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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ก้าวเข้าสู่เดือนเมษายน เปลวแดดระอุขึ้นเป็นลําดับตามวงโคจรของโลก
ที่กําลังหมุนผ่านไปอีกฤดูกาล 

  เมษายน ยังเปนเดือนที่คนไทยรอคอยที่จะได้ใช้เวลาแห่งความสุข เวลาของการขึ้น
ปใหม่ไทย เวลาแห่งความผูกพันของครอบครัว ชุมชน เทศกาลสงกรานต์นับเปนเทศกาล
แห่งจิตวิญญาณของคนไทยและชาวอุษาคเนย์ 
 ด้วยวัฒนธรรมและความผกูพนันี ้คนไทยทีอ่ยูไ่กลบ้านพากนัเดนิทางกลบัถิน่ฐานทีอ่ยู่ 
อีกไม่น้อยก็ใช้วันหยุดทางการที่ยาวที่สุดน้ีออกท่องเที่ยว ดังนั้นยุคสมัยที่ผู้คนจํานวนมาก
ต้องจากมาทํางานมาใช้ชีวิตไกลบ้าน และยุคสมัยที่การท่องเที่ยวเปนส่วนสําคัญหนึ่งของ
การใช้ชีวิต ปริมาณการเดินทางและการเฉลิมฉลองจึงเพิ่มขึ้นอย่างมหาศาลทั่วประเทศ
ในช่วงเวลาของสัปดาห์พิเศษนี้
 เทศกาลสงกรานต์สําหรับคนสร้างสุข นักสร้างเสริมสุขภาพอย่างภาคี สสส. ถือเปน
ช่วงเวลาท่ีต้องทํางานเพือ่สร้างความปลอดภยับนท้องถนน และลดทอนพษิภยัจากเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ในการเฉลิมฉลองของผู้คนที่ใช้ความมึนเมาจากแอลกอฮอล์เปนเครื่องมือของ
ความสนุกสนาน
 การลดอุบัติภัยบนท้องถนน ถือเปนวาระแห่งชาติ ซ่ึงเกิดความร่วมมือระหว่าง
 กระทรวงคมนาคม กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงมหาดไทย สํานักงานตํารวจแห่งชาติ 
กระทรวงศกึษาธกิาร และอกีหลายหน่วยงานรบัผดิชอบอยูแ่ล้ว เข้ามาร่วมกนัทาํงาน จากเดมิที่
ต่างคนต่างทํา ไร้แผนร่วมกัน ไม่มีระบบเชื่อมร้อยการทํางาน ไม่มีเจ้าภาพกลางที่ชัดเจน  
สสส. จึงวางบทบาทตัวเองเปน “ผูสนับสนุน” เพื่อร่วมอุดช่องโหว่ โดยนําวิชาการมาใช้   
พร้อมสังเคราะห์ข้อเสนอทางนโยบาย จนก่อให้เกิดโครงสร้างที่ประสานภาพรวมของ
ทุกหน่วยงานมีส่วนรวมอย่าง “ศูนยอํานวยการความปลอดภัยทางถนน” มาตั้งแต่ป 2546 
อันก่อให้เกิดแผนยุทธศาสตร์ชาติ และเปาหมายชาติตามมา
 หลายคนยงัรูส้กึว่า จาํนวนการตายสามสีร้่อยคนในเจด็วนัอนัตรายเปนความไม่สาํเรจ็ผล
ของมาตรากรต่างๆ ทัง้ทีจ่รงิแล้ว จาํนวนการตายนีใ้กล้เคยีงกบัจาํนวนเฉลีย่ของสปัดาห์ปกติ 
ทัง้ทีม่ปีรมิาณการเดนิทางและการดืม่แอลกอฮอล์สงูกว่าปกตมิาก  นบัได้ว่ามาตรการต่างๆ
ทีไ่ด้ร่วมกนัปฎบิตักิารในเทศกาลได้ผลในการลดปญหา  แต่จดุสาํคญัคอื การขยายมาตรการ
เหล่านี้ให้มีนํ้าหนักเพียงพอในอีก 50 สัปดาห์ที่เหลือ เพื่อการลดปญหาอย่างต่อเนื่องและ
ยั่งยืน
 ในปนี ้มกีารเร่งรดัในเปาหมายการลดอบุตัเิหตจุากรถจกัรยานยนต์ และเน้นพืน้ทีเ่สีย่ง 
283 อําเภอเปนพิเศษ 
 สิบสี่ปมาแล้วเช่นกัน ที่ภาคี สสส. เริ่มการรณรงค์ เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤตกิรรม ค่านยิมของผูค้นในงานสงกรานต์ ภายใต้แนวคดิ “สนกุปลอดภยั ไรแอลกอฮอล” 
ทีใ่นบรรยากาศของสงกรานต์ ณ ปนัน้ แทบไม่มคีนเชือ่ว่าจะเปนจรงิได้ โดยเริม่จากทีท่ดลอง
ทาํพืน้ทีต้่นแบบ 4 พืน้ทีใ่น 3 จงัหวดั ได้แก่ ถนนข้าวเหนยีว จ.ขอนแก่น,  รอบคเูมอืงเชยีงใหม่ 

จ.เชียงใหม่ และวัดอรุณราชวราราม
และบางลําพู กรุงเทพฯ 
 สิบกว่าปให ้หลัง ในป 2560 
ได้เกิดพื้นที่ร่วมงานกับ สสส. เปิดโซน
ฉลองสงกรานต์ปลอดเหล้าทัง้ 77 จงัหวดั 
จาํนวน 164 พืน้ที ่รวม 51 ถนนตระกลูข้าว
และจากนโยบายของศูนย์อํานวยการ
ความปลอดภัยทางถนน ได้เน้นย้ําให้
จังหวัดต่างๆ จัดโซนนิ่งพื้นที่เล่นนํ้า
ปลอดภยัปลอดเหล้า มากถงึ 3,241 แห่ง
ทัว่ประเทศ ในป 2561 ทีผ่่านมา สาํนกังาน
เครอืข่ายองค์กรงดเหล้า ได้สาํรวจพืน้ที่
เล่นนํ้าที่เปนที่นิยมมากที่สุดของแต่ละ
จังหวัด พบว่า มีการจัดงานสงกรานต์
แบบปลอดเหล้าร้อยละ 49 ในขณะทีง่าน
จัดแบบไม่ปลอดเหล้าร้อยละ 51 
 เรือ่งทีด่จูะเปนไปไม่ได้เมือ่สบิกว่า
ปก่อน เริ่มเปนเรื่องปกติมากขึ้นตาม
ลําดับในปจจุบันนี้
 สังคมสุขภาวะเปนเรื่องท่ีการ
สร้างเสริมสุขภาพทําให้เกิดขึ้นได้ 
 ดังที่เราได้แสดงให้เห็นประจักษ์ 
ในการมาร่วมช่วยกันทําให้เทศกาล
สงกรานต์เปนห้วงเวลาที่คนไทยจะได้
ฉลองความผูกพันของครอบครัว และ
วฒันธรรมทีแ่นบชดิกบัจติวญิญาณไทย 
อย่างมีความสุขและปลอดภัย 
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สุขประจําฉบับ

ไม่เมา ไม่เจ็บ ไม่ตาย
สงกรานต์นี้ คืนถนนปลอดภัยให้ทุกคน

           สิ่งที่เกริ่นข้างต้น ไม่ได้พูดเกินจริง หรือแกล้งทําให้ใครกลัวการออกไปใช้รถ ใช้ถนน 
ในช่วงเทศกาล แต่เป็นการเตือนจากตัวเลขที่เกิดขึ้นตลอดทุกเทศกาลที่ผ่านมา 

โดยเฉพาะปีใหม่ และสงกรานต์ พบว่า อุบัติเหตุทางถนนและความเสี่ยงที่ก่อให้เกิด
อุบัติเหตุต่างก็เพิ่มสูงขึ้น ยังแถมมาด้วยเหตุทะเลาะวิวาท โดยมีสาเหตุมาจาก 

“นํ้าเมา”
       แม้ว่าจะเพิ่มมาตรการลงโทษทางกฎหมาย ด้วยวิธี

ต่างๆ ทั้งเพิ่มโทษเมาแล้วขับ เมาแล้วขับยึดรถ เมาขับ
ส่งคมุประพฤต ิแต่กด็เูหมอืนว่า ยงัมคีนท่ีละเมดิกฎหมาย

โดยไม่ห่วงโทษท่ีจะได้รับยิ่งไปกว่านั้น คือ ไม่ห่วง
ความปลอดภัยของตัวเอง และเพื่อนร่วมถนน 

 แทนท่ีคนไทยจะใช้เวลานี้กลับไปฉลองกับ
ครอบครัว เพื่อนๆ คนที่เรารัก กลายเป็น

การสูญเสียคนรักจากการดื่มแล้วขับ

เทศกาลแห่งความสุข ควรเป็นเวลาที่ทุกคนจะได้มีเรื่องราวดีๆ  
                               แบ่งปัน ความสุขไปด้วยกัน
             ไม่ใช่เรื่องสนุก ที่เทศกาลสําคัญๆ กังวลและกลัว  ที่จะต้องนั่งนับศพ 
                                            เพราะอุบัติเหตุบนท้องถนน

ครอบครัว เพื่อนๆ คนที่เรารัก กลายเป็น
การสูญเสียคนรักจากการดื่มแล้วขับ

 นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์ 
ผู้จัดการศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.)



นิตยสารสร้างสุข 5

 นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์ ผู้จัดการศูนย์วิชาการ
เพ่ือความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) สนับสนุนโดย 
สสส. ให้ข้อมูลว่า เทศกาลสงกรานต์ ถอืเป็นช่วงทีน่่าเป็นห่วง 
เพราะความสนุกสนานจากการเล่นนํ้าต่อเนื่องหลายวัน 
ทําให้มีปริมาณการดื่มที่สูงกว่าปกติ 
 ดูจากสถิติสงกรานต์ ปี 2561 ในวันที่ 13 เมษายน 
เพียงวันเดียว พบว่า ดื่มแล้วขับ เป็นสาเหตุของอุบัติเหตุ 
47.5% มีผู้เสียชีวิต 90 ราย ในจํานวนนี้ 50 ราย ดื่มเหล้า 
และมีผู้บาดเจ็บวันเดียว 1,958 ราย ในจํานวนนี้ 445 ราย 
มกีารดืม่และบาดเจบ็ ในผูท้ีม่อีายไุม่ถงึ 20 ปี และมคีนต้อง
พิการ 10 ราย ที่ดื่มเหล้าแล้วเกิดอุบัติเหตุ
 โดยเฉพาะวันที่ 13-14 เมษายน ของทุกปี เป็นช่วง
ที่มีสถิติของผู้เสียชีวิตและบาดเจ็บสูงที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ย
ของการเสียชีวิตในสองวันนี้อยู่ที่ 153 คน คือ ประมาณ 
3 เท่าของช่วงวันปกติ
 ศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) 
ได้สรุป ค่าเฉลี่ยการเสียชีวิต จากอุบัติเหตุทางถนน 
เฉพาะวันที่ 13 เมษายน ช่วง 10 ปีที่ผ่านมา พบว่ามีอัตรา
สูงถึง 754 ศพ ปัญหามาจากต้นนํ้า คือ งานรื่นเริงท่ีมี
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยใน 1 งาน ผลิตคนเมาออกสู่
ท้องถนนมากเป็นพันเป็นหมื่นคน 
 เมื่อรวมกัน 77 จังหวัด ลองคิดดูว่าจะมีคนเมา
อยู่บนถนนมากแค่ไหน ?
 แม้ว่าจะมีมาตรการเข้มข้น และเพิม่โทษอย่างต่อเนือ่ง 
แต่จาํนวนผูบ้งัคบัใช้กฎหมาย กบัจาํนวนผูท้้าทายกฎหมาย 
ก็สวนทางกัน  ทําให้ยังสามารถดําเนินคดีได้ไม่ครอบคลุม
และมีคนเมาหลุดมาอยู่บนถนนอีกจํานวนมาก  

