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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภำวะโลกร้อนCarbon
Footprint

FoodiEat ผู้ช่วยลดอ้วน
ช่อม่วงอัญชัน อรชร รับลมร้อน

ออกก�าลังกายเป็นคู่ มักได้ผลดีกว่ำแบบเดี่ยวๆแจก
ฟรี!

สถำนศึกษำรูปแบบใหม่
ผู้สูงอายุ

โรงเรียน



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ในช่วงหลายปที่ผ่านมา สสส. และ
ส�านักงานเครือข่ายองคกรงดเหล้า ได้
ร่วมกับเจ้าภาพการจัดงานสงกรานตใน
หลายจังหวัด สร้างรูปแบบพ้ืนที่เล่นน�้า
สงกรานตแบบใหม่ที่ปลอดภัยมากกว่า
เดมิ ด้วยการใช้มาตรการทางสงัคมร่วมกบั
ท้องถิ่นและต�ารวจ เพื่อควบคุม ดูแลการ
ดื่มและการขายเครื่องดื่มแอลกอฮอลใน
พื้นที่เล่นน�้า เพราะความสูญเสียที่เกิดขึ้น
กว่า  40%  มสีาเหตมุาจากการดืม่เครือ่งดืม่
แอลกอฮอลจนน�ามาสู่การทะเลาะวิวาท
และเกดิอนัตรายขึน้ พ้ืนทีเ่ล่นน�า้ปลอดภัย
เป็นที่รู ้จักในเมืองไทยในชื่อของถนน
ตระกลูข้าวต่างๆ เช่น ถนนข้าวเหนยีว ถนน
ข้าวทิพย และถนนข้าวในอีกหลายจังหวัด 
ได้กลายเป็นตัวอย่างที่ท�าให้สังคมได้เห็น
ความส�าคัญ และร่วมฟนฟูของประเพณี
สงกรานตที่ดีให้กลับมาอีกครั้ง ซึ่งในปนี้
มีความพิเศษมากกว่าทุกปเนื่องจากศูนย
อ�านวยการความปลอดภัยทางถนนมี
นโยบายการขอความร่วมมอืกบัทกุจงัหวดั
ให้จัดพืน้ทีเ่ล่นน�า้ปลอดภยัขึน้ทัว่ทัง้ประเทศ 

 ย่างเข้าสูเ่ดอืนเมษายนเดอืนแห่งเทศกาลสงกรานต์และวนัหยดุยาว
ของคนไทยอีกครั้ง คนจํานวนมากจะรอคอยที่จะได้พบครอบครัว 
ญาติมิตร เพื่อทําบุญ พักผ่อนและท่องเที่ยวในช่วงเทศกาลนี้ 
และสาํหรบับางคนทีก่าํลงัวางแผนไปเล่นนํา้สงกรานต์   ขอแนะนาํพืน้ที่
เล่นนํ้าปลอดเหล้า ที่มีการสํารวจพบว่าสามารถลดปัญหาการทะเลาะ
วิวาท การลวนลาม และอุบัติเหตุลงได้อย่างมาก ซึ่งปัญหาเหล่านี้เป็น
ปัญหาที่หนักพอๆ กับอุบัติเหตุทางถนนที่มักเกิดขึ้นในช่วงสงกรานต์
เช่นกัน

นับเป็นการขยายตัวของพื้นที่ เล ่นน�้า
ปลอดภัยครัง้ใหญ่ของประเทศ โดยในแต่ละ
พื้นที่จะรวมพลังคนในพื้นที่และร่วมกัน
ก�าหนดมาตรการการดแูลด้วยตวัเอง  ซึง่จะ
เกดิเป็นพืน้ทีเ่ล่นน�า้สร้างสรรคแบบใหม่ๆ 
ขึ้นจ�านวนมาก 
 นอกจากนี้วันที่ 13 เมษายนยังมี
ความส�าคัญที่เป็น “วันผู้สูงอายุ” ซึ่งตาม
ประเพณีนอกจากการท�าบุญตักบาตรใน
ช่วงเช้าตามวิถีชาวพุทธ และการเล่นน�้า
สงกรานตสืบสานวัฒนธรรมไทยแล้ว 
กิจกรรมส�าคัญที่ขาดไม่ได้ ก็คือการรดน�้า
ด�าหัวขอพรจากผู้ใหญ่ที่นับถือ รวมทั้ง
การมอบของขวญั และขอพรจากผูส้งูอายุ
ตามหมู่บ้าน และชุมชนต่างๆ ซึ่งนับเป็น
กิจกรรมส�าคัญประจ�าปส�าหรับผู้สูงอายุ
ทั่วประเทศ
 จากสถิติพบว่าประเทศไทยได้ก้าวสู่
การเป็นสงัคมผูส้งูอายอุย่างเตม็ตวั โดยใน
ป 2557 มีผูอ้ายมุากกว่า 60 ป จ�านวนกว่า 
10 ล้านคน คิดเป็นสัดส่วนถึงร้อยละ 15
ของประชากร และที่น่าห่วงคือผู้สูงอายุ

ร้อยละ 95 หรือ 9.5 ล้านคน สุขภาพไม่ดี
มีโรคประจ�าตัว อาทิ ความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน ข้อเข่าเสื่อม พิการ ซึมเศร้า และ
นอนติดเตียง ซึ่งมีเพียงร้อยละ 5 เท่านั้น
ที่มีสุขภาพดี และผู ้สูงอายุ 1 ใน 3 มี
ความเปราะบางทางจิตใจ รู้สึกว่าคุณค่า
ในตัวเองลดลง
 สสส. ในฐานะหน่วยงานหนึ่งที่มี
หน้าที่ส่งเสริมสุขภาพประชาชน ได้ให้
ความส�าคัญกับสุขภาวะของผู ้สูงอายุ 
โดยได้ร่วมกับภาคีเครือข่ายชุมชนท้องถิ่น 
จัดท�า “โครงการขับเคลื่อนการพัฒนา
ระบบการดูแลผู ้สูงอายุ โดยเอาพื้นที่
เปนตัวตั้ง” ผ่านการด�าเนินกิจกรรมที่
เรียกว่า “โรงเรียนผู้สูงอายุ” เพื่อส่งเสริม
ศักยภาพของผู ้สูงอายุในชุมชน ให้ได้้มี
โอกาสเรียนรู้หลักสูตรวิชาการด้านต่างๆ 
ทีเ่หมาะสมกบัผูส้งูวยั  อาท ิ  การดแูลสขุภาพ 
วิชาสังคมวัฒนธรม ซึ่งจะท�าให้มีผู้สูงอายุ
ที่มีคุณภาพดังค�าที่ว ่า “แก่อย่างสง่า
ชราอย่างมีคุณภาพ”
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สุขสร้างได้     
FoodiEat ผู้ช่วยลดอ้วน!

สุขประจําฉบับ      
“โรงเรียนผู้สูงอายุ” สถานศึกษารูปแบบใหม่
เพื่อการแก่อย่างสง่า ชราอย่างมีคุณภาพ

เกร็ดความสุข      
“ช่อม่วงอัญชัน” อรชร รับลมร้อน

สุขรอบบ้าน      
ออกก�าลังกายเป็นคู่ มักได้ผลดีกว่าแบบเดี่ยวๆ

คนดังสุขภาพดี    
“ลูกแก้ว” หลานราชาเพลงลูกทุ่ง
แนะเคล็ดลับดูแลสุขภาพ แบ่งเวลา รักษาสมดุล

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

สถานศึกษารูปแบบใหม่
โรงเรียนผู้สูงอายุ
เพื่อการแก่อย่างสง่า ชราอย่างมีคุณภาพ

ก้าวเข้าสู่เดือน “เมษายน” อีกเดือนแห่งความสุขของคนไทย
เทศกาลสงกรานต์ปีใหม่ไทยกําลังมาเยือน ความชุ่มฉํ่ากําลังมาถึง 

นิตยสารสร้างสุข4
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 ยงยุทธ ยุทธวงศ์ รองนายกรัฐมนตรีด้านสังคม ได้เคยให้
สัมภาษณ์ถึงการรับมือ “สังคมผู้สูงอายุ” ไว้ว่า
 การตัง้กรมผูส้งูอาย ุอยูใ่นความรับผดิชอบของกระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมัน่คงของมนษุย์ เนือ่งจากสงัคมไทยกาํลงัจะก้าวเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายุ
ภายใน 10 ปี ข้างหน้าจึงจําเป็นต้องมีการเตรียมการซึ่งขณะนี้อยู่ระหว่างการ
ร่างกฎหมายประกอบ
 เท่ากับว่า ในระดับนโยบายมีการตอบรับในระดับหนึ่ง แสดงว่าต่อไปการ
ดแูลผูส้งูอายจุะมหีน่วยงานรบัผดิชอบ อย่าง “กรมผูส้งูอาย”ุ รองรบั ความมัน่คง
ในชีวิตของผู้สูงอายุจะมีมากขึ้น 

 การส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีของผู้สูงอายุ ถือเป็นอีกงานหน่ึงท่ีองค์กร
เพื่อสุขภาวะอย่าง สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ให้ความสําคัญ 

   ด ว ง พ ร  เ ฮ ง บุ ณ ย พั น ธุ ์ 
ผู ้อํานวยการสํานักสนับสนุน
สุขภาวะชุมชน สสส. เล่าให้ฟังถึง
รายละเอยีดของ “โรงเรยีนผูส้งูอาย”ุ ว่า 
     สสส.ได้ร ่วมกับภาคีเครือข่าย 
โดยเอาศักยภาพและทุนทางสังคมของ
พื้นที่เป็นตัวตั้ง เพื่อเสริมความเข้มแข็ง
ให้กับ ชุมชนท้องถิ่นให้มีศักยภาพใน
การจดัการระบบการดแูลผูส้งูอาย ุผ่าน
กระบวนการทาํงาน ร่วมมอืกบัของหลาย
หน่วยงาน องค์กร และทุนทางสังคมใน
พื้นที่ ซึ่งมีองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น

