารเมลามีนเกินเกณฑมาตรฐานท่ีกำหนด 
ไดพรอมกันนำผลิตภัณฑในรุนที่ตรวจพบการปนเปอนท่ีสามารถเรียกคืนไดจากทองตลาดมาเผาทำลาย เพ่ือสรางความมั่นใจใหแกผูบริโภค
วาจะไมมีผลิตภัณฑปนเปอนเหลืออยู รายการผลิตภัณฑท่ีเผาทำลาย ไดแก นมขนแปลงไขมันไมหวานสูตรนำ้มันปาลม, ชีสแซนดวิช ตราจูลี่สพีนัท
แครกเกอรไสครีม ตราจูลี่ส, ครีมแคร็กเกอร (ขนมปงตราโอโมโต, สตรอเบอรรี่สติ๊ก ตราฮาจูกุ, ขนมปงกรอบรูปหมีโคอะลา สอดไสครีมรส
ช็อกโกแลต ตราโคอะลา, ขนมปงกรอบรูปหมีโคอะลาสอดไสครีมสตรอเบอรี่ ตราโคอะลา, ขนมปงกรอบรูปหมีโคอะลาสอดไสครีมรสนม 
ตราโคอะลา รวมผลิตภัณฑท่ีมีการเผาทำลาย ไดแก ผลิตภัณฑขนม จำนวน 19,824 กลอง น้ำหนัก 2,585.25 กิโลกรัม และผลิตภัณฑนม 
จำนวน 13,085 กระปอง น้ำหนัก 5,037 กิโลกรัม 
 นอกจากนี้ อย. ไดมีนโยบายใหผูผลิตและผูนำเขานมและผลิตภัณฑอาหารที่มีนมเปนสวนประกอบ ตองมีมาตรการในการควบคุม
คุณภาพ และมีกระบวนการคัดสรรวัตถุดิบที่จะเขามาในกระบวนการผลิต ซึ่งตองปราศจากการปนเปอนสารเมลามีน ทั้งนี้ ผูผลิตและผูนำ
เขาตองมีสวนรับผิดชอบในการตรวจสอบผลิตภัณฑของตนเอง ต้ังแตข้ันตอนการตรวจสอบวัตถุดิบวาปราศจากสารเมลามีนและสารในกลุม
เมลามีนทั้งหมด  
ที่มา : กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข  
  เศรษฐกิจถดถอย คนเครียดมากขึ้น 

 นพ.วชิระ เพ็งจันทร รองอธิบดีกรมสุขภาพจิต เปดเผยวา วิกฤติ
เศรษฐกิจในป 2552 บวกกับปญหาการเมือง คนจะเกิดความเครียดสูง
ขึ้น ดังนั้นกรมสุขภาพจิต จึงตองเตรียมพรอมรองรับปญหา 
 จากขอมูลปญหาโรคซึมเศราในชวง 3 ป (2549-2551) 
สรุปผลเม่ือเดือนกันยายน 2551 พบวาคนไทยรอยละ 3 ปวยดวย
โรคซึมเศรา ไมนอยกวา 8 แสนคนปวยดวยโรคซึมเศราเปนครั้งคราว 
และอีก 3 แสนคนซึมเศราเรื้อรัง แตที่ผานมาผูปวยเขาถึงบริการนอย
มาก เพียงรอยละ 5 เทาน้ัน สาเหตุเกิดจากความไมรู ซึ่งอาจนำไปสู
การฆาตัวตายตามมา ท้ังนี้จากการศึกษาของทางองคการอนามัย
โลก ธนาคารโลก รวมกับ ม.ฮารวารด คาดการวา โรคซึมเศราจะมี

การปวยสูงเปนอันดับ 2 รองจากโรคหลอดเลือดหัวใจ กรมสุขภาพ
จิตจึงไดวางยุทธศาสตร  10 ป  (2552-2562) แกไขปญหานี้ 
ใชงบประมาณ 500-1000 ลาน ซึ่งจะเสนอคณะรัฐมนตรี พิจารณา
ตอไป และขยายคูสายหมายเลข 1323 รับปรึกษาปญหาสุขภาพจิต
ในกรุงเทพฯ เปน 15 คูสาย และตางจังหวัดเพิ่ม 11 คูสาย 

                                                 ท่ีมา : หนังสือพิมพไทยโพสต 
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สธ.ทุมงบแสนลาน 
ยกเครื่องบริการสุขภาพของขวัญปใหมคนไทย 

 สธ.ทุมงบกวา 
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 ตั้งแตป 
2552-2555 เฉพาะป 
2552 ของบกลางป
เ พิ่ ม อี ก ก ว า  5 , 0 0 0 

