
ปีที่ 10
ฉบับที่ 157

พฤศจิกายน 2557

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint

อุบัติเหตุ ป้องกันได้!
ก้าวสู่ปีที่ 14 บ้าน สสส.
ความจริงบุหรี่ไฟฟ้า ที่คุณต้องรู้

หยุด เหยื่อ!

แจก
ฟรี!



 เข้าสู่ช่วงปลายปี หลายท่านคงวางแผนเตรียมไปเที่ยวช่วง
หยุดยาวปีใหม่ หลายคนคงตระหนักดีถึงความสูญเสียบนท้องถนน
ในช่วง 7 วันอันตราย เพราะได้ยินคําเตือนกันมาทุกปี แต่น้อยคนจะ
รูว่้าสปัดาห์ที ่3 ของเดอืนพฤศจกิายนของทกุปียงัเป็น ‘วนัเหยือ่โลก’ 
ทีจ่ดัขึน้เพือ่ราํลกึถงึผูเ้สยีชวีติทางถนน เพือ่ให้ภาครฐัและประชาชน
ได้ตระหนักถึงความสูญเสียที่เกิดขึ้นจากอุบัติเหตุ ซึ่งนับเป็นเรื่อง
ใหญ่ของโลก

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 องค์การอนามัยโลกรายงานว่า ใน
แต่ละปีมีประชาชน 1.3 ล้านคนเสียชีวิต
จากอุบัติเหตุทางถนน และอีกประมาณ 50 
ล้านคนได้รับบาดเจ็บ มีการประมาณว่าใน
ครึง่แรกของศตวรรษท่ี 21 จะมผีูเ้สยีชีวติจาก
อุบัติเหตุทางถนนถึง 75 ล้านคนและผู้บาดเจ็บ
750 ล้านคน!
 ส�าหรับประเทศไทย มีผู ้เสียชีวิตบน
ท้องถนนถึงปีละ 15,000 คน ซึ่งถือว่ายังสูง
อยู่มาก เมื่อเทียบเคียงกับประเทศที่พัฒนา
แล้วดงัเช่นประเทศญ่ีปุน ออสเตรเลยี เปนต้น
 ความสูญเสียบนท้องถนนอาจเปน
เรื่องที่ฟงแล้วชินชาเพราะได้ยินกันอยู่ทุกวัน
คนจ�านวนมากมักคิดว่าจะไม่เกิดกับตนเอง
และเปนเรื่องของโชคชะตะที่หลีกเลี่ยงไม่ได้ 
แต่ความจรงิแล้วอบุตัเิหต ุไม่ใช่เรือ่งกรรมเวร 
หรอืโชคชะตา เพราะเปนสิง่ทีส่ามารถป้องกนัได้ 
และเราก็ทราบถึงปจจัยเสี่ยงชัดเจนกันอยู่
แล้ว ว่ามีสาเหตุหลักมาจากการใช้ความเร็ว
เกินก�าหนด เมาแล้วขับ ง่วงแล้วฝน ไม่สวม
หมวกกันน็อค การใช ้โทรศัพท์ขณะขับขี่ 
เปนต้น
  หากลองย้อนดูอัตราการสวมหมวก
กนันอ็คของผูใ้ช้รถจกัรยานยนต์ในประเทศไทย 
พบว่าในปี 2556 มีผู้ขับขี่สวมหมวกกันน็อค

ไม่ถึงร้อยละ 50 ทั้งที่การสวมหมวกกันน็อค
ถือเปนกฎหมาย และยังเปนตัวช่วยเดียวท่ี
จะลดการบาดเจ็บและเสียชีวิตจากการขับขี่
รถจักรยานยนต์ได้ ที่น่าเปนห่วงที่สุด คือ 
เด็กที่ซ ้อนหรือโดยสารรถจักรยานยนต์
สวมหมวกกันน็อค เพียง 7% เท่านั้น
 ความสูญเสียจ�านวนมากน้ีเปนเรื่อง
จ�าเปนที่ทุกฝาย ไม่ว่าจะเปนภาครัฐ ผู้บังคับ
ใช้กฎหมาย และผู้ใช้รถใช้ถนน ต้องร่วมมือ
กันหยุดยั้ ง ไม ่ ให ้ เกิดเหยื่อบนท ้องถนน 
นบัเปนความตัง้ใจของ สสส. ในการท�างานนับ
ตั้งแต่เริ่มต้น มาจนจะครบ 13 ปีเต็มในเดือน
พฤศจิกายนปีนี้
 ตลอด 13 ปีเต็มที่ผ่านมา การท�างาน
ด้านการป้องกันและลดอุบัติเหตุมีผลลัพธ์
ที่ดีขึ้นอย่างต ่อเน่ือง โดยอัตราการเกิด
อุบัติเหตุบนนท้องถนนลดลงกว่าครึ่ง และ
ผู้สูญเสียชีวิตลดลงร้อยละ 37 ในช่วงสิบปี
ทีผ่่านมา กองทนุ สสส. เกดิจากความต้องการ
ในการแก้ปญหาสุขภาพสมัยใหม่ที่มีความ
ซับซ้อนมากขึ้น และเกี่ยวข้องกับหน่วยงาน
จ�านวนมาก รูปแบบการท�างานของ สสส. จึง
ถูกออกแบบมาเพื่อให้ท�างานนอกเหนือจาก
ขอบเขตของระบบสาธารณสุข และเน้นการ
เชือ่มร้อยประสานทัง้ภาครฐั เอกชน ประชาชน 

เพือ่น�ามาสูก่ารป้องกนัและสร้างเสรมิสขุภาพ 
ที่จะเปนจุดเริ่มต้นของสุขภาพที่ดี 
   โดยภาระงานที่ สสส. ท�าในปจจุบัน 
มีทั้งงานลดปจจัยเสี่ยงสุขภาพ เช่น บุหรี่ 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ อุบัติเหตุ เพศสัมพันธ์
ก่อนวัยอันควร
 งานสร้างเสริมปจจัยสุขภาพ เช่น การ
ออกก�าลังกาย การบริโภคอาหารที่เหมาะสม 
การสร้างเสริมสุขภาพจิต การดูแลกลุ่มด้อย
โอกาสทางสังคม เช่น ผู้พิการ แรงงานนอก
ระบบ งานสร้างเสริมสุขภาพในองค์กร เช่น 
การน�าเสนอแนวคิด Happy workplace 
และงานสร้างเสรมิสุขภาพในชมุชนและท้องถิน่ 
ซึ่งปจจุบันครอบคลุมหลายพันต�าบล
 ผลการวจิยัของสถาบันเพือ่การพฒันา
ประเทศไทย (TDRI) และคณะแพทยศาสตร์
จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลัย แสดงตวัเลขทีช่ดัเจน 
ว่าการลงทนุของ สสส. ได้รบัผลตอบแทนทาง
สงัคมมากกว่าเงนิที ่สสส.ลงทนุไปหลายเท่า  
 เข้าสู่ปีท่ี 14 สสส. ก็เปรียบเหมือน
วัยรุ่นที่มีพละก�าลัง ความคิดสร้างสรรค์ใน
การเดินหน้าท�างานอย่างเต็มที่ แต่คงจะ
ท�าส�าเร็จไปไม่ได้หากขาดความร่วมมือของ
ทกุภาคส่วน  ของภาคเีครอืข่ายทีม่อียูท่ัว่ประเทศ 
และของคนไทยทุกคนครับ



สารบัญ
จากใจผู้จัดการ						        2

สุขประจําฉบับ						    
หยุด เหยื่อ!

สุขสร้างได้						    
13 ปี สสส. ก้าวที่สร้างสรรค์

เกร็ดความสุข						    
ความจริง บุหรี่ไฟฟ้า?

สุขรอบบ้าน						    
ใช้ยาแก้อักเสบ ในเด็กต�่ำกว่า 2 ขวบ ท�ำเสี่ยงโรคอ้วน

คนดังสุขภาพดี				 
คิดดี มีสุขแบบ “ผู้พันเบิร์ด” 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า
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ไทยสูญเสียจากอุบัติเหตุ เป็นล�ำดับ 3 ของโลก!! 
นี่เป็นสถิติที่ทุกคนต้องช่วยกันลดความสูญเสีย​ 

แต่ละปีมีคนไทยเสียชีวิตจากอุบัติเหตุประมาณ 15,000 คน 
เท่ากับทุกวันจะมีผู้เสียชีวิตไปถึง​ 41 คน​!

หยุด เหยื่อ!
สุขประจ�ำฉบับ



นิตยสำรสร้างสุข 5

 องค์การอนามัยโลก(WHO) รายงานว่า ในแต่ละป 
มีประชาชนทั่วโลก 1.3 ล้านคนเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนน 
และอีกประมาณ 50 ล้านคนได้รับบาดเจ็บ นั่นหมายถึง
ความสูญเสียมหาศาล
 คาดการณ์ว่าช่วงเวลาครึ่งแรกของศตวรรษท่ี 21 จะมี
ผู้เสียชีวิต 75 ล้านคนและผู้บาดเจ็บ 750 ล้านคนจากอุบัติเหตุ
ทางถนน 
  ความสูญเสียบนท้องถนน ไม่ใช่เรื่องเล็ก ไม่ใช่เร่ือง
กรรมเวร หรือ โชคชะตาอย่างที่คนไทยมักร�าพึงเมื่อเกิด
อุบัติเหตุขึ้น ว่า ดวงไม่ดีแต่อย่างใด หากเปรียบกับโรคมะเร็ง 
เกือบทั้งหมดแม้จะไม่ทราบสาเหตุเราก็ยังหาทางป้องกันและ
กลวั แต่อบุตัเิหต ุเป็นการบาดเจบ็ล้มตาย ทีท่ราบสาเหตชุดัเจน
ท�าไมเรายังไม่ป้องกัน

เพราะอุบัติเหตุ
เป็นเรื่องป้องกันได้!

