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บ้านนักคิด

สวััสดีีปีีงููฮะ ฉบัับนี้้�เรามาประลองสายตาและคลัังศััพท์์ภาษาอัังกฤษเกี่่�ยวกัับงูู
กัันดีีกว่่า ในตารางข้้างล่่างนี้้�มีีศััพท์์งูู ๆ อยู่่� 12 คำำ� ทั้้�งแนวตั้้�ง 
แนวนอน และแนวทแยง ลองหากัันดููนะฮะ
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หมดเขตส่งคำ�ตอบ วันที่ 31 มกราคม พ.ศ. 2568
คำ�ตอบจะเฉลยพร้อมประกาศรายชื่อผู้ได้รับรางวัล

ในสาระวิทย์ ฉบับที่ 143 สำ�หรับของรางวัล 
เราจะจัดส่งไปให้ทางไปรษณีย์

ส่งคำ�ตอบมาร่วมสนุกได้ที่ 
กองบรรณาธิการสาระวิทย์ ฝ่ายสร้างสรรค์สื่อและผลิตภัณฑ์ 
สำ�นักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ 
111 อุทยานวิทยาศาสตร์ประเทศไทย ถ.พหลโยธิน ต.คลองหนึ่ง อ.คลองหลวง จ.ปทุมธานี 12120 
หรือส่งทางโทรสารหมายเลข 0 2564 7016 หรือทาง e-mail ที่ sarawit@nstda.or.th 
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รางวััลพิิเศษ ครีีมกัันแดด Reishural ได้้แก่่ �Á�ï�Ë�®�à�Åติ�à�ß�Ò�Ã�Ú���×�Î�Ò�Í�Ï�Îก�Ú�Ú

กิิฟต์์เซตจานรองแก้้ว ได้้แก่่ �Á�ï�Ë�Ð�àร�å�Û�ï���È�Ñ�Ä�ë�Îส�Ò���Á�ï�Ë�ë�ãริ�à�Ë���¯�å�Ñรนั�Î�È�Æ�Ú

รางวััลพิเศษ
ขวดน้ำำ�� NSTDA 

Bottle 
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แนวตั้้�ง
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แนวนอน
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9. •��คูŽ�
10. รูŽ…•����•ลี่่���
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กระดููกและข้้อต่่อ
มีีความสำำ�คััญอย่่างไร ?

โน้ตความรู้ฉบับย่อจากการพูดคุยกับแขกรับเชิญใน Podcast รายการ Sci เข้าหู ของนิตยสารสาระวิทย์ ซึ่งเป็นรายการที่
รวบรวมผู้คนในแวดวงวิทยาศาสตร์มาร่วมพูดคุยและให้ความรู้ในประเด็นที่น่าสนใจ เกาะติดกระแสวิทยาศาสตร์ ไทยและ

วิทยาศาสตร์โลกไปพร้อมกัน ทุกวันอังคารที่ 2 และ 4 ของเดือน ทางเฟซบุ๊กเพจนิตยสารสาระวิทย์ หรือติดตามย้อนหลัง
ที่ https://www.nstda.or.th/sci2pub/podcast-sci-in-ear/

ปริทัศน์ เทียนทอง

ฟังับทสััมภาษณ์์เต็็มได้้ที่่� 

พัันโท ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ นายแพทย์์รุ่่�งรััฐ จิิตตการ
แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านกระดููกสัันหลััง
กองออร์์โธปิิดิิกส์์ 
โรงพยาบาลพระมงกุุฎเกล้้า

กระดููกและข้้อต่่อมีีความสำำ�คััญกัับเรามาก เปรีียบเสมืือน
เสาหลักัของร่่างกายที่่�ช่ว่ยพยุงุให้้เราทรงตััวอยู่่�ได้ ้ทำำ�ให้เ้รา
เคลื่่�อนไหวได้้อย่่างอิิสระ ไม่่ว่่าจะเดิิน วิ่่�ง นั่่�ง ยืืน หรืือทำำ�
กิิจกรรมต่่าง ๆ ลองนึึกภาพดููว่่าถ้้าเราไม่่มีีกระดููกหรืือข้้อ
ต่่อ เราจะใช้้ชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ลำำ�บากมากแค่่ไหน

กระดููกทำำ�หน้า้ท่ี่�ปกป้องอวัยัวะภายในของเราด้ว้ย เช่่น กะโหลก
ศีีรษะช่่วยป้้องกัันสมอง กระดููกซี่่�โครงช่่วยป้้องกัันปอดและ
หััวใจ นอกจากนี้้�กระดููกยัังเป็็นแหล่่งสะสมแคลเซีียมซึ่่�งเป็็นแร่่ธาตุุ
สำำ�คััญท่ี่�ช่่วยเสริมสร้างความแข็็งแรงของกระดููกและยัังมีีส่วนช่่วยใน
การทำำ�งานของระบบประสาท กล้้ามเนื้้�อ และการแข็็งตััวของเลืือดอีีกด้้วย

