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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนนุให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพ และ ลด ละ เลกิพฤตกิรรม
ทีเ่สีย่งต่อการทําลายสขุภาพ ซ่ึงนาํไปสูก่ารมีสขุภาพกายแขง็แรง สขุภาพจติสมบูรณ์ และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

   นับเป็นอีกครั้งที่คนไทยต้องผ่านบททดสอบสําคัญ ภายหลังจากสถานการณ์
โควิด-19 กลับมาแพร่ระบาดอย่างหนักหลังช่วงสงกรานต์ที่ผ่านมา และถือเป็นปีที่ 2 
ที่คนไทยละเว้นความสนุกสนานในช่วงเทศกาลเพื่อความปลอดภัยของสุขภาพ

  “พฤติกรรมเสี่ยง” ยังถือเปนสาเหตุหลักที่ทําให้เราต้องเผชิญกับการระบาดรอบใหม่ 
การอยู่ในสถานที่แออัด โดยไม่ได้สวมหน้ากากปองกัน ทําให้การระบาดแพร่กระจายอย่างรวดเร็ว 
ประกอบกับประเทศไทยเจอกับไวรัสสายพันธุ์อังกฤษที่มีคุณสมบัติในการแพร่กระจายเชื้ออย่าง
รวดเร็ว และดูเหมือนว่าเชื้อจะมีความดุมากขึ้นกว่าเดิม พบผู้ปวยอายุน้อยลง และพบผู้ปวยที่มี
โรคประจําตัว โรคเรื้อรัง มีอาการหนักเพิ่มมากขึ้น 
 ในเชิงระบบ มีผู้เปรียบวิกฤตจากโควิด-19 เสมือนสิ่งที่มาทดสอบระบบต่าง ๆ ในบ้านเมือง
ทั่วโลก รวมทั้งในประเทศไทยด้วย ในช่วงต้นของการระบาดในปก่อน ประเทศไทยรับมือการระบาด
ของโรคอุบัติใหม่น้ีได้ดี ท้ังท่ีเปนประเทศแรก ๆ  ท่ีรับผู้ติดเช้ือจากประเทศจีนเข้ามา ก็ด้วยความเข้มแข็ง
ในระบบสุขภาพไทยท้ังระบบการควบคุมโรคติดต่อ ระบบบริการสุขภาพท่ีมีฐานการสาธารณสุขปฐมภูมิ 
โดยเฉพาะในภูมิภาคท่ีมี อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน (อสม.) นับล้านคนเปนกําลังช่วยดูแล 
ทั้งมีระบบหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้ามาช่วยรองรับค่าใช้จ่ายขั้นพื้นฐาน รวมถึงกลไกสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพอย่าง สสส. เข้าร่วมเสริมด้านสร้างเสริมพฤติกรรมปองกันโรค การติดเช้ือภายใน
ประเทศลดลงมาเปนศูนย์อยู่หลายเดือนร่วมครึ่งป ก่อนจะปะทุระลอกสองด้วยจุดอ่อนด้านระบบ
แรงงานข้ามชาติ และธุรกิจบ่อนการพนัน พอปรับการควบคุมโรคจนทุเลาลง ระลอกสามต่อมาก็ปะทุ
จากจุดอ่อนเดิมในการควบคุมสถานบันเทิง 
 และเมื่อจํานวนผู้ติดเชื้อสายพันธุ์ใหม่ที่มีความสามารถทําให้การเกิดติดเชื้อได้ง่ายขึ้น ก่อให้
เกิดอาการรุนแรงรวดเร็วฃึ้น ขยายจํานวนอย่างกว้างขวาง โดยเฉพาะในกรุงเทพมหานคร ที่ระบบ
ความเช่ือมโยงไม่เปนเอกภาพของหน่วยบริการหลากหลายสังกัดในเมืองหลวงของประเทศ ก็ส่งผล
ต่อการรองรับผู้ปวยหนักที่ต้องมาปรับตัวกัน
 อย่างไรก็ตาม ฐานสําคัญของสุขภาพผู้คน ที่เราคงยังต้องช่วยกันเสริมสร้างไว้รองรับ
ทุกระลอกของการระบาด คือ การมีสุขภาพที่แข็งแรง ปราศจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อย่างโรคอ้วน 
ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง กลายเปนปจจัยสําคัญที่ทําให้ผู้ปวยมีอาการรุนแรงขึ้น 
 ในเดือนพฤษภาคม นับว่ามีวันสําคัญของการควบคุมปจจัยเส่ียงลําดับต้น ๆ ของสุขภาพ
คนท้ังโลก น่ันคือ วันงดสูบบุหร่ีโลก ในปน้ี องค์การอนามัยโลก กําหนดคําขวัญวันงดสูบบุหร่ีโลกว่า 
“Commit to quit”   ที่หมายถึง “มุ่งมั่นที่จะเลิกสูบ”    ตอกย้ําความจําเปนในการลดปจจัยเสี่ยง 
เพื่อลดความเส่ียงการติดโควิด-19 ที่พบว่าผู้ที่สูบบุหรี่มีความเสี่ยงมากขึ้นที่จะเกิดโรคโควิด-19 
รุนแรงและเสียชีวิต จะเห็นได้ว่า เม่ือปท่ีผ่านมา กลุ่มผู้สูบบุหร่ีในประเทศอังกฤษเลิกสูบบุหร่ีนับล้านคน 
เพราะตระหนักถึงความรุนแรงของโรคจากเหตุนี้ 
 การเลิกบุหร่ี เปนการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมเส่ียงท่ีสําคัญ หลายคนเลิกได้ทันทีเพราะจิตใจ
เข้มแข็ง แต่หลายคนจําเปนต้องอาศัยตัวช่วยในการเลิกบุหร่ี ซ่ึงปจจุบันมีหลากหลายช่องทาง เพ่ือให้

ประชาชนเข้าถึงการเลิกสูบบุหรี่ได้ง่ายข้ึน 
ไม่ว่าจะเปนสายด่วน 1600 แอปพลิเคชัน
ใหม่ ๆ คลินิกฟาใส คลินิกทันตกรรม ร้าน
ขายยา ที่มีเภสัชกรมาเข้าร่วมการเปน
ผู้แนะนําแนวทาง ยังมี อสม. ภาคีเครือข่าย 
ที่ร่วมกันทํางาน รวมถึงนวัตกรรมใหม่ ๆ 
ที่ สสส. ได้ร่วมพัฒนากับผู้เชี่ยวชาญที่
ทํางานเก่ียวกับการควบคุมบุหร่ี ซ่ึงนับเปน
ความร่วมมือจากทุกฝายเพ่ือช่วยเหลือให้
เลิกบุหรี่ได้อย่างยั่งยืน 
 และในเดือนนี้ยังมีเรื่องสําคัญคือ 
ที่ประชุมคณะกรรมการบริหารองค์การ
อนามัยโลก สมัยที่ 148 ได้ประกาศรับรอง
ให้ สสส. ได้รับรางวัลเนลสัน แมนเดลา 
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ (Nelson 
Mandela Award for Health Promotion)
  ประจําป 2564    ถือเปนการยืนยันว่า 
ผลการทํางานของ สสส. เกือบ 20 ป 
ท่ีผ่านมา เปนท่ียอมรับในระดับโลก ผลงาน
สร้างเสริมสุขภาวะที่สะสมมา ได้สะท้อน
การทํางานเชิงรุกจนตกผลึกและส่อง
ประกายเปนความสําเร็จเพื่อสังคม และ
ถือเปนรางวัลของคนไทยทุกคน ท่ีตระหนัก
และร่วมลงมือเปลี่ยนแปลงสุขภาวะของ
ตนเองครับ 
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สุขสร้างได้     
New Me New Media #พลังสื่อเปลี่ยนสังคม

สุขประจําฉบับ      
หยุดสูบบุหรี่ต้องมุ่งมั่น เพื่อปอด เพื่อคนที่เรารัก

คนสร้างสุข      
“มณฑา เก่งการพานิช” คนสู้บุหรี่ รุกชุมชนปลอดควัน

สุขรอบบ้าน      
บาร์โนแอล เทรนด์ใหม่มาแรง!

คนดังสุขภาพดี    
สุขภาพดี สร้างได้ สไตล์ไมเคิล เกียรติศักดิ์

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

 10

22

23

4

14

16

18

19

ปีที่ 17 ฉบับที่ 235 พฤษภาคม 2564

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
นูย์

เร
ยีน

รูส้
ขุภ

าว
ะ เ

ลข
ที ่

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

พู
ล ี

แข
วง

ทุง่
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กรุ
งเ

ทพ
ฯ 

10
12

0

สารบัญสารบัญ



นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

 บุหร่ี 1 มวน เม่ือเกิดการเผาไหม้  
จะทำาให้เกิดสารเคมีมากกว่า 7,000 ชนิด 
และ 70 ชนิด เป็นสารก่อให้เกิดมะเร็ง  
ยังไม่นับสารพิษอีกนับร้อยชนิดที่ส่งผล 
ต่อการทำางานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย 

หยุดสูบบุหรี่ต้องมุ่งมั่น
เพื่อปอด เพื่อคนที่เรำรัก

การสูบบุหรี่ เพียง 1 มวน จะทำาให้อายุสั้นลง 7 นาที

หากสูบ 1 ซอง จะทำาให้อายุสั้นลง 2 ชั่วโมง 20 นาที 

ยิ่งสูบ ยิ่งลด!!! 
ไม่ได้หมายถึงมวนบุหรี่ 

แต่หมำยถึง “สุขภาพของเรา”



 วารสาร American Journal of Preventive Medicine 
ฉบับเดือนเมษายน 2564 รายงานผลการติดตามผู้สูบบุหรี่ 
2,008 คน ระหว่างปี 2542-2543 และ ปี 2556-2557 
พบว่า คนสูบบุหร่ีมีความเส่ียงท่ีจะเสียชีวิตก่อนเวลาเพ่ิมสูงข้ึน 
ไม่ว่าจะสูบน้อยหรือมาก และย่ิงสูบมาก ก็ย่ิงเพ่ิมอัตราเสี่ยง
มากขึ้น เช่น คนที่ไม่ได้สูบทุกวัน มีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น 50% 
ส่วนคนที่สูบวันละมากกว่า 40 มวน เส่ียงเพ่ิม 178% ส่วน
ในคนที่สูบทุกวัน ความเสี่ยงเสียชีวิตเพิ่มขึ้นตามจํานวนมวน
ของบุหรี่ที่สูบต่อวัน 
 รายงานนี ้ยนืยนัวา่ การเลกิสบูบหุรีอ่ยา่งเดด็ขาดเทา่นัน้ 
จงึจะลดความเสีย่งจากการเสยีชวีติจากโรคทีเ่กดิจากการสบู
บุหรี่ลงได้ 
 ท่ามกลางวิกฤตโควิด-19 ท่ีดูเหมือนว่ายังไม่จบลงง่าย ๆ  
เราต้องดูแลรักษาสุขภาพเพ่ือรับมือศึกท่ียืดเย้ือยาวนานคร้ังน้ี 
องค์การอนามัยโลก (WHO) รายงานว่า กลุ่มประชากรท่ีสูบบุหร่ี 
จะต้องรับมือกับความเส่ียงท่ีจะติดเช้ือโควิดได้ง่าย และอาจเกิด
อาการรุนแรงกว่าคนกลุ่มอื่น

