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สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint

สร้างองค์กรไทยในฝันด้วย “Happy Workplace” 
ชวนทํา “ลูกประคบ” เอาชนะโรคภูมิแพ้

ทางออก...ปัญหา SEX วัยรุ่น
ชวนลูกคุย “เรื่องเพศ”

แจก
ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ในช่วงหลายปที่ผ่านมาปญหาการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่นมีปริมาณที่เพิ่มมากขึ้น
อย่างต่อเนื่อง โดยสถิติการคลอดลูก
ของแม่วัยรุ่น มีมากถึงปละ1.29 แสนคน
หรือเท่ากับมีแม่วัยรุ ่นกว่า 1 ล้านคน
ในรอบ 10 ปที่ผ่านมา และยังมีอัตราการ
ท�าแท้งถึงปละ 45,000 คน ซ่ึงการมี
เพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย จะน�าวัยรุ่นไป
สู่ปญหาสุขภาพหลายประการ ทั้งการติด
เชือ้เอดส์ หรอืโรคทีต่ดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ 
โดยปจจุบันมีผู้ติดเชื้อเอดส์ 1.2 ล้านคน
และกว่าครึง่ไม่รูต้วัว่าตดิเชือ้ รวมถงึ 65%
ของวัยรุ่นไม่รู้วิธีคุมก�าเนิดและไม่รู้วิธีการ
ปองกันโรคที่ติดต่อทางเพศสัมพันธ์
 สสส.และภาคีเครือข ่ายท�างาน
“สร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ” โดยมุ่งเน้น
การสร้าง “ความเข้าใจ” และ “ทัศนคติ” 
ที่ถูกต ้องในเรื่องเพศต ่อกลุ ่มวัยรุ ่น 
ซึ่งครอบคลุมไปถึงประเด็นการปองกัน
โรคจากเพศสัมพันธ์รวมถึงสร้างความ
ตระหนกัถงึผลกระทบทีจ่ะตามมาหลังการ
มีเพศสัมพันธ์

 ผ่านเดอืนกมุภาพนัธ์ เดอืนแห่งความรกั ประเดน็สขุภาพอีกประเดน็ 
ที่ สสส.ให้ความสําคัญอย่างมาก คือปัญหาสุขภาวะทางเพศของวัยรุ่น 
ท่ีมีสาเหตุจากการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย และการตั้งครรภ์ก่อน
วัยอันควร ซ่ึงปัญหานี้ไม่ได้ส่งผลกระทบต่อสุขภาวะของแม่วัยรุ่นและ
ลูกท่ีคลอดออกมาเท่านั้น แต่ยังกระทบถึงปัญหาสังคมเพราะแม่วัยรุ่น
จํานวนมากต้องออกจากการเรียนกลางคัน รวมท้ังเด็กท่ีคลอดออกมา
เหล่านี้ย่อมมีโอกาสสูงที่จะขาดการดูแลอย่างเหมาะสม และไม่สามารถ
เติบโตเป็นพลเมืองที่ดีของสังคมต่อไป

 ส�าหรบัประเดน็การสือ่สารเรือ่งเพศ
ในวัยรุ่น ก็มีความส�าคัญไม่แพ้กัน สสส.
เน้นการสื่อสารประเด็น “เรื่องเพศ” เปน
เรื่องที่ “พูดได้” เพื่อส่งเสริมให้ผู้ปกครอง
และบตุรหลานมกีารสือ่สารเรือ่งเพศเชงิบวก
ระหว่างกัน โดยสร้างความเข้าใจก่อนว่า 
เรื่องเพศไม่ใช่เรื่องเรื่องน่าอาย ที่จะต้อง
ปดบัง หลบๆ ซ่อนๆ ซึ่งจะเปนการเปลี่ยน
มมุมองให้พ่อแม่และลกูๆ สามารถคยุเรือ่ง
เพศกันได้โดยไม่เขินอาย ในทุกๆ ประเด็น 
ตั้งแต่ประเด็นเรื่องความเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น ไปจนถึงการมี
เพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัย ทั้งน้ี ก็เพื่อ
แก้ไขปญหาทีจ่ะตามมาจากความไม่เข้าใจ
เรื่องเพศที่ดีพอของบุตรหลาน จนน�าไปสู่
การเกดิปญหา รวมทัง้ ยงัเปนการเติมเต็ม
ช่องว่างระหว่างผู้ปกครองกับบุตรหลาน
อีกด้วย
 นอกจากนี้ สสส.ยังส่งเสริมการ
ท�างานในชุมชน โดยสนับสนุนการปองกัน
และแก้ไขปญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่น 
ในจังหวัดต้นแบบจ�านวน 24 จังหวัด 

โดยเน้นการพัฒนาผู้น�าการเปลี่ยนแปลง 
หรือ Change Agent ให้เข้าไปท�างาน
กับคนในชุมชน เพื่อกระตุ้นให้เกิดฐานคิด
ใหม่เรื่องเพศในสังคมทุกระดับว่าเรื่อง
เพศไม่ใช่แค่เรื่อง “เพศสัมพันธ์ระหวาง
คนสองคน” ไม่ใช่เรื่องส่วนตัวหรือเรื่อง
ภายในครอบครัวเท่านั้น แต่เปนเรื่องที่
ทุกคนต้องเรียนรู ้และท�าความเข้าใจ 
ไม่ปล่อยให้ผู ้ประสบปญหาเรื่องเพศ
ต้องเผชิญกับปญหาเพียงล�าพัง หากแต่
ครอบครัว สังคม และชุมชน ต้องร่วมกัน
สร ้างสภาพแวดล ้อมที่ โอบอุ ้มคนที่
ก้าวพลาด ไม่ตีตรา ไม่ดุด่า และร่วมกันหา
ทางออกอย่างเหมาะสม
 ปญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่นถึงแม้
จะยังมีเรื่องที่ต้องพัฒนากันอีกมาก แต่
หากทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้องมีความตั้งใจ
และร่วมมือกันท�างานอย่างจริงจังและ
ต่อเนื่องแล้ว เชื่อว่าไม่นานปญหานี้ก็จะ
สามารถจัดการได้ 

...สวัสดีครับ...
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สุขประจําฉบับ

 “เรื่องเพศ”        กันเถอะ!
มาคุย
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 ส่วนความรู้สึกที่ตามเข้ามารวดเร็วแบบที่ไม่มีหน่วยใดวัดได้ คงจะเป็น “ความโกรธ” ที่เจือไป
ด้วยความสับสน ระคนด้วยความกังวลไปต่างๆ นานา

“โกรธ” เพราะลูกท้องก่อนวัยอันควร
“สับสน” เพราะไม่รู้จะเริ่มต้นแก้ปัญหานี้จากจุดไหนดี

“กังวล” ว่าครอบครัวจะกลายเปนขี้ปากชาวบ้าน 

 “พี่จิต” จิตติมา ภานุเดชะ ผู้จัดการแผนงานสุขภาวะทางเพศ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส) และผู้ประสานงานมูลนิธิสร้างความเข้าใจเร่ือง
สุขภาพผู้หญิง (สคส.)  เชื่อว่า 

ปัญหานี้จะไม่เกิดขึ้น ถ้าเราเปิดใจคุยเรื่องเพศกับลูก
 
 แนวคิดนี้เกิดขึ้นจากการท�างานอย่างจริงจังด้านสุขภาวะทางเพศ “พี่จิต” ในฐานะ
คนท�างานที่คลุกคลีกับปัญหาที่เกิดขึ้นจาก “เพศ” อธิบายเพิ่มเติมว่า
 “เรื่องเพศในวัยรุ่นเป็นสิ่งใกล้ตัว เด็กในวัยนี้ที่มีความสนใจใคร่รู้ อยากลอง และท�าให้
เกดิการเรยีนรูแ้บบผดิๆ ถกูๆ จนเกดิเป็นปัญหาต่างๆ ตามมามากมาย ขณะทีผู่ใ้หญ่ไม่รูจ้ะจดัการ
อย่างไรในการทีจ่ะให้ความรูใ้นเรือ่งเพศกบัเดก็ อาจเพราะมมีมุมองเดมิว่า เรือ่งเพศเป็นเรือ่งลบั เพศเป็นเรือ่งส่วนตวั ไม่ควรพดูจา
ในทีส่าธารณะ เหล่านีถ้กูฝังอยูใ่นสงัคมไทยมาโดยตลอด ผลกค็อืผูใ้หญ่ขาดท้ังมมุมองท่ีเหมาะสมและทักษะท่ีจะรับมอืกบัปัญหา
ที่จะเกิดขึ้นกับบุตรหลาน หรือแม้กระทั้งตัวเอง”

 ความตกใจ  คือความรูส้กึแรกที่
เกดิขึน้กบัคนเป็นแม่  เมือ่ลกูสาววยัรุน่
เดินเข้ามาบอกว่าเขาตั้งครรภ์

 แน่นอนว่า หลากหลายความรู้สึกประเดประดังเข้ามาผู้เป็นแม่ภายหลังได้รับรู้
เรื่องราวจากปากลูกสาว 
 แต่รู ้หรือไม่ ก่อนหน้าที่คุณจะเจ็บปวดกับความรู้สึกทั้งหลาย ลูกสาวของคุณ 
เขาต้องเผชิญกับความรู้สึกอะไรบ้าง ก่อนที่เขาจะกล้ามาบอกคุณ (ตรงๆ)
 ลูกสาวของคุณ คงต้องผ่านมรสุมทุกความรู้สึกด้านลบไม่แพ้คุณ ความเจ็บปวดที่
เกิดขึ้นในใจ ความรู้สึกผิดต่อบุพการี ไหนจะอนาคตในชีวิตวัยรุ่น เพื่อนๆ ที่จะต้องหายไป
จากสถานการณ์นี ้หรอืการรบัมอืปัญหาความเปลีย่นแปลงในร่างกายทีจ่ะเกดิขึน้จากการ
ตั้งครรภ์ และอีกมากมาย

“แม่คะ หนูท้อง!”