  จากสถิติสงกรานต์ ปี 2561 สามารถดําเนินคดีเกี่ยวกับอุบัติเหตุบนท้องถนนได้ 5,376 คน แม้อัตราการจับกุมดําเนินการ
ตามกฎหมายจะเพิม่ขึน้ 40% แต่กย็งัมคีนทีห่ลดุรอดไปเกดิอบุตัเิหตบุนท้องถนนได้อกีจาํนวนมาก หรอืเฉลีย่จงัหวดัละประมาณ 69 คน  
 เม่ือเปิดสถติดูิกจ็ะพบว่า  วนัที ่13 เมษายน ปี 2561 เพยีงวนัเดยีวคนบาดเจบ็และตายถกูตรวจเลอืดวดัแอลกอฮอล์พบว่า 60% 
เมาเกนิกฎหมายกาํหนดคอืมากกว่า 50 มลิลกิรมัเปอร์เซน็ต์ กลายเป็นสาเหตใุห้มคีนเสยีชวีติจากอบุตัเิหต ุเพยีงวนัเดยีวถงึ 90 ราย

   นัน่เป็นสาเหตสุาํคญั ในการพยายามรณรงค์ และหามาตรการเพือ่เพิม่ความปลอดภยัให้กบัทกุคน เพราะ  “เหล้า” ไม่ได้เป็นแค่
สาเหตุที่ทําให้เกิดอุบัติเหตุ แต่ยังเป็นสาเหตุให้เกิดการทะเลาะวิวาท การล่วงละเมิดทางเพศ และกระทําอนาจารอีกจํานวนมาก 
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 การลดความสญูเสยีด้วยมาตรการ จาํกดัเวลา
การเข้าถงึ การเพิม่ราคา การจาํกดัอายคุนซือ้ สถานที่
ห้ามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เป็นมาตรการสากล 
ที่องค์การอนามัยโลก แนะนําประเทศสมาชิกให้ใช้ใน
การแก้ไขปัญหาผลกระทบทีเ่กดิจากการดืม่เครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ ซึ่งวิธีข้างต้นนี้ มีงานวิชาการรองรับว่า 
เป็นวิธีที่ทําแล้วเกิดประโยชน์พร้อมทั้งไม่ได้ใช ้
งบประมาณสูง จึงเป็นที่มาของการเสนอแนวคิด 
ที่จะให้วันที่ 13 เมษายน เป็นวันที่ต้องงดจําหน่าย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
 แนวคิดดังกล่าว เพ่ือตัดไฟการดื่มแบบติดลม 
ดื่มแบบเพลินจนไร้ขีดจํากัด ซึ่งไม่ได้เป็นการลิดรอน
สิทธิการดื่มแต่อย่างใด เพราะไม่ได้ห้ามการดื่ม  
เพียงแต่เป็นการจํากัดปริมาณการเข้าถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ทําให้เมื่อดื่มแล้วติดลมไม่สามารถหา
ดื่มเพิ่มได้ ทําให้ดื่ม แล้วไม่เคลื่อนย้ายตัวเองไปอยู่
บนถนน หรอืเปลีย่นสถานทีด่ืม่ คล้ายๆ กบัตดัเชือ้ไฟ
ออกไม่ให้ไฟโหมเพิ่มขึ้นหลังจากจุดติดขึ้นมาแล้ว
โดยมาตรการนี้คาดหวังว่า จะลดอัตราการออกไป
เสี่ยงบนท้องถนนได้มากขึ้น

  ยังมีความกังวลไปถึงเร่ืองของเศรษฐกิจว่า มาตรการดังกล่าว
จะทาํให้กระทบต่อการท่องเทีย่ว แต่กพ็บว่า งานสงกรานต์ทีถ่นนข้าวเหนยีว 
จ.ขอนแก่น ซึ่งไม่มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ แม้แต่หยดเดียว 
กลบัเป็นงานท่ีคกึคกัมากข้ึนอย่างต่อเนือ่งทุกปี มนีกัท่องเท่ียวเข้าร่วมงาน
ตลอด 3 วนั ถงึกว่า 4 แสนคน เป็นเพราะงานสงกรานต์ถนนข้าวเหนยีวนัน้ 
มีจุดขายคือ ความสนุก ปลอดภัย จนทําให้ครอบครัววางใจให้ลูกหลาน
เข้ามาเที่ยวได้อย่างสบายใจ
 เมื่อเปรียบเทียบกับผลกระทบที่รุนแรง ซึ่งเกิดขึ้นในวันที่ 13 
เมษายน เพียงวันเดียวจํานวนมาก และการที่ช่วงเวลา 5-6 ปีมาแล้ว 
ที่ไม่มีการใช้มาตรการใหม่ๆ เพื่อหยุดการเกิดอุบัติเหตุ จึงกลายเป็นเวลา
ทีส่มควรจะต้องเร่งหยดุผลกระทบทีเ่กดิจากการดืม่ให้เรว็ทีส่ดุ เพือ่หยดุ
ความสูญเสียจํานวนมากที่เกิดขึ้นจากนํ้าเมา 
 หลายร้อยศพ สามารถหยุดได้ เพียงแต่สังคมต้องหามาตรการ
มาจดัการควบคมุให้การดืม่อยูใ่นขอบเขต เพือ่ลดผลกระทบทีจ่ะส่งไปถงึ
อกีหลายร้อยครอบครวั เพราะเมือ่นบัจาํนวนคนเจบ็ คนตายหลายร้อยคน 
ทีเ่กดิในช่วงเทศกาลเพยีงไม่กีว่นั รวมไปถงึทรพัย์สนิทีเ่สยีหาย ทรพัยากร
ที่ใช้ในการรักษาคนเจ็บ คนพิการ ถือเป็นมูลค่ามหาศาลที่เราไม่ควรต้อง
จ่ายไป 

 เทศกาลปลอดภัย คืนรอยยิ้มให้กับทุกครอบครัว 
เริ่มต้นได้ที่พวกเราทุกคน ต้องสร้างมันขึ้นพร้อมๆ กัน

 น่าดีใจทีห่ลายพืน้ที ่หนัมาเหน็ความสาํคญัของพืน้ทีเ่ล่นนํา้ปลอดภยั ด้วยการตดัเหล้าออกจากพืน้ทีข่องการจดังาน จนทาํให้
บรรยากาศของการเล่นนํ้ากลับมาคึกคัก  ความรุนแรงลดลง อุบัติจากการเล่นนํ้าลดลง การทะเลาะวิวาทลดลง 
  ส่ิงทีย่งัแก้ไม่หาย คอื การเกดิอบุตัเิหตบุนท้องถนน แม้ว่าจะมคีวามพยายามผลกัดนัให้เกดิถนนปลอดเหล้า เพือ่ให้ประชาชน
ได้เข้าร่วมงานสงกรานต์แบบปลอดภยั แต่ก ็ยงัมอีกีหลายพืน้ท่ี ท่ีไม่สามารถควบคมุเร่ืองการดืม่ได้ และยงัเกดิความนยิมจดัเทศกาล
สงกรานต์ในช่วงกลางคืน ที่มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กันอย่างเต็มท่ี ทําให้ยังมีคนท่ีดื่มแล้วอยู่บนถนนอีกจํานวนมาก 
ทั้งในช่วงกลางวันและกลางคืน ความสนุกอย่างต่อเนื่องทั้งวัน เมื่อบวกกับการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก็กลายเป็นกลุ่มเสี่ยง
ที่จะเกิดอุบัติเหตุจํานวนมาก 
 เมือ่มกีารทบทวนและสรปุผลกระทบทีเ่กดิขึน้ ในวนัสงกรานต์ ทีส่บืเนือ่งมาจากการดืม่ ทาํให้มกีารนาํเสนอต่อคณะกรรมการ
ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แห่งชาติ เพื่อให้วันที่ 13 เมษายน หรือวันสงกรานต์ งดจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ขึ้น เพื่อให้
ตัดวงจรปัญหาที่เกิดจากการดื่มแล้วมาอยู่บนท้องถนน
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      งานสงกรานต์ปลอดเหล้า สสส. และภาคเีครอืข่าย สามารถกระจายแนวคดิ  
ขยายพ้ืนท่ีเล่นนํ้าสงกรานต์ปลอดเหล้าให้กลายเป็นกระแสสังคม ในส่ือสาธารณะ
ช่วงเทศกาลสงกรานต์ โดยมีพื้นที่เอกชนที่สําคัญซื้อไอเดียไปขยายต่อ  อาทิ 
การจัดงานสงกรานต์ย่านสีลม เขตสาทร กรุงเทพมหานคร ไม่พบการจําหน่าย
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ตลอดระยะทาง 800 เมตร และร้านสะดวกซือ้ไม่มกีารจาํหน่าย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด โดยเปลี่ยนมาจําหน่ายนํ้าดื่มชนิดขวดแทน

  แนวคิดการรณรงค์ยังกระจายไปยังกลุ่มผู้ประกอบการ และประชาชนใน
ย่านถนนข้าวสาร เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร ที่ให้ความสนใจและร่วมรณรงค์
ไม่จําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลสงกรานต์  
  โดยความร่วมมอืทีเ่กดิขึน้  ผ่าน เวทปีรกึษาหารอืของประชาคมภาค ประชาคม
จังหวัด เพื่อสร้างโอกาส ให้ภาคประชาคมเข้าไปจัดเวทีประชาคมในพื้นที่ สามารถ

สื่อสารสร้างความเข้าใจในการจัดงานบุญประเพณีปลอดเหล้า โดยขอ
ความร่วมมอืจากเจ้าภาพงานบญุประเพณ ีประชาชน และผูป้ระกอบการ 
ได้สําเร็จ

 ความสําเร็จที่เกิดขึ้น ส่วนหนึ่ง
มาจากทุกคนรู ้ผลกระทบของนํ้าเมา
อย่างดี การจัดงานหลายครั้งแทบกลาย
เป็นสงครามเพราะความเมา งานที่ตั้งใจ
จดัขึน้พงัเละไม่เป็นท่าเพราะนํา้เมากม็อียู่
เช่นกนั หลายพืน้ทีจ่งึเหน็ด้วยกบัแนวคดิ
ดังกล่าว และนําไปปฏิบัติใช้จริง

 สสส. ร่วมกับภาคีเครือข่าย ได้เข้าไปสนับสนุนงานบุญประเพณีปลอดเหล้า จํานวนมาก เพื่อสร้างค่านิยม
ใหม่ให้กับสังคม ตัดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ออกไป ก็ยังสนุกได้เหมือนเดิม เมื่อปีที่ผ่านมา สสส. ได้เพิ่มพื้นที่งาน
บุญประเพณีปลอดเหล้าขึ้นหลากหลายรูปแบบด้วยกัน ซึ่งแต่ละพื้นที่ได้ให้ความร่วมมือเพราะประจักษ์ถึงผล
ความเปลี่ยนแปลง เมื่อมีเหล้าและไม่มีเหล้า สามารถลดปัญหาได้อย่างมาก 

   • งานแขงเรือปลอดเหลา  26 พื้นที่
 • งานลอยกระทงปลอดเหลา  20   พื้นที่ 
 • งานเทศกาลอาหารอรอยไดไรแอลกอฮอล  16   พื้นที่  
 • งานกาชาดปลอดเหลา  23   พื้นที่ 
 • งานเทศกาลดนตรีโคตรอินดี้ไมสูบไมดื่มไมเสพ 
    และพื้นที่กิจกรรมสร้างสรรค์งานดนตรี  14   พื้นที่ 
 • งานเทศกาลดนตรี  20   พื้นที่
 • งานวัดงานประจําปปลอดเหลา  6     พื้นที่
 • งานกีฬาปลอดเหลา  12   พื้นที่
 • งานสงกรานตปลอดเหลา 
    พื้นที่เล่นนํ้าปลอดเหล้าปลอดภัย  153  พื้นที่ 
 • งานเทศกาลบุญบั้งไฟปลอดหลา  14    พื้นที่
                                                                               * ข้อมูลปี 2561 

สสส. กับงานปลอดเหล้า 
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•  แผนการ  เดินทาง 
 ศกึษาเส้นทางทีจ่ะต้องเดนิทางไปกนัเสยีหน่อย มทีางเลีย่ง ทางลดั หรอืการก่อสร้างถนนตรงไหนกนับ้าง 
นอกจากจะประหยดัเวลาในการเดนิทาง ยงัเพิม่ความปลอดภยัในการเดนิทางได้อีกด้วย โดยเฉพาะถนนหนทาง
ที่ไม่คุ้นชิน การทําความรู้จัก ทําการบ้านก่อนเดินทางจะช่วยให้ปลอดภัยยิ่งขึ้น

