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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับส่งท้ายปลายปี อันเป็นหมุดหมายเวลาของชีวิต
ที่คนส่วนใหญ่ ใช้ทบทวนตรวจสอบสิ่งที่เกิดในช่วงเวลาที่ผ่านไป และตั้งเปาหมายในขวบปข้างหน้า
ท่ีจะมาถงึ แน่นอนว่าความสขุ ความส�าเรจ็คงเป็นสิง่แรกๆ ทีค่นส่วนใหญ่หวงัและตัง้จดุหมายแก่ตนเอง 
ครอบครวัและสงัคม  และนัน่ท�าให้เราได้มาร่วมกนัเป็นเพ่ือนร่วมสร้างสขุกนัอกีวาระหนึง่ อกีปหนึง่
 แต่น่าสะท้อนใจว่า ก่อนที่หลายคนจะเริ่มตอกหมุดหมายสุขภาวะส�าหรับปหน้า พวกเขาต้อง
ฝนฝาภยันตรายของการเดินทางกลับบ้าน ไปร่วมเฉลิมฉลองกับคนที่รักพร้อมหน้าพร้อมตากัน 
ในช่วงเทศกาลแบบนี้ การเดินทางที่หนาแน่นขึ้นประกอบกับปริมาณรถที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
ทุกป ท�าให้ความห่วงใยถึงการเดินทางเพื่อให้ทุกคนได้กลับบ้านอย่างปลอดภัยกลายเป็นเรื่องใหญ่ 
หน่วยงานต่างๆ ต้องระดมสรรพก�าลังเพื่อดูแลให้เกิดความปลอดภัยมากที่สุด 
 การตายบนถนนของไทยเป็นโศกนาฏกรรมใหญ่ของคนในชาตินี้ เพราะมีปริมาณสูงมาก อยู่ใน
อันดับต้นๆ ของทุกสาเหตุการตายของคนไทยสูงอยู่ในอันดับต้นๆ ของประเทศในโลก มีการตาย
ตลอดทุกวัน ตลอดทั้งป ตายทุกหย่อมหญ้า กระจายทั่วทั้งบนมอเตอร์เวย์ ทางหลวง ทางสายหลัก
สายรองไปจนถนนในหมู่บ้านเล็กหมู่บ้านน้อย หลายทศวรรษที่ผ่านมา คนไทยส่วนใหญ่ล้วนได้รับ
ทุกข์โศกจากการสูญเสียในเรื่องนี้ทั้งทางตรงและทางอ้อมกันมากมายมหาศาล
 สถานการณ์ความสูญเสียจากอุบัติเหตุในประเทศไทย ประมวลจาก 3 ฐานข้อมูลส�าคัญ
คือ ส�านักงานต�ารวจแหง่ชาติ บรษิัทกลางคุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถยนต์จ�ากดั และใบมรณะบัตร
ของกระทรวงมหาดไทย ประมวลโดยกระทรวงสาธารณสขุ ในป 2559 สถิติการเสยีชวีติอยูท่ี ่22,356 คน 
คิดเป็นอัตราการเสียชีวิต 34.4 คนต่อประชากร 1 แสนคน โดย 3 ใน 4 ของผู้เสียชีวิต เป็นเพศชาย  
และกลุ่มอายุ 15-29 ป มีอัตราการเสียชีวิตมากที่สุด
 ในทุกวัน กว่าหกสิบครอบครัวต้องสูญเสียสมาชิกไปกับความตายที่ไม่ได้ร�่าลา อีกจ�านวน
ไม่น้อยกว่านี้ต้องรับภาระดูแลคนพิการ 
 ผูจ้ากไปส่วนใหญ่เป็นประชากรวัยรุน่และวัยแรงงานในยคุสมยัทีป่ระเทศไทยก�าลงัก้าวสูส่งัคม
สูงวัยสมบูรณ์  ที่สัดส่วนคนในวัยท�างานต่อผู้สูงอายุก�าลังลดลงเรื่อยๆ
 ผู้ตายจากไปและพิการส่วนใหญ่เป็นผู้ชาย และเป็นหัวหน้าครอบครัว 
 ไม่น่าแปลกใจที่มีผลวิจัยชี้ถึงความสัมพันธ์กับเส้นความยากจนของครอบครัวผู้ประสบภัย
บนท้องถนน 
 ทุกวันนี้ เรารู้กันดีถึงปจจัยที่ท�าให้เกิดเหตุนั้นดี ไม่ว่าจะเป็น คน รถ วิศวกรรมทางถนน 
สภาพอากาศ  โดยเฉพาะปจจยัจากผูข้บัขีน่ัน้ส�าคญัอย่างยิง่ อาท ิพักผ่อนน้อย อ่อนล้า เมาค้าง ขบัขีเ่รว็
ขาดวินัยจราจร ฯลฯ  รัฐบาลไทยปรับปรุงกฎหมายจราจรและกฎกติกาที่เกี่ยวข้องมาอย่างต่อเนื่อง 
กระทั่งการใช้ ม. 44 แต่จ�านวนผู้เสียชีวิตบนท้องถนนในปที่ผ่านมาก็ยังสูงขึ้น 
 เราจะทําอะไรกันอีกดี ??
 มาลองท้าทายคนไทย แบบคุณตูน บอดี้สแลมที่วิ่งชวนคนไทยทุกคนทั้งประเทศ 70 ล้านคน
บริจาคคนละสิบบาทช่วยโรงพยาบาลกันไหมครับ?
 เมื่อโศกนาฏกรรมบนท้องถนน เกิดขึ้นทุกหย่อมหญ้า ทุกเส้นทาง ทุกต�าบลในประเทศไทย
 เรามาชวนกันลดคนตายอย่างน้อยหนึ่งคนในทุกต�าบลของประเทศไทยกันไหม?

 ใน 7,256 ต�าบลของประเทศไทย 
ลดการตายให้ได้ 7,256 ศพ 
 จ�านวนคนตายบนถนนต่อปจะลด
วูบลงเหลือ 15,100 คน หรือลดลงร้อยละ 
32 หรือหนึ่งในสามของการตายทั้งหมด
 เรามีมาตรการระดับประเทศ ระดับ
จังหวัดกันมามากแล้ว ลองกระจายปฏิบัติ
การให้ลงถึงระดับต�าบล  ที่มีพื้นที่เล็กพอ
จะเพ่งจุดเสี่ยง กลุ่มเสี่ยง แล้วลงมือแก้ไข
ลดความเสีย่งเหล่านัน้ ช่วยรกัษาชวีติเพือ่น
พี่น้องร่วมต�าบลของเราให้ได้ อย่างน้อย
ปละหนึ่งชีวิตกันดีไหม? 
 ไม ่ ว ่ าจะลงมือร ่ วม กันผ ่ านจาก
โครงสร้างการท�างานเดิมที่มีอยู่แล้วอย่าง 
ศูนย์อ�านวยการความปลอดภัยทางถนน
จังหวัด ศูนย์อ�านวยการความปลอดภัย
ทางถนนอ�าเภอ ศูนย์อ�านวยการความ
ปลอดภัยทางถนนองค์กรปกครองส่วน
ท้องถิน่ หรอืโครงสร้างใหม่อย่างคณะกรรมการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอ�าเภอ หรือจาก
จดุตัง้ต้นใดจากผูน้�าการเปลีย่นแปลงคนใด
ก็ตาม
 ปใหม่ที่ก�าลังเดินทางเข้ามา สสส. 
ยังคงเดินหน้าชวนคนไทยร่วมกันสร้าง
สงัคมสขุภาวะด้วยกนัในทกุเรือ่ง รวมทัง้เรือ่ง
โศกนาฏกรรมใหญ่ของสังคมไทยเรื่องนี้

...สวัสดีปีใหม่ครับ...



ปีที่ 13 ฉบับที่ 194 ธันวาคม 2560

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�ำ
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th

 

จากใจผู้จัดการ						        2

สุขสร้างได้					   
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
ความคิดสร้างสรรค์ช่วยไกลโรค

สุขประจําฉบับ						    
กลับบ้านปลอดภัย ถนนปลอดอุบัติเหตุ เราต้องช่วยกัน

คนสร้างสุข						    
เชื่อมั่นในการเปลี่ยนแปลง สร้างสุขจากการ “อ่าน”

สุขรอบบ้าน						    
แค่เดินก็ช่วยยืดอายุ ห่างไกลโรคภัยไข้เจ็บ

คนดังสุขภาพดี				 
“คริส-พีรวัส” ให้การออกก�ำลังกายเป็นงานของทุกวัน

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า

12

22

23

สารบัญ

4

16

18

20

21



สุขประจ�ำฉบับ

กลับบ้านปลอดภัย

	 ปลายปีแบบนี้ อากาศเป็นใจ เหมาะกับชวน
เพือ่นฝงู ญาตพิีน้่อง คนรกั ออกเดนิทางท่องเทีย่ว 
พักผ่อนหลังจากต้องเรียน และ ท�ำงานหนักกันมา
อย่างต่อเนื่องทั้งปี

	 “บ้าน” คงเป็นจุดหมายปลายทาง ที่หลายคน
มุ่งหน้ากลับไปในช่วงวันหยุดยาว หลายครอบครัว​
แทบไม่ได้อยูพ่ร้อมหน้ากนัเลยทัง้ปีเพราะภาระหน้าที่ี
ที่ต้องรับผิดชอบ วันหยุดจึงเป็นช่วงเวลาส�ำคัญ 
ที่จะได้ใช้เวลาพูดคุยถามสารทุกข์สุขดิบ ทานข้าว 
นอนหนุนตักกันให้อุ่นหัวใจ เราจึงอยากเห็นทุกคน
มุ่งหน้ากลับบ้านอย่างปลอดภัย

 อึดใจเดียว
ก็ก�ำลังจะก้าวข้าม

ปี 2560 ​
เข้าปีใหม่แล้ว

นิตยสารสร้างสุข4



นิตยสารสร้างสุข 5

	 สถานการณ์ด้านอุบัติเหตุทางท้องถนน ตามข้อมูลขององค์การ
อนามัยโลก หรือ WHO ประเทศไทยยังติดอันดับเกิดอุบัติเหตุเป็น 
อันดับต้นๆ ของโลก ซึ่งถือว่าอยู่ในสถานการณ์ที่ทุกฝ่ายต้องช่วยกันท�ำให้
ถนนเมืองไทย กลับมาปลอดภัยให้ได้ และไม่ใช่เพียงหน้าที่ของภาครัฐ 
หรือ เจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานด้านความปลอดภัย หากแต่เป็นหน้าที่ของ 
ทุกคนบนท้องถนนที่ต้องช่วยกันท�ำให้เกิดความปลอดภัย โดยเร่ิมต้นท่ี 
ตัวเองก่อนเป็นอันดับแรก
	 ในช่วงเทศกาลต่างคนต่างอยากเดินทางกลับบ้าน หรือ ไปเท่ียวให้ 
เร็วที่สุด แต่ด้วยปริมาณรถที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องในทุกปี บวกกับต่างคน
ต่างออก​มาใช้​ท้องถนนมากกว่าปกติ​ ท�ำให้การเดินทางเป็นไปอย่างสับสน
วุ่นวาย และเหนื่อยล้า จึงอยากไปเร็ว ยิ่งเหยียบ ปาด แทรก แซงกระชั้นชิด 
เมื่อบวกกับความอ่อนเพลียจากการฉลองอย่างหนักหน่วง หรือ อดนอน
จากการเดนิทาง สิง่เหล่านีป้ระกอบกนัท�ำให้กลายเป็น​อบุตัเิหตขุึน้ทัง้สิน้

