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********************************************************************************************************************** 
 “จน เครียด กินเหลา” 
 เปนวงจรท่ีทําใหชีวิตตกตํ่า ควรจะหลีกเล่ียงซะ เเตถาไดเผลอตัวเผลอใจพลาดไปใชชีวิตในวงจรน้ีเเลว ก็ควรจะรีบถอนตัวออกมา ปญหาก็คือ...จะถอน
ตัวยังไงละ?ความจนก็พอจะเเกได (ประหยัด ขยัน เกมเเกจน เกมปลดหน้ี) กินเหลาก็หักหามใจได (ผมรูวามันหักหามใจยากสําหรับบางทาน) เเต
ความเครียดน่ีสิครับที่เราตองเผชิญมันอยางไมสามารถหลีกเล่ียงได เเลวจะทํายังไงกับมันดี เรามาเรียนรูเกร็ดเล็กเกร็ดนอยเก่ียวกับการจัดการกับ
ความเครียดกันซักหนอยดีกวา 
บทเรียนท่ี 1: อยาเครียดจนลืมหายใจ 
หายใจเขาลึกๆเเลวหายใจออกชาๆ ทราบมั๊ยครับวา เวลาเราหายใจออก หัวใจจะเตนชาลงเล็กนอย หัวใจท่ีเตนชาลงเพียงเล็กนอยสามารถบรรเทา
ความเครียดได น่ีเปนหน่ึงในกลไกทางเคมีที่รางกายใชจัดการกับความเครียด เมื่อเราหายใจออก สมองจะสงสัญญาณผานเสนประสาทท่ีชองอกให
กลามเน้ือหัวใจทํางานชาลง พอเราหายใจเขา สัญญาณดังกลาวจะออนลงเเลวหัวใจก็จะเตนเร็วตามเดิม “เขาเตนเร็ว ออกเตนชา”  
เเตเเทนที่จะหาเวลาสงบๆมาผอนคลายเเละหายใจใหคลองคอ เรากลับจัดการกับความเครียดดวยวิธีผิดๆ เชน ดูทีวี (ทําใหไมไดใชเวลากับเพ่ือนเเละ
ครอบครัว) รับประทานอาหารสุขภาพ เเละ ไมยอมไปออกกําลังกาย (ออกกําลังกายสิดี) เปนตน นอกจากน้ี อุปกรณสื่อสารพวกโทรศัพทมือถือที่เรารัก
นักรักหนาก็หันกลับมาทํารายเราได เพราะมันทําใหเราปลีกตัวออกมาผอนคลายจากโลกของการทํางานไดยากขึ้น 
จิตเเพทยเช่ือวาเมื่อ 20 ปที่เเลวงานหนักเเละความไมมั่นคงในหนาที่การงานเปนสองตนเหตุสําคัญของความเครียด เเตปจจุบัน ความเครียดมักเกิดจาก
ความอยุติธรรม เเละ ความเเตกตางระหวางนโยบายขององคกรกับความเช่ือของพนักงาน ความเเตกตางที่วาคืออะไร สมมุติวาบริษัทคุณเนนเเตเรื่องทํา
ยอดขายทํากําไร เเตคุณตองการทํางานเพ่ือสังคมเเละผลประโยชนสวนรวม หรือสมมุติวาคุณเปนพนักงานขาย ขายของใหกับลูกคาทั้งๆที่รูดีวาลูกคาของ
คุณไมไดมีความจําเปนที่จะตองซื้อสินคาน้ันเลย  
บทเรียนท่ี 2: เครียดจัดอาจทําใหรางกายไมตอบสนองตอความเครียด 
เวลาเราเครียด รางกายจะหล่ังฮอรโมนCortisolออกมา Cortisolมีคุณสมบัติในการเพ่ิมความดันเลือด เพ่ิมปริมาณนํ้าตาลในกระเเสเลือด เเละหยุดยั้งการ
ทํางานของระบบภูมิคุมกันกอนเราตื่น ตอมไรทอที่อยูบนไตจะหล่ังCortisolออกมาเพ่ือเปนสัญญาณใหเราต่ืนนอน ปริมาณCortisolจะสูงมากเวลาต่ืน
นอน เปนสัญญาณที่คุณรูสึกไดเวลาต่ืนขึ้นมา เวลาต่ืนขึ้นมาคุณเคยคิดมั๊ยครับวา “อีกวันเเลวหรอเนี่ย ขี้เกียจลุก!” เเตเมื่อเวลาผานไปหลังจากเราต่ืน 
Cortisolจะลดลงเรื่อยๆ สําหรับคนที่มีอาการหดหู หรือ สภาพจิตใจทรุดโทรมน้ัน ระดับCortisolจะสูงมากตลอดทั้งวัน ไมมีการลดระดับเหมือนคน
ทั่วๆไป ที่นาเเปลกคือ คนที่อดหลับอดนอนก็มีระดับCortisolสูงอยางคงที่เชนกันในทางตรงกันขาม จะมีคนอีกกลุมที่มีระดับCortisolนอยมากจน
ผิดปกติตลอดทั้งวัน คนเหลาน้ีไดเเก คนที่มีอาการเหน่ือยลาจากความเครียด ทหารผานศึก เเละ เหยื่อการขมขืน เปนตน สมัยกอนนักวิทยาศาสตรจะโทษ
ระดับCortisolที่สูงเกินผิดปกติตลอด เเตตอนน้ีระดับที่ตํ่ามากก็ถูกนํามาอธิบายอาการผิดปกติเชนกัน  
บทเรียนท่ี 3: เครียดมากทําใหคุณเเกเกินวัย 
ในที่สุด นักวิทยาศาสตรก็รูวาทําไมความเครียดในระยะยาวทําใหคนเเกเเกินวัย การทดลองไดคนพบสัญญาณการเเกเเกินวัยในเเมที่มีลูกที่เปนออทิสติก
หรืออัมพาต สัญญาณการเเกเกินวัยชัดเปนพิเศษในเเมที่ไดดูเเลลูกมาเปนเวลานานที่สุด หรือเเมที่ควบคุมการดําเนินชีวิตตัวเองไดนอยที่สุด (เเมที่ตองเอา
เวลามาดูเเลลูก จนเเทบไมมีเวลาไปทําอะไรท่ีตัวเองอยากทํา) สัญญาณการเเกเกินวัยในยอหนาขางตนหมายถึงTelomereซึ่งอยูในโครโมโซม เมื่อคนเรา
เเกลง โครโมโซมจะสั้นลง สิ่งที่ปองกันไมใหโครโมโซมสั้นลงคอืTelomereที่หุมปลายเสนโครโมโซมไว Telomereเปรียบไดกับพลาสติกช้ินเล็กๆที่หุม
ปลายเชือกผูกรองเทาเพ่ือกันไมใหปลายเชือกผูกรองเทาขาดรุย Telomereจะสั้นมากในเเมที่มีลูกท่ีเปนออทิสติกหรืออัมพาต ทําใหโครโมโซมสั้นลงเร็ว
กวาคนทั่วไป 
บทเรียนท่ี 4: ความเครียดไมยุติธรรม 
มีการทดลองในเยอรมัน ไดใหกลุมตัวอยาง 20 คนเผชิญสถานการณชวนเครียดลักษณะเดียวกัน หลังจากตรวจวัดระดับCortisolของกลุมตัวอยางเเลวจะ
พบวา คนที่มีความเช่ือมั่นในตนเองตํ่าน้ัน จะเครียดไดงายกวาคนที่ความเช่ือมั่นในตนเองสูง Hippocampusโครงสรางขนาดเทาน้ิวมือที่เปนสวนหนึ่ง
ของสมองนั้น ไวตอการกระตุนของCortisolมาก เมื่อระดับCortisolสูง (ความเครียดคลืบคลานเขามา) Hippocampusจะสงสัญญาณใหตอมไรทอหยุด



ผลิตCortisol ซึ่งเปนการปดสวิตชการตอบสนองตอความเครียดโดยสิ้นเชิง ผูที่มีความเช่ือมั่นในตนเองตํ่าจะมีขนาดของHippocampusเล็กกวาปกติ 
เขาใจงายๆวา เล็กกวาก็ทํางานลําบากกวา ขนาดที่เล็กกวาปกติน้ีเปนการยากที่จะเชิญชวนใหสมองสวนอื่นๆหยุดการตอบสนองตอความเครียด 
บทเรียนท่ี 5: จัดการความเครียดดวยหลักของเหตุเเละผล 
 
