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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ก้าวเข้าสู่เดือนสุดท้ายของปีด้วยความรวดเร็ว หลายคนมีส่ิงที่ตั้งใจจะเปล่ียนแปลง
ตัวเองต้ังแต่ต้นปี เม่ือเดินทางมาถึงเดือนธันวาคม ก็ถือเป็นโอกาสดีที่จะได้ทบทวนตัวเอง 
ทบทวนสิ่งที่ทําว่าเป็นไปตามที่ได้ตั้งใจไว้บ้างหรือไม่

 การทบทวนเปาหมาย ก็เพื่อพิจารณาตัวเองว่าต้องปรับปรุง เปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างไร 
และวางแผนทีจ่ะตัง้เปาหมายในปทีก่�าลงัจะมาถงึ สิง่ไหนทีพ่ลาดถอืเปนประสบการณและบทเรยีนให้เรา
ได้สะสมไว้ใช้ ไม่ให้ท�าผิดซ�้า สิ่งไหนที่ดีแล้วยังคงท�าสม�่าเสมอต่อไป จะส่งผลดีต่อตัวเราเอง 
 ในหนังสือ “สายพันธุเขาเสนชัย”  ของ “นิ้วกลม” นับเปนหนังสือสร้างแรงบันดาลใจการออกมา
วิ่งที่โดดเด่นมากเล่มหนึ่ง ได้เขียนถึงการใช้ “วาระปใหม” ของเขาไว้ว่า
 “ไมวาจะมีเสียงคอนขอดเรื่องการตั้งปณิธานปใหมวาตั้งแลวก็ลืม ตั้งไวแลวทําไมได หรืออะไร
ทํานองนี้มากมายแคไหน ผมก็เปนคนหนึ่งที่ชอบใชเวลาในชวงตนปมานั่งสํารวจความปรารถนาในใจ
ตัวเองอยูดีวาปใหมนี้ เราตองการทําสิ่งใด และสิ่งไหนที่ควรเปนเปาหมายของตัวเอง...”
 “ผมชอบมองชีวติเปนนวนยิายขนาดยาวทีเ่ราไมรูตอนจบ และไมรูความหนา จูๆ  มันอาจถูกตดัจบ
ในวันใดวันหนึ่งโดยเราไมรูลวงหนามากอน หนาที่ของตัวละครหลักในนวนิยายชีวิตตัวเองคือตองทําให
ทกุบรรทดัมคีณุคานาจดจาํ เมือ่มุงมาดปรารถนาสิง่ใด กค็วรรบีกอรางสรางเร่ืองราวใหเกดิขึน้ในบรรทัดนี้
ทนัท ีเพราะไมมใีครรูวาจะมีหนาตอไปใหขดีเขยีนหรอืไม กระทัง่วาเปดหนาตอไป เราจะยงัมสีภาพรางกาย
จิตใจเหมือนตอนนี้หรือเปลา...”
 “นิว้กลม” ตัง้เปาหมายปใหม่ 2561 เอาไว้หลายข้อ สองในนัน้คอื เปาหมายจบการวิง่ฮาลฟมาราธอน
ในเวลาต�่ากว่าสองชั่วโมง และจบการวิ่งมาราธอนในเวลาต�่ากว่าห้าชั่วโมง 
 เขาบรรลุเปาหมายทั้งสองที่คิดว่าท้าทายและยากจะเปนไปได้ ในเดือนกุมภาพันธและมีนาคม
ของปเท่านั้นเอง
 เส้นชัยของแต่ละคนไม่เหมือนกัน 
 บางคนอาจจะเปนการท�างานชิ้นส�าคัญให้ส�าเร็จ การออมเงินเพื่อของชิ้นส�าคัญ การเดินทาง
ไปในที่ใฝฝน การลดน�้าหนักเพื่อสุขภาพ การเลิกบุหรี่ เลิกเหล้า และเปาหมายอื่นๆ ท่ีเราเห็นคุณค่า 
และตระหนักว่า ไม่ใช่เรื่องที่จะมาหาเราเองได้ง่ายๆ ถ้าไม่วิ่งเข้าไปหาเส้นชัยนั้น
 แต่ปณธิานทีแ่น่วแน่ และการลงมือท�าจรงิจงั โดยเหน็คุณค่าของการบรรลผุล น�ามาซึง่การเขยีน
สิ่งมีค่าลงในกระดาษหน้าใหม่ของชีวิตของคนจ�านวนมาก ในแต่ละป แต่ละหลักไมลของชีวิต
 หวังว่าทุกท่านจะเปนหนึ่งในนั้น ส�าหรับปใหม่ 2562 นี้นะครับ
 สสส. ก็เช่นเดียวกัน แต่ละปเรายังคงวางแผนที่จะเดินทางออกไปเพื่อสร้างสุขภาวะให้แก่คน
ในสังคม โดยจับมือภาคีเครือข่าย และหน่วยงานต่างๆ ไปอย่างม่ันคงและเข้มแข็ง เพราะเราเชื่อว่า 
สุขภาวะดีต้องร่วมกันสร้าง โดยทุกภาคส่วนจึงจะไปถึงเปาหมายให้คนไทยสุขภาวะดีได้
 สสส. ยังคงท�าหน้าที่เปนกลไกที่ช่วยสนับสนุน ผลักดัน กระตุ้น และร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ 
เพือ่ขบัเคลือ่นขบวนการสร้างเสรมิสขุภาพ โดยใช้ความรูน้�าในการแก้ปญหาสขุภาพทีม่คีวามสลบัซบัซ้อน 
การท�างานจงึต้องอาศยัความร่วมมือของคนในสงัคมมาร่วมเปนเครอืข่าย  ในปนีเ้ราเปดกว้างให้นกัสร้าง
สุขภาวะร่วมออกเดินทางไปพร้อมกัน เพื่อจะลดปจจัยเสี่ยง สร้างเสริมปจจัยบวกแห่งการมีสุขภาวะดี
 พฤติกรรม หรือ สิ่งที่คนท�า ยังเปนปญหาหลักที่ท�าให้เกิดสุขภาวะดี หรือ ไม่ดีขึ้น โดยเฉพาะ
การกิน อยู่ หลับ นอน พบว่า สภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลง ความเปนเมืองที่รุกคืบไปหน้าชุมชน สังคม
อย่างรวดเร็ว ท�าให้โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ยังคงเปนปญหาใหญ่ที่ต้องจัดการ 
 หนึง่พฤตกิรรมทีพ่ดูถึงอย่างหนกัในช่วงปลายปแบบนี ้ทีห่ลายคนวางแผนการเดนิทางกลบับ้าน 
ท่องเทีย่วในช่วงวนัหยดุยาว สิง่ทีต้่องให้ความกงัวลมากเปนพเิศษกค็อืเรือ่ง “อบุตัเิหตทุางถนน” แน่นอนว่า
ไม่มีหน่วยงานไหนอยากนั่งนับคนเจ็บ คนตาย จึงหาทางวางแผนปองกันอย่างเข้มข้นในทุกป 

 ท่ีผ่านมา สสส. ซึ่งมีบทบาทในการ
เชื่อมประสานและบูรณาการหน่วยงาน
ภาคีเครือข่ายด�าเนินการขับเคลื่อนสังคม 
งานวิชาการ และสนับสนุนนโยบายเพื่อความ
ปลอดภัยทางถนน ได้ร่วมกับภาคีเครือข่าย
สนับสนุนและรณรงคการบังคับใช้กฎหมาย
ในประเด็นส�าคัญ เช ่น ลดความเร็วของ
การขับขี่ เพ่ิมโทษผู้ดื่มแล้วขับและเปนเหตุ
ให้ผู้อื่นเสียชีวิต สนับสนุนการตรวจปริมาณ
แอลกอฮอลในเลือดกรณีเกิดอุบัติเหตุกับ
ผู้ขับขี่ สนับสนุนข้อมูลวิชาการเพื่อส่งเสริม
ให้มีการใช้เทคโนโลยี เช่น เคร่ืองตรวจจับ
ความเร็ว ปายดิจิทัลแสดงความเร็ว กล้อง
ติดหน้ารถ และการสื่อสารผ่านโซเชียลมีเดีย
 ตลอดจนสนบัสนนุเครอืข่ายสนับสนุน
การปองกันอุบัติเหตุจราจรในระดับจังหวัด 
(สอจร.) เครอืข่ายสือ่ภมูภิาค เครอืข่ายเฝาระวัง
ระดับพื้นที่ (Road Safety Watch) ให้เปน
ผูน้�าให้ความรูแ้ละสือ่สารกบัประชาชนในพ้ืนท่ี
เพื่อร่วมกันสร้างความปลอดภัยทางถนน 
เกาะตดิสถานการณ และสะท้อนปญหาอบัุติเหตุ
ทางถนนให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
 โดยในเดือนพฤศจิกายนท่ีผ ่านมา 
ประเทศไทยเปนเจ้าภาพจดัการประชมุระดบัโลก
ว่าด้วยการปองกนัการบาดเจบ็และการส่งเสริม
ความปลอดภัย ครั้งที่ 13 (Safety 2018-
The 13th World Conference on Injury 
Prevention and Safety Promotion) 
เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณท�างานปองกัน
การบาดเจ็บและการส่งเสริมความปลอดภัย  
ซึ่งผลท่ีได้จากการประชุมจะถูกต่อยอดเพื่อ
ปองกันและลดความสูญเสียลง
 สสส. ยังคงเดินหน้าเต็มกําลังเพื่อ
สุขภาวะดีของทุกท่านในทุกมิติ
 สวัสดีปีใหม่ครับ
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สุขรอบบ้าน    
สิ่งแวดล้อมตัวการท�าเด็กอ้วน!
ฆ่าเชื้อในบ้านมากเกิน มลพิษอากาศมากไป

สุขประจําฉบับ      
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สุขประจําฉบับ

 พูดถึงเรื่องรสชาติจัดจ้าน หลากหลาย 
เชือ่ว่า อาหารไทยไม่เป็นสองรองอาหารชาติ
ไหนๆ คนไทยจงึมกัจะตดิกบัรสชาตทิีจ่ดัจ้าน 
เผ็ด ร้อน เปรี้ยว เค็ม หวาน เรียกว่า มากัน
ทุกรส ส่วนอาหารจืดๆ บอกเลยว่า ไม่ใช่ทาง
ของคนไทยเท่าไหร่นัก

 ลาขาด รสเค็ม 
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แต่รู้หรือไม่! ความจัดจ้านของเมนูโปรด บางครั้ง
ก็ไม่เป็นผลดีกับสุขภาพเท่าใด
 กินจืดยืดชีวิต หลายคนคงเคยคุ้นกับวลีน้ีมาบ้าง 
เป็นข้อความเตือนใจให้รู้ถึงผลที่มาจากอาหารรสจัดจ้าน
ไม่ว่าจะเป็นหวานเกนิไป มันเกนิไป เคม็เกนิไป กล้็วนทาํร้าย
สุขภาพได้

 “หวาน มัน เค็ม”  รสชาติคุ้นลิ้นคนไทย
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 ยังมีโรคที่คาดไม่ถึง   เช่น โรคกระดูกพรุน เพราะเมื่อร่างกายได้รับโซเดียมก็จะขับน�้าออกทางปัสสาวะมากขึ้น โดยขับเอา
แคลเซียมออกมาด้วย ส่งผลให้ร่างกายสูญเสียแคลเซียมจนเกิดกระดูกเสื่อมในที่สุด หรืออาจเกิดโรคมะเร็งกระเพาะอาหาร 
เพราะการกินโซเดียมมากๆ จะไปท�าลายผนังกระเพาะอาหาร จึงเกิดการติดเช้ือแบคทีเรีย ซึ่งเป็นต้นเหตุของโรคแผลในกระเพาะ