ถนนปลอดอุบัติเหตุ เราต้องช่วยกัน
กลับบ้านปลอดภัย

​​    สิ่งที่เป็นห่วงนอกเหนือไปจากสุขภาพเมื่อปริมาณการเดินทางเพิ่มสูงขึ้น  
คือ เรื่องของอุบัติเหตุ แม้จะพูดกันมาทุกปี แต่ก็คงเลิกพูดเรื่องนี้ไม่ได้ เพราะอัตรา

การเกิดอุบัติเหตุ โดยเฉพาะในช่วงเทศกาลยังมีอัตราสูง และพบว่าผู้เสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุเพิ่มขึ้นด้วย

​	 แต่ก่อนคนไทยอาจจะมีค�ำพูดติดปากเมื่อเกิดอุบัติเหตุ ว่า “อะไรจะเกิด 
กต้็องเกดิ”​ หรอื “อบุตัเิหตเุป็นเรือ่งของดวง”​ แต่ปัจจบุนัความเชือ่เหล่านีก้�ำลงั
จะหมดไป เพราะคนไทยเริม่เข้าใจแล้วว่า สาเหตทุีแ่ท้จรงินัน้ มคี�ำอธบิายทัง้สิน้ 
ไม่ว่าจะเป็น​ความประมาทของผู้ใช้รถ สภาพรถ สภาพถนน สภาพอากาศ​   
	 สาเหตขุองการเสยีชวีติ บาดเจบ็ พกิาร จากอบุตัเิหต ุจงึไม่ใช่เพียงเพราะ
ความประมาทเพยีงอย่างเดยีว แต่มสีาเหตทุีถ่กูวเิคราะห์ไว้อย่างละเอยีด หลกั ๆ  

คือ คน  ถนน สิ่งแวดล้อม รถ 

80
จ�ำกัด

ความเร็ว



นิตยสารสร้างสุข6

	      เมื่อดูสถิติการเกิดอุบัติเหตุในพื้นที่ 
ท่ัวประเทศ ซึ่ง​สถิติตัวน้ีจะช่วยท�ำให ้

หน่วยงานท่ีเกีย่วข้องเร่งแก้ปัญหา และประชาชน
เพิ่มความระมัดระวังให้มากยิ่งขึ้น

	 10 จังหวัดที่มีอัตราการเสียชีวิตน้อยที่สุด ในปี 2559
     เมื่อคิดต่อประชากร 1 แสนคน ได้แก่
	 กรุงเทพมหานคร 	 14.3 	 ยะลา 	 17.2 
	 แม่ฮ่องสอน 	 18.2 	 สตูล 	 18.3 
	 อ�ำนาจเจริญ 	 18.4 	 ปัตตานี 	 20.1 
	 ศรีสะเกษ 	 21.8 	 นราธิวาส 	 22.4 
	 สุโขทัย 	 23.0 	 น่าน 	 23.6 

	 10 จังหวัดที่มีผู้เสียชีวิตมากที่สุด 
	 ระยอง 	 72.2 	 สระแก้ว 	 69.0 
	 ชลบุรี 	 58.7  	 จันทบุรี 	 57.8 
	 นครนายก 	 56.3 	 ปราจีนบุรี 	 55.9  
	 สระบุรี 	 54.8 	 ลพบุรี 	 54.8 
	 ประจวบคีรีขันธ์ 	 54.3 	 เพชรบุรี 	 53.1 

	 ในปี 2559 พบว่าผู้เสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนน 79% แบ่งเป็น  
ผู้ใช้รถจักรยานยนต์ 70%  คนเดินเท้า 8% และ คนขี่จักรยาน 1%		
	 ข้อมลูเหล่านี ้ไม่ได้เพยีงแต่บอกสถานการณ์ให้หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องเร่ง
แก้ปัญหา แต่ยงัสามารถเตอืนใจผูใ้ช้รถใช้ถนนทกุคนให้ทราบและตระหนกัถงึ
สิง่ทีเ่กดิขึน้เมือ่เราออกไปบนท้องถนน มอีะไรบ้างทีเ่ราต้องเสีย่ง และสามารถ
หลีกเลี่ยงได้ด้วยการระลึกถึงมันอยู่เสมอ พร้อมกับเตือนตัวเองไม่ให้เป็น 
ต้นเหตุ หรือ เป็นผู้ประสบเหตุเสียเอง
	 ปีใหม่นี้ไม่เพียงแต่คุณที่อยากกลับบ้านปลอดภัย เพื่อนร่วมถนน 
ของคุณก็เช่นเดียวกัน
	 มาร่วมกันท�ำให้ถนนปลอดภัยให้ทุกคนถึงบ้านปลอดภัยไปพร้อมกัน

	 นอกเหนอืจากการใช้ความเรว็มากจนเกนิไป 
ยังพบว่าการใช้ความเร็วที่ไม่เหมาะสมกับสภาพ
ถนนก็เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ 
เช่น ​ในเขตเมือง การใช้ความเร็วแม้ไม่สูงมากแต่
โอกาสเส่ียงก็เกิดขึ้นได้สูง เพราะมีปัจจัย สภาพ
แวดล้อมที่พลุกพล่าน คน จักรยาน ที่ใช้ถนน
ร่วมกันจึงก่อให้เกิดความเสี่ยงมากกว่า ยังพบว่า 
มีถนนอีกหลายแห่งที่มีปัญหาเชิงโครงสร้าง
ทางวิศวกรรม ก็จะสร้างโอกาสเสี่ยงเพิ่มขึ้นเช่น
เดียวกัน
​	 น่าตกใจว่าผู ้ขับขี่ถึง 2 ใน 3 ยอมรับว่า 
เคยขับรถใน​เขตเมืองเกิน 90 กม./ชม. และ
เมื่อออกนอกเมืองเคยขับด้วยความเร็วเกินกว่า 
120 กม./ชม. และเหตุผลที่ขับด้วยความเร็ว 
เกินกว่ากฎหมายก�ำหนดเพียงเพราะถนนโล่ง  
หรือต้องการรีบไปเท่านั้น
	 ที่น ่าตกใจอีกเรื่องคือ คนไทยไม ่ ใส ่ ใจ  
และแทบไม่ทราบด้วยซ�้ำว่า ถนนประเภทใด  
มีการจ�ำกัดความเร็วที่เท่าไหร่ ในขณะที่​พบว่า 
ในหลายประเทศให้ความสนใจและเข้มงวดใน
การใช้ความเร็วอย่างสูง และ​มีการก�ำหนดอัตรา
ความเร็วที่ต้องใช้ต�่ำกว่าประเทศไทย บางพื้นที่
ที่มีความเสี่ยงสูง เช่น หน้าโรงเรียน เขตชุมชน
พลุกพล่าน มีการก�ำหนดอัตราความเร็วขั้นสูง
เพียง 30 กิโลเมตรต่อชั่วโมงเท่านั้น ซึ่งไทย 
ยังจ�ำเป็นต้องมีการก�ำหนดเขตความปลอดภัย 
และท�ำความเข้าใจเรื่องการใช้ความเร็วให้เกิด
ความชัดเจนมากที่สุด

	 พฤติกรรมใช้ “ความเร็ว” เป็น​ส่ิงส�ำคัญที่พบว่าเป็นสาเหตุให้เกิดการเจ็บ ตาย พิการ มากท่ีสุด เพราะยิ่งเร็ว ก็ยิ่งสร้าง 
ความรุนแรง ความเสียหาย เกิดโอกาสท�ำให้บาดเจ็บสาหัส พิการ เสียชีวิตตามมา 

	 สิ่งที่จะเกิดขึ้นเมื่อใช้ความเร็ว
	 ยิ่งเร็ว...ระยะเบรกยิ่งเพิ่มขึ้น เมื่อเกิดเหตุเฉพาะหน้าจึงเบรกไม่ทัน
	 ยิ่งเร็ว...ทัศนวิสัยในการมองเห็นยิ่งลดลง ส่งผลการรับรู้สิ่งรอบข้าง ส่งผลต่อการตัดสินใจ
	 ยิ่งเร็ว...ความรุนแรงยิ่งเพิ่มขึ้น หากชนที่ความเร็ว 120 กม./ชม. เท่ากับแรงของการตกตึก 19 ชั้น
	 ยิ่งเร็ว...ยิ่งรอดยาก เมื่อคนเดินถนนถูกชนที่ความเร็วเพิ่มขึ้น อัตรารอดก็ลดลง
	 ยิ่งเร็ว...ยิ่งเสี่ยง มีผลการศึกษาพบว่า ทุก 5% ที่ความเร็วเพิ่มขึ้น จะเพิ่มโอกาสเกิดอุบัติเหตุ 10%

	 จากข้อมูลกรมทางหลวง พบว่า สถิติความรุนแรงที่เกิดขึ้นกับผู้ประสบอุบัติเหตุช่วงปี 2544-2558  พบว่า อุบัติเหตุที่เกิด
จากการใช้ความเรว็บนทางหลวงทกุๆ 100 ครัง้ โดยเฉลีย่จะมผีูเ้สยีชวีติ 12 ราย และมผีูบ้าดเจบ็ 80 ราย และแนวโน้มความรนุแรง 
จะเพิ่มมากขึ้นเมื่อใช้ความเร็วเพิ่มขึ้น
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ข้อก�ำหนด/กฎหมายบังคับ ​ความเร็วจ�ำกัด
ตาม พ.ร.บ.จราจรทางบก พ.ศ.2522

      เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเมื่อคุณขับรถด้วย
ความเร็ว ​การเดินทางบางครั้งก็ไม่มีทาง
คาดเดาได้ล่วงหน้าว่าข้างทางจะต้องเจอ

กับอะไร หลายครั้งมีเหตุการณ์ไม่คาดคิดเกิดขึ้นเพียงเส้ียว
วินาที ที่อาจสร้างความสูญเสียไปตลอดกาล ​
	 ตามปกติ ​สายตาคนเราจะมองเหน็ได้กว้างถงึ 180 องศา 
แต่เม่ือรถวิง่ด้วยความเรว็ องศาในการมองเหน็ จะลดลง ยิง่เรว็
มากเท่าไร การมองเห็นจะยิ่งมีองศาการมองได้ลดต�่ำลง ด้านข้างจะค่อย ๆ  แคบ และเหลือเพียงจุดโฟกัสตรงกลาง และแทบไม่เห็น
รายละเอียดด้านข้างเลย 

	 เช่น ปกติเรามีมุมการมองเห็นที่ 180 องศา แต่เมื่อเรา 
ขับรถด้วยความเร็ว 30 กม./ชม.  มุมการมองเห็นของเราจะ 
ลดลงเหลือแค่ 100 องศา และถ้าใช้ความเร็วที่ 100 กม./ชม. 
มุมมองการมองเห็นจะลดเหลือเพียงแค่ 40 องศา​ นั่นคือ  
วิสัยทัศน์อุโมงค์ นั่นเอง
	 เท่ากับ​หากมีวัตถุหรืออะไรมาตัดหน้า ตามปกติเราจะ 
จะมีเวลาเพียง 2 วินาที ในการตัดสินใจแตะเบรก ซึ่งการเบรก 
ยงัสมัพนัธ์กบัความเรว็ เช่น หากขบัทีค่วามเรว็ 50 กม./ชม. จะใช้
ระยะเบรกที ่27 เมตร แต่เมือ่เปลีย่นไปขบัที่​ความเรว็ 90 กม./ชม. 
จะใช้ระยะเบรกเพิ่มขึ้นเป็น 3 เท่า หรือ ถึง 83 เมตรเลยทีเดียว 
และนั่นก็แลกมากับความเสี่ยง​ตามมา 

