
สาระน่ารู้   วันจันทร์ที่ ๑๑ มิถุนายน ๒๕๖๑  
เรื่อง  เตือน! "เห็ด" โภชนาการสูง ย้้าปรุงสุกทุกครั้ง 

กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข เผย ประโยชน์ของเห็ด อุดมไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการ แต่เพื่อความปลอดภัยให้
เลือกกินเห็ดท่ีบริโภคเป็นประจ้า เล่ียงเห็ดแปลกท่ีเป็นภัยถึงชีวิต พร้อมย้้า ล้างให้สะอาด ปรุงสุกก่อนกิน 

ประโยชน์ของ "เห็ด" 

แพทย์หญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ์ รองอธิบดีกรมอนามัย กล่าวว่า ตามหลักโภชนาการเห็ดเป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี มีใย
อาหาร โพแตสเซียมสูง มีโซเดียมและน้้าตาลต้่า และยังอุดมไปด้วยวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินบี ซึ่งจะช่วยควบคุมการ
ท้างานของระบบย่อยอาหาร เป็นแหล่งแร่ธาตุท่ีส้าคัญ เช่น ซิลิเนียม ท้าหน้าท่ีช่วยต้านอนุมูลอิสระ ลดความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โพแตสเซียมท้าหน้าท่ีควบคุมจังหวะการเต้นของหัวใจ สมดุลของน้้าในร่างกาย การ
ท้างานของกล้ามเนื้อและระบบประสาทต่างๆ มีทองแดง ท้าหน้าท่ีช่วยเสริมการท้างานของธาตุเหล็ก นอกจากนี้ เห็ดยัง
ประกอบด้วยโพลีแซคคาไรด์ (Polysaccharide) ท่ีจะท้างานร่วมกับแมคโครฟากจ์ (macrophage) ท้าหน้าท่ีท้าลาย
เซลล์แปลกปลอมท่ีเข้ามาในร่างกาย รวมถึงพวกไวรัสและแบคทีเรียอื่นๆ 

เห็ดท่ีมีโพลีแซคคาไรด์สูง ได้แก่ เห็ดหอม เห็ดนางรม เห็ดหูช้าง และเห็ดกระดุม เป็นต้น และยังมีเห็ดอื่นๆ ท่ีนิยมน้ามา
บริโภค เช่น เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดหูหนู เห็ดแชมปิญอง เห็ดโคน เห็ดออรินจิและเห็ดเข็มทอง 

ทานเห็ดอย่างไรให้ปลอดภัย 

ควรเลือกทานเฉพาะเห็นท่ีเรารู้จัก เคยทานแล้วปกติดีไม่มีอาการแพ้ หลีกเล่ียงการทานเห็ดป่าท่ีไม่รู้จัก ก่อนน้าเห็ดมา
ปรุงอาหาร ต้องล้างน้้าให้สะอาดหลายๆ ครั้ง หรือล้างตามขั้นตอนการล้างผัก หลังจากนั้นค่อยน้ามาปรุงอาหาร และ
ปรุงให้สุกทุกครั้ง 

ท้ังนี้ ในช่วงฤดูฝนต้ังแต่เดือนพฤษภาคม ถึงพฤศจิกายนของทุกปี จะพบผู้ป่วยและเสียชีวิตจากการกินเห็ดพิษท่ีขึ้นเอง
ตามธรรมชาติ โดยเห็ดท่ีมีพิษรุนแรงถึงชีวิตท่ีพบได้บ่อยคือ เห็ดระโงกหิน เห็ดระงาก หรือเห็ดสะงาก และเห็ดไข่ตาย
ซาก ซึ่งมีรูปร่างคล้ายกับเห็ดระโงกท่ีกินได้ ประชาชนจึงควรหลีกเล่ียงเห็ดท่ีมีลักษณะท่ีมีสีน้้าตาล เห็ดท่ีปลอกหุ้มโคน 
เห็ดท่ีมีวงแหวนใต้หมวก เห็ดท่ีมีโคนอวบใหญ่ เห็ดท่ีมีปุ่มปม เห็ดท่ีมีหมวกสีขาว เห็ดท่ีมี หมวกเห็ดเป็นรูๆ แทนท่ีจะ
เป็นช่องๆ คล้ายครีบปลา เห็ดตูมท่ีมีเนื้อในสีขาว เห็ดท่ีขึ้นในมูลสัตว์หรือใกล้มูลสัตว์ และท่ีส้าคัญไม่ควรเก็บหรือซื้อเห็ด
ป่าท่ีไม่รู้จักมาปรุงอาหาร หรือกินเห็ดดิบ ควรล้างให้สะอาดทุกครั้ง และปรุงสุกก่อนกินเสมอ 
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http://www.sanook.com/health/11041/
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สาระน่ารู้   วันอังคารที่ ๑๒ มิถุนายน ๒๕๖๑  
เรื่อง  โรคติดเช้ือไวรัส “นิปาห”์ คืออะไร? อาการเป็นอย่างไร? อันตรายแค่ไหน 