อาหารและเกดิเป็นมะเรง็กระเพาะอาหารได้ ส่วนคนทีเ่ป็นโรคหอบหดื
อยู่แล้วนั้นการกินโซเดียมมากๆ จะส่งผลกระทบต่อระบบทางเดิน

หายใจได้เช่นเดียวกัน

      สิ่งเหล่านี้มาจากตนตอก็คือ ความเค็ม หรือโซเดียม

       ทีต้่องเอ่ยถงึโซเดยีมด้วย กเ็พราะเจ้าโซเดยีมนัน้ แอบแฝง
อยู่ในอาหารประเภทต่างๆ ท่ีไม่ได้อยู่ในรูปแบบเฉพาะเกลือ 

ซอส ท่ีเรารู้อยู่แล้วว่าให้รสเค็ม แต่ยังมีอาหารอีกหลายประเภท
ท่ีแอบซ่อนความเค็มไว้โดยท่ีเราไม่ทันได้รู้ตัว แม้กระท่ังอาหาร

บางชนิดมีรสหวาน แต่ก็แอบมีโซเดียมอยู่ก็มี
 ร่างกายเราต้องการโซเดียมวันละไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม แต่พบว่า

ปัจจบุนัคนไทยได้รบัโซเดยีมมากกว่าปรมิาณต่อวนัถงึ 1 เท่าตวั ซึง่การได้รับ
โซเดียมในปริมาณสูงกว่าความต้องการเป็นปัจจัยเสี่ยงท�าให้เกิดโรคความดัน

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง และโรคไตเรื้อรัง

  โดยเฉพาะเรื่องของความเค็ม   เมื่อกินอาหารที่มีรสเค็มโซเดียมจะเข้าสู่ร่างกาย
และปนเปือนในเลือด ท�าให้เลือดเสียสมดุล หลอดเลือดจึงพยายามดูดน�้าเข้ามา
เจือจางโซเดียม ผลคือแรงดันในเลือดจะสูงขึ้น โรคภัยต่างๆ ก็จะถามหาเอาง่ายๆ  
    โรคความดันโลหิตสูง โดยปกติแล้วร้างกายของเราจะขับโซเดียมออกจากไต 
แต่ถ้ามีมากเกินไป ขับยังไงก็ไม่หมด ไตที่ท�างานหนักจะเกิดอาการเสื่อม ท�าให้ขับ
โซเดียมได้น้อยลง ในที่สุดก็จะเป็นความดันโลหิตสูงถาวร เป็นอันตรายถึงชีวิตได้   
“ปจจุบันคนไทยปวยเปนโรคความดันโลหิตสูงถึง 10 ล้านคน”
 ความดันโลหิตยังส่งผลต่ออวัยวะอื่นๆ โดยเฉพาะไต ที่ต้องท�างานหนักมากขึ้น 
จนอาจเข้าสู่ ภาวะไตวายเรื้อรัง  “ปจจุบันคนไทยปวยเปนโรคไต 7 ล้านคน”
 ร้ายแรงไปกว่านัน้ คอื ความดนัโลหติสงูจะท�าให้หวัใจท�างานหนกัขึน้ เต้นเรว็ขึน้
และหากปริมาณของเหลวในร่างกายมากเกินไปก็จะท�าให้เกิดอาการเส้นเลือดอุดตัน
และเสี่ยงที่หัวใจจะวาย หัวใจขาดเลือด ไปจนถึงเส้นเลือดในสมองแตกท�าให้เสียชีวิต 
หรือกลายเป็น อัมพฤกษ์–อัมพาต ได้ในที่สุด “ปจจุบันคนไทยปวยเปนอัมพฤกษ-
อัมพาต 5 แสนคน”



นิตยสารสร้างสุข6 นิตยสารสร้างสุข6

 ประเทศที่สามารถท�าได ้ส�าเร็จอย่างอังกฤษ  
หรือฟินแลนด์ ก็ได้ใช้มาตรการอย่างการสร้างการรับรู ้
ให้กับประชาชน ลดปริมาณโซเดียมในผลิตภัณฑ์อาหาร 
การติดฉลาก การใช ้ข ้อบังคับกฎหมาย หรือภาษี  
กส็ามารถประสบความส�าเร็จในเป้าหมายการลดโซเดยีม
ลงได้ 
 ส่วนประเทศไทยนั้น นอกจากสร้างความรับรู ้  
ท�าให้ฉลากมีมาตรฐาน ยังมีแนวคิดที่ก�าลังจะเสนอ 
ต่อคณะรัฐมนตรี เพื่อเก็บภาษีอาหารที่มีโซเดียมสูง  
เพือ่ให้ผูป้ระกอบการปรับสตูรอาหารลดปริมาณโซเดยีมลง 
เพื่อให้ได้ลดภาษี ซึ่งก็จะดีต่อประชาชนด้วยเช่นกัน 
 สสส. ยังได้ ร่วมมือกับทุกภาคส่วนเพื่อให้คนไทย 
มีสุขภาพดีอย่างต่อเนื่อง ด้วยแนวทางการปรับลด
ปริมาณโซเดียมในอาหารหรือผลิตภัณฑ์ต่างๆ อาทิ  
การใช้สารทดแทนเกลือ เช่น เกลือโพแทสเซียมคลอไรด์ 
แต่มข้ีอจ�ากดับางประการ คอื ท�าให้เกดิรสเฝ่ือนในอาหาร 
หรือการใช้ในผู้ป่วยที่ต้องจ�ากัดปริมาณโพแทสเซียม 
 เช่น ปลาร้า ซึ่งเป็นอาหารรสเค็มสูงและยังเป็น 
ที่นิยมในเกือบทุกภูมิภาค หากปลาร้าใช้เกลือปกติ  
เป็นเกลือลดโซเดียมก็สามารถลดปริมาณโซเดียม 
ลงไปได้เลยถึง 30% เป็นอย่างน้อย และปลาร้ารสชาติ 
ใกล้เคียงเดิม ถือเป็นแนวทางหนึ่งในการลดโซเดียม  
ซึง่หากอนาคตมกีารใช้อย่างแพร่หลายสขุภาพประชาชน
ก็จะดีขึ้น 
 ทีส่�าคญัการลดโซเดยีมค่อยเป็น ค่อยไป ไม่กระทบ
ต่อการรับรู้รสชาติ ก็จะท�าให้ลดเค็มได้อย่างถาวร

 วถิชีวีติของคนเมอืงทีต้่องออกไปท�างานนอกบ้าน กเ็ป็นสาเหตอุย่างหนึง่ทีท่�าให้ได้รบัโซเดยีมปรมิาณมากเกนิความต้องการ 
เพราะ การทานอาหารนอกบ้าน  มักไม่สามารถเลือกได้ว่าจะลดเคร่ืองปรุงอย่างไร แถมยังบวกกับพฤติกรรมชอบรสจัดที่เติม 
เครื่องปรุงเพิ่มเข้าไป และความเร่งรีบจนท�าให้เลิือกกิน อาหารส�าเร็จ อาหารแช่แข็ง อาหารแปรรูป  ทานขนมกรุบกรอบ หรือ 
ของหวานเองก็ มีโซเดียมแฝงอยู่ใน ผงฟู มีการเติมสารท�าให้คงตัว ท�าให้เราได้รับ โซเดียมเกินปริมาณโดยไม่รู้ตัว
 พฤติกรรมการรับประทานอาหารลักษณะข้างต้นท�าให้ได้รับโซเดียมมากเกิน ซึ่งเมื่อบวกกับพฤติกรรมไม่ชอบออกก�าลังกาย 
ซึ่งเป็นทางเดียวที่ท�าให้โซเดียม ถูกขับออกมาทางเหงื่อ ก็ท�าให้คนไทยเผชิญกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มขึ้น

 ยกตัวอย่าง สถานการณ์ไตวายเรื้อรัง  พบว่า คนไทยป่วยเป็น 
โรคไตวายเรื้อรัง ประมาณ 17% หรือ 11 ล้านคน ต้องได้รับการ
ดูแลทั้งการล้างไต และการปลูกถ่ายไต ปัจจุบันมีคนต้องล้างไต
ประมาณ 1 แสนคน ค่าใช้จ่ายเฉล่ียอยู่ที่ 2.5 แสนบาทต่อคนต่อปี   
หากไม่ท�าอะไรกจ็ะต้องใช้งบประมาณเพิม่ขึน้อกีหลายเท่าตวัในการดแูล
 มีงานศกึษาวจิยัทีพ่บว่า  การลดการบรโิภคโซเดยีม เพยีงเลก็น้อย 
หรอื ประมาณ 700-800 มลิลกิรมัต่อวนั  จะสามารถลดอตัราการเกดิ
โรคหัวใจและหลอดเลือดลงได้ 20%
  การลดปริมาณโซเดียมในประชากรให้ได้ 30% ใน 5 ปีข้างหน้า 
ถือเป็นภารกิจส�าคัญที่องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ประกาศให้เป็น
ภารกจิหนึง่ในสามอนัดบัแรก ทีคุ่ม้ค่าต่อการลงทนุเพือ่ลดโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรัง
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 นิสัยปรุงรสชาติอาหารโดยไม่ชิม  อาหาร
ส่วนใหญ่จะผ่านการเตมิ ซอสปรงุรส ผงปรงุรสมาแล้ว
แทบทั้งนั้น แต่คนไทยมักจะเรียกหาเครื่องปรุง
เพื่อเติมแต่งรสชาติเพิ่มขึ้นไปอีก ไม่ว ่าจะเป็น
น�้าปลา น�้าตาล น�้าส้มสายชู บางครั้งยังไม่ทันชิม
กต็กัเครือ่งปรงุลงไปตามความเคยชินแล้ว 
 เราเปลี่ยนได้ ด้วยการชิมรสชาติอาหาร

ทุกครั้ง ก่อนที่จะปรุง
อะไรเพิ่มลงไป เพื่อลด
การได ้รับความเค็ม
มากจนเกินปริมาณที่
ร่างกายต้องการ  

  พฤตกิรรมหลายๆ อย่าง มาจากความเคยชนิ เราสามารถปรบัเปล่ียนความเคยชนิได้ 
แต่ต้องใช้เวลาและค่อยปรับอย่างค่อยเป็น ค่อยไป ให้คุ้นกับความเคยชินใหม่ได้ไม่ยาก  
 เมื่อติดเค็มแล้ว ก็จะยิ่งชอบบริโภคอาหารที่มีรสเค็ม ยิ่งกินก็ยิ่งอร่อย การจะค่อยๆ 
เปลี่ยนแปลงตัวเองสามารถทําได้ เราลองมาดู  6 นิสัยของคนไทย ที่ทําให้ติดเค็มกัน  

รู้ทัน  6 นิสัยเสีย ทํา “ติดเค็ม” 

