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กินกล้วย ส้ม แอปเปีล ช่วยป้องกันสมอง 
เสื่อม

ข่าวดีของคนชอบกินผลไม,โดยเฉพาะกล้วย สัม แอปเปิล 
เม่ือมหาวิทยาลัยคอร์แนล แห่งสหรัฐอเมริกา พบผลการ 
ศึกษาใหม่ว่า การกินผลไมท้ังสามชนิดเป็นประจำ จะ 
ช่วยป็องกันโรคสมองเส่ือม อัลไซเมอร และโรคอัมพาต 
แบบส่ันได

ศาสตราจารย์จาง วาย. ล หวหนานกวจยเห้เหตุผล 
ว่า สารทมสรรพคุณเป็นตัวล้างพษเนกล้วย สัม แอปเปิล 
ช่วยให้ประสาทเสียหายนัอยลง พรอมทงยงเปิดเผยต่อ 
ถึงสาเหตุของโรคอัลไซเมอรว่า เป็นเพราะเซลล์ไดัรับ 
อันตราย ทำใหทางานใ!อยลง และยังไป 
ทำให้ประสาทเส่ือมลงอีกทีหน่ึง 
การกินผลไมสดเป็นสิงสาคญท่ีจะ 
ช่วยบรรเทาโรคทเกดจากประสาท 
เส่ือมได

6  กินกล้วย ล้ม



กินเตาห แก้โรคหัวใจ
การทดลองของโรงเรียนแพทย์ 

แ ห ่งม ห าว ิท ย าล ัย เวค ฟ ่อ เรส ต ์ 

เมืองนิวยอรก ไขปัญหาว่าสารไอโซ- 

ฟลาโวนส์ (isoflavones) ในถั่วเหลืองนั่นเองทเปนตัวการ 

เรื่องนี้

จากการทดลองกับลิงพบวาลงทกนโปรตนถวเหลือง 

ที่มีไอโซฟลาโวนส์มีระดับโคเลสเตอรอลดีขนอย่างเห็นได 

ชัด ส่วนลิงกลุ่มที่กินโปรตีนถั่วเหลืองปลอดสารไอโซฟลา- 

ใวนส์ ระดับโคเลสเตอรอลไม่มีการเปลี่ยนแปลง ไอโซ- 

ฟลาโวนส์จึงเป็นพระเอกช่วยลดความเสี่ยงเรื่องหัวใจวาย

และด ูเหม ือนว ่ายงมสวนช ่วยเร ื่องกระด ูกเส ื่อม และ 

มะเร็งเตานมด้วย

ส่วนจะกินมากน้อยแค่ไหนนั้นผูเชยวชาญคิดวาสก 

30-50 มิลล ิกรัมต ่อว ัน น ่าจะเหมาะ ซึ่งเท่ากบดมนํ้า

เต้าหวนละ 1-2 แก้วนันเอง

กินเต้าหู้ แก้โรคหัวใจ 7



กินถั่ว ห่างไกลโรค
นักวิชาการของกระทรวง 

เกษตร ประเทศสหร้^อเมริกา
_

เพงวจยพบว่า การกินถววนละหน่ึงกามอช่วย 
ลดความเสียงจากโรคหัวใจ

เบ็นทรูกนมานานแลวว่า ถ่ัวอุดม 
ดวยโปรตีน เสัน่ใย วิตามิน และเกลือแร่
หลายชนิด ล่าสุดยังพบอีกว่าถวมสาร “เรสเวอราทรอล’’ 
ซงเปนกรดฟิโนลิกสซนดหนงทมผลดีต่อหัวใจ กรดฟิโน- 
ลิกส์เป็นสารแอนติออกซิแดนต์พลังสูง ที,สามารถดูดซับ 
อนุมูลอิสระท่ีเป็นอันตรายต่อเซลลตาง ๆท่ัวร่างกายได้

ร-, ^นอกจากนันยังช่วยป้องกันหลอดเลือดจากโคเลสเตอ-
รอล และช่วยสูกับมะเร็ง

จากการวิจัยพบว่าในถ่ัว 11 กามอ มีสารเรสเวอรา- 
ทรอลมากพอ กัๆบไวน์แดง 1 แก้ว แถมมีคุณค่าทาง 
อาหารสูง กินถ่ัวทุกวนเมอวน ไม่เป็นโรคหัวใจ และยัง 
ถูกกว่าไว,นแดงเสียด้วย

8  กนถว ห่างไกลโรค



กินถั่วระวังรา
ถวกนมัน ๆ น่ัน ถากนไม่ดูตามาตาเรือก็อาจกลายเป็น 

ว่าเชิญมะเร็งเขาตบเดยไมรูตว เพราะหลังจากการเก็บเก่ียว 
แล้วอาจเกิดเชอราบนถัว ชงมนไม่มาอยู่เปล่า แต่ทำเหเกด
สารทเรยกว่า คัลฟาท็อกชิน ท่ีเป็นตัวการของมะเร็งในตับ
ดวย เหตุนีทาง คณะ เกษตร ศาส ตรข อง มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
เขาจงใหเคลดลบกนถวมนๆ แบบเมหวนมะเร็งมา 6 ขอ คือ

เวลาซ้ือถ่ัวใหซอตอนท่ีมันยังเป็นเม็ด (ถ่ัวบด ถวสดา
ไม่เอา)

I I 〇  /=» I I Yถวทเปลือกดำผิดปกติอย่าซอ
ถวทปนเปีอนเชอราจะมรวรอยผิดปกติ ควรหลีก

เล่ียงอีกเหมือนกัน
I 句  、 ぶถาเปลือกถัวดูเสียหายอยาซอ

ถาจะซอถ่ัวท่ีบรรจุหบห่อเรียบรอยแล้วอย่าลืมดูวน
หมดอายูจ

สำคญทสุด กินถวแลวอยามนจนหยด1ฝได 
คุณอาจสะสมอลฟาทอกซนอยก เด้

กินถวระวงรา 9



กินผักและผลไม้ป ้องกันมะเร็งได้
ผลการศึกษากลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผสงอายุซาวอเมรกน

จานวน 500,000 คน ยนยินหลิกฐานหน้กแน่นยงขนวา 
ค0ๆ แนะน0าใหกนผักและผลไมเป็นคำแนะนำเพ่ือสุขภาพท่ี
มีคุณค่าท่ีสุด

สถาบันป้องกันมะเร็งแห่งชาติสหรัฐอเมริกาทำการ 
ศึกษาหญิงซายอเมรกนทมอายุ 50 ปีข้ึนไป ถึงการกินอยู่ 
ของแต่ละคนแลวเผาติดตามสถตการเป็นโรคมะเร็งสมอง
และคอติดต่อมาอีก 5 ปี ผลการศึกษาพบว่า ผทกนผัก•บ

และผลไมวนละ 6 ม้ือ จะหนหางจากใรคมะเร็งคู่น้ีได้ถึง 
29 %  หากเทียบกับคนทีกินเพียงวันละมือครึงเทานน 

ดงนน เพียงแค่กินผักและผลไ35ใหัมากข้ึนอีกวันละ 1 
ม้ือ กซวยลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็งสมองและคอให้ 
กับคุณลุงคุณป้าไดแลว ท่ี 
ชีวิตอ่ืน ดๆวย เช่น เลิกเหลากบบุหร่ี และออกกาลงกาย 
สมาเสมอ

เหลือข้ึนกับพฤติกรรมการใชั

1 0  กนผกและผลไม้11องกันมะเร็งได้



ชลเนยมทำให้อารมณ์ดี
ผลการวจยทางโภชนา- 

การและสุขภาพจิตออกมา 

ย ืนย ันสอดคลองก ันมาก 

ยิ่งๆขึ้นว่า แร่ธาตุ (mineral)

ชนิดหนึ่งทเรยกว่า ชลเนยม 

(selenium) ชงมมากในพืช 

และผลไมัสด มีผลต่อภาวะอารมณของคนเรา ผลการ 

วจยทเรารายงานในวารสาร Biological Psychiatry พบ 

ว่า ผูมซลเนียมในร่างกายนัอยเกินไปมกเสยงเป็นโรคจิต 

ใจซึมเศรา และพฤต ิกรรมกาวราวมากกว่าคนปกต ิ 

อย่างไรก็ตาม ย ังไม่อาจอธิบายไดว่า เพราะเหตุใด 

ชลเนยมตาจงมผลกระทบต่อสภาวะอารมณ์

แรชลเนยมมีมากในถั่ว (โดยเฉพาะในถ่ัวบราซิล) 

กระเทียม เมล็ดดอกทานตะวัน ฯลฯ อย่างไรก็ตาม 

จริง ๆแลวชลเนยมในพืชและผลไม้จะมีมากนอย ยงขน

กับคณสมบัติของดินวามแร่ธาตนสกเพียงใดจิ จิ

ชลเนยมทาไหอารมณด า า



ถั่ว-เม ็ดมะม ่วงท ิมพานต ตานโรคฟ้นผุ
ชารล เวเบอร นกวทยาศาสตรจากนอรธแคโรไลนา

สหรัฐอเมริกา ทำการทดลองใช้ถ่ัวรักษาอาการปวดฟ้นฃอง 
เขา เพราะจากการวจยของเขาพบว่า ในถ่ัวหลาย ชๆนิดและ 
เม็ดมะม่วงหิมพานตมแบคทเรยทมคุณสมบตเขาไปกำจัดเช้ือ 
แบคทเรย ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคฟันผุ

สารเคมีในเม็ดมะม่วงหิมพานตทมคุณสมบตรกษาโรค 
หลายชนิด ไดแก่ กรดอนารดก มีคุณสมบตตอตานเช้ือ 
แบคทเรยสเตรปโตคอกคัส ซึงเป็นเซอทเขาIปกัดกร่อน
เนอฟนจนผู้ป่วยเกิดอาการเสียวฟ้น หรือปวดฟันในกรณีท่ี 
แบคทีเรียสเตรปใตคอกคัสกัดกินเนอฟันไปจนถึงโพรง
ประสาทฟัน อย่างไรกด การแปรงฟันและไปตรวจสุขภาพ 
ฟ้นทุกๆ  6 เดือน ยังคงเป็นวธทดทสุด เน่ืองจากกรดชนิด 
นีจะออกฤทธนานเพียง 15 นาทีเท่านัน

