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อันตรายถึงชีวิต
เผยเมนูซ่อนโซเดียม 
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เบาหวาน

ไตวาย

ความดัน

หัวใจ



 ถ้าเรียกเดือนแห่งความรักอย่างกุมภาพันธ์เป็นเดือนของ
ความหวาน ก็คงจะไม่ผิดนักถ้าจะเรียกเดือนมีนาคมว่าเป็นเดือน
ที่เกี่ยวข้องกับความเค็ม หลายคนอาจไม่ทราบว่าวันที่ 9 มีนาคม
เป็น “วันไตโลก” เมื่อถึงเดือนมีนาคมของทุกปี สมาคมโรคไตทั่วโลก
รวมถึงประเทศไทยจึงพร้อมใจกันจัด “สัปดาห์ลดการกินเค็ม” 
(Low salt week) ซึ่งปีนี้ตรงกับวันที่ 10-16 มีนาคม เพื่อรณรงค์
ลดการบริโภคเค็ม ซึ่งเป็นบ่อเกิดของโรคความดันโลหิตสูง โรคไต 
โรคหัวใจ และโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต ซึ่งกําลังเป็นภัยคุกคามสุขภาพ
คนไทยจํานวนมากขึ้นทุกปี   

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ที่ผ่านมา สสส. โดยแผนงานอาหาร
เพ่ือสุขภาวะได้รณรงค์เรือ่งลดการบรโิภค
น�้าอัดลม ลดพุง ลดหวาน และมาสู่การ
ท�างานเรื่องการรณรงค์ลดเค็ม เพราะ
เห็นความส�าคัญเร่งด่วนของสถานการณ์
โรคไต ซึ่งป จจุบันมีคนไทยปวยเป น
โรคไตเรือ้รงัถงึประมาณ 8 ล้านคน มผีูป้วย
รายใหม่เพิม่ขึน้ปละประมาณ 10,000 คน 
และในจ�านวนผู ้รอการผ่าตัดเปลี่ยนไต 
40,000 คน ได้รบัการเปล่ียนถ่ายไตเพียง 
400 คนเท่านั้น ที่น่าตกใจคือ 1 ใน 3 ของ
คนที่รอการเปลี่ยนไตต้องเสียชีวิตลง 
 โรคไตจึงนับเปนปญหาสุขภาพ
ส�าคัญของประเทศที่ท�าให้ภาครัฐต้องใช้
งบประมาณไปกับการรักษาจ�านวนมาก 
เพราะผู ้ปวยไตแต่ละคนจะมีค่าใช้จ่าย
เฉลี่ยอยู่ที่ 2 แสนบาท จากการฟอกไต
ด้วยวิธีฟอกเลือด หรือล้างไตผ่านหน้า
ท้องอย่างต่อเนื่อง ท�าให้แต่ละปรัฐต้องใช้
งบประมาณถึง 3 พันล้านบาท ทั้งที่โรค
กลุ่มนี้สามารถปองกันได้ จากการเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภค ลดการทานอาหาร

รสจดั ลดการเตมิน�า้ปลา ซอีิว๊ลงในอาหาร 
และหลีกเลี่ยงขนมกรุบกรอบที่มีปริมาณ
โซเดียมสูง พร้อมกับออกก�าลังกายควบคู่
ไปด้วย เท่านี้ไม่เพียงแต่จะรักษาสุขภาพ
ของตวัเอง และคนในครอบครวั แต่ยงัช่วย
ประเทศชาติลดภาระค่าใช้จ่ายในการรกัษา
ลงไปได้อีกมาก  
 ส�าหรับท่านที่อยากได้ข้อมูลและ
ความรู ้ เพิ่มเติมในเรื่องของโรคไต ก็
สามารถไปร่วมงานกิจกรรมวันไตโลก ซึ่ง
ทางสมาคมโรคไตเตรียมจัดขึ้นในวันที่ 9 
มีนาคมนี้ ที่แกรนด์ฮอลล์ ชั้น 1 สยาม
ดิสคัฟเวอรี โดยจะมีการให้ความรู ้โดย
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญ และประสบการณ์จาก
ผูป้วยโรคไต มีการสาธติการท�าอาหาร เมนู
อร่อยดีต่อสุขภาพไต พร้อมทั้งการตรวจ
สุขภาพไตด้วยครับ 
 ท้ิงท ้ายด ้วยความคืบหน ้าของ
นิทรรศการ “เซ็กส์วัยรุ่น...เลือกได้” หรือ 
SEX…Teen’s Choice ของศูนย์เรียน
รู ้สุขภาวะ ที่ได้เกริ่นเอาไว้ต้ังแต่ฉบับที่
แล้ว ซึ่งได้เปดให้เข้าชมแล้วตั้งแต่วันนี้ถึง 

21 มิถุนายน ซึ่งวัยรุ ่นน่าจะได้ชมเปน
อย่างยิ่ง เพราะเปนนิทรรศการมีชีวิต
รูปแบบใหม่ ที่เด็กๆ จะได้ร่วมเรียนรู้และ
สัมผัสประสบการณ์เสมือน ผ่านเทคนิค
การเล่าเรื่องด้วยละคร ที่จะท�าให้เข้าใจ
ถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและ
อารมณ์ จนน�าไปสู ่ความรักและความ
ต้องการทางเพศ และความเข้าใจทีว่่า ท้าย
ทีส่ดุแล้วทกุทางเลอืก ทกุการตดัสนิใจขึน้
อยู่กับตัวเรา
 ท่านที่สนใจสามารถเข้าชมได้โดย
ไม่มีค่าใช้จ่าย ทุกวันอังคาร-เสาร์ เวลา 
10.00-17.00 น. ยกเว้นวันอาทิตย์ 
วันจันทร์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ ณ โซน
นิทรรศการหมุนเวียน ชั้น 2 อาคาร
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. หรือสอบถาม
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ exhibition.
thc@thaihealth.or.th หรือโทร. 
083-098 1805-6 นะครับ 

....สวัสดีครับ....
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สุขประจําฉบับ      
ลดเค็ม ลดโรค

สุขสร้างได้      
เซ็กส์วัยรุ่น...เลือกได้

เกร็ดความสุข      
เรียกเหงื่อลดโรค

สุขรอบบ้าน      
โยเกิร์ต ลดเบาหวาน

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี    
ดูแลตัวเองขณะตั้งครรภ์ สไตล์ “โน๊ต-ณัฐกานต์”

สุขลับสมอง        
ปริศนาค้นหาค�า ต้อนรับฤดูเปลี่ยน

สุขไร้ควัน 
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สุขประจําฉบับ

ลดเคม็

 ว่าด้วยเรื่องอาหารการกิน ประเทศไทยนั้นไม่แพ้ชาติใดในโลก 
สารพัดอาหารหลากรส เผ็ดร้อน จัดจ้าน อร่อยลิ้น แต่ในความอร่อยนั้น 
มภียัอย่างหนึง่แฝงตวัมาอย่างเงยีบเชยีบ คอื “ความเค็ม” ซึง่เป็นตวัการ
ทําให้เกิดแพ็คเกจโรคเรื้อรังที่ไม่มีใครต้องการตามมา

 ลําพังเพียงการกินอาหารตามปกติในแต่ละมื้อ ความเค็มที่ได้รับจากอาหารปกติ ไม่ได้มี
มากจนทําให้เกิดโรคได้ แต่ด้วยสภาพสังคมไทยเปลี่ยน พฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยน จาก
หุงหาอาหารกินในบ้าน กลายเป็นการกินอาหารสําเร็จรูป กินอาหารจานด่วน อาหารถุง ปรุงรส
หนักมือ สิ่งเหล่านี้ทําให้คนไทยบริโภคโซเดียมสูงกว่าที่ร่างกายต้องการถึง 2 เท่า

ลดโรค!
“ความดัน หัวใจ 

เบาหวาน ไตวาย”
แพ็คเกจโรคเรื้อรัง
ที่ใครก็ไม่อยากได้!
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 สิ่งที่คนส่วนใหญ่คิด ถือว่าถูก แต่ถูกเพียงครึ่งเดียว เพราะ
โซเดียมไม่ได้อยู่เพียงแค่ในเกลือ แต่แฝงอยู่ในอาหารต่างๆ ที่เรา
ไม่รู้อีกจ�านวนมาก   
 ก่อนจะลดเค็ม จึงต้องท�าความเข้าใจก่อนว่า “ความเค็ม” 
เป็นเรื่องความรู้สึก แต่ละคนจะรู้สึกถึงความเค็มได้ไม่เท่ากัน 
เพราะตุม่รบัรสทีล่ิน้ แต่ในความเคม็ทีเ่รารูส้กึจะมสีิง่หนึง่อยูเ่รยีก
ว่า “โซเดียม” เป็นชื่อทางเคมีเรียก เกลือแร่ ที่เป็นสารอาหารมี
ความจ�าเป็นต่อร่างกาย 
 คนเราไม่สามารถขาดโซเดียมได้ เพราะโซเดียม ท�าหน้าท่ี
ควบคมุ ความสมดลุของของเหลวในร่างกาย รกัษาความดนัโลหติ
ให้อยูใ่นระดับปกต ิช่วยท�างานของประสาทและกล้ามเนือ้ ไปจนถงึ
กล้ามเนือ้หวัใจ ตลอดจนการดดูซมึสารอาหาร บางอย่าง ในไตและ
ล�าไส้เล็ก

ถ้าพูดว่า 
“กินเค็มมากไม่ดี
โรคไตจะถามหา”  

คนส่วนใหญ่จะเข้าใจว่า 
“เค็ม=เกลือ=โซเดียม”

รู้จักกับ “ความเค็ม” 