 การลดความสูญเสียจากอุบัติเป็น  เป็นวาระส�าคัญที่
ประเทศสมาชกิสหประชาชาตกิว่า 100 ประเทศ ร่วมกนัประกาศ
ให้ป 2554-2563 เป็น ทศวรรษแห่งความปลอดภัยทางถนน 
(Decade of Action for Road Safety 2011-2020)  ซึ่งการ
ประกาศในครัง้นัน้น�ามาสูก่ารระดมความร่วมมอืของทัง้ภาครฐั
และเอกชน เพื่อร่วมกันหยุดเหยื่อ ไม่ให้ความสูญเสียเกิดบน
ท้องถนนได้อีก
 สิ่งส�าคัญที่พบว่าเป็นสาเหตุหลักที่ท�าให้เกิดอุบัติเหตุ  
มีหลักฐานเชิงประจักษ์อย่างชัดเจน ว่าหากปฏิบัติตามก็จะ
สามารถลดการเกิดอุบัติเหตุลงได้อย่างชัดเจน 

 โดยเฉพาะการปฏิบัติตามกฎหมาย คือ การใช้ความเร็ว
ตามที่กฎหมายก�าหนด เมาไม่ขับ ง่วงไม่ขับ ไม่ใช้โทรศัพท์ไม่ว่า
แชทหรือคยุขณะขับรถ สวมหมวกนริภยัทุกคร้ังท่ีขับขี ่ทัง้หมดน้ี
คือหลักการเบื้องต ้นง ่ายๆ ที่ผู ้ ใช ้รถใช ้ถนนต้องปฏิบัติ 
แต่ปจจุบันท่ีอุบัติเหตุยังเกิดขึ้นจ�านวนมากเพราะกฎเหล่านี้
ถูกฝ่าฝืน เมื่อรวมกับปริมาณการใช้รถใช้ถนนที่เพ่ิมขึ้นท�าให้
ปริมาณการเกิดอุบัติเหตุเพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
 สถานการณ์ของประเทศไทย ถือว่าน่าเป็นห่วงเมื่อ
พิจารณาจากแนวโน้มการเกิดอุบัติเหตุท่ีเร่ิมคงที่การลดลง
เป็นไปอย่างช้า เหตุเพราะมาตรการที่มีอยู่เป็นมาตรการเดิมๆ 
ที่ยังไม่ได้ยกระดับให้เข้มข้นขึ้นให้เหมาะสมกับสภาพสังคมท่ี
เปลี่ยนแปลงไป 



นิตยสำรสร้างสุข6

 เมื่อพิจารณาจาก การส�ารวจอัตราการ
สวมหมวกกันน็อคของผู้ใช้รถจักรยานยนต์ใน
ประเทศไทย ประจ�าป 2556 ก็พบว่า อัตราการ
สวมหมวกกันน็อคของประชาชน ไม่ถึงร้อยละ 
50 ทัง้ทีก่ารสวมหมวกกนันอ็คถอืเป็นกฎหมาย 
และการสวมหมวกกนันอ็ค ยงัเป็นสิง่ส�าคญัทีจ่ะ
ช่วยลดการบาดเจ็บ และเสียชีวิตได้
 การสวมหมวกกันน็อค ส�าคัญขนาดไหน 
เห็นได้จากต�าแหน่งที่เกิดการบาดเจ็บของ
ผู้ขับขี่จักรยานยนต์ ที่พบว่า 70% ของการเกิด
อบุตัเิหตจุะเกดิการบาดเจบ็ทีศ่รษีะ และมกัเป็น
สาเหตุท�าให้เสียชีวิตและพิการตามมา 
 ผูข้บัขีใ่นเมือง และ นอกเมอืง ยงัมอีตัราการ
ใช้หมวกกันน็อค ที่แตกต่างอย่างเห็นได้ชัด คือ
ผูข้บัขีแ่ละผูโ้ดยสาร ในเขตเมอืงใหญ่ สวมหมวก
คิดเป็น  72% เขตเมืองรอง สวมหมวก 46% 
ส่วน เขตชมุชนชนบท มกีารสวมหมวกเพยีง 29%  
ซึ่งการเกิดอุบัติเหตุนอกเมืองก็ไม่ได้น้อยกว่า
ในเมืองแต่อย่างใด  
 เมื่อพิจารณาจากรัศมีการเกิดอุบัติเหตุ 
ก็พบว่า กว่า 60% ที่อุบัติเหตุ มักเกิดในรัศมี
ใกล้บ้านหรอืทีพ่กัในช่วงรศัมเีพยีง 1-5 กโิลเมตร
เท่านั้น และบางครั้งก็พบว่าระยะทางห่าง
จากบ้านไม่ถึง 100 เมตรก็เกิดอุบัติเหตุได้  
ซึ่งคนเกือบทั้งหมดมักคิดว่า “ใกล้ๆ บ้านแค่น้ี 
ไม่เป็นไร” จึงไม่ป้องกัน
 ที่น่าเป็นห่วง  คือ เด็กที่ซ้อนหรือโดยสาร
รถจักรยานยนต์สวมหมวกกันน็อค เพียง 7% 
เท่านั้น
 ที่น่าตกใจคือ เมื่อศึกษาวิจัยพฤติกรรม
การสวมหมวกกันน็อคของผู้ใช้รถจักรยานยนต์ 
พบสาเหตแุละแนวโน้มของผูใ้ช้รถจกัรยานยนต์
ที่จะไม่สวมหมวกกันน็อค 

 รู้สึกไม่มีความเสี่ยงที่จะถูกตรวจจับ 
 ไม่ค่อยพบเหน็จดุตรวจ/ด่านตรวจ แต่ถงึทราบเวลาและจดุตรวจกห็ลบเลีย่ง 
 ไม่รู้ว่าหากผู้โดยสารไม่สวมหมวกนิรภัย “ผิดกฎหมาย”
 รู้สึกว่าต�ารวจไม่กวดขันจับกุมอย่างเข้มงวด 
 แปลความหมายได้ว่า   ประชาชนยังห่วงการท�าผิดกฎหมายในแง่จะถูก
ลงโทษมากกว่าห่วงความปลอดภัยของตนเอง และคนที่ตัวเองรัก 
 ถือเป็นทัศนคติท่ีหลายฝ่ายให้ความเป็นห่วงและจ�าเป็นต้องเปลี่ยน
พฤติกรรมเหล่านี้ให้กลายเป็น สิ่งพื้นฐานที่ต้องท�าเมื่อขับขี่ทุกคร้ัง เพื่อ
ความปลอดภัยของตนเองและผู้ใช้รถใช้ถนนร่วมกัน 
  หากอยากลดอบุตัเิหตตุ้องร่วมกนัท�าอย่างจรงิจงั ไม่ว่าจะเป็นฝ่ายควบคมุ
นโยบาย บังคับใช้กฎหมาย และผู้ใช้รถใช้ถนน เพราะช่วงหลายปที่ผ่านมา 
สถานการณ์การเกดิอุบตัเิหตถุอืว่าทรงตวั คอื ไม่ลดลงมากนกั แต่กไ็ม่ได้เพิม่ขึน้
ส่วนหนึ่งเป็นเพราะในช่วง 20 ปที่ผ่านมา ตั้งแต่เริ่มมีการรณรงค์เพื่อลดอัตรา
การเกดิอุบตัเิหต ุเคร่ืองมอืท่ีถกูน�าไปใช้ ก�าลงัคนท่ีท�างานในเร่ืองนี ้ไม่ได้ถกูปรบั
เพิม่มาตรการหรอืเครือ่งมอืทีเ่ข้มข้นให้เท่าทนักบัอตัราการเพิม่ขึน้ของการใช้รถ
ใช้ถนน และพฤติกรรมของผู้ขับขี่ที่เปลี่ยนแปลงไป 
 การป้องกนัจงึต้องใช้มาตรการหลายๆ อย่าง ซึง่การลงทนุเพือ่ลดอุบตัเิหตุ
ถอืเป็นสิง่จ�าเป็นเพราะจะช่วยลดภาระทางด้านสาธารณสขุลง ไม่ว่าจะเป็นจาก
ความสญูเสยีประชากรเพราะมกัพบว่าความสญูเสยีมกัเกดิในวยัแรงงาน ไม่ว่า
อุบัติเหตุจะท�าให้เสียชีวิตหรือบาดเจ็บพิการ
 ย่อมถือเป็นความสูญเสียที่ประเมินค่าไม่ได้ 
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 ถ้าใช้ความเร็วเกินก�าหนด  ยิ่งเร็ว ก็ยิ่งหยุดยาก ถ้าเพิ่มความเร็วจาก 32 กม.ต่อชั่วโมง เป็น 
112 กม.ต่อชั่วโมง หรือ 3.5 เท่า จะต้องใช้ระยะทางในการหยุดรถเพิ่มขึ้นถึง 8 เท่า  ความเร็วที่เพิ่มทุก 
10% จะเพิ่มแรงปะทะ 21% และเพิ่มความรุนแรงของอุบัติเหตุถึงขั้นเสียชีวิตสูงถึง 46%
 คนไทยส่วนใหญ่ ยอมรับว่ายังขับรถเร็วกว่ากฎหมายก�าหนด และขาดการรับรู้ต่ออัตราความเร็ว
ตามที่กฎหมายก�าหนดได้อย่างถูกต้อง และ 1 ใน 3 ยังมีทัศนคติท่ีผิดว่าการขับรถเร็วไม่น่าจะอันตราย
หากเพิ่มความระมัดระวัง
 ความเร็วในการใช้รถใช้ถนนจะถูกจ�ากัดตาม พรบ.จราจรทางบก พ.ศ.2522 โดยรถยนต์และ
รถจกัรยานยนต์ เฉลีย่อยูท่ี่ในเมอืง 80 กโิลเมตรต่อช่ัวโมง นอกเมอืง 90 กโิลเมตรต่อช่ัวโมง  หรอืสามารถ
สังเกตได้จากป้ายสัญลักษณ์ เพราะในบางสถานที่อาจจ�ากัดความเร็วต�่ากว่าปกติ เช่น พื้นที่โรงเรียน 
ชุมชน เป็นต้น 

 ในแต่ละปทั่วโลก มีผู้เสียชีวิตจากการดื่มแอลกอฮอล์ 3.3 ล้านคน
 การดื่ม จะท�าให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อจะช้าลง เพราะแอลกอฮอล์ออกฤทธิ์ต่อสมอง 
ส่งผลต่อระบบประสาทโดยตรง  ท�าให้สูญเสียด้านการทรงตัว การมองเห็น สมาธิความจ�า ท�าให้
คนที่ด่ืมแล้วนั่งหลังพวงมาลัยหรือขึ้นคร่อมอานจักรยานยนต์ สามารถสร้างอันตรายกับตัวเอง
และผู้อื่นได้ทันที
 กฎหมาย ก�าหนดว่าผูท้ีม่รีะดบัแอลกอฮอล์ในเลอืดมากกว่า 50 มลิลกิรมัเปอร์เซนต์ จะถอืว่า
เป็นผู้ที่เมาแล้วขับขี่ 
  ยิ่งปริมาณแอลกอฮอล์เพิ่มขึ้น สมรรถภาพในการขับข่ียิ่งลดลง ความเส่ียงในการเกิด
อุบัติเหตุยิ่งเพิ่มขึ้น

ไม่ดื่มแล้วขับ 

รู้ทัน
หยุดได้! 