เมื่อคนเราเผชิญความเครียด เรามักมองวาเรามีทางเลือกนอยมาก นอยกวาความเปนจริง นักวิทยาศาสตรที่ศึกษาพฤติกรรมเรียกอาการดังกลาววา 
“Learned Helplessness” หรือ “เคยชวยไมไดยังไง ก็ชวยไมไดอยางง้ัน” การศึกษาพฤติกรรมของหนูไดผลสรุปวา มนุษยกับหนูมีพฤติกรรมคลายคลึงกัน 
การทดลองดังกลาวเปนดังน้ี:นักวิทยาศาสตรไดสรางทางออกใหหนู ใหพวกมันหนีจากการโดนไฟฟาออนๆช็อตทุกๆครั้งที่มันไดยินเสียงกริ่ง หนูเรียนรู
อยางรวดเร็ววา เมื่อมีเสียงกริ่ง จะตองหนีทางไหนเพื่อที่จะหลีกเล่ียงอันตราย หลังจากน้ัน นักวิทยาศาสตรก็เริ่มก้ันทางออกท่ีสรางไวทุกครั้งที่มีเสียงกริ่ง 
พอหนูหมดทางหนีก็จะโดนช็อต จนหนูถอดใจเลิกหาทางหนี เเตตอมา พอนักวิทยาศาสตรเปดทางออกใหหนูเหมือนเดิม หนูกลับไมหนี กลับอยูเฉยๆ
ใหโดนช็อตเมื่อไดยินเสียงกริ่งทั้งๆที่เคยรูวาตองหนียังไงคนเราก็เหมือนหนูเเหละครับ มีทรัพยากรท่ีเราสามารถนํามาใชในการเเกปญหามากมาย เเตเมื่อ
สถานการณเปลี่ยนไป เรากลับถูกความเครียดบดบังซะจนความสามารถในการใชเหตุเเละผลหายไป ฉะน้ัน จงจําไววา สมองเรามักทําใหเราคิดวามัน 
“ชวยไมได” เราตองต้ังสมาธิดีๆเพ่ือที่จะจัดการกับความเครียดที่เขามาในชีวิตดวยหลักของเหตุเเละผล โชคดีครับ 
เเหลง: นิตยสาร TIME ฉบับวันที่ 12 กุมภาพันธ 2550 
โดย: Christine Gorman 
***************************************************************************************************************** 
7 วิธีทําใหรูสึกหิวนอยลง 
จานน้ันก็รสดี จานน้ีก็นากิน   จะลดนํ้าหนักและอดอาหารจึงไมใชเรื่องงายเลย แตอยากังวลไป วันน้ีมีวิธีดีๆ มาเลาสู โดยเขาวาถาตองการควบคุมความ
อยากอาหารละก็  
ลองเริ่มตนดวยการ "กินและกิน" โดยกินใหบอย ประมาณ 4 ช่ัวโมงครั้ง แตตองกินแคผักหรือเน้ือสัตว หามคารโบไฮเดรตหรือนํ้าตาลเด็ดขาด เพราะจะ
ทําใหหิวยิ่งกวาเดิม 
อยางท่ีสอง  คือตอง "กินมื้อเชา" จะไดไมหิวเปนสองเทาในมื้อเที่ยง  
ขอสาม    ให "เคล่ือนไหวมากๆ" รางกายจะไดหลั่งสารเอ็นโดฟนออกมาทําใหไมรูสึกหิว  
ขอสี่     "กินโปรตีนเยอะๆ" เพราะจะชวยใหอิ่มเร็วและอิ่มนาน  
ขอหา    "หลีกเล่ียงงานปารต้ี" เพราะบางคนจะกินไดมากขึ้นเมื่ออยูกับเพ่ือน  
ขอหก  "ซอนขนมขบเคี้ยว" เพราะกลิ่นของมันจะทําใหเราอยากอาหารมากขึ้น 
ขอสุดทาย "พักผอนใหเพียงพอ" ไมเชนน้ันรางกายจะออนเพลียซึ่งจะสงผลใหหิวมากกวาปกติ 
ลองนําไปใชดู ไดผลอยางไรก็อยาลืมบอกตอละ  
แหลงที่มา: Front magazine   โดย :นอย 
***************************************************************************************************************** 
 
ไมเกรนปองกันได  
ไมเกรนไมใชโรคติดตอ แตเปนโรคที่รักษาไมหาย เพียงแตสามารถบรรเทาใหลดความถี่ของการปวดไมเกรนไดบาง หากรูจักดูแลสุขภาพของตนเอง
อยางเหาะสม มาดูกันวามีปจจัยใดบาง ที่ชักนํากระตุนใหอาการปวดหัวไมเกรนของคุณกําเริบ 
1.อาหาร เครื่องด่ืมแอลกอฮอล โดยเฉพาะไวนแดง เครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีนทั้งชากาแฟ ช็อกโกแล็ต กลวยหอม ผงชูรส ผลไมประเภทสมอาหารเหลาน้ีลวน
แตเปนปจจัยชักนําที่คนเปนไมเกรนควรหลีกเล่ียง 
2.การนอน การนอนนอยมากไป นอนมากไป นอนไมพอ นอนไมเปนเวลา กระตุนใหปวดไมเกรนไดทั้งน้ัน คนที่เปนไมเกรนควรนอนใหเปนเวลาและ
นอนใหเพียงพอ ที่สําคัญตองต่ืนใหเปนเวลาดวย 
3.ฮอรโมน การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรนในรางกายเปนปจจัยหน่ึง ที่กระตุนใหปวดไมเกรนซึ่งจะเห็นไดจาก
ผูหญิงบางคนจะปวดไมเกรนในชวงที่มีประจําเดือน หรือปวดไมเกรนในขณะที่ต้ังครรภในระยะเร่ิมแรกหรือการรับประทานยาคุมกําเนิดบางชนิด แต
อาการปวดไมเกรนจะดีขึ้นเมื่อมีอายุมากขึ้น หรือเมื่อคลอดบุตรแลว หรือเมื่อเปลี่ยนยาคุมใหม 



