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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

เปิดพื้นที่สงกรานต์
เล่นน�้าปลอดภัยทั่วประเทศ

เผยโฉมเด็กเก่งผู้ชนะ
Hackathon พัฒนาแอปสุขภาพ          

แนะน�ารายการใหม่ 
“เพราะรักจึงยอมเปลี่ยนแปลง”

เคล็ดลับเลือกจักรยานคันเก่ง

สงกรานต์
ปลอดภัย

แจก
ฟรี!



 เข้าสู่หน้าร้อนในเดือนเมษายน ถึงแม้ปีนี้อากาศจะร้อนมาก แต่ก็ยัง
เป็นเดือนท่ีคนไทยส่วนใหญ่รอคอยเพราะมีวันหยุดยาวหลายคนเตรียม
กลับบ้าน พบปะญาตมิติร ทาํบญุ และท่องเทีย่วในช่วงเทศกาลสงกรานต์ 
ซึง่ใครทีว่างแผนไปเล่นนํา้สงกรานต์ ขอแนะนาํให้เลอืกเล่นในพืน้ทีเ่ล่นนํา้
ปลอดเหล้า ทีม่กีารสาํรวจแล้วว่าลดปัญหาการทะเลาะววิาท การลวนลาม 
และอบุตัเิหตลุงได้อย่างเหน็ได้ชดั ซึง่ปัญหาเหล่านีเ้ป็นปัญหาใหญ่พอๆ กบั
อุบัติเหตุทางถนนที่เกิดขึ้นในช่วงสงกรานต์เช่นกัน

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ในช่วงหลายปที่ผ่านมา สสส. และ
ส�านกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า  ได้ร่วมกับ 
เจ้าภาพการจดังานในหลายพืน้ทีท่ัว่ประเทศ 
สร้างรูปแบบพื้นที่เล่นน�้าปลอดภัย หรือ
โซนนิ่ง ด้วยมาตรการเชิงสังคมที่ท้องถิ่น
เห็นประโยชน์ของการสร้างพื้นท่ีปลอดภัย
ร่วมกนั ซึง่แต่ละพืน้ทีอ่าจมรีปูแบบทีแ่ตกต่าง
กันบ้าง แต่ยังคงแนวคิดหลักที่เหมือนกัน 
โดยเฉพาะการควบคมุการดืม่และขายน�า้เมา
ในพื้นที่เล่นน�้า เพราะพบว่าความสูญเสียที่
เกิดขึ้นกว่า 40% มีสาเหตุมาจากเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์
          พื้นที่เล่นน�้าปลอดภัยเริ่มมาจาก
ถนนตระกลูข้าวในหลายจงัหวดั จนกลายเปน 
ตวัอย่างทีท่�าให้สงัคมเหน็ความส�าคญั และ
ร่วมฟนฟูแก่นสารของประเพณีสงกรานต์ 
ให้กลับมาอีกคร้ัง ซึ่งปน้ียังมีความพิเศษที่ 
ศูนย์อ�านวยการความปลอดภัยทางถนน
มีนโยบายขอความร่วมมือทุกจังหวัดให้จัด
พืน้ทีเ่ล่นน�า้ปลอดภยัด้วย ถอืเปนการขยาย
ตัวอย่างดีๆ ไปทั่วทั้งประเทศ โดยให้แต่ละ
พื้นที่รวมพลังและก�าหนดมาตรการด้วย
ตัวเอง จึงเกิดเปนพื้นที่เล่นน�้าที่สร้างสรรค์

ด้วยมาตรการแปลกใหม่ ไม่ว่าจะเปน น�้า
แลกเหล้า นมแลกเหล้า ที่ จ.สกลนคร 
ไอติมแลกเหล้า ข ้าวเม ่าแลกเหล้า ที่ 
จ.มหาสารคาม ฝากเหล้าไว ้กับต�ารวจ 
ที่ถนนข้าวทิพย์ จ.จันทบุรี หลายพื้นที่
สามารถก�าหนดมาตรการร่วมกัน เช่น งด
ขายเหล้าในพื้นที่ในวันสงกรานต์ ผับบาร์
ให้ความร่วมมือไม่ให้นักเที่ยวน�าออกมาดื่ม
นอกสถานที่
            ประเพณีสงกรานต์ที่ปลอดเหล้า
และปลอดภัย จะเกิดได้เพราะความร่วมมือ
ของคนไทยทกุคนทีร่่วมกนัรกัษาความดงีาม
แบบไทยๆ เอาไว้นะครับ
            ขอทิ้งท้ายส�าหรับใครที่วางแผนจะ
อยู่บ้านไม่เดินทางไปเที่ยวไหนตลอดช่วง
วันหยุด อย่าลืมหากิจกรรมดีๆ ต่อสุขภาพ 
ไม่ว่าจะออกไปวิ่ง ขี่จักรยาน ออกก�าลังกาย 
หรอืแม้แต่การใช้เทคโนโลยอีย่างสมาร์ทโฟน
ก็ใช้เปนประโยชน์ต่อสุขภาพได้ในสมัยนี้ 
เพราะมแีอพพลเิคชัน่เพือ่สขุภาพให้เลอืกใช้
หลากหลาย อย่างเมือ่เรว็ๆ นี ้สสส. ได้ร่วมมอื
กบัสถาบนั ChangeFusion  Google และ
บริษัท ซัมซุง (ประเทศไทย) จ�ากัด จัด

โครงการพัฒนาแอพพลิเคชั่นเพื่อสุขภาพ 
หรือ Hackathon ที่เด็กไทยเสนอแนวคิด
ดีๆ คว้ารางวัลไปครองไม่ว่าจะเปน Plant 
Money โปรแกรมบันทึกรายรับรายจ่าย 
ทีเ่ปรยีบการท�าบนัทกึรายรบัรายจ่ายเหมอืน
การปลกูต้นไม้ทีต้่องมกีารเอาใจใส่ดแูลและ
หมั่นท�าอย่างต่อเน่ืองเพื่อให้เจริญเติบโต 
แอพพลิเคชั่น HealthMe เพื่อเปล่ียน
พฤติกรรมการกินและการออกก�าลังกาย 
ที่ผู ้ใช้จะต้องสร้างกลุ ่มเพื่อนบนเฟซบุ ก
และชวนกันท�าภารกิจ เช่น วันนี้จะต้อง
ออกก�าลังกายด้วยการวิ่ง หรือจะต้องด่ืม
น�้าเปล่าให้ได้ 8 แก้ว จากนั้นถ่ายภาพและ
แชร์ลงในกลุ ่มให้เพื่อนๆ โหวต เพื่อชิง
เหรยีญภารกจินัน้ๆ แอพพลเิคชัน่ดีๆ  เหล่านี้
อยู่ระหว่างการพัฒนาให้ดาวน์โหลดได้จริง
ในเร็วๆ น้ี ใครสนใจลองเข้าไปดูข้อมูลที่ 
http://hac.in.th ก่อนได้เลยครับ
            
 ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับเทศกาล
สงกรานต์ และเดินทางอย่างถึงที่หมาย
อย่างปลอดภัยกันทุกคนนะครับ



สารบัญ
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สุขประจําฉบับ      
สงกรานต์ เล่นน�้าปลอดภัย

สุขสร้างได้      
Hackathon : Health App Challenge เด็กไทยท�าได้

เกร็ดความสุข      
ปิดเทอม...ชวนกันไปปั่น

สุขรอบบ้าน      
“ติดสื่อออนไลน์” พ่อแม่ช่วยด้วย!!

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี    
“ใส่ใจสุขภาพ” ในแบบ “เจสซี่”

สุขแนะนํา    
ไกล…โรคเรื้อรัง

สุขลับสมอง        
ปริศนาค้นหาค�า กินอาหารเช้ากันดีกว่า 

สุขไร้ควัน 
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สุขประจําฉบับ

 เนือ้เพลง “ราํวงสงกรานต์ ”  สะท้อนรากเหง้าแห่งประเพณดีัง่เดมิของวนัสงกรานต์ได้เป็น
อย่างด ี ไม่เฉพาะประเทศไทยแต่หลายประเทศในแถบเอเซียกส็บืต่อ ประเพณวีฒันธรรมท่ีคล้ายคลงึ
กันนี้รวมถึงได้ให้ความสําคัญกับเทศกาลสงกรานต์ ว่าเป็นเทศกาลรื่นเริงที่สําคัญ
 สงกรานต์ เป็นประเพณีท่ีคนในแถบอุษาคเนย์ปฏิบัติสืบต่อกันมาเป็นเวลาช้านาน ด้วยมี
ความเชื่อ และธรรมเนียมปฏิบัติที่ได้รับอิทธิพลมาจากศาสนาพราหมณ์ โดยสงกรานต์ ในภาษา
สันสกฤตมีความหมายถึงการก้าวข้าม เปลี่ยนผ่าน  
 ตามปฏิทินสุริยคติไทยของโบราณ สงกรานต์  ก็คือการก้าวข้ามสู่ปีใหม่นั่นเอง
 ประเพณเีฉลิมฉลองการก้าวข้ามสูปี่ใหม่ ท่ีตรงกบัฤดรู้อน นํา้จงึเป็นตวัแทนการดบัร้อนกาย 
ร้อนใจ ใช้นํามาอวยพรให้ชัยกัน  

สงกรานต์
เล่นนํ้าปลอดภัย

วันนี้เป็นวันสงกรานต์ หนุ่มสาว
ชาวบ้านเบิกบานจิตใจจริงเอย 

ตอนเช้าทําบุญ ทําบุญตักบาตรทําบุญ
ร่วมชาติตักบาตรร่วมขันกันเอย
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 วันที่ 13 เมษายน เคยถูกเรียกว่าวันสังขารล่อง ตาม
ประเพณีเดิมจะมีการรดนํ้าดําหัวผู้ใหญ่ ที่มีอาวุโสเพื่อขอพร 
ทําบุญ ตักบารต สรงนํ้าพระ  และประเพณีดั่งเดิมท่ีเลือนหาย
ไปแล้ว คือจะมีการนําข้าวมาตําเป็นแป้ง ปั้นเป็นก้อนและนํามา
ถูตามร่างกายด้วยเชื่อว่าจะช่วยดูดซับความไม่ดี โรคภัยไข้เจ็บ
ออกไปจากตัว และยังมีการตัดผมเพื่อนําไปลอยกับกระทงเพื่อ
นําความไม่ดีออกไป 
 แม้ประเพณีหลายอย่างจะเปล่ียนไปและถูกย่อลงเหลือ
เพียงการเล่นนํ้า ปะแป้ง ทําบุญ แต่ช่วงสงกรานต์ ก็ยังมีความ
สําคัญต่อชาวไทยและเป็นเวลาที่รอคอยไม่เส่ือมคลาย เพราะ
เป็นช่วงวันหยุดยาว แต่ละครอบครัวจะได้กลับมาอยู่พร้อมหน้า
พร้อมตากัน 

