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จากใจผู้จัดการ

 การฉลองส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ พุทธศักราช 2557 
ที่ผ่านมาถือเป็นปีที่น่าจดจํา เพราะเป็นปรากฏการณ์ที่คนไทย
ถงึ 11.8 ล้านคนทัว่ประเทศได้เปลีย่นมาเฉลมิฉลองนบัถอยหลงั
สู่ศักราชใหม่ด้วยการ “สวดมนต์ข้ามปี” มากเป็นประวัติการณ์ 
ไม่ว่าจะเป็นที่มณฑลพิธีท้องสนามหลวง หรือที่วัดต่างๆ ทั้งใน
กรุงเทพฯ และต่างจังหวัดกว่า 3 หมื่นวัด

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

            ซึ่งกิจกรรมสวดมนต์ข้ามปี สสส. 
ได้ร่วมกับกรุงเทพมหานคร ส�านักงาน
พระพทุธศาสนาแห่งชาต ิมหาเถรสมาคม 
ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า และ
ภาคีเครือข่ายกว่า 50 องค์กร จัดขึ้น
เปนปีที่ 4 เพื่อถวายเปนพระราชกุศล
แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ เนื่อง
ในโอกาสทรงเจริญพระชนมพรรษา 
86 พรรษา และสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถ ในโอกาสทรงเจริญ
พระชนมพรรษา 81 พรรษา พร้อม
ทั้งร่วมเจริญสติภาวนาเพื่อถวายเปน
พระราชกุศลแด่พระญาณสังวร สมเด็จ
พระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก
 การที่มีผู ้มาร่วมสวดมนต์ข้ามปี
เพิ่มขึ้นทุกปี หมายความว่าค่านิยมใน
สังคมก�าลังเปลี่ยนไปจากการฉลอง

ส่งท้ายปีด้วยการดื่มเคร่ืองดื่มมึนเมา 
อันเปนต้นเหตุของอุบัติเหตุทางถนน
ซึ่งน�ามาสู่ความสูญเสียหลายร้อยชีวิต
ทกุปี มาเปนการยดึหลกัพระพทุธศาสนา
เปนที่พึ่งของจิตใจในการด�าเนินชีวิตใน
ปีใหม่ สิ่งที่ยืนยันได้อีกอย่างก็คือ การที่
คนไทยนบัแสนได้ร่วมกนัตัง้ “คาํปณธิาน” 
ในแอปพลเิคช่ัน“พระทํา”  ซึง่เปนกจิกรรม
ใหม่ภายใต้การสนับสนุนของ สสส. ท่ี
ชวนคนไทยร่วมให้ “คาํมัน่” ในการกระท�า
ความดีต่อไปตลอดทั้งปี ดุจการให้สัจจะ
กับ “พระธรรม” เพื่อลงมือ “ทํา” จริง
 กิจกรรมดีๆ ที่ตามมาในเวลา
ไล่เล่ียกัน และมีผู ้เข้าร่วมคึกคักกว่า
ทุกปีเช่นกันก็คือการ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” 
Thai Health Day Run 2013 ซึ่งจัด
ขึ้นเมื่อวันที่ 5 มกราคม ณ ศูนย์ราชการ

เฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษาฯ ภายใต้
แนวคดิ “ปีใหม่ ชวีติใหม่” โดยปีนีม้นีกัวิง่
ท้ังหน้าเก่าและหน้าใหม่เข้าร่วมวิ่งกว่า 
1.5 หมืน่คน นบัว่าเปนการให้ของขวญัปีใหม่
กบัตวัเอง ด้วยการเริม่ต้นออกก�าลงักาย 
เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงตลอดไป
 และแม้จะผ่านพ้นไปแล้วทั้งสอง
กิจกรรมในช่วงปีใหม่ท่ีผ่านมา ก็นับว่า
ยังไม่สาย เพราะการสวดมนต์ และตั้ง
ปณิธานที่จะท�าความดีนั้นเร่ิมได้ทุกวัน 
ไม่จ�าเปนต้องรอวาระโอกาส เช่นเดียวกบั
การออกก�าลังกาย ยิ่งเริ่มเร็วเท่าไร และ
ท�าอย่างต่อเนือ่ง จะยิง่เหน็ผลต่อสขุภาพ
อย่างชดัเจน นบัเปนของขวญัพเิศษทีเ่รา
ทกุคนให้กบัตวัเองได้ตลอดปี พ.ศ. 2557 
นี้นะครับ  
            สวัสดีปีใหม่ครับ
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สุขประจําฉบับ      
Trendy Health “ขยับ” กิจกรรมกระแสแรง ปี ‘57

สุขสร้างได้      
อนาคตเด็ก อนาคตชาติ “สร้างได้”

เกร็ดความสุข      
10 กิจกรรมสร้างสรรค์ แกะลูกออกจากหน้าจอ

สุขรอบบ้าน      

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี    
หล่อ-เข้ม-สุขภาพดี แบบ “โน้ต-วัชรบูล”

สุขลับสมอง        
ปริศนาค้นหาค�า ผลไม้ อุดมวิตามิน

สุขไร้ควัน 
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สุขประจ�ำฉบับ

Trendy Health

กิจกรรมกระแสแรง ปี ‘57
 ปีใหม่ ก็มีเรื่องใหม่ๆ ผ่านเวียนเข้ามาให้อยากท�าอยู่เป็นประจ�า อะไรที่ปีก่อนตั้งใจ
แต่ยังท�าไม่ได้ปีนี้ก็ตั้งใจใหม่ไม่มีค�าว่าสาย โดยเฉพาะเร่ืองสุขภาพ ยิ่งลงมือท�าเร็วเท่า
ไหร่ก็ได้ผลคืนมาเร็วเท่านั้น

 เป็นที่ทรำบและยอมรับโดยทั่วกันว่ำกำรดูแลสุขภำพให้แข็งแรง ก่อนจะเจ็บป่วยไข้ 
หรือ สร้ำงก่อนซ่อมเป็นเรื่องส�ำคัญ และยิ่งจ�ำเป็นมำกขึ้นเรื่อยๆ ในสภำพสังคมที่เต็ม
ไปด้วยกำรแข่งขัน คนที่มีควำมพร้อมทั้งกำย ใจ คือผู้ที่มีต้นทุนที่ดีให้พร้อมวิ่งถึงเส้น
ชัยได้ก่อนคนอื่น

“ขยับ”

นิตยสำรสร้างสุข4



นิตยสารสร้างสุข 5

เจาะเทรนด์สุขภาพคนไทย 
 “เบาหวาน ความดัน หัวใจ” คือ โรคเร้ือรังล�ำดับต้นๆ ท่ีแต่ละปีมีผู้ป่วย ผู้เสียชีวิต และเกิดค่ำใช้
จ่ำยในกำรรักษำจ�ำนวนมำก ซึ่งโรคเหล่ำนี้ล้วนเกิดมำจำกพฤติกรรมของประชำกรที่ไม่ถูกลักษณะไม่ว่ำจะ
เป็นกำรกิน หรือ อยู่  ส่วนหนึ่งอำจเป็นเพรำะลักษณะทำงสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไปจึงท�ำให้กิจกรรมทำง
กำยนั้นน้อยลงตำม  
 กจิกรรมของคนปัจจบุนัเปลีย่นไปอยูห่น้ำจอสีเ่หลีย่มทัง้ทวี ีคอมพวิเตอร์ สมำร์ทโฟน แทป็เลต็ต่ำงๆ 
ส่วนอำหำรกำรกินก็เลือกที่จะกินอะไรง่ำยๆ มำกกว่ำใช้เวลำปรุงแต่งให้ได้สิ่งดีๆ ไม่ว่ำจะ
เป็นกำรฝำกท้องไว้กับอำหำรถุง หรือ อำหำรแช่แข็งที่แค่โยนเข้ำไมโครเวฟก็กิน 
ได้เลย โดยที่หำรู้ไม่ว่ำวิถีชีวิตเหล่ำนี้จะสร้ำงโรคอย่ำงไม่รู้ตัว
 ท�ำให้สถิติโรคภัยไข้เจ็บในช่วงหลังๆ แนวโน้มกำรเกิดโรค จะเป็น 
โรคเรื้อรังเสียเป็นส่วนใหญ่ รวมถึงสถิติที่พบว่ำ เด็กไทย 30% อยู่ในภำวะ
น�้ำหนักเกิน จำกอำหำรที่รับประทำนและกำรเคลื่อนไหวน้อย