1 2  ถ่ัว-เม็ดมะม่วงหิมพานต์ ต้านโรคฟันผุ



ถั่วเหลืองช่วยลดโคเลสเตอรอล
นายแพทย์เจมส ดบเบิลยู แอนเดอรสัน จากศูนย 

การแพทยผูเชยวชาญเมองเล็กชงตน มลรัฐเคนตกก 
สหรฐอเมริกา และคณะ ไดทาการวจยพบว่า ถวเหลือง 
ช่วยลดปริมาณโคเลสเตอรอลในเสนเลอดและยังช่วย 
ป้องกนเรคหัวใจได ผลการศึกษาเปรียบเทียบจากกลุ่ม 
ตัวอย่าง 730 คน ปรากฏว่า ผูมเคเลสเตอรอลสูงนน 
สามารถลดปริมาณ1คเลสเตอรอลในเสันเลอดไดงาย 
เดยรบประทานใปรตนจากพชทดแทนโปรตีนจากสตว 

จากการทดลองใหบรโภคโปรตีนจากถ่ัวเหลืองในรป 
ของเต้าหู นมถวเหลือง พบว่า โปรตีนมสวนสำคัญใน 
การลดปริมาณโคเลสเตอรอล และโคเลสเตอรอลทลดลง 
นนเป็นชนิด "แอลดีแอล,, ชงเมเปนผลดตอร่างกาย



แนะผู้ชายกินบรอกโคสื ช ่วยป้องกันมะเร็ง 
ต ่อมลูกหมาก

ริชาร์ด มิเดน และคณะวจยของสถาบนวจยอาหารของ 
อังกฤษ ไดศึกษากับผู้ชายทมรองรอยของมะเร็งต่อมลูกหมาก 
มากขน โดยใหกินบรอกใคลีและพืชตระกูลถัวในอาหารให้มาก
j  〇✓ I ๙ シ  _ขนสปดาหละ 4 มอ เป็นเวลานาน 1 ปี และเมอตรวจตวอย่าง 
เน้ือเยอหลังจากน้ันพบว่า ยนทเปนตวตอสูกบมะเรงเนร่างกาย 
ของพวกเขามการเปล่ียนแปลงหลายรอยอย่าง ซ่ึงเช่ือว่าเป็น 
IIมือของสารเคมีอย่างหนงทซอ ซัลโฟราเฟน ทมอยูในบรอกใคลีข

4/ 1 シอาจเป็นตวจดซนวนใหเกดการเปลียนแปลงดงกล่าว ตังแต่ 
กระตุ้นยีนบางตัวใหตอสูกบมะเร็ง และปิดสวิตซยนทหลงไปเขา 
พวกกบเนอรายเสีย

ก่อนหนานมหลักรานหลายต่อหลายช้ินทยนยนวา ผก 
และผลไมมสารอาหารท่ีช่วยลดภยฃองมะเร็ง เด ดงนน กิน 
ผกและผลไม อย่างไรก็ไมเสยหลายแน่นอน

1 4  แนะผซายกินบรอกโคลี ช่วยปองกนมะเร็งต่อมลูกหมาก



ผลไม้ก ับต่อมลูกหมาก
V  I 0  0 X 0 ^  I I

บรรดาท่านชายทังหลายหก0าลงกงวลว่าต ่อม

การวจยทผ่านๆมาพบวา ชายทมอายุ 60บขนฌ

มกมปญหาต่อมลูกหมากโตอย่างชาๆ (Benign Prostatic 

Hyperplasia) หรอทศพท์เทคนิคเรียกว่า บพเอช ซงมผล 

ใหผู้ชายตองปัสสาวะบ่อยขึ้น แต่จากการวจยในประเทศ 

กรีซ ศึกษาผู้ชาย 184 คน ทมอๆการบีพีเอช และอีก 

246 คน ที่ไม่มีปัญหา ปรากฎว่าผูชายที่ชอบกินเนย 

มารการีน (เนยเทียม) เนื้อสัตว์ และอาหารที่มีปริมาณ 

สังกะสีมาก จะมีโอกาสเบ็นบพเอชมากกว่าผูชายที,กิน



ผลไม้คุ้มกันลำไส้จ
ผลการศึกษๆ จากมหาวิทยาลัยฮารวารดพบว่า การ

กินอาหารทมเสนใยในปริมาณ 30 กรัมต่อวัน จะช่วยลด 
ความเส่ียงการเกิดแผลในลำไสเลกลงไปคร่ึงหน่ึง

^  ^  I 1 a/ H Iก่อนนีเป็นทรกนว่าอาหารมเสนใยสูงอย่างขาวไม1ขัด
สี ผัก ผลไม้ และธัญพืช ฯลฯ จะช่วยรักษาแผลในลำไส 
แต่น่ีเป็นคร้ังแรกทีพบว่ายังเป็นตัวช่วยป้องกันไม่ใหัเกิด 
แผลด้วย ย่ิงถ้าเป็นผักผลไมทมทงเส้นใยมาก และมี
วิตามินเอสูง เช่น ผลไม้แห้งอย่างลูกพรุน กยงดขนอก 
เพราะ ผล การวจย ยงซชด ว่า การกินวิตามินเอม สวนช่วย
ไม่ให เก ด แผลในลำไสัด้ว ย

นบวนกยง เห็นประโยชนของผักผลไมมากขนเร่ือยๆ  
แถม เมือง เรา ก็ อุดม ด้วย ผัก ผลไม เหมือนการซ้ือ สุขภาพ
ด  ๆเห กับ ตัว เองในราคา ย่อม เย

1 6  ผลไม้คฺมกันลำไส้



ผักและผลไม้ฃ่วย'11องกันโรคตาบอดกลางภาพ
ผสงอายุมักมีป ัญหาเป็นโรคตาบอดกลางภาพ 

(Macular Degeneration) เพราะเยื่อเรตินา (เยื่อภายใน 

ลูกตาททาหนาที่รับภาพ) ส่วนที่เรียกว่า macular ซ่ึงทำ 

หน้าทรบภาพจุดโฟกัส เกิดอาการเสื่อมไปตามวยทแก่ 

ตัวลง และดูเหมือนกับป้องกันไม่ไดง่าย ๆ แต่ปัจจุบัน 

มีผลการวิจัยซี้ว่า ว ิตาม ินททาหนาทตานอนุม ูลอ ิสระ 

หรือแอนติออกซิแดนต์ อาจช่วยป้องกันหรือชะลอความ

รุนแรงของโรคน้ีได ในหมู่ชายชราทเรมอาการโรคตาบอด 

กลางภาพ กลุ่มที่กินวิตามิน และอาหารเสริมแอนติออก- 

ซิแดนต์ อาการตาบอดจะทรงต ัว แต่กลุ่มทีไม่ไดกิน

อาการตาบอดกลางภาพไดรนแรงเพิมมากขน

นกวซาการสรุปว่า ผลไม้และผกทใหวิตามินเอ 

วิตามินซี และวิตามินอี ตลอดจนแร่ธาตุอื่นๆ ทมผลช่วย

ตานฟรีแรดคลในร่างกาย นอกจากช่วยป้องก ันโรค

หลอดเลือดหัวใจอุดตันในหมู่คนแกแลว ยังช่วยป้องกัน 

หรือชะลอโรคตาบอดกลางภาพอีกด้วย

ผักและผลไม้ช่วย11องกันโรคตาบอดกลางภาพ 1 7



พิสูจน์ หวานเป็นลม ขมเป็นยา อยากอายุยืน 
ต้องงดนาตาล

ผลการวจยของไมเคล รสโตว จากมหาวิทยาลยจนา 

และสถาบันโภชนาการมนุษย์ไนเยอรมนีพบว่า การจากด 

กลูโคสซึ่งเป็นนํ้าตาลที่พบในของหวาน อันเป็นแหล่ง 

พลังงานชั้นต้นใหแก่ร่างกายนั้น จะช่วยใหยืดชีวิตหนอน 

ทนามาทดลองออกไปไดถึง 25%

กุญแจสาคญอยูทวามนเขาไปกระตุนระดับ "อนุมูล 

อ ิสระ,, ซ ึ่งเป ็นโมเลกุลท ี่ไม ่อย ู่น ิ่ง และเขา1ปทำลาย 

ร่างกาย ซึ่งบ่อยครงทคนเราพยายามที่จะขจัดมันดวย 

การก ินอาหารและเคร ื่องด ื่มทมสารต ้านอน ุม ูลอ ิสระ 

เช่น วิตามนอ

การจากดกลูโคสในข้ันแรกจะเขาIปกระตุนตวหนอน 

ใหัปล่อยอนมลอิสระออกมามากขึ้น แต่ต่อจากนั้นมันจะ 

สรางกลไกป ้องก ัน ข ึ้น มาอย ่างรวดเร ็ว เพ ื่อต ่อตาน  

ร่างกายคนเรานนตองการกลูโคส แต่การไดรบมันมาก 

เกินไปก็เป็นอันตรายต่อสุขภาพ

1 8  พิสูจน์ หวานเป็นลม ขม111นยา อยากอายุยีน ตองงดน้ําตาล



มหัศจรรย์ “ ผักใบเขียว，’ สลายต้อกระจก
งานวจยของ ผศ.ดร.จุรีพรจิตจ0ารูญโชคไชย อาจารย 

ประจำสถาบนวจยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วม 

กับ ดร.มารก เฟลิอาร จากมหาวิทยาลัยโอไฮโอ ประเทศ 

สหรัฐอเมริกา ผูเชยวชาญทางการเพาะเลี้ยงเซลลใน 

หลอดทดลอง และคณ ะน ักวจย ไดคนพบว่า สาร 

แซนโธฟิลล ชงมมากในผักใบเขียวเขมจะช่วยลดความ 

เสี่ยงต่อการเกด1รคตอกระจก

คนที่กินผักผลไฟ้โดยเฉพาะทมสเขยวมาเป็นระยะ

เวลายาวนาน มักตรวจพบวามสารแซนโธฟิลล 2 ตัว คือ 

สารลูทีน กบซแซนทีน ซงมหนาทบองกันการเกิดตัว 

อนุมูลอิสระ ททาให้เซลล์ตาขุ่น

เพราะฉะน้ันคณหมอท้ังหลายจึงแนะนำให้กินผักใบ

เขียวเข้มกันมาก ๆ เพื่อถนอมสายตาใหอยูกบเรานาน ๆ

โคจรรย์ ••ผักใบเขียว" ลลายต้อกระจก 1 9



มะละกอ ยาซ่วยย่อยอาหาร
มะละกอดิบ นอกจากนำมาทำส้มตำไดอรอยแลว ยง

ม ีสรรพค ุณเป ็นยาช ่วยย ่อยอาหารอีกดวย เพราะใน 

มะละกอดิบจะมีเอนไซมหรอนํ้าย่อยอยู่หลายซนิด แต่

ชนิดท่ีส0าคญทสุดก็คือ ปาเปอิน (papein) ซงมคุณสมบัติ

คลายกับนาย่อยชนิดหนึ่งที่ร่างกายผลิตขึ้นคือ เอนไซม์

เปปชิน มีหนาทยอยอาหารจำพวกโปรตีน นอกจากนี้ใน 

มะละกอกยงมเอนไซมท ี่ช ่วยย ่อยโบรตนเนนมและ

อาหารจำพวกแป้งอยู่ดวย จึงช่วยทำใหัระบบย่อยอาหาร 

ทำงานไดัดีขึ้น

2 0  มะละกอ



ลดนาหนักตวดวยมะเข ือเทศ
ผูเชยวชาญดานโภชนาการพบว่า มะเขือเทศเป็น 

อาหารทซวยปรับระดับฮอร์โมนในร่างกาย ทำใหรูสกอม 

นาน ลดการบริโภคขนมขบเคี้ยว ส่งผลใหัสามารถลด 

ความอัวนลงได

นกวจยแห่งมหาวิทยาลยรดดงของสหรัฐอเมริกา 

ไดศึกษากับผู้หญ ิง 17 คน โดยให้กินแซนดวิซที่ทำ 

ดัวยขนมปังขาวชนิดที่มีไสัเป็นหัวผักกาดแดง หรือมะเขือ-

เทศ ผลปรากฏว่า ผูทกนแซนดวิซทีประกบมะเขือเทศ 

จะพากันร ูสกอมทนนานท ี,สุด และไม่ค ่อยไปหาของ 

ขบเคี้ยวกินพราเพรื่อ อันเป็นสาเหตใหญททาใหอวน

ดร.จซ เลฟโกรฟ่ หวหนาโครงการวิจัยเชื่อว่า มะเขือเทศ

6ไ I O ฤ พ1 Iเสย เหม จงทา เห เมรสกหว

ลดน้ําหนกตวดวยมะเฃีอ1ทฅ 21



สมองแข็งแรงด้วยผักผลไม้
ถัาคุณยงตองการเหตุผลอกสกขอเพ่ือสนับสนุนการ 

กินผัก นอกเหนือไปจากว่าผักผลไม้ลดความเสี่ยงจาก

โรคหัวใจ มะเร็ง และโรคอื่นๆอีกมากมายแล้ว ล่าสุดนัก 

วจยยงพบว่า ผักช่วยป้องกันคุณจากโรคเสันเลือดใน

สมองแตกไดอีกดวย

คณะนกวจยทนำโดยนักระบาดวิทยาจากมหา-

วิทยาลัยฮารวารดชื่อ เกามดี้ เจ. Iจซปร ไดฆ่ <บ

ศึกษาพฤติกรรมของหญิง 75,000 

คน และพบว่าการกินผัก

ผลไมแค่วันละ 1 จาน

ช่วยลดความเสี่ยง

จากอาการ

เสันเลือด

ในสมอง

แตก ซงม

สาเหต ุมาฯ

2 2  ลมองแข็งแรงดวยผักผลไม้



*=ivi ^  H ข/จากโลหิตอุดตันในเสนเลอดทีไปเลียงสมองลงไดถึงรอย

ละ 7

ผูเชยวชาญหลายคนเช่ือว่า อาหารจากพืชมักจะมี

ไขมันตาและยังมีสารอาหารอื่นๆทมประโยชนต่อหัวใจ

เช่น เสันใย โฟเลต และโพแทสเซียม

ประโยซนของสารอาหารเหล่านี้ในการป้องกัน

เส ันเล ือดในสมองแตกจะปรากฏเด่นซัดที่ส ุด

สำหรบผทกนผักผลไมัประมาณ 6 ครั้งตอวน •บ่

และพบว ่าพวกทกนผ ักอย ่าง

บรอกใคลี กะหลา

ปลี และกะหลา

ดอก ร่วมกับ

ผ ักใบเข ียว

และผลไม ้

จำพวกส ้ม

ตふาทีสุด

จ ะ เป ็น ผ ูม ี 

ค วาม เส ี่ย ง

ลมองแข็งแรงด้วยผักผลไม้ 2 3



หลงเสน่ห์ฟาสต์ฟ้ด มีแต่อ้วน แถมอายุสั้น
ถึงจะรูกนมากข้ึนแค่ไหนว่า อาหารฟาสต์ฟ้ด อาหาร 

ขยะ ไม,ม ีประโยชน์มากเท ่าก ับโทษ แตกยงมคนติด 

อาหารจำพวกนเยอะ กินกันจนเป็นโรคอัวนพัวบานทัว

เมืองก็ยังไม่เข็ด ตองปล่อยใหทานผูรูออกมาเตือนกันอีก 

สักครงวาเหเลกกนฟาสต์ฟ้ดกันเสียที ก่อนทจะเสยซวต 

กันเพราะโรคอ้วน

นกวจยเอก ศาสตราจารย์เดวิด ดิง หัวหนาคณะที่

ปรึกษาด้านวิทยาศาสตรของรัฐบาลอังกฤษและคณะ

เผยผลวจยเหสาธารณซนรับร,กันว่า ความอวนสรางพิษข

ภยรายกาจยิ่งกว่าบุหรี่ ทำให้อายุสั้นลงได้ ถาขนปล่อย 

ใหอวนจนดชนมวลmnเกินทว่า 30 จะทำให้อายุสั้นลง 

ไป 9 ปี และหากอ้วนฃึ้ใ4 1 กจนดัชนีมวลกายเกิน 45 

อายุกจะสั'นลงมาเกอบ 1： ペ ’
ต่อไปน ขนไม่เลิกกินฟาสตฬเ ธตายเพราร

โรคอ้วนเข้าสักวัน.9
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“หัวไซ้เท้า’， ละลายนว【นไตได้
หัวไชเทา ถอเป็นผกกนได้ท่ีสามารถนำไปปรุงเป็นยา 

ละลายน่ิวในไตได้ โดยเอาหัวไชเทาสดขนาดอ่อนหรือแก่ เล็ก 

หรือใหญ่ตามต้องการ ตัดเอาเฉพาะส่วนตรงกลางยาว 

ประมาณ 2 น้ิวฟุต ปอกเปลือกออก ลางน้ําใหสะอาด ห่ันเป็น 

แว่นจำนวน 10 แว่น แลวนาเปแช่กับนาผงแทพอท่วมเนื้อ 

ท้ิงไว้ 12 ช่ัวโมง จึงนำไปกินหงนาและเน้ือให้หมด จะเขาไป 

ช่วยละลายน่ิวในไตได เม่ือฉ่ีออกมาจะเป็นสีขุ่นๆเห็นชัดเจน 

หัวไซเทามวตามินสูงมากกว่าผักชนิดอ่ืนๆหลายชนิด 

วิตามินทไดัจากหัวไซเทาจะทำหนาทป้องกันมะเร็ง และช่วย 

ใหร่างกายมีภูมตานทานโรคสูง ถากนแบบสด ๆจะช่วย 

ท0าใหล0าไส้บีบตัวไดดี มีสารฆ่าเชื้อโรคบางอย่างได มีฤทธ 

แก้ไอ ช ่วยข ับ เสมหะ และช ะล ้างฝ ่นออกจากต ัว  

สรรพคุณมากมายขนาดน จงไม่น่าแปลกใจที่คนอียิปต์ 

โบราณถือว่า หัวไชเทา เป็นอาหารสวรรค์

''หัวไซ้เทา" ละลายน่ิวในไตได, 2 5



อัลฟาลฟา บ ิดาแห ่งอาหารท ังปวง
+

เมล็ดงอกเสันยาวฝอย หัวเป็นใบอ่อนขนาดจิว 2ใบ
/=] ^  I <น่/ทเรยก “คัลฟาลฟางอก，，น ผรงนกกนอาหารสุขภาพ 

นิยมใส่สลดกนกันมาก นอกจากกลิ่นคล,ายถวลนเตาแลว 

ยงถอวาอลฟาลฟางอกเป็นซูเปอรอาหารอีกชนิดหนึ่ง 

เพราะมีแร่ธาตุมากมายหลายชนิด อีกทงมไฟโตเอสโตร- 

เจนช่วย！]องกันมะเร็ง และบรรเทาอาการทเกยวเนื่องกับ 

ภาวะหมดประจำเดือน

I

sativa) ดั้งเดิมมีอยู่ในอาหรับแลวจงแพร่หลายไปในยุโรป
■ I 6ไ 161 V  0 〇✓ v tf"

และทวีปอืนๆ ส่วนใหญ่ใซ เป็นพืชสำหรับ เลียงสัตว และ 

สรัางธาตุอาหารใหผืนดิน เพราะรากของ ตนอัลฟาลฟา 

สามารถซอนไชดินเพื่อหาอาหารลกถง 100 เมตร ก็สม
I / = ^ 1CJJ 公 5^  เ  ^

แลวกบทคนอาหรบเรียกพืชชนดนวา al fasfasah ซึงแปล
丨 シ Iว่า “บดาแห่งอาหารทงบ่วง’’

ดงนนจงเชอเดวา เมลดอัลฟาลฟางอกจะมี 

วิตามินแร่ธาตสง เป็นบิดาแห่งอาหารทงปวง

2 6  อัลฟาลฟา บิดาแห่งอาหารท้ังปวง



แอปเปีลต้านมะเร็งได้ซะงัด
ผลการวิจัยจากมหาวิทยาลัยคอรแนลและเกาหลีใตั 

รายงานในวารสาร Lancet ฉบับเด ือนมกราคม ค.ศ. 

