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ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

คุยกับนักโภชนาการของโลก 
“ศ.นพ.ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์”

ดื่ม...ดับ 

พาเที่ยวนิทรรศการ 
“ดื่ม...ดับ Drink Dead”
ได้เวลา...หยุดเฉื่อย และออกวิ่ง!
เด็กๆ กับค่ายความดี ที่ ‘หัวง้ม’



จากใจผู้จัดการ

 วันที่ 8 พย.2544 เป็นวันประกาศใช้พระราชบัญญัติกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และทําให้เกิด สสส. ขึ้นใน
ประเทศไทย ดงันัน้ทกุปีในเดอืนพฤศจกิายน กลายเป็นธรรมเนยีม
ไปแล้วที่ เราจะชักชวนคนไทยออกมา “ขยับ”  ด ้วยการวิ่ง 
ซึ่งปลายปีน้ีจะมีจะมีการว่ิงถึง 2 งานด้วยกัน งานแรกจะมีขึ้น
ในวันที่ 1 ธันวาคม คือ “เขาชะโงกซูเปอร์ฮาล์ฟมาราธอน 56” 
ที่ จังหวัดนครนายก มีระยะทางวิ่งตั้งแต่ 3 ก.ม. 10 ก.ม. 
16 ก.ม. และ 32 ก.ม. ในงานน้ี สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี จะเสด็จมาเป็นประธานในพิธีและทรง
พระราชดําเนินด้วยเป็นระยะทาง 2 ก.ม.

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

 ผู ้ที่สนใจสามารถไปลงทะเบียน
ได้ตั้งแต่วันที่ 30 พฤศจิกายน ณ ลาน
หน้ากองบัญชาการโรงเรียนนายร้อย
พระจุลจอมเกล้า จ.นครนายก ในงานมี
กิจกรรมมากมาย ทั้งการตรวจคัดกรอง
สุขภาพก่อนวิ่ง การให้บริการนวดแผน
ไทย กิจกรรมจักรยานแรลลี่ การแสดง
หัสดนตรีของนักเรียนนายร ้อยและ
ศูนย์เยาวชน รร.จปร. ท่านใดสนใจเข้า
ร่วมสามารถโทรสอบถามรายละเอียด
เพิม่เตมิได้ทีเ่บอร์ 0-2241-1706 นะครบั
 ส่วนงานต่อมาคือ Thai Heath 
Day Run หรือ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” ซึ่งในป
นี้จะจัดขึ้นในวันที่ 5 ธันวาคม โดยคาด
ว่าจะมีนักวิ่งทั้งหน้าเก่าและหน้าใหม่มา
ร่วมวิง่อย่างคึกคกัมากกว่า 15,000 คน
ทีเดียว ถือเปนเรื่องน่าชื่นใจที่มีผู ้มา

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ร่วมวิ่งมากขึ้นทุกป สร้างกระแสการ
ออกก�าลงักายด้วยการเดนิวิง่เพือ่สขุภาพ
ไปทั่วประเทศ โดยเฉพาะในหมู่คนวัย
ท�างาน อายุระหว่าง 30-40 ป คน โดยที่
ผ่านมา 70% ของผู้มาเข้าร่วมเปนนักวิ่ง
หน้าใหม่ และยังเกิดกลุ่มนักเดินวิ่งเพื่อ
สุขภาพหน้าใหม่ท่ีลงทะเบียนกับคลินิก
นักวิ่งกว่า 2 หมื่นคน  
 สสส.หวังว่าจะกระตุ้นคนไทยให้
ออกก�าลงักายในทกุช่วงวยัอย่างต่อเนือ่ง
จนเปนวถิชีีวติ เพือ่ก�าจดัพฤตกิรรมเฉือ่ย
แน่นิ่ง ซึ่งมีผลศึกษาวิจัยยืนยันว่า เปน
เหตุน�ามาสู่การเจ็บปวยด้วยโรคติดต่อ
ไม่เรื้อรังต่างๆ อย่าง โรคหัวใจ ความดัน
โลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และโรค
เบาหวาน คร่าชีวิตคนท่ัวโลกถึงกว่า 3 
ล้านคนต่อป

 พูดถึ งพฤติกรรมเ ฉ่ือย  หรือ
พฤติกรรมแน่นิ่งนี้ มีการส�ารวจล่าสุด 
ในป 2555 ของกองก�าลงักาย กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุขด้วยว่าคนไทย
ใช้เวลาตลอด 24 ชม. อย่างขาดความ
กระฉับกระเฉงโดยใช้เวลานอนเฉลี่ย 
8 ชม. พฤตกิรรมเฉือ่ย 14 ชม.และมเีพยีง 
2 ชม.ที่มีกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะ
สม ซึง่ประมาณ 1 ใน 3 ของประชากรไทย
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ จึงเปน
เรื่องส�าคัญที่จะต้องออกมา “ขยับ” กัน
แล้วครับ  

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

ไปร่วมวิ่งสู่ชีวิตใหม่ 
เพื่อสุขภาพที่ดีกว่า

ด้วยกันนะครับ
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สุขประจําฉบับ      
ดื่ม...ดับ Drink Dead

เกร็ดความสุข      
หยุดเฉื่อย และออกวิ่ง!

สุขสร้างได้      
เด็กๆ กับค่ายความดี ที่ “หัวง้ม” 

คุยกันวันสุข      
นักโภชนาการของโลก ศ.นพ.ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์

สุขรอบโลก      

สุขรอบบ้าน      

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี    
ออกก�าลังกาย เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง “แพทตี้” อังศุมาลิน 

สุขลับสมอง        
ปริศนาค้นหาค�า เหล้า...ยาพิษร้ายท�าลายสมอง 

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจําฉบับ

ในทุก 20 นาที มีคนไทย 1 คนตายเพราะสุรา

ดื่ม...ดับ

แม้สถานการณ์การบรโิภคเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์ในช่วง 10 ปีท่ีผ่านมาจะมทีศิทางทีล่ดลง 
คือ จาก 32.7% ในปี 2544 เป็น 31.5% ในปี 2554 แต่กลับน่าสังเกตว่าผู้หญิงมีอัตราดื่ม
เพิ่มขึ้น จาก 9.8% ในปี 2544 เป็น 10.9%  ในปี 2554 หรือเพิ่มขึ้นกว่า 11% ในรอบ 10 ปี

นิตยสารสร้างสุข4



นิตยสารสร้างสุข 5

 สัดส่วนนักดื่มประจําก็มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเช่นกัน ที่สําคัญคือ กลุ่มนักดื่มหน้าใหม่ซึ่งเพิ่มขึ้น
ปีละ 2.5 แสนคน ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มเด็กและเยาวชน
 ปัญหาการดื่มแอลกอฮอล์จึงเป็นสิ่งที่ต้องรณรงค์ ดําเนินการ หามาตรการเพื่อลด ละ เลิก 
กนัอย่างเข้มข้น โดยเฉพาะช่วงเทศกาลปีใหม่ทีจ่ะถงึนี ้ซึง่เป็นช่วงทีม่อีบุตัเิหตทุางท้องถนนทีเ่กดิ
จากการดื่มมากกว่าช่วงปกติถึง 2 เท่า!

โซนเรื่องเหล้าวันนี้ แสดงผลกระทบของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ว่านอกจากโรคตับแข็ง
แล้วยงัมอีกี 60 กว่าโรค ทีเ่กดิจากพษิของแอลกอฮอล์ อกีทัง้ยงัมกีารเปรยีบเทยีบให้เหน็ว่า 
มลูค่ารวมตลาดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ของไทยสงูถงึ 2 แสนล้านบาท รวมกบัค่าความสญูเสยี
อกี 1.5 แสนล้านบาท เราจะได้งบประมาณ ทีส่ามารถสร้างสนามบนิสวุรรณภมู ิได้ถงึ 2 แห่ง

โซนแอลกอฮอล์ ต้นตอปญหา แสดงข้อเท็จจริง และปญหาต่างๆ ที่เกิดจากการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ แบ่งออกเป็น 6 ด้าน อาทิ ด้านเยาวชน ซึ่งแอลกอฮอล์ เป็นสาเหตุ
หลักที่ท�าให้นักศึกษาถูกรีไทร์จากมหาวิทยาลัยมากที่สุด, ด้านสุขภาพ จากผลการส�ารวจ
ของศูนย์วิจัยปญหาสุรา (ศวส.) พบว่า สุราเป็นปจจัยเสี่ยงด้านทางสุขภาพสูงเป็นอันดับ 1

โซนดืม่…ดบั แสดงให้เหน็ถงึภยัและโทษของแอลกอฮอล์ ซึง่ไม่ต่างกบัการดืม่ยาพษิ ทีจ่ะ
ดับชวีติให้สัน้ลง โดยจะมุง่เน้นให้ผูเ้ข้าชมนทิรรศการได้มส่ีวนร่วมสมัผสัประสบการณ์เสมอืน
จริง ผ่าน VDO mapping, ภาพยนตร์สั้น “คุณเลือกได้ Your Choice Your Destiny” รวม
ไปถงึสือ่รณรงค์ขององค์กรต่างๆ ทีส่นบัสนนุการ ลด ละ เลกิสรุา ในรปูแบบทนัสมยัสดุไฮเทค

เพื่อเป็นการให้ความรู้ความเข้าใจกับสังคมเกี่ยวกับปัญหาแอลกอฮอล์ ในช่วงเดือนนี้ไปจนถึง
ปลายปี ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. จึงได้เสนอนิทรรศการ “ดื่ม...ดับ Drink Dead เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ดื่มแค่ไหนก็ไม่ปลอดภัย”

ดื่ม...ดับ Drink Dead 

นิทรรศการแบ่งเป็น 3 โซนหลัก

• ตับแข็ง ไม่ใช่โรคเดียวที่เกิดจากการดื่มสุรา มีอีกกว่า 60 โรคที่สุราเป็นหนึ่งในตัวการส�าคัญ อาทิ มะเร็ง
   เต้านม มะเร็งล�าไส้ใหญ่และทวารหนัก
• การดื่มแล้วขับ เพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าในช่วงเทศกาล และผู้บาดเจ็บส่วนใหญ่เป็นเด็กอายุต�่ากว่า 20 ป 
• ครึ่งของผู้กระท�าความผิดทางอาชญากรรม ดื่มสุราก่อนลงมือ 
• การเสียชีวิตจากการถูกท�าร้ายโดยผู้ดื่มสุรา คิดเป็นเกือบ 1 ใน 4 ของการถูกท�าร้ายทั้งหมดในป 2552 
• เด็กที่อาศัยอยู่กับผู้ปกครองที่ดื่มสุรา ตกเป็นเหยื่อของความรุนแรงในครอบครัว มากกว่าครอบครัว
   ปลอดสุรา ถึง 4 เท่า 
• คนไทย 5 ล้านคน เข้าข่ายมีปญหาสุขภาพจิตจากการดื่มแอลกอฮอล์
• มูลค่ารวมของตลาดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 2 แสนล้าน เมื่อรวมกับค่าความสูญเสียที่เกิดจากพิษภัยของ
   แอลกอฮอล์อีก 1.5 แสนล้าน เท่ากับงบประมาณสร้างสนามบินสุวรรณภูมิได้ถึง 2 แห่ง
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 อยากรู้ว่าเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ประเภทต่างๆ ท่ีด่ืมเข้าไปมี

ผลต่อร่างกายคนเราอย่างไรบ้าง บูท้นทิรรศการหน้าจอสมัผสัแบบ 

Touch Screen นี้ จะแสดงข้อมูลปริมาณแอลกอฮอล์แต่ละชนิด 

และผลเครื่องดื่มนั้นๆ ก่อให้เกิดกับอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย รู้แล้ว

