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จากใจผู้จัดการ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
รักษาการผู้จัดการ สสส.

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับนี้ 
เป็นฉบับแรกที่ผมได้มีโอกาสพูดคุยกับทุกท่าน 
ในโอกาสทีส่สส. ได้ผ่านวาระครบรอบ 14 ปี และ
กาํลงัขึน้สูปี่ที ่15 การทาํงานของ สสส. ทีเ่ตบิโตขึน้ 
ผ่านร้อนผ่านหนาวและเรียนรู้ด้วยกันมา ไม่ว่า
จากผลสําเร็จหรือจากปัญหาอุปสรรคในทุก
ย่างก้าว ได้สะสมวุฒิภาวะในการขับเคลื่อน
กระบวนการสร้างเสรมิสขุภาพร่วมกบัภาคส่วน
และหน่วยงานต่างๆ ในสังคม เพื่อให้คนไทยมี
สขุภาพดใีน 4 มติ ิทัง้ทางกาย จติ ปัญญา สงัคม  
 การทาํงานเพือ่การลด ละ เลกิ ปัจจัยเสีย่ง
สุขภาพ และการเพิ่มเติมปัจจัยเสริมสิ่งดีๆ แก่
สุขภาพให้เกิดขึ้นในสังคม ยังคงเป็นงานหลักที่
สสส. ต้องขบัเคลือ่นต่อไป เพยีงแต่ต้องเข้าใจว่า
การที่จะทําให้ประชาชนทั่วไปมีพฤติกรรมที่ดี
หลีกเล่ียงพฤติกรรมเสี่ยง ไม่ใช่เรื่องที่จะเกิด
ได้แค่เพียงการให้ความรู ้ การชักชวนให้ทํา 
หรือให้ละเว้นตามลําพัง แต่ยังต้องรวมไปถึง
การสร้าง “สังคม” “สิ่งแวดล้อม” ตลอดจน 
“เงื่อนไขชีวิต” ของผู้คนให้พร้อม ให้สะดวกที่
จะมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีด้วย  
 อย่างเช่น การทีจ่ะให้เดก็เยาวชนห่างไกล
จากบหุรี ่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ หรอืสารเสพติด
ก็เป็นเร่ืองท่ีไม่อาจทําได้เพียงการไปสั่งสอน 
ตักเตือนเท่านั้น แต่ยังต้องใช้วิธีการมากมาย
หลากหลาย ทีจ่ะช่วยให้บหุรี ่ เครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์ 
หรือปัจจัยเส่ียงต่างๆ เป็นสิ่งที่เด็กเยาวชน
จะเข้าถึงได้ยาก เช่น การห้ามหรือจํากัดการ
โฆษณาส่งเสริมการขาย  ทาํให้ราคาแพงขึน้จาก
ภาษี การห้ามขายให้เด็กเยาวชน การห้ามสูบ 
ห้ามดื่มในโรงเรียนหรือสถานที่สาธารณะ ฯลฯ  
มาตรการของสังคมต่างๆ ข้างต้น ไม่ได้เกิด
ขึ้นง่ายๆ ต้องใช้กระบวนการต่างๆ มากมายที่
ทางวิชาการปัจจุบันนับรวมเป็นส่วนหนึ่งของ 
“การสร้างเสริมสุขภาพ”  
 ในการลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ หรอืการเพ่ิม
กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีก็เช่นเดียวกัน  

จากการสาํรวจข้อมลูของสถาบันวจิยัประชากร
และสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล เป็นที่น่าดีใจ
ที่พบว่า คนไทยมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น 
ท ่ามกลางลักษณะสังคม สิ่ งแวดล ้อมที่
เปลี่ยนแปลงไปและยิ่งจะทําให้ประชากรกลาย
เป็นคนเนอืยนิง่ ตัง้แต่เดก็ไปถงึผูส้งูวยั ซึง่การ
อยู ่นิ่งๆ ไม ่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องเกิน 
2 ชั่วโมง เป็นปัจจัยเสี่ยงทําให้เกิดโรคภัยได้
มากมาย 
 การส่งเสรมิให้ประชาชนมกีจิกรรมทางกาย
ระหว่างวนั เป็นสิง่ที ่สสส. สนบัสนนุและรณรงค์
ให้เกิดกระแสในสังคมในช่วงหลายปีที่ผ่านมา 
“กจิกรรมทางกาย” อาจจะดเูป็นคาํใหม่ จากเดมิ
ที่รู ้จักกันแต่เพียง “การออกกําลังกาย” ซึ่ง
แนวทางนี้สอดคล้องกับองค์การอนามัยโลก 
(WHO) ที่แนะนําให้ประเทศต่างๆ สนับสนุนให้
ประชากรตระหนกั รวมทัง้ปรบัเปลีย่นสิง่แวดล้อม
ให้คนสามารถมีกิจกรรมทางกายมากขึ้น เช่น 
การสนับสนุนให้มีการเดินทางโดยการเดินเท้า 
และทางจกัรยานทีส่ะดวกปลอดภยั การมลีานกฬีา
ในทีส่าธารณะต่างๆ การจดัชัว่โมงพลศกึษาของ
โรงเรียน เป็นต้น
  โดยเฉพาะเด็กควรออกมาเล่น ออกมา
เคลื่อนไหว อย่างน้อยวันละ 60 นาที จะส่ง
ผลต่อพัฒนาการทางสมองของเด็กได้อย่าง
ชัดเจน เชื่อมโยงไปยังร่างกาย และการปรับตัว
เข้ากับสังคมด้วย ส่วนผู้ใหญ่เอง ก็จําเป็นต้อง
เคลื่อนไหวอย่างสมํ่าเสมอ เพื่อสะสมความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้ ลดความเสีย่งทีจ่ะกลาย
เป็นคนอ้วนลงพุง ในกลุ่มผู้สูงอายุ หากมีการ
เคลื่อนไหวร่างกาย หรือการเดินเป็นประจํา 
จะช ่วยเ พ่ิมความแข็งแรงของกล ้ามเนื้อ 
“กิจกรรมทางกาย” คืออะไร เราจะได้มารู้จัก
กันจากจดมายข่าวฯ ในเล่มนี้ครับ
  ในช ่วงใกล ้เทศกาลปีใหม ่ที่จะถึงนี้ 
การรณรงค์เพื่อลดอุบัติเหตุของ สสส. และ
ภาคเีครอืข่าย ยงัคงทาํงานอย่างเข้มข้น อบัุติเหตุ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ถือเป็นประเด็นปัญหาสําคัญ เพราะทุก 
25 วนิาทจีะมคีนเสยีชวีติจากอบัุตเิหต ุ1 คน
แต่ละปีทัว่โลกเกิดความสญูเสยีชวีติเนือ่งมา
จากอุบัติเหตุ 1.25 ล้านคน ในจํานวนนี้เป็น
คนไทยสองหมื่นกว่าคน  จึงจําเป็นต้องช่วย
กันสร้างความตระหนักถึงปัจจัยความเสี่ยง
ที่ทําให้เกิดอุบัติเหตุขึ้น โดยเฉพาะตัวผู้ขับข่ี
เป็นกุญแจสําคัญ ที่จะลดพฤติกรรมเสี่ยง
ด้วยการ ไม่ใช้ความเร็วสูง  ไม่ประมาท ไม่ดื่ม
สรุา และปฏบิตัติามกฎจราจรอย่างเคร่งครดั 
แต่การรณรงค์ดังกล่าวจะได้ผลน้อย ถ้าไม่มี
มาตรการการบังคับใช้กฎหมายที่เคร่งครัด 
และการกวดขนัทางนโยบายของผูร้บัผดิชอบ
ในระดับต่างๆ ทั้งในระดับชาติ ระดับจังหวัด 
อําเภอ ท้องถ่ินควบคู่ไปอย่างเข้มข้นตลอด
จนการดูแลถนนหนทางให้อยู ่ในสภาพที่
ปลอดภัยด้วย
 ปีใหม่นี ้ สสส. จงึอยากชวน “นกัสร้างสขุ”
มาช่วยกันสร้างเสริมสุขภาพ ตั้งแต่จาก
พฤติกรรมส่วนตัวและคนรอบข้าง ไปจนถึง
การช่วยผลักดันให้สังคม สิ่งแวดล้อมของ
เราให้เอื้ออํานวยต่อการก่อเกิดสุขภาวะแก่
คนในชุมชนและสังคม โดยรวมตามบทบาท 
ที่แต่ละคนจะทําได้
 
 สวสัดปีีใหม่ ขอให้คณุพระศรรีตันตรยั
คุม้ครองให้ทกุท่านมคีวามสขุ สมหวงั ตลอดปี
และตลอดไปครับ
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สุขประจําฉบับ

 แต่ละปีประชากรโลก 35 ล้านคน ต้องเสียชีวิตไปเพราะโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ 
ความดัน มะเร็ง เบาหวาน ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยเสี่ยงจากพฤติกรรมของเราเอง
ทั้งการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม ความเครียดสะสม สิ่งแวดล้อมที่เป็นพิษ  ที่สําคัญ 
คือ ขาดการมีกิจกรรมทางกาย (Physical In Activity)

“เนือยนิ่ง ติดจอ  = สารพัดโรค” 

ก็เท่ากับสุขภาพดี
แค่ขยับ

แต่ละวันเราใช้เวลาติดจอ   6-7 ชั่วโมง
แต่ละวันเรา มีพฤติกรรมเนือยนิ่ง   13.42 ชั่วโมง