ลานบาท พัฒนา 6 โครงการใหญ เพ่ิมหนวยไตเทียมกวา 800 
เครื่อง เคร่ืองชวยหายใจ พัฒนามาตรฐานหองสุขาในโรงพยาบาล 
เพิ่มอุปกรณออกกำลังกาย หวังใหคนไทยมีสุขภาพดี ไดรับบริการ
อยางมีคุณภาพถวนหนา 
 นายวิชาญ มีนชัยนันท  รัฐมนตรีชวยวาการกระทรวง
สาธารณสุข เปดเผยวา การพัฒนาระบบบริการสาธารณสุขใน
การกาวสูทศวรรษท่ี 10 น้ัน กระทรวงสาธารณสุขไดจัดทำโครงการ
ยกเครื่องบริการครั้งใหญ 2 โครงการ เพ่ือเพ่ิมคุณภาพบริการทั้งเรื่อง
บริการรักษา เครื่องมือ เทคโนโลยีทางการแพทย บุคลากร เพื่อมอบ
เปนของขวัญปใหมชาวไทยทั่วประเทศตั้งแตป 2552 เปนตนไป  

 การพัฒนาโครงการแรก ไดแก โครงการเมกกะโปรเจก 
(Mega Project) พัฒนาระบบบริการสุขภาพที่กระจายอยูทั่ว
ประเทศ ใหมีคุณภาพและปริมาณเพียงพอ ใชเวลา 4 ป ตั้งแตป 
2552-2555 จำนวน 10 โครงการ วงเงิน 105,494 ลานบาท ไดแก  

 1) พัฒนาสถานีอนามัยระดับตางๆ เปนศูนยแพทยชุมชนมี
แพทยพยาบาลประจำ 1,000 แหง วงเงิน 6,159 ลานบาท 
 2) พัฒนาโรงพยาบาลชุมชนเปนศูนยกลางบริการสุขภาพ
ในระดับอำเภอ 154 แหง วงเงิน 9,799 ลานบาท 
 3) พัฒนาคุณภาพบริการในโรงพยาบาลท่ัวประเทศ 116 
แหงวงเงิน 23,529 ลานบาท  
 4) พัฒนาศูนยเช่ียวชาญเฉพาะทาง 163 แหง ประกอบดวย 
ศูนยหัวใจ 69 แหง ศูนยมะเร็ง 34 แหง และศูนยอุบัติเหตุ 60 แหง 
วงเงิน 19,425 ลานบาท  
 5) ต้ังศูนยความเปนเลิศสถาบันวิจัยการแพทยแผนไทยและ
โรงพยาบาลแพทยแผนไทยหรืออาโรคยาศาล 1 แหงวงเงิน 707 ลานบาท  
 6) พัฒนาศูนยประสานงานการสงตอผูปวย 19 แหงวงเงิน 
1,812 ลานบาท  
 7) สนับสนุนการปฏิบัติงาน/สรางที่พักบุคลากร 1,300 
หนวยวงเงิน 19,160 ลานบาท 
  8) จัดต้ังศูนยบริการสุขภาพผูสูงอายุในสถานบริการ
ทุกระดับทั่วประเทศ วงเงิน 9,199 ลานบาท  

 9) ผลิตแพทย พยาบาลวิชาชีพและอื่นๆ เพิ่ม รวม 24,478 
คน และพัฒนาศักยภาพบุคลากร จำนวน 25,366 คน วงเงิน 
13,155 ลานบาท  
 10) พัฒนาระบบขอมูลการบริการสุขภาพท่ัวประเทศ 1 
ระบบวงเงิน 2,713 ลานบาท 
 
 สำหรับโครงการท่ี 2 ในป 2552 กระทรวงสาธารณสุขได
ของบกลางปเพิ่มจากงบปกติอีกประมาณ 5,700 ลานบาท เพื่อ
พัฒนาสถานบริการและงานดานสาธารณสุข 6 โครงการ ไดแก  

 1) เพ่ิมหนวยไตเทียมในโรงพยาบาลศูนย โรงพยาบาลทั่วไป
และโรงพยาบาลชุมชนขนาดใหญ 856 เคร่ือง วงเงิน 840 ลานบาท
เศษ ซึ่งเครื่องไตเทียมขณะน้ีมีเพียง 1,400 เคร่ือง ไมเพียงพอกับผู
ปวยโรคไตวายท่ีมีกวา 90,000 ราย และพัฒนาศักยภาพ อสม.ใน
การดูแลผูปวยเรื้อรังในชุมชนวงเงิน 2,898 ลานบาทเศษ 
 2) โครงการพัฒนามาตรฐานหองสุขาผูปวย ผูสูงอายุ 
ผูพิการ ในสถานบริการสาธารณสุขวงเงิน 71 ลานบาทเศษ  
 3) โครงการจัดต้ังศูนยกายภาพบำบัดและการออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพในโรงพยาบาลและสถานีอนามัย วงเงิน 1,179 
ลานบาทเศษ  
 4) โครงการพัฒนาศาสนสถานและโรงเรียนสอนศาสนา
อิสลามในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนใต เพ่ือสงเสริมสุขภาพวงเงิน
เกือบ 40 ลานบาท  
 5) โครงการจัดซ้ือเครื่องชวยหายใจและระบบออกซิเจน เพื่อ
ดูแลผูปวยในภาวะวิกฤติฉุกเฉินใหโรงพยาบาลทั่วประเทศ วงเงิน 
641 ลานบาทเศษ  
 6) พัฒนาโครงการทีวีสุขภาพเพ่ือประชาชน กระทรวง
สาธารณสุข วงเงิน 120 ลานบาท 