รับรองว่าจะไม่อยากดื่มอีกเลย

สุรา = ยาพิษ 

 ดูเผินๆ เหมือนตู้จ�าหน่ายขนมและเครื่องดื่มหยอดเหรียญ 
แต่จริงแล้วนี่คือตู้ Interactive จอสัมผัส ที่ภายในตู้บรรจุโมเดล
จ�าลองเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ชนิดต่างๆ เมื่อผู้ชมแตะหน้าจอเลือก
ชนดิของเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์แต่ละชนดิ จะมข้ีอมลูแสดงพลงังาน 
แคลอรี่โดยเปรียบเทียบกับพลังงานที่ได้จากอาหารไขมันสูง  
อย่างเช่น ดื่มวอดก้าแค่ 1/3 ขวด จะได้รับแคลอรี่เท่ากับกินคอหมูย่าง
ถึง 3 จานครึ่งเลยทีเดียว

ดื่มไม่ขับ Drink Don’t Drive

     ตู้เล่นเกมขับรถแข่งนี้รับรองว่าไม่เหมือนกับตู้อ่ืนๆ เพราะจะมีปุ่มกด

เลอืกปรมิาณการดืม่แอลกอฮอล์ เพือ่จ�าลองว่าหากดืม่เหล้าเข้าไปแล้วขบัรถ  

จะมีผลต่อประสิทธิภาพการขับขี่จนน�ามาสู่ความสูญเสียมากมายเพียงใด 

โดยหากยิ่งดื่มมาก การควบคุมรถในเกมก็จะยิ่งยากขึ้น และภาพในจอยิ่งพร่า

มัวเสมือนมุมมองของคนเมา 

“ในชีวิตจริงตายแล้วไม่สามารถ Restart ใหม่ได้ อย่างในเกม”

 นี่คือจอฉายภาพยนตร์ที่คุณสามารถสวมบทเป็นตัวละคร 

“เดียร์” นักเรียนหญิง ม.6 ก�าลังจะจบการศึกษาระดับมัธยม  

“ต๊อบ” นกัศกึษามหาวิทยาลยั หรือ “โจม” พนกังานบรษิทั และตดัสนิ

ใจในสถานการณ์ต่างๆ เกี่ยวกับการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ด้วยตัว

ของคุณเอง ซึง่แต่ละทางทีคุ่ณได้เลอืกจะน�ามาสู่ตอนจบทีแ่ตกตา่งกันไป

คุณเลือกได้Your Choice Your Destiny 

แอลกอฮอล์ กับ แคลอรี่
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ตั้งเป้าว่าจะเลิกเหล้าเพื่อใคร เช่น เลิกเพื่อพ่อแม่ เพื่อตัวเองจะได้มีสุขภาพดี แถมมีเงินเก็บมากขึ้น 
เพือ่ลูกและครอบครวั...เพราะเหล้าเข้าปากทไีร เป็นต้องทะเลาะกนัทกุท ีถ้าเลกิเหล้ากค็งทะเลาะกนั
น้อยลง ครอบครัวจะได้มีความสุข มีเวลาอยู่ด้วยกันมากขึ้น

ขอกาํลังใจจากคนรอบข้าง เช่น พ่อแม่ คนรกั ลกู หรอืเพือ่นสนทิ ทีส่ามารถปรกึษาหารอืให้ค�าแนะน�า
ดีๆ แก่เราได้ และพร้อมให้ความช่วยเหลอืเมือ่เราต้องการ นอกจากนีก้ารพดูคยุหรืออ่านประสบการณ์
ของคนทีเ่ลกิเหล้าส�าเรจ็ ก่อนจะพบกบัความสวยงามของชีวติย่อมช่วยสร้างก�าลงัใจให้กบัเราได้มาก
อย่างทีเดียว

ทํากิจกรรมอื่นที่สร้างสรรค์ แทนการดื่มสังสรรค์ เช่น ท�ากิจกรรมเพื่อสุขภาพหลังเลิกงาน เช่น 
ออกก�าลังกาย เล่นกฬีา ฉลองวาระพเิศษด้วยแนวปฏิบตัแิบบใหม่ เช่น ไปท�าบญุแทนการดืม่ เมือ่รู้สกึ
เศร้า เหงา หรอืเครยีด ให้หากจิกรรมสร้างสรรค์และจรรโลงใจท�า เช่น อ่านหนงัสอื ฟงเพลง เล่นดนตรี

หลีกเลี่ยงความเส่ียงต่างๆ คือ สถานการณ์หรือสถานท่ีตลอดจนปจจัย
แวดล้อมท่ีท�าให้เราดื่มเหล้าได้ง่ายขึ้น ได้แก่ ช่วงเวลาหลัง
เลิกงาน วันเงินเดือนออก วาระหรือโอกาสพิเศษต่าง ๆ

ฝึกปฏิเสธให้เด็ดขาดเมื่อมีคนชวนดื่ม เช่น ช่วงนี้ไม่ดื่มครับ 
งดเหล้าเข้าพรรษา, หมอห้ามดื่ม, ไม่ว่างต้องไปท�าธุระ

เริ่มลด/เลิกเลย...อย่าเดี๋ยว เลิกเหล้าไม่ใช่เรื่องยาก ถ้ามี
ความตั้งใจความส�าเร็จย่อมไม่ไกลเกินเอื้อม

ลดปรมิาณการดืม่ให้เป็นศนูย์ เช่น จากทีเ่คยดืม่วนัละ 8 แก้ว กอ็าจ
จะลดปริมาณการดื่มลงไปเรื่อย ๆ  จนเหลือวันละ 1 แก้ว และไม่ดื่ม
เลย แม้แต่แก้วเดียวในที่สุด เพราะดื่มแค่ไหน ก็ไม่ปลอดภัย

ปรึกษาหน่วยงานช่วยเหลือ หากไม่สามารถเลิกเหล้าด้วยตัวเอง
หรือเผชิญกับอาการของการถอนเหล้าเมื่อหยุดดื่ม ไม่ว่าจะใจสั่น 
มอืสัน่ ฯลฯ ควรปรกึษาแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ หรอืหน่วยงานช่วยเหลอืต่างๆ 
เช่น โทร. 1413 สายด่วนเลิกเหล้า

เปิดให้เข้าชมได้ฟร ีตัง้แต่วนัที ่15 ตลุาคม-25 ธนัวาคมนี ้เปดท�าการทกุวนัองัคาร-เสาร์ เวลา 10.00-17.00 น. 
ยกเว้นวันอาทิตย์ วันจันทร์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ สนใจสอบถามได้ที่ exhibition.thc@thaihealth.or.th 
หรือ โทร 083-09-1805-6

 คือ สถานการณ์หรือสถานท่ีตลอดจนปจจัย

 หากไม่สามารถเลิกเหล้าด้วยตัวเอง
หรือเผชิญกับอาการของการถอนเหล้าเมื่อหยุดดื่ม ไม่ว่าจะใจสั่น 
มอืสัน่ ฯลฯ ควรปรกึษาแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ หรอืหน่วยงานช่วยเหลอืต่างๆ 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

เลิกเหล้า
อย่างไร

 หากคณุถกูตรวจพบว่า มรีะดบัแอลกอฮอล์

ในเลือดเกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ในขณะขับ

รถ โทษตามกฎหมายที่คุณต้องได้รับคือ จ�าคุก 

ถูกปรับ หรือทั้งจ�าทั้งปรับ แถมต้องถูกคุมความ

ประพฤติ ต้องท�างานบริการสังคมด้วย ไม่เพียง

เท่านั้น หากคุณดื่มแล้วขับ และท�าให้ผู้อื่นได้รับ

บาดเจ็บ โทษจะเพิ่มขึ้น ถ้าผู้อื่นได้รับบาดเจ็บ

สาหัส โทษจะยิ่งหนักขึ้นไปอีก และหากคุณท�าให้

       ผู้อื่นถึงแก่ความตาย คุณก็จะได้รับโทษตาม

              ที่กฎหมายบัญญัติไว้สูงสุด

เมาแล้วขับ
ถูกจับติดคุก!

นิทรรศการ

Drink Dead
ดืม่...ดบั
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  “การจัดประชุมGAPC เพ่ือกระตุ ้นให้แต่ละประเทศ
ดําเนินการนโยบายการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เข้มแข็ง
ขึ้น อีกทั้ง รณรงค์สนับสนุนยุทธศาสตร์เรื่องแอลกอฮอล์ของ
องค์การอนามัยโลก หรือ WHO ซ่ึงตลอดกว่า 60 ปไม่เคย
มียุทธศาสตร์ในเรื่องนี้มาก่อน จนเมื่อป 2010 จึงประกาศ
แผนยุทธศาสตร์” ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ที่ปรึกษา
คณะกรรมการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพและ
กรรมการเครอืข่ายนโยบายแอลกอฮอล์โลก หรอืกาปา (GAPA : 
Global Alcohol Policy Alliance) อธิบาย
 ครั้งนี้มีการน�าเสนอข้อมูลและประสบการณ์เชิงวิชาการ
เพื่อให้ประเทศต่างๆ น�าไปปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ในประเทศ
ตนเองจ�านวนมาก วนัแรกของการประชุมพูดถงึเรือ่งความเสยีหาย
ทีเ่กดิข้ึนจากแอลกอฮอล์ ทัง้ประเดน็เกีย่วกบัสขุภาพ ผลกระทบ
ต่อสังคม ความเสียหายต่อครอบครัวการก่อความรุนแรง 
ความเสียหายทางเพศและผลกระทบต่อเด็กและเยาวชน 
อย่างเช่น ดร.ทักษพล ธรรมรังสี น�าเสนอผลสะท้อนถึง
ผลกระทบทีผู่อ้ืน่ได้รบัจากผูท้ีด่ืม่แอลกอฮอล์ ซ่ึงปจจบุนัทัว่โลก
ให้ความสนใจและพูดถึงน้อยมาก
 วันที่ 2 เน้นการพูดถึงกลยุทธ์การตลาดของบริษัทธุรกิจ
แอลกอฮอล์และผลจากการโฆษณาที่เกิดขึ้น โดย เฉพาะท�าให้
เพิม่จ�านวนนกัดืม่หน้าใหม่ รวมถงึมาตรการต่างๆ ในการปองกนั
การดื่มแอลกอฮอล์

 หลงัประสบความสาํเรจ็อย่างงดงามจากการทีป่ระเทศไทยเป็นเจ้าภาพ
จัดประชุมนโยบายแอลกอฮอล์โลก ครั้งที่ 1 (Global Alcohol Policy 
Conference : GAPC) เม่ือปี 2012 โดยมีผูเ้ข้าร่วมประชุมกว่า 1,600 คน 
จนนํามาสู่การจัดขึ้นเป็นครั้งท่ี 2 ระหว่างวันท่ี  7-9 ตุลาคมที่ผ่านมา 
ที่กรุงโซล ประเทศเกาหลีใต้ มีผู้เข้าร่วมจาก 45 ประเทศกว่า 700 คน