เป็นกลไกขับเคลื่อน สําคัญ โดยมีวัตถุประสงค์ใน 3 ส่วนได้แก่
 เพื่อสนับสนุนการพัฒนาระบบการดูแลผู้สูงอายุโดยเอาพื้นที่เป็นตัวตั้ง 
 เพื่อส่งเสริมกระบวนการเรียนรู้ และจัดการความรู้เกี่ยวกับการพัฒนา
ระบบการดูแลผู้สูงอายุอัน นําไปสู่การเพิ่มประสิทธิภาพ และคุณภาพในการ
ดูแลและช่วยเหลือผู้สูงอายุ 
 เพื่อขยายเครือข่ายการพัฒนา ระบบการดูแลผู้สูงอายุโดยเอาพื้นที่เป็น
ตัวตั้งให้เป็นพลังสังคมในการขับเคลื่อนนโยบายด้านการดูแลและช่วยเหลือ
ผู้สูงอายุในทุกระดับ 
 ผลคือ มีองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นสมัครเข้าร่วมดําเนินการจํานวน 
150 พื้นที่ กระจายอยู่ในพื้นที่ภาคเหนือ ภาคกลาง ตะวันออก ตะวันตก และ
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

  วันหยุดยาวเช่นนี้ นอกจากการ
เล่นน้ํา สืบสานวัฒนธรรมไทย และ
คลายร้อนแล้ว การเดินสายเพื่อสวัสดี
ปีใหม่ญาติผู้ใหญ่ในครอบครัว ก็เป็น
เรื่องที่หลายคนให้ความสําคัญ 

 ถอืเป็นช่วงเวลาดีๆ  ที ่“ผูส้งูอาย”ุ ตัง้ตารอ
การมาของลูกหลาน
 ทราบหรอืไม่ว่า สงัคมไทย ก้าวเข้าสูภ่าวะ
ทีเ่รยีกว่า “สงัคมผูส้งูอาย”ุ มาได้ระยะหนึง่แล้ว
 ข้อมูลจากสถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ปี 2557 ระบุว่า

ประเทศไทยมีประชากรรวม 64.98 ล้านคน 
มปีระชากรอาย ุ60 ปีขึน้ไปถงึ 10.13 ล้านคน 

คิดเป็นสัดส่วน 15.6% 
และมปีระชากรอาย ุ65 ปีขึน้ไป 6.77 ล้านคน 

หรือ 10.4% ของประชากรทั้งประเทศ

 ซึ่งเมื่อเทียบตามเกณฑ์ขององค์การ
สหประชาชาติแล้ว ถือว่าประเทศไทยอยู่ในขั้น
ของการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ และกําลังจะ
เป็นสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ในอีกไม่ก่ีปี
ข้างหน้า

โรงเรียนผู้สูงอายุ คืออะไร
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 วิชาพระพุทธศาสนา : เมื่ออายุมากขึ้น
คนเราจะมีความต้องการอยู่ 2 อย่างคือทําบุญ 
กบัธรรมะ และทางโรงเรยีนกค็าดหวงัว่าผูส้งูอายุ
จะสามารถนําเอาเรื่องราวที่เขาได้จากการเรียน
การสอนตรงนี้ไปถ่ายทอด และเป็นแบบอย่างท่ี
ดีให้กับคนรุ่นใหม่ต่อไป
 วิชาการดูแลสุขภาพ : รู้จักกันในชื่อวิชา
ความมเีสน่ห์ของผูส้งูอาย ุเพราะเราเคยสมัภาษณ์
ลูกหลานและได้รับเสียงสะท้อนว่า ผู ้สูงอายุ
ส ่วนใหญ่ไม่ค ่อยดูแลตัวเอง นอกจากเรื่อง
ของการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย 
ดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงแล้ว ยังรวมไปถึง 
การดูแลความสะอาด ตั้งแต่เล็บมือ เล็บเท้า การ
ล้างหน้า แปรงฟัน ตัดผม และการแต่งตัวที่ไม่
ต้องมีราคา แต่ขอให้สะอาดกายไว้ก่อนด้วย
 ต่อมาคือ ดูแลลึกลงไปถึงเร่ืองของจิตใจ 
ไม่เป็นคนขี้บ่น จู ้จี้จุกจิก จนทําให้ลูกหลาน
หรือผู้อ่ืนรําคาญและไม่อยากเข้าใกล้ ซึ่งถ้าทํา
แบบนี้ได้ ความมีเสน่ห์ของผู้สูงอายุ ก็จะกลับ
มาอีกครั้ง
 วิชาสังคมวัฒนธรรม : มีทั้งวิชาภาษา
อังกฤษ ภาษาไทย ภาษาจีน ภาษาญี่ปุ่น วิชา
เกีย่วกบักฎหมาย คอมพวิเตอร์ และกจิกรรมการ
เรยีนรูต้ามความชอบ ความถนดั เช่น การจกัสาน 
รําไม้พลอง เล่นเปตอง รําวงย้อนยุค เป็นต้น

 ซึ่งหากจะให้ลองยกตัวอย่างพื้นที่ที่เข้าร่วมเป็น “โรงเรียน
ผู้สูงอายุ” แน่นอนว่าจะต้องพูดถึง “โรงเรียนผู้สูงอายุตําบล
หัวง้ม” 

 “ดีแค่ไหนหากทุกคนได้เรียนรู้วิธีการเตรียมความพร้อมทั้งกายและใจ 
เพื่อนําหลักวิชาความรู้เหล่านั้นไปใช้ดูแลตัวเองในอนาคต เพราะปฏิเสธไม่ได้
เลยว่า เราทุกคนย่อมต้องเข้าสู่ “วัยชรา” ด้วยกันทั้งสิ้น” นี่คือคํากล่าวของ 
พระครูสุจินกัลยาณธรรม เจ้าคณะอําเภอพาน จังหวัดเชียงราย 
ผู้ก่อตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุตําบลหัวง้ม 
   นอกจากนี้ ท่านเจ้าคณะ

อําเภอพาน ยังเล่าให้ฟังถึงท่ีมา
ของการตัง้โรงเรยีนผูส้งูอายแุห่ง
นี้ว่า 

    ในพืน้ทีข่องท่านนัน้มปัีญหา
เกีย่วกบัโรคซมึเศร้าของผูส้งูอายุ 
โดยเกิดจากหลายสาเหตุ อาทิ 
ถูกลูกหลานทอดทิ้ง ไม่ได้รับการ
ดูแลเอาใจใส่ ขาดโอกาส มีฐานะ
ยากจน จนส่งผลนําไปสู ่การ
ทําร้ายตัวเองได้ 

   ดังนั้น เราจึงตั้งโรงเรียน
ผูส้งูอายข้ึุนเมือ่วนัท่ี 5 กรกฎาคม 

2553 โดยมีกระบวนการเรียนการสอนตามแนวคิด “แก่อย่างสง่า ชราอย่าง
มีคุณภาพ” ในภาควิชาการจะมีวิชาพระพุทธศาสนา วิชาการดูแลสุขภาพ 
และวิชาสังคมวัฒนธรรม

โรงเรียนผู้สูงอายุตําบลหัวง้ม



 พระครูสุจินกัลยาณธรรม อธิบายว่า ถ้าเราเอ็นดูผู ้สูงอายุ
ในวันนี้ ก็เท่ากับเรากําลังเอ็นดูตัวเองในอนาคต เพราะท่านทั้งหลายก็คง
ปฏิเสธไม่ได้ว่า สักวันหนึ่งเราก็จะเป็นผู้สูงอายุเช่นเดียวกัน
       โรงเรียนผู้สูงอายุจึงทําหน้าที่เหมือนสวนสาธารณะทางอารมณ์
ของผู้สงูอายุทีจ่ะเอาความเหงา ความเศร้า ความทกุข์ มาปลดปล่อย และ
มารับรอยยิ้มจากเพื่อน
 “ผู้สูงอายุที่มาโรงเรียนหลายท่านได้สะท้อนเอาไว้ว่า เงินทองไม่มี
ความหมายเท่ารอยย้ิมของเพื่อน เพราะเงินที่มีจับแล้วไม่อุ่นเท่าจับมือ
เพื่อน บางครั้งเหงาต้องการกําลังใจ เงินก็คุยกับเขาไม่ได้ นอกจากนี้เมื่อ
ปีที่แล้วมีนักเรียนอายุตํ่าสุด 47 ปี นั่นแสดงว่าเขาเตรียมพร้อมเพื่อที่จะ
ดูแลตัวเองเมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุ ทุกคนก็เช่นเดียวกัน การเตรียมใจและ
เตรียมพร้อมทั้งด้านร่างกายและจิตใจเป็นส่ิงสําคัญ และถือว่าเป็นอีก
ทางหนึ่งที่พวกเราทุกคนจะช่วยแก้ปัญหาในวันข้างหน้าได้”
 ภายหลังการเปิดทําการของโรงเรียนผู้สูงอายุตําบลหัวง้ม จนถึง
ปัจจบุนัพบว่า สถติกิารทาํร้ายตวัเองของผูส้งูอาย ุ“ไม่มเีลย” นอกจากนัน้
ยังพบสถิติในการขอยาจากสถานีอนามัยลดลงกว่าร้อยละ 50 และ
ที่สําคัญการตอบรับของลูกหลานดีขึ้น และอยากให้ผู้สูงอายุมาเข้าร่วม
เพื่อสามารถดูแลตัวเองได้ 
 “อาตมาจึงคิดหวังให้โรงเรียนผู้สูงอายุขยายไปทุกพื้นที่ทั่วประเทศ 
จะทําแบบไหน อย่างไรก็ได้ ที่สามารถทําได้ ตามศักยภาพของพื้นที่ที่มี 
ฝากความหวังไว้กับผู้นําชุมชน ให้หันมาดูแลผู้สูงอายุบ้าง เพราะถ้าเรา

ทําไมต้องหันมาดูแลผู้สูงอายุ

ดูแลผู ้สูงอายุได้ ในวันข้างหน้าก็จะมีคนดูแลเรา 
ดีอย่างนั้นเช่นเดียวกัน” เจ้าคณะอําเภอพานกล่าว
ทิ้งท้าย
 ถงึเวลาแล้วหรอืยงัทีเ่ราทกุคนจะต้องตระหนกัถงึ
การดูแลตัวเองก่อนท่ีจะก้าวเข้าสู่วัยชราและไม่ลืม
ท่ีจะสนับสนุนให้ผู้สูงอายุได้หันกลับมาดูแลตัวเอง 
เพื่อการแก่อย่างสง่า ชราอย่างมีคุณภาพ ไปด้วยกัน

1. กลุ่มผู้สูงอายุ เป็นกลุ่มประชากรที่จนที่สุดของประเทศไทย ตั้งแต่ พ.ศ.2545

2. แนวโน้มครอบครัวเดี่ยว และครอบครัวฝักถั่วเพิ่มขึ้น

3. ผู้สูงอายุอยู่คนเดียวมากขึ้น (10%) 

4. ผู้สูงอายุที่ลําบาก จะอยู่ในเงามืดของสังคม ได้แก่ 

    ผู้สูงอายุที่ทุพพลภาพ เดินไม่ได้ ต้องพึ่งพา-จน-ไม่มีคนดูแล

5. ญาติที่ดูแลไม่ไหว หรือทนไม่ไหว ต้องหาทางออก โดยการ

    จ้างคนมาที่บ้าน-ส่งไปอยู่สถานบริการ-ละเลย/กระทําสิ่งที่ไม่พึงกระทํา

6. สถิติคนสูงอายุที่มีอายุมากๆ จะเพิ่มขึ้นเร็ว โดยเฉพาะผู้หญิง 

ข้อมูลจาก : สังคมไทยต้องดูแลผู้สูงอายุอย่างไร?      