พฤติกรรมเสี่ยง เป็นตัวกำรส�ำคัญให้เกิดควำมสูญเสียขึ้น 
หำกทรำบและหยุดมันก็จะลดควำมสูญเสียได้

ปริมาณแอลกอฮอล์    สมรรถภาพในการขับขี่ลดลง  ความเสี่ยงเกิดอุบัติเหตุ

50 มิลลิกรัมเปอร์เซนต์ 8% 2 เท่า 

80 มิลลิกรัมเปอร์เซนต์ 12%   3 เท่า

100 มิลลิกรัมเปอร์เซนต์ 15% 6 เท่า

150 มิลลิกรัมเปอร์เซนต์ 33%  40 เท่า

200 มิลลิกรัมเปอร์เซนต์ ควบคุมไม่ได้ มากกว่า 40 เท่า

 อุบัติเหตุทุกๆ 10 ครั้ง จะมีผู้เสียชีวิตอย่างน้อย 1 ราย และมีผู้บาดเจ็บอย่างน้อย 8 ราย ไม่ซิ่ง

80
จํากัด

ความเร็ว

20
กม.
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	 หมวกกันน็อค เข็มขัดนิรภัย ถูกออกแบบเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ  
ลดความรุนแรงจากอุบัติเหตุ

	 ทั้งสองอย่างนี้เป็นกฎพื้นฐานง่ายๆ ส�ำหรับผู ้ขับขี่ และถือเป็นกฏหมายที่ทุกคน 
ต้องปฏิบัติ แต่พบว่าเกินครึ่งของผู้ใช้รถใช้ถนนละเมิดกฎหมายข้อนี้
	 ข้อมูลยังชี้ชัดว่าในกลุ่มผู ้ประสบอุบัติเหตุ ​ท่ีเป็นผู ้ขับข่ีรถยนต์​คาดเข็มขัดนิรภัย  
เพียง​ 15% ในขณะที่ผู้โดยสาร​คาดเข็มขัดนิรภัยเพียง 6% โดยให้เหตุผล เช่น ​เดินทางระยะ
ทางใกล้ๆ เท่านั้น เร่งรีบ ลืม กลัวเสื้อผ้ายับ อึดอัด ต�ำรวจไม่จับ หรือกระทั่งคิดว่าไม่จ�ำเป็น 
	 ทั้งที่ความจริงแล้ว มีการพบว่าในผู้เสียชีวิตด้วยอุบัติเหตุ 100 ราย หากคาดเข็มขัด
นิรภัยจะสามารถรอดชีวิตได้ประมาณ 34 ราย และพบว่า ​ผู้ที่ไม่ใช้เข็มขัดนิรภัย​ มี​ความเสี่ยง
ที่จะเสียชีวิตในการเกิดอุบัติเหตุ​มากกว่าผู้ที่ใช้เข็มขัดนิรภัยถึง 1.52 เท่า 
	 ยิง่ผูข้บัขีร่ถจกัรยานยนต์ กพ็บว่า ศรษีะเป็นส่วนท่ีอันตรายท่ีสดุ ​​​และมโีอกาสสงูท่ีจะเกดิ
อนัตรายบรเิวณศรษีะได้ถงึ 70% การสวมหมวกนริภยัอย่างถกูต้อง เลอืกหมวกทีไ่ด้มาตรฐาน 
จึงจะสามารถช่วยลดการเสียชีิวิตหรือความพิการ​ได้
	 นอกจากนี้ การปฏิบัติตามกฎจราจร เช่น ไม่ฝ่าไฟแดง ไม่ฝ่าฝืนป้ายสัญลักษณ์จราจร​ 
ไม่แซงที่คับขัน หรือ เปิดสัญญาณไฟเสมอ สิ่งเหล่านี้จะช่วยลดอุบัติเหตุลงได้อย่างมาก 

	 > อุบัติิเหตุส่วนใหญ่จะเกิดกับรถจักรยานยนต์ คนขับ-คนซ้อน ไม่สวมหมวกนิรภัย
	 > สาเหตุที่เกิดอุบัติเหตุอันดับ 1 มาจาก “เมาแล้วขับ” และการใช้ความเร็วเกินก�ำหนด
	 > อุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดบนทางหลวงแผ่นดิน รองลงมาคือ ถนนหมู่บ้าน อบต.
	 > ช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุดคือ ช่วงหัวค�่ำ 16.00-20.00 น.
	 > ช่วงอายุที่เกิดอุบัติเหตุมาก คือ ช่วงวัยแรงงาน และเป็นคนในพื้นที่

ไม่ละเลยกฎพื้นฐาน

รู้ไว้
ไม่เจ็บ! 
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 สหประชาชาติได้ก�าหนดวันนี้ขึ้นเพื่อ 
ระลึกถึงผู้จากไปจากอุบัติเหตุต่างๆ พร้อม
กับให้ประเทศสมาชิกได้ท�ากิจกรรมกระตุ้น
รณรงค์ให้ผู ้คนในสังคม และภาครัฐ เห็น
ความส�าคัญพร้อมใจกันแก้ป ญหาที่ เกิด
ขึ้นไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
เสี่ยง หรือ การลงทุนเพื่อป้องกันอุบัติเหตุ
ของภาครัฐ ไม่ว่าจะเป็นการจัดสิ่งแวดล้อม 
ท�าโครงสร้างทางถนนให้ปลอดภัย บังคับใช้
กฎหมายอย่างจริงจัง เพราะทุกมาตรการ 
ต ้องด�าเนินมาตรการไปพร้อมๆกันจึงจะ
ประสบความส�าเร็จในการลดความสูญเสีย 

 วนัเหยือ่โลก

นพ.แท้จริง ศิริพานิช
เลขาธิการมูลนิธิเมาไม่ขับ

 อุบัติเหตุเป็นสาเหตุการตายล�าดับ 1 ของคนไทย
หากไม่นับ โรคเรื้อรังอย่างมะเร็ง หรือ โรคหัวใจ ซึ่งส่วนใหญ่
ไม่ทราบสาเหตุว่าเกิดจากอะไรอย่างชัดเจนและสามารถ
ป้องกันโดยลดปจจัยเสี่ยงบางอย่างลง แต่การเสียชีวิต 
บาดเจ็บ พิการ จากอุบัติเหตุนั้น ทราบสาเหตุท่ีชัดเจนว่า
เกิดจากอะไรบ้าง เช่น เมาไม่ขับ ง่วงไม่ฝืน ขับไม่โทร ไม่ใช้
ความเร็วเกินก�าหนด เป็นต้น  
 แต่กลับพบว่า คนไทยยังไม่ได้ให้ความส�าคัญกับ
การป้องกนัการบาดเจบ็ พกิาร ล้มตายจากอุบตัเิหตมุากนัก 
ทั้งที่ความสูญเสียจากอุบัติเหตุบางอย่างเราไม่ได้เป็นผู้ก่อ
แต่กลบัถกูกระท�า เช่น คนเมาขับรถชน การใช้ความเรว็เกนิไป 
เป็นต้น บางคนอาจแค่บาดเจ็บ อีกหลายคนต้องพิการ 
หรือ เสียชีวิต เพราะความประมาทของคนอื่น ซึ่งสิ่งเหล่านี้
ถือเป็นการละเมิดสิทธิ ข้ันพื้นฐานในการอยู ่ ในสังคม
อย่างปลอดภัย  
 เชื่อว่าถึงเวลาแล้วที่สังคมจะต้องเรียกร้องสิทธิ
การอยู ่ในสังคมที่ปลอดภัย โดยให้ความส�าคัญกับการ
เคารพกฏจราจร ไม่ว ่าจะเป็นการสวมหมวกกันน็อค 
คาดเข็มขัดนิรภัย ไม่ขับเร็วเกินกว่ากฏหมายก�าหนด 
เมาไม่ขับ รวมทั้งเรียกร้องให้ภาครัฐด�าเนินมาตรการ
สร้างความปลอดภัยทางถนนให้เกิดขึ้นอย่างจริงจัง เช่น 
การบังคับใช้กฎหมายอย่างเข้มงวด เพิ่มอุปกรณ์เพื่อให้
สามารถบังคับใช้กฏหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
หรือ ปรับปรุงโครงสร้างทางถนนให้เกิดความปลอดภัย 
 ทุกคนจ�าเป็นต้องปกป้องสิทธิของตนเองและเปลี่ยน
ทัศนคติ  เห็นความส�าคัญของการลดอุบัติเหตุร่วมกัน 
เพื่อให้สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างปลอดภัย

 ได้ถูกก�าหนดให้ตรงกับสัปดาห์ที่ 3 
ของเดือนพฤศจิกายนของทุกปี 
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สุขสร้างได้

13 ปี สสส. 
ก้าวที่สร้างสรรค์ 

“จนเครียด 
กินเหล้า” “คุณมาท�าร้าย

ฉันท�าไม” 

“เมาไม่ขับ 
ดื่มดับ”