 ปดประชุมวันสุดท้ายด้วยการออก “ปฏิญญาโซล” 13 ข้อ 
เรยีกร้องถงึรฐับาลประเทศต่างๆ ให้สนบัสนนุการสร้างความเข้มแขง็
และบรูณาการเรือ่งแอลกอฮอล์เป็นวาระแห่งชาติ ในมาตรการด้าน
การควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่เพิ่มประสิทธิผลสูง
 ที่น่าสนใจและประเทศน่าจะน�ามาปรับใช้ ศ.นพ.อุดมศิลป 
กล ่าวว ่า กรณีของประเทศมองโกเลีย ซึ่งเ ม่ือไม ่นานมานี้
ประธานาธิบดีได้สนับสนุนการควบคุมการดื่มโดยการประกาศห้าม
หน่วยงานราชการทุกแห่งฉลองด้วยการชนแก้วเหล้าให้เปลี่ยน
เป็นแก้วนมแทน ในส่วนของประเทศไทยควรเน้นไปที่ระดับพื้นที่
เป็นส�าคัญ ผู้ว่าราชการจังหวัด ผู้น�าท้องถิ่น รวมถึงภาครัฐและ
เอกชนควรร่วมมือกันท�าให้งานต่างๆ ในจังหวัดปลอดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์  เช่น งานกาชาด
  ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ รองผู้จัดการกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวว่า “GAPC เปนการปกหมุด
ตัวที่ 2 ที่เปนภาคประชาสังคม หลังจากมีการปกหมุดตัวแรก คือ 
ยุทธศาสตร์ของ WHO ซึ่งเปนการสร้างความเข้มแข็ง ทําให้การ
ขับเคลื่อนเรื่องนี้ในเวทีระดับโลกมีพลังมากขึ้น จนอาจนําไปสู่การ
มกีฎหมายระดบัโลกทีเ่กีย่วข้องกบัเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในอนาคต”
 การประชมุครัง้ต่อไปในอกี 2 ปข้างหน้าจะจดัขึน้ทีส่กอ็ตแลนด์ 
พื้นที่ที่ ได ้ชื่อว ่าเป ็นต ้นก�าเนิดของแอลกอฮอล์ยี่ห ้อดังจึงมี
ความท้าทายอย่างยิ่ง

ปักหมุดสู่กฎหมายแอลกอฮอล์ระดับโลก
ประชุมนโยบายแอลกอฮอล์โลก

 หลงัประสบความสาํเรจ็อย่างงดงามจากการทีป่ระเทศไทยเป็นเจ้าภาพ
จัดประชุมนโยบายแอลกอฮอล์โลก ครั้งที่ 1 
Conference : GAPC)

ศ.นพ.อุดมศิลป ศรีแสงนาม

ศ.นพ.อุดมศิลป ศรีแสงนาม
ดร.ทักษพล ธรรมรังสี
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 องค์การสหประชาชาติได้เล็งเห็นถึงความส�าคัญของ
ปญหาจราจร ซึ่งคร่าชีวิตประชากรทั่วโลกมากถึงปละ 1.3 
ล้านคน บาดเจบ็และพกิารอกีกว่าปละ 50 ล้านคน ผูเ้สยีชวีติ
ส่วนใหญ่เป็นประชากรวัยหนุ่มสาว เมื่อป พ.ศ.2548 จึงได้
ก�าหนดให้วันอาทิตย์สัปดาห์ท่ี 3 ของเดือนพฤศจิกายนของ
ทุกป เป็นวันร�าลึกถึงเหยื่อผู้สูญเสียจากอุบัติเหตุทางถนน
ของโลก โดยปนี้ตรงกับวันที่ 20 พฤศจิกายน

วัน “เหยื่อ” โลก

     ส�าหรบัประเทศไทยมกีารรวมตวัของกลุม่เหยือ่เมาแล้วขบั ตัง้แต่ป พ.ศ.2544 
โดยมลูนธิเิมาไม่ขบัได้เข้ามาพบเหยือ่ และพบว่าผลของการทีม่คีนเมามาใช้ถนนร่วม
กับผู้อื่น มักก่อให้เกิดเหตุการณ์เศร้าสลด โดยเหยื่อที่พบมีทั้งผู้ที่เมาเองและเป็น
ผูท้ีถ่กูคนเมามาชน การออกมารวมตวักนัของกลุม่เหยือ่กเ็พือ่ทีจ่ะให้สงัคม ตระหนกั
และหวาดกลัวต่อผลของการที่มีคนเมามาขับรถร่วมบนท้องถนน 
           ปจจุบัน เครือข่ายเหยื่อเมาแล้วขับ มีคุณ “ภัทรพันธุ์ กฤษณา” เป็นประธาน 
โดยตวัคณุภทัรพนัธุเ์องกเ็ป็นผูป้ระสบอบุตัเิหตจุากการโดนคนเมาขบัรถมาชน เมือ่ 
16 ปที่ผ่านมา
  “รถเราอยู่ตรงโค้งต้นโพธิ์ฝงจันทรเกษมมาทางเลนขวา ซึ่งเปนโค้งยาวด้วย
ความเร็ว จงัหวะนัน้เองกม็รีถบรรทุกสบิล้อคนัหนึง่พุง่ออกมาจากซอยแล้วกว็ิง่จาก
เลนขวา แบบพรวดออกมาโดยไม่มีแตะเบรก”
             หลังเกิดอุบัติเหตุเพื่อนเล่าให้ฟงว่า รถบรรทุกคันนั้นตั้งวงกินเหล้าเสร็จก็
ออกมาขับรถเพื่อไปส่งของ รถที่คุณภัทรพันธุ์นั่งพุ่งเข้าชนกองหินข้างทาง ผลของ
อบุตัเิหตทุ�าให้เขาต้องเป็นผูพ้กิารอมัพาตครึง่ท่อนตัง้แต่ไหล่ลงมาขยบัได้แต่ต้นแขน 
มือใช้การไม่ได้ ระบบอุจาระ-ปสสาวะไม่สามารถขับถ่ายได้เองจนญาติพ่ีน้องเพื่อน
สนิทที่เข้าใจกล่าวว่า “ขี้เยี่ยวเปนเงินเปนทอง” เพราะต้องมีค่าใช้จ่ายมานับตั้งแต่
ผ้าอ้อมส�าเร็จรูป ยาสวนอุจจาระ 
 “ผมอยากฝากไว้ว่า ผมเองคงไม่มวีนักลบัไปเดนิได้ เหมอืนกบัพวกท่านอกีแล้ว 
แต่พวกท่านท่ียงัเดนิได้อยูม่สีทิธิท่ี์จะมานัง่รถเข็นเหมอืนผม หากยงัปล่อยให้คนเมา
แล้วขับออกมาเพ่นพ่าน บนถนนร่วมกับเรา”

เครือข่าย 

 เมาแล้วขับ 
“เหยื่อ”

 อุบัติเหตุจราจร ซึ่งเป็นสาเหตุการตายลําดับต้นๆ ของคนไทย ไม่ใช่แค่เรื่องของเวร
และกรรม หรือดวงดีดวงตก แต่ส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมในการใช้รถใช้ถนนของคน เช่น 
การเมาแล้วขบั การขบัรถซิง่  รวมทัง้เกดิจากสิง่แวดล้อม เช่น สภาพถนน รวมถงึสภาพของ
รถ ทําให้ผู้ที่ประสบอุบัติเหตุบนท้องถนนต้องสูญเสียชีวิต สูญเสียอวัยวะ สูญเสียเงินทอง 
สูญเสียครอบครัว และผู้สูญเสียเหล่านี้ เราเรียกว่า “เหยื่อ”
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เกร็ดความสุข

 การวิง่เพือ่สขุภาพกลายเป็นกระแสใหม่ทีค่น
สนใจกันมากขึ้น แต่การเริ่มต้นว่ิง ไม่ใช่แค่การ
ซื้อรองเท้าแพงๆ สักคู่ ทว่าร่างกายของคุณต้อง
พร้อมเสยีก่อน เพราะทกุครัง้ทีว่ิง่ ทกุก้าว สองขา
ของคณุต้องรบัแรงกดเท่ากบัน�า้หนกัตวัทัง้หมด 
ถ้าน�้าหนักคุณมากและว่ิงผิดวิธี หมายความว่า 
ข้อต่อ และเส้นเอ็นต่างๆ จะต้องรับไปทั้งหมด 

หยุดเฉื่อย และออกวิ่ง!
วอร์มอัพอย่างถูกต้อง 
 การอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งส�าคัญมาก ต่อให้คุณมีเวลาน้อย ก็
ห้ามลมืข้ันตอนนีเ้ป็นอันขาด เรียกว่าคณุลดระยะทางและระยะเวลา
ในการวิง่ได้ แต่ห้ามลดเวลาของการอบอุ่นร่างกาย ซึง่ใช้เวลา 5-10 
นาทีก่อนการวิ่งเป็นอันขาด

“สร้างสุข”
ฉบับนี้มีเคล็ดลับง่ายๆ 

ที่จะเริ่มออกวิ่ง
มาฝาก... 

เลือกรองเท้าวิ่ง 
 แม้จะมีการวิจัยว่า การวิ่งที่ดีที่สุดคือการวิ่งเท้าเปล่า แต่
อย่างไรก็ตาม เราคงไม่สะดวกที่จะวิ่งเท้าเปล่าไปไหนๆ ดังนั้น
จ�าเป็นจะต้องมองหารองเท้าสักคู่ที่ท�าให้รู้สึกเหมือนคุณวิ่งเท้า
เปล่า อาจเป็นรองเท้าวิง่ทีเ่บาสบายสกัคู ่เลอืกให้แน่ใจว่ารองเท้า
ของคุณพอดีกับเท้ามากที่สุด แต่อย่าให้คับเกินไป ยิ่งคุณวิ่ง
ไกลรองเท้ายิ่งต้องดี ซึ่งถ้าคุณวิ่งทุกวันรองเท้าจะมีอายุการใช้
งายเพียง 4-6 เดือน และถ้าเท้าคุณเริ่มเจ็บนั้นคือเวลาเปลี่ยน
รองเท้าคู่ใหม่ได้แล้ว  
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 หายใจสม�า่เสมอ และลกึๆ ขณะวิง่ เพือ่น�าเอาออกซเิจนเข้าไปใน
ร่างกาย แทนที่จะหายใจจากอก ให้เปลี่ยนมาหายใจจากท้อง ทุกครั้งที่
หายใจเข้าท้องให้เตม็จะท�าให้คณุได้รบัออกซเิจนมากขึน้ ท�าให้กล้ามเนือ้
และหัวใจเหนื่อยน้อยลง ไม่ต้องกังวลว่าจะหายใจทางปากหรือจมูก  
นักวิ่งบางคนพบว่าหายใจทางปากได้ออกซิเจนมากกว่า ขณะท่ีอีก
หลายๆ คนรู้สึกว่าหายใจเข้าจมูก แล้วออกทางปากดีกว่า เลือกสิ่งที่คิด
ว่าเหมาะสมส�าหรับคุณก็แล้วกัน 

 ตามองไปข้างหน้า ให้ศีรษะอยู่ในท่าธรรมชาติ ไม่เงยหรือก้ม 
แต่มองไปที่ระยะประมาณ 35 ฟุตข้างหน้า แต่ถ้าคุณวิ่งอยู่บนสายพาน 
พยายามอย่ามองก้มดูเท้า หรือแป้นควบคุมมากไปเพราะจะสร้าง 
ความกดดันให้กับหลังของคุณ  

 เคลื่อนไหวแขน โดยงอศอก 90 องศากับล�าตัว แต่ถ้าเป็น 
การวิ่งระยะไกลให้งอแขน 110 องศา เหวี่ยงแขนไปข้างหน้าและหลัง
ให้สอดคล้องกับขาที่ก้าวไป และเวลาเหว่ียงให้ใช้ข้อศอกไม่ใช่ไหล่ อย่า 
ก�ามือแน่น ให้จินตนาการว่าถือของแตกง่ายอยู่ในมือ และถ้าก�าแน่นไป
อาจจะท�ามันแตกได้ 

 สะโพกไปข้างหน้าเลก็น้อย   จนิตนาการว่ามเีชอืกผกูเอวคณุไว้ 
และมีคนดงึไปข้างหน้า หลกีเลีย่งวิง่แบบส่ายสะโพกซ้ายขวา หรอืบดิสะโพก  

