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ก้าวสู่ปีที ่15
แห่งกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะ

แจก
ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ตลอด 14 ปีที่ผ่านมา สสส. ได้ทําให้
เกิดความเปลี่ยนแปลงทางสังคมขนาดใหญ่ใน
หลากหลายประเด็น ดังเช่น การทําให้คนไทยเลิก
การให้ของขวัญปีใหม่ที่มีเหล้า การทําให้คนไทย
เปลี่ยนการเฉลิมฉลองปีใหม่ด ้วยเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์มาเข้าวัดสวดมนต์ในวันขึ้นปีใหม่ 
การทาํให้งานรบัน้องปลอดภยัจากเหล้าและความ
รุนแรง การทําให้คนไทยรักสุขภาพและใส่ใจการ
ออกกําลังกาย การทําให้คนไทยเข้าใจสุขภาวะ
ในมิติของสังคมที่ต้องมีความรักความเมตตา
ระหว่างกัน รวมถึงการทําให้สังคมเข้าใจสุขภาวะ
แบบองค์รวมที่เป็นการสร้างสุขภาพในทุกมิติ  
โดย สสส. เข้าไปทําหน้าที่ในการช่วยประสาน
ความร่วมมอืฝ่ายต่างๆ เพือ่ให้เกดิการทาํงานอย่าง
เป็นระบบ และสร้างความเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน
 ดังตัวอย่างการที่ สสส. เข้าไปช่วยจัดตั้ง
ศูนย์อํานวยการความปลอดภัยทางถนน (ศปถ.) 
ขึ้นครั้งแรกในปี พ.ศ.2546 ศูนย์นี้ได้กลายเป็น
หน่วยประสานงานใหญ่ของประเทศไทย นําไป
สู่ความร่วมมือระหว่างหน่วยราชการและภาค
เอกชน เพื่อทํางานแก้ปัญหาอุบัติเหตุอย่างเป็น
ระบบในช่วงสบิกว่าปีทีผ่่านมา และส่งผลให้อตัรา
การเสียชีวิตลดลงถึง 48% นับว่าเป็นหนึ่งใน
ความสําเร็จของประเทศไทยเป็นอย่างมาก
 สสส.   ทําหน้าที่เป็น “Social catalyst” 
หรือ องค์กรทีก่ระตุน้การเปลีย่นแปลงของสังคม 
มเีป้าหมายในการทาํให้คนไทยทกุคนมสุีขภาวะทีด่ี
เพราะ เราเชื่อมั่นว่าทุกคนมีความสามารถที่จะลุก
ขึ้นมาสร้างเสริมสุขภาพ ให้ตัวเอง ชุมชน และ
สังคมให้ดีขึ้นได้ ด้วยเหตุนี้ สสส. จึงมีบทบาท
หน้าที ่3 ส่วนหลกั คือ (1) จดุประกายและกระตุน้
ให้เกิดแนวคิดใหม่ในการสร้างเสริมสุขภาพ  
(Innovative Idea)  (2)  หนุนเสริมโดยการสาน
และเสริมพลัง (Collective Impact) และ 
(3) สร้างการเปลีย่นแปลงอย่างยัง่ยนื (Sustainable 
Social Change)
 สาํหรบับทบาทแรก นัน่คอื การจดุประกาย
และกระตุ้น ให้คน องค์กร หรือหน่วยงานต่างๆ 

เกิดความคิดในการสร้างเสริมสุขภาพ และ
ลุกขึ้นมาสร้างเสริมสุขภาพด้วยตัวเอง สสส. 
มีการจัดทําแผนงานและโครงการต่างๆ ทั้งในเชิง
ประเดน็ เช่น เหล้า บหุร่ี และในเชงิพืน้ท่ี เช่น ทําให้
ชุมชนเกิดวิธีคิดเรื่องสุขภาพแบบใหม่ เกิดเป็น
นวัตกรรมทางสุขภาพของประเทศ 
 นอกจากแผนงานและโครงการด้านต่างๆ
แล้ว สสส. ยังมีการรณรงค์ผ่านแคมเปญต่างๆ
ซึ่งเป ็นที่รู ้จักกันดีจํานวนมาก ไม ่ว ่าจะเป็น 
“จน เครียด กินเหล้า” “ให้เหล้าเท่ากับแช่ง” 
รวมไปถึง “อิ่มอุ่น” แคมเปญรณรงค์งดสูบบุหรี่
แคมเปญชุดล่าสุดท่ีกําลังเผยแพร่อยู่ในส่ือต่างๆ
และในสี่ป ีที่ผ ่านมา สสส. ยังมีการส่งเสริม
กระบวนการเรียนรู ้ ผ่านศูนย์เรียนรู ้สุขภาวะ 
หรือที่รู ้จักกันในชื่อของ SOOK เพื่อนําเสนอ
แนวคิด วิธีการใช้ชีวิต ผ่านประสบการณ์การ
เรียนรู้ใหม่ๆ ซึ่งประชาชนท่ัวไป สามารถนํามา
ปรับใช้แก้ปัญหา ก้าวไปสู่สุขภาวะที่ดี  ทั้งหมดนี้
เป็นบทบาทที่จะจุดประกาย ให้กําลังใจและนําไป
สู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ดีขึ้นได้ 
 เม่ือ สสส. กระตุน้ให้ประชาชนมีความตืน่ตวั 
ลุกขึ้นมาสร้างเสริมสุขภาพด้วยตนเองกันได้
สาํเรจ็แล้ว สสส. กเ็ข้าไปหนนุเสริมให้เกดิ การสาน
และเสริมพลัง จัดเป็นเวทีเรียนรู้ระดับภูมิภาค 
ให้คน องค์กร หรอืหน่วยงานเหล่านี ้ทาํงานร่วมกนั 
เชือ่มโยงเป็นแหล่งเรียนรู้ เชือ่มร้อยเป็นเครือข่าย 
และรวมพลังร่วมกัน  ดังตัวอย่างการเกิดขึ้นของ
ตําบลสขุภาวะกว่า 2,000 ตาํบล การเกดิเครือข่าย
Happy Workplace ในบริษัทเอกชนนับหมื่น
แห่ง ที่เข้ามาร่วมดําเนินการร่วมกับ สสส. เกิด
การร่วมมือสานเสริมพลังในทุกภาคส่วน จนเกิด
เป็นมวลพลังขนาดใหญ่ ท้ังหมดนีเ้กดิขึน้จากการ
ที่ทุกคนลุกขึ้นมาเป็นเจ้าภาพในการสร้างเสริม
สุขภาพ ไม่ใช่แค่ สสส. เพียงองค์กรเดียว 
 หลักการสําคัญคือการเข้าไปสร้างความ
เชื่อมโยง เพ่ือให้เกิดการทํางานร่วมกันระหว่าง
หน่วยงานพฒันาต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นองค์กรภาครัฐ 
องค์กรพัฒนาเอกชน องค์กรภาคเอกชน องค์กร

ภาคสงัคม ท้องถิน่ รวมถงึชมุชนเอง โดย สสส. 
ทําหน้าท่ีเป็นเพียงตวัเชือ่มประสานให้ทกุคนได้
ทํางานร่วมกัน
 และเมือ่คนในทกุภาคส่วนได้มาร่วมมอืกนั
มีเป้าหมายร่วมกัน ย่อมสามารถที่จะสร้าง
ความเปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืนขึ้นมาได้ ไม่ว่าจะ
เป็นการสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ 
การเปลี่ยนแปลงความคิดและวัฒนธรรม 
การเปลี่ยนกลไกโครงสร้างของสังคม ซึ่งจะ
ทําให้สังคมไทยมีสิ่งแวดล้อมในทุกมิติท่ีเอื้อ
ต่อการสร้างเสริมสุขภาพ อันนํามาซึ่งการมี
สุขภาพที่ดีของคนไทย
  ตลอด 14 ปีที่ผ่านมานี้ สสส. ได้ไป
ปลุกพลัง ปลุกความคิดของคนท้ังประเทศให้
ลกุขึน้มาเป็นเจ้าภาพในการสร้างเสรมิสขุภาพ 
การก้าวเข้าสู ่ปีที่ 15 จึงนับเป็นทั้งโอกาส
อันดีและเป็นความท้าทาย โดยโจทย์ใหญ่โจทย์
ต่อไปของ สสส. คือการขยายขอบเขตของการ
ทํางานสร้างเสริมสุขภาพให้กว้างขวางและ 
ครอบคลุมในทุกมิติ 
 และในโอกาสท่ีผมได้สิ้นสุดตําแหน่ง
ผู้จัดการ สสส. ผมขอฝากภารกิจสําคัญใน
การสร้างเสรมิสขุภาพไว้ในมอืของทกุท่าน และ
เชื่อม่ันว่าทุกคนจะร่วมกันสร้างสรรค์สังคม
ไทยให้เป็นสังคมที่น่าอยู่ที่สุดในโลก ตลอดไป 

...ศรัทธาและเชื่อมั่น...
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สุขสร้างได้     
EF สร้างได้

สุขประจําฉบับ      
ก้าวสู่ปีที่ 15 แห่งการสร้างสุข

เกร็ดความสุข      
ตอบค�าถามคาใจเรื่อง Six Pack

สุขรอบบ้าน      
งานวิจัยท้าทายมวลมนุษยชาติ 
ยาเม็ด แทนการออกก�าลังกาย

คนดังสุขภาพดี    
ใส่ใจสุขภาพ แบ่งเวลา ฉบับ “ครูลูกกอล์ฟ” 
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สุขประจ�ำฉบับ

 ถ้าเป็นช่วงชีวิตก็ถือเป็นช่วงอายุ ที่ก�าลังเข้า
สู่ช่วงวัยรุ่นที่สะสมประสบการณ์มากขึ้นทุกวัน   
พร้อมสู่การท้าทายใหม่ๆ ด้วยความเข้มแข็ง 

ก้าวสู่ปีที่
แห่งกำรสร้ำงสุข

ครบ 14 ปี ก้ำวขึ้นสู่ปีที่ 15 
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 นับจากวันที่ก่อตั้ง กองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ มาถึงวันนี้ เกิดงานสนับสนุน
สร้างเสริมสุขภาพขยายพื้นที่สุขภาวะไปทั่ว
ทกุหนแห่ง ทัง้ระดบัชมุชน ต�าบล อ�าเภอ จงัหวดั 
หน่วยงานภาคเอกชน หน่วยงานภาครฐั และผูน้�า  
องค์กรระดับประเทศ ไปจนถึงความร่วมมือ
ระหว่างประเทศ

