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ผ่านพ้นไปแล้วกับเดือนแรกของปี เช่ือว่าหลายๆ ท่าน
คงเริ่มต้นปีใหม่ด้วยกิจกรรมที่ดี และมีความสุขไปตลอดปี
ตามแนวคิดที่ว่า “เริ่มต้นดี ชีวิตดี” ปีนี้ สสส. ยังคงสาน
ต่อกิจกรรม “สวดมนต์ข้ามปี” ที่จัดขึ้นเป็นปีที่ 5 แล้ว

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 โดยปนี้ ถือว่าประสบความส�าเร็จ
เป็นอย่างมาก เพราะนอกจากจ�านวนคน
ที่เข้าร่วมมากถึง 6.5 ล้านคน ผลจาก
กิจกรรม “สวดมนตข้ามป” ครั้งนี้ยังมี
ส่วนช่วยลดการตายจากอุบัติเหตุใน
คืนข้ามปลงได้เป็นอย่างมาก
 จากข ้อมูลของ “ศูนยวิชาการ
เพื่อความปลอดภัยทางถนน” มูลนิธิ
สาธารณสุขแห่งชาติได ้สรุปจ�านวน
ผู้เสียชีวิตจากอุบัติเหตุทั้งสิ้น 341 ราย 
โดยลดลงจากปทีแ่ล้วร้อยละ 7 และเฉพาะ
ในคืนวนัที ่วนัที ่31 ธ.ค. ซึง่ทัว่ประเทศมี
การจดักจิกรรม “สวดมนตข้ามป” อตัรา
การเสียชีวิตจากอุบัติเหตุบนท้องถนน
ลดลงมากถึงร้อยละ 20
 กิจกรรมสวดมนต์ข้ามปนอกจาก
น�ามาซึ่งความสงบของจิตใจแล้ว ยัง
เป็นจังหวะส�าคัญที่ทุกคน จะได้ทบทวน
ความส�าเร็จและความผิดพลาดในปที่่
ผ่านมา เพื่อก้าวไปสู่ปใหม่ด้วยทิศทาง

ที่ถูกต้องและเหมาะสม เป็นการวาง
ทิศทางของชีวิตให้ดียิ่งขึ้น
 นอกจากเทศกาลปใหม่ที ่สสส.ชวน
คนไทยมาสวดมนต์ข้ามปแล้ว ในเดือน
มกราคมยังมีงานวันเด็กซึ่งในปนี้ สสส. 
ได้จัดงานวันเด็ก ท่ีอาคารศูนย์เรียนรู้
สุขภาวะ สสส. ในซอยงามดูพลี โดยปนี้
มีผู ้มาร่วมงานจ�านวนมากจนอาคาร
ศนูย์เรยีนรูด้เูลก็ไปถนดัตา นอกจากงาน
วันเด็กท่ีอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะแล้ว 
สสส. ยงัไปร่วมจดังานที ่ท�าเนยีบรฐับาล 
และมหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งทุกแห่ง
ก็มีเด็กและเยาวชนให้ความสนใจในบูธ
กิจกรรมของ สสส. เป็นจ�านวนมาก
 และในโอกาสวันแห่งความรัก
ในเดือนกุมภาพันธ์นี้ สสส. ได้ส่งมอบ
ความรักไปไกลถึง บ้านปางแดงนอก 
อ.เชียงดาว จ.เชียงใหม่ ให้กับกลุ่มเด็ก
ชาวเขาเผ่า “ดาราอั้ง” ผ่านกิจกรรมที่
ชือ่ว่า “ทรปิดนิแดนแสนดอกไม้”  ในตอน

ที่ชื่อว่า ความฝนวันเด็ก ซึ่งเป็นหนึ่ง
กจิกรรมส่งเสรมิสขุภาวะที ่สสส. ท�าร่วม
กับผู้ไร้สถานะทางบุคคล ไร้สัญชาตไทย 
ไม่มีบัตรประชาชน
 โดยกิจกรรมในคร้ังนี้ ได้คัดเลือก
กลุ ่มเยาวชน รวมทั้งคนท�างาน กว่า 
30 คน เดินทางไปจัดงานวันเด็กให้เด็กๆ 
ชาวดาราอ้ัง รวมถึงท�ากิจกรรมส่งเสริม
ความสัมพันธ์ระหว่างกัน จุดประสงค์
ก็เพื่อให้กลุ ่มเยาวชนคนเมืองได้รู ้จัก
ความแตกต่างของวถิชีวีติ ไปพร้อมๆ กบั
ความเข้าใจในปญหาความส�าคัญของ
สถานะทางบคุคล ทีน้่อยคน (เมอืง) จะเข้าใจ
 สสส.อยากชวนคนไทยให้มอง
ความรกัทีก่ว้างกว่าความรกัของหญงิชาย 
แต่เป็นความรกัทีล่กึซึง้และบรสิทุธ์ ทีเ่รา
สามารถมอบให้กบัคนทีย่ากไร้และล�าบาก
กว่าเรา หากพวกเราร่วมกันส่งความรัก
ให้แก่กันแล้ว สังคมไทยก็จะเป็นสังคม
ที่น่าอยู่ตลอดไป



สารบัญ
จากใจผู้จัดการ						        2

สุขประจําฉบับ						    
จาก “คนเมือง” ถึง “ดาราอั้ง” 
เกิดเป็น “ความรัก” ในความไม่สมบูรณ์แบบ

สุขสร้างได้						    
ความจริงที่ต้องรู้​ พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ 

เกร็ดความสุข						    
“บารากู่-บุหรี่ไฟฟ้า” ภัยร้ายยาสูบที่ควรรู้

สุขรอบบ้าน						    
งดหม�่ำยามค�่ำ ลดเสี่ยงอ้วน ลดเสี่ยงอายุสั้น

คนดังสุขภาพดี				 
“ความรัก ต้องรู้จักรอ” ตุล ไวฑูรเกียรติ 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า

  4

22

23

10

14

16

18

19

ปีที่ 11 ฉบับที่ 160 กุมภาพันธ์ 2558
จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�ำ
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th



นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจําฉบับ

จาก “คนเมอืง” ถงึ “ดาราอัง้” 
เกิดเป็น “ความรัก” ในความไม่สมบูรณ์แบบ

สวัสด ี
เดือนแห่ง
ความรัก

กุมภาพันธ์
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 หลากหลายคําตอบท่ีเราได้ยิน ไม่ต่างไปจากนี้
มากนัก ขึ้นอยู่กับสถานภาพทางสังคมของแต่ละ
บุคคล โดยทั้งหมดทั้งมวล อย่าลืมว่ามี “ความรัก” 
เป็นเพียงส่วนเติมเต็มให้ชีวิตฟินมากยิ่งขึ้น

 แต่สาํหรบัคนบางกลุม่ รูห้รอืไม่ว่า “ความสมบรูณ์แบบ”
ของพวกเขาต่างออกไป ไม่ใช่ทรัพย์สมบัติ สิ่งของนอกกาย 
แต่มันคือ “บัตรประชาชน” บัตรใบเดียวที่ยืนยันสถานะ
ความเป็นคนไทย สัญชาติไทยให้กับผู้ครอบครองบัตร
 ที่กําลังพูดถึงนี้ คือชาวเขาเผ่า “ดาราอั้ง” ที่บ้าน
ปางแดงนอก อ.เชียงดาว จ.เชียงใหม่ กลุ่มคนชายขอบ 300 
กว่าครวัเรอืนทีก่าํลงัตัง้ตารอคอย “สญัชาตไิทย” ของพวกเขา
อย่างใจจดใจจ่อ
 ก่อนที่ก้าวกระโดด ดราม่าไปไกลถึงเรื่อง “ความไม่
สมบูรณ์แบบ” นั้น  ขอวกกลับมาประเด็น “ความรัก” ความ
สวยงามของชีวิตกันดีกว่า 
 ในช่วงวนัเดก็ทีผ่่านมา เดก็ๆ รวมทัง้ผูใ้หญ่ ชาวดาราอ้ัง
มีใบหน้าที่เต็มไปด้วยความสุขอีกครั้ง เมื่อพวกเขาเหล่านั้น 
ได้รับ “ความรักบริสุทธิ์” จากเยาวชนคนเมือง ที่นอกจาก
นําความรัก ความอบอุ่นไปสู้ภัยหนาวเกือบ 0 องศา ยังได้
หอบหิว้ขนมนมเนย อปุกรณ์เครือ่งเขยีน กจิกรรมดีๆ  ไปสร้าง
ความสนกุ ปลกุความสดใจ ให้เกดิขึน้ ณ บ้านปางแดงอีกคร้ัง 

 ในยุคที่ “ความรัก” เป็นเพียงปัจจัย
รองหรอืทีเ่รยีกว่า “ส่วนสนบัสนนุ”  ให้ชวีติ
มนษุย์เราสมบรูณ์ในแบบทีแ่ต่ละคนอยาก
จะเป็น 
 คําถามคือ แล้วแบบไหนท่ีคุณคิดว่า 
“มันสมบูรณ์แบบ” (Perfect) ???
 “มีเงิน มีทอง 
 หรือมีบ้าน มีรถ 
 หรอืมเีวลาว่างมากพอสาํหรบัการท่องเท่ียว 
 หรือมีงานทํา มีเงินเดือนเยอะๆ 
 หรือมีสุขภาพแข็งแรง
 ฯลฯ”