 แม้ร่างกายจะขาดโซเดยีมไม่ได้ แต่กไ็ม่ได้ต้องการมาก
จนเกนิไป โดยร่างกายมคีวามสามารถในการรบั “โซเดยีม” 
เฉลี่ยแล้วอยู่ที่ 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน แต่ถ้าเป็นเด็กช่วง
วัยประถมร่างกายจะต้องการเพียง 900 มิลลิกรัมเท่านั้น 
 โซเดียม มีคุณสมบัติดูดน�้า เพื่อน�ามาผลิตเป็น
พลาสม่า กระแสเลือดที่เลี้ยงร่างกาย  จะสังเกตได้ว่าเวลา
กินอาหารที่มีรสเค็ม มักท�าให้กระหายน�้ามากขึ้น เพราะ
โซเดียมดึงน�้าเข้ามา ยิ่งได้รับโซเดียมมาก ก็ยิ่งดึงน�้าเข้ามา
มาก จงึท�าให้เกดิการคัง่ของน�า้ในร่างกายมากขึน้ น�า้เลอืด
เพิม่ขึน้ แต่หลอดเลอืดกว้างเท่าเดมิ ท�าให้ความดนัโลหติสงู
จนเส้นเลือดแตกหรือฉีกขาด 
 ถ้าได้รับโซเดียมบ่อยๆ จึงกลายเป็นตัวการเร่งการ
ท�าลายเส้นเลือด และไต เป็นอวัยวะท่ีท�าหน้าที่หนักใน
การขับโซเดียมออกจากร่างกาย เมื่อเส้นเลือดไปเลี้ยงไต
ถูกท�าลายมากขึ้นก็จะเร่งให้เกิดไตวายเรื้อรังในที่สุด 
นอกจากนี้ การเป็นโรคเบาหวาน ก็ท�าให้เส้นเลือดแข็งตัว 
ตีบตัน เส้นเลือดฝอยในไตหมดสภาพและตาย ท�าให้เกิด
โรคไตวายเรื้อรังได้เช่นกัน 
 ประเทศไทย ถกูจดัอยูใ่นกลุม่ประเทศก�าลงัพฒันาท่ี
มรีายได้ประชาชาตปิานกลางค่อนไปทางสงู ซึง่ส่งผลมาถงึ
ลกัษณะของความเจบ็ปวยของประชากรด้วย จากทีเ่คยเจบ็
ปวยด้วยโรคระบาด โรคตดิเชือ้ กลายเป็นเจบ็ปวยด้วยโรค
เรื้อรังมากขึ้น 
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 งานนี้เกลือไม่ได้เป็นจ�าเลยแต่เพียงผู้เดียว เพราะโซเดียม เป็นส่วนประกอบหนึ่ง
ของเกลือ แต่ไม่ได้หมายความว่า จะอยู่ในรูปแบบของเกลือได้เท่านั้น โซเดียม ยังแฝง
อยู่ในส่วนประกอบของอาหารอีกหลายชนิด เช่น  ผงฟู  ผงชูรส ซอสต่างๆ เป็นต้น  
 จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก ปริมาณการบริโภคโซเดียมสูงสุดท่ีแนะน�าไว้ 
คือ วันละ 5 กรัม หรือ 2,000 มิลลิกรัม หากจะให้ตวงวัดก่อนทานคงเป็นเรื่องยาก 
แต่สามารถค�านวณได้คร่าวๆ ว่า โซเดียมในอาหารเป็นอย่างไร เริ่มจากเครื่องปรุงรสที่
นิยมเป็นล�าดับต้นๆ

 ท�าให้คนไทยปวยด้วยโรคไตวายเรือ้รงัประมาณ 8 ล้านคน 
ในจ�านวนนี้เป็นผู้ปวยระยะสุดท้าย 2 แสนคน และแนวโน้ม
การเจบ็ปวยเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่งทกุป โดยทีม่ผีูร้อการเปลีย่น
ถ่ายอวัยวะถึง 4 หมื่นคน แต่มีผู้ได้รับการเปลี่ยนถ่ายเพียง
ปละ 400 คนเท่านั้น ท�าให้ 1 ใน 3 เสียชีวิตก่อนท่ีจะได้รับ
การเปลี่ยนถ่ายอวัยวะ หรือ ไม่ก็ต้องทรมาน จากการฟอกไต 
ที่ต้องท�าสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง หากล้างไตผ่านทางหน้าท้อง
ก็ต้องล้างวันละ 3-4 ครั้ง ท�าให้คุณภาพ ชีิวิตผู้ปวยแย่ลง 
ทั้งไม่สามารถท�างานได้ตามปกติ  เส่ียงจะติดเชื้อแทรกซ้อน 
จงึท�าให้ทัง้ผูป้วยและครอบครวัต้องเป็นทกุข์ทรมานจากความ
เจ็บปวยอย่างมาก 
 เมื่อสอดส่องสถานการณ์โรคไตวายเรื้อรัง ยังพบว่า 
อัตราการเจ็บปวยของประชากรในโลกนี้เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
เช่นกัน โดยพบว่า ประเทศฝังตะวันตก บางประเทศมีอัตรา
การบริโภคโซเดียมเกินปริมาณที่ก�าหนดถึง 2-3 เท่า เนื่องมา
จากการกินอาหารแช่แข็ง อาหารส�าเร็จรูป ส่วนประเทศแถบ
ตะวันออก อย่างไทย ปัญหาการได้รับโซเดียมเกิน มาจากการ
เติมเครื่องปรุงเพิ่มในมื้ออาหาร และยังมีอัตราการกินอาหาร
แช่แข็งก�าลังเพิ่มขึ้น
 อาจพูดได้อย่างมั่นใจว่า ทั้งหมดเกิดมาจากพฤติกรรม
การบริโภคที่ไม่เหมาะสม การไม่มีกิจกรรมการทางกายท่ี

อร่อยซ่อนโซเดียม

 ปรมิาณนีเ้ป็นรปูแบบง่ายๆ ในการเปรยีบเทยีบเพือ่ให้เราสามารถค�านวณคร่าวได้ว่าแค่ไหนเรยีกว่าเกนิกว่าทีร่่างกายต้องการ 
แต่ยังมีอาหารอีกหลายชนิดที่มีโซเดียมแฝงอยู่โดยที่เราไม่เคยรู้มาก่อนเลย เพราะไม่มีความเค็มเป็นสัญญาณเตือน

มากพอ เป็นตัวการท�าให้เกิดการเจ็บปวยด้วยโรคเรื้อรังขึ้น 
โดยเฉพาะเมือ่การกนิทีไ่ม่เหมาะสมมาบวกกบัการไม่มกีจิกรรม
ทางกาย ก็ยิ่งท�าให้ปวยได้เร็วขึ้นเห็นได้จากอายุผู้ปวยด้วย
ไตวายเรื้อรังเริ่มขยับลดน้อยลง 
 ดังนั้น การบริโภคให้พอเหมาะ บวกกับการมีกิจกรรม
ทางกายจงึจ�าเป็น เพราะเมือ่ร่างกายได้รบัโซเดยีมแล้ว การจะ
ขบัออกได้ คอื ทางไต และ เหงือ่ ซึง่เป็นช่องทางทีจ่ะขบัโซเดยีม
ได้ดีที่สุด และยังช่วยเผาผลาญไขมัน ดึงน�้าตาลส่วนเกินไปใช้
เป็นพลังงานไม่ให้สะสมในร่างกาย จนเป็นต้นเหตุการได้รับ
แพ็คเกจโรคเรื้อรังตามมา

  เกลือ  1 ช้อนชา  เท่ากับ โซเดียม 2,000 มิลลิกรัม

  น�้าปลา  1 ช้อนโตะ เท่ากับ โซเดียม 1,160-1,420 มิลลิกรัม 

  ซีอิ๊ว  1 ช้อนโตะ เท่ากับ โซเดียม 960-1420 มิลลิกรัม 

  ซอสปรุงรส  1 ช้อนโตะ เท่ากับ โซเดียม 1,150 มิลลิกรัม 

  กะป ิ 1 ช้อนโตะ เท่ากับ โซเดียม 1,430-1,490 มิลลิกรัม 

  ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโตะ เท่ากับ โซเดียม 420-490 มิลลิกรัม
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อาหารธรรมชาติ ในอาหารเกือบทุกชนิดมีโซเดียมอยู่แต่ในปริมาณต�่าๆ ไม่ว่าจะเป็นผัก ผลไม้ ธัญพืช เม็ดถั่วแห้ง เน้ือปลา  
ซึ่งร่างกายจะได้รับโซเดียมจากแหล่งอาหารตามธรรมชาติอยู่แล้ว

อาหารแปรรูป กระบวนการถนอมอาหาร ไม่ว่าจะเป็นการหมัก ดอง ตากแห้ง อาหารกระป๋อง เหล่านี้จะ
มีโซเดียมอยู่ โดยเฉพาะอาหารที่น�ามาใช้เป็นส่วนผสมอาหารไทยบ่อยๆ อย่าง กระปิ ปลาร้า การหมักจะใช้
เกลือเป็นส่วนประกอบจ�านวนมาก และบางครั้งมีการเติมผงชูรสเพิ่มรสชาติอีกด้วย

เครือ่งปรงุรส ไม่ว่าจะเป็นน�า้ปลา ซอ้ิีว เต้าเจีย้ว ซอสหอยนางรม กลุม่นีจ้ะมรีสเคม็ท่ี
เป็นสัญญาณเตือนให้เราเบามือในการปรุง แต่ยังมีประเภทที่มีรสเปรี้ยว หวาน แต่ก็มีโซเดียมมากที่ต้องระวัง 
คือ ซอสมะเขือเทศ ซอสพริก น�้าจิ้มซีฟู้ด สุกี้ 

ผงชรูส ซุปก้อน เป็นเครือ่งปรงุรสทีค่นไทยนยิมมาก แต่มโีซเดยีมเป็นส่วนประกอบถงึร้อยละ 15 ไม่ว่าจะเป็น 
ครัวเรือน หรือ ร้านอาหาร ก็มักนิยมเติมเครื่องปรุงเหล่านี้ลงไปไม่ว่าจะเป็น ต้ม ผัด แกง ทอด น�้าซุป เมื่อเรา
ปรุงเพิ่มจึงยิ่งท�าให้ได้รับโซเดียมเกินต้องการ 

อาหารกึ่งส�าเร็จรูป อาหารแช่แข็ง ไม่ว่าจะเป็นอาหารยอดฮิตอย่าง บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป โจ๊กคัพ ซุปซอง 
หรือ อาหารปรุงเสร็จแช่แข็งพร้อมรับประทาน อาหารกลุ่มนี้ ถือว่ามีการเติมโซเดียมลงไปเป็นจ�านวนมาก
เพื่อท�าให้ถนอมให้อาหารอยู่ได้นาน

