
นักโภชนาการ…เตือนคนไทย ชอบทาน ปลารา ใบชา

ทานมังสวิรัติ ใบเมี่ยง หมากพลู ระวังขาดวิตามินบี

เสี่ยงป วยโรคปลายประสาทอักเสบ

เพราะ “การกิน” สงผลถึงสุขภาพและการดําเนินชีวิตของมนุษย ดังนัน้คํากลาวที่วา “You are What you eat” กิน

อะไรไดอยางนัน้ หากเราเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนครบ 5 หมู รางกายก็จะแข็งแรง เมื่อรางกายแข็งแรงก็

จะสงผลตอสุขภาพจิต แตในปัจจุบันพฤติกรรม “การกิน” ของคนไทยเปลี่ยนไปจากเดิมมาก จากการสํารวจพบวา

คนไทยบริโภคน้ําตาลเกินปริมาณที่จําเป็นตอรางกาย เฉลี่ยตอรายสูงถึง 29 ชอนชา สงผลใหเกิดปัญหาเรื่องรูปราง

และสุขภาพ โดยชวง 10 ปีที่ผานมาคนไทยปวยเป็นโรคอวน และเป็นเบาหวานสูงถึง 79 เปอรเซ็นตตอปี ซึ่งหน่ึงใน

โรคแทรกซอนที่มักตามมาจากการเป็นเบาหวาน คือ โรคปลายประสาทอักเสบ

ลาสุด เพจ “อยาเฉยเมื่อเกิดอาการชา” ไดจัดกิจกรรมใหความรูประชาชนในเรื่องของอาการชาโรคปลายประสาทอัก

เสบ ณ หองสมุด ชัน้ 2 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยภายในงานไดมีการตรวจคัด

กรองเบื้องตนอาการชาโรคปลายประสาทอักเสบ ดวยเครื่อง vibrometer นอกจากน้ียังมีการเสวนาในหัวขอ “วิตา

มิน B ตานชา สําหรับ Hero ที่คุณรัก” เพื่อแนะนําวิธีป องกันและการดูแลตัวเองเมื่อมีอาการชาจากโรคปลายประสาท

อักเสบ และปิดทายดวยกิจกรรม Workshop “ลูกบีบชวยอาการมือชา” โดยใชอุปกรณงายๆ อยางถุงเทา และถัว่

เขียว ที่หาไดจากในบานมาทําเป็น “ลูกบีบชวยอาการมือชา” อีกดวย

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/
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โดย ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกราช บํารุงพืชน ภาควิชาโภชนวิทยา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล

เปิดเผยขอมูลวา ปัจจุบันพบวา คนไทยมีพฤติกรรมการกินที่เปลี่ยนไป จะเห็นไดชัดวา คนไทยสวนใหญชอบอาหาร

ที่มีรสหวาน มัน เค็ม โดยเฉพาะรสหวาน ซึ่งพบวาคนไทยชอบดื่มน้ําหวาน อาทิ ชา กาแฟ ชานมไขมุก ที่มีปริมาณ

น้ําตาลมากกวาที่รางกายตองการ และจากการสํารวจพบวา คนไทยไดรับน้ําตาลสูงถึงวันละ 29 ชอนชา จึงสงผลให

เป็นโรคอวนและโรคเบาหวานสูงถึง 79 เปอรเซ็นต โดยผูที่เป็นเบาหวานสวนใหญ อาจพบโรคปลายประสาทอักเสบ

เป็นหน่ึงในโรคแทรกซอน โดยผูปวยมักจะมีอาการชาตามบริเวณปลายมือ ปลายเทา ผูสูงอายุก็เป็นอีกหน่ึงในกลุม

เสี่ยงเพราะผูสูงอายุมักพบภาวะขาดวิตามิน B1 B6 B12 เน่ืองจากทานอาหารไดน อยกวาคนปกติ รวมถึงรางกาย

ของผูสูงอายุดูดซึมวิตามินไดลดลง ผูที่ชอบกินอาหารประเภท ปลารา ใบชา ใบเมี่ยง หมากพลู และทานมังสวิรัติ ก็

มีความเสี่ยงตอการเป็นโรคปลายประสาทอักเสบเชนกัน เน่ืองจากอาหารประเภทน้ีจะมีสารทําลายวิตามิน B1 ซึ่ง

เป็นวิตามินจําเพราะสําหรับการดูแลระบบประสาท หากรับประทานตอเน่ืองเป็นระยะเวลานาน อาจทําใหขาดวิตามิน

เหลาน้ีได

ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกราช ยังเผยวา “โรคปลายประสาทอักเสบ” มีสาเหตุมาจาก

1.เสนประสาทมีอาการบาดเจ็บ เชน ถูกกดทับ หากนัง่เป็นเวลานาน 2.ดื่มแอลกอฮอลมากเกินไป 3.มีภาวะขาดวิตา

มิน B1, B6, B12 ผูที่เสี่ยงตออาการชาจากโรคปลายประสาทอักเสบ ไดแก ผูสูงอายุ ผูปวยโรคเบาหวาน ผูที่รับ

ประทานอาหารเจหรือมังสวิรัติ และผูที่ชอบเลนมือถือหรือใชคอมพิวเตอรเป็นเวลานาน สวนอาการที่เกิดขึ้นบอยเมื่อ

เป็น “โรคชาปลายประสาทอักเสบ” เชน 1. มีอาการชาปลายมือ 2.มีอาการชาปลายเทา 3. ชาปวดเหมือนเข็มทิ่ม 4.

ชาปวดแสบปวดรอน

สําหรับการดูแลรักษา “โรคปลายประสาทอักเสบ” ควรหลีกเหลี่ยงการไขวขา และการนัง่ในทาที่อาจกดทับเสนประ

สาท ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล และรับประทานวิตามิน B1,B6,B12 อยางเหมาะ

สม เพราะวิตามิน B มีสวนชวยในการทํางานของระบบประสาทและสมอง และชวยซอมแซมปลอกหุมเซลลประสาท

ผูชวยศาสตราจารย ดร.เอกราช กลาวปิดทายวา การกิน คือ สิ่งสําคัญที่สุดในชีวิตของคนเรา เพราะอาหารและสิ่ง

ตางๆ ที่เรารับประทานยอมมีผลตอการเจริญเติบโตและความแข็งแรงของรางกาย ดังนัน้อยากฝากถึงคนไทยทุกคน

วา ถึงเวลาแลวที่ทุกคนจะหันมาใสใจสุขภาพ ดูแลเรื่องอาหาร เลือกกินอาหารที่มีประโยชน ครบ 5 หมู ถาเรา

ตองการมีสุขภาพที่ดีเราตองปรับพฤติกรรมการกิน โดยเฉพาะกลุมคนที่เป็นโรคอวน หรือ โรคเบาหวาน เพราะ

นอกจากความเสี่ยงของโรคที่คุณเป็นแลว ยังเสี่ยงตอการเป็นโรคปลายประสาทอักเสบ อีกดวย

สําหรับผูที่สนใจสามารถติดตามขอมูลขาวสาร พรอมดูตารางกิจกรรมการตรวจคัดกรองอาการชา ไดที่เฟสบุคเพจ

“อยาเฉยเมื่อเกิดอาการชา” ฟรี ไมมีคาใชจาย…