                                   เด็กตัวแค่นั้นรับมือกับสารพัดปัญหาไม่ไหวแน่นอน 

 
 และการที่เขารวบรวมความกล้า เดินเข้ามาสารภาพกับคุณ เพราะคุณคือ “ที่พึ่ง” ท่ีดีท่ีสุดท่ีกระบวนการความคิดเขา
กลั่นกรองแล้วว่า “คนเป็นพ่อ-แม่” คือคนที่เข้าใจเขามากที่สุดและจะช่วยให้เข้าหลุดพ้นจากปัญหาเหล่านั้นไปได้ด้วยดี
 ดังนั้น ก่อนที่คุณจะดุด่าว่ากล่าวลูกสาว อยากให้ลองนิ่งนึกถึงความหมายของค�าว่า “พ่อ-แม่” ท�าความเข้าใจกับมัน 
แล้วคุณจะรู้เองว่าคุณจะจัดการปัญหาตรงหน้านั้นอย่างไร

 ผู้จัดการแผนงานสุขภาวะทางเพศ สํานักงานกองทุน

“เรื่องเพศในวัยรุ่นเป็นสิ่งใกล้ตัว เด็กในวัยนี้ที่มีความสนใจใคร่รู้ อยากลอง และท�าให้
เกดิการเรยีนรูแ้บบผดิๆ ถกูๆ จนเกดิเป็นปัญหาต่างๆ ตามมามากมาย ขณะทีผู่ใ้หญ่ไม่รูจ้ะจดัการ

เชื่อ
หรือไม่ว่า
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การปรับมุมมองต่อเรื่องเพศ 

	     เปล่ียนทัศนคติต่อเร่ืองเพศของสังคมไทย เร่ืองเพศไม่ใช่แค่ “เพศสัมพันธ์” 
แต่ยังมีมุมด้านสุขภาพ ทัศนคติ รวมถึงทักษะการใช้ชีวิตที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องเรียนรู้ 
อย่างเหมาะสมกับช่วงวัย การไม่มองเร่ืองเพศว่าเป็นเร่ืองส่วนตัวหรือเรื่องใน
ครอบครัวเท่านั้น แต่ยังมีมิติของชุมชนและสังคม ซึ่งทุกคนสามารถมีส่วนร่วมใน
การสร้างสรรค์สภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ให้เดก็และเยาวชนมชีวีติทีเ่ป็นสขุและปลอดภยั

วิธีการปฎิบัต ิ

     จะต้องไม่ใช้วิธีข่มขู่ บังคับ หรือดุด่า ซึ่งอาจน�ำไปสู่การท้าทายหรือต่อต้าน  
“ผู้ที่ประสบปัญหา” ไม่ใช่ “ตัวปัญหา” แต่พวกเขาก�ำลัง “เผชิญกับปัญหา” ดังนั้น 
วิธีการพูดคุย ค่อยๆ ให้ความรู้ ต่อประเด็นเรื่องเพศเชิงบวก จึงจ�ำเป็นอย่างมาก  
และปริมาณการให้นั้นจะต้องเพียงพอท่ีพวกเขาจะดูแลตัวเองได้ จนไปถึงเห็น
ประโยชน์ของการมีพฤติกรรมที่เหมาะสม   

	
	
	 และด้วยแนวคดิตัง้ต้นทัง้ 2 ข้อนี ้ทาง “แผนงานสขุภาวะทางเพศ” เลง็เหน็ความส�ำคญั
ในบริบทของ “ชุมชน” ที่จะต้องมีส่วนร่วมในการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อให้เด็กเยาวชน 
และคนในชุมชน มีชีวิตที่เป็นสุขและปลอดภัย 
	 เพื่อให้ “ชุนชน” เป็นผู้น�ำการเปลี่ยนแปลง หรือที่เรียกว่า Change Agent เพื่อการ
เข้าถงึข้อมลูท่ีถกูต้อง รวมถงึการปลกูฝังทัศนคตท่ีิถกูต้องต่อประเดน็เร่ืองเพศให้คนในชมุชน 
จึงเกิดพื้นที่ปฏิบัติการ ทั้ง 10 แห่ง ในแผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ เพ่ือเป็นระบบ
บริการ ป้องกันและเยียวยาฟื้นฟูรอบด้าน 
	
	 “พี่จิต” อธิบายการท�ำงานของทั้ง 10 ชุมชนผู้น�ำการเปลี่ยนแปลงว่า 
	 “ระดับปฏิบัติการ คือ เราจะการสร้างผู้น�ำการเปล่ียนแปลงให้เป็นผู้ท่ีมีบทบาทหลัก
ในการปรับเปลี่ยนมุมมองเรื่องเพศในพื้นที่การท�ำงาน ซึ่งเน้นระดับต�ำบล โดยภารกิจเน้น
การเชือ่มร้อยความคดิ การบรูณาการการท�ำงาน รวมทัง้การสือ่สารรณรงค์ประเดน็สขุภาวะ
ทางเพศในวงกว้าง ตลอดระยะเวลาเกือบ 8 ปี ของการด�ำเนินงานตามแผนงานฯ ผู้น�ำการ
เปลี่ยนแปลงในพื้นที่ปฏิบัติการทั้ง 10 แห่ง ได้ร่วมกับภาคส่วนต่างๆ ในชุมชน สร้างสรรค์
รูปแบบการท�ำงานที่แตกต่างกันตามบริบทสังคมและสถานการณ์ ปัญหาเพศสัมพันธ์ที่ไม่
ปลอดภยัของแต่ละพืน้ที ่ถอืเป็นบทพสิจูน์ถงึศกัยภาพของชมุชนทีส่ามารถคดิค้นนวตักรรม 
เพื่อสร้างการเรียนรู้เรื่องเพศอย่างเหมาะสมส�ำหรับกลุ่มเป้าหมายต่างๆ และยังเป็นการ 
เสริมสร้างความเชื่อมั่นในพลังชุมชนที่จะดูแลปกป้อง เด็กและเยาวชนไปพร้อมกัน”

	 ปัญหาคือ “มุมมอง” ต่อเรื่องเพศที่ยังไม่เปิดกว้างพอ ส่งผลให้ “การส่ือสาร” 
ในเรื่องนี้ต้องถูกปิดตาย แต่วิธีการคลายปมปัญหาที่ดีที่สุดคือ 
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      สอดคล้องกับระดับนโยบาย ที่มองเห็นความสําคัญกับปัญหาเรื่องเพศ 
เป็นปัญหาเร่งด่วนท่ีต้องติดตามอย่างใกล้ชดิ  โดยเฉพาะประเดน็การต้ังหน่วยงานกลาง
(Core Team) ขึ้นมาเพื่อดูแลปัญหาที่มีผลมากจากทัศนคติผิดๆ ต่อเรื่องเพศ

 
    ศ.ดร.ยงยุทธ ยุทธวงศ ์รองนายกรัฐมนตรี ในฐานะประธานคณะกรรรมการ

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เปิดเผยว่า 

 ทีป่ระชมุ สสส. ได้พจิารณาเหน็ชอบให้มกีารตัง้หน่วยงาน
กลาง (Core Team) ขึ้น เพื่อบูรณาการเชิงนโยบายระหว่าง
หน่วยงานในส่วนกลาง ได้แก่ กระทรวงมหาดไทย กระทรวง
ศึกษาธิการ กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความม่ันคงของมนษุย์ กระทรวงแรงงาน และภาคเีครือข่าย
อื่นๆ เพื่อสนับสนุนการดําเนินงานป้องกันและแก้ไขปัญหาการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ผ่านโครงการพัฒนาจังหวัดต้นแบบป้องกัน
และแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 24 จังหวัด และจะเน้น
พัฒนาผู้นําเปลี่ยนฐานคิด หรือ Change Agent เข้าไปสื่อสาร 
กระตุน้ให้เกดิฐานคดิใหม่เรือ่งเพศในสงัคมและในหน่วยบรกิาร
ทุกระดับ
 “ปัจจุบันมีวัยรุ่นคลอดปีละ 1.29 แสนคน หรือคิดเป็น
แม่วัยรุ่นกว่า 1 ล้านคนในรอบ 10 ปีที่ผ่านมา ซึ่งเด็กเหล่านี้มี
แนวโน้มพัฒนาการช้า ดังนั้นเป็นไปได้ว่า ขณะนี้มีเด็กที่อาจมี
พัฒนาการช้ากว่า 1 ล้านคน ซึ่งนอกจากปัญหาแม่วัยรุ่นแล้ว
การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย ยังนําไปสู ่ปัญหาสุขภาพ
หลายประการ โดยเฉพาะปัจจุบันมีผู้ติดเชื้อเอดส์ 1.2 ล้านคน 
และกว่าครึ่งไม่รู้ตัวว่าติดเชื้อ และปัญหาความรุนแรงทางเพศ 
ซึง่นอกจากจะเป็นปัจจยัเสีย่งหลกัทีท่าํให้ประชาชนไทยสญูเสยี
ปีสุขภาวะ ยังก่อให้เกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจและสังคม
อย่างสูง” 
 โดย “ท่านรองนายกรัฐมนตรี ยงยุทธ” ยังได้พูดถึงการ
แก้ปัญหาเหล่านี้ไว้ในระบบการศึกษาอีกด้วย
 เพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย เป็นปัจจัยเสี่ยงท่ีสําคัญ
โดยเฉพาะในกลุ่มวัยรุ่น ดังนั้น การผลักดันสร้างการเรียนรู้
เพศศึกษาที่เหมาะสมในระบบการศึกษาจึงเป็นเร่ืองสําคัญ 
และควรมีการกําหนดตัวชี้วัดร่วมกันระหว่างหน่วยงานภาคี
ที่เกี่ยวข้องเพื่อขับเคล่ือนประเด็นนี้อย่างจริงจังทั้งในระดับ
นโยบายและระดับพื้นที่ 
 โดยจะนําประเด็นดังกล่าวเข้าหารือในที่ประชุมร่วม
รัฐมนตรี 5 กระทรวงหลักด้านสังคม เพื่อให้การทํางานด้าน
สขุภาวะทางเพศ โดยเฉพาะการปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่ ได้
รับการผลักดันในระดับชาติต่อไป

