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  ร่วมสร้างภูมิคุ้มกัน รู้ทันไม่เป็นเหยื่อ
แนะนําแอปพลิเคชั่น “ไทยไร้ควัน”   

  ชวนปลูกเกษตรอินทรีย์ คุณก็ทําได้



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
ผู้จัดการ สสส.

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับ
เดือนมีนาคมนี้ การทํางานของ สสส. ยังคง
เดินหน้าอย่างต่อเน่ือง ในเดือนกุมภาพันธ์
ทีผ่่านมา ถอืเป็นโอกาสสาํคญั ท่ีมกีารสรรหา
รองประธานคณะกรรมการกองทุน สสส. 
คนที่ 2 และผู้ทรงคุณวุฒิในคณะกรรมการ
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อ
เสนอให้คณะรัฐมนตรีแต่งตั้ง 
 ในกระบวนการนี ้ ขอทุกท่านมัน่ใจได้ว่า
การสรรหากรรมการผู ้ทรงคุณวุฒิ สสส. 
ได้ดําเนินการอย่างโปร่งใสและถูกต้องตาม
ระเบียบและหลักการ โดยมีผู้สนใจสมัครและ
ได้รบัการเสนอชือ่เข้ารับการสรรหาถงึ 124 คน
จากหลากหลายวงการและองค์กร ซึ่งคณะ
อนุกรรมการสรรหาฯ ได้พิจารณากลั่นกรอง
เสนอชื่อเข้าที่ประชุมคณะกรรมการกองทุน 
สสส. รวม 14 คน และคณะกรรมการได้
คัดเลือกด้วยวิธีการลงคะแนนลับได้รายชื่อ
ผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 7 ท่านเพื่อนําเสนอให้คณะ
รฐัมนตรพีจิารณาแต่งตัง้ต่อไป จากรายชือ่และ
ประวติั ทกุท่านล้วนเป็นผูม้คีวามรู ้ความสามารถ
 มากไปด้วยประสบการณ์และความเช่ียวชาญ 
สสส. ยินดีและเป็นเกียรติอย่างยิ่งที่ได้มี
โอกาสร่วมทาํงานกบัทกุท่าน มาร่วมขบัเคลือ่น
งานสร้างเสรมิสขุภาพของประเทศไทยในวาระ
หนึ่งปครึ่งต่อจากนี้
 สําหรับเดือนมีนาคม เป็นเดือนที่มี
วันสําคัญ คือ “วันคุมครองผูบริโภคสากล” 
ถือเป็นวาระที่สําคัญที่จะได้ทําความเข้าใจ
เรื่อง สิทธิของผู้บริโภค การเฝาระวัง และการ
รู้เท่าทันสื่อ โดยเฉพาะสินค้าเกี่ยวกับสุขภาพ 
ที่หากผู้บริโภคไม่รู้เท่าทันอาจตกเป็นเหย่ือ
และได้รับผลกระทบหรืออันตรายจากการใช้
สนิค้า หรอืผลติภณัฑ์หลอกลวงนัน้ๆ ผูบ้รโิภค
ควรมาช่วยกนัดแูลตดิตามสทิธขิองเรา  ตัง้แต่
ที่จะบัญญัติกันในร่างรัฐธรรมนูญ ไปจนถึง

กฎหมาย กฎระเบยีบ การปฏบิตักิารคุม้ครอง
ผูบ้ริโภคในชวีติประจาํวนั ซึง่มคีวามเกีย่วข้อง
อย่างสงูกบัสขุภาวะของผูค้นในยคุของการซือ้
หามาบริโภคเสียแทบทุกสิ่งอย่างทุกวันนี้
 ปจจุบันช่องทางการส่ือสารเปดกว้าง
และหลากหลาย นอกจากส่ือมวลชนกระแส
หลักต่างๆ แล้ว ยังเสริมทั้งโทรทัศน์ช่อง
ดาวเทียม  ส่ืออินเทอร์เน็ต การขายตรง 
รวมทั้งรถเร่ในชุมชน ทําให้ประชาชนเข้าถึง
ข้อมลูข่าวสารต่างๆ จาํนวนมาก แต่ในข่าวสาร
ท่วมท้นนั้น กลับพบว่า มีข่าวสารหลอกลวง 
ให้ข้อมูลผิดๆ ด้วยการใช้โฆษณาชวนเชื่อ 
จงึจาํเป็นอย่างย่ิงท่ีต้องสร้างความตระหนักรู้
สร้างการเข้าถึงข้อมูลที่ถูกต้อง สสส. จึงได้
ร่วมกบัหน่วยงานภาครฐั คอื กรมวทิยาศาสตร์
การแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข หน่วยงานใน
ท้องถิ่น ทั้งอาสาสมัครสาธารณสุขหมู่บ้าน 
(อสม.) และบุคลากรทางสุขภาพ ได้พัฒนา
เครื่องมือให้ประชาชนสามารถเข้าถึงข้อมูล 
และเป็นผู้ร่วมตรวจสอบเฝาระวังสินค้าและ
บริการที่ไม่น่าไว้วางใจ คือ ระบบ Single  
Window หรือ หน้าต่างเตือนภัยสุขภาพ 
ที่สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ผ่านแอปพลิเคชั่น
บนโทรศัพท์มือถือ และเว็บไซต์ เพื่อตรวจ
สอบว่าเป็นสินค้าทีถ่กูประกาศว่าผดิกฎหมาย 
หรือหลอกหลวงหรือไม่ โดยประชาชนเองก็
สามารถเป็นผูแ้จ้งเบาะแสการจาํหน่ายสนิค้า
หลอกลวงผู้บริโภคได้เช่นกัน 
 จดหมายข่าวฉบับน้ี ยังแนะนําให ้
ทุกท่านได้รู ้จัก แอปพลิเคชั่นให้คําแนะนํา
เลิกบุหรี่ตัวแรกของไทย ชื่อ “ไทยไรควัน” 
ท่ีพัฒนาขึ้นโดย สสส. และเครือข่ายวิชาชีพ
สุขภาพเพื่อสังคมไทยปอดบุหรี่ แอปฯ ไทย
ไร้ควัน จะเป็นผู ้ช ่วยคนสําคัญให้กับผู ้ที่
ต้องการเลกิบหุรี ่ได้มเีครือ่งมอื ข้อมลู เคลด็ลบั
ดีๆ ที่จะนําไปสู่ความสําเร็จในการเลิกบุหร่ี

ได ้อย ่างที่ตั้งใจไว ้  ซึ่งจากสถิติพบว่า 
คนไทยสบูบหุรีร่าว 12 ล้านคน ในแต่ละปจะ
เกดินักสูบหน้าใหม่ราว 1 แสนราย เดก็วยัรุน่
ไทยที่เริ่มสูบเหล่านี้ 7 ใน 10 คน จะเลิก
ไม่ได้จนปวยและเสียชีวิต เฉล่ียแล้วจะ
ติดบุหร่ีคนละ 20 ป ซึ่งจะอายุสั้นลง
คนละ 12 ป ผู้สูบบุหรี่ส่วนใหญ่ล้วนอยาก
เลิกสูบ แต่ไม่สามารถเลิกได้ หรือเลิก
ไม่สําเร็จ เหตุสําคัญคือฤทธิ์การเสพติด
ของบุหรี่ที่รุนแรงขึ้นตามลําดับจากการ
พัฒนาผลิตภัณฑ์ของอุตสาหกรรมนี้ 
ส่วนหน่ึงเกิดจากการเข้าไม่ถึงบริการช่วย
เลิกบุหรี่ด้วย  
 นอกจากนี้ ยังได้แนะนําวิธีปลูก
สวนผักคนเมืองแบบมืออาชีพให้ท่านที่
มีฉันทะและเหตุปจจัยพร้อมได้อ่านและ
ทดลองทํากัน เพื่อเป็นจุดเร่ิมต้นของการ
เป็นผู ้ผลิตเองเพื่อการบริโภคอาหาร
สะอาดปลอดภัย และสร้างความภูมิใจ
ความสุขใจในการเติบโตงอกงามของผัก
แต่ละใบ แต่ละผลทีเ่กดิจากการลงมือของ
คนในครอบครวั ความสขุในชวีติประจาํวนั
อาจแสวงหาได้ง่ายๆ แถมไม่ส้ินเปลือง
ด้วยนะครับ   

  ขอใหทุกทานมีความสุข สดใส 
กับสิ่งรอบตัวครับ
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สุขสร้างได้     
ไทยไร้ควัน ผู้ช่วยในมือคุณ!

สุขประจําฉบับ      
รู้ทันไม่เป็นเหยื่อ

เกร็ดความสุข      
ปลูกพืชผักอินทรีย์ สไตล์คนเมือง

สุขรอบบ้าน      
สารให้ความหวาน  ทางเลือกคนไม่อยากอ้วน  ดีจริงหรือ?

คนดังสุขภาพดี    
ดูแลตัวเองทั้งกาย และใจ แบบ “ต๊อก” ศุภกรณ์

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

 ทกุวนันี ้ไม่ว่าจะเป็นการอปุโภค บรโิภค ทกุอย่างแข่งกัน
โฆษณา เพราะผู้บริโภคอยากได้ของที่เป็นที่สุด เป็นที่หนึ่ง 
จงึยิง่ทาํให้เกดิการแข่งขันสงู สิง่ทีต่ามมาคือ มทีัง้เรือ่งจรงิ 
เรื่องจริงครึ่ง ไม่จริงครึ่ง หรือไม่มีเรื่องจริงเลย!

 แล้วผู้บริโภคอย่างเราจะรู้ได้อย่างไร แยกแยะได้มากน้อยขนาดไหน ว่า 
ในถ้อยคําสวยหรู ภาพที่แสดงว่าสวยงามนั้น  ความจริงแล้วเป็นอย่างไร ยิ่งโลก
ยคุนีท้กุอย่างรวดเรว็ ด้วยการสือ่สารทีเ่ชือ่มต่อถงึกนั ทาํให้เราได้รบัข้อมูลข่าวสาร
มากมาย ในนั้นมีทั้งข่าวสารที่ถูกต้องและไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะข่าวสารที่แสร้งว่า
เป็นประโยชน์แต่ความจริงแฝงยาพิษ ก็มีให้เห็นอยู่มากมาย เราจึงจําเป็นต้อง
สร้างภูมิคุ้มกันขึ้นมา   
 โดยเฉพาะเมื่อเป็นสินค้าและบริการท่ีเกี่ยวข้องกับ “สุขภาพ” เกี่ยวกับ 
“ความปลอดภัย” การได้รับข้อมูลข่าวสารท่ีเป็นเท็จนั้น อาจส่งผลกระทบอย่าง
รุนแรง

รู้ทัน ...