โดย ศ.นพ.สุทธิชัย จิตะพันธ์กุล คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

เกี่ยวกับผู้สูงอายุ...ที่เรามองข้าม ความจรงิ!
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 มีผู้สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมกว่า 500 คน จะเปิดสอนทุกๆ วันพฤหัสบดี 
ตัง้แต่เวลา 13.00 น. เป็นต้นไป โดยมกีารจดัการเรยีนการสอนเป็นภาคการศกึษา
ช่วงเปิดภาคเรยีน และก่อนเปิดภาคเรยีนใหม่ทกุคร้ังจะจดัให้มกีารตรวจสขุภาพ 
ผู้สูงอายุ 
 นอกจากนีย้งัมพีดูคยุกนัก่อนจดัทาํ หลกัสตูรอกีด้วยว่า ผูส้งูอายสุ่วนใหญ่
อยากเรียนวิชาอะไร เพื่อให้หลักสูตรนั้นตรงตาม ที่ผู้เรียนต้องการ 

 ขยัน วิพรหมชัย นายกเทศมนตรีตําบลอุโมงค์ อําเภอเมือง 
จังหวัดลําพูน เล่าว่า “ทางตําบลอุโมงค์ได้จัดตั้งโรงเรียนขึ้นเมื่อ วันที่ 5 

ธันวาคม 2556 เพื่อให้ผู ้สูงอายุได้
มีกิจกรรมทํา และใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ ซึ่งวิชาท่ีเรียนส่วนใหญ่จะ
เน้นเรื่องการ ดูแลสุขภาพ กิจกรรม
นันทนาการ และการรวมกลุ ่มกัน
ทํา กิจกรรม สาธารณประโยชน ์ 
นอกจากนั้นโรงเรียนดอกซอมพอ
ยังมีการเฟ้นหา “ปราชญ์ ท้องถิ่น” 
ทีม่คีวามรูเ้ข้ามาสอนผูส้งูอาย ุสาํหรบั
หลักสูตรการสอน จะเริ่มเรียนตั้งแต่ 
13.00-16.00 น. หลังจากโรงเรียน
เลิกก็จะมีกิจกรรมพาผู ้ สูงอายุไป
ตลาด เพื่อให้พวกเขาได้ซื้อข้าวปลา
อาหาร และได้พบปะผู้คน”

 หลักสูตรการเรียนนอกจากวิชา
ความรูท้ีก่ล่าวมาข้างต้น “โรงเรยีนดอกซอม” 
พอยังมีการเชิญวิทยากรมาบรรยายเร่ือง
การเมือง ท้องถิ่น เพื่อส่งเสริมความรู้
เรือ่งการเมอืงการปกครอง ส่งเสรมิความรู้
ด้านสิทธิ หน้าที่และผลเสียที่เกิดจาก
การซื้อสิทธิขายเสียง ตําบลอุโมงค์ ยังมี
กิจกรรมการออกไปเยี่ยมผู้สูงอายุท่ีเป็น
ผู้ป่วยติดเตียงติดบ้าน โดยให้ผู้สูงอายุใน
โรงเรยีนและจติอาสาลงพืน้ทีท่กุๆ วนัเสาร์ 
เพื่อให้ผู้สูงอายุที่เป็นผู้ป่วยติดเตียงได้รับ 
ความรักและการเอาใจใส่ นอกจากน้ันยัง
มีการปรับพื้นท่ีภายในหมู่บ้านให้ผู้สูงอายุ
ได้เดินเหินไปไหนมาไหนได้สะดวก และมี
การทําทางจักรยานให้ผู้สูงอายุมีกิจกรรม
ปั่นจักรยานออกกําลังกาย 

โรงเรียนผู้สูงอายุ
ดอกซอมพอ จ.ลําพูน “โรงเรียนดอกซอมพอ” คือ โรงเรียนผู้สูงอายุ ตําบลอุโมงค์ จังหวัดลําพูน 
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 การจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุของตําบลไกรนอก ก่อตั้ง
จากปัญหาเดียวกันคือการต้องการที่จะพัฒนาศักยภาพของ 
ผู้สูงอายุในชุมชน ด้วยจํานวนผู้สูงอายุที่เพิ่มขึ้นทํา ให้เกิด
ปัญหาผูส้งูอายถุกู ละเลยจากสงัคมและชมุชน ผูส้งูอายจุงึเกดิ
ความเครยีดและคดิว่า ตวัเองไร้คณุค่า เกดิภาวะซมึเศร้า นาํไปสู่
การฆ่าตวัตาย ทาํให้ตาํบล ไกรนอกมแีนวคดิทีจ่ะจดัตัง้โรงเรยีน
ผู้สูงอายุขึ้น เพื่อให้ผู้สูงอายุสามารถกลับสู่พื้นที่ทางสังคมได้
อย่างมีศักยภาพและยั่งยืน 
 ดังนั้น ตําบลไกรนอกจึงได้ทําการสํารวจจํานวนผู้สูงอายุ
ในชุมชน พบว่ามี จํานวน 831 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 
 กลุ่มแรกคือ “ผู้สูงอายุที่ติดสังคม” ใช้ธงสีเขียวเป็น
สัญลักษณ์ มีจํานวน 626 คน 
 กลุ่มต่อมาคือ “ผู้สูงอายุที่เป็นผู้ป่วยโรคเรื้อรัง” ใช้ธง
สีเหลืองเป็นสัญลักษณ์ มีจํานวน 132 คน 
 และกลุ่มผู้สูงอายุ ที่ต้องดูแลเป็นพิเศษ หรือท่ีเรียกว่า 
“ผู้สูงอายุติดบ้าน” ใช้ธงสีแดงเป็นสัญลักษณ์ มีจํานวน 11 คน 
 การสํารวจกลุ่มผู ้สูงอายุโดยแบ่งเป็นกลุ่มๆ และใช้
สัญลักษณ์ ของสีธงประดับที่หน้าบ้าน เพื่อให้ง่ายต่อการดูแล 
กลุ่มผู้สูงอายุที่ติดสังคมหรือมีธงสีเขียวเป็นสัญลักษณ์จะเป็น
กลุ่มที่สามารถไปเรียนยังโรงเรียนผู้สูงอายุได้ โดยทางตําบลมี
การจัดสถานที่ไว้รองรับ 
 ผู้ที่เข้าเรียนโรงเรียนผู้สูงอายุจะได้รับการตรวจสุขภาพ 
เป็นการบริการที่ช่วยสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพให้แก่
ผู้สูงอายุ อีกทั้งหลักสูตรของตําบลไกรนอกยังมีหลักสูตรท่ี
ครอบคลุมการพฒันาด้านร่างกาย จติใจ สงัคม และสตปัิญญา 

โรงเรียนผู้สูงอายุ

จนนําไปสู ่การมีสุขภาพที่ดีของผู ้สูงอายุในชุมชนอย่าง
แท้จริง 
 โดยประกอบไปด้วย 4 หลักสูตรพื้นฐาน ได้แก่ หลัก
คําสอนตามพุทธศาสนา จิตบําบัดการฝึกสมาธิ หลักสูตร
การดูแลสุขภาพ เช่น การตรวจร่างกาย การยืด เหยียด
กล้ามเนื้อ การฝึกสมองซีกซ้าย มีการบ้านให้ผู ้สูงอายุ
ฝึก ทกัษะ หลกัสตูรวถิชีวีติและวฒันธรรม โดยจะมวีทิยากร
มาให้ความรู้ในการฝึกอาชีพต่างๆ เช่น การทํา ไม้กวาด 
หลกัสตูรหน้าทีพ่ลเมอืง ผูส้งูอายบุางท่านไม่ทราบถงึสทิธิ 
และการใช้สิทธิต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นสิทธิทางการเมือง สิทธิ
การรักษาพยาบาล 
 “เราพบว่าการจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุ ช่วยทําให้
ผู ้สูงอายุออกมาทํากิจกรรมร่วมกับชุมชนมากขึ้นเพราะ
เขามีความกล้าและมีความมั่นใจในศักยภาพตัวเองมากขึ้น
จากที่เมื่อก่อนการจัดกิจกรรมในชุมชนอาจจะละเลยกลุ่ม
ผู้สูงอายุไป” วิศาลกล่าว 
 และยังให้ข้อสังเกตว่า การจัดตั้งโรงเรียนผู้สูงอายุ
ควรมีความต่อเนื่องของกิจกรรมเพราะจะสร้างประโยชน์
ให้กับชุมชนอย่างแท้จริง 
 “ในการดําเนินงานผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง เมื่อเรา
เร่ิมขึ้นมาแล้วเราก็ควรจะทําต่อไปเร่ือยๆ ถ้าตั้งมาแล้ว
ปีเดยีวล้มมนัคงไม่ประสบความสาํเรจ็ในเรือ่งของโรงเรยีน
ผูส้งูอาย ุเพราะฉะนัน้ควรดาํเนนิการอย่างต่อเนือ่ง เมือ่เกดิ
ความต่อเนื่องแล้วผลก็จะตกไปอยู่กับชุมชนและผู้สูงอายุ” 
วิศาลกล่าวทิ้งท้าย

