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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับเดือนกันยายนนี้   ถือเป็น
โค้งสุดท้ายแล้วของผู้ที่ตั้งใจลด ละ เลิก  เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง
เทศกาลเข้าพรรษา  “พักตับ” ไปด้วยกันและ พวกเราชาว สสส. ยังคง
ขอเป็นกําลังใจให้ท่านทําสิ่งท่ีต้ังใจไว้ให้ได้สําเร็จเป็นผล และใช้เป็น
จุดเริ่มต้นในการสร้างความเชื่อมั่นที่จะทําสิ่งดีๆ ทั้งในการลด ละ เลิก
เหล้า บุหรี่ รวมถึงสิ่งดีอื่นๆ ในชีวิตต่อเนื่องต่อไป 

 เดือนกันยายนน้ัน มีวันสําคัญคือ 
วันเยาวชน ที่ตรงกับวันที่ 20 กันยายนของ
ทุกป เยาวชนนับเปนกลุมเปาหมายสําคัญ
ยิ่งในเรื่องสุขภาพ เพราะเปนวัยที่กอตัว
พฤติกรรมอันนําไปสูนิสัยและวิถีชีวิตตอมา
ในชวงชีวิตที่เหลือ ตัวอยางเชน ผู้สูบบุหรี่
ในทุกวันนี้ถึงประมาณร้อยละ 93 เร่ิมสูบ
มาตั้งแตวัยเยาวชน พ้นวัยนี้ไปก็มีผู้จะมา
เริม่สบูน้อยมาก จดุสาํคญัคอื วยันีเ้ปนวยัที่
กําลังค้นหาอัตลักษณ์ของตนเอง พร้อมกับ
ท้าทายโลก ท้าทายผูใ้หญ ลาํพงัการสัง่สอน
ห้ามปรามตรงๆ มกัไมได้ผลเสมอไป ต้องหา
ทางชวยเหลอืกลอมเกลาพวกเขาอยางเข้าใจ 
เชน มอบความท้าทายทางบวก การสร้างสิง่
แวดล้อมที่สร้างสรรค์ เปนต้น สิ่งแวดล้อม
สําคัญหนึ่ง คงหนีไมพ้นเร่ืองการรับ และ
สงสือ่ เพราะทกุวนันีเ้ราจะเหน็ได้วา คนไทย
โดยเฉพาะเยาวชน สามารถเข้าถึงสื่อได้ใน
ชองทางตางๆ ได้กว้างขวางรวดเร็วย่ิงขึ้น 
และตลอดเวลา นบัแตลมืตาตืน่เลยทเีดยีว 
 แตเราพบวา ในป 2555 คนไทยมี
พฤติกรรมเนือยนิ่งตอวันถึง 13.25 ชั่วโมง 
และเพิม่ขึน้เปน 13.54 ในป  2558 โดยกลุม
เด็กและกลุมวัยรุนมีพฤติกรรมอยูหน้าจอ 
(Screen Time) เฉลี่ยวันละ 3.10 ชั่วโมง

ซึ่งมากกวากลุมอื่นๆ และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น
อยางตอเนื่อง สิ่งที่นาเปนหวงคือ คุณภาพ
ของสารทีเ่ดก็ได้รบัจากสือ่มากมายเหลานัน้
ว าจะเหนี่ยวนําเด็กไปทางใด ซึ่งก็ไมใช 
เร่ืองของเนื้อหาหรือรูปแบบสื่อที่ส งมา
เพียงอยางเดียว แตยังขึ้นกับทักษะใน
การเลือก การวิเคราะห์ และการรู้เทาทัน
ของเด็กเองด้วย เพราะครอบครัวสวนใหญ
คงไมสามารถมเีวลาอยูกบัลกูได้ตลอดเวลา
จึงต้องสร้างภูมิคุ ้มกันในทักษะเหลาน้ีให้
กับเด็ก
 นอกจากผลจากการรับสื่อที่จะสร้าง
การรับรู้ ทัศนคติตางๆ แล้ว การใช้เวลา
อยู หน้าจอเปนเวลานานยังสงผลให้เกิด
พฤติกรรมเนือยน่ิง ซ่ึงถือวามีผลกระทบ
ตอสุขภาวะโดยตรง แทนที่เด็กจะได้วิ่งเลน 
ออกกําลังกาย รู้จักทักษะการอยูในสังคม 
ก็กลับจมจอมอยูกับจอตางๆ 
  การมกีจิกรรมทางกายน้อย หรอืการที่
คนเราเคลื่อนไหวรางกายลดลง จะสงผล
กระทบไปถึงโรคอ้วนที่เพิ่มขึ้นในคนไทย
อยางตอเนื่อง และยังสงผลตอพัฒนาการ
ด้านตางๆ และทาํให้กลายเปนผูใ้หญเนอืยนิง่
ในอนาคตอีกด้วย องค์การอนามัยโลกให้
คาํแนะนาํวาควรมกีจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสม 

วนัละ 60 นาท ีโดยไมจาํเปนต้องทาํตดิตอ
ตอเนื่อง สามารถแบงเปนชวงๆ  เชน  เช้า 
10 นาที กลางวัน 20 นาที เย็น 30 นาที 
ซึง่จะรวมเปน 60 นาท ีซึง่การเคลือ่นไหว
กจ็ะชวยเรือ่งพฒันาการ ทาํให้เดก็สมอง
ปลอดโปรง แจมใส และกระฉับกระเฉง
 ยัง เ ห็นอีกปรากฏการณ์หนึ่ ง 
 ในชวงเดือนที่ผานมา ที่สืบเนื่องจาก
เกมโปเกมอน โก  ที่เปนการใช้ความสนุก 
ท้าทายของเกม กระตุ้นให้เพิ่มการเดิน
ออกมาเคลื่อนไหวรางกายในสถานที่
ตางๆ แตก็มีขาวสารจํานวนมากที่ออก
มาวา การเลนเกมกอให้เกิดปญหาตางๆ 
โดยเฉพาะด้านความปลอดภยั สงัคมโลก
จึงเปิดการถกเถียงเรื่องการอยูรวมกับ
เกมใหมเกมนี้กันยกใหญ
 โลกอนาคตของเด็กและเยาวชน
ของเราจะหมุนเร็วกวายุคของผู้ใหญ
รุนกอนๆ และเร็วขึ้นเรื่อยๆ พัดพาเอา
สิ่งแวดล้อมและการเปลี่ยนแปลงใหมๆ 
เข้าสูวิถีชีวิตของพวกเขา นั่นทําให้งาน
สร้างเสริมสุขภาวะของเด็กเยาวชนมี
ความท้าทายใหมๆ ให้นักสร้างเสริม
สุขภาพ และ สสส. ทํางานรวมกันเพื่อ
อนาคตลูกหลานเราตอไปครับ
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สุขสร้างได้     
 ปรากฏการณ์โปเกมอน เมื่อสังคมก้มหน้าถูกท้าทาย

สุขประจําฉบับ      
รู้ทันสื่อยุค 4G  สร้างเยาวชน มีสุขภาวะ

คนสร้างสุข      
“สุข” เมื่อ หาความสุขที่ยั่งยืนเจอ

สุขรอบบ้าน      
นาฬิกาข้อมืออัจฉริยะ เพื่อสุขภาพดีจริงหรือ? 

คนดังสุขภาพดี    
สุขภาพดีทั้งครอบครัว แบบ  “แบงค์”  แบล็ควานิลลา 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

ชาวเน็ตแชร์ว่อน คลิปนักเรียนตีกัน! 
หลุดดาราดังโชว์ของลับว่อนเน็ต!

สลด เด็กม.5   เหยื่อยาลดอ้วน!

 หลายคนคงชินตากับพาดหัวข่าวแบบน้ี 
ซึ่งสะท้อนให้เห็นปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นใน
สังคมได้เป็นอย่างดี และ ไม่ว่าเด็กหรือผู้ใหญ่ 
การใช้ชวีติในยคุนีค้งปฏเิสธการรบัสือ่ได้ยาก

สร้ำงเยำวชน มีสุขภำวะ
รู้ทันสื่อยุค 4G  
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หมายถึง การสื่อสารรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งระหว่างกัน  
ผ่านช่องทางต่างๆ ซึ่งช่องทางต่างๆ ที่ว่านั้น ปัจจุบันมี

มากมายหลายรปูแบบ และเข้าถงึได้ง่าย ไม่จ�ากดัเพศ วยั ต้องยอมรับว่า 
สื่อปัจจุบันมีทั้งสื่อดี และไม่ดี เราสามารถใช้เป็นส่วนหนึ่งของการ
สร้างพัฒนาการที่ดีให้เด็กได้ และหากใช้ไม่เป็นก็กลายเป็นตัวท�าลาย
พัฒนาการของเด็กได้ในคราวเดียวกัน 
 จะร้ายหรือดี ก็ขึ้นอยู่กับว่า เราเลืิอกอย่างไร เลือกเป็นหรือไม่ 
โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน เป็นวัยเปราะบาง สื่อจะมีอิทธิพลอย่าง
มาก เรียกได้ว่าเริ่มตั้งแต่วัยแรกเกิด จอต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นทีวี แท็บเล็ต 
สามารถส่งผลกระทบต่อพฒันาการ ได้อย่างรนุแรง เม่อืเริม่ก้าวเข้าสูว่ยั
รุ่น “สื่อ” ก็ยิ่งเป็นตัวแปรส�าคัญที่จะสร้างทัศคติ ค่านิยม หรือสั่งสม 
ความก้าวร้าวรุนแรง แม้กระทั่งสุขภาวะทางเพศที่ไม่เหมาะสม 
 การเลือกสือ่ทีเ่หมาะสมกบัช่วงวยั การใช้สือ่อย่างพอด ีการปลกูฝัง 
วิจารญาณในการคัดกรองสื่อ จึงต้องเริ่มตั้งแต่วัยเด็ก 
 จะเหน็ได้ว่า  ทกุวนันี ้นอกจากภาวะ ตดิจอทีท่�าให้เกดิปัญหาเนอืยนิง่ 
ยังมีปัญหาในเรื่องการเลือกรับสื่ือ และวิจารญาณในการแยกแยะ 
วิเคราะห์ข่าวสาร  ท�าให้เกิดทัศนคติที่บิดเบี้ยว หรือ การตกเป็นเหยื่อ
ของข้อมูลข่าวสาร การตลาดที่ผิดๆ เช่น ให้ความส�าคัญเรื่องความสวย 
หล่อ ขาว ผอม และท�าตัวให้เป็นแบบค่านิยมนั้นๆ โดยไม่สนใจวิธีการ  
จึงเห็นได้ว่ายังคงมีเหย่ือจากยาลดความอ้วน หรือผู ้ที่เป็นเหยื่อ
ผลิตภัณฑ์หลอกลวง อยู่เสมอ
 สื่อยัง  เป็นปัจจัยหนึ่งที่จะท�าให้เกิดสุขภาวะท่ีดีหรือไม่ดีได้ เช่น 
พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ก็พบว่าสื่อโฆษณาเป็นปัจจัย
ส�าคัญทีส่ามารถท�าให้เดก็ซมึซบัพฤตกิรรมการดืม่  ว่าเป็นเรือ่งธรรมดา 
และเกิดความอยากรู้ อยากลอง  สุดท้ายต้อ งกลายเป็นนักดื่มหน้าใหม่ 
ในที่สุด 