“Commit to quit” ที่หมายถึง “มุ่งมั่นที่จะเลิกสูบ” 
เป็นคําขวัญของวันงดสูบบุหร่ีโลกในปีน้ี ซ่ึงตอกยํ้าความจําเป็น
ในการลดปัจจัยเส่ียง เพ่ือลดความเส่ียงการติดโควิด-19 รวมถึง
ผลกระทบทางสุขภาพจากโรคต่าง ๆ   

 สาเหตุที่เราต้องเลิกสูบบุหรี่นั้น ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ ประธานมูลนิธิรณรงค์
เพื่อการไม่สูบบุหร่ี กล่าวว่า ปอดเป็นอวัยวะภายในชนิดเดียวท่ีติดต่อกับส่ิงแวดล้อม
ภายนอกตลอดเวลา จากการหายใจเอาอากาศเพื่อนําออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย พร้อมขับก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ซึ่งเป็นก๊าซเสียออกจากร่างกาย หากมีสิ่งแปลกปลอม หรือมีเช้ือโรค
ล่องลอยอยู่ในอากาศ ก็จะถูกลมหายใจพาเข้าสู่ปอดด้วย 
 WHO ได้ประกาศว่า เชื้อโควิด-19 สามารถล่องลอยในอากาศเป็นเวลาหลายชั่วโมง 
หากอยู่ในท่ีท่ีอากาศถ่ายเทไม่ดี หรือในห้องปรับอากาศ คนท่ีเป็นโควิด-19 หากไอ จาม พูด
หรือตะโกนเสียงดัง เชื้อโควิด-19 ก็จะล่องลอยอยู่ในอากาศในบริเวณนั้นด้วย ทําให้ง่าย
ต่อการแพร่เชื้อไวรัส 

 ในช่วงวิกฤตโควิด-19 ที่ยืดเยื้อมาเข้าสู่ปีที่ 2 พบว่า ชาวอังกฤษสามารถ
เลิกสูบบุหร่ีได้ถึง 1 ล้านคน หลังจากทราบว่า การสูบบุหร่ีเป็นความเส่ียงกับปอด
มากแค่ไหน สําหรับประเทศไทย สํานักงานสถิติแห่งชาติ ปี 2560 รายงานว่า 
ยังมีคนไทย 10.7 ล้านคน สูบบุหรี่ ในจํานวนนี้ กลุ่มคนที่สูบบุหรี่น้อย คือ 
สูบไม่ถึง 10 มวนต่อวัน หรือไม่ได้สูบทุกวัน มีอยู่ประมาณ 7 ล้านคน ซ่ึงผู้สูบบุหร่ี
ที่ไม่ได้สูบมากนี้สามารถที่จะเลิกสูบได้โดยไม่ต้องใช้ยาช่วย และหากพยายาม
เลิกด้วยตนเองไม่สําเร็จ สามารถจะขอคําปรึกษา
วิธีเลิกได้ที่สายด่วนเลิกบุหรี่ โทร 1600 หรือ
ปรึกษาโรงพยาบาลทุกแห่ง ก็จะมีโอกาสเลิก
สูบบุหรี่ได้ 

 WHO ยังได้เผยแพร่เอกสารท่ีระบุ “เหตุผลมากกว่า 100 ข้อ 
ที่ควรจะเลิกสูบบุหรี่” (More than 100 reasons to quit 
tobacco) ซ่ึงหากมากกว่า 100 เหตุผลท่ีควรเลิกสูบบุหร่ี ยังไม่
เพียงพอท่ีจะทําให้เลิกสูบบุหร่ี เหตุผลใหม่ท่ีควรจะเลิกในปีน้ี คือ 
“คนสูบบุหร่ีมีความเส่ียงมากขึ้นท่ีจะเกิดโรคโควิด-19 รุนแรง
และเสียชีวิต” โดยสารพิษจากควันบุหรี่ทําให้ภูมิคุ้มกันลดลง 
ทําให้ผู้สูบบุหร่ีเส่ียงต่อการติดเช้ือทางเดินหายใจ วัณโรค รวมถึง
โควิด-19 
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 รายงานจากหลายประเทศสรุปตรงกันว่า คนท่ีสูบบุหร่ีเสี่ยงที่
จะป่วยเป็นโควิดรุนแรงและเสียชีวิต โดยสหรัฐอเมริกา พบว่า วัยรุ่นท่ี
สูบบุหรี่ไฟฟ้ามีความเส่ียงติดเชื้อโควิด-19 เพ่ิมขึ้น 5-7 เท่า และยังมี
งานวิจัยพบว่า บุหรี่ไฟฟ้าทําอันตรายต่อเซลล์บุทางเดินหายใจ ทําให้
เม็ดเลือดขาวสู้กับเช้ือโรคได้น้อยลง ทําให้ขนเล็ก ๆ  บนผิวเซลล์ท่ีโบกขจัด
ของเสียทํางานลดลง ภูมิต้านทานปอดลดลง การแลกเปลี่ยนก๊าซของ
ปอดผิดปกติ โควิด-19 จึงจู่โจมและทําอันตรายจนปอดบวม 

 การเลิกสูบบุหร่ี เป็นการต่อสู้กับฤทธิ์ของสาร
เสพติด แต่ยิ่งไปกว่านั้นคือ การต่อสู้กับจิตใจตนเอง 
ที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่คุ้นเคย ให้ได้รับอากาศ
บริสุทธิ์เข้าสู่ปอดและร่างกายที่แข็งแรงมากกว่าเดิม 
โดยเฉพาะเมื่อโลกเต็มไปด้วยภาวะวิกฤตทางสุขภาพ 
การเตรียมร่างกายให้พร้อมจึงเป็นทางที่จะเอาชนะ
และใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุขได้

 เลิกบุหรี่ เลิกได้ตั้งแต่ตอนนี้ แค่เพียงมุ่งมั่น 

สายด่วนเลิกบุหรี่ 1600 : สสส. สนับสนุนการให้บริการ
ศูนย์บริการเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท์แห่งชาติ เพื่อให้บริการคําปรึกษา
ทางโทรศัพท์ในการเลิกบุหรี่ สนับสนุนเป็นกําลังใจให้ผู้ต้องการ
เลิกบุหรี่ โดยมีผู้ใช้บริการปีละนับแสนครั้ง มีการติดตามผู้เลิกบุหรี่

อย่างเป็นระบบ พร้อมเชื่อมต่อระหว่างสายเลิกบุหรี่ 1600 กับสถานบริการสุขภาพ
สถานประกอบการ และชุมชน เพื่อช่วยให้ผู้ติดบุหรี่ได้รับการบําบัด ร่วมกับได้รับ
คําปรึกษาและติดตามให้กําลังใจจากสายเลิกบุหรี่ 1600

คลินกิฟาใส : สสส. และ
ภาคีเครือข่ายฯ ได้ร่วมกัน
จัดต้ัง “เครือข่ายคลินิก
ฟ้า ใส”  เ น้ น ก า ร ส ร้ า ง

เครือข่ายการรักษาและบริการเลิกบุหรี่ตั้งแต่ในระดับชุมชนที่ได้มาตรฐานสากล พร้อมทั้ง
เชื่อมโยงสถานพยาบาลทุกระดับทั่วประเทศ โดยมีระบบการจัดเก็บข้อมูลระดับชาติเพ่ือนําไปสู่

การออกแบบ วางแผน และพัฒนาระบบการให้บริการบําบัดรักษาการติดนิโคตินอย่างยั่งยืน ปัจจุบัน
มีหน่วยบริการเข้าร่วมเป็นเครือข่ายคลินิกฟ้าใส 589 แห่งทั่วประเทศ และพัฒนาแอปพลิเคชัน คลินิกฟ้าใส 

สําหรับบุคลากรทางการแพทย์ ให้บริการและช่วยเหลือ, คู่มือคลินิกฟ้าใสไร้ควัน เพ่ือเป็นคู่มือให้ความรู้ ไทยไร้ควัน เพ่ือช่วยเลิกบุหร่ี
ด้วยตนเอง และ Online web-based Self-study เพื่อสอนนิสิต นักศึกษาแพทย์ และนักศึกษาวิชาชีพสุขภาพ ในการบําบัด
สนับสนุนการเลิกบุหรี่ 

เลิกบุหรี่ ใครช่วยได้บ้าง
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     นางสาวรุ่งอรุณ ล้ิมฬหะภัณ ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเส่ียงหลัก สสส. กล่าวว่า สสส. ตระหนักถึงความสําคัญของผลกระทบ

ทางสขุภาพจากการสบูบหุรี ่จงึไดร้เิริม่การพฒันานวตักรรมกลไกการใหค้าํปรึกษาการเลกิบหุร่ี 
เพื่อให้ประชาชนเข้าถึงการบริการได้อย่างสะดวก และได้รับข้อมูลการเลิกบุหรี่ที่ถูกต้องจาก
ผู้เชี่ยวชาญ โดยมีกลไกทั้งการให้คําปรึกษาการเลิกบุหรี่ทั้งแบบเลิกด้วยตัวเอง และเลิก
ดว้ยแพทยผ์า่นการบาํบดัรกัษา ซึง่ สสส. ไดด้าํเนนิการควบคูไ่ปกบัการรณรงคใ์หค้วามรู้
แก่สังคม ตระหนักถึงอันตรายจากบุหรี่ เพื่อเปลี่ยนแปลงค่านิยมการสูบบุหรี่ ส่งผลถึง
พฤติกรรมเลิกสูบบุหรี่ในที่สุด 
 “ขณะน้ีโควิด-19 ท่ีระบาดในไทย เป็นเช้ือกลายพันธ์ุสายพันธ์ุอังกฤษท่ีติดเช้ือง่าย
และมีความรุนแรงมากข้ึน โดยเฉพาะเช้ือจะลงไปท่ีปอด ทําให้ผู้ป่วยมีอาการรุนแรง
และเสียชีวิตได้มากข้ึน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีน่ากังวลอย่างมาก ขอฝากถึงคนท่ีสูบบุหร่ี และบุหร่ีไฟฟ้า 
ซ่ึงจะมีการอักเสบเร้ือรังในหลอดลม และปอดอยู่แล้วจากพิษของบุหร่ี และบุหร่ีไฟฟ้าเอง 
ทาํใหค้วามสามารถในการขจดัสิง่แปลกปลอม และฆา่เชือ้โรคทีเ่ขา้สูป่อดทีม่ากบัลมหายใจ
ลดลง เพิ่มความเสี่ยงต่อการติดเชื้อไวรัสได้ง่ายกว่าคนปกติ สสส. จึงขอเชิญชวนให้คนที่
สูบบุหร่ี และบุหร่ีไฟฟ้าให้เลิกสูบ เพ่ือสุขภาพของตนเอง และป้องกันการติดเช้ือโควิด-19” 