นิตยสารสร้างสุข 5

 ข่าวในช่วงวันสงกรานต์ที่ผ่านมา คง
สะท้อนปัญหาสังคมได้เป็นอย่างดี การรณรงค์
เพื่อทําให้ประชาชนปลอดภัยจากการทะเลาะ
วิวาทและความรุนแรง ปลอดภัยจากอุบัติเหตุ
ในพื้นที่เล่นนํ้า ปลอดภัยจากเมาอาละวาดและ
ลูกหลง ปลอดภัยจากการลวนลามล่วงละเมิด
ทางเพศ ปลอดภัยจากการเล่นสงกรานต์แป้ง
สีอันตราย,ฉีดนํ้าแรงดันสูง และปลอดภัยจาก
การจมนํา้เสยีชวีติ จงึเป็นเป้าหมายทีห่ลายฝ่าย
ร่วมมือช่วยกัน

> โจ๋เมาแย่งจีบสาว ตีกันกระจาย 
> สงกรานต์เถื่อนจับโยนนํ้าลวนลาม
> ยกพวกไล่ตีกลางงานสงกรานต์
> เข้มสงกรานต์ ห้ามโป๊ ไม่เล่นแป้ง 
> สั่งห้ามขนนํ้าขึ้นกระบะเขตเมือง 

สงกรานต์
ที่ผ่านมา!!

 แต่ด้วยวนัเวลาทีเ่ปลีย่นแปลงไป การเล่นสงกรานต์ในหลายพืน้ที ่แทบไม่เหลอืเค้าประเพณดีัง่เดมิและยงัเลยเถดิกลายเป็น
สงครามนํ้าขนาดย่อมๆ ไม่ว่าจะเป็นปืนแรงดันสูงที่ขนมายิงใส่กัน การผสมนํ้าแข็งเย็นเฉียบสาดใส่ การเล่นแป้งที่เกินเลยขอบเขต
จนบางทีเข้าข่ายการลวนลาม ยิ่งถ้ามีเหล้า เบียร์ มาเกี่ยวข้องจนทําให้ขาดสติ ก็จะทําให้ดีกรีความเลยเถิดของการเล่นสงกรานต์
ยิ่งเพิ่มขึ้น ยังไม่นับถึงอุบัติเหตุทางถนนที่กลายเป็นช่วง 7 วันอันตรายต้องเฝ้าระวังกันเข้มข้น



นิตยสารสร้างสุข6

 ในช่วงหลายปีทีผ่่านมา สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) สาํนกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) 
ได้ร่วมกับเจ้าภาพการจัดงานในหลายพื้นที่ สร้างรูปแบบพื้นที่เล่นนํ้าปลอดภัย (Zoning) ด้วยมาตรการเชิงสังคมที่ท้องถิ่นเห็น
ประโยชน์ของการสร้างพืน้ทีป่ลอดภยัร่วมกนั รปูแบบแต่ละพืน้ทีอ่าจไม่เหมอืนกนัทเีดยีวแต่กม็เีนือ้หาสาระคล้ายๆ กนั โดยเฉพาะ
การควบคมุการดืม่และขายนํา้เมาในพืน้ทีเ่ล่นนํา้  เพราะพบว่าความสญูเสยีทีเ่กดิขึน้กว่า 40% มสีาเหตมุาจากเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
 พื้นที่เล่นนํ้าปลอดภัยเริ่มมาจากถนนตระกูลข้าวในหลายจังหวัด จนกลายเป็นตัวอย่างที่ทําให้สังคมเห็นความสําคัญ และ
ร่วมฟื้นฟูแก่นสารของประเพณีสงกรานต์ให้กลับมาอีกคร้ัง ซึ่งปีนี้ถือเป็นนโยบายจากศูนย์อํานวยการความปลอดภัยทางถนน 
ทีข่อความร่วมมอืทกุจงัหวดัให้จดัพืน้ทีเ่ล่นนํา้ปลอดภยัด้วย ซึง่ถอืเป็นการขยายตวัอย่างดีๆ  ไปทัว่ทัง้ประเทศ โดยแต่ละพืน้ทีร่่วม
พลังและกําหนดมาตรการด้วยตัวเอง

พื้นที่เล่นนํ้าปลอดภัย

สงกรานต์วันนี้

นํ้าแลกเหล้า นมแลกเหล้า (จ.สกลนคร) 
ไอศครีมแลกเหล้า ข้าวเม่าแลกเหล้า (จ.มหาสารคาม)                
นํ้าสมุนไพรแลกเหล้า นํ้าอัดลมแลกเหล้า ไก่ปิ้งข้าวเบือแลกเหล้า (จ.เพชรบูรณ์) 
ข้าวแค่บแลกเหล้า (จ.อุตรดิตถ์)

ฝากเหล้าไว้กับตํารวจ (ถนนข้าวทิพย์ จ.จันทบุรี)  
จุดฝากเหล้า (ถนนข้าวหลาม อ.เชียงคาน จ.เลย, ถนนข้าวฮาง จ.สกลนคร) 

ขอความร่วมมือประชาชนและนักท่องเที่ยว ไม่นําเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในพื้นที่
จัดงาน โดยหลายพื้นที่สามารถกําหนดมาตรการร่วมกัน เช่น งดขายเหล้าในพื้นที่ใน
วันสงกรานต์  ผับบาร์ให้ความร่วมมือไม่ให้นักเที่ยวนําออกมาดื่มนอกสถานที่

แลก

ฝาก

ขอ

 จากการสํารวจความคดิเหน็เยาวชนชายอาย ุ15-25 ปี จาํนวน 
664 ตัวอย่าง ในพ้ืนที่กทม. พบว่า ปัญหาที่คิดว่าจะเกิดขึ้นมากใน
วนัสงกรานต์ คือ ทะเลาะววิาท 30% แต่งตวัล่อแหลม 27% อบุตัเิหตุ
จากการขับรถ 16 % การลวนลาม คุกคามทางเพศ 13 % การสาดนํ้ารุนแรง 12%  โดยอยาก
ให้แก้ไขเรื่องการคุกคามทางเพศ การละเมิดกฎหมาย การดื่มจนมึนเมา  โดย 60% เห็นด้วยหากห้ามขาย ห้ามดื่มสุราในพื้นที่
เล่นนํ้าสงกรานต์
 เม่ือสํารวจความเหน็ในเรือ่งการจดัเทศกาลสงกรานต์ปลอดเหล้า จากประชาชนและผูป้ระกอบการ และผูจ้าํหน่ายสนิค้า 
ร่วมหมื่นคนในพื้นที่จัดโซนนิ่งเล่นนํ้าปลอดภัย 67 พื้นที่ ทั่วประเทศ ก็พบว่า ประชาชนที่เข้าร่วมงาน 85.7% รู้สึกสนุกสนาน
ในพื้นที่จัดงานปลอดเหล้า 80% รู้สึกปลอดภัย 85% รู้สึกเห็นด้วยกับการจัดพื้นที่เล่นนํ้าปลอดเหล้า ส่วนผู้จัดงาน 93.6% 
เห็นด้วยกับการจัดโซนนิ่งเล่นนํ้าปลอดเหล้า โดยมองว่างานสงกรานต์ท่ีปลอดเหล้าทําให้ดูแลความปลอดภัยควบคุมการ
จัดงานได้ง่ายกว่า ส่วนผู้จําหน่ายสินค้า 52.4% เห็นด้วยในการไม่ขายเหล้าในพื้นที่โซนนิ่ง
 ทําให้เห็นภาพได้ชัดมากขึ้นว่า ไม่ว่าจะเป็นคนเล่นนํ้า คนจัดงาน หรือ ผู้จําหน่ายสินค้า ต่างคนต่างอยากมีงานประเพณี
ที่สนุกสนาน คนเล่นนํ้าก็ไม่ต้องกลัวถูกลูกหลงจากคนเมาที่อาจจะตีกัน หรือฉวยโอกาสลวนลาม ผู้จัดงานก็ไม่ต้องคอยดูแล
ความปลอดภัยมากจนปวดหัว คนค้าขายก็เช่นเดียวกัน การสร้างพื้นที่ปลอดภัยจึงเป็นโจทย์ใหญ่ที่กระจายไปทั่วทั้งประเทศ  

  โดยอยาก
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• ถนนข้าวเหนียว จ.ขอนแก่น             • ถนนข้าวเม่า จ.มหาสารคาม 
• ถนนข้าวสุก จ.อ่างทอง     • ถนนข้าวแต๋น จ.น่าน
• ถนนข้าวแช่ จ.ปทุมธานี                  • ถนนข้าวทิพย์ จ.จันทบุรี   
• ถนนข้าวขนมเส้น จ.แพร่              • ถนนข้าวปุก  จ.แม่ฮ่องสอน 
• ถนนข้าวโพด จ.เพชรบูรณ์    • ถนนข้าวโพด จ.ชัยนาท
• ถนนไก่ปิ้งข้าวเบือ จ.เพชรบูรณ์                • ถนนข้าวแคบ จ.อุตรดิตถ์  
• ถนนข้าวกํ่า จ.กาฬสินธุ์              • ถนนข้าวเปียก จ.อุดรธานี 
• ถนนข้าวหลาม จ.เลย      • ถนนข้าวเย็น จ.ศรีษะเกษ
• ถนนข้าวปุ้น จ.นครพนม             • ถนนข้าวฮาง จ.สกลนคร  
• ถนนข้าวสวย จ.ตราด                           • ถนนข้าวบูด จ.ชลบุรี 
• ถนนข้าวต้ม จ.นครนายก     • ถนนดอกไม้และสายนํ้า จ.อุบลฯ
• ถนนข้าวเปลือก จ.กาญจนบุรี               • ถนนข้าวสังข์หยด จ.พัทลุง      
• ถนนข้าวตอก จ.สุโขทัย              • ถนนข้าวหอมมะลิ จ.ร้อยเอ็ด        
• ถนนท่าแพ และพื้นที่รอบคูเมือง จ.เชียงใหม่  • ถนนนิพัทธุ์อุทิศ 3 หาดใหญ่ จ.สงขลา
• สวนสาธารณะห้าแยกหอนาฬิกา จ.ลําปาง   • ถนนเอกาทศรถ (ถนนกล้วยตาก) จ.พิษณุโลก
• ถนนศรีอุทัย (ริมแม่นํ้าสะแกกรัง) จ.อุทัยธานี  • ถนนมหาดไทยบํารุง จ.ตาก
• ถนนหน้าวิหารจัตุรมุขบริเวณเขาแก่นจันทร์ จ.ราชบุรี • ถนนตลาดมหาชัย จ.สมุทรสาคร
• ถนนเทศบาลเมือง จ.ประจวบคีรีขันธ์   • ถนนวิเศษกุล จ.ตรัง
• ถนนเทศบาลเมืองสุไหงโกลก จ.นราธิวาส   • ถนนเทศบาลเมืองชุมพร จ.ชุมมพร
• ถนนหน้าอําเภอ จ.นครศรีธรรมราช   • ถนนห้วยเสนงและเขตเทศบาลเมือง จ.สุรินทร์
• วัดมงคลทับคล้อ ตําบลทับคล้อ จ.พิจิตร   • วัดพระนอนจักรสีห์ จ.สิงห์บุรี 
• สวนสันติชัยปราการ ชุมชนบางลําพู กรุงเทพมหานคร • วัดอรุณวณาราม เขตบางกอกใหญ่ กรุงเทพฯ
• หน้าห้าง Central World กรุงเทพมหานคร  • ลานคนเมือง กรุงเทพมหานคร 
• งานชนเผ่าไทยทรงดํา 10 พื้นที่ 6 จังหวัด (เพชรบุรี ราชบุรี สมุทรสาคร ประจวบฯ สมุทรสงคราม นครปฐม)