 ในมุมมองของ วิศาล วิมลศิลป์ อดีตผู้อํานวยการ 
โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพตาํบลไกรนอก อาํเภอกงไกรลาศ 
จังหวัดสุโขทัย และนักวิชาการสาธารณสุขของสํานักงาน
สาธารณสุข จังหวัดสุโขทัย เล่าว่า 

ของตําบลไกรนอก
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สุขสร้างได้

FoodiEat
ผู้ช่วยลดอ้วน!เมื่อโรคอ้วน

กลายเป็นปัญหาคุกคาม!  การหาวิธีแก้ปัญหาจึงกลายเป็นเรื่องที่ทุก
ภาคส่วนระดมสมองเพ่ือให้เกดิความเปลีย่นแปลง
 ประเทศไทยถือเป็นประเทศที่มีความหลาก
หลายของอาหารมากที่สุดในภูมิภาคน้ี อาหาร
การกินบ้านเราถือว่าไม่เคยขาด ไม่ว่าจะเช้า สาย 
บ่าย ดึก ถ้าหิวก็มีให้ทาน และด้วยสภาพสังคมที่
เปลี่ยนแปลงไป อาหารจานเดี่ยว อาหารจานด่วน 
แต่อุดมหวาน มัน เค็ม ถูกเลือกให้เป็นอาหารมื้อ
หลักและบางครั้งเกือบทุกมื้อที่ต้องใช้บริการ
 การรับประทานอาหารให้ถูกหลัก 5 หมู ่  
หลากหลาย ในปริมาณที่พอเหมาะ จึงกลายเป็น
เรื่องยากส�าหรับคนสมัยนี้ เมื่อส�ารวจรูปร่าง
สรีระคนไทยในปี 2550-2551 หรือโครงการไซส์ 
ไทยแลนด์ โดยศูนย์เทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกส์และ
คอมพิวเตอร์แห่งชาติ (เนคเทค) ส�ารวจจึงพบว่า
สัดส่วนของคนไทยมีแนวโน้มอ้วนมากขึ้น 34% 
หรอื 1 ใน 3 ของคนไทยมภีาวะน�า้หนกัเกนิหรอือ้วน
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 “FoodiEat” เป็นแอปพลิเคชันที่ถูกพัฒนามาอย่าง
ต่อเนื่อง โดยมีส�านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
แห่งชาต ิ (สวทช.)  โดยศนูย์เทคโนโลยอีเิลก็ทรอนกิส์และคอมพวิเตอร์
แห่งชาติ (เนคเทค) ร่วมกับ 4 หน่วยด้านโภชนาการ ได้แก่ สถาบัน
โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล กรมอนามัย ส�านักงานคณะงาน
คณะกรรมการอาหารและยา และส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกันสร้างแอปพลิเคชันที่จะคอย
รายงานปรมิาณพลงังานในแต่ละวนั และแนะแนวทางการเผาผลาญ
ด้วยกิจกรรมทางกาย และการออกก�าลังกายด้วยวิธีต่างๆ
 แอปพลิเคชันนี้ถูกออกแบบมาให้ใช้งานง่าย ท้ังระบบ iOS 
และ Android สามารถบนัทกึพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร และ
ค�านวณค่าพลังงานที่เผาผลาญจากการออกก�าลังกายในแต่ละมื้อ 
และแต่ละวัน 

 โดยนายทวศีกัดิ ์กออนนัตกลู ผูอ้าํนวยการสํานกังาน
พัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี อธิบายว่า ฐานข้อมูลที่

ถูกน�ามาใช้ในแอปพลิเคชันนั้น ถือเป็น
เรื่องส�าคัญที่ได้รับความร่วมมือจาก
หน่วยงานทางด้านโภชนาการของ
ประเทศ ท�าให้มีฐานข้อมูลท่ีใหญ่
เพียงพอทั้งคุณค่าทางโภชนาการ

ของอาหารไทย ผลไม้ ฉลากโภชนาการ
อาหาร ขนม และเครื่องดื่มกว่า 3,000 

รายการ ที่จะท�าให้ผู ้ใช ้งานได้บันทึกข้อมูลการรับประทานใน
แต่ละวัน เพื่อวิเคราะห์ว่า อยู่ในความสมดุลหรือไม่

 การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตคนในยุคนี้ ต้องอาศัยหลายวิธีมาร่วมกันไม่ว่าจะเป็นการปรับสิ่งแวดล้อมให้เหมาะสม ที่ส�าคัญคือ
การกระตุ้นให้ประชาชนเกิดความตระหนักและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง การออกแบบเคร่ืองมือเพื่อให้ทุกๆ คนใช้ได้ง่ายๆ 
และน�าไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จึงถือเป็นจิ๊กซอว์ชิ้นส�าคัญ
 ทุกวันนี้ประชากรไทยเกือบทั้งหมดเข้าถึงโทรศัพท์มือถือ และอีกจ�านวนมากเข้าถึงสมาร์ทโฟน ซึ่งถือเป็นอุปกรณ์ชิ้นส�าคัญ
ที่มีบทบาทในชีวิตประจ�าวัน การออกแบบแอปพลิเคชันที่ท�าหน้าที่เป็นผู้ช่วยให้ปรับพฤติกรรมจึงเป็นนวัตกรรมหนึ่งที่ถูกน�ามาใช้

 ด้าน ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการ
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ชี้ว่า สสส. มีนโยบายสนับสนุน
การพฒันาแอปพลเิคชันเพือ่
การสร้างเสริมสุขภาพ โดย
เห็นถึงความส�าคัญของ
เทคโนโลยีสื่อสาร ที่ช่วยให้
คนไทยเข้าถึงข้อมูลสุขภาพ
ต่างๆ ได้ง่ายและรวดเร็ว โดย
เฉพาะการเข้าถึงข้อมูลผ่านสมาร์ทโฟน ที่มีคนไทยใช้มาก
ถึง 30% ของมือถือทั้งหมด และใน FoodiEat สสส. ก็ได้
น�าข้อมูลเทรนด์สุขภาพใหม่ๆ เช่น ลดพุง ลดโรค อาหาร
เพื่อสุขภาพ และกิจกรรมทางกาย น�าเสนอในรูปแบบ 
Infographic เพื่อให้เข้าถึงกลุ่มเปาหมายที่เป็นวัยรุ่น 
คนรุ่นใหม่ และคนวัยท�างานให้มาก เพราะถือเป็นก�าลัง
ส�าคัญในการพัฒนาประเทศต่อไป
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เช่น มื้อเช้าทานข้าวต้ม ก็จะมีฐานข้อมูลว่า ข้าวต้มคิดเป็นกี่
กิโลแคลอรี่ กลางวัน ทานอาหารจานเดียวอย่างผัดกระเพรา 
กจ็ะค�านวณปรมิาณพลงังานเพิม่ไป เป็นต้น ซึง่ฐานข้อมลู 3,000 
รายการที่บรรจุไว้ ส่วนใหญ่จะเป็นอาหารที่คนทั่วไปทานในชีวิต
ประจ�าวัน และยังมีการเพิ่มเติมฐานข้อมูลอยู่ตลอดเวลาด้วย
 เมื่อได้ข้อมูลทั้งสองส่วนก็จะน�าไปสู่การวิเคราะห์ข้อมูลใน
แต่ละวันให้ ว่า อาหารที่ได้รับไปสัดส่วนเป็นอย่างไร เหมาะสม
หรือไม่ มากหรือน้อยเกินไป และค�าแนะน�าในการออกก�าลังกาย
ที่เหมาะสมว่า ควรออกก�าลังกายประเภทใด หนักหรือเบา ระยะ
เวลาที่ควรออกก�าลังกาย เป็นต้น  
 แอปพลิเคชัน “Foodieat” จึงตอบค�าถามได้ว่า “ตลอด
ทั้งวันสามารถกินได้เท่าไร” “ที่กินไปแล้วเท่าไร” “ยังเหลือที่กิน
ได้อีกเท่าไร” และ “ต้องออกกําลังกายเท่าไร” 
 การบริโภคอาหารจานเดียวนั้น ควรประกอบด้วยอาหาร
หลายชนิด เพื่อให้ได้รับสารอาหารต่างๆ ได้แก่ โปรตีน ไขมัน 
คาร์โบไฮเดรต วิตามิน เกลือแร่ และน�้า เพียงพอและเหมาะสม
แก่ความต้องการของร่างกาย 
 
 นางสจุติน์  สาลพีนัธ์   ผูท้รงคณุวฒุด้ิานโภชนาการ 
กรมอนามัย แนะน�าว่า อาหารและผลไม้ที่คนนิยมบริโภค

ทั่วไป เช่น ข้าวมันไก่ ข้าวกะเพราไก่ 
ขนมจนี กวยเตีย๋วเส้นเลก็หมตู้มย�า 
ผัดไทย เส้นใหญ่ผัดซีอิ้ว และเมนู
จ�าพวกผลไม้ทั่วไป เช่น ส้ม ฝรั่ง 
แตงโม มะละกอ เป็นต้น ซึ่งปกติ

คนเราต้องการอาหารข้าว-แปง
มื้อละ 2-4 ทัพพี เนื้อสัตว์มื้อละ 2-4 

ช้อนกินข้าว ผักมื้อละ 1-2 ทัพพี ผลไม้มื้อละ 1-2 ส่วน กินน�้ามัน 
น�้าตาล เกลือ แต่เพียงเล็กน้อย บางคนกินอาหารซ�้าๆ และเลือก
แต่ที่ตัวเองชอบ 
 โดยที่ ไม ่เคยรู ้ เลยว่าที่บริโภคเข ้าไปนั้นมีคุณค่าทาง
โภชนาการอย่างไร ซึง่การบรโิภคอาหารจานเดยีวนัน้  ควรประกอบ
ด้วยอาหารหลายชนิด ซึ่งอาหารจานเดียวที่กิน ส่วนมากไม่เป็น
ไปตามหลักโภชนาการที่ถูกต้อง ท�าให้เราได้รับสารอาหารไม่
ครบถ้วน ส่วนมากจะได้ในกลุ ่มไขมันมากเกินความจ�าเป็น 
เพราะฉะนั้นข้อมูลอาหารจานเดียวใน “Foodieat” จะเป็น
ตวัช่วยอย่างดใีนการตรวจสอบพฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร
ในแต่ละมื้อว่าเหมาะสมหรือไม่
 “Foodieat”  นอกจากจะเป็นเลขาคอยเตอืนเราแล้ว ยงัถอื
เป็นฐานข้อมูลคุณค่าทางโภชนาการ ซึ่งถือได้ว่าเป็นจุดเริ่มต้นที่
ส�าคญัของการสร้างฐานข้อมลูโภชนาการอาหารไทยของประเทศ

