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	 ข้อมลูข่าวสารบนโลกออนไลน์เดีย๋วนีช่้างไปเรว็เหลอืเกนิ จนแทบตามไม่ทนั 

คลิกเดียวก็แชร์ได้แล้ว เก่าไปใหม่มา แป๊บเดียวคนก็ลืมเรื่องเก่าแล้ว แต่หมอ 

กลับพบว่า เรื่องไม่จริงหลาย ๆ  เรื่องที่ถูกแชร์ไปบนโลกออนไลน์กลับอยู่นาน 

และยากที่จะลบเลือน โดยเฉพาะความเชื่อผิด ๆ  ด้านสุขภาพ หมอขอเรียก 

สิ่งนี้ว่า “Health Cyberbullying” ถือว่า เป็นการเผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับ

สุขภาพแบบผิด ๆ  ต่อ ๆ  กันไปบนโลกออนไลน ์บางบทความที่พยายามแก้ไข

ข้อมูลด้านสุขภาพให้เข้าใจได้ถูกต้อง กลับไม่ค่อยมีการส่งต่อหรือแชร์กัน 

เพือ่แก้ไข จะเหน็ว่ามีบทความท่ีพยายามแก้ข่าวหรอืข้อมูลให้ถูกต้องอยูเ่รือ่ย ๆ  

แต่มักไม่ค่อยส�ำเร็จหรือเลวร้ายยิ่งไปกว่านั้น บางเรื่องเงียบไปสักพัก ผ่านไป

สองสามปีกถ็กูกลบัมา Re-post Re-share ส่งต่อกนัใหม่ ให้ผูร้บัข้อมลูข่าวสาร

สับสนกันไปใหญ่ ผลร้ายไม่ได้ตกอยู่ที่ใครเลย ตกอยู่ที่ผู้คนรอบ ๆ  ตัวที่เรารัก  

ท่ีมโีอกาสน�ำข้อมลูความเช่ือเหล่าน้ัน ไปใช้ดแูลสุขภาพแบบผดิ ๆ  จนท�ำให้เกิด

ผลเสียต่อสุขภาพ ส่งผลร้ายจนยากจะแก้ไขมานักต่อนักแล้ว 

	 หมอเชื่อว่าเรื่องพวกนี้แก้ไม่ยาก แค่พวกเราร่วมใจกัน “คิดก่อนคลิก” 

ก่อนจะแชร์อะไรสักเรื่องหนึ่ง ตรวจสอบให้แน่ใจก่อนว่าเป็นเรื่องจริง ไม่ถือ

อารมณ์ร่วมเป็นท่ีตัง้ เพราะอะไรท่ีเคยอยู่บนโลกออนไลน์แล้วลบออกยากมาก 

	 เชื่อว่าหมอหลาย ๆ  ท่านที่ตรวจคนไข ้ต้องเคยยืนหยัดต่อสู้กับความเชื่อ 

ความรู ้ความเข้าใจทางการแพทย์ทีไ่ม่ถกูต้อง ทีม่าจากค�ำถามของคนไข้ หลาย ๆ  

ครัง้ทีค่วามเชือ่เหล่านัน้ อ้างองิมาจากส่ิงทีเ่คยได้ยนิมาต้ังแต่โบร�ำ่โบราณ ต�ำรา

เพื่อนข้างบ้าน “เขา” บอกว่า... อ่านใน Line มา หรือโฆษณาชวนเชื่อต่าง ๆ  

บทนำ�
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ซึง่ยากทีจ่ะแก้ไขให้ถกูต้องได้ ภายในเวลาทีอ่าจจะไม่ถึงสบินาททีีห่มอพดูคยุกบั