2002 พบว่า แอปเปิลมีสารชนิดหนึ่งท ี,สามารถตาน 

มะเร็งไดดกว่าวิตามินซเสยอีก สารไฟโตเคมิคัลดังกล่าว 

ซ่ือ เคอรเซติน (quercetin) มีสรรพคุณตานเซลล์มะเร็ง 

อันเนื่องมาจากการออกซิไดเซชันของกรดไขมัน โคเลส- 

เตอรอล ก่อนหนานรกนเพียงว่า เคอร์เซตินมีประสิทธิผลฆ

ในการรักษามะเร็งต่อมลูกหมาก

สารเคอรเซตินมีมากในแอปเปิลและผักผลไม้วิตามนซ

กมมากในผักผลไม ใครอยากปลอดภัยจากมะเร็ง จึงควร

กินผักผลไมมาก ๆ



กาแฟ ตัวเสี่ยงโรคหัวใจ
ประกาศสำคัญสำหรบผูตด 

กาแฟทุกคน กาแฟแต่ละอย่างมีคุณสมบตตางกัน วารสาร 

ทางการแพทย์ของอังกฤษกล่าวว่า วธการชงกาแฟเป็นเร่ือง 

สาคญกว่าปริมาณการกินเสียอีก วิธีชงกาแฟโดยการใชแรง
^  V ^  1 I ■ ^
ดันนำอัดผ่านผงกาแฟอย่างเอสเปรสโซนัน เป็นตัวเพิม 

ระดับโคเลสเตอรคลในเลือดซึ่งเทากบเพิ่มอัตราเสี่ยงการ

เป็นโรคหลอดเลือดหัวใจดวย
e\ CS 1สาเหตุเรืองนเกดจากสารเคมี 2 ตัวในเมล็ดกาแฟชือ 

คาเฟสตอลและคาวีใอล ไปลดสมรรถภาพของร่างกายใน 

การใซโคเลสเตอรอล เมื่อนํ้าถูกดันผ่านผงกาแฟ สารสอง
^  V  1 1 I (ร

ตวนกจะละลายลงสู่กาแฟโดยตรง แต่หากเป็นกาแฟถุง ก็ 

จะถูกกรองเอาไว

I 0 CS I 0̂  ^

ส่วนกาแฟสำเร็จรูป และกาแฟถุงมีสารสองตวนเจอจาง แต่ 

กยงมกาเฟอีนมากพอที่จะส่งผลขางเคียงทคุนเคยกนด เซ่น 

นอนไม่หลับ ปวดหัว กระสับกระส่าย และผิวแหง

2 8  กาแฟ ตัวเลยงโรคหัวใจ



กาแฟขวางความจำ
ใครที่ชอบนึกไม่ออก บอกไม่ถูก เหมือนคำตอบติด 

อยู่ที่ริม11ปากอยู่บ่อย ๆ ไม่แน่ว่าคุณจะดื่มกาแฟเยอะไป 

หน่อย เลยโดนฤทธกาเฟอีนเล่นงาน ลบความทรงจำ 

ช่วงสั้นๆ ออกไป ทำให้นึกไม่ออกซักที

วาเลอร่ี เลสก นกจตวทยาแห่งโรงเรียนการศึกษาช้ันสูง 

นานาชาติ ประเทศอิตาลี และคณะไดทาการศึกษากับนัก 

ศึกษา 32 คน โดยแบ่งใหครงหนงกนกาแฟ 2 ถ้วย และท่ี

เหลอดมเครื่องดื่มธรรมดา แล้วใหแข่งตอบปัญหาความรู

รอบตัวท่ัวไป ดวยคำตอบเพียงคาเดยว ผลลพธทออกมาคือ

กาเฟอีนมฤทธทาเหรูสกตนตวดขน โดยการบิดกนวถทาง 

ของสมองบางเสัน จึงทำให้ยากที่จะนึกคำออก

เป็นหรูกนดีว่ากาเฟอีนมีฤทธช่วยปลุกเราสมอง และ
I id ox H V  1 4 /  .

เพิม ความ ตืนตัวได แต่พรอม กันนันมันยังอาจกีดขวาง
0 9/ J 1

หรือเฃ้าหนุนความจำระยะสัน ซึงหมายความว่า กาเฟอีน 

จะช่วยให คนดื่มกาแฟนึกออก หาก เรื่องทนกสอด คลอง
0̂  ร̂

กับขบวนความคด 1ปในทาง เดียวกัน แต่จะปิดกัน หากว่า

ไปคนละทาง
กาแฟขวางความจำ 2 9



กาเฟอีน ตัวการทำให้แท้ง
ผลการศึกษาทตพมฟไนวารสาร Journal of the

American Medical Association พบว่า เครื่องดมทมสวน

ผสมของกาเฟอีนจะทำให้ผูหญิงทกาลงตงทองมีโอกาส 

แทงลกได้ง่ายกว่าผ้ที่ไม่ได้ดื่ม

ในการวจยของมหาวิทยาลัยแมคกลล กบหญิงมี

ครรภ์กล่มหนึ่งพบว่า หญงทแทงลกไปก่อนเป็นผทดม ชุ่ <̂  "บ่ <บ่

เครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของกาเฟอีนเป็นประจำ (ไมจากัด 

ว่าเป็นกาแฟ ซา โกโก หรือโคล่า) ในขณะที่หญิงมีครรภ์ 

ที,ไม ่ได ้แตะตองของเหล่าน ี้สามารถคลอดลูกไดอย่าง 

ปลอดภัย

ทีมนกวจยสรุปว่าในกาเฟอีนทุกๆมิลลิกรมทหญิงมี 

ครรภดมเขาไปทุกวัน จะเพิ่มความเสี่ยงใหัแทงลูกได 

1.22 เท่า และถาดมเกินกวาวนละ 320 มลลกรม โอกาส 

แทงลูกจะเหิมขนเป็น 1.85

3 0  กา1ฟอีน ตัวการทำให้แท้ง



จะเกิดอะไรขึ้น ถ้าร่างกายรับนั๊าโนปริมาณ 
ไม่พอเหมาะ

เม่ือใดท่ีร่างกายสูญเสียน้ํามากเกินไป กระบวนการ 

ควบคุมนาในร่างกายจะท0าใหเกดการกระหายนํ้า ถา 

ร่างกายสูญเสียนํ้าไป 2% ของนาหนักตัว เราก็ตัองหา 

นํ้าผลไมมาดื่มทดแทน แตถา1มสามารถท0าไดั ระบบการ 

ท0างานของร่างกายก็เกิดการเปลี่ยนแปลง คือกล้ามเนื้อ 

4 ^  จะอ่อนแรงทำงานไดนอยลง ทนความ 

ร้อนไดนอยลง และถาขาดนํ้าเกิน 20% 

K  ของนํ้าหนักตัว อาจถึงตายได้ ส่วน 

■  ในกรณีที่ไดรับนํ้ามากเกินไป ปกติ 

I  ร่างกายจะขับออกโดยการปัสสาวะ 

I แต่ถามากเกินไป จนเกิดการคั่งค้าง 

พ ในร่างกาย จะทำใหปวดหัว ตามัว 

®  เป็นตะคริว และเกิดการชักได

จะ๓ ดอะไรข้ึน ทาร่างกายรับน้ําในปริมาณไม่พอเหมาะ 31



ดีไหม? ถ ้าทารกดื่มนมถั่วเหลือง
นกวทยาศาสตรเตอนว่าควรระมัดระวังการให้ทารก 

ด ื่มนมถั่วเหลืองแทนนมธรรมดาหรือนมวัว เพราะนม 

ถั่วเหลืองมีฮอรใมนที,คลายกับเอสโตรเจนในปริมาณสูง 

และยังไม่ทราบวามอนตรายหรือไม่

สำหรับหญิงในวยผู Iหญ1 ฮอร็โมนเอสโตรเจนอ่อน ๆ  

ทมซอว่า "ไฟโตเอสโตรเจน,, น ี้ จะมีผลดีในการช่วยสราง 

กระดูก ฮอร์โมน และลดผลข้างเคียงจากการหมดประจำ
3 2  ดีไหม? ถ้าทารโาดี่มนมถ่ัวเหลือง



