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 เฉลิมรัตนพิพัฒนหลา   ชนมพรรษาเฉลิมศรี
เอกอนงคคูจักรี     บารมีลนรำพัน
 น้ำพระทัยแสนประเสริฐ   ธ เปนเลิศไทยสุขสันต
ทวยราษฎรนอมอภิจันท    พระมิ่งขวัญของปวงไทย
 ทรงเปนแมของไพรฟา   ชาวประชาพาสดใส
ศิลปาชีพเปนหลักชัย    ชวยไทยไวสุขเปรมปรีดิ์
 แปดสิบสามพรรษาเลิศ   แสนประเสริฐพระทรงศรี
เพียบพรอมพระบารมี    เอกนารีศรีแผนดิน
 ขอพระองคทรงเปยมสุข   นิราศทุกขเปนนิจสิน
เฉลิมเกียรติองคราชินทร   คูภูมินทร ทรงพระเจริญ

ดวยเกลาดวยกระหมอมขอเดชะ 
ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหารและเจาหนาที่

สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

เอกอนงคคูจักรี     บารมีลนรำพัน
 น้ำพระทัยแสนประเสริฐ   ธ เปนเลิศไทยสุขสันต
ทวยราษฎรนอมอภิจันท    พระมิ่งขวัญของปวงไทย
 ทรงเปนแมของไพรฟา   ชาวประชาพาสดใส
ศิลปาชีพเปนหลักชัย    ชวยไทยไวสุขเปรมปรีดิ์
 แปดสิบสามพรรษาเลิศ   แสนประเสริฐพระทรงศรี
เพียบพรอมพระบารมี    เอกนารีศรีแผนดิน
 ขอพระองคทรงเปยมสุข   นิราศทุกขเปนนิจสิน
เฉลิมเกียรติองคราชินทร   คูภูมินทร ทรงพระเจริญ

 เฉลิมรัตนพิพัฒนหลา   ชนมพรรษาเฉลิมศรี
เอกอนงคคูจักรี     บารมีลนรำพัน
 เฉลิมรัตนพิพัฒนหลา   ชนมพรรษาเฉลิมศรี
เอกอนงคคูจักรี     บารมีลนรำพัน



   ก้าวเข้าสู ่เดือนสิงหาคมน้ี เดือนที่มีความสําคัญกับ
ปวงชนชาวไทย วันที่ 12 สิงหาคมนี้ เป็น “วันแม่แห่งชาติ” 
หรือวันคล้ายวันพระราชสมภพของสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชนินีาถ เป็นโอกาสอนัดทีีเ่ราจะได้แสดงความจงรักภกัดี
ต่อแม่หลวงของแผ่นดนิ ผ่านช่องทางหรือกจิกรรมต่างๆ ทีใ่นปีน้ี
ดูจะคักคักเป็นพิเศษ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 โดยเฉพาะ กิจกรรม Bike for Mom
หรือ “ปั่นเพื่อแม่” กิจกรรมปั่นจักรยาน
เฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระนางเจ ้าฯ 
พระบรมราชนินีาถ  เนือ่งในโอกาสมหามงคล
เฉลิมพระชนมพรรษา 83 พรรษา 12 
สิงหาคม 2558 ที่จัดขึ้นเป็นปีแรก โดย
พระราชดาํริของสมเดจ็พระบรมโอรสาธริาชฯ 
สยามมกุฎราชกุมาร เป็นโอกาสอันดีท่ีเรา
ทุกคนจะได้แสดงออกถึงความจงรักภักดี 
ผ ่านกิจกรรมทางกาย โดยการออกมา 
“ปั่นเพื่อแม่”
  ผมเป็นคนหน่ึงท่ีรักการปั่นมาตั้งแต่
เด็ก ตอนนั้นอยากปั่นเพียงเพราะเพื่อนมี
จักรยาน เราจึงอยากมีบ้าง นับตั้งแต่วันนั้น
จนถึงวันนี้ ผมปั่นมาตลอด ซึ่งความถี่น้ัน 
ก็ขึ้นอยู่กับว่ามีเวลาว่างหรือไม่ แต่ที่สิ่งที่
เปลี่ยนคือทัศนคติต่อการปั่นจักรยานคือ 
เป็นหนึ่งกิจกรรมทางกายที่สนุกและไม่ยาก 
ที่สําคัญยังเป็นประโยชน์ยิ่งขึ้นเมื่อเรานํา
มาปรับใช้จักรยานกับชีวิตประจําวัน เหมือน
ที่ผมยังคงทําอยู่ ทุกวันน้ี หากผมมีโอกาส 
กจ็ะป่ันจกัรยานมาทาํงาน รวมถงึออกไปป่ัน
กับกลุ่มเพื่อนนักปั่นในช่วงวันหยุด
  ซึ่งกิจกรรม “ปั่นเพื่อแม่” ที่จะมีขึ้น
ในเดือนนี้  ถือเป ็นงานที่สอดคล้องกับ
ยุทธศาสตร์ของ สสส. ในการเพิ่มอัตราการ
มีกิจกรรมทางกาย เพราะเชื่อว่างานน้ีจะได้

รับการตอบรับอย่างล้นหลาม ดูได้จากยอด
การลงทะเบียนทั่วประเทศ ทั้งน้ี ก็อยาก
เชิญชวนทุกคนที่รักการออกกําลังกาย 
โดยเฉพาะการปั่นจักรยาน รวมทั้ง นักปั่น
หน้าใหม่ทีจ่ะใช้สนามนีเ้ป็นสนามฝึกมอืแรก
หรือผู ้ที่กําลังมองหาแรงบันดาลใจใน
การออกกําลังกาย ออกมาร่วมกันปั ่น 
มาร่วมกันแสดงพลังความจงรักภักดีต่อ
สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ 
ในวันอาทิตย์ที่ 16 สิงหาคมนี้
  นอกจากกิจกรรม “ปั่นเพื่อแม่” แล้ว 
อีกงานปั่นที่ไม่พูดถึงไม่ได้คือ “ปั่น 999 
คาราวานบุญ งดเหล้าครบพรรษา ถวาย
ผ้าป่าชุมชนคนสู ้ เหล้า ไถ ่ชีวิตนักดื่ม” 
กิจกรรมดีๆ ภายใต้การรณรงค์ เพื่อสร้าง
กระแสงดเหล้าครบพรรษา  ในช่วงเทศกาล
เข้าพรรษา จุดประสงค์ก็เพื่อเชิญชวนให้
ประชาชน และทุกภาคส่วน ตระหนักถึง
อนัตรายของ “เหล้าและเครือ่งืม่แอลกอฮอร์
ทกุชนดิ” รวมถงึเป็นพลงัรณรงค์งดเหล้าให้
ครบพรรษาอย่างต่อเนื่องร่วมทําบุญถวาย
ผ้าป่าเพือ่อทุศิส่วนกศุลให้ผูเ้สยีชวีติจากภยั
ทีเ่กดิจากเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์และอบุตัภิยั
ที่เกิดขึ้นกับผู้ใช้จักรยานอีกด้วย
 แม้กิจกรรมจะจบลงไปแล้วตั้งแต่
เดือนกรกฏาคมที่ผ่านมา แต่ “เทศกาล
เข้าพรรษา” ยงัดาํเนนิต่อไปจนครบ 3 เดอืน 

ซึ่งตลอดระยะเวลา 14 ปี สสส. ได้เดินหน้า
รณรงค์ให้เกิดการ ลด ละ เลิกเหล้า จนใน
วันนี้กลายเป็นวิถีที่สังคมไทยรับรู้และร่วม
ปฏิบัติกันต่อเนื่อง และสามารถประกาศให้
วันเข้าพรรษาเป็นวันงดดื่มสุราแห่งชาติได้
 ซึง่ถ้าจะพดูถงึผลการสาํรวจพฤตกิรรม
การดืม่ของประชาชนในช่วงเทศกาลเข้าพรรษา 
ปีที่แล้ว (2557) ของศูนย์วิจัยปัญหาสุรา 
(ศวส.) ร่วมกับศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนา
สงัคมและธรุกจิ (SAB) จากกลุม่ตวัอย่างที่
เคยดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในช่วง 12 เดอืน
พบว่า งดดื่มในเทศกาลเข้าพรรษาได้ถึง 
83.4% โดยกว่า 39.4% สามารถงดเหล้า
ได้ครบเทศกาล นอกจากนี้ ทัศนคติของมี
กลุ่มตัวอย่างมากถึง 92% ยังเห็นด้วยกับ
การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา
 สะท้อนให้เหน็การทาํงานของหน่วยงาน
และภาคเีครอืข่าย ทีส่ามารถเปลีย่นพฤตกิรรม
และทัศนคติกลุ่มตัวอย่าง ให้เห็นว่าแม้จะ
เป็นแค่ช่วงเวลา 3 เดือน ของการงดเหล้า
ครบพรรษา แต่ก็เป็นโอกาสดีๆ ที่เขาจะ
สามารถเอาชนะใจตัวเอง จนผ่านจุดที่
สามารถเลิกดื่มได้ ซ่ึงผมเชื่อว่า นี่จะเป็น
จุดเริ่มต้นที่ดี ที่จะนําไปสู ่การเอาชนะใจ
ตัวเองในเรื่องอื่นๆ ได้ตลอดไป

จากใจผู้จัดการ



สุขประจ�ำฉบับ

 สิ่งที่เรามักจะพบเห็นจนคุ้นตา ในวันนี้ของทุกปี คือ ประดับธงชาติตามอาคารบ้านเรือน 
การประดบัประดาดวงไฟเฉลมิพระเกยีรติ การจดักจิกรรมเกีย่วกบัการบ�าเพญ็สาธารณประโยชน์ 
ท�าบญุใส่บาตรอทุศิส่วนกศุล เพือ่ร�าลึกถึงพระคุณของแม่ รวมไปถึงการน�าพวงมาลัยดอกมะลิ
ไปกราบขอพรจากแม่ 

ทั้งหมดล้วนแต่เป็นกิจกรรมดีๆ ที่เกิดขึ้นเป็นประจ�าในทุกปี

12 สิงหาคม “วันแม่แห่งชาติ” 
หรือวันคล้ำยวันพระรำชสมภพของ 

สมเด็จพระนำงเจ้ำสิริกิติ์ พระบรมรำชินีนำถ 

จาก “ลูก” สู่ “แม่”



นิตยสำรสร้างสุข 5

 แต่ความพิเศษส�าหรับปีนี้ มีกิจกรรมหนึ่งที่ไม่พูดถึงไม่ได้ 
 กจิกรรม Bike for Mom “ปนเพือ่แม” กจิกรรมปันจกัรยำนเฉลมิพระเกยีรต ิสมเดจ็พระนำงเจ้ำฯ
พระบรมรำชนินีำถ  เนือ่งในโอกำสมหำมงคลเฉลมิพระชนมพรรษำ 83 พรรษำ 12 สงิหำคม 2558
ซึ่งเป็นโครงกำรด�ำริของสมเด็จพระบรมโอรสำธิรำชฯ สยำมมกุฎรำชกุมำร ท่ีทรงแสดง
ควำมกตัญูกตเวทีแด่องค์สมเด็จพระนำงเจ้ำฯ พระบรมรำชินีนำถ 