คนไข้ที่แผนกผู้ป่วยนอก หมอและทีมคุณหมอจากชีวีดอทคอม จึงอยากมีส่วน

ช่วยแก้ไขให้คนไข้และคนทัว่ไปได้มีความรูค้วามเข้าใจทีถ่กูต้องมากขึน้ เกีย่วกบั 

ความเชื่อด้านสุขภาพที่มีในสังคม โดยการหาข้อมูลทางการแพทย์มาช่วย

สนบัสนนุและยนืยนั หวงัว่าสิง่ทีพ่วกเราพยายามท�ำกนัอยูน้ี่ จะช่วยท�ำให้ทุกคน

เข้าใจเกีย่วกบัโรคภัยไข้เจบ็มากขึน้ และดูแลสุขภาพตนเองอย่างเหมาะสมข้ึน  

	 ถ้าถามหมอว่า หนังสือเล่มน้ีเหมาะกับใคร หมอคงบอกได้เพียงว่า  

ถ้าคณุห่วงใครทีก่�ำลงัมคีวามเชือ่ผดิ ๆ  ทางการแพทย์อยูแ่ล้วละก็ แนะน�ำเล่มนี้

ให้เขาเป็นของขวญั มเีรือ่งความเช่ือสุขภาพน่าสนใจ อ่านได้สนกุท้ังครอบครวั 

แน่นอน

	 สุดท้าย หมอ “เชื่อ” ว่า เป็นธรรมชาติที่ทุกอย่างล้วนเกิดขึ้นตั้งอยู่ 

ดับไป โรคหลาย ๆ  โรคในปัจจุบัน ถึงแม้ยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัด บางสาเหตุ

เป็นเพียงสมมุติฐาน และบางโรคยังไม่มีทางรักษา แต่ในอนาคตข้างหน้า  

เราหวงัว่าจะมีหนทางการรกัษาทีช่ดัเจนข้ึนและได้ผลดียิง่ขึน้ ขอให้ท�ำจติใจให้

ผ่องใส เรยีนรูท้ีจ่ะมคีวามสขุกบัโรคหรอืภาวะทีเ่ราเป็นอย่างเข้าใจและยอมรบั 

หมอขอเป็นก�ำลงัใจให้กบัทกุคนทีก่�ำลงัเผชญิความเจบ็ป่วยทัง้ทางกาย และทางใจ 

ให้ผ่านพ้นไปได้ด้วยดีค่ะ

	 นี่เป็นความเชื่อสามัญประจ�ำตัวหมอเลยนะคะ

พญ.ศกุนี นิรันดร์วิชย

บรรณาธิการชีวีดอทคอม

www.chiiwii.com เว็บไซต์ตอบปัญหาสุขภาพโดยแพทย์เฉพาะทาง
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บทที่ 1 	�สุขภาพดีจากภายใน ผิวใส ผมสวย ให้อาหาร
สุขภาพแก่รา่งกาย

		  	 น�้ำตาลเทียมใช้ทดแทนน�ำ้ตาล ส�ำหรับผู้ป่วยเบาหวาน

	 	 	 ได้จริงหรือ ?	 10

		  	 น�้ำมันหมูดีที่สุดแล้วจริงหรือ ?	 14

		  	 DASH diet ช่วยลดความดันโลหิตสูง	 18

		  	 ท�ำสีผมบ่อย ๆ  เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง	 23

		  	 ขนคุด ยิ่งขัด ยิ่งถ ูยิ่งหลุด ยิ่งเนียน	 28

บทที่ 2	�ออกก�ำลังกายอย่างให้คุณ ไม่เกิดโทษ ปกป้อง
กระดูกและข้อ ชะลอไม่ให้เสื่อมสภาพ

		  	 ออกก�ำลังกายแล้ว จะกินอะไรก็ได้จริงหรือ?	 34

		  	 ต้องออกก�ำลังกายจนรู้สึกปวด ยิ่งปวดยิ่งด ี

			   จึงจะถือว่าได้ผลดีจริงหรือไม ่?	 38

		  	 อย่าวิ่งมาก เดี๋ยวข้อเข่าเสื่อมจริงหรือ ?	 41

		  	 ยังไม่แก่... ก็เป็นข้อเสื่อมได้จริงหรือ ?	 44

		  	 หลังผ่าตัดเปล่ียนข้อเทียมแล้วเดินไม่ได้จริงหรือ ?	 49 

สารบัญ
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บทที่ 3	�ไขข้อข้องใจให้กระจา่ง ส�ำหรับวา่ที่คุณพ่อคุณแม่
มือใหม่

		  	 อยากได้ลูกชายอั้นไว้ก่อนรอไข่ตก 

	 	 	 อยากได้ลูกสาวจัดเลยก่อนวัน	 56

		  	 ท้องแหลมหน้าสิวจะเป็นลูกชาย 

	 	 	 ท้องกลมหน้าใสลูกสาวชัด ๆ 	 61

		  	 กินเผ็ดลูกจะผมบางเบา อยากให้ลูกขาว

	 	 	 อัดน�้ำมะพร้าวเลย	 66

บทที่ 4	เรื่องราวลับสุดยอดที่สาว ๆ  ต้องใส่ใจ
		  	� กินยาคุมนาน ๆ  มีแต่เรื่องเสีย ๆ  มดลูกแห้งเหี่ยว อ้วนมา 