	 ดังนั้น การตอบสนองที่ช้าลงเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุและส่งผลให้มีความรุนแรงสูงมากขึ้น และหากมีสิ่งอันตรายข้าง เช่น 
เด็ก หรือ สุนัขวิ่งข้างทาง ข้ามถนนอย่างกะทันหันหรือรถที่ก�ำลังจะออกจากซอย หรือขับรถผ่านแหล่งชุมชน โรงเรียน ตลาด ฯลฯ 
ล้วนเป็นการเพิม่ความเสีย่งมากยิง่ขึน้ ซึง่ยงัมคีนจ�ำนวนไม่น้อยทีย่งัขาดความรูแ้ละความเข้าใจในทฤษฎนีี ้จงึต้องสร้างความเข้าใจ 
เพราะ​จะส่งผลต่อการตัดสินใจหยุดรถและควบคุมรถ

รถยนต์และรถจักรยานยนต์  

ไม่เกิน 90 กม./ชม. 
นอกเขตเทศบาล 

และไม่เกิน 80 กม./ชม. 
ในเขตเทศบาล กทม. และเมอืงพทัยา

รถบรรทุกและรถโดยสาร 

 ไม่เกิน 80 กม./ชม. 
นอกเขตเทศบาล 

และไม่เกิน 60 กม./ชม. 
ในเขตเทศบาล กทม. และเมอืงพทัยา

รถพ่วงลากจูง 

 ไม่เกิน 60 กม./ชม. 
นอกเขตเทศบาล 

และไม่เกิน 45 กม./ชม. 
ในเขตเทศบาล กทม. และเมอืงพทัยา

วิสัยทัศน์อุโมงค์



	 8 สัญญาณ ที่บอกว่าควรจอดรถ!
	      หาวบ่อยและต่อเนื่อง 	  ใจลอยไม่มีสมาธิ
	      รู้สึกเหนื่ือยล้า หงุดหงิด กระวนกระวาย	  จ�ำไม่ได้ว่าขับรถผ่านอะไรในช่วง 2-3 กิโลเมตรที่แล้ว
	      รูส้กึหนกัหนงัตา ลมืตาไม่ขึน้ ตาปรอื ภาพเบลอ	  รู้สึกมึนหนักศีรษะ
	      ขับรถส่ายหรือเริ่มออกนอกเส้นทาง	  มองข้ามสัญญาณไฟ ป้ายจราจร

	
	    ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์...ขอย�้ำว่า แค่ “ดื่ม” คุณก็เป็นอันตราย
ส�ำหรบัคนอ่ืนและตัวเองแล้ว ร้อยทัง้ร้อยมักบอกว่า ตัวเองไม่เมาเอาอยู่  
แต่ลืมไปว่าฤทธิ์ของแอลกอฮอล์ท�ำให้สติและการตัดสินใจต�่ำลง 
เป็นล�ำดับ และมักเป็นสาเหตุของอุบัติเหตุเสมอ

ซิ่ง...รถยนต์ที่ขับด้วยความเร็วต�่ำกว่า 50 กม./ชม. ถ้าชนคน โอกาสตายจะต�่ำกว่า 20% แต่ถ้าถูกชนที่
ความเร็ว 80 กม./ชม. โอกาสตายจะเพิ่มเป็น 60% เลยทีเดียว​ ซึ่งคนเดินเท้า ปั่นจักรยานเป็นกลุ่มที่ตาย
สูงสุด ส่วนผู้ขับขี่ ยิ่งเร็วเท่าไหร่โอกาสที่อุบัติเหตุจะท�ำให้เกิดความสูญเสียก็มากเท่านั้น

ง่วง...ความง่วงก่อให้เกดิอบุตัเิหตสุงูไม่แพ้การดืม่เลยทเีดยีว โดยเฉพาะช่วงเทศกาลพบว่าความเหนือ่ยล้า 
ทีส่ะสมจากการฉลองอย่างหนกั หรอื ตรากตร�ำเทีย่วแบบหามรุง่หามค�ำ่ เป็นสาเหตทุีท่�ำให้เหน่อืยล้าสะสม 
จนกลายเป็นความง่วง และหลับในได้โดยแทบไม่รู้ตัว

ติดจอ...​การใช้โทรศัพท์ขณะขับรถเพิ่มความเสี่ยงเกิดอุบัติเหตุ 2-4 เท่า พบว่าหากขับรถท่ีความเร็ว  
80 กม./ชม. การละสายตาเพียง 4.6 วินาทีรถจะเคลื่อนที่ไปถึง 100 เมตร และหากพิมพ์ข้อความระหว่าง
ขับการตัดสินใจจะช้าลง เสียสมาธิเพิ่มการเกิดอุบัติเหตุเป็น 23 เท่า

ไม่แคร์กฎ...พฤติกรรมที่มักพบบนท้องถนนไม่ว่าจะเป็น ปาด เบียด แทรก ขับในลักษณะก่อให้เกิด
อันตราย สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิดอันตรายกับผู้ก่อพฤติกรรมเอง และผู้ที่ร่วมถนนซึ่งขับอย่างถูกกฎแต่ก็ต้อง
ได้รับผลกระทบหรือเกิดความสูญเสียไปด้วย

	 ความง่วง มีผลต่อความเสี่ยงอุบัติเหตุไม่น้อย เพราะท�ำให้ประสาทสัมผัสช้า สมองตื้อตัดสินใจ 
ผิดพลาด สมองสั่งการช้า และหากรวมกับการดื่มแอลกอฮอล์ยิ่งท�ำให้เสี่ยงเพิ่มขึ้นเป็นหลายเท่า สิ่งที่ควรรู้
หากเกิดอาการต่อไปนี้ ควรหยุดรถหาที่ปลอดภัย หลับประมาณ 10-15 นาที จะท�ำให้สดชื่นขึ้น 

พฤติกรรมสุดอันตราย
เมื่ออยู่หลังพวงมาลัย
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  ปีใหม่นี้เราจะไม่ยื่นทุกข์ให้กัน “ให้เหล้าเท่ากับแช่ง”
โครงการรณรงค์ของ สสส. ที่เปล่ียนสังคมไทย จากความ
เคยชิน จากมายาคติ ที่หอบเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ใส่กระเช้า
ไปให้คนที่รัก เปลี่ยนเป็นการหยิบย่ืนส่ิงดีๆ ส่ือแทนความหมาย ว่า เราอยากเห็นผู้รับมีสุขภาพที่ดี แข็งแรง 
ไม่ขาดสติ ไม่เจ็บป่วยจากเหล้าที่เราหยิบยื่นให้ไป 

 ไม่ใช่แค่คน ที่ต้องเตรียมพร้อมก่อนเดินทำง เพื่อนคู่ใจอย่ำงรถก็เช่นเดียวกัน จ�ำเป็นต้องเตรียม
ให้พร้อมก่อนออกเดนิทำง  โดยตรวจเชก็สภำพตำมระยะทำงท่ีก�ำหนดและตรวจเช็กสภำพท่ัวไปก่อนเดนิทำง

Check List
เตรียมพร้อมก่อนเดินทำง

 ยางและแรงดันลม ตรวจสภาพดอกยาง สภาพของยางให้อยู่ในลักษณะปกติ ไม่บวม ไม่มีรอยฉีกหรือ
ทิ่มต�า เติมลมยางให้เหมาะกับรถ 

เบรก ตรวจทั้งระดับการเบรก โดยทดลองเบรกว่าลึกเกินไปหรือไม่ และน�้ามันเบรก มีร่องรอยการรั่วซึม
ของน�้ามันหรือไม่ และเติมน�้ามันให้อยู่ในระดับที่ก�าหนด

น้ําในหม้อน้ํา ตรวจเช็คทั้งน�้าในหม้อพักน�้า ให้อยู่ในระดับท่ีก�าหนด ไม่น้อยเกินไป หรือไม่ล้นเกินไป 
ติดน�้าส�ารองไว้ในรถเผื่อกรณีฉุกเฉิน

แบตเตอรี่และนํ้ากล่ัน เติมน�้ากลั่นให้อยู่ที่ขีดที่ก�าหนด สังเกตวันเดือนปีของแบตเตอรี่ หากใกล้
วันหมดอายุควรเปลี่ยนก่อนเดินทาง 

ไฟส่องสว่าง ทั้งไฟส่องสว่างด้านหน้า ไฟเลี้ยว ไฟเบรก ต้องท�างานตามปกติ และปรับให้ระดับไฟอยู่ใน
ระดับมาตรฐานไม่ให้รบกวนรถคันอื่นด้วย

เครื่องมือช่วยเหลือ ตรวจสอบอุปกรณ์ประจ�ารถ เช่น  แม่แรง สายพ่วงแบตเตอร่ี ถังดับเพลิงถังเล็ก 
อุปกรณ์สะท้อนแสง เป็นต้น

เทศกาลส่งความสุข

  ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา เห็นได้ชัดว่าคนไทยเข้าใจ และเริ่มเปลี่ยนค่านิยม
จากการใส่เหล้าลงในกระเช้า เป็นการหาสิง่ของท่ีแทนความหมายถงึความห่วงใย
อย่างแท้จริง เหล้าถูกตัดออกจากรายการของขวัญปีใหม่ด้วย ความเข้าใจ 
และเต็มใจ
        หากจะหาของให้คนทีเ่รารกัในวนัปีใหม่นี ้ลองจดักระเช้าผกัเพือ่สขุภาพ 

ไข่สดเพื่อสุขภาพ ผลไม้สดเพื่อสุขภาพ หรือจะเป็นสินค้าโอทอปที่อยู่ใน
ท้องถิน่นัน้ๆ กส็ามารถสือ่ความหมายถงึความห่วงใยอย่างแท้จริงกบัผูรั้บ
ได้เป็นอย่างดี

  ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา เห็นได้ชัดว่าคนไทยเข้าใจ และเริ่มเปลี่ยนค่านิยม
จากการใส่เหล้าลงในกระเช้า เป็นการหาสิง่ของท่ีแทนความหมายถงึความห่วงใย
อย่างแท้จริง เหล้าถูกตัดออกจากรายการของขวัญปีใหม่ด้วย ความเข้าใจ 
และเต็มใจ



สุขสร้างได้

​	​ นวตักรรมสร้างเสรมิสขุภาพ คอื แนวคดิ หรอื สิง่ประดษิฐ์ ทีเ่กดิขึน้จากการผสมผสานความคดิรเิริม่สร้างสรรค์บนพ้ืนฐานของ
วิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์ ไม่ได้มีประโยชน์แค่ท�ำให้มีสิ่งประดิษฐ์ต่างๆ ไว้ใช้อ�ำนวยความสะดวก แต่สิ่งที่เรียกว่า “นวัตกรรม” 
สามารถน�ำไปใช้ได้ในทกุเรือ่งไม่เว้นแต่​ในเรือ่งการสร้างสขุภาวะ ​สามารถน�ำมาใช้​ทัง้ลดความเสีย่ง เสรมิสร้างสขุภาพ และสนบัสนนุ
การมีสุขภาพดีได้อีกด้วย

	​​​​ ในปัจจุบันถือว่ามีความต้องการ “นวัตกรรม” ​อย่างยิ่งเหตุเพราะ...  
	 เราอยากให้คนมีสุขภาพแข็งแรง นวัตกรรมจะช่วย​สร้างสุขภาวะที่ดีทั้งกิน อยู่ หลับ นอนได้​​
	 เราอยากลดการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง นวัตกรรมจะช่วยลดความเสี่ยงให้กับผู้คนได้​
	 เรามีผู้ป่วยเพิ่มขึ้น นวัตกรรมจะช่วยท�ำให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นได้ 