ในขณะท่ีโรคเก่าๆ ก็ยังคงพยายามหาวิธีรักษาท่ีดีท่ีสุดกันอยู่ โรคใหม่ๆ ก็ค่อยๆ ก้าเนิดขึ้นอย่างช้าๆ ให้เหล่าแพทย์ 
นักวิทยาศาสตร์ และนักวิจัยได้ท้างานกันอีกครั้ง โรคติดต่อล่าสุดคือ โรคติดเชื้อไวรัสนิปาห์ ก้าลังเป็นท่ีพูดถึงอยู่ท่ัวโลก
ในขณะนี้ เพราะเป็นโรคติดเช้ือชนิดใหม่ท่ียังไม่มียารักษาโดยตรง 
โรคติดเชื้อไวรัสนิปาห์ คืออะไร? 

โรคติดเช้ือไวรัสนิปาห์ เป็นโรคติดต่อระหว่างสัตว์สู่คน ท่ีเกิดจากการสัมผัสมูลสัตว์ และสารคัดหล่ังของพาหะน้าโรค 
ได้แก่ ค้างคาวผลไม้ หรือสุกร ม้า แมว แพะ แกะ ท่ีรับเช้ือมาจากค้างคาวผลไม้อีกต่อหนึ่ง 

สามารถติดเช้ือจากคนสู่คนได้จากการสัมผัสสารคัดหล่ังของผู้ท่ีติดเช้ือ เช่น เลือด หรือน้้าลาย 

โรคติดเช้ือไวรัสนิปาห์ เคยแพร่ระบาดครั้งแรกในช่วงปี 2541-2542 ท่ีมาเลเซีย สิงคโปร์ บังกลาเทศ และอินเดีย 

ปัจจัยเสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัสนิปาห์ 

เกษตรกรท่ีเล้ียงสัตว์ทั้ง สุกร ม้า แมว แพะ แกะ รวมไปถึงผู้ท่ีอาศัยอยู่ในแหล่งท่ีใกล้กับถิ่นอาศัยของค้างคาวผลไม้ ซึ่ง
พบได้ตามพื้นท่ีป่าทึบ หรือป่าท่ีใกล้กับชุมชนท่ัวโลก ยกเว้นแถบขั้วโลกเหนือ ในประ เทศไทยชนิดท่ีรู้จักกันดี คือ 
ค้างคาวแม่ไก่ป่าฝน (Pteropus vampyrus) จัดเป็นศัตรูพืชของเกษตรกรชนิดหนึ่ง นอกจากนี้การกินผลไม้ เช่น กล้วย 
ฝรั่ง ท่ีค้างคาวกินท้ิงไว้ และปีนต้นไม้ท่ีมีค้างคาวมาเกาะ ก็อาจเป็นปัจจัยเส่ียงในการติดเช้ือไวรัสนิปาห์ด้วยเช่นกัน 

การป้องกันโรคติดเชื้อไวรัสนิปาห์ 

1. ล้างมือด้วยสบู่ให้สะอาดทุกครั้ง เมื่อต้องสัมผัสกับสัตว์ เนื้อสัตว์ ซากสัตว์ (โดยเฉพาะสุกร ม้า แมว แพะ แกะ และ
ค้างคาวผลไม้) 

2. ห้ามรับประทานเนื้อสัตว์สุกๆ ดิบๆ 

3. ช้าระล้างเครื่องใช้ในครัวเรือน รวมถึงอุปกรณ์ของใช้ส่วนตัวต่างๆ ให้สะอาดด้วยน้้ายาฆ่าเช้ือโรค เมื่ออยู่ในแหล่งท่ีมี
ความเส่ียงท่ีจะติดโรค เช่น ในป่าทึบ ในแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์ 