สงกรานต์ปลอดภัย 
พืน้ทีเ่ล่นนํา้ปลอดเหล้า 
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พักผ่อน นอนให้พอก่อนออกเดินทาง เพราะความเหนื่อยล้าจากการนอนไม่พออาจทําให้เกิด
อุบัติเหตุบนท้องถนนได้ไม่รู้ตัว และการเล่นสงกรานต์อาจหมดสนุกจากความเหนื่อยล้า หรือไม่
สบายเอาง่ายๆ หากต้องโดนทั้งแดดและนํ้าสงกรานต์

ชุดเก่ง อากาศร้อนและแดดจ้าเดือนเมษาไม่สนุกแน่ถ้าไม่เตรียมตัว ออกไปเล่นสงกรานต์ทั้งที 
ก็ต้องทาครีมกันแดด หาหมวกซักใบ สวมเสื้อแห้งง่ายๆ ปิดมิดชิดไม่เบาบาง หรือจะลองสวมเสื้อ
ลายดอกสีสัน ก็สร้างความสดใสและเล่นสงกรานต์ได้อย่างสบายใจ 

สงกรานต์ปลอดภัย พ้ืนท่ีโซนนิ่งเล่นนํ้าปลอดภัยปลอดภัยกระจายอยู่ท่ัวประเทศ ใกล้ท่ีไหน
ไปเล่นที่นั่น หายห่วงกับปัญหาเดิมๆ ไม่ว่าคนเมาตีกัน ฉวยโอกาสลวนลาม จากเตรียมตัวไปสนุก
อาจหมดสนุกเอาง่ายๆ ที่นี้ก็ได้เล่นนํ้ากันสนุกสนานแน่นอน 

ไม่พกเหล้า ไม่ว่าจะเป็นดื่มบนรถ ดื่มไปเล่นนํ้าไป นอกจากทําให้เสี่ยงเกิดอุบัติเหตุจากการขับขี่ 
ใช้รถใช้ถนน การดืม่ยงัทาํให้สตหิดหาย ขาดความระมดัระวงั บ่อยครัง้ทีเ่ป็นเหตใุห้เกดิเรือ่งน่าเศร้า 
ไม่ว่าจะเป็นจมนํ้า ตกรถ เป็นเหตุให้ทะเลาะวิวาท ฉะนั้นไม่ดื่มได้ก็ดีกว่าแน่นอน  

อาวุธเหมาะมือ หมดยุคไปแล้วกับการจะเล่นนํ้าแบบเปิดสงคราม เพราะปืนฉีดนํ้าแรงดันสูง 
นอกจากจะไม่ทําให้เกิดอันตรายได้ ยังผิดกฏกติกาในบางที่ด้วย หันมาใช้ปืนฉีดนํ้าแค่เล็กๆ พอดีๆ 
หรือ จะเปลี่ยนเป็นขันนํ้าไว้ดีดนํ้าใส่กันน่ารักๆ เท่านี้ก็สนุกและประหยัดนํ้าด้วย

พวงมาลัย นํ้าอบ ไม่ลืมประเพณีไทยๆ เตรียมนํ้าอบ พวงมาลัย รดนํ้าดําหัวผู้ใหญ่ท่ีเคารพ 
ขอพรให้เป็นสิริมงคลในการเร่ิมปีใหม่ไทย นอกจากคนทําจะได้พรดีๆ ยังทําให้ผู้หลักผู้ใหญ่ท่ีเรา
เคารพรักอิ่มใจว่าลูกหลานยังคิดถึง ห่วงใย สร้างความอบอุ่นในครอบครัว

เตรียมพร้อมลุยสงกรานต์
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 7 วนัอนัตรายเป็นช่วงเวลาทีไ่ม่มใีครอยากให้เกดิ แม้ว่าแต่ละปีจะมคีวาม
พยายามในการป้องกันอุบัติเหตุอย่างเต็มที่ แต่สาเหตุของอุบัติเหตุ ก็มีปัจจัย
จํานวนมากทั้งควบคุมได้ และควบคุมไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นปริมาณการเดินทางที่
เพิ่มขึ้นหลายเท่าในช่วงเทศกาลวันหยุดยาว การใช้ความเร็วเกินกว่ากําหนด  
ผู้ขับไม่ชํานาญเส้นทาง และความไม่พร้อมของคนขับไม่ว่าจะง่วงเพราะความ
เหนื่อยล้า หรือ การดื่มเหล้า แต่ปัจจัยเหล่านี้ก็ก่อให้เกิดอุบัติเหตุได้ทั้งสิ้น 

อันตราย...เปลี่ยนได้7วัน

เช็คความพร้อมก่อนเดินทาง
เช็คตัวเอง การเดินทางในช่วงเทศกาล รถเยอะ คนเยอะกว่าปกติ ย่อมสร้างความเเหน่ือยล้า แก้ได้ด้วยการ
ไม่ดื่มก่อนวันเดินทาง นอนให้พอ หรือ หาคนสลับกันขับรถถ้าต้องเดินทางไกลๆ

เช็ครถ เช็คอุปกรณ์ต่างๆ เช่น นํ้ามันเครื่อง เบรค ไฟหน้าหลัง ที่ปัดนํ้าฝน ระดับความดันยาง ฯลฯ เพื่อให้รถอยู่
ในสภาพพร้อมออกเดินทางและไม่เสี่ยงเกิดอุบัติิเหตุ

เช็คเส้นทาง ก่อนเดนิทางควรวางแผนการเดนิทาง ถนนทีค่วรหลกีเลีย่ง เช่น ถนนในเมอืง ถนนทีก่าํลงัก่อสร้าง 
หรือ จุดที่เกิดอุบัติเหตุบ่อยๆ ในเส้นทางที่จะไป เพื่อเพิ่มความระมัดระวัง

เช็คสต ิไม่ใช่เรื่องยากและสามารถสร้างได้ เริ่มด้วยการใส่ใจพื้นฐานความปลอดภัย ไม่ละเลยอุปกรณ์
นิรภัย ไม่ว่าจะเป็นเข็มขัดนิรภัย หมวกกันน็อค ไม่ใช้ความเร็วมากเกินไป 

เช็คกฏ ไม่ฝ่าฝืนกฏจราจร โดยเฉพาะป้ายสัญญาณคําเตือน ทั้งป้ายสัญญาณไฟ ป้ายคําเตือนข้างทาง 
เส้นสัญลักษณ์ที่พื้นถนน สิ่งเหล่านี้จะทําให้คุณขับขี่ได้อย่างปลอดภัยขึ้น

 “ระหว่างปี 2554-2556 ในช่วง
เทศกาลสงกรานต์มีอุบัติเหตุเฉลี่ย
วนัละ 437 ครัง้ มผีูเ้สยีชวีติเฉลีย่วนัละ 
43 คน และ มีผู้บาดเจ็บเฉล่ียวันละ 
468 คน” ตวัเลขทีไ่ม่อยากให้มใีครเกดิ 

 > อุบัติิเหตุส่วนใหญ่จะเกิดกับรถจักรยานยนต์ คนขับ-คนซ้อน ไม่สวมหมวกนิรภัย
 > สาเหตุที่เกิดอุบัติเหตุอันดับ 1 มาจาก “เมาแล้วขับ” และการใช้ความเร็วเกินกําหนด
 > อุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดบนทางหลวงแผ่นดิน รองลงมาคือ ถนนหมู่บ้าน อบต.
 > ช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุดคือ ช่วงหัวคํ่า 16.00-20.00 น.
 > ช่วงอายุที่เกิดอุบัติเหตุมากคือ ช่วงวัยแรงงาน และเป็นคนในพื้นที่

ไม่เจ็บ! 

