
รายการเสียงตามสาย ประจ าสัปดาหท์ี่ ๑๕ 
สาระน่ารู้ประจ าวันจันทร์  ที่ ๒๙  สิงหาคม  ๒๕๕๙ 

เรื่อง  พลังงานชีวมวล  
  

พลังงานชีวมวล  เป็นพลังงานชนิดหนึ่งหรือรูปแบบหนึ่งท่ีมนุษย์ได้น ามาใช้งานต้ังแต่อดีตถึง  ปัจจุบันใน
ชีวิตประจ าวันของเราโดยจะมีการน าเอาเทคโนโลยีต่างๆเข้ามาช่วยให้ พลังงานเหล่านี้เกิดประโยชน์สูงขึ้น  เดิมท่ีในโบราณ
มีการใช้เช้ือเพลิงเหล่านี้ให้ความร้อน  ให้แสงสว่าง  ให้ความอบอุ่น  ถือได้ว่าเป็นพลังงานท่ีส าคัญแก่มนุษย์  และสามารถ
น าไปใช้อย่างอื่น  รวมท้ังกระบวนการท่ีได้พลังงานชีวมวลได้คิดค้นน ามาจากรูปแบบอื่นจึงท าให้แปรรูปไปใช้อย่างอื่นได้
หลากหลาย  แม้กระท่ังน าไปผลิตกระแสไฟฟ้า  น าไปใช้ในโรงงานอุตสาหกรรมและรถยนต์ได้ด้วย  ท่ีส าคัญปัจจุบันได้ให้
ความส าคัญต่อพลังงานชนิดนี้มากนอกจากเป็นพลังงานท่ีสะดวกแล้ว  สามารถท่ีจะสร้างขึ้นในครัวเรือนโดยการน าไปใช้
แบบง่ายๆได้ด้วย 

พลังงานชีวมวล  คืออะไร   ชีวมวลเป็นพลังงานท่ีได้จากส่ิงมีชีวิตท้ังพืชและสัตว์   โดยชีวมวลท่ีได้จะมีการผ่าน
กระบวนการต่างๆ เช่น  ทางเคมี  ให้ได้รูปแบบพลังงานอย่างอื่นหรือง่ายต่อการน าไปใช้ เช่น ไม้น าไปเผาเพื่อให้ได้เป็นถ่าน
ง่ายต่อการใช้และขนส่ง  การน าของเสียต่างๆไปหมักเพื่อให้ได้ก๊าซไว้ส าหรับหุงต้ม  การน าเอาน้ ามันพืชมาเป็นตะเกียงให้
แสงสว่าง  การน าเอาอ้อยมาเปล่ียนแปลงกระบวนการทางเคมีให้เป็นแอลกอฮอล์  หรือน าไปใช้ได้โดยตรง เช่น เอาฟืนเผา
ไม้ให้ความร้อน  เป็นต้น 

                แหล่งที่จะน ามาใช้เป็นชีวมวลใน ปัจจุบันมีมากมายซึ่งหาได้ง่ายรวมท้ังการน าไปผ่านกระบวนการต่างๆให้
ได้มา เช้ือเพลิงอย่างอื่น  เช่นจากต้นไม้  กิ่งไม้  แกลบ  เศษพืช  หรือจากการเล้ียงสัตว์อย่างมูลสัตว์ที่ได้น ามาท าเป็นก๊าซ
ชีวภาพ  การน าสบู่ด ามาเป็นน้ ามันไปโอดีเซล  ดังนั้นส่ิงท่ีน ามาใช้หาได้จากรอบตัวเราหรือว่าท้ังปลูกเองได้ ดังนั้นเราเอง  
ก็สามารถสร้างพลังงานเหล่านี้ด้วยการปลูกพืชท่ีใช้ในการแปรรูปพลังงานได้  อย่างเช่นอ้อยท่ีน ามาเป็นแอลกอฮอล์ใช้เติม
เป็นเบนซินในแก็สโซลฮอล์ นั่นเอง 
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 รายการเสียงตามสาย ประจ าสัปดาหท์ี่ ๑๕ 
สาระน่ารู้ประจ าวันอังคาร  ที่ ๓๐  สิงหาคม  ๒๕๕๙ 

