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ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

รู้จักแล้วบอกลา กลุ่มโรค NCDs     ท้าลอง 6 วินาที พยากรณ์โรค 
เปิดแรงบันดาลใจ ผู้พิชิตโรค NCDs     เคล็ดลับเลิกบุหรี่ คุณท�าได้



 ช่วงต้นเดอืนนีย้งัเป็นช่วงปิดเทอมของนกัเรยีน และสาํหรบัคนทาํงาน 
กม็วีนัหยดุยาวต่อเนือ่งหลายวนั ท่านทีมี่เวลาพกัผ่อนได้นัง่ดโูทรทศัน์อาจ
ได้เห็นรายการดีๆ ของ สสส. ที่ผมอยากแนะนําให้ชม คือรายการสารคดี 
“ชีวิตลิขิตโรค” และรายการเรียลลิตี้โชว์ “เพราะรักจึงยอมเปลี่ยนแปลง” 
ทางช่องไทยพบีเีอส ซ่ึงจะทาํให้เราได้รูจ้กักบัอันตรายของโรคกลุม่ NCDs 
หรือโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หลายคนฟังแล้วอาจยังงงว่าเป็นโรคอะไร แต่ถ้า
บอกว่าคือโรคเบาหวาน หลอดเลือดสมองและหัวใจ ถุงลมโปงพอง มะเร็ง 
ความดัน อ้วนลงพุง ทุกคนคงจะรู้จักกันดีเพราะเป็นโรคที่ใกล้ตัวเรา
เหลือเกิน

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 สถานการณ์ของโรคเหล่านีร้นุแรง
ขึ้นเ ร่ือยๆ และน ่าเป นห ่วงขนาดที่
องค์การอนามัยโลก (WHO) ออกมา
เตือนว ่ามันได ้คร ่าชีวิตผู ้คนในโลก
มากกว่า 60 ล้านคนต่อป คิดเปน 63% 
ของการเสียชีวิตทั้งหมด ในจ�านวนนี้ 
80% เปนประชากรของประเทศที่ก�าลัง
พัฒนาส�าหรับประเทศไทยมีประชากร
ถึง 14 ล้านคนปวยเปนโรคกลุ่มนี้ และ
ท�าให้มีคนเสียชีวิตในป 2552 มากกว่า 
3 แสนคน คิดเปน 73% ของการเสยีชวีติ
ของประชากรไทย ซึ่งนับว่าสูงกว่าค่า
เฉลีย่ของโลก คิดเปนมลูค่าความเสยีหาย
ทางเศรษฐกิจถึง 2 แสนล้านบาทต่อป 
และมีแนวโน้มจะเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
 6 โรคที่มีอัตราการปวยและเสีย
ชีวิตสูงสุด คือ เบาหวาน หลอดเลือด
สมองและหัวใจ ถุงลมโปงพอง มะเร็ง 
ความดันโลหิตสูง และอ้วนลงพุง ที่
เคยมีความเข้าใจผิดๆ ว่าเปนโรคคนแก่ 

โรคกรรมเก่า หรือโรคคนรวย แท้จริง
แล้วปจจัยท่ีท�าให้เกิดความเส่ียงก็คือ
พฤตกิรรมชวีติทีไ่ม่ดขีองคนเราทกุคน ซึง่
สะสมเปนเวลานานทุกๆ วันจนเปนการ
ตายผ่อนส่งโดยไม่รู้ตัว เช่น พฤติกรรม
การดื่มเหล้า สูบบุหรี่ ไม่ออกก�าลังกาย 
รับประทานอาหารหวานจัด เค็มจัด 
มนัจดั  และความเครียด ทางแก้ทางเดยีว
คือเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยง ก็จะท�าให้ลด
ปจจัยที่ท�าให้เกิดกลุ่มโรค NCDs ได้ถึง 
80% แต่ทางตรงกันข้าม หากคนเราไม่
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมองค์การอนามัย
โลก ท�านายว่าในป 2573 ประชากรโลก 23 
ล้านคนจะเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือด
สมองและหวัใจ โดย  85% จะเปนประชากร
ในประเทศก�าลังพัฒนา
 สสส.เห็นความส�าคัญเร่งด่วน
ของปญหา ซึ่งนับเปนภาวะคุกคาม
สุขภาพประชากรไทย จึงได้ท�าโครงการ
รณรงค์เพื่อลดโรคกลุ่ม NCDs จะเน้น

เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมประชาชน โดยให้
ทกุคนสามารถตรวจสอบความเสีย่งของ
ตวัเองได้แบบงา่ย และรู้วธิเีปลีย่นแปลง
พฤติกรรมเพื่อปองกันโรค โดยสื่อสาร
ความรู้ผ่านช่องทางต่างๆ รวมถงึรายการ
โทรทัศน์ที่ผมเอ่ยถึงตอนต้น รวมถึง
โซเชียลมีเดีย และแผ่นพับความรู้ต่างๆ 
ซึ่งน่าจะได้เห็นกันเรื่อยๆ ในช่วงนี้
 สสส.และภาคเีครือข่ายหวงัว่าการ
รณรงค์ให้ความรู ้เหล่านี้จะช่วยสร้าง
กระแสให้คนไทยได้ฉุกคิดและเปลี่ยน
ตัวเองโดยเริ่มตั้งแต่วันนี้ ลองคิดว่า 
จะดแีค่ไหนถ้าเราจะมสีขุภาพดีไปถงึอายุ 
60-70 ป ไม่ต้องพึ่งพาใคร อยากไป
เท่ียวก็ยังไปได้ แทนท่ีจะใช้เวลาเข้าออก
โรงพยาบาลหรอืนอนตดิเตยีงอยูก่บับ้าน 
ก็ต้องเร่ิมสะสมสุขภาพดีๆ ตั้งแต่วันนี้
นะครับ ไม่เช่นนั้นโรคในกลุ่ม NCDs อาจ
มายนืรอคณุอยูห่น้าประตบู้านโดยไม่รู้ตวั

...สวัสดีครับ...
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สารบัญ
จากใจผู้จัดการ        2

สุขประจําฉบับ      
NCDs กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

สุขสร้างได้      
ด้วยแรงบันดาลใจ “เพราะรักจึงยอมเปลี่ยนแปลง”

เกร็ดความสุข      
เคล็ด (ไม่) ลับ เลิกบุหรี่ คุณท�าได้!

สุขรอบบ้าน      
ยาวิเศษ “สมอง” แค่ออกก�าลัง

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี    
สวย รูปร่างดีกับ “แคทรียา อิงลิช”

สุขลับสมอง        
ปริศนาค้นหาค�า ตามหาอารมณ์

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

“โรคคนแก่”  “โรคกรรมเก่า”  “โรคคนรวย” 
บอกไว้ก่อนเลยว่าไม่จริง!!

 “เบาหวาน หลอดเลือดสมองและหัวใจ ถุงลมโป่งพอง มะเร็ง ความดัน อ้วนลงพุง” 
เป็นโรคที่ไม่ใช่ว่าจะได้มาเพราะคุณแก่ มีกรรม หรือ รํ่ารวยเลยกินดีอยู่ดี แต่เพราะโรค
พวกนี้ คือ กลุ่มโรค NCDs (Non-Communicable diseases) หรือ โรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง ซึ่งไม่ได้เกิดจากการติดเชื้อ หรือ เชื้อโรคใดๆ แต่เป็นเพราะคุณทําล้วนๆ!!
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 ปัจจุบัน 63% ของประชากรในโลกนี้ ตายจากกลุ่มโรค NCDs ในจํานวนนี้ 80% เป็นประชากรในประเทศกําลังพัฒนา 
ซึ่งประเทศไทยถือว่าเป็นหนึ่งในกลุ่มประเทศที่ต้องเผชิญปัญหาอันหนักหน่วงนี้ เมื่อปี 2552 มีประชากรตายจากโรคกลุ่มน้ีถึง 
3 แสนคน คิดเป็น 73% ของการตายของประชากร ดูเหมือนว่าประเทศไทยจะเผชิญกับปัญหาอย่างหนักจากกลุ่มโรคนี้ทีเดียว  

   1. โรคเบาหวาน 
   2. โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ 
   3. โรคถุงลมโป่งพอง 
   4. โรคมะเร็ง 
   5. โรคความดันโลหิตสูง 
   6. โรคอ้วนลงพุง 

 
 ปัจจัยเสี่ยงมีตัวการสําคัญมาจาก การดื่มเหล้า 
สูบบุหรี่ ไม่ออกกําลังกาย รับประทานอาหารหวาน
จัดเค็มจัด มันจัด และความเครียด  ซึ่งเมื่อดูจากสถิติ
แล้วก็จะพบว่า ประชากรเข้าข่ายเสี่ยงที่จะเกิดปัญหา
จํานวนมาก ดูได้จาก “ประชากรไทยเกือบ 9  ล้านคน
มีภาวะไขมันคลอเรสเตอรอลสูง และประชากร 1 ใน 3 
เข้าข่ายภาวะนํ้าหนักเกิน” 
 การแก้พฤติกรรมสร้างความเสี่ยงกลุ ่มโรค 
NCDs จะช่วยลดอตัราการเกดิโรคได้ถงึ 80% และลด
ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคมะเร็ง 40% โรคหลอดเลือด
หัวใจและสมอง และโรคเบาหวาน ได้ 80% 

 คําถามท่ีต้องเร่ิมหาคําตอบ เพราะสุขภาพเป็นส่ิงที่รอไม่ได้
 อย่าคิดว่ายังหนุ่ม สาว ยังไม่ถึงเวลา เพราะชื่อก็บอกอยู่แล้วว่า “โรค
ไม่ติดต่อเร้ือรัง” ฉะนั้น คุณเองเป็นคนสร้างโรคขึ้นมา เมื่อป่วยก็จะ
สร้างความทรมานอย่างมากเพราะต้องใช้เวลารักษาต่อเนื่องยาวนาน
และหากดูแลตัวเองไม่ดีก็อาจทําให้เกิดโรคแทรกซ้อน เกิดความพิการ 
ไปจนถึงเสียชีิวิตก่อนวัยอันควรด้วย 
 สิ่งที่ควรทํา คือ หาความเสี่ยงว่าตัวเอง เสี่ยงหรือไม่ เพื่อจะได้
เลี่ยงเดินไปเส้นทางที่จะทําให้เกิดความเสี่ยงในการเกิดโรคขึ้น
 โครงการรณรงค์เพื่อลดโรคกลุ่ม NCDs จะเน้นเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรมประชาชน โดยให้ประชาชนสามารถตรวจสอบความเสีย่งของ
ตวัเองได้แบบง่ายโดยการสร้างแบบประเมนิ ทีส่ือ่สารในช่องทางต่างๆ 
ไม่ว่าจะเป็นรายการโทรทศัน์ผ่านเกมส์เรยีลลติี ้การสือ่สารผ่านโซเชีย่ล
มเีดยี หรอื แผ่นพบัความรูต่้างๆ  เพือ่เน้นให้ประชาชนสามารถประเมนิ
ว่า ความเสี่ยงตนเองอยู่ในระดับไหน พร้อมกันนั้น ก็ให้แนวทางเพื่อนํา
ไปสูก่ารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในวธิต่ีางๆ และหลกีเลีย่งปัจจยัเสีย่งที่
จะทําให้เกิดโรคเรื้อรัง