ออกก�าลังกาย...กระแสสุขภาพคนยุคใหม่
 กำรออกก�ำลังกำย คือสิ่งจ�ำเป็นในกำรด�ำรงชีวิต เพรำะถือเป็น
อำวุธต่อสู ้กับโรคติดต่อไม่เรื้อรังต่ำงๆ ในช่วงหลำยต่อหลำยป ี
ที่ผ่ำนมำจึงมีกำรรณรงค์กระตุ ้นเตือนให้ประชำชนไทยหันมำ 
ออกก�ำลังกำย ไม่ว่ำจะเป็นโครงกำร “ลดพุงลดโรค” “แค่ขยับ
เท่ากบัออกก�าลงักาย” “วิง่สูช่วีติใหม่” กล้็วนแต่สร้ำงควำมตืน่ตวั
ให้กบัคนในสงัคมอย่ำงคกึคกั แม้แต่เหล่ำคนดงัทีห่นัมำออกก�ำลงั
กำยกนัจนกลำยเป็นกระแสแพร่มำถงึเยำวชน วยัรุน่ คนท�ำงำนให้มำ
มีกิจกรรมใหม่ไว้แชร์กัน 

นิตยสำรสร้างสุข 5
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< แก๊งค์ปั่นจักรยาน 
มทีัง้จกัรยำนสสีวยแปลกตำป่ันรวมกนัเป็นหมูค่ณะ 
หรือ ครอบครัวที่ชวนกันปั่นตำมสวนสำธำรณะ 
เพรำะเป็นกิจกรรมที่สำมำรถท�ำได้ทุกเพศทุกวัย 
< แก๊งค์วิ่งมาราธอน 
จำกภำพยนตร์กลำยเป็นกระแสที่คนทุกเพศ ทุก
วัย หันมำเข้ำร่วมกิจกรรมวิ่งเพื่อชีวิตใหม่ จนงำน
วิ่งมำรำธอนกลำยเป็นกระแสใหม่ท่ีหลำยคนอยำก
ลองวิ่งสักครั้งเพื่อพิสูจน์ตัวเอง
< แก๊งค์ฟิตเนต 
สังคมเมืองที่วุ่นวำย ท�ำให้หนุ่มสำวชำวออฟฟิตมี
เวลำน้อยลง ฟิตเนตจึงเป็นทำงเลือกท่ีท�ำให้ได้ใช้
เวลำหลังเลิกงำนมำฟิตหุ่นและพบปะพูดคุยกัน
< แก๊งค์โยคะ 
แม้ว่ำจะมีมำนำนแต่ก็ยังได้รับควำมนิยมไม่หำย 
นอกจำกนี้ ยังมีวิธีเล่นแบบใหม่ๆ เพิ่มเติมข้ึนมำ 
เช่น พีลำห์ตีสและโยคะฟลำย ที่อำศัยหลักกำรของ
โยคะแต่มีรูปแบบกำรเล่นที่มีเครื่องมือเข้ำมำและมี
ท่ำทำงที่ให้ควำมแข็งแรงมำกขึ้น
< แก็งค์ชกมวย 
อำจจะดูเหมือนเป็นกีฬำแนวรุนแรง แต่ปัจจุบัน
กลำยมำเป็นกีฬำอินเทรนที่ไม่ว่ำผู้ชำย ผู้หญิงก็
หันมำลงนวม เตะ ต่อย อย่ำงสนุกสนำนเพรำะพบ
ว่ำเป็นกีฬำที่ช่วยเผำผลำญพลังงำนได้ดี และยังมี
กำรประยุกต์เป็นท่ำเต้นอีกด้วย

ก๊วนใส่ใจสุขภำพ
• สร้างแรงจูงใจ คิดถึงแง่บวกกำรออกกก�ำลังกำย 
เช่น ท�ำให้หุ่นดี บุคลิกดี ร่ำเริงจิตใจแจ่มใส ได้สังคม
ท�ำให้ได้รู ้จักเพื่อนใหม่ หำกชวนเพื่อนไปออกก�ำลัง
ด้วยกันยิ่งสนุก

• ช่วยประหยัด ได้คลำยเครียดแบบไม่เปลืองเงิน 
เพรำะกำรออกก�ำลังกำยจะช่วยกระตุ้นกำรหลั่งสำร
เอ็นโดรฟิน ที่ท�ำให้จิตใจมีควำมสุข

• เลือกกีฬาท่ีชอบ ท�ำให้ไม่เบื่อง่ำยๆ และอยำก
มำออกก�ำลังกำยอย่ำงสม�่ำเสมอ ลองหำรองเท้ำดีๆ  
ชุดเก่ง ก็ท�ำให้กำรออกก�ำลังสนุกยิ่งขึ้นได้ 

• ฟังเพลง ที่ชอบฟังจะช่วยเพิ่มควำมเพลิดเพลิน 
เพื่อให้กำรออกก�ำลังกำยสดชื่นยิ่งขึ้น

• เปลี่ยน หันมำขยับร่ำงกำยทุกครั้งเมื่อมีโอกำส  
ลองลืมๆ ลิฟต์แล้วหันไปขึ้นบันไดดูบ้ำง เดินแทนกำร
นั่งมอเตอร์ไซค์เข้ำซอยบ้ำง

เคล็ดลับขยันขยับ
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ทัศนคติเกี่ยวกับการวิ่ง

 “เป็นคนทีไ่ม่เคยเล่นกฬีามาตลอด 30 ปีของชวีติ จนพบว่าตวัเอง

เริม่เหน็การสญูเสยีของคนรอบข้าง เพือ่นสนิท คนใกล้ตวั เสยีชีวติและ

สูญเสียโอกาสการได้ใช้ชีวิตกับคนรักและกลายเป็นภาระของคนอื่น จึง

คดิว่า ผมต้องออกกําลงักาย จึงเลอืกการวิง่เพราะเป็น Minimal Sport 

เล่นได้คนเดียวผมอยู่ในบทบาทของพ่อที่ต้องดูแลลูกสาววัยเพียง 

2 ขวบ บทบาทน้ีจะต้องอยู่กับผมไปอย่างน้อยๆ 20 ปี ผมอยากเป็น

พ่อทีแ่ขง็แรง มหีวัใจกาํลงัทีเ่ข้มแขง็...ไม่น่าเชือ่ว่าการวิง่ทกุๆ วนั การ

วิง่มาราธอนจะช่วยหล่อหลอมผมขึ้นมาเป็นคนใหม่ มีชีวิตใหม่ รวม

ถึงยังเปิดโอกาสใหม่ๆ ให้ผมได้ทําประโยชน์เพื่อสังคมผ่าน

โครงการต่างๆ อย่างน้อยๆ เช้าวันอาทิตย์ของผมจะไม่มี

ทางเหมือนเดมิได้อกี เพราะต้องไปสนามวิง่ พสิจูน์กาํลงัใจ

ตัวเอง ผม เองได้ชื่อว่าเป็นนักสู้คนหนึ่งบนเส้นทางนี้”

ส�านักวิจัยสยามเทคโนโลยี
อินเทอร์เน็ตโพลล์ 

วิทยาลัยเทคโนโลยีสยาม 

ส�ำรวจพฤติกรรมกำรออก
ก�ำลังกำยของวัยรุ่นไทย 

อำยุระหว่ำง 15-25 ปี 
จ�ำนวน 1,064 คน

บุ๊ย - มนตรี บุญสัตย์ อายุ 33 ปี 

อาชีพ : บรรณาธิการนิตยสาร

  อาจารย์พิเศษคณะนิเทศศาสตร์มหาวิทยารังสิต

ระยะทางสะสม มากกว่า 2,000 กม.