นิตยสารสร้างสุข 5

 ช่วงเวลา 10 ปี ทีผ่่านมา องค์การอนามยัโลก (WHO)  เผยแพร่
องค์ความรู้การมี “กิจกรรมทางกาย” Physical In Activity  
ซึ่งถือเป็นคําใหม่ โดยมีขอบเขตความหมายการมีกิจกรรมทางกาย
ไว้ว่า  “การเคลื่อนไหวอะไรก็ได้ที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่” แบ่งได้เป็น 
3 ระดับ 

 ระดับเบา : การเคลือ่นไหวทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจาํวนั  เป็น ระดบั 
การเคลื่อนไหวน้อยมาก เช่น การยืน การนั่ง   การเดินระยะทางสั้นๆ
 ระดับปานกลาง : การเคลื่อนไหวออกแรงท่ีใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ มีความหนักและเหนื่อยในระดับเดียวกับการเดินเร็ว 
ขีจ่กัรยาน การทาํงานบ้าน มชีพีจรเต้น 120-150 ครัง้ ระหว่างท่ีเล่น
ยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ และมีเหงื่อซึมๆ
 ระดบัหนกั :  การเคลือ่นไหวร่างกายทีม่กีารทาํซํา้และต่อเนือ่ง
โดยใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ เช่น การวิง่ การเดนิขึน้บนัได การออกกาํลงั
มีระดับชพีจร 150 ครัง้ขึน้ไป จนทาํให้หอบเหนือ่ย และพดูเป็นประโยค
ไม่ได้

    จากการสาํรวจข้อมลู “กจิกรรมทางกายของคนไทย” 
ปี 2558 จํานวน 7,713 ราย โดยสถาบันวิจัยประชากรและ
สังคม มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า คนไทยมีกิจกรรมทาง
กายเพิม่ขึน้จาก 66.3% ในปี 2555 เป็น 71.6% ในปี 2558 
หรือเพิม่ประมาณ 7%   เมือ่จาํแนกตามกลุม่ประชากร พบว่า
เกือบทุกกลุ่มอายุมีกิจกรรมทางกายเพิ่มขึ้น โดยเฉพาะ
กลุ่มวัยทํางานเพิ่มขึ้นถึง 6% ส่วนกลุ่มเด็กและวัยรุ่นมี
กจิกรรมทางกายเพิม่ขึน้ 2% ยกเว้นกลุม่สงูอายทุีล่ดลง 1% 
 ผลการวิจัยจากต่างประเทศพบว่า การอยู่นิ่งๆ  เกิน 
2 ชัว่โมง ไม่ว่าจะเป็นการนัง่ดทูวี ีเรยีนหนงัสอื หรอื ทาํงาน 
เป็นการเพิม่โอกาสเสีย่ง ให้เกดิโรคต่างๆ   ซึง่ทางการแพทย์ 
ยังพบว่า  เป็นการเพิ่มโอกาสเสี่ยง เกิดโรคมะเร็งลําไส้อย่าง
ชดัเจน  การให้ความสนใจในการมกีจิกรรมทางกายระหว่างวนั 
จงึเป็นสิง่ทีส่าํคญัไม่น้อยไปกว่าการออกกาํลงักายแบบเดมิ
ทีม่อีงค์ความรูเ้ผยแพร่มาตลอดว่า  ต้องออกกาํลงักายครัง้ละ 
30 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์
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และ ณามะรป  

ผลการสํารวจการมีกิจกรรมทางกายของคนไทย

โดย...โครงการพัฒนาระบบเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทย
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล

สนับสนุนโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



นิตยสารสร้างสุข6

 แต่ละวันนาฬิกาเวลาของร่างกายคนเรา 24 ชั่วโมง จะแบ่งเป็นการนอน 8 ชั่วโมง ที่เหลืออีก 16 ชั่วโมง พบว่าเราใช้เวลาอยู่
นิ่งๆ ไม่ว่าจะเป็นทํางาน ดูทีวี เรียน เล่นมือถือ รวมๆกันถึง 13 ชั่วโมง ยิ่งมีอุปกรณ์ทันสมัยเชื่อมต่อโลกออนไลน์มากขึ้นยิ่งทําให้
คนเราอยูน่ิง่ๆ มากขึน้เท่านัน้ ทีน่่าเป็นห่วง คอื เดก็ๆ โดนอปุกรณ์ทนัสมยัเหล่านีด้งึออกจากสนามเดก็เล่น ดงึออกจากการมสีงัคม
กับคนอื่นๆ ให้อยู่แต่หน้าจอ  

 การมีกิจกรรมทางกายในเวลาที่เหมาะสมในแต่ละวันควรอยู่ที่เท่าใด?
 เด็ก       อายุ 6-17 ปี  ควรมีกิจกรรมทางกายวันละ 60 นาที หรือ 420 นาที ต่อสัปดาห์ 
 ผู้ใหญ่    อายุ 18-64 ปี  ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ กิจกรรมระดับเหนื่อยมาก 75 นาที 
 ผู้สูงอายุ อายุเกินกว่า 64 ปี  ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

ยทไรกาชะรปงอขยากงาทมรรกจิกีมรากบยีทเบยีรปเ
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 กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมแต่ละช่วงวัยถือว่ามีความสําคัญ
อย่างยิง่ โดยในเดก็นัน้ พบว่า การมกีจิกรรมทางกาย หรอื  Active Play 
ช่วยส่งเสริมศักยภาพเพื่อการส่งเสริมพัฒนาการของเด็กท้ังมิติ
กาย สมอง และสังคม เมื่อเด็กออกมาเล่นอย่างแอคทีฟ ได้ขยับ
ร่างกายจนได้เหงื่อ สมองของเด็กจะตื่นตัว โดยจะทําหน้าที่สั่ง
การให้เด็กเคลื่อนไหวไปในลักษณะและทิศทางต่างๆ เท่ากับสมอง
ได้รับการพัฒนาให้ทําหน้าที่คิด วิเคราะห์ ตัดสินใจ และเรียนรู้

ในการตอบสนอง เคารพกติกา การอยู่ร่วมสัมพันธ์กับ
เด็กคนอ่ืนๆ เป็นการฝึกทักษะทางสังคมในขณะเล่น 
เรียกได้ว่าเด็กท่ีขยับร่างกายให้ได้เหงื่ออย่างสมํ่าเสมอ 
นอกจากจะมีร่างกายแข็งแรง เสริมสร้างสติปัญญา 
ยงัเรยีนรูท้กัษะสงัคมผ่านการเล่น และยงัมงีานวจิยัรองรบั
ทีช่ดัเจนว่าเดก็ทีม่กีจิกรรมเคลือ่นไหวจะมกีารทาํงานของ
สมองดีกว่า 

ผลการสํารวจการมีกิจกรรมทางกายของคนไทยแต่ละช่วงวัย

โดย...โครงการพัฒนาระบบเฝ้าระวังติดตามพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกายของประชากรไทย
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล

สนับสนุนโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



นิตยสารสร้างสุข 7

   ในวัยผู้ใหญ่ ปัญหาที่พบมากคือ หน้าที่การงาน ภาระที่รัดตัว และ
ประเภทของงานที่ทําให้ต้องนั่งติดอยู่กับโต๊ะนานๆ ไม่มีการขยับเคลื่อนท่ี 
ทาํให้เกดิปัญหาโรคอ้วน เกดิปัญหาความแขง็แรงของกล้ามเนือ้และหวัใจ 
ซึ่งหากไม่แก้ไขปัญหาก็จะสะสม เมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ก็จะเกิดปัญหาโรค
เรื้อรังต่างๆ ตามมา 
  คนทุกวัยจึงควรมีกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม เพื่อให้สะสม
ความแขง็แรงของร่างกาย ทาํให้กล้ามเนือ้มคีวามยดืหยุน่ แข็งแรง และลด
โรคอ้วนลงพงุ ซึง่เป็นสาเหตขุองโรคเรือ้รงัมากมาย   การมกีจิกรรมทางกาย
ระหว่างวัน ไม่จําเป็นต้องทําให้ต่อเนื่องกัน แต่เน้นให้เกิดการเคลื่อนไหว
ระหว่างวัน โดยยึดหลักว่าไม่ควรอยู่นิ่งๆ ติดต่อกันเกิน 2 ชั่วโมง 

  ถ้าทาํได้ระหว่างวนักค็วรลกุขึน้หลงัจากทาํงาน
ตดิต่อกนั 2 ชัว่โมง โดยใช้เวลา 5-8 นาท ีเป็นอย่างน้อย
เพิ่มการ เดินให้มากข้ึน  เช่น เดินแทนการน่ังรถช่วง
สั้นๆ ขึ้นบันไดแทนการใช้ลิฟต์ เป็นต้น เพราะ พบว่า
การเดินนั้น เป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์กับหัวใจ 
เพิ่มการเผาผลาญของแคลอร่ี ช่วยให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง และเพิม่ความยดืหยุน่ ซึง่ความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่นนั้น จะช่วยป้องกันการ
หกล้มในผู้สูงอายุได้ด้วย 