 โซเดียมอยู่ที่ไหนบ้าง?
อาหารที่เรากินอยู่ทุกวัน รู้หรือไม่ว่า อะไรให้โซเดียม

 นสัิยติดการกินอาหารแปรรปู  ประเดน็นี้
มาจากความเร่งรีบของวิถีชีวิต ท�าให้ไม่มี
เวลาสนใจในการเลือกซื้ออาหารที่มีคุณค่า
หรือดีต่อสุขภาพ แต่เลอืกอาหารทีเ่รว็และง่าย
เพื่อประหยัดเวลา โดยเฉพาะอาหารแปรรูป 
อย่าง ไส้กรอก หมูยอ ลูกชิ้นต่างๆ  ซึ่งอาหารแปรรูปเหล่านี้มีโซเดียม 
จากกระบวนการถนอมอาหาร และมโีซเดยีมแฝงเข้ามาอกีจากการเตมิสาร
ปรุงแต่งต่างๆ เพื่อ ให้ได้สี กลิ่น รส และสัมผัสที่ถูกใจผู้บริโภค จึงท�าให้ได้
โซเดียมคูณสองเข้าไปอีก
 เราเปลี่ยนได ้ด้วยการหันมาทําอาหารรับประทานเองสักวันละมื้อ 
เน้นซือ้ของสดมาปรงุกบัข้าวรบัประทานเองบ้าง กจ็ะช่วยลดการรบัปรมิาณ
โซเดียมลงไปได้ ที่สําคัญคือ คุมการปรุงให้รสชาติ อ่อนกําลังดีได้

•  โซเดียมมีอยูทั้งในอาหารธรรมชาติ เชน เนื้อสัตวตางๆ ผัก ผลไมทุกชนิด ธัญพืช และถั่วเมล็ดแหง
 • อาหารแปรรูป เชน ไสกรอก หมูยอ ลูกชิ้น ปลาเค็ม อาหารกระป๋อง
• โซเดียมแฝง จากผลิตภัณฑอาหารที่ไมมีรสเค็ม แตมีโซเดียม เชน ผงชูรส ซุปกอน ผงปรุงรสตางๆ 
   และผงฟูซึ่งอยู่ในขนมปัง พาย ซาลาเปา เค้ก โดนัท รวมถึงสารกันบูดในอาหารส�าเร็จรูปต่างๆ
•  โซเดียมแฝง ที่ถูกเติมลงในอาหาร 
• โซเดียมไนไตรต หรือสารทําใหเนื้อสัมผัสนุม
• โมโนโซเดียม กลูตาเมต หรือผงชูรส ที่แทบไมมีรสเค็มแตอุดมโซเดียม
• โซเดียมเบนโซเอต หรือสารกันบูด แฝงอยูในอาหารแทบทุกชนิด
• โซเดียมอัลจิเนต หรือสารทําใหเกิดการคงตัว แฝงในไอศกรีม เสนแกว ไขมุก
• โซเดียมไบคารบอเนต หรือผงฟู ที่เติมอยูในเบเกอรี่ เคก
• โซเดียมชอรเบต หรือสารกันเสียในชีส 

 แต่ละวันร่างกายเราจะต้องการโซเดียมเพียง 1,500 มิลลิกรัมต่อวัน ก็เพียงพอแล้ว ส่วนปริมาณสูงสุดที่สามารถ
บริโภคได้โดยไม่เกิดผลเสียต่อร่างกายอยู่ที่ 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือเท่ากับ เกลือ 1 ช้อนชา หรือ น�้าปลา 4 ช้อนชา
เท่านั้น
 แต่ผลการสํารวจกลับน่าตกใจเมื่อคนไทยบริโภคโซเดียมเฉลี่ยที่ 4,351.7 มิลลิกรัมต่อวัน

 ***เราสามารถลดโซเดียมได้ด้วยการอ่านฉลากทุกครั้ง
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      รู้หรือไม่ อาหาร 6 ชนิดที่คนไทยติด!
• บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป อาหารแปรรูป ไสกรอก หมูยอ ลูกชิ้น  ลวนอุดมโซเดียม
• เครื่องปรุงรส เปนแหลงของโซเดียมที่ทําใหคนไทยไดรับโซเดียมมากที่สุด
• นํ้าจิ้ม เปนแหลงโซเดียมคูณสองของคนไทย ที่ตองมีนํ้าจิ้มเด็ดๆ เกือบทุกเมนู
• นํ้าซุป นํ้าแกง นํ้าที่มาจากการผัด ทั้งซอส ผงปรุงรสแบบผง แบบกอน รวมอยูในนี้
• ขนมกรุบกรอบ ลองอานฉลากขางถุง แลวคุณจะเห็นวา โซเดียมนั้นสูงปรี๊ด
• อาหารแชแข็ง สารกันเสียเปนแหลงโซเดียมที่ใหปริมาณสูงและมองขามไมได

 นิสัยจิ้มนํ้าจิ้มไม่ยั้ง เป็น
อีกเรื่องที่ท�ากันแบบแทบไม่รู้ตัว 
คือการ ราดน�้าจิ้มแบบเยอะๆ หรือ
จิ้มน�้าจิ้มแบบมากๆ  แม้ว่าอาหาร
บางอย่างก็มีโซเดียมอยู่แล้ว พอจิ้มน�้าจิ้มเพิ่มเข้าไปก็ยิ่ง
ได้รบัโซเดยีมเพิม่เข้าไปอกี ซึง่น�า้จิม้ถอืเป็นปัจจยัหลกัหนึง่
ที่ท�าให้คนไทยได้รับโซเดียมสูง 
 เราเปลี่ยนได้ หากสามารถลดการใช้นํ้าจิ้มลงได้ 
หรือจิ้มเพียงเล็กน้อย ก็จะช่วยลดการรับโซเดียมลงไปได้
อย่างมาก

      นิสัยซดนํ้าซุปแทบหมดชาม 
อาหารกลุ่มกวยเตี๋ยว บะหมี่ สุกี้ต่างๆ 
รวมไปถึงน�้าแกง ทั้งที่มีกะทิและไม่มี
กะทิ อย่างต้มย�า ต้มโคล้ง เป็นอาหาร

อีกประเภทที่คนไทยชอบรับประทาน และ
น�้าซุปที่อร่อยเข้มข้นก็ย่ิงท�าให้ถูกปากถูกใจ นอกจากเส้น
แล้วก็ซดน�้าแทบหมดชาม เพราะซดแล้วอร่อย ซึ่งน�้าซุป
แทบทุกชนิดมีการเติมซอสปรุงรส หรือผงปรุงรสต่างๆ 
ลงไป ซึ่งถือว่ามีโซเดียมปริมาณสูงมาก 
 เราเปลี่ยนได้  ลดการซดนํ้าซุปต่างๆ ลง เน้น
รับประทานเฉพาะเส้นและเครื่องเคียง ก็สามารถช่วยลด
ปริมาณโซเดียมที่จะได้รับในแต่ละวันลงไปได้

 นิสัยเสพติดนํ้ายํา ส้มตําต่างๆ อาหารประเภทย�า ส้มต�า 
ถือเป็นอาหารจานโปรดของคนไทยจ�านวนมาก ยิ่งเปรี้ยว หวาน 
เค็ม เผ็ด ยิ่งชอบ กินเพลินๆ ทั้งเนื้อ ทั้งน�้าจนหมดจาน สุดท้ายก็ได้
โซเดียมเข้าร่างกายไปทั้งหมด ซึ่งน�้าย�า น�้าส้มต�าเหล่านี้มีการเติม
ผงปรุงรสที่มีโซเดียมสูง โดยสารปรุงรสเหล่านี้มักไม่ค่อยเค็ม 
จึงต้องมีการเติมลงไปมาก เพื่อให้ได้รสชาติ
ทีต้่องการ ขณะทีส้่มต�าหรอืย�าบางอย่าง
มีการใส่ปลาร้าท่ีมีโซเดียมสูงอยู่แล้ว
เช่นกนัลงไปด้วย กย็ิง่ได้รบัโซเดยีมมาก
เกินไปใหญ่ 
 เราเปลี่ยนได้  ลดการกินนํ้าปรุงเหล่านี้ลง หรือบอกพ่อค้า
แม่ค้า ให้ลดการเติมผงชูรส ลดเค็ม เค็มน้อยๆ ก็จะช่วยลดโซเดียม
ลงได้เช่นกัน

  นสัิยติดนํา้ปรงุไตปลา ปลาร้า พรกิแกง และกะปิ 4 จตรุเทพ
ทีค่นไทยชอบกนิเชนกนั ซึง่วธิใีนการทาํอาหารทัง้ 4 อยาง โดยธรรมชาติ
ของอาหารเหล่านี้มีโซเดียมผสมอยู่แล้ว และหากมีการปรุงรสเพิ่ม
เข้าไปอีก ก็ยิ่งได้โซเดียมจากสารปรุงรสเข้าไป 
 เราเปลี่ยนได้  ลดความถี่ในการกินอาหารท่ีมีส่วนประกอบ

ของอาหาร 4 ชนิดนี้ลงได้ หรือ
หากต้องกินลดการปรุงรสส่วน
อืน่ลง กเ็ป็นหนทางหนึง่ทีช่่วยลด
ปริมาณโซเดียมได้เช่นกัน

เราสามารถสร้างนิสัยลดเค็มได้ง่ายๆ 

• เลือกกินอาหารสด ผานการแปรรูปนอยที่สุด
• อานฉลากโภชนาการทุกครั้ง เลืิอกอาหารโซเดียมตํ่า
• ชิมอาหารกอนปรุงทุกครั้ง ยั้งมือทุกมื้อ
• เลี่ยงอาหารรสจัด ของหมักดอง อาหารกระป๋อง 
• ใชรสอื่นทดแทน เชน รสเปรี้ยว รสเผ็ดพริก หรือสมุนไพร
• ลดขนมขบเคี้ยว และรูวาของหวานก็มีโซเดียมแฝงเชนกัน

จึงต้องมีการเติมลงไปมาก เพื่อให้ได้รสชาติ



• ขนมปัง
- ขนมปัง 1 ชิ้น 120-140 มิลลิกรัม    
- โดนัท 1 ชิ้น 205 มิลลิกรัม   
- เค้ก 1 ชิ้น 280 มิลลิกรัม 
- พิซซ่าหน้าเนื้อสัตว์ 1 ชิ้น 1,113 มิลลิกรัม 

 

• อาหารแปรรูป
- หมูยอ 4 ชิ้น 227 มิลลิกรัม 
- ไส้กรอกหมู 1 ชิ้น 204 มิลลิกรัม
- ไข่เค็ม 1 ฟอง 480 มิลลิกรัม 
- ปลาเส้น 240 กรัม 2,135.3 มิลลิกรัม
- ปลาร้า 100 กรัม 6,016 มิลลิกรัม
- ปลาอินทรีย์เค็ม 10 กรัม 5,327 มิลลิกรัม

• อาหารกึ่งส�าเร็จรูป
- ปลากระป๋อง 1 กระป๋อง 820 มิลลิกรัม 
- โจ๊ก 1 ถ้วย 900 มิลลิกรัม
- บะหมีส่�าเรจ็รปู 1 ซอง 1,500 -2,200 มลิลกิรมั
- ผักกาดดอง 1 กระป๋อง 1,900 มิลลิกรัม 

• เครื่องปรุงรส
- ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ 370-490 มลิลกิรมั
- ผงชูรส 1 ช้อนชา 492-610 มิลลิกรัม
- กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ 1,167-1,430 มิลลิกรัม 
- ซุปก้อน 1 ก้อน 2,600 มิลลิกรัม

• อาหารจานเดียว
- บะหมี่น�้าหมูแดง เฉลี่ย 1,777 มิลลิกรัม
- ข้าวคลุกกระปิ เฉลี่ย 1,412 มิลลิกรัม
- ข้าวผัดกระเพราไก่ เฉลี่ย 1,299 มิลลิกรัม