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

นิตยสารสร้างสุข
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เพื่อสร้างการเรียนรู้เรื่องเพศ
และทักษะชีวิตให้คนในชุมชน

 จากปัญหาช่องว่างระหว่างวัย ระหว่าง
พ่อแม่ ผู ้สูงอายุ กับลูกหลาน ที่ไม่ค่อยได้
พูดคุยกัน หรือหากจะเรียกการปฏิสัมพันธ์
แบบนานๆ ครั้ง ว่า การห้ามปราม ดุด่า 
 ส่งผลให้ “วัยโจ๋” ของตําบลค่อยๆ ถอย
ห่างจากครอบครัว จนกระทั่งไปรวมกลุ่มกัน
มั่วสุม บางรายเก่ียวพันกับส่ิงเสพติด และนํา
ไปสู่การมีเพศสัมพันธ์ในที่สุด 
 

“พาแลงสัญจร” จับเข่า (ผู้ใหญ่) คุย

 ดังนั้น “พาแฮงสัญจร” จึงเกิดขึ้นเพื่อเป็นช่องทางในการให้
ความรู้ รวมถึงสอดแทรกวิธีการแก้ปัญหาเรื่องเพศในวัยรุ่น ให้
คนในทุกช่วงวัยของชุมชนได้เข้าใจมากยิ่งขึ้น
 ซึ่งคําว่า “พาแลง” ในภาษาอีสาน มีความหมายถึงการกิน
อาหารเย็นร่วมกัน ดังนั้น รูปแบบกิจกรรมท่ี “กลุ่มฮักหนองแข้” 
จะทําคือ 
 เป็นตัวตั้งตัวตีในการนัดหมายกับคนในชุมชน ให้แต่ละบ้าน
เตรียมข้าวปลาอาหาร โดยจะช่วยกันทําและร่วมกันกิน ณ บ้านใด
บ้านหนึง่ซึง่รบัเป็นเจ้าภาพพาแลงในช่วงเยน็คํา่ ก่อนจะเปิดวงพดูคยุ
ในประเด็นเด็กและเยาวชนในกลางบรรยากาศแบบเป็นกันเอง

  “เป้าหมายหลักของอยากให้คนในชุมชนได้มานั่งกินข้าว
และคุยกันถึงความเป็นไปของเยาวชน ทุกวันนี้มีปัญหาอย่างไร 
แล้วพวกเราจะดูแลลูกหลานของเราได้อย่างไร” อนันต์ แย้มสมัย 
ผูใ้หญ่บ้านหนองแข้   และแกนนาํกลุม่ฮกัหนองแข้   เล่าถงึความตัง้ใจ
ที่จะดึงชุมชนมาช่วยกันดูแลเด็ก

 “โดยรูปแบบการทํางานของสมาชิกกลุ่มฮักหนองแข้ เป็น
เหมือนกิจกรรมเสริมท่ีเกิดข้ึนในมื้ออาหารนั้นๆ เร่ิมจากการจะตั้ง
คําถามชวนคิด เพื่อให้ทุกคนเห็นว่า แท้จริงแล้ว เรื่องเพศ ไม่ใช่แค่
การมเีพศสมัพนัธ์ ไม่ใช่เร่ืองในมมุลบตลอดเวลา จากนัน้ เมือ่ชาวบ้าน
เริ่มเปิดใจต่อเรือ่งเพศ ทางกลุม่กจ็ะค่อยๆ ใส่ความรูใ้ห้ผูใ้หญ่เหน็ว่า
เรือ่งเพศเป็นทักษะในชีวิตที่เด็กทุกคนจําเป็นเรียนรู้เพื่อสามารถ
ปฏิบัติตัวได้ ขณะท่ีพ่อแม่ผู้ปกครอง ครู ตลอดจนผู้ใหญ่ทุกคน 
เป็นแหล่งเรยีนรูท้ีส่าํคญัของเดก็ๆ ทีส่าํคญัจะต้องใช้วธิกีารสือ่สาร
อย่างเหมาะสม ไม่ใช่ดุด่าเหมือนที่ผ่านมา” 
 ผลคือ การทํางานในรูปแบบ “กลุ่มพาแลงสัญจร” นํามาซึ่ง
การเปลีย่นทีด่ขีึน้ให้กบัชมุชน ช่วยให้ครอบครวัและชมุชนตระหนัก
ถงึพลงัของตนเองในการดแูลปกป้องลกูหลาน โดยเร่ิมต้นจากการ
มีมุมมองที่เหมาะสมทั้งต่อเด็ก เยาวชน และประเด็นเรื่องเพศที่
เกี่ยวข้องกับวิถีชีวิตอย่างแยกไม่ได้

รับมือ “เซ็กซ์วัยรุ่น”
 “พาแลงสัญจร” เริ่มดําเนินการเมื่อปี 2555 เกิดขึ้นเพื่อให้ “กลุ่มฮักหนองแข้” แห่งตําบลจุมจัง 
อาํเภอกฉุนิารายณ์ จงัหวดักาฬสนิธุ ์ได้สร้างสรรค์กจิกรรมทีเ่หมาะสมกบับรบิทของชมุชนของนเอง 
โดยมีเป้าหมายสําคัญคือ
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 ที่บอกแบบนี้ ก็เพื่อจะส่ือให้เห็นว่า การท�างานของ
กลุม่นี ้ไม่เพยีงแต่พดูคยุ ให้ความรู ้แต่พวกเขายงัท�าหน้าที่
เป็น “เพื่อนที่ดี” น่าคบหา น่าไว้ใจ มากพอที่เด็กๆ วัยรุ่นใน
ชุมชนจะยอมมาขอเล่าปัญหา ขอค�าปรึกษา ขอค�าแนะน�า
การแก้ปัญหาเรื่องเพศที่พวกเขาก�าลังเผชิญ โดยไม่ต้อง
หวั่นเกรงว่า “กลุ่มฅนวัยใส” จะไปเล่าต่อให้ต้องอับอาย  
 การเป็นเพอืนทีด่ขีองเดก็ๆ นัน้ “ศรยิา สงิห์ทองวรรณ” 
และ “สุดาพร นาคฟัก” ในฐานะผู้ก่อตั้งกลุ่มฅนวัยใส 
ต.ดอนแก้ว อ.สารภี จ.เชียงใหม่ เล่าให้เราฟังว่า 
 “เราใช้รปูแบบกจิกรรมการสนทนากลุม่ย่อยทีเ่รยีกว่า 
สนุทรยีสนทนา บรรยากาศในวงสนทนา จะท�าให้ผูท้ีเ่ข้าร่วม
ซึ่งมีทั้งวัยก่อนวัยรุ่น วัยรุ่น รู้สึกปลอดภัยและสะดวกใจ
ที่จะพูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นในเรื่องต่างๆ โดย
เฉพาะเรื่องเพศ โดยผู้ที่น�าการสนทนาจะถามความสนใจ 
ประเด็นที่เขาอยากพูดคุย จากนั้นจะสอดแทรกความรู้
ต่างๆ ลงไป”
 ความรู้ในที่นี่ “พี่สุดาพร” ขยายความว่า ทีมจะมีชุด
ข้อมูลความรูใ้นทกุประเดน็ทีเ่ยาวชนอยากรู ้เพือ่อธบิายให้
พวกเขาเข้าใจมากทีส่ดุเท่าทีจ่�าท�าได้ ไม่ว่าจะเป็น ชดุข้อมลู
การเรียนรู้ความเปล่ียนแปลงของร่างกาย, การเตรียมตัว
สู ่วัยรุ ่น, การมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย, ความเชื่อกับ
ความจริงเรื่องเพศ
 เด็กๆ ทีเ่ข้าร่วมการกจิกรรม จะจ�ากดัจ�านวนให้ไม่เกดิ
8-10 คน เพื่อสร้างความใกล้ชิด ความไว้ใจ และสร้าง
ความปลอดภัยในความลับให้กับเด็กๆ เพื่อป้องกันการล้อ 
หรือการพูดต่อ

“สุนทรียสนทนา” 

 โดยระยะความถี่ของกิจกรรม จะขึ้นอยู ่ กับ
ความพร้อมของเด็ก แต่จะจัดต่อเนื่องจนครบ 4 ครั้ง 
โดยแต่ละครั้งจะใช้ชุดความรู้ที่ตรงกับสิ่งที่เขาอยากรู้ 
เข้าไปอธบิาย พดูคยุ และเพิม่เตมิค�าแนะน�าทีเ่หมาะสม
กับปัญหานั้น
 
 “พี่ศริยา” เล่าให้ฟังถึงผลที่ได้จากกิจกรรมนี้ 
 “ตลอด 2 ปีี ทีก่ลุม่เดนิหน้าท�างานกบัคนในชมุชน 
ถือว่ากิจกรรมสุนทรียสนทนาตอบโจทย์ของชุมชน
กึ่งเมืองกึ่งชนบท ท่ีพ่อแม่จ�านวนมากต้องใช้เวลากับ
การท�างานหารายได้ ท�าให้การพูดคุยกันในครอบครัว
ลดน้อยลง ผู้ปกครองจ�านวนไม่น้อยขาดทักษะการ
สื่อสารกับลูก ท�าให้เด็กและเยาวชนขาดความรู ้
ความเข้าใจเรือ่งเพศอย่างเหมาะสม ตัง้แต่เรือ่งใกล้ตวั 
เช่น การดูแลรักษาความสะอาดร่างกาย อวัยวะเพศ 
หรือเรื่องไกลๆ เช่น การจัดการความรักความสัมพันธ์
เพื่อนกับแฟน”
 “สนุทรยีสนทนา” จงึเป็นการเปดพืน้ทีใ่ห้เยาวชน
เข้าใจเรือ่งเพศ และให้ผูป้กครองเข้าใจวยัรุน่ ลดปัญหา
ช่องว่างท่ีเกิดจาก “เร่ืองเพศ” ลดความเหินห่างใน
ครอบครัว ที่ส�าคัญ ลดปัญหาที่เกิดจากความไม่เข้าใจ
เรื่องเพศให้กับชุมชน

เปิดใจเรื่องเพศกับ “กลุ่มฅนวัยใส”