  เช่นเดียวกับการสูบบุหร่ี ท่ียุคหนึ่งนานมาแล้ว 
ที่ยังไม่มีการควบคุมการสูบบุหรี่ผ่านสื่อต่างๆ ก็พบว่า 
การที่พระเอก นางเอก ในหนัง ในละคร สูบบุหรี่ ส่งผล
ต่อวยัรุน่ในยคุนัน้ เกดิค่านยิมว่า การสบูบหุร่ีเป็นเร่ือง
โก๋เก๋ คือความเท่อย่างหนึ่ง ซึ่งต้องใช้การล้มล้างความ
เช่ือเช่นนัน้อยูเ่ป็นเวลานาน นัน่แสดงให้เหน็ถงึอทิธพิล
ของสื่อที่กระทบต่อสุขภาวะอย่างหนึ่ง  
  สื่ อที่ เกี่ ยวกับประเด็นทางเพศ ก็ เช ่นกัน  
ถอืเป็นประเดน็ใหญ่ทีต้่องให้ความรู ้สร้างภมูต้ิานทาน 
ท่ามกลางสิง่ยัว่ยตุ่างๆ ทีเ่ข้าถงึตวัเดก็ได้อย่างง่ายดาย   
ผูใ้หญ่จ�าเป็นต้องรู้ว่าวยัไหนควรควบคมุการใช้ วยัไหน
ต้องปลูกฝังด้วยการให้ความรู้ สร้างความเข้าใจ ไม่ให้
เด็กเตลิดไปกับสื่อเหล่านี้ และสามารถดูแลตนเองได้  
แน่นอนว่า สื่ออาจเป็นเพียงตัวกระตุ้น ยังมีอีกหลาย
ปัจจัยที่ ต้องปลูกฝังไปพร้อมๆ กัน  
 วิถีชีวิตท่ีมีสุขภาวะ ก็พบว่า ถูกกัดเซาะจากสื่อ
ในหลายๆ รูปแบบ โดยเฉพาะ ปัญหาการติดจอ ท�าให้
คนไทยม ีพฤตกิรรมเนอืยนิง่ (Sedentary Behavior)  
ท่ีเพิ่มข้ึน โดยข้อมูลจากการส�ารวจในปี 2555 พบว่า 
คนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งต่อวันถึง 13.25 ชั่วโมง 
และเพิ่มขึ้นเป็น 13.54 ชั่วโมง ในปี  2558 กลุ่มเด็ก 
และกลุม่วยัรุน่มพีฤตกิรรมอยูห่น้าจอ (Screen Time) 
เฉลี่ยวันละ 3.10 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งมากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ 
และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง

พฤตกิรรมเนอืยนิง่ 4 อนัดบัแรกของคนไทย
ที่ท�ำติดต่อกันนำนกว่ำ 1 ชั่วโมงต่อครั้ง 

      • นั่ง/นอนดูโทรทัศน์  
      • นั่งคุย/นั่งประชุม  
      • นั่งท�ำงำน/นั่งเรียน 
      • นั่งเล่นเกม 

 สิง่ทีน่่ำห่วง คอื พฤตกิรรมเนอืยนิง่เป็นปัจจยัหนึง่ 
ที่ท�าให้เกิดปัญหาเรื่อง ความอ้วน ที่พบว่าปัจจุบัน 
ประชาชนอ้วนเพิ่มขึ้นอย่างก้าวกระโดดทุกกลุ่มวัย  
คนไทยมภีาวะอ้วนถงึ 19 ล้านคน  ภาวะความดันโลหติ
สูงถึง 13 ล้านคน และคนที่เป็นเบาหวานถึง 4 ล้านคน 
ทีน่่าเป็นห่วงคอืพบกลุม่เสีย่งทีจ่ะเป็นเบาหวานโดยไม่รูต้วั
อีกถึง 7.7 ล้านคน กลุ่มหลังหมายถึง ร้อยละ 5-10  
ต่อปี จะเป็นเบาหวานหากไม่ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
ทางสุขภาพ ทั้งเรื่องการกิน อยู่ หลับนอน 
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 สร้ำงวินัย เวลาที่เหมาะสมในการใช้สื่อเป็นสิ่งจ�าเป็นต้องสร้างขึ้นตั้งแต่เล็ก เพื่อป้องกันเด็กไม่ให้ติดจอตั้งแต่เล่น 
และรู้จักใช้เวลาอย่างเหมาะสม
 คัดเลือกด้วยกัน ไม่ควรปล่อยให้เด็กใช้สื่อตามล�าพัง หรือ ตามใจชอบ ควรเลือกสื่อที่เหมาะสมกับช่วงวัย  
เพราะการเลือกสื่อเหมาะสมจะช่วยเสริมพัฒนาการ
 มีส่วนร่วมใช้สื่อด้วยกัน วิจารญาณของเด็กและผู้ใหญ่นั้นมีความแตกต่างกัน เด็กจ�าเป็นต้องได้รับค�าชี้แนะ
ที่เหมาะสมเพื่อไม่ให้เกิดความเข้าใจที่บิดเบี้ยว
 ฝึกให้เด็กตั้งค�ำถำม การตั้งค�าถามเป็นกระบวนการหนึ่งในการสร้างการวิเคราะห์ เรียนรู้ที่จะตั้งค�าถาม 
ในเนื้อหาที่ได้ยิน ได้เห็นเพื่อหาค�าตอบที่ถูกต้อง 
 ฝึกให้วิเครำะห์ แยกแยะ การโฆษณาที่เร้าอารมณ์ท�าให้คล้อยตามง่าย จึงต้องฝึกการวิเคราะห์ 
เช่น หายภายใน 7 วัน ผอมไม่ต้องออกก�าลังกาย ค�าเหล่านี้ต้องวิเคราะห์แยกแยะความเป็นไปได้ด้วย
 หำมุมมองด้ำนบวกจำกกำรใช้สื่อ ใช่ว่าสื่อจะมีแต่ด้านลบ หากรู้จักตีความหมาย หรือรับสื่อที่มีคุณค่า
ก็จะได้แนวคิดดีๆ ในการน�ามาปรับใช้ด้วยเช่นกัน
 ฝึกให้ลูกเป็นนักสร้ำงสื่อที่ด ีเป็นการปลูกฝังการใช้สื่อให้เป็น หากรู้จักใช้สื่อให้เกิดประโยชน์ก็จะเป็นการสร้าง
สังคมที่ดีได้ด้วยเช่นกัน เพราะการส่งต่อสื่อร้ายต้องหยุดที่เราทุกคน
 พูดคุยให้เข้ำใจ การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น จะได้รับรู้ถึงมุมมองของกันและกัน และน�าไปสู่การปรับเปลี่ยนแก้ไข 
รู้เท่าทันสื่อได้
 มีกิจกรรมสร้ำงสรรค์ในครอบครัว นอกจากจอสี่เหลี่ยม  จ�าเป็นต้องแบ่งเวลาใช้ชีวิตให้กับสิ่งอื่นๆ  
เช่น การออกก�าลังกาย ซึ่งเป็นทั้งการสร้างสุขภาพและสร้างการเข้าสังคมอีกด้วย
 เป็นตัวอย่ำงที่ด ีอยากให้ลูกไม่ติดจอ ต้องเริ่มด้วยการไม่ติดจอเป็นตัวอย่างให้ลูกดู  ไม่ใช่ว่าพ่อแม่เอาแต่ก้มหน้า  
ก็จะไม่สามารถสอนให้ลูกเข้าใจได้เลย 

   การรู้เท่าทันสื่อ  จึงจะต้องหาข้อมูลจากหลายๆ ด้าน อย่ารับข้อมูลเพียงด้านเดียว ติดตามสื่อและเปิดรับสื่อ 
อย่างหลากหลายทั้งส่ือดีและไม่ดีเพื่อให้เห็นความ แตกต่าง แต่ต้องเลือกรับในส่วนที่ดีและเป็นประโยชน์กับตัวเอง  
ต้องรู้จักคิด วิเคราะห์ แยกแยะเนื้อหาส่ือ และต้องใช้เวลากับสื่ออย่างเหมาะสม ไม่ควรใช้เวลามากเกินไปจนไม่ได้ท�า
กิจกรรมอย่างอื่น 

 ผลการวิจัยจากต่างประเทศพบว่า การอยู่นิ่งๆ  เกิน 2 ชั่วโมง ไม่ว่าจะเป็นการนั่งดูทีวี เรียนหนังสือ หรือท�างาน เป็นการเพิ่ม
โอกาสเสี่ยง ให้เกิดโรคต่างๆ   ซึ่งทางการแพทย์ ยังพบว่า  เป็นการเพิ่มโอกาสเสี่ยง เกิดโรคมะเร็งล�าไส้อย่างชัดเจน     การให้ความสนใจ
ในการมีกิจกรรมทางกายระหว่างวัน จึงเป็นสิ่งที่ส�าคัญไม่น้อยไปกว่าการออกก�าลังกายแบบเดิมที่มีองค์ความรู้เผยแพร่มาตลอด
ว่า ต้องออกก�าลังกายครั้งละ 30 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์
 แต่ละวันนาฬิกาเวลาของร่างกายคนเรา 24 ชั่วโมง จะแบ่งเป็นการนอน 8 ชั่วโมง ที่เหลืออีก 16 ชั่วโมง พบว่าเราใช้เวลา
อยู่นิ่งๆ ไม่ว่าจะเป็นการท�างาน ดูทีวี เรียน เล่นมือถือ รวมๆ กันถึง 13 ชั่วโมง ยิ่งมีอุปกรณ์ทันสมัยเชื่อมต่อโลกออนไลน์มากขึ้น 
ยิ่งท�าให้คนเราอยู่นิ่งๆ มากขึ้นเท่านั้น ที่น่าเป็นห่วง คือ เด็กๆ โดนอุปกรณ์ทันสมัยเหล่านี้ดึงออกจากสนามเด็กเล่น ดึงออกจาก
การมีสังคมกับคนอื่นๆ ให้อยู่แต่หน้าจอ  
   เหน็ได้ว่า “สือ่” สามารถเชือ่มโยงไปถงึประเดน็ทางสขุภาวะได้เกอืบทกุทาง ถ้าอยากเหน็เยาวชนเตบิโตมาอย่างถกูทศิ ถกูทาง 
สิ่งหนึ่งที่ควรให้ความส�าคัญ ก็ควรรวมเรื่อง “สื่อ” เข้าไว้ด้วย  

 สิ่งเหล่านี้ต้องสร้างภูมิกับลูกตั้งแต่วัยเด็กเพื่อให้เติบโตอยู่ในสังคมได้อย่างปลอดภัย

 รู้ให้เท่าทันสื่อ  คือ ทักษะกำรเข้ำถึงสื่อ วิเครำะห์ ตีควำมเนื้อหำประเมิน เข้ำใจ 
และระวงัผลกระทบทีจ่ะเกดิขึน้ พ่อแม่ ผูป้กครองเป็นบคุคลส�ำคญัทีจ่ะช่วย วำงพืน้ฐำน
ให้เด็กๆ ด้วยวิธีเหล่ำนี้ 
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      สื่อใหม่ที่เกิดขึ้นในโลกออนไลน์ช่วง 10 ปี ให้หลังมานี้ สื่อประเภทนี้ ท�าให้พื้นที่
ส่วนตัวเชื่อมสู่ พื้นที่สาธารณะอย่างรวดเร็ว   ท�าให้ทุกคนสามารถเป็นทั้งผู้รับสาร และ
ส่งสารได้ ซึง่ถอืว่า มทีัง้ผลด ีและหลายครัง้กส่็งผลเสยีอย่างร้ายกาจ อย่างทีม่ตีวัอย่าง
ให้เหน็บ่อยๆ ว่า “ทําไปโดยรูเทาไมถงึการณ” ปัจจบุนัเดก็เยาวชน เข้าถงึสือ่ไม่ปลอดภยั

ได้ง่าย ใช้สือ่ 5-7 ชัว่โมง/วนั แต่ส่วนใหญ่ขาดทกัษะเท่าทนัสือ่ ตดัสนิใจเองไม่ได้ เชือ่การ
ชี้น�า 48% เคยถูกรังแก/ข่มขู่ และ 29% ถูกคุกคามทางเพศผ่านสื่อออนไลน์

โซเชียลมีเดีย 

 จึงเป็นอีกเรื่อง ที่ควรทราบด้วยเช่นกันว่าจะใช้สื่ออย่างไร
ระวังการเปิดเผยข้อมูลส่วนตัว เพราะอาชญากรรมบนโลกอินเตอร์เน็ต สามารถใช้
ข้อมลูส่วนตวัในการสร้างความเสยีหายให้กบัคณุได้ ไม่ว่าจะเป็น วนั เดอืน ปี เกดิ บ้านเลขที่ 
เบอร์โทรศัพท์ หรือ เลขที่บัญชีิ 