 กลุ่มอาหาร  ปริมาณโซเดียม  อาหารโซเดียมสูง
 แกงใส่กะทิ 329 - 782 พะแนงหมู

 แกงไม่ใส่กะทิ 289 - 746  แกงส้มผักรวม

 ผัดชนิดต่างๆ  434 - 658 ผัดพริกแกงปลาดุก

 ย�า 521 - 608 ย�าหัวปลี

 อาหารจานเดียว 406 - 683 ส้มต�า

 อาหารจานเดียวประเภทเส้น 214 - 898 น�้ายากระทิ

 ปิ้งย่างเผา  596 - 1782 ไก่ทอดเกลือ 

 อาหารว่าง 283 - 325 หมูสะแต๊ะ ไม่รวมน�้าจิ้ม

อาหารถุงปรุงส�าเร็จ เป็นสิ่งที่คน
เมืองใช้บริการบ่อยที่สุด แต่เมื่อน�า
มาวิเคราะห์พบว่า มีปริมาณโซเดียม
เฉลี่ยต่อถุง 815-3,527 มิลลิกรัม  
เช่น ไข่พะโล้ แกงไตปลา คั่วกลิ้ง 
เป็นต้น  ส่วนอาหารจานเดียว จะ
มีปริมาณโซเดียม 1,000-2,000 
มิลลิกรัมต่อหนึ่งจาน หรือครึ่งหนึ่ง
ของปริมาณที่แนะน�าต่อวัน ไม่ว่าจะ
เป็น ข้าวหน้าเป็ด ข้าวมนัไก่ ข้าวขาหมู 
และข้าวคลุกกะปิ  เป็นต้น

ขนมกรุบกรอบ ไม่ว่าจะเป็นมันฝรั่งทอดกรอบ เวเฟอร์ ข้าวโพด ขนมปังกรอบ มักจะมีปริมาณโซเดียม 
อยู่มาก ท�าให้ปัจจุบันมีการใช้ฉลากหวาน มัน เค็ม หรือ ฉลาก GDA มาคอยก�ากับและเตือนว่าควรบริโภค
แค่ไหน เช่น คุณค่าทางโภชนาการต่อ 1 ซอง ควรแบ่งรับประทาน 3 ครั้ง เป็นต้น 

ขนมที่เติมผงฟ ู  เป็นนอกน�้าตาลสูง ยังได้โซเดียมที่ซ่อนมาด้วย ไม่ว่าจะเป็น ขนมเค้ก คุกกี้ ขนมปัง จะมีผงฟู
เป็นส่วนผสมส�าคญั ซึง่ในผงฟมูโีซเดยีมเป็นส่วนประกอบ และยงัมแีป้งส�าเรจ็รปู ทีใ่ช้ท�าขนมกม็โีซเดยีมอยูอ่กีด้วย

น�้าผลไม ้นอกจากน�้าเกลือแร่ที่ใช้ส�าหรับนักกีฬาดื่ม ยังพบว่าผลไม้บรรจุกล่อง ขวด หรือกระป๋อง ก็มักมีการเติม
สารกันบูด หรือ โซเดียมเบนโซเอต ลงไปด้วย เราจึงได้รับโซเดียมโดยไม่รู้ตัว 

 ข้อมูล “โครงการการสร้างฐานข้อมูลวัตถุดิบอาหารและเครื่องปรุงรส อาหารท้องถิ่นภาคต่างๆ และอาหาร
ที่นิยมทั่วไป”  โดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เพื่อสร้างฐานข้อมูลปริมาณส่วนประกอบอาหาร 
และเครื่องปรุงรสของอาหารที่นิยมทั่วไป โดยแปรปริมาณโซเดียมให้ประชาชนสามารถดูได้อย่างง่าย

โซเดียมอยู่ที่ไหน?
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 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค และ เพิ่มกิจกรรมทางกาย จําเป็นต้อง
ทําในทุกเพศ ทุกวัย เพราะประชาชนทุกกลุ่มเสี่ยงต่อการเป็นโรคเรื้อรังเพิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง โดยเฉพาะพฤติกรรมการกินหวาน มัน เค็ม เกินไป ขาดการบริโภคผักผลไม้ 
ซึ่งตามที่องค์การอนามัยโลกแนะนําอยู่ที่วันละ 400-500 กรัม จึงจะเพียงพอท่ี
ร่างกายต้องการ รวมทั้งควรออกกําลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละ 
15-30 นาท ีหรอืมกีจิกรรมทางกายในระหว่างวนัเพือ่ให้ร่างกายได้เผาผลาญพลงังาน
 Lifestyle ที่เปล่ียนไปของประชาชนทั้งในเมืองและเขตนอกเมืองในเร่ืองการ
กินอยู่นั้น มีปัจจัยมาจากสิ่งเร้ารอบตัว ไม่ว่าจะเป็นโฆษณาจากส่ือ อาหารขนมและ
เครื่องดื่ม ซึ่งวางขายทั่วไปใกล้ตัว ไม่ว่าเด็ก หรือ ผู้ใหญ่ต่างก็ได้รับอิทธิพล เช่น ขนม
รอบรั้วโรงเรียนที่เต็มไปด้วยหวาน และเค็ม ตัวแบบจากผู้ปกครอง ที่มีวิถีชีวิตเร่งรีบ 
กินแบบรีบร้อน สภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้ออํานวยต่อการมีกิจกรรมทางกาย อีกทั้งยัง
ขาดความรู้ความเข้าใจในเรื่องอาหารและโภชนาการ 
 ความร่วมมือจากเครือข่ายสุขภาพ จึงช่วยกันรณรงค์สร้างความตระหนักและ
ให้ความรู้เรื่องลดการบริโภคเค็มที่ทํามาอย่างต่อเนื่อง จะเป็นหนทางหนึ่งท่ีช่วย
ให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของประชาชนได้   โดยมีโครงการตั้งแต่ในวัยเรียน 
เริ่มที่ศูนย์เด็กเล็ก เพื่อปรับพฤติกรรมให้กินผัก ผลไม้เป็น เลือกอาหารที่มีคุณค่า ได้
จากการอ่านฉลากได้ เป็นต้น ส่วนวัยผู้ใหญ่ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาจเป็นเรื่อง
ยากเนื่องมาจากความเคยชิน แต่ก็จะเป็นต้องทําโดยการให้ความรู้ ถึงผลกระทบที่จะ
ตามมาจากการบรโิภคเคม็ และเปลีย่นแปลงสิง่แวดล้อมให้เอือ้ต่อการลดเคม็ เช่น การ
ให้ความรู้กลุ่มผู้ค้าอาหารให้เข้าใจถึงผลกระทบจากโซเดียมทั้งทางตรงและแฝงด้วย

รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์
 ผอ.สํานักรณรงค์และสื่อสารสาธารณะเพื่อสังคม (สสส.)

 ทุกวนัท่ี 13 ม.ีค.ของทุกปี ถกูกาํหนดให้เป็น “วนัไตโลก” (World 
Kidney Day) ตั้งแต่ปลายปี 2548 ทางสมาคมโรคไตแห่งประเทศไทย
ได้รับคําเชิญชวนจากองค์กรสากล สมาพันธ์มูลนิธิโรคไต และสมาคม
โรคไตนานาชาติ คือ International Federation of Kidney 

Foundation (IFKF) และ International Society of Nephrology (ISN) ในการรณรงค์เรือ่งโรคไต โดยจดัวนัไตโลกขึน้ 
เป็นวันพฤหัสบดีที่ 2 ของเดือนมีนาคมทุกปี ซึ่งปีนี้ตรงกับ 9 มี.ค. โดยหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องจึงร่วมมือกันจัดกิจกรรม
รณรงค์ขึ้น ประกอบด้วย สมาคมโรคไตแห่งประเทศไทย ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศ เครือข่ายลดบริโภคเค็ม 

วันไตโลก World Kidney Day

กรมอนามัย และสสส.  จะมกีารจดักจิกรรมวนัไตโลก  และพร้อมทัง้สปัดาห์
โรคไตในแต่ละโรงพยาบาลทั่วประเทศ ภายใต้สโลแกนว่า “โรคไตเสี่ยง
ทุกวัยเป็นได้ทุกคน”
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เทคนิคพิชิตเค็ม

อ่านฉลากให้เป็น

 รสชาติ หวาน มัน เค็ม เมื่อร่างกายได้กิน ตุ่มรับรสจะส่งสัญญาณไป
ยังสมอง หากรับรสชาตินั้นๆ บ่อยๆ สมองก็จะจดจํา และจะรู้สึกชอบเมื่อได้
รสชาติจัดจ้านนั้นๆ จนอาจทําให้บริโภคเกินพอดีได้ การลดในคราวเดียว
จึงเป็นเรื่องยาก แต่จําเป็นต้องทํา!!

• ต้ังเปา ลดปริมาณความเค็มลง 
ทีละ 5-10% โดยตั้งเป้าหมายเป็น
รายเดือน เพื่อลดความเค็มครึ่งหนึ่ง
จากที่เป็น  โดยจะใช้เวลาประมาณ  
5-6 เดือน สมองจะค่อยๆ ปรับจน
ทานได้ปกติอร่อยเหมือนเดิม แต่ได้
รับโซเดียมลดลง  ซึ่งเป็นวิธีที่ผู้ปรุง
อาหารสามารถน�าไปใช้ได้เช่นกัน

• ไม่ปรุงเพิ่ม การทานอาหารนอก
บ้าน  จะไม่สามารถทราบได้ว่าคนขาย
ได้เติมเครื่องปรุง น�้าปลา น�้าตาล 
ผงชูรส ไปเท่าใด แต่พบว่าในอาหาร 
หรือ น�้าซุป มักผ่านการเติมเครื่อง
ปรุงรสแล้วจ�านวนมาก ท�าให้การปรุง
เพิ่ม เป็นการเพิ่มปริมาณโซเดียมท�า
ให้บริโภคเกินพอดีด้วย

• คํานวณปริมาณโซเดียม โดย
ปกติคนเราจะทานอาหารอย่างน้อย 
3 มื้อ ฉะนั้น ปริมาณที่ควรได้รับต่อ
วันจะต้องน�ามาเฉลี่ยแบ่งในอาหาร
แต่ละมื้อ เช่น หากรู้ตัวว่า ทานขนม
กรุบกรอบ ก็ต้องลดหรือเลี่ยงอาหาร
ที่มีโซเดียมสูงในมื้ออื่นๆ ลง 