 และนั่นคือ “ทริปดินแดนแสนดอกไม้” ท่ีหมายถึง 
โลกของเรางดงามได้ด้วยความหลากหลายและแตกต่าง
การเดนิทางครัง้นี ้ได้พาเยาวชน คนทาํงานจากหลากหลาย
สังคม กว่า 30 ชีวิต ที่ต่างยังมีความฝันที่จะเป็นส่วนหนึ่ง
ในการสร้างสังคมสมบูรณ์แบบให้กับเด็กๆ ชาวดาราอั้ง 
ในตอนที่ชื่อว่า “ความฝันวันเด็ก” 
 บอกก่อนว่า 30 ผู้เข้าร่วมทริป ไม่ได้คัดเลือกกันมา
ง่ายๆ ทีเ่หตผุลสาํคญัในการคดัสรร “พีก้่อง” บอกว่า เขาจะ
เลอืกจากคนท่ีอยากเข้าร่วมกจิกรรมจริงๆ เพราะเราไม่ได้จดั
เพือ่พาคนมาเทีย่ว แต่มาเพือ่เรยีนรู ้แลกเปลีย่นและเข้าถงึ
วัฒนธรรมของดาราอ้ัง และเมื่อเขามาด้วยความสนใจ
จรงิๆ การสือ่สารระหว่างคนสองกลุม่กจ็ะเป็นไปได้ง่ายขึน้
 ซึ่งทริปนี้เป็นคร้ังท่ี 2 ท่ีเป็นความ
ร่วมมือกันระหว่าง “สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ” หรือ 
สสส. กบั “พีก้่อง อะเดย์” ทรงกลด  บางยีข่นั 
ท่ีมาร่วมกันทําโครงการ “เข้า (ไปในใจ)” 
เพื่อคิดและผลิตสื่ออย่างสร้างสรรค์ 
เพื่อช่วยบรรเทาปัญหาบางความ
เลือ่มลํา้ในสังคมให้ทุเลาลงไป
 ซึ่งงานนี้ “พี่ก้อง” เลือกท่ี
จะใช้ “การเดินทาง” เป็นเครื่องมือ
สําคัญในการเข้าถึงปัญหาได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ จึงเกิดเป็น การเดิน
ทางที่ชื่อ “ดินแดนแสนดอกไม้” 
 “พี่ก้อง” แม่เหล็กสําคัญ ของ
กิจกรรมดีๆ ครั้งนี้ เล่าอีกว่า ดินแดน
แสนดอกไม้ เป็นโครงการที่เราจัด
ขึ้นเพราะอยากสร้างมิตรภาพ สร้าง
เพื่อนระหว่างคนเมืองกับคนในชุมชนท่ี
อยู่ห่างไกล โดยคร้ังนี้ เรารวมตัวกันไป
จัดกิจกรรมวันเด็ก ท่ีชุมชนปางแดงของ
ชาวดาราอั้ง หรือ ปะหล่อง ซึ่งคนเมืองจะ
ได้สัมผัสวิถีชีวิตและรับรู ้ถึงความเป็นมา
ของดาราอ้ัง ชนเผ่าท่ีมีท้ังภาษาท้องถิ่น
ประวัติศาสตร์เร่ืองเล่า ภูมิปัญญา  ศิลปะ 
ดนตร ีอาหาร การแต่งกาย ทีเ่ป็นเอกลกัษณ์
เฉพาะของเขา 
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 “สาํหรับชาวดาราอ้ัง  ทางมะขามป้อม
ได้เข้าไปเป็นอีกชุมชนที่ได้รับฝึกอบรม
เดก็ๆ ชาวดาราอัง้ในหลายๆ กจิกรรม และ
ทีไ่ด้ผลดทีีส่ดุคงจะเป็นการฝึกกายกรรม 
เนื่องจากพี่อาสาสมัครมะขามป้อม
มคีวามสนใจเร่ืองกายกรรม และมคีวามเหน็
ตรงกนัว่า ทกัษะกายกรรมเหมาะกบัเดก็ๆ
ดาราอั้ง และยังเป็นการฝึกวินัย ฝึกการ
ทํางานร่วมกันเป็นกลุ่ม การยอมรับฟัง
ความคิดเห็นของผู้อื่น และช่วยให้เด็กๆ 
เติบโตขึ้นด้วย เราจึงนํากายกรรมมา
เป็นส่วนหนึ่งในการถ่ายทอดประเด็น 
ปัญหาที่เกิดขึ้นภายในชนเผ่าดาราอั้ง” 
พี่หมวยบอก
 
 กจิกรรมดีๆ  ทีเ่กดิขึน้ในทรปินีล้้วน
สร้างความสุขให้ทั้งเด็กๆ ชาวดาราอ้ัง
และพี่ๆ ชาวแคมป์ จนเกิดเป็นความ
ประทับใจผ่านรอยยิ้มตลอดทั้งทริป 
จนอาจจะทําให้ลืมประเด็นสําคัญไปเลย
ว่า “ดาราอั้ง” คือกลุ่มคนที่ยังไร้สัญชาติ 
และเขายังรอคอยสิ่งนี้มาตลอดชีวิต
 ซึง่หากจะไม่พดูถงึกค็งไม่ได้ เพราะ
นีค่อื “วตัถปุระสงค์หลกั” ของการเดนิทาง
มาทริปนี้ นั่นเอง

 และเม่ือเราได้เรียนรู้ส่ิงเหล่านี้ก็จะเกิดการยอมรับในตัวตนของพวกเขา
มากขึ้น นอกจากเรื่องสัญชาติแล้ว พวกเขายังได้เรียนรู้ธรรมชาติ รู้จักคนอีก
กลุ่มหนึง่ในบรบิททีต่่างออกไป และอย่างน้อยผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมทัง้ 30 คน กจ็ะ
มองกลุ่มคนทีไ่ร้สญัชาตเิปลีย่นไปเขารูว่้า คนไร้สญัชาตกิเ็ป็นคนไทยเหมอืนกนั
 “ผมอยากจะให้กระบวนการเหล่านี้อยู่กับชุมชนต่อไป เนื่องจากชุมชน
ปางแดงไม่ใช่สถานทีท่่องเทีย่ว แต่การได้พบเจอผูค้นทีใ่ห้ความสาํคญัและใส่ใจ
พวกเขาจริงๆ จะทําให้เขาเกิดความมั่นใจว่าวิถีชีวิต ความเป็นอยู่ รวมทั้งภาษา
ที่เขาพูด ไม่ได้เป็นสิ่งที่แตกต่างหรือแปลกแยกแต่เป็นสิ่งที่มีค่า
 และการทํากิจกรรมแบบนี้ เราจะจัดเพียงปีละคร้ัง เพื่อต้องการผู้คนท่ี
สนใจจริงๆ ได้แสดงความตั้งใจเข้าร่วมถึงที่สุด แม้ว่ากระบวนนี้จะไม่ได้ยิ่งใหญ่ 
ไม่ได้เข้าถงึผูค้นหมูม่าก และไม่ได้เปลีย่นแปลงเชงินโยบายมากนกั แต่ผมเชือ่ว่า
จะเป็นการเปลี่ยนแปลงเชิงลึกในจิตใจของแต่ละคนได้แน่นอน” พี่ก้องบอก
 “ดินแดนแสนดอกไม้” จึงเปรียบเสมือนทริปเพื่อสร้างความเข้าใจอันดี
ระหว่างกลุ่มคน 2 กลุ่ม ที่ในชีวิตจริง อาจมีโอกาสน้อยมากที่จะได้พบเจอกัน 
 โดยใช้ “การเดนิทาง” นาํพา “ความรกั” ความอบอุน่ จากอกพี่ๆ  มาส่งต่อให้
กบัเดก็ๆ ชาวดาราอัง้ ให้พวกเขาได้รูจ้กัมติรภาพดีๆ  ระหว่างคนกรุงและเดก็ดอย
ซึง่หากมองดผูวิเผนิอาจเหมอืนกจิกรรมบรจิาคสิง่ของท่ัวไป แต่ถ้ามองลกึไปใน
แต่ละกิจกรรมตลอด 4 วัน 3 คืน (9-12 มกราคม) ชาวค่ายทั้ง 30 คน ได้รู้จัก
การทําเครื่องมือ (ของเล่น) สําหรับใช้เป็นสื่อกลางในการเข้าหาเด็กๆ อีกด้วย
 ไม่ว่าจะเป็นหน้ากากทาํมอื, ลกูจัก๊กลิง้จากเศษเสือ้ยดื, การทําตงุกระดาษ 
หรือจะเป็นการแสดงต่างๆ อาทิ หุ่นเงา, การเล่านิทานทํามือ ฯลฯ
 ซึ่งกิจกรรมทั้งหมดทั้งมวล ได้รับการสนับสนุนจาก “มูลนิธิสื่อชาวบ้าน” 
หรอื “มะขามป้อม” ซึง่ถอืว่าเป็นคนสนทิ คนรูใ้จ “ชาวดาราอัง้” ทีเ่ข้ามาสร้างสรรค์
กิจกรรมสนุกๆ ให้กับน้องๆ ที่เข้าร่วมทริป รวมถึงเป็นหัวหอกสําคัญในการจัด
กิจกรรมวันเด็กดีๆ ครั้งนี้อีกด้วย 

      “ญาดา เกรียงไกรวุฒิกุล” หรือ พี่หมวย  
ผูจ้ดัการมูลนิธิสื่อชาวบ้าน (มะขามป้อม) เล่าถึงการ
เข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้ ว่า สําหรับกิจกรรมครั้งนี้ 
ทางมะขามป้อม ขอร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการสานฝัน

วันเด็กให้กับเด็กๆ ชาวดาราอ้ัง 
ผ่านกิจกรรมสนุกต่างๆ ท่ีทาง

เราถนัดและทํามาโดยตลอด
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 “คาํ นายนวล” หญิงวยักลางคน หวัหน้าชมุชนชาวดาราอัง้ 
คณะกรรมการหมู่บ้านมั่นคง เล่าให้ฟังถึงความเหลื่อมลํ้าจุดนี้ว่า  
 “ตอนนีส้ถานะของเราคอืไร้สญัชาต ิสิง่ทีเ่กดิขึน้ตลอดคอื เวลา
จะเข้าโรงพยาบาลก็จะมีปัญหา ตอนนี้บางคนจะได้ใบกํากับว่าเป็น
ต่างด้าวถาวร แต่ถ้าอยากได้สัญชาติจะต้องมีรายได้ 30,000 บาท
ต่อเดือนก่อน ซึ่งเราจะไปหามาจากไหน ถ้าเราหาเงินขนาดนั้นได้ 
เราไม่ต้องการสัญชาติแล้ว ปีหนึ่งทํางานรวมเงินแล้ว เรายังทําไม่ได้
ถึง 30,000 เลย  
 อาชีพรับจ้างเกี่ยวข้าว เก็บข้าวโพด เก็บถั่วลิสง คืออาชีพท่ี
พวกเราทํา เพราะเราไม่มีสัญชาติ เราจะไปทํางานอ่ืนได้อย่างไร 
ทีสํ่าคญัเขาจาํกดัเขตพืน้ทีเ่ราไว้ ไปได้ไกลสดุแค่ในตวั จ.เชียงใหม่”       
        “ถ้าเรามีสัญชาติแล้วเราจะทํางานอย่างอื่นสะดวกกว่า แต่พอ
ไม่มี บางคนก็คิดสั้น ไปทํางานที่ไม่ค่อยดี ตอนนี้เด็กๆ ที่ไม่มีสัญชาติ 
ที่กําลังเรียนอยู่มีปัญหาเรื่องกู้ยืมเงินเรียน พ่อแม่เด็กก็ไม่มีเงินส่ง
ลูกไปเรียน ลูกอยากเรียนก็ไปเรียนไม่ได้” 
 นี่คือเสียงสะท้อนที่เกิดจากความเหลื่อมลํ้าที่เกิดขึ้นจริง 
 แม้ใบหน้าของ “พี่คํา” จะเต็มไปด้วยรอยยิ้มต้อนรับคณะ
ผูร่้วมกจิกรรมอย่างดบิด ีแต่ถ้ามองลกึลงไปเหน็ได้ชัดว่า ข้างในจติใจ
นั้นหม่นหมอง แต่ถึงกระนั้น หัวหน้าชุมชนคนนี้ก็ยังตั้งหน้าตั้งตา 
ทําอาหารมื้อพิเศษเพื่อเลี้ยงต้อนรับ-ขอบคุณคณะผู้ร่วมทริปครั้งนี้
อย่างเต็มที่
 ไม่ว่าจะเป็น นํา้พรกิแห้งถัว่เน่ารสแซ่บ, หมหูลามกระบอกใหญ่
อาหารท้องถิ่นรสเลิศ, หมูย่าง, ผัดผัก ฯลฯ เอาเป็นว่าไม่มีใครไม่อิ่ม
ในทริปนี้   
 “พวกเราดีใจ ทีม่กีจิกรรมวนัเดก็เกดิขึน้ในหมูบ้่านของเรา เดก็ๆ 
สนุก ผู้ใหญ่อย่างเราก็มีความสุขที่เห็นลูกหลานมีรอยยิ้ม เราดีใจที่
คนเมอืงกรงุยงัมองเหน็พวกเรา และให้ความสาํคญัในเรือ่งทีเ่ราไม่มี
สัญชาติ เราขอบคุณมากๆ” 

