
ฉบับที่ 59 ปีที่ 16 ประจำเดือนเมษายน - มิถุนายน 2555

	 วันเข้าพรรษาปีนี้ตรงกับวันที่ 3 สิงหาคม เป็นวันแรม 1 ค่ำ เดือน 8 ขอเชิญชวนพุทธศาสนิกชน
ร่วมทำบุญตักบาตร รักษาศีล หรือจะตั้งใจงดเว้นอบายมุขต่างๆ เป็นกรณีพิเศษก็เป็นการดีค่ะ สำหรับ
รายงานความคืบหน้าฉบับนี้ก็ยังคงนำความรู้เล็กๆ น้อยๆ มาบอกกับท่าน เพื่อให้ใช้ประโยชน์ในชีวิต
ประจำวันได้บ้างนะค่ะ

	 หากคุณมั่นใจว่าผู้ป่วยเลือดจาง ต้องกินอาหารเสริมในกลุ่มธาตุเหล็กให้มาก
“คุณคิดผิด” นพ.กฤษดา แจกแจงคู่ยา “มิตร-ศัตรู” ให้เข้าใจกันชัดๆ
	 Good thing come in pair  ดังวลีฝรั่งที่บอกว่าของทุกอย่างมีคู่แฝด
อยู่เสมอ อาจเป็นแฝดเหมือนหรือแฝดต่างก็ได้ ซึ่งก็พ้องกับทางพระที่ว่า
กุสลาธัมมา อกุสลาธัมมา และโลกธรรมแปดที่เล่าถึงคู่แห่งสัจธรรมในโลกนี้
มีสุขแล้วก็มีทุกข์ มีสรรเสริญก็ย่อมมีนินทา มีลาภก็ย่อมมีเสื่อมได้ ดังนี้ เป็นต้น
	 ดังนั้น ในเรื่องของโอสถรักษาโรคก็ย่อมต้องมีคู่แฝดของมัน ที่ต้องมีทั้งแฝด
ที่ดีและแฝดที่ร้ายคล้ายเทวากับซาตาน ซึ่งเคยมีกรณีที่ถึงแก่ชีวิตมาแล้ว ซึ่ง
โดยมากมักเกิดจาก “ความไม่รู้” ในฤทธิ์อันไพศาลของยาแต่ละเม็ดที่กินอยู่
เรามาดูกันดังนี้
แฝดที่ดี เสมือนคู่บุญ ยิ่งรู้จักกินให้เสริมกันก็จะยิ่งช่วยเสริมสุขภาพ หรือทำ
การรักษาโรคให้ท่านได้อย่างมีประสิทธิภาพขึ้น และที่จริงก็ควรกินคู่กันเสียด้วย
เพราะเรื่องของยาอาหารเสริมนี้มีหลักคือทำงานร่วมกัน โดยกลุ่มที่ควรกินร่วม
กันช่วยเสริมให้ดีมีดังต่อไปนี้
	 1. วิตามินซีกับคอลลาเจน จะช่วยกันสร้างเนื้อเยื่อให้ใสปิ๊งปั๊ง ไม่เหี่ยว
	 	 หย่อนย้อย
	 2.	ธาตุเหล็กกับวิตามินซี กินธาตุเหล็กให้ดีดูดซึมเข้าไปใช้ได้ ไม่ใช่กินเข้า
	 	 ไปอย่างไรถ่ายออกมาหน้าตาเหมือนเดิมนั้น ต้องกินคู่กันอย่างเช่น ถ้า
	 	 จะกินเลือดหมูให้ได้ธาตุเหล็กก็ควรกินกับผักที่มีวิตามินซีสูง เช่น 
	 	 ใบตำลึงก็จะดีไม่น้อยครับ
	 3.	แคลเซียมกับแมกนีเซียม แคลเซียมจะดูดซึมได้ดีต้องมี “ตัวช่วย”
	 	 พามันเข้าไป ได้แก่ แมกนีเซียม, วิตามินดีและวิตามินเคด้วย ซึ่งอยู่ใน
	 	 แสงแดดและผักเขียวจัดตามลำดับ
	 4.	วิตามินเอ, ซีและอี พยายามกินไปด้วยกันเป็นดี หรือสูตรที่ดีคือ กิน
	 	 ซีเพียงตัวเดียว ส่วนเอกับอีนั้นกินเอาจากผักคะน้าและถั่วลิสงวันละ
	 	 กำมือ
	 5.	น้ำมันปลา (ไม่ใช่น้ำมันตับปลา) ขอให้เลือกชนิดที่มี ดีเอชเอ คู่กับ