เดือน แตเดกทารกมีสภาพร่างกายที่แตกต่างจากผูใหญ่ 

มขอมูลว่ากลุ่มผู้หญิงที่ไดรับเอสโตรเจนเข้มขน "ไดเอทิล 

สติลเบสตรอล,, (DES) ขณะทยงอยู่ในครรภ์ ทำให้หญิง 

เหล่านันมีปัญหาทางดานการเจริญพันธุ และมะเร็งเมือ 

เติบใตขึ้นเป็นผูใหญ่

เคนเนธ เซทเซล นกซวเคมีแห่งโรงพยาบาลเด็ก ของ 

มหาวิทยาลัยชินชินเนติ ไดทาการตรวจตัวอย่างเลือด 

ของเด็กทารก 21 คน แล้วพบว่า ทารกทดมนมถั่วเหลือง 

จะมีปริมาณของไฟโตเอสโตรเจนสูงถึง 13,000-22,000 

เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับทารกทดมนมมารดาและนมวัว 

ซงกหมายความว่า เด็กทารกเหล่านั้นจะมีระดับเอสโตร- 

เจนจากพืชสูงกว่าระดับที่ทราบกันวามผลต่อร่างกาย 

ผูใหญ่ถึง 6-11 เทาตว

ดงนนถาทารกไมใดแพนมหรือแลคโตสอย่างรุนแรง 

ก็ควรจะระแวดระวังนมถั่วเหลืองเอาไวก่อน จนกว่าจะได 

รับฃ้อสรุปแน่นอนวาIมเปนอันตรายต่อทารก ยกเว้นว่า
^  CSI 〇✓ I

พ่อแม่อยากใหลกเป็นมังสวรตตงแต่ยังแบเบาะ

ดึ1หม? ถ้าทารกด่ืมนมท่ัวเหลีอง 3 3



ซาเขียวช่วยลดน้าหนัก
สรรพคุณของซาเขียวอีกประการหนงซงได้รับการพิมพ์ 

เผยแพรในวารสาร American Journal of Clinical Nutrition 

คือช่วยลดนํ้าหนัก การวิจัยพบว่าสารกาเฟอีนปริมาณนอย 

นิด และสารฝาดสมานแคททคน (catechin) ในซาเขียว 

ท0าใหเมตาบอลิซึมในร่างกายดขน เผาผลาญพลังงานได 

มาก เป็นผลทำใหนาหนกตวลดลงโดยที่ไมมผลกระทบต่อ 

อัตราการเตนของหัวใจ ถือว่าเป็นการลดนํ้าหนกทคอนขัาง 

ปลอดภัย แต่การออกกาลงกายกยงคงเป็นสิ่งที่จำเป็น 

แม้ว่าชาเขียวปลอดภัยกว่าสมุนไพรชนิดอื่นๆ แตกเหมือน 

กับการกินยา ต้องระมัดระวงเรองผลขางเคียงด้วย



ดื่มฃารักษาหลอดเลือด
ผลการวจยนำเสนอในการประชุมวิชาการAmerican 

College of Cardiology ชวา ดืมชาเขียวหรือชาฝรังวันละ 

2 ถวย ช่วยให้หลอดเลือดรักษาความยืดหยุ่น ไมแขงตว 

จนท0าใหเกดการสะสมของไขมันทำให้หลอดเลือดอุดตัน 

เกิดปัญหาหัวใจขาดเลือดตามมา อาหารไขมันที่เรากิน 

เขาไปท0าใหหลอดเลือดลดความหยุ่นตัว นานๆเข้าหลอด 

เลือดจึงแขงขนเรื่อย ๆจนเป็นอันตราย ดื่มชาทุกวันช่วย

mm ซวยปองกนเรคหลอดเลือดหัวใจ
| r



ดื่มใ!ๆกันมะเร็ง
เห็นจะตัองพกนาตดตัวพรอมดื่มกันเสียที เพราะ 

อย่างทรูวานอกจากจะเย็นซนใจแล้ว นํ้านั้นมีประโยชน
1 I V

ต่อร่างกาย แถมล่าสุดยังพบว่า การดืมนำมากๆอาจช่วย 

ลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งในลำไสืใหญดวย

งานศึกษาของศูนยวจยมะเร็งเฟรด ฮัทชสน แห่ง 

เมืองซีแอตเทิล นอกจากจะพบขอสนับสนุนว่าการกินผัก 

ผลไม้ เมลดพซไมฃดส และอาหารไขมันตา ช่วยลดความ 

เสยงการเกดโรคมะเรงลา เส์ใหญ่ แล้ว ยังพบว่าการดืมนำ 

มาก ๆกม สวนดวย เซ่นกน โดยออก แบบ สอบ ถามนสย 

การกินอาหารจากหญิงและซายกว่า 400 คน พบว่า ผูท 

ดมนํ้ามากกวาวนละ 5 แกว มีความเสยงเป็นมะเรงลำไส้ 

นอยกว่ากล่มทดมนๆวนละไมถง 2 แกว ประมาณครึ่ง 

หนงเลยทเดยว
^ I I V

นกวทยาศาสตรสนนษรานว่าการดืมนำมากๆจะ 

ช่วยปองกนทองผก และท0าใหรางกายขบถ่ายของเสยเร็ว 

ขน ชงอาจมีส่วนในการช่วยลดความเขมขนของสารก่อ 

มะเร็ง และทา เหลาเส์ใหญสมผสกบสารพษนอยลง
3 ช ดี่มนํ้ากันมะเร็ง



I I ば

ดืมเฟ ือล ืมมะเรง
ผู้ทดมนาวินละ6 แก้วมความเสิยงทจะเอน1รคมะเรง

กระเ

แกว ส่วนพวกทดมนํ้าวันละ 10 แกวขนไปเป็นกลุ่มทม 

ความเสี่ยงนอยทสุด การดื่มนม ซา นาผลไม เปียร และ 

อนๆ กพบว่าใหผลดีคลายๆกบการดื่มนา แตนอยกว่า

<M ^  /dj 〇  «1พาะบสสาวะเพยงครงหนงของผูทดมนาเพยงวนละ•นิ

เหตุผลท่ีการดมน้ํามาก ๆช่วยลดความเสยงจากมะเร็ง

กระเพาะปัสสาวะได กเพราะวามนทำใหปสสาวะบ่อยขน

เป็นการฃจดสารก่อมะเรงออกจากกระเพาะปัสสาวะ และ

นํ้ายังช่วยเจือจางปัสสาวะ อันเป็นการลดโอกาสทสารก่อ

มะเรงจะไปสัมผสกบผนงของกระเพาะปสสาวะ
ดมเพ่ีอลืมมะเร็ง 3 7



คณะนักวจยเนสหรัฐอเมริกาพบว่า เครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ ไม่ว่าไวน์ เปียร หรอเหลา ล,วนแลวแตเพม

