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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint

เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่ ใครๆ ก็มา “วิ่ง”
ร่วมแชร์ประสบการณ์ “เลิกดื่ม” เหมือนได้สามีใหม่!
ติดจอมากไป โรคอะไรบ้างจะมาเยือน

สู่ชีวิตใหม่
แจก
ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 เทศกาลเข้าพรรษาปนี้ผ่านไปอย่าง
รวดเรว็จนถงึเดอืนสุดท้ายของเทศกาลแล้ว
หลายท่านที่เข ้าร ่วมโครงการงดเหล้า
เข ้าพรรษาในปแรกอาจรู ้สึกหวั่นไหว
และไม่แน่ใจว่าจะสามารถงดเหล้าได้จน
ครบพรรษาหรือไม่ ผมอยากให้กําลังใจ
ทุกท่านท่ีมีความตั้งใจที่ดีครั้งนี้  ขอให้
มีความมุ ่งมั่นและรวบรวมพลังใจเพื่อ
สามารถผ่านความท้าท้ายในเดือนสดุท้ายน้ี
ไปให้ได้ หลายคนที่เคยมีประสบการณ
งดเหล้าจนครบพรรษามาแล้วสามารถ
ยืนยันได้เปนอย่างดีว่าหากผ่านปแรกไป
ได้แล้ว ปต่อๆ ไปก็เปนเรื่องที่ง่ายมากที่จะ
งดเหล้าจนครบพรรษา และหากท่านใดคดิ
ทีจ่ะงดเหล้าตลอดไปเลยกถ็อืเปนโอกาสดี
ที่จะใช้จังหวะนี้ในการเปลี่ยนแปลงตัวเอง 
เปน “พอคนใหม” เปน “สามีคนใหม” ของ
ครอบครัวตลอดไป
 และเมื่อจบเทศกาลเข้าพรรษาแล้ว 
ตั้งแต่เดือนพฤศจิกายนเปนต้นไปก็จะ
เริ่มต้นเข้าสู่บรรยากาศของเทศกาลการ
ออกกําลังกาย เร่ิมก้าวเข้าสู่หน้าหนาวที่
อากาศจะเย็นลงเหมาะสําหรับคนที่ชอบ
ว่ิง ชอบข่ีจักรยาน หรือออกท่องเที่ยว
ผจญภัยแบบมีสุขภาวะไปยังพื้นที่ต่างๆ 
ทัว่ประเทศไทย สมยันีเ้ทรนดสมยัใหม่จะเหน็
คนไทยออกข่ีจักรยานไปสํารวจเมืองต่างๆ 
ในช่วงทกุสดุสปัดาห หรือบางคนกล็องออก
วิ่งในสนามวิ่งที่จัดกันในทุกอาทิตย

  บางคนก็เปลี่ยนบรรยากาศมาลอง
วิง่เทรลทีว่ิง่เข้าไปในพืน้ทีป่าเขาเพือ่สมัผสั
ธรรมชาติก็สนุกไปอีกแบบ แต่งานวิ่งที่
ทุกคนไม่ควรพลาดคืองาน Thai Health 
Day Run หรือ วิ่งสู่ชีวิตใหม่ ซึ่งจัดขึ้นเปน
ปที ่4 แล้ว โดยในปนีจ้ดัวนัที ่8 พฤศจกิายน 
งานน้ี สสส. และสมาพันธชมรมเดิน-วิ่ง
เพือ่สขุภาพไทย เปนเจ้าภาพจดังานร่วมกนั
ซ่ึงในปที่ผ ่านมามีนักวิ่งนับหมื่นคนมา
ร่วมงานกันอย่างคับคั่ง และในปนี้วันที่ 8 
พฤศจกิายน ยงัตรงกบัวันครบรอบการเกดิ
กองทุน สสส. ด้วย งานว่ิงสู่ชีวิตใหม่ปนี้
จึงเปนท้ังงานวิ่งเพื่อสุขภาพและเปนการ
ต้อนรบัการก้าวเข้าสูก่ารปที ่15 ของ สสส. 
ไปในโอกาสเดียวกัน 
 “การวิ่ง” ถือเปนการออกกําลังกาย
ทีดี่และประหยดั เพราะเพยีงมรีองเท้าเพยีง
คู่เดียวก็สามารถออกกําลังกายได้ โดยไม่
ต้องมีอุปกรณอะไรมากมาย ไม่ต้องเสีย
เงินค่าเช่าสนามในการวิ่งเพราะไม่ว่าจะอยู่
ที่ไหนก็สามารถวิ่งได้ บ่อยครั้งที่ผมต้อง
เดินทางไปต่างจังหวัด หรือต่างประเทศ 
ผมก็มักจะพกรองเท้าวิ่งไปด้วยและทุกเช้า
ก็จะออกวิ่งสํารวจเมือง ได้ทั้งสุขภาพและ
ความบันเทิงไปพร้อมๆ กัน ใครอยากลอง
ทําตามบ้างก็ไม่มีลิขสิทธนะครับ
 งานวิ่งสู่ชีวิตใหม่ ถือเปนงานวิ่งเพื่อ
นักวิง่หน้าใหม่โดยเฉพาะ หลายคนทีไ่ม่เคย
วิง่สนามไหนมาก่อน มกัจะมาทดลองวิง่ใน

สนามนีเ้ปนสนามแรก เพราะเปนงานวิง่
ที่ไม่ได้เน้นการแข่งขัน ระยะทางวิ่งก็ไม่
ไกลนัก และมีความพร้อมในการจัดงาน
ที่จะดูแลนักวิ่งทุกคนจนถึงนักวิ่งคน
สดุท้ายเข้าสูเ่ส้นชยั เส้นทางวิง่กม็คีวาม
สวยงามเพราะจะวิง่ผ่านถนนราชดาํเนนิ
ซึ่งถือเปนถนนที่มีความสวยงามที่สุด
ถนนหนึง่ของประเทศไทย โดยในปทีผ่่าน
มามนีกัวิง่หน้าใหม่เข้าร่วมถงึร้อยละ 70 
และหลายทา่นที่เข้ารว่มงานกป็ระทบัใจ
กับงานวิ่งนี้และก้าวเข้าสู่การเปนนักวิ่ง
เพื่อสุขภาพอย่างมั่นใจต่อไป
 สดุท้ายอยากบอกทกุคนว่า ถ้าเรา
สามารถเริม่ต้นการว่ิงหรอืออกกาํลงักาย
ได้อย่างต่อเนื่องแล้ว เราก็จะก้าวเข้าสู่
ชีวิตใหม่ เปนชีวิตที่มีความสุข มีร่างกาย
ที่แข็งแรงปราศจากโรคภัย และมีจิตใจ
ที่เบิกบานตลอดไป ไม่ยากเลยนะครับที่
จะมชีีวติใหม่ และหากคณุเริม่มคีวามคดิ
แล้ว ก็อย่าหยุดเพียงความคิด ขอเพียง
การเริ่มต้นเท่านั้น และงานวิ่งสู่ชีวิตใหม่
ก็พร้อมแล้วที่จะเปนงานวิ่งเพื่อเปลี่ยน
ชีวิตของคุณ
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สุขประจ�ำฉบับ

ก้าวที่จะเปลี่ยน​ตลอดไป
วิ่งสู่ชีวิตใหม่ 

แค่ “วิ่ง” 
ก็เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่

คุณอาจเคยได้ยินค�ำนี้ 
แต่ก็ยังไม่เชื่อว่า

มันจะเกิดขึ้นได้จริง?
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 คนทีเ่คยวิง่ระยะทางไกลคงได้คาํตอบด้วยตวัเองแล้วว่า การวิง่นัน้เปลีย่นคณุอย่างไร แต่กย็งัมอีกีหลายต่อหลายคน
ยังคงตั้งคําถามในประโยคนี้และไม่เข้าใจว่าการว่ิงจะเปลี่ยนตัวเองได้อย่างไร ก็แค่การวิ่ง ใครๆ ก็ทําได้ ไม่เห็นว่าจะเปลี่ยน
ได้อย่างไร  

 Emil Zatopek นักวิ่งชาวเช็กโก กล่าวไว้ว่า If you want to run, run a mile. 
If you want to experience a different life, run a marathon. หมำยควำมว่ำ 
“คณุอยากวิง่ คณุวิง่กิโลเดยีวก็พอ เเต่ถ้าคณุอยากพบชวีติใหม่ คณุค่อยมาวิง่มาราธอน”

 ทําไมถึงเปลี่ยนได้นั้น ก็  เพราะ  กว่าที่คนคนหนึ่งจะสามารถวิ่งระยะ
ทางไกลไม่ว่าจะเป็น 10 กิโลเมตร 21 กิโลเมตร 42 กิโลเมตรได้ ต้องผ่าน
การฝึกอย่างสมํ่าเสมอ ผ่านการวิ่งอย่างต่อเนื่อง เป็นวัน เป็นสัปดาห์ 
เป็นเดือน ระยะทางรวมๆ กันมากกว่าการลงวิ่งแต่ละสนามหลายเท่า  
ต้องปรบัตวัเองให้ นอนเรว็  ตืน่เช้ามาวิง่ ต้องเลอืกกนิให้เป็น ต้องทาํตาม
ตารางซ้อม 3 เดือน 6 เดือน เพื่อออกไปวิ่งให้จบหนึ่งสนามได้    
 การต้องเอาชนะใจตัวเองให้วิ่งซ้อมแล้วซ้อมอีก เปลี่ยนพฤติกรรม 
กินตามใจปาก เท่ียวดึกๆ ดื่นๆ คุณว่า นั่นยังไม่ใช่การเปลี่ยนแปลง
อีกหรือ
 หลายปีที่ผ่านมา คนไทยเริ่มรู้จักกีฬาวิ่งในอีกรูปแบบที่นอกเหนือ
จากการวิง่ตามสวนสาธารณะทัว่ๆ ไป หรอื การวิง่ ในลูใ่นรายการแข่งขนั
ต่างๆ แต่เราเริม่รูจ้กัการวิง่มาราธอน ซึง่เป็นทีน่ยิมอย่างมากในช่วงหลาย
ปีนี ้โดยเชือ่ว่า อย่างน้อยคนรอบตวัคณุต้องมซีกัคนสองคนทีเ่คยออกไป
วิ่งรายการมาราธอน มินิมาราธอนต่างๆ มาแล้วแน่นอน 
  ถ้ากล่าวถงึการสร้างเสรมิสขุภาพแล้ว สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสรมิสขุภาพ หรอื สสส.  เป็นหน่วยงานทีต่ัง้ขึน้กาํลงัจะครบ  14 ปี   
โดยตั้งแต่เริ่มก่อตั้งนั้น สสส.  มีภารกิจหลักเพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงสุขภาพ 
คนไทย ขบัเคล่ือนการ ลด ละ เลกิ การดืม่เหล้า สบูบหุร่ี ลดอุบตัเิหต ุและ
หนุนการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการเพิ่มการออกกําลังกาย 
  “การวิ่ง” ถือเป็นส่ิงหนึ่งที่ สสส. สนับสนุนมาอย่างต่อเนื่อง 
เพราะเป็นกฬีาทีท่กุคนสามารถทาํได้ไม่ยาก ทกุคนสามารถวิง่ได้  โดย สสส.
สนบัสนนุให้เกดิ ชมรมเดนิ-วิง่เพือ่สขุภาพไทย จนปัจจบุนั กฬีาวิง่ ถอืเป็น 
กีฬาในกระแสที่คนรุ่นใหม่ ตื่นตัว หันมาวิ่งกันเป็นจํานวนมาก

 เปลี่ยน ให้คนนอนดึกตื่นสายเป็นคนนอนเร็วตื่นเช้า 
 เปลี่ยน ให้คนอ้วนเป็นคนผอม เปลี่ยนไขมันมาเป็นกล้ามเนื้อ
 เปลี่ยน ให้คนเมาหัวรานํ้า สิงห์อมควัน ให้เลิกดื่ม เลิกสูบได้  
 เปลี่ยน ให้ เป็นคนใจเย็น มีความอดทน เอาชนะตัวเองได้ 
 เปลี่ยน ให้ เป็นคนรู้จักวางแผน มีวินัยในตัวเอง  
 เปลี่ยน ให้สุขภาพที่เสื่อมโทรม ให้ดีขึ้นเรื่อยๆ ในทุกวัน 

แต่หากไปถามคนที่เคย
วิ่งระยะทางไกล ว่า... 

