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02  จากใจผู้จัดการ

โดยชวนนกัวิง่ทัง้หนา้ใหม่ และหนา้เดมิ มา

เข้าร่วมวิ่งเพื่อเอาชนะตัวเอง ในระยะทาง 10, 

5 หรือ 3 กิโลเมตร ณ บริเวณสนามเสือป่า 

ลานพระบรมรูปทรงม้า ซึ่งวันนั้นจะเป็นวันลง

สนามจรงิของบรรดา ‘นกัวิง่หนา้ใหม่’ ทีม่ารว่ม

ฟิตซ้อมใน ‘มาราธอนคลินิก’ ตลอด 2 เดือน

ที่ผ่านมาด้วย

ผมอยากขอย้อนไปเล่าถึงบรรยากาศของ

มาราธอนคลินิก ที่เปิดให้บริการเตรียมความ

พร้อมแก่นักวิ่งหน้าใหม่ที่สวนสาธารณะ 10 

แหง่ทัว่กรงุเทพมหานคร ทกุเชา้วนัเสารอ์าทติย์ 

ต่อเนื่องตั้งแต่เดือนกันยายนที่ผ่านมา นับว่า

ประทับใจจริงๆ เพราะมีนักวิ่งหน้าใหม่กว่า 2 

หม่ืนคน ใหค้วามสนใจออกมาวิง่เพือ่เปล่ียนชวีติ 

โดยมีเป้าหมายร่วมกันคือทำาให้สุขภาพของตัว

เองดีขึ้น

ซ่ึงท่ีมาราธอนคลินิกจะมีโค้ชสอนการว่ิงมาให้

ความรู้การเตรียมความพร้อมของร่างกายผู้ว่ิง 

พร้อมกับแจกคู่มือวิธีการเตรียมตัวเป็นนักว่ิงหน้า

ใหม่ในรูปแบบ Exercise passport เพ่ือบันทึก

ระยะทางและเวลาการว่ิง โดยต้องมีลายเซ็นจาก

ผู้คนในบริเวณท่ีว่ิง เพ่ือยืนยันว่าได้ว่ิงจริงๆ ตาม

ระยะเวลาท่ีกำาหนด หากมีลายเซ็นในพาสปอร์ต

ครบ 5 คร้ังก็จะได้สิทธิในการเข้าร่วมว่ิงในวันท่ี 

4 พฤศจิกายน โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย

แรกๆ นักว่ิงหน้าใหม่อาจจะยังไม่คุ้น และ

บางคนก็ท้อแท้ แต่เม่ือเข้าสู่สังคมการว่ิง จะเห็นได้

ว่าทุกคนไม่ได้แค่ต้ังหน้าต้ังตาว่ิง แต่หากยังได้

มิตรภาพ การสร้างแรงจูงใจในหลายๆ เร่ือง ทำาให้

การว่ิงสร้างมิติสุขภาวะท้ังกายและใจท่ีครบถ้วน

คลินิก ยัง ไ ด้ ใช้คนต้นแบบในรูปแบบ      

Reality ตามติดชวีติของนกัวิง่หนา้ใหม่ผ่านชอ่ง 

Play Channel ไม่ว่าจะเป็น ‘ป๋าเต๊ด ยุทธนา 

บุญอ้อม’ ‘อ้อม สุนิสา สุขบุญสังข์’ ทั้งสองท่าน

ทำ า ง านจน ไ ม่ค่ อย มี เ วลาออกกำ า ลั งกาย         

‘แจ็ค แฟนฉัน’ ซึ่งมีน้ำาหนักตัวค่อนข้างมาก   

แตต่อ้งการจะวิง่เพือ่ลดน้ำาหนกั หรอื ‘นอ้งธันย์ 

นิจรีย์ เป็นเอกชนะศักดิ์’ ที่ประสบอุบัติเหตุเสีย

ขาที่ประเทศสิงคโปร์ แต่มีหัวใจที่ไม่ยอมแพ้     

ร่วมวิ่งใน Reality นี้ด้วย เพื่อพิสูจน์ว่า       

การวิ่งสามารถเปลี่ยนชีวิตได้จริงๆ

วันที่ 4 พฤศจิกายนนี้ผมเองก็จะไปวิ่ง

เหมือนกัน ใครสนใจไปเจอกันได้ที่งานนะครับ

ทิง้ทา้ยไวว้า่ เดอืนนียั้งมีเทศกาลดีๆ  อย่าง

วันลอยกระทง ซึ่งที่ผ่านมา สสส. ได้รณรงค์

และสนับสนุนให้การจัดงานบุญประเพณีต่างๆ 

ปลอดเหล้า และเน้นไปในเรื่องวัฒนธรรมที่ดี

อย่างต่อเน่ือง ดังหลายงานประเพณีอย่าง

แซนโฎนตา ที ่จ.สุรนิทร ์หรอืการแขง่เรอืปลอด

เหล้าที่ผมได้ไปร่วมงานมาก็สนุกสนานได้โดย

ไม่มีเหลา้ใหเ้หน็แล้ว เพราะในจงัหวดัมีเครอืขา่ย

เข้มแข็ง สร้ างจิตสำ านึกให้คนรู้ ว่ า เหล้า        

เป็นปัญหาหลักของงานบุญ ที่เสมือนงานบาป 

ทำาไปก็ไม่ได้บุญ

ผมจึงอยากขอให้ทุกท่านฉลองเทศกาล

วันลอยกระทงตามวัฒนธรรมประเพณีที่ดีงาม

โดยปลอดเหล้า และไม่ลืมนึกถึงความปลอดภัย

ด้วยนะครับ

เดือนพฤศจิกายนเป็นเดือนเกิดของ สสส. ซึ่งถ้าหากเปรียบ
เป็นคน ของขวัญที่ สสส.อยากได้คงไม่ใช่อะไรมากไปกว่าสุข
ภาวะที่ดีครบทุกด้านของคนไทย ดังนั้นเพื่อกระตุ้นให้คนหันมา
เห็นความสำาคัญ และเกิดเป็นกระแสการออกกำาลังกายเพื่อ
สุขภาพ สสส. จึงได้จัดกิจกรรม ‘วิ่ง...สู่ชีวิตใหม่’ หรือ Thai 
Health Day Run 2012 ขึ้นในวันอาทิตย์ที่ 4 พฤศจิกายน
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หลายคนที่ได้ดูภาพยนตร์เรื่อง รัก 7 ปี ดี 7 หน 
คงคุ้นหูกันดีกับประโยคน้ี ซึ่งตอนน้ีกลายเป็นการจุด
กระแสการออกกำาลังกายด้วยการว่ิง ให้กลายเป็น    
เทรนด์ใหม่ของคนไทยทุกเพศทุกวัยไปแล้ว 

เพราะการวิ่ง นอกจากเป็นการออกกำาลังกายที่ง่าย 
และไม่มีค่าใช้จ่ายแล้ว ยังอาจเปลี่ยนชีวิตของคุณได้
อย่างเหลือเชื่อ!  

สสส. ชวนพิสูจน์ ด้วยการจัดโครงการ “วิ่ง...สู่ชีวิต
ใหม่” โดยเปิดมาราธอนคลินิกให้คนท่ีไม่เคยว่ิงเลย เข้า
เตรียมตัวเป็นเวลา 12 สัปดาห์ เพื่อฟิตร่างกายให้
พร้อมเ ข้าสู่ การ ว่ิง มิ นิมาราธอนจริงในวันท่ี 4 
พฤศจิกายน ในงาน วันวิ่งเพื่อสุขภาพไทย 2555 หรือ 
THAI HEALTH DAY RUN 2012 

ชีวิตของพวกเขาจะเปลี่ยนไปยังไง ไปพิสูจน์กัน... 

แค่วิ่ง...ชีวิตก็เปลี่ยน? 

การออกกำ าลั งกายทุ กชนิด 

เปลี่ยนชีวิตคนเราได้ในหลายด้าน 

ไม่ เฉพาะเพียงสุขภาพร่างกาย   

รวมถึงด้านจิตใจ หลายคนได้เจอเพื่อนใหม่จากการเล่นกีฬา แม้แต่

จากคนที่เคยผิดหวัง การออกมาวิ่ง ก็ทำาให้ชีวิตเปลี่ยนไป...เรื่องนี้ 

‘ดร.เกษม นครเขตต’์ กรรมการกำากบัทศิแผนส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย 

ออกกำาลังกาย และกีฬาเพื่อสุขภาพ สสส. ซึ่งเป็นโค้ชในมาราธอน 

คลินิคครั้งนี้ยืนยันได้ 

“เราเคยมีเคสผู้หญิงที่สูญเสียสามีเสีย และลูก จนกลายเป็นโรค

ซึมเศร้า คิดจะฆ่าตัวตาย ต้องเข้าไปอยู่ในชมรมผู้สูงอายุทั้งที่อายุ

แค่ 45 ปี แต่พอทุกคนให้การสนับสนุนให้มาออกกำาลังกาย โดยใช้

การวิ่งเป็นเครื่องมือ เขาเปลี่ยนเลย ลืมอดีตได้ อยู่กับปัจจุบัน และ

สภาพจิตใจก็ดีขึ้น” 

เพราะการออกกำาลังกายด้วยกัน จะทำาให้เกิดการให้กำาลังใจกัน 

เกิดการสนับสนุนทางสังคม เพราะปกติคนเมืองจะอยู่แบบโดดเดี่ยว 

หรือแม้อยู่กับครอบครัว ก็มุ่งเน้นแต่การทำามาหากิน หาเงิน แต่

ตัวเลข 42.195 ถ้าใครเป็นนัก
วิ่งตัวยงคงจะรู้ดีว่านี่เป็นตัวเลขอัน
ยาวไกลของการวิ่งมาราธอนนั่นเอง

และ “42.195” ก็เป็นหนึ่งในสาม

ของภาพยนตร์เรื่อง รัก 7 ปี ดี 7 หน 

(2012)โดยผู้กำากับมือรางวัลอย่าง 

‘เก้ง-จิระ มะลิกุล’ (ผู้กำากับ 15 ค่ำา

เดือน 11, มหาวิทยาลัยเหมืองแร่) ซึ่ง

เรือ่งนีเ้ปน็ทีฮ่อืฮาหลายประเดน็ ทัง้เปน็

เร่ืองแรกของผู้กำากับในรอบ 7 ปีท่ีผ่านมา 

ไหนจะทีมนักแสดงนำา ที่พระเอกเป็นถึง

ซุป’ตาร์เชื้อชาติไทยแต่ไปโด่งดังไกลถึง

เกาหลีอย่าง ‘นิชคุณ หรเวชกุล’ รับบท

เป็น ‘เขา ’ หนุ่มน้อยที่ รักการวิ่ ง

มาราธอนเป็นชีวิตจิตใจ และอีกคนที่

เปิดซิงการแสดงกับเรื่องนี้เป็นครั้งแรก

อยา่ง ‘สูข่วญั บลูกลุ’ รบับทเปน็ ‘หลอ่น’ 

