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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสขุภาพฉบับเดอืนเมษายนนี ้หลายท่าน
คงวางแผนออกเดินทางไปพบปะเจอะเจอญาติสนิท มิตรสหาย 
ในช่วงวันหยุดยาว เพื่อใช้เวลาในช่วงเทศกาลสงกรานต์ร่วมกัน
อย่างมีความสุข เย็นทั้งกาย และใจ   ผมและชาวสสส. ยังคงเดินหน้า
ทํางานเพ่ือสร้างเสริมสนับสนุนให้คนไทยได้มีสุขภาวะดีในทุกวัน
ตลอดทั้งปีเช่นเดิม

 เทศกาลสงกรานต์ นบัเปนเทศกาลแห่ง
จิตวิญญาณของครอบครัว และชุมชนไทย  
ผกูพนัให้คนในครอบครวัมายึดโยงกนั  เดก็จะได้
มีโอกาสรดน�้าด�าหัว ญาติผู้ใหญ่ได้ให้ศีลให้พร
มคีวามสขุทีล่กูหลานกลบัมาอยู่พร้อมหน้ากนั
ในวันหยุด หลังจากแยกย้ายต่างคนต่างไป
ท�างานกันมา ในปนี้ สสส. ยังคงร่วมเปน
ส่วนหนึง่ทีจ่ะเข้าไปร่วมสร้างเสรมิให้ประเพณี 
และวฒันธรรมอนัดงีาม ของไทยให้คงอยูต่่อไป
  10 ปแล้ว ที่ สสส.  ร่วมกับ ส�านักงาน
เครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) เริม่ต้นท�างาน
เพื่อสร้างพื้นที่ “สงกรำนต์ปลอดภัย พื้นที่
เลนน�้ำปลอดเหลำ” ด้วยสร้างความร่วมมือ
กับพื้นที่เล่นน�้าส�าคัญต่างๆ ที่เปนจุดแหล่ง
ท่องเที่ยวให้เกิดพื้นที่ปลอดภัย เนื่องจากเริ่ม
มีปัญหาความรุนแรงจากการเล่นสงกรานต์
หนกัขึน้ทกุครัง้ จนมรีายงานผูบ้าดเจบ็ เสยีชวีติ
จากการทะเลาะววิาท การเล่นน�า้รนุแรง กระท�า
อนาจาร และอบุตัเิหตทุางถนน ซึง่สดุท้ายพบว่า
ปัญหาส่วนใหญ่เกดิมาจาก “เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์” 
จนท�าให้ผู้คนเริ่มเบื่อหน่ายและไม่อยากออก
มาเล่นสงกรานต์ ป 2549 เปนปแรกที่เริ่ม
รณรงค์ มีพ้ืนท่ีเข้าร่วมรณรงค์เพียง 4 พื้นที่
จาก 3 จังหวัด แต่ปัจจุบันได้แพร่หลาย
ครอบคลุม 77 จังหวัดทั่วประเทศ 
 การสร้างพื้นที่เล่นน�้าปลอดภัยด้วย
การตัดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ออกไปจาก

พ้ืนทีเ่ล่นน�า้ ได้รบัความร่วมมือจากทัง้ภาครฐั 
ภาคเอกชนมากขึ้นเปนล�าดับ โดยเห็นผล
ชัดเจนว่า การลดโอกาสมึนเมาได้ช่วยท�าให้
ปัญหาลดลง ไม่ว่าจะเปนทะเลาะววิาท ลวนลาม
การเล่นน�้าอย่างรุนแรงเกิดขอบเขตลดลง
อย่างชัดเจน ท�าให้เกิดพื้นที่ประกอบประเพณี
ของครอบครัว และชุมชนสมดังเจตนาและ
จิตวิญญาณของสงกรานต์
 ในป 2559 สสส. และสคล. ยงัคงเดนิหน้า
รณรงค์ “สงกรำนต์ปลอดภัย พื้นที่เลนน�้ำ
ปลอดเหลำ ตอน รวมใจใชน�้ำอยำงประหยัด” 
สอดคล้องสถานการณ์ภยัแล้งทีร่ฐับาลเปนห่วง
และมนีโยบายให้ประหยดัน�า้อยูข่ณะน้ี โดยคาดว่า
จะมีพ้ืนที่โซนนิ่งปลอดเหล้า ถนนตระกูลข้าว 
50 แห่งท่ัวประเทศ และพ้ืนท่ีชมุชนปฏบัิตกิาร
กว่า 100 แห่ง 
 แน่นอนว่า เดือนเมษายนเปนเดือนที่
ร้อนทีส่ดุ หลายพืน้ทีเ่ริม่ขาดน�า้ท�าการเกษตร
หรอืแม้กระทัง่น�า้กนิ น�า้ใช้ ทกุปปัญหาหนกับ้าง
เบาบ้าง แต่จากประสบการณ์ของบางพื้นที่ที่
วางแผนช่วยเหลอืตวัเอง พบว่า สามารถบรรเทา
ปัญหาและบริหารจัดการน�้าได้ โดย สสส. ได้
ขยายบนเรยีนจาก ต�าบลอเีซ อ�าเภอโพธ์ิศรสีวุรรณ 
จงัหวดัศรสีะเกษ ทีเ่ปนแหล่งเรยีนรูข้องชมุชน
ท้องถิน่พึง่พาตนเอง  ซ่ึงมีการค้นหา  และสรปุ
ปัญหาของตนเอง แล้วเริ่มลงมือแก้ไขอย่าง
ตรงจุด โดยลดการพึ่งพาจากภาครัฐ ท�าให้

ชาวบ้านมนี�า้กนิ น�า้ใช้ ซึง่น่าจะเปนตวัอย่าง
ให้แก่พื้นที่อื่นๆ ได้ 
 ความห่วงใยถึงอุบัติภัยในเดือนนี้ 
รวมไปถงึการจมน�า้ตายของเดก็ทีล่งเล่นน�า้
แก้ร้อน โดยเฉพาะในชนบททีมี่การเสยีชวีติ
ปละกว่าพันราย อันต้องการ การดูแล
ปองกันเปนพิเศษ และความปลอดภัย
บนท้องถนนจากการเดินทางกลับบ้าน
ในช่วงเทศกาลสงกรานต์น้ี ซ่ึงแม้ว่าจะมี
การออกมาตรการและจัดระบบการดูแล
อย่างเข้มข้นของหน่วยงานต่างๆ ต่อเนื่อง
มากว่าสิบปแล้ว แต่ทุกท่านสามารถ
สร้างความปลอดภัยให้ตนเองและผู้อื่นได้
ด ้วยการไม ่ใช ้ความเร็วสูงในการขับข่ี
ยานพาหนะ เตรยีมพร้อมร่างกายด้วยการ
พักผ่อนอย่างเพียงพอ ไม่ดื่มเหล้าก่อน
และระหว่างการเดินทาง ตรวจเช็คสภาพ
รถยนต์ คาดเข็มขัดนิรภัย และสวมหมวก
นิรภัยทุกครั้งแม้ว่าจะเดินทางระยะใกล้
หรือไกล อุบัติภัยบนท้องถนนไม่ใช่เรื่อง
ของโชคชะตา แต่ปองกันและควบคุมได้
ด้วยความไม่ประมาท 
 
 สงกรำนต์นี้ สสส. หวังใหทุกคน 
ทกุครอบครวั  ทกุชมุชน มีควำมสขุ  ควำมรมเยน็ 
และควำมปลอดภัยโดยถวนทั่วกันครับ 
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สุขสร้างได้     
บทเรียน  พื้นที่ จัดการน�้า เมื่อรู้จัก ก็เข้าใจ ปัญหาไม่มี

สุขประจําฉบับ      
สงกรานต์ปลอดเหล้า=ปลอดภัย

เกร็ดความสุข      
 หยุดความสูญเสีย   เด็กไทยต้องไม่ “จมน�้ำ” 

สุขรอบบ้าน      
คุ้ม ยิ่งกว่าคุ้ม! ประหยัดเงินด้วยการจ้างพนักงานให้เดิน

คนดังสุขภาพดี    
ออกก�าลังกาย มีความสุขในทุกวัน กับ “เดี่ยว สุริยนต์”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

 ประเพณีไทยดีๆ รดนํ้าดําหัว สรงนํ้าพระ เคารพผู้ใหญ่  
ยังถูกสืบต่อรุ่นต่อรุ่น แม้ว่าโลกจะหมุนเร็วขึ้นเพียงใดก็ตาม 
ซึ่งก็ถือเป็นเรื่องดีๆ ที่ต้องทําให้คงอยู่ต่อไป แม้ว่าจะเลี่ยง
ความเปลีย่นแปลงของสงัคมไม่ได้  ยงัดทีีส่งัคมส่วนใหญ่เห็นว่า
การเล่นนํา้แบบรนุแรง การกระทําอนาจาร หรอืการทะเลาะววิาท 
เนื่องมาจากความมึนเมา ไม่ใช่สิ่งที่สังคมควรจะยอมรับได้  
กระแสสงกรานต์ปลอดเหล้า สงกรานต์ปลอดภัย จึงขยาย
ออกไปอย่างกว้างขวาง  

เทศกาล แห่งความสขุ  เทีย่วสนุกให้เย็นทั้งกายและใจ
สงกรานต์ปลอดเหล้า=ปลอดภัย 

สงกรานต์ ทั้งที ใครๆ ก็ต่างกลับบ้านไปเยี่ยมเยียนญาติพี่น้อง 
หรือไม่ก็เดินทางไปเที่ยวกับคนรัก
หรือครอบครัวในวันหยุดยาวๆ 

ถือเป็นช่วงเวลาที่จะได้มีความสุข
และรอยยิ้มกันถ้วนหน้า
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เทศกาล แห่งความสขุ  เทีย่วสนุกให้เย็นทั้งกายและใจ
สงกรานต์ปลอดเหล้า=ปลอดภัย 