เรื่อง  พลังงานนิวเคลียร์  
 

          พลังงานนิวเคลียร์  ในบทความนี้จะเป็นข้อมูลของการน าไปใช้งานในด้านประยุกต์ท่ีใช้ปัจจุบันหลาย ประเทศ          
ท่ีนิยมใช้คือการผลิตกระแสไฟฟ้า  ไม่ได้กล่าวถึงในเชิงลึกเพื่อให้บุคคลท่ัวไปรับทราบข้อมูลท่ีได้จาก  นิวเคลียร์
เท่านั้น  โดยเฉพาะการน ามาเป็นพลังงานท่ีสันติเพื่ออนาคตท่ียั่งยืน 

         ส าหรับพลังงานที่เร่ืองที่จ าเป็นว่าจะขาด แคลนในอนาคตเพราะมีความจ าเป็นในชีวิตประจ าวันของคนเรา
มาก  ไม่ว่าจะนอน  ตอนกิน  ตอนท างาน  เดินทาง  อ่านหนังสือ   ใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าชนิดต่างๆ  พลังงานเป็นปัจจัยท่ีส่งผล
กระทบในชีวิตประจ าวันให้มีความสะดวกสบายมากขึ้น และมีความต้องการพลังงานมากขึ้นทุกวันมนุษย์จึงต้องพยายามหา
แหล่งพลังงาน ต่างๆเพิ่มขึ้น  ให้เพียงพอต่อการด ารงชีวิต  ไม่ว่าจะเป็นพลังงานท่ีได้จากปฏิกิริยาทางเคมี  พลังงานท่ีได้จาก
ธรรมชาติ  เช่น  น้ า  ลม  แสงแดด  แร่ธาตุ  ถ่านหิน  น้ ามัน  ก๊าซธรรมชาติ  แต่หลายอย่างต่างมีข้อจ ากัดของตัวเอง    ซึ่ง
พลังงานนิวเคลียร์เป็นซึ่งเกิดได้สองลักษณะคือ  การรวมตัวหรือฟิวชัน  และการแตกตัวฟิชช่ัน  ท าให้ได้พลังงานท่ีมากมาย
สามารถน าไปใช้ประโยชน์ได้มากกว่าพลังงานชนิดอื่นท า ให้หลายประเทศได้น าเอานิวเคลียร์มาผลิตกระแสไฟฟ้า  แต่
ส าหรับประเทศไทยยังมีปัจจัยหลายอย่างท่ีต้องตระหนักเลยยังไม่ ได้สร้างแค่อยู่ ในระหว่างการศึกษาเท่านั้น  
          ส าหรับพลังงานนิวเคลียร์เป็นพลังงานที่สะอาด  เพราะเป็นพลังงานท่ีไม่ท าให้เกิดมลพิษของอากาศ  แต่มีกาก
กัมมันตรังสีท่ีเหลือจากเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียร์  ซึ่งท าให้ใครหลายคนวิตกกังวลในการก าจัดท่ีถูกต้องจนท าให้นิวเคลียร์
เป็นอุปสรรคหากจะน ามาใช้งานโดยเฉพาะการผลิตไฟฟ้า  จะใช้ปฏิกิริยาฟิวชันคือการแตกตัว  โดยยิงอนุภาคให้เข้าไปชน
นิวเคลียสของธาตุหนัก  แล้วนิวเคลียสก็แตกตัวเป็นสองส่วนท าให้เกิดพลังงานมหาศาลขึ้นมา  โดยปฏิกิริยานั้นจะท า
ภายในเครื่องปฏิกรณ์นิวเคลียส  โดยให้ความร้อนไปผลิตไอน้ าแล้วน าหลักเหมือนกับรถไฟไอน้ า  ท าให้ไอน้ ามีแรงดันไป
หมุนกังหันผลิตกระแสไฟฟ้า  ขั้นตอนในการท าจะต้องมีความรอบคอบและปรอดภัยมีการป้องกันท่ีดี  ดังนั้นเตาปฏิกรณ์
นิวเคลียร์ต้องออกแบบมาอย่างดี 

