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ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

เปิดสถานการณ์สิงห์อมควัน
กลยุทธ์สร้างพื้นที่ปลอดบุหรี่
สานพลังจากใต้สู่เหนือรับมือภัยพิบัติ



 หลายท่านคงเคยประสบปัญหา การรบกวนของควันบุหร่ี
ในที่สาธารณะบ่อยครั้ง ทั้งที่กฎหมายมีการกําหนดพื้นท่ีห้าม
การสูบบุหรี่ในพื้นที่สาธารณะเพื่อปองกันภัยจากควันบุหรี่
ซึ่งอันตรายต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ปจจุบันมีผู ้สูบบุหรี่เหลือต�่ากว่า
ร้อยละ 20 ในขณะที่มีผู้ไม่สูบบุหรี่มากถึง
ร้อยละ 80 ดังนั้นจึงมีเหตุผลอย่างยิ่งที่
ต้องจะต้องปกปองสุขภาพของคนส่วน
ใหญ่ในประเทศให้ปลอดภัยจากควันบุหรี่
มือสองที่อันตรายถึงชีวิต
 แต่ทุกวันนี้คนส่วนใหญ่ของสังคม
ที่ไม่สูบบุหรี่ยังต้องเผชิญและทนกับควัน
บุหรี่ มือสองที่ท�าลายสุขภาพได้อย่าง
ร้ายแรงไม่น้อยไปกว่าการสูบเข้าไปเอง
เลยทีเดียว แม้จะมีการปกปองคุ้มครอง
สิทธิประชาชนจากบุหรี่ ภายใต้กฎหมาย 
พ.ร.บ.คุ้มครองสุขภาพของผู้ไม่สูบบุหรี่ 
พ.ศ.2535 ที่ ได ้ก� าหนดให ้สถานที่
สาธารณะเป็นที่ปลอดบุหรี่ ซึ่งปจจุบัน
สถานที่สาธารณะเกือบ 100% ได้รับการ
คุ้มครองให้มีอากาศบริสุทธิ์ 
 ไม่ว่าจะเป็นสถานที่ท�างาน ห้าง
สรรพสินค้า ร้านค้า ร้านอาหาร ตลาดสด 
วัด สถานีขนส่ง สวนสาธารณะ แต่
บางสถานที่ก็ยังมีการละเมิดสิทธิกันอยู่
บ่อยครั้ง โดยเฉพาะตลาดสด สถานีขนส่ง 

ร้านอาหารไม่ติดแอร์ ท�าให้การรณรงค์
จ�าเป็นต้องท�าอย่างต่อเนื่องเพื่อให้เกิด
การบังคับใช้กฎหมายอย่างแท้จริง วันงด
สบูบหุร่ีโลก 31 พฤษภาคมทีผ่่านมา สสส. 
และเครือข่ายจึงเน้นสร้างกระแสสังคม
ในการ “ทวงสิทธิ์ ห้ามสูบ”
 เพื่อเชิญชวนผู้ไม่สูบบุหรี่ซึ่งเป็นคน
ส่วนใหญ่ในสงัคม ให้รกัษาสทิธิข์องตัวเอง
โดยการคิดเสมอว่า “ไม่สูบก็เท่ากับสูบ 
ถ้าได้รับควันบุหรี่” จึงอย่านิ่งนอนใจ
เมื่อเห็นผู้ละเมิด สูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบ โดย
ใช้วิธีพูดอย่างสุภาพ ด้วยความปรารถนา
ดต่ีอกนัเพือ่ขอให้ทกุคนเคารพในกฎหมาย
และกฎร่วมของสังคม
 แต่บางครัง้วธิกีารพดูตรงๆ กอ็าจใช้
ไม่ได้ การรณรงค์อย่างต่อเนื่องจึงมีความ
จ�าเป็น เพราะเมื่อท�าให้ทุกคนรับรู ้โดย
ทั่วกันว่าคนไม่สูบบุหรี่ไม่ควรได้รับควัน
ไปด้วย การท�าความเข้าใจกับผูล้ะเมิดจงึจะ
ง่ายขึ้น สสส.และภาคีเครือข่ายจึงได้ผลิต
สติ๊กเกอร์ 2 ล้านชิ้น แจกที่สถานบริการ
ทางสาธารณสุขทุกแห่ง เพื่อประชาชน

สามารถเข้าร ่วมโครงการด้วยการขอ
สต๊ิกเกอร์ไปติดในสถานที่ที่กฎหมาย
ก�าหนดให้ชัดเจน 
 สติ๊กเกอร์นี้จะช่วยพูดแทนคุณได้ 
ควบคู ่ ไปกับการท�าแอพพลิ เคชั่นให ้
ประชาชนช่วยกันปกหมุดลงในแผนที่
ประเทศไทย ซึ่งในแผนที่นั้นจะเป็นตัว
รายงานว่าพื้นที่ใดบ้างที่เห็นความส�าคัญ
ในการมีพื้นที่ปลอดบุหรี่และเมื่อปกหมุด
เช็คอินลงไป ควันที่อยู ่บริเวณนั้นก็จะ
ค่อยๆ หายไปเพื่อเป็นเครื่องย�้าบอกว่า 
การมีพื้นที่ปลอดบุหรี่มากเท่าไหร่ก็จะคืน
สุขภาพที่ดีให้เรากลับมามากเท่านั้น
 ต่อไปนีห้ากเหน็การสบูบหุรีใ่นพืน้ที่
ห้ามสูบ อย่าเพิกเฉย ต้องร่วมกันแจ้ง
ผู้เกี่ยวข้องให้ดูแลสิทธิ์ของผู้ไม่สูบบุหรี่ 
และร่วมตักเตือนร่วมรณรงค์เพื่อสิทธิ์
ของผูท้ีไ่ม่สบูในสงัคมไทยทกุคน เพือ่ท�าให้
ประเทศไทยเป็นพื้นที่ปลอดบุหรี่อย่าง
แท้จริง 
 เพื่อสุขภาพที่ดีของท่านและลูก
หลานของพวกทุกคนในสังคมนะครับ
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สารบัญ
จากใจผู้จัดการ        2

สุขประจําฉบับ      
พื้นที่ไร้ควัน NON Smoke

สุขสร้างได้      
เราทุกคนล้วนต้อง  พึ่งพาธรรมชาติ

เกร็ดความสุข      
เพราะอากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย

สุขรอบบ้าน      
ฤาถึงคราวที่มนุษย์เข้าใกล้ความเป็นอมตะ

คนดังสุขภาพดี    
ดูแลสุขภาพกับดีเจ เชา เชา

สุขลับสมอง        
ปริศนาค้นหาค�า

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

พื้นที่ไร้ควัน
NON Smoke
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   จนถึงวันนี้ การรณรงค์พื้นที่ปลอดบุหรี่ เป็นที่รับรู้ของคนในสังคม  
ทั้งผู้สูบและไม่สูบบุหรี่  ลดการละเมิดสิทธิของผู้ไม่สูบบุหรี่ ที่มีสัดส่วน
มากกว่าผู้สูบบุหรี่ คิดเป็น 80 :20  ถือเป็นคนส่วนใหญ่ของสังคม

 วันงดสูบบุหรี่โลก World No Tobacco Day ถูกก�ำหนดให้ ตรงกับวันที่ 
31 พฤษภำคมของทุกปี โดยองค์กำรอนำมัยโลก เพื่อให้ทุกประเทศเห็นควำมส�ำคัญ 
ถึงอันตรำยที่เกิดจำกกำรสูบบุหรี่  แต่ละปีจึงจะมีกำรจัดกิจกรรมขึ้นเพื่อให้ทั้งประชำชน
และรัฐบำลให้ควำมส�ำคัญ และย�้ำเตือนถึงพิษภัยของบุหรี่ เพื่อหยุดเหยื่อรำยใหม่ 
 ต้ังแต่ปี 2507 เริม่มหีลกัฐำนทีช่ดัเจนว่ำบหุรี ่ เป็นสำเหตขุองโรคร้ำยทัง้มะเรง็ปอด 
และ โรคเรื้อรัง อ่ืนๆ โดยล่ำสุด วำรสำรทำงกำรแพทย์ ในสหรัฐอเมริกำ ก็ได้รำยงำน 
เพ่ิมเตมิว่ำ  ถึงโรคใหม่ทีเ่กดิจำกกำรสบูบหุรี ่หรอืกำรได้รับควนับหุร่ีท่ีผูอ่ื้นสบูเป็นสำเหตุ
 ท้ัง โรคมะเร็งตับ โรค มะเร็งล�ำไส้  โรควัณโรค โดยมีควำมเสี่ยงที่จะเกิดวัณโรค 
เพิ่มขึ้น มีโอกำสเสียชีวิตจำกวัณโรคเพิ่มขึ้น และท�ำให้วัณโรคกลับเป็นใหม่มำกขึ้น   
เพ่ิมควำมเสี่ยงของกำรเกิดเบำหวำนในผู้ใหญ่ 30-40% เมื่อเทียบกับผู้ท่ีไม่สูบบุหร่ี   
โรคจอตำเสื่อมโดยจะสัมพันธ์กับอำยุที่เพิ่มขึ้น  โรคปำกแหว่งเพดำนโหว่ตั้งแต่เกิดใน
มำรดำที่สูบบุหรี่  เกิดกำรตั้งครรภ์นอกมดลูก  โรคข้อรูมำตอยด์และภำวะภูมิต้ำนทำน
ร่ำงกำยลดลง และ  โรคเส้นเลือดสมองตีบหรือแตกจำกกำรได้รับควันบุหรี่มือสอง
 ขณะที่ประเทศไทยเองนั้น ก็พบรำยงำนเกี่ยวกับสถำนกำรณ์มะเร็งตับ และมะเร็ง
ล�ำไส้ มำเป็นล�ำดับต้นๆ ขณะที่วัณโรค และเบำหวำน ก็มีแนวโน้มพบมำกขึ้น แน่นอนว่ำ 
เกิดจำกปัจจัยเสี่ยงหลำยอย่ำงมำบวกกัน ทั้งเรื่องพฤติกรรมกำรบริโภค กำรสูบบุหร่ี  
จนท�ำให้อัตรำกำรเกิดโรคนับวันจะมีแนวโน้มสูงขึ้นอย่ำงต่อเนื่อง
 กำรสูบบุหรี่ถือเป็นปัจจัยเส่ียงที่ส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดภำระโรคสูงสุดเป็นอันดับ 
3 รองจำกปัจจัยเส่ียงด้ำนพฤติกรรมทำงเพศที่ไม่เหมำะสม และปัจจัยเสี่ยงจำกกำร 
ดื่มแอลกอฮอล์ 
 ย่ิงน่ำเสียดำยเม่ือ 10% ของผู้เสียชีวิตจำกโรคที่เนื่องมำจำกกำรสูบบุหรี่ มีอำยุ 
ไม่เกิน 44 ปี!!
  ปัจจุบันสถำนกำรณ์กำรสูบบุหรี่ของคนไทยเมื่อปี 2556 มีผู ้สูบบุหรี่ 10.77  
ลำ้นคน  ถือวำ่ลดลงจำกปี 2554 ซึ่งมีผู้สูบบุหรี่ถึง 11.5 ล้ำนคน โดยอัตรำกำรสูบบุหรี่ 
ของผู ้ชำยถือว่ำลดลง ในขณะที่อัตรำกำรสูบบุหร่ีของผู ้หญิงยังคงอยู่ในอัตรำเดิม  
ส่วนกลุ่มอำยุ 15-24 ปี ยังถือเป็นกลุ่มที่มีอัตรำกำรสูบสูง เมื่อเทียบกับ
กลุ่มอำยุ 25-59 ปี ที่มีแนวโน้มกำรสูบบุหรี่ลดลงอย่ำง
ต่อเนื่องจนต�่ำกว่ำกลุ่มวัยรุ่นแล้ว

“ขอโทษนะคะ เราเคยรู้จักกันมาก่อนมั๊ย”

“เราไม่รู้จักกันแล้ว…คุณมาท�าร้ายฉันท�าไม?”