รู้ไว้
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สุขสร้างได้

Hackathon 
Health App Challenge เด็กไทยท�าได้

ยุคสมาร์ทโฟน
ครองเมือง 

รูปแบบการใช้โทรศัพท์ 
ก็เปลี่ยนไป ไม่ได้มีไว้แค่เพื่อ
โทรเข้า โทรออก แต่ช่วยเรา

ท�าอะไรหลายอย่าง
ฉลาดๆ มากมาย
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 ส�ำนักงำนสถิติแห่งชำติ ส�ำรวจเมื่อปี 2554 พบว่ำ 
คนไทยเริ่มใช้เทคโนโลยีตั้งแต่อำยุ 6 ปีขึ้นไป โดยเยำวชน
อำยุ 15-24 ปี ใช้อินเตอร์เน็ตร้อยละ 51.9 และร้อยละ 
42.2 ใช้โทรศัพท์มือถือเล่นเกม และที่น่ำสนใจเยำวชน
ไทยใช้อินเตอร์เน็ตผ่ำนคอมพิวเตอร์และมือถือสูงถึง 3.1 
ชัว่โมงต่อวนัครองแชมป์อนัดบั 1 ในเอเชยี ซึง่สถติเิหล่ำนี้
เพิม่ขึน้เป็นล�ำดับ ด้วยรำคำเครือ่งทีถ่กูลงท�ำให้กำรเข้ำถงึ
มีมำกขึ้น
 เทคโนโลยี อำจเป็นจ�ำเลยว่ำเป็นตัวกำรท�ำลำย
สุขภำพ ท�ำให้เกิดสังคมก้มหน้ำ แต่ควำมจริงมีหลำย 
แง่มุม ถ้ำเรำรู ้จักสำมำรถน�ำเทคโนโลยีมำใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในด้ำนกำรดูแลสุขภำพก็จะเป็นกำรเปิดมิติใหม่
ในสังคมไทย
 โดยเฉพำะเมื่อน�ำมำใช้ในทำงที่เป็นประโยชน์ท้ังแก่
ตนเองและผู้อื่นด้วยก็ยิ่งดี  แน่นอนว่ำ ถ้ำมีสมำร์ทโพนก็
จ�ำเป็นต้องมีแอปพลเิคชัน่ฉลำดๆตดิเครือ่งไว้ ซึง่ปัจจบุนั
มแีอปพลิเคชัน่ได้รบักำรพฒันำเพิม่ขึน้เป็นล�ำดบักว่ำล้ำน
แอปพลิเคชั่น
 เพือ่พฒันำศกัยภำพของเดก็ไทย สถำบนั Change-
Fusion Google ประเทศไทย  บรษิทั ซมัซงุ (ประเทศไทย) 
จ�ำกัด และ ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริม 
สุขภำพ (สสส.) ได้ร่วมกันท�ำโครงกำร Health App 
Challenge : Hac : “Hackathon” พฒันำแอปพลเิคชัน่ 
เพื่อสุขภำพ มีโจทย์ คือ 

1.สุขบัญญัติแห่งชาติและเครื่องมือการตรวจ  
   สุขภาพส�าหรับเด็กและเยาวชน 
2.การลด ละ เลิก การดื่มเหล้าและสูบุหรี่  
3.การออกก�าลังกายและอาหารสร้างเสริมสุภาพ 
4.การใช้เงินอย่างมีวินัย เพื่อน�าไปสร้างความรู้
   และพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

 ในกำรประกวดครั้งนี้ มีทีมที่ลงทะเบียนเข้ำร่วมทั้ง
สิน้ 69 ทมี ได้รบักำรคดัเลอืกจนผ่ำนด่ำนกำรทดสอบเข้ำ
มำถึงรอบสุดท้ำยจ�ำนวน 5 ทีม และได้รับรำงวัล 3 ทีม   
ซึ่งผู้ผ่ำนเข้ำรอบทั้งหมดได้รับกำรอบรมให้ควำมรู้รอบ
ด้ำนทั้งกำรพัฒนำแอปพลิเคชั่น เนื้อหำสำระที่จะบรรจุ
ลงในแอปพลิเคชั่น จำกผู้เชี่ยวชำญทุกขั้นตอน และจะมี
กำรพัฒนำต่อยอดให้ผลกำรสร้ำงสรรค์เหล่ำนี้ได้ถูกน�ำ
มำใช้จริง
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    “การจัดการเงินที่ดี ย่อม
นําไปสู ่ คุณภาพชี วิตที่ ดี ” 
แนวคิดน�ำไปสู ่กำรพัฒนำ
แอปพลิเคชั่นไอเดียเกอย่ำง 
โปรแกรมบันทึกรำยรับรำย
จ่ำยที่ง ่ำยเหมือนกำรปลูก
ต ้นไม ้  สำมำรถเอำชนะใจ
กรรมกำรคว้ำแชมป์กิจกรรม 
“Hackathon” ปี 1 ไปครอง

 “พชิญ ศรฟ้ีา” เจ้ำของแนวคดิเล่ำว่ำ หลำยครัง้
ที่โหลดแอปพลิเคชั่นบันทึกรำยรับรำยจ่ำยมำ แต่ก็
บันทึกได้ไม่เคยนำนเพรำะน่ำเบ่ือ แอปพลิเคชันนี้จะ
ท�ำให้กำรบันทึกรำยรับรำยจ่ำยเป็นเรื่องสนุก โดย
เปรียบเทียบกำรท�ำเงินให้งอกเงยก็คล้ำยกับกำรท่ี
เรำปลูกต้นไม้ที่จะต้องมีกำรเอำใจใส่ดูแลและหมั่นท�ำ
อย่ำงต่อเนือ่งเพือ่ให้ต้นไม้
เจริญเติบโต โดยผู้ใช้
สำมำรถตัง้รหสัผ่ำน
และส�ำรองข้อมูลไว้
ได้ รวมไปถงึมกีรำฟ
แสดงเปำหมำยใน
กำรออมและเปลี่ยน
สกุลเงินได้ด้วย
 “แอปฯ นี้เน้นการใช้งานง่าย โดยผู้ใช้จะสามารถ
เริ่มต้นบันทึกรายรับรายจ่ายพร้อมกับการปลูกต้นไม้ 
1 ต้น จากนั้นการบันทึกอย่างต่อเนื่องจะเท่ากับการ
รดน้ําใส่ปุ๋ย ถ้าลืมบันทึกต้นไม้ก็จะเหี่ยวและตายใน
ทีส่ดุ นอกจากนัน้ยงัมต้ีนไม้ให้เลอืกปลกูมากมายและ
เป็นไม้มงคล เช่น ใบเงินใบทอง ต้นโป๊ยเซียน เมื่อปลูก
เสร็จแล้วสามารถนําต้นไม้ไปวางไว้บนหน้าจอมือถือ 
และต้นไม้จะขยับไปมาคอยเตือนคุณว่าได้เวลาต้อง
บันทึกแล้วนะ” 
 พชิญยงับอกอกีว่ำ สิง่ทีพ่เิศษอกีอย่ำงของแอปฯ 
นี้ คือ เม่ือต้นไม้โตเต็มที่แล้วสำมำรถแชร์บนสังคม
ออนไลน์เพื่อสร้ำงควำมสนใจและชักชวนเพื่อนๆ ให้
หันมำบันทึกรำยรับรำยจ่ำยเหมือนเรำได้ด้วย 

    “การเปลี่ยนพฤติกรรม
ด้วยตัวเอง จะนําไปสูุ่สุขภาพ
ที่ดี” ทีม Apptitude ได้รับ
รำงวลัรองชนะเลศิ แอปพลเิคชัน่
ท่ีพัฒนำข้ึนเพื่อกระตุ ้นและ
สร้ำงกำรตื่นตัวให้คนหันมำ
ออกก�ำลงักำยและสนใจอำหำร
กำรกนิมำกขึน้ “รชัฎา วริยิพงศ์” 
ตวัแทนทีม Apptitude อธิบำย

ถึงกำรท�ำงำนของแอปพลิเคชั่นนี้ว่ำ ผู้ใช้จะต้องสร้ำง
กลุม่เพือ่นบนเฟซบุกและชวนกนัท�ำภำรกจิ เช่น วนันี้ 
จะต้องออกก�ำลังกำยด้วยกำรวิ่ง,วันนี้จะต้องดื่มน�้ำ
เปล่ำให้ได้ 8 แก้ว หรือวันนี้จะต้องกินผัก 1 มื้อ เป็นต้น 
โดยในแต่ละภำรกิจจะมีกำรให้ข ้อมูลควำมรู ้ด ้ำน
สขุภำพทีแ่ตกต่ำงกนัออกไป จำกนัน้ถ่ำยภำพและแชร์
ลงในกลุม่ให้เพือ่นๆ โหวต ภำพไหนทีช่นะกำรโหวตกจ็ะ
ได้เหรียญภำรกิจนั้นไป 
 “การพัฒนาแอปพลิเคชันนี้จากการมองเห็น
พฤติกรรมของผู ้ ใช ้สมาร์ทโฟนในปัจจุบันที่นิยม
ถ่ายภาพอาหาร ภาพทีก่าํลงัออกกาํลงักาย การออกแบบ
แอปพลเิคช่ันจงึพยายามเลอืกกจิกรรมท่ีกลุม่เป้าหมาย 
ชอบทาํโดโดยหวงัว่าแอปพลเิคชนันีจ้ะสามารถกระตุน้
ให้คนหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารและการออกกําลังกายรูปแบบใหม่ๆได้” รัชฎำ 
อธิบำย
 แอปฯนี้ จะท�ำในรูปแบบเหมือนเกมส์เพื่อดึงดูด
ให้ผู้ใช้อยำกแข่งขันกับเพื่อนๆ แต่แทนที่จะเป็นกำร
แข่งขนัแบบสมมตุ ิกเ็ปลีย่นให้กำรแข่งขนัเป็นรปูแบบ
เสมือนจริง ได้ท�ำตำมภำรกิจที่ก�ำหนดแบบที่
สร้ำงเสรมิสขุภำพ 
และได้แบ่งปันให้
เพื่อนๆ ร ่วมกับ
แข่งสร้ำงสุขภำวะ
ท่ีดี ซึ่งเหมำะกับ
ลักษณะนิสัยของ
คนปัจจุบัน

สุดยอดแอปพ
ลิเคชั่นเพ

ื่อสุขภาวะ 

Plant Money
โปรแกรมบันทึก
รายรับรายจ่าย

HealthMe
เปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
และการออกก�าลังกาย

อย่ำงต่อเนือ่งเพือ่ให้ต้นไม้

1 2



 จุดเด่นของแอปพลิเคชั่น “Plant Money” ที่
ท�ำให้ได้รับรำงวัลชนะเลิศคือ สำมำรถปลุกจิตส�ำนึกให้
คนไทยมีสุขภำวะท่ีดีด้วยกำรสร้ำงวินัย เน้นกำรปฏิบัติ
อย่ำงต่อเนื่อง ส่วน “HealthMe” มีกำรจับกระแส
สังคม สร้ำงกำรมีตัวตน ส่งเสริมให้คนมีสังคมและ
ร่วมกันท�ำสิ่งท่ีดีต่อสุขภำพ และสุดท้ำย “EAT-D” 
ส่งเสริมให้ทุกคนหันมำใส่ใจสุขภำพของตัวเอง โดยกำร
สงัเกตจำกอำหำรและน�ำไปสูก่ำรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
นัน่เอง นอกจำกนี ้ยงัมแีอปพลเิคชนัอกี 2 ผลงำนทีผ่่ำน
เข้ำรอบ ได้แก่ Life Alcoholic จำกทีม Naga ซึ่งเป็น
แอปฯ ถำม-ตอบเกี่ยวกับกำรดื่มเหล้ำ เพื่อน�ำข้อมูลไป
แสดงเป็นกรำฟชีวิตท�ำนำยอนำคต และ “Teeth for 
fun app” เป็นแอปพลิเคชันที่จะสอนให้เด็กแปรง
ฟันผ่ำนบทเพลง กำร์ตูนที่แทรกเนื้อหำควำมรู้ในกำร
กระตุ้นให้เด็กแปรงฟันมำกขึ้น
 กจิกรรม “Hackathon” ภำยใต้โครงกำรประกวด
กำรแข่งขันพัฒนำแอปพลิเคชันด้ำนกำรสร้ำงเสริม
สุขภำพ (Health App Challenge : Hac) โดยควำม
ร่วมมือระหว่ำง สถำบัน Change Fusion, Google 
ประเทศไทย และบริษัทซัมซุง (ประเทศไทย) จ�ำกัด  
เยำวชนท่ีสนใจสำมำรถติดตำมกิจกรรม Hackathon 
ปีท่ี 2 ได้ท่ี http://hac.in.th หรือสอบถำมท่ีอีเมลล์ 
hac@changefusion.org โทร.02-938-2636
089-777-0684