หญิงสาววัย 42 ปี ที่เพิ่งผ่านการสูญ

เสียครั้งยิ่งใหญ่ในชีวิต

ซึ่งต้องยอมรับว่า นั้งหนุ่มนิชคุณ 

และเนื้อหาอันน่ารักน่าหยิกของเรื่องนี้

ได้สร้างกระแสให้สาวน้อยสาวใหญ่

อยากออกมาวิ่งมาราธอนกันไม่น้อยเลย      

ทีเดียว 

นั่นเพียงพอแล้วหรือสำาหรับชีวิต 

“วันเสาร์อาทิตย์ที่เคยนอนตื่น

สาย หากลองตื่นเช้ามาวิ่ง ได้เห็น

พระอาทิตย์ขึ้น ได้เจอเพื่อนใหม่ ได้

สุขภาพดีกว่าที่เคย แค่นี้ก็เปลี่ยน

แล้ว เมื่อก่อนอาจจะเคยนอนดู

โ ท ร ทั ศ น์ เ ตื อ น ว่ า  อ า ก า ศ

เปลี่ยนแปลงบ่อย ให้ระวังรักษา

สุขภาพ พอมาออกกำาลังกายแล้วไม่

เป็นหวัด ก็เปลี่ยนแล้ว หรือสาวๆ 

อยากมีแฟน หุ่นต้องดี พอมาออก

กำ า ลั ง ก าย ก็ เ ปลี่ ยน เช่ นกัน ” 

อ.เกษม กล่าวด้วยรอยยิ้ม เพราะ

สาวๆ หลายคนที่ได้ดูภาพยนตร์

เรื่อง รัก 7 ปี ดี 7 หน แล้วออก

มาวิ่งเพราะเหตุผลนี้ก็มีเหมือนกัน 

“ชีวิตนี้เคยตั้งเป้าหมายไหม ว่าจะวิ่งติดต่อ

กันให้ได้ 10 กิโล?” เป็นอีกคำาถามน่าสนใจจาก 

อ.เกษม 

คนเรามีเป้าหมายว่าจะอยากได้เงินเดือนขึ้น 

อยากได้งานใหม่ อยากขยายบริษัท แต่ชีวิต

มนุษย์เราไม่ได้อยู่กับงานอย่างเดียว ชีวิตคนเรา

ย่อมต้องมีเป้าหมายที่อยากทำาให้สำาเร็จเพื่อรู้สึก

ถึงคุณค่าของชีวิต นั่นคือเหตุผลที่คนลุกขึ้นมา

ปีนพิชิตยอดเขาสูง หรือขี่จักรยานรอบโลก

ส่วนคนทั่วไป การตั้งเป้าหมายว่าเดือนนี้จะ

วิ่งให้ได้ 3 กิโลเมตร เมื่อทำาได้ก็เป็นความ    

ภาคภูมิใจแล้ว และจะขยายสู่เป้าหมายที่ใหญ่ขึ้น 

เช่นจะเอาความสำาเร็จ 10 กิโลเมตรมาสู่ชีวิตให ้

นัน่คอืตรรกะของชวีติ ทีอ่ธบิายไดด้ว้ยการวิง่
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อ.เกษมอธิบายว่า การวิ่งเป็นระยะทางไกล ระบบไหลเวียน

เลือดของหัวใจต้องแข็งแรงกว่าปกติ เพื่อบีบเลือดไปเลี้ยงส่วน

ต่างๆ ที่เราใช้พลังงานไปในการวิ่ง ถ้าหัวใจไม่แข็งแรง        

เมื่อเหนื่อย หัวใจบีบเลือดไปเลี้ยงไม่ทัน ทำาให้หัวใจบีบถี่รัว   

ทำาให้เหนื่อย และเป็นลมได้ 

นั่นคือความจำาเป็นต้องมีคลินิกเตรียมพร้อมนักวิ่งหน้าใหม่ 

ซึง่จะฝกึใหเ้รยีนรูก้ารเตรยีมความพรอ้มรา่งกายโดยการวอรม์อพั 

เพื่อเป็นการอุ่นเครื่อง จากนั้นให้เดินเบาๆ ก่อนที่จะเริ่มสู่ทักษะ

การเดินช้าสลับเดินเร็ว และทำาการวิ่งในที่สุด โดยใน 2 วัน

แรกหน้าใหม่จะถูกสอนให้เดินก่อน และวันที่ 3 ค่อยเข้าสู่การ

เดินสลับวิ่ง 

“ภายใน 8 สัปดาห์ ต้องมีการเตรียมตัว คือซ้อมวิ่ง วันเว้น

วัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยแบ่งเป็นวอร์มอัพก่อนวิ่ง 15 นาที 

แล้ววิ่งจริงแบบไม่ต้องเร็ว 30 นาที หลังจากนั้นให้คูลดาวน์

เพื่อให้อุณหภูมิของร่างกายค่อยๆ ลดลงช้าๆ อีก 15 นาที 

รับรองผ่านไป 2 เดือน จะสามารถวิ่งต่อเนื่องได้ 5 กิโลเมตร” 

อ.เกษมรับรอง

จริงๆ การวิ่งมาราธอนเกิดขึ้นมาในประเทศไทยนานแล้ว และ

มีจำานวนผู้เดินและวิ่งทั่วประเทศประมาณ 5 ล้านคน แต่เปิดเมื่อ

เปิดโฉมหน้านักวิ่งส่วนใหญ่กลับเป็นผู้ใหญ่ในวัย 40 ปี ขึ้นไป แผน

ส่งเสริมการออกกำาลังกายและกีฬาเพื่อสุขภาพ สสส. จึงคิดวิธีที่จะ

ทำาให้เกิดนักวิ่งหน้าใหม่ ประกอบกับภาพยนตร์ดัง รัก 7 ปีดี 7 

หน จุดกระแสการวิ่ง ด้วยแนวคิด ‘เปลี่ยนชีวิตด้วยการวิ่ง’ 

‘Run for new life’ หรือ ‘วิ่ง...สู่ชีวิตใหม่’ จึงกลายเป็นจุดเริ่ม

ต้นของการเปิด ‘มาราธอนคลินิก’ เพื่อค้นหานักวิ่งหน้าใหม่ในกลุ่ม

เยาวชนและคนทำางาน ซึ่งกลุ่มคนดังกล่าวพบว่ามีเปอร์เซ็นต์การ

ออกกำาลังกายน้อยกว่ากลุ่มอื่นๆ

‘อ.ณรงค์ เทียมเมฆ’ ผู้ประสานงานโครงการวิ่งสู่ชีวิตใหม่ เล่าว่า 

มาราธอนคลินิกเปิดตัวไปเมื่อวันที่ 9 กันยายนที่ผ่านมา โดยมีผู้เข้า

ร่วมคลินิกซึ่งเป็นนักวิ่งหน้าใหม่ประมาณ 2 หมื่นคน โดยทุกเสาร์

อาทิตย์ จะมีโค้ชมาให้ความรู้ ตั้งแต่ความพร้อมของร่างกายผู้วิ่ง 

ทุกคนจะได้รับแจกคู่มือวิธีการเตรียมตัวเป็นนักวิ่งหน้าใหม่ใน

รูปแบบ Exercise Passport ซึ่งหน้าใหม่ทุกคนต้องมีติดตัวไว้ 

เพื่อบันทึกระยะทางและเวลาการวิ่ง และต้องมีลายเซ็นจากผู้คนใน

บริเวณที่วิ่ง เพื่อยืนยันว่าได้วิ่งจริงๆ ตามระยะเวลาที่กำาหนด 

เมื่อออกกำาลังกายด้วยการวิ่งครบ 5 ครั้ง ก็จะมีลายเซ็นรับรอง 

และได้รับสิทธิในการเข้าร่วมวิ่งในมินิมาราธอนในวันที่ 4 

พฤศจิกายน ที่ลานพระบรมรูปทรงม้า โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย ซึ่งใน

วันดังกล่าว ถือเป็นไฮไลต์ของการประกาศความสำาเร็จการเปลี่ยน

ชีวิตด้วยการวิ่งอีกด้วย 

ไม่เพียงการเตรียมพร้อมด้านการว่ิงเท่าน้ัน        
นักโภชนาการมีวิธีการรับประทานอาหารมาฝากด้วย

1. รับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตสูงช่วยเพิ่ม

พลังงานในการวิ่ง และโปรตีนหลังจากออกกำาลังกาย 60 นาที

ไปแล้ว เพื่อซ่อมแซมกล้ามเนื้อ 

2. ดื่ม ชา หรือ กาแฟ 1 ถ้วย เพื่อเพิ่มออกซิเจนใน

กล้ามเนื้อ ช่วยลดอาการปวดเมื่อย บวม หรืออักเสบ

3. หลังจากออกกำาลังกาย ให้เดินประมาณ 5 นาที เพื่อ

ยืดกล้ามเนื้อบริเวณขา น่อง และสะโพก

4. นอนพักผ่อนเต็มที่ 7-8 ชั่วโมงต่อคืน

>> การวอร์มอัพช่วยให้กล้ามเนื้อ

ยืดหยุ่น และไม่เกิดการบาดเจ็บจาก

การวิ่ง ช่วยยกระดับอุณหภูมิร่างกาย

ให้สูงกว่าปกติ จะทำาให้ร่างกายทำางาน

ได้ดีกว่าเดิม 

>> ระหว่างวิ่งทำาให้เกิดกรดแลกติก

ที่กล้ามเนื้อขา ถ้าวิ่งแล้วหยุดเฉยๆ 

กรดจะคาอยู่ที่กล้ามเนื้อ ทำาให้ปวด 

การคูลดาวน์ทำาให้ เลือดไหลเวียน

ทำางานตอ่เพือ่ดงึกรดแลกตกิออกมาทิง้ 

และทำาให้กล้ามเนื้อค่อยๆ ปรับสภาพ

อุณหภูมิลดลงสู่ปกติ

ทีนี้เรามาเข้าสู่การเตรียมการวิ่งมาราธอน

ในรูปแบบที่มืออาชีพเขาทำากัน

วันอาทิตย์ เป็นการซ้อมวิ่งระยะไกล

วันจันทร์ เป็นวันพักผ่อน หรือบางครั้งจะ

ออกวิ่งสบายๆ ไม่เร่ง

วนัอังคาร เพิม่โปรแกรมใหว้ิง่หนกัขึน้ และ

ระยะทางที่ไกลขึ้น

วนัพธุ วิง่ปกตเิพือ่ใหร้า่งกายไดพ้กัหลังจาก

ซ้อมหนักไปแล้ว

วันพฤหัส กลับมาวิ่งหนักอีกครั้ง โดยเพิ่ม

เป็น 1 เท่าของการวิ่งปกติ

วันศุกร์ ซ้อมวิ่งธรรมดา

วันเสาร์ พักผ่อน 

วันอาทิตย์ ซ้อมวิ่งระยะไกล

นักวิ่งหน้าใหม่ที่ เตรียมจะเข้าร่วมการ

แข่งขันมินิมาราธอน เริ่มแรก ต้องคำานึงถึง

สภาพร่างกาย โดยเฉพาะการกักตุนน้ำาไว้ใน

รา่งกาย เพราะน้ำาเป็นส่ิงทีข่าดไม่ไดส้ำาหรบัการ

วิ่งระยะไกล โดยหากใช้เวลาวิ่งเกิน 3 ชั่วโมง

ให้หยุดพักด้วยการเดิน เพื่อสูดอากาศบริสุทธ์ิ 

ไม่ให้สภาพร่างกายอ่อนล้าจนเกินไป
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รางวัลจากการออกกำาลังกาย 