ร้านยาอาสาพาเลิกบุหรี่ : สสส. สนับสนุนเครือข่ายวิชาชีพเภสัชกรรมเพื่อควบคุมยาสูบ ในการส่งเสริม
ร้านยาทั่วประเทศแสดงบทบาทในการควบคุมการบริโภคยาสูบ ผ่าน 4 กิจกรรม ได้แก่ ร้านยาปลอดบุหรี่ 100% 
ไม่ให้มีการสูบบุหรี่ในบริเวณร้านยา และไม่ขายผลิตภัณฑ์ยาสูบ, แนะนําสายเลิกบุหรี่ 1600 เป็นช่องทางในการ
เลิกบุหรี่, ส่งต่อศูนย์ติดตามการเลิกบุหรี่ เภสัชกรในร้านยาคัดกรอง ส่งต่อ และช่วยเหลือผู้ที่ติดบุหรี่ให้เข้าสู่

กระบวนการเลิกบุหรี่ได้อย่างเหมาะสม และให้คําปรึกษาแนะนําแก่ผู้ที่อยู่ระหว่างการเลิกบุหรี่ให้สามารถเลิกบุหรี่ได้สําเร็จ โดยได้มี
ร้านยาทั่วประเทศเข้าร่วมเครือข่ายร้านยาอาสาพาเลิกบุหรี่ 553 ร้านยา กระจายใน 13 เขตสุขภาพทั่วประเทศ

คลินิกทันตกรรม : สสส. สนับสนุนเครือข่ายวิชาชีพทันตแพทย์ในการควบคุมการบริโภคยาสูบ เพ่ือส่งเสริม
ประชาชนเลิกบุหร่ีในคลินิกทันตกรรม พร้อมทั้งให้คําปรึกษาในการช่วยเหลือผู้ติดบุหรี่ที่ต้องการเลิกสูบบุหรี่ 
โดยร่วมกับภาคีเครือข่าย อาทิ สํานักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย, กองทันตสาธารณสุข สํานักอนามัย 
กรุงเทพมหานคร, คณะทันตแพทย์ศาสตร์ทุกสถาบัน, ภาควิชาทันตสาธารณสุข วิทยาลัยการสาธารณสุขทุกแห่ง 

เป็นต้น มีการพัฒนาศักยภาพของทันตบุคลากรให้มีความรู้ความสามารถด้านการควบคุมยาสูบ พัฒนาต้นแบบคลินิก ทันตกรรม
ช่วยเลิกบุหรี่ ในคลินิกทันตกรรม สังกัดสํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 70 แห่ง นอกจากนี้ได้ดําเนินการพัฒนารูปแบบ
ทันตแพทย์ในภาคเอกชนเพื่อช่วยเหลือผู้ป่วยที่ต้องการเลิกบุหรี่ผ่านโครงการ “Dentist Hero” โดยเชื่อมประสานการทํางานกับ
สายเลิกบุหรี่ 1600 ในการส่งต่อผู้ที่ต้องการรับการบําบัด ปัจจุบันมีทันตแพทย์ภาคเอกชนเป็นสมาชิกโครงการ 500 ราย

อสม. ช่วยคัดกรอง และชวนคนเลิกบุหรี่ : สสส. ทํางานร่วมกับมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
ในการพัฒนาศักยภาพ อสม. ทั่วประเทศให้สามารถช่วยคนในชุมชนเลิกบุหรี่ และพัฒนาชุมชนต้นแบบให้คนเลิก
สบูบหุรี ่รวมทัง้รณรงคส์รา้งกระแสสนบัสนนุใหเ้กดิบา้นปลอดบหุรีใ่นชมุชนตน้แบบใน 2 จงัหวดั 4 อาํเภอ ไดแ้ก ่
อ.คอนสวรรค ์จ.ชยัภมู,ิ อ.วงัทอง อ.เนนิมะปราง และอ.วดัโบสถ ์จ.พษิณโุลก ซึง่ม ีอสม. ในพืน้ทีเ่ขา้รว่มโครงการ 

1,016 ราย และมี อสม. ผ่านการพัฒนาศักยภาพ 853 ราย ที่สามารถเป็นวิทยากรผู้เชี่ยวชาญด้านการช่วยเลิกบุหรี่ในระดับพื้นที่ 
ช่วยเหลือให้คนในชุมชนเลิกบุหรี่ได้จํานวนมาก 



นวัตกรรมตัวช่วยเลิกบุหรี่ด้วยตนเอง
การเลิกบุหร่ีจะง่ายหรือยากข้ึนอยู่กับความต้ังใจ แต่หากมี “ตัวช่วย”

ก็ย่อมช่วยให้มีกำาลังใจเลิกบุหรี่ได้ง่ายขึ้น หนึ่งในนวัตกรรมที่ สสส. 
และภาคเีครอืข่าย รว่มกันพฒันาช่วยใหค้นในชมุชนเลกิบหุรีไ่ดด้ว้ยตนเอง
ที่มีความน่าสนใจ คือ “รองเท้านวดไฟฟา” แทนการนวดกดจุดหยุดบุหรี่
ด้วยมือ ที่ให้ผลลัพธ์ช่วยเลิกบุหรี่ได้อย่างดี

 ผลงานดังกล่าวริเร่ิมและพัฒนาโดย รศ.ดร.มณฑา เก่งการพานิช คณะสาธารณสุข-
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีมีประสบการณ์ทํางานในชุมชนให้เลิกบุหร่ีโดยใช้ชุมชน
เป็นฐานมาอย่างยาวนาน จึงมีการผลิตนวัตกรรมช่วยเลิกบุหรี่ ซึ่งเป็น
ผลมาจากการทํางานที่พบว่าบางกลุ่มที่อยากเลิกบุหร่ี ต้องการตัวช่วย
และตัวกระตุ้นหลากหลายรูปแบบ บางคนใช้ใจ บางคนอยากได้ยา บางคน
อยากได้อะไรสักอย่างมาเป็นตัวช่วย ให้เขารู้สึกว่าพอได้ใช้แล้วมีกําลังใจท่ี
จะเลิกได้
 “ความคิดเรื่อง รองเท้านวด และสมุนไพร เป็นความคิดท่ีว่าเรา
ไม่อยากพ่ึงพิงต่างประเทศ และอยากลดค่าใช้จ่าย เป้าหมายคือการพยายาม
ให้งานช่วยเลิกบุหร่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน คือ มีต้นทุนตํ่าลง แต่ได้ผลดี 
และใช้งานง่าย คนเข้าถึง” รศ.ดร.มณฑา กล่าว

“นวดกดจุดเท้าช่วยเลิกบุหร่ีด้วยมือ” มีการทํางานวิจัยรองรับ 2 ช้ิน
ก่อนที่จะมาผลิตเป็นรองเท้า เริ่มจากการวิจัยนวดกดจุดเท้าด้วยการใช้
มือคน ซึ่งจุดหลักที่นวดจะอยู่ที่บริเวณนิ้วโป้งเท้า ซึ่งเป็นศูนย์รวมของ
ประสาท มีผลเบ้ืองต้นต่อความรู้สึกทําให้ไม่อยากบุหร่ี ทําให้วิงเวียน 

เปล่ียนรส เหมือนให้ยาเลิกบุหร่ีท่ัวไป จากการ
ติดตาม 6 เดือน ในคนเกือบ 1,500 คน พบว่า
ได้ผลประมาณ 20% ถือว่าดีในแง่ท่ีไม่ต้อง
ลงทุนอะไรมาก มีบาง รพ.สต. ได้ผลสูงถึง 
40% ถือว่าสูงมาก แต่การนวดเป็นการวัด
โดยใช้ความรู้สึก ซึ่งทางวิทยาศาสตร์จะถามว่าจริงหรือไม่ จึงไปทําวิจัยเพิ่มเติมเพื่อวัดผลเป็น

วทิยาศาสตร ์โดยการตรวจการสรา้งภาพการทาํงานของสมอง (fMRI) ตรวจกลไกสมอง
ระหว่างการนวดกดจุดเท้าว่านวดแล้วไปมีผลกับตัวรับตรงไหนของสมอง

    ขณะนี้งานวิจัยสําเร็จเสร็จแล้ว อยู่ระหว่างการรอตีพิมพ์ในต่างประเทศ 
แต่รายงานสรุปเบื้องต้นคือ การนวดมีผลต่อสมองท่ีเป็นตัวรับกลิ่น รส 
แต่การนวดด้วยมือมีข้อจํากัดคือ เรื่องของความหนักเบาของคนนวดแต่ละคน
มีความแตกต่างกัน การนวดตรงจุดไม่เท่ากัน ทําให้ได้ผลไม่คงท่ี จึงได้คิดค้น
พัฒนาต่อยอดมาเป็นนวัตกรรม “รองเท้านวดไฟฟ้า” โดยใช้ระบบไฟฟ้าเข้าไป
กระตุ้นแทน ข้อดี คือ ควบคุมจุดท่ีจะไปนวดกระตุ้นได้ กําหนดโหมดได้ว่าต้องการ
แบบไหน เชน่ ฝงัเขม็ นวด และความแรงทีว่ดัจากรูส้กึ ทาํใหก้ารนวดไดม้าตรฐาน
เดียวกัน
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สำาหรับคำาขวัญของประเทศไทย 
โดยกรมควบคุมโรค 

กระทรวงสาธารณสุข คือ

คุณเลิกได้ 
ผมก็เลิกได้ 

วันงดสูบบุหรี่โลก ถูกจัดขึ้นครั้งแรก
ในวนัที ่31 พฤษภาคม ค.ศ. 1988 โดยองคก์าร
อนามยัโลก (WHO) เนือ่งจากเล็งเหน็อนัตราย
ของบุหรี่ต่อสุขภาพของผู้สูบบุหรี่และผู้ไม่
สูบบุหร่ีแต่ได้รับควันบุหร่ี การจัดงานวันงด-
สูบบุหร่ีโลก เพื่อกระตุ้นให้ผู้สูบบุหร่ีเลิกสูบ 
ให้รัฐบาล ชุมชนและประชากรโลก ตระหนักถึง
ความสําคัญ เข้าร่วมกิจกรรม และกระตุ้นให้
รฐับาล กาํหนดนโยบาย/กฎหมายเพือ่ควบคุม
ยาสูบ 

WHO ระบุชัดเจนว่า การสูบบุหร่ีเป็น
สาเหตสํุาคญัของการปว่ยและเสยีชวีติกอ่นวยั
อันควรท่ีสามารถป้องกันได้ และกําหนดให้
วันท่ี 31 พฤษภาคม ของทุกปีเป็นวันงด-
สูบบุหรี่โลก (World No Tobacco Day) 
วันงดสูบบุหรี่โลกครั้งแรก ใช้คําขวัญ “บุหรี่
หรือสุขภาพ ต้องเลือกสุขภาพ”