• เลือกกิน การรับประทานอาหาร
แต่ละชนิด เป็นสิ่งที่ขึ้นอยู่กับตัวเรา
เอง ฉะนั้น จงเลือกให้เป็น เช่น หาก
มีอาหารท่ีปรุงด้วยเนื้อสัตว์สดๆ กับ 
เนื้อสัตว์ แปรรูป จงเลือกเนื้อสัตว์
สดๆ เพราะการแปรรูปหมายถึง
ขบวนการถนอมอาหารทีจ่ะมปีรมิาณ
โซเดียมมากกว่าปกติ

• อ่านฉลาก อาหารแต่ละชนิด
จะมีฉลากเป็นตัวก�ากับ โดยเฉพาะ
ปริมาณท่ีควรปริโภคต่อวนั ซึง่อาหาร
บางชนิดท่ีมีโซเดียมสูง เช่น ขนม
กรุบกรอบ อาหารแช่แข็ง จะต้อง
แสดงปริมาณโซเดียมที่ฉลากท�าให้
ผู้บริโภคสามารถค�านวณปริมาณที่
รับประทานได้อย่างง่าย

• ลดหวาน การลดความหวาน
ในอาหารช่วยลดเค็มได้ เพราะการ
ทานหวานมากๆ จะเกิดความเลี่ยน
ร่างกายจะต้องการรสเค็มมาตัด การ
ลดหวานได้ กจ็ะช่วยลดเคม็ได้เช่นกนั 
ที่ส�าคัญ ความหวานที่มากเกินไป ยัง
ท�าให้เกิดพลังงานส่วนเกินท่ีจะแปร
ไปเป็นลงพุงได้อีกด้วย

 ฉลาก GDA เป็นรูปแบบฉลากที่จะเป็นตัวช่วยให้รู้ได้ง่ายๆ ว่า อาหารที่ก�าลังจะรับประทานนั้น มีพลังงาน
น�้าตาล ไขมัน โซเดียม อยู่เท่าไหร่ในเวลาอันรวดเร็ว โดยจะแสดงค่าเป็นปริมาณร้อยละของบริโภคที่ควรบริโภค
ต่อวัน ซึ่งเราสามารถน�ามาปรับใช้ได้โดยเอาปริมาณเหล่านั้นมาเฉลี่ยให้ในหนึ่งวันรวมอาหารทุกอย่างแล้ว
ไม่บริโภคแต่ละอย่างมากจนเกินพอดี  
• ดูจํานวนหนวยบริโภคตอถุง เพื่อดูวาตองแบงทานกี่ครั้ง
• ดูปริมาณพลังงาน นํ้าตาล ไขมัน โซเดียม ที่จะไดรับ 
• จาํกดัการบรโิภคพลงังาน นํา้ตาล ไขมนั โซเดยีม ในแตละวนัไมควรเกนิ 100% ของอาหารทีค่วรไดรบัในแตละวนั
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สุขสร้างได้

 วัยหัวเลี้ยวหัวต่อสิ่งที่พ่อแม่เป็นห่วงคงหนีไม่พ้นเร่ื่องความสัมพันธ์
ตามธรรมชาติของหนุ่มสาว ที่ฮอร์โมนพลุ่งพล่านมากเป็นพิเศษ มีหลายต่อ
หลายครั้งที่เห็นว่าการเลือกทางเดินพลาดพลิกทั้งชีวิตได้เลย

 โดยเฉพาะเรือ่งเพศสมัพนัธ์ในวยัเรยีน ซึง่แน่นอนว่าเป็นวยัทีย่งัไม่พร้อมรบัความผดิพลาด
ที่อาจเกิดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นโรคทางเพศสัมพันธ์   ท้องไม่พร้อม ไม่ว่าจะเป็นในแง่สรีระที่จะเป็น
แม่คนได้ ทาํให้เสีย่งทัง้ทารกพกิาร หรอื ตวัเองเสยีชีวิติจากการคลอด ไปจนถงึความรบัผดิชอบใน
การเลี้ยงดูอีกหนึ่งชีิวิต

SEX…Teen’s Choice
“เซ็กส์วัยรุ่น...เลือกได้” 

“ยิ่งห้าม เหมือนยิ่งยุ” 

เป็นคําจํากัดความ

ชีวิตช่วงวัยรุ่นได้อย่างดี

นิตยสารสร้างสุข10
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 งานเสริมสร้างสุขภาวะทางเพศเป็นอีกหนึ่งบทบาทที่ 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
พยายามเชื่อมโยง และผลักดันให้เกิดการสร้างความเข้าใจ โดย
เฉพาะเรื่องการสื่อสารต่อสังคมโดยรวม เป็นเรื่องใหญ่ที่ต้อง
กระตุ ้นเตือนให้เยาวชนวัยรุ ่นได้ย้ังคิด และผู้ใหญ่ช่วยกันท�า
ความเข้าใจ

 ทางเลอืก เป็นประเดน็ทีถ่กูหยบิยกมาเพือ่ให้กลุม่เป้าหมาย
ได้คดิต่อเอง กเ็พราะช่วงวยันีไ้ม่ฟังค�าสัง่ใครง่ายๆ ถ้าหากอยากให้
เข้าใจแบบไม่ต่อต้าน  ผูใ้หญ่ท�าได้เพยีงช่วยเสนอแนะให้เดก็ได้คดิ
ต่อจนตกตะกอนทางความคิดด้วยตัวเองจะเกิดประโยชน์ที่สุด 
 
โจทย์ คือ คําถามให้วัยรุ่นได้คิดเองว่า หากไม่อยากท้อง 

จะมีทางเลือก 3 ทาง 

ชีวิตเลือกได้! 

 เห็นได้จากสถิติมีเด็กเกิดจากแม่วัยรุ่น มีถึง 136,734 คน เฉลี่ยต่อวันประมาณ 374 คน ชั่วโมงละ 15 คน หรือเท่ากับ
เด็กไทยเกือบ 1 ใน 5 ที่เกิดจากแม่ในวัยที่ยังขาดความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ ที่น่าเศร้าคือ คาดว่าจะมีอัตราการท�าแท้ง
มากกว่า 45,000 คนต่อป ซึง่ส่วนใหญ่เป็นการท�าแท้งเถือ่น แน่นอนว่าบางรายรอดแต่กบ็อบช�า้ บางรายกต็กเลอืดและเสยีชีิวิติลง
 ซึ่งสถานการณ์ปัญหาดูเหมือนจะไม่เคยเบาลงเพราะสถิติการมีเพศสัมพันธ์ที่มีช่วงอายุเร็วขึ้น

  แม้จะผ่านช่วงเดอืนแห่งความรกัมาแล้ว แต่การตัง้
ค�าถามและย�้าเตือนถึงความเส่ียงกับเยาวชน เป็นสิ่งที่หยุด
ท�าไม่ได้ 
 การสื่อสารสังคม เพื่อปรับความคิดและมุมมองของ
คนในสังคมต่อเร่ืองเพศ เป็นหนึ่งในเร่ืองส�าคัญที่สสส. ได้
กระตุ้นและหนุนสร้าง โดยใช้ประสบการณ์และข้อมูลความรู้
ท่ีได้จากการท�างานในพืน้ท่ีต้นแบบ น�ามาประสานกบัความรู้
ของนกัการสือ่สาร เผยแพร่รณรงค์ผ่านสือ่และช่องทางต่างๆ 
เช่น “เรื่องเพศคุยได้” มาจนถึง “เซ็กซวัยรุน..เลือกได้” 

1.ไม่มีเพศสัมพันธ์  

2.ใช้ถุงยางอนามัย 

3.ใช้ยาคุม (ก�าเนิด) 

   แต่ละทางเลือก จะมีผลลัพธ์
บอกไว้ ส่วนจะเลือกเดินทางไหนเป็น
หน้าที่เด็กๆ ตัดสินใจ
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ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการ สสส.

     ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. มุ่งหวังให้เป็นอีกหนึ่งพื้นที่ส�าหรับเยาวชน และวัยรุ่นได้เรียนรู้

เรื่องเพศอย่างถูกต้อง เหมาะสม  ตลอดจนสามารถศึกษา หาความรู้ในการสร้างเสริมสุขภาวะ 

ด้านอื่นๆ  ได้ตลอดทั้งปี จากการเข้าชมนิทรรศการ เชื่อว่าเด็กๆ จะได้เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทาง

ด้านร่างกายและอารมณ์ของตนเอง จนน�าไปสู่ความรักและความต้องการทางเพศ ที่ส�าคัญ ท้ายที่สุด

แล้วทุกทางเลือก ทุกการตัดสินใจขึ้นอยู่กับตัวเรา

     > สร้างความเข้าใจและทศันคตทิีถ่กูต้องในเรือ่งการมเีพศสมัพนัธ์
   > เข้าใจวิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในรูปแบบต่างๆ
    > ตระหนักถึงผลที่จะตามมาหลังการมีเพศสัมพันธ์
   > สังคมได้ท�าความเข้าใจ สื่อสาร และร่วมกันหาทางออก
 
 นิทรรศการ “เซก็ส์วยัรุน่...เลอืกได้” จะเปิดการเรียนรู้และสมัผสัประสบการณ์
เสมือนผ่านเทคนิคการเล่าเรื่องด้วยละคร ที่จะท�าให้เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
ด้านร่างกายและอารมณ์ของวยัรุน่ ซึง่น�าไปสูค่วามรกัและความต้องการทางเพศ แต่
ท้ายทีสุ่ดแล้วทกุทางเลอืก ทกุการตดัสนิใจขึน้อยูก่บัคณุ  ซึง่นทิรรศการได้แบ่งโซน
ที่จะสร้างค�าถาม สร้างประสบการณ์ เพื่อไปสู่ค�าตอบที่ผ่านการเรียนรู้

 
 โซนรู้ตัว ร่างกายที่เปลี่ยนแปลง เป็นปฐมบทการเรียนรู้ เพราะวัยรุ่น
คือวัยที่แตกต่าง...จึงต้องสร้างความเข้าใจพัฒนาการทางร่างกายด้วยแบบ
จ�าลองร่างกาย ให้ได้เลือกและลองให้รู้กันไปว่า ใหญ่หรือเล็ก ดีกว่ากัน
 โซนรู้อารมณ์ ความรู้สึกที่แปรปรวน  ใครๆ ก็บอกว่าวัยรุ่นเจ้าอารมณ์ 
เข้าใจยาก ต้องการความรักความสนใจ มารู้จักอารมณ์หลากหลาย ผ่าน 
Cartoon Animation 
 โซนรู้รัก รู้ทันความต้องการ จากเด็กสู่วัยรุ่น...วัยท่ีต้องการคนท่ีเข้าใจ 
เกิดเป็นความรัก ความโหยหาที่มีความต้องการทางเพศเป็นแรงผลักพา
พวกเราไปสู่ประสบการณ์ใหม่ในชีวิต เรียนรู้และเข้าใจเรื่องเพศอย่างถูกต้อง 
สื่อสารผ่านตัวละคร แบบเพื่อนคุยกับเพื่อน
 โซนรู้ใจ ก้าวไปสู่จุดหมายที่ต้องการ ฉันจะเป็น...? ฉันจะมี...? ฉันจะ
ท�า...? เป้าหมายที่ส�าคัญ มุ่งไปตรงไหนดี มีแต่พวกเราเท่านั้นที่จะตอบได้