“กลุ่มฅนวัยใส” 

เพื่อนที่ดีของวัยรุ่น

ในต.ดอนแก้ว อ.สารภี 

จ.เชียงใหม ่

 ที่บอกแบบนี้ ก็เพื่อจะส่ือให้เห็นว่า การท�างานของ ที่บอกแบบนี้ ก็เพื่อจะส่ือให้เห็นว่า การท�างานของ
กลุม่นี ้ไม่เพยีงแต่พดูคยุ ให้ความรู ้แต่พวกเขายงัท�าหน้าที่

 น่าคบหา น่าไว้ใจ มากพอที่เด็กๆ วัยรุ่นใน
ชุมชนจะยอมมาขอเล่าปัญหา ขอค�าปรึกษา ขอค�าแนะน�า

 ที่บอกแบบนี้ ก็เพื่อจะส่ือให้เห็นว่า การท�างานของ
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สุขสร้างได้

 ธงที่ปักไว้ด้วยความหวังว่า อยากให้ “คนไทยสุขภาพดีถ้วนหน้า” จงึเป็นทีม่า
ของการเสริมสร้างความเข้มข้นด้าน “สขุภาวะ”  ใน  4  มติ ิ ได้แก่  ปัจจยัเสีย่งด้านอาหาร 
ออกกําลังกาย เหล้า และ บุหรี่ ที่ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) กําลังขับเคลื่อนไปสู่ “องค์กร” และ “แรงงานไทย” ตามแนวคิด “Happy 
Workplace” ท่ีสอดคล้องกับหลักการ “Healthy Workplaces” ขององค์การ
อนามัยโลก และ “Decent Work” ขององค์การแรงงานระหว่างประเทศ
 ที่เป็นเช่นนั้นเพราะข้อมูลสํานักสถิติแห่งชาติระบุว่า ปัจจุบัน ประเทศไทยมี
แรงงานท่ีข้ึนทะเบยีนกบัสาํนกังานประกนัสงัคมกว่า 10 ล้านคน ในสถานประกอบการ
ทุกขนาดกว่า 400,000 แห่ง แรงงานและองค์กรจึงกลายเป็นกลุ่มเป้าหมายใหม่ 
ในการเข้าไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 

สร้างอนาคต “องค์กรไทยในฝัน” ช่วยพัฒนาชาติ
จับ “สุขภาวะ” ใส่ “พนักงาน”
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 ยังมีข้อมูลจาก ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ที่ปรึกษากองทุน สสส. ตอกยํ้า
ให้เห็นภาพชัดเจน ว่าทําไมควรดันเรื่องสุขภาวะเข้าไปให้คนกลุ ่มนี้ โดยระบุว่า 
ในปี 2549 โครงการประเมินเทคโนโลยีและนโยบายด้านสุขภาพ (HITAP) พบว่า
ตัวเลขความเสียหายทางเศรษฐกิจ จากการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีมูลค่ากว่า 
150,000 ล้านบาท หรือคิดเป็นประมาณ 2% ของ GDP  และปฏิเสธไม่ได้ว่า แรงงาน
ในระบบก็เป็นส่วนหนึ่งที่บริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ นอกจากนี้ ผลเสียจากการ
ดื่มเหล้ายังกระทบกับตัวผู้ดื่ม รวมถึงคนรอบข้าง และยังสร้างภาระด้านสาธารณสุข
และสังคมให้กับประเทศไม่น้อย 

 ขณะที่ รศ.จุมพล รอดคําดี ประธานคณะกรรมการบริหารแผนคณะที่ 5 สสส.  
ให้ข้อมูลเสริมว่า สัดส่วนของผู้ท่ีมีภาวะอ้วนและอ้วนลงพุงในประเทศไทยเพิ่มขึ้น
อย่างรวดเร็ว เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง ปี 2547  กับ ปี 2552 เห็นได้ชัดว่าผู้ที่มีภาวะ
อ้วนเพิ่มขึ้นจาก 28.7% เป็น 34.7% ส่วนผู้ที่มีภาวะอ้วนลงพุง เพิ่มขึ้นจาก 26.1% 
เป็น 32.1% และหากย้อนดูข้อมูลของประเทศไทยในรอบ 18 ปีท่ีผ่านมา พบว่า 
มีคนอ้วนเพิ่มขึ้นถึง 3 เท่า 
 “โรคอ้วนเป็นปัจจัยสําคัญท่ีพัฒนาต่อเนื่องไปเป็นโรคร้ายแรง และส่งผลให้
ประเทศต้องสูญเสียงบประมาณด้านสาธารณสุขกว่า 200,000 ล้านบาทต่อปี” 
รศ.จุมพล กล่าว 

 ส่วนปัญหาสขุภาพทัง้ในระดบัประเทศและระดับนานาชาตใินปัจจบุนั ท่ีนาํไปสูก่ารเสยีชีวติอันดบัต้น ๆ   ท่ีปรึกษากองทนุ 
สสส. ระบุเพิ่มว่า คือการเจ็บป่วยด้วย “โรคไม่ติดต่อเรื้องรัง” หรือ “NCDs” ได้แก่ โรคอ้วนและนํ้าหนักเกิน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน อันเกิดมาจากดื่มแอลกอฮอล์ สูบบุหร่ี พฤติกรรมการ
บริโภคและมีกิจกรรมทางกายที่ไม่เหมาะสม 

 เกี่ยวกับเรื่องนี้ หัวเรือใหญ่อย่าง ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ 
ผู้จดัการกองทนุ สสส. เผยถงึกรอบยทุธศาสตร์การดาํเนนิงานแก้ไข
ปัญหาไว้คร่าวๆ ภายในงานสัมมนาวิชาการ Happy Workplace 
Working Group Meeting 2015 หรือ “สุขภาพของพนักงาน
คือพื้นฐานขององค์กรแห่งความสุข” ให้ฟังว่า 
 “ตั้งแต่ปี 2558-2560 สสส.จะให้ความสําคัญกับการ
สนับสนุนการบูรณาการทํางานของภาคีเครือข่าย ตามปัจจัยเสี่ยง
ด้านอาหาร ออกกําลังกาย เหล้า และบุหรี่ เพื่อสร้างเสริมคุณภาพ
ชีวิตดี ของคนทํางานในองค์กรและสถานประกอบการ”
 ทาง ศ.นพ.อุดมศิลป์ กล่าวเสริมว่า สสส. ยังมุ่งเน้นการ
เสรมิสร้างความเข้มแขง็  ของกลไกการควบคมุการบรโิภคเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ โดยมีเป้าหมายลดจํานวนประชากรอายุ 15 ปีข้ึนไป 
ที่ดื่มแอลกอฮอล์ให้เหลือน้อยกว่า 27% ในปี 2563 จากตัวเลข
ปี 2554 อยู ่31.5% ซึง่หากองค์กรสขุภาวะ หรอื Happy Workplace
เหน็ความสาํคัญ และเข้าร่วมรณรงค์ เชือ่มัน่ว่าจะช่วยให้บรรลเุป้าหมาย
ได้แน่นอน
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 ซึ่งเป็นนิมิตหมายที่ดี เพราะ นพ.ชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์ ผู้อํานวยการ
สํานักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สสส. ยกมือตอบรับคําขอดังกล่าว 
 “องค์กรเป็นเป้าหมายและกลไกสําคัญ ในการขับเคลื่อนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ และสร้างเสริมคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึนของบุคลากร ครอบครัว 
รวมถงึผูเ้กีย่วข้อง  หากองค์กรกลายเป็นองค์กรสขุภาวะแล้ว  เราสามารถใช้ศกัยภาพ
ขององค์กร พัฒนาและสร้างเสริมชุมชน ให้กลายเป็นสังคมสุขภาวะในระยะยาว
อย่างยั่งยืนได้” 

 นพ.ชาญวิทย์ กล่าวต่อว่า การสัมมนาคร้ังนี้ จะทําให้ทราบสถานการณ์และแนวทางการบูรณาการการทํางานเชิง
ประเด็นสุขภาพตามปัจจัยเสี่ยงดังกล่าว พร้อมได้แลกเปล่ียนประสบการณ์ทํางานด้านการส่งเสริมสุขภาพจากขององค์กร
ภาคธุรกิจต้นแบบ เช่น บริษัท โตโยต้า มอเตอร์ ประเทศไทย จํากัด และบริษัท ปูนซีเมนต์ไทย จํากัด (มหาชน) ซึ่งจะเป็น
ตัวอย่างขยายผลการดําเนินงานสู่สถานประกอบการอื่น ๆ  ต่อไป
 เพื่อ “แรงงานไทย” กว่า 10 ล้านคน มีสุขภาพดีถ้วนหน้า  แถมประสิทธิภาพการทํางามีคุณภาพมากข้ึน เกิดเป็น
ความมั่งคงด้านสังคม ช่วยสร้างความม่ังคั่งทางเศรษฐกิจ ท่ีสําคัญลดความสูญเสียงบประมาณด้านสาธารณสุขของ
ประเทศได้มหาศาล จึงถึงเวลาที่ “องค์กร” ต้องเปลี่ยน!