ระวังการแจ้งสถานะ ที่อยู่ การเช็คอินในที่ต่างๆ อาจท�าให้คนที่ไม่หวังดี ใช้ข้อมูลเหล่านี้
สร้างความเสียหายให้กับคุณได้เช่นกัน 

ระวังการใช้คําพูด การแสดงความเห็นต่างๆ ให้ยึดมาตรฐานความประพฤติเดียวกับ
การสื่อสารในชีวิตจริง คิดก่อนโพสต์ และใช้ค�าพูดที่สุภาพอยู่เสมอ 

ร ะวังการแชร์ อย่างที่บอกว่า โซเชี่ยลมีเดียท�าให้ทุกคนเป็นผู้ส่งสารได้ จึงต้องเช็ค
ก่อนแชร์ ไม่ส่งต่อเพียงเพราะเขาส่งต่อกันมา เพราะอาจสร้างความเสียหายให้คนอื่นได้ 

ระวังการใช้อารมณ์ ทุกสิ่งที่โพสต์ลงในโซเชียลมีเดียไม่สามารถย้อนกลับได้ 
แม้บางครั้งจะลบไปแล้วก็ตาม อาจมีผู้เซฟไว้ จึงไม่ควรใช้โซเชียลด้วยอารมณ์ชั่ววูบ

คิดก่อนโพสต์  ทุกการกระท�าบนโซเชียลสามารถสร้างผลกระทบต่อโลกในชีวิตจริงได้ 
โดยที่คาดไม่ถึง เพราะฉะนั้น ทุกสิ่งควรคิดก่อนตัดสินใจท�า
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   สสส. สนบัสนนุการท�างานเรือ่ง
ส่ือสร้างสรรค์ และพื้นที่สร้างสรรค์ 
ในหลายมิติ ภายใต ้ แผนส่งเสริม

กิจกรรมทางกาย และแผนระบบสื่อและวิถีสุขภาวะ
ทางปัญญา เพื่อท�าให้เกิดกิจกรรมซึ่งน�ามาสู่การ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของประชากรให้เพิม่กจิกรรม
ทางกาย อีกทั้ง ยังขับเคลื่อนยุทธศาสตร์ 3 ดี คือ 
สื่อดี พื้นที่ดี ภูมิดี เพื่อสร้างค่านิยมและคุณสมบัติ
พงึประสงค์ในเดก็และเยาวชนพฒันาทกัษะเท่าทนัสือ่ 
จติส�านกึสขุภาพ และทกัษะชวีติ โดยพฒันาสมรรถนะ
การเป็นนักคิด นักเรียนรู้ นักเชื่อมโยง สร้างการ
เปลีย่นแปลงเชงิบวกแก่สงัคม  ก้าวไปสูก่ารเป็นผูส้ร้าง
การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะในตนเอง ครอบครัว ชุมชน 
และสังคม

 กำรสร้ำงสิ่งแวดล้อมให้เด็กอยำกท�ำกิจกรรมก็เป็นอีกส่วนหนึ่งที่จะดึงเด็กออกจำกพฤติกรรมหน้ำจอ นั่งจ่อมได้โดยให้
คิดไว้เสมอว่ำ “ที่ไหนก็เล่นได้” ซึ่งกิจกรรมส�ำหรับเด็กมีหลำกหลำยต้ังแต่ระดับเบำไปถึงหนัก เล่นคนเดียว เล่นเป็นคู่ 
เล่นเป็นกลุ่ม 

 ภำวะที่ต้องให้ควำมส�ำคัญ เพรำะหำก
ปล่อยไว้ จะท�ำให้ ขำดกำรพัฒนำมิติกำย 
สมอง และสังคม ผู้ใหญ่จึงมีส่วนส�ำคัญ
ในกำรช่วยให้เด็กออกไปสู่โลกกว้ำง ท�ำได้
ไม่ยำก เพียงแค่

เด็กติดจอ >  ก�าหนดเวลาในการใช้จอต่างๆ ให้เหมาะสม
>  เวลาอาหาร คือ เวลาครอบครัว  ควรปิดโทรทัศน์ งดใช้โทรศัพท์
  > ปิดโทรทัศน์เมื่อรายการที่ตั้งใจจะดูจบลง
  > ไม่ควรมีโทรทัศน์ หรือคอมพิวเตอร์ในห้องนอนของเด็ก
>   ฟังเพลงหรือนิทาน หรืออ่านหนังสือ แทนการดูโทรทัศน์
 > พ่อแม่ก็ควรวางสมาร์ทโฟน แท็ปเล็ต และใช้เวลาด้วยกันกับลูก

  ในบ้ำน :  จัดสรรพื้นที่   ให้เด็กพอที่สามารถกระโดดเชือก หรือตีลังกาก็เพียงพอ 
  ชุมชน  :  หากชุมชมเห็นความส�าคัญ ก็สามารถจัดสรรพื้นที่ท�ากิจกรรมร่วมกันหนึ่งวันในรอบสัปดาห์ 
เช่น กิจกรรมปิดถนนเส้นเล็กในชุมชน ให้เด็กได้วิ่งไล่จับ หรือเล่นการละเล่นไทยอื่นๆ เช่น มอญซ่อนผ้า ม้าก้านกล้วย
  พื้นที่ว่ำงในชุมชน : ชุมชนสามารถจัดการพื้นที่ให้สะอาดและปลอดภัย เพื่อกระตุ้นให้เด็กออกมาเล่นกิจกรรม
ที่หลากหลายในเวลาว่างได้
  ธรรมชำตริอบตวั : ในชมุชนทีอ่ยูใ่กล้ชดิธรรมชาต ิผูป้กครองควรเปิดโอกาสให้เดก็ได้เรยีนรูผ่้านการเล่นกบัธรรมชาตริอบตวั 
การห้อยโหนหรือปีนปายต้นไม้ จะช่วยให้เด็กพัฒนาทักษะทั้งกาย สังคม และสมอง

สื่อดี
ทกุคนมโีอกาสได้รบัและใช้สือ่รวมทัง้สร้างสือ่ทีเ่หมาะสม 
และมีประโยชน์ต่อตนเอง ต่อชุมชน และสังคม

พื้นที่ดี
ทกุคนมส่ีวนร่วมในการออกแบบ และสามารถใช้ประโยชน์
จากพืน้ทีร่่วมกนั เป็นพืน้ทีไ่ด้เรยีนรู ้มคีวามสมัพนัธ์ทีด่ี
ต่อกัน สร้างพื้นที่ที่เสริมคุณค่า และพลังให้กบัตนเอง 
ครอบครัว เป็นพ้ืนท่ีสร้างส�านกึร่วมของชมุชน

ภูมิดี
ทุกคนมีทักษะคดิ วเิคราะห์ สร้างภมิูคุม้กนัให้เท่าทนัสือ่
เท่าทนัตนเอง เท่าทนัสงัคม โดยใช้ภมูปัิญญาของทกุฝาย
ในชุมชน ปกป้องดูแล และสร้างชุมชนร่วมกัน

ที่มำ :  www.childmedia.net
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 ครม.มีมติ กําหนดให้  วันที่ 20 กันยายน ของทุกปี เป็นวันเยาวชนแห่งชาติ เนื่องจากเป็นวันคล้าย
วันพระราชสมภพของพระมหากษัตริย์ แห่งราชวงค์จักรีถึงสองพระองค์ คือ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว 
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวอานันทมหิดล ซึ่งทั้งสองพระองค์ขึ้นครองราชสมบัติขณะยังทรงพระเยาว์
 วันเยาวชน ยังถือเป็นการท�าให้เยาวชนตระหนักร่วมกันว่ามีส่วนร่วมรับผิดชอบในการพัฒนาชาติให้มีความมั่นคง
และเจริญรุ่งเรือง โดยเริ่มจากการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้มีค่านิยมที่ถูกต้อง รวมทั้งย�้าเตือนให้ครอบครัว หน่วยงานภาครัฐ 
เอกชน ได้ตระหนักเสมอว่าต้องช่วยกันสร้างเยาวชนให้เป็นทรัพยากรที่มีคุณภาพ 

คุณอุษณา นนทพันธุ์  
คุณแม่ลูกสอง น้องพิม อายุ 12 และน้องอาร์ม อายุ 8 ปี ที่กําลังจะก้าวเป็นวัยรุ่นในไม่ช้า

 ที่บ้านจะมีกฎกติกาในการใช้อุปกรณ์เหล่านี้ ท้ังจ�ากัดเวลา และไม่ให้มีคอมพิวเตอร์ มือถือในห้องนอน โดยท�าแบบน้ีมา
ตั้งแต่ลูกเล็กๆ จนทั้งสองคนรับทราบและไม่ต่อต้านกติกาที่มี ส่วนโลกยุคนี้ที่มีสื่อทั้งร้ายดีปะปนกัน ก็มีความเป็นห่วงบ้าง แต่คิด
ว่าหากสามารถสอนลูกให้รู้ว่าอะไรควรไม่ควร ก็จะช่วยป้องกันลูกเมื่อต้องได้รับสื่อเหล่านี้ได้ 
 เช่น น้องอาร์ม ด้วยวัยเพียง 8 ปี ก็ยังพบว่า เพื่อนๆ เริ่มมีการน�าภาพโปมาดูกันในห้องเรียนด้วยความตื่นเต้น และอยากรู้
อยากเห็นตามประสาเด็ก แต่เม่ือเล่าให้แม่ฟัง ก็จะสอนลูกว่า สิ่งที่ถูกที่ควรต้องเป็นอย่างไร ซึ่งก็มั่นใจว่า การดูแลอย่างใกล้ชิด 
เช่น การควบคุมส่ือที่จะเข้าถึง การดูประวัติการเข้าถึงเว็บไซต์่ต่างๆ ของลูก จะท�าให้คอยสอนและไม่ท�าให้ลูกกลายเป็นเหยื่อ
ของสื่อ โดยเรื่องการรับสื่อนั้น คงไม่สามารถป้องกันการเข้าถึงได้ทุกอย่างแต่การสอนให้เด็กเข้าใจ และรู้ว่าอะไรควรหรือไม่ควรจะ
กลายเป็นสิ่งป้องกันเขาได้

ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม 
ผู้อํานวยการสํานักสร้างเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส.