 การดูแล สุขภาพไม่ใช่หน้าที่ของแพทย์ 
พยาบาล แต่เป็นหน้าที่ของทุกคนต้อง ร่วมสร้าง 
เพราะไม่่ว่าเทคโนโลยีทางการแพทย์จะเจริญ
ก้าวหน้าเพียงใด ต่อให้แพทย์จะเก่งถึงขั้น
ปลูกถ่ายอวัยวะ เปลี่ยนศรีษะมนุษย์ได้ หากแต่
คนไม่รู ้จักเอาใจใส่ดูแลสุขภาพของตัวเราเอง  
การแพทย์ ก็สู ้ไม่ไหวโดยเฉพาะเม่ือทรัพยากร 
และงบประมาณของประเทศเป็นไปอย่างจ�ากัด 
 กระแสการดูแลสุขภาพ โดยการออกมา
ท�างานนอกโรงพยาบาล ส่งเสริมให้เกิดการ
ป้องกันไม่ให้เจ็บไข้ได้ป่วยจึงขยายวงกว้างขึ้น
เรื่อยๆ เพื่อปลดพันธนาการแห่งการพึ่งพายา 
หมอ โรงพยาบาล  
 การสร้างสขุภาวะเป็นแนวคดิทีถ่กูหยบิยก
ขึ้นมาในที่ประชุม องค์การอนามัยโลก เมื่อกว่า 
20 ปีที่แล้ว จนคลอด “กฎบัตรออตตาวา”  
หรือ ออตตาวาชาเตอร์  ออกมา ซึ่งเป็นข้อตกลง
ที่กล่าวถึงการส่งเสริมสุขภาพเป็นครั้งแรก 

ของโลก จนผลักดันให้ประเทศต่างๆ เกิดนโยบายการส่งเสริมและ 
ป้องกันโรค เช่น การออกก�าลังกาย งดสูบบุหรี่ คาดเข็มขัดนิรภัย 
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บร้ายแรงจากอุบัติเหตุ โดยความหมายของการ
ส่งเสริมป้องกันโรคยังคงขยายขอบเขตขึ้นทุกวันให้เท่าทันต่อสังคม 
และสิ่งแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงไป 
 
 ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ หรือ สสส.  
ได้ก่อตั้งขึ้นเมื่อปี 2544   มีหน้าที่ริเริ่ม ผลักดัน กระตุ้น สนับสนุน และ
ร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ ในสังคม ในการขับเคลื่อนกระบวนการสร้าง
เสรมิสขุภาพเพือ่ให้คนไทยมสีขุภาพดคีรบ 4 ด้าน “กาย จติ ปัญญา สงัคม” 
กลายเป็นสุขภาวะ โดยมีพันธกิจหลัก คือ “สร้างสรรค์สุขเพื่อทุกคน”
    สสส. ได้ขับเคลื่อนงานอย่างต่อเนื่องทั้งลดปัจจัยเสี่ยง เพิ่มปัจจัย
บวก เพื่อให้เกิดสุขภาวะดีรอบด้าน งานของ สสส. จึงขยายวงกว้างขึ้น 
จากลดเหล้า ลดบุหรี่ ลดอุบัติเหตุ เพิ่มอาหารปลอดภัย เพิ่มการมี
กิจกรรมทางกาย สสส. ยังได้เข้าไปส่งเสริมให้เกิดความร่วมมือในทุกๆ 
ภาคส่วนของสังคม ท�าให้เกิดพื้นท่ีสุขภาวะท้ังใน ต�าบล เมือง องค์กร  
กว่า 7,000 แห่ง ครอบคลมุประชากร 11 ล้านคน ถอืเป็นภาคทีีส่ัง่สมพลงั 
อย่างเข้มแข็ง

ส�ำนักงำนตรวจ
เงินแผ่นดิน (สตง.)

คณะรัฐมนตรี (ค.ร.ม.)

สมำชิกสภำผู้แทน (ส.ส.)

สมำชิกวุฒิสภำ (ส.ว.)

สื่อมวลชน

ประชำชน

สถำนประกอบกำร

สถำนพยำบำล,
โรงพยำบำล

สื่อมวลชน

สถำบันกำรศึกษำ
(โรงเรียน, มหำวิทยำลัย)

สมำคม/
องค์กรวิชำชีพ

องค์กรพัฒนำเอกชน

หน่วยงำนภำครัฐ

ชุมชน
(หมู่บ้ำน, วัด)

ครอบครัว เด็กและเยำวชน
ผู้สูงอำยุ และผู้พิกำร

องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่น

(อบต., อบจ., เขตเทศบำล)

กองทัพ, องค์กร/
เอกชนอื่นๆ

เขตปกครองส่วนท้องถิ่น
รูปแบบพิเศษ
(กทม., เมืองพัทยำ)

กลไกกำรตรวจสอบ

สสส. ท�ำงำนร่วมกับทุกภำคส่วน
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  15 แผนงำนของ สสส.  ได้เดนิหน้ำ ท�ำงำนสร้ำงสขุ คนืสขุภำพดี
ให้เกดิสงัคมสขุภำวะ ในทกุด้ำน ทีผ่่ำนมำมโีครงกำรรณรงค์สร้ำงเสรมิ
สุขภำพมำกมำยภำยใต้กำรผลักดันของ สสส. ไม่ว่ำจะเป็น 

 “งดเหลาเขาพรรษา”  ท�าให้แต่ละปีลดความสูญเสียและประหยัดเงินออม
ของครอบครัวได้มากมาย แต่ละปี มีผู้เริ่มเลิกเหล้าและปฏิญาณตนเลิกเหล้าได้
จากโครงการนี้
 “กฬีาปลอดแอลกอฮอล” เพือ่ให้กฬีาเป็นกฬีา ลดการรกุคบืของธรุกจิน�า้เมา
ไปยงัสนามกฬีาต่างๆ ซึง่ช่วยลดปัญหาทะเลาะเบาะแว้งและช่วยให้สมาคมกฬีายตุิ
การรับทุนอุปถัมภ์จากธุรกิจน�้าเมา
 “งานบุญ งานศพ ปลอดเหลา” ถือเป็นการเปลี่ยนพฤติกรรมและค่านิยม
ครั้งใหญ่    ซึ่งช่วยทั้งประหยัดเงินและเปลี่ยนค่านิยมที่ฝังลึกมานาน
 “เขตปลอดบุหรี่ ” คนไทยหันมาปกป้องสิทธิตัวเองไม่ให้ได้รับควันมือสอง 
จนเกิดพื้นที่ไร้ควันครอบคลุม พื้นที่สาธารณะได้เกือบทั้งหมด และก้าวไปถึงบ้าน
ไร้ควันด้วย
  “เด็กไทยไมกินหวาน” พฤติกรรมติดหวานนั้นเกิดขึ้นตั้งแต่วัยเด็ก จนส่ง
ผลให้เกิดความอ้วน และโรคเรื้อรังตามมา  การเอาขนม น�้าหวาน น�้าอัดลมออก
จากโรงเรียน ได้ช่วยเปลี่ยนพฤติกรรมครั้งใหญ่

 “ งานที่ สสส. ทําช่วยคนไทยตั้งแต่เกิด จนตาย  
แต่เฉพาะงานงดเหล้าเข้าพรรษาเพียงเรื่องเดียวก็ประหยัดเงิน
ให้คนไทยกว่า 7 หมื่นล้านบาททุกปี แต่ที่สําคัญกว่า คือ 
คืนความสุขไปสู่ครอบครัว อย่างน้อย 3 เดือน หลายคนเลิก
ตลอดชีวิตเหมือนกับเปลี่ยนสามีใหม่ พ่อใหม่ให้ครอบครัว ” 

 “ การแก้ปัญหาสุขภาพของประชาชน ควรเริ่มที่ประชาชนรู้จักการ
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคด้วยตนเอง ซึ่งต้องอาศัยชุมชนในการทํา

กิจกรรมร่วมกัน เช่น จะให้ผู้สูงอายุใช้ชีวิตอย่างมีคุณภาพได้ ต้องเกิดจากการ
ทํางานอย่างมีส่วนร่วมของทั้งสังคม ซึ่ง สสส.  มีบทบาทสร้างความร่วมมือ
กับภาคประชาสังคม ชุมชน และหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง ช่วยให้เกิดการเข้าถึง

บริการสุขภาพขึ้นและช่วยประหยัดงบประมาณแผ่นดิน ”

ภก.สงกรำนต์ ภำคโชคดี 
ผู้อํานวยการสํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 

นพ.พรเทพ ศิริวนำรังสรรค์ 
ประธานคณะกรรมการสาธารณสุข สมาชิกสภากรุงเทพมหานคร(สก.) 
และอดีตอธิบดีกรมอนามัย 
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 “ เครือข่ายวิชาชีพสุขภาพเพื่อสังคมไทยปลอดบุหรี่ 
ได้ปูพื้นฐานความรู้เรื่องพิษภัยบุหรี่ให้กับบุคลากรวิชาชีพสุขภาพ 

และสอนวิธีการรักษาผู้ป่วยโรคเสพติดบุหรี่ จนปัจจุบันมี 330 
คลินิก ใน 77 จังหวัด รวมทั้งเผยแพร่ความรู้ รณรงค์พิษภัยของ

ควันบุหรี่มือสอง เครือข่ายวิชาชีพฯ และภาคีเครือข่ายทั้งหลาย 
ยังมีความมุ่งมั่นและแน่วแน่ที่จะร่วมกันสรรสร้างสังคมไทย
ให้ปลอดบุหรี่ โดยการดําเนินงานคงมาถึงวันนี้ไม่ได้หากขาด

การสนับสนุนจาก สสส. ผู้ร่วมอุดมการณ์ที่มีความตั้งใจจริงใน
การร่วมสรรสร้างสังคมไทยให้ปลอดบุหรี่ ”     

ศ.เกียรติคุณ พญ.สมศรี เผ่ำสวัสดิ์  
ประธานเครือข่ายวิชาชีพสุขภาพเพื่อสังคมไทยปลอดบุหรี่