วลีจุดกระแสและกระตุ้นเตือนให้คนในสังคม 

ทวงถามสิทธิที่จะหายใจด้วยอากาศบริสุทธิ์ไร้ควันบุหรี่
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โรคระบบหัวใจและหลอดเลือดจากบุหรี่  กำรสูบเพียงวันละ 4 มวนเป็นประจ�ำ
พบว่ำสำมำรถเพิม่ควำมเสีย่งในกำรเกดิโรคหวัใจได้ และถ้ำยิง่มโีรคควำมดนัโลหติสงู 
โรคไขมันในเลือดสูง  ก็ยิ่งเสี่ยงสูงขึ้น
โรคปอดจากบุหรี่ ทั้งโรคทำงเดินหำยใจอุดกั้นเรื้อรัง (COPD) โรคมะเร็งปอด 
ผูท้ีส่บูบหุรีเ่พยีงวนัละ 1 ซองจะมโีอกำสเสีย่งในกำรเกดิโรคมะเรง็ปอดมำกกว่ำผูท้ีไ่ม่
สบูบหุรี ่10 เท่ำ ผูท้ีส่บูบหุรีว่นัละ 2 ซองจะมโีอกำสเสีย่งในกำรเกดิโรคมะเรง็มำกกว่ำ
ผู้ที่ไม่สูบบุหรี่ 25 เท่ำ  
โรคระบบทางเดินอาหารจากบุหรี่  ผู้ที่สูบบุหร่ีจะมีโอกำสเกิดแผลท่ีกระเพำะ
อำหำรและล�ำไส้เล็กส่วนต้น กำรสูบบุหรี่จะท�ำให้แผลหำยช้ำและท�ำให้ยำยับยั้ง
กำรหลั่งกรดบำงชนิดท�ำงำนได้ผลไม่ดี 
โรคมะเร็ง  ทั้งในระบบช่องปำก กล่องเสียง หลอดอำหำร  ถ้ำมีกำรดื่มแอลกอฮอลร่วมด้วยโอกำสเสี่ยงจะเพิ่มขึ้น  
แต่หำกเลิกสูบบุหรี่ได้  โอกำสเสี่ยงต่อมะเร็งกลุ่มนี้จะลดลงอย่ำงรวดเร็ว
 
 แต่ใช่ว่า ไม่สูบบุหรี่ จะปลอดภัยหากได้รับควันบุหรี่อยู่เป็นประจ�า

ผลต่อการตั้งครรภ์ กำรสูบบุหรี่ท�ำให้โอกำสท่ีจะตั้งครรภ์ยำกข้ึน ผู้หญิงท่ีตั้งครรภ์และสูบบุหร่ีจะท�ำให้ทำรกมี
น�ำ้หนกัแรกคลอดน้อยกว่ำทำรกปกตปิระมำณ 170 กรัม   เพิม่โอกำสเสีย่งของกำรเกดิภำวะแทรกซ้อนในกำรตัง้ครรภ์ เช่น 
รกเกำะต�่ำ รกลอกตัวก่อนก�ำหนด ทำรกคลอดก่อนก�ำหนด หรือ แท้ง เป็นต้น 
เด็กเล็ก กำรได้รับควันบุหรี่ อำจท�ำให้เกิดภำวะไหลตำยในทำรก รวมทั้ง กำรติดเชืื้อระบบทำงเดินหำยใจ ส่วนกลำงได้
มำกกว่ำเด็กปกติถึง 4  เท่ำ และท�ำให้เกิดโรคสมำธิสั้นได้ 
 ผูใ้หญ่ กำรได้รบัควนับหุรีอ่ย่ำงต่อเนือ่ง หรอืเป็นประจ�ำ กท็�ำให้เสีย่งเกดิโรคเดยีวกบัผูท่ี้สบูบหุร่ีได้ ไม่ว่ำจะเป็นโรคหวัใจ 
หลอดเลือดหัวใจ มะเร็งปอด มะเร็งล�ำคอ  ได้เช่นเดียวกัน 

 กำรสร้ำงพืน้ทีป่ลอดบหุรี ่ถอืเป็นมำตรกำรหน่ึงท่ีส�ำคญั ไม่แพ้กำรเพิม่
อัตรำภำษีบุหรี่ ซึ่งวันงดสูบบุหรี่โลกปีนี้  องค์กำรอนำมัยโลก ก�ำหนดประเด็น
กำรรณรงค์ไว้ว่ำ Raise taxes on tobacco  หรือ บุหรี่  ภำษียิ่งเพิ่ม คนตำย
ยิง่ลด   ซึง่แน่นอนว่ำกำรเพิม่ภำษถีอืเป็นยำแรงทีไ่ด้ผลด ีแต่กำรเพิม่พืน้ทีป่ลอด
บุหรี่ ก็ถือเป็นตัวช่วยหนึ่งที่จะปกป้อง คุ้มครองสุขภำพผู้ไม่สูบบุหร่ี และท�ำให้
นักสูบหลำยคนหันมำเลิกสูบบุหรี่อย่ำงจริงจังด้วย 
   เมื่อพูดถึง ด้วยโรคที่เกิดจำกกำรสูบบุหรี่   เรียกว่ำมีผลกระทบต่อท้ังตัวเอง 
และผู้อื่น เพรำะสำรประกอบที่อยู่ในบุหรี่นั้น มีสำรเคมีมำกกว่ำ 4,000  ชนิด  และ
สำรมำกกว่ำ 50 ชนิด ในควันบุหรี่ที่ท�ำให้เกิดโรคมะเร็ง 
  กำรสูบบุหรี่เพียง 1 ซองต่อวัน หมำยถึง ผู้สูบจะต้องสูบบุหรี่มำกกว่ำ 70,000 
ครั้งต่อปี ท�ำให้เน้ือเย่ือในช่องปำก จมูก ช่องคอ และหลอดลมสัมผัสกับควันบุหรี่
ตลอดเวลำ เนื้อเยื่อที่สัมผัสกับควันบุหรี่โดยตรงจะมีโอกำสเป็นมะเร็งมำกกว่ำ 
เช่น เนื้อเยื่อของหลอดลม ส�ำหรับอวัยวะอื่นๆ ที่ไม่สัมผัสควันบุหรี่จะมีโอกำสเป็น
โรคมะเร็งจำกสำรในควันบุหรี่ที่ถูกดูดซึมผ่ำนกระแสเลือด

โรค?  สูบบุหรี่ 1 มวนอำยุสั้นลง 7 นำที

   เมื่อพูดถึง ด้วยโรคที่เกิดจำกกำรสูบบุหรี่   เรียกว่ำมีผลกระทบต่อท้ังตัวเอง 
และผู้อื่น เพรำะสำรประกอบที่อยู่ในบุหรี่นั้น มีสำรเคมีมำกกว่ำ 4,000  ชนิด  และ
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 บำงครั้งแม้ว่ำจะเป็นสถำนที่ห้ำมสูบบุหรี่ตำมกฏหมำย และมีป้ำยติดไว้อย่ำงชัดเจนว่ำเป็นสถำนที่ห้ำมสูบบุหรี่แล้วก็ตำม 
แต่ก็มักจะมีบำงคนที่ไม่สนใจหรืออำจท�ำเป็นไม่เห็นป้ำยเหล่ำนั้น แล้วผู้ไม่สูบบุหรี่จะมีวิธีจัดกำรได้อยำ่งไรบ้ำง

  รักษำสิทธิ  เป็นเรื่องที่เรำต้องรู้จักที่จะรักษำสิทธิของตนเองก่อน โดยคิดเสมอวำ่ ไม่สูบก็เทำ่กับสูบ ถำ้ได้รับควันบุหรี่ 
หำกทุกคนตระหนักถึงสิทธิที่มีก็จะเป็นเรื่องง่ำยที่จะท�ำให้สถำนที่นั้นๆเป็นสถำนที่ปลอดบุหรี่ได้อย่ำงแท้จริง
  เจรจำ หำกจะบอกใครซักคนว่ำ สถำนที่นั้นๆ ไม่สำมำรถสูบบุหร่ีได้ เช่ือว่ำเป็นเร่ืองท่ีเข้ำใจได้ง่ำยข้ึน เพรำะกำรรณรงค ์
อย่ำงต่อเนือ่งท�ำให้ทกุคนรบัรูโ้ดยทัว่กนั ว่ำ คนไม่สบูบหุรีไ่ม่ควรได้รบัควนัไปด้วย จงึสำมำรถพดูอย่ำงสภุำพ ด้วยควำมปรำรถนำดี 
ต่อกันได้
 ทวงสิทธิ บำงสถำนกำรณ์กำรพูดให้ เลิกสูบบุหร่ี  อำจเป็นเร่ืองล�ำบำกด้วยปัจจัยอะไรก็แล้วแต่ เช่น อำจท�ำให้เกิด 
ควำมเขำ้ใจผิด หรือ กังวลว่ำจะท�ำให้กลำยเป็นกำรชวนทะเลำะ กำรแสดงออกด้วยทำ่ทำงก็เป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยได้ เช่น กำรปิดจมูก 
หรือ กำรแสดงสัญลักษณ์ทำงกำย หรือ กำรมองที่สติ๊กเกอร์รณรงค์ก็อำจช่วยคุณได้