 จากสถานการณ์ ติดจอที่เพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะเด็กและเยาวชนพบว่าเพิ่มมากกว่าในกลุ่ม
ช่วงอายอุืน่ ซึง่การทีเ่ดก็ตดิจอนัน้ ท�าให้เกดิพฤตกิรรมเนอืยนิง่ และเมือ่ประกอบกบัอาหารหวานมนั 
เครื่องดื่มหวาน มีการทุ่มโฆษณาท�าให้เด็กเข้าถึงมากข้ึน ยังเป็นส่วนท่ีท�าให้เกิดปัญหาโรคอ้วนข้ึน
โดยเด็กในยุคนี้อยู่ในยุคสื่อหลอมรวม ท�าให้เด็กเข้าถึงสื่อต่างๆ จึงจ�าเป็นต้องสร้างกิจกรรม
เพื่อดึงเด็กออกมาจากหน้าจอ โดย สสส. จัดโครงการ “ออกมาเลน” (Active Play) ที่ส่งเสริม
ให้เด็กได้เคลื่อนไหว วันละ 60 นาที ในที่นี้ไม่จ�าเป็นต้องท�าอย่างต่อเนื่อง แต่สามารถ
แบ่งเป็น เช้า 10  นาที กลางวัน 20 นาที เย็น 30 นาที ซึ่งจะรวมเป็น 60 นาที ตามที่ WHO 
แนะน�าการเคลื่อนไหวก็จะช่วยเรื่องพัฒนาการ ท�าให้เด็กสมองปลอดโปร่ง แจ่มใส และ
กระฉับกระเฉง 
 สื่อที่เข้าถึงได้ง่ายในยุคปัจจุบัน โดยเด็กบางคนสามารถเข้าถึงได้ตั้งแต่อายุน้อยมาก 
ซึ่งเป็นวัยที่วิจารญาณต�่า จึงจ�าเป็นต้องมีผู้ใหญ่ พ่อแม่ คอยก�ากับดูแลช้ีแนะ เพ่ือป้องกัน
การชกัจงูไปในทางทีไ่ม่ด ีและสร้างปัญญาด้วยการพาไปท�ากจิกรรมต่างๆ เรยีนรูส้งัคมจรงิๆ 
ด้วยการเข้าสังคมเช่น การออกก�าลังกาย ท�ากิจกรรมร่วมกับผู้อื่น บ่มเพาะกระบวนการทาง
ความคิด ส่งเสริมให้เข้าถึงสื่อสร้างสรรค์ 
 เด็กและเยาวชน เป็นวัยแห่งการเรียนรู้  การมีพื้นที่ที่สร้างประสบการณ์ และโอกาส 
ในการพัฒนารอบด้านตามวัย และส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้อย่างสร้างสรรค์ เป็นกุญแจ
ส�าคัญในการเพิ่มภูมิคุ้มกันและพลังให้เด็กเยาวชนสามารถเผชิญกับสังคมโลกท่ีก�าลัง
เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว สู่การพัฒนาการที่ดีทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ   ซึ่งกลไกส�าคัญ
หนึ่งที่ สสส. พยายามผลักดัน คือ “เมือง 3 ดี : สื่อดี พื้นที่ดี ภูมิดี” เพื่อเปิดพื้นที่สื่อสร้างสรรค์ 
ให้เยาวชนได้มพีืน้ทีส่ร้างสรรค์กจิกรรม เรยีนรูท้กัษะชวีติและเท่าทนัสือ่ และพฒันาจติส�านกึความ
เป็นพลเมือง มีการพัฒนาแกนน�าสื่อสร้างสรรค์



สุขสร้างได้

กลายเป็นปรากฏการณ์ไปทั่วโลก
เมื่อบริษัท  Niantic ส่งเกม 
Pokemom Go ออกมา เขย่า
สังคมแบบที่ไม่เคยเกิดขึ้น

 ปรากฏการณ์โปเกมอน
เมื่อสังคมก้มหน้าถูกท้าทาย
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 เดอืนทีผ่่านมา ใครๆ กพ็ดูถงึแต่โปเกมอน โดยเฉพาะ ชาวไทย
ที่เพิ่งมีโอกาสได้เล่นตามหลังประเทศต่างๆ แน่นอนว่าหลังจาก
กระแสนี้ออกมา มีการพูดถึงทั้งแง่ดีและไม่ดี 

 แล้วอะไรที่ทําให้โปเกมอนกลายเป็นที่พูดถึง!!!  

 อาจเป็นเพราะรูปแบบของเกมที่ดึงคนออกจากบ้าน ออกจาก
การก้มหน้ามุมใครมุมมัน ให้ออกมามีสังคมภายนอกด้วยการสร้าง
จุดให้นักเล่นเกมได้ออกมาเจอกันในโลกความเป็นจริง จนทําให้
เห็นปริมาณคนเล่นได้ชัดขึ้นจากเกมอื่นๆ ที่ต่างคนต่างอยู่หน้าจอ
บ้านใครบ้านมัน โดยเฉพาะเกมถูกออกแบบมาให้ “ต้องเดิน” ถึงจะ
ผ่านด่านได้ ซึ่งอย่างน้อยก็ลดกา รเนือยนิ่งจมอยู่กับที่

 แต่แน่นอนว่า ข้อเสียของการเล่นเกมมีข่าวปรากฎให้เห็น
เช่นเดียวกัน ไม่ว่าจะเป็นอุบัติเหตุจากการเอาแต่มองมือถือไม่ดูทาง 
หรอืบางคนเล่นขณะขบัขีย่านพาหนะ ซึง่เป็นการทาํผดิหลกัของเกมที่
กาํหนดให้เล่นด้วยการเดนิ หรอื การเล่นยามวกิาล ในทีเ่ปลีย่วกเ็สีย่ง
ต่อการเป็นเหยือ่อาชญากรรมได้  ผลเสยีเหล่านี ้จะโทษเกมเสยีทเีดยีว
คงไม่ได้ คงต้องโทษที่คนเล่นเกมว่า ไม่รู้จักความพอดี  
 ไม่ว่าจะเป็นอะไรกแ็ล้วแต่จะมผีลดเีสมอถ้าเรารูจ้กัใช้ให้เหมาะสม 
แต่หากไม่ก็ย่อมจะมีผลตามมาอย่างใดอย่างหนึ่งแน่นอนซึ่งต้อง
ทบทวนว่า ความจริงแล้วเกิดจากตัวเรา หรือเกิดจากเกมกันแน่ 
 ส่ิงทีอ่ยากพดูถงึในฉบบันี ้ เลยว่าด้วย “การเดนิ” เพราะปัจจบุนั
เป็นที่แน่ชัดแล้วว่า คนเราไม่ใช่แค่ต้องการการออกกําลังกายอย่าง
จริงจัง แต่การมีกิจกรรมทางกาย หรือ Physical Activities ก็เป็น

สิ่งสําคัญที่ต้องมีอย่างเพียงพอ 
         กิจกรรมทางกาย ก็คือ การเคล่ือนไหวร่างกาย

ซึ่งถ้าได้ทําอย่างสมํ่าเสมอก็จะเป็นพฤติกรรมท่ีสร้างเสริม
สุขภาพ และมีผลต่อการป้องกันโรคไม่ติดต่อทั้งหลาย 

โดยรวมก็คือ ทุกกิจกรรมที่ได้ขยับ นั่นคือกิจกรรม
ทางกาย 

 การเดินจึงจัดเป็นกิจกรรมทางกายอย่างหนึ่งที่
ทําได้ง่าย ใครๆ ก็ทําได้ ไม่ใช่เร่ืองยุ่งยาก ถ้าเดินให้ถูก
พร้อมกบัการควบคมุอาหาร ยงัเป็น สิง่ท่ีจะช่วยลดความอ้วน 
ควบคุมนํ้าหนักได้อีกด้วย
 แล้วจะรูไ้ด้อย่างไรว่า เดนิแค่ไหนถงึจะพอ มคีาํแนะนาํ
ว่า ควรเดนิให้ได้ระยะทาง 2.5-3.5 กโิลเมตร หรอื 10,000 
ก้าวต่อวัน หรือ เฉลี่ยแล้วประมาณ 30 นาที โดยในแต่ละ
สัปดาห์ควรเดินให้ได้ 150 นาที โดยจะทําคร้ังเดียวหรือ
แบ่งทํา 2-3 ครั้ง ในหนึ่งวันก็ได้ 
 เดินให้ได้สุขภาพ ควรเริ่มจากเดินช้าๆ ค่อยๆ เดิน
ประมาณ 3-5 นาที เมื่อเริ่มชิน ก็ค่อยเพิ่มระดับความเร็ว
ในระดบัท่ีพอรู้สกึเหนือ่ย คอื ยงัพดูคยุทักทายได้เป็นปกติ 
แล้วเดินอีกราว 25-30 นาที จากนั้น ในช่วงท้ายให้ชะลอ
ความเร็วลง ก่อนเดินอีก 3-5 นาที ค่อยหยุด
  การเลือกสถานที่เดิน ก็เป็นส่วนหนึ่งที่จะทําให้ได้
สุขภาพและปลอดภัยไปพร้อมๆ กัน ลองหาสถานท่ีใกล้
บ้านทีอ่ากาศปลอดโปร่ง ไกลจากรถรา เพือ่ให้ได้สดูอากาศ
บริสุทธิ์ขณะเดินที่ต้องสูดอากาศมากกว่าปกติ หลีกเลี่ยง
การเดินในที่ลาดชัน หรือ ลื่น เพื่อป้องกันการหกล้ม 
หรือหากมีสวนสาธารณะ สนามกีฬา การเดินบนสนาม
เรียบๆ หรือสนามหญ้า ก็จะช่วยลดแรงกระแทก สําหรับ
ผู้มีนํ้าหนักตัวเยอะได้ 
 หรือหากรู้สึกว่ายังไม่มีเวลาไปเดินอยู่ดี ลองปรับ
เปล่ียนวิถีชีวิต เช่น จากท่ีซ้อนรถจักรยานยนต์เข้าซอย 
ก็ลองเดินแทน เปลี่ยนมาใช้รถสาธารณะเพื่อให้ได้เดิน
มากขึ้น พาแฟนไปช้อปปิ้ง ในส่วนนี้ก็ได้เดินแต่อาจเสีย
ทรัพย์ด้วย หรือเล่นเกมอย่างท่ีเกร่ินมาตอนต้นก็อาจ
ทําให้คุณอยากเดินมากขึ้นได้บ้าง แต่ก็ต้องเล่นให้พอดีๆ 
 อย่างที่ได้บอกไว้ว่า การเดินนั้นมีประโยชน์เป็นสิ่งที่
ทําง่าย ทุกคนทําได้ หากคดิว่าต้องการมสีขุภาพทีดี่ กต้็อง
เร่ิมท่ีการปรับเปล่ียนตัวเอง เพราะต่อให้คนโฆษณาว่าดี
แค่ไหน ก็ไม่เกิดผลหากคุณไม่เริ่มลงมือทําด้วยตัวเอง 

สวมรองเท้าแล้วออกไปเดินกันดีกว่า



นิตยสารสร้างสุข12

 ตามองตรงไปข้างหน้า ศรีษะและลําตัวตั้งตรง ไหล่
สองข้างอยู่ระดับตรง
 แกว่งแขนซ้ายขวาสลับหน้าหลังขนานลําตัว มือท้ัง
สองข้างกําหลวมๆ โดยมือที่แกว่งสูงระดับอก ในลักษณะ
ผ่อนคลาย งอศอกเล็กน้อย ทํามุมราว 90 องศาระหว่าง
ท่อนบน-ล่าง
 จังหวะความเร็วในการก้าวเท้าสมํ่าเสมอตลอดระยะ
ทางที่เดิน ไม่เดินทอดน่องหรือเดินตามสบาย
 เวลาเดิน ส้นเท้าสมัผสัพืน้ รบันํา้หนกัตวัก่อนปลายเท้า 
ก้าวเท้าออกไปประมาณครึง่ก้าวให้ส้นเท้าแตะพืน้ และถ่าย
นํา้หนกัตัวไปทีฝ่่าเท้าเหยยีบพืน้ให้เตม็ฝ่าเท้า ส่วนขาอีกข้าง
เมือ่กาํลงัจะเคลือ่นย้ายให้ยกส้นเท้าขึน้ถ่ายนํา้หนกัตวัลงที่
ปลายเท้าซึง่กดพืน้ไว้ ทาํเช่นนีไ้ปเรือ่ยๆ ตลอดเวลาทีจ่ะเดนิ
จะช่วยบรหิารกล้ามเนือ้หน้าแข้ง เป็นการเดนิเพือ่สขุภาพที่
ถูกต้องและส่งเสริมบุคลิกภาพ
 ความยาวของช่วงก้าวขึ้นอยู่กับความเร็วในการเดิน
ที่สําคัญ ต้องไม่ก้าวยาวมากเกินไป เพราะทําให้เมื่อยล้า
กล้ามเนือ้ต้นขา และสะโพกเรว็กว่าปกต ิส่วนถ้าเดนิขึน้เนนิ 
ควรเดินให้ช้าลง เอนตัวไปด้านหน้าเล็กน้อย แกว่งแขนให้
มากขึน้เลก็น้อย เมือ่เดนิลงเนนิพยายามควบคมุความเร็วไว้
ก้าวสั้นๆ และวางเท้าเบาๆ 

เดินทั่วสยาม

   =  2.5 กม.

