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คำ�นำ�

	ก ารสอบ GAT เชื่่�อมโยง (General Aptitude Test) เป็็นการสอบครั้้�งสำำ�คัญัของนักัเรีียน 
เนื่่�องจากเป็น็การนำำ�ผลคะแนนที่่�ได้้ไปเป็็นส่่วนหนึ่�่งในการพิิจารณาคัดัเลืือกบุคคลเข้้าศึึกษาต่่อ
ในระดัับอุุดมศึึกษา ของมหาวิิทยาลััยชั้้�นนำำ�ในประเทศ และยัังเป็็นการวััดทัักษะการคิิด  
วิิเคราะห์์ของผู้้�เรีียน ว่่ามีีความสามารถหรืือมีพื้้�นฐานในการศึึกษาต่่อระดัับอุุดมศึึกษามากแค่่ไหน 
	 หนังัสืือ แนวข้้อสอบ ติิวเข้้ม GAT ไทย เล่่มนี้้� เกิดิขึ้้�นจากการพัฒันากระบวนการจัดัการ
เรีียนรู้้�ในห้้องเรีียน ที่่�นำำ�ปัญหาของผู้้�เรีียนที่่�เกิดิขึ้้�นในคาบเรียีน วิชิาภาษาไทย มาพัฒันา และ
ปรัับปรุุงเป็น็เทคนิคใหม่่  ในข้้อสอบ แสดงให้้เห็น็ถึึงกลวิิธีีในการออกข้้อสอบ และวิธีิีการสังัเกต
คำำ�สำำ�คัญ รวมถึึงเทคนิิควิิธีีการต่่างๆ นำำ�มารวบรวมไว้้ เพื่่�อให้้ผู้�อ่่านเข้้าใจง่่าย และมีี
ประสบการณ์์ที่่�ดีีในการทำำ�ข้้อสอบ เพื่่�อฝึึกฝีมืือในการทำำ�ข้้อสอบและได้้รับแนวทางในการทำำ�
ข้้อสอบที่่�หลากหลายนอกจากนั้้�น หนัังสืือเล่่มนี้้� ยัังมีีแนวข้้อสอบเสมืือนจริิงมากกว่่า ๖๐ 
บทความ เรีียงจากง่่ายไปยาก เพื่่�อเป็็นแนวทางให้้ผู้�อ่่านได้้พัฒันาฝีมีือืของตนเองและเพิ่่�มทักัษะ 
การทำำ�ข้้อสอบเสมือืนการเตรีียมตัวัให้้พร้้อมก่่อนลงสนามจริง
	สำ ำ�หรัับหนัังสือืเล่่มนี้้� ครููหวัังว่่าจะเกิดิประโยชน์์กับันักัเรีียนชั้้�นมััธยมศึึกษาปีทีี่่� 6 ทุกุคน 
ในการเตรีียมตัวเข้้าสู่่�สนามสอบและเป็็นประโยชน์์สำำ�หรัับนัักเรีียนชั้้�นอื่่�นๆ ในการเตรีียม 
ความพร้้อม ฝึึกฝน ทบทวนเพื่่�อฝึึกประสบการณ์์ในการทำำ�ข้้อสอบวิชิา GAT ให้้ได้้คะแนนเต็็ม 
หากนักเรีียนฝึึกฝนการทำำ�ข้้อสอบบ่่อยๆ ครููเชื่่�อแน่่นอนว่่าคะแนนเต็ม็ 150 อยู่่�ไม่่ไกลเกินิเอื้้�อม
แน่่นอน  
	ขอขอ บคุุณ น้้องๆ ศิิษย์์เก่่าโรงเรีียนสวนกุุหลาบวิิทยาลััย นายพรพิินิิต อุุปถััมภ์ ์ 
นายปััณณธร สุุภิิญโญ นายภููตะวััน ธีีรธำำ�รงพฤทธ์ิ์� นายณััฏฐสิิทธิ์�์ มััตสยะวนิชกููล นายภููวิศิ  
กานตยากร และนายปุุญญพัฒัน์ ์ฉัันทาธิิคุณุ ที่่�มีีส่่วนช่่วยเหลือื แก้้ไข ตรวจสอบความถููกต้้อง 
ทดลองทำำ�แบบฝึึกหัด เสนอแนวทางในการทำำ�หนัังสือืเล่่มนี้้�ให้้สมบููรณ์์และถููกต้้องมากที่่�สุุด 

				             คนิิษฐ์์ กองทอง
				             นิิธิิวดีี พวงสมบััติิ
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บทความที่่� 14 การรับัประทานถั่่�วงอกให้้ปลอดภััย

บทความที่่� 15 หยุุดการรังัแกได้้ที่่�ตัวัคุุณ (Stop Bullying)
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

        

PM2.5 ฝุ่่�นละอองขนาดเล็็กในอากาศ
	 ในช่่วงระยะเวลาหลายเดืือนมานี้้� ประเทศไทยเผชิิญกัับวิิกฤติิฝุ่่�นพิิษในอากาศอย่่างรุุนแรง
และยัังไม่่มีทีีท่่าว่่าจะควบคุุมฝุ่่�นพิิษดังกล่่าวได้้ ประชาชนต้้องใช้้ชีวิิตท่่ามกลางวิิกฤติิฝุ่่�นเหล่่านี้้�
อย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ จึึงทำำ�ให้้พบผู้้�มีีปััญหาสุุขภาพทางระบบทางเดิินหายใจเพิ่่�มมากขึ้้�น 
	 PM2.5 คอืฝุน่ละอองขนาดเลก็ไม่เกนิ 2.5 ไมครอน มขีนาดเลก็กว่าขนจมูกของมนษุย์ท�ำให้
ไม่สามารถกรองฝุ่นได้ ฝุน่ละอองชนดินี้จึงแพร่กระจายเข้าสูท่างเดนิหายใจ กระแสเลือด 
และแทรกซึมสูก่ระบวนการท�ำงานในอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย ท�ำให้เพิม่ความเสี่ยงเป็น
โรคเรื้อรงั
	 PM2.5 เกิิดขึ้้�นได้้จาก 2 ปััจจัยหลัักคือ ปััจจัยแรก แหล่่งกำำ�เนิิดโดยตรง ได้้แก่่  
1. การเผาในที่�โล่่ง โดยเฉพาะการเผาในพื้้�นที่่�เพาะปลููกพืืชเชิิงเดี่่�ยวเพื่่�อป้อนเข้้าสู่่�บริิษััท
อุตุสาหกรรมเกษตรขนาดใหญ่่ในภาคเหนือืตอนบนของไทยและภููมิภิาคลุ่่�มน้ำำ��โขง รวมไปถึึงหมอก
ควันพิิษข้้ามพรมแดน 2. การคมนาคมขนส่ง ปล่่อย PM2.5 ราว 50,240 ตัันต่่อปี โดยมาจาก
การเผาไหม้้ของเชื้้�อเพลิงิทั้้�งดีีเซลและแก๊๊สโซฮอล์เป็็นหลััก ทำำ�ให้้เกิดิออกไซด์ของไนโตรเจน 
(NOx) และซััลเฟอร์์ไดออกไซด์ (SO