“เลิกจนเลิกเครียด 
เลิกกินเหล้า” “แค่ขยับก็เท่ากับ

ออกก�าลังกาย” 
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 ถ้าเปรียบก็ถือได้ว่าเป็นวัยที่เต็มไปด้วยพลังในการสร้างสรรค์ ไฟแรงพร้อมเดิน
เครื่องอย่างเต็มสูบ 
 ปัญหาสขุภาพมคีวามซบัซ้อน ไม่ใช่แค่ป่วยแล้วรกัษา นัน่จงึเป็นจดุเริม่ต้นของการตัง้ 
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส.  ท่ีวันนี้ก�าลังเดินทางเข้าสู่ปีที่ 14 
อย่างเต็มก�าลัง
 ด้วยเพราะปัญหามีความซับซ้อนรูปแบบการท�างานของกองทุน สสส. จึงถูก
ออกแบบมาเพื่อให้ท�างานนอกเหนือจากขอบเขตของระบบสาธารณสุข โดยเน้นการ
เชื่อมร้อยประสานสิบทิศทั้งภาครัฐ เอกชน ประชาสังคม เพื่อน�ามาสู่การป้องกันและ
สร้างเสริมสุขภาพ ที่จะเป็นจุดสตาร์ทสุขภาพดีดี  
 ปัญหาสุขภาพเกิดมาจากปัจจัยเสี่ยงหลายอย่างไม่ว่าจะเป็น เหล้า บุหรี่ อุบัติเหตุ 
อาหารหวาน มัน เค็ม  การไม่ออกก�าลังกาย สิ่งแวดล้อมที่ไม่เหมาะสม สิ่งเหล่านี้กระทบ
ต่อคณุภาพชวีติ และสขุภาพ การเปลีย่นแปลงให้เกดิสขุภาพทีด่ไีม่สามารถท�าเพยีงด้านใด
ด้านหนึ่ง แต่ต้องท�าอย่างรอบด้าน 
 งานของ สสส. ในปจจุบันจึงครอบคลุมเกือบครบทุกส่วน ไม่ว่าจะเปน
  > งานลดปจจยัเสีย่งสขุภาพ เช่น บหุรี ่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ อบุตัเิหต ุเพศสมัพนัธ์
ก่อนวัยอันควร 
 > งานสร้างเสรมิปจจยัสขุภาพ เช่น การออกก�าลงักาย การบรโิภคอาหารทีเ่หมาะสม
การสร้างเสริมสุขภาพจิต 

กับการสร้างเสริมสุขภาพคนไทย 

นิตยสารสร้างสุข 11

13 ปี
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ถ้าเปรียบ สสส.เหมือนคนรู้จัก คุณว่าสสส.คือใคร?                    แล้วอยากเห็น สสส. เดินต่อไปอย่างไร ไปฟังกัน

	 สสส.เปรียบเสมือนครูอาจารย์ ที่คอยให้ความรู้เรื่อง
สุขภาพ คอยส่งเสริมให้คนลูกศิษย์มีสุขภาพที่ดี ซึ่งในที่นี้ก็คือ
ประชาชนทุกคน 
	 การท�ำงานของ สสส. ที่ผ่านมาถือว่ามีคุณภาพและ
เป็นไปในทิศทางที่ดี เป็นที่รู้จักของสังคมมากขึ้น โดยเฉพาะ
ช่วงหลายปีมาน้ี เรื่องของการวิ่งเพื่อสุขภาพ เป็นที่นิยมเพิ่ม 
มากขึ้นผ่านการผลักดันของสสส. ท�ำให้มีนักวิ่งเพิ่มขึ้นใน
สังคมไทย และได้กลายเป็นปรากฎการณ์ของคนรักสุขภาพที่ 
น่าประทับใจในสังคมไทย
	 ส่วนการรณรงค์มากมาย ทั้งเมาไม่ขับ ลด ละ เลิกเหล้า 
ลดพุงลดโรค และโครงการต่างๆ ก็ยังเกิดขึ้นมาอย่างต่อเนื่อง 
สม�่ำเสมอ ผ่านการสร้างภาคีเครือข่ายที่เป็นตัวช่วยในการ 
เชื่อมโยงการท�ำงานให้มีประสิทธิภาพ ทั้งนี้ ในฐานะที่เป็น
หนึ่งในภาคีเครือข่าย ผมอยากเห็นการเดินหน้าผลักดันให้
โครงการต่างๆ ดังกล่าวเป็นรูปธรรมมากขึ้น พร้อมเดินหน้า
ต่อไป โดยมีพลังจากภาคีเครือข่ายที่คอยหนุนเสริม และร่วม
สร้างพฤติกรรมที่ดีด้านสุขภาพกาย ใจ สังคม และปัญญาให้
ประชาชนชาวไทยได้ต่อไปเรื่อยๆ

	 สสส. เปรียบเสมือนเพื่อนที่ดี เป็นคนมีความใฝ่ดี ที่จะสร้าง
สิ่งดีๆ ให้คนรอบข้างทั้งเรื่องกาย ใจ สังคม ปัญญา ถ้าหากเรามีคน
แบบนี้ขึ้นมาให้มากในสังคมประเทศก็จะได้อานิสงส์เป็นประเทศที่มี
พลเมืองคุณภาพ
	 ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาสสส.ได้ท�ำงานสร้างเสริมสุขภาพ 
มาอย่างมเีป้าหมาย มทีศิทางทีช่ดัเจน มพีฒันาการโดยล�ำดบัมากขึน้ 
มาตลอด แม้ว่าจะเป็นองค์กรเลก็ๆ ทีม่คีนท�ำงานจ�ำนวนไม่มาก แต่ก็
มีนวัตกรรมที่ดีที่ท�ำให้เกิดการขับเคลื่อนงานมาได้อย่างมั่นคง
	 ขณะเดยีวกนัการเดนิทางมาได้ 13 ปีของสสส. กเ็ดนิมาได้ด้วยด ี
แม้จะมอีปุสรรคและความเสีย่ง เช่น เรือ่งของธรุกจิแอลกอฮอล์ บหุรี่ 
รวมทั้งอุปสรรคในการสร้างความเข้าใจต่อประชาชนที่เป็นปัจจัย
ส�ำคัญในการสร้างเสริมสุขภาพ
	 ดังนั้น เป้าหมายต่อไปที่สสส. ควรมุ่งมั่นต่อไปก็คือ การสร้าง
ความเข้าใจกับประชาชนให้มากยิ่งขึ้น จากเดิมที่ท�ำอยู่แล้วก็จะต้อง
ผลักดันให้มากยิ่งขึ้น ท�ำให้ประชาชนมีความรู้สึกว่าเป็นเจ้าของและ
เป็นส่วนหนึ่งของสสส. นอกจากนี้ ก็ยังหวังว่า สสส.จะเป็นองค์กร
ที่สร้างอุดมการณ์การสร้างเสริมสุขภาพให้แก่ประชาชนคนไทย  
มีพฤติกรรมที่ดีและเหมาะสมต่อไป	

	 > งานสร้างเสริมสุขภาพในทุกช่วงวัย รวมถึงการดูแล
กลุ่มด้อยโอกาสทางสังคม เช่น ผู้พิการ แรงงานนอกระบบ 
	 > งานสร้างเสริมสุขภาพในองค์กร เช่น การน�ำเสนอ
แนวคิด Happy workplace เข้าไปบูรณาการกับการพัฒนา
องค์กร ทั้งภาครัฐ เอกชน โรงเรียน วัด 
	 > งานสร้างเสริมสุขภาพในชุมชนและท้องถ่ิน ซึ่ง
ปัจจบุนัครอบคลุมหลายพนัต�ำบล และเกดิศนูย์การเรียนรู้การ 
สร้างเสริมสุขภาพทั้งในระดับชุมชนและต�ำบล 
	 เรยีกได้ว่าทัง้หมดนี ้เกดิจากการท�ำงาน​และความร่วมมอื
ของทกุภาคส่วน โดยไม่ได้ใช้การทุม่งบประมาณสร้างขึน้ เพราะ​
งบกองทุนถือว่ามีสัดส่วนเพียงร้อยละ 0.1 ของงบประมาณ
รายจ่ายของประเทศเท่านั้น แต่สิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้การท�ำงาน
เกิดความคุ้มค่าอย่างมาก​ ไม่ว่าจะเป็นอัตราการสูบบุหรี่ที่ 
ลดลงอย่างต่อเนื่อง ปริมาณการดื่มแอลกอฮอล์อย่างหนักท่ี 

ลดลง ประหยัดค่าใช้จ่ายในครัวเรือนที่เสียไปกับสิ่งท�ำลาย
สุขภาพ คือ ความร่วมมือ 
	 ผลการวิจัยของสถาบันเพื่อการพัฒนาประเทศไทย 
(TDRI) และคณะแพทยศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
วิจัยถึงผลตอบแทนทางสังคม กับ 7 แผนงานที่สสส.ให้ 
การสนับสนุน ก็แสดงตัวเลขที่ชัดเจน ว่า การลงทุนได้รับ 
ผลตอบแทนมากกว่าเงินที่ สสส.ลงทุนไป 
	 โดยเฉพาะการป้องกันและลดอุบัติเหตุ ให้ผลตอบแทน 
สูงถึง 130 เท่าเลยทีเดียว
	 จึงต้องปรบมือดังๆ ให้กับคน​ส�ำคัญ​​ที่ให้การท�ำงานของ 
สสส. เดินทางมาได้ไกล นั่นคือ ภาคีเครือข่าย ซึ่งปัจจุบันมีภาคี
ที่ร่วมท�ำงานกับ สสส.อยู่ทั่วทั้งประเทศ​ โดยปี 2556 ที่ผ่านมา 
มีผู้รับทุนถึง 1,908 ราย ซึ่งมีผู้ท่ีเข้ามาร่วมเป็นภาคีรายใหม่ 
ถึง 80% 

ณรงค์  เทียมเมฆ ​
ผู้ทรงคณุวฒิุด้านการออกก�ำลงักาย
เพื่อสุขภาพของ สสส. 

