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∫∑∑’Ë

Õ“À“√‡ √‘¡
®”‡ªìπ

°—∫¥«ßµ“

®√‘ßÀ√◊Õ!
°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà·≈–À≈“°À≈“¬
°Á “¡“√∂‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õßµ“‰¥â „πÕ¥’µ¡’°“√
æŸ¥∂÷ß°“√°‘πº—°∫ÿâß´÷Ëß¡’«‘µ“¡‘π A ™à«¬∫”√ÿßª√– “∑µ“ ·≈–
ªí®®ÿ∫—π¡’°“√π”‡ πÕ “√Õ“À“√ ‡™àπ lutein ·≈– zeaxanthine
´÷Ëß‡ªìπ “√∑’Ëæ∫‰¥â∑’Ë®Õª√– “∑µ“„π√Ÿª¬“∫”√ÿßÀ≈“¬™π‘¥
Õ“®„Àâº≈ªÑÕß°—π‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡‰¥â ·µà¬—ß‰¡à¡’º≈®“°
ß“π«‘®—¬¢π“¥„À≠

à√—∫√Õß™—¥‡®π ¬°‡«âπ„π§πÕ“¬ÿ‡°‘π 55 ªï∑’Ë
¡’®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡ª“π°≈“ß∫â“ß·≈â« ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“°“√√—∫
ª√–∑“π¬“∑’Ë¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (antioxidants) ·≈– —ß°– ’ (Zn)
®–≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§‰¥â∫“ß à«π·µà ”À√—∫§π∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπ
‚√§π’ÈÀ√◊Õ‡ªìππâÕ¬Ê ‰¡à¡’ª√–‚¬™πå®“°°“√√—∫ª√–∑“π¬“π’È
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Õ“À“√‡ √‘¡®”‡ªìπ°—∫¥«ßµ“ ®√‘ßÀ√◊Õ!

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà·≈–À≈“°À≈“¬°Á “¡“√∂‡æ
’¬ß

æ
Õ ”À√—∫ ÿ¢¿“æ

∑’Ë¥’¢Õßµ“‰¥â °“√¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ®–∑”„Àâ¡’ªí≠
À“µ“¡—«µÕπ

°≈“ß§◊π ·≈–µ“·Àâß‰¥â ·µà¡—°®–æ
∫„π§π∑’Ë¢“¥Õ“À“√Õ¬à“ß¡“° ´÷Ëß°Á®–¢“¥

 “√Õ“À“√ª√–‡¿∑Õ◊Ëπ¥â«¬ ‡™àπ ‚ª√µ’π «‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√àÕ◊ËπÊ ‰¡à„™àæ
∫„π§π

∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„π™’«‘µµ“¡ª°µ‘

„πªí®®ÿ∫—π‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’°“√æ
Ÿ¥∂÷ß°—π¡“°¢÷Èπ

„π·ßà “√Õ“À“√ ‡™àπ lutein ·≈– zeaxanthine ´÷Ëßæ
∫‰¥â∑’Ë®Õª√– “∑µ“ ‰¥â

¡’∫√√®ÿÕ¬Ÿà„π¬“∫”√ÿßÀ≈“¬™π‘¥ Õ“®„Àâº≈ªÑÕß°—π‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡π’È‰¥â

·µà¬—ß‰¡à¡’º≈®“°ß“π«‘®—¬¢π“¥„À≠
à√—∫√Õß™—¥‡®π ·µà„π§πÕ“¬ÿ‡°‘π 55 ªï ∑’Ë

¡’®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡ª“π°≈“ß∫â“ß·≈â« ¡’°“√»÷°…“¢π“¥„À≠
à¢Õß A

RED
S

æ
∫«à“°“√√—∫ª√–∑“π¬“∑’Ë¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (antioxidants) ·≈– —ß°– ’

(Zn) ®–≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§‰¥â∫“ß à«π ·µà§π∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπ‚√§π’ÈÀ√◊Õ‡ªìπ

πâÕ¬Ê ‰¡à¡’ª√–‚¬™πå®“°°“√√—∫ª√–∑“π¬“π’È

¥—ßπ—Èπ®–Õ∏‘∫“¬ —°‡≈Á°πâÕ¬ ‡°’Ë¬«°—∫‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

(A
M

D
 ; A

ge-related M
acular D

egeneration) ‚√§π’È®–¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡„π

®Õª√– “∑µ“ à«π°≈“ß ´÷Ëß®–æ
∫„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑”„Àâµ“¡—«≈ß‚¥¬‰¡à¡’Õ“°“√

‡®Á∫ª«¥ 
πÕ°®“°‚√§µâÕ°√–®°´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿµ“¡—«„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ´÷Ëß√—°…“‰¥â

·≈â« ‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡π’È‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠
¢Õß¿“«–µ“∫Õ¥„πºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ

¡“°°«à“ 50 ªï¢÷Èπ‰ª ´÷Ëß‰¡à “¡“√∂√—°…“„ÀâÀ“¬‰¥â ¬‘ËßÕ“¬ÿ¡“°¬‘Ëß¡’‚Õ°“ ®–

‡ªìπ‚√§π’È¡“° ≈—°…≥
–µ“¡—«®–¡—«µ√ß°≈“ß¢Õß≈“π “¬µ“´÷Ëß∑”„Àâ¡’ªí≠

À“

„π™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ °“√Õà“πÀπ—ß ◊Õ·≈–°“√¢—∫√∂

√Ÿª®Õª√– “∑µ“ à«π°≈“ß (M
acula) ´÷Ëß‡ªìπµ”·Àπàß∑’Ë‡ ◊ËÕ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

(¿“æ
®“° w

w
w

.m
edem

.com
)

√Ÿª≈“π “¬µ“¢Õß§πª°µ‘
√Ÿª≈“π “¬µ“¢Õß§π®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡

(¿“æ
®“° w

w
w

.retinareddy.com
)
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Õ“À“√‡ √‘¡®”‡ªìπ°—∫¥«ßµ“ ®√‘ßÀ√◊Õ!

ªí®®—¬∑’Ë®–‡æ
‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§π’È§◊Õ

1.Õ“¬ÿ¡“° ‡ªìπªí®®—¬∑’Ë ”§—≠
∑’Ë ÿ¥ ®“°°“√»÷°…“„πµà“ßª√–‡∑» «—¬

°≈“ß§π®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§π’Èª√–¡“≥
 2 %

 ·µà§«“¡‡ ’Ë¬ß®–‡æ
‘Ë¡

‡ªìπ°«à“ 20 %
 „π§πÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 75 ªï

2.°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

3.§«“¡Õâ«π

4.‡™◊ÈÕ™“µ‘ §πº‘«¢“«¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡„π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡“°°«à“§π‡Õ‡™’¬·≈–§πº‘«¥”

5.ª√–«—µ‘„π§√Õ∫§√—« ºŸâ∑’Ë¡’ª√–«—µ‘§π„π§√Õ∫§√—«‡ªìπ‚√§π’È®–¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§π’È¡“°¢÷Èπ

6.‡æ
» æ

∫«à“‡æ
»À≠

‘ß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß¡“°°«à“ºŸâ™“¬‡≈Á°πâÕ¬

Õ“°“√‡√‘Ë¡·√°¢Õß‚√§π’È§◊Õ®–‡ÀÁπ¿“æ
‰¡à§àÕ¬™—¥À√◊Õ‡ÀÁπ‡ âπµ√ß

°≈“¬‡ªìπ‡ âπ∫‘¥‡∫’È¬«‰ª ¥—ßπ—Èπ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√¥—ß°≈à“«§«√‰ªæ
∫®—°…ÿ·æ

∑¬å

‡æ
◊ËÕµ√«®®Õª√– “∑µ“ ‡æ

◊ËÕ√—∫°“√√—°…“µ—Èß·µà√–¬–·√°

 ”À√—∫°“√√—°…“¡’°“√¬‘ß‡≈‡´Õ√å °“√©’¥¬“‡¢â“„π≈Ÿ°µ“ ·≈–°“√ºà“µ—¥

´÷ËßµâÕßæ
‘®“√≥

“‡ªìπ√“¬Ê ‰ª«à“®–µâÕß√—°…“À√◊Õ‰¡à·≈–‚¥¬«‘∏’„¥ º≈°“√

√—°…“∑”„Àâ≈¥‚Õ°“ ∑’Ë®–¡’µ“¡—«≈ßÕ¬à“ß¡“°‰¥â ·µàº≈°Á¬—ß‰¡à‰¥âÕ¬Ÿà„π¢—Èπ∑’Ë¥’

¡“°·≈–‰¡àÀ“¬¢“¥

¡’°“√»÷°…“æ
∫«à“„π§πÕ“¬ÿ‡°‘π 55 ªï ∑’Ë¡’®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡ª“π

°≈“ß∫â“ß·≈â« °“√√—∫ª√–∑“π¬“∑’Ë¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (antioxidants)

·≈– —ß°– ’ (Zn) ®–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–¡’®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡√ÿπ·√ß·≈–≈¥

§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë “¬µ“®–¡—«≈ßÕ¬à“ß¡“°‰¥â∫â“ß ·µà§π∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπ‚√§π’ÈÀ√◊Õ‡ªìπ

πâÕ¬Ê ‰¡à¡’ª√–‚¬™πå®“°°“√√—∫ª√–∑“π¬“π’È ‚¥¬„π°“√»÷°…“π’È “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈

Õ‘ √–∑’Ë„™â§◊Õ «‘µ“¡‘π´’ 500 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π «‘µ“¡‘πÕ’ 400 Àπà«¬µàÕ«—π