  เริ่มจากเมื่อปี 2549 หรือ 10 ปีที่แล้ว 
สสส. มีการรเิริม่ทดลองจดัโซนนิง่พืน้ทีเ่ล่นน�า้ 
“สงกรานต์ปลอดเหล้า” ในพื้นที่ต้นแบบ  
4 พื้นที่ ใน 3 จังหวัด ได้แก่ ถนนข้าวเหนียว 
จงัหวดัขอนแก่น รอบคเูมอืง จงัหวดัเชยีงใหม่  
วดัอรุณราชวราราม และย่านบางล�าพ ูกรงุเทพฯ 
ท่ามกลางความรูส้กึของผูค้น ที ่เริม่ไม่สนกุกบั 
การออกไปเล่นสงกรานต์แล้วต้องเผชิญ
กับความเสี่ยงที่จะถูกลวนลาม โดนหาเรื่อง
ทะเลาะวิวาท จนสงกรานต์แทบจะกลายเป็น
สงครามย่อมๆ ไปแทน 

 การสร ้างพื้นที่ปลอดภัย
โดยตัดเหล้าออกจากพื้นท่ีเล่นน�้า  
และมีความร่วมมือจากภาคส่วน
ราชการ เอกชน ประชาชน ที่เห็น
ตรงกันว่าอยากกอบกู้บรรยากาศ
ดีๆ กลับมา จึงถือว่าประสบความ
ส�าเร็จ ท�าให้บรรยากาศของสงกรานต์เริ่มกลับมาสนุกได้เหมือนเดิม จนในที่สุด 
ก็เกิดการแพร่พันธุ์ของความปลอดภัยออกไปอย่างรวดเร็ว เมื่อปี 2558  มี  
42 ถนนตระกูลข้าว และ 97 พื้นที่ชุมชนปฏิบัติการและถนนปลอดเหล้าอื่นๆ  
ตามมา ยังไม่นับพื้นที่อื่นๆ ที่มีนโยบาย ประชาคมของพื้นที่ร่วมเล่นน�้าสงกรานต์
ปลอดเหล้านับ 3,569 พื้นที่

ที่มา : ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า
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 ส่ิงหนึง่ทีท่�าให้พืน้ทีป่ลอดภยัขยายได้   ท่ามกลางความพยายามเอาชนะของภาคธรุกจิน�า้เมาอย่างเอาเป็นเอาตาย คอื ผูค้นเหน็ 
ได้ชัดเจน ว่า พื้นที่ปลอดเหล้า ท�าให้ ปัญหาลดลงอย่างเห็นได้ชัด เช่น ต้นแบบ “ถนนข้าวเหนียว จังหวัดขอนแก่น” จากที่เคย 
ชกต่อยกันทุกชั่วโมง ก็ไม่มีการตีกันอีกเลย หรือ “ถนนข้าวทิพย์ จังหวัดจันทบุรี” ที่เคยทะเลาะวิวาทถึง 50 ครั้ง ในปี 2551  
กค่็อยๆ ลดลงเหลอืไม่ถงึ 10 ครัง้ ในปี 2552 และไม่มผีูเ้สยีชวีติหรอืตกีนัในปี 2553 เป็นต้นมา 

 มาตรการที่เคยใช้มาและได้ผลเป็นอย่างดี 
    น�าอาหาร, เครื่องดื่ม ไปแลกแทนการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
   น�้าแลกเหล้า นมสดแลกเหล้า (จ.สกลนคร) 
   ไอติมแลกเหล้า ข้าวเม่าแลกเหล้า (จ.มหาสารคาม)                
   น�้าสมุนไพรแลกเหล้า น�้าอัดลมแลกเหล้า ไก่ปิ้งข้าวเบือแลกเหล้า (จ.เพชรบูรณ์) 
   ข้าวแคบแลกเหล้า (จ.อุตรดิตถ์)

   ฝากเหล้าไว้กับต�ารวจ (ถนนข้าวทิพย์ จ.จันทบุรี)  
   จุดฝากเหล้า (ถนนข้าวหลาม อ.เชียงคาน จ.เลย, ถนนข้าวฮาง จ.สกลนคร) 

   ขอความร่วมมือประชาชนและนักท่องเที่ยว ไม่น�าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปในพื้นที่จัดงาน
   โดยหลายพื้นที่สามารถก�าหนดมาตรการร่วมกัน เช่น งดขายเหล้าในพื้นที่ในวันสงกรานต์  
   ผับบาร์ให้ความร่วมมือไม่ให้นักท่องเที่ยวน�าออกมาดื่มนอกสถานที่

 
 อานิสงส์จากการน�าเหล้าออกจากวัฒนธรรมการเล่นน�้าสงกรานต์ จึงช่วยลดการทะเลาะวิวาท การลวนลาม อุบัติเหตุ  
ถอืเป็นเหตใุห้ภาครฐัอยากสนบัสนนุเพือ่แก้ปัญหาทีน่บัวนัยิง่รนุแรง และท�าให้ภาคเอกชนเหน็ด้วยเพราะความปลอดภยันัน้ ท�าให้
ผู้ปกครอง คนทุกเพศ ทุกวัย ออกมาสนุกสนานกันอย่างเต็มที่โดยไม่ต้องกังวลว่าจะมีอันตรายนั่นเอง

ฝาก

แลก

ขอ

ที่มา : ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า



 แน่นอนว่า ในปีนี ้สสส. กย็งัคงเดนิหน้ารณรงค์  นอกจากเน้นการสร้าง
ความร่วมมอื สงกรานต์ปลอดภยั พืน้ทีเ่ล่นน�า้ปลอดเหล้าแล้ว  ยงัสนบัสนนุ
แนวคดิการจดักจิกรรมทีเ่น้นเล่นน�า้สงกรานต์อย่างประหยดั ท่ามกลางสถานการณ์ 
ภัยแล้งท่ีหลายฝายเป็นห่วง รวมท้ังยังสนับสนุนบางพื้นท่ีทดลองคิดสร้าง
กิจกรรมทางเลือกการจัดสงกรานต์ท่ีวัดและชุมชน เพื่อรักษาประเพณีและ
ให้เห็นคุณค่าเชิงวิถีวัฒนธรรมของงานเทศกาลสงกรานต์และสอดรับกับ
ช่วงเวลาแห่งการพบปะสัมพันธ์กันในครอบครัว   
  ปริมาณการเดินทางในช่วงเทศกาลสงกรานต์ที่เพิ่มขึ้น ยังเป็นเรื่อง
ที่ต้องให้ความส�าคัญ การเตรียมความพร้อมทั้งคนและรถเป็นเรื่องที่ต้อง
ให้ความส�าคัญ แต่ก็ใช่ว่าจะต้องระมัดระวังเฉพาะการเดินทางไกลเท่านั้น 
เพราะจากสถิติพบว่า การเดินทางใกล้ๆ หรือ การเดินทางระหว่างชุมชน 
ก็สามารถเกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ โดยเฉพาะถนนทางหลวงที่ตัดผ่านชุมชนเมือง 
ผู้ใช้รถจ�าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องลดความเร็วลง เพราะหลายครั้งอุบัติเหตุมักจะ
เกิดขึ้นในถนนที่ตัดผ่านชุมชน 
 “การลดความเร็ว การสวมหมวกกันน็อก การคาดเข็มขัดนิรภัย”  
ความปลอดภัยง่ายๆ ขั้นพื้นฐานเป็นสิ่งที่ควรต้องตระหนักให้เพิ่มขึ้น 
เพือ่ช่วยปองกนัความสญูเสยีทีจ่ะเกดิขึน้ จากหนกัให้เป็นเบา หรอื ไม่ให้เกดิ
ความสูญเสียขึ้นเลย 
 เพื่อให้เทศกาลสงกรานต์ในปนี้ ปลอดภัยอยางแท้จริง

แก้วเดียวก็ไม่ดื่ม
 “การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์” ยังเป็นอีกสาเหตุของการเกิด
อุบัติเหตุในช่วงเทศกาลหยุดยาวเช่นนี้ เมื่อดูจากสถิติ  

 สถิติอุบัติเหตุสงกรานต์ ป 2558  เทียบกับ
ป 2557  ศูนย์อ�านวยการความปลอดภัยทางถนน 
(ศปถ.) รายงานว่า มีสถิติการเกิดอุบัติเหตุ ทั้งสิ้น 
3,373 ครัง้ เพิม่ขึน้ 381 ครัง้ มผีูบ้าดเจบ็ 3,559 ราย 
เพิ่มขึ้น 334 ราย และผู้เสียชีวิต 364 ราย เพิ่มขึ้น 
38 ราย โดยมีสาเหตุจากการเมาสุราท่ีท�าให้เกิด
อุบัติเหตุ ร้อยละ 39.31

 หลายคนยงัตดิอยูก่บัความคดิว่า “ ไม่เปนไร” แค่แก้วเดยีวไม่เป็นไร แค่ขวดเดยีว
ไม่เป็นไร แค่เมาหนักวนัเดยีวไม่เป็นไร แต่หลายคนไม่รูว่้านัน่คอื จดุเริม่ต้นของความเสีย่ง 
ของปัญหาที่อาจจะพบในอนาคตอันใกล้ 
   ถ้ามีเพื่อนเป็นนักดื่ม หรือตัวเองเคยเป็นนักดื่ม  คงเคยได้ยิน ประโยคคุ้นๆ  
ว่าการดื่มเพียงแก้วหรือสองแก้วนั้น ไม่มีผลต่อการขับขี่  “แค่นี้เองสบายมาก 
ไม่เปนไร”  แต่จริงๆ นั้นไม่ใช่   ในปี ค.ศ.2000 มีงานวิจัยของสหรัฐอเมริกา 
ชีว่้า การดืม่แอลกอฮอล์แม้เพยีงปรมิาณเลก็น้อย กล็ดทอน
ประสทิธภิาพการขบัขีล่งได้ เพราะจะท�าให้ร่างกาย
ตอบสนองช้า และตัดสินใจได้ช้าลง 
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ประชาชน ร้อยละ 86.9 
เห็นด้วยกับการจัดพื้นที่เล่นนํ้าปลอดเหล้า ปลอดภัย ประชาชน ร้อยละ 77.2 
เห็นด้วยกับการที่เจ้าภาพที่จัดงานไม่รับสปอนเซอร์จากธุรกิจเหล้าเบียร์ประชาชน ร้อยละ 80.1 
เหน็ด้วยกับการมีมาตรการควบคมุไม่ให้มเีครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในพืน้ทีเ่ล่นนํา้ 