พจน์  เพิ่มพรพิพัฒน์ 
ประธานสมาพันธ์ชมรมเดินวิ่ง 
เพื่อสุขภาพไทย
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ถ้าเปรียบ สสส.เหมือนคนรู้จัก คุณว่าสสส.คือใคร?                    แล้วอยากเห็น สสส. เดินต่อไปอย่างไร ไปฟังกัน

	 สสส. เปรียบเหมือนนักกีฬาคนหนึ่ง ที่เริ่มต้นจากการ 
ฝึกซ้อมในกีฬาที่ได้ลงแข่งขันอย่างจริงจัง และถึงวันนี้มองว่า
สสส. ได้ฝึกซ้อมมาอย่างเต็มที่แล้ว 
	​ ถือว่า สสส.ก�ำลังเข้าสู่ช่วงวัยรุ่นที่ก�ำลังพัฒนาฝีมือ 
อย่างหนกั  เพราะต้องต่อสูก้บัตวัเองและปัจจยัภายนอกรอบด้าน 
เพราะมีนักกีฬาใหม่ๆ ที่เกิดขึ้นทุกวัน เปรียบคือ โลกยุคนี้ มีภัย
คกุคามสขุภาพทีต้่องเผชญิเยอะมาก ท�ำให้ สสส. ต้องใช้เทคนคิ
ใหม่ๆ พร้อมทันฝึกฝนให้สามารถต่อสู้ได้
	 13 ปีที่ผ่านมาจนถึงวันนี้ จึงอยากเห็นภาพของ สสส.  
ที่ชัดเจนว่า เป็นเหมือนนักวางกลยุทธ์ในการส่งเสริมสุขภาพ 
ไม่ว่าจะเป็นในประเทศหรือในระดับนานาชาติ และให้องค์กร
ต่างๆในประเทศรบักลยทุธ์ของ สสส.ไปปฏบิตั ิเพือ่ให้เดนิหน้า
ไปพร้อมๆ กัน
	 ฉะนั้น จึงอยากเห็นนักกีฬา สสส.​เก่งและเชี่ยวชาญใน
กีฬาที่ลงแข่ง ถ้าเป็นนักมวยก็อยากให้ก้าวไปเป็นแชมป์โลก 
ถ้าแข่งฟุตบอล ก็อยากเห็น สสส. อยู่ลีคใหญ่ ซึ่งเชื่อว่า สสส.
ก�ำลงัเดนิไปสูจ่ดุนัน้ จงึอยากเหน็สสส.ได้เดนิทางไปสูเ่ป้าหมาย
ที่วางไว้ได้ส�ำเร็จ

	 สสส. เปรียบเหมอืน โดเรมอน เพราะโดเรมอน มกีระเป๋าวเิศษ 
กระเป๋าวิเศษในที่นี้ไม่ใช่เงิน แต่เป็นนวัตกรรมทางสังคมใหม่ๆ  
ที่เกิดขึ้นเพื่อช่วยโนบิตะ หรือคนในสังคมที่ยังอ่อนแอให้เข้มแข็งขึ้น	
	 ท่ีผ่านมาในกระเป๋าโดเรมอนใบน้ี มีตัวช่วยที่เกิดขึ้นมากมาย 
ภายใต้กระบวนการท�ำงานอย่างเข้มแข็งภายในกระเป๋าใบนั้น  
ไม่ว่าจะเป็นการผลิตความรู้ เครื่องมือ วิธีประสานซึ่งกันและกัน  
เพือ่ให้เกดิการท�ำงานทีมุ่ง่ไปสูเ่ป้าหมายหลกั คอื ท�ำให้สงัคมเข้มแขง็  
ไม่ว่าจะเป็นกาย หรือ ใจ 
	 สิง่ทีส่สส.ท�ำมาตลอด ถอืว่าเป็นตวัอย่าง เป็นแบบอย่างให้กบั
ประเทศอืน่ๆ ได้อย่างด ีซึง่การสร้างกระบวนการเพือ่ท�ำให้สงัคมเกดิ
ความเข้มแขง็ท้ังกายและใจ ถอืเป็นสิง่ทีท่ัว่โลกต่างต้องการเหมอืนๆ กนั 
จงึหวงัว่า สสส. จะเป็นต้นแบบให้กบัประเทศอืน่ๆ รวมทัง้ประเทศใน
อาเซียน ให้เกิดพลังในการสร้างเสริมสุขภาพของประชากร​ รวมทั้ง 
อยากเหน็การพฒันากลไกการท�ำงานใหม่ๆ ของสสส.​เพือ่ให้เกดิพลงั
ที่เข้มแข็งกว่าเดิมของประเทศไทยในการขับเคลื่อนประเทศร่วมกัน 
	 เชือ่ว่า สสส. จะสามารถประสานความร่วมมอืจากทกุภาคส่วน
ไม่ว่าภาครัฐ ภาคเอกชน ชุมชน ท้องถิ่น ประชาชน ให้มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมต่างๆ และก้าวเดินไปภายใต้ร่มเดียวกัน

	 งานทีท่�ำจงึสามารถแตกแขนงได้ครบทกุด้าน​ ไม่ว่าจะเป็นลดปัจจยัเสีย่ง 
หรือ เพิ่ม เสริม เติมสุขภาพ
	 จากจุดเริ่มแรกที่ก่อตั้งและมีพ.ร.บ.กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ ในปี 2544 ที่ได้แบบอย่างมาจากประเทศออสเตรเลียซึ่งเป็นผู้เริ่มท�ำ
กองทุนลักษณะเดียวกันนี้จนประสบความส�ำเร็จ สามารถดูแลสุขภาพของ
ประชาชนในประเทศได้เป็นอย่างดี ปัจจุบัน สสส.ไทย ไม่ใช่แค่เดินตามแต่ 
ยังถือเป็นแหล่งดูงานและเป็นพี่เลี้ยงให้กับอีกหลายประเทศที่สนใจอยากตั้ง
กองทุน สสส.​
	 ที่ผ่านมา สสส. ให้ความช่วยเหลือประเทศต่างๆ เรื่องการจัดตั้งกองทุน
สร้างเสริมสุขภาพส�ำเร็จแล้ว 7 ประเทศ ได้แก่ มองโกเลีย สิงคโปร์ มาเลเซีย 
ตองก้า เกาหลใีต้ เวยีดนาม และสปป.ลาว นอกจากน้ี ยงัมปีระเทศท่ีอยูร่ะหว่าง
การผลักดันกฎหมาย อาทิ ฟิลิปปินส์ ซามัว และฟิจิ 
	
	 ความส�ำเร็จทั้งหมดนั่นเป็นเพราะ สสส.​เป็นของทุกคน 	

วิษณุ  ศรีทะวงศ์ 
ผู้จัดการ​แผนงานทุนอุปถัมภ์เชิงรุก
เพื่อทดแทนธุรกิจแอลกอฮอล์
​ด้านประเพณีวัฒนธรรม
และส่งเสริมนโยบายสาธารณะ สสส.​ 

วันวิสาข์  ชูชนม์ 
ผู้สื่อข่าวอาวุโส
หนังสือพิมพ์ไทยรัฐ
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เกร็ดความสุข

	 สืบเนื่องจากกรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 
ได้ขอให้กรมการค้าต่างประเทศพจิารณาก�ำหนดมาตรการ
ควบคุมการน�ำเข้า โดยก�ำหนดให้ บารากุไฟฟ้าและบุหรี่
ไฟฟ้าเป็นสนิค้าทีต้่องห้ามในการน�ำเข้ามาในราชอาณาจกัร
ตาม พ.ร.บ.การส่งออกไปนอก และการน�ำเข้ามาใน 
ราชอาณาจักรซึ่งสินค้า พ.ศ.2522 
	 บุหร่ีไฟฟ้าเร่ิมเป็นท่ีนิยมมากข้ึน เพราะกฏหมาย 
ในแต่ละประเทศเริม่คุม้ครองประชาชนให้พ้นจากควนับหุร่ี
มอืสองในทีส่าธารณะ พืน้ทีส่บูบหุรีจ่งึเริม่ลดน้อยลงเรือ่ยๆ 
ซึ่งธุรกิจยาสูบพยายามหาทางออกให้ธุรกิจ โดยการผลิต
บุหรี่ไฟฟ้า หลังๆเริ่มมี​บารากู่ไฟฟ้าเพิ่มขึ้นมา ซึ่งจะท�ำให้
กลุ่มนักสูบมีความสะดวกในการสูบท่ีไหนเมื่อไหร่ก็ได้  
ได้มากขึ้น ซึ่งแม้ว่าจะมีการเผาไหม้ลดลง แต่บุหรี่ไฟฟ้า
ถือว่ามีอันตรายไม่ต่างจากบุหรี่แบบมวน  

ความจริง

บุหรี่ไฟฟ้า?
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	 ในที่สุด​คณะรัฐมนตรีก็มีมติ เห็นชอบใน 
หลักการร่างประกาศกระทรวงพาณิชย์ เรื่อง 
ก�ำหนดให้บารากุและบารากุไฟฟ้า หรือบุหรี่
ไฟฟ้าเป็นสินค้าที่ต้องห้ามในการน�ำเข้ามาใน 
ราชอาณาจักร ตามที่กระทรวงพาณิชย์เสนอ
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	 ยงัพบว่า บหุรีไ่ฟฟ้า เริม่หนัมาโฆษณาชวนเชือ่ท�ำให้สงัคมเข้าใจผดิๆ ว่าปลอดภยักว่า ดต่ีอสขุภาพ
มากกว่าทัง้ทีไ่ม่เป็นความจรงิ นอกจากนี ้ยงัเจาะกลุม่เป้าหมายอย่าง เดก็และเยาวชนให้กลายเป็นลกูค้า
มากขึ้น ด้วยการท�ำผลิตภัณฑ์ให้มีสีสัน ลูกเล่น น่าทดลอง ซึ่งท้ายสุดเด็กและเยาวชนก็กลายเป็นเหยื่อ 
เป็นนักสูบหน้าใหม่ในอนาคตนั่นเอง 

หลายๆ ประเทศห้ามขายบุหรี่ไฟฟ้า?
จริง เพราะนิโคติน ถือเป็นสารเสพติดชนิดหนึ่ง ทางการแพทย์จะถือว่าเป็นโรคติดนิโคติน  การปล่อยให้สูบบุหรี่ไฟฟ้า 
ยงัเป็นการท�ำให้สงัคมกลบัมายอมรบัการสบูบหุรีธ่รรมดาได้มากขึน้ ซึง่ท�ำให้ควบคมุการบรโิภคยาสบูได้ยาก โดยเฉพาะ
เยาวชนจะเริ่มจากการสูบบุหรี่ไฟฟ้าแล้วน�ำไปสู่การติดบุหรี่ และสารเสพติดอย่างอื่น​ ซึ่งการสูบบุหรี่ไฟฟ้าเป็นสาเหตุที่
ท�ำให้ประชากรไม่สามารถเลิกบุหรี่ได้  

บุหรี่ไฟฟ้าช่วยเลิกบุหรี่ได้?
ไม่จริง เพราะผู้ที่หันไปสูบบุหรี่ไฟฟ้า ก็ยังได้รับนิโคตินอยู่ดี แม้ว่าจะไม่สูบบุหรี่แบบธรรมดา ผู้สูบก็ยังไม่สามารถเลิก
สูบบุหรี่ไฟฟ้าได้ เพราะนิโคตินเป็นสารเสพติดชนิดหนึ่ง ร่างกายมักจะต้องการเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้น โอกาสที่คนสูบบุหรี่
ไฟฟ้า จะติดบุหรี่ไฟฟ้า เลิกบุหรี่แบบใบยาสูบไม่ได้ หรือติดทั้งสองอย่างในปริมาณที่เพิ่มขึ้น จึงเกิดขึ้นได้สูง 