ไม่เป็นเหยื่อ

ดีที่สุด ยอดเยี่ยมที่สุด
จะเชื่อได้แค่ไหน

นิตยสารสร้างสุข4
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 จ า ก ก า ร ร า ย ง า น ส ถ า น ก า ร ณ ์ ป ั ญ ห า  แ ล ะ รู ป แ บ บ ก า ร จั ด ก า ร ป ั ญ ห า ใ น ก า ร ป ฏิ บั ติ ง า น คุ ้ ม ค ร อ ง ผู ้ บ ริ โ ภ ค จ า ก ก า ร

โฆษณาผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมาย โดย “เครือข่ายผู ้บริโภค” ที่ได้เฝ้าระวังการโฆษณาผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมาย ระหว่างเดือน

กรกฎาคม-ธันวาคม 2558 พบการโฆษณาผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมายทั้งสิ้น 260 รายการ (206 ผลิตภัณฑ์) จากสื่อจํานวน 47 

ช ่องทาง จากส่ือท่ีเฝ ้าระวังทั้ งสิ้น 64 สื่อ  โดยพบการกระทําผิดกฎหมายในสื่อประเภทวิทยุมากที่สุด รองลงมาคือ ดิจิตอลทีวี 

ส ่วนสินค ้าที่พบคือ กลุ ่มอาหารมากที่สุด รองลงมา คือ ยา และเครื่องสําอาง ซึ่งถือว ่า พบปัญหาเกินกว ่าครึ่งของ จากที่มีการ

ติดตาม 

 ส ่วนตัวอย่างการกระทําความผิด เช ่น โฆษณาไม่ตรงกับสรรพคุณ

ที่ ระ บุ ไว ้  มีการกระทําผิดบ ่อยครั้ ง  โดยมากจะเป ็นโฆษณาลดนํ้ าหนัก 

ทําให้ผอม ขาว รักษาสิว ฝ้า หรือริ้วรอยให้หายไป ซึ่งเป็นคําพูดที่เข้าข่าย

ผิดกฎหมาย เช่น คําว่า “ดักจับไขมัน” ไม่สามารถใช้ได้ เป็นต้น

 ยคุทีส่ือ่วิง่เข้าหาผูบ้รโิภคได้ตลอดเวลา และหลากหลายช่องทาง การรูเ้ท่าทนั

ในข้อมูลที่ได้รับจึงถือเป็นเรื่องใหญ่ และสําคัญ เพราะนับวันสื่อเหล่านี้ยิ่งทวีความ

แนบเนียนเพื่อจะแสร้งให้ดูมีประโยชน์ ดูเหมือนไม่หลอกลวง ดูเหมือนว่าเป็นเรื่อง

จรงิ โดยเฉพาะกระแสนยิมบางอย่างในสงัคม ยังเปิดช่องให้เกดิการเอาเปรยีบ หรอื 

หลอกลวงได้ด้วย

 โดยเฉพาะความนิยมในรูปร ่าง หน ้าตา ผิวพรรณ ที่หนักไปทาง 

ต้องผอม ต้องขาว ทําให้เกิดการผลิตสื่อที่เป็นมายาคติทางสังคม  ทําให้ความปกติ

ของคนแต่ละคน ความหลากหลายทางผิวพรรณ หน้าตา กลายเป็นเรื่องปมด้อย มี

ปัญหา เกิดการผลิตสื่อที่ตอกยํ้ามายาคตินั้น ซํ้าๆ จนเบี่ยงเบนการรับรู้ด้วยความ

เป็นจริง ดังนั้น การรับข่าวสารและสื่อ จึงต้องมี “สติและปัญญา” ไตร่ตรอง และ

ใช้ข้อมูลเหล่านั้นให้เกิดประโยชน์

ไม่เป็นเหยื่อ

 การจะรู ้ เท ่าทันสื่อ ได ้ เ พียงลําพังท ่ามกลางพายุ

สื่อแบบนี้ จึงยังไม่เพียงพอ ฉะนั้น หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง 

ไม ่ ว ่ าจ ะ เป ็นภาครั ฐ  หรื อ  หน ่ วยงาน เฝ ้ า ร ะวั ง เ พ่ื อ

ผู ้บริโภค จึงมีความสําคัญ ที่จะผลิตชุดข ้อมูลที่ถูกต ้อง

ออกสู ่ สั งคม ทํ า ให ้ประชาชนเพิ่ มพลังและอํ านาจให ้

กับตัวเอง และรู้เท่าทันสื่อต่างๆ ได้ 

 ป ัจจุบันหน ่วยงานที่ทํ าหน ้าที่คุ ้มครองผู ้บริ โภค 

มีด ้ วยกันหลายหน ่วยงาน ไม ่ ว ่ าจะ เป ็น  สํ านักงาน

คณะกรรมการคุ ้มครองผู ้บริโภค (สคบ.) มูลนิธิคุ ้มครอง

ผู ้บริโภค สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 

กรมวทิยาศาสตร์การแพทย์ กระทรวงสาธารณสขุ  รวมท้ัง สสส.  
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   ระบบ Single Window หรอื หน้าต่าง
เตือนภัยสุขภาพ เป็นเครื่องมือหนึ่ง ที่เกิดจาก

ความร่วมมือ ระหว่าง สสส. กับ กรมวิทยาศาสตร์

การแพทย์ และหน่วยงานในท้องถิ่น พัฒนาระบบเพื่อ

รวบรวมฐานข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพท้ังหมด 

ไม่ว่าจะเป็น ยา อาหารเสริม เครื่องสําอาง โดยเป็น

ข้อมูลที่เชื่อมโยงกันระหว่างหน่วยงานภาครัฐ และ

ประชาชน โดยจะนําผลิตภัณฑ์ต้องสงสัยที่ประชาชน

แจ้งเข้ามา ไปตรวจสอบยืนยัน และนําข้อมูลที่ถูกต้อง

ไปบรรจุอยู่ในระบบ ผ่านเว็บไซต์ www.tumdee.org 

และแอปพลิเคชั่น Single Window ให้ประชาชน

เรียกใช้ได้

 โดย ได้รับความร่วมมือ จากหน่วยงานคุ้มครอง

ผู ้บริโภคทั่วประเทศ กว่า 1,200 หน่วย ร ่วมเป็น

เครือข่ายเฝ้าระวัง ช่วยกระจายข่าวและส่งข้อมูลที่

ตรวจพบให้ส่วนกลางวิเคราะห์ยืนยันก่อนเผยแพร่

ในเว็บไซต์ของเครือข่าย ได้แก่ สํานักงานสาธารณสุข

จั งหวั ด  โ ร งพยาบาลศูนย ์  โ ร งพยาบาลทั่ ว ไป 

โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลส ่งเสริมสุขภาพ

ตําบล และโรงพยาบาลสังกัดรัฐอื่นๆ อาทิ โรงพยาบาล

สังกัดเหล ่าทัพ โรงพยาบาลสังกัดมหาวิทยาลัย 

โรงพยาบาลสังกัดกรุงเทพมหานคร 

 เพื่อให้ประชาชนได้รับความปลอดภัยได้อย่าง

มั่นใจ  

 เมื่อเปรียบเทียบปริมาณการขาย ไม ่ว ่าจะเป ็น โทรทัศน ์ระบบดาวเทียม วิทยุชุมชน รถเร ่  การขายตรงต่อประชาชนในชุมชน 

การขายในอินเทอร์เน็ต กับหน่วยงานคุ้มครองผู้บริโภค ก็ดูเหมือนว่าจะไม่ทัดเทียมและสามารถดูแลผู้บริโภคได้อย่างทั่วถึง นอกจาก ประชาชนต้องเท่า

ทันแล้ว การมาเป็นส่วนหนึ่ง หรือ เป็นหูเป็นตา ช่วยกันดูแล แจ้งเบาะแสการกระทําความผิด การละเมิดกฎหมายก็ถือเป็นการสร้างความเข้มแข็งให้

กับผู้บริโภคเองอีกทาง 



  นายศิริชัย สายอ่อน 
  ผอ.สถานีอนามัยเฉลิมพระเกียรติฯ นาม่วง อ.ประจักษ์ศิลปาคม จ.อุดรธานี 
 “สารปนเปื้อนในผลิตภัณฑ์ต่างๆ เข้ามาในหมู่บ้านเราจากรถเร่ การเดินเท้าเข้ามาขาย หรือจากขายตรง ฯลฯ ในหมู่บ้าน
จึงมีมาตรการป้องกันไม่ให้ผลิตภัณฑ์ประเภท นํ้าสมุนไพรที่อวดอ้างสรรพคุณว่าดื่มแล้วชาวบ้านจะหายปวดเมื่อยตามร่างกาย 
ยาลูกกลอนชนิดต่างๆ ที่ญาติของคนในหมู่บ้านซื้อมาฝาก การสั่งเครื่องสําอาง หรือสินค้าจากทางโฆษณาทางวิทยุ  เข้ามาขายใน
หมู่บ้าน หรือเมื่อชาวบ้านได้รับผลิตภัณฑ์แล้ว หากตรวจสอบไม่พบในระบบ Single Window ก็นํามาให้ อสม.นักวิทยาศาสตร์ 
ตรวจสอบ ซึ่งมีการพัฒนาจนประชาชนให้การยอมรับการทํางานของ อสม. นักวิทยาศาสตร์ ที่ผ่านการอบรมมาแล้ว”

  นางบุญตัน ศิริภักดิ์ อายุ 62 ปี 
  หนึ่งในประชาชนที่เคยได้รับผลกระทบจากผลิตภัณฑ์หลอกลวง
 “ ได้กินยาลูกกลอนที่ญาตินํามาฝากจากกรุงเทพฯ และอวดอ้างสรรพคุณว่าสามารถป้องกันโรคมะเร็ง โรคความดัน และ
โรคเบาหวานได้ เมื่อกินเข้าไปหลังมื้ออาหารจึงเกิดอาการบวมตามใบหน้า และร่างกายขึ้น เมื่อเจ็บป่วยจึงไปหาหมอ และเอายาไป
ตรวจจึงพบสารสเตียรอยด์ เลยหยุดกินยาทันที หมอจึงให้ยาสมุนไพรมากินเพื่อรักษา ประมาณ 2 เดือน อาการบวมลดลงเรื่อยๆ 
ส่วนตัวยายเองก็รู้สึกดีที่มีโครงการดีๆ แบบนี้เกิดขึ้น เพราะจะได้รู้ว่ายาตัวไหนอันตราย และไม่ควรกิน จะได้บอกต่อคนที่บ้านและ
คนที่รู้จักได้”

       สสส. โดยแผนงานคุม้ครองผูบ้รโิภค
ด้านสขุภาพ ภายใต้แผนควบคมุปัจจยัเสีย่ง
ทางสขุภาพ  เพือ่สร้างความเขม็แขง็ชมุชน 
จึงได้สนบัสนนุการพฒันาระบบแจ้งเตอืนภยั
ผลติภณัฑ์สขุภาพผ่านเครอืข่ายอนิเทอร์เนต็ 
“Single  Window  หน้าต่าง เตือนภยั”   ขึน้ 