ผู้จัดงาน ร้อยละ 47.4 
เห็นด้วยกับการจัดโซนนิ่งเล่นนํ้า และห้ามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ผู้จัดงาน ร้อยละ 76.0 
รู้สึกพึงพอใจกับการจัดงานที่ไม่มีเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ผู้จําหน่ายสินค้า ร้อยละ 75.6 เห็นว่างานที่ไม่จําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ปลอดภัยมากกว่า

 พูดภาษาชาวบ้านก็คือคุณจะเบลอง่ายขึ้น และไม่สตรองเหมือนเคย
  หลายคนอาจแย้งว่ากฎหมายกําหนดระดับแอลกอฮอล์ในเลือดไว้ที่ 
50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ การดื่ม 1 แก้วนั้น ปริมาณยังไม่เกินที่กําหนด
เสียหน่อย แต่อย่างที่บอกว่า ฤทธิ์ของแอลกอฮอล์แก้วเดียวนั้น ก็ส่งผลต่อ
การเหยยีบเบรกให้ช้าลงแล้ว คณุอาจคดิว่าตวัเองมสีตริูต้วั แต่สิง่ทีท่าํให้เกดิ
อุบัติเหตุคือ ระยะเวลาการตัดสินใจที่ช้าลง 
  เสี้ยววินาที...ที่เป็นผลจากการดื่ม ทําให้ตัดสินใจเหยียบเบรกช้าลง 
0.5 วินาที ซึ่งเท่ากับระยะหยุดที่เพิ่มขึ้น 15 เมตร (ถ้าขับด้วยความเร็ว 
100 กม./ชม.)
  เสี้ยววินาที...ที่เป็นผลจากการดื่ม ทําให้ตัดสินใจหักหลบช้าลง 
0.5 วนิาท ีซึง่เท่ากบัโอกาสทีจ่ะชนต้นไม้ คนเดนิถนน หรอืชนรถทีต่ดัหน้า
เสียงดังโครม

  ดงันัน้ ทกุๆ เสีย้ววนิาทขีองการตดัสนิใจจงึมี
ความหมาย และช่วงเทศกาลแบบนี้หลายคนอาจ
เดินทางไกลจนเหนื่อย เพลีย ล้า ยิ่งหากด่ืมอีก  
กย็ิง่ทาํให้การตดัสนิใจช้าลง ถ้าจะดืม่ แม้เพยีงแก้ว
เดียว จึงไม่ควรขับ  ถ้าอยากมีสงกรานต์ที่สนุกก็
ต้องตัดสินใจและเริ่มที่ตัวเองว่า  “ดื่ม 1 แก้ว ก็จะ
ไม่ขับรถ” เป็นอันขาด
 การเพิ่มพื้นท่ีเล่นนํ้าปลอดเหล้า ปลอดภัย 
ก็ถือเป็นอีกมาตรการหนึ่งของการขยับพื้นที่ดีๆ 
ให้เบียดพื้นที่เสี่ยงออกไป เพื่อให้เด็ก เยาวชน 
และครอบครัว คนไทยทุกคน ได้หันกลับมาเห็นว่า
พืน้ทีป่ลอดภยั เป็นทางเลอืกและกระแสของสงัคม
ในก้าวต่อไป 

ไม่เจ็บ! 

รู้ไว้ > อุบัติิเหตุส่วนใหญ่จะเกิดกับรถจักรยานยนต์ คนขับ-คนซ้อน ไม่สวมหมวกนิรภัย
> สาเหตุที่เกิดอุบัติเหตุอันดับ 1 มาจาก “เมาแล้วขับ” และการใช้ความเร็วเกินกําหนด
> อุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดบนทางหลวงแผ่นดิน รองลงมาคือ ถนนหมู่บ้าน อบต.
> ช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุดคือ ช่วงหัวคํ่า 16.00-20.00 น.
> ช่วงอายุที่เกิดอุบัติเหตุมาก คือ ช่วงวัยแรงงาน และเป็นคนในพื้นที่

Poll สงกรานต์’ 58 
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วางแผนการเดนิทาง เมือ่รูแ้ล้วว่าจดุหมายอยูท่ีไ่หน ก่อนการเดนิทางลองศกึษาเส้นทางหลกั เส้นทางลดั 
เพื่ออัพเดทข้อมูลบางพื้นที่อาจมีการก่อสร้างถนน หรือมีปัญหาจะได้หลีกเลี่ยงได้ นอกจากไม่เสียเวลา 
รถติดแล้ว ยังท�าให้เพิ่มความปลอดภัยในการเดินทางอีกด้วย

นอน ไม่ได้หมายความว่า ให้นอนอยู่บ้าน แต่หมายถึงถ้าต้องเดินทางไกล ควรนอนพักผ่อนให้เพียงพอ  
ก่อนเดินทางเพื่อให้สดชื่นและไม่เสี่ยงต่อการหลับใน ระหว่างเดินทางหากขับรถเพียงคนเดียว ควรงีบในท่ี
ปลอดภัยเมื่อรู้สึกล้า อย่าฝืนไปต่อเพราะการหลับในน่ากลัวเท่ากับการดื่มแล้วขับเลยทีเดียว
 
เช็ครถ ถ้าจะเดินทางให้ปลอดภัย รถก็ควรอยู่ในสภาพที่พร้อมเดินทาง อุปกรณ์หลักๆ ที่ส�าคัญ เช่น ผ้าเบรค 
สภาพยาง น�้ามันเครื่อง ฯลฯ ควรได้รับการตรวจเช็คให้อยู่ในสภาพที่ดีอยู่เสมอ อย่างน้อยควรได้รับการเช็ครถ
ตามระยะทางอยู่เสมอ และก่อนเดินทางก็ควรตรวจสอบอีกครั้ง

ไม่ดื่ม ดื่มแล้วเลิก ความจริงแล้วการเล่นสงกรานต์ก็สนุกได้ต่อให้ไม่ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ไม่ควรด่ืม
เหล้าในช่วงกลางวันที่แดดร้อนๆ เพราะอาจท�าให้เกิดอันตรายได้ นอกจากนี้ ไม่ควรดื่มก่อนวันเดินทางกลับ 
เพื่อไม่ให้เพลียและล้าในการขับรถ

อุปกรณ์เล่นน�้า เป็นอีกส่ิงท่ีขาดไม่ได้ ในปีนี้หลายพื้นท่ีอยู่ในสภาพภัยแล้ง การเล่นน�้าอาจต้องเล่น 
แค่พอเหมาะ ปืนฉีดน�้าเล็กๆ ขันเล็กๆ แค่พอให้กระชุ่มกระชวยก็พอ และอย่าลืมดอกไม้ น�้าอบ ส�าหรับผู้ใหญ่ 
คนที่เรารัก เข้าไปปะพรมกันให้หอมชื่นใจ ก็สุขใจเช่นกัน

เล่นแต่พอเหมาะ สงกรานต์ ไม่ใช่สงคราม ไม่จ�าเป็นต้องใช้อุปกรณ์เล่นน�้าแรงที่สุด แปลกที่สุด เพราะอาจ
ท�าให้เกดิอนัตราย รวมทัง้เป็นต้นเหตขุองการทะเลาะววิาทกนัได้ อกีทัง้การแตะเนือ้ต้องตวักนั ต้องรกัษามารยาท
วัฒนธรรม  อย่าใช้เป็นเทศกาลฉวยโอกาส 

 สสส. โดยแผนควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์และสิง่เสพตดิ ภายใต้ส�านกัสนบัสนนุ
การควบคุมปัจจัยเส่ียงหลัก มีภารกิจในการลดปัจจัยเสี่ยงด้านเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
เพื่อลดผลกระทบที่เกิดจากการบริโภคเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ และมีบทบาทส�าคัญใน
การสนับสนุนการสร้างเครือข่ายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกภาคส่วนของสังคม 

สงกรานต์ทั้งที เตรียมพร้อมกันดีกว่า

     สสส. ได้ร่วมกับ ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 
และเครือข่ายประชาคมงดเหล้าทั่วประเทศ ซึ่งเป็นองค์กร 
ด้านประชาสังคม เป็นกลไกส�าคัญในการรณรงค์ให้สังคมตระหนักถึง 
อันตรายของการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ ผลักดันและส่งเสริมให้เกิด 
กิจกรรมรณรงค์สร้างกระแสเพื่อลดการดื่มและลดปัญหาการดื่มสุราระดับชาติ เช่น สงกรานต์ 
ปลอดภัย พื้นที่เล่นน�้าปลอดเหล้า สนุกสุขใจไร้แอลกอฮอล์, กิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา 
ที่ผลักดันให้วันเข้าพรรษาเป็นวันงดดื่มแห่งชาติ, กิจกรรมขับขี่ปลอดภัยไม่ดื่มแอลกอฮอล์ 
ในช่วงเทศกาลปีใหม่และสงกรานต์, กิจกรรมงานบุญประเพณีปลอดเหล้า, แข่งเรือปลอดเหล้า 
ลอยกระทงปลอดเหล้า, งานศพปลอดเหล้า เป็นต้น



สุขสร้างได้

  ถือเป็นปัญหาที่ประเทศไทยต้องเผชิญอยู ่แทบทุกปี
มากบ้างน้อยมาก ขึ้นอยู่กับการเปล่ียนแปลงอุณหภูมิและ
สภาพภูมิอากาศของโลก และภัยธรรมชาติ ยังไม่นับรวมกับ
การสร้างผลกระทบซํ้าเติมโดยมนุษย์ ไม่ว่าจะเป็นการทําลาย
ปาต้นนํ้า การปล่อยนํ้าเสียลงแหล่งนํ้า  เป็นต้น  

เมื่อรู้จัก ก็เข้าใจ ปัญหาไม่มี
บทเรียน  พื้นที่ จัดการนํ้า ปีนี้

หลายพื้นที่
ในประเทศไทย 

ต้องเจอกับ
ภัยแล้ง 
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 เม่ือเกิดภัยแล้งขึ้นจะส่งผลกระทบเป็นวงกว้าง ไม่ว่าจะเป็นการท�าเกษตร 
หรือแม้กระทั่งการอุปโภคบริโภคในชีวิตประจ�าวัน การแก้ปัญหาต้องท�าตั้งแต่
ระดับมหภาค คือ การปกป้องพื้นป่าต้นน�้า ลดการรุกรานพื้นที่ป่าด้วยการท�า
เกษตร การวางแผนการจัดการน�้าอย่างเป็นระบบและเช่ือมโยงกัน ซึ่งเป็นการ
แก้ปัญหาระดับประเทศ
 แต่สิ่งที่ชุมชนสามารถท�าได้เลย คือ การวางแผนการใช้น�้าร่วมกันเพื่อ
วางแผนบริหารจัดการ หาวิธีการเก็บน�้าไว้ใช้ และสิ่งท่ีสามารถท�าได้ง่ายท่ีสุด 
คือ การใช้น�้าอย่างรู้คุณค่าในระดับบุคคล ถือเป็นการเริ่มต้นที่จ�าเป็นต้องท�าและ
สามารถเริ่มท�าได้ทันที  
 