    แค่ขยับก็ทําให้เราสุขภาพดีได้จริง

งานประชุมวิชาการกิจกรรมทางกายระดับชาติครั้งที่ 1
ประมวลภาพ
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 ผลการศกึษา 287 ชิน้ในกลุม่เดก็แคนาดาชัน้ประถมศกึษา 4-5 ในโรงเรยีนต่างๆ 10 กว่าแห่ง พบว่าโรงเรยีนทีเ่ข้าร่วมโครงการ 
Action School in British Columbia ทีจ่ดักจิกรรมให้เดก็ได้เคลือ่นไหวและขยบัตวัอย่างเพยีงพอ มสีดัส่วนของเดก็ทีทํ่าคะแนน
สอบมาตรฐานสูงกว่าโรงเรยีนทีเ่ดก็ไม่ได้เข้าโครงการ ทําให้ หน่วยงานด้านสขุภาพในอังกฤษและอเมริกาบอกตรงกนัว่า การออกแรง
ขยับตัวอย่างเพียงพอ ส่งผลไปถึงผลการเรียนให้ดีขึ้นถึงร้อยละ 40
 เด็กอายุ 3-5 ปี  เคลื่อนไหวให้เป็น ขยับให้สนุก 
 เด็กอายุ 6-8 ปี  รู้จักการควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่และอุปกรณ์ สร้างทักษะการเคลื่อนไหวที่ยากๆ
 เด็กอายุ 9-12 ปี  รู้จักความเป็นทีม รู้จักนํ้าใจนักกีฬา

        •  โอกาสที่เด็กกลุ่มเล่นจะมีภาวะอ้วนจะลดลงไปร้อยละ 10
               • ลดโอกาสเสี่ยงลองบุหรี่ ติดยาเสพติด มีเซ็กซ์ไม่ปลอดภัย และท้องในวัยเรียน
               • ลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพลง
               • เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และมวลกระดูก
             • ลดโอกาสในการเกิดโรคหัวใจ เส้นเลือดสมองตีบ มะเร็ง และเบาหวาน
              • ทํางานเสร็จและได้ผลลัพธ์ของงานที่ดีขึ้น
              • เพิ่มทักษะชีวิต ทําให้เด็กเข้าสังคมกับคนอื่นได้อย่างดี

60 นาทีต่อวัน ตามหลักของ Active Play สามารถสะสมได้โดยใช้สูตร 10-20-30
    10 นาที ก่อนเข้าเรียน เช่น เดินหรือปั่นจักรยานไปโรงเรียน  ออกกําลังกายประกอบเพลง วิ่งไล่จับก่อนเข้าชั้นเรียน 
 20 นาที ระหว่างวัน  ช่วงพักเที่ยง  เช่น วิ่งเล่น เตะฟุตบอล ปีนป่าย กระโดดหนังยางเล่นเกมที่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย
        30 นาที หลังเลิกเรียน เช่น ว่ายนํ้า ปั่นจักยาน เต้น วิ่งจ็อกกิ้ง เต้นแอโรบิก วอลเลย์บอล

Active Play
 องค์การอนามัยโลก แนะนําว่า ในแต่ละวันวัยเด็กควรมี
กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง-หนัก อย่างน้อยที่สุด 60 นาที 
หรือมากกว่านั้น ในอย่างน้อย 5  วันต่อสัปดาห์  

ข้อดี
ของการเล่น
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  ในบ้าน :  จัดสรรพื้นที่   ให้เด็กพอที่สามารถกระโดดเชือก หรือตีลังกาก็เพียงพอ 
  ชุมชน :  หากชุมชมเห็นความสําคัญ ก็สามารถจัดสรรพื้นที่ทํากิจกรรมร่วมกัน
หนึง่วนัในรอบสปัดาห์ เช่น กจิกรรมปิดถนนเส้นเลก็ในชมุชน ให้เดก็ได้วิง่ไล่จบั หรอืเล่นการ
ละเล่นไทยอื่นๆ เช่น มอญซ่อนผ้า ม้าก้านกล้วย
  พ้ืนทีว่่างในชมุชน : ชมุชนสามารถจดัการพืน้ทีใ่ห้สะอาดและปลอดภยั เพือ่กระตุน้
ให้เด็กออกมาเล่นกิจกรรมที่หลากหลายในเวลาว่างได้
  ธรรมชาติรอบตัว : ในชุมชนที่อยู่ใกล้ชิดธรรมชาติ ผู้ปกครองควรเปิดโอกาสให้
เด็กได้เรียนรู้ผ่านการเล่นกับธรรมชาติรอบตัว การห้อยโหนหรือปีนป่ายต้นไม้ จะช่วยให้
เด็กพัฒนาทักษะทั้งกาย สังคม และสมอง 

                    ที่ไหนก็เล่นได้
             พื้นที่เล่น ไม่ได้มีแค่ที่สนามเด็กเล่น ผู้ปกครองสามารถจัดสรรพื้นที่ในบ้าน 
หรือประยุกต์พื้นที่ในชุมชนให้เป็นพื้นที่เล่นของเด็กได้ หัวใจสําคัญคือต้องคํานึงความ
แตกต่างทางเพศ บุคลิกภาพ ความสามารถทางกาย และความต้องการพิเศษของเด็ก 
ที่สําคัญคือมีสถานที่ปลอดภัยให้เด็กได้ออกมาทํากิจกรรม  

 เด็กติดจอ ทําให้เด็กขาดการพัฒนามิติกาย สมอง และสังคม ผู้ใหญ่จึงมีส่วน
สําคัญในการช่วยให้เด็กออกไปสู่โลกกว้าง ทําได้ไม่ยาก 

  - มีกฎของบ้าน กําหนดเวลาในการใช้จอต่างๆ ให้เหมาะสม
 - เวลาอาหาร คือ เวลาครอบครัว  ควรปิดโทรทัศน์ งดใช้โทรศัพท์
  - ปิดโทรทัศน์เมื่อรายการที่ตั้งใจจะดูจบลง
  - ไม่ควรมีโทรทัศน์หรือคอมพิวเตอร์ในห้องนอนของเด็ก
  - ฟังเพลงหรือนิทาน หรือ อ่านหนังสือ แทนการดูโทรทัศน์
 - พ่อแม่ก็ควรวางสมาร์ทโฟน แท็ปเล็ตและใช้เวลาด้วยกันกับลูก
 การสร้างสิ่งแวดล้อมให้เด็กอยากทํากิจกรรมก็เป็นอีกส่วนหนึ่งที่จะดึงเด็กออกจากพฤติกรรมหน้าจอ นั่งจ่อมได้ โดยให้คิด
ไว้เสมอว่า “ที่ไหนก็เล่นได้”  ซึ่งกิจกรรมสําหรับเด็กมีหลากหลายตั้งแต่ระดับเบาไปถึงหนัก เล่นคนเดียว เล่นเป็นคู่ เล่นเป็นกลุ่ม 

เทคนิคลดเวลาติดจอ  

        ปี 2559 ประเทศไทย  โดยสาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิ
สุขภาพ (สสส.) ได้รับการเสนอชื่อให้เป็นเจ้าภาพ จัดประชุมระดับ
นานาชาติด้านกิจกรรมทางกาย ร่วมกับ International Society 
for Physical Activity and Health (ISPAH) ครั้งที่ 6 และถือเป็น
ประเทศแรกในเอเชียที่ได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพ ถือเป็นโอกาสใน
การสร้างพื้นฐานงานวิชาการและพัฒนาเครือข่ายนักวิจัยตลอดจน
นักปฏิบัติการด้านกิจกรรมทางกายในประเทศไทย และทําให้เกิด
ความตื่นตัวในการมีกิจกรรมทางกาย
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สุขสร้างได้

   เข้าสู่ฤดูของการเดินทาง ท่องเที่ยว เยี่ยมเยียน
คนที่รักและคิดถึง ถือเป็นการส่งท้ายปลายปีด้วย
ความสขุ แต่สิง่หนึง่ทีไ่ม่น่าเกดิและกลายเป็นการกดีขวาง
ความสุขอย่างหนึ่งคือ “อุบัติเหตุ” บนท้องถนน

ถนนปลอดภัย
ร่วมสร้าง

อุบัติเหตุ 
ไม่ใช่เรื่องโชคชะตา

แต่ ปองกันได้

นิตยสารสร้างสุข10

80
จ�ำกัด

ควำมเร็ว
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 ธนาคารโลก (WTO) ประมาณการว่า หาก หยุดการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ  1 คน  เท่ากับลดความสูญเสียได้ 6.2 ล้านบาท 
   ถือเป็นความสูญเสียมหาศาลที่องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้รายงานและแจ้งเตือนประเทศสมาชิกให้เห็นถึงความส�าคัญ
ของปัญหา  โดยตั้งเป้าหมายว่าในปี 2563 ควรจะลดอัตราการตายลงได้ครึ่งหนึ่งจากความสูญเสียที่เกิดขึ้นของทุกวันนี้ และหาก
จะไปให้ถึงเป้าหมายก็จ�าเป็นต้องทราบถึงปัญหาและวิธีแก้ไขให้ตรงจุด
   ประเทศไทย ถอืว่ายงัมปัีญหาเรือ่งความปลอดภยับนท้องถนน  ไม่ใช่แค่ช่วงเทศกาลเท่านัน้ท่ีต้องใส่ใจปัญหานี ้เพราะ อบุตัเิหตุ
สามารถเกิดขึ้นได้ตลอดทั้งปี  โดยพบว่า ทุกๆ วัน มี 40 ครอบครัว ที่ต้องสูญเสียสมาชิกไป ซึ่งผู้นั้นอาจเป็นก�าลังหลักในการหา
เล้ียงครอบครัว หรือ เป็นสมาชิกที่ก�าลังเติบโตไปสู่อนาคตท่ีสดใส และทุกๆ 15 วัน จะมีครอบครัวท่ีต้องแบกรับภาระในการดู
ผู้พิการจากอุบัติเหตุ ท�าให้แต่ละปีคิดเป็นความสูญเสียทางเศรษฐกิจรวมกันสูงถึงปีละ 2.3 ล้านบาท 
 มีการวเิคราะห์ถงึสาเหตทุีย่งัท�าให้อตัราการเกดิอบุตัเิหตบุนท้องถนนสงู โดยพบว่า การจะลดอบุตัเิหตไุด้จ�าเป็นต้องใช้หลายๆ 
มาตรการร่วมกนั ไม่ว่าจะเป็นการบงัคบัใช้กฎหมาย การสร้างวนิยัความปลอดภยัทางถนน การมมีาตรฐานยานพาหนะทีป่ลอดภยั 
การแพทย์ฉุกเฉิน เป็นต้น ซึ่งพบว่ายังมีหลายส่วนด้วยกันที่ประเทศไทยต้องปรับปรุง แก้ไข เพิ่มเติม 

               ทุก 25 วินาทีจะมีคนเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ 1 คน
แต่ละปีทั่วโลกเกิดความสูญเสียชีวิตเนื่องมาจากอุบัติเหตุ 1.25 ล้านคน!

