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สูบบุหรี่รังไขฝอ  /  คอลัมน สองโรค ไขสุขภาพ 
นพ.ปราชญ บุณยวงศวิโรจน ปลัดกระทรวงสาธารณสุข กลาววา 
ในวันท่ี 18 ตุลาคม ของทุกป องคการอนามัยโลกไดกําหนดให
เปนวันสตรีวัยทองโลก (World Menopause Day) เพ่ือรณรงค
ใหสตรีท่ีอยูในวัยทองมีความรูความเขาใจถึงความเสี่ยงดาน
สุขภาพที่จะเกิดตามมาหลังหมดประจําเดือน เปนการปองกัน
ปญหาสุขภาพในอนาคตของผูสูงอายุผูหญิงท่ีมีสาเหตุเก่ียวพัน
กับฮอรโมนเพศหญิง  

ในสวนของประเทศไทยผลสํารวจของกรมอนามัย พบวา ขณะนี้มี
ผูหญิงวัยทองกวา 7 ลานคน อายุเฉล่ียหมดประจําเดือน 48 ป แตใน
กลุมผูหญิงท่ีสูบบุหร่ี ซ่ึงขณะนี้มีประมาณ 300,000 คน อาจเขาสูวัย
ทองเร็วกวาผูหญิงท่ัวไป เนื่องจากพิษบุหร่ีทําใหหลอดเลือดแข็ง 
สงเลือดไปเล้ียงอวัยวะตางๆ รวมท้ังรังไขไดไมดี ทําใหรังไขฝอ 
ผลิตฮอรโมนไดนอยลง จึงมีอาการของวัยทองเร็วขึ้น  

กระทรวงสาธารณสุข จึงมีนโยบายใหจัดต้ังคลินิกสงเสริมสุขภาพ
สตรีวัยทองในโรงพยาบาลทุกแหง และอบรมบุคลากรใหมีความรู
ความเขาใจปญหาหญิงวัยทอง เพ่ือใหคําปรึกษา บําบัดรักษาอาการ
ผิดปกติท่ีเกิดขึ้น และสงเสริมสุขภาพผูหญิงต้ังแตกอนเขาสูวัยทอง 
อายุ 45 ปขึ้นไป หากระบบนี้เขมแข็งเชื่อวา จะสามารถลดปญหาโรค
เร้ือรังในผูสูงอายุผูหญิงไดดวย ขณะนี้จัดต้ังคลินิกวัยทองไดแลว
ประมาณ 300 แหง ต้ังเปาหมายครบทุกแหงภายในป 2554  

นพ.ณรงคศักด์ิ อังคะสุวพลา อธิบดีกรมอนามัย กลาววา 
อาการวัยทองไมใชโรค แตเปนการเปลี่ยนแปลงของรางกาย
ตามธรรมชาติ เกิดจากรังไขหยุดทํางาน มีอาการรอนวูบวาบ
ท่ีหนาอก ลําคอ ใบหนา ใจสั่น เหงื่อออก นอนไมหลับ 
หงุดหงิดงาย บางคร้ังซึมเศรา ปวดศีรษะ ปวดขอ ความรูสึก
ทางเพศลดลง ระยะยาวมีโอกาสเสี่ยงโรคกระดูกพรุน มะเร็ง
เตานม มะเร็งปากมดลูก และภาวะอวนลงพุง มีไขมันในเลือด
สูง เปนโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน หัวใจและหลอด
เลือด อัมพฤกษอัมพาต ตามมา  

คลินิกวัยทองจะดูแลใหมีสุขภาพดี คือ งดบุหร่ี ลดละการดื่ม
สุรา ชากาแฟ กินอาหารที่มีประโยชนและมีไขมันตํ่า ออก
กําลังกายสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ังคร้ังละ 30 
นาที นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ตรวจสุขภาพทุกป  
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กับดักอาหารเชาซีเรียล 
น.ส.สารี อองสมหวัง ผูจัดการมูลนิธิเพ่ือผูบริโภค แถลง  "กับดัก
อาหารเชาซีเรียล : เด็กไทยไดแตเกลือและน้ําตาล" วา วารสารฉลาด
ซ้ือ ดําเนินการรวมกับองคกรผูบริโภคท่ีเปนสมาชิกขององคกรทดสอบ
ระหวางประเทศ (International Consumers Research and Testing) 
32 ประเทศทั่วโลก อาทิ ออสเตรเลีย อารเจนตินา บราซิล เยอรมนี 
อินเดีย ฮองกง อินโดนีเซีย อิตาลี เกาหลีใต มาเลเซีย นิวซีแลนด 
รัสเซีย สเปน สวิตเซอรแลนด อังกฤษ สหรัฐอเมริกาและไทย เปนตน 
ในการสํารวจผลิตภัณฑอาหารเชาซีเรียลในกลุมประเทศตางๆ เพ่ือ
คนหาวา มีประโยชนตอผูบริโภคหรือไม  

โดยแตละประเทศไดสงตัวอยางอาหารเชาท่ีมีจําหนายในแตละ
ประเทศเขาทดสอบ ซ่ึงทางวารสารฉลาดซื้อไดสงตัวอยาง
ผลิตภัณฑซีเรียลสําหรับเด็ก 7 ตัวอยางไปทดสอบดวยเชนกันใน
หองปฏิบัติการ TUV SUD ประเทศสิงคโปร  

ผลการทดสอบพบวา ซีเรียลในบานเรามีปริมาณน้ําตาลที่สูงมาก สูง
กวาหลายประเทศจนนาตกใจแมวาจะเปนตราสินคาเดียวกัน โดย
ซีเรียลของประเทศไทยที่มีปริมาณน้ําตาลสูงท่ีสุด ไดแก เคลล็อกส 
ฟรอสต้ีส รองลงมา คือ เนสทเล สโนวเฟลกส และเคลล็อกส โคโค 
ปอปส โดยสวนใหญมีปริมาณน้ําตาลสูงถึง 43 กรัมตอ 100 กรัม 

ขณะที่มาเลเซียอยูท่ี 35 กรัมตอ 100 กรัม เกาหลีใต 32 กรัมตอ 
100 กรัม อังกฤษ 40 กรัมตอ 100 กรัม และสหรัฐ 37 กรัมตอ 
100 กรัม อยางไรก็ตาม ปริมาณน้ําตาลที่ถือวาอยูในเกณฑปกติ
ยังไมมีการระบุท่ีชัดเจน แตการบริโภคน้ําตาลใหนอยท่ีสุด ถือ
วาดีท่ีสุด  

ซีเรียลท่ีมีปริมาณไขมันสูง ไดแก แฟมิเลีย สวิส ชอคโก บิทส 
พบสูงมากต้ังแต 0.67-17.8 กรัมตอ 100 กรัม ซีเรียลท่ีมี
ปริมาณโซเดียมหรือเกลือสูงท่ีสุด ไดแก  เนสทเล คุกก้ี คริสพ 
รองลงมาคือ เคลล็อกส โคโค ปอปส และเคลล็อกส ฟรอสต้ีส 
โดยพบสูงต้ังแต 0.198-0.518 กรัมตอ 100 กรัม  

หากรับประทานในปริมาณท่ีไมเหมาะสมจะกอใหเกิดปญหาตอ
สุขภาพของเด็กในระยะยาวเพราะมีท้ังไขมัน เกลือ โดยเฉพาะ
น้ําตาล มีปริมาณที่สูงมาก หากกินในปริมาณท่ีมากจะสงผลตอ
สุขภาพเด็กในอนาคต 
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