 
 
 นอกจากนิทรรศการหลัก จะมีนิทรรศการสัญจรทั้งในกรุงเทพฯ และ 
ต่างจังหวัด หมุนเวียนไปพบปะวัยรุ ่นยังสถานที่ต่างๆ เช่น ในกรุงเทพฯ ที่
สยามสแควร์ เป็นต้น ตั้งแต่ช่วงเดือน พ.ค.-มิ.ย.นี้ด้วย

SEX…Teen’s Choice 

เป้าหมาย
คือ 
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สื่อโทรทัศน ์
ในโฆษณาชุด “แม่จ๋า” ที่เริ่มต้นด้วยฉากความใกล้ชิดวัยรุ่นหญิงชาย ท�าให้คนดูลุ้นตามว่า จะเกิดอะไรใน
ความสมัพนัธ์ ทนัใดกม็ภีาพเดก็ทารกผดุขึน้แทนค�าเตอืนว่า เดก็หญงิชายในวยัเจรญิพนัธุ ์ร่างกายมคีวาม 
พร้อมส�าหรบัการสบืพนัธุ ์เพราะในน�า้อสจุมิอีสจุอิยูถ่งึ 200 ล้านตวั ซึง่มคีวามแขง็แรงกว่าในวยัอืน่ๆ พร้อม
ทางเลือก ว่า จะเลือกไม่มีเพศสัมพันธ์ คุมก�าเนิด

หนังสั้น 
เพื่ือสร้างความตระหนัก ให้คิดก่อนจะมี sex “Interactive Short Film : รักต้อง share?” โดยทีมงาน 
GTH ก�ากับโดย ปิง ผกก.ฮอร์โมน ซีซัน 2 ออนแอร์ทาง youtube น�าเสนอมุมของการปฏิเสธการมี sex 
โดยหยบิเอาเรือ่งจรงิ ของผูห้ญงิทีถ่กูแฟนตวัเอง แอบถ่ายคลปิและน�าไปแชร์ให้เพือ่นกลุม่ตวัเองแลกกนัดู 
หนงัสัน้เรือ่งนีจ้งึพยายามบอกบทเรยีนจากความผดิพลาดแก่ผูห้ญงิให้ฉกุคดิเสมอก่อนคดิจะมเีพศสมัพนัธ์
ว่าอาจจะไม่ใช่เรื่องของคน 2 คน เสมอไป โดยเฉพาะในสังคมออนไลน์ในปัจจุบัน

สื่อสนับสนุนให้ความรู ้
Application : Me Sex (For iOS & Android)  จะแหล่งรวมเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่อง เพศศึกษา ด้วยภาษา
ที่เข้าใจง่าย และมีการจัดข้อมูลตามความสนใจ ไม่ว่าเพศไหนก็ตาม ไม่ว่าจะเป็น สุขภาวะทางเพศ การดูแล
รักษาความสะอาด การป้องกันคุมก�าเนิด ข้อสงสัยเกี่ยวกับการมี sex ความเข้าใจผิดๆ เกี่ยวกับเรื่อง sex 
วิธีการสังเกตเมื่อสงสัยว่าต้องท้อง 

 งานรณรงค์มีการจัดท�าสื่อหลากหลายรูปแบบเพ่ือให้เข้าถึงกลุ่มเยาวชน 
วัยรุ่นที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย 
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การหลั่งนอกไม่ใช่วิธีคุมก�าเนิดที่ถูกต้อง
เพราะในน้�าหล่อลื่นของผู้ชายก็มีอสุจิปะปนมาด้วยหลายล้านตัว 

การนับหน้า 7 หลัง 7 ไม่ถือเป็นวิธีคุมก�าเนิด เพราะโอกาสท้องสูงมาก 
เนื่องจาก อสุจิมีอายุอยู่ในรังไข่ได้นานถึง 3 วัน 

การใส่ถุงยางอนามัย 2 ชั้นจะยิ่งท�าให้ยางเสียดสีจนเกิดรอบรั่ว หรือขาดได้ 
และจะท�าให้อสุจิหลุดเข้าไปในรังไข่ และมีโอกาสติดโรคต่างๆ 

เป็นความเข้าใจที่ผิดและอันตรายมาก เพราะอสุจิมีอายุอยู่ในรังไข่ได้ถึง 3 วัน 
และมีโอกาสที่ ทั้ง 2 ฝ่ายจะติดโรครุนแรงที่มากับเลือดได้ 

การมี sex กันโดยไม่ใส่ถุงยางอนามัยจะน�าไปสู่ การท้องและติดโรคเสมอ 
ไม่ว่าจะเมื่อไหร่ก็ตาม

ไม่สามารถกินบ่อยๆ ได้ เพราะจะมีผลข้างเคียง เช่น เกิดอาการวิงเวียน 
มีเลือดออกผิดปกติ นอกจากนั้นประสิทธิภาพก็ต่�ามากเพียง 85% และไม่แน่ไม่นอน

หลั่งนอกแล้วจะไม่ท้อง

นับหน้า 7 หลัง 7 
แล้วมี sex กันจะไม่ท้อง

ใส่ถุงยางอนามัย 2 ชั้น
ป้องกันได้ชัวร์กว่า

มี sex ช่วงมีประจําเดือน 
จะไม่ท้อง

มี sex กันครั้งแรก
ไม่ต้องใส่ถุงยาง เพราะจะไม่ท้อง

ยาคุมฉุกเฉินกินบ่อยๆ ได้

สิ่งที่วัยรุ่นเข้าใจผิด ความเข้าใจที่ถูกต้อง

*ข้อมูลเพิ่มเติมเรียนรู้ได้ที่ http://talkaboutsex.thaihealth.or.th



เกร็ดความสุข

 แต่การขยับเขย้ือนร่างกายให้กล้ามเนื้อได้ยืดหยุ่น ให้เหงื่อได้ออก มีความจ�าเป็นอย่างมาก เพราะจะท�าให้ร่างกายทั้งมีภูมิ
ต้านทาน ไม่บาดเจ็บได้ง่าย และเหงื่อ ยังขับสารบางอย่าง โดยเฉพาะโซเดียมท่ีจะขับออกมาทางเหงื่อจ�านวนมาก ซึ่งจะท�าให้ไม่
เป็นความดันโลหิตสูง จนน�าไปสู่โรคเรื้อรังอย่างไตวายเรื้อรังด้วย
 การเคลื่อนไหวร่างกายไม่จ�าเป็นว่าต้องเล่นเฉพาะกีฬาแบบจริงๆ จังๆ เพราะนั่นกลายเป็นเงื่อนไขให้หลายคนไม่สามารถ 
ออกก�าลังกายได้ ปัจจุบันมีงานวิจัยหลายตัวชี้ให้เห็นว่า แม้ไม่ได้ออกก�าลังกาย แต่หากมี “กิจกรรมทางกาย” ซึ่งหมายความ 
รวมถงึ การเคล่ือนไหวของร่างกาย เพือ่ให้กล้ามเนือ้และกระดกู  ได้ท�างานจนท�าให้เกดิการเผาพลาญพลงังานตามมา หากสามารถ
มีกิจกรรมทางกายได้ก็จะเป็นส่วนช่วยให้เกิดผลดีต่อสุขภาพได้เช่นกัน

เรียกเหงื่อ
 ว่ากันว่า “กีฬาเป็นยาวิเศษ” แต่พอชวนเล่นกีฬา 
หลายคนมกัมข้ีออ้างว่า ไม่มเีวลา ไม่ว่าง ไม่พร้อม สารพดั
เหตุผลที่ยกมา จนสารพัดโรคเรื้อรังรุมเร้า

ลดโรค กิจกรรม
ทางกาย 

ใครๆ ก็ท�าได้ 
เริ่มเลย
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> ไม่ง้อรถ สองขาที่ก้าวเดิน เป็นสิ่งพื้นฐานสุดง่ายที่ทุกคนท�าได้ เพียงแต่ว่ายังไม่ได้เริ่มท�า ไม่ว่าจะเดินไปซื้อของ  
เดินไปขึ้นรถ เดินไปต่อรถ เดินไปหาเพื่อน หรือ เดินชมนกชมไม้ ก็เป็นวิธีท่ีช่วยให้ร่างกายได้เผาผลาญพลังงานได้
โดยที่ไม่ต้องลงทุน เพียงแต่ออกแรงและเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อแลกกับสุขภาพที่ดีเท่านั้น

> ไม่ง้อลฟิต์ ความสะดวกสบายเป็นสิง่ทีท่กุคนชอบ แต่หากลองเปลีย่นตวัเองเพือ่ให้ได้พบกบัสขุภาพทีด่ ีลองหนั
มาเดินขึ้นบันไดแทน เริ่มจากชั้น 2 ไม่ใช่ลิฟต์ เพิ่มเป็นชั้น 3 ไม่ใช่ลิฟต์ ชั้น 4 ไม่ใช่ลิฟต์  ถ้าท�าได้ทุกวันก็ถือเป็นการ 
ออกก�าลังกายแบบง่ายๆ ได้เหงื่อซึมนิดๆ หัวใจเต้นแรงหน่อยๆ เผาผลาญพลังงานได้เป็นอย่างดี

> รกัษ์โลก เลอืกใช้บรกิารพาหนะสดุฮติอย่างสองล้อ จกัรยานเป็นสิง่ทีท่กุบ้านน่าจะม ีและไม่ใช่ว่าการป่ันจกัรยาน
จะต้องเป็นจักรยานสีสวย ราคาแพง เสือหมอบ หรือ แข่งได้ แต่จักรยานสามัญประจ�าบ้าน อย่างจักรยานแม่บ้านที่
มีตระกร้าหน้ารถ หรือไม่มีก็แล้วแต่ที่เราชินตา ก็สามารถเปลี่ยนเป็นสุขภาพดีๆได้เช่นกัน เพียงแค่หากมีธุระไม่ไกล
ระยะทาง 1-2 กิโลเมตร สามารถใช้จักรยานไปแทนการขับรถได้