ถือเป็นนวัตกรรมใหม่ที่ให้ข้อมูลแก่ประชาชนเก่ียวกับผลิตภัณฑ์
สุขภาพที่อาจมีสารปนเปื้อนเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ส่งผลให้เกิด
มาตรการเฝ้าระวงัและป้องกนัจากภาคประชาชน  ท่ีร่วมเป็นส่วนหนึง่
ในการเฝ้าระวงั คดักรอง และแจ้งเตอืนภยั ถอืเป็นมาตรการส่งเสรมิ
สขุภาพทีดี่ด้วยการควบคมุปัจจยัเสีย่งต่อสขุภาพของประชาชนอย่าง
ยั่งยืนโดยประชาชน

เป็นหนึ่งในพื้นที่ต้นแบบ ที่ได้นําแอปพลิเคชั่น “Single Window” 
มาใช้ปกป้องสุขภาพคนในชุมชน  

ชุมชนนาม่วง ต.นาม่วง อ.ประจักษ์ศิลปาคม จ.อุดรธานี 

 ผลการควบคุมและเฝ้าระวังผลิตภัณฑ์สุขภาพท่ีตรวจ
พบสารปนเปื้อน 2555-2558  อ.นาม่วง พบว่า ในหมวด 
เครื่องสําอาง พบสารปรอทแอมโมเนีย ร ้อยละ 44.66 
กรดวิตามินเอ ร้อยละ 35.48 สารไฮโดรควิโนน ร้อยละ 20.24
หมวดยาสมุนไพร พบ สารสเตียรอยด์ ร้อยละ 41.32 และ
หมวดอาหาร พบสารกันรา ในอาหารประเภทผลไม้ดอง 
ร้อยละ 15 สารฟอร์มาลนิในอาหารทะเล ร้อยละ 8.57 แบคทเีรยี 

ร้อยละ 35.24 และสารโพลาร์ในนํ้ามันทอดซํ้า ร้อยละ 61.54 
นอกจากนีย้งัพบ ประเภทยาทีม่สีารสเตยีรอยด์คอื ยาชดุ 20% 
ยานํ้าสมุนไพร 50% และยาลูกกลอน 30% 
 ประชาคมท้ังในระดับหมู่บ้านและตําบลนาม่วง มีมติ
ร่วมกัน  ท่ีจะตั้งศูนย์เฝ้าระวัง รับเร่ืองร้องเรียน ป้องกันรถเร่ 
หนังขายยา ธุรกิจขายตรง โดยความร่วมมือจากอาสาสมัคร
สาธารณสุข ผู้ประกอบการ ร้านค้า
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รู้เท่าทันสื่อ
การโฆษณาเกินจริง 

มีข้อสังเกตเบื้องต้นที่ต้อง เอะใจ!

• ครอบจักรวาล ไม่มียาตัวไหนบนโลกนี้ ที่รักษาได้
ครอบคลุมทุกโรค ถ้ายาตัวไหนบอกว่า รักษาได้หลายๆ โรค
พร้อมๆ กัน  ถ้าเจอถ้อยคํา  “รักษาได้สารพัดโรค”  ให้เอะใจ!

• โรคยาก รักษาไม่ง่าย โรคเรื้อรัง เช่น มะเร็ง เบาหวาน 
ไต ความดัน หัวใจ ต้องใช้เวลาในการรักษาอย่างต่อเน่ือง 
ไม่มยีาใดๆ ทีก่นิแล้วหายขาดทนัท ีถ้าเจอถ้อยคาํว่า “กนิแล้ว
หายขาดทันที ” “เห็นผลภายใน 7 วัน” ให้เอะใจ!

• อาหารรักษาโรคไม่ได้ อาหารคือเครื่องคํ้าจุนชีวิต จึง
ไม่มีผลิตภัณฑ์ที่ใช้คําว่า “อาหาร” ใดๆ ที่สามารถรักษาโรค 
เปล่ียนแปลงสภาพร่างกายได้ อาหารเสริมทุกชนิด จึงไม่
สามารถรกัษาโรคได้ ถ้าเจอถ้อยคาํว่า “อาหารเสรมิรกัษา....” 
ให้เอะใจ!

• ผอมได้ไม่ง่ายแน่นอน นํ้าหนักส่วนเกิน ลดลงได้ด้วย
การควบคุมอาหาร ออกกําลังกาย การทานอาหารเสริมใดๆ 
ยาใดๆ โดยไม่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ให้ระวังไว้ว่าอาจมี
การเติมสารต้องห้ามในนั้น ถ้าเจอถ้อยคําว่า “ผอมได้ภายใน 
7 วัน” “สลายไขมันเฉพาะส่วน” ให้เอะใจ!

• เปลี่ยนดําเป็นขาว สีผิว เป็นเร่ืองของพันธุกรรม ยังไม่มี
ยา หรือ ครีมใด ที่สามารถเปลี่ยนสีผิวคนเราได้ ผลิตภัณฑ์ที่
อ้างว่าเปลีย่นได้ จงึมกัพบสารปนเป้ือนท่ีเป็นอันตราย ถ้าเจอ
ถ้อยคําว่า “ขาวใสใน 7 วัน” ให้เอะใจ!

 จะรู้เท่าทันสื่อได้ ก็ต้องตีความ วิเคราะห์ แยกแยะ
เนื้อหาสาระของสื่อ โต้ตอบกับมันได้อย่างมีสติและรู้ตัว 
ตัง้คาํถามว่าสื่อิถกูสร้างขึน้ได้อย่างไร เช่น ใครเป็นเจ้าของสือ่ 
ใครผลิต และผลิตภายใต้ข้อจํากัดใด ควรเช่ือหรือไม่ หรือมี
ค่านิยมความเชื่ออะไรที่แฝงมากับสื่อนั้น พวกที่ผลิตสื่อหวัง
ผลอะไรจากเรา 
 หากสงสัยให้เข ้าไปหาความรู ้จากแหล่งข ้อมูลที่
เชือ่ถอืได้ เช่น หน่วยงานราชการ หน่วยงานของมหาวทิยาลยั 
โดยตรง หากหน่วยงานท่ีน่าเช่ือถอืได้ยงัไม่มข้ีอมลู กใ็ห้เอะใจ
ไว้บ้าง ว่า ต้องระวัง!
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เจ้าหน้าที่  
อสม. หรือ อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมู่บ้าน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข ประจําท้องถิ่น 
กลุ่มงานคุ้มครองผู้บริโภค และเภสัชสาธารณสุข สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด

อย.  
สายด่วน อย. 1556 หรือ ตู้ ปณ. 1556 ปณฝ.กระทรวงสาธารณสุข จังหวัดนนทบุรี 11004 
หรือ 1556@fda.moph.go.th หรือ แอปพลิเคชั่น Oryor Smart 

มูลนิธิเพื่อผู้บริโภค
ศูนย์พิทักษ์สิทธิผู้บริโภค ที่หมายเลข 0-2248-3737  ตั้งแต่เวลา 09.00-17.00 น. ในวันจันทร์-ศุกร์  
ส่งอเีมล์ complaint@consumerthai.org จดหมายเข้ามาที ่มลูนธิเิพือ่ผูบ้รโิภค เลขที ่4/2 ซอยวฒันโยธนิ 
แขวงถนนพญาไท เขตราชเทวี กทม. 10400 หรือเว็บไซต์ www.consumerthai.org

กสทช.
ร้องเรียนด้วยการส่งจดหมายหรือร้องเรียนด้วยตนเอง ศูนย์ Call Center 1200 สํานักงาน กสทช. 
อีเมล์  1200@nbtc.go.th

สคบ.
ศูนย์รับเรื่องร้องทุกข์ 1166 เว็บไซต์    www.ocpb.go.th 

 1.สิทธิที่จะได้รับข่าวสารรวมทั้งคําพรรณนาคุณภาพที่ถูกต้องและเพียงพอเกี่ยวกับ
สินค้าหรือบริการ ได้แก่ สิทธิที่จะได้รับการโฆษณาหรือการแสดงฉลากตามความเป็นจริง
และปราศจากพษิภยัแก่ผู ้บรโิภค  รวมตลอดถงึสทิธทิีจ่ะได้รบัทราบ  ข้อมลูเกีย่วกบัสนิค้าหรอืบรกิาร
อย่างถูกต้องและเพียงพอที่จะไม่หลงผิด ในการซื้อสินค้าหรือรับบริการโดยไม่เป็นธรรม

 2.สิทธิที่จะมีอิสระในการเลือกหาสินค้าหรือบริการ ได้แก่ สิทธิท่ีจะเลือกซื้อสินค้า

หรือรับบริการโดยความสมัครใจของผู้บริโภค และปราศจากการชักจูงใจอันไม่เป็นธรรม

 3.สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ ได้แก่ สิทธิท่ีจะได้รับ

สนิค้าหรอืบรกิารทีป่ลอดภยั มสีภาพและคณุภาพได้มาตรฐานเหมาะสมแก่การใช้ ไม่ก่อให้เกดิ
อนัตรายต่อชวีติ ร่างกาย หรอืทรพัย์สนิ ในกรณใีช้ตามคาํแนะนาํหรอืระมดัระวงัตามสภาพของ
สินค้าหรือบริการนั้นแล้ว

 4.สิทธิที่จะได้รับความเป็นธรรมในการทําสัญญา ได้แก่ สิทธิที่จะได้รับข้อสัญญา

โดยไม่ถูกเอารัดเอาเปรียบจากผู้ประกอบธุรกิจ

 5.สิทธิที่จะได้รับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย ได้แก่ สิทธิท่ีจะได้รับการ

คุ้มครองและชดใช้ค่าเสียหาย เม่ือมีการละเมิดสิทธิของผู้บริโภคตามข้อ 1, 2, 3 และ 4 
ดังกล่าว 

วันสิทธิผู้บริโภคสากล 
ตรงกับวันที่ 15 มีนาคม

ของทุกปี

ช่องทางการร้องเรียนหลักเมื่อพบเห็นผลิตภัณฑ์ต้องสงสัย

ผู้บริโภค 
ต้องรู้!

5   สิทธ ิที่ผู้บริโภคมี...



สุขสร้างได้

ผู้ช่วยในมือคุณ!
ไทยไร้ควัน

เลิกสูบบุหรี่
ไม่ใช่เรื่องยาก 
 “ไทยไร้ควัน”

คนไทย 6 ล้านคน 
อยากเลิกบุหรี่!