 โดยได้เปดโอกำสให้ประชำชนทกุหมูเ่หล่ำทัว่ประเทศเข้ำร่วมกจิกรรมเพือ่แสดงออกถงึควำมจงรกัภกัดต่ีอสถำบนัพระมหำกษตัรย์ิ
แสดงออกถึงควำมรักที่มีต่อแม่ และแม่ของแผ่นดินอย่ำงทั่วถึง เสริมสร้ำงควำมสำมัคคีของคนในชำติที่จะร่วมกันจัดกิจกรรม
ถวำยพระพรแด่สมเด็จพระนำงเจ้ำฯ พระบรมรำชินีนำถ 

       อ.ณรงค์ เทียมเมฆ ผูท้รงคณุวุฒด้ิานการออกก�าลงักาย 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
กล่ำวถึงกิจกรรมนี้ว่ำ เชื่อว่ำกิจกรรมนี้สำมำรถกระตุ้นให้เกิดกำร
     ตื่นตัว สร ้ำงแรงบันดำลใจในกำร

ออกก�ำลังกำยให้กับผู ้ที่ยังไม่รู ้จะ
เริ่มต้นอย่ำงไร เนื่องจำกสมเด็จ
พระบรมโอรสำธิรำชฯ ทรงให้
ควำมส�ำคญัและลงมำท�ำงำนเอง 
และจำกกำรทีด่กูระแสกำรตอบรบั

กิจกรรมจำกทั่วประเทศ ก็เช่ือว่ำ
ในวันที่ 16 สิงหำคมนี้จะมีคนออก

 มำขี่ จักรยำนในกิจกรรมนี้นับล้ำนคน
แน่นอน ดูได้จำกควำมตื่นตัวที่อยำกจะร่วมเป็นส่วนหนึ่งในกิจกรรม 
บำงคนถึงขนำดหำซื้อจักรยำนเพื่อใช้ในกิจกรรม แต่น่ำจะใช้ต่อยอด
ไปถึงกำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวัน ซึ่งเป็นยุทธศำสตร์ส�ำคัญ
ของ สสส. 
 วนันีเ้รำได้พบว่ำกระแสกำรปันจกัรยำนได้รบัควำมนยิมมำกขึน้ 
และเป็นไปอย่ำงต่อเนือ่ง ดงัเรำจะเหน็ได้ว่ำ เป็นกำรเริม่ทีด่ ีเนือ่งจำก
มีกำรแพร่หลำยในทุกช่วงวัยไม่ว่ำจะเป็นกำรปันเพื่อสุขภำพ กีฬำ 
กำรท่องเที่ยว หรือแม้แต่กำรใช้จักรยำนในชีวิตประจ�ำวัน
 “ซึ่งการออกมาขี่จักรยานในครั้งนี้ แม้ว่าเราจะมุ่งประเด็นเร่ือง
ของการแสดงออกถึงความกตัญูกตเวที แสดงความจงรักภักดี
ต่อสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ขณะเดียวกันพระองค์
ก็เปนสัญลักษณ์ของความเปนแม่ ดังนั้น ถึงแม้การลงทะเบียนจะ
เต็มแล้ว ก็อยากเชิญชวนให้คนที่อยากร่วมประวัติศาสตร์ครั้งนี้ 
ออกมา ใส่เสื้อฟา นําจักรยานออกปนมาร่วมกัน เปนโอกาสดีที่เราจะ
ปดฝุน เอาจักรยานของเราออกมาร่วมปนที่สําคัญในครั้งนี้”

     ตื่นตัว สร ้ำงแรงบันดำลใจในกำร
ออกก�ำลังกำยให้กับผู ้ที่ยังไม่รู ้จะ

ในวันที่ 16 สิงหำคมนี้จะมีคนออก
มำขี่ จักรยำนในกิจกรรมนี้นับล้ำนคน

 นอกจำกนี้ ยังเป็นกำรส่งเสริมสุขภำพของ
ประชำชนในกำรร่วมออกก�ำลังกำย ท�ำให้สุขภำพ
ร่ำงกำยสมบูรณ์แข็งแรง ปลูกฝังให้ประชำชนรัก
กำรออกก�ำลังกำย และเสรมิสร้ำงควำมมนี�ำ้ใจเป็นนกักฬีำ 
อีกทั้งได้น�ำกิจกรรมดังกล่ำวไปต่อยอดขยำยผลต่อไป
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         กิจกรรม Bike for Mom “ปั่นเพื่อแม่” เป็นกิจกรรมจักรยานเฉลิมพระเกียรติ 
สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ เนื่องในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 
83 พรรษา 12 สิงหาคม 2558 โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่ให้พสกนกิร ในจงัหวดัต่างๆ ทัว่ประเทศไทย 
ได้มีโอกาสร่วมกิจกรรม ปั่นพร้อมกันทั่วประเทศ ในวันอาทิตย์ที่ 16 สิงหาคม 2558 
เวลา 15.00 น. เป็นต้นไป ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมที่  www.bikeformom2015.com

 ชวนป่ันเพือ่แม่ พร้อมกนัทัว่ประเทศ

 ซึ่งจากกิจกรรม “ปั่นเพื่อแม่” ในครั้งนี้ สามารถต่อยอด
กับความสําเร็จท่ี สสส.ได้พยายามผลักดันและส่งเสริมให้มี
การใช้จักรยานให้แพร่หลายขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการทํางานในระดับ
นโยบายทีเ่อือ้ต่อผูใ้ช้จกัรยานมาอย่างต่อเนือ่ง โดย “ทพ.กฤษดา
เรืองอารีย์รัชต์” ผูจ้ดัการกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสรมิ
สุขภาพ (สสส.) เล่าถึงประเด็นนี้ว่าการส่งเสริมการใช้จักรยาน
    ในชีวิตประจําวัน เป ็นหนึ่งใน 

ยทุธศาสตร์สาํคญั ในการกระตุน้
ให้เกิดแรงจูงใจ เพิ่มโอกาส
และทางเลือกให้คนไทยมี
กิจกรรมทางกาย หรือ PA 
(Physical Activity) มากขึน้

 โดยผ่านวิธีการท่ีจะต ้อง
สามารถปรับใช้ได้กับชีวิตจริง

    เช่น การใช้จกัรยานและเดนิไปทาํงาน 
ซึ่งการจัดทําวิจัยวิชาการประเด็นจักรยานในแง่มุมต่างๆ ถือเป็น
พลังขับเคลื่อนที่สําคัญ ในการผลักดันให้เกิดการพัฒนาพื้นท่ี 
นโยบายที่เอื้อต่อการเดินและจักรยานและชุมชนจักรยาน 
ซึ่งกระตุ้นให้การเดินและใช้จักรยานในชีวิตประจําวัน สามารถ
ปฏิบัติได้จริงในสังคมไทย
 จดุเริม่ต้นจากจกัรยานราคาเพยีง 800 บาท เมือ่หลายสบิปี
ทีแ่ล้ว กลับเปล่ียนให้ “ผูจ้ดัการ สสส.” คนนี ้ชอบและรกัในเสน่ห์
ของจักรยานมาตั้งแต่ตอนนั้น

 “ผมป่ันจกัรยานมาตัง้แต่เดก็  ผมเกบ็เงนิซือ้จกัรยานเอง
ในราคา 800 บาท ความรู้สึกตอนนั้น คือ อยากได้เหมือน
คนอื่น แต่เอาเข้าจริงมาเริ่มนําจักรยานมาใช้ในชีวิตประจําวัน
เมื่อ 5 ปีที่แล้ว เนื่องจากที่ทํางานย้ายมาอยู่ใกล้บ้านเพียง 
5 กโิลเมตร ซึง่ถ้าจะขับรถต้องใช้เวลา 1 ช่ัวโมง แต่ถ้าใช้จกัรยาน
จะใช้เวลาเพียง 10 กว่านาทีเท่านั้น นี่คือแบบทดลองจริง
ท่ีผมได้ทดสอบด้วยตัวเอง มันเป็นประโยชน์ต่อการใช้ชีวิต
ประจําวันมากๆ และผมก็เช่ือว่า กิจกรรมปั่นเพื่อแม่ครั้งน้ี 
จะเป็นตวักระตุน้ สร้างแรงบนัดาลใจให้คนทีย่งัไม่เคยลกุขึน้มา
ออกกําลังกาย ได้เห็นช่องทางในการเริ่มต้นที่ดีในครั้งนี้”

   ในชีวิตประจําวัน เป ็นหนึ่งใน 
ยทุธศาสตร์สาํคญั ในการกระตุน้

สามารถปรับใช้ได้กับชีวิตจริง
เช่น การใช้จกัรยานและเดนิไปทาํงาน 
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 “นมแม่” จงึเป็นสิง่จ�ำเป็นและดทีีส่ดุ เพรำะสำรอำหำรครบถ้วนมำกกว่ำ
อำหำรใดๆ ถ้ำเด็กได้นมแม่ครบถ้วนในช่วงนี้พัฒนำกำรทำงสมองของเด็ก
จะเติบโตได้สมวัย 

 แตความเขาใจใน “นมแม่” มีทั้งถูกและผิดปนเปกัน หากถามวา
 “นมแม่อย่างเดียวจะเพียงพอหรือไม่” ? 
 คําตอบ : เพียงพอแน่นอน เด็กควรได้รับนมแม่ตั้งแต่แรกเกิดไปถึง 
6 เดือน และต้องเป็นนมแม่ล้วนๆ ไม่เสริมอย่ำงอื่นเลยแม้แต่น�้ำเปล่ำ 
 หากถามวา “หลัง 6 เดือน นมแม่ไม่มีประโยชน์แลวหรือ” ? 
 คําตอบ : น�้ำนมแม่ยังอุดมไปด้วยสำรอำหำรท่ีมีคุณค่ำ แต่อำจจะ
ไม่เพียงพอ ต่อกำรเจริญเติบโตของเด็ก และต้องให้อำหำรอื่นเพิ่มขึ้นตำม
น�ำ้หนกัตวั และเพือ่กระตุน้ กำรท�ำงำนของล�ำไส้ กำรท�ำให้ลกูได้รับสำรอำหำร
ครบ ก็ต้องมีเทคนิค ในกำรบ�ำรุงน�้ำนม

 “นมแม่” ยังคงเป็นอาหารท่ีดีท่ีสุด ที่อุดมไปด้วยสารอาหารครบถ้วน มีภูมิคุ้มกันที่ช่วยให้ลูก แข็งแรง 
และมพีฒันาการทางสมองท่ีดีท่ีสุด และช่วงทีด่ทีีส่ดุ คอื 6 เดอืนแรกของชวีติเดก็ เพราะโครงสร้างอวยัวะร่างกาย
ของตัวเด็กยังเจริญเติบโตไม่เต็มที่ และไม่พร้อมที่จะรับอาหารเสริมอย่างอื่นได้ 