> รักความสะอาด  การเคลื่อนไหวในกิจกรรมประจ�าวันให้ติดเป็นนิสัย ไม่ว่าจะเป็น กวาดบ้าน ถูบ้าน ซักผ้า รีดผ้า 
ปลูกต้นไม้ สิง่เหล่านีเ้ป็นกจิกรรมทีต้่องใช้พลงังานทัง้สิน้ หากเราท�าเป็นประจ�า นอกจากกจ็ะช่วยให้บ้านสะอาด และ
ได้ยืดหยุ่นกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี ไม่เชื่อต้องลองดู รับรองว่าได้เหงื่อแน่นอน และถือเป็นสิ่งที่ท�าได้อย่างสม�่าเสมอ
ซึ่งเป็นเรื่องส�าคัญ เพราะร่างกายต้องการตัวช่วยในการเผาผลาญพลังงานให้หมดไป 

> แค่ขยับ  หลายๆ คนโดยเฉพาะพนักงานออฟฟิต มักจะท�างานโดยนั่งจมอยู่กับคอมพิวเตอร์เกือบตลอดทั้งวัน 
ท�าให้โรคออฟฟิศซินโดรม (Office syndrome) ระบาดไปทั่ว และสุดท้ายคนกลุ่มนี้จะกลายเป็นกลุ่มเสี่ยงโรคเรื้อรัง 
ฉะนั้น หากรู้ว่าตัวเองอยู่ในกลุ่มนี้ ย่ิงจ�าเป็นต้องเพิ่มกิจกรรมทางกายระหว่างวัน ไม่ว่าจะเป็นการเดินขึ้นบันได  
การยืดเหยียดร่างกายให้กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลายบ้าง เป็นต้น 

> เด็กและเยาวชน (อายุ 5 – 17 ปี) 
เป็นวัยที่ควรมีกิจกรรมทางกายที่ออกแรงระดับปานกลางถึงหนักทุกวันเป็นประจ�าอย่างน้อย 60 นาที  
ต่อครัง้ กจิกรรมส่วนใหญ่ควรเป็นประเภทแอโรบคิ และควรมกีจิกรรมทีอ่อกแรงอย่างหนกั ท�าควบคูไ่ปพร้อมกนั 
อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างมวลกระดูกได้อย่างดี

> ผู้ใหญ่ (อายุ 18-64 ปี)   
วัยนี้ควรมีกิจกรรมทางกายที่ออกแรงระดับปานกลาง อาจจะใช้วิธีการผสมผสานทั้งกิจกรรมออกแรงปานกลาง
และหนัก ในเวลาเท่าๆกันได้ โดยควรมีกิจกรรมในลักษณะแอโรบิคร่วมด้วย โดยในช่วงวัยนี้ร่างกายจะสะสม 
มวลกระดูกได้มากน้อยก็ขึ้นอยู่กับการออกก�าลังกายด้วย ซึ่งการออก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอจะช่วยลดโอกาส
เสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังขึ้นด้วย

> ผู้สูงอายุ (65 ปี ขึ้นไป) 
วยันีส้ามารถมกีจิกรรมทางกายเหมอืนกบัวยัผูใ้หญ่ในช่วงอาย ุ18-64 ปี แต่ส�าหรบัผูท้ีม่ปัีญหาด้านการเคลือ่นไหว 
ควรมีกิจกรรมเพิ่มความ สมดุลของร่างกาย เช่นฝึกการเดินทรงตัวเพื่อป้องกันการหกล้ม 2-3 วันต่อสัปดาห์
กิจกรรมที่สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ควรท�า 2-3 วันต่อสัปดาห์ ในกรณีที่ผู้สูงอายุไม่สามารถท�า
ตามข้อแนะน�าดงักล่าวได้นัน้ ควรจะท�ากจิกรรมทางกายตามศกัยภาพและเงือ่นไขของร่างกายเท่าทีจ่ะเอือ้อ�านวย
เพียงเท่านี้สุขภาพดีๆ ก็เป็นของทุกคน

 นอกจากการเคลือ่นไหวโดยมกีจิกรรมทางกายให้เป็นนสิยั 
แต่ละช่วงวัยร่างกายต้องการการออกก�าลังและมีกิจกรรม
ทางกายอย่างเหมาะสม เพื่อไม่ให้ร่างกายต้องบาดเจ็บ
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กิจกรรมทางกายง่ายนิดเดียว 



สุขรอบบ้าน

โยเกิร์ต
 ลดเบาหวาน!

 เป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่าโยเกิร์ต หรือนมเปรี้ยวนั้น
มีประโยชน์มากมายหลายประการต่อสุขภาพ ถ้าเราเลือก
รับประทานได้ถูกต้องเหมาะสม และล่าสุดมีผลการวิจัยที่
น่าสนใจชิ้นหนึ่งโดยมหาวิทยาลัยชั้นนําในประเทศอังกฤษ 
มหาวทิยาลยัเคมบรดิจ์ท่ีได้ยืนยนัถึงสรรพคุณอันยอดเยีย่ม
ของโยเกร์ิตอกีประการ นัน่คอืประโยชน์ลดความเสีย่งการเป็น
โรคเบาหวานนัน่เอง ทราบดงันีแ้ล้วใครทีช่อบทานโยเกิร์ตอยู่
แล้วกค็งยิม้ แต่สําหรบัคนท่ีไม่พศิมยัในรสชาตนิมเปรีย้วเลย 
ขอให้รบัฟังไว้เป็นข้อมลูเผือ่จะได้ตดัสินใจลองมองหาโยเกร์ิต
คุณภาพดีรสชาติรับประทานง่ายมาติดตู้เย็นไว้บ้างก็น่าจะดี 
ไม่น้อย

นักวิจัย
เคมบริดจ์

พบว่า...กินประจํา
แค่สัปดาห์ละ 4 ครั้ง 
ก็ลดเสี่ยงเบาหวาน

ได้เป็นอย่างดี
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 กว่าจะได้ผลการศึกษานี้ออกมานักวิจัยจากมหาวิทยาลัย 
เคมบริดจ์ได้ วิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยที่ท�าการติดตามผลใน
ระยะยาวเกี่ยวกับ พฤติกรรมการรับประทานอาหาร ชนิดอาหาร 
และสุขภาพของประชากร ในเขต นอร์ฟอล์ค ประเทศอังกฤษ 
จ�านวนกว่า 30,000 คน และเพื่อเป็นการตีวงให้แคบลงมาจน
สามารถมุ่งเน้นไปที่เรื่องของการเกิดโรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 
 ทีมผู้วิจัยได้เจาะจงเลือกศึกษาเปรียบเทียบระหว่าง อาสา
สมัครจ�านวน 753 คน จากอาสาสมัครทั้งหมด ที่ภายหลังพบว่า 
ป่วยเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ภายในช่วงเวลาในการติดตามผล
การศึกษา 11 ปี จากนั้นจึงน�ามาวิเคราะห์เปรียบเทียบกับอาสา
สมัครอกี 3,500 คนทีสุ่ม่เลอืกมาจากอาสามคัรทีเ่หลอืท้ังหมดท่ี
พบว่ายงัมสุีขภาพแขง็แรงดอียู ่ณ เมือ่เสรจ็การวจิยั 11 ปีดงักล่าว
นัน้ โดยอาสาสมคัรทัง้หมดมลีกัษณะพืน้ฐานเป็นกลุม่ประชากรท่ี
เป็นกลุ่มก้อนเดียวกัน ทั้งในแง่ของเชื้อชาติและที่อยู่อาศัย
 ผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารด้านการวิจัยเก่ียวกับโรค
เบาหวานของสมาคมวิจัยโรคเบาหวานยุโรป ชื่อ Diabetologia 
เมื่อเร็ว ๆ  นี้ พบว่า อาสาสมัครที่รับประทานโยเกิร์ตเป็นประจ�า มี
ความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน ชนิดที่ 2 น้อยกว่าคนที่ไม่กิน
สูงสุดถึง 28% โดยเป็นกลุ่มที่เลือกประทานโยเกิร์ตชนิดไขมัน
ต�่า และปราศจากส่วนผสมเพิ่มเติมที่เป็นน�้าตาลหรือ มีปริมาณ
น�้าตาลต�่า  

 ทมีนกัวจิยัจากมหาวทิยาเคมบรดิจ์ศกึษา พบว่า คนทีร่บัประทานโยเกร์ิตเป็นประจ�าเฉลีย่ที ่4 ถ้วยครึง่ต่อสปัดาห์ 
(ถ้วยละประมาณ 125 กรมั) พบว่ามคีวามเสีย่งในการเกดิโรคเบาหวานชนดิที ่2 ลดลงถงึ 24% แต่คนทีเ่ลอืกรบัประทาน
โยเกิร์ตไขมันต�่า ความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ยิ่งลดลงไปมากถึง 28% ขณะที่คนที่รับประทานอาหารที่
ท�าจากผลติภณัฑ์ประเภทนมอืน่ๆ ไม่พบว่ามคีวามเสีย่งในการเกดิโรคเบาหวานทีล่ดลงเลย ยกเว้น ชสีบางประเภททีเ่ป็น
ผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพให้ไขมันต�่า เช่น คอทเทจชีส