 บุหรี่ คือ สิ่งเสพติดชนิดหนึ่ง เพราะเม่ือ
สูบแล้ว คนสูบมักเพิ่มปริมาณมากขึ้นเรื่อยๆ 
หลายคนปฏิเสธว่าไม่ติด แต่เมื่อจะเลิกกลับทําได้
ยากเย็น   เพราะสารนโิคตนิในบุหรี ่เป็นตวัการทาํให้
เกิดกระบวนการเสพติดขึ้น 

 จึงพบว่า ในแต่ละปียังเกิดนักสูบหน้าใหม่ราว 
1 แสนราย ซึง่เมือ่พดูถงึอตัราการตดิบหุรีก่พ็บว่า  เดก็ไทย
10 คนที่ติดบุหรี่ 7 คนจะเลิกไม่ได้จนป่วยและเสียชีวิต 
อกี 3 คนทีเ่ลิกได้เฉลีย่แล้วจะตดิบหุรีค่นละ 20 ปี ซึง่แต่ละ
คนจะอายุสั้นลง 12 ปี 
  นัน่เป็นเพราะบหุรี ่เลกิไม่ง่ายนัน่เอง การจะเลกิบหุร่ี 
ส่วนใหญ่ที่สําเร็จจะต้องเริ่มต้นจากกําลังใจ อยากเปลี่ยน
ตัวเอง อยากเลิกให้ได้ด้วยตัวเอง นั่นเป็นบันไดขั้นแรกที่
สําคัญมากๆ ที่จะทําให้เลิกบุหรี่ได้สําเร็จ 
 แม้ว่าจะมีกําลังใจเข้มแข็งแล้ว แต่หากคนนั้นๆ ติด
บุหรี่มาระยะเวลาหนึ่ง การต่อสู้กับกลไกของนิโคตินที่ไป
ทําปฏิกิริยาต่อสมองก็ไม่ใช่เรื่องง่าย การมีเทคนิค กลเม็ด
เด็ดพลาย ที่จะเลิกบุหรี่ จึงเป็นส่ิงสําคัญอย่างหนึ่งที่จะ
ช่วยทําให้เลิกบุหรี่ได้สําเร็จ

นิตยสารสร้างสุข10
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 ในยุคนี้ ที่สมาร์ทโฟนเข้าถึงได้ง่าย “แอปพลิเคชั่น” ในมือถือจึงทํางานช่วยเรา
ได้หลายอย่าง รวมทั้งการช่วยเลิกบุหรี่ด้วย  
 แอปพลเิคชัน่ “ไทยไร้ควนั”  ถอืเป็นแอปพลเิคชัน่ช่วยเลกิบหุรีส่ญัชาตไิทย
ตัวแรกของประเทศ จะเข้ามาตอบโจทย์ช่วยให้คนปัจจุบันท่ีมีสมาร์ทโฟน เข้าถึง
บริการอินเทอร์เน็ต และมีความตั้งใจที่จะเลิกบุหรี่ สามารถเลิกบุหร่ีได้ด้วยตัวเอง
ก่อนที่จะเข้ามารับบริการผ่านสายด่วนหรือคลินิก
 ปัจจบุนั  บรกิารช่วยเลกิบหุรีท่ีม่ต้ีองยอมรบัว่ายงัไม่เพยีงพอต่อความต้องการ
ของคนทีต้่องการเลกิบหุรี ่โดยมสีายด่วนช่วยเลกิบหุรี ่1600 ทีส่ามารถให้บรกิารได้ 
5 หมื่นสายต่อเดือน หรือคลินิกฟ้าใสช่วยเลิกบุหรี่ที่มีอยู่ 340 แห่ง ซึ่งหลายคนยัง
รู้สึกว่า ยุ่งยาก ไม่สะดวก ที่จะขวนขวายไปสู่ขั้นตอนของบริการเหล่านี้ บางส่วนจึง
ลองเลิกบุหรี่ด้วยตัวเอง แต่เลิกยังไงก็เลิกไม่ได้อยู่ดี เมื่อเลิกไม่ได้บ่อยๆ ก็ล้มเลิกไป 

และยังคงติดบุหรี่อยู่อย่างนั้น ซึ่งถือเป็น
เรื่องน่าเสียดายอย่างมาก
 แอปพลเิคชัน่ บนสมาร์ทโฟน จงึเป็น
ทางเลือกใหม่ ให้คนอยากเลิกบุหร่ี ได้มี
ตัวช่วยดีๆ ที่จะเป็นเพื่อนคอยดูแล เสริม
ความตั้งใจอยากเลิกบุหร่ีให้  สามารถเลิก
สําเร็จได้ หรือเข้าสู ่ระบบบริการอย่าง
จริงจังในท่ีสุด ด้วยรูปแบบการใช้งานที่
ออกแบบมาให้ใช้งานได้ง่าย ระบบปฏิบัติ
การแอนดรอยด์และไอโอเอส 
 เร่ิมแรก การค้นหา “ไทยไร้ควัน” 
จาก PlayStore และ AppStore จากนั้น
กดติดตั้ง เมื่อเปิดแอปพลิเคชั่นแล้ว จะมี
คลิปวิดีโอการเลิกบุหรี่ และมีปุ ่มกดให้
เริ่มต้นเลิกบุหรี่ 
 ผูใ้ช้งานต้องกรอกข้อมลูส่วนตวั เช่น 
ชื่อ เพศ อายุ โรคประจําตัว ที่สําคัญคือ
ต้องกรอกข้อมูลการสูบบุหร่ีของตนเอง 
เช่น สบูบหุร่ียีห้่อใด ราคาเท่าใด สบูมาแล้ว
นานเท่าไร วันละกี่มวน สถานท่ีท่ีมักสูบ
เป็นประจํา ซึ่งในส่วนนี้ จะไปเชื่อม ต่อกับ
จีพีเอส เพื่อนําไปสู่การแจ้งเตือนเมื่อเข้า
สู่เขตที่สูบบุหรี่บ่อยๆ จะได้หลีกเลี่ยงไม่
ให้เกิดความอยากสูบบุหรี่จากพฤติกรรม
เคยชินเดิมๆ • คนหาคําวา “ไทยไรควัน” > กดติดตั้ง > แอปพลิเคชั่นจะปรากฏบนหนาจอสมารทโฟน

• เริ่มตนเลิกบุหรี่ดวยแอปพลิเคชั่น “ไทยไรควัน” > กรอกขอมูลสวนตัว
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 หลังจากเข้าสู่ระบบ แอปพลิเคช่ัน จะคํานวณจากข้อมูลที่
เรากรอกเพื่อบอกอายุท่ีสั้นลง จากการสูบบุหร่ี และการสูญเสีย
เงินจากการสูบบุหร่ีให้ได้ทราบ ว่าท่ีผ่านมาต้องสูญเสียไปมาก
น้อยเพียงใด 
 อย่างที่บอกข้างต้น กําลังใจ ความตั้งใจที่จะเลิกบุหร่ี
นั้นสําคัญ ในแอปพลิเคชั่น จึงมีเมนูด้านซ้ายมือให้เลือกเป็น
หมวดหมู่ คุณสามารถเข้าไป “ล็อกวัน ลั่นวาจา ลาอุปกรณ และ
พรอมลงมอื” เพือ่ เริม่ต้นเลกิสบูบหุรีไ่ด้ทนัท ีจากนัน้ แอปพลเิคชัน่
จะเร่ิมสร้างปฏิทินว่าจะเลิกสูบภายในก่ีวัน ซึ่งแต่ละวันจะให้เรา
เข้ามาบันทึกเหมือนไดอาร่ีว่าวันนี้มีการสูบหรือไม่ เพื่อติดตามดู
ความเปลี่ยนแปลง และพฤติกรรมของตัวเอง ว่า อะไรเป็นเหตุ
ให้กลับไปสูบบุหรี่

 เมนูของแอปพลิเคชั่น ยังบรรจุเทคนิคการเลิกบุหรี่ ข้อความให้กําลังใจ และคําแนะนําในระหว่างวันด้วย เช่น รับประทาน
อาหารทีม่กีากใย ผกั ผลไม้ ช่วยลดอาการท้องผกูได้ ซึง่แต่ละข้อความในแต่ละวนันัน้ผ่านการคาํนวณมาแล้วว่า หากเลกิบหุร่ีแต่ละ
วันนั้นจะเกิดอาการใดบ้างในช่วงนั้นๆ  
  ระบบจะมีการแจ้งเตือนหากเราเข้าไปอยู่ในสถานที่หรือเวลาที่มักสูบบุหรี่ด้วย และจะแจ้งผลการเลิกบุหรี่ว่าสามารถเลิกได้
หรือไม่ได้ และต้องการที่จะทําการบันทึกข้อมูลต่ออีกหรือไม่

 แอปพลิเคชั่น “ไทยไร้ควัน” หน้าที่สําคัญ คือ การเป็นผู้ช่วย ทําตัวเสมือนเข็มทิศคอยชี้ทางให้เดินไปโดยไม่หลงทาง 
แต่แอปพลิเคชั่น ก็คือ แอปพลิเคชั่น ไม่ได้มีอํานาจท่ีจะบังคับขู่เข็นใคร ใจเราเอง จึงเป็นส่ิงสําคัญท่ีสุด ท่ีจะทําให้แอปพลิเคชั่น
ทําหน้าที่ของมันได้สมบูรณ์แค่ไหน 
 การมีกําลังใจ บวกกับแอปพลิเคชั่นดีๆ จึงจะทําให้หนทางการเลิกบุหรี่ ไม่ยากอีกต่อไป

 ในส่วนของเมนู “ลั่นวาจา” จะเป็นการถ่ายรูปเซลฟี่หรือถ่ายวิดีโอแสดงความตั้งใจการเลิกบุหรี่ โดยแอปพลิเคชั่น
สามารถเชื่อมต่อกับ เฟซบุ๊คได้ ในส่วนนี้สิ่งที่จะได้กลับมาคือ  กําลังใจจากสังคมออนไลน์ 
 เมนู “ลาอุปกรณ์” จะเป็นข้อเสนอแนะเพื่อการเลิกบุหรี่ว่าควรทําอย่างไรบ้าง เช่นเดียวกับ “พร้อมลงมือ” จะเป็น
คําแนะนําหรือเคล็ดลับต่างๆ ในการช่วยเลิกบุหรี่ รวมทั้งสามารถบันทึกสถานที่ปลอดบุหรี่ได้ 
  เมนู “Quickline”  เป็นการต่อสายตรงถึงสายด่วนช่วยเลิกบุหรี่ 1600 เพื่อขอรับคําปรึกษา 
 เมนู “คลินิกฟ้าใส” เมื่อเลิกมาระยะหนึ่ง ในรายที่ติดหนักๆ มากกว่าวันละ 1 ซอง อาจต้องการความช่วยเหลือ
จากผูเ้ชีย่วชาญ หรอื ใช้ยาช่วยเลกิบหุรีอ่ย่างจรงิจงัภายใต้คาํแนะนาํของแพทย์   แอปพลเิคชัน่ จงึได้เชือ่มต่อ  ทาํการค้นหา
คลินิกฟ้าใสที่อยู่ใกล้ที่สุดโดยดูจากจีพีเอส ของผู้ใช้งาน

• ระบบจะทาํการคาํนวณอายทุีส่ัน้ลง และการสญูเสยีเงนิจากการสบูบหุรี่
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 ผศ.นพ.สุทัศน์ รุ่งเรืองหิรัญญา 
รองผู้จัดการโครงการพัฒนาบุคลากรแกนนํา และโครงข่ายบริการเลิกเสพยาสูบระดับชาติ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