 เพรำะบุหร่ี สร้ำงผลกระทบต่อทุกคนท่ีได้รับควัน กำรปกป้อง 
คุม้ครองสทิธปิระชำชนจำกบหุรี ่จงึถกูตรำเป็นกฎหมำย พ.ร.บ.คุม้ครอง
สุขภำพของผู้ไม่สูบบุหรี่ พ.ศ.2535 โดยได้ก�ำหนดให้สถำนที่สำธำรณะ
เป็นท่ีปลอดบุหร่ี ซึ่งปัจจุบันสถำนกำรณ์ในสถำนท่ีสำธำรณะเกือบ 
100% ได้รับกำรคุ้มครองให้มีอำกำศบริสุทธิ์ 
 ไม่ว่ำจะเป็นสถำนท่ีท�ำงำน ห้ำงสรรพสินค้ำ ร้ำนค้ำ ร้ำนอำหำร 
ตลำดสด วัด สถำนีขนส่ง สวนสำธำรณะ ที่ที่ผู้คนต้องใช้ร่วมกัน ก็พบ
ว่ำเกิดกำรเคำรพสิทธิของผู้อ่ืนมำกข้ึนเร่ือยๆ แต่บำงสถำนที่ก็ยังเกิด
กำรละเมดิสทิธอิยูบ่่อยคร้ัง โดยเฉพำะตลำดสด สถำนขีนส่ง ร้ำนอำหำร
ไม่ตดิแอร์ ท�ำให้กำรรณรงค์จ�ำเป็นต้องท�ำอย่ำงต่อเนือ่งเพือ่ให้เกดิกำร
เคำรพสิทธิซึ่งกันและกัน

รับมือผู้ละเมิด

สถานที่ท�างาน ร้านค้า ตลาดทุกประเภท ศาสนสถาน สถานีขนส่ง สวนสาธารณะ
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 รูปบุหรี่ในวงกลมกำกบำทสีแดง เป็นไปตำมข้อก�ำหนดที่กระทรวงสำธำรณสุข  
ตรำไว้ตำมกฎหมำย ภำยใต้พระรำชบญัญตัคิุม้ครองสขุภำพของผูไ้ม่สบูบหุรี ่พ.ศ. 2535 
และมีกำรระบุสถำนที่ห้ำมสูบบุหรี่ไว้ ซึ่งทั้งหมดเป็นสถำนที่สำธำรณะที่ใช้ร่วมกัน 
 ส่วนใหญ่พื้นท่ีในอำคำรปัจจุบันจะต้องเป็นสถำนท่ีปลอดบุหร่ี 100% ส่วนกำร
ก�ำหนดพื้นท่ีสูบบุหร่ี จะต้องจัดไว้นอกอำคำร และไม่จัดพื้นท่ีให้อยู่ใกล้ หริือ ชิดติดกับ 
ทำงเข้ำออกอำคำรสถำนที่ หรือ บริเวณที่มีคน
ผ่ำนไปมำ เพื่อไม่ให้เกิดกำรรบกวน  
 
 บทลงโทษของผู ้ละเมิด มีโทษปรับ
ไม่เกิน 2,000 บาท ส่วนผู้ประกอบการที่ไม่
จดัสถานทีป่ลอดบหุรี ่หรอื เขตสบูบหุรีต่ามที่
กฏหมายกาํหนด จะมโีทษปรบัไม่เกนิ 20,000 
บาท และหากไม่มีป้ายเคร่ืองหมายปลอดบุหร่ี
อาจมีโทษปรับไม่เกิน 2,000 บาท ด้วย  

เขตปลอดบุหรี่
เครื่องหมาย

ทำงเข้ำออกอำคำรสถำนที่ หรือ บริเวณที่มีคน

กฏหมายกาํหนด จะมโีทษปรบัไม่เกนิ 20,000 
บาท และหากไม่มีป้ายเคร่ืองหมายปลอดบุหร่ี

 สสส. มีแนวคิดกำรรณรงค์ “ไม่สูบ ก็เหมือนสูบ” ด้วยกำร 
“รวมพลังท้วงสิทธิ์ ห้ามสูบ” เพ่ือกระตุ้นเตือนให้คนกลุ่มใหญ่ของ
สังคมที่ไม่สูบบุหรี่ ซึ่งมีมำกกว่ำ คนสูบบุหรี่ ออกมำรักษำสิทธิของ
ตัวเอง ซึ่งแน่นอนว่ำคงไม่มีใครอยำกเจ็บปวยจำกโรคที่ไม่ได้เลือก
ท�ำเองจำกกำรสบูบหุรี ่กำรรณรงค์พืน้ทีป่ลอดบหุรี ่เป็นกำรกระตุน้
เตือนเพื่อไม่ให้เกิดกำรละเมิดสิทธิซึ่งกันและกัน โดยแสดงพลัง
เชิงสัญลักษณ์ผ่ำนสติ๊กเกอร์พื้นที่สำธำรณะห้ำมสูบบุหร่ี ท่ีมีถึง 2 
ล้ำนชิน้ ประชำชนสำมำรถเข้ำร่วมโครงกำรด้วยกำรขอสติก๊เกอร์ได้ที่
สถำนบริกำรทำงสำธำรณสุขใกล้บ้ำนทุกแห่ง น�ำไปติดในสถำนท่ี
สำธำรณะ 11 ประเภทตำมที่กฎหมำยก�ำหนด 
 ที่ส�ำคัญ สสส. ยังได้พัฒนำแอปพลิเคชั่นผ่ำน facebook ชื่อ 
“ทวงสิทธ์ ห้ามสูบ” เพื่อให้ประชำชนช่วยกันปักหมุดลงในแผนท่ี
ประเทศไทย ซึ่งในแผนที่นั้นจะเป็นตัวรำยงำนว่ำพื้นท่ีใดบ้ำงท่ีเห็น
ควำมส�ำคัญในกำรมีพ้ืนที่ปลอดบุหรี่ และเม่ือปักหมุดเช็คอินลงไป 
ควันที่อยู่บริเวณนั้นก็จะค่อยๆหำยไป เพื่อเป็นเครื่องย�้ำบอกว่ำ 
กำรมีพื้นที่ปลอดบุหรี่มำกเท่ำไหร่ ก็จะคืนสุขภำพที่ดีให้เรำกลับมำ
มำกเท่ำนั้น 

ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล 
ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักสนับสนุนกำรควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก สสส.
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สร้างก�าลังใจ หำได้ไม่ยำก เริ่มจำกตัวเองก่อนเป็นล�ำดับแรก โดยให้บอกตัวเอง ว่ำ จะให้ของขวัญดีๆ 
กับตัวเองด้วยกำรสูดหำยใจเต็มปอดอีกครั้ง จำกนั้น ก็บอกกับคนรอบข้ำงว่ำ ต้องกำรที่จะเลิกบุหรี่ เชื่อได้ว่ำ 
คนที่รักรอบๆ ตัวเรำ จะมีควำมสุขทันที และพร้อมที่จะสนับสนุนและเป็นก�ำลังใจที่ส�ำคัญ

ไม่รอเวลา เมื่อไหร่ที่คิดว่ำอยำกเลิกบุหรี่ ให้เริ่มท�ำทันที เพรำะแรงฮึดจะเป็นตัวผลักดันให้คุณท�ำได้ส�ำเร็จ
อย่ำงแน่นอน โดยสำมำรถเริ่มจำกทิ้งอุปกรณ์เกี่ยวกับกำรสูบบุหรี่ให้หมด เปลี่ยนกิจกรรมที่เคยต้องท�ำแล้ว
สูบบุหรี่ หันไปออกก�ำลังกำยแทน ซึ่งจะช่วยท�ำให้สมองปลอดโปร่งขึ้น และไม่อยำกบุหรี่ได้

หาท่ีปรึกษา กำรเริ่มต้นเลิกบุหร่ีโดยเฉพำะในผู้ท่ีสูบมำอย่ำงต่อเนื่อง เป็นเวลำนำนๆ ก็อำจไม่รู้ว่ำควรท�ำ
อย่ำงไร ปัจจบุนัมผีูท้ีพ่ร้อมช่วยเหลอืให้สำมำรถเลกิได้ส�ำเรจ็หลำยช่องทำง เช่น คลนิกิเลกิบหุรี ่ในโรงพยำบำล
เกือบทุกแห่ง คลินิกฟ้ำใส หรือ สำยด่วนเลิกบุหรี่แห่งชำติ 1600 ซึ่งมีผู้เชี่ยวชำญคอยให้ค�ำแนะน�ำและติดตำม

เริ่มลงมือท�า ถือเป็นขั้นตอนส�ำคัญ ท่ีต้องลงมือท�ำอย่ำงจริงจัง เร่ิมต้นเลิกสูบมวนแรกท่ีคิดว่ำอยำกสูบ
ทันที จำกหนึ่งกลำยเป็นสอง  ค่อยๆ ลดปริมำณลงเรื่อยๆ จำกหนึ่งสัปดำห์ เป็นหนึ่งเดือน หนึ่งปี และเลิกสูบ
อย่ำงถำวร แม้ว่ำบำงครั้งอำจกลับไปสูบบ้ำง แต่ต้องไม่ลืมเป้ำหมำยและไม่ยอมแพ้เด็ดขำด

 กว่า 10 ปี ที ่สสส.กระตุน้เตอืนให้สงัคมเหน็ควำมส�ำคญัของประเดน็ทำงสขุภำพในแง่ต่ำงๆ 
ซึ่งโฆษณำรณรงค์เพื่อกำรไม่สูบบุหรี่ ได้ถูกเผยแพร่ออกมำอย่ำงต่อเนื่อง และท�ำให้สังคมมองเห็น
ปัญหำในแง่มุมต่ำงๆ และร่วมลุกขึ้นมำเปลี่ยนแปลงตัวเอง ปกปองสิทธิ และคนที่รักด้วยกัน