จาก “(นม) แม่” สู่ “ลูก (รกั)”
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 และเมื่อ “นมแม่” ส�ำคัญมำกเช่นนี้ จึงไม่แปลก “องค์กรพันธมิตร 
นมแม่โลก” หรอื World Alliance for Breastfeeding Action หรอื WABA 
จึงได้ก�ำหนดให้ทุกวันที่ 1-7 สิงหำคมของทุกปี เป็น “สัปดาห์นมแม่โลก”  
เพือ่ให้นำนำประเทศเหน็ควำมส�ำคญัของกำรเลีย้งลกูด้วยนมแม่ พร้อมชคู�ำขวญั  
คือ Breastfeeding and Work : Let’s Make it Work หรือ“ภาคีร่วมใจ  
ช่วยแม่ไทย  ให้เลีย้งลกูด้วยนมแม่”  โดยมุง่เน้นในกลุม่แม่ท�ำงำน ในกำรส่งเสรมิ 
สนับสนุนและปกป้องสิทธิของแม่ เพื่อกำรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่
 ข้อมูลจำกศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย ระบุไว้ว่ำ กำรเริ่มให้นมแม่เร็ว 
และให้ลูกกินนมแม่อย่ำงเดียวล้วนๆ ใน 6 เดือนแรก ช่วยส่งเสริมพัฒนำกำร
ให้ทำรกแรกเกิดลดกำรตำยของทำรกแรกเกิด ซึ่งเป็นอัตรำส่วนใหญ่ของ 
กำรตำยของทำรกในขวบปีแรกทั้งหมด โดยร้อยละ 11-13 ของกำรตำย 
ทัง้หมดในเดก็ต�ำ่กว่ำ 5 ปี สำมำรถป้องกนัได้โดยกำรให้ลกูกนินมแม่อย่ำงเดยีว 
ใน 6 เดือนแรก และอีกร้อยละ 6 ของกำรตำยทั้งหมดในเด็กต�่ำกว่ำ 5 ปี 
สำมำรถป้องกันได้จำกกำรให้อำหำรทำรกตำมวัยร่วมกับนมแม่ ขณะที่ทำรก
ท่ีไม่ได้กนินมแม่จะมโีอกำสเสีย่งต่อกำรตำยจำกท้องเสยี 7 เท่ำ และปอดบวม 
5 เท่ำเมื่อเทียบกับทำรกท่ีได้กินนมแม่ล้วนๆ ใน 6 เดือนแรก ดังนั้นกำร 
เลีย้งลกูด้วย “นมแม่”  จงึเป็นวธิกีำรเดยีวท่ีมปีระสทิธผิลท่ีสดุในกำรป้องกนั
กำรตำยของทำรก

นมแม่  แน่นอนที่สุด
สมอง 
โอกำสเพิ่มระดับ I.Q. 
3.16 จุด ในทำรกครบก�ำหนด 
และ 5.26 จุด ในทำรกเกิดก่อนก�ำหนด 

ช่องปาก
กรำมล่ำงแข็งแรงฟันเกน้อยลง  
เมื่อโตขึ้น

ระบบทางเดินหายใจ
โอกำสติดเชื้อทำงเดินหำยใจ ปอดบวม 
น้อยกว่ำทำรก กินนมผสม 60%

ระบบทางเดินอาหาร
ลดโอกำสโรคท้องเสีย และล�ำไส้อักเสบ 
ระบบย่อยดี ไม่มีปัญหำท้องผูก 

สายตา 
พัฒนำกำรมองเห็น 
สำยตำคมชัด

ผิวพรรณ 
ลดโอกำส
เป็นภูมิแพ้ผิวหนัง 42%

หู 
ลดโอกำส
เป็นหูน�้ำหนวก

ไตแข็งแรง 
ลดโอกำสติดเชื้อ
ในระบบทำงเดินปัสสำวะ
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 1. จดุประกายใหทกุภาคี มส่ีวนสนบัสนนุให้แม่ทกุหน
ทุกแห่งท�ำงำนร่วมกับให้นมแม่ไปด้วยได้ 

 2. สงเสรมิใหนายจางลงมอืทาํอยางจรงิจงั เพือ่ให้สถำนทีท่�ำงำนเป็นมติรกบั
ครอบครัว และพ่อแม่ลูก และช่วยเหลือให้หญิงท�ำงำนสำมำรถให้นมแม่อย่ำง
ต่อเนื่องได้
 3. ประกาศใหผูคนรบัทราบถงึสทิธิท์ีต่นเองพึงมเีกีย่วกบัการ ลาคลอด และ
การปกปองสิทธิ์ของแม เพ่ือให้สังคมตระหนัก ว่ำต้องท�ำกฎหมำยที่เกี่ยวข้องให้
เข้มแข็งขึ้น
 4. สรางความแขง็แกรง เกือ้หนนุ และนาํเสนอ กำรปฏิบตัท่ีิช่วยเหลอืให้แม่
ท�ำงำนในที่ท�ำงำนที่ไม่ปกติธรรมดำให้ให้นมแม่ได้
 5. เขามีสวนรวมกบักลุมเปาหมาย เช่น องค์กรเพือ่สทิธิค์นท�ำงำน สมำคมกำรค้ำ 
กลุ่มเยำวชนและสตรี เพื่อปกป้องสิทธิ์ในกำรให้นมแม่ในที่ท�ำงำน

  พญ.ยุพยง แห่งเชาวนิช เลขาธิการศูนย์นมแม่
แห่งประเทศไทย ให้ข้อมูลว่ำ นมแม่เป็นอำหำรส�ำหรับลูก
 โดยเฉพำะ มีคุณค่ำสำรอำหำรครบถ้วน

ให้กบัเดก็ โดยสำรแต่ละชนดิทีม่อียู่
ในน�้ำนมเปรียบได้กับวงดนตรีท่ี
ผสมผสำนกำรท�ำงำนกันอย่ำง
เกื้อกูล 
     “นมแม่” เป็นเสมือนสำร

ที่มีชีวิต แม้หลังคลอดลูกจะยัง
มีปริมำณไม่มำก แต่ก็ให้พลังงำน

 เด็กได้ดี มีภูมิคุ้มกันสูง แม่จึงไม่ควร
พลำดที่จะให้หัวน�้ำนมแก่ลูก หลังจำกนั้น น�้ำนมจะเปลี่ยนไป 
สำรอำหำรและรสชำตจิะไม่เหมอืนกบัในวนัแรก และเปลีย่นไปตำม
อำหำรที่แม่รับประทำน ซึ่งรสชำติน�้ำนมที่ไม่เหมือนเดิมนี้ ถือเป็น
ส่วนหนึ่งที่ช่วยเพิ่มเติมพัฒนำกำรให้กับลูกในกำรรับรสอำหำร 
พอหลัง 6 เดือนไปแล้ว นมแม่ก็ยังมีคุณค่ำเหมือนเดิม แต่เพรำะ
ไม่พอกับเด็กที่โตเร็วมำกขึ้น หลัง 6 เดือนไปแล้วจึงควรเสริม
อำหำรอื่นร่วมด้วย

ไม่เพียงแต่การเลี้ยงลูกด้วย 
“นมแม่” เท่านั้นที่มีประโยชน์ 

แต่ “การโอบกอดลูกเข้ากับอก” 
ก็มีคุณค่าทางจิตใจของพวกเขาไม่น้อย

 พญ.ยพุยง อธบิำยเพิม่เตมิว่ำ กำรทีแ่ม่คนหน่ึงกอด
ลูกเข้ำกับอกแล้วให้ดื่มนม ถือเป็นกำรสร้ำงสำยสัมพันธ์
ระหว่ำงแม่ลูก ช่วยเพิ่มควำมมั่นคงทำงอำรมณ์ให้กับเด็ก 
ในอ้อมกอดของแม่แต่ละครั้งที่ให้ลูกดื่มนม ยังช่วยกระตุ้น
พัฒนำกำรเด็กด้วย เนื่องจำกสมองเด็กในระยะแรกเกิด
มีเป็นล้ำนๆ เซลล์ ท่ียังไม่ได้เช่ือมต่อกันด้วยเส้นประสำท 
ซึ่งกำรที่เซลล์เส้นประสำทจะเชื่อมกันจนเกิดวงจรของ
กำรเรียนรู้ได้ จะต้องได้รับกำรกระตุ้นบ่อยๆ โดยนมแม่ 
ไขมันในนมแม่ และสำรอื่นๆ ในนมแม่อีกมำกมำย จะเป็น
ตัวหล่อหลอมให้เส้นใยประสำทแข็งแรง นอกจำกนี้สัมผัส
จำกอ้อมกอดของแม่ก็ยังกระตุ้นให้เกิดกำรเช่ือมต่อของ
เส้นประสำทเร็วขึ้น

 เปำประสงค์ของสัปดำห์นมแม่โลก ของ WABA มี 5 ข้อ คือ 
ซึง่การรณรงค์ในปีนีท้ีต่ัง้ใจ

 ซึ่งแม้ว่ำน�้ำนมของแม่คือส่ิงมหัศจรรย์ที่ช่วยสร้ำงชีวิตให้ลูก 
แต่ทั้งพ่อและแม่ก็ต้องมีกำรเตรียมควำมพร้อม รู้วิธีเลี้ยงดูลูกอย่ำง
ถูกต้องเหมำะสมด้วยเช่นกัน ทั้งหมดไม่ใช่เพื่อใคร แต่เพื่อร่วมสร้ำง
รำกฐำนและสุขภำพที่ดีให้ชีวิตของลูกเติบโตขึ้นแข็งแรงทั้งกำยใจ

โดยเฉพำะ มีคุณค่ำสำรอำหำรครบถ้วน
ให้กบัเดก็ โดยสำรแต่ละชนดิทีม่อียู่

มีปริมำณไม่มำก แต่ก็ให้พลังงำน
เด็กได้ดี มีภูมิคุ้มกันสูง แม่จึงไม่ควร
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สุขสร้างได้

 และ “วันเข้าพรรษา” เป็นวันท่ีพ่อแม่ส่วนใหญ่มักจะให้
ลูกหลานที่อายุครบตามเกณฑ์ บวชตามประเพณีในช่วงนี้ 
เพราะเชือ่ว่าจะได้บญุมาก แต่สาํหรบัผูท้ีย่งัไม่พร้อมหรอืยงัไม่มี
โอกาสบวชกาย ก็สามารถ “บวชใจ” ได้ โดยการตั้งจิตอธิษฐาน 
ตั้งใจละเว้น ไม่ยุ่งเกี่ยวกับอบายมุขทั้งปวง 
 ซึง่การงดดืม่เหล้าช่วงเข้าพรรษา ให้ครบเป็นเวลา 3 เดือน 
นอกจากจะเป็นการปฏบิตับิชูาต่อพระพทุธศาสนาแล้ว กย็งัเป็น
โอกาสท่ีดท่ีีจะใช้เป็นข้ออ้างทางสงัคม เพือ่งดดืม่ในงานสงัสรรค์
ต่างๆท่ีมีเหล้าเป็นตัวชูโรงและเป็นเวลาท่ีจะเร่ิมต้นทําสิ่งดีๆ 
ในชีวิต มอบแด่คนในครอบครัวอีกด้วย
 ทีนี้ “เหล้า” เป็นเครื่องดื่มแอลกอฮอร์ ที่มีชื่อเรียกอีกชื่อ
หนึ่งว่า “นํ้าเปลี่ยนนิสัย” เป็นสารตั้งต้นของความประมาทที่
เกิดข้ึนด้วยความไม่มีสติ ขาดสติยั้งคิด เมื่อ “ดื่มเหล้า” จะไป
กดสมองส่วนที่ควบคุมความคิดและสมองส่วนที่คอยยับยั้ง
ให้มีความระมัดระวัง ทําให้คนๆ นั้นไม่สามารถควบคุมตนเอง
ได้อีกต่อไป และกล้าทําไม่เหมาะสมได้ทุกเรื่อง เช่น ก่อการ
ทะเลาะวิวาท ทําร้ายร่างกายคนใกล้ชิด 
 สอดคล้องกับสถานการณ์ปัญหาที่เกิดขึ้นจากเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ในปัจจบุนั ส่งผลกระทบต่อสขุภาพ การดาํเนนิชวีติ
จนเกิดเป็นความรุนแรงขึ้นในสังคมอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็น 

 ยังคงเป็น “ปัญหา” ที่หมู่นักดื่ม
สงสัย ใคร่ถามกันอยู่ทุกๆ ปี ทั้งที่
รู ้กันดีว่า วิถีชีวิตคนไทยผูกพันกับ
ศาสนาตั้งแต่เกิดจนตาย และสาเหตุ
ที่ต้อง “งดเหล้าเข้าพรรษา” ก็เพราะ
ว่าคนส่วนใหญ่มักใช้วันสําคัญต่างๆ 
ทางศาสนา เป็นฤกษ์ดีในการเริ่มต้น
ทําสิ่งใหม่ๆ หรือลด ละ เลิก ไม่ทําใน
สิ่งที่จะนํามาซึ่งความเสื่อมของชีวิต 

ชวนปั่น 999 ร่วมคาราวานบุญ 
“งดเหล้าเข้าพรรษา” ปีนี้ 

ถวายผ้าป่า ไถ่ชีวิตนักดื่ม

ทําไมต้อง
งดเหล้า

เข้าพรรษา? 
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การกระทําความรุนแรงต่อเด็ก-สตรีในครอบครัว ปัญหาอุบัติเหตุ 
อาชญากรรม โรคเอดส์ ยาเสพติด การเบี่ยงเบนพฤติกรรมของ
เด็กเยาวชน สูญเสียอาชีพ/รายได้ จนนําไปสู่ความยากจน ตลอดจน 
ความเส่ือมถอยทางศลีธรรมและประเพณอีนัดงีามของคนในชาตไิทย 
 และในเทศกาลเข้าพรรษานี้ สํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า
(สคล.) โดยการสนับสนุนของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ได้จัดกิจกรรมเพ่ือสร้างการมีส่วนร่วม
ของประชาชน ในการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา โดยเน้นให้เกิดการ
รวมพลังสังคมเพื่อทุกภาคส่วนให้มาร่วมมือ ร่วมใจ ร่วมรณรงค์
สร้างกระแสงดเหล้าครบพรรษา ช่วงเทศกาลเข้าพรรษา ภายใต้ชื่อ
“ปั่น 999 คาราวานบุญ งดเหล้าครบพรรษา ถวายผ้าป่าชุมชน
คนสู้เหล้า ไถ่ชีวิตนักดื่ม” (9 วัด 9 วัน 9 จังหวัด)  
 จุดประสงค์ก็เพื่อเชิญชวนให้ประชาชน และทุกภาคส่วน 
ตระหนักถึงอันตรายของ “เหล้าและเครื่องื่มแอลกอฮอร์ทุกชนิด” 
รวมถึงเป็นพลังรณรงค์งดเหล้าให้ครบพรรษาอย่างต่อเนื่องร่วม
ทําบุญถวายผ้าป่าเพื่ออุทิศส่วนกุศลให้ผู้เสียชีวิตจากภัยท่ีเกิดจาก
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์และอุบัติภัยที่เกิดขึ้นกับผู้ใช้จักรยานอีกด้วย

 ภ.สงกานต์  ภาคโชคด ี ผูอ้าํนวยการสาํนกังานเครอืข่าย
องค์กรงดเหล้า(สคล.) เล่าว่า แอลกอฮอล์ ทําให้โรคภัยไข้เจ็บ

กว่า 200 โรค เมื่อดื่มเข้าไป
แอลกอฮอล์จะทําลายอวัยวะ
ทกุส่วนของร่างกาย การรณรงค์
งดเหล้าครบพรรษาทําให้หลาย
ครอบครัวได้เงินค่าเหล้ากลับ
คืนมา และนําไปใช้ทําให้เกิด
การกระจายรายได้ ท่ีสําคัญ 
ทําให้เศรษฐกิจครัวเรือนมีกิน 
มีใช้ ที่สําคัญคือ พอไม่กินเหล้า 
ทาํให้มเีวลาให้ครอบครวั ซึง่เป็น

จุดเริ่มต้นของความเข้มแข็งของชุมชน และสังคม
 ซึ่งการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในปีนี้ว่า ทางเครือข่ายได้
ตระหนักถึงการมีส่วนร่วมของพลัง และพลังของเครือข่ายสุขภาพท่ี
สามารถกระตุ้นเตือนและสร้างการเปลี่ยนแปลง ท้ังในระดับบุคคล 
ระดับสังคมได้  จึงได้ร่วมกับภาคีเครือข่ายประชาสังคมงดเหล้า
ภาคกลาง 9 จังหวัด ได้แก่ ชัยนาท สิงห์บุรี ลพบุรี สระบุรี อ่างทอง 
พระนครศรอียธุยา ปทมุธาน ีนนทบรุ ีกรงุเทพมหานคร ภาคเีครอืข่าย
ประชาคมงดเหล้ากรุงเทพมหานคร ภาคีเครือข่ายชมรมจักรยาน
ใน 9 จังหวัด จัดกิจกรรม ปั่นจักรยานรณรงค์งดเหล้าครบพรรษา 
9 วัด 9 วัน 9 จังหวัด ภายใต้ชื่องาน “ปั่น 999 คาราวานบุญ งดเหล้า
ครบพรรษา ถวายผ้าป่าชมุชนคนสูเ้หล้า ไถ่ชวีตินกัดืม่”  ซึง่เป็นหนึง่ใน

กิจกรรมที่มีการรณรงค์พร้อมเชิญชวนให้ประชาชนมา
ร่วมกันงดเหล้าเข้าพรรษาอย่างต่อเนื่อง สร้างการรับรู้
และมีส่วนร่วมในการรณรงค์ครั้ง

          โดยเส้นทางปั่นจักรยาน  มีดังนี้

    • กรุงเทพมหานคร  (วัดอรุณราชวรวิหาร)  
    • จ.นนทบุรี   (วัดไผ่เหลือง)  
    • จ.ปทุมธานี   (วัดโบสถ์)  
    • จ.พระนครศรีอยุธยา  (วัดท่าการ้อง) 
    • จ.อางทอง   (วัดขุนอินทประมูล) 
    • จ.สระบุรี   (วัดศาลาแดง) 
    • จ.ลพบุรี   (วัดโพธิ์เก้าต้น) 
    • จ.สิงหบุรี   (วัดโบสถ์อินทร์บุรี) 
    • จ.ชัยนาท   (วัดปากคลองมะขามเฒ่า)  
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 ทัง้นี ้ภ.สงกานต์ ยงักล่าวถงึผลจากแคมเปญการรณรงค์
งดเหล้าเข้าพรรษาปี 2557 โดยพบว่า มีประชาชนประมาณ 
17 ล้านคน เปลี่ยนพฤติกรรมการดื่มโดยประมาณ 8 ล้านคน 
งดดื่มตลอดช่วงเข้าพรรษา และประมาณ 9 ล้านคน ลดการดื่ม 
โดยพบข้อมูลกลุ่มคนงดดื่ม และลดการดื่ม ระบุว่า ประหยัด
เงินได้ตลอดช่วงเข้าพรรษาเฉล่ียคนละ 1,455 บาท จากการ
ทดลองคาํนวณการลดความถีใ่นการดืม่ลง  พบว่า กลุม่งดเหล้า

ตลอดพรรษา ประหยัดเงิน เฉลี่ยคนละ 6,912 บาท และกลุ่ม
ลดการดื่ม ประหยัดเงินเฉลี่ยคนละ 2,538 บาท หรือเท่ากับ
จํานวนเงินท่ีประหยัดได้ท้ังประเทศเพิ่มขึ้นเป็น 77,712 ล้าน
บาทและมีค่ามากยิ่งกว่าคือ ทําให้ครอบครัวมีความสุขมากขึ้น 
ในช่วงเข้าพรรษา หลายครอบครัวเปรียบเหมือน ได้พ่อคนใหม่ 
ที่มีเวลาทําสิ่งดีร่วมกับครอบครัว

     ผลสํารวจพฤติกรรมการดื่มของประชาชนในช่วงเทศกาลเข้าพรรษา ปี 2557  
      ของศูนย์วิจัยปัญหาสุรา (ศวส.)ร่วมกับศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ (SAB)  
      จากกลุ่มตัวอย่างที่เคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง 12 เดือน (คือร้อยละ 36.5 ) 

 พบว่า งดดื่มในเทศกาลเขาพรรษา ร้อยละ 83.4 แบ่งเป็น ร้อยละ 39.4 งดตลอดเทศกาลเข้าพรรษา ร้อยละ 23.3 
งดเป็นบางช่วง และร้อยละ 20.8 ไม่งดแต่ลดปริมาณลง ขณะที่ร้อยละ 16.6 มีผู้ดื่มปกติไม่แตกต่างจากช่วงก่อนเข้าพรรษา 
 ทั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่างเห็นด้วยกับการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา ร้อยละ 92.0 รวมถึง กลุ่มตัวอย่างระบุเคยพบเห็นปัญหา
ความขัดแย้งหรอการใช้ความรุนแรงที่เกิดจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กับเพื่อนร่วมงาน/เพื่อนบ้าน ร้อยละ 52.2 ในขณะที่พบเห็น
ความขัดแย้งหรือปัญหาความรุนแรงในครอบครัวร้อยละ 47.5

 นอกจากนี้ ยังมีสถิติที่นาสนใจ 3 เหตุผลสําคัญที่กลุมงดดื่มตลอดเทศกาลเขาพรรษาป 2557  ไดแก 
 • ปกติดื่มนอย ไมคอยไดดื่มอยูแลว (รอยละ 55.6) 
 • งดเปนประจําทุกป (รอยละ 29.9) 
 • และมีการรณรงคใหงดเหลาเขาพรรษา (รอยละ 24.2) 
 • สวนเหตุผลที่ตองการรักษาศีลชวงเขาพรรษามีอยู (รอยละ 16.8)

     

 

 หรอืจะเปนสถติใินประเดน็เรือ่ง “ผลของการงดดืม่ในช่วงเข้าพรรษาปี 2557”  โดยพบวา 2 เหตผุลแรกทีม่สีดัสวนใกลเคียงกนัคือ
 • ไดสุขภาพรางกายดีขึ้น (รอยละ 47.8) และประหยัดคาใชจายได (รอยละ 46.3) 
 • ถัดมาคือ สุขภาพจิตใจดีขึ้น (รอยละ32.9) 

ลําดับ สาเหตุที่ทําใหงดตลอดได จํานวน รอยละ

 1 ปกติดื่มน้อย ไม่ค่อยได้ดื่มอยู่แล้ว  562 55.6

 2 งดเป็นประจําทุกปี 302 29.9

 3 มีการรณรงค์ให้งดเหล้าเข้าพรรษา 244 24.2

 4 ต้องรักษาศีลช่วงเข้าพรรษา 170 16.8

 5 ถือเป็นช่วงฟื้นฟูสุขภาพ 161 15.9

 6 ครอบครัวขอให้งด 128 12.7

 7 เพื่อน / ไม่มีเพื่อนดื่ม / เพื่อนชวนงด 68 6.7

 8 อื่นๆ อาทิ ไม่มีเวลาดื่ม 20 2.0 
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 ซึง่เม่ือพจิารณาเฉพาะการเรือ่ง “การประหยดัเงนิจากการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์”  ในช่วงงดเหล้าเข้าพรรษา ปี 2557 พบว่า 

... กลุ่มตัวอย่างที่ดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมาร้อยละ 38.8 สามารถประหยัดเงินจากการดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงเข้าพรรษา ตั้งแต่ 10 บาทจนถึง 20,000 บาท โดยมีค่าเฉลี่ยเป็นเงิน 1,455 บาท ...