2
) อีกีด้้วย 3. การผลิิตไฟฟ้า ปล่่อย PM2.5 ราว 31,793 

ตัันต่่อปี แม้้จะมีคี่่า PM2.5 น้้อยกว่่าการเผาในที่่�โล่่งและการคมนาคมขนส่่ง หากแต่่กลับมีีสััดส่่วน
ในการปล่่อยก๊๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (SO

2
) และออกไซด์ของไนโตรเจน (NOx) สู่่�ชั้้�นบรรยากาศ 

มากที่่�สุดุ 4. อุุตสาหกรรมการผลิิต ปล่่อย PM2.5 ราว 65,140 ตัันต่่อปี โดยพบมากที่่�สุุด 
ในพื้้�นที่่�เขตควบคุุมมลพิิษมาบตาพุุด จัังหวััดระยอง ซึ่�่งเกิิดจากสารอิินทรีีย์์ระเหยง่่ายจากสารเคมีี
และอุตุสาหกรรม
 	ปั จจัยที่่�สอง การรวมตััวของก๊๊าซอื่่�นๆ ในบรรยากาศ โดยเฉพาะซััลเฟอร์์ไดออกไซด์ 
(SO

2
) และออกไซด์ของไนโตรเจน (NOx) รวมทั้้�งมีีสารปรอท (Hg), แคดเมีียม (Cd), 

อาร์์เซนิก (As) หรืือโพลีีไซคลิิกอะโรมาติิกไฮโดรคาร์์บอน (PAHs) ที่่�ล้้วนแล้้วแต่่เป็็น 
สารพิิษที่่�เป็็นอัันตรายต่่อร่่างกายมนุษย์
	ด้้ว ยองค์์ประกอบของสารพิิษเหล่่านี้้� ทำำ�ให้้องค์์การอนามััยโลก (WHO) กำำ�หนดให้้ PM2.5 

จััดอยู่่�ในกลุ่่�มที่่� 1 ของสารก่่อมะเร็็ง ตั้้�งแต่่ปี 2556 อีกีทั้้�งยัังเป็็นสาเหตุใุห้้ 1 ใน 8 ของประชากร
โลกเสียชีวิตก่อนวัยอันควร สอดรับกับรายงานของธนาคารโลก (World Bank) ที่ระบุว่า 
ประเทศไทยมีีผู้้�เสีียชีวิีิตจากมลพิิษในอากาศเป็็นสาเหตุหุลักัของการเสียีชีวีิติก่่อนวัยัอันัควรมากถึึง 
50,000 ราย ซึ่�่งการเสียีชีวิีิตก่่อนวััยอัันควรนี้้�ส่่งผลกระทบไปถึึงระบบเศรษฐกิจ รวมถึึงค่่าใช้้จ่าย 
ที่รฐัจะต้องสูญเสียเกี่ยวเน่ืองกบัการรกัษาพยาบาลผู้ป่วยจากมลภาวะทางอากาศน้อกีด้วย

1บทความท่ี
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ทีว่่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 สารปรอท (Hg), แคดเมีียม (Cd), อาร์์เซนิก (As) 

หรืือโพลีไซคลิกอะโรมาติิกไฮโดรคาร์์บอน (PAHs)

02 ออกไซด์ของไนโตรเจน (NOx) และซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (SO
2
)

03 แพร่่กระจายเข้้าสู่่�ทางเดิินหายใจ กระแสเลือืด

04 แทรกซึมสู่กระบวนการท�ำงานในอวยัวะต่างๆ ของร่างกาย

05 PM2.5

06 เพิ่่�มความเสี่่�ยงเป็็นโรคเรื้้�อรังั

07 แหล่่งกำำ�เนิิดโดยตรง

08 การเผาในที่่�โล่่ง 

09 อุตุสาหกรรมการผลิติ

10 การคมนาคมขนส่่ง 

11 การรวมตัวของก๊๊าซอื่่�นๆ ในบรรยากาศ

12 การเสียีชีวิีิตก่่อนวััยอัันควร

13 ค่่าใช้้จ่่ายที่่�รััฐจะต้้องสููญเสีีย

14 ระบบเศรษฐกิจิ
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

ปลููกต้้นไม้้สู้้�ฝุ่่�น

	 PM2.5 คือืแขกที่่�ไม่่ได้้รับเชิญิ แต่่ก็ย็ังัแวะเวีียนมาทักัทายอยู่่�เสมอ และเราเองก็ต็้้องคอย 

ปรัับตััวเพื่่�ออยู่่�ร่่วมกัันให้้ได้้ในวัันที่่�ยัังไม่่มีีมาตรการใดมาช่่วยเหลืือความเป็็นอยู่่�ของพวกเรา  

	ผู้ �เขีียนจะพาไปทำำ�ความรู้�จักัต้้นไม้้สู้�ฝุ่่�นที่่�ควรมีีไว้้ในบ้้านหรืือบริิเวณบ้้านเพื่่�อช่่วยลดฝุ่่�นและ

สารพิิษในอากาศ ซึ่�่งส่่วนที่่�ทำำ�หน้้าที่่�ดัักฝุ่่�นก็ค็ือื ‘ใบ’ ที่่�พร้้อมจะดักัฝุ่่�นให้้เกาะติดิไว้้ ไม่่ฟุ้้�งกระจาย 

และต้นไม้หลายๆ ชนดิท่มลีกัษณะใบหยาบและมขีนบางๆ จะยิ่งช่วยกนัฝุน่ได้อย่างด ีมาดูกนั

ว่าจะมต้ีนไม้สู้ฝุน่ชนดิใดกนับ้าง

	ต้้ นไม้้ชนิดิแรก ต้้นยางอินิเดีีย (Rubber Plant) ลำำ�ต้้นและใบของต้้นยางอินิเดียีนี้้�เรีียบสวย

และเงางาม เติบิโตได้้ในสภาพแสงน้้อย โดยจะวางไว้้ใกล้้  หน้้าต่่างที่่�มีแีดดรำ��ไรผ่่านม่่านมาสัักนิด 

ต้้นยางอิินเดียีนี้้�นอกจากจะช่่วยลดฝุ่่�นแล้้วยังช่่วยลดคาร์์บอนมอนอกไซด์และคาร์์บอนไดออกไซด์ 