 ไม่ว่ำจะเป็น กำรรณรงค์ห้ำมสูบบุหรี่ในที่สำธำรณะ ด้วยประโยคสุดฮิต “แล้วคุณมาทําร้ายฉันทําไม” หรือ กำรให้ก�ำลังใจ
เพื่อเลิกสูบบุหรี่ พร้อมชวนเลิกกับสำยด่วน 1600 กำรย�้ำเตือนถึงสถำนที่ห้ำมสูบบุหรี่ ไม่ว่ำจะเป็นตลำด ป้ำยรถเมล์ สถำนีขนส่ง 
หรือ เคมเปญ “บุหรี่เสพติดงาย แตเลิกยาก” ที่ใช้ไอดอลของคนรุ่นใหม่มำเตือน และเคมเปญ Smoking Kids ที่ให้เด็กๆ เดิน
เข้ำไปขอบุหรี่ผู้ใหญ่ สุดท้ำยก็จะยื่นกระดำษ ที่เขียนว่ำ “ห่วงหนู แล้วทําไมไม่เคยห่วงตัวเอง” 
 ทั้งหมดนี้และส่ืออีกนับไม่ถ้วน ล้วนแล้วแต่เป็นกำรสร้ำงแรงบันดำลใจ กระตุ้นเตือนสังคมในวงกว้ำง ท�ำให้เกิดพลังเพื่อ
กำรเปลี่ยนแปลงไปสู่สุขภำพที่ดีในที่สุด

อยากเลิกบุหรี่ท�ำไงดี







นิตยสารสร้างสุข12

สุขสร้างได้

 ทกุคนสามารถรกัษาสิง่แวดล้อมได้ โดยเริม่ได้จากตวัเอง 
ไม่ว่าจะเป็นการลดขยะ ด้วยการคดัแยกเพือ่น�ากลบัมาใช้ซ�า้ 
การลดการบรโิภคทีเ่กนิจ�าเป็นจนท�าลายสิง่แวดล้อม การ
ปลกูต้นไม้เพือ่ช่วยลดโลกร้อน ปิดไฟ ประหยดัน�า้ สิง่เหล่านี้ 
ล้วนเป็นเรื่องง่ายๆ ที่เริ่มต้นได้ด้วยตัวเองทั้งสิ้น
 ปัจจบุนัข่าวสารเกีย่วกบัผลกระทบจากภยัธรรมชาติ
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง และแต่ละครั้งภัยธรรมชาติมักจะ
ใหญ่ขึ้น หนักขึ้นอยู่เสมอส่วนหนึ่งมาจากการที่ธรรมชาติ
ถูกท�าลายนั่นเอง เม่ือเร็วๆนี้ ประเทศไทยก็ต้องเผชิญ
กับภัยธรรมชาติ คือ เหตุแผ่นดินไหวในภาคเหนือ ซึ่งถือ
เป็นแผ่นดินไหวที่ส่งผลให้บ้านเรือนประชาชนเสียหาย 
จ�านวนมาก รวมถึงขวัญก�าลังใจของประชาชนในพื้นที่ที่ 
เกิดความหวาดกลัวกับเหตุการณ์เป็นอย่างยิ่ง

 ผลกระทบจากธรรมชาตินั้นรุนแรงกว่าที่ใครจะสามารถหยุดยั้งได้ ไม่ว่าจะเป็นน�้าท่วม แผ่นดินไหว  
พายุ อากาศแปรปรวนอย่างผิดปกติ สิ่งเหล่านี้ไม่ว่ามนุษย์จะเก่งเพียงใด คิดค้นสิ่งประดิษฐ์ได้เจ๋งแค่ไหน  
ก็ยังไม่มีใครหยุดธรรมชาติได้ นอกจากการหยุดท�าลายสิ่งแวดล้อมเท่านั้น

 หลายหน่วยงานได้ระดมความช่วยเหลือลงในพื้นที่ 
รวมทั้ง “เครือข่ายจัดการภัยพิบัติ” ที่ออกเดินทางจาก 
จ.นครศรีธรรมราช พร้อมอุปกรณ์ช่วยเหลือ และอาสาสมัคร 
ระยะทาง 1,565 กิโลเมตร ที่น�้าใจเคลื่อนย้ายจากใต้สุด ไปสู่
เหนือสุดของประเทศ
 จากเหตุภัยพิบัติคร้ังใหญ่ของไทย หลังเหตุการณ์สึนามิ 
ชาวบ้านในพื้นที่ประสบภัยได้เริ่มรวมตัวกัน ด้วยความตั้งใจว่า 
ไม่ว่าจะเกิดภัยพิบัติรูปแบบใดขึ้นสิ่งที่ช่วยได้ดีที่สุดคือ “การ
พึ่งพาตนเองได้” จ.ท.โกเมศร์ ทองบุญชู ประธานเครือข่าย
การจัดการภัยพิบัติ เล่าว่า เครือข่ายการจัดการภัยพิบัติภาค
ประชาชน เป็นการรวมตวักนัของประชาชนเพือ่ช่วยเหลอืตวัเอง 
ตั้งแต่ปี 2548 มีเครือข่ายกว่า 300 คน

เราทุกคนล้วนต้อง  พึ่งพาธรรมชาติ

แต่สิ่งที่เกิดขึ้นในทุกวันนี้ 
เราก�าลังท�าลายธรรมชาติ

ทั้งที่ตั้งใจและไม่ตั้งใจ
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 การช่วยเหลอืผูป้ระสบภยัแผ่นดนิไหว ที ่จ.เชยีงราย นบัว่าเป็นการกระบวนการ
เรียนรู้ใหม่ ต่อการพัฒนาศักยภาพการท�างานและสิ่งส�าคัญก็คือ การท�างาน
อาสาสมัคร โดยทีมอาสาเข้าส�ารวจพ้ืนที่ที่ได้รับผลกระทบพบ บ้านเรือนรวมถึง
วดัได้รบัความเสยีหายค่อนข้างมาก และ ร่วมกนัวางแผนสร้าง
บ้านพักชั่วคราวขึ้น
 โดยสภาพบ้านพกัชัว่คราว จะต้อง
ทนทานต่อแผ่นดินไหว โดยใช้วัสดุที่
ยืดหยุ ่นได้ เช่น ไม้ไผ่, ไม้ยูคาลิปตัส 
ระยะของบ้านชัว่คราวสามารถอยูไ่ด้ 2-3 ปี 
นอกจากส่ิงก่อสร้าง  เรือ่งทีส่�าคญัอกีประการ 
คือ “กําลังใจ” 
 แน่นอนว่า สภาพจติใจของผูป้ระสบภยั 
นั้น จะเกิดความเครียด ความตกใจ และ
น�าไปสู ่ภาวะซึมเศร้าได้จากความสูญเสีย
ที่เกิดขึ้น   ทีมอาสา จึงได้พูดคุยและแนะน�า
การปฏิบัติตัวรับมือภัยพิบัติ  หากเกิด
แผ่นดินไหวขึ้น ต้องตั้งสติให้ได้เร็วที่สุด 

เราทุกคนล้วนต้อง  พึ่งพาธรรมชาติ

จ.ท.โกเมศร์ ทองบุญชู 
ประธานเครือข่ายการจัดการภัยพิบัติ
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 การถ่ายภาพแนว “เซลฟ” ยอดฮิต กว่า 

30,000 ภาพ จากคนทั่วโลกถูกน�ามาประกอบ

กัน เป็นภาพลูกโลก เพื่อให้ทุกคนรับรู้และเป็น

ส่วนหนึ่งในการดูแลโลกที่เรารักร่วมกัน 

 องค์การบริหารอวกาศและการบินสหรัฐ 

(นาซา) ปล ่อยภาพโลกที่ประกอบขึ้นจาก

ภาพกิจกรรมวันคุ ้มครองโลก (Earth Day) 

เมื่อ 22 เม.ย. 2014 ที่ผ่านมา ซึ่งนาซาได้ชวน

ผู้ประสบภัยต้องจัดการตนเอง และชุมชนต้องร่วมมือกันฟนฟู
พื้นที่ของตนเอง เนื่องจากแผ่นดินไหว เป็นภัยพิบัติประเภทนี้
ไม่มีสัญญาณเตือน
  แนวคิดสร้างบ้าน สร้างคน เผชิญหน้าต่อสู ้ภัยพิบัติ
แผ่นดนิไหว เน้นให้ชมุชนลกุขึน้มาจดัการตวัเองอย่างเป็นระบบ 
เพราะไม่มีหน่วยงานใดๆ สามารถรับรู้ความต้องการหรือระดับ
ความเดือดร้อนของประชาชนในชุมชนได้ดีเท่าคนในชุมชนเอง 
การจัดล�าดับความส�าคัญ ความช่วยเหลือ จึงต้องมาจากคนใน
ชมุชนเอง เช่น ผูส้งูอาย ุผูป่้วย ผูไ้ร้ความสามารถ เป็นกลุม่ท่ีต้อง
ให้ความช่วยเหลือก่อน เป็นต้น
 การช่วยเหลือตนเอง ถือเป็นแนวทางรับมือภัยพิบัติ
ที่หลายๆ ประเทศในโลกก็ใช้เป็นแนวทางส�าคัญ โดยเฉพาะ
การรับมือกับเหตุการณ์กระทันหัน การรู ้จักวิธีช่วยตัวเอง
ระหว่างประสบภัย และหลังจากประสบภัย จึงเป็นสิ่งจ�าเป็นที่
ประชาชนต้องเรียนรู้เพิ่มขึ้น 
 พร้อมๆ ไปกับรู้จักรักษธรรมชาติเพิ่มขึ้น

ชาวโลกถ่ายเซลฟี พร้อมติด แฮชแท็ก #globalselfie แล้วอัพโหลดผ่าน ทวิตเตอร์ อินสตาแกรม เฟซบุ๊ก กูเกิลพลัส 

และฟลิกเกอร์ (Flickr)

  ภาพจากกิกรรมดังกล่าว 36,422 ภาพ ที่บันทึกโดยจาก 112 ประเทศทั่วโลก ทุกทวีป นาซาน�าไปประกอบเป็นภาพ

โลกความละเอียด 3.2 กิกะพิกเซล เลียนแบบให้เหมือนภาพโลกในวันดังกล่าวที่บันทึกด้วยดาวเทียม
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เดิน การเดินในระยะทางส้ันๆ ช่วยลดการใช้พลังงานได้ นอกจากจะช่วยลดการใช้น�้ามัน แน่นอนว่าจะ 
ประหยัดเงินในกระเป๋า ยังเป็นลดการสร้างมลพิษ ซึ่งก๊าซคาร์บอนไดออกไซเป็นตัวการส�าคัญที่ท�าให้เกิดสภาวะ
โลกร้อน