 สสส. ได้เข้าไปน�ากรณศีกึษาของ ต�าบลอเีซ อ�าเภอโพธิศ์รสีวุรรณ จงัหวดั 
ศรีสะเกษ ขยายต่อเพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ไปสู่พื้นท่ีอ่ืนๆ ให้เป็นตัวอย่างใน 
การจดัการน�า้ โดยพบว่า ต�าบลอีเซ นั้น มีล�าห้วยทับทันไหลผ่าน แต่กลับอยู่ต�่า
จากพื้นที่ของต�าบลถึง 21 เมตร ท�าให้น�้าไม่ไหลเข้าไปในหมู่บ้าน 
 ในอดีตชาวบ้านใช้น�้าโดยรอความหวังจากที่ฝนตกเท่านั้น แม้มีล�าห้วย 
ไหลผ่านก็เอามาใช้ไม่ได้ การขุดบ่อบาดาลก็มีปัญหา แม้จะขุดลงไปลึกถึง  
30 เมตร น�้ากย็งัมสีเีหลอืง น�ามาใช้ไม่ได้ ขดุบ่อตืน้กม็นี�้าใช้ไม่เพยีงพอ ท�าให้พืน้ท่ี
เกดิความแห้งแล้ง ไม่ใช่แค่เฉพาะการท�าเกษตรทีม่ปัีญหา แตก่ารอปุโภคบรโิภค
ก็มีปัญหาไปด้วยเช่นกัน 
 การแก้ปัญหาชาวบ้านเริ่มจาก การวางแผนจัดสรรงบประมาณของต�าบล
มาเพื่อบริหารจัดการน�้าอย่างจริงจัง เริ่มมีการตั้งสถานีสูบน�้าด้วยไฟฟ้าข้ึน  
เพือ่สูบน�า้จากล�าห้วยขึน้มาพกั และวางระบบท่อพวีซีเีป็นท่อหลกัในการจ่ายน�า้ 
 “การจัดการน�้ามี ระยะทาง 4 กิโลเมตร ระยะแรกครอบคลุมพื้นที่ 700 ไร่ 
ใน 5 หมู่บ้านของต�าบล ต่อมาได้แยกสายการจ่ายน�้าจากท่อหลักเป็นแบบ 
ก้างปลา ท�าให้สามารถจ่ายน�้าได้ทั่วถึง 17 ตารางกิโลเมตร 12 หมู่บ้าน 682  
ครัวเรือน ส�าหรับใช้ทั้งในระบบการเกษตรและอุปโภคบริโภค”
 เมื่อดูจากสถานการณ์ภัยแล้งที่เกิดขึ้นหลายพื้นที่ทั่วประเทศ  ก็พบว่า  
ต�าบลอีเซ ยังมีน�้าเพียงพอต่อการอุโภคและบริโภค ส่วนการท�าการเกษตรนั้น  
ก็มีการหันมาปรับเปลี่ยนเป็นปลูกพืชน�้าน้อยแทนไปก่อน และเมื่อล�าน�้าทับทัน 
คอื น�า้สายหลักของทีน่ี ่ท�าให้เกดิการพดูคยุ สร้างความเข้าใจกบัชมุชนอืน่ๆ ข้างเคยีง  
จึงมีการสร้างสัมพันธ์ที่ดีในการใช้น�้าร่วมกันกับชาวบ้านจังหวัดสุรินทร์ ที่เป็น
รอยต่อกับ อ�าเภอโพธิ์ศรีสุวรรณ จังหวัดศรีสะเกษ ด้วย เพราะล�าห้วยทับทัน
เป็นสายน�า้ทีก่ัน้แบ่งเขตพืน้ทีด่งักล่าวและเป็นทรพัยากรท่ีต้องใช้ร่วมกนั รวมท้ัง 
ท�าความเข้าในในการปล่อยน�้าจากเขื่อนราษีไศลด้วย

 ต�าบลอีเซ เป็นเครือข่ายต�าบลสุขภาวะ
ของ สสส.  จงึมตี�าบลใกล้เคยีงท่ีเป็นเครอืข่ายฯ 
เช่นกันเข้ามาเรียนรู ้ดูงานเรื่องการบริหาร
จัดการแล้วอย่างน้อย 4 ต�าบลเพื่อน�าไปเป็น
แบบอย่าง นอกจากนี้ ส�านักงานชลประทาน
ได้เข้ามาเหน็ระบบของต�าบลอีเซ จงึกใ็ห้ความ
สนใจ น�ารูปแบบการจัดการน�้าก้างปลา ไปใช้ 
กับอีก 5 ต�าบล ของอ�าเภอโพธ์ศรีสุวรรณ 
ที่มีปัญหาเรื่องน�้าแบบ ต�าบลอีเซเช่นกัน  
ถือเป็นแนวทางแก้ไขปัญหาภัยแล้งที่เกิดขึ้น
เป็นประจ�าในพื้นที่เป็นตัวอย่างที่ดี 
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นายสุวรรณ โสดา 
นายกองค์การบริหารส่วนตําบล (อบต.) อีเซ อ.โพธิ์ศรีสุวรรณ จ.ศรีสะเกษ

      หลงัจากมกีารจดัระบบบรหิารนํา้แบบนีแ้ล้ว ทาํให้ชาวบ้านมนีํา้เพยีงพอ
ในการทําเกษตรและใช้การอุปโภคบริโภค และส่ิงอื่นๆที่ตามมาอีกมากมาย

ที่ล้วนทําให้ชาวบ้านมีคุณภาพชีวิตที่ดี ชุมชนเข้มแข็ง ส่ิงที่เกิดขึ้นนี้มีคุณค่า
อย่างมากกับชุมชน ไม่สามารถประมาณค่าเป็นเงินได้

   ผลจากที่ได้บริหารจัดการน�้ารูปแบบนี้มาเป็นเวลา 10 ป ไม่เพียงแต่จะช่วยให้ชาวบ้านมีน�้าใช้อย่างเพียงพอซึ่งเป็นผลส�าเร็จ
ที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจนทันทีอยู่แล้วเท่านั้น แต่ยังส่งผลในด้านดีตามมาเป็นลูกโซ่ด้วย 
 • ชาวบ้านมีน�้าใช้ในการอุปโภคบริโภคและท�าการเกษตรอย่างเพียงพอ
 • ส่งเสริมอาชีพภาคการเกษตรที่ต่อยอดจากการท�าเฉพาะนาป เป็นท�านาปรังและปลูกพืชชนิดอื่นเป็นรายได้เพิ่มเติม 
 • ลดการย้ายถิ่นฐาน จากพื้นที่ชนบทบ้านเกิดไปท�างานรับจ้างในกรุงเทพมหานครหรือเมืองใหญ่ๆ หลังฤดูท�านา 
    เพราะเดิมเมื่อหมดนาปก็ไม่ได้ท�าอย่างอื่นเป็นรายได้ เหลือแต่ผู้แก่แม่เฒ่าอยู่ในชุมชน 
    แต่ปัจจุบันสามารถท�าการเกษตรได้ตลอดป 
 • เมื่อชาวบ้านที่ส่วนใหญ่เป็นเกษตรกรสามารถใช้ชีวิตประจ�าวันได้แบบกินอิ่ม นอนอุ่น สมองก็จะคิดแต่สิ่งดีๆ  
 • ชาวบ้านเห็นความส�าคัญของน�้า เกิดความตระหนักในการใช้น�้าอย่างประหยัด หวงแหนทรัพยากรน�้า 
    เกิดการรวมกลุ่มอนุรักษ์ 
 • ชุมชนเข้มแข็ง มีการร่วมมือสามัคคีกันในการท�างานต่างๆ ที่เป็นประโยชน์ 
    อย่างเช่น มีการรวมกลุ่มเป็นกลุ่มใช้ปุยเกษตรอินทรีย์ เป็นต้น

นายสุวรรณ โสดา 

อย่างมากกับชุมชน ไม่สามารถประมาณค่าเป็นเงินได้

โครงการบริหารจัดการน�้าโดยชุมชนอย่างยั่งยืน อบต.ศรีษะเกษ
เครือข่ายร่วมสร้างชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่พื้นที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ส�านักสนับสนุนสุขภาวะชุมชน สสส.