  “สือ่สารเพือ่สงัคม” เป็นการสร้างความตืน่ตวั
และค่านยิมใหม่ให้กบัสงัคม ท�าให้เกดิสือ่สร้างสรรค์
ส�าหรับเด็กและผู้ใหญ่
 “แหลงเรียนรูสุขภาวะ” เกิดพื้นที่นิทรรศการ 
กิจกรรมคาราวานสุขภาวะ ร่วมกับแหล่งเรียนรู้ใน
พื้นที่ในจังหวัดต่างๆ รวมทั้งเปดศูนย์เรียนสุขภาวะ
ในส่วนกลางที่เกิดกิจกรรมมากมาย 
 
 ตวัอย่างของงานทีย่กมานัน้ ยงัไม่ได้เสีย้วหนึง่
ที ่สสส. ได้ทุม่เทท�ามาตลอด 14 ปี และหากจะบรรยาย
ทั้งหมดพื้นที่จดหมายข่าวเล่มเดียวก็คงไม่พออย่าง
แน่นอน แต่เพียงพอแสดงให้เห็นถึงผลจากการ
ค่อยๆ ประกอบจิก๊ซอว์แต่ละส่วนของสงัคมเข้าด้วยกนั 
จนสร้างผลตามมาอย่างมากมาย

 “คนไทยไรพงุ” โรคเรือ้รงัเป็นภยัคกุคามมวลมนษุยชาต ิต้นตอ
มาจากบรโิภคเกนิพอด ีหวานจดั เคม็จดั มนัจดั เป็นปัญหาใหญ่ท่ีต้อง
เร่งจัดการ 
 “โภชนาการสมวัย” ต้นทุนชีวิตเป็นสิ่งที่สร้างได้และต้องเร่ิม
จากการบรโิภคทีเ่หมาะสมตัง้แต่ในครรภ์มารดา เรือ่ยไปจนเข้าปฐมวยั 
ซึ่งความรู้และความเข้าใจเรื่องนี้ก�าลังแตกหน่อไปทั่วประเทศ
 “พืน้ทีส่ขุภาวะ” ความร่วมมอืระหว่างองค์กรปกครองส่วนท้องถิน่ 
และองค์กรต่างๆ ได้ ขยายตวั อย่างต่อเนือ่งเพือ่ร่วมสร้างชมุชนท้องถิน่
น่าอยู่  องค์กรน่าอยู่ รวมทั้งเกิดพื้นที่ ต้นแบบอย่างต่อเนื่อง

ดร.มำกำเร็ต ชำน 
ผู้อํานวยการองค์การอนามัยโลก

 “ เงื่อนไขคุณภาพทางสังคม ว่าด้วยการเกิด ใช้ชีวิต การทํางาน 
เป็นปัจจัยสําคัญที่จะกําหนดว่าเราจะมีสุขภาพที่ดี มีชีวิตยืนยาวและ
มีคุณภาพ หรือ เป็นชีวิตที่สั้นและเต็มไปด้วยความทุกข์ยาก ถึงแม้การ
ดูแลสุขภาพ วิถีการดําเนินชีวิตนั้นถือเป็นการกําหนดสุขภาพที่สําคัญ  
แต่ปัจจัยที่ส่งผลจากสภาพแวดล้อมทางสังคมจะกําหนดการเข้าถึง
ระบบการดูแลสุขภาพและส่งผลต่อตัวเลือกของวิถีการดําเนินชีวิตได้
ตั้งแต่แรก ”
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บุหรี่ สถานการณ์ภาพรวมของประเทศไทยมี
อตัราการสบูบหุรีล่ดลงเป็นล�าดบั หากนบัตัง้แต่
มีการก่อตั้ง สสส. เป็นต้นมา อัตราการสูบบุหรี่

ก็ลดลงจากเดิมถึงร้อยละ 22 ท�าให้มีผู้สูบบุหรี่ลดลง 1.21 
ล้านคน แต่มีสถานการณ์ที่ท้าทายความสามารถอยู่ต่อไป 
จากการพบว่าเยาวชนมีแนวโน้มที่จะเริ่มทดลองสูบบุหรี่ใน
อายุที่ต�่าลง จึงย่ิงต้องท�างานแข่งกับความเปลี่ยนแปลงไป
ในสังคมเพื่อช่วยเยาวชนไม่ให้ตกเป็นนักสูบหน้าใหม่เร็วขึ้น

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์  มอีตัราการบรโิภคลดลง 
โดยสัดส่วนผู้ดื่มสุราเป็นประจ�าในกลุ่มเยาวชน
และผู้สูงอายุลดลงอย่างชัดเจนหลังปี 2554 

จากการติดตามและส�ารวจพฤติกรรมการสูบบุหรี่และการ
ดื่มสุราของประชากรมาอย่างต่อเนื่อง พบว่าอัตราการดื่ม  
ในกลุ่มเยาวชนลดลงจากร้อยละ 38.66 ในปี 2554 ลงมา
เป็นร้อยละ 28.99 ในปี 2557 ซึ่งลดลงเกือบร้อยละ 10 
ในขณะที่กลุ่มผู้สูงอายุลดลงจากร้อยละ 47.67 ในปี 2554 
ลงมาเป็นร้อยละ 44.06 ในปี 2557 และยังพบว่าสัดส่วน
ค่าใช้จ่ายทีค่รอบครวัใช้ไปในการดืม่ลดลงอย่างชดัเจน ท่ามกลาง
สารพัดกลยุทธ์การตลาดของน�้าเมาที่อัดโฆษณาชวนเช่ือ 
โปรโมชั่นทุกช่องทาง จนกฎหมายเอาผิดไม่ทัน

อุบัติเหตุ สถิติชี้ชัดว่าแนวโน้มการเสียชีิวิตบน
ท้องถนนนั้นลดลงอย่างต่อเนื่อง สสส. ได้เข้าไป
มส่ีวนในการกระตุน้ให้เกดิการจดัการสิง่แวดล้อม 

เอาคนเมาออกจากถนน ให้ขับข่ีตระหนักถึงความปลอดภัย 
สวมหมวกกนันอ็ค คาดเขม็ขดันริภยั ทัง้จากการรณรงค์และ
ศึกษาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อน�าไปสู่การปรับเปลี่ยนนโยบาย ใน
ช่วง 9 ปี ที่ผ่านมา ตั้งแต่ปี 2547-2555 พบว่าความสูญเสีย
ทางเศรษฐกิจจากอุบัติเหตุมีแนวโน้มลดลง จาก 286,855 
ล้านบาท ลดลงเหลือ 185,444 ล้านบาท ซึ่งช่วยลดผู้บาด
เจ็บ เสียชีวิต พิการลงได้อย่างต่อเนื่อง

กิจกรรมทำงกำย ผลการส�ารวจพบว่าคนไทย
มีกิจกรรมทางกายจากการท�างาน การเดินทาง 
กิจกรรมสันทนาการเพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดย

พบว่าในปี 2555 อยู่ท่ีร้อยละ 66.3 เพิ่มข้ึนเป็น ปี 2557 
อยู่ท่ี ร้อยละ 68.3 โดย สสส. ตั้งเป้าจะเพิ่มการสร้างให้
คนไทยรับรู้ถึงการมีกิจกรรมทางกาย และสร้างแรงจูงใจให้
เกิดกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น ทั้งจากการรณรงค์ การเข้าไป
ร่วมจดัการสิง่แวดล้อมในชมุชนให้เหมาะสม และให้หน่วยงาน
ต่างๆ เห็นความส�าคัญ เพราะจะเป็นการช่วยลดโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังลงได้ในที่สุด

นำงสุวรรณี ค�ำมั่น 
อดีตรองเลขาธิการคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ

“ การเสริมสร้างสุขภาพครอบคลุมอารยสถาปัตย์ หรือ
การออกแบบที่เป็นมิตรกับคนทั้งมวล  ทําให้คนออกจากบ้านได้

ไม่ใช่แค่สุขภาพกาย แต่เป็นการเสริมสุขภาพใจ ทําให้คนไม่ห่อเหี่ยว
อยู่กับบ้าน เรียกว่าเด็ดดอกไม้สะเทือนถึงดวงดาว 

เพราะการสร้างเสริมสุขภาพมีความหมายกว้าง ”     
นำยกฤษนะ ละไล 
สื่อมวลชน พิธีกร ประธานคณะทํางานอารยสถาปัตย์ไทย 

 “ การสร้างเสริมสุขภาพ คือ หัวใจสําคัญของการสร้างคุณภาพประชากร
ตลอดช่วงชีวิต เพื่อเน้นการมีคุณภาพที่ดีมากกว่าการเข้าไปรักษาพยาบาลเมื่อสุขภาพเสียไป 
ถ้าประเทศส่งเสริมสุขภาพที่ดีตั้งแต่ในครรภ์มารดา จะช่วยลดงบประมาณการรักษาได้มาก 
จึงจําเป็นต้องมีองค์กรอย่าง สสส. ที่สามารถทํางานได้คล่องตัว สร้างการขับเคลื่อนในคนทุก
ระดับชั้น ที่ผ่านมา สสส. เดินมาถูกทางและได้เติมช่องว่าง หานวัตกรรมการขับเคลื่อนใหม่ๆ 
ให้คนอยากเปลี่ยนพฤติกรรม โดยเฉพาะหนุนให้เกิดความร่วมมือมากขึ้น  ” 
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สสส. ก่อตั้งขึ้นเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน 2544 ถือเป็นองค์กรด้านสุขภาพรูปแบบใหม่สอดคล้อง
กับมติของสมัชชาสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ องค์การอนามัยโลก   มีลักษณะเป็นกองทุนเฉพาะ 
เป็นหน่วยงานอสิระของรฐัทีไ่ม่ได้ใช้วธิปีฏบิตัแิบบระบบราชการ แต่อยูภ่ายใต้การก�ากบัของนายกรัฐมนตรี 
ได้รับงบประมาณจากผู้ผลิตและน�าเข้าสุราและยาสูบ ในอัตราร้อยละ 2 ของภาษีที่ต้องช�าระให้รัฐ