4. หากพบซากสัตว์ที่ตายโดยไม่สามารถระบุสาเหตุท่ีชัดเจน ไม่ควรน้ามารับประทาน ควรท้าลายซากด้วยการเผา หรือฝัง 

5. หากพบสัตว์ หรือซากสัตว์ที่ติดเช้ือ ไม่ควรเคล่ือนย้าย หรือลากสัตว์ออกจากจุดท่ีพบเกิน 2 กิโลเมตร เพื่อป้องกันการ
แพร่กระจายของเช้ือโรค 

6. ไม่รับประทานผลไม้ท่ีตกอยู่กับพื้นในป่า หรือตามพื้นในท่ีต่างๆ โดยเฉพาะท่ีมีรอยกัดแทะของสัตว์ 

จนถึงปัจจุบัน ยังไม่พบผู้ติดเช้ือไวรัสนิปาห์ในประเทศไทย แต่กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุขไม่ได้นิ่งนอนใจต่อ
การแพร่ระบาดของโรคนี้ ยังคงติดตามเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของเช้ือโรค ตรวจสอบผู้ท่ีเดินทางกลับมาจากแหล่งท่ี
เช้ือโรคระบาด รวมไปถึงเตรียมความพร้อมในการตรวจหาเช้ือจากผู้ท่ีเส่ียงได้รับเช้ือท่ีสถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์
สาธารณสุขตลอดเวลาราชการ 

ท่ีมา www.sanook.com  



 

 

สาระน่ารู้   วันพุธที่ ๑๓ มิถุนายน ๒๕๖๑  
เรื่อง  เตือนภัย! หน้าฝนอย่าลุยน้้า ย่้าโคลน เส่ียงโรค "ฉี่หนู" 

กรมควบคุมโรค เตือนประชาชนในทุกพื้นท่ี โดยเฉพาะเกษตรกร ชาวสวนในช่วงฤดูฝนนี้ระวังป่วยโรคไข้ฉ่ีหนู หลังปีนี้
พบผู้ป่วยแล้วเกือบ 600 ราย และเสียชีวิต 4 ราย แนะหลีกเล่ียงการเดินลุยน้้าย่้าโคลนในท่ีช้ืนแฉะ หากจ้าเป็นควรสวม
รองเท้าบู๊ทหรือถุงพลาสติกสะอาด หลีกเล่ียงไม่ให้เท้าสัมผัสน้้าหรือดินโดยตรง เพื่อป้องกันโรคไข้ฉ่ีหนู 

นายแพทย์สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย อธิบดีกรมควบคุมโรค กล่าวว่า ในช่วงฤดูฝนนี้ อาจเกิดน้้าท่วมขังและมีพื้นท่ีช้ืน
แฉะในหลายพื้นท่ี จึงขอให้ประชาชน โดยเฉพาะเกษตรกร ชาวสวนหรือผู้ท่ีท้างานคลุกคลีกับพื้นท่ีช้ืนแฉะให้ระมัดระวัง
โรคท่ีมากับฤดูฝน โดยเฉพาะโรคไข้ฉ่ีหนู 

ส้าหรับการเฝ้าระวังสถานการณ์โรคไข้ฉ่ีหนูในประเทศไทย ต้ังแต่วันท่ี 1 มกราคม – 11 พฤษภาคม 2561 มีรายงานพบ
ผู้ป่วย 589 ราย เสียชีวิต 4 ราย จังหวัดท่ีมีอัตราป่วยต่อประชากรแสนคน 5 อันดับแรก คือ ศรีสะเกษ พังงา ยะลา ตรัง 
นครศรีธรรมราช จากข้อมูลปี 2560 พบผู้ป่วยเกินครึ่งเป็นเกษตรกร (ร้อยละ 50.5) และผู้ป่วยจะพบเพิ่มมากขึ้นในช่วง
ฤดูฝนของป ี(มิ.ย.– ต.ค.) โดยพบผู้ป่วยโรคไข้ฉ่ีหนู 2,006 คน คิดเป็นร้อยละ 57.2 ของผู้ป่วยท้ังปี 

 โรคฉ่ีหนู ติดต่อกันได้อย่างไร? 