  การใช้งานแอปพลิเคชัน “FoodiEat” จึงถูกออกแบบ
มาให้ใช้งานได้ง่ายๆ เพยีงแค่กรอกข้อมลูส่วนตวั เช่น เพศ อายุ 
ส่วนสูง น�้าหนัก เส้นรอบเอว โปรแกรมจะวิเคราะห์ค่าดัชนี
มวลกายให้ว่า คุณอยู ่ในภาวะใด เช่น ผอม ปกติ ท้วม 
อ้วนปานกลาง หรือ อ้วน 
 จากนั้นโปรแกรมจะเข้าสู ่การลงบันทึกในแต่ละวัน
โดยจะมีสองส่วนคือ การบันทึกกิจกรรมทางกาย หรือ การ
ออกก�าลังกาย และส่วนที่บันทึกอาหารที่รับประทานอาหาร 
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กบัการควบคมุน�า้หนกั 

 แคลอรี่่ (calorie) หมายถึง หน่วยวัดพลังงาน  

1 แคลอรี่่  คอืปรมิาณความร้อนทีท่�าให้น�า้ 1 กรมั  มอีณุหภมูิ

สูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส

การนับแคลอรี่่ 

 ส่วนพลังงานที่ใช้ในร่างกายและพลังงานที่ได้รับจากอาหาร 

เรียกเป็น กิโลแคลอรี่่ นั่นหมายถึงปริมาณความร้อนที่ท�าให้น�้า  

1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส ร่างกายของเราต้องการ

พลังงานวันละ 25 กิโลแคลอรี่่ ต่อน�้าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัม โดยทั่วไป

จะมีน�้าหนักเฉลี่ยที่ 50 กิโลกรัม ซึ่งหมายถึงจะต้องการพลังงานขั้นต�่าสุดประมาณวันละ 1,250 กิโลแคลอรี่่ แต่เนื่องจาก

ในชีวิตประจ�าวันนั้นเราต้องมีกิจกรรมอื่นๆ ท�าอีกมากมาย เช่นเดินขึ้นบันได วิ่งออกก�าลังกาย นั่งท�างาน ฯลฯ จึงต้องการ

พลังงานโดยเฉลี่ยแล้ววันละประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่่นั่นเอง

 โดยทั่วไปผู้ชายต้องการพลังงานวันละประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี่ ผู้หญิงต้องการพลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี่  

ถ้าเป็นเด็กและผู้สูงอายุจะต้องการน้อยลง หากเป็นผู้ใช้แรงงาน หรือนักกีฬา จะต้องการพลังงานมากขึ้น 

 การควบคุมปริมาณอาหารด้วยการนับจ�านวนพลังงานหรือกิโลแคลอรี่ จึงเป็นสิ่งจะช่วยบอกและเตือนเราได้ว่า  

ในวันนี้เราต้องการสารอาหารประเภทใด ซ่ึงแต่ละวันร่างกายจะต้องการพลังงานจาก 3 ส่วน คือ โปรตีน ไขมัน และ 

คาร์โบไฮเดรท และการกระจายตัวของพลังงานที่ร่างกายต้องการจะคิดเป็น โปรตีน ร้อยละ 10 ไขมัน ร้อยละ 30  

คาร์โบไฮเดรท ร้อยละ 60 

 ดังนั้น การรับประทานอาหารในแต่ละมื้อจึงต้องจัดให้เกิดความสมดุลและไม่บริโภคให้มากไปกว่าปริมาณที่ร่างกาย

ต้องการ ที่ส�าคัญ คือ รู้จักวิธีการเผาผลาญด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายไปพร้อมๆ กัน เพื่อไม่ให้เกิดพลังงานส่วนเกินที่จะ

กลายเป็นไขมันในที่สุด 

สารอาหารที่ให้พลังงาน

สารอาหารที่ให้พลังงาน คือ อาหารจ�าพวกโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน

       โปรตีน 

       จะให้พลังงาน 4 แคลอรี่่ต่อกรัม

       คาร์โบไฮเดรต 

       จะให้พลังงาน 4 แคลอรี่่ต่อกรัม (เท่ากับโปรตีน)

       ไขมัน 

       จะให้พลังงานสูงสุดคือ 9 แคลอรี่่ต่อกรัม 

       (ให้พลังงานเป็น 2 เท่าของคาร์โบไฮเดรตหรือโปรตีน)
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เกร็ดความสุข

“ช่อม่วงอัญชัน”
อรชร รับลมร้อน
 หากจะนึกถึง “ดอกไม้” ท่ีสามารถ
รับประทานได้ ดอกแรกๆ ท่ีเรานึกถึงกัน
คงหนีไม่พ้น “อัญชัน” ดอกไม้ท่ีประโยชน์
สารพัด สรรพคุณมากมาย เป็นได้ทั้ง
สมนุไพรรกัษาโรค  หรอืนาํไปทาํเป็นอาหาร
คาวหวาน เป็นดอกไม้ที่ขึ้นดีในหน้าร้อนนี้ 
และมคีณุค่ามากมายท่ีจะนาํพาไปสู่สุนทรยีรส
ท่ีสร้างความสขุสงบเบกิบานใจให้ทกุคนใน
หน้าร้อนนี้ ได้อย่างไม่น่าเชื่อ

 เมื่อไม่นานมานี้ ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
จัดกิจกรรม “Healthy Living : เมนูดอกไม้” 
นําเสนอวิธีการทําเมนูดอกไม้อย่าง “ขนมช่อม่วง”
และแนะนาํคณุค่าทางโภชนาการและนานาคณุประโยชน์
ของดอกไม้

     อ.ชินริณี วีระวุฒิวงศ์ 
วิทยากรผู้เชี่ยวชาญด้านการ

ดูแลสุขภาพแบบองค์รวม
เล ่าว ่า  ดอกไม ้กับมนุษย ์มี
ความเกี่ยวเนื่องกันมาโดย
ต ล อ ด นั บ ตั้ ง แ ต ่ อ ดี ต  ใ น
สังคมไทยดอกไม ้มีอิทธิพล

ต่อความเป็นอยู่มากทั้งในด้าน
ศาสนา  พธิกีาร  และการสกัการะบชูา

นิตยสารสร้างสุข14
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รวมถงึการประดบัตกแต่งสร้างบรรยากาศทีน่่าอยู ่  โดยเฉพาะกลิน่หอม
ในดอกไม้แต่ละชนิดนั้นมีสรรพคุณด้านบําบัดรักษาที่แตกต่างกันไป 
ซึ่งมีผลต่อระบบการทํางานของร่างกายและสมอง รวมถึงจิตใจและ
อารมณ์ของผู้ใช้บําบัด เช่น โรสแมรี มีกลิ่นที่ทําให้รู้สึกสดชื่น ส่วน
ดอกคาโมมายล์ ลาเวนเดอร์ เจอเรเนียม ให้กลิ่นที่ทําให้ผ่อนคลาย 
ซึ่งคนไทยเรียนรู ้และนํามาสกัดเป็นนํ้ามันหอมระเหยมาตั้งแต่
สมัยโบราณ
 “นอกจากความสวยงามและกล่ินที่หอมสดชื่นแล้ว ดอกไม้
บางชนิดสามารถนํามาดัดแปลงทําเป็นอาหารได้ทั้งอาหารคาว
และหวาน ถือเป็นสมุนไพรที่ใช้ในการรักษาโรคต่างๆ ได้ดีอีกด้วยเช่น
ดอกมะลิลดผดผื่นคัน แก้พิษแมลงกัดต่อยดอกอัญชันบํารุงเส้นผม
บาํรงุสายตา ดอกเก๊กฮวยแก้ร้อนใน ระบบขบัถ่ายดอกแก้วแก้ไอ แก้ไข้ 
แก้วิงเวียนศีรษะ และดอกชบาบํารุงเส้นผม หนังศีรษะ เป็นต้น” 
อ.ชินริณี ขยายความ
 อาหารหวานที่ทําจากดอกไม้อย่าง “ขนมช่อม่วง” ท่ีเป็นขนม
ไทยโบราณ เด็กรุ่นใหม่ไม่ค่อยคุ้นหูและรูปลักษณ์นอกจากรสชาติ
อนัละมุนล้ินแล้ว ยงัสือ่ให้สมัผสัความประณตีอ่อนช้อยตามแบบฉบบั
ชาววัง เพราะมีการประดิดประดอยที่เรียกว่า การใส่ศิลปะเข้าลงไปใน
อาหาร เช่น การทํากลีบขนมสีขนมเป็นม่วงครามก็มาจากดอกอัญชัน
 ประดิดประดอยตั้งแต่การเตรียมส่วนผสมแป้งข้าวเจ้าแป้ง
ข้าวเหนียว และแป้งมันผสมนํ้าสะอาดที่มักนิยมลอยด้วยดอกมะลิ 
นําดอกอัญชันมาผสมนํ้ามะนาวเพื่อสร้างสีสันกลายเป็นที่มาของชื่อ
 องค์ประกอบต่อไปก็คือไส้ขนมที่เพิ่มรสหวานหอม นี่ว่ากัน
อย่างสรุป
 “วิธีทําไส้นั้นไม่ยาก ผสมมันหมู ฟักแช่อิ่มถั่วลิสง นํ้าตาล 
และเกลือเข้าด้วยกัน จากนั้นนําส่วนผสมใส่กระทะต้ังไฟอ่อน ผัดให้
ส่วนผสมเข้ากัน แล้วใส่งาขาวคั่วลงไป” อ.ชินริณี บอก
 แล้วขยายความต่ออกีว่าขัน้ตอนสดุท้ายคอืการนึง่ขนม คอืต้อง
ฉีกใบตองรองขนมเป็นริ้วๆ วางบนลังถึง เอาขนมวางบนใบตอง นึ่ง
ประมาณ 10 นาที พอสุกแล้วพรมด้วยหัวกะทิขาวข้น
 อ.ชินริณี ยํ้าว่า การปรุงอาหารด้วยดอกไม้จะต้องมีความรู้
เกี่ยวกับลักษณะของดอกไม้เลือกวิธีการปรุงที่เหมาะสมของดอกไม้
แต่ละชนิดและแยกเอาเกสรออกก่อน เพ่ือป้องกันการแพ้เรณู หรือ
เกสรดอกไม้ ซึ่งหากรับประทานอาหารแล้วเกิดอาการแพ้ ควรหยุด
รับประทานทันที