 กิจกรรม
“ขยับ” 
ยอดฮิต 

         5 อันดับกีฬายอดนิยม     วิธีออกกําลังที่นิยม

ฟุตบอล กำรเดิน/วิ่ง

แบดมินตัน

วอลเลย์บอล

บาสเกตบอล

ฟุตซอล

ใช้อุปกรณ์ เช่น รำวโหน 
สำยพำน จักรยำน
กำยบริหำร เช่น วิดพื้น 
ซิตอัป

เต้นประกอบจังหวะ 
เช่น แอโรบิค ลีลำศ

โยคะ
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DoctorMe  
 แอปพลิเคชั่นสำมัญประจ�ำเคร่ือง ไม่ว่ำจะปวดหัว เป็นหวัด นอนไม่หลับ แน่นหน้ำอก ท้องผูก หกล้ม  
ก็สำมำรถเข้ำไปค้นหำอำกำรพร้อมวิธีดูแลตัวเองเบื้องต้นกันได้  เพรำะมีกำรรวบรวมไว้กว่ำ 200 รำยกำร โดย
แบ่งแยกหมวดไว้ให้หำง่ำยๆ ไม่ว่ำจะเป็นอำกำร กำรปฐมพยำบำล ยำและยำสมุนไพร และยังเพิ่มเติมกำรแจ้ง
เหตุฉุกเฉินไปยังศูนย์แพทย์ฉุกเฉิน (1669)  ติดต่อศูนย์แพทย์ฉุกเฉินผ่ำนช่องทำงพิเศษ! โดยส่งข้อมูลฉุกเฉิน 
หมำยเลขโทรศัพท์, พิกัดที่ท่ำนอยู่, ข้อมูลส่วนตัวได้ทันที และรองรับกำรใช้งำนของผู้พิกำรและทุพลภำพ

FoodiEat By NECTEC
 โปรแกรมบันทึกพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร จะช่วยเก็บประวัติกำรรับประทำนอำหำรในแต่ละมื้อของ
วนั โดยผูใ้ช้สำมำรถกรอกปรมิำณแคลอร่ีของอำหำรท่ีรับประทำนเอง หรือเลอืกค่ำประมำณแคลอร่ีของอำหำร 
ยอดนยิมและเครือ่งดืม่กว่ำ 200 รำยกำร โดยฐำนข้อมลูได้รบักำรสนบัสนนุจำกสถำบนัโภชนำกำร มหำวทิยำลยั
มหิดล ท�ำให้ผู้ใช้สำมำรถทรำบว่ำในแต่ละวันได้ทำนอำหำรอะไรไปบ้ำงและคิดเป็นพลังงำนรวมกี่กิโลแคลอรี่ 
และยังค�ำนวณค่ำดรรชนีมวลกำย (BMI) และอัตรำควำมต้องกำรเผำผลำญพลังงำนของร่ำงกำยในแต่ละวัน 
(BMR) เพื่อช่วยวิเครำะห์ และวำงแผนกำรบริโภคให้เหมำะสมในแต่ละวัน

FIT-D 
 ปริมำณแคลอรี่เป็นส่ิงช่วยบอกว่ำ อะไรควรกิน อะไรควรเลี่ยง FIT-D คือ แอปพลิเคช่ัน ส�ำหรับวัด 
พลังงำนแคลอรี่ ให้ข้อมูลโภชนำกำรของอำหำรแต่ละชนิด โดยจะเน้นไปที่เมนูอำหำรไทย ทั้งอำหำรจำนเดียว 
ขนม ผลไม้ เครื่องดื่ม ที่เป็นเมนูในชีวิตประจ�ำวัน เพื่อให้สำมำรถค�ำนวณได้ว่ำในแต่ละวันได้รับปริมำณแคลอรี่
ไปมำกน้อยเพียงใด ซึ่งกำรควบคุมพลังงำนที่ได้รับแต่ละวันให้เหมำะสมกับน�้ำหนัก ส่วนสูง อำยุ ถือเป็นอีกวิธี
ที่ท�ำให้ไม่บริโภคเกินจนท�ำให้อ้วนเกินไป หรือ ผอมเกินไปได้

วิธีจะท�าให้การดูแลสุขภาพเป็นเร่ืองง่ายยังมีวิธีที่น่าสนใจ โดยเฉพาะปัจจุบันเทคโนโลยีเอื้ออ�านวยให้
อย่างมาก สมาร์ทโฟนจงึเป็นตวัช่วยสร้างบรรยากาศการออกก�าลงักายและการดแูลสขุภาพง่ายยิง่ขึน้

App
คนรักสุขภาพ
ห้ำมพลำด



นิตยสำรสร้างสุข 9

Moves
 กจิกรรมทำงกำยไม่ใช่แค่กำรออกก�ำลงักำย กำรเดนิหรอืเคลือ่นไหวร่ำงกำยในระหว่ำงวนักเ็ป็นสิง่จ�ำเป็น
เช่นกัน Moves เป็นแอปพลิเคชั่นที่อำศัยเซ็นเซอร์ในเครื่องสมำร์ทโฟนเพื่อจับควำมเคลื่อนไหวระหว่ำงวัน ว่ำ
เดินได้กี่ก้ำว โดยเอำจ�ำนวนก้ำวที่ได้เดินไป มำค�ำนวณเป็นระยะทำง เก็บข้อมูลกำรเดินทำง และสรุปผลเป็น
รำยวนัว่ำแต่ละวนัได้เดนิไประยะทำงเท่ำไหร่ ไปไหนมำบ้ำง ยงัเหมำะส�ำหรบัคนทีว่ิง่บนลูว่ิง่จะได้รูว่้ำระยะทำง
จริงๆ คือเท่ำไหร่กันแน่ 

Nike+ Running 
 จะช่วยให้ก�ำหนดเส้นทำงกำรวิ่งบนแผนที่ได้ โดยแอพฯ จะค�ำนวนระยะทำง, เวลำ, ควำมเร็วในกำรวิ่ง 
และพลงังำนทีเ่ผำผลำญ เกบ็เป็นสถติไิว้เปรยีบเทยีบกำรวิง่ในแต่ละครัง้ สำมำรถตัง้ให้คอยเตอืนระยะทำงใน
กำรวิ่งได้ว่ำใช้ควำมเร็วไปเท่ำไหร่ ระยะทำงไกลแค่ไหน และเพื่อเพิ่มควำมเพลิดเพลินในกำรวิ่งยังมีเพลงให้ได้
ฟังไปพร้อมๆ ทีม่หีลำยจงัหวะให้เลอืก ควำมสนกุของแอพพลเิคชัน่นีย้งัอยูท่ีก่ำรแชร์เส้นทำงทีว่ิง่ผ่ำนเฟซบุก๊
หรอืช่องทำงอืน่ๆ ให้เพือ่นๆ ดหูรือชวนมำวิง่ด้วยกนัได้ และยงักำรมเีปรียบเทียบสถติขิองเรำกบั คนทีอ่ำยใุกล้
เคียงเรำ และสถิติของสมำชิกในกลุ่มด้วย

Cardiograph
 แอพพลิเคชั่นส�ำหรับตรวจวัดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ จะสำมำรถบันทึกผลไว้เพื่ออ้ำงอิงในอนำคต 
สำมำรถสร้ำงข้อมูลรำยบุคคล  โดยใช้ง่ำยๆ เพียงใช้นิ้วแตะลงไปท่ีกล้องของสมำร์ทโฟน ก็จะมีกำรค�ำนวณ
อัตรำกำรเต้นของหัวใจออกมำ โดยสำมำรถน�ำข้อมูลดังกล่ำวไปใช้อ้ำงอิงในกำรตรวจสุขภำพหรือพบแพทย์
เพื่อดูประวัติย้อนหลังได้อีกด้วย 

 แอพพลิเคชั่นสุขภาพ เป็นส่ิงที่ประชำชนให้ควำมสนใจดำวน์โหลดไปใช้มำกข้ึนอย่ำงต่อเนื่อง โดย สสส. 
และกเูกิล้ ได้ร่วมจดัประกวดแอปพลเิคชัน่สขุภำพ Health Application Challenge ซึง่ก�ำลงัมกีำรคดัเลอืก
แอพพลิเคชั่นจำกนักพัฒนำเพื่อน�ำมำพัฒนำต่อและให้ประชำชนดำวน์โหลดได้ฟรีโดยหวังว่ำจะเป็นกำร
กระตุ้นให้นักพัฒนำโปรแกรม และเยำวชนที่มีควำมสำมำรถด้ำนกำรออกแบบโปรแกรม หันมำสนใจพัฒนำ 
แอพพลิเคชั่นด้ำนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพให้มำกขึ้น  และคำดหวังว่ำจะมีแอพพลิเคชั่นที่มีเนื้อหำด้ำนกำร
สร้ำงเสริมสุขภำพครบทุกด้ำน คือ มีทั้งเรื่องอำหำร กำรออกก�ำลังกำย วิธีกำรลดเหล้ำ  
ลดบหุรี ่สร้ำงเสรมิสขุภำวะ สขุบญัญตั ิและกำรจดักำรกำรเงนิส่วนตวั เป็นต้น ส่วนโปรแกรม
ทีม่อียูใ่นปัจจบุนัอย่ำง DoctorMe ก็มีประชำชนให้ควำมสนใจดำวน์โหลดใช้กว่ำ 3 แสน
กว่ำซึ่งมีกำรพัฒนำและเพิ่มเติมเนื้อหำตลอดเวลำ

ไกรก้อง ไวทยการ @klaikong 
ผูจ้ดัการทัว่ไป สถาบนั ChangeFusion ภายใต้มูลนธิบิรูณะชนบทแห่งประเทศไทย
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สุขสร้างได้

  การพฒันาคณุภาพชวิีตเดก็หนึง่คนมผีูเ้กีย่วข้อง
กบัเดก็มากมายตัง้แต่ตวัเดก็เอง ผูเ้ลีย้งดใูกล้ชิด ครท่ีู
โรงเรียน เพือ่นบ้านสงัคมชมุชนทีเ่ดก็อยู ่โรงพยาบาล
ทีเ่ดก็จะต้องไปหาแพทย์ ต�ารวจ อยัการ ศาล ในการที่
จะปกป้องคุม้ครองเดก็ ซึง่ทัว่โลกมกีารร่วมลงนามใน
อนุสัญญาว่าด้วยสิทธิเด็ก (Convention on the 
Rights of the Child) เพือ่ผลกัดนัให้เกดิการพฒันา
คุณภาพชีวิตเด็กที่แท้จริง

อนาคตเด็ก อนาคตชาติ
“สร้างได้”ประเทศที่พัฒนาแล้ว 

จะให้ความส�าคัญใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิตเด็ก
ในทุกมิติ ไม่ว่าจะเป็นกาย ใจ 
ปัญญา สังคม เพราะเด็กคือ 

ต้นทุนอันประเมินค่าไม่ได้
ในการพัฒนาประเทศ

นิตยสารสร้างสุข10
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 เพือ่ตดิตามสถานการณ์และรวบรวมแนวทางแก้ปัญหา จงึเกดิความร่วมมอืระหว่างสถาบนั
แห่งชาตเิพือ่การพฒันาเดก็และครอบครวั มหาวทิยาลยัมหดิล ส�านกังานส่งเสรมิสวสัดภิาพและ
พทิกัษ์เดก็ เยาวชน ผูด้้อยโอกาส คนพกิารและผูส้งูอาย ุของกระทรวงพฒันาสงัคมและความมัน่คง
ของมนุษย์ และภาคีเครือข่ายด้านเด็กและเยาวชน โดยได้รับการสนับสนุนจากส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ในการจัดท�าพัฒนา “หนังสือคุณภาพชีวิตเด็ก ปี 2556” 
 • 5.6 ล้านคนคือ จ�านวนประชากร อายุ 6-12 ปี ซึ่งเป็นวัยที่มีพัฒนาการด้านร่างกาย  
สติปัญญาการเรยีนรู ้และปฏสิมัพนัธ์ทางสงัคมค่อนข้างมาก และมคีวามเกีย่วข้องทัง้ด้านสขุภาพ
กาย สุขภาพจิต และพัฒนาการทางสังคม 
 • พบปัญหาด้านสุขภาพของเด็กในวัย 6-12 ปี ท่ีส�าคัญได้แก่ ภาวะโภชนาการพร่อง  
ภาวะโภชนาการเกิน การจมน�้า ความรุนแรง ปัญหาความผิดปกติทางสายตาและการมองเห็น 
การเรียนรู้ ติดเกม 
 ปัญหาต่างๆ ที่ยังเกิดขึ้นกับเด็กไทยในขณะนี้ กล่าวได้ว่า เกิดจากการขาดความสมดุลก็ได้  
ดูได้จากปัญหาภาวะโภชนาพร่อง ภาวะโภชนาเกิน ท่ีท�าให้เด็กไทย อ้วนเตี้ย หรือ ผอมกว่าปกติ  
ซึ่งทั้งสองส่วนนี้ส่งผลโดยตรงต่อการพัฒนาระดับสติปัญญา ซึ่งล้วนเกิดจากการบริโภคท่ีไม ่
ถูกต้อง  การกินไม่เป็น กินไม่ครบ กินมากเกินไปท�าให้เกิดปัญหาทั้งสิ้น 

ตแีผ่สถานการณ์เดก็ไทย
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• แต่ละปีเดก็ไทยต้องจ่ายเงนิไปกบัขนมทีไ่ม่ได้คณุค่าทาง
อาหารปีละกว่า 9,800 บาทต่อคนต่อปี ขณะท่ีจ่ายค่า 
การศึกษาเพียง 3,024 บาทต่อคนต่อปี

• แม้ว่าเด็กไทยอายุ 6-9 ปี ร้อยละ 15 และเด็กอายุ 10-
14 ปี จะว่ายน�้าได้ แต่พบว่าการจมน�้าเป็นสาเหตุของ
การเสยีชีวติล�าดบัต้นๆ ของเดก็ไทย ซึง่เกดิข้ึนท่ีแหล่งน�า้ 
รอบบ้าน และแหล่งน�้าธรรมชาติ 

• จากการส�ารวจความคดิเหน็ของเดก็อายนุ้อยกว่า 18 ปี  
ในเขตกทม. ในปี.2554 พบว่าร้อยละ 9 ถูกคนใน
ครอบครัวท�าร้ายในช่วง 30 วัน ที่ส�ารวจ โดยถูกพ่อแม่
ท�าร้ายมากที่สุด

• โรคสมาธิสั้นเป็นโรคทางจิตเวชเด็ก พบได้ประมาณ
ร้อยละ 5-8 ของเด็กประถม และพบในเด็กชายมากกว่า
เด็กหญิง เด็กที่เป็นโรคสมาธิสั้นมีโอกาสสอบตกซ�้าชั้น
หรือส�าเร็จการศึกษาน้อยกว่าเด็กปกติ มีปัญหาด้าน
บุคลิกภาพแบบต่อต้านสังคม และมีแนวโน้มการใช้ 
สารเสพติด

 จากการส�ารวจสุขภาพประชาชนไทย
คร้ังที่ 4 พ.ศ.2551-2552 ระบุว่า 1 ใน 5 
ของเด็กอายุ 6-14 ปี กินอาหารไม่ครบ 3 หมู่ 
โดยมื้อเช้าท่ีส�าคัญท่ีสุด เป็นมื้อท่ีเด็กไม่ได้
กิน หรือ กินอย่างไม่มีคุณภาพมากท่ีสุด ใน
จ�านวนนี้น้อยกว่าครึ่ง กินผักและผลไม้น้อย
กว่าข้อแนะน�าขององค์การอนามัยโลก 

 ปัญหาภาวะโภชนาการพร่อง มีปัจจัยด้าน
เศรษฐานะ และด้านสังคมเข้ามาเก่ียวข้อง เด็กใน
ครอบครัวที่ยากจน และอาศัยในชนบทมีปัญหา
ภาวะโภชนาการพร่องมากกว่าเด็กในครอบครัวที่
มีเศรษฐานะดีหรืออาศัยในเมือง แต่เด็กกลุ่มนี้ก็มี
ปัญหาภาวะโภชนาการเกิน ท�าให้เกิดโรคอ้วนท่ีมี
แนวโน้มมากขึ้นเรื่อยๆ และเป็นต้นเหตุแห่งโรคท่ี
ส�าคัญ เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน
และหลอดเลือด 
 เรื่องของคุณค่าทางโภชนาการถือเป็นปัญหา
เร่งด่วนและส�าคัญที่จ�าเป็นต้องได้รับการแก้ไข 
เพราะยังกระทบไปถึงปัญหาอื่นๆตามมาด้วย ซึ่ง
โภชนาการเป็นเพียงเส้ียวหนึ่งของปัญหาที่เกิดกับ
เด็กเท่านั้น
 หากจะพัฒนาคุณภาพชีวิตเด็กเพื่อเพิ่ม
คุณภาพสังคม จึงเป็นหน้าที่ทุกหน่วยในสังคมนี้ ที่
จะเริม่พรวนดนิ เพาะหว่านต้นกล้าให้แขง็แรงเป็นไม้
ใหญ่ต่อไป 

หรือไม่? 
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ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ประเวศ วะสี
ประธานกรรมการมูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ

นานาทัศนะคุณภาพชีวิตเด็กไทย

ขอขอบคุณที่มา : หนังสือ คุณภาพชีวิตเด็ก 2556

“เด็กไทยทุกคนมีโอกาสเติบโตในส่ิงแวดล้อมที่เอ้ืออํานวยให้เกิด
พัฒนาการที่สมบูรณ์ ทั้ง 4 มิติ คือ กาย จิต สังคม และปัญญา เพื่อ
ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ เต็มตามศักยภาพและคุณค่าแห่งความ
เป็นมนุษย์ เป็นคนฉลาด เป็นคนดี และเป็นคนมีความสุข”

“คณุภาพชวีติเดก็ไทย เป็นผลของสองปัจจยัสาํคญั ปัจจยัแรกคอื คณุภาพ
ของตัวเด็กเอง ที่จะเป็นผู้ไปสร้างปัจจัยที่สอง คือ ระบบที่ดีในสังคม 
ทุกคนจึงมีหน้าที่ร่วมกันที่ทําให้เด็กไทยเติบใหญ่เป็นเด็กที่มีคุณภาพ 
ซึ่งไม่ได้หมายความเพียงเป็นผู้มีความรู้ในวิชาการสมัยใหม่ แต่เป็นผู้รู้จัก
ตวัเอง รูท้นัการเปลีย่นแปลงในโลก รูจ้กัสิง่แวดล้อมและเพือ่นร่วมสงัคม 

รักการทํางาน และมีจิตสาธารณะที่เชื่อว่า ชีวิตตัวเองจะดีขึ้น ก็เมื่อ
ไม่นิ่งดูดาย สร้างสิ่งที่ดีกว่า เพื่อความสุขของตนเอง
และสิ่งแวดล้อม”

นายแพทย์สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ์
เลขาธิการมูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ
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เกร็ดความสุข

  แน่นอนว่า การปล่อยให้ทวี ีแทป็เลต็ มอืถอื เลีย้งลกูนัน้ไม่ได้ช่วยเรือ่งพฒันาการ
ของเดก็แม้แต่นดิเดยีว และยงัส่งผลให้เดก็พดูช้ากว่าปกตด้ิวย กจิกรรมนอกบ้านจงึ
เป็นสิ่งส�าคัญที่จะเติมจินตนาการ พัฒนาการเข้าสังคม การใช้ชีวิตแก้ปัญหาต่างๆ 
ให้เด็กได้

กิจกรรม
แกะลูกออกจากหน้าจอ
 ทุกวันนี้ ไม่ว่าจะตื่น ยืน เดิน นั่ง นอน อุปกรณ์ไอที ไฮเทคทั้งหลายเข้ามามี
บทบาทกลายเป็นอีกชิ้นส่วนหนึ่งของชีวิตที่ขาดไม่ได้ ไม่เว้นกระทั่งเด็กท่ีได้รับ
อิทธิพลเหล่านี้ไปด้วย 

สร้างสรรค์

< เข้าค่ายภาษาอังกฤษ 
นอกจากได้เรยีนรูพ้ฒันาทางด้านภาษาเพือ่น�าไปใช้ต่อเตมิในการเรยีนตามหลกัสตูร ยงัท�าให้เดก็ได้ใช้ภาษาจรงิๆ 
กล้าพูด กล้าคิดไม่ว่าจะผิดหรือถูก  การเข้าค่ายยังเป็นการได้ออกไปท�ากิจกรรมกับคนอื่นๆ เรียนรู้การเข้าสังคม
ได้ไปในตัว ซึ่งค่ายภาษาอังกฤษไม่จ�าเป็นต้องเป็นต่างประเทศเท่านั้น เพราะมีหลายโรงเรียนที่เปิดโอกาสให้เด็ก
เข้ารับพัฒนาทักษะด้านภาษาได้มากขึ้น

< เล่นกีฬา 
ไม่ว่าจะเป็นกีฬาอะไรก็ตาม ถือเป็นการฝึกให้เด็กได้ใช้เวลาอย่างเป็นประโยชน์ ได้มีกิจกรรมทางกาย และเรียน
รู้แพ้ ชนะ อภัย ซึ่งเป็นพ้ืนฐานการใช้ชีวิตในสังคมอย่างหนึ่ง เด็กท่ีเล่นกีฬานอกจากจะมีร่างกายแข็งแรงแล้ว  
ยังเป็นการสร้างนิสัยการเสียสละ การท�างานเป็นทีม รู้จักเรื่องความอดทนมากขึ้นได้ด้วย
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< เรียนดนตรี/ร้องเพลง 
สุนทรีด้านดนตรีเป็นส่ิงช่วยสร้างจินตนาการเด็กได้อย่างดี มีผลโดยตรงต่อพัฒนาการทางสมอง 
ร่างกาย และจิตใจ เพราะจะช่วยสร้างสมาธิ พัฒนาทักษะการฟัง การสื่อสาร พัฒนากล้ามเนื้อมัดเล็ก
ของเด็ก ซึ่งเด็กที่เรียนดนตรีมักจะท�าให้มีความร่าเริง แจ่มใส มองโลกในแง่ดี 

< วาดรูประบายสี 
ศิลปะเป็นศาสตร์แขนงหนึ่ง ที่ช่วยพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ สร้างสมาธิ ท�าให้เกิดจินตนาการได้เป็น
อย่างด ีซึง่สามารถพาเดก็ไปวาดภาพระบายสใีนสวนสาธารณะต่างๆ กจ็ะท�าให้เกดิความเพลดิเพลนิทัง้
ครอบครัว ซึ่งท�าให้ครอบครัวได้ใช้เวลาว่างร่วมกัน 

< ปลูกต้นไม้ พืชผักสวนครัว 
เป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่ปลูกฝังให้เด็กได้ใช้เวลาว่างเป็นประโยชน์ และได้เรียนรู้ท่ีจะรักษาสภาพ
แวดล้อม ธรรมชาต ิจากจดุเลก็ๆในบ้านเรือนต่อไปยงัการอนรัุกษ์ทรัพยากรของประเทศต่อไปในอนาคต 
และยงัเป็นการปลกูฝังการพึง่พาตัวเองในการปลกูพชืผกัสวนครัวรับประทานเองในครัวเรือนแบบห่าง
ไกลสารเคมี
 
< ไหว้พระ ท�าบุญ ปล่อยนก ปล่อยปลา
เป็นการปลูกฝังการให้ การไม่เบียดเบียนผู้อื่น และเป็นการสืบทอดพระพุทธศาสนาและวัฒนธรรม
ประเพณีของชาวพุทธ ซึ่งการเข้าวัดท�าบุญ ยังเป็นการให้เด็กได้ซึมซับคุณธรรม จริยธรรมได้ ส่งเสริม
ให้เด็กสามารถควบคุมอารมณ์ กล่อมเกลาจิตใจให้มีความอ่อนโยน และเป็นการท�าให้ครอบครัวได้ใช้
เวลาร่วมกันอย่างมีความสุข

< ชมพิพิธภัณฑ์ 
ไม่ว่าจะเป็นพิพิธภัณฑ์ทางวิทยาศาสตร์  พิพิธภัณฑ์สัตว์น�้า หรือ ด้านวัฒนธรรม จะเป็นการสร้าง
ประสบการณ์ในการแสวงหาความรู้ เปิดโลกการเรียนรู้ เพราะความรู้นั้นไม่ได้อยู่เพียงในต�าราเรียน 
การได้เห็นของจริง การจ�าลองสถานการณ์และจัดกิจกรรมต่างๆในพิพิธภัณฑ์จะเป็นการกระตุ้นการ
เรียนรู้เด็กได้อย่างดี

< ท่องเที่ยวเส้นทางธรรมชาติ 
เป็นสิ่งที่ท�าให้ครอบครัวได้ใช้เวลาร่วมกันและเรียนรู้สิ่งต่างๆ สร้างเสริมประสบการณ์ชีวิตของกันและ
กนั ได้ใช้เวลาในการเรยีนรูส้ิง่ใหม่ๆระหว่างทาง ซึง่จะท�าให้เดก็รูจ้กัการแก้ปัญหาเฉพาะหน้าด้วยวธิต่ีางๆ 

< ประดิษฐ์ของเล่น 
ไม่ว่าจะเป็นของใช้ หุ่นท�ามือ  รถไฟจากกล่องนม  เก้าอี้จากขวดน�้า เป็นการช่วยพัฒนาทักษะทั้งแง่
ความคิดสร้างสรรค์ การใช้กล้ามเนื้อมัดต่างๆของเด็ก ท�าให้รู้จักคุณค่าของสิ่งของใกล้ตัว 
และความประหยัด

< เลี้ยงอาหารกลางวันเด็กด้อยโอกาส หรือ ผู้สูงอายุ 
นอกจากเป็นการแบ่งปันโอกาสให้กับผู้อื่น ยังเป็นการสอนให้เด็กรู้จักการให้ 
การเสียสละ การถ่อมตน ซึ่งจะเป็นการสร้างพัฒนาทางด้านสังคมให้เด็ก 
และปลูกฝังความมีจิตอาสาให้กับเด็ก



สุขรอบบ้าน

 อย่างทีรู่ก้นัดว่ีา ช่วงเทศกาลหยดุยาวจะมผีูเ้สยีชวีติจากอบุตัเิหตุ
บนท้องถนนมากกว่าช่วงปกติถึง 2.5เท่า คือ เฉลี่ย 87 รายต่อวัน สาเหตุ
อันดับหนึ่งมาจากเมาแล้วขับ โครงการรณรงค์ให้เหล้าเท่ากับแช่ง จึงได้เกิด
ขึน้อย่างต่อเนือ่งมาหลายปี และกลบักลายเป็นกระแสใหม่ ในการหนัมามอบของขวญัทีไ่ม่ท�าลายสขุภาพ ปราศจากเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ ซึ่งเป็นการแสดงออกถึงความจริงใจและสร้างความสุขความปลอดภัย เช่นการให้หนังสือดีๆ เป็นของขวัญ 
ที่ให้สติปัญญา และอยู่ได้นาน เป็นประโยชน์ต่อเนื่องจากผู้รับไปสู่คนอ่ืนได้ด้วย ซึ่งตรงข้ามกับน�้าเมาท่ีท�าลายสติปัญญา 
ดื่มแล้วหมดไป และท�าร้ายคนที่เรารักอีกต่างหาก 
  จากข้อมูลของเอแบคโพลร่วมกับศูนย์วิจัยปัญหาสุรา (ศวส.) ในปี 2555 ระบุว่า ประชาชน 60% มองว่าไม่ควรน�า
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์มาเป็นของขวัญ เพราะเป็นการให้สิ่งที่เป็นโทษแก่ผู้อื่น อีกทั้งแนวโน้มให้เหล้าเป็นของขวัญลดลง
ทุกปี จาก 30% ในปี 2551 เหลือเพียง 13% ในปี 2555 อย่างไรก็ตาม สถิติการดื่มของไทยที่ดื่มต่อจ�านวนประชากร
ทั้งหมดยังอยู่ในอัตราส่วน 1 ต่อ 3 หรือประมาณ 17 ล้านคน ซึ่งในจ�านวนนี้มีผู้ที่ดื่มประจ�ากว่า 7.5 ล้านคน ในขณะ
ที่เรามีนักดื่มหน้าใหม่เพ่ิมขึ้นปีละ 250,000 คน ท่ีน่าห่วงคือ อายุเฉลี่ยของเยาวชนท้ังหญิงและชายท่ีพบว่าเริ่มด่ืม
อยู่ที่ 14 ปี ในขณะที่เคยพบอายุน้อยที่สุด 5 ขวบ

      ต่อจากนี้ไป คนไข้ในสหรัฐอเมริกาอาจไม่จ�าเป็นต้องเดินทางออกจาก
บ้านไปนั่งรอพบแพทย์ท่ีคลินิก เพื่อรอฟังประโยคท่ีว่า “เชิญพบแพทย์ได้
แล้วคะ” อีกต่อไป เพราะพบว่าอัตราการใช้แอพพลิเคช่ันมือถือท่ีให้บริการ
คนไข้ได้พบแพทย์ผ่านทางสมาร์ทโฟนก�าลงัเป็นท่ีนยิมมากข้ึนเร่ือยๆ มจี�านวน

ผู้ดาวน์โหลดและใช้งานเพิ่มขึ้นตามล�าดับ 
      ตัวอย่างแอพพลิเคชั่นที่ก�าลังเป็นที่นิยมในสหรัฐฯในขณะนี้ได้แก่ แอพฯ

    ด็อกเตอร์ออนดีมานด์ (Doctor on Demand) โปรแกรมส�าหรับใช้กับมือถือ               
           สมาร์ทโฟนตัวน้ีเพิ่งเปิดตัวกันมาในเดือนธันวาคมท่ีผ่านมานี้เอง โดยสามารถช่วยให้
คนไข้ในรัฐจ�านวน 15 รัฐ สามารถพูดคุยกับแพทย์แบบได้ยินเสียงและเห็นภาพกันสดๆ ได้แล้ว ค่าใช้จ่ายส�าหรับบริการ
ก็เพียงแค่ 40 เหรียญสหรัฐฯ หรือประมาณ 1,300 บาท ซึ่งเป็นราคาที่พอๆ กับค่าร่วมจ่ายที่คนไข้ซึ่งมีประกันสุขภาพใน
สหรัฐรัฐต้องจ่ายอยู่แล้ว แถมยังถูกกว่าค่าใช้จ่ายในการปรึกษาแพทย์ส�าหรับคนที่ไม่มีประกันสุขภาพเสียอีก 
 แอพพลิเคชั่น ด็อกเตอร์ออนดีมานด์ เปิดตัวออกมาตามรอยแอพพลิเคชั่นรุ่นพี่อย่าง อเมริกันเวลล์ (American 
Well) ซึ่งเปิดตัวไปในเดือนตุลาคมและได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก เพราะสามารถใช้ได้ในรัฐจ�านวนมากถึง 44 รัฐ
ด้วยกัน ค่าบริการปรึกษาแพทย์ก็สนนราคาอยู่ที่ 49 เหรียญฯ ประมาณร่วม ๆ  1,600 บาท 

มอบหนังสือให้กัน

มะกันฮิตพบหมอผ่านมือถือ
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เทรนด์ใหม่แทนการให้เหล้า
 อย่างทีรู่ก้นัดว่ีา ช่วงเทศกาลหยดุยาวจะมผีูเ้สยีชวีติจากอบุตัเิหตุ
บนท้องถนนมากกว่าช่วงปกติถึง 2.5เท่า คือ เฉลี่ย 87 รายต่อวัน สาเหตุ
อันดับหนึ่งมาจากเมาแล้วขับ โครงการรณรงค์ให้เหล้าเท่ากับแช่ง จึงได้เกิด



  พื้นที่สร้างสรรค์ส�าหรับเด็กเป็นสิ่งจ�าเป็น  สสส.ร่วมกับกรม
ประชาสัมพันธ์ในการจัดตั้งคลื่นวิทยุสีขาวต้นแบบ ที่คลื่น FM105 ที่ม ี

   เนื้อหาเหมาะสมส�าหรับเด็กและครอบครัว ซึ่งที่ผ่านมาประเทศไทยไม่ม ี
      คลื่นวิทยุเฉพาะส�าหรับเด็ก แม้จะมีคลื่นวิทยุหลักถึง 500 กว่าสถานี

    “ในอนาคต กสทช.ยังจะด�าเนินการในเรื่องของ “ดิจิตอล เรดิโอ” ซึ่งสามารถฟังผ่านเทคโนโลยีต่างๆ มากมาย การ
ท�างานเรื่องสื่อวิทยุจึงไม่ได้ติดขัดที่เทคโนโลยี แต่จะท�าอย่างไรให้เนื้อหามีความสร้างสรรค์ ซึ่งต้องมีการหารือร่วมกับ 

ผูผ้ลิตรายการวทิยใุห้ดงึเดก็และเยาวชนเข้ามามส่ีวนร่วมในการผลติรายการวทิย ุซึง่สามารถท�าได้ง่ายกว่าการผลติรายการ
โทรทัศน์เพราะใช้ทุนน้อยมาก” รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์ ผู้อ�านวยการส�านักรณรงค์สื่อสารสังคม สสส. กล่าว 

  ในปี 2554 ได้มีการเชื่อมโยงสัญญาณในบางช่วงเวลาไปยังคลื่นวิทยุชุมชน เพื่อให้เด็กๆ สามารถเข้าถึงวิทยุที่มีเนื้อหา
ดีๆ มากขึ้น ปัจจุบันมีการพัฒนาเครือข่ายวิทยุไทยเพื่อเด็กและครอบครัว มีสมาชิกมากกว่า 200 สถานี เป็นการสนับสนุน

ให้ผู้ผลิตรายการวิทยุน�าเสนอเรื่องราวของเด็กในท้องถิ่นที่มีอยู่เป็นจ�านวนมาก ซึ่งตามประกาศ กสทช. ก�าหนดให้ผู้ทดลอง
ประกอบกิจการวิทยุกระจายเสียงทั้งประเภทบริการสาธารณะ ประเภทกิจการบริการชุมชน และประเภทกิจการบริการทาง

ธุรกิจ ต้องจัดให้มีรายการที่มีรายการเนื้อหาสร้างสรรค์สังคม หรือรายการส�าหรับเด็กและเยาวชน อย่างน้อยวันละ 60นาที ใน
ช่วงเวลาที่ก�าหนด คือ วันจันทร์-ศุกร์ เวลา 16.00-18.00 น.และวันเสาร์-อาทิตย์ เวลา 7.00-9.00 น.

สสส. ส่งเสริมการอ่าน

วิทยุสีขาว สื่อสร้างสรรค์
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ส่งต่อตู้หนังสือเพื่อน้อง

เพื่อเด็กและเยาวชน

 ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) แผนงานส่ือศลิปวฒันธรรม และแผนงานสร้างเสริม
วฒันธรรมการอ่าน จดักจิกรรม “ศลิป์สร้างสขุ : สร้างสรรค์
ตู้หนังสือเพื่อน้องในชุมชน” ภายใต้โครงการ November Bangkok-Read for Health อ่าน (ยกก�าลัง) สุข ซึ่งเป็นส่วน
หนึ่งในการรณรงค์เดือนแห่งการสร้างเสริมสุขภาวะ พร้อมมอบตู้หนังสือให้แก่ชุมชนหน้าสมาคมธรรมศาสตร์ ชุมชนบ้าน
มั่นคง และชุมชนบ้านเอื้ออาทร และชุมชนอื่นๆ ใน กทม. จ�านวน 120 พื้นที่ เพื่อเปิดโอกาสการเข้าถึงหนังสือสร้างสรรค์
ส�าหรับเยาวชน
 ผู้ที่สนใจอยากมอบทั้งหนังสือและตู้หนังสือเหลือใช้ สามารถแจ้งความจ�านงมาได้ที่ โทรศัพท์ 02-612-6996-7 ต่อ 
101 หรอื ทีส่�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ ซอยงามดพูล ีทีเ่ป็นจดุหลกัในการตัง้ตูร้บับรจิาคหนงัสอื หรอื
ติดตามข้อมูลได้ www.artculture4health.com  และ www.facebook.com/art.culture4h โดยหนังสือที่ต้องการมาก
ที่สุดเป็นหนังสือนิทานกับหนังสือการ์ตูนส�าหรับเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน
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สุขไร้ควัน

 นบัตัง้แต่มกีารออกบหุรีไ่ฟฟ้ามาในราวปี 2550 กม็แีต่ค�ากล่าวอ้างมาโดยตลอด ว่าเป็นทางเลอืกส�าหรบัคนที่
ต้องการเลกิบหุรี ่และมคีวามปลอดภยั เพราะไม่มส่ีวนประกอบของยาสบู มเีพยีงการปล่อยไอของสารนโิคตนิออก

มาเท่านั้น โดยผู้ผลิตต่างกล่าวอ้างว่าปลอดภัยต่อผู้สูบและผู้อยู่ใกล้เคียง ทั้งๆ ที่ไม่มีหลักฐาน
ทางวิชาการ

  แต่จากการวิจัยของทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งนิวยอร์ก เปิดเผยการ
ศกึษาครัง้แรกว่า แท้ทีจ่รงิแล้วค�ากล่าวอ้างของบรษิทับหุรีไ่ฟฟ้าเหล่านีไ้ม่เป็นความ
จริงเลย เพราะการสูบบุหรี่ไฟฟ้าท�าให้ผู้สูบได้รับสารพิษเข้าสู่ร่างกายมากกว่าการ
สูบบุหรี่จริงๆ เสียอีก ในท่ีนี้คือสารนิโคตินนั่นเอง ท�าให้แทนท่ีคนท่ีต้องการเลิก
บุหรี่โดยหันมาพึ่งบุหรี่ไฟฟ้าจะเลิกได้ กลับต้องติดนิโคตินหนักยิ่งกว่าเดิม 
    ยังพบว่า ผู้สูบบุหร่ีไฟฟ้า จะสูดเอาสารนิโคตินในรูปไอระเหยท่ีเข้มข้น

เข้าไปในปอดอย่างลึกและโดยตรงกว่าการสูบบุหรี่ นอกจากนี้ จ�านวนครั้งที่สูดอัด
เข้าไปในปอด กย็งัมากกว่า โดยพบว่าการสบูบหุรีไ่ฟฟ้าครัง้หนึง่ผูส้บูจะสดูเข้าปอดไป 

200-400 ครั้ง เทียบได้กับการสูบบุหรี่ 3 ซอง 

วิจัยเผยบุหรี่ไฟฟ้า
ก่อสารพิษมากกว่าบุหรี่จริง แม้ไอระเหยก็เสี่ยง

ชิคาโกเล็งแบนบุหรี่ไฟฟ้า

 เมืองชิคาโกในประเทศสหรัฐฯ ได้มีการเสนอร่างแก้ไข
กฎหมายใหม่เพื่อให้กฎหมายเรื่องการควบคุมยาสูบท่ีมีอยู่
ครอบคลุมถึงผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าด้วย เพราะด้วยความที่บุหรี่
ไฟฟ้าเป็นผลติภณัฑ์ใหม่จงึยงัไม่จดัอยูใ่นหมวดยาสบู  หากผ่านการลง
คะแนนเสยีงเรยีบร้อยแล้ว คาดว่าจะทนับงัคับใช้ในเดอืนมกราคม 2557 นี้ 
และจะท�าให้ชิคาโกเป็นเมืองแรกในสหรัฐฯ ที่มีกฎหมายควบคุมบุหรี่ไฟฟ้า 
 ส�าหรับเนื้อหาที่จะมีการแก้ไขหลักๆ ได้แก่เรื่องการห้ามการใช้บุหรี่ไฟฟ้าในที่
สาธารณะ เพิม่เตมิจากเดมิทีห้่ามสบูบหุรีอ่ยูแ่ล้ว  อีกส่วนหนึง่คอื เร่ืองของการจ�าหน่าย
บหุรีไ่ฟฟ้าแก่เดก็ทีอ่ายยุงัไม่ถงึเกณฑ์ให้เป็นเกณฑ์เดยีวกนักบับหุร่ีปกต ิ เพราะมคีวามเป็น
ห่วงว่าการปล่อยให้เดก็ซือ้ได้ บรษิทับหุรีก่�าลงัใช้บหุรีไ่ฟฟ้าเป็นเครือ่งมอืชกัน�าให้เดก็ทดลองสบู 
และจะน�าไปสู่การลองสูบบุหรี่จริงในที่สุด 

ห้ามสูบในที่สาธารณะ ห้ามขายเด็กด้วย
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สุขเลิกเหล้า