รู้ไหมว่า การออกกำาลังกายให้รางวัลกับ

เรา เช่น การที่เราตั้งเป้าไว้ว่าจะวิ่งให้ได้ต่อ

เนื่อง 3 กิโลเมตร แล้ววันหนึ่งเราทำาได้ นั่น

คือรางวัลที่จะทำาให้เรามีความสุขมากๆ 

กีฬาบางชนิดให้รางวัลทันที หรือ instant 

reward กับผู้เล่น อย่างปาเป้า สนุ้กเกอร์ 

กอล์ฟ ยิงธนู โบว์ลิ่ง คือเมื่อเข้าเป้าแล้วชนะ 

ดีใจ มีความสุขทันที 

นี่เองคือเสน่ห์ของกีฬา

เคล็ดลับ ชนะใจตัวเอง 

>> อย่าให้บาดเจ็บ เพราะถ้าเจ็บแล้วจะ

ปฎิเสธที่จะสู้ต่อ 

>> อย่าไปตั้งเป้าสูง ตั้งเป้าหมายตาม

สภาพของตนเอง ถ้าวิ่งไม่ได้ก็เดินเอา แค่ให้

ถึงเส้นชัยก็พอ และต้องไม่แข่งกับคนอื่น ท่อง

ไว้ว่า เอาชนะตัวเองและเป้าหมายที่ตั้งไว้ได้ก็

เป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่แล้ว

เพื่อเป็นแรงบันดาลใจให้กับบรรดานัก

วิ่งหน้าใหม่ มาราธอนคลินิกได้เลือกนักวิ่ง

หน้าใหม่ 4 คน ที่เชื่อว่าทุกคนน่าจะรู้จัก

กันดี มาเป็นคนต้นแบบเพื่อนำาเสนอความ

พยายามในการเข้าร่วมมาราธอนคลินิก

ของพวกเขา โดยนำาเสนอในรูปแบบ    

Reality ผ่านช่อง Play Channel 

ความยาว 30 นาที จำานวน 10 ตอน 

ได้แก่ “ป๋าเต็ด’’ ยุทธนา บุญอ้อม, “แจ๊ค’’ 

เฉลิมพล ทิฆัมพรธีรวงศ์ (แจ๊ค แฟนฉัน) 

ซึ่งมีน้ำาหนักตัวค่อนข้างมาก แต่ต้องการ

จะวิ่ ง เพื่อลดน้ำ าหนัก “อ้อม” สุนิสา       

สุขบุญสังข์ ที่มัวแต่ทำางานจนไม่เคยมี

โอกาสออกกำาลังกาย และ “น้องธันย์”     

นิจรีย์ เป็นเอกชนะศักดิ์ ที่ประสบอุบัติเหตุ

เสียขาที่ประเทศสิงคโปร์ แต่มีหัวใจที่ไม่

ยอมแพ้ 

ทั้งหมดเข้าร่วมใน Reality นี้โดยมี     

เป้าหมายสำาคัญร่วมกัน คือทำาให้ สุขภาพ

ร่างกายที่แข็งแรง และได้เข้าร่วมวิ่งมินิ

มาราธอนในงาน Thai Health Day    

วันที่ 4 พฤศจิกายนนี้

ทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ในมาราธอนคลินิกได้นำาเอาทฤษฎีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือ Transtheoretical 

Model of Change มาจับ โดยตามทฤษฎีบอกว่าการที่คนเราจะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ไม่ได้เปลี่ยนจาก 0 เป็น 10 ในทันที แต่จะค่อยๆ เปลี่ยน โดยแบ่งเป็น 5 ขั้นตอน ซึ่ง

ถ้าเอามาจับกับการวิ่งก็คือ 

“เราจะได้ติดตามเก็บข้อมูลนักวิ่งหน้าใหม่ที่มาร่วมกิจกรรมจำานวน 200 คน ซึ่งส่วน

ใหญ่อยู่ในขั้น 2-3-4 ว่าถึงวันวิ่งมินิมาราธอนจริงแล้วจะเกิดการเปลี่ยนแปลงแค่ไหน ที่

เราหวังไว้ แค่คนสักครึ่งหนึ่งมีการเล่ือนขั้นขึ้นมาจากแรกเริ่มของแต่ละคนก็พอใจแล้ว” 

อ.เกษม กล่าว

1. ขั้น Pre-Contemplation ไม่เอา ไม่หือ ไม่อือ ไม่สนใจอะไรท้ังสิ้น 

2. ขั้น Contemplation คิดไตร่ตรอง เช่น เมื่อเกิดกระแสการออกกำาลังกาย

ด้วยการวิ่ง เคยได้ยิน เริ่มสนใจว่าเขาทำาอะไรกัน ดีจริงไหม 

3. ขั้น Preparation ตระเตรียม คิดว่าอยากจะลองบ้าง ตัดสินใจซื้อรองเท้า 

เสื้อผ้า แต่ถ้าไม่มีกระบวนการสนับสนุนทางสังคม รองเท้าก็อาจจะวางอยู่กับที่ 

4. ขั้น Action ลงมือทำา มีการตั้งเป้าหมายว่าต้องทำาให้ได้ แต่ยังสามารถ

เปลี่ยนใจล้มเลิกได้อยู่ตลอดเวลา 

5. ขั้น Maintenance ขั้นดำารงคงสภาพ ถ้าไม่ล้มเลิก มีการตั้งเป้าหมาย

อย่างแน่วแน่ และวิ่งอย่างจริงจัง ซึ่งคนที่อยู่ในขั้นนี้แล้วต้องมีแรงจูงใจมากๆ ได้

รับการสนับสนุนเพื่อทำาให้คงขั้นตอนนี้ไปได้อย่างน้อย 6 เดือน จากนั้นจะเกิดการ

ติดลม และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมถาวร คือไม่วิ่งไม่ได้แล้ว

“มาราธอนคลินิก” เปิดให้บริการภายในสวนสาธารณะกรุงเทพมหานคร 10 แห่ง  ได้แก่ 

สวนสะพานพระราม 8, สวนหลวง ร.9, สวนลุมพินี, สวนนวมินทร์ภิรมย์, สวนวังสราญรมย์, 

สวนธนบุรีรมย์, สวนวชิรเบญจทัศน์, สวนจตุจักร,  สวนสมาคมแต้จิ๋วแห่งประเทศไทย และ

ถนนพุทธมณฑลสาย 1 ทุกวันเสาร์ และอาทิตย์ 2 ช่วงเวลา คือ รอบเช้า เวลา 06.00-

08.00 น. และรอบเย็น เวลา 17.00-18.30 น.

ตลอดหลายสัปดาห์ในมาราธอนคลินิก สิ่ง

ที่ อ.ณรงค์ เห็นก็คือ...บางคนที่มีอาการเจ็บ

ป่วยจากน้ำาหนักตัวเกิน 100 กิโลกรัม หรือ

บางคนที่ป่วยด้วยโรคเบาหวาน เพียงแค่เดิน 

5 ก้าว ก็เกาะราวรั้ว และมีอาการหายใจหอบ 

แตด่ว้ยความตัง้ใจจรงิและการสนบัสนนุจากคน

รอบข้าง ก็ทำาให้มีกำาลังใจ แม้จะเดินเป็นส่วน

ใหญ่ แต่ท้ายที่สุด ก็สามารถวิ่งเบาๆ 

วันนี้นักวิ่งหน้าใหม่ที่มีน้ำาหนักเกิน 100 

มีน้ำาหนักตัวที่ลดลงมาอยู่ที่ 60-70 ก.ก. 