ขึ้นบันได แทนการใช้ลิฟต์ เป็นการช่วยประหยัดไฟฟ้า  ซึ่งการผลิตไฟฟ้านั้นต้องใช้ทรัพยากรธรรมชาติ 
จ�านวนมาก การสร้างเขื่อนเป็นสิ่งที่ต้องท�าลายป่าไม้ไปจ�านวนมาก  การขึ้นบันไดยังช่วยให้ได้เคลื่อนไหวร่างกาย
ซึ่งจะท�าให้สุขภาพดีอีกด้วย

ปั่นจักรยาน โดยเฉพาะการใช้จักรยานในระยะส้ันแทนการใช้รถยนต์ รถจักรยานยนต์ เป็นตัวช่วยส�าคัญที่
ท�าให้ประหยัดน�้ามัน ซึ่งเป็นพลังงานที่นับวันจะหายากขึ้น แน่นอนว่า การใช้จักรยานเป็นประจ�า เป็นตัวช่วยใน
การสร้างสุขภาพที่ดีอีกด้วย 

ใช้ถุงผ้า เพ่ือลดใช้ถุงพลาสติก เพราะหากจะปล่อยให้ ถุงพลาสติกย่อยสลายไปต้องใช้เวลานานแสนนาน แต่
หากจะท�าลายด้วยการเผาก็เป็นมลพิษรุนแรงต่อโลก การลดปริมาณการใช้ถุงพลาสติกจึงเป็นวิธีเดียวที่จะช่วย
โลกใบนี้ไว้ไ้ด้ การใช้ถุงผ้าที่สามารถน�ามาใช้ซ�้าได้ จึงเป็นผู้พิทักษ์โลกตัวจริง

ลดอาหารแช่แขง็ กว่าจะเป็นอาหารแช่แข็ง สิน้เปลอืงพลงังานอย่างมาก ไม่ว่ากล่องท่ีใส่ กท็�าจากพลาสตกิ 
ขั้นตอนในการขนส่งก็ต้องเก็บไว้ในที่เย็นตลอดเวลา รวมไปถึงตอนที่อยู่ในร้านด้วย แม้กระทั่งตอนจะกินยังต้อง
ใช้พลังงานในการอุ่นซ�้าด้วย แน่นอนหมายถึงพลังงานมากมายที่ต้องเสียไป

ปิดเปิด มีหลายอย่างที่เราควรปิด และควรเปิด ไม่ว่าจะเป็นปิดไฟเมื่อไม่ใช้ หรือเปิดม่านเพื่อรับแสงแทนการ
เปิดไฟ  ปิดแอร์ เปิดหน้าต่างรบัลมบ้าง ปิดอปุกรณ์ไฟฟ้าทัง้หลาย ไม่ว่าจะเป็นโทรทศัน์ ทีเ่ปิดพร้อมคอมพวิเตอร์
ทั้งที่ไม่ได้ดู หรือ เปิดหนังสืออ่านแทนการเล่นเกมส์คอมพิวเตอร์  ซึ่งล้วนประหยัดพลังงานได้ทั้งสิ้น

ประหยัดน�้า น�้าเป็นทรัพยากรอย่างหนึ่งที่ต้องช่วยกันประหยัด ง่ายๆ เช่น เปลี่ยนก๊อกที่บ้าน ก็ให้ใช้ก๊อกน�้า
แบบเพิ่มฟองอากาศ น�้าที่ไหลออกมาจะมีฟองอากาศออกมาด้วยท�าให้ดูเหมือนมีน�้าเยอะ แต่จะประหยัดกว่า
ก๊อกธรรมดาถึงครึ่งหนึ่ง  และต้องประหยัดให้เป็นนิสัยไม่ว่าใช้น�้าจากท่ีไหนก็ตาม อย่าคิดว่าไม่ใช่น�้าท่ีบ้านแล้ว
ไม่ต้องประหยัด

เปลี่ยนเพื่อสิ่งที่ดีกว่า การเปลี่ยนหลอดไฟ เป็นแบบประหยัดพลังงาน โดยเฉพาะการเปล่ียนหลอดไส้
เป็นหลอดประหยัดไฟ CFL  ที่เป็นเกลียว  แม้ว่าหลอดพวกนี้จะแพงกว่าปกติ แต่ก็ประหยัดไฟกว่ามาก แถมอายุ
การใช้งานก็ยาวนานกว่า  เมื่อเปรียบเทียบกันในระยะยาว ก็คุ้มมากกว่าราคาที่จ่ายเพิ่มไปด้วยซ�้า

เพิม่อ๊อกซเิจน สามารถท�าได้ด้วยการปลกูต้นไม้ เพิม่พืน้ทีส่เีขยีว ไม่ว่าจะเป็นทีบ้่าน ปลกูต้นไม้ในกระถางเลก็ 
กระถางใหญ่ หรือ แบบแขวนห้อย ก็เป็นการช่วยเพิ่มอ๊อกซิเจน ซึ่งต้นไม้เหล่านี้ช่วยท�าให้พื้นที่รอบบ้านเย็นลง 
ซึ่งจะช่วยให้สามารถปิดแอร์ และเปิดหน้าต่างรับลมได้อีกด้วย

ใช้ซ�า้ การน�าสิง่ของทีย่งัสามารถใช้ได้กลบัมาใช้ซ�า้ จะช่วยลดปรมิาณขยะลงได้ เพราะขัน้ตอนการท�าลายขยะนัน้
มักจะท�าให้เกิดผลกระทบต่อโลกเราอย่างมาก การเผา การฝัง ล้วนก่อให้เกิดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมตามมา

มาเป็นผู้พิทักษ์โลกด้วยวิธีง่ายๆ
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เกร็ดความสุข

 ในช่วงสภาพอากาศแปรปรวน และเปล่ียนแปลงเช่นนี้ ท�าให้การ
เจ็บป่วยด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ จะเริ่มมีปริมาณเพิ่มมากขึ้น ซึ่งจะเรียกว่า  
โรคระบาดตามฤดูกาล ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ ต่างมีโรคที่มักเจ็บป่วยในช่วง
อากาศเปลี่ยนแปลงแตกต่างกันไป 
 โรคที่มักพบบ่อยในช่วงการเปล่ียนผ่านฤดู ท่ีส�าคัญๆ และต้อง
ระมัดระวังไม่ว่าจะเด็กหรือผู้ใหญ่ คือ โรคไข้หวัดใหญ่ ซึ่งในช่วงเดือน 
พ.ค.-ส.ค. มักพบผู้ป่วยเพ่ิมมากกว่าทุกช่วงของปีประมาณหนึ่งเท่าตัว  
ซึ่งโรคไข้หวัดใหญ่ ถือเป็นโรคระบาดที่ส�าคัญโรคหนึ่ง เพราะเป็นโรคท่ี
ติดต่อทางทางเดินหายใจ โอกาสที่จะเกิดการติดต่อกันในวงกว้างจึงมีได้
มาก โดยเฉพาะช่วงเดือนดังกล่าวเป็นช่วงเวลาเปิดเทอม ด้วย

 แต่ใช่ว่าอากาศเปลี่ยนแบบนี้จะท�าให้คลายหายร้อนลง 
เพราะแสงแดดก็ยังแรงกล้าและท�าให้สภาพอากาศในช่วง
แปรปรวนอย่างรวดเร็ว เรียกว่าแดดออกอยู่ดีๆ ก็เปล่ียนเป็น
สายฝนโปรยปรายลงมาเอาดื้อๆ

เปลี่ยนแปลงบ่อย
เพราะอากาศ เสียงบ่นว่าปีนี้ร้อน

มากกว่าปกติยังไม่ทันเท่าไหร่ 
ความชุ่มฉ�่าของฤดูฝน

ก็เริ่มก้าวเข้ามาแล้ว

 โรคมือเท้าปาก มักจะเกิดขึ้นในเด็กเล็ก และ
ในช่วงฤดูฝนสภาพอากาศชื้นๆ ยิ่งท�าให้เชื้อแพร่
กระจายได้ง่ายขึ้นจึงพบโรคนี้ในช่วงฤดูฝนมากกว่า
ฤดูอื่นประมาณเกือบ 4 เท่าตัว 
 โรคไข้เลือดออก เป็นโรคท่ีน่าเป็นห่วงเพราะ
ในแต่ละปีจะพบผู้ติดเชื้อจ�านวนมากอยู่เสมอ เมื่อ
ฝนตก ไข่ยุง ที่เคยแห้งอยู่ตามสิ่งของต่างๆ ที่ยุงไข่
ทิง้ไว้ เมือ่โดนน�า้จะมชีวีติขึน้ได้อกีครัง้ และพบว่ายงุ
พวกนีม้กัหวิโหยท�าให้ไม่ว่าเดก็หรอืผูใ้หญ่กจ็ะกลาย
เป็นเหย่ือเจ้ายุง 
 ยังมีโรคที่มักพบว่าเพิ่มขึ้นในช่วงฤดูฝนอีก
หลายอย่างไม่ว่าจะเป็นโรคเลปโตสไปโรซิส หรือ 
ฉีห่น ูโรคปอดบวม ไข้สมองอกัเสบเจอ ีอหวิาตกโรค 
และมาลาเรยี เป็นต้น ท�าให้ในช่วงฤดเูปลีย่นแปลง
แบบนี้ การดูแลสุขภาพต้องใส่ใจให้มากขึ้น
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พกพา  อากาศเมืองไทย เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว เดี๋ยวร้อน เดี๋ยวฝน การเตรียมอุปกรณ์ป้องกัน จึงเป็นเรื่องจ�าเป็น 
สิ่งที่ควรมีติดกระเป๋าไว้เสมอๆ คือ ร่ม  ซึ่งท�าหน้าที่ทั้งกันแดด กันฝน ลองหาร่มแบบพับคันเล็กๆ ติดกระเป๋าไว้  
เพื่อป้องกันไม่ให้ร่างกายได้รับอุณหภูมิท่ีสูงเกินไปยามแดดออก หรือต้องเปียกช้ืนเพราะเม็ดฝน ซึ่งอาจท�าให้เกิด
อาการทางผิวหนังได้ด้วย
แฟชั่นเปลี่ยนฤดู เน้นเสื้อผ้าที่สามารถระบายความร้อนได้ง่าย แห้งได้เร็ว เพราะอากาศก่อนฝนตกจะยิ่งอบอ้าว
มากกว่าปกต ิการใส่เสืือ้ผ้าทีร่ะบายความร้อนได้ดจีะช่วยให้สบายตวัมากกว่า รวมท้ังหากต้องเปียกฝน เสือ้ผ้าทีร่ะบาย
ความร้อนได้ดกีจ็ะแห้งเรว็ อาจจะตดิเสือ้คลมุหรอืผ้าคลมุไว้ในกรณทีีฝ่นตกและอณุหภมูลิดต�่าลง การดแูลให้อณุหภมูิ
ร่างกายคงที่จะช่วยให้ไม่เป็นหวัดง่ายๆ
วัคซีนธรรมชาติ  การออกก�าลังกาย เป็นการสร้างภูมิต้านทานที่สุดยอด  ท�าให้แม้ว่าจะได้รับเชื้อโรคที่มักระบาด
ในช่วงฤดูฝนมา แต่ภูมิต้านทานที่ดี จะช่วยท�าให้จากหนักเป็นเบา หรือไม่ต้องเจ็บป่วยเลย  รวมทั้ง การทานผัก  
อย่างมะระขี้นก ผักโขม ผักชี ดอกบรอกโคลี ดอกกะหล�่า หรือ ผลไม้  อย่างมะขามป้อม ฝร่ัง  มะละกอ ส้มเขียวหวาน 
มะม่วง จะช่วยเพิ่มวิตามินซีแก้หวัดอีกแรง
เลือกกิน (ของดี) การเลือกอาหารที่ีมีส่วนประกอบของสมุนไพรที่รสจัดเผ็ดร้อน เช่น พริก ดีปลี พริกไทย ตะไคร้ 
ข่า ฟ้าทะลายโจร ขิง กระเทียม หอมใหญ่ กะเพราจะช่วยท�าให้ร่างกายอบอุ่นขึ้น ที่ส�าคัญคือการรับประทานอาหารที่
ปรุงสุกใหม่ ร้อนอยู่เสมอ เพราะในฤดูฝนก็พบโรคทางเดินอาหารได้มากเช่นเดียวกัน
รักสะอาด สุขลักษณะเบ้ืองต้นที่เป็นเคร่ืองป้องกันโรคอย่างดี การล้างมือทุกคร้ังก่อนรับประทานอาหาร และ 
หลังออกจากห้องน�้า รวมทั้งการล้างเท้าเมื่อต้องย�่าน�้าในช่วงฝนตก จะเป็นเครื่องป้องกันสารพัดโรค ต้ังแต่หวัด  
ไปถึงฉี่หนู ซึ่งถือเป็นเรื่องง่ายๆ ที่ต้องท�า
นอนให้พอ เป็นอีกหนึ่งวิธีง่ายๆ ที่จะท�าให้ร่างกายสร้างภูมิต้านทานที่ดีขึ้น การพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่นอนดึกมาก
เกินไป ก็เพียงพอแล้วที่ร่างกายจะได้สร้างภูมิต้านทาน อีกทั้งยังเป็นการท�าให้จิตใจผ่อนคลาย ไม่เครียดง่ายๆ เพราะ
ฤดูฝนแบบนี้จิตใจอาจเศร้าไปตามสภาพอากาศ การนอนให้พอก็จะท�าให้สดใสมากขึ้น
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เพราะการไม่มีโรคคือลาภอันประเสริฐ ฤดูจะได้กลายเป็นฤดูชุ่มฉ�่า แทนที่จะป่วยงอมแงม