 •  แผนของรถคู่ใจ 
 ถ้าจะเดินทางให้ปลอดภัย รถก็ควรอยู่ในสภาพท่ีพร้อมเดินทาง อุปกรณ์หลักๆ ท่ีสําคัญ เช่น ผ้าเบรก 
สภาพยาง นํ้ามันเครื่อง ฯลฯ ควรได้รับการตรวจเช็คให้อยู่ในสภาพที่ดีอยู่เสมอ อย่างน้อยควรได้รับการเช็ครถ
ตามระยะทางอยู่เสมอ และก่อนเดินทางก็ควรตรวจสอบอีกครั้ง

•  แผนเพิ่มพลัง 
 การเดินทางไกล บางครั้งอาจเกิดความเหนื่อยล้า โดยเฉพาะเทศกาลสงกรานต์ หลายคนออกไปใช้ชีวิต
แบบสนุกสุดเหวี่ยง เล่นนํ้าตอนกลางวัน หรือ ดื่มสังสรรค์ในตอนกลางคืน จะยิ่งเพิ่มความอ่อนล้า จึงต้อง
วางแผนว่าจะพักผ่อนเท่าไหร่ให้เพียงพอไม่ให้เกิดความเมื่อยล้าที่สะสม

•  แผนสงกรานต์รักษาประเพณ ี 
 ไม่ว่าจะเป็นการใช้อุปกรณ์เล่นนํ้าที่เหมาะสม ไม่ใช้ปืนแรงดันสูงเกินไป ไม่ใช้นํ้าที่สกปรกเล่นกัน หรือ
หลีกเล่ียงการออกไปตากแดดเปรี้ยงในหน้าร้อนแบบนี้ ก็ต้องวางแผนกันหน่อย แล้วอย่าลืมดอกไม้ นํ้าอบ 
สําหรับผู้ใหญ่คนที่เรารัก เข้าไปปะพรมกันให้หอมชื่นใจ รักษาประเพณีไทยก็สุขใจเช่นกัน

•  แผนเล่นสงกรานต ์ 
 สงกรานต์ ไม่ใช่สงคราม ยังเป็นเรื่องที่ต้องยํ้ากัน ไม่จําเป็นต้องใช้อุปกรณ์เล่นนํ้าแรงที่สุด แปลกท่ีสุด 
เพราะอาจทําให้เกิดอันตราย รวมท้ังเป็นบ่อเหตุของการทะเลาะวิวาทกันได้ อีกท้ังการแตะเนื้อต้องตัวกัน 
ต้องรักษามารยาทวัฒนธรรม  อย่าใช้เป็นเทศกาลฉวยโอกาส

นายวิษณุ  ศรีทะวงศ์ 
ผู้จัดการแผนพัฒนานโยบายสาธารณะ สํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า  

 สงกรานต์ทีถ่นนข้าวเหนยีว จ.ขอนแก่น ในอดตีแทบจะเกดิการเมาตกีนัในทกุชัว่โมง แต่จากการเดนิหน้า
รณรงค์จัดงานสงกรานต์ปลอดเหล้าในพื้นที่ดังกล่าวมานานกว่า 10 ปี ก็สามารถลดปัญหาลงได้ เชื่อหรือไม่ว่า 
มีผู้มาเที่ยวงานสงกรานต์ถนนข้าวเหนียวมากกว่าวันละแสนคน รวม 3 วันที่จัดงานคนมาร่วมมากกว่า 4 แสน
คน แต่ปรากฏว่า ไม่เกดิเหตกุารณ์ทะเลาะววิาทเลย และคนออกมาเทีย่วกนัมากขึน้ เพราะรูว่้าจดังานปลอดเหล้า 
มีความปลอดภยั คนกก็ล้าออกมาเล่นออกมาเดนิกนั และทีป่ระสบความสาํเรจ็กเ็พราะคนในพืน้ทีส่นบัสนนุ
  มาตรการห้ามขายเหล้าในวันที่ 13 เมษายน ยังเป็นการปกป้องสิทธิคนไม่ดื่ม ที่เป็นคนส่วนใหญ่
ของประเทศคอื 66% โดยงานปลอดเหล้าจะช่วยลดอบุตัเิหต ุตาย ทะเลาะววิาท ไม่ทาํให้นกัท่องเทีย่วลดลง
โดยเจ้าหน้าที่ยังเห็นว่า ทําให้ภาระงานน้อยลงและงานราบรื่นขึ้น และทําให้ภาพการทะเลาะวิวาท การตีกัน
ยิงกันลดลง บรรยากาศดีๆ จะกลับคืนมา การลวนลามก็จะไม่มี เพราะถ้าไม่เมาก็จะมีใครไปกล้าจับ
 หากลองเปรยีบเทยีบกบังานสงกรานต์ประเทศเพือ่นบ้านอย่าง “ลาว” จะพบว่า สถานการณ์การดืม่
ไม่แตกต่าง แต่ทีต่่างกนัคอื อย่างหลวงพระบาง มปีระเพณก่ีอพระเจดย์ีทราย กลางเมอืงแห่พระ ซึง่กพ็บว่า 
มีการดื่มอยู่บ้าง แต่อาจน้อยกว่าไทย เพราะพื้นที่ไม่ใหญ่ และการเคลื่อนที่น้อย อุบัติเหตุจึงน้อยหรือ
แทบไม่มเีลย และเขาดืม่อย่างมขีอบเขตคอื ตอนกลางวนัดืม่อย่างเตม็ที ่พอตกเยน็ทกุอย่างยตุแิล้วเปลีย่น
โหมดแต่งชุดขาวออกจากบ้านไปสรงนํ้าพระ 9 วัด ไม่มีการจัดงานมิดไนท์สงกรานต์เลย

สงกรานต์นี้เตรียมพร้อมไว้ไม่มีพัง

ผู้จัดการแผนพัฒนานโยบายสาธารณะ สํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า  
สงกรานต์ทีถ่นนข้าวเหนยีว จ.ขอนแก่น ในอดตีแทบจะเกดิการเมาตกีนัในทกุชัว่โมง แต่จากการเดนิหน้า

รณรงค์จัดงานสงกรานต์ปลอดเหล้าในพื้นที่ดังกล่าวมานานกว่า 10 ปี ก็สามารถลดปัญหาลงได้ เชื่อหรือไม่ว่า 
มีผู้มาเที่ยวงานสงกรานต์ถนนข้าวเหนียวมากกว่าวันละแสนคน รวม 3 วันที่จัดงานคนมาร่วมมากกว่า 4 แสน
คน แต่ปรากฏว่า ไม่เกดิเหตกุารณ์ทะเลาะววิาทเลย และคนออกมาเทีย่วกนัมากขึน้ เพราะรูว่้าจดังานปลอดเหล้า 
มีความปลอดภยั คนกก็ล้าออกมาเล่นออกมาเดนิกนั และทีป่ระสบความสาํเรจ็กเ็พราะคนในพืน้ทีส่นบัสนนุ
  มาตรการห้ามขายเหล้าในวันที่ 13 เมษายน ยังเป็นการปกป้องสิทธิคนไม่ดื่ม ที่เป็นคนส่วนใหญ่
ของประเทศคอื 66% โดยงานปลอดเหล้าจะช่วยลดอบุตัเิหต ุตาย ทะเลาะววิาท ไม่ทาํให้นกัท่องเทีย่วลดลง
โดยเจ้าหน้าที่ยังเห็นว่า ทําให้ภาระงานน้อยลงและงานราบรื่นขึ้น และทําให้ภาพการทะเลาะวิวาท การตีกัน

 จะพบว่า สถานการณ์การดืม่
ไม่แตกต่าง แต่ทีต่่างกนัคอื อย่างหลวงพระบาง มปีระเพณก่ีอพระเจดย์ีทราย กลางเมอืงแห่พระ ซึง่กพ็บว่า 
มีการดื่มอยู่บ้าง แต่อาจน้อยกว่าไทย เพราะพื้นที่ไม่ใหญ่ และการเคลื่อนที่น้อย อุบัติเหตุจึงน้อยหรือ
แทบไม่มเีลย และเขาดืม่อย่างมขีอบเขตคอื ตอนกลางวนัดืม่อย่างเตม็ที ่พอตกเยน็ทกุอย่างยตุแิล้วเปลีย่น



ดร.นพ.มูฮัมหมัดฟาห์มี  ตาเละ 
นักวิชาการศูนย์วิจัยปัญหาสุรา 

 เหตุใดไม่เพิ่มการตรวจจับคนเมาแล้วขับให้มากขึ้นแทน สมมติว่า 1 จังหวัด จัดงานที่มีแอลกอฮอล์ 1 งาน 
โดยงานเดียวก็ผลิตคนเมาออกมาสู่ท้องถนนแล้วเป็นหมื่นคน แล้ว 77 จังหวัดคิดว่าจะมีคนเมาออกมาสู่ถนนเท่าไร 
ขณะที่เจ้าหน้าที่ตํารวจที่ดําเนินการมีกี่คน และมักดักจับถนนใหญ่ ไม่ใช่ถนนสายเล็กที่มอเตอร์ไซค์ลัดไป ซึ่งอุบัติเหตุ 
80% มาจากมอเตอร์ไซค์ ที่เราทําคือ ปลายนํ้า จึงต้องหามาตรการอื่น
           ทีเ่ราห้ามคนขาย เพราะวงจรการดืม่ช่วงเทศกาลสาํคญั มาจากการเดนิทางออกไปซือ้ดืม่หรอืตระเวนเทีย่วดืม่
ดงันัน้ การดืม่ทีบ้่านได้จะดทีีส่ดุ หากจะดืม่กต้็องไปซือ้ตนุไว้ วางแผนว่าจะดืม่ปรมิาณเท่าไร และเมือ่หมดแล้ว 
หากมมีาตรการห้ามขายกจ็ะรูว่้า ออกไปแล้วกห็าซือ้ไม่ได้ กไ็ม่เกดิการเดนิทาง ดืม่เมาแล้วกอ็ยูบ้่านนอนดกีว่า 
ส่วนทีก่งัวลกนัว่า จะกระทบเศรษฐกจิใครจะอยากมาเทีย่ว ต้องถามกลบัว่า งานสงกรานต์ทีถ่นนข้าวเหนยีว 
จ.ขอนแก่น ซึง่จดังานปลอดเหล้า แต่มคีนมาเทีย่วรวมกนั 3 วนัถงึ 4 แสนกว่าคน ทาํเศรษฐกจิแย่หรอืไม่
  เศรษฐกิจเป็นเรื่องของความมั่นใจ อย่างช่วงที่เราเห็นข่าว 3-4 ปีก่อน สงกรานต์จังหวัดไหนจัด 
แล้วมีวัยรุ่นตีกนั มีการลวนลาม ซึง่สาเหตกุม็าจากการเมา กลุม่อืน่อยากเทีย่วแบบสบายใจกไ็ม่อยากมาเล่น
สงกรานต์ เพราะอนัตราย ไม่สนกุ กลวัจะถกูลกูหลง ถกูลวนลามไหม ดงันัน้ การห้ามไม่ให้จาํหน่าย ผมคดิว่า
ได้ผลในทางกลบักนั คนจะมัน่ใจทีจ่ะออกไปเล่นนํา้สงกรานต์ทีป่ล่อยภยัมากขึน้ ไม่มคีนเมากส็บายใจมากขึน้ 
คนอยากไปเล่นมากขึ้น นอกจากนี้ ยังช่วยลดค่ารักษาจากการเกิดอุบัติเหตุอีกด้วย

 สถิติเป็นตัวสะท้อนส่ิงต่างๆ ได้เป็นอย่างดี เช่นเดียวกับการเกิด
อุบัติเหตุ ซึ่งมักจะเกิดจากสาเหตุซํ้าๆ เดิมๆ หากเรารู้ต้นตอของปัญหาก็จะ
ทําให้สามารถระวังได้ตรงจุดมากขึ้น โดยพบว่าแต่ละปีมักจะเกิดอุบัติเหตุ
จากสิ่งเหล่านี้จํานวนมาก

เปิดสาเหตุ “ดับ” บนถนน
 สาเหตุในแต่ละข้อนี้ เราสามารถแก้ไขได้
ท้ังสิ้น ไม่ว่าจะเป็น ขับรถด้วยความเร็วตามที่
กฎหมายกําหนด ปฏิบัติตามกฎหมาย ป้าย
คาํเตอืนอย่างเคร่งครดั มวีนิยัจราจรให้สญัญาณ
เมื่อขับขี่ เสมอ เลิกพฤติกรรมเสี่ยงบนถนน 
ปาด จี้ เบียด ตัดหน้า ก็จะช่วยลดอาการหัวร้อน
ของเพื่อนร่วมถนนลง ทําให้เราได้ใช ้ถนนที่
ปลอดภัยขึ้น พร้อมกันนั้น ผู้ขับขี่ก็ต้องมีวินัยกับ
ตัวเอง ไม่ดื่มเสมอเมื่อต้องขับรถ และพักผ่อน
ให้เพียงพอ หากต้องเดินทางไกล เพื่อรับผิดชอบ
ต่อชีวิตของเพื่อนร่วมทางทุกคน