4.ความเครียด ความเครียดกับไมเกรนเปนสิ่งที่แยกกันไมคอยออก ซึ่งจะเห็นไดวาคนที่ทํางานกับความเครียด อยูกับความวิตกกังวล จริงจังกับชีวิต จึงมัก
ถูกไมเกรนจูโจมเลนงานเสมอๆ ฉะน้ันสิ่งที่จะชวยคุณปองกันไมเกรนไดดี คือพยายามควบคุมความเครียด หาเวลาน่ังพักหลับตา หยุดคิดและผอนคลาย 
และหัดเปนคนที่รูจักผอนสั้นผอนยาวเสียบาง 
5.สิ่งแวดลอม การเปล่ียนแปลงอุณภูมทิี่รอนจัดหรือหนาวจัด แสงไฟกระพริบ แสงไฟจาๆ ไฟกระพริบจากหลอดนีออนที่เสีย กลิ่นที่ฉุนจัด ทั้งหอมจัด
หรือเหม็นจัด สามารถกระตุนใหปวดหัวไมเกรนไดทั้งสิ้น พยายามเลี่ยงๆกับการเผชิญกับสิ่งแวดลอมเหลาน้ีก็จะชวยปองกันคุณจากไมเกรนไดทั้งสิ้น 
สําหับคนที่เปนไมเกรนตองพยายามวิเคราะหใหไดวา อะไรที่เปนปจจัยชักทําใหคุณปวดไมเกรน เพราะการจะรักษาไมเกรนใหไดผลดีน้ันนอกจากจะ
รักษาดวยยาตามที่แพทยหรือเภสัชกรแนะนําแลว และตัวผูปวยเองตองพยายามหลีกเล่ียงปจจัยชักนําเหลาน้ีดวย  อยางไรก็ตาม แมไมเกรนจะรักษาไม
หาย  แตไมเกรนก็คือไมเกรนที่จะไมนําไปสูโรคทางสมองที่รายแรง ไมวาจะเปนเน้ืองอกหรือมะเร็ง และไมมีผลทําใหความจําเสื่อมแตอยางใด เพียงคุณ
รูจักใชยาอยางเหมาะสมและดูแลตนเองอยางดี คุณก็สามารถอยูกับไมเกรนอยางมีความสุขได. 
 ที่มา จาก ผศ.ดร.มนัส พงศชัยเดชา 
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การใชมอยสเจอรไรเซอรแคไหน..ท่ีไมมากจนเกินไป 
คุณสาวๆเคยคิดกันบางใหมคะวาควรใชมอยสเจอไรเซอรแสนแพง(หรือไมแพงมากแตคุณภาพคับแกว) ของเราขนาดเทาใดจึงจะไดผล ไมมากไป ไม
นอยไป  บิวต้ี เกิรลนี่แหละ เคยประโคมโหมกระหนํ่ามอยสเจอรจนหนาเยิ้ม เวลาจะนอนก็ทรมาน ตองคอยใหซึมลึกเสียกอนจึงคอยนอนตะแคงทา
โปรดได  ผูเช่ียวชาญดานโรคผิหนัง ดร.บาบารา รีด แนะนําเอาไวอยางน้ีคะ 
*ใชมอยสเจอรไรเซอรสักขนาดเทาเหรียญสิบเซ็นตหรือประมาณเทาเหรียญบาทบานเราน่ันแหละคะ มาลูบไลเบาๆที่ผิวของคุณ ถามากกวาน้ัน ขอบอก 
สิ้นเปลืองโดยใชเหตุคะ  
*สําหรับบริเวณใบหนา ใหใชมอยสเจอรไรเซอรดวยวิธีทาขึ้นดานบน และใหนวดเบาๆเปนวงกลม แตตองแนใจวาการนวดของคุณจะไมดึงหรือลากผิว 
และถาผิวหนาของคุณจัดอยูในจําพวกผิวมันละก็ อยานวดผิวมากเกินไป เพราะการนวดผิวหนาจะไปกระตุนตอมไขมันออกมามากกวาผิดปรกติ 
*เมื่อตองการทาครีมบริเวณใตดวงตา จําไววาใหทาอยางเบามือ เน่ืองจากบริเวณน้ีคือจุดที่มีผิวบอบบางที่สุดบนใบหนา วิธีที่ดีที่สุดคือใหใชน้ิวนางทา
เบาๆ จากบริเวณหางตาสูหัวตา และใหทาบริเวณใตตาวันละสองครั้ง ครั้งแรกตแนเชากอนแตงหนา และอีกครั้งกอนนอน หลังจากที่ลางเครื่องสําอางค
ออกจากใบหนาจนหมดจดแลว 
*ขอสําคัญ อยาทาครีมที่เปลือกตากอนนอน ถาไมอยากต่ืนขึ้นมาพรอมกับอาการปูดบวมเหมือนโดนชก 
เห็นมั๊ยคะ อะไรที่ใชมากเกินไปก็เยิ้มแถมเปนการเปลืองเงินโดยใชเหตุ วาแลวณัทรชาก็ขอลาทานไปกอน ก็เจะเอาเงินที่ประหยัดจากตรงน้ี ไปชอปปง
เพ่ือหาซื้อของขวัญใหหวานใจสําหรับคริสมาสตนะซิคะ บายบายคะ 
จากนิตยสาร มาดาม ฟกาโร รวบรวมโดย ณัทรชา 
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6 สูตรสวยดวยมันฝร่ัง!? 
1. ผิวกระชับ 
-มาสกหนาดวยมันฝรั่ง 
-มันฝรั่งปน 2 ชอนโตะ 
-นํ้าอุน 
1.1  เทนํ้าอุนชาๆลงในถวยที่ใสมันฝรั่งปนและคนใหเขากันจนขน 
1.2  กอนมาสกหนาใหใชครีม หรือนํ้ามันเบบี้ออยลเล็กนอยทาใบหนาบางเบาใหทั่ว จากนั้นใชพูกันจุมมันฝรั่งขนทาทั้งใบหนาและลําคอ (ยกเวนรอบ
ดวงตาและลําคอดานหลัง) 
1.3. ทิ้งไวประมาณ 20 นาที ใชผาอุนช้ืนประคบใบหนาใหมาสกออนตัว(จนกวามันฝรั่งจะน่ิม)แลวจึงลางออกดวยนํ้าอุน 
ขอแนะนํา การมาสกหนาดวยมันฝรั่งปนจะชวยกระชับรูขุมขน ทําใหเลือดไหลเวียนดีและทําใหผิวกระชับเตงตึง แตจะทําใหผิวแหง ดังน้ันจึงไมควร
มาสกหนาดวยมันฝรั่งบอยเกินไป 
2. ผิวชุมช้ืน 



-มันฝรั่งและนม 
-นํ้ามันฝรั่งตม 4 ชอนโตะ 
-นม 140 มิลลิกรัม 
2.1. ตมมันฝรั่งเล็กนอย แลวกรองน้ําที่ไดจากมันฝรั่งตม 4 ชอนโตะ เมื่อนํ้าไดจากมันฝรั่งตมเย็นตัวลง ใหใสนมลงไปคนใหเขากัน จากนั้นเก็บใสขวดไว
ในตูเย็น เมื่อนํามาใชใหเขยาขวดกอนทุกครั้ง 
2.2. ใชทาหนาดวยการนวดเบาๆเปนวงกลม ทิ้งไวสักครูแลวใชผาซับออก 
3. ทําความสะอาดผิว 
-อัลมอนด เนยและมันฝรั่ง 
-สบูปน 2 ชอนชา 
-นํ้ามันอัลมอนด 8 ชอนโตะ เนย 2 ชอนชา 
-นํ้าตมมันฝรั่งที่กรองแลว 2 ชอนชา 
3.1. นําสบูและน้ํามันอัลมอนดใสถวย และอุนในนํ้ารอนจนผสมเขากัน จากน้ันใสเนยลงไปคนและตามดวยนํ้าตมมันฝรั่ง 
3.2. นําออกมาจากเตาและคนตอไปอีก จนกระทั่งสวนผสมที่ไดเย็นตัวลง เก็บใสขวดไว 
3.3. นําครีมที่ไดใชทําความสะอาดใบหนาเหมือนโลช่ัน นวดใบหนาเบาๆเปนวงกลม ทิ้งไวสักครู แลวจึงลางออกดวยนํ้าอุน 
4. บํารุง 
-ครีมมันฝรั่ง 
-ขี้ผึ้ง 3 3/4 ชอนโตะ 
-นํ้ามันโจโจบา 1/4 ชอนโตะ 
-บอแร็กซ 1/4 ชอนโตะ 
-นํ้าตมมันฝรั่งกรองแลว (เย็น) 7 1/2 ชอนโตะ 
4.1. ใชความรอนออนๆละลายขี้ผึ้ง และน้ํามันใหเขากัน ใสผงบอแร็กซลงไปในนํ้าตมมันฝรั่ง จากนั้นคอยๆใสสวนผสมที่วาน้ีลงไปคนกับขี้ผึ้งที่ละลาย
แลว 
4.2. เอาขึ้นมาจากเตาและคนตอไปเรื่อยๆจนกระทั่งสวนผสามเย็นตัวลง 
4.3. ทาใบหนานวดเบาๆเปนวงกลม ทิ้งไวสักครู จากน้ันใชผาซับออก 
ขอแนะนํา ครีมที่ไดน้ีสามารถใชทามือได เปนการเพิ่มความชุมช้ืนกับผิว ทําใหผิวออนนุม 
5. สําหรับผิวมันและผิวธรรมดา 
-โลช่ันมันฝรั่ง 
-นํ้าคั้นจากมันฝรั่งดิบ 1 แกว 
-นํ้ามะเขือเทศ 1 แกว 
5.1. ไสมันฝรั่งและคั้นเอาแตนํ้าใชผากรองคั้นอีกครั้ง จากน้ันคั้นนํ้ามะเขือเทศเอาแตนํ้า 
5.2. นํานํ้าคั้นมันฝรั่งและนํ้ามะเขือเทศผสมเขาดวยกัน ใชสําลีชุบโลช่ันที่ไดเช็ดหนาท้ังเชาและเย็น 
ขอแนะนํา ควรเก็บโลช่ันสูตรทําเองไวในตูเย็น 
6. มือออนนุม 
-มันฝรั่งบด 
-มันฝรั่ง 2-3 ลูก 
-นมอุน 3-4 ชอนโตะ 
ตมมันฝรั่งใหสุก ปอกเปลือกและบดใหเละ ใสนมลงไปคนใหเขากัน แลวจึงนํามาพอกมือใหหนา ทิ้งไวครึ่งช่ัวโมงคอยลางออก ผิวมือจะนุมขึ้น 
โดย :ซายะ 
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เชื้อรากับผูหญิง 