 “แนวคิดการพัฒนาแอปพลิเคชั่นเลิกบุหรี่  ไดมาจากตอนไปตางประเทศ โดยพบวาองคการ
อนามัยโลกมีการใชแอปพลิเคชั่นสงขอความใหกระทรวงสาธารณสุขวาพบเจอผูปวยโรคติดเชื้อ
อีโบลารายใหม นอกจากนี้ ยังพบคนไทยที่ไปซื้อแอปพลิเคชั่นชวยเลิกบุหรี่ของตางประเทศ แตติด
ปญหาเรื่องภาษาอังกฤษ จึงคิดที่จะพัฒนาขึ้นมาสําหรับคนไทยเอง จึงกลายเปนแอปพลิเคชั่น 
ไทยไรควัน ในที่สุด”

อยากเลิกบุหรี่ ต้องรู้สึกด้วยตัวเองให้ได้เป็นลําดับแรก หา แรงบนัดาลใจ ไม่ว่าจะเป็นรกัตวัเอง รกัแฟน รกัพ่อแม่ หรอืลกู 
ขอคําปรึกษา  ใช้แอปพลิเคชั่น สายด่วนเลิกบุหรี่ แพทย์ วางเป้าหมาย ให้เวลาตัวเองชัดๆ ไปเลย 
ตัดสินใจ ลงมือทํา อย่ารอเวลาเมื่อคิดแล้วให้ทําทันที ทิ้งอุปกรณ์บุหรี่ ไฟแช็ค ที่เขี่ยบุหรี่ บุหรี่ในสต็อกทิ้งให้หมด
หากจิกรรมใหม่ๆ ทาํ เช่น ออกกาํลงักายให้ร่างกายสดชืน่ อยู่ให้ไกลสิ่งแวดล้อมที่เคยสูบ เช่น วงเหล้า ที่ๆ เคยสูบประจํา
อย่าหวั่นไหว คําชวน คําท้าทาย ต้องไม่สนใจ อย่าท้อถอย ย้อนกลับไปที่ข้อแรก คือ เลิกบุหรี่ และเริ่มต้นใหม่

  “ผมสูบบุหรี่มาตั้งแตอายุ 20 ป เฉลี่ยวันละ 1 ซอง จนเมื่อป 2558 พบวา มีปญหาสุขภาพ 
ทั้งความดันโลหิตสูง เหนื่อยงาย จึงตัดสินใจที่จะเลิกสูบบุหรี่ โดยตอนแรกขอเขารับการบําบัด
ผานคลินิกฟาใส ซึ่งก็สามารถชวยลดปริมาณการสูบลงไปได เชน เหลือวันละ 10 มวน 5 มวน 
แตยังไมถึงกับเลิกขาด ซึ่งเมื่อชวงใกลปใหม 2559 เจาหนาที่คลินิกฟาใสก็แนะนําใหลองใช
แอปฯ “ไทยไรควัน” ในการชวยเลิกบุหรี่ดู ก็ตั้งใจวาจะเลิกสูบบุหรี่ใหได

  เมื่อลงทะเบียนพบวา อัตราการสูบบุหรี่ของเราทําใหเราอายุสั้นลงไปถึง 354 วัน สูญเงิน
ไปกวา 2 แสนบาท จากนั้นก็เริ่มบันทึกไดอารี่การสูบบุหรี่ ชวงแรกก็ยังมีการสูบอยูบาง เพราะพอไมสูบแลวจะหงุดหงิด 
หวิบอย แตกต็ัง้ใจวาจะเลกิใหได เพราะอยากมสีขุภาพทีด่ ีไมอยากใหลกูเปนอยางเราสดุทายกส็ามารถเลกิไดโดยเดด็ขาด
มาประมาณเดือนกวาๆ แลว”

ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล 
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

“บุหรี่ถือเปนปจจัยเสี่ยงทางสุขภาพกอใหเกิดโรคมากมาย โดยเฉพาะกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง ซึ่งเปน
พันธกิจหลักของ สสส. ในการลดปจจัยเสี่ยงทางสุขภาพของประชาชน โดย สสส. มีแผนควบคุม

ยาสูบ ทํางานทั้งผลักดันดานนโยบายสาธารณะ สนับสนุนการบังคับใชกฎหมาย พัฒนางานวิชาการ 
และรณรงคสังคมใหตระหนักถึงอันตรายของบุหรี่ นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมลด ละ เลิก

บุหรี่ในที่สุด  การสนับสนุนการใหบริการเลิกบุหรี่ถือเปนหัวใจสําคัญที่จะชวยใหคนที่สูบบุหรี่สามารถ
เลิกบุหรี่ไดอยางถูกตองและปลอดภัยตอสุขภาพ” 

คุณเกรียงไกร ศรียงยศ อายุ 39 ปี 
ผู้ที่สูบบุหรี่มาตั้งแต่อายุ 20 ปี และเลิกบุหรี่ได้ด้วยแอปพลิเคชั่น ไทยไร้ควัน 

 “ผมสูบบุหรี่มาตั้งแตอายุ 20 ป เฉลี่ยวันละ 1 ซอง จนเมื่อป 2558 พบวา มีปญหาสุขภาพ  “ผมสูบบุหรี่มาตั้งแตอายุ 20 ป เฉลี่ยวันละ 1 ซอง จนเมื่อป 2558 พบวา มีปญหาสุขภาพ 

 เมื่อลงทะเบียนพบวา อัตราการสูบบุหรี่ของเราทําใหเราอายุสั้นลงไปถึง 354 วัน สูญเงิน เมื่อลงทะเบียนพบวา อัตราการสูบบุหรี่ของเราทําใหเราอายุสั้นลงไปถึง 354 วัน สูญเงิน

Check List คนอยากเลิกบุหรี่



นิตยสารสร้างสุข14 นิตยสารสร้างสุข14

เกร็ดความสุข

 ง่ายๆ ด้วยการปลูกต้นไม้ ถือเป็นทั้งการพ่ึงพาตัวเอง
อย่างง่ายๆ และยังเป็นกิจกรรมสร้างสุขที่ใครๆ ก็สามารถ
ทําได้ โดยเฉพาะ “ผัก” ถือเป็นอาหารหมวดที่จําเป็นต่อ
ร่างกาย ซึ่งทุกวันนี้ปริมาณผักที่คนไทยทานยังถือว่า
ตํ่ากว่าเกณฑ์ ถ้าปลูกกินเองได้ แน่นอนว่าทั้งประหยัด 
ปลอดสารพิษ ได้สุขภาพเต็มๆ 

ปลูกพืชผักอินทรีย์
สไตล์คนเมือง
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การพึ่งพาตัวเอง  ทั้งดี  และสร้างสุขได้



เตรียมดินดี 
     ก็คือการทําปุ๋ยหมัก ที่สามารถทําเองได้ไม่ยากอะไร 

ด้วยการนําเศษอาหารที่เหลือในแต่ละวันมาหมักรวมกัน
แบบไม่มีสูตรตายตัว จากนั้นใช้จุลินทรีย์ (EM) ในการช่วย

ย่อยสลาย ซึ่งทุกคนสามารถทําได้เองโดยมีขั้นตอนดังต่อไปนี้
 1.ทําหัวเชื้อจุลินทรีย์ หรือ EM โดยเริ่มจากการหาจุลินทรีย์ธรรมชาติ 
หรือราที่มีลักษณะเป็นเส้นใยสีขาว อยู่ในอากาศเย็นและร่ม มีความชื้น 
ซึ่งสามารถเก็บใบไม้แห้งกิ่งไม้แห้งที่กองรวมกันใต้ต้นไม้ และเอาหน้าดิน
บรเิวณนัน้มาด้วย นาํมาใส่ในแก้วกระดาษขนาดประมาณครึง่ลติร จากนัน้ใส่
นํ้าเปล่า และนํ้าตาลธรรมชาติลงไปเป็นอาหารของจุลินทรีย์ แล้วปิดฝาด้วย
กระดาษเอาไว้ 3 วนั จนมฟีองอากาศผดุขึน้มาในภาชนะ หรอืมกีลิน่คล้ายโยเกร์ิต 
กรองเอากากออก จะได้หัวเชื้อ 1 ลิตร ไว้สําหรับผสมกับนํ้าเปล่า 10 ลิตร
 2.ทําปุ๋ยหมัก จากการหมักเศษอาหารโดยเน้นสีเขียว (ไนโตรเจน) 
และสีเหลืองนํ้าตาล (คาร์บอน) โรยนํ้าตาล และใช้หัวเชื้อจุลินทรีย์เทราด 
คลุกเคล้าให้เข้ากัน ใช้มือจับดูแค่พอชื้นๆ ไม่ถึงกับแฉะ แล้วนําไปเก็บไว้ใน
กระสอบ 1 เดือน เมื่อย่อยสลายหมด ก็สามารถนําไปปลูกต้นไม้ได้เลย

เมล็ดพันธุ์พร้อม  
       เลอืกง่ายๆ ด้วยการใส่ใจกบัการอ่านฉลาก ดวูนัหมดอายุ 

ของเมล็ดพันธุ์ที่จะซื้อ สังเกตว่าร้านค้าเก็บสินค้าดีหรือไม่ 
เพราะการเลือกเมล็ดพันธุ์มีผลต่อการเติบโต หลังจากแกะ

กระป๋องหรือซอง ควรนําไปแช่เย็นไว้จะช่วยยืดอายุเมล็ดพันธุ์ได้ 2-3 เดือน 
แต่ถ้าเป็นไปได้ ควรใช้ให้หมดภายใน 1 เดือน

ดูแลอย่างสมํ่าเสมอ 
      การให้นํา้ มข้ีอควรรูเ้ลก็ๆ  คอื ต้องคาํนงึถงึแต่ละช่วงอายุ 

ต้นงอกใหม่ให้นํ้าแบบฝอยเล็กๆ เพราะต้นอาจชํ้าและไม่
โตได้ ต้นที่เริ่มงอกถึง 1 เดือน รดนํ้าอย่างน้อยวันละ 1 ครั้ง 

ไม่เกนิ 9 โมงเช้า ซ่ึงเป็นช่วงทีพ่ชืเตรยีมสงัเคราะห์แสง ส่วนช่วงบ่าย ควรรดนํา้
ประมาณบ่าย 2-3 โมง เพื่อลดอุณหภูมิให้ต้นไม้
 วิธีรดนํ้า ควรรดให้ชุ่มเพียงพอ และอย่าลืมรดนํ้าบริเวณรอบๆ ด้วย 
เพราะการรดนํ้าไม่เพียงพอจะกระตุ้นการคายนํ้า ทําให้ต้นไม้เฉาตายได้ 
ส่วนตอนคํ่านั้น ไม่ควรรดนํ้า เพราะถ้าใบแห้งไม่ทันมืด อาจทําให้ต้นขึ้นรา