บุหรี่ไฟฟ้าเป็นอันตรายต่อสุขภาพจริงหรือไม่?
จรงิ เพราะในบหุรีไ่ฟฟ้าแม้ไม่มใีบยาสบู แต่นโิคตนิปัจจบุนักม็าจาก
ใบยาสูบ และ​นิโคตินก็มีฤทธิ์เสพติดเทียบเท่ากับเฮโรอีน จะกระตุ้น
สมอง กระตุน้หวัใจท�ำให้เส้นเลอืดหดตวั ซึง่ส่งผลให้ความดนัโลหติสงู 
และยังพบอีกว่าผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้า สามารถเติมนิโคตินได้ตามแต่ใจ
ตอ้งการและสามารถสูบได้เรือ่ยๆ จึงมโีอกาสเสีย่งทีจ่ะได้รับนิโคตนิ
มากกว่าผู้สูบบุหรี่แบบปกติมาก

บุหรี่ไฟฟ้าท�ำให้คนรอบข้างปลอดภัย?
ไม่จริง เพราะยังไม่มีงานวิจัยที่ชัดเจนเกี่ยวกับเรื่องนี้ ว่าการได้รับ 
ไอจากบุหรี่ไฟฟ้านั้นจะปลอดภัย ซึ่งที่แน่ๆคือ ผู้ที่เป็นโรคประจ�ำตัว
โดยเฉพาะโรคระบบทางเดินหายใจ ผู้ที่เป็นหอบ หืด อาจท�ำให้เกิด
อาการระคายเคอืงและท�ำใ้หเกดิอาการของโรคแย่ลงได้ เพราะผูป่้วย
กลุม่นีจ้ะมคีวามไวต่อสารเคมชีนดิต่าง ซึง่แม้ว่าบหุรีไ่ฟฟ้าจะไม่เผาไหม้ 
แต่จะเกดิการผ่านกระแสไฟฟ้าเข้าไปในสารเคม ีคล้ายๆ กระบวนการ
ชปุทอง และยงัท�ำให้เกดิกระบวนการเผาไหม้คาร์บอนไดออกไซด์ทีไ่ม่
สมบูรณ์ออกมาที่อันตรายไม่แพ้ควันบุหรี่ได้

ท�ำไมต้องห้ามน�ำเข้าบุหรี่ไฟฟ้า
มาลองดูเหตุผลกัน
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สุขรอบบ้าน

	 องค์ความรู ้ใหม่เรื่องความสัมพันธ์กันระหว่างการใช้ยาปฏิชีวนะและการเกิด 
โรคอ้วนในเดก็นี ้เผยแพร่โดยทีมนกัวจิยัจาก โรงพยาบาลเดก็แห่งฟิลาเดลเฟีย ในประเทศ
สหรัฐอเมริกาซึ่งได้ค้นพบว่า เด็กท่ีมีประวัติได้รับยาแก้อักเสบหลายคร้ังในช่วงก่อนวัย  
2 ขวบ มักมีความเสียงเพิ่มขึ้นในการกลายเป็นโรคอ้วนในช่วง 5 ขวบ 
	 ทัง้นีด้ร.แอล ชาร์ลส ไบเลย์ หวัหน้านกัวจิยัทมีนี ้ชีแ้จงให้เข้าใจตรงกนัก่อนว่า สิง่ที่
ทีมวิจัยค้นพบคือ ความเชี่อมโยงกันระหว่าง การรับยาปฏิชีวนะในเด็กเล็กๆ ก่อน 2 ขวบ 
กับปัญหาการเกิดโรคอ้วนที่ตามมา แต่ทีมนักวิจัยยังไม่สามารถตอบได้อย่างแน่ชัดว่า 
ท�ำไมการใช้ยาปฏิชีวนะถึงได้ท�ำให้เกิดโรคอ้วนในเด็ก ซึ่งจ�ำเป็นต้องมีการท�ำวิจัยเชิงลึก
ต่อไปเพือ่หาค�ำตอบในเรือ่งนี ้แต่ในขัน้ต้นนีส้ามารถยนืยนัได้แน่ชดัว่า ปัจจยัเร่ืองการรับ
ยาปฏิชีวนะนี้เป็นสาเหตุหลักประการหนึ่งที่น�ำไปสู่การเกิดโรคอ้วนในเด็ก
	 “กล่าวในอกีทางหนึง่คอื ตอนนีเ้รามคีวามสนใจมาก ๆ  ทีจ่ะศกึษาเกีย่วกบัความเป็น 
ไปได้ที่ยาปฏิชีวนะอาจเป็นตัวการโดยตรงที่ท�ำให้ความเสี่ยงในการเป็นโรคอ้วนในเด็ก 
เพิ่มขึ้นกว่าปกติ” ดร.ไบเลย์กล่าว

ใช้ยาแก้อักเสบ
ในเด็กต�ำ่กว่า 2 ขวบ 

ท�ำเสี่ยงโรคอ้วน
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นักวิจัยแนะกุมารแพทย์ 
พ่อแม่ เลี่ยงใช้ให้มากที่สุด 

เชื่อเป็นตัวท�ำลายแบคทีเรียดี 
ส่งผลเกิดโรคอ้วน

ในอีกราว 3 ปีให้หลัง
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 “ข้อสันนิษฐานที่น่าสนใจย่ิงประการหนึ่งคือว่า ระบบ
จัดการเรื่องน�้าหนักตัวในตัวเรานั้นมีส ่วนเก่ียวข ้องกับ
แบคทีเรียจ�านวนหนึ่งในล�าไส้ที่อาจมีผลโดยตรงต่อระบบ
ย่อยอาหารของคนเรา” ดร.ไบเลย์ กล่าวและว่า ปกติแล้ว
ยาปฏิชีวนะนั้นจะท�าลายแบคทีเรียทุกชนิดในท้องของคนเรา 
ซึง่ตรงนีอ้าจท�าให้ร่างกายตกอยูใ่นสภาพทีม่คีวามเสีย่งในการ
เกดิภาวะอ้วน นอกจากนีแ้ล้ว ยาจ�าพวกปฏชิวีนะนีย้งัสามารถ
ส่งผลกระทบต่อความรู้สึกของร่างกายที่บอกว่า อาหารชนิด
ไหนอร่อยหรือไม่อร่อย อีกทั้งอาจท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ด้านกจิกรรมอืน่ ๆ  ของร่างกาย อนัเป็นผลจากผลข้างเคยีงของ
ยาปฏิชีวนะต่อร่างกายอีกด้วย
 ดร.ไบเลย์ เล่าถึงกระบวนการท�าวิจัยก่อนจะได้ผลการ
ศึกษาออกมาเช่นนี้ว่า ทีมนักวิจัยได้เริ่มศึกษาตั้งแต่ปีค.ศ.
2001 และติดตามผลเรื่อยมาจนถึงปีค.ศ.2013 กลุ่มตัวอย่าง
ทีศ่กึษาและติดตามมามทีัง้สิน้ 64,580 คนด้วยกนั โดยนกัวจิยั
ได้น�าข้อมูลเกี่ยวกับการพบแพทย์และรักษาพยาบาลของ
กลุ่มตัวอย่างตั้งแต่แรกคลอดจนถึง 5 ขวบมาศึกษาวิเคราะห์ 
ผลการวจิยัได้ตีพมิพ์ในวารสารการแพทย์ด้านกมุารเวชศาสตร์ 
JAMA Pediatrics
 ทั้งนี้พบว่าเกือบ 70% ของเด็กกลุ่มตัวอย่างเคยได้รับ
ยาปฏิชีวนะในช่วงเวลาก่อนวัย 2 ขวบกันทั้งนั้น และอัตรา

ครั้งเฉลี่ยในการได้รับยาปฏิชีวนะในช่วงอายุนี้คือ คนละ 2 ครั้ง 
และเมื่อวิเคราะห์ในช่วงอายุครบ 2 ขวบพบว่า เด็กกลุ่มที่ได้
รับยาปฏิชีวนะนี้มีความเสี่ยงในการเป็นโรคอ้วนเฉลี่ยที่ 23% 
ความเสี่ยงจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ตามอายุที่มากขึ้น 
 กล่าวคอื เมือ่อาย ุ3 ขวบ เดก็กลุม่นีจ้ะมอีตัราเฉลีย่ในการ
เป็นโรคอ้วนสูงถึง 30% และเมื่ออายุ 4 ขวบความเสี่ยงน้ีจะ
เพิม่ขึน้เป็น 33% ทีส่�าคญัคอืยิง่เดก็คนไหนเริม่ได้รบัยาปฏชิวีนะ
เร็วเท่าไหร่พบว่ายิ่งมีอัตราเสี่ยงในการเป็นโรคอ้วนมากขึ้น
เท่านัน้ และเมือ่ทีอ่าย ุ5 ขวบ พบว่าเดก็กลุม่ทีไ่ด้รบัยาปฏชิวีนะ
อย่างน้อย 4 ครั้งในช่วงอายุก่อน 2 ขวบมีความเสี่ยงสูงกว่า
เดก็ทีไ่ม่ได้รบัยาปฏชิวีนะเลยในช่วงอาย ุ1 ถงึ 2 ขวบ ถงึ 11%
 นักวิจัยยังได้วิเคราะห์ไปถึงประเภทของยาปฏิชีวนะที่
พบว่าสมัพนัธ์กบัปัญหาโรคอ้วนในเดก็ด้วยและพบว่า ยาปฏชิวีนะ
จ�าพวกท่ีมีฤทธิ์ในการฆ่าเช้ือในวงกว้าง กล่าวคือมีฤทธิ์ในการ
ฆ่าเชือ้แบคทเีรยีหลายชนดิ เช่น อมอ็กซีซ่ลินิ และเตตราไซคลนิ
จะมีความสัมพันธ์กับการเกิดปัญหาโรคอ้วนในเด็ก ต่างจาก
ยาปฏิชีวนะที่ออกฤทธิ์ในวงแคบ อย่าง อซิโธรไมซินที่ไม่พบว่า
มีความเชื่อมโยงกันกับโรคอ้วนในเด็กในการวิจัยนี้
 “ช่วงวัยทารกเป็นช่วงชีวิตท่ีมีความเสี่ยงต่อหลายๆ สิ่ง 
หลาย ๆ  อย่าง และกลุม่ตวัอย่างในการวจิยันีก้ม็จี�านวนมากพอที่
ทุกฝายต้องให้ความสนใจ” ดร. สตีเฟน คุก รองศาสตราจารย์
ด้านกุมารเวชฯ และสุขภาพชุมชน แห่งมหาวิทยาลัยแห่งศูนย์
การแพทย์โรเชสเตอร์ ซึ่งเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านโรคอ้วนในเด็ก
และไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการวิจัยชิ้นนี้กล่าวให้ความเห็น
 อีกท้ังในวงการกุมารแพทย์ปัจจุบันพบว่าเริ่มมีกระแส
ตื่นตัวเรื่องความพยายามในการพิจารณาให้มากยิ่งขึ้นกว่า
แต่ก่อนเกีย่วกบัการสัง่ยาปฏชิวีนะให้กบัคนไข้เดก็ โดยนอกจาก
แพทย์จะต้องคิดกันให้มากขึ้นว่า กรณีไหนจ�าเป็นต้องให้
ยาปฏิชีวนะ กรณีไหนสามารถเลี่ยงได้
 แพทย์ยังควรใส่ใจให้มากขึ้นไปอีกเกี่ยวกับชนิดของ
ยาปฏชิวีนะทีจ่ะใช้กบัคนไข้เดก็โดยค�านงึถงึผลต่อเชือ้แบคทเีรยี
ในร่างกายของคนไข้ให้มากด้วยหากพจิารณาแล้วว่าจ�าเป็นต้อง
ใช้จริงๆ อย่างเลี่ยงเสียมิได้
 อย่างไรก็ดี ดร.คุ ก ได้แสดงความเป็นห่วงว่า ยังมี
แพทย์อีกจ�านวนมากที่ยังมีแนวโน้มที่จะสั่งยาปฏิชีวนะให้กับ
ทารกเพราะเกรงว่าทารกเหล่านี้จะมีความเสี่ยงในการติดเชื้อ
ชนิดรุนแรงหลังการคลอด ซึ่งตรงนี้เองเท่ากับว่าเป็นการ 
ใช้ยาปฏิชีวนะกับเด็กทารกตั้งแต่ก่อนท่ีระบบภูมิต้านทานใน
ร่างกายจะได้เร่ิมท�างานเพื่อช่วยให้ทารกแรกเกิดได้มีโอกาสใน
การปรับตัวเข้าสิ่งแวดล้อมใหม่นอกครรภ์มารดาเสียอีก
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สุขไร้ควัน