เรื่องของเช้ือรากับผูหญิงดูราวกับเปนเรื่องราวที่มีความสัมพันธกันมายาวนาน เช่ือวาคงจะมีผูหญิงทั้งสาว และไมสาวอีกมากมายหลายคนที่เกิดปญหา
เชนเดียวกัน เพราะความไมเขาใจในการดูแลรักษาความสะอาดของอวัยวะในจุดซอนเรน เช่ือไหม การเปนเช้ือราของจุดซอนเรนน้ัน ... คนที่สะอาดมาก
ไปก็เปน คนที่สกปรก ไมดูแลรักษาความสะอาดก็เปน จําไวเสมอๆ วา “แหง โลง โปรง สบาย อากาศถายเทสะดวก” เปนหัวใจสําคัญในการปองกันการ
เกิดเช้ือรา แต ผูหญิงในยุคปจจุบันทําตรงกันขาม ไมวาจะเปนการใสกางเกงยีนสรัด ๆ ตามสมัยนิยม การใสชุดช้ันในที่รัดแนนและผลิตจากใยสังเคราะห 
การใสชุดช้ันในนอนเวลากลางคืน รวมถึงการลางชองคลอดอยางผิดวิธีโดยการฉีดนํ้าลาง และใชนํ้ายาทําความสะอาด ซึ่งเปนการทําลายแบคทีเรียที่
ปองกันเช้ือโรคตามธรรมชาติใหหมดไป นอกจากน้ี ผูหญิงบางคนยังใชผาเช็ดตัวที่ตากในหองนํ้า มาเช็ดทําความสะอาดท่ัวทั้งรางกาย โดยหารูไมวา 
ผาเช็ดตัวที่ตากโดยปราศจากแสงแดดและในที่อับช้ืน กอใหเกิดเช้ือราไดงาย 
 การดูแลปองกันการเกิดเช้ือราในท่ีสงวนของผูหญิงคือการงดการกระทําที่กลาวมาขางตน  ลดการใชผาอนามัยแผนเล็ก  งดยาปฎิชีวนะ เชน ยา
รักษาสิวหรือยารักษาอาการอักเสบติดเช้ือ เพราะยาเหลาน้ี จะไปทําลายเช้ือแบคทีเรีย แลคโตแบซิลัส ที่เปนมิตรตอรางกาย นอกจากน้ี ควรรับประทาน
โยเกิรตหรือเครื่องด่ืมที่มีแบคทีเรียแลคโตแบซิลัส ซึ่งมีสวนชวยในการยอยอาหาร ยังสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในการปองกันการเกิดเช้ือราในระบบ
อวัยวะเพศไดดวย   ที่มา : นิตยสารบันทึกคุณแม 
***************************************************************************************************************** 
ขอควรรูสําหรับผูหญิงกับการดื่มไวน 
ถาดูจากสถิติการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอลของคนไทย เทียบเอาปริมาณผูด่ืมน้ันหางไกลกับคนในประเทศแถบยุโรปมากนัก เอาเปนวามาพูดถึง "ผูหญิง
นักด่ืม" ดีกวา จะดวยรสนิยม หนาที่การงาน หรือความช่ืนชอบสวนตัวก็ตาม จะเห็นวา มีสุภาพสตรีไทยนิยมด่ืมไวนกันไมนอย ไปจนถึงคอนขางมาก  
การด่ืมไวนเพื่อสุขภาพน้ัน เปนของดี เปรียบไดกับยาวิเศษ อยางที่ใคร ๆ ก็ทราบวา สารฟลาโวนอยดในไวนน้ันดีตอหัวใจ ชวยปองกันหลอดเลือดอุดตัน
ได ซึ่งน่ันหมายถึงการเลือกด่ืมไวนดี ๆ ในปริมาณที่พอดี ๆ  
อยางไรละ? จึงเรียกวาพอดี  
คนฝรั่งเศสด่ืมไวนกันเปนนํ้า คลายกับที่คนเยอรมันด่ืมเบียรกันไดทั้งวัน และคนรัสเซียเปรียบวอดกาเหมือนคูชีวิต แตทั้ง 3 ประเทศ ก็ยังไมติดอันดับตน 
ๆ ของประเทศที่มีสถิติอุบัติเหตุ อันเน่ืองมาจากการเมาแลวขับ น่ันเพราะกฏหมายอันเขมงวดสวนหน่ึงของเขา อีกประการก็คือ พฤติกรรมการด่ืม 
ชาวยุโรปนิยมด่ืมกอนมื้ออาหารเปนเรื่องปกติ นัยวา เพ่ือเรียกนํ้ายอย ดังน้ันบนโตะอาหารของทุกบาน จึงไมแปลที่จะมีขวดเครื่องด่ืมแอลกอฮอลวางอยู
ไมขาด หรือแมกระทั่งในหองนอน "วันละหนึ่งกรึ๊บกอนนอน ชวยใหหลับสบาย" เคยไดยินคํากลาวน้ีไหม? 
สําหรับบานเรากลับเบี่ยงเบนเอนเอียงไปที่เรื่องของการหามมิใหด่ืม หรืออยาด่ืมเพราะไมดีไปจนกระทั่ง ไมดีอยาด่ืม เหมือนลืมเสียสิ้นวาในโลกใบน้ี 
ทุกสิ่งอยางลวนเปนเสมือนเหรียญสองดานทั้งสิ้น แคเพียงคนเรารูจักที่จะมีชีวิตอยูกับทุกสิ่งอยางพอเหมาะ และสมดุลก็จบแลว แต ณ วันน้ีหาก
ประมวลผลดีผลรายตาง ๆ ก็จะพบความจริงท่ีวา "ทุกสิ่งลวนเปนผลมาจากพฤติกรรมของคนเราน่ันเอง"  
การกินการด่ืมเปนเรื่องของวัฒนธรรม ดังน้ันคุณสุภาพสตรีผูนิยมด่ืมไวน พึงสดับไววา การด่ืมแตพอเหมาะพอควร 2-3 แกว (มาตรฐาน) หรือสําหรับ
สาวนักด่ืมตัวจริงอาจด่ืมไดมากกวาน้ัน (ซึ่งคุณจะตองไมทองวาง) และรูจักควบคุมความถ่ีในการด่ืมไปพรอมกับการมีสติรูของตัวเองอยูเสมอคือ สิ่งที่ดี
ที่สุด ในยุคน้ีจะเห็นวามีผูหญิงไทยวัยทํางานจํานวนมาก พกพาไวนและเครื่องด่ืมแอลกอฮอลที่เธอชอบไปรวมปารต้ีกับเพ่ือน ๆ หรือแอบใสไวนไวใน
รถเพื่อเตรียมดินเนอรพิเศษกับใครบางคน จนกลายเปนเรื่องธรรมดาไปแลว   ไวน 1 ขวด สําหรับผูหญิงจํานวนไมนอย ด่ืมมันหมดในมื้อเดียว และเพียง
คนเดียว แตหากอยูที่บานคงไมเปนไร ดังน้ันไวน 1 ขวด สําหรับผูหญิงที่อยากด่ืมจริง ๆ เมื่ออยูนอกบาน จึงควรมีเพ่ือนด่ืมดวยสักคน จะชวยใหรื่นรมย
มากกวา และไมเมาเกินไปนัก   ขอสําคัญอยาลืมวา กลไกในรางกายของผูหญิงน้ัน สลายแอลกอฮอลไดชากวาผูชาย ไมวาจะเปนแอลกอฮอลประเภทใด
ก็ตาม ผูหญิงจึงควรด่ืมอยางมีสติอยูเสมอ เพ่ือสุขภาพและความปลอดภัยของคุณเองน่ันแหละ 
***************************************************************************************************************** 
นาฬิกาชีวิต   การแพทยตะวันออก 
     การแพทยตะวันออกถือวา กลางวันและกลางคืนมีความสัมพันธกับสุขภาพมนุษยอยางแยกไมออก โดยมองลึกลงไปวา  
 ชวงเวลา 24 ช่ัวโมงในหน่ึงวันน้ัน ภายในรางกายของมนุษยมีการไหลเวียนของพลังชีวิตที่ผานอวัยวะภายในของรางกาย  
ซึ่งประกอบดวย    อวัยวะตันและอวัยวะกลวง  
อวัยวะตัน            หมายถึง             หัวใจ เยื่อหุมหัวใจ ปอด มาม ตับ ไต  
อวัยวะกลวง         หมายถึง             กระเพาะอาหาร ถุงนํ้าดี ลําไสใหญ ลําไสเล็ก กระเพาะปสสาวะ  
ระบบความรอนของรางกาย (ชานเจียว) การไหลเวียนของพลังชีวิต (ลมปราณ) ที่ผานแตละอวัยวะนั้น จะใชเวลา 2 ช่ัวโมง  ทั้งหมดมี 12 อวัยวะ รวม 24 
ช่ัวโมง คือ หน่ึงวัน เรียกวา “นาฬิกาชีวิต”  