4 วิธ ีการจัดการนํ้าอุปโภคบริโภค ในชุมชนท้องถิ่น

ปลุกฝังการใช้นํ้าอย่างคุ้มค่า
สร้างจิตส�านึกร่วมกันสู่การปฎิบัติเป็นกิจวัตร
ช่วยให้การประหยัดน�้าในชุมชนเป็นรูปธรรม

การกักเก็บนํ้าฝน
ใช้อ่างเก็บน�้าหรือภาชนะอื่นๆ
กักเก็บน�้าฝนเพื่อให้มีน�้าใช้ทั้งชุมชน

บริหารจัดการแหล่งนํ้าในชุมชน
ขุดลอกขยายคลองธรรมชาติเดิม
ดักน�้าหลากไว้ส่งตามแนวคลอง
กักเก็บไว้ตามแก้มลิง เพื่อใช้ยามหน้าแล้ง

ปลูก “พืชใช้นํ้าน้อย” หลังฤดูทํานา
ลดความเสี่ยง เสริมรายได้เกษตรกร
เช่น พืชตระกลูถั่ว มะละกอ ฟักทอง ฟักเขียว
แก้วมังกร มะพร้าว มันสัมปะหลัง



  ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
โดยส�านักสนับสนุนสุขภาวะชุมชน มียุทธศาสตร์การท�างานส�าคัญ
คือ การสร้างความเข็มแข็งให้ชุมชนท้องถิ่นภายใต้ทุนและศักยภาพ
ที่มีอยู่ในชุมชนท้องถ่ิน ให้สามารถพ่ึงพาตนเองได้ ซึ่งมีเป้าหมาย
สูงสุดคือ สนับสนุนให้เกิดชุมชนสุขภาวะ (Healthy Community) 
หรือชุมชนท้องถิ่นที่มีสุขภาพที่ดีในทุกมิติ
     สสส. มีการท�างานสนับสนุนให้ชุมชนท้องถิ่นจัดการตนเอง
ใน 7 ประเด็นสาธารณะ ได้แก่ การดูแลสุขภาพโดยชุมชน การลงทุน
ด้านสุขภาพโดยชุมชน การเรียนรู้ของเด็กและเยาวชน การจัดการ
ภัยพิบัติ การเกษตรกรรมยั่งยืน การจัดการทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม และการจัดการสวัสดิการสังคมโดยชุมชน โดยผ่าน
แกนน�าเครือข่ายต�าบลสุขภาวะทั่วประเทศ มีองค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่น (อปท.) ที่เป็นเครือข่าย จ�านวน 2,579 แห่ง จาก อปท. 
7,852 แห่งทั่วประเทศ 

อาบนํา้   ใช้ฝักบวัหรอืขนัน�า้แทนอ่างอาบน�า้  
แปรงฟัน ไม่เปดน�า้ไหลทิง้ระหว่างแปรง
โกนหนวด  ใช้ทชิชูเ่ชด็ครมีออกก่อนค่อยล้างหน้า  
ชกัโครก  ใช้ตกัราดแทน หรอืถ่วงถงุน�า้เพิม่ในโถน�า้ 
ล้างผกัผลไม้  ในอ่างน�า้ทีร่องไว้ หรอืแช่น�า้  
ล้างถ้วยชาม  เทเศษอาหารทิง้ ใช้อ่างรองน�า้ไม่เปดไหล
ซกัผ้า   รวบรวมผ้าให้มากพอในการซกัแต่ละครัง้
รดนํา้ต้นไม้  ใช้ฝักบวัแทนการใช้สายยาง 
เกบ็นํา้   หาถงัน�า้ หรอืโอ่งน�า้ รองไว้ใช้เวลาฉกุเฉนิ 

เครือข่ายตําบลสุขภาวะ

ใช้อย่างรู้ค่า ทุกครั้งที่ใช้นํ้า  ให้นึกเสมอว่านํ้ามีค่า

แค่ปรับเปลี่ยนสิ่งเล็กๆ 
ในชีวิตประจําวันก็ประหยัดนํ้าได้

เคล็ดลับประหยัดนํ้า 
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เกร็ดความสุข

 ทุกๆ ปีมีเด็กทั่วโลก โดยเฉพาะอายุต�่ากว่า 15 ปี  เสียชีวิตจากการจมน�้า 
140,219 คน ถอืเป็นสาเหตกุารเสยีชวีติ 1 ใน 3 ล�าดบั ของสาเหตกุารตายอืน่ๆ 
ที่น่าเป็นห่วงคือ “จมน�้ำ” เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 ในเด็กไทยที่อายุ 
ต�่ากว่า 15 ปี ถ้าเปรียบเทียบกับไข้เลือดออก ก็พบว่าสูงมากกว่าถึง 14 เท่า 
 “ทุกๆ 8 ชั่วโมง จะมีเด็กจมน�้ำเสียชีวิต 1 คน”
 “ทุกๆ เดือน จะมีเด็กไทย เสียชีวิตจำกกำรจมน�้ำมำกกว่ำ 90 คน”  

 ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา (ปี 2549-2558) 
ประเทศไทยสูญเสียเด็กไปแล้วถึง 10,923 คน 
กลุม่เดก็อายตุ�า่กว่า 3 ปี ถอืเป็นกลุม่ทีจ่มน�า้มาก
ทีส่ดุ เฉลีย่ถงึปีละ 192 คน  ส่วนภาชนะทีม่กัพบว่า 
เด็กกลุ่มนี้จมน�้าบ่อย ได้แก่ ถังน�้า ถังสี กะละมัง 
กระติกน�้า โอ่ง และอ่างอาบน�้าในห้องน�้า ภายใน
บ้านและในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก หรือแม้แต่ 
สระว่ายน�า้ภายในบ้านของตนเอง แม้แต่น�า้เลก็น้อย 
1-2 นิ้ว ก็คร่าชีวิตเด็กได้ หากคลาดสายตา 

 สิ่งที่น่าเป็นห่วงในช่วงปิดเทอมของเด็กๆ จะมองข้ามเรื่อง
ความซุกซนของเด็กๆ ไปคงไม่ได้ และผลของความซุกซนท่ีต้อง 
เป็นห่วงมากที่สุด คือ เรื่องการ “จมน�้า” 

  หยดุความสญูเสยี  
เด็กไทยต้องไม่ “จมน�้ำ” 

ปิดเทอมเป็นช่วงเวลำแสนสุขของเด็กๆ 
                        อย่ำปล่อยให้กลำยเป็นเวลำอันเลวร้ำย
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 การจะป้องกันลูกหลานไม่ให้ “จมน�้ำ” จึงต้องใช้ความ
ระมัดระวังมากเป็นพิเศษในเด็กเล็ก ส่วนเด็กท่ีโตข้ึนมาหน่อย 
กค็วร สอนทกัษะการว่ายน�า้ขัน้พืน้ฐาน ให้เดก็ว่ายน�า้เป็น ลอยตวั
ได้ จะเป็นการช่วยป้องกนัเดก็จมน�า้ได้อย่างด ีนอกจากนัน้ ยังต้อง
สอนให้เด็กรู้จักเอาใจใส่เรื่องความปลอดภัยในการเดินทาง
โดยสารทางเรือ ด้วยการใส่เสื้อชูชีพอย่างถูกต้อง ซึ่งผู้ใหญ ่
ต้องท�าเป็นตัวอย่างให้ดูด้วยเช่นกัน 
 การจัดการสภาพแวดล้อมท้ังในบ้านและรอบบ้าน ก็ถือ 
เป็นสิ่งส�าคัญอีกอย่างท่ีต้องจัดการ หากมีเด็กก็ต้องระวัง 
เป็นพิเศษ โดยเก็บอุปกรณ์อ่างน�้า ถังน�้า ให้พ้นจากเด็กเล็ก 
ต้องคว�่าหรือเก็บไม่ให้มีน�้าค้าง หรือหากบ้านไหนยังมีตุ่ม หรือ  
ถังใส่น�้า ต้องระวังอันตรายจากการที่เด็กก้มลงไปเล่นน�้าในตุ่ม 
เพราะกรณีที่เด็กก้มแล้วช่วยเหลือตัวเองขึ้นมาไม่ได้ก็เคย 
เกิดขึ้นเช่นกัน 

 ส่วนผู้ใหญ่นั้น  ก็ต้องทราบวิธีการช่วยเหลือเด็กที่ถูก
ต้องด้วย โดยเฉพาะวิธีเดิมๆ อย่างการแบกหรือกระแทกนั้น 
จะยิ่งท�าอันตรายเด็ก วิธีที่ถูกต้องถ้าไม่ตอบสนอง คือ  ต้องเร่ง
ช่วยท�าให้หายใจได้เองด้วยการ “ผำยปอด” โดยกดหน้าผาก 
เชยคางขึ้น เป่าปาก วางปากครอบปากเด็ก บีบจมูก เป่าลมเข้า 
ให้หน้าอกเด็กยกขึ้น โดยท�า 2 ครั้ง 
 แล้วเปลี่ยนมาเป็นการปั๊มหัวใจโดยวางสันมือขนานกับ
แนวกึ่งกลางหน้าอก หรือกึ่งกลางหัวนมทั้ง 2 ข้าง ประสานมือ 
แขนตั้งฉาก จากนั้นกดหน้าอกให้ยุบประมาณ 1 ใน 3 ของ
หน้าอก หรอืประมาณ 5 เซนตเิมตร ความเรว็ 100 คร้ังต่อนาที 
ท�าสลบักบัการเป่าปาก 2 ครัง้ เมือ่หายใจเองจงึจบันอนตะแคง
ก่อนน�าส่งโรงพยาบาล 
 เพียงเท่ำนี้ ปิดเทอมก็จะกลำยเป็นช่วงเวลำแสนสุข
แท้จริง 

      แล้วจะระวังลูกหลานได้อย่างไร?  

 ส่ิงแรกทีต้่องทราบคอื แต่ละช่วงวยักม็จีดุทีต้่องเฝ้าระวงั
ต่างกัน  
 เด็กเล็กอายุต�่ากว่า 2 ปี แหล่งน�้าทุกชนิดท�าให้เกิด
อันตรายได้ เด็กจ�าเป็นต้องอยู่ในสายตาผู้ใหญ่ตลอดเวลา แต่
หากท�าไม่ได้ ควรจ�ากัดให้เด็กอยู่ในพื้นที่ปลอดภัย เช่น คอกกั้น
ส�าหรับเด็ก ซึ่งนอกจากจะป้องกันจากน�้าแล้ว ยังป้องกันการ
บาดเจ็บอื่นๆ ได้ด้วย 
 เด็กอายุมากกว่า 5 ปี จะเกิดอันตรายได้จากแหล่งน�้า 
ทั้งในบ้าน และรอบบ้าน จึงต้องเริ่มสอนทักษะการว่ายน�้า  
การเอาตัวรอด และการรู้จักหลีกเล่ียงแหล่งน�้า ปลูกฝังให้ 
ไม่เล่นน�้าตามล�าพัง โดยเฉพาะต้องสอนการช่วยเหลือคนอ่ืน 
ทีถ่กูต้องเพราะหลายต่อหลายครัง้ทีต้่องสญูเสยีเดก็เพราะการ
ลงไปช่วยเพื่อนล�าพัง ซึ่งส่ิงที่ต้องสอน เช่น การใช้ไม้ให้เพื่อน
เกาะ โยนส่ิงของให้ ตะโกนให้ผูใ้หญ่ช่วย หรอื ขอความช่วยเหลอื
จากเบอร์ฉุกเฉิน  

มาตรการป้องกัน
ติดตั้งเครื่องกีดขวางหรือรั้วหรือคอกกั้นเด็ก
เพื่อป้องกันการเข้าถึงแหล่งน�้า