สุขภาพดี

ทางสงบ

ปลอดหนี้

นํ้าใจงาม

ผ่อนคลาย

สังคมดี

หาความรู้

ครอบครัวดี
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 อาจารย์สง่า ดามาพงษ์ ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ และผู้จัดการโครงการโภชนาการสมวัย 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวไว้ว่า 

    อันดับแรก คือ ตัวผู้นําองค์กร ต้องมีวิสัยทัศน์ก้าวไกล ให้ความสําคัญเรื่องสุขภาพของพนักงาน
    ในองค์กรเป็นอนัดบัต้นๆ มคีวามมัน่คงพอทีจ่ะกล้าลงทนุเรือ่งสขุภาพมากกว่าการแสวงหาผลกาํไร 

    อนัดบัสอง คอื นโยบายขององค์กรหรอืบรษิทัต้องชดัเจน และต้องมแีผนการทาํงานด้านสขุภาพ
          เข้ามารองรับ

  อันดับสาม คือ การมีแกนนําและทีมเวิร์คท่ีเข้มแข็ง กระตือรือร้นในการสรรค์สร้างกิจกรรม
          เพื่อสุขภาพ 

 สําหรบัองค์กรสขุภาวะอย่างบรษิทั ปนูซเิมนต์ไทย จาํกดั (มหาชน)
ได้รณรงค์เรื่องอาหารและออกกําลังกายภายในองค์กร เพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพที่ดีให้กับพนักงาน โดย “คุณวีนัส อัศวสิทธิถาวร” ผู้อํานวยการ
สํานักงานสื่อสารองค์กร บริษัท ปูนซิเมนต์ไทย จํากัด (มหาชน) บอกว่า
บริษัทให้ความสําคัญกับการดูแลสุขภาพของพนักงาน จึงได้รณรงค์ให้มีการออกกําลังกายและ
การเคลื่อนไหว โดยกิจกรรมต้องสนุก ไม่น่าเบื่อ อย่างการจัดกิจกรรมขยับร่างกาย วันละ 2 รอบ คือ
เวลา 10 โมงเช้า และบ่าย 2 โมง และออกกําลังกายหลังเลิกงาน อย่างการเต้นแอโรบิก

สิ่งสําคัญคือ เราต้องเข้าถึงตัวของบุคลากรโดยตรง 
และการเข้าร่วมกิจกรรมของผู้นําในองค์กร เป็นอีกแรงผลักดัน
ที่ทําให้พนักงานหันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพและอยากออกกําลังกาย

 “สิ่งที่เราต้องการไม่ใช่แค่ให้พนักงานผ่านการเข้าร่วมโครงการเท่านั้น แต่ต้องการให้เกิด
การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมของพนกังานภายในองค์กร เพราะความสขุโดยแท้จรงินัน้ คอืการไม่มโีรค
เป็นลาภประเสริฐ” นางสาววีนัส กล่าวทิ้งท้าย

กุญแจสู่ความเป็น “องค์กรที่ยั่งยืน” 

SCG ตัวอย่างองค์กรที่ดี

ปัจจัยสําคัญ

ที่จะเป็นกุญแจนําไปสู่

การเสริมสร้างองค์กร

ให้ได้อย่างยั่งยืน

“HAPPY  WORKPLACE” 

 นอกจากนี้ ควรสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพ และควรสร้างแรงจูงใจให้กับพนักงานอยู่เสมอ ท้ายสุดคือ มีการ
ตดิตาม ควบคมุการทาํงานอยูต่ลอดเวลา ส่วนการดาํเนนิงานเพือ่ให้เกดิความยัง่ยนื
ต้องทําต่อเนื่องอย่างน้อย 5 ปี จึงจะประสบความสําเร็จ

ใส่ใจสุขภาพ
พนักงาน
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เกร็ดความสุข

 ศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะ สสส. จงึได้จดักจิกรรม 
“เอาชนะภูมิแพ้ ครั้งที่ 2” บรรยายการ
ดูแลสุขภาพตามวิถีแพทย์แผนไทยโดย
อาจารย์ชนิรณิ ี วรีะวฒุวิงศ์  ผูเ้ชีย่วชาญ
ด้านการดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
และให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมเรียนรู้การ
ทําลูกประคบสมุนไพร ซึ่งเป็นวิธีการ
บําบัดรักษาตามแพทย์แผนไทยอีกด้วย 

ด้วยลูกประคบสมุนไพร 
 “เอาชนะภูมิแพ้” 

 ปัจจุบันกระแสนิยมในการดูแลสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทย เป็นที่ยอมรับกัน
เพิม่มากขึน้ “ลกูประคบ” นบัเป็นอกีหน่ึงภมูปัิญญาของบรรพบุรษุไทย ทีใ่ช้สมนุไพรที่

มอียูใ่นท้องถิน่นาํมาใช้ในการรกัษา  โดยเฉพาะนาํมาลดอาการปวดเมือ่ย  อาการบวม 
ลดการเกร็งและอักเสบของกล้ามเนื้อ ช่วยเรื่องของการไหลเวียนโลหิต เป็นต้น

นิตยสารสร้างสุข14
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 อาจารย์ชินริณี อธิบายว่า โรคภูมิแพ้เป็นหนึ่งในภาวะ
เรื้อรังที่พบมากที่สุดทั่วไทย โดยเริ่มเกิดขึ้นในระยะแรกตั้งแต่
วัยทารก หรือเด็กเล็ก และบ่อยครั้งที่จะอยู่ไปจนตลอดชีวิต 
โดยโรคภูมิแพ้ยอดฮิตที่คนไทยเป็นมากที่สุด คือโรคภูมิแพ้
อากาศ โรคภูมิแพ้ผิวหนัง โรคภูมิแพ้อาหาร และโรคภูมิแพ้ยา 
 “คนเราเกิดมาในร่างกายประกอบด้วยธาตุทั้ง 4 เรียกว่า
ธาตุเจ้าเรือนซึ่งเป็นธาตุประจําตัวประกอบด้วย ดิน นํ้า ลม ไฟ
ซึ่งหากขาดสมดุลร่างกายจะเจ็บป่วย ซึ่งการคืนสมดุลให้
ธาตุทั้ง 4 นั้น หลักและวิธีการรักษาโรคของแพทย์แผนไทย
ประกอบด้วย 1.ปัจจัยที่ธรรมชาติกําหนด ได้แก่ ธาตุเจ้าเรือน 
ฤดูกาล สุริยะจักรวาล ความอนิจจัง การเกิด แก่ เจ็บ ตาย 
2.ปรับปรุงพฤติกรรมที่เป็นมูลเหตุเกิดโรค 3.การรักษาด้วย
การใช้อาหารหรอืยาสมนุไพร ปรบัให้ธาตสุมดลุ และ 4.การรกัษา
ด้วยการนวด ประคบสมุนไพร อบสมุนไพร”
 สําหรับตัวยาสมุนไพรที่ใช้ทํา “ลูกประคบตัว” อาจารย์
ชินริณี ให้ข้อมูลว่า ประกอบด้วย 1.ไพล แก้ปวดเมื่อย ลดการ
อักเสบ ฟกชํ้า 2.ขม้ินชัน แก้โรคผิวหนัง ช่วยลดการอักเสบ 
3.ผิวมะกรูด หรือใบมะกรูด มีนํ้ามันหอมระเหย แก้ลมวิงเวียน
4.ตะไคร้บ้าน แต่งกล่ิน 5.ใบมะขาม ช่วยทําความสะอาด
ผิวหนัง แก้ฟกบวม 6.ใบส้มป่อย แก้โรคผิวหนังช่วยบํารุงผิว 
ลดอาการคัน 7.ขม้ินอ้อย รักษาอาการบวม ฟกชํ้า 8.ว่าน
เปราะหอม ช่วยขบัพษิจากผวิ ทาํให้เลอืดลมด ีผวิพรรณเปล่งปลัง่ 
9.ว่านนางคํา ใช้ตําพอกแก้ฟกชํ้า และข้อเคล็ด 10.เกลือแกง 
ช่วยดูดความร้อน และพาตัวยาซึมผ่านทางผิวหนัง 11.การบูร  
แต่งกล่ิน แก้หวดั บาํรงุหวัใจ และ12.พมิเสน แต่งกลิน่ แก้พพุอง
ผดผื่น บํารุงหัวใจ 

 

 

1.อัญชัน บํารุงเส้นผมให้ดกดํา 
2.ว่านเปราะหอม ช่วยขับพิษจากผิว ทําให้เลือดลมดี 
3.ผิวมะกรูด หรือใบมะกรูด แก้ลมวิงเวียน 
4.งาดํา บํารุงเส้นผม ลดอาการเครียด 
5.เกลือแกง ช่วยดูดความร้อน 
   และพาตัวยาซึมผ่านทางผิวหนัง 
6.การบูร แต่งกลิ่น แก้หวัด บํารุงหัวใจ 
7.พิมเสน แต่งกลิ่น แก้พุพองผดผื่น บํารุงหัวใจ

 ด้านวิธีทํานั้น ผู้เชี่ยวชาญด้าน
การดูแลสุขภาพแบบองค ์รวม 
ให้ข ้อมูลว่า เริ่มจากการล้าง
สมุนไพรให้สะอาด หั่นเป็นชิ้น
เล็กๆ โขลกพอแหลก จากนั้น
ใส่สมุนไพรที่เตรียมพร้อมเกลือ 
พิมพ์เสน การบูร คลุกให้เข้ากัน 
แล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อ
เป็นลูก (ลูกละ 200กรัม) รัดด้วยเชือกให้แน่น
 “เมื่อมัดเชือกแล้ว ให้นําลูกประคบที่ได ้ไปนึ่งไอนํ้า
ให้ร้อนประมาณ 10-15 นาท ีแล้วนาํไปประคบบรเิวณทีต้่องการ” 

 
     ส่วนขั้นตอนการประคบ อาจารย์
ชนิรณิ ีบอกว่า ให้จดัท่าผูป่้วยให้เหมาะสม
ในท่านั่งหรือนอน นําลูกประคบที่ น่ึง

 จนร้อนมาทดสอบความร้อน โดยแตะท่ี
ท้องแขนหรือหลังมือก่อนนําไปประคบ 
เมื่อลูกประคบคลายความร้อน จึงเปลี่ยน
ลูกประคบอีกลูกหนึ่งแทน

 
 “ข้อควรระวังคือห้ามใช้ลูกประคบที่ร้อนเกินไป แต่ให้ใช้
ผ้าขนหนูรองบริเวณผิวหนังอ่อนๆ หรือบริเวณท่ีเป็นแผล
มาก่อน ส่วนผู้ป่วยเบาหวาน อัมพาต เด็ก ผู้สูงอายุต้องระวัง 
เพราะการตอบสนองต่อความร้อนช้า และไม่ควรประคบเมื่อ
มีอาการอักเสบ หรือบวมใน 24 ชั่วโมงแรก เพราะอาจทําให้มี
อาการบวมมากขึ้น”

