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รูไวไมให “แพ” โรค “ภูมิแพ”, ผลไมมหาประโยชน,  กินผักโขมอาจชวยปองกันตาบอด,  กินมันฝร่ังทอด,  เห็ดหลินจือ.,  สวยดวยธรรมชาติ กับ
โอลีฟออย,  ลิปสติกติดทนนาน...กอมะเร็ง!,   การเลือกใชครีมกันแดด 
******************************************************************************************************************************************** 

รูไวไมให “แพ” โรค “ภูมิแพ” 
ชีวิตที่อยูไดอยางปกติสุขน้ันคือชีวิตที่ชนะโรคภัยไขเจ็บทั้งหลาย ทั้งที่มาหาเราแบบช่ัวคราว ทั้งแบบถาวร  ในเกมสกีฬา ทักษะ กําลัง และ 
ความสามารถ เปนสิ่งสําคัญ เพ่ือชัยชนะ แตถาเปนโรคภูมิแพ เราจะชนะไดอยางไร 
จากผลวิจัยคนควา พบวาโรคภูมิแพเปนโรคที่ไมมีการติดตอ เพราะไมไดเกิดจากเช้ือโรค แตมีการถายทอดทางกรรมพันธ คือถาพอ แม ปู ยา ตา ยาย 
หรือ บรรพบุรุษเปน ลูกก็มีโอกาสเปน และโรคน้ีจะแสดงอาการเมื่อผูปวยไดรับสารกอภูมิแพ (allergen) หรือไดรับสิ่งกระตุนอื่นๆ เชน อากาศ
เปลี่ยนแปลง สารภูมิแพที่พบไดบอยไดแก ไรฝุนที่มักพบในที่นอนเปนนุน พรม ขนสัตว เกสรดอกไม ฯลฯ โรคแทรกซอนจากโรคภูมิแพไดแก 
ไซนัสอักเสบ นอนกรน เปนตน เราสามารถจัดกลุมโรคภูมิแพไดดังตอไปน้ี 
กลุมอาการทางเดินหายใจ ซึ่งทําใหมีอาการคัดจมูก นํ้ามูกไหล คันจมูก ไอ แนนหนาอก หายใจติดขัด แบงเปน โรคจมูกอักเสบจากสารภูมิแพ 
(allergic rhinitis) กับ โรคหอบหืด (asthma) 
กลุมอาการทางผิวหนัง ซึ่งมักทําใหเกิดผ่ืนคัน บวม แดง แบงเปน  
โรคผ่ืนแพพันธุกรรม (atrophic dermatitis) ทําใหมีผื่นคัน แหงแดง ตามบริเวณขอพับ แขนขา หัวเขาและขอศอก 
โรคเยื่อบุตาอักเสบ (allergic conjunctivitis) ทําใหมีอาการตาแดง คันตา นํ้าตาไหล 
โรคผ่ืนแพจากการสัมผัส (contact dermatitis) เกิดจากากรแพสารตางๆท่ีมาสัมผัส 
โรคลมพิษ (urinary) ทําใหเกิดผ่ืนนูนคัน คลายแผลยุงกัด 
กลุมอาการแพที่รุนแรง ที่เรียกวาภาวะ anaphylaxis ซึ่งทําใหมีอาการแนนหนาอก หายใจติดขัด ความดันโลหิตตํ่า และทําใหเสียชีวิตได พบใน
คนที่แพอาหาร แพยา หรือ แมลงและสัตวตางๆกัดตอย 
การหลีกเลี่ยงสิ่งที่แพ ซึ่งสามารถทราบไดวาแพอะไรบาง จากการทดสอบภูมิแพทางผิวหนัง ซึ่งสามารถชวยในการหาสาเหตุของการแพได และ
สําหรับการรักษามีอยูหลายวิธี เชน การใชยาทาน หรือ ยาพน รวมทั้งการฉีดยารักษาโรคภูมิแพดวย 