Commit to quit
 หรือ 

มุ่งมั่นที่จะเลิกสูบ

เพื่อลดเสี่ยงการติดโควิด-19 
รวมถึงผลกระทบทางสุขภาพจากโรคต่าง ๆ  

เป็นคําขวัญในวันงดสูบบุหรี่โลกในปีนี้

    • รองเท้านวดไฟฟา 

    ใช้กระแสไฟฟ้าในการใช้นวด 
เริ่มแรกใช้ถ่าน และพัฒนามาเป็น
แบตเตอรี่ในตัว เพื่อใช้กําลังไฟต่ํา 
แทนการเสียบเข้ากับกระแสไฟ

ในบ้าน เพราะหากใช้ไฟบ้าน คนอาจจะกลัว การใช้แบตเตอรี
กําลังไฟน้อย ทําให้ปลอดภัยย่ิงข้ึน กระแสไฟฟ้าท่ีปล่อยออกมา
จะเท่ากับ 3 โวลต์ สามารถปรับโหมดการนวดได้ 6 โหมด 
และปรับระดับความเข้มหรือความแรงในการกระตุ้นได้ ซึ่งมี 
9 ระดับ ต้ังแต่ 1-9 เนื่องจากแต่ละคนมีความหนาของเท้า
ไม่เท่ากัน 
 โดยทั่วไปใช้อยู่ที่ระดับ 3-4 ก็รู้สึกแล้ว แต่คนเมือง
ท่ีเท้าบางปล่อยนิดเดียวก็รู้สึกแล้ว ซึ่งการผลิตรองเท้า
นวดไฟฟ้า ผลิตโดยทีมวิศวกรซ่ึงเป็นสตาร์ทอัพมาช่วยพัฒนา
ได้มีการนําไปทดลองใช้ใน รพ.สต. 18 แห่ง ๆ ละ 30 คน 
และติดตามในระยะเวลา 3 เดือน และ 6 เดือน พบว่าได้ผล
ในการเลิกบุหร่ีท่ีดี ซ่ึงขณะน้ีอยู่ระหว่างการย่ืนขอจดสิทธิบัตร

   • สมุนไพรช่วยเลิกบุหรี่ 

     สมุนไพรหญ้าดอกขาว (หญ้า
หมอน้อย) เป็นที่ทราบกันดีว่า 
มีองค์ประกอบทางเคมีในสมุนไพร
หญ้าดอกขาว การต้านนิโคตินของ

สารประกอบชีวภาพออกฤทธิ์ในหญ้าดอกขาว ผลกระทบ
ของสมุนไพรหญ้าดอกขาวต่อระบบประสาทสัตว์ ทดลอง
ประสิทธิผลการใช้ผงหญ้าดอกขาวเพื่อลดการอยากบุหรี่
ในรูปแบบต่าง ๆ ที่ใช้กันแพร่หลายอยู่ในรูปแบบชาชงที่ต้อง
ใช้น้ําร้อนและยาลูกกลอน
 เพือ่ใหมี้ทางเลอืกมากขึน้ จึงมีการผลติสมนุไพรท้ังจาก
สารสกัดหญ้าดอกขาว กานพลู มะขามป้อม และโปร่งฟ้า 
ในรูปแบบของผงฟู่ ใส่ลงไปในนํ้า แล้วจิบด่ืมได้ทันที นอกจากน้ี
ยงัมลูีกอมเยลล่ี และลกูกลอน ปจัจบุนัอยูใ่นระหวา่งการวจิยั
เชิงทดลองในชุมชน 

 การใช้ยาสมุนไพรมีข้อดีคือ เจ้าหน้าท่ีใน รพ.สต. 
สามารถจ่ายสมุนไพรให้ประชาชนได้เอง จะทําให้เข้าถึง
ประชาชนมากขึ้น สิ่งที่เป็นความหวังสูงสุดคือ การผลักดัน
ให้สมุนไพรเหล่านี้เข้าสู่บัญชียาหลักแห่งชาติ !!!
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สุขสร้างได้

New Me New Media 
#พลังสื่อเปลี่ยนสังคม

 เด็ก เยาวชน ผู้สูงอายุ เป็นกลุ่มท่ีได้รับผลกระทบจากความ
เปล่ียนแปลงของส่ือดิจิทัลโดยเฉพาะส่ือในโลกออนไลน์มากกว่า
คนกลุ่มอ่ืน เราจะเห็นปญหา เนื้อหาสื่อท่ีใช้ความรุนแรง ถ้อยคำา
หยาบคาย การโฆษณาเกนิจรงิ การหลอกลวงซือ้สนิคา้ การเผยแพร่
ข่าวปลอม/ข่าวลวง (Fake News) เพื่อปลุกเร้าให้เกิดความขัดแย้ง 
เนือ้หาทีใ่ชค้วามรนุแรงสรา้งความเกลยีดชงั (Hate Speech) เน้ือหา
ด้านเพศ ลามก อนาจาร รวมไปถึงการถูกกล่ันแกล้งบนโลกออนไลน์ 
ที่ส่งผลกระทบต่อบุคลิกภาพและสภาพจิตใจได้ 

 ปัจจุบันส่ือเกิดการเปล่ียนผ่าน จากยุค “แอนะล็อก”
มาสู่ยุค “ดิจิทัล” อย่างเต็มรูปแบบ แต่ไม่ว่ายุคไหน สื่อก็ยัง
คงมีอิทธิพลต่อคนทุกช่วงวัย ยิ่งสื่อพัฒนามาสู่ยุคดิจิทัล 
ก็ย่ิงสร้างความเปล่ียนแปลง และสร้างผลกระทบได้ใน
วงกว้างมากขึ้นกว่าเดิม

“สื่อ” เปรียบเสมือน “ดาบสองคม”
ไม่ว่าจะยุคไหนก็ตาม

คือ มีทั้งคุณและโทษในคราวเดียวกัน
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  ยิ่งทุกคนสามารถเป็นผู้ผลิตสื่อ และเผยแพร่บนโลกออนไลน์ได้อย่าง
ง่ายดาย การควบคุมไม่สามารถทำาได้ง่าย ๆ แนวโน้มการใช้เวลากับส่ือออนไลน์
ของคนไทยก็มากข้ึนเร่ือย ๆ  พบว่า แนวโน้มการใช้ส่ือของคนไทย คิดเป็น 1 ใน 3 
ของวัน ที่คนไทยอยู่ติดหน้าจอ หรือเฉลี่ยอยู่ที่ 9.01 ชั่วโมงต่อวัน และประชาชน
ยังเป็นเจ้าของมือถือมากกว่า 133% ขณะที่รายงานสถิติของ Digital 2020 พบว่า 
คนไทยอายุ 18 ปขึ้นไป เข้าถึงอินเทอร์เน็ต 52 ล้านคน หรือประมาณ 75% จึงไม่เกิน
จริงที่จะบอกว่า คนไทยใช้เวลาส่วนใหญ่ไปในการเสพสื่อ ตั้งแต่ลืมตาตื่นนอน ไปจนถึง
เข้านอน เราบริโภคสื่อจำานวนมาก ทั้งดีและไม่ดี

 ช่วงสถานการณ์โควิด-19 ตลอดหนึ่งปที่ ผ่านมา 
จะเห็นได้ว่า ปญหาจากการไม่เท่าทันส่ือ ทำาให้เกิดความเครียด 
เพราะปริมาณข้อมูลมหาศาลที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาวิกฤต 
มทีัง้ขา่วจรงิ ขา่วปลอมเกดิขึน้จำานวนมาก การระบาดระลอก
แรก มีข้อมูลที่คลาดเคลื่อน บิดเบือน และข่าวลวงในส่ือ
โซเชียลมีเดียมากถึง 19,118 ข้อความ ที่สำาคัญข้อมูลจาก 
โคแฟค ประเทศไทย พบว่า มีข่าวลวงเกี่ยวกับโควิด-19 
ท่ีกลับมาระบาดอีกรอบ เช่น พัสดุไปรษณีย์เป็นแหล่งแพร่เช้ือ 
ดื่มน้ำามะนาวหรือยืนตากแดดช่วยฆ่าเชื้อไวรัสได้   ข่าวลวงก่อให้เกิดความเข้าใจผิดพลาดและเส่ียงต่อการ

ทำาให้โควดิ-19 ระบาด หรอืเปน็อนัตรายตอ่สขุภาพของประชาชน
ทีห่ลงเชือ่ ทีส่ำาคญัมกีารเผยแพรข่า่วลวงเหลา่นีว้นซ้ำา สะทอ้นถงึ
การขาดทักษะการรูเ้ท่าทนัสือ่ (Media Literacy) ซ่ึงสง่ผลกระทบ
ตอ่สขุภาวะของคนไทยในระยะยาว หากไมเ่ตรียมความพร้อมใหก้บั
ประชาชนจะไมส่ามารถรูเ้ทา่ทนัสือ่ และไดร้บัขอ้มลูขา่วสาร สง่ตอ่
ข่าวสารท่ีผิด ๆ  ทำาให้เกิดความเครียด และการตัดสินใจผิด ๆ  ทำาให้
ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะไปด้วย