	 เพราะโลกปัจจุบันขับเคลื่อนด้วย
ความคิดสร้างสรรค์และนวัตกรรม 
ซึ่งนวัตกรรมทางสังคมในรูปแบบ 
สิ่งประดิษฐ์ ชิ้นงาน ระบบ/กลไก โดยมี
จุดเริ่มต้นจากการท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยวิธี
การใหม่ๆ เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลง 
น�ำไปสู่การแก้ไขปัญหา หรือพัฒนา
สังคมไปด้วยกัน

ความคิดสร้างสรรค์ช่วยไกลโรค
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

	​​​​ สถานการณ์สขุภาพคนไทยเปลีย่นแปลงไปอย่างมาก ผลมาจาก 
นิสัยหรือพฤติกรรมการด�ำเนินชีวิตและสภาพแวดล้อมท่ีอาศัยอยู่  
เช่น โรคทีเ่กดิจากการสบูบหุรี ่ดืม่สรุา การบรโิภคอาหารทีไ่ม่เหมาะสม 
การขาดการออกก�ำลงักาย อบุตัเิหตทุางถนน  ฯลฯ และ​การทีค่นเรามี 
สุขภาพดี ก็ไม่ได้เป็นเพียงผลจากการมีพฤติกรรมที่เหมาะสมเท่านั้น 
แต่ยังเกี่ยวข้องกับสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการท�ำให้มีสุขภาพดีด้วย 
เช่น การมีถนนหรอืเส้นทางสญัจรทีล่ดความเสีย่งต่อการเกดิอุบตัเิหตุ 
การอยู่ในที่อยู่อาศัย โรงเรียน ที่ท�ำงาน หรือชุมชน ที่สนับสนุนหรือ 
ส่งเสริมให้มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสุขภาพที่ดี
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	 สสส. เชือ่มัน่ว่าเยาวชนเป็นก�ำลงัส�ำคญัของชาต ิให้ลกุขึน้มาร่วมเปลีย่นแปลงสงัคมไปด้วยกนั จงึเกดิเป็น โครงการประกวด
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อบ่มเพาะทักษะความสามารถในการประดิษฐ์คิดค้น ต่อยอดนวัตกรรม ผ่านการวิเคราะห์ การใช้
วทิยาศาสตร์ สงัคมศาสตร์ และเทคโนโลย ีเพือ่สร้างสรรค์สิง่ใหม่ในการแก้ไขปัญหาสขุภาพในชมุชนและสงัคม รวมทัง้เพ่ือปลกูฝัง
ความคิดด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งจะเป็นก�ำลังส�ำคัญที่ท�ำให้คนในชุมชนและสังคมมีสุขภาพที่ดีได้อย่างยั่งยืน
	 โดยเชื่อว่า “นวัตกรรม” เป็นเครื่องมือหนึ่งที่จะแก้ปัญหาที่ต้นเหตุได้ ไม่ว่าจะเปลี่ยนแปลง​ทั้งด้านนโยบาย สิ่งแวดล้อม  
เสรมิสร้างความเข้มแขง็ของชมุชน การปรบัเปลีย่นระบบบรกิารสขุภาพ และการสร้างทกัษะและพฤตกิรรมส่วนบคุคลให้มสีขุภาพดี 
ครบ 4 มิติ คือ สุขภาพกาย สุขภาพจิตใจ สุขภาพทางปัญญา และสุขภาพทางสังคม 
​	 ตามหลัก​การสร้างเสรมิสขุภาพ (Health Promotion) มคีวามเกีย่วข้องกบัการท�ำให้คนมสีขุภาพทีด่ ีด้วยกระบวนการต่างๆ 
ทัง้การเสรมิสร้างความรู ้ทศันคต ิและพฤตกิรรมให้ตวับคุคลดแูลสขุภาพตนเองและครอบครวั รวมถงึการสนบัสนนุผลกัดนัให้สงัคม 
สิ่งแวดล้อม อยู่ในสภาวะที่เอื้อต่อการท�ำให้มีสุขภาพที่ดี หรือลดความเสี่ยงที่ก่อให้เกิดผลทางสุขภาพ และเพิ่มพฤติกรรมสุขภาพ 
ที่พึงประสงค์
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“FeelFit®” เครื่องวัดและติดตามการมีกิจกรรมทางกาย
 เครื่องวัดและติดตามการมีกิจกรรมทางกายเครื่องแรกที่เกิดจากความร่วมมือเพื่อพัฒนา
เครื่องวัดระดับการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวัน เพื่อตรวจวัดค่าการเผาผลาญพลังงาน 
ระยะเวลาในการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวัน ตามข้อแนะน�าขององค์การอนามัยโลก (WHO 

Recommendations) ที่แบ่งระดับการมีกิจกรรมทางกาย 3 ระดับตามค่าอัตราการสังเคราะห์พลังงานในขณะท�ากิจกรรม 
 เมื่อเทียบกับอัตราการสังเคราะห์พลังงานขณะพัก คือ ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก เครื่อง FeelFit® 
ใช้วิธีการวัดอัตราการเคลื่อนไหวของร่างกายมนุษย์ ซึ่งจะถูกน�ามาวิเคราะห์เพื่อค�านวณหาอัตราการใช้พลังงานจากการ
ใช้ออกซิเจนเทียบกับน�้าหนักตัว โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ ระดับเนือยนิ่ง (Sedentary) เช่น กิจกรรมอ่านหนังสือ 
การนั่งพักผ่อน ระดับเบา เช่น การเดิน ระดับปานกลาง  เช่น การเต้นแอโรบิค การวิ่งจอกกิ้ง การแกว่งแขน และระดับหนัก เช่น 
การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ  เช่น ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน ซึ่งจะตรวจวัดและกระตุ้นให้ผู้ใช้ได้มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม
เพียงพอที่จะห่างไกลโรคไม่ติดต่อ

เครื่องอัดขยะพลาสติก
  หากแต่จะรอการบริการจากหน่วยงานส่วนกลางหรือภาครัฐอาจไม่เพียงพอ หรือ ไม่ทันการณ์
ในการแก้ปัญหา หากสามารถสร้างหรอืประดษิฐ์คดิค้นสิง่ทีแ่ก้ปัญหาในชมุชนได้เองโดยไม่ต้องรอ กจ็ะเป็น
ทางออกที่มีประโยชน์ต่อชุมชน ที่สามารถพึ่งพาตัวเองได้ 

 เครื่องนี้เป็นการสร้างเครื่องมือเพ่ือลดขนาดขยะพลาสติกที่เป็นปัญหาส�าคัญของชุมชนซึ่งส่วนใหญ่เป็นขยะประเภท
ถุงพลาสติก เช่น ถุงกอบแกบ ถุงพลาสติกใส่อาหาร ถุงนม ถุงกาแฟ ถุงเครื่องดื่มต่างๆ ซึ่งเป็นขยะที่มีน�้าหนักเบาแต่กินพื้นที่ 
เครือ่งอดัขยะเป็นการจดัการขยะพลาสตกิให้มขีนาดเลก็ลง โดยพฒันาเครือ่งอดัขยะถงุพลาสตกิให้เป็นก้อนซึง่ปรบัจากเครือ่งอัด
ระบบไฮโดรลิคเป็นระบบคันโยกอัดก้อนพลาสติกใช้แรงคนประมาณ 3 คน และมีสลักซ้ายขวาเพื่อแกะเอาก้อนพลาสติกออก
ด้านหน้าได้ โดยขยะ 1 ก้อน จะใช้พลาสตกิบบีอดัรวมกนัประมาณ 15-20 กโิลกรมั ซึง่จะน�าไปต่อยอดขายหรอืแปรรปูท�าอย่างอืน่
ที่มีประโยชน์ได้ต่อไป

 THAIHEALTH INNO Awards เป็นการประกวดนวัตกรรม
สร้างเสริมสุขภาพ โดยเน้นท่ีเยาวชนให้เป็นนักคิด นักพัฒนา โดยเปด 
โอกาสให้กบัเยาวชนท่ีก�าลงัศกึษาในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น มธัยมศกึษา
ตอนปลาย และอาชีวศึกษาในระดับ ปวช. ได้สร้างสรรค์ผลงานนวัตกรรม
สร้างเสริมสุขภาพ ในรูปแบบแนวคิดหรือสิ่งประดิษฐ์ที่เกิดขึ้นจากการ
ผสมผสานความคิดริเริ่มสร้างสรรค์บนพื้นฐานของวิทยาศาสตร์และ
สังคมศาสตร์ ท่ีช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ หรือส่งเสริมให้คน
มีสุขภาพที่ดี ในด้านสุขภาพกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม  

ตัวอย่าง...
นวัตกรรม

                           นวตักรรมสร้างเสรมิสขุภาพ ทีเ่ริม่ต้นจากการเหน็ปัญหา 
             และลงมือหาทางแก้โดยใช้เทคโนโลยี และความคิดสร้างสรรค์
มาต่อยอดเพื่อพัฒนา
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ที่นอนลูกโปง 
 ปัจจุบันผู้ป่วยติดเตียงมักจะมีคุณภาพชีวิตและความเป็นอยู่ที่ยากล�าบาก โดยเฉพาะในพื้นที่ห่างไกล
หรอื เข้าไม่ถึงโอกาสต่างๆ การมคีณุภาพชวีติทีแ่ย่ลงส่งผลต่อทัง้ผูป่้วย และญาติทีค่อยดแูลให้เกิดความเครยีด 
การท�าให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นจึงถือเป็นเรื่องจ�าเป็นและส�าคัญ 

 นวัตกรรมจากภูมิปัญญาชาวบ้าน “ที่นอนลูกโป่ง” ถือว่า มีประสิทธิภาพใกล้เคียงกับที่นอนลมราคาสูง โดยเกิดจากการ
ออกแบบ การคดิค�านวณ การลองผดิลองถกูหลายสบิหลายร้อยครัง้ โดยทีน่อนตดัเยบ็จากผ้าซึง่มลีกูโป่งจ�านวนมากสอดอยูข้่างใน
มกีารทดลอง ทดสอบว่าลกูโป่งทีเ่หมาะสมควรมคีวามหนาขนาดเท่าไร ควรสบูด้วยเครือ่งสบูลมแบบคนัโยกใบละสบิครัง้ และใส่เข้าไป
ในช่องทีมี่ระยะห่างซึง่ออกแบบมาอย่างลงตวัจนเกดิการกระจายน�า้หนกัตัวของผูป่้วยเพือ่บรรเทาอาการแผลกดทบั และท�าให้ไม่เกดิ
แผลกดทับ ซ�้า

กระชังว่ายน�้า
 แต่ละปมีเด็กจ�านวนมากที่ต้องเสียชีวิตก่อนวัยอันควรเนื่องมาจากการจมน�้า ทั้งในแหล่งน�้าใกล้บ้าน 
หรอื แม้แต่ภายในบ้านเอง เป็นเพราะส่วนหนึง่เดก็ไม่ได้รบัการฝกว่ายน�า้ หรอื การช่วยเหลอืตวัเองอย่างถกูวธิี
จนกลายเป็นการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจ�านวนมากที่ไม่น่าเกิดขึ้น