เทา่นัน้ ส่วนนกัวิง่ทีเ่ป็นโรคเบาหวาน สามารถ

เข้าร่วมวิ่งมาราธอนได้ เหล่านี้คือปาฏิหาริย์

แห่งการวิ่ง

เป้าหมายตอ่ไปหลังจากวนัที ่4 พฤศจกิายน 

คลินิกมีแผนที่จะสร้างนักวิ่งหน้าใหม่ให้มี

จำานวนมากขึ้น โดยยังคงให้น้ำาหนักที่ เด็ก 

เยาวชน และคนทำางาน โดยหวงัเพิม่นกัวิง่หนา้

ใหม่ขึ้นอย่างน้อย 2-3% ซึ่งคาดหวังว่า 60% 

จะเป็นกลุ่มเด็กและเยาวชน เพ่ือให้การวิ่งใน

ประเทศไทยมีความย่ังยืน ซึง่ความย่ังยืนจะเกิด

ขึน้ได ้ตอ้งอาศยัภาคเีครอืขา่ยทัว่ประเทศ และ

การจัดกิจกรรมการวิ่งทุกสัปดาห์

อ.ณรงคท์ิง้ทา้ยวา่ การออกกำาลงักายไม่วา่

จะวิ่ง เดิน ว่ายน้ำา ดีต่อสุขภาพทั้งนั้น ขึ้นอยู่

กับความพรอ้มของนกักีฬา และความพอใจของ

แต่ละคน เพียงแต่การ “วิ่ง” ง่ายที่สุดของการ

ออกกำาลังกาย เป็นท่าทางที่ติดตัวของมนุษย์  

ไม่ต้องอาศัยเครื่องมืออุปกรณ์ หรือ สถานที่ 

อีกทัง้ตอกย้ำาไดว้า่ วิง่ สามารถเปลีย่นชวีติ

ได้จริงๆ
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‘’น้องธันย์-ณิชชารีย์’’ แม้ว่าเธอจะสูญเสียขาไปทั้ง 2 ข้าง   
แต่ไม่มีเวลาไหนที่ไม่เห็นรอยยิ้มจากเธอ ทัศนคติการมองโลกในแง่
ดีของเธอเป็นแรงบันดาลใจให้กับหลายคนที่ได้รับรู้เรื่องราวของเธอ
มาแล้ว แต่วันนี้เธอจะมาเป็นแรงบันดาลใจในอีกรูปแบบ คือเป็น
หนึ่งในคนต้นแบบที่มา วิ่ง...สู่ชีวิตใหม่ 

“หนูไม่อยากให้ใครมาสงสารที่เราไม่มีขาเหมือนคนอื่น คุณพ่อ
จะบอกเสมอว่า อย่ามองข้างล่างให้มองข้างบน ถ้าเรามีหัวใจที่
แข็งแกร่ง ใส่ขาเทียมเราก็เดินได้ ชีวิต 1 ปีที่ผ่านมาหลังประสบ
อุบัติเหตุ หนูคิดแค่ว่า ชีวิตเรามีอุปสรรคเสมอ แต่เราจะต้องผ่าน
มันไปให้ได้ ทุกวันนี้หนูจะออกกำาลังกายด้วยการว่ายน้ำา เดินบนลู่ 
แต่การมาวิ่งนี่เป็นครั้งแรกที่ได้ออกกำาลังกายจริงจัง”  

ในแต่ละวันที่มาซ้อม น้องธันย์จะเดินเป็นระยะทางประมาณ 
2 กิโลเมตร แม้จะเหนื่อย และเจ็บจากขาเทียมที่ใส่ แต่ก็ไม่ทำาให้
เธอท้อ ตั้งเป้าหมายว่าในวันวิ่งมินิมาราธอนจะต้องวิ่งให้ถึงเส้น
ชัย ในระยะทาง 3 กิโลเมตรให้สำาเร็จให้ได้  

“เห็นพี่ๆ ทุกคนวิ่งได้ แล้วหนูอยากวิ่งบ้าง แต่ขาหนูยังไม่
พร้อม เป้าหมายการถึงเส้นชัยของหนูอาจช้ากว่าคนอื่น แต่หนูจะ
ไปให้ถึงแน่นอนค่ะ” 

ด้าน “แจ๊ค แฟนฉัน” ที่ขอมาวิ่งเพื่อ
ลดน้ำาหนักให้ได้ 20 กก. เผยถึงแรงบันดาล
ใจว่า ‘’ผมอ้วนมากช่วงนี้ น้ำาหนักกว่า 100 
กก. ทำาให้สุขภาพเราไม่ค่อยดี เลยมา
ปรึกษา ‘พี่เดียว’ วิชชพัชร์ โกจิ๋ว ผู้บริหาร
เพลย์แชนแนล ว่าผมอยากลดน้ำาหนักให้ได ้
20 กิโล เพื่อให้เป็นของขวัญให้กับตัวเอง 
และทำาให้ร่างกายเราแข็งแรงขึ้น ผมไม่
อยากไปลดน้ำาหนักแบบเสริมความงาม แต่
อยากลดน้ำาหนักด้วยตัวเอง พี่เดียวบอกว่า 
งั้นลองมาวิ่งมาราธอน เพราะเป็นกีฬาที่
เล่นคนเดียวได้” 

แต่ก่อนมาวิ่งมาราธอนเราควรรู้วิธีการ
วิ่งที่ถูกต้อง ซ้อมวิ่งก่อนภายใน 10 
อาทิตย์ให้ได้ เพื่อลงวิ่งมินิมาราธอนในวัน
ที่ 4 พ.ย. และลดน้ำาหนักให้ลงไปอีก 20 
กิโลกรัม นี่คือเป้าหมายของผม 

“น้องธันย์เป็นแรงบันดาลใจให้กับผม
มาก เห็นน้องเขามีหัวใจที่แข็งแกร่งแล้ว 
ผมคงต้องมุ่งมั่น ก้าวข้ามผ่านข้ออ้างต่างๆ 
ของตัวเอง เอาชนะตัวเอง แล้ววิ่งให้ถึง  
เส้นชัย ผมอยากให้ทุกคนเอาชนะใจตัวเอง 
แล้วออกกำาลังวิ่งเพื่อสุขภาพกันเถอะครับ’’

ส่วน “อ้อม-สุนิสา สุขบุญสังข์” เมื่อ
ได้เห็นโครงการนี้จากหนังสือพิมพ์ ปลุก
ความคิดอยากเปลี่ยนตัวเองของเธอขึ้นมา
อีกครั้ง

“อ้อมคิดอยากเปลี่ยนตัวเองมานาน
แล้ว เพราะที่ผ่านมาชีวิตมีแต่การทำางาน 
รถติดบนถนน อยู่บ้าน นั่งร้านกาแฟ หา
ร้านอาหารอร่อยๆ ทาน แต่ไม่มีโอกาสได้
เดินมากนัก ไม่ได้ไปฟิตเนส และไม่เคยใช้
พลังอะไรเลย อ้อมสมัครฟิตเนสไว้หลายที่ 
แต่ไม่เคยได้ไป เพราะพอคิดว่าจะไปวิ่งลู่วิ่ง

คนเดียวมันไม่มีอะไรจูงใจ” 
“อ้อมอยากวิง่มานานแลว้ เพราะครัง้นงึ

อ้อมเคยไปสวนสาธารณะ เห็นป้าๆ เค้าวิ่ง
กัน พออีก 2-3 ปีกลับไปอีกที ตกใจมาก 
เพราะพวกป้าๆ เขาหน้าใสมากๆ และคน
อะไรวิง่รอบสวนลุมฯได ้4 รอบ อ้อมทึง่มาก”  

เป้าหมายของอ้อมคือ เปลี่ยนชีวิตของ
ตัวเอง ให้ใช้ชีวิตอย่างรักสุขภาพมากขึ้น 
และให้การออกกำาลังกายเข้ามาเป็นส่วน
หนึ่งของชีวิต 

“วิ่งมาหลายอาทิตย์แล้ว ความขี้เกียจ
ยังมีอยู่เท่าเดิม แต่ที่ไม่เบื่อเพราะมีเพื่อน 
มีวิวทิวทัศน์สวยๆ ให้มองเวลามาวิ่ง สิ่งที่
ยากที่สุดคือการเอาชนะตัวเอง ชนะเหตุผล
ข้ออ้างที่พยายามหาให้ตัวเองไม่มาวิ่ ง     
แต่จะพยายามออกกำาลังกายด้วยการวิ่ง   
ทุกอาทิตย์ให้ได้”

สสส. ร่วมกับ เพลย์แชนแนล ทำารายการ
เรียลลิตี้สุดพิเศษ “วิ่ง...สู่ชีวิตใหม่ เรียลลิตี้” 
ความยาว 30 นาที จำานวน 10 ตอน เพื่อ
ตามติดชีวิตคนรุ่นใหม่ที่มีจุดมุ่งหมายจะ
พิชิตเส้นชัยในการว่ิงมาราธอน โดยมี 4 คนดัง 
“ป๋าเต็ด” ยุทธนา บุญอ้อม, “แจ๊ค” เฉลิมพล 
ทิฆัมพรธีรวงศ์ (แจ๊ค แฟนฉัน) “อ้อม”       
สุนิสา สุขบุญสั งข์  และ “น้องธันย์ ”            
ณิชชารีย์ เป็นเอกชนะศักดิ์ (สาวน้อยหัวใจ
นักสู้ที่ถูกรถไฟใต้ดินที่สิงคโปร์ทับจนต้องตัด
ขาทั้ง 2 ข้าง) มาเป็นคนต้นแบบที่จะเข้า
ร่วมฝึกฝนการวิ่งมาราธอน เพื่อลงแข่งจริง
ในวันวิ่งเพื่อสุขภาพ 4 พ.ย. นี้
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ลดปริมาณโซเดียมที่รับประทาน

1. หลีกเลี่ยงการใช้เกลือ น้ำาปลา ซอสปรุงรสต่างๆ และผงชูรส (แม้ไม่เค็มแต่มีโซเดียม

สูง) ในการปรุงอาหาร

2. หลีกเลี่ยงการเติมเครื่องปรุง เช่น ปรุงรสเพิ่มในก๋วยเตี๋ยว  

เติมพริกน้ำาปลาในข้าวแกง เป็นต้น

3. หลีกเลี่ยงอาหารประเภทดองเค็ม อาหารแปรรูป เช่น ไข่เค็ม 

ปลาเคม็ ปลาแดดเดยีว ปลาสม้แหนม ไสก้รอก กนุเชยีง หมหูยอง เปน็ตน้

4. เลือกรับประทานอาหารที่มีหลายรสชาติ เช่น แกงส้ม ต้มยำา เพื่อทดแทนรสชาติเค็ม 

5. น้ำาซุปต่างๆ เช่น ก๋วยเตี๋ยวมักมีปริมาณโซเดียมสูง ควรรับประทานแต่น้อยหรือเทน้ำา

ซุปออกบางส่วนแล้วเติมน้ำาเพื่อเจือจางลง

6. ตรวจดูปริมาณโซเดียมต่อหน่วยบริโภคบนฉลากของซอสปรุงรส อาหารสำาเร็จรูป และ

ขนมถุง เพื่อหลีกเลี่ยงอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง

คน ไทยกิ น เ กลื อ เ กิ น ค ว าม
ต้องการของร่างกายถึง 2-3 เท่า
เลยทีเดียว 

และเกลือ หรือ โซเดียมที่บริโภค
เข้าไปนั้นก็เป็นสาเหตุให้เกิดโรค
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรค
หัวใจ เพิ่มการรั่วของโปรตีนใน
ปัสสาวะ และยังมีผลเสียต่อไต
โดยตรง นอกจากนี้ความดันโลหิต
สูงยังส่งผลให้ความดันในสมอง
เพิ่มขึ้น มีโอกาสเป็นโรคอัมพฤกษ์ 
อัมพาต

ข้อมูลล่าสุด พบว่าคนไทยเป็น...