 “คํานวณเพื่อแก้ไข ไม่ให้
มากเกินหรือน้อยเกินไป” ทีม 
CSAG ที่คว้ำรองวัลรองชนะเลิศ
อันดับสองไปครอง โดย “ณัฏฐ์ 
จึงมำริศกุล” เล่ำถึงเกิดแนวคิด
ทีต้่องกำรแก้ไขปัญหำกำรมดีชันี
มวลกำย (BMI) ที่ไม่ปกติ ทั้งผู้
ที่มีน�้ำหนักมำกเกินไปและน้อย
เกินไป ซึ่งล้วนส่งผลต่อสุขภำพ

ด้วยกนัทัง้สิน้ โดยผูใ้ช้สำมำรถบนัทกึรำยกำรอำหำรทีรั่บ
ประทำนในแต่ละมื้อ เพื่อน�ำไปค�ำนวนและแสดงคุณค่ำ
ทำงโภชนำกำรว่ำมีควำมเหมำะสมหรือสอดคล้องกับค่ำ
ดัชนีมวลกำยหรือไม่ พร้อมทั้งแนะน�ำอำหำรที่เหมำะสม
เป็นแอปพลิเคชั่นที่เหมือนเลขำส่วนตัวที่จะคอยเตือน
ให้รับประทำนอำหำรไม่มำกเกินไปหรือน้อยเกินไป ซึ่ง
เป็นปัญหำใหญ่ของกำรเกิดโรคทำงกำยหลำยโรค โดย
จะสำมำรถค�ำนวณพลังงำนที่ได้รับในแต่ละวันจำกเมนู
ทีเ่ข้ำไปกรอก ซึง่ในแอปพลเิคชัน่กจ็ะมเีมนอูำหำรทีไ่ด้รบั
กำรค�ำนวณแคลอรีใ่นอำหำรทีค่นไทยรบัประทำนบ่อยๆ 
สำมำรถตัง้เตอืนให้รบัประทำนอำหำรได้ รวมทัง้มเีนือ้หำ
ทีดึ่งข้อมูลจำกเวป็ไซต์ของสสส.ทีเ่กีย่วกบัพฤตกิรรมกำร
รับประทำนอำหำรที่ถูกต้องได้อีกด้วย

กำรค�ำนวณแคลอรีใ่นอำหำรทีค่นไทยรบัประทำนบ่อยๆ 

พรทิพย์  กองชุน  
หัวหน้าฝ่ายการตลาด Google ประเทศไทย 

EAT-D
บันทึกเวลาการออกก�าลังกาย 
ค�านวณแคลอรี

3



นิตยสารสร้างสุข14

เกร็ดความสุข

>  จักรยานเหมาะกับการเดินทางระยะสั้นประมาณ 1-5 กม.
>  ผู้มีสุขภาพดี เมื่อปั่นไปเรื่อยๆ ไม่เร่งรีบ จะไม่รู้สึกเหนื่อยใน 5 กม.แรก
>  อาการเหนื่อย และรู้สึกไม่สบายตัว จะเกิดขึ้นเมื่อเราปั่นเร็ว ในช่วงเวลาประมาณนาทีที่ 16 
  ถงึนาททีี ่30 แต่หลงัจากเหนือ่ยได้ทีแ่ล้ว ร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนเอนเดอร์ฟิน (Endorphine) 
 มีผลให้อัตราการเต้นของหัวใจช้าลง ความดันโลหิตต�่าลง ท�าให้ร่างกาย คลายเครียด

   กระแสปั่นสองล้อ ยังคงมาแรง ช่วงปิดเทอมหน้าร้อนนี้

กิจกรรมยามว่างอย่างการปั่นสองล้อออกท่องเท่ียวตามสถานที่

ต่างๆ กน่็าจะเป็นตวัเลอืกท่ีดใีห้กบัหลายๆ คน ไม่ว่าจะไปป่ันกบักลุม่

เพื่อน หรือปั่นเที่ยวด้วยกันทั้งครอบครัว ก็ได้ทั้งนั้น

แต่ก่อนจะออกไปปั่นลองมาท�าความรู้จักกับการปั่นในเบื้องต้นกันสักนิดหน่อย จะได้   
   เตรียมตัวกันถูกว่าจะต้องท�าอย่างไรบ้าง

ปิดเทอม... ชวนกันไปปั่น
เรื่อง
น่ารู้
ก่อนปั่น...

>  ผู้ไม่เคยออกก�าลังกาย อาจต้องขี่วันละ 30 นาที ทุกวัน หรือวันเว้นวัน ติดต่อกันประมาณ 1-3 เดือน เพื่อให้กล้าม 
 เนื้อหน้าขาได้พัฒนา
>  ผู้ที่เริ่มขี่จักรยานครั้งแรกๆ ถ้าได้หยุดพัก นั่งๆ เดินๆ ยืดเส้นยืดสาย ทุกๆ 5 กม. สามารถขี่ต่อเนื่องในขาไปได้ถึง  
 20 กม. ในเวลาประมาณชั่วโมงครึ่งถึงสองชั่วโมง 
>  การเลือกจักรยานให้เหมาะสมกับกิจกรรมหรือลักษณะการปั่น ช่วยท�าให้การปั่นเป็นไปอย่างสนุกสนานมากขึ้น 
>  กฏ กติกา สัญญาณ มารยาท เป็นสิ่งที่ควรเรียนรู้ เพื่อความปลอดภัยของตัวผู้ปั่นเอง และไม่รบกวนผู้ใช้รถใช้ 
 ถนนร่วมกัน ไม่สร้างความเดือดร้อนซึ่งกันและกัน 
>  แต่งรถ  เน้นไปที่ความปลอดภัยอุปกรณ์จ�าเป็นของรถสองล้อ ต้องท�าให้อยู่ในสภาพดีเสมอ ทั้งเบรค ไฟหน้าแสง 
 สีขาวส่องเห็นพื้นทางได้    ไฟท้ายแสงแดงหรือติดวัตถุสะท้อนแสงสีแดง
>  แต่งตัว  ไม่ใช่แค่เพราะเป็นแฟชั่น แต่การแต่งตัวจะช่วยเพิ่มความปลอดภัย เช่น เสื้อสะท้อนแสง สนับเข่า  
 สนับแขน หมวกกันน็อค ชุดที่เหมาะสมจะท�าให้เกิดความปลอดภัยในการปั่นสองล้อมากขึ้น
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จักรยานทั่วไป หรือ ที่คนมักเรียกว่าจักรยานแม่บ้าน จะเป็น
จักรยานที่ไม่มีเกียร์ คือ มีเพียงเฟืองหน้า และ หลัง มีตระแกรง
ด้านหน้า อานซ้อนท้าย มักต้องใช้แรงมากในการปั่น แต่จักรยาน
ชนิดนี้มีราคาถูกและมีติดบ้านส่วนใหญ่ 

จกัรยานพบัได้ มกัจะมขีนาดเลก็กระทัดรัด เหมาะกบัการใช้ป่ัน
ในเมืองและโดยสารต่อขนส่งสาธารณะ  ส่วนใหญ่จะมีนํ้าหนักเบา 
แต่ราคาแพง เพราะวัสดุจะต้องใช้แบบพิเศษ ข้อควรมีอยู่เล็กน้อย 
เช่น รถไฟฟ้า จะอนุญาตให้นําจักรยานแบบพับขึ้นได้เท่านั้น และ
ต้องขึ้นตู้สุดท้ายของขบวนเพื่อไม่ให้กีดขวางผู้อื่น

จักรยานแข่ง ออกแบบมาเพื่อแข่งขันโดยเฉพาะโครงรถจึง
เบา เพรียว ไม่มีอุปกรณ์หลายอย่างที่ไม่จําเป็นต่อการแข่ง เช่น 
ขาตั้ง บังโคลน ซึ่งจักรยานประเภทนี้จะมีราคาแพงมากบางคันถึง
หลักแสนก็มี

จกัรยานฟิกซ์เกยีร์ เป็นจกัรยานทีม่สีปีดเดยีว เฟืองหลงัเป็น
แบบตาย คือ ปล่อยฟรีหรือปั่นขาทวนกลับไม่ได้ การปั่นจึงต้อง
หมุนขาไปตลอด และจะไม่มีเบรค วิธีเบรคจึงต้องกระทืบขาย้อน
กลับหลังเฟืองก็จะหยุดหมุนทําให้รถหยุด

จกัรยานออกกาํลงักายและท่องเทีย่ว จกัรยานประเภทนี้
จะแบ่งได้หลายชนิดลงไปอีก เพราะจะมีระบบเกียร์ การลดนํ้าหนัก
รถ เพือ่ให้ใช้แรงถบีน้อยกว่าและไปได้ไกลกว่า ซึง่ทาํให้มรีาคาแพง
ขึ้นไปอีก  
 แบบเสือหมอบ หน้าตาคล้ายจักรยานแข่ง แต่คุณภาพ
ด้อยกว่า เหมาะสาํหรบัป่ันท่องเทีย่ว ออกกาํลงัและใช้บนทางเรยีบ 
ไม่เหมาะกับการปั่นในเมืองเพราะลักษณะการปั่นต้องก้มหน้า
 จักรยานท่องเที่ยว จะออกแบบสําหรับท่องเที่ยวโดยเฉพาะ
เพราะมีอุปกรณ์เสริมสําหรับใส่สัมภาระด้านข้่าง แต่ก็สามารถใช้
เอนกประสงค์ปั่นไปทํางาน ปั่นไปเที่ยวได้ 
 จักรยานเสือภูเขา  ออกแบบมาให้ใช้ปั่นขึ้นลงมียางล้อใหญ่ 
ดอกยางหนา เกาะพืน้ได้ด ีใช้ได้ทกุพืน้ผวิถนน  เกยีร์มตีัง้แต่ 10-27 
สปีด จกัรยานประเภทนีจ้งึใช้งานได้สมบกุสมบนัหลายประเภทป่ัน
เที่ยว ปั่นในเมือง ปั่นทางวิบากๆก็ได้