เมื่ออานมาถึงตรงน้ีแลวทุกทานคงเห็นดวยนะคะวาโรคภูมิแพน้ันไมธรรมดาเลย การทราบสาเหตุที่ทําใหเกิดอาการแพ การปฏิบัติตนที่ถูกตอง จะทําให
โรคภูมิแพทุเลาลง หรืออาจจะหายได เพราะรูไวไมให “แพ” โรค “ภูมิแพ” 
****************************************************************************** 
ผลไมมหาประโยชน 
แอปเปล…แอปเปลน่ีมีสารเปกติน ซึ่งจะไป 
ชวยในการปองกันไมใหโปรตีนในลําไสเกิด 
การบูดเนา จะวาไปก็คลายๆ ไมกวาดทําความ 
สะอาดลําไส และกระตุนนํ้ายอยหละคะ  
องุน…รักษาน้ําเมือกซึ่งหลอเลี้ยงผิวหนัง ตับ ลําไส และไต อีกทั้งยังมีพลังงานสูงซะดวย อุดมไปดวยเกลือแร ชวยบํารุงเลือด สรางเซลลในรางกาย ที่
รางกายนํ้าไปใชไดงาย  
สับปะรด…มีเอนไซนโปรมาลินสูง เอนไซมตัวน้ีนะคะจะชวยการทํางานของกรดไฮโดรคลอลิกในกระเพาะอาหาร ทําใหของเสียแตกตัวเร็วขึ้น แลวก็
ยังชวยลดอาการอักเสบในทางเดินอาหาร ชวยการทํางานของตอมไรทอดวย  
มะละกอ และมะมวง… ผลไมทั้ง 2 ชนิดน้ี มีเอนไซมที่ช่ือวา ปาเปน คลายๆ กับนํ้ายอยในกระเพาะอาหาร จึงชวยทําใหโปรตีนในของเสียแตกตัว
เร็วขึ้น เหมือนกับสับปะรด ผลไมทั้ง 2 ชนิดน้ีจึงชวยในการทําความสะอาดลําไส ชวยยอยอาหาร และยังมีคนเชื่อวามะละกอเนี่ยชวยแกอาการซึมเศรา
ไดอีกดวยแหละ  
แตงโม…ชวยขับปสสาวะ แตการรับประทานท่ีดี ควรจะติดสวนที่เปนเปลือกเขาไปดวยนิดหนอย เน่ืองจากเปลือกอุดมดวยคลอโรฟน (มันก็กรอบๆ 
อรอยดีเหมือนกันละนะ แหะๆ แบบวาลองดูแลวคะ) ออ..ไมใชแคน้ีนะคะ แตงโมยังชวยรักษาแผลในกระเพาะ ลดความดัน ลางไต แตก็ตองขอเตือน
กันกอน วาใหระวังอันตรายจากสารเรง (ที่ชาวสวน ชาวไรเคาใสลงไปเพ่ือใหเน้ือแตงโมแดงนากินไงคะ)   
ที่มา  http://board.dserver.org/K/Khajorn/00000047.html 



****************************************************************************** 
กินผักโขมอาจชวยปองกันตาบอด 
ลอนดอน -นักวิจัยช้ีวา ผักโขมที่เปนที่รูจักในฐานะผักที่ตัวการตูนดังปอปอายกินแลวรางกายแข็งแรงน้ัน อาจมีคุณสมบัติชวยปองกันไมใหคนเราตา
บอดดวย ...คณะนักวิจัยแหงมหาวิทยาลัยแมนเชสเตอรเช่ือวา การกินผักโขมจะปองกันโรคจอประสาทตาเสื่อมเนื่องจากอายุ หรือเอเอ็มดีได เพราะใน
ผักโขมและผักอื่น ๆ อยางขาวโพดหวาน ผักกาดเขียวหรือมวง และบร็อคโคลี มีสารลูเทน ซึ่งเปนสารเคมีที่ชวยสรางระบบปองกันสารสีในดวงตา 
