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องคการบริหารสวนตําบลบันนังสตา 



  ตรวจการบริการจัดการ
บานเมอืงที่ดีของ อปท.องคกร
ปกครองสวนทองถิ่นตาม
โครงการ “ทองถิ่นยะลากาวหนา
ประชาเปนสุขประจาํป 2557
วันที ่9 กนัยายน 2557 ณ 
หองประชุมชั้นสอง เทศบาล

สวนการศึกษาศาสนาและ
วัฒนธรรมองคการบริหารสวน
ตําบลบันนังสตาไดจดัโครงการ
พัฒนาศักยภาพดานภาษาสู
ประชาคมอาเซียนเพื่อใหบุคลากร
โรงเรียนตาดีกาดาน   

ภาษาองักฤษและภาษามาลายู
กลาง ระหวางวันที ่6-8 
กนัยายน พ.ศ.2557 ณ หอง
ประชุมโรงเรียนบันนังสตา 

องคการบริหารสวนตําบล
บันนังสตาไดจดัโครงการอบรมและ
ศึกษาดูงานเพื่อพัฒนาศักยภาพ
ผูบริหาร สมาชิก อบต. พนักงาน
ทองถิ่นประจาํป2557  ณ อบต.
ปาลมพัฒนา  อบต.บานควน 
และ อบต.ยานซื่อ จงัหวัดสตูล
ระหวางวันที ่15-17 กนัยายน 
2557และจดัอบรมกอนศึกษาดู
งานฯ ระหวางวันที ่12-14 
กนัยายน 2557 ณ จงัหวัด
สงขลา 

 

ตรวจการบริการจัดการบานเมืองที่ดีของ อปท.องคกรปกครองสวนทองถิ่นประ

โครงการพัฒนาศักยภาพดานภาษาสูประชาคมอาเซียน 

โครงการอบรมและศึกษาดูงานเพื่อพัฒนาศักยภาพผูบริหาร สมาชิก อบต. พนักงานทองถิ่น
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ปญหาการนอนไมหลบัเชื่อมโยงสมัพันธกับ
การเกิดอาการสมองฝอ หรือปริมาณเนื้อ
สมองลดนอยลง หลงัทมีวิจยัจากมหาวทิยาลยั
ออกซฟอรด ประเทศอังกฤษ วจิยัพบการ
เชื่อมโยงกันดงักลาว 
 
กลุมวิจยัทดลองโดยนาํกลุมตัวอยางที่เปน
ผูใหญ 147 คน อาย ุ20 ป และ 84 ป 
มาเขารบัการตรวจสมองผานเครื่องสแกนเอ็ม
อารไอ 2 ครั้ง ซึ่งการสแกนสมองแตละครั้ง
จะมคีวามหางเฉลี่ย 3.5 ป  
 
จากนั้นนกัวจิยัไดใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามเก่ียวกับพฤติกรรมการนอน เชน นอนนาน
เทาไร, ใชเวลานานเทาไรกวาจะนอนหลบั, หรือจาํเปนตองใชยาชวยใหนอนหลบัหรือไม  
 
หลงักระบวนการคนควาพบวา กลุมตัวอยางรอยละ 35 จากจาํนวนทั้งหมดมีคุณภาพการนอน
หลบัย่ําแย และยังพบอีกวา บคุคลที่มีปญหาการนอนไมหลบั มีขนาดสมองหดเลก็ลงเปนวง
กวางในหลายสวน เชน สมองบรเิวณหนาผาก, สมองบรเิวณขมบั, หรือเนื้อสมองตรงผนงัหุม 
ซึ่งกรณีเชนนี้เห็นไดชดัในคนที่มีอายุมากกวา 60 ปขึ้นไป  
 