ปจจยเสี่ยงในการเป็นมะเร็งเตานมไดทงนน แถมถ้าหาก

ดมวนละ 3 แกว ยิ่งเพิ่มความเสี่ยงมากขึ้น

ดร.อาเธอร แคลตสกีจากโครงการ เดอะไคเซอร

เพอรมาเนนท์ เมคิดคัล แคร โปรแกรม ในโอ๊กแลนด์

เปิดเผยต่อที,ประชุมมะเร็งยุโรปว่า จากการศึกษากับสตรี

หลายหมื่นคนพบว่า ปริมาณเหลาทดมคอปัจจัยสำคญท

มีผลต่อการเป็นมะเร็งเตานมมากกว่าประเภทของเหล้า

กล่าวคือผู้หญิงที■ดื่มเหลาวนละ 1-2 แกว มีความเสี่ยง <บํ <̂

เป็นมะเร็งเตานมเพิมขนรอยละ 10 เมือเทียบกับผูทดม 

ไม่ถึงวันละ 1 แก้ว แต่หากดื่มเกินวันละ 3 แกว จะมี



นาอดลมกบเรคอ้วนโนเด็ก
ผลการวจยตพมพ1นวารสาร Lancet พบว่า ดื่มนํ้า 

อัดลมมากขึ้นวันละกระป๋อง ท0าใหเดกมีโอกาสเป็นโรค 

อ้วนเพิ่มขนรอยละ 60 นกวจยตดตามพฤติกรรมการดื่ม 

นาอดลมของเด็กนกเรยนวัย 11-12 ขวบ จำนวน 548
V I %> V

คน เป็นเวลา 2 ปีเต็ม นำอัดลมทีศึกษาหมายรวมทงนา
I c ij 61 I ^  I V

อัดลมธรรมดา และเครืองดืมใส่นำ ตาลทังปวง การดืมนำ 

ผลไมคนสดถูกใซเ11นตัวเปรียบเทียบอย่างหนง เนช่วง 2 

ปีของการศึกษา เด ็กรอยละ 57 ดมนำอัดลมมากขน 

อย่างน้อยวันละ 1 กระป๋อง

ลองคิดดูว่าภายใน 2 ปี เด็กจะเป็นโรคอ้วนมากขึ้น 

แค,ไหนหากปล่อยใหดืมนวอดลมมากขนอย่างนี จริงอยู่ 

แมนๆตาลจะทำใหอวนนอยกว่าอาหารมีไขมัน แต่เด็กก็ 

สามารถกินนํ้าตาลไดมากจากการดื่มนํ้าอัดลมมากขึ้น 

เรื่อย  ๆ อย่างน่าสะพรึงกลัว

นาอดลมกบ1รคอ้วนใน1ด็ก 3 9



เหล้าไวน์ ดื่มเข้าไปทำให้สมองฝ่อ
ที,พระท่านบอกว่า หากผิดศลฃอ 5 ทใหเวนจากการ 

ด ื่มส ุราเมรัยบ ่อยๆ จะเดรบกรรมเกิดมาชาติหน้า สติ 

ปัญญาไม่ดี เรื่องนทาจะเป็นจริงกันตั้งแต่ชาตนนแหละ 

เพราะมีหลักฐานยืนยันเป ็นงานวจยแลวว่า กินเหลา 

สมองเสื่อมแน่นอน โดยเฉพาะไวน

นกวจยของมหาวิทยาลัยกอตติงเกน แห่งเยอรมนี 

ทำการศึกษาพบว่า เหล้าไวนทาอนตรายมันสมองหนัก



ยิ่งกว่าเป ียรหรอเหลาชนิดใด ทำให้สมองส่วนซึ่งท0า 

หนาทเกยวกับความจำหดเล็กลง

นกวจยแจงว่าตามปกติสมองส่วนนซงมซอว่าฮิปโป 

แคมปัส ของคนที่ไม่กินเหลาเมายาจะมีขนาดโต 3.85 

มลลลตร ส่วนของคอเบียรจะมีขนาด 3.4 มิลลิลิตร แต่ 

คอไวน์จะมีขนาดเพียง 2.8 มิลลลตร

การวจยไดวเคราะห์ผลการตรวจสแกนสมองของคอ 

เหลาทงหลาย ทาโหเด้ข ้อสรุปว่า สมองส ่วน ฮิปโป 

แคมปัส ทตงอยู่ลึกเขัาไปในกลีบขมับของสมองของคอ 

ไวน เดยเฉลี่ยจะฝ่อเล็กลงไป 10% ซึ่งการที่สมองส่วนนี้ 

เล็กลง ไม่เพียงแต่จะกระทบกระเทือนกับความจำเท่านั้น 

หากยงมผลต่อการตระหนกรูIนท ิศทางและพ ื้นทดวย 

และอาจท0าใหเกดอาการหลงล ืมเวลา สถานท ี่และ 

บุคคลใด

รูอยางนี้แลัวช่วยกันลดละเลิกสุรารักษๆสมองกันขิ q

หน่อยดีกว่า ไม่ว่าจะเป็นไวน์ เบยร เหล้าฝรั่ง เหลาเรง 

เข้าปาก แลัว มี แต่ท0าใหสมองเสือม ด้วยกันทั้งนั้น

เหล้าไว'น ด่ืมเขา'เปทำให้สมองฝ่อ 41



แม่ลกอ่อนด่ืมแอลกอฮอล อกจะดมนม
นอยลง

ไดัมีการศึกษๆที,มหาวิทยาลยฟลาเดลเฟิยประเทศ 

สหรัฐอเมริกา พบว่า ทารกดูดนํ้านมจากอกมารดาได 

นอยลง ถามารดาดื่มเครื่องดื่มที,ผสมแอลกอฮอล์มา

ก่อนแมเพยงเล็กนัอยก็ตาม

ทงนเดมีการเก็บขอมูลและทดลองกับแม่ลูกอ่อน12 

คน โดยสัปดาห์แรก ใหแม่ดื่มนํ้าสัมคั้นทุกวัน สัปดาหท 

สอง ไดผสมแอลกอฮอล เช่น ไวน เบยร หรือเหลา ลงไป

ในนาสมท1หแม่ดื่มด้วย และเมื่อ
〇!/ 〇  V  a  ayชังนำหนักของ เด็กทุกวันหลัง

จากมารดาให้นมแล,ว พบว่า

เด็กจะดดนํ้านมแมทดมเครื่อง •บ่

ดื่มที่มีแอลกอฮอลนอยลงกว่า

ว่า กลิ่นแอลกอฮอล์ เมื่อผ่าน

ไปยังนํ้านม จะทำใหเดกไดกลน

เหม็น รสไม่อร่อย จึงดูดได้นัอย
พนอลกอออล์ ลูกจะดื่มนมน้อยลง

เดิมรอยละ 22 เนื่องมาจาก



อย่ารอจนกระหายนีา
ในขณะที่คุณกาลงออกกาลงกาย คุณดื่มนํ้าเฉพาะ 

เวลาทรูสกกระหายใช่ไหม ผิด! เพราะเมอรูสกกระหาย
ふ 1 1 V

นนหมายความว่าร ่างกายอย1ในภาวะขาดนำเสยแล้ว 

ดอกเตอร์โรเบรต เมอเรย์ แห่งห้องปฏบตการทางด้าน

สรรวทยาการออกกาลงกาย “ เกเตอเรด’’ แบริงตัน ฬ ั 

อิลลินอยส์ ไดใหัคำแนะนำดังน

2 ช่ัวโมง ก่อนออกกำลังกาย ดื่มนาอย่างนอย 2 

แกว 1 ซวโมง ก ่อนออกกาลงกายอย่างนอย 6 แกว

ระหว่างออกกำลังกายอย่างนอย 1 แกว ทก 15-20 นาที 

หลงออกกาลงกายอย่างนอย 2 แกว

จะทราบได้อย่างไรวารางกายอยูในภาวะขาดนํ้า 

อาการเตอนคอ รสกเวียนหว กลามเนอเกร็งเป็นตะคริว 

คลนไส ปวดหว ปัสสาวะเป็นสเขม อ่อนเพลยกะทันหัน 

และรูสกปากแหง คอแห้ง

อย่ารอจนกระหายนา 4 3



เดินหนีโรคซึมเศร้า
เศราซมนักหรือไปเตนแอโรบิกซะสองยกแลวกคอย 

โทรคุยกับเพื่อนชี้ตอนเซา ๆนี่ล่ะยาแกเศรา

จากรายงานทตพมพ1นวารสาร Professional

Psychology : Research and Practice พบว่า การเดิน 

วิ่ง หรือการออกกาลงกายอนๆ ที่เพิมความแขงแกร่ง 

ของร่างกาย สัปดาหละ 3 คร้ัง ครั้งละ 20-60 นาที 

หำใหผปวยโรคซึมเศราคลายอาการลงภายในเวลา 5 

สัปดาห์

เกรก ทคาซุก นกศกษาปริญญาเอก วิชาจิตวิทยา 

คลนก จากมหาวทยาลัยมานิโทบา ประเทศแคนาดา 

กล่าวว่า การออกกาลงกายเป็นทางเลือกหนงของการ 

บำบัดทางจิตแบบเดิมถึง 4-5 เท่าตัว เกร็กกล่าวว่า การ 

ออกกาลงกายอาจใหัผลแบบเดยวกับยาลดความซมเศรา 

คอก่อผลทางเคมขนในสมอง และยงทาใหผูป่วยมีความ 

มนเจในตัวเองมากขน เพราะทำใหพวกเขาไดอยู่ใน 

สภาพแวดลอมทมแรงสนับสนุนเซงบวกจากคนรอบขาง

4 4  เดินหนีโรคชีมเคร้า



ต้นเมซวยรักษาสุขภาพจิตมนุษย์
ปอลฟาร์เมอรผนาองค์การสขภาพจิตที่เป็นองค์การ

การกุศลในอังกฤษ ออกมาแนะนำคนทรูสกซมเศรา ใหั 

ควาเ11ออกไปเที่ยวสวน เดินในป่าซมนกชมไม้กันบาง

เพราะจะช่วยบำบัดอาการเครียดใหหายทุเลาลงได้ 

ฟารเมอร อางผลการศึกษาของมหาวิทยาลัย

เอกเซกซ ศกษาเปร ียบเท ียบผลของการบ0าบ ัดกล ุ่ม 

ตัวอย่าง ที่เป็นผู้มีปัญหาสุขภาพจิต 20 ราย โดยให้คนไข้ 

ออกไปเดินเทียวในสวนสาธารณะในชนบท เปรียบเทียบ 

กับการไปซ็อปปิงในศนยการค้าพบว่า ผที่ไ(^1ปเที่ยว

กลางแจ้ง ถึง 71% บอกวารูสกคลายความซึมเศราและ 

วิตกกังวลลง และ 90% ยอมรับวารูสกภูมิใจในตัวเอง 

มากขน ในขณะทีคนทีไปเดนตามศนยการคา มถง 22% 

ทบอกว่าทำใหมความเครียดสูงขน 50% กล่าวว่า รสก 

เคร่งเครยดยิงขน และ 44% ครำครวญว่ารูสกเสยความ 

ภาคภมิใจในตนเอง

ตนเมซวยรักษาสุขภาพจิตมนุษย์ 4 5



“ทำความดมความส ุข” ย ิ่งกว ่าหาความ 
สำราญใส่ตัว

นักจิตวิทยาไมเคิล สเตเกอร แห่งมหาวิทยาลัย 

หลุยวิลล รูสกพิศวงหนักขึ้นเมื่อเกิดคำถามว่าการกระทำ 

อย่างไหน ระหว่างการแสวงหาความสำราญกับการ 

ทำความดี จะก่อใหเกดความสุขมาโไกวากน

คุณสเตเกอรและคณะทำการศึกษๆกับกลุ่มตัวอย่าง 

65 คน ด้วยการสอบถามทางออนไลน1หแต่ละคนลอง

นึกว่า แต่ละวันไดทาสงที่เป็นการหาความสำราญใส่ตัว

ในช ่วงระยะเวลา 3 สัปดาห โดยให ้แต ่ละคนตอบ 

แบบสอบถามทั้งตอนเรมตนและตอนทายการศึกษา เพ่ือ

ประเมินความรูสกเดยทั่วไปของแต่ละคนไว้

ผลการศึกษาพบว่า ยิ่งคนเราทาสงทมจุดมุ่งหมาย 

มากเท่าใดก็จะยิ่งรูส ึกเป็นสุข และรูสกวาซวตมความ 

หมายมากขึ้นเท่านั้น ผิดกับการมุ่งแต่หาความสำราญไม่ 

ท0าใหคนเป็นสุขข้ึนมาได

4 6  •'ทำความดีมีความสุข,, ย่ิงกว่าหาความลำราญใส่ตัว



ท0าสมาธิบ ูรณาการ สะบันความเครียด
ดร.อีหยวนถัง จากมหาวิทยาลัยโอเรกอน และคณะ

คนพบคำตอบว่า การแกสมาธทบูรณาการทงกายและจิต 

ชั่วเวลาแค่ไม่ถึงหนึ่งสัปดาห์จะสามารถให้คุณประใยชน 

ในเรื่องความสนใจและภาวะจิตใจของคนเราอย่างเห็นได้

ซัด โดยทำการศึกษากับนกศกษาจีนระดับปริญญาตรเขา 

ร่วมทำสมาธิแบบบูรณาการครังละ 20 นาที เป็นเวลา 

กว่า 5 วัน แสดงเหเหนถงการปรับปรุงเรื่องสมาธิความ 

สนใจและอารมณ์ใดยรวม ทงยงลดระดับความวิตกกังวล 

ความหดหู่ และความเหนื่อยลาลงได้ เม ื่อเปรียบเทียบ 

กบอกกลุ่มควบคุมที่ใหเขาร่วมการแกแบบผ่อนคลาย 

ดร.อีหยวนถัง อธิบายว่า สมาธิบูรณาการมีการผสม 

ผสานปัจจัยหลักหลายประการในเทคนิค ดานกาย และจิต 

รวม ท ง ดานการผ่อนคลาย ร่าง กาย การปรับ การหายใจ 

การส ร้างภาพในสมอง และการแกจิตใจ ชงสง ผล เชิงบวก 

ต่อ เร่ือง ความ สนใจ อารมณ์ และพฤติกรรมทางสังคม

ทำลมาธิบรณาการ ละบ้ันความเครียด 4 7



^  9J I

ผลวิจัย แพทยฌองยูดซ เพอนมากอายุยืน
ผลวิจัยของสมาคมการแพทยอังกฤษ(บีเค็มเอ) ระบุ 

ว่า บรรดาคนเฒ่าคนแกทมเพื่อนดีๆอยู่มาก จะมีโอกาส 

มซว ตทยนยาวกว่าคนทม เพอนน้อยหรือสนิทกับเฉพาะ 

คนในครอบครัว

การวิจัยนทาขนเนปี พ.ศ.2535 ดวยการสอบถามผู้,สูง 

อายุชาวออสเตรเลีย ทมอายุต้ังแต่ 70 ปีข้ึนไป จำนวนเกือบ 

1,500 คน เกียวกบเรองสุขภาพ เศรษฐกิจ และพนฐาน 

สังคม อีก 10 ปีต่อมาจงสารวจ และเมื่อนำมาเปรียบเทียบ 

เป็นสถิติแลว พบว่า กลุ่มคนที่มีเพื่อนอยู่มาก จะมีความ 

เส่ียงท่ีจะเสยชวตน้อยลงถึง 22% เมื่อเปรียบเทียบกับคนทม
1 ^  ¢31

ความสนิทสนมกับคนในครอบครัวมากกว่า ทงน เป็นผลมา 

จากการทเพอนๆมักจะส่งเสริม เหเพอนไดกินของท่ีดี  ๆ เลิก 

การสูบบุหรี่ หรือการดื่ม เครื่องดื่ม แอลกอฮอล์ และกระตุน
0 OX ぶ

ให้มีการออกกาลงกายมากขน

4 8  ผลวิจัยแพทยเมองผูดข เพ่ีอนมากอายุยีน
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มองแงํบวก ลดเสยงมะเ;ะเรงเตานม
นกวจยจากเบน-กเรียน ยนิเวอรซต เนเกฟ