คณะนักวิจัยชุดน้ีเตรียมทําการศึกษาเพ่ือพิสูจนทฤษฎีน้ีตอไป ...โรคจอประสาทตาเสื่อมเปนสาเหตุสําคัญทําใหชาวตะวันตกมีอาการตาบอด 
นักวิทยาศาสตรยังไมเขาใจวาเหตุใดคนถึงเปนโรคน้ี รูแตเพียงวาโรคจอประสาทตาเสื่อม เก่ียวของกับการสูบบุหรี่ ภาวะโรคอวน และการรับประทาน
อาหารที่ไมมีประโยชน          ท่ีมากรุงเทพธุรกิจออนไลน  
******************************************************************************* 
กินมันฝร่ังทอด 
มูลนิธิโรคหัวใจอังกฤษเปดเผยวา ผูท่ีกินของขบเค้ียว เปนมันฝร่ังทอดกรอบวันละ 1 ถุง ทุกวัน เทากับปหน่ึงซดนํ้ามันพืช เขาไป 5 ลิตร เด็กเล็กชาติ
ตะวันตกลวนแตกินมันฝรั่งทอดกรอบเปนของขบเคี้ยว ไม ตํ่ากวาวันละถุงกันทุกวัน นอกจาก ยังมีเกลือ นํ้าตาล และไขมันอยูดวย ศาสตราจารยปเตอร 
ไวสเบิรก ผูอํานวยการฝายการแพทยของมูลนิธิ สรุปวา การกินของที่มีไขมันอยูมาก แตไมคอยมีคุณคาทางอาหาร นับเปนภัยแกสุขภาพเด็กในระยะ
ยาว “การกินขนมที่ไมมีประโยชน นับเปนนิสัยที่นาหวง เพราะรังแตจะทําใหเด็กอวนและเปนโรคเบาหวานแบบที่สองขึ้นในวันหนาเทาน้ัน”.  
*************************************************************************** 
เห็ดหลินจือ.............โดย  อภิญญา 
หลินจือ เปนเห็ดที่มีดอกแข็งเหมือนไม ขนาดเกือบเทาฝามือหรืออาจใหญกวา1เมตร เติบโตตามธรรมชาติบนตนไมหรือซากขอนไมผุ  พบกระจายอยู
ตามปาทั่วโลก แตสวนใหญเจริญเติบโตไดดีในเขตรอนช้ืน โดยเฉพาะในแถบเอเชีย ในคัมภีรโบราณของจีน เมื่อราว 22,000 ป กอนจัดใหเปนยา
อายุวัฒนะ และสมุนไพรช้ันสูง ที่สามารถให การรักษาโรคไดสารพัดโรค ชาวญี่ปุนเช่ือวาทําใหอายุยืน จึงเรียกวา มันเมนตาเกะ ซึ่งแปลวา เห็ดหมื่นป 
จากตํานานโบราณ บรรยายถึงสรรพคุณอันสูงสงของเห็ดหลินจือ จึงทําใหนักวิทยาศาตรนานาประเทศใหความสนใจเปนอยางมาก เห็ดหลินจือมี
มากกวา100สายพันธุ โดยแบงคราวๆเปนชนิดสีดํา มวง เขียวหรือนํ้าเงิน ขาว แดงและเหลือง แตที่ยอมรับกันแพรหลายไดแกเห็ดหลินจือแดงหรือเห็ด
กาโนเดอรมา ลูชิดัม โดยตัวดอกมีสีนํ้าตาลแดง ผิวเปนเงาวาวเหมือนเคลือบดวยแล็กเกอร มีการทดลองมากมายถึง องค ประกอบสําคัญในเห็ด
หลินจือแดงซึ่งมีฤทธิ์ในการสงเสริมสุขภาพ การปองกันและรักษาโรค อาทิเชน สารไตรเทอรพินอยดชนิดขม ชวยตานปฎิกิริยาภูมิแพ ลดไขมัน ลด