สถิติจักรยานยนต์บาดเจ็บ เสียชีวิต

 รถจกัยานยนต์ ยงัเป็นกลุม่ทีเ่กดิอบุตัเิหตจุาํนวนมาก ถงึ 82% ของการเกดิอบุตัเิหตทุัง้หมด ซึง่กระทรวงสาธารณสขุพบว่า 
ในกลุ่มนี้มีอัตราการดื่มแล้วขับถึง 30.38% โดยเฉพาะผู้บาดเจ็บหรือตายในช่วงกลางคืนจะพบการดื่มร่วมด้วยถึง 2 ใน 3 
ส่วนหนึ่งเกิดมาจากหลายพื้นที่มีการฉลองสงกรานต์แบบมิดไนท์ ซึ่งงานลักษณะนี้ผลิตคนเมาออกสู่ถนนจํานวนมาก และยังพบ
สถิติที่สอดคล้องกัน คือ มีอัตราการบาดเจ็บในช่วงกลางคืน หลังเที่ยงคืนไปแล้วสูงขึ้นจํานวนมากด้วย

  ปี 2560 ปี 2561 

• ขับรถเร็ว 36% 39.3% 
• ดื่มแลวขับ 32.7% 28%
• ตัดหนากระชั้นชิด 19.7% 20.4%
• หลับใน  5.5% 6.3%

                                           ข้อมูล : ศูนย์อํานวยการความปลอดภัยทางถนน

  จํานวน กลางวัน  กลางคืน

• ผูบาดเจ็บและเสียชีวิตทุกกลุม 23,159 ราย 57.8% 42.2%
• ผูบาดเจ็บและเสียชีวิตที่ดื่มแลวขับ  7,038 ราย 37.9%  62.1%

เหตุใดไม่เพิ่มการตรวจจับคนเมาแล้วขับให้มากขึ้นแทน สมมติว่า 1 จังหวัด จัดงานที่มีแอลกอฮอล์ 1 งาน 
โดยงานเดียวก็ผลิตคนเมาออกมาสู่ท้องถนนแล้วเป็นหมื่นคน แล้ว 77 จังหวัดคิดว่าจะมีคนเมาออกมาสู่ถนนเท่าไร 
ขณะที่เจ้าหน้าที่ตํารวจที่ดําเนินการมีกี่คน และมักดักจับถนนใหญ่ ไม่ใช่ถนนสายเล็กที่มอเตอร์ไซค์ลัดไป ซึ่งอุบัติเหตุ 

           ทีเ่ราห้ามคนขาย เพราะวงจรการดืม่ช่วงเทศกาลสาํคญั มาจากการเดนิทางออกไปซือ้ดืม่หรอืตระเวนเทีย่วดืม่
ดงันัน้ การดืม่ทีบ้่านได้จะดทีีส่ดุ หากจะดืม่กต้็องไปซือ้ตนุไว้ วางแผนว่าจะดืม่ปรมิาณเท่าไร และเมือ่หมดแล้ว 
หากมมีาตรการห้ามขายกจ็ะรูว่้า ออกไปแล้วกห็าซือ้ไม่ได้ กไ็ม่เกดิการเดนิทาง ดืม่เมาแล้วกอ็ยูบ้่านนอนดกีว่า 
ส่วนทีก่งัวลกนัว่า จะกระทบเศรษฐกจิใครจะอยากมาเทีย่ว ต้องถามกลบัว่า งานสงกรานต์ทีถ่นนข้าวเหนยีว 

  เศรษฐกิจเป็นเรื่องของความมั่นใจ อย่างช่วงที่เราเห็นข่าว 3-4 ปีก่อน สงกรานต์จังหวัดไหนจัด 
แล้วมีวัยรุ่นตีกนั มีการลวนลาม ซึง่สาเหตกุม็าจากการเมา กลุม่อืน่อยากเทีย่วแบบสบายใจกไ็ม่อยากมาเล่น
สงกรานต์ เพราะอนัตราย ไม่สนกุ กลวัจะถกูลกูหลง ถกูลวนลามไหม ดงันัน้ การห้ามไม่ให้จาํหน่าย ผมคดิว่า
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สุขสร้างได้

	 การแพทย์ที่เจริญขึ้นอย่างต่อเนื่อง ช่วยท�ำให้
คุณภาพชวีติของคนดขีึน้ ยนืยาวขึน้ เราสามารถหยดุ
โรคภัยไข้เจ็บร้ายแรงได้เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ด้วยเทคโนโลยี
การแพทย์ทีพ่ฒันา ท�ำให้เกดิยาและวธิกีารรกัษาใหม่ๆ 

	 แต่สิ่งหนึ่งที่แพทย์ต้องรับมือหนักขึ้นเรื่อยๆ คือ 
โรคภยัทีเ่กดิขึน้จาก “พฤตกิรรม” กนิ อยู ่หลับ นอน

เปิดบ้าน สสส. 
เชื่อม​สุขภาวะนานาชาติ

	 การแก้ปัญหาโรคที่มาจากพฤติกรรม แม้ว่า จะมียา  
มีเทคโนโลยีใหม่ๆ แต่หากคนไม่ปรับวิถีชีวิตให้มีสุขภาพดี ก็จะ 
เจบ็ป่วย คณุภาพชวีติแย่ ต้องอยูก่บัการกนิยา ​​ต้องใช้งบประมาณ 
ในการรักษามหาศาล สญูเสยีโอกาสท่ีจะมคีณุภาพชีวติทีดี่ หมอ 
บุคลากรทางการแพทย์ ต้องทุ่มเทเวลาในการรักษาโรคกลุ่มน้ี 
แทนท่ีจะเอาเวลาไปพฒันาหรือศกึษาวจิยัทางการแพทย์ด้านอืน่

โลกไร้พรมแดน  โรคก็เช่นกัน!
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	 สถานการณ์นี้ท�ำให้ทั่วโลกเริ่มตื่นตัวและหาทาง
ที่จะหยุดคลื่นความเจ็บป่วยลูกนี้ ซึ่งที่ประชุมสมัชชา
สหประชาชาติ ปี 2558 ได้รับรองเป้าหมาย การพัฒนาที่
ยั่งยืน (Sustainable Development Goals : SDGs) 
เพือ่เป็นแนวทางให้ประเทศสมาชกิทัว่โลกได้บรรจเุป้าหมาย 
เรื่อง การลดการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจาก NCDs ลง 
อย่างน้อย 1 ใน 3 ภายในปี 2573
	 เมื่อย ้อนมาดูสถานการณ์ของประเทศไทยว่า  
เราจะสามารถก้าวไปถึงเป้าหมายนั้นได้หรือไม่

​1 ใน 4 ของคนไทยทั้งประเทศ 
มีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ

	    คนไทยบริโภคน�้ำตาลเฉลี่ย 39.4  
กโิลกรมัต่อปี หรอื 108 กรมัต่อวนั หรอื 
27 ช้อนชาต่อวัน ซึ่งมากกว่าที่องค์การ
อนามัยโลกแนะน�ำถึง 5 เท่า

	    คนไทยได้รับโซเดียมจากอาหารท่ี
บรโิภคสงูถงึ 4,351.69 มลิลกิรมัต่อวนั  
ซึง่มากกว่าปรมิาณทีอ่งค์การอนามยัโลก
แนะน�ำเกือบ 2 เท่า 

	 พฤตกิรรมเสีย่งเหล่านี ้ ส่งผลให้ประชากรไทยเสยีชวีติ
จากกลุ่มโรค NCDs สูงถึง 368,570 คน หรือ 75% 
ของการเสียชีวิตทั้งหมด แม้โรคเหล่านี้อาจใช้ยารักษา 
หรือบรรเทาอาการได้ แต่วิธีที่ดีที่สุดคือการป้องกันไม่ให้
เจ็บป่วยคือ ​การปรับเปล่ียนพฤติกรรมให้เอื้อต่อการมี
สุขภาพดี และแน่นอนว่าเป็นภารกิจที่​​ต้องอาศัยพลังจาก
ทุกภาคส่วนขับเคลื่อนไปด้วยกัน
	 เมื่อพิจารณาตัวเลขสถานการณ์โรคในภูมิภาค 
เอเชียใต้และตะวันออก ก็พบปัญหาร่วมกัน คือ NCDs  
เป็นสาเหตุการเสียชีวิตของประชากรในภูมิภาคภาคสูง 
เป็นอันดับ 1 โดยมีอัตราสูงถึง 8.8 ล้านคนต่อปี หรือ 
คิดเป็น 64% ของอัตราการเสียชีวิตทั้งหมด

	 ตลอดเวลาหลายปีที่ผ่านมา สสส.​ ขับเคลื่อนการท�ำงาน 
เพื่อหยุด NCDs โดยกระตุ้นให้ประชาชนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  
ปรบัเปลีย่นสิง่แวดล้อมให้เอือ้ต่อการมสีขุภาวะด ีพร้อมทัง้ยงัประสาน
ความร่วมมอืกบันานาประเทศ​ เพือ่แลกเปลีย่นเรยีนรูม้าตรการต่างๆ 
ที่จะสามารถน�ำมาใช้ เช่น มาตรการทางภาษี มาตรการทางสังคม 
มาตรการจูงใจให้คนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
	 จากการที่ประเทศไทย สามารถด�ำเนินมาตรการทางสังคม 
ในหลายๆ เรื่อง เพื่อลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นการเพิ่ม
อตัราการออกก�ำลงักาย ลดเหล้าด้วยมาตรการชมุชน สงัคม ลดบหุรี่
ด้วยมาตรการช่วยเหลือให้เลิกบุหรี่ สสส. จึงถือเป็นอีกหนึ่งองค์กร  
ทีป่ระเทศต่างๆ เดนิทางมาเรยีนรู ้ดงูาน และน�ำความรูม้าแลกเปลีย่น 
เพื่อจะกลับไปพัฒนามาตรการต่างๆ ในประเทศต่อไป

	 โดยอาคารศูนย์เรียนสุขภาวะ สสส. จัดเป็นหนึ่งในหกเส้นทาง
ศกึษาดงูาน ในการประชมุวชิาการนานาชาตริางวลัสมเดจ็เจ้าฟ้ามหดิล 
ประจ�ำปี 2562 (PMAC 2019) เมือ่ช่วงต้นปีทีผ่่านมา โดยมผีูน้�ำจาก
ภาครฐั ผูเ้ชีย่วชาญ ผูบ้รหิารภาคเอกชน ผูแ้ทนจากภาคประชาสงัคม
จากประมาณ 30 ประเทศทัว่โลกสนใจเข้าร่วม จ�ำนวนกว่า 40 คน

	  โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs  ถือเป็นโรคที่อยู่ในกลุ่มที่เกิดมาจากพฤติกรรม  
โดยเฉพาะในสี่พฤติกรรมเส่ียงหลักอันได้แก่ การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
การกินอาหารไม่เหมาะสม และการขาดกิจกรรมทางกาย สิ่งแวดล้อมที่ถูกจู่โจมจากสินค้า
อาหารทีท่�ำลายสุขภาพ กลยทุธ์การตลาดจากเครือ่งดืม่น�้ำเมา ยาสบู ท�ำให้การต่อสูก้บัโรค
ที่มาจากพฤติกรรมเป็นไปด้วยความยากยิ่งขึ้น
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	 การส่งเสริมนโยบายกิจกรรมทางกาย โดยเกิดประกาศปฏิญญากรุงเทพฯ ว่าด้วยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาวะ
โลกและการพัฒนาที่ยั่งยืน ในการประชุมวิชาการนานาชาติว่าด้วยการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาพ ครั้งที่ 6 
โดยส่งผลให้รฐับาลสนบัสนนุการขบัเคลือ่น และประกาศให้ข้าราชการออกก�ำลงักายทกุวนัพุธ และเมือ่ปี 2561  ทีป่ระชมุ
สมัชชาอนามัยโลก ได้รับรองแผนปฏิบัติการโลกว่าด้วยการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ. 2562-2573 ให้ประเทศ
สมาชิกน�ำไปปฏิบัติใช้