เช้ือไข้ฉี่หนู สามารถเข้าสู่ร่างกายโดยการสัมผัสเช้ือเข้าทางผิวหนังตามรอยแผล รอยขีดข่วน เยื่อบุของตา จมูก ปาก 
หรือผิวหนังปกติท่ีแช่น้้าเป็นเวลานาน ซึ่งเช้ือจะปนเปื้อนอยู่ตามแหล่งน้้าขังหรือพื้นดินท่ีเป็นดินโคลนช้ืนแฉะ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งพื้นท่ีมีหนูอาศัยอยู่ชุกชุม เช่น ตลาด คันนา สวน 

สัญญาณอันตราย โรคฉ่ีหนู 

หากเริ่มมีไข้ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะปวดน่องหรือโคนขา หรือมีอาการปวดหัว ตาแดง ขอให้รีบไปพบแพทย์
โดยเร็ว เพื่อรับการรักษาอย่างถูกต้องรวดเร็วอย่าซื้อยามากินเอง เพราะอาจท้าให้อาการรุนแรงขึ้นได้ ท่ีส้าคัญขอให้แจ้ง
ประวัติการเดินลุยน้้าให้แพทย์ทราบด้วย เพื่อการรักษาได้อย่างถูกต้องรวดเร็ว เพราะหากรักษาล่าช้า อาจเกิด
ภาวะแทรกซ้อน ไตวาย ตับวาย เลือดออกในปอด อาจท้าให้เสียชีวิตได้ 

 ท่ีมา www.sanook.com  
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สาระน่ารู้   วันพฤหัสบดีที่ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๖๑  
เรื่อง  รู้หรือไม่ มือจับ “รถเข็น” สกปรกยิ่งกว่า “ประตูห้องน้้า” 

ผลจากการทดลองในห้องแล็บพบความจริงท่ีน่าตกใจว่า  รถเข็นตามซูเปอร์มาร์เก็ตต่างๆ สกปรกยิ่งกว่าลูกบิดหรือท่ีจับ
ประตูห้องน้้าเป็นร้อยๆ เท่า 

และ 1 ใน 3 ของตัวอย่างท่ีนักวิทยาศาสตร์เก็บมาจากซูเปอร์มาร์เก็ตต่าง ๆ ยังพบด้วยว่า เช้ือโรคท่ีพบตรงมือจับรถเข็น
นั้น มีแบคทีเรียชนิดอันตรายท่ีเรียกว่า “อีโคไล” และ “ซัลโมเนลล่า” รวมอยู่ด้วย 

อีโคไล คือเช้ือแบคทีเรียท่ีท้าให้เกิดอาการท้องเสีย ท้องร่วง ขณะท่ี ซัลโมเนลล่า เป็นเช้ือแบคทีเรียท่ีท้าให้เกิดอาหาร
เป็นพิษ  ซึ่งแบคทีเรียท้ังสองชนิดนี้ มักพบปนเป้ือนอยู่ในอุจจาระหรือมูลสัตว์ 

โดยหลังจากนักวิทยาศาสตร์เก็บตัวอย่างจากซูเปอร์มาร์เก็ต 4 ประเภทมาทดสอบ พบว่า รถเข็นในร้านขายของช้ามีเช้ือ
แบคทีเรียมากท่ีสุด โดยมือจับรถเข็นบางแห่ง มีแบคทีเรียสูงกว่าลูกบิดประตูห้องน้้าถึง 361 เท่าเลยทีเดียว 

รองลงมาคือ รถเข็นในร้านขายสินค้าราคาถูก ท่ีพบว่ามีแบคทีเรียสูงกว่ามือจับประตูห้องน้้าราว  270 เท่า ส่วนซูเปอร์ 
สโตร์ แม้พบว่าสะอาดกว่ามาก ก็ยังมีแบคทีเรียสูงกว่าโต๊ะท้าครัวในบ้านถึง 3 เท่า ขณะท่ีซูเปอร์มาร์เก็ตใน
ห้างสรรพสินค้าหรู  มีแบคทีเรียน้อยท่ีสุด โดยปริมาณท่ีพบเท่ากับแบคทีเรียบนคีย์บอร์ดหรือแป้นพิมพ์คอมพิวเตอร์ 