 การสร้างสระว่ายน�้าในแหล่งน�้าธรรมชาติซึ่งใช้หลักการเดียวกับกระชังเลี้ยงปลา โดยใช้ไม้ไผ่ เพื่อจ�ากัดพื้นที่ทั้งกว้าง ยาว 
และลกึ ให้เป็นสระว่ายน�า้ในแหล่งน�า้ธรรมชาตใิห้เดก็ๆ มพีืน้ทีฝ่กว่ายน�า้เพิม่มากขึน้และลดอตัราการเสยีชวีติจากการจมน�า้ นอกจาก
นี้ ยังมีการท�าสระว่ายน�้าชั่วคราวบนบก เป็นสระว่ายน�้าเคลื่อนที่ที่ท�าจากท่อเหล็กโปร่งปูด้วยผ้าใบหนาเพื่อรองรับน�้าปริมาณมาก 
สระว่ายน�้าเคลื่อนที่นี้สามารถถอดแล้วน�าไปประกอบใหม่ได้เรื่อยๆ อีกด้วย

กิจกรรมร้านน�้าชาเพื่อชุมชน
 การสร้างพื้นที่สร้างสรรค์ถือเป็นหนึ่งในวิธีแก้ปัญหาต่างๆ ในเยาวชน ไม่ให้ตกเป็นเหยื่อ หรือ หันไป
หาสิง่มอมเมา การมกีจิกรรมในเชงิสร้างสรรค์จงึเป็นทางออกทีจ่ะสร้างพลงัให้กับเดก็และเยาวชน ซ่ึงแต่ละ
พื้นที่ย่อมมีอัตลักษณ์ทางวัฒนธรรมแตกต่างกันไป ไม่สามารถใช้กิจกรรมเดียวกันเพื่อแก้ปัญหาได้   

 “กจิกรรมร้านนํา้ชาเพือ่ชมุชน” ได้ เป็นอกีหนึง่ตวัอย่างในการสร้างการเรยีนรูภ้ายใต้วถิมุีสลมิทีถ่กูต้องให้กับเดก็และเยาวชน
ในพื้นที่ เพื่อชักชวนเด็กและเยาวชนที่เสี่ยงต่อปัญหายาเสพติดเข้ามาท�ากิจกรรมกับมัสยิด โดยเป็นกิจกรรมฝกทักษะอาชีพและ
การท�าอาหารพื้นบ้าน ด�าเนินการโดยคณะกรรมการมัสยิดและชักชวนให้เด็กและเยาวชนที่เข้ามาเรียนศาสนาเข้ามาร่วมขายน�้าชา 
โดยแบ่งเป็น รุน่ 1 ม ี10 คน เป็นแกนน�าหลกั และรุน่ 2 อกี 10 คน เป็นแกนน�าส�ารอง ทกุคนช่วยงานตามทีท่�าได้ เช่น ขายน�า้ชา ล้างจาน
เก็บเงิน และท�าบัญชีตามความสามารถ หลังจากนั้นเด็กและเยาวชนกลุ่มนี้จะชวนคนอื่นๆ ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงและไม่เป็นกลุ่มเสี่ยง
ให้เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรมที่ร้านน�้าชาที่เป็นตัวกระตุ้นให้เด็กและเยาวชนเข้ามาร่วมกิจกรรมกับมัสยิด ด้วยก�าไรจากการขาย
และการบรจิาค แกนน�าจงึจดัตัง้เป็น “กองทนุนํา้ชา” เพือ่เป็นกองทนุเกีย่วกบัการศกึษาของเดก็และเยาวชนในชมุชนอกีด้วย

  การประกวดนวตักรรมสร้างเสรมิสขุภาพจะแบ่งออกเป็น 2 ระดบั คอืระดบัมธัยมตอนต้นและมธัยมตอนปลาย และอาชวีศึกษา 
ปวช. ซึ่งในแต่ละระดับที่เข้ารอบ 10 ทีมสุดท้าย จะได้เข้าร่วมอบรมเชิงปฏิบัติการณ์กับบุคคลชั้นน�าของประเทศในด้านนวัตกรรม
และความคิดสร้างสรรค์ และได้รับทุนสนับสนุนทีมละ 10,000 บาท เพื่อน�าไปพัฒนาชิ้นงานให้เกิดขึ้นจริง  
 ที่ผ่านมา สสส. ยังเข้าร่วมกับหน่วยงานอื่นๆ จัดการประกวดแอปพลิเคชันเพ่ือสุขภาพ แต่ครั้งนี้ถือว่าเป็นการเปดกว้างให้
สร้างสรรค์ความคิดที่หลากหลาย ใช้ทั้งเทคโนโลยี ความคิดสร้างสรรค์  เพื่อมุ่งไปสู่การแก้ปัญหา สร้างเสริมสุขภาพอย่างแท้จริง 
และตรงกลุ่มเปาหมาย 
 แต่ทีแ่น่นอนทีส่ดุ คอื การสร้างเยาวชนคนรุน่ใหม่ให้มคีวามคดิสร้างสรรค์ พฒันาและมองเหน็ปัญหาสขุภาวะ พร้อมทัง้ลงมอื
หาทางแก้ปัญหา ซึ่งถือเป็นสิ่งที่จะช่วยเปลี่ยนสังคมในอีกไม่ช้าไม่นานให้ สังคมกลายเป็นสังคมแห่งสุขภาวะได้อย่างแท้จริง

สนใจดูรายละเอียดโครงการได้ที่ www.thaihealth.or.th/inno



คนสร้างสุข

เชื่อมั่นในการเปลี่ยนแปลง
สร้างสุขจากการ “อ่าน” 

 คุณสุดใจ พรหมเกิด (เจ) ผู้จัดการแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน
    คุณเจเป็นคนท่ีเช่ือมั่นในพลังของการอ่านอย่างมาก และมีความสุขทุกครั้งที่ได้
ทาํงานทีเ่กีย่วข้องกบัการอ่าน ซึง่ทกุคนต่างรูด้ว่ีา การอ่านเป็นพืน้ฐานสาํคญัทีจ่ะต่อยอด
ไปยงัการเรยีนรูอ้ืน่ๆ และประเทศไทยนัน้ เคยมภีาพลกัษณ์ว่า คนไทยอ่านหนงัสอื ไม่เกนิ
8 บรรทัด  จึงเป็นงานที่ท้าทายอย่างยิ่ง 
     “สิ่งที่เราคิดถึง เรื่องของการอ่าน ปกติเวลาเราหยิบหนังสือที่เราชอบขึ้นมา
อ่านก็มีความสุขอยู่แล้ว แต่จะมีความสุขมากยิ่งขึ้นสําหรับคนทํางานถ้าเราไปสร้าง
การเปล่ียนแปลงเชิงพฤติกรรมของคนในสังคม ให้รู้จักการดูแลสุขภาพของตัวเอง 

ซึ่งถือว่าเป็นปัจจัยพื้นฐาน เป็นเรื่องสําคัญที่จะนําไปสู่กระบวนการการเรียนรู้
ในเรื่องอื่น”

         แผนการอ่านฯ  เป็นแผนงานเลก็ๆ แต่อยูใ่นแผนยทุธศาสตร์เชงิรกุ
ของ สสส. โดยเชื่อว่าจะสร้างสุขภาวะให้กับคนไทยได้เช่นเดียวกับ

การส่งเสริมสุขภาวะด้านอ่ืนๆ เช่น งานด้านสื่อสารรณรงค์เผยแพร่
ข้อมลูต่างๆ ในศนูย์พฒันาเดก็เลก็ มหีนงัสอื  “กุก๊ไก่เป็นหวดั” “กระจบิ
ท้องเสีย” เมื่อเด็กรู ้จักหนังสือสองเล่มนี้ เด็กเปลี่ยนแปลง

พฤติกรรมตัวเอง ในการดูแลสุขภาพตัวเอง ล้างมือก่อนอาหาร 
และหลังเข้าห้องนํ้า นั่นคือ สุขภาวะ ที่เกิดขึ้นจากการอ่าน
นั่นเอง  

          คุณเจ เปิดเผยถึงความสุขจากการที่ทําว่า จากพลัง
การทํางานของเครือข่าย ทําให้สถิติการอ่านของคนไทย

เพิม่ขึน้เรือ่ยๆ สามารถลบภาพคนไทยอ่านเพยีง 8 บรรทดั
ได้แล้ว เป็น 66 นาทีต่อวนั ถอืว่าไม่น้อย แต่กย็งัคงต้อง

ทํางานต่อไป ไม่ว่าจะในกลุ่มเด็กเล็ก พ่อแม่ ผู้ที่อยู่ใน
พื้นที่ห่างไกล ขาดแคลน  

นิตยสารสร้างสุข16



 “การที่เด็กได้รับการกอดอย่างอบอุ่น อยู่ในอ้อมแขน อ่านหนังสือ
ให้ฟังอยูใ่นนํา้เสยีงนุม่นวล ความสขุทีเ่ดก็ได้รบัมนัจะหลัง่สารเอน็โดฟีน 
ทําให้เด็กเกิดกระบวนการเรียนรู้และจดจํา ซึ่งถ้าหากว่าเด็กเคร่งเครียด
ถูกบังคับให้อ่าน สมองมันจะหลั่งสารคอร์ติซอล มันก็จะไปยับยั้ง
กระบวนการเรยีนรูโ้ดยอตัโนมตั ิจรงิๆ กญุแจของการสร้างกระบวนการ
เรียนรู ้ของการพัฒนาศักยภาพมนุษย์นั้นง่ายมากเลยคือทําให้เกิด
ความสุขขึ้น มันก็จะเกิดเรื่องของสุขภาวะตามมา”

  คุณเจ เปิดใจว่า ทํางานอยู่ในวงการพัฒนาเด็กมานาน เมื่อมาเจอ
เรื่องการอ่าน ได้เจอคนดีๆ  ทําให้เรามีความสุข มีแรงบันดาลใจ มันเป็น
พลงัมหศัจรรย์ทีบ่อกไม่ถกู แต่เรากเ็ชือ่ว่าเราทกุคน
อยากเห็นสังคมที่ดี เป็นสังคมที่มีสุขภาวะตาม
มิติของ สสส. ทุกๆ วินาทีของการทํางานของ
แผนงานสร้างเสรมิวฒันาธรรมการอ่าน  เราจะได้
แรงบันดาลใจแบบนี้ เราจะเกิดความสุข
แบบนี้ที่เราจะเดินหน้า 
 “ถึงแม้ว่ามันจะเป็นเรื่องที่ยาก 
เรือ่งการอ่านเป็นเรือ่งทีน่ิง่ๆ หลายคน
มองว่าไม่มสีสีนั จะชกัชวนคนได้อย่างไร 
แต่ในการท่ีเราได้ออกแบบนวัตกรรม 
ออกแบบงานสือ่สารรณรงค์ แปลกใหม่
เข้าถงึคนได้ คนรบัรูแ้ละประสบผลสาํเรจ็ 
หรอืแม้กระทัง่ภาคขีองเราเป็นคนสะท้อนเอง 
ข้อมูลความรู้ที่ได้จากแผนการอ่าน ทั้งสื่อ 
ทั้งหนังสือ งานวิชาการหรือแม้กระท่ัง
ตัวอย่างหนังสือแบบนี้ที่เราผลิตขึ้นมา
แล้วส่งไปให้เขา เขาก็บอกว่ามันเป็นสื่อที่
เยีย่มยอดมากสาํหรบัเขา มนัช่วยกรยุทาง
ให้คนที่ไม่เคยเชื่อเรื่องของการอ่านได้
เข้ามาสมัผสั และได้เข้ามาทดลองด้วย พีเ่จ
คิดว่าทั้งหมดเนี่ย มันเป็นความสุขท่ีมัน
คืนกลับมาเป็นรายทาง”

เรื่องการอ่าน ได้เจอคนดีๆ  ทําให้เรามีความสุข มีแรงบันดาลใจ มันเป็น
พลงัมหศัจรรย์ทีบ่อกไม่ถกู แต่เรากเ็ชือ่ว่าเราทกุคน
อยากเห็นสังคมที่ดี เป็นสังคมที่มีสุขภาวะตาม
มิติของ สสส. ทุกๆ วินาทีของการทํางานของ
แผนงานสร้างเสรมิวฒันาธรรมการอ่าน  เราจะได้
แรงบันดาลใจแบบนี้ เราจะเกิดความสุข

“ถึงแม้ว่ามันจะเป็นเรื่องที่ยาก 
เรือ่งการอ่านเป็นเรือ่งทีน่ิง่ๆ หลายคน
มองว่าไม่มสีสีนั จะชกัชวนคนได้อย่างไร 
แต่ในการท่ีเราได้ออกแบบนวัตกรรม 
ออกแบบงานสือ่สารรณรงค์ แปลกใหม่
เข้าถงึคนได้ คนรบัรูแ้ละประสบผลสาํเรจ็ 
หรอืแม้กระทัง่ภาคขีองเราเป็นคนสะท้อนเอง 
ข้อมูลความรู้ที่ได้จากแผนการอ่าน ทั้งสื่อ 
ทั้งหนังสือ งานวิชาการหรือแม้กระท่ัง
ตัวอย่างหนังสือแบบนี้ที่เราผลิตขึ้นมา
แล้วส่งไปให้เขา เขาก็บอกว่ามันเป็นสื่อที่
เยีย่มยอดมากสาํหรบัเขา มนัช่วยกรยุทาง
ให้คนที่ไม่เคยเชื่อเรื่องของการอ่านได้
เข้ามาสมัผสั และได้เข้ามาทดลองด้วย พีเ่จ
คิดว่าทั้งหมดเนี่ย มันเป็นความสุขท่ีมัน

ตัวหนังสือมันเป็นพลังมหัศจรรย์
เรื่องที่อ่านแล้วเข้าใจ สามารถทําได้เลย 

สร้างความสุขได้เลย

ตดิตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 ตอนนีเ้ราเจอเดก็ 3 ขวบพดูไม่ได้เยอะมาก ซึง่มนั
ผิดปกติ เด็กควรท่ีจะพูดได้ตั้งแต่ขวบกว่าๆ ด้วยซ้ํา 
เราก็เห็นพลังของการอ่าน มีคนอ่านหนังสือให้เด็กฟัง
มกีารแก้ไขและเยยีวยาตรงนีไ้ด้ แต่สิง่ทีม่นัตามมาจาก
พลังของการอ่าน คือ พลังของความสุข  นั่นเอง 
 คุณเจ เชื่อว่า ถ้าทําให้เด็กหลงรักการอ่านได้ 
เขาจะรกัการอ่านไปตลอดชวีติ  จะมขีบวนการการเรยีนรู้
ทีส่ามารถคิดวเิคราะห์เลอืกสรรสือ่ได้เลอืกสรรสือ่เป็น 
ฉลาดใช้สือ่โดยการบ่มเพาะตัง้แต่วยัเดก็ จงึ ให้นํา้หนกั
ในวัยนี้มากเป็นพิเศษ แต่ในช่วงวัยอื่นๆ อย่างช่วง
วยัเรยีน กจ็ะมีโครงการโรงเรยีนสร้างสขุ ที ่เน้น ให้เดก็ๆ 
สามารถเป็นผูน้าํสร้างความเปลีย่นแปลงในโรงเรยีนได้
ออกแบบกิจกรรมให้เด็กหลงรักการอ่าน ซึ่งย่ิงทํา
ในกลุ่มเด็กโต จะเห็นผลลัพธ์ได้ชัดขึ้นจากคะแนน
การสอบที่สูงขึ้น  
 นอกเหนือไปจากการเรียนรู ้ตามปกติ คุณเจ 
ยงัเล่าวา่ เคยเจอกรณทีีร่นุแรงมาก เช่น พ่อแม่เป็นใบ้
และเป็นมาหลายชัว่อายคุน เรามอีาสาสมคัรตรงข้ามบ้าน
อ่านหนังสือให้เด็กฟัง แล้วเด็ก หลุดพ้นจากวงจรนี้ได้ 
หรอื  เดก็ 3 ขวบ พดูไม่ได้ทัง้ทีค่วรจะพดูได้ตัง้แต่ขวบกว่า 
พลงัของการอ่านกแ็ก้ไขเยยีวยาเรือ่งนีไ้ด้ และสิง่ทีต่ามมา 
คือ  พลังของความสุข  นั่นเอง  



ห่างไกลโรคภัยไข้เจ็บ

สุขรอบบ้าน

​	 นักวิจัยแนะแพทย์กระตุ้นผู้สูงวัยให้ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเป็นประจ�ำ เดินมากเดินน้อยก็ 
ขอให้เดินเป็นประจ�ำ ​เพราะพิสูจน์แล้วว่า “เดิน” คือหนทาง​ช่วยให้ผู้สูงอายุ สามารถอยู่กับลูกหลาน 
ต่อไปยาวนานขึ้นกว่าให้นั่งๆ นอนๆ

แค่เดินก็ช่วยยืดอายุ

	 แน่นอนว่า ลูกหลานย่อมอยากเห็นพ่อแม่ ปู่ ย่า ตา ยาย  
แขง็แรงเป็นร่มโพธิร่์มไทร ท�ำกจิกรรมร่วมกนักบัลกูหลานได้นานๆ 
ความไม่มีโรค คือ หนทางที่จะท�ำให้เราก้าวสู่สังคมสูงวัยอย่าง 
มีความสุข ​เม่ือเร็วๆ นี้ มีผลการวิจัยด้านเวชศาสตร์ป้องกันจาก
ประเทศสหรัฐอเมริกาเผยแพร่ออกมาว่า กุญแจส�ำคัญที่จะช่วยให้
ผู้สูงวัย มีอายุยืนยาวต่อไป ก็ไม่ใช่อื่นไกลเลย หากแต่เป็นการเดิน
ธรรมดาๆ นี่เอง 

	 โดยปกติแล้วที่ประเทศสหรัฐอเมริกานั้น  
มีค�ำแนะน�ำ​ส�ำหรับการออกก�ำลังกายส�ำหรับ 
คนที่มีอายุตั้งแต่ 64 ปี ขึ้นไป​ว่า ควร​ออกก�ำลังกาย
ท่ีใช้ก�ำลังกายปานกลาง เป็นเวลารวมอย่างน้อย 
2 ชั่วโมงครึ่งต่อสัปดาห์ ทว่า มีผู้สูงวัยในประเทศ
สหรัฐฯ เพียงแค่ไม่ถึงครึ่งกล่าวคือแค่ 42% เท่านั้น
ที่สามารถบรรลุเป้าหมายที่ว่านี้ได้ ​
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	 ทีมนักวิจัยท่ีน�ำโดย ดร.อัลปา ปาเทล แห่งสมาคมโรงมะเร็ง 
ของประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งสนใจท�ำการศึกษาเพื่อหาค�ำตอบว่า  
ในเมือ่ค�ำแนะน�ำเรือ่งการออกก�ำลงักายในผูส้งูวยั ดเูหมอืนจะเป็นเรือ่ง
ที่เป็นไปได้ยากเช่นนี้แล้ว จะสามารถมีทางอื่นใดอีกไหม ที่จะช่วยให ้
ผูส้งูวยั รกัษาสุขภาพกนัได้บ้างและค�ำตอบทีไ่ด้จากการศกึษาพฤตกิรรม 
ทางสุขภาพและผลต่อสุขภาพของคนอเมริกัน ร่วม 140,000 คน  
ทีม่อีายตุัง้แต่ 60 ปี ขึน้ไป จนเลย 80 ปี พบว่า คอื “การเดนิเป็นกจิวตัร
ประจ�ำวัน” นั่นเอง  
	 การศึกษาในครั้งนี้ ​ติดตามผลกันมาเป็นเวลานานถึง 13 ปี  
ซึ่งล่าสุด ผลการวิจัยที่น่าสนใจยิ่งเรื่องนี้ได้ตีพิมพ์ในวารสาร อเมริกัน 
พรีเวนทีฟ เมดิซิน ซึ่งเป็นวารสารวิชาการด้านเวชศาสตร์ป้องกัน
ของสหรัฐฯ ​ระบุว่า คนสูงวัยที่เดินเป็นกิจวัตร ถึงจะไม่ถึงเกณฑ์  
การออกก�ำลังกายมาตรฐานที่แนะน�ำ แต่จะเห็นผลดีต่อสุขภาพ 
อย่างชัดเจน โดยเฉพาะเอามาเปรียบเทียบกับผู้สูงอายุในวัยเดียวกัน  
ทีไ่ม่ได้เคล่ือนไหวร่างกาย กลุม่คนทีไ่ม่มกีจิกรรมด้วยการเดนิ จะมอีตัรา
เสียชีวิตมากกว่ากลุ่มที่มีการเดินเคลื่อนไหวเป็นประจ�ำ 
	​ แน่นอนว่า ในการเปรียบเทียบหาผลต่างของการเดินกับการ 
ไม่เดินน้ัน นกัวจิยัได้น�ำเรือ่งปัจจยัเสีย่งต่อการเสยีชวีติอืน่ๆ มาพจิารณา 
ร่วมด้วยแล้ว ไม่ว่าจะเป็น เรื่องของการสูบบุหรี่ การเป็นโรคอ้วน  
โรคเรื้อรังต่างๆ เป็นต้นว่า “โรคเบาหวาน” อีกทั้งจ�ำนวนเวลารวมที่
กลุ่มตัวอย่างใช้ไปกับการนั่งอยู่กับที่ในแต่ละวันก็น�ำมาพิจารณาร่วม
ด้วยเช่นกัน

	 เมื่อลงลึก​ในรายละเอียด จะพบว่า ผู้สูงอายุท่ีเดินเป็นประจ�ำ 
นับรวมแล้ว เพียงแค่ 2 ชั่วโมงครึ่ง ถึง 5 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่งไม่ถึง
เกณฑ์ออกก�ำลังกายแนะน�ำมาตรฐาน ก็ยังพบว่า มีความเสี่ยงใน
การเสียชีวิตด้วยทุกสาเหตุรวมกัน 20% น้อยกว่าคนที่เดินไม่ถึงรวม 
2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่งหากแยกเป็นรายโรคหรือรายสาเหตุที่ท�ำให้ 
ผูส้งูวยัเสยีชวีติ กจ็ะพบว่า คนทีเ่ดนิเคลือ่นไหวร่างกายประจ�ำจะเสีย่ง
เสียชีวิตด้วยโรคทางระบบทางเดินหายใจน้อยกว่า 30% และเสี่ยง 
เสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งต่างๆ น้อยกว่า 9% เมื่อเทียบกับกลุ่มท่ีเดิน 
ไม่ถึง 2 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ 

	 “ดงัจะเหน็ได้จากผลการวจิยัแล้วว่า การออกก�ำลงักาย 
ด้วยการเดินนั้น ไม่เพียงแต่จะช่วยยืดอายุคนเท่าน้ัน 
หากแต่ยังมีแนวโน้มว่าจะช่วยท�ำให้คนเรามีสุขภาพ 
โดยรวมดี ข้ึนด้วย” ทีมนักวิจัยกล่าวไว ้ในวารสาร
เวชศาสตร์ป้องกันของสหรัฐฯ ฉบับล่าสุด 
	 ดร.ปาเทล กล่าวในบทสัมภาษณ์เพิ่มเติมด้วยว่า 
จุดแข็งของงานวิจัยที่ทีมของเธอได้ท�ำมานี้คือ จ�ำนวน
ประชากรตัวอย่าง ซึ่งถือว่ามีขนาดค่อนข้างใหญ่ และมี
สัดส่วนของประชากรท่ีออกก�ำลังกายด้วยการเดินมาก
พอด้วย ​และทีมนักวิจัยยังมีศักยภาพในการตัดปัจจัย 
ที่จะท�ำให้ผลวิจัยคลาดเคลื่อนด้วย
	 อย่างไรก็ตามบทสรุปท่ีได้จากผลการวิจัยนี้ก็คือ 
การเดิน เป็นรูปแบบการออกก�ำลังกายที่ดีท่ีสุด และ
เหมาะสมท่ีสุดส�ำหรับผู้สูงวัย หรือกระท่ังกับคนทั่วไป 
เพราะท�ำได้ง่าย ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย สะดวก ทั้งในเรื่อง
เวลาและสถานท่ี เนื่องจากไม่ต้องอาศัยอุปกรณ์พิเศษ
อะไร หรือไม่ต้องให้มีคนมาฝึกหรือสอนให้ก็ท�ำเป็นกัน
ทุกคน
	 “ยิ่งเมื่อนึกถึงว่า ประชากรอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไป 
ในสหรฐัฯ คาดกนัว่าจะเพิม่ขึน้เท่าตวัภายใน ค.ศ.2030 
ทางผู ้วิจัยที่ได้ท�ำเรื่องนี้มาใคร่ขอความร่วมมือจาก
บรรดาแพทย์ ทัง้หลายทีม่คีนไข้สงูวยั ในการช่วยกระตุน้
ให้คนไข้ของตัวเอง ตระหนักถึงความส�ำคัญในการ 
ออกก�ำลังกายด้วยการเดินเป็นประจ�ำเช่นนี้ เพื่อคน 
เหล่านัน้จะได้สงูวยัอย่างมสีขุภาพแขง็แรง และสามารถ
ยืดอายุออกไปได้ให้ยาวนานข้ึนไปอีกด้วย” ดร.ปาเทล 
กล่าว
	 “กับคนวัยอื่นๆ ก็เช่นกัน ผลการวิจัยของพวกเรา 
น่าจะช่วยให้คนหนัมาให้ความส�ำคญักบัการออกก�ำลงักาย
ง่ายๆ เพือ่สขุภาพ ด้วยการก้าวขาเดนิให้มากขึน้” เธอกล่าว
ทิ้งท้าย
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          ล่าสดุมทีัง้เสยีงเรยีกร้องจากองค์กรต้านบหุรีต่่างๆ นานา และทัง้เสยีงสนบัสนนุจากรฐับาล
ประเทศออสเตรเลยี ให้รฐันวิเซาท์เวลส์ ดาํเนนิรอยตาม อกี 5 รฐั ซึง่ได้ห้ามไม่ให้มกีารสบูบหุรี่

ไฟฟ้าในเขตปลอดบุหรี่กันหมดแล้ว ซึ่งในทางเทคนิคก็ต้องมีการแก้กฎหมายกันก่อน 
 อย่างที่ รัฐควีนส์แลนด์ วิคตอเรีย ทัสมาเนีย เซาท์ออสเตรเลีย และเขตเมืองหลวง 
หรอืออสเตรเลยีนแคปิตอล เทอรทิอรี ่ได้ทาํหมดแล้ว ทัง้นีเ้พราะเหน็ว่า จรงิๆ แล้ว แม้บรษิทั
บหุรีไ่ฟฟ้าจะอ้างว่า ในบหุรีไ่ฟฟ้านัน้ไม่ได้มอีะไรนอกไปจากนโิคตนิแบบนํา้ที ่พอสบูกบัเครือ่ง

ก็จะระเหยเป็นไอเข้าปอดผู้สูบไป ก็ยังไม่มีการยืนยั้นได้ว่า จะไม่อันตรายต่อผู้ที่ไม่ได้สูบด้วย
แต่ต้องอยู่ข้างเคียงผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้า 

 อย่างเช่น ในรถบัสโดยสาร หรือในห้องปิด เป็นต้น จึงจําเป็นต้องปกป้องสุขภาพของผู้ไม่สูบบุหรี่จากอันตรายที่อาจ
แอบแฝงอยูใ่นบหุรีไ่ฟฟ้าให้เท่าเทยีมกบัในกรณขีองบหุรีจ่รงิๆ อกีทัง้การทีป่ล่อยให้คนทีส่บูบหุรีไ่ฟฟ้าสามารถสบูล่อหน้าล่อตา
ผู้ที่ต้องพยายามงดสูบบุหรี่ในเขตห้ามสูบนั้น เชื่อว่า จะทําให้กระตุ้นความอยากสูบบุหรี่ของคนเหล่านั้นได้เป็นอย่างมากด้วย
เช่นกัน
 ในขณะที่นักวิจัยจากทั้งมหาวิทยาลัยแห่งเมืองบาธ และมหาวิทยาลัย คิงส์คอลเลจ ลอนดอน ออกมาแฉ เล่ห์บริษัท
บุหรี่ยักษ์ใหญ่ ทั้งหลาย ที่กําลังเล่นแร่แปลธาตุ สู้กับมาตรการขึ้นภาษีบุหรี่ของรัฐบาลอังกฤษ ด้วยการแตกแบรนด์บุหรี่ 
ผลิตบุหรี่ ราคาถูกออกมาเพื่อให้กลุ่มลูกค้าเก่าสามารถเข้าถึงบุหรี่ได้ในจํานวนเงินเท่าๆ เดิม บางรายก็ใช้วิธีทําขนาดบรรจุ
ให้เล็กลงเพื่อให้ราคาลดลงด้วยก็มี บางเจ้าก็ออกมาทําการตลาดด้วยบุหรี่ชนิดให้ผู้สูบมวนเอาเอง ซึ่งแน่นอนว่าจําหน่ายได้
ในราคาที่ตํ่ากว่าปกติ

สุขไร้ควัน

        บริษัทแห่งหนึ่งในกรุงโตเกียวประเทศญี่ปุ่น ชื่อว่า ปิอาละ ได้สร้างบรรทัดฐานใหม่ 
อันว่าด้วยสิทธิของผู้ที่ไม่สูบบุหรี่ เมื่อประกาศนโยบายใหม่ออกมาว่า พนักงานที่ไม่สูบบุหรี่ 

มีสิทธิ์ได้วันลาที่ได้รับเงินค่าจ้างเพิ่มปีละ 6 วัน โดยมีเหตุผลว่า เหตุที่คนที่ไม่สูบบุหรี่นั้น
ควรได้วันลาพักเพิ่ม เพราะพวกเขาไม่ต้องเสียเวลาในการทํางานไปกับการพักสูบบุหรี่ 
 เหตุผลก็เพราะ บริษัทแห่งนี้ มีสํานักงานตั้งอยู่ที่ชั้น 29 พนักงานที่สูบบุหรี่จะใช้เวลา
ลงไปสูบบุหรี่ ครั้งละ 15 นาที โดยเฉลี่ย  จึงถือเป็นการไม่ยุติธรรมสําหรับผู้ไม่สูบ กลายเป็น

 ที่มา ของนโยบาย ซ่ึงเรียกเสียงชื่นชมจากพนักงานปลอดบุหรี่อย่างล้นหลาม และ มาจาก 
ความเหน็ของพนกังานคนหนึง่ ทีห่ย่อนความคดิเหน็เรือ่งนีใ้นกล่องแสดงความเหน็เมือ่ราวๆ ต้นปี

เมื่อซีอีโอ บริษัท ก็ได้อ่านและเห็นด้วย จึงได้มีการประกาศบังคับใช้ 
  นอกเหนือไปจากเรื่องความยุติธรรมต่อผู้ไม่สูบบุหรี่แล้ว ซีอีโอของบริษัทแห่งน้ี ยังเล็งผลไปในเรื่องของการให้
แรงกระตุ้นในทางบวกแก่พนักงาน ที่ต้องการแรงจูงใจในการเลิกบุหรี่ด้วย โดยเชื่อว่า เมื่อเห็นว่า เพื่อนพนักงานที่ไม่สูบบุหรี่
ได้วันลาเพิ่มกันขนาดนั้น อาจทําให้คนที่สูบบุหรี่เริ่มคิดอยากจะเลิกกันบ้าง 
  นับตั้งแต่ประกาศนโยบายใหม่น้ีออกมา พบว่า มีพนักงานมากกว่า 30 คน จากทั้งหมด 120 คน แล้วที่ได้ใช้สิทธิ์ 
วนัหยดุพเิศษไปเพือ่การพกัผ่อน ท่องเทีย่วไปแช่ออนเซน็ แล้วโพสต์เฟซบุก๊ ให้เป็นทีอ่จิฉาแก่บรรดาเพือ่นร่วมงานสงิห์อมควนั
ทีย่งัต้องน่ังทํางานอยู่ท่ีออฟฟิศ สาํหรับจาํนวนผูส้บูบหุรีท่ีเ่ป็นประชากรวยัทาํงานในญีปุ่น่นัน้ ตามข้อมลูขององค์การอนามยัโลก
ระบุว่า คิดเป็นจํานวน 21.7% ของประชากรวัยนี้ 

      รบ.ออสซี่หนุน รัฐนิวเซาท์เวลส์ แบนบุหรี่ไฟฟ้าในเขตปลอดบุหรี่

      บ.ญี่ปุ่น ให้พนักงานที่ไม่สูบบุหรี่ ลาพักร้อนเพิ่มได้ 6 วันต่อปี

         ล่าสดุมทีัง้เสยีงเรยีกร้องจากองค์กรต้านบหุรีต่่างๆ นานา และทัง้เสยีงสนบัสนนุจากรฐับาล
ประเทศออสเตรเลยี ให้รฐันวิเซาท์เวลส์ ดาํเนนิรอยตาม อกี 5 รฐั ซึง่ได้ห้ามไม่ให้มกีารสบูบหุรี่

แต่ต้องอยู่ข้างเคียงผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้า 

       บริษัทแห่งหนึ่งในกรุงโตเกียวประเทศญี่ปุ่น ชื่อว่า ปิอาละ ได้สร้างบรรทัดฐานใหม่ 

ความเหน็ของพนกังานคนหนึง่ ทีห่ย่อนความคดิเหน็เรือ่งนีใ้นกล่องแสดงความเหน็เมือ่ราวๆ ต้นปี
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สุขเลิกเหล้า