   =  30 นาที 

   =  3,600 ก้าว

   =  117 Kcal

กิจกรรมทางกายแต่ละช่วงวัยมีความเหมาะสมต่างกัน  

เด็ก อายุ 6-17 ปี     ควรมีกิจกรรมทางกายวันละ 60 นาที หรือ 420 นาที ต่อสัปดาห์ 
ผู้ใหญ่ อายุ 18-64 ปี     ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ กิจกรรมระดับเหนื่อยมาก 75 นาที 
ผู้สูงอายุ อายุเกินกว่า 64 ปี  ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์

เดินบนสกายวอล์ค ชิดลม > สยาม

   =  ประมาณ 1 กม.

   =  15 นาที

   =  1,450 ก้าว

   =  47 Kcal 

เดินยังไงให้ถูกวิธี? เดินยังไงให้สมํ่าเสมอ?

 หาคนมาเดินด้วยกัน เดินคนเดียวอาจจะทําให้เบื่อ
ง่ายๆ ถ้ามีเพื่อน หรือคนรู้ใจมาเดินกันไป คุยกันไป ก็จะ
ทําให้การเดินไม่มีเบื่อ
 หาเพลงที่ชอบ เพลงเป็นสิ่งที่ทําให้การออกกําลัง
ไม่น่าเบื่อ ลองเลือกเพลงโปรดใส่มือถือไว้แล้วออกไป
เดินก็เพลินไปอีกแบบ แต่ก็อย่าเปิดเสียงดังจนไม่ได้ยิน
เสียงรอบข้าง
 หารองเท้าเหมาะๆ รองเท้าที่ดีไม่จําเป็นต้องแพง 
ออกไปลองเลือกคู่ท่ีใส่แล้วสบายเท้า รับนํ้าหนักตัวได้
เหมาะสม ก็จะทําให้การเดินสนุกขึ้นและไม่สร้างความ
เจ็บปวด
 หาแอปพลิเคชั่น ตัวช่วยท่ีจะทําให้เดินได้สนุกขึ้น 
ปัจจุบันมีแอปพลิเคชั่น ช่วยนับจํานวนก้าว และแปลค่า
ออกมาชดัๆ ว่า เดนิเท่าไหร่ เผาพลาญเท่าไหร่ จะเป็นตวัช่วย
ที่ทําให้มีกําลังใจเดินไปอีก
 หาสถานท่ีเหมาะๆ การเดินในสวนร่มรื่น ลมเย็นๆ 
เสยีงนกร้อง หรอืเดนิเรยีบชายทะเล หรอืช่วงแดดร่มลมตก
ก็จะช่วยให้การเดินทั้งได้สุขภาพ และจิตใจสงบด้วย
 หาเป้าหมายให้ตัวเอง เป้าหมายไม่ใช่แค่จุดหมายที่
ไปถึง แต่หมายถึงสุขภาพที่ดีๆ ที่จะเกิดขึ้นเมื่อเราได้ขยับ 
ได้เคลือ่นไหว ถอืเป็นการทาํเพือ่สขุภาพยนืยาวของตวัเอง 

เดินชิวๆ
เผาผลาญ

ขนาดไหน? 

ที่มา : หนังสือเดินศาสตร์
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นพ.ธนะพงศ์  จินวงษ์ 
ผู้จัดการศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) สนับสนุนโดย สสส.
 จากพฤติกรรมการเล่นเกมในลักษณะท่ีต้องก้มหน้าเดินและใช้มืออีกข้างเขี่ยให้ลูกบอลไปถูก
ตัวโปเกมอนในจุดต่างๆ ทําให้ผู้ใช้รถใช้ถนนเกิดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ ที่สําคัญ   

คนขับ...เล่นเกม
  การละสายตามามองที่หน้าจอ เพียง 2 วินาที 
ความเสี่ยงต่อการชนเพิ่มขึ้นกว่า 2 เท่า และความเร็วใน
ระดบัต่างๆ จะมคีวามเสีย่งและอนัตรายจากการชนต่างกนั
ตัวอย่างเช่น
 ความเร็ว 60 กม/ชม. การละสายตา 1 วินาที รถจะ
เคลือ่นไปข้างหน้า 16.66 เมตร และถ้าเกดิชนวตัถขุ้างทาง
จะเกดิแรงปะทะเทยีบเท่าตกตกึ 5 ชัน้ (ถ้าข้ามไปชนรถทีว่ิง่
สวนทางจะมีแรงปะทะและอันตรายเพิ่มขึ้นมาอีก)
 ความเร็ว 90 กม/ชม. การละสายตา 1 วินาที รถจะ
เคลื่อนไปข้างหน้า 25 เมตร และถ้าเกิดชนวัตถุข้างทางจะ
เกิดแรงปะทะเทียบเท่าตกตึก 10 ชั้น
 ในความเป็นจริง คนขับรถหรือขี่จักรยานยนต์อาจ
จะละสายตามามองมือถือไม่ตํ่ากว่า 2-3 วินาที ซึ่งเท่ากับ
ระยะทางที่รถเคล่ือนไปข้างหน้าเพ่ิมขึ้นและมีความเสี่ยง
ที่รถจะออกนอกเส้นทางได้ตลอด นอกจากนี้ การที่คน
ขับต้องใช้มืออีกข้างเพื่อเขี่ยลูกบอลให้มาถูกตัวโปเกมอน 
ยิง่เพิม่ความเส่ียงในการบงัคบัรถยนต์และรถจกัรยานยนต์

ผู้โดยสาร...เล่นเกม
 การที่ผู้โดยสารมีการเล่นเกมไปด้วย จะมีความเสี่ยงที่เกิด
ขึ้นได้ เช่น คนขับต้องขับรถด้วยความเร็วตํ่า ขับด้วยความเร็วไม่
สมํ่าเสมอและที่สําคัญคือ “หยุดรถกะทันหัน” ส่งผลให้รถที่ขับ
ตามมาเกิดการชนท้ายหรือต้องหักหลบ

  คนเดินถนน...เล่นเกม
 โดยปกตถินนเมอืงไทยกม็คีวามเสีย่งในการข้ามถนน หรอืข้าม
ทางม้าลายอยูแ่ล้ว เพราะถนนมลีกัษณะหลายช่องทาง (หลายเลน) 
ทําให้ผู้ข้ามถนนต้องใช้เวลาอยู่บนถนนเป็นเวลานาน ดังนั้น ถ้ามี
การเล่นเกมในระหว่างข้ามถนน จะยิง่เพิม่ความเสีย่งในการถูกชนได้ 
และทีส่าํคญัรถทีว่ิง่ด้วยความเรว็ 60 กม/ชม. ถ้าชนคนเดนิถนนจะ
มีโอกาสเสียชีวิตสูงถึง 80%
 สําหรับคนท่ีเดินริมถนนหรือฟุตบาท แล้วมีการเล่นเกม
ไปด้วยก็มีความเส่ียงต่อการถูกรถจักรยานยนต์ท่ีวิ่ง “ย้อนศร” 
ที่บนถนนและบนทางเท้า
 โดยสรุปแล้ว ไม่ว่าจะเป็นคนขับรถยนต์ ขี่จักรยานยนต์ 
คนเดินถนนหรือแม้แต่ผู้โดยสาร ก็ล้วนแล้วแต่ต้องหลีกเลี่ยงการ
เล่นเกม หรือเล่นเกมนี้ด้วยความระมัดระวัง



คนสร้างสุข

 แต่ ไม่ใช่แค่การออกกําลังกาย ที่คนสมัยนี้ฮิตทําเพื่อ
สขุภาพด ีแต่การเลอืกอาหาร และสิง่ต่างๆ ทีป่ลอดภยั ไร้สารพษิ  
หรอื “ออร์แกนกิ” คอื สิง่ทีถ่กูเลอืก แต่ด้วยข้อจาํกดัเรือ่งราคา
ทําให้คนจํานวนมากยังเข้าไม่ถึง 
 แต่มคีนกลุม่หนึง่ทีพ่ยายามลงมอืขจดัข้อจาํกดัเหล่านีใ้ห้
หมดไป ซึง่ อยากให้พวกคณุได้รูจ้กักนัเอาไว้กค็อื Organics
&Co. คุณ “ปุ๋ย” คัคนินท์ ศัพท์สุวรรณ สาวหน้าใส 

ผู้ร่วมก่อตั้งกลุ่มก้อนนี้ขึ้นจึงเล่าให้เราฟังเอาไว้อย่างนี้
      “เร่ิมแรกเลย ปุ๋ยเองเป็นเหมือนกับตัวแทน

ของผู้บริโภค คือมีความสนใจและมีความหลงไหล 
ในเรื่องการทําอาหารอยู่แล้ว โดยเฉพาะอาหาร

ท่ีเป็นออร์แกนิก ซึ่งเห็นได้ว่าสินค้าพวกน้ีใน
ประเทศไทยไม่ได้หาซื้อง่ายเหมือนในต่าง
ประเทศ  ท้ังช่่องทางและราคา จงึอยากเหน็
แบบนี้ในประเทศไทยบ้าง จนได้เจอ  พี่กุล 
(สกลุตลา วจิติร) ซึง่เป็นแกนนาํกรุป๊ “เมือ่
คนเมืองอยากปลูกผัก” ทําให้เกิดการ
เชื่อมโยง พัฒนาของสภาพเกษตรกรรม  
และเกิดเป็น Organics&Co. ขึ้น ”

  เทรนด์รกัสขุภาพ กาํลงัปกคลมุทัว่ทกุพืน้ที่ 
เพราะคนยุคนี้เข้าใจแล้วว่า สุขภาพเป็นพื้นฐาน
สําคัญ จึงเห็นภาพผู้คนออกกําลังกายรูปแบบ
ต่างๆ เป็นที่สนุกสนาน  

    เมื่อ หาความสุขที่ยั่งยืนเจอ
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  Organics&Co. คือตัวกลางที่ต้องการจะรวบรวมและสร้างเครือข่าย 
ทั้งในส่วนของผู้บริโภคสินค้าเกษตรอินทรีย์ และผู้ผลิตสินค้าเกษตรอินทรีย์ 
เรารู้อยู่แล้วว่าความต้องการจริงๆ มีเยอะมาก แต่มันยังไม่มีใครที่รวบรวมเรื่องนี้ 
และเราก็รู้อยู่แล้วว่า จริงๆ ถ้าเกษตรกรเลือกได้ พวกเขาก็ไม่ได้อยากใช้สารเคมี
และอยากจะมีคุณภาพชีวิตที่ดีเหมือนกับทุกๆ คน 
 แต่การทํางานก็ไม่ใช่เรื่องง่าย และหนึ่งในดงขวากหนามแหลมคมท่ีต้อง
เผชิญก็คือความเข้าใจต่อทุกฝ่ายในเรื่องของเกษตรอินทรีย์ แต่ “ปุ๋ย” บอกว่า 
“ ทุกวันนี้ ความสุข คือ การที่ปุ๋ยรู้สึกว่า ปุ๋ยได้เรียนรู้สิ่งต่างๆ ที่เข้ามาในชีวิตอยู่
เรือ่ยๆ  รูส้กึว่าตวัเองเป็นคนโชคด ีไม่ใช่โชคดทีีม่ทีกุอย่าง แต่ โชคดทีีค่รบ 32   
โชคดีที่สภาพจิตใจยังแข็งแรงและมีมันสมองที่ยังสามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ 
ทีเ่ข้ามาได้ และ มีเพือ่นรอบตวัทีเ่ขาเป็นคนด ีทีเ่ขาจะนาํพาเราไปสูส่ิง่ดีๆ  ได้” 
 ก่อนหน้าน้ี ปุย๋ เป็นแอร์โฮสเตส มาก่อน แล้ววนัหนึง่ปุย๋กก็ลบัมาทีบ้่าน
เพือ่ช่วยธรุกจิในครอบครวั และวนัหนึง่กม็คีนชวนปุย๋ไปทาํงานฟรแีลนซ์
แล้ววันหนึ่งปุ๋ยก็ได้มาทํางานเกษตรอินทรีย์ที่ปุ๋ยรัก ซึ่งมันเป็นการ
ช่วยเหลือคนอื่นๆ ได้มากมายเลย นี่คือความสุขสําหรับปุ๋ย
 “คือจริงๆ มันตลกดีนะ ถ้าคิดจากเรื่องที่ว่าชีวิตตัวเองมาถึง
จุดนี้ได้อย่างไร คือมันเหมือนมีมายาคติในช่วงแรกขึ้นมาก่อนว่า 
ตอนปุ๋ยเป็นแอร์โฮสเตส แล้วเดินทางเยอะๆ ตอนนั้นคือชีวิตสนุก
จงัเลย คอืมนัแบบ “You only live once” มาก ได้ไปเท่ียว ได้ไปสนกุ
ได้ไปเห็นโน่นเห็นนี่ รู้สึกดีมากเลย แต่วันหนึ่งปุ๋ยก็มารู้สึกว่า ท่ีเรา
เที่ยวๆ ถ่ายรูปๆ เล่าเรื่องๆ อย่างนี้ นี่มันยั่งยืนรึเปล่า? นี่เรียกว่าความสุข
จริงๆ รึเปล่า? ปุ๋ยรู้สึกว่ามันชั่วครั้งชั่วคราว”