เตรียมตัวให้พร้อม!
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สุขรอบบ้าน

 เรื่องแวมไพร์ดูดเลือดคนแล้วเป็นอมตะ อาจไม่ใช่เร่ืองเล่าชวน 
ขนหัวลุกหลอกเด็กกันอีกต่อไปแล้ว เมื่อทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย
เล่ืองช่ือของประเทศสหรัฐอเมริกา มหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย 
ท�าการวิจัยพบว่า หนูทดลองท่ีได้รับการฉีดเลือดจากหนูในวัยหนุ่มสาว
เยาว์วัยเข้าไป มีสภาพร่างกายที่แข็งแรงขึ้นอย่างเห็นได้ชัด
 อกีทัง้ยงัสามารถมปีระสทิธภิาพในการท�าหน้าทีท่ีต้่องใช้สมองได้ดี
กว่าปกต ิจนเทยีบได้กบัประสทิธภิาพทางร่างกายและสมองในช่วงอายใุน
วัยหนุ่มสาวยังไงยังงั้นเลย ซึ่งถึงแม้ว่าจะเป็นเพียงผลการทดลองในชั้น
หนูทดลองในห้องปฏิบัติการ แต่นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์  
ก็มีความหวังเป็นอย่างมากว่า ถ้าการทดลองในขั้นต่อๆ ไปด�าเนินไปได้
ด้วยด ีและให้ผลในทางทีส่อดคล้องกบัการทดลองในหนทูดลองนี ้รบัรอง
ได้เลยว่า อกีไม่นานมนษุย์ชาตเิราต้องมนีวตักรรมใหม่ๆ ออกมาเพือ่ต่อสู้
กับความเสื่อมสภาพและร่วงโรย ของสังขารได้
 โดยเฉพาะอย่างยิ่งแล้ว นักวิจัยเชื่อว่า พวกเขาจะสามารถก้าวไปสู่
การค้นพบทางป้องกัน และรักษาโรคหลายๆ โรคที่มักมากับวัยที่เพิ่มขึ้น 
เช่น โรคกลุ่มสมองเสื่อม และโรคมะเร็งบางชนิด
 อย่างไรก็ดีนักวิจัยย�้าเตือนเป็นนักเป็นหนาว่า ณ จุดๆ น้ี อย่า
ได้ริไปทดลองเอาเลือดของคนท่ีอายุน้อยกว่ามาฉีดกันเองเด็ดขาด  

 นักวิจัย ทดลองจนเริ่มเชื่อว่า ถึงยุคที่เข้าใกล ้
การไขความลับวิธีหยุดยั้งความโรยราทางกายภาพ
มนุษย์ ไม่เพียงหวังแค่หยุดแก่ หรือ ต้านโรคท่ีมา
กับความชราเท่านั้น หากยังอาจสามารถฟื้นฟูให ้
อ่อนเยาว์ขึ้นได้ด้วย

ที่มนุษย์เข้าใกล้ 
ฤาถึงคราว
ความเป็นอมตะ?
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“ห้ามทดลองท�าเองที่บ้านเด็ดขาด” ซอล วิลเลดา ผู้เขียนรายงานผลการวิจัยของ 
ทีมวิจัยกล่าวเตือน ผลการวิจัยที่ว่านี้เพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารฉบับออนไลน์ ของวารสาร 
เนเชอรัล เมดิซินแอนด์ไซแอนซ์ (Natural Medicine and Science)
 ส�าหรับรายละเอียดในการวิจัยครั้งนี้นั้น ทีมวิจัยได้น�าหนูทดลองท่ีมีอายุเทียบได้
กับคนในกลุ่มอายุ 2 กลุ่ม กล่าวคือกลุ่ม 20 ปี กว่าๆ กับกลุ่ม 60 ปีกว่าๆ โดยได้น�าเอา
เลือดจากหนูทดลองกลุ่มอายุน้อยไปฉีดให้หนูทดลองกลุ่มชรา 
 จากนั้นจึงได้ท�าการทดสอบและวัดความแข็งทางกาย และสมอง ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหลงัการฉดีโลหติเข้าไปแล้วพบว่า หนชูราสามารถออกก�าลงักายได้ 
ในเวลาที่ยาวนานขึ้น ส่วนเรื่องประสิทธิภาพของสมองนั้นก็ดีขึ้นด้วยเช่นกัน โดยในการ
ทดสอบให้หนูหาทางออกจากเขาวงกต พบว่าหลังรับการฉีดโลหิตจากหนูรุ่นๆ แล้ว  
หนชูรา ท�าคะแนนทดสอบด้านประสทิธภิาพและการท�างานของสมองได้ดขีึน้อย่างชดัเจน 
ใช้เวลาในการหาทางออกจากเขาวงกตได้เร็วขึ้นกว่าแต่ก่อนมาก
 นอกจากผลการวจิยัจากทมีมหาวทิยาลยัแห่งแคลฟิอร์เนยีนีแ้ล้ว ยงัมผีลการศกึษา 
อีก 2 การศึกษา จากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ที่เกี่ยวข้องกัน โดยได้มุ่งศึกษาโปรตีน 
ชนดิหนึง่ในเลอืดหนรูุน่ๆ ทีม่ชีือ่เรยีกว่า โปรตนี GDF11 ซึง่พบว่าเป็นโปรตนีชนดิเดยีวกนั
กับที่พบในเลือดของมนุษย์ด้วยเช่นกัน 
 ท้ังนีจ้ดุส�าคญัประการหนึง่ทีท่มีนกัวจิยัจากมหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ด ศกึษาพบคอืว่า 
โปรตีนตัวนี้จะมีความเข้มข้นลดลงสวนทางกับอายุที่เพิ่มข้ึนของคนเรา นอกจากนี้แล้ว 
ทีมนักวิจัยมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดยังพบด้วยว่า การฉีดเลือดหนูรุ่นๆ เข้าไปในร่างกาย
หนูชรา ได้ช่วยท�าให้การไหลเวียนโลหิตทั้งในระดับเส้นเลือด และสมองของหนูดีขึ้นด้วย 
 และเมือ่ท�าการทดลองฉดีเฉพาะสารโปรตนี GDF11 เข้าไป ทมีนกัวจิยัมหาวทิยาลยั 
ฮาร์วาร์ดพบว่า ได้ผลเช่นเดยีกบัการฉดีเลอืดจากหนวูยัรุน่ๆ ให้หนชูรา ทัง้หลายทัง้ปวง
นี้จึงท�าให้เกิดความหวังในหมู่ผู้ท�าการทดลองว่า นี่เองอาจเป็นกุญแจไขความลับเรื่อง
ความชราภาพ และการต่อสู้กับสังขาร ในเบื้องต้นมองว่า ผลการวิจัยน�ามาซึ่งความหวัง
ในการค้นพบทางรักษาโรคที่มากับอายุอย่างกลุ่มโรคสมองเสื่อม และความจ�าเสื่อม
 ท้ังทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย และทีมจากมหาวิทยาลัย 
ฮาร์วาร์ด เห็นพ้องต้องกันว่า จ�าเป็นต้องท�าการศึกษาต่อไปเกี่ยวกับโปรตีน GDF11
 นอกจากผลการวิจัยของทั้งสองทีมนี้แล้ว ยังมีผลการวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกันมาจาก
มหาวิทยาลัยแอริโซน่าสเตท ที่ค้นพบว่าเอนไซม์เทโลเมอร์เรส (telomerase) นั้นอาจ
เป็นกญุแจส�าคญัอนัหนึง่ในการไขความลบัเกีย่วกบัเรือ่งการคงความเยาว์วยัของมนษุย์
ให้อยู่ได้ตลอดไปด้วยเช่นกัน 
 ทั้งนี้มีการเปิดเผยออกมาในการวิจัยก่อนๆ หน้านี้บ้างแล้วว่า เทโลเมอร์เรสนั้นมี
ความสัมพันธ์กับโรคที่มากับวัยที่เพ่ิมขึ้น และโรคมะเร็งหลายชนิด และสิ่งที่การวิจัย 
ซึ่งเป็นการศึกษาในระดับอะตอมของ เทโลเมอร์เรส นี้ค้นพบคือ กลไกการท�างานของ 
เทโลเมอร์เรส ตั้งแต่ตอนคนเรายังอยู่ในวัยหนุ่มสาวเยาว์วัย ไปจนถึงตอนที่แก่ชราภาพ
แล้ว และยังพบไปถึงปัจจัยที่ท�าให้เกิดการขัดขวางการท�างานของเทโลเมอร์เรสด้วย 
 ส่ิงทีค้่นพบเหล่านีเ้องเชือ่ว่ามปีระโยชน์อย่างมากในการศกึษาข้ันต่อไป ว่าด้วยเร่ือง
การต่อสู้กับความโรยราของมนุษย์ ผลการทดลองจากมหาวิทยาลัยแอริโซน่าสเตทนี้ได้
ตีพิมพ์ในวาร เนอเจอร์ สตรัคเชอรัล แอนด์ โมเลกุลาร์ ไบโอโลจี (Nature Structural 
and Molecular Biology) 
 ผลการศกึษาทีย่กมาทัง้หลายนี ้นบัเป็นความหวงัของมนษุย์ชาต ิในเรือ่งการต่อสู้
กับโรคภัยไข้เจ็บที่มากับวัยที่สูงขึ้น ซึ่งหากประสบความส�าเร็จในอนาคต เชื่อแน่ว่า อายุ
คาดเฉลี่ยของคนเรา จะต้องยืนยาวออกไปกว่าปัจจุบันอย่างแน่นอน
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สุขไร้ควัน