  สสส. และภาคเีครอืขา่ย ตระหนกัถงึความสำาคญัในการสรา้งระบบนเิวศ
สื่อสุขภาวะ (Healthy Media Ecosystem)  ซึง่หมายถงึ ระบบสื่อสารทีส่ร้าง
ผลกระทบและมีปฏิสัมพันธ์กับมนุษย์ สังคม และชุมชน ทั้งชุมชนแบบปกติ 
และชุมชนออนไลน์ มีความเกี่ยวข้องระหว่างผู้ใช้และผู้ผลิตสื่อ ไม่ว่าจะเป็น
เนื้อหา เทคโนโลยี โครงสร้างสังคม โดยเฉพาะผลกระทบที่เกิดจากส่ือใหม่ 
โดยการทำางานยึดหลักให้ทุกคนเท่าทันตนเอง เท่าทันสื่อ เพื่อนำาไปสู่ชีวิต
วิถีสุขภาวะผ่านการพัฒนาทักษะเท่าทันสื่อและสร้างปจจัยแวดล้อมระบบสื่อ
ที่มีความสมดุลและยั่งยืน
 การรับสารในยุคส่ือดิจิทัลมีท้ังความเส่ียงและโอกาสในการสร้างเสริม
สุขภาวะ จึงจำาเป็นต้องมีกลไกการพัฒนาทักษะเท่าทันสื่อ สารสนเทศ 
และดจิทัิล การสง่เสรมิการใช้กระบวนสือ่เปน็เครือ่งมอืนำาสูก่ารมทีกัษะ “รอบรู้
ด้านสุขภาพ” (Health Literacy) ที่ครอบคลุมทั้งเด็ก เยาวชน ผู้สูงอายุ 
นับเป็นเปาหมายหลัก โดยเช่ือว่า “ส่ือ” ยังมีแง่มุมในเชิงบวก ท่ีจะสามารถเป็น
เคร่ืองมือไปสู่ชีวิตสุขภาวะ การลดปจจัยเส่ียง เสริมสร้างปจจัยบวกด้านสุขภาพ 
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างสังคมแห่งการเรียนรู้ เท่าทัน และปลอดภัย
ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงในโลกยุคดิจิทัล
 ให้เท่าทัน และเป็นพลังสร้างสังคม
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          โซนที่ 3 เรียนรู้เท่าทันสื่อ ทุกคนควรตระหนักว่าทุกกิจกรรม
ที่เราได้กระทำาบนโลกออนไลน์จะถูกบันทึกไว้เป็นร่องรอยดิจิทัล (Digital 
Footprint) นอกจากนี้ ทุกคนจะได้ฝึกทักษะการรู้เท่าทันสื่อ อันเป็นทักษะที่
จำาเป็นเพ่ือใช้ในการรับมือกับส่ือท่ีอยู่รอบตัว ผ่าน 3 ฐานกิจกรรม ได้แก่ การฝึก 
มองรอบด้าน การวิเคราะห์ และการประเมินคุณค่าของสื่อ โดยจะมีตัวอย่าง
เหตุการณ์ความไม่ปลอดภัยในโลกออนไลน์ ให้เห็นถึงผลกระทบท่ีคาดไม่ถึง 
การอธบิายเหตผุล และแนวทางการแกไ้ข เชน่ การตัง้รหสัผา่น ประตูด่านแรก 
ความปลอดภัยในโลกออนไลน์ การคัดกรองสื่อท่ีเหมาะสม การรับคำาขอ 
เป็นเพื่อนของคนไม่รู้จัก และการหลอกลวงต้มตุ๋นลักษณะต่าง ๆ  

     โซนท่ี 2 โดมิโนแลนด์ดินแดนแห่งส่ือ ผู้เข้าชมจะได้เข้าสู่ 
โลกเสมือน (Virtual World) ที่ให้อิสระแก่ทุกคนในการกำาหนดตัวตน  
หรือการมีปฏิสัมพันธ์กับสื่อที่ท่วมท้น ลองสำารวจดูว่าพฤติกรรมการใช้สื่อ
ของเราเป็นประเภทใด ผ่านการจำาลองรูปแบบพฤติกรรมการใช้ส่ือใหม่ข้ึนมา
โดยท่ีผู้ใช้สามารถทำากิจกรรมต่าง ๆ  เช่น สร้างตัวตนของคุณข้ึนมา (CREATE 
AVATAR) สมัคร Account กรอกข้อมูลส่วนตัว ต้ังรหัสผ่าน เลือกตัวตนใหม่ 
ของคณุ เลน่กจิกรรมในโลกโซเชยีล (Social Media Activities) มส่ืีอ Feed 
เข้ามาให้ผู้เล่น Like / Share / Ignore / Report  (15 ข้อ 1 นาที) ก่อนจะ
ประเมินพฤติกรรมการใช้สื่อ

            โซนที่ 1 สื่อที่เปลี่ยนไป เมื่อสื่อได้พัฒนาอย่างก้าวกระโดด 
ผูค้นสามารถสือ่สารไดด้ว้ยเวลาอันรวดเร็ว อีกท้ังสือ่ใหม่ยงัสร้างบทบาท
ให้เกิดผู้รับสาร ผู้ส่งสาร และผู้ผลิตสื่อในเวลาเดียวกัน โดยจะมีการ
จัดแสดงวิวัฒนาการของสื่อ ตั้งแต่การเกิดวิวัฒนาการก้าวกระโดด : 
DIGITALIZATION ส่ือใหม่ : NEW MEDIA สื่อด้ังเดิม : Traditional 
Media สื่อที่เปลี่ยนไป : Transformedia เพื่อปูความรู้ ความเข้าใจ 
ในการเปลี่ยนแปลงของสื่อ

New Me New Media 
#พลังสื่อเปลี่ยนสังคม
 สสส. และภาคีเครือข่าย ร่วมสร้างประสบการณ์และทักษะชีวิตให้คนไทย
ตระหนักถึงเรื่องสุขภาวะและเป็นพลเมืองดิจิทัล รู้เท่าทันสื่อ ที่รู้จักตั้งคำาถาม  
คดิอยา่งรอบคอบ วเิคราะหข์อ้มลู สูก่ารเปน็พลงัสำาคญัรว่มแบ่งปันประสบการณ์ 
และสรา้งแรงบนัดาลใจเปล่ียนแปลงคา่นยิมสูส่งัคมสขุภาวะ เพือ่รับมอืกบัสือ่ทีอ่ยู่
รอบตัวเราอย่างมากมาย ตลอดจนการนำาสือ่เปน็พลงัสำาคัญในการเปลีย่นแปลง
สังคมสุขภาวะ โดยนิทรรศการได้นำาเทคโนโลยีเข้ามาผสมผสานเพื่อสร้าง
ประสบการณ์ให้ผู้เข้าชมเกิดการเรียนรู้ในรูปแบบท่ีทันสมัย เข้าใจง่าย ประกอบด้วย 

นทิรรศการ
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“ส่ือสร้างสรรค์ปลอดภัย” เป็น 1 ใน 20 Big Changes จากผลการดำาเนินงานเกือบ 
20 ป ของ สสส. ที่มุ่งเน้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทั้ง 4 มิติอย่างยั่งยืน โดยมีพลัง
ความร่วมมือจากภาคีเครือข่ายหลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทำา ร่วมสร้าง จนเกิดเป็นผลงาน
ที่สร้างสรรค์ ทั้งหมดนี้มีจุดมุ่งหมายสูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 Big Changes

1. ทักษะการรักษาอัตลักษณ์ที่ดีของตนเอง 
ความสามารถในการรักษาภาพลักษณ์ออนไลน์ของ
ตนเองและรับผิดชอบต่อสิ่งที่ทำา
 2. ทักษะการคิด-วิเคราะห์-แยกแยะข้อมูลใน
โลกออนไลน์ ความสามารถในการวิเคราะห์แยกแยะ
ข้อมูลที่ถูกและผิดอย่างมีวิจารณญาณ
 3. ทกัษะการรกัษาขอ้มูลส่วนตวั มดีลุพนิจิในการ
จัดการข้อมูลส่วนตัว โดยเฉพาะการแชร์ข้อมูลออนไลน์ 
และปองกันความเป็นส่วนตัวของตัวเองและผู้อื่น
 4. ทักษะการรักษาความปลอดภัยของตนเอง
ในโลกออนไลน ์ปองกนัขอ้มลูดว้ยการสรา้งระบบความ
ปลอดภัยทีเ่ขม้แขง็และปองกนัการโจรกรรมขอ้มูลหรอื
การโจมตีทางออนไลน์ได้
 5. ทักษะการบริหารหน้าจอให้สมดุล ความสามารถ
ในการบริหารเวลาการใช้อุปกรณ์ การควบคุมเพ่ือให้เกิด
สมดุลระหว่างโลกออนไลน์กับโลกความจริง
 6. ทักษะการจัดการข้อมูลท่ีผู้ใช้งานท้ิงไว้บน
โลกออนไลน์ เข้าใจร่องรอยข้อมูลท่ีหลงเหลือจากการใช้
โลกออนไลน์ เพ่ือการดูแลข้อมูลส่วนตัวอย่างรับผิดชอบ
 7. ทักษะการรับมือการกล่ันแกล้งบนโลกออนไลน์ 
ความสามารถในการรบัรูแ้ละรบัมือการคกุคามขม่ขูบ่น
โลกออนไลน์ได้อย่างชาญฉลาด
 8. ทักษะการใช้เทคโนโลยีอย่างมีจริยธรรม 
ความสามารถในการเห็นอกเห็นใจ รู้สิทธิ เสรีภาพ 
และสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่นบนโลกออนไลน์

ทักษะพลเมืองดิจิทัล 8 ประการ

     โซนที่ 4 พลังของสื่อ ส่ิงที่ทุกคนได้กระทำาบน
โลกออนไลน์ล้วนส่งผลกระทบต่อบุคคลอื่นได้ในชีวิตจริง 
เราจึงควรใช้สื่อเป็นพลังในการผลักดันให้เกิดสังคมสุขภาวะ 
การรับมือและร่วมเฝาระวังภัยต่าง ๆ  จึงเป็นคุณสมบัติของการเป็น
พลเมืองดิจิทัล (Digital citizen) รวมทั้งตระหนักรู้ถึงโทษภัย
ของการใช้สื่อในทางที่ผิด ที่สร้างการเปล่ียนแปลงของสังคม
สุขภาวะ ซ่ึงทุกคนสามารถร่วมกันเฝาระวังและเป็นหูเป็นตา 
เพื่อปกปองคนอื่นได้ 

              โซนท่ี 5 ส่ือสร้างสรรค์ สรรสร้างส่ือ นอกจาก
จะมทีกัษะในการรูเ้ทา่ทนัสือ่ การสรา้งสรรคส์ือ่กม็คีวามสำาคญั
ในการเปลี่ยนแปลงสังคม ซึ่งเริ่มได้ด้วยตัวเรา

นิทรรศการหมุนเวียน “New Me New Media 
#พลังสื่อเปลี่ยนสังคม” จัดแสดงตั้งแต่วันนี้ไปจนถึง 31 
สิงหาคม 2564 ท่ีชั้น 2 อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 
ซอยงามดูพลี รับจำานวนจำากัด เพียง 80 ท่านต่อวันเท่านั้น 
โดยมกีารปฏบิตัติามมาตรการเฝาระวัง ปองกนั และควบคมุ
โรคโควิด-19 อย่างเคร่งครัด สามารถลงทะเบียนเข้าชม
ที่เฟซบุ๊กแฟนเพจ SOOK หรืออีเมล์ exhibition.thc
@thaihealth.or.th  

 พลเมืองดิจิทัลต้องมีความรับผิดชอบ 
จรยิธรรม เห็นอกเห็นใจ เคารพผู้อ่ืน มีส่วนรว่ม 
และมีความเป็นธรรมในสังคม ลองมาสำารวจ
กันดวู่า เรามีทักษะของการเป็นพลเมืองดจิิทัล
ครบ 8 ประการ หรือไม่
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“มณฑา เก่งการพานิช”
คนสู้บุหรี่ รุกชุมชนปลอดควัน

 การสูบบุหรี่ ไม่ได้เป็นเพียงเพราะเสพติด ยังเป็นเรื่อง
ของพฤติกรรมความเคยชิน ที่หากใครอยากเลิกสูบบุหรี่ 
ต้องผ่านด่านนี้ไปให้ได้ 

งานรณรงค์เพื่อให้ประชาชนเลิกสูบบุหร่ี เป็นส่ิงท่ีประเทศไทยทํามา
อย่างต่อเนื่องยาวนาน แต่ช่วงต้นพบว่า งานควบคุมยาสูบเน้นไปท่ี
งานรณรงค์และอยู่ในส่วนกลางเป็นส่วนมาก ขณะท่ีสถานการณ์อัตรา
การสูบบุหรี่กลับพบว่าไม่ลดลง โดยเฉพาะในพื้นที่ชนบท “อาจารย์หมู”
รศ.ดร.มณฑา เก่งการพานิช คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหิดล จึงนําเสนอต่อ สสส. ว่า ควรจะต้องลงไปทํางานในชุมชนให้มากขึ้น 
ตามแนวทางของกฎบัตรออตตาวา ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของ “การสาธารณสุข
แนวใหม่ (new public health)” ท่ีให้ความสําคัญเร่ืองการสร้างเสริม
สุขภาพ ซึ่งไม่ได้เน้นการปรับพฤติกรรมส่วนบุคคลเท่านั้น แต่ทําเรื่องของ
โครงสร้างพื้นฐาน โครงสร้างองค์กร หรือระบบ เช่น ชุมชนต้องมีความ
เข้มแข็ง ต้องสร้างการมีส่วนร่วม จัดส่ิงแวดล้อม มีนโยบายชุมชน และปรับ

ระบบบริการด้วย 
    “ช่วงแรกยอมรับว่าเป็นเรื่องยาก เพราะคนยังไม่เข้าใจ

และหาคนมาทํางานเชิงชุมชนไม่ได้ สสส. จึงให้โอกาสทดลอง
ทํางานใน 40 ชุมชน ท่ีมีโครงการตําบลสุขภาวะ ที่ สสส. 
ดําเนินการอยู่แล้ว จนมีการทํางานเชิงระบบผ่านโรงพยาบาล
สง่เสรมิสขุภาพตาํบล (รพ.สต.) และผา่นองคก์รปกครอง
สว่นทอ้งถิน่ (อปท.) เพือ่ใหเ้ข้าใจและผลกัดนัการทาํงาน
เลิกบุหร่ีในชุมชน ก็พบว่า ได้ผลลัพธ์ค่อนข้างดี ช่วงแรก ๆ  
ชุมชนท่ีทําได้ดีสามารถช่วยลด ละ เลิกบุหร่ีได้ถึง 40% 

ในระยะเวลา 3 เดือน และ 6 เดือน”
     ความยากของการทํางานในชุมชนคือ 

สร้างความตระหนักให้ประชาชนรู้ว่า “บุหรี่” 
สร้างผลกระทบร้ายแรงเพียงใด เนื่องจาก
ผลกระทบจากบุหร่ี เป็นผลกระทบระยะยาว 
คนจึงมองภาพได้ไม่ชัดนัก การต่อสู้กับการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของคนกเ็ปน็เรือ่งยาก 
ต้องหาเทคนิคในการเข้าถึงประชาชน ทําให้
เกิดความเข้าใจ จากน้ันการเปล่ียนแปลงจึงจะ
ตามมา ทําตามศาสตร์ของพระราชา “เข้าถึง 
เข้าใจ พัฒนา”



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

 “การทํางานเลิกบุหรี่ในชุมชน เป็นการทํางาน
หนึง่ทีเ่รามคีวามสขุอยา่งมาก มเิชน่นัน้คงไมส่ามารถ
ทํามาได้นานถึง 10 ปี เรียกว่าทํางานด้านน้ีแล้วก็อิน 
ไดเ้หน็เจา้หน้าทีท่ีเ่รยีนรูง้านไปชว่ยชาวบา้นเลกิบหุรี่
ได้ก็รู้สึกดี ได้เห็นชาวบ้านท่ีเลิกบุหร่ีได้ก็รู้สึกดี ได้เห็น
เรื่องราวดี ๆ ที่เกิดขึ้นในชุมชน ก็ถือเป็นความภูมิใจ 
เปน็การเอาความรูใ้นตาํรามาปรบัใชใ้หเ้กดิประโยชน ์
ดีกว่าสอนหนังสือไปแล้ว ความรู้พวกน้ีก็ไม่ได้ใช้
ประโยชน์อะไร” รศ.ดร.มณฑา บอกความประทับใจ
 การได้รู้จักผู้คน ได้เห็นสัมผัสความจริง มันเป็น
ความสุขที่ทําให้เราอยากทําต่อ ซึ่งจะเห็นว่าเวลา
ทํางานจะต้องคิดและพัฒนาต่อยอดไปเร่ือย ๆ มีเร่ือง
มาให้คิดให้ทําพัฒนาอย่างต่อเนื่อง รศ.ดร.มณฑา 
สรุปเร่ืองราวท่ีได้ทํางานร่วมงานกับ สสส. ทําให้มี
โอกาสได้ทํากิจกรรมดี ๆ  ในการช่วยสร้างเสริมสุขภาวะ 
ทําให้ตัวเราเองมีความสุขกับการทํางาน ได้ทําในสิ่ง
ท่ีอยากทํา โดยมีเป้าหมายเดียวกันคือ ต้องการให้
ประชาชนสุขภาพดีให้ได้

 การทํางานในชุมชน ต้องอาศัยความเข้าใจพฤติกรรมของคน เช่น 
การใช้นวัตกรรมเครื่องเป่าวัดคาร์บอนมอนอกไซด์ เข้ามาช่วยทํางาน
เชิงรุกในชุมชนเพ่ือตรวจสุขภาพปอด เพราะบางคนก็ไม่ชอบหากใคร
มาบอกให้เลิกบุหรี่ ดังนั้น จึงต้องมีเทคนิคการทํางานในการคัดกรอง
การเลิกบุหรี่ การตรวจสุขภาพคนในชุมชน ทําให้เห็นถึงปัญหาสุขภาพ
และเห็นความสําคัญของการเลิกบุหรี่ การหาวิธีการชนะใจคือ “ยาใจ”
ต้องช่วยกันค้นหา ซึ่งไม่มีเทคนิคเบ็ดเสร็จใน 1 ชุมชน ต้องใช้เทคนิค
หลากหลาย บางคนอาจต้องการยา บางคนต้องการใจ บางคนจะเลิกเอง 
บางคนต้องการตัวช่วยเลิก คนทํางานในท้องถิ่นต้องปรับตัวตลอดเวลา
กับความหลากหลาย รวมถึงต้องมีการติดตาม เพราะส่วนใหญ่ทํางาน
แลว้จะไมต่ดิตามทาํใหว้ดัผลความสาํเรจ็ไมไ่ด ้ตอ้งพยายามใหค้นทาํงาน
มีการติดตามด้วย
 เบ้ืองต้นจากการทํางานกับ รพ.สต. กว่า 700 แห่ง  พบว่า ให้ผลลัพธ์
ในการช่วยเลิกบุหรี่และเหล้าได้ดี แต่งานก็มีความยากมากข้ึนอีก 
เนื่องจากคนที่ตั้งใจเลิกบุหรี่หรือเลิกง่าย ถูกช่วยให้เขาเลิกได้ไปแล้ว

 จะเหลือแต่ เคสเลิกยาก ฮาร์ดคอร์  
ที่ต้องหาวิธีและเค ร่ืองมือเพื่อ ให้

เขาเข้าถึงและตั้งใจที่จะเลิกบุหรี่
ให้ได้อย่างต่อเนื่อง จึงนํามาสู่
การพฒันานวตักรรมตวัชว่ย
เลิกบุหรี่ โดยพบว่า ยังมี
นวัตกรรมอ่ืน ๆ  ท่ีโดดเด่น 
คอื รองเทา้นวดเลกิบหุรี ่
และยาสมุนไพรช่วยเลิก
บุหรี่
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สุขรอบบ้าน

 ไม่ใช่ทุกคนที่ เมื่อสังสรรค์แล้วอยากดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ เพราะไหนจะเส่ียงจากอุบัติเหตุหลังด่ืม เผชิญกับ 
อาการเมาค้าง ทำางานวนัตอ่มาอยา่งไรป้ระสทิธภิาพ หรอืหนกั 
จนเสียการเสียงาน ทำาให้เกิดเคร่ืองด่ืมปราศจากแอลกอฮอล์ข้ึน 
หลากหลายสูตรเพ่ือเป็นทางเลือกให้ผู้บริโภค ทำาให้ปัจจุบัน 
พบร้านประเภทบาร์ขายเคร่ืองดื่ม แต่ปลอดแอลกอฮอล์ร้อย
เปอร์เซ็นต์เพื่อเป็นทางเลือกให้ผู้บริโภคจำานวนมาก 

 กระแสนิยมบาร์เสิร์ฟเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์ กำาลังมาแรงมาก ๆ ในหลายประเทศทั่วโลก ทั้งใน
สหรัฐอเมริกา ยุโรป และเอเชีย ปรากฎการณ์ที่เกิดขึ้นมาจากการที่ทุกร้านต้องปรับตัวหลังการระบาดของ 
โควิด-19 ให้ตรงกับความต้องการของผู้บริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป

เทรนด์ใหม่มาแรง!
บาร์โนแอล 

 อย่างเช่น เมืองโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น มีบาร์ตั้งชื่อว่า 0% 
non-alcohol experience เสิร์ฟแต่ไวน์และผลไม้ โดยไวน์ 
ที่ว่า ได้สกัดเอาแอลกอฮอล์ออกไปจนหมดกลายเป็นเครื่องดื่ม 
ไร้แอลกอฮอล์ ได้รสชาติผลไม้ แต่ไม่มีแอลกอฮอล์แม้แต่หยดเดียว 
หรือในเมืองออสติน รัฐเท็กซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา มีบาร์ชื่อ 
Sans bar ลว้นแตม่เีมนเูครือ่งดืม่ไรแ้อลกอฮอล ์เชน่ เคร่ืองด่ืม
ม็อกเทล ที่ออกแบบรสชาติให้อร่อยแบบไร้แอลกอฮอล์
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 ความจริงแล้วบาร์เคร่ืองดื่มปลอดแอลกอฮอล์น้ัน  
เกิดขึ้นมานานแล้ว มีประวัติว่าตั้งแต่ พ.ศ.2300 เริ่มมี 
การรณรงค์ให้คนในชาติดื่มแอลกอฮอล์กันให้น้อยลง  
ซ่ึงเป็นการเคล่ือนไหว ท่ีนำาไปสู่การห้ามจำาหน่ายแอลกอฮอล์
ระดับชาติระหว่าง พ.ศ.2463-2476
 หนึ่งในผู้ประกอบการบาร์ไร้แอลกอฮอล์ คริส 
มาร์แชล เจ้าของ Sans bar เล่าว่า เลิกดื่มน้ำาเมามาแล้ว 
14 ปี จึงทำาร้านน้ีข้ึนมาเป็นทางเลือกให้ผู้บริโภค แต่ไม่ใช่ว่า  
ลูกค้าท่ีเข้าร้านทุกคนจะเป็นคนที่ไม่ดื่มแอลกอฮอล์เลย
หรือเลิกด่ืมแล้วทุกคน เพราะมีลูกค้าจำานวนไม่น้อยท่ีให้
เหตุผลว่า สาเหตุที่เลือกมานั่ง Sans bar เพราะต้องการ
ลดการด่ืมแอลกอฮอล์ให้น้อยลง ซ่ึงก็ถือว่าเป็นแนวโน้ม
ที่ดีในสังคม 
 โดย แซนดร้า ปริโนซ์ หนึ่งในลูกค้าอีกราย เล่าว่า 
ชีวิตเธอง่ายข้ึนเยอะ หลังค้นพบบาร์ท่ีไม่เสิร์ฟน้ำาเมาแห่งน้ี 
“ฉันไม่ต้องกังวลว่าต้องทิ้งรถไว้ที่ร้านแล้วเรียกรถจาก 
อูเบอร์กลับบ้านอีกต่อไป และยิ่งไปกว่านั้น ฉันก็ไม่ต้อง 
ต่ืนมาพร้อมอาการปวดหัวจากเมาค้างเหมือนเคยอีกด้วย” 
แซนดร้า กล่าว
 ทอรี ่แพรต็ ผูก้อ่ต้ังบรษิทัผูผ้ลติมิกเซอร ์สำาหรบัทำา
เครื่องดื่มค็อกเทล ที่เมืองวอชิงตัน ดีซี สหรัฐฯ กล่าวว่า 
เดมิบรษิทัผลติส่วนผสมแตง่รสชนดิน้ำา เพือ่ใชใ้นการผสม
กับเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์เป็นเครื่องดื่มค็อกเทล แต่เพ่ิง
ประจักษ์ไม่นานมาน้ีเองว่า ผู้บริโภคเร่ิมหันมาใช้ผลิตภัณฑ์
เหล่านี้ เพื่อการผสมเครื่องดื่มปราศจากแอลกอฮอล์
มากขึ้นเรื่อย ๆ โดยเฉพาะในช่วง Work from home  
ท่ีหลายคนต้องการเครื่องดื่มดี ๆ ที่ไม่มีแอลกอฮอล์  
โดยมีสถิติพบว่า ยอดขายเคร่ืองด่ืมปราศจากแอลกอฮอล์ 
โตสวนทางเคร่ืองด่ืมประเภทแอลกอฮอล์ต่ำา และเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ที่มียอดการจำาหน่ายลดลง

 โจชัว เจมส์ ซึ่งประกอบอาชีพเป็นบาร์เทนเดอร์ มาหลายปี 
ในเมืองซานฟรานซิสโก รัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐฯ เป็นอีกหน่ึงคนท่ี
ละทิง้แอลกอฮอลโ์ดยสิน้เชงิ และหนัมาเปดิบารชื์อ่ “ocean beach 
cafe” ที่ล้วนแต่ปราศจากแอลกอฮอล์ เหตุผลเพราะก่อนหน้านี้  
เขามีปญัหาติดทัง้เหลา้และยาเสพตดิ จากการทำาอาชพีบารเ์ทนเดอร ์
ถึงขั้นต้องเข้ารับการบำาบัดรักษา เม่ือหายแล้วก็ไม่ขอยุ่งเก่ียวกับ
น้ำาเมาอีกต่อไป 
 “มีเหตุผลมากมายที่ทำาให้คนไม่อยากดื่มน้ำาเมาอีกต่อไป  
และผมก็ต้องการช่วยพวกเขาให้มีทางเลือกที่ดีกว่า” โจชัว กล่าว
 สำาหรับบางคน แรงบันดาลใจก็คือ “เชื่อว่าทุกคนสนุกสนาน
กันได้โดยไม่จำาเป็นต้องพึ่งแอลกอฮอล์” และการท่ีได้ตื่นขึ้นมา 
ในวันใหม่โดยไม่ต้องเจอกับผลเสียจากการด่ืมน้ำาเมา อาจทำาให้หลายคน
เปลีย่นความคดิใหมเ่กีย่วกบัการออกไปเท่ียวแลว้ตอ้งดืม่แอลกอฮอล์
อยู่อย่างนั้นร่ำาไป
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สุขไร้ควัน

    เม่ือเร็ว ๆ น้ี องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ออกคู่มือทางเทคนิคเร่ืองนโยบายและ
การบรหิารจัดการภาษยีาสบู พร้อมกบัเรียกรอ้งใหท้กุประเทศทัว่โลกร่วมมอืกนัในการพยายาม

ลดค่าใช้จ่ายทางสุขภาพท่ีเป็นผลพวงมาจากการสูบบุหร่ี รวมท้ังมูลค่าความสูญเสียทาง
ประสิทธิภาพในการทํางานจากทั่วโลก คิดเป็นเงินมากถึง 44.03 ล้านล้านบาท 
     คู่มือดังกล่าวออกมาเพื่ออัปเดตข้อมูลให้มีความชัดเจน ในการพิจารณาปรับปรุง
นโยบายด้านภาษีและการจัดการภาษีบุหรี่ให้มีประสิทธิภาพ เป็นคําแนะนําแก่ผู้กําหนด

นโยบายด้านภาษียาสูบ เจ้าหน้าท่ีท่ีเก่ียวข้องอ่ืน ๆ ท้ัง เจ้าหน้าท่ีการคลัง เจ้าหน้าท่ีสรรพากร 
และเจ้าหน้าที่ศุลกากร 

      WHO หวังว่า คู่มือฉบับใหม่ที่ออกมาจะให้ความกระจ่างแก่ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง เกี่ยวกับ
ความจําเป็นและประโยชน์ในการพิจารณาขึ้นภาษียาสูบ อันเป็นเคร่ืองมือสําคัญประการหนึ่งในการลดอัตราการสูบบุหรี่ของ
ทุกประเทศทั่วโลก เพราะการขึ้นภาษีบุหรี่นอกจากจะช่วยลดความสูญเสียทางเศรษฐกิจ ยังช่วยรักษาชีวิตคนอีกด้วย ขณะท่ี 
พ.ศ.2563 ท่ัวโลกมีผู้เสียชีวิตเพราะบุหร่ีมากถึง 8 ล้านคน โดยมีเพียงแค่ 14% ของประเทศท่ัวโลกเท่าน้ัน ท่ีกําลังดําเนินนโยบาย
ด้านภาษียาสูบที่เพียงพอต่อการควบคุมการบริโภคยาสูบ

 ล่าสุดรัฐบาลประเทศอังกฤษ เปิดเผยว่า กําลังพิจารณาแผนท่ีจะบังคับให้บริษัทบุหร่ี
ยักษ์ใหญ่ท่ีจําหน่ายสินค้าในประเทศอังกฤษ ต้องร่วมรับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการเก็บกวาด
ทําความสะอาดก้นบุหร่ี ท่ีถูกท้ิงไว้ตามถนนหนทางและท่ีสาธารณะอ่ืน ๆ  ซ่ึงแต่ละปี
สิ้นเปลืองมากถึง 1.7 พันล้านบาท 
 รฐับาลองักฤษอยูร่ะหวา่งศกึษาวา่ จะใชก้ลไกทางกฎหมายใดทีเ่หมาะสมทีส่ดุ
ในการบังคับให้บริษัทบุหรี่เหล่านี้ต้องรับผิดชอบค่าใช้จ่ายประเภทนี้  ทั้งนี้ รัฐบาล
อังกฤษได้อ้างผลการศึกษาที่พบว่า ก้นบุหรี่ท่ีพบทิ้งในที่สาธารณะในอังกฤษนั้น 
คิดเป็น 68% ของขยะที่มีคนทิ้งไว้ข้างทางทั้งหมดในประเทศอังกฤษ
 ในขณะที่ รัฐจอร์เจีย สหรัฐอเมริกา อยู่ระหว่างการเสนอร่างกฎหมาย ที่เตรียมจะ
บงัคับใหน้กัเรยีนตัง้แตร่ะดบัมธัยมศกึษาปทีี ่6 ตอ้งเรยีนวชิาทีส่อนเรือ่งอนัตรายของบหุรีไ่ฟฟ้าในชัน้เรยีน โดยผูป้กครอง
       รายหน่ึงกล่าวให้ความเห็นต่อเรื่องนี้ว่า เธอเห็นด้วยและคิดว่าท้ังผู้ปกครองและนักศึกษาต้องร่วมมือกัน
          ในการให้ความรู้ที่จําเป็นแบบนี้แก่เด็ก ๆ  ก่อนที่พวกเขาจะไปรับข้อมูลเอง และอาจได้มาในทางที่ผิด 

WHO แนะทั่วโลกหาทางลดสูญเงินมหาศาลเพราะบุหรี่

อังกฤษ เล็งบังคับบริษัทบุหรี่จ่ายค่ากําจัดก้นบุหรี่ 

 ล่าสุดรัฐบาลประเทศอังกฤษ เปิดเผยว่า กําลังพิจารณาแผนท่ีจะบังคับให้บริษัทบุหร่ี

 ในขณะที่ รัฐจอร์เจีย สหรัฐอเมริกา อยู่ระหว่างการเสนอร่างกฎหมาย ที่เตรียมจะ

    เม่ือเร็ว ๆ น้ี องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ออกคู่มือทางเทคนิคเร่ืองนโยบายและ

      WHO หวังว่า คู่มือฉบับใหม่ที่ออกมาจะให้ความกระจ่างแก่ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง เกี่ยวกับ
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สุขเลิกเหล้า

 ปัจจุบันนักดื่มจํานวนหนึ่งหันมาเสพน้ําเมาด้วยวิธีใหม่ คือ ทําให้แอลกอฮอล์ระเหยแล้วสูด
เข้าไปทางจมูก โดยอ้างว่าเพ่ือลดปริมาณแคลอร่ีท่ีจะเข้าสู่ร่างกายเพราะไม่ต้องด่ืมเข้าไปเหมือน
เมื่อก่อน บ้างก็อ้างว่าวิธีน้ีทําให้ไม่เมาค้าง รวมทั้งเป็นกลุ่มคนที่แค่อยากเสาะแสวงหาอะไร
ใหม่ ๆ  
 หากถามถึงผลเสีย หรืออันตรายจากการเสพแอลกอฮอล์ด้วยวิธีน้ี จะเกิดอะไรข้ึนบ้าง 
คําตอบคือ ยังไม่ทราบแน่ชัดเพราะอยู่ระหว่างการศึกษาว่า จะก่อผลอย่างไรต่อร่างกายผู้เสพ 
แต่ส่ิงท่ีแพทย์คาดการณ์ได้ ณ จุดน้ี น่าจะเป็นเร่ืองของแอลกอฮอล์เป็นพิษ เน่ืองจากการสูด
ไอระเหยแอลกอฮอล์เข้าไปในลักษณะนั้น จะทําให้แอลกอฮอล์เข้าไปในกระแสเลือดโดยตรง
ทันที ต่างจากการด่ืมน้ําเมาที่จะต้องผ่านระบบย่อยสารอาหารก่อน และมีกระบวนการกําจัด
แอลกอฮอล์ออกไปให้ได้มากท่ีสุด ทําให้คนท่ีด่ืมจะเมาช้ากว่า แต่คนท่ีสูดแอลกอฮอล์ระเหยเข้าจมูกจะเมาเร็วและเมาทันที ซ่ึงผู้เสพ
ไม่ได้ตระหนักถึงผลเสียที่จะเกิดต่อร่างกายของตัวเอง 
 สําหรับอาการของแอลกอฮอล์เป็นพิษ ที่อาจจะเกิดจากการเสพแอลกอฮอล์แนวพิสดารนี้ มีสิ่งที่ควรสังเกต ได้แก่ อาการ
สบัสน งงงวย มือไม้ไมส่มัพนัธก์นั อาเจียน ผวิหนงัเยน็และชืน้ ขณะทีอ่ณุหภมูใินรา่งกายตํ่า ผวิหนงัซดีเผอืดหรอืเขยีว หวัใจเตน้ชา้
หรือเร็วผิดปกติ การหายใจช้าลง มีอาการชัก พูดไม่ชัด และหมดสติในที่สุด แน่นอนว่าอันตรายต่อชีวิต ไม่คุ้มกับความสนุกเพียง
ชั่วคราวที่ได้มา

     แพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านโรคตับในสหรัฐอเมริกา เตือนเม่ือเร็ว ๆ  น้ี ว่า ปัจจุบันอัตรา
การป่วยด้วยโรคตับอักเสบจากสาเหตุการดื่มน้ําเมา กําลังเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเน่ือง

ชว่งไม่กีป่ทีีผ่า่นมา เกดิในกลุม่ประชากรหญงิท่ียงัมอีายนุอ้ย ซึง่ไมใ่ชเ่ร่ืองท่ีปกตินัก 
       อุบัติการณ์ของโรคที่สูงในกลุ่มประชากรหญิงอายุน้อย มาพร้อม ๆ  กับการ
เติบโตของยอดจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่เข้าถึงง่าย ด้วยการสั่งซื้อผ่าน
ระบบออนไลน์ พญ.เจสซิก้า เมลลิงเกอร์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคตับ โรงเรียนแพทย์ 

มหาวิทยาลัยมิชิแกน เปิดเผยประสบการณ์ส่วนตัวว่า ได้เจอคนไข้ท่ีมีปัญหากลับไป
ติดเหล้าซ้ําเพิ่มมากขึ้น ส่วนคนที่กําลังเลิกอยู่สุดท้ายก็ล้มเหลว 

     โดยเฉพาะในช่วงท่ีมีการล็อกดาวน์โควิด-19 เมื่อร้านขายน้ําเมากลับเปิดได้ 
และมีบริการส่งให้ลูกค้าถึงบ้าน ก็ยิ่งทําให้สถานการณ์การดื่มน้ําเมายิ่งแย่ขึ้นไปอีก ผลท่ีตามมา คือ สถิติการเจ็บป่วย
ด้วยโรคตับอักเสบท่ีเก่ียวเน่ืองกับพฤติกรรมการด่ืมแอลกอฮอล์ พุ่งสูงข้ึนถึง 30% ซ่ึงเป็นสถิติท่ีแย่ท่ีสุดเท่าท่ีหมอท่านน้ี
เคยเจอมา ปัจจุบันคนไข้โรคตับของเธอ 2 ใน 3 คน พบว่า เป็นโรคตับอักเสบจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
แทบทั้งสิ้น และที่แย่ไปกว่านั้น คือ คนไข้ที่อายุมากที่สุดเป็นผู้หญิงวัย 44 ปี เท่านั้นเอง

หมออึ้ง ผู้หญิงอายุน้อยอัตราป่วยตับจากเหล้าพุ่ง

สูดไอระเหยเหล้าแทนดื่ม มหันตภัยใหม่ที่ต้องจับตา

 ปัจจุบันนักดื่มจํานวนหนึ่งหันมาเสพน้ําเมาด้วยวิธีใหม่ คือ ทําให้แอลกอฮอล์ระเหยแล้วสูด

ทันที ต่างจากการด่ืมน้ําเมาที่จะต้องผ่านระบบย่อยสารอาหารก่อน และมีกระบวนการกําจัด

     แพทย์ผู้เช่ียวชาญด้านโรคตับในสหรัฐอเมริกา เตือนเม่ือเร็ว ๆ  น้ี ว่า ปัจจุบันอัตรา

     โดยเฉพาะในช่วงท่ีมีการล็อกดาวน์โควิด-19 เมื่อร้านขายน้ําเมากลับเปิดได้ 
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คนดังสุขภาพดี

  เป็นอีกหนึ่งหนุ่มในวงการบันเทิงไทยที่น่าจับตามอง สําหรับ ไมเคิล เกียรติศักดิ์ วัตนวิทย์สกุล ที่กําลังมาแรง
จาก Oxygen The Series และกําลังจะมีผลงานใหม่ ด้วยส่วนสูง 179 เซนติเมตร น้ําหนัก 72 กิโลกรัม เมื่อลอง
คํานวณค่า BMI แล้ว ก็เป็นหุ่นชายไทยที่ใครหลายคนใฝ่ฝัน ไมเคิล บอกว่า กว่าที่เขาจะทําร่างกายให้มีสุขภาพดีนั้น 
ไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ก็ไม่ยากเกินความสามารถ และเชื่อว่าทุกคนสามารถเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจําวัน
ที่เสี่ยงต่อการทําร้ายสุขภาพได้เช่นกัน

สุขภาพดี สร้างได้ สไตล์ไมเคิล เกียรติศักดิ์

 “ผมออกกําลังกายอาทิตย์ละ 3-4 ครั้ง นอกจากจะออกกําลังกายปกติแล้ว ก็ยังเน้นสัดส่วน โดยการบอดี้เวท 
ก่อนเข้าวงการบันเทิงก็เล่นกีฬาบาสเกตบอลเป็นประจํา เพราะเป็นกีฬาที่ชื่นชอบ แต่จริง ๆ กีฬาอะไรก็ได้เพราะเป็น
การบริหารร่างกายอยู่แล้ว”
  นอกจากชอบออกกําลังกายเป็นชีวิตจิตใจแล้ว ไมเคิล บอกว่า เรื่องอาหารการกินก็สําคัญไม่แพ้กัน โดยก่อนหน้า
นี้เขาเป็นคนหนึ่งที่ชอบกินหวาน แต่เม่ือเร่ิมออกกําลังกายก็อยากมีสุขภาพดี จึงเปลี่ยนกิจวัตรและพฤติกรรมในที่สุด 
เช่น เปลี่ยนการกินอาหารไม่มีรสหวาน มัน เค็ม มากเกินไป และหันมาออกกําลังกาย พบว่า สุขภาพดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด
ในทุก ๆ  ด้าน โดยคิดเสมอว่า เรากินอะไรเข้าไปร่างกายก็จะออกมาในรูปแบบนั้น 
  ถ้าเรากินส่ิงท่ีไม่ดี ก็ทําให้สุขภาพเราไม่ดี ปัจจุบันจึงพยายามหลีกเล่ียงของหวาน 
อย่างนํ้าหวานหรือขนม และกินผัก ผลไม้ ควบคู่ในทุก ๆ  ม้ือ อย่างน้อยวันละ 400 กรัม  
การกินแต่ละมื้อจะพยายามมีผักในทุก ๆ จาน เพราะผักจะช่วยเรื่องการดูดซึมและ
เพิ่มวิตามินให้กับร่างกาย ส่วนผลไม้ที่ช่ืนชอบเป็นพิเศษ ได้แก่ มะละกอ เพราะช่วย
เรื่องการขับถ่าย และเมื่อทําควบคู่กับการออกกําลังกาย ก็จะทําให้ระบบภายในร่างกาย
มีการทํางานที่สอดคล้องกัน
  “เป็นวัยรุ่น มันเหน่ือย” ประโยคคลาสสิกท่ีเรามักจะเห็นในสเตตัสสังคมออนไลน์
ท่ีบ่งบอกว่า ความเครียดเร่ิมเข้ามาเยือนในชีวิตแล้ว ไมเคิล บอกว่า เวลาเครียด 
เขาจะปลีกตัวไปทํากิจกรรมยามว่าง แน่นอนว่าการเล่นกีฬาโปรดอย่างบาสเกตบอล 
และร้องเพลงช่วยผ่อนคลายความเครียด ท้ังยังทําให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี
อีกด้วย  
  อดถามต่อไม่ได้ว่า ในช่วงนี้ที่ประเทศไทยกําลังเผชิญกับสถานการณ์
ระบาดของโควดิ-19 เขาปรบัวธีิการดาํเนนิชวีติประจาํวนัอยา่งไร ในการตอ่สูก้บั
โควิด-19 ไมเคิลบอกว่า ช่วงโควิดต้องสวมหน้ากากตลอด ล้างมือบ่อย ๆ 
โดยพกเจลแอลกอฮอล์ไว้ล้างมือเพ่ือป้องกัน และพยายามเว้นระยะห่างทางสังคม 
“ช่วงโควิด-19 คิดว่าถ้าเราเตรียมตัวดี ระมัดระวัง ป้องกันตัวเอง โดยการสวม
หน้ากาก ล้างมือบ่อย ๆ และเว้นระยะห่างทางสังคม คิดว่านี่เป็นสิ่งที่ทําได้เอง
และทําได้ง่าย อย่าไปเครียด แต่จงยอมรับและเท่าทันต่อสถานการณ์ ต้องพยายาม
ไม่พาตัวเองเข้าไปในท่ีคนเยอะ ใช้เวลาทํากิจกรรมท่ีบ้านแทน และขอเป็นกําลังใจ
ให้ทุกคนในการต่อสู้กับโควิด-19 ไปด้วยกัน” ไมเคิล ฝากทิ้งท้าย
  สุขภาพดี สร้างได้ เพราะชีวิตดี เริ่มที่เรา สิ่งที่ไมเคิลได้แชร์ประสบการณ์
การดูแลสุขภาพในคร้ังน้ี เช่ือว่าทุกคนสามารถทําได้ สสส. อยากให้ทุกคนปรับเปล่ียน
พฤตกิรรม นัน่คอื หม่ันออกกาํลังกาย รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ ลดปจัจัย
เส่ียงอย่างแอลกอฮอล์ และบุหร่ี รวมถึงสวมหน้ากากป้องกัน เว้นระยะห่าง 
ไม่ปกปิดข้อมูล และล้างมือให้บ่อย มาร่วมกันยกระดับสู้โควิด 19 ไปด้วยกัน
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ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 20 ท่าน
รับคู่มือวัคซีน สู้โควิด ฉบับประชาชน ไปเลย

สุขลับสมอง

 อยากชวนคณุผูอ้า่น มาชว่ยกนัหาคาํตอบ
หน่อยว่า คําขวัญวันงดสูบบุหร่ีโลกในปีน้ี คืออะไร 
และมีความหมายว่าอย่างไร

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 20 ท่านก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 20 ท่าน
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