ส าหรับพลังงานนิวเคลียร์   ในอดีตได้น าไปใช้ในทางท่ีไม่ดี  อย่างเช่นอาวุธสงครามท่ีมีการท าลายล้างสูงในสงครามโลก
ครั้งท่ีสองสหรัฐอเมริกาได้ท้ิงระเบิดปรมาณูสองลูกท่ีเกาะโอซินาวาและนางาซากิ   สร้างความเสียหายมากมาย  ผู้คนล้ม
ตายเป็นจ านวนมาก  บาดเจ็บและมีผู้คนท่ีได้รับผลจากกัมมันตรังสี  และอากาศบริเวณนั้นเป็นพิษไปนานหลายปีจึงท าให้
ใครหลายคนมีทิศนคติ ท่ีไม่ดีต่อนิวเคลียร์  หลังจากนั้นมีการน าไปประยุกต์ใช้งานในด้านดีบ้าง   อย่างเช่นการผลิต
กระแสไฟฟ้า  ในทางการแพทย์  เป็นพลังงานขับเคล่ือนต่างๆ  ในประเทศไทยเองก็มีหน่วยงาน  ส านักงานปรมาณูเพื่อ
สันติ – กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
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รายการเสียงตามสาย ประจ าสัปดาหท์ี่ ๑๕ 
สาระน่ารู้ประจ าวันพุธ  ที่ ๓๑ สงิหาคม  ๒๕๕๙ 

เรื่อง เกี่ยวกับยอ 

          ยอเป็นสมุนไพร ท่ีเราเองได้ใช้ประโยชน์มาช้านานได้ใน หลายอย่างท้ังต้นของยอสามารถท่ีจะมาใช้ประโยชน์
ได้  ส าหรับไทยเรานั้นต้นยอถือได้ว่าเป็นพืชมงคลชนิดหนึ่งท่ีนิยมปลูกกันทุกบ้าน  ใช้ท าอาหารอย่างห่อหมกใบยอ  ใช้เป็น
อาหารสัตว์  ใช้ย้อมสีผ้า  ยอมีสรรพคุณมากมายจากรายงานทางการแพทย์และงานวิจัย  จึงท าให้มีธุรกิจน้ าลูกยอจ าหน่าย
กันท่ัวไป  ยอไม่ได้มีแต่ในประเทศไทยเท่านั้นแต่สามารถปลูกได้หลายประเทศเหมาะสมกับ  สภาพอากาศได้หลาย
รูปแบบ  ซึ่งแต่ละท่ีมีความจ าเป็นในการใช้ประโยชน์แตกต่างกันไป  แต่ท่ีบ้านเราก็ปลูกได้ง่ายในทุกท่ี  ท้ังล าต้นของยอนั้น
แต่ละท่ีจะมีสรรพคุณทางยาท่ีไม่เหมือนกัน  และมีคุณค่าทางโภชนาการสูงอีกด้วย 

เก่ียวกับยอ   ยอ  มีผู้สันนิฐานว่ามีถ่ินก าเนิดมาจากทางเกาะ  โปลิเซียน  ฟิจิ  ตาริติ  แล้วก็น ามาปลูกตามชายฝ่ังแถบบ้าน
เราและอินเดียซึ่งได้น ามาใช้ประโยชน์มานาน แล้วเช่นกัน  โดยบ้านเราท่ีพบเห็นมีอยู่สองพันธุ์  ได้แก่ยอบ้านและยอ
ป่า  และท่ีปลูกตามบ้านจะเป็นยอบ้าน  ยอป่าจึงไม่ค่อยพบเห็นท่ัวไป ความแตกต่างของสองพันธุ์นี้คือ  ยอป่าจะสูงกว่ายอ
บ้าน  ยอป่าสูงถึง 15 เมตรส่วนยอบ้านสูงไม่เกิน 6 – 7 เมตร  ผลของยอป่ามีขนาดเล็กและกลมกว่ายอบ้าน  ยอป่าจะมี
เปลือกเป็นสีน้ าตาลไม่เรียบแตกข้างในเป็นเหลือง แต่ยอบ้านจะเป็นเปลือกน้ าตาลและเรียบ  ใบมีรสชาติขม  เนื่องจาก
ลูกยอมีสรรพคุณมากมายจึงมีการน าเอาลูกยอมาท าน้ าลูกยอจ าหน่ายบรรจุ  ใส่ขวด  ในขณะท่ีปัจจุบันมีในรูปแบบ
แคปซูล  ในการน าเอาลุกยอไปใช้ประโยชน์จะต้องรอให้แก่ 