การละเลยไม่่ดููแลสุขภาพกระดููกและข้้อต่่ออาจนำำ�ไปสู่่�โรคต่่าง ๆ เช่่น โรคกระดููกพรุุน โรคข้้อเสื่่�อม ซึ่่�งส่่งผลต่่อ
คุุณภาพชีีวิิต ทำำ�ให้้เกิิดอาการปวด เคลื่่�อนไหวลำำ�บาก ในระยะยาวอาจรุุนแรงถึึงขั้้�นพิิการได้้

แนะนำำ�ให้้ทุุกคนดููแลสุุขภาพกระดููกและข้้อต่่อโดยเริ่่�มจากการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม เลืือกรัับประทานอาหารที่่�มีี
ประโยชน์์ ออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ รัับแสงแดดในช่่วงเช้้าเพื่่�อกระตุ้้�นการสร้้างวิิตามิินดีี
ซึ่่�งมีีส่วนช่่วยดููดซึมแคลเซีียม เสริมสร้างความแข็็งแรงของกระดููก ลดความเส่ี่�ยงของโรคกระดููกพรุุน และปััญหา
สุขุภาพอื่่�น ๆ  นอกจากนี้้�ควรหมั่่�นสังัเกตความผิิดปกติของร่่างกาย หากมีีอาการปวดหรืือเคลื่่�อนไหวไม่่สะดวก ควร
รีีบปรึึกษาแพทย์์เพื่่�อรัับการวิินิิจฉััยและรัักษาอย่่างถููกต้้อง

NSTDA Podcast EP. 82 : 
คุุณหมอมาเอง ! เคลีียร์์ทุุกข้้อสงสััย

เกี่่�ยวกัับสุุขภาพกระดููกและข้้อต่่อ
https://www.youtube.com/watch?v=2tnNeyxHkKU&t 
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สาระวิทย์เป็นนิตยสารอิเล็กทรอนิกส์ (e-magazine) รายเดือน มีจุดประสงค์เพื่อเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารและความรู้ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีทั้งของไทยและต่างประเทศ
ให้แก่กลุ่มผู้อ่านที่เป็นเยาวชนและประชาชนทั่วไปที่สนใจในเรื่องดังกล่าว โดยดาวน์โหลดได้ฟรีที่ www.nstda.or.th/sci2pub/ หรือบอกรับเป็นสมาชิกได้โดยไม่เสียค่าใช้จ่ายใดๆ 

จัดทำ�โดย ฝ่ายสร้างสรรค์สื่อและผลิตภัณฑ์ สำ�นักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ (สวทช.) 
ข้อความต่าง ๆ ที่ปรากฏในนิตยสารอิเล็กทรอนิกส์ฉบับนี้เป็นความเห็นโดยอิสระของผู้เขียน สำ�นักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติไม่จำ�เป็นต้องเห็นพ้องด้วย 

ภาพประกอบที่ใช้ในเล่มอยู่ภายใต้สิทธิ์ใช้งานจาก Shutterstock.com, Freepik และ Adobe Stock

คำ�คมนักวิทย์
ดร.นำ�ชัย ชีววิวรรธน์

ฟรีีดริิช นีีทซ์์เชอ 
(15 ตุุลาคม ค.ศ. 1844 – 25 สิิงหาคม ค.ศ. 1900) 
เป็็นนักัปรัชัญา นักัคิดิ และนักัวิพิากษ์ส์ังัคมที่่�ทรงอิทิธิพิลมาก
ที่่�สุุดคนหนึ่่�งในยุุคสมััยใหม่่ เขาเป็็นเจ้้าของวาทะอัันโด่่งดัังว่่า 
“พระเจ้้าตายแล้้ว” และมีีงานบางส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับปรััชญา
วิิทยาศาสตร์์ เช่่น The Genealogy of Morals (ค.ศ. 1887)Public Domain via Wikimedia Commons

งูที่ลอกคราบไม่ได้ก็ต้องตาย 
จิตที่เปลี่ยนแปลงความคิดไม่ได้ก็เช่นกัน 
ก็ย่อมไม่อาจดำ�รงอยู่ได้เช่นกัน
- ฟรีดริช นีทซ์เชอ - 

The snake which cannot cast its skin has to die. 
As well the minds which are prevented from 
changing their opinions; they cease to be mind.

- Friedrich Nietzsche - 
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ลิลี่งูเห่าเป็นพืชกินแมลงที่พบในรัฐแคลิฟอร์เนียตอนเหนือ
และรัฐออริกอน สหรัฐอเมริกา ใบมีลักษณะเป็น
กระเปาะทรงกระบอกคล้ายหัวงูเห่ากำ�ลังแลบลิ้น

ใช้สีสันและกลิ่นน้ำ�หวานล่อแมลงให้เข้าไปข้างใน แสงที่ส่องผ่าน
ผิวโปร่งแสงของใบด้านบนล่อให้แมลงคิดว่าเป็นทางออก 

เมื่อแมลงเดินลึกเข้าไปจะพบกับกับดักที่เต็มไปด้วยขนและน้ำ�ย่อย 
ทำ�ให้กลับออกมาไม่ได้ ถูกย่อยสลายกลายเป็นอาหาร

ของลิลี่งูเห่าในที่สุด