	 	 	 ฝ้าหนัก เสี่ยงต่อการมีก้อนที่เต้านม จริงหรือ ?	 72

		  	 ปวดรอบเดือนแสนทรมาน ห้ามสระผม 

	 	 	 ห้ามดื่มน�ำ้เย็น ของแสลงวันแดงเดือดของสาว ๆ 	 77

		  	 �ใช้ห้องน�้ำสาธารณะ เสี่ยงติดเชื้อมะเร็งปากมดลูก (HPV) 

	 	 	 จริงหรือไม ่?	 81

บทที่ 5	ดูแลสุขภาพลูก ๆ  ให้แข็งแรงสมวัย
		  	 แม่ดื่มนมวัวตอนตั้งครรภ ์

	 	 	 จะท�ำให้ลูกแพ้นมวัวจริงหรือ ?	 86
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		  	 เด็กอายุต�ำ่กว่า 6 เดือน ไม่ควรให้ดื่มน�้ำเปล่า

	 	 	 จริงหรือ?	 89

		  	 เด็กนอนกรนท�ำให้เป็นโรคสมาธิสั้นจริงหรือไม ่?	 93

บทที่ 6	�ทะนุถนอมดวงตาให้อยู่เป็นหน้าต่างของดวงใจไป
ตราบนานเท่านาน

		  	 นิสัยชอบนอนอ่านหนังสือ นอนเล่นคอมพิวเตอร์ 

	 	 	 สมาร์ตโฟน ท�ำให้สายตาเอียง	 98

		  	 เอาผมบังหน้าจะเป็นโรคตาเข	 103

		  	 จ้องสมาร์ตโฟน ดูคอมพิวเตอร์ในที่มืดนาน ๆ  

	 	 	 แล้วสายตาจะเสีย	 106

		  	 �ต้อหินคือมีก้อนหินอยู่ในตา ยังไม่มีทางรักษา 

	 	 	 ต้องรอวันตาบอดอย่างเดียวจริงหรือไม่ ?	 112

		  	 ทุกคนแก้ไขสายตาด้วยเลสิกได	้ 117

บทที่ 7	ยิ้มหวาน ฟันขาว เคี้ยวข้าวอร่อย  
		  	 วัสดุสีเงินหรืออมัลกัมที่ใช้อุดฟันเป็นปรอท 

	 	 	 อันตรายจริงหรือ ?	 124

		  	 ขูดหินปูนแล้วฟันบางลงจริงหรือไม ่?	 127

		  	 เวลาตั้งครรภ ์แร่ธาตุในฟันจะถูกดึงไปให้ลูก 

	 	 	 จริงหรือไม ่?	 130
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บทที่ 8	�เติบโตอย่างคนสุขภาพแข็งแรง รู้ทันโรค เข้าใจ
การรักษา รู้จักป้องกันอยา่งถูกต้อง บอกลาเรื่อง
หลอกลวง

		  	 ใบย่านางรักษาเบาหวานได้จริงไหม ?	 136

		  	 กรดยูริกในเลือดสูงแปลว่าเป็นเกาต์หรือไม ่?	 142

		  	 เมื่อเห็นคนชัก ให้น�ำสิ่งของใส่ปากไม่ให้กัดลิ้น	 146

		  	 �เจาะเลือดที่ปลายนิ้วและใบห ูช่วยผู้ป่วย

	 	 	 โรคเส้นเลือดสมองแตกได้จริงหรือไม ่?	 149

		  	 ทุกครั้งที่เป็นหวัด ต้องกินยาฆ่าเชื้อหรือไม่ ?	 152

		  	 เป็นงูสวัดต้องไปหาหมอเป่าไล่งูร้าย 

	 	 	 งูสวัดพันรอบตัวแล้วจะตาย	 157

		  	 เป็นไข้และมีจุดแดงที่ตัว ต้องเป็นไข้เลือดออกแน่ ๆ  

	 	 	 ใช่ไหม ?	 162
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สุขภาพดีจากภายใน 
ผิวใส ผมสวย 

ให้อาหารสุขภาพ
แก่ร่างกาย
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น้ำ�ตาลเทียมใช้ทดแทนน้ำ�ตาล 
สำ�หรับผู้ป่วยเบาหวานได้จริงหรือ?
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	 หมอ	 :	�วนัน้ีระดับน้ำ�ตาลในเลอืดยงัสงูมากอยู่เลย กินอาหารหวานบา้ง 
ไหมคะ ?