 คําขอบคุณที่มาจากความจริงใจ
ของ “พี่คํา” ทําเด็กๆ ชาวค่ายหลายคน
ต้องเข้าไปโอบกอด บ้างก็มีนํ้าตาแห่ง
ความปรีติซึมซาบออกมา บ้างก็ยิ้มด้วย
ความจริงใจ 

 นี่ยังไม่รวมเสียงจากเด็กดอย “ดาราอั้ง” ที่
น่ารักสดใส ไร้การปรุงแต่ง ทุกคําพูดของเด็กน้อย
เหล่านี้ มั่นใจได้ 100% ว่ามาจากความจริงใจ 
จนได้ใจพี่ๆ ผู้ร่วมทริปกันไปเลยทีเดียว 
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  “เพ็ญศิริ สวนบุตร” น้องอุ๋ม อายุ 26 ปี นักพัฒนาชุมชน 
กิจการเพื่อสังคมโลเคิล อไลค์ (Local Alike, Co. Ltd.) 1 ใน 30 คนที่
ได้รับการคัดเลือกเข้าร่วมกิจกรรมนี้ บอกเล่าความประทับใจว่า 

“เพ็ญศิริ สวนบุตร” น้องอุ๋ม

มาต่อกันที่ นิสิตปริญญาโท ภาควิชาพันธุ-
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ “อรสิริ 
ศริพัินธุ”์ หรอื นกกระจบิ อาย ุ28 ปี เล่าถงึความ
ประทับใจของตนเองว่า ท่ีตัดสินใจสมัครร่วม
กจิกรรมเพราะตามรอยหนงัสอืหน่อไม้ของพีก้่อง 
ทรงกลด บางยีข่นั ซึง่ตนอยากมาเหน็มะขามป้อม 
และเชียงดาว โดยหวังว่าจะได้รับแรงบันดาลใจ
และพลังชีวิตกลับไป แต่ส่ิงท่ีได้รับตลอดระยะ
เวลา 3 วัน 2 คืน กลับมากกว่าที่คาดหวังไว้
  “ประทับใจกิจกรรมสุดท้ายในคืนงาน
วนัเดก็มากทีส่ดุ นัน่คอื การมอบของขวญัให้เดก็ๆ 
ดาราอ้ัง โดยท่ีไม่ได้บอกก่อน ซึง่ภาพทีเ่ราเหน็คอื 
แววตาทีเ่ตม็ไปด้วยความสขุ รอยยิม้ทีบ่่งบอกว่า
ดีใจมาก ซึ่งเราไม่เคยเห็นภาพแบบนี้มานานจาก
คนรอบตัว ซึ่งเราเองก็ซึ้งและดีใจมากที่ได้เป็น
ผู้ให้กับเด็กๆ ซึ่งตลอดทั้งวันเราเป็นผู้รับจาก
เด็กๆ มาโดยตลอด ไม่ว่าจะเป็นรอยยิ้มจริงใจท่ี
เป็นเหมือนพลังและแรงบันดาลใจให้กับพวกเรา
ที่ได้ชื่อว่าเป็นชาวเมืองผู้โดดเดี่ยว ได้มีกําลังใจ
กลับไปด้วย”
 
 แม้ทริปนี้จะจบลงแบบ Happy Ending
หลงและเหลือไว ้เป ็นเพียงความทรงจําดีๆ 
ระหว่างกัน 
 แต่กไ็ม่สาํคญัเท่ากบั “ความรัก” ทีเ่กดิขึน้
โดยไม่มีเงื่อนไขของคนทั้ง 2 (กลุ่ม) ที่ต่างมอบ
ให้กัน เติมให้กัน จนทําให้ลืมส่วนที่ขาดไปได้
ชั่วขณะหนึ่ง 

 “ประทบัใจเรือ่งการสือ่สารของเพือ่นร่วมเดนิทาง 
และกลุม่มะขามป้อมทีเ่ป็นเหมอืนแรงดงึดดูและการ

มส่ีวนร่วม รวมถงึการสร้างพลงั ทาํให้เราย้อนกลบั
มามองและรู้จักตัวเอง และนึกถึงคนอื่นมากขึ้น 

นอกจากนี้ เราได้รับรู้ถึงประเด็นเสี่ยงที่มีทั้ง
ข้อจํากัดและท้าทายอย่างเรื่องการขอ
สัญชาติไทย ของชาวดาราอ้ังท่ีถูกนํา
เสนอในเชิงสร้างสรรค์ในรูปแบบของ
การแสดงกายกรรมและการละคร”
       น้องอุ๋ม บอกต่อว่า “ในฐานะที่
ตนเป็นมนุษย์ตัวเล็กๆ คนหนึ่ง สิ่งที่
พอจะทําได้คือการนําประสบการณ์ 

ความประทับใจและข้อคิดดีๆ สื่อสารให้
สงัคมได้รบัรู ้โดยเริม่จากสิง่ทีใ่กล้ตวัเรามาก

ที่สุด คือโซเชียลมีเดีย ไม่ว่าจะเป็น เฟสบุ๊ค 
อินสตาแกรม หรืออะไรก็ตาม ซึ่งปัจจุบัน
มีบทบาทสําคัญต่อสังคมมากพอสมควร 

การถ่ายทอดเรื่องราวลักษณะนี้ อย่างน้อย
ก็ส่งไปถึงผู้ที่ให้ความสนใจในเรื่องเดียวกัน 

ทาํให้เกดิการพดูถงึกนัจากวงเลก็ๆ และขยาย
ใหญ่เป็นวงกว้างมากขึน้ จนเกดิการขบัเคลือ่น

เลก็ๆ ให้สงัคมหนัมาสนใจ เพยีงแค่นีก้เ็ป็นสิง่ที่
ภูมิใจแล้วค่ะ”
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 “ดาราอั้ง” หรือ “ปะหล่อง” แปลว่า ชนเผ่าที่ชอบ
อยู่บนภูเขา ซึ่งเป็นชื่อดั้งเดิมของชนเผ่านี้ ปกติชนเผ่านี้
เรียกตนเองว่า ดาราอั้ง ส่วนชื่อปะหล่องนั้นเป็นช่ือท่ีชน
กลุ่มพม่าขนานนาม โดยทั่วไปชนกลุ่มนี้ไม่ชอบให้เรียกว่า 
ปะหล่องด้วยเหตุผลที่ว่าไม่ใช่ภาษาตนเอง 
 ทั่วโลกมีดาราอั้งอยู่ 3 แบบ คือ ดาราอั้งว่องหรือ
ที่รู้จักกันทั่วไปว่าดาราอั้งดํา กลุ่มนี้แต่งกายคล้ายๆ กับ
ลาหู่แชแล ดาราอั้งเหร่งหรือดาราอั้งแดง และดาราอั้งลุ่ย
หรือดาราอั้งขาว  

ดาราอั้ง ดวงดาราแห่ง “เชียงดาว”
 สาํหรับชนเผ่าดาราอ้ังท้ัง  3  กลุม่  มคีวามแตกต่างกนั
เช่น  ภาษา  จะมกีารออกเสยีงหนกัและเบาต่างกนั  ตลอดถงึ
การออกเสียง ซึ่งบางกลุ่มเน้นเสียงสูง มีบางกลุ่มที่เน้น
เสียงตํ่า 
 ถึงแม้ว่ามีความต่างกันในด้านการพูดและการ
แต่งกายแต่กส็ามารถสือ่สารกนัได้ ปัจจบุนัชนเผ่าดาราอัง้
อยู่ในประเทศพม่า (ท่ีนํ้าสังข์ เชียงตุง และเมืองกึ่ง) 
ประเทศจนีและประเทศไทย ในส่วนประเทศไทยนัน้ล้วนแต่
เป็นดาราอั้งเหร่งหรือแดง 
 อกีจดุสงัเกตทีเ่ป็นตวับ่งบอกว่าเป็นดาราอัง้กลุม่ไหน 
ให้ดูสีของเส้ือผ้า การแต่งกายของผู้หญิงตรงผ้าถุง 
ปัจจุบันประชากรดาราอ้ังในประเทศไทยนั้นมีประมาณ 
8,000 คน

 มาเท้าความถึงคนกลุ่มน้ี ชาวเขาเผ่า 
“ดาราอัง้” แห่งบ้านปางแดง อ.เชียงดาว 
จ.เชียงใหม่ กันสักหน่อย

 จากกรณคีอลมัน์สขุประจาํฉบบั เรือ่ง เทรนด์ “กินด”ี ปี 2558 ฉบบัท่ี 159
ประจําเดือนมกราคม 2558 นําเสนอเนื้อหาท่ีผิดพลาดในตารางกลุ่มอาหาร 
หน้า 8 นั้น ทางกองบรรณาธิการ ต้องขออภัยอย่างสูง โดยจากการตรวจสอบแล้ว 
พบว่าเป็นความผิดพลาดทางเทคนิคการจัดวางตัวหนังสือท่ีอาจจะคาดเคล่ือน 
ไม่ใช่ความผิดพลาดของเนื้อหาและแหล่งข้อมูลแต่อย่างใด

 ทัง้นี ้กองบรรณาธกิาร
ของแก้ไขเนื้อหาที่ถูกต้อง
ตามตารางด้านข้างนี้

                         พลังงาน (กิโลแคลอรี่)
         1,600 2,000 2,400
      ข้าว-แป้ง ทัพพี 8 10 12
          ผัก ทัพพี 4(6) 5 6
        ผลไม้ ส่วน 3(4) 5 5
      เนื้อสัตว์  ช้อนกินข้าว 6 9 12
         นม แก้ว 2(1) 1 1
นํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ ช้อนชา              ใช้แต่น้อยเท่าที่จําเป็น

    กลุ่มอาหาร หน่วยครวัเรอืน
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สุขสร้างได้

พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑยาสูบ
เพื่ อ ปกป  อ ง เ ด็ ก แล ะ เ ย า วชน ไทย