	 องค์การอนามัยโลก ให้ความไว้วางใจการท�ำงานของ สสส. ส่งผลให้เกิดความร่วมมือ
ส�ำคัญคือ การลงนามข้อตกลงความร่วมมือว่าด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ ปี 2561-2563 
เพื่อตอบสนองแผนปฏิบัติการโลกด้านโรคไม่ติดต่อ ระหว่างเวทีสมัชชาอนามัยโลก ครั้งที่ 71  
ที่นครเจนีวา สมาพันธรัฐสวิส
	 องค์การอนามยัโลก โดยส�ำนกังานภมูภิาคเอเชียใต้และตะวนัออก ได้ลงนามข้อตกลงความร่วมมอืกบั สสส. ด้านการสร้างความเข้มแขง็
ในภูมิภาคด้านการลดปัจจัยเสี่ยงของโรค NCDs ปี 2561-2563 
	 สสส. เป็นหนึง่ในองค์กรหลกัทีน่�ำเสนอและแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัคณะท�ำงานสหประชาชาตด้ิานการป้องกนัและควบคมุโรคไม่ตดิต่อ 
ที่ได้มาติดตามสนับสนุนการท�ำงานด้านนี้ของประเทศไทยเมื่อปี 2561 
	 สสส. ได้เข้าร่วมในคณะผู้แทนประเทศไทย ซึ่งประกอบด้วยผู้แทนภาคสาธารณสุข ผู้แทนกระทรวงการต่างประเทศ เข้าร่วม 
การประชมุระดบัสงูของสมชัชาสหประชาชาตว่ิาด้วยการป้องกนัและควบคมุโรคไม่ตดิต่อ ครัง้ที ่3 และการประชมุคูข่นาน ทีส่�ำนกังานใหญ่
สหประชาชาติ เมื่อเดือนกันยายน 2561 
	 สสส. มีส่วนร่วมสนับสนุนให้การป้องกันและควบคุมโรค NCDs ได้รับการก�ำหนดเป็นหัวข้อหลักในการประชุมวิชาการนานาชาติ
รางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดล ประจ�ำปี 2562 และพัฒนารูปแบบการประชุมให้เป็นต้นแบบการประชุมที่ลดความเสี่ยงการเกิดโรค NCDs 
ของผู้เข้าร่วม โดยจัดให้มีโซน Active Meeting มีการตั้งโต๊ะประชุมแบบยืน เพื่อเพิ่มการยืดเหยียด ตอกย�้ำถึงความส�ำคัญในประเด็น 
ดังกล่าว และเป็นโอกาสดีที่จะขยายการเรียนรู้ สร้างคุณค่าการท�ำงานสร้างเสริมสุขภาพของ สสส. และภาคีเครือข่ายให้เป็นที่ยอมรับ
ทั้งในประเทศและในระดับนานาชาติ

	 ในขณะเดียวกัน สสส. ก็ได้เรียนรู้ มาตรการทางภาษีในรูปแบบ 
อืน่ๆ ทีจ่ะสามารถน�ำมาใช้กบัสนิค้าทีม่ผีลต่อสขุภาพ เช่น ภาษเีครือ่งดืม่ 
ท่ีมีส่วนผสมของน�้ำตาล (ภาษีน�้ำหวาน) ภาษีอาหารท่ีมีการเติม
โซเดียมและรสเค็ม น�ำมาผลักดันให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคของประชาชน เนื่องจากส่งผลให้ภาคธุรกิจมีการพัฒนา
ผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มทางเลือก ที่ปรับสูตรให้มีปริมาณน�้ำตาลน้อยลง 
ออกวางจ�ำหน่ายในตลาดเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง ท�ำให้ผูบ้รโิภคมทีางเลอืก
ซื้อผลิตภัณฑ์ที่ดีต่อสุขภาพมากขึ้น 
	​ ผลส�ำเรจ็ของการขบัเคลือ่นมาตรการภาษนี�ำ้หวาน เป็นต้นแบบ 
การขับเคลื่อนให้แก่เครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพในระดับสากล  
โดยประเทศสิงคโปร์ ให้ความสนใจและได้มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่อง
การขับเคลื่อนมาตรการนี้กับ สสส. ส่งผลต่อเนื่องไปยัง​ภาคีเครือข่าย 
ลดบริโภคเคม็ และเครือข่ายลดบริโภคไขมนั น�ำแนวทางการขับเคลือ่น 
มาตรการภาษีน�้ำหวานต่อยอดการท�ำงานควบคุมและป้องกันโรค 
NCDs ท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารรสเค็ม และอาหารท่ีมีไขมันสูง 
ต่อไป

	 ถือเป็นการเปิดกว้างให้องค์กรสุขภาพสากลมาเรียนรู้ สสส.  
ในขณะเดยีวกนั สสส. กไ็ด้เรยีนรูม้าตรการส่งเสรมิการมสีขุภาวะที่ีดี
ไปพร้อมๆ กนั เพือ่น�ำมาปทูางให้ประเทศไทย ก้าวไปสูก่ารทีป่ระชากร
มีสุขภาวะ​ดี

	 ในปี 2561 สสส. และองค์การอนามัยโลกภูมิภาค 
เอเซียใต้และตะวันออก (WHO SEARO)ลงนามความ
ร่วมมือว่าด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อสร้างความ
เข้มแข็งศักยภาพการป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง ปี 2561-2563 ดร.พูนาม เคตราปาล ซิงห์  
ผู้อ�ำนวยการ WHO SEARO ได้ชี้ว่า Earmarked tax  
หรือภาษีเพื่อวัตถุประสงค์เฉพาะ ที่ประเทศไทยจัดเก็บ
เพิ่มจากสินค้าท�ำลายสุขภาพอย่างบุหรี่-สุรา สามารถ
เป็นกลไกการเงินการคลังเพื่อน�ำมาเป็นงบประมาณ 
ในการท�ำงานสร้างเสรมิสขุภาพได้อย่างยัง่ยนื โดยเฉพาะ
ในประเทศที่มีรายได้ต�่ำ-ปานกลาง ที่มีงบประมาณ 
ไม่เพยีงพอส�ำหรบัการสร้างเสรมิสขุภาพของประชาชน

สสส. กับ​ผลงานในเวทีระดับโลก 
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	      หนึ่งในปัจจัยที่น�ำไปสู่การเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วของการเกิดโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง คือปัจจัยการค้าก�ำหนดสุขภาพ (commercial 
determinants of health) ทีธ่รุกจิการค้าแทรกแซงนโยบายหรอื
ส่งเสริมการตลาดของสินค้าที่มีผลเชิงลบต่อสุขภาพ	

	 ในข้อตกลงความร่วมมือระหว่าง สสส. และ WHO SEARO เพื่อสร้างความเข้มแข็ง
ศกัยภาพการป้องกนัและควบคมุโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั ปี 2561-2563 จะสนบัสนนุการพฒันา
มาตรการลดการแทรกแซงนโยบายจากธุรกิจการค้าท่ีส่งผลเสียต่อสุขภาพ และส่งเสริม
นโยบายทีม่าจากหลกัฐานเชงิประจกัษ์ ในการจดัการปัญหาการบริโภคอาหารท่ีส่งผลเสยี
ต่อประชากรในภูมิภาคทั้ง 11 ประเทศ ซึ่งปัจจุบันพบว่า ประชาชนมีพฤติกรรมบริโภค
อาหารส่งผลเสียต่อร่างกายมากขึ้น ทั้งอาหาร หวาน มัน เค็ม มีโซเดียมสูง และมีไขมัน
เกินปริมาณที่เหมาะสม

	 • รู้จักแป้ง หลายคนคิดว่าแป้ง คือตัวอันตราย แต่แป้งก็อยู่ในอาหารหลัก 
ของเรา การท�ำความรูจ้กัแป้ง กลไกของมนั และกนิอย่างเหมาะสม​ เช่น เปลีย่นข้าวขาว 
เป็นข้าวกล้อง เท่านี้ก็ช่วยได้เยอะ
	 • เป็นเพื่อนผักผลไม ้เดินทางสายนี้ รับรองดีแน่นอน เพราะในอาหารกลุ่มนี้
มีทั้งวิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร และเป็นสิ่งที่คนไทยขาดมากที่สุด ทั้งๆ ที่เราเป็นราชา
ของการผลิตสิ่งเหล่านี้	                   
	 • หนัไปกินปลา พชืตระกูลถ่ัว นม  ไข่ เพราะเป็นแหล่งโปรตนีด ีและ​ไขมนัน้อย 
แต่หากมีภาวะคอเลสเตอรอลสูง อาจต้องกินอย่างพอเหมาะมากกว่าปกติ
	 • โบกมือลาไขมัน อาหารทอด เป็นสาเหตุท�ำให้เกิดภาวะไขมันในเลือดสูง 
อย่างดี เราจ�ำเป็นต้องควบคุมปริมาณการกินเป็นพิเศษ กินได้ แต่กินน้อยๆ 
	 • อ่อนหวาน อ่อนเค็ม คนไทยปริโภคสองสิ่งนี้สูงเกินปริมาณเหมาะสม  
ซึ่งควรหันมาบริโภคอาหารรสจืดดูบ้าง ค่อยๆ ลดปริมาณความหวาน ความเค็มลง  
ก็ยังสามารถอร่อยอยู่เหมือนเดิมได้ 

	 ทีแ่น่ๆ คอื การรู้จกัอาหารให้ดกีว่าเดมิ จะช่วยท�ำให้สขุภาพดขีึน้ได้ แล้วอย่าลมื
ออกก�ำลงักายควบคูไ่ปด้วย กจ็ะยิง่ท�ำให้สขุภาพด ีห่างไกลโรค NCDs อย่างแน่นอน

สิ่งที่ต้องท�ำให้เป็นนิสัย คือ การเคลื่อนไหวร่างกาย การเดินมีประโยชน์มากกว่าที่คิด 
	 > ​​เดินช้าๆ ประมาณ 3-5 นาที เพิ่มความเร็วขึ้นจนเริ่มรู้สึกเหนื่อย 
	 > เดินให้ต่อเนื่องได้ระยะทาง 2.5-3 กิโลเมตร หรือ ใช้เวลา  30  นาที
	​ > ลองท�ำให้ได้เป็นประจ�ำสัปดาห์ละ 3 วัน และเพิ่มได้เป็น 5-6 วันต่อสัปดาห์​ 

สิ่งที่จะได้จากการเดิน
	 > เดิน 1 ชั่วโมงต่อวัน ลดโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ 34% 
	> เดนิเรว็ 1 ชัว่โมงต่อวนั นาน 3  เดอืน ควบคูก่บัการคมุอาหาร เคร่ืองดืม่ ลดน�ำ้หนกัส่วนเกนิ 7 กโิลกรมั
	> เดิน 10,000 ก้าวต่อวัน นาน 12 สัปดาห์ ลดความดันโลหิต 8-10 มิลลิเมตรปรอท

อยากมีสุขภาพดี เริ่มที่การเดิน

เคล็ดไม่ลับกินดี เพื่อสุขภาพ
	 5 หมู่ ต้องกินให้ครบ เน้นหลัก
ความหลากหลายของอาหาร เราไม่ 
จ�ำเป็นต้องอดแค่รู ้จักความพอดี  
ไม่ว่าจะอ้วนไป หรือผอมไป หากกิน
ให้หลากหลายรู้ว่าขาดอะไรต้องลด
อะไรเท่านั้น

*ที่มา : เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์​



คนสร้างสุข

เส้นทางของนักรณรงค์
สุขที่สร้างให้คนเปลี่ยน

 คุณธีระ วัชรปราณี ผู้จัดการสํานักงานเครือข่าย
องค์กรงดเหล้า

 เส้นทางชีวิตที่เริ่มต้นด้วย ตัวเลข และบัญชีิ ไม่มีทางรู้
ได้เลยว่า วันหนึ่งจะกลายเป็นส่วนหนึ่งของการรณรงค์ให้คนไทย
สามารถลดละเลิก การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มานานกว่า 10 ปี

แล้ว 
         คณุธรีะ เล่าว่า จากเดมิเรยีนจบคณะบญัช ีและทาํงานตรงสายงาน

อยู่ช่วง 3-4 ปีแรก แต่ความที่เป็นนักกิจกรรมตั้งแต่สมัยเรียนมหาลัย 
พอมาทาํงานบญัชอียูใ่นโรงงานอยูแ่ต่ในห้องสีเ่หลีย่ม เลยรูส้กึว่ามนัไม่ใช่