 ด้านนายนิติพล ยังวารี และนางสาวพรภัทรา 
ฉลองรัตน์ คู่รักผู้เข้าร่วมกิจกรรม กล่าวถึงความรู้สึกที่
ได้ร่วมกิจกรรมว่า การชวนให้คู่รักมาทํากิจกรรมร่วมกัน
แบบนี้เป็นส่ิงท่ีดีมากถือเป็นการสร้างเสริมความรู้ใหม่ๆ 
ทําให้ได้เจอเพือ่นใหม่ และยงัเป็นการสร้างความสมัพนัธ์
ทีด่รีะหว่างกนัอกีด้วย ซึง่จรงิๆ แล้วการทาํสิง่ดีๆ  ร่วมกนั 
ไม่จําเป็นต้องทําแค่ในวันแห่งความรักแต่เราสามารถทํา
สิง่ดีๆ  ร่วมกนัได้เสมอทกุวนัส่วนตวัเองชอบทาํอาหารอยู่
แล้ว เมื่อได้ทราบข่าวจากทางหน้าเว็บไซต์ สสส. จึงได้
ชวนกันมาร่วมเวิร์กช็อปในครั้งนี้
 มีกิจกรรมดีๆ ที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะสสส. พร้อม
ให้ผู ้สนใจเข้าไปร่วมกิจกรรมอย่างเรื่องดอกไม้สื่อนํา
ความรักให้ครอบครัวให้กันและกันได้ทุกวันด้วยเมนู
อาหารจนนําพาความสุขสู ่กายใจได้จริงๆ สามารถ
ติดตามได้ที่ www.thaihealthcenter.org หรือ
โทร.08-1731-8270
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สุขรอบบ้าน

 งานวิจัยแรกเป็นผลงานของทีมผู้วิจัย
จาก โรงเรียนการสาธารณสุข จอห์นส ์ 
ฮ๊อปกนิส์ บลูเบิร์ก ในเมืองบัลติมอร์ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ท่ีเพิ่งได้เผยแพร่ออกมาว่า 
คู่สามีภรรยาท่ีคนใดคนหนึ่งสามารถทําตาม
คาํแนะนาํของแพทย์ว่าด้วยเรือ่งการออกกาํลงักาย
เพื่อให้มีสุขภาพแข็งแรงขึ้นได้ดี จะส่งผลใน
ทางบวกต่อคูข่องตวัเองด้วยเช่นกนั   โดยนกัวจิยั
ได้ศึกษากับกลุ่มคนไข้ท่ีไปพบแพทย์เป็นคู่
สามีภรรยา หรือคู่ชีวิต และแพทย์แนะนําให้
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กล่าวคือควร
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคอย่างน้อยๆ 150 
นาทีต่อสัปดาห์ หากเป็นการออกกําลังกาย
ที่ใช้แรงปานกลางถึงมาก และหากเป็นการ
ออกกําลังกายแบบใช้แรงกายอย่างมากๆ 
อย่างน้อยควรทําให้ได้สัปดาห์ละ 75 นาที 
ซึ่งรายงานเมื่อปีค.ศ.2012 ท่ีออกโดย ศูนย์
เพื่อการควบคุมและป้องกันโรค (ซีดีซี) ระบุว่า 
ประชากรอเมริกันจํานวนเพียงไม่ถึงคร่ึงหน่ึง
ด้วยซํ้าไปที่สามารถทําตาม มาตรฐานขั้นตํ่า
ว่าด้วยการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนี้ได้

ออกกําลังกายเป็นคู่

 แรงจูงใจว่าสําคัญแล้ว แรงผลักดันและ
กําลังใจจากคนที่รักนั้นก็สําคัญไม่ยิ่งหย่อนไป
กว่ากันเลย เพราะในขณะท่ีแรงจูงใจทําให้เรา
สมารถฮึดสู ้  ลุกขึ้นมาทําอะไรที่ต ้องใช้ความ
พยายามมากๆ หรอืไม่คุน้เคยได้ ขณะทีแ่รงผลกัดนั
และกําลังใจจากครอบครัวหรือคนที่รักทําให้เรา
ทําจนสําเร็จลุล่วงได้แม้ยากลําบาก ดังจะเห็นได้
จากผลการวิจัย 2 ชิ้นนี้ 

มักได้ผลดีกว่าแบบเดี่ยวๆ

วิจัยอเมริกัน
พบคู่สามีภรรยาที่ 

ออกกําลังกายด้วยกัน
ได้ผลดีกว่า ด้านวิจัยอังกฤษชี้ 
เลิกบุหรี่ เลิกเหล้า หันมาทาน
อาหารเพื่อสุขภาพกันเป็นคู่ๆ 

ก็ได้ผลดีกว่า ทําคนเดียว 
แนะไม่มีคู่ให้หาเพื่อนคู่หู

แทนก็ได้
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 “เมื่อพูดถึงการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
แล้ว แรงผลักดันจากคนข้างๆ จากคนที่อยู่ด้วย
กันคือจุดเปลี่ยนสําคัญที่ทําให้เราลุกขึ้นมาขยับ
กายได้” ลอร่า ค๊อบบ์ หัวหน้าทีมวิจัย กล่าว “และ
ปัจจบุนัพบว่ามโีรคระบาดชนดิหนึง่ทีพ่บแพร่หลาย
มากในสหรัฐฯ นั่นคือ โรคขาดการออกกําลังกาย
นั่นเอง ฉะนั้นแล้ว เราควรอย่างยิ่งที่จะใช้ประโยชน์
จากแรงผลักดันของคู่รักมาเป็นตัวขับเคล่ือนเรื่อง
การสร้างเสริมสุขภาพด้วยการออกกําลังกาย”
 ผลการวจิยัของทมีจอห์นส์ ฮ๊อปกนิส์ นีร้ะบวุ่า
คู่สามีภรรยาจาํนวน 40%-70% มแีนวโน้มประสบ
ความสําเร็จในเรื่องการทําตามคําแนะนําแพทย์
เรื่องให้ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ หากคนใด
คนหนึ่งสามารถทําได้ ทั้งนี้เป็นการศึกษาและ
วิเคราะห์ข้อมูลจากระเบียนเวชกรรมของคู ่รัก
จํานวน 3,261 คู่ในหสรัฐฯ ซึ่งเข้าร่วมเป็นส่วน
หนึ่งของการวิจัยที่เริ่มทําในปีค.ศ.1987 โดยมี
การติดตามผลยาวนานถึง 6 ปี และมีการบันทึก
กิจกรรมการออกกําลังกายของกลุ ่มตัวอย่าง
ไว้เพื่อเปรียบเทียบกัน นับตั้งแต่การพบแพทย์
ครัง้แรกในตอนเริม่งานวจิยั กบั อกีเมือ่ 6 ปีให้หลงั 
ผลทีไ่ด้พบว่า 33% ของภรรยา และ 40% ของสามี
ในการทดลองนี้สามารถบรรลุเป้าหมายเรื่องการ
ออกกําลังกายตามแพทย์สั่งได้สําเร็จ ซึ่งหาก
วเิคราะห์ข้อมูลออกมาแล้วจะพบว่า สามทีีม่ภีรรยา
ที่สามารถทําตามคําแนะนําแพทย์ได้ มีเปอร์เซ็นต์
ประสบความสําเร็จตามภรรยาสูงถึง 70% ขณะที่
ภรรยาซึ่งมีสามีที่ประสบความสําเร็จในการ
ออกกําลังกายตามคําสั่งแพทย์ได้ มีแนวโน้ม
ประสบความสาํเรจ็ตามสามถีงึ 40% ในทีน่ีว้ดัจาก
การเปรยีบเทยีบกนัระหว่างอตัราการออกกาํลงักาย
ของคู่สามีภรรยาในครัง้แรกทีพ่บแพทย์กบั ครัง้หลงั
เมื่อต้อนท้ายการวิจัย
 ซึง่ผลจากการวจิยัล่าสดุนีไ้ด้ตอกยํา้ถงึผลการ
วจิยัทีต่พีมิพ์ไปก่อนหน้านีใ้นเดอืนมกราคม ทีร่ะบวุ่า
คู ่รักที่มีใครคนได้คนหนึ่งสามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมเพื่อสร้างเสริมสุขภาพได้ เช่น เลิกบุหรี่ 