2ธ-
ราย

ทำการซักปร̂ วตผูหญิงกว่า 250 คน ทอายุระ, วง 
45 ปี และเป็นมะเร็งเตานม โด?พพวกเธอ 
ละเอียดเก่ียวกับโศกนาฏกรรมหรเjtonมสูญน^ท่ีเคย 
เผชิญ เช่น การเสยซวตของพ่อแม่สามี ก"1'หยาราง
หรือการตกงาน จากนนจงนำ คำตอบ t 」รยบ เทยบกับ

ผูหญงสุขภาพดึอายุ เท่า ๆกนอกกลุ่มหนึง
ผลการวิ เคราะห์ข้อมูลแสดงใ หเหนความเช่ือมโยง 

ระหว่างทัศนคต กบ ความ เส ยง มะเร็ง เตัานม กล่าว คอ 
พวก ท่ี มองโลกใน แง่ บวก มี แนวโน้ม เป็นมะเร็งนอ ยลง 
25% และยังพบว่า เหตุการณ์เศราสะเทือนใจเพียงคร้ัง 
เดียวในชวตไมมผลต่อพัฒนาการของมะเร็งเตานม แต่
หากเกิดขนสองครงขนไป จะเพมความฟ้นไปไดทจะเป็น 
โรคดงกล่าวถงเกือบ 2 ใน 3

๕

มองแง่บวก ลดเส่ียงมะเร็งเต้านม



มองโลกในแง่ดี ลดความดัน
เลิกขมวดค้ิวไดแลว! เพราะการมองโลกแง่รายน้ันอาจ 

ท0าใหความดันโลหิตของคุณพุ่งกระฉูดเอาง่าย  ๆไม่เช่ือก็ลอง 
อ่านต่อไปว่านกวจยมหาวิทยาลัยพิทสเบอรกของสหรัฐฯ 
และจากมหาวิทยาลัยเฮลซงกของฟินแลนด์ เขาคนพบอะไร 

คณะวจยทนาทมโดยดอกเตอรคาเรน แมทธวส 
รวบรวมอาสาสมัครชายหญิง 100 คน มาทำการตรวจ 
ความดันทุกสัปดาห สปดาหละ 3 วัน แบ่งเป็นวันทำงาน 
2 วัน และวันหยุด 1 วัน โดยทุก  ๆ 30 นาที ในระหว่าง 
ช่วงพักน้ัน ใหท้ังหมดเขียนเล่าเก่ียวกับภาวะอารมณ์ 
กิจกรรมททา และการติดต่อกับผูคน ผลปรากฏว่าพวก 
มองโลกในแง่รายน้ันจะมอตราของความดันสูงกว่าพวกท่ี 
มองโลกในแง่ดี แถมพวกแรกยังรายงานว่าตัวเองมกม 
ความสัมพันธท 1มคอยดีกับคนอ่ืน

ดอกเตอรแมทธวสบอกว่า การมีความดันโลหิตสูง 
ติดต่อกันนาน  ๆ จะทำใหพวกมองโลกในแง่ร้ายมีความ 
เส่ียงตอ!รคหัวใจและโรคเครียด

5 0  มองโลกในนง่ดี ลดความดัน



ไม่ม ีใครสายเกินออกกาลงกาย
นกวจยของศูนย์แพทย์ 

มหาวิทยาลัยเฮบรูว์ แห่ง 
อิสราเอล เปิดเผยความรู 
ใหม่จากการวจยพบว่า 
แม้แต่ผู้สูงอายุท่ีสุด คือ 
80 ปี ตอนกลางหรือตอน 
ปลาย หากได้ออกกำลังก็ 
ยังสามารถยืดอายุไปไดอีก 
อย่างนอยไม่ตากว่า 2-3 ปี 

ผลการศึกษาแสดงอย่างชัดเจนว่า ควรส่งเสริมผู้สูง 
อายุให้ออกกาลงกายอย่างต่อเน่ือง เพราะดูเหมือนวา1มม 
ใครแก่เกินกว่าออกกำลังเลย

ส่วนวิธีการออกกำลังสำหรับคุณป่คุณย่า แค่หาเวลา 
ออกเดนเหเดอย่างตาสัปดาหละ 4 ช่ัวโมง การออก

0 w  1 ^  1 6. i/กำลังเพียงแคนซวยใหผูอาวุโสทังหลายคลายความรูสึก 
ซึม เศร้าและอางวางลงไปไดเยอะ ช่วยใหทำกิจวัตร 
ประจาวนต่าง ไๆดมากข้ึน มีความสุขมากข้ึน

ไมม1ครลาย๓นออกกาลงกาย 51



ยิ้มบ่อยๆ ไม่ค่อยป่วย
คนไทยสมัยก่อน เขาสอนกนวา ความสุขอยูทใจ แต่ 

คณะนักวิจัยทองกฤษเขาเพิ่งคนพบเพิ่มเติมอีกว่า ความ 

คิดทเปนสุขนั้นช่วยเพิ่มภูมคุมกันใหกบรางกายได้อย่าง 

ซะงดนก โดยเฉพาะแอนติบอดี slgA ซึงอยู่ในนำลาย 

และช่วยป้องกันการติด เชอในระบบทาง เดินหายใจ 

ศาสตราจารย์เดวิด วอรเบอรตัน จากมหาวิทยาลัย
V  9/  เ ^  I /=> 〇✓ •) ๙  1 I

รีดดิง ผูก,อตังกลุ่มนกวจยเทือศาสตร์แห่งความสุข พบว่า 

ภายใน 20 นาที หลังจากการคิดอย่างเป ็นสุข สาร
ぶ  I ぶ  ■ ^ 1  V  I 11 / ะ ร ่

แอนตบอด SlgA จะเพมขน 2 เท่า เพมขนต่อไปอีกเมอ
I V

เวลาผ่านไป 45 นาที และหลังจาก 3 ชวเมง ภูมคุมกนนจะ 

เพิมฃนถงรอยละ 60 แตเมอใหกลุ่มตัวอย่างคิดถงความ 

ทรงจ0าที่ปวดราวหรือททาใหรูสกผด ภูมคุมกัน slgA จะลด 

ลง ดงนนจงคิดเรองดีๆ และอุดจมูกเมอเจอของเหมน 

ง่ายแคนจะทาเหตวเองไดชนใจบาง แถมร่างกายก็พลอย 

สดชนไปด้วย

5 2  ยมบ่อยๆไมคอยป่วย



โยคะสร้างพลังให้กับหญิงสูงอายุ ป้องกัน 
การหกล้มหงายหลัง

คณะนกวจยเรงเรยนแพทย์เทมเปิลในนครฟิลาเดลเฟิย 
ไดทาการศึกษากลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผูหญิงสูงอายุ ทมอายุ 
เกิน 65 ปีข้ึนไป จำนวน 24 คน ท่ีเขัามาแกเล่นโยคะ อัน 
เป็นรูปแบบการออกกาลงอย่างเบาแบบหน่ึง และช่วยให้ 
มีหลักทรงตวดขน

บรรดาคุณป้าเหล่าน้ีต่างพากันมีท่าทางการเดินที 
ม่ันคงข้ึนมาก หลังจากครบกำหนดแก 9 สัปดาห์ ไม่ว่า
สุขภาพจะดขนกว่าเดิมหรือไม่ก็ตาม แต่โดยรวมแล้วจะมี 
กาลงฃาดีขน ก้าวย่างอย่างมกาลังและยืดหยุ่นขน ก้าว 
เดินได้เร็วข้ึน โดยแทบจะไม่หกล้มเลย

โยคะสร้างพลังใหกบหญิงสูงอายุ ป้องกันการหกล้มหงายหลัง 5 3



ระด ับความเคร ียดโนร่างกาย ส่งผลถึง 
ปัญหาผิวหนัง

ดร.ฟลอร เอ. แมยอรัล แห่งมหาวิทยาลัยไมอามี 
สรุปผลการศึกษาจากกลุ่มตัวอย่าง 27 ราย โดยตรวจดู 
ระยะเวลาทมความเครียดสูงทสงผลต่อสภาพผิวหนังท่ี 
สนองต่อการแปะเทปเซลโลเพ่นบริเวณท้องแขนของผูเขา 
ร่วมศึกษา เปรียบเทียบกับช่วงทมความเครียดตา เช่น 
หลังกลับจากเท่ียวพักผ่อนฤดูหนาว พบว่า ผิวหนังใซั 
เวลาฟินตัวหลังจากลอกเทปออกนานกว่าในระหว่างท่ีมี
ความเครียดสูง แมัเทปน้ันจะมีผลกระทบต่อผิวหนังเพียงฆ่

เล็กนอย
การศึกพๆ ครงนนบ เป็นคร้ัง แรกที, แสดง เห เหนผลหลัง 

จากทมคากล่าวอางจากแพทย์ผิวหนังมาเป็นเวลาหลาย 
ปี แสดงว่าระดับความเครียดทางใจส่งผลตรงข้ามกับการ 
ทำหนาทตามปกติของผิวหนัง ความเครียดเป็นตัวเขาไป 
ซ้ําเติมปัญหาผิวหนังใหหนกขน

5 4  ระดับความ1ครียดในร่างกาย ล่งผลทงป่ญหาผิวหนัง



วบสสนาแก้ความดันสง
มหาวทยาลัยเคนตกก 

สหรัฐอเมริกา ศึกษาวิเคราะห์ 
พบว่า การน่ังวิปัสสนา 
ทำให้คลายเครียด และยัง 
มีอานุภาพทำให้ความดัน 
เลือดลดตาลง โดยไม่ก่อให 
เกิดอาการขางเคียงเหมือน 
อยางกับยาลดความดัน 

หัวหนาคณะผู้ศึกษา 
ดร.เจมส ดบบลิว แคนเดอรสัน 

แหงวทยาลัยแพทย์กล่าวว่า การลดความดันเลือดจะ 
ทำให้ลดความเส่ียงของโรคหลอดเลือดแดงแข็งลงได้ 
อย่างสาคญ โดยIมกอเหเกิดผลฃ้างเคียงเหมือนกับยา 
ลดความดัน และการนำเอาการนงวปสสนามาช่วยก็ 
เหมือนกับการเพ่ิมยารักษาขนอกขนานหน่ึงโดยไม่มี
อินตรายและยงยากด้วย