สิ่งที่ตัวเองชอบ ทําให้คุณธีระตัดสินใจเปลี่ยนสายอาชีพ
     “ตัวเราเองสนใจงานทางด้านสิ่งแวดล้อม ด้านสังคม เลยเปลี่ยนมา

ด้านนี้ ก่อนจะเปลี่ยนได้ตัดสินใจอยู่นานเป็นปีเหมือนกัน เพราะงานตรงนั้น
เงินก็ดีอะไรก็ดี”

               แม้ว่างานด ีเงนิ ด ีน่าจะตอบโจทย์นกัศกึษาจบใหม่
ในตอนนั้น และเป็นสิ่งที่หลายๆ คน พอใจ แต่คุณธีระ 
รู้สึกว่า เงินท่ีได้มายังตอบโจทย์ชีวิตไม่ได้  จึงหันมา
เรียนด้านส่ิงแวดล้อมท่ีมหาลัยมหิดล จนเข้าวงการ
มาเป็นนกัพฒันาเอกชน นกัพฒันาอิสระ ทํางานในสาย
วิชาการ ช่วยงานวิจัย
     ชีวิตเปล่ียนอีกคร้ัง เมื่อเข้าไปอยู่ท่ีสถาบัน
ชุมชนท้องถิ่นพัฒนา เป็นองค์กรพัฒนาเอกชน 
ช่วงนัน้เป็นยคุเศรษฐกจิฟองสบู ่งานทางด้านสงัคม
เข้มข้นมากขึ้น มีนํางบประมาณของรัฐมาทํางาน
ด้านสงัคมมากข้ึน พอฟองสบูแ่ตกจงึเกดิกองทนุ
เพื่อสังคมขึ้นมา เรามีส่วนเข้ามาทํางาน 
 “ผมได้เข้ามาทํางานอยู่ท่ีสถาบันชุมชน
ท้องถิ่นพัฒนา อยู่ประมาณ 7-8 ปี  ตอนที่อยู่
ที่นั่นมีงานของชุมชน พระสงฆ์ที่ทํางานพัฒนา
ชุมชนอยู่ที่จังหวัดตราด เข้าไปช่วยพระ และมี
งานในชุมชนที่เราทําเกี่ยวกับพระ มีการอบรม
ถวายความรู้พระทั่วประเทศ  กลายเป็นว่า
งานประสานงานภาคสงัคมประจาํจงัหวดั งาน
ชุมชนเราก็ทําด้วย” 
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 เมื่อ สสส. ได้ทําโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา ปี 2546 และ
สนับสนุนโครงการให้แก่พระ ไปต่อยอดโครงการและกลายเป็น
จุดเริ่มต้น  
 “ผมเห็นว่างดเหล้าเข้าพรรษาแค่ 3 เดือน แต่เปล่ียนชีวิต
คนได้ เห็นผลง่ายๆ ถ้าเปล่ียนได้มีความสุขหลังจากทุกข์มานาน 
ตอนที่ผมทํากับพระ ผมทําเรื่องออมทรัพย์ มันแก้ปัญหาบ้าง 
แต่มันต้องใช้เวลา แต่นี่แค่ชวนเลิกเหล้า เลิกได้ก็มีความสุขเลย 
เงินก็เหลือ ผมเลยรู้สึกว่ามันเป็นประโยชน์ จนปลายปี 2548 
ทางเครือข่ายฯ ได้ชวนมาเป็นผู้จัดการ”
 ความยากของการทําเรื่องงดเหล้าคือ การสู ้กับธุรกิจ
แอลกอฮอล์
 “ธุรกิจแอลกอฮอล์ เขามีคนที่เก่ง มีหัวด้านการตลาด
อย่างวันนี้เราทํางดเหล้าเข้าพรรษา เราชวนคนงดเหล้าได้กี่คน 
ขณะทีธ่รุกจิแอลกอฮอล์ สามารถทาํให้เกดินกัดืม่หน้าใหม่ได้กีค่น  
งานทางด้านสังคม จะสู้ทางด้านการตลาดอย่างเดียวไม่ได้ มันไม่
ฉาบฉวย งานสินค้าหรือขายบริการเป็นงานกระตุ้นกิเลส ทําอะไร
ให้คนสนใจ มันก็ขายได้”
 “แต่งานด้านสังคมต้องผสมผสานในการเปล่ียนความคิด
พฤติกรรม มันจะซับซ้อนกว่า เช่น ยิงสปอตให้คนมาแกว่งแขน 
ในเชิงสังคมมันต้องคิดให้ลึกกว่านี้ ทําให้เห็นพฤติกรรม เห็น
จิตอาสา มันคือความท้าทายคนทํางานในยุคนี้  เราจะผสมผสาน
เครื่องไม้เครื่องมือ งานพัฒนา งานนโยบาย งานการใช้การตลาด
เพื่อสังคม”
 หันมาดูความสุข  คุณธีระ เล่าว่า ความสุขคือการได้ทํางาน  
ได้คิดว่าทําเพื่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด เราได้คิดอะไรใหม่ๆ 
เราได้มโีอกาสในการทดลองทาํสิง่ใหม่ๆ ถ้าอยูใ่นภาครฐัเราไม่ค่อย
ได้ทํา แต่อยู่ภาคเอกชนมันพลิกแพลงได้ ไม่อยู่ในกรอบ พยายาม
หาทางออก ไม่มีกรอบเราก็สนุกกับมัน
 “ผลงานเป็นแค่ผลพลอยได้ มนัเป็นตวัจรรโลงใจ แต่ถามว่า
สุขจริงๆ คือ สุขจากที่เราได้ทํา เพราะบางทีส่ิงที่เราทําไปอาจจะ
ไม่มีผลก็ได้ แต่มันทําให้เราได้รู ้ว่างานที่เราทํามันมีคุณค่าใน
ตัวเนื้องานที่เราทําอยู่ ถ้ามีใครมาบอกว่าคุณธีระ คุณต้องทํา
อย่างนี้ หนึ่ง สอง สาม ผมอาจจะไปทําของผมเอง ผมไม่ทําตรงนี้ 
คือ เราอาจจะทําแล้วได้ประโยชน์จริง แต่ใจเราไม่สนุก 
 ผมว่าสังคมไทยเหมือนกัน ภาครัฐคิดว่า เพื่อประโยชน์ 
เพื่อสาธารณะ ต้องทําตามนี้นะ หนึ่ง สอง สาม  แต่มันไม่สนุก คือ 
มนัต้องได้ประโยชน์ทัง้ 2 อย่าง ทัง้ความสขุด้วย ได้ประโยชน์ด้วย”

  ประโยชน์ที่เกิดขึ้นทําให้เราเห็นคุณค่าในการทํางาน 
ไม่ว่าเราจะอยู่ในสายอาชีพไหนก็แล้วแต่ มันไม่ได้ทําเพื่อ
ตัวเอง แต่เพื่อสาธารณะ คือ เราไม่หวังว่าตัวเองจะได้อะไร 
แต่หวงัว่าตวัเองจะพฒันาปรบัปรงุให้ดขีึน้อย่างไร และสงัคม
ได้ประโยชน์อะไร
 คุณธีระ ยํ้าว่า มันต่างกัน คือ เพื่อพัฒนาตัวเองให้ดีขึ้น 
แต่ประโยชน์เป็นของสาธารณะ 
 “ผมคิดว่าอันนี้เป็นหลักที่ดี บางคนคิดว่าทําเพื่อ
ประโยชน์สาธารณะแล้วตวัเองไม่ได้อะไร มาทาํงานเพือ่สงัคม 
สุดท้ายเหนื่อยหมดแรง แปลว่าอะไร แปลว่าเราวางใจเราผิด 
เราเอาแต่พูดว่า เพื่อสาธารณะนะ แต่ไม่มองตัวเอง ไม่ได้
มองว่าคณุค่าของตวัเองคอือะไร อย่างผมทํา เพราะได้เนือ้งาน 
ได้คิด ได้สร้างสรรค์ ได้ออกแบบ ไปพัฒนาคนอื่น เห็นคนอื่น
สําเร็จในงานที่จะทํา ผมคิดว่านี่คืองาน”
 และนั่นคือความสุขที่แท้จริง
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สุขรอบบ้าน

วัย 50 ปีขึ้นไป 
ดูทีวี เฉลี่ยมากกว่า 3 ชั่วโมงครึ่งต่อวัน 

ความจ�ำถดถอยเร็วมาก
โดยเฉพาะละครชีวิต ดราม่า 

สร้างความเครียดยิ่งท�ำลายสมองไว

	 จึงไม่แปลกที่เรามักจะเห็นผู้สูงวัยโดยเฉพาะคนที่เดินเหินไม่ค่อยสะดวกแล้ว เอาแต่ นั่งๆ นอนๆ อยู่หน้าจอทีวีกันเป็นประจ�ำ 
ในแต่ละวัน ส่วน​รายการที่ถูก​ฉายบนจอโทรทัศน์ในบ้านเรา ​ก็หนีไม่พ้นรายการพวกละครเก่าๆ ที่น�ำมาออกอากาศซ�้ำ อาจจะดูเป็น
เรือ่งปกติ ใครกท็�ำกนั หากแต่ว่า ​ผลการวจิยัล่าสดุจาก ยนูเิวอร์ซติี ้คอลเลจ ลอนดอน หรือยซูแีอล ท่ีเพิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารวชิาการ  
ไซแอนติฟิก รีพอร์ตส์ พบว่า คนที่มีอายุตั้งแต่ 50 ปี ขึ้นไป ดูทีวีเฉลี่ยต่อวันเกิน 3 ชั่วโมงครึ่ง​ มีส่วนท�ำให้ปัญหาความจ�ำถดถอย 
หรือสมองเสื่อม ตามวัยที่สูงขึ้น ซึ่งเกิดขึ้นเร็วและเกิดในอัตรารุนแรงมากกว่าปกติ
	 ถงึแม้ว่าในขัน้นี ้ การวจิยัดงักล่าวจะยงัไม่ได้ศกึษาลกึไปถงึว่า ทวีคีอืปัจจยัโดยตรงทีม่ส่ีวนกระตุน้การท�ำลายสมองของผู้สงูวยั
ให้เกิดเร็วขึ้น หรือว่าปัจจัยอื่นใด ในพฤติกรรมการนั่งๆ นอนๆ ดูทีวีของคนสูงวัยที่ส่งผลโดยตรงต่อเรื่องความจ�ำถดถอยกันแน่ 

	 ประเทศไทยก�ำลังเข้าสู่สังคมสูงอายุ​ เชื่อได้
เลยว่า ผู้สูงอายุหลายต่อหลายคนต้องอยู่บ้าน
เพียงล�ำพัง อย่างน้อยก็ตอนกลางวันที่ลูกหลาน
ออกไปท�ำงาน หรอืเรยีนหนงัสอืกนันอกบ้านหมด 
ส่วนเพือ่นคลายเหงาทีห่าได้ง่ายทีส่ดุในบ้าน กค็ง
หนีไม่พ้นจอทีวี