 กลายเป็นกระแสท่ีร้อนแรงมากในโลกสังคมออนไลน์ โซเชียลมีเดีย ของ
ประเทศออสเตรเลีย เมื่อมีการส่งต่อภาพ ฟรานเซส แอบบอตต์ บุตรสาว
ของนายกรัฐมนตรี โทนี่ แอบบอตต์ แห่งออสเตรเลีย กําลังอัดบุหรี่เข้าปอด
อย่างเมามันกับแฟนหนุ่ม ชื่อ ลินด์เซย์ สมิท หลังจากที่ทั้งคู่ก้าวออกมาจาก
งานเลี้ยงค๊อกเทล ของแฟชั่นแบรนด์ดัง โดลเช่ แอนด์ กาบบาน่า ซึ่งจัดขึ้นที่

เมืองเมลเบิร์น เมื่อเร็วๆ นี้ 
 โดย ช่างภาพ มือดีได้กดชัตเตอร์เอาไว้ได้ สาวฟรานเซสมาในเดร็สดําเข้ารูปดูชิค เข้าคู่กันเป็นอย่างดีกับชุดสูทของ
แฟนหนุ่ม แต่ชาวเน็ตที่เห็นภาพไม่ได้สนใจแฟชั่นของทั้งคู่ว่าจะดูดีมีราคาเพียงใด หากแต่ได้รุมวิพากษ์วิจารณ์กันอย่างหนักเกี่ยว
กับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ของบุตรสาว นายกฯ วัย 22 คนนี้ 
 เสียงวิจารณ์ส่วนใหญ่ ก็ออกไปในแนวๆ เดียวกันว่า น่าเสียดายที่ภาษีของประชาชน จะต้องถูกนําไปใช้เพื่อจ่ายค่ารักษา
พยาบาลในอนาคตของบุตรสาวผู้นี้ของท่านผู้นําประเทศ 
 ด้าน ไมลีย์ ไซรัส นักร้อง นักแต่งเพลง นักแสดงช่ือดังชาวอเมริกัน มีข่าวออกมาว่าเธอได้พูดโน้มน้าวแฟนๆ ระหว่างทัวร์
คอนเสิร์ตที่กรุงลอนดอนประเทศอังกฤษ โดยเธอบอกว่า เลิกเถอะสูบบุหรี่  เธอเองก็สูบมา 3 ปี แล้วก็ เป็น 3 ปีที่ ริ้วร้อยขึ้นเต็มไป
หมด กลิ่นปากก็เหม็น หาใครนอนด้วยไม่ได้เลย ต้องเลิกสถานเดียว

• ก็สไตล ไมลีย ไซรัส เขาอะนะ อยางไรซะก็ถือวาเปนเรื่องที่ดี •

 รฐัชมัมแูละแคชเมยีร์ ได้กลายมาเป็นรฐัแรกของประเทศอินเดยี
ทีเ่ริม่มาตรการจาํกดัให้หน่วยลงคะแนนเสยีงเลอืกตัง้เป็นพืน้ทีป่ลอด
ควันบุหรี่โดยเด็ดขาด ที่ว่าเด็ดขาดนี้ ห้ามกันทั้งผู้ไปลงคะแนนเสียง 
และเจ้าหน้าที่ซึ่งปฏิบัติหน้าที่ ณ หน่วยเลือกตั้งนั้น ๆ  ด้วย 
 อันที่จริงแล้ว หน่วยเลือกตั้งนั้นถือเป็นพื้นที่สาธารณะประเภทหนึ่ง 
ที่ต้องห้ามตามกฎหมายห้ามสูบบุหรี่ของอินเดียที่มีออกมาตั้งแต่ ปีค.ศ.2003 แล้ว แต่ด้วยเพราะการ
บังคับใช้กฎหมายที่ไม่เคร่งครัดอะไรนัก ทําให้มีผู้ฝ่าฝืนกันอยู่เป็นประจําจนเสมือนไม่ได้ห้ามกันเลย 
 จนมาล่าสุดนี้ ต้องยกคุณงามความดีให้กับ คณะกรรมการเลือกตั้งกลาง ที่ได้ประกาศออกมาอย่างเป็นทางการอีก
ครั้งหนึ่ง ให้เป็นที่ทราบกันทั่วประเทศว่า ต่อไปนี้หน่วยลงคะแนนเสียงเลือกตั้ง ต้องเป็นพื้นท่ีห้ามสูบบุหร่ีโดยเด็ดขาด 
โดยเจ้าหน้าทีป่ระจาํหน่วยฯ ต้องนาํป้ายห้ามสบูบหุรีม่าตดิให้ทกุคนทีม่า เหน็ได้อย่างชดัเจน ตัง้แต่ก่อนเข้าไปในหน่วยฯ กนัเลย 
 อีกทั้งเจ้าหน้าที่ทุกคนก็ต้องปฏิบัติตามกฎหมายอย่างเคร่งครัด ให้เป็นตัวอย่างแก่ ประชาชนโดยทั่วไป สําหรับใครที่
ถูกจับข้อหาจงใจฝ่าฝืน กฎหมายห้ามสูบบุหรี่ ในที่สาธารณอย่างหน่วยเลือกตั้งนี้ ต้องระวังโทษปรับเป็นเงิน 200 รูปี หรือ 
ประมาณ 3.34 เหรยีญ สหรฐัฯ หากคดิเป็นเงนิไทย คร่าวๆ กค็ร้ัง ละ 100 กว่า บาท และก่อนท่ีจะได้รับเลอืกให้เป็นรฐันําร่อง
ในเรื่องนี้ รัฐบาลรัฐแคชเมียร์ได้ขึ้นภาษีมูลค่าเพิ่มบุหรี่จาก 30% เป็น 40% ไปเมื่อปีที่แล้ว

• เพื่อหวังลดการบริโภคบุหรี่ของประชากรลง •

ลูกสาวนายกออสซี่อ่วม 
ชาวเน็ตรุมสับ หลังโดนแชะดูดบุหรี่

เริ่มแล้ว...แคชเมียร์เอาจริง
ห้ามสูบบุหรี่ในหน่วยเลือกตั้ง

เมืองเมลเบิร์น เมื่อเร็วๆ นี้ 
โดย ช่างภาพ มือดีได้กดชัตเตอร์เอาไว้ได้ สาวฟรานเซสมาในเดร็สดําเข้ารูปดูชิค เข้าคู่กันเป็นอย่างดีกับชุดสูทของ

ลูกสาวนายกออสซี่อ่วม 
ชาวเน็ตรุมสับ หลังโดนแชะดูดบุหรี่
ลูกสาวนายกออสซี่อ่วม 
ชาวเน็ตรุมสับ หลังโดนแชะดูดบุหรี่
ลูกสาวนายกออสซี่อ่วม 

 อันที่จริงแล้ว หน่วยเลือกตั้งนั้นถือเป็นพื้นที่สาธารณะประเภทหนึ่ง 
ที่ต้องห้ามตามกฎหมายห้ามสูบบุหรี่ของอินเดียที่มีออกมาตั้งแต่ ปีค.ศ.2003 แล้ว แต่ด้วยเพราะการ
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สุขเลิกเหล้า

 เป็นกรณีการเสียชีวิตและพิการจากพิษเหล้าเถื่อนคร้ังใหญ่
ครัง้หนึง่ของประเทศเคนยา เมือ่มรีายงานว่ามผีูเ้สยีชวีติจากเหตดุืม่
สุรากลั่นที่ไม่ถูกกฎหมายในคราวเดียวกัน มากกว่า 50 ราย และมี
อกีหลายหลายสบิคนแม้จะรอดชวีติ แต่กต้็องสญูเสยีความสามารถ
ในการมองเห็นไปอย่างไม่สามารถแก้ไขได้ 
 ทั้งนี้มีการสันนิษฐานเบื้องต้นว่า เชื่อว่าสาเหตุการเกิดพิษรายแร้งคร้ังนี้น่าจะมาจากการแอบผสม
สารเมทานอลลงไปในเหล้าเถือ่น ซึง่เป็นแทค็ตกิทีน่กักลัน่เหล้าเถือ่นนยิมใช้เพือ่เร่งดกีรคีวามเข้มข้นของนํา้เมาผดิกฎหมาย
ในประเทศทวีปแอฟริกันแห่งนี้ 
 สําหรับปัญหาเรื่องเหล้าเถื่อนในประเทศเคนยานั้น คร้ังนี้ไม่ใช่คร้ังแรกท่ีเกิดเหตุข้ึน จนมีผู้เสียชีวิตและพิการทาง
สายตา เนื่องจากว่าเหล้าเถ่ือนที่กล่ันเองตามบ้านนั้น มักมีราคาถูกกว่าเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ท่ีถูกกฎหมายท่ีมีขายตาม
ร้านรวงต่าง ๆ  และประชากรนักดื่มทั้งหลายก็มักจะเป็นผู้มีรายได้น้อย 
 ก่อนหน้านี้เมื่อเดือนมิถุนายน ปีค.ศ.2005 มีคนเสียชีวิตจํานวน 45 คนจากการดื่มเหล้าเถื่อนในเคนยา ซึ่งตอนหลัง
มีการตรวจพบว่าเป็นเหล้าเถื่อนที่ผสมสารเมทานอลเข้าไป และเมื่อ 5 ปีก่อนหน้านั้น มีคนเสียชีวิตจากเหตุการดื่มเหล้า
เถื่อนมากถึง 130 คน แต่เป็นเหตุการณ์ที่เกิดในประเทศไนโรบิ 

