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สูบบุหรี่รังไขฝอ  /  คอลัมน สองโรค ไขสุขภาพ 
นพ.ปราชญ บุณยวงศวิโรจน ปลัดกระทรวงสาธารณสุข กลาววา 
ในวันท่ี 18 ตุลาคม ของทุกป องคการอนามัยโลกไดกําหนดให
เปนวันสตรีวัยทองโลก (World Menopause Day) เพ่ือรณรงค
ใหสตรีท่ีอยูในวัยทองมีความรูความเขาใจถึงความเสี่ยงดาน
สุขภาพที่จะเกิดตามมาหลังหมดประจําเดือน เปนการปองกัน
ปญหาสุขภาพในอนาคตของผูสูงอายุผูหญิงท่ีมีสาเหตุเก่ียวพัน
กับฮอรโมนเพศหญิง  

ในสวนของประเทศไทยผลสํารวจของกรมอนามัย พบวา ขณะนี้มี
ผูหญิงวัยทองกวา 7 ลานคน อายุเฉล่ียหมดประจําเดือน 48 ป แตใน
กลุมผูหญิงท่ีสูบบุหร่ี ซ่ึงขณะนี้มีประมาณ 300,000 คน อาจเขาสูวัย
ทองเร็วกวาผูหญิงท่ัวไป เนื่องจากพิษบุหร่ีทําใหหลอดเลือดแข็ง 
สงเลือดไปเล้ียงอวัยวะตางๆ รวมท้ังรังไขไดไมดี ทําใหรังไขฝอ 
ผลิตฮอรโมนไดนอยลง จึงมีอาการของวัยทองเร็วขึ้น  

กระทรวงสาธารณสุข จึงมีนโยบายใหจัดต้ังคลินิกสงเสริมสุขภาพ
สตรีวัยทองในโรงพยาบาลทุกแหง และอบรมบุคลากรใหมีความรู
ความเขาใจปญหาหญิงวัยทอง เพ่ือใหคําปรึกษา บําบัดรักษาอาการ
ผิดปกติท่ีเกิดขึ้น และสงเสริมสุขภาพผูหญิงต้ังแตกอนเขาสูวัยทอง 
อายุ 45 ปขึ้นไป หากระบบนี้เขมแข็งเชื่อวา จะสามารถลดปญหาโรค
เร้ือรังในผูสูงอายุผูหญิงไดดวย ขณะนี้จัดต้ังคลินิกวัยทองไดแลว
ประมาณ 300 แหง ต้ังเปาหมายครบทุกแหงภายในป 2554  

นพ.ณรงคศักด์ิ อังคะสุวพลา อธิบดีกรมอนามัย กลาววา 
อาการวัยทองไมใชโรค แตเปนการเปลี่ยนแปลงของรางกาย
ตามธรรมชาติ เกิดจากรังไขหยุดทํางาน มีอาการรอนวูบวาบ
ท่ีหนาอก ลําคอ ใบหนา ใจสั่น เหงื่อออก นอนไมหลับ 
หงุดหงิดงาย บางคร้ังซึมเศรา ปวดศีรษะ ปวดขอ ความรูสึก
ทางเพศลดลง ระยะยาวมีโอกาสเสี่ยงโรคกระดูกพรุน มะเร็ง
เตานม มะเร็งปากมดลูก และภาวะอวนลงพุง มีไขมันในเลือด
สูง เปนโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหลอด
เลือด อัมพฤกษอัมพาต ตามมา  

คลินิกวัยทองจะดูแลใหมีสุขภาพดี คือ งดบุหร่ี ลดละการดื่ม
สุรา ชากาแฟ กินอาหารที่มีประโยชนและมีไขมันตํ่า ออก
กําลังกายสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ังคร้ังละ 30 
นาที นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ตรวจสุขภาพทุกป  
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กับดักอาหารเชาซีเรียล 
น.ส.สารี อองสมหวัง ผูจัดการมูลนิธิเพ่ือผูบริโภค แถลง  "กับดัก
อาหารเชาซีเรียล : เด็กไทยไดแตเกลือและน้ําตาล" วา วารสารฉลาด
ซ้ือ ดําเนินการรวมกับองคกรผูบริโภคท่ีเปนสมาชิกขององคกรทดสอบ
ระหวางประเทศ (International Consumers Research and Testing) 
32 ประเทศทั่วโลก อาทิ ออสเตรเลีย อารเจนตินา บราซิล เยอรมนี 
อินเดีย ฮองกง อินโดนีเซีย อิตาลี เกาหลีใต มาเลเซีย นิวซีแลนด 
รัสเซีย สเปน สวิตเซอรแลนด อังกฤษ สหรัฐอเมริกาและไทย เปนตน 
ในการสํารวจผลิตภัณฑอาหารเชาซีเรียลในกลุมประเทศตางๆ เพ่ือ
คนหาวา มีประโยชนตอผูบริโภคหรือไม  

โดยแตละประเทศไดสงตัวอยางอาหารเชาท่ีมีจําหนายในแตละ
ประเทศเขาทดสอบ ซ่ึงทางวารสารฉลาดซื้อไดสงตัวอยาง
ผลิตภัณฑซีเรียลสําหรับเด็ก 7 ตัวอยางไปทดสอบดวยเชนกันใน
หองปฏิบัติการ TUV SUD ประเทศสิงคโปร  

ผลการทดสอบพบวา ซีเรียลในบานเรามีปริมาณน้ําตาลที่สูงมาก สูง
กวาหลายประเทศจนนาตกใจแมวาจะเปนตราสินคาเดียวกัน โดย
ซีเรียลของประเทศไทยที่มีปริมาณน้ําตาลสูงท่ีสุด ไดแก เคลล็อกส 
ฟรอสต้ีส รองลงมา คือ เนสทเล สโนวเฟลกส และเคลล็อกส โคโค 
ปอปส โดยสวนใหญมีปริมาณน้ําตาลสูงถึง 43 กรัมตอ 100 กรัม 

ขณะที่มาเลเซียอยูท่ี 35 กรัมตอ 100 กรัม เกาหลีใต 32 กรัมตอ 
100 กรัม อังกฤษ 40 กรัมตอ 100 กรัม และสหรัฐ 37 กรัมตอ 
100 กรัม อยางไรก็ตาม ปริมาณน้ําตาลที่ถือวาอยูในเกณฑปกติ
ยังไมมีการระบุท่ีชัดเจน แตการบริโภคน้ําตาลใหนอยท่ีสุด ถือ
วาดีท่ีสุด  

ซีเรียลท่ีมีปริมาณไขมันสูง ไดแก แฟมิเลีย สวิส ชอคโก บิทส 
พบสูงมากต้ังแต 0.67-17.8 กรัมตอ 100 กรัม ซีเรียลท่ีมี
ปริมาณโซเดียมหรือเกลือสูงท่ีสุด ไดแก  เนสทเล คุกก้ี คริสพ 
รองลงมาคือ เคลล็อกส โคโค ปอปส และเคลล็อกส ฟรอสต้ีส 
โดยพบสูงต้ังแต 0.198-0.518 กรัมตอ 100 กรัม  

หากรับประทานในปริมาณท่ีไมเหมาะสมจะกอใหเกิดปญหาตอ
สุขภาพของเด็กในระยะยาวเพราะมีท้ังไขมัน เกลือ โดยเฉพาะ
น้ําตาล มีปริมาณที่สูงมาก หากกินในปริมาณท่ีมากจะสงผลตอ
สุขภาพเด็กในอนาคต 
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