ยาที่ไม่ควรกินคู่กัน
โดย นพ.กฤษดา ศิรามพุช ผู้อำนวยการสถาบันเวชศาสตร์อายุรวัฒน์นานาชาติ
http://health.kapook.com/view6249.html

	 	 อีพีเอ ยิ่งมากหน่อยยิ่งดี อย่างน้อยกินให้ได้ค่า ดีเอชเอ+อีพีเอ = 1,500
	 	 มิลลิกรัมต่อวัน โดยมีเคล็ดไว้ว่า ถ้าอยากบำรุงสมองต้องเลือกชนิด
	 	 ที่มี ดีเอชเอเด่น แต่ถ้าจะให้บำรุงส่วนอื่นเป็นหลัก เช่น ข้ออักเสบ
	 	 ให้เลือกชนิดที่มี อีพีเอสูงด้วย
แฝดที่ร้าย แฝดตัวนี้ถือเป็นระดับ “ตัวแม่” ที่น่ากลัวกว่าเยอะมากครับ เพราะ
อาจทำให้เกิดเลือดออกในสมองจนเป็นอัมพาต หรือหัวใจวายแน่นิ่งไปได้ จึง
อยากชวนให้ท่านที่รักสุขภาพ มาสนใจในยาที่ไม่ควรกินร่วมกันสักนิด ดังนี้
	 1.	น้ำมันปลากับแอสไพริน คู่ร้ายอันดับแรก โดยน้ำมันปลานี้มีฤทธิ์ช่วย
	 	 ให้เลือดใส ไม่หนืดเหนียว ส่วนแอสไพรินก็มีฤทธิ์เดียวกันคือ ช่วย
	 	 ให้ไม่เกิดลิ่มเลือดจับแข็งเป็นก้อนตัน เมื่อกินคู่กันกลายเป็นคู่สังหาร
	 	 พาลให้เลือดไหลพรวดพราดไม่หยุด แม้การกรอฟันเพียงนิดเดียวก็อาจ
	 	 ทำให้เลือดออกได้ ราวกับผ่าตัดใหญ่แล้วครับ
	 2.	วิตามินอีและอีฟนิ่งพริมโรส ถ้าอยากสวยให้เลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง
	 	 ก็พอ เพราะล้วนแต่มีวิตามินอีทั้งนั้น ซึ่งถ้าได้มากไปอาจทำให้เกิด
	 	 หัวใจพิบัติแทน
	 3.	แคลเซียมเสริมกับแคลเซียมสด ถ้าท่านกินงาดำได้วันละ 4 ช้อนโต๊ะ
	 	 หรือเต้าหู้ขาวแข็งวันละ 3 ขีด ก็จะได้แคลเซียมราว 1,000 มิลลิกรัม
	 	 อยู่แล้ว ซึ่งถ้าไปหาแคลเซียมเม็ดมากินเติมอีกจะทำให้แคลเซียมเกิน
	 	 และไปจับกับหลอดเลือดทำให้ตีบแข็งได้
	 4.	กาแฟกับแคลเซียม ขอให้เลี่ยงกินแคลเซียมร่วมกับกาแฟ เพราะ
	 	 กาแฟจะไปยับยั้งการดูดซึมแคลเซียม นอกจากนั้นยังไปดึงแคลเซียม
	 	 ออกจากกระดูกอีกด้วย
	 5.	ธาตุเหล็กกับเลือดจางธาลัสซีเมีย เป็นไม้เบื่อไม้เมากันทีเดียว ขอให้ลืม
	 	 ความเชื่อที่ว่าถ้าเลือดจางต้องกินธาตุเหล็ก ไม่เสมอไปหากท่านเป็น
	 	 เลือดจางชนิดธาลัสซีเมียแล้วไปกินธาตุเหล็กเสริม จะเท่ากับเติมยา
	 	 พิษให้กับหัวใจและตับตัวเอง
	 ทั้งแฝดดีแฝดร้ายที่จริงมีอีกมาก แต่ที่เสนอมานี้เป็นตัวอย่างที่พบบ่อย
และท่านสามารถจำไปใช้ประโยชน์ได้ทันที จะเห็นได้ว่าท่านกินยามากเกิน
ความจำเป็นไปเพียงใด แต่นั่นก็ยังไม่ร้ายเท่ากินยาที่ไปเสริมฤทธิ์กันให้เป็น
พิษเข้าไปเสียอีก
	 ดังนั้น ท่านจะเห็นว่าการกินยานั้นมีข้อหยุมหยิมอยู่มาก เมื่อเทียบกับ
กินอาหารธรรมชาติที่โอกาสเกิดการผสมกันเป็นพิษน้อย เพราะมีส่วนประกอบ
สำคัญอยู่ในปริมาณที่ไม่เข้มข้นมากเท่ายาเคมี แต่อย่างไรก็ดีคงต้องยึดหลัก
ที่ว่าหูไวตาไวถ้ารู้สึกว่า “ไม่ใช่” แล้วก็ให้รีบเร่งบอก อย่าปล่อยให้เลยตามเลย
ไว้นานเลยครับ