                                                                      ท่ีมา : ผูจัดการออนไลน  

สารเมลามีน 
 ¤×Í ÊÒÃà¤ÁÕ·ÕèãªŒ¼ÊÁã¹¡ÒÃ¼ÅÔμàÁç´¾ÅÒÊμÔ¡ áÅÐ¾º
ã¹ÂÒ¦‹ÒáÁÅ§ àÁ×èÍ¶Ù¡¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÍÒ¨ÁÕÊÒÃ¿ÍÃ�ÁÑÅ ỐäÎ´�«Öè§à»š¹ÍÑ¹
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Herb Corner 

 อนุมูลอิสระ เปนสาเหตุสำคัญของโรคตางๆ อาทิ โรคหลอดเลือดอุดตัน โรคหัวใจ โรคตอกระจก โรคสมองเส่ือม 
ขออักเสบ รวมถึงความชรา และโดยเฉพาะโรคมะเร็ง ปกติรางกายมีกลไกในการกำจัดอนุมูลอิสระที่เกิดข้ึนเอง แตเน่ืองจากปจจุบันสภาวะ
แวดลอมการดำรงชีวิตเปลี่ยนไป ทำใหรางกายมีอนุมูลอิสระเกินกวาท่ีกำจัดได สวนที่ยังเหลือจึงทำความเสียหายแกองคประกอบตางๆ 
ของเซลล เมื่อสะสมมากๆ จึงกอใหเกิดโรคดังขางตน 
 สถาบันคนควาและพัฒนาผลิตภัณฑอาหารมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรวมกับ Japan International Research Center for 
Agricultural Sciences (JIRCAS) ทำการศึกษาการออกฤทธิ์ของผักพ้ืนบานไทย โดยลงพื้นที่สำรวจผักพ้ืนบานชนิดตางๆ ทั้ง 4 ภาคทั่ว
ประเทศ ประมาณ 211 ตัวอยาง แบงเปนผักพ้ืนบานที่มีคุณสมบัติออกฤทธิ์ตานสารอนุมูลอิสระ และออกฤทธิ์ตานการกอกลายพันธุหรือสาร
กอมะเร็ง พบวา 

 ผักพื้นบานที่มีสารตานอนุมูลอิสระสูง คือ มันปู 
ยอดมะมวงหิมพานต ยอดมะกอก พริกไทยออน 
ผักกระเฉด สะระแหน ใบกะเพรา ข้ีเหล็ก กระโดนบก 
ทำมัง ผักไผ สะเดา ฝกกระถิน ใบยานาง 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 ดอกขา ใบแมงคะ 
ผักเฮือด ใบมะมวงแกว พังพวยน้ำ ผักขยา เมา ซ่ีปุ 
ไทรสม ยอดเมา หวาย สะเม็ก และมะสัง เปนตน 

 ซึ่งผักพ้ืนบานเหลาน้ีชวยชะลอความเส่ือม และมีบทบาทใน
การรักษาโรคเรื้อรังที่เปนโรคยอดนิยมไดเปนอยางดี  
 ฤทธ์ิตานอนุมูลอิสระจากผักพ้ืนบานสวนใหญเปนผักใบ
เขียวจัด ท่ีมีวิตามินเอหรือเบตาแคโรทีนสูงมาก ไดแก ยอดแคข้ีเหล็ก 
ชะอม ยอดกระถิน ยอดตำลึง ใบชะพลู ใบยอ ใบกะเพรา ผักกระเฉด 
ผักกูด ผักกุม ผักเชียงดา ผักติ้ว ผักแวน ผักหวาน เปนตน  
 
 หากเรารูจักรับประทานผักแบบบรรพบุรุษไทย อาทิ 
นำมาจ้ิมน้ำพริก รับประทานแกลมยำ ลาบ ก็จะไดวิตามิน
ซีไปในตัว โดยเฉพาะคนรุนเกาท่ีรูจักเก็บผักมารับประทาน
สดจะไดปริมาณวิตามินซีสูงสุด เนื่องจากหากเก็บผักจาก
ตนมาท้ิงไวย่ิงนานเทาใด ปริมาณวิตามินซีก็จะย่ิงลดลงไป
เทานั้น 
 

ที่มา : ผศ.ดร.สุปรียา ยืนยงสวัสดิ์. อาหารสมุนไพรและผักพื้นบานสำหรับโรค
มะเร็ง: โภชนบำบัดโรคมะเร็ง. กรุงเทพ: ชมรมฟนฟูสุขภาพผูปวยโรคมะเร็ง; 2551 
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