สนับสนุน
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 พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ
 เพราะบุหรี่  เป็นสารเสพติด การปกป้องไม่ให้เยาวชนตกเป็นทาสสิ่งเสพติดจึงเป็นเหตุผลหลักที่
เราต้องช่วยกันในทุกๆ ทาง ซึ่งกฎหมาย ถือเป็นเครื่องมืออย่างหนึ่งที่จะคอยกํากับดูแลไม่ให้เกิดการ
ตลาดที่ลํ้าเส้น โดยเฉพาะเมื่อ “เยาวชน” ตกเป็นเป้าสําคัญ

ความจริงที่ต้องรู้

“เยาวชนไทย 10 คนที่ติดบุหรี่ 7 คนจะติดไปตลอดชีวิต” 
“3 ใน 10 คน ต้องสูบบุหรี่เฉลี่ย 20 ปีก่อนที่จะเลิกได้”

 การปรับปรุงกฎหมายเพื่อควบคุมการบริโภคยาสูบ ด้วยการผลักดัน 
ร่าง พ.ร.บ.ควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบู พ.ศ.....  ถอืเป็นการปรบัปรงุกฎหมายครัง้ใหญ่
ในรอบ 20 กว่าปี โดยเป็นการรวมกฎหมาย 2 ฉบับ คือ  พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์
ยาสบู และ พ.ร.บ.คุม้ครองสขุภาพของผูไ้ม่สบูบหุรี ่  มาปรบัปรงุให้เท่าทนัต่อ เทคนคิ
การตลาดใหม่ๆ  ผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิดใหม่ๆ  ที่ออกมากระตุ้นตลาดหาลูกค้าหน้าใหม่ 
และคงลูกค้าหน้าเก่า 
 กว่าจะออกมาเป็น ร่าง พ.ร.บ.ควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบู พ.ศ..... ได้ผ่านการทํา
ประชาพิจารณ์ตามกระบวนการกฎหมาย มีการรับฟังความคิดเห็นจากทุกภาคส่วน
และทุกภาคของประเทศ โดยใช้เวลากว่า 3 ปี กว่าจะเป็นกฎหมายฉบับนี้ ซึ่งเนื้อหา
สาระถูกปรับให้สอดคล้องกับอนุสัญญาควบคุมยาสูบ ขององค์การอนามัยโลก 
(WHO) ซึ่งประเทศไทยเป็นหนึ่งใน 179 รัฐภาคี  
 เหตุที่ เยาวชน ตกเป็นเป้าหมาย สําคัญ และต้องร่วมกัน ปกป้อง เพราะด้วย
ธรรมชาติวัยรุ่นเป็นวัยอยากรู้อยากลอง เป็นวัยติดเพื่อน อยากเป็นท่ียอมรับไม่ว่า

จะด้วยวธิใีดกต็ามเพือ่ให้เข้ากบั เพือ่นได้ จงึเป็นกลุม่วยัสาํคญัทีจ่ะชกัชวนให้ลอง
อะไรได้ง่ายๆ ทางการตลาดวัยรุ่นจึงเป็นเป้าหมายที่หอมหวานเสมอ  

  สอดคล้องกับการท่ีลูกค้ารายเก่าของบริษัทบุหรี่ที่
เร่ิมป่วย เสียชีวิตไปเรื่อยๆ ทําให้บริษัทบุหรี่ต้องหาลูกค้า
รายใหม่มาทดแทน  กลุม่เยาวชนเป็นกลุม่ท่ีถกูหมายหวัทีส่ดุ 
เพราะเมื่อเสพติดก็จะกลายเป็นลูกค้าไปต่อเนื่องยาวนาน
กว่าจะเลิกได้ หรือ ไม่ก็เลิกไม่ได้เลย  
      พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบฉบับใหม่ จึงเน้น
ควบคุมอุตสาหกรรมยาสูบ ไม่ให้สร้างการตลาดเพื่อ
ดึงดูดให้เยาวชนสนใจยาสูบทุกรูปแบบ โดยเฉพาะการ
พฒันารสชาตใิหม่  ๆการออกผลติภณัฑ์รปูแบบใหม่ การลด
ราคาด้วยการขายแยกซอง และ ออกแบบบรรจุภัณฑ์
ที่สวยงาม การส่งเสริมการขายที่ร้านค้าปลีก เช่น 
การโฆษณาทีจ่ดุขาย ห้ามการตลาดด้วยสือ่ต่าง รวมทัง้
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 คํานิยาม เพื่อให้ทันกับกลยุทธ์ของบริษัทบุหรี่
 “ผลิตภัณฑ์ยาสูบ”  ให้หมายรวมถึงผลิตภัณฑ์ยาสูบใหม่ ๆ  อาทิ  บุหรี่ไฟฟ้า  บารากู่
 “การโฆษณา”  ให้ครอบคลุมการสื่อสารการตลาดรูปแบบใหม่ ๆ  อาทิ การใช้สื่อบุคคล “พริตตี้” 
เพิ่มมาตรการ ป้องกันการเข้าถึงผลิตภัณฑ์ยาสูบของเยาวชน
  ห้ามขายผลิตภัณฑ์ยาสูบแก่ผู้ที่มีอายุตํ่ากว่า 20 ปี จากปัจจุบันกําหนดไว้ที่ 18 ปี
 ห้ามขายผลิตภัณฑ์ยาสูบผ่านทางสื่ออิเล็กทรอนิกส์ให้ครอบคลุมในทุกสื่อ 
ไม่แบ่งขาย ป้องกันการซื้อ ในกลุ่มเด็ก 
 ห้ามขายบุหรี่ซิกาแรตที่บรรจุซองน้อยกว่ายี่สิบมวน 
 ห้ามแบ่งขายเป็นมวนๆ แม้ ปัจจุบันห้ามอยู่แล้ว แต่อาจไม่ชัดเจนทําให้ถูกละเมิด 
 เพิ่มข้อห้ามโฆษณาทางอ้อม แม้ปัจจุบันจะห้ามโฆษณาแบบ ToTal Ban 
หรือห้ามทั้งหมดแต่ก็เกิดการตลาดแบใหม่ๆที่ต้องตามให้ทัน 
 ห้ามการสื่อสารการตลาดในสื่อต่าง ๆ  รวมถึงการใช้สื่อบุคคล  เช่น พริตตี้ 
 ห้ามเผยแพร่ข่าวสารเกี่ยวกับ “กิจกรรมเพื่อสังคม”  หรือ CSR  ของบริษัทบุหรี่ ในทุกสื่อ  
  เพิ่มข้อกําหนด ให้สอดคล้อง อนุสัญญาควบคุมยาสูบ องค์การอนามัยโลก
 ห้ามส่วนราชการรับการอุปถัมภ์จากธุรกิจยาสูบ 
  กําหนดลักษณะของจุดขายปลีกยาสูบ และต้องแสดงสื่อคําเตือนพิษภัยคู่กัน
 กําหนดให้บริษัทบุหรี่ต้องจัดส่งรายงานประจําปีให้คณะกรรมการควบคุมการบริโภคยาสูบ
 กําหนดแนวทาง  ขั้นตอนการติดต่อกับเจ้าหน้าที่รัฐเฉพาะที่จําเป็น เพื่อลดการแทรกแซง 
 คุ้มครองสุขภาพผู้ไม่สูบบุหรี่ เพื่อปกป้องจากควันบุหรี่มือสอง  
 กําหนดให้ผู้ เจ้าของสถานที่สาธารณะ  รับผิดชอบไม่ให้มีการสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่
 ปรับปรุงขั้นตอนการบังคับใช้กฎหมายเขตปลอดบุหรี่

การใช้สื่อบุคคลเช่น พริตตี้ และการโฆษณาผ่านสื่อออนไลน์ โดย
ไม่มีมาตราใดบังคับเกี่ยวกับการปลูกยาสูบหรือการขายใบยาสูบ
 ประมาณการณ์ว่าถ้าป้องกันนักสูบรายใหม่ได้ไม่ตํ่ากว่าปีละ 
1 แสนคน จะลดความสูญเสียทางเศรษฐศาสตร์ได้เฉลี่ย 15,800 
ล้านบาทต่อปี
 ท่ีต้องเร่งหามาตรการใดๆ ก็เพราะเมื่อดูจากสถิติ พบว่า  
จาํนวนคนไทยทีส่บูบหุรีใ่นปี  2556  ลดลงจากปี  2534  เพยีงเลก็น้อย
แต่แนวโน้มอตัราการสบูกลบัสงูขึน้ในกลุม่เยาวชนและสตร ีจากสถติิ
พบว่าเยาวชนไทย 10 คนที่ติดบุหรี่ 7 คนจะติดไปตลอดชีวิต และใน 
3 คนที่เหลือ  ต้องสูบบุหรี่เฉลี่ย 20 ปีก่อนที่จะเลิกได้
 การ จะ ปกป้องเยาวชน จึงจําเป็นต้องมีเครื่องมืออย่าง
กฎหมายที่เข้มแข็ง
 กฎหมายฉบับใหม่ พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ.....  
จึงปรับปรุงเพื่อหวังลดจํานวนนักสูบหน้าใหม่ เพิ่มผู้เลิกบุหรี่ให้
มากขึ้น และลดค่าใช้จ่ายการการรักษาโรคที่เกิดจากบุหรี่  

กฎหมายปรับเปลี่ยนแก้ไขอะไรบ้าง
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คุณวิยะดา แดนตะเคียน 
ตัวแทนผู้ค้าปลีก 
   บรษิทับหุรี ่ มกีารให้ซองขนาดเลก็เพือ่ใช้แบ่งขายมาด้วย
ทกุครัง้ ซึง่หากร้านโชห่วยแบ่งขายจะได้กาํไรเพิม่ขึน้ เป็นซองละ 
20 บาท จากปกต ิทีไ่ด้กาํไรซองละไม่กีส่ตางค์ ซึง่กลุม่ลกูค้าทีม่า
ซือ้ แบบปลกีส่วนใหญ่กจ็ะมแีต่กลุม่เดก็และเยาวชน เนือ่งจาก
มีกําลังซื้อน้อยกว่า การที่ร้านค้าไม่เห็นแค่เยาวชน ไม่เห็นแก่
ลูกหลาน ไม่ทําตามกฎหมายที่กําหนด ถือว่าเป็นความไม่
รับผิดชอบต่อสังคม และกําลังผลักให้ลูกหลานตกเป็นเหยื่อ
ของบุหรี่ในที่สุด  เชื่อว่าการปรับปรุงกฎหมายในครั้งน้ี จะไม่
กระทบต่อการค้าขาย เพราะกําไรจากบุหรี่ถือเป็นส่วนน้อย
มากของการซื้อขาย