 NCDs น่าเป็นห่วงขนาดที่ องค์การอนามัยโลก (WHO) ต้องเตือนนานา
ประเทศทั่วโลกให้เห็นความสําคัญในการตระหนักถึงปัญหาและวางแผนป้องกัน
ไม่ให้ประชากรในประเทศต้องตกเป็นคนป่วยด้วยโรคกลุม่นี ้ เพราะมสีญัญาณอย่าง
ชัดเจนว่า ประชากรบนโลกนี้กําลังถูกคุกคามอย่างหนัก
  
    31 ล้านคนทั่วโลกเป็นเบาหวาน
    8 ล้านคนทั่วโลก ตายด้วยโรคมะเร็งทุกปี
    66 ล้านคน ตายด้วยกลุ่มโรค NCDs
    36.2 ล้านคนในประเทศไทย ตายด้วยกลุม่โรค NCDs
 
 แน่นอนว่าแนวโน้มการเจ็บป่วย และตาย จากกลุ่มโรค NCDs นั้นทั่วโลกมี
สถานการณ์ใกล้เคยีงกนัและอยูใ่นสถานการณ์ทีน่่าเป็นห่วง   WHO ได้พยากรณ์โรค
ว่า หากไม่มีมาตรการใดๆ เพื่อป้องกันโรคเลย ในอีกเพียง 16 ปี ข้างหน้า ประชากร
โลก 23 ล้านคนจะเสียชีวิตจาก โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ 17.5 ล้านคน ซึ่ง
ประชากร 85% อยู่ในประเทศกําลังพัฒนา ซึ่งกลุ่มโรคเหล่านี้ได้สร้างความสูญเสีย
ทั้งทางเศรษฐกิจและกระทบคุณภาพชีวิตของคนทั้งประเทศเป็นอย่างยิ่ง 

โรคสําคัญ กลุ่มโรค NCDs  เสี่ยงหรือไม่เสี่ยง

   
    8 ล้านคนทั่วโลก ตายด้วยโรคมะเร็งทุกปี
    66 ล้านคน ตายด้วยกลุ่มโรค NCDs
    36.2 ล้านคนในประเทศไทย ตายด้วยกลุม่โรค NCDs
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6 วินาที พยากรณ์โรค
- ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์       ใช่  ไม่ใช่
- สูบบุหรี่        ใช่  ไม่ใช่
- รับประทานอาหารหวานจัดมันจัดเค็มจัด     ใช่  ไม่ใช่
- ออกกําลังกายตํ่าว่า 30 นาทีต่อวันน้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์   ใช่  ไม่ใช่
- เครียดบ่อยๆ        ใช่  ไม่ใช่
- พ่อแม่ พี่น้อง ญาติสายตรง มีประวัติเจ็บป่วยจากกลุ่มโรค NCDs  ใช่  ไม่ใช่
เช็คสุขภาพ
- ความดันโลหิตผิดปกติหรือไม่      ใช่  ไม่ใช่
- ดัชนีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน     ใช่  ไม่ใช่
- เส้นรอบพุงเกินส่วนสูงหาร 2       ใช่  ไม่ใช่
- ภาวะนํ้าตาลในเส้นเลือดสูง      ใช่  ไม่ใช่
 
 ความหมายของการตรวจสอบตวัเองนัน้ กเ็พือ่ให้รูต้วัเองว่าอะไรบ้างทีเ่ป็นปัจจยัเสีย่งเกดิโรค อะไรบ้างทีค่วร
ทําและเลิกทํา เพราะสิ่งเหล่านี้หากตอบใช่ข้อใดข้อหนึ่งก็หมายความว่า โรคในกลุ่ม NCDs อาจมายืนรอคุณอยู่หน้า
ประตูบ้านอย่างเงียบๆ แล้ว  

Check up!

6 โรคต้องรู้
ชีวิตติดหวาน!! 

1  เบาหวาน เกิดจากร่างกายผลิตฮอร์โมนอินซูลินไม่เพียงพอ 
หรอื เกดิภาวะดือ้อนิซลูนิ ซึง่อนิซลูนิทาํหน้าทีน่าํนํา้ตาลไปเลีย้งส่วน
ต่างๆ ของร่างกายเพื่อให้พลังงาน หากอินซูลินทํางานไม่ดีก็จะทําให้
ภาวะนํ้าตาลในกระแสเลือดสูงเกินไป
 สาเหตุเบาหวานเกิดได้จากหลายปัจจัยทั้งโรคอ้วน เมื่อไขมัน
ส่วนเกินไปทําให้การตอบสนองอินซูลินไม่ดี ทําให้เกิดภาวะดื้อ
อินซูลินขึ้น ปัญหาที่ตับอ่อน เช่น ตับอ่อนอักเสบเรื้อรัง ส่วนมาก
จะเกดิจากการดืม่เหล้า ปัญหาจากการใช้ยาบางชนดิ เช่น สเตยีรอยด์
ยาขับปัสสาวะ ยาคุมกําเนิดบางชนิด ปัญหาจากการกินอาหาร
กลุ่มนํ้าตาลสูง ซึ่งการท่ีร่างกายดูดซึมไปใช้ไม่หมด จะกลายสภาพ
เป็นไขมัน และย้อนกลับมาทําลายการทํางานของเซลล์อีกที และ
ความเครียด ก็ถือเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทําให้เกิดการดื้ออินซูลินเพิ่มขึ้น
ได้ด้วย

“ฉีบ่่อยกว่าปกต ิโดยเฉพาะกลางคนื”
“นํา้หนกัลด ไม่ทราบสาเหต”ุ

“เป็นแผลทไีรหายยาก”
“เหนือ่ยง่ายอ่อนเพลยี”

“มป้ืีนดาํตามคอ ข้อพบั ขาหนบี”
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ตีบ ตัน แตก!!

4

2

3
ปลอดโปร่ง หรอื ปอดโป่ง!!

เนื้อร้าย ข่าวร้าย!!

  โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ คือ ความผิดปกติของ
หลอดเลือดที่ตีบตัน ส่งผลให้การลําเลียงเลือดไปเลี้ยงอวัยวะสําคัญ
อย่างสมอง หรอื หวัใจ ผดิปกต ิจนทาํให้เกดิอนัตรายอย่างเฉยีบพลนั
ได้ไม่ว่าจะเป็นการหยุดทํางานเฉียบพลันของสมอง ซึ่งทําให้เกิดภาวะ
อัมพฤก อัมพาตได้ 
 สาเหตุเกิดจากหลายปัจจัยท้ังการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
ท่ีกระตุ้นให้ความดันในหลอดเลือดเพิ่ม การสูบบุหร่ีท่ีกระตุ้นสมอง
และหัวใจให้เพิ่มความต้องการเลือดไปเลี้ยงมากขึ้น และสารพิษใน
บุหรี่ยังทําให้เกล็ดเลือดเกาะตัวกัน ทําให้เส้นเลือดอุดตันและหลอด
เลือดแตกได้ง่ายข้ึน นอกจากนี้ ยังเก่ียวกับการรับประทานอาหาร 
ไม่ว่าจะเป็นเค็มเกินไป ก็เพิ่มความดันโลหิตไขมันมากเกินไป การไม่
ออกกําลังกายและความเครียด

 โรคถุงลมโป่งพอง เป็นโรคหลักของโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 
สาเหตุ หลักๆของโรคมาจากการสูบบุหรี่ ซึ่งสารพิษในบุหร่ีจะค่อยๆ 
ทําลายเยื่อบุหลอดลมปอดทีละน้อยจนทําให้ถุงลมปอดพิการ จน
ทําให้ปอดสูญเสียสมรรถภาพการแลกเปลี่ยนอากาศ จนทําให้การ
หายใจไม่ปกติ ร่างกายไม่ได้อ๊อกซิเจนเพียงพอทําให้ เหน่ือยหอบง่าย 
และเกิดโรคติดเชื้อทางเดินหายใจง่ายขึ้น
 ผู ้ป่วยโรคกลุ่มนี้จะทรมานอย่างมากเพราะสมรรถภาพของ
ปอดที่ค่อยๆ เสื่อมไป จะสร้างความลําบากในการดําเนินชีวิตอย่าง
มากเพราะไม่ว่าจะทําอะไรก็จะเหนื่ือยง่ายมาก และยังทําให้เกิดโรค
แทรกซ้อนหลายอย่างตามมา เช่น ภาวะหวัใจล้มเหลว กล้ามเนือ้เหีย่ว
แขนขาไม่มแีรง กระดกูพรนุ เส้นเลอืดตบีแขง็ ภาวะหวัใจขาดเลอืด และ
เส้นเลือดในสมองตีบ

 โรคมะเร็ง ถือเป็นสถานการณ์ที่คุกคามประชากรอย่างมากใน
ช่วงไม่กี่ปีมานี้ ซึ่งทางการแพทย์เองก็ยังไม่สามารถหาสาเหตุของโรค
ได้แน่ชัดนัก เพราะมะเร็งคือกลุ่มโรคท่ีเกิดจากการเจริญเติบโตของ
เซลล์ทีผ่ดิปกต ิทาํให้เกดิเป็นเนือ้ร้ายทีร่กุรานระบบต่างๆ ของร่างกาย
และสร้างความสูญเสียอย่างมาก
 ปัจจัยเสี่ยงที่ทําให้เกิดโรคมะเร็งมีมากหลายประการ ทั้งการ
อาหารการกิน ที่มีสารปนเปื้อน เช่น เชื้อราในถั่ว พริกแห้ง ดินประสิว
ในเนื้อหมู วัว ของดอง ของหมัก และอาหารไขมันสูง การด่ืมเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์  การสูบบุหรี่ สิ่งแวดล้อมที่เต็มไปด้วยสารเคมี 
ความเครียด และขาดการออกกําลังกาย ทั้งหมดนี้ล้วนแต่ทําให้เกิด
ความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งมากขึ้นทั้งนั้น

“ระบบขบัถ่ายมปัีญหา”
“เกดิแผลเรือ้รงัรกัษาไม่หาย”

“มเีลอืด ของเหลวออกมาอย่างผดิปกต”ิ
“มตีุม่ก้อนในร่างกายโตเรว็ผดิปกต”ิ

“ไอ และเสยีงแหบเรือ้รงั”

“เหนือ่ยง่ายกว่าปกต”ิ 
“แขน ขา อ่อนแรงเฉยีบพลนั”

“ปลายมอื ปลายเท้า ชา”
“ปวดหน้าอกข้างซ้านร้าวไปถงึแขน”

“พดูลาํบาก ปากเบีย้ว”

“ไอเรือ้รงั”
“เป็นหวดัง่าย หายช้า”

“เหนือ่ยหอบ”
“หลอดลมอกัเสบบ่อย”

“แน่นหน้าอก หายใจมเีสยีงวีด้”
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สูงไปก็ไม่ดี!!