เริ่มจากการเดินช้าๆ เป็นวิ่งช้าๆ
เริ่มออกวิ่ง  เทคนิคการวิ่ง

อย ่างถูกต้องเป ็น
สิ่ ง ส� า คั ญ ยิ่ ง ก ว ่ า
รองเท้าวิ่งดีๆ เสียอีก 
มีการวิ จัยพบว ่าเรามี
สิทธิ์เจ็บตัวขณะวิ่งในรองเท้า
วิ่งแพงๆ มากกว่าการวิ่งเท้าเปล่า 

 เวลาวิ่ง ส้นเท้าคนเรามักจะสัมผัสพื้น
ก่อน นั่นหมายความว่าขาคุณจะยืดจนสุด  
ส่งคลื่นความสั่นสะเทือนไปทั่วข้อเท้า เข่า 
สะโพก หลงัส่วนล่าง ซึง่ไม่ใช่เรือ่งด ีถ้าท�าบ่อยๆ 
คุณจะบาดเจ็บ วิธีที่ถูกต้องคือ คุณควรเริ่มวิ่ง
เหมือนตอนคุณวิ่งเท้าเปล่า คือซอยเท้าสั้นๆ 
เอาด้านหน้าของเท้าสัมผัสพื้นก่อน เข่างอเพื่อ
ซมึซบัแรงกระแทก ซึง่ท่านีค้ณุอาจไม่ชนิ แต่ให้
ซ้อมวิง่ในบ้านด้วยเท้าเปล่าบ่อยๆ จะท�าให้เป็น
ไปโดยธรรมชาติเอง  

คูลดาวน์
 ไม่ว่าจะออกก�าลังกายอย่างไรมา สิ่งส�าคัญที่สุดคือการคูลดาวน์ ใช้เวลาเพื่อปรับจังหวะการเต้นของหัวใจลงมาด้วยการวิ่ง
หรือเดินช้าๆ จากนั้นคือเวลาของการยืดเหยียด ซึ่งเป็นสิ่งส�าคัญเหมือนกันเพื่อลดความเจ็บปวดในวันรุ่งขึ้น

> ซ้อมเดิน หรือวิ่งด้วยเท้าเปล่าบ่อยๆ เท่าที่จะท�าได้ เพื่อท�าให้เท้า ข้อเท้า และน่องส่วนบนแข็งแรง และ 
    ยังท�าให้ชินกับวิธีวิ่งที่ถูกต้องด้วยการเอาส่วนหน้าของเท้าสัมผัสพื้นด้วย 
> จิบน�้า หากคุณต้องการดื่มน�้า ให้จิบน้อยๆ อย่าดื่มเร็วหรือมากอาจท�าให้เป็นตะคริวได้ ขณะเดียวกัน 
   กต้็องระวงั อย่าให้ร่างกายขาดน�า้ไม่เช่นนัน้อาจหน้ามดืเป็นลมได้ จงึต้องแน่ใจว่าดืม่น�า้ให้เพยีงพอก่อน 
    และหลังการวิ่ง  
> บันทึกพัฒนาการ ว่าวิ่งแต่ละครั้งนานเท่าไร และวิ่งให้นานขึ้นในทุกๆ ครั้งที่วิ่ง 
> ไม่ว่าเป้าหมายของคุณคือลดน�้าหนัก ความแข็งแรง หรือเพิ่มกล้ามเนื้อ การฟิตร่างกายเพื่อเพิ่มความ 
    แข็งแรงจะให้ปลอดภยัขึน้ การมุง่ไปทีว่ิง่อย่างเดยีวโดยไม่มกีารออกก�าลงัเพิม่ความแขง็แรงของร่างกาย 
    อาจท�าให้คณุลดกล้ามเนือ้ไปพร้อมๆ กับไขมันด้วย ท�าให้คุณกลายเป็นคนผอมแบบมีแต่ไขมันแทนที่จะ 
    มีกล้ามเนื้อนั่นเอง 
> กินอย่างถูกต้อง เน้นเนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ ถั่ว...มีคนพูดว่าให้ต่อให้วิ่งน้อยลง แต่ทานอย่างถูกต้องยังดี 
    กว่าบังคับตัวเองให้กินคาร์โบไฮเดรตมากๆ เพื่อจะวิ่งได้ยาวขึ้น  

และเพิ่มระยะทางขึ้นทุกวัน

วิ่งอย่างไร
ให้ถูกต้อง 

เคล็ดลับ
ออกวิ่ง 
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สุขสร้างได้

 สสส. และเครอืข่ายร่วมสร้างชมุชนท้องถิน่น่าอยู ่ได้เปิดกจิกรรมสร้างสรรค์ (ค่าย) พลเมอืงเยาวชน
ร่วมสร้างวิถีความดี เมื่อเดือนตุลาคมที่ผ่านมา เพื่อผลักดันการเรียนรู้ของเด็กและเยาวชน สร้างฐาน
พลเมืองให้เข้ามามีส่วนร่วมในการขับเคลื่อนการพัฒนาสุขภาวะ ให้เยาวชนที่เข้ามาอบรมในค่ายครั้งนี้ 
ได้แลกเปลี่ยนเรียนรู้จากชาวต�าบลหัวง้ม ผ่านแหล่งเรียนรู้ต่างๆ ที่สามารถน�าไปปฏิบัติได้จริงในพื้นที่
ของตัวเอง

เด็กๆ กับค่ายความดี

ที่ “หัวง้ม” 
   ใครที่ ได ้ ไปเห็นและสัมผัสกิจกรรม 
ค่ายพลเมืองเยาวชนร่วมสร้างวิถีความดี  
ที่โรงเรียนป่าแดง ต.หัวง้ม อ.พาน จ.เชียงราย 
ซึง่มเีดก็และเยาวชนในเครอืข่ายต�าบลสุขภาวะ 
137 แห่ง จากทั่วประเทศกว่า 400 คนเข้าร่วม
กิจกรรม แล้วต้องพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า  
นี่คือพลังบริสุทธิ์ที่เป็นความหวังของประเทศ 
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       จะดีแค่ไหนหากเด็กและเยาวชนได้คิดท�าความดีทุกวัน ธนาคารความดี ที่ ต.หัวง้ม 
เริ่มเปิดมาตั้งแต่ 28 ธันวาคม พ.ศ.2550 แรกเร่ิมมีสมาชิกเพียง 70 คน วันนี้มีสมาชิก
กว่า 2,360 คน ในจ�านวนนี้เป็นเยาวชนกว่า 30% มีความดีสะสมกว่า 33 ล้าน ความดี  
มีการถอนความดีที่สะสมไว้ให้ผู ้อื่นไปแลกเปลี่ยนของกินของใช้เพียง 4 หมื่นความดีเท่าน้ัน 

  “คุณพันธุ์ดี พรหมเทศ” พ่ออุ้ย ผู้จัดการธนาคารความดี ต.หัวง้ม บอกว่า ความดีที่ฝากสะสม
ไว้กับธนาคารแห่งนี้ สามารถน�ามาแลกของกิน หรือสิ่งที่จ�าเป็นที่ขาดเหลือ นักเรียนน�าความดี
มาแลกสมุด ปากกา ดินสอ หนังสือ ที่มีผู้บริจาคไว้ ความดีที่ท�าให้ผู้อื่นมีความสุข ย่อมเป็นทาน 
อันประเสริฐ สังคมจะมีความสุขท่ีเห็นการแบ่งปันความดี...คงจะดีถ้าธนาคารความดีแบบน้ีแพร่

หลายไปทั่วประเทศในอนาคต

ธนาคารความดี  
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 นส.ดวงพร เฮงบุณยพันธ์ ผอ.ส�ำนักสนับสนุนสุขภำวะเยำวชน บอกว่า  
ที ่ต.หวัง้มแห่งนี ้แสดงให้เหน็รปูธรรมของความดทีีง่่ายต่อการเข้าถงึ โดยเฉพาะกบั
กลุ่มเด็กและเยาวชน มีตัวอย่างแห่งความส�าเร็จในโครงการและกิจกรรมมากมาย
กับการคิดแก้ปัญหาของชุมชนที่สะสมมาเป็นระยะเวลายาวนานจนเป็นผลส�าเร็จ 
ด้วยกระบวนการที่เรียกว่า นวัตกรรมพัฒนาแกนน�าดีสู่ชุมชน 
 นี่คือเหตุผลที่ใครๆ น่าจะมาเยือน ต.หัวง้มแห่งนี้ เพื่อเรียนรู้สิ่งดีๆ เผื่อว่าจะน�าไปใช้
กับชุมชนของเราเองได้ด้วย

 เป็นเรื่องน่าเศร้า ที่ในอดีต ต.หัวง้ม แห่งนี้มีการฆ่าตัวตายของผู้สูงอายุ เพราะไม่ได้รับการเอาใจใส่จากลูกหลาน คิดว่าตัวเอง
ไร้คุณค่า เป็นภาระของคนอื่น แต่แล้วชาวชุมชนก็ได้ช่วยกันคิดวิธีแก้ไขปัญหา โดยร่วมมือกันชักชวนให้ผู้สูงอายุได้มารวมกลุ่มกัน
ท�ากิจกรรมต่างๆ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม ไม่ว่าจะเป็นธนาคารความดี หรือโรงเรียนผู้สูงอายุ เพื่อแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นกับ 
ผู้สูงอายุ และการกลับมาของความสุขที่เกิดขึ้นกับชุมชน

 ทุกวันนี้ ประชากร “ควาย” ในประเทศไทยมีปริมาณลดลงจากอดีตมาก เพราะเมื่อคน
สมัยใหม่นิยมเข้าไปท�างานในเมืองหลวง จึงไม่นิยมเลี้ยงควายอีกต่อไป นี่เป็นจุดเริ่มต้นของ
การก่อตั้งกลุ่มอนุรักษ์วิถีชีวิตพื้นเมืองเกี่ยวกับการเลี้ยงควายขึ้น  
 กลุ่ม “ควายดีมีเงินเดือน” ก่อตั้งขึ้นตั้งแต่ พ.ศ.2545 เริ่มจากเงินสนับสนุนจาก อบต. 
จ�านวน 1 แสนบาท และงบประมาณจากรัฐบาลในโครงการโคกระบือเพื่อซื้อพ่อพันธุ์และ 
แม่พันธุ์ควาย 10 ตัวแบ่งให้ครัวเรือนละ 1 ตัว ปัจจุบันทางกลุ่มมีสมาชิก 15 ครัวเรือน มีควาย 
52 ตัว มีการน�าควายไปหารายได้เสริมนอกจากการปล่อยเลี้ยง คือการจ้างควายย�่านา คืนละ  
200 บาท โดยจะน�าควายไปปล่อยในที่นาของผู้จ้างเพื่อน�ามูลมาท�าปุ๋ย และยังมีการท�าธนาคาร 
ขี้ควาย เพื่อใช้จ�าหน่าย ท�าปุ๋ยหมัก และใช้ในครัวเรือนด้วย  
 การใช้มูลควายแทนปุ๋ยเคมี ยังท�าให้เกิดผลดีกับชุมชนด้านสุขภาพ แถมยังสร้างรายได้ มีอาชีพ
เสริม ที่ส�าคัญ ยังเป็นการอนุรักษ์ควายไทยอีกต่างหาก

     ตุง หรือธงแขวนแบบหนึ่งในศิลปะล้ำนนำ ซึ่งเป็นเอกลักษณ์ของภาคเหนือ ของ
ประเทศไทย กลายมาเป็นกิจกรรมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีที่ ต.หัวง้ม เมื่อมีการรวมกลุ ่ม  
“ตุงมงคลสร้างชีวิตดี” เมื่อปี 2544 ด้วยความหวังอยากให้ชาวบ้านสืบสานภูมิปัญญาไปสู่คน