คุณคํ้า  ทองวัน 
ตัวแทนไร่ยาสูบ
 การปลูกใบยาสูบ เป็นการเกษตรที่ต ้องใช้สารเคมี
จํานวนมาก เดิมครอบครัวเคยปลูกยาสูบแต่พบว่าหลังการ
ฉีดยาเกิดอาการคันตามตัว เป็นผื่นคัน สุขภาพก็แย่ลง จึงเริ่ม
เปลีย่นจากการปลกูใบยาสบูมาเป็นหน่อไม้ฝรัง่ ซึง่เป็นพชืทีแ่พ้
สารเคม ีทําให้เลกิสบูบหุร่ี และ หนัมาชวนชาวไร่คนอ่ืนๆ หาพชื
เศรษฐกจิอืน่ปลกูแทน เชือ่ว่ายาสบูเป็นพชืทีต้่องใช้ฝีมอืในการ
ปลูก ฉะนั้นชาวไร่ยาสูบที่หันมาปลูกพืชชนิดอื่นทดแทนย่อม
สามารถปลูกได้เช่นกัน

ผศ.นพ.สุทัศน์  รุ่งเรืองหิรัญญา 
ผู้แทนเครือข่ายวิชาชีพสุขภาพเพื่อสังคมไทยปลอดบุหรี่
และเครือข่ายแพทย์เพื่อสังคมไทยปลอดบุหรี่
 ตั้งแต่เป็นแพทย์มาเป็นเวลานาน ยังไม่เคยเห็นสิ่งใดท่ี
ทําให้เกิดการเสพติดได้มากเท่ากับบุหรี่ ไม่เคยเห็นสารเสพติด
ใดทีเ่ลกิได้ยากเท่าบหุรี ่ และยงัถอืเป็นสิง่เดยีวทีท่าํให้เกดิโรคได้
ทุกระบบของร่างกาย เรียกได้ว่าตั้งแต่ศรีษะจรดปลายเท้าได้
ถึงเวลาแล้วที่สังคมจะต้องช่วยกันผลักดัน พ.ร.บ.ควบคุม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ให้ผ่าน เพื่อลดผลกระทบจากความเจ็บป่วย
ท่ีจะเกิดขึ้น เพื่อให้ประเทศไทยไม่ต้องมีคนป่วยจากบุหรี่อีก
ต่อไป

จะกระทบโชว์ห่วย?? 
 ไม่จริง เพราะร่าง พ.ร.บ. มีส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
ร้านค้าปลีก คือ ห้ามฝ่าฝืนทําการโฆษณา ณ จุดขาย 
และห้ามจําหน่ายบุหรี่แบบแบ่งขายเป็นมวนๆ เท่านั้น 
เพื่อช่วยให้ เด็กๆ ท่ีมีกําลังซื้อน้อยเข้าถึงบุหรี่ได้ยากขึ้น 
ทําให้เกิดนักสูบหน้าใหม่น้อยลง 
 ส่วนรายได้รวมแล้ว พบว่าร้านค้ารายย่อย มีกําไร
จากบหุรีเ่พยีงประมาณ 840 บาทต่อเดอืน และกฎหมาย
นี้อาจะทําให้กําไรจากยอดขายบุหรี่หายไปเพียง 2%  
ซึ่งเป็นสิ่งที่เทียบกันไม่ได้กับอนาคตของเยาวชน ที่จะ
ต้องกลายเป็นทาสของบุหรี่ไปอีกนาน

จะกระทบผู้ปลูกใบยาสูบ?? 
 ไม่จริง เพราะไม่มีกฎหมายข้อใดระบุถึงข้อห้าม
เกี่ยวกับการปลูกใบยาสูบ และสัดส่วนของการปลูก
ใบยาสูบในประเทศไทย ปัจจุบันส่วนใหญ่เป็นการปลูก 
เพื่อส่งออกถึง 68% และบุหรี่ที่มาขายในประเทศก็เป็น
ใบยาสูบจากประเทศที่มีต้นทุนการผลิตตํ่ากว่าไทยเป็น
ส่วนใหญ่  
   ดงันัน้ ชาวไร่จะได้รบัผลกระทบจากการลดอปุสงค์
ภายในประเทศไม่มาก และมีระยะเวลาในการปรับตัว
ไปปลูกพืชอื่นๆ ที่มีผลเสียต่อสุขภาพน้อยกว่าได้ด้วย 
เพราะการปลูกยาสูบนั้นใช้สารเคมีจํานวนมาก ทําให้
ชาวไร่ต้องรับผลกระทบจากความเสี่ยงของโรคมะเร็ง

ความเข้าใจผิดต่อกฎหมาย 



เกร็ดความสุข

	  โดยทั้ง 2 ผลิตภัณฑ์นี้ มีการโฆษณาและอวดอ้างสรรพคุณ 
ท่ีเป็นเท็จว่า มคีวามปลอดภยัในการสบูหรือเสพ เลยเถดิถงึกระทัง่ว่า 
บุหรี่ไฟฟ้ามีสรรพคุณในการช่วยเลิกบุหรี่ ประเด็นนี้ ผศ.นพ.สุทัศน์  
รุ ่งเรืองหิรัญญา ประธานคณะกรรมการโรงพยาบาลปลอดบุหรี่ 
กล่าวให้ข้อมูลเพื่อเน้นย�้ำกับสังคมไทยอีกคร้ังว่า “ไม่เป็นความจริง” 
เนื่องจากผลวิจัยท่ีตีพิมพ์ในวารสารทางการแพทย์ท่ีมีชื่อเสียงของ 
ต่างประเทศ อย่างน้อย 2 ฉบบั รายงานผลแบบเดยีวกนัว่า “บหุร่ีไฟฟ้า 
ไม่มีความสามารถท่ีจะช่วยให้คนท่ีอยากเลิกบุหร่ี สามารถเลิกบุหรี ่
ได้จริง” นั่นหมายความว่า “บุหรี่ไฟฟ้าไม่ได้ช่วยให้คนเลิกบุหรี่”
	  แต่กลับพบว่า ผู้ท่ีหันมาใช้บุหร่ีไฟฟ้าเพื่อวัตถุประสงค์ในการ
เลิกบุหรี่ กลับติดบุหรี่ไฟฟ้าแทน!

	 “เรื่องนี้ต้องฝากเอาไว้ แล้วขอให้ผู้ซื้อไตร่ตรองข้อมูลชวนเชื่อ
ของผูข้ายทีเ่หน็แก่ประโยชน์ส่วนตนด้วย” ผศ.นพ.สทุศัน์ กล่าว

            เพราะแม้จะมีสื่อสิ่งพิมพ์ สื่อโทรทัศน์ รวมถึง
วทิยรุ่วมท�ำข่าว และรายงานผลกระทบจากผลติภณัฑ์

ยาสูบ 2 ชนิดนี้ ที่มีต่อสุขภาพเพื่อให้ข้อมูลที่ 
ถูกต้องกับประชาชนแล้วก็ตาม แต่ช่องทาง
สื่อออนไลน์ท่ีกลุ่มผู้ค้าปลีกใช้เข้าถึงเด็กและ
เยาวชนนั้น หากยังไม่มีการควบคุมก็นับว่า
เป็นเรื่องที่น่าเป็นห่วง...

“บารากู-่บหุรีไ่ฟฟ้า”
ภัยร้ายยาสูบที่ควรรู้
	  ปัจจุบันผลิตภัณฑ์ยาสูบได้ปรับเปลี่ยนรูปแบบ
ทางการตลาดเพือ่เข้าถงึวยัรุน่และเยาวชนทัว่โลกมากข้ึน 
โดย 2 ผลิตภัณฑ์สุดฮิตที่ได้รับความนิยมมากเป็นพิเศษ  
ก็คือ “บารากู่” และ “บุหรี่ไฟฟ้า”
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ชูความหอม ซ่อนพิษร้าย

	 ประธานคณะกรรมการโรงพยาบาลปลอดบหุรี ่ให้ข้อมลูเพิม่เตมิว่า หลาย
คนเข้าใจว่า “บารากู่” มีความปลอดภัย ก็เพราะคิดว่าเป็นผลิตภัณฑ์ที่มาจาก
ผลไม้ตากแห้ง ซึ่งจากการตรวจสอบในปัจจุบัน พบว่ามีส่วนผสมของสารอื่นๆ 
รวมไปถึงใบยาสูบผสมอยู่ด้วย จากนั้นมีการเติมแต่งกลิ่นและรส ด้วยสารเคมี
และสารอินทรีย์ทั้งหลายเพื่อให้มีกลิ่นหอมชวนใช้
	  “ในต่างประเทศมีงานวิจัยชัดเจนว่า บารากู่ หรือ ยาสูบผ่านกระบอกน�้ำ 
หากผู้เสพ เสพต่อเนื่องในแต่ละครั้ง นานประมาณสัก 30 นาที ก็จะได้รับ 
สารพษิและสารเคมต่ีางๆ เข้าสูร่่างกาย เทยีบเท่ากบัคนทีส่บูบหุรีม่วน ประมาณ  
20 มวน หรือ 1 ซองเต็ม ฉะนั้นสิ่งที่คนคิดว่ามันปลอดภัย จริงๆ แล้ว มันไม่ได้ 
ปลอดภัย”
	 นอกจากนี ้หากมกีารใช้กระบอกสบูบารากูร่่วมกนักบัผูท้ีป่่วยเป็นวณัโรค 
หรอืเป็นโรคตดิต่อทางน�ำ้ลาย (ไวรสัตบัอกัเสบ บ)ี กจ็ะยิง่เพิม่ความเสีย่งในการ
ติดโรคจากผู้อื่นมากขึ้นด้วย

บุหรี่ไฟฟ้า ยาสูบสร้างโรค

	 ด้าน “บุหรี่ไฟฟ้า” ที่มีโฆษณากล่าวอ้างว่า ปลอดภัย เสพได้ไม่เป็นไร 
ไม่ก่อโรคเหมือนอย่างการสูบบุหรี่ทั่วไป ผศ.นพ.สุทัศน์ ย�้ำว่า เป็นสิ่งที่คลาด
เคลื่อนจากความเป็นจริงค่อนข้างชัดเจน เพราะในปัจจุบัน งานวิจัยทางการ
แพทย์หลายชิ้นยืนยันว่า บุหรี่ไฟฟ้าไม่ปลอดภัย
	 “ไม่ต้องดูอืน่ไกล ทางส�ำนกัควบคมุยาสบู กรมควบคมุโรค สธ. ได้ไปสุม่จบั 
บุหรี่ไฟฟ้าในหลายพื้นที่ เมื่อปลายปี 2556 จากนั้นส่งตัวอย่างผลิตภัณฑ์  
ไปให้ทางกรมวิทยาศาสตร์การแพทย์วิเคราะห์ส่วนประกอบ พบส่ิงท่ีน่าตกใจ  
ว่ามีสารพิษอยู่มากมาย ทั้ง สารโลหะหนัก (สารปรอท สารหนู แคดเมียม 
โครเมียม ตะกั่ว ฯลฯ) ซึ่งเป็นสารที่มีประโยชน์ในการก่อสร้าง แต่หากสาร
พวกนี้เข้าสู่ร่างกายของมนุษย์แล้ว ในระยะยาวล้วนก่อให้เกิดมะเร็งท้ังส้ิน  
สารไฮโดรคาร์บอน ที่พบในท่อไอเสียรถยนต์ และ สารโพรไพลีนไกลคอล  
สารตัวท�ำละลาย ที่เมื่อถูกความร้อนในบุหรี่ไฟฟ้าแล้ว สามารถเปล่ียน