อีกีด้้วย ที่่�สำำ�คัญัคือืดููแลรัักษาง่่ายมาก แค่่อย่่ารดน้ำำ��จนชุ่่�มฉ่ำำ��เกินิไป เพราะพืชืชนิดินี้้�ไม่่ต้้องการ

น้ำำ��ในปริิมาณมาก และควรหมั่่�นเช็ด็ใบให้้สะอาด ต้้นไม้้จะได้้หายใจสะดวกขึ้้�น

	 ปาล์์มไผ่่ (Bamboo Palm) เป็็นต้้นไม้้ที่่�จะช่่วยให้้บ้้านของคุณุมีอีากาศที่่�สะอาดขึ้้�น ช่่วย

ลดปริิมาณของคาร์์บอนมอนอกไซด์ ฟอร์มัลัดีไีฮด์์ และเบนซินในอากาศได้้ แต่่ต้้องระวัังนิดิ

หน่ึ่�ง เพราะเป็็นต้้นไม้้ที่่�ค่่อนข้้างโตเร็็วและโตได้้สููงสุุดถึึง 6 เมตร แต่่คุณุสามารถจำำ�กัดความสููง

ของปาล์ม์ไผ่่ได้้ด้้วยขนาดกระถาง ถ้้าไม่่อยากให้้ลำำ�ต้้นสููงเกินิไปก็ป็ลููกในกระถางที่่�เล็ก็ลงหน่่อย

เท่่านั้้�น และจดไว้้เลยว่่าปาล์ม์ไผ่่ชอบแดดและชอบน้ำำ��มาก

	 พลููด่าง (Golden Pothos) พลููด่่างและพืืชในตระกููลนี้้�จะช่่วยลดสารฟอร์์มััลดีีไฮด์์ซึ่�่งตกค้้าง

อยู่่�ในอุุปกรณ์์สำำ�นักงาน เฟอร์นิเิจอร์ไม้้ หรืือในตััวอาคาร รวมทั้้�งยัังช่่วยขจัดสปอร์์ของเช้ื้�อรา

ได้้อีกีด้้วย วิิธีีการดููแลก็ง็่่ายเหลืือเกิิน หากคุุณต้้องการปลููกในน้ำำ��ก็ห็มั่่�นเปลี่่�ยนน้ำำ��บ่่อยๆ หรืือ 

จะปลููกลงดินิก็ไ็ด้้ตามที่่�สะดวก

	 เดหลี ี(Peace Lily) เพราะเหมาะจะเป็็นเพื่่�อนคู่่�เตีียงของคุณุ เพียีงหาต้้นเดหลีนีี้้�ใส่่กระถาง 

ช่่วยลดสารพิิษและฟอกอากาศ และเจ้้าดอกที่่�หน้้าตาคล้้ายดอกหน้้าวััวนี้้�กำำ�จััดสารพิิษใน

อากาศได้้ปริิมาณมากเเละมีีประสิิทธิิภาพ และอาหารอัันโอชะของมัันก็็คืือสปอร์์ของเชื้้�อรา 

ในห้้องนอน 

2บทความท่ี
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

ต้้นไม้้สู้้�ฝุ่่�น

	 และต้้นไม้้ชนิดิสุดุท้้าย ลิ้้�นมัังกร (Devil Tongue, Snake Plant) ลิ้้�นมัังกรนี้้�ขจัดมลภาวะทาง

อากาศได้้หลากหลายมาก ทั้้�งคาร์์บอนมอนอกไซด์ ไนโตรเจนมอนอกไซด์ ฟอร์มััลดีีไฮด์์ 

คลอโรฟอร์ม เบนซินิ ทั้้�งยัังผลิติออกซิเิจนจำำ�นวนมากตลอดทั้้�งคืนื ดังันั้้�นลิ้้�นมัังกรนี้้�เหมาะแก่่การ

จะเป็็นเครื่่�องฟอกอากาศธรรมชาติทิี่่�ยอดเยี่่�ยมให้้คุณุ

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ทีว่่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 คาร์์บอนไดออกไซด์

02 สารฟอร์มั์ัลดีีไฮด์ ์

03 เบนซินิ

04 คาร์์บอนมอนอกไซด์

05 สปอร์ข์องเชื้้�อรา

06 ต้้นยางอินิเดีีย 

07 พลููด่่าง 

08 ปาล์์มไผ่่ 

09 ต้้นไม้้สู้�ฝุ่่�น

10 ฝุ่่�น
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

ด่ื่�มน้ำำ��เย็็นลดความอ้้วน

	ก ารดื่่�มน้ำำ��ให้้ได้้วันัละ 8 แก้้ว เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับร่่างกายมนุษุย์ เพราะร่่างกายของคนเรา

มีีน้ำำ��เป็็นส่่วนประกอบถึึง 2 ใน 3 ดัังนั้้�นน้ำำ��จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญมาก และการดื่่�มน้ำำ��เย็็นก็็เป็็น 

ตััวช่่วยหนึ่�่งของการลดความอ้้วนได้้อีกด้้วย

	 ดร.อลันั เเมนเดล อธิบายถึึงความแตกต่่างระหว่่างน้ำำ��อุ่่�นและน้ำำ��เย็็นว่่าน้ำำ��อุ่่�น ช่่วยทำำ�ให้้ 

ร่่างกายผ่่อนคลาย ช่่วยให้้ระบบการย่่อยอาหารทำำ�งานได้้ดีี ทำำ�ให้้ความดันโลหิติ การหายใจ  

และอััตราการเต้้นของหััวใจลดลง นอกจากนี้้�ยังัช่่วยทำำ�ให้้นอนหลัับดีีขึ้้�น แต่่น้ำำ��อุ่่�นจะชะล้้างไขมััน

จากผิิวซึ่�่งไม่่ส่่งผลต่่อการลดความอ้้วน แตกต่่างจากน้ำำ��เย็น็ที่่�ยังัคงไขมันเคลือบผิิวไว้้และทำำ�ให้้

เลือืดไปเลี้้�ยงผิวิหนังั ทำำ�ให้้ดููสุุขภาพดีเีป็็นธรรมชาติิ นอกจากนี้้�ประโยชน์์ของน้ำำ��เย็็น คือืช่่วย

เพิ่่�มระดับัพลังงาน กระตุ้้�นตัวัจับอุุณหภููมิทิี่่�อยู่่�ใต้้ผิวหนััง เมื่่�อตัวัจับนี้้�ทำำ�งานระบบจะเพิ่่�มอััตรา