วิ่งแล้วเปลี่ยนชีวิตอย่างไร 

ก็จะได้ค�ำตอบมำกมำย  เช่น
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 ถือเป็นงานวิ่งที่ สสส. เป็นเจ้าภาพอย่างเป็นทางการ 
หลังจากที่สนับสนุนและอยู่เบื้องหลังงานวิ่งมากมาย จึงเป็น
เหมือนงานที่ชมรมวิ่งจากทั่วประเทศ และภาคีเครือข่ายที่ทํางาน
กับ สสส. รวมทั้งประชาชนทั่วไปได้มาร่วมวิ่งด้วยกัน  โดยปีนี้
จะถือเป็นปีที่ 4 และยังตรงกับวันสถาปนา สสส. ในวันที่ 8 
พฤศจิกายน ที่ สสส. ก่อตั้งมาครบ 14 ปี ขึ้นสู่ปีที่ 15 
 “โครงการวิ่งสู่ชีวิตใหม่” เริ่มมาตั้งแต่ ปี 2555 ซึ่งถือว่า
ประสบผลสําเร็จอย่างมาก ช่วยจุดกระแสการเดินวิ่งเพื่อสุขภาพ
ในหมู่คนวัยทํางาน ที่มีอายุ ระหว่าง 30-40 ปี เพิ่มมากขึ้น
อย่างเห็นได้ชัด โดยร้อยละ 70 เป็นนักวิ่งหน้าใหม่ ประมาณ
ร้อยละ 60  เป็นหญิง และร้อยละ 40  เป็นชาย กลุ่มนักวิ่งมีทั้งมา
เป็นครอบครัว และกลุ่มเพื่อน  
  โจทย์ของการวิ่งเพื่อเปลี่ยนชีวิตนั้น อ.ณรงค์ เทียมเมฆ   
ผู้ทรงคณุวฒุด้ิานการส่งเสรมิการออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ สสส. 
ชีว่้า การวิง่สามารถ เปลีย่นแปลงภายในตนเอง เพราะการออกมา
วิ่งเป็นการสร้างวินัย ฝึก การเอาชนะจิตใจตัวเอง อย่างน้อยก็ต้อง
พาตัวออกมาจากที่นอนอุ่นๆ ยามเช้าเพื่อมาออกกําลังกาย และ
ยงัช่วยสร้างความสมัพนัธ์ดีๆ  ขึน้ ด้วยการชวนคนทีเ่รารกัไม่ว่าจะ
เป็นคนในครอบครัว เพื่อนฝูงมาวิ่งด้วยกัน   
 อีกประการ คือ การ เปลี่ยนสังคม เพราะการออกมาวิ่งกับ
คนจํานวนเป็นร้อย เป็นพัน เป็นหม่ืน จะทําให้ตัวเราได้ฝึกการ
อยู่ในสังคม ไม่ว่าจะเป็นการต่อคิวรับอาหาร การท่ีไม่ท้ิงขยะ
เกล่ือนกลาด หรอืการเอาขวดนํา้ ภาชนะใส่อาหาร มาเองเพือ่ช่วย
ลดปรมิาณขยะ ส่ิงเหล่านีล้้วนเป็นจดุเริม่ต้นเลก็ๆ ทีจ่ะทาํให้เราได้
มาเรียนรู้การอยู่ร่วมกันอย่างเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่กันในสังคม ได้สร้าง
สัมพันธภาพใหม่ๆ ขึ้นภายในงาน แน่นอนว่าระหว่างทางเราย่อม
ได้เรียนรู้ซึ่งกันและกัน การให้กําลังใจกัน การฝ่าฟันความเหนื่อย 
ความยากไปด้วยกัน 
   งานวิ่งสู ่ชีวิตใหม่  ยังถือว่าเป็นงานที่สร้างอาสาสมัคร 
ภายในงานยังมีอาสาสมัครกู ้ชีพปั ่นจักรยานคอยดูแล และ
ลงทะเบียนแพทย์ พยาบาลที่มาร่วมวิ่งเพื่อขอแรงเป็นอาสาดูแล
นักวิ่งร่วมกัน หรือ จะเป็นอาสาสมัครนําวิ่งให้ผู้พิการทางสายตา 
ได้ออกมาวิ่งร่วมกันอย่างปลอดภัยอีกด้วย 

 ยงั มกีาร สร้างผูน้าํเวลาวิง่ หรอื Pacer ซึง่จะเป็นอาสาสมคัร
นําวิ่ง เลือกจากคนที่ควบคุมเวลาในการวิ่งได้อย่างเชี่ยวชาญ  
เช่น ถ้านักว่ิงต้องการว่ิงระยะทาง 10 กิโลเมตรให้ได้ภายใน 
50 นาที ผู้นําท่ีมีสัญลักษณ์อยู่ก็จะเป็นผู้นําวิ่งด้วยอัตรา
ความเร็วที่จะสามารถทําให้นักวิ่งเข้าเส้นชัยในเวลานั้นๆ  
 การที่ต้องมีผู้นําเวลา ถือว่ามีประโยชน์โดยเฉพาะกับ
นักวิ่งหน้าใหม่ ที่ยังไม่คุ้นกับการควบคุมเวลาตัวเอง บางครั้ง
ออกตัวเร็วเกินไปจนทําให้วิ่งไม่จบ หรือ ออกตัวช้าเกินไป
จนทําให้วิ่งโดยใช้เวลานานกว่าที่ควร  และ การวิ่งเป็นกลุ่มจะ
ทําให้ไม่เครียด ไม่เหนือ่ย เกดิความสนกุสนาน และไม่บาดเจบ็ 
โดยผู้นําเวลายังทําให้หน้าท่ีช่วยกระตุ้น วิ่งไปคุยไป แนะนํา
เรื่องท่าวิ่ง ถือเป็นการเรียนรู้ไปกับกลุ่มเพื่อนอีกด้วย 
 ตอบโจทย์ของงานท่ี ต้องการสร้างนักวิ่งหน้าใหม่ 
ให้คนวิ่งเป็น วิ่งอย่างถูกวิธี และมีความสุข

ถ้าคิดว่าอยากเปลี่ยนชีิวิต 
ก็ต้องลองออกไปวิ่งกัน

THAI HEALTH DAY RUN 
หรือ วิ่งสู่ชีวิตใหม่
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 เลือกรองเท้า แต่ละคนมีรูปทรงเท้าที่ไม่เหมือนกัน การเลือกรองเท้าให้เหมาะกับเท้าถือเป็นสิ่งท่ีควรทําโดยเฉพาะการวิ่ง
ระยะทางไกลขึ้น การมีรองเท้าที่เข้ากับรูปทรงของเท้าและรองรับนํ้าหนักได้ดี จะเป็นการช่วย  ป้องกันการบาดเจ็บได้
  อุ่นเครื่อง เป็นการให้เวลาแก่หัวใจและหลอดเลือด ให้ค่อยๆ เพิ่มการเต้น เพิ่มการเปิดขยาย ให้มีการถ่ายเทเลือดได้สะดวก 
อณุหภมูร่ิางกายค่อยๆ เพิม่ เกดิผลให้กล้ามเนือ้อ่อนตวั มคีวามยดืหยุน่ ไม่ฉกีขาด และบาดเจบ็ได้ง่าย ทาํได้ด้วยการวิง่เหยาะๆช้าๆ 
หรือเดินก่อนออกวิ่ง
 ยืดเหยียด เป็นการทําให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย เพราะการวิ่งนั้นมักจะทําให้ กล้ามเนื้อตึงตัว ไม่เหมือนการออกกําลังกายอื่นๆ  
การยืดก่อนวิ่งจึงเป็นการทําให้กล้ามเนื้อ คลายตัว  โดยค่อยๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทีละส่วนตั้งแต่คอ ไหล่ เอว เข่า น่อง เท้า และ
ทําเช่นเดียวกันเมื่อเลิกวิ่ง
 หายใจ เป็นสิ่งสําคัญที่จะทําให้นักวิ่ง ว่ิงได้ต่อเนื่อง โดยให้หมั่นสังเกตการหายใจตนเอง ลอง ปรับจังหวะการหายใจ สั้นบ้าง 
ยาวบ้าง ดูว่าจังหวะไหนรู้สึกถึง ความสดชื่นที่เพิ่มขึ้น ความเหนื่อยลดลง มีอัตราการเร่งขึ้นได้ ให้จําจังหวะนั้นไว้ และนําไปซ้อมให้
เข้ากับการวิ่งแต่ละความเร็ว

  ท่าว่ิง จัดลําตัวเป็นเส้นตรงตั้งแต่เท้าจนถึงศรีษะ ไม่เงยหน้าหรือก้มศรีษะมากเกินไปจะทําให้เกร็งส่วนคอและบ่า สายตา
มองที่พื้นไปข้างหน้าประมาณ 30-40 เมตร ไม่ก้มลําตัวหรือในลักษณะพับส่วนเอวเพื่อโน้มตัวไปข้างหน้า
 เคลื่อนที่  เอนลําตัวไปข้างหน้าเพื่อให้นํ้าหนักหรือโมเมนตัมของร่างกายท้ังหมดตกลงข้างหน้าของเท้าแรกท่ีอยู่ข้างหน้า
ของร่างกายประมาณ 3-5 นิ้ว จะทําให้ร่างกายเอนไปท้ังลําตัวเป็นแกนตรงก้าวเท้าไปข้างหน้าเพื่อรองรับนํ้าหนักท่ีถูกถ่ายเทมา
การเคลื่อนที่วิ่ง
 วางเท้า   ส่วนหน้าของเท้า เม่ือเท้าสัมผัสพื้นให้รีบยกส้นเท้าขึ้นทันที  ยกส้นเท้าขึ้นหาก้น เข่าพับแทงไปข้างหน้าเล็กน้อย 
แล้วรีบก้าวอีกข้างเพื่อวางรองรับรอบเท้าก้าวต่อไปเป็นวงกลม โดยเข่าที่เท้าหน้าวางกับพื้นจะต้องไม่เหยียดเป็นเส้นตรง
งอเข่าเล็กน้อยจะทําให้มีแรงยืดหยุ่นไม่เกิดแรงกระแทก