โครงสร้างทางเคมี แตกออกเป็นสารใหม่  
ซึ่งหลายตัวเป็นตัวที่ทางการแพทย์ยังไม่ม ี
ข ้อมูลว ่าเป ็นพิษต่อร ่างกายหรือไม ่ แต่ม ี
แนวโน้มที่จะก่อให้เกิดภาวะพิษเพิ่มเติม”
          ทั้งนี้  คุณหมอผู ้เชี่ยวชาญด้านภัย
สุขภาพจากยาสูบ ให ้ข ้อมูลเสริมด ้วยว ่า  
งานวิจัยทางการแพทย์ของสมาคมโรคมะเร็ง 
สหรฐัอเมรกิา เมือ่ต้นปี 2557 พบว่า การสบูบหุรี่ 
ไฟฟ้าก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงระดับเซลล์  
โดยเซลล์หลายๆ ต�ำแหน่งของร่างกาย สามารถ
เปลี่ยนเป็นเซลล์ที่ก ่อให ้เกิดโรคมะเร็งได ้ 
เช่นเดียวกับการสูบบุหรี่ทั่วไป

พิษยาสูบร้าย ท�ำลายชีวิต

          “คนทีส่บูบหุรไีฟฟ้า มคีวามเสีย่งทีจ่ะเกดิ
โรคหอบหื่น และมีอาการตีบแคบของหลอดลม
มากกว่าคนท่ัวไป ตรงนี้เป็นหลักฐานยืนยัน
ชดัเจนว่า “บหุรีไ่ฟฟ้า” ไม่ได้ปลอดภยัอย่างทีผู่ข้าย
พยายามที่จะอุปโลกน์ หรือโฆษณาชวนเชื่อ” 
ผศ.นพ.สุทัศน์เน้นย�้ำ และอธิบายเพิ่มว่า
          “ผลกระทบท่ีบุหร่ีไฟฟ้ามีต่อสุขภาพ  
ส่วนใหญ่กค็อืผลกระทบทีเ่หมอืนกบับหุร่ีท่ัวไป 
ก็คือ “ต้องใช้เวลา” ผู้เสพจะยังไม่เห็นผลแบบ
ร้ายแรงในช่วง 1-2 วัน 1 อาทิตย์ หรือ 1 เดือน 
แต่เมื่อตรวจสุขภาพหลังจาก 5-10 ปีนับจาก
เริ่มสูบแล้วล่ะก็ เมื่อมีอาการแสดงออกแล้ว  
ทุกโรคไม่ว่าจะเป็นโรคใดก็ตาม ล้วนเป็นโรค
ท่ีรักษาไม่หายขาดท้ังสิ้น พูดง่ายๆ ว่าเมื่อถึง 
ตอนนั้น ผู้ซื้อมาสูบเป็นผู้ขาดทุน เพราะสุขภาพ
ที่เสียไปแล้ว เอาคืนไม่ได้ ได้แต่รักษาและ
ประคองในส่วนที่เหลืออยู่เท่านั้น” ประธาน 
คณะกรรมการโรงพยาบาลปลอดบหุรีก่ล่าวสรปุ
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สุขรอบบ้าน

 เพื่อให้เข้าใจตรงกันเก่ียวกับนิยามของคําว่า “ค่ํา” 
นักวิจัยจากสถาบันซอล์ค ในรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ที่ทําการวิจัยล่าสุดเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารและปัญหาเรื่องนํ้าหนักตัวและโรคอ้วน 
ได้นิยามไว้ว่า คําว่า คํ่า คือ หลังจากตะวันตกดิน

 ลดเสี่ยงอ้วน ลดเสี่ยงอายุสั้น
งดหมํ่ายามคํ่า

อาหารปริมาณที่เท่ากัน 

แต่เปลี่ยนมาทานช่วงคํ่าๆ ดึกๆ 

คุณก็เสี่ยงนํ้าหนักตัว

เพิ่มขึ้นมากกว่า โดยโรคอ้วนนั้น

จะทําให้อายุสั้นลง 8 ปี แถมยัง

ต้องทนทรมานจากการเจ็บป่วย

อีกหลายปี 
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 โดยการวิจัยนี้แม ้ยั ง เป ็นขั้นการทดลองกับ
หนูทดลองในห้องปฏิบัติการ แต่ ให้ความกระจ่างกับ
กลไกของช่วงเวลาในการรับประทานอาหาร ที่สัมพันธ์
กับนํ้าหนักตัวที่เพิ่มขึ้น กล่าวคือ สิ่งที่นักวิจัยพบจาก
การทดลองครั้งนี้คือ หนูทดลอง ที่มีอิสระให้กินอาหาร
ได้ตลอดเวลาทั้งวันทั้งคืนมีปัญหาเรื่องนํ้าหนักตัวเกิน
มากกว่าอย่างเห็นได้ชัดเมื่อเทียบกับหนูทดลองที่บังคับ
ให้รับประทานอาหารได้เฉพาะในเวลากลางวัน ทั้งนี้
ปรมิาณแคลอรี ่และชนดิของอาหารทีใ่ห้หนทูัง้สองกลุม่นี้
รับประทาน เหมือนและเท่ากันทุกอย่าง 



 สําหรับเหตุผลที่ทีมนักวิจัยนํามากล่าวอ้างในการอธิบายว่าแล้ว
ทําไมหนูที่ทานได้ตลอดเวลา แม้จะเป็นเวลากลางคืนถึงได้ “อ้วนกว่า” 
หนูที่ถูกจํากัดเวลาการรับประทานให้ทานได้เฉพาะในเวลากลางวัน
เท่านั้น 
 นักวิจัยระบุว่าเพราะว่าโดยธรรมชาติแล้วร่างกายคนเรา จําเป็น
ต้องมีเวลาประมาณ 12 ชั่วโมงติดต่อกันที่ร่างกายต้องงดอาหารเพื่อให้
ระบบเผาผลาญไขมันในร่างกายได้ทํางานเต็มที่ ซึ่งโดยท่ัวไปแล้วก็คือ
เวลาที่เราผักผ่อนหลับนอนในยามราตรีนั่นเอง เพราะคงมีไม่กี่คนนักท่ี
สามารถงดเว้นจากการรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มได้ในระหว่าง 
12 ชั่วโมงขณะที่ตื่นอยู่
 ทมีนกัวจิยัจากสถาบนัซอล์ค กล่าวกบัวารสารเซลล์เมทาบอลซิมึ 
ซึ่งตีพิมพ์ผลการศึกษาเบื้องต้นนี้ว่า ทีมวิจัยกําลังวางโครงการทําการ
ทดลองแบบเดียวกนันีใ้นกลุม่ตวัอย่างทีเ่ป็นคนจรงิๆ เพือ่พสิจูน์ให้แน่ชดั
ว่าได้ผลเช่นเดียวกับการทดลองในหนูดังที่กล่าวมานี้ 
 สําหรับการทดลองในหนูที่เสร็จสิ้นไปแล้วนั้น นักวิจัยได้นําหนู
ทดลองจํานวน 400 ตัวมาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มที่คุมให้รับประทาน
อาหาร ทั้งที่ มีปริมาณนํ้าตาลและไขมันสูงๆ และอาหารแบบธรรมดา
สามัญทั่วไปในเวลาระหว่าง 9-12 ชั่วโมงต่อวัน กับอีกกลุ่มหนึ่งให้ทาน
ได้ตลอดเวลาที่หนูต้องการ ทั้งวันทั้งคืน 24 ชั่วโมง อย่างไรก็ตามกลุ่ม
หนทูีถ่กูจาํกดัเวลากนิจะได้รบัอนญุาตให้ทานได้อสิระในช่วงเวลาวนัหยดุ
สุดสัปดาห์ 
  ผลการทดลองที่ได้ออกมาแน่นอนว่า หนูกลุ่มที่จํากัดเวลาการ
รับประทานให้ทานเฉพาะกลางวันนั้นมีปัญหาเรื่องนํ้าหนักตัวเพิ่มน้อย
กว่า กลุม่หนทูีไ่ด้กนิอยูต่ลอดเวลา ซึง่ตรงนีเ้องทาํให้ นกัวจิยัเชือ่ว่าหาก
คนเรามีระเบียบวินัยในการรับประทานอาหารดีมาตลอด 5 วันระหว่าง
สปัดาห์แล้ว จะปล่อยให้ตวัเองรบัประทานตามใจปากบ้างในช่วงวนัหยดุ
เสาร์อาทิตย์ ก็ยังดีกว่าการตามใจปากแบบตลอดเวลา 
 ตรงนี้เองนักวิจัยเชื่อว่าจะช่วยให้คนที่ต้องการนําความรู้นี้ไปใช้ใน
ชีวิตจริง สามารถทําตามได้เพราะคงมีน้อยคนนักท่ีจะยึดถือตารางการ
กินแบบจํากัดเวลาได้ตลอด 7 วันต่อสัปดาห์
  เพื่อพิสูจน์ให้เห็นว่าแม้คนที่มีปัญหาเรื่องนํ้าหนักตัวเกินหรือเป็น
โรคอ้วนแล้วก็ไม่มีคําว่าสายหากจะหันมาสร้างระเบียบวินัยในการกิน
เพื่อการมีสุขภาพที่ดีขึ้น นักวิจัยได้นําหนูที่เกิดปัญหาเร่ืองนํ้าหนักตัว
แล้วหลังจากให้กนิอาหารได้อย่างอสิระตามใจปากไประยะหนึง่ให้เปลีย่น
มาเป็นการกินอาหารแบบจํากัดระยะเวลา ซึ่งผลที่ได้คือหนูกลุ่มนี้มี
นํ้าหนักตัวลดลงมาถึง 5% หลังจากที่ได้เปลี่ยนพฤติกรรมการกิน 

 จากทีศ่กึษาพบทัง้หมดนีเ้องทาํให้นกัวจิยัสรปุได้
ในเบื้องต้นว่า การอดอาหารในช่วงเวลากลางคืนเป็น
ปัจจัยสําคัญในการควบคุมนํ้าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์
ปกติ โดยนอกจากเรื่องการควบคุมนํ้าหนักตัวแล้ว 
นักวิจัยยังพบในการทดลองเดียวกันนี้ด้วยว่า การงด
อาหารในเวลากลางคืนมีผลดีต่อการคุมระดับน้ําตาล
และไขมันในเลือด อีกท้ังยังสามารถช่วยต้านอาการ
โรคเบาหวานในหนูทดลองได้อีกต่างหาก
 ดร.สาตชิดานานดา ปาดาม ผู้ช่วยศาสตราจารย์
ประจําสถาบันซอล์คและผู ้นําการวิจัยนี้ กล่าวว่า 
การงดอาหาร 12 ชั่วโมงในช่วงกลางคืนนั้นยังพบว่ามี
ผลกระตุ้นให้ไขมันสีนํ้าตาล (brown fat) ซึ่งทําหน้าที่
เผาผลาญพลังงาน เพิ่มอัตราการเผาผลาญดีขึ้นกว่า
ปกตอิกีด้วย นอกจากนีแ้ล้วยงัพบด้วยว่าการงดเว้นไม่
รบัประทานอาหารในช่วงคํา่และกลางคนืยงัมผีลดเีรือ่ง
การสร้างความสมดลุให้กบัปริมาณแบคทีเรยีชนิดดีใน
ระบบทางเดินอาหารและลําไส้อีกด้วย
 ด ้าน ดร.เพอร่ี บาร ์ เรตต ์  นักวิจัยอาวุ โส 
มหาวิทยาลัยแห่งอเบอร์ดีน ซึ่งไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้อง
กับการวิจัยนี้ให้ความเห็นว่า ผลการวิจัยครั้งนี้นับเป็น
องค์ความรู้ใหม่ เพราะปัจจุบันนี้ยังมีการทําวิจัยเรื่อง
ความสัมพันธ์ระหว่างช่วงเวลาการรับประทานอาหาร
กับผลทางโภชนการในวงที่จํากัดอยู่มาก
 ขณะที่ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย แม็คกริลล์ 
ในประเทศแคนาดา เปิดผลผลการศึกษาใหม่ล่าสุดว่า 
โรคอ้วนทาํให้คนอายสุัน้ลงไปกว่าปกตถิงึ  8  ปี  โดยเฉลีย่
ซึง่ปัญหาสขุภาพหลกัทีท่าํให้คนอ้วนเสยีชวีติเรว็กว่าปกติ
ก็หนีไม่พ้น เรื่องโรคหัวใจ และโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 
นั่นเอง
 ทีมนักวิจัยจึงได้เรียกร้องให้ผู ้คนหันมาใส่ใจ
เรื่องผลเสียของการปล่อยให้ตัวเองอ้วนกันให้มากขึ้น 
เพราะไม่เพียงแต่ว่าโรคอ้วนนั้นจะทําให้คนตายเร็วขึ้น 
แต่เวลาท่ีเหลอืก่อนตายนัน้ยงักลายเป็นช่วงแห่งความ
ทรมานจากความเจ็บป่วยเร้ือรังอีกด้วย ซ่ึงเป็นสิ่งที่
ทําให้คนเรามีเวลาแห่งความสุขและสุขภาพดีขาดหาย
ไปมาก ๆ  
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สุขไร้ควัน

         หลังจากมีข่าวเล็ดลอดออกมาว่า วอจเซียค เซคเซสนี่ ผู้รักษาประตูเบอร์ 1 ของทีม
ฟตุบอลอาร์เซน่อล ได้ฝ่าฝืนระเบยีบห้ามสบูบหุรีใ่นห้องแต่ตวั หลงัจากทีท่มีพ่ายเซาแธมป์ตนั

ในเกมส์เยือนตอนวันปีใหม่ไป 2-0 กุนซือ อาร์เซน่อล อาร์เซน เวนเกอร์ ได้ออกมายอมรับ
ว่าเหตุการณ์ดังกล่าวเกิดขึ้นจริง และได้มีการตักเตือน วอจเซียคไปแล้วเรียบร้อย ซึ่งเจ้า
ตัวเองก็สํานึกผิดและได้กล่าวคําขอโทษเกี่ยวกับสิ่งที่เขาทําผิดไปแล้วด้วย 

        เวนเกอร์ จึงเห็นว่าสามารถให้อภัยได้ แต่เพื่อเป็นการลงโทษในฐานความผิดดังกล่าว 
นายทวารคนน้ีอาจถูกห้ามไม่ให้ทําหน้าที่ในการแข่งขันนัดต่อไป เวนเกอร์ยอมรับด้วยว่า 

ตัวเขาเองก็เคยเป็นผู้หลงผิดสูบบุหรี่มาก่อน แต่ ณ ปัจจุบันเขาปวารณาตนเป็นผู้รถรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่แล้ว 
โดยเฉพาะการสูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบซึ่งถือเป็นการละเมิดสิทธิของผู้อื่นอย่างร้ายแรง 
 เวนเกอร์ให้ข้อมลูภมูหิลงัเกีย่วกบัการสบูบหุรีข่องตัวเองด้วยว่า เขาโดนครอบงําด้วยสภาพแวดล้อมมาต้ังแต่เดก็ 
เพราะโตมาในผบัของพ่อแม่ทีจ่าํหน่ายบหุรี ่ทาํให้เขาสบูบหุรีต้ั่งแต่ยงัหนุม่ และเมือ่คราวทีเ่ป็นทหารรบัใช้ชาติในฝรัง่เศส 
เขายังอยู่ในยุคที่ทหารได้รับการจ่ายเงินเดือนตอนสิ้นเดือนเป็นบุหรี่ แล้วพอมาเป็นโค้ชหนุ่ม เขาก็สูบบุหรี่เรื่อยมา 
 ครั้นพอเมื่อเลิกได้สําเร็จเขาถึงได้รู้ซ้ึงถึงหัวอกของคนที่ไม่สูบบุหรี่ที่ต้องทนอยู่ในสถานที่เดียวกับผู้สูบบุหรี่ มีอยู่
ครั้งหนึ่งเวนเกอร์ไปออกทีวีที่ฝรั่งเศสในรายการมีการเอาภาพเก่าๆ มาฉายเป็นภาพตอนเขาคุมทีมอยู่ข้างสนามและ
สูบบุหรี่ไปด้วยอย่างหนัก เวนเกอร์บอกว่าตอนเห็นภาพเขานึกถึงหัวอกคนที่อยู่ข้างๆ เลย

 ตอนนี้เรียกได้ว่างานเข้ากาชาดสหรัฐฯ แบบเต็ม ๆ  เมื่อกาชาดสากลซึ่งเป็นองค์กรใหญ่ของกาชาดทั่วโลก
ได้ออกมากดดันให้กาชาดสหรัฐฯ ทําตามนโยบายหลักของกาชาดสากลว่าด้วยเรื่องการรับเงินบริจาคจาก
บริษัทที่ผลิตหรือจําหน่ายสินค้าและบริการที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ซึ่งในกรณีนี้คือบริษัทบุหรี่รายใหญ่
ทั้งหลายในสหรัฐฯ ที่เป็นผู้บริจาคหลักๆ ให้แก่กาชาดสหรัฐฯ มาเป็นเวลาช้านาน 
 สําหรับเหตุที่กาชาดสากลต้องออกมากระทุ้งกันหนักๆ นั้นเนื่องจากว่าล่าสุดเม่ือปีที่แล้วนี้เอง
กาชาดสากลได้ออกโครงการ ใช้ชีวิตเพื่อการมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงเป็นโครงการรณรงค์ให้คนทั่วโลกหันมาให้
ความสนใจเกี่ยวกับวิถีชีวิตของตัวเอง นัยว่าส่งเสริมให้คนลด ละ เลิก พฤติกรรมทําลายสุขภาพ ซึ่งแน่นอนว่า
หนึ่งในนั้นคือพฤติกรรมการสูบบุหรี่ที่ทุกคนทั่วโลกทราบกันดีว่า เป็นปัจจัยทําลายสุขภาพที่สําคัญมากอย่างหนึ่ง 
 สําหรับกาชาดสากลน้ันได้ดําเนินนโยบาย ไม่รับเงินบริจาคจากบริษัทบุหรี่มาตั้งแต่ปีค.ศ.2008 แล้ว หากแต่ว่าสาขาของ
กาชาดสากล โดยเฉพาะสหรัฐฯ ยังคงรับเงินบริจาคจากบริษัทบุหรี่อย่างต่อเนื่อง เช่นเดียวกันกับอีกบางสาขาของกาชาดสากล ได้แก่ 
เยอรมัน รัสเซีย และเวียดนาม 
 โดยมีหลักฐานยนืยนัเป็นเอกสารทางภาษขีองเงินบรจิาค งานนีก้าชาดสากลกดดนักันแบบตรง ๆ  เลยว่าถ้ากาชาดสหรัฐฯ ไม่ยอม
ทําตามคําแนะนําของกาชาดสากล กาชาดสหรัฐฯ ก็ต้องเสี่ยงกับการต้องเสียชื่อเสียงและภาพลักษณ์ที่ดีของกาชาดสากล เพราะถือว่า
ไม่ใช่สิ่งที่เหมาะสมหากกาชาดสากลจะรณรงค์ให้คนเลิกบุหรี่ขณะที่สาขาของกาชาดยังรับเงินจากบริษัทบุหรี่ 
 ด้านผู้แทนกาชาดสหรัฐฯ ก็ได้กล่าวอ้อมๆ แอ้มๆ ว่า กาชาดสหรัฐฯมองว่า เงินบริจาคจากบริษัทบุหรี่ก็เหมือนกับเงินบริจาคจาก
บริษัททั่วๆ ไป มันสําคัญอยู่ที่การนําไปใช้มากกว่า

กุนซืออาร์เซนอล ลงโทษนายทวาร แหกกฎห้ามสูบบุหรี่

กาชาดสากล กดดันกาชาดสหรัฐเลิกรับเงินบ.บุหรี่

        หลังจากมีข่าวเล็ดลอดออกมาว่า วอจเซียค เซคเซสนี่ ผู้รักษาประตูเบอร์ 1 ของทีม

นายทวารคนน้ีอาจถูกห้ามไม่ให้ทําหน้าที่ในการแข่งขันนัดต่อไป เวนเกอร์ยอมรับด้วยว่า 

 ตอนนี้เรียกได้ว่างานเข้ากาชาดสหรัฐฯ แบบเต็ม ๆ  เมื่อกาชาดสากลซึ่งเป็นองค์กรใหญ่ของกาชาดทั่วโลก

ความสนใจเกี่ยวกับวิถีชีวิตของตัวเอง นัยว่าส่งเสริมให้คนลด ละ เลิก พฤติกรรมทําลายสุขภาพ ซึ่งแน่นอนว่า
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สุขเลิกเหล้า

              ด้วยว่าปัญหาเรื่องเมาแล้วขับรถจนนําไปสู่อุบัติเหตุ เกิดการสูญเสียมากมาย ยังคงเป็นปัญหาสําคัญ
ในสังคมสหรัฐอเมริกา จนทําให้เกิดการต้ังคําถามกันขึ้นมาว่าฤว่าโทษสําหรับผู้ละเมิดกฎหมายเมาแล้ว