1.25 ล้านคน 3 ใน 4
เสียชีวิตจากการจราจรทางถนนทุกปี

การบาดเจ็บจากอุบัติเหตุทางถนน : ข้อเท็จจริง

คุณมีโอกาสเสี่ยงจะเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนนมากเพียงใด
ขึ้นอยู่กับว่าคุณอาศัยอยู่ที่ใด

อัตราการเสียชีวิตจากการจราจรทางถนนต่อประชากร 100,000 คน

ของการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ
ทางถนนเกิดกับคนเดินเท้า 

คนปันจักรยาน 
และคนขี่จักรยานยนต์

49%

ของผู้เสียชีวิต
จากอุบัติเหตุทางถนน คือ ผู้ชาย

#1 เป็นสาเหตุอันดับหนึ่งของการเสียชีวิตของผู้มีอายุ 15-29 ปี

22% 23%4%

อเมริกา
แอฟริกา

ยุโรป

ทะเลเมดเิตอร์เรเนยีนตะวนัออก15.9
26.6

9.3

19.9

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้

17.0

17.5
แปซิฟกตะวันตก
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​ลดความเร็วในการขับข่ี ​รถยนต์ที่ขับด้วย
ความเรว็ต�ำ่กว่า 50 กม. ต่อชัว่โมง ถ้าชนคนเดนิเท้า ​
โอกาสเสียชีวิตจะต�่ำกว่าร้อยละ 20 แต่ถ้าถูกชน 

ทีค่วามเรว็ 80 กม.​ ต่อชัว่โมง ความเสีย่งจะเสยีชวีติจะเพิม่ขึน้
เป็นร้อยละ 60 จงึเป็น​เหตผุล​ส�ำคญัว่าต้องควบคมุความเรว็​ ​
หลายประเทศจึงเริ่มมีการก�ำหนดความเร็วในเขตเมืองอยู่ท่ี 
50 กม. ต่อชั่วโมง ซึ่งจะ​ช่วยลดความสูญเสีย​กับคนเดินเท้า 
คนปั่นจักรยาน และรถจักรยานยนต์ ที่ถือเป็นกลุ่มที่มีอัตรา
การเสียชีวิตสูงที่สุด ​ 

ลดพฤติกรรมเมาแล้วขับ หลายประเทศ 
เอาจริงเอาจังอย่างมาก ในการเอาคนเมาออก
จากถนน พบว่ากฎหมายหลายประเทศเข้มงวด 

กับกรณีนี้อย่างมาก มีทั้งการปรับเปล่ียนกฎหมายโดย
ก�ำหนดให้ผูข้บัขีต้่องมแีอลกอฮอล์ในกระแสเลอืดต�ำ่กว่าหรอื
เท่ากบั 20 มิลลิกรมัเปอร์เซน็ต์ จาก 50 มลิลกิรมัเปอร์เซน็ต์ 
และยังมีการเพิ่มโทษส�ำหรับผู้กระท�ำผิดในอัตราสูงถึงข้ัน 
เพิกถอนใบอนุญาตเพื่อป้องกันการท�ำผิดซ�้ำ 

หมวกนริภยั 100% รถจกัรยานยนต์ เป็นกลุม่ 
ที่มีอัตราการเสียชีวิตสูงที่สุดบนท้องถนน  
โดยพบว่าการสวมหมวกนิรภัยจะช่วยลดอัตรา

การเสียชวีติ​ บาดเจบ็  และพกิารได้ ซึง่ประเทศไทยนัน้ ​ม​ีอตัรา
การสวมหมวกนริภยัสงูต�ำ่ตามอตัราการตรวจจบั แทนทีจ่ะ
สวมใส่เพราะคดิถงึความปลอดภยัของตนเองเป็นล�ำดบัแรก 
แม้ว่าการตรวจจับจะช่วยเพิ่มอัตราการใส่หมวกได้​ แต่ที่
ส�ำคัญกว่าคือทุกคนต้องคิดถึงความปลอดภัยของตัวเอง

เข็มขัดนิรภัยทุกที่นั่ง แม้ประเทศไทยจะ
มีกฎหมายเข็มขัดนิรภัย แต่ยังไม่ครอบคลุม  
โดยพบว่าการคาดเข็ดขัดนิรภัยเบาะหน้าจะช่วย

ลดการเสียชีิวิต 40-50% ลดการบาดเจ็บเล็กน้อยสาหัสได้ 
25-45% ส่วนเบาะหลงัจะช่วยลดอตัราการเสยีชวีติบาดเจบ็ 
สาหัสได้ 25% ลดความเส่ียงบาดเจ็บเล็กน้อย 75% จึง
จ�ำเป็นต้องผลักดันให้คาดเข็มขัดทุกที่นั่ง รวมทั้งรถโดยสาร
สาธารณะด้วย 

ทีน่ัง่ส�ำหรบัเดก็ ทีน่ัง่ส�ำหรบัเดก็ในรถยนต์ทีไ่ด้
มาตรฐานจะช่วยลดโอกาสทารกเสยีชีวิติเมือ่เกดิ
อุบัติเหตุถึง 90% และลดในเด็กเล็ก 50-80% 

แต่ปัจจุบันประเทศไทยยังไม่มีกฎหมายที่จะควบคุมในเรื่อง
ดังกล่าว และพบว่ามีเพียง 53 ประเทศจากทั่วโลกเท่านั้นที่
มีกฎหมายว่าด้วยที่นั่งส�ำหรับเด็กเล็กในรถยนต์​ จึงจ�ำเป็น
ต้องหันมามองในเรื่องนี้อย่างจริงจัง

	​​​ พฤติกรรมเสี่ยงในด้านต่างๆ นี้ ผู้ใช้รถใช้ถนนทุกคนต้อง 
หันมาเห็นความส�ำคัญและปรับตัว ไม่จ�ำเป็น​ต้องรอให้กฎหมาย
มาบงัคบัใช้เพยีงอย่างเดยีว เพราะบางเรือ่งถอืเป็นความปลอดภยั
โดยตรง และส่งผลดกีบัตวัเอง เช่น การสวมหมวกนริภยัให้ตนเอง 
ให้ผู้ซ้อนท้ายโดยเฉพาะเด็กๆ การลดความเร็วในเขตเมืองลงเพื่อ
ลดความเสีย่งของคนเดนิถนนและใช้รถจกัรยาน รถจกัรยานยนต์
ร่วมกัน เป็นต้น ยังไม่นับรวมพฤติกรรมการปาดซ้าย แซงขวา  
ใช้ความเรว็ในทีค่บัขนั พฤตกิรรมการใช้โทรศพัท์มอืถอืไม่ว่าจะเป็น
โทร หรือ แชทขณะขับรถ เหล่านี้ล้วนเป็นพฤติกรรมที่ต้องเริ่มต้น
ที่ผู้ขับขี่ทุกคนก่อนเป็นล�ำดับแรก 
	​​ ส่วนการสร้างมาตรฐานทั้งรถ และโครงสร้างถนน ถือเป็น
หน้าที่ของภาครัฐที่ต้องเร่งจัดการ ด้วยการบังคับใช้กฎหมาย 
อย่างจริงจัง เพิ่มระบบการบันทึกการกระท�ำความผิดเพื่อไม่ให้
เกิดการกระท�ำผิดซ�้ำ และมีระดับข้ันของการกระท�ำความผิดให้
สูงขึ้น โดยเฉพาะผู้ที่ขับรถสาธารณะจ�ำเป็นต้องมีมาตรการความ
ปลอดภัยที่สูงกว่ารถโดยสารทั่วไป ที่ส�ำคัญคือการออกกฎหมาย
ข้อบังคับให้ตัวรถท่ีผลิตและจ�ำหน่ายในประเทศไทยได้มาตรฐาน 
เพราะพบว่าปัจจุบันมาตรฐานสากลเก่ียวกับอุปกรณ์เพื่อเพิ่ม
ความปลอดภัยของตัวรถยังไม่เพียงพอ 
	 ทุกส่วนจงึต้องร่วมมอืกนัเพือ่ให้เกดิความปลอดภยัขึน้จรงิ
บนท้องถนน 

...เพื่อหยุดการนับตัวเลขเจ็บตาย...

