
และต้้องใช้้ให้้พอดีีด้วยนะและต้้องใช้้ให้้พอดีีด้วยนะและต้้องใช้้ให้้พอดีีด้วยนะ

เค็็ม... แต่่ดีีเค็็ม... แต่่ดีีเค็็ม... แต่่ดีี 

บทความปากิิณกะ 

	 เกลื ือหรื ือเกลื ือแกง.. . เครื่่  �องปรุ ุงที่่  � ให้ ้รสเค็ ็ม 

ใช้้กัันมายาวนานหลายพัันปีี เรารู้้�ว่าไม่่ควรบริิโภคเกลืือหรืืออาหาร

รสเค็็มมากเกิินไป เพราะเป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพ แต่่ก็็ขาดมัันไม่่ได้้... 

เหมืือนรู้้�ว่าเขาไม่่รััก ยื้้�อไว้้ก็็ปวดใจ แต่่จะให้้ทำำ�ยัังไง เมื่่�อใจมัันให้้ 

เธอไปแล้้ว... ฮ้ิ้�ววว!!! 

	 สวััสดีีครัับ ท่่านผู้้�อ่่านที่่�คิิดถึึงทุุกท่่านวัันนี้้�จะมาชวนคุุย 

เรื่่�องของเกลืือครัับ ว่่าจริิง ๆ  แล้้ว... เกลืือมีีอัันตรายต่่อสุุขภาพจริิง

หรืือเปล่่า? มัันมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายอย่่างไร? ทำำ�ไมเราถึึงใช้้เกลืือ

ในผลิิตภััณฑ์์ทางการแพทย์์และการดููแลร่่างกายหลายชนิิด ไม่่ว่่า 

    จะเป็็นน้ำำ��เกลืือล้้างแผล ยาล้้างตา ยาสีีฟััน 

  น้ำำ��ยาบ้้วนปาก หรืือแม้้แต่่เวลาที่่�เรา 

  ป่่วยนอนโรงพยาบาล ทำำ�ไมหมอ 

 ต้้องให้้น้ำำ��เกลืือเราด้้วย และเมื่่�อ 

 เกลืือมีีประโยชน์์ขนาดนี้้� ทำำ�ไม 

 คนโบราณเขาถึึงต้้องห้้ามไม่่ให้ ้

 เราเอาพิิมเสนไปแลกกัับเกลืือ 

 ด้้วยล่่ะ???..

 	 “ อย่่างท่ี่�รู้้� ๆ กัันว่่าผู้้�ชายสามมิิติิคนนี้้�คงจะไม่่หยิิบ 
		    เอาเร่ื่�องอะไรข้ึ้�นมาเล่่าโดยไม่่เอ่่ยถึึงประวััติิท่ี่�น่่าสน

ใจของมััน มนุุษย์์เรารู้้�จัักการใช้้เกลืือมาหลายพัันปีี 
วัันนี้้ �เรามาทำำ�ความรู้้ �จัักกัับเรื่่ �องราวที่่ �น่่าสนใจ 
ของเจ้้าเคร่ื่�องปรุุงประจำำ�บ้้านชนิดนี้้�ไปพร้้อม ๆ กััน
ดีีกว่่าครัับ ”
	

	มี หลัักฐานบัันทึึกไว้้ว่่ามนุุษย์์รู้้�จักการใช้้เกลืือมานานกว่่า 

8,000 ปีี ในสมััยโบราณเกลืือเป็็นวััตถุุดิิบที่่�มีีค่่ามหาศาล ว่่ากัันว่่า 

เกลืือมีีราคาแพงมากกว่่าทองคำำ� และชาวโรมัันจ่่ายเงิินเดืือนให้้ 

ทหารด้้วยเกลืือ และคำำ�ว่า Salary ที่่�แปลว่่าเงิินเดืือนก็็มีีรากศััพท์์ 

มาจากคำำ�ว่า Sal ในภาษาละติิน ซ่ึ่�งแปลว่่าเกลืืออีีกด้้วย เหตุุผลที่่� 

เกลืือในสมััยก่่อนมีีราคาสููงลิิบลิ่่�ว ก็็เพราะคุุณสมบััติิที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์