>> โรคความดันโลหิตสูง 21.4 % หรือ11.5 ล้านคน

>> โรคไต 17.5% หรือ 7.6 ล้านคน

>> โรคหัวใจขาดเลือด 1.4% หรือ 0.75 ล้านคน 

>> โรคหลอดเลือดสมอง (โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต) 1.1 % หรือ 0.5 ล้านคน

บริโภคเกลือแค่ไหนถึงจะพอดี? 

คนเราควรบริโภคเกลือไม่เกิน 5 กรัมต่อวัน (โซเดียม 2,400 มิลลิกรัม) แต่จาก

การสำารวจพบว่า คนไทยบริโภคเกลือเฉลี่ย 10.8 กรัมต่อวัน (โซเดียม 5,000 มิลลิกรัม) 

ซึ่งสูงเป็น 2 เท่า ของที่ร่างกายควรได้รับ โดย 71% มาจากการเติมเครื่องปรุงรสระหว่าง

การประกอบอาหาร 

เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ

มีปริมาณโซเดียม
6,000 มิลลิกรัม

น้ำาปลา 1 ช้อนโต๊ะ

มีปริมาณโซเดียม
1,160-1,420 มิลลิกรัม

ซีอิ้ว 1 ช้อนโต๊ะ

มีปริมาณโซเดียม
960–1420 มิลลิกรัม

กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ

มีปริมาณโซเดียม
1,430-1,490 มิลลิกรัม

ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ

มีปริมาณโซเดียม
420-490 มิลลิกรัม

รู้หรือไม่? 

>> ผลิตภัณฑ์เครื่องปรุงรสที่ครัว

เรือนคนไทยนิยมใช้กันมาก 5 ลำาดับ

แรก คือ น้ำาปลา ซีอิ้วขาว เกลือ กะปิ 

และซอสหอยนางรม (กองโภชนาการ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 

2552)

>> พฤติกรรมการปรุงรสชาติของ

อาหารเมื่อต้องรับประทานอาหาร    

นอกบ้าน คือ นิยมเติมเครื่องปรุงรส

เป็นนิสัย 88% 

> >  ใ น อ า ห า ร ถุ ง ป รุ ง สำ า เ ร็ จ          

พบปริมาณโซเดียมเฉลี่ ยต่อถุงอยู่

ระหว่าง 815 - 3,527 มิลลิกรัม ส่วน

ในอาหารจานเดียว เช่น ข้าวหน้าเป็ด 

ข้าวมันไก่ ข้าวขาหมู และข้าวคลุกกะปิ 

พบปริมาณโซเดียม 1,000-2,000 

มิลลิกรัมต่อหนึ่งหน่วยบริโภค

ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ 

มีปริมาณโซเดียม
1,150 มิลลิกรัม
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ลอยกระทง เทศกาลแห่งสีสันของสายน้ำา มักจะต้อง

มีแสงสี เสียงของดอกไม้ ไฟนานาชนิดควบคู่ ไปด้วย         

แตปั่จจบัุนการจดุดอกไม้ไฟมีความรนุแรงมากขึน้กวา่ในสมัย

ก่อน เพราะส่วนประกอบที่เป็นวัตถุระเบิด ถ้าเด็กเล็กนำามา

เล่นแล้วไม่มีผู้ปกครองคอยดูแลอาจจะเกิดอุบัติเหตุได้ 

หลายปีที่ผ่านมาจะพบเห็นว่ามีเด็กได้รับอุบัติเหตุจาก

ดอกไม้ไฟจำานวนไม่น้อยเนื่องจากแอบเล่นเองหรือโดน

ลูกหลงจากการเล่นดอกไม้ไฟด้วยความคึกคะนองของกลุ่ม

วัยรุ่น ที่มักจะเล่น “ประทัด” หรือ “กระจับ” ซึ่งมีการสั่ง

ห้ามไม่ให้ขายแต่ก็ยังมีเล็ดลอดมาขายอยู่ 

แต่ละปี มีผู้ได้รับบาดเจ็บจากพลุดอกไม้ไฟจนต้องมา

รับการรักษาในห้องฉุกเฉิน 13,000 ราย โดยที่ 40% 

เป็นการบาดเจ็บในเด็กอายุต่ำากว่า 15 ปี การบาดเจ็บที่

สำาคัญคือ การบาดเจ็บที่มือ ทำาให้สูญเสียนิ้วมือ การบาด

เจ็บที่ตาทำาให้ตาบอด การบาดเจ็บที่ใบหน้าทำาให้เกิดแผล

เป็นการเกิดไฟไหม้ทั้งตัวทำาให้สูญเสียชีวิตได้

ลอย...ลอยกระทง
วันลอยกระทง มีมาตั้งแต่สมัยกรุงสุโขทัยเป็นราชธานี เรียกว่าการลอยพระประทีป หรือ ลอย

โคม เป็นงานนักขัตฤกษ์รื่นเริงของประชาชนทั่วไป ต่อมานางนพมาศ หรือท้าวศรีจุฬาลักษณ์ 
สนมเอกของพระร่วงได้คิดประดิษฐ์ดัดแปลงเป็นรูปกระทงดอกบัวแทนการลอยโคม 

เป็นการขอขมาพระแม่คงคา ที่มนุษย์ได้ใช้น้ำา ได้ดื่มกินน้ำา รวมไปถึงการทิ้งสิ่งปฏิกูลต่างๆ 
ลงในแม่น้ำา และยังเป็นการสักการะรอยพระพุทธบาท ที่พระพุทธเจ้าทรงได้ประทับรอยพระบาท
ไว้หาดทรายแม่น้ำานัมมทานที ในประเทศอินเดีย 

รวมถึงเชื่อว่าเป็นการลอยความทุกข์ ความโศกรวมถึงโรคภัยต่างๆ ให้ลอยไปกับแม่น้ำา
โคมลอยทีป่ล่อยขึน้ไปนัน้ เป็นความ

เชื่อว่าจะให้ลอยขึ้นไปบูชาพระเกศแก้ว

จุฬามณีบนสวรรค์ หรือเพื่อบูชาแก่เจ้าผู้

ใช้กำาเนิดของตนบนสวรรค์ ที่เรียกว่า 

“พอ่เกิดแม่เกิด” ของคนทีป่ล่อย นอกจาก

นั้นการปล่อยโคมลอยของคนล้านนายัง

เป็นการปล่อยเคราะห์และส่ิงชั่วร้ายที่

ติดตัวมาขึ้นสู่บนฟ้า เพื่อชีวิตและความ

เป็นอยู่ที่ดีขึ้นของผู้ปล่อยเอง ซึ่งใน

ปัจจุ บันจะนิยมปล่อยกันมากในช่วง

เทศกาลลอยกระทง 

ปกติแล้วโดยส่วนประกอบที่นำามา

ผลิตโคมลอย มีสว่นประกอบ คอื กระดาษ

ขาวบาง โครงไม่ไผ่ และเทียนที่จะนำามา

ทำาเป็นไส้ เท่านั้นไม่ได้มีการใส่วัสดุอะไร

ลงไปอีก แต่ปัจจุบันมีการดัดแปลงใส่

อุปกรณ์ต่างๆ มากมายเข้าไปเพื่อให้เกิด

ความสวยงาม ซึ่งบางครั้งก็เป็นอันตราย

เช่นกัน

ภาพโคมแสนสวยนับร้อยนับพันลอยขึ้น

ไปบนท้องฟ้าท่ามกลางสายลมหนาว ช่างเป็น

ภาพที่สวยงามประทับใจใครหลายคน แต่โคม

แสนสวยก็ก่อให้เกิดอันตรายที่หลายคนนึก   

ไม่ถึง ไม่ว่าจะเป็นอันตรายต่อการบินและ    

ท่าอากาศยาน รวมถึงเกิดกระแสไฟฟ้าดับ 

หรืออัคคีภัย จากโคมลอย และโคมควันที่ไม่ได้

มาตรฐาน 

สถิติการปล่อยโคมลอยตั้งแต่ปี 2545 ถึง

ปัจจุบัน มีการปล่อยโคมลอยในช่วงเทศกาล

ลอยกระทงปี 2550 มากที่สุดถึง 1,162 ลูก 

รองลงมาคือ ปี 2552 จำานวน 737 ลูก 

และระหว่างวันที่ 1–30 พฤศจิกายน 2554 

ถึง 426 ลูก ซึ่งการปล่อยโคมลอยและโคม

ควันจำานวนมากได้สร้างปัญหาต่อการบินเป็น

อย่างมาก

โดยในจังหวัดเชียงใหม่ ได้ขอความร่วม

มือ หลังจากการประชุมกับสายการบินต่างๆ 

มีมติให้ปล่อยโคมควันได้ในวันที่ 28 พ.ย. 

2555 เวลา 10.00–12.00น. เท่านั้น ส่วน

การปล่อยโคมลอย ให้ปล่อยในระหว่างวันที่   

27–29 พ.ย. 2555 ระหว่างเวลา 18.30–

19.30 น. และหลังเวลา 21.30 น. ทั้งนี้เพื่อ

ให้สายการบินเดินอากาศด้วยความปลอดภัย 

พร้อมกับขอให้ผู้ปล่อยโคมลอย และโคม

ควันทั้งหลาย หลีกเลี่ยงการใช้กระดาษสีที่มี

ลักษณะคล้ายกับสีของท้องฟ้า อาทิ สีฟ้า ขาว 

และเทา และห้ามพ่วงหรือผูกติดพลุ ดอกไม้ไฟ 

หรือสิ่งอื่นใดไปกับโคมขณะปล่อย และห้ามใช้

เชื้อเพลิงที่มีขนาดไม่เหมาะสมกับตัวโคม 

เพราะอาจเกิดอันตรายได้

ประเพณีลอยกระทงในภาคต่างๆ 

>> ภาคเหนือตอนบน นิยมทำาโคมลอย เรียกว่า “ลอยโคม” หรือ “ว่าวฮม” หรือ “ว่าวควัน” 

ทำาจากผ้าบางๆ แล้วสุมควันข้างใต้ให้ลอยขึ้นไปในอากาศอย่างบอลลูน ประเพณีของชาวเหนือนี้

เรียกว่า “ยี่เป็ง” หมายถึงการทำาบุญในวันเพ็ญเดือนยี่

>> จังหวัดตาก จะลอยกระทงขนาดเล็กทยอยเรียงรายไปเป็นสาย เรียกว่า “กระทงสาย” 