 อย่างไรก็ดี ดร.นิตะ โฟโรอุฮิ หัวหน้าทีมระบาดวิทยา 
ของสภาวิจัยทางการแพทย์ของมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์ 
ออกตัวว่า ผลการวิจัยนี้ยังไม่ได้พิสูจน์ทราบไปถึงจุดท่ีเป็น
เหตุและผลกันอย่างชัดเจนว่า กลไกอะไรหรือท�าไมการ 
รับประทานโยเกิร์ตถึงได้ท�าให้ความเสี่ยงในการเกิดโรค 
เบาหวานลดลง ทว่าเป็นเพยีงแต่การศกึษาพบความสมัพนัธ์
กันระหว่างการรับประทานโยเกิร์ต กับความเสี่ยงในการ
เกิดโรคเบาหวานที่ลดลงเท่านั้น แต่หากจะเทียบเคียงกับ
ประโยชน์ของโยเกร์ิตท่ีมกีารท�าการศกึษาวจิยักนัมามากมาย
ก่อนหน้านีก้จ็ะพบว่า โยเกร์ิตนัน้ ประกอบไปด้วยสารอาหาร
ที่ล�้าประโยชน์อย่าง แม็กนีเซียม วิตามินดี กรดไขมันที่เป็น
ประโยชน์ต่าง ๆ  อกีทัง้กระบวนการในการหมกัโยเกร์ิตกพ็บว่า
มีส่วนส�าคัญอย่างยิ่งที่ท�าให้โยเกิร์ตเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ 
ทั้งนี้พบว่าขั้นตอนการหมักโยเกิร์ตได้ท�าให้เกิดแบคทีเรีย  
โปรไบโอตกิ และวติามนิเค ซึง่มปีระโยชน์มากเหลอืต่อสขุภาพ
 ก่อนหน้านี้ก็มีผลการวิจัยหลายอันที่ระบุถึงประโยชน์
ของแบคทเีรยีชนดิดเีหล่านีต่้อการท�างานของระบบทางเดนิ
อาหารและล�าไส้ ทั้งในด้านของการลดการอักเสบจากการ 
ติดเชื้อท่ีมักจะน�าไปสู ่การเกิดปัญหามากมายหลายโรค 
เช่น โรคมะเร็งล�าไส้และทวารหนัก โรคล�าไส้อักเสบโครห์น 
(Crohn’s disease) และโรคอื่น ๆ  รวมถึงโรคเบาหวานด้วย 
นอกจากนี้แล้วก็มีอีกหลายการวิจัยก่อนหน้าท่ีพบว่า การ 
รับประทานโยเกิร์ตไขมันต�่า มีส่วนช่วยในเรื่องของการลด 
น�้าหนักตัว และเพิ่มภูมิต้านทางร่างกายให้สูงขึ้น

กินแค่ไหนถึงดี เป็นเรื่องจ�าเป็นต้องทราบ

 และปัจจัยที่ส�าคัญอีกประการหน่ึงเก่ียวกับชนิดโยเกิร์ตและวิธีการในการรับประทาน
ที่นักวิจัยย�้าว่ามีส่วนส�าคัญด้วยเช่นกัน คือปริมาณน�้าตาลในโยเกิร์ตแต่ละถ้วยที่รับประทาน
กัน โดยพบว่าโยเกิร์ตทั่วไปที่ไม่ใช่ชนิดน�้าตาลต�่ามักจะมีน�้าตาลปริมาณมากถึง 27 กรัม  
หรือราว ๆ  2 ช้อนโต๊ะกว่า ๆ  นอกจากนี้แล้ว การรับประทานแบบที่เพิ่มพวก ครันช์กรุบกรอบ 
หรือท๊อปปิ้งรสหวานด้วยนั้นก็ท�าให้ได้รับปริมาณน�้าตาลและพลังงานเพิ่มมากขึ้นไป 
 น�้าตาลและพลังงานจากอาหารท่ีเพิ่มขึ้นน้ีล้วนแล้วแต่มีผลต่อการสะสมน�้าหนักตัว  
ซึ่งน�าไปสู่ปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ ตามมาอีกหลายรายการ ฉะนั้นแล้วนักวิจัยแนะน�าว่าถ้าหาก
อยากให้ได้ประโยชน์สูงสุดจากการรับประทานโยเกิร์ตจริงๆ ควรต้องรับประทานโยเกิร์ต 
ไขมันต�่าและน�้าตาลต�่า โดยไม่เติมอะไรที่จะเพิ่มน�้าตาลหรือพลังงานเข้าไปด้วยเลย
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 เป็นที่ฮือฮาและเป็นที่วิพากษ์วิจารณ์กันอย่างกว้างขวางเมื่อแบรนด์ร้านขายยา  
ซีวเีอส ทีม่กีว่า 7,600 สาขาทัว่สหรฐัได้ออกมาประกาศว่าจะเลกิจ�าหน่ายบหุรีใ่นร้านแล้ว
อย่างถาวร นับตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคมนี้เป็นต้นไป โดยไม่สนใจว่าจะต้องสูญเสียรายได้จาก
การขายบุหรี่ประมาณ 2 พันล้านเหรียญสหรัฐต่อปี
 สาเหตุเพราะเมื่อพิจารณาแล้วเห็นว่าธุรกิจที่บริษัทด�าเนินอยู่คือการจ�าหน่าย
ผลติภณัฑ์เพ่ือส่งเสรมิสุขภาพ กบับหุรีซ่ึ่งเป็นผลติภณัฑ์ท�าลายสขุภาพ มันไม่น่าจะเข้ากันได้ 
แต่อนัทีจ่รงิแล้วร้านขายยากบัการจ�าหน่ายบหุรีใ่นสหรฐัฯนัน้ก็มีมานมนานจนคนแยกกันไม่ออก 
 ทั้งนี้จึงมีการวิเคราะห์กันว่าสาเหตุที่ ซีวีเอส ประกาศเลิกขายบุหรี่นั้น เป็นเพราะว่าบริษัทก�าลังมีแผนเปิดมุมคลินิกใน 
ร้านขายยาสาขาของตวัเองเพ่ือให้บรกิารส่งเสรมิสขุภาพต่างๆ รวมทัง้การให้บรกิารรกัษาโรคง่ายพืน้ ๆ  ทัว่ไปด้วย จงึได้มแีนวคดิ
ในการท�าเอาผลิตภัณฑ์ที่ขัดต่อภาพลักษณ์การส่งเสริมสุขภาพออกจากร้านไป 
 ฟากผูแ้สดงความเหน็ด้วยและสนับสนนุการตดัสนิใจของซวีเีอสครัง้นี ้ให้ความเหน็ว่า แม้ว่าบหุรีท่ีจ่�าหน่ายตามร้านขาย
ยาจะคิดเป็นยอดขายเพียง 4% ของยอดขายทั้งหมดในสหรัฐฯ แต่การประกาศจุดยืนของธุรกิจร้านขายยาอย่างซีวีเอสครั้งนี้ 
เป็นจุดเปลี่ยนครั้งส�าคัญในเชิงสัญลักษณ์ ที่จะมีผลไม่แพ้มาตรการจากภาครัฐอย่าง การขึ้นภาษี การออกกฎหมายควบคุม 
หรือการรณรงค์สาธารณะ เพราะอย่างน้อย ๆ  ก็ส่งผลให้ร้านขายยาเจ้าอื่น ๆ  เริ่มขยับตามบ้างแล้ว เช่น ธุรกิจร้านขายยาคู่แข่ง
อย่าง วอลกรีนส์ ที่ให้ข่าวว่าก็ก�าลังตัดสินใจอยู่เช่นกัน

สุขไร้ควัน

      ค�าเตอืนนีม้าจากผลการวจิยัล่าสดุของมหาวทิยาลยัแห่งแคลฟิอร์เนยี ทีศึ่กษาในหนู
ทดลองพบว่าแท้จรงิแล้ว ควนับหุรีม่อืสามกอ็าจก่อให้เกดิอนัตรายต่อสขุภาพได้พอ ๆ  กบั

การสูบบุหรี่ด้วยตัวเอง 
         ค�าว่าควันบุหรี่มือสามในที่นี้ หมายถึง พื้นผิวใด ๆ  ในบ้าน อาคาร สถานที่ใด ๆ  ที่
ถกูสัมผสักับควนับหุรีมื่อสองในอตัราทีม่าก ๆ  สะสมเยอะๆ นาน ๆ  เข้า ทัง้น้ีรวมถงึพวก
เสื้อผ้าต่าง ๆ  ด้วย และเมื่อคนที่ไม่ได้สูบบุหรี่มาถูกสัมผัสสิ่งที่ตกค้างจากควันบุหรี่ใน
ลักษณะนี้เข้าไป ไม่ว่าจะเป็นการสูดดม หรือรับเข้าร่างกายไปในทางใดทางหนึ่ง ก็พบ

ว่าสามารถก่อหะเกิดโรคได้เช่นกัน 
            นักวจิยัอธบิายเพิม่เตมิว่าหนทูดลองทีถ่กูสมัผสักบัสิง่แวดล้อมทีจ่�าลองให้เป็นการรบั

ควนับหุรีม่อืสาม จะเกดิการท�าลายขึน้ที ่ตบั และปอด อกีทัง้เมือ่เป็นแผลหนทูดลองท่ีถกูสมัผสั
กับควันบุหรี่มือสามแผลก็จะหายช้ากว่าปกติอีกด้วย นอกจากนี้ยังพบว่าหนูที่โดนควันบุหรี่มือสามยังมีอาการต่ืนตัวผิดปกต ิ
อีกด้วย 
 ผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ในวารสาร PLOS ONE นี้ยังระบุด้วยว่า ควันบุหรี่มือสามนั้นจะยังคงตกค้างอยู่ในบ้าน ห้องพัก
ของโรงแรมเป็นเวลาอีกนาน แม้ว่าผู้อยู่อาศัยที่เป็นคนสูบบุหรี่จะได้ย้ายออกไปแล้วก็ตาม นักวิจัยย�้าด้วยว่าแนวโน้มที่น่าเป็น
ห่วงยิ่งคือ ความเชื่อมโยงระหว่าง การเกิดปัญหาทางพฤติกรรมในเด็กกับการรับควันบุหรี่มือสามเป็นเวลานาน ๆ  ซึ่งท�าให้เกิด
ความกังวลกันว่าอาจน�าไปสู่การเกิดภาวะบกพร่องทางจิตและประสาทในเด็กได้

ร้านขายยาชื่อดังเตรียมเลิกขายบุหรี่

เตือน ควันบุหรี่มือ 3 อันตรายไม่แพ้สูบเอง
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สุขเลิกเหล้า

    ด้วยตระหนักดีว่าเหล้าขาวฝรั่ง เป็นเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ราคาถูก ทว่ามีปริมาณ
แอลกอฮอล์สูงมากและเป็นเครื่องดื่มยอดนิยมในงานปาร์ต้ีของเด็กมหาวิทยาลัย จึงถูก
มองว่าเป็นตัวเปิดทางน�าเด็ก ๆ  ในรัวมหาวิทยาลัยไปสู่พฤติกรรม “ดื่มจัด” 
   ผู้บริหารมหาวิทยาลัยชั้นน�าหลายแห่งในรัฐแมรี่แลนด์ ประเทศสหรัฐอเมริกา จึงได้

รวมตวักนั เรยีกร้อง และผลกัดนัให้มีการห้ามจ�าหน่ายเหล้าดกีรแีรงชนิดนีเ้สยี จะได้เป็นการ
ตดัตอนปัญหาไป จนล่าสดุความพยายามทีว่่านัน้ก็ใกล้ความจรงิเข้ามาทกุทแีล้ว เม่ือมีการลง

คะแนนเสียงของวฒิุสมาชกิรฐัแมรีแ่ลนด์ให้มีการห้ามจ�าหน่ายเหล้าขาวฝรัง่นีแ้ล้วเป็นทีเ่รยีบร้อย 
จะเหลือก็เพียงแต่น�าเข้าสู่การพิจารณาของสภาใหญ่อีกครั้ง ซึ่งจะมีการลงคะแนนเสียงในขั้นสุดท้ายก่อนที่ การห้ามจ�าหน่าย
เหล้าขาวฝรั่งนี้จะมีผลบังคับใช้ได้จริง ๆ  ในรัฐแห่งนี้ 
 เหล้าขาวฝรั่ง ที่ก�าลังจะถูกห้ามจ�าหน่ายในท้องตลาดนี้นั้น ว่ากันว่ามีความแรงกว่า พวกเหล้าขาวจ�าพวกว๊อดก้าถึง  
2 เท่าตัว แรงขนาดที่ว่าอธิการบดีมหาวิทยา ฟรอสต์เบิร์ก สเตท โจนาธาน ซี กิเบรลเตอร์ ซึ่งเป็นหัวเรี่ยวหัวแรงส�าคัญในการ
รณรงค์ต่อต้านการจ�าหน่ายเหล้าประเภทนี้ระบุว่า 
 “เครื่องดื่มแบบนี้ไม่ควรเลยที่จะให้คนบริโภค” บ่อยครั้งนักศึกษาก็ไม่รู้ด้วยซ�้าว่าก�าลังดื่มอะไรกันเข้าไป ผลส�ารวจพบว่า
นักศึกษาที่แมรี่แลนด์ 1 ใน 5 คนมีปัญหาเรื่องการดื่ม

 องค์การอนามัยอเมริกัน (Pan American Health Organization) ตีพิมพ์  
ผลการศึกษา เรื่อง อัตราการเสียชีวิตในประชากรทวีปอเมริกาที่มีสาเหตุทั้งโดยตรงจาก
การดื่มแอลกอฮอล์โดยตรงเพียงปัจจัยเดียว และการตายที่มีสาเหตุเก่ียวเนื่องกับการ
ดื่มแอลกอฮอล์ออกมาล่าสุดเร็ว ๆ  นี้ 
 โดยพบว่าการเสยีชวีติจากโรคตบัและโรคทางสมองทีเ่ป็นผลจากการดืม่น�า้เมายงั
คงครองอันดบัสาเหตกุารตายอนัดบัต้นๆ ของทวปี ส�าหรบัการเสยีชวีติจากสาเหตกุาร
ดื่มแอลกอฮอล์โดยตรงนั้นแม้ปีๆ หนึ่งจะคิดเป็นเพียงร้อยละ 1.4 ของสาเหตุการตาย
ทั้งหมดก็ตาม แต่แอลกอฮอล์นั้นแน่นอนว่ามีส่วนท�าให้เกิดการเสียชีวิตด้วยโรค และ 
สาเหตุอื่นๆ อีกมากมาย 
 เมื่อพิจารณาเพียงเฉพาะในอัตราการตายด้วยสาเหตุการดื่มแอลกอฮอล์โดยตรงจะ
พบว่า 63% ของการเสียชีวิตจากเหตุปัญหาการด่ืมแอลกอฮอล์โดยตรงคือ การเสียชีวิตจากโรคตับ และโรคที่คร่าชีวิต 
คอทองแดงทวีปอเมริกาในอันดับต่อมาคือ กลุ่มโรคทางสมองและโรคทางจิตประสาทที่นับเป็น 32% ของการตายด้วยสาเหตุ
การดื่มแอลกอฮอล์โดยตรง อัตราการตายจากปัญหาน�า้เมานี้พบว่าสูงเป็นพิเศษในประชากรชาย โดยเฉพาะกลุ่มวัยกลางคน 
 นักวิจัยเตือนว่าสิ่งที่ผลการศึกษานี้ระบุถึงเป็นเพียงปลายของภูเขาน�้าแข็งที่ซ่อนอยู่เท่านั้น เพราะอัตราการเสียชีวิตด้วย
สาเหตุเกี่ยวเนื่องจากแอลกอฮอล์อื่น ๆ  เช่น การเมาแล้วขับ ไม่ได้นับรวมมาไว้ในการศึกษานี้ด้วย พร้อมทั้งเสนอแนะว่าการขึ้น
ภาษีแอลกอฮอล์คือเครื่องมือที่ประสิทธิภาพที่จะสามารถจัดการรกับปัญหานี้ได้

รัฐแมรี่แลนด์เล็งห้ามขายเหล้าขาว

มะกัน ปัญหาหนักตายเพราะเหล้า
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คนดังสุขภาพดี

ดูแลตัวเองขณะตั้งครรภ์ 

 คุน้หน้าคุน้ตากนัด ีกบัอดตีนกัร้องเพลงป๊อบทีเ่รยีกว่าโด่งดงัมากในยคุหนึง่ 
สําหรับ เภสัชกรหญิง ณัฐกานต์ ประสพสายพรกุล หรือ “โน๊ต” ที่ปัจจุบัน 
นอกเหนือจากภาระงานในวงการบันเทิงแล้ว เธอยังเป็นคุณแม่ลูก 2 ที่ให้ความ
สําคัญกับการดูแลสุขภาพของตนเองและลูกน้อยเป็นอย่างมาก

สไตล์ “โน๊ต-ณัฐกานต์”

 โน๊ตบอกว่า ช่วงตั้งครรภ์และหลังคลอด ภาวะอารมณ์จะเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ 
เดี๋ยวดี เดี๋ยวร้าย เหมือนวัยทองชั่วคราว หรือเรียกอีกอย่างว่า “เบบี้บลู” เพราะช่วง
ตั้งครรภ์ ผู้หญิงจะมีฮอร์โมนเปลี่ยนไป และจะค่อยๆ กลับคืนเป็นปกติภายหลังจาก
ลูกน้อยลืมตาดูโลกแล้ว 
 “ช่วงตั้งครรภ์จะรู้สึกว่า ตัวเองหงุดหงิดง่าย เราก็จะพยายามปรับอารมณ์ให้
ดข้ึีน จะเตอืนตวัเองเสมอว่า ลกูกาํลงัอยู่ในท้องนะ แล้วอารมณ์ของเราก็มผีลต่อ
ลูกน้อย การดูแลอารมณ์ของคุณแม่จึงเป็นสิ่งสําคัญ นอกจากนี้ ยังต้องดูแล
ตัวเองเรื่องอาหารการกินด้วย เลือกกินแต่ของที่มีประโยชน์ อย่างผลไม้ ผัก 
หรือโปรตีนต่างๆ ไม่เน้นพวกแป้ง ไขมัน และนํ้าตาลมาก” เภสัชกรหญิง เล่า
 สําหรับวิธีการออกกําลังกายเพื่อรักษาสุขภาพของตนเอง รวมถึงสุขภาพ
ที่ดีของลูกน้อย คุณโน๊ตเล่าว่า เลือกใช้การเดินในนํ้า 10-15 นาที รวมถึงฝึก 
“โยคะ” เพื่อยืดกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 “พอสามเดือนลูกจะเริ่มมีพัฒนาการ เราก็จะพยายามเล่านิทานให้เขา 
เมื่อคลอดออกมาแล้ว จะได้มีพัฒนาการที่ดี” คุณแม่ยังสาวเล่า
 เธอกล่าวเพิม่เตมิอกีว่า จากนัน้พอ 7 เดอืน เดก็จะเริม่มพีฒันาการทาง
สายตา สามารถรับรู้แสงข้างนอก เราก็จะนําไฟฉายอ่อนๆ สีส้มๆ มาส่อง
ที่หน้าท้อง ให้สายตาเขาสัมผัสกับแสงบ้าง นํานํ้าอุ่น-นํ้าเย็นมาประคบ
ที่หน้าท้องบ้าง เขาจะได้รู้ว่า ยังมีอุณหภูมิอื่นๆ อีกนะ นอกเหนือจาก
อุณหภูมิในนํ้าคลํ่าที่เขาอยู่ เมื่อคลอดออกมาแล้ว ต้องอยู่กับอุณหภูมิ
ภายนอก เด็กจะปรับตัวได้ดีขึ้น  
 “หลังคลอด 6 เดือนแรก จะให้นมลูกด้วยตัวเอง ก็จะพยายามกิน
อาหารดีๆ ให้ครบ 5 หมู่ หมั่นออกกําลังกาย เพราะลูกจะได้รับสาร
อาหารที่ดีหรือไม่ อยู่ที่เราเลือกกินอาหาร การดูแลสุขภาพของแม่เป็น
จึงสิ่งที่สําคัญที่สุดค่ะ” โน๊ตกล่าวทิ้งท้าย

นานๆ จะมีโอกาสได้พบกัน
 เธอมีเรื่องเล่าของการดูแลสุขภาพลูกน้อย

ตั้งแต่อยู่ในครรภ์ จนกระทั่งหลังคลอด มาฝากกันค่ะ
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สุขลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้
ชัดเจน ส่งเข้ามาท่ี “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 
20 ท่าน รับไปเลย เซ็ท “ที่ปิดตา และ รองเท้า
ใส่สบาย” จากสสส. 

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 
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“เพราะอากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย” 
สุขลับสมองฉบับนี้  ชวนมาลับ
สมองกับปริศนาค้นหาคํา ท่ีเก่ียว
กับสภาพอากาศ จํานวน 12 คํา
ท่ีซ่อนอยู่ในตารางตวัอกัษร พร้อม
แล้วก็ลุยเลย!

ต้อนรับฤดูเปลี่ยน
ปริศนาค้นหาคํา

 BAROMETER CELSIUS DOWNPOUR  

 FAHRENHEIT FLOOD HOT

 HURRICANE MIST  RAIN 

 SNOW STORM WINDY
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