• ซึ่งนาเศราที่มีรายงานการเสียชีวิตจากเหลาเถื่อนอยูเรื่อยๆ •

 เหตุการณ์อันน่าเอือมระอาในพฤติกรรมคนเมารายนี้ เกิดขึ้นบน
เที่ยวบินเวอร์จินแอร์ไลน์ ที่เดินทางจากกรุงลอนดอนประเทศอังกฤษมุ่งหน้า
ไปลาสเวกสั ประเทศสหรฐัอเมรกิา และจบด้วยการทีส่าวขีเ้มาคนดงักล่าวถกู
เจ้าหน้าที่เชิญตัวไปสอบสวนหลังเครื่องลงจอด 

 ส่วนเหตุที่ทําให้เป็นเรื่องเป็นราวเป็นข่าวขึ้นมาก็เพราะว่า สาวอังกฤษวัย 20 ปี กว่า ๆ รายนี้ 
เธอออกจะห่ามเกินพิกัดไปหน่อย โดยรายงานข่าวแจ้งว่า หลังจากดวดแอลกอฮอล์เข้าไปจนได้ท่ีแล้ว แม่สาวอังกฤษ

คนดังกล่าวก็ได้หายเข้าไปในห้องนํ้าบนเครื่องบิน ซึ่งเป็นห้องนํ้าที่อยู่ติดกับที่นั่งที่พ่อแม่ของเธอนั่งอยู่นั่นเอง 
 จากนัน้ไม่นาน คนทัง้เครือ่งกไ็ด้รบัรูไ้ปพร้อม ๆ  กนัว่าแม่สาวคนดงักล่าวไม่ได้เข้าไปทาํธรุะส่วนตวัเพยีงคนเดยีว เพราะฟังจาก
เสยีงทีเ่ล็ดลอดออกมาอย่างไม่ต้องเงีย่หฟัูงกไ็ด้ยนิถนดัว่า เธอต้องกาํลงัทาํธรุะส่วนตวัอยูก่บัใครสกัคนแน่ ๆ  และไม่ใช่ว่าผูโ้ดยสาร
ทุกคนจะตื่นเต้นและสนใจเรื่องที่เกิดขึ้นไปทั้งหมด 
 หลายคนได้ร้องเรียนกับพนักงานต้อนรับบนเคร่ืองบินอย่างเอือมระอา แต่ก็ต้องปล่อยให้เธอมีความสุขของเธอไปจน
เสร็จกิจ รายข่าวไม่ได้แจ้งว่าชายหนุ่มที่หายเข้าไปในห้องนํ้าด้วยกันเป็นใคร ซึ่งนั่นก็ไม่สําคัญเท่ากับรายงานข่าวที่ว่า พอเครื่องลง
จอดแม่ผู้โดยสารสาวเมาห่ามรายนี้ได้ถูกเจ้าหน้าสหรัฐเชิญตอนเข้าไปสอบสวนเกี่ยวกับเหตุการที่เกิดขึ้นบนเครื่องหมาด ๆ  

• แตทายที่สุดเจาหนาที่ยอมปลอยตัวไปหลังจากทําการตักเตือนวา อยาไดทําพฤติกรรมเชนนี้อีก •

ชาวเคนยา ตายก ครึ่งร้อย
เหตเุพราะดืม่เหล้าเถือ่น แถมตาบอด

 ทั้งนี้มีการสันนิษฐานเบื้องต้นว่า เชื่อว่าสาเหตุการเกิดพิษรายแร้งคร้ังนี้น่าจะมาจากการแอบผสม

ส่วนเหตุที่ทําให้เป็นเรื่องเป็นราวเป็นข่าวขึ้นมาก็เพราะว่า สาวอังกฤษวัย 20 ปี กว่า ๆ รายนี้ 
เธอออกจะห่ามเกินพิกัดไปหน่อย โดยรายงานข่าวแจ้งว่า หลังจากดวดแอลกอฮอล์เข้าไปจนได้ท่ีแล้ว แม่สาวอังกฤษ

สาวเมืองผู้ดี งามหน้า  กลางอากาศ
เมาเละ  เล่นเสียวห้องนํ้าเครื่องบิน
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คนดังสุขภาพดี

 ดีเจเชาเชา เล่าว่า ไม่ได้ออกกําลังกายมานานเกือบ 2 ปี 
จนมีสัญญาณเตือน เวลาเดินขึ้นบันได หรือทําอะไรนานๆ 
จะมีอาการหน้ามืด เขาจึงหันมาออกกําลังกายมากขึ้น 
เริ่มไปลองปั่นจักรยาน ว่ายนํ้า โดยจะเลือกกีฬาที่ทําอะไร
คนเดียวได้ ไม่ต้องรบกวนคนอื่น 
 “การว่ายนํ้าเป็นสิ่งที่ดีต่อร่างกาย เพราะหมอบอกว่า
การว่ายนํ้าเป็นการออกกําลังกายทุกส่วน แถมยังดีสําหรับ
คนที่เป็นโรคหืดหอบ โรคหัวใจด้วย สัปดาห์ไหนถ้าผมมี
เวลาว่าง เลยจะไปหัวหิน ชะอํา พัทยา ได้ทั้งการพักผ่อน
และออกกําลังกาย ส่วนถ้ามีเวลาว่าง อยู่กับเพ่ือน ก็จะไป
เตะบอลกับเพื่อนๆ” ดีเจเชาเชา บอก
 นอกจากการออกกําลังกายแล้วการเลือกกินก็มี
ความสําคัญ ดเีจเชาเชา ให้ความเหน็ว่า เป็นคนชอบกนิมาก 
แต่ไม่ว่าจะกินอะไร ต้องมีผักด้วยเสมอ เพราะเป็นคนที่ชอบ
ทานผักมาก 
 “ผมมองว่าครอบครัวเป็นส่วนหนึ่งที่ทําให้ชอบกินผัก 
เพราะเวลาแม่ทํากับข้าว เช่น นํ้าพริกปลาทู จะมีผักให้กิน

เคยีงนํา้พริกด้วย  แม้บางชนดิจะเป็นผกัท่ีเราไม่รู้จกั แต่เมือ่ได้ลอง
กนิหลายๆ ชนดิ กท็าํให้ชอบกนิผกัมากขึน้ ฉะนัน้ ถ้าคณุพ่อคุณแม่
อยากให้ลูกๆ แข็งแรง กินผักเก่ง ก็ต้องลองสังเกตดูว่าตอนเด็กๆ 
คุณแม่มีผสมผักไปกับอาหารหรือไม่ จะได้เป็นการฝึกให้ลูกๆ ได้
ซึมซับ เพราะถ้าป้อนผักเลย เขาอาจจะไม่รับ แต่จะรู้สึกว่าเหม็น 
ไม่อร่อย แม่จึงควรจะต้องค่อยๆ ผสมผักไปกับข้าวทีละนิด เพื่อ
ให้เขาไม่ปฏิเสธผัก” 
 ทํางานมากๆ ย่อมมีความเครียด ชวลิต เล่าถึงวิธีการ
คลายเครียดของตนเองว่า ชอบฟังเสียงนํ้า เพราะเสียงนํ้าช่วยให้
ผ่อนคลาย ถ้าต้องไปสปา จะเลือกห้องที่มีเสียงนํ้าตก หรือห้องที่
มีเสียงธรรมชาติ เพราะถ้าคุณหลับตาแล้วฟังเสียงนํ้าสัก 5 นาที 
ชีวิตก็เปรียบเหมือนโทรศัพท์มือถือที่ได้ชาร์จแบตเตอรี่
 “ตอนพกั เป็นเวลาทีค่วรจะพกัจรงิๆ ไม่ควรคดิถงึเร่ืองอ่ืน แต่
ควรจะเป็นเวลาที่ผ่อนคลาย หยุดคิด หยุดนิ่งจริงๆ ปลดปล่อย
ตัวเองไป หรือถ้าเป็นช่วงเวลาที่เครียดมากจริงๆ ท้อใจ ก็จะไป
พักผ่อนที่ทะเล ไปนั่งฟังเสียงคลื่นตอนกลางคืน ก็เป็นอีกวิธีที่
ช่วยคลายเครยีดได้อกีวธิทีีด่มีากทเีดยีว” ดเีจเชาเชากล่าวทิง้ท้าย

ไปไหนมาไหน 
ผู้ชายคนนี้จะต้องพกพา

ความฮาไปด้วยตลอด 
ดีเจเชาเชา-ชวลิต ศรีมั่นคงธรรม 

ดาราคนดังอีกคนที่ทํางานหนักมาก 
เขามีวิธีการดูแลสุขภาพอย่างไร

ให้ตวัเองไม่ป่วยไข้ จดหมายข่าวสร้างสขุ 
เก็บเรื่องเล่าของเขามาฝากกันค่ะ 

ดูแลสขุภาพกบั
ดีเจ เชา เชา
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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 10 กรกฎาคม 2557 ผู้โชคดีที่
ตอบถูก 20 ท่านรับไปเลย “ทัมป์ไดฟ์ลดพุง
ลดโรค” จากสสส.

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สขุลบัสมองฉบบันี้
ชวนมาลับสมองกบัปรศินาค้นหาคาํ 
ที่เกี่ยวกับต้นไม้ ต้นต่างๆ จํานวน 
12 คาํทีซ่่อนอยูใ่นตารางตวัอกัษร 
พร้อมแล้วก็ไปเลย!

ปริศนาค้นหาคํา

 APPLE CHERRY MAPLE  

 NECTARINE PALM PLUM

 PINE POPLAR  RUBBER 

 SPRUCE WALNUT WILLOW

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 
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