   อังกฤษ มีการประมาณการณ์ว่า ถ้าสามารถ
ลดการบริโภคโซเดียมลงประมาณ 2,200 มิลลิกรัม
ต่อวันจะสามารถลดการเสียชีวิตที่เกิดจากหัวใจวาย
เฉยีบพลนั ได้ 23% หรอืคดิเป็นผูป่้วย 13,700 ราย และ
ลดการเสยีชวีติทีเ่กดิจากโรคกล้ามเนือ้หวัใจขาดเลอืด 
16% คิดเป็นผู้ป่วย 20,300 รายเลยทีเดียว

 อาเจนตน่ิา  พบว่า การลดบรโิภคเกลอืในประชากร
เป็นมาตรการทีคุ่ม้ค่าทีส่ดุในการป้องกนัโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรัง ในประเทศที่มีรายได้ต�่าถึงปานกลาง การลด
บรโิภคเกลอื 15% ในประชากรจะป้องกันการเสยีชวีติได้  
13.8 ล้านคนในเวลา 10 ปี โดยใช้ค่าใช้จ่ายเพียง 0.4  
ดอลล่าร์ต่อคนต่อปี การศกึษานี ้ยงัไม่ได้รวมผลประโยชน์
ทางเศรษฐกิจและสงัคมทีเ่กิดจากการลดการเจบ็ป่วย 
ความพกิาร และการเสยีชวีติ รวมทัง้ค่าใช้จ่ายทีเ่กิดข้ึน
จากการปรับสูตรอาหารในภาคอุตสาหกรรม 

 อนิเดยี สามารถลดโรคหวัใจและหลอดเลอืดได้ 
โดยไม่กระทบต่อโครงการเสริมไอโอดีนเพื่อป้องกัน
ภาวะขาดไอโอดีน ในประเทศแถบตะวันออกกลาง  
การรณรงค์โดยใช้ทัง้มาตรการให้ความรู ้การติดฉลาก
ที่ผลิตภัณฑ์อาหาร และการบังคับปรับสูตรเพื่อลด
เกลือในอาหารส�าเร็จรูป สามารถลดการบริโภคเกลือ
ได้ประมาณ 30% ความคุ้มค่าที่พบระยะเวลา 10 ปี  
จะประหยัดค่าใช้จ่ายประมาณ 6 ล้านดอลล่าร์ และ 
ส่งผลให้เพิ่มคุณภาพชีวิตประชากร 

 ประเทศอังกฤษและฟินแลนด์ ใช้มาตรการ
ส�าคัญ  4 อย่าง คือ การรณรงค์เพื่อสร้างความรับรู้ 
ในประชากร (Public Campaign) การลดปรมิาณโซเดยีม
ในผลติภณัฑ์อาหาร มุง่เน้นการลดในกระบวนการผลติ 
(Food Reformulation) การติดฉลาก (Food 
Labeling) และการใช้ข้อบังคับกฎหมาย หรือภาษี 
(Regulation)

ตัวอย่างโซเดียมในเมนูโปรด 

นานาประเทศหันมาลดเค็ม

* ข้อมูลเครือข่ายลดเค็ม
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สุขสร้างได้

 ใกล้ช่วงปลายปีแบบนี ้หลายคนวางแผนการท่องเทีย่ว 
วางแผนกลับบ้านอย่างมีความสุข แน่นอนว่า การบาดเจ็บ 
ล้มตาย คงไม่ได้อยู่ในแผนของใครเป็นแน่แท้ แต่กลับพบว่า 
หน่วยงานทุกภาคส่วนต้องออกมารณรงค์กันอย่างเข้มข้น
ในช่วงปลายปีเพื่อหยุดตัวเลขอุบัติเหตุท่ีพุ่งสูงปรี๊ดแข่งกับ
ปริมาณการเดินทางเลยทีเดียว

เพราะชีวิตมีค่ากว่านั้น
อุบัติเหตุ ไม่ใช่เรื่องเวรกรรม 
แต่เป็นเหตุจากการกระท�า!

หมดยุคที่จะโทษโชคชะตา 
เพราะทุกอุบัติเหตุที่เกิดขึ้น 

มีสาเหตุจากพฤติกรรมขับขี่ทั้งนั้น

หยุดตาย 
จากอุบัติเหตุ
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 จากรายงานขององค์กรอนามัยโลก (WHO) ระบุว่า
ประเทศไทยมีอตัราการเสยีชวีติจากอบุตัเิหตบุนถนนสงูเป็นอนัดบั
สองของโลก โดยมีผู้เสียชีวิตกว่า 24,000 คน ในแต่ละปี 
 60 คนต่อวัน ที่ตายจากอุบัติเหตุทางถนน คือ จ�านวน 
ความสูญเสยีทีเ่กดิกบัคนไทย   โดย  83% เกดิขึน้กบักลุม่คนเดนิเท้า 
ผู้ใช้จักรยาน และผู้ขับขี่รถจักรยานยนต์ คิดเป็นความสูญเสีย
ทางเศรษฐกิจประมาณร้อยละ 5% ของผลิตภัณฑ์มวลรวมของ
ประเทศ 
   เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืนขององค์การสหประชาชาติ 
(Sustainable Development Goals : SDGs) ภายในปี 2563  
ก�าหนดให้ประเทศสมาชิกทั่วโลกลดอัตราการสูญเสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุทางถนนให้ได้ครึ่งหนึ่งของตัวเลขเดิม นับเป็นความ
ท้าทายอย่างยิง่ส�าหรบัไทย เนือ่งจาก 90% ของการเกดิอบุตัเิหตุ
มีสาเหตุมาจาก “พฤติกรรมคน” ที่ควบคุมได้ยาก
 การท�างานไปสูเ่ป้าหมายลดความสญูเสยีชวีติและทรัพย์สนิ
จากอุบัติเหตุนั้น เป็นส่ิงที่หลายภาคส่วนได้ร ่วมกันท�างาน 
ในระยะยาว โดย สสส. ได้บรรจุแผนจัดการความปลอดภัยและ
ปัจจัยเสี่ยงทางสังคม เพื่อมุ่งตอบสนองเป้าประสงค์ตามเป้า
หมายการพฒันาทีย่ัง่ยนื ด้านการจดัการความปลอดภยัทางถนน  
โดยสนับสนุนการด�าเนินงานตามทศวรรษแห่งความปลอดภัย 
ทางถนน  ปี 2554-2563  ของศูนย์อ�านวยการความปลอดภัย 
ทางถนน ด้วยการส่งเสริมการพัฒนานโยบายสาธารณะใหม่ 
 ไม่ว ่าจะเป็นการลดความเร็วของการขับขี่ ในเขตเมือง  
การเพิ่มโทษผู้ดื่มแล้วขับและเป็นเหตุให้ผู้อื่นเสียชีวิต สนับสนุน
ข้อมูลวชิาการเพือ่ส่งเสรมิให้เกดิมาตรการองค์กรด้านความปลอดภยั
ทางถนน มาตรการองค์กรส่งเสรมิการสวมหมวกนริภยั ยกระดบั
ความปลอดภัยของรถโดยสารสาธารณะ   ส่งเสรมิการใช้เทคโนโลยี 
เช่น เครื่องตรวจจับความเร็ว ป้ายดิจิทัลแสดงความเร็ว กล้อง 
ติดหน้ารถ และการสื่อสารผ่านโซเชียลมีเดีย

  สสส. สนับสนุนการป้องกันอุบัติเหตุจราจรในระดับ
จงัหวดั (สอจร.) เครอืข่ายสือ่ภมูภิาคเพือ่เฝ้าระวงัระดบัพืน้ที่ 
(Road Safety Watch) ให้เป็นผู้น�าให้ความรู้และสื่อสาร 
กบัประชาชนในพืน้ที ่ เพือ่ร่วมกนัสร้างความปลอดภยัทางถนน 
รวมถึงเกาะติดและสะท้อนปัญหาอุบัติเหตุทางถนนให้กับ
หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
 การหยดุอบุตัเิหตนุัน้ สิง่ส�าคญัทีส่ดุ คอื การปรบัเปลีย่น 
พฤติกรรมของผู ้ ขับข่ี แม ้ว ่าจะมี โครงสร ้างทางถนน  
ความเช่ือมโยงของข้อมูลท่ีดีเพียงใด แต่คนยังไม่ปฏิบัติตาม
กฎจราจรอย่างเคร่งครัด ยังไม่ค�านึงถึงความปลอดภัยของ
ตัวเอง และเพื่อนร่วมทาง ก็ยังยากที่จะหยุดอุบัติเหตุได้
 การปรบัเปลีย่นสภาพแวดล้อมให้เป็นถนนทีป่ลอดภยั 
เชือ่ว่าจะสามารถท�าให้พฤตกิรรมของคนใช้ถนนค่อยๆ เปลีย่น 
ไม่ว่าจะเป็นการบงัคบัใช้กฎหมายอย่างเคร่งครัด การใช้เครือ่ง
มือเพื่อความปลอดภัย อย่างกล้องตรวจวัดความเร็ว ป้าย
แสดงอตัราความเรว็แบบเรยีลไทม์ กจ็ะเป็นตวัช่วยหนึง่ซึง่จะ
สามารถท�าให้พฤตกิรรมคนใช้ถนนปรบัเปลีย่นไปสูพ่ฤตกิรรม
ปลอดภัยได้
 ส ่ งท ้ ายป ี ใหม ่ด ้ วยการเปลี่ ยนตั ว เอง ซักครั้ ง  
สร้างความปลอดภัยทางถนนไปด้วยกัน

  สิ่งเหล่านี้ ล้วนเป็นปัญหาที่ต้องปรับเปล่ียนไปพร้อมๆ กัน ผู้ขับขี่เปลี่ยนพฤติกรรมตัวเอง ดูแลรถให้อยู่ในสภาพดี  
เพิม่ความระมัดระวงัในสิง่แวดล้อมทีอ่นัตราย ภาครฐัเปลีย่นแปลงปรบัปรงุโครงสร้างถนน หากท�าไปพร้อมๆ กนั น่าจะเป็นความหวงั 
ให้ประเทศไทยเรานั้น ลดอันดับความเป็นถนนอันตรายลงได้

อุบัติเหตุทางถนนเป็นสาเหตุอันดับต้นๆ ของการเสียชีวิตในประชากรไทย 
คนไทยเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนนเฉลี่ยวันละ 60 คน หรือชั่วโมงละเกือบ 3 คน

 
คน•ถนน•รถ•สิ่งแวดล้อม=อุบัติเหตุ

• คน  >  มาจากพฤติกรรม เมาแล้วขับ ซิ่ง ปาด เบียด แซง ไม่สวมหมวกนิรภัย ไม่คาดเข็มขัดนิรภัย
• ถนน  >  มาจากปัญหาเรื่องโครงสร้าง ทางโค้ง ป้ายบอกทาง ความช�ารุดของถนน
• รถ  >  มาจากการปล่อยปละละเลย ไม่ดูแลรักษาให้อยู่ในสภาพพร้อมใช้งาน
• สิ่งแวดล้อม  >  มาจากธรรมชาติ โดยเฉพาะ ฝน หมอก ความมืด ล้วนท�าให้เกิดอุบัติเหตุ
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 รู้ไหม? ในระยะทาง 30 กม. รถท่ีวิ่งด้วยความเร็ว 90 กม./ชม. กับ 120 กม./ชม.  
ถึงที่หมายต่างกันเพียง 5 นาที แต่มีความเสี่ยงที่สูงขึ้นมาก
 คนไทยส่วนใหญ่ ยอมรับว่ายังขับรถเร็วกว่ากฎหมายก�าหนด และขาดการรับรู้ต่ออัตรา
ความเรว็ตามทีก่ฎหมายก�าหนดได้อย่างถกูต้อง และ 1 ใน 3 ยงัมทีศันคตทิีผ่ดิ ว่าการขบัรถเร็ว
ไม่น่าจะอันตรายหากเพิ่มความระมัดระวัง