คนสูงวัย ดูทีวีมาก สมองเสื่อมเร็ว!
เตือนพฤติกรรมกระตุ้น​ให้สมองเสื่อม
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	 นักวิจัยวิเคราะห์ขั้นต้น​ว่า การอยู่หน้าจอทีวีเป็น
เวลานานๆ ในแต่ละวนั​ อย่างน้อยทีส่ดุกเ็ป็นการเสยีเวลา  
ที่คนสูงวัยจะได้ไปท�ำกิจกรรมอื่นๆ ที่มีผลในการกระตุ้น 
ทั้งสมองและร่างกายในทางที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการอ่าน
หนงัสอื หรอืการออกก�ำลงักาย แน่นอนว่า ดกีว่าการนัง่ๆ 
นอนๆ 
	 ผลการวิจัยจากทีม ยูนิเวอร์ซิตี้ คอลเลจ ลอนดอน 
สรุปออกมาเป็นตัวเลขได้ว่า คนที่อายุตั้งแต่ 50 ปี ขึ้นไป  
ที่ใช้เวลาเฉลี่ยในการดูทีวี มากกว่า 3 ชั่วโมงครึ่งต่อวัน  
มอัีตราเสือ่มของสมองส่วนทีเ่กีย่วกบัการพดูในอตัราเฉลีย่ 
8%-10% ซึ่งสูงเป็น 2 เท่า ของอัตราการเสื่อมในกลุ่ม
ที่ดูทีวีน้อยกว่านี้ ซึ่งพบว่า มีความเสื่อมในอัตราเพียง 
4%-5% เท่านั้นเอง 
	 นักวิจัย ยังไม่สามารถพิสูจน์ทราบจากการวิจัย 
ในขั้นนี้ ได้ว่า การดูทีวีมีผลโดยตรงต่อการเสื่อมถอย 
ในการใช้ภาษาของสมองคนหรือไม่ หากแต่พบว่าคนที ่
ใช้เวลาหน้าจอทีวีนานๆ ต่อวัน มีความเส่ือมของสมอง 
ในด้านนี้สูงกว่าอย่างเห็นได้ชัด
	 ดร.เดซี่ แฟนคอร์ต จากกสถาบันระบาดวิทยา  
และการดูแลสุขภาพแห่ง ยูซีแอล กล่าวว่า แม้ว่าการด ู
ทีวนีัน้ หากรูจ้กัเลอืกรบัชม กจ็ะมปีระโยชน์ทัง้ในเรือ่งของ 
การศึกษา และการผ่อนคลาย แต่อิงจากผลของการวิจัย 
ล่าสุดนี้แล้ว แนะน�ำว่า ผู้สูงอายุตั้งแต่ 50 ปี ขึ้นไป  
ควรต้องหนัมาจดัสรรเวลาทีใ่ช้ไปกบัหน้าจอทวีกีนัเสยีใหม่ 
เพื่อสร้างสมดุล และแบ่งเวลาที่เพียงพอให้กับกิจกรรม
อื่นๆ ที่ ได้ใช้ทั้งแรงกายและแรงสมองบ้าง
	 ส�ำหรับวิธีการที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้นั้น คณะผู้วิจัย 
ได้น�ำกลุ่มตัวอย่างท่ีผ่านการตรวจสอบพฤติกรรมการ
ดูทีวีในชีวิตประจ�ำวัน มาทดสอบการจ�ำค�ำศัพท์ ที่ใช้กัน
ทั่วไป ทีละ 10 ค�ำ ใน 1 นาที โดยการวิจัยนี้มีการทดสอบ
ซ�้ำและติดตามผล แบ่งเป็น 2 ช่วง กล่าวคือ ในระหว่าง 
ปี 2551-2552  ​และท�ำการตดิตามผลและทดสอบความจ�ำ
แบบเดิมกันอีกครั้ง ในระหว่าง ปี 2557-2558  
	 แน่นอนว่า ทีมวิจัยได้น�ำปัจจัยอื่นๆ ที่อาจมีผล 
ต่อการเสื่อมถอยของความจ�ำในกลุ่มตัวอย่างตลอด 
ระยะเวลาทดลอง น�ำมาวิเคราะห์ประเมินร่วมด้วยแล้ว 
เพือ่แยกผลต่างของพฤตกิรรมการดทูวีต่ีออตัราการเสือ่ม
ของสมองในกลุ่มตัวอย่างให้เห็นได้ชัดเจนขึ้น โดยปัจจัย 
ท่ีน�ำมาพจิารณาร่วมนี ้ได้แก่ เรือ่งของการใช้เวลา นัง่เฉยๆ 
อยู่กับที่ในแต่ละวัน และเวลาในการออกก�ำลังกาย

	 แม้ว่าการวิจัยนี้ไม่ได้ถามถึงประเภทรายการทีวีที่กลุ่มตัวอย่าง 
ในการวจิยันีด้ ูแต่กพ็อจะอนมุานได้จากพฤตกิรรมการดรูายการโทรทศัน์
ของคนสูงวัยได้ว่า โดยมากแล้วก็ไม่พ้นเรื่องของละครทีวีต่างๆ 
	 “คนแก่ๆ มีแนวโน้มจะติดละครจ�ำพวกละครชีวิต ละครดราม่า 
ซึ่งเนื้อหาโดยมากแล้วก็จะมักจะสร้างความเครียดให้กับผู้ชมที่รู้สึก 
มีส่วนร่วมกับละครแบบนั้น” ศาสตราจารย์ แอนดรูว์ สเต็ปโท จาก  
ยูซีแอล กล่าวให้ความเห็น
	 “พฤติกรรมการเลือกชมรายการทีวีประเภทนี้นี่เอง ท่ียิ่งมีส่วน
ไปเพิ่มความเครียดให้สมอง แน่นอนว่า เป็นปัจจัยในการกระตุ้น 
การเสือ่มของสมองให้เรว็ และเยอะขึน้กว่าเดมิ” ศาสตราจารย์ แอนดรว์ู 
กล่าวเสริม 
	 อย่างไรก็ดี ศาสตราจารย์ เดม ทิล ไวเกส ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญ
ด้านจิตวิทยาคลินิก และการบ�ำบัด จากมหาวิทยาลัย คิงส์ คอลเลจ 
ลอนดอน กล่าวว่า อย่าเพิ่งตื่นตระหนก​มากเกินไป เก่ียวกับผลเสีย
ของการดทูวีต่ีอสมอง จนอาจท�ำให้บางคนกลวัการ​ดทูวีกีนั​ หากแต่ว่า 
สิ่งท่ีควรรับฟังไว้จากผลการวิจัยนี้ และน�ำไปปรับใช้ในชีวิตประจ�ำวัน 
คือ จ�ำเป็นต้องจ�ำกัดเวลาในการนั่งหน้าจอให้น้อยลง และลุกไปท�ำ
กิจกรรมอย่างอื่นแทน
	 ดร.บ๊อบ แพตตนั อาจารย์ ด้านจติวทิยาคลนิกิ จากมหาวทิยาลยั 
เซอร์เรย์ ให้ความเห็นในท�ำนองเดียวกันว่า ท้ังตัวผู ้สูงอายุเอง  
และคนท่ีรับหน้าท่ีดูแลผู้สูงอายุ ควรได้น�ำผลการวิจัยนี้ไปปรับใช้ 
กับชีวิตประจ�ำวัน โดยมีหลักง่ายๆ คือ ต้องอย่าใช้เวลาหน้าจอทีวี 
ในแต่ละวันนานเกินไป
	 หากิจกรรมให้ได้ยืดเส้น ยืดสาย ไม่ว่าวัยไหนก็ควรมีกิจกรรม
ทางกายท่ีเหมาะสม แต่กรณีผู้สูงวัย อาจต้องเลือกกิจกรรมในการ
ออกก�ำลังกาย และออกก�ำลังกายในที่ปลอดภัย เพื่อให้ได้สุขภาพที่ดี
อย่างแท้จริง
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สุขไร้ควัน

     เป็นทีแ่น่นอนแล้วว่า การแข่งขนักฬีาโอลมิปิกในปี 2563 ทีป่ระเทศญีปุ่น่
เป็นเจ้าภาพนี้ จะเป็นมหกรรมการแข่งขันกีฬาระดับโลกที่ปราศจากควันบุหรี่
มือสองรบกวนใครๆ แน่นอน ประเทศเจ้าภาพถึงข้ันประกาศว่า เป็นปีท่ีจะมี
การควบคุมการสูบบุหรี่เข้มข้นเต็มรูปแบบที่สุดเท่าที่เคยมีมา แม้ว่าโอลิมปิก
ฤดูร้อนที่กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ จะเริ่มมีการคุมเข้มมาแล้วก็ตาม 
      แม้ว่าสนามกฬีาหลายแห่งในประเทศเจ้าภาพญีปุ่น่ ปกตจิะจดัพืน้ท่ีไว้ให้
เป็นทีส่บูบหุรีโ่ดยเฉพาะ แต่ทางการญีปุ่น่ประกาศออกมาแล้วว่า ในการแข่งขนั

กฬีาโอลิมปิกปีหน้า ไม่ให้มแีม้แต่ทีใ่ห้สบูบหุรีเ่ฉพาะแน่นอน ไหนๆ จะปลอดควนับหุรีแ่ล้วกต้็องให้ปลอดกนัสมชือ่จรงิๆ 
  การออกมาประกาศนโยบายปลอดควนับหุรี ่ 100% นีย้งัสร้างความประหลาดใจให้กบัสงัคมตะวนัตกอยูพ่อสมควร 
เพราะประเทศตะวนัตกมกัมองญีปุ่น่ว่า เป็นเหมอืนสวรรค์ของสงิห์อมควนั เนือ่งจากยงัสามารถสบูหรีก่นัได้ตามร้านอาหาร
และบาร์บางแห่ง และโฆษณาบุหรี่ทางทีวีก็ยังมีให้เห็นกันได้อยู่ แม้ว่าจะมีกฎหมายควบคุมบุหรี่ที่เข้มข้นก็ตาม 
 นอกจากนี้แล้ว ญี่ปุ่นในสายตาโลกตะวันตกนั้น ยังเป็นประเทศที่รักการสูบบุหรี่อีกด้วย เห็นได้จากอัตราประชากร
ผู้สูบบุหรี่ ติดอันดับสูงมากแห่งหนึ่งในโลก  ที่สําคัญรัฐบาลญี่ปุ่น ก็เป็นผู้ถือหุ้นหลักในบริษัทบุหรี่ เจแปน โทแบคโค 
อกีทัง้อตุสาหกรรมยาสบูกย็งัเป็นแหล่งรายได้ภาษท่ีีสาํคญัมากแหล่งหนึง่ของประเทศ  จงึเช่ือกนัว่าน่าจะเป็นผล
มาจากแรงกดดนัจากคณะกรรมการโอลมิปิกสากลมากกว่า ทีต้่องการให้กฬีาโอลมิปิก เป็นกฬีาปลอดควนับหุรี่
อย่างแท้จริง

 ผลวิจัยล่าสุดจากมหาวิทยาลัย รัตเกอร์ส สหรัฐอเมริกา พบว่า การสูบบุหรี่
อย่างหนัก มีผลทําให้เกิดการทําลายสมองในส่วนที่เกี่ยวกับการประมวลผลภาพ
ในดวงตาของคนเรา ทําให้เกิดการแสดงผลสี และความเปรียบต่างของแสง ของสิ่งที่
มองผิดเพี้ยนไป ทั้งนี้ เป็นการศึกษาเปรียบเทียบคน 2 กลุ่ม กลุ่มหนึ่งจํานวน 71 คน
เป็นคนที่มีสุขภาพดี และเคยสูบบุหรี่มาน้อยกว่า 15 มวนตลอดชีวิต กับอีกกลุ่ม 
จํานวน 63 คน เป็นคนที่สูบบุหรี่ มากกว่า 20 มวนต่อวัน
 ทั้งหมดมีอายุระหว่าง 25 ปี กับ 45 ปี และมีสายตาปกติ หรือเคยได้รับการแก้ไข
ให้ปกตแิล้วก่อนเริม่การวจิยั หลงัการวจิยัพบว่า กลุม่ทีส่บูบหุรีจ่ดั เกดิความเปลีย่นแปลงอย่างเหน็ได้ชดัในการมองเหน็สแีดง-เขยีว 
และนํ้าเงิน-เหลือง อีกทั้งยังมีปัญหาในการแยกแยะความแตกต่างของแสง และสี มากกว่ากลุ่มที่สูบบุหรี่น้อยด้วย
  โดยนักวิจัยระบุด้วยว่า ไม่เฉพาะคนที่สูบบุหรี่เองเท่านั้น แต่คนที่รับควันบุหรี่เป็นประจําก็มีปัญหาเหล่านี้เช่นเดียวกัน 
ซึ่งนักวิจัยอธิบายว่า ในยาสูบนั้นมีสารประกอบหลายอย่างที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ซึ่งเคยพบในการวิจัยก่อนๆ หน้าน้ีว่า 
มีความเกี่ยวข้องกับการเสียความหนาของชั้นในสมอง 
 เป็นต้นว่า สมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับการประมวลภาพของดวงตา ซึ่งทําให้เกิดความเส่ียงในการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อม
ตามอายุเร็วกว่าปกติ และยังทําให้เกิดเลนส์ตาเหลืองและอักเสบด้วย อีกทั้งยังพบว่า สารนิโคติน ก่อผลเสียต่อระบบไหลเวียน
ต่างๆ  ในร่างกาย ทําลายเส้นเลือด และเส้นประสาทในจอม่านตาด้วย

ผลวิจัยชี้สูบบุหรี่ทําลายหน่วยรับสีของดวงตา

ญี่ปุ่นยํ้าชัดจัดโอลิมปิก 2020 ปลอดควันบุหรี่ 100%
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สุขเลิกเหล้า