 แม้จะเป็นถึงสายลับอังกฤษ “เจมส์ บอนด์” อาจเอาตัวรอด
จากอันตรายต่างๆ ด้วยทักษะการเอาชีวิตรอดและเสน่ห์ส่วนตัว แต่นัก
วิจัยในอังกฤษพนันได้เลยว่า พระเอกทรงเสน่ห์จะมีอายุได้ไม่เกิน 56 ปี
แน่นอนถ้าเขามชีวีติอยูใ่นโลกจรงิๆ เนือ่งจากพฤตกิรรมในการดืม่ของพระเอก 
เจมส์ บอนด์ นั้นหนักหน่วงเหลือเกิน สาเหตุที่คาดว่าจะท�าให้เขาเสียชีวิตก่อน
วัยอันสมควร น่าจะเป็นโรคที่เกิดจากการที่ตับโดนท�าลายจากผลของการดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ�า
 ผลการวิจัยนี้ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์อังกฤษฉบับคริสต์มาส ซึ่งน�าเสนอผลการวิจัยท่ีออกไปทางเบาๆ 
เหมาะสมกับบรรยากาศ ทั้งนี้ทีมผู้วิจัยจากโรงพยาบาลรอยัล เดอร์บี้ ได้ศึกษาวิเคราะห์พฤติกรรมการดื่มของตัว
ละคร เจมส์ บอนด์จากวรรณกรรมต้นฉบับ และพบว่าสายลับเจมส์ บอนด์ ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ�าสัปดาห์ละ 
92 ยูนิต ซึ่ง 1 ยูนิตคือ 10 มิลลิลิตร หรือแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ 8 กรัม ไวน์หนึ่งขวดเทียบได้กับ 8 ยูนิต เบียร์แก้ว
หนึ่งเท่ากับ 3 ยูนิต 
 นักวิจัยระบุด้วยว่าถ้าปริมาณการดื่มขนาดนี้ในโลกแห่งความเป็นจริงแล้วคงไม่มีใครสามารถท�าภารกิจได้
ส�าเร็จอย่างเจมส์ บอนด์ท�าได้แน่ ๆ

 จากผลการของการกวาดล้างเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีน�าเข้าอย่าง
ไม่ถกูต้องตามกฎหมายของประเทศท�าให้เกดิการขาดแคลนแอลกอฮอล์
อย่างหนกัในเมยีนมาร์เพราะแม้แต่ห้างซปุเปอร์มาร์เกต็รายใหญ่ทีส่ดุของ
ประเทศอย่าง “ซติีม้าร์ท” ยงัหาสนิค้ามาวางจ�าหน่ายได้ไม่เพยีงพอ ท�าให้
เกิดการขาดแคลนสินค้าอย่างหนัก
 ส�าหรบัการกวาดล้างสนิค้าแอลกอฮอล์น�าเข้าอย่างไม่ถกูกฎหมาย
นี้ เป็นฝีมือของทีมเฉพาะกิจของกระทรวงพานิชย์พม่า สืบเนื่องมาจาก
การที่รัฐบาลพม่าเริ่มด�าเนินนโยบายควบคุมการน�าเข้าแอลกอฮอล์มาตั้งแต่ก่อนปี 2543 โดยอนุญาตให้เฉพาะ 
ผู้ประกอบการโรงแรมและร้านค้าปลอดภาษีเป็นผู้น�าเข้าได้เท่านั้น ท�าให้ผู้จัดจ�าหน่ายในประเทศทั้งหมดต้อง 
พึ่งพิงผู้น�าเข้าหลักเหล่านี้ ไม่เช่นนั้นก็ต้องหันไปพึ่งตลาดมืดซึ่งก็น�ามาสู่ปัญหาแอลกอฮอล์ลักลอบน�าเข้า จนต้อง
มีการกวาดล้างกันอย่างใหญ่หลวงนี่เอง
 จงึมเีสยีงโอดครวญออกมากจากผูป้ระกอบการร้านอาหารและร้านจ�าหน่ายเครือ่งดืม่มากมาย ซติีม้าร์ทระบุ
ว่าบริษัทก็ไม่รู้จะท�าอย่างไรเพราะไม่สามารถรับประกันได้หมดหรอกว่าซัพพลายเออร์ของตัวเองส่งสินค้าที่น�าเข้า
ถูกกฎหมายให้ทั้งหมดหรือเปล่า ในทางปฏิบัติแล้วเท่าท่ีท�าได้คือเลือกส่ังสินค้าจากซัพพลายเออร์ท่ีถูกกฎหมาย
เท่านั้น แต่เชื่อว่าน่าจะเป็นผลดีกับการลดปริมาณการบริโภคลงได้

เจมส์ บอนด์ ตายเพราะเหล้า

พม่าล้างตลาดมืดน�้าเมา  
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คนดังสุขภาพดี

 “การออกก�าลังกายเป็นประจ�าทุกวันเป็นสิ่งที่ดี ผม
เลอืกชกมวยเป็นการออกก�าลงักาย เพราะเป็นกฬีาอย่าง
หนึง่ทีฝึ่กให้เรามคีวามแขง็แกร่ง ยิง่ถ้าได้เล่นเป็นประจ�า
ทกุวนั จะรูส้กึได้เลยว่าช่วยเผาผลาญแคลอรไีด้ดทีเีดียว 
หลงัเล่นเสรจ็กจ็ะยิง่รูส้กึสดชืน่เหมอืนร่างกายหลัง่สาร
เอ็นโดฟินออกมา”
 หนุ่มหน้าเข้ม ยังบอกเพิ่มเติมอีกว่า การออกก�าลัง
กายแต่ละครั้งจะใช้เวลาประมาณ 1 ชั่วโมง แต่หากไม่มี
เวลา กจ็ะพยายามหาโอกาสไปออกก�าลงักายให้ได้อย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
 “นอกจากออกก�าลังกายแล้ว การเลือกกินอาหารก็
เป็นสิง่ส�าคญั อย่างตอนเช้า จะกนิเยอะสดุและพยายาม
กนิให้ครบหมู่ ส่วนตอนเทีย่งกล็ดข้าวลง ส่วนตอนเยน็ก็
จะเลือกกินน้อยๆ หน่อย อย่างโยเกิร์ต หรือสลัดก็พอ”

 “ชีวิตของเราส�าคัญที่สุดก็คือเรื่องของจิตใจ จึง
พยายามมองโลกในแง่ดยีิม้แย้มแจ่มใส เรือ่งทีไ่ม่ส�าคญัก็
ไม่เกบ็มาคดิ หลายคนทกุข์เพราะเกบ็ค�าพดูของคนอืน่มา
คดิมาก ฉะนัน้เอาเวลาทีค่ดิมาก ไปออกก�าลงักายเยอะๆ 
แล้วพกัผ่อนให้เพยีงพอดกีว่า เพราะท้ายทีส่ดุแล้ว ทกุสิง่
ทุกอย่างในชีวิตจะมีทั้งช่วงเวลาที่ดีและไม่ดี...ที่วันหนึ่ง
จะผ่านพ้นไป” นักแสดงหนุ่มกล่าวทิ้งท้าย

เป็นอีกหนุ่มหล่อมากความสามารถทาง
วิก 7 สี ส�าหรับ “โน้ต-วัชรบูล ลี้สุวรรณ” 
ที่มีผลงานละครมากมาย อาทิ ผักบุ้งกับ
กุ้งนาง ชุมแพ เสาร์ 5 ฯลฯ วันนี้หนุ่มโน้ต
มีน�าเคล็ดลับการดูแลสุขภาพร่างกายให้
แข็งแรงมาฝากกัน

แบบ “โน้ต-วัชรบูล”
หล่อ-เข้ม-สุขภาพดี

การฟิตร่างกาย
เป็นสิ่งส�าคัญ  

หากแต่สุขภาพของจิตใจ
ก็มีความส�าคัญ

ไม่แพ้กัน  
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สุขลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาท่ี “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวนัที ่15 กมุภาพนัธ์ 2557 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 20 ท่าน รบัไปเลย ‘เขม็ขดัวดัพงุ’ จาก สสส. 

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ผลไม้  อุดมวิตามิน 
ปริศนาค้นหาคํา

ชวนมาลับสมองกับปริศนาค้นหา
คํา ที่เกี่ยวกับผลไม้ ที่อุดมไปด้วย
วิตามิน จํานวน 12 คํา ที่ซ่อนอยู่
ในตารางตัวอักษร พร้อมแล้ว
ก็ไปค้นหาผลไม้อุดมวิตามินด้วย
กัน ลุย!

    APPLES BANANA GRAPES LYCHEE ORANGE STRAWBERRY
CANTALOUPE COCONUT  LEMON MANGO PAPAYA WATERMELON

สุขลับสมองฉบับนี้ M  R  O  D  A  C  O  V  A  H  B  A  N  A N  A
U A P Y R R E B E U L B O O K N
L E M O N T A U Q M U K M N I S
P P L I M E E H C Y L M C O W T
T I U R F E P A R G I A O L I R
E Y Y R A G G I F S N E C E F A
N R R H Y N S R R T L R O M R W
E R R U A A Y E A P A H N R U B
C E E B P R P L P N C D U E I E
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I A A E R R P I N E A P P L E S
N R L C Y C H O K E C H E R R Y
E O B M U L B E R R Y O G N A M
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