ในแต่ละปี
มีเด็กและเยาวชน

เสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุทางถนน

ปีละกว่า
2,500 ราย โรงเรียนขนาดใหญ่

1 โรงเรียน

ในแต่ละวันมีเด็กจากไป
เพราะอุบัติเตุทางถนนวันละ

1 ราย

15-19

1,700

ปี

ราย

ต่อปี

เท่ากับ

โดยเฉพาะกลุ่มอายุ 15-19 ปี
เป็นกลุม่ทีเ่สยีชวีติจากอบุตัเิหตุ

ทางถนนมากที่สุด

โดยมีสาเหตุมาจาก
รถจักรยานยนต์
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อุบัติเหตุบนทางหลวงที่เกิดขึ้น 
80% การเสียชีวิต 65% ก็มีสาเหตุเกิดขึ้นมาจากการใช้ความเร็ว! 
​	 ความเร็ว 60   กิโลเมตรต่อชั่วโมง	 จะเทียบเท่าการตกตึก 5 ชั้น 
	 ความเร็ว 80   กิโลเมตรต่อชั่วโมง 	 จะเทียบเท่าการตกตึก 8 ชั้น 
	 ความเร็ว 100  กิโลเมตรต่อชั่วโมง 	 จะเทียบเท่าการตกตึก 13 ชั้น
	 ความเร็ว​ 120  กิโลเมตรต่อชั่วโมง 	 จะเทียบเท่าการตกตึก 19 ชั้น

	 ทุกการเร ่งอัตราความเร็วที่ เพิ่มขึ้น​จะเพิ่มระยะการเบรค ​เช ่น หากขับรถด้วยความเร็ว  
40 กิโลเมตรต่อชั่วโมง จะใช้ระยะเบรคที่ 37 เมตร แต่หากใช้ความเร็วที่ 80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ก็จะใช้
ระยะเบรคเพิม่เป็น 82 เมตร ในขณะทีค่วามสามารถในการรบัรูแ้ละตดัสนิใจมเีพยีง 2 วนิาทเีท่านัน้  ยิง่ถ้า 
ง่วงนอนหรือเมาแล้วขับความสามารถในการตัดสินใจก็ยิ่งน้อยลงและเพิ่มความเสี่ยงมากขึ้น 

	 ทั้งคนและรถเป็นสิ่งที่ต้องเตรียมให้พร้อมก่อนเดินทาง เมื่อจะเดินทางไกลจึงควรพักผ่อนให้เพียงพอ  

ระหว่างทางพักเมื่อรู้สึกเมื่อยล้า หรือ สลับกันขับ หาอาหารว่างเบาๆ หรือผลไม้เปรี้ยวๆ ติดรถไว้ ส่วนรถถือเป็น

สิง่ส�ำคญัทีต้่องเตรยีมพร้อมทกุครัง้ก่อนเดนิทาง โดยตรวจเชค็สภาพตามระยะทางทีก่�ำหนดและตรวจเชค็สภาพ

ทั่วไปก่อนเดินทาง

ยางและแรงดันลม ตรวจสภาพดอกยาง สภาพของยางให้อยู่ในลักษณะปกติ ไม่บวม  

ไม่มีรอยฉีกหรือทิ่มต�ำ เติมลมยางให้เหมาะกับรถ 

เบรค ตรวจทั้งระดับการเบรค โดยทดลองเบรคว่าลึกเกินไปหรือไม่ และน�้ำมันเบรค  

มีร่องรอยการรั่วซึมของน�้ำมันหรือไม่ และเติมน�้ำมันให้อยู่ในระดับที่ก�ำหนด

น�้ำในหม้อน�้ำ ตรวจเช็คทั้งน�้ำในหม้อพักน�้ำ ให้อยู่ในระดับที่ก�ำหนด ไม่น้อยเกินไป  

หรือไม่ล้นเกินไป ติดน�้ำส�ำรองไว้ในรถเผื่อกรณีฉุกเฉิน

แบตเตอรี่และน�้ำกลั่น เติมน�้ำกลั่นให้อยู่ที่ขีดที่ก�ำหนด สังเกตวันเดือนปีของแบตเตอรี่ 

หากใกล้วันหมดอายุควรเปลี่ยนก่อนเดินทาง 

ไฟส่องสว่าง ทั้งไฟส่องสว่างด้านหน้า ไฟเลี้ยว ไฟเบรค ต้องท�ำงานตามปกติ  

และปรับให้ระดับไฟอยู่ในระดับมาตรฐานไม่ให้รบกวนรถคันอื่นด้วย

เครื่องมือช่วยเหลือ ตรวจสอบอุปกรณ์ประจ�ำรถ เช่น ​แม่แรง สายพ่วงแบตเตอรี่  

ถังดับเพลิงถังเล็ก อุปกรณ์สะท้อนแสง เป็นต้น 

Check List เตรียมพร้อมก่อนเดินทาง

ยิ่งเร็ว...​ยิ่งเสี่ยง

80
จ�ำกัด

ความเร็ว

20
กม.

​1 ใน 3 ของผูข้บัขีร่ถยนต์ยอมรับว่าเคยขับรถเร็ว 
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เกร็ดความสุข

 ยิ่งยุคนี้ใครไม่มีกิจกรรมยามว่างเป็นการ
ออกกําลังกาย อาจจะดูเชยและคุยกับเพื่อนไม่รู ้
เรือ่งเลยทเีดยีว เพราะเทรนการออกกาํลงักายนัน้ 
ถือว่ามาแรงสุดๆ 

 ไม่ว่าจะเป็นการออกกําลังกายด้วยวิธีใด หรือกีฬา
ชนิดใด หากสามารถทําได้เป็นประจําสมํ่าเสมอสัปดาห์ละ 
2-3 ครั้ง เชื่อได้เลยว่าสุขภาพของคุณจะแข็งแรงขึ้นอย่าง
เห็นได้ชัด
 แล้วรู้หรือไม่ว่า สิ่งที่สําคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการ
ออกกาํลงักาย นัน่กค็อื “ก่อน” และ “หลงั” การออกกาํลงักาย 
หมายถึง การอบอุ่นร่างกาย หรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
เพื่อลดอาการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายลง เพื่อจะ
ทําให้สามารถออกกําลังกายได้อย่างสมํ่าเสมอนั่นเอง

การออกกําลังกาย 
คือ ยาวิเศษ ทําให้เราสุขภาพดี

โดยไม่ต้องพึ่งยา พึ่งหมอ 

ก่อนสตาร์ท 

ยืด ยืด 
เหยียด เหยียด 



นิตยสารสร้างสุข 15

 การยืดเหยียดที่ทําอย่างถูกวิธีและสมํ่าเสมอมีประโยชน์มากมายโดย ครูดิน สถาวร 
จันทร์ผ่องศรี ได้อธิบายถึงข้อดีและประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเนื้อไว้้ ซึ่งไม่่ว่า
คุณจะออกกําลังกายด้วยกีฬาชนิดใด ก็ไม่ควรมองข้ามและควรปฏิบัติก่อนและ
หลังการออกกําลังกายให้เสมือนหนึ่งการออกกําลังกายเป็นประจําเช่นกัน 
เพราะประโยชน์ของการยืดเหยียดก็คือ...

   1. ทําให้กล้ามเนื้อลดการตึงตัว มีความยืดหยุ่นที่ดีขึ้น 
 2. ป้องกันการบาดเจ็บที่เกิดจากการเคลื่อนไหวที่มากกว่าปกติ
 3. ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อทํางานได้ดีขึ้น
 4. กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น ข้อต่อ ทํางานได้อย่างคล่องแคล่ว 
     เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวได้มากขึ้น
 5. กระตุ้นให้ระบบกล้ามเนื้อที่จะใช้งานมีการเตรียมพร้อมที่ดี
 6. พัฒนาและสร้างเสริมส่วนที่อ่อนแอ
 7. เสริมสร้างและพัฒนาทางด้านสมาธิในการเล่นกีฬา
 8. พัฒนาระบบไหลเวียนของเลือด
 9. กระตุ้นให้เกิดความรู้สึกกระฉับกระเฉง 
 10. สร้างความผ่อนคลายและป้องกันการระบม 
              ก่อน-หลังการใช้กล้ามเนื้อให้กับผู้ที่ปฏิบัติ

 เคล็ดลับหน่ึงที่ ครูดิน แนะนํานักวิ่งไว้ก่อนออกวิ่ง คือ แทนที่จะยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแล้วออกวิ่ง ให้ลองเปล่ียนเป็น อบอุ่นร่างกาย ด้วยการ
วิ่งเหยาะๆ ช้าๆ เพื่อเพิ่มอุณหภูมิให้กับร่างกาย เรียกเหงื่อนิดๆ หน่อยๆ 
ใหห้ัวใจไดสู้บฉีด ก่อนมายืดเหยียดกล้ามเนือ้ อยา่งถูกวิธี ทีละสว่น ไล่ตั้งแต่
คอ บ่า ไหล่ ลําตัว หลัง เอว ขา และข้อเท้า จะ ช่วยทําให้ลดการบาดเจ็บของ
กล้ามเนื้อได้ดียิ่งขึ้น เพราะการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทันทีโดยที่ร่างกายยังไม่
พร้อมนั้น จะทําให้กล้ามเนื้อที่ต้องยืดออกในขณะท่ียังตึงตัวอยู่จะเส่ียงต่อ
การบอบชํ้าและฉีกขาดได้ง่าย 
  แต่หากเปลี่ยนวิธีวอร์มร่างกายด้วยการวิ่งเหยาะๆ ก่อน กล้ามเนื้อจะ
มีอุณหภูมิที่สูงขึ้นทําให้กล้ามเนื้อลดการตึงตัว และยืดหยุ่นได้ดีขึ้น เป็นการ
เพิ่มประสิทธิภาพในการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อ จะทําให้วิ่งมีการ
เคลื่อนไหวที่ง่ายและดีขึ้น ส่วน การยืดเหยียดหลังออก กําลังกายนั้น จะช่วย
ลดกรดแลคติกลง ซึ่งกรดชนิดนี้จะยับยั้งการหดตัวกลับของกล้ามเนื้อ และ
เป็นสาเหตุทําให้เกิดความปวดเมื่อยขึ้นหลังออกกําลังกายนั่นเอง
 ไม่ใช่แค่การวิ่งเท่านั้นที่ควรต้องยืดเหยียดร่างกายให้ถูกวิธี แต่กีฬา
ชนิดอื่นๆ ก็เช่นเดียวกัน หากลองใช้เวลาก่อนและหลังการออกกําลังกาย 
วอร์มร่างกาย คลูดาวน์ และยืดเหยียดให้ถูกวิธีก็เชื่อว่าผลที่จะได้รับนั่นก็คือ
การได้ใช้ร่างกายอย่างเต็มที่และมีความสุขกับการออกกําลังกายที่ชอบ  