>> จังหวัดสุโขทัย ขบวนแห่โคมชักโคมแขวน การเล่นพลุตะไล ไฟพะเนียง

>> ภาคอีสาน จะตกแต่งเรือแล้วประดับไฟ เป็นรูปต่างๆ เรียกว่า “ไหลเรือไฟ”

>> กรุงเทพฯ จะมี งานภูเขาทอง เป็นรูปแบบงานวัด เฉลิมฉลองราว 7-10 วันก่อนงาน

ลอยกระทง และจบลงในช่วงหลังวันลอยกระทง 

>> ภาคใต้ อย่างที่อำาเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลาก็มีการจัดงานอย่างยิ่งใหญ่ นอกจากนั้น 

ในจังหวัดอื่นๆ ก็จะจัดงานวันลอยกระทงด้วยเช่นกัน

กฎเหล็กวันลอยกระทง 

1. ห้ามลูกๆ เล่นอย่างเด็ดขาด ไม่ว่าจะอะไรก็ตาม เพราะมันก็ล้วนแล้วแต่เป็น

สิ่งที่จัดว่าเป็นวัตถุระเบิดทั้งสิ้นไม่ว่าจะเป็นบั้งไฟ-ประทัด-ดอกไม้ไฟ-พลุ หรือแม้แต่

เม็ดมะยม

2. นอกจากไม่เล่นแล้ว ยังต้องไม่ไปรวมกลุ่ม หรือไม่แม้แต่เข้าไปอยู่ใกล้คนที่

เล่นพลุและดอกไม้ไฟ จรงิๆ แล้ว แค ่2 ขอ้นีก้น็า่จะเป็นคาถาป้องกนัความปลอดภยั

ให้ลูกได้ แต่ที่น่าเศร้าก็คือในโลกแห่งความเป็นจริง เด็กในหลายๆ ครอบครัวก็ยังคง

เข้าไปในแวดวงกลุ่มคนเล่นพลุอยู่ดี ถ้าเป็นเช่นนั้นก็อาจจำาต้องแนะนำาว่า...

3. ให้ระวังบรรดาพลุ ดอกไม้ไฟ หรือประทัดที่จุดแล้วด้านแล้วจุดใหม่อีกครั้ง 

เพราะเราพบว่าการจุดซ้ำาอีกมันมักจะระเบิดโป้งได้อย่างคาดไม่ถึง

4. ผู้ใหญ่หรือวัยรุ่นก่อนจะจุดพลุ ประทัด หรือดอกไม้ไฟ ควรที่จะมองดูรอบข้าง

ให้ดี ต้องมั่นใจว่าไม่มีผู้ใดอยู่ในบริเวณนั้น โปรดช่วยกันเอาใจใส่ความปลอดภัยของ

ผู้อื่นด้วย โดยเฉพาะเด็กๆ

5. หากในบริเวณนั้น มีลมแรง อยู่ใกล้สายไฟ สถานีน้ำามัน ถังแก๊ส ใกล้หรือ

แม้แต่ในอาคารบ้านเรือน อย่าจุดพลุและดอกไม้ไฟอย่างเด็ดขาด เพราะอาจจะทำาให้

เกิดระเบิดและไฟไหม้และยากที่จะควบคุมได้

ขอบคุณข้อมูล และคำ�แนะนำ�จ�ก : ศูนย์วิจัยเพื่อสร้างเสริมความปลอดภัย
และป้องกันการบาดเจ็บในเด็ก คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี
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รู้หรือไม่??? คนไทยดื่มนมเพียงแค่คนละ 

14.19 ลิตรต่อปี แต่กลับดื่มเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์มากถงึ  2,699 ล้านลิตรตอ่ปี ดว้ย

เหตุนี้ สสส. จึงร่วมกับองค์การส่งเสริมกิจการ

โคนมแห่งประเทศไทย (อ.ส.ค.) หรือ ฟาร์ม

โคนม ไทย–เดนมารค์ จดังาน “ธรรมะในฟารม์

และตักบาตรนมสด” ขึ้นเป็นครั้งแรก ภายใน

งานมีกิจกรรมมากมาย เช่น การตักบาตรด้วย

นมสด ชมลีลาการชงเครื่องดื่มม็อกเทลนมสด 

และฟังเทศน์ข้อคิดธรรมะดีๆ จาก พระมหา

สมปอง ตาลปุตฺโต 

‘นายธีระ วัชรปราณี’ ผู้จัดการ สคล. เล่า

ถึงจดุเริม่ตน้ของการตกับาตรนมสดวา่ เกิดจาก

สโลแกนรณรงค์การหยุดดื่มเหล้า “โตมาด้วย

น้ำานม อย่าเสียคนด้วยน้ำาเมา” เพราะการ

รณรงค์ในเรือ่งของการไม่ดืม่เหลา้ยังไม่ถงึเป้าที่

วางไว ้ตวัเลขของอายุเยาวชนทีด่ืม่เหล้าครัง้แรก

ยังติดลบอยู่ โดยเฉลี่ยอยู่ที่ 20 ปี และมีอีกไม่

น้อยที่เริ่มรู้จักรสชาติของเหล้าต้ังแต่ระดับ

อนุบาล ขณะที่จำานวนนักดื่มหน้าใหม่ในรอบ 

10 ปีที่ผ่านมา ลดลงเพียง 10,000 คน จาก 

2.6 แสนคน โดยเยาวชนที่เริ่มดื่มครั้งแรกเป็น

เด็กเล็กอายุเพียง 6 ขวบ จึงอยากจัดกิจกรรม

ที่ให้ผลระยะยาว โดยมุ่งเน้นไปที่การปลูกฝังให้

เหล่าเยาวชนกลุ่มอนุบาล และปฐมวัย 

สระบุรีเป็นเมืองโคนม ถือเป็นฐานในการ

ผลติน้ำานมดบิทีใ่หญท่ีสุ่ดในประเทศ การรว่มบุญ 

ในครั้งนี้เป็นการร่วมสร้างความดีให้มากขึ้น    

มีการรักษาศีล นอกจากนี้ยังเป็นการสนับสนุน

ให้เกิดเป็นการท่องเที่ยวเชิงเกษตร และการ

สนับสนุนอาชีพพระราชทาน อย่างอาชีพการ

เล้ียงโคนมจากเกษตรกรไทย ขณะนี้มีเกือบ 

40,000 ครัวเรือนทั่วประเทศ

ซึง่ในปีหนา้จะจดักิจกรรมตกับาตรนมสดใน

ช่วงเริ่มต้นเข้าพรรษา เพื่อเข้าร่วมกับกิจกรรม

โครงการงดเหล้าเข้าพรรษามหากุศลด้วย

เม่ือต้นเดือนตุลาคมท่ีผ่านมา สสส. 

ได้นามความร่วมมือการดำาเนินการด้าน

การสร้างเสริมสุขภาพ ร่วมกับ ‘ดร.ยอง 

เฮอร์’ เลขาธิการกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพแห่งเกาหลีใต้ (Korea 

Health Promotion Foundation) ซ่ึง

มีแผนจะเร่ิมการทำางานด้านควบคุมยาสูบ

อย่างจริงจัง โดยก่อนหน้าน้ีเกาหลีใต้ได้

เคยเดินทางมาศึกษาดูงานด้านการวาง

ยุทธศาสตร์ด้านการควบคุมยาสูบของ 

สสส. ไทย และมูลนิธิรณรงค์เพ่ือการไม่

สูบบุหร่ี ซ่ึงไทยมีการดำาเนินการด้านน้ี

อย่างเข้มแข็งมากว่า 30 ปี ทำาให้มี

ศักยภาพเป็นผู้นำาในกลุ่มประเทศอาเซียน 

ซ่ึงหลายประเทศให้การช่ืนชม โดยเฉพาะ

เร่ืองการออกกฎหมายปราบปรามผู้

จำาหน่ายบุหร่ีเถ่ือน การจำากัดอายุผู้ซ้ือ 

เมื่อเร็วๆ นี้ ที่รัฐสภามีการเปิดตัว “ร้านอาหารรัฐสภาต้นแบบ

สร้างเสริมสุขภาพ” เพื่อรณรงค์และส่งเสริมการให้ความรู้ด้าน

โภชนาการอย่างเหมาะสม และถูกหลักโภชนาการแก่ผู้ที่เข้ามารับ

ประทานอาหาร ซึ่งแน่ใจได้ว่าปลอดภัย และคำานึงถึงระบบห่วงโซ่อาหาร

ตั้งแต่กระบวนการผลิต ลดปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและ

โรคทางเดินอาหาร 

โดยร้านอาหารของรัฐสภานี้จะเป็นต้นแบบการส่งเสริมสุขภาพด้าน

โภชนาการ ทั้งด้านอาหารปลอดภัย โรงครัวมาตรฐานกรมอนามัย      

โรงอาหารมาตรฐาน ร้านอาหารสะอาดรสชาติอร่อย เมนูชูสุขภาพ โดย

เป็นส่วนหนึ่งของ “มหานครแห่งสุขภาพ” ปลูกฝังให้ประชาชนมีความรู้

ทางโภชนาการ ภายใต้หลัก 3 อ. ได้แก่ 1 อ.อาหาร ที่มีประโยชน์ใน

ปริมาณเพียงพอและเหมาะสมกับร่างกาย วัย 2 อ.ออกกำาลังกาย ที่ต้อง

ทำาอย่างสม่ำาเสมอเสรมิสรา้งรา่งกายและสรา้งภมิูคุม้กนั และ 3 อ.อารมณ์ 

ที่เน้นทำากิจกรรมสร้างความสุข สดชื่น แจ่มใส ให้จิตใจเข้มแข็ง มีสติ

และมีสมาธิ ซึ่งจะสร้างสุขภาพกาย ใจ และห่างไกลโรคได้

พบร้านอาหารส่งเสริมสุขภาพ ในเขตพื้นที่นำาร่องของกรุงเทพฯ 

4 เขต ได้แก่ เขตบางรัก เขตราชเทวี เขตภาษีเจริญ และเขตหนองแขม 

ก่อนขยายไปพื้นที่ต่างๆ ทั่วประเทศเร็วๆ นี้ 

นับเป็นอีกหนึ่งตัวอย่างของมหกรรม

ดนตรีขนาดใหญ่ ที่มีเยาวชนมาร่วมงาน

จำานวนนับหมื่น ที่ปราศจากความรุนแรง 

ทะเลาะวิวาท สำาหรับคอนเสิร์ตโคตรอินดี้ 

ครั้งที่ 8 ตอน “แสบว่ะเพื่อนไม่สูบ ไม่ดื่ม” 

มหกรรมดนตรี ที่จัดขึ้นเมื่อปลายเดือน

กันยายนที่ผ่ านมา ที่สนามม้านางเลิ้ ง 

รวบรวมศิลปินแนวอินดี้ทั้งหน้าเก่าและหน้า

ใหม่มาสร้างความมันส์ให้กับเหล่าอินดี้คลับ 

โดยมีกฎกติกาไว้เลยว่าภายในงานต้องเป็น

พื้นที่สีขาวไม่มีการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

ไม่มีการสูบบุหรี่ หรือห้ามทะเลาะวิวาทให้เห็น

แม้แต่รายเดียว หากเกิดเหตุการณ์เหล่านี้   

ผู้จัดต้องยกเลิกและจะไม่มีคอนเสิร์ตโคตร  

อินดี้อีกเลย 

‘นายพิริยะ ทองสอน’ เลขาธิการมูลนิธิ

สื่อเพื่อเยาวชน หนึ่งในผู้เข้าชมงานกล่าวว่า 

นี่ถือเป็นปรากฏการณ์ที่น่าบันทึกไว้อย่างยิ่ง

เพราะตลอดระยะเวลา 8 ปี ของการจัดคอน

เสิร์ตโครตอินดี้ มีผู้มาร่วมงานแต่ละปีมาก

16  ‘สุข’ รอบบ้าน

เกือบ 20,000 คน ส่วนใหญ่เป็นกลุ่มเยาวชน      

แต่กลับไม่มีเหตุการณ์ทะเลาะวิวาทเกิดขึ้นแม้แต่ครั้ง

เดียว ซึ่งบางครั้งคนอาจจะมองภาพลักษณ์วัยรุ่นไทย

ภายนอกว่าแรง แต่จริงๆ แล้วส่วนใหญ่เป็นคนสุภาพ 

ไม่ได้ก้าวร้าว เพียงแต่แนวดนตรีที่เขาชอบเป็นแนว

เพลงแบบนั้นเองจึงอยากให้ผู้ใหญ่ในสังคมอย่ามอง

แค่ภายนอกและไม่ควรตัดสินว่าวัยรุ่นต้องใช้ความ

รุนแรงและสร้างปัญหาให้สังคมเสมอไปและขอโอกาส

ให้เยาวชนรุ่นใหม่ได้มีพื้นที่แสดงความสามารถ     

ในด้านดีอย่างเต็มที่ ขอเพียงกำาหนดเงื่อนไขบาง

ประการไว้ เพราะเป็นที่ทราบดีว่างานไหนก็ตามที่

ปล่อยให้น้ำาเมาเข้ามา งานนั้นก็จะตามมาด้วยวิวาท 

บาดเจ็บ ไปจนถึงเสียชีวิต เพราะน้ำาเมามาเปลี่ยน

นิสัยที่ดีของเยาวชนไปเป็นความรุนแรง

คอนเสิร์ตโครตอินดี้ น่าจะเป็นแบบอย่างให้กับ 

ผู้จัดงานคอนเสิร์ตอื่นๆ ได้ตระหนักถึงความรับผิด

ชอบต่อสังคมได้เป็นอย่างดี ความบันเทิงจะเกิดขึ้นได้

โดยไม่พึ่งแอลกอฮอล์ และงานนี้ไม่สงวนลิขสิทธิ์ทุก

หน่วยงานสามารถลอกเลียนแบบสิ่งดีๆ เหล่านี้ได้โดย      

ไม่จำากัด

รวมท้ังจุดเด่นของไทยด้านรณรงค์สร้างการรับรู้อันตรายจากการสูบ

บุหร่ี การได้รับควันบุหร่ีมือสอง และการสร้างพ้ืนท่ีสาธารณะปลอด

บุหร่ี 100 % 

“เกาหลีใต้มีศักยภาพด้านการสร้างสรรค์ส่ิงแวดล้อมรอบเมืองได้

น่าอยู่ จนข้ึนช่ือว่าเป็นเมืองแห่งสุขภาพ หรือ Healthy City ไทย

จึงต้องเรียนรู้ประสบการณ์การจัดการส่ิงแวดล้อมจากเกาหลีใต้ เพ่ือ

ให้มีพ้ืนท่ีสาธารณะท่ีเป็นประโยชน์แก่ประชาชน  สะอาด น่าอยู่ และ

เร่งรณรงค์สร้างความมีวินัยของคนไทยมากข้ึน” ‘ทพ.กฤษดา เรือง

อารีย์รัชต์’ ผู้จัดการ สสส. กล่าว

ด้าน ดร.ยอง กล่าวว่า เกาหลีใต้มีกฎหมายท่ีเข้มแข็ง แต่ยัง

จำาเป็นต้องพัฒนาส่ือในการรณรงค์สร้างการรับรู้อันตรายของบุหร่ีให้

ประชาชนทราบมากข้ึน เพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดนักสูบหน้าใหม่ ซ่ึง สสส. 

ไทยมีประสบการณ์ในด้านรณรงค์สังคมลักษณะน้ี  โดยนำาประเด็น

เร่ืองการทำาร้ายคนใกล้ชิดจากควันบุหร่ีมือสอง ทำาให้คนไทยเร่ิม

ตระหนักในอันตรายของบุหร่ี ท้ังน้ี เช่ือว่าการลงนามความร่วมมือ

ในคร้ังน้ี จะช่วยพัฒนากฎหมาย แนวทางความร่วมมือการทำางาน

เชิงรุกด้านการควบคุมยาสูบของท้ังสองประเทศให้เข้มแข็งข้ึนได้



     

18  ‘สุข’ ไร้ควัน 19  ‘สุข’ เลิกเหล้า

นิตยสารสร้างสุข 1918  นิตยสารสร้างสุข

‘อารอน ฟรานซิส แองเลอร์’ ตำารวจลับในรัฐไมอามี ประเทศ
สหรัฐอเมริกาโดนจับและแจ้งข้อหาหลังจากมีเจ้าหน้าที่ตำารวจใน
เครื่องแบบมาพบว่าเขานอนฟุบหมดสติอยู่บนทางเดินเท้าตอนเช้า
ตรู ่หนึง่วนัหลังจากการมาเยือนของประธานาธิบด ี‘บารกั โอบามา’ 
ที่มาหาเสียงที่รัฐแห่งนี้ 

ตำารวจในเครื่องแบบพยายามปลุกให้เจ้าหน้าที่นอกเครื่องแบบ
รายนีต้ืน่ แตไ่ม่เป็นผล และเม่ือมีการพยายามจะปลุกซ้ำา พอ่ตำารวจ
ลับท่านนี้ก็ซัดเปรี้ยงเข้าที่หน้าของผู้หวังดีจนต้องมีการเรียกกำาลัง
ตำารวจมาเพิม่เพือ่ควบคมุตวัไปรบัทราบขอ้หาถงึสองกระทงดว้ยกัน...

ในขณะที่ในประเทศรัสเซีย เกิดเหตุตำารวจระดับผู้บังคับบัญชา
กอ่เหตุเมาแลว้ขบัรถไปชนคนเดินเทา้เสยีชวีติคาท่ี เหตุเกิดกลางดึก 
บนถนนในเมืองเซนต์ปีเตอร์สเบิร์ก เม่ือตอนกลางเดือนตุลาคม 
โดย ‘เซอจีย์ กูดริอาฟเซิฟ’ อายุ 28 ปี เป็นระดับหัวหน้าตำารวจ
หน่วยปราบปรามอาชญากรรม ขับรถชนชายคนหนึ่งซึ่งกำาลังเดิน
ข้ามทางแยก หลังเกิดเหตุมีผู้พบเห็นว่า รถยนต์ฮอนด้าแอคคอร์ด
คันที่นายตำารวจใหญ่ขับพยายามที่จะหนีไป แต่มีพลเมืองดีช่วยกัน
ขัดขวางไว้ และจับกุมตัวส่งตำารวจ ผลตรวจระบุว่าเขามีแอลกอฮอล์
เกินกำาหนดที่อนุญาตให้ขับขี่ยานพาหนะได้ จึงโดนจับติดคุกเช่นกนั

ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งรัฐนอร์ทแคโรไลน่า ศึกษาพบ
วา่ผู้อยู่ระหวา่งการเลิกเหลา้ทีไ่ดร้บัฮอรโ์มนอ๊อกซไ์ซโตซนิ หรอืท่ีรูจ้กั
กันในฉายา ฮอรโ์มนรกั นัน้สามารถเลกิเหล้าไดง้า่ยกวา่ผู้ทีพ่ยายาม
เลิกเหล้าโดยทั่วไป โดยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้พ่นฮอร์โมนตัวนี้
เขา้ไปทางจมูกเป็นประจำาทกุวนั มีอัตราการการขอใชย้า โลราซแีปม 
ซึ่งเป็นยาที่ใช้รักษาคนติดเหล้าน้อยกว่ากลุ่มที่ไม่ใช้ 

นักวิจัยระบุว่านับว่าเป็นผลดีอย่างยิ่ง เพราะยาโลราซีแปมนั้น
แม้จะให้ผลในการรักษาดีแต่มีอัตราการติดยาที่สูง และมักมีผลข้าง
เคียงคือทำาให้นอนไม่หลับ.