เทคนิควิ่งให้ถูกวิธี...ส�ำหรับมือใหม่

แม้ว่าคนเราทุกคนจะสามารถวิ่งได้ แต่ไม่ได้หมายความว่าวิ่งเป็น 
ก่อนออกวิ่งมีเรื่องอะไรบ้างที่เราควรรู้ 

แม้ทุกคนจะวิ่งเป็น แต่จะวิ่งอย่างไรไม่ให้เหนื่อยมาก หรือ บาดเจ็บ 
ท่าทางในการวิ่งถือเป็นสิ่งสําคัญ

รู้ก่อน
วิ่ง

ออกไป
วิ่ง

ศีรษะ
ตั้งตรงเป็นแกนเดียว
กับลําตัว ไม่เงยไม่ก้ม
สายตามองไปข้างหน้า
จะทําให้กล้ามเนื้อคอ

ผ่อนคลาย

* อย่าลืมวอร์มก่อนและหลังวิ่งทุกครั้ง
โดยการวิ่งเหยาะๆ 5 นาที พร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เช่น หมุนไหล่ หมุนแขน บิดเอว เป็นต้น

ลําตัว
ลําตัวเป็นเส้นตรง

ตั้งแต่ศรีษะลงไปถึง
เท้า ทิ้งนํ้าหนักตัว

และเอนตัวไปข้างหน้า
เล็กน้อย

มือและแขน
กํามือหลวมๆ แขนแกว่ง

ขึ้นลงตามจังหวะ
แกว่งขึ้นแขนทํามุม

70-80 องศา แกว่งลง
ทํามุม 120 องศา

ท่าวิ่ง
วางเท้าเป็นธรรมชาติ
ดัดปลายเท้าให้เป็น
เส้นตรงตามทางวิ่ง

ไม่เฉเข้าเฉออกนอกลาํตัว 
ไม่จิกลงด้วยปลายเท้า 

งอเข่าลงเล็กน้อย

หายใจ
สูดลมหายใจเข้าเป็น

2-3 ช่วงต่อการหายใจ
เข้า 1 ครั้ง แล้วปล่อย
ลมหายใจออก จะทําให้

วิ่งได้นานขึ้น
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ฟันรัน (Fun run)  
หรือที่เรียกกันว่า เดิน วิ่งเพื่อการกุศล ไม่เกิน
5 กโิลเมตร เหมาะสาํหรบัผูท้ีเ่ริม่ต้นออกกาํลงักาย
ใหม่ๆ ผู้วิ่งจะรู้สึกสนุกสนาน เพราะมีเพื่อนร่วม
เดินวิ่งจํานวนมาก

 มินิ มาราธอน (Mini marathon) 
ระยะทาง 10 กิโลเมตร เป็นระยะทางที่นักวิ่ง
เพื่อสุขภาพนิยมกันมาก เพราะระยะทางไม่มาก
ไม่น้อยจนเกนิไป เหมาะสาํหรบัการออกกาํลงักาย
จริงๆ

 ฮาล์ฟ มาราธอน (Half marathon) 
ระยะทาง 21.1 กิโลเมตร เป็นอีกระยะทางหนึ่งที่
นักวิ่งที่เคยผ่านการวิ่งหลายๆ สนาม และเป็น
การทดสอบตัวเองก่อนไปสู่สนามมาราธอน 

มาราธอน (Marathon)  
ระยะทาง 42.195 กโิลเมตร เป็นระยะทางมาตรฐาน
ที่จัดแข่งขันระดับนานาชาติทั่วโลก จะมีทั้งนักวิ่ง
สมัครเล่น และนักวิ่งอาชีพ จําเป็นต้องฝึกซ้อม 
และควรผ่านการตรวจสุขภาพมาก่อน

 อัลตร้า มาราธอน (Ultra marathon)  
ระยะทางมากกว่า 42.195 กโิลเมตร  นกัวิง่ส่วนใหญ่
เป็นผู ้แข็งแกร่งผ่านสนามวิ่งมาอย่างโชกโชน 
ถือเป็นการทดสอบสมรรถภาพที่ดี

          “โน้ต”   วัชรบูลย์  ลี้สุวรรณ  
ดารานักแสดง 
ที่หันมาวิ่งอย่างจริงจัง
  ปกติเป็นคนวิ่งออกกําลังกายบ้างอยู่แล้ว เคยลงวิ่งประเภท
มินิมาราธอน และฮาล์ฟมาราธอน จนเมื่อประมาณปี 2557 ได้ลง
วิ่งแบบฟูลมาราธอนท่ีจอมบึง ระยะทาง 42 กิโลเมตร แต่ใน
ครั้งแรกไม่ได้เตรียมพร้อม ไม่ได้ซ้อมเพราะไม่มีเวลา ในใจคิดว่า
วิ่งไหว แต่พอวิ่งจริงๆ เมื่อเข้ากิโลเมตรท่ี 30 ขาเร่ิมเป็นตะคริว 
ถึงใจอยากวิ่งแต่ร่างกายก็ไม่ไหว ขนาดอีกประมาณ 10 เมตรจะถึง
เส้นชัยร่างกายก็ไม่ไป ถึงได้รู้ว่าการวิ่งมาราธอนนั้นไม่ใช่เรื่องง่ายๆ   
แต่ไม่ว่าจะเป็นการ ว่ิง ประเภทไหนก็ตาม ต้องเตรียมตัวให้พร้อม 
ฝึกซ้อม และดูแลร่างกาย 
 หลังได้ประสบการณ์มาราธอนครั้งแรก ก็หันมาดูแลตัวเอง 
ซ้อมวิง่อย่างมแีผน มวีนิยั จากท่ีจะซ้อมตอนเยน็แต่ด้วยงานกท็าํให้
วิง่ไม่ได้บ่อยๆ จงึปรบัมาเป็นวิง่ตอนเช้าแทน วิง่เสรจ็กท็าํงานต่อได้  
การเตรยีมตวันัน้แม้จะสาํคญั แต่สิง่ทีส่าํคญักว่านัน้คอืความมวีนิยั
ในการฝึกซ้อมและความต่อเนือ่ง  ไม่ใช่แค่ เฉพาะตอนจะลงวิง่  แต่ต้อง
ซ้อมต่อเนื่องไปตลอดหลังลงวิ่งแล้วด้วย อย่าทําให้การวิ่งครั้งแรก
กลายเป็นการวิ่งครั้งสุดท้าย
 “การวิ่งทําให้เราได้รู้จักตัวเอง เป็นคนแบบไหน อย่างไร 
อย่างเมื่อก่อนผมคิดว่าความสุขคือการท่ีทํางานหนักๆ แล้วได้
เงินมาก็นําไปซื้อของท่ีเราชอบ แต่จากการได้มาวิ่งก็ทําให้เราได้
มาพบความสุขอีกอย่าง ไม่ต้องลงทุน ลงแต่แรง รู้สึกสดชื่นขึ้น 
และมีชีวิตชีวา หากทําเช่นนี้ต่อเนื่องจะพบว่าชีวิตดีขึ้นจริงๆ เพราะ
ร่างกายจะพัฒนาขึ้น”ร่างกายจะพัฒนาขึ้น”

 งานมาราธอนที่ประชาชน
ทัว่ไปเข้าร่วมครัง้แรกของโลก  คิอื 
“ บอสตันมาราธอน” ที่ประเทศ
สหรัฐอเมริกา
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  ปกติแล้วการใช้ชีวิตประจําวัน น้องธันย์ บอกว่า  
จะเดินสลับกบัการนัง่วลีแชร์ แต่ไม่เคยเดนิแบบออกกาํลงั
อย่างเช่นการเดินเร็วมาก่อน เพราะการเดินเร็วเช่นนี้จะ
ทําให้เกิดการเสียดสีอย่างมากตรงส่วนที่ต่อกับขาเทียม 
ก็จะทําให้เกิดแผลบวมแดง ขึ้นตุ่มนํ้า เหมือนแบบแผล
รองเท้ากัด 
 “เม่ือ 2 ปีทีแ่ล้วได้เข้าร่วมงาน “Thai Health Day Run 
วิ่งสู่ชีวิตใหม่” ยอมรับว่าตั้งแต่แรกไม่เคยมองหรือคิดถึง
กิจกรรมอย่างการเดินเร็วหรือการวิ่งมาก่อนเลย เพราะ
คิดว่าไม่น่าจะสามารถทําได้ แม้จะสวมขาเทียมแล้วก็ตาม 
แต่ สสส. และ GTH ได้มาชวนเข้าร่วมเพื่อเป็นการสร้าง
แรงบนัดาลใจในการออกกาํลงักาย  จงึตกลงใจทีจ่ะเข้าร่วม”
  การเข้าร่วมครั้งนั้น คิดว่าตัวเองคงทําได้ แค่ 2 
กิโลเมตรกว่าๆ แต่พอเดินไปแล้วรู้สึกว่าร่างกายเรายังไหว 
กเ็ลยเดินต่อไปจนเข้าเส้นชยั ความรูส้กึตอนนัน้ภมูใิจมากๆ 
เพราะทาํได้ แม้ว่าหลงัจากเดนิแล้วจะมแีผลเกดิขึน้จากการ
เสียดสี แต่ก็มองว่าเป็นเรื่องปกติ กลับมาทายาก็หาย 
แต่สิ่งที่ได้กลับมามันมากกว่าและคุ้มค่าที่ได้ทําไป 

           “น้องธนัย์” ณชิชารย์ี  เป็นเอกธนะศกัดิ์ 
ที่ประสบเหตุไม่คาดฝันเมื่อรถไฟฟ้าทับขา
ต้องตัดขาทั้งสองข้างเมื่ออายุ 14 ปี