รุ่นหลัง ไม่ว่าจะเป็นตุงเจ็ดสี ตุงเหล็ก ตุงตอ ตุงแดง และตุง 12 ราศี ที่ใช้ในงานบุญสงกรานต์  
      ต่อมาทางกลุ่มอยากให้เกิดการรวมตัวที่เหนียวแน่น สร้างรายได้เสริม และสร้างความ

แตกต่าง จึงคิดท�าตุงเงินตุงทองขึ้น ซึ่งในสมัยโบราณเมื่อกษัตริย์ล้านนาออกรบ และได้รับ
ชัยชนะกลับมา จะมีตุงเงินตุงทองถือน�าขบวนเพื่อบอกถึงความส�าเร็จ จึงเป็นแนวคิดที่จะ
สร้างตุงเงินตุงทองในรูปแบบของช�าร่วยเพื่ออวยพรให้ผู้รับประสบความส�าเร็จด้านต่างๆ  
      ปัจจุบันกลุ่มตุงมงคลมีสมาชิก 35 คน ทั้งกลุ่มแม่บ้าน ผู้สูงอายุ คนพิการ ผู้ติดเชื้อ เด็ก

และเยาวชน ก่อให้เกิดการช่วยเหลือเกื้อกูลของคนในต�าบล สร้างการมีส่วนร่วมในครอบครัว 
และบางคนได้ยึดการท�าตุงมงคลเป็นอาชีพหลักเพื่อสร้างรายได้ให้กับครอบครัวอีกด้วย

แก่อย่างสง่า ชราอย่างมีคุณภาพ  

ควายดีมีเงินเดือน  

ตุงมงคล สร้างชีวิตดี 

หัวง้ม?   
ต้องเป็น

ท�าไม
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คุยกันวันสุข

 ผลงานต่างๆ ถูกนําไปใช้กําหนดนโยบายเพื่อจัดทําเป็นแผนการ
แก้ไขป ัญหาทุพโภชนาการของประเทศต่างๆ การศึกษาวิจัยและ
ขับเคลื่อนเพื่อให้เกิดแผนงาน ยุทธศาสตร์ระดับนานาชาติ ต้องใช้ความ
พยายามอย่างมาก และต้องทํางานติดต่อกันยาวนาน จึงแสดงให้
เห็นถึงความมุ่งม่ันของศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ.ไกรสิทธ์ิ ในการ
พัฒนาภาวะโภชนาการของประเทศกําลังพัฒนาของภูมิภาคและของโลก

จากหมอเด็ก...สู่นักโภชนาการ 
 ศ.นพ.ไกรสิทธ์ิ เริ่มต้นจากการเป็นหมอเด็ก หรือกุมารแพทย์ ซึ่งเกี่ยวข้องอย่างมากกับด้าน
โภชนาการ ได้เห็นว่า การดูแลผู้ป่วยเฉพาะรายนั้นต้องติดตามและเข้าใจคนไข้อย่างลึกซึ้ง แต่การที่
จะแก้ปัญหาภาพรวมของคนหมู่มากต้องคิดอีกแบบ โดยต้องคิดเชิงเชื่อมโยงเป็นอย่างมาก
 “อย่างที่สหรัฐอเมริกา หรือประเทศที่ฐานะดี ก็ใช้วิธีแจกเงินให้ไปซื้ออาหารกระปอง นม ยี่ห้อ
น้ัน ย่ีห้อน้ี ก็จบแล้ว ไม่เหมือนกับประเทศก�าลังพัฒนาอย่างไทย อย่างเรื่องอาหารเสริมในแม่ ส่ิง
ท่ีกระตุ้นผมให้คิดก็คือว่า ให้ธาตุเหล็กอย่างเดียวไม่ได้ผล เพราะอยู่ๆ ก็มีการรายงานจากจังหวัด
นครพนมว่าแม่เป็นโรคเหน็บชา และลูกเป็นเหน็บชา ก็แสดงว่าขาดวิตามินบีหน่ึง จากนั้นมีอีก
รายงานหนึ่ง แม่ที่อยู่ทางใต้ เป็นโรคปากนกกระจอก แสดงว่าขาดวิตามินบีสอง ผมคิดในใจว่า แม่

 เดือนกันยายนที่ผ่านมา ได้มีการประกาศกลางที่ประชุมวิชาการโภชนาการนานาชาติ ครั้งที่ 20 ณ 
เมืองกรานาดา ประเทศสเปน ว่าสหพันธ์โภชนาการนานาชาติ ได้คัดเลือกให้ “ศาสตราจารย์เกียรติคุณ 
นายแพทย์ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์” เป็นผู้รับรางวัล The IUNS Lifetime Achievement Award 
2013 คนที่ 8 ของโลก ในฐานะผู้อุทิศตนเพื่อการศึกษาวิจัยและพัฒนาด้านโภชนาการ มีผลงานที่เป็น
ประโยชน์และได้รับการตีพิมพ์เผยแพร่กว่า 90 เรื่อง และมีเปาหมายลดปัญหาทุพโภชนาการประชากร
ประเทศก�าลังพัฒนาและประชากรโลก

ศ.นพ.ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์
นักโภชนาการของโลก
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ตอนต้ังท้องไม่น่าจะขาดธาตุเหล็กอย่างเดียว ต้องขาด
วิตามิน เกลือแร่อย่างอ่ืนด้วย ผมจึงเสนอในกรรมการ
วางแผนยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข ให้วิตามิน
รวม 1 เม็ด คู ่กับธาตุเหล็ก ให้อย่างละ 100 เม็ด”  
 

“โภชนาการ” ส�าคัญอย่างไร? 
  “ยังมีอีกคนอีกมากที่ ไม ่เข ้าใจ ตอนจะไปท�า
ปริญญาเอก (สถาบัน MIT สหรัฐอเมริกา) ถูก
เพื่อนล้อว่าหลังจากกลับมาคงปรุงอาหารเก่ง ต้อง
อธิบายว่าไม่ได้ไปเรียนวิธีการท�าอาหาร แต่ไปเรียน 
“ศาสตร์โภชนาการ” ซึ่งเชื่อมโยงระหว่างอาหารและ
สุขภาพ ที่ท�าอย่างไรจะให้คนได้อาหารและสารอาหาร 
รวมถึงสิ่งท่ีไม่ใช่สารอาหาร เช่น กากใยต่างๆ ให้พอ
เพียงกับท่ีร่างกายต้องการ ใช้ประโยชน์ได้กับวงจร
ชีวิตมนุษย์ และเป้าหมายสุดท้ายคือโภชนาการดี”  
 “ปัญหาอาหารและโภชนาการที่เกิดขึ้นทั่วโลกมี 3 
กลุ่ม คือ หนึ่ง ขาดอาหารอย่างต่อเนื่อง สอง โภชนาการ
เกิน และโรคที่เกี่ยวข้อง เช่น อ้วน เบาหวาน ความดัน
โลหติสงู ไขมันสงูในเลอืด และสาม คอื คณุภาพและความ
ปลอดภัยของอาหาร ปัญหาทั่วโลกขณะนี้ พบว่า 1 ใน 3 
ของเดก็อายตุ�า่กว่า 5 ขวบ มปัีญหาน�า้หนกัต�า่กว่าเกณฑ์ 
มากทีส่ดุ 40-50% อยูใ่นเอเชยีใต้ อยูใ่นเอเชยีตะวนัออก
และแปซฟิิก 10-16% อกีประเดน็คอื ตวัเตีย้ แคระแกรน็ 
มีประมาณ 165 ล้านคน ส่วนใหญ่อยู่เอเชียใต้ และที่
เวียดนาม ลาว เขมร อินโดนีเซีย ส่วนหน่ึงที่ซาฮาร่า”  
 

สิง่ทีท่�าให้คนมโีภชนาการดเีกีย่วข้องกบั
อะไรบ้าง
 “ผมเป็นหมอเด็ก เริ่มท�างาน พ.ศ.2517 ผมอายุ 
30 ปีพอดี ก็พยายามรณรงค์ส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วย
นมแม่...ตอนหลังคิดว่าไม่พอนะ ต้องคิดเรื่องอาหาร
เสริมจ�าพวกข้าว ถั่ว งา ก็ท�าให้ปัญหาตัวเตี้ย น�้าหนัก
น้อยหายไปได้ระดับหน่ึง ตอนน้ันมีการประสานงานกับ
สภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ กระทั่งเกิด
แผนพัฒนาชนบทยากจน ปี 2535 สามารถบูรณาการ
แผนอาหารโภชนาการกับแผนสาธารณสุขมูลฐานและ
แผนอื่นๆ เข้ามาสู่ชนบทได้ จนกระทั่งโลหิตจางในแม่ลด
ลง น�้าหนักต�่ากว่าเกณฑ์ลดลง อย่างอื่นๆ ดีขึ้น”
 ต่อมา ศ.นพ.ไกรสิทธิ์ได้รับเชิญให้ไปท�างาน
ที่องค ์การอาหารและเกษตรแห ่งสหประชาชาติ 
(FAO) ได้ริเริ่มจัดประชุมกับองค์การอนามัยโลกเรื่อง
อาหาร โภชนาการและการป้องกันโรคเรื้อรัง ขณะ
เดียวกันก็ให้มีการทบทวนความรู ้ระดับโลกเรื่องไข
มัน คาร์โบไฮเดรต นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาความ

เปลี่ยนแปลงของระบบอาหารที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ และการแก้ไข
ปัญหาโภชนาการ เช่น การเสริมสารอาหารเข้าไปในอาหาร เช่น ใส่ไอโอดีน
ในเกลือ ใส่วิตามินเอ เหล็ก ไอโอดีน ในเครื่องปรุงรสของบะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป  
 

ความมั่นคงด้านอาหารและสุขภาพ ส�าคัญอย่างไร
 “เรื่องนี้เป็นเรื่องใหญ่มาก เพราะมนุษย์เราต้องกิน ปัจจุบันมีกระแส
เกษตรอินทรีย์ ผักออร์แกนิก ท�าไปเลย อนาคตสิ่งเหล่านี้ดีแน่นอน ที่เอฟเอโอ
เดนิทางสายกลาง เรยีกว่า Integrated management คอื การบรหิารจดัการ
แบบบูรณาการ ไม่หนักไปทางใดทางหนึ่ง แล้วหันมากินอาหารท้องถิ่น อาหาร
ประจ�าชาติ และปรุงอาหารกันแบบดั้งเดิม
 “ผมเน้นเรื่องของ smart farmer เป็นการท�าเกษตรแบบใช้ความคิด จะ
ต้องเป็นผู้ที่มีความสุข ความพึงพอใจในการประกอบอาชีพการเกษตร รักและ
หวงแหนพื้นที่ท�าการเกษตรไว้ให้รุ่นต่อไป รวมถึงเรื่องโซนนิ่ง คือใครปลูกอะไร 
ตรงไหน ต้องมาขึ้นทะเบียน ถ้าไม่ขึ้นทะเบียน เวลาจะให้เงินอุดหนุน หรือเกิด 
วิกฤติ ถ้าบุกรุกท�าลายป่า ไม่ได้ขึ้นทะเบียน ไม่มีสิทธิ์ได้
 “ส่วนที่ก�าลังขับเคลื่อนขณะน้ี คือ การปฏิบัติการที่ดีด้านการเกษตร 
(Good Agricultural Practice) ที่เรียกย่อๆ ว่า GAP หมายถึง แนวทาง
ในการท�าการเกษตร เพื่อให้ได้ผลผลิตที่มีคุณภาพดีตรงตามมาตรฐานที่
ก�าหนด ได้ผลผลิตสูงคุ้มค่าการลงทุนและขบวนการผลิตจะต้องปลอดภัย
ต่อเกษตรกรและผู ้บริโภค มีการใช้ทรัพยากรที่เกิดประโยชน์สูงสุด เกิด
ความยั่งยืนทางการเกษตร และไม่ท�าให้เกิดมลพิษต่อสิ่งแวดล้อม โดยหลัก
การน้ีได้รับการก�าหนดโดยองค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ”  
 