เลือกซื้อจักรยานแบบไหนดี
 เลอืกไม่ยาก เพยีงแค่รูค้วามต้องการตวัเองว่า อยากป่ันลกัษณะใด 
แล้วเลอืกจกัยานให้เข้ากับกิจกรรม เพราะจักรยานแต่ประเภทกม็ลีกัษณะ
เฉพาะของมันเอง ท่ีสําคัญควรเลือกขนาดให้เหมาะสมกับผู้ปั ่นและ
อุปกรณ์ที่เหมาะสม เช่น อานรถ ระบบเกียร์ เท่านี้ก็ปั่นสนุกขึ้นแล้ว



นิตยสารสร้างสุข16

สุขรอบบ้าน

นิตยสารสร้างสุข16

 “โทรศัพท์สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต 
คอมพิวเตอร์ เครื่องเล่นเกมส์” กลาย

เป็นอุปกรณ์ประจําบ้านในยุคดิจิตอล 
ซึ่งหลายต่อหลายครอบครัวทั่วโลกก็

เป็นเหมอืนๆกนั ทีพ่ร้อมจดัหาอปุกรณ์
และเครื่องใช้สมัยใหม่ให้บุตรหลาน  

หากแต่มีกี่ครอบครัวที่ ใส ่ ใจอย่าง
จริงจัง ในการใช้ส่ิงของเหล่านี้หลัง

จากได้หยิบยื่นให้ลูกๆ ไปแล้ว 

แพทย์แนะจัดการชีวิตออนไลน์ลูกๆ บ้านจําเป็นต้องมีกฏ
 การใช้โดยไร้การควบคมุส่งผลต่อพฤตกิรรมตามมามากมาย  ด้วยเหตนุีเ้อง
ทาํให้สมาคมวชิาการด้านกมุารเวชศาสตร์ของอเมรกินั (American Academy 
of Pediatrics) ต้องออกมาเตอืนสตพ่ิอแม่ผูป้กครองทีม่พีฤตกิรรมเช่นนี ้พร้อม
ให้แนวทางในการดแูลลกู ๆ  ให้ได้ใช้ชวีติในโลกยคุดจิติอลอย่างมคีณุภาพและไม่
ตกเป็นเหยื่อของสื่อออนไลน์ จนเสียการเรียนและเกิดปัญหาพัฒนาการทาง
สังคมและบุคลิกภาพไป

“ติดสื่อออนไลน์”
พ่อแม่ช่วยด้วย!!

นิตยสารสร้างสุข16
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คําแนะนําอันดับแรก ต้องกําหนดให้มีเคอร์ฟิวเรื่องเวลา รับประทานอาหาร และเวลาเข้านอน ซึ่งเป็นเวลาที่เด็ก ๆ  ต้อง
ละมือ ละสายตาจาก อุปกรณ์สื่อสารพวกนี้อย่างเด็ดขาด กฎระเบียบในบ้านแบบนี้สําคัญมาก มิเช่นนั้นแล้ว บนโต๊ะอาหาร
ก็จะเป็นเสมือนสถานที่เล่นมือถือ แท็บเล็ต อีกที่หนึ่ง และเด็กๆ ก็จะท่องโลกออนไลน์ในเวลานอนจนทําให้นอนหลับ
พักผ่อนไม่เพียงพอ ซึ่งไม่เป็นผลดีต่อคนในวัยกําลังเจริญเต็บโต สมองต้องการการพักผ่อนนอนหลับที่เพียงพอ ร่างกาย
ต้องหลั่งโกรธฮอร์โมนที่มีส่วนสําคัญในการสร้างพัฒนาการทางร่างกายและสติปัญญาของเด็กๆ และวัยรุ่น 

คําแนะนําข้อท่ี 2 นอกจากการกําหนดเวลาเข้านอนของลูกแล้ว พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ต้องทําให้แน่ใจว่าเมื่อที่ลูกเข้าไป
ในห้องนอนเพื่อนอนหลับพักผ่อนแล้ว เด็กๆ ได้นอนหลับจริงๆ กล่าวคือ ต้องกําหนดให้ห้องนอนของลูก เป็นห้องท่ี 
ปลอดจาก ทีวี สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ หรืออุปกรณ์อื่นใดที่จะทําให้เด็กๆ สามารถแอบเล่นอยู่ในห้องนอนนั้น 
ซึ่งจะทําให้การควบคุมเวลาเข้านอนของลูกๆ ที่พ่อแม่ตั้งขึ้น ไม่มีผลในทางปฏิบัติเลย

ข้อแนะนําที่ 3 พ่อแม่ ต้องจํากัดเวลาใช้สื่อออนไลน์ของลูกๆ ในขณะอยู่ที่บ้าน รวมแล้วไม่ควรเกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน และ
ที่สําคัญคือแพทย์เน้นว่า เด็กอายุตํ่ากว่า 2 ขวบ ไม่ควรให้เล่นอุปกรณ์ที่มีจอภาพพวกนี้ เพราะไม่เป็นผลดีต่อสายตาและ
พัฒนาของเด็กเล็กๆ ขนาดนั้นเลย 

 สมาคมฯ ระบวุ่า พ่อแม่ชาวอเมรกินัจาํนวนมากไม่ได้กาํหนดกฎเกณฑ์ในการใช้สือ่ออนไลน์ เช่น สือ่โซเชยีลมเีดยี ของลกูอย่าง
เพยีงพอ ยงัผลให้เดก็ ใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกบัสิง่เหล่านี ้หรอืถ้าจะเรยีกง่าย ๆ  และให้เหน็ภาพชดัเจนกค็อื เกดิอาการ “ตดิสือ่ออนไลน์” 
นั่นเอง ซึ่งปัญหานี้แน่นอนว่าส่งผลกระทบต่อการดําเนินชีวิตของเด็กเป็นอย่างมาก ทําให้มีเวลานอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ 
ไม่สนใจการเรียน มีผลการเรียนตกตํ่า กลายเป็นเด็กที่มีปัญหาบุคลิกภาพ เข้าสังคมไม่ค่อยได้ 
 สมาคมฯ ในฐานะทีเ่ป็นกลุม่แพทย์ด้านกมุารเวชศาสตร์กลุม่ใหญ่ทีส่ดุในอเมรกิาจงึได้ออกคาํแนะนาํให้ผูป้กครองหันมาใส่ใจ
เรื่องการใช้ชีวิตในโลกออนไลน์ของบุตรหลานอย่างจริงจัง ผู้ปกครองต้องเปล่ียนตัวเองและลูกหลานก็ต้องเปล่ียนด้วยเช่นกัน
นับตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป

 ผลการสาํรวจโดยกลุม่ทีท่าํงานด้านสือ่ ชือ่ว่า คอมมอนเซนส์ 
มีเดีย ออกมาล่าสุดว่า เด็กอายุ 8 ขวบ และตํ่ากว่าจํานวน 72% มี
การใช้อปุกรณ์อเิลคทรอนคิและใช้สือ่สมยัใหม่ อย่างใดอย่างหนึง่
หรอืหลายอย่าง เช่น การใช้โทรศพัท์มอืถอื เครือ่งเล่นเกมส์ ดวูดิโีอ
ออนไลน์ หรอืใช้แอพพลเิคชัน่ต่าง ๆ  นบัว่าเป็นเปอร์เซน็ต์ทีเ่พิม่ขึน้
อย่างน่าตกใจ หากเทยีบกบัการสาํรวจแบบเดยีวกนัเมือ่ 2 ปีก่อน 
ซึง่พบว่าเพยีงแค่ 38% ของเดก็ในช่วงอายนุีม้กีารใช้อปุกรณ์และ
สือ่ดังกล่าว นอกจากนีแ้ล้วในการสาํรวจครัง้ล่าสดุนีย้งัพบอกีด้วย
ว่า เด็กเหล่านี้จํานวน 17% ใช้มือถือเป็นประจําทุกวัน
 “เรารู ้สึกเป็นห่วงในเรื่องนี้เป็นอย่างมาก เพราะพ่อแม่ 
ผู้ปกครองจํานวนมากขาดความตระหนักว่าลูกของพวกเขาใช้
สื่อกันมากน้อย เหมาะสมหรือไม่อย่างไร อีกทั้งก็ไม่รู ้ว่าแล้ว
จะต้องบริหารจัดการเรื่องนี้อย่างไรให้เหมาะสม” คุณวิคเตอร์ 
สตราสเบอร์เกอร์ ศาสตราจารย์ด้านกุมารเวชฯ มหาวิทยาลัย 
นิวเม็กซิโก ซึ่งเป็นผู้นําการออกคําแนะนําสําหรับพ่อแม่เด็กเกี่ยว
กับการใช้สื่อออนไลน์ กล่าว
 “เด็กทุกวันนี้ใช้เวลาไปกับสื่อออนไลน์วัน ๆ หนึ่งเยอะกว่า
ใช้เวลาที่โรงเรียน พ่อแม่เพียงลําพังอาจไม่สามารถจัดการกับ

 คําแนะนําที่สําคัญ คือ นอกจากจะใส่ใจควบคุมปริมาณการใช้ชีวิตในโลกออนไลน์
ของเดก็ๆ แล้ว ผูป้กครองต้อง ให้ความสาํคัญกบัคุณภาพการใช้สือ่สมัยใหม่และสถานที่
ในการเข้าถึงสื่อพวกนี้ในบ้านด้วย จึงจะเป็นการควบคุมได้อย่างรอบด้านและได้ผลดี 