 มภีาษติฝรัง่อยูบ่ทหนึง่ทีว่่า “การให้คกุกีแ้ก่หนนูัน้ เท่ากบักระตุน้ให้มนัค้นหาสิง่อืน่ๆ มากขึน้ไปอกี”
ฉนัใดกฉ็นันัน้ ผลการวจิยัทีเ่พิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารด้านวทิยาศาสตร์ชือ่ ไซแอนซ์ แอดวานซ์เซส
เดือนพฤศจกิายน แสดงให้เหน็ว่า การให้เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์กบัหนทูดลองนัน้ เป็นปัจจยัหลกั
ทีม่ผีลต่อความเปลีย่นแปลงทางสมองของหนูทดลอง ทาํให้หนมูกีารตอบสนองต่อสารเสพตดิ
ประเภทโคเคน มากกว่าปกติ กล่าวคือ ทําให้หนูมีความอยาก และติดโคเคนในอัตราสูงกว่า
หนูทดลองกลุ่มที่ไม่ได้รับแอลกอฮอล์ 
  นกัวิจยัจงึจาํลองในลกัษณะเสมอืนการดืม่แอลกอฮอล์ของคนเราทัว่ไป โดยกลุม่หนทูดลอง 
เป็นกลุม่  โดยจดัให้หนรูบัแอลกอฮอล์เป็นประจาํทกุวนั ตดิกนั 10 วนั ก่อนจะให้โคเคนทางสายยาง
โดยให้ตวัหนทูดลองเป็นตวักาํหนดเองว่า จะรบัมากน้อยแค่ไหน ถ้าต้องการเพิม่กก็ระดกคนัโยกรบัโคเคนเพิม่เรือ่ยๆ ซึง่ผลทีไ่ด้
คือ กลุ่มที่ได้แอลกอฮอล์มาก่อนมีพฤติกรรมรับและมีความสุขกับโคเคนในระดับที่เรียกได้ว่าติด 
  จะเหน็ได้จากการวเิคราะห์การทาํงานของสมองหนทูดลอง ในส่วนทีเ่กีย่วกบัความจาํทีอ่งิกบัความสขุในการได้รบัรางวลั 
ซึง่มหีลกัฐานทางวิชาการก่อนหน้านีม้ากมายระบวุ่า เป็นส่วนของสมองทีท่าํให้คนเราตดิสารเสพตดิ ง่าย ยาก มาก น้อย แตกต่าง
กันไป 
  เมือ่นกัวจิยัวเิคราะห์ผลในระดบัโมเลกลุในสมองของหนทูดลอง ในการศกึษาครัง้นี ้พบว่า แอลกอฮอล์ ทาํให้กระทบต่อ
โปรตีน 2 ชนิด ในสมองของหนู ซึ่งเรียกกันว่า เอชดีเอซี 4 และเอชดีเอซี 5 ซึ่งมีผลให้หนูทดลองตอบสนองต่อผลของโคเคน
มากเป็นพิเศษกว่าปกติ อย่างไรก็ดี ทีมนักวิจัยยอมรับว่า ยังคงต้องมีการวิจัยให้มากกว่านี้ ก่อนจะสามารถสรุปได้ว่า การดื่ม
แอลกอฮอล์ จะทําให้สมองของมนุษย์ ตอบสนองต่อการติดสารเสพติดอย่างโคเคนเช่นเดียวกับหนูทดลองหรือไม่

 มีรายงานข่าวจากสหรัฐอเมริกาว่า ในไตรมาสสุดท้ายของปีนี้ บรรดาร้านอาหารจานด่วน
ในสหรัฐฯ ไม่ว่าจะเป็น ทาโก้เบล ชโิพเล่ เชคแชค็ และอืน่ๆ ต่างพร้อมใจกนัวางแผนขยายสาขาทีม่ี
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ หลากหลายรปูแบบไว้คอยให้บรกิารลกูค้า พร้อมสรรพในตวั โดยนกัวเิคราะห์
มองว่า ก่อนหน้านี้ ฐานลูกค้าของอุตสาหกรรมฟาสต์ฟู้ดในสหรัฐนั้นไม่โตขึ้นเลย 
 ทาํให้บรรดาธรุกจิเหล่านี ้มองว่า ทางรอดทางเดยีวในตอนนี ้คอื ต้องนาํเอาเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์เข้ามาให้บริการด้วย เพราะเชื่อว่า มีลูกค้าจํานวนไม่น้อย ต้องการแอลกอฮอล์
แทนที่จะให้คนเหล่านั้น ไม่หาดื่ม ที่อื่น ก็จัดมาให้ที่ร้านอาหารจานด่วน กันถึงที่เลย ได้ยอด
ขายเพิม่แล้วยงัได้ฐานลกูค้าเพิม่ขึน้อีกด้วย และแน่นอนว่า ทนัททีีเ่หล่า ร้านฟาสต์ฟูด้เหล่านีเ้ริม่ขยบั 
ก็ต้องเจอเสียงวิพากษ์วิจารณ์ ถึงผลกระทบที่จะตามมา โดยเฉพาะต่อพฤติกรรมการดื่มของกลุ่มลูกค้าวัยรุ่น 
 หนึง่ในเสยีงวจิารณ์น้ันคอื รองศาสตราจารย์ เดวดิ เจอร์นแิกน แห่งโรงเรยีนการสาธารณสขุ จอห์นส์ ฮอ็ปกนิส์ บลมูเบร์ิก 
ทีอ่อกมาระบวุ่า เหล่าร้านอาหารฟาสต์ฟูด้ควรมีความรบัผดิชอบต่อสงัคมให้มากกว่านีห้รอืไม่ การเพิม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในร้าน 
ไม่เหมือนการเพิ่มเมนูสลัดจานใหม่ ที่จะเพิ่มขึ้นมาง่ายๆ แบบนั้น 
  ขณะทีผ่ลการสาํรวจ ในรัฐยูท่าห์ พบว่า วยัรุ่นซึง่เป็นนกัเรยีนระดบัไฮสคลู ตอนปลาย มอีตัราการดืม่แอลกอฮอล์ เพิม่สงูขึน้ 
เป็นครั้งแรก ในรอบ 10 ปี เรื่องนี้ทําให้ กรมควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ของรัฐถึงกับออกมาระบุว่า เป็นเรื่องที่น่าเป็นห่วง
และต้องจับตาดูอย่างใกล้ชิดต่อไป

                           แอลกอฮอล์ นําไปสู่การติดยาเสพติดได้หนักมาก !

                    แฉร้านฟาสต์ฟู้ด แห่เพิ่มเมนูนํ้าเมา หวังดึงลูกค้าเพิ่ม

“การให้คกุกีแ้ก่หนนูัน้ เท่ากบักระตุน้ให้มนัค้นหาสิง่อืน่ๆ มากขึน้ไปอกี”

เป็นกลุม่  โดยจดัให้หนรูบัแอลกอฮอล์เป็นประจาํทกุวนั ตดิกนั 10 วนั ก่อนจะให้โคเคนทางสายยาง

 มีรายงานข่าวจากสหรัฐอเมริกาว่า ในไตรมาสสุดท้ายของปีนี้ บรรดาร้านอาหารจานด่วน

ขายเพิม่แล้วยงัได้ฐานลกูค้าเพิม่ขึน้อีกด้วย และแน่นอนว่า ทนัททีีเ่หล่า ร้านฟาสต์ฟูด้เหล่านีเ้ริม่ขยบั 



คนดังสุขภาพดี

        ครสิ เล่าว่า ปัจจบัุนกาํลงัศกึษาอยูช้ั่นปีที ่4 คณะเศรษฐศาสตร์ มหาวทิยาลัย
เกษตรศาสตร์ Sotus The Series เป็นผลงานการแสดงเรือ่งแรก ทาํให้รูสึ้กกดดัน
นิดหน่อย แต่ก็พยายามทําออกมาให้ดีที่สุด ซึ่งผลตอบรับดีเกินคาด แต่ก็จะยัง
ไม่หยุดความพยายามในการพัฒนาตนเอง เพื่อจะได้เป็นนักแสดงที่ดียิ่งๆ ขึ้น 
      นอกเหนือจากการพยายามเรียนรู้ด้านการแสดง สิ่งที่หนุ่มคริส สนใจ
และชืน่ชอบไม่แพ้กนั คอื การเล่นดนตร ีโดยเฉพาะกต้ีาร์ และกลอง เพราะเวลาที่
ได้เล่นดนตรทีาํให้รูส้กึสนกุ และผ่อนคลาย สขุภาพจติด ีสาํหรบัการดแูลร่างกาย
กฬีาทีช่อบคอื ว่ายนํา้ เป็นกฬีาทีท่าํให้ได้ออกกาํลงักายในทกุส่วน และยิง่อากาศ

ร้อนๆ ในเมืองไทยแบบนี้ การว่ายนํ้า เป็นการออกกําลังกายแบบเสียเหง่ือแต่ได้
เผาผลาญพลังงาน อย่างดี
          หนุ่มคริส เล่าต่อถึงการดูแลตัวเองในเรื่องของอาหาร ว่า สําหรับเรื่อง

การกินไม่ค่อยได้ควบคุมอาหารเท่าไหร่ แต่พยายามกินอย่างพอเหมาะ และ
ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ หลายคนมองว่าการดูแลสุขภาพเป็น

เรือ่งยากแต่สาํหรบัผมมองว่า หากเราทาํให้เป็นกจิวตัร เหมอืนเป็น
“งาน” ที่ต้องทําในแต่ละวัน ก็จะเกิดความเคยชิน และสร้างวินัย
ให้กับตนเอง 
     ยิ่งถ้าทํางานในวงการบันเทิง การดูแลรูปร่างหน้าตา 
สุขภาพกายและใจ เป็นสิ่งที่สําคัญมาก บางคนมักจะอ้างว่า
ไม่มีเวลา อาจลองจัดตารางให้กับการออกกําลังกายของ
ตนเอง แค่วันละ 1 ชั่วโมง ดังเช่นที่องค์การอนามัยโลก 
หรือ สสส. แนะนํา เท่านี้ก็เพียงพอแล้วที่จะทําให้สุขภาพ
แข็งแรงได้

    หนุ่มคริส ยังทิ้งท้ายถึงเรื่องของการทํางานจิตอาสา
ให้ฟังว่า หากใครกําลังคิดว่าอยากทํางานจิตอาสา แต่ไม่รู้จะ
เริ่มต้นตรงไหนแนะนําให้ไปที่ www.palangpandin.com 
จติอาสาพลงัแผ่นดนิ โครงการทีส่นบัสนนุโดย สสส. ทีจ่ดัทาํขึน้
เพื่อเป็นช่องทางให้ประชาชนเข้าถึงงานอาสา สามารถสร้าง
เสริมประสบการณ์ทําความดี และบอกเล่าแบ่งปันเรื่องราว
กิจกรรมทําความดีที่ได้ทํา เพื่อกระตุ้นและเชิญชวนให้คนใน
สังคมมาร่วมทําความดีไปด้วยกัน 

 “การทาํความดมีหีลายรปูแบบ แต่ทีส่าํคญัคอืต้องทาํด้วยใจ 
ที่ผ่านมาผมได้มีโอกาสทํางานอาสามากมาย ซึ่งเวลาที่เราได้เป็น

ผูใ้ห้ มนัเป็นความรูส้กึทีอ่ิ่มเอมใจ และมคีวามสขุ” ครสิ กล่าวทิง้ท้าย

   หนุ่ม “คริส” พีรวัส แสงโพธิรัตน์ 
หน่ึงในหนุ่มมาแรงของยุคน้ี  จากผลงาน
การแสดงใน “Sotus The Series พี่ว้าก
ตวัร้ายกบันายปีหนึง่”  นอกจากความสามารถ
ด้านการแสดงแล้ว เคลด็ลบัคนดงัสขุภาพดี
หนุ ่มคริส เปิดเคล็ดลับ การดูแลสุขภาพ
ร่างกายให้สาวๆ ทราบกันด้วย

ให้การออกกําลังกาย
“คริส-พีรวัส”
เป็นงานของทุกวัน
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สุขลับสมอง

 อยากชวนท่านผูอ่้าน  ตัง้เป้าเปลีย่นตวัเองให้มสีขุภาพดี
รับปีใหม่ มอีะไรบ้างท่ีเราจะสามารถเปลีย่นตวัเองให้มสีขุภาพดี
ขึ้นได้บ้าง ลองร่วมแชร์ไอเดียกันเข้ามาดู

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

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”  
ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่านแรก
จะได้รับหนังสือ “ร้อยวันเปลี่ยนความโทมนัสเป็นพลัง”   
หนังสือบันทึกประวัติศาสตร ์ที่จะถูกจารึกในใจคนไทยตลอดไป 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่านแรกก่อนวันที่ 15 มกราคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่านแรก

สุขลับสมอง
ฉบับส่งท้ายปลายปีเดือนธันวาคม นี้   
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