	 คนไข	้:	�ไมไ่ดก้นินะหมอ... กห็มอบอกไมใ่หผ้มด่ืมน้ำ�อดัลม น้ำ�หวาน
หรือพวกน้ำ�ผลไม้ ผมก็เปลี่ยนมาดื่มน้ำ�อัดลมแบบแม็กซ์  
ซีโร่แล้วนะครับ พวกนี้ไม่มีน้ำ�ตาลนี่ครับ เห็นข้างกระป๋อง
ก็เขียนว่าน้ำ�ตาลศูนย์เปอร์เซ็นต์

	 หมอ	 : �	น้ำ�อัดลมที่เขียนว่าไม่มีน้ำ�ตาล จริง ๆ  แล้วใส่น้ำ�ตาลเทียม 
ซึ่งเป็นสารให้ความหวานแทนน้ำ�ตาลค่ะ

	 คนไข้	: 	อย่างนั้นก็ดื่มได้ใช่ไหมครับ ?
	 หมอ	 :	�น้ำ�อัดลมที่ใส่น้ำ�ตาลเทียม ทำ�ให้น้ำ�ตาลในเลือดสูงขึ้น 

น้อยกวา่น้ำ�อัดลมปกต ิเพราะมีสารใหค้วามหวานแทนน้ำ�ตาล 
ซึ่งด่ืมเข้าไปแล้วทำ�ให้รู้สึกเหมือนด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีน้ำ�ตาล  
แถมยงัมแีคลอรีต่ำ� ทำ�ให้ไมอ่ว้น แตอ่ยา่งไรกต็าม ถา้ดืม่เยอะ 
เกินไป ได้รับแคลอรีมากก็ทำ�ให้อ้วนได้อยู่ดีค่ะ

	 คนไข้	: 	ถ้าดื่มน้อยก็ไม่เป็นไรใช่ไหมครับ ?
	 หมอ	 : 	�คนทีผ่อม ไมเ่ปน็เบาหวาน หรือไม่มีความเสีย่งเปน็เบาหวาน

ดืม่ได ้แตอ่าจมีผลเสยีสำ�หรับคนอว้นหรือคนทีเ่ปน็เบาหวาน 
เน่ืองจากขอ้มลูงานวจัิยใหม ่ๆ  เปิดเผยวา่ น้ำ�ตาลเทียมสง่ผล 
ให้แบคทีเรียในลำ�ไส้ทำ�งานผิดปกติ และทำ�ให้เกิดภาวะดื้อ
อินซูลิน ไขมันไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง รวมถึงเพิ่มไขมัน 
ในช่องท้อง ดังน้ันแม้จะเป็นน้ำ�ตาลเทียมก็ยังส่งผลเสีย 
ระยะยาว ทำ�ใหอ้ว้นลงพุง เปน็เบาหวาน และไขมนัในเลอืด
สูงได้ค่ะ
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	 คนไข้	:	ผลเสียมากขนาดนี้เลยหรือครับ เพิ่งทราบจริง ๆ  
	 หมอ	 :	�ยงัมีอีกนะคะ หากดืม่เคร่ืองดืม่ทีผ่สมน้ำ�ตาลเทยีม ร่างกาย

จะถกูหลอกวา่ไดด้ืม่ แตห่ลอกสมองของเราไมไ่ด ้บางคนดืม่
แล้ว แต่ความอยากหวานก็ไม่หายไป เพราะสมองยังรู้สึก
ขาดน้ำ�ตาล ทำ�ให้ดื่มเพิ่มมากขึ้น ๆ  วนเป็นวัฏจักรจนติด 

	 คนไข้	:	ดื่มน้ำ�เปล่าดีสุดสินะครับ
	 หมอ	 :	ใช่ค่ะ ดื่มน้ำ�เปล่าดีที่สุด ไม่ก่อโรคและไม่เปลืองเงิน 

	 น้ำ�ตาล คือ คาร์โบไฮเดรตชนิดละลายน้ำ�ได้ ทำ�มาจากอ้อย  
คนอนิเดยีเปน็ผู้คดิค้น โดยนำ�น้ำ�ออ้ยมาทำ�ใหต้กผลกึ เรียกชือ่ใหมว่า่ 
“น้ำ�ตาล” ที่เก็บรักษาและขนส่งง่ายกว่าน้ำ�อ้อย ต่อมาคนจึงนิยมใช้
น้ำ�ตาลประกอบอาหาร เพื่อให้อาหารรสชาติอร่อยขึ้น 