    เมื่อ หาความสุขที่ยั่งยืนเจอ
 “แล้วพอวันหนึ่งท่ีปุ๋ยได้กลับมา
และได้ทํา Organics&Co.  ปุ๋ย รู้สึกว่า 
ถึงแม้มันจะเหนื่อย ถึงแม้มันจะหนัก 
แต่พอปุ๋ยมองไปถึงเป้าหมายว่า มันจะ
ให้ความสุขกับคนอื่นๆ ได้อีกมากมาย 
มันก็กลับเข้ามาเป็นพลังท่ีทําให้รู้สึกว่า
“ไม่เป็นไร เหนื่อยแค่นี้ สู้ต่อไปดิ!!!” 
วันหนึ่งความสุขท่ีเราสร้างให้คนทุกคน
ได้มคีวามสขุมากขึน้ มนัจะค่อยๆ พฒันา
เป็นความสุขท่ีออกมาอัตโนมัติจาก
ข้างในของเราเอง”
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สุขรอบบ้าน

นาฬิกาข้อมืออัจฉริยะ
เพื่อสุขภาพดีจริงหรือ?  

 ผู้เชี่ยวชาญชี้ ถ้าใช้เป็นส่วนหนึ่งในการ
สร้างเสริมสุขภาพนั้นได้ แต่ไม่ใช่เทคโนโลยี
วิเศษอะไร คนไม่น้อยควักเงินซื้อแล้วใส่บ้าง 
ไม่ใส่บ้าง สุดท้ายเลิกไป และที่ส�าคัญไม่แพ ้
การออกก�าลังกาย คือ เรื่องอาหารการกิน

 ปีสองปีมานี้นับว่าเป็นปีทองของนาฬิกาข้อมือเพื่อ
สขุภาพกว่็าได้ เพราะกระแสความนยิมของบรรดาผูบ้รโิภค
ต่อสินค้าไฮเทคทีเ่สนอจดุขายเป็นเรือ่งของประโยชน์ในการ
ช่วยส่งเสรมิให้คนมสีขุภาพทีด่ขีึน้นัน้ก�าลงัเพิม่สงูขึน้เรือ่ยๆ 
ดังจะเหน็ได้จากทัง้ยอดขาย และการพฒันาสนิค้ารุน่ใหม่ๆ 
หลากหลายยี่ห้อออกมาแย่งส่วนแบ่งการตลาดกันอย่าง 
ดเุดอืด บรษิทัผูผ้ลตินาฬิกาข้อมอือจัฉรยิะ เป็นต้นว่า ยีห้่อ 
ฟิตบติ ในเมอืงซานฟรานซสิโก ประเทศสหรฐัอเมรกิา กเ็ข้า
สู่จุดรุ่งเรืองในทางธุรกิจสุดๆ ถึงขั้นสามารถน�าบริษัทเข้า
ตลาดหลักทรพัย์ได้แล้วเมือ่เดอืนสงิหาคม เรยีกได้ว่าขายดี
เป็นเทน�้าเทท่ากันเลย
 ทว่าหลายคนที่ก�าลังอยากได้อุปกรณ์ไฮเทคแบบนี้
มาครอบครองบ้าง ไม่ว่าจะเพื่อการส่งเสริมสุขภาพตาม 
ค�าอวดอ้างสรรพคุณต่างๆ นานา หรือเพราะความรู้สึกว่า
สมาร์ทวอชท์ แบบนี้ดูเท่ห์ ดูล�้าก็ตาม เชื่อแน่ว่า ย่อมต้อง 
สงสัยกันบ้างว่า ตกลงแล้วนาฬิกาเพื่อสุขภาพนี้มันมี
ประโยชน์มากมายจริงหรือ?

 ถ้าพดูถงึการใช้สมาร์ทวอชท์ในประเทศผูน้�าทางเทคโนโลยี
ด้านนีอ้ย่างสหรฐัอเมรกิาแล้วละก ็พดูได้เลยว่า เจ้าอปุกรณ์ตวันี้ 
แทบจะเป็นส่วนส�าคัญอีกอย่างหนึ่งในชีวิตคนอเมริกันไปแล้ว 
ดังจะเห็นได้จากผลการส�ารวจล่าสุดที่พบว่า 1 ใน 5 ของคน
อเมริกัน มีนาฬิกาอัจฉริยะในครอบครอง ไม่ว่าจะเป็น ฟิตบิต 
แอปเปิ้ลวอชท์ หรือการ์มิน  
 ขณะทีค่นอเมรกินั 1 ใน 10 คน ใส่นาฬิกาแบบนีเ้ป็นประจ�า
ทุกวัน ในด้านลักษณะการใช้งานในชีวิตประจ�าวันน้ันพบว่า 
ที่ชาวอเมริกันนิยมใส่นาฬิกาอัจฉริยะเพื่อสุขภาพกันมาก 
เพราะในประเทศเขาได้ไปถึงขั้นท่ีมีการเชื่อมต่อกับ เทคโนโลยี
ของแพทย์ผูท้�าการรกัษาคนไข้ ซึง่ต้องมกีารตดิตามตรวจวดัค่า 
ต่างๆ ของร่างกายเป็นประจ�า เป็นต้นว่า ระดับน�้าตาล ในเลือด  
การเคลือ่นไหวร่างกาย และการนอนหลบั ท�าให้แพทย์เหน็ว่าช่วย
ให้งานของพวกเขาสะดวกและมคีวามถกูต้องในการวนิิจฉยัโรค
มากขึ้น เพรา ะได้ติดตามสัญญาณระยะยาว ได้ข้อมูลที่เป็นจริง 
และถูกต้องมากกว่า การตรวจสอบเป็นคร้ังคราวเมื่อคนไข้ไป
พบแพทย์
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 ขณะทีบ่รษิทัประกนัสขุภาพในสหรฐัฯ กเ็หน็ดเีหน็งามกบัการ
ใช้เทคโนโลยีติดตามสุขภาพของลูกค้าประกันสุขภาพถึงขั้นแจก 
ให้ฟรี โดยเฉพาะกลุ่มที่แพทย์สั่งให้ต้องออกก�าลังกาย เพื่อบริษัท
จะได้ดูว่า ลูกค้าท�าตามค�าส่ังของแพทย์หรือไม่ ซึ่งหากท�าก็เป็น 
ผลดีของบริษัทเอง
 อย่างไรก็ดี ผู้เชี่ยวชาญชาวอเมริกัน 2 ท่าน ได้ออกมาให ้
ค�าแนะน�าแก่ผู้บริโภค ในอีกทางหนึ่งซึ่งฟังดูออกจะสวนกระแส
ความนิยมในนาฬิกาอัจฉริยะเพื่อสุขภาพในวงการแพทย์และ
ประกันสุขภาพในอเมริกาอยู่พอควร ทั้งคู่ได้พยายามค้นคว้าหา
ค�าตอบจากผลการวจิยัเกีย่วกบัประโยชน์ในการใช้นาฬิกาอจัฉรยิะ
เพื่อสุขภาพ แต่กลับพบว่า ผลการวิจัยเรื่องนี้ยังอยู่ในวงจ�ากัด 
อยู่มาก 
 โดย เชน แอลเลน ซึ่งเป็นเทรนเนอร์ฟิตเนส ผู้มีชื่อเสียง
คนหนึ่งของอเมริกา และ ดร.ไมเตช เอส ปาเทล ซึ่งเป็นผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ด้านแพทย์ศาสตร์ และการบริหารจัดการด้านการ 
ดูแลสุขภาพ ประจ�าที่มหาวิทยาลัยแห่งเพนซิลเวเนีย ระบุว่า 
นาฬิกาอัจฉริยะเพื่อสุขภาพนี้ไม่ใช่ยาวิเศษอะไรหรอก ยกตัวอย่าง
เช่น เรื่องของการติดตามการออกก�าลังกายของผู้ใส่เทคโนโลยี
เหล่านี้ ก็แค่อาศัยหลักการที่นักวิจัยชาวญ่ีปุ่นศึกษามาแล้ว 
เมื่อ ราว 50 ปี ที่แล้ว ซึ่งน�ามาสู่ค�าแนะน�ามาตรฐานที่ว่า การเดิน
ให้ได้อย่างน้อย วันละ 1 หม่ืนก้าวนั้น ดีต่อสุขภาพเพราะช่วยให้
เราเผาผลาญพลังงานทีเ่รารบัเข้าสูร่่างกายได้ถงึ 20% ค�าแนะน�า
นี้ยังใช้อยู่จนทุกวันนี้ ทั้งโดย องค์การอนามัยโลก ศูนย์เพื่อการ
ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐ และกรมสุขภาพและบริการมนุษย์
ของสหรัฐฯ

 “จรงิๆ กเ็ป็นเรือ่งดนีะทีเ่ทคโนโลยเีหล่านีช่้วยให้เราสามารถรู้ 
สถานะ การเคล่ือนไหวและการท�างานร่างกาย ของเราในระหว่างวนั 
เพราะล�าพงัการซกัถามด้วยค�าพดูนัน้มกัไม่พอ เพราะ โดยธรรมชาติ 
แล้วคนเราก็มักจะประเมินให้ตัวเองสูงเกินความจริงกันอยู่แล้ว” 
ดร.ปาเทล กล่าวและว่า “แต่ก็ยังมีอีกหลายๆ อย่างที่ ณ ตอนนี้
เป็นเพยีงเรือ่งของความเชือ่ ในขณะทีย่งัไม่มผีลงานวจิยัมารองรบั 
มากพอ”

 “และถ้าคุณสนใจเพียงแค่เรื่องการนับก้าวใน 
ชีวิตประจ�าวัน ใช้สมาร์ทโฟนท่ีมีอยู่ก็ได้แล้ว เนื่องจาก
มีแอปพลิเคชันต่างๆ มากมายให้ดาวน์โหลดมาใช้เพื่อ
นับก้าวได้อย่างแม่นย�าไม่แพ้กัน” ดร.ปาเทล กล่าวให้
ค�าแนะน�า
 ส่วนความสามารถอื่นๆ ที่บรรดาผู้ผลิตนาฬิกา
อัจฉริยะเหล่านั้นอ้างว่า อุปกรณ์ของตัวเองสามารถ
ท�าได้มากกว่า การนับก้าวที่แม่นย�า ดร.ปาเทลย�้าว่า 
ก็อย ่างที่ ได ้กล ่าวไปแล้วว ่า ทั้งหลายทั้งปวงคือ  
ยังไม่มีงานวิจัยทางวิชาการท่ีมากพอท่ีจะพิสูจน์ให้เป็น
ท่ีประจกัษ์ได้ว่า สามารถท�าได้ และถกูต้องแม่นย�าจรงิๆ 
จงึสรุปประเดน็ได้ง่ายๆ ตรงนีว่้า เทคโนโลยเีหล่านีก้�าลงั
อยูใ่นข้ันของการพฒันา และท่ีส�าคญัคอืต่อเมือ่ท่ีพฒันา
ถงึขัน้ใช้การได้จรงิๆ แล้ว กใ็ช่ว่า จะเป็นค�าตอบเดยีวของ
การรักษาสุขภาพเสียเมื่อไหร่
 “ขณะที่นาฬิกาเหล่านี้มุ ่งเน้นไปที่การกระตุ ้น
ให้เราออกก�าลังกาย แต่ท้ายท่ีสุดแล้ว อาหารการกิน
ของเราต่างหากที่มีผลต่อร่างกายถึง 90% ของปัจจัย
ต่างๆ ทั้งหมด” ดร.ปาเทล กล่าว และว่า เทคโนโลยีนี้ 
เป็นเร่ืองน่าตืน่เต้น หากแต่ว่าการท่ีเราจะใช้มนัให้ได้ผล
หรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับความมุ่งมั่นเป็นส�าคัญ 
 ดังจะเห็นได้จากผลการส�ารวจล่าสุดท่ีสนับสนุน
โดยสมาคมการออกก�าลังกายอเมริกัน ที่พบว่า 1 ใน 3 
ของผู ้บริโภคท่ีได้นาฬิกาข้อมืออัจฉริยะมาเพื่อการ 
ส่งเสริมสุขภาพ สุดท้ายแล้วก็เลิกใช้ไปในระยะเวลา 
ไม่เกิน 6 เดือน ขณะที่ ราวๆ ครึ่งหนึ่ง เลิกใช้ไปในช่วง 
1 ปี หลังจากที่ได้มา ทั้งนี้ ดร.ปาเทล มองว่าไม่ใช่เรื่อง
แปลกเพราะในการใช้ในชีวิตประจ�าวันจริงๆ การที่ต้อง
สวมใส่ตลอดเวลา ต้องคอยชาร์ทไฟ ต้องคอยเชื่อมต่อ
ข้อมูล ถือเป็นภาระเพิ่มเติมท่ีนับว่าเป็นความท้าทาย
อย่างมากที่ใครสักคนจ�าท�าได้ตลอดเวลา
 “ส่วนตัวแล้วคิดว่าอุปกรณ์ตรวจวัดติดตาม 
ผลร่างกายแบบนี้ ควรน�ามาใช้ในฐานะที่เป็นเพียง 
ส่วนหนึง่ของระบบการดแูลสขุภาพองค์รวมทีเ่ราท�ากนั
เป็นประจ�าทกุวนั ซึง่หลกัๆ แล้ว ต้องประกอบไปด้วยการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ และการออกก�าลังกาย 
ทีเ่หมาะสม ฉะนัน้อย่ามวัแต่พุง่ความสนใจไปทีเ่รือ่งการ
ออกก�าลังกายเพียงอย่างเดียว ควรลงทุนลงแรงไปกับ
เร่ืองการรับประทานอาหารท่ีถูกต้องเหมาะสมด้วย” 
ดร.ปาเทล กล่าว 
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สุขไร้ควัน

         โดยเมื่อวันที่ 8 สิงหาคมเป็นต้นมา สํานักงานอาหารและยาสหรัฐอเมริกา ซึ่งได้อํานาจในการ
ควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบูทกุประเภทตัง้แต่ปี ค.ศ.2009 ได้เริม่สัง่ห้ามไม่ให้มกีารจาํหน่ายบหุรีไ่ฟฟ้าแก่เดก็

ทีม่อีายตุํา่กว่า 18 ปี ห้าม ไม่ให้แจกบหุรีไ่ฟฟ้าเป็นสนิค้าทดลองใช้ฟร ีห้ามมใิห้จาํหน่ายในเครือ่งจาํหน่าย
อัตโนมัติที่คนไม่จํากัดอายุสามารถเข้าถึงได้ และเพื่อให้การบังคับใช้ได้ผลจริง ทุกครั้งที่ลูกค้าต้องการ
ซือ้บหุร่ีไฟฟ้าพนักงานต้องร้องขอให้แสดงบตัรประจาํตวัเพือ่เป็นการพสิจูน์ว่าผูซ้ือ้มอีายไุม่ตํา่กว่า 18 ปี 
          โดยนอกจากระเบยีบว่าด้วยการห้ามจาํหน่ายบหุรีไ่ฟฟ้า และรวมถงึผลติภณัฑ์ยาสบูรปูแบบอืน่ใด

แก่ผู้เยาว์แล้ว บริษัทบุหรี่ไฟ้ฟ้าทั้งหลายก็ต้องปฏิบัติตามระเบียบที่เกี่ยวข้องอีกอันของ อย. คือจะต้อง
นําส่งสินค้าทุกรุ่นทุกแบบที่จําหน่ายอยู่ให้ อย. ตรวจสอบ และให้การอนุมัติก่อนถึงจะสามารถจําหน่าย

ในท้องตลาดได้ 
 อีกทั้งต่อไปน้ี อย. ไม่อนุญาตให้บริษัทบุหรี่ไฟฟ้า กล่าวอ้างว่า “บุหรี่ไฟฟ้าคือทางเลือกเพื่อสุขภาพ” ได้อีกต่อไปหลังจากมีผล
การวิจยัออกมามากขึน้กว่าแต่ก่อนแล้วว่า เป็นคาํกล่าวอ้างทีส่ร้างความเข้าใจผดิต่อสาธารณะชน ทัง้ยงัทาํให้หลายคนสาํคญัผดิเชือ่ตาม 
คําโฆษณาลอยๆ ของบริษัทเหล่านี้ซึ่งนิยมทําการตลาดว่า บุหรี่ไฟฟ้าคือทางเลือกสําหรับผู้ต้องการเลิกบุหรี่ และมีความปลอดภัย 
 โดยผลการวิจัยล่าสุดอันหนึ่งแสดงให้เห็นว่า นักสูบบุหรี่ที่หลงเชื่อคําโฆษณาทํานองนี้แล้วหันมาเพิ่งบุหรี่ไฟฟ้า กว่า 70% ยังคง
สบูบหุรีจ่รงิๆ ควบคูก่นัไปอยูด่ ีแน่นอนว่า ฟากสมาคมผูค้้าบหุรีไ่ฟฟ้าย่อมออกมาโวยตามระเบยีบพร้อมสาํทบัด้วยว่า มาตรการควบคมุ
บุหรี่ไฟฟ้าของ อย. จะส่งผลเสียต่อผู้สูบบุหรี่กว่า 9 ล้านคนในสหรัฐฯ ที่ได้หันมาใช้บุหรี่ไฟฟ้าเพื่อเป็นทางเลือกที่ดีต่อสุขภาพแล้ว 
 ทั้งนี้ ขู่ด้วยว่าคนกลุ่มนี้อาจหวนกลับไปหาการสูบบุหรี่ตามเดิม

              ยิ่งนานวันก็ยิ่งมีผลการวิจัยออกมามากขึ้นเรื่อยๆ เกี่ยวกับอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้าที่ ผู้ผลิตอ้างกัน
นักกันหนาว่า เป็นทางเลือกที่ปลอดภัยกว่าการสูบบุหรี่จริงๆ และเมื่อเร็วๆ นี้เองก็มีผลการศึกษาจาก

ทมีนกัวทิยาศาสตร์ จากห้องปฏบิตักิารวทิยาศาสตร์แห่งชาต ิลอเรนซ์ เบอร์เคลลย์ี ในสหรฐัฯ ทีร่ะบวุ่า 
บุหรี่ไฟฟ้าน้ันปล่อยสารเคมีอันตราย 2 ชนิดที่ถือเป็นสารก่อมะเร็ง และยังไม่เคยปรากฏข้อมูลจาก
การศึกษาก่อนหน้านี้ว่าพบจากการใช้บุหรี่ไฟฟ้า ที่ใช้ความร้อนจากตัวเครื่องทําให้เกิดไอระเหยให้ผู้ใช้
สูดเข้าปอด แทนการสูบควันบุหรี่จริงๆ  

      โดยสารอันตราย 2 ชนิดนี้ พบว่า เป็นสารเคมี 2 ตัวจากที่พบทั้งสิ้น 29 ตัวจากการทํางานของ
บุหรี่ไฟฟ้า ตัวแรกคือ โพรไพลีน ไกลคอล (propylene glycol) ซึ่งมีผลทําให้เกิดการระคายเคืองต่อ ตา 

และระบบทางเดนิหายใจ ในขณะทีส่ารเคมก่ีอมะเรง็อกีตวัทีพ่บคอื ไกลเซอร์รนิ (glycerin) ซึง่เป็นสารก่อการระคายเคอืงทัง้ต่อ ผวิหนงั 
ตา และระบบทางเดินหายใจ 
 ผลการวิจัยล่าสุดน้ีเพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อมชื่อ เอ็นไวรอนเมนทัล ไซแอนซ์ เทคโนโลยี 
โดยทีมวิจัยอธิบายเพิ่มเติมด้วยว่า นอกจากสารอันตราย 2 ตัวใหม่นี้แล้ว ทีมวิจัยยังพบด้วยเช่นกันว่า บุหรี่ไฟฟ้าก่อให้เกิดสารที่มีพิษ
หลักๆ อีก 2 ตัว คือ อะโครเลอิน (acrolein) และฟอร์มาลดีไฮด์ (formaldehyde)
  “บหุรีธ่รรมดานัน้ถอืว่าเป็นสดุยอดแห่งการทาํลายสขุภาพ บหุรีไ่ฟฟ้ากไ็ม่ต่างกนัเลย” ฮวิโก้ เดสเทลแลตส์ หวัหน้าทมีวจิยัเตอืน 
สําหรับในการทดสอบระดับของสารพิษจากบุหรี่ไฟฟ้านั้น นักวิจัยได้ตรวจสอบปริมาณสารอันตรายที่พบจากการใช้ระดับความร้อนที่
ต่างกันเพื่อหาว่าจะมีผลต่อระดับของสารพิษที่ปล่อยออกมาหรือไม่ และผลที่ได้ก็คือ ยิ่งใช้ความร้อนมากเท่าไหร่ สารเคมีอันตรายจาก
บุหรี่ไฟฟ้าที่ปล่อยออกมายิ่งมีระดับความเข้มข้นมากขึ้นเท่านั้น 

วิจัยแฉ พบบุหรี่ไฟฟ้าปล่อยสารก่อมะเร็งอีก 2 ชนิด

อย.สหรัฐเริ่มแล้ว ห้ามจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าเด็กตํ่ากว่า 18

             ยิ่งนานวันก็ยิ่งมีผลการวิจัยออกมามากขึ้นเรื่อยๆ เกี่ยวกับอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้าที่ ผู้ผลิตอ้างกัน
นักกันหนาว่า เป็นทางเลือกที่ปลอดภัยกว่าการสูบบุหรี่จริงๆ และเมื่อเร็วๆ นี้เองก็มีผลการศึกษาจาก

บุหรี่ไฟฟ้า ตัวแรกคือ โพรไพลีน ไกลคอล (propylene glycol) ซึ่งมีผลทําให้เกิดการระคายเคืองต่อ ตา 

        โดยเมื่อวันที่ 8 สิงหาคมเป็นต้นมา สํานักงานอาหารและยาสหรัฐอเมริกา ซึ่งได้อํานาจในการ
ควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบูทกุประเภทตัง้แต่ปี ค.ศ.2009 ได้เริม่สัง่ห้ามไม่ให้มกีารจาํหน่ายบหุรีไ่ฟฟ้าแก่เดก็

นําส่งสินค้าทุกรุ่นทุกแบบที่จําหน่ายอยู่ให้ อย. ตรวจสอบ และให้การอนุมัติก่อนถึงจะสามารถจําหน่าย
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สุขเลิกเหล้า

 นบัตัง้แต่วันที ่8 สงิหาคมเป็นต้นมา สายการบนิต้นทนุตํา่ เจท็ท ูของประเทศองักฤษได้เริม่ระเบยีบใหม่
ว่าด้วยการเสร์ิฟเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์บนเครือ่งแล้ว กล่าวคอื จะไม่เสร์ิฟเครือ่งดืม่มนึเมาให้ผูโ้ดยสารใน
เที่ยวบินที่ขึ้นบินก่อน 8 โมงเช้าเป็นอันเด็ดขาด 
 โดยมุง่หวงัว่าจะเป็นมาตรการในการจดัการกบัปัญหาทีเ่กดิจากผูโ้ดยสารดืม่จนเมาและก่อเหตุ 
อาละวาด หรอืเหตวุุน่วายใดๆ กแ็ล้วแต่ทีส่่งผลกระทบต่อผูโ้ดยสารคนอืน่ๆ หรอืกระทัง่ทาํให้เทีย่วบนิ
ทั้งเที่ยวต้องกระทบไปด้วย ซึ่งเป็นเหตุที่เกิดขึ้นอยู่เนืองๆ ในเที่ยวบินเช้าตรู่ 
 โดยมาตรการจดัการคนเมาของเจท็ทนูี ้สอดคล้องกบัโครงการนาํร่องทีก่าํลงัทดลองอยูท่ีส่นามบนิ 
กลาสโกว์ และสนามบนิแมนเชสเตอร์ ทีบ่งัคบัให้ผูโ้ดยสารทีซ่ือ้เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์จากร้านค้าปลอดภาษี
ทีส่นามบนิต้องบรรจใุนหบีห่อทีปิ่ดสนทิ และเกบ็ไว้แยกต่างหากกนัการแอบเปิดดืม่ก่อนขึน้เครือ่งหรอืระหว่างเดนิทาง และพร้อมกนันัน้
รฐัมนตรกีารบนิพลเรอืนคนใหม่ขององักฤษ กเ็พิง่ได้ประกาศออกมาชดัๆ แล้วว่า กาํลงัจะต้องทบทวนเรือ่งการอนญุาตให้ ร้านรวงต่างๆ 
ในสนามบินจําหน่ายแอลกอฮอล์ให้แก่ผู้โดยสารตลอด 24 ชั่วโมง 
 แนวคิดนี้เป็นผลมาจากสถิติการก่อเหตุวุ่นวายของผู้โดยสารขี้เมาที่มีมากมายเหลือเกิน โดยระหว่างเดือน มีนาคม ปี ค.ศ.2014 
และ มีนาคมปีนี้ มีกรณีผู้โดยสารสายการบินอังกฤษเมาแล้วก่อเหตุมากถึง 442 ราย สายการบินเจ็ททู เองให้ข้อมูลว่า ปีที่แล้วทั้งปี 
สายการบินจําเป็นต้องปฏิเสธไม่ให้ผู้โดยสารที่เมาเกินไปขึ้นเครื่องกว่า 500 ราย อีกทั้งยังได้สั่งห้ามผู้โดยสารที่มีประวัติก่อเหตุร้ายแรง
ภายใต้ฤทธิ์นํ้าเมาไม่ให้ใช้บริการอีกตลอดชีวิต กว่า 50 คนเลย 

 นักบินนิรนามชายรายหนึ่ง สังกัดสายการบินอเมริกันแอร์ไลน์ ได้รับเสียงชื่นชมยกย่องให้เป็นฮีโร่ของ
ทัง้ผูโ้ดยสารและพนกังานทีป่ฏบิตัหิน้าทีบ่นเครือ่ง เมือ่มคีลปิวดิโีอเผยแพร่ออกสูส่ายตาชาวเนต็ในขณะ
ทีเ่ขาได้เข้าห้ามและต่อสูก้บัผูโ้ดยสารขีเ้มารายหนึง่ซึง่กาํลงัอาละวาดและ ไม่เพยีงแต่ขูเ่ท่านัน้หากแต่ได้
เริ่มลงไม้ลงมือกับแอร์สาวนางหนึ่ง 
 ทาํให้นกับนิต้องออกมาจากห้องนกับนิเพือ่รบัมอืกบัผูโ้ดยสารเมาอาละวาดรายนัน้ โดยขณะนัน้
เป็นช่วงที่เครื่องบินกําลังรอทางเชื่อมให้ผู้โดยสารออกจากเครื่องได้หลังลงจอด แต่ชายขี้เมารายนั้น
ซึ่งตามข่าวระบุว่าดื่มเหล้าไปตั้งสามขวดในระหว่างบินจาก รัฐเคนตัคกี้ ไป รัฐนอร์ทแคโรไลน่า 
  ชายวัย 23 ปี ซึ่งถ่ายวิดีโอเหตุการณ์ทั้งหมดไว้ได้และนํามาเผยแพร่ เล่าถึงเหตุการณ์ในวันนั้น
ว่า ณ ตอนนัน้ เขารูส้กึว่าชวีติของแอร์สาวสายการบนิอเมรกินัแอร์ไลน์กาํลงัตกอยูใ่นอนัตรายเพราะผูโ้ดยสารขีเ้มารายนัน้กาํลงัจะจบัเธอทุม่ 
ทันใดนั้น นักบินคนฮีโร่ก็เปิดประตูออกมา พร้อมกับสั่งให้คนเมาหยุดและปล่อยตัวแอร์สาวเดี๋ยวนั้น 
 นักบินไม่พูดเฉยๆ พุ่งเข้าไปกระชากคอคนเมา แล้วจับทุ่มไปกับทางเดินก่อนจะคุมตัวคนอาละวาดไว้ร่วม 20 นาทีระหว่างรอ
ให้เจ้าหน้าที่ตํารวจมารับตัวไปดําเนินคดี ในข้อหาทําร้ายร่างกาย ก่อเหตุวุ่นวาย ขัดขวางการปฏิบัติหน้าที่ของพนักงานต้อนรับ และ
เมามายจนขาดสติในที่สาธารณะ ด้านแอร์สาวเคราะห์ร้าย บาดเจ็บจากการถูกทําร้ายโดยผู้โดยสารเมาขาดสติถึงขั้นต้องเข้ารับการ
รักษาตัวกันเลย

สายการบินอังกฤษเริ่มแล้วแบนเสิร์ฟนํ้าเมาเที่ยวบินเช้า

ยกย่องนักบินมะกันฮีโร่กําราบผู้โดยสารเมาทําร้ายแอร์

 นบัตัง้แต่วันที ่8 สงิหาคมเป็นต้นมา สายการบนิต้นทนุตํา่ เจท็ท ูของประเทศองักฤษได้เริม่ระเบยีบใหม่
ว่าด้วยการเสร์ิฟเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์บนเครือ่งแล้ว กล่าวคอื จะไม่เสร์ิฟเครือ่งดืม่มนึเมาให้ผูโ้ดยสารใน

กลาสโกว์ และสนามบนิแมนเชสเตอร์ ทีบ่งัคบัให้ผูโ้ดยสารทีซ่ือ้เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์จากร้านค้าปลอดภาษี

 นักบินนิรนามชายรายหนึ่ง สังกัดสายการบินอเมริกันแอร์ไลน์ ได้รับเสียงชื่นชมยกย่องให้เป็นฮีโร่ของ
ทัง้ผูโ้ดยสารและพนกังานทีป่ฏบิตัหิน้าทีบ่นเครือ่ง เมือ่มคีลปิวดิโีอเผยแพร่ออกสูส่ายตาชาวเนต็ในขณะ

  ชายวัย 23 ปี ซึ่งถ่ายวิดีโอเหตุการณ์ทั้งหมดไว้ได้และนํามาเผยแพร่ เล่าถึงเหตุการณ์ในวันนั้น
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คนดังสุขภาพดี

สุขภาพดีทั้งครอบครัว
แบบ  “แบงค์”  แบล็ควานิลลา 
สุขภาพดีทั้งครอบครัว
แบบ  “แบงค์”  แบล็ควานิลลา 

    หนุ่มมากความสามารถ อธิกิตติ์ พร้ิงพร้อม หรือ “แบงค์” 
วงแบลค็วานลิลา ทีต่อนนีไ้ด้กลายเป็นคณุพ่อเต็มตัวไปแล้ว ในแต่ละวนั
จงึต้องแบ่งเวลามากขึน้ ทัง้ดแูลครอบครวั และทํางานควบคู่ไปด้วยกัน 
“แบงค์” มีเคล็ดลับพิเศษสําหรับการแบ่งเวลาทํางาน ดูแลสุขภาพ 
และการกินอาหาร

  แบงค์ เผยเคลด็ลบัว่า วธีิการดแูลครอบครวัและการทาํงานควบคู่
กนัไป สามารถทาํได้ง่ายๆ คอืจดัตารางในแต่ละสปัดาห์ อย่างวนัจนัทร์ 
ถึงวันพุธ จะช่วยภรรยาดูแลลูก ส่วนวันพฤหัสบดี ถึงวันอาทิตย์ต้อง
ออกไปถ่ายละคร แต่ถ้าทํางานเสร็จไวก็กลับมาช่วยภรรยาดูลูกด้วย 
  “ในแต่ละวนักจ็ะแบ่งเวลาให้กบัการออกกาํลงัด้วย โดยในทกุเช้า
จะตื่นออกไปวิ่ง อย่างน้อย 30-60 นาที เพราะลําดับแรกที่ต้องทํา
คือ ร่างกายต้องแข็งแรงอยู่เสมอ หรือในระหว่างวันที่ไปถ่ายละคร
แล้วเพลีย เกิดอาการง่วงนอน คิดอะไรไม่ออก ก็จะออกไปวิ่งให้
ผ่อนคลายก่อน อย่างน้อย 30-60 นาที ทําให้ร่างกายสดชื่นและ
สามารถทํางานต่อได้” นักร้องหนุ่มเผย
   นอกจากนี้ ยังสนับสนุนให้คนในครอบครัวออกกําลังด้วย 
ถ้าสัปดาห์ไหนมีวันหยุดนักร้องหนุ่มจะพาลูกไปว่ายนํ้า เสริมสร้าง
ร่างกายและภมูต้ิานทานของเขาให้แขง็แรง ให้ลกูได้เรยีนรูส้ิง่ต่างๆ จาก
การออกไปเที่ยว จากการเล่น เพื่อให้มีพัฒนาการที่ดีด้านสมอง
  “ผมให้ความสําคัญกับเรื่องการรับประทานอาหาร โดยเฉพาะการลด
หรอืหลกีเลีย่งความหวาน อย่างที ่สสส. ได้รณรงค์ว่า ควรลดการทานหวานลง
และรับประทานนํ้าตาลไม่ควรเกิน 4 กรัมต่อวัน เพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อ 
อย่างเบาหวาน โรคอ้วน เป็นส่ิงที่ผมเห็นด้วย และเชื่อเช่นกันว่า การทาน
นํ้าตาลในปริมาณที่มากเกินไปนั้น จะทําลายสุขภาพ แน่นอนว่า โรคต่างๆ 
จะถามหา” 
  ส่ิงที่เน้นเป็นพิเศษ คือ ให้คนในครอบครัวรับประทานผัก และผลไม้
ให้ได้ในทกุมือ้ เพือ่เสรมิสร้างสขุภาพ ทีด่ใีห้กบัทัง้ลกูและภรรยา เพือ่ให้มสีขุภาพ
ที่แข็งแรงด้วย 
  แบงค์ กล่าวทิ้งท้ายว่า นอกจากการใส่ใจสุขภาพต่างๆ แล้ว บางครั้งที่
ทํางานมาเหนื่อย หรือมีความเครียด การได้ช่วยภรรยาดูแลลูก ได้เล่นกับลูก 
สามารถคลายเครยีด ทาํให้มพีลงัในการทาํงานมากขึน้ และทาํให้มคีวามสขุด้วย 

เพราะสุขภาพเป็นเรื่องสร้างได้
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

 อยากชวนคณุผูอ่้านมาสนกุด้วยการเตมิคาํ
ในช่องว่างเหล่านี้ ลองดูว่า คุณจะสามารถ
เติมให้ข้อความเหล่านี้สมบูรณ์ได้หรือไม่   

สุขลับสมอง 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 20 ตุลาคม 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่าน จะได้รับชุดเครื่องเขียนไปเลย

“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน

วันเยาวชน ตรงกับวันที่            ของทุกปี

           นาที เป็นช่วงเวลาที่ WHO แนะนําให้มีกิจกรรมทางกาย

ยุทธศาสตร์            ของ สสส. คือ สื่อดี พื้นที่ดี ภูมิดี

ฉบับเดือนกันยายนนี้ 
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