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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
รักษาการผู้จัดการ สสส.

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ
ฉบับต้อนรับปใหม่นี้ เชื่อว่าทุกท่านคง
มีความสุขได้พบปะเจอะเจอครอบครัว 
คนที่ทุกท่านรัก ได้มอบขวัญและสิ่งดีๆ 
ให้แก่กัน ได้ทบทวนถึงเรื่องที่เกิดขึ้นไป
แล้วและเรื่องที่กําลังจะเดินทางมาถึง
ด้วยความตั้งมั่นอยู่ในสติเพ่ือประสบแต่
ความสุข ความสําเร็จในทุกเรื่องที่จะทํา 
ผมและชาวสสส. ยังคงเดินหน้าทํางาน
เพื่อสร้างเสริมสนับสนุนให้คนไทยได้มี
สุขภาวะดีในทุกวันตลอดทั้งปเช่นเดิม
 ในโอกาสขึ้นวาระปใหม่นี้ จึงอยาก
เชิญชวนให้ทุกท่านได้ทบทวนไปด้วยกัน  
ตั้งเป้าหมายให้กับตนเองว่าอยากลดหรือ
เพิ่ม หรืออยากเติมสิ่งดีๆ อะไรให้เปน
ของขวัญให้กับตัวเองบ้าง ให้ลองบันทึก
ก่อนลงมือทํา หลายท่านอาจจะเคยมี
การตั้งเป้าหมายไว้ในปใหม่ แต่ยังทําไม่ได้ 
หรือทําไม่สําเร็จก็ไม่เปนไร โอกาสขึ้น
ปใหม่นี้ขอให้ลองตั้งใจใหม่อีกครั้งลอง
อ่านเทคนคิทีไ่ด้รวบรวมไว้ในจดหมายข่าว
ฉบับนี้ดูเผื่อเปนแนวทาง 
 แน่นอนว่า การลด ละ เลิก ปจจัย
เสี่ยงสุขภาพ และการเพิ่มเติมปจจัยเสริม
สิ่งดีๆ ทั้ง 4 มิติ กาย จิต ปญญา สังคม 
ต้องเริม่ต้นจากตวัท่านเอง ตัง้ใจและลงมอื
ที่จะเปนส่วนหนึ่งในการเปลี่ยนแปลง
โดย สสส. จะยังคงเปนส่วนหนึ่งของการ
สร้าง “สังคม” “สิ่งแวดลอม” ตลอดจน 
“เงือ่นไขชวีติ” ของผูค้นให้พร้อม ให้สะดวก

ที่จะมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีไปพร้อมๆ 
กับท่าน
 ทุกวันนี้ ภั ย เงี ยบจากกลุ ่ ม โรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs เปนสาเหตุ
การเสียชีวิตของคนทั่วโลกถึงร้อยละ 63
ส่วนคนไทยนั้น มีประชากรที่เสียชีวิตจาก
กลุ่มโรค NCDs ถึงร้อยละ 73 ซึ่งเกิด
จากการสะสมพฤติกรรมเสี่ยงตั้งแต ่
วยัทาํงานแล้วไปแสดงออกความเจบ็ปวย
ในวยัสงูอาย ุซึง่ทาํให้เกิดความทกุข์ทรมาน 
คุณภาพชีวิตที่ตํ่าลง 
 โดย พฤติกรรมเสี่ยงที่ทําให้เกิดโรค
มาจากเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ การสบูบหุรี่ 
การออกกําลังกายไม่เพียงพอ เนือยนิ่ง
ไม่เคลื่อนไหว การบริโภคอาหารหวานจัด 
เค็มจัด มันจัด และความเครียด สิ่งเหล่านี้
ถือเปนภัยเงียบ ที่ค่อยๆ สะสมเปนเวลา
นาน คนส่วนใหญ่จะคิดว่าตัวเองแข็งแรง
ยังใช้ชีวิตสนุกโดยไม่ทันระวัง รู ้ตัวอีกที
โรคหลอดเลือดหัวใจ ความดัน เบาหวาน 
ไตเรื้อรัง ถุงลมโปงพอง ก็มาเยือนโดย
แก้ไขอะไรไม่ทันแล้ว
  การต้ังเป้าหมายปรับเปลี่ยนตัวเอง
จึงเป นสิ่งที่ เราให ้ กําลังใจให ้ท ่านให ้
สามารถทําได้สําเร็จ สิ่งหนึ่งที่สนับสนุน
ให้ลองคอื การออกไปวิง่ตามรายการต่างๆ
ไม่ว่าจะเปน ฟนรัน มินิมาราธอน และ
หากยังสนุกอยู่ ก็เพิ่มความท้าทายเปน 
ฮาล์ฟมาราธอน และมาราธอน ในที่สุด
ท่านจะได้พบกับบรรยากาศที่เอื้อให้ท่าน

มีแรงบันดาลใจในการออกกําลังกาย 
การใช้ชีวิต ซึ่งได้แนะนําวิธีการเตรียม
ความพร้อมและแนะนําสนามวิ่งที่น่า
สนใจไว้ให้ท่านแล้วในฉบับนี้ 
 เมือ่ชวนท่านสร้างเป้าหมายแล้ว 
ก็อยากแบ่งปนเป้าหมายของ สสส. 
ที่ ต้ัง ไว้ว่าอยากให้คนไทยมีความสุข
ทั้งกาย จิต สังคม ปญญา  สร้างเสริม
สิ่งดี ช่วยลดปจจัยเสี่ยง สร้างสังคม
สุขภาวะให้ทุกคนได้อยู่ร่วมกันอย่าง
มีความสขุ ทกุท่านล้วนเปนคนสร้างสขุได้
เช่นเดยีวกัน เริม่จากเรือ่งง่ายๆ รอบๆ ตวั 
ด้วยการเปลี่ยนแปลงตัวเอง ก่อนที่จะ
ขยับไปเปลี่ยนแปลงสังคม 
  เพือ่การเริม่ต้นในเทศกาลปใหม่นี้ 
สสส. จึงอยากชวน “นักสรางสุข” มา
ช่วยกันสร้างเสริมสุขภาพ ตั้งแต่จาก
พฤติกรรมส่วนตัวและคนรอบข้าง 
ไปจนถึงการช ่วยผลักดันให ้สังคม 
สิ่งแวดล้อมของเราให้ เอื้ออํานวยต่อ
การก่อเกิดสุขภาวะแก่คนในชุมชนและ
สังคม โดยรวมตามบทบาท ที่แต่ละคน
จะทําได้ครับ
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สุขสร้างได้     
ขาวิ่ง ต้องรู้ วางแผนลงสนาม

สุขประจําฉบับ      
Keep It Strong เลิก เพื่อ เริ่ม

เกร็ดความสุข      
รู้จักคนสร้างสุข

สุขรอบบ้าน      
นอนไม่หลับ นอนมาก เสี่ยง อัลไซเมอร์เร็วขึ้น?

คนดังสุขภาพดี    
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สุขประจําฉบับ

 “ปีใหม่”  ข้ึนต้นเวลาใหม่ จึงถือเป็น ช่วงเวลาดีๆ ที่จะเต็มไปด้วย
รอยยิม้ ความสขุ อบอวลด้วยบรรยากาศแห่งการฉลอง  พบปะเจอะเจอ
เพื่อน และคนที่เรารัก มอบความสุข มอบขวัญให้แก่กัน และเหมาะท่ี
จะวางแผนเริ่มต้นสิ่งดีๆ

Keep It Strong
เลิก เพื่อ เริ่ม

“เริ่มต้นดี...มีชัยไปกว่าครึ่ง”

คนไทยเราเชื่อในเรื่องโมง ยาม ฤกษ์ผานาที 
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 ในเม่ือเรามอบความสขุให้กบัคนรอบตวัในปีใหม่ได้ กต้็องไม่ลมื
ที่จะมอบความสุขให้กับตัวเองด้วย  ความสุขในที่นี้ไม่ได้หมายความ
เพียงสิ่งของ แต่เป็นความสุขภายในที่เกิดจากการมีร่างกายที่
แข็งแรง จิตใจที่เบิกบาน ที่จะเกิดขึ้นได้ด้วยการลด ละ เลิก บางสิ่ง 
เพิ่มและเสริมบางอย่าง 
  ปีใหม่จึงเป็น เวลาที่หลายๆ คน ทบทวนตัวเอง มองถึงสิ่งที่
เกดิขึน้ไปแล้วในปีทีผ่่านมา  เพือ่ตัง้เป้าหมายในปีทีก่าํลงัมาถงึ  ซึง่การ
มีเป้าหมายนั้น ถ้าเป็นสมัยก่อนอาจจะเปรียบเหมือนการมีแผนท่ี
ในมอื แต่ถ้าเป็นยคุนี ้อาจเปรยีบได้กบัการทีเ่ราม ีGPS คอยนาํทาง
ซึ่งค่อนข้างไว้ใจได้ว่าจะไม่หลงทิศหลงทาง
 เพราะ “เป้าหมาย จะช่วยทําให้เรารู้ว่าจะใช้ชีวิตอย่างไร”  
 การสร้างเป้าหมายให้ชีวิตจึงเหมือนเป็นของขวัญท่ีจะวางไว้
ให้ตวัเองทีป่ลายทางเมือ่เดนิไปถงึ ซึง่การสร้างเป้าหมายนัน้ไม่ยาก 
แค่ต้อง “เริ่มต้น”
 ก่อนอื่น นั่งลงหายใจลึกๆ แล้วทบทวนตัวเองว่าปีที่ผ่านไป 
มีอะไรบ้างที่ทําแล้วรู้สึกว่า “เสียดาย รู้แบบนี้ไม่น่าเลย” “ทําไมถึง
พลาดไป” “ทําไมถึงไม่ทํา” อะไรก็ตามที่ผ่านเข้ามาในห้วงความคิด
ว่าพลาดไป ลองจดเรื่องนั้นไว้ก่อน แน่นอนว่าเป้าหมายไม่จําเป็น
ต้องใหญ่โตอะไร  เราสามารถตั้งเป้าหมายในเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ที่จะ
สามารถทําให้ตัวเองมีความสุข และดีต่อตัวเองได้ทั้งนั้น

 เร่ืองใกล้ตัวท่ีสุดท่ีเราควรเปล่ียนแปลงให้เกิดผล
ในทางที่ดีก็คือเรื่องสุขภาพ เพราะการไม่มีโรคคือลาภ
อันประเสริฐท่ีสุดแล้ว ถ้าเป็นไปได้หรืออยากกลับมารัก
ตวัเองจงึควรลด ละ เลกิ  สิง่ทีท่าํร้ายสขุภาพ ทาํให้เกดิความ
เจ็บป่วย เกิดผลกระทบต่อทั้งตัวเองและคนรอบข้าง อาทิ 
การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ กินอาหารแบบ
ทาํร้ายตวัเอง นอนดกึ ไม่ออกกาํลงักาย นิง่เฉย ทาํให้ตวัเอง
และคนอื่นเสี่ยงด้วยการขับขี่รถด้วยความเร็ว
 หากปล่อยให้ร่างกายอยู่ไปวันๆ แบบป่วยๆ หรือ 
สนุกเกินพิกัดด้วยการเที่ยวหัวรานํ้าตลอดเวลา สุดท้าย
สิ่งเหล่านั้นก็จะกลับมาทําร้ายสุขภาพตัวเอง ผลร้ายที่จะ
เกิดจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs ในปัจจุบันก็
พบว่า  5 โรคสาํคญัทีค่ร่าชวีติคนไทย และคนทัว่โลก คือ  โรค
หัวใจและหลอดเลือด โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง โรคมะเร็ง 
โรคเบาหวาน และสุขภาพจิต แต่ละปีประเทศต้องสูญเสีย
เงินนับแสนล้านเพื่อดูแลในเร่ืองนี้  ซึ่ง 5 โรคน้ีก็ล้วนมี
ปัจจัยเสี่ยงมาจาก บุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ อาหาร 
และการไม่ออกกําลังกายแทบทั้งสิ้น

ถ้าอยากอยู่อย่างสตรอง ก็เริ่ม ตั้งแต่ปีใหม่นี้กันเลย

กลุ่มโรค NCDs  โรคที่คุณสร้างเอง
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วิธีสร้างเป้าหมาย

 ทบทวน : ช่วงระหว่างปีอาจมีอะไรที่ทําแล้วหลงลืม
ไปบ้าง หรือตั้งใจจะทําแต่สุดท้ายก็ไม่ได้ทํา ช่วงเวลาปีใหม่ 
วันหยุดหัวโล่งๆ ลองหลับตาทบทวนมีอะไรบ้างที่ควรทําแล้ว
ยงัไม่ได้ทาํ หรอื ทาํแล้วแต่พลาดไป คณุสามารถเปลีย่นแปลง
มันได้ด้วยตัวคุณเองเสมอ ไม่มีคําว่าสายเกินไป
 คิดเล็กทําใหญ่ : ตั้งเป้าหมายไม่เล็ก หรือใหญ่
เกินไป เช่น ออกกําลังกายให้ได้ จากที่ไม่ออกกําลังกายเลย 
อาจเริ่มทีละนิดแทนที่จะตั้งใจว่าจะออกกําลังกายทุกวันหรือ
สัปดาห์ละ 3-4 วัน ก็ค่อยๆ เริ่ม และค่อยๆ เพิ่มขึ้น เพื่อไม่ให้
รูสึ้กเบือ่เพราะเป้าหมายง่าย หรอืพ่ายแพ้หรอืถอดใจว่าตวัเอง
ทําไม่ได้ไปก่อน
 บนัทกึช่วยทาํ : ไม่ใช่แค่เขยีนไว้ให้จาํ แต่เขยีนไว้เพือ่
ลงมอืทาํ คณุสามารถเปลีย่นแปลงมนัได้ด้วยตวัคณุเองเสมอ 
ไม่มีคําว่าสายเกินไป ลองเขียนความตั้งใจออกมา การจะทําให้
ไปถึงเป้าหมายได้ก็ต้องยํ้าเตือนตัวเองบ่อยๆ เพื่อลงมือทําให้
เป็นจริง
 ประกาศเป้าหมาย : สิง่ทีเ่ขยีนออกมาไม่ว่าจะเป็น 
10 เรือ่ง 20 เรือ่ง ลองตดิไว้ในทีท่ีเ่หน็ได้บ่อยๆ เพือ่เป็นการยํา้
ตวัเองไม่ให้หลงลืมในสิง่ที่คิดิไว้ หรอือาจบอกกบัคนใกล้ตวัใน
เรือ่งทีต่ัง้ใจว่า เพือ่ให้คอยเตอืน หรอืให้กาํลงัใจให้คณุเดนิไปสู่
เป้าหมายได้อย่างมีพลัง

   ทําเพราะอยากทํา : สิ่งสําคัญของเป้าหมาย  ต้อง
เป็นสิ่งที่คุณต้องการ ไม่ใช่สิ่งที่อยากให้เป็นอย่างที่คนอื่น
คาดหวัง เพราะถ้าไม่มีความตั้งใจ หรือ ความปราถนาที่แรงกล้า
ของตวัเอง การจะเปลีย่นแปลงตวัเองกค็งไม่สามารถทาํได้ง่ายๆ 
แต่แน่นอนว่า ทําไม่ได้ ไม่ได้แปลว่าแพ้ หรือ หมดหวัง ยังเริ่มต้น
ได้เสมอ

แหล่งกําเนิด 6 โรคร้าย
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 “เลกิสบู ” หนึง่ในเป้าหมายทีห่ลายคนบรรจเุป็นข้อหนึง่เวลาปีใหม่เสมอ อาศยัจงัหวะ
ที่มีพลังช่วงต้นปี ลองเลิกบุหรี่ดูอีกครั้ง อย่ากลัวว่าจะล้มเหลวถ้าลองเลิกแล้วเลิกไม่ได้ 
 ลองสูตรนี้อีกครั้ง 3 หา 7 ไม่ 

   3 หา = หาที่ปรึกษา หากําลังใจ หาเป้าหมาย

 7 ไม ่=  ไม่รอช้า ไม่หวั่นไหว ไม่กระตุ้น ไม่หมกมุ่น ไม่นิ่งเฉย ไม่ท้าทาย ไม่ท้อแท้

 ขอคําปรึกษาจากคนที่คุณรู ้จักหรือผู ้เชี่ยวชาญ 
สายด่วน 1600 จะช่วยคณุได้ กาํลงัใจจากคนรอบข้าง
ก็สําคัญที่จะเสริมความพยายามให้เพิ่มข้ึน ปีใหม่ 
ก็ถือเป็นเป้าหมายที่ดีที่คุณจะเริ่มเลิกมัน 

 ถ้าคิดจะเริ่มต้นเลิกสูบให้ทําทันที อย่างมุ่งมั่น หาเคล็ดลับเบี่ยงเบนความสนใจเมื่อ
อยากสูบ เปลี่ยนกิจกรรมที่ทําให้อยากสูบ ถ้าเครียดก็หาวิธีผ่อนคลาย  ออกกําลังกายก็ช่วยได้ 
แต่สุดท้ายคืออย่าสิ้นหวัง
 การเลิกสูบบุหรี่นั้นยาก เพราะบุหรี่คือส่ิงเสพติดชนิดหนึ่ง ก่อนเลิกจึงควรรู้ว่าอาการ
อยากบุหรี่เป็นเรื่องที่จะเกิดขึ้นและเหมือนศัตรูที่จะมาท้าทายเสมอ การหาข้อมูลเกี่ยวกับ
การเลิกบุหรี่จึงจะทําให้สามารถรับมือกับสิ่งที่จะตามมาได้อย่างสตรอง ส่ิงสําคัญท่ีสุดไม่ใช่
เทคนิคที่ดี แต่ขึ้นอยู่กับใจที่เข้มแข็งและการมีวินัยกับตัวเองที่อยากเอาชนะมัน

 “เลิกเมา” เชื่อว่ายังมีหลายคนที่มีพฤติกรรมการดื่มเข้าขั้นทําให้เกิดปัญหาแต่ยัง
ไม่รู้ตัว ให้ลองสํารวจตัวเองว่า คุณมีอาการเหล่านี้หรือไม่?
 •  ตองการดื่มสุราเพิ่มขึ้น เพื่อใหเกิดฤทธิ์เมาเทาเดิม
 • มีอาการอยากถอน เมื่อตองลดหรือหยุดดื่ม
 • ดื่มสุรานานกวาที่ตั้งใจไว
 • ไมสามารถหยุดดื่มหรือควบคุมการดื่มได
 • ใชเวลาสวนใหญในการหาสุรามาดื่ม หรือเพื่อการสรางเมา
 • ใชเวลาสวนใหญไปกับการดื่มสุรา จนกระทบหนาที่ ชีวิตประจําวัน
 • ยังคงดื่มอยูทั้งๆ ที่มีผลเสียเกิดขึ้นแลว
 ถ้าพบว่าตัวเองมีพฤติกรรมอย่างน้อย 3 ข้อจาก 7 นี้  อาจถึงเวลาที่ต้องเลิกงดดื่มแล้ว 
และแม้ว่าจะไม่ได้มีพฤติกรรมมากแต่คิดว่าถึงเวลาที่ต้องหยุดพักก็สามารถทําได้เช่นกัน 
    ในช่วงเลิกดื่มนั้น มีวิธีปฏิบัติตน คือ รับประทานอาหารให้เพียงพอ จิบนํ้าหวานบ่อยๆ 
เพื่อเพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับอาจจะยังทํางานได้ไม่ดี  
รับประทานวิตามิน B1-6-12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้งหลังอาหาร นอนหลับพักผ่อน
ให้เพียงพอ  

 พยายามกระทํากิจกรรมท่ีให้ความสุขใจ ไม่ปล่อยให้
ตนเองว่าง หากิจกรรมคลายเครียดอย่างอื่นให้ไกลจาก
วงเหล้า บอกคนอื่นๆ ว่ากําลังเลิก ถ้าเพื่อนคะยั้นคะยอแล้ว
ไม่อยากมีปัญหาให้บอกว่ามีปัญหาสุขภาพหมอให้งดดื่ม 

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

 การออกไปเคลื่อนไหวร่างกาย ออกกําลังหากอยากทําให้สําเร็จต่อเนื่องได้ ลองหาเพื่อนไปออกกําลังด้วยกันอะไรก็ได้ที่เล่น
แล้วสนุกมีความสุข เพราะการมีความสุขจะทําให้ทําได้อย่างยั่งยืน

 “เลิกนิ่ง” ผลการวิจัยชี้ชัดว่า  การอยู่นิ่งๆ  เกิน 2 ชั่วโมง  เสี่ยงเกิดโรคต่างๆ  ที่แน่ๆ 
สถานการณ์โรคอ้วนคกุคามคนไทยอย่างต่อเนือ่งและมแีนวโน้มเพิม่ข้ึน ตลอดเวลา โดยมสีาเหตุ
มาจาก พฤติกรรมเนือยน่ิงไม่ออกกําลังกาย อาหารการกินโดยเฉพาะการกินเค็มจัด หวานจัด 
มันจัด 
  เป้าหมายการลดรอบพุงให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานเป็นส่ิงท่ีหลายคนหวังไว้ ลองเพิ่มการ
เคลื่อนไหวระหว่างวันให้ได้ด้วย นอกเหนือจากการลุกขึ้นไปออกกําลังกาย เล่นกีฬาจริงจัง 

 เริ่มที่ “ เคลื่อนไหวอะไรก็ได้”  
 ระดับเบา : การเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน  เป็น ระดับ การเคลื่อนไหวน้อยมาก 
เช่น การยืน การนั่ง   การเดินระยะทางสั้นๆ ทําให้ได้ตลอดทั้งวัน
 ระดับปานกลาง :  การเคลือ่นไหวออกแรงทีใ่ช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ มคีวามหนกัและเหนือ่ย
ในระดับเดียวกับการเดินเร็ว ขี่จักรยาน การทํางานบ้าน ระหว่างที่เล่นยังสามารถพูดเป็น
ประโยคได้ และมีเหงื่อซึมๆ
 ระดับหนัก :  การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการทําซํ้าและต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได การออกกําลัง   จนทําให้หอบเหนื่อย และพูดเป็นประโยคไม่ได้

แยกเท้าให้มีระยะห่าง
1 ช่วงไหล่

ออกแรงแกว่งแขนไปด้านหลัง
แล้วปล่อยให้เหวี่ยงกลับมา

1 2
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 “กินให้เป็น” ลดการเติมรส ปรุงแต่งอาหาร จะช่วยลดโรคได้ คนไทยวันนี้กินหวาน มัน เค็ม เกินมาตรฐานที่แนะนําไว้
หลายเท่าตัว นั่นเป็นส่วนหนึ่งของการเกิดโรคอ้วนลงพุง ความดัน เบาหวาน และโรคไต ทั้งที่แต่เดิมโรคเหล่านี้เกิดจากพันธุกรรม
แต่ปัจจุบันเปลี่ยนเป็นเกิดจากพฤติกรรม

 การเปลี่ยนพฤติกรรมการกินเริ่มได้ง่ายๆ เริ่มจาก 
 กินจืด คนไทยติดการปรุงรสให้ได้รสจัดเข้าไว้ แต่นั่นทําให้ได้รับนํ้าตาล เกลือ มากเกินโดยไม่รู้ตัว  เพิ่มผัก ผลไม้ กินให้ได้
หลากหลายชนิด หลายสี  วันละ 18 ช้อน หรือ  6 ทัพพี  ง่ายๆคือต้องกินทุกมื้อ
 ดื่มนํ้าเปล่าดีที่สุด ลดการดื่มนํ้าสีๆ นํ้าชาเติมนํ้าตาล กาแฟ ชาให้ลดหวานลง ดื่มนํ้าให้ได้วันละ 8 แก้ว
 กินแต่พอดี นอกจากกินดีก็ต้องกินอย่างพอดี เลือกอาหารให้ครบ 5 หมู่  แล้วกินให้หลากหลาย
 การกินอาหารให้เป็นควบคู่ไปกับการออกกําลังกาย เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเหมาะสมจะช่วยควบคุมนํ้าหนักทําให้กลับมามี
สัดส่วนที่เหมาะสมได้โดยไม่ต้องพึ่งยาใดๆ ให้เสี่ยงตับพัง

กินเท่านี้ ต้องใช้ออกไปเท่าไหร่

เช้า กลางวัน

ควรทานมื้อเช้าให้มาก
มื้อกลางวันและเย็น
ในปริมาณที่ลดลง

อาหารเช้าเป็นมื้อที่สําคัญที่สุด ถ้าไม่กินอาหารเช้า นํ้าตาลในเลือดจะตํ่าลง สมองจึงสั่งให้
กินมื้อกลางวันและมื้อเย็น  ชดเชยในปริมาณ
มากกว่าปกติ จึงมีโอกาส “อ้วนลงพุง” ได้ง่าย

เย็น

มื้อเช้าอย่าให้ขาด
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สุขสร้างได้

ขาวิ่ง ต้องรู้
วางแผนลงสนาม 

 หลายคนอาจจะมองว่า “แค่วิ่ง” ใครๆ ก็ทําได้ แต่หารู้ไม่ว่าหลายคนที่
เริ่มต้นวิ่งแต่กลับถอดใจไปง่ายๆ เพราะค้นพบว่าการวิ่งไม่ใช่เรื่องง่าย 
โดยเฉพาะการวิ่งระยะไกลนอกจากพละกําลัง ต้องอาศัยใจ ความอดทน 
การฝึกซ้อมกว่าที่จะผ่านแต่ละกิโลเมตรไปได้
     แล้วการวิง่ทีถ่กูต้องเป็นอย่างไร  คนเริม่ต้นวิง่หรอืตัง้ใจเพือ่ทีจ่ะลงสนามแข่ง  

ต้องมวีธิเีตรยีมตวัอย่างไร  อ.สถาวร  จนัทร์ผ่องศรี
 หรือครูดิน  มีคําตอบ ที่จะไขข้อข้องใจให้  การ 
“วิ่งได้” กับ “วิ่งเป็น”  แตกต่างกัน  บางคนเคย
ออกกาํลงักาย เล่นกฬีามาก่อน จะรูส้กึว่าตวัเอง
แข็งแรง ก็จะ  วิ่งด้วยการใช้ความเร็ว  แต่กลับค้น

พบว่าทําให้ เหนื่อย วิ่งได้ไม่ไกล และบาดเจ็บได้ 
สุดท้ายก็เลิกวิ่ง

 “ นักวิ่งหน้าใหม่มักพะวงกับอาการเหนื่อยที่เกิดจากการวิ่ง แต่ไม่ต้อง
ตกใจ อาการเหนื่อยเป็นเร่ืองปกติ เกิดจากการท่ีร่างกายไม่คุ้นกับการใช้งาน
ท่ีหนักกว่าชีวิตประจําวัน แต่หากวิ่งช้าๆ อย่างต่อเนื่องไปได้ 20-30 นาที 
ร่างกายจะสร้างเสริมประสิทธิภาพมากขึ้น ทําให้วิ่งได้มากขึ้น” 
 การวิ่งจึงเป็นการต่อสู้กับร่างกายและจิตใจตนเอง จุดสําคัญคือ วิ่งช้าๆ 
และวิ่งให้ได้นานขึ้นในแต่ละวัน

 น่าดีใจที่เรามาถึงยุคที่งานวิ่งกลายมาเป็นกิจกรรมที่
ไม่ว่าจะเป็นหน่วยงาน รัฐ หรือ เอกชน ก็หันมาจัดงานวิ่ง ไม่ว่า
จะเพื่อ การกุศล   กิจกรรมเพื่อสังคม  แต่ไม่ว่าจะจัดงานวิ่งด้วย
เป้าหมายใด ก็ถือว่าเป็นการสร้างกระแสให้สังคมหันมาสนใจ
การดูแลสุขภาพตัวเอง และการสร้างสังคมแห่งสุขภาวะขึ้น
โดยไม่รู้ตัว

นิตยสารสร้างสุข10

 กิจกรรมสุดฮิต 

ในยุคนี้

วิ่ง
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         แต่ก่อนที่จะเริ่มต้นฝึกซ้อมการวิ่งนั้น ขอให้เตรียมตัวใน 3 เรื่อง คือ
1.เตรียมร่างกายให้พร้อม 
เพื่อไม่ให้เกิดการบาดเจ็บจากการวิ่ง เริ่มแรก อบอุ่นร่างกายให้หัวใจได้รับการกระตุ้น ถัดมาทํากายบริหาร 
และยืดเหยียดมัดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อลดอาการบาดเจ็บ และเมื่อยล้า ซึ่งต้องทําทั้งก่อน
การวิ่งและหลังวิ่ง

2.เตรียมจิตใจ 
หากมีเป้าหมายในการวิ่ง ไม่ว่าจะเป็นวิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่งเพื่อลดนํ้าหนัก หรือวิ่งเพื่อให้หุ่นดีก็ตาม หากมีเป้าหมาย
และวิ่งได้อย่างต่อเนื่องสัก 7-10 วัน จะพบความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับร่างกาย เช่น เหนื่อยน้อยลง 
วิ่งได้นานขึ้น ก็จะทําให้เราวิ่งอย่างมีความสุข และสนุกไปกับการวิ่ง

3.เตรียมอุปกรณ์ หลักๆ คือ รองเท้าวิ่ง 
เพื่อป้องกันการบาดเจ็บจากแรงกระแทกของการวิ่ง ซึ่งรองเท้าสําหรับการวิ่งนั้นมีการวางขายเป็นจํานวนมาก 
มีราคาที่หลากหลาย ซึ่งสามารถเลือกให้เหมาะสมกับตนเองได้ สิ่งที่ดีที่สุดคือการไปลองเดิน กระโดด 
ดูว่ากระชับเหมาะกับรูปเท้าหรือไม่

เทคนิควิ่งให้ถูกวิธี...

 วิ่งช้าๆ แต่วิ่งให้ได้นานขึ้น
 เป็นการฝึกความอดทนให้ร่างกาย ให้สนใจเวลา
มากกว่าระยะทาง  เริ่มแรกอาจวิ่งได้ไม่นาน แต่  ให้คง
ความนานของการวิ่งให้มากขึ้นเรื่อยๆ ในแต่ละวัน  
ร่างกายจะเกิดความอดทนจนวิ่งได้นานขึ้น  เหนื่อย
น้อยลง จากนั้นจึงค่อย พัฒนาความเร็ว  หากพัฒนา
ความเร็วก่อน จะทําให้เหนื่อย อดทนไม่ไหว และอาจ
ช็อกจากความเหนื่อยได้  คนที่ไม่เคยออกกําลังกาย
มาก่อน อาจให้เริ่มที่การเดินเร็วทุกวัน จากนั้นค่อย
เริ่มวิ่งอย่างช้าๆ ต่อไป

 รู้ขีดจํากัดของร่างกาย
             จุดสังเกตคือ หากวิ่งแล้วเหนื่อยแต่ยังพูดคุย
ได้ปกต ิไม่ถงึขัน้เหนือ่ยหอบจนพดูไม่ได้ กย็งัสามารถ
วิ่งต่อไปได้ หรือหากมีอุปกรณ์ช่วยวัดการเต้นของ
หัวใจ อัตราการเต้นของหัวใจควรอยู่ที่ 60% ของ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด จึงจะถือว่าปลอดภัย 
คํานวณได้จากการนําอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ
คือ 220 ลบด้วยอายุ เช่น นาย A อายุ 30 ปี ดังนั้น 
220-30 = 190 ครั้งต่อนาที 60% ของ 190 ครั้ง
ต่อนาทีคือ 114 ครั้งต่อนาที แต่ ร่างกายมักจะส่ง
สญัญาณเตอืนให้ เรา รูไ้ด้เองว่าเมือ่ไหร่ทีต้่องเบาการ
วิ่งลงเป็นเดินหรือหยุดวิ่ง

เทคนิคก็เป็นเรื่องสําคัญ
ที่จะทําให้เราวิ่งได้สนุกขึ้น 

มีราคาที่หลากหลาย ซึ่งสามารถเลือกให้เหมาะสมกับตนเองได้ สิ่งที่ดีที่สุดคือการไปลองเดิน กระโดด 

เทคนิควิ่งให้ถูกวิธี...
สําหรับมือใหม่

* อย่าลืมวอร์มก่อนและหลังวิ่งทุกครั้ง
โดยการวิ่งเหยาะๆ 5 นาที พร้อมยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เช่น 

หมุนไหล่ หมุนแขน บิดเอว เป็นต้น

ศีรษะ
ตั้งตรงเป็นแกนเดียวกับลําตัว ไม่เงยไม่ก้ม
สายตามองไปข้างหน้าจะทําให้กล้ามเนื้อคอ
ผ่อนคลาย

ลําตัว
ลําตัวเป็นเส้นตรงตั้งแต่ศรีษะลงไปถึงเท้า
ทิ้งนํ้าหนักตัวและเอนตัวไปข้างหน้า
เล็กน้อย

มือและแขน
กํามือหลวมๆ แขนแกว่งขึ้นลงตามจังหวะ
แกว่งขึ้นแขนทํามุม 70-80 องศา แกว่งลง
ทํามุม 120 องศา

ท่าวิ่ง
วางเท้าเป็นธรรมชาติดัดปลายเท้าให้เป็น
เส้นตรงตามทางวิ่ง ไม่เฉเข้าเฉออกนอกลําตัว 
ไม่จิกลงด้วยปลายเท้า งอเข่าลงเล็กน้อย

หายใจ
สูดลมหายใจเข้าเป็น2-3 ช่วงต่อการหายใจเข้า 
1 ครั้ง แล้วปล่อยลมหายใจออก จะทําให้วิ่งได้
นานขึ้น

1

2
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 ในแต่ละปีมสีนามวิง่เกดิใหม่ และ  สนามวิง่เก่าแก่  หลายสนาม แต่ละ
สนามก็มีเสน่ห์แตกต่างกันไป และปัจจุบัน มีช่องทางให้ติดตามข้อมูล
ข่าวสารของสนามวิ่งต่างๆ หลายช่องทาง อาทิ  สมาพันธ์ชมรมว่ิง
เพื่อสุขภาพไทย ชมรมวิ่งที่มีอยู่เกือบทั่วประเทศ  โดยติดตามได้จาก
ทั้งทางเว็บไซต์ เฟซบุ๊ก เป็นต้น 

วิ่ง
ไหนดี?

      วิ่ง 3 วัน พัก 1 วัน
 ร่างกายก็จําเป็นต้องพักบ้างเพ่ือให้ ได้ฟื้นฟู เพราะการนอนหลับ
พักผ่อนแต่ละวันอาจไม่เพียงพอ จึงอาจต้องมีการหยุดพักวิ่ง 1 วัน 
สาํหรบัการนอนแนะนาํว่าให้นอนหลบัให้สนทิ อาจไม่ต้องนอนนาน 8 ชัว่โมง  
เพราะหากนอนหลับสนิท อาจนอนเพียง 5-6 ชั่วโมง ตื่นมาแล้วรู้สึก
สดชื่นแจ่มใสได้ และหลังจากร่วมวิ่งแต่ละรายการยังควรพักเพื่อให้
ร่างกายได้ฟ้ืนฟ ู จะลดการบอบชํา้ บาดเจบ็ และ ช่วย พฒันาการวิง่ได้ดข้ึีน

 งดอาหารทําลายสุขภาพ
 แนะนําว่าควรงดอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม อย่างไขมันจะมีสาร
ทีมี่ส่วนทาํให้กระบวนการย่อยผดิปกต ิและในเมือ่วิง่เพือ่รกัษาสขุภาพก็
ไม่ควรรับประทานอาหารทําลายสุขภาพ ส่วนการดื่มนํ้าแนะนําว่าต้อง
ดื่มบ่อยๆ ในระหว่างวัน รวมแล้วอย่างน้อยวันละประมาณ 2 ลิตร

 วางแผนฝึกซ้อมเพื่อลงสนาม
 การวิง่ รายการต่างๆ จะมรีะยะทางต่างกนัออกไป 
เช่น 3 กม. 5 กม. 10 กม. หรอืมากกว่านัน้ ซึง่ก่อนจะไป
วิ่งในแต่ละสนามจะต้องรู้ศักยภาพร่างกายตนเองก่อน 
การเลือกระยะทางอาจจะเลือกเท่าไหร่ก็ได้ถ้าใจถึง 
แต่ถ้าจะวิ่งให้สนุกไม่บาดเจ็บและไม่เกิดอาการท้อแท้
ในครั้งต่อไป ก็ควรวิ่งให้ได้อย่างน้อย 3 ใน 4 ของระยะ
ทางที่วางเป้าหมายไว้   แต่ละระยะทางจะมีวิธีในการฝึก
ที่ต่างกัน ถ้าวิ่งเพื่อความสนุกก็อาจไม่ได้จริงจังเท่า
การซ้อมเพือ่แข่งซึง่ต้องมโีปรแกรมเพือ่พฒันาตวัเองขึน้  
ปัจจุบันมี นักวิ่งรุ่นพี่ ตามชมรมวิ่งต่างๆ หรือในเฟซบุ๊ก 
Sathavornrunningclub ของครดูนิกจ็ะมใีห้คาํแนะนาํ
ในการฝึกซ้อมเช่นกัน 

 4

3 5

 การวิ่งในรายการต่างๆ บรรยากาศ สภาพแวดล้อม ผู้คน จะแตกต่าง
การซ้อมตามสวนสาธารณะ แต่ละสนามกจ็ะมเีสน่ห์แตกต่างกนัไป หากอยากลอง
วิ่งซักครั้งก็อย่าลืมหาข้อมูลสนาม เส้นทาง ระยะทาง เช่น  บางสนามมีทางขึ้นเนิน 
ลงเนิน  การเตรียมความพร้อมเสื้อผ้า รองเท้า ป้ายเบอร์เสื้อ ครีมกันเสียดสี เผื่อเวลา
เดนิทาง ไปถงึสนามก่อนเวลา เป็นต้น ปัจจบุนัยงัมสีนามทีน่กัวิง่ให้ความนยิมมากขึน้
อย่างสนาม Trail หรือการวิ่งเส้นทางธรรมชาติ ควรศึกษาว่าต้องใช้อุปกรณ์พิเศษ
อะไรบ้าง เช่น ถุงมือ กระบอกนํ้า ไฟฉาย  และที่สําคัญคือการเรียนรู้กติกา มารยาท 
และการสร้างความปลอดภัยให้ตนเองด้วย
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แล้วงานไหน...น่าสนใจกันบ้าง!

 • สสส. จอมบึงมาราธอน 2559 จ.ราชบุรี  
สนามเก่าแก่ที่นักวิ่งติดใจในบรรยากาศ  การวิ่งช่วงเดือนมกราคม ทําให้นักวิ่งได้สัมผัสกับ
อากาศที่สดชื่น และกองเชียร์ชาวจอมบึงที่สร้างสีสันตลอดสองข้างทาง อย่างสนุกสนาน

• กรุงเทพมาราธอน 
เป็นสนามวิ่งมาราธอนที่มีระยะทาง 42.195 กิโลเมตร และเป็นสนาม
ที่ได้รับ มาตรฐาน AIMS สนามเดียวของประเทศไทย จะจัดขึ้นช่วงเดือน
พฤศจิกายน เป็นสนามที่นักวิ่งอยากผ่านการวิ่งมาราธอนให้ได้ซักครั้ง

 •  งานเดิน-วิ่งสมาธิ วิสาขะ พุทธบูชา ถือศีลห้า ลด ละอบายมุข
จะจดังานช่วงวนัวสิาขบชูา ช่วงเดอืนพฤษภาคม เป็นงานวิง่ทีม่คีนเข้าร่วมทัว่ประเทศมากกว่า 100,000 คน ผ่านเส้นทางวิง่ 
9 วดัมหามงคล เพือ่ความเป็นสริมิงคลแก่ตนเองและครอบครวั  นกัวิง่ยงัจะได้รบัพระเครือ่งเป็นทีร่ะลกึในงานอกีด้วย

  • งานวิ่งเขาขะโงก นครนายก  
งานวิ่งอันทรงเกียรติที่ได้รับพระกรุณาธิคุณจาก พลเอกหญิง สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี
เสด็จเป็นองค์ประธานในการแข่งขัน ทรงพระดําเนิน  พร้อมพระราชทานถ้วยรางวัล  เส้นทางวิ่งยังร่มรื่น
 สองข้างทางล้อม ด้วยธรรมชาติ กับบรรยากาศ สดชื่นในช่วงเดือนพฤศจิกายน  

• River Kwai International Half Marathon 2016/แม่นํ้าแคว ฮาล์ฟมาราธอนนานาชาติ 
 การแข่งขันแม่นํ้าแควครึ่ง มาราธอนนานาชาติ เป็นการแข่งขันประเภทวิ่งบน ท้องถนนที่เก่าแก่ที่สุดในประเทศไทย 
ในการแข่งขันทุกก้าวของนักวิ่งบนถนนหลวงสาย 323 (ไทรโยค-ทองผาภูมิ)  จะได้สัมผัสกับทางวิ่งที่แวดล้อมด้วย
แหล่งธรรมชาติคลื่นขุนเขาที่ซับซ้อนปกคลุมด้วยเมฆหมอกของช่วงเดือนกันยายน  

•     วิ่งฮาล์ฟมาราธอน Bangsaen21 
งานวิ่งที่ได้รับการชื่นชมอย่างล้นหลามจากบรรดานักวิ่ง แม้จะเป็น
การจัดงานครั้งแรก ก็เป็นที่กล่าวขวัญถึงด้านการจัดการที่เป็น
การสร้างมาตรฐานงานที่ดีของงานวิ่ง แถมเส้นทางวิ่งเลียบหาด 
ปิดการจราจรดี ลมเย็น ทําให้ได้ใจนักวิ่งกันไปเต็มๆ เลยทีเดียว

•  งานตะนาวศรีเทรล TNF50
งานวิ่งที่จัดขึ้นเป็นครั้งแรกในช่วงใกล้ปลายปี แต่บอกได้เลยว่าจะต้องมีครั้งต่อไปแน่นอน ด้วยเสน่ห์แห่งฝืนป่า
ตะนาวศรี อ.สวนผึ้ง จ.ราชบุรี ภายใต้แนวคิด “ทางวิ่ง ทางกันไฟ ทางเดียวกัน” ที่ทั้งโหด ทั้งมัน ผู้พิชิตจะได้ขึ้นไป
บนยอดเขาแหลม ซึง่เป็นจดุทีส่ามารถมองเหน็ทวิทศัน์แบบ 360 องศา มองเหน็ไกลถงึเขตแดนประเทศพม่าเลยทเีดยีว 
และถือเป็นครั้งแรกที่อุทยานธรรมชาติวิทยามีกิจกรรมในลักษณะนี้ด้วย 

•    Thai Health Day Run วิ่งสู่ชีวิตใหม่
  งานวิ่งที่สร้างนักวิ่งหน้าใหม่ออกสู่สนาม โดยจะจัดในช่วงเดือนพฤศจิกายน 
ซึ่งแต่ละปีมีนักวิ่งหน้าใหม่เข้าร่วมจํานวนมาก ด้วยทางวิ่งสบายๆ และมีการ 
สร้างผู้นําเวลาวิ่ง หรือ Pacer ซึ่งจะเป็นอาสาสมัครนําวิ่ง 
เพื่อช่วยให้นักวิ่งวิ่งได้อย่างสนุกและทําเวลาได้
อย่างมืออาชีพ



เกร็ดความสุข

 สสส.  เป็นองค์กรทีม่ภีาคเีครอืข่ายร่วมทาํงานสร้างเสรมิสขุภาวะนบัพนันบัหมืน่คน  ภาระงาน
ของ สสส.  ในทุกวัน คือ การสร้างเสริมสิ่งดี ช่วยลดปัจจัยเสี่ยง สร้างสังคมสุขภาวะให้ทุกคนได้อยู่
ร่วมกันอย่างมีความสุข 

เป้าหมายสูงสุดของเรา คือ อยากเห็นคนไทยทุกคนมี “ความสุข”  

 ปราชญ์ชาวบ้านผู้นําปัญญาสู่ชุมชน ลุงประยงค์ รณรงค์ ปราชญ์ ตําบลไม้เรียง อําเภอฉวาง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช หนึ่งในคนสร้างสุขที่เราอยากให้รู้จัก เจ้าของรางวัลจากมูลนิธิรามอน แมกไซไซ (Ramon 
Magsaysay Award) ในสาขาพัฒนาชุมชน  “ผู้นํา” ทางปัญญา ที่สร้างแรงบันดาลใจให้ใครต่อใคร ลุกขึ้นมาเรียนรู้และค้นหา
ทางออก  พึ่งพาตนเอง  โดยไม่ต้องงอมืองอเท้ารอความช่วยเหลือจากรัฐหรือใคร

 เป้าหมายสูงสุด ของคุณคือ อะไร?

 ลุงประยงค์ มองเห็นปัญหาการปลูกยางพารา ที่เกษตรกร ทํามาแสนนานแต่ก็ยังไม่มั่นคง 
ต้องเอาชีิวิตฝากไว้ที่ดินฟ้าอากาศ  ความผันผวนของตลาดโลก และการเมือง   จึงเป็นจุดเริ่มต้นขอ
ความร่วมมือกับผู้นําเกษตรกรชาวสวนยางในจังหวัดนครศรีธรรมราช ร่วมกันจัดทําแผนพัฒนา
ยางพาราไทยขึ้น สร้างเครือข่าย เรียนรู้ และกําหนดทิศทางร่วมกัน จนได้ผลออกมาเป็นข้อเสนอ
เชิงนโยบายที่เรียกว่า “แผนแม่บทการพัฒนายางพาราไทยฉบับประชาชน” 
  เครือข่ายยางพารานครศรีธรรมราช  เริ่มต้นจากตําบลไม้เรียงเป็นแห่งแรก  จากจุดนั้นเอง 
ผลที่เกิดตามมาทําให้มีโรงงานแปรรูปยางขนาดเล็กของชุมชนถึง 11 แห่ง และโรงงานเหล่าน้ี
สามารถแก้ปัญหาเร่ืองราคาและอ่ืนๆ ได้ และยงัเป็นผูน้าํให้ชาวบ้านสร้างความมัน่คงตัวเอง ด้วย

การมีอาชีพเสริม ปลูกผัก เลี้ยงสัตว์ การแปรรูปอาหาร 
 “เริม่มาจากเรือ่งของตวัเอง พอมปีระสบการณ์  กเ็อาประสบการณ์นัน้มาถ่ายทอดให้คนอืน่ที่
กาํลงัทาํอยู ่ถ้าเมือ่ไหร่ทีพ่วกเขาไม่มปัีญหาวุน่วาย ความทกุข์มนักจ็ะลดลงไป พอความทกุข์
มันลดลงไป เดี๋ยวความสุขมันก็จะเกิดขึ้นเอง ฉะนั้น การที่ผมทําให้คนอื่นๆ มีความสามารถ
ในการแก้ปัญหาของตัวเองได้ หรือทําให้คนอ่ืนๆ สามารถกําหนด วางแผน แล้วก็เดินไป
ตามแผนจนสําเร็จ เขาก็จะมีความมั่นคง พอมีความมั่นคง เขาก็จะมีความสุข” ลุงประยงค์ 
กล่าวด้วยรอยยิ้ม



 มือปราบบุหรี่ นพ.หทัย ชิตานนท์ ประธานสถาบันส่งเสริมสุขภาพไทย มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ 
ชายผู้มากประสบการณ์วัย 85 ซึ่งประกาศสงครามอย่างเป็นทางการว่าจะขจัดบุหรี่ให้สิ้นซากมาเกินกว่า 20 ปี เขาเป็นบุคคล
ที่ใครหลายคนเรียกขานกันในชื่อ “มือปราบบุหรี่” เป็นคนไทยและคนเอเชียคนแรกท่ีได้รับความไว้วางใจให้ดํารงตําแหน่ง
ประธานรัฐภาคีกฎหมายบุหรี่โลก
 จากจุดเริ่มต้นที่ชมรมแพทย์ชนบทได้รวบรวมรายชื่อประชาชนเพื่อสนับสนุนการ รณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
ต่อประธานสภาผูแ้ทนราษฎร เมือ่ 20 กว่าปี คณุหมอหทยั ซึง่ขณะนัน้เป็นรองอธบิดใีนกระทรวงสาธารณสขุ มองเหน็ความเข้มแขง็
ของรุน่น้อง และเกดิพลงัแน่วแน่ขึน้ ตดัสนิใจเลกิสบูไปป์และหนัหน้ามาทาํงานรณรงค์อย่างเตม็ตวั ขณะนัน้ความรูเ้รือ่งควบคุม
ยาสูบน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยั

  “คนสร้างสุข” เหล่านี้อยู่ทุกมุมถ้าคุณหันไปมอง แคมเปญคนสร้างสุข เป็นอีกหนึ่งกิจกรรม
ที่ได้ค้นหาและเผยแพร่แง่มุมของการสร้างสุขออกไป 

ยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยัยาสบูน้ันน้อยมาก คณุหมอได้ค้นคว้า ศกึษาการควบคมุยาสบูทัว่โลก เขยีนตาํราภาษาองักฤษกว่า 200 หน้า ทาํให้นายชวน หลกีภยั

 เป้าหมายสูงสุด ของคุณคือ อะไร?

รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุขสมัยนั้น สนใจและตั้งคณะกรรมการแห่งชาติเพื่อการ
ควบคุมยาสูบสําเร็จ จนเมื่อเกษียณราชการ คุณหมอก็ยังเดินหน้าทํางานหนักกว่าเดิม
 “ถ้าสงัคมของเราเป็นสงัคมปลอดบหุรี ่สงัคมของเรากจ็ะมคีวามสขุมากขึน้แน่ๆ เพราะ
ไม่ต้องมีคนป่วย คนตาย เกดิค่าใช้จ่ายมหาศาล เกีย่วกบัโรคทีเ่กดิจากบหุรี ่  ตอนนีเ้ราสญูเสยี
หลายๆ อย่างเพราะเรื่องนี้ไปมาก ดังนั้น ถ้าไม่มีบุหรี่ แน่นอนว่าทุกคนจะมีความสุข
กันมากขึ้น 27 ปีที่ทํางานมา ความฝันสูงสุด ต้องไม่มีบุหรี่ในโลกนี้ ซึ่งหลายประเทศ
เริ่มประกาศแล้วว่าจะขายบุหรี่ถึงปีไหน คิดว่าซักวันลูกหลานจะปลอดภัยมากขึ้น”
นพ.หทัย กล่าวด้วยความเชื่อมั่น

เริ่มจาก  ความเชื่อมั่นว่าจะสร้างสุข จึงเกิดสุขนั่นเอง
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สุขรอบบ้าน

  สมองไม่โล่ง คดิอะไรกช้็ากว่าปกต ิหลงๆ ลมืๆ เป็นบางที  ช่วง นอนน้อยตดิ ๆ  กนั   
หรือมีปัญหานอนไม่หลับในคืนก่อนหน้า  จนบางคนมักพูดเล่นติดปากว่า “ดูสิเป็น
อลัไซเมอร์  ไปแล้วถงึจาํอะไรไม่ค่อยได้”  แต่ตวัผูพ้ดูเองกค็งไม่ได้หมายความตามนัน้
 อลัไซเมอร์ เป็น โรคความจาํเสือ่มชนดิทีพ่บได้บ่อย  หากแต่ว่าสิง่ทีน่กัวทิยาศาสตร์
ได้ศกึษาพบล่าสุดเกีย่วกบัความสมัพนัธ์ของปัญหาเรือ่งการนอน  กบั เรือ่งความจาํเสือ่ม  
ชีใ้ห้เห็นว่า การพดูเล่น ๆ  อย่างทีว่่านี ้อาจมพีืน้ฐานความเป็นจรงิอยูบ้่าง โดยงานวจิยันี้
พบว่า ปัญหาที่ทําให้คนเรานอนไม่พอ หรือนอนมากไป มีความเชื่อมโยงกับปัญหา
การเป็นโรคอัลไซเมอร์เมื่อแก่ตัวลง
 สําหรับโรคอัลไซเมอร์ นั้น ยกตัวอย่างแค่ในประเทศสหรัฐอเมริกาท่ีเดียว 
ศนูย์เพือ่การควบคมุและป้องกนัโรคได้คาดการณ์ว่า จาํนวนผูป่้วยทีแ่พทย์วนิจิฉยัว่า
เป็นโรคน้ีจะเพิม่ขึน้ 2 เท่าตวัภายในปี ค.ศ.2020 หรอือกี แค่ 4 ปีจากนีเ้อง โดยปัจจบุนันี้ 
ในสหรัฐฯ มีผู้ป่วยอัลไซเมอร์ แล้วกว่า 5.3 ล้านคน ขณะที่จํานวนประชากรสหรัฐฯ 
ที่มีปัญหาเรื่องการนอนนั้นพบว่าสูงถึงกว่า 50 ล้านคนแล้วในปัจจุบัน

นอนไม่หลับ นอนมาก
เสี่ยง อัลไซเมอร์เร็วขึ้น?

  นักวิทยาศาสตร์ทั่วโลกจึงได้หันมา
ให้ความสนใจศึกษาเร่ือง ความสัมพันธ์
 ระหว่างปัญหาเรื่องการนอน และโรค
ความจําเสื่อม มากขึ้น นับตั้งแต่ราว ๆ  
ปี ค.ศ. 2009 เป็นต้นมา โดยเริ่มแกะรอย
จากจุดท่ีว่า ผู้ป่วยอัลไซเมอร์ ที่จัดอยู่ใน
กลุ ่มอาการ ตั้งแต่ปานกลางไปจนถึง
อาการรุนแรงมักมีปัญหาเรื่องการนอน 
แพทย์ที่รักษาผู ้ป่วยเหล่านี้ทราบดีว่า 
คนไข้มักตื่นขึ้นมาเองตอนกลางดึก และ
ได้เที่ยวเดินไปทั่ว ส่วนกรณีเป็นหนักๆ 
ก็ถึงข้ันตาค้างไม่หลับไม่นอนกันทั้งวัน
ทั้งคืนเลยก็มีเช่นกัน 

ทั่วโลกเร่งวิจัยความสัมพันธ์ ปัญหาการนอน มีแนวโน้มสัมพันธ์เกิดโรคสมองเสื่อม 
 นอนน้อยไป  นอนมากไป นาฬิกาชีวิตผิดเพี้ยน  อาจเป็นสาเหตุ เร่งวิจัยหยุดอัลไซเมอร์
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 ตรงนี้เองได้จุดประกายนักวิจัยให้ค้นหาคําตอบว่า ตกลงแล้ว
โรคสมองเสื่อมอย่างอัลไซเมอร์ คือตัวการที่ทําให้ผู้ป่วยนอนไม่หลับ 
หรือว่าเพราะผู้ป่วยนอนไม่หลับเป็นประจําอยู่แล้วเลยทําให้กลายมามี
ปัญหาเรื่องความจําเสื่อมเมื่ออายุมากขึ้น?
 ดร.เอริก มูซีก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ด้านประสาทวิทยา ประจํา
มหาวิทยาลัย วอชิงตัน ในเมืองเซนต์หลุยส์ สหรัฐฯ กล่าวว่า ปัจจุบันนี้
วงการแพทย์และนักวิทยาศาสตร์ที่เก่ียวข้องกับเรื่องปัญหาด้าน
การนอนหลับ และโรคสมองเสื่อม ได้เปลี่ยนความแนวคิดเกี่ยวกับ
ปัญหาสองประการนี้ไปเมื่อมีการวิจัยล่าสุดออกมาว่า จริงๆ แล้ว ไม่ใช่
เพียงแค่ว่าผู้ป่วยอัลไซเมอร์  มักมีปัญหาเรื่องการนอนเท่านั้น ทว่าได้
มีการศึกษาพบว่าคนที่มีปัญหาเกี่ยวกับนาฬิกาชีวภาพในร่างกายท่ี
แสดงออกมาทางอาการปัญหาด้านการนอน ในช่วงอายุน้อยๆ ก่อนท่ี
จะถึงวัยมีอาการโรคความจําเส่ือม มักจะมีอาการสมองเสื่อมเร็วขึ้น 
จงึทาํให้เข้าใจกนัว่าปัญหาเรือ่งการนอนหลบัเรือ้รงั ถอืเป็นปัจจยัสาํคญั
อนัหนึง่ทีอ่าจมีผลเร่งให้เกดิปัญหาความจาํเสือ่ม เรว็ขึน้กว่าทีค่วรจะเป็น
 “ณ ตอนนี้ เรายังไม่ทราบแน่ชัดว่า ปัญหาเรื่องการนอน คือ
ปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคอัลไซเมอร์หรือเปล่า แต่ที่เราทราบแน่ชัดจากการ
วิจัยคือ คนที่นอนน้อยไป หรือแม้แต่นอนมากไป ถือว่ามีความเสี่ยง” 
ดร.มูซีก กล่าว และว่า ศูนย์วิจัยที่เกี่ยวข้องต่างๆ ของมหาวิทยาลัย 
วอชิงตัน กําลังรวบรวมสรรพกําลังในการค้นหาคําตอบว่า การทํางาน
ของนาฬิกาชีวภาพในตัวคน มีส่วนในการควบคุมระดับของระดับเบต้า
อไมลอยด์ในสมองคนหรือเปล่า
 “ซึง่ถ้าเราสามารถค้นหาทางในการรกัษาด้วยยาเพือ่ลดปัญหาเร่ือง
การนอน และลดระดับเบต้าอไมลอยด์ให้ตํ่าลงได้ อาจเป็นไปได้ว่า คนไข้
หลายคนไม่จาํเป็นต้องกลายมามปัีญหาเรือ่งโรคอลัไซเมอร์ได้เมือ่แก่ตวัลง 
โดยเรากําลังมองว่า การนอนอาจเป็นปัจจัยเส่ียงตัวสําคัญของโรคนี้” 
ดร.มูซีก กล่าว

 ด้านรองศาสตราจารย์ อดมั สไปร่า จากภาควชิา
สุขภาพจิต แห่งโรงเรียนการสาธารณสุขบลูมเบิร์ก 
ของมหาวิทยาลัย จอห์นส ฮ็อปกินส์ กล่าวถึงเส้น
ทางการวิจัยกว่าที่นักวิทยาศาสตร์จะค้นพบความ
เช่ือมโยงกันระหว่างปัญหาเร่ืองการนอนกับ การเป็น
โรคความจําเส่ือมนั้น ต้องใช้เทคโนโลยีในการวิจัย
ทันสมัยมากมายหลายอย่าง อาทิ เครื่องตรวจจับ
และตดิตามการเคลือ่นไหวข้อมอืคนระหว่างนอนหลบั 
เคร่ืองตรวจวดัระดบัการเต้นของหวัใจ ระดบัออกซเิจน
ในเลือด และค่าอื่นๆ และเครื่อง PET สแกน
 ขณะทีก่ารวจิยัล่าสดุอกีชิน้โดยทมีของ ดร.ไมเคน 
เนเดอร์การ์ด จากมหาวิทยาลัยแห่ง โรเชสเตอร์ ใน
รัฐนิวยอร์ก ของสหรัฐฯ พบว่า ระดับเบต้าอไมลอยด์
ในสมองหนทูดลอง ลดลงไปอย่างมนียัสาํคญัระหว่าง
การนอนหลับ และเปรียบได้กับการที่เครื่องล้างจาน
ที่กวาดล้างเอาสิ่งสกปรกออกไปจากสมอง
 “เรายังไม่เชื่อซะเลยทีเดียวว่า การนอนหลับ
ไม่เพียงพอ จะเป็นสาเหตุให้เป็นโรคอัลไซเมอร์ 
แต่ท่ีเราทราบคือ ถ้าเกิดสมมติว่าทุกคนจะเป็นความ
จําเส่ือมเมื่อตอนอายุ 85 ปี ก็มีความเป็นไปได้ว่า 
คนที่เกิดปัญหารบกวนการนอนแบบเรื้อรัง จะมี
ความเส่ียงในการเกิดอาการโรคอัลไซเมอร์เร็วกว่าน้ัน
อาจจะตอนอายุ 65 ปี หรือ 75 ปี ก็เป็นได้” ดร.ซีกริด 
วีเซย์ ศาสตราจารย์ ด้านแพทยศาสตร์ จากศูนย์เพื่อ
การนอนหลับ และประสาทชีววิทยาเซอร์คาเดียน 
มหาวิทยาลัยแห่งเพนซิเวเนีย กล่าว



นิตยสารสร้างสุข18

สุขไร้ควัน

         เหยื่อรายล่าสุดของเหตุการบุหร่ีไฟฟ้าระเบิด มีช่ือว่า รีด มอร์ริสัน ชาวเมือง
นวิพอร์ต บชี ในรฐัแคลฟิอร์เนยี ประเทศสหรฐัอเมรกิา ทีเ่คราะห์ด ีมสีตดิงึออกจากปาก

ได้ทันไม่งั้นอาจได้รับบาดเจ็บสาหัสที่ใบหน้าเหมือนเหยื่อรายอื่นๆ 
 นักสูบบุหรี่ไฟฟ้ารายนี้ได้รับบาดเจ็บเฉพาะที่มือที่เป็นแผลไหม้ เขาเล่าถึงวินาที
เกิดเหตุว่า ขณะกําลังสูบบุหรี่ไฟฟ้าอยู่นั้น พลันก็ได้ยินเสียงดังเปรี้ยง ที่ตัวบุหร่ีจึง
รีบดึงออกจากปากได้ทัน ซึ่งภาพที่เห็นต่อหน้าตอนนั้นคือ มีเปลวไฟพวยพุ่งออกจาก

บุหรี่ความยาวร่วม 3 ฟุตได้ เปลวไฟพุ่งเฉียดหน้าไปนิดเดียวเอง ซึ่งเป็นจังหวะเดียว
กบัทีเ่จ้าตวัโยนบหุรีไ่ฟฟ้าออกไปให้พ้นตวัเพราะตกใจทีรู่ส้กึร้อนไหม้ทีม่อืข้างทีจ่บับหุรีไ่ฟฟ้า

ออกจากปาก 
 นักสูบรายนี้บอกด้วยว่า เขายังงงๆ อยู่เลยว่า รอดมาได้อย่างไร เพราะถ้าดึงออกไม่ทันคาดว่า หน้าคงเละไปแล้ว 
ทั้งนี้ไม่กี่วันก่อนเหตุการณ์นี้ มีสตรีนักสูบบุหร่ีไฟฟ้ารายหนึ่งท่ี รัฐฮาวาย ก็ประสบเหตุบุหร่ีไฟฟ้าระเบิดและลุกไหม้
เป็นเปลวเพลิงเช่นกัน โชคดีที่ว่าเหตุการณ์นั้นเกิดตอนเธอเสียบสายชาร์ตบุหรี่ไฟฟ้าไว้ข้างหัวนอน ในเดือนเดียวกับที่
เกิดเหตุกับชายชาวแคลิฟอเนียร์นี้ ก็พบว่ามีผู้ยื่นฟ้องต่อศาลอีก 3 ราย ที่รวมกันฟ้องบริษัทบุหรี่ไฟฟ้า โดยทั้ง 3 เป็น
เหยื่อบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดจนได้รับบาดเจ็บสาหัส หนึ่งในนั้นถึงขั้นต้องตัดนิ้วและเกิดบาดแผลถาวรทําให้ลิ้นเสียรูปไปเลย

           แรงจูงใจที่นํามาสู่ความพยายามทําให้รัฐแมสซาชูเซ็ตทั้งรัฐต้องขยับขึ้นอายุขั้นตํ่า
ของผู้ที่สามารถซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายเป็น 21 ปี จากปัจจุบัน 18 ปี นั้นมาจาก

ความสําเร็จของเมืองๆ หนึ่งท่ีมีช่ือว่า นีดแฮม ซึ่งว่ากันว่าสร้างช่ือเสียงเป็นชุมชน
แห่งแรกในสหรัฐฯ ที่ขึ้นอายุให้ซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี ในปี ค.ศ.2010 
 ผลจากการขึ้นอายุที่ว่านี้ พบว่าทําให้อัตราการสูบบุหรี่ในหมู่นักเรียนมัธยม 
หล่นลงไปกว่าคร่ึงหนึ่ง กล่าวคือจากก่อนข้ึนอายุ พบว่าอัตราการสูบบุหร่ีอยู่ท่ี 13% 