 ด้าน คุณศิริพร รัตนวงศ์ไพบูลย์ 
อายุ 42 ปี พนักงานบริษัทเอกชน 
ผู ้ร่วมกิจกรรมเล่าถึงกิจกรรมว่า 
ปกติมักจะมีอาการปวดหลัง เพราะ
นั่งทํางานนานๆ และมักจะหายา
แก้ปวดมารับประทานเอง แต่หากกนิ
ยาสะสมนานๆ จะไม่ดีกับร่างกาย ดังนั้น
จงึอยากเรียนรู้เร่ืองสมนุไพร เพราะเป็นเหมอืนธรรมชาตบิาํบดั 
ส่วนวธิกีารทําลกูประคบสมนุไพรนัน้ไม่ยาก สามารถนํากลบัไป
ทําเองได้ 
 ด้วยเหตุนี้ การสืบสานการทํา “ลูกประคบ” อีกหนึ่ง
ภูมิปัญญาไทยลํ้าค่าท่ีมีมาแต่โบราณ จึงควรรักษาไว้ให้คน
รุ่นหลังได้เรียนรู้ต่อไป

 ผู้เชี่ยวชาญด้าน ผู้เชี่ยวชาญด้าน ผู้เชี่ยวชาญด้าน ผู้เชี่ยวชาญด้าน
การดูแลสุขภาพแบบองค ์รวม การดูแลสุขภาพแบบองค ์รวม การดูแลสุขภาพแบบองค ์รวม การดูแลสุขภาพแบบองค ์รวม การดูแลสุขภาพแบบองค ์รวม 

แล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อแล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อแล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อแล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อแล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อแล้วนําสมุนไพรที่ผสมไว้มาใส่ผ้าห่อ
เป็นลูก (ลูกละ 200กรัม) รัดด้วยเชือกให้แน่นเป็นลูก (ลูกละ 200กรัม) รัดด้วยเชือกให้แน่น

ส่วนตัวยาสมุนไพรที่ใช้ทํา 
“ลูกประคบหัว” ประกอบด้วย
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สุขรอบบ้าน

 สําหรับผู ้ปกครองที่มีลูกวัยรุ ่นในยุคสังคม
ก้มไม่เงยอย่างปัจจุบันนี้ คงต้องเคยสงสัยกันบ้างละ
ว่าทําไมลูกๆ ถึงได้ดูไม่ค่อยสดใสกันเลยในตอนเช้าๆ 
ที่ต้องตื่นไปเรียนหนังสือ หลายคนแทบจะเรียกได้ว่า
ต้องแซะกันออกจากเตียงกันเลยกว่าจะลุกได้ ทั้งๆ 
ที่ก็เห็นเด็กๆ ปิดไฟเข้านอนกันไม่ได้จะดึกดื่นมากนัก 
และหากลองได้นึกๆ ดูว่าก่อนนอนนั้นเด็กๆ ทุกวันนี้
(กระทั่งผู้ใหญ่ก็ตาม) ทํากิจกรรมอะไรบ้าง แทบจะ
ทุกคนจะต้องตอบว่า “เล่นมือถือ” หรือ “อยู่หน้า
คอมพิวเตอร์” ซึ่งกิจกรรมที่ต้องใช้สายตาจับจ้อง
ไปที่จออุปกรณ์สื่อสารหรืออิเล็กทรอนิกส์ที่มีแสง
สว่างแบบนี้นี่เองที่ ทีมนักวิจัยจากประเทศนอร์เวย์
ศึกษาพบว่าเป็นปัจจัยบั่นทอนการนอนของวัยรุ่นใน
ยุคปัจจุบันเป็นอย่างมาก ทั้งในส่วนที่ทําให้เด็กต้อง
ใช้เวลาข่มตานอนยาวขึ้น และทั้งที่ทําให้เบียดเบียน
จํานวนชั่วโมงการนอนจนมีเวลานอนจริงๆ ลดน้อย
ลงไปมาก
 การวจิยัทีเ่พิง่ได้ตีพมิพ์ผลในวารสารการแพทย์ 
บีเอ็มเจ โอเพิ่น ซึ่งเป็นวารสารการแพทย์ของสมาคม
แพทย์องักฤษนี ้เป็นการตดิตามศกึษาพฤติกรรมการ
ใช้เวลาจ้องหน้าจออปุกรณ์การสือ่สารอเิลก็ทรอนกิส์
ของวัยรุ่นในนอร์เวย์จํานวน กว่า 10,000 คน ซึ่ง

สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต เกมส์
สาเหตุวัยโจ๋นอนไม่พอ

วิจัยพบทําให้หลับยากขึ้น 
พักผ่อนไม่เพียงพอ 

กระทบการเรียน 
แนะออกคําแนะนําใหม่

ลดเวลาจ้องหน้าจอก่อนเข้านอน
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มีอายุระหว่าง 16 ถึง 19 ปี ทั้งนี้การวิจัยดังกล่าวนี้เริ่มทํากันใน
ปีค.ศ.2012 โดยเน้นตรวจสอบจาํนวนเวลาทีเ่ดก็ๆ วยัรุน่ใช้ไปกับ
อุปกรณ์เหล่านี้ในแต่ละวันนอกเหนือไปจากการใช้คอมพิวเตอร์ 
หรือแท็บเล็ตในระหว่างเรียนหนังสือในห้องเรียน ข้อมูลเรื่อง
พฤตกิรรมการใช้ส่ือเหล่านี ้นกัวจิยัได้นาํมาวเิคราะห์เปรยีบเทยีบ
กับรปูแบบการนอนของผูเ้ข้าร่วมการวจิยัเพือ่ดวู่าจาํนวนเวลาการ
ใช้สื่อสมัยใหม่ จํานวนชั่วโมงที่เด็กวัยรุ่นนอนกันแต่ละวัน มีความ
สัมพันธ์กันหรือเปล่าและอย่างไร? ซึ่งผลการศึกษาที่ได้พบว่า 
วัยรุ่นที่ใช้เวลารวมทั้งวันในการดูหน้าจออุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
สมัยใหม่มากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน จะมีความไปเป็นได้ที่จะมีเวลา
พักผ่อนนอนหลับจริง ๆ  ในเวลากลางคืนน้อยกว่า 5 ชั่วโมง และ
นอกจากนี้แล้วยังพบว่าเด็กที่ให้เวลากับการจ้องหน้าจอมือถือ 
แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ จอเกมส์ หรือแม้แต่กระทั่งเครื่องเล่น
เอ็มพี 3 เป็นเวลาหลายชั่วโมงระหว่างวันแบบนี้ประมาณ 49% 
ต้องใช้เวลานานกว่า 60 นาทใีนการนอนให้หลบั ทัง้ๆ  ทีโ่ดยปกตแิล้ว
คนเรามักจะใช้เวลาตั้งแต่ล้มหัวลงนอนจนถึงตอนที่หลับจริงๆ 
ไม่เกินครึ่งชั่วโมง
 สําหรับสาเหตุว่าแล้วทําไมการมองจออุปกรณ์สื่อสารและ
อิเล็กทรอนิกส์นานๆ จึงส่งผลรบกวนการนอน หัวหน้าทีมวิจัย 
มารี ไฮซิง ซึ่งทํางานอยู่ที่ ศูนย์ระดับภูมิภาคเพื่อสุขภาพเด็ก 
ในเมอืงบาร์เก้น ประเทศนอร์เวย์ อธิบายว่า ประการแรกคอืเหตผุล
ง่ายๆ ที่ว่า การใช้เวลากับสื่อเหล่านี้นานๆ ทําให้ติด เล่นเพลิน
จนกินเวลาเข้านอนไปซะมาก ส่วนเหตุผลอีกข้อที่ทีมนักวิจัยได้
วิเคราะห์ไว้คือ ตัวแสงจ้าๆ ที่ออกมาจากอุปกรณ์เหล่านี้นี่เองที่
เชื่อว่าทําให้เกิดผลกระทบต่อวงจรการหลับและการต่ืนที่สมอง
คนเราประมวลผลจากการรับแสงทางสายตา แล้วสั่งร่างกาย
อีกทีหนึ่งว่า ช่วงเวลานี้คือเวลาที่ควรต้องนอน และช่วงเวลานี้
คือเวลาที่ต้องตื่นแล้ว อีกทั้งปัจจัยทางกายอื่นๆ ก็พบว่าอาจจะมี
ส่วนทาํให้เกดิการรบกวนการนอนได้เช่นกนั ยกตวัอย่างเช่น เรือ่ง
ของการปวดเม่ือยกล้ามเนื้อ ความตึงเครียดของระบบประสาท 
หรอืแม้แต่การปวดหวั เป็นต้นว่า จาการเล่นเกมส์เป็นเวลานานๆ 
นอกจากน้ีแล้วเน้ือหาของสือ่ ทัง้ภาพ และข้อความทีเ่รารบัรูก่้อน
เวลาเข้านอนกมี็ส่วนสาํคญัต่อการรบกวนการนอนหลบัได้เช่นกนั 
ยกตัวอย่างเช่น ภาพ หรือข้อมูลที่ก่อให้เกิดการกระตุ้นอารมณ์
ต่ืนเต้น ซึง่ในความเป็นจรงิแล้วช่วงเวลา ก่อนทีเ่ราจะเข้านอนควร
เป็นช่วงทีค่นเราได้ผ่อนคลาย ทัง้ทางร่ายกายและจิตใจเพือ่ทีจ่ะได้
นอนหลับพักผ่อนอย่างสบายๆ 