     มีการเปิดเผยออกมาจากนักรณรงค์ด้านสุขภาพในประเทศอังกฤษ
ทีร่ะบวุ่า ขณะนีบ้รษิทับหุรีข่นาดใหญ่ในองักฤษทีม่ส่ีวนแบ่งการตลาดบหุรี่
ในประเทศลาวมากถงึกว่า 90% ได้แอบบรรลสุญัญาลบั ๆ  กบัทางการลาว
เพือ่ให้ตวัเองได้จ่ายภาษสีรรพสามติ ในอตัราทีต่ํา่กว่าปกตขิองประเทศลาว 
ซึง่เป็นกลยทุธ์ในการทาํให้ราคาจาํหน่ายบหุรีม่รีาคาถกู จาํหน่ายง่าย และ
พุ่งเป้าไปที่ผู้มีรายได้น้อย 

 โดยเฉพาะกลุ่มเด็กและเยาวชนในประเทศลาว ท้ังนี้กลุ่มนักรณรงค์แฉตัวเลขออกมาด้วยว่า ปกติแล้ว 
ภาษีสรรพสามิตในประเทศลาวนั้น ต้องจ่ายกันราวๆ 55% แต่บริษัทบุหร่ียักษ์ใหญ่เจ้าตลาดจากอังกฤษรายน้ี
ล๊อบบี้จนได้อัตราภาษีที่ต้องจ่ายเพียงแค่ 15%-30%เท่านั้น 
 ทําให้ราคาบุหรี่ต่อซองในประเทศลาวจําหน่ายกันในราคาท่ีแทบจะไม่ถึง 1 เหรียญดอลล่าร์สหรัฐฯ เลย 
โดยสัญญาที่บริษัทบุหรี่ได้มานั้นแทบจะเรียกได้ว่าเป็นสัญญาทาสเพราะมีอายุสัญญากว่า 25ปี นับตั้งแต่ปีค.ศ.
2001 ซึ่งเป็นปีเริ่มสัญญา นักรณรงค์ในอังกฤษขุดข้อมูลนี้ออกมาแฉในช่วงก่อนหน้าที่จะมีการประชุมนานาชาติ
ด้านการต่อต้านการสูบบุหรี่ที่ 179 ประเทศรวมทั้งประเทศลาวจะได้เข้าร่วม 
 ประเทศลาวนัน้ ถอืเป็น 1 ในประเทศทีไ่ด้ร่วมลงนามในกรอบอนสุญัญาควบคมุยาสบูขององค์การอนามยัโลก
แล้วด้วย ด้านบริษัทบุหรี่ดังกล่าวได้ออกมาปฏิเสธและกล่าวอ้างว่าบริษัทนั้นมีการเจรจากับรัฐบาลลาวเป็นระยะ
เกี่ยวกับการขึ้นภาษีไม่ใช่ลด

     รัฐมนตรีสาธารณสุขประเทศฝร่ังเศสได้ออกมาประกาศแล้วเป็นที่
เรียบร้อยว่าประเทศจะดําเนินรอยตามออสเตรเลียท่ีประสบความสําเร็จ
เป็นอย่างดีในการเป็นประเทศแรกของโลกที่บังคับให้บริษัทบุหรี่ใช้
ซองโล้น ๆ  สนีํา้ตาลเหมอืนกนัหมด หรอื บหุรีซ่องเรยีบ โดยพืน้ทีส่่วนใหญ่
เป็นภาพเตือนภัยสุขภาพจากการสูบบุหรี่ 
     ซึ่งตั้งแต่ปีค.ศ.2012 ที่ได้ดําเนินการมาออสเตรเลียพบว่าอัตรา

การสูบบุหรี่ในประเทศนั้นลดลงไปมาก ทําให้ฝร่ังเศสเองท่ีมีจํานวนผู้เสียชีวิตจากผลของการสูบบุหร่ีเฉลี่ยวันละ 
200 คน เห็นว่าควรทําตามบ้าง โดยทางการฝรั่งเศสจะดําเนินการให้ภายในปีค.ศ.2016 นี้
 ทําให้บริษัทบุหรี่ต้องใช้ซองโล้นๆ สีเดียวกันหมด และใช้การเรียงพิมพ์แบบมาตราฐานเดียวกัน เพื่อลด
ลูกเล่นเรื่องการออกแบบบรรจุภัณฑ์ของบุหรี่ที่เชื่อกันว่ามีผลต่อเด็กและเยาวชนในทางดึงดูดใจให้ริลองสูบ แต่ที่
ต่างไปจากกฏหมายซองบุหรี่ในออสเตรเลีย ฝรั่งเศสจะยังยอมให้บริษัทบุหรี่คงตรายี่ห้อของตัวเองไว้ได้ เพียงแต่
ต้องใช้รูปแบบตัวอักษรและเรียงพิมพ์เป็นมาตรฐานเดียวกันหมด
  นอกจากเรื่องซองบุหรี่แล้วฝร่ังเศสท่ีมีประชาการมากถึง 13 ล้านคนจากท้ังหมดประมาณ 66 ล้านคน
เป็นผู้สูบบุหรี่ยังพิจารณาให้มีการห้ามสูบบุหรี่ในสนามเด็กเล่นหรือในรถยนต์ที่มีเด็กตํ่ากว่า 12 ขวบอยู่ด้วย

ประณามยักษ์ใหญ่บุหรี่อังกฤษ ดอดล๊อบบี้ลาว

ฝรั่งเศสประกาศ ใช้บุหรี่ซองเรียบ
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สุขเลิกเหล้า

 หนุ่มนักดื่มทั้งหลายควรรับฟังข้อมูลนี้ให้ดีๆ ถ้าหากไม่อยากเสี่ยง
ปัญหามลูีกยากหรอืหนกัเข้าอาจเป็นหมนัไปเลยได้ เสยีงเตอืนดงั ๆ  นีม้อีอก
มาหลังจากที่พบในการศึกษาในชายชาติทหารชาวเดนมาร์ก อายุ18-28 ปี 
ว่าพฤตกิรรมการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ของพวกเขานัน้มผีลโดยตรงต่อ
จํานวนสเปิร์มที่ลดลง และมีปัญหาคุณภาพและรูปร่างที่ผิดเพี้ยนไป 
 แม้ว่ากลุ่มตัวอย่างเหล่านี้คือชายหนุ่มที่มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
และมีอัตราการดื่มแอลกอฮอล์ต่อสัปดาห์เพียงไม่มากนัก ผลการศึกษาที่ทําตั้งแต่ปีค.ศ.2008 ถึง 2012 และได้
ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ชื่อ BMJ Open ระบุว่าผลจากการดื่มแอลกอฮอล์ต่อการลดลงของจํานวนและ
คุณภาพสเปิร์ม พบได้ชัดเจนในกลุ่มที่ดื่มตั้งแต่ 7.5 หน่วยแอลกอฮอล์ขึ้นไปต่อสัปดาห์ 
 โดยทั่วไปแล้ว เบียร์ดีกรีเข้มกลางๆ ขนาด 1 เหยือกเล็ก (แก้วโต ๆ) เทียบได้กับแอลกอฮอล์ 2.3 หน่วย
เข้าไปแล้ว นั่นหมายถึงว่าถ้าเป็นเครื่องดื่มที่เข้มกว่านี้ และดื่มในปริมาณมากกว่านี้ก็จะได้รับหน่วยแอลกอฮอล์
เพิ่มมากขึ้นไปอีก และหากดื่มวันเว้นวันสัปดาห์หนึ่งๆ ก็ถึงระดับที่มีผลต่อสเปิร์มแล้ว 
 นักวิจัยทิ้งท้ายไว้ให้คิดด้วยว่าการวิจัยนี้ถือเป็นการศึกษาอันแรกท่ีทําในกลุ่มชายหนุ ่มชาวตะวันตก
ที่มีร่างกายโดยทั่วไปแข็งแรงดี ซึ่งสิ่งที่พบว่าน่าเป็นห่วงคือกลุ่มคนหนุ่มเหล่านี้นี่เองท่ีเป็นกลุ่มคนท่ีดื่มกัน
ค่อนข้างจัดเป็นประจํา