 
 01.00-03.00 น.    เปนชวงเวลาของตับ ควรนอนหลับพักผอน ถาใครนอนหลับไดดีในชวงเวลาน้ี ตับจะหล่ังสารมีราโทนิน (Meratonine) เพ่ือฆาเช้ือโรค 
ทําใหหนาออนกวาวัย และรางกายยังหล่ังสารเอนโดรฟน (Endrophin) ออกมาดวย ชวงน้ีจึงไมควรกินอาหาร เพราะจะทําใหตับทํางานหนัก  
และเสื่อมเร็ว หนาที่หลักของตับคือขจัดสารพิษในรางกาย สวนหนาที่รองคือ ชวยไตในการดูแลผม ขน เล็บ ถาตับมปีญหา ผม ขน เล็บจะไมสวย 
นอกจากน้ีตับยังชวยกระเพาะยอยอาหาร ถากินบอย ๆ จะทําใหตับทํางานหนัก ตับจะหล่ังนํ้ายอยออกมามาก จึงไมไดทําหนาที่หลัก  
เปนเหตุใหสารพิษตกคางในตับ  
03.00-05.00 น.     เปนชวงเวลาของปอด จึงควรต่ืนนอน ลุกขึ้นเพ่ือสูดอากาศที่บริสุทธิ์ และรับแสงแดดในยามเชา ผูที่ต่ืนนอนชวงน้ีเปนประจํา ปอดจะ
ดี ผิวดีขึ้น และจะเปนคนทีมีอํานาจในตัว  
05.00-07.00 น.     เปนชวงเวลาของลําไสใหญ ควรขับถายอุจจาระใหเปนนิสัยทุกเชา  
07.00-09.00 น.     เปนชวงเวลาของกระเพาะอาหาร ถากินอาหารเชาในชวงน้ีทุกวัน ถาไมมีอาหาร รางกายจะไปเอาในลําไสมาบดอีกที ประมาณวา ขยัน 
ถากินอาหาร กระเพาะอาหารจะแข็งแรง ถาปลอยใหกระเพาะอาหารออนแอ  จะทําใหเปนคนตัดสินใจชา ขี้กังวล ขาไมคอยแข็งแรง ปวดเขา หนาแกเร็ว
กวาวัย  
09.00-11.00 น.     เปนชวงเวลาของมาม มามจะอยูชายโครงดานซาย มีหนาที่ควบคุมเม็ดเลือด สรางนํ้าเหลือง ควบคุมไขมัน  คนท่ีปวดศีรษะบอยมักจะ
มาจากความผิดปกติของมาม อาการเจ็บชายโครงสาเหตุมาจากมามกับตับ  ผูที่นอนหลับในชวง 09.00-11.00 น. มามจะออนแอ นอกจากน้ีมามยังโยงถึง
ริมฝปาก ผูที่พูดบอย ๆ หรือพูดเกง ๆ  มามจะช้ืน จึงควรพูดนอย กินนอย มามจึงแข็งแรง  
11.00-13.00         เปนชวงเวลาของหัวใจ หัวใจทํางานหนักในชวงเวลาน้ี จึงควรหลีกเลี่ยงความเครียด หรือสาเหตุที่ทําใหใชความคิดหนัก และหาทาง
ระงับอารมณต่ืนเตน หรืออาการ ตกใจใหได  
13.00-15.00 น.     เปนชวงเวลาของลําไสเล็ก ควรงดการกินอาหารทุกประเภท เพ่ือใหลําไสทํางาน ลําไสเล็กมีหนาที่ดูดซึมสารอาหารท่ีเปนนํ้าทุกชนิด  
เชน วิตามินบี วิตามินซี โปรตีน เพ่ือสรางกรดอะมิโน สรางเซลลสมอง ซอมแซมสวนที่สึกหรอ สรางไขสําหรับผูหญิง  
ถากรดอะมิโนนอย ไขจะมาไมครบทุกเดือน  
15.00-17.00 น.     เปนชวงเวลาของกระเพาะปสสาวะ กระเพาะปสสาวะ จะเก่ียวของกับระบบความจํา ไทรอยด และระบบเพศทั้งหมด  ชวงเวลาน้ีจึง
ควรทําใหเหง่ือออก อาจจะออกกําลังกาย หรืออบตัว กระเพาะปสสาวะจะไดแข็งแรง ขอควรระวัง  ถาเหง่ือมีโซเดียมปนออกมามาก ไตจะวาย ถามี
โปตัสเซียมปนออกมามาก การอ้ันปสสาวะบอย ๆ ปสสาวะจะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด  
ทําใหเหง่ืออออกมามีกลิ่นเหม็นเหมือนปสสาวะ  
17.00-19.00 น.     เปนชวงเวลาของไต จึงควรทําใจใหสดช่ืน ไมงวงเหงาหาวนอนในชวงน้ี ผูใดมีอาการงวงนอนชวงเวลาน้ี แสดงวามีปญหาเรื่องไต
เสื่อม  ถานอนหลับแลวเพอแสดงวาอาการหนักมาก ถาลําไสเล็กมีไขมันเกาะมาก อาหารท่ีอยูในรูปของสารละลายจะผานลําไสเล็กไมได  
จึงเปนภาระของไต เปนผลทําใหไตทํางานหนัก จึงกลายเปนโรคไต ผูที่ปวยเปนโรคไต สมองจะเสื่อม ปวดหลัง เปนหวัดงาย มีเสลดในคอ  การดูแลคือ
ตอนเชาอาบนํ้าเย็น ตอนเย็นใหอาบนํ้าอุน กรณีที่อาบนํ้าไมไดใหใชวิธีแชเทา แตนํ้าควรใสสมุนไพรที่ถูกกับโฉลกของผูปวย  เชน ขิง ขา กระชาย อยาง
ใดอยางหน่ึง  
19.00-21.00 น.     เปนชวงเวลาของเยื่อหุมหัวใจ ชวงเวลาน้ีควรจะสวดมนต ทําสมาธิ ปญหาเก่ียวกับเยื่อหุมหัวใจ คือหัวใจโต หัวใจรั่ว เสนโลหิตหัวใจ
ตีบ  ดังน้ัน ผูปวยตองระวังเรื่องต่ืนเตน ดีใจ การหัวเราะ กรณีเสนเลือดขอด ตองดูแลเยื่อหุมหัวใจใหแข็งแรง ควรใสเสื้อผาชุดสีดํา เทา เอาทาวแชใน
นํ้าอุน  
21.00-23.00 น.     เปนชวงเวลาที่ตองทําใหรางกายอบอุน จึงหามอาบนํ้าเย็นในชวงเวลาน้ี เพราะจะทําใหเจ็บปวยไดงาย อยาไปตากลม เพราะเปนชวงที่
ลมเปนพิษ  
23.00-01.00 น.     เปนชวงเวลาของถุงนํ้าดี (ถุงนํ้าดีเปนถุงสํารองเก็บนํ้ายอยที่ออกมาจากตับ) อวัยวะใดในรางกายเมื่อขาดนํ้า จะมาดึงนํ้าจากถุงนํ้าดี ทํา
ใหถุงนํ้าดีขน เปนผลใหอารมณฉุนเฉียว สายตาเสื่อม เหงือกจะบวม ปวดฟน นอนไมหลับ ต่ืนกลางดึก หรือตอนเชาจะจาม  (ถุงนํ้าดีจะโยงไปถึงปอด) 
จะปวดศีรษะขางเดียวหรือสองขางโดยไมทราบสาเหตุ ทางแกคือ อยาใสชุดนอนที่เปนผาใยสังเคราะห ไนลอน  ชุดนอนที่ทําจากใยสังเคราะหจะไปดูด
นํ้าในรางกาย ควรสวมชุดผาฝายดีที่สุด และไมควรนอนบนที่นอนสูง ๆ เพราะจะทําใหเสียนํ้าในรางกาย  ดังน้ัน ควรด่ืมนํ้ากอนเขานอน หรือกอนเวลา 
23.00 น 
***************************************************************************************************************** 
เคล็ดลับลดอวนแบบเรงรัด 