สรรพคุณทางยา  ทุกส่วนของยอนั้นสามารถบ ารุงและรักษาร่าง กายโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ  ซึ่งในต ารายาโบราณได้บันทึกไว้
ว่าแก้โรคได้หลายชนิด  ซึ่งปัจจุบันเองก็มีรายงานการวิจัยท่ีบ่งบอกถึงประโยชน์ของยอด้วย 
เปลือกและต้น : สามารถน าไปต้นแก้อาการไข้จับส่ัน  แก้คล่ืนไส้อาเจียน  หรือผสมกับสมุนไพรอื่นเพื่อประสิทธิภาพในการ
รักษา 
ใบ : มีรสขม  กินแก้ท้องร่วง  แก้โรคเกี่ยวกับท้องอื่นๆ  ท้องอืดท้องเฟ้อ  อาการไอ  โลหิตจาง  นอกจากน าไปกินแล้วยัง
น าไปย่างไฟ ให้อุ่ นน ามาสมานแผล   สามารถแก้ อาการปวดข้อ ต่ างๆ   โรคเก๊ า ต์   หรือน ามาเพื่ อฆ่ าเห าได้ 
ผล : แก้อาเจียน  เจริญอาหาร  ร้อนใน  บรรเทาอาการเจ็บคอ  ฟอกเลือด  ขับน้ าคาวปลา  นอกจากนั้นยังเป็นยาระบาย
อ่อนๆ  ฆ่าพยาธิในล าไส้  เบ่ืออาหาร  หอบหืด 
ราก : เป็นยาระบาย  น าไปท าสีย้อมผ้าได้ 
ลูกยอมีสารอาหารมากมายอย่างเช่น  วิตามิน ซี บี  บี1 เอ มีเส้นใยมากก  ไนอาชิน  เหล็ก  นอกจากนั้น ยังมีสารอย่างอื่น
ท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย  เช่น 

 ไพรเชอชีโอนีน ให้พลังงานแก่ร่างกาย  ลอดอาการอักเสบและอาการปวดของข้อได้ 
 สโคโบเลตัน ท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตดี  ลดความดัน 
 ไบโอฟลาโวนอยด์ เพิ่มภูมิต้านทานต่อแบคทีเรียและไวรัส  บ ารุงตับและบ ารุงสายตา 
 เซไรโตนิน ช่วยรักษาสมดุลในร่างกาย  ควบคุมอุณหภูมิร่างกาย  และอารมณ์ 
 เซโรนีน รักษาเกี่ยวกับโรคภูมิแพ้  การติดเช้ือ 
 เซโนโตนีน บ ารุงอาการปวดหัว  โรคซึมเศร้า  หัวใจเต้นไม่ปกติ 

การเป็นพิษของยอ  เมื่อมีประโยชน์ก็ต้องมีโทษเป็นของคู่กัน  ตาราเขาบอกว่าไม่ใครใช้กับผู้ป่วยโรคไต  และหญิงมีครรภ์
ไม่ควรรับประทานมากเกินไป 
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รายการเสียงตามสาย ประจ าสัปดาหท์ี่ ๑๕ 
สาระน่ารู้ประจ าวันพฤหัสบดี  ที่ ๑ กนัยายน  ๒๕๕๙ 

เรื่อง หมามุ่ย 

           หมามุ่ยถ้าได้ยินช่ือแล้วคงนึกถึงความคันของมันและหลาย คนอาจจะไม่เคยเห็นเพราะการเกิดของมักจะอยู่ในป่า
หลายคนท่ีพบเห็นท่ัวไปเมื่อ พบเห็นก็จะท าลายมันเพราะความคันของมันเมื่อใครได้โดยขนท่ีเป็นพิษจะคันมาก ซึ่งเมื่อก่อน
ยังไม่ได้พบประโยชน์จากมันมากนักเลยไม่อยากให้มันเกิดขึ้นตาม บ้านหรือว่าบริเวณใกล้บ้าน  หมามุ่ยนั้นหากไม่มีผลก็คง
ไม่เป็นไร  แต่ช่วงไหนท่ีมีผลและแก่ข้ึนมาขนท่ีบริเวณผลของมันจะปลิวไปบริเวณใกล้เคียง  อาการคันจากหมามุ่ยนั้นจะท า
ให้มีอาการคัน  และหมามุ่ยตามบ้านก็หมดไปเหลือเพียงอยู่ตามป่าลึก 