·≈–‡∫
µâ“·§

‚√∑’π
 15 ¡‘≈≈‘°√—¡

µàÕ«—π
 √à«¡

°—∫
√—∫

ª
√–∑

“π
 —ß°– ’ 80

¡‘≈≈‘°√—¡·≈–∑Õß·¥ß 2 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π ´÷Ëßª√‘¡“≥
 “√Õ“À“√∑’Ë°≈à“«¡“π’È®–

‡ªìπ
ª
√‘¡

“≥
¡
“°°«à“∑’Ë‰¥â√—∫

®“°°“√√—∫
ª
√–∑

“π
Õ“À

“√„π
™’«‘µ

ª
√–®”«—π

®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫®“°¬“∑’Ëº≈‘µ¢÷Èπ¡“‚¥¬‡©æ
“–·µàµâÕß‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈·≈– —Ëß

¬“®“°®—°…ÿ·æ
∑¬å„π√“¬∑’Ë®”‡ªìπ‡∑à“π—Èπ

ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿ 40 ªï¢÷Èπ‰ª§«√µ√«®µ“‡ªìπª√–®”Õ¬à“ßπâÕ¬ªï≈– 1 §√—Èß ∂â“

®—°…ÿ·æ
∑¬åæ

∫≈—°…≥
–¢Õß®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·µà¬—ßÕ¬Ÿà„π√–¬–

‡√‘Ë¡·√°∑’Ë¬—ß‰¡àµâÕß√—°…“ ∑¥ Õ∫‚¥¬„™â·ºàπµ“√“ß¢“«¥”¡“∑¥ Õ∫ “¬µ“∑’Ë

∫â“π‡ªìπª√–®” ‚¥¬ªî¥µ“∑’≈–¢â“ß¥Ÿ·ºàπµ“√“ßπ’È∑’Ë√–¬–ª√–¡“≥
 14 π‘È«ø

ÿµ

∂â“æ
∫‡ âπ„πµ“√“ß∫‘¥‡∫’È¬«‰ª„Àâ√’∫‰ªæ

∫®—°…ÿ·æ
∑¬å ‡æ

√“–Õ“®‡ªìπ‚√§∂÷ß

¢—Èπ∑’Ë§«√®–µâÕß√—°…“·≈â«

√Ÿª·ºàπµ“√“ß¢«“¡◊Õ· ¥ß‡ âπ∫‘¥‡∫’È¬«‰ª„π§π¡’®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
(¿“æ

®“° w
w

w
.m

edem
.com

)

¥—ßπ—Èπ‡√“§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà·≈–À≈“°À≈“¬ ‚¥¬

‡©æ
“–æ

«°æ
◊™º—°º≈‰¡â·≈–ª≈“‡ ’¬µ—Èß·µà«—ππ’È ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë √—°…“µ—«‰¡à„ÀâÕâ«π

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡
Õ·≈–æ

—°ºàÕπ
„Àâ‡æ

’¬ßæ
Õ°Á®–¡’ à«π

™à«¬≈¥

‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·≈–™à«¬∫”√ÿß ÿ¢¿“æ
µ“¢Õß‡√“

‚¥¬‰¡à®”‡ªìπµâÕßÀ“Õ“À“√‡ √‘¡Õ◊ËπÊ ¡“∫”√ÿßµ“ ‡æ
√“–‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ Õ“®

¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß ·≈–∑”„Àâ‡ ’¬‡ß‘π‚¥¬‡ª≈à“ª√–‚¬™πåÕ’°¥â«¬
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µ
“
¥
’

«‘∏’„™â·º
àπ
∑¥ Õ∫®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡¥â«¬µπ

‡Õß
1.

‰¡àµâÕß∂Õ¥·«àπµ“ À√◊Õ§Õπ·∑§‡≈π å∑’Ë„ àÕ¬ŸàÕÕ°

2.
«“ß¿“æ

π’È„π√–¥—∫ “¬µ“ ·≈–¡’· ß «à“ß‡æ
’¬ßæ

Õ

3.
¬◊πÀà“ß®“°¿“æ

 14 π‘È«ø
ÿµ „™â¡◊Õªî¥µ“¢â“ßÀπ÷Ëß‰«â ¡Õß∑’Ë®ÿ¥ ’¥”µ√ß°≈“ß¿“æ

¥â«¬µ“

¢â“ß∑’Ë‡ªî¥Õ¬Ÿà  ∑”´È”‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫µ“Õ’°¢â“ß

4.
∂â“µ“¢â“ß„¥¢â“ßÀπ÷Ëß À√◊Õ∑—Èß Õßµ“¡Õß‡ÀÁπ≈“¬‡ âπ∫π¿“æ‡ªìπ§≈◊Ëπ ∫‘¥‡∫’È¬« ¢“¥®“°°—π

æ
√à“¡—« À√◊Õ∫“ßæ

◊Èπ∑’ËÀ“¬‰ª®“°æ
◊Èπ∑’Ë∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ · ¥ß«à“¡’®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡ §«√

‰ªæ
∫®—°…ÿ·æ

∑¬å∑—π∑’

·º
àπ
∑¥ Õ∫®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡¥â«¬µπ

‡Õß