 ความเรว็ในการใช้รถใช้ถนนจะถกูจ�ากดัตาม พ.ร.บ.จราจรทางบก พ.ศ. 2522 โดยรถยนต์
และรถจักรยานยนต์ เฉลี่ยอยู่ที่ในเมือง 80 กม./ชม. นอกเมือง 90 กม./ชม.  หรือสามารถ
สังเกตได้จากป้ายสัญลักษณ์ เพราะในบางสถานท่ีอาจจ�ากัดความเร็วต�่ากว่าปกติ เช่น  
พื้นที่โรงเรียน ชุมชน 

รู้ไว้ก่อนเจ็บ

     พฤติกรรมต้องห้าม 
• ไม่ซิ่ง...ใช้ความเร็วตามค�าแนะน�า เช่่น เขตเมือง 50 กม./ชม.   
• ไม่ปาด...เป็นพฤติกรรมที่สร้างความหัวร้อน และไม่ปลอดภัยต่อเพื่อนร่วมถนน
• ไม่แหกกฎ...ป้ายจราจร สัญญาณเตือน  สวมหมวกนิรภัย คาดเข็มขัดนิรภัย
• ไม่ดื่มแล้วขับ...ถือเป็นอันตรายต่อตนเอง และเพื่อนร่วมทางอย่างรุนแรง
• ไม่ขับแล้วกด...การโทรศัพท์ แชท ท�าให้ขาดสมาธิในการขับขี่ และเป็นอันตราย 

     ดูแลรถให้พร้อมเสมอ
• เดินทางไกลต้องตรวจสอบ...ระบบไฟ เบรก ที่ปัดน�้าฝน ยางรถยนต์ต้องพร้อม
• รถเสื่อมสภาพ...ระบบเบรก ยาง เป็นสาเหตุส่วนใหญ่ให้เกิดอุบัติเหตุ
• ตกแต่งผิดกฎหมาย... ระบบไฟตกแต่ง อาจท�าให้เกิดอันตรายต่อเพื่อนร่วมทาง
• บรรทุกสิ่งของ ...สิ่งของยื่นออกมานอกตัวรถ เป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุได้
•  คลุมมิดชิด...ต้องปกคลุมของที่บรรทุกให้มิดชิดเสมอเพื่อความปลอดภัย

        รู้ไว้ไม่เจ็บ 

• อุบัติิเหตุส่วนใหญ่จะเกิดกับรถจักรยานยนต์ และการไม่สวมหมวกนิรภัย
• สาเหตุที่เกิดอุบัติเหตุส่วนใหญ่มาจาก “ดื่มแล้วขับ” และการใช้ความเร็วเกินก�าหนด
• อุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดบนทางหลวงแผ่นดิน รองลงมาคือ ถนนหมู่บ้าน อบต.
• ช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุดคือ ช่วงหัวค�่า 16.00-20.00 น.
• ช่วงอายุที่เกิดอุบัติเหตุมาก คือ ช่วงวัยแรงงาน และเป็นคนในพื้นที่

       ถนนแบบไหนอันตราย
• ถนนที่ไม่ชิน...การขับขี่บนถนนที่ไม่เคยไปควรต้องใช้ความระมัดระวัง 
• ทางร่วมทางแยก...เป็นจุดที่ท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้บ่อยครั้งมากเสมอ
• ทางโค้ง...การใช้ความเร็วมากไป รถสภาพไม่สมบูรณ์อาจท�าให้เกิดอุบัติเหตุ
• ถนนลื่น...ความเร็ว และยางรถ เป็นสาเหตุของอุบัติเหตุเสมอ
• ถนนห้ามแซง...การละเมิดสัญญาณ ค�าเตือน ท�าให้เจ็บ ตายได้

80
จ�ำกัด

ควำมเร็ว

ยิ่งขับเร็ว  ยิ่งรุนแรง  ยิ่งเสี่ยงตาย



 คณะวิศวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ร่วมกับองค์กรจัดท�าโปรแกรม
ประเมินสภาพทางถนนนานาชาติ (International Road Assessment Programme) 
หรอื iRAP เพือ่ผสานความร่วมมอืในการพฒันาระบบประเมนิถนนสร้างมาตรฐานของถนน

ในประเทศไทย โดยจัดตั้งศูนย์ความเป็นเลิศ ThaiRAP ขึ้น
  ศูนย์ดังกล่าวเป็น 1 ใน 10 แห่งของโลก ที่จะเป็นศูนย์กลางในการให้ค�าแนะน�าด้านเทคนิคเก่ียวกับความปลอดภัย 
ของโครงสร้างพื้นฐานทางถนน เพื่อสนับสนุนและผลักดันมาตรฐานความปลอดภัยทางถนนในประเทศไทยสู่ระดับสากล  
โดยมีภารกิจหลักที่ส�าคัญคือ “การประเมินถนนในประเทศไทยให้ติดดาวตามมาตรฐานสากล”
 ถือเป็นการใช้ความเชี่ยวชาญจากคณะวิศวะกรรมศาสตร์ จุฬาฯ และหน่วยงานภาคีเครือข่ายในประเทศไทย อาทิ กระทรวง
คมนาคม กรมทางหลวง กรมทางหลวงชนบท ส�านกังานนโยบายและแผนการขนส่งและจราจร กรงุเทพมหานคร และมหาวทิยาลยั 
เครอืข่าย รวมถงึหน่วยงานอืน่ๆ ทีเ่กีย่วข้องทัง้ในและต่างประเทศ เพือ่สร้างมาตรฐาน ThaiRAP เพือ่  ลดจ�านวนผูบ้าดเจบ็และเสยีชวีติ
ในประเทศไทย  
 สิง่ส�าคญัทีส่ดุ ได้แก่ การปรบัปรงุแก้ไขถนนทีอ่ยูใ่นระดบั 1 ดาว และ 2 ดาว ให้เป็น 3 ดาว มพีืน้ท่ีส�าหรับผูเ้ดนิเท้า ผูใ้ช้จกัรยาน 
และผูข้บัขีร่ถจกัรยานยนต์ เป้าหมายขององค์กรสหประชาชาตไิด้ก�าหนดให้การเดนิทางอย่างน้อย 75% ส�าหรบัผูใ้ช้ทางทกุประเภท 
ต้องอยู่บนถนนตั้งแต่ 3 ดาวขึ้นไป หากประเทศไทยสามารถบรรลุค่าเป้าหมายดังกล่าว จะช่วยลดจ�านวนผู้บาดเจ็บและเสียชีวิต 
ได้มากกว่า 1 ใน 3 โดยจะเกิดผลประโยชน์ความคุ้มค่าอย่างน้อย 34 บาท ส�าหรับงบประมาณทุก ๆ  1 บาทที่ลงทุน 
 ปัจจุบันไทยมีผู้ เสียชีวิตจากอุบัติเหตุกว่า 20,000 คน แต่หากเรายอมลงทุนเพียง 0.1% ของ GDP ประเทศในแต่ละปี  
เราจะสามารถช่วยชีวิตคนได้มากกว่า 30% หรือประมาณหนึ่งหมื่นคน

 ทีป่ระเทศอังกฤษ กล้องตรวจจบัความเร็วมีผลต่อพฤตกิรรมการขบัรถ สามารถลดจ�านวน 
ผู้เสียชีวิตได้ 20% ในเขตเมือง ขณะที่ในเขตชนบทลดได้มากถึง 65% ส่วนเครื่องตรวจจับ 
แบบเคลือ่นท่ีสามารถลดอตัราการเสยีชวีติในเขตเมอืงได้ 45% ในชนบท 20% และลดจ�านวน 
ผู้บาดเจ็บได้มากกว่าครึ่งหนึ่ง
 เครือข่ายสนับสนุนการป้องกันอุบัติเหตุจราจรจังหวัดเชียงใหม่ (สอจร.เชียงใหม่)  
ได้ร่วมกับผู้เชี่ยวชาญด้านวิศวกรรมจราจร จากคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ศกึษาจดุเสีย่งของถนนสายต่างๆ พบว่า ถนนสาย 108 เชยีงใหม่-จอมทอง เป็นหนึง่ในเส้นทาง 
สุดอันตรายของจังหวัดเชียงใหม่ จึงได้รับการสนับสนุนงบประมาณจาก Safer Roads  
Foundation (SRF) ประเทศอังกฤษ ติดตั้งกล้องตรวจจับความเร็ว 5 ตัว แบบครบวงจร 
มูลค่า 13 ล้านบาท
 ซึ่งก่อนหน้านี้ ที่จังหวัดเชียงใหม่มีการติดตั้งกล้องตรวจจับความเร็วตลอด 24 ชั่วโมง บนทางหลวงสาย 118 ดอยสะเก็ด-
เชียงใหม่ เห็นผลในการลดความเร็ว ลดอุบัติเหตุ อย่างชัดเจน จากเดิมมีผู้เสียชีวิตมากกว่า 10 รายต่อปี เหลือเพียงรายเดียว 
ตั้งแต่ต้นปี 2561 เป็นต้นมา

เทคโนโลยีเพื่อความปลอดภัย

รู้จัก iRAP 
 ในงานประชุมระดับโลกว่าด้วยการป้องกันการบาดเจ็บและ 
การส่งเสริมความปลอดภัย ครั้งที่ 13 (Safety 2018 - The 13 th 
World Conference on Injury Prevention and Safety 
Promotion) จัดโดย กระทรวงสาธารณสุข ร่วมกับองค์การ 
อนามัยโลก (WHO) สถาบันการแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ (สพฉ.)  
และส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