แต่พอหลังมีการบังคับข้ึนอายุแล้ว อัตราการสูบบุหร่ีดังกล่าวลดลงมาอยู่ท่ีเพียง 7% 
เท่านั้นเอง 

 จากความสําเร็จนี้เอง ทําให้หลายชุมชนในรัฐแมสซาชูเซ็ตก็ดําเนินรอยตาม  เมื่อมีจํานวนมากขึ้นเรื่อยๆ ทําให้นํา
มาสู่การเสนอให้มีการขึ้นอายุให้ซื้อบุหรี่ได้ เป็น 21 ปีกันทั้งรัฐเป็นมาตรฐานเดียวกันไปเลย ทั้งนี้ ถึงแม้ว่าเมืองนีดแฮม
ในรัฐแมสซาชูเซ็ตจะเป็นแห่งแรกที่ขึ้นอายุเป็น 21 ปี แต่ทว่ารัฐแรกๆ ที่ขึ้นอายุเป็น 21 ปีก่อนใครเพื่อนในสหรัฐฯ 
กลับเป็นรัฐฮาวาย ซึ่งนี่ก็อาจเป็นเหตุผลหนึ่งที่ทําให้รัฐแมสซาชูเซ็ตต้องรีบตามไปติดๆ 
 ด้านโครงการบ้านการเคหะ มาร์วนี เพมโบรค ในเมอืงเบธเลเฮม ของรฐัเพนซลิเวเนยี ประเทศสหรฐัฯ กาํลงัเสนอ
ให้ชุมชนบ้านการเคหะแห่งนี้ ปลอดจากบุหร่ีร้อยเปอร์เซ็นต์ ไม่ให้แม้แต่จะสูบบุหร่ีให้เคหะสถานของตัวเองอีกต่อไป
ซึ่งแน่นอนว่าต้องมีเสียงค้านอยู่แล้วเป็นธรรมดา แต่ก็ยังคงอยู่ในขั้นตอนของการรับฟังความคิดเห็น

        เหยื่อรายล่าสุดของเหตุการบุหร่ีไฟฟ้าระเบิด มีช่ือว่า รีด มอร์ริสัน ชาวเมือง

กบัทีเ่จ้าตวัโยนบหุรีไ่ฟฟ้าออกไปให้พ้นตวัเพราะตกใจทีรู่ส้กึร้อนไหม้ทีม่อืข้างทีจ่บับหุรีไ่ฟฟ้า

          แรงจูงใจที่นํามาสู่ความพยายามทําให้รัฐแมสซาชูเซ็ตทั้งรัฐต้องขยับขึ้นอายุขั้นตํ่า
ของผู้ที่สามารถซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายเป็น 21 ปี จากปัจจุบัน 18 ปี นั้นมาจาก

เท่านั้นเอง 

ระเบิดอีกแล้ว บุหรี่ไฟฟ้า 5 รายในเดือนเดียว

แมสซาชูเซ็ต เล็งขึ้นอายุซื้อบุหรี่ เป็น 21 เชื่อ ช่วยลดสิงห์อมควัน
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สุขเลิกเหล้า

 ผู้บัญชาการตํารวจสก๊อตแลนด์ยาร์ด ไซมอน เลตฟอร์ด ผู้เสนอแนวคิด มาตราการ
บงัคับปรบัผู ้สัง่หรอืจ่ายเงนิเลีย้งเพือ่น  ทีจ่ดัว่าอยูใ่นอาการเมาแล้ว เชือ่ว่าจะทาํให้บรรดา
นักเที่ยวทั้งหลายต้องคิดให้มากขึ้นก่อนจะหยิบยื่นแอลกอฮอล์ให้คนเมาสักคน แม้จะ
เป็นเพื่อนกันก็ตาม 
 ผูบ้ญัชาการตาํรวจท่านนีบ้อกด้วยว่า คนเท่ียวโดยมากไม่ใคร่จะได้ตระหนกัหรอกว่า 
การส่งเสริมให้คนอื่นไม่ว่าจะเป็นด้วยการท้าทายหรือ เลี้ยงเหล้า นั้น มักจบด้วยการที่
คนเมามากๆ  เข้าไปเกี่ยวข้องกับเหตุชกต่อยทําร้ายร่างกายกันท่ีพบได้เป็นประจําในคืน
วันศุกร์และเสาร์ใน อังกฤษ และสําหรับคนเมาที่ไปมีเรื่องมีราวจนบาดเจ็บ ตํารวจท่านนี้ก็
เสนอว่าควรมีระเบียบบังคับให้จ่ายค่ารักษาพยาบาลด้วยตัวเอง หมดสิทธิได้รับการคุ้มครองจากระบบประกันสุขภาพ
 ขณะที่รัฐแมสซาชูเซ็ต ประเทศสหรัฐอเมริกา เกิดเหตุระทึกขวัญข้ึนบนเคร่ืองบินสายการบินบริติชแอร์เวย์ 
เมื่อมีสตรีวัยสามสิบกว่าๆ รายหนึ่ง อยู่ในการมึนเมา พยายามจะเปิดประตูฉุกเฉินขณะเคร่ืองบินกําลังบินสูงอยู่บน
ท้องฟ้า ทําให้พนักงานต้อนรับและผู้โดยสารต้องช่วยกันควบคุมตัวผู้โดยสารเมาสติหลุดรายนั้นให้อยู่ในความสงบ 
ขณะทีก่ปัตนัต้องร่อนลงจอดฉกุเฉนิเพือ่จดัการนาํผูก่้อเหตสุ่งเจ้าหน้าทีต่าํรวจและตรวจความพร้อมของเครือ่งบนิก่อน
จะออกเดินทางต่อได้

 แต่แม้จะมีความเป็นมืออาชีพในการห่อหุ้มฉลากอําพรางเป็นนํ้าอัดลมกระป๋องได้
อย่างสนิทแนบเนียนขนาดไหน ก็ไม่อาจพ้นตาเหยี่ยวจมูกมดของ เจ้าหน้าท่ีศุลกากร 
ประเทศซาอุดิอาระเบียไปได้ 
 เจ้าหน้าที่ศุลกากร  จับกุมการกระทําผิดครั้งนี้ได้เปิดเผยว่า ตอนแรกรถที่ขน
เครื่องดื่มกระป๋องสุดแสบรายนี้ก็ดูเป็นปกติดีทุกอย่าง  ถ้าไม่เรียกให้จอดแล้วตรวจดู
โดยละเอียดก็อาจพลาดปล่อยให้นําเครื่องดื่มเข้าประเทศไปได้ เพราะมองเผินๆ จะดู
เหมือนว่ารถบรรทุกกําลังขน เป๊ปซี่กระป๋อง แต่เมื่อเจ้าหน้าตาดีนํากระป๋องมาพิจารณา
ดูชัดๆ ก็เริ่มเห็นพิรุธ 
 แล้วครั้นเมื่อเอาคัตเตอร์กรีดฉลากพลาสติกสีนํ้าเงิน ๆ  พร้อมกับลอกออกเท่านั้นแหละ ได้ถึงบางอ้อกันเลยเชียว
ว่า อะไรเขยีว ๆ  อยูข้่างใน  ซึง่การลกัลอบนาํเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์เข้าประเทศมสุลมิอย่างซาอดุอิาระเบยีนีถ้อืเป็นความผิด
ทางอาญาเลยทีเดียว
 ด้านประเทศมาเลเซยีได้ประกาศว่า กาํลงัมแีผนจะเพิม่อายคุนดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ได้ตามกฎหมายเป็น 21 ปี
จากที่ปัจจุบันอยู่ที่ 18 ปี โดยมาเลเซีย ประกาศความจํานงนี้ผ่านองค์การการค้าโลก แต่ก็ยังไม่ได้ระบุชัด ๆ  ว่าจะเริ่มให้
มีผลบงัคับใช้เมือ่ไหร่กนัแน่ เป็นเพยีงแต่การเสนอให้ดบัเบิล้ยทีูโอ แจ้งถงึสมาชิกให้มาให้ความเหน็ต่อโครงการขยบัขึน้
อายุขั้นตํ่าสําหรับผู้มีสิทธิ์ดื่มแอลกอฮอล์ได้ตามกฎหมายภายในระยะเวลา 60 วันนับจากวันที่แจ้งต่อดับเบิ้ลยูทีโอ

 แต่แม้จะมีความเป็นมืออาชีพในการห่อหุ้มฉลากอําพรางเป็นนํ้าอัดลมกระป๋องได้
อย่างสนิทแนบเนียนขนาดไหน ก็ไม่อาจพ้นตาเหยี่ยวจมูกมดของ เจ้าหน้าท่ีศุลกากร 

 ผู้บัญชาการตํารวจสก๊อตแลนด์ยาร์ด ไซมอน เลตฟอร์ด ผู้เสนอแนวคิด มาตราการ

วันศุกร์และเสาร์ใน อังกฤษ และสําหรับคนเมาที่ไปมีเรื่องมีราวจนบาดเจ็บ ตํารวจท่านนี้ก็

ตร.สก๊อตแลนด์ยาร์ด ปิ๊งไอเดียปรับเจ้ามือจ่าย ให้คนเมา

เนียนสุด ลักลอบขนเบียร์กระป๋อง หุ้มฉลากนํ้าอัดลม



 ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์
ประกิต วาทีสาธกกิจ  สําเร็จการศึกษา
ปริญญาตรีแพทยศาสตร์บัณฑิต (เกียรตินิยม
อันดับสอง) จากจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
Diplomate American Board of International 
Medicine และประกาศนียบัตร Fellow in 
Pulmonary Disease จากประเทศสหรัฐอเมริกา 
ทั้งได้รับหนังสืออนุมัติผู ้มีความรู้ความชํานาญ
สาขาอายุรศาสตร์ จากแพทยสภา นอกจากนี้
ยังผ่านการศึกษาอบรมจากวิทยาลัยป้องกัน
ราชอาณาจักร (วปอ. รุ่นที่ 39) และวิทยาลัย
การเมืองการปกครอง สถาบันพระปกเกล้า 
(ปปร.10)
 หลังจากสําเร็จการศึกษา เข้ารับราชการ
เป ็นอาจารย ์ประจําภาควิชาอายุรศาสตร ์ 
คณะแพทยศาสตร ์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล และมีความก้าวหน้าอย่าง
รวดเร็วในการปฏิบัติงานทั้งในด้านวิชาการและ
ด้านการบริหาร กล่าวคือ ในด้านวิชาการ ได้รับ
การแต่งตั้งให้ดํารงตําแหน่งผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ในปีพุทธศักราช 2520 ต่อมาในปีพุทธศักราช 
2523 และ 2530 ได้รับการแต่งตั้งให้ดํารง
ตําแหน่งรองศาสตราจารย์ และศาสตราจารย์ 
ตามลําดับ ในด้านการบริหาร เคยดํารงตําแหน่ง
สาํคญัในมหาวทิยาลยัมหดิลหลายตาํแหน่ง อาทิ 
กรรมการสภามหาวิทยาลัยมหิดล คณบดีคณะ
แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 

ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์ประกิต วาทีสาธกกิจ
ในโอกาสรับพระราชทานปริญญาแพทยศาสตรดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์

 นอกจากงานราชการ ศาสตราจารย์เกยีรตคิณุ นายแพทย์
ประกิต วาทีสาธกกิจ ยังเป็นผู้ที่ทุ่มเทกําลังกายกําลังใจใน
การปฏิบัติงานเพื่อบําเพ็ญประโยชน์ต่อสังคมอย่างต่อเนื่อง 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ในเรือ่งการรณรงค์เพือ่การไม่สบูบหุรี ่มผีล
งานโดดเด่นเป็นที่ประจักษ์ชัด เห็นได้จากการที่องค์กรต่างๆ 
ทั้งในระดับชาติและนานาชาติ มอบรางวัลประกาศเกียรติคุณ
ให้แก่ท่านหลายรางวลั ทีส่าํคญัได้แก่ รางวลัเหรยีญเกยีรตยิศ
จากสมเดจ็พระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ีในฐานะ
บุคคลดีเด่นแห่งชาติ ระดับนโยบายด้านสุขศึกษา พลศึกษา 
และนนัทนาการ จากสมาคมสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการ
แห่งประเทศไทย รางวัลพระราชทานบุคคลดีเด่นผู้ทําคุณ
ประโยชน์ด้านการควบคมุการบริโภคยาสบูแก่สาธารณสขุไทย 
ในงาน 90 ปี การสาธารณสขุไทยเพือ่คนไทยสขุภาพดี รางวลั
โล่เกียรติยศจากสมาพันธ์ควบคุมการบริโภคยาสูบภาคพื้น
เอเชยีแปซฟิิก ในฐานะเป็นผูท้ีม่ผีลงานในการรณรงค์เพือ่การ

ร่วมแสดงความยินดี



 โดยความรู้ความสามารถกบัท้ังผลงานอันเป็นท่ี
ประจกัษ์ในด้านการแพทย์และการสาธารณสขุ ซึง่เป็น
ทีย่อมรบัจากองค์กรต่างๆ ทัง้ระดบัชาต ิและนานาชาติ 
สภามหาวิทยาลัยนเรศวร จึงมีฉันทามติเห็นสมควร
ขอพระราชทานปริญญาแพทยศาสตรดุษฎีบัณฑิต
กิตติมศักดิ์แก่ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์
ประกิต วาทีสาธกกิจ เพื่อประกาศเกียรติคุณให้เป็นที่
ประจักษ์แก่สาธารณชนสืบไป

ไม่สูบบหุรีด่เีด่นของประเทศไทยและภาคพืน้เอเชยีแปซฟิิก 
โดยเป็นบคุคลแรกทีไ่ด้รบัรางวลันี ้รางวลั Luther L.Terry 
Awards  ในฐานะ  Outstanding  Individual  Leadership 
in Tobacco Control จาก American Cancer Society 
ซึง่เป็นรางวลัระดบัโลกทีต่ัง้ขึน้เป็นครัง้แรกสาํหรบับคุคล
ที่มีผลงานดีเด่นด้านการรณรงค์ควบคุมการสูบบุหรี่
ระดับโลก โดยเป็นชาวเอเชียคนแรกที่ได้รับรางวัลนี้
เหรยีญประกาศเกยีรตคิณุจากองค์การอนามยัโลกในฐานะ
ทีมี่ผลงานรณรงค์ไม่สบูบหุรีด่เีด่นของประเทศไทย รางวลั
บลูมเบิร์กด้านการควบคุมยาสูบโลก ด้านความเป็นเลิศ
ด้านการเตือนภัยอันตรายจากบุหรี่โดยเฉพาะฉลาก
คําเตือนบนซองบุหรี่ จากมูลนิธิบลูมเบิร์ก เป็นต้น
 นอกจากนี้ ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นายแพทย์
ประกิต วาทีสาธกกิจ ยังเป็นหนึ่งในแกนหลักในการ
ผลักดันให้เกิดพระราชบัญญัติกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ.2544 หรือ สสส. อันเป็นองค์กร
นวัตกรรมระดับโลกที่ประเทศต่างๆ นําไปเป็นแบบอย่าง
ในการจัดตั้งองค์กรลักษณะเดียวกัน
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คนดังสุขภาพดี

 ด้วยวัยเพียง 18 ปี แบมแบมจึงต้องทํางานและเรียนไป
พร้อมกัน สาวน้อยคนเก่งมีเคล็ดลับดีๆ ที่จัดสรรเวลาได้ลงตัว
อย่างไรบ้าง ไปหาคําตอบกัน
 แบมแบม กล่าวว่า หลังจากการประกวดและได้เข้ามาเป็น
ศิลปิน แบมแบม ต้องรู้จักแบ่งเวลาให้ลงตัว ทั้งเรื่องเรียนและ
ทํางาน ยิ่งเป็นช่วงที่เพิ่งเข้าเรียนมหาวิทยาลัยด้วย จึงประสานกับ
ทางมหาวิทยาลัยเกี่ยวกับการจัดเวลาเรียนของตนเอง เพื่อไม่ให้
การเรียนต้องสะดุด และยังได้ทํางานอย่างเต็มที่ด้วย  
 “ส่ิงทีต้่องดแูลอกีอย่างหนึง่คือสขุภาพของตวัเอง ทัง้เรือ่งเสยีง 
และสุขภาพร่างกาย ต้องดูแลควบคู่กันไป  ต้องปรับเวลานอนใหม่ 
จากนอนดึก ตื่นสาย เปลี่ยนมานอนให้เร็วขึ้น และตื่นเช้าขึ้นเพื่อไป
เรียนหนังสือ และทํางาน หากเรานอนดึกมากๆ จะทําให้ อ่อนเพลีย 
ตลอดทัง้วนั และเสยีงของเรากจ็ะแหบ ร้องเพลงได้ไม่ด ีนอกจากนี้ 
ต้องลดเวลาเล่นอินเทอร์เน็ตให้น้อยลง เพราะก็เป็นสาเหตุหนึ่ง
ที่ทําให้เรานอนดึก จึงต้องพยายามควบคุมสติตนเองไม่ให้เล่น
เกินเวลา ” แบมแบม ยํ้า
 แบมแบม บอกอีกว่า การเลือกรับประทานอาหาร ก็เป็นสิ่ง
สําคัญที่ไม่ควรมองข้ามเลย เพราะเราต้องดูแลเสียงให้แข็งแรงอยู่
ตลอด  จะหลีกเลี่ยงการกินอาหาร จําพวกของทอด ของมัน และ จะ
ดืม่นํา้เปล่าทีไ่ม่เยน็จดั หรอืดืม่นํา้ในอณุหภมูห้ิอง และทีส่าํคญัต้อง
ไม่รับประทานอาหารรสเผ็ดจัดด้วย

 สาวน้อยเสียงใส ยังได้บอกวิธีการดูแลตัวเองหากมี
ความเครียดว่า ถ้ามีปัญหาต่างๆ ทั้งการทํางานหรือการเรียน 
จะพยายามไม่คิดมากอยู่แล้ว จะค่อยๆ คิด ค่อยๆ แก้ปัญหาไป
ทีละขั้น แต่ถ้าปัญหานั้นหนักมาก ทําให้เครียดจนหาทางออก
ไม่ได้ ก็จะหันไปปรึกษาคนในครอบครัว เพราะทั้งพ่อกับแม่จะ
เปิดใจฟังเราและเป็นคนที่ให้คําปรึกษาที่ดีที่สุดเสมอ
 สาวน้อยเสียงใส เล่าต่อว่า ยังต้องใส่ใจความแข็งแรงของ
ร่างกาย  มากขึน้  จากปกตเิป็นคนทีไ่ม่ชอบการออกกาํลงักายเลย 
แต่เมื่อเราได้เป็นศิลปิน ต้องทํางานและเรียนไปด้วย จะรู้สึก
เหนื่อยง่ายมาก ร่างกายเริ่มอ่อนเพลียอย่างเห็นได้ชัด ทั้งที่อายุ
ก็ยังไม่มาก นํ้าหนักก็เพิ่มขึ้นต่อเนื่องด้วย จึงหันกลับมามองว่า
ถ้าสขุภาพเราไม่แขง็แรงแล้ว มันก็จะส่งผลต่อเสยีงด้วย ไม่เพยีง
แค่นั้นจิตใจเราเองก็จะแย่ตามไปด้วย  จึงเริ่มออกกําลังกายด้วย
การวิง่อย่างน้อย 30 นาท ีในตอนเช้า หรอืเป็นตอนเยน็หลงักลบั
จากทํางานหรือไปเรียนมา
 “แบมแบมยังต้ังเป้าหมายไว้ว่า จะให้ปีใหม่นี้เป็นจุด
เริ่มต้นให้ตัวเองออกกําลังกายมากขึ้นด้วย จะค่อยเป็นค่อย
ไปจากปีนี้เริ่มวิ่งครั้งละ 30 นาที ก็จะเพิ่มเวลาวิ่งให้มากขึ้น
อาจเป็น 30-45 นาที ก็ได้ เพราะแบมแบมก็อยากให้สุขภาพ
เราแข็งแรง จะได้ร ้องเพลงไปได้นานๆ ด้วย” แบมแบม 
บอกอย่างมุ่งมั่น

แบ่งเวลารักษาสุขภาพ
เป้าหมาย  “แบมแบม” 
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 สาวน้อยน่ารัก เสียงใสวัย 18 ปี ที่ได้ทําตามความฝันของ
ตัวเองด้วยการประกวดร้องเพลง ในรายการ เดอะวอยซ์ 
ไทยแลนด์ (The Voice Thailand) เสียงจริง ตัวจริง ซีซั่น 3  
แบมแบม หรือ นีวิรินทน์ ลิ่มกังวาฬมงคล เพราะความน่ารัก 
และเสียงที่สดใส ทําให้เธอได้เป็นนักร้องอย่างที่ใฝ่ฝัน และเป็น
ที่ประทับใจของแฟนๆ มากมาย  
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งประกาศนียบัตร 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 กุมภาพันธ์ 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านแรก
จะได้รับชุดปฏิทิน ไดอารี่  ที่บรรจุไปด้วยแรงบันดาลใจจาก “คนสร้างสุข” ไปเลย

สุขลับสมองฉบับนี้
 ฉบับฉลองปีใหม่ อยากชวน
คุณผู้อ่านมาร่วม แชร์สิ่งที่ต้ังใจ
อยากเปลี่ยนแปลงให ้ ได ้ ในป ีนี้
บอกเราว่ามีอะไรบ้างที่คุณอยาก
เปลีย่นแปลงตวัเองอย่างสตรองๆ
10  เรือ่ง   โดยเขยีนส่งผ่าน  Postcard 
มายัง สสส. เพื่อให้เราได้เป็น
ส่วนหนึง่ทีจ่ะได้เป็นกาํลงัใจให้คุณ 
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