จัดให้มีสถานที่ปลอดภัยส�าหรับเด็กเล็กก่อนวัยเรียน
(เช่น ในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก) ซึ่งต้องอยู่ห่างจากแหล่งน�้า
เพื่อให้ง่ายต่อการดูแลเด็ก

ฝึกปฎิบัติ
ทักษะการช่วยฟื้นคืนชีพ

ก�าหนดและบังคับใช้มาตรการความปลอดภัย
บนเรือ เรือขนส่งสินค้า และเรือข้ามฟาก

ปรับปรุงระบบการจัดการความเสี่ยงเรื่องภัยพิบัติน�้าท่วม
ในระดับท้องถิ่นและนานาชาติ

การสอนว่ายน�้าขั้นพื้นฐานให้แก่เด็กวัยเรียน
รวมทั้งเรื่องความปลอดภัยทางน�้าและทักษะการช่วยชีวิต
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สถานที่ที่พบการจมน�้าในเด็กอายุต�่ากว่า 5 ปี ของประเทศบังกลาเทศ

ปัจจัยเสี่ยง
การอาศัยอยู่รอบๆ แหล่งน�้า 

ทุกที่ที่มีน�้า ที่นั่นเสี่ยงต่อการจมน�้า

เด็กเล็ก
อัตราการเสียชีวิตจากการจมน�้า  
สูงสุดในเด็ก อายุ 1-4 ปี

ภัยพิบัติน�้าท่วม
ปริมาณน�้าฝนที่มาก พายุ คลื่นสึนามิ 
และพายุไซโคลน

การสัญจรทางน�้า
โดยเฉพาะเรอืทีม่กีารบรรทกุคนจ�านวนมาก 
หรือเรือที่ไม่มีอุปกรณ์ช่วยชีวิตทางน�้า

ที่มา : Global Report On Drowning, World Health Orgnization 
แปล : ส�ำนักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค กระทรวงสำธำรณสุข 



สุขรอบบ้าน
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ประหยัดเงินด้วยการจ้างพนักงานให้เดิน
คุ้ม ยิ่งกว่าคุ้ม!  

 โรคอ้วน น�้าหนักตัวเกินขนาด กลายเป็น
ปัญหาใหญ่ของชาวอเมรกินั  ซึง่จ�าเป็นต้องได้รบัการ 
แก้ปัญหาอย่างเร่งด่วน 

 สังคมอเมริกันนั้น นายจ้างต้องจ่ายเบี้ยประกัน
สุขภาพให้พนักงานถือเป็นสวัสดิการอย่างหนึ่ง 
ซึ่งถือเป็นค่าใช้จ่ายท่ีเป็นสัดส่วนสูงทีเดียว เพราะ
สหรัฐอเมริกานั้น ถือว่าเป็นประเทศที่ติดอันดับ 
เบี้ยประกันสุขภาพแพงที่สุดในโลกประเทศหนึ่ง

ผลวิจัยกว่า 80%
 ใช้เงินจูงใจ ได้ผลดีเกินคาด 

สามารถประหยัด
งบประกันสุขภาพได้ 3 เหรียญ

 ใน ทุกๆ 1 เหรียญ ที่จ่ายจูงใจ

ให้ลูกจ้างเคลื่อนไหวร่างกาย
มากขึ้นในทุกๆ วัน

 ฉะนั้น จึงนับเป็นเร่ืองน่าปวดหัวอย่างมากส�าหรับบรรดา
นายจ้าง ที่ต้องหาทางจัดการกับเบี้ยประกันสุขภาพ ที่จ่ายให้
พนักงาน โดยเฉพาะกลุ่มพนักงานที่มีปัญหาอ้วนตุ๊ต๊ะ  มีแนวโน้ม 
ต้องเคลมประกันสุขภาพกันอยู ่บ ่อยๆ นายจ้างหลายราย  
จึงหันมาหาทางลดภาระในส่วนนี้ โดยใช้วิธีกระตุ้นให้พนักงาน
ออกก�าลังกายทุกๆ วัน ซึ่งคงไม่มีวิธีใดได้ผลดีไปกว่า การใช ้
ค่าตอบแทนล่อใจ พบว่า วิธีนี้กลายเป็นที่นิยมอย่างมากทีเดียว
ในสังคมของชาวอเมริกัน
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  แน่นอนว่า การให้แรงจูงใจเป็นตวัเงนินัน้ เป็นหลกัประกนั
ได้ขั้นหนึ่ง ว่า จะต้องได้ผลกว่าการ ไม่กระตุ้นเลย หากแต่ว่าใน
ทางธุรกิจแล้ว นายจ้างย่อมเกิดค�าถามในใจว่า แล้วพอจะบอก
ได้หรือไม่ว่าการให้แรงจูงใจรูปแบบไหนถึงจะกระตุ้นพนักงาน
ให้ตอบสนองต่อมาตรการ “ขยับกายเพื่อสุขภาพ” ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพที่สุด 

 “ท่ีส�าคัญ จะคุ้มค่ากับเม็ดเงินที่ต้องจ่ายลงไปหรือไม่” 
แน่นอนว่า ค�าถามเหล่านี้มีค�าตอบและมีผลการวิจัยยืนยัน 
มาแล้ว  ไม่เช่นนัน้แล้ว บรษิทัใหญ่ๆ ในสหรฐัฯ กว่า 80% คงไม่กล้า 
ลงทุนกับเรื่องแบบนี้แน่นอน และผลการวิจัยล่าสุดที่ได้ตีพิมพ์
ในวารสาร Annals of Internal Medicine แสดงให้เห็นว่า 
การให้แรงจูงใจเป็นเงิน ในรูปแบบที่ให้มาก่อนเต็มก้อน เพียง
วันละ 1.4 เหรียญสหรัฐฯ แล้วค่อยหักออกจากกระเป๋าของ
พนักงานที่เข้าร่วมโครงการ หากไม่สามารถขยับกายได้ตาม
เป้าที่ก�าหนด คือจ�านวนก้าวที่เดินได้   โดยจ�านวนก้าวนั้น  
มกีารตรวจวดัจากสมาร์ทโฟน หรอืนาฬิกาข้อมอื สมาร์ทวอชท์ 
ที่ลงแอปพลิเคชั่นนับก้าวไว้ 
 ในขณะท่ี วารสารด้านนโยบายสาธารณสุขชื่อ Health  
Affairs ระบุว่า ความคุ ้มค่าที่เกิดจากการให้แรงจูงใจให้
พนักงานขยับกายระหว่างท�างานนั้น วัดได้เป็นตัวเงินจริงๆ 
กล่าวคือ มาตรการจูงใจเช่นนี้ช่วยให้นายจ้างประหยัดค่าเบี้ย
ประกนัสุขภาพได้ถงึ 3 เหรยีญสหรฐัฯ ต่อ ทกุๆ 1 เหรยีญสหรฐัฯ  
ที่จ่ายอุดหนุนโครงการกระตุ้นการออกก�าลังกายของพนักงาน
 ทัง้นีผ้ลงานวจิยัทีต่พีมิพ์ในวารสาร Annals of Internal 
Medicine นัน้เป็นการศกึษาโดยทมีมหาวทิยาลยั เพนซลิเวเนยี 
ท่ีลงทุนทดลองกบัลกูจ้างในมหาวทิยาลยั ทีม่นี�า้หนกัตวัเกนิเกณฑ์ 
จ�านวน 281 คน โดยตั้งเป้าหมายว่า พนักงานเหล่านี้ต้องเดิน
ให้ได้ 7,000 ก้าว ทุกๆ วัน 

  ส�าหรบัการให้แรงจงูใจนัน้แบ่งเป็น 4 กลุม่ด้วยกนั กลุม่แรก 
จ่ายให้คนละ 1.4 เหรียญสหรัฐฯ ในวันที่สามารถท�าตามเป้าได้ 
วนัไหนท�าไม่ได้กไ็ม่ได้เงนิ กลุม่ที ่2 เป็นการจ่ายเงนิมาให้เลยทัง้
เดือนอยู่ในกระเป๋าสมมติ แต่มีข้อแม้ว่าถ้าวันไหนท�าได้ตามเป้า 
เงินท่ีได้จะคงอยู่ แต่หากว่าท�าไม่ได้ แน่นอนว่า วันนั้นเงินจะ
ถูกหักไปตามส่วน กลุ่มที่ 3 เป็นกลุ่มที่ให้สิทธิในการจับสลาก 
ชิงรางวัล เงินก้อน 50 เหรียญสหรัฐฯ หากว่าสามารถเดินได้
ตามเป้า 7,000 ก้าวในวันก่อนหน้านั้น กล่าวคือ ถ้าวันนี้ท�าได้ 
พรุ่งนี้มีสิทธิ์ชิงรางวัลเงินก้อนใหญ่ทันที อีกกลุ่มเป็นกลุ่ม
ควบคุม ไม่มีแรงจูงใจเป็นตัวเงินให้
 ผลท่ีได้คือ พบว่า กลุ่มท่ีให้เงินมาก่อนแล้วค่อยหักเงิน
ทีหลังหากพลาดเป้านั้นท�าผลงานได้ดีท่ีสุด มีอัตราส�าเร็จตาม
เป้าเฉลี่ย 45% ตามมาด้วยกลุ่มที่จ่ายตามวันที่ท�าส�าเร็จ ซึ่งมี
อัตราส�าเร็จตามเป้าอยู่ท่ี 36% ส่วนกลุ่มท่ีได้รับแรงจูงใจเป็น
สทิธใินการเข้าชิงรางวลัใหญ่ด้วยการจบัสลากนัน้ พบว่ามอีตัรา
ส�าเร็จใกล้กันท่ี 35% ขณะท่ีกลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้รับแรงจูงใจ
เป็นเงินเลย พบว่ามีอัตราประสบความส�าเร็จ เพียง 30% ทั้งนี้ 
เมือ่ผูว้จิยัทดลองงดจ่ายเงนิเป็นแรงจงูใจในภายหลงั  กพ็บผลต่าง
อย่างชดัเจนว่า อตัราประสบความส�าเรจ็ลดลงอย่างเหน็ได้ชดัใน
ทุกกลุ่มที่เคยได้เงินเป็นแรงจูงใจ
 “หลักง่ายๆ เรื่องนี้ที่ได้พิสูจน์ทราบในการทดลองทาง
เศรษฐศาสตร์มาหลายอันแล้วมีอยู่ว่า คนเราจะมีความรู้สึก
ไม่ชอบการสูญเสียสิ่งท่ีควรได้อยู่แล้ว วัดได้ในปริมาณ 2 เท่า 
ของความรู้สกึชอบหรือพอใจในสิง่ท่ีคาดว่าจะได้” มาร์ค มติเชล  
ผูเ้ชีย่วชาญ จากมหาวทิยาลยัโตรอนโต ซึง่ไม่ได้มส่ีวนเกีย่วข้อง
กับการวิจัยของมหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย กล่าวให้ความเห็น
 หรือพดูง่ายๆ ได้ ว่า คนเราจะเกดิแรงขบัเป็น 2 เท่าในการ
ต่อสู้เพื่อรักษาส่ิงท่ีควรได้และได้รับมาแล้วแต่มีข้อแม้ว่าต้อง
เสียไปหากท�าตามเงื่อนไขไม่ได้ หากเทียบกับแรงขับของคนท่ี
ต้องการจะต่อสู้เพื่อให้ได้มาในส่ิงท่ีอยากได้และมีคนสัญญาว่า
จะให้หากท�าได้ตามเงื่อนไข
 “การจะติดตามการเคลื่อนไหวร่างกายของพนักงานด้วย 
แอปพลเิคชัน่มอืถอื หรอื อปุกรณ์ ทีต่ดิตามตวัได้เพยีงอย่างเดยีว 
ไม่เพียงพอที่จะกระตุ้นให้คนเพิ่มระดับการขยับกายแน่ๆ แต่ว่า 
แรงจูงใจเป็นตัวเงินนั้นมีพลังมากพอที่จะช่วยได้” ดร.มิเตส 
เอส ปาเทล ผู้น�าการวิจัย จากโรงเรียนแพทย์ เพอเรลแมน  
มหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย กล่าว และว่า “ซึ่งนั่นอธิบายว่า
ท�าไมกว่า 80% ของนายจ้างในสหรัฐฯ เลือกใช้แรงจูงใจเป็น
ตวัเงนิเพือ่กระตุน้โปรแกรมออกก�าลงัเพือ่สขุภาพของพนกังาน
ของตัวเอง”
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สุขไร้ควัน

 แม้จะเป็นหนึ่งประเทศท่ีมีอัตราการสูบบุหร่ีตํ่ากว่าชาติอ่ืนๆ ในภูมิภาคเดียวกัน 
แต่สิงคโปร์ ก็ไม่ยอมล้าหลังในเร่ืองมาตรการทางกฎหมายในการควบคุมการสูบบุหรี่ 
โดยล่าสุดรัฐสภาสิงคโปร์ ได้เห็นชอบข้อเสนอให้มีการห้ามโฆษณาบุหรี่ในทุกรูปแบบ
และทุกช่องทางส่ือ รวมถึงส่ือออนไลน์และส่ือสมัยใหม่ด้วย ท่ีสําคัญคือข้อเสนอ
เดียวกันน้ียังรวมถึงการแสดงบุหร่ี ณ จุดขายด้วย โดยตั้งแต่ปี ค.ศ.2017 เป็นต้นไป 
ร้านค้าที่ขายบุหร่ีในสิงคโปร์จะไม่สามารถจัดแสดงบุหร่ีให้สามารถมองเห็นได้เหมือนที่
เป็นอยู่ในปัจจุบันนี้

 ขณะทีป่ระเทศอนิโดนเีซยี ถงึแม้ว่าตามรายงานข่าวระบวุ่าเป็นเพยีงชาตเิดยีวในภมูภิาคเอเซยีตะวนัออกเฉยีงใต้ทีย่งัไม่มกีาร
ห้ามโฆษณาบุหรี่ทางส่ือหลักๆ อย่างโทรทัศน์ แต่มีความเคลื่อนไหวที่น่ายกย่องในการต่อต้านการสูบบุหรี่ในหมู่บ้านขนาดเล็กๆ 
จํานวนหนึ่ง ราว 10 แห่ง ที่เริ่มใช้มาตราการปกครองท้องถิ่นมาเป็นกลไกสําคัญในการปรับเปลี่ยนเป็นพื้นท่ีปลอดบุหรี่ 100% 
คือ ห้ามขาย ห้ามสูบเต็มพื้นที่ 
 ทัง้นีเ้ป็นการดาํเนนิรอยตามความสาํเรจ็ของหมูบ้่านเลก็ๆ แห่งหนึง่ชือ่ว่า โบน ีโบน ีซึง่เริม่ต้นห้ามจาํหน่ายบหุรีใ่นเขตหมูบ้่าน
มาตั้งแต่ปี ค.ศ.2000 จากนั้นในปี ค.ศ.2003 จึงได้มีการห้ามสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ และตามด้วยการห้ามสูบบุหรี่เต็มพื้นที่
ในปี ค.ศ.2006 เป็นต้นมา

 หลังจากมีการคาดการณ์ออกมาว่า เป็นไปได้ท่ีรัฐบาลประเทศ
ซาอุดิอารเบียจะขึ้นราคาบุหรี่ 100% จนทําให้เกิดปัญหาการแห่กักตุน
สินค้ากันในวงกว้าง ท้ายสุดแล้วก็มีประกาศออกมาว่า ราคาบุหร่ีท่ีจะ
ขึ้นจริงๆ นั้นคือ 20% ซึ่งก็เชื่อว่าน่าจะมากพอที่จะช่วยทําให้อัตราการ
สูบบุหรี่ในประเทศลดลงได้อย่างมีนัยสําคัญ 
 การเพิ่มขึ้นของราคาบุหรี่ จะส่งผลให้ค่าใช้จ่ายด้านงบประมาณ
ในการรักษาพยาบาลของรัฐสําหรับผู้ป่วยที่ต้องรับการรักษาจากโรคที่
เกี่ยวเนื่องกับการสูบบุหรี่ลดลงไปด้วย
 ด้านประเทศอังกฤษ ได้มีการทดลองนําร่องชายหาดปลอดบุหร่ี เป็นแห่งแรกในชายหาดท่ีขึ้นชื่อว่าสวย
และเป็นที่นิยมที่สุดแห่งหนึ่งในแคว้นเวลส์ของประเทศอังกฤษ ท่ีชื่อว่า ลิตเติ้ล เฮฟเว่น ซึ่งอยู่ในเทศมณฑล 
เพมโบรกเชอร์ 
 ทัง้นี ้โครงการนาํร่องดงักล่าวนัน้ทาํขึน้มาเพือ่รณรงค์ปกป้องเยาวชนจากทัง้ควนับหุรี ่และการเหน็แบบอย่างที่
ไม่ดจีากผูใ้หญ่ทีส่บูบหุรีเ่วลาไปเทีย่วพกัผ่อนกนัเป็นครอบครวั และถงึแม้ว่าองักฤษจะยงัไม่มบีทลงโทษทางกฎหมาย
ออกมาอย่างเป็นทางการเพือ่เป็นการลดกระแสต่อต้าน แต่ทางการกไ็ด้นาํป้ายไปตดิตัง้ไว้ทีบ่รเิวณชายหาดแห่งนีว่้า 
เป็นพื้นที่ห้ามสูบบุหรี่แล้ว และหากจะมีใครฝ่าฝืน ก็ให้เป็นเรื่องการลงโทษกันทางสังคมไปพลางๆ ก่อน ก่อนที่อาจ
จะมีมาตรการทางกฎหมายจริงจังกว่านี้ตามมาในอนาคต

ซาอุฯ ขึ้นราคาบุหรี่รวดเดียว 20%  หวังลดงบรักษาผู้ป่วย

สิงคโปร์ ห้ามโฆษณาบุหรี่ทุกรูปแบบทุกสื่อ เริ่มปีหน้า
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สุขเลิกเหล้า

 ฟังคล้ายจะเป็นเร่ืองตลกหากเร่ืองนี้เกิดข้ึนในเมืองไทย แต่ว่า
โรงเรียนแห่งหนึ่งในรัฐวอชิงตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา เอาจริงเอาจัง 
หลังพบว่าครูสาวระดับอนุบาลรายหนึ่ง ออกอาการคล้ายคนเมาใน
ห้องเรียน จนขนาดเด็กนักเรียนเล็กๆ ยังรู้สึกแปลกใจจนต้องวิ่งไปหา
ครูใหญ่ 
 ที่พอมาพบเหตุการณ์ ก็รู้สึกได้ว่า ครูสาวรายดังกล่าวท่าทางจะเมา
ขณะทําหน้าที่จริงๆ ทําให้ต้องมีการจัดการส่งตรวจแอลกอฮอล์ ซึ่งใน

ตอนแรกเธอไม่ให้ความร่วมมือ จนเวลาล่วงเลยไปถึงได้มีการตรวจระดับแอลกอฮอล์ และพบว่า สูงอย่างน้อย 
5 เท่าของระดับแอลกอฮอล์ที่ห้ามขับรถตามกฎหมายของรัฐแห่งนี้ 
 เรื่องนี้ครูสาวที่แอบดื่มแอลกอฮอล์ในชั้นเรียนจึงถูกไล่ออกไปตามระเบียบ
 ในขณะทีพ่นกังานขบัรถโรงเรยีนซึง่เป็นหญงิวยั 49 ปี ในรฐัแมสซาชเูซท็ กถ็กูจบัดาํเนนิคดเีมาแล้วขบัเช่นกนั 
เมื่อเจ้าหน้าที่การแพทย์ฉุกเฉินของรัฐได้รับแจ้งว่ามีเหตุฉุกเฉินที่โรงเรียนมัธยมแห่งหนึ่ง แต่ครั้นเมื่อเจ้าหน้าที่
มาถึง กลับกลายเป็นว่าเรื่องฉุกเฉินที่แจ้งไปนั้น แท้จริงแล้ว คือ เหตุการณ์หญิงคนขับรถโรงเรียนรายหนึ่งขึ้นไป
ขบัรถรบั-ส่งนกัเรยีนขณะเมาจนเป็นเหตชุนสิง่ของเสยีหาย โชคด ีทีไ่ม่มนีกัเรยีนอยูใ่นรถคนัดงักล่าว ไม่เช่นนัน้แล้ว
อาจเกิดเหตุสลดเพราะคนเมาก็เป็นได้ 
 แต่อย่างไรเสียคนเมาแล้วขับรถก็ต้องโดนดําเนินคดีตามกฎหมายอยู่ดี

 ธรุกิจร้านกาแฟยักษ์ใหญ่ของสหรัฐฯ อย่างสตาร์บัคส์ ยังคงเดินหน้าขยาย
สาขาร้านกาแฟที่เปิดจําหน่ายแอลกอฮอล์ได้เพิ่มอีกเร่ือยๆ หลังเปิดไปแล้วอย่างน้อย 
70 สาขาในหลายรฐั ทัง้ในมหานครนวิยอร์ก เมอืงเดนเวอร์ รฐัโคโรลาโด เมอืงออร์แลนโด 
รัฐฟลอริดา และทางตอนเหนือของแคลิฟอร์เนีย 
 ล่าสุด สตาร์บคัส์ เพิง่ประสบความสาํเรจ็ในการขอใบอนญุาตจาํหน่ายแอลกอฮอล์
ให้กับอีก 5 สาขา ในรัฐยูท่าห์ ซึ่งแน่นอนว่าความเคลื่อนไหวทางธุรกิจนี้ย่อมได้รับเสียง
สะท้อนในทางไม่เหน็ด้วยจากฟากทีต่่อต้านการดืม่แอลกอฮอล์ แม้ว่าจะเป็นการจาํหน่าย
เฉพาะในสาขาที่เปิดขายในตอนกลางคืนก็ตาม
 ด้านมหาวิทยาเพนน์ สเตท ในรัฐเพนซิลเวเนีย ได้เสนอให้มีการห้ามไม่ให้มีการดื่มแอลกอฮอล์ในพื้นที่หลักๆ ของการแข่งขัน
กีฬาระหว่างวิทยาลัยต่างๆ  โดยอ้างเหตุผลด้านการรักษาความปลอดภัยประกอบแนวคิดห้ามดื่มแอลกอฮอล์ครั้งนี้
 ส่วนที่ประเทศออสเตรเลียนั้น ขณะนี้มีเสียงเรียกร้องให้มีมาตรการทางกฎหมายห้ามไม่ให้มีโฆษณาแอลกอฮอล์ตามรถเมล์
สาธารณะและป้ายรถเมล์อกีต่อไป หลงัมรีายงานการสาํรวจออกมาว่าพบป้ายโฆษณานํา้เมาเกลือ่นกลาดตามป้ายรถเมล์โดยเฉพาะ
ป้ายรถเมล์หน้าโรงเรียนต่างๆ จนเกิดกระแสห่วงใยถึงกลยุทธ์ในการโฆษณาบริษัทนํ้าเมาที่ออกจะชัดเจนไปหน่อยว่ากําลัง
พุ่งเป้าไปที่เยาวชน

ไล่ออกครูอนุบาล เหตุเมาในห้องเรียน  

สตาร์บัคส์ รุกขยายสาขาจําหน่ายแอลกอฮอล์ในสหรัฐฯ







คนดังสุขภาพดี

  เดี่ยว สุริยนต์ เล่าว่า เริ่มต้นจากที่คุณพ่อคุณแม่เป็นคนชอบ
ดูแลสุขภาพตัวเองอยู่ตลอด ทั้งออกกําลังกาย ดูแลเรื่องอาหาร และ
ทาํอาหารกนิเอง จงึทาํให้ได้ส่ิงเหล่าน้ีตดิตวัมาตัง้แต่เดก็ๆ ผมจะดแูล
รูปร่างตัวเองเป็นอย่างดี เริ่มจากออกกําลังกายตั้งแต่เรียน ป.4 
มทีัง้การซทิอัพ และวดิพืน้ กล้ามกจ็ะมเีพิม่ขึน้มาเรือ่ยๆ และในช่วงนัน้
อยากยกนํ้าหนักด้วย แต่ต้องมีช่วงอายุที่เหมาะสมก่อน จึงหันมา
ออกกําลังกายด้านอื่นมากขึ้น อย่างเช่น วิ่งระยะไกล วิ่งระยะสั้น และ
เล่นกีฬาที่หลากหลาย พอเข้ามัธยมจนถึงมหาวิทยาลัยก็เล่นเวท
อย่างเต็มที่
  นักแสดง เผยอีกว่า พอโตขึ้นหน้าที่ก็เพิ่มมากขึ้น ทั้งงานละคร 
ถ่ายแบบ และงานอื่นๆ มากมายเอาเวลาตรงไหนมาดูแลตัวเอง 
อย่างที่มีคนพูดว่าอะไรที่สําคัญเรามักจะมีเวลาให้เสมอ เราชอบทํา
อะไรมากทีสุ่ด อย่างเช่น ไปเทีย่ว กนิอาหาร ดหูนงั ดงันัน้ เม่ือเราชอบ
สิ่งไหนก็จะมีเวลาให้เรื่องนั้น  
  เรื่องการดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่สําคัญต่อชีวิตเรามาก จึงต้อง
แบ่งเวลาให้ดีก็จะมีเวลาในการออกกําลังกายมากขึ้น ผมเองจะ
ออกกาํลงักายวนัเว้นวนั ถ้าวนัไหนว่างทัง้วนักจ็ะเข้ายมิ เพือ่ออกกาํลงักาย
อย่างเต็มที่ ถ้าวันไหนไม่มีเวลาจริงๆ หรือเวลาน้อยมาก จะใช้เวลา
ในช่วงเข้าหลังตื่นนอน ซิทอัพ วิดพื้น หรือวิ่งอยู่กับที่ แค่พื้นที่เล็กๆ 
เราก็สามารถออกกําลังกายได้ หรือตั้งแต่อยู่บนเตียงก็บิดร่างกาย
เล็กน้อย เพียงเท่านี้ก็ไปทํางานได้อย่างสดชื่นแล้ว

  การดูแลตัวเองของแต่ละคนจะแตกต่างกัน
ออกไป บางคนจะเน้นไปท่ีการเลือกรับประทาน
อาหาร บางคนชอบการออกกําลังกาย ซึ่งไม่ต่าง
จากหนุ่มตี ๋ หล่อลํา่ อารมณ์ดคีนนี ้“เดีย่ว สรุยินต์ 
อรุณวัฒนกูล” นักแสดง พิธีกร ท่ีมีผลงาน
ในจอโทรทัศน์มากมาย จนกลายเป็นขวัญใจของ
สาวๆ 
  ถงึแม้จะทาํงานหนกั แต่ส่ิงสําคญัอย่างหนึง่ที่
เขาไม่เคยละทิง้เลยคอื การออกกาํลงักาย และดแูล
รูปร่างให้ดูดีอยู่เสมอ นั่นเอง

ออกกําลังกาย

  “การดูแลสุขภาพจิตก็เป็นสิ่งที่ไม่ควรละทิ้ง จะทํา
อย่างไรให้เราเป็นคนอารมณ์ดี นั่นคือ การยิ้ม เพราะมันเป็น
จุดเริ่มต้นของอารมณ์ที่ดี เมื่อไหร่ที่เรายิ้มคนที่มองเราเขา
ก็จะยิ้มกลับมา เราไม่รู ้หรอกว่าเขาคิดยังไงกับเรา เพราะ 
1.สิ่งนั้นทําให้เรามีความสุข 2.แนวคิดเป็นสิ่งที่สําคัญ คิดดี
ทุกอย่างก็จะดีหมดเลย” เดี่ยว บอกเพิ่มเติม
  พิธีกร และนักแสดงคนเก่ง บอกอีกว่า เรื่องรบกวนใจ
ก็คือ ปัญหาต่างๆ ซ่ึงปัญหาเป็นเรื่องที่มีให้เราแก้ทุกวัน 
สิ่งไหนที่แก้ไม่ได้เก็บไว้ก่อนอย่าเพิ่งเอามาคิด อะไรที่จําเป็น
ก็ควรแก้ไขก่อน อะไรที่มีความจําเป็นน้อยก็เก็บไว้แก้ทีหลัง 
ถ้าทุกอย่างผ่านไปแล้วแก้ไขไม่ได้แล้วก็ทิ้งไปเลยอย่าไปใส่ใจ 
เราก็จะมีความสุขกับทุกปัญหาที่เข้ามามากขึ้น
 “ความสุขสําหรับผมนั้นคือ การที่ได้อยู่ ได้เป็น ได้ทํา คือ
ได้อยู ่ในที่ๆ เรามีความสุข ทั้งที่บ้าน ที่ที่เราออกไปเที่ยว 
ได้ทาํงาน ได้เป็นในสิง่ทีเ่ราชอบ อย่างการทาํงานพธีิกรของผม
มนัทาํให้มคีวามสขุ เพราะได้ฝึกฝน ได้เรยีนรูท้ีไ่ด้ทาํงานแบบนี้ 
และสดุท้ายคอื การได้ทาํในสิง่ทีเ่รารกั ทาํในสิง่ทีเ่รามคีวามสขุ
และอยากจะทํานั่นเอง สิ่งเหล่านี้มีอยู่ในตัวทุกๆ คนอยู่แล้ว 
ค้นหาให้เจอและมีความสุขในทุกๆ วัน” เดี่ยวฝากแง่คิดดีๆ 
ในการใช้ชีวิตให้มีความสุข ทิ้งท้าย

กับ “เดี่ยว สุริยนต์”
มีความสุขในทุกวัน
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งความคิดเห็น   เป็นไปรษณียบัตรพร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 

ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 

 ก่อนวันที่ 8 พฤษภาคม 2559 ผู้โชคดี 10 ท่านแรก
จะได้รับ  ผ้าขนหนู ไว้ซับเหงื่อ ซับหน้ายามร้อนนี้กันไปเลย

ส่งความคิดเห็น   เป็นไปรษณียบัตรพร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 

ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”

 ก่อนวันที่ 8 พฤษภาคม 2559 ผู้โชคดี 10 ท่านแรก

สุขลับสมองฉบับนี้

อยากชวนคุณผู ้อ ่าน 
มาร่วมแชร์วิธีประหยัด
นํ้าในแบบของคุณใน
สงกรานต์นี้ ว่า จะเล่น
สงกรานต์แบบสนุกๆ 
ประหยัดๆ ได้อย่างไร

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th
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