และหันมารับประทานอาหารที่ประโยชน์ จะมีแนวโน้มประสบความสําเร็จ
ได้ดีกว่าคนท่ี ต้องพยายามทําอย่างนั้นเพียงลําพัง การวิจัยที่ว่าน้ีเป็น
ผลงานของ ทีมนักวิจัยจาก มหาวิทยาลัย คอลเลจ ลอนดอน หรือ ยูซีแอล 
ท่ีได้ให้นยิามพฤตกิรรมท่ีส่งผลเสยีต่อสขุภาพในกลุม่ประชากรกลุม่ตวัอย่าง
ว่า ได้แก่ เรื่อง การสูบบุหรี่ ปล่อยให้ตัวเองมีนํ้าหนักตัวมากเกินไป ขาดการ
ออกกําลังกาย รับประทานอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย และการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยในการวิจัยนี้พบว่ากลุ่มตัวอย่าง 3,722 ราย นั้น 
17% เป็นผูม้พีฤตกิรรมสบูบหุรีเ่ป็นประจาํ 44% เป็นพวกขาดการออกกาํลงักาย
และ 15% เป็นผู้มีนํ้าหนักตัวมากเกินเกณฑ์ และผลจาการวิจัยนี้พบว่า 
ยกตวัอย่างเช่น ในเรือ่งของการเลกิบหุรี ่กลุม่ตวัอย่างหญงิ 50% สามารถเลกิ
สูบบุหร่ีได้สําเร็จเพราะมีคู่ชีวิตท่ีสูบเหมือนกันแต่ต่อมาสามารถเลิกสูบได้
ซึ่งจะเห็นความแตกต่างได้ชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบกับผู้หญิงเพียงแค่ 8% 
ที่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ในขณะที่แฟนยังคงสูบุหรี่ต่อไป 
 อีกตัวอย ่างหนึ่งคือเรื่องของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ออกกําลังกาย ซึ่งพบว่า ผู้หญิง 66% และผู้ชาย 67% สามารถเพิ่มการ
ออกกําลังกายมากขึ้นเพราะคู่ของพวกเขาเป็นตัวนํา ขณะท่ีผู้หญิงเพียง 
24% และผู้ชายเพียง 26% ที่สามารถออกกําลังกายมากขึ้นได้แม้คู่ของ
พวกเขาไม่ยอมทํา ส่วนเร่ืองของการลดนํ้าหนักก็เช่นกัน พบว่า ผู้หญิง 
36% และผู้ชาย 26% ประสบความสําเร็จหากแฟนทําด้วย ขณะที่ผู้หญิง
เพียง 15% และผู้ชาย 10% สามารถลดนํ้าหนักได้ในขณะแฟนไม่ลดด้วย
 “การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพเช่นนี ้ช่วยลดความเสีย่ง
ในการเกิดโรคได้ อย่างเช่นโรคมะเร็ง” ดร. ซาร่าห์ แจ็คสัน ผู้นําการวิจัย 
ยูซีแอลเอกล่าว และว่าถึงแม้ว่าใครก็ตามที่อาจไม่มีคู่ หากอยากประสบ
ความสําเร็จเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีข้ึนบ้าง ขอแนะนําว่าให้หาคู่ที่เป็นเพื่อน
ที่สนิทหรือเพื่อนรู้ใจมาร่วมสร้างพฤติกรรมดีๆ เช่นนี้ด้วยกันก็ได้
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สุขไร้ควัน

      ผลการสํารวจล่าสุดเกี่ยวความเห็นที่ว่า ควรหรือไม่ที่สหรัฐฯ จะได้เพิ่มอายุขั้นตํ่าที่กฎหมายอนุญาตให้ซื้อบุหรี่ได้ขึ้นไปเป็น 21 ปี จากปัจจุบันที่ส่วนใหญ่ยังคงเป็น 18 ปี อยู่ พบว่า ประชากรวยัผูใ้หญ่ในประเทศสหรฐัฯ มากถงึ 2 ใน 3 ตอบอย่างไม่ลงัเลเลยว่า เหน็ด้วยเต็มท่ี  และเป็นท่ีน่าแปลกใจไม่น้อยทีค่นซึง่ตอบว่าเหน็ด้วยนัน้ กลบัเป็นผูใ้หญ่ทีเ่ป็นผูส้บูบหุรี่เองเสียด้วย และยิ่งไปกว่านั้น หากวิเคราะห์เจาะลึกในกลุ่มผู้เห็นด้วยที่เป็นนักสูบแล้วยิ่งจะพบว่า กลุ่มที่เร่ิมสูบบุหรี่เร็วกว่าในช่วงที่ตัวเองเป็นวัยรุ่น กลับมีความเห็นด้วยกับแนวคิดในการขึน้อายขุัน้ตํา่ อนญุาตให้ซือ้บุหร่ีได้ตามกฎหมาย ทัง้น้ีในจาํนวนผู้ตอบแบบสอบถามว่าเห็นด้วยที่มีทั้งหมด ราวๆ 70% พบว่า 57% คือคนที่ยังสูบบุหรี่อยู่ ทั้งนี้ในปัจจุบันพบว่า บางส่วนของ รัฐเมสซาชูเซ็ตส์ ฮาวาย และ กรุงนิวยอร์ก ได้มีการผ่านกฎหมายบังคับให้ขึ้นอายุขั้นตํ่าสําหรับบุคคลที่สามารถซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายเป็น 21 ปีเรียบร้อยแล้ว ด้านกลุ่มผู้ทํางานรณรงค์ให้มีการขึ้นอายุขั้นตํ่าอนุญาตให้ซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายได้ ให้ความเห็นว่า ในปัจจุบันที่หลายพื้นที่ยังจํากัดอายุขั้นตํ่าผู้สามารถซื้อบุหรี่ได้อย่างถูกกฎหมายไว้ที่ 18 ปี พบว่านักสูบวัยโจ๋ที่แอบสูบบุหรี่นั้น โดยมากจะต้องหาคนที่อายุถึง 18 ปีไปซื้อให้ หรือขอจากเขามาอีกทีหนึ่ง แต่เมื่อที่อายุขั้นตํ่าขยับขึ้นไปเป็น 21 ปีแล้ว เด็กวัยรุ่นกลุ่มนี้จะมองหาคนที่มีอายุถึงเกณฑ์เพื่อเข้าถึงบุหรี่ได้ยากขึ้นกว่าเดิม นอกจากนี้ก็มีงานวิจัยยืนยันได้ว่า พื้นที่ขึ้นอายุขั้นตํ่าฯ แล้วพบว่าอัตราการสูบบุหรี่ในกลุ่มวัยรุ่นลดลงไปอย่างชัดเจน

 คําตัดสินของศาลสูงดังกล่าวนี้นับว่าเป็นชัยชนะของนักโทษชาย พอล แบล็ค ที่ร้องต่อศาล ขอให้
มกีารทบทวนนโยบายของกระทรวงยตุธิรรมทีห้่ามไม่ให้นกัโทษเข้าถงึโทรศพัท์ ซึง่นกัโทษชายในเรอืนจาํ 
เอชเอม็พ ีไวมอทท์ ในแลนคาเชยีร์ อ้างว่าจาํเป็นสาํหรบัการโทรไปร้องทกุข์เรือ่งการฝ่าฝืนกฎหมายห้าม
ส[ูบหุรีใ่นพืน้ทีส่าธารณะซึง่รวมถงึพืน้ทีใ่นเรอืนจาํด้วย ต่อเรือ่งนีศ้าลสงูองักฤษ ตดัสนิว่า นบัเป็นการ
ตคีวามทีผ่ดิของกระทรวงยตุธิรรมทีห้่ามไม่ให้มกีารสบูบหุรีใ่นเพยีงบ้างส่วนของเรอืนจาํ และยงัให้สบู
ได้ในบางส่วนเช่น ห้องขังของนักโทษ เพราะไปตีความว่าเป็นเหมือนพื้นที่ส่วนตัวในลักษณะเดียวกัน
กับบ้าน หรือห้องพักในโรงแรม ตามที่ระบุไว้ในกฎหมายประกาศพื้นที่ห้ามสูบบุหรี่ในพื้นที่สาธารณะของ
อังกฤษ ค.ศ.2006 โดยในคําตัดสินล่าสุดศาลสูงยืนยันว่า พื้นที่เรือนจําของรัฐในอังกฤษถือเป็นพื้นที่ปลอดบุหรี่หมด ซึ่งหมายถึง
ว่าจะสูบได้ก็เฉพาะในห้องสําหรับสูบบุหรี่ที่จัดแยกไว้ให้เฉพาะต่างหาก ศาลระบุด้วยว่า เข้าใจดีว่าคําตัดสินนี้อาจส่งผลให้เกิดการ
ต่อต้านจากนักโทษที่สูบบุหรี่ แต่สิทธิของนักโทษที่ไม่สูบบุหรี่ก็ต้องปกป้อง อีกทั้งเมื่อเป็นความเข้าใจผิดของกระทรวงยุติธรรม 
กระทรวงฯ เองต้องนําคําร้องของนักโทษพอล แบล็ค กลับมาพิจารณาใหม่ด้วย อย่างไรก็ตาม หากกระทรวงต้องการอุทธรณ์ 
คําตัดสินนี้ก็ยังสามารถทําได้

คนเมืองลุงแซมส่วนใหญ่หนุนเพิ่มอายุขั้นตํ่าซื้อบุหรี่เป็น 21

ศาลสูงเมืองผู้ดียํ้า เรือนจําถือเป็นพื้นที่ปลอดบุหรี่แน่นอน

     ผลการสํารวจล่าสุดเกี่ยวความเห็นที่ว่า ควรหรือไม่ที่สหรัฐฯ จะได้เพิ่มอายุขั้นตํ่าที่

พบว่า กลุ่มที่เร่ิมสูบบุหรี่เร็วกว่าในช่วงที่ตัวเองเป็นวัยรุ่น กลับมีความเห็นด้วยกับแนวคิดในการขึน้อายขุัน้ตํา่ อนญุาตให้ซือ้บุหร่ีได้ตามกฎหมาย ทัง้น้ีในจาํนวนผู้ตอบแบบสอบถามว่าเห็นด้วย

กับบ้าน หรือห้องพักในโรงแรม ตามที่ระบุไว้ในกฎหมายประกาศพื้นที่ห้ามสูบบุหรี่ในพื้นที่สาธารณะของ
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สุขเลิกเหล้า

            มีรายงานจากไทม์ส ลอนดอนว่า ญิฮาด จอห์น หรือโมฮัมเมด เอมวาซี ชายชุดดําสําเนียงอังกฤษ
ที่อยู่ในคลิปวิดีโอการฆ่าตัดคอตัวประกันของกลุ่มไอเอส เคยถูกเจ้าหน้าที่ตรวจคนเข้าเมืองประเทศ
ทานซาเนียปฏิเสธไม่ให้เข้าประเทศเมื่อพบว่าเขาและเพื่อนอีกสองคนที่เดินทางจากเมืองอัมสเตอร์ดัม 
อยูใ่นอาการเมาอย่างหนกัและมพีฤตกิรรมก้าวร้าวกบัเจ้าหน้าทีต่รวจคนเข้าเมอืงด้วย อกีทัง้ไม่สามารถ
อธบิายกบัเจ้าหน้าทีไ่ด้ว่าต้องการเดนิทางเข้าทานซาเนยีด้วยเหตใุด รายงานข่าวเร่ืองนีส้ร้างความฉงน