 การลดความสูญเสียจากอุบัติเหตุ เป็นวาระส�าคัญที่ประเทศสมาชิกสหประชาชาติกว่า 100 ประเทศ ร่วมกันประกาศให้ปี  
2554-2563 เป็น ทศวรรษแห่งความปลอดภัยทางถนน (Decade of Action for Road Safety 2011-2020)  ซึ่งการประกาศ 
ในครั้งนั้นน�ามาสู่การระดมความร่วมมือของทั้งภาครัฐและเอกชน เพื่อร่วมกันหยุดความสูญเสียบนท้องถนน
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  เกว-พธูรัตน์ วรกุลอมรรัตน์ สาวน้อย
วัย 26 ปี ที่หลงรักการวิ่ง แต่ต้องเผชิญกับภาวะ
“หัวใจเต้นผิดจังหวะ” ได้แลกเปลี่ยนความเป็นนักสู้
และหัวใจที่ไม่แพ้ให้เราฟัง ย้อนกลับไปราวๆ 3 ปีที่แล้ว 
ขณะท่ีโลกโซเชียลแชร์เร่ืองงานวิ่งกันอย่างแพร่หลาย 
เธอเองก็เป็นอีกคนท่ีกดสมัครงานวิ่งจากการที่เห็น
เพือ่นๆ แชร์ในหน้าเฟซบุก๊ เพราะแค่อยากออกกาํลงักาย 
เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง เข้าร่วมงานวิ่งหลากหลายงาน 
จนได้เป็นผู้จัดการทีมวิ่งบียอน โดยส่วนใหญ่ เกว จะวิ่ง
งานมินิมาราธอนเป็นหลัก 
    “เราวิ่งมาทุกระยะ คือไม่เกินระยะฟูลมาราธอน 
(42.195 กม.) วิ่งทั้งงานถนน และเทรล ส่วนรางวัลที่
ได้ก็มีพอสมควร แต่ส่วนใหญ่จะเป็นระยะมินิมาราธอน
เป็นหลัก”
     เส้นทางวิง่และการแข่งขนัของ เกว กาํลงัโลดแล่น
ไปได้สวยงาม แต่แล้วเมื่อต้นเดือนกันยายน 2560 
ขณะที่เธอกําลังเข้าแข่งขันวิ่งรายการหนึ่งอย่างตั้งใจ 
อยู่ๆ เธอหายใจไม่ทัน และภาพตรงหน้าดับวูบไปทันที
    “ เรา ไปร่วมงานวิง่ตามปกต ิแต่ด้วยความทีน่อนน้อย 
และต้องตื่นเช้ามาก ประกอบกับวันนั้นก็วิ่งเร็วกว่าปกติ 
อยู่ๆ  ร่างกายกแ็สดงอาการผดิปกตอิอกมา คอื จกุ หายใจ
ไม่ทัน จนต้องลดความเร็วจนถึงข้ันเดิน หลังจากน้ันก็
เร่ิมเบลอ จนภาพตัดไป จําอะไรไม่ได้เลย รู้สึกตัวอีกที
ก็อยู่ที่โรงพยาบาล”

ถ้าคุณอายุเพียง 26 ปี 
เชื่อว่า คุณจะมีฝัน มากมาย 

ใช้ชีวิตเต็มที่  สุดเหวี่ยงแค่ไหนก็ได้
ถ้าคุณอายุ 26 ปี 

และชอบวิ่ง แน่นนอนว่า 
คงเป็นช่วงเวลาที่แสนสนุก 
แต่ถ้าคุณอายุเพียง 26 ปี 

และชอบวิ่ง แต่ต้องเผชิญหน้ากับ
โรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ มันจะเป็นยังไง!

“หัวใจ”   ไม่เคยยอมแพ้
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

“หัวใจ”   ไม่เคยยอมแพ้
   “ภาวะหวัใจเต้นผดิจงัหวะ” สาํหรบั
กรณีของ เกว พบว่า หัวใจส่วนที่อยู่
เหนือหัวใจห้องล่างเต้นเร็วกว่าปกติ 
ทําให้ความดันที่ปกติตํ่าอยู่แล้วตกลง
ไปกว่าเดิม จนเลือดไปเลี้ยงสมอง
ไม่พอ ซึ่งภาวะนี้จะเกิดขึ้นได้ เมื่อมี
ความเครียด พักผ่อนไม่เพียงพอ 
ออกกําลังกายหนักจนเกินไป หรือ
สาเหตุอื่นๆ ที่มีผลต่อหัวใจ 

 หลังจากที่เธอสลบไป หมอได้กระตุ้นหัวใจถึง 2 ครั้ง เพื่อให้ชีพจรกลับมาปกติ
และรักษาต่อด้วยการสวนหัวใจ เพื่อจี้ไฟฟ้า ซึ่งทําให้เธอต้องหยุดพักฟื้นไปราวๆ 
1 เดือน ซึ่งแน่นอนว่า หลังจากนั้น “หัวใจ” ของเธอไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป 
 “ตอนแรกมันก็รู ้สึกว่าไม่เหมือนเดิม วิ่งแล้วก็เหนื่อยง่าย นอยด์ตัวเอง 
เถียงกับตัวเองตลอดว่า ทําไมตอนนี้มันแย่กว่าตอนนั้น? ทําไมวิ่งเท่าเดิมไม่ได้?
จนไม่อยากลุกขึ้นมาวิ่ง หรือแม้แต่ออกกําลังกาย ซึ่งนี่คือส่ิงเรารัก” แม้ว่า
ความไม่เหมือนเดิมของหัวใจ จะตอกยํ้าทําให้เธอ “จม” กับคําถามต่างๆ 
ที่ผุดขึ้นมาในช่วงเวลาของการพักรักษาตัว แต่เม่ือเธอได้ใช้เวลาอยู่กับตัวเอง
และตั้งสติอีกครั้ง จึงได้คําตอบว่า “ที่ลุกขึ้นมาออกกําลังกาย ก็เพื่อให้มี
สุขภาพดี ไม่ใช่เพื่อทําลายตัวเอง” 
 เมื่อคําตอบของการออกกําลังกายไปเพื่ออะไรชัดเจนแล้ว 
เกว จงึลุกขึน้มา มองข้ามสิง่ทีท่าํลายจติใจ ค่อยๆ พาตวัเอง
กลับมาแข็งแรง วิ่งให้สนุกและมีความสุขด้วยความ
มั่นใจอีกครั้ง โดยคอยฟังเสียงหัวใจและร่างของตัวเอง 
ออกกําลังกายอย่างพอดีๆ กินอาหารที่มีประโยชน์ พักผ่อน
ให้เพียงพอ ไม่เครียด ไม่กดดันตัวเอง 
 หากพูดถึงแรงบันดาลใจที่ยังทําให้สาวน้อยคนนี้ยังคงวิ่งได้อย่างมีความสุขต่อไป นั่นคือ 
การเป็นแบบอย่างที่ดี เพราะปัจจุบัน เกว เป็นผู้จัดการทีมวิ่งบียอน และกําลังทําทีม Kids Go Tri
ทีมไตรกีฬาสําหรับเด็ก เพื่อสอนเด็ก เยาวชน หรือบุคคลที่อยากออกกําลังกายให้มีพื้นฐานที่ดี 
และออกกําลังกายเหมาะสมกับวัย 
 “การได้รู้จักคนมากมาย ได้อยู่ในสังคมดีๆ มีมิตรภาพที่ดี และการได้ทําทีมกีฬา ได้ส่งต่อความรู้ 
ประสบการณ์ที่เรามีให้กับคนอื่น เพื่อให้เขาได้นําประโยชน์จากสิ่งเหล่านี้ไปใช้ ทําให้เขามีสุขภาพที่ดี 
และแข็งแรง แค่นี้เราก็มีความสุขมากแล้ว” เธอ ทิ้งท้าย

 หัวใจที่ไม่ยอมแพ้ ก็พาร่างกายออกไปวิ่งอีกครั้ง



นิตยสารสร้างสุข18

สุขรอบบ้าน

 จิ๊กซอว ์  ส�ำคัญที่ท�ำให ้นักวิจัย จำกมหำวิทยำลัยอัลเบอร ์ต ้ำ  
พบควำมสัมพันธ์กันระหว่ำงกำรใช้น�้ำยำฆ่ำเชื้อในบ้ำนกับแนวโน้มกำรเป็น 
โรคอ้วนของเด็กในบ้ำน คือ เจ้ำแบคทีเรียที่มีชื่อว่ำ “แลชโนสไปเรซี”  
(Lachnospiraceae) 
 ได้ยินแบบนี้ หลำยคนคงเริ่มเกิดค�ำถำมในใจแล้วว่ำ นักวิจัยไปพบกับ
อะไรกันแน่
 ผ ลกำรวิจัยที่ตีพิมพ์ในวำรสำรสมำคมแพทย์แคนำดำ ระบุว่ำ เด็กท่ี
อำศยัอยูใ่นบ้ำนทีเ่น้นท�ำควำมสะอำดบ้ำนด้วยน�ำ้ยำฆ่ำเชือ้ส�ำหรบัครวัเรอืน 
มกัจะมีปรมิำณแบคทเีรยีชนดินีส้งูกว่ำเดก็ทีบ้่ำนไม่ได้ใช้เคมฆ่ีำเชือ้เป็นประจ�ำ
หรือบ่อยๆ ถึง 2 เท่ำตัว และเด็กกลุ่มที่มีจ�ำนวนแบคทีเรียตัวนี้สูงกว่ำปกติ 
เมื่อย่ำงเข้ำสู่วัย 3 ขวบ พบว่ำมีดัชนีมวลกำยที่สูงกว่ำเด็กทั่วไป

ส่ิงแวดล้อมตัวการท�าเด็กอ้วน!
ฆ่าเชื้อในบ้านมากเกิน มลพิษอากาศมากไป 

 หัวหน้ำทีมวิจัย แอนนิต ้ำ โคไซรสกีจ ์  
ซึง่เป็นศำสตรำจำรย์ด้ำนกมุำรเวชศำสตร์ ประจ�ำท่ี 
มหำวทิยำลยัอัลเบอร์ต้ำ ขยำยควำมว่ำ แบคทเีรยี 
แลชโนสไปเรซี ก็เป็นแบคทีเรียท่ัวไปชนิดหน่ึง 
ในระบบย่อยอำหำรและส�ำไส้ของเรำ หำกแต่ว่ำ 
ก่อนหน้ำนีม้ผีลกำรวจิยัจำกกำรทดลองกบัหนทูดลอง
ในห้องปฏบิตักิำรหลำยงำนวจิยัยนืยนัออกมำแล้วว่ำ 
ระดับแบคทีเรียชนิดนี้หำกยิ่งสูงมำกเท่ำไหร่ ยิ่งมี
ควำมเชื่อมโยงกับระดับไขมันในร่ำงกำยและภำวะ
ดือ้ต่ออนิซลูนี ซึง่เป็นภำวะก่อนเป็นเบำหวำนมำก
ขึ้นเท่ำนั้น

  วิจัยพบเด็กที่อยู่ในบ้านใช้น�้ายาฆ่าเชื้อเช็ดท�าความสะอาดประจ�าทุกสัปดาห์ มีแนวโน้มเส่ียงเป็นโรคอ้วน 
สูงกว่าปกติถึง 2 เท่าตัว ขณะท่ีอีกหลายงานวิจัย พบความสัมพันธ์ระหว่างมลพิษในอากาศกับอัตราการเกิด 
โรคอ้วนในเด็กและเบาหวานชนิดที่ 2 ในผู้ใหญ่
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 กำรวิจัยล่ำสุดนี้ ได้ใช้ฐำนข้อมูลจำกกำรศึกษำพัฒนำกำร
ทำงสุขภำพของทำรกในระยะยำวของประเทศแคนำดำทีเ่ริม่เกบ็ไว้
ตั้งแต่ปี 2552 ซึ่งติดตำมสุขภำพเด็กตั้งแต่ในครรภ์จนถึงวัยรุ่น 
นกัวจิยัจงึเอำผล กำรตรวจวเิครำะห์อจุจำระ ในเดก็อำย ุ3-4 เดอืน 
จ�ำนวน 757 คน มำใช้พร้อมกับข้อมูลแบบสอบถำมท่ีอยู่อำศัย 
วิเครำะห์เป็นรำยบุคคล  