	 **	สนับสนุนค่าเครื่องอุปโภค-บริโภค สำหรับผู้ยากไร้หรือญาติที่มารับบริการ ณ โรงพยาบาลสงขลานครินทร์และผู้เข้าพัก
ณ อาคารเย็นศิระ ได้แก่ อุปกรณ์เครื่องนอน เครื่องครัว รวมถึงของใช้ส่วนตัว เป็นต้น สำหรับตลอดปี 2555 เป็นเงิน
200,000 บาท
	 ** สนับสนุนค่าข้าวสารสำหรับผู้ยากไร้ที่เข้าพัก ณ อาคารเย็นศิระ จำนวน 72,000 บาท
	 ** สงเคราะห์ค่าพาหนะ-ค่าครองชีพ ผู้ป่วยยากไร้ที่เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลสงขลานครินทร์ รวมถึงค่าใช้จ่าย
กรณีมีความจำเป็นต้องส่งตัวรับการรักษาเร่งด่วน ณ สถานพยาบาลส่วนกลางและการส่งต่อไปรักษาพยาบาล ณ โรงพยาบาล
ใกล้บ้าน การส่งผู้ป่วยกลับภูมิลำเนาเดิม และการส่งเข้าสถานสงเคราะห์ เป็นเงิน 166,896 บาท
	 ** สนับสนุนค่าไฟฟ้า-น้ำประปา (อาคารเย็นศิระบางส่วน) โครงการส่งเสริมอาชีพแก่ผู้ป่วยและญาติผู้ป่วย สำหรับ
ผู้เจ็บป่วยทางสมอง ผู้ป่วยโรคมะเร็ง และญาติที่เข้าพักอาศัย ณ อาคารเย็นศิระ, ค่ารถรับ-ส่งผู้ป่วย (อาคารเย็นศิระ-รพ.-
อาคารเย็นศิระ) รวมเป็นเงิน 152,680 บาท
	 ** มอบเบี้ยยังชีพแก่ผู้ป่วยพิการที่มีความพิการหลังเจ็บป่วยมาก จนไม่สามารถฟื้นฟูสมรรถภาพและช่วยเหลือตนเอง
ในการประกอบกิจวัตรประจำวันและการประกอบอาชีพได้ จำนวน 50 ราย/เดือน เป็นเงิน 150,000 บาท

กิจกรรมเพื่อผู้ป่วย

	 สนับสนุนการจัด “เวทีสุขภาพ” เพื่อการเผยแพร่ความรู้ทางการแพทย์และสาธารณสุขสู่ประชาชน เพื่อผ่อนคลายความเครียดและความวิตก

กังวลแก่ผู้มาใช้บริการในโรงพยาบาล และเพื่อเป็นการส่งเสริมศิลปวัฒนธรรม ณ เวทีชั่วคราวบริเวณหน้าห้องเอกซเรย์ ชั้น 1 โรงพยาบาลสงขลา

นครินทร์ เวลา 11.00 – 13.00 น. สำหรับเดือน เม.ย.-มิ.ย. 55 รวมเป็นเงิน 28,227 บาท 

	 สำหรับครั้งต่อไปมีกำหนดการจัดเวทีสุขภาพหัวข้อเรื่อง ดังนี้

09 ส.ค. 55 	การเสวนาชมรม	 โดย คุณเนาวนิตย์ เสียมไหม
	 	 เพื่อนช่วยเพื่อน 
	 	 “มะเร็งเต้านม”	
16 ส.ค. 55 	อัมพาตครึ่งซีก	 โดย รศ.นพ.พรชัย สถิรปัญญา
23 ส.ค. 55 	กินตามปาก	 โดย คุณสุชาดา อัจนากิตติ
	 	 ลำบากทั้งกายใจ
17 ก.ย. 55 	โยคะเพื่อสุขภาพ	 โดย คุณอวยพร พืชนุกูล
18 ก.ย. 55 	มะเร็งเม็ดเลือดขาว	 โดย นพ.ดร.พงษ์เทพ วิบูลย์จันทร์
19 ก.ย. 55 	เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับนิ่ว	 โดย รศ.พญ.มณฑิรา ตัณฑนุช
	 	 ตรวจสุขภาพครั้งที่ 3 ; 40 ปี คณะแพทยศาสตร์