ท้ังนี้ แบคทีเรียท่ีพบบนมือจับรถเข็นเกือบ 75 เปอร์เซ็นต์เป็นแบคทีเรียแกรมลบ ซึ่งกว่า 90 เปอร์เซ็นต์ของแบคทีเรีย
แกรมลบ มักท้าให้เกิดโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร ระบบทางเดินปัสสาวะ และส่วนใหญ่มักเป็นแบคทีเรียท่ีด้ือยา
ปฏิชีวนะด้วย 

รู้กันอย่างนี้แล้ว เวลาไปซื้อของและต้องใช้รถเข็นตามร้านค้า หรือซูเปอร์มาร์เก็ตต่างๆ อย่าเผลอเอามือมาสัมผัสกับ
ใบหน้าเป็นอันขาด และอย่าลืมล้างมือให้สะอาด เพื่อลดความเส่ียงจากการติดเช้ือแบคทีเรียกันด้วย 
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สาระน่ารู้   วันศุกร์ที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๖๑  
เรื่อง  นักวิทยาศาสตร์ตะลึง! ยีนเช้ือโรคด้ือยาแพร่จากสัตว์สู่คนเร็วเกินคาด 

ยาปฏิชีวินะโคลิสติน (Colistin) ถือว่าเป็นยาปฏิชีวนะตัวสุดท้ายที่ใช้รักษาผู้ป่วย ในกรณีที่ยาชนิดอื่นๆ ล้มเหลว
ไปหมดเเล้ว  

ศาสตราจารย์ ฟรานซัว บัลลู (Francois Balloux) หัวหน้าการวิจัยและผู้อ้านวยการของสถาบันพันธุศาสตร์ ท่ี
มหาวิทยาลัยยูนิเวอร์ซิต้ี คอลเลจ ลอนดอน กล่าวว่า ยาปฏิชีวนะชนิดนี้ได้กลายเป็นยาชนิดสุดท้ายท่ีมีความส้าคัญท่ีสุด
ในการช่วยรักษาชีวิตผู้ป่วย เมื่อยาปฏิชีวนะชนิดอื่นๆ มีประสิทธิภาพลดลง 

ศาสตราจารย์บัลลู กล่าวว่า ในอดีต ยาโคลิสตินเคยใช้ในการรักษาโรค เเต่กังวลกันเรื่องความเป็นพิษเเละผลข้างเคียง
ต่อร่างกาย เเต่นิยมใช้กันในการเล้ียงปศุสัตว์ในฟาร์มหมูเเละไก่ 

เเต่มาในปัจจุบัน เราขาดแคลนยาปฏิชีวินะท่ีมีประสิทธิภาพ วงการแพทย์จึงหันมาใช้ยาโคลิสตินรักษาโรคกันมากขึ้น
อย่างแพร่หลายในช่วง 5–10 ปีท่ีผ่านมา และมาถึงตอนนี้ เเม้เเต่ยาปฏิชีวนะโคลิสตินเองก็เริ่มมีประสิทธิภาพน้อยลงใน
การรักษาเช้ือโรคด้ือยา หรือ "ซูเปอร์บั๊ก" 

ศาสตราจารย์บัลลู กล่าวว่า พบพันธุกรรมเช้ือโรคด้ือต่อยาตัวหนึ่งท่ีแพร่มาจากหมูในฟาร์มเล้ียงในประเทศจีน เเล้ว
ระบาดอย่างรวดเร็วมากไปท่ัวโลกสู่สัตว์ชนิดอื่นๆ เเละในขณะนี้ พบพันธุรรมกลายพันธุ์ของเช้ือโรคด้ือยาส้าคัญๆ หลาย
ชนิดในโรงพยาบาลเเล้ว เเละอาจพบในทุกหนทุกแห่งท่ัวโลก 

ในขณะนี้ ทีมนักวิทยาศาสตร์ก้าลังหาทางเสริมประสิทธิภาพของยาปฏิชีวนะท่ีมีอยู่ รวมท้ัง ยาโคลิสติน ให้มีฤทธิ์
ต่อต้านเช้ือโรคด้ือยาได้ดีขึ้น 

ในระยะยาว ทีมนักวิจัยเช่ือว่าจ้าเป็นต้องลงทุนมากขึ้นเพื่อพัฒนายาตัวใหม่ๆ ควบคู่ไปกับการทบทวนวิธีใช้ยาปฏิชีวนะ
ในการเล้ียงปศุสัตว์เเละในการรักษาโรคของคน 
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