          “คุณหนึ่ง” สรัญ  ลิ้มสวัสดิ์วงศ์ 
เจ้าของธุรกิจโรงแรม S31 
อดีตเคยป่วยด้วยโรคมะเร็งต่อมนํ้าเหลือง
  ย้อนไปเมื่อ 6 ปีก่อน คุณหนึ่ง ใช้ชีวิตเหมือนคนทั่วไป 
ทํางานหนักสัปดาห์ละ 7 วัน ตามประสาคนหนุ่ม เร่ืองการ
ออกกาํลงักายกท็าํแค่สปัดาห์ละครัง้คดิว่าพอแล้ว แต่เม่ือป่วย
ด้วยโรคมะเร็งต่อมนํ้าเหลือง ต้องไปรักษาตัวจนเมื่อเร่ิมหายดี 
ก็เร่ิมคิดได้ว่า ร่างกายไม่โอเคและจะต้องเปลี่ยนแปลงอะไรกับ
ตัวเองได้แล้ว เพราะถ้ายังฝืนใช้ชีวิตแบบเดิมก็คงกลับมาป่วย
เหมือนเดิม
 “เมื่อหันมาออกกําลังกายได้ลองกีฬาหลายๆ อย่าง 
ทั้งปั่นจักรยาน ชกมวย จนมาพบกับพี่ที่ชมรมวิ่ง แต่รู้สึกว่ายัง
วิ่งเร็วไม่ได้ วิ่งติดต่อกันได้ไม่มาก เมื่อหันมาสนใจอย่างจริงจัง
ก็เริ่มทําตามตารางซ้อม จนเริ่มเข้าใจที่คนอื่นบอกว่าถ้าได้ลอง
วิ่งแล้วจะติดนั้น ติดอย่างไร เพราะถ้าวันไหนไม่ได้วิ่งก็จะรู้สึก
ได้ว่าเหมือนมีอะไรหายไป ทุกวันนี้ซ้อมวิ่งจนสามารถลงแข่งใน
สนามต่างๆ ได้ ชวนครอบครัว ชวนเพื่อนมาวิ่งด้วยกันตลอด” 
 สุขภาพปัจจุบัน คุณหนึ่ง ต้องพบแพทย์ทุก 3 เดือนครั้ง 
จนมาล่าสดุพบแพทย์ 6 เดอืนครัง้ เพือ่ตามอาการป่วยและดผูล
เลอืด ซึง่แพทย์กไ็ม่พบความผดิปกตอิะไร แต่สิง่ท่ีตวัเองรูส้กึได้
คือ แข็งแรงข้ึน ไม่เหนื่อยง่าย แม้ว่างานจะมากกว่าเดิม แต่ก็
อาศัยนอนเร็วตื่นเช้าวิ่ง และยังช่วย เรื่องจิตใจ ทําให้ มีเวลา กับ
ตัวเอง เหมือนได้ฝึกสมาธิ ได้อยู่กับตัวเองมากขึ้น ได้ไตร่ตรอง
ในเรื่องต่างๆ  ทบทวน สิ่งที่ทําในทุกวัน
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ในเรื่องต่างๆ  ทบทวน สิ่งที่ทําในทุกวัน
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สุขสร้างได้

 หลายปีท่ีผ่านมา “ มลูนธิหิญงิชายก้าวไกล” 
ทํางานเพื่อรณรงค์และต่อต้านความรุนแรงใน
ครอบครัว ซึ่งพบว่ามาจากหลายปัจจัยท้ังอคติ
ทางเพศ ทัศนคติ และปัจจัยกระตุ้น โดยเฉพาะ
พฤติกรรมการดื่ม   ซึ่งมูลนิธิฯ ได้เข้าไปทํางาน
ในระดับชุมชนมาเป็นเวลานาน  และพบ ตัวอย่าง
จากหลายครอบครัว ที่เหล้าเป็นสาเหตุสําคัญ
ท่ีทําให้ครอบครัวเกิดปัญหาความรุนแรง และ
ยังนําไปสู ่ป ัญหาอื่นๆ ทั้งหนี้สิน ยาเสพติด 
ครอบครัวแตกแยก และที่น่าเป็นห่วงคือ เด็กๆ 
ทีอ่ยูใ่นครอบครวัประเภทนีม้กัเกดิปัญหาตามมา
อย่างหนัก

 นั่นอาจเป็นบรรยากาศในอดีตของ
บ้านที่ สมาชิกในครอบครัวติดเหล้า ทําให้
บ้านไม่เคยเป็นบ้าน เพราะคนในครอบครวั
เอาเวลาไปดื่ม ความเมามาย ทําให้ขาด สติ 
จน ความรับผิดชอบในครอบครัวเสียไป

 เม่ือถามความเห็นของคนในครอบครวั
ที่มีคนใดคนหนึ่งติดเหล้า คําตอบมัก
จะออกมาว่า ความสุข  มันหายไป และ
สิ่งที่อยากได้คืนมาก็คือคนที่พวกเขารัก 
ที่เลิกเหล้าได้

สามีใหม.่.. คนเดิม 
บ้านที่เต็มไปด้วยเสียงบ่นด่า 

บ้านที่ไร้เสียงหัวเราะอันอบอุ่น 
บ้าน...ที่ไม่เคยเป็นบ้านเลย!
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 จากการสํารวจความคิดเห็นเกี่ยวกับผลกระทบที่เกิดขึ้นจากสามี 
แฟน ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ จํานวน 1,300 ตัวอย่าง ในเขตกทม.
ปริมณฑล จ.เชียงใหม่ จ.ชุมพร และ จ.อํานาจเจริญ เพื่อให้ทราบ
สถานการณ์ปัญหาที่เกิดจากการดื่มให้ชัดเจนยิ่งขึ้น ได้พบว่า  สามีหรือ
แฟนของกลุ่มตัวอย่าง  ดื่มถึงร้อยละ 71.6 เมื่อถามถึงสถานการณ์ที่เกิด
ขึน้ เม่ือสามหีรอืแฟน ดืม่ ทีพ่บเกดิขึน้ ทัง้กบัตวัเองและคนรูจ้กั ปัญหากลบั
บ้านดึก กลับบ้านไม่เป็นเวลา หรือ ไม่กลับบ้าน ร้อยละ 85.8 ทําให้เงินไม่
พอใช้ ครอบครัวมีปัญหาหนี้สิน ร้อยละ 85.4 ไม่ส่งเสียเลี้ยงดูครอบครัว 
ไม่มีเวลาให้ครอบครัว ร้อยละ 77.3 
 ปัญหาที่่น่าเป็นห่วง คือ เมื่อเมาแล้วอารมณ์ฉุนเฉียวง่าย ขี้โมโห 
ก้าวร้าว โวยวาย ทะเลาะหาเรื่อง ร้อยละ 84.3  หนักกว่านั้น คือ เมาแล้ว
ทําร้ายร่างกาย ร้อยละ 68.7  เมาแล้วทําลายข้าวของ ร้อยละ 74.8 และ
สิ่งที่ไม่น่าเกิดขึ้นคือ เมาแล้วบังคับให้มีเพศสัมพันธ์ ร้อยละ 33.5 
 เมื่อถามถึงความกังวลของภรรยาที่ได้รับผลกระทบจากสามีเมา 
ซึ่งคํานวณ เฉพาะกลุ่มที่กังวลมากและปานกลาง โดยกังวลว่าจะมีปัญหา
ด้านสุขภาพ ร้อยละ 80.1 กังวลว่าเมาแล้วขาดสติควบคุมตัวเองไม่ได้ 

ร้อยละ 56.8 กังวลว่าดื่มแล้วติดเพื่อไม่มีเวลา
ให้ครอบครัว ร้อยละ 58.9 กังวลว่าดื่มแล้วจะ
ประสบอุบัติเหตุ ร้อยละ 58.2 กังวลว่าดื่มแล้ว
จะเสียการเสียงาน ร้อยละ 55.3  

 บ้านช่องไม่กลับ                    ต่างคนต่างอยู่               เสียการเสียงาน             เงินไม่มี  หนี้สินมา

ครอบครัวนักดื่มจะเจออะไร? 

 โกรธง่าย ก้าวร้าว ทําลายข้าวของ

  สุขภาพยํ่าแย่ ทําร้ายร่างกาย
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     การเลกิดืม่สาํหรบัคนทีด่ืม่มานานอาจเป็นเรือ่งยาก แต่เมือ่ตัง้ใจแล้ว
ให้เลิกทันที โดยวันแรกในการเลิกดื่มต้องสังเกตอาการหากชักต้องรีบพาไป
โรงพยาบาลทันที โดยคนรอบข้างมีส่วนสําคัญในการให้กําลังใจให้เลิกได้สําเร็จ 
 สาํหรบัผูท้ีต้่องการเลกิให้ได้ สามารถปรกึษาหน่วยงานต่างๆ เพือ่ขอความ
ช่วยเหลอื หากคณุมปัีญหา มข้ีอสงสยั หรอือยากได้คาํแนะนาํเพิม่เตมิ  สามารถ
โทรไปปรึกษาได้ที่หน่วยงานต่าง ๆ  ดังต่อไปนี้ คือ 

อยากเลิก เลิกเลย

สายด่วนเลิกเหล้า ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา        โทร. 1413 

สายด่วนยาเสพติด สถาบันธัญญารักษ์        โทร. 1165 

โรงพยาบาล และสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ

 แน่นอนเมือ่ถามว่า สามหีรอืแฟนควรทาํสิง่ใดเพือ่คนื
ความสุขให้ครอบครัว ได้คําตอบว่า เลิกดื่มเหล้าตลอดไป 
งดเหล้าเข้าพรรษา อยากเห็นความรับผิดชอบครอบครัว 
มีเวลาให้กัน 
  ช่วงเข้าพรรษา ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้นหนึ่งในการ
เข้าไปทํางานกับชุมชนของมูลนิธิฯ ได้อย่างดี โดยในปีน้ี  
สาํนกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) และ สาํนกังาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ได้รณรงค์   

แคมเปญงดเหล้าครบพรรษาได้
  “พ่อใหม่” ได้ “สามีใหม่”

 ซึ่ ง ใ น มุ ม ม อ ง ข อ ง
  สามีใหม่นั้น มูลนิธิฯ
  ได ้ขยายความต ่อ 
  ให้ได้เห็นว่า การที่ 

 คนๆ หนึ่งซึ่งเป็นผู ้นํา
ครอบครัว เลิก เหล ้ า ได ้ 

แล้วเกิดความเปลี่ยนแปลงได้อย่างไร 
  ครอบครัว ถือเป็นจุดเริ่มต้น โดยหวังว่าการ
เปลี่ยนแปลงจากครอบครัวหนึ่ง  จะส่งพลัง ไปยังอีก
หลายครอบครัวในชุมชนเดียวกัน แล้วขยายต่อจากชุมชน 
เป็นตําบล เป็นอําเภอ และขยายพื้นที่ครอบคลุมไปท้ัง
ประเทศได้ 
 การที่จะเลิกดื่มได้ ไม่ใช่เฉพาะตัวคนดื่มที่ต้องใจแข็ง 
มีจติใจแน่วแน่ แต่ครอบครวัทัง้ครอบครวัต้องช่วยเหลอืกนั