การเต้้นของหัวัใจ เพิ่่�มการหลั่่�งฮอร์์โมนอะดรีีนาลิินทั่่�วร่่างกาย ทำำ�ให้้ร่่างกายตื่่�นตัว มีีพลััง 

มากขึ้้�น เป็็นปััจจัยัที่่�ทำำ�ให้้น้ำำ��หนักัลดลงได้้ โดยน้ำำ��เย็น็ยัังเกี่่�ยวพันัโดยตรงกับัระบบภููมิิคุ้้�มกันที่่� 

แข็ง็แรง เพราะหากเราอาบน้ำำ��ด้้วยน้ำำ��เย็น็ 1 - 2 นาทีแีรก จำำ�นวน 3 ครั้้�งต่่อสัปัดาห์์ และทำำ�จน 

เป็็นนิิสัยัจะทำำ�ให้้ร่่างกายมีเีซลล์์เม็็ดเลืือดขาวมากกว่่าคนที่่�ไม่่อาบน้ำำ��ด้้วยวิิธีนีี้้� ดร.อลันัยังักล่่าว

อีกีว่่า การดื่่�มน้ำำ��เย็น็ยังัช่่วยกระตุ้้�นการเผาผลาญ โดยจะเผาแคลอรี 8 หน่่วยต่่อการดื่่�มน้ำำ��เย็น็ 

1 เเก้้ว หากดื่่�ม 8 เเก้้วจะเผาผลาญแคลอรีไีด้้ 50 - 75 แคลอรี่่� และถ้้ากินิน้ำำ��แข็ง็ด้้วยก็จ็ะเพิ่่�ม 

การเผาผลาญแคลอรีให้้มากขึ้้�น เนื่่�องจากร่่างกายจะคงความสมดุลย์์และกระตุ้้�นการเผาผลาญ

ให้้อุณหภููมิิอยู่่�ที่่� 36.5 องศาอย่่างสม่ำำ��เสมอนั่่�นเอง แม้้การดื่่�มน้ำำ��เย็็นในทรรศนะของดร.อลัน 

จะช่่วยกระตุ้้�นการเผาผลาญ ช่่วยลดความอ้้วนได้้ แต่่การดื่่�มน้ำำ��เย็น็วิิธีีเดียีวอาจไม่่เหมาะสม 

เนื่่�องจากการลดความอ้้วนยัังต้้องขึ้้�นกับัการรัับประทานอาหารที่่�ดี ีการออกกำำ�ลังักาย การนอนหลัับ 

มีีคุุณภาพและไม่่เครียด หากทำำ�ได้้ครบถ้้วนตามวิิธีีที่่�กล่่าวมาจะช่่วยทำำ�ให้้การลดความอ้้วน 

มีีประสิทิธิภิาพยิ่่�งขึ้้�น

สายสืบสุขภาพ : ศศวิรรณ์ เลิศวริิยะประภา

3บทความท่ี
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    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ทีว่่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 การลดความอ้้วน

02 การดื่่�มน้ำำ��เย็น็

03 ระบบการย่่อยอาหารทำำ�งานได้้ดี

04 ไขมันจากผิวิ

05 เพิ่่�มการหลั่่�งฮอร์โมนอะดรีีนาลินิทั่่�วร่่างกาย

06 ร่่างกายตื่่�นตัวั มีีพลังั

07 น้ำำ��อุ่่�น

08 น้ำำ��เย็น็

09 ประโยชน์์ของน้ำำ��เย็น็

10 กระตุ้้�นการเผาผลาญ
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    ติิวเข้้ม

ปัจจยัทำ�ให้เกดิอบุตัเิหตุ 

	คว ามปลอดภััยในการเดิินทางเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ ความเคยชิินในแต่่ละวัันอาจทำำ�ให้้เราลืืม 

ระวังัตััวจากอุุบััติิเหตุุจราจรที่่�อาจเกิดิขึ้้�นได้้ แต่่เราลดความเสี่่�ยงได้้ด้้วยการเพิ่่�มความระมัดัระวังั 

ดงันี้

	 1. ความประมาท เป็นสาเหตหุลักส�ำคญัทีท่�ำให้เกดิอบุตัเิหตไุด้ง่ายและบ่อยที่สดุ เช่น 

ความประมาทในการข้ามถนน ความประมาทในการขบัรถ ความประมาทในการนัง่ซ้อนท้าย 

รถจกัรยานยนต์

	 2. การเพิิกเฉยต่่อกฎจราจรหรืือกฎข้้อบัังคัับต่่างๆ หากเราไม่่เคารพกฎจราจรหรืือ

กฎข้้อบังัคัับในการขับัขี่่�หรืือโดยสารยานพาหนะทั้้�งหลาย ก็อ็าจทำำ�ให้้ผู้�ที่่�โดยสารหรือืผู้�ร่่วมทาง 

มาด้้วยประสบเหตุุร้้ายได้้ เช่่น การขัับรถเร็็วเกิินอัตราท่ี่�กฎหมายกำำ�หนดหรืือฝ่่าฝืืน

สัญัญาณไฟจราจร

	 3. พฤติิกรรมเสี่่�ยง เช่่น ไม่่สวมหมวกนิรภััยขณะขี่่�รถจักรยานยนต์์ ไม่่เปิิดไฟหน้้ารถ  

เมาแล้้วขับ ไม่่คาดเข็็มขัดันิริภััย เป็็นต้้น

	 4. สภาพแวดล้้อม ได้้แก่่ สภาพการจราจรท่ี่�คัับคั่่�ง ไร้้ระเบีียบ ทำำ�ให้้การเคลื่่�อนตัวของ

ยานพาหนะช้้าลง ผู้้�ที่่�มีีธุรุะด่่วนหรืือใจร้้อนมักัขาดความระมัดัระวังั ทำำ�ให้้เกิดิอุบัุัติิเหตุไุด้้ง่่าย

	 5. สภาพเส้้นทาง ด้้วยพื้้�นผิวิของเส้้นทางการจราจร หรืือลักษณะภููมิปิระเทศที่่�ไม่่คุ้้�นเคย  

เช่่น ลื่่�น ขรุขระ เป็็นหลุุมเป็็นบ่่อ มีีสิ่่�งกีีดขวางบนเส้้นทางจราจร หรืือแสงสลััว ทำำ�ให้้เสี่่�ยง 

ต่่อการเกิดิอุบัุัติิเหตุุ

	 6. สภาพอากาศ เช่่น ฝนตก หมอกลงจัดั พายุฝุนฟ้า้คะนอง ทััศนวิสััยท่ี่�เลวร้้ายทำำ�ให้้

เกิดิอุบัุัติเิหตุไุด้้

	 7. สภาพร่่างกาย เช่่น ความเจ็็บป่่วยหรืือความบกพร่่องของร่่างกาย ทำำ�ให้้เกิดิอุบัุัติิเหตุุ