   แดเนียล แรดคลิฟฟ์ หรือนักแสดงท่ีคนท่ัวทุกมุมโลกรู้จักกันดีมาตั้งแต่เขา
เป็นเด็กในบทบาทของ แฮร์รี่ พอตเตอร์ ได้ยอมรับในการให้สัมภาษณ์เมื่อเร็วๆ นี้ว่า 
ตัวเขาเองมีปัญหาทางสภาพจิตใจ จากการที่ประสบความสําเร็จทางอาชีพการแสดง
ตั้งแต่วัยเด็ก 
   แรกๆ มันก็ดีแต่พอดังมากๆ ช่วงวัยรุ่นปลายๆ ชักเร่ิมมีปัญหา เพราะไม่ว่า
จะไปไหน ทําอะไร ทุกสายตาก็คอยแต่จะจับจ้องไปหมด เมื่อต้องแบกความเครียด
ลึกๆ นี้ไว้นานวันเข้า นักแสดงหนุ่มสรุปเอาเองว่า การดื่มให้เมาๆ ไป เวลาออกไปไหน

นี่แหละจะช่วยให้ลืมว่า ตัวเองกําลังเป็นศูนย์รวมสายตาอยู่ ตอนแรกก็เหมือนจะช่วยได้ แต่ยิ่งนานไป ยิ่งรู้สึกว่า  มันไม่ใช่  ทําไม
ยิ่งเมายิ่งรู้สึกว่าคนยังให้ความสนใจตัวเขามากเกินไปอยู่ ผลที่ตามมาคือสรุปเอาเองอีกเช่นเคยว่า ต้องดื่มให้หนักขึ้นกว่าเดิมอีก
จะได้ลืมความรู้สึกอึดอัดนั้นไปจากสมอง 
 จนมาวันหนึ่งพระเอกแฮร์รี่ พอตเตอร์ ตื่นขึ้นมาจากการสร่างเมา แล้วก็เริ่มคิดได้ว่า หนทางนี้ก็ไม่ใช่วิธีแก้ปัญหาที่ถูกต้อง
เปลี่ยนพฤติกรรมใหม่ และด้วยกําลังใจและคําปรึกษาจากคนที่รักรอบข้าง นักแสดงหนุ่มก็ค่อยๆ เริ่มปรับเปลี่ยนความคิดตัวเอง
เสียใหม่ว่า แท้จริงแล้วสิ่งที่เป็นปัญหาไม่ใช่ชื่อเสียงทางการแสดงของเขาเลย 
 หากแต่ว่าเป็นตวัเขาเอง ทีใ่ส่ใจและนาํเอาความรูส้กึอดึอดัจากการเป็นทีจ่บัจ้องของคนเข้ามาในหวัตวัเอง  พอเปลีย่นความคดิ
ได้ชีวิตก็เปลี่ยน และทําให้เขารู้สึกว่า เขารักอาชีพนักแสดงของเขายิ่งกว่าเดิมด้วยซํ้าไป

 เมื่อไม่นานมานี้ เกิดเหตุที่ไม่น่าจะเกิดขึ้นที่ชายฝั่งทะเล เมืองปูซาน 
เกาหลีใต้ กล่าวคือมีเรือสินค้าขนาดใหญ่ 6 พันตัน แล่นไปชนสะพาน
ควางอัน สุดยอดแลนด์มาร์กอันเล่ืองชื่อ ซึ่งเป็นสะพานแห่งแรกของเกาหลี
ที่สร้างทอดข้ามทะเล จนเกิดความเสียหายเป็นรูในส่วนล่างของฐานสะพาน
ขนาด 15 ฟุต เดชะบุญไม่มีใครได้รับบาดเจ็บหรือเสียชีวิตจากเหตุการณ์
ดังกล่าว
  จากการสอบสวนพบว่า กปัตนัผูค้วบคมุเรอืเป็นชาวรสัเซยี อยูใ่นอาการ
มึนเมา ณ เวลาที่เกิดอุบัติเหตุ รายงานข่าวแจ้งว่าแม้ยังไม่สามารถพิสูจน์ได้ว่ากัปตันเป็นคนบังคับเรือในขณะเกิดเหตุ
หรือไม่  แต่ที่แน่ๆ  เรื่องนี้เป็นความรับผิดชอบของกัปตัน และกัปตันก็เมาในเวลาปฏิบัติหน้าที่ จนนําไปสู่เหตุดังกล่าว 
ซึ่งตามกฎหมายแล้วแม้ว่า จะไม่ได้ห้ามดื่มนํ้าเมาขณะอยู่บนเรือ แต่การเมาระหว่างปฏิบัติหน้าท่ีบนเรือ ถือว่าเป็น
ความผิด  
 โดยเจ้าหน้าที่จากเรือควบคุมความปลอดภัยชายฝั่งเกาหลีใต้ ให้ข่าวว่า เรือสินค้าลําดังกล่าวแล่นสวนกลับทาง
ที่ต้องไป เมื่อเรือตรวจการณ์ชายฝั่งได้ส่งสัญญาณให้เรือสินค้าเปลี่ยนเส้นทางการเดินเรือ กัปตันผู้ควบคุมเรือก็ไม่ได้

ปฏิบัติตามแต่อย่างใด และดูเหมือนว่าจะมีปัญหาในการสื่อสารภาษาอังกฤษกับเรือตรวจการณ์ชายฝั่งด้วย 
และทันทีที่จับกัปตันเรือตรวจวัดปริมาณแอลกอฮอล์หลังเกิดเหตุเรือชนสะพาน ก็พบว่า เจ้าตัวมีปริมาณ
แอลกอฮอล์เกินกว่าที่กฎหมายกําหนด ก็ต้องรับโทษกันไปตามระเบียบ

พระเอกแฮร์รี่ พอตเตอร์ ใช้นํ้าเมาดับเครียดเพราะดังเกินไป

กัปตันเรือรัสเซีย เมาขับเรือชนสะพานดังเมืองปูซาน 



คนดังสุขภาพดี

“ฟ้า ษริกา” ยูทูบเบอร์สายออร์แกนิค  รักษ์โลก
  ช่วง 2-3 ปีทีผ่่านมา มช่ีองสอนแต่งหน้าในยทููบข้ึนแนะนาํอยูม่ากมาย หนึง่ในนัน้คือช่อง Fah Sarika ท่ีตอนแรก
คิดว่าเป็นช่องสอนแต่งหน้า รีวิวเครื่องสําอางแบบที่หลายๆ ช่องทํากัน แต่พอดูไปหลายๆ คลิปก็แอบประทับใจ
ที่ช่องยูทูบน้ีแนะนําให้เรารู้จักผลิตภัณฑ์ออร์แกนิค ผลิตภัณฑ์ที่ไม่ทําการทดลองกับสัตว์ แถมยังมีคลิปแนะนํา
การออกกาํลงักาย สอนให้รกัในรปูร่างตัวเอง วธิรีบัมือกบัคําพูดของคน และทําให้มีความสขุในแบบของตวัเองอกีด้วย

  “การมีร่างกายที่ดีจิตใจที่แข็งแรง เป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนเป็นได้ ขอแค่อยากเป็น 
แล้วลงมอืทาํ”  “ฟ้า” ษรกิา สารทศลิป์ศภุา ในฐานะเจ้าของคอนเทนต์ช่องยทูบู Fah Sarika 
ที่มีผู้ติดตามกว่า 5 แสนคน ให้คํานิยามการมีสุขภาพดี
  เธอบอกเคล็ดลับการดูแลสุขภาพให้ฟังว่า การดูแลตัวเองคือ การเลือกสิ่งที่ดีให้กับ
ร่างกายในทกุๆ ทาง การดแูลสขุภาพนัน้ละเอยีดอ่อนมาก เพราะมนัอยูใ่นทกุรายละเอยีดของ
การใช้ชวีติ นอกจากเรือ่งการกนิและการออกกาํลงักาย ยงัรวมไปถงึพฤตกิรรมการใช้ชวีติใน
แต่ละวันของเราด้วย เช่น นั่งหลังค่อมไหม เคี้ยวข้าวละเอียดไหม นอนหลับสนิทไหม กิน

อาหารครบ 5 หมู่รึเปล่า ในแต่ละวันดื่มนํ้าเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้วรึ
ยัง และอีกหลายๆ อย่าง ที่เราต้องสังเกตและจัดการตัวเองให้ดีที่สุด

     “ฟ้าจะคอยสังเกตตัวเองตลอดว่ากินอะไรได้ไม่ได้ หากเรารู้ว่ากินอะไรแล้วมี
อาการผิดปกติ สิวขึ้น ท้องอืด ก็จะสามารถลดอาหารนั้นๆ ได้ ฟ้าว่าการเลือกกิน
ไม่ได้ให้ผลดีแค่สุขภาพร่างกายนะคะ แต่ถ้าเราเลือกกินอาหารที่ดีมีประโยชน์
และเหมาะสมกบัเรากจ็ะทาํให้ปัญหาเรือ่งผวิพรรณของคณุดขีึน้ไปด้วย ฟ้าว่าทกุคน
ควรรูจ้กัตวัเองให้มาก รูว่้าเหมาะสมกบัอาหารแบบไหน เหมาะกบัการออกกาํลงักาย
แบบไหน เพราะว่าแต่ละคนมีพื้นฐานร่างกายแตกต่างกัน ความชอบต่างกัน เราจึง
ควรเลือกสิ่งที่เหมาะสมและมีประโยชน์กับตัวเอง” 
       ในเรื่องการออกกําลังกาย “ฟ้า ษริกา” บอกว่า กิจกรรมที่ทําต้องรู้สึกสนุก
ทําแล้วไม่เบ่ือจึงจะทําได้นานและต่อเนื่อง วิ่งบ้าง ว่ายนํ้าบ้าง สลับกับโยคะบ้าง 
หรอืแค่เปิดยทูบูทาํตามในห้องกเ็รยีกเหงือ่ได้เยอะไม่แพ้กนั ทกุครัง้ทีอ่อกกาํลงักาย
ตนจะรูส้กึสบายตวัเหมอืนได้ปลดปล่อย บวกกบัความรูส้กึดกีบัร่างกายทีท่าํสิง่นัน้
ได้ดีขึ้น เช่น ยกเวทได้นานขึ้น วิ่งได้นานขึ้น เป็นต้น ที่สําคัญคือเราต้องรู้สึกว่า
สิ่งที่ทํานั้นมีความสุข สามารถทําตอนไหนก็ได้ที่พอมีเวลาว่าง อย่างน้อย 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ 
     นอกจากด้านร่างกายแล้ว “ฟ้า” ยังให้ความสําคัญกับการจัดการ
ความเครยีดของตวัเอง เพราะความเครยีดเป็นสาเหตขุองอกีหลายๆ โรค ฟ้าบอกว่า 
หากเราอยากมีสุขภาพใจที่ดีก็ต้องฝึกคิดสิ่งดีๆ เรียนรู้สิ่งที่ทําให้จิตใจสงบ 
ไม่ฟุ้งซ่าน อย่างการนั่งสมาธิจะทําให้เห็นว่าจิตใจของเรานั้นโลดแล่นวุ่นวาย 
เราจึงต้องเรียนรู้ที่จะไม่คิด ปล่อยวาง และเข้าใจความเป็นไปของสรรพส่ิง 
แน่นอนว่าการฝึกทําครั้งเดียวอาจยังไม่เห็นผล แต่หากเราค่อยๆ ฝึกอยู่เสมอ
จะเห็นผลความเปลี่ยนแปลงเช่นเดียวกับการฝึกฝนทางร่างกาย
 แท้จรงิแล้วการมสีขุภาพดไีม่ใช่แค่การดแูลเพยีงด้านใดด้านหนึง่ แต่ต้อง
ดูแลตนเองในทุกๆ ด้าน ดังเช่นแนวทางที่ สสส. แนะนํามาโดยตลอด นั่นก็คือ

การมสีขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรงทีม่าจากการกนิดแีละออกกาํลงักายอย่างสมํา่เสมอ 
ควบคู่กับสุขภาพจิตใจที่สดใสที่จะเป็นจุดเริ่มต้นสู่การมีสุขภาวะที่ดีอย่างรอบด้าน
นั่นเอง
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ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

 อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน มาร่วม
แชร์ไอเดีย วิธีเล่นสงกรานต์ให้ปลอดภัย ไม่ว่าจะเป็น
จากการเดนิทาง หรอืจากการเข้าร่วมกจิกรรมสงกรานต์
ในสถานที่ต่างๆ แบบไหนดี ถึงจะปลอดภัยได้

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 20 พฤษภาคม 2562 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่าน 
จะได้รับหนังสือดีๆ “บางทีเราก็ลืมคิดไปว่า..” กันไปเลย
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