ภรรยาที่อยากให้ สามีเลิกเหล้า ต้องมีความเข้าใจ ไม่พูดจา
เสียดสีหรือตอกยํ้าเรื่องในอดีต รวมถึงคอยให้กําลังใจ
ซึ่งกันและกัน เพราะภรรยาและลูกนั้นถือเป็นตัวช่วยสําคัญ
ท่ีจะกระตุ้นให้สามีหรือพ่อสามารถเลิกเหล้าได้ และไม่อยาก
กลับไปดื่มซํ้าอีก
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  นายพรณรงค์ และ นางวชิราวรรณ ปั้นทอง  บ้านคํากลาง ต.โนนหนามแท่ง จ.อํานาจเจริญ
     กว่าที่ทั้งสองคนจะฝ่าฟันผ่านความทุกข์มาได้ก็สาหัส พรณรงค์ ผู้เป็นสามีนั้นเร่ิมจาก
ดื่มเหล้าหลังเลิกงาน ภรรยาเคยคิดว่าเมื่อแต่งงานอะไรๆ จะดีขึ้นแต่ก็กลับแย่ลง เมื่อสามีมา
ทาํงานรบัเหมาก่อสร้างในกรงุเทพฯ กย็ิง่ดืม่หนกั ดืม่แบบข้ามวนัข้ามคนื งานการไม่รบัผดิชอบ
มีมากก็กินมาก เงินทองไม่มีเก็บ แม้ว่าจะมีลูกด้วยกันสามีก็ไม่หยุดดื่ม จนต้องส่งลูก ไปให้
ญาติเลี้ยง  

 จนเมื่อปี 2540 เกิดวิกฤติเศรษฐกิจต้องอพยพกลับบ้านแบบหมดตัว กลับไปภรรยาก็คิดว่าจะดีขึ้นแต่ก็กลายเป็น
แบบเดิม สภาพแวดล้อมที่มีแต่เพ่ือนดื่ม วันๆ สามีไม่ทํามาหากินเอาแต่ตั้งวงดื่มเหล้า สังคมชนบทที่มักเลี้ยงเหล้าทุกงาน
ไม่ว่าจะ งานศพ งานแต่ง งานบวช งานบญุ สามกีค็อยไปงานพวกนี ้จนสขุภาพเริม่แย่ ครอบครวัไม่มเีงนิใช้ ค่านมลกูกแ็ทบไม่มี 
 จุดเปลี่ยนเกิดขึ้นเมื่อมูลนิธิหญิงชายก้าวไกล มาจัดเวทีในชุมชน มีคําแนะนํา และตัวอย่างจากครอบครัวที่สามี
เลิกเหล้าได้ จนกระตุ้นให้ได้คิด และหันมาเลิกเหล้า ไม่ใช่แค่สามีท่ีเปล่ียนความคิด แต่ภรรยาเองก็เปล่ียนความคิด มั่นใจ 
และเป็นกําลังใจ ให้เดินไปด้วยกันอีกครั้ง  เอาความสุขมาเป็นตัวตั้ง หันหลังให้ความทุกข์ พยายามทุกอย่าง จนถึงวันนี้ 10 ปี
แล้วที่ครอบครัวกลับมามีความสุขอีกครั้ง 

  นายบุญศรี ใจมโน และ นางจรรยา ธิตา  ชาวชุมชนฟ้าใหม่ ต.หายยา จ.เชียงใหม่  
  ทัง้สองคนมอีาชพีขายของรถเร่ ตกเยน็สามกีต็ัง้วงดืม่กบัเพือ่น ดืม่ไปเรือ่ย จนกลายเป็น
กิจวัตรต้องดื่มทุกวัน ดื่มจนเงินไม่มีใช้ต้องหยิบยืมคนอื่นมากินมาใช้ เจ็บป่วยก็ต้องกู้มารักษา 
หนี้สินก็ย่ิงเพิ่มพูน ความเครียดที่สะสมก็ทําให้ยิ่งดื่มและเลยเถิดไปยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติด 
จึงลงเอยด้วยความรุนแรงในครอบครัวทะเลาะตบตี ส่วนลูกคนแรกก็ต้องให้ญาติไปเลี้ยง 
เมื่อมีลูกคนที่สอง ญาติพี่น้องก็เริ่มไม่อยากช่วยเหลือ

 ความยากลําบากที่เจอทําให้เริ่มคิดได้ ประกอบกับได้พบกับมูลนิธิหญิงชายก้าวไกล ได้มีโอกาสไปทํากิจกรรมเข้าค่าย
ครอบครวัอบอุน่ ด้านสามดีืม่หนกัมาหลายปีสขุภาพกเ็ริม่แย่ จงึเริม่คดิเปลีย่นตวัเอง อยากพาครอบครวัข้ามผ่านความลาํบาก
ไปให้ได้ ด้านภรรยาเอง ก็เปลี่ยนตัวเองเพื่อช่วยให้สามีเลิกเหล้า และเปลี่ยนตัวเองเป็นคนใหม่ให้ได้
 “ต้องอุทิศชีวิตเพื่อเอาครอบครัวคืนมา” เป็นคําบอกเล่าจากภรรยา  ท่ีบอกว่าตอนนั้นยอมทําทุกอย่าง เอาใจ ไม่บ่น 
คอยดูแล ใจเยน็ เพราะ การจะเลกิต้องอดทนต่อ อารมณ์ตวัเอง และสขุภาพ กต้็องคอยดแูลกนัไป แต่เธอกบ็อกว่ายอมแลกกบั
ทุกอย่างเพื่อให้ได้สามีคืนมา  ซึ่งตัวสามีก็ยอมรับว่ากําลังใจจากครอบครัวที่เข้าใจ ช่วยกันหาทางออก และอดทนอยู่เคียงข้าง
กันมาตลอด เป็นสิ่งสําคัญที่ทําให้เลิกได้อย่างวันนี้

  นายสุทิน กรีโรจน และ นางมณีนุช อินทรสังข์  ชุมชนไทยเกรียง จ.สมุทรปราการ
 อีกครอบครัวที่ผ่านทุกปัญหาจากการดื่มทั้งทะเลาะ ตบตี หนี้สิน ยาเสพติด การพนัน 
ขายที่ขายทางใช้หนี้ จนเกือบเรียกได้ว่าไม่เหลืออะไร สามี ดื่มหนักมากจนภรรยาเกือบถอดใจ 
หอบลูก 2 คนหนี แม้ว่าจะยื่นคําขาดว่าถ้าไม่เลิกเหล้า ก็จะหนีไปแต่ก็ดูเหมือนไม่มีอะไรดีขึ้น
 ภรรยานั้นอยู่ด้วยความรักและอดทนด้วยความหวังที่เหลือน้อยลง จนมูลนิธิหญิงชาย
ก้าวไกล เข้ามาทาํกจิกรรมในชมุชน ภรรยาได้ลองเข้าร่วม และได้ฟังประสบการณ์ของครอบครวั

อื่นๆ ซึ่งพบปัญหาหนักหนาสาหัส แต่ก็สามารถเลิกได้ แต่ก็ยังไม่รู้ว่าสามีจะเลิกได้หรือไม่ จนได้ลองคุยกันดีๆ จนสามีรับปาก
ว่าจะลองพยายามดู โดยคิดได้ว่า ชีวิตผ่านอะไรมาก็เยอะ ลูกสองคนก็อายุมากขึ้นต้องกินต้องใช้ ต้องเรียนหนังสือ จึงจะลอง
เลิกดู โดยใช้วิธีหักดิบอยู่ห้องไม่ไปไหน 7 วัน 7 คืน โดยมีภรรยาคอยดูแลเอาใจใส่ คุยกันดีๆ อดทนไม่บ่นไม่ว่า ไม่ขุดคุ้ย 
  สามี  ยืนยันว่า การจะเลิกอาจจะต้องเริ่มจากตัวเรา แต่การจะเลิกได้สําเร็จ คนข้างๆสําคัญมากที่ต้องช่วยกัน เข้าใจกัน 
จงึจะฟันฝ่าอปุสรรคมาได้ เมือ่เลกิเหล้าได้ กล็องเลกิบหุรี ่ โดยคดิว่าเงนิค่าบหุรีเ่อาไปให้ลกูกนิขนมได้น่าจะดกีว่า จากทีค่รอบครวั
เกือบล้มละลาย เกือบแยกกันไป ก็กลับมามีความสุข เป็นครอบครัวอีกครั้ง 



เกร็ดความสุข

	 การปฏิสัมพันธ์ด้วยค�ำพูด และสายตา กลายเป็น 
การสือ่สารผ่านตวัอักษรผ่านจอเลก็บ้าง ใหญ่บ้าง บางคนอาจ 
บอกว่ามนัช่วยกระชบัความสมัพนัธ์คนไกลให้ใกล้ แต่หารูไ้ม่ว่า 
บางครั้งก็ท�ำให้คนใกล้ กลายเป็นคนไกลได้เช่นเดียวกัน
	 ไม่ว่าจะเป็นการใช้สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต หากใช้ให้เกิด
ประโยชน์แน่นอนว่ามปีระโยชน์มหาศาล แต่หากใช้มากจนเกนิ
ความพอดีไป ก็ท�ำให้เกิดผลเสียตามมาได้เหมือนกัน 
	 ท�ำไมการใช้มือถือมากไปถึงน่าเป็นห่วง!!
	 แม้ว่าเราจะใช้โปรแกรมต่างๆ ในมอืถอืผ่านคอมพวิเตอร์
กันอยู่แล้ว แต่การที่มือถือกลายร่างเป็นสมาร์ทโฟน หรือ  
มือถือฉลาดๆ ติดตามเราไปทุกท่ีนั้น ท�ำให้บางคนถูกผูกติด
กบัหน้าจอแทบจะตลอดเวลา ไม่ว่ายามตืน่ คณุกต็ัง้ปลกุด้วย 
มือถือ ลืมตาขึ้นมาสิ่งแรกก็คือการไล่เช็ค notification ต่างๆ 
แม้ยาม​กินข้าวมือหนึ่งถือช้อน อีกมือกลับถือสมาร์ทโฟน  
หรือจะเข้าห้องน�้ำ​หลายคนก็ยังไม่ยอมให้มือถือห่างกาย 
	 จิตแพทย์ ถึงขั้นออกมาเตือนว่า ลักษณะพฤติกรรม 
การตดิมอืถอือย่างหนกัอาจท�ำให้เกดิโรค “โนโมบายโฟนโฟเบยี 

 (No Mobile Phone Phobia)” หรือเรียกว่า โมโนโฟเบีย 
  คือ อาการขาดมือถือไม่ได้ จัดอยู ่ในกลุ ่มอาการ 

  วิตกกังวลได้
	  ลักษณะที่ เกิดขึ้นกับคนที่ เล ่นมากๆ  

ติดมากๆ จนเข้าข่ายโมโนโฟเบีย คือ เมื่อมือถือ 
แบตหมด หรือไม่มีสัญญาณ จะรู ้สึก

หงุดหงิด กระวนกระวาย บางรายหาก
เป็นมาก อาจเครียด ตวัสัน่ เหง่ือออก 

และคลื่นไส้ได้ 
       ยังพบว่า สังคมที่เชื่อมกับ

โลกออนไลน์มากๆ มีความ 
 สัมพันธ์กับอัตราการ 

ฆ่าตัวตายที่เพิ่มขึ้น

			 

โอม...จงเงย!
คงปฏิเสธไม่ได้ว่า...เราก�ำลังถูกสังคมก้มหน้าท้าทาย



โรคร้าย...ภัยติดจอ

           สงัเกตผูท้ีม่อีาการโมโนโฟเบยี คอื มกัพกโทรศพัท์มอืถอืตดิตวัตลอดเวลา 
จะรู้สึกกังวลใจหากมือถือไม่อยู่กับตัว หมกมุ่นอยู่กับการเช็คข้อความ หรือ
ข้อมูลในมือถือตลอดเวลา และดูโทรศัพท์บ่อยๆ แม้ไม่มีเรื่องด่วน เมื่อได ้
ยินเสียงเตือนเข้ามาจะวางงานเพื่อเช็คข้อความในมือถือทันที เล่นมือถือ 
ก่อนนอน หลังตืน่นอน หรอืขณะท�ำกจิกรรมประจ�ำวนั เช่น ทานอาหาร เข้าห้องน�ำ้ 
ขับรถ หรือนั่งรถ ไม่เคยปิดมือถือ เพิกเฉยต่อคนในชีวิตจริง คุยแต่กับเพื่อนใน
โลกออนไลน์ 
	​​​ ด้านสุขภาพกายก็เกิดผลกระทบได้​ ทั้งเรื่อง นิ้วล็อค สายตาเส่ือมเร็ว  
กล้ามเนือ้ทีค่อ บ่า ไหล่เกรง็ และปวดเมือ่ย จากการก้มหน้าเพ่งจอเป็นเวลานาน 
และท�ำให้หมอนรองกระดูกที่คอเส่ือมก่อนวัยอันควร อาจท�ำให้เส้นประสาท 
สันหลังทีบ่รเิวณส่วนคอ ถกูกดทบั เกดิอาการชาทีแ่ขน มอืไม่มแีรงได้ หรอื ท�ำให้
เกิดโรคอ้วนเพราะไม่ได้มีกิจกรรมอื่นๆ ได้ 
	 ด้านสงัคมกอ็าจส่งผลกระทบต่อการท�ำงาน การเรียน การใช้ชีวติประจ�ำวนั 
การเข้าสังคม โดยเฉพาะในวัยท�ำงานที่การใช้อุปกรณ์เหล่านี้สัมพันธ์กับการ
ท�ำงานจนส่งผลให้เกิดความเครียดอยู่ตลอดเวลา 
	 หากเป็นเด็กเล็กวัยก่อนเข้าเรียนยังมีผลการวิจัยที่พบว่า การให้เด็กๆ  
เล่นมือถือหรือแท็บเล็ตอาจส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กท�ำให้เกิดอาการ 
ออทิสติก หรือสมาธิสั้น ซึ่งจะแสดงออกด้วยการที่เด็กจะพูดช้ากว่าปกติจนส่ง
ผลกระทบต่อพัฒนาการด้านอื่นๆ ตามมาด้วย

	 การใช ้อุปกรณ์ในยุคสมัยใหม่ในแง่
ประโยชน์นั้น ไม่มีใครเถียงว่ามันมีประโยชน์
มหาศาล แต่ก็ต้องรู้จักความสมดุล 
• ควบคุมเวลาในการใช้งาน		
• ออกไปหากิจกรรมใหม่ๆ ท�ำ
• จัดสมดุลในชีวิตให้มีกิจกรรมหลายๆ อย่าง	
• วางมือถือเมื่ออยู่กับเพื่อน หรือครอบครัว
• คุยกันแบบตามองตา 			 
• หากีฬาที่ชอบ ชวนเพื่อนไปท�ำ

	​ ไม่ว่าเด็ก​ หรือผู ้ใหญ่เอง ก็ต้องรู ้จัก 
ควบคมุเวลาในการเล่นอปุกรณ์เหล่านี ้จดัสมดุล 
ชีวิตให้เหมาะสม หันมาพูดคุยกับคนใกล้ตัว 
มองหน้ามองตากันแทนการมองจอ​ ​หัดชื่นชม
บรรยากาศข้างทาง พูดคุยกับเพื่อนร่วมทาง ​
สนใจใส่ใจคนรอบๆ ตัว

...อย่าปล่อยให้คนใกล้ต้องไกลอีกต่อไป...
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โรคสมาร์ทโฟนเฟซ
เกิดจากการนั่งก้มหน้ามองสมาร์ทโฟน 
แท็บเล็ตนานเกินไป
ท�ำให้กล้ามเนื้อคอตรึง และเกิดแรงกดที่แก้ม 
จนแก้มตรงกรามย้อยลงมา 
และมุมปากติดไปที่คาง

โรคคอมพิวเตอร์วิชั่นซินโดรม
เกิดจากการฝืนใช้สายตามาก จนอาการปวดตา 
ลุกลามไปยังกล้ามเนื้อ
ท�ำให้ปวดศีรษะ ปวดเข่า ต้นคอ

โรควุ้นในตาเสื่อม
เกิดจากการใช้สายตาเพ่งมองจอมากเกินไป
โดยจะเห็นภาพเป็นคราบด�ำๆ คล้ายหยากไย่ 
ท�ำให้ปวดตา และมีปัญหาด้านสายตาในที่สุด

โรคโนโมโฟเบีย
เกิดจากอาการติดโทรศัพท์มือถือแล้ว 
ไม่มีโทรศัพท์ใช้ หรืออยู่ในจุดอับสัญญาณ
ท�ำให้เครียด ตัวสั่น หายใจไม่สะดวก คลื่นไส้
เพราะติดโซเชียลมีเดียอย่างหนัก ถ้าเป็นมาก
ต้องปรึกษาจิตแพทย์

โรคนิ้วล็อค
เกิดจากการเกร็งนิ้วจิ้มหน้าจอเป็นเวลานานๆ
ท�ำให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นต่างๆ อักเสบ ขยับยาก

ข้อมูลจาก : กรมสุขภาพจิต
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สุขรอบบ้าน

  เชื่อว่าแต่ละคนมองเรื่องความเครียดจากงานในมุมที่ต่างกันไป บ้างก็มองว่า
เป็นปัญหาใหญ่ เป็นปัจจัยหลักที่ทําลายความสุขในชีวิต บ้างก็มองว่าเป็นแค่
เรื่องน่ารําคาญใจในชีวิตประจําวันเท่านั้น หากแต่ในทางวิทยาศาสตร์แล้ว พบว่า
ความเครยีดจากงานสามารถก่อให้เกดิผลเสยีต่อสขุภาพของคนเราได้มากมายกว่า
ที่เราเคยรู้กันมาก่อน

 ร้ายไม่แพ้ควันบุหรี่มือสอง!
 “งานเครยีด”

 ความเครียดเป็นสิ่งที่เราท่านทั้งหลายต้องพบเจอกันอยู่เนืองๆ 
ในชีวิตประจําวัน มากบ้าง น้อยบ้าง ต่างกันไป ในแต่ละคนแต่ละวัน 
แต่ละวัย แต่ละสถานะ แต่ละสถานที่ และแน่นอนว่าคนวัยทํางาน คือ 
กลุ่มท่ีมีความเครียดสูงที่สุดกลุ่มหนึ่ง เพราะโดยทั่วไปมีภาระหน้าที่
การงานต้องรับผิดชอบมากกว่าคนวัยเด็ก และวัยเกษียณ

  ล่าสุดคณะผู้วิจัยจากโรงเรียน
บริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด และ
มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ได้วิจัยพบว่า 
“ความเครียดจากการทํางานนั้นมีผลเสีย
ต่อสุขภาพโดยรวมของคนเรามากพอๆ 
กับการรับควันบุหร่ีมือสอง” เลยทีเดียว 
ทั้งนี้  เป็นการวิจัยที่ศึกษาวิเคราะห์ผล
การวิจัยที่เกี่ยวข้อง จํานวนทั้งสิ้น 220 
งานวจิยั  โดยเป็นท้ังการวจิยัเกีย่วกบัผลของ
ความเครียดต่อสุขภาพ และผลของการ
รับควันบุหรี่มือสองต่อสุขภาพ  

วิจัยชี้ชัด  

ป่วย  กว่าปกติ 35% 

เสี่ยงอายุสั้นกว่าปกติ 20% 

  แนะ เอาชนะความเครียด

เพื่อชีวิตที่มีสุข 

 ระวังความเครียดมือสอง



  ทมีวจิยัร่วมจากมหาวทิยาลยัชัน้นาํ 2 แห่งนี้
พบว่ามีปัจจัยก่อความเครียดหลักๆ อยู ่ 10 
ประการในทีท่าํงานทีม่ผีลกระทบอย่างชดัเจนต่อ
สุขภาพทั้งทางร่างกายและจิตใจของคนทํางาน 
จนสามารถส่งผลให้มีความเส่ียงในการเสียชีวิต
จากทกุสาเหตเุพิม่สงูขึน้ในระยะยาว ปัจจยัต่างๆ
ดังกล่าวนี้ได้แก่ การบริหารจัดการที่ไม่ดีของ
หน่วยงานหรอืบรษิทัทีท่าํงาน  การทาํงานล่วงเวลา
ทีม่ากจนเกนิไป การขาดหลกัประกนัทางสขุภาพ
ที่ควรได้จากการจ้างงาน การทํางานที่มีความ
คาดหวังสูง ความไม่ม่ันคงในหน้าที่การงาน 
และการขาดความสมดลุระหว่างชวีติการทาํงาน
และชีวิตส่วนตัว 
   ปัจจัยเรื่องความรู้สึกไม่ม่ันคงในหน้าที่
การงานนั้น เป็นตัวการร้ายที่สุดที่ก่อให้เกิด
ความเครียดถึงขั้นเจ็บป่วย กล่าวคือ พบว่า
ความเครียดจากสาเหตุดังกล่าวนี้เป็นสาเหตุ
ของการเจ็บป่วยของพนักงานมากถึงกว่า 50% 
ในขณะทีปั่จจยัเรือ่งการทาํงานหนกั ทาํงานเป็น
เวลานานหลายชั่วโมงเกินไปต่อวัน อย่างเช่นใน
กรณีของการทํางานล่วงเวลาหรือเกินเวลางาน
ปกติ พบว่าก่อให้เกิดความเสี่ยงในการป่วยเป็น
โรคที่อาจทําให้คนทํางานอายุสั้น เช่น โรคหัวใจ 
สูงกว่าปกติถึง 20% ส่วนปัจจัยเรื่องการต้อง
ทํางานที่มีความคาดหวังสูงนั้นพบว่าทําให้เพิ่ม
ความเส่ียงในการล้มหมอนนอนเสือ่ด้วยโรคต่างๆ 
สูงกว่าปกติถึง 35%
  เม่ือพจิารณาในภาพรวมแล้วนกัวจิยัระบวุ่า 
ความเครียดจากการทํางานทําให้คนทํางานมี
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจหรือหลอดเลือด
สมองแตกมากกว่าปกต ิ30% ซึง่เป็นอตัราพอๆ 
กบัความเส่ียงในการเกดิโรคเดยีวกนัจากสาเหตุ
ของการสูดดมควันบุหรี่มือสองเลยทีเดียว

 ทัง้นี ้ทมีผูว้จิยัหวงัว่าผลการศกึษาทีไ่ด้นีน่้าจะได้ช่วยให้นายจ้างทัง้หลาย
เกิดมุมมองใหม่เกี่ยวกับ การบริหารลูกจ้างหรือพนักงานท่ีมักนําแต่ปัจจัย
ภายนอกมาเป็นตวัตัง้ โดยผูว้จิยัชีแ้นะว่านายจ้างควรได้ตระหนกัถงึผลกระทบ
ของความเครียดในที่ทํางานให้มากขึ้น เพื่อการปรับปรุงการบริหารพนักงาน
และลูกจ้าง ให้มีความสุขในการทํางานมากขึ้น ซึ่งจะเพิ่มประสิทธิภาพให้งาน
ได้มากขึ้น 
 ด้านนกัวจิยั 2 ท่านจากมหาวทิยาลยัแห่งแคลฟิอร์เนยี โฮวาร์ด ฟรดีแมน 
และโรนัลด์ ริกโก ศึกษาพบว่า ความเครียดนั้นเปรียบเหมือนกับโรคติดต่อ 
เพราะคนเราสามารถ รับเอาความเครียดจากคนรอบข้าง โดยเฉพาะคนที่เรา
มีความผูกผันด้วย เข้ามาในตัวเองได้ด้วยเช่นกัน เพราะโดยธรรมชาติแล้ว
มนุษย์จะมีสัมผัสในลักษณะนี้อยู่ในตัวอยู่แล้ว  แน่นอนว่าในชีวิตประจําวัน
เราต้องสัมผัสกับพลังด้านลบนี้อยู่เร่ือยๆ และหากเราไม่มีวิธีการรับมือกับ 
“ความเครียดมือสอง” เหล่านี้แล้ว ตัวเราเองจะสะสมความเครียดไว้จนก่อให้
เกิดผลเสียต่างๆ ต่อตัวเองในที่สุด 

 ดังนั้น นักวิจัยท้ังคู่จึงได้แนะนําวิธีในการรับมือกับความเครียดมือสอง 
ทั้งเพื่อป้องกันผลกระทบต่อตัวเราเอง และแม้แต่เพื่อช่วยให้ผู้อื่นที่กําลัง
เครียดอยู่รู้สึกดีขึ้นได้   เคล็ดลับง่ายๆ ในการรับมือกับความเครียดมือสองคือ 
“การกระจายความสขุ” กล่าวคอื การตอบสนองต่อพลงัความเครียดจากผูอ้ืน่
ด้วยปฏกิริยิาทางบวก เช่น เมือ่มเีพือ่นร่วมงานโทรหาด้วยนํา้เสยีงเคร่งเครยีด
จนเราสัมผัสได้ ให้หยุดคิดดึงสติตัวเองทําใจให้เป็นบวกว่า เราสามารถรับมือ
กับทุกปัญหาได้แน่นอน แล้วจึงตอบสนองผู้โทรมาด้วยคําพูดและน้ําเสียงท่ี
เป็นมิตร จริงใจ และห่วงใย หรือหากเป็นการคุยแบบเห็นหน้ากัน รอยยิ้มที่
จริงใจก็สามารถช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของอีกฝ่ายได้อย่างไม่น่าเชื่อ 
 แต่หากรู้สึกว่าพลังความเครียดมือสองมันสะสมมากไปในระหว่างวัน
ทํางาน การทําสมาธิด้วยการ ผ่อนลมหายใจเข้าออกสัก 2 นาที ก็ช่วยได้มาก
ขณะที่การออกกําลังกายเพื่อให้หัวใจได้สูบฉีดถือว่าเป็นการจัดการกับ
ความเครียดสะสมได้ดีท่ีสุดทางหนึ่ง เพราะการออกกําลังกายประเภทน้ี
ทําให้เกิดการหลั่งฮอร์โมนแห่งความสุขหรือเอนดอร์ฟินนั่นเอง
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สุขไร้ควัน

         ในที่สุดนครลอสแอนเจลีส ก็ได้ผ่านกฤษฎีกา ห้ามเด็ดขาดไม่ให้มีการใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิด
ใช้เคี้ยว และยานัตถุ์ ที่ถือเรียกรวมกันว่าเป็น ยาสูบไร้ควัน โดยการห้ามนี้คาดว่าจะมีผลบังคับใช้จริง

ตัง้แต่ เดอืนมกราคมปีหน้าเป็นต้นไป ซึง่จะมผีลบงัคบัใช้กบัทกุคน ทัง้ผูช้ม และนกักฬีา และคนอีน่ๆ 
ในการจัดการแข่งขันกีฬา ทั้งประเภทสมัครเล่น และอาชีพ 
 ความเคลื่อนไหวในเรื่องนี้ถือว่าเป็นก้าวสําคัญของแอลเอ ในเรื่องการออกกฎหมายควบคุม
ยาสูบ เพราะเรื่องยาเส้นแบบเคี้ยวนี้ ในสังคมอเมริกันถือว่าเป็นสิ่งท่ีมีมาคู่กันหลายทศวรรษ

กับกีฬา โดยเฉพาะเบสบอล ดังจะเห็นได้จากพฤติกรรมการเคี้ยวยาเส้นของนักเบสบอลอเมริกัน 
ซึ่งมีอิทธิพลต่อวัยรุ่นอเมริกันเป็นอย่างมาก 

 ดังน้ัน การออกกฎหมายห้ามครัง้นีจ้งึถอืว่ามคีณุปูการต่อการรณรงค์ต่อต้านการใช้ยาสบูในสหรฐัฯ เป็นอย่างยิง่ ทัง้น้ีก่อนหน้า
แอลเอ จะออกกฎหมายห้ามยาสูบไร้ควันในเดือนกันยายน หนึ่งสัปดาห์ เมืองบอสตันก็ได้ออกกฏหมายในลักษณะเดียวกันนี้แล้ว
เป็นแห่งทีส่องของประเทศ ขณะทีเ่มอืงแรกทีอ่อกกฎหมายห้ามยาสบูไร้ควนัในสนามกฬีาคอืซานฟรานซสิโก โดยออกมาเมือ่ต้นปี 
 ด้านข้อมูลจากศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ ระบุว่า นักเรียนมัธยมที่เป็นนักกีฬามีอัตราการใช้ยาสูบไร้ควันสูงเป็น
สองเท่าของนกัเรยีนทีไ่ม่ใช่นกักฬีา อกีทัง้อตัราการใช้ยาสบูประเภทนีพ้บว่าเพิม่ขึน้จากร้อยละ 10  ใน ค.ศ.2001 มาเป็น ร้อยละ 11.1  
ใน ค.ศ.2013 สวนทางกับอัตราการสูบบุหรี่ที่ลดลงทั้งประเทศ

   เหตุการณ์บุหรี่ไฟฟ้าระเบิดครั้งรุนแรงนี้เกิดขึ้นเมื่อ วันที่ 29 กรกฎาคม ในรัฐอลาบามา 
โดยเหยื่อผู้เคราะห์ร้ายมีชื่อว่า เจมส์ ลอเรีย อายุ 23 ปี หนุ่มโชคร้ายรายนี้ เปิดเผยกับ
สือ่มวลชนหลังเข้ารบัการรกัษาพยา บาล หลงัจากต้อง อยูใ่นห้องไอซยีเูป็นเวลา 1 สปัดาห์เตม็ 
และอยูร่กัษาอย่างต่อเนือ่งทีโ่รงพยาบาลอกีหลายสปัดาห์   กระนัน้กย็งัไม่สามารถกลบัมา
เป็นปกติเหมือนเดิมได้ 
 เขาเล่าว่าในวันเกิดเหตุ เขาหยุดพักจากงานเพื่อออกไปสูบบุหรี่ไฟฟ้าตามปกติ
ที่เคยทํามาตลอด ทันใดนั้นภาพสุดท้ายที่เขาจําได้ คือ บุหรี่ระเบิดใส่หน้าเขาอย่างรุนแรง 
จากนั้นเขาก็จําอะไรไม่ได้อีกเลย รู้ตัวอีกทีคือ อยู่ในห้องฉุกเฉินที่โรงพยาบาลแล้ว 
 แพทย์ระบุว่า การระเบิดทําให้เจมส์ เกิดแผลไฟไหม้อย่างรุนแรงบริเวณใบหน้า ปาก ไล่ลงมาจนถึงหน้าอก ฟันบน
โดนแรงระเบิดดันเข้าไปในเหงือก ฟันล่างแตก เพดานเกิดแผลรูโหว่ ทําให้พูดไม่ชัด กระจกตาเสียหาย 
 พ่อของเจมส์ เอ็ด ลอเรีย ระบุว่า นอกจากนี้ ลูกชายของเขายังเกิดรอยร้าวที่ ฝ่ามือ นิ้วมือ และกระดูกที่คออันเป็น
ผลจากการระเบดิอกีด้วย และแม้หลงัการรกัษาตวัในโรงพยาบาลไปแล้ว 6 สปัดาห์ เจมส์ยงัไม่สามารถกลบัมารบัประทาน
อาหารได้ตามปกต ิอกีทัง้ยงัต้องทาํการผ่าตดัเพือ่ปิดรโูหว่ ในเพดานปากด้วย ซึง่หลงัจากนัน้กต้็องใช้เวลาในการรกัษาและ
   พักฟื้นอีกนานพอสมควร 
               จากเหตุการณ์นี้ ท้ังพ่อและแม่ของเจมส์ได้ฝากเตือนไปยังผู้ใช้บุหร่ีไฟฟ้าทุกคนด้วยว่า
    ให้ระวังไว้ให้มาก เพราะเหตุการณ์แบบนี้อาจเกิดขึ้นได้อีก

LA ผ่านร่าง กม.ห้ามใช้ยาสูบชนิดเคี้ยว  

บุหรี่ไฟฟ้าระเบิดใส่หน้า หามหนุ่ม 23 เข้าไอซียู

        ในที่สุดนครลอสแอนเจลีส ก็ได้ผ่านกฤษฎีกา ห้ามเด็ดขาดไม่ให้มีการใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิด
ใช้เคี้ยว และยานัตถุ์ ที่ถือเรียกรวมกันว่าเป็น ยาสูบไร้ควัน โดยการห้ามนี้คาดว่าจะมีผลบังคับใช้จริง

ซึ่งมีอิทธิพลต่อวัยรุ่นอเมริกันเป็นอย่างมาก 

   เหตุการณ์บุหรี่ไฟฟ้าระเบิดครั้งรุนแรงนี้เกิดขึ้นเมื่อ วันที่ 29 กรกฎาคม ในรัฐอลาบามา 
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สุขเลิกเหล้า

           ถ้าดตูามรายการทาํอาหารทางทวีต่ีางๆ เชฟผูส้าธติมกับอกว่า แอลกอฮอล์ทีเ่ราเตมิเป็น
ส่วนผสมในการปรุงอาหาร (โดยมากในเมนูฝรั่งๆ) จะระเหยไปสิ้นเหลือไว้แค่รสชาติเท่านั้น 

หากแต่ว่ามรีายงานข่าวออกมาเรว็ๆ นีว่้าได้มกีารทดลองแล้ว พบว่าแอลกอฮอล์ยงัคงหลงเหลอื
อยู่ในอาหารหลังการปรุงด้วยความร้อน มากน้อยต่างกันไปตามประเภทการปรุง 
  รองบรรณาธกิารข่าววทิยาศาสตร์ของสือ่ฉบบัหนึง่ในสหรฐัฯ  ได้ทดลองรบัประทาน
อาหารทีม่กีารเตมิแอลกอฮอล์เข้าไปเป็นส่วนประกอบ และคนทัว่ไปเข้าใจว่าแอลกอฮอล์ได้

ระเหยไปสิ้นแล้ว ซึ่งในการทดลองนี้ แบ่งเป็น เมนูเรียกนํ้าย่อย จานหลัก และ ขนมหวาน 
ระหว่างการรับประทานแต่ละช่วงก็มีการวัดปริมาณแอลกอฮอล์ไปด้วยเป็นช่วงๆ 

 ผลปรากฎว่า ตลอดการทดลอง รองบก.คนดังกล่าวเป่าตรวจแอลกอฮอล์ได้ในระดับท่ีสูงเกินกว่าจะอนุญาตให้
ขับขี่รถยนต์ได้ ตามกฎหมายสหรัฐฯ ทั้งนี้ กระทรวงเกษตรฯ ของสหรัฐได้ให้คําแนะนําเก่ียวกับปริมาณแอลกอฮอล์
ทีย่งัหลงเหลอืในอาหารหลงัการปรงุไว้ว่า โดยส่วนใหญ่แล้วทีพ่บกนัคอื แอลกอฮอล์จะยงัคงหลงเหลอืในอาหารทัง้อาหาร
จานเนื้อและขนมหวานที่เป็นที่รู้จักกันทั่วไป เกือบๆ ร้อยละ 85  
 ส่วนวิธีการปรุงนั้นพบว่า การอบหรือตุ๋นอาหารเป็นเวลานานๆ เช่น ตุ๋น 2 ชั่วโมงครึ่ง
จะทําให้แอลกอฮอล์หายไปเกือบหมด

 สมาคมวิชาการด้านกุมารเวชศาสตร์ แห่งสหรัฐอเมริกาได้เผยแพร่ข้อมูลเก่ียวกับช่วงอายุท่ี
เหมาะสมสําหรับพ่อแม่ผู้ปกครองในการเริ่มพูดคุยกับลูกเร่ืองแอลกอฮอล์ ว่ามีอันตรายอย่างไร 
โดยระบุว่า 9 ปี คือช่วงสําคัญของชีวิตในเรื่องนี้ 
 เนื่องจากวัยนี้คือวัยที่เด็กจะเริ่มมีความสนใจและมีทัศนคติที่ดีต่อ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
อันเป็นผลหลักๆ จากอิทธิพลของการโฆษณาและสิ่งแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรมการดื่ม
แอลกอฮอล์ของคนรอบข้างที่เด็กพบเห็น หรือกระท่ังการได้มีโอกาสลองดื่มด้วยตัวเองจากการ
หยิบยื่นให้โดยผู้ใหญ่ ซึ่งหากเป็นกรณีถึงขั้นได้ลองนี้นับว่าอันตรายมาก 
 เนื่องจากประสบการณ์ที่ได้รับในช่วงอายุ 9-11 ปีนี้จะทําให้เด็กคนนั้นมีความเสี่ยงสูงท่ีสุด
ในการกลายไปเป็นคนที่ดื่มแอลกอฮอล์จัด ภายในช่วงอายุเดียวกันนี้พบว่า มีความเสี่ยงในการใช้สารเสพติดอ่ืนๆ ด้วยเช่นกัน 
ฉะนั้นแล้วกุมารแพทย์จึงแนะนําว่า ผู้ปกครองต้องใช้โอกาสก่อนลูกย่างเข้าสู่วัย 9 ปี ในการเร่ิมสอนถึงอันตรายจากการด่ืม
แอลกอฮอล์ ก่อนที่จะสายเกินไป 
 สมาคมฯ อ้างถึงผลการวิจัยในปี ค.ศ.2013 ว่า เด็ก 4 ใน 5 คนยอมรับว่าพ่อแม่มีอิทธิพลมากที่สุดต่อการที่พวกเขาจะลอง
ดื่มหรือไม่ และลองเมื่ออายุเท่าใด ขณะเดียวกันก็พบว่า การพูดคุยของพ่อแม่กับลูกเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ก่อนลูกได้ลองด่ืมช่วย
ลดอัตราการกลายไปเป็นคนดื่มจัดหลังจากที่พวกเขาได้มีโอกาสลองด้วยตัวเองหลังจากนั้น

ความร้อนไม่ช่วยแอลกอฮอล์ในอาหารระเหย  

หมอเด็ก แนะสอนลูกเรื่องพิษภัยแอลกอฮอล์ก่อน 9 ปี 

 สมาคมวิชาการด้านกุมารเวชศาสตร์ แห่งสหรัฐอเมริกาได้เผยแพร่ข้อมูลเก่ียวกับช่วงอายุท่ี

 เนื่องจากประสบการณ์ที่ได้รับในช่วงอายุ 9-11 ปีนี้จะทําให้เด็กคนนั้นมีความเสี่ยงสูงท่ีสุด

          ถ้าดตูามรายการทาํอาหารทางทวีต่ีางๆ เชฟผูส้าธติมกับอกว่า แอลกอฮอล์ทีเ่ราเตมิเป็น
ส่วนผสมในการปรุงอาหาร (โดยมากในเมนูฝรั่งๆ) จะระเหยไปสิ้นเหลือไว้แค่รสชาติเท่านั้น 

ระหว่างการรับประทานแต่ละช่วงก็มีการวัดปริมาณแอลกอฮอล์ไปด้วยเป็นช่วงๆ 
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คนดังสุขภาพดี

 นอกจากความสามารถต่างๆ ทีม่อียู่ในตวัแล้ว “กฤต” ยงัเป็นคน ใส่ใจ เรือ่ง สขุภาพของตัวเอง  
เขาจะ ให้ความสําคญัในเรือ่งการออกกาํลังกายมากเป็นพเิศษ และกฬีาทีเ่ขาชือ่ชอบมากทีส่ดุคอื 
“ การวิ่ง”
 “กฤต” เปิดเผยว่า ผมชอบวิ่ง และจะออกกําลังกายเป็นประจําด้วยการวิ่ง เพราะการวิ่ง
เป็นหลกัในการควบคมุสภาพร่างกายและจติใจ คนทัว่ไปจะคดิ       ว่าวิ่งเพื่อร่างกายที่แข็งแรง
เท่านั้น แต่จริงๆ แล้วมีอะไรมากกว่านั้น คือ การวิ่งช่วยเรื่อง         สุขภาพจิต และอารมณ์

   “กฤต - กฤตภาศ ศักดิษฐานนท์” หนุ่มมาดเท่ มากความสามารถทั้ง
ผลงานละคร เช่น อมฤตาลัย รหัสริษยา แรมพิศวาส พระจันทร์ลายพยัคฆ์ 
และล่าสุดกับละครสุภาพบุรุษจุฑาเทพ ตอน คุณชายปวรรุจ และ อีกหนึ่ง
ความสามารถ คือ การเป็นนักเขียนสารคดีท่องเที่ยว

ชวน  วิ่ง แบบ “กฤต”  

ได้ดีมาก ไม่ว่าเราเครียดมาจากอะไรก็ตาม 
พอได้ออกวิ่งก็จะช่วยให้เราผ่อนคลายและ
อารมณ์ดีขึ้น 
 นอกจากนี้ การวิ่งยังช่วยเรื่องของสมาธิ 
ช่วยให้เราอยู่กับตัวเองและทบทวนความคิดต่างๆ 
ทีเ่กดิข้ึน  ได้ปรบัสมดลุร่างกายและจติใจให้อยูใ่นสภาวะ
ที่ตนเองสามารถควบคุมได้ 
 “จริงๆ แล้วการวิ่งเป็นการออกกําลังกายที่ง่าย
ที่สุด โดยไม่ต้องพึ่งพาคนอื่น ไม่ต้องรอเวลา เราสามารถวิ่ง
ได้เกือบทุกที่ ไม่ว่าจะเป็น สวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือ
อาจจะเป็นเส้นทางเดินในหมู่บ้านก็ได้  ถ้าวันไหนไม่ได้วิ่ง
กจ็ะเล่นกฬีาชนดิอืน่ๆ ทดแทน อย่างการเล่นฟุตบอลกบั
เพือ่นๆ กฬีาประเภทนี ้นอกจากได้ออกแรงแล้ว ยงัช่วย
เรือ่งของสมาธ ิไหวพรบิ การวางแผน การสานสมัพนัธ์
ที่ดีกับเพื่อนๆ ที่เล่นด้วยกัน” 
 ไม่ใช่แค่เรือ่งการออกกาํลงักายเท่านัน้ การพกัผ่อน
กเ็ป็นสิง่สาํคญัไม่แพ้กนั โดย “กฤต” บอกว่า การนอนหลบั
ให้เพียงพอก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ช่วยปรับสมดุลร่างกายของเราให้ดีขึ้น ในแต่ละวันต้อง
พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 6-8 ชม. เพราะจะทํางานได้อย่างเต็มที่ และไม่มี
อาการอ่อนเพลียระหว่างวันด้วย
 “วิง่” ไม่ใช่กิจกรรมทีท่กุคนจะทาํได้ หรอืเป็นกจิกรรมทีค่นชอบทาํ แต่อย่างน้อย
กเ็ป็นโลกอกีใบทีอ่ยากจะให้ทกุคนมาลองสัมผัส อย่างการวิง่มาราธอนแม้ว่าต้องใช้
เวลาเป็นชั่วโมง แต่เมื่อเราวิ่งเสร็จก็จะเปลี่ยนแปลงชีวิต และความคิดเราได้มาก
เหมือนกัน

ผมอยากให้ทุกคน
ลองมาวิ่งดู 

แล้วมันจะเปลี่ยนชีวิตได้
อย่างที่เค้าพูดกัน

จริงๆ ครับ



นิตยสารสร้างสุข 23

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4
ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวนัที ่ 30 ตุลาคม 2558 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 15 ท่านรบัไปเลย “เสือ้วิง่สูช่วีติใหม่” จาก สสส.

สุขลับสมองฉบับนี้
 วิง่มาราธอน เป็นกฬีา HotHit ในทศวรรษน้ ี
ไม่ว่าจะเป็นเดก็หรอืผูใ้หญ่ ใครๆ กว็ิง่ได้ การแข่งขนั
แต่ละสนามก็จะมีระยะทางในการวิ่งแตกต่างกัน 
มีชื่อเรียกในระยะนั้นๆ มาลองทดสอบว่า คุณรู้จัก 
เกี่ยวกับมาราธอนหรือยัง มาตอบคําถาม กันเลย 

FunRun            = ……………………………..…………………. ???

42.195 กิโลเมตร   = ……………………….………………………. ???

ก่อนวนัที ่ 30 ตุลาคม 2558 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 15 ท่านรบัไปเลย “เสือ้วิง่สูช่วีติใหม่” จาก สสส.
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