 กว่าครึ่งหนึ่งของประชากรชาวออสเตรเลีย ไม่ตระหนักรู้ว่าตัวเอง
กําลังบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณที่มากเกินไป และไม่ได้คิด
ด้วยซํ้าไปว่า พฤติกรรมการดื่มแบบนั้นกําลังทําให้ตัวเองเส่ียงต่อการเกิด
โรคมะเร็งหลายต่อหลายชนิด ทั้งมะเร็งเต้านม มะเร็งตับ มะเร็งในช่องปาก 
มะเรง็ในลําคอ และมะเรง็หลอดอาหาร ข้อมลูนีเ้ปิดเผยมาจากผลการสาํรวจ
ล่าสุดโดยสภาโรคมะเร็งแห่งนิวเซาท์เวล ร่วมกับมหาวิทยาลัยมอนาช 
ทีสํ่ารวจกลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 2,482 คนด้วยกนั ยิง่กลุม่ทีม่อีตัราการดืม่สงูเท่าไหร่ ยิง่พบว่ามอีตัรารบัรูถ้งึความเสีย่ง
ในการเกิดโรคมะเร็งต่างๆ เหล่านี้ยิ่งตํ่าเท่านั้น 
 นอกจากนี้แล้วส่ิงที่นักดื่มส่วนใหญ่แทบจะไม่ได้ตระหนักเลยคือ ผลของการดื่มแอลกอฮอล์ในระยะยาว
ที่สามารถก่อให้เกิดโรคร้ายแรงเหล่านี้ได้แม้จะเป็นการดื่มในปริมาณไม่มากก็ตาม ซึ่งจากผลการสํารวจนี้ 
ทางสภาโรคมะเร็งนิวเซาท์เวล ระบุว่าออสเตรเลียมีความจําเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเริ่งสร้างความตระหนักเกี่ยวกับ
ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์และความเสี่ยงในการเกิดโรคที่จะตามมา เพราะปัจจุบันนี้มี
ผลการวจิยัทัว่โลกออกมามากมายเพยีงพอทีจ่ะพสิจูน์ให้เหน็ได้แล้วว่า การดืม่แอลกอฮอล์มผีลโดยตรงต่อการเสีย่ง
เป็นโรค ซึ่งแน่นอนว่ารวมโรคมะเร็งหลายชนิดที่กล่าวมานี้ด้วย

ดื่มไม่มาก ก็ เสี่ยงมีบุตรยาก สเปิร์มผิดปกติ

ชาวออสซี่ไม่รู้ตัวว่าดื่มจัด เสี่ยงมะเร็ง
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คนดังสุขภาพดี

 โดยพันโทวันชนะเผยว่า เคล็ดลับของการมีสุขภาพดีที่
ง่ายทีส่ดุกค็อืการสร้างความสขุให้กบัชวีติ และ “ความสขุ” 
นั้น ก็สามารถสร้างได้ด้วยความคิดของเราเอง
 “การสร้างความสุขอยู่ที่วิธีคิดของตัวเราเอง แม้ว่า
สงัคมจะมคีวามซบัซ้อนมากขึน้ แต่เราควรเป็นคนทีอ่ยูง่่าย 
ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งวุ่นวายต่างๆ ให้ได้ รู้จักมีความยืดหยุ่น
กับชีวิต ถ้าใจเราคิดแบบนี้ได้ทุกวัน ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น 
เรากจ็ะมคีวามสขุกบัสิง่ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนัได้ง่ายขึน้” 
 สาํหรบัชวีติประจาํวนัทีด่หูน้าเบือ่ หากรูว้ธิเีปลีย่นมมุคดิ 
ความรู้สึกก็เปลี่ยนแล้ว ผู้พันเบิร์ดเล่าตัวอย่างให้ฟังว่า 
“บางเวลารถติด คนส่วนใหญ่จะมีอารมณ์หงุดหงิด แต่
สําหรับผม ผมจะมองว่าเป็นข้อดี เพราะเป็นช่วงเวลาที่ได้
เปิดวิทยุแล้วฟังเพลง ก็ถือเสียว่าเป็นช่วงเวลาที่ให้ตัวเอง
ได้ผ่อนคลาย ส่วนหลายๆ คนที่หงุดหงิดกับอากาศร้อน 
ตรงนี้ก็ต้องเข้าใจว่าประเทศของเรา อากาศค่อนข้างร้อน
อยู่แล้ว เราจึงไม่ควรมองให้เป็นความทุกข์ แต่ควรคิดให้มี
ความสุข หรือหาวิธีดับร้อนที่ช่วยให้เราสดชื่นขึ้นดีกว่า”
 ท้ายสุด ผู้พันเบิร์ด เล่าให้ฟังถึงอีกความสุขทางใจ
ว่าครอบครัวคือส่ิงสําคัญ ฉะนั้น การแบ่งเวลาให้กับ
ครอบครัวสมํ่าเสมอ ก็เปรียบเสมือนการเติมความสุขให้
กับชีวิตเช่นกัน และเมื่อชีวิตของเรามีความสุขแล้ว เราก็จะ
สามารถแบ่งปันความสุขให้กับคนรอบข้างได้ด้วย
 “นอกจากนี้ การที่เราหาเป้าหมายในชีวิตพบว่าอยาก
ทําอะไร ทําเพื่อใคร ทําแล้วเป็นประโยชน์หรือไม่ ความสุข
ของชีวิตก็จะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ” พันโทวันชนะกล่าว
ทิ้งท้าย

 โดยพันโทวันชนะเผยว่า เคล็ดลับของการมีสุขภาพดีที่
ง่ายทีส่ดุกค็อืการสร้างความสขุให้กบัชวีติ และ 
นั้น ก็สามารถสร้างได้ด้วยความคิดของเราเอง
 “การสร้างความสุขอยู่ที่วิธีคิดของตัวเราเอง แม้ว่า
สงัคมจะมคีวามซบัซ้อนมากขึน้ แต่เราควรเป็นคนทีอ่ยูง่่าย 
ปรับตัวให้เข้ากับสิ่งวุ่นวายต่างๆ ให้ได้ รู้จักมีความยืดหยุ่น
กับชีวิต ถ้าใจเราคิดแบบนี้ได้ทุกวัน ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น 
เรากจ็ะมคีวามสขุกบัสิง่ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในแต่ละวนัได้ง่ายขึน้”
 สาํหรบัชวีติประจาํวนัทีด่หูน้าเบือ่ หากรูว้ธิเีปลีย่นมมุคดิ 
ความรู้สึกก็เปลี่ยนแล้ว ผู้พันเบิร์ดเล่าตัวอย่างให้ฟังว่า 
“บางเวลารถติด คนส่วนใหญ่จะมีอารมณ์หงุดหงิด แต่
สําหรับผม ผมจะมองว่าเป็นข้อดี เพราะเป็นช่วงเวลาที่ได้
เปิดวิทยุแล้วฟังเพลง ก็ถือเสียว่าเป็นช่วงเวลาที่ให้ตัวเอง
ได้ผ่อนคลาย ส่วนหลายๆ คนที่หงุดหงิดกับอากาศร้อน 
ตรงนี้ก็ต้องเข้าใจว่าประเทศของเรา อากาศค่อนข้างร้อน
อยู่แล้ว เราจึงไม่ควรมองให้เป็นความทุกข์ แต่ควรคิดให้มี
ความสุข หรือหาวิธีดับร้อนที่ช่วยให้เราสดชื่นขึ้นดีกว่า”
 ท้ายสุด ผู้พันเบิร์ด เล่าให้ฟังถึงอีกความสุขทางใจ
ว่าครอบครัวคือส่ิงสําคัญ ฉะนั้น การแบ่งเวลาให้กับ
ครอบครัวสมํ่าเสมอ ก็เปรียบเสมือนการเติมความสุขให้
กับชีวิตเช่นกัน และเมื่อชีวิตของเรามีความสุขแล้ว เราก็จะ
สามารถแบ่งปันความสุขให้กับคนรอบข้างได้ด้วย

ทําอะไร ทําเพื่อใคร ทําแล้วเป็นประโยชน์หรือไม่ ความสุข
ของชีวิตก็จะเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ”
ทิ้งท้าย

คิดดี มีสุขแบบ
“ผูพ้นัเบร์ิด” 

 นานๆ จะได้เห็นหนุ่มมาดเท่คนนี้เสียที โอกาส
ที่ผู้พันเบิร์ดมาร่วมงานงดเหล้าให้ครบพรรษา 
ทีมงานจึงเข ้าไปขอแบ่งปันเคล็ดลับในการมี
สุขภาพดีของผู้พันคนเก่งมาฝากแฟนๆ จดหมาย
ข่าวสร้างสุขให้รู้กัน...

พันโทวันชนะ สวัสดี 
หรือที่ใครต่อใครเรียกว่า 

“ผู้พันเบิร์ด” หลายคนคงจะ
คุ้นหน้าคุ้นตากันดี 

กับบทบาทการแสดงเป็น
“สมเด็จพระนเรศวรมหาราช” 

ภาพยนตร์แห่ง
สยามประเทศ
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“แค่ขยับ ก็เท่ากับ                                      ”

“ลดพุง ลด         ” 

“              แล้วขับ ถูกจับแน่”

                       “จน เครียด          

เลิกจน เลิกเครียด เลิก                         ”

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ชวนคณุมาร่วมเตมิคาํในช่องว่าง
 ว่าคุณเป็นแฟนพันธุ์แท้ สสส. 
ตัวจริงหรือ ไม ่  กับกิจกรรม 
เคมเปญรณรงค์  กระตุ้นเตือน
สังคมที่ สสส. ได้ทํามาตลอดช่วง
เวลาที่ผ่านมา จะมีวลีท่ีโดนใจ 
กระตุ้นเตือนสังคมกันได้แค่ไหน
มาทดสอบกัน

สขุลบัสมองฉบบันี้

กําลังก้าวสู่ปีที่ 
ด้วยพละกําลังของภาคีเครือข่ายที่ร่วมกันทํางาน 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 

แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่   15 พฤศจิกายน 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน

รับไปเลยหนังสือชุด “ชีวิตใหม่ ไร้พุง” 
มาพร้อมกัน 2 เล่มในดีไซน์น่ารัก 

และยึดไว้ด้วยเข็มขัดเส้นโต จาก สสส.
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