หลักการท�างาน
 ศ.นพ.ไกรสิทธิ์ ยึดหลักการท�างาน 4 ข้อ คือ 1.ท�างานหนัก ท�างานให้มี
คุณภาพสูง เพื่อเป็นประโยชน์กับคนหมู่มาก 2.ใช้สามัญส�านึกมากๆ และเชื่อม
โยงกับความรู้ 3.ต้องมีความซ่ือสัตย์และจริงใจ 4.มีความเชื่อมโยงกับคนอื่น 
เพราะตัวคนเดียวจะไปท�าอะไรได้มากมาย 
 ศาสตราจารย์เกยีรตคิณุ นพ.ไกรสทิธิ ์กล่าวถงึการท�างานด้านโภชนาการ
ที่ท�ามาตลอดว่า ไม่รวยหรอก แต่พออยู่ได้...อยู่อย่างอึด คืออยู่อย่างง่ายๆ 
ดังที่สมเด็จพระราชบิดากล่าวไว้ว่า “ขอให้ถือผลประโยชน์ส่วนตนเป็นที่สอง 
ประโยชน์ของเพื่อนมนุษย์เป็นกิจที่หนึ่ง ลาภทรัพย์และเกียรติยศจะตามมาแก่
ท่านเอง ถ้าท่านทรงธรรมะแห่งอาชพีไว้ให้บรสิทุธิ”์ นัน่คอื “ไม่รวย แต่ไม่ขดัสน” 
ท�างานได้อย่างภาคภูมิใจ

ขอบคุณข้อมูล : นิตยสารหมอชาวบ้าน
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สุขไร้ควัน

 และแล้วบุหรี่ไฟฟาที่หลายฝ่ายยังตั้งค�าถามว่าควรหรือไม่ควรท่ีจะให้เป็นส่ิงท่ีถูกกฎหมาย ว่าด้วยเร่ืองการควบคุม
การบริโภคยาสูบในแต่ละประเทศ ก็ก�าลังก่อให้เกิดกระแสความกังวลใจคร้ังใหม่ในสหรัฐอเมริกา เมื่อมีรายงานข่าวออกมาว่า
ขณะนี้มีผู้ใช้บุหรี่ไฟฟาเพื่อเสพกัญชาแม้ในเมืองหรือรัฐท่ีไม่ได้มีกฎหมายรับรองให้เร่ืองการเสพกัญชาเป็นเร่ืองท่ีถูกกฎหมาย 
 ล่าสุดมีผู ้เสพกัญชารายหนึ่งออกมายอมรับกับหนังสือพิมพ์ว่า ตัวเองได้นั่งเสพกัญชาระหว่างโดยสารรถไฟจาก
รัฐนิวยอร์ก ไป บัลติมอร์ โดยไม่มีใครสังเกตเลย เพราะเขาเสพกัญชาด้วยบุหรี่ไฟฟา ผู้เชี่ยวชาญให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า ตอนนี้มีการ
ผลิตกัญชาในรูปของน�้าและบาล์มเพื่อการเสพด้วยบุหรี่ไฟฟากันแล้ว ที่น่าตกใจไปกว่านั้นคือ เมื่ออยู่ในรูปของ น�้า หรือบาล์ม 
กัญชาที่เสพด้วยบุหรี่ไฟฟานี้จะไม่มีกล่ินออกมาให้ใครจับได้กันเลย ขณะท่ีผลของการเสพก็ยังมีผลต่อสมองและร่างกายเช่นปกติ 
 ในช่วงหลายปีทีผ่่านมานีม้เีพยีงบางรฐัในสหรฐัท่ีได้ออกกฎหมายให้มกีารยอมรับว่าการเสพกญัชาเป็นเร่ืองท่ีถกูกฎหมาย เช่น 
รัฐวอชิงตัน และรัฐโคโลราโด ขณะที่อีกราว 20 กว่ารัฐอนุญาตให้มีการใช้กัญชาอย่างถูกกฎหมายเพียงแค่ในเรื่องของการแพทย์
เท่านัน้ ขณะเดยีวกนัในสือ่ต่างๆ ทัง้ออนไลน์และออฟไลน์ซึง่เป็นท่ีพดูคยุแลกเปลีย่นเกีย่วกบักญัชา ปัจจบุนัพบว่ามกีารพดูถงึและ
แนะน�าเรื่องการใช้บุหรี่ไฟฟาเพื่อเสพกัญชากันอย่างโจ่งแจ้ง ราวกับเป็นเทรนด์ใหม่ อีกทั้งมีตัวเลขออกมาว่าจ�านวนนักเรียนที่หัน
มาใช้บุหรี่ไฟฟาก็เพิ่มขึ้น 2 เท่าตัวเมื่อปีที่แล้ว หากเทียบกับปีก่อนหน้านั้น

เริ่มระบาดแล้ว

อียูผ่านร่างกฎหมาย

ใช้บุหรี่ไฟฟาพี้กัญชาแบบเนียนๆ ในที่สาธารณะ

แบนบุหรี่ครั้งสําคัญ รวมบุหรี่ไฟฟาด้วย
       เมื่อเดือนตุลาคม รัฐสภาของสหภาพยุโรปได้ผ่านร่างกฎหมายซึ่งจะมีผลครอบคลุมถึง
การควบคมุยาสบูในประเทศสมาชกิครัง้ใหญ่ทีส่ดุครัง้หนึง่ในประวตัศิาสตร์ ทัง้นีร่้างกฎหมาย

ดังกล่าวท�าขึ้นมาเพื่อวัตถุประสงค์ในการลดปริมาณการสูบบุหร่ีในภูมิภาคให้ลดน้อยลงไปอีก
หลงัจากทีป่ระสบความส�าเรจ็ในการด�าเนนิมาตรการควบคมุในปีก่อนหน้านีจ้นท�าให้อตัราการสบู

    บุหรี่ในสหภาพยุโรปลดลงจากเดิมประมาณ 40% เหลือเพียงแค่ 28% ในปัจจุบัน
  ทั้งนี้กฎหมายควบคุมบุหรี่อันใหม่ของอียู ได้แก่ การบังคับให้บริษัทบุหรี่ใช้ภาพและค�าเตือนบนซองบุหรี่เป็นพื้นที่
อย่างน้อย 65% และต้องอยู่เหนือตรายี่ห้อบุหรี่ด้วย ปัจจุบันพื้นที่ค�าเตือนยังก�าหนดไว้ที่เพียงแค่ 30%-40% ของซองบุหรี่อยู่ 
นอกจากนี้แล้วรัฐสภาสหภาพยุโรปยังได้ผ่านร่างกฎหมายห้ามการแต่งสีกลิ่นรสต่างๆ ในบุหรี่ภายใน 3 ปี และ ภายใน 5 ปี 
ส�าหรับรสเมนทอลโดยเฉพาะ อีกทั้งยังห้ามไม่ให้มีการโฆษณาบุหรี่ไฟฟาอีกต่อไป แต่ไม่ผ่านข้อเสนอที่ให้ห้ามใช้บุหร่ีไฟฟา 
 ด้านองค์การอนามัยโลกระบุว่า มาตรการทางด้านกฎหมายของสหภาพยุโรปในครั้งนี้จะก่อให้เกิดผลดีอย่างใหญ่หลวงใน
การช่วยลดจ�านวนนักสูบบุหรี่หน้าใหม่ ที่โดยมากจะเป็นวัยรุ่น ซึ่งเป็นกลุ่มเปาหมายหลักของบริษัทบุหรี่ ทั้งนี้ก่อนท่ีจะมีการ
บังคับใช้ รัฐบาลประเทศยุโรป 28 แห่งต้องให้ความเห็นชอบเป็นครั้งสุดท้ายอีกทีหนึ่งก่อน

ดังกล่าวท�าขึ้นมาเพื่อวัตถุประสงค์ในการลดปริมาณการสูบบุหร่ีในภูมิภาคให้ลดน้อยลงไปอีก
หลงัจากทีป่ระสบความส�าเรจ็ในการด�าเนนิมาตรการควบคมุในปีก่อนหน้านีจ้นท�าให้อตัราการสบู
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 ความนิยมในการดื่มเครื่องดื่มชูก�าลังร่วมกับหรือผสมไปกับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้นไม่เคยตกกระแสไปเลยไม่ว่าจะเป็น
ฝั่งยุโรปหรืออเมริกา เหตุผลหลักประการหนึ่งคืออิทธิพลของบริษัทเครื่องดื่มชูก�าลังยี่ห้อดังในระดับโลกที่เข้าไปสนับสนุนในทุก
กิจกรรมที่จะส่งผลต่อกระแสความนิยมของตัวเองอยู่ตลอดเวลา และแม้แต่ในวงการวิจัย จนผลการวิจัยหลายชิ้นออกมาในทาง
ที่ชี้ว่า ไม่พบว่ามีประเด็นที่น่าเป็นห่วงหากนักดื่มจะดื่มเครื่องดื่มชูก�าลังร่วมกับน�้าเมา หรือดื่มเป็นส่วนผสมกันไปเลย 

   นั่นท�าให้นักเคล่ือนไหวด้านสุขภาพต้องออกมากระชากหน้ากากบริษัทผู้ผลิตเคร่ืองดื่มชูก�าลังยักษ์ใหญ่  
โดยโต้ว่า เหตุที่ผลการวิจัยออกมาเช่นนั้นก็เพราะว่า นักวิจัยเหล่านั้นได้รับเงินทุนสนับสนุนการวิจัยจากบริษัท 
เครื่องดื่มชูก�าลัง แถมยังท�าการวิจัยแค่ในห้องทดลอง ไม่ได้น�าปริมาณและพฤติกรรมการดื่มที่เกิดขึ้นในสภาพ

จริงทั่วไปมาประเมินถึงผลของการดื่มคู่ผสมอันตรายนี้ 
 นอกจากนีแ้ล้วกม็ผีลการวจิยัทีเ่ป็นกลางและเชือ่ถอืได้มากกว่า เช่นผลการวจิยัจาก
มหาวิทยาลัย ดีคีน ในประเทศออสเตรเลีย ที่ออกมาว่าคนที่ดื่มแอลกอฮอล์ผสมเครื่องดื่ม 
ชูก�าลังมีแนวโน้มท่ีจะดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณมากกว่าปกติ ท�าให้เมามากเข้าไปอีก และ
มักจะไปเก่ียวข้องกับเหตุรุนแรงจากผลการเมาและขาดสติมากๆ นักวิจัยจากออสเตรเลียยัง
ยกตัวอย่างผลการส�ารวจให้เห็นด้วยว่า 40% ของคนเมาบนถนนในออสเตรเลียยอมรับว่า 
ดื่มเครื่องดื่มชูก�าลังอย่างน้อย 2 ขวด

สุขเลิกเหล้า

น�้าเมาผสมเครื่องดื่มชูก�าลัง อันตรายกว่าที่คุณคิด

      หลังจากเกิดข้อกังขาค้างคามาตั้งแต่ปลายเดือนสิงหาคมถึงสาเหตุ
ที่แท้จริงของการเสียชีวิตของนักศึกษาสาววัย 18 ปี ลูกคร่ึงอินเดียนอเมริกัน  
ท่ีก�าลังศึกษาช้ันปีท่ี 2 ของมหาวิทยาลัยวิลลาโนว่า ในรัฐเพนซิลเวเนีย ก็มีผล
การตรวจชันสูตรที่ออกมาอย่างเป็นทางการกว่า1 เดือนจากนั้นว่า สาเหตุท่ี
ท�าให้นักศึกษาสาวถูกพบกลายเป็นศพในหอพักของมหาวิทยาลัยคือ เธอ
ดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในปริมาณท่ีแพทย์ชันสูตรระบุว่าเป็นอันตรายต่อชีวิต  
    นักศึกษาสาวรายนี้มีชื่อว่า “คินารา ปาเทล” ซึ่งนอกจากการตรวจ
ปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายของผู้ตายแล้ว ต�ารวจยังมีข้อมูลจากพยาน