สสส.โลก เครือข่ำยกองทุนสร้ำงเสริมสุขภำพนำนำชำติ (The International Network of Health Promotion 
Foundations - INHPF) หรือ “เครือขาย สสส.โลก” เริ่มจัดตั้งขึ้นตั้งแต่ปี 1999 (ปี 2542) เพื่อส่งเสริมความก้าวหน้า
ของกองทุนสร้างเสริมสุขภาพจากทั่วโลก มีสมาชิกหลักที่เป็นองค์กรที่มีการจัดตั้งคล้ายคลึงกับ สสส. จากทั่วโลกจ�านวน 
8 องค์กร จาก 7 ประเทศ และมีสมาชิกรองจากอีกราว 6 ประเทศ ไทย ได้เข้าไปเป็นพี่เลี้ยงในการก่อตั้งกองทุน สสส. 
ในภูมิภาคอีกด้วย

 ศูนย์เรียนรู้สุขภำวะ ตั้งอยู่บนพื้นท่ีซอยงามดูพลี เขตสาทร 
เป็นพืน้ทีส่าธารณะต้นแบบทีส่นบัสนนุและส่งเสรมิ กระบวนการเรยีนรู ้การสร้าง
สุขภาวะอย่างสร้างสรรค์  โดยถือเป็นสถาปัตยกรรมสีเขียว หรือ อาคารเขียว 
ที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมและชุมชน   พื้นที่ทั้งหมดเป็นส่วนของส�านักงาน 20% 
และ 80%  เปดเป็นพื้นที่สาธารณะเพื่อการเรียนรู้  เพื่อเสนอทางเลือกใหม่ของ
การใช้ชีวิตอย่างมี สุขภาวะ
 ด้วยการจุดประกายความคิด ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และให้บริการข้อมูล
ข่าวสารผ่านรูปแบบต่างๆ เพื่อสร้างประสบการณ์ และแรงบันดาลใจให้มีทักษะ
ชีวิตที่รู้เท่าทัน สามารถเลือกสิ่งที่ดีให้แก่ตนเอง และแบ่งปันไปยังคนรอบข้าง 
เพื่อร่วมสร้างสุขภาวะในสังคมไทย  

  กฎบัตรออตตำวำ หรือ Ottawa Charter 
ถอืก�าเนดิขึน้ในการประชมุส่งเสรมิสขุภาพโลกครัง้ที ่1 เมือ่ปี  2529 ทีเ่มอืงออตตาวา ประเทศแคนาดา 
กฎบัตรนี้ได้กล่าวถึงการสร้างเสริมสุขภาพเป็นครั้งแรกในโลก และได้ก�าหนดให้ทุกประเทศต้องมี
นโยบายในการส่งเสรมิและป้องกนัโรค  และยงัคงมกีารตคีวามค�าว่าสขุภาพขยายขอบเขตให้เท่าทนั
ต่อสถานการณ์โลกที่เปลี่ยนแปลงไป 

สสส.  ก็ยังคงก้ำวต่อไปสู่ปีที่ 15 ท่ามกลางความท้าทาย

พระไพศำล วิสำโล 

 “ ถ้าไม่มี สสส. อาตมาเชื่อว่า สัดส่วนการกินเหล้าสูบบุหรี่ของคนไทย
คงสูงขึ้นอีกมาก สสส. ไม่ได้ลดแค่การบริโภคแต่ยังสร้างเสริมสุขภาวะ ทั้งกาย 
ใจ ปัญญา สังคม ”
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สุขสร้างได้

 แต่การจะเตบิโตมาเรยีนรูว้ชิาการได้ด ีอยูใ่นสงัคมได้อย่าง
มีความสุข จําเป็นต้องสะสมต้นทุนตั้งแต่อยู่ในครรภ์ ทั้งหมด
ทั้งมวล ไม่ได้ขึ้นอยู ่ที่เซลล์สมอง แต่สิ่งที่สําคัญกว่าน้ันที่
พ่อแม่ทุกคน อยากเห็น คือ การที่เด็ก มีทักษะชีวิตที่เพียงพอ 
ก้าวเข้าสู่วัยรุ่น วัยผู้ใหญ่ ที่รู ้จักยั้งใจ มีเป้าหมาย ควบคุม
อารมณ์ได้  สิ่งเหล่านี้เรียกว่ากระบวนการทางความคิด

สร้างได้EF 

ใครๆ ก็อยากให้ลูกเติบโตมาอย่างสมบูรณ์เก่งและดี
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 IQ เป็นเรื่องของระดับเชาว์ปัญญา ซึ่งทั่วโลกใช้วัดระดับสติปัญญา
ของเด็ก และบ่งบอกถึงความสามารถในการเรียนรู้สิ่งต่างๆ แต่พบว่า IQ 
อย่างเดียวไม่เพียงพอ เด็กคนหนึ่งยังควรประกอบไปด้วย EQ หรือ ความฉลาด
ทางอารมณ์  และยังมี AQ, MQ, SQ 
 เทรนด์ใหม่ในการสร้างต้นทนุเดก็ในวนันีห้ลายประเทศรวมถงึประเทศไทย 
กําลังจับตาและผลักดันการสร้าง EF หรือ Executive Functions คือ  
กระบวนการทางความคิด (Mental process) ซึ่งเป็นกระบวนการของสมอง
ส่วนหน้า ที่เกี่ยวข้องกับการคิด ความรู้สึก และการกระทํา เช่น การยั้งใจคิด
ไตร่ตรอง การควบคุมอารมณ์ การยืดหยุ่นทางความคิด การตั้งเป้าหมาย 
วางแผน ความมุ่งมั่น การจดจําและเรียกใช้ข้อมูลอย่างมีประสิทธิภาพ การจัด
ลําดับความสําคัญของเรื่องต่างๆ และการทําสิ่งต่างๆ อย่างเป็นขั้นเป็นตอนจน
บรรลคุวามสําเรจ็ ซึง่เป็นทกัษะทีม่นษุย์เราทกุคนต้องใช้ มคีวามสาํคญัยิง่ต่อท้ัง
ความสําเร็จในการเรียน การทํางาน รวมทั้งการมีชีวิตครอบครัว 

ทักษะ EF นี้นักวิชาการระดับโลกชี้แล้วว่า สําคัญกว่า IQ

 งานวิจัยชัดเจนว่า ช่วงวัย 3-6 ปี  เป็นช่วงเวลาทองของชีวิตในการพัฒนา
ทกัษะ EF ให้กบัเดก็ เพราะสมองจะมกีารพฒันาทกัษะ EF ได้ดทีีส่ดุในช่วงเวลานี้ 
พ้นจากช่วงเวลานี้ไปถึงวัยเรียน วัยรุ่น หรือวัยผู้ใหญ่ตอนต้น แม้จะยังพัฒนาได้ 
แต่ก็จะไม่ได้ดีเท่ากับช่วงปฐมวัย
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   Working memory คือ ความจําที่นํามา
ใช้งาน ความสามารถในการเก็บข้อมูล ประมวล และดึง
ข้อมลูทีเ่กบ็ในคลงัสมองของเราออกมาใช้ตามสถานการณ์
ที่ต้องการ 
  Inhibitory Control การยัง้คดิ และควบคมุแรง
ปรารถนาของตนให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม จนสามารถ
หยุดยั้งพฤติกรรมได้ในกาลเทศะที่สมควร ยาเสพติด 
ท้องไม่พร้อม ก็สามารถหยุดได้ถ้ามีความยั้งคิด
    Shift หรอื Cognitive Flexibility การยดืหยุน่
ความคิด สามารถปรับเปล่ียนความคิดให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ทีเ่ปลีย่นไปยดืหยุน่พลกิแพลงเป็น เหน็ทางออก
ใหม่ๆ และคิดนอกกรอบ ได้ 
  Focus / Attention การใส่ใจจดจ่อมุ่งความ
สนใจอยู่กับสิ่งที่ทําอย่างต่อเนื่องในช่วงเวลาหนึ่งๆ โดย
ไม่วอกแวก ทําให้การเรียนรู้มีประสิทธิภาพมากขึ้น
  Emotional Control การควบคมุอารมณ์ ให้อยู่
ในระดับที่เหมาะสม จัดการกับความเครียดความเหงาได้ 
มีอารมณ์มั่นคง และแสดงออกแบบที่ไม่รบกวนผู้อื่น 

  Planning and Organizing การวางแผนและ
การจัดระบบดําเนินการเร่ิมตั้งแต่การตั้งเป้าหมาย การเห็น
ภาพรวม จัดลําดับความสําคัญ จัดระบบโครงสร้าง จนถึงการ
แตกเป้าหมายให้เป็นขั้นตอน 
  Self - Monitoring การรู้จักประเมินตนเอง รวมถึง
การตรวจสอบการงานเพื่อหาจุดบกพร่อง และรู้ตัวว่ากําลัง
ทําอะไร ได้ผลอย่างไร   
  Initiating การริเริ่มและลงมือทํางานตามที่ คิด
เมือ่คดิแล้วกล็งมอืทาํ ไม่ผดัวนัประกนัพรุง่ จะทาํให้สามารถทาํ
ทุกอย่างได้ตามเป้าหมายไม่ล้มเลิกกลางทาง  
  Goal - Directed Persistence ความพากเพียร
มุง่สูเ่ป้าหมาย เมือ่ตัง้ใจและลงมอืทาํแล้ว มคีวามมุง่มัน่บากบัน่ 
ไม่ว่าจะมีอุปสรรคใดๆก็พร้อมฝ่าฟันจนถึงความสําเร็จ

 ทักษะท้ัง 9 เป็นสิ่งท่ีสมองมีอยู่แล้ว แต่ไม่ฝึก ก็ไม่เกิด 
ท้ังหมดนี้ต้องฝึกและกระตุ้นให้เด็กได้ทํา การฝังทักษะนี้ลงไป
ในสมอง ต้องทาํช่วงวยั 3-5 ปี จะเกดิการเชือ่มโยงข้อมลูเหล่าน้ี
ไปในสมองจนตลอดชีวิต จึงถือเป็นเร่ืองสําคัญกว่าการจับมือ
เด็กเรียน เขียน อ่าน การที่เด็กเรียน เขียน อ่านได้เร็ว จึงไม่ใช่
สิ่งที่ตอบโจทย์การสร้างต้นทุนชีวิต 