            เม่ือเวลาผ่านไป  ความก้าวหน้าทางวิทยาการต่างมีมากขึ้น  หมามุ่ยท่ีเรารังเกียจก็มีเรื่องท่ีโด่งดังขึ้นมาในทางท่ีดี
ตามข่าวสารท่ัว ไปพบว่าหมายมุ่ยเป็นสมุนไพรบ ารุงร่างกายโดยเฉพาะช่วยให้นกเขาขันได้ง่ายขึ้น  รักษาอาการต่างๆของ
โรคได้ด้วย  บ ารุงร่างกายให้สรรถภาพทางเพศท่ีท่านชายมีอายุเยอะแล้วต้องการจึงเป็นท่ี ต้องการในตลาดอย่างมาก  และ
ผลวิจัยทางการแพทย์พบว่าหมามุ่ยมีประโยชน์มากมาย   ดังนั้นแล้วอาการคันก็เป็นส่วนหนึ่ งของพิษหมายมุ่ย
เท่านั้น  เพราะว่าเราได้ค้นพบประโยชน์ของมัน  มีความต้องการท้ังคนในประเทศและต่างประเทศถือได้ว่าเป็นพืช
เศรษฐกิจไปแล้ว   

สถานที่เกิด : พบได้ในป่าทุกท่ีในประเทศไทย บางท่ีเริ่มเพาะปลูกขายแล้ว มีพันธุ์หนึ่งท่ีมาจากต่างประเทศเป็นพันธุ์ไม่มีขน 

อาการคันของหมายมุ่ย  อาการคันท าให้หมามุ่ยมีช่ือเสียงเรียงนามใช้เรียกช่ือและรู้จักกับคนท่ัวไป  ขนของมันจะท าให้
ผิวหนังเกิดอาการคันมากๆ  ส าหรับคนท่ีโดนมากจะมีอาการปวดแสบปวดร้อน  บางคนแพ้รุนแรงก็จะหายใจไม่ค่อยออก
ด้วย  ส าหรับการรักษาทายาท่ัวไปไม่หายแน่   เพราะว่าพิษอยู่ ท่ีขนต้องเอาขนออกจึงจะหายต้องท าการถูสบู่ให้
สะอาด  หรือใช้ข้าวเหนียวกล้ิงไปตามบริเวณท่ีคันเพื่อเอาขนออก 

สรรพคุณทางยาของหมามุ่ย 
จากข้อมูลศูนย์วิจัยพืชสมุนไพร  ของโรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศระบุไว้ดังนี้ 
– สรรถภาพทางเพศ  ผลจากการทดลองท าให้สรรถภาพทางเพศดีขึ้น   ไม่ว่าจะเป็นการเพิ่มจ านวน  สเปิร์ม  จาก
สัตว์ทดลองพบว่าสามารถเพิ่มความถ่ีในการผสมพันธุ์  เพื่อปริมาณฮอร์โมนเพศ  ชะรอการหล่ังเร็ว 
– มีฤทธิ์ทางเคมี มีสารช่ือว่า ”แอลโดปา” เป็นสารส่ือประสาทช่วยรักษาโรคพากิมสัน 
– ช่วยบ ารุงสมองสามารถแก้โรคสมองเส่ือมได้ เป็นยาคลายเครียด 
– แก้ปวดเมื่อยได้ช่วยให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย 
– รากใช้ต้มเพื่อเป็นยาขับปัสสาวะ ขับเสมหะ แก้อาการไอ 
– ใบ ต าพอกแก้ฝี 
การน ามารับประทาน เมล็ดมีสรรพคุณมาก ดังท่ีกล่าวไปแล้ว  แต่การท่ีจะได้เมล็ดมารับประทานไม่ใช่เรื่องง่ายเพราะว่า
ขนของมัน  เมล็ดหากท าไม่ถูกวิธีจะมีพิษท าให้เกิดประสาทหลอนได้ หากได้รับมากเกินไป ดังนั้นเราควรท่ีจะเอาพิษออก
ด้วยการท าวิธีท่ีถูกต้องเสียก่อน  โดยท่ัวไปก่อนการเก็บจะท าการฉีดน้ าเพื่อให้ขนไม่ปลิวเวลาเก็บ  บางท่ีก็เผาไปเลย  แล้ว
เก็บเมล็ดมาค่ัวด้วยความร้อน  แล้วจึงไปแช่น้ าน าไปรับประทานได้  แต่ไม่เหมาะกับผู้ท่ีมีปัญหาด้านหัวใจ  ความดันและ 
จิตเวชต่างๆ  เพราะมีผลข้างเคียง  เมล็ดของหมามุ่ยในปัจจุบันหากผ่านวิธีการท าท่ีถูกต้องสามารถน าไปแปรรูปเป็น 
ผลิตภัณฑ์ทางการค้าในรูปแบบอื่น เช่น เป็นผงผสมกับกาแฟ  เป็นเม็ดยาเป็น ต้น   เพื่ อให้ ง่ายในการกิน   ที่มา 
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รายการเสียงตามสาย ประจ าสัปดาหท์ี่ ๑๕ 

สาระน่ารู้ประจ าวันศุกร์  ที ่๒ กันยายน  ๒๕๕๙ 
เรื่อง เพิ่มพลังร่างกาย ด้วยน้ ามะนาว 

            ร่างกายของคนเราต้องการพลังงานตลอดเวลาไม่ว่าจะ  นั่ง เดิน  แม้กระท่ังการนอน  แต่ว่าในบ้างครั้งเรา
ต้องการตัวกระตุ้นเพื่อให้ร่างกายของเรานั้นเตรียมพร้อมส าหรับการท างาน  หรือว่าในบางครั้งเราเหนื่อยเราก็ต้องการ
พลังงานให้ร่างกายนั้นสดช่ืนและ ฟื้นตัวได้เร็ว  ดังนั้นแล้วเราควรท่ีจะกระตุ้นให้ถูกวิธีจะได้พลังงานท่ีสดใส  เช่นในตอนต่ืน
เช้าเราเองก็พึ่งนอนร่างกายท่ีได้รับการพักผ่อนเป็นอย่างดี  ต่ืนขึ้นส่วนมากแล้วต้องการกาแฟเพื่อด่ืมให้สดช่ืนแต่ว่ากาแฟ
นั้นก็ไม่สามารถท่ีจะด่ืมได้ส าหรับคนบางคน  นอกจากนั้นกาแฟอาจจะท าให้เกิดผลข้างเคียงท่ีไม่ดีได้  จึงแนะน าให้ใช้               
น้ ามะนาวแทนจะดีกว่า 

ข้อเสียจากการใช้เคร่ืองด่ืมพวกคาเฟอีน  ซึ่งมีผลข้างเคียงในร่างกายเนื่องจากกาแฟกระตุ้นอวัยวะต่างๆแล้วมีการขับน้ า
ออกจากร่างกายมีผลกระทบต่อต่อมหมวกไต  นอกจากนั้นยังท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดผิดปกติไป 

น  ามะนาวจะช่วยกระตุ้นการท างาน การหล่ังเอนไซม์ของตับในการขับสารพิษ เพราะส่วนหนึ่งสารพิษในร่างกายจะท าให้
เกิดการขับสารผิดท างานหนัก  และมะนาวนั้นจะช่วยให้ออกซิเจนในร่างกายท าให้ร่างกายสดช่ืน  ช่วยในระบบการย่อย
อาหาร  มะนาวเป็นส่วนหนึ่งเป็นการเพิ่มประจุไฟฟ้าในการะบวนการท างานต่างๆของร่างกาย ท าให้ร่างกายเราสดช่ืน 
หากเราด่ืมน  ามะนาวตอนเช้าๆแทนกาแฟจะได้ความชุ่มที่คอ  สามารถต่อต้านสารอนุมูลอิสระมีโพแทสเซียมและ
แมกนีเซียม  ท่ีส าคัญยังมีวิตามินซีท่ีเพิ่มการไหลเวียนของโลหิตได้เป็นอย่างดี  ดังนั้นแล้วเรามาด่ืมน้ ามะนาวด้วยวิธีดังนี้ 
การน  ามะนาว 1 ลูก ผสมกับน  า 32 ออนซ์  ถ้าไม่ชอบเปรี้ยวหรือว่าบางลูกมีความเปรี้ยวมากก็ใช้น้ ามากกว่านี้ได้หรืออาจ 
จะน้ าใส่ขวดเพื่อไปด่ืมนอกบ้านได้ก็ดี  อาจจะมีการเพิ่มความหวานด้วยน้ าผ้ึงก็จะดีครบสูตรเลย  แต่น้ ามะนาวนอกจากจะ
ขับสารพิษแล้วยังท าให้เกิดกรดท่ีสามารถกัดกร่อนฝันเรา ได้ดังนั้นพยายามด่ืมจากหลอดเพื่อไม่ให้สัมผัสฟันโดยตรง 
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