ความดันโลหิต สารกาโนเดอแรนส ชวยลดนํ้าตาลในเลือด สารเยอรมาเนียม ชวยกําจัดสารพิษและลดความเจ็บปวด สารกาโนสเตอโรน บํารุงตับ สารกัว
โนไซด ยับยั้งการรวมกลุมของเกร็ดเลือด เพ่ือปองกันการอุดตันของเสนเลือดในหัวใจและสมอง สารอัลกาลอยด กระตุนการไหลเวียนของเลือดใน
หัวใจและเพิ่มความทนตอภาวะการขาดการอ็อกซิเจน สารคลายอินเตอรเฟอรอน ตอตานเช้ือไวรัส สารไลโซซัยมและโปรติเอส ฆาเช้ือแบคทีเรีย สาร
ไกลโคโปรตีน ตอตานความพิการของทารกในครรภ สารเบตาดีกลูแคน ตอตานมะเร็ง สารพอลิแซกคารไรดและสารอื่นที่มีฤทธเพ่ิมประสิทธิภาพ ของ
ระบบภูมิคุมกันโรค การขับเสมหะ การขยายหลอดลม การลดมือเย็นเทาเย็น การตอตานการกดไขกระดูกจากเคมีบําบัด หรือรังสีรักษาในผูปวยมะเร็ง 
การชะลอความแก การตานมูลอิสระ เปนตน ประโยชนของเห็ดหลินจือ ซึ่งมีประโยชนหลายอยางที่เรานึกไมถึง การผลิตก็มีหลายชนิด เชน ใชตมเปนยา
นํ้า เปนเครื่องด่ืมบรรจกุระปอง ชาผงชงน้ําด่ืม เปนยาอมชนิดเม็ด และเปนยาชนิดเขมขน วันน้ีคุณลองหรือยังคะ     จาก หนังสือ vimanmek.  
************************************************************************* 
สวยดวยธรรมชาติ กับโอลีฟออย  
สวัสดีคะ ฉบับน้ีณัทรชามีเคล็ดลับความสวยความงามจากผลิตผลจากธรรมชาติมาฝากคุณผูหญิงคะ รับรองความปลอดภัยและเหมาะกับทุกสภาพผิวของ
เราดวยคะ ก็มาถึงเรื่องความสวยความงามกันเลยนะคะ ผลผลิตจากธรรมชาติที่วาน้ีคือนํ้ามันมะกอกคะ นํ้ามันมะกอกน้ีเสริมสรางความงามใหคุณใหคุณ
ไดทั้งเรือนราง มีสรรพคุณชวยฟนฟูสภาพผิวที่แหงกรานใหชุมช้ืน เพราะนํ้ามันมะกอกมีโครงสรางคลายนํ้ามันหลอเลี้ยงผิวของเรามาก จึงเขากันกับผิว
ไดเปนอยางดี และสําหรับคนที่เปนสิว นํ้ามันมะกอกชวยทําใหหัวสิวอออนนุมลดอาการอักเสบ แถมยังชวยสมานแผลใหหายเร็วขึ้นดวย เราสามารถนํา
นํ้ามันมะกอกมาใชไดอยางงายๆ โดยไมตองซื้อเคร่ืองสําอางคราคาแพง  หรือคุณจะซื้อเครื่องสําอางคที่มีสวนผสมของนํ้ามันมะกอกก็ไดคะ โดยใช
รวมกับสวนผสมอื่นๆเพ่ือประสิทธิภาพ และนี่คือหน่ึงในเคล็ดลับความงามที่ทําไดดวยตัวคุณเอง สวยอยางชาญฉลาด ไมตองเสียเงินมากก็สวยได  คุณ
เห็นดวยกับณัทรชามั๊ยคะ แลวพบกันใหมนะคะ สวัสดีคะ   ที่มาจากหนังสือ  l olivier de Provence  โดย ณัทรชา 
******************************************************************** 
 



ลิปสติกติดทนนาน...กอมะเร็ง!  