เฉพาะตััวของมััน... คืือความเค็็ม ถ้้าเรามาลองนึึกดููดี ๆ ผมยัังนึึก 

ไม่่ออกเลยว่่ามีีอะไรบนโลกนี้้�ที่่�สามารถนำำ�มารัับประทานและให้้

รสเค็็มได้้เหมืือนเกลืือ เกลืือถููกใช้้ในการถนอมอาหาร ในหลาย ๆ 

ภููมิภาคบนโลก สภาพภููมิประเทศและภููมิอากาศ ไม่่เอื้้�ออำำ�นวยต่่อ

การเพาะปลููกหรืือผลิิตอาหาร บางพื้้�นที่่�มีีอากาศร้้อนชื้้�น ทำำ�ให้้ 

อาหารเน่่าเสีียเร็็ว โดยเฉพาะในช่่วงที่่�ประสบภััยพิิบััติิ หรืือแม้้กระทั่่�ง

ภััยสงคราม การถนอมอาหารจึึงมีีความจำำ�เป็็นต่่อมนุุษย์ใ์นสมััยนั้้�น

อย่่างมาก

	ด้ วยความพิิเศษนี้้�เอง ชนชั้้�นปกครองในหลาย ๆ  อารยธรรม 

ต่่างพยายามผููกขาดการผลิตและจำำ�หน่่ายเกลืืเพื่่�อสร้้างความมั่่�งคั่่�ง 

และใช้้เกลืือเป็็นสิินค้้าสำำ�คััญในการค้้าขายเช่่นเดีียวกัับสิินค้้ามีีค่่า

อื่่�น ๆ  สร้้างความเจริิญรุ่่�งเรืืองให้้กัับประเทศของตน ยกตััวอย่่างเช่่น  

     ในสมััยราชวงศ์์ถัังของจีีน มีีบัันทึึกว่่ารายได้้ครึ่่�งหนึ่่�งของรััฐมา

     จากการเก็็บภาษีีเกลืือ หรืือในประเทศฝรั่่�งเศส มีีการเก็็บภาษีี

       ที่่�เรีียกว่่า Gabelle ที่่�รััฐบาลผููกขาดเป็็นผู้้�ผลิตและจััดจำำ�หน่่าย

       แต่่เพีียงผู้้�เดีียว แถมยัังบัังคัับให้้ประชาชนซื้้�อเกลืือตามโควตาที่่�

         รััฐกำำ�หนดโดยต้้องจ่่ายภาษีีที่่�แพงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  จนกระทั่่�งในศตวรรษ 

     ที่่� 18 ช่่วงสงครามระหว่่างฝรั่่�งเศสและอัังกฤษ ประชาชนรู้้�สึก 

       ว่่าถููกรััฐบาลขููดรีีดมากเกิินไปจนกลายเป็็นชนวนนำำ�ไปสู่่�การปฎิิวััติิ 

     ฝรั่่�งเศสในที่่�สุุด

ที่่�มา: www.kapook.com

ผู้้�เขีียน: มายด์์มิ้้�งค์์ ผู้้�ชายสามมิิติิ

  DAT NEWSLETTER 14



ที่่�มา : http://th.wikipedia.org/wiki

	 ในปััจจุุบััน เราสามารถหาซื้้�อเกลืือได้้ทั่่�วไป จนยากที่่�จะ

จิินตนาการได้้ว่่าเกลืือเคยเป็็นของล้ำำ��ค่่าและมีีบทบาทสำำ�คััญใน 

ประวััติิศาสตร์์ของมนุุษยชาติิอย่่างมากมายมาก่่อน ทุุกวัันนี้้�เกลืือถููก

นำำ�มาใช้้อย่่างแพร่่หลาย ไม่่ได้้จำำ�กัดอยู่่�แค่่ในครััวอีีกต่่อไป  นอกจากที่่�

กล่่าวไปแล้้วข้้างต้้น เกลืือยัังถููกใช้้ในกระบวนการผลิตในอุุตสาหกรรม 

หนัักอย่่างเช่่นการผลิต โซดาไฟ โรงน้ำำ��แข็็ง โรงทำำ�แก้้ว เส้้นใยไนล่่อน 

คลอรีีน โพลีีเมอร์์ ยางสัังเคราะห์์และสบู่่� เป็็นต้้น ก่่อนจะเลยเถิิดออก

ทะเลไปมากกว่่านี้้�  ขออนุุญาตกลัับมาที่่�เรื่่�องใกล้้ ๆ  ตััวก่่อนดีีกว่่าครัับ 