จะประกอบไปด้วย
เรื่องสําคัญ 9 ด้าน 

การใส่ใจจดจ่อ
มุ่งความสนใจอยู่กับสิ่งที่ทําอย่างต่อเนื่อง โดยไม่วอกแวก
ไปตามปัจจัยภายนอกหรือภายใน ที่เข้ามารบกวน

การควบคุมอารมณ์
ควบคุมอารมณ์ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม จัดการความเครียด

หงุดหงิด แสดงออกแบบที่ไม่รบกวนผู้อื่น

การวางแผนและการจดัระบบดาํเนินการ
ตัง้เป้าหมาย เหน็ภาพรวม จดัลาํดับความสาํคัญ 

จัดโครงสร้าง กําหนดเป้าหมายให้เป็นขั้นตอน 
และประเมินผล

การตรวจสอบตนเอง รู้จักตนเอง
ตรวจสอบการงานเพื่อหาจุดบกพร่อง 

ประเมินการ สามารถกํากับติดตามปฏิกิริยา
ของตนเอง

การริเริ่มและลงมือทํางานตามที่คิด
ทักษะในการริเริ่ม สร้างสรรค์แนวทางในการทํา

สิ่งต่างๆ เมื่อคิดแล้วลงมือทําให้ความคิด
ของตนปรากฎขึ้นจริง

ความพากเพียรมุ่งสู่เป้าหมาย
เมื่อตั้งใจลงมือทําสิ่งใดแล้ว 

ก็มีความมุ่งมั่นอดทน
เพื่อให้บรรลุเป้าหมาย 

จนเป็นผลสําเร็จ การหยืดหยุ่นความคิด
เปลี่ยนจุดสนใจ เปลี่ยนโฟกัส
หรือเปลี่ยนทิศทางให้เหมาะสม
กับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น

การยับยั้งชั่งใจ คิดไตร่ตรอง
ควบคุมแรงปรารถนาของตน
ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม
สามารถหยุดยั้งพฤติกรรมได้ในเวลาที่สมควร

ความจําที่นํามาใช้งาน
ความสามารถในการเก็บประมวล
และดึงข้อมูลในคลังสมองออกมาใช้ตาม
สถานการณ์ที่ต้องการ

Executive Functions ทักษะความคิด เพื่อชีวิตที่สําเร็จ
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  การนํา EF ไปใช้ ไม่ใช่การเพิ่มเนื้อหาในบทเรียน 
และไม่ได้เพิ่มภาระใหม่ให้พ่อแม่หรือครู ไม่ต้องมีอุปกรณ์
แพงๆ เพยีง แต่ต้องทาํความเข้าใจหลกัการพฒันาทกัษะ EF 
ให้ชัดเจน แล้วสังเกตว่า ลูกของเรามีจุดแข็ง EF ในด้านใด 
มจีดุอ่อนด้านใด แล้วฝึกฝนเสรมิสร้างในด้านนัน้ โดยพฒันา
ผ่านประสบการณ์ในชีวิตจริง ทั้งที่บ้านและที่โรงเรียนอย่าง
ต่อเนื่องเพื่อฝังทักษะเข้าไปอยู่อย่างถาวร
  การพัฒนาทักษะทั้ งหมดนี้   สถาบันอาร ์แอลจี  
(รกัลูก เลิร์นนิง่ กรุป๊) ได้เผยแพร่ และสาํนกังานคณะกรรมการ
ป้องกนัและปราบปรามยาเสพตดิ (ปปส.) กย็งัให้ความสนใจ 
และนํา EF มาประยุกต์ใช้เพื่อหวังสร้างภูมิคุ้มกันยาเสพติด
ในเด็กปฐมวัย เพราะ EF เป็นทักษะที่ เกิดจากการพัฒนา
ศักยภาพทางสมองให้สามารถจัดการชีวิตตนเองได้อย่าง
ถูกต้อง และไม่หลงต่อสิ่งยั่วยุต่างๆ 
 ในปีแรกสํานักงาน ป.ป.ส. ได้เลือกดําเนินการโดย
การพัฒนาหนังสือนิทานสร้างภูมิคุ้มกันยาเสพติด “ชุดอ่าน
อุ่นรัก” จํานวน 1.5 แสนชุด  เพื่อเป็นเครื่องมือให้ครูปฐมวัย 
5 หมื่นคนได้ใช้เป็นสื่อการเรียนการสอน เพื่อติดตามและ
ประเมินผล  
 EF ถอืเป็นทกัษะทีไ่ม่สามารถสร้างขึน้ได้ด้วยการท่องจาํ 
แต่ต้องพัฒนาผ่านประสบการณ์ กิจกรรม แบบฝึกหัดท่ี
ให้เด็กได้ทําด้วยตัวเอง และฝึกอย่างต่อเนื่องให้เด็กเล็กมี
ทักษะ ในการอ่านนิทานแต่ละเล่ม จะมีเนื้อหาที่เป็นเหมือน
สถานการณ์จําลอง ให้ผู้ใหญ่ได้ใช้เพื่อเข้าถึงเด็ก ให้เด็ก
ได้คิดตามและได้เรียนรู้ ซึ่งเด็กจะจดจําไว้ เช่น นิทานเร่ือง 
“เม้ียว เม้ียว มา มา จะพาไปหาแม่” ก็จะเป็นการสร้างสถานการณ์
ปัญหา การเจออุปสรรค และแก้ปัญหา เป็นต้น 
  ช่วงตั้งแต่แรกเกิด - 5 ปี ถือเป็นช่วงเวลาทอง
ที่พัฒนาการมนุษย์ถูกสร้างและพัฒนาอย่างรวดเร็ว 
หากพลาดในช่วงนี้ไปก็จะไม่สามารถเรียกกลับคืนมาและส่ง
ผลกระทบต่อคณุภาพของชวีติทีเ่หลอื  การลงทนุใน ช่วงอายุ 
0-5 ปี จะได้รับผลตอบแทนสูงสุดเม่ือเทียบกับช่วงวัยอื่น 
และจะได้ผลตอบแทนคนืกลบัมาอกี 7 เท่า จากการมทีกัษะที่
ดีขึ้น ผลการเรียนที่ดีขึ้น รายได้ที่สูงขึ้น การเจ็บป่วยที่ลดลง
ค่าใช้จ่ายด้านสังคมสงเคราะห์ และอาชญากรรมที่ลดลง  
ที่สําคัญจะทําให้กลายเป็นผู้ใหญ่ที่ใช้ชีวิตอย่างมีเหตุมีผล

สุดท้าย EF จะเป็นร่มใหญ่ของการมี IQ EQ AQ MQ SQ นั่นเอง
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เกร็ดความสุข

 เรามีความเชื่อที่ ถูกต้องในการมีสุขภาพดีหรือไม  ่
โค้ชเป้ง สาธกิ ธนะทกัษ์  นกัวทิยาศาสตร์การกฬีาแห่ง FIT-D 
ให้ทัศนะไว้อย่างน่าสนใจ โดยเริ่มจากเร่ืองแรก ว่าคนเรา
ไม่ต้อง การ พุง เป็นความเชื่อที่ถูก เพราะการมีพุง = การมีโรค
 
 แต่! ทุกคนไม่จําเป็นต้องมี Six Pack เพราะ Six Pack 
ไม่ได้บ่งบอกว่าเรามสีขุภาพดเีสมอไป ส่วนนายแบบ นางแบบ 
ที่เรามักเห็นในหนังสือแฟชั่น มีกล้ามเนื้อชัดๆ แบบนั้นก็เพื่อ

เรื่อง...Six Pack

ตอบคําถามคาใจ

การถ่ายรูปออกมาดูสวย ดูดี แต่ระยะหนึ่งก็จะกลับไปมีชีวิตปกติ
แบบคนทั่วไปโดยไม่ได้มี Six Pack นั้นอยู่ตลอดเวลา
 สิ่งสําคัญที่สุดของทุกคน จึงควรเป็นการมีสุขภาพที่ดี 
มีนํ้าหนักที่อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ไม่อ้วนไป ไม่ผอมไป คุมอาหาร
ให้ได้ครบ 5 หมู่ ในปริมาณที่เพียงพอ ส่วนจะมีหน้าท้องเป็นมัดๆ
หรอืไม่นัน่กแ็ค่ผลพลอยได้ของการมสีขุภาพด ีไม่ใช่คดิแต่ว่าต้องมี 
Six Pack จนต้องหาอาหารเสริม วิตามิน อดอาหาร จนไม่สมดุล
และกลายเป็นไม่มีความสุข

  ถือเป ็นเรื่องดีๆ ที่ เทรนฮิตของคนในสมัยนี้  คือ 
การป้ันรปูร่างให้สมส่วน มกีล้ามเนือ้หน้าท้อง หรอื Six Pack 
เหมอืนอย่างในหน้าแมก็กาซนี ทีน่ายแบบ นางแบบ ต่างอวด
รูปร่างด้วยการมีกล้ามเนื้อเป็นมัดๆ 
 เทรนนี้ไม่ใช่แค่เรื่องสวยงามแต่เป็นส่ิงที่ดีต่อสุขภาพ
อย่างมาก เพราะไขมันหน้าท้อง เป็นตัวอันตราย และมัน
ไม่ได้อยู ่เฉพาะในช่องท้องแต่เม่ือพุงย่ืนออกมาจนเห็นได้ 
วัดเส้นรอบวงแล้วก็มากกว่ามาตรฐาน นั่นหมายถึงไขมัน
ยังได้กระจายตัวไปเกาะอยู่ที่อวัยวะต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น ตับ 
เส้นเลือด สมอง ซึ่งทําให้เกิดโรคร้ายโดยไม่รู้ตัว

แต่จําเป็นหรือไม่ที่ทุกคนจะต้อง ฟิตหุ่นให้มี  Six Pack ?

 แต่ละเซน็ตเิมตรของรอบเอวทีข่ยายขึน้ ตามมาด้วยโรคเรือ้รงัซ่อนอยู่ 
ไม่ว่าจะเป็นเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคระบบหัวใจ และหลอดเลือด 
ถ้าดจูากสถติกิจ็ะพบว่า คนอ้วน ลงพงุ มีความเสีย่งเป็นโรคต่างๆ ทีว่่ามา
มากกว่าคนที่นํ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ

ไขมันในช่องท้อง คือ  “ตัวอันตราย”
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 สําหรับคนที่อยากสลายไขมันหน้าท้อง โค้ชเป้ง แนะนําว่า 
ไม่จาํเป็นต้องโฟกสัเฉพาะการมกีล้ามเนือ้บรเิวณหน้าท้อง เพราะการ
ออกกําลังกาย หากออกด้วยท่าที่ถูกต้อง ท่ากายบริหารธรรมดา
ก็ทําให้เกิดกล้ามเนื้อที่หน้าท้องได้ แต่คนที่เคยไว้พุงต้องเร่ิมจาก 
ลดนํ้าหนักส่วนเกิน ด้วยการควบคุมอาหารให้อยู่ในปริมาณที่
เหมาะสม “ไม่อด ไม่งด” 
 เริม่ต้นออกกาํลงักาย สปัดาห์ละ 150 นาท ีบรหิารกล้ามเนือ้
สัปดาห์ละ 1-2 ครั้ง ซึ่งเป็นเกณฑ์ขั้นตํ่าที่องค์การอนามัยโลก
แนะนํา บริหารร่างกายทุกส่วนให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ไม่ว่าจะ
เป็นแขน ขา สะโพก ได้ทํางาน เมื่อทําได้แบบนี้ก็จะค่อยๆ ดึง
ไขมันหน้าท้องออกไปใช้ 
  เม่ือบรหิารร่างกายทกุส่วนให้เกดิความสมดลุ การทาํ
ท่ากายบริหารที่ถูกต้องจะทําให้กล้ามเนื้อส่วนท้องเกร็ง
และได้ทํางาน  หรือสามารถ ใช้การยกนํ้าหนักช่วย ค่อยๆ
บริหารกล้ามเนื้อแต่ละส่วน ครั้งละ 2-3 ยก โดยจะทํา
ติดต่อกันอย่างน้อย 15 ครั้ง เท่ากับ 1 ยก และเพิ่ม
นํา้หนกัขึน้เรื่อยๆ เพื่อเพิม่แรงต้านทาํให้ร่างกายสร้าง
กล้ามเนื้อมากขึ้นเรื่อยๆ หรือหากไม่ใช่เครื่องยก
นํ้าหนักก็ต้องเปล่ียนท่าให้ยากขึ้นเพื่อเพ่ิมแรงต้าน
ให้กล้ามเนื้อมากขึ้น
 การมีกล้ามเนื้อหน้าท้องนั้น ยังถือเป็นการ
สะสมบุญไว้ เพราะจะทําให้ไขมันมาแทนที่ยาก
กว่าปกติ แต่หากไม่ดูแล ไม่ออกกําลัง ไม่คุม
อาหาร สุดท้ายกล้ามเนื้อก็จะค่อยๆ หายไป 
และไขมันก็จะสามารถกลับมาแทนที่ ได ้
เหมือนเดิม
 จุดสําคัญของการมีสุขภาพร่างกาย
ที่ดี จึงไม่ได้ขึ้นอยู่กับกล้ามเนื้อเป็นมัดๆ
เพียงอย่างเดียว ไม่จําเป็นต้องบังคับ
ตวัเองให้กนิแค่อกไก่ เสรมิโปรตนี ซทิอพั
วนัละเป็นพนัครัง้ เพราะการทาํให้ตวัเอง
มคีวามสุขจากการออกกาํลงักาย ไม่ว่า
จะเป็นการวิ่ง เตะฟุตบอล ตีปิงปอง 
ฟาดไม้แบด ปั่นจักรยาน กับเพ่ือน
หรอืครอบครวั กช่็วยทาํให้สขุภาพดี 
กล้ามเนื้อแข็งแรง ได้เช่นกัน
 
 ส่ิง ท่ี ทําแล ้วมีความสุข
ก็จะทําได้ไปตลอดชีวิต



นิตยสารสร้างสุข16

สุขรอบบ้าน

 แน่นอนว่าทุกคนทราบกันดีอยู ่แล้วว่า การออกก�าลังกายเป็น
ประจ�ามีผลดีต่อสุขภาพ ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ท�าให้รูปร่างดี  
มีอารมณ์เบิกบานแจ่มใส แต่ส่วนที่ว่ารู้แล้วจะตระหนักพอที่จะปฏิบัต ิ
ได้หรือเปล่านั้นก็อีกเรื่องหนึ่ง 
 แล้วถ้าเป็นคนทีอ่ยูใ่นสภาวะทีไ่ม่สามารถออกก�าลงักายเพือ่สขุภาพ
ได้เหมือนคนทั่วไปล่ะ? 
 เช่น คนที่มีปัญหาเรื่องกระดูกไขสันหลังอย่างรุนแรงไม่สามารถ 
รับแรงกระเทือนมากๆ ได้ หรือผู้ป่วยที่นอนจมอยู่กับเตียงด้วยหลาย
โรครุมเร้า หรือแม้แต่ผู้เป็นอัมพาต คนเหล่านี้มิต้อง สะสมความอ้วน  
ความอ่อนแอของร่างกาย อันเป็นผลจากการขาดการออกก�าลังกาย 
ไปเรื่อยๆ หรือ? แล้วมีทางเลือกอื่นหรือไม่? 

 หลังจากนี้ 10 ปี อาจได้ใช้ยาที่ให้ผลกระตุ้นระดับโมเลกุล
จ�าลองปฏิกิริยาเสมือนการออกก�าลังกาย เดิมทีคิดค้นมาเพื่อ 
ผู้ป่วยที่ไม่สามารถขยับเขยื้อนร่างกายได้ แต่นักวิจัย เชื่อว่า 
คนทั่วไปก็อาจใช้ได้เหมือนกัน หากผลข้างเคียงไม่แรงมากไป  

งานวิจัยท้าทายมวลมนุษยชาติ
ยาเมด็ แทนการออกก�าลงักาย

แต่อย่างไรคงไม่มยีาตวัไหน 
ได้ผลดีเยี่ยมเท่า

การออกก�าลังกายจริงๆ

 ค�าถามเหล่านี้มีค�าตอบ จากผลการวิจัยล่าสุด
โดย นักวิทยาศาสตร์ จาก มหาวิทยาลัยแห่ง บริติช 
โคลมัเบยี และ มหาวทิยาลยัการกฬีาปักก่ิง ท่ีพบว่า
ปัจจบุนัมกีารพฒันา ยาเมด็กระตุน้ร่างกายให้จ�าลอง
ผลของการออกก�าลังกายในร่างกายอยู ่มากกว่า  
1 โครงการ และท่ีส�าคัญโครงการพัฒนาและวิจัย
ยาตัวนี้ก็มีแนวโน้มที่จะประสบผลส�าเร็จสูงเสียด้วย 
หากแต่ว่าอาจต้องรอ อีกสัก 10 ปี เป็นอย่างน้อย
กว่าโครงการพฒันา “ยาเมด็จ�าลองผลการออกก�าลงั
กาย” จะผลิตออกมาใช้กับมนุษย์จริงๆ ได้
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 “การออกก�าลังกายเป็นประจ�าช่วยกระตุ้นในระดับ
โมเลกุล ในระบบอวัยวะร่างกายของคนเรา ท�าให้สามารถ
ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเรื้อรังได้หลายชนิด” ทีม 
นักวิจัยกล่าว และว่า “และการส่งสัญญาณกระตุ้นระดับ
โมเลกุลในร่างกายจากผลของการออกก�าลังกายนี่เอง 
มองว่าเป็นเป้าหมายในการผลติยาเพือ่ให้ออกฤทธิก์ระตุน้
กระบวนการเหล่านี้ในร่างกายให้จงได้”
 โดยหลักๆ แล้วการวิจัยร่วมกันระหว่างทีมนักวิจัย
จากมหาวิทยาลัยทั้ง 2 แห่งนี้ นั้นเป็นการตรวจสอบ 
ผลการวิจัยของโครงการผลิตยาเม็ดกระตุ ้นผลการ 
ออกก�าลังกาย ที่ทราบว่าก�าลังด�าเนินอยู่ในปัจจุบัน เพื่อ
ประเมนิผลออกมาอย่างเป็นกลางโดยนกัวจิยัผูไ้ม่มส่ีวนได้ 
ส่วนเสียกับโครงการวิจัยว่า โลกเราจะสามารถมียาท่ีใช้
ทดแทนการออกก�าลังกายได้จริงๆ อย่างนั้นหรือ?

 ตัวอย่างยาเม็ดทดแทนการออกก�าลังกายอันหนึ่ง
มชีือ่เรยีกว่า เอไอซเีออาร์ (AICAR) ซึง่มกีระบวนออกฤทธิ์
ไปกระตุ้นโปรตีนชนิดหนึ่งซึ่งเรียกว่า เอเอ็มพีเค (AMPK) 
ซึ่งท�าหน้าที่หลักในการรักษาสมดุลทางพลังงานของ
ร่างกาย นอกจากนี้แล้ว เอเอ็มพีเค ยังท�าปฏิกิริยา กับ 
โปรตีนอีกตัวหนึ่งที่มีชื่อว่า พีจีซี 1 เอ็กซ์เอ (PGC-1x-a) 
ซึ่งเป็นตัวกระตุ้นการเผาผลาญพลังงาน กระบวนการ  
ไบโอเจนเนซิสของไมโตคอนเดรีย และกระบวนการ 
ไฟเบอร์ไทป์ ทราสฟอร์เมชั่นในกล้ามเนื้อลาย 