ปัญหาติดสื่อออนไลน์ของเด็กยุคใหม่ได้ทั้งหมด ด้วยเหตุ
เพราะว่าเด็กยังมีเวลาเสพสื่อเหล่านี้ได้นอกบ้าน ไม่ว่าจะที่
โรงเรียนหรือที่อื่นใด ดังที่พบว่า เด็ก 8 ถึง 10 ขวบ ใช้เวลา
กับสื่อออนไลน์เฉลี่ยวันละถึง 8 ชั่วโมง ในขณะท่ีวัยรุ่นท่ีโต
กว่านี้ ใช้เวลาเล่นส่ือออนไลน์ต่อวันเฉล่ียสูงถึง 11 ชั่วโมง” 
คุณ สตราสเบอร์เกอร์ กล่าว
 พ่อแม่ กุมารแพทย์ โรงเรียน 
องค ์กรด ้ านการวิจัยต ่ างๆ  ที่
เ ก่ียวข้อง อุตสาหกรรมบันเทิง
และโฆษณา และรัฐบาล จึงควร
ร่วมมือกันในการคิดหาทางดําเนิน
การกับปัญหาเร่ืองการติด
สื่อออนไลน์ในหมู่เด็กและ
เยาวชนนี้ เพื่อการ
แก้ปัญหาอย่างมี
ประสิทธิภาพใน
ภาพรวม
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สุขไร้ควัน

 ไม่ใช่แต่คนเท่านัน้ทีส่ามารถได้รบัอนัตรายจากควนับหุรีม่อืสอง ไม่ว่าจะเป็นโรค
มะเรง็ปอด โรคหวัใจ หรอืแม้แต่ภาวะเสยีชวีติกระทนัหนัของทารกในครรภ์มารดา และ
อื่น ๆ  อีกมากมาย ล่าสุดทีมนักวิจัยจากประเทศญี่ปุ่น นําโดยดร.โยชิกิ ยามายะ ศึกษา
พบว่า สัตว์เลีย้งในบ้านอย่างสนุขั กเ็ป็นเหยือ่ของควนับหุร่ีจากผูอ่ื้นด้วยเช่นกนั ซึง่เป็น
เรื่องที่ยังไม่ค่อยมีใครได้ทําการวิจัยกันอย่างจริง ๆ  จัง ๆ  มาก่อน ผลการวิจัยนี้ได้ตีพิมพ์
ในวารสารชื่อ Decoded Science 
 ทัง้นีเ้ป็นการศกึษาในสนุขัจาํนวนทัง้สิน้ 43 ตวั ทัง้จากบ้านทีเ่ลีย้งโดยปราศจากคนสบูบหุรี ่และบ้านทีม่คีนสบูบุหรี ่และ
เพื่อให้ทราบถึงการรับควันบุหรี่มือสองในสุนัขที่นํามาทําการวิจัย นักวิจัยได้ตรวจวัดหาระดับสาร โคตินิน ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ถึง
การรับสารนิโคติน และจะยังตกค้างหลงเหลือในตัวสุนัขเป็นเวลานานหลายวันแม้หลังการรับควันบุหรี่มือสองครั้งล่าสุด 
 ผลการวิจัยพบว่า สุนัขทุกตัวที่ได้รับการวินิจฉัยว่ามีปัญหาเรื่อง ภาวะทางเดินหายใจล้มเหลว เป็นสุนัขที่มีการรับควัน
บุหรี่มือสองโดยทั้งส้ิน โดยสุนัขเหล่านี้เป็นสุนัขท่ีถูกนําตัวส่งโรงพยาบาลสัตว์ในญี่ปุ่นด้วยอาการไอเร้ือรัง และเพื่อให้เกิด
ความเข้าใจเกี่ยวกับกลไกของการเกิดปัญหาทางเดินหายใจในสุนัขที่รับควันบุหรี่มือสองเหล่านี้ 
 

ทีมนักวิจัยจึงกําลังเตรียมทําวิจัยต่อเพื่อศึกษาให้ลึกลงไปอีก

แคลิฟอร์เนีย ดีเดย์คุมบุหรี่ไฟฟ้าเสมือนจริง

น้องหมาเหย่ือควันบุหรี่มือ 2

    หลงัจากมท้ัีงผลการศกึษาและกระแสความกงัวลเร่ืองพษิภยัของบหุร่ีอิเลคทรอนิกส์ 
หรอืบหุรีไ่ฟฟ้าเพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ ซึง่แย้งกบัคาํกล่าวอ้างของบรษิทัทีผ่ลติและจดัจาํหน่าย

บุหรี่ไฟฟ้าในสหรัฐฯ ที่พยายามโปรโมตให้เป็นเหมือน ทางเลือกที่แสนจะปลอดภัยใน
การเลิกบุหรี่ 

      ปรากฎว่าหลายเมืองในรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกาก็ได้เริ่มหันมาปฏิบัติกับการ
ใช้บุหรี่ไฟฟ้า ในลักษณะเสมือนกับการสูบบุหรี่จริง ๆ  กันแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง ของการกําหนดที่ห้ามสูบบุหรี่

ไฟฟ้าในพื้นที่สาธารณะที่ไม่อนุญาตให้สูบบุหรี่ได้ การควบคุมด้านการจําหน่าย และการโฆษณาผ่านทางสื่อต่างๆ 
ขณะเดียวกันในระดับประเทศ 

 สํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ หรือเอฟดีเอ ก็กําลังพยายามยามอย่างหนักท่ีจะเข้าไปควบคุมอุตสาหกรรมบุหรี่ไฟฟ้าที่
ตอนนี้ยังไม่ได้อยู่ภายใต้อํานาจในการควบคุมตรวจสอบความปลอดภัยของเอฟดีเอ จึงทําให้ไม่มีการตรวจสอบอย่างเป็นทางการ
ว่าบุหรี่ไฟฟ้าเจ้าไหนมีส่วนประกอบสําคัญอะไรบ้างในผลิตภัณฑ์ที่จําหน่าย ได้แต่กล่าวอ้างกันไปตามกลยุทธ์ทางการตลาด 
 ขณะทีท่างฝ่ังยโุรปนัน้ก่อนหน้านีไ้ด้มคีวามเคลือ่นไหวสาํคญัเกีย่วกบัการควบคมุบหุรีไ่ฟฟ้าออกมาว่า บหุรีไ่ฟฟ้าจําเป็นต้อง
ถูกควบคุมภายใต้กฎหมายเดียวกับบุหรี่ทั่วไป บุหรี่ปกติถูกห้ามอย่างไรบุหร่ีไฟฟ้าต้องโดนด้วย แม้แต่เร่ืองของการบังคับให้ติด
คําเตือนเกี่ยวกับอันตรายต่อสุขภาพของผู้สูบก็ต้องติดด้วยเหมือนกัน

โดยไม่มีข้อยกเว้นให้
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สุขเลิกเหล้า

    รูท้ัง้รูว่้าเป็นเรือ่งอนัตรายหากต้องขบัรถขณะตกอยูใ่ต้ฤทธิน์ํา้เมา แต่คนจาํนวนมากยงัคง
ทาํพฤตกิรรมนีก้นัอยูว่นัแล้ววนัเล่าแม้จะทราบดด้ีวยว่าเป็นการฝ่าฝืนกฎหมายและเสีย่งโดนจบั 

ดงัจะเหน็ได้จากสถติิคนเมาแล้วขับท่ีถกูจบัในสหรัฐอเมริกา กว่า 24,000 รายในปีค.ศ.2012 แล้ว
ที่ไม่ถูกจับอีกเท่าไหร่ ไม่มีใครรู้ได้ 

      เมื่อเร็ว ๆ  นี้มีการเปิดเผยว่า ได้เกิดกระแสนิยมอันใหม่ในหมู่ นักดื่มที่ต้องขับรถยนต์ด้วยตัวเอง 
กล่าวคือมีนักดื่มจํานวนมากขึ้น หันมาพึ่งเครื่องเป่าแอลกอฮอล์แบบพกพา ที่สามารถต่อเข้ากับ

สมาร์ทโฟนให้อ่านค่าได้ เพื่อตัดสินใจว่าจะขับรถดีไหม แน่นอนว่าไม่ใช่ว่าเพราะนักดื่มเหล่าน้ีหันมา
ให้ความสนใจกับเรื่องความปลอดภัยหลังพวงมาลัยอะไรนักหนา แต่พวกเขาแค่ต้องการให้มั่นใจว่า 

หากเจอตํารวจเรียกระหว่างทางจะรอดมั๊ย?
 สํานักข่าวแห่งหนึ่งจึงได้ทําการทดสอบเครื่องเป่าที่กําลังเป็นที่นิยมอยู่ 2 ยี่ห้อ โดยร่วมมือกับอาสาสมัคร สองสามราย และ
เจ้าหน้าที่ตํารวจที่ใช้เครื่องเป่ามาตรฐานแบบที่ตํารวจสหรัฐฯใช้ทั่วไป ผลการทดสอบเครื่องยี่ห้อหนึ่งพบว่าอ่านค่าได้ถูกต้องใกล้
เคียงกับเครื่องของเจ้าหน้าที่ตํารวจมาก แต่อีกเครื่องให้ผลที่ตํ่ากว่าความจริงและหากใครยึดเอาเป็นหลักมีหวังโดนจับแน่นอน 
 

แต่งานนี้อาสาสมัครทุกคนไม่โดนจับนะเพราะทั้งหมดมีคนขับรถพากลับบ้านในวันนั้น

 ที่รัฐไอโอวา ประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อเร็ว ๆ  นี้ วุฒิสภาของรัฐได้ลงคะแนน
เสียงผ่านร่างแก้ไขกฎหมายประจํารัฐว่าด้วยเร่ืองโทษปรับและโทษยึดใบขับขี่ 
ผู้ที่โดนจับในข้อหาขับรถในขณะมีปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายเกินระดับท่ี
กฎหมายกําหนดไว้ 
 ทั้งนี้วุฒิฯ ได้เห็นชอบให้เปล่ียนจากการบังคับให้ผู้กระทําผิดข้อหาเมาแล้ว
ขับเป็นครั้งแรกต้องจ่ายค่าปรับ 1,250 เหรียญสหรัฐ (ราว ๆ  4 หมื่นกว่าบาท) 
และถกูพกัใบอนญุาตขิบัขีร่ถยนต์เป็นเวลา 6 เดอืน มาเป็นการจ่ายค่าปรบัเพยีงครึง่
เดียวเท่านั้น หลังจากนั้นยังให้ขับขี่รถได้ตามปกติ หากแต่ว่าผู้กระทําผิดรายนั้นต้อง
ยินยอมติดตั้งเครื่อง อินเตอร์ล็อกที่รถยนต์ ซึ่งก่อนจะสตาร์ทเคร่ืองแต่ละคร้ังคนขับต้องเป่าลมเข้าไปตรวจปริมาณ
แอลกอฮอล์ก่อนเสมอ หากไม่ผ่านก็ติดเครื่องรถไม่ได้ 
 ปกติแล้วคนทีก่ระทาํผดิข้อหาเมาแล้วขบัในรัฐไอโอว่าจะไม่โดนบงัคบัให้ตดิอุปกรณ์นีซ้ึง่จะบงัคบัในกรณท่ีีเป็นการกระทาํ
ผิดข้อหาเดิมซํ้า อย่างไรก็ดีผู้กระทําผิดครั้งแรกที่จะเข้าเกณฑ์ได้สิทธิลดค่าปรับและยกเว้นโทษยึดใบขับขี่นี้ต้องเป็น กรณีที่
ว่าการเมาแล้วขับครั้งที่โดนจับนั้นต้องไม่ได้ก่อให้เกิดความเสียหายต่อทรัพย์สิน หรือก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรือเสียชีวิต 
 