สวัสดีคะ เรื่องความสวยความงาม รับรองไมมีใครเกินหนา 
เกินตา " ณัทรชา" ไปได ฉะน้ันหากมีเคล็ดลับดีๆ รับรองจะ 
รีบนํามาฝากทันที รวมถึงฉบับน้ีดวยเหมือนกัน ที่แมไมใช 
เคล็ดลับเสริมความงาม แตอยากใหผูอานระวัง "ปากเจอ"  
ไมรูตัว...คะเพราะลาสุด เภสัชกรวัฒนา อัครเอกฒาลิน ผูอํานวยการสํานักควบคุมเครื่องสําอางและวัตถุอันตราย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
หรืออย. ออกมาเตือนสาวๆที่นิยมชมชอบลิปสติกที่ทาแลวติดทนนาน ตลอดทั้งวันนนน... ประเภททาทีเดียวแลวสวยปากเดง แมจะรับประทานอาหาร 
เช็ดปาก บวนปาก แลวสีก็ยังติดทนนาน ...แบบสีทนได  เหตุผลสําคัญที่..อันตราย!! ก็เพราะในลิปสติกเหลาน้ีมีสารชนิดหน่ึงที่ช่ือ "ซูดาน เรด" 
(Sudan Red) ซึ่งเปนสารกอมะเร็ง และยังทําใหผิวเกิดอาการแพงายอีกตะหาก โดยในประเทศจีนไดสั่งทําลายลิปสติก 6 ชนิด ที่ผลิตโดยชานโตว 
เฮงฟาง คอสเมติกส และชานโตว ซิต้ี ซิโลรัน คอสเมติกส  ซึ่งสารซูดาน เรด น้ี เปนสารฟอกยอมที่ใชในโรงงานอุตสาหกรรม เปนสียอมในตระกูล
ซูดาน ซึ่งมีต้ังแตซูดาน 1 –ซูดาน 4 ซึ่ง "ซูดาน 1" จะมีสีแดง จึงเรียกวา "ซูดาน เรด" สําหรับในอุตสาหกรรม จะถูกนําไปใชเปนสีผสมในพลาสติก 
ยาขัดพ้ืน ยาขัดรองเทา และอื่นๆ อีกเพียบ โดยเฉพาะการลักลอบนําไปผสมในอาหาร ประเภทซอส พริกปน ฯลฯ รวมไปถึงลิปสติก เพราะสารซูดาน 
เรด มีคุณสมบัติที่มีสีสดใส ติดทนนาน ทั้งน้ีหนวยงานนานาชาติดาน การวิจัยเก่ียวกับมะเร็ง ระบุวา สารซูดาน เรด อาจมีผลตอการทําลาย DNA ซึ่ง
การทําลายดังกลาวสามารถสงผลใหเกิดเน้ืองงอกท่ีรายแรงได นอกจกาน้ีการไดรับอันตรายจากสารซูดาน นอกจากการรับประทานแลว อาจไดรับ
อันตรายจากการสูดดมหรือสัมผัสกับผิวหนังซึ่งจะทําใหผูสัมผัสเกิดอาการแพไดงายกวาปกติ เชนการลักลอบผสมในลิปสติก.. อันตรายท่ีทําให "สวย" 
ไมคุม "เสีย“         จากหนังสือพิมพฐานเศรษฐกิจ ฉบับที่ 2195 25 ก.พ. - 28 ก.พ. 2550 
********************************************************************* 
การเลือกใชครีมกันแดด 
ผลรายของแสงแดดที่มีตอผิวหนังเปนผลจากรังสีอุลตราไวโอแลตที่มีอยูในแสงแดดน้ันเอง ทําใหผิวเกิดไหมแดง หมองคลํ้า เกิดฝา กระ และแกกอนวัย 
รายไปกวาน้ันก็คืออาจเกิดมะเร็งผิวหนังขึ้นได                       การเลือกใชยาดันแดดก็มีปจจัยท่ีมีผลตอการเลือกใชยากันแดดคือ 