ได้้ เช่่น ขัับรถขณะกินิยาแก้้หวััดที่่�ออกฤทธิ์�์ง่่วงนอน

	 8. สภาพจิิตใจ เช่่น ขัับรถขณะสภาพจิตใจย่ำำ��แย่่ หวาดกลัวั อยู่่�ในสภาพมึึนเมาสิ่่�งเสพติดิ  

หรืือดื่่�มแอลกอฮอล์

	 9. สภาพยานพาหนะ การละเลยตรวจเช็ก็สภาพยานพาหนะก่่อนเดินิทาง

4บทความท่ี
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    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ทีว่่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 ความประมาท

02 การเพิิกเฉยต่่อกฎจราจรหรือืกฎข้้อบังคับัต่่างๆ

03 สภาพแวดล้้อม

04 สภาพอากาศ

05 การขัับรถเร็็วเกินิอััตราที่่�กฎหมายกำำ�หนด

06 สภาพร่่างกาย

07 ความเจ็บ็ป่่วย

08 ทัศันวิิสัยัที่่�เลวร้้าย

09 การเคลื่่�อนตััวของยานพาหนะ

10 สภาพการจราจรที่่�คับัคั่่�ง

11 อุบัุัติเิหตุุ
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ก ข ค ง รหัสลบัห่างไกลโรค

	 เบาหวาน ความดัน หััวใจ นับัเป็็นโรคยอดฮิติที่่�ปััจจุบัันหลายคนเป็็นโดยไม่่รู้�ตััว รู้้�อีีกทีกี็รั็ับ

เอาโรคเหล่่านี้้�เข้้ามาจับัจองพื้้�นที่่�ในร่่างกายเป็็นที่่�เรีียบร้้อยแล้้ว แต่่หากลองเปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�

บั่่�นทอนสุุขภาพ ก่่อนที่่�ร่่างกายจะป่่วยด้้วยกลุ่่�มโรค NCDs (Non - Communicable diseases) หรือื 

ช่ือภาษาไทยเรยีกว่า “โรคไม่ตดิต่อเรื้อรัง”

	 เปลี่่�ยนก่่อนป่่วย หรืือ CHANGE 4 HEALTH เป็็นการปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมที่่�ให้้ห่่างไกลโรค

ไม่่ติดต่่อเรื้้�อรัง ทางคณะแพทย์์และผู้้�เชี่่�ยวชาญจึึงได้้เสนอแนวคิิด ก ข ค ง ซึ่�่งเป็็นแนวคิดิใน

การป้้องกัันโรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรัง เช่่น โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคไตวายเรื้้�อรัง เป็็นต้้น  

โรคเหล่่านี้้�เป็็นตััวอย่่างของโรคที่่�พบเยอะมาก รวมถึึงโรคถุงลมโป่่งพอง และหลอดเลืือด ซึ่�่ง

ปััจจัยัเสี่่�ยง 3 ประการที่่�ทำำ�ให้้เกิดิโรคเหล่่านี้้� คือื 1. การกิินอาหารไม่่ถููกต้้อง กินิหวาน มััน 

เค็ม็จัด เสี่่�ยงเกิิดโรคต่่างๆ ตามมา 2. การไม่่ออกกำำ�ลังกาย 3. การสููบบุุหร่ี่�และการดื่่�ม

แอลกอฮอล์์ สิ่่�งเหล่่านี้้�คืือปัจจัยที่่�ทำำ�ให้้เกิิดกลุ่่�มโรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรัง เราจึึงคิิดพััฒนาผลัักดััน

เรื่่�อง ก ข ค ง ขึ้้�น ซึ่�่งมีีองค์์ประกอบดัังนี้้� 

	 ก กิินน้้อย เลืือกกินอาหารที่่�ดีใีนปริิมาณที่่�เหมาะสมกับตััวเอง และกิินอย่่างถููกวิิธีี โดย  

กินิอาหารครบทั้้�ง 5 หมู่่� และถููกสัดส่่วน เลือืกอาหารแต่่ละหมู่่�ให้้เหมาะสม กินิในปริิมาณที่่� 

พอเหมาะ เลี่่�ยงอาหารที่่�สุ่่�มเสี่่�ยง หวานน้้อย พร่่องไขมัน และลดเค็ม็ กินิอาหารอย่่างถููกวิธิี ี 

โดยกินิช้้า เคี้้�ยวให้้ละเอียีด กินิอย่่างมีสีติ ิถููกเวลา หนัักมื้้�อเช้้า เบามื้้�อเที่่�ยง เลี่่�ยงมื้้�อเย็น็ งดมื้้�อดึึก 

อ่่านฉลากก่่อนกินิโดยดููคุุณค่่าของสารอาหาร 

	 ข ขยัับบ่่อยๆ เช่่น การออกกำำ�ลังกายให้้สุขุภาพดีเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�ง โดยประโยชน์์

ของการออกกำำ�ลังักาย คืือ ช่่วยลดความดัันโลหิต ลดน้ำำ��ตาลในเลือืดและเบาหวาน ลดการ

สะสมไขมันในร่่างกาย ป้้องกัันอาการภููมิแิพ้้และหอบหืืด กระดููกและเส้้นเอ็น็แข็็งแรง ควบคุมุ

และลดน้ำำ��หนักั หััวใจและหลอดเลืือดแข็็งแรง 

	 ค คลายเหล้้า คือื การงดเว้้นเหล้้าและแอลกอฮอล์ทุกุชนิิดที่่�มีผีลต่่อร่่างกายทุุกๆ ส่่วน 

เช่่น สมอง ตับั ระบบทางเดินิอาหาร ระบบหลอดเลือืดและหััวใจ ระบบสืืบพันัธุ์์� ผลต่่อทารก

ในครรภ์์ ผลต่่อการเกิดิโรคจิิต เช่่น โรคซึึมเศร้้า โรควิิตกกังวล ผลต่่อวงจรการนอน ตื่่�นกลางดึึก 

เป็็นโรคนอนไม่่หลัับ

5บทความท่ี
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    ติิวเข้้ม

	 ง งดบุหุรี่่� โทษของการสููบบุุหรี่่�ไม่่เกิดิขึ้้�นในทัันทีทัีันใด แต่่เกิดิแบบค่่อยเป็็นค่่อยไปช้้าๆ

	 หากปฏิิบััติติามได้้ 4 อย่่างนี้้� คิิดว่่าคนที่่�ยังัไม่่ได้้เป็็นก็จ็ะช่่วยป้้องกัันตัวัเองจากโรคไม่่ติดต่่อ