อยางไรก็ตาม แคลร อี. แซ็กตัน จากมหาวทิยาลยัออกซฟอรด ประเทศอังกฤษ ผูเขยีน
รายงานชิ้นนี ้กลาววา ยังไมแนชดัวาคุณภาพของการนอนหลบั เปนสาเหต ุหรือเปนผลมา
จากการเปลี่ยนแปลงโครงสรางสมองกันแน ซึ่งจาํเปนตองมีการศึกษาตอเนื่องตอไปในอนาคต 
เพราะหากการศึกษาในอนาคตชี้วาการปรับปรุงคุณภาพการนอนชวยลดความเสี่ยงอาการสมอง
ฝอ ดังนั้น การแกไขพฤติกรรมการนอนซึ่งมีวธิีรักษาอยูหลายหนทางก็อาจเปนแนวทางสาํคัญ
ที่จะชวยรักษาสขุภาพของสมองไดนั่นเอง 
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คุณคงจะไมปฏเิสธวา ริมฝปากนั้น เปนสวนประกอบหนึ่งบนใบหนาที่ความสาํคัญไมแพสวนอื่นๆ 
ย่ิงถามรีิมฝปากแดง อวบอิ่มไดรูป กจ็ะย่ิงดึงดุดสายตาแกผูพบเหน็ ไดเปนอยางดี 
นอกจากนี้ยังบงบอกถงึการมสีุขภาพที่ดีดวยนะครับ 

ดังนั้นถาใครประสบกบัปญหาริมฝปากดําคล้ํา คงจะสรางความหนักอกหนักใจใหไมนอย 
บทความนี้จงึจะแนะนํางายๆ ในการปองกนัและดุแล หลกีเลี่ยง ไมใหเกดิรอยดําคล้ําที่ริมฝปากดังนี ้
การปองกนั ดูแล แกไข ริมฝปากดําคล้ํา 

1. ถาเปนผุหญงิ เลือกทาลิปติกที่ไดมาตรฐาน ในคุณภาพ อยาเลือกแบบถกูๆ ไมมทีี่มาที่ไป 
เพราะอาจจะแพอกัเสบ ดําไดงาย 

2. ทาลิปติก สีออนๆ เปนธรรมชาติ ไมควรใชดินสอเขียนตัดขอบปากแรงๆ หรือเขมจดัเกนิไป 
3. ควรหมั่นทาลิปมนัหรือลิปกลอสเพื่อบํารุงใหความชุมชื้นแกริมฝปาก อยางสม่ําเสมอ ย่ิงในหนาหนาว 

ควรทาไวประจาํ 
4. ถาริมฝปากแหง ตกสะเกด็ ไมควรแกะใหลอก เพราะอาจจะเกดิการอักเสบ เปนรอยดําไดงายๆ 
5. ควรงดสูบบุหรี่โดยเด็ดขาด (อนันี้สําคัญมากๆ ) 
6. แตถาริมฝปากดําคล้ําจากกรรมพันธุ กไ็มตองนอยเนื้อตํ่าใจนะครับ เรายังมทีางแกไขใหดีขึ้นไดดังนี ้
6.1 การเลือกลิปติกทาปากแบบผสมไวเทนนิ่ง ทาประจาํ 
6.2 การแตมดวยกรดเขมขนใหลอกออก แตหามแกะใหเกดิการอักเสบ 
6.3 การรักษาดวยเลเซอร ซึ่งเลเซอรที่ไดผลดี ควรเปนกลุมเลเซอรรักษาเมด็ส ี(Q-Switch Laser) 
ที่ไดมาตรฐาน เชน Revlite  laser  ซึ่งการรักษาปากดําดวยเลเซอร จดัเปนการรักษาไดผลดี รวดเร็ว 
และถาวร โดยมกีารยิง 2 วิธี คือ การยิงใหคอยๆ เลือน ดวยความยาวชวงคลื่น 1064 nm 
วิธีนี้เหมาะกบัรอยดําคล้ําที่มาแตกาํเนิด หรอืกรรมพันธุ เพราะจะชวยลดเมด็สีอยางคอยเปนคอยไป 
และสามารถทําใหรอยดําจางลงถาวรได แตตองทาํหลายครั้ง ประมาณ 4-5 ครั้ง ทกุสองอาทติย กบัอกีวีธีหนึ่ง 
คือการยิงใหลอก โดยจะใชความยาวชวงคลื่น 532 m วิธีนี้จะเหมาะกบัรอยดําที่เกดิจากการแพลิปสติก 
หรอืการอักเสบจากการแกะเกา เพราะเปนรอยดําต้ืน วิธีนี้หลงัทาํริมฝปากอาจจะคล้ําลงไดบาง 3-4 
วันแลวลอกออก แตจะทาํไมกี่ครั้ง 1-2 ครั้ง หางกนัทกุสองอาทติยกพ็อแลว  
 

ปากดํา ทําอยางไรใหหายได 
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ข้อคิด ด ีดี 
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