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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ตลอดระยะเวลา 13 ปที่ผ่านมา สสส. 
ได้เดนิหน้ารณรงค์ให้เกดิการ ลด ละ เลกิเหล้า
 ในช่วงเข้าพรรษาจนกลายเปนวถิทีีส่งัคมไทย
รบัรูแ้ละร่วมปฏบิตักินัต่อเนือ่ง และสามารถ
ประกาศให้วันเข้าพรรษาเปนวันงดดื่มสุรา
แห่งชาตไิด้ การที ่สสส. และภาคีเครอืข่ายให้
ความสาํคญักบัการรณรงค์นี ้กเ็พราะว่าหาก
คนเราสามารถเอาชนะใจตวัเอง จนผ่านจุดที่
สามารถเลิกดืม่ได้ติดต่อกนัเปนเวลา 3 เดือน
ได้แล้ว ก็จะได้เห็นตัวเองในอีกมุม นําปสู่การ
เอาชนะใจตัวเองได้ตลอดไป 
 ด้วยเหตุผลดังกล่าวเปาหมายสําคัญ 
ในการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในปนี้จึง
แตกต่างจากปก่อน ด้วยการมุ่งรณรงค์ให้ 
ลด ละ เลิก การดื่มให้ครบตลอดทั้งพรรษา 
ไม่ใช่งดแค่บางช่วงเวลา เพื่อหวังว่าจะนําไป
สู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะยาว
ต่อไป งานรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาที่มี 
เปาหมาย “งดเหล้าครบพรรษา” จะไม่สาํเรจ็
ได้เลย หากไม่มีพลังความร่วมมือจากหลาย
ภาคส่วน จนเกิดเปนนวัตกรรมการงดเหล้า
ทั่วประเทศ 
 ขอย ้อนกลับไปช ่ วงปลายเดือน
มิถุนายนท่ีผ่านมา ได้มีความภาคภูมิใจ
สําคัญเกิดขึ้นกับสสส. โดยความร่วมมือกับ

 เดือนกรกฎาคมนี้ จะเข้าสู่เทศกาลของการเข้าพรรษา 
ช่วงเวลา 3 เดือนที่จะเต็มไปด้วยบรรยากาศของการทํา
เรือ่งดีๆ   ไม่ใช่เฉพาะแต่การเข้าวดั  ทาํบุญ  ตักบาตร  รกัษาศลี
แต่ยงัรวมถงึ การเริม่ต้น ลด ละ เลกิสิง่ทีเ่คยทาํแล้วลดทอน
สตแิละบั่นทอนสุขภาพด้วย

บรษิทั เอส เอฟ คอร์ปอเรช่ัน จาํกัด (มหาชน)
เพือ่เปนการน้อมราํลกึถงึพระมหากรณุาธิคุณ 
“กษตัริย์นกักฬีา” ในวโรกาสท่ีพระบาทสมเดจ็
พระเจ้าอยูห่วัภมูพิลอดยุเดช  ทรงมพีระชนมายุ
ครบ 88 พรรษาในปนี้ ได้จัดทํา “ภาพยนตร์
เทดิพระเกียรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูหัว” 
ชุด “เพื่อคนข้างหลัง” วัตถุก็เพื่อเปนการ
ส่งเสรมิและกระตุน้ให้ประชาชนเพิม่กจิกรรม
ทางกายทุกช่วงวัย โดยมีพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ทรงเปนแรงบันดาลใจ และ
น้อมนําพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว เปนแนวทางหนึ่งในการดูแล
สุขภาวะ 
 สอดคล้องกบัยทุธศาสตร์แผนส่งเสรมิ
กจิกรรมทางกายของ สสส. ท่ีต้องการส่งเสรมิ
ให้ทุกคนมีวิถีชีวิตกระฉับกระเฉงด้วยการ
มีกิจกรรมทางกายเปนวิถีชีวิต โดยกระตุ้น
ให้ประชาชนเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย
ทกุช่วงวยั รวมถงึการออกกาํลงักาย และการ
เล่นกฬีาอย่างเหมาะสมเพยีงพอ เพือ่สร้างเสรมิ
สุขภาวะที่ดี ลดภาวะความเจ็บปวยจากโรค
ไม่ตดิต่อเรือ้รงั โดยมุง่เน้น 2 ยทุธศาสตร์หลกั 
คือ 1.ส่งเสริมให้คนทุกกลุ่มวัยได้มีกิจกรรม
ทางกายเพิ่มข้ึน โดยสนับสนุนกิจกรรม
รูปแบบต่างๆ ที่เหมาะสมต่อคนแต่ละวัย 

รวมทั้งสอดคล้องกับค่านิยม และแบบแผน
ในท้องถิ่นนั้นๆ 
 และ 2.ส่งเสริมให้เกิดการจัดปจจัย
แวดล้อมทางกายภาพทีเ่อือ้ต่อการมกีจิกรรม
ทางกาย เช่น การเพิ่มเส้นทางจักรยานที่
ปลอดภัยให้ครอบคลุมเขตเมืองและชุมชน 
การปรับปรุงทางเดินเท้าที่สะดวกต่อการ
เปนเมืองที่เดินได้และเดินดี การเพ่ิมพ้ืนที่
สาธารณะเพื่อการออกกําลังกายและการ
พักผ่อนของชุมชน โดยเน้นท่ีชุมชนแออัดใน
เขตเมือง 
 นอกจาก 2 ยุทธศาสตร์หลักดังกล่าว
นีแ้ล้ว สสส. ยงัจบัมอืกบัหน่วยงานพันธมิตร
ด้านกฬีา ส่งเสรมิกิจกรรมกีฬาให้เปนโอกาส
ของการสร้างวัฒนธรรมสุขภาพที่ปลอด
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์และบุหรี่ และส่งเสริม
เครือข่ายนักวิชาการและชุมชนท้องถิ่น ให้
พัฒนาความรู้และสร้างนวัตกรรมเพื่อการ
ออกกําลังกายอย่างหลากหลาย
 ท้ายนี้ ขอเชิญชวนทุกท่านร่วมเทิด
พระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัว 
ผ่านภาพยนตร์โฆษณาชุด “เพือ่คนหลงับ้าน” 
ได้ที่โรงภาพยนตร์ในเครือ เอส เอฟ ทุกสาขา 
ท่ัวประเทศ และ โรงภาพยนตร์ เอ็มพริเว่  
ซเีนคลบั ได้จดัฉายตัง้แต่วนันี ้- 12 สงิหาคมนี้
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สุขประจําฉบับ

ภาพยนตร์โฆษณาเทิดพระเกียรติ 

สร้างแรงบันดาลใจ ปลุกคนไทย ลุกขึ้นมาออกกําลังกาย

“เพื่อคนข้างหลัง” 

 “กษัตริย์นักกีฬา” 
 “...การกีฬานั้นย่อมเป็นการทราบกันอยู่โดยทั่วไปแล้วว่า เป็นปัจจัยในการบริหารร่างกายให้
แข็งแรง และฝึกอบรมจิตใจให้ผ่องแผ้วร่าเริง รู้จักแพ้และชนะ ไม่เอารัดเอาเปรียบกันมีการให้อภัย
ซึ่งกันและกัน สามัคคีกลมเกลียวกัน อย่างที่เรียกกันว่ามีนํ้าใจเป็นนักกีฬา รวมความว่า ผลของ
การกีฬา คือ ผลทางร่างกายและทางจิตใจ...” 

พระบรมราโชวาท ในพิธีเปิดการแข่งขันกรีฑาประจําปี 2498 ณ กรีฑาสถานแห่งชาติกรมพลศึกษา วันที่ 1 ธันวาคม พุทธศักราช 2498
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 พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัสนพระราชหฤทยัในการกฬีามาตัง้แต่
ครั้งยังทรงพระเยาว์ ด้วยโปรดกีฬาหลายชนิด ไม่ว่าจะเป็นฮอคกี้นํ้าแข็ง 
สกีหิมะ แบดมินตันเทนนิส ยิงปืน การทรงรถเล็ก การทรงกอล์ฟเล็ก 
และการวิ่งเพื่อสุขภาพ ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นกีฬาที่ต้องทรงอาศัยเทคนิค 
ไหวพรบิ และความละเอยีดอ่อนมาประยกุต์ใช้กบัความรูแ้ละความสามารถ
รอบตัวร่วมกัน 

 เนือ่งจากพระราชภารกจิทีต้่องทรงปฏบิตัมิเีป็นจาํนวนมาก พระองค์
จะทรงกีฬาเมื่อทรงว่างจากพระราชกรณียกิจ ทั้งยังโปรดทรงเพื่อ
การออกกําลังพระวรกายและพักผ่อนพระองค์เป็นสําคัญ ทุกคร้ังท่ีจะ
ทรงกฬีา พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัจะทรงปฏบิตัพิระองค์อย่างถกูต้อง
ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อประโยชน์ต่อชีวิตและสุขภาพ 
ไม่ว่าจะเป็นการจดบันทึกชีพจร ความดันพระโลหิตท้ังก่อนและหลัง 
ทรงออกกําลังพระวรกายอย่างสม่ําเสมอและทรงศึกษาเรื่องขั้นตอน
ของการออกกําลังกายอย่างจริงจัง

 ซึ่ง ในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัวภูมิพลอดุยเดช 
ทรงมีพระชนมายุครบ 88 พรรษาในปีนี้ เพื่อเป็นการร่วมน้อมรําลึกถึง
พระมหากรณุาธคิณุ “กษตัรย์ินกักฬีา” และส่งเสรมิ-กระตุน้ให้ประชาชน
เพิ่ม “กิจกรรมทางกาย” ในทุกช่วงวัย 

 ทาง “สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิ
สุขภาพ” หรือ สสส. จึงได้ร่วมกับ บริษัท เอส เอฟ 
คอร์ปอเรชั่น จํากัด (มหาชน) ผลิตภาพยนตร์โฆษณา
เรือ่ง “เพือ่คนข้างหลงั” เทดิพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็
พระเจ้าอยูห่วั ท่ีทรงเป็น “แรงบนัดาลใจ” และต้นแบบ
สําคัญการออกกําลังกายให้ประชาชนทั้งประเทศ 
ได้ลุกขึ้นมาเพิ่มกิจกรรมทางกาย เพื่อเสริมสร้าง
สุขภาพที่ดี

และส่งเสรมิ-กระตุน้ให้ประชาชน
เพิ่ม “กิจกรรมทางกาย” ในทุกช่วงวัย “กิจกรรมทางกาย” ในทุกช่วงวัย “กิจกรรมทางกาย”
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  ซึ่งสอดคล้องกับมุมมองจาก สสส. โดย 
ทพ.กฤษดา เรอืงอารย์ีรชัต์ ผูจ้ดัการ กองทนุ
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ได้เล่าถึงยุทธศาสตร์แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ปี 2558  ของ สสส. ว่า 

 ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ท่ีปรึกษาคณะกรรมการ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวว ่า ภาพยนตร ์เทิดพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัว ในภาพยนตร์โฆษณาเรื่อง “เพื่อคนข้างหลัง” ชุดใหม่นี้ 
เป็นภาพยนตร์โฆษณาที่ สสส. ภาคภูมิใจอย่างที่สุด เพราะนอกจากจะเป็นการเทิดพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในวโรกาสพระชนมายุครบ 88 พรรษาแล้ว ยังเป็นการ
ส่งเสริมพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวที่ว่า

  ซึ่งสอดคล้องกับมุมมองจาก สสส. โดย 
ทพ.กฤษดา เรอืงอารย์ีรชัต์ ผูจ้ดัการ กองทนุ
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ได้เล่าถึงยุทธศาสตร์แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
ปี 2558  ของ สสส. ว่า 

 
 โดยภาพยนตร์โฆษณาชุดใหม่นี้ เป็นการเล่าผ่านมุมมองของคนท่ีจะมี
เหตผุลทีแ่ตกต่างในการลกุขึน้มาออกกาํลงักายทกุเช้า บางคนขีจ่กัรยานไปทาํงาน
เพราะอยากเห็นโลกนี้สวยงาม บางคนว่ายนํ้าเพื่อเอาชนะความเจ็บไข้ บางคน
ฝึกซ้อมกฬีาเพือ่ทาํลายสถติ ิ บางคนเต้นแอโรบคิเพือ่จะได้อยูก่บัคนท่ีรักได้นานข้ึน 
แต่ไม่ว่าคนเราจะออกกําลังกายเพื่อตัวเองหรือเพื่อคนอื่นก็ตาม

 แต่สิง่หนึง่ทีเ่ป็นผลลพัธ์ของการทีค่นมสีขุภาพดคีอื ประเทศพฒันาเหมอืนกบั
ที่ในหลวงทรงมีพระราชดํารัสเอาไว้ และทรงทําให้ดูเป็นตัวอย่างเสมอ

     ...การรักษาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายเป็นปัจจัยของเศรษฐกิจท่ีดี 
และสังคมที่มั่นคง เพราะร่างกายที่แข็งแรงนั้น โดยปกติจะอํานวยผลให้สุขภาพจิตใจ
สมบรูณ์ด้วย และเมือ่มสีขุภาพสมบรูณ์ดพีร้อมทัง้ร่างกายและจติใจแล้ว ย่อมมกีาํลงั
ทําประโยชน์สร้างสรรค์เศรษฐกิจและสังคมบ้านเมืองได้เต็มที่...

(พระบรมราชาโชวาท ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร
ของมหาวิทยาลัยมหิดล 22 ตุลาคม 2522)

ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ท่ีปรึกษาคณะกรรมการ สํานักงานกองทุน
กล่าวว ่า ภาพยนตร ์เทิดพระเกียรติ

 ชุดใหม่นี้ 
เป็นภาพยนตร์โฆษณาที่ สสส. ภาคภูมิใจอย่างที่สุด เพราะนอกจากจะเป็นการเทิดพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในวโรกาสพระชนมายุครบ 88 พรรษาแล้ว ยังเป็นการ

 1.ส่งเสรมิให้คนทกุกลุม่วยัได้มกีจิกรรม
ทางกายเพิม่ข้ึน โดยสนบัสนนุกจิกรรมรปูแบบ
ต่างๆ ที่เหมาะสมต่อคนแต่ละวัย รวมทั้ง
สอดคล้องกบัค่านยิม และแบบแผนในท้องถิน่
นั้นๆ โดยในปี 2558 นี้ จะให้ความสําคัญ
กับกลุ่มเด็กวัยเรียน 6-14 ปี ซึ่งมีกิจกรรม
ทางกายไม่พอเพียงเป็นสัดส่วนที่สูงมาก 

 2.ส่งเสรมิให้เกดิการจดัปัจจยัแวดล้อม
ทางกายภาพทีเ่อือ้ต่อการมกีจิกรรมทางกาย 
เช่น การเพิ่มเส้นทางจักรยานท่ีปลอดภัยให้
ครอบคลุมเขตเมืองและชุมชน การปรับปรุง
ทางเดินเท้าที่สะดวกต่อการเป็นเมืองที่
เดนิได้และเดนิด ี การเพิม่พืน้ทีส่าธารณะเพือ่
การออกกาํลงักายและการพกัผ่อนของชมุชน 
เน้นที่ชุมชนแออัดในเขตเมือง

 และ นอกจาก 2 ยุทธศาสตร์หลัก
ดังกล่าวนี้แล้ว สสส. ยังจับมือกับหน่วยงาน
พันธมิตรด้านกีฬา ส่งเสริมกิจกรรมกีฬาให้
เป็นโอกาสของการสร้างวัฒนธรรมสุขภาพ
ที่ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และบุหร่ี 
และส่งเสริมเครือข่ายนักวิชาการและชุมชน
ท้องถิน่  ให้พฒันาความรูแ้ละสร้างนวตักรรม
เพื่อการออกกําลังกายอย่างหลากหลาย

 สสส.ส่งเสริมให้ทุกคนมีวิถีชีวิต
กระฉับกระเฉง ด้วยการมีกิจกรรมทาง
กายเป็นวิถีชีวิต โดยกระตุ้นให้ประชาชน
เพิ่มการมีกิจกรรมทางกายทุกช่วงวัย 
รวมถึงการออกกําลังกาย และการเล่น
กีฬาอย่างเหมาะสมเพียงพอ เพื่อสร้าง
เสริมสุขภาวะท่ีดี ลดภาวะความเจ็บ
ป่วยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดยมุ่งเน้น
2 ยุทธศาสตร์หลัก คือ 
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 “ซึง่  สสส.  เชือ่มัน่ว่า ภาพยนตร์โฆษณาชดุนี ้จะช่วยส่งเสรมิ
ให้ประชาชนเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยมี “ในหลวง” ทรงเป็น
แรงบนัดาลใจ เป็นแนวทางหนึง่ในการดแูลสขุภาวะของประชาชน
ทกุเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะเดก็เยาวชนคนรุน่ใหม่ ซึง่เป็นคนกลุม่ใหญ่
ที่มักเข้ามาชมภาพยนตร์ ซึ่งมีกิจรรมทางกายไม่พอเพียงเป็น
สัดส่วนที่สูงมาก และภาพยนตร์โฆษณาชุด “เพื่อคนข้างหลัง” 
จะช่วยให้เราตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตัวเอง อาจไม่ใช่
แค่เพียงสุขภาพตัวเองเท่านั้น แต่เพ่ือคนที่เรารัก เพื่อให้เรามี
โอกาสสร้างประโยชน์ให้สังคมส่วนร่วมได้อีกด้วย”

 มาถงึ คณุสวุรรณ ีชนิเชีย่วชาญ ประธานเจ้าหน้าที่
บรหิารสายงานการตลาด บรษิทั เอส เอฟ คอร์ปอเรชัน่ 

 “โดยภาพยนตร์เทดิพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั 
ในภาพยนตร์โฆษณาเรือ่ง “เพือ่คนข้างหลงั” ชดุใหม่นี ้เอส เอฟ 
เองมคีวามรูส้กึยนิดเีป็นอย่างยิง่ที ่สสส. ให้เกยีรตแิละไว้วางใจ
นํามาจัดฉายเฉพาะที่โรงภาพยนตร์ เอ็มพริเว่ ซีเนคลับ และ
โรงภาพยนตร์ในเครือ เอส เอฟ ทุกสาขา รวม 43 สาขา 
ทั่วประเทศ จัดฉายตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป และในส่วนนี้ เอส เอฟ 
ขอร่วมเทิดพระเกยีรตพิระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั และขอเป็น
อกีแรงหนึง่ทีช่่วยส่งเสรมิและสนบัสนนุ อาท ินกัเรยีน นกัศกึษา 
คนทํางาน และประชาชนท่ัวไป กลุ่มคนทุกเพศทุกวัย หรือ
หลากหลายอาชีพ ให้ได้ตระหนักและเห็น ความสําคัญของกีฬา
และการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ์และมี
ความสุขในการออกกําลังกายมากยิ่งขึ้น”
 
 นอกจากนี ้ภายในงานแถลงข่าวเปิดตวัภาพยนตร์โฆษณา
ชุดนี้ ยังมีการจัดแสดงนิทรรศการ “พระบรมฉายาลักษณ์ของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว”, วีดีทัศน์ “พระอัจฉริยะภาพ
ด้านการกีฬาของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว” พร้อมกันน้ี 
ยงัมกีารแสดง Street Workout จากทมีบาร์สะพานใหม่อกีด้วย
 
 พบกับเรื่องราวความงดงามที่ร ้อยเรียงด ้วยภาพ
และไลฟ์สไตล์การออกกําลังกาย และร่วมเทิดพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ผ่านภาพยนตร์โฆษณาเรื่อง 
“เพื่อคนข้างหลัง” ได้ที่ โรงภาพยนตร์ เอ็มพริเว่ ซีเนคลับ
และ โรงภาพยนตร์ในเครือ เอส เอฟ ทุกสาขา รวม 43 สาขา
ทั่วประเทศ จัดฉายตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป

จํากัด (มหาชน) กล่าวว่า สาํหรับ 
เอฟ เอส นั้น ตลอดมานโยบาย
ของเราคือมีความตั้งใจที่ดีที่จะ
ส่งมอบประสบการณ์ความบันเทิง
ให้ครบทุกอรรถรสอย่างดีท่ีสุด 

ไม่ว ่าจะเป็นการยกระดับ
มาตรฐานคุณภาพและ
การบริการ เพื่อสร้างความ
ประทับ ใจ ให ้ แก ่ ลู กค ้ า
ที่มาเลือกใช้ในบริการของ
โ รงภาพยนตร ์ ใน เค รือ 
เอส เอฟ เสมอ 



ภาพยนตร์โฆษณาเรื่อง “เพื่อคนข้างหลัง”

หน่วยงาน   : สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
แคมเปญ   : ภาพยนตร์เทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
ชื่อชุดโฆษณา   : เพื่อคนข้างหลัง
ความยาวโฆษณา           : 60 วินาที    
ผู้กํากับภาพยนตร์โฆษณา  : พงศ์ไพบูลย์ สิทธิคู
ที่มาและแนวคิดโฆษณา  : สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จัดทําภาพยนตร์เทิดพระเกียรติ
       พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั เพือ่กระตุน้ให้ประชาชนเพือ่กระตุน้และส่งเสรมิให้ประชาชนเพิม่
       กิจกรรมทางกายโดยมี ในหลวง...เป็นแรงบันดาลใจ เป็นแนวทางหนึ่งในการดูแลสุขภาวะ
                    ของประชาชน
เรื่องย่อ    : ไม่แปลกที่คนเราจะมีเหตุผลที่แตกต่าง ในการลุกขึ้นมาออกกําลังกายทุกเช้าเหมือนกัน
      บางคนขี่จักรยานไปทํางานทุกเช้าเพราะอยากเห็นโลกนี้สวยงาม
      บางคนว่ายนํ้าเพื่อเอาชนะความเจ็บไข้ 
      บางคนฝึกซ้อมกีฬาเพื่อทําลายสถิติ
      บางคนเต้นแอโรบิคเพื่อจะได้อยู่กับคนที่รักนานๆ
      แต่ไม่ว่าคนเราจะออกกําลังกายเพื่อตัวเองหรือเพื่อคนอื่นก็ตาม
      สิ่งหนึ่งที่เป็นผลลัพธ์ของการที่คนมีสุขภาพดีคือประเทศพัฒนา
      เหมือนกับที่ในหลวงทรงมีพระราชดํารัสเอาไว้ และทรงทําให้ดูเป็นตัวอย่างเสมอ

ภาพยนตร์เทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
 ภาพยนตร์โฆษณาเรื่อง “เพื่อคนข้างหลัง”

  อรณุณภา   พาณิชจรญู  หรอื  หวานหวาน  ดารานักแสดงจากช่อง 3
แขกคนสําคัญที่มาร่วมงานเปิดตัวภาพยนตร์โฆษณาเทิดพระเกียรติ
 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ชุด “เพื่อคนข้างหลัง” อีกหนึ่งสาวสวย
 ที่หลงรักการปั ่นจักรยาน นอกจากความสวยของเธอแล้วนั้น
 ความมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนพี่น ้องทั้งในวงการบันเทิง 
   และวงการนักปั่นทําให้เธอได้รับฉายา “นางฟ้านักปั่น”

แรงบันดาลใจดีๆ 
จาก “นางฟ้านักปั่น”

      สิ่งหนึ่งที่เป็นผลลัพธ์ของการที่คนมีสุขภาพดีคือประเทศพัฒนา
      เหมือนกับที่ในหลวงทรงมีพระราชดํารัสเอาไว้ และทรงทําให้ดูเป็นตัวอย่างเสมอ

  อรณุณภา   พาณิชจรญู  หรอื  หวานหวาน
แขกคนสําคัญที่มาร่วมงานเปิดตัวภาพยนตร์โฆษณาเทิดพระเกียรติ
 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ชุด 
 ที่หลงรักการปั ่นจักรยาน นอกจากความสวยของเธอแล้วนั้น
 ความมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดีกับเพื่อนพี่น ้องทั้งในวงการบันเทิง 
   และวงการนักปั่นทําให้เธอได้รับฉายา

แรงบันดาลใจดีๆ 
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 “หวานหวานเริ่มปั่นจักรยานตอนที่
ยังไม่มีใครปั่นมากเมื่อ 3 ปีที่แล้ว เมื่อได้
ปั ่นแล้วก็หลงรักการปั ่น แรงบันดาลใจ
ของหวาน คือ เราทุกคนอยากมีสุขภาพดี 
เราต้องสะสมให้ดีตั้งแต่ตอนนี้ ตอนที่ยัง
มีแรง ควรฝึกร่างกายให้แข็งแรงแล้วค่อย
ทําตามฝันที่เราหวังเอาไว้ หวานเชื่อว่า
ร่างกายของมนุษย์ฉลาด เพียงแต่เราดึง
ศักยภาพออกมาใช้น้อย การออกกําลังกาย
เป็นการเติมศักยภาพให้มนุษย์มากขึ้น

 หวานซ้อมปั่นทุกวัน และตั้งเป้าหมายในการแข่งขัน 
พร ้อมกับพัฒนาร่างกายให้แข็งแรง ประทําใจทุกทริป
ที่ไปเพราะได้เรียนรู้อะไรมากมาย ได้ความรู้ใหม่ๆ ทุกครั้ง 
และชอบหาสถานที่ปั ่นใหม่ๆ แต่ที่ประทับใจที่สุดคงเป็น 
ทริปดอยอิทนนท์ เพราะมีความชันมาก และสูงจากระดับ
นํ้าทะเล 2,565 เมตร เป็นทริปที่ทดสอบร่างกายตัวเอง 
เม่ือเราเข้าถึงเส้นชัย ได้รับเหรียญมันรู้สึกดีใจ และประสบ
ความสาํเรจ็ในสิง่ทีเ่ราทาํ ชวีติได้ออกไปเจอความเหนด็เหนือ่ย 
ให้หัวใจได้ทํางานและเต้นแรงๆ มันคือความสุข และได้เจอ
สังคมที่ได้ร่วมทุกข์ร่วมสุขกัน”

สคริปต์  

โฆษก : 

ทุกเช้าเราจะได้เห็นคนมากมายที่ออกกําลังกายเพื่อตัวเอง
เพื่อเอาชนะความเจ็บป่วย
เพื่อไล่ตามความฝัน
หรือบางทีอาจเพื่อสร้างประวัติศาสตร์ให้กับโลก
แต่ทุกๆ เช้ายังมีคนอีกหลายคนที่ออกกําลังกายเพื่อคนอื่น
เพื่อจะได้อยู่กับหลานได้นานขึ้น
เพื่อจะได้ดูแลเด็กกําพร้ากว่า 20 คน
และยังมีอีกท่านหนึ่ง ที่ออกกําลังกายเพราะเชื่อว่าสุขภาพที่ดีคือ
รากฐานของประเทศ
พระราชดํารัส :

“...การรักษาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายเป็นปัจจัยของ
เศรษฐกิจที่ดี และสังคมที่มั่นคง เพราะร่างกายที่แข็งแรงนั้น
โดยปรกติ จะอํานวยผลให้สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ด้วย และเมื่อมีสุขภาพ
สมบูรณ์ดีพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจแล้ว ย่อมมีกําลังทําประโยชน์
สร้างสรรค์เศรษฐกิจและสังคมของบ้านเมืองได้เต็มที่...”
(พระบรมราโชวาทในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร
ของมหาวิทยาลัยมหิดล 22 ตุลาคม 2522)
โฆษก : 

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ ข้าพระพุทธเจ้า สสส. และ เอส เอฟ

ภาพยนตร์โฆษณาเรือ่ง  “เพือ่คนข้างหลงั” 
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สุขสร้างได้

 พิษจากสารตะกั่วนั้น เป็นโลหะหนักชนิดหนึ่ง
ท่ีถูกน�าไปใช้ประโยชน์ในอุตสาหกรรมต่างๆ ไม่ว่า
จะเป็นแบตตารี่ ผสมลงน�้ามันเบนซิน การผสมลง
ในเคร่ืองส�าอางค์ สีทาบ้าน ซึ่งตะก่ัวนั้นเป็นโลหะ
ที่มีประโยชน์ในเชิงเศรษฐกิจ แต่ก็พบว่า ตะกั่วเป็น
โลหะหนักที่ต้องระมัดระวังในการใช้เพราะแม้จะมี
ประโยชน์ แต่การที่มนุษย์ได้รับตะกั่วนั้นกลับเกิด
โทษอย่างมาก จงึค่อยๆมงีานศกึษาเพือ่ตดัวงจรการ
สัมผัสตะกั่วออกจากชีวิตประจ�าวันให้มากที่สุด

 สารตะกัว่นัน้  สามารถเข้าสูร่่างกายได้หลายวธิี
ทัง้จาก ทางเดนิหายใจ ทางเดนิอาหาร หรอืจากการ
สัมผัส 

 สิ่งที่ไม่รู ้ว ่ามีพิษภัย จะหลีกเลี่ยงก็
คงจะยาก แต่ทีแ่น่ๆ อะไรทีรู่แ้ล้วว่ามพีษิภยั 
เรากค็วรหลกีเลีย่งเพือ่ไม่ให้ตวัเองและคนที่
เรารักต้องเจ็บป่วยจากสิ่งนั้นๆ

ในสิ่งแวดล้อม มีทั้งสิ่งที่เราทราบและไม่ทราบว่ามีพิษภัย

สีผสมสารตะกั่ว
หยุด
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 ปี 2549 องค์การอนามัยโลก ได้ออกมาเตือนว่า 
 สารตะกั่วเป็น 1 ใน 10 สารเคมีหลักที่ก่อปญหาด้าน
สาธารณสุข และเป็นสาเหตุการตายของคนปละ 143,000 คน 
 โรคปญญาอ่อนจากสารตะกั่ว ติดอันดับ 1 ใน 10 โรคที่
ร้ายแรงที่สุดจากสภาพแวดล้อมที่ปนเปอนสารตะกั่ว แต่ละป
พบเด็กที่ปวยด้วยโรคนี้กว่า 6 แสนคนทั่วโลก ทั้งที่เป็นภัยท่ี
สามารถปองกันได้ 

 ปี 2553 องค์การอนามัยโลก ประกาศอีกว่า 
 ไม่มีระดับการได้รับสารตะกั่วที่ปลอดภัยต่อสุขภาพไม่ว่า
จะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ 
 แต่พบว่าเด็กจะมีความไวต่อสารตะกั่วมากกว่าผู้ใหญ่
เพราะระบบทางเดินอาหารดูดซึมสารตะกั่วได้มากถึง 50% 
แต่ระบบทางเดนิอาหารผูใ้หญ่นัน้ ดดูซมึสารตะกัว่ได้เพยีง 10% 
โดยเฉพาะเด็กที่ขาดสารอาหารจะดูดซึมสารตะก่ัวได้มากกว่า
เด็กปกติด้วย
  ทางการแพทย์พิสูจน์จนทราบว่า สารตะกั่ว นั้นส่ง
ผลเสียต่อสมองและการติดต่อของเซลล์ประสาท โดยเฉพาะ

เด็กนั้น สมองอยู่ในช่วงการ
เจริญเติบโต  สารตะกั่วจะ

ไปจับกับเซลล ์แทนท่ี
แคลเซียม ซ่ึงขัดขวาง
การพัฒนาเซลล์ โดย
เฉพาะทารกในครรภ์นัน้ 

ย่ิงเป็นกลุ่มท่ีเปราะบาง 
หากสารตะก่ัวเข ้าไปใน

ช ่วงนี้จะกระทบต่อเด็กใน
ครรภ์อย่างรุนแรง หากได้รับปริมาณมากก็อาจท�าให้แท้ง 
คลอดก่อนก�าหนด เด็กมีสมองที่พัฒนาช้า ปญญาอ่อน ชัก 
 การเฝาระวังตรวจจับสารตะก่ัว รวมทั้งมีมาตรการทาง
กฎหมาย จึงถือเป็นมาตรการที่ส�าคัญ เพื่อให้ประชาชนได้
หลีกเล่ียงจากการสัมผัสสารตะก่ัว ซึ่งที่ผ่านมามีการ ประกาศ
ห้าม หรือ จ�ากัดการเติมสารตะกั่วลงไปผลิตภัณฑ์ต่างๆ เช่น 
ของเล่นเด็กที่ห้ามใช้สีผสมสารตะกั่ว เครื่องส�าอาง ที่ห้ามเติม
สารตะกั่ว เป็นต้น 
 เมื่อเร็วๆ นี้   มูลนิธิบูรณะนิเวศ ได้ท�าการส�ารวจและวิจัย
สีทาอาคาร เพือ่ศกึษาแนวโน้มการเลกิใช้วตัถดุบิทีม่สีารตะกัว่ใน
การผลติสีน�า้มนัทาอาคารและสนบัสนนุการประกาศมาตรฐาน
บงัคับทีก่�าหนดให้มสีารตะกัว่ในสนี�า้มนัให้ไม่เกนิ 100 พพีเีอม็

 การส�ารวจในครั้งนี้  ได้เก็บตัวอย่างสีน�้ามันทา
อาคาร 100 ตัวอย่าง จาก 56 ยี่ห้อ ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์ของ 
35 บริษัท พบมีผู ้ประกอบการผลิตสีปลอดสารตะก่ัว
จ�านวนเพิ่มข้ึน เมื่อเทียบกับผลการส�ารวจตลาดสีเมื่อป 
2556 โดยพบว่า ในป 2558 ผลิตภัณฑ์สีกลุ่มโทนสีขาว 
มีผลิตภัณฑ์สีปลอดสารตะกั่วเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 68 
ขณะท่ีในป 2556 มสีดัส่วนเพยีงร้อยละ 29 และผลติภณัฑ์
สีกลุ่มโทนสีสดมีสีปลอดสารตะก่ัวเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 24 
จากที่ในป 2556 มีเพียงร้อยละ 2 นอกจากนี้ ยังพบว่ามี
ผูผ้ลติสจี�านวน 1 ใน 3 หรอื 11 บรษิทัใน 35 บรษิทั ทีล่ดใช้
สารตะกั่วในการผลิตสีแล้ว และมีบางรายเลิกใช้สารตะกั่ว
ในกลุ่มสีขาวและสีสดทุกยี่ห้อ
 ข้อค้นพบในตัวอย่างที่ถูกเก็บส�ารวจ 100 ตัวอย่าง 
พบว่า
 ปริมาณสารตะกั่วสีขาวลดลงอย่างชัดเจน และ
บางยี่ห้อของกลุ่มโทนสีสดมีปริมาณสารตะกั่วลดลง
 1 ใน 3 ของบรษิทัผูผ้ลติ มกีารลดและเลกิใช้สารตะกัว่
ในกระบวนการผลิต
          การลดและเลิกใช้สารตะกั่ว

ไม่มีความสัมพันธ์กับราคา
      ผูผ้ลติสรีะมดัระวงัในการใช้
ฉลาก “ไร้สารตะกั่ว” มากขึ้น

เด็กนั้น สมองอยู่ในช่วงการ

ช ่วงนี้จะกระทบต่อเด็กใน
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 รัฐบาล 30 ประเทศท่ัวโลกจึงเริ่มมี
กฎหมายห้ามใช้สารตะกัว่ ในผลติภณัฑ์สแีล้ว  
เช่น จีน ออสเตรเลีย สหภาพยุโรป เนปาล 
หรือ เพื่อนบ้านของไทยอย่าง ฟลิปปนส์ 
ศรีลังกา  ก็พบว่าเร่ิมมีการตื่นตัว เริ่มออก
กฎหมายห้ามใช้สารตะกัว่ในผลติภณัฑ์สแีล้ว  
ซึ่งผู้ผลิตของไทยเองก็ต้องปรับตัวเพื่อให้ได้
มาตรฐานของประเทศต่างๆเมื่อส่งออกด้วย
เช่นกัน  เพราะบางประเทศเช่น ญี่ปุน แม้จะ
ไม่มีกฎหมายบังคับแต่ใช้มาตรการกีดกัน
ทางการค้า ส�าหรบัผูผ้ลติทีย่งัคงใช้สารตะกัว่ 
และห้ามผู้ผลิตสีที่ใช้สารตะกั่วเป็นสมาชิก
สมาคมผู้ผลิตสี เป็นต้น
 เมือ่ดงูานวจิยัของกระทรวงสาธารณสขุ 
โดยส�านักโรคจากการประกอบอาชีพและ
สิ่งแวดล้อม ที่ได้เก็บตัวอย่างในศูนย์เด็กเล็ก
กทม. กย็งัพบว่าผลการตรวจวเิคราะห์ตวัอย่าง
ท่ีระดบัสารตะกัว่ปนเปอนนัน้ สงูเกนิมาตรฐาน
ที่ยอมรับได้ จ�านวน 37 ตัวอย่าง ซึ่งสามารถ
พบค่าเกินมาตรฐานได้จากทั้ง พื้นห้อง 
ของเล่น ท่ีนอน ร้ัวเหล็ก เก้าอ้ี ชั้นวางของ 
ซึ่งหมายถึงการที่ เด็กเล็กต้องสัมผัสกับ
สารตะกั่วอยู่ตลอดเวลา ซึ่งจะเข้าไปท�าลาย
เซลล์สมองของเด็กในที่สุด

  จากผลการศกึษาของมลูนธิใินปนีย้งัคงปรากฏผลเช่นกบัเมือ่สองปก่อน 
น่ันคอืไม่พบความสมัพนัธ์ระหว่างราคากบัการใช้สารตะกัว่  กล่าวคอื  กลุม่ตวัอย่าง
สีปลอดสารตะกั่วในขนาดบรรจุ ¼ แกลลอน มีราคาจ�าหน่ายตั้งแต่ 69 ถึง 
359 บาทต่อกระปอง ขณะที่สีที่มีปริมาณสารตะกั่วสูง (เกิน 100 พีพีเอ็ม) 
ในขนาดบรรจุเท่ากัน มีราคาจ�าหน่ายตั้งแต่ 64 ถึง 315 บาท ข้อมูลที่พบจึง
ไม่บ่งชี้ว่า สีที่มีสารตะกั่วจะมีราคาถูกกว่าสีปลอดสารตะกั่ว  
 ความน่าเป็นห่วง ที่พบคือ  ผู้ผลิตสียักษ์ใหญ่บางรายที่สามารถผลิต
สีปลอดสารตะก่ัวได้ แต่ยังมีการใช้สารตะก่ัวปริมาณสูงมากในการผลิตสี
บางยีห้่อ  และยงัโฆษณาว่าเป็นสทีีเ่หมาะสมใช้งานตกแต่งภายในอาคารและ
บ้านเรือน ซึ่งถือว่าเสี่ยงต่อการสัมผัส 
 แม้ว่าผู ้ประกอบการจะมีความระมัดระวังในการใช้ฉลากมากขึ้น 
แต่ฉลากรับรองผลิตภัณฑ์ไร้สารตะกั่วซึ่งผลิตโดยผู้ประกอบการนั้น ก็ยัง
ถือว่ามีความน่าเชื่อถือน้อยกว่าฉลาก มอก. ซึ่งรับรองมาตรฐานโดยรัฐ
 มูลนิธิฯ ยังร่วมกับส�านักวิจัย สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ 
(นด้ิา) ส�ารวจความคดิเหน็ผูผ้ลติสขีนาดกลางและขนาดย่อม (SMEs) พบว่า 
ผู้ประกอบการร้อยละ 95 ยินดีปฏิบัติตามกฎหมายหรือมาตรฐานบังคับให้
เลิกใช้สารตะกั่ว แต่รัฐต้องมีมาตรการที่ชัดเจน เพราะการเปดโอกาสให้ท�า
อย่างสมัครใจท�าให้ยังมีผู้ผลิตสีที่ผสมสารตะก่ัวอีกจ�านวนมาก นอกจาก
มาตรการเข้มงวดจากภาครัฐ ยังจ�าเป็นต้องให้การสนับสนุนเชิงเทคนิค
วิชาการแก่ผู้ประกอบการในการปรับเปลี่ยนกระบวนการผลิต
   เมื่อดูสถานการณ์ในระดับนานาชาติ ก็พบว่าองค์การอนามัยโลกและ
สหประชาชาติ ได้ก�าหนดให้การเพิกถอนสารตะก่ัวจากสีเป็นวาระเร่งด่วน 
โดยจดัต้ังเครอืข่ายความร่วมมอืระหว่างประเทศเพือ่เพกิถอนสารตะกัว่จากสี
(Global Alliance to Eliminate Lead Paint - GAELP) และก�าหนด
เปาหมายให้รฐัสมาชกิทกุประเทศออกกฎหมายห้ามใช้สารตะกัว่ในการผลติสี
ภายในป 2563 โดยมองว่าการท�าให้สีที่ใช้ตกแต่งอาคาร และทาในท่ีต่างๆ 
หากปลอดจากสารตะกั่วได้ก็จะท�าให้เด็กลดความเสี่ยงต่อพิษตะกั่วได้ 
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 • หยิบของเล่นเข้าปาก บนพื้นห้องที่อาจมีฝุนตะกั่ว
จากสีหลุดลอกหรือหายใจเอาฝุนที่มีสารตะกั่วเข้าไป
 • WHO ชีว่้า เฉลีย่แล้วเดก็อาจกลนืฝุนและดนิรอบตวั
โดยไม่ตั้งใจวันละ 100 มก.
 • ผู้ใหญ่ เช่น คนงานได้รับจากการหายใจและสูดฝุนสี
ที่ฟุงกระจายระหว่างขูดลอกสีเก่าหรือสีที่หลุดลอกตามอายุ  

 

• สมอง ท�างานผิดปกติ สูญเสียการรับรู้ความรู้สึก 
การเรียนรู้ เชาว์ปญญาลดลง

• หัวใจ เกิดโรคหัวใจขาดเลือด จากการที่เลือดไม่
สามารถไหลไปหล่อเลี้ยงหัวใจได้ เกิดความดันโลหิตสูง

• เลือด เกิดโรคโลหิตจาง ยับย้ังการสร้างเม็ดเลือด 
เพราะเม็ดเลือดท�าหน้าที่จับออกซิเจน

• ปลายประสาท สูญเสียการส่งความรู้สึก การ
เคลื่อนไหว ความเร็วในการน�าสัญญาณประสาทลดลง
 
• ไต เกิดภาวะไตอักเสบเรื้อรัง ส่งผลให้ไตท�างาน
ผิดปกติ การดูดซึมของหน่วยไตลดลง

• ระบบสืบพันธ์ ผู้ชายจ�านวนสเปร์มลดลง ผู้หญิง 
ทารกเกิดความผิดปกติ มีลูกยาก

พฤติกรรมที่จะทําให้ เสี่ยง    แต่อย่างไรกต็ามการศกึษาจ�านวนมากกช็ีว่้า ไม่มคีวามเข้มข้น
ต�่าสุดที่ไม่ก่อผลกระทบ หรือมีการรับสัมผัสที่ปลอดภัย
         ที่น่าเป็นห่วงในเรื่องสารตะกั่วเป็นพิษต่อพัฒนาการ
เซลล์สมองของเด็กเล็ก รศ.นพ.อดิศักดิ์ ผลิตผลการพิมพ 
ผูอาํนวยการศนูยวจิยัเพือ่สรางเสรมิความปลอดภยัและปองกนั
การบาดเจ็บในเด็ก ภาควิชากุมารเวชศาสตร โรงพยาบาล
รามาธิบดี อธิบายว่า การได้รับ
สารตะกั่วจากฝุนสีโดยเฉพาะ
ในเด็กวัย 0-6 ปจะส่งผล
ให้สติปญญาบกพร่องและ
ก่อให้เกิดโรคสมาธิสั้นและ
พฤติกรรมก้าวร้าว แม้ได้รับ
สารตะกั่วในปริมาณเพียง
เล็กน้อย เนื่องจากไม่มีระดับ
สารตะกั่วที่ปลอดภัยต่อร่างกายมนุษย์ และองค์การอนามัยโลก
ยืนยันว่า ในแต่ละปมีเด็กในประเทศที่มีรายได้ปานกลางถึง
รายได้ต�า่ ทีม่สีตปิญญาบกพร่องเพราะพษิตะกัว่สงูถงึ 600,000 คน 
ซึง่ภาวะนีก่้อความสญูเสยีทางเศรษฐกจิของแต่ละประเทศอย่าง
มหาศาล 
   นโยบายการเพกิถอนสารตะกัว่จากส ีจงึเป็นแนวทางท่ีถูก
น�าเสนอเพื่อแก้ปญหาตั้งแต่ต้นเหตุ เนื่องจากเมื่อสีปนเปอน
สารตะกั่วถูกใช้งานแล้วจะต้องเป็นภาระของผู้ปกครองและ
โรงเรยีนในการขดูลอกสอีย่างปลอดภยั เพือ่ปองกนัมใิห้ฝุนตะกัว่
แพร่กระจายสู่สภาพแวดล้อม
 บางประเทศ เช่น  สหรฐัฯ กพ็บว่ามกีฎหมายห้ามใช้สารตะกัว่
ตกแต่งอาคารตั้งแต่ป 2537 ซึ่งปจจุบันสหรัฐยังต้องใช้
งบประมาณไม่ต�า่กว่า 1,200 ล้านดอลล่าห์ หรอื 36,000 ล้านบาท 
เพื่อก�าจัดสีปนเปอน และสีตามอาคารเก่าซึ่งมีเด็กเล็กอาศัยอยู่  
เพื่อไม่ให้กระทบต่อเด็กๆ 

 แนนอนวา ไทยก็จําเปนตองเริ่มตั้งแตขณะน้ีเพื่อไมให
ลูกหลานในอนาคตตองเปนเหยื่อจากสารตะกั่วอีกตอไป

ได้รับสารตะกั่วเข้าร่างกาย

ระบบในร่างกายที่จะได้รับ 
ผลกระทบจากสารตะกั่ว

อธิบายว่า การได้รับ

สารตะกั่วที่ปลอดภัยต่อร่างกายมนุษย์ และองค์การอนามัยโลก
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เกร็ดความสุข

ง่ายๆ
ออมเงินได้สนุก

 เมือ่วนัหยดุทีผ่่านมา ศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะ สาํนกังาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. ได้จัด
กิจกรรม “บริหารเงินสนุก ความสุขล้นกระเป๋าสตางค์” 
โดยมี ดร.สุวรรณ วลัยเสถียร ประธานชมรม
คนออมเงิน เป็นผู้ถ่ายทอดเคล็ดลับการบริหารเงิน
และออมเงินด้วยวิธีง่ายๆ ไม่ว่าใครก็ทําได้ 
    ดร.สุวรรณ เริ่มคําแนะนํา

สําหรับการบริหารเงิน
และออมเงนิว่า สาํหรบั
ผู้ทํางานประจํา หรือ
ผู ้ ที่ มี ร า ย ไ ด ้ ค ง ที่
ทุกเดือน เริ่มแรก
ต้องจัดสรรเงินเดือน 

โดยแบ่งเป็นเงินใช้จ่าย 
80% และเงินออม 20%  

ส่วนผู้ประกอบการธุรกิจขนาดกลางและขนาดย่อม 
(SMEs) มักจะมีรายได ้ไม ่คงที่ ในแต่ละเดือน 

หากช่วงไหนทีม่รีายได้มาก ต้องออมเงนิเกนิ 20%

 “ในแต่ละเดือน เรามีวิธีบริหาร
จัดการเงินอย่างไร” คําถามนี้อาจ
เกิดขึ้นกับมนุษย์เงินเดือนหลายๆ คน 
เพราะการบริหารเงิน ไม่ใช่สําหรับ
ใช้จ่ายในเดือนหนึ่งๆ เท่านั้น แต่รวม
ไปถึงการเก็บหอมรอมริบ เพื่อรองรับ
ชีวิตสูงวัยในอนาคตข้างหน้าด้วย

บรหิารเงนิ
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       ด้านผู้เข้าร่วมกิจกรรม น.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปี บอกว่า “การออม
มีความสําคัญมาก สามารถเก็บไว้ใช้ยามเกษียณ หากเจ็บป่วย หรือเกิดอุบัติเหตุ ก็จะไม่ลําบากเพราะ
มีเงินออมใช้รักษา ส่วนเคล็ดลับการออมของตน คือ เมื่อได้เงินเดือนมาก็จะแบ่งเป็นเงินออมก่อน
อย่างน้อย 50% ทีเ่หลอืกจ็ะแบ่งใช้จ่ายต่อเดอืน และแบ่งซือ้ทองคาํ และกองทนุทีส่นใจ ตนฝึกออมจน
เป็นวินัย เพราะการออมเงินถือว่าเป็นการสร้างความมั่นคงในชีวิต สําหรับการร่วมกิจกรรมวันนี้ ทําให้

ได้ความรู้เกี่ยวกับการลงทุนเพิ่มขึ้น ซึ่งเราต้องมีความรู้และศึกษาการลงทุนอย่างละเอียดด้วย” ได้ความรู้เกี่ยวกับการลงทุนเพิ่มขึ้น ซึ่งเราต้องมีความรู้และศึกษาการลงทุนอย่างละเอียดด้วย”
เป็นวินัย เพราะการออมเงินถือว่าเป็นการสร้างความมั่นคงในชีวิต สําหรับการร่วมกิจกรรมวันนี้ ทําให้
อย่างน้อย 50% ทีเ่หลอืกจ็ะแบ่งใช้จ่ายต่อเดอืน และแบ่งซือ้ทองคาํ และกองทนุทีส่นใจ ตนฝึกออมจน
เป็นวินัย เพราะการออมเงินถือว่าเป็นการสร้างความมั่นคงในชีวิต สําหรับการร่วมกิจกรรมวันนี้ ทําให้

น.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปีน.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปี
มีความสําคัญมาก สามารถเก็บไว้ใช้ยามเกษียณ หากเจ็บป่วย หรือเกิดอุบัติเหตุ ก็จะไม่ลําบากเพราะมีความสําคัญมาก สามารถเก็บไว้ใช้ยามเกษียณ หากเจ็บป่วย หรือเกิดอุบัติเหตุ ก็จะไม่ลําบากเพราะ
มีเงินออมใช้รักษา ส่วนเคล็ดลับการออมของตน คือ เมื่อได้เงินเดือนมาก็จะแบ่งเป็นเงินออมก่อนมีเงินออมใช้รักษา ส่วนเคล็ดลับการออมของตน คือ เมื่อได้เงินเดือนมาก็จะแบ่งเป็นเงินออมก่อน
อย่างน้อย 50% ทีเ่หลอืกจ็ะแบ่งใช้จ่ายต่อเดอืน และแบ่งซือ้ทองคาํ และกองทนุทีส่นใจ ตนฝึกออมจน

น.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปีน.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปีน.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปีน.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปีน.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปี

อย่างน้อย 50% ทีเ่หลอืกจ็ะแบ่งใช้จ่ายต่อเดอืน และแบ่งซือ้ทองคาํ และกองทนุทีส่นใจ ตนฝึกออมจน
เป็นวินัย เพราะการออมเงินถือว่าเป็นการสร้างความมั่นคงในชีวิต สําหรับการร่วมกิจกรรมวันนี้ ทําให้

ได้ความรู้เกี่ยวกับการลงทุนเพิ่มขึ้น ซึ่งเราต้องมีความรู้และศึกษาการลงทุนอย่างละเอียดด้วย”ได้ความรู้เกี่ยวกับการลงทุนเพิ่มขึ้น ซึ่งเราต้องมีความรู้และศึกษาการลงทุนอย่างละเอียดด้วย”

น.ส.นันทพร มฆวัตสกุล หรือ เคท เลขานุการ วัย 38 ปี บอกว่า “การออม
มีความสําคัญมาก สามารถเก็บไว้ใช้ยามเกษียณ หากเจ็บป่วย หรือเกิดอุบัติเหตุ ก็จะไม่ลําบากเพราะ
มีเงินออมใช้รักษา ส่วนเคล็ดลับการออมของตน คือ เมื่อได้เงินเดือนมาก็จะแบ่งเป็นเงินออมก่อน
อย่างน้อย 50% ทีเ่หลอืกจ็ะแบ่งใช้จ่ายต่อเดอืน และแบ่งซือ้ทองคาํ และกองทนุทีส่นใจ ตนฝึกออมจน
เป็นวินัย เพราะการออมเงินถือว่าเป็นการสร้างความมั่นคงในชีวิต สําหรับการร่วมกิจกรรมวันนี้ ทําให้

ได้ความรู้เกี่ยวกับการลงทุนเพิ่มขึ้น ซึ่งเราต้องมีความรู้และศึกษาการลงทุนอย่างละเอียดด้วย”

เพราะจะได้ชดเชยช่วงที่มีรายได้น้อย แต่ส่วนใหญ่การออมเงิน
ช่วง 5 ปีแรกของการทาํงาน มกัออมได้ไม่มากนกั อาจด้วยปัจจยั
หลายอย่างไม่ว่าจะเป็น เงนิเดอืนแรกเริม่น้อย ผ่อนบ้าน ผ่อนรถ
เป็นต้น แต่เมื่อเข้าสู่ปีที่ 6-7 จะต้องฝึกให้ตัวเองเริ่มออม
อย่างจริงจัง และต้องออมเงินในจํานวนที่เพิ่มขึ้นในทุกๆ ปีด้วย
 “สิ่งสําคัญกว่าจํานวนเงินออม นั่นคือ การมีวินัย 
โดยต้องพยายามฝึกตัวเองให้ออมได้ทุกเดือน และต้องอย่า
ใจร้อน เพราะการออมเปรียบเสมือนการเรียนหนังสือ ที่ต้อง
ค่อยๆ ออมไปทีละนิดจากจํานวนน้อยและค่อยเพิ่มขึ้น เมื่อมี
เงนิออมเพิม่  กส็ามารถจดัสรรปันส่วนเงนิออมเพือ่การลงทนุได้ 
ไม่ว่าจะเป็นการซื้อตราสารหนี้ ตราสานทุน หรือกองทุนรวม
อสังหาริมทรัพย์ โดยต้องมีการศึกษาและทําความเข้าใจ
อย่างจริงจังด้วย” ดร.สุวรรณเน้นยํา

มาเริ่มออมเงินกันตั้งแต่วันนี้ 
เพื่อการบริหารเงินอย่างสุขใจ 

ในอนาคตกันดีกว่าค่ะ

 “หนูทํางานไปด้วยและเรียนไปด้วย เม่ือได้เงินเดือนก็จะแบ่งเป็นค่าใช้จ่ายส่วนหนึ่ง ออมส่วนหนึ่ง 
และยงัหยอดกระปกุทกุวนั หนเูริม่ออมเงนิได้เพยีง 1 ปี การออมจะทาํให้มเีงนิสาํรอง หรอืในยามฉกุเฉนิ
จะได้ไม่เดือดร้อนผู้อื่น หากอยากได้อะไรก็ออมเงินซ้ือ โดยจะไม่นําเงินท่ีจ่ายประจําวันมาซื้อ จึงทําให้
หนมูเีงนิเหลอืออมเพิม่ขึน้ในเดอืนถดัไปอกีด้วย ส่วนการเข้าร่วมกจิกรรมครัง้นีท้าํให้ได้ความรูเ้พิม่เตมิ
เกี่ยวกับการออมเงินอย่างไรจึงจะได้ผล และได้เรียนรู้แนวทางการลงทุนเมื่อมีเงินออมเพิ่มข้ึนด้วย” 
น.ส.เบญจวรรณ วงศ์เครือวัลย์ หรือน้องปุ๊ก นักศึกษาวิทยาลัยเทคโนโลยีพณิชยการเจ้าพระยา 
วัย 19 ปี อีกหนึ่งคนรุ่นใหม่ที่สนใจการออมบอกทิ้งท้าย

 ประธานชมรมคนออมเงิน แนะนําเพิ่มเติมว่า สําหรับ
เด็กๆเราจะปลูกฝังให้เขารู้จักออมเงินได้นั้น พ่อแม่ต้องเป็น
แบบอย่างท่ีดี ออมเงินให้ลูกเห็นและฝึกให้เขาทําตาม สอนให้
เขารู้จักคุณค่าของเงิน และรู้จักประหยัด โดยนําเงินท่ีเหลือ
จากค่าขนมในแต่ละวันนํามาหยอดกระปุก และต้องฝึกให้เขา
ออมจนเป็นนิสัยด้วย

 “หนูทํางานไปด้วยและเรียนไปด้วย เม่ือได้เงินเดือนก็จะแบ่งเป็นค่าใช้จ่ายส่วนหนึ่ง ออมส่วนหนึ่ง  “หนูทํางานไปด้วยและเรียนไปด้วย เม่ือได้เงินเดือนก็จะแบ่งเป็นค่าใช้จ่ายส่วนหนึ่ง ออมส่วนหนึ่ง 

       ด้านผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
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สุขรอบบ้าน

 ทีว่่าให้ผลคล้ายกนันัน้ นกัวจิยัอธิบายว่า
ไม่ใช่แต่เพียงเรื่องของความรู้สึก ผ่อนคลาย 
มีความสุขใจ มีความมั่นใจมากข้ึน แต่ทั้ง
เมาเหล้า และเมารักยังมีผลที่คล้ายกันใน
การก่อให้เกิดความรู ้สึกในด้านลบได้ด้วย
เช่นกนั  ไม่ว่าจะเป็น  ความก้าวร้าว  ความหงึหวง 

 ตั้งแต่โบราณกาลมาแล้วที่ไม่ว่าจะเป็น กวี นักประพันธ์เพลง หรือนักเขียน จากมุมใดในโลกใบนี้ ต่างก็ได้เคย
บรรยาย ถึง ฤทธิ์รัก หรือ อาการเมารัก ไว้ในผลงาน ชิ้นแล้วชิ้นเล่า ในบ้านเราเองถึงกับมีวลี วลีหนึ่งที่มักได้ยิน
กันบ่อยๆ จากปากของคนที่มีอาการเมารัก ซึ่งมักเปรียบเปรยว่า “เมาเหล้าหรือจะเท่าเมารัก” ล่าสุด วลีที่เหมือน
จะเอ่ยออกมาเพื่อระบายความในใจยามชํ้ารักวลีนี้ กลับได้รับคําตอบที่ชัดเจนแล้วว่า เมารักนั้น มีผลต่อสมอง
และพฤติกรรมคล้ายๆ กันกับอาการเมาเหล้าเลยทีเดียว คําตอบที่ว่านี้ หาได้มาจากการพิสูจน์ของ นักรัก หรือ
คอทองแดงทีไ่หน ไม่ แต่มาจากทมีนกัวทิยาศาสตร์จากมหาวทิยาลยัแห่งเบอร์มงิแฮมในประเทศองักฤษนัน่เอง

เมาเหล้า หรือจะเท่า

เมารัก? 

อิจฉาริษยา และความเย่อหยิ่งทะนงตน โดยปัจจัยสําคัญที่พบว่าเป็นตัวทําให้
คนเมารักมีอาการที่คล้ายๆ กับคนเมาเหล้าดังที่ว่ามานี้ คือฮอร์โมนตัวหนึ่ง ซึ่งมี
ช่ือว่า อ๊อกไซโตซิน หรือที่รู ้จักกันดีในนามของ “ฮอร์โมนแห่งความรัก” นั่นเอง 
โดยเจ้าฮอร์โมนแห่งความรักน้ีพบว่า จะผลิตและหลั่งออกมาจากสมองส่วน
ไฮโปทาลามัส ซ่ึงเป็นส่วนของสมองที่ มีส่วนสําคัญต่อเรื่องของการเกิดสายใย
สัมพันธ์ การตกหลุมรัก และแม้แต่การเกิดมิตรภาพที่ดีต่อกันและกัน

เมื่อวิทยาศาสตร์พิสูจน์ได้แล้วว่า “เมารัก” ให้ผลราวกับ“เมาเหล้า” 



นิตยสารสร้างสุข 17

สักอย่างเช่นนั้นเด็ดขาด เพราะทราบกันดีอยู่แล้ว
ว่าแอลกอฮอล์นั้นไม่ดีต่อสุขภาพ ขณะที่การใช้
ฮอร์โมนอ๊อกไซโตซนิสงัเคราะห์จากภายนอกร่างกาย 
ก็เป็นเรื่องที่ต ้องมีการควบคุมโดยผู ้เชี่ยวชาญ 
ไม่ใช่หามาใช้เองเพราะอาจเป็นอันตรายได้หากใช้
อย่างไม่เหมาะสม อีกทั้งต้องไม่ลืมว่า ทั้งอ๊อกไซโตซิน 
และแอลกอฮอล์ นัน้ยังมีด้านลบอยู่ด้วย กล่าวคือสามารถ
ก่อให้เกิดความรู้สึกและพฤติกรรมอันไม่พึงประสงค์ด้วย 
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องความก้าวร้าว ความชอบคุยโตโอ้อวด 
ความอิจฉาริษยา ที่มีต่อคนที่เรารู้สึกว่า เป็นคู่แข่ง และ
ที่สําคัญทั้งอ๊อกไซโตซินและแอลกอฮอล์ ยังมีผลต่อเรื่อง
ที่ทําให้คนเราตัดสินใจทําอะไรที่เสี่ยงๆ ได้มากกว่าปกติ 
ซึ่งแน่นอนว่าความเสี่ยงนั้นไม่ได้มาพร้อมกับผลสําเร็จ
เสมอไป เพราะบ่อยครั้งความเสี่ยงก็หมายถึงอันตรายได้
ด้วยเช่นกัน
 ผลการวจิยัจากมหาวทิยาลยัเบอร์มงิแฮมนีไ้ด้ตพีมิพ์
ในวารสารวชิาการด้านประสาทวทิยาศาสตร์และการศกึษา
ด้านชวีพฤตกิรรม นวิโรไซแอนซ์  แอนด์  ไบโอบเีฮฟวโิอรลั รวีวิส์

 “เปล่าเลย ฉันไม่คิดว่า ผลการวิจัยนี้จะบอกว่าถึง
เวลาแล้วที่เราจะนําฮอร์โมนอ๊อกไซโตซินมาใช้แทนการ
ดื่มแอลกอฮอล์ หรืออย่างไร หากแต่ว่าเป็นการค้นพบว่า 
ฮอร์โมนตัวน้ีเป็นสารเคมีทางประสาททีเ่ก่ียวเนือ่งกบัเรือ่ง
ของหัวใจมนุษย์ และอาจมีความเป็นไปได้ว่าจะสามารถนํา
ไปใช้เพือ่บาํบดัรกัษาอาการทางโรคจติประสาทบางอย่างได้” 
ดร.สตีเว่น กิลเลสไพน์ ผู้นําการวิจัยกล่าว ปิดท้าย
 ในขณะเดียวกัน มีผลการวิจัยจากศูนย์เพื่อการวิจัย
และรักษาออทิสติก ของโรงเรียนแพทย์เมาท์ไซไน
ร่วมกับมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย ในสหรัฐอเมริกา พบว่า
ฮอร์โมนอ๊อกไซโตซนิช่วยทาํให้คนทีม่ปัีญหาเรือ่งความอาย
ในการเข้าสงัคม อย่างเช่นกลุม่อาการของคนเป็นออทสิตกิ 
สามารถมทีกัษะทางสงัคมดขีึน้ได้ ขณะทีไ่ม่มผีลต่อคนปกติ 
ซึ่งผลการวิจัยนี้ได้สร้างความหวังในการพัฒนาต่อไปสู่
การรกัษากลุม่อาการนีข้องผูป่้วยออทสิติก โดยผลการวิจยั
ได้ตีพิมพ์ในวารสาร ไซโคโลจิคัล ไซแอนซ์

 ในกระบวนการวิจัยนั้น ทีมนักวิจัยมหาวิทยาลัยแห่ง
เบอร์มงิแฮมได้ทดสอบกลุม่ตวัอย่าง เพ่ือเปรยีบเทยีบผลของการ
ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ และผลจากฮอร์แห่งความรักอ๊อกไซโตซนิ 
ซ่ึงจาํลองให้เกิดขึน้ด้วยการฉดีพ่นเข้าไปทางจมกูในรปูของสเปรย์ 
(แน่นอนว่าเพ่ือป้องกันผลที่ผิดพลาดจากการคิดไปเองของทั้ง
กลุม่ตวัอย่างและนกัวจิยั กต้็องมกีารใช้ยาหลอกด้วย จึงไม่ใช่ว่าที่
ฉีดนั้นทุกอันจะเป็นฮอร์โมนอ๊อกไซโตซินทั้งหมด)
 ผลจากการทดลองพบว่า แอลกอฮอล์และ ฮอร์โมนอ๊อกไซโตซนิ 
จะวิ่งไปเกาะกับตัวรับคนละตัวกันในสมองของคนเรา หากแต่ว่า
ก่อให้เกิดผลการตอบสนองที่คล้ายคลึงกัน ในลักษณะของวงจร
ประสาท ทีค่วบคมุการรบัรู ้ความเครยีด ความวติกกงัวล และอืน่ๆ
ยกตัวอย่างเช่น ความรู้สึกที่มักเกิดในสถานการณ์ที่เราต้องถูก
สัมภาษณ์ หรือสถานการณ์ที่ ผลักดันให้เราเกิดความกล้าข้ึนมา
อย่างไม่น่าเชื่อ ในการเดินเข้าไปของออกเดทกับใครสักคนที่เรา
ตกหลุมรักอย่างจัง กล่าวคือ ทั้งฤทธิ์ ของแอลกอฮอล์และฤทธิ์
ของ อ๊อกไซโตซิน จะทําให้คนเรารู้สึกว่าเรื่องที่โดยปกติต้อง
รวบรวมความกล้ากนัอย่างมหาศาลเช่นนี ้กลบัเป็นเรือ่งทีส่ามารถ
ทําได้อย่างไม่เคอะเขินเท่าเวลาปกตินัก 
 สําหรับฮอร์โมนอ๊อกไซโตซินน้ันเป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า
เป็นฮอร์โมนทีส่่งเสรมิพฤตกิรรมทางสงัคม ไม่ว่าจะเป็นด้านการสร้าง
ความเอาใจใส่ดแูลผูอ้ืน่ ทาํให้เกดิความใจด ีความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่
ทําให้เราพร้อมที่จะเชื่อใจผู้อื่นได้มากขึ้นด้วย ซึ่งนักวิทยาศาสตร์
อธิบายว่า ความรู้สึกและพฤติกรรมต่างๆ เหล่านี้เกิดขึ้นได้
เพราะตัวฮอร์โมนแห่งความรักนี้เองที่เป็นตัวไป ตัดเบรก ปัจจัย
ที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าสังคมกับผู้อื่น ไม่ว่าจะเป็น ความกลัว 
ความวิตกกังวล ความเครียด ซึ่งกระบวนการทํางานของฮอร์โมน
อ๊อกไซโตซินเช่นน้ีเองที่นักวิจัยพบว่า มันค่อนข้างจะคล้ายคลงึ
กนัมากกับการทาํงานของฤทธิแ์อลกอฮอล์ และตรงนีเ้องที่นักวิจัย
วิเคราะห์ว่า ทําไมการออกเดทคร้ังแรกมักจะต้องมีแอลกอฮอล์
เข้ามาเก่ียวข้องด้วยอยูบ่่อยคร้ัง ดงัเช่นทีเ่รยีกเป็นภาษาบ้านๆ ว่า 
กินเหล้าย้อมใจนั่นเอง อย่างไรก็ดีทีมนักวิจัยเตือนว่า ทั้งนี้และ
ทั้งนั้นไม ่แนะนําให ้ใช ้ฮอร ์โมนอ๊อกไซโตซิน หรือการดื่ม
แอลกอฮอล์เพื่อเป็นตัวช่วยให้ก้าวข้ามความกลัวที่จะทําอะไร
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สุขไร้ควัน

  ที่ย่าน อีสท์ ยอร์กเชอร์ ของประเทศอังกฤษ ได้มีคดีความที่เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข ชื่อจูเลีย แอลเลน ซ่ึงมีหน้าที่หลักคือการไปเยี่ยมบ้านผู้คนเพื่อ
ตรวจตราดวู่า บ้านเรอืนทีไ่ปเยีย่มนัน้มสีภาพทีเ่อือ้อาํนวยต่อการอยูอ่าศยัอย่างมี
สุขภาพที่ดีและแข็งแรงหรือเปล่า เป็นผู้ยื่นฟ้องต่อศาลครอบครัว ให้แยกเด็กชาย
ไม่เปิดเผยชื่อคนหน่ึงออกมาจากครอบครับโดยด่วน เพราะเมื่อวันที่เธอได้ไป
เยี่ยมบ้านหลังนั้นมา เธอได้พบภาพสะเทือนใจที่สุดในประวัติการทํางานในรอบ 
10 ที่ผ่านมา กล่าวคือ พบว่าบ้านทั้งบ้านตลบอบอวลไปด้วยควันบุหรี่ ในขณะที่

เด็กชายนอนหายใจพะงาบๆ คนสูบบุหรี่ก็ไม่ใช่ใคร ก็พ่อเด็กนั่นเอง โดยศาลได้รับทราบข้อมูลมาว่า เด็กชายคนดังกล่าว 
ต้องทนอยู่ในสภาพน้ันมานาน จนเกิดปัญหาทางระบบทางเดินหายใจ ในระดับที่แพทย์ต้องสั่งยาพ่นให้แล้ว แต่พ่อแม่ของ
เด็กก็ไม่ใส่ใจจะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการสูบบุหรี่ จึงทําให้เป็นห่วงว่าหากเด็กอยู่ในครอบครัวนี้ต่อไป อาจไม่พ้นต้องเสียชีวิต
จึงร้องขอต่อศาลให้แยกเด็กออกมาและนําไปสู่การรับเลี้ยงของครัวครัวอุปถัมภ์น่าจะดีที่สุดต่อตัวเด็กที่กําลังป่วยหนักคนนี้
ศาลปฏิเสธที่จะเปิดเผยรายละเอียดของครัวครัวเด็กน้อยคนนี้ และมีคําตัดสินให้แยกเด็กน้อยออกมาเพื่อให้คนรับ
อปุการะไป  ในขณะทีม่หาวทิยาลยับรกิแฮม ยงั ในประเทศสหรฐัอเมรกิา  เปิดเผยผลการวจิยัออกมาว่า การรบัควนับหุรีม่อืสอง
เป็นสาเหตุสําคัญประการหน่ึงที่ทําให้เด็กสหรัฐฯ มีปัญหาเรื่องนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น เพราะพบว่าเด็กที่ต้องอาศัยอยู่ในที่ที่มี
คนสูบบุหรี่ประจํา นอกจากจะทําให้มีอิทธิพลต่อพวกเขาในการกระตุ้นให้เริ่มลองสูบบุหรี่แล้ว ยังพบว่ามีผลต่อเรื่องปัญหา 
หลอดเลือดหัวใจ และปัญหาระบบการเผาผลาญพลังงานในไม่ดีอีกด้วย

  เวลส์ กําลังจะกลายมาเป็นประเทศแรกในสหราชอาณาจักร ที่จะบังคับ
ใช้กฎหมายห้ามสูบบุหรี่ไฟฟ้าในที่สาธารณะอันเป็นพื้นที่ปิด เช่นเดียวกับที่
ห้ามสบูบหุรีท่ัว่ไป ซึง่รวมถงึ ร้านอาหาร ผบั สถานที ่ทาํงาน ในรถบรรทกุ รถแทก็ซี่ 
และอื่นๆ โดยคาดกันว่ากฎหมายใหม่ว่าด้วยการห้ามสูบบุหรี่ไฟฟ้าในเวลส์ นี้จะมี
ผลบงัคบัใช้ในปีค.ศ.2017 สาํหรบัเหตผุลสาํคญัประการหนึง่ ทีบ่รรดาผูเ้กีย่วข้อง
ในการผลักดันร่างกฎหมายดังกล่าวนํามาสนับสนุนร่างฯ คือ ไม่ต้องการให้ภาพ
การสูบบุหรี่กลับมาเป็นภาพเจนตาต่อหน้าเด็กและเยาวชนอีกครั้งหลังจากที่ได้

เคยทาํให้ภาพเหล่านัน้จางหายไปตัง้แต่คราวทีบ่งัคบัใช้กฎหมายห้ามสบูบหุรีใ่นทีส่าธารณะแล้ว ทัง้นีเ้มือ่กฎหมายมผีลบงัคบั
ใช้แล้ว ร้านจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า จะต้องมีหน้าที่ในการรับลงทะเบียนผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้าเพื่อเป็นการป้องกันไม่ให้ผู้อายุตํ่ากว่า 18 ปี
สามารถซื้อมาสูบได้เช่นเดียวกับบุหรี่ทั่วไป อีกทั้งผู้ที่ขายบุหรี่ไฟฟ้าให้เด็กอายุตํ่ากว่า 18 ปีก็ต้องมีความผิดด้วย ทั้งนี้รวมถึง
ช่องทางจําหน่ายออนไลน์ด้วยเช่นกัน ด้านผลการสํารวจโดยรอยเตอร์ส ในสหรัฐฯ พบว่า ปัจจุบันจํานวนชาวอเมริกันที่
สูบบุหรี่ไฟฟ้าน้ันได้เพิ่มสูงขึ้นอย่างมีนัยสําคัญเมื่อเทียบกับปีที่ผ่าน แต่มีข้อสังเกตุหนึ่งที่ได้จากการสํารวจนี้คือ แม้ว่าคนที่
ระบุว่าตัวเองได้หันมาสูบบุหรี่ไฟฟ้าแล้ว หลายคนยอมรับว่ายังคงสูบบุหรี่ธรรมดาอยู่ด้วย ซึ่งตรงนี้น่าจะแย้งกับคํากล่าวอ้าง
ของบริษัทบุหรี่ไฟฟ้าที่พยายามโฆษณาว่า บุหรี่ไฟฟ้าคือทางเลือกสําหรับผู้ต้องการเลิกบุหรี่

เวลส์เดินหน้าดันห้ามบุหรี่ไฟฟ้าในพื้นที่ปิด คาดเริ่มปี 2017

ฟ้องแยกเด็ก 2 ขวบจากบ้านสิงห์อมควัน ควันบุหรี่มือ 2 สาเหตุอ้วน
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สุขเลิกเหล้า

 แม้จะยังอยู่ในขั้นของการพัฒนาเพื่อนํามาใช้จริงหลังจากที่ได้มีการวิจัย
กันมาสักระยะแล้ว แต่เจ้าเทคโนโลยีตัวใหม่ที่สร้างขึ้นมาเพื่อเป็นทางเลือกในการ
ป้องกันคนเมาไม่ให้ขับรถจนไปก่อให้เกิดความเสียหายต่อชีวิตและทรัพย์สินของ
ใครต่อใครมากมาย ก็เรียกได้ว่าเป็นเรื่องที่น่าตื่นเต้นจนทําให้อยากเห็นออกมา
เป็นผลิตภัณฑ์ที่ใช้ได้จริงๆ ในเร็ววัน เพราะเทคโนโลยีตรวจจับคนเมาจะขับรถที่
ว่านี้มันฉลาดลํ้ากว่าเครื่องบังคับเป่าแอลกอฮอล์ที่พวกติดโทษเมาแล้วขับต้อง
ถูกบังคับให้ติดไว้ท่ีรถ ซึ่งมีใช้กันในบางรัฐของสหรัฐอเมริกาและทางยุโรปอย่าง
อังกฤษแล้ว เพราะเทคโนโลยีซึ่งกําลังพัฒนาโดยหน่วยงานด้านความปลอดภัยบนทางหลวงแห่งชาติของสหรัฐนี้ สามารถ
ตรวจวัดระดับแอลกอฮอล์ของคนที่จะขับรถได้ แม้เพียงแค่วินาทีที่ จับกุญแจรถ หรือเอามือไปสัมผัสกับพวงมาลัยรถยนต์
เลยทเีดยีว ซึง่หากตรวจพบว่า คนคนน้ันมรีะดบัแอลกอฮอล์เกนิพกิดั เครือ่งยนต์กจ็ะไม่ทาํงาน จะสตาร์ทเครือ่งยงัไงกไ็ม่มทีางได้
อีกทั้งจะหลอกให้ใครมาสตาร์ทเครื่องแทนแล้วผลัดกันนั่งก็อย่าได้หวังว่าจะไปต่อได้เพราะทันทีที่เอามือสัมผัสพวงมาลัย
เครื่องยนต์ก็จะดับ และจากที่ได้มีการสาธิตต่อสภาคองเกรสของสหรัฐฯ เมื่อเร็วๆ นี้เทคโนโลยีกันคนเมาขับรถที่ว่านี้ ทํางาน
ด้วยการยิงรังสีอินฟาเรดไปยังผิวหนังของคนขับเพื่อตรวจวัดระดับแอลกอฮอล์ในเส้นเลือดได้อย่างแม่นยํา จึงทําให้เกิด
ความหวังว่าเทคโนโลยีนี้จะช่วยป้องกันการเสียชีวิตจากเหตุเมาแล้วขับได้อีกหลายพันชีวิตต่อปีในสหรัฐฯ เลยทีเดียว

 สายการบนิสแกนดเินเวยีน หรอื เอสเอเอส ได้ออกประกาศคาํแนะนาํใหม่ว่า
ด้วยการจํากัดจํานวนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่อผู ้โดยสาร ที่ให้ดื่มได้ไม่เกิน
คนละ 3 ดื่มต่อเที่ยวบินเท่าน้ัน โดยให้เหตุผลว่า เมื่อฤดูร้อนที่ผ่านมา ได้เกิด
เหตุวุ่นวายในเที่ยวบินของเอสเอเอสหลายคร้ัง อันเป็นผลจากการที่ผู้โดยสาร
ดืม่แอลกอฮอล์มากจนเกนิไประหว่างการเดนิทาง สายการบนิไม่สามารถเปิดเผย
รายละเอียดความวุ่นวายนั้นได้ แต่ให้ทุกเที่ยวบินถือปฏิบัติไปในทางเดียวกัน
ในเร่ืองการเสิร์ฟเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้ผู้โดยสาร ทั้งนี้เพื่อเป็นการรักษาสิทธิ
ของผู้โดยสารท่านอื่นๆ ด้วยเพราะทุกคนที่เดินทางกับสายการบินนี้ย่อมมีสิทธิที่จะได้รับความสงบเรียบร้อยในระหว่างบิน
โดยไม่ต้องถกูรบกวนโดยผูโ้ดยสารทีด่ืม่จนเมาด้วยเช่นกนั ขณะทีผู่ใ้ห้บรกิารเรอืสาํราญระดบัโลกอย่าง คาร์นวิลั กไ็ด้ประกาศ
ออกมาในช่วงเดียวกันว่า จะนําระเบียบสั่งห้ามไม่ให้ผู้โดยสารแอบนําเอาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ติดตัวไปด้วยเกินจํานวนที่ได้
รับอนุญาต ระหว่างโดยสารเรือสําราญ ทั้งนี้ไม่เพียงแต่จะตรวจเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่ผู้โดยสารจะนําขึ้นเรือไปด้วยเท่านั้น 
แต่ยังตรวจไปถึงขวดน้ําดื่มและขวดน้ําอัดลมที่ผู้โดยสารบางคนอาจนําเอาแอลกอฮอล์ผสมเข้าไปเพื่อตบตาคนตรวจด้วย 
และหากพบว่าเป็นเครือ่งดืม่ทีแ่อบผสมแอลกอฮอล์ กจ็ะโดนยดึ ส่วนเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในขวดบรรจจุรงิทีพ่บว่าเกนิจาํนวน
ทีอ่นญุาต จากเดมิทีม่รีะเบยีบว่าจะยดึไว้ก่อนและคนืให้ผูโ้ดยสารในตอนท้ายของการเดนิทาง ในระเบยีบใหม่ระบวุ่า เมือ่ยดึแล้ว
จะถกูนาํไปทาํลายทิง้เลยเพือ่ตดัปัญหา สาํหรบัสาเหตทุีน่าํมาสูก่ารควบคมุนีท้างผูป้ระกอบการเรอืสาํราญระบวุ่า เหตวุุน่วาย
หลายครั้งก่อนหน้านี้มักมาจากการดื่มแอลกอฮอล์ที่มากจนเกินไป ซึ่งแน่นอนว่าไม่ใช่เครื่องดื่มที่ได้มาจากบาร์ของเรือ

สุดยอดเทคโนโลยีกันคนเมาขับรถ แค่แตะเครื่องก็ดับ

สายการบิน เรือสําราญ สั่งจํากัดนํ้าเมา กันผู้โดยสารดื่มจัด
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คนดังสุขภาพดี

ศศิ สินทวี ผู้ครองตําแหน่ง Miss Earth 
Thailand 2014 จากเวทีประกวดมิสแกรนด์ไทยแลนด์ 

2014 สาวหุ่นสวยสุขภาพดีมีรางวัลการันตีแบบนี้ ต้องมี
เคล็ดลับเฉพาะในการดูแลสุขภาพร่างกายแน่นอน 

ร่างกายแขง็แรง

กนิอาหาร
สุข

ศศิ สินทวี
Thailand 2014

2014 สาวหุ่นสวยสุขภาพดีมีรางวัลการันตีแบบนี้ ต้องมี
เคล็ดลับเฉพาะในการดูแลสุขภาพร่างกายแน่นอน 

กนิอาหาร

 “ศศิจะพยายามกินอาหารให้ครบ 5 หมู ่ ในทุกมื้อ 
และจะไม่อดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง หากมีอาการหิวต้องกิน

อาหารโดยทันที จะไม่ปล่อยให้ตัวเองหิว เพราะจะทําให้
เรากินอาหารมื้อต่อไปในปริมาณท่ีมากข้ึนกว่าเดิม 

อีกหนึ่งสิ่งสําคัญคือ ต้องกินอาหารเช้าทุกวัน 
เพราะอาหารเช้าจะทําให้เรามีกําลังและสดชื่น
ตลอดทั้งวัน นอกจากนี้ ตนจะกินผลไม้ทุกหลัง

มื้ออาหาร เพราะผลไม้มีประโยชน์มาก ดีต่อสุขภาพ 
ทําให้ระบบขับถ่ายเป็นปกติ ผิวพรรณสดใสข้ึนด้วย แต่ก็

จะเลือกผลไม้ที่ไม่มีรสหวานเกินไปและไม่เป็นแป้งมากนัก” 
ศศิบอกเล่าเคล็ดลับการดูแลตัวเอง  

      ศศ ิยงัเผยเคลด็ลบัเพิม่เตมิว่า นอกจากการกนิอาหารครบมือ้ ครบหมูแ่ล้ว 
การออกกาํลงักายควบคูไ่ปด้วย กเ็ป็นสิง่สาํคญัเช่นกนั ตนเป็นผูห้ญงิกต้็องการ

มรีปูร่างและผวิพรรณดอียูแ่ล้ว ในแต่ละวนัถ้ามเีวลาว่าง อย่างน้อย 30-45 นาที
จะไปออกกําลังกายโดยเลือกที่เหมาะสมกับร่างกายและผลัดเปลี่ยนกันไป 

อย่างว่ิง ว่ายนํ้า ปั่นจักรยาน เป็นต้น การออกกําลังกายนอกจากทําให้ร่างกาย
แข็งแรงแล้ว ยังช่วยคลายเครียด และทําให้สมองปลอดโปร่งอีกด้วย

 ศศิ บอกเพิ่มเติมว่า เนื่องจากเราทํางานทุกวันและใช้ชีวิตเร่งรีบ บางคร้ังไม่ได้
ออกกําลังกาย หรือกินอาหารอย่างครบถ้วน จนทําให้ร่างกายทรุดโทรมและดูไม่
สดใส ถ้ามโีอกาสในวนัหยดุหรอืว่างจากการทาํงาน ตนกจ็ะไปเทีย่วทะเลกบัครอบครัว 
ซึ่งเป็นการพักผ่อนที่ดีที่สุด เพราะได้ผ่อนคลายทั้งสมอง ร่างกายและจิตใจด้วย 
 “เราต้องไม่หยุดดูแลตัวเอง ออกกําลังกาย กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และที่สําคัญ
ไม่เครียด เพียงเท่านี้เราก็จะมีร่างกายแข็งแรง และมีความสุขในทุกๆ วันค่ะ” 
ศศิ กล่าวทิ้งท้าย

ครบมื้อ ครบถ้วน
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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 สิงหาคม 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน
จะได้รับผ้าอเนกประสงค์ สสส.

  

ชวนคุณมาตอบคําถามสนุกๆ 
กับเนื้อหาภายในเล่มกันดีกว่า

ในปี 2558 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงมีพระชนมายุครบ ............ พรรษา

ภาพยนตร์โฆษณา เรื่อง ................................... เพื่อเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
ที่ทรงเป็น “แรงบันดาลใจ” และต้นแบบสําคัญการออกกําลังกายให้ประชาชนทั้งประเทศ 

พบกับเรื่องราวความงดงามที่ร้อยเรียงด้วยภาพและไลฟ์สไตล์การออกกําลังกาย 
และร่วมเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ผ่านภาพยนตร์โฆษณาชุดนี้ ได้ที่ 
โรงภาพยนตร์ ................................... และ ....................................ทั้ง ............ สาขา ทั่วประเทศ 

 
.......... วินาที คือความยาวของภาพยนตร์โฆษณาเรื่องนี้
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