5

6
อวบอั๋นขั้นสุดท้าย!!

 โรคความดันโลหิตสูง เกิดจากแรงดันท่ีเลือดกระทําต่อ
ผนังหลอดเลือด โดยปกติคนทั่วไป จะมีค่าความดันโลหิต 90/140 
มม.ปรอท หากค่าความดันโลหิตตัวบนเท่ากับหรือสูงกว่า 140 
มม.ปรอท และค่าตัวล่างเท่ากับหรือสูงกว่า 90 มม.ปรอท จะถือว่า
เข้าข่ายความดันโลหิตสูง ซึ่งความดันจะมาจากโรคอ้วน เบาหวาน 
ไขมันสูง ที่มีผลข้างเคียงของโรคมากมาย
 สาเหตกุารเกดิโรคมาจากหลายปัจจยัท่ีกระตุน้ ท้ังการดืม่เคร่อืง
ดื่มแอลกอฮอล์  ที่จะเพิ่มความดันสูงได้ในหลอดเลือด  การสูบบุหรี่ ที่
ทาํให้สมองและหวัใจต้องการเลอืดจนทาํให้ร่างกายต้องสบูฉดีมากขึน้  
การขาดการออกกาํลงักาย ซึง่จะเป็นตวัทําให้การสบูฉดีเลอืดแขง็แรง
ข้ึน อาหาร โดยเฉพาะอาหารโซเดียมสูง ซึ่งเป็นตัวการสําคัญที่เพิ่ม
ความดันโลหิ  ตด้วย

 โรคอ้วนลงพุง ไม่ใช่แค่ปัญหาบุคลิคภาพแต่เป็นโรคหนึ่งท่ีส่ง
ผลให้เกดิโรคอืน่ๆ ตามมาอกีเพยีบ คนทีโ่รคอ้วนลงพงุ จะมไีขมนัสะสม
ในช่องท้องมากกว่าเกณฑ์ปกต ิโดยในผูช้ายมเีส้นรอบเอวมากกว่า 90 
เซ็นติเมตร และผู้หญิงมีเส้นรอบเอวมากกว่า 80 เซ็นติเมตร ถือว่า
อ้วนลงพุง 
 แน่นอนว่าโรคอ้วนลงพุงจะทําให้เกิดความเสี่ยงตามมามาก 
ทั้งระดับนํ้าตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง ระดับไขมันในเลือดสูง 
การเผาผลาญที่ผิดปกติไป ซึ่งโรคนี้ล้วนแล้วแต่เกิดจากพฤติกรรม 
คือ การรับประทานมากเกินพอดี กินจุบจิบ หวานจัด เค็มจัด 
ไม่ออกกําลังกาย ทํางานที่อยู่นิ่งๆ เครียดมาก เมื่ออ่านถึงตรงนี้ต้อง
ย้อนกลับไปอ่านด้านบน เพราะโรคอ้วนเป็นสาเหตุของโรคเร้ือรัง
ทั้งหมดที่กล่าวมาเลยทีเดียว

“ปวดศรษีะบ่อยๆ” 
“หลงัตืน่นอนมนึงง ตาพร่า”

“มเีลอืดกาํเดาออกบ่อยๆ”
“ปวดหวัเฉยีบพลนับ่อยๆ”

“อ่อนเพลยี เหนือ่ยง่าย ใจสัน่”

“รปูร่างคล้ายลกูแพร์”
“เริม่หาเสือ้ผ้าใส่ได้ยาก” 

“ไขมนัในช่องท้องสะสมเป็นชัน้” 
“ข้อเข่าเริม่รบันํา้หนกัตวัเองไม่ไหว”

“ทาํอะไรกเ็หนือ่ยง่าย”
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 เปลี่ยน…ความคิด เมื่อทราบชัดแล้วว่า อะไรบ้างที่ทําให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังขึ้น ก็ได้เวลาเปลี่ยนความคิดว่าโรค
พวกนี้ เป็นโรคคนแก่ คนรวย หรือ บาปกรรม เพราะทุกอย่างเกิดจากการกระทําของเราเองทั้งสิ้น ถ้าไม่อยากเข้าออกโรงพยาบาล
เป็นว่าเล่น ก็ต้องเปลี่ยนความคิดตั้งแต่วันนี้ หาแรงบันดาลใจให้ตัวเองเพื่อตัวเอง เช่น เลิกสูบบุหรี่ เพื่อคนที่เรารักไม่ต้องเหม็น
ควัน เลิกดื่มเหล้า เพื่อพ่อแม่ เลิกอ้วนเพื่อหุ่นดีๆ 

 เปลี่ยน…ความเคยชิน บางเรื่องเป็นเพราะชินเลยรู้สึกไม่อยากเปลี่ยน เช่น ชอบกินหวานๆ ชอบอาหารมันๆ ชอบ
ดูทีวีมากกว่าออกไปวิ่ง ชอบสูบบุหรี่เพราะคิดว่าแก้เครียด ชอบดื่ม เพราะคิดว่าสร้างความสนุก ทั้งที่ความจริงแล้ว เราไม่จําเป็น
ต้องเคยชินกับสิ่งพวกนี้ีที่รู้ทั้งรู้ว่าจะทําลายสุขภาพ ลองหันมาปั่นจักรยาน ว่ายนํ้า หาเพื่อนออกกําลังกาย กินผัก ผลไม้ ให้มากขึ้น 
ดื่มนํ้าเปล่าให้เป็นนิสัย เปลี่ยนตารางเวลา ตารางอาหาร ทําเรื่องแปลกใหม่ดูบ้างก็ไม่เสียหายอะไรแถมยังดีต่อคุณอีกด้วย

 เปลี่ยน…ตัวเอง แน่นอนว่า NCDs คือ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ฉะนั้น ถ้าไม่เริ่มจากตัวเอง แล้วใครจะช่วยคุณได้ ลองใช้
แนวคิดว่าถ้ามีสุขภาพดีไปถึงอายุ 60-70 ปี ก็ไม่ต้องพึ่งพาใคร อยากไปเที่ยวก็ยังไปได้ ไม่ใช่ใช้เวลาเข้าออกโรงพยาบาล นอนอยู่
เฉยๆ กับบ้าน ถ้าอยากเห็นภาพตัวเองที่ได้ออกไปเดินเหินตามปกติ ก็ต้องเริ่มสะสมสุขภาพดีๆ ตั้งแต่วันนี้ 

อ.อาหาร : ลดหวาน มนั เคม็ อาจจะอร่อย อาจจะฟิน แต่ระยะยาวการกนิหวาน มัน เคม็ 

มากเกินไปจะทําให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพมากมาย  การลดหวาน มัน เค็ม ไม่ได้ยากอย่างที่คิด เพียง

แค่ค่อยๆ ลดปริมาณลงทีละเล็กทีละน้อย ลิ้นของเราจะค่อยๆปรับและรู้สึกอร่อยได้เหมือนเดิม

 กินแต่พอดี การลดนํ้าหนักไม่ใช่การอด แต่เป็นการกินให้พอดีและครบ 5 หมู่ มื้อสําคัญที่สุด 

คือ มื้อเช้า เพื่อช่วยให้ไม่หิวมากเกินไปในมื้ออื่นๆ โดยแต่ละมื้อควรมีผัก ผลไม้ให้ได้ เพื่อเพิ่มกากใย

อาหาร  ซึง่จาํเป็นต่อร่างกายไม่ว่าจะเป็นเติมเกลือแร่ ให้วติามนิทีดี่ และทาํให้ระบบการขับถ่ายเป็นปกติ

อ.อารมณ ์: บริหารความเครียด ความเครียดในระดับที่พอดี จะช่วยให้มีแรงผลักดัน

และความพยายามในการทาํสิง่ต่างๆ แต่ความเครยีดทีม่ากเกนิไป จะเป็นผลเสยีต่อร่างกาย เพราะ

สมองจะหลั่งสารเคมีที่ทําให้ระบบต่างๆในร่างกายเกิดความแปรปรวนจนเป็นเหตุทําให้เกิดความ

เจ็บป่วยได้

 มองโลกในแง่ดี การมองโลกในแง่ดีจะทําให้ความเครียดลดน้อยลงได้ การหาข้อดีของ

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นมาคิดแทน จะช่วยลดความโมโหลง ซ่ึงแต่ละครั้งที่โมโหหรือควบคุมอารมณ์

ไม่ได้ จะทําให้เลือดสูบฉีด ความดันโลหิตเพิ่มขึ้นๆ ลงๆ ด้วย 

อ.ออกกําลัง : 150 นาที ต่อสัปดาห ์ลดมะเร็งได้ 80% ลดอ้วนลงพุงได้ 50-90% 

การออกกําลังเป็นเรื่องที่ต้องทําให้เป็นนิสัย เพราะประโยชน์นั้นมีมากมาย ไม่ว่าจะทําให้ร่างกาย

หลั่งสารเอ็นโดฟิน ทําให้เกิดความสุข การเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ  ยังทําให้หัวใจแข็งแรง เลือด

สูบฉีดไปเล้ียงส่วนต่างๆ ได้ด ีลดภาวะกระดกูพรนุ ลดภาวะการดือ้อนิซลูนิ ระบบต่างๆ ของร่างกาย

ทํางานได้ดีขึ้น

ไม่ต้องอาย3 อ.

Change : เปลี่ยน
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สุขสร้างได้

 “แรงบนัดาลใจ เป็นพลงัอย่างหนึง่เมือ่
สร้างให้เกิดขึ้นได้ อะไรก็หยุดคุณไม่อยู่”

 เพียง 2 สัปดาห์ที่ สสส.  ประกาศท้าคนกล้าเปลี่ยน 
พฤติกรรมเส่ียงโรคไม่ติดต่อเรื้อรังจึงมีผู้กล้า 450 คน 
จากทั่วทุกทิศ สมัครเข้าร่วมเปลี่ยนตัวเอง จนกลาย
มาเป็น 6 ผู ้กล้ากับโครงการ “เพราะรัก...จึงยอม
เปลี่ยนแปลง”

ด้วยแรงบันดาลใจ
เพราะรักจึงยอมเปลี่ยนแปลง

 “หนูไม่อยากให้ป่าป๊า กับ 
หม่ามี๊ ตายเร็วเพราะอ้วน”

     ค�าพูดและน�้าตาจากลูกสาว 
ลูกชายที่รักของครอบครัว 
สุจารีรัตน ์  กลายเป ็นแรง
บนัดาลใจส�าคญัให้ครอบครัว
ตัวกลมที่ใครๆ อาจมองว่า
น่ารัก เริ่มที่จะหันมาดูแล
สุขภาพอยู่กับลูกไปนานๆ
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 รายการเรียลลิตี้เชิงสุขภาพ “เพราะรัก...จึงยอมเปลี่ยนแปลง” ออก
อากาศทางสถานีโทรทัศน์ ThaiPBS ทุกวันเสาร์ 18.00-18.50 พร้อมกันนั้น
ยังมี สารคดี “ชีวิต ลิขิต โรค” สารคดีรูปแบบใหม่ที่จะชวนคุณห่างไกลโรคไม่
ติดต่อเรื่องรัง ทุกวันเสาร์ 17.30-18.00 น. โดยหวังเป็นหนึ่งในแนวคิดสร้าง
แรงบันดาลใจส่งต่อไปถึงทุกคนที่อยากมีสุขภาพดี 
 NCDs Reality เพราะรักจึงยอมเปลี่ยนแปลง  เป็นรายการที่จะพาอาสา
สมัครทั้ง 6 คน รู้จักค�าว่า “ความรัก” ไปพร้อมๆ กับคนดู  ที่จะได้รับรู้ว่าพลังของ
ความรักมีอาณาเขตกว้างไกลเพียงใด “เพราะรัก จึงยอมเปลี่ยนแปลง” ท�าให้
เปลี่ยนแปลงในทุกเรื่องที่เคยชอบ ขัดใจตัวเองในสิ่งที่เคยชิน เพื่อสิ่งเดียวกัน
คือการมีสุขภาพที่ดีเพื่อตัวเอง และคนที่รัก
 เรือ่งจรงิทีถ่กูถ่ายทอดมาจากทัง้ 6 คน ทีเ่สีย่งเกดิกลุม่โรค NCDs คอื กลุม่
โรคเบาหวาน ความดัน หัวใจและหลอดเลือด มะเร็ง ปอดอุดกั้นเรื้อรัง ซึ่งล้วน
เกิดขึ้นจากพฤติกรรมที่สร้างขึ้นมาเองทั้งนั้น ซึ่งรายการได้ถ่ายทอดการด�าเนิน
ชีวิตประจ�าวันตั้งแต่ก่อนเข้าโครงการ และพาทุกคนเข้ารับการตรวจสุขภาพ ซึ่ง
แน่นอนว่า แต่ละคนพบกับสถานการณ์เสี่ยงต่อสุขภาพ ตามพฤติกรรมเสี่ยง
ตนเอง ซึง่จะมผีูเ้ชีย่วชาญให้ค�าแนะน�าทัง้วธิกีารใช้ชวีติ การรับประทาน ไปจนถงึ
การให้ก�าลังใจ สร้างแรงบันดาลใจ เพื่อน�าไปสู่การเปลี่ยนแปลง
 การเดนิทางของอาสาสมคัรเพือ่ไปถงึเป้าหมายทีท่กุคนวางไว้ จะเริม่ตัง้แต่
การวิเคราะห์ถึงปัญหาที่เกิดขึ้นของแต่ละคนว่าพฤติกรรมท่ีผ่านมาเป็นอย่างไร 
การกินอยู่ ใช้ชีวิตเป็นไปอย่างไร ซึ่งทั้ง 6 อาสาสมัคร ล้วนใช้ชีิวิตเหมือนคนส่วน
ใหญ่ในสังคม ที่ชอบกินหวาน มัน เค็ม ไม่ชอบออกก�าลังกาย ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ 
คมุน�า้หนกัตวัไม่ได้ บางคนซ�า้ร้ายมกีรรมพนัธุ์จากพ่อและแม่ ท�าให้เสีย่งเป็นโรค 
NCDs มากกว่าคนอืน่ ประกอบรวมเข้ากบัพฤตกิรรมเสีย่งกย็ิง่ท�าให้สถานการณ์
สุขภาพไม่สู้ดีนัก
 การเดินทางไปสู่เป้าหมาย ไม่ใช่เรื่องง่าย จากคนท่ีเคยกินปาท่องโก๋  
หนังไก่เป็นของว่าง ตุนอาหารส�าเร็จรูปในตู้เย็นจนล้น ดื่มเพื่อสังสรรค์เป็นนิสัย 

สูบบุหรี่ผ่อนคลายอารมณ์  เก็บรองเท้ากีฬา
ไว้ในตู้จนกรอบ ใช้เวลาว่างนอนดูทีวี หา
ของกินแทนการออกก�าลังกาย สิ่งเหล่าน้ี
ล้วนท�าแล้วมีความสุข แต่หารู้ไม่ว่าภัยเงียบ
จากโรค NCDs มายืนรอแบบไม่รู้ตัว
 NCDs Reality กด็�าเนนิไปอย่างเข้มข้น 
ขณะเดียวกัน สารคดีชุด “ชีวิต ลิขิต โรค” 
ก ็ เข ้มข้นไม่แพ้กัน เพราะได้กลั่นมาจาก
ประสบการณ์จริงของคน “ต้นเรื่อง” ที่จะน�า
เสนอให้เหน็ถงึวถิชีวีติ และพฤตกิรรมในอดีต
ทีผ่่านมา ในแง่มมุต่างๆ ของผูท้ีก่�าลงัประสบ
กับความทุกข์ทรมานจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ท้ัง 4 กลุม่ เพือ่เป็นแรงกระตุน้ให้คนในสงัคม
หันมาสนส�ารวจพฤติกรรมของตัวเอง และ
ตระหนกัถงึผลทีจ่ะเกดิขึน้ หากไม่ลด ละ เลกิ 
หรือเปล่ียนแปลงพฤติกรรม รวมทั้งความ
เชื่อผิดๆ
 ประสบการณ์จริงเหล่านี้ ก็เพื่อให้อีก
หลายคนเกดิแรงบนัดาลใจเพ่อืเปลีย่นแปลง
ตนเอง และไม่ต้องพูดว่า “ถ้าย้อนเวลากลับ
ไปได้ ฉันจะไม่...!!”
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 พ่อแม่ กบัลกูอีกสามคนวยัก�าลงัน่ารัก ซึง่มรูีปร่างจ�า้ม�า่เหมอืนกนัท้ังบ้าน ชีวติด�าเนนิไปอย่าง
ปกตเิหมอืนครอบครวัอืน่ๆ พ่อแม่ ท�างาน พาลกูเรยีนพเิศษ กลบัถงึบ้านค�า่ๆ ทานข้าวแล้วเข้านอน 
อาหารประจ�าวันเป็นไปอย่างง่ายๆ ไข่เจียว กุนเชียงทอด ไก่ทอด ไส้กรอก เพราะเป็นเมนูโปรดของ

ทั้งพ่อและลูก  
แต่ละวันตารางเวลาของครอบครัวสุจารีรัตน์ ไม่เคยมีการออกก�าลังกายแทรกไว้ อาหารที่กินเป็นแบบ

แช่แขง็ แปรรปูซะเป็นส่วนใหญ่ ท�าให้น�า้หนกัตวัทัง้คูเ่พิม่อยูใ่นเกณฑ์ทีเ่ข้าข่ายโรคอ้วน ซึง่เมือ่ตรวจสขุภาพกพ็บว่าน�า้ตาลในเลอืด
เริ่มสูงขึ้น เสี่ยงความดัน เบาหวาน มาตามล�าดับ เมื่อวิเคราะห์ก็พบว่า เป็นเพราะการกินอาหารที่ไม่เลือกให้ครบห้าหมู่ เน้นง่ายๆ 
สบายๆ ตามใจปาก และไม่ออกก�าลังกาย ท�าให้บ้านนี้ประสบปัญหาโรคอ้วนขึ้น
  “ค�าพดูของลกูท�าให้คดิถงึอนาคตว่าในวนัหนึง่ถ้าเราป่วย ไม่สบายเพราะโรคเรือ้รงัพวกนี ้แล้วลกูจะอยูอ่ย่างไร ด้วยความรัก
ลูก จึงตกลงกันว่าทั้งคู่จะยอมเปลี่ยนแปลง”

 เสียคุณแม่ไปเพราะโรคเบาหวาน ความดัน ไต ซึ่งเป็นกลุ่มโรคเรื้อรังที่จะเกิดตามๆ กันมา  
ตัวม้ิวเองก็พอทราบอยู่ว่า ท้ังคุณพ่อและคุณแม่เป็นโรคเบาหวาน ความดัน  ฉะนั้น มิ้วอาจมี
พันธุกรรมที่จะท�าให้เกิดโรคเบาหวานข้ึนได้เช่นกัน แต่ก็ไม่เคยระวังตัวในการใช้ชีวิตเลย เพราะคิด

ว่าตัวเองยังหนุ่ม 
  มิ้ว มีพฤติกรรมเสี่ยงครบ ทั้งดื่มเหล้า สูบบุหรี่ ไม่ออกก�าลังกาย ทานอาหารมันๆ หวานๆ ตลอดเวลา 
เมือ่ตรวจสขุภาพจงึพบว่า ระดบัน�า้ตาลในเลอืดอยูใ่นระดบัสงูมาก หากปล่อยไว้นอกจากเบาหวานแล้ว ไตอาจจะมปัีญหา แล้วลาม
ไประบบอื่นๆ ที่เกี่ยวข้องกัน ซึ่งมิ้ว รู้ตัวทันทีว่าอนาคตหากไม่เปล่ียนแปลงตัวเอง คงด�าเนินรอยตามคุณแม่ ท่ีต้องตัดขาเพราะ 
โรคแทรกซ้อนของเบาหวาน และต้องฟอกไต สุดท้ายก็เสียชีวิตลง 
 “ผมอยากมีชีวิตต่อไปอย่างคนมีสุขภาพแข็งแรง อยากดูแลคุณพ่อไม่อยากให้พ่อต้องมาจัดงานศพตัวเอง คิดถึงภาพความ
ทรมานจากโรคแล้ว เป้าหมายต่อจากนีค้อืปรบัเปลีย่นชวีติ เลกิเหล้า เลกิบหุรี ่เลกิกนิตามใจตวัเองเพือ่เปลีย่นแปลงชวีติกลบัคนืมา”

 อดีตหัวหน้ากลุ่มงานเวชกรรมสังคม โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา หนึ่งในผู้ถ่ายทอด
ประสบการณ์ผ่าน สารคดีชุด “ชีวิต ลิขิต โรค” ป่วยด้วยโรคมะเร็งรังไข่  หมอตุ๊เป็นคนมุ่งมั่นตั้งใจ
ท�างานจนมีความเครียดอยู่เสมอ ชอบกินอาหารปิ้งย่างท่ีไหม้เกรียม บริโภคอาหารถุงมากกว่าท�า

อาหารกินเอง และการที่ตัวเองเป็นแพทย์มีความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพดีกว่าคนทั่วไป ท�าให้หมอตุ๊
หลงลมืทีจ่ะดแูลสขุภาพของตนเอง จนวนัหนึง่หมอตุต๊รวจพบว่าเป็นโรคมะเรง็ โรคร้ายในกลุม่โรค NCDs 

 “มะเรง็” โรคร้ายทีห่ลายคนกลวั แต่ส�าหรบัหมอตุ ๊“มะเรง็” คอืกลัยาณมติร ทีท่�าให้หมอตุก๊ลบัมาชวีติทีส่มดลุและมคีวามสขุ
มากกว่าอดีต ซึ่งจากวันที่รู้ว่าตัวเองป่วยเป็นมะเร็งรังไข่ จนถึงวันนี้กว่า 10 ปีแล้วที่หมอตุ๊ใช้ชีวิตอยู่กับมะเร็งได้อย่างมีความสุข 
 “มะเร็งคือกัลยาณมิตร ของพ่ี ชีวิตเราลิขิตโรคและการเจ็บป่วย เราเป็นอย่างท่ีเรากิน เราคิด และเราปฏิบัติ เราเป็นมะเร็ง
เพราะเรากินไม่ดี คิดไม่ดี และปฏิบัติตัวไม่ดี การยอมรับตามจริง มันจะท�าให้เรามีพลังใจ ในการกลับมาฟื้นฟูทั้งกายท้ังใจของ 
เราเอง พี่ยอมรับแต่จะไม่ยอมจ�านน”

ครอบครวัสจุารรีตัน์ คณุสพุเิชษฐ์ และคณุสรุรีตัน์ อาย ุ33 ปี   

ปัญจพล  เพชรเกษม หรือ มิ้ว  หนุ่มวัย 29 ปี 

รุจิรา มังคละศิริ หรือ หมอตุ๊ อายุ 59 ปี 
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วิศวกรรับเหมาก่อสร้าง อดีตนักฟุตบอล ตัวแทนจังหวัดแพร่ หนึ่งในผู้ถ่ายทอดประสบการณ์ผ่าน 
สารคดีชุด “ชีวิต ลิขิต โรค” ไม่เคยคิดว่าตัวเองจะป่วยด้วยโรคหัวใจ เพราะที่ผ่านมาเป็นนักกีฬา ไม่
เคยเจ็บไข้ได้ป่วย อย่างมากท่ีสุดก็เป็นหวัดเท่านั้น แต่การออกก�าลังกายเพียงอย่างเดียวก็ไม่อาจ

ท�าให้ห่างไกลโรค หากยังมีพฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆ ก็จะป่วยด้วยกลุ่มโรค NCDs ได้เช่นกัน เช่นเดียวกับ
คณุสชุาต ิทีแ่ม้จะออกก�าลงักายแต่กม็พีฤตกิรรมเสีย่งทัง้กนิเหล้า สบูบหุรี ่นอนน้อย เครยีดมาก ท�าให้

ปัจจุบันเส้นเลือดตีบถึง 4 เส้นด้วยกัน 
 ชวีติทีผ่่านมา คณุสชุาต ิดืม่เหล้าเกอืบทกุวนั ด้วยความเชือ่ว่า เป็นลกูผูช้ายต้องดืม่ให้เป็น จากนัน้ ทกุเยน็กจิกรรมกว็นเวยีน
อยูก่บัการดืม่แทบทกุวนั เรยีกได้ว่า กนิแบบหวัราน�้า เมือ่ดืม่เหล้า บหุรีก่เ็ป็นเรือ่งตามกนัมาตดิๆ ส่วนอาหารกช็อบกนิป้ิงย่าง  จาก
ที่เล่นกีฬาก็ห่างสนาม กลายมาตั้งวงดื่มแทน คุณสุชาติ ใช้ชีวิตแบบนี้มากว่า 15 ปี จนเริ่มเป็นความดันโลหิตสูง ต่อมาก็เริ่มเจ็บ
หน้าอก ท�ากิจกรรมอะไรแทบไม่ได้ แค่อาบน�้าก็ยังเจ็บหน้าอก จนต้องเข้ารับการผ่าตัดโดยด่วน ซึ่งตอนนี้คุณสุชาติ ปรับเปลี่ยนตัว
เองเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น
 “ตัวเราเลือกได้ว่าว่าจะท�าอย่างไร มันขึ้นอยู่ท่ีจิตใจเราเอง สุขภาพก็เหมือนรถยนต์ถ้าเราไม่ดูแลซ่อมแซม มันก็พัง การรื้อ
ซ่อมใหม่ยังไงก็ไม่เหมือนเดิม” 

 ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
 สูบบุหรี่
 รับประทานอาหารหวานจัดมันจัดเค็มจัด
 ออกก�าลังกายต�่าว่า 30 นาทีต่อวันน้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์
 เครียดบ่อยๆ
  พ่อแม่ พี่น้อง ญาติสายตรง มีประวัติเจ็บป่วยจากกลุ่มโรค NCDs

 หากมีพฤติกรรมเสี่ยงข้อใด ข้อหนึ่ง ก็เข้า
ข่ายท่ีมีเกิดโรคในกลุ่ม NCDs ได้เช่นกัน โดย
สสส.ได้พัฒนาแอปพลิเคช่ัน เพื่อให้ประชาชน
ได้วัดความเสี่ยงผ่าน www.ncdsthailand.
com โดยจะมีค�าถามในเรื่องพฤติกรรมเสี่ยง 
ไปจนถึงการประเมินหาความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้น 
พร้อมทัง้ค�าแนะน�าในการปฏบิตัตินและด�าเนนิ
ชีวิตให้ห่างไกลจากโรค

คุณเสี่ยงแค่ไหน  

สุรชาติ ปุรณรัตน์ หรือแจ๊ค อายุ 41 ปี
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เกร็ดความสุข

 หากจะหาเหตุผลดีๆ ให้ตัวเองเลิกสูบบุหรี่ รับรอง
ได้ว่า มีเป็นร้อยๆ เหตุผล ไม่ว่าจะเป็น การสูบบุหรี่นั้น 
คือ ตัวการเพิ่มความเสี่ยงเกิดโรคมะเร็งหลายชนิด  ทั้ง
มะเร็งปอด ท่ีพบมากเป็นอันดับ 2 ของมะเร็งทั้งหมดใน
ประเทศไทย และยังเป็นโรคที่มีอัตราการตายสูง มะเร็ง
ช่องปาก เป็นมะเร็งกล่องเสียง มะเร็งหลอดลมและ
หลอดอาหาร
 โรคและปัญหาสุขภาพอื่นๆ ทั้งถุงลมโป่งพอง เสื่อม
สมรรถภาพทางเพศ ฟันเหลอืง ตาแดง เลบ็เขยีว มกีลิน่ตวั
และกลิ่นปากรุนแรง ยังไม่นับโรคท่ีเกิดจากการได้รับควัน
บหุรี ่ทีส่ามารถท�าร้ายคนรอบข้างคณุได้ ไม่ว่าจะเป็นคนใน
ครอบครัว เพื่อนที่ท�างาน ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นคนที่คุณรัก 
แน่นอนว่า คุณคงไม่ต้องการให้เขาเหล่านั้นต้องเจ็บป่วย
เพราะคุณเป็นต้นเหตุ

เลิกบุหรี่ คุณท�าได้!
เคล็ด (ไม่) ลับ

แต่ละปีมีประชาชน
จ�านวนมากป่วยด้วยโรค

ที่เกิดจากการสูบบุหรี่ เสียชีวิตด้วย
โรคที่มาจากการสูบบุหรี่ และมีประชาชน

อีกจ�านวนมากพยายามเลิกบุหรี่ 
โดยข้อมูลจากมูลนิธิรณรงค์

เพื่อการไม่สูบบุหรี่ พบว่า โดยเฉลี่ย
คนไทยเลิกสูบบุหรี่ได้กว่าปีละ 

2 แสนคน โดย 80% 
สามารถเลิกได้ด้วยตัวเอง
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    ไม่รอช้า คุณควรเตรียมตัวให้พร้อม ด้วยการทิ้งอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับบุหรี่ให้หมด เตรียมผลไม้รสเปรี้ยวหรือของ
ขบเคี้ยว เพื่อช่วยลดความอยาก รวมทั้งเปลี่ยนกิจกรรมที่คุณมักท�าร่วมกับการสูบบุหรี่ เพื่อไม่ต้องคิดถึงหรือรู้สึกเหมือน
ขาดอะไรไป 

      ไม่หวั่นไหว  เมื่อถึงวันลงมือ ควรตื่นนอนด้วยความสดชื่น บอกตัวเองว่าคุณก�าลังท�าสิ่งที่ดีที่สุดให้กับตนเองและ
คนใกล้ชิด ทบทวนถึงเหตุผลที่ท�าให้คุณตัดสินใจเลิกบุหรี่ ปรับเปลี่ยนอิริยาบถ อยู่ใกล้ชิดกับคนที่ไม่สูบบุหรี่

     ไม่กระตุ้น ระหว่างนี้ขอให้คุณหลีกเลี่ยงกิจกรรมที่จะท�าให้คุณอยากสูบบุหรี่ เช่น ถ้าเคยดื่มกาแฟ หรือเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล์ แล้วต้องสูบบุหรี่ ช่วงที่เลิกสูบบุหรี่ ก็ให้หากิจกรรมอย่างอื่นท�าแทน

