
ศิริกร โพธิจักร. (2564, พฤศจิกายน), 5 อาการที่บ่งชี้ว่าไม่ใช่ไข้หวัดธรรมดา : ชีวจิต. 24 (555) : 10 

นายแพทย์คริสโตเฟอร์ ชาง แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านหู คอ จมูก ระบุว่าอาการเหล่านี้ไม่ใช่ไข้หวัดธรรมดา 
โดยมีแนวทางสังเกตุดังนี้ 

 ไอ น้้ามูกไหล เจ็บคอ ติดต่อกัน 4 วัน 

 มีไข้สูงตั้งแต่ 39-40 องศาเซลเซียสต่อเนื่องโดยไข้ไม่ลดเลย 

 มีไข้ต่้า ๆ เช่น 37.5-38 องศาเซลเซียส และเป็นติดต่อกันเกิน 4 วัน 

 มีไข้พร้อมกันมีอาการปวดมวนท้อง ท้องเสีย อาเจียน  
 มีไข้พร้อมกันมีอาการปวดหน้าอกและหายใจล้าบาก 

อาการเหล่านี้บ่งบอกว่าไม่ใช่ไข้หวัดธรรมดา ๆ ขอแนะน้าให้ไปพบแพทย์เพ่ือตรวจหาสาเหตุโดยด่วน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ผศ. ดร. ฉตัรภา หตัถโกศล. (2564, พฤศจิกายน), โภชนาการกบัภาวะวยัทอง : Gourmet & Cuisine . (256) : 70-71 

ภาวะวัยทองเป็นภาวะหนึ่งท่ีเกิดขึน่กับทุกคน โดยช่วงวัยท่ีเกิดขึ้น คอืผู้หญิงอายุ 45-49 ปี ผู้ชายอายุ 40-49 ปี  โดย
อาการที่แสดงออก คือ ร้อนวูบวาบตามตัว มักเป็นตอนกลางคืน รู้สกึใจสั่น  เต้นเร็วและแรง กังวล นอนไม่หลับ หงุดหงิด อารมณ์
แปรปรวน ความจา้เสื่อมลง หลงลมืได้ง่าย ท้องผูก ชาตามปลายมือปลายเท้า  ผิวหนังแห้ง  

สาเหตุมาจากการลดระดับของฮอนโมนเพศท้ังผู้หญิงและผู้ชาย ดังนัน้ระดับฮอร์โมนเทสโตโรนจะค่อย ๆ ลดลง ซึ่งภาวะ
วัยทองหากไม่ดูแลเรื่องอาหารการกินให้ดี อาจท้าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคอื่น ๆ เช่น โรคกระดูกพรุน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคอัลไซเมอร์ และกลุม่ของโรคมะเร็ง 
อาหารที่ควรรับประทาน 

 เน้นอาหารไขมันต่่า เลี่ยงการทอด บริโภคผักและผลไม้ไม่หวานจดัเป็นประจา้ 
 อาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น ผลิตภัณฑ์นม ปลาเล็กปลาน้อย และผกัใบสีเขียวเข้ม 
 อาหารที่มีกากใยสูง ป้องกันไม่ให้ท้องผูกและมะเร็งลา้ไส้ พบในผักและผลไม ้
 อาหารที่อุดมด้วยกรดไขมันจากพืช เช่น ถ่ัวแดงหลวง เมลด็พืชต่าง ๆ เช่น เมล็ดฟักทอง ข้าวโอ๊ต 
 อาหารที่มีวิตามินบางชนิดที่เป็นสารต้านอนุมูลอสิระ เช่น วิตามินอี (ข้าวโพด งา) วิตามินซี (ส้ม มะเขือเทศ) และธาตุ

ซีลีเนียม (อาหารทะเล เนื้อสัตว์) 
อาหารที่ไม่แนะน่า / ควรหลีกเลี่ยง 

 อาหารที่เพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง เช่น อาหารที่ไหม้เกรยีม อาหารหมักดอง (วัยทองเป็นวัยที่เสี่ยงต่อ 
การเป็นมะเร็ง) 

 อาหารหวานจัด ทั้งขนมหวาน และผลไม้ที่มีรสหวานจดั เช่น ทุเรียน ล้าไย 
 เคร่ืองด่ืมที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ น้้าอัดลม 
 อาหารปรุงแต่งต่าง ๆ  ได้แก่ อาหารหวาสจัด อาหารส้าเร็จรูป อาหารที่มีสารเคมีเป็นส่วนผสม และโซเดียมที่ม ี

อยู่ในเกลือ ผงชูรส 
 อาหารที่มีส่วนผสมของไขมันอิ่มตัวสูง เช่น หมูสามชั้น ไอซกนรใหงสย ๆ อาหารจานด่วน มันฝรั่งทอดกรอบ  

โดนัท เป็นต้น 
 อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสูง เช่น เครื่องในสัตว์ อาหารทะเล 
 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็มจัด เนื่องจากเป็นการเพิ่มความเสี่ยงให้กระดูกบางลง 
 
 