 การออกกําลังกายนั้นแน่นอนว่าเป็นเรื่อง
ที่ดี แต่สิ่งที่ดีกว่านั้น คือ การออกกําลังกายอย่าง
มีความสุข หากต้องเจ็บทุกครั้งที่ออกกําลังกาย 
หรือเมื่อยจนแทบเดินไม่ได้หลังออกกําลังกาย 
ถ้าปล่อยให้เป็นแบบนั้นคงไม่สนุกอย่างแน่นอน
 เคล็ดการออกกําลังกายท่ีสําคัญอย่างหน่ึง
ก็คือ ทําแล้วมีความสุข สนุกสนาน เห็นประโยชน์
และคุณค่าของการออกกําลังกาย จึงจะสามารถ
ทําได้อย่างต่อเนื่อง และทําได้ตลอดไป    
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สุขรอบบ้าน

	 ค่ายรถยนต์หลายต่อหลายค่าย หันมาแข่งขันกันจับมือกับยักษ์ใหญ่บริษัท 
ผู้ผลิตสมาร์ทโฟน และอุปกรณ์สื่อสาร เพื่อน�ำเสนอเทคโนโลยีการเชื่อมต่อที่
ล�ำ้สมยั ทัง้เพิม่ความบนัเทงิ และอรรถประโยชน์อืน่ๆ อกีมากมายเป็นการ
ตอบสนองความต้องการของนักขับขี่ยุคสังคมออนไลน์ อย่างน้อยๆ 
รถยนต์สมัยนี้ต้องมีระบบการสื่อสารที่ผู้ขับขี่สามารถออกค�ำสั่ง
ให้เชื่อมต่อหรือท�ำหน้าที่แทนตนในขณะที่สองมือกุมพวงมาลัย  
และสองตาต้องมองไปข้างหน้าระหว่างขับขี่ได้

เทคโนโลยีในรถ​
“ภัย” ที่มองไม่เห็น 

ทดสอบแล้ว ไม่ว่าจะเป็นระบบปฏิบัติการ
ค่ายไหน​ คนขับก็สมาธิหลุดได้ 

และเสี่ยงเกิดอุบัติเหตุ​ แม้จะเป็น
อุปกรณ์แฮนด์ฟรีที่ออกแบบมา

ให้ผู้ใช้เพียงแค่ สั่งการด้วยเสียง

นิตยสารสร้างสุข16
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	​ หลายคนเข้าใจว่า เทคโนโลยีเหล่านี้ มีประโยชน์มาก
เพราะน่าจะช่วยลดการดงึความสนใจของคนขบัไปจากการ
ควบคุมรถให้ปลอดภัย บางค่ายถึงกับน�ำเสนอเทคโนโลยี
ช่วยให้คนขับตอบแชท หรือส่งข้อความทางโซเชียลมีเดีย
ได้ด้วยการสั่งเป็นค�ำพูดให้เครื่องพิมพ์ตาม ซึ่งหลายคน
ก็คิดว่าน่าจะปลอดภัยกว่าการขับไปพิมพ์ตอบโต้ไปมา  
แต่เม่ือมกีารทดสอบวดัระดบัการดงึความสนใจของคนขบั 
ในการใช้เทคโนโลยใีหม่ๆ ทีต้่องแลกมาด้วยการควกักระเป๋า
จ่ายเพิ่มขึ้นแล้ว ความจริงกลับไม่เป็นอย่างที่เราเข้าใจ 
กันเลย
	 ผลการทดสอบรถใหม่ทีม่าพร้อมกบัเทคโนโลยเีชือ่ม
ต่อทันสมัยล่าสุด หลายยี่ห้อ หลายค่าย พบว่า เทคโนโลยี
เหล่านี้ ท�ำให้ผู้ขับถูกดึงสมาธิไปจากการขับขี่สูงสุดเป็น
เวลาถึง 27 วินาที ไม่ว่าจะเป็นเทคโนโลยีในการสั่งการ
โทรศัพท์มือถือให้โทรออกไปหาใครสักคน เทคโนโลย ี
ส่ังการด้วยเสียงให้เครือ่งเสยีงในรถยนต์เปลีย่นเพลงตาม
ค�ำสั่ง หรือแม้แต่เทคโนโลยีการส่ังให้ระบบเชื่อมต่อใน
รถยนต์พมิพ์ข้อความให้ตามค�ำ ซึง่ช่วงหน่วงเวลาดงึความ
สนใจที่พบนี้ถือว่าเป็นตัวเลขที่ค่อนข้างน่าตกใจ และลบ
ความเชื่อหรือค�ำกล่าวอ้าง ว่า เทคโนโลยีทั้งหลายเหล่านี้ 
ออกแบบมาเพือ่เพิม่ความสะดวกสบายและความปลอดภยั
ในการขับขี่รถยนต์สมัยใหม่ 
	 การทดสอบนี้เปรียบเทียบและเผยแพร่โดย มูลนิธิ 
เอเอเอเพือ่ความปลอดภยัทางการจราจร (AAA Foundation  
for Traffic Safety) ในประเทศสหรฐัอเมรกิา ซึง่เป็นองค์การ 
ไม่แสวงก�ำไรและทุม่เทให้กบังานด้านความปลอดภยัทางการ
จราจรมานาน จนเป็นทีย่อมรบัโดยทัว่ไปว่ามคีวามเชีย่วชาญ
ในด้านนี้ อีกทั้งในการทดสอบเปรียบเทียบเรื่องความ
ปลอดภัยในการใช้เทคโนโลยีเชื่อมต่อในรถยนต์สมัยใหม่
ครัง้ล่าสดุนีเ้ป็นทีย่อมรบัของคนในวงการว่า เป็นการศกึษา
วิจัยที่มีความเข้มข้นและเป็นกลางมาก
	 “ผลจากการถูกดึงความสนใจไปจากการขับข่ีนั้น  
ยิง่นานเท่าไหร่ยิง่อนัตรายมากขึน้เท่านัน้ และผูข้บัขีส่่วนใหญ่
ไม่ใคร่จะได้ตระหนกัว่าขณะนัน้ตวัเองก�ำลงัเสยีสมาธใินการ
ขับขี่ไป” ปีเตอร์ คิสซิงเจอร์ ประธานและเจ้าหน้าที่บริหาร
สูงสุดของมูลนิธิฯ กล่าว และว่า “ผลจากการศึกษาครั้งนี้  
ชีใ้ห้เหน็ว่า ผูข้บัขีอ่าจพลาดสายตาจาก สญัญาณไฟให้หยดุ 
มองไม่เห็นคนเดินข้ามถนน หรือรถยนต์คันอื่น ในช่วงที ่
ตัวเองดึงความสนใจกลับการสั่งการเทคโนโลยีเหล่านั้น
คืนมาสู่การขับขี่”

	 การทีผู่ข้บัขีถ่กูดงึความสนใจไปนานถงึ 27 วนิาท ีเป็นช่วงเวลา 
ทีน่านมากและสามารถเกดิเรือ่งไม่คาดคดิได้มากมาย ขณะทีช่่วงเวลา
ท่ีส้ันท่ีสุดท่ีถูกดึงความสนใจไป คือ 15 วินาที ซึ่งก็ยังนานพอจะ
เกิดอุบัติเหตุ บางอย่างได้อยู่ดี ท้ังนี้ ความเร็วในการขับขี่ที่ใช้เป็น
มาตรฐานในการทดสอบจังหวะและเวลาท่ีเทคโนโลยีเชื่อมต่อใน
รถยนต์ดึงความสนใจคนขับนั้น คือ ความเร็วในการขับขี่ที่เพียง 
25 ไมล์ต่อชั่วโมง หรือราวๆ 40 กิโลเมตรต่อชั่วโมงเท่าน้ันเอง  
ซึง่หากพจิารณาถงึสภาพความเป็นจรงิในการใช้งาน เทคโนโลยต่ีางๆ 
เหล่านี้ในรถยนต์ เชื่อว่าน้อยคนนักจะใช้ในขณะที่ขับที่ความเร็วต�่ำ
ขนาดนั้น 
	 “ผูข้บัขีค่วรพจิารณาผลการวจิยัครัง้นีเ้พือ่เตอืนตวัเองในเวลา
ขบัขีเ่สมอ แม้แต่ในบางช่วงเวลาทีเ่รามกัคดิว่ามคีวามปลอดภยัพอที่ 
จะใช้เทคโนโลยีเชื่อมต่อในรถยนต์ที่สั่งการด้วยเสียง เช่น ขณะท่ี 
รถติด หรือหยุดรอสัญญาณไฟจราจร เพราะในความเป็นจริงแล้ว 
ผลจากการถูกดึงความสนใจจะยังคงค้างอยู่แม้ในจังหวะคาบเกี่ยว
ระหว่างท่ีหยุดรถและช่วงท่ีเปล่ียนเป็นไฟเขียวแล้ว” ประธาน 
มูลนิธิฯ กล่าว
	 ส� ำห รับรถยนต ์ ท่ีน� ำมาทดสอบในการวิจัยครั้ ง น้ี น้ัน  
เป็นรถยนต์รุ่นที่ออกมาใหม่ในปีนี้ทั้งหมด และเป็นรถท่ีออกมา
พร้อมกับเทคโนโลยีช่วยผู้ขับขี่ในการติดต่อสื่อสารระหว่างขับขี่  
ทัง้แอนดรอยด์ของค่ายกเูกลิ ไอโอเอสของ แอปเปิล และวนิโดวส์โฟน
ของค่ายไมโครซอฟท์ 
	 “การที่มีเทคโนโลยีสั่งการด้วยเสียงในรถยนต์ เพิ่มมากขึ้น
เรื่อยๆ ท�ำให้เกิดปัญหาเรื่องความปลอดภัยในการขับขี่เพิ่มขึ้น
ตามไปด้วย” ประธานมูลนิธิกล่าว และว่า “ตรงนี้ท�ำให้เราอดห่วง
ไม่ได้ว่าเทคโนโลยีเหล่านี้จะยิ่งท�ำให้คนขับเสียสมาธิในการขับรถ 
กันมากกว่าเดิม และก็มีผลการวิจัยหลายต่อหลายอันออกมา 
ก่อนหน้านี้แล้วว่า อุปกรณ์แฮนด์ฟรีต่างๆ ในรถยนต์นั้น ไม่ได้เป็น
หลักประกันความปลอดภัยในการขับขี่แต่อย่างใดเลย”
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สุขไร้ควัน