ส่วนที่เยอรมันนี ตำารวจเมืองมิวนิคพบรถที่ชายนักดื่มคนหนึ่ง
แจ้งหายไว้เมื่อ 2 ปีที่แล้ว โดยพบห่างจากจุดที่พ่อหนุ่มยืนยันว่าได้
จอดไว้ก่อนไปเมา ไกลถึง 4 กิโลเมตร แต่ครั้นจะว่ารถถูกขโมยไป
ก็ไม่น่าจะใช่เพราะทรัพย์สินมีค่าทุกอย่างที่อยู่ในรถอยู่ครบ ดังนั้น
คำาอธิบายเดยีวทีน่า่จะใชไ้ดกั้บเรือ่งนีค้อื เมาจนจำาทีจ่อดไม่ไดน้ัน่เอง

ฟากนักร้องขวัญใจคนอเมริกัน จัสติน บีเบอร์ ที่มีภาพพจน์ใส
สะอาด เป็นหนุ่มน้อยมากความสามารถ ความประพฤติดี ก็มีภาพ
หลุดออกมาว่าเข้าไปอยู่ในวงเล่นเกมโยนลูกปิงปองดื่มเบียร์กับ
เพื่อนๆ ร่วมมหาวิทยาลัยซะแล้ว เจบีอายุแค่เพียง 18 ปี ยังไม่
ถึงเกณฑ์ให้ดื่มเหล้าได้ตามกฎหมายสหรัฐฯ จึงเกิดข้อครหาเกิดขึ้น 
แม้ในภาพนั้นไม่ปรากฎว่านักร้องหนุ่มถือแก้วหรือกำาลังดื่มเบียร์
ก็ตาม

ตำารวจลับมะกันโดนจับเพราะเมา
ฟุบบนทางเท้า

มาเลเซียประกาศเพิ่มเขตปลอดบุหรี่ 
สิงห์อมควันหนุน

ฮอร์โมนแห่งรักช่วยคนเลิกเหล้า
อย่างไม่ทรมาน

ชายเมืองผู้ดีโดนปรับโหด
ทิ้งก้นบุหรี่ในที่สาธารณะ

เพิง่มผีลบงัคบัใชไ้ปเมือ่วนัที ่1 ตลุาคมทีผ่า่นมานีเ้อง สำาหรบั 
‘เขตปลอดบุหรี่’ ที่ประเทศมาเลเซียประกาศเพิ่มอีก 6 รายการ 
โดยเป็นสวนสาธารณะสำาคัญๆ ของรัฐปีนัง เช่น สวนสาธารณะ
ประจำาเมืองปีนัง ซึ่งก่อนหน้าที่จะมีประกาศเพิ่มเติมนี้ออกมา 
ประเทศมาเลเซียได้ประกาศให้สถานที่สาธารณะหลักๆ บางส่วน
เป็นเขตปลอดบุหรี่ไปก่อนแล้ว ได้แก่ สนามบิน มหาวิทยาลัย 
ลิฟท์ สุขาสาธารณะ ห้องสมุด ร้านอินเทอร์เน็ตคาเฟ่ และสถาน
ที่ราชการต่างๆ 

เมื่อมีการประกาศบังคับใช้ระเบียบใหม่ออกมา ก็มีการไป
สอบถามความคิดเห็นของผู้ที่ได้รับกระทบโดยตรง ซึ่งนั่นก็คือผู้สูบ
บุหรี่ทั้งหลาย แต่แทนที่จะโอดครวญถึงความไม่สะดวกสบาย กลับ
เป็นเสียงสนับสนุนซะเป็นส่วนใหญ่ นักสูบบุหรี่ วัย 61 ปี บอก
ว่าเขาเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่ง เพราะเห็นแล้วว่ามีเด็กๆ มาเที่ยว
ตามสถานที่สาธารณะมากมาย และการเห็นตัวอย่างที่ไม่ดีจาก
ผู้ใหญ่ก็ไม่ควรเกิดขึ้นอยู่แล้ว 

ชายนักสูบบุหรี่ในประเทศอังกฤษถูกจับให้จ่ายค่าปรับเป็นเงิน 
290 ปอนด์ หรือราวๆ 14,500 บาท เพราะก้นบุหรี่เล็กๆ เพียง
อันเดียวที่เขาโยนทิ้งไปบนทางเท้าหลังสูบเสร็จ เพราะมีเจ้าหน้าที่
ตำารวจทีป่ฏบิตัหินา้ทีก่วาดลา้งสงิหอ์มควนัทีไ่มเ่คารพกฎหมายเหน็
เหตุการณ์เข้าพอดิบพอดี 

เหตุคราวนั้นเกิดขึ้นเมื่อวันที่ 31 มีนาคม คดีเพิ่งตัดสินออก
มาสดๆ ร้อนๆ และ ‘แดเนียล กริมวูด’ ก็เป็นหนึ่งใน 5 คนที่
ถูกข้อหาทิ้งก้นบุหรี่ในที่สาธารณะในคราวเดียวกัน อัยการผู้นำา
ฟ้องกล่าวว่า ปีหนึ่งๆ ประเทศอังกฤษต้องสูญเสียงบประมาณไป
ไม่น้อยกว่า 1 ล้านปอนด์ หรือ ราว 50 ล้านบาท ในการรักษา
ให้ท้องถนนสะอาดปราศจากก้นบุหรี่ ซึ่งเป็นขยะจากผู้สูบบุหรี่ที่
ไม่มีความรับผิดชอบทั้งหลาย และไม่เพียงแต่ความสกปรกเท่านั้น 
แต่ขยะเหล่านี้ยังเป็นตัวการสร้างความเป็นพิษให้แก่สิ่งแวดล้อม
อีกด้วย...
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21  ‘สุข’ ลับสมอง20  คนดัง ‘สุข’ ภาพดี

งานเยอะขนาดนีเ้ขามีเคล็ดลับในการดแูลสขุภาพ

ร่างกาย และสุขภาพใจอย่างไร ตามมาดูกัน

“การดูสุขภาพให้แข็งแรงนั้นผมจะใช้วิธีการไม่

นอนดึก แล้วพยายามออกกำาลังกายวันละ 40 

นาที เพราะอาชีพของผมต้องตื่นตัวอยู่ตลอด

เวลา ผมจะใช้วิธีการวิ่ง การวิ่งเป็นสิ่งที่ทำาให้

ผมมีความสุขมาก ใส่รองเท้าก็วิ่งอยู่คนเดียวได้ 

แต่ต้องวิ่งตั้งแต่ช่วงเช้าจะรู้สึกสดชื่นสบาย    

ในช่วงที่มีงานเยอะก็จะยุ่งและไม่ค่อยมีเวลาออกกำาลังกาย ผมจะรู้สึก

อึดอัดมาก และถ้าวันไหนทำางานดึกก็จะกินเยอะ น้ำาหนักก็จะขึ้นเร็ว ช่วง

ที่ผมมีเวลาว่างผมจึงต้องวิ่งให้ได้มากที่สุด”

ส่วนเรื่องของการดูแลสุขภาพทางใจนั้นต้องเริ่มจากการนอน ต้อง

นอนให้หลับ ไม่คิดอะไร ร่างกายจะเคลียร์ทุกอย่าง ทั้งความโศกเศร้า 

ส่วนสึกหรอในร่างกาย จะทำาให้นอนหลับสบาย และการออกกำาลังกาย

อย่างสม่ำาเสมอจะทำาให้จิตใจมีสุขภาพที่ดีขึ้นด้วย

ถ้าอยากจะให้ร่างกายและจิตใจของเรามีสุขภาพที่แข็งแรง ต้องห้าม

ลืมออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ

หากใครที่ได้ติดตามผลงานการกำากับภาพยนตร์
ของผู้กำากับคนนี้ ‘เก้ง-จิระ มะลิกุล’ มั่นใจว่าจะ
ต้องยกนิ้วให้กับความเก่งกาจสามารถของเขา ผล
งานคุณภาพมากมายออกสู่สายตาสาธารณชน 
โดยเฉพาะผลงานภาพยนตร์เรื่อง ‘รัก 7 ปี ดี 
7 หน’ ที่สร้างกระแสของการวิ่งให้แพร่สะพัด
ไปยังคนทุกเพศทุกวัยในสังคม

ส่งคำาตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ 

สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 

4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือที่ editor@

thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2555 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 30 ท่าน รับ

ไปเลย ‘กระเป๋าผ้าสมัชชาแรงงานนอกระบบ’ จาก สสส.

เดือนพฤศจิกายน 
หน้าฝนผ่านไป เข้าสู่
หน้าหนาวที่หลายคน
รอคอย ‘สุขลับสมอง’ 
ฉบับนี้ เลยชวนคุณ  
ผู้ อ่ า น ม า ช่ ว ย กั น
ค้นหาคำาศัพท์เกี่ยว
กับ winter จำานวน 
35 คำาด้านล่างนี้ ซึ่ง
ซุกซ่อนอยู่ในตาราง
ตัวอักษร ใครพร้อม
แล้วก็ลุยได้เลย!



www.IUHPEconference.net

เจ้าภาพร่วม:                เจ้าภาพ:            

 www.IUHPEconference.net
 info@iuhpeconference.net 

 www.facebook.com/IUHPE2013

 www.twitter.com/IUHPE2013

เวลา วันอาทิตย์ที่ 25 ส.ค. วันจันทร์ที่ 26 ส.ค. วันอังคารที่ 27 ส.ค. วันพุธที่ 28 ส.ค. วันศุกร์ที่ 29 ส.ค.

09.00-10.30 งาน Thai Day*/
การศึกษาดูงาน

สุขภาวะ*/
Gate-way Event/
Side Meetings

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 1
What are the best 

investment in 
health?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 2
How far have we 
invested in HP 

system?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 3
Promoting Health in 
All Policies Success 

and Challenges

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary
(16-20)

10.30-11.00 พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

11.00-12.30 Parallel Sessions 
1-20

Parallel Sessions 
41-60

Parallel Sessions 
81-100

Plenary 4
Awards พิธีการปิด

12.30-13.30

ลง
ทะ

เบ
ียน

Meet the Authors/
พักเที่ยง

Meet the Authors/
พักเที่ยง

Meet the Authors/
พักเที่ยง

Side Meetings
13.30-15.00 Sub-Plenary 1

(1-5)
Sub-Plenary 2

(6-20)
Sub-Plenary 3

(11-15)

15.00-15.30 พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

15.30-17.00 Parallel Sessions 
21-40

Parallel Sessions 
61-80

Parallel Sessions 
101-120

17.00-18.00
Side Meetings

Side Meetings
IUHPE Forum18.00-19.30 พิธีการเปิด

งาน Thai Cultural Night
19.30-21.30 งานเลี้ยงต้อนรับ

*วันอาทิตย์ท่ี 25 สิงหาคม  2556: การศึกษาดูงานสุขภาวะ 12 เส้นทาง (ลงทะเบียน) และ งาน Thai Day
วันจันทร์ท่ี 26 – วันพฤหัสบดีท่ี 29  สิงหาคม  2556: การประชุมนานาชาติ ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ

“อัตราพิเศษ”สำาหรับค่าลงทะเบียนของชาวไทย 

ประเภทผู้เข้าร่วม Early Bird อัตราปกติ
(Regular)

หน้างาน
(On-Site)

รายวัน
(Single Day)

ศึกษาดูงาน
(Field Visit) Thai Night

ไม่ใช่สมาชิก IUHPE 20,000 26,000 32,000 10,000 1,200 1,400

สมาชิก IUHPE 14,000 20,000 26,000 7,000 1,200 1,400

ผู้เข้าร่วมจากประเทศรายได้
ตำ่า/กำาลังพัฒนา 12,000 12,000 12,000 5,000 800 1,400

นักศึกษาจากต่างชาติ 8,000 12,000 14,000 4,000 800 1,400

คนไทย 3,500 4,000 4,500 2,000 800 1,400