เรื้้�อรังัโดยสิ้้�นเชิงิ แต่่ถ้้าใครที่่�เป็็นแล้้วทำำ�ให้้ลดภาวะแทรกซ้้อนของโรคที่่�จะเกิดิขึ้้�น ทำำ�ให้้คนไทย

สุุขภาพดีีขึ้้�นทั้้�งที่่�เกิดิขึ้้�นและยังัไม่่เกิดิโรค และส่่งผลให้้ประเทศเสียีค่่าใช้้จ่่ายในการดููแลสุุขภาพ

น้อยลง

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ท่ีว่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 สุุขภาพดีขึ้้�น

02 ก กินิน้้อย

03 ข ขยับับ่่อยๆ 

04 โรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรังั

05 การกินิอาหารไม่่ถููกต้้อง

06 การไม่่ออกกำำ�ลังักาย 

07 การสููบบุหุรี่่�และการดื่่�มแอลกอฮอล์ ์

08 แนวคิดิ ก ข ค ง

09 การออกกำำ�ลังกาย

10 ความดันโลหิติ
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

สถานการณ์ทะเลไทย เส่ือมโทรมจนน่าใจหาย

	 แม้้วันันี้้�ทะเลไทยจะดึึงดููดนัักท่่องเที่่�ยวทั้้�งไทยและเทศให้้ไปแวะเวีียนไปชื่่�นชมความงดงาม

อย่่างไม่่ขาดสาย แต่่ผลประโยชน์์ที่่�ประเทศไทยได้้รับกลัับไม่่มากเท่่ากัับการสููญเสีีย

ทรััพยากรธรรมชาติิทางทะเลและสิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�ถููกทำำ�ลาย สาเหตุหุลัักมาจากปััญหาขยะ

ในทะเล ซึ่�่งไทยมีปัีัญหาขยะมากสุุดอัันดับัต้้นๆ ของโลก และปััญหาขยะในทะเลนี้้�ยังัเป็็นส่่วน

หนึ่�่งที่่�ทำำ�ให้้เกิดิปััญหาปะการัังฟอกขาว ซึ่�่งทั้้�งสองปััญหาส่่งผลกระทบต่่อระบบนิเิวศทางทะเล

เสื่่�อมโทรม ปััญหาดังักล่่าวเป็็นเรื่่�องที่่�พููดถึึงกันัมานาน แต่่สถานการณ์์ ณ ปััจจุบัุันก็ย็ังัไม่่มี

หนทางบรรเทาแก้้ไขปัญหา ขณะที่่�กิิจกรรมการใช้้ประโยชน์์จากทะเล ยังัคงดำำ�เนินิต่่อไปอย่่าง

เข้้มข้้น ไม่่ได้้ลดละหรืือชะลอตัวัตามสภาพความเสื่่�อมโทรมของทะเลแต่่อย่่างใด 

	ปั จจุบััน ในปีี 2561 ไทยมีพีื้้�นที่่�ทางทะเลรวม 323,488.32 ตารางกิโิลเมตร หรือืคิดิเป็็น 60% 

ของพื้้�นที่่�ทางบก ประเทศไทยใช้้ประโยชน์์จากทะเลอยู่่� 4 ภาคส่่วนคืือ 1. การพาณิิชย์์นาวีี  

2. การประมง 3. การผลิิตพลังงาน และ 4. การท่่องเที่่�ยวจังหวััดชายทะเล การใช้้ประโยชน์์ 

จากทะเลมีีเพิ่่�มมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ เป็็นต้้นเหตุุให้้ต้้นทุนทรััพยากรธรรมชาติิสููงขึ้้�นและสิ่่�งแวดล้้อม

ทะเลชายฝั่่�งเสื่่�อมโทรมลงทั้้�งในเชิงิคุุณภาพและปริมิาณ ในปีี 2558 มีีดััชนีีชี้้�วััดความเสื่่�อม

คุุณภาพของทะเล พบการเกยตื้้�นของสัตัว์์ทะเลหายากอย่่างเต่่าทะเล โลมา พะยููน และวาฬ  

รวม 345 ครั้้�ง ในส่่วนของปะการัังปััจจุบัันประเทศไทยเหลืือปะการัังที่่�มีีสภาพสมบููรณ์์จัดัอยู่่�ใน

ระดัับดีีถึึงดีีมากเพียีง 5.7% จากจำำ�นวนปะการัังทั้้�งหมด ด้้านคุุณภาพน้ำำ��ทะเล กรมควบคุุมมลพิิษ 

ระบวุ่ามคีวามเส่ือมโทรมมากท่ีสดุคอื อ่าวไทยรปูตวั “ก” 

	 นอกจากกจกรรมการใช้ประโยชน์ทางทะเลทีเ่พ่ิมขึ้นอย่างขาดทศิทางการวางแผนร่วมกน 

ทีเ่หมาะสม จนเป็นเหตใุห้ต้นทนุทรพัยากรธรรมชาตเิส่ือมโทรมลงแล้ว อกีสถานการณ์ที่เกดิขึ้น

กับัผลประโยชน์์ไม่่มากก็น้้อยของคนไทยคืือ ผลประโยชน์์ทางทะเลของประเทศไทยไม่่ได้้ 

ตกอยู่่�ในมืือของคนไทยในปริมิาณที่่�ควรจะเป็็น เกิดิจากนักท่่องเที่่�ยวจากต่่างประเทศเข้้ามา 

ใช้้ประโยชน์์จากทรััพยากรทางทะเลภายในประเทศได้้โดยตรง และคนต่างชาติิมาเป็็นเจ้้าของ

ธุุรกิิจที่่�เกี่่�ยวกับท่่องเที่่�ยว เช่่น ร้้านดำำ�น้ำำ�� ส่่งผลให้้คนไทยที่่�เป็็นเจ้้าของพื้้�นที่่�ไม่่ได้้รับัประโยชน์์จาก

การท่่องเที่่�ยวเท่่าที่่�ควรจะเป็็น และจำำ�นวนนักัท่่องเที่่�ยวที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมากโดยการขาดการควบคุุม

ดููแลการเข้้าใช้้ประโยชน์์อย่่างเหมาะสม อีีกปัญหาความเสื่่�อมโทรมของทรััพยากรประมงของ

6บทความท่ี
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ท่ีว่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 แนวโน้้มของดัชันีีราคาอาหารทะเลที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น