 นอกจากนี้แล้วยังทีข้อเท็จจริงที่น่าเป็นห่วงประการ
หน่ึงสําหรับเรื่องพฤติกรรมการติดสื่อสังคมออนไลน์และ
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ในยุคปัจจุบันนี้ ที่มีการเปิดเผย
ออกมาทางผลการวจิยัล่าสดุในสหรฐัอเมรกิาทีพ่บว่า วยัรุน่
แทบจะทุกคน (97%) ยอมรับว่าต้องมีอุปกรณ์สื่อสาร
อเิลก็ทรอนกิส์ต่างๆ เช่นนีอ้ยูใ่นห้องนอนด้วยเสมอ อย่างน้อย
หนึ่งชิ้น จุดนี้เองที่ทําให้นักวิจัยหลายสํานักถึงบางอ้อว่า 
ทาํไมในช่วงอย่างน้อยสกัสบิปีก่อนหน้านีเ้ป็นต้นมาจงึพบว่า
วยัรุน่อเมรกัินมีแนวโน้มมีปัญหาเรือ่งการนอนหลบัพกัผ่อน
ไม่เพยีงพอ และมสีภาพการนอนหลบัทีไ่ม่ได้คณุภาพอย่างที่
ควรจะเป็นกันมากขึ้น
 ในขณะทีค่าํแนะนาํสาํหรบัผูป้กครองทีอ่อกโดยสถาบัน
วิชาการด้านกุมารเวชศาสตร์อเมริกันมาตั้งแต่ปีค.ศ.2004 
โน้นระบุแต่เพียงว่า ผู ้ปกครองควรห้ามมิให้มีเครื่องรับ
โทรทศัน์ในห้องนอนลกูเพือ่การหลบันอนพกัผ่อนทีถ่กูหลกั 
กล่าวคอืวยัรุน่วยัเรยีนควรได้มีเวลานอนหลบัพกัผ่อนอย่าง
เพยีงพอวนัละ 8 ถงึ 9 ชัว่โมงถงึจะสามารถต่ืนนอนมาพร้อม
ความรู้สึกสดชื่อกระปรี้กระเปร่า ซึ่งปัจจุบันนี้การห้ามไม่ให้
มีทีวีในห้องนอนลูกเพียงอย่างเดียว กลายเป็นคําแนะนําที่
ล้าสมัยไปเสียแล้วนับตั้งแต่ มีของเล่นอิเล็กทรอนิกส์ใหม่ๆ 
เกิดขึ้นมาบนโลกใบนี้ โดยเฉพาะสมาร์ทโฟน
 หลายฝ่ายมองว ่าถึงเวลาแล้วที่จะได ้ปรับปรุง
คําแนะนําดังกล่าวเพื่อให้มีความทันสมัย และให้พ่อแม่
ผู้ปกครองนําไปใช้ได้จริง ซึ่งจากผลการวิจัยของทีมนักวิจัย
จากประเทศนอร์เวย์ยงัพบด้วยว่า ผลของการนอนไม่เพยีงพอ
ในกลุม่วยัรุน่ทีศ่กึษามคีวามสมัพนัธ์กบัปัญหาเรือ่งการขาด
เรียนอย่างมีนัยสําคัญ ดังนั้นนักวิจัยจึงได้ให้ข้อสังเกตุไว้ว่า 
ผู้ปกครองควรจํากัดให้ลูกๆ ของตัวเองใช้เวลากับอุปกรณ์
ต่างๆ เหล่านี้ที่นอกเหนือไปจากการใช้ในห้องเรียนให้เหลือ
เพียงวันละ 1-2 ชั่วโมงโดยรวม ทั้งนี้ต้องนับรวมเวลาการ
ใช้อุปกรณ์ต่างๆ เข้าด้วยกันให้หมด ไม่ว่าจะเป็น มือถือ 
แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ ทีวี และอื่นๆ โดยหลักเกณฑ์เรื่อง
จํากัดเวลานี้จริงๆ สถาบันวิชาการฯ ก็ได้แนะนําไว้แล้วหาก
แต่ว่าจํากัดไว้เพียงเวลาของการดูหน้าจอทีวีเท่านั้น ซึ่งหาก
นาํมาประยกุต์รวมกับผลการวจิยัล่าสดุจากนอร์เวย์ ด้วยการ
นับรวมเอาการจ้องหน้าจออื่นๆ เข้าไปด้วย เชื่อว่าน่าจะช่วย
ลดปัญหาเรื่องการนอนของวัยรุ่นยุคนี้ได้เป็นอย่างดี
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สุขไร้ควัน

  รัฐสภาประเทศอังกฤษได้ผ่านร่างกฎหมายบังคับให้ผู้ขับรถ
ทุกคนต้องไม่สูบบุหรี่ขณะเดินทางร่วมกับเด็ก อายุตํ่ากว่า 18 ปี
ลงมา โดยกฎหมายใหม่นี้จะมีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคม
ปีนี้เป็นต้นไป โดยสมาคมโรคปอดอังกฤษเปิดเผยว่าการผ่าน
ร่างกฎหมายชิ้นนี้นับเป็นความสําเร็จครั้งสําคัญในการต่อสู้เพื่อ
ปกป้องสทิธขิองเดก็เพือ่ให้รอดพ้นจาก การสดูมควนับหุรีม่อืสอง
จากผูป้กครอง ซึง่ปี ๆ  หนึง่มเีดก็ในองักฤษกว่า 430,000 รายต้อง

สูดดมควันบุหรี่ในรถ ต่อไปนี้ผู้ฝ่าฝืนต้องระวังโทษปรับครั้งล่ะ 50 ปอนด์ ขณะที่ทีมจากมหาวิทยาแมคกิลล์ 
ในประเทศแคนาดาค้นพบว่า นอกจากโรคต่างๆ มากมายที่เราท่านทราบกันดีอยู่แล้วว่าเกิดจากผลของการ
สูบบหุรี ่เช่น มะเรง็ปอด และอืน่ๆ การสบูบหุรีน่ัน้ล่าสดุพบว่าทาํให้ เปลอืกสมองบางลงเรว็กว่าปกต ิจนทาํให้
เกดิความเสีย่งทีจ่ะเกดิปัญหาเรือ่งความจาํถดถอยเรว็กว่าปกต ิผลการวจิยันีเ้พิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารวชิาการ
ด้านจิตเวชศาสตร์ระดับโมเลกุล...ด้านนายแพทย์ใหญ่สหรัฐฯ ออกมาแถลงว่า จากท่ีเคยพบกันว่าปีๆ หนึ่ง
มีคนอเมริกันเสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ ราวๆ 480,000 คน นั้น หลังจากมีการวิเคราะห์ข้อมูลกันใหม่พบว่า
ตัวเลขที่น่าจะใกล้เคียงกับความเป็นจริงมากกว่าคือ 575,000 คนต่อปี ซึ่งแสดงให้เห็นว่าพิษภัยจากบุหรี่นั้น
ร้ายแรงกว่าที่เคยทราบกันมามากมายนัก

  มีรายงานข่าวจากรัฐแคลิฟอร์เนียประเทศสหรัฐว่าเกิดเหตุ
บหุรีไ่ฟ้ฟ้าระเบดิในร้านขายนํา้เมาแห่งหนึง่ ทาํให้มพีนกังานชายได้
รับบาดเจ็บที่ใบหน้าอย่างรุนแรงจนต้องหามส่งโรงพยาบาลศูนย์
การแพทย์มหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ซานดิเอโก นอกจาก
นี้แล้วเศษชิ้นส่วนจากบุหรี่ไฟฟ้ายังก่อให้เกิดความเสียหายต่อตู้
โชว์ในร้านแห่งนี้ด้วย ส่วนสาเหตุและรายละเอียดของการระเบิด
นั้นยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัด ด้านรัฐเท็กซัสซึ่งเป็นเพียง 1 ใน 9 รัฐ

ของสหรัฐที่อนุญาตให้จําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าอยู่ในขณะนี้ มีแนวโน้มผ่านรัฐบัญญัติให้ควบคุมการจําหน่ายบุหรี่
ไฟฟ้าแล้วหลังจาก มกีารทาํประชาพจิารณ์กนั โดยมคีวามเป็นไปได้อย่างมากว่าต่อไปจะห้ามมใิห้จาํหน่ายบหุร่ี
ไฟฟ้าแก่เด็กตามกฎหมายเดมิว่าด้วยการคมุคมุผลติภณัฑ์ยาสบู และยิง่ไปกว่านัน้แล้ว ต่อไปยงัจะพจิารณาให้
มีการจัดเก็บภาษีบาป ที่ปกติจัดเก็บอยู่แล้วกับสินค้าจําพวก เหล้าและบุหรี่อีกด้วย ขณะที่เมืองแลงคาเชียร์ 
ประเทศอังกฤษมีนักโทษรายหนึ่งชื่อ พอล แบล็คท่ีถูกจําคุกตั้งแต่ปีค.ศ.2009 ได้ยื่นเร่ืองร้องเรียนต่อศาล
คัดค้านข้อกฎหมายห้ามไม่ให้นักโทษเข้าถึงโทรศัพท์ โดยนักโทษรายนี้อ้างเหตุผลว่าเขาต้องทนรับควันบุหรี่
มือสองในคุกมานานจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพ แต่ไม่สามารถร้องเรียนต่อทางการได้อย่างท่ีคนท่ัวไปสามารถ
ทําได้เมื่อพบการฝ่าฝืนกฎหมายห้ามสูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบ ซึ่งรวมถึงในห้องขังด้วย ครั้นหวังจะพึ่งผู้คุมก็ไม่
สามารถพึ่งได้เลยสักนิด

อังกฤษเตรียมห้ามสูบบุหรี่ในรถเมื่อมีเด็กไปด้วย

บุหรี่ไฟ้ฟ้าระเบิดในร้านเหล้า พนักงานบาดเจ็บหามส่งรพ.
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สุขเลิกเหล้า