1. ประเภทของผิว คือสีผิวที่มีอยูเดิมลักษณะสีผิวของคนในเอเชีย จะไมเหมือนกับสีผิวคนในยุโรปดังน้ันการเลือกใชครีมกันแดดก็จะตางกัน คนสีผิว
ขาวผิวหนังจะถูกทําลายโดยแสงแดดไดงายกวาคนผิวดําเพราะวา คนผิวดํามีเม็ดสีเมลานินชวยในการดูดซับแสงไดมากกวา ผิวหนังจึงถูกทําลายไดยาก
กวา สวนการจะดูวาครีมกันแดดตัวใดกันไดมากกวาตัวใดน้ันเราดูไดจากคา SPF (SUN PROTECTION FACTOR) คือคา
ความสามารถของครีมกันแดด ที่จะชวยปองกันไมใหเกิดอาการไหมแดดหลังจากตากแดด ซึ่งสวนใหญเกิดขั้นโดยรังสี UVB ความสามารถของครีม
กันแดดจะแสดงคาเปนตัวเลข สมมุติวาถาตากแดดนาน 1 ช่ัวโมง โดยไมใชครีมกันแดดและเกิดผิวไหมแดง แตถาใชครีมกันแดดที่มีคา SPF 15 ก็
จะชวยใหใหสามารถตากแดดไดนานขั้น เปน 15 ช่ัวโมง หรือ 16 เทา โดยไมเกิดอาการไหมแดง โดยปกติแลวคนในประเทศไทยแถบเอเชียสามารถ
ใชครีมกันแดดไดต้ังแต SPF 15 ถาไมไดทํางานอยูทามกลางแสงแดดตลอดเวลา แตถาหากวาจะเปนการเลนกีฬากลางแจงหรือวาริมทะเลควรตองใช
คา SPF ที่มากขึ้น 
2. ลักษณะของผิว ในแตละคนจะมีลงลักษณะของผิวที่ไมเหมือนกันบางคนจะมีผิวมัน บางคนผิวแหง การเลือกใชครีมกันแดดจึงตองตางกันเพราะ ถา
คนผิวมันแลวเลือกครีมกันแดดที่มันก็จะทําใหไมอยากทาครีมกันแดด หรือถาไมมากพอทําใหกันแดดไดไมดีพอหรือไมก็อาจจะเกิดสิวขึ้นได จากการท่ี
ครีมกันแดดจากการท่ีครีมกันแดดบางตัวกระตุนใหเกิด comedonได ดังน้ันโดยทั่วไปแลวควรใหแพทยตรวจสภาพผิวกอนที่จะใชครีมกันแดด 
เพ่ือที่จะไดผลจากครีมกันแดดน้ันเต็มที่ 
3. ปญหาของผิวหนาท่ีมีอยูเดิม ผิวหนาของคนท่ัวไปไมเหมือนกัน บางคนมีโรคผิวหนังเดิมอยูแลวเชนเปนโรคภูมิแพผิวหนังหรือวามีผิวที่แพงาย คน
เหลาน้ีควรไดรับการตรวจรักษาโดยแพทยผิวหนังกอนที่จะเริ่มใชครีมกันแดด เพ่ือหลีกเล่ียงปญหาที่อาจจะตามมาได  สําหรับการทาครีมกันแดดก็ควร
ทากอนออกแดดประมาณ 30 นาที จึงจะไดผล สวนคนที่ใชกันแดดกอนลงสระวายนํ้าก็ควรใชแบบกันนํ้าไดและตองทาซ้ําทุก 2 ช่ัวโมง สวนอายุที่
เริ่มใชกันแดดไดก็เริ่มต้ังแตเด็ก ซึ่งจะดีกวาการที่มาเริ่มใชตอนโตซ้ึงถึงตอนน้ันก็อาจจะมีปญหาทางดานผิวหนังแลว ปจจุบันน้ีพบวารังสีอุลตราไวโอ
เลตที่มีอิทธิพลตอผิวมี 2 ชนิด คือ รังสี UVA และ UVB ดังน้ันการเลือกใชครีมกันแดดจึงควรเลือกที่กันไดทั้งสองแบบ สวนชวงเวลาที่ควร
หลีกเล่ียงการตากแดดคือ10.00-16.00น. เพราะชวงน้ีรังสีอุลตราไวโอเลตจะมีมาก           ที่มา : โรงพยาบาลบางมด  
 
 