ไม่ขับรถนั้นไม่เพียงพอจะทําให้คนกลัว จึงได้เกิดร่างข้อเสนอขึ้นมาใหม่ 
        ยกตัวอย่างเช่น ที่รัฐโอคลาโฮม่า ที่มีการนําเสนอร่างกฎหมาย ห้ามมิให้ผู้ต้องโทษคดีเมาแล้วขับรถ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เลยโดยเด็ดขาดในช่วงเวลาหนึ่ง สําหรับช่วงเวลาการห้ามดื่มนั้นให้เป็นไปตาม

ดลุพนิจิของศาลเป็นกรณ ีๆ  ไป อกีทัง้คนทีต้่องห้ามไม่ให้ดืม่แอลกอฮอล์อนัเนือ่งมาจากเรือ่งเมาแล้วขบันัน้ 
จะถูกจัดเป็นคนประเภทหนึ่งตามอํานาจของกฎหมายใหม่ (ถ้าหากว่าผ่านเป็นกฎหมายสําเร็จ) 

 คนประเภทพเิศษนีค้อืกลุม่ทีเ่รยีกว่า “พวกห้าม(ดืม่)แอลกอฮอล์” ในทางปฏบิตัคิอืเมือ่ถกูตดัสนิในคดเีมาแล้วเขารถนัน้ผูต้้องโทษ
ต้องถกูยดึใบขับข่ีแล้วเปลีย่นเป็นบตัรประจาํตวัแบบใหม่ทีร่ะบวุ่าคนคนนัน้เป็นพวกห้ามแอลกอฮอล์ ซ่ึงในสหรฐัฯ นัน้ใบขบัขีถ่อืว่าเป็น
เอกสารราชการที่ประชาชนใช้เสมือนเป็นบัตรประชาชน 
 ทัง้นีใ้นปัจจุบนันี ้ในรฐัส่วนใหญ่ของสหรฐัฯ เมือ่ใครก็ตามโดนโทษเมาแล้วขบัรถเป็นครัง้แรกมกัจะโดนลงโทษด้วยการต้องให้จ่าย
ค่าปรับ หรือระงับใบอนุญาตขับขี่ หรือทั้งสองอย่าง แต่สําหรับรัฐโอคลาโฮม่านั้น หากร่างกฎหมายใหม่นี้ผ่านได้สําเร็จ โทษเมาแล้วขับ
จะเปล่ียนมาเป็นการห้ามดืม่แอลกอฮอล์เลยทนัท ีและคนขายนํา้เมาให้กถ็อืว่าผดิด้วยหากพบว่าจงใจขาย หรอืจดัเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ให้ผู้มีสถานะ “ห้ามแอลกอฮอล์”

 นักบินขี้เมาจากเมืองผู้ดีรายนี้มีชื่อว่า เอียน เจนนิ่งส์ อายุ 47 ปี และเหตุการณ์นี้เกิดขึ้น
ราว ๆ  ปลายปีทีผ่่านมา เขาถูกจบัตรวจแอลกอฮอล์และดาํเนนิคดทีนัททีีล่งเครือ่งทีส่นามบนิ 
นอร์วิช ในประเทศอังกฤษ ก่อนหน้านั้นเขาปฏิบัติหน้าที่ขับเครื่องบินเช่าเหมาลําให้กับ
ผู้โดยสารกลุ่มหนึ่ง
  ในรายงานข่าวระบุว่า เป็นครอบครัวเศรษฐี ประกอบไปด้วย พ่อ แม่ และลูกสาววัย
รุ่นอีก 3 คน ทั้งนี้จากผลการตรวจหาปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดพบว่านักบิน เจนนิ่งส์
มีปริมาณแอลกอฮอล์สูงเกินกว่าที่กฎหมายอนุญาตไปถึง 3 เท่าตัว โดยทันที่ศาลอ่าน
คําพิพากษาตัดสินให้นักบินเจนนิ่งส์ต้องโทษจําคุก 9 เดือน 
 ผูพ้พิากษาสตเีฟ่น ฮอลท์ กล่าวว่า “สาธารณชนทัง้หลายต้องการความมัน่ใจว่า นกับนิทกุคนต้องมสีตสิมัปชญัญะ
ครบถ้วน 100%ขณะปฏิบัติหน้าที่” 
 จากข้อมูลในคดีนี้พบว่า นักบินเจนนิ่งส์โดนจับเนื่องจากมีผู้โดยสารรายหนึ่งบนเครื่องบินแจ้งกับเจ้าหน้าที่ว่า
สงสยัว่านกับนิท่านนีจ้ะดืม่มาก่อนบนิและระหว่างบนิ ทัง้น้ีทนายส่วนตัวของนกับนิได้แก้ต่างให้กับลกูความ กล่าวอ้างว่า
นักบินเจนนิ่งส์อาจถูกหลอกให้ดื่มเพ่ิมหลังจากได้ผ่านการดื่มอย่างหนักในงานฉลองงานมั่นของตัวเองมาเมื่อหลายวัน
ก่อนหน้านั้น ทนายความยืนยันว่าลูกความตัวเองไม่ใช่คนที่มีปัญหาเรื่องดื่มแอลกอฮอล์แน่นอน

โอคลาโฮม่า ชงกฎ โทษหนักผิดเมาขับ ขึ้นสถานะ“ห้ามดื่ม” 

จําคุกนักบินอังกฤษแอลกอฮอล์เกินขณะบิน

             ด้วยว่าปัญหาเรื่องเมาแล้วขับรถจนนําไปสู่อุบัติเหตุ เกิดการสูญเสียมากมาย ยังคงเป็นปัญหาสําคัญ

จะถูกจัดเป็นคนประเภทหนึ่งตามอํานาจของกฎหมายใหม่ (ถ้าหากว่าผ่านเป็นกฎหมายสําเร็จ) 

 นักบินขี้เมาจากเมืองผู้ดีรายนี้มีชื่อว่า เอียน เจนนิ่งส์ อายุ 47 ปี และเหตุการณ์นี้เกิดขึ้น

มีปริมาณแอลกอฮอล์สูงเกินกว่าที่กฎหมายอนุญาตไปถึง 3 เท่าตัว โดยทันที่ศาลอ่าน
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 เป็นอีกหนึ่งหนุ่มนักร้องในวงการเพลงไทยที่มีแฟนคลับ
เหนียวแน่นไม่เสือ่มคลาย สาํหรบั “ตลุ ไวฑรูเกียรติ” หรอืท่ีใครๆ
เรียกขานกันว่า “ตุล อพาร์ทเม้นต์คุณป้า” ซึ่งอีกมุมหนึ่งของ
หนุ่มคนนี้ นอกจากจะเป็นนักดนตรีแล้ว เขายังเป็นกวีและ
นักเขียนที่มีผลงานหนังสือมาแล้วหลายเล่ม

คนดังสุขภาพดี

 เป็นอีกหนึ่งหนุ่มนักร้องในวงการเพลงไทยที่มีแฟนคลับ
 หรอืทีใ่ครๆ

 ซึ่งอีกมุมหนึ่งของ
หนุ่มคนนี้ นอกจากจะเป็นนักดนตรีแล้ว เขายังเป็นกวีและ

 โดยล่าสุด หนุ่มตุลเข้าร่วมเป็นตัวแทนคนชวนคิดในหัวข้ออุบัติเหตุใน
รายการ “เปลี่ยนเถิดชาวไทย” เรียลลิตี้ชวนสังคมร่วมคิดแก้ปัญหารูปแบบ
ใหม่ของ สสส. ที่เพิ่งจะลาจอไปเมื่อปลายเดือนมกราคมที่ผ่านมา 
 ในโอกาสที่ได้พบกัน ทีมงานจึงไปขอสัมภาษณ์หนุ ่มผมยาวคนนี้ 
เพื่อเก็บตกมุมมองของเขาทั้งในแง่การรักษาสุขภาพกายใจของตนเองและ
ความรักของเยาวชนยุคปัจจุบันมาฝากคุณผู้อ่านกัน
 “ผมว่าสมยันีท้กุคนตดัสนิใจเรว็ ถ้าตดัสนิใจให้ทกุอย่างช้าลงได้ กค็งจะด”ี
ตุล อพาร์ทเม้นต์คุณป้าเกริ่นถึงมุมมองความรักของเยาวชนในปัจจุบัน 
พร้อมกล่าวเพิม่เตมิว่า อาจเป็นเพราะช่องทางอนิเทอร์เน็ตทีท่าํให้สมาธขิอง
คนสั้นลงเรื่อยๆ ซึ่งเป็นวิถีชีวิตที่แตกต่างจากคนยุคก่อนที่ว่า “เรารอได้” 
 “ไม่ใช่แค่เร่ืองของความรักเท่านั้นที่รวดเร็ว สังเกตได้ว่าสมัยนี้อะไรช้า
นดิหนึง่ เรากจ็ะไม่ค่อยรอกนั ซ่ึงหากรูจ้กัรอ นอกจากจะเป็นการใช้ชวีติอย่าง
ไม่ประมาทแล้ว ยังทาํให้ชวีติปลอดภัยข้ึนด้วย ซ่ึงจรงิๆ แล้วความรกั นอกจาก
จะรักคนอื่นแล้ว วัยรุ่นเองก็น่าจะต้องรู้จักรักตัวเองด้วย บางคนใช้เวลาใน
โลกออนไลน์จริงจังมากเกินไปก็ทําให้เกิดเป็นปัญหา ซึ่งน่าจะนําเวลาที่อยู่
ในโลกโซเชียลไปอ่านหนังสือและเสพข้อมูลสร้างสรรค์จากแหล่งอื่นบ้าง” 
หนุ่มตุลให้ความเห็น 
 ด้านการรักษาสุขภาพกายใจของเขานั้น ผู ้ชายยิ้มสวยคนนี้ตอบว่า 
พยายามชดเชยการพักผ่อนน้อยด้วยการออกกําลังกายเป็นประจําตาม
ฟิตเนส 
 “การวิ่งบนสายพานที่เป็นลู่วิ่งเป็นการออกกําลังกายที่ดีที่ทําให้เรามี
กาํลงัในการร้องเพลง” คณุตลุเล่า พร้อมให้ข้อมลูด้านการดแูลสขุภาพจิตว่า
ค่อนข้างโชคดีที่เป็นนักดนตรี เพราะการเล่นดนตรี นับเป็นเครื่องมือหนึ่งที่
ช่วยระบายความเครียดในใจได้
 “การเล่นดนตรีเป็นวิธีหนึ่งที่ผมใช้ช่วยระบายปัญหาออกไป ซึ่งคนเป็น
ศิลปิน เวลามีเรื่องเครียดในใจโดยมากจะสร้างงานได้ และให้ตัวผลงานนั้นๆ 
เป็นตัวปลอบหัวใจ” นักร้องหนุ่มเล่าสรุปยิ้มๆ

“ความรกั ต้องรูจั้กรอ”
ตุล ไวฑูรเกียรติ 
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