 สิ่งที่คุณผูหญิงหลายคนกังวล คงหนีไมพนเรื่องของนํ้าหนักรางกายที่มากเกินไปจนบางคนตองสละชุดสวยตัวเกงที่เคยสวมใส เก็บไวในตู
เสื้อผา เพราะใสไมได มีขอแนะนําเล็ก ๆ นอย ๆ สําหรับคุณผูหญิงที่ตองการลดนํ้าหนัก โดยไมตองอดอาหารหรือเขาโรงยิมออกกําลังใหเหน็ดเหน่ือย
และยังสามารถคงรูปรางสวยเพรียว ดูสุขภาพดี 
ดื่มนํ้าเยอะๆ 
อยาขี้ตืดในการด่ืมนํ้า แมด่ืมเขาไปแลวจะเพิ่มนํ้าหนักตัวขึ้นมาบาง แตมันชางนอยนิดและเทียบไมไดกับประโยชนที่คุณจะไดรับจากการด่ืมนํ้าอยาง
เต็มที่ อยางนอยวันละ 8 แกว คุณรูไหมวา หากปลอยใหรางกายขาดนํ้า เกลือจะตกคางอยูในเนื้อเยื่อของคุณ และทําใหคุณกระหายนํ้า การด่ืมนํ้าเปลาหรือ
รับประทานผลไมชุมนํ้า เชน แตงโม องุน ฯลฯ จะชวยขจัดโซเดียมสวนเกินออกจากรางกาย ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานดีขึ้น และชวยยับยั้งความหิว
ไดเปนอยางดี 
ลดการบริโภคเกลือ 
เพราะอาหารโซเดียมสูง เชน ขนมเพรทเซลส, มันฝรั่งทอด, โคลดคัทส (เน้ือแชเย็นหั่นบางๆ) และพิซซา ฯลฯ ไมเพียงทําใหคุณกระหายนํ้า อาหารรส
เค็มทั้งหลายยังเต็มไปดวยแปงและไขมัน หากคุณอยากจะลดนํ้าหนักในฉับพลัน ควรรับประทานกลวยเปนประจํา เพราะโปแตสเซียมในกลวยจะชวย
ขับโซเดียมออกจากรางกาย 
หลีกเล่ียงอาหารขัดขาว 
คุณควรรูวาในขนมเคก, คุกก้ี และแฟรปปุชชิโนตามรานกาแฟหรูราคาแพง ลวนเต็มไปดวยนํ้าตาลทรายขาว ไมเพียงเทาน้ันของหวานดังกลาวยังอุดมไป
ดวยแปงขัดขาว ธัญพืช และนํ้าสลัด นํ้าตาลทรายขาวจะแตกตัวเปนกลูโคสอยางรวดเร็ว คุณจึงรูสึกกระปรี้กระเปราเพราะไดรับพลังงานในทันที และมัน
จะทําใหคุณอยากบริโภคนํ้าตาลมากขึ้น มากขึ้น แทนที่จะหลงเขาไปติดกับดักความหวานของนํ้าตาลและแปงขัดขาว คุณควรหันมารับประทานขนมปง
และเสนพาสตาที่ทําจากแปงโฮลวีต และจําไวดวยวาผูรายที่คอยทําลายสุขภาพของคุณไมไดมีอยูเฉพาะในของหวาน ในเครื่องด่ืมก็มีเหมือนกัน 
ตัวอยางเชน เครื่องด่ืมกระทิงแดง 1 กระปอง มีนํ้าตาล 25 กรัม ขณะที่ชาเย็นกระปองยี่หอหน่ึงมีนํ้าตาลสูงถึง 46 กรัม! 
กินท้ังเปลือก 
ไฟเบอรชวยใหระบบขับถายของคนเราดําเนินไปอยางราบรื่น แหลงไฟเบอรที่อุดมสมบูรณคือผักและผลไม รวมท้ังถ่ัวตางๆ นอกจากมีไฟเบอรอยูตรง
เปลือก เม็ดถ่ัวยังเต็มไปดวยโปรตีน ซึ่งจะชวยใหคุณอิ่มนานขึ้น คุณจึงไมตองว่ิงหาของกินอีก หลังจากผานม้ือเที่ยงไปเพียง 1-2 ช่ัวโมง 
กินชาๆ 
เวลาที่กลืนอาหารลงทอง คุณกําลังกลืนอากาศลงไปดวย หากไมอยากจะทองปองเหมือนลูกโปง คุณควรกินชาๆและคําเล็กๆ ลองพยายามวางชอนลง
ตอนที่เคี้ยวอาหาร มันจะชวยใหคุณกินอาหารชากวาปกติ นอกจากทองไมปอง การกินชาๆ ยังชวยใหรับรสอาหารอยางเต็มที่ รูสึกอิ่มเร็วขึ้น และไดรับ
แคลอรี่ลดตํ่าลง 
แตก็มีขอแนะนําท่ีคุณผูหญิงควรหลีกเล่ียง เพ่ือการลดนํ้าหนักไดอยางมีประสิทธิภาพ 

• อยาเคี้ยวอาหารนานเกินไป เพราะมันไมชวยใหหนาทองคุณแฟบลง ปลอยใหการเคี้ยวเอื้องเปนหนาที่ของวัวควายตอไปเหอะ ทางท่ีดีคุณควร
ออกไปว่ิงหรือปนจักรยานเพ่ือเผาผลาญพลังงาน 

• อยากินอาหารตามกระแสนิยม เชน อาหารไขมันสูง (High-fat) หรือคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-carb) เพราะมันจะกระตุนใหคุณสวาปามเน้ือและ
ชีสเขาไปมากผิดปกติ ทําใหมีแกสในทอง แคคุณกินอาหารนอยๆ และกินอยางฉลาดก็พอแลว 

• อยาด่ืมเบียรเหมือนด่ืมนํ้า ไมวาเพื่อลืมทุกขหรือยิ้มรับความสุข เพราะการด่ืมเบียรจะกอใหเกิดแกสคารบอนไดออกไซดในทอง แมเบียรแกว
สองแกวอาจไมทําใหเกิดฟองอากาศในกระเพาะ แตเบียรแกวหน่ึงก็ใหพลังงานสูงถึง 90 แคลอรี ถาอยากด่ืม คุณควรตัดปญหาเรื่องพลังงาน
สวนเกิน ดวยการด่ืมค็อกเทลผสมไดเอทโทนิกหรือนํ้าแรจะดีกวา    ที่มา : คารา  วอหลเกรน 