02 คนต่่างชาติมิาเป็็นเจ้้าของธุุรกิจิ

03 ความมั่่�นคงทางอาหาร

04 ต้้นทุุนทรััพยากรธรรมชาติิสููงขึ้้�นและสิ่่�งแวดล้้อมทะเล

ชายฝั่่�งเสื่่�อมโทรมลง

05 ปัญัหาขยะในทะเล

06 ปัญัหาปะการัังฟอกขาว

07 กิจิกรรมการใช้้ประโยชน์จ์ากทะเล

08 การสูญเสียทรพัยากรธรรมชาตทิางทะเลและส่ิงแวดล้อม

ท่ีถูกท�ำลาย

09 ระบบนิิเวศทางทะเลเสื่่�อมโทรม

10 ผลประโยชน์ทางทะเลของประเทศไทยไม่ได้ตกอยู่ในมอื

ของคนไทย

ประเทศที่่�เริ่่�มส่่งผลกระทบต่่อความมั่่�นคงทางอาหารและทำำ�ให้้แนวโน้้มของดััชนีีราคาอาหาร

ทะเลเพิ่่�มสููงขึ้้�น ในขณะที่่�ปริิมาณอาหารทะเลที่่�คนไทยบริโิภคต่่อปีนั้้�นได้้ลดลงเรื่่�อยๆ อย่่างปีี 

2556 ปริิมาณการบริิโภคอาหารทะเลคนไทยลดลงมาน้้อยเป็็นอันัดัับ 3 ของประเทศในกลุ่่�มอาเซียีน
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

กะหล�ำ่ปลสีม่ีวง

	 หลายคนคงคุ้้�นเคยเป็็นอย่่างดีีกับักะหล่ำำ��ปลีสีีีเขีียว และอาจยังไม่่ทราบว่่ากะหล่ำำ��ปลีทีี่่�เรา

รัับประทานอยู่่�นั้้�นมีีสีีอื่่�นอีกีด้้วย นั่่�นคือื กะหล่ำำ��ปลีสีีมี่่วงนั่่�นเอง

	ก ารที่่�ผักัหรืือผลไม้้มีสีีเข้้มแบบสีมี่่วงหรืือสีแีดง หมายความว่่าในผักัหรือืผลไม้้ชนิดินั้้�นๆ มีี

ส่่วนผสมของสารสำำ�คัญบางประการ โดยเฉพาะ “แอนโทรไซยานิิน” สารตััวนี้้�เป็็นสารสำำ�คัญ 

ที่่�พบได้้ในข้้าว Rice berry แคร์รอตม่่วง กะหล่ำำ��ปลีีม่่วง รวมไปถึึงผักัผลไม้้อื่่�นๆ ที่่�มีีสีีม่่วงหรือื 

สีีแดงเข้้ม วัันนี้้�จะนำำ�เสนอถึึงประโยชน์์ของเจ้้ากะหล่ำำ��ปลีีสีีม่วง ที่่�เชื่่�อว่่าหลายคนอาจจะ 

ไม่่กล้้ากิินเพราะกลััวสีีสัันที่่�ฉููดฉาด แต่่ถ้้าอ่่านประโยชน์์ของมัันแล้้ว อาจจะรีีบกลัับไปหากิิน 

โดยด่่วนก็เ็ป็็นได้้ ประโยชน์์ของกะหล่ำำ��ปลีีสีีม่วงมีีดัังต่่อไปนี้้�

	 1. ช่่วยรัักษาแผลในกระเพาะอาหาร ผัักชนิดินี้้�มีีสารสำำ�คัญที่่�มีีหน้้าที่่�ในการสมานแผลใน

กระเพาะอาหารได้้ ดัังนั้้�นหากรับประทานกะหล่ำำ��ปลีีสีีม่่วงก็็จะช่่วยให้้แผลที่่�อยู่่�ในกระเพาะ 

อาหารค่่อยๆ สมานและช่่วยให้้อาการปวดท้้องที่่�เคยเป็็นจางหายไปได้้ ไม่่เพีียงเท่่านั้้�น 

กะหล่ำำ��ปลีีสีีม่่วงยัังมีีสารอิินไทบิินที่่�ทำำ�หน้้าที่่�กระตุ้้�นการหมุุนเวีียนของเลืือด เพื่่�อหล่่อเลี้้�ยง 

ระบบย่่อยอาหารในร่่างกาย การที่่�เลืือดไหลเวีียนอย่่างเหมาะสมก็็จะช่่วยให้้การย่่อยอาหาร 

ของร่่างกายดีมีากขึ้้�นได้้นั่่�นเอง

	 2. แก้้แฮงค์์หลัังดื่่�มหนััก หลังัจากปาร์์ตี้้�หนักัๆ จบลง หลายคนอาจจะต้้องมองหาตััว

ช่่วยในการแก้้แฮงค์์ ซึ่�่งหนึ่�่งในตัวัช่่วยที่่�มีีความสามารถในการแก้้ไขและช่่วยเสริมิประโยชน์ใ์ห้้

แก่่ร่่างกายได้้ก็็คืือเจ้้ากะหล่ำำ��ปลีีตััวนี้้�นี่่�เอง วิิธีีการก็็คืือรัับประทานกะหล่ำำ��ปลีีควบคู่่�ไปกัับการ 

ดื่่�มเลย เพราะผัักชนิิดนี้้�มีนี้ำำ��เป็็นองค์์ประกอบค่่อนข้้างมาก ซึ่�่งจะช่่วยเจือืจางปริิมาณแอลกอฮอล์ 

ในร่่างกาย มีีผลทำำ�ให้้การดื่่�มของคุุณมีความสุุขมากขึ้้�น หรือืดื่่�มได้้มากขึ้้�นกว่่าเดิมิ

	 3. บำำ�รุงทารก ข้้อนี้้�มีีประโยชน์์สำำ�หรัับคุณุแม่่ตั้้�งครรภ์ ์เพราะอาหารที่่�คุุณแม่่ควรบริิโภค

ก็ค็ือืกะหล่ำำ��ปลีีสีมี่่วง เนื่่�องจากเป็็นผัักที่่�มีกีรดโฟลิิกสูงู ซึ่�่งกรดตัวันี้้�เป็็นผลดีตี่่อการเจริญิเติิบโต

ของสมองของเด็็กทารก รวมไปถึึงการสร้้างอวััยวะต่่างๆ ในช่่วงเวลาที่่�คุุณแม่่กำำ�ลัังตั้้�งครรภ์ ์ 

มากไปกว่่านั้้�นยังัช่่วยป้อ้งกันัความผิดิปกติิของ DNA ได้้ด้้วย จึึงอาจเรียีกได้้ว่่าการรับัประทาน

กะหล่ำำ��ปลีีสีมี่่วงของคุุณแม่่จะช่่วยให้้ลููกน้้อยเติิบโตทางร่่างกายและสมองอย่่างมีปีระสิทิธิิภาพ

มากขึ้้�นอย่่างแน่่นอน

7บทความท่ี
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แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

