
นัก​โภชนา​การ​…เตือน​คน​ไทย​ ชอบ​ทา​น ​ปลา​รา​ ใบ​ชา​

ทาน​มังส​วิรัติ​ ใบ​เมี่ยง​ หมาก​พลู​ ระวัง​ขาด​วิ​ตา​มิ​นบี

เสี่ยง​ป วย​โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เสบ

เพ​รา​ะ “กา​รกิน​” สง​ผล​ถึง​สุขภาพ​และ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ของ​มนุษย​ ดัง​นัน้​คํากลาว​ที่​วา “You are What you eat” กิน

อะไร​ได​อยาง​นัน้​ หาก​เรา​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ครบ​ 5 หมู​ รางกาย​ก็​จะ​แข็ง​แรง​ เมื่อ​รางกาย​แข็ง​แรง​ก็

จะ​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​จิต​ แต​ใน​ปัจจุบัน​พฤติ​กร​รม​ “กา​รกิน​” ของ​คน​ไทย​เปลี่ยน​ไป​จาก​เดิม​มาก​ จาก​การ​สํารวจ​พบ​วา

คน​ไทย​บริโภค​น้ําตาล​เกิน​ปริมาณ​ที่​จําเป็น​ตอ​ราง​กาย​ เฉลี่ย​ตอ​ราย​สูง​ถึง​ 2​9 ชอน​ชา​ สง​ผล​ให​เกิด​ปัญหา​เรื่อง​รูป​ราง

และ​สุข​ภาพ​ โดย​ชวง​ 10 ปี​ที่​ผาน​มา​คน​ไทย​ปวย​เป็น​โรค​อวน​ และ​เป็น​เบา​หวาน​สูง​ถึง​ 79 เปอรเซ็นต​ตอ​ปี​ ซึ่ง​หน่ึง​ใน

โรค​แทรกซอน​ที่​มัก​ตาม​มา​จาก​การ​เป็น​เบา​หวา​น ​คือ​ โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เสบ

ลา​สุด​ เพจ​ “อยา​เฉย​เมื่อ​เกิด​อาการ​ชา​” ได​จัด​กิจกรรม​ให​ความ​รู​ประชาชน​ใน​เรื่อง​ของ​อาการ​ชา​โรค​ปลาย​ประสาท​อัก

เส​บ ณ หอง​สมุด​ ชัน้​ 2​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) โดย​ภายใน​งาน​ได​มี​การ​ตรวจ​คัด

กรอง​เบื้อง​ตน​อาการ​ชา​โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เส​บ ดวย​เครื่อง vibrometer นอกจาก​น้ี​ยัง​มี​การ​เสวนา​ใน​หัว​ขอ​ “วิ​ตา

มิน B ตาน​ชา​ สําหรับ Hero ที่​คุณ​รัก​” เพื่อ​แนะนําวิธี​ป องกัน​และ​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เมื่อ​มี​อาการ​ชา​จาก​โรค​ปลาย​ประสาท

อัก​เส​บ และ​ปิด​ทาย​ดวย​กิจ​กรร​ม Workshop “ลูก​บีบ​ชวย​อาการ​มือ​ชา​” โดย​ใช​อุปกรณ​งายๆ​ อยาง​ถุง​เทา​ และ​ถัว่

เขียว​ ที่​หา​ได​จาก​ใน​บาน​มา​ทําเป็น​ “ลู​กบีบ​ชวย​อาการ​มือ​ชา​” อีก​ดวย

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%b1%e0%b8%81%e0%b9%82%e0%b8%a0%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b2%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b8%b7%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%97%e0%b8%a2/


โดย​ ผู​ชวย​ศาสตรา​จาร​ย ดร​.​เอก​ราช​ บํารุง​พืช​น ภาค​วิชา​โภชน​วิ​ทยา​ คณะ​สาธารณสุข​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​

เปิด​เผย​ขอมูล​วา​ ปัจจุบัน​พบ​วา​ คน​ไทย​มี​พฤติกรรม​การ​กิน​ที่​เปลี่ยน​ไป​ จะ​เห็น​ได​ชัด​วา​ คน​ไทย​สวน​ใหญ​ชอบ​อาหาร

ที่​มี​รส​หวา​น ​มัน​ เค็ม​ โดย​เฉพาะ​รส​หวา​น ​ซึ่ง​พบ​วา​คน​ไทย​ชอบ​ดื่ม​น้ําหวา​น ​อาทิ​ ชา​ กาแฟ​ ชา​นม​ไข​มุก​ ที่​มี​ปริมาณ

น้ําตาล​มากกวา​ที่​รางกาย​ตอง​การ​ และ​จาก​การ​สํารวจ​พบ​วา​ คน​ไทย​ได​รับ​น้ําตาล​สูง​ถึง​วัน​ละ​ 2​9 ชอน​ชา​ จึง​สง​ผล​ให

เป็น​โรค​อวน​และ​โรค​เบา​หวาน​สูง​ถึง​ 79 เปอร​เซ็น​ต โดย​ผู​ที่​เป็น​เบา​หวาน​สวน​ใหญ​ อาจ​พบ​โรค​ปลาย​ประสาท​อักเสบ