 หากกล่าวโดยสรุปแล้ว สามารถพูดได้ว่า ณ ตอนนี้โครงการ
วิจัยยาตัวนี้พบว่า เอไอซีเออาร์ สามารถสร้างกระบวนระดับโมเลกุล
หลายอย่างในกล้ามเนื้อลาย ซึ่งเสมือนกับการเกิดกระบวนการ 
เหล่านี้ตามธรรมชาติเมื่อมีการออกก�าลังกายอย่างเหมาะสม
 ยาอีกตัวที่ถูกหยิบยกมาไว้ในการวิจัยชิ้นนี้ เป็นยาท่ีก�าลัง
พัฒนาโดยบริษัทยายักษ์ใหญ่แห่งหนึ่งของโลก ซึ่งตั้งเป้าพัฒนายา
ส�าหรบั ผูท้ีม่ปัีญหาเรือ่งระบบเผาผลาญพลงังานในร่างกายบกพร่อง 
และล่าสุด มีข้อมูลตรวจสอบได้ออกมาว่า ยาที่มีชื่อเรียกเป็นรหัสว่า 
“จีดับเบิ้ลยู501516” สามารถกระตุ้นหน่วยรับฮอร์โมน PPAR  
รูปแบบหนึ่ง ซึ่งก่อให้เกิดลักษณะทางสรีระศาสตร์ต่างๆ ที่สามารถ
พบได้เมื่อมีการกระตุ้นและตอบสนองต่อการออกก�าลังกาย
 ทีมนักวิจัยร่วมทีมนี้ยังได้ศึกษาวิเคราะห์ ยาที่คิดค้นโดยทีม 
นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเซาแทมป์ตัน ในประเทศอังกฤษ ที่มีชื่อ
เรียกว่า สารประกอบหมายเลข 14 ซึ่งทีมวิจัยรายงานว่า สามารถ
ออกฤทธิ์ในการปิดก้ันเอนไซม์ เอทีไอซี (ATIC) ซึ่งให้ผลในการ 
กระตุน้โปรตนีเอเอม็พเีคทีม่คีวามส�าคญัทกุชนดิ กล่าวคอื การกระตุน้ 
โปรตีน เอเอ็มพีเค นี้มีประโยชน์ต่อการรักษา โรคหลายโรค ท้ังน้ี 
รวมถึง โรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ด้วย โดยประโยชน์จากการกระตุ้น
โปรตีนดังกล่าวนั้นเกิดขึ้นจากการจ�าลองผลของการออกก�าลังกาย 
ในลกัษณะของการเพิม่ระดบัการรบัและการใช้ กลโูคส และออกซเิจน 
ในเซลล์
 ทั้งนี้ แม้ว่าการพัฒนายาทดแทนการออกก�าลังกายน้ีจะมีผล
ในระดับห้องทดลองที่มีแนวโน้มประสบความส�าเร็จสูงมาก แต่ตาม
กระบวนการพัฒนายาจริงๆ แล้ว กว่าท่ีจะผ่านข้ันตอนการวิจัยใน
คนจนสามารถผลิตออกมาใช้จริงๆ ได้นั้น ทีมผู้วิจัยบอกว่า ยังเป็น
หนทางที่ยาวนานพอสมควร และคงจะไม่มียาตัวแรกผลิตออกมาได้
ก่อน 10 ปี จากนี้ไปแน่นอน
 “แต่เมื่อผลิตออกมาได้จริง ก็เป็นเร่ืองท่ีน่าตื่นเต้นแทนผู้ที่จะ
ได้รับประโยชน์หลักๆ ยกตัวอย่างเช่น ผู้มีปัญหาไขสันหลังบาดเจ็บ 
คนทีเ่ป็นอมัพาต ซึง่เสีย่งต่อโรคอืน่ๆ ตามมาเช่น โรคทางหลอดเลอืด
หัวใจเพราะขาดการออกก�าลังกาย” ทีมนักวิจัยกล่าว
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สุขไร้ควัน

 และแล้วรฐัแมสซาชเูซท็กเ็ป็นรฐัล่าสดุทีป่ระกาศว่ากาํลงัเตรยีมออกกฎหมาย
ห้ามไม่ให้ร้านค้าบุหรี่ไฟฟ้าจําหน่ายผลิตภัณฑ์ชนิดนี้ ให้แก่ผู้เยาว์อีกต่อไป เพราะ
ปัจจบุนันีพ้บว่ามข้ีอกงัขามากมายเกีย่วกบัความปลอดภยัในการใช้อปุกรณ์บหุรีไ่ฟฟ้า
ที่สร้างไอระเหยสารนิโคติน ที่บรรจุเข้าไป เพื่อให้ผู้ใช้สูดดมเข้าไปในร่างกายทดแทน
การสูบบุหรี่จริงๆ 
 อีกทั้งยังพบว่า ณ ปัจจุบันนี้ในประเทศสหรัฐอเมริกานั้น มีรัฐจํานวนทั้งสิ้น 
46 รฐัแล้วทีไ่ด้มกีารออกมาตรการทางกฎหมายควบคมุการจาํหน่ายบหุรีไ่ฟฟ้าให้แก่ 

เด็กและเยาวชน ทั้งสําหรับรัฐแมสซาชูเซ็ทเองนั้น ก็มีบางเมืองที่ได้ดําเนินมาตรการ ห้ามมิให้จําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแก่เด็กที่ยัง
อายไุม่ถงึเกณฑ์ให้ซ้ือบหุรีห่รอืผลิตภัณฑ์ยาสูบได้อยูก่่อนแล้ว โดยถอืเป็นมาตรฐานเดยีวกับระเบยีบทีใ่ช้กับบหุรีแ่ละผลติภณัฑ์
ยาสูบจริงๆ 
 แต่ความเคลื่อนไหวล่าสุดนี้ถือเป็นการออกมาตรการทางกฎหมายให้มีผลครอบคลุมทั่วทั้งรัฐ โดยคาดว่าจะสามารถ
มีผลบังคับใช้ต้ังแต่เดือนมีนาคม ปีหน้าเป็นต้นไป ทั้งนี้ นอกจากจะห้ามไม่ให้จําหน่ายสินค้าประเภทนี้แก่เด็กแล้ว กฎหมาย
ชุดดังกล่าวยังจะมีผลให้ผู้ผลิตบุหรี่ไฟฟ้าที่จําหน่ายในรัฐแห่งนี้ต้องทําตามระเบียบว่าด้วยการบรรจุหีบห่อบุหรี่ไฟฟ้าและ
สารนโิคตนิทีใ่ช้ร่วมกนั โดยต้องออกแบบบรรจุภัณฑ์ให้มคีวามปลอดภยัป้องกนัไม่ให้เดก็เลก็ๆ ทีผู่ป้กครองอาจเผลอวางทิง้ไว้
ในบ้าน สามารถเปิดหีบห่อได้โดยง่าย เนื่องจากก่อนหน้านี้ เคยมีรายงานกรณีการเกิดพิษในเด็กเล็กที่นําสารนิโคตินสําหรับใช้
บุหรี่ไฟฟ้าของผู้ใหญ่ในบ้านเข้าสู่ร่างกายจนต้องนําส่งโรงพยาบาลกันมาแล้วหลายราย

 นบัเป็นกรณแีรกในรฐัฟลอรดิา ประเทศสหรฐัอเมรกิา ทีผู่ส้บูบหุรีร่วมตวักนั
ว่าจ้างบริษัทกฎหมายทนายความ ย่ืนฟ้องต่อศาลเรียกร้องค่าเสียหายจากบริษัท 
ผู้ผลิตบุหรี่ยี่ห้อหนึ่ง ซึ่งโฆษณาผลิตของตัวเองว่า เป็นบุหรี่สูตรธรรมชาติ ไม่มี
สารปรุงแต่ง และเป็นบุหรี่ออแกนิก 
 คดนีีเ้กดิขึน้หลงัจากที ่สาํนกังานอาหารและยาสหรฐัฯ ได้ส่งหนงัสอืเตอืนถงึ
บรษิทับหุรีด่งักล่าว เพือ่เตือนว่า การใช้ข้อความว่า “ธรรมชาติ” หรอื “ไร้สารปรงุแต่ง” 
เป็นการละเมิดกฎหมายของรฐับาลกลางของประเทศ พร้อมกันนัน้ สาํนกังานอาหาร

และยาก็ได้สั่งให้บริษัทส่งแผนในการแก้ไขเรื่องการอวดอ้างสรรพคุณบุหรี่ในทางที่ไม่ถูกต้องครั้งนี้ต่อ สํานักงาน ฯ ด้วย
 อีกทัง้คณะกรรมาธิการการค้าแห่งสหรฐัฯ กเ็พิง่ได้ออกคาํสัง่ให้บรษิทัเจ้าของบหุรีร่ายนี ้ต้องเพิม่ข้อความแก้ไขในโฆษณา
และบรรจุภัณฑ์ของตัวเองเพ่ือให้มีความชัดเจน และไม่ชี้นําให้ผู้สูบบุหรี่เข้าใจผิดว่า บุหรี่ของบริษัทนี้มีความปลอดภัยกว่า
บุหรี่ทั่วไป โดยคณะกรรมาธิการได้สั่งให้ เพ่ิมข้อความว่า “ไม่มีสารปรุงแต่ง ในยาสูบของเราไม่ได้หมายความว่าเป็นบุหรี่ที่
ปลอดภัยกว่า” และ “ยาสูบออแกนิก ไม่ได้หมายความว่าเป็นบุหรี่ที่ปลอดภัยกว่า” 
 ดงันัน้ กลุ่มผูสู้บบหุรีใ่นรฐัฟลอรดิาทีไ่ด้ย่ืนฟ้องเรยีกร้องค่าเสยีหายโดยอ้างว่าบรษิทับหุรีร่ายนีไ้ด้ใช้ถ้อยคาํทีห่ลอกลวง
ให้พวกตนหลงเชื่อว่า บุหรี่ของบริษัทนี้ที่ได้ซื้อใช้มีความปลอดภัยกว่ายี่ห้ออื่น ซึ่งจะถือว่าเป็นการได้ทีขี่แพะไล่ ก็ไม่ผิด
ซะทีเดียว 

สิงห์อมควันรวมตัวฟ้อง บ.บุหรี่ อ้างโฆษณา สูตร “ธรรมชาติ” “ออแกนิก”

รัฐแมสซาชูเซ็ทเล็งห้ามจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแก่ผู้เยาว์
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สุขเลิกเหล้า