 ก่อนอื่นต้องบอกก่อนว่าข้อมูลนี้มาจากประเทศฟิลิปปินส์ ซ่ึงอาจมี
ความแตกต่างจากประเทศอื่น ๆ  รวมทั้งประเทศไทย ก็เป็นได้ โดยเป็นการเก็บข้อมูล
ของคณะทีมวิจัยในโรงพยาบาลทั่วไปแห่งหนึ่งในฟิลิปปินส์ ที่ต้องการหาความจริง 
ว่าจริงๆ แล้ว บรรดาแพทย์ๆ ทั้งหลายที่คนมองว่าควรเป็นอาชีพที่ทําหน้าที่รณรงค์
ต่อต้านการสูบบุหรี่เพื่อการมีสุขภาพที่ดีขึ้นนั้น มีกี่คนที่ทําในสิ่งตรงกันข้าม 
 ผลการสํารวจจะนําไปเสนอต่อที่ประชุมเรื่องโรคทรวงอก ที่จะจัดขึ้นใน
ประเทศแคนาดาในปีนี้ ซึ่งผลที่ได้ทําให้ทีมนักวิจัยแทบจะไม่เชื่อในสิ่งที่ได้มา 

โดยพบว่า โดยทั่วไปแล้วแพทย์ ราว 3 ใน 10 คนยอมรับว่า สูบบุหรี่เป็นประจํา ขณะที่อีกราวๆ  6 ใน 10 คนบอกว่าไม่เคย
สบูบหุรีเ่ลย ทีเ่หลือยอมรบัว่าสูบบ้างแต่ไม่ประจํา โดยการวจิยันีมี้แพทย์ทัง้สิน้ 557 ตอบแบบสอบถามทีอ่อกแบบโดยองค์การ
อนามัยโลก เพื่อวัดเจตคติ และแรงจูงใจเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 
 แพทย์ที่ร่วมการวิจัยทั้งหมดเป็นแพทย์ที่อยู่ระหว่างการฝึกเป็นแพทย์เฉพาะทาง ทั้งนี้ เหตุผลหลักที่บรรดาแพทย์ 
 ระบุว่าตัวเองสูบบุหรี่เป็นประจํานั้นส่วนใหญ่ อ้างว่า ต้องการคลายเครียดจากการฝึกเป็นแพทย์เฉพาะทาง ซึ่งในการวิจัยนี้ 
เม่ือเจาะไปยงัรายสาขาทีแ่พทย์เหล่านีก้าํลงัฝึกอยูน่ัน้ พบว่า สาขาศลัยแพทย์เป็นสาขาทีม่อีตัราแพทย์สบูบหุรีส่งูสดุ กล่าวคอื
เกือบๆ  4 ใน 10 คน ที่เรียนเพื่อเป็นศัลยแพทย์ ยอมรับว่า สูบบุหรี่เป็นประจํา 
 เมื่อได้ผลวิจัยออกมาเช่นนี้ ทีมวิจัยจึงได้เรียกร้องให้ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้องหันมาให้ความสนใจเรื่องปัญหาการสูบบุหรี่
ในหมู่แพทย์ ให้มากขึ้นด้วย

 อีกแล้ว! ในประเทศอังกฤษมีรายงานข่าวเก่ียวกับการบาดเจ็บจากบุหรี่ ไฟฟ้า  
ว่า นายริชาร์ด คอร์ทนีย์ วัย 33 ปี ซ่ึงหวังจะเลิกบุหรี่หลังสูบมา 16 ปี ด้วยการเปลี่ยนไป
สูบบุหรี่ไฟฟ้า  แต่ดันเกิดเรื่อง เมื่อเครื่องสูบที่ซื้อหามาด้วยเงินตั้ง 100 ปอนด์ ดันทําให้เกิด
นิโคตนิร้อนจัดหลุดเข้าไปในปอด  จนต้องหามส่งโรงพยาบาล โดย แพทย์ระบวุ่า นโิคตินทีห่ลดุ
เข้าไปในปอด  ทําให้ปอดเสียหายเป็นรูหลายจุด  
 ในวันเกิดเหตุนั้น ริชาร์ด กําลังเดินกลับบ้านตัวเองในเมืองเซอร์เรย์ หลังไปเยี่ยมเพื่อน  
ระหว่างนั้นเขาก็อดใจไม่ได้ที่จะลองใช้บุหรี่ไฟฟ้าที่ถอยมาหมาดๆ ระหว่างสูบเขาเกิดอาการ
สาํลกั จนรูส้กึเหมอืนเส้นประสาทตรงไหล่ ดงึเข้าหากนัอย่างแรงและยดึอยูอ่ย่างนัน้  เช้าวนัต่อมาเขาต่ืนนอน พร้อมกับอาการแน่นหน้าอก
อย่างหนักหายใจไม่สะดวกจนต้องเรียกรถพยาบาลพาไปห้องฉุกเฉิน 
 แพทย์ทําการรักษาและพบว่าปอดเขาเสียหายจากนิโคตินร้อนๆ ที่สําลักเข้าปอด บริษัทผู้ผลิตเครื่องสูบบุหรี่ไฟฟ้าที่นายริชาร์ด 
ซื้อมาซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์จากประเทศจีน ยังไม่ตอบคําถามสื่อมวลชนที่กําลังขุดคุ้ยเรื่องนี้อยู่
 ขณะที่มีรายงานจากประเทศมาเลเซียเช่นเดียวกันว่า เกิดเหตุฉุกเฉินบนเที่ยวบินจาก โกตา กินาบาลู ไปกัวลาลัมเปอร์ 
จนทําให้นักบินต้องเปลี่ยนเส้นทางกระทันหัน เหตุที่ว่านั้นเกิดจากบุหรี่ไฟฟ้าอีกเช่นกัน โดยเกิดขึ้นจาก จู่ๆ ผู้โดยสารชายคนหนึ่ง
ก็รู้สึกร้อนจนไหม้ที่หน้าตัก เป็นเพราะ เขาเอากระเป๋าถือวางทับไว้ หลังพนักงานบนเครื่องจัดการกับกระเป๋าใบนั้นแล้ว พบว่า ผู้โดยสาร
คนดังกล่าวมีรอยแผลไหม้ทั้งที่หน้าขาสองข้างและแขนด้านซ้าย ส่วนสาเหตุนั้น พบว่าเกิดจากการที่บุหรี่ไฟฟ้า ทํางานขึ้นมาเองโดยที่
เจ้าตัวไม่ทันรู้ตัว

ตะลึง “หมอ” รับสูบบุหรี่เพียบ  อ้างเครียด

หนุ่มอังกฤษปอดทะลุหลังนิโคตินร้อนจัดหลุดเข้าปอดตอนสูบบุหรี่ไฟฟ้า
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สุขเลิกเหล้า

 โครงการนี้ริเริ่มโดยชุมชนเมืองเล็กๆ แห่งหนึ่งในรัฐนิวเจอร์ซี่ ประเทศสหรัฐอเมริกา
ที่มีชื่อว่า เมืองอีฟแชม ซึ่งมีประชากรเพียง 45,000 คนเท่านั้นเอง แต่กลับเป็นที่แรก
ในสหรัฐฯ ที่คิดโครงการต้านการเมาแล้วขับรถยนต์ได้อย่างสร้างสรรค์จนต้องยกนิ้วให้ 
   ภาคธุรกิจและองค์กรไม่แสวงกําไรในท้องถิ่นได้ลงขันกันพัฒนาแอพพลิเคชั่นบน
มือถือขึ้น  ให้ผู้เข้าร่วมโครงการ ในเมืองนี้ที่ออกไปเมาตามร้านผับ บาร์ ต่าง ๆ    โดยผู้ใช้เพียงกด
ปุ่มแสดงความจํานงว่า ตนเองนั้นเมามากเกินกว่าจะขับรถได้ ขอรถส่งกลับบ้าน  เพียงเท่านั้น
บริการเรียกแท็กซี่อูเบอร์ก็จะจัดการส่งแท็กซี่ไปรับคนเมารายนั้น และนําส่งถึงบ้าน และ

ที่สําคัญไม่มีค่าใช้จ่ายเลยสักบาทเดียว 
 แล้วได้ผลหรือ? คําตอบคือ ได้ผลดีมาก อาจด้วยเพราะเป็นเมืองขนาดเล็กจึงมีความเหมาะสมกับโครงการในลักษณะนี้ 
โดยหลังจากที่มีโครงการนี้มา พบว่า สถิติผู้ถูกจับกุมเรื่องเมาแล้วขับในเมืองอีฟแชมนี้ลดลงไปมากถึง 65% เลย และนอกจาก
ความร่วมมือกับอูเบอร์แล้ว โครงการดังกล่าวยังมีความร่วมมือกับอีกหนึ่งผู้ให้บริการที่มีชื่อว่า บีมายดีดี ซึ่งไม่เพียงแต่จะนําส่งคนเมา
กลับบ้านเท่านั้น ยังนํารถของคนเมาที่นําไปจอดไว้ที่ดื่มกินกลับบ้านไปให้อย่างปลอดภัยด้วยอีกต่างหาก
 ด้านตํารวจและเจ้าหน้าที่กู้ภัยในประเทศอังกฤษได้ออกมาเรียกร้องให้รัฐบาลจัดการจํากัดใบอนุญาตให้จําหน่ายแอลกอฮอล์ 
24 ชัว่โมงซะท ีหลงัมกีารสาํรวจพบว่า ตาํรวจ 3 ใน 4 และเจ้าหน้าทีร่ถพยาบาลฉกุเฉนิกว่าครึง่ได้รบับาดเจบ็ในระหว่างการเข้าระงบัเหตุ
หรือช่วยเหลือคนในเหตุที่เกิดจากคนเมา 

 เมรีเมาแล้วห่ามนางนี้มีชื่อว่า วิทนีย์ มาเรีย แบล วัย 23 ปี พฤติกรรมเธอนั้น
ก็สมควรอยู่ที่จะโดนตํารวจจับดําเนินคดี ถึงขั้นต้องนอนคุกกันเลย เพราะสาวเจ้าไม่
เพยีงแต่ขับรถขณะมนึเมาจากฤทธิส์รุาเท่านัน้ หากแต่ยงัถ่ายทอดสดการเมาแล้วขบั
ของตัวเองด้วยแอพพลิเคชั่น ชื่อว่า เพริสโคป (Periscope) ให้คนอื่น ๆ  เห็นด้วย 
 แค่หัวข้อถ่ายทอดสดของเธอก็น่าจะผิดกฎหมายแล้ว โดยเธอตั้งหัวเรื่องว่า 
“สาวน้อยเมาแล้วขับ” โดยในระหว่างที่เธอกําลังถ่ายทอดสดอยู่นั้น แม่สาวคนนี้พูด
กับกล้องว่า “ฉ้านนน กําลังมาววว และตอนนี้ๆๆๆๆ ขับรถอยู่ หนายยย ลองมาดูกัน
สิว่าจะโดนจาบบบหรือป่าววว” เท่านั้นแหละคนที่ดูอยู่ก็รีบโทรแจ้งตํารวจให้ไปหยุดพฤติกรรมของสาวเมาขับรถรายนี้เสีย 
ก่อนจะเกิดอันตราย 
 ครัน้เม่ือเรือ่งถงึตาํรวจ ตาํรวจกพ็ยายามหากนัให้วุน่ว่า เธอคนนีก้าํลงัขบัรถอยูต่รงจดุไหน เจ้าหน้าทีใ่ช้วธิกีารสงัเกตจุาก
สิ่งแวดล้อมข้างทางที่เห็นจากการถ่ายทอดสดผ่านแอพฯ จนสามารถระบุจุดและหาตัวคนเมาแล้วขับเจอ จึงเปิดหวอเรียกให้
จอดข้างทาง ทัง้นีน้อกจากการฝ่าฝืนกฎหมายห้ามคนเมาขบัรถแล้ว ตํารวจยังต้ังข้อหาคนเมาแล้วห่ามรายนีอ้กีข้อหาเน่ืองจาก
พบว่าก่อนที่เธอจะโดนจับ เธอได้ขับรถชนป้ายจราจรมาแล้วด้วย
 ด้านประเทศรัสเซีย ขณะนี้กําลังมีการเสนอให้บังคับใช้กฎหมายงดบริโภคแอลกอฮอล์ทุกวันพุธ ซึ่งถือว่าเป็นวันกลาง
สัปดาห์ ที่คนส่วนใหญ่ต้องมุ่งมั่นทํางานทําการกัน โดยคาดว่าจะเริ่มในเมือง เซนต์ ปีเตอร์สเบิร์ก และมอสโค ก่อน ทั้งนี้เพื่อ
หวังว่าจะช่วยลดอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ในประเทศซึ่งถือว่าสูงที่สุดแห่งหนึ่งของโลก

ส่งคนเมากลับบ้าน  ตัวอย่างโครงการดีๆ 

 รวบทันควัน สาวมะกันถ่ายทอดสดเมาแล้ว ขับ 
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คนดังสุขภาพดี

 นอกจากสไตล์การแต่งตัวที่เป็นเอกลักษณ์แล้ว เธอให้ความสําคัญ
กับการดูแลสุขภาพตัวเอง และลูกน้อย  ไม่ว่าจะเป็นการออกกําลังกาย 
การเลือกรับประทานอาหาร และการแบ่งเวลาในแต่ละวัน  
 ไอด้า เล่าว่า เมื่อก่อนไม่ค่อยใส่ใจดูแลสุขภาพตัวเองมากเท่าไหร่
โดยเฉพาะการออกกําลังกายที่น้อยมาก เพราะงานเยอะแบ่งเวลามา
ออกกําลังกายไม่ลงตัว แต่พอรู้ว่าร่างกายไม่ค่อยแข็งแรงเหมือนเมื่อก่อน 
เหนื่อยง่าย เลยหันมาดูแลตัวเองมากขึ้น เริ่มจากเข้าฟิตเนส 

ภาพประกอบจาก : เฟซบุ้ค Ida-Ida Siriwut

สัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง 
 นอกจากออกกาํลงักายมากขึน้ การรบัประทานอาหาร
ก็ยังปรับเปลี่ยนไป “ไอด้า” มีเทคนิค คือ เลือกให้มากขึ้น
โดยหันมารับประทานอาหารที่ให้ประโยชน์ อย่างเช่น 
ผักใบเขียว ผลไม้ ก็จะมีส้ม ฝรั่ง แอปเปิ้ล และทานอาหาร
ที่ไม่มีไขมัน หลีกเล่ียงอาหารท่ีเคยชอบแต่ไม่ดีอย่าง 
นํ้าอัดลม ชานมไข่มุก
 คุณแม่คนเก่ง ยังบอกอีกว่า ถ้าวันไหนทํางานดึก
จะทําให้หิวอยู่บ่อยๆ  ก็จะเลือกรับประทานผลไม้ และ
โยเกิร์ต แทนอาหารประเภทแป้ง เพราะไม่อ้วนแถมไม่
ทําลายสุขภาพ   นอกจากการดูแลสุขภาพตัวเอง ไอด้า 
ได้ แบ่งเวลาดแูลน้องลลัลาเบล  ด้วยการจดัตารางในแต่ละวนั
ให้แน่นอน และเลอืกอาหารทีม่ปีระโยชน์ให้กบัน้องลลัลาเบล 
รับประทานในแต่ละมื้อด้วย
 การไปทาํงานในแต่ละวนัร่างกายต้องมีการเหนือ่ยล้าบ้าง
“ไอด้า” จะผ่อนด้วยการไม่เครียดกับสิ่งนั้น ถ้ามีปัญหาก็
แก้ไปเรื่อยๆ และไปเที่ยวกับเพื่อนบ้างเพื่อให้รู้สึกผ่อนคลาย 
เพยีงเท่านีเ้องกส็ามารถผ่านความเหนือ่ยล้าในแต่ละวนัได้แล้ว
 เธอยงับอกทิง้ท้ายว่า ร่างกายของเราจะอ่อนล้าลงเรือ่ยๆ 
ถ้าไม่ใส่ใจดูแล จึงควรแบ่งเวลามาออกกําลังกายบ้าง อย่างน้อย 
30 นาทีต่อวัน หาวิธี ผ่อนคลายจากการทํางานหนัก   รับประทาน
อาหารที่ให้ประโยชน์กับร่างกาย  สุขภาพก็จะแข็งแรงขึ้นในทุกๆ วัน

 “ไอด้า” หรือ ไอรดา ศิริวุฒิ คุณแม่เด็กแนว ด้วยเพราะ มีสไตล์การแต่งตัว
เป็นของตัวเอง จนกลายเป็นการแต่งตัวที่หลายคนหลงใหล เธอมีผลงาน
ในวงการบันเทิงมากมาย ท้ังถ่ายนติยสารวยัรุน่ทัว่ไป ถ่ายโฆษณาต่างๆ และผลงาน
ภาพยนตร์เรื่อง “รักมันใหญ่มาก” หนังรักวัยรุ่นซึ่งถือว่าแจ้งเกิดให้เธอเลย

เรื่องง่ายๆ สไตล์ “ไอด้า”
ดแูลสุขภาพทกุวนั
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ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
 หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 3 มกราคม 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่านแรก จะได้รับหมวกสําหรับออกกําลังกาย สีสันสดใสไปสวมใส่กันเลย 

สุขลับสมองฉบับนี้

 ชวนคนตาดีมาช่วยกัน
หาคําศัพท์เกี่ยวกับจักรยาน  
ที่ซ ่อนอยู ่ในตารางนี้ โดยมี
คําศัพท์ง่ายๆ ทั้งหมด 12 ชุด  
พร้อมแล้วก็ช่วยหากันให้เจอ 
เลย!
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“ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 

ก่อนวันที่ 3 มกราคม 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่านแรก จะได้รับหมวกสําหรับออกกําลังกาย สีสันสดใสไปสวมใส่กันเลย 
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