***************************************************************************************************************** 
แผลในกระเพาะอาหาร เร่ืองธรรมดาท่ีไมธรรดา 
การไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ ลาภในที่น้ีไมไดหมายถึง แกวแหวน เงินทอง หรือของมีคาอะไร หรือจะหมายถึงลาบที่เปนอาหารประจําภาคอีสานก็
คงไมใชแตสําหรับคนที่เปนโรคที่รักษาเทาไรก็ไมหายขาด หรือเปนๆหายๆ คนที่เปนอยู หรือคนท่ีเคยเปนมากอนคงทราบถึงความทรมานนั้นเปนอยางดี 
(คนที่ไมเคยเปนไมรูหรอก) โดยหน่ึงในโรคที่พบเห็นบอยมากอีกโรคหน่ึงน้ันคือ โรคแผลในกระเพาะอาหาร (Peptic ulcer) หรือโรคที่เรียกติดปากวา 
โรคกระเพาะอาหาร โดยพบในชายมากกวาหญิงในความเปนจริงแลว โรคกระเพาะอาหารยังหมายรวมถึงการเกิดแผลในกระเพาะอาหาร (Gastric ulcer) 
การเกิดแผลในลําไสสวนตน (Duodenal ulcer) เน่ืองจากอาการปวดจะเหมือนกัน รวมทั้งสาเหตุการเกิดโรคก็จะคลายคลึงกัน ดังน้ันสามารถเรียก



รวมๆกันวาเปน โรคแผลในกระเพาะอาหาร (Peptic ulcer) บางทานที่มีอาการปวดทองหรือปวดแสบ ในชวงเวลากอนทานอาหาร หรือหลังอาหารแลว ก็
ยังมีอาการปวดอยูอยางตอเน่ืองหรือเปนบางไมเปนบาง ก็อาจเปนอาการหน่ึงของโรคกระเพาะ แตที่เปนสาเหตุหลัก เขื่อวาเกิดจากความไมสมดุลกันของ
การเกิดกรดในกระเพาะอาหาร และเยื่อบุกระเพาะอาหารที่ออนแอลง ซึ่งาสมารถแบงสาเหตุของการเกิดโรคแผลในหระเพาะไดดังน้ีคะ 
 
1.การรับประทานอาหารไมเปนเวลา าการทานอาหารรสจัด เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด เค็มจัด 
2.ความเครียด ความวิตกกังวล ขาดการออกกําลังกาย และพักผอยไมเพียงพอ 
3.การด่ืมชา กาแฟ การด่ืมแอลกอฮอลื และการสุบบุหรี่อยางตอเน่ือง 
4.การทานยาแกปวดจําพวก แอสไพริน ในขณะทองวาง หรือยาแกปวดจําพวกที่ใชกับโรคกระดูกและขออักเสบ 
5.การติดเช้ือแบคทีเรีย Helicobactor pylori ซึ่งเปนสาเหตุของการเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหาร โดยเช้ือแบคทีเรียน้ีจะฝงตัวอยูบริเวณเยื่อเมือกที่คลุม
อยูบนกระเพาะอาหาร 
อาการท่ีพบเห็นไดบอยครั้งสําหรับคนที่เปนโรคแผลในกระเพาะอาหารมักมีอาการปวดทองเปนๆหายๆเปนเวลานานหรือที่เรียกวา เรื้อรัง ตรงบริเวณ
กลางยอดอกใตลิ้นป หรือบริเวณหนาทองสวนบน โดยอาจมีอาการตางๆรวมดวย ไดแกจุกเสียด แนนทอง ทองอืด มีลมในทอง คล่ืนไส อาเจียร  และ
อาจเกิดอาการแทรกซอน เชนอาเจียรเปนเลือด ถายเปนสีดํา เน่ืองจากมีเลือดออกในกระเพาะอาหาร ซึ่งผูที่มีอาการเชนน้ี ควรรีบไปพบแพทยโดยดวน 
และในรายที่มีอาการปวดทองอยางรุนแรงเปนเพราะมีแผลทะลุในกระเพาะอาหาร และอาจมีการแทรกซอน จนกลายเปนภาวะโลหิตจาง จากภาวะการ
ขาดธาตุเหล็ก หรืออาจรายแรงจนถึงขั้นเปนมะเร็งในกระเพาะอาหาร ซึ่งเปนไปได .......จาก อภิญญา 
***************************************************************************************************************** 
หนาใสมีชัยไปกวาคร่ึง 
 นอกจาก คุณจะออกกําลังกายและทานอาหารดี ๆ มีประโยชนแลว วิธีทําใหผิวหนาสดใส ก็คือใหความสําคัญกับการลางทําความสะอาดผิว ซึ่ง
จะชวยขจัดสิ่งสกปรก คราบเครื่องสําอาง และคราบไคล อันเปนตัวการทําใหผิวหมองคลํ้า  
  โดยปกติแลว เราควรทําความสะอาดใบหนาวันละ 2 ครั้ง คือ ตอนเชาหลังต่ืนนอน และตอนกลางคืนกอนเขานอน แตการทําความสะอาดตอนกอน
นอน ควรพิถีพิถันกวาตอนเชา เพราะตองลางสิ่งสกปรกที่สะสมหมักหมมมาทั้งวัน 
ในปจจุบันมีผลิตภัณฑประเภทลางหนาหลากหลายชนิดใหเลือก ทั้งแบบเปนโคลดครีม สบู นํ้ามัน โลช่ัน และครีมละลายนํ้า แตยังมีเรื่องถกเถียงกันวา 
ใชอะไรทําความสะอาดใบหนาถึงจะดีที่สุด ผูเช่ียวชาญบางคนยืนยันวา สบู และน้ํามันดีกวา สําหรับการดูแลผิวใหสดสวยอยูเสมอดวย 
  แตสิ่งที่สําคัญที่สุดคือ การลางผิวหนาอยางถูกวิธี และวิธีที่ไดผลดี แถมเสียคาใชจายนอยที่สุด ก็คือ การลางหนาดวยสบู และนํ้าเปลาเปนประจํา เพราะ
จะสามารถชวยชําระลางสารปนเปอนที่ติดมากับผิวหนังออกไปได แตควรใช สบูไรัดาง หรือสบูสูตรพิเศษสําหรับผิวหนังชนิดตาง ๆ เชน สบูที่ผสมสาร
ใหมีความชุมช้ืนแกผิวสําหรับผูที่มีผิวแหงหรือผิวปกติ หรือ สบูตอตานแบคทีเรียสําหรับผิวมัน 
  อยางไรก็ตาม ขึ้นอยูกับวาคุณรูจักวิธีลางหนาที่ถูกตองหรือไม น่ันคือ การฟอกสบูกับมือของคุณจนเกิดฟอง พรอมกับลางคราบสบูใหออกหมดจริง ๆ 
ดังน้ันควรจะลางออกหลาย ๆ ครั้งดวยนํ้าอุน ในขณะอาบน้ําไมควรขัดถูผิวแรง ๆ ควรอาบนํ้าในอุณหภูมิที่เหมาะสม และลางหนาไมเกินวันละ 2 ครั้ง 
  ทีน้ีคุณคงเขาใจกันแลวนะคะวาขั้นตอนการลางหนาใหเปนสาวหนาใสยังไง ขอย้ําวาใหเลือกสบูที่ระคายเคืองตอผิวนอยที่สุด มีสารเปนกลาง คุณภาพดี 
ยิ่งในสภาพอากาศรอนอยางบานเรา การใชสบูก็เปนอีกทางเลือกหน่ึงในการทําความสะอาดและใหความเย็นสดช่ืนแกผิว 
   คราวน้ีนอกจากหนาใส แลวยังจะสดช่ืนรื่นเริงแจมใส ไมหงุดหงิดเลยคะ 
ดูแลผิวสําหรับสาวผิวแหง 
คนผิวแหง ผิวหนังช้ันบนจะขาดความชุมช้ืน หลังลางหนาจะรูสึกหนาตึง ผิวสวนแกมไปจนถึงคางอาจแหงมากเปนพิเศษ 
บางรายอาจแตกเปนลายงา คนผิวแหงจะมีปญหาของริ้วรอยไดงายกวาผิวชนิดอื่นคะ จึงตองดูแลเปนพิเศษ  
ดูแลผิวหนาสําหรับสาวผิวแหง  สิ่งสําคัญก็คือ ควรลางหนาใหเบาสุดชีวิต หลีกเล่ียงการใชโลช่ันเช็ดผิว ซึ่งอาจทําใหผิวแหงมากขึ้น สบูที่ใชควรเลือก
ชนิดที่ระบุวาเปนสบูออน สบูไรฟอง หรือสบูที่มีสวนผสมของมอยสเจอรไรเซอร ซึ่งจะทําใหรูสึกลื่น ๆผิวหลังลางหนา 
ครีมบํารุงผิวหรือมอยสเจอรไรเซอรจําเปนสําหรับผิวคุณคะโดยทาทุกครั้งที่ลางหนา เพ่ือเพ่ิมความชุมช้ืนใหกับผิว 
หลีกเล่ียงการใชโทนเนอรชนิดที่มีแอลกฮอล ซึ่งจะทําใหหนาแหงมากขึ้น อยางไรก็ตามคนผิวแหงก็มีขอดีนะคะ เพราะรูขุมขนจะกระชับ ทําใหใบหนา
ดูเรียบเนียนไมคอยมีปญหาใบหนามันยอง จนทําใหแตงหนาไมติดทนเหมือนคนผิวมันหรือผิวผสมคะ 
การอาบนํ้า 