 ในหมู่ผู ้นิยมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในสหรัฐอเมริกานั้น 
ของเล่นแปลกใหม่ที่มีการกล่าวขวัญถึงมาระยะหนึ่งแล้วคงจะหนี
ไม่พ้นเรือ่งของ “คอ็กเทลในรปูผงแป้ง” ผลติภณัฑ์นีไ้ม่ใช่ยาเสพตดิ
หรือส่ิงผิดกฎหมายชนิดใหม่แต่อย่างใด หากแต่เป็นผลิตภัณฑ์
ที่ยังไม่ได้ขึ้นทะเบียนเป็นของมึนเมาท่ีถูกกฎหมายชนิดใหม่ใน
หมวดหมู่แอกอฮอล์เท่านั้นเอง จึงยังไม่ได้รับอนุญาตให้สามารถ
จําหน่ายได้ตามร้านเหล้าของรัฐกว่า 600 แห่งในรัฐเพนซิลเวเนีย
เป็นต้น  โดยล่าสดุคณะกรรมการควบคมุเครือ่งดืม่แอลกฮอล์ของรฐั  ได้ลงคะแนนเสยีงอย่างเป็นเอกฉนัท์แล้วว่า
ไม่อนุญาตให้ผลิตภัณฑ์เหล้าแห้งเหล่านี้ขึ้นทะเบียนเป็นสินค้าจําพวกนํ้าเมาในรูปแบบใหม่ ตามที่ขอได้ และ
เมื่อผิดหวังกับคําตัดสินของคณะกรรมการฯ บริษัทผู้คิดค้นและผลิตเหล้าแห้ง ก็ให้สัมภาษณ์ในเชิงขู่ๆ ว่า 
เมือ่เป็นเช่นนีก้ช่็วยไม่ได้หากต่อไปนี ้ผลติภณัฑ์เหล่านีจ้ะกลายมาเป็นทีน่ยิมในตลาดมดื ซึง่กต้็องโทษทางการ
ที่ไม่ยอมให้ขึ้นทะเบียนจําหน่ายกันดี ๆ  โดยก่อนหน้านี้บริษัทผู้ผลิตเหล้าแห้งได้อวดอ้างสรรพคุณว่า เหล้าผง 
สามารถใช้ทดแทนแทนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หลายๆ อย่างได้ไม่ว่าจะเป็น เหล้าวอดกา หรืออื่นๆ ที่สําคัญมี
ความสะดวกสบายในการพกพาไปไหนต่อไหน ได้ในทุกที่ทุกเวลา ไม่ว่าจะไปปีนเขาหรือตั้งค่ายพักแรมในป่า 
ก็พกเอาไปใช้ได้ตลอดไม่หนักเหมือนขวดเหล้า

 ขณะที่ตกเป็นข่าวกระฉ่อนในหลายประเทศท่ัวโลกในหลาย
เรือ่งอยูน่ี ้ผูใ้ห้บรกิารแอพลเิคชัน่เรยีกใช้บริการแท็กซีอ่ย่างอูเบอร์
ก็เพิ่งได้ออกมาเปิดเผยผลการสํารวจที่ได้กล่าวอ้างว่า บริการใน
รูปแบบนี้ได้ช่วยให้อัตราการเมาแล้วขับรถจนเกิดอุบัติเหตุ ก่อให้
เกดิการบาดเจบ็และเสยีชวีติลดลงไปได้อย่างเหน็ได้ชดั อย่างน้อย
กใ็นรฐัแคลฟิอร์เนยี ประเทศสหรฐัอเมรกิา โดยอเูบอร์ได้แถลงข่าว
เปิดเผยผลการสาํรวจร่วมกบัองค์ต่อต้านการเมาแล้วขบัรถ ระบวุ่า 
นับตั้งแต่ที่อูเบอร์เปิดให้บริการมาตั้งแต่ปีค.ศ.2012 ในรัฐแคลิฟอร์เนีย ได้ช่วยป้องกันกรณีอุบัติเหตุรถชน
จากการเมาแล้วขับรถได้ถึง 1,800 ครั้ง หรือในอีกทางหนึ่งคืออุบัติรถชนจากการเมาแล้วขับในแคลิฟอร์เนีย
ลดลงไป 6.5% นับตั้งแต่ที่อูเบอร์เปิดให้บริการมา ขณะท่ีผลงานวิจัยจากทีมมหาวิทยาลัยแห่งซิดนีย์
ที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์อังกฤษชี้ว่างานวิจัยก่อนหน้าทั้งหลายที่กล่าวอ้างว่าการดื่มแอลกอฮอล์
พอประมาณเช่นการจิบไวน์มีผลดีต่อร่างกาย เป็นเร่ืองกล่าวอ้างเกินเหตุ อีกท้ังพบว่าการวิจัยเหล่านั้นไม่ได้
นําเอาปัจจัยอื่นๆ มาปรับในการวิเคราะห์ผลด้วย เช่นในเร่ืองของอายุ นอกจากนี้แล้วการวิจัยท่ีว่านี้ยังได้นํา
เอาคนที่ดื่มจัด ๆ  ไปรวมกลุ่มอยู่กับคนที่ไม่ดื่มเลย ทําให้ผลออกมากลายเป็นว่าคนที่ดื่มในปริมาณหนึ่งประจํา
จะมีสุขภาพที่ดีกว่าผู้ไม่ดื่มเลย

เพนซิลเวเนียไม่รับจดทะเบียนเหล้าชนิดผง

อูเบอร์ อ้างช่วยลดเจ็บตายเมาแล้วขับในแคลิฟอร์เนีย
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คนดังสุขภาพดี

 “ถึงจะงานยุ ่งแค่ไหน แต่ก็ต ้องแบ่งเวลาไป
ออกกําลังกายให้ได้ สุขภาพร่างกายของเราก็จะ
แข็งแรงอยู่เสมอ เพราะถ้าวันนี้ร่างกายไม่แข็งแรง
พรุ่งนี้ก็จะทํางานไม่เต็มที่ ซึ่งเวลาทํางานของเต้จะไม่
เหมอืนกนัในแต่ละวนั จะทาํงานครึง่วนับ้าง อาจจะเป็น
ช่วงเช้าหรอืช่วงเยน็ เรากจ็ะใช้เวลาทีว่่างไปออกกาํลงักาย
หรอืบางครัง้กจ็ะออกกาํลงักายทีฟิ่ตเนสก่อนไปทาํงาน 
จะมีทัง้ยกเวทและกว็ิง่ ซึง่ใช้เวลาประมาณ 2 ชม. ต่อวนั
แต่ถ้าวนัไหนทาํงานจนเหนือ่ยมาก กจ็ะเจยีดสกั 30 นาที 
วิดพื้นอยู่ที่บ้านครับ” หนุ่มเต้ เผย
 นอกจากการออกกําลังกายแล้ว อารมณ์และ
อาหารก็มีส่วนสําคัญต่อดูแลสุขภาพไม่น้อย
  หนุ่มเต้ ยังบอกว่า เรื่องการรับประทานอาหารจะ
ไม่เข้มงวดมากมายนกั แต่จะกนิอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู่
และต้องสมดุลกับร่างกาย คือไม่กินมากหรือน้อย
จนเกินไป ส่วนความเครียดก็เหมือนกัน ถ้าเครียด
มากเกินไปสุขภาพก็จะไม่ดี 
 “ส่วนตัวมีวธิคีลายเครยีด  ด้วยการไปออกกาํลงักาย 
อย่างเตะฟตุบอล ฟังเพลง หรอืเล่นเกมส์บ้าง เพยีงเท่านี้ 
ก็สามารถผ่อนคลายความเครียดที่มีอยู่ได้แล้ว”
 การรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกบัร่างกาย และ
พยายามไม่เครียด ก็เป็นสิ่งสําคัญในการเสริมสร้าง
ร่างกายและจิตใจให้แข็งแรงได้อยู่เสมอ 

 “ถึงจะงานยุ ่งแค่ไหน แต่ก็ต ้องแบ่งเวลาไป
ออกกําลังกายให้ได้ สุขภาพร่างกายของเราก็จะ
แข็งแรงอยู่เสมอ เพราะถ้าวันนี้ร่างกายไม่แข็งแรง
พรุ่งนี้ก็จะทํางานไม่เต็มที่ ซึ่งเวลาทํางานของเต้จะไม่
เหมอืนกนัในแต่ละวนั จะทาํงานครึง่วนับ้าง อาจจะเป็น
ช่วงเช้าหรอืช่วงเยน็ เรากจ็ะใช้เวลาทีว่่างไปออกกาํลงักาย
หรอืบางครัง้กจ็ะออกกาํลงักายทีฟิ่ตเนสก่อนไปทาํงาน 
จะมีทัง้ยกเวทและกว็ิง่ ซึง่ใช้เวลาประมาณ 2 ชม. ต่อวนั
แต่ถ้าวนัไหนทาํงานจนเหนือ่ยมาก กจ็ะเจยีดสกั 30 นาที 

 นอกจากการออกกําลังกายแล้ว อารมณ์และ

  หนุ่มเต้ ยังบอกว่า เรื่องการรับประทานอาหารจะ
ไม่เข้มงวดมากมายนกั แต่จะกนิอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู่
และต้องสมดุลกับร่างกาย คือไม่กินมากหรือน้อย
จนเกินไป ส่วนความเครียดก็เหมือนกัน ถ้าเครียด

 “ส่วนตัวมีวธิคีลายเครยีด  ด้วยการไปออกกาํลงักาย 
อย่างเตะฟตุบอล ฟังเพลง หรอืเล่นเกมส์บ้าง เพยีงเท่านี้ 

 การรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกบัร่างกาย และ
พยายามไม่เครียด ก็เป็นสิ่งสําคัญในการเสริมสร้าง

กับ เต้ เดอะสตาร์ 10

สุขภาพดี

  หนุ่มเหนือมากความสามารถจากเวทีค้นฟ้าคว้าดาว เต้ ธีระ
จรรยาศิริกุล หรือ เต้ เดอะสตาร์ 10 ที่แม้ว่างานจะยุ่งแค่ไหน
ก็ยังคงสดใส ดูมีชีวิตชีวาตลอดทั้งวัน ซึ่งเคล็ดลับง่ายๆ 
ของหนุ่มคนนี้คือ การแบ่งเวลาออกกําลังกาย

ทํางานได้เต็มที่
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมองฉบับนี้

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120” หรอืที ่editor@thaihealth.or.th 

   ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 30 ท่าน
จะได้รับผ้าอเนกประสงค์ สสส.

ชวนคุณมาลับสมองกับ  “ดาวหรรษา” จากรูป 
มีตัวเลขอยู่ 10 ตัว คือ 1 - 12 (ยกเว้น 7 และ 11)
อยากชวนคุณมาช่วยจดัตวัเลขใส่ให้ถกู  ถ้าจัดถกู
ผลบวกของสีจ่าํนวนทีอ่ยูใ่นแนวเส้นตรงเดยีวกนั 
แต่ละแนวจะมีค่าเท่ากับ = 24   

  ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 30 ท่าน  ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 30 ท่าน
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