กิจกรรมเพื่อสังคม

20 ก.ย. 55	 การช่วยฟื้นคืนชีพ	 โดย อ.นพ.ชัชชัย ปรีชาไว
	 	 สำหรับประชาชนทั่วไป	
21 ก.ย. 55 	ตรวจยีนทำนายโรค	 โดย รศ.นพ.พรพรต ลิ้มประเสริฐ
11 ต.ค. 55 	อาหารต้านเครียด	 โดย คุณพรพิศ เรืองขจร
19 ต.ค. 55 	วันพยาบาลแห่งชาติ/	 โดย ฝ่ายบริการพยาบาล รพ.มอ.
	 	 ตรวจสุขภาพ ครั้งที่ 1	
31 ต.ค. 55 	กิจกรรมของศูนย์ถันยเวชช์ฯ	 โดย ศูนย์ถันยเวชช์ฯ
07 พ.ย. 55 	World COPD Day	 โดย ผศ.นพ.ศิวศักดิ์ จุทอง
14 พ.ย. 55 	วันเบาหวานโลก	 โดย อ.จิรทีปต์ ขวัญแก้ว
22 พ.ย. 55 	การเตรียมตัวตรวจทางรังสี	 โดย อ.พญ.นันทกา กิระนันทวัฒน์
12 ธ.ค. 55 	ออทิสติค	 โดย อ.จุฑามาศ วรโชติกำจร
20 ธ.ค. 55 	โรคที่มากับน้ำท่วม	 โดย อ.พญ.ธารทิพย์ แสงสุวรรณ์
27 ธ.ค. 55 	การใช้เข็มความร้อน	 โดย อ.นพ.กีรติ หงษ์สกุล
	 	 ในการรักษามะเร็งตับ	

	 มูลนิธิฯ ให้การสนับสนุนจัดพิมพ์เอกสาร
เผยแพร่ความรู้ทางการแพทย์

แก่ประชาชน รวมเป็นเงิน 65,600 บ
าท ดังเรื่องต่อไปนี้

		  เรื่อง	ท่อช่วยหายใจ

	 	 เรื่อง	ส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

	 	 เรื่อง	การตรวจคัดกรองทารกดาวน์ใน
ไตรมาสที่สอง

	 	 เรื่อง	ขอแสดงความเสียใจในการจาก
ไปของคนที่ท่านรัก

	 สนับสนุนการจัดทำสื่อวีดิทัศน์ให้ความ
รู้ประชาชนภายใต้รายการ 

“สุขภาพดีที่มอ.” ตอน “มะเร็งเต้านม
” เป็นเงิน 19,452 บาท

กองทุนที่มอบทุนการศึกษา

ให้แก่นักศึกษาแพทย์

สนับสนุนการจัดทำสื่อเผยแพร่

ความรู้ทางการแพทย์เพื่อประชาชน

กองทุนเทพปูชนียสถานปัตตานี	
(4 ทุน)	65,000	 บาท

(เจ้าแม่ลิ้มกอเหนี่ยว)

กองทุน ผศ.นพ.ประเสริฐ วศินานุกร	
(2 ทุน)	 6,000	 บาท

กองทุน ศ.นพ.ธนพล ไหมแพง	
(1 ทุน)	 5,000	 บาท



รูปผู้บริจาคประจำเดือนเมษายน-มิถุนายน 2555

รายนามผู้บริจาคประจำเดือนเมษายน-มิถุนายน 2555 (ตั้งแต่ 10,000 บาท)

มูลนิธิดำรงค์ธรรม	 1,350,000.00
(ศาลเจ้าพ่อเสือหาดใหญ่)
คุณวิใจ จิตสกุลชัยเดช	 1,000,000.00
คุณกิตติวุฒิ ศุภพฤกษ์สกุล	 500,000.00
บริษัท บอนด์ อินเตอร์เทรด จำกัด	 300,000.00
คุณดวงพร กาญจนทิตต์	 200,000.00
คุณชาญชัย-คุณยุวดี เหล่าเทพพิทักษ์	 200,000.00
คุณวีระ พึ่งรัศมี	 105,000.00
คุณดิษฎ์พงษ์ ศิริอนันต์เจริญ	 102,000.00
คุณกิระ วิฑูรชวลิตวงษ์	 100,000.00
คุณชูศรี จุลการ	 100,000.00
คุณพรชัย จินตภากร	 100,000.00
คุณภัทรชัย-คุณบุญรัก ประทุมมาศ	 100,000.00
คุณละม่อม ม่วงทอง	 100,000.00
คุณลัดดาวัลย์ กาญจนทิตต์	 100,000.00
คุณเนตร-คุณวดีวรรณ จันทรัศมี 	 100,000.00
คุณวิพงศ์ ศรีสุทธิพงศ์	 100,000.00
คุณสมบัติ อติเศรษฐ์	 100,000.00
คุณสมศักดิ์ สนองคุณวรกุล	 100,000.00
คุณสุทธินันท์ ลิมปานนท์	 100,000.00
คุณเสียร จตุรพิตร	 100,000.00
คุณสุภาพร ทองอุดมพร	 100,000.00
คุณโส้ยหล้าง สินเจริญรุ่ง	 100,000.00
พระครูเวฬุวันพิทักษ์	 81,500.00
นาวาเอกโกวิทย์ เรืองดิษฐ์	 80,000.00
คณะทำเสื้อ	we love hatyai	 55,900.00
“ชาวหาดใหญ่ เราจะผ่าวิกฤติไปด้วยกัน”
คุณเทอดศักดิ์ ทวีกิติกุล	 50,000.00
คุณยุพิน หวานสุวรรณ	 50,000.00
คุณวรวิทย์ เย็นใจชน	 50,000.00
คุณสุนี วิทยศิลป์	 50,000.00
คุณอุไรวรรณ ตันโชติกุล	 50,000.00
คุณพรรณี ปรานวีระไพบูลย์	 43,000.00
คุณธรา ลิ่มสัญจกร	 30,000.00
คุณผล มุณีสิทธิ์	 30,000.00
คุณลาวัลย์ สมิทธิเวศม์	 30,000.00
คุณสมจิต อุ่มเสียม	 30,000.00
คุณสุภาพ สมุทวนิช	 30,000.00

คุณปลื้มจิต ชูขาว	 25,000.00
คุณอรทัย น้อยแสง	 25,000.00
คุณบุญเกียรติ ลีลาวิชิตชัย	 21,800.00
แม่ชีสุธา ปิยะวรรณ	 20,100.00
คุณกิตติ อรุโณประโยชน์	 20,000.00
คุณจารุวรรณ เหาตะวานิช	 20,000.00
คุณฉัตรชัย หวั่นห้วย	 20,000.00
คุณทิพย์รัตน์ แขกรัมย์	 20,000.00
คุณประสาน ชัยมงคลานนท์	 20,000.00
คุณพวงศรี ลิ่มตระกูล	 20,000.00
คุณพิลาส บูรณธรรม	 20,000.00
คุณวลัยภรณ์ วิฑูรชาติ	 20,000.00
คุณสวาท จิตรปฏิมา	 20,000.00
คุณสุเกียรติ ฉัตรสกุลวงศ์	 20,000.00
คุณเอกสิทธิ์ บุตรมิตร	 20,000.00
พระราชพิพัฒนาภรณ์ (ผัน ทองอร่าม)	 15,000.00
คุณอนุรักษ์ เตือนภักดีกุล	 12,799.00
คุณสุมิสา ชำนิ	 12,599.00
คุณสว่าง พัฒโน	 11,000.00
ด.ช.กสิณ อรุณรุจิพันธุ์	 10,000.00
คุณเคียง เพ็ชรสังข์	 10,000.00
คุณจรรยา ตั้งประเสริฐกิจ	 10,000.00
คุณจันทนา จันทนะ	 10,000.00
คุณเจริญช่วง ห่อแก้ว	 10,000.00
คุณฉลวย ชีวกิดาการ	 10,000.00
คุณเฉลิมศักดิ์ เต็มบุญศักดิ์	 10,000.00
คุณวิบูลย์ ลิ่มอนันต์	 10,000.00
คุณลีคุง แซ่ซิ้ง	 10,000.00
คุณบงกช รุ่งอารยะทรัพย์	 10,000.00
รศ.นพ.บัญชา-คุณซ่อนกลิ่น	 10,000.00
โอวาทฬารพร
คุณเซ้ง ตรีรัตนพันธ์	 10,000.00
คุณณัฏฐพล ตันตระรุ่งโรจน์	 10,000.00
คุณดุษณี หนูพินิจ	 10,000.00
คุณทวีพร สงนุ้ย	 10,000.00
คุณธรัตน์ วรรณพฤกษ์	 10,000.00	
คุณธีรยุทธ ศรีอนรรฆวานิช	 10,000.00
คุณธีระ เอกสมทราเมษฐ์	 10,000.00

คุณนพรัตน์ โก	 10,000.00	
คุณบุญเรือน รักนุ่น	 10,000.00
คุณปนัดดา กล่ำสุ่ม	 10,000.00
ผศ.ปรียา เทพหัสดิน ณ อยุธยา	 10,000.00	
คุณปองสุข ปานชี	 10,000.00
คุณพยอม ทองเลียบ	 10,000.00
คุณพัชรี จิรสุขประเสริฐ	 10,000.00
ด.ต.พิชิต เดชวรรณ	 10,000.00
คุณพิทยา เพชรยอดศรี	 10,000.00
คุณเพ็ญใจ กาญจนสิงห์	 10,000.00
คุณมาลี โรจน์พิบูลสถิตย์	 10,000.00
พญ.มุจลินท์ โอวาทฬารพร	 10,000.00
คุณเมรมณี อุ่มน้อย	 10,000.00
คุณยาทิพย์ นาคประดิษฐ์	 10,000.00
นพ.วรกร ปัญญาวิศิษฏ์กุล	 10,000.00
คุณวัลลภ จารุเรืองโรจน์	 10,000.00
คุณวิภากุล เหมือนเดช	 10,000.00
คุณวิวัฒน์ สุทธิวิภากร	 10,000.00
คุณศิริจินต์ จิตสุขุมมงคล	 10,000.00
พญ.สง่า กปิลกาญจน์	 10,000.00
คุณสมชาย ดีประเสริฐกุล	 10,000.00
คุณสมบัติ ลิ่วชัยชาญ	 10,000.00
คุณสมภพ วิชัยดิษฐ	 10,000.00
นพ.สรวุฒิ พิทยาภา	 10,000.00
ด.ญ.สริตา อนันตกุล	 10,000.00
คุณสรินยา ยิ่งสมาน	 10,000.00
นพ.สิทธิโชค อนันตเสรี	 10,000.00
พญ.สุกัญญา โรจน์วิรุฬห์	 10,000.00
คุณสุเจตน์ บุญสิริพิพัฒน์	 10,000.00
คุณสุดารัตน์ ไกรทัศน์	 10,000.00
คุณสุพัตรา ลิขิตวานิช	 10,000.00
คุณอนงค์ จันทร์สุวรรณ	 10,000.00
คุณอนงค์ อินประเสริฐ	 10,000.00
พญ.อรวรรณ ชาญสันติ	 10,000.00
คุณอัญชลี สุทธิธรรมานนท์	 10,000.00
คุณอุบลรัตน์ ซื่อสัตตบงกช	 10,000.00
คุณอุไรวรรณ อึ้งวิศิษฎ์วงศ์	 10,000.00
คุณอุษณีย์ ศีลประชาวงศ์	 10,000.00
คุณอุษา ช่วยมั่ง	 10,000.00

รายนาม	                   จำนวนเงิน/บาท รายนาม	                 จำนวนเงิน/บาท รายนาม	                 จำนวนเงิน/บาท

ขอขอบพระคุณท่านผู้บริจาครายย่อยทุกท่าน และต้องขออภัยที่ไม่สามารถนำมาลงในเอกสารฉบับนี้ได้

คุณดิลก-คุณสุชาดา 

ศิริอนันตภัทร์ 1,000,000 บาท

คุณกาญจนา สุนทรัตน์

200,000 บาท

คุณมานะ ศรีพิทักษ์
และครอบครัว 1,000,000 บาท

คุณพิสิษฐ์-คุณชุติกาญจน์ 
ฉันวรวจิตต์ 200,000 บาท

คุณมุ่ยขิ้ม แซ่ฉั่ว
100,000 บาท

คุณปกรณ์-คุณหม่วยฟ่อง 
อภิรมย์รักษ์ 100,000 บาท

คุณนิภาพร เชี่ยวชาญกิจ
100,000 บาท

คุณชาญชัย เตชวิรรธน์

505,050 บาท
คุณกิตติพงษ์-คุณอรอนงค์ 
ปัญญานุชิต 500,000 บาท

คุณอรุณี ตรงกมลชัย
500,000 บาท

คุณเหี้ยง นุ่มผ่อง
400,000 บาท



ถ้าไม่ลองก้าว*
 จะไม่มีวันรู้* ได้เลยว่า* 
ข้างหน้าเป็นอย่างไร*

คุณประโยชน์ของปลากระป๋อง
	 	รู้กันอยู่แล้วว่าปลากระป๋องมีประโยชน์มากมาย เป็นแหล่งโปรตีนที่ดี
ย่อยง่าย อุดมด้วยสารทอรีนซึ่งมีผลต่อพัฒนาการทางสมองของเด็ก และมี
กรดไขมันจำเป็นที่ชื่อ น้ำมันปลา หรือโอเมก้า3 ซึ่งสามารถใช้ลดไขมัน
ในเลือด ลดความดันเลือด และยังแก้อาการอักเสบในร่างกายได้
	 	ปลากระป๋องก็มีคุณสมบัติเช่นเดียวกับเนื้อปลาธรรมชาติ แต่จุดอ่อน
ของปลากระป๋องก็คือ อยู่ในกระป๋องและไม่สดเช่นเดียวกับปลาจากแหล่งน้ำ
ที่อร่อยกว่า 
	 	ทอรีน เป็นกรดอะมิโนที่พบมากในปลาและสัตว์น้ำ สารตัวนี้จำเป็น

ฮวงจุ้ยโต๊ะทำงาน
ฉบับนี้สำหรับผู้ที่เกิดปี มะเมีย, ปีมะแม, ปีวอก, ปีระกา, ปีจอ และปีกุน นะคะ 

เกิดปีมะเมีย (พ.ศ. 2533, 2521 และ 2509)

	 บนโต๊ะทำงาน ด้านซ้าย ควรวางเครื่องบินจำลองเล็กๆ เพียงลำเดียว (ห้ามวางหลายลำ) เพื่อเพิ่มคว
ามกระตือรือร้น ว่องไวในการทำงาน 

ด้านขวา ควรมีตุ๊กตารูปม้า ถือว่าเป็นตุ๊กตานำโชคของคุณ ที่จะช่วยแก้ไขข้อด้อยในเรื่องของความดื้อรั้น ถือความคิดของตนเองเป็นใหญ่และใจร้อน

ให้ลดน้อยถอยลงขณะเดียวกันช่วยให้โชคดี มีชัยชนะในทุกสนามการต่อสู้แข่งขัน แล้วอาจจะเปิดเผยหรือเฉลยความจริงของก
ารเป็นคนเสียสละและ

ผดุงความยุติธรรม ด้วยการวางตุ๊กตาซูเปอร์ฮีโร่อย่าง Superman ไว้บนโต๊ะทำงานด้วย เพื่อเป็นขวัญและกำลังใจให้ต่อสู้ต่อไป

เกิดปีมะแม (พ.ศ. 2534, 2522 และ 2510)

	 บนโต๊ะทำงาน ด้านซ้าย ควรจะมีภาพวิวทิวทัศน์ เช่น ภาพสวนดอกไม้ ภาพทุ่งหญ้าเขียวขจี ภาพภูเข
า ทะเล เพื่อให้คนปีมะแมมองโลกใน

แง่มุมที่สวยงาม ด้านขวา ควรมีนาฬิการูปทรงกลมมน สีสันสดใส สไตล์ย้อนยุคเพื่อระลึกถึงช่วงเวลาด
ีๆ และนาทีที่ยิ่งใหญ่ทั้งในอดีตปัจจุบันและ

อนาคต และอาจจะเพิ่มเรื่องราวให้กับคุณเอง ด้วยภาพถ่ายครอบครัว หรือภาพแห่งความสำเร็จต่างๆ โดยนำมาแขวนหรือใส่กรอบไว้บนโต๊ะทำงาน

ด้านใดก็ได้

เกิดปีวอก (พ.ศ. 2523, 2511 และ 2499)

	 บนโต๊ะทำงาน ด้านซ้าย ควรมีรูปภาพของบุคคลผู้ประสบความสำเร็จในสาขาอาชีพที่ตัวเองใฝ่ฝันหรือต้อ
งการก้าวไปให้ถึง ซึ่งจะช่วยเพิ่มสมาธิ

และความมุ่งมั่นให้กับคนปีวอก ด้านขวา ควรวางตุ๊กตาเซรามิค รูปนกยูงหรือหงส์ หันหน้าเข้าหาตัวเอ
งเพื่อช่วยเพิ่มความเป็นตัวของตัวเอง เพิ่ม

เสน่ห์และสร้างความประทับใจให้กับเพื่อนร่วมงานทุกระดับชั้น

เกิดปีระกา (พ.ศ. 2524, 2512 และ 2500)

	 บนโต๊ะทำงาน ด้านซ้าย ควรมีตุ๊กตาเซรามิครูปไก่หรือไข่ทองคำ จะช่วยให้เจริญรุ่งเรือง ร่ำรวย เงินทองไหล
มาเทมา ด้านขวา ควรมีลูกโลก แผนที่

หรือเข็มทิศ เพื่อช่วยให้การเดินทางไปสู่ความสำเร็จ รวดเร็ว ถูกต้อง ไม่หลงทาง และที่สำคัญไม่หลงตัว
เอง เพราะการย่อโลกทั้งใบมาอยู่ในแผนที่

แผ่นเล็กๆ หรือลูกโลกจำลองจะช่วยให้คุณรู้แจ้งเห็นจริงในชีวิตและสัจธรรม

เกิดปีจอ (พ.ศ. 2525, 2513 และ 2501)

	 บนโต๊ะทำงาน ด้านซ้าย ควรมีเรือใบ เรือสำเภา หรือรถม้าจำลอง เพื่อช่วยเสริมให้คนปีจออารมณ์ดี มีสมาธิสูง ไร้เรื่องหงุดหงิด กวนใจ ขณะ

เดียวกันก็ช่วยส่งเสริมและสนับสนุนให้เกิดขวัญและกำลังใจในการก้าวต่อไปสู่ความสำเร็จอันยิ่งใหญ่ ด้านขวา ควรมีตุ๊กตาคริสตัลรูปสัตว์ต่างๆ จะช่วย

ให้โชคดีมีความสุข มีผู้คนและมิตรสหายคอยสนับสนุน จุนเจือ

เกิดปีกุน (พ.ศ. 2526, 2514 และ 2502)

	 บนโต๊ะทำงาน ด้านซ้าย ควรวางพัด ไม่ว่าจะเป็นพัดจริงหรือเซรามิครูปพัด จะช่วยให้พานพบคนดีๆ เรื่อ
งดีๆ และมีแต่ข่าวดีๆ ในชีวิต และยัง

ช่วยให้การเลือกหรือการตัดสินใจอะไรสักอย่างของคุณเป็นเรื่องที่ง่ายดายมากยิ่งขึ้น เพราะจะมีแต่สิ่งที่ดีๆ เข้ามาให้เลือก ด้านขวา ควรวางตุ๊กตา

รูปหมูสีขาวหรือสีชมพู สัญลักษณ์แห่งโชคลาภและความอุดมสมบูรณ์ ซึ่งจะช่วยให้คนปีกุนสามารถบริหารจัดการเรื่องเงินทองได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และประสิทธิผล

สำหรับสุขภาพของประสาทกล้ามเนื้อ และเกล็ดเลือดของเรา หากร่างกายได้รับ
ทอรีนไม่พอในเด็กอาจจะมีผลกระทบต่อพัฒนาการทางสมอง โดยเฉพาะเด็กที่
ดื่มนมวัว แต่ในนมแม่มีทอรีนเพียงพอ บทบาทที่สำคัญของทอรีนคือสามารถ
ลดอัตราเสี่ยงต่อโรคหัวใจขาดเลือด ช่วยขับคอเลสเตอรอลออกจากร่างกาย
ช่วยป้องกันตับอักเสบ โดยเฉพาะในรายที่กินเหล้ามาก่อน ช่วยควบคุมน้ำตาล
ในรายที่เป็นเบาหวาน ช่วยให้เลือดไหลเวียนได้คล่องและช่วยป้องกันการ
ซึมเศร้า 
	 	น้ำมันปลา หรือกรดไขมันจำเป็นชนิดโอเมก้า3 มีชื่อเรียกอย่างอื่น
คือ กรด EPA (eicosapentaenoic acid) และ DHA (docosahexaenic
acid) คนละอย่างกันและมีประโยชน์ต่างจากน้ำมันตับปลา ซึ่งเป็นวิตามิน
เอ บทบาทที่สำคัญของน้ำมันปลาคือ จะช่วยลดอาการอักเสบนานาประการ
ทั่วร่างกาย หากกินมากพอจะช่วยควบคุมระดับไขมันในเลือด ลดได้ทั้ง
คอเลสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์ ลดความดันเลือดสูง ป้องกันอาการกังวล 
อาการซึมเศร้า และป้องกันมะเร็ง 
***รู้เช่นนี้แล้วหันมากินปลากันเถอะ หรือหากมีปลากระป๋องในบ้าน จะได้
รื้อเอาออกมากินก่อนจะหมดอายุ***