 เมอืงผูด้ปีระเทศอังกฤษเริม่แล้ว มาตรการจดัการกบัผูโ้ดยสารเครือ่งบนิทีเ่มา
แล้วก่อเหตุวุ่นวายบนเครื่องบินทําให้ผู้โดยสารคนอื่นๆ ต้องเดือดร้อนไปตามๆ กัน
เช่น เที่ยวบินต้องลงจอดฉุกเฉิน โดยมาตรการจัดการผู้โดยสารเมาของประเทศ
อังกฤษนั้น แบ่งได้เป็น 2 ประเภทหลักๆ ดังนี้ คือ 
 มาตรการแรก เจ้าหน้าทีส่นามบนิทีใ่ห้บรกิารตรวจผูโ้ดยสารก่อนขึน้เครือ่งมสีทิธิ 
ห้ามไม่ให้ผูโ้ดยสารทีด่ืม่แอลกอฮอล์มากจนเกนิไปขึน้เครือ่งได้ หากเหน็ว่าไม่สามารถ
ควบคมุตนเองได้ โดยผูโ้ดยสารมกัจะดืม่ในห้องรบัรองของสายการบนิ ร้านในอาคาร
สนามบิน ซึ่งจะให้พนักงานเสิร์ฟเครื่องดื่ม ต้องหมั่นสังเกตและรายงานกรณีผู้โดยสารดื่มมากจนเมา เพื่อให้เจ้าหน้าที่ตรวจ
ผู้โดยสารทราบก่อนให้ขึ้นเครื่อง เพื่อตัดสินใจดําเนินการระงับยับยั้งไม่ให้เดินทางได้ตามกฎหมายความปลอดภัยทางการบิน 
 ส่วนมาตรการที่ 2 นั้นเป็นมาตราการที่ค่อนข้างจะเด็ดขาดมาก เพราะหากว่าผู้โดยสารรายใดเคยเกิดปัญหาเมาแล้ว
ก่อเหตุวุ่นวายบนเครื่องบิน ผู้โดยสารรายนั้นจะถูกขึ้นบัญชีดําไม่ให้เดินทางด้วยเครื่องบินโดยสารภายในประเทศอีกต่อไป 
 เนือ่งจากประเทศองักฤษนัน้ มสีถติผิูโ้ดยสารเมาแล้วก่อเหตอุาละวาด บนเครือ่งบนิในอตัราทีเ่พิม่สงูขึน้เรือ่ยๆ จนถงึจดุ
ทีต้่องมกีารจดัการกนัให้เดด็ขาดไป นบัตัง้แต่ต้นปี มีรายงานเหตุคนเมาก่อความวุน่วายจนกระทบต่อเทีย่วบนิแล้วถงึ 156 ครัง้
ด้วยกัน นับเป็นตัวเลขที่สูงขึ้นเรื่อยๆ เมื่อเทียบกับปีก่อนที่รายงานไว้ 114 ครั้ง และเพียง 85 ครั้งในปีก่อนหน้านั้น

 วิธีการสอนลูกแบบอเมริกันชนของสองสามีภรรยาชาวรัฐไวโอมม่ิง ประเทศ
สหรัฐอเมริกา กลับกลายเป็นเรื่องเศร้าในครอบครัว เม่ือทั้งคู่ได้ตัดสินใจชักชวนให้
ลูกชายวัย 16 ปี ลองดื่มแอลกอฮอล์เป็นครั้งแรกภายใต้การกํากับดูแลของตัวเอง 
 แต่เคราะห์ร้ายลูกชายหัวแก้วหัวแหวนของ โจเซฟ เอ็ม ริชาร์ดสัน และ 
พอลเลต แอล ริชาร์ดสัน กลับแพ้แอลกอฮอล์อย่างรุนแรง จนเป็นเหตุให้หนุ่มน้อย
ต้องเสียชีวิตไปก่อนวัยอันสมควร เชื่อว่าทั้งคู่เสียใจในความผิดพลาดครั้งใหญ่หลวง
ของตวัเองมากมายอยูแ่ล้ว แต่วบิากกรรมของทัง้คู่ไม่ได้จบเพยีงแค่การเสยีลกูอนัเป็น
ที่รักไป เพียงเพราะพ่อแม่ต้องการสอนบทเรียนเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ให้ 
 หลังเจ้าหน้าที่พบว่า เด็กหนุ่มเสียชีวิตเพราะพ่อแม่เป็นคนส่งเสริมให้ดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งคู่ก็โดนตั้งข้อหา “ฆ่าคนตาย
โดยไม่เจตนา” ซึง่ ณ ตอนนีส้องสามภีรรยากถ็กูจาํคกุอยู ่ และรอต่อสูค้ดใีนชัน้ศาล เจ้าหน้าทีตํ่ารวจเปิดเผยว่า ผลการชนัสตูร
ร่างกายเด็กหนุ่มที่เสียชีวิตพบว่า มีปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายสูงกว่าปริมาณแอลกอฮอล์ที่กฎหมายอนุญาตให้ขับข่ี
รถยนต์ได้ ถึง 7 เท่า 
 อัยการลอเลตต้า เจอร์ราด กล่าวเตือนสติพ่อแม่ชาวอเมริกันว่า เหตุการณ์ในครั้งนี้ถือเป็นโศกนาฏกรรมที่พ่อแม่ควร
ได้หันมาตรึกตรองก่อนที่จะถ่ายทอดวิธีการเลี้ยงลูกที่หลายครอบครัวสืบทอดต่อกันมา เพราะบทเรียนบางอย่างไม่ใช่ว่าจะ
เหมาะสมและได้ผลกับคนทุกคน

อังกฤษเอาจริงขึ้นบัญชีดํา ห้ามผู้โดยสารเมาอาละวาดบิน

พ่อแม่มะกันโดนข้อหาฆ่าคนตาย หลังให้ลูกหัดดื่มเหล้าจนเสียชีวิต
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คนดังสุขภาพดี

 ไม่เพียงเท่าน้ีเขายังมีรายการ “LG & Friends” 
Talk Show สนุกๆ ที่เริ่มถ่ายทําตั้งแต่อยู่ประเทศอังกฤษ 
โดยในแต่ละตอนจะเล่าถึงเร่ืองราวที่น่าสนใจในมุมมองที่แตกต่าง 
ลงในโซเชียลมีเดีย จนตอนนี้ได้ดําเนินมาถึง Season 2 แล้ว ด้วยจํานวน
แฟนคลับและผู้เข้าชมรวมกว่า 100,000 ราย
 งานเยอะขนาดนี้จะหาเวลาไหนไปดูแลสุขภาพตัวเอง วันนี้พี่ลูกกอล์ฟ จะเผย
เคล็ดลับดีๆ ให้ได้ทราบกันค่ะ
 พ่ีลูกกอล์ฟ เล่าว่า เคยป่วยเป็นกรดไหลย้อนอย่างรุนแรง ทั้งหาหมอ กินยา 
จนสุดท้ายหมอก็แนะนําว่าไม่มียาอะไรที่ดีเท่ากับการดูแลสุขภาพตัวเอง ด้วยการ
กินอาหารให้ตรงเวลา กินอาหารแล้วอย่านอนทันที กินอาหารให้เป็นมื้อ ไม่กิน
อาหารเยอะเกินไป งดอาหารที่เป็นเนื้อสัตว์ งดกาแฟ งดชา เป็นวิธีที่ง่ายมากและ
เราสามารถทําได้เอง 
 “การออกกําลังกาย ถึงจะยุ่งมากๆ ก็ต้องหาเวลาให้ได้ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
1-2 ครั้ง กีฬาที่เล่นอยู่บ่อย คือชกมวย การออกกําลังกายแบบพิลาทิส และ
ออกกําลังกายแบบคาดิโอ” 
 การเลือกกินอาหารพี่ลูกกอล์ฟ ให้ความสําคัญและเปิดเผยวิธีประจําตัวว่า 
จะกินไม่เยอะ กินพอดีมื้อ เลี่ยงอาหารจําพวกของทอด ไม่กินอาหารรสจัด และ
ไม่เน้นปรุงอาหารมากด้วย แต่จะเน้นในเรื่องของการกินผัก ผลไม้ โดยเฉพาะ
กล้วยนํ้าว้า 
 “การแบ่งเวลาเป็นสิง่สาํคญัในการดาํเนนิชวีติของพีล่กูกอล์ฟ โดยบางครัง้กอ็าจ
จะไม่มเีวลาจริงๆ แต่การแบ่งเวลาในแต่ละวนัให้ถกู กส็ามารถทาํให้เราใช้ชวีติได้สะดวกขึน้ 
เพียงแค่เราแยกให้ออกว่าเราไม่มีเวลา หรือเราแบ่งเวลาไม่ได้” ครูลูกกอล์ฟกล่าว
 ครูลูกกอล์ฟ ยังฝากเคล็ดลับดีๆ เก่ียวกับการกําจัดความเครียดด้วยว่า ความเครียด
ก็มีเข้ามาบ้างเป็นเรื่องธรรมดา แต่จะกําจัดความเครียดด้วยการทําสมาธิ หรือไปเที่ยว 
พักผ่อน โดยคิดว่า ความเครียดเข้ามาไม่นานก็ออกไป อยู่ที่ตัวเราเองต้องควบคุมให้ได้ 
และปล่อยวางในที่สุด

เครดิตภาพ เฟสบุ๊ค LG and Friends

 ครูลูกกอล์ฟ คณาธิป สุนทรรักษ์ หรือพี่ลูกกอล์ฟ ที่หลายๆ คนเรียกกัน 
ผู้บริหารงานและดําเนินการสอน สถาบันสอนภาษาอังกฤษ “Angkriz” 
นอกจากเป็นคุณครู ที่เก่งใน ภาษาอังกฤษแล้ว ลูกกอล์ฟยังเป็นนักแสดงใน
ซิทคอมเรื่องดัง “เนื้อคู่ประตูถัดไป” ในบทไฉไล จนเป็นที่จดจําอีกด้วย

ฉบับ “ครลูกูกอล์ฟ” 
ใส่ใจสุขภาพ แบ่งเวลา



นิตยสารสร้างสุข 23

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4
ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวนัที ่1 ธนัวาคม 2558 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 15 ท่านแรก จะได้รบัแฟลชไดรฟ์ไปเป็นความจาํสาํรองกนัเลย

สุขลับสมองฉบับนี้
ชวนคนตาดีมาช่วยกันหาชุดตัวเลข  ที่ซ ่อนอยู ่
ในตาราง โดยมีตัวเลขทั้งหมด 12 ชุด ในตาราง
ด้านข้างนี้ พร้อมแล้วก็ช่วยหากันให้เจอ เลย!

ก่อนวนัที ่1 ธนัวาคม 2558 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 15 ท่านแรก จะได้รบัแฟลชไดรฟ์ไปเป็นความจาํสาํรองกนัเลย
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