 การปลกูผกัให้รอดนัน้  “ชเูกยีรติ 
โกแมน” ผู้เชี่ยวชาญในโครงการ
สวนผักคนเมือง เผยเคล็ดลับง่ายๆ 
ให้คนเมืองทําเกษตรอินทรีย์ได้อย่าง
ใครๆ เขาด้วย 3 ขั้นตอน   1.เตรียมดินดี 
2.มีเมล็ดพันธุ์พร้อม และ 3.การดูแล
ที่สมํ่าเสมอ

 ผูเ้ชีย่วชาญในโครงการสวนผกัคนเมอืง 
แนะวิธีเลือกผักท่ีจะปลูกไว้ว่า พยายามปลูก
ผักพื้นบ้านเข้าไว้ เพราะไม่ต้องดูแลมาก แต่
เก็บกินได้ตลอดปี และเลือกปลูกสมุนไพร
เสรมิอย่าง อญัชนั กระเจีย๊บแดง ดาวกระจาย 
ดอกเทียน ซึง่การมไีม้ดอกในสวนจะช่วยเรยีก
แมลงให้เข้ามาผสมพนัธุ ์ ช่วยในการขยายพนัธ์ุ 
แถมยงัเป็นสสีนั เสรมิให้แปลงมชีวีติชวีา และ
ยงั เกบ็เมลด็พนัธุท์ีด่คีอืการปลกูต่อไปเร่ือย ๆ
พืชที่มีเมล็ดมาเพาะต่อ ถ้าต้องการให้งอกเร็ว
ควรนําไปแช่นํ้าเอาไว้ก่อน เมื่อมีรากโผล่มา 
ค่อยนําไปลงกระถาง  
 การปลูกผัก หรือ สมุนไพรในบ้าน เป็น
เรื่องง่ายๆ ที่ทําด้วยกันได้ทั้งครอบครัว โดย
เฉพาะครอบครัวที่มีเด็กเล็กๆ การชวนกันมา
ปลูกผัก ปลูกต้นไม้ โดยเฉพาะพืชท่ีสามารถ
เก็บกินได้ จะช่วยสร้างความภูมิใจให้เด็ก และ
ยังปลูกฝังการกินผักให้เป็นนิสัย ได้อีกด้วย 
 นับว่าเป็นจุดเริ่มต้นของการบริโภค
อาหารสะอาดปลอดภัย ไร้สารพิษได้อย่าง
ไร้กังวล เพราะเราคือ ผู ้ผลิต ผสมดินเอง 
ปลูกเอง กินเอง
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อาจต้องเปลี่ยนความคิด 

เมื่อนักวิทยาศาสตร์

เริ่มตั้งคําถาม เมื่อพบว่าหลายคน

กลับอ้วนขึ้นหลังหันมาดื่ม

เครื่องดื่มปราศจากนํ้าตาล 

พบหลักฐานงานวิจัยให้ชวนคิด

อาจต้องเปลี่ยนความคิด

เมื่อนักวิทยาศาสตร์

เริ่มตั้งคําถาม เมื่อพบว่าหลายคน

กลับอ้วนขึ้นหลังหันมาดื่ม

เครื่องดื่มปราศจากนํ้าตาล 

พบหลักฐานงานวิจัยให้ชวนคิด

สุขรอบบ้าน

สารให้ความหวาน  
ทางเลือกคนไม่อยากอ้วน  ดีจริงหรือ?

 ยกตัวอย่างเช่น เคร่ืองดื่มประเภท
โคล่า ขนาด 500 มิลลิลิตร ขวดหนึ่ง ปกติ
ให้พลังงานถึง 200 แคลอรี่ ในขณะที่
เครื่องดื่มชนิดเดียวกันแต่เป็นเวอร์ชั่น
ปราศจากนํ้าตาล (ปรุงแต่งรสหวานด้วย
สารให้ความหวาน) ให้พลังงานเพียงแค่ 
1 แคลอรี่ ก็เพราะต่างกันมากถึงเพียงนี้
ถึงจูงใจให้คนหันมาบริโภคกันเยอะขึ้น 
    แต่อย่างไรก็ตาม สารให้ความ
หวานนั้น มีท้ังภาพท่ีดีและไม่ดี ในส่วน
ของภาพไม่ดี พบว่ามีนักวิทยาศาสตร์
บางกลุ ่มเตือนว่า สารให้ความหวาน
มีความเชื่อมโยงกับปัญหาที่ผู ้บริโภค
ประจํากลับมีนํ้าหนักตัวเพิ่มมากขึ้นกว่า
เดิมเสียอีก จนทําให้มีความเสี่ยงเป็น
โรคเบาหวานชนดิที ่2 จากภาวะอ้วน เช่นนี้
แล้วผู้บริโภคและผู้กําลังจะบริโภคสารให้
ความหวานคงเกดิคาํถามในใจว่า สรปุแล้ว
ควรบริโภคหรือไม่?

 ไม่ใช่เรื่องแปลกที่คนจํานวนไม่น้อย 
หันมาบริโภคสารให้ความหวานแทน
นํ้าตาลกันมากขึ้นกว่าแต่ก่อน ไม่ว่าจะ
ด้วยเหตผุลเรือ่ง ต้องการควบคมุนํา้หนกั
ตัวด้วยการจํากัดปริมาณแคลอรี่ หรือ

คนทีม่คีวามจาํเป็นต้องควบคมุปรมิาณ
นํ้าตาลเพราะมีปัญหาสุขภาพ 
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 “หลายคนอนมุานเอาเองว่าอาหารหรอืเครือ่งด่ืมท่ีใช้สาร
ให้ความหวานเป็นทางเลอืกทีด่ต่ีอสขุภาพ เพราะว่าไม่มนีํา้ตาล 
แต่สิ่งสําคัญประการหนึ่งที่ควรทราบคือ เรายังไม่มีหลักฐาน
ทางวิชาการมาสนับสนุนความเชื่อในแนวนั้นจริงๆ จังๆ เลย” 
ศาสตราจารย์ ซูซาน สวิตเทอร์ จากมหาวิทยาลัยเพอร์ดิว 
ในสหรัฐอเมริกากล่าว
 ศาสตราจารย์ ซูซาน ได้อ้างถึงผลการวิจัยล่าสุดชิ้นหนึ่ง
ที่แสดงให้เห็นว่า คนที่เป็นโรคอ้วนจํานวนมาก มักเป็นคน
ที่บริ โภคนํ้าอัดลมชนิดปราศจากนํ้าตาลกันเป ็นประจํา 
โดยผลการวิจัยนี้เพิ่งตีพิมพ์ในวารสารอเมริกันเจอร์นัล ออฟ 
พับบลิคเฮลท์ ซึ่งระบุว่า ในบรรดาคนที่บอกว่าตัวเองดื่ม
เครื่องดื่มปราศจากนํ้าตาลเป็นประจํา เพียง 11% เป็นคนที่
มีร่างกายแข็งแรงดี ขณะที่ อีก 19% เป็นคนที่จัดว่ามีปัญหา
นํ้าหนักตัวมากเกินเกณฑ์ และอีกมากถึง 22% เป็นคนที่จัดว่า
มีปัญหาเป็นโรคอ้วน 
 ขณะที่ผลการวิจัยอีกอันหนึ่งซึ่งได้ตีพิมพ์ในวารสาร
โอบซิต้ีิ (Obesity) ระบทุาํนองเดยีวกนัว่า คนทีน่ยิมบริโภคสาร
ให้ความหวานแทนนํา้ตาลเพือ่หวงัผลในการลดจาํนวนแคลอรี่ 
กลับมีนํ้าหนักตัวที่เพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เป็นการติดตามกลุ่ม
ตัวอย่างจํานวนทั้งสิ้น 3,700 คน เป็นเวลายาวนานกว่า 8 ปี
 ทั้งหลายทั้งปวงนี้ ทําให้นักวิจัยเกิดคําถามขึ้นในใจว่า 
แท้จรงิแล้วสารให้ความหวานเป็นทางเลอืกทีด่จีรงิหรอื?  ช่วยให้
คนลดน้ําหนักหรอืทาํให้นํา้หนกัเพิม่กนัแน่? ศาสตราจารย์ ซซูาน 
เองจงึได้ทาํการทดลองในหนทูดลองเพือ่หาคาํตอบ และผลทีไ่ด้
คอืสารให้ความหวานก่อให้เกดิการเปลีย่นแปลงต่อกระบวนการ
จดัการกบันํา้ตาลในร่างกาย จนทาํให้เกดิผลในทางลบ ซึง่แสดง
ออกมาเป็นปัญหาเรื่องนํ้าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นนั่นเอง 
 กล่าวคือ เวลาที่คนเรารับประทานนํ้าตาล ลิ้นจะรับ
รสหวานและสั่งการไปที่สมองว่าอาหารกําลังเข้าสู่ร่างกาย 
ในขณะที่เวลาเรารับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มที่ใช้สารให้
ความหวาน ล้ินก็จะส่ือสารไปยังสมองเช่นเดียวกัน หากแต่ว่า
สารอาหารไม่ได้ตามมาอย่างที่ลิ้นได้รับรส 
 “เราคิดว่าเครื่องดื่มประเภทปราศจากนํ้าตาลนั้น เป็นไป
ได้ว่าอาจเป็นผลเสียเพราะเป็นตัวทําให้ร่างกายตอบสนองต่อ
น้ําตาลจรงิๆ ในแบบทีผ่ดิเพีย้นไป” ศาสตราจารย์ ซซูาน อธบิาย
เพิ่มเติม 
 “เม่ือหนูทดลองได้รบันํา้ตาลจรงิ ๆ ทีห่ลงัแล้วปรากฎว่า
ร่างกายของหนูไม่สามารถ จัดการกับนํ้าตาลได้
อย่างเป็นปกติ จนทําให้ระดับนํ้าตาล
ในเลือดสูง และเป็นสาเหตุ

ให้นํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น” ศาสตราจารย์ ซูซาน กล่าว และเสริมว่า
นอกจากนี้แล้วนักวิจัยวิเคราะห์ว่า เร่ืองความรู้สึกต้องการ
ชดเชยก็น่าจะเป็นอีกปัจจัยสําคัญท่ีทําให้คนท่ีบริโภคสารให้
ความหวานอ้วนขึ้นแทนที่จะลดนํ้าหนักได้
 “เป็นต้นว่า ถ้าเราดื่มเคร่ืองดื่มปราศจากนํ้าตาลหนึ่ง
กระป๋อง ก็มักจะเกิดความรู้สึกว่า ฉันน่าจะยังกินคุกกี้ได้
อยู่นี่หน่า พอๆ กับคนที่ไปออกกําลังกายในโรงยิม แล้วรู้สึกว่า 
ออกกําลังกายแล้ว กินตามใจตัวเองได้โดยไม่ต้องกลัวอ้วน” 
ศาสตราจารย์ ซูซาน กล่าว
 ในขณะที่ทีมนักวิทยาศาสตร์ที่สถาบันวิทยาศาสตร์
ไวซ์มานน์ (Weizmann Institute of Science) ในประเทศ
อิสราเอล ศึกษาพบว่าสารให้ความหวานมีผลทําให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงด้านความสมดุลของจํานวนแบคทีเรียในลําไส้
ของหนูทดลอง อันเป็นผลให้เกิดความเปล่ียนแปลงต่อระบบ
เผาผลาญสารอาหารในร่างกาย จนนําไปสู่ปัญหาระดับนํ้าตาล
ในเลือดสูง ซึ่งเป็นสัญญาญเร่ิมต้นของโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ผลการวิจัยนี้ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิทยาศาสตร์ชื่อดัง เนเจอร์ 
(Nature) 
 ด้านศาสตราจารย์ ปีเตอร์ โรเจอร์ จากมหาวิทยาลัย
บรสิโตล์ ประเทศองักฤษ แย้งว่า การวจิยัในหนทูดลองนัน้ถอืว่า
ยงัเป็นการใช้สารให้ความหวานในระดบัทีไ่ม่ใช่ระดบัปกตทิีค่นเรา
ใช้กันในชีวิตประจําวันจริงๆ โดยยืนยันด้วยผลการวิเคราะห์
งานวจิยัอ่ืนๆ ท่ีผ่านมาว่าสารให้ความหวานยงัมปีระโยชน์ในการ
ช่วยให้คนควบคุมนํ้าหนักตัวได้ 
 ผลการวิเคราะห์งานวิจัยที่ ศาสตราจารย์ ปีเตอร์ทําน้ัน
ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการชื่อ International Journal of 
Obesity แต่ทั้งนี้มีรายงานว่าผลการวิจัยที่ ศาสตราจารย์ 
ปีเตอร์ เลือกมาวิเคราะห์นั้นมีจํานวนหนึ่งเป็นผลการวิจัยที่
ได้รับทุนอุดหนุนการวิจัยจากภาคอุตสาหกรรมอาหารนั่นเอง
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สุขไร้ควัน

   งานวจิยัล่าสดุจากสถาบนัมะเรง็โรสเวลล์ ปาร์ค ในเมอืงบฟัฟาโล รฐันวิยอร์ก สหรฐัอเมรกิา 
พบว่า 3 ใน 4 ตัวอย่าง ของสารนิโคตินแต่งรสและกลิ่น ที่ใช้กับบุหรี่ไฟฟ้าที่มีขายตามท้องตลาด 

มีสารที่ก่ออาการระคายเคืองในระบบทางเดินหายใจและปอด 
    โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ชนิดที่แต่งกลิ่นและรสเป็นเชอรี่  พบว่าก่อให้เกิดอาการระคายเคือง 
จากสารเบนซาลดไีฮด์ (benzaldehyde) มากทีส่ดุ ผลการวจิยันีไ้ด้ตพีมิพ์ในวารสารทางการ
แพทย์ด้านทรวงอก Thorax และถึงแม้ฟากเอกชนผู้ผลิตและจําหน่ายผลิตภัณฑ์เหล่านี้ 

จะยืนยันว่าระดับของสาร เบนซาลดีไฮด์ ในบุหรี่ไฟฟ้าไม่เกินมาตรฐานความปลอดภัย 
 แต่นักวิจัยเตือนว่า หากใช้ไปในระยะยาวอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพได้ และที่สําคัญคือ 

แม้ว่าสารเบนซาลดีไฮด์นี้ จะอนุญาตให้ใส่ได้ในอาหารและพวกยา เช่น ยานํ้าแก้ไอ หากใช้ในปริมาณ
ที่เหมาะสม แต่ว่าการรับประทานเข้าไป กับการสูดดมเข้าไป  มีผลต่างกัน ในเรื่องของการตอบสนองของร่างกายต่อสารดังกล่าว 
 ทั้งนี้ นอกจากจะก่ออาการระคายเคืองต่อทางเดินหายใจแล้ว ยังพบว่า สารเบนซาลดีไฮด์ สามารถก่ออาการระคายเคืองต่อ
เนื้อเยื่อตาอีกด้วย
 ด้าน นักแสดงชายฮอลลีวูดชื่อดัง ลีโอนาโด ดิคาปริโอ น้ัน หลังจากปรากฎภาพสูบบุหรี่ไฟฟ้าในงานประกาศรางวัล
อคาเดมี่อวอร์ดที่ผ่านมา จนถูกสมาคมโรคปอดอเมริกันประณามอย่างหนักมาแล้วนั้น ข่าวว่าดาราหนุ่มต้องลําบากใจอย่างหนัก 
เพราะจะสูบบุหรี่ไฟฟ้าในงานประกาศรางวัลออสการ์ไม่ได้แน่นอน ด้วยมีข้อห้ามไว้ชัดเจนว่างานประกาศรางวัลออสการ์ ไม่อนุโลม
ให้สูบบุหรี่ไฟฟ้าได้

 หลังจากประสบความสําเร็จในการลดอัตราการสูบบุหรี่ในประเทศอย่างต่อเนื่อง อันเป็น
ผลจากการดําเนินมาตราการแบบรอบด้าน ทั้งการขึ้นภาษียาสูบ การบังคับใช้กฎหมายต่อต้าน
การสบูบหุรี ่ การส่งเสรมิสขุภาพและรณรงค์ให้คนเลกิบหุรี ่พร้อมทัง้สนบัสนนุบรกิารช่วยเหลอื
ผู้ต้องการเลิกบุหรี่ 
 รัฐบาลฮ่องกงกําลังพิจารณาร่างกฎหมาย ที่อาจห้ามไม่ให้มีการนําเข้า ห้ามผลิต และ
ห้ามจาํหน่ายบหุรีไ่ฟฟ้าในประเทศ เนือ่งจากรฐับาลมคีวามกงัวลเป็นอย่างมากเกีย่วกบัเรือ่ง
อัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าในหมู่เยาวชน ที่เพิ่มขึ้นสวนทางกับอัตราการสูบบุหรี่จริงๆ
 ขณะทีม่รีายงานข่าวจากรฐัมอนทาน่า ประเทศสหรฐัอเมรกิาว่า มวียัรุน่รายหนึง่ต้องเสยี
ฟันหน้าไปทั้งสิ้น 4 ซี่ หลังเกิดเหตุบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดขณะที่เจ้าตัวกําลังสูบอยู่พอดี 
 ส่วนชายอีกรายหน่ึงในรัฐฟลอริดาต้องถูกหามเข้าห้องฉุกเฉินด้วยอาการโคม่าหลังสูบบุหรี่ไฟฟ้าแล้วเกิดระเบิดใส่หน้า
พอดีเช่นกัน 
 ท้ังนี้ หลังจากเกิดเหตุการณ์ทํานองน้ีอยู่เนืองๆ ก็ได้มีการเผยแพร่สถิติออกมาจากสํานักงานการจัดการภาวะฉุกเฉินของ
รัฐบาลกลางสหรัฐฯ ว่า 80% ของเหตุบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดเกิดขณะกําลังชาร์ตแบต ขณะที่อีก 12% เกิดขณะเก็บไว้เฉยๆ หรือในขณะ
กําลังใช้อยู่นั่นเอง
 ส่วนที่ประเทศอังกฤษมีรายงานว่า อัตราเกิดโรคหัวใจล้มเหลวลดไปมากถึง 42% หลังประเทศเริ่มดําเนินมาตรการต่อต้าน
การสูบบุหรี่มาตั้งแต่ปี ค.ศ.2007

ฮ่องกงเล็งออก กม.ห้าม นําเข้า ผลิต จําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า

เตือนสารระคายเคืองปอดในบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรส พบเชอรี่เยอะสุด
  งานวจิยัล่าสดุจากสถาบนัมะเรง็โรสเวลล์ ปาร์ค ในเมอืงบฟัฟาโล รฐันวิยอร์ก สหรฐัอเมรกิา 

พบว่า 3 ใน 4 ตัวอย่าง ของสารนิโคตินแต่งรสและกลิ่น ที่ใช้กับบุหรี่ไฟฟ้าที่มีขายตามท้องตลาด 

 แต่นักวิจัยเตือนว่า หากใช้ไปในระยะยาวอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพได้ และที่สําคัญคือ  แต่นักวิจัยเตือนว่า หากใช้ไปในระยะยาวอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพได้ และที่สําคัญคือ 
แม้ว่าสารเบนซาลดีไฮด์นี้ จะอนุญาตให้ใส่ได้ในอาหารและพวกยา เช่น ยานํ้าแก้ไอ หากใช้ในปริมาณ

 หลังจากประสบความสําเร็จในการลดอัตราการสูบบุหรี่ในประเทศอย่างต่อเนื่อง อันเป็น
ผลจากการดําเนินมาตราการแบบรอบด้าน ทั้งการขึ้นภาษียาสูบ การบังคับใช้กฎหมายต่อต้านผลจากการดําเนินมาตราการแบบรอบด้าน ทั้งการขึ้นภาษียาสูบ การบังคับใช้กฎหมายต่อต้าน
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สุขเลิกเหล้า

   ล่าสดุอัยการรฐัแคลฟิอร์เนยี ประเทศสหรฐัอเมรกิาได้ตดัสนิใจสัง่ฟ้อง นายเดวดิ อาร์นต์สตนั 
อดีตนักบินวัย 60 ปี ของสายการบินอลาสก้าแอร์ไลน์ ที่ถูกตรวจพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์

ในเลือดสูงเกินกําหนดหลังจบภารกิจการบิน 2 เที่ยว เมื่อวันที่ 29 มิถุนายน ปี ค.ศ.2014 
   ถึงแม้ว่าเจ้าตัวจะยังคงยืนกรานว่าไม่ได้ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทั้งก่อนและขณะ
ทําการบิน แต่ด้วยหลักฐาน ซ่ึงเป็นผลตรวจแอลกอฮอล์ ที่สายการบินสุ่มตรวจเป็นปกติ
อยู่แล้ว ยืนยันแน่ชัดว่า นักบินคนดังกล่าวมีปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายเกินมาตรฐาน

ความปลอดภัยไปมาก จึงถูกตั้งข้อหาขับขี่ยานพาหนะในขณะมึนเมา 
 โดยในวันเกิดเหตุ พบว่านายเดวิด ทําหน้าที่ขับเครื่องบินจากซานดิเอโก ไปพอร์ตแลนด์ 

และเที่ยวบินที่ 2 จากพอร์ตแลนด์ ไปสนามบินจอห์นเวน ในเทศมณฑลออเรนจ์ พอเครื่องลงปุ๊ป 
เจ้าตัวก็ต้องตรวจหาปริมาณแอลกอฮอล์ทันทีซึ่งผลปรากฎว่า “ไม่ผ่าน” นายเดวิด ขอตรวจเลือดเพื่อยืนยัน แต่เจ้าหน้าที่ปฏิเสธ 
โดยอ้างว่าต้องมีคําสั่งจากแพทย์ถึงจะทําได้ 
 ผลจากการตรวจไม่ผ่านทําให้เขาโดนปลดจากหน้าที่นักบิน และโดนดําเนินคดีตามกฎหมาย นายเดวิดไม่ยอมให้สัมภาษณ์
เกีย่วกบัเหตกุารณ์ทีโ่ดนฟ้องนี ้ขณะทีน่กับนิผูช่้วยทีร่่วมบนิในวนันัน้ ระบเุพยีงว่า เข้าใจว่านายเดวดิ  ออกไปเดนิยดืแข้งยดืขาระหว่าง
บินบ้าง แต่ไม่แน่ใจว่าจะดื่มอะไรข้างนอกห้องนักบินหรือเปล่า 
 ส่วนพนักงานต้อนรับบอกว่าก็ไม่ได้กลิ่นเหล้าจากนักบินเช่นกัน

 เม่ือปีก่อนมีคนเสียชีวิตด้วยสาเหตุเก่ียวเน่ืองกับการดื่มเหล้ามากถึง 8,697 คน ทั่วสหราช
อาณาจักรอังกฤษ ซึ่งเป็นอัตราการเสียชีวิตที่สํานักงานสถิติแห่งชาติระบุว่าเป็นการเพิ่มขึ้น
เป็นครั้งแรกนับตั้งแต่ปี ค.ศ.2008 และแม้ในรายงานข่าวจะไม่ได้บอกว่าเพิ่มขึ้นมากน้อย
แค่ไหน แต่ก็มีข้อมูล ว่า อัตราการตายจากสาเหตุเรื่องการดื่มเหล้านี้เพิ่มขึ้นในประชากรทั้ง
หญิงและชาย 
 ในจํานวนผู้เสียชีวิตนั้น 65% เป็นชาย ที่เหลือเป็นหญิง ทั้งนี้ สก๊อตแลนด์เป็นพื้นที่
ที่มีอัตราการเสียชีวิตจากการดื่มเหล้าสูงที่สุดและเพิ่มขึ้นเร็วที่สุดในบรรดาประเทศในสหราช
อาณาจักรอังกฤษ ส่วนโรคที่จัดว่าเป็นสาเหตุที่เก่ียวเนื่องกับการดื่มเหล้านั้น เช่น โรคตับแข็ง 
เป็นต้น
 ขณะที่ ในประเทศซาอุดิอาระเบีย มีข่าวว่า ชายคนหนึ่งถูกตรวจพบว่า พยายามลักลอบนําเหล้า จํานวนมากถึง 14 ขวด 
เข้าประเทศหลงัเดนิทางกลบัจากบาห์เรน ชายคนนีเ้ป็นข่าวใหญ่โต เพราะวธิกีารลกัลอบของเขานัน้ ยิง่กว่าการลกัลอบขนยาเสพตดิ
อย่าง ยาบ้าในเมืองไทยซะอีก 
 โดยชายคนดงักล่าวนีไ้ด้ใช้เทปกาวพนัขวดเหล้าทัง้ 14 ขวด รอบร่างกายตรงส่วนก้นและขาทัง้สองข้าง ขณะผ่านการตรวจคน
เข้าเมือง เจ้าตัวคงคิดว่า อาจจะรอดสายตาเจ้าหน้าที่ไปได้เพราะ ด้วยชุดแต่งกายชายชาวซาอุฯ ที่เป็นชุดคลุมยาวๆ แล้วน่าจะช่วย
อําพรางสายตาได้ 
 แต่ท้ายที่สุดก็โดนจับได้และถูกถ่ายภาพออกข่าว ใน สภาพร่างกายขณะที่มีขวดถึง 14 ขวด พันด้วยเทปกาวไว้ตามตัว 

อัตราตายเพราะเหล้าพุ่งในอังกฤษ จับหนุ่มซาอุ ลอบขนเหล้า

อัยการสั่งฟ้องแล้ว อดีตนักบินเมาขับเครื่องบิน
  ล่าสดุอัยการรฐัแคลฟิอร์เนยี ประเทศสหรฐัอเมรกิาได้ตดัสนิใจสัง่ฟ้อง นายเดวดิ อาร์นต์สตนั 

อดีตนักบินวัย 60 ปี ของสายการบินอลาสก้าแอร์ไลน์ ที่ถูกตรวจพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์อดีตนักบินวัย 60 ปี ของสายการบินอลาสก้าแอร์ไลน์ ที่ถูกตรวจพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์

และเที่ยวบินที่ 2 จากพอร์ตแลนด์ ไปสนามบินจอห์นเวน ในเทศมณฑลออเรนจ์ พอเครื่องลงปุ๊ป 

 เม่ือปีก่อนมีคนเสียชีวิตด้วยสาเหตุเก่ียวเน่ืองกับการดื่มเหล้ามากถึง 8,697 คน ทั่วสหราช
อาณาจักรอังกฤษ ซึ่งเป็นอัตราการเสียชีวิตที่สํานักงานสถิติแห่งชาติระบุว่าเป็นการเพิ่มขึ้นอาณาจักรอังกฤษ ซึ่งเป็นอัตราการเสียชีวิตที่สํานักงานสถิติแห่งชาติระบุว่าเป็นการเพิ่มขึ้น







คนดังสุขภาพดี

 ต๊อก เผยเคล็ดไม่ลับว่า คนเราพอโตขึ้นต้องทํางานทุกวัน 
มักจะสนใจในหน้าที่ความรับผิดชอบมากขึ้น จนลืมดูแลสุขภาพ
ร่างกายของตวัเอง พอวนัหนึง่ป่วยขึน้มากจ็ะเริม่เคร่งเครยีด และ
หันมาใส่ใจสุขภาพมากขึ้น 
 “หลังจากที่ ใช ้ชีวิตทําลายสุขภาพมานาน ทั้งนอนดึก
รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา และไม่ค่อยมีประโยชน์ เมื่ออายุ
มากขึน้ ผมกเ็ริม่รูส้กึได้ว่าต้องหนัมาใส่ใจสขุภาพของตวัเองแล้วนะ 
เพราะร่างกายเราไม่ได้เหมือนตอนวัยรุ่นแล้ว พอได้เปลี่ยนแปลง
ตัวเอง ได้ดูแลสุขภาพ ออกกําลังกายทุกวันก็เริ่มผูกพันกับส่ิงนี้ 
บางครัง้กม็บ้ีางทีข่ีเ้กยีจ ไม่อยากออกกาํลงักาย แต่ถ้าวนัไหนไม่ได้
ออกกาํลังกายกจ็ะรูส้กึไม่ค่อยดแีล้ว นานๆ ไปกร็ูส้กึเพลยี ไม่สดใส 
ไม่กระตือรือร้น” นักแสดงคนดัง บอก
 ต๊อก บอกอกีว่า ตวัเองเป็นคนทีอ่อกกาํลงักายทกุวนั ว่างกจ็ะ
ออกกําลังกายทันที อย่างช่วงเช้าทํางาน ในตอนบ่ายว่างก็จะรีบ
ออกกําลังกายเลย แต่ถ้าวันไหนต้องทํางานทั้งวันไม่มีเวลา ก็จะ
แบ่งเวลาในช่วงที่พักมาออกกําลังกาย ก็จะมีทั้งวิดพื้น เล่นโยคะ 
 “อย่างตอนน้ีผมเริ่มสนใจการ วิ่ง ก็จะวิ่งอย่างน้อยวันละ 
30 นาที ถึง 1 ชม. ทุกวัน การออกกําลังกายทําให้เราตื่นตัว 
ร่างกายและจิตใจสดชื่น แจ่มใส และอารมณ์ดีด้วย นอกจากนี้
ประสิทธิภาพในการทํางานของเราก็ดีมากขึ้นด้วย”

  บางครั้งมีโอกาสก็จะเดินทางไปต่างจังหวัด และเอา
จักรยานไปด้วย 1 คัน ใช้จักรยานนี่แหละปั่นไปชมธรรมชาติ 
ได้ใกล้ชิด ซึมซับบรรยากาศ และดูสิ่งแปลกใหม่ต่างๆ ก็ช่วย
ผ่อนคลายอารมณ์และจิตใจได้อีกด้วย
 นอกจากการดูแลตัวเองด้วยการออกกําลังกายแล้ว 
ต๊อกยังเลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพด้วย ทั้ง
รับประทานอาหารชีวจิต อาหารมังสวิรัติ เป็นต้น เพื่อให้
ร่างกายได้รับสารอาหารเต็มท่ี และเน้นการรับประทานผัก 
ผลไม้ให้เพิ่มขึ้นในแต่ละมื้อ  และดื่มนํ้าให้มากขึ้นในแต่ละวัน
 ต๊อก ยังเผยต่ออีกว่า สุขภาพคนเรานั้นต้องดูแลทั้ง
ภายในและภายนอก โดยเฉพาะภายในจิตใจต้องแข็งแรง
อยู่เสมอ ถ้าร่างกายแข็งแรงจิตใจอ่อนแอก็จะสู้สิ่งต่างๆ 
ทีเ่ข้ามาในชวีติไม่ไหว หากเจอกบัเรือ่งเครยีดตนจะแก้ปัญหา
จุดนี้ พยายามทําให้ตนเองผ่อนคลาย ด้วยการฟังเพลงให้
ผ่อนคลายยิ่งขึ้น   
  “หากเจอกับเร่ืองเครียดมากๆ ก็จะสงบสติอารมณ์
ตัวเองให้หยุดนิ่งและทบทวน ไตร่ตรองว่า ตอนนี้ทําอะไรอยู่ 
ค่อยๆ คิด และค่อยๆ แก้ปัญหาไปทีละนิด”
  ถ้าทําอย่างนี้ได้ทุกคร้ังท่ีเกิดปัญหา เราจะเข้าใจและ
แก้ปัญหาได้ง่ายขึ้น

  “ต๊อก” ศุภกรณ์ กิจสุวรรณ 
นกัแสดงมากความสามารถ  ทีท่กุคน
คงรู้จักกันดีในมาดกวนๆ อารมณ์ดี 
และความเฮฮาของเขา ต๊อก มผีลงาน
สร้างความประทับใจจากภาพยนตร์ 
อย่าง มนต์รักทรานซิสเตอร์ และ
ตํานานสมเด็จพระนเรศวรมหาราช 
ภาค ๕ ยุทธหัตถี และผลงานอื่นๆ 
อีกมากมาย วันนี้ “ต๊อก” จะมาบอก
เคล็ดลับดีๆ ในการใส่ใจสุขภาพ และ
ทําให้ร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ 

ดูแลตัวเองทั้งกาย และใจ แบบ “ต๊อก” ศุภกรณ์
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ส่งไปรษณียบัตร พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 

ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
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ก่อนวันที่ 8 เมษายน 2559 ผู้โชคดี 10 ท่านแรก 
จะได้รับผ้าขนหนู สสส. ไปเลย 
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 สุขลับสมองฉบับนี้ อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วมรู้ทัน 

สร้างพลังผู้บริโภค ด้วยการบอกเล่า 5 สิ่ง  ที่ผู้บริโภคต้องรู้ให้ทัน 

 “เราขอขอบคุณ”

 สว่
นหนึ่งของความตัง้ใจของคุณ
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