แวดล้อมด้วยว่า ปาเทลนั้นเสียชีวิตหลังจากที่ออกไปเที่ยวข้างนอกกับเพื่อนๆ มาทั้งคืน
 ในสหรัฐอเมริกานั้น ปีหนึ่งๆ มีสถิติจากสถาบันแห่งชาติสหรัฐฯ ว่าด้วยเรื่องการเสพติดแอลกอฮอล์ ว่ามีนักศึกษาระดับ
มหาวทิยาลยัจ�านวน 1,300-1,400 รายเสยีชวีติจากสาเหตทุีเ่กีย่วข้องกบัการดืม่แอลกอฮอล์ ซึง่รวมถงึการเกดิอบุตัเิหตเุมาแล้วขบัด้วย 
ในจ�านวนนีพ้บว่าเป็นการดืม่โดยฝ่าฝืนกฎหมายห้ามผูเ้ยาว์ดืม่แอลกอฮอล์ และสถติกิารเสยีชีวตินีน้บัวนัยิง่มแีนวโน้มเพิม่ข้ึนเรือ่ยๆ

เผยนักศึกษาสาวลูกครึ่งอินเดียนอเมริกัน
ที่แท้ตายเพราะสุราเป็นพิษ
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สุขรอบโลก

อย่าอดนอน ถ้าไม่อยากสมองทึบ 
อย่าอยู่ใกล้สนามบิน ถ้าไม่อยากป่วย

กระบวนการฟื้นฟู
แทนเซลล์สมองที่ตายท�างาน

ตอนเรานอนหลับ นักวิจัยเมือง
ผู้ดีพบคนพักอาศัยในย่าน

รับเสียงดังจากสนามบินเสี่ยง
โรคเพียบ คาดมาจากผลของ

เสียงดังที่รบกวนการนอน
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 จากผลการวิจัยนี้สถาบันแห่ง
ชาติว่าด้วยโรคทางประสาทและโรค

หลอดเลือดสมอง ให้ความเห็นว่า การ
นอนหลับพักผ ่อนนั้นมีความส�าคัญ
ต่อการท�างานอย่างเหมาะของระบบ
ประสาทอย่างแน่นอน ฉะนั้นแล้วเรา
ควรได้ให้ความส�าคัญกับการนอนให้
มากขึ้นกว่าที่เป็น เพราะนอกจากเร่ือง
ของการซ่อมแซมเซลล์สมองแล้ว ต้อง
ไม่ลืมว่าการนอนในเวลาท่ีเหมาะสมนั้น
ยงัช่วยสนบัสนนุให้เกดิกระบวนการหลัง่
โกรทฮอร์โมนในสมองท่ีจ�าเป็นอย่างยิ่ง
ในการเจริญของสมองในคนวยัเยาว์ และ
ซ่อมแซมส่วนสกึหรอในคนทีส่งูวยัขึน้ไป 
 ด้านผลการวิจัยจากทีมนักวิจัย
จากมหาวิทยาลัย อิมพีเรียล คอเลจ 
ลอนดอน ซึง่ตพีมิพ์ในวารสารการแพทย์
อังกฤษ British Medical Journal พบ
ว่าประชากรองักฤษจ�านวนราว 3.6 ล้าน
คนท่ีอาศัยอยู่ใกล้กับสนามบินฮีทโธรว์ 
มีความเสี่ยงในการเกิดโรค หลอดเลือด
สมอง หัวใจ และโรคท่ีเก่ียวกับปัญหา
การไหลเวียนโลหิตอ่ืนๆ สูงกว่าผู้อาศัย
อยู ่ในย่านพักอาศัยอ่ืนท่ัวไปถึง 20-
30% โดยทีมนักวิจัยวิเคราะห์ว่า สิ่งที่
พบได้อย่างชัดเจนคือ เสียงท่ีดังน้ันมี
ความสัมพันธ์ต่อระดับความเครียดของ
คน และเป็นปัจจยัส�าคญัท่ีก่อให้เกดิการ
รบกวนการนอนนั่นเอง

 ด้วยเพราะมีส่ิงล่อใจให้เราใช้เวลา
หลับนอนกันน้อยลงในยุคนี้โดยเฉพาะ
กับเด็กๆ และวัยรุ่น ทั้งหลาย ไม่ว่าจะ
เป็นการติดสื่อสังคมออนไลน์ เกมส์
ออนไลน์ การเที่ยวเตร่นอกบ้าน ใน
ยามราตรี หลายคนอาจไม่ได้ตระหนัก
ถึงผลพวงในระยะยาวของการนอน
หลับพักผ่อนไม่เพียงพอ แม้วันนี้ยัง
ไม่เห็นผล แต่ภายในไม่ก่ีปีอีกข้างหน้า 
ผลของการทรมานร ่างกายเช ่นนี้ก ็
อาจค่อยๆ ปรากฎออกมา เพราะความ 
เสียหายที่เกิดจากการอดนอน หรือนอน
ไม่พอ ไม่ใช่เพียงแต่มีผลต่ออารมณ์
อย่างที่เคยเข้าใจ นักวิทยาศาสตร์เพิ่ง
ศึกษาพบว่า ผลของการอดนอนมีส่วน
โดยตรงในการขัดขวางกระบวนการ
ฟื ้นฟูเซลล์สมองที่จะเกิดขึ้นในเวลา
ที่เรานอนหลับพักผ่อน ซึ่งนั่นหมาย
ถึงว่า การอดนอนเป็นประจ�าคือ การ
เสียโอกาสที่ร่างกายเราจะได้ซ่อมแซม
เซลล์สมองตามธรรมชาติไปเป็นอันมาก 
 นักวจิยัจากมหาวทิยาลยั วสิคอนซนิ 
ในประเทศสหรัฐ พบว่า ระหว่างที่เรา
นอนหลับพักผ่อนในช่วงเวลาและสภาพ
แวดล้อมที่เหมาะสม ร่างกายคนเรา
จะผลิตเซลล์ซึ่งท�าหน้าที่สร้างเยื่อไม
อีลีน (myeline) ซึ่งท�าหน้าที่ปกป้อง
การไหลเวียนในสมอง และจากตรงนี้
เองท�าให้นักวิจัยได้ข้อมูลที่ชัดแจ้งขึ้น
ว่า ท�าไมการนอนถึงมีส่วนส�าคัญในการ
ซ่อมแซม และการเจริญของสมองคน
เรา อีกทั้งนักวิจัยยังได้ความกระจ่าง
ด้วยว่า ท�าไมการนอนหลับพักผ่อน
ไม่เพียงพอถึงมีผลต่อกระทบต่อโรค
อย่างปลอกประสาทอักเสบ (multiple 
sclerosis) โดยผลการวิจัยนี้เพิ่งได้ตี
พิมพ์ในวารสารวิชาการด้านประสาท 
วทิยาศาตร์ Journal of Neuroscience  
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 คณะจากมหาวิทยาลัยวิสคอนซิน 
ศึกษาในหนูทดลองและพบว่า กระบวน 
การผลิตเยื่อไมอีลีนนั้นจะเพิ่มข้ึนใน
อัตรา 2 เท่าตัวในเวลาที่หนูทดลอง
นอนหลับพักผ่อน และอัตราการเพิ่ม
ขึ้นของการผลิตเยื่อไมอีลีนนี้จะเพิ่ม
สูงสุดในช่วงเวลาท่ีเป็นการหลับโดยมี
การฝันด้วย กล่าวคือเป็นช่วงของการ
นอนหลับท่ีเรียกว่า หลับลึก และหลับ
สนิท ซึ่งเป็นที่รู้จักกันดีว่าเป็นช่วงซึ่งมี
การกรอกลูกตาไปมาอย่างรวดเร็ว และ
ในทางตรงกันข้าม นักวิจัยพบว่าจะมี
อัตราการตอบสนองของยีนส์ในร่างกาย
ที่เก่ียวข้องกับการตายของเซลล์และ
ความเครียดสูงสุดในช่วงที่หนูทดลอง
ไม่ได้นอนในขณะเวลาท่ีควรต้องนอน 
 ในยุคก่อนหน้านี้นักวิทยาศาสตร์
ยงัอาจไม่มหีลกัฐานทางวชิาการทีแ่น่ชดั
ว่า ท�าไมการนอนถงึเป็นสิง่ส�าคญัส�าหรบั
มนษุย์เรา สิง่ทีรู่ใ้นตอนนัน้อาจเป็นเพยีง
แค่เรื่องของความรู้สึกว่า ที่เราจ�าเป็น
ต้องนอนนั้นเพราะเราต้องการพักผ่อน 
และได้ความรู้สึกสดชื่นในยามตื่น ขณะ
ที่กระบวนการทางชีววิทยาในร่างกายที่
เกี่ยวกับการนอนนั้นเพิ่งได้มีการศึกษา
และเผยแพร่ออกมาเมื่อไม่นานมานี้เอง 
หลงัจากทีม่นีกัวทิยาศาสตร์กลุม่หนึง่ซึง่
ได้หันมาท�าการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับเรื่อง
การนอนหลบัในแง่มมุต่าง ๆ  อย่างจรงิจงั 
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สุขรอบบ้าน

      เปิดตัวไปสดๆ ร้อนๆ สําหรับเว็บไซต์เกษตรอินทรีย์ครบวงจร 
www.sukjaiorganic.com หลังจากแผนอาหารเพื่อสุขภาวะ 

สสส. ร่วมกบับรษิทัสวนสามพราน จาํกดั จดัตัง้ศนูย์พฒันาเกษตรกร
เกษตรอนิทรย์ีสขุใจเพือ่ถ่ายทอดองค์ความรูร้ะบบการผลติพชือนิทรย์ี

แบบบูรณาการให้กับเกษตรกรที่สนใจเปล่ียนจากการใช้สารเคมีเป็น
ระบบเกษตรอินทรีย์ และได้อบรมไปแล้ว 9 รุ่น หรือประมาณ 500 คน

    “เว็บไซต์เกษตรอินทรีย์สุขใจ จะรวบรวมองค์ความรู้ด้านพืช
อินทรีย์ตลอดทั้งกระบวนการ ตั้งแต่เริ่มผลิต การดูแลรักษา ข้อมูลโรค
และแมลงในพชือนิทรย์ี จนถงึขัน้ตอนการเกบ็เกีย่วแบบเข้าใจง่ายให้เกษตรกรเข้าไปศกึษาข้อมลู เปิดพืน้ทีใ่ห้ได้ถามตอบโดย

ผู้เชี่ยวชาญ ถือเป็นการสื่อสารสองทางระหว่างผู้ผลติกับนักวิชาการ เพือ่สร้างเครือข่ายและพันธมติรด้านอาหารปลอดภัย” 
“รศ.นพ.ปัญญา  ไข่มุก” ประธานคณะกรรมการกํากับทิศทางแผนอาหารเพื่อสุขภาวะ สสส.กล่าว

      นอกจากนั้น บริษัท โทเทิ่ล แอ็คเซ็ส คอมมูนิเคชั่น จํากัด (มหาชน) หรือ  ดีแทค ในฐานะพันธมิตรของ สสส. ยัง
ได้นาํความก้าวหน้าในยคุดจิติอลมาผสมผสาน เพือ่กระจายความรูสู้เ่ครอืข่ายเกษตรกรทัว่ประเทศแบบเรยีลไทม์ผ่าน

ระบบโทรศัพท์มือถือ ด้วยบริการ SMS 1677 ที่เกษตรกรจะติดตามความเคลื่อนไหวของราคาสินค้าเกษตร
ได้แบบวันต่อวัน และในอนาคตเกษตรกรจะสามารถนําสินค้าเกษตรของตนเองมาขายในโลกของ

อนิเตอร์เนต็ด้วย เกษตรกรหรอืผูส้นใจสามารถสอบถามข้อมลูเพิม่เตมิได้ทีศ่นูย์เกษตรกร
เกษตรอินทรีย์สุขใจ โทร. 034–225-203

เปิดตัวแล้ว!

ระเบิดศึก

เว็บไซต์เกษตรอินทรีย์ครบวงจร

วีลแชร์บาสเกตบอล
 เตรียมรับความมันส์กันได้แล้ว เมื่อ สสส. จับมือสมาคมกีฬาคนพิการ
แห่งประเทศไทย ระเบิดศึกวีลแชร์บาสเกตบอล ชิงแชมป์เอเชีย-โอเชียเนีย 
2013 ภายใต้แนวคิด “กีฬาเปลี่ยนชีวิตทุกคนได้” ในวันท่ี 22–29 พ.ย.น้ี 
ที่อาคารกีฬาเวสน์ 1 และ 2 ศูนย์กีฬาเยาวชนไทย-ญี่ปุ ่น ดินแดง กทม. 

      การแข่งขนัจะแบ่งสายเป็น 2 ประเภท คอื ประเภททมีชาย จาํนวน 12 ทมี ได้แก่ ทมีจากประเทศญีปุ่น่ เกาหล ีอหิร่าน จนี 
ออสเตรเลีย และประเภททีมหญิง จํานวน 4 ทีม ได้แก่ ทีมจากประเทศออสเตรเลีย ญี่ปุ่น จีน และไทย

  “ดร.ประกาศิต กายะสิทธิ” ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ สสส. กล่าวว่า การแข่งขันขันนี้
จดัขึน้เพือ่สร้างแรงบนัดาลใจให้คนพกิารหนัมาใส่ใจออกกาํลงักายมากขึน้ ให้เหน็ว่าคนพกิารสามารถเล่น

กีฬาได้หลากหลายประเภทตามชนิดกีฬาที่ตนเองสนใจหรือถนัด ไม่ว่าจะเป็น กรีฑา ว่ายนํ้า ยิงปืน ยก
นํา้หนกั วลีแชร์ฟันดาบ บอคเซยี เปตอง แบดมนิตนั ยงิธน ูเทเบลิเทนนสิ โบว์ลิง่ วลีแชร์บาสเกต็บอล 

สําหรับโครงการกีฬาสร้างเสริมสุขภาพสําหรับคนพิการ เป็นโครงการนําร่องสําหรับการ
ออกกาํลงักายโดยใช้จานร่อนเป็นเคร่ืองมอืในการออกกาํลงักาย และมกีจิกรรม

กีฬาวีลแชร์บาสเกตบอลเป็นกีฬานําร่องควบคู่กัน 
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ติดตามความเคลื่อนไหวของแต่ละรายการ ได้ที่ FanPage “Thai Health TV Channel”

ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายนเป็นต้นไป พบกับ 4 รายการน้องใหม่ของ สสส. ทางช่อง NBT

  ใครจะรู ้ว ่า “ชานมไข ่มุก” เครื่องดื่มสุดฮิตของคนทุกเพศ 
ทุกวัยในยุคนี้  จะเป็นอันตรายมากกว่าที่คิด โดย “พญ.ธิดากานต์ 
รุจิพัฒนกุล” หรือหมอผิง ผู ้อํานวยการสถาบันความงาม โรงพยาบาล
สมิติ เวช ศรีนครินทร ์  แพทย์ผู ้ เชี่ยวชาญด้านโรคผิวหนัง และเวชศาสตร ์
วัยยุวัฒน์ เผยว่าที่ชานมไข ่มุกกลายเป็นเครื่องดื่มฮอตฮิตไม ่ใช ่ เพียงเพราะรสชาติ 
แต ่ความหวาน มัน และคาเฟอีน ที่ซ ่อนอยู ่ ในชานมไข ่มุกนั้นมีอิทธิพลต่อสมอง ทําให ้คนติดใจต ่างหาก 
 แคลอรี่ในชานมไข่มุกแต่ละแก้วนั้น มีความแตกต่างกันออกไป ตั้งแต่ 200 ไปจนถึง 400 กิโลแคลอร่ี แถมยัง
มีปริมาณนํ้าตาลตั้งแต่ 8 ช้อนชาต่อแก้ว ไปจนถึง 11 ช้อนชาต่อแก้ว ซึ่งหมอผิง ระบุว่า โดยท่ัวไปในหนึ่งวัน เราไม่
ควรบริโภคนํ้าตาลเกินกว่า 6 ช้อนชาในผู้หญิง และ 9 ช้อนชาในผู้ชาย อีกท้ังปริมาณไขมันอ่ิมตัวจากนม ท่ีใส่รวมอยู่

ด้วยนั้น ก็มีปริมาณไม่น้อย อย่างบางสูตรใช้ “ครีมเทียม” ซึ่งมี “ไขมันทรานส์” ที่
เป็นอันตรายต่อสุขภาพยิ่งกว่าไขมันชนิดอื่น เพราะนอกจากจะเพิ่มความเสี่ยงต่อ
การเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจแล้ว ยังอาจเพิ่มความเส่ียงต่อโรคมะเร็งอีกด้วย
    ส่วน “เม็ดไข่มุก” ที่ให้ความรู้สึกหนึบๆ หนับๆ เวลาเคี้ยวนั้นก็คือ “แป้ง” 
เพราะทําจากมันสําปะหลังต้มกับนํ้าตาล ไม่มีคุณค่าทางสารอาหารใด
ทัง้สิน้ ฉะนัน้ “ชานมไข่มกุ” เครือ่งดืม่ยอดฮติของคนไทย จงึไม่ให้
ประโยชน์ใดๆ แก่ร่างกาย นอกจากอ้วน แก่ และเสพติด 
เท่านั้นเอง

ชานมไข่มุก...
ตัวการอ้วนเผละ แก่เร็ว เสี่ยงมะเร็ง!

 เครื่องดื่มสุดฮิตของคนทุกเพศ 
 “พญ.ธิดากานต์ 

 หรือหมอผิง ผู ้อํานวยการสถาบันความงาม โรงพยาบาล
สมิติ เวช ศรีนครินทร ์  แพทย์ผู ้ เชี่ยวชาญด้านโรคผิวหนัง และเวชศาสตร ์
วัยยุวัฒน์ เผยว่าที่ชานมไข ่มุกกลายเป็นเครื่องดื่มฮอตฮิตไม ่ใช ่ เพียงเพราะรสชาติ 

ตัวการอ้วนเผละ แก่เร็ว เสี่ยงมะเร็ง!



เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี

 เป็นอีกหน่ึงสาวร่างน้อย แต่มากความสามารถ 
สําหรับ แพทตี้-อังศุมาลิน สิรภัทรศักดิ์เมธา 
นักแสดงสาวจากภาพยนตร์หลากเรื่อง ไม่ว่าจะเป็น 
สคส.สวีตตี้, ปิดเทอมใหญ่ หัวใจว้าวุ่น, ความจําสั้น
แต่รักฉันยาว, รถไฟฟ้ามาหานะเธอ ฯลฯ วันนี้เธอมี
เคล็ดลับการดูแลสุขภาพที่ง่ายๆ มาฝากกัน

“แพทตี้”

ออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง

 “หลักในการดูแลสุขภาพง่ายๆ เลย ก็จะเป็นการออก
กําลังกายที่บ้าน ทําแบบนี้มาตั้งแต่เด็ก โดยออกกําลังกาย
เกือบทุกประเภท เพราะแต่ละประเภทให้ทักษะที่ต่างกันออก
ไป เหมือนมีโอกาสได้ทําอะไรก็ลองทํา” นักแสดงสาวเล่า
 สําหรับการออกกําลังกายแต่ละประเภทนั้น สาวแพตตี้
เล่าว่า ขึ้นอยู่กับความชอบ สมมติว่า อยากตีแบดมินตันก็ชวน
เพื่อนๆ ไปด้วยกัน โดยการออกกําลังกายแต่ละครั้ง จะไม่กําหนด
ว่าต้องนานแค่ไหน แต่อย่างน้อยจะใช้เวลานานกว่า 30 นาที
 “ตอนนี้ เรียนไปด้วยทํางานไปด้วย แต ่แพตตี้ก็จะหา
เวลาออกกําลังกายเสมอ หลังเรียนเสร็จปุ ๊บ ก็จะไปออก
กําลังกายทันที แต่ถ้าวันไหนเรียนด้วย ทํางานด้วย ไม่มี
เวลาพอ ก็จะขาดไปบ ้าง แต ่ก็จะพยายามเตือนตัวเอง
เสมอว่าเราต้องไปออกกําลังกาย เพราะไม่เพียงแต่ช่วยให้
มีสุขภาพแข็งแรง แต่ยังช ่วยในเรื่องของสุขภาพใจด้วย” 

 “ถ้าเราทํางานแล้วเครียด พอได้ออกกําลังกายแล้วมัน
รูส้กึได้เลยว่าสมองโล่ง แล้วกท็าํงานต่อได้สบาย ส่วนการพกั
ผ่อน ถ้าวันไหนมีเวลานอนก็จะนอนให้เร็วที่สุด ร่างกายจะได้
พกัผ่อนได้เตม็ที ่ส่วนการเลอืกรบัประทานอาหาร กก็นิให้ครบ 
5 หมู่ เพราะการดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่สําคัญมากที่สุดในการ
ดําเนินชีวิต ถ้าเราจะทําอะไร แต่ร่างกายไม่พร้อม ก็จบแล้ว” 
 ฉะนั้น สําหรับนักแสดงสาวคนนี้ เธอจึงเชื่อว่า การรักษา
ให้สขุภาพร่างกายแขง็แรง ไม่มโีรคไม่มภียัอะไรเป็นสิง่ทีด่ทีีส่ดุ 
 “สําหรับคนที่ยังไม่เริ่มหรือคิดว่าไม่มีเวลา อยากให้ลอง
หาแรงบันดาลใจที่จะเริ่มออกกําลังกายดู เช่น แรงบันดาลใจ
จากคนรอบข้าง การไปดูแลผู้สูงอายุ ดูแลคนที่เป็นโรคภัยไข้
เจบ็ ซึง่อาจจะทาํให้เราเหน็มมุมองหนึง่แล้วฮดึขึน้มา จนอยาก
ทีจ่ะออกกาํลงักายให้ตวัเองมสีขุภาพแขง็แรงบ้าง” นักแสดง
สาวกล่าว

อังศุมาลิน
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สุขลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาท่ี “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย ‘เข็มขัดวัดพุง’ จาก สสส. 

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

    alcohol depressant effects loud aggressive drink
alcohol units hangover  sick heart failure liver damage brain damage

เหล้า...ยาพิษร้ายทําลายสมอง
ปริศนาค้นหาคํา

สุขลับสมองฉบับนี้ชวนคุณ
ผูอ่้านมาลับสมองกบัปรศินา
ค้นหาคํา ที่เกี่ยวกับพิษภัย
ของเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
จํานวน 12 คําที่ซ่อนอยู่ใน
ตารางตัวอักษรด้านล่างนี้ 
ซึ่งแต่ละคําอาจอ่านได้แบบ
เดินหน้าและถอยหลัง พร้อม
แล้วก็ลุย!
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