ให้กับคนหมู่มากอย่างยิ่งเพราะ ที่จริงแล้ว สมาชิกกลุ่มมุสลิมสุดโต่งคนสําคัญอย่างจอห์น น่าจะเป็น
คนที่เคร่งศาสนามาก แล้วทําไมถึงเคยมีประวัติการดื่มนํ้าเมาจนเป็นเหตุใหญ่โตขนาดนั้น โดยเหตุการณ์

ที่ว่านั้นเกิดขึ้นเมื่อปีค.ศ.2009 และทางการทานซาเนียก็เพิ่งได้ยืนยันรายงานข่าวไปก่อนหน้านี้เองว่าเป็นเรื่องจริง ซึ่งนอกจาก
เหตุเมาอาละวาดแล้วทางการทานซาเนียมีข้อมูลว่า จอห์น มีแผนเดินทางเข้าทานซาเนียเพียงเพื่อเป็นทางผ่านไปยังประเทศอื่น 
เพือ่เข้าร่วมกบักลุม่ผูก่้อการราย ซึง่หลงัจากทีถ่กูส่งตวักลบัไปยงัต้นทางคอืประเทศเนเธอร์แลนด์แล้ว จอห์นยงัคงพยายามอย่าง
ไม่ลดละ จนในที่สุดได้เดินทางไปซีเรียเพื่อเข้าร่วมกับกลุ่มผู้ก่อนการร้ายจนได้ ท้ังนี้หนึ่งในเพื่อร่วมเดินทางอีกสองคนของจอห์น 
ซึ่งเป็นพลเมืองชาวอังกฤษเช่นกัน ชื่อว่า อาลี อาโดรัส อายุ 27 ปี ต่อมาก็ถูกจับกุมข้อหาก่อการร้ายในเอธิโอเปียด้วยเช่นกัน

 สํานักข่าวเอพีรายงานว่า ผู้ชมภาพยนตร์เร่ือง ฟิฟต้ี เชดส์ ออฟ เกรย์ ในโรงหนังในรัฐไอดาโฮ ประเทศสหรัฐอเมริกา ต้องถูกบังคับด้วยกฎหมายว่าด้วยเรื่องการควบคุมแอลกอฮอล์ประจํารัฐ ไม่ให้นําเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปดื่มในโรงหนังด้วย เพราะตามกฎหมายของรัฐแล้ว เขาห้ามมิให้มีการดื่มแอลกอฮอล์ในขณะที่ชมภาพยนตร์ที่มีเน้ือหาปลุกเร้าทางเพศในระดับหนังเรตอาร์ ซึ่งหนังเรื่องน้ีก็เป็นหน่ึงในน้ันด้วย เพราะว่ากันว่ามีเนือ้หาและภาพฉากทางเพศทีเ่กีย่วกบัการมเีซก็ส์แบบวติถาร และมคีวามรุนแรง การกวาดล้างไม่ให้ผู้ชมนําแอลกอฮอล์เข้าไปดื่มในโรงหนังที่ฉายหนังเรื่อง ฟิฟตี้ เชดส์ ออฟ เกรย์ นี้ เกิดขึ้นโดยไม่สนใจว่าหนงัเรือ่งนีจ้ะมกีระแสตอบรบัดมีากเพยีงใด ด้านนกัรณรงค์ ต่อต้านเรือ่งความรนุแรงทางเพศและความรนุแรงในครอบครับวิจารณ์ว่า หนังมีเนื้อหาส่งเสริมความรุนแรงทางเพศและใช้เทศกาลแห่งความรักเป็นจุดขาย ขณะที่รัฐฟลอริดากําลังมีการผลักดันร่างกฎหมายใหม่ให้จัดความผิดเร่ืองการขับเรือขณะมึนเมาเข้าไว้ในหมวดหมู่ความผิดเดยีวกบัการเมาแล้วเขารถยนต์ ซึง่หากร่างกม.นีผ่้านสาํเร็จจะทาํให้คนทีเ่มาแล้วขบัไม่ว่ารถหรือเรือจะต้องถูกนับจาํนวนครัง้ทีฝ่่าฝืนกฎหมายรวมกนัเป็นเรือ่งเดยีวกนั และโทษทีต้่องรับก็จะรุนแรงขึน้ตามจาํนวนคร้ังทีฝ่่าฝืนด้วย เช่นเมาขบัรถ แล้วไปเมาขับเรืออีกให้นับเป็น การเมาแล้วขับขี่ยานพาหนะเป็นครั้งที่ 2

รัฐไอดาโฮห้ามผู้ชม ฟิฟตี้ เชดส์ ออฟ เกรย์ ดื่มนํ้าเมา

ญิฮาด จอห์น เคยถูกตม.ห้ามเข้าประเทศเหตุเมาอาละวาด

           มีรายงานจากไทม์ส ลอนดอนว่า ญิฮาด จอห์น หรือโมฮัมเมด เอมวาซี ชายชุดดําสําเนียงอังกฤษ

คนที่เคร่งศาสนามาก แล้วทําไมถึงเคยมีประวัติการดื่มนํ้าเมาจนเป็นเหตุใหญ่โตขนาดนั้น โดยเหตุการณ์

 สํานักข่าวเอพีรายงานว่า ผู้ชมภาพยนตร์เร่ือง ฟิฟต้ี เชดส์ ออฟ เกรย์ ในโรงหนังใน

ไม่ให้ผู้ชมนําแอลกอฮอล์เข้าไปดื่มในโรงหนังที่ฉายหนังเรื่อง ฟิฟตี้ เชดส์ ออฟ เกรย์ นี้ เกิดขึ้นโดย
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คนดังสุขภาพดี

  “ลูกแก้ว” สมบัติเจริญ หรือ สิริรัศมิ์ สมบัติเจริญ หลานสาว
คนแรกของราชาเพลงลูกทุ่ง สุรพล สมบัติเจริญ นับว่าเป็น
ลกูไม้หล่นไม่ไกลต้นจรงิๆ เพราะปัจจุบันเธอเป็นศลิปินลกูทุง่ ทีมี่
ผลงานเพลงหลากหลายและได้รับความนิยมอยู่ไม่น้อย 

แนะเคล็ดลับดูแลสุขภาพ แบ่งเวลา รักษาสมดุล
“ลกูแก้ว” หลานราชาเพลงลกูทุง่

 เราจงึคว้าตวั “ลกูแก้ว” มาเผยเคลด็ลบัดแูลสขุภาพดขีองตวัเองกนั
ลกูแก้วบอกว่า ถงึจะมงีานยุง่ยงัไงแต่กพ็ยายามจะหาเวลาว่างออกกาํลงักาย 
โดยส่วนตัวแล้วลูกแก้วชอบฝึก “โยคะ” เพราะการฝึกโยคะทําให้เรามี
สมาธิและสติมากขึ้น ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือดใน
ร่างกายทํางานดีขึ้น และช่วยให้ร่างกายยืดหยุ่น 
เกิดความอ่อนตัว ร่างกาย จิตใจผ่อนคลาย
และปลอดโปร่ง ที่สําคัญคือ ช่วยสุขภาพ
แข็งแรง ส่วนอาหาร ลูกแก้วจะเน้น
รับประทาน ผักผลไม้ ให้ได้ทุกม้ือ
อาหาร และรับประทานอาหาร
ประเภทแป้งบ้าง ไม่ว่าจะเป็น 
ข้าว หรือเส้นก๋วยเตี๋ยวอย่าง 
เส้นบะหมี่ หรือ เส้นหมี่ เพื่อให้
ร่างกายได้รับพลังงานบ้าง แต่ก็ไม่
ควรรับประทานมากหรือน้อยจนเกินไป
 “แน่นอนว่า อาชีพศิลปิน มักจะพักผ่อน
น้อย และไม่เป็นเวลา แต่การพักผ่อนให้เพียงพอ
ถือว่าเป็นสิ่งสําคัญ ลูกแก้วเองก็ต้องแบ่งเวลาให้
สมดุลทั้งการทํางานและการดูแลสุขภาพ เพราะเมื่อ
สขุภาพร่างกายเราแขง็แรง  สขุภาพจติเรากป็ลอดโปร่ง
การทํางานมีประสิทธิภาพ แต่หากวันไหนทํางาน
เสร็จเร็วก็จะรีบนอนหลับโดยเร็ว และจะไม่ทํางาน
มากเกินไปจนไม่มีเวลาพักผ่อน นอกจากนี้ ลูกแก้ว
ไม่ยุง่เกีย่วกบับหุรี ่ และเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์  เพราะ
สิ่งเหล่านี้ล ้วนก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพทั้ง
ทางตรงและทางอ้อม โดยเฉพาะบุหรี่เป็นอันตราย
ต่อตวัผูส้บูเอง  และควนับหุรีย่งัส่งผลเสยีต่อคนรอบข้าง
ที่ไม่สูบบุหรี่ด้วย” ศิลปินสาวเสียงใส บอกทิ้งท้าย
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมองฉบับนี้
เชิญชวนคุณมาสนุกกับการตอบคําถาม
เกี่ยวกับเนื้อหาภายในเล่มกันดีกว่า...

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 พฤษภาคม 2558 
ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านแรกจะได้รับร่ม สสส.

02

03
“โรงเรียนผู้สูงอายุดอกซอมพอ” จ.ลําพูน เปิดสอนทุกวันอะไร

   คําตอบ ..........................................................................................

แนวคิด “แก่อย่างสง่า ชราอย่างมีคุณภาพ” เป็นภาควิชาการจะมีวิชาพระพุทธศาสนา 
วิชาการดูแลสุขภาพ และวิชาสังคมวัฒนธรรม ของโรงเรียนผู้สูงอายุที่ใด

   คําตอบ .................................................................................................................................................

ข้อมูลจากสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ปี 2557 
พบว่า ผู้สูงอายุ ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป มีถึงกี่ล้านคน

   คําตอบ ......................................................................................................................
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