 กำรวิเครำะห์ข้อมูลนักวิจัยพบว่ำ ยิ่งบ้ำนที่มีกำรใช้สำร 
ฆ่ำเชื้อมำกและถี่เท่ำไร่ ย่ิงพบว่ำเด็กในบ้ำนมีปริมำณแบคทีเรีย
แลชโนสไปเรซีในร่ำงกำยมำกขึ้นเท่ำนั้น เมื่อเปรียบเทียบกับ  
เด็กกลุ่มที่อยู่ในบ้ำนที่ใช้แต่น�้ำยำซักผ้ำที่ไม่ได้ผสมสำรฆ่ำเช้ือใด  
หรอืบ้ำนทีใ่ช้น�ำ้ยำเชด็ท�ำควำมสะอำดบ้ำนทีเ่ป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม 
 “ผลจากการศึกษานี้ชี้ให้เห็นว่า ชุมชนแบคทีเรียในระบบ 
ล�าไส้เรา คือตัวการส�าคัญที่เชื่อมระหว่างการใช้น�้ายาฆ่าเชื้อ  
และภาวะน�้าหนักตัวเกิดเกณฑ์ในเด็ก” ศำสตรำจำรย์ แอนนิต้ำ  
กล่ำว
 ชุมชนแบคทีเรียที่ว่ำนี้ เริ่มก่อร่ำงสร้ำงตัวในร่ำงกำยเรำ
มำตั้งแต่ในวัยทำรก ซึ่งเป็นช่วงที่ร่ำงกำยเริ่มสะสมแบคทีเรีย  
มำกชนิดขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งแบคทีเรียชนิดต่ำงๆ ที่สะสมเข้ำสู่ชุมชน
แบคทเีรยีในร่ำงกำยคนเรำจะเพิม่ขึน้หรอืลดลงได้เมือ่เวลำผ่ำนไป 
 “มนุษย์เราแต่ละคนจะมีชุมชนแบคทีเรีย ที่มีลักษณะ
เฉพาะเป็นของตัวเอง ทว่ายังมีรูปแบบที่มีลักษณะคล้ายๆ กัน 
นอกจากนี้แล้ว จะมีชุดแบคทีเรียชนิดต่างๆ ที่ร่างกายควรต้องมี 
ในวยัเดก็ และเมือ่โตขึน้เป็นผูใ้หญ่ด้วย” ศำสตรำจำรย์ แอนนต้ิำ  
กล่ำว
  อำจกล่ำวได้ว่ำ ณ ตอนอำยุ 3 ขวบ ร่ำงกำยเรำก็จะมี 
องค์ประกอบของแบคทีเรียชนิดต่ำงๆ ที่สำมำรถเรียกได้ว่ำ  
เป็นของตัวเรำเองแล้ว ซึง่แน่นอนว่ำแบคทเีรยีเหล่ำนีจ้ะอยูก่บัเรำ 
ไปจนชั่วชีวิต

 ชุมชนแบคทีเรียในระบบล�ำไส้เรำนี้ถือว่ำมีควำมส�ำคัญ
อย่ำงมำกต่อสุขภำพของเรำ มีงำนวิจัยเพิ่มมำกขึ้นเร่ือย ๆ   
ท่ีช้ีให้เหน็ถงึอิทธพิลของแบคทีเรียในร่ำงกำยคน ต่อกำรเกดิโรค 
หรอืสขุภำพโดยรวมของเรำ รวมถงึผลกำรวจิยัก่อนหน้ำนี ้ทีช่ีว่้ำ
องค์ประกอบของชุมชนแบคทีเรียในล�ำไส้คน มีควำมสัมพันธ์
กับน�้ำหนักตัวของคนในวัยผู้ใหญ่ด้วย อย่ำงไรก็ตำม จะต้องมี
กำรพิสูจน์งำนวิจัยนี้ต่อไปอีก 
 ขณะเดียวกัน ทีมนักวิจัยจำกมหำวิทยำลัยเซำต์เทิร์น 
แคลิฟอร์เนีย ได้ตีพิมพ์ผลกำรศึกษำในวำรสำรด้ำนสุขภำพ
และสิง่แวดล้อม ระบวุ่ำ มลพษิในอำกำศทีเ่กดิจำกควนัท่อไอเสยี
รถยนต์ เป็นปัจจัยส�ำคัญอันหนึ่งท่ีพบว่ำมีควำมเช่ือมโยงกับ 
ปัญหำโรคอ้วนในเด็ก 
 ท้ังนี้ เป็นกำรศึกษำในเด็กกลุ่มตัวอย่ำง 2,318 คน 
ในย่ำนเซำต์เทิร์น แคลิฟอร์เนีย โดยนักวิจัยศึกษำผลของ
มลพิษในอำกำศในย่ำนท่ีมีรถบรรทุกที่ใช้น�้ำมันดีเซลเป็น 
เช้ือเพลงิจ�ำนวนมำก ต่อพฒันำกำรทำงสขุภำพของเดก็ในช่วง
ปีแรกๆ ของชีวิต 
 โดยพบว่ำ เดก็ทีอ่ำศยัอยูใ่นย่ำนทีม่มีลพษิแบบนีส้งูจะมี 
น�้ำหนักตัวเฉลี่ยสูงกว่ำเด็กท่ีอยู่ในย่ำนมลพิษจำกท่อไอเสีย 
รถเคร่ืองดีเซลถึงร่วม 1 กิโลกรัม เมื่อตอนอำยุ 10 ขวบ  
นักวิจัยยืนยันว่ำ ได้น�ำปัจจัยเร่ือง เพศ เช้ือชำติ และระดับ 
กำรศกึษำของผูป้กครองมำปรบัออกแล้ว กย็งัพบควำมแตกต่ำง
อย่ำงชัดเจน 

  ศำสตรำจำรย์ โจนำทำน กริก จำกมหำวิทยำลัย  
ควีน แมร่ี ลอนดอน ซึ่งไม่ได้เกี่ยวข้องกับกำรวิจัยครั้งนี้  
ให้ควำมเหน็ว่ำ กำรวจิยัล่ำสดุเรือ่งผลของมลพษิกบัน�ำ้หนกัตวั
ที่เพิ่มขึ้นในเด็ก มีควำมสอดคล้องกับหลำยกำรวิจัยก่อนหน้ำ 
ที่พบควำมเชื่อมโยงกันระหว่ำงเบำหวำนชนิดที่ 2 ในผู้ใหญ่  
และมลพิษในอำกำศ ซึ่งมีกำรวิเครำะห์กันว่ำ มลพิษในอำกำศ
ท�ำให้เกิดกำรอักเสบในสมอง ซึ่งส่งผลต่อภำวะรับประทำน 
มำกเกินจ�ำเป็น อันเป็นผลจำกกำรกระตุ้นโดยควำมเครียด



นิตยสารสร้างสุข20

 จากที่อุตสาหกรรมบุหรี่ในแคนาดา ออกมาขู่ว่า  นโยบายปูทางไปสู่
การเป็นประเทศปลอดบุหรี่ของแคนาดาภายในปี  2578 หรืออีก 17 ปี
ข้างหน้านั้น  จะทําให้เกิดการต่อต้านกันอย่างใหญ่หลวง เนื่องจากเป็นการ
ละเมิดสิทธิของผู้สูบ ก็ได้มีการสํารวจความคิดเห็นในหมู่นักสูบ นําโดย
สาํนกังานโครงการประเมนินโยบายควบคมุยาสบูนานาชาต ิแห่งมหาวทิยาลยั 
วอเตอร์ลู 
 ผลการสํารวจออกมานับว่าเป็นการลบข้อกล่าวอ้างของบริษัทบุหร่ีได้
อย่างส้ินเชิง เพราะไม่เพียงแต่นักสูบบุหรี่จะไม่ต้านมาตรการต่างๆ ที่จะทยอยดําเนินการเท่านั้น แต่ยังสนับสนุนด้วย 
ในเปอร์เซ็นต์ที่ค่อนข้างสูงอีกต่างหาก 
 ทั้งนี้ เป็นการสํารวจความคิดเห็นของนักสูบจํานวนทั้งสิ้น 3,215 คน  โดยพบว่า มากถึง 70% ของนักสูบระบุว่า 
เห็นด้วยกับนโยบายการควบคุมให้บุหรี่มีสารนิโคตินลดน้อยลงเร่ือยๆ เพื่อลดการติดบุหร่ีช่วยให้บรรดานักสูบท้ังหลาย
เลิกสูบได้ง่ายขึ้น และการพิจารณาขึ้นอายุขั้นตํ่าให้ซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี หรือสูงกว่านั้น 

  นอกจากนีแ้ล้ว เกนิครึง่ของนกัสบูบหุรี ่หรอื 59%  สนบัสนนุการห้ามไม่ให้มกีารทาํการตลาดผลติภณัฑ์
ยาสูบทุกชนิด หรือแม้แต่มาตรการท่ีหลายฝ่ายมองกันว่าค่อนข้างสุดโต่ง อย่างการตั้งเป้าห้ามไม่ให้มี

การจําหน่ายบุหรี่โดยเด็ดขาดในอีก 10 ปีข้างหน้านั้น นักสูบจํานวนมากถึง 44% ก็ยังบอกว่า เห็นด้วย
และสนับสนุน 

สุขไร้ควัน

    สภาเมอืงดนัด ี เมอืงใหญ่เป็นอันดบัสีข่องสกอตแลนด์ ได้เร่ิมบงัคบัใช้มาตราการ 
ห้ามมใิห้พนกังานของสภาฯ สบูบหุรี ่ ทัง้บหุรีจ่รงิและบหุรีไ่ฟฟ้าในระหว่างชัว่โมงทํางาน 
หากจะสูบต้องเป็นช่วงระหว่างพักเที่ยง ซึ่งไม่นับเป็นชั่วโมงงานที่ได้รับค่าจ้างเท่านั้น 

     โดยข้อห้ามนี้มีผลบังคับใช้เวลาที่เดินไปมาระหว่างออฟฟิศ และเวลาพักดื่มนํ้าชา
 ซึ่งนับรวมเป็นเวลางานด้วยอย่างเคร่งครัด ท้ังนี้ ยังผลให้ผู้ได้รับผลกระทบออกมา

ร้องโอดครวญ ถึงผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงคร้ังสําคัญนี้ แต่ก็ไม่เป็นผลต่อ
การสั่งห้ามแต่อย่างใด เนื่องจากสภาเมืองฯ ยืนกรานว่า เป็นการดําเนินมาตรการตาม

นโยบายของสํานักงานระบบประกันสุขภาพของรัฐ และนโยบายการสร้างประชากรยุคปลอดบุหรี่ในอนาคตของประเทศ 
 โฆษกของสภาเมอืงฯ ระบวุ่า การจะสร้างคนรุน่ใหม่ทีป่ลอดบหุรีไ่ด้นัน้ ทางหนึง่คอื จาํเป็นอย่างยิง่ต้องสร้างแบบอย่างทีด่ก่ีอน 
ทางสภาเมืองฯ ยํา้ด้วยว่าหากพนกังานของสภาเมอืงฯ ต้องการความช่วยเหลอื เร่ืองการเลกิสบูบหุร่ี สภาฯ กม็คีวามยนิดเีป็นอย่างยิง่
ที่จะช่วยสนับสนุนในทุกรูปแบบ ตามนโยบายส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคที่สภาฯ ดําเนินการอยู่แล้ว 
 สําหรับเมืองดันดีนั้น ก่อนหน้านี้มีสนามเด็กเล่นจํานวนหนึ่ง ที่ดําเนินมาตรการเป็นสถานที่ปลอดควันบุหรี่โดยสมัครใจแล้ว 
ซึ่งก็ได้ผลดี ทําให้รัฐบาลกําลังเตรียมขยายผลให้มีมากขึ้นไปอีก เป็นการจุดกระแสสร้างเมืองไร้ควันบุหรี่ต่อไปในภาคหน้า