วบลลนานก้ความดันลูง 5 5



หมั่นออกกำล ังกาย ช่วยให้อ่อนกวาวย 
9 ปี

ทีมวิจัยจากมหาวิทยาลยคงส์คอลเลจและมหาวิทยาลัย 

นิวเจอรซย ผนึกกาลงกนหาคำตอบของความเชื่อมโยง 

ระหว่าง การออก กำลังกาย กับความเยาววย ไดผลสรุปว่า 

การออกกำลังกายช่วยให้ระบบชีวภาพของร่างกายคนเรา 

แข็งแรงหรือคงสภาพดีเหมือนเมื่อมีอายุอ่อนกว่าอายุที่เป็น 

จริงสูงสุดถึง 9 ปี โดยทำการศึกษาเปรียบเทียบหาสิ่งต่าง 

และสิ่งเหมือนกันระหว่างอาสาสมัครที่เป็นคนแฝด ซ่ึงมีอายุ 

เฉล่ียตากว่า 50 ปี จำนวน 2,400 คน และโดยมากเป็น 

อาสาสมัครผูหญิง

ผลสรุปจากการวจยออกมายืนยันว่า คนทีหมันออก 

กาลงกาย เคล่ือนไหวร่างกายบ่อย  ๆ มีความกระฉับกระเฉง 

กว่าจะมี Telomeres ซ่ึงเป็นตัวปกป้องความเสื่อมโทรมของ 

ไมโครโซมในร่างกาย ที่ยาวกว่าคนที่ไม่ไดออกกาลงกาย

แปลความหมายอกท คอ ดูมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงเป็น

หน่มเป็นสาวกว่าน่ันเอง

5G หม่ันออกโทลงกาย ซ่วยใหออนโไวาวย 9 ปี



อ ิทธ ิฤทธ ึ๋ห ัว เราะต ่ออาย ุเหยน ยืดอายุ 
คนไข้มะเร็งนาน 7 ปี

หัวเราะวันละนิดจิตแจ่มใส 
หัวเราะกันบ่อย เๆป็นยาขนานเอก 
ถึงข้ันท0าใหมีชีวิตยืนยาวได้ 

สเวน เสวบัก แห่งโรงเรียน 
แพทย์ มหาวิทยาลยวทยาศาสตร์ 
และเทคโนโลยีนอร์เวย ได้ศึกษา 
วิจัยชาวนอรเวยประมาณ 54,000
คน และติดตามอย่างต่อเน่ืองอยู่ 

นานถึง 7 ปี ว่าคนท่ีเป็นผูใหญ่เต็มตวทมอารมณ์ขัน จะ 
อายุยืนกว่าคนท่ีมองไมเหนความขบขันในชีวิตเลย และใน 
หมู่คนไขโรคมะเร็งก็เซ่นกัน คนไข้รายทรุมรวยอารมณ์ขัน 
จะสามารถอยู่ไดยืนยาวกว่าเพ่ือนคนไขัดวยกนทไม่มี 
อารมณขนถง 7 ปี

สรุปได้ว่า จงเผชิญโลกด้วยอารมณ์ขันเสียบาง เสนลก
นักมักอายูส์น

อิทธิฤทธหวเราะต่ออายุให้ยีน ยึดอายุคนไข้มะเร็งนาน 7 ปี 5 7



นอนถูกท่า กายาปลอดโรค
นพ.วรพนธควรทรงธรรม 

ผูอานวยการศูนย์ศัลยกรรม 
กระดูกสันหลัง โรงพยาบาล 
บำรุงราษฎร บอกวา 1รคปวด 
หลั งและคอ เป็นโรคที ่  
สามารถเกดเด้ทุกเพศทุกวัย 
และเกิดไดมากกว่า 1 คร้ังใน

^  ^  I 0ชีวิต ขนอยู่กับกิจวัตรประจำ
วัน รวมทงการนอน ก็เป็น
สาเหตุให้ปวดหลังปวดคอได้ 
เพราะร่างกายต้องนอนวัน
ละ 6-8 ชวโมง ระยะเวลานานๆอย่างนี หากนอนผิดท่า 
ผิดทาง หรือใซอุปกรณ์การนอนท่ีไม่เหมาะสมกับสรีระ 
ร่างกาย ทงทนอน หมอนหนุนกตองเลือกใหด ไม่นมหรือ
แข็งจนเกินไป ขณะหนุน ตองใซซ่วงตนคอและศีรษะหนุน 
เพ่ือใหหมอนรองกระดกอยูในท่าท่ีตรงแนบกับที,นอน
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ท่านอนท่ีควรหลีกเล่ียงท่ีสุด คือ ท่านอนควา แต่
หากจะนอนควา ควรใซ้หมอนบางๆ  รองช่วงทองไม่ควร 
รองศีรษะ รวมถึงไม่ควรนอนอ่านหนงสอ นอนดูทว 
เพราะหมอนรองกระดูกบริเวณตนคอจะตองตงขน และ 
ท0าใหเกิดอาการปวดคอและหลังตามมา

ส่วนการนอนหงาย จะใหัถูกวธ คุณหมอบอกว่าควร 
หนุนหมอนทIมสูงหรือตาเกินกว่าระดับไหล, และใซ 
หมอนขางรองช่วงขอพับบริเวณหัวเข่า หรือเบาะรองน่ัง 
รองจนถึงปลายเทา เพ่ือจดรางกายให้อยู่ในท่าท่ีหมอน

シ  _ n シ  V\ 1/ 'รองกระดูกตงแต่คอถึงบนเอวไดนอนแนบกบทนอน 
โดยท่ีกลามเนอเม่เกรงหรืองอตว

คนท่ีชอบนอนตะแคง สาคญมากทตองมหมอนขาง 
มารองรบช่วงขาและแขน ไมเชนนน จะทำใหกลามเนอ

I vกระดูกสันหลงชวงบนเอวถึงช่วงสะโพกเกดการเกร็งตัว 
และมีอาการปวดตามมา

ลองไปบรบท่านอนกนใหเหมาะสม จะ เดนอนหลับ 
ฝืนดีกันโดยไม1ต้องกังวลต่อไป..
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ระวัง! อดนอน ทำสมองเสื่อมได้
นกวจยแห่งโรงพยาบาลบาร์เนสยิวท่ีนครเซนต์หลุยส์ 

ของสหรัฐอเมริกาสงสัยว่า การอดนอนจะมีส่วนทำให 
เป็นโรคสมองเส่ือมได้ เพราะไดเหนผลการทดลองกับหนู

j  I _ 1 ฤ  V  o  vชงถูกตัดแต่งหน่วยพันธุกรรม เทือให้เป็นโรคนี
ดร.เดวิดโฮลซ์แมน และคณะวจยพบว่า เม่ือหนพวก

น้ีต่ืน ระดับโปรตีนอมัยลอยด์ไนสมองจะสูงขึน และจะ•น

ค่อยลดตาลงเมือหลับ คร้ันพอถูกรบกวนไมใหหลับ โดย 
การฉีด ยาโอ เรกชินอันเป็นสารควบคุม การนอนเขาไปใน 
สมอง มันจะต่ืนนานข้ึนและระดับโปรตีนก็จะสูงข้ึนดวย 
ซ่ึงสารโอเรกชินจะมีบทบาทอย่างมากในคนท่ีเป็นผู้ป่วย 
โรคง่วงหลับ

ดร.เดวิดใหความเหนวา การคันพบน้ีอาจจะทำเหม

๕
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ใช้พลาสติกหุงอาหารในไมโครเวฟ เสี่ยง 
มะเร ็ง!

ฟ้งคุณหมอจากมหาวิทยาลัยจอหนฮอปกินส์ใน 
สหรัฐอเมริกา กนสกหน่อย เม่ือเขาออกมาบอกกันดัง  ๆ
ออกทวเมองมะกนวา อย่าไดใซัภาชนะพลาสติกหุงอาหาร 
ในเตาไมโครเวฟ ห่อเน้ือเผาบนเตา หรือแซนาเนตูเยน ถา 
ขืนทำต่อ มีสิทธ1ดักินมะเร็งไปดวยแน่

นายแพทยเอ็ดเวรด ฟูจิใมโต แห่งจอหนฮอปกินส์ 
และเป็นผูจดการโครงการอยูดมสุขของโรงพยาบาล 
คาสเซิลด้วยน้ัน ให้เหตุผลว่า การทำเช่นน้ันจะทำใฟั1ขมัน 
และพลาสติกได้รับความรอนจนถึงระดับหน่ึง แล้วทำให 
เกิดสารไดออกชินปนเปีอนอยู่ในเน้ืออาหาร เม่ือทาน 
เขา1ปก็จะสะสมอยู่ในร่างกายผู้บริโภค ดงนนหากคิดจะหุง 
หาอาหารในเตาไมโครเวฟ ก็ควรใชภาชนะททาจากวัสดุ 
อืนๆ  เซ่น แกว เครืองดินเผา หรือเครืองเซรามิก รวมทัง 
การปรุงอาหารสาเรจรูปท่ีมีภาชนะพลาสติกทนความร้อน 
มาใช้

ใซ้พลาลติกหุงอาหารในไมโครเวฟ Iส่ียงมะเร็ง! 61



ติดค ุยม ือถ ือ เส ี่ยงเป ็นโรคมะเร ็งต ่อม  
น้าลาย

นกวจยมหาวิทยาลัยเทลอาวีฟประเทศอิสราเอลได้ 
ศึกษากับคนไฃ้มะเร็งต่อมน้ําลายจำนวน 500 ราย กับ 
กลุ่มควบคุมทมสุขภาพแข็งแรงดอก 1,300 คน และ 
ปรากฏผลว่า ผูทพูดโทรศัพทมอถือวันละหลายช่ัวโมง

I ^  1 ^  1เสยงทจะเป็นมะเร็งของต่อมนำลายมากกว่าคนธรรมดา
50%

แมวาการศกษาเพยงหนเดียวครงนอาจจะยงเม่ 
เพยงพอท่ีจะพิสูจนวาเรองนเป็นจริงหรือไม1 แต่จนกว่า
จะพบหลก^านทยนยันไดมากขน 
ระหว่างนคนใซโทรศพทมอถือก็
ควรจะระมดระวงปองกันตว
กนไวกอน เดยเฉพาะกบการ
ใชใทรศัพทมอถอฃองเด็ก ๆ

6 2  ตดคุยมอทอ เล่ียง111นเรคมะ1รงตอมน้ําลาย
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