แนวข้้อสอบ
    ติิวเข้้ม

เลข

กำ�กบั
ข้อความท่ีกำ�หนด

ท่ีว่างสำ�หรบัร่าง

รหสัคำ�ตอบ

01 สารกอยโตรเจน

02 วติามนิซสีูง

03 กรดโฟลิกสููง

04 กะหล�่ำปลสีมี่วง

05 อาการปวดท้อง

06 สารอนิไทบนิ

07 แก้แฮงค์หลงัด่มหนกั

08 ความผดิปกตขิอง DNA

09 ท�ำให้สกุก่อนรบัประทาน

10 สมานแผลในกระเพาะอาหาร

11 ประโยชน์์ของกะหล่ำำ��ปลีสีีีม่่วง

	 4. ช่่วยบำำ�รุงุประสาท ในกะหล่ำำ��ปลีชีนิิดนี้้�มีีวิิตามิินซีีสููงมากกว่่ากะหล่ำำ��ปลีีชนิดิอื่่�นๆ ถึึง

ประมาณ 2 เท่่าตัวั การที่่�ได้้รับวิิตามินิซีีที่่�สููงมากกว่่าเดิมิย่่อมมีส่่วนช่่วยในการบำำ�รุง รวมไปถึึง 

ช่่วยป้้องกันัโรคที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัการขาดวิติามินิซีี เช่่น โรคเลืือดออกตามไรฟััน เป็็นต้้น

	 แม้้ว่่ากะหล่ำำ��ปลีีสีีม่่วงจะมีีประโยชน์์มากมาย แต่่ก็ควรนำำ�ไปลวกหรืือทำำ�ให้้สุกก่่อนรับ

ประทานเพื่่�อให้้เกิดิประโยชน์ส์ููงสุุด ทั้้�งนี้้�เพื่่�อทำำ�ลาย “สารกอยโตรเจน” ซึ่�่งเป็็นสารที่่�อยู่่�ใน

กะหล่ำำ��ปลีดิีิบและเป็น็สารอัันตรายที่่�มีผีลต่่อการทำำ�งานของต่่อมไทรอยด์น์ั่่�นเอง

ท่ี่�มา : สุุขภาพน่่ารู้้�.com/ผัักสีีม่วง
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ปัญหาสุขภาพจิตในเดก็และวยัรุน่

	จ ากข้้อมููลของกรมสุุขภาพจิิต พบว่่าในปีี 2560 กลุ่่�มเยาวชนอายุ ุ20 - 24 ปีี มีอีัตัราการ

ฆ่า่ตััวตายที่่� 4.94 ต่่อประชากรแสนคน ในปี ี2561 เพิ่่�มขึ้้�นเป็็น 5.33 ต่่อประชากรแสนคน และ

ข้้อมููลดัังกล่่าวสอดคล้้องกัับการให้้บริิการสายด่่วนสุุขภาพจิิต 1323 ที่่�พบว่่ากลุ่่�มเยาวชน

โทรเข้้ามาปรึึกษาปััญหาสุุขภาพจิิตมากขึ้้�น

	สถ านการณ์์ภาวะซึึมเศร้้าในสัังคมถือืเป็็นปััญหาสำำ�คัญทางสุุขภาพ และเป็น็โรคใกล้้ตัวั

ที่่�รัักษาให้้หายขาดได้้ แต่่หากไม่่ได้้รับการรัักษาที่่�ถููกวิธีิีอาจนำำ�ไปสู่่�การฆ่่าตัวัตายได้้

	 โรคซึึมเศร้้ามีีสาเหตุุหลัักที่่�เกิิดจากความผิิดปกติิของสารเคมีีในสมอง และสาเหตุุอื่่�นๆ 

ได้้แก่่ ภาวะเศรษฐกิจิการเงินิ ความผิดิหวััง ความสัมัพันัธ์์ ความรักั ความสููญเสียี เป็็นต้้น 

“หากเยาวชนจัดัการกับัปััญหาไม่่ได้้ อาจเกิดิความเครีียดวิิตกกัังวล จนนำำ�ไปสู่่�ภาวะซึึมเศร้้า” 

	ลั กษณะอาการของโรคซึึมเศร้้า ได้้แก่่ เศร้้า หดหู่่� ซึึม เบื่่�อหน่่าย หงุุดหงิิด ฉุุนเฉีียว  

ไม่่มีีสมาธิิ นอนไม่่หลัับ มีีความคิิดอยากตาย

	สำ ำ�หรัับแนวทางที่่�จะช่่วยป้้องกันัและแก้้ไขปัญหาภาวะซึึมเศร้้าและการฆ่่าตััวตายในกลุ่่�ม

เด็็กและเยาวชน ป้้องกันัได้้โดยใช้้หลักั 3 ส. คืือ สอดส่่องมองหา ใส่่ใจรับฟััง และส่่งต่่อ 

เชื่่�อมโยง นัักเรีียนนัักศึึกษาที่่�มีีความเครีียดวิิตกกังวลก็็จะส่่งผลต่่อสมาธิิและทำำ�ให้้ความ

สามารถในการเรีียนลดลง ซึ่�่งคนรอบข้้างสัังเกตอาการและพฤติิกรรมที่่�ผิดิปกติได้้จากอาการ

เหม่่อลอย ไม่่ร่่าเริิงแจ่่มใส เข้้าเรีียนสายหรืือไม่่เข้้าเรีียน เรียีนไม่่ทันัเพื่่�อน หลับัในห้้องเรีียน

	 เมื่่�อพบภาวะดังักล่่าวคนรอบข้้างไม่่ว่่าจะเป็็นเพื่่�อน อาจารย์ท์ี่่�ปรึึกษา คนใกล้้ชิดิ รวมทั้้�ง

ครอบครัว ต้้องรีีบเข้้าไปพููดคุุยร่่วมกันัหาสาเหตุ ุรัับฟัังปััญหาอย่่างเข้้าใจและใส่่ใจ ให้้การช่่วยเหลืือ  

ให้้คำำ�ปรึึกษา หรือืส่่งต่่อแพทย์ไ์ด้้อย่่างทันัท่่วงที ีเพื่่�อเข้้ารับัการดููแลและรักัษาอย่่างถููกวิธิีจีะทำำ� 

ให้้อาการดีีขึ้้�นและหายขาดได้้ หรืือโทรปรึึกษาปััญหาได้้ที่่�สายด่่วนสุขภาพจิิต 1323 ของ 

กรมสุุขภาพจิิตตลอด 24 ชั่่�วโมงซึ่�่งก็จ็ะช่่วยป้อ้งกันัภาวะซึึมเศร้้าได้้อีกทางหนึ่�่ง

8บทความท่ี
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