สภาเมือง สกอตแลนด์ สั่งห้ามพนักงานสูบบุหรี่ในชั่วโมงงาน

นักสูบแคนาดาหนุน นโยบายปลอดบุหรี่ ภายใน 17 ปี 
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สุขเลิกเหล้า

 นับจากวันที่ 12 พฤศจิกายน ที่ผ่านมา ข้อบังคับบางส่วนในร่างกฎหมายควบคุม
แอลกอฮอล์ของประเทศไอร์แลนด์ ผ่านความเห็นชอบ หลังอภิปรายกันมาอย่าง
ยาวนานกว่า 3 เดือน ทําให้มีผลบังคับใช้ทันที  ที่รัฐมนตรีสาธารณสุข ไซมอน ฮาร์ริส 
ลงนามคําสั่งให้บังคับใช้ 23 มาตราในกฎหมายฉบับดังกล่าว 
 ในการนี้ทําให้การโฆษณาแอลกอฮอล์บนรถสาธารณะ ป้ายรถสาธารณะ
หรือสถานีรถไฟ ไม่สามารถทําต่อไปได้แล้ว ทั้งนี้ รวมถึงเสื้อผ้าเด็กที่มีภาพหรือ
ตราสินค้าหรืออะไรก็ตามที่เป็นการส่งเสริมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ก็ต้องถูกห้ามด้วย
เช่นกัน 
 ส่วนการแสดงสินค้านํ้าเมาและโฆษณา ณ ร้านจําหน่ายนั้นยังให้มีได้ แต่ต้องมีแนวฉากกั้นสูงอย่างน้อย 1.2 เมตร บังสายตา 
ขณะที่การห้ามโฆษณานํ้าเมาในโรงหนัง จะมีผลบังคับใช้ตั้งแต่ปีหน้าเป็นต้นไป และที่สําคัญอีกอย่างคือ การห้ามไม่ให้มีโฆษณา
แอลกอฮอล์ ในระยะ 200 เมตร จากโรงเรียน สถานรับฝากเลี้ยงเด็ก และสนามเด็กเล่น ซึ่งจะมีผลบังคับใช้ตั้งแต่ปีหน้าเป็นต้นไป
ด้วยเช่นกัน 
 นอกจากนี้ ยังมีอีกหลายมาตรการที่ยังต้องชะลอการบังคับใช้ไปก่อน เพื่อให้ผู้ประกอบการมีเวลามากพอในการปรับตัว เช่น 
การห้ามโฆษณานํา้เมาในระหว่างการแข่งขนักฬีา หรอืงานต่างๆ ทีจ่ดัเพือ่เดก็ ๆ  การห้ามบรษิทันํา้เมาให้สปอนเซอร์สนบัสนนุกจิกรรม 
หรืองานต่าง ๆ  ทั้งนี้ จะมีผลบังคับใช้ในเดือน พฤศจิกายน ปี  2564

    ทันทีท่ีโดนจับเป่าเคร่ืองตรวจจับแอลกอฮอล์ นักบินท่ี 1 คัตสุโตชิ 
จติสกุาว่า วยั 42 แห่งสายการบนิเจแปนแอร์ไลน์ กเ็ป็นอนัต้องถกูดาํเนนิคดี
ตามกฎหมายว่าด้วยความปลอดภัยทางการบินสากล เนื่องด้วยผลการเป่า
ระบุว่า เขามีระดับแอลกอฮอล์ในเลือดก่อนบินไม่ถึงชั่วโมงมากถึงเกือบๆ 10 
เท่าของปริมาณสูงสุดที่กฎหมายอนุโลมให้มีได้ 

     เหตุการณ์นี้เกิดกับเท่ียวบินท่ีจะเดินทางจากกรุงลอนดอน ประเทศ
อังกฤษ ไปยังกรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น ต้นเดือนพฤศจิกายน ซึ่งเมื่อเกิด

เรื่องขึ้นก็ทําให้เที่ยวบินต้องออกเดินทางล่าช้า และนักบินที่เหลืออีก 2 คนต้องทําหน้าที่กันไปเท่านั้น 
 ด้านสายการบินต้องออกมาขอโทษและแสดงความรับผิดชอบ พร้อมประกาศว่าจะเพิ่มมาตรการเข้มงวดเรื่อง
ความปลอดภัยในการบินให้มากขึ้นกว่าเดิม ทั้งนี้ สาเหตุท่ีนักบินรายดังกล่าวถูกจับเป่าแอลกอฮอล์นั้น ก็เป็นเพราะว่า 
พนักงานขับรถรับส่งทีมนักบินและลูกเรือไปสนามบินเกิดได้กลิ่นแอลกอฮอล์จากลมหายใจนักบิน 
 จงึได้มกีารแจ้งต่อเจ้าหน้าทีส่นามบนิ ขณะทีต่วันกับนิเองภายหลงัยอมรบัว่า คนืก่อนบนินัน้ได้ดืม่ไวน์
ไปทั้งหมด 2 ขวด และเบียร์ด้วยอีกเหยือกหนึ่งเต็มๆ ซึ่งเหตุการณ์นี้ไม่ใช่ครั้งแรกสําหรับสายการบิน
สัญชาตญิีปุ่น่ เพราะเมือ่เดอืนตลุาคม ทีผ่่านมา สายการบนิ ออล นปิปอน แอร์เวย์ส์ กต้็องออกมาขอโทษ 
หลังเที่ยวบินในประเทศห้าเที่ยวเกิดล่าช้าในวันเดียวกันเหตุเพราะนักบินดื่มหนักจนมาทํางานไม่ได้

ไอร์แลนด์ ผ่านกฎหมาย ครั้งประวัติศาสตร์ คุมเข้มโฆษณานํ้าเมา 

นักบินเจแปนแอร์ไลน์ แอลกอฮอล์สูงปรี๊ดก่อนบิน
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คนดังสุขภาพดี

  อาจารย์ยิ่งศักดิ์ จงเลิศเจษฎาวงศ์ พิธีกร-พ่อครัว และประธานสถานศึกษาวิทยาลัย
เทคโนโลยีธุรกิจการอาหารไทยและนานาชาติ มองว่า ตัวเอง เคยเป็นต้นเหตุในการเชิญชวนให้
ผู้ที่ชมรายการอาหาร เอร็ดอร่อยไปกับการรับประทาน “อาหารสไตล์ยิ่งศักดิ์” ที่รสชาติจัดจ้าน
แต่หลังจากที่สุขภาพเริ่มแย่ลง นํ้าหนักและไขมันในตัวเองเพิ่มขึ้นจึงหันมารักษาสุขภาพ 
และเริ่มหันมาสนับสนุนงานที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น 
  “เพราะคุณแม่ป่วยเป็นโรคไต ต้องฟอกไตวันเว้นวัน จึงต้องจํากัดอาหาร
ที่รับประทาน เลยหันมาทําอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เพราะถ้าเราไม่ตั้งใจที่จะดูแล
คนป่วยจริงๆ เราจะป่วยด้วยกันหมดท้ังบ้าน และถ้าประเทศชาติมีคนป่วย
เป็นโรคไตจํานวนมาก ไม่นานคนไทยทั้งประเทศก็จะป่วยตามกันไปด้วย” 
อาจารย์ยิง่ศกัดิ ์ เล่าว่า ทกุคนจะไม่รูส้กึทกุข์ หากไม่เหน็ใครสกัคนในบ้านป่วย 
ดังนั้น เม่ือคุณแม่ป่วย จึงหันมาดูแลสุขภาพของคุณแม่ และของตัวเอง 
โดยการเลือกทานอาหารที่ดี พยายามเลือกอาหารที่ไม่รสจัด ไม่เค็มจัด 
ไม่หวานจัด ไม่มันจัด และพยายามเพิ่มผักสดเข้าสู่ร่างกายให้มากที่สุด 
เพราะผักคือสิ่งที่ดีที่สุดต่อสุขภาพร่างกาย 
  แต่สําหรับใครที่ติดการรับประทานอาหารรสจัดจนยากที่จะลด 
อาจารย์ยิ่งศักดิ์ ได้แนะนําเคล็ดลับที่จะช่วยให้ลดอาหารรสชาติจัดจ้าน 
และยงัสร้างความสขุไปพร้อมกนัด้วยได้ คอื “การทาํความเข้าใจ” โดยจะต้อง
ไม่บงัคบัให้ตวัเองเลกิ เพราะจะทาํให้เกดิความทกุข์ แต่ให้ทาํความเข้าใจ
ใหม่ว่า หากรับประทานอาหารรสชาติจัดจ้านจะส่งผลเสียต่อสุขภาพ
ร่างกาย เพียงปรับความเข้าใจก็จะสามารถทําให้ลดอาหารรสจัดได้ 
และยังมีความสุขในการเลือกรับประทานอาหารอีกด้วย 
  อาจารย์ยิ่งศักดิ์ เล่าว่า แม้ว่าในช่วงแรกจะยากแต่หากค่อยๆ 
ทําไปจะเร่ิมชิน และเมื่อกลับมาทานอาหารรสชาติจัดจ้านอีกครั้ง
จะรู ้สึกว่าไม่อร่อยเหมือนเดิม รู ้สึกว่าเค็มไป รสชาติจัดเกินไป 
นั่นเพราะลิ้นได้ปรับสภาพให้ชินกับการรับประทานอาหารที่รสชาติ
ไม่จัดจ้าน ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีต่อสุขภาพร่างกาย 
  การไม่รบัประทานอาหารรสจดั การลดเคม็ ลดโซเดยีม รวมไปถงึ
การทานผักให้ได้อย่างน้อยวันละ 400 กรัมต่อวัน เป็นส่วนหนึ่งของ
การสนับสนุนของ สสส. ที่มุ่งหวังจะเห็นคนไทยทุกคนมีสุขภาพที่ดี 
ทั้งด้านกาย จิต ปัญญา และสังคม เพราะสุขภาพเป็นเรื่องใกล้ตัวที่
ต้องดูแลเอาใส่ใจ การรับประทานอาหารที่ดีไม่หวาน มัน เค็มจนเกินไป 
เป็นส่วนหนึ่งในการช่วยให้คนไทยมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง นอกจากนี้
อาจารย์ยิ่งศักดิ์ได้ฝากทิ้งท้ายถึงการเลือกรับประทานอาหารว่า “อย่าทานอาหาร
รสจัด เค็มจัด หวานจัด มันจัดนะครับ”

  “กินได้ก็กิน กินไม่ได้ก็เททิ้งไป” วลีเด็ดจาก อาจารย์ยิ่งศักดิ์ พิธีกรและพ่อครัว
ฝีปากกล้าทีท่กุคนคุน้หน้าคุน้ตากันด ีปัจจุบันหนัมาทาํอาหารเพือ่สขุภาพ เพยีงเพราะ
ประโยคที่ว่า “ทุกคนจะไม่ทุกข์ หากไม่เห็นใครสักคนในบ้านป่วย” 

ทําทุกอย่างที่เข้าใจ แล้วจะมีความสุข
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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

 อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน  มาแชร์
เรือ่งราวความตัง้ใจว่า ส่งท้ายปีใหม่แบบนี ้อยากเปล่ียน
ตัวเองอย่างไร

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที ่“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2562 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 10 ท่าน 
จะได้รับ อุปกรณ์ออกกําลังกาย กันไปเลย 

 ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่  ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
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