เป็น​หน่ึง​ใน​โรค​แทรก​ซอ​น ​โดย​ผู​ปวย​มัก​จะ​มี​อาการ​ชา​ตาม​บริเวณ​ปลาย​มือ​ ปลาย​เทา​ ผู​สูง​อายุ​ก็​เป็น​อีก​หน่ึง​ใน​กลุม

เสี่ยง​เพราะ​ผู​สูง​อายุ​มัก​พบ​ภาวะ​ขาด​วิ​ตา​มิน B1 B6 B12 เน่ืองจาก​ทาน​อาหาร​ได​น อย​กวา​คน​ปก​ติ​ รวม​ถึง​รางกาย

ของ​ผู​สูง​อายุ​ดูด​ซึม​วิตามิน​ได​ลด​ลง​ ผู​ที่​ชอบ​กิน​อาหาร​ประ​เภท​ ปลา​รา​ ใบ​ชา​ ใบ​เมี่ยง​ หมาก​พลู​ และ​ทาน​มังส​วิรัติ​ ก็

มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​ปลาย​ประสาท​อักเสบ​เชน​กัน​ เน่ืองจาก​อาหาร​ประเภท​น้ี​จะ​มี​สาร​ทําลาย​วิ​ตา​มิน B1 ซึ่ง

เป็น​วิตามิน​จําเพราะ​สําหรับ​การ​ดูแล​ระบบ​ประ​สา​ท หาก​รับ​ประทาน​ตอ​เน่ือง​เป็น​ระยะ​เวลา​นา​น ​อาจ​ทําให​ขาด​วิตามิน

เหลา​น้ี​ได

ผู​ชวย​ศาสตรา​จาร​ย ดร​.​เอก​ราช​ ยัง​เผย​วา​ “โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เส​บ” มี​สาเหตุ​มา​จาก

1.​เสน​ประสาท​มี​อาการ​บาด​เจ็บ​ เชน​ ถูก​กด​ทับ​ หาก​นัง่​เป็น​เวลา​นาน​ 2​.​ดื่ม​แอลกอฮอล​มาก​เกิน​ไป​ 3.​มี​ภาวะ​ขาด​วิ​ตา

มิน B1, B6, B12 ผู​ที่​เสี่ยง​ตอ​อาการ​ชา​จาก​โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เส​บ ได​แก​ ผู​สูง​อา​ยุ​ ผู​ปวย​โรค​เบา​หวา​น ​ผู​ที่​รับ

ประทาน​อาหาร​เจ​หรือ​มังส​วิรัติ​ และ​ผู​ที่​ชอบ​เลน​มือ​ถือ​หรือ​ใช​คอมพิวเตอร​เป็น​เวลา​นา​น ​สวน​อาการ​ที่​เกิด​ขึ้น​บอย​เมื่อ

เป็น​ “โรค​ชา​ปลาย​ประสาท​อัก​เส​บ” เชน​ 1.​ มี​อาการ​ชา​ปลาย​มือ​ 2​.​มี​อาการ​ชา​ปลาย​เทา​ 3.​ ชา​ปวด​เหมือน​เข็ม​ทิ่ม​ 4.​

ชา​ปวด​แสบ​ปวด​รอน

สําหรับ​การ​ดูแล​รักษา​ “โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เส​บ” ควร​หลีก​เห​ลี่​ยง​การ​ไขว​ขา​ และ​การ​นัง่​ใน​ทา​ที่​อาจ​กด​ทับ​เสน​ประ

สา​ท ควบคุม​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ ลด​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​รับ​ประทาน​วิ​ตา​มิน B1,B6,B12 อยาง​เหมาะ

สม​ เพราะ​วิ​ตา​มิน B มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สม​อง​ และ​ชวย​ซอมแซม​ปลอก​หุม​เซลล​ประ​สาท

ผู​ชวย​ศาสตรา​จาร​ย ดร​.​เอก​ราช​ กลาว​ปิด​ทาย​วา​ การ​กิน​ คือ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​ใน​ชีวิต​ของ​คน​เรา​ เพราะ​อาหาร​และ​สิ่ง

ตางๆ​ ที่​เรา​รับ​ประทาน​ยอม​มี​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​ราง​กาย​ ดัง​นัน้​อยาก​ฝาก​ถึง​คน​ไทย​ทุก​คน

วา​ ถึง​เวลา​แลว​ที่​ทุก​คน​จะ​หัน​มา​ใสใจ​สุข​ภาพ​ ดูแล​เรื่อง​อา​หาร​ เลือก​กิน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ครบ​ 5 หมู​ ถา​เรา

ตองการ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​เรา​ตอง​ปรับ​พฤติกรรม​การ​กิน​ โดย​เฉพาะ​กลุม​คน​ที่​เป็น​โรค​อวน​ หรือ​ โรค​เบา​หวา​น ​เพราะ

นอกจาก​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ที่​คุณ​เป็น​แลว​ ยัง​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​ปลาย​ประสาท​อัก​เส​บ อีก​ดวย

สําหรับ​ผู​ที่​สนใจ​สามารถ​ติดตาม​ขอมูล​ขาวสาร​ พ​รอม​ดู​ตาราง​กิจกรรม​การ​ตรวจ​คัด​กรอง​อาการ​ชา​ ไดที่​เฟส​บุค​เพจ​

“อยา​เฉย​เมื่อ​เกิด​อาการ​ชา​” ฟรี​ ไมมี​คา​ใช​จาย​…