 
  ชวนกันมาทําดี  

  กลุ่มศิลปิน วง เฟย ฟาง แกว (พรปวีณ 
นีระสิงห, ธนันตธรญ นีระสิงห และ จริญญา 
ศิริมงคงสกุล) แห่งค่าย เยส! มิวสิค เครืออาร์เอส 
ขออาสาเชญิชวนคนไทยร่วมงดเหล้า “วนัเข้าพรรษา” 
หรอื “วนังดดืม่สรุาแห่งชาต”ิ ในโครงการ “อาร์เอส 
กิฟ๊ แบค” ทีส่นบัสนนุให้ศลิปินดารา ทาํดเีพือ่สงัคม 
เพราะอยากเห็นคนไทยมีสุขภาพดี ด้วยการ ลด ละ 
เลิก อบายมุข สุรามึนเมาทุกประเภท

เฟย์-ฟาง-แก้ว 

  ชวนกันมาทําดี  

เฟย์-ฟาง-แก้ว 

 ฟาง เผยว่า “อยากเชญิชวนคนไทยงดเหล้าเข้าพรรษา ด้วยการ
ลด ละ เลิก อบายมุขทุกอย่าง ซึ่งเป็นศีลข้อหนึ่งท่ีเราคนไทย
ควรพึงปฏิบัตินะคะ จริงๆ แล้ว เคร่ืองดื่มแอลกอฮอลล์ ไม่ได้มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย หากดื่มในปริมาณที่มากเกินไป ก็อาจทําให้
เราใช้ชีวิตประมาท สร้างความเดือดร้อนต่อตนเอง และผู้อื่นด้วย 
ส่วนใครที่กําลังเลิกสุรา ก็ขอเป็นกําลังใจ ให้เลิกได้สําเร็จ เพื่อ
สุขภาพที่ดีนะคะ”
 แก้ว เสริมว่า “ในฐานะพุทธศาสนิกชนคนไทย แก้วขอร่วม
รณรงค์งดเหล้าช่วงเข้าพรรษา นะคะ หนัหน้าเข้าวดั ถอืศลี ทาํบญุ 
สร้างกุศลที่ดีให้กับตัวเอง เพราะพิษเหล้านั้นมีมากมาย ส่งผลให้
เกิดหลายโรคตามมา เช่น ตับแข็ง ติดสุราเรื้อรัง ฯลฯ เป็นภาระ
ให้กับคนรอบข้างและสังคมด้วย ใครที่อยากมีสุขภาพดี ลด เลิก 
ตั้งแต่ตอนนี้  ก่อนที่โรคร้ายต่างๆ จะมาเยือนค่ะ”

  ชวนทําดีเพื่อสังคม 
   ชวนงดเหล้าเข้าพรรษา

ลําดับ ผลของการงดดื่ม จํานวน รอยละ

 1 สุขภาพร่างกายดีขึ้น  1,234 47.8

 2 ประหยัดค่าใช้จ่ายได้ 1,196 46.3

 3 สุขภาพจิตใจดีขึ้น 851 32.9

 4 ช่วยลดความรุนแรงในครอบครัวลง 472 18.3

 5 ไม่ทราบ เพราะยังไม่เคยเลิกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอร์ในช่วงเข้าพรรษา 427 16.5

 6 ไม่แน่ใจ 273 10.6

 7 ไม่ส่งผลกระทบใดๆ 326 12.6
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   “ผศ.ดร.จิรพล สินธุนาวา” อาจารย์ประจ�า 
 คณะสิ่งแวดล้อมและทรัพยากรศาสตร์

มหาวิทยาลัยมหิดล ชี้ให้เห็นถึงสถานการณ์
ผู ้ใช ้จักรยานพร้อมเล่าว่า ทุกวันนี้มีผู ้สนใจ 
เอาจักรยานมาขี่บนท้องถนนเพิ่มมากขึ้นทุกช่วง
อาย ุ ซึง่จะสงัเกตเหน็ได้จากท่ามกลางนกัป่ันกลุม่

ใหญ่ๆ นั้น มองลึกๆ แล้วจะมีผู้สูงอายุและเด็กที่
เพิ่งเริ่มขี่อยู่ไม่น้อยทีเดียว

 “ผู้ใช้จักรยานกลุ่มแรกคือ ขี่จักรยานเพื่อการออกก�าลังกาย เพราะได้พบว่ามี
ความตื่นเต้น น่าสนใจ กว่าการออกก�าลงกายด้วยวิธีอื่น ได้เห็นทิวทัศน์ ได้ไปในที ่
ต่างๆ  ทีอ่ยากไป  มันเพิม่อสิระภาพมากกว่าการออกก�าลงักายรปูแบบอืน่  แต่ส่วนมาก 
ก็เป็นนักปั่นที่อยู่ในหมู่บ้าน หรือชุมชนเล็กๆ ไม่ได้ออกมาถนนใหญ่ หรือข่ีทางไกล 
หรืออาจจะมีนัดขี่เป็นกลุ ่มประมาณ 30-50 กิโลเมตรสั้น อันนี้คือการขี่เพื่อ 
สร้างเสริมสุขภาพ”
 ผศ.ดร.จิรพลเล่าต่อว่า อีกกลุ่มหนึ่งคือการ “ขี่เพื่อสันทนาการ” กลุ่มนี้เน้นขี่
เพื่อท่องเที่ยว ไปรู้จักสถานที่ต่างๆ เข้าสังคม จึงมักรวมตัวกันเป็นกลุ่ม อาจมีชมรม  
มีสมาชิกรวมตัวกันไป ขี่แล้วก็เป็นกลุ ่มเดียวกัน พูดคุยกันรู ้เรื่องสนุกสนาน 
แลกเปลี่ยน พากันไปเที่ยวในที่ๆ ไม่เคยไป ซึ่งโดยมากเส้นทางก็ไม่ค่อยซ�้า ก�าหนด 
ระยะเวลาที่ชัดเจนในการรวมตัว และบางครั้งอาจจะขี่ในเวลากลางคืนด้วย เช่น  
เราจะพบหลายที่ในสวนสาธารณะ หรือบริเวณที่รถไม่หนาแน่นก็มีเยอะอยู่เช่นกัน
 อย่างไรก็ตามยังมีอีกกลุ่มหนึ่งที่ “ขี่จักรยานในชีวิตประจ�าวัน” จริงๆ คือ 
กลุม่คนทีข่ีเ่พือ่การเดนิทางไปท�างาน ไปซือ้ของ ไปโรงเรยีน ไปเยีย่มญาต ิ ไปท�าธรุะต่างๆ  
แต่ปัจจุบันนี้มีคนในกลุ่มนี้ไม่ถึงร้อยละ 10 ที่ขี่เพื่อการเดินทางในชีวิตประจ�าวัน
 “จริงๆ เราก็หวังว่ากลุ่มนี้จะเติบโตขึ้น  เห็นได้ว่า กลุ่มคนที่ขี่เพื่อการท่องเที่ยว 
การออกก�าลงักาย และเพือ่สนัทนาการ หนัมาขีเ่พือ่การเดนิทางในชวีติประจ�าวนัจรงิๆ 
เพ่ิมมากขึ้น เมื่อกลุ่มนี้เพิ่มมากขึ้นได้ จะเกิดการเปลี่ยนแปลงในสังคมที่ชัดเจน  
เพราะจะเป็นกลุ ่มที่เพิ่มการพบเห็นของผู ้ขับรถยนต์เป็นประจ�า เขาจะเห็นว่า 
เส้นทางนีม้นีกัป่ันอยูเ่ป็นประจ�าในเวลานีก้ีค่น และเขาจะคอยหลบ คอยระวังทีจ่ะลด
ความเร็วลงมา รวมถึงการเว้นระยะห่างจากริมฟุตบาท เพื่อเว้นพื้นที่ว่างให้จักรยาน 
ซึ่งตนคิดว่าหากมีการขี่เป็นประจ�า คนกลุ่มนี้จะสามารถช่วยให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมที่ดีขึ้นได้” ผศ.ดร.จิรพลเล่า

เกร็ดความสุข

ชวนกันมาขี่จักรยาน
ปั่นได้...ปั่นดี 

ในชีวิตประจ�าวัน

“จักรยาน” ถือว่าเป็นอีกหนึ่งยานพาหนะ
ที่เราพบเห็นได้ทั่วไปบนท้องถนน

เช่นเดียวกับรถชนิดอื่นๆ ในปัจจุบัน
ผู้คนหันมาปั่นกันมากขึ้น สาเหตุหนึ่ง

กเ็พือ่ลดการใช้รถยนต์ส่วนตวัและตระหนกั 

เรือ่งของภาวะโลกร้อน ปัญหาสิง่แวดล้อม  
การเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ
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ปัจจัยเกี่ยวกับอุบัติเหตุของผู้ใช้จักรยาน
 ข้อนี ้ผศ.ดร.จริพล อธบิายว่า ส่วนหนึง่เกดิจากความไม่เตรยีม
พร้อม ขาดทักษะและขาดความระมัดระวังของผู้ขี่จักรยานเองด้วย  
ฉะนั้นถ้าจะลดความสูญเสียจากปัญหาดังกล่าวได้จริงๆ จะต้องให้ 
ผู้ใช้จักรยานได้เรียนรู้การใช้จักรยานร่วมเส้นทางกับพาหนะอื่นๆ 
อย่างปลอดภัย
 การให้สัญญาณมือ หมายถึงการสื่อสารกับคนข้างหลัง  
ในระยะ 50 หลา ก่อนเลี้ยวซ้ายหรือเลี้ยวขวา
	 •	 เลี้ยวขวา	 คือ	 การย่ืนแขนขวาออกไปด้านข้างให้สุดขนาน 
กับพื้น และแผ่ฝ่ามือออก
	 •	 เลี้ยวซ้าย	 คือ	 การย่ืนแขนซ้ายออกไปด้านข้างให้สุดขนาน 
กับพื้น และแผ่ฝ่ามือออก
		 •	หยดุหรอืจอด	ยกแขนขึน้ขนานกบัพืน้	พบัแขนลงในลกัษณะ
ตั้งฉาก ขนานกับล�าตัว แบมือหันฝ่ามือไปด้านหลัง
	 •	 การมองข้ามไหล่	 ก่อนเปลี่ยนเลนส์	 ต้องมีความสามารถ 
มองข้ามไหล่ ให้เป็น โดยที่ล้อตั้งตรง และมองเห็นรถคันหลัง
	 •	 การขี่จักรยานที่ติดตั้งอุปกรณ์เพื่อความปลอดภัยอย่าง 
เพียงพอ เช่น กระดิ่ง, ไฟหน้าแสงขาว, ไฟท้ายแสงแดง
	 •	การสวมใส่หมวกกันน็อค	ที่มีมาตรฐาน	และใส่สายรัดคาง
ให้กระชับเสมอ
	 •	 การสวมเสื้อผ้าสีสว่างสดใส	 เห็นแต่ไกล	หลีกเลี่ยงการใช้
เสื้อผ้าสีเข้ม สีด�า เพราะผู้ขี่รถยนต์มองเห็นยาก
	 •	 การเลือกซ้ือจักรยาน	 โดยค�าถึงถึงความปลอดภัย	 เช่น	
เบรกที่มีประสิทธิภาพหรือไม่ ดูยาง ล้อ การรับน�้าหนัก ตัวถังที่เบา  
ต้องดีด้วย แข็งแรง รองรับ น�้าหนัก การขี่ แรงบดแรงกดที่ได้นาน
หลายชั่วโมง ส�าหรับการเดินทางไกล เป็นต้น
 ผศ.ดร.จริพล ฝากว่า ถงึแม้จะมอีปุกรณ์ครบ ก่อนการขีจ่กัรยาน 
ทุกครั้งก็ต้องมีการตรวจสอบด้วยเช่นกัน โดยการตรวจเช็คลมยาง 
เชค็เบรก ดโูซ่ และการหมนุของล้อต้องไม่ขดูกบัส่วนหน่ึงส่วนใดของ
ตัวถัง ตะเกียบ ซึ่งอาจจะก่อให้เกิดอุบัติเหตุหรือความเสียหายต่อ
จักรยานได้ และที่ส�าคัญที่ลืมไม่ได้คือใส่หมวกกันน็อค ซึ่งเป็นตัวที่
จะช่วยปกป้องส่วนที่แพงที่สุดของร่างกายเอาไว้ อย่าออกจากบ้าน
โดยไม่มีหมวกกันน็อคเด็ดขาด

วิธีตรวจความพร้อมก่อนใช้จักรยาน
A - AIR ลมยาง เช็คดูลมยางกดแล้วต้องแข็ง 
กดไม่ลง ถ้ากดแล้วลงไปได้เรื่อยๆ แสดงว่าลม
อ่อนเกินไป ทั้งล้อหน้าและล้อหลัง

B - Break เบรค โดยการเช็คเบรคหลังให้กด
เบรกจากนั้น ล้อต้องลาก และไม่หมุน เบรกหน้า
เมื่อมือเรากดเต็มที่ล้อหลังต้องยกขึ้น

C - Chain โซ่ เช็คว่าหมุนได้คล่องตัวไหม  
หย่อนหรือตึงเกินไปหรือเปล่า ส่วนนี้ต้องดูให้ด ี
โซ่ต้องไม่ทิ้งหย่อนลังมาจนไปโดนตัวถังหรือ

ตะเกียบหลงั เชค็ดมุล้อว่ามีเสยีงดงัหรอืไม่ ถ้ามีเสยีงลกูปืนแตก 
หรือเสียงดังต้องระวัง

S - Spring ทดสอบด้วยการยกล้อหน้าขึ้นมา 
แล้วหมุน ดูว่าขูดตัวถังไหม หรือขูดที่ตะเกียบ
ด้านซ้ายด้านขวาหรือไม่ ล้อต้องหมุนอย่างอิสระ 

ไม่ใช่หมุนแล้วหยุดด้วยตัวเอง เพราะเช่นนั้นจะแสดงว่า มีแรง
ต้านทานเนื่องจากผ้าเบรกหรือส่วนอื่นที่ท�าให้ล้อไม่อยู่ศูนย์  
ล้อหลังก็เช่นเดียวกัน เช็คว่าระหว่างการหมุมล้อต้องไม่แกว่ง
ไปมา

 “อยากจะเชิญชวนทุกคนที่อยากขี่จักรยาน รู ้จักการ 
ขีจ่กัรยานที่ถูกต้องและปลอดภัย โดยอาจจะเริ่มจากเข้ากลุ่ม 
เริม่เรยีนรู ้ก่อนทีจ่ะออกมาถนนใหญ่ และหาโอกาสสอบใบขบัขี่
จักรยาน จะช่วยเพิ่มทักษะการขับขี่ การใช้เส้นทางร่วมกับผู้อื่น
อย่างปลอดภยั เพราะเราจะเรยีนรูว้ธิกีารป้องกนัตนเอง เรยีนรู ้
การสื่อสาร และการส่งสัญญาณนั่นเอง”
 นอกจากจักรยานจะเป ็นตัวช ่วยในเรื่องการดูแล 
สิ่งแวดล้อมแล้ว ที่ส�าคัญการขี่จักรยานยังเป็นปัจจัยส�าคัญใน
การสร้างเสริมชุมชนให้น่าอยู่มากยิ่งขึ้นด้วย



นิตยสารสร้างสุข16

 ถ้าใครได้มีโอกาสไปงานเลี้ยงรวมรุ่นมาเมื่อเร็วๆ นี้ 
จะเห็นภาพได้ชัดว่า คนรุ่นราวคราวเดียวกันแท้ๆ หลายปี 
ผ่านไปกลับมาเจอกันอีกครั้ง บางคนยังดูเหมือนเดิม 
อยู่เลย แต่บางคนท�าไม โอ้โห...ดูแก่ไปมากมาย ขณะที่
อีกหลายๆ คนก็แลดูสมวัยดี เรื่องนี้ทีมนักวิจัยนานาชาติ 
จากทั้ง สหรัฐอเมริกา สหราชอาณาจักร อิสราเอล และ
นิวซีแลนด์ ค้นพบค�าตอบแล้ว่า ที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะว่า 
คนเราแต่ละคนมีอัตราการแก่ตัวทางชีวภาพ ที่แตกต่าง
กันไปตามปัจจัยต่างๆ ถึงแม้จะมีอายุเท่าหรือใกล้เคียงกัน 
กล่าวคือคนท่ีแลดูแก่เกินวัย หรือดูอ่อนเยาว์กว่าอายุ 
จริงๆ นั้น ในปีๆ หนึ่ง อัตราการแก่ตัวทางชีวภาพของเขา 
อาจจะมาก หรือน้อยกว่าหนึ่งปี พอไปถึงช่วงเวลาหน่ึง
จึงท�าให้เห็นได้ชัดว่า คนนี้ดูแก่กว่าอีกคนมากนัก ทั้งที่ 
อายุพอๆ กัน ซึ่งจากผลการวิจัยที่พบนี่เอง ได้จุดประกาย
ความหวังให้วงการวิทยาศาสตร์และวงการแพทย์ ว่า  
สักวันหนึ่งองค์ความรู้นี้จะน�าไปสู่การชะลอกระบวนการ 
แก่ตัวทางชีวภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีไม่ใช่เพียง
เรื่องของความสวยความงามเท่านั้น หากแต่ว่าการชะลอ
ความแก่ทีว่่านี ้มคีวามส�าคญัอย่างยิง่ ต่อการลดความเสีย่ง 
ในการเกิดโรคมากมายหลากหลายโรค ที่มาพร้อมกับ 
ความเสื่อมโทรมของร่างกาย ตามกาลเวลา
 ส่ิงท่ีงานวิจัยช้ินนี้มีและแตกต่างไปจากการวิจัย 
เกีย่วกบัความสงูวยั ทีท่�ามากนัก่อนๆ หน้านีค้อื ทมีนักวจิยั 
ได้เลือกศึกษาเร่ือง ความแก่ ในคนท่ียังอยู่ในวัยผู้ใหญ่  
ตอนต้นๆ คือ ระหว่าง อายุ 26 ถึง 38 ปี และผลการวิจัย
ท่ีได้ ท�าให้หลายคนได้เปลี่ยนความเชื่อท่ีเช่ือกันมาตลอด 
ว่าจริง แต่ท่ีจริงแล้วไม่ถูกต้องท้ังหมดซะทีเดียว นั้นคือ 
ความคิดที่ว ่าเรื่องความชราภาพนั้นเป็นเรื่องของคน 
อายุมาก ซึ่งท�าให้นักวิจัยหลายกลุ่ม มุ่งความสนใจไปท่ี
กลุ่มตัวอย่างสูงวัยกันเป็นส่วนใหญ่ จึงท�าให้ขาดมิติท่ีว่า 
แล้วท�าอย่างไรเราจึงจะสามารถต่อสู้กับความชราภาพ  
ได้ตั้งแต่ตอนที่อายุยังน้อยๆ อยู่เล่า? 

ฤาว่า...
จริงๆ

สุขรอบบ้าน

บางคนแก่ตามอายุ 
บางคนแก่ล�้าไปกว่าอายุจริง 

ขณะที่อีกหลายคนอ่อนเยาว์ 
ฟิตกว่าวัย...เพราะอะไร? อายุจะเป็นเพียงตัวเลข อายุจะเป็นเพียงตัวเลข
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กนักบัอตัราการแก่ตวัทางชวีภาพทีว่ดัได้เช่นกนั กล่าวคอื ในกลุม่คน 
ท่ีมีอัตราการแก่ตัวทางชีวภาพสูง คนก็จะเดาว่ามีอายุมากกว่าอายุ
จริงๆ ขณะท่ีคนท่ีมีอัตราการแก่ตัวอย่างชีวภาพน้อยๆ คนก็มักจะ
เดาว่ามีอายุน้อยกว่าอายุจริง ๆ  
 “ผลการวจิยันี ้ สร้างความหวงัให้เราเป็นอย่างมากว่า  การแพทย์ 
สมัยใหม่ต่อไปนี้จะสามารถช่วยชะลอความแก่ตัวของมนุษย์ได้ และ
ท�าให้เราท่านท้ังหลายสามารถมีอายุยืนยาวข้ึนและมีสุขภาพที่ 
แขง็แรงขึน้อกีหลายปี” เทอร์รี ่มอฟฟิตต์ ศาสตราจารย์ด้าน จติวทิยา
และ ประสาทวิทยาศาสตร์ ประจ�ามหาวิทยาลัย ดยูค กล่าว
 “ขณะทีเ่รามอีายมุากขึน้เรือ่ย ๆ  เราจะมคีวามเสีย่งมากขึน้เรือ่ยๆ 
ที่จะเกิดโรคต่างๆ มากมาย หลายโรค ฉะนั้นแล้วการที่จะป้องกัน
โรคเหล่านี้ได้พร้อมๆ กันได้คือการจัดการกับการแก่ตัวโดยตรง  
ไม่เช่นนั้นแล้วก็จะเหมือนกับการเล่นเกมส์ทุบหัวตัวตุ่น (เกมส์ใน 
สวนสนุกฝร่ังท่ีมีตัวตุ่นการ์ตูนโผล่ข้ึนมาหลุมนั้นทีหลุมนี้ทีให้ผู้เล่น
ทุบให้ทัน)” ผศ.เบลสกี้กล่าว

 “เราตั้งเป ้าศึกษาเรื่องการสูงวัยในคนกลุ ่มที ่
อายุน้อยกว่ามากๆ ในขณะที่ทีมวิจัยอื่นๆ มักมองแต่ใน
กลุ่มผูส้งูอายเุป็นหลกั ส่วนเราต้องการหาองค์ความรูใ้หม่
เพื่อจะได้บรรลุเป้าหมายในการป้องกันโรคต่างๆ ที่มากับ
อายุ” ผู้ช่วยศาสตราจารย์ แดน เบลสกี้ ผู้เขียนรายงาน 
ผลการวิจัย ซึ่งท�างานประจ�าอยู่ที่ ศูนย์เพื่อการศึกษา
เรื่องสูงวัย แห่งมหาวิทยาลัย ดยูค ในรัฐนอธแคโรไลน่า 
ประเทศสหรัฐอเมริกา กล่าว
 ส�าหรับเรื่องความแก่ตัวนั้น ผศ.เบลสกี้ อธิบายว่า 
เป็นกระบวนการที่จะแสดงผลออกมาทางอวัยวะต่างๆ 
ของมนุษย์ทั้งภายนอกและภายใน อย่างที่คนทั่วๆ ไป
สังเกตุกันได้ง่าย ก็จะเป็น เรื่องของ ดวงตา กระดูกและ
ข้อต่อต่าง ๆ  และ เส้นผม เหล่านีค้อืส่วนทีต้่องใช้เวลานาน
กว่าจะเห็นนกันได้ชัดๆ หากแต่ว่าส�าหรับอวัยวะภายใน
ร่างกายแล้ว สามารถตรวจวัดความแก่ตัวกันได้ และให้
ผลที่ชัดเจนแม้ใน ระดับปีต่อปี และแน่นอนว่า ทีมนักวิจัย
ได้เลือกใช้ ตัวบ่งชี้ถึงการแก่ตัวชนิดนี้กับกลุ่มตัวอย่าง 
กว่าพันคน อันได้แก่ การวัด การท�างานของ ไต ตับ ปอด 
ระบบการเผาผลาญ และระบบภูมิต้านทานของร่างกาย 
ปริมาณไขมันดี ปริมาณคอเลสเตอรัล ความแข็งแรง
ของหลอดเลือดหัวใจ ความยาวของเอนไซม์เทโลเมอเรส  
ซึ่งจะส้ันลงเรื่อยๆ สวนทางกับอายุที่มากขึ้น นอกจากนี้ 
แล้วยงัวดักนัไปถงึ สขุภาพฟัน สภาพของหลอดเลอืดเลก็ๆ 
ด้านหลังดวงตา ซึ่งว่ากันว่าเป็นเหมือนตัวแทนของ 
หลอดเลอืดหวัใจเลย ทัง้หมดทัง้ปวงแล้ว นกัวจิยัใช้ตวัชีว้ดั 
การแก่ตัวทางชีวภาพทั้งสิ้น 18 ตัว วัดครั้งแรก ตอนกลุ่ม
ตวัอย่างมีอาย ุ26 ปี ครัง้ต่อมาตอนอาย ุ32 ปี และอกีครัง้
ตอนพวกเขาอายุ 38 ปี 
 ผลการวิจัยและติดตามผลพบว่า ณ ตอนที่กลุ่ม
ตัวอย่างมีอายุได้ 38 ปี นั้น แต่ละคนมีความแก่ตัวทาง
ชีวภาพที่แตกต่างกันไปอย่างไม่น่าเชื่อ ตั้งแต่ อายุชีวภาพ
ที่ 30 ปี ถึงอายุชีวภาพที่ 60 ปี ถึงแม้ว่าอายุที่นับตาม
วันเดือนปีเกิดของแต่ละคนคือ 38 ปี และเมื่อนักวิจัยได้
น�าอายุทางชีวภาพของกลุ่มตัวอย่างมาจัดแบ่งกลุ่ม โดย
เอาคนที่มีการแก่ตัวแบบ อายุชีวภาพเพิ่มขึ้น 1 ปี ต่อ 1 ปี  
ตามปฏิทิน เป็นแกนกลาง ซึ่งผลการจัดกลุ่มพบว่า  
บางคนมีการแก่ตัวทางชีวภาพ 0 ปี ต่อ 1 ปี ปฏิทิน  
ขณะที่บางคน มีความแก่ตัวทางชีวภาพเทียบได้กับ 2 ปี 
ต่อ 1 ปี ส่วนบางคนก็แก่ตัวในอัตรา 1.2 ปี ต่อ 1 ปี ปฏิทิน 
ทั้งนี้ทีมนักวิจัยยังได้น�าภาพถ่ายใบหน้าอย่างชัดเจนของ
กลุ่มตัวอย่างไปให้นักศึกษามหาวิทยาลัยที่ไม่รู้จักกลุ่ม
ตัวอย่าง เดาอายุกันจากใบหน้า ซึ่งก็ได้ผลที่สอดคล้อง
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สุขไร้ควัน

            ก่อนหน้านี้มีผลการวิจัยออกมาพอสมควรเกี่ยวกับความสัมพันธ์กันระหว่างผู้ป่วยโรคจิตเภท 
ซึ่งเป็นโรคจิตชนิดที่ร้ายแรงที่สุดกับการสูบบุหรี่ แต่นักวิจัยเพียงเชื่อกันแค่ว่า ผู้ป่วยหันมาพึ่งบุหรี่

เพราะเชื่อว่าจะช่วยผ่อนคลายความเครียด หากแต่ว่าการวิจัยล่าสุดจากทีมนักวิจัยมหาวิทยาลัย 
คงิส์ คอลเลจ ประเทศอังกฤษได้ผลท่ีชัดเจนข้ึนมาอีกข้ันแล้วว่า แท้จริงแล้วมคีวามเป็นไปได้มากกว่า 
ผู้ที่สูบบุหรี่มีความเสี่ยงในการป่วยเป็นโรคจิตเภทสูงกว่าคนที่ไม่สูบถึง 3 เท่าตัวไม่ใช่ว่าคนที่ป่วย
แล้วชอบสูบบุหรี่ ทั้งนี้แน่นอนว่า โรคจิตเภท ที่มักมีอาการประสาทหลอน เห็นภาพ ได้ยินเสียง 

หวาดระแรง นั้น เกิดได้จากหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม สภาพแวดล้อม และอื่นๆ แต่จากการวิจัยนี้ 
นักวิจัยเชื่อว่า การสูบบุหร่ี ก็เป็นปัจจัยกระตุ้นปัจจัยสําคัญประการหนึ่ง เนื่องจากได้ทําการศึกษาใน

กลุ่มผูป่้วยแรกรบั ทีม่อีาการโรคจติเภทอย่างรนุแรง เป็นครัง้แรกจนต้องเข้ารบัการรกัษาแล้ว พบว่า ผูป่้วยกลุม่นีเ้ป็นผูส้บูบหุรีเ่สยี
57% หรือคิดเป็น 3 เท่าตัวเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม โดยโรบิน เมอร์เรย์ ศาสตราจารย์ด้านการวิจัยทางจิตเวช มหาวิทยาลัย
คิงส์ คอลเลจ อธิบายว่า สารนิโคตินจากบุรี่ มีผลต่อการหลั่งสารโดปามีน ในสมอง ขณะที่ในสมองของผู้ป่วยจิตเวชก็จะมีสภาวะ
สารโดปามีนหลั่งจนล้น เช่นกัน จึงทําให้เชื่อได้ว่า การสูบบุหรี่อาจเป็นสาเหตุในการกระตุ้นการหลั่งสารโดปามีนในสมองคน และ
ทําให้คนที่มีความเสี่ยงในการเป็นโรคจิตเภทอยู่แล้ว มีการพัฒนาของโรคเร็วข้ึนไปอีก ตรงนี้เองทําให้ทีมวิจัยเช่ือว่า แท้จริงแล้ว
นิโคตินนี่เองน่าจะเป็นต้นตอของปัญหา

 เมื่อเร็วๆ นี้ ศาลสูงรัฐราชสถาน ประเทศอินเดีย ได้มีคําสั่งออกมาว่า รัฐบาลต้องบังคับ

ใช้ระเบียบว่าด้วยการเพิ่มขนาดภาพและคําเตือนบนซองบุหรี่ จากปัจจุบัน 20% เป็น 85% 

ตามทีม่กีาํหนดการบงัคับใช้กนัแล้ว หากแต่ว่า รัฐสภาอนิเดยียงัคงเตะถ่วง อ้างว่ากาํลงัอยู่

ในระหว่างการทบทวนดูอยู ่ว่ามาตรการดังกล่าว ซึ่งมีที่มาจากข้อเรียกร้องของนัก

เคลื่อนไหวด้านสุขภาพ จนนําไปสู่การผลักดันออกมาเป็นระเบียบในที่สุด โดยทาง

กรรมาธกิารรฐัสภาทีท่าํหน้าทีพ่จิารณาเร่ืองนี ้อ้างว่ายงัต้องศกึษาผลกระทบต่อภาคธรุกิจ

กันก่อน ก่อนที่จะมีการตัดสินใจใด ๆ  ต่อไป ฝั่งผู้สนับสนุนให้เพิ่มขนาดคําเตือนและภาพบน

ซองบุหรีใ่ห้เหตผุลว่า ระเบยีบใหม่ทีอ่อกมาแล้วเรยีบร้อยแต่โดนชะลอโดยกรรมาธกิารรฐัสภานี้

จะช่วยลดจํานวนผู้เสียชีวิตจากสาเหตุที่เกี่ยวเนื่องกับบุหรี่ได้มากโข โดยในอินเดียนั้น ปีๆ หนึ่ง มีคนราว 900,000 คน 

ที่ต้องสังเวยชีวิตให้กับโรคภัยไข้เจ็บที่มาพร้อมกับการสูบบุหรี่ ขณะที่อินเดียถือเป็นประเทศที่ 136 ของโลกที่ประกาศตัว

เป็นประเทศท่ีเข้าร่วมการใช้ ภาพและคําเตือนบนซองบหุรี ่ด้านรฐัมนตรสีาธารณสขุอนิเดยี กล่าวว่า ตวัเขาเองนัน้สนับสนุน

ระเบยีบเพิม่ภาพและคาํเตอืนซองบหุร่ีแน่นอน หากแต่ว่าต้องรอผลการศึกษาจากกรรมาธิการก่อน  ขณะทีท่างการอังกฤษ

และเวลส์ กําลังออกคําเตือนเรื่องความเส่ียงในการใช้บุหร่ีไฟฟ้า หลังพบว่า มีกรณีเกิดไฟไหม้โดยมีต้นเหตุมาจาก

เคร่ืองชาร์ตไฟของเครื่องสูบบุหรี่ประเภทนี้ ซึ่งมีการรายงานกันแล้วทั้งส้ินกว่า 100 กรณีในทั้งอังกฤษ

และเวลส์ ทําให้เจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องการป้องกันอัคคีภัยจําเป็นต้องออกคําเตือนไปทั่ว

ประเทศทั้งใน อังกฤษ และเวลส์

วิจัยคิงส์คอลเลจ เชื่อสิงห์อมควันเสี่ยงเป็นจิตเภทสูงกว่าปกติ 3 เท่า

           ก่อนหน้านี้มีผลการวิจัยออกมาพอสมควรเกี่ยวกับความสัมพันธ์กันระหว่างผู้ป่วยโรคจิตเภท 
ซึ่งเป็นโรคจิตชนิดที่ร้ายแรงที่สุดกับการสูบบุหรี่ แต่นักวิจัยเพียงเชื่อกันแค่ว่า ผู้ป่วยหันมาพึ่งบุหรี่

นักวิจัยเชื่อว่า การสูบบุหร่ี ก็เป็นปัจจัยกระตุ้นปัจจัยสําคัญประการหนึ่ง เนื่องจากได้ทําการศึกษาใน

 เมื่อเร็วๆ นี้ ศาลสูงรัฐราชสถาน ประเทศอินเดีย ได้มีคําสั่งออกมาว่า รัฐบาลต้องบังคับ

กันก่อน ก่อนที่จะมีการตัดสินใจใด ๆ  ต่อไป ฝั่งผู้สนับสนุนให้เพิ่มขนาดคําเตือนและภาพบน

ซองบหุรีใ่ห้เหตผุลว่า ระเบยีบใหม่ทีอ่อกมาแล้วเรยีบร้อยแต่โดนชะลอโดยกรรมาธกิารรฐัสภานี้

ศาลสูงสั่งรัฐบาลอินเดียบังคับเพิ่มขนาดภาพเตือนซองบุหรี่
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สุขเลิกเหล้า

                  ในเม่ือผลติภณัฑ์อาหารมกีารตดิสลากบอกปรมิาณแคลอรีห่รอืพลงังานทีผู่บ้รโิภคจะได้รับเข้าสู่ร่างกายแล้ว ทําไมถึงไม่มีการติดสลากบอกปริมาณพลังงานในเครื่องดื่มจําพวกแอลกอฮอล์ด้วยเช่นกัน? และตรงนี้เองทางสมาคมราชวิทยาลัยสาธารณสุขประเทศอังกฤษ ให้ข้อมูลว่า เป็นปัจจัยสําคัญปัจจัยหนึ่งต่อปัญหาเรื่องโรคอ้วนในคนอังกฤษ เพราะแท้จริงแล้ว เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่ดูเหมือนจะไม่มีพลังงานอะไรมากมาย กลับให้พลังงานได้มากอย่างที่หลายคนอาจไม่เคยทราบกันมาก่อน จึงเป็นเหตุผลที่ว่าทําไม คนอังกฤษจํานวนมากจึงอ้วน สมาคมฯ ระบุด้วยว่า 10% ของพลังงานที่คนอังกฤษรับเข้าสู่ร่างกายโดยทั่วไป เป็นพลังงานจาก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ยกตัวอย่างเช่น ไวน์ขาวแก้วขนาดโตๆ ขนาด 250 มิลลิลิตร ให้พลังงานถึง 180 แคลอรี่ หรือ พอๆ กับพิซซ่า ชิ้นหนึ่ง ที่ต้องเดินเป็นระยะทาง 2 ไมล์ถึงจะเผาผลาญได้หมด ขณะที่ค็อกเทล ปินิโคลาต้า แก้วหนึ่งให้พลังงานสูงถึง 450 แคลอรี่ หรือ พอๆ กับการทานชีสเบอร์เกอร์เข้าไป ด้วยเหตุนี้นี่เองทําให้สมาคมฯ จําเป็นต้องออกมาเรียกร้องให้มีการเปลี่ยนแปลง เรื่องการติดสลากพลังงาน ซึ่งควรต้องบังคับใช้กับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ด้วยเช่นเดียวกัน ทั้งนี้ในสหรัฐอเมริกานั้น ได้มีการประกาศออกมาแล้วว่า ตั้งแต่ธันวาคมปีนี้เป็นต้นไป บรรดาร้านอาหารที่มีสาขาต่างๆ จําเป็นติดสลากบอกพลังงานสําหรับเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่จําหน่ายด้วย แต่อังกฤษยังไม่มี

 เหตุการณ์ความวุ่นวายจากคนเมาบนเครื่องบินคร้ังนี้เกิดข้ึนกับเท่ียวบิน จากกรุงลอนดอน
ประเทศอังกฤษซึ่งมีจุดหมายปลายทางอยู่ที่เมืองฮูสตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา แต่เหตุการณ์นั้น 
ทําให้นักบินต้องวกเครื่องไปลงที่เมืองบอสตันแทน พร้อมกับให้เจ้าหน้าท่ีตํารวจรัฐแมสซาชูเซ็ต
จบัผูโ้ดยสารผูก่้อเหต ุซึง่ตามคาํบรรยายฟ้อง ระบวุา่ชือ่ ดาร์เรน ฮาลลเิวลล์ นกัธุรกจิชาวองักฤษ
โดยในวันเกิดเหตุ ผู ้โดยสารรายนี้ ดื่มเข้าไปมาก และมีอาการเมาชนิดควบคุมตัวเองไม่อยู่ 
เอะอะโววาย มีพฤติกรรมก้าวร้าวกับ พนักงานต้อนรับที่พยายามจะเข้ามาห้าม หนําซํ้า ยังตบหน้า
ภรรยาทีเ่ดนิทางมาด้วยกนัเข้าให้ทหีนึง่ด้วยหลงัมอื เซ ไปล้มทบัผูโ้ดยสารรายอืน่ๆ รวมทัง้เดก็หญงิ
คนหนึง่ ทีน่อกจากโดนคนเมาสตหิลดุ รายนีล้้มกระแทกโดนแล้ว ยงัโดนด่าอกีต่างหาก พนกังานต้อนรบั
และผู้โดยสารอื่นๆ อีกรวม 5 คนต้องช่วยกันควบคุมตัว นายดาร์เรน ให้กลับไปยังที่นั่งของตัวเองระหว่างที่กัปตันนําเคร่ืองบิน 
ลงจอดฉุกเฉินที่สนามบินในเมืองบอสตัน ภรรยา ของเขาปฏิเสธความช่วยเหลือให้เข้ารับการรักษาตัวกับแพทย์ เธอระบุเพียง
แต่ว่าอยากกลับอังกฤษให้เร็วที่สุด สําหรับตัวนายดาร์เรนเองนั้นโดนข้อหาหนัก คือทําการอันเป็นการขัดขวางปฏิบัติการการบิน 
และก่อเหตุวุ่นวาย ซึ่งตอนนี้อยู่ระหว่างสู้คดี และโทษของข้อหาดังกล่าวนั้นมากถึงขั้นจําคุกกว่า 2 ปีเลยทีเดียว

                 ในเม่ือผลติภณัฑ์อาหารมกีารตดิสลากบอกปรมิาณแคลอรีห่รอืพลงังานทีผู่บ้รโิภคจะ

คนอังกฤษจํานวนมากจึงอ้วน สมาคมฯ ระบุด้วยว่า 10% ของพลังงานที่คนอังกฤษรับเข้าสู่ร่างกายโดยทั่วไป เป็นพลังงานจาก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ยกตัวอย่างเช่น ไวน์ขาวแก้ว

 เหตุการณ์ความวุ่นวายจากคนเมาบนเครื่องบินคร้ังนี้เกิดข้ึนกับเท่ียวบิน จากกรุงลอนดอน

คนหนึง่ ทีน่อกจากโดนคนเมาสตหิลดุ รายนีล้้มกระแทกโดนแล้ว ยงัโดนด่าอกีต่างหาก พนกังานต้อนรบั

นักธุรกิจอังกฤษอาจโดนคุก 2 ปี ฐานเมาอาละวาดเมีย บนเครื่อง

เมืองผู้ดีเรียกร้องติดฉลากบอกปริมาณพลังงานนํ้าเมา







คนดังสุขภาพดี

 จิ๊ก เนาวรัตน์ บอกเคล็ดลับการดูแลสุขภาพว่า เมื่อเราอายุมากข้ึน
การดูแลเรื่องอาหาร การออกกําลังกาย รวมถึงการพักผ่อน และไม่เครียด
มากจนเกนิไป เป็นเรือ่งทีเ่ราต้องใส่ใจมากเป็นพเิศษ อย่างเรือ่งอาหารการกนิ 
เริ่มต้นง่ายๆ คือ อาหารเช้าจะต้องกินทุกวัน ไม่ควรอดหรืองดอาหารเช้า
เด็ดขาด เพราะร่างกายเราจะไม่มีแรง รู้สึกหิวและอ่อนเพลียตลอดทั้งวัน 
 “จิ๊กจะเน้นกินอาหารที่ไม่มีวิธีการปรุงซับซ้อนมากจนเกินไป เพียงแค่ 
ต้ม นึง่ ผดั กเ็พยีงพอแล้ว อย่างเราเองชอบกนิฟักทองมาก กจ็ะใช้วธิกีารต้ม
นึ่ง ก็สามารถกินได้เลย นอกจากฟักทอง ยังชอบกินผักใบเขียวอื่นๆ ด้วย 
ทัง้ผกับุง้ ตําลงึ หรอื ผกัหลากสอีย่างแครอท มะเขอืเทศ ถ้าเป็นผลไม้จะกนิ
ฝรั่ง แอปเปิล เพราะมีนํ้าตาลน้อย ไม่หวาน และมีวิตามินซีสูง ที่สําคัญ
ควรดื่มนํ้าสะอาดให้ได้ 7-8 แก้วต่อวัน ถ้าหากดื่มนํ้าน้อยมากเกินไป
ก็จะทําให้ผิวพรรณไม่สดใส ระบบขับถ่ายก็ไม่ดีเท่าที่ควร อาจเกิดปัญหา
ท้องผูก อารมณ์หงุดหงิด และความเครียดตามมา” นักแสดงอารมณ์ดี
เผยเคล็ดลับให้ฟัง

 สร้างสุขฉบับนี้ ได้มีโอกาสพูดคุย
กบันกัแสดงรุน่เก๋า มากความสามารถ
อย่าง “จิ๊ก” เนาวรัตน์ ยุกตะนันท  ์
ทีส่าํคญัยงัเป็นคนอารมณ์ดแีละสดใส
ตลอดเวลาอีกด้วย

“เคล็ดลับความอ่อนเยาว์” 

สุขภาพดี

สร้างสุขฉบับนี้

 นกัแสดงอารมณ์ด ียงับอกอกีว่า เมือ่อายมุากขึน้
อาจจะคิดว่าการออกกําลังกายเป็นเรื่องไกลตัว 
เพราะเราไม่สามารถออกกาํลงักายหกัโหมได้เหมอืน
สมัยหนุ่มสาว อันที่จริงแล้วไม่ว่าวัยใดก็สามารถ
ออกกําลังกายได้ทั้งนั้นเพียงแต่ต้องเหมาะสม
กับสภาพร่างกายของเราด้วย อย่างจิ๊กเองจะชอบ
ออกกําลังกายด้วยการเดินเร็ว เพราะไม่หนักมาก 
ระหว่างเดิน เราก็จะมองเห็นวิวสองข้างทาง ได้สูด
อากาศสดช่ืน ท่ีสําคัญการเดินทําให้เรามีสมาธิ
มากขึ้น และเวลาออกกําลังกายร่างกายจะหลั่ง
ฮอร์โมนเอนโดรฟิน ซึ่งเป็นสารแห่งความสุข ทําให้
เรารู้สึกผ่อนคลาย อารมณ์ดี จิตใจก็สดชื่นแจ่มใส 
มีความสุข และพร้อมทํางานได้อย่างเต็มที่ด้วย

ของ จิ๊ก เนาวรัตน์ 
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หากพูดถึง

วิธีการดูแลตัวเองเพื่อ 

“ความสวย ความอ่อนเยาว์”

และมีสุขภาพร่างกาย

แข็งแรงด้วย แน่นอนว่า 

สาวๆ หลายคนคงให้

ความสนใจไม่น้อย

เลยทีเดียว 
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สุขลับสมอง

สุขลับสมองฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

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 กันยายน 2558 
ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านแรกจะได้รับร่ม สสส.

มาเล่นกนัเถอะ  มาเล่นกนัเถอะ 
เราชวนคุณมาสนุกกับการหาคําศัพท์
ภาษาอังกฤษ ไม่ยากๆ แถมได้คําศัพท์
เข้าไปเก็บไว้ในคลังคําเพิ่มเติมด้วย
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