	 น้ำ�ตาลมีหลายชนิด เชน่ กลโูคส ฟรักโทส (น้ำ�ตาลผลไม)้ ซโูครส 
(น้ำ�ตาลทราย) มอลโทส (พบในข้าวบาร์เลย์) แล็กโทสและกาแล็กโทส 
(พบในนม)

	 ไม่ว่าจะเป็นน้ำ�ตาลชนิดใด หากกินมากเกินไปย่อมส่งผลเสียต่อ
สุขภาพทั้งสิ้น เช่น ฟันผุ โรคอ้วน เบาหวาน ไขมันไตรกลีเซอไรด์
ในเลือดสูง ไขมันพอกตับ ซึ่งก่อให้เกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและ 
หลอดเลือดสมองในอนาคตได้ 

	 ปัจจุบัน บริษัทอุตสาหกรรมต่าง ๆ  ผลิตสารสังเคราะห์ที่ให้
ความหวานมาใช้ทดแทนน้ำ�ตาล หรือที่เรียกกันว่า “น้ำ�ตาลเทียม”  
(Low-Calorie หรือ Artificial Sweeteners) โดยสารเหล่าน้ี 
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มีแคลอรีน้อย (น้อยกว่า 4 กิโลแคลอรี) จึงถือว่ากินแล้วไม่มีแคลอรี 
ดงัน้ัน หากกนิในปริมาณทีพ่อเหมาะ จะไมท่ำ�ใหอ้ว้น เหมาะสำ�หรับผู้ที่
ควบคุมน้ำ�หนักและผู้เป็นเบาหวาน อย่างไรก็ดี หากกินมาก ๆ  แคลอรี
ที่น้อย ก็รวมกันเป็นแคลอรีมาก ทำ�ให้อ้วน เป็นเบาหวานเหมือนกิน
น้ำ�ตาลชนิดอื่น ๆ  เช่นกัน

	 น้ำ�ตาลเทียมมีหลายชนิด เช่น แอสปาร์แตม* (Aspartame)  
(ให้ความหวานมากกว่าน้ำ�ตาล 200 เท่า) ซูคราโลส (Sucralose) 
แซกคาริน (Saccharin : ให้ความหวานมากกว่าน้ำ�ตาล 300 เท่า) 
หรือสติเวีย (Stevia) อย่างไรก็ดี จากการศึกษาในสัตว์ทดลองพบว่า 
การบริโภคน้ำ�ตาลเทยีมมากเกนิไป กอ่ผลใหเ้กดิผลเสยีในสตัวท์ดลอง
เช่น สมองทำ�งานผิดปกติ มะเร็งกระเพาะอาหาร เน้ืองอกมดลูก  
ดังน้ันไม่ควรกินน้ำ�ตาลเทียมในปริมาณที่มากเกินไป จึงจะไม่เป็น
อันตรายต่อผู้บริโภค

	 ผู้ที่ต้องการควบคุมน้ำ�หนักหรือผู้ที่เป็นเบาหวาน ควรกินน้ำ�ตาล 
ในปริมาณที่ไม่มากจนเกินไป คือ ไม่เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน โดยแนะนำ�
ใหก้นิน้ำ�ตาลเทยีมไดใ้นปริมาณทีพ่อเหมาะ เน่ืองจากแม้จะเปน็น้ำ�ตาล
เทยีม แตย่งัทำ�ใหอ้้วนและเกิดภาวะด้ืออินซลูนิ จนเปน็เบาหวานได้เช่นกนั

                             พญ.ฐิตินันท์ อนุสรณ์วงศ์ชัย
อายุรแพทย์สาขาต่อมไร้ท่อและเมแทบอลิซึม

* หมายเหต ุ หา้มใชแ้อสปาร์แตมในรายทีเ่ปน็โรคฟนิีลคีโตนูเรีย (Phenylketonuria) 
เน่ืองจากบคุคลทีเ่ปน็โรคน้ี ไมส่ามารถกำ�จัดสารฟนิีลอะลานีน ซึง่เปน็สว่นประกอบของ
แอสปาร์แตมได้ เมื่อกินแล้วส่งผลให้เกิดพิษต่อสมอง

You are what you eat 
กินหวานก่อให้เกิดเบาหวานTips and Tricks
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