ไม่เช่นนั้นก็ชวดสิทธิพิเศษนี้กันไปเลย

ตดิเครือ่งกนัเมาแล้วขบั  เสนอลดค่าปรบั

เทรนด์ใหม่พกเครื่องเป่าแอลกอฮอล์ส่วนตัว
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 ไทยถือเป็นกลุ่มหนึ่งในนั้น ที่โรค
ไม่ติดต่อกลายเป็นสาเหตุหลักทําให้
ประชาชนเสยีชวีติถงึ 73% และมแีนวโน้ม
สูงขึน้เรือ่ยๆ ทัง้ทีส่าเหตขุองการเกดิโรค
นั้นป้องกันได้
 “ดื่มแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่  ไม ่
ออกกําลัง ทานอาหารหวานมันเค็ม” 
แค่ 4 ประการนี้ ก็ทําให้เกิดได้สารพัด
โรคทีเดียว ไม่ว่าจะเป็น “ความดัน เบา
หวาน หลอดเลอืดหวัใจและสมอง มะเรง็ 
อ้วนลงพุง ปอดอุดกั้นเรื้อรัง” แน่นอน
ว่าใครๆก็กลัว
 เพียง 2 สัปดาห์ที่ประกาศท้า
คนกล ้าเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรังจึงมีผู ้กล้า 450 คน 
จากทั่วทุกทิศ สมัครเข ้าร ่วมเปล่ียน
ตัวเอง จนกลายมาเป็น 6 ผู้กล้าร่วม
รายการเรียลลิตี้ “เพราะรัก...จึงยอม
เปลี่ยนแปลง” ที่จะออกอากาศทาง
สถานีโทรทัศน์ ThaiPBS ทุกวันเสาร์ 
18.00-18.50 และสารคดี “ชีวิต ลิขิต 
โรค” สารคดีรูปแบบใหม่ที่จะชวนคุณ
ห่างไกลโรคไม่ติดต่อเรื่องรัง ทุกวันเสาร์ 
17.30-18.00 น.

สุขแนะนํา

ไกล…โรคเรื้อรัง
 ว่ากันด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCD กลายเป็นปัญหา
ท่ีทั่วโลกกําลังให้ความสําคัญ  องค์การอนามัยโลก (WHO) 
พบว่า กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่เป็นปัญหาหนักๆ และเป็นสาเหตุ
ทําให้ประชากรบนโลก 63% เสียชีวิต โดยในจํานวนนั้น 85% เป็น
ประชากรที่อยู่ในประเทศกําลังพัฒนา

<< ครอบครัวกลุพนาเวศ
“ครอบครัวตัวอ้วน ที่ดูเหมือนน่ารัก แต่เสี่ยงต่อโรค
มากมายด้วยความรักลูก ทั้งพ่อและแม่จึงต้องมา
เปลี่ยนแปลง” 

<< คุณภูริวัจน ์
“หนุ่มเท่ห์ ลุคแบดบอย สูบบุหรี่จัดจนภรรยาท้า ถ้าไม่
เลิกไม่กลับมา ด้วยความรักจะชนะใจตัวเองได้หรือไม่”

<< จ่าสิบเอกศาทิพ
“หนุ่มไทยใจทหาร มีเป้าหมายเรื่องวิ่ง ที่ต้องผ่านให้ได้ 
แต่จะเปลี่ยนได้อย่างไรหากยังกินเหล้า สูบบุหร่ีไม่ดูแล
สุขภาพ”  

<< คุณวัฒนชัย
“โรคต่างๆ เริ่มถามหา ชีวิตที่ยังมีเหล้าอยู่เคียงข้าง 
เขาจะผ่านไปได้หรือไม่ ได้เวลารักตัวเอง แยกทางกับ
เหล้าเพื่อครอบครัว” 

<< คุณวีรานันท์
“สาวสวยเสยีงด ีแต่มปัีญหาเรือ่งนํา้หนกั ได้เวลาเปลีย่น
ตัวเองเพื่อการก้าวมาเป็นนักร้องด้วยความน่าภูมิใจ”

<< คุณปัญจพล
“กรรมพันธ์เบาหวานจากแม่ คือ โชคชะตาที่หนีไม่ได้ แต่
เขาจะปรับเปลี่ยนตัวเอง เพื่อพิชิตโรค
เพื่อตัวเองและพ่อแม่”

จั่วหัวกันแบบดราม่าๆ 
แต่ถ้าใครได้ฟังก็ต้อง
สรุปตรงกันว่าเพราะ

รักจึงยอมเปลี่ยนแปลง
ได้จริงๆ !!

“เพราะรกัจงึยอมเปลีย่นแปลง” 
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คนดังสุขภาพดี

  เจสซี่ บอกว่าการดูแลตัวเอง คือการพักผ่อน
ให้เพียงพอ ทานอาหารที่มีประโยชน์ อย่างเช่น ผัก 
ผลไม้ รวมถึงหาอะไรทําเพ่ือให้จิตใจปลอดโปร่ง รู้สึก
ผ่อนคลาย ซึ่งก็เป็นอีกทางหนึ่งที่จะช่วย
ให้เรามีสุขภาพดี
 “ถ้ามีเวลาว่างจะออกไป
เดินเล่นในสวน 20-30 
นาที ก็ถือว่าได้ออกกําลัง
กายแล้ว หรือบางครั้ง
ต้องออกไปซือ้ของใกล้ๆ 
บ้าน กจ็ะเดนิแทนการใช้
รถ เพราะจะช่วยในเรื่อง
ของการประหยัดนํ้ามัน 
ลดโลกร้อน ที่สําคัญคือได้
ออกกาํลงักายไปในตวั” เจสซี ่เล่า
 นอกจากดแูลสขุภาพกาย เจสซี ่ยงัเผยถงึเคลด็ลบั
การดูแลผิวพรรณให้ดูสดใส เปล่งปลั่งอยู่ตลอดเวลา
ว่า เธอรบัประทานผกั ผลไม้ และดืม่นํา้เป็นประจาํทกุวนั 
ส่วนวธิผ่ีอนคลายความเครยีด นกัแสดงสาว หาวธิกีาร
ปลุกใจตัวเองให้แข็งแรง สดชื่นขึ้น โดยทําอะไรก็ได้ท่ี
สบายใจ เช่น ไปกินข้าวกับเพื่อน ไปดูหนัง อยู่บ้านอ่าน
หนงัสือ และหาเวลาอยูก่บัตวัเองเพือ่คดิทบทวนว่าเรา
เครียดเรื่องอะไร เกิดจากอะไร แล้วตัดสิ่งนั้นออกไป
 “ยิ่งต้องทํางานตลอดเวลา ก็ยิ่งจะต้องดูแลตัวเอง
เป็นพิเศษ เพื่อให้ร่างกายและจิตใจมีกําลังใจในการ
ทํางานต่อไป”  

 ท้ายสุด เจสซี่ฝากคําแนะนําถึงคนที่อยากดูแล
ตัวเองว่า ไม่ว่าเราจะเครียดเรื่องอะไร ความเครียดนั้น
จะส่งผลมาถึงสุขภาพร่างกายโดยตรง ทําให้ป่วยบ้าง 
ร่างกายอ่อนล้าบ้าง เราจึงต้องดูแลตัวเองให้ดี 
 “หาเวลาออกกาํลงักายสกั 30 นาทค่ีะ จะแกว่งแขน
อยู่ในบ้าน ดื่มนํ้าเยอะๆ กินผัก ผลไม้เยอะ ลดปริมาณ
เนื้อสัตว์ลง เพียงเท่านี้เราก็จะมีสุขภาพที่ดีแล้ว” 
เจสซี่กล่าว

   เป็นดาราสาวที่มีงานละครเข้ามาตลอด
สําหรับ “เจสซ่ี” เจสสิกา ภาสะพันธุ์ ผลงานที่
ผ่านมาของเธอ ละครเร่ือง ปฐพีเล่ห์รัก ตาม
ด้วยลิขิตสเน่หา รักประกาศิต  รักน้ีหัวใจมีครีบ 
ไอ้คุณผี และอีกหลายเร่ืองที่กําลังถ่ายทําอยู่ 
นาทีนี้เธอจึงเป็นดาราสาวที่น่าจับตามองอีก
คนหนึ่ง

“ใส่ใจสขุภาพ”
ในแบบ “เจสซี่”

ทํางานมากขนาดนี้ 
วันนี้นักแสดงสาวเลย

จะมาเผยเคล็ดลับ
ในการดูแลสุขภาพ

มาฝากกันค่ะ
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

กินอาหารเช้ากันดีกว่า 
ปริศนาค้นหาคํา

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 30 เมษายน 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านรับไปเลยกิ๊ฟเซ็ท “ที่ปิดตา และ 
รองเท้าใส่สบาย” จากสสส.

ชวนมาลับสมองกับปริศนาค้นหา
ส่วนประกอบของ “อาหารเช้า” 
มื้อแสนมีประโยชน์ 12 คําที่ซ่อน
อยู่ในตารางตัวอักษร พร้อมแล้ว
ก็ไปค้นหาอาหารเช้าด้วยกันเลย!

    BREAD EGGS FRUIT HOT CHOCOLATE MILK MUFFINS
  OATMEAL OMELETS  SAUSAGES TOAST WAFFLES YOGURT

สุขลับสมองฉบับนี้

Y O G U R T O M E L E T S E
O S E G A S U A S Y L L E J
F A L O N A R G A E T F E R
C R O I S S A N T S F T O D
S H U M M L O R T O A L W O
L A A I U A A I C L L M A U
E S L S T F U E O S A E F G
G K E M H C F C R R B G F H
A D E K S B O I M E A D L N
B A T I A H R A N H C I E U
L E B O C C L O O S O R S T
H R G T A A N N W J N R N S
A B O G D S E A A N G O E J
M H U E S Y T M P I S P C E
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