ประโยชน์์ของเกลืือในชีีวิิตประจำำ�วันของเราก็็มีีมากมายจนไล่่ไม่่หมด

ตั้้�งแต่่ตื่่�นนอนไปจนเข้้านอน เด็็กไปจนแก่่ เราสามารถใช้้ประโยชน์์

จากเกลืือได้้หลากหลาย อาทิิเช่่น

การใช้้น้ำำ��เกลืือบ้้วนปาก เนื่่�องจากน้ำำ��เกลืือมีีคุุณสมบััติิเป็็นด่่าง จึึง 

สามารถช่วยยัับยั้้�งการเจริิญเติิบโตของแบคทีีเรีียในช่่องปาก สามารถ

ช่่วยบรรเทาอาการเจ็็บคอ หรืือมีีเป็็นแผลที่่�เหงืือกได้้ การเตรีียมน้ำำ��เกลืือ

เพื่่�อบ้้วนปากเองที่่�บ้้านสามารถทำำ�ได้้ง่่าย ๆ  โดยผสมเกลืือประมาณ

ครึ่่�ง – 1 ช้้อนชาลงในน้ำำ��อุ่่�น 1 แก้้ว (250 มิิลลิิลิิตร) บ้้วนปากทุุก 

2 – 3 ชั่่�วโมงในช่่วงสองสามวัันแรกหลัังการรัักษาปััญหาในช่่องปาก

หลัังจากนั้้�นก็็สามารถบ้วนปากได้้ 3 – 4 ครั้้�งต่่อวััน ซ่ึ่�งน้ำำ��เกลืือจะช่่วย

บรรเทาและรัักษาแผลในปาก ลดอาการเจ็็บคอที่่�เกิิดจากเชื้้�อแบคทีีเรีีย 

Streptococcus ภาวะทอนซิิลอัักเสบ หรืือแม้้กระทั่่�งอาการไข้้หวััด

ทั่่�วไป และช่่วยให้้ปากคุุณสะอาดได้้อย่่างรวดเร็็วในกรณีีที่่�คุุณไม่่มีี

น้ำำ��ยาบ้้วนปากหรืือไม่่สามารถแปรงฟัันได้้

ใช้้ในการกำำ�จัดกลิ่่�นคาวจากอาหารทะเล ในการประกอบอาหารบางครั้้�ง 

กลิ่่�นของอาหารทะเล มีีเอนไซม์หรืือแบคทีีเรีียที่่�ทำำ�ให้้เกิิดกลิ่่�นคาว

ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์ และเกลืือมีีคุุณสมบััติิในการดููดซัับกลิ่่�น เมื่่�อเอามา

ขััดถููมืือสัักครู่่� และล้้างด้้วยน้ำำ��สะอาดจะช่่วยให้้กลิ่่�นเหล่่านั้้�นจาง

หายไป

การใช้้เกลืือถนอมอาหาร อย่า่งที่่�รู้้�กันดีีว่่าเกลืือสามารถเอามาหมััก

เนื้้�อสััตว์์ โดยการคลุุกเนื้้�อกัับเกลืือเป็็นการออสโมซิิส มีีผลให้้อาหาร

มีีความชื้้�นลดลง น้ำำ��ในเซลล์์ของจุุลิินทรีีย์์ถููกออสโมซิิสออกมา และ

ทำำ�ให้้จุุลิินทรีีย์์ที่่�ต้้องอาศััยน้ำำ��ไม่่สามารถเจริิญเติิบโตได้้ เนื้้�อสััตว์์จึึง

เน่่าเสีียช้้าลง

ข้้อนี้้�เอาใจสายบิิวตี้้�สัักหน่่อย มาส์์กเกลืือเหมาะมาก ๆ  สำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีี

ผิิวมัันหรืือผิิวที่่�เป็็นสิิวง่่าย เกลืือจะช่่วยลดอาการอัักเสบของผิิว 

รัักษาสมดุุลการผลิตน้ำำ��มัน รวมทั้้�งช่่วยให้้สิิวหายเร็็วขึ้้�นด้้วย วิิธีีก็็คืือ 

ผสมเกลืือ 1 ส่่วน น้ำำ��อุ่่�น 3 ส่่วน และน้ำำ��ผึ้้�ง 3 ช้้อนชา ทาทั่่�วใบหน้้า ทิ้้�งไว้้ 

15 นาทีี จากนั้้�นล้้างออกด้้วยน้ำำ��อุ่่�น หรืือการลดรอยคล้ำำ��ใต้้ดวงตา 

เพีียงผสมเกลืือ 1 ช้้อนชาในน้ำำ��ร้อนครึ่่�งถ้้วย แล้้วใช้้ผ้้าหรืือสำำ�ลีชุุบ

น้ำำ��เกลืือมาปิิดตาไว้้สััก 5-10 นาทีี รอยช้ำำ��รอบดวงตาจะค่่อย ๆ 

จางลงได้้ด้้วยครัับ

สครัับเกลือ เป็็นสครัับธรรมชาติิ ช่่วยขััดผิิวทำำ�ให้้ผิิวเรีียบ 

แถมยัังนุ่่�มนวลอีีกด้้วย คุุณสามารถทำำ�สครัับเกลืือใช้้เองได้้ง่่าย ๆ 

โดยมีีหลายสููตร ดัังนี้้�

         -	ผ สมเกลืือ 1/4 ถ้้วย กัับออยล์์สััก ½ ถ้้วย ให้้เข้้ากััน 

ใช้้สครัับผิิวกายได้้ตามต้้องการ

         -	ผ สมน้ำำ��ผึ้้�งและน้ำำ��มะนาวลงไปในเกลืือปริิมาณ 1 ถ้้วยตวง 

คนให้้เป็็นเนื้้�อเดีียวกัันแล้้วก็็นำำ�มาสครัับผิิวได้้

         -	ผ สมดีีเกลืือ 2 ช้้อน เกลืือ 2 ช้้อน 

น้ำำ��มัันอััลมอนด์์ 2 ช้้อน และน้ำำ��มััน 

มะกอก ชนิิด extra virgin 2 ช้้อน 

ผสมกัันแล้้วทิ้้�งไว้้สััก 2-3 นาทีี หรืือ

อาจใส่่น้ำำ ��มัันหอมระเหยกลิ่่ �นที่่ � 

ชอบด้้วย นำำ�มาขััดชโลมผิิวให้้เปีียก 

ขััดให้้ทั่่ �วโดยเฉพาะบริิเวณที่่ �แห้้ง 

กร้้าน ทิ้้�งเอาไว้้สัักพัักจึึงล้้างออกด้้วย

น้ำำ��อุ่่�น

น้ำำ��เกลือทางการแพทย์   คืือการเอาเกลืือมาละลายน้ำำ��ใน

อััตราส่่วนที่่�เหมาะสม อาจมีีการผสมแร่่ธาตุุอื่่�น ๆ เพื่่�อใช้้ในวััตถุุ 

ประสงค์์ต่่าง ๆ กััน ที่่�พบได้้บ่่อยมีีอยู่่� 4 ประเภทได้้แก่่

    Normal Saline Solution หรืือ NSS เป็็นน้ำำ��เกลืือที่่�มีีความเข้้มข้้น

ของเกลืือ 0.9 % เทีียบเท่่ากัับความเข้้มข้้นของเกลืือในเลืือดของคน

ที่่�มีีสุุขภาพปกติิ ใช้้สำำ�หรัับล้้างแผล ล้้างตา ไม่่ก่่อให้้เกิิดการระคาย

เคืืองเนื่่�องจากมีีความเข้้มข้้นของเกลืือใกล้้เคีียงกัับเกลืือในกระแสเลืือด

   5% Dextrose in water หรืือ 5% D/W เป็็นน้ำำ��เกลืือชนิิดที่่�ไม่่มีี

เกลืือแร่่ผสม แต่่เป็็นน้ำำ��เกลืือที่่�มีีน้ำำ��ตาลเด็็กซ์์โทรสความเข้้มข้้น 5% 

ผสมแทน เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีภาวะน้ำำ��ตาลในเลืือดต่ำำ��หรืืออดอาหาร
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	 5% Dextrose in NSS หรืือ 5% D/NSS คืือน้ำำ��เกลืือ 

NSS ที่่�มีีส่่วนผสมของน้ำำ��ตาลเด็็กซ์์โทรสความเข้้มข้้น 5% 

มัักใช้้ในเด็็กที่่�มีีภาวะขาดน้ำำ�� ช็็อก อดอาหาร ระดัับน้ำำ��ตาลใน

เลืือดต่ำำ�� หรืือเด็็กที่่�เป็็นไข้้เลืือดออก

	 5% Dextrose in 1/3 NSS น้ำำ��เกลืือชนิิดนี้้�จะมีีน้ำำ��ตาล 

เด็็กซ์์โทรสเข้้มข้้น 5% ผสมกัับน้ำำ��เกลืือที่่�มีีความเข้้มข้้น 0.3 % ใช้้

สำำ�หรัับผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีภาวะขาดน้ำำ�� ช็็อก อดอาหาร หรืือมีีระดัับน้ำำ��ตาล

ในเลืือดต่ำำ�� และห้้ามใช้้ในเด็็กเล็็ก รวมทั้้�งผู้้�ที่่�มีีภาวะหััวใจวาย ไตวาย 

ความดัันโลหิิตสููง หรืือร่่างกายบวม 

	 แถมให้้อีีกนิิด เผื่่�อมีีคนสงสััยว่่าทำำ�ไมเวลาเป็็นแผลแล้้ว 

โดนน้ำำ��เกลืือถึึงรู้้�สึกแสบ ความรู้้�สึกแสบนั้้�นคล้้ายกัับความรู้้�สึกเผ็็ด

ที่่�เกิิดในปากเวลากิินพริิก ซ่ึ่�งเป็็นความแสบร้้อนที่่�เกิิดขึ้้�นเมื่่�อระบบ

ประสาทถููกรบกวนด้้วยสาร capsaicin ในพริิก กลไกระบบประสาท

ที่่�ถููกกระตุ้้�นด้้วยน้ำำ��เกลืือที่่�มีีความเข้้มข้้นสููงกว่่าปริิมาณเกลืือใน 

กระแสเลืือดอย่่างเช่่นเหงื่่�อ หรืือน้ำำ��ทะเลซ่ึ่�งมีีสถานะเป็็นด่่าง จะส่่ง

กระแสประสาทให้้รู้้�สึกแสบนั่่�นเอง นอกจากจะทำำ�ให้้เกิิดอาการระคาย

แสบบริิเวณแผลแล้้ว น้ำำ��เกลืือเข้้มข้้นยัังสามารถทำำ�ลายเนื้้�อเยื่่�อ 

บริิเวณนั้้�นได้้อีีกด้้วย โดยเฉพาะน้ำำ��ทะเลซ่ึ่�งมีีโอกาสปนเป้ื้�อนจากสิ่่�ง

สกปรกและเชื้้�อโรค ทางทีีดีีควรหลีีกเลี่่�ยงไม่่ให้้แผลสดสััมผััสโดยตรง

จะดีีที่่�สุุดครัับ

	สำ ำ�หรัับเกลืือบริิโภคนั้้�น เป็็นที่่�รู้้�กันมาหลายพัันปีีอยู่่�แล้้ว

ว่่าเกลืือช่่วยในการชููรสชาติิของอาหาร ทำำ�ให้้เกิิดความอยากอาหาร

มากขึ้้�น จึึงไม่่แปลกที่่�อาหารหรืือขนมสำำ�เร็็จรููปต่่าง ๆ  มัักจะมีีรสเค็็ม 

หลาย ๆ คนอาจจะเคยได้้ยิินมาว่่ากิินเค็็มไม่่ดีี ไตทำำ�งานหนััก และ

อาจจะเกิิดความเข้้าใจคลาดเคลื่่�อนระหว่่างเกลืือและโซเดีียม 

ข้้อเท็็จจริิงก็็คืือ โซเดีียมคืือแร่่ธาตุุชนิิดหนึ่่�ง ที่่�มีีความจำำ�เป็็นต่่อการ

ทำำ�งานของร่่างกาย โดยจะมีีหน้้าที่่�หลัักในการควบคุุมระดัับน้ำำ��ภาย

ในร่่างกายของเรา (รวมถึึงภายในเซลล์์ของเราด้้วย) เราสามารถพบ 

โซเดีียมได้้ในเกลืือนี่่�เองครัับ โดยเกลืือ 1 กรััม จะมีีโซเดีียมประมาณ 

400 มิิลลิิกรััม The American Heart Association แนะนำำ�ว่า 

เราไม่่ควรบริิโภคโซเดีียมเกิินวัันละ 2,300 มิิลลิิกรััม และจะดีีที่่�สุุด 

คืือไม่่ควรเกิินวัันละ 1,500 มิิลลิิกรััม อย. บ้้านเรามัักจะแนะนำำ�ไว้้ 

ที่่�ข้้างสลากอาหารสำำ�เร็็จรููปว่่าไม่่ควรบริิโภคโซเดีียมเกิินวัันละ 

2,000 มิิลลิิกรััม และสำำ�หรัับกรณีีผู้้�สููงอายุุ ผู้้�ป่่วยโรคเบาหวาน 

ความดัันโลหิิตสููง ควรลดลงเหลืือเพีียง 3 ส่่วน 4 ของคนปกติิ 

หรืือไม่่เกิิน 1,500 มิิลลิิกรััมต่่อวัันเท่่านั้้�น

แล้้วถ้้าเราอยากจะควบคุุมปริิมาณโซเดีียม สิ่่�งแรกที่่�ขอแนะนำำ�คือ 

การสัังเกตสลากอาหารเสมอว่่าแต่่ละหน่่วยบริิโภคมีีปริิมาณโซเดีีย

มมากแค่่ไหน ในการปรุุงหรืือประกอบอาหารแต่่ละครั้้�ง ใช้้สติิให้้มา

กขึ้้�นก่่อนการเติิมเครื่่�องปรุุงเพราะว่่า... ในความเค็็ม 1 ช้้อนชานั้้�น 

มีีโซเดีียมแฝงอยู่่�ดังต่่อไปนี้้�...

        -	 เกลืือ 1 ช้้อนชา = โซเดีียม 2,000 มิิลลิิกรััม (ใส่่ช้้อนชาเดีียว 

หมดโควตาของวัันเลยนะครัับ)

        -	ผ งปรุุงรส 1 ช้้อนชา = โซเดีียม 500 มิิลลิิกรััม

        -	 ปลาร้้า 1 ช้้อนชา = โซเดีียม 500 มิิลลิิกรััม

        -	 กะปิิ 1 ช้้อนชา = โซเดีียม 400-500 มิิลลิิกรััม

        -	ผ งชููรส 1 ช้้อนชา = โซเดีียม 490 มิิลลิิกรััม

        -	น้ำ ำ��ปลา 1 ช้้อนชา = โซเดีียม 400 มิิลลิิกรััม

	ภ าวะโซเดีียมในเลืือดสููง (Hypernatremia) อาจส่่งผล 

ให้้มีีอาการกระหายน้ำำ��มากกว่่าปกติิ อ่่อนเพลีีย หรืือชัักเกร็็ง ภาวะนี้้�

มัักเกิิดจากการรัับประทานอาหารที่่�มีีโซเดีียมสููงเกิินไป การดื่่�ม 

น้ำำ��น้อย หรืือร่่างกายเสีียน้ำำ��เป็็นปริิมาณมาก หากไม่่ได้้รัับการรัักษา

อาจมีีผลกระทบต่่อสมองและเป็็นอัันตรายถึึงขั้้ �นเสีียชีีวิิตได้้  

สามารถสัังเกตสััญญาณบ่่งชี้้�ภาวะของโรคได้้จากอาการ ปััสสาวะ 

น้้อยผิิดปกติิ ร่่างกายอ่่อนแรง ง่่วงซึึม หงุุดหงิิดง่่าย ปากแห้้ง ตาแห้้ง

สัับสน มึึนงง ปวดหััว หายใจเร็็วกว่่าปกติิ คลื่่�นไส้้ อาเจีียน 

ในกรณีีที่่�มีีอาการรุุนแรง อาจเกิิดอาการกล้้ามเนื้้�อกระตุุกหรืือ 

หดเกร็็งและชััก หากพบอาการเหล่่านี้้� ควรไปพบแพทย์์ เพราะจะช่่วย

ให้้การวิินิิจฉััยและการรัักษามีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

	ข อให้้อร่่อยกัับทุุกมื้้�อแบบสุุขภาพดีีกัันให้้ถ้้วนหน้้านะครัับ....  
ด้้วยรักและห่่วงใย จากมายด์มิ้้�งค์์ ผู้้�ชายสามมิิติิ :)
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