      ไม่หมกมุ่น เมื่อรู้สึกเครียด ให้หยุดพักสมองสักครู่ คลายความเครียด โดยการพูดคุยกับคนอื่นๆ หรือหาหนังสือ
ข�าขันมาไว้อ่านบ้างก็ได้ ระลึกถึงเสมอว่า มีคนไม่สูบบุหรี่อีกมากที่คลายเครียดได้โดยไม่ต้องสูบบุหรี่

 ไม่นิ่งเฉย จัดเวลาออกก�าลังกายบ้างอย่างน้อยวันละ 15-20 นาที เพราะนอกจากจะเป็นการควบคุมน�้าหนัก  
ยังช่วยให้สมองปลอดโปร่ง เพิ่มประสิทธิภาพของหัวใจและปอด โดยเฉพาะคนสูบบุหร่ีปอดจะท�างานน้อยกว่าปกติ  
การออกก�าลังกายจะช่วยเพิ่มอ๊อกซิเจนให้สมองปลอดโปร่งได้ 

 ไม่ท้าทาย อย่าคดิว่ากลบัไปลองสบูบ้างเป็นคร้ังคราวคงไม่เป็นไร เพราะการลองสบูบหุร่ีเพยีงมวนเดยีวอาจหมายถงึ 
การหวนคืนไปสูความเคยชินเก่าๆ อีก คุณมาไกลมากแล้ว

 ไม่ท้อแท้  หากต้องหนักลบัไปสบูอกี ไม่ได้หมายถงึคณุเป็นคนล้มเหลว อย่างน้อยคณุกไ็ด้เรยีนรูท้ีจ่ะปรบัปรงุตัวเอง 
ในคราวต่อไป ขอเพียงพยายามต่อไปที่จะเตรียมตัวต่อสู้อีกจนหยุดบุหรี่ให้ได้

• หาที่ปรึกษา คุณสามารถขอค�าปรึกษาจากคนที่คุณรู้จักที่สามารถเลิก
สูบบุหรี่ได้ส�าเร็จมาแล้ว หรือโทรศัพท์ ขอค�าแนะน�าในการเลิกบุหรี่ได้ที่ สาย
ด่วน 1600

• หาก�าลังใจ คุณควรบอกให้คนใกล้ชิดทราบถึงความตั้งใจท่ีจะเลิกบุหร่ี 
เพราะก�าลังใจจากคนรอบข้างจะช่วยให้คณุมคีวามพยายามทีจ่ะเลกิสบูบหุรีไ่ด้

• หาเป้าหมาย  คุณควรวางแผนการปฏิบัติตัว โดยก�าหนดวันที่จะลงมือ
เลิกสูบบุหรี่ อาจจะเลือกวันส�าคัญต่างๆ ของครอบครัว เช่น วันเกิดตัวเอง
หรือของลูก วันครบรอบแต่งงาน แต่ทั้งนี้ไม่ควรก�าหนดวันที่ห่างไกลเกินไป

ท้าให้ลองบอก  “ไม่”

การเลิกบุหรี่จะท�าได้ส�าเร็จ แค่ลอง “หา”

 แต่การเลิกบุหรี่หลายคนชอบบอกว่า ไม่่ใช่เรื่องง่าย แต่จะรู้ได้อย่างไรว่า ยาก หรือ ง่าย ถ้าไม่ลองลงมือท�า 
ดูเอง เพราะแน่นอนว่าการเลิกสูบบุหรี่จะช่วยป้องกันโรคต่างๆ ไม่คุณและคนรอบข้างต้องป่วย ความสุขก็จะ 
เกิดขึ้นด้วย ถือเป็นของขวัญชิ้นส�าคัญที่จะให้ตัวเองและคนที่เรารักได้ 



สุขรอบบ้าน

 ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งมินิโซต้า พบว่า การ
ออกกําลังกายกลุ่มแอโรบิก หรือการออกกําลังกายที่เน้นการ
กระตุ้นการทํางานของหัวใจ เช่น การว่ายนํ้า การวิ่ง และการ
ปั่นจักรยาน ส่งผลดีต่อสมอง ทําให้มีทักษะในการคิด และมี
ความจําดี แม้ในระยะเวลา 20 ปีให้หลังแล้วก็ตาม
 ผลการวจิยัทีไ่ด้ตพีมิพ์ในวารสารวชิาการด้านประสาทวทิยา 
นิวโรโจจี เมื่อเร็วๆ นี้ ได้จากการวิจัยในคนวัยยี่สิบกว่าๆ จํานวน 
3,000 คน และทําการติดตามผลของการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกต่อสมองของกลุ่มตัวอย่างในอีก 20 ปีหลัง

ยาวิเศษ 

“วิ่ง ว่ายนํ้า 
หรือ ปั่นจักรยาน”

หัวใจเต้นแรง
ส่งผลสมองดีระยะยาว
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แค่ออกกําลัง
“สมอง”
 ถ้าได้อ่าน ผลงานวิจัยจากนักวิจัย
จากมหาวิทยาลัยแห่งมินิโซต้า ประเทศ
สหรัฐอเมริกาศึกษา เชื่อว่า จะกระตุ้นและ
สร้างกําลังใจในการออกกําลังกายจากนี้
ต่อไปของคุณ!



 ทีมนักวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่สามารถทําเวลาในการ
ทดสอบกบัเครือ่งออกกาํลงักายแบบสายพานวิง่ไม่ต่างกนัมาก
นักระหว่างเมื่อ 20 ปีก่อนที่เริ่มเข้าร่วมการวิจัย กับ ณ ตอน
ติดตามผลล่าสุด มีแนวโน้มที่จะได้คะแนนทดสอบทางสมอง 
กระบวนการคิด การตัดสินใจ และการวางแผน  ที่เรียกกันว่า 
executive function testได้สูงกว่า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เวลาใน
การทดสอบกับเครื่องวิ่งสายพานที่แตกต่างกันมากระหว่าง
ครั้งแรกกับครั้งหลัง
 “ผลการวิจัยที่ได้นี้เน้นย้ําถึงความสําคัญของการออก
กําลังกาย ในคนวัยหนุ่มสาวและวัยผู ้ใหญ่ตอนต้นๆ และ
ผลของการออกกําลังการแบบแอโรบิก อย่าง การว่ิง ว่ายนํ้า 
ปั่นจักรยาน หรืออื่นๆ ที่เน้นสร้างสุขภาพหัวใจที่ดี” ดร.เดวิด 
เจคอบส์ ผู้นําทีมวิจัย กล่าว
 คุณเจคอบส์ อธิบายต่อว่ามีการวิจัยหลายอันที่เผย
แพร่ออกมาก่อนๆ หน้านี้เก่ียวกับประโยชน์ของการการออก
กําลังการต่อสมองของคน ขณะที่สิ่งที่การวิจัยล่าสุดของทีม
มหาวิทยาลัยแห่งมินิโซต้า สะท้อนออกมาคือ แนวคิดใหม่
เกี่ยวกับการมองประโยชน์ของการออกกําลังการเพื่อสุขภาพ
ในลักษณะองค์รวม กล่าวคือเป็นการศึกษาผลดีของการ
ออกกําลังกายต่อสุขภาพของคนที่ได้นําเอามุมมองทางด้าน 
สังคม สุขภาพร่างกาย และสุขภาพจิตใจ เข้ามาประเมินร่วม
ด้วยเป็นส่วนเดียวกัน
 “เรือ่งนีเ้ป็นเหมอืนแพก็เกจเดยีวกนั ระหว่างการทาํงาน
ของร่างกาย กับผลการทํางานของสมองของคนเรา ดังจะเห็น
ได้จากความสัมพนัธ์กนัระหว่าง ผลการของการออกกาํลงักาย
ต่อความจํา ในเวลาหลายปีจากนั้น จนกลุ่มตัวอย่างย่างเข้าสู่
วัยกลางคนแล้ว” คุณเจคอบส์ กล่าว
 ขณะที่ ดร. ไซมอนด์  ริดลีย์ หัวหน้าศูนย์วิจัยโรค
อัลไซเมอร์ ในประเทศอังกฤษ กล่าวว่า “ปัจจุบันมีหลักฐาน
ทางวิชาการออกมามากขึ้นเรื่อยๆ  เก่ียวกับความสัมพันธ์กัน
ระหว่างประโยชน์ของการออกกําลังกายกับ ผลด้านการชะลอ
การเกิดโรคกลุ่มความจําเสื่อม และความจําถดถอย”

 เช่นเดียวกับผลการวิจัยจากประเทศไต้หวัน ท่ีพบ
ว่า ปัญหาการนอนไม่หลับ  ทําให้เกิดความเสี่ยงต่อปัญหา
หลอดเลือดสมองแตก สูงกว่าคนที่ไม่มีปัญหาเร่ืองการ
นอน ซึ่งการวิจัยนี้ทําการศึกษากับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีปัญหา
เรื่องการนอนไม่หลับจํานวนมากถึง 21,000 คน และคนที่
ไม่มีปัญหาเรื่องนอนไม่หลับอีก 64,000 คน กลุ่มตัวอย่าง
ทัง้หมดมอีายรุะหว่าง 18 - 34 ปี การวจิยัใช้เวลาดาํเนนิการ
ทั้งสิ้น 4 ปีเต็ม
 ผลการวิจัยได้ตีพิมพ์ในวารสารด้านโรคหลอดเลือด
สมองแตก Stroke ซึ่งเป็นวารสารที่ออกโดย สมาคมโรค
หวัใจอเมริกนั และได้ข้อสรุปท่ีชัดเจนว่า คนท่ีจดัว่ามปัีญหา
เรื่องนอนไม่หลับ มีความเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือด
สมองแตกมากกว่าคนปกติถึง 8 เท่าตัว และกว่าครึ่งของ
กลุ่มตัวอย่างท่ีมีปัญหาเร่ืองการนอนไม่หลับนี้ หรือ 54%  
ต้องนําตัวส่งโรงพยาบาลจากสาเหตุโรคหลอดเลือดสมอง
แตก 
 คนที่มีปัญหาเรื่องนอนไม่หลับและเริ่มมีสัญญาณ
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดสมองแตก คนอื่น ๆ  ที่
ไม่ถงึขัน้ต้องหามส่งโรงพยาบาลนัน้ ดร.หยาเหวนิ ซ ูหวัหน้า
ทีมวิจัย อธิบายว่า คนกลุ่มนี้ได้พบแพทย์และได้ทดสอบ
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหลอดเลือดสมองตรวจด้วยใน
คราวเดียวกันกับการไปพบแพทย์เรื่องนอนไม่หลับ ทําให้
พวกเขาได้รับการรักษา และจ่ายยา และบําบัดด้วยทางอื่น
เพื่อ ป้องกันการหลอดเลือดสมองแตก
 ดร.ซู ยํ้าว่า ปัจจัยหลักท่ีนําไปสู่การเกิดโรคหลอด
เลือดสมองแตก นั้น ได้แก่ การขาดการออกกําลังกาย การ
รบัประทานอาหารทีไ่ม่เหมาะสม การดืม่แอลกอฮอล์ การสบู
บุหรี่ และความเครียด ซึ่งในการรักษาคนไข้ที่มีปัญหาเรื่อง
นอนไม่หลับเป็นประจําเพื่อการป้องกันการเกิดโรคหลอด
เลอืดสมองนัน้ แพทย์มกัจะขอความร่วมมอืจากคนไข้ในการ
ลดพฤตกิรรมเสีย่งเหล่านีร่้วมด้วยกบัการรกัษาด้วยยา และ
การบําบัด
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   ศนูย์นโยบายสาธารณะแอนเนนเบร์ิก แห่งมหาวทิยาลยัเพนซลิเวเนยี ในสหรฐัอเมรกิา 
รายงานผลการศึกษาล่าสุดออกมาพบว่า อัตราการลดลงของภาพเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์บุหรี่ 

ที่เห็นบนจอทีวีในช่วงเวลาไพร์มไทม์ ส่งผลให้อัตราการสูบบุหรี่ในสหรัฐฯ ลดลงอย่าง
เห็นได้ชัด 
      ทั้งนี้เป็นการศึกษาเปรียบเทียบกันระหว่างอัตราการเห็นภาพผลิตภัณฑ์บุหรี่ 
บนจอแก้วเมื่อปีค.ศ.1961 เปรียบเทียบกับ ปีค.ศ.2010 โดยผลการศึกษาที่ว่านี้ระบุ
ว่า คนคนหนึ่งสูบบุหรี่น้อยลงเฉลี่ย ปีละ 2 ซอง ในช่วงเวลาเดียวกับที่พบว่าอัตราการ

ปรากฎภาพผลิตภัณฑ์บุหรี่บนจอทีวี ในช่วงละครทีวีช่วงไพร์มไทม์ลดลงไปอย่างมาก 
    นักวิจัยได้ข้อสรุปจากการวิจัยนี้ด้วยว่า 50% ของอัตราการสูบบุหรี่ที่ลดลงไปนี้ 
เป็นผลโดยตรงจากการลดลงของภาพบุหรี่บนจอ แพตทริก อี เจมี่สัน ผู้นําทีมวิจัยระบุว่า โดยมากแล้วนักสูบบุหรี่วัยผู้ใหญ่ 
มักเป็นกลุ่มที่ได้รับอิทธิพลจาก ภาพการสูบบุหรี่ของ ดาราทีวีอยู่แล้ว 
 ด้าน แดน โรเมอร์ ผู้นําการวิจัยร่วมอีกคนหนึ่ง อธิบายว่าสื่อที่ปรากฎบนจอทีวีนั้น มีอิทธิพลต่อผู้ชมเสมอ ไม่ว่าจะใน
ทางเพ่ิมหรือลดความเสี่ยงทางสุขภาพที่มากับการสูบบุหรี่ ซ่ึงจากผลการวิจัยน้ี ผู้เกี่ยวข้องควรได้พิจารณาขยายการ
ควบคุมการเผยแพร่ภาพบุหรี่ไปยังสื่ออื่นๆ ที่มีอิทธิพลต่อผู้ชม และผู้รับสารสมัยนี้ด้วย เช่น ยูทูป เคเบิ้ลทีวี และสื่อบนโลก
อินเทอร์เน็ตอื่น ๆ  

  ศนูย์นโยบายสาธารณะแอนเนนเบร์ิก แห่งมหาวทิยาลยัเพนซลิเวเนยี ในสหรฐัอเมรกิา 
รายงานผลการศึกษาล่าสุดออกมาพบว่า อัตราการลดลงของภาพเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์บุหรี่ 

ที่เห็นบนจอทีวีในช่วงเวลาไพร์มไทม์ ส่งผลให้อัตราการสูบบุหรี่ในสหรัฐฯ ลดลงอย่าง

ปรากฎภาพผลิตภัณฑ์บุหรี่บนจอทีวี ในช่วงละครทีวีช่วงไพร์มไทม์ลดลงไปอย่างมาก 
   นักวิจัยได้ข้อสรุปจากการวิจัยนี้ด้วยว่า 50% ของอัตราการสูบบุหรี่ที่ลดลงไปนี้ 

 สถาบนักมุารเวชอเมรกินัในรฐัฟลอรดิา ได้ออกมาเตอืนผูบ้รโิภคว่าขณะนี ้มจีาํนวนคนไข้
เดก็ท่ีถกูนาํตวัส่งแผนกฉกุเฉนิของศนูย์ด้านพษิวทิยาหลาย ๆ  แห่งในรฐัแห่งนีใ้นอตัราทีเ่พิม่
สูงขึ้นอย่างน่าเป็นห่วง โดยพบว่า แค่ในช่วงเดือน กุมภาพันธ์ ปีนี้เดือนเดียว มีสายเรียก
เข้ามาแจ้งเหต ุเดก็โดนพษิสารนโิคตเิข้มข้นชนดินํา้ ทีใ่ช้กบับหุรีไ่ฟฟ้า ซึง่เป็นทีน่ยิมเพิม่
มากขึ้นเรื่อยอยู่ในขณะนี้ มากถึง 215 กรณี 
 นับป็นตัวเลขนี้น่าตกใจมากเมื่อเทียบกับสถิติในปีก่อนหน้านี้ ทั้งปี ที่พบว่า 
มีการรายงานกรณีเกิดพิษจากสารนิโคตินชนิดนํ้า ทั้งหมดเพียงแค่ 83 กรณี ส่วนกรณี
เกิดพิษในปีก่อนหน้านั้น มีรายงานเข้ามาเพียง 15 ราย เท่านั้น 
 แพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ อธบิายว่า สารนโิคตนิชนดินํา้นัน้ยิง่มคีวามเข้มข้นมากเท่าไหร่ ยิง่ก่อ
ให้เกดิพษิได้มากเท่าน้ัน โดยสารน้ีเม่ือหกโดนผวิกายของเดก็ จะสามารถดดูซมึเข้าสูร่่างกาย และก่อให้เกดิพษิได้อย่างรวดเรว็มาก 
 สําหรับอาการที่เกิดจากพิษสารนิโคตินนั้น  อาทิ เกิดการซีดเผือดของสีผิว ไปจนถึง ชัก หรือแม้แต่เสียชีวิตได้เลย พร้อม
กันนี้ผู้เชี่ยวชาญด้านพิษวิทยาได้เรียกร้องให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง เช่น ศูนย์เพื่อการควบคุมโรคสหรัฐฯ และสํานักงานอาหาร
และยาสหรัฐฯ ให้จัดการเรื่องการบังคับให้ผู้ผลิตหลอดใส่สารนิโคตินสําหรับใช้กับบุหรี่ไฟฟ้าทั้งหมดต้องใช้ระบบฝาล็อกที่กัน
ไม่ให้เด็กเปิดได้ง่าย ๆ  อีกทั้งต้องมีการควบคุมเรื่องระดับความเข้มข้นของสารนิโคตินนํ้าที่อนุญาต
ให้จําหน่ายได้ทั่วไปด้วย

สุขไร้ควัน

เตือนเด็กถูกพิษนิโคตินชนิดนํ้าบุหรี่ไฟฟ้าพุ่ง

มะกันสูบบุหรี่ลดหลังไม่โผล่จอ

 สถาบนักมุารเวชอเมรกินัในรฐัฟลอรดิา ได้ออกมาเตอืนผูบ้รโิภคว่าขณะนี ้มจีาํนวนคนไข้
เดก็ท่ีถกูนาํตวัส่งแผนกฉกุเฉนิของศนูย์ด้านพษิวทิยาหลาย ๆ  แห่งในรฐัแห่งนีใ้นอตัราทีเ่พิม่

 แพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ อธบิายว่า สารนโิคตนิชนดินํา้นัน้ยิง่มคีวามเข้มข้นมากเท่าไหร่ ยิง่ก่อ
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   เรียกได้ว่า ซวยเพราะเมาแท้ ๆ  เรื่องนี้ เมื่อแม่สาวอเมริกันผิวสี วัย 24 ปี ชื่อ อลาน่า 
ซิมส์ ที่อาศัยอยู่ในเมือง สเตอร์ลิง ไฮท์ รัฐมิชิแกน ประเทศสหรัฐอเมริกา ออกไปสังสรรค์

ในยามราต ีนอกบ้าน จนเมาปลิน้ และระลกึได้ว่า เมาขนาดนัน้ ขบัรถกลบับ้านไม่ได้แหงๆ 
      พลนักน็กึได้ว่าโทรไปขอความช่วยเหลอืจากตาํรวจดกีว่า มอืไปไวเท่าความคดิ เธอ
กด 911 พอเจ้าหน้าที่รับสายอย่างเร็ว  เธอดันโพล่งออกไปว่าต้องการความช่วยเหลือ
ให้ใครมาพากลับบ้านที โดยไม่ได้บอกว่าเพราะอะไร บอกไปแต่เพียงว่า เป็นเหตุฉุกเฉิน 

แล้วนึกยังไงไม่ทราบได้ จึงตัดสายไปดื้อ ๆ  
      ด้านเจ้าหน้าที่ก็ต้องทําหน้าที่ให้ดีที่สุ เพราะไม่ทราบได้ว่าคนโทรมากําลังตกอยู่ใน

สถานการณ์ร้ายแรงขนาดไหนถึงได้โทรมาขอความช่วยเหลือด่วน เจ้าหน้าที่ส่วนหนึ่งตรวจ
สอบข้อมูลจากเบอร์และจุดที่เธอโทรมา หาพิกัดตําแหน่ง พอทราบก็รีบพุ่งออกไปอย่างเร็ว ขณะที่อีกส่วนหนึ่งก็พยายามโทร
กลบัไปทีโ่ทรศพัท์มอืถอืหลายสายผ่านไปกว่าเจ้าหล่อนจะรบั แต่เมือ่เจ้าหน้าทีส่อบถามกลบับอกว่า ไม่เป็นอะไร ไม่จาํเป็นต้อง
มาหาทางกลับบ้านได้เองแล้ว แต่ที่โทรมาเพราะเมามากจนขับรถไม่ได้
 แต่ ณ จดุ ๆ  นัน้ เธอให้ความกระจ่างแก่เจ้าหน้าทีช้่าไปเสยีแล้ว เมือ่เจ้าหน้าทีช่ดุทีล่่วงหน้าไปก่อนไปถงึตวัคนโทรไปแจ้ง
    และได้รับข้อมูลเพิ่มเติมเรียบร้อยแล้วว่า เกิดอะไรขึ้น เธอก็โดนจับ ในข้อหาลหุโทษ “ก่อกวนการทํางาน
    ของเจ้าหน้าที่”

  เรียกได้ว่า ซวยเพราะเมาแท้ ๆ  เรื่องนี้ เมื่อแม่สาวอเมริกันผิวสี วัย 24 ปี ชื่อ อลาน่า 
ซิมส์ ที่อาศัยอยู่ในเมือง สเตอร์ลิง ไฮท์ รัฐมิชิแกน ประเทศสหรัฐอเมริกา ออกไปสังสรรค์

ในยามราต ีนอกบ้าน จนเมาปลิน้ และระลกึได้ว่า เมาขนาดนัน้ ขบัรถกลบับ้านไม่ได้แหงๆ 

      ด้านเจ้าหน้าที่ก็ต้องทําหน้าที่ให้ดีที่สุ เพราะไม่ทราบได้ว่าคนโทรมากําลังตกอยู่ใน
สถานการณ์ร้ายแรงขนาดไหนถึงได้โทรมาขอความช่วยเหลือด่วน เจ้าหน้าที่ส่วนหนึ่งตรวจ

สุขเลิกเหล้า

 เมือ่เรว็ๆ   นีย้กัษ์ใหญ่ธรุกจิร้านกาแฟทีม่สีาขามากมายทัว่โลกอย่างสตาร์บคัส์ ได้ประกาศ
ว่าจะเริม่จาํหน่ายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในร้านสาขานาํร่องบางแห่งในสหรฐัอเมรกิา เพือ่
ชิมลางดูว่าการเสริมนํ้าเมาเข้าไปจะช่วยให้ยอดขายเพิ่มขึ้นได้อย่างที่คาดหรือไม่ 
 ในระยะทดลองจําหน่ายนี้ สตาร์บัคส์ ได้จํากัดให้จําหน่ายแอลกอฮอล์ใน
ช่วงหลัง 4 ทุ่มไปแล้วก่อน มีขายทั้งเบียร์ และไวน์ ส่วนสาขาที่เลือกไว้สําหรับการ
นําร่องนั้นจะเป็นสาขาสตาร์บัคส์ที่อยู่ใกล้สถานบันเทิงกลางคืนเป็นหลัก 
 นักวิเคราะห์ ได้ออกมาเตือนว่า สตาร์บัคส์กําลังมีความเสี่ยงที่อาจเกิดจากการ
ตัดสินใจทดลองจําหน่ายแอลกอฮอล์ในครั้งนี้ กล่าวคือ สตาร์บัคส์ เสี่ยงที่จะเสียกลุ่ม
ลูกค้าหลักที่เข้าร้านเพื่อดื่มกาแฟ และเครื่องดื่มอื่นของร้านเป็นหลักอยู่แล้ว แต่เมื่อมีการ
จําหน่ายแอลกอฮอล์และมีกลุ่มลูกค้ากลุ่มใหม่ขึ้นมา จะทําให้ลูกค้าคอกาแฟเดิม รู้สึกว่าตัวเองอยู่ผิดที่ผิดทางจนไม่อยากเข้า
ร้านอีกเลย 
 ปัจจัยหลักๆ ที่จะทําให้ฐานลูกค้ากาแฟเดิมเลิกเข้าร้าน คือ เรื่องของความเชื่อทางศาสนาเกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์ 
ประสบการณ์แย่ๆ ที่เคยเจอมาเมื่อไปร่วมร้านอาหารกับคนเมา และที่สําคัญอีกประการหนึ่งคือ พ่อแม่ ผู้ปกครอง จํานวน
ไม่น้อย ก็จะหันมาห้ามไม่ให้ลูก หลาน ออกไปนั่งเล่นกับเพื่อนตามร้านกาแฟที่มีแอลกอฮอล์จําหน่ายแอลกอฮอล์ด้วย 
 เรื่องนี้อาจกลายมาเป็นปัญหาใหญ่สําหรับธุรกิจได้ เพราะส่วนใหญ่แล้ว ลูกค้าหลักๆ คือ วัยรุ่นและเยาวชน ทําให้
นักวิเคราะห์ฟันธงเลยว่าคราวนี้ สตาร์บัคส์คิดผิดแล้ว

เหตุเพราะเมา สาว 24 โดนจับป่วน 911

สตาร์บัคส์ ได้ไม่คุ้มเสียหลังเริ่มขายนํ้าเมา
 เมือ่เรว็ๆ   นีย้กัษ์ใหญ่ธรุกจิร้านกาแฟทีม่สีาขามากมายทัว่โลกอย่างสตาร์บคัส์ ได้ประกาศ
ว่าจะเริม่จาํหน่ายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในร้านสาขานาํร่องบางแห่งในสหรฐัอเมรกิา เพือ่

ลูกค้าหลักที่เข้าร้านเพื่อดื่มกาแฟ และเครื่องดื่มอื่นของร้านเป็นหลักอยู่แล้ว แต่เมื่อมีการ
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คนดังสุขภาพดี

 แคท เผยถึงการสร้างรูปร่างที่ดีว่า เป็นคนท่ีติดการ 
ออกก�าลังกายมาก แต่ละวันจะออกก�าลังกายอย่างน้อย 
วันละ 1 ชม. ทุกเช้า ต่อเนื่องด้วยการเล่นพิลาทิสอย่างน้อย
วนัละ 1-2 ชม. ซึง่การเล่นพลิาทสินี ้จะคล้ายกบัการเล่นโยคะ 
แต่พลิาทสิจะช่วยให้ร่างกายเฟิร์ม กล้ามเนือ้เรยีว โดยเฉพาะ
คนที่อยากจะหน้าท้องแบน พิลาทิสช่วยได้เยอะ นอกจากนี้ 
เธอยังเป็นคนที่ชอบการซิทอัพหน้าท้อง เพื่อให้กล้ามเนื้อ
หน้าท้องแข็งแรงขึ้น  
 “เมื่อดูแลสุขภาพกายแล้ว ใจก็เป็นสิ่งส�าคัญที่จะต้อง
ดแูลควบคูก่นัไป เพราะเวลาเครยีดจากงาน จติใจคนเราเป็น
ส่ิงแรกที่จะรับรู้ ส่วนตัวพยายามที่จะมองโลกในแง่ดี อะไร
ที่เป็นอุปสรรคก็ถือว่าเป็นประสบการณ์ในชีวิต ต้องรู้จัก 

 “แคทรียา อิงลิช”
 ห่างหายจากวงการมายาไปสักระยะส�าหรับ
สาวเซ็กซี่มากความสามารถทั้งด้านการแสดง 
เต้น และร้องเพลง “แคท” แคทรียา อิงลิช  
แต่ถึงจะไม่ได้พบกันนาน รูปร่างของเธอก็ยัง 
สวยเป๊ะ แถมยังมีรอยยิ้มสดใสเหมือนเช่นเคย 
เห็นอย่างนี้แล้ว เลยขอล้วงเคล็ดลับการดูแล 
ตัวเองของเธอมาฝากคุณผู้อ่าน

รูปร่างดีกับ

ปล่อยวาง ถ้าเครยีดจรงิๆ กจ็ะเต้นหรอืไม่กเ็ลอืกทีจ่ะโทรศพัท์
คุยกับเพื่อนเพื่อให้เราผ่อนคลายมากขึ้น” แคท กล่าว
 ด้วยเดือนพฤษภาคมที่มีวันงดสูบบุหรี่โลก นักร้องสาว
คนสวยให้ความเหน็ว่า ปัจจบุนัคนไทยเริม่หนัมาดแูลสขุภาพ
มากขึน้ สบูบหุรีน้่อยลง แล้วหนัมาออกก�าลงักาย เพราะเหน็
โทษภัยของบุหรี่แล้วว่า จะส่งผลร้ายกับตัวเองอย่างไรบ้าง 
 “บุหรี่ให้โทษกับตัวเองจริงๆ ไม่ว่าจะเป็นการท�าลาย
สุขภาพ ท�าลายครอบครัว และยังท�าลายสิ่งแวดล้อม 
ครอบครัวของแคทเองก็มีคุณย่าที่สูบบุหรี่ แต่ท่านก็เลิก
สูบบุหร่ีได้ด้วยตัวของท่านเอง พอเลิกแล้วเห็นชัดเลยว่าทั้ง
สุขภาพ และผิวพรรณของท่านดูสดใสข้ึน วันนี้จึงยังไม่สาย
ที่จะเลิกสูบบุหรี่ค่ะ” แคท ทิ้งท้าย
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สวย



นิตยสารสร้างสุข 23

สุขลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้
ชัดเจน ส่งเข้ามาท่ี “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวนัที ่10 มิถนุายน 2557 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 
20 ท่านรับไปเลย “ทัมป์ไดฟ์ลดพุงลดโรค” 
จากสสส.

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สขุลบัสมองฉบบันี ้ 
ชวนมาลับสมองกับปริศนาค้นหา
คํา ที่เกี่ยวกับอารมณ์แบบต่างๆ 
จํานวน 12 คําที่ซ่อนอยู่ในตาราง
ตัวอักษร พร้อมแล้วก็ไปเลย!

ตามหาอารมณ์
ปริศนาค้นหาคํา

 ANNOYED CARING DISLIKE  

 ENVY GUILT HORROR

 JOYOUS PRIDE  SAD 

 SERENITY SHOCK UNHAPPY

Y S T N A I R O H P U E G E A
D U N C E R T A I N I M N K M
U P R I D E R T A H T A I I U
N Y R E E L J S A K R H R L S
H R K S T S A O C N A S A S E
A I T L A D T O Y V N E C I D
P A P E U T H H T O Q O D D S
P P M H T S I N G C U E Y E O
Y S E O A I E S S I I S R E S
H E T R F T R U F F L E U U D
T D N R N Y O T I I N E L G E
A O O O I I R R N I E L D L E
P U C R X A R A T O E D R U R
M B A N G E G Y W N C E D M G
E T A E T L I U G R O U C H Y

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 
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