นอกจากจะเพ่ิมความหมดจดใหกับผิวแลว ยังชวยถนอมผิวใหสดใสเปลงปล่ังขึ้นอีกดวยคะ แตสําหรับคนผิวแหงควรหลีกเล่ียงการอาบนํ้าอุน และไม
ควรอาบนํ้าเกิน 2 ครั้งตอวันนอกจากในวันที่อากาศรอน เหง่ือออกเยอะ อาจจะอาบเพ่ิมได แตเลือกฟอกสบูเฉพาะบริเวณที่มีตอมไขมันสูง เชนแผนหลัง 
หรือหนาอก และใชเวลาในอาบนาใหนอยที่สุด สบูที่ใชควรเปนสบูออน และมีสารเพ่ิมความชุมช้ืน .หลังอาบน้ําเสร็จแลว อยาลืมทาครีมบํารุงผิวดวยคะ 
โดยเฉพาะตามแขนขา ซึ่งจะแหงเปนพิเศษ เพราะมีตอมไขมันคอนขางนอย 
 
การแตงหนา 
คนผิวแหง กอนที่จะทารองพื้น ควรทาครีมบํารุงผิว เพ่ือเพ่ิมความชุมช้ืนกอน ซึ่งจะชวยลดการหลุดลอกของขุยและรองพื้นบนใบหนา และยังทําใหเกล่ีย
ไดเนียนขึ้นดวย 
   บลัชออนชนิดครีม จะเหมาะมากกับคนผิวแหง เพราะมีสวนผสมของน้ํามันผสมอยู ทําใหติดแกมไดนานขึ้น 
วิธีใช ก็คือ ใชปลายน้ิว ลูบบลัชออนชนิดครีม เปนวงกลมโดยเริ่มจากจุดสูงสุดของโหนกแกม แลวเกลี่ยขึ้นไปทางขมับ แตการใชบลัชออนชนิดน้ี ไม
ควรทาแปงหนาเกินไป เพราะจะเกลี่ยใหเนียนยากคะ             ที่มา: www.women.worldmedic.com 
***************************************************************************************************************** 
 
ผูหญิงกับมะเร็งเตานม 
เรื่องของมะเร็งเตานมน้ัน ไมมีคุณผูหญิงคนไหนไมกลัว เมื่อประมาณสิบกวาปที่แลว ทางการแพทยทั่วโลกสนับสนุนใหผูหญิงในวัยทอง หันมาใช
ฮอรโมนทดแทนเพื่อชีวิตที่ดีขึ้น  โดยเฉพาะทางสุขภาพ หลังจากน้ันไมก่ีป   มีรายงานตามหลังมาวา การใชฮอรโมนทดแทนเปนเวลาหลายปติดตอกัน
น้ัน  ทําใหมีความเสี่ยงตอการเกิดมะเร็งของเตานม  หลังจากน้ันไมนาน จํานวนของหญิงวัยทองที่รับประทานฮอรโมนทดแทนอยูเปนประจํา ตางพากัน
ทิ้งฮอรโมนลงถังขยะกันเปนทิวแถว  จากการศึกษาในหลาย ๆ หนวยงานของประเทศแคนาดาท่ีเก่ียวของกับการศึกษาเรื่องของมะเร็งเตานมโดยตรง คือ 
'Canadian National Breast Cancer screening Study'  ดวยการทําแมมโมแกรม เพ่ือตรวจหามะเร็งของเตานมในผูหญิงจํานวนถึง 89,835 ราย  ซึ่งก็มิใช
นอย โดยมีอายุอยูระหวาง 40-59 ป   ใชเวลาในการรวบรวมอยูนาน 5 ป ระหวางป ค.ศ. 1980 - ค.ศ. 1985 และใชเวลาตรวจติดตามอยูนานถึง 16.1 ป  
โดยเฉล่ียในจํานวนเกือบแสนรายที่ทําการติดตามดูอยูน้ี พบวา มีถึง 4,445 ราย  ที่เขาขายมะเร็งของเตานม 
     เมื่อไดทําการสรุปถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดมะเร็งของเตานมก็พบสาเหตุที่สําคัญอยูอยางหน่ึง น่ันก็คือ การสูบบุหรี่น่ันเอง 
     ซึ่งไดพบความสัมพันธกันระหวางบุหรี่กับมะเร็งเตานม ดังน้ีคือ      
     1. ระยะเวลาของการสูบบุหรี่ สูบมานานก็เสี่ยงมากกวา      
     2. จํานวนบุหรี่ที่สูบเขา สูบมากกวาก็เสี่ยงกวา 
     3. การเริ่มหัดสูบบุหรี่กอนอายุครรภครบกําหนดของครรภแรก ซึ่งในขอสาม โดยผูหญิงที่ต้ังครรภเปนครั้งแรก เมื่ออายุนอยจะมีโอกาสเปนมะเร็ง
ของเตานมนอยกวาผูหญิงที่มาต้ังครรภและอายุครรภครบกําหนดเอาเมื่ออายุมากกวา 30 ปขึ้นไป และน่ันหมายความวา มีการสูบบุหรี่เขาไปผนวกดวย
แลวก็จะยิ่งเพ่ิมความเสี่ยงใหเกิดมะเร็งของเตานมเปนสองเดงเลยทีเดียว ลด ละ เลิก บุหรี่   ที่มา: มูลนิธิรณรงคเพ่ือการไมสูบบุหรี่ 

ดูแลใหรางกายของคุณ 
ผอนคลายดวยสายน้ํา  การไดแชตัวในอางอาบนํ้าอาทิตยละครั้งหรือสองครั้งจะชวยคลายความเครียดไดอยางวิเศษ  โดยเฉพาะถาคุณหยดนํ้ามันที่สกัด
จากดอกลาเวนเดอ อบเชย มะนาวหวาน และจูนิเปอร ลงในนํ้าที่มีอุณหภูมิ 38 องศาและแชในนํ้าอุนใหสบาย ๆ 15 นาที 
ดวงตาสวยหวานกระจางใส  การเติมแตงดวงตาจะชวยเนนความหวาน เริ่มจากวาดคิ้วใหไดรูปสวย  จากนั้นใชไดรเปาผม เปาอุปกรณดัดขนตาดวยความ
รอนในระดับอุน ๆ จะชวยใหขนตาโคงงอนงามไดงายขึ้น 
หอมเยายวนใจ  การใสนํ้าหอมเติมแตงกล่ินกายใหหอมออน ๆ มีความสําคัญพอ ๆ กับการสวมใสชุดราตรีใหดูสงางาม 
การพยุงความสาว   ควรกินอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพและดื่มนํ้าใหมาก ๆ ควบคูไปดวยในแตละวัน  โดยเฉพาะถาคุณมีความเครงเครียด เน่ืองจาก
การนอนหลับไมเพียงพอ การลดความอวนหรือรังสียูวี ฯลฯ ควรดูแลใหรางกายของคุณไดรับวิตามนดีและ Q10 จะทําใหผิวพรรณสดใสเปลงปล่ัง 
                โดย  ณัทรชา  ที่มา : นิตยสาร Lisa 
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