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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับ
เดือนพฤษภาคม นี้ ชาวไทยเพ่ิงผ่านเทศกาล
แห่งจิตวิญญาณของครอบครัว กลับจากการ
เดนิทาง ไปพบปะเจอะเจอพ่อแม่พีน้่อง ญาตสินทิ 
มติรสหาย เพือ่ใช้เวลาในช่วงเทศกาลสงกรานต์
ร่วมกันอย่างมีความสุข เย็นทั้งกาย และใจ   ผม
และชาวสสส.  ยงัคงเดนิหน้าท�างานเพ่ือสร้างเสรมิ
สนบัสนนุให้คนไทยได้มสีขุภาวะดใีนทกุวันตลอด
ทั้งปเช่นเดิม
 การร่วมสร้างพืน้ที ่“สงกรานต์ปลอดเหล้า 
ปลอดภัย” ในพื้นที่ต่างๆ เหมือนเปนการหว่าน
เมลด็พนัธุล์งไป ซึง่จนถงึขณะนีค้นในสงัคมไทย 
รู ้สึกได้ถึงความสุขและความปลอดภัยอย่าง
แท้จริงเมื่อเข้าไปเล่นน�้าในเขตที่จัดเอาไว้เปน
เขตสงกรานต์ปลอดภัย ปลอดเหล้า  ท�าให้
หลายพื้นท่ีคึกคักแม้ว่าจะไม่มีการจัดเลี้ยง ดื่ม 
หรือ ขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก็ตาม ด้วยมี
การสรรค์สร้างกิจกรรมตามประเพณีไทย และ
กิจกรรมสนุกสนานร่วมกัน อย่างเช่นคนกว่า
หกหมื่นคนร่วมกันสร้างสถิติคลื่นมนุษย์ไร้
แอลกอฮอล์ท่ียาวท�าลายสถิติโลกอีกครั้งบน
ถนนข้าวเหนียว จังหวัดขอนแก่น เปนต้น 
 และต้องขอขอบคณุภาค ีเครอืข่าย ภาครฐั
และเอกชน ที่ช่วยกันร่วมท�างานเพ่ือให้เกิด
สงกรานต์ปลอดภยัส�าหรบัชาวไทย แม้สถติกิาร
เกิดอบัุตเิหต ุการตายและบาดเจบ็บนท้องถนน
ยังสูงอยู่ ด้วยมีการเดินทางด้วยรถส่วนบุคคล
มากขึ้นจากปจจัยราคาน�้ามันที่ถูกลง เราต้อง
ไม่มองเพียงแต่ว่าการท�างานทุ่มเทของทุกฝาย
ไม่ประสบผล เพราะถ้าปราศจากมาตรการเข้มแขง็
ท้ังหลายเหล่าน้ี สถิตจิะย่ิงสงูขึน้กว่านีอ้กีหลาย
เท่าตัว  สิบกว่าปก่อนที่จ�านวนยานพาหนะและ
การเดินทางยังน้อยกว่านี้ สถิติการเสียชีวิตใน
เจด็วนัอนัตรายทีป่ราศจากมาตรการดูแลพิเศษ
เคยสูงกว่าแปดร้อยศพมาแล้ว อีกทั้งต้องไม่
ลืมว่าในเจ็ดวันธรรมดาตลอดทั้งป ก็มีคนไทย
เสียชีวิตบนท้องถนนเฉลี่ยกว่าสามร้อยศพ 
“เปนปกติ” อยู่แล้ว ถ้าทุกฝายไม่หยุดท�างาน

อย่างเข้มแข็งหลังเทศกาล ยังคงเดินหน้า
มาตรการต่างๆ (ที่อาจลดลงเหลือสักหนึ่งใน
สามของเจ็ดวันอันตรายก็ยังได้) ต่อเนื่องไป
ทัง้ป เราจะลดการตายการบาดเจบ็บนท้องถนน
ที่ติดอันดับโลกของไทยลง  และจะส่งอานิสงค์
ต่อเจด็วนัอนัตรายทีม่กีารเดนิทางสงูรอบต่อไป
ให้ตัวเลขเจ็บตายลดลงด้วย เพราะพฤติกรรม
และสิ่งแวดล้อมของความปลอดภัยต้องการ
การปรับและหล่อหลอมอย่างต่อเนื่องจึงจะ
เปลี่ยนแปลงได้อย่างยั่งยืน
 ในเดือนพฤษภาคมนี้  มีวันส�าคัญ คือ 
วันงดสบูบหุรีโ่ลก ทีต่รงกบัวนัที ่31 พฤษภาคม 
ของทุกป ที่ได้เริ่มต้นครั้งแรกตั้งแต่ ค.ศ.1988 
โดยองค์การอนามยัโลก เพือ่รณรงค์ให้ประชากร
โลกเห็นอันตรายของบุหรี่ต่อสุขภาพและโทษ
ของบุหรี่ ซึ่งการสร้างสังคมปลอดบุหรี่ และ
ชาว สสส. กไ็ด้ถอืเปนภารกจิหนึง่มาตัง้แต่ก่อตัง้
องค์กรมาตลอด ไม่เคยวางมือ หรือลดละ
ความพยายามที่จะท�าให้สังคมไทยเปนสังคม
ปลอดควันบุหรี่ให้ได้
 สถานการณ์ปจจบัุนทีย่งัน่าเปนห่วง คอื 
เรายังพบว่า เยาวชนอายุ 15-18 ป ติดบุหรี่ถึง 
353,898 คน เดก็ไทยทีส่บูบุหรีท่กุๆ 10 คนนัน้
จะติดบุหรี่ไปตลอดชีวิต และจากสถิติพบว่า 
เยาวชนกลุ่มอายุ 15-18 ป หรืออายุน้อยกว่านี้
มีแนวโน้มที่จะเข้าสู่วงจรการเสพติดบุหรี่อย่าง
ไม่ขาดสาย ดังนั้น การปองกันนักสูบหน้าใหม่ 
จึงเปนมาตรการที่ส�าคัญ ที่จะต้องท�าอย่าง
จริงจังต่อไป 
 จากการท�างานท�าให้พบว่า การสกัด
เดก็และเยาวชนไม่ให้เข้าสูว่งจรของการเสพตดิ
บหุรี ่เปนความรบัผดิชอบร่วมกันของทกุฝายใน
สงัคม เพราะผูต้ดิบหุรีส่่วนใหญ่เริม่สบูก่อนอายุ 
19 ป หากเราสามารถช่วยปองกนัไม่ให้มกีารเริม่
สูบบุหรี่ในหมู่เด็กอายุต�่ากว่า 19 ป จะเปนการ
ช่วยชีวิตเด็กและเยาวชนไทยจากการเสพติด
บหุรี ่และหยดุการเพิม่นกัสบูหน้าใหม่เข้าสูว่งจร
การสูบ การปวย และการตายจากบุหรี่ลงได้

 จดหมายข่าวสร้างสุขฉบับนี้ ยังได้
น�าเรื่องราวของจิตอาสา ที่ท�าให้เราได้เห็น
น�้าใจของผู้คนมากมายที่มีในสังคม จาก
โครงการ “นับเราด้วยคน” เพราะเรา คือ 
คนจิตอาสา ซึ่ง สสส. ได้ริเริ่ม โครงการ
มอบยาเพื่อสนับสนุนงานสาธารณสุขของ
โรงพยาบาลอุ้งผาง  อ.อุ้งผาง จ.ตาก และ
พื้นที่ใกล้เคียง  หลังจากประกาศโครงการ
ให้สาธารณชนรับทราบ ก็พบว่ามีผู ้คน
มากมายในสงัคมทีต้่องการช่วยเหลือเพือ่น
มนุษย์ที่อยู่พื้นที่ห่างไกลออกไปจนเกิดการ
ขาดแคลนสิทธิที่จะด�ารงชีวิตได้อย่างมี
สุขภาวะทัดเทียมคนอื่นกล่องบริจาคยา
จ�านวนมากหลัง่ไหลมายงัอาคารศนูย์เรยีนรู้
สขุภาวะ สสส. อาสาสมคัรจ�านวนมากเข้าร่วม
การคัดแยกยาเพื่อให้ยาที่จัดส่งมีคุณภาพ
และมปีระโยชน์ต่อผูร้บัมากทีส่ดุ ผมในฐานะ
ตัวแทนของชาว สสส. ต้องขอขอบคุณทุก
น�้าใจที่ส่งต่อมาไว้ ณ ที่นี้ครับ 
 และนี่เปนเพียงหนึ่งตัวอย่างเล็กๆ 
ในกระบวนการสนับสนุนจิตอาสาเพื่อ
สุขภาวะที่ สสส. ได้ร่วมกับหลายภาคส่วน
ด�าเนินการอยู่อย่างเข้มข้น ในหลากหลาย
กิจกรรม ธนาคารจิตอาสาที่สร้างสรรค์ขึ้น
มียอด “เวลาฝาก” เพื่อมาใช้อาสาสร้างสุข
ให้ผู้อื่นเพิ่มพูนมั่งคั่งขึ้นเรื่อยๆ  
 ทนุทางสงัคม ทนุทางสขุภาวะเหล่านี้
อาจชั่ง ตวง วัด ได้ไม่ชัดเท่าทุนทรัพย์ แต่
สัมผัสได้ รู้สึกได้ และเห็นผลงอกงามและ
งดงามของมันได้ชัดเจนทั้งด้วยสายตาและ
หัวใจครับ
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มุ่งสู่การสร้างสังคมไร้ควัน 

สุขประจําฉบับ						    
ไกลแค่ไหน...ใจก็​ไปถึง 
“นับเราด้วยคน” เพราะเรา คือ คนจิตอาสา
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สุขประจําฉบับ

“นับเราด้วยคน”
ไกลแค่ไหน...ใจก็ ไปถึง

เพราะเรา คือ คนจิตอาสา
กล่องยาและเวชภัณฑ์ใบแล้ว ใบเล่า ถูกลําเลียงเข้ามาที ่

อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 
ด้วยพลัง สื่อออนไลน์ 
ที่ประกาศออกไปว่า 

มีความช่วยเหลือรออยู่ในที่แสนไกล 



นิตยสารสร้างสุข 5

 “ยา” คือ หนึ่งใน ปัจจัย  4 ของชีวิตเรา แต่ยังมีคนอีก
จาํนวนมาก ทีข่าดแคลนปัจจยั 4 ทีจ่าํเป็นนี ้เพยีงเพราะพวก
เขาอยู่ห่างไกลออกไป โรคง่ายๆ ที่คนในเมืองรักษาให้หาย
ด้วยการทานยาเพียงไม่กี่วัน อาจกลายเป็นเรื่องใหญ่ และ
ทําให้พวกเขาเหล่านั้น เจ็บเจียนตาย หรือ ต้องจบชีวิตลง 
 โครงการ “นบัเราด้วยคน : พฒันาการสือ่สารเพือ่ปรบั
ทศันคตท่ีิสังคมมีต่อ “ประชากรกลุม่เฉพาะ” ลดความเหลือ่มลํา้
และไม่เป็นธรรมในสังคม มุ่งเน้น “สร้างโอกาส” ให้ใช้ชีวิต
ได้อย่างมีสุขที่เท่าเทียม”  เป็นโครงการที่สํานักสนับสนุน
สุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ สสส. และภาคีที่เกี่ยวข้อง 
จัดขึ้นเพื่อลดความเหลื่อมลํ้าและความแตกต่างของ
กลุ่มประชากรเฉพาะตามแนวชายแดนให้มีสิทธิและโอกาส
เข้าถึงหลักประกันสุขภาพ ซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาวะที่ดีขึ้น
 แนวคิด “นับเราด้วยคน”  ต้องการสื่อสารให้คนใน
สังคมมองเห็นและเข้าใจปัญหาของประชากรกลุ่มเฉพาะท่ี
ประสบปัญหาการเหลือ่มลํา้ด้านสขุภาพ ซึง่ควรมสีทิธ ิและ 
สถานะที่ไม่แตกต่างจากคนในเมือง แต่กลับด้อยสิทธิและ
เกดิปัญหา ความเหลือ่มลํา้ในเรือ่งการเข้าถงึระบบบรกิารสขุภาพ  
ด้วยเครื่องมือการส่ือสารที่สามารถสร้างการมีส่วนร่วมกับ
ผู้คนในสังคมได้ เช่น การใช้สื่อออนไลน์เชื่อมพลังจิตอาสา
บริจาคยาเหลือใช้ให้โรงพยาบาลชายแดน เป็นต้น
   พื้นที่แนวชายแดนของไทย ยังมีคนจํานวนหนึ่งท่ี
ไม่มีสิทธิในการใช้บริการด้านสาธารณสุข เพียงเพราะถูก
จํากัดด้วยสถานะบุคคลตามกฎหมาย โดยในพื้นที่ จ.ตาก มี
ประชากรไร้สถานะกว่า 52,000 คน ทาํให้โรงพยาบาลในพืน้ที่ 
ต้องจัดสรรงบประมาณเพื่อดูแลกลุ่มคนเหล่านี้ด้วย แม้ว่า
หลายฝ่ายจะพยายามช่วยเหลืออย่างเต็มที่ แต่ บ่อยครั้ง
กย็งั เกดิความขาดแคลน  ในหลายส่วน อาท ิยาและเวชภณัฑ์ 
วัคซีนและเครื่องมือแพทย์สําหรับรักษาโรคเฉพาะพื้นที่ 
“กิจกรรมมอบยาเพื่อสนับสนุนงานสาธารณสุขของ
โรงพยาบาลอุ้มผาง อ.อุ้มผาง จ.ตาก และพื้นที่ใกล้เคียง” 
จึงก ่อตัวขึ้นเพื่อเป ็นอีกพลังเล็กๆ ในการหนุนเสริม 
ผ่านกจิกรรม “จติอาสา รบับรจิาคยา” เพือ่ส่งต่อความเข้าใจ 
และหวังดีให้กัน  ร่วมการสร้างความเป็นธรรมทางสุขภาพ

 การประกาศขอรับบริจาคยา เพื่อนําไปมอบให้ โรงพยาบาล
อุ้มผาง อ.อุ้มผาง จ.ตาก และ หมู่บ้าน เลตองคุ อ.อุ้มผาง จึงนํา
มาสู่การเร่ิมต้นของการนํานํ้าใจมาเทรวมกัน เห็นได้จากกล่องยา
จํานวนมากทั้งยาใหม่ และยาเหลือใช้ ที่หลั่งไหลมายังอาคาร
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ กล่องแล้วกล่องเล่าเพื่อรอการเคลืื่อนย้าย
 ยา 3 ตูค้อนเทนเนอร์ รวมยาและเวชภณัฑ์ 429 กล่องใหญ่ ทีไ่ด้
มาจากผูม้จีติศรทัธา ถกู นาํมาเข้า กระบวนการคดัแยก โดยเหล่าจติอาสา 
ทัง้จาก เครอืข่ายเภสชักรอาสา เครอืข่ายมหาวทิยาลยั เครอืข่ายจาก
ธนาคารจิตอาสา รวมท้ังประชาชนท่ัวไป มาช่วยกันแยกประเภท
ของยา ดวูนั เดอืน ปีทีห่มดอาย ุนอกจากนี ้ยงัได้รบัความช่วยเหลอืจาก 
กรมขนส่งทหารเรอือาสาเข้าร่วมจดัส่งยาทีไ่ด้รบับรจิาคส่งถึงพืน้ที่ 
อ.อุม้ผาง ส่วนยาทีค่ดัทิง้ 500-700 กโิลกรมั ยงัได้รบัความร่วมมอื
จากองค์การเภสชักรรมช่วยเหลอืในการกาํจดัยาหมดอายแุล้วตาม
วิธีการที่เหมาะสม 
 หลังบรรจุกล่องทั้งหมดขึ้นรถแล้ว เหล่าจิตอาสาจาก สสส. 
กระโดดข้ึนรถ เพื่อมุ่งหน้าไปยัง อ.อุ้มผาง เพื่อร่วมกันส่งมอบยา
และทํากิจกรรม  โดยระยะทางกว่า 700 กิโลเมตรจากกรุงเทพฯ
ไปถงึ อ.อุม้ผาง และจาก อ.อุม้ผางไป หมูบ้่านเลก็ๆ ของชาวกระเหรีย่ง  
“เลตองค”ุ หรอื “เลต่อโคะ’’ ที ่ แปลว่า  บ้านบนนํา้ตก หรอื ผานํา้ตก 
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 บ้านเลตองคุ อยู่ใน ต.แม่จัน อ.อุ้มผาง จ.ตาก เป็นหมู่บ้านชายแดน 
ซึง่ประชากรทัง้หมดเป็นชาวกระเหรีย่ง มปีระวตักิารย้ายถิน่ฐานมากว่า 200 ปี 
ชาวบ้านส่วนใหญ่มฐีานะยากจน ประกอบอาชพีทาํสวน ทาํไร่ ปลกูผลไม้บ้าง 
ปลูกหมากบ้าง ระยะทางจากหมู่บ้านถึงตัว อ.อุ้มผาง 103 กิโลเมตร ต้อง
ใช้เส้นทางที่ลัดเลาะแนวชายแดน เทือกเขาสูงชัน ผ่านลําธาร ถนนดินแดง
หลายจดุ  เดนิทางด้วยรถขับเคลือ่น 4 ล้อ เกอืบ 4 ช่ัวโมง ถ้าเป็นหน้าฝนการ
เดินทางจะยิ่งยากลําบากมากขึ้นเพราะถนนเป็นทางดินภูเขา 
  บ้านเลตองคุ มีทั้งหมด 300 กว่าครัวเรือน ประชากร 2,119 คน 
เชื้อชาติ กะเหรี่ยง นับถือศาสนาพุทธ นับถือฤษี ภาษาที่ใช้ประจําวัน ภาษา
กะเหรี่ยง โดยแบ่งออกเป็นสองกลุ่มใหญ่ กะเหรี่ยงสะกอ “ปกาเกอะญอ” 
และ กะเหรี่ยงโปว หรือ กะเหรี่ยงโพล่ว ซึ่งพื้นที่นี้ยังนับถือ ลัทธิฤษี แต่ที่
บ้านมอตะหลัว่ จะม ี“ศนูย์การเรยีนชมุชนบนพืน้ทีส่งูบ้านมอตะหลัว่” สงักดั
สํานักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย สํานักงานส่งเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

 การทํางานในพื้นที่ทุรกันดารตลอด 25 ปีที่ผ่านมา ได้เห็นพัฒนาการของโรคมาตลอด สิ่งหนึ่งที่ต้องทําคือ ทําให้
ชาวบ้านเข้ามามส่ีวนร่วม คล้ายๆ กบังานที ่สสส.ทาํ คอื ให้ชาวบ้านเข้ามามส่ีวนร่วมเพือ่สร้างเสรมิสขุภาพ ถ้ามวัแต่อยูใ่น
โรงพยาบาล วันๆ เอาแต่รักษาโรค ก็ต้องรักษาโรคแบบนั้นอยู่ตลอด แต่การป้องกัน ช่วยป้องกันไม่ให้บางโรค โดยเฉพาะ
โรคติดเชื้อแพร่กระจายได้ เพราะโรคภัยนั้นไม่มีเส้นพรมแดน การจะเลือกรักษาหรือดูแลแต่ผู้ที่มีสิทธิตามกฎหมาย
ไม่สามารถทําได้ เพราะชาวบ้านอยู่ในชุมชนเดียวกัน โรคภัยนั้น ไม่มีเส้นพรมแดนเหมือนในแผนที่ หากไม่ป้องกัน ไม่ทํา
ความเข้าใจกับชาวบ้าน โรคภัยต่างๆ ก็จะรุนแรงมากขึ้นได้ 
 พื้นที่ห่างไกลสุดขอบ แต่คุณหมอ วรวิทย์ ก็ยืดหยัดทํางานมาถึง 25 ปี และยังมีอาสาสมัครแวะเวียนมาร่วมทํางาน
อยู่ไม่เคยขาด ซึ่งคุณหมอ เล่าว่า ทุกคนที่มาทํางานในพื้นท่ีนี้ พอเห็นชาวบ้านก็มีความรู้สึกอยากช่วยเหลือ เพราะชีวิต
ของพวกเขาลําบากกว่าเรามาก คนเราหากเลือกเกิดได้ก็อยากเกิดในที่ที่ดี บางคนเกิดห่างไปเพียงไม่ไกลแต่ก็ถูกเส้นแบ่ง
เขตแดนในแผนที่มากั้น 
 บางคนขาดโอกาสขาดความรู้ทั้งที่ควรจะได้สิทธิ แต่ก็ไม่สามารถพิสูจน์ตัวเองให้ได้รับสิทธิ ทําให้ไร้โอกาสในการมี
ชีวิตที่ดี ในการเข้าถึงสิทธิอื่นๆ ส่วนคนที่มาร่วมกันทํางานท่ี อ.อุ้มผาง ส่วนใหญ่เพราะพื้นฐานจิตใจเป็นคนอ่อนโยน 
เมื่อคนอ่อนโยนเห็นทุกข์ของคนอื่นก็อยากช่วยกัน ก็เท่านั้นเอง

นายแพทย์วรวิทย์ ตันติวัฒนทรัพย์ 
ผู้อํานวยการโรงพยาบาลอุ้มผาง จังหวัดตาก

 
 ความเจบ็ป่วยของประชากรในพืน้ทีม่คีวามเฉพาะ แต่อกีหลายพืน้ทีใ่น
ประเทศไทยก็มีลักษณะคล้ายๆแบบนี้  คือ ชาวบ้านยากจนอยู่ห่างไกลแล้ว
ก็มีโรคภัยไข้เจ็บ หลายๆ พื้นที่อาจจะมีโรคติดเชื้อ บังเอิญพื้นท่ีนี้เป็น
พืน้ทีช่ายแดนกจ็ะมโีรคตดิเชือ้อยู ่รวมทัง้มโีรคทีเ่กดิจากความเสือ่มของ
ร่างกาย เช่น โรคความดันโลหิตสูง ไปสู่โรคเบาหวาน   อีกโรค  คือ โรคที่
เกิดจากการที่เขาด้อยโอกาสกว่าคนในสังคม  เช่น โรคขาดสารอาหาร 
ซึ่งประชากรทั่วไปไม่เป็นกัน
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  ปัญหาในพ้ืนที่ อ.อุ้มผาง คือ ปัญหาทุพโภชนาในแม่และเด็ก ท้ังเร่ืองโภชนาการ โรคติดเช้ือ โรคติดต่อ โดยนอก
ฝั่งเขตประเทศไทย ไม่มีสถานบริการด้านสุขภาพ ประกอบกับพื้นที่ป่าเขา นํ้าตก ชาวบ้านก็เดินทางมาหาหมอได้ลําบาก 
ก็จะมีการจัดทีมเคลื่อนที่มีเจ้าหน้าที่ดูและจากฝ่ายส่งเสริมสุขภาพชุมชนท้ังหมด 6 คนและมีจากฝ่ายการพยาบาลอีก 
2 คน ที่เข้าไป ดูแลเรื่องการฝากครรภ์ อัลตราซาวด์ เข้าไปแก้ปัญหาทําให้เกิดการให้วัคซีนตรงกับช่วงอายุ ให้ความรู้
หมอตําแยในพื้นที่และมอบอุปกรณ์ทําคลอด ราคาชุดละ 90 บาท เพื่อให้ใช้ 1 ชุดต่อ 1 คน แต่สามารถป้องกันโรคติดต่อ
ได้มากมาย
  ปัจจบุนัในพืน้ที ่อ.อุม้ผางและพืน้ทีใ่กล้เคยีง มกีารอบรมแม่ตาํแยทัง้ชาวไทยและพม่าไปแล้วประมาณ 200 กว่าคน 
คนไทยจาํนวน 168 คน และหมอตาํแยข้ามแดน 48 คน  นอกจากนี ้ ยงัเริม่ผลกัดนัให้เกดิการให้บรกิารฝากครรภ์ทีไ่ด้มาตรฐาน 
หากฝากครรภ์เกนิ 12 สปัดาห์ หรอื 3 เดอืน มคีวามผดิปกต ิแม่และเดก็อาจมภีาวะเสีย่ง เช่น เดก็มคีวามพกิาร รกเกาะตํา่ 
การป้องกันความพิการมีระยะท้าย เมื่อมารู้ทีหลังไม่สามารถช่วยเหลือได้ทัน หากรู้ก่อน 5 เดือน สามารถหาทางป้องกัน
และแก้ไขได้ก่อน ที่สําคัญพื้นที่ชายแดนของพม่ายังเป็นรังโรค ท้ังหัด โปลิโอ มาลาเรีย หากเราป้องกันและให้ความรู้
ทุกคน ก็จะกลายเป็นแนวกั้นโรคไม่ให้แพร่กระจายเข้าเขตเมืองของบ้านเราได้

นางจันทร พันศร 
นกัวชิาการสาธารณสุขชํานาญการ หัวหน้าฝ่ายส่งเสรมิสุขภาพชมุชน
โรงพยาบาลอุ้มผาง

  เข้ามาเริม่ทาํงานในบ้านเลตองค ุอ.อุม้ผาง ตัง้แต่ปี 2549 เริม่ต้นสขุศาลาเป็น
ส่วนหนึ่งอยู่ในโรงเรียน ตชด. จนกระท่ังปี 2550 สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี  เสด็จพระราชดําเนินเพื่อเยี่ยมโรงเรียน ตชด. พบว่า การให้
บริการรักษาพยาบาลกับพื้นที่โรงเรียนอาจทําให้เด็กนักเรียนได้รับเชื้อโรคได้  
จึงมีพระราชดําริฯ ให้ย้ายพื้นที่แยกไปตั้งอาคารสุขศาลา ในบริเวณที่ตั้งปัจจุบัน  
ซ่ึงเร่ิมดําเนินการตั้งแต่ปี 2550 แต่มีพิธีเปิดในปี 2551 โดยพระองค์ท่าน 
เสด็จมาเป็นองค์ประธานในพิธีเปิดด้วย

 หมู่บ้านแสนไกลทีอ่ยูท่่ามกลางธรรมชาต ิได้ทาํให้จติอาสา
ได้เรยีนรูห้ลายอย่างเช่นกนั ไม่ใช่เพยีงแต่เป็นผูใ้ห้ ยงัได้เป็นผูร้บั 
ซึมซับและแลกเปลี่ยนประสบการณ์ซึ่งกัน 
 การทํางานของ สสส. นั้น คือการสนับสนุนการสร้าง
สุขภาพให้ทุกคนบนแผ่นดินได้มีสุขภาพดี ซึ่งประชากรกลุ่ม
เฉพาะในชายขอบของประเทศถือว่ามีความเปราะบางเรื่อง
สุขภาพ การเข้าไปประสานกับหน่วยงานอื่น ไม่ว่าจะเป็น  
กระทรวงสาธารณสุข สํานักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ 
กระทรวงมหาดไทย ก็เพื่อให้เกิดสุขภาวะที่ดี 
  การแก้ไขปัญหาตามบริบทพ้ืนที่ ความหลากหลายของ
กลุ่มประชากรและความต้องการพิเศษเฉพาะพื้นที่ นอกจาก
ภาพรวม ที่เราพยายามช่วยสนับสนุนการแก้ปัญหาให้เขามี
สุขภาวะที่ดีขึ้น อีกส่วนหนึ่ง คือ การ ลงไปช่วยเหลือและเรียนรู้

เข้าใจปัญหาในพื้นท่ีจริง อาทิ โครงการมอบยาเพื่อสนับสนุน
งานสาธารณสุขของโรงพยาบาลอุ้มผาง และพื้นที่ใกล้เคียง 
โดยเจ้าหน้าที่ สสส. ได้เข้าร่วมเป็นจิตอาสา ที่จะสัมผัสกับงาน
โดยตรง เพื่อต่อยอดให้เกิดความร่วมมือ และเข้าใจงานนําสู่
การวางแผนดําเนินงานในส่วนงานท่ีเกี่ยวข้องอย่างเป็นระบบ
มากยิ่งขึ้นต่อไปในอนาคต

 จุดเร่ิมต้นจากความอยากช่วยเหลือผู้อ่ืน กลายมาเป็น
มวลพลังก้อนใหญ่ได้ ไม่ได้อาศัยเร่ืองเงินหรืองบประมาณ
มากมาย แต่เริม่ต้นทีค่วามมจีติอาสาของทกุคน ไม่ว่าจะอยาก
เป็นผูใ้ห้ อยากเป็นผูร่้วมแก้ปัญหา อยากเป็นผูอ้าสาใช้แรงกาย
 อยากเป็นผูอ้าสาใช้แรงปัญญา เหล่านี ้เป็นจดุเริม่ต้นท่ีจะทํา
กิจกรรมดีๆ รูปแบบอื่นในสังคมได้ในอนาคตต่อไป
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นางสาว มนสิกร ใจสุดา 
นักศึกษาปีที่ 4 คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล
 เป็นครั้งแรกที่ได้มาศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ซึ่งได้ยินมาว่าอาคารนี้ออกแบบภายใต้แนวคิดการ
ทํางานแบบ “สุขง่ายจากการใช้น้อย” เป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อม และอนุรักษ์พลังงาน เป็นแหล่งเรียนรู้
ของทุกเพศทุกวัยที่สอดแทรกอยู่ในเมืองใหญ่ เป็นสถานที่ที่น่าสนใจมาก

 ทั้งนี้ เข้ามาร่วมกิจกรรมได้เพราะพี่ๆ จากคณะชักชวนว่า มีโครงการคัดแยกยาช่วยเหลือผู้ป่วยในโรงพยาบาลชายแดน 
โดย สสส. เป็นผู้ผลักดันสําคัญของโครงการ ส่วนตัวเมื่อรู้ว่ามีโครงการ ดีใจมากๆ รู้สึกว่าเป็นเรื่องที่ดีหากเราได้เป็นส่วนหนึ่ง
ทําให้ผู้ป่วยชายแดนได้มียาที่มีคุณภาพ 

นางสาว ภรณ์ชนก คุปต์เสถียรวงศ์ 
นักศึกษาปีที่ 4 คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 ได้รูเ้รือ่งโครงการคดัแยกยามาจากเพจเฟสบุก๊ของ สสส.พอเหน็แล้วกร็บีลงทะเบยีนเข้าร่วมทนัที
รวมถึงแชร์ไปยังเพื่อนๆ นักศึกษาเภสัชฯ ให้มาช่วยกัน โดยมองว่า การเป็นนักศึกษาเภสัชฯ นอกจากจะ
เรยีนรูใ้นห้องเรยีนแล้ว การได้ออกมาเรยีนรูผ่้านการลงมอืทาํกม็ส่ีวนช่วยในการพฒันาตนเองได้อกีด้าน 

นอกจากจะได้ทบทวนสิง่ทีเ่รยีนมา ยงัได้พบกบัสงัคมของการให้ ทีแ่ม้ว่าจะไม่ได้อะไรตอบแทน แต่เราได้ความสขุใจทีไ่ด้ลงมอืทาํ
 จิตอาสา คือ การทําความดี มีจิตใจมุ่งมั่นที่จะทํา   มีหลายช่องทาง ให้ทํา อยู่ที่ว่าจะเลือกปลดปล่อย และแสดงพลังออก
มาอย่างไร ในฐานะคนรุน่ใหม่อยากให้ลองมาทาํกจิกรรมจติอาสาด ูหากนกึไม่ออกว่าจะทาํอะไรกล็องเข้าไปในเวบ็ไซต์ธนาคาร
จิตอาสา เป็นช่องทางที่รอทุกคนมาช่วยกันทําให้สังคมน่าอยู่ด้วยการให้กันค่ะ

จิตอาสา
ที่มาร่วมด้วยช่วยกัน

ดร.ประกาศิต กายะสิทธิ์  
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ สสส.

  โครงการมอบยาเพื่อสนับสนุนงานสาธารณสุขของโรงพยาบาลอุ้มผาง 
อ.อุม้ผาง จ.ตาก และพืน้ทีใ่กล้เคยีง สาํนกัสนบัสนนุสขุภาวะประชากรกลุม่เฉพาะ 
สสส. ร่วมกับหน่วยงานหลายฝ่ายผลักดันให้เกิดงานนี้ขึ้น ในเชิงพื้นที่ อ.อุ้มผาง 
และพืน้ทีใ่กล้เคยีง จ.ตาก เรือ่งในกลุม่ชาตพินัธุท์ีง่านของเราได้มส่ีวนร่วมผลกัดนั 
คือ การช่วยลดความเหลื่อมลํ้าทางสุขภาพ 
 กลุ่มประชากรท่ียังมีปัญหาความเหล่ือมล้ําทางสุขภาพ  เช่น  คนพิการ 
ผู้สูงอายุ กลุ่มคนไร้บ้านชาติพันธุ์ กลุ่มวัฒนธรรม ศาสนา เชื้อชาติ จึงต้องมีการ
การออกแบบชุดบริการที่อาจจะต้องมีความแตกต่าง และเหมาะสม โดยต้อง
อาศัยการคิดและลงมือทําอย่างจริงจัง
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    สสส. โดยแผนสขุภาวะประชากรกลุม่เฉพาะ ภายใต้สาํนกัสนบัสนนุสขุภาวะประชากรกลุม่เฉพาะ 
(สน.9) และหน่วยงานภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้องได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของการแก้ไขปัญหาความเหลื่อมลํ้า
เชงิโครงสร้างทีเ่กดิขึน้ทีส่่งผลกระทบทางสขุภาพและการดาํเนนิชวีติของประชาชน สสส. ได้ให้ความสาํคญั
เป็นพเิศษกบั “ประชากรกลุม่เฉพาะ” ได้แก่ประชากรบางกลุม่ท่ีมท้ัีงความเปราะบางและมคีวามเสีย่ง อนัถอื

เป็นปัจจยัสังคมกาํหนดสขุภาพ (Intermediary determinant) ท่ีทําให้สญูเสยีสขุภาวะและไม่ได้รับประโยชน์จากการส่งเสรมิสขุภาพ
จากนโยบายภาพรวม และโดยเหตุที่ประชากรกลุ่มนี้มักเข้าถึงได้ยาก อาทิ กลุ่มคนพิการ ผู้หญิง ผู้สูงอายุ แรงงานนอกระบบ 
ผูมี้ปัญหาสถานะบคุคล กลุม่คนนบัถอืศาสนาทีห่ลากหลาย ด้วยการสร้างแนวร่วมกบัหน่วยงานต่างๆ เพือ่ให้ประชากรกลุม่เฉพาะ
เหล่านี้สามารถเข้าถึงบริการสังคมต่างๆ ได้อย่างครบถ้วน รวมทั้งผลักดันประเด็นเชิงนโยบายเพื่อให้ผลเป็นรูปธรรม 

นางสาว ปภาวรินทร์ แพร่พิพัฒน์มงคล 
นักศึกษาปีที่ 4 คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 แม้ว่าการป้องกันการเจ็บป่วยที่แท้จริงควรจะเป็นการรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอย่างท่ี
ทางสสส. พยายามผลักดันให้คนไทยมีสุขภาพที่ดีในทุกด้าน แต่ “ยา” ก็ยังเป็นปัจจัยสําคัญในการรักษา
ความเจ็บป่วย 

  ประชาชนควรได้รบัยาทีม่คีณุภาพในการรกัษาโรคภยั โดยโครงการรับบริจาค และคดัแยกยาเป็นโครงการท่ีด ีและสาํคัญ
มากที่จะช่วยเหลือผู้ป่วยที่เข้าไม่ถึงยา ลดโอกาสเสี่ยงต่อการเจ็บป่วยได้ ซึ่งการได้เป็นส่วนหนึ่งในโครงการนี้ ทําให้ได้รู้คุณค่า
การเป็นผู้ให้ และเชื่อว่าการมีจิตใจเสียสละต่อส่วนรวม เป็นเรื่องสําคัญ หากเราควรช่วยกันทําให้เกิดขึ้นในทุกระดับของสังคม
ไทยคงจะดีมากเลยค่ะ

นาย อรรถเดช อุณหเขกะ 
นักศึกษาปีที่ 5 คณะเภสัชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
 ยา บางชนดิเป็นยาทีม่รีาคาสงูมาก การบรจิาคยา จะช่วยให้ผูป่้วยทีจ่าํเป็นต้องใช้ยาแต่ไม่สามารถ
เข้าถึง ได้นําไปใช้รักษา ผมมองว่าเป็นการให้ที่ยิ่งใหญ่มาก เพราะเราอาจกําลังช่วยหลายชีวิตที่เจ็บป่วย
ให้กลับมาใช้ชีวิตปกติได้

 ที่ผ่านมาผมได้ร่วมกิจกรรมจิตอาสามากมาย เช่ือว่าการทํางานอาสาเราไม่ได้เป็นแค่ผู้ให้เพียงอย่างเดียว แต่เรายังได้
รับสิ่งที่ยิ่งใหญ่กลับคืนมาอีกด้วยนั้นคือ ความสุข ความสุขจากการทําความดี เป็นเรื่องราวดีๆ ในชีวิตที่คนที่ยังไม่เคยทํางาน
จิตอาสาต้องลองดูซักครั้ง

นางสาว บุณยพร บุญยสุรกุล 
นักศึกษาปีที่ 4 คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 
 การคัดแยกยา เป็นสิ่งที่สําคัญมาก โดยอยากให้ผู้บริจาคควรเช็ควันหมดอายุของยาก่อนนํามา
บริจาค เพื่อประโยชน์และความปลอดภัยของผู้ป่วย แต่ถึงยังไงก็รู้สึกดีใจมากที่เห็นมีผู้บริจาคเป็น
จํานวนมากขนาดนี้ ส่วนตัวก็ดีใจที่ได้มาเป็นส่วนหนึ่งของโครงการนี้เช่นกันค่ะ

จิตอาสา
คุณก็ทําได้

     การช่วยเหลอืผูอ้ืน่ในสิง่ทีต่นทาํได้เป็นการฝึกตวัเองอย่างหนึง่ในการเป็นผูใ้ห้ งานจติอาสา
มีอยูม่ากมาย ไม่ว่าจะเป็นการทาํจติอาสาในสิง่ทีเ่หน็ตรงหน้า หรอื การเข้าร่วมกบัหน่วยงาน
ต่างๆ ซึ่งมักจะมีการประกาศขอความช่วยเหลือผ่านสื่อออนไลน์ หรือ ธนาคารจิตอาสา 
ที่รวบรวมงานจิตอาสาไว้ให้ได้เข้าร่วม
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สุขสร้างได้

	 หลายต่อหลายปีที่ผ่านมา มีกลุ่มคนที่ท�ำงานรณรงค์
เพ่ือหวงัลดปรมิาณผูส้บูบหุรีล่ง ซึง่หมายถงึการลดผูป่้วย
ในอนาคต ช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายเพื่อรักษาโรคของภาครัฐ
และครัวเรือนเอง และยังคงเดินหน้าท�ำอย่างไม่ย่อท้อ 

	 วันงดสูบบุหรี่โลก ตรงกับวันที่ 31 พฤษภาคม ของทุกปี เริ่มจัด
ครั้งแรกเมื่อวันที่ 31 พฤษภาคม ค.ศ.1988 โดยองค์การอนามัยโลก 
เพื่อให้เห็นอันตรายของบุหรี่ต่อสุขภาพและโทษของบุหร่ี การจัดงาน 
วันงดสูบบุหรี่โลกก็เพื่อกระตุ้นให้ผู้สูบบุหรี่เลิกสูบ และให้รัฐบาลชุมชน
และประชากรโลก ตระหนักถึงความส�ำคัญและเข้าร่วมกิจกรรม
	 แม้วนังดสบูบหุรีโ่ลก จะมเีพยีงวนัเดยีว แต่เป็นวนัทีจ่ะสร้างความ
ตระหนกัและย�ำ้เตอืนทกุคน ว่าอกี 364 วนัทีเ่หลอื ต้องช่วยกนัย�ำ้เตอืน
ว่าบุหรี่มีพิษภัย และบอกคนที่เรารักให้เลิก ให้ห่างไกลจากบุหรี่​ต้องท�ำ
ทุกๆ วันไม่มีวันหยุด

	 ในช่วง 30 ปีที่ผ่านมา จ�ำนวนคนไทยที่สูบบุหรี่
ลดลงค่อนข้างช้า เพราะเด็กไทยเข้ามาเป็นนักสูบ 
หน้าใหม่เพิ่มขึ้นเร่ือยๆ จากการส�ำรวจครั้งล่าสุดใน 
ปี 2558 พบว่า ประเทศไทยมีผู้สูบบุหรี่ทั้งสิ้น 10.9 
ล้านคน ลดลงจากเมื่อปี 2557 ที่มีผู้สูบ 11.4 ล้านคน  
	 แม้จะค่อยๆ ลดลง แต่สถิตินี้ยังนับว่าสูงและ 
น่าเป็นห่วง เพราะบุหรี่เป็นสินค้าเสพติดชนิดเดียวที ่
ถูกกฎหมาย ท�ำให้ผู้สูบติดไปตลอดชีวิต เพราะฤทธ์ิ
ของนิโคตินที่อยู ่ในบุหรี่ มีอ�ำนาจเสพติดเทียบเท่า
เฮโรอนี ทีส่�ำคญับหุรีเ่ป็นสนิค้าชนดิเดยีวทีฆ่่าผูบ้รโิภค
ของตัวเองแม้จะใช้ตามปกติ ดังนั้นการปกป้องเด็ก 
และเยาวชน ไม่ให้เข้าสู่วงจรของการเสพติดบุหร่ีจึงมี
ความจ�ำเป็นอย่างยิ่ง และเป็นความรับผิดชอบร่วมกัน
ของทุกฝ่ายในสังคม

มุ่งสู่การสร้างสังคมไร้ควัน
การต่อสู้เพื่อหยุดนักสูบหน้าใหม่ ​
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 เป้าหมายการยับยั้งไม่ให้คนรุ่นใหม่ตกมาเป็นทาสของบุหรี่ เป็นสิ่งที่
ยังต้องต่อสู้อย่างหนักไม่สามารถผ่อนปรนได้ เพราะเมื่อเด็กไทยท่ีเร่ิมสูบ
และติดแล้ว มีเพียงร้อยละ 27 เท่านั้นที่สามารถเลิกได้ ส่วนอีกร้อยละ 73  
จะติดไปตลอดชีวิต   ดังนั้น การป้องกันนักสูบหน้าใหม่ จึงเป็นมาตรการที่
ส�าคัญยิ่ง
 การสกัดเด็กและเยาวชนไม่ให้เข ้าสู ่วงจรของการเสพติดบุหร่ี 
เป็นความรับผิดชอบร่วมกันของทุกฝ่ายในสังคม เพราะผู้ติดบุหรี่ส่วนใหญ่
เริ่มสูบก่อนอายุ 19 ปี หากเราสามารถช่วยป้องกันไม่ให้มีการเริ่มสูบบุหรี่
ในหมู ่เด็กอายุต�่ากว่า 19 ปี จะเป็นการช่วยชีวิตเด็กและเยาวชนไทย
จากการเสพติดบุหรี่ และหยุดการเพิ่มนักสูบหน้าใหม่เข้าสู่วงจรการสูบ 
การป่วย และการตายจากบุหรี่
 แต่ละปีในวันงดสูบบุหรี่โลกก็จะมีการก�าหนดทิศทางการท�างาน
เพื่อประสานพลังพร้อมๆ กัน เป็นสัญญาณว่า การท�างานจะมุ่งไปใน
ทิศทางไหน นอกจากประเทศไทยจะมุ่งหน้าท�าเพื่อลดนักสูบหน้าใหม่ 
ในกลุ่มเด็กและเยาวชนลงแล้ว ก็ยังท�างานในระดับสากลไปพร้อมๆ กัน  
โดยปีนี้ ค�าขวัญวันงดสูบบุหรี่จากองค์การอนามัยโลก คือ “World No 
Tobacco Day 2016 : Get ready for plain packaging”  หมายถึง แนว
โน้มการท�างานในอนาคตที่จะมุ่งไปสู่การผลักดันมาตรการบุหร่ีซองเรียบ 
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการควบคุมยาสูบ
 มาลองท�าความรู้จัก ซองบุหรี่แบบเรียบ หรือ Plain Packaging  
กันดูว่าจะสร้างความเปลี่ยนแปลงได้อย่างไร จะเชื่อหรือไม่ ซองบุหรี่ 
เป็นเครื่องมืออย่างหนึ่งที่บริษัทบุหรี่ใช้ในการดึงดูดให้ผู้คนเร่ิมทดลอง
สบูบหุรีไ่ด้ โดยเฉพาะนกัสบูหน้าใหม่ หรอื นกัสบูผูห้ญงิ ทีม่กัหลงไปกบัการ
ออกแบบสวยๆ สีสันดึงดูดสายใจ ล่อใจให้อยากลองได้ 
 องค์การอนามัยโลก จึงมีอนุสัญญาควบคุมยาสูบ มาตรา 11 ว่า 
ด้วยการเตือนพิษภัยยาสูบ โดยแนะน�าให้ใช้ซองบุหร่ีแบบเรียบ เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพของภาพค�าเตือนบนซองบุหรี่ เนื่องจากพบว่า บริษัทบุหร่ี
ตอบโต้การบังคับให้เพ่ิมขนาดค�าเตือน และการใช้รูปน่ากลัวๆ ด้วยการ 
พยายามที่จะออกแบบลวดลายสีสันบนซอง เพ่ือกลบเกลื่อนความเด่นชัด
ของภาพค�าเตือนและเพื่อลดประสิทธิภาพของภาพค�าเตือนลง

 บุหรี่ซองเรียบ ก็คือ การก�าหนดมาตรฐาน
ซองบุหร่ีให้เป็นแบบเดียวกัน เช่น สีของซองบุหรี่ 
ขนาดตัวอักษรของยี่ห้อบุหร่ี รูปภาพหรือข้อความ
ค�าเตือนถึงภยันตรายของบุหร่ี เป็นแบบเดียวกัน 
หรือ  การแสดงเครื่องหมาย สัญลักษณ์ ตรา โลโก้ 
หรือสีสัน ลูกเล่นต่างๆ บนซองบุหรี่จะถูกห้ามมิให้
ปรากฏอยู่บนซองบุหร่ีท่ีจ�าหน่ายในท้องตลาดอีก
ต่อไป
 ประเทศไทย ถือว ่าเป็นอีกหนึ่งประเทศ
ที่สามารถผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
กฎหมายเพื่อป้องกันนักสูบบนซองบุหรี่มาอย่าง
ต่อเนื่อง โดยปจจุบันขนาดภาพค�าเตือนบนซอง
บุหร่ีของไทยถือว่าเป็น 1 ใน 5 ประเทศของโลกที่
สามารถขยายขนาดภาพค�าเตือนได้ขนาดใหญ่  

การวิจัยโดยการสํารวจในผู้ใหญ่ที่สูบบุหรี่ภายหลังการใช้กฎหมายซองบุหรี่แบบเรียบหนึ่งปี พบว่า
ปฎิกิริยาของผู้สูบบุหรี่ต่อซองบุหรี่แบบเรียบ

ผูสูบบุหรี่สวนมากไมชอบซองบุหรี่แบบเรียบ
• รูสึกวาความดึงดูดของซองบุหรี่ลดลง  • รูสึกวาคุณคาของบุหรี่ลดลง
• รูสึกวาคุณภาพบุหรี่ลดลง    • สังเกตเห็นภาพคําเตือนชัดขึ้น
• มีความพึงพอใจตอการสูบบุหรี่ลดลง
• มีความอยากที่จะเลิกบุหรี่เพิ่มขึ้น ลงมือเลิกสูบบุหรี่เพิ่มขึ้น
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นิตยสารสร้างสุข12

  จากประสบการณ์ท�างานของประเทศอื่นๆ ก็พบว่า
เมื่อปี 2555  ในเดือนธันวาคม  ออสเตรเลียเป็นประเทศ
แรกที่สามารถผลักดันกฎหมายว่าด้วยซองบุหรี่แบบเรียบ 
(Tobacco Plain Packaging Act 2012) ให้มีผลบังคับใช้
ได้ส�าเรจ็ หลังจากต้องเผชญิสถานการณ์ถกูต่อต้านทัง้ในและ
นอกรัฐสภาจากบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ทั่วโลก เนื่องจากเนื้อหา
ของกฎหมายฉบบัดงักล่าวบงัคบัให้บหุรีท่กุยีห้่อทีว่างจ�าหน่าย
ในประเทศออสเตรเลียต้องมีรูปแบบมาตรฐานเดียวกัน
ทัง้หมด คอื  สเีขยีวมะกอกหม่น  พร้อมภาพและขนาดค�าเตอืน
ถึงอันตรายของบุหรี่ไม่น้อยกว่า 75% ของพื้นที่ทั้งหมดบน
ซองบุหรี่ โดยจะเหลือเพียงชื่อบริษัทบุหรี่เท่านั้น  
 ภายหลังจากที่ออสเตรเลีย ออกซองบุหรี่ในลักษณะ
ดังกล่าว มีการวิจัยเพื่อพิสูจน์ก็พบว่า  ซองบุหรี่แบบเรียบลด
ความเย้ายวนของซองบหุรีต่่อเดก็ ซึง่ถอืว่าประสบความส�าเร็จ
ในการที่จะพยายามลดนักสูบหน้าใหม่ลง จนพบว่า อัตราการ
สบูบหุรีข่องนกัเรยีนระดบัมธัยมของออสเตรเลยีลดลงต�า่ทีส่ดุ
ในช่วงสามสิบปี
 ผลการวิจัย ยังพบอีกว่า การท�าซองแบบนี้ ไม่พบว่ามี
บหุรีป่ลอมแปลงหรอืบหุรีเ่ถือ่นเพิม่ขึน้ และยงัท�าให้ผูส้บูบหุรี่
มีความตั้งใจที่จะเลิกสูบมากขึ้น  มีผู้ติดต่อขอค�าปรึกษาในการ
เลิกบหุรีท่างโทรศพัท์เพิม่ขึน้ โดย  ผูส้บูบหุรีจ่�านวนมากบอกว่า
ไม่ชอบซองบุหรีแ่บบเรยีบ และรูส้กึว่า รสชาตบิหุรีไ่ม่เหมอืนเดมิ 
มคีวามพงึพอใจต่อการสบูบหุรีล่ดลง แม้บรษิทับหุรีจ่ะยนืยนัว่า
คุณภาพสินค้ายังเหมือนเดิมก็ตาม 

  ผลการส�ารวจครัง้นี ้ สะท้อนให้เหน็ถงึอทิธพิลของซองบหุรี่
ท่ีมีต่อความเชื่อของผู้สูบบุหร่ีต่อสินค้าบุหร่ี ท่ีส�าคัญยังพบว่า
ผู้สูบบุหร่ีมีความอยากเลิกบุหร่ีมากขึ้น และลงมือเลิกสูบบุหรี่
เพิ่มข้ึน  เมื่อประเมินผลภายหลังการใช้กฎหมายซองบุหรี่
แบบเรียบเป็นเวลา 1 ปี พบว่า ปริมาณบุหรี่เถื่อนหนีภาษีไม่ได้
เพิ่มขึ้น การหันไปสูบยาเส้นก็ไม่ได้เพิ่มขึ้น และร้านค้าปลีกก็
ไม่มีปญหาในการขายบุหร่ีด้วยซองบุหร่ีแบบเรียบตามที่บริษัท
บุหรี่กล่าวอ้าง
 เมือ่ดงูานวจิยัในประเทศไทยเอง กพ็บว่า การขยายรปูแบบ
ฉลากค�าเตือนเร่ืองสุขภาพบนซองบุหร่ีเป็น 85% น้ัน พบว่า 
ส่งผลต่อการสูบบุหรี่ของวัยรุ่นได้ โดยพบว่า ภาพมะเร็งปาก
มีอิทธิพลต่อการกระตุ้นเตือนความรู้สึกกลัวเกรงโทษของการ
สบูบหุรีใ่นวยัรุน่ทีไ่ม่สบูบหุรีเ่ด่นชดัทีส่ดุ รองลงมา คอื ภาพเสือ่ม 
สมรรถภาพทางเพศท�าให้วัยรุ่นที่สูบบุหรี่ตั้งใจว่าจะลด ละ เลิก
สูบบุหรี่เพิ่มขึ้น  
 ยังพบอีกว่า เมื่อใช้ภาพค�าเตือน 85% ร่วมกับซองบุหรี่
แบบเรียบ ท�าให้วัยรุ่นท่ีสูบบุหร่ีตั้งใจว่าจะลด ละ เลิกสูบบุหรี่
เพิ่มข้ึน  จึงเห็นได้ว่าภาพค�าเตือนสุขภาพมีผลต่อความกลัว 
ขนาดภาพมีอิทธิพลเพิ่มความตั้งใจท่ีจะเลิกสูบบุหรี่ และภาพ
ค�าเตือนจะมีประสิทธิผลเพิ่มขึ้นเมื่ออยู่บนซองบุหรี่แบบเรียบ 
โดยเฉพาะผู้ที่ยังไม่สูบ  
 การปรับเปลี่ยนรูปแบบของซองบุหรี่ เป ็นเคร่ืองมือ
อย่างหนึง่ท่ีจะท�าให้เกดิการลดการบริโภคและท�าให้เดนิทางไปสู่
เป้าหมายในการช่วยให้ลดนักสูบลงในที่สุด

ซองบุหรี่แบบเรียบ ประเทศออสเตรเลีย

ไบอันตาย
เมื่ออายุ 34 ปี

ค�าเตือน 
สูบบุหรี่วันละ 20 มวน

เท่ากับ สูดสารพิษ 
73,000 ครั้งต่อปี

ยี่ห้อบุหรี่ตัวอักษรสีขาว

ด้านหน้า
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ด้านหลัง

ซองบุหรี่แบบเรียบ
พื้นซองสีมะกอกเข้ม

สูบบุหรี่ท�าให้เป็น
มะเร็งปอด

ไบอัน เริ่มสูบบุหรี่ ขณะเป็นวัยรุ่น เช่นเดียวกับคนอื่นๆ 
ที่เขาไม่เคยคิดเลยว่าการสูบบุหรี่จะฆ่าเขา เขาตายเมื่ออายุ 34 ปี 
เพียง 47 วัน หลังจากถูกตรวจพบว่าเป็นมะเร็งปอด เขาต้องการ
ให้คนอื่นๆ รู้ว่า นี่คือสิ่งที่จะเกิดกับคุณเมื่อคุณสูบบุหรี่



สร้างแรงจูงใจ   หาแรงบันดาลใจ เช่น ท�าเพื่อสุขภาพ เพื่อคนที่คุณรัก 
หรือประหยัดเงินจากค่าบุหรี่ ส่วนใหญ่แรงบันดาลใจที่ดีที่สุด ก็คือคนที่เรารัก
ก�าหนดเปาหมาย เวลาที่ดีที่สุดในการก�าหนดว่าจะเลิกบุหรี่ คือ ลงมือเลิกทันที
ที่รู้สึกอยากเลิก อย่ารอท�าพรุ่งนี้ สัปดาห์หน้า เดือนหน้า ให้ท�าทันที
ลงมือท�า หยุดสูบ ทิ้งอุปกรณ์สูบทั้งหมด ตั้งแต่บุหร่ี ไฟแช็ค ไปถึงท่ีเข่ียบุหร่ี การไม่มีอุปกรณ์เหล่านี้ จะช่วยย�้า
เตือนว่า ได้เวลาเอาจริงแล้ว 
บอกคนรอบข้าง ประกาศดังๆ ให้คนใกล้ชิดได้รู้ พวกเขาจะคอยเป็นก�าลังใจ คอยเตือนใจ และเกรงใจไม่ชวนคุณ
สูบบุหรี่ในระหว่างที่ก�าลังตั้งใจเลิก
ห่างกันสักพัก ไม่ว่าจะเป็นสถานที่ที่เคยสูบบุหร่ี สถานการณ์ท่ีท�าให้ต้องสูบบุหร่ี เพื่อนท่ีเคยชวนกันสูบบุหรี่ 
ลองเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมสักพักจนกว่าจะเข้มแข็ง
ท�าใจสบายๆ แค่ไม่สูบบุหรี่ อย่าไปคิดว่าเป็นเรื่องยาก คิดเสียว่าเป็นการทดสอบตัวเองว่าเข้มแข็งขนาดไหน ถ้ารู้สึก
กระวนกระวายให้ลองหากิจกรรมอย่างอื่นท�า เช่น เล่นเกม ออกก�าลังกาย
ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ อย่าลังเลที่จะขอความช่วยเหลือ อาทิ Quit Line 1600 สถาบันธัญญารักษ์ และคลินิกเลิกบุหรี่
ตามสถานพยาบาลทั่วไป จะท�าให้ยิ่งมั่นใจในการเลิกยิ่งขึ้น
  อย่าท้อถ้าต้อง เริ่มต้นใหม่ ควรให้ก�าลังใจตัวเองและพยายามท่องดังๆ ไว้เสมอว่า “ฉันจะเลิกสูบบุหรี่ให้ได้ ” 
เพื่อตัวเอง เพื่อคนที่คุณรัก 
 การเลิกบุหรี่สามารถท�าได้ด้วยตัวเอง ขอเพียงมีความตั้งใจแน่วแน่ การเลิกบุหร่ีไม่ยากเกินความสามารถ 
เพราะ “เลกิบหุรีค่ณุทาํได้..ง่ายนดิเดยีว แค่หยดุคบี” เปดใจให้กว้าง จติใจเข้มแขง็ รบัประกนัว่าคณุจะได้พบกบัชวีติใหม่
อย่างแน่นอน ถ้าคุณเลิกบุหรี่ได้

 คุณทําได้ 

 แผนควบคุมยาสูบ สสส. ขับเคล่ือนตามยุทธศาสตร์หลัก “สานสามพลัง” มุ่งลด
พฤติกรรมการบริโภคยาสูบในประชากรทุกกลุ่ม โดยเฉพาะในกลุ่มผู้หญิงและผู้ท่ีอาศัยอยู่ใน
เขตชนบท การพัฒนาและผลักดันให้เกิดมาตรการทางนโยบายด้านการควบคุมยาสูบท่ีส�าคัญ 
การพัฒนาให้เกิดมาตรการและสิ่งแวดล้อมเพื่อลดการบริโภคยาสูบและลดอัตราการได้รับ
ควนับหุรีมื่อสอง การสนบัสนนุให้เกดิการบงัคบัใช้กฎหมายทีเ่ข้มแขง็และมปีระสทิธภิาพ การป้องกนั
นักสูบหน้าใหม่ในกลุ่มเด็กเยาวชนและผู้หญิง การพัฒนารูปแบบนวัตกรรมในการให้บริการ
เลิกบุหรี่ และการพัฒนามาตรฐานบริการเลิกบุหรี่ในสถานบริการระดับต่างๆ
    ในระยะที่ผ่านมา สสส. และภาคีเครือข่ายร่วมกันผลักดัน

งานด้านการควบคุมยาสูบด้านต่างๆ อาทิ การประกาศพิมพ์

เลิกบุหรี่ด้วยตัวเอง

หมายเลข 1600 บนซองบุหรี่ การเพิ่มขนาดภาพค�าเตือนบนซองบุหรี่ให้มี
ขนาดไม่น้อยกว่าร้อยละ 85 ของด้านที่มีพื้นที่มากที่สุดบนซอง การพัฒนา

องค์ความรู้และงานวิจัยที่จ�าเป็นในด้านการควบคุมยาสูบ การจัดตั้งศูนย์บริการเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท์แห่งชาติ
และคลินิกฟ้าใส ส�าหรับให้บริการเลิกบุหรี่แก่ผู้ติดบุหร่ีท่ีต้องการเลิกบุหร่ี การขยายสถานท่ีปลอดบุหร่ีไปยัง
สถานทีส่าธารณะต่างๆ อาท ิโรงพยาบาล ศาสนสถาน สวนสาธารณะ ยานพาหนะ สถานขีนส่งสาธารณะ เป็นต้น  



เกร็ดความสุข

 แน่นอนว่า อาหาร เป็นสิ่งสําคัญที่
จะส่งผลต่อสุขภาพ การเลือกอาหารที่จะ
รับประทานเข้าไปก็จะส่งผลดีกับตัวเอง 
“จดหมายข่าวสร้างสุข” ฉบับนี้ ขอแนะนํา
เมนทูีค่นรกัสขุภาพต้องไม่พลาด “โยเกร์ิต 
สตูรพงุยบุ” ท่ีทัง้มปีระโยชน์ และสามารถ
ทําได้เองไม่ยาก

“โยเกิร์ต สูตรพุงยุบ” 
สุขภาพดีด้วย
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 ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ได้จัดกิจกรรมเวิร์คช็อปสอนทําโยเกิร์ต
สูตรเพื่อสุขภาพ  ที่ปราศจากนํ้าตาล  เชื่อได้อย่างแน่นอนว่าจะได้รับ
ประโยชน์กันเต็มๆ 

   “ โยเกิร์ต” มีประโยชน์หลายอย่าง  เพราะประกอบด้วย โปรตีน 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยเสริมสร้างกระดูกและฟันให้แข็งแรง มีวิตามิน 
B2 และ B12 ที่ช่วยสร้างเม็ดเลือดและบํารุงระบบประสาท สําหรับสูตรลับ
เฉพาะของ สสส. จะใช้โยเกิร์ตรสธรรมชาติที่ปราศจากนํ้าตาล ซึ่งโยเกิร์ต
แบบนี้ จะมีรสเปร้ียวแบบธรรมชาติ ทําให้โยเกิร์ตท่ีขายในท้องตลาดต้อง
เติมนํ้าตาลลงไปกลบรสเปรี้ยว ซึ่งบางยี่ห้อพบว่ามีนํ้าตาลสูง ถ้าบริโภค
มากเกินไปก็จะทําให้ได้รับนํ้าตาลมากเกินพอดี 

 “YOU ARE WHAT YOU EAT”
  กินเข้าไปอย่างไรก็เป็นอย่างนั้น



          สูตรยุบพุงนี้ คุณทรายศิรินทร์ ภู่กันมาศกุล วิทยากร ได้แนะนํา
ให้ ใช้นํา้ผึง้ และผลไม้สด เช่น กล้วยหอม แก้วมงักร องุน่ ส้ม สตอเบอร์รี ่ฯลฯ

ซึ่งเป็นผลไม้ที่หวานน้อย สูตรนี้รับรองว่าจะไม่ทําให้อ้วนและมีประโยชน์
ต่อร่างกาย ตามสโลแกนที่ว่า ลดพุง ลดโรค และ หวานกําลังดีที่ 4 กรัม 

ส่วนประกอบ 
    1.เตรียมนมสดจืด จะเป็นนมพาสเจอร์ไรส์ หรือ นมสเตอริไลซ์ก็ได้

ปริมาณ 450 กรัม 2.โยเกิร์ตรสธรรมชาติ (ไม่ใช้แบบ 0% เพราะจุลินทรีย์จะ
น้อยเกินไป) ปริมาณ 75 กรัม 
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วิธีการทํา 
 เริม่ด้วย ตุน๋นมสดให้ร้อน (ไม่ต้องเดอืด) และคนนมสดตลอด
เวลาที่ตุ๋น เพื่อให้ความร้อนทั่วถึง  หลังจากนมสดร้อนได้ที่แล้ว 
ก็ตั้งทิ้งไว้ให้เย็นที่อุณหภูมิห้อง ประมาณ 45-60 นาที แล้วนํา
โยเกิร์ตลงไปคนให้เข้ากับนมสด จนเนียนเป็นเนื้อเดียวกัน 
  เมื่อคนโยเกิร์ตและนมให้เนียนเป็นเนื้อเดียวกันแล้ว ก็นํา
ฟิล์มถนอมอาหารมาปิดไว้ และตั้งทิ้งไว้ 8-10 ชม. ที่อุณหภูมิห้อง  
หลังจากนัน้นาํเกบ็เข้าตูเ้ยน็และสามารถรบัประทานได้ประมาณ 5 วนั 
ในการนําออกมาทาน สามารถเติม ผลไม้สดรสหวานกําลังดี เช่น 
กล้วยหอม สตรอเบอร์รี ่องุน่ กวี ีแก้วมงักร ลกูเกด มะเขอืเทศสดีา ฯลฯ 
หรือจะนําโยเกิร์ตมาใส่ในผักสลัดก็อร่อยไม่แพ้กัน

ติดตามกิจกรรมของศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ได้ที่ www.thaihealthcenter.org
โทรศัพท์สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 081-731-8270 
หรือ line ID : thaihealth_center, @sook

ง่ายๆ แบบนี้ วันหยุดลองหาเวลามาช่วยกันคนละไม้ละมือ ลองดูง่ายๆ แบบนี้ วันหยุดลองหาเวลามาช่วยกันคนละไม้ละมือ ลองดู

 นอกจากจะได้สารอาหารที่กล่าวมาข้างต้นแล้ว การนํา
ไปผสมผกั หรอืผลไม้ ช่วยให้รบัประทานได้ง่ายขึน้ ได้กากใยอาหาร
ซึ่งดีต่อระบบการย่อยอาหาร การใช้สีสันจากผลไม้จะทําให้
น่ารับประทานมากข้ึน การทําโยเกิร์ตสูตรนํ้าตาลธรรมชาติ
แบบนี้ สามารถรับประทานได้ทุกคนในครอบครัว 
 โดยเฉพาะหากครอบครัวไหนเด็กๆ ไม่ชอบทานผัก
ผลไม้ ให้ผู้ปกครองทดลองชวน เด็กๆ มาช่วยทําไปด้วยกัน 
นาํผกั ผลไม้ สจีดัๆ อย่างสตอเบอรี ่มะเขอืเทศ แครอท กวี ีมาให้
เด็กตกแต่ง สีสันสวยๆ จะช่วยให้เด็กรู้สึกอยากรับประทาน
มากขึน้ เมือ่บวกกบัรสชาตขิองโยเกร์ิตทีเ่ปรีย้วๆ หวานๆ กจ็ะ
ทําให้รับประทานผัก ผลไม้ ได้ง่ายขึ้น ถือเป็นการปลูกฝังนิสัย
ให้ลูกทาน ผัก ผลไม้ และยังทําให้ได้ใยอาหาร และสารอาหาร
ที่มีประโยชน์อีกด้วย



สุขรอบบ้าน
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 ในห้วง 2 ปี มานี้ มีปรากฏการณ์หน่ึง
อย่างที่ นพ.ฮาโรลด์ วีเซนเฟลด์ ผู้อํานวยการ
ด้านการแพทย์ ของเทศมณฑลแอลเลเกฮ์นีย์ 
ในรัฐเพนซิลเวเนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่า
เกิดขึ้นเป็นประจําจนกลายเป็นเรื่องธรรมดา
สามัญไปแล้ว 
 กล่าวคือ เมื่อมีคนไข้ติดเช้ือโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์มา แล้วพอแพทย์สอบถามถึง
ประวัติคู่นอน ผู้ติดเชื้อเหล่านั้น ตอบเป็นเสียง
เดียวกันว่าไม ่ทราบข้อมูลของคนท่ีตนร่วม
หลบันอนมาก่อนหน้านีเ้ลย เหตผุลเพราะว่า คนไข้
เหล่านี้ล้วนแล้วแต่ใช้แอปพลิเคช่ันช่วยหาคู่ 
ซึ่งโดยมากแล้วมักไม่มีใครให้ข้อมูลส่วนตัวกัน 
อีกทั้งยังเป็นการใช้เทคโนโลยีสื่อสารสมัยใหม่
เพื่อการหาคู่นอนเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้น 
 โดยแอปพลเิคชัน่  ซึง่เป็นทีน่ยิมในหมูน่กัรกั
ทีล่งท้ายด้วยการตดิเชือ้โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์
ในปัจจบุนั ได้แก่ ทนิเดอร์ โอเคควิปิด และกรายเดอร์ 
ซึง่ผูใ้ช้เพยีงแค่โพสต์รปูถ่ายของตวัเองลงไป ให้ใคร
ก็ได้ที่สนใจเลือกและทักทายพูดคุยกันเข้ามา 
ทําให้ตอนนี้เมื่อใครไปพบแพทย์ด้านสูตินารีเวช 
หรอืแพทย์สาขาเกีย่วกบัโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์
ในสหรฐัอเมรกิา แพทย์มกัซกัถามประวตัว่ิา “คณุใช้
แอปพลเิคชัน่หาคูอ่ยูบ้่างไหมตอนนี ้ ?” ทัง้นีเ้พือ่
จะได้ประเมนิความเสีย่งของคนไข้ ก่อนให้การตรวจ
วินิจฉัยโรคต่อไป 

เตือนแอปฯ หาคู่
ทํา ติดเชื้อโรคทางเพศสัมพันธ์ !

“หนองในแท้ หนองในเทียม ซิฟิลิส” 
เข้าขั้นระบาด   ไม่ว่า ชายจริง หญิงแท้ 

และเพศทางเลือก
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 “พวกเราในฐานะนักวิจัยด้านโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รู้สึกว่า
เป็นเรื่องที่น่าเป็นห่วงอย่างมาก ที่สมัยนี้แอปพลิเคชั่นหาคู ่ได้รับ
ความนิยมอย่างสูง เหตุผลก็เพราะว่าแอปพลิเคชั่นเหล่านี้นี่เองที่เป็น
ช่องทางส่งเสริมให้คนจํานวนมากมีเพศสัมพันธ์กับคนแปลกหน้ากัน
มากขึ้น” นพ.วีเซนเฟลด์ กล่าวแสดงความห่วงใยถึงสถานการณ์โรค
ติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่พุ่งสูงขึ้นและมีความเชื่อมโยงกับความนิยม
ในแอปพลิเคชั่นหาคู่ต่างๆ นานา
 ทั้งนี้ เฉพาะในเทศมณฑลแอลเลเกฮ์นีย์ ในรัฐเพนซิลเวเนียนั้น 
พบว่า ระหว่างปี ค.ศ.2006 ถงึ ค.ศ.2014 จาํนวนผูติ้ดเช้ือโรคหนองในแท้ 
เพิ่มสูงขึ้น 28% ผู้ติดเชื้อหนองในเทียม เพิ่มขึ้น 35% และท่ีน่าตกใจ
เป็นอย่างยิ่งคือ อัตราการติดเชื้อซิฟิลิส ที่พบว่าเพิ่มขึ้นถึง 150% 
นับตั้งแต่ปี ค.ศ.2009 จนถึงปัจจุบัน ซึ่งเรื่องนี้ถือเป็นปัญหาใหญ่มาก
ถึงขนาดที่ว่า นพ.วีเซนเฟลด์ บอกว่า แพทย์ผู้เก่ียวข้องเองต้องหันมา
ถือเป็นแนวปฏิบัติมาตรฐานเลยว่า ให้ถามคนไข้ทุกคนว่า ปัจจุบันคุณ
ใช้แอปพลิเคชั่นหาคู่อยู่หรือเปล่า
 “อัตราการติดเชื้อโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่เพิ่มสูงขึ้นมาก 
โดยเฉพาะซิฟิลิส ทําให้ขณะนี้ทั่วสหรัฐฯ แพทย์ถือว่า อยู่ในช่วงของการ
ระบาดของโรคแล้ว” นพ.วเีซนเฟลด์ กล่าว “แพทย์ต่างพยายามหาเหตผุล
ว่าทาํไมคนสมัยนีถ้งึได้ไม่ค่อยจะรูส้กึกลวัการตดิเชือ้โรคทางเพศสมัพนัธ์
กนัเหมอืนแต่ก่อน หรอืจะเป็นเพราะว่าปัจจบุนัผูค้นไม่ค่อยเหน็ผูต้ดิเชือ้ 
อย่างโรคเอดส์ ล้มหายตายจากกันไปเหมือนเมื่อก่อนแล้ว ?”
 ลอเรน โรบินสัน ผู้ช่วยเลขาธิการ ด้านการส่งเสริมสุขภาพ
และการป้องกันโรค กรมอนามัย ของรัฐเพนซิลเวเนีย วิเคราะห์ว่า 
ความตระหนักถึงความสําคัญของการมีเพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัย
อันเป็นผลจากข่าวกรณีการติดเชื้อของคนสําคัญๆ ในสังคมสหรัฐฯ 
ในยุคก่อน อย่างเช่น นักบาสเก็ตบอล เอ็นบีเอ เมจิก จอนห์สัน นั้นเป็น
เรื่องที่คนยุคใหม่ไม่ได้รับรู้และรับเอามาเป็นบทเรียนในการดําเนินชีวิต
อย่างระมัดระวังอย่างที่คนยุคโรคเอดส์เป็นที่รู้จักใหม่ๆ เป็นกันแล้ว

 ด้วยสถิติการเพิ่มสูงขึ้นของจํานวนผู ้ติดเชื้อ
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อย่างซิฟิลิส หนองในแท้ 
และหนองในเทียม ในช่วงสัก 10 ปี มานี้ หน่วยงาน
สาธารณสขุทีเ่กีย่วข้องทัว่สหรฐัฯ จงึกาํลงัหนัมาสนใจ
ทําการศึกษาอย่างจริงจังเกี่ยวกับความเชื่อมโยงกัน
ระหว่างอัตราการติดเชื้อท่ีเพิ่มข้ึนกับความนิยมในตัว
แอปพลิเคช่ันใช้หาคู่ เพื่อทดสอบสมมติฐานที่ตั้งไว้ว่า
สองอย่างนี้มีความสอดคล้องกัน 
  เมื่อปีท่ีแล้วนี้เอง เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขในรัฐ
โรดไอแลนด์ และรฐัยทู่าห์ ถงึกบัออกมาเตอืนอย่างเป็น
ทางการแล้วว่า สาธารณสขุมเีหตใุห้เชือ่ได้ว่า แอปพลชิัน่
หาคูน่ัน้  กาํลงัเป็นตวัการทีท่าํให้อตัราการตดิเชือ้โรคตดิต่อ
ทางเพศสมัพนัธ์เพิม่สงูขึน้เป็นอย่างมาก ขณะทีม่ลูนิธิเพือ่
โรคเอดส์ และบริการสาธารณสุข ในลอสแองเจลีส
ถึงกับข้ึนแผ่นป้ายโฆษณาขนาดใหญ่ระบุว่า ขณะนี้ 
อัตราการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์กําลังเพิ่มสูง
ขึน้มากและสาเหตหุลกัน่าจะมาจากการใช้แอปพลเิคชัน่
หาคู่กัน
 ทัง้นีไ้ม่เพยีงแต่ในสหรฐัฯ ประเทศเดยีวเท่านัน้ทีม่ี
คําเตือนในแนวนี้ออกมา สมาคมสาธารณสุขแห่งชาติ
ของประเทศอังกฤษ ก็ได้ออกประกาศในลักษณะนี้
ด้วยเช่นกัน ซึ่งเมื่อกระแสกดดันไปลงที่ด้านมืดของ
แอปพลเิคชัน่หาคู ่บรษิทัผูพ้ฒันาแอปพลเิคชัน่เหล่านี้
อาทิ ผู้พัฒนาแอปพลิเคชั่นหาคู่ ทินเดอร์ ตัดสินใจใส่
ลิงค์ค้นหาบริการคลินิกโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ไว้
ในตัวแอปพลิเคชั่นเพื่อให้ผู้ใช้เกิดความสะดวกในการ
ค้นหาบริการ ตรวจและรักษาโรคประเภทนี้ นับตั้งแต่
เดือนมกราคม ปีนี้เป็นต้นมา 
 ด้านผู้พัฒนาแอปพลิเคชั่น กรายเดอร์ พบว่าได้
โพสต์ข้อมูลเกี่ยวกับหลักปฏิบัติในการมีเพศสัมพันธ์
อย่างปลอดภัยไว้ในบล็อกของตัวเองแล้ว
 “ขณะนี้เรากําลังหาทางใช้แอปพลิเคชั่นทาง
สังคมให้เกิดผลด้านดีให้ได้ด้วย กล่าวคือเราต้องการ
ใช้สือ่เหล่านีใ้ห้เกดิผลในทางช่วยเผยแพร่ข้อมลูเกีย่วกบั
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ให้ถึงกลุ่มเป้าหมายด้วย
อีกทางหนึง่” พญ.โรบนิสนั กล่าว 
 ข้อมูลเป็นเร่ืองสําคัญมาก และบริษัทผู้พัฒนา
แอปฯ หาคู่ ควรร่วมเป็นส่วนสําคัญในความพยายาม
ต่อสู ้กับการระบาดของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
นี้ด้วย
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สุขไร้ควัน

      นักวิจัยจากศูนย์การแพทย์แห่งมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก วิจัยพบว่าคนสูบบุหรี่และ
คนไม่สูบนั้น มีจํานวนจุลินทรีย์ชนิดต่างๆ ในปากในปริมาณที่แตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด 

โดยพบว่าในคนที่สูบบุหรี่นั้น จะมีแบคทีเรียประมาณ 150 ชนิด ซึ่งสูงมากกว่าคนทั่วไป 
ขณะที่ระดับแบคทีเรียอีก ราว 70 ชนิดจะตํ่ากว่าคนทั่วไป 
      ยกตัวอย่าง เช่น โปรทีโอแบคทีเรีย ซึ่งมีบทบาทสําคัญในการย่อยสลายสารเคมี
ที่เป็นพิษที่มักรับเข้าสู่ปากจากการสูบบุหรี่ พบว่าในช่องปากของคนที่สูบบุหรี่ แบคทีเรีย

ชนิดนี้มีปรมิาณคิดเป็นเพียง 4.6% ของแบคทีเรียทัง้หมดในปาก ขณะที่คนไม่สูบบหุรี่จะมี
แบคทีเรียชนิดนี้คิดเป็น 11.7% ของแบคทีเรียทั้งหมดในช่องปาก 

 ในทางกลับกันในปากของคนที่สูบบุหรี่ พบว่า จะมีสายพันธุ์ของเชื้อสเต็ปโตคอคคัสมากกว่าในปากคนไม่สูบบุหรี่
ถึง 10% โดยเชื้อสเต็ปโตคอคคัสน้ี เป็นที่ทราบดีว่าเป็นตัวเร่งให้เกิดฟันผุ นอกจากนี้ เมื่อเร็วๆ นี้เริ่มมีผู้ทําวิจัยโดย
มุง่เน้นพสิจูน์ความเชือ่มโยงกนัระหว่างการสญูเสยีความสมดลุของแบคทเีรยีในช่องปาก กบัการเกดิโรคภมูคิุม้กนับกพร่อง
บางกลุ่ม เช่น โรคทางเดินอาหารอักเสบโครห์น และมะเร็งทางเดินอาหารและลําไส้ 
 อย่างไรก็ดี นับเป็นข่าวดีสําหรับผู้ที่ตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ได้แล้วหรือกําลังจะเลิกอยู่ เมื่อผลการวิจัยล่าสุดจาก
ทมีมหาวทิยาลยันวิยอร์ก บอกไว้ว่า คนทีเ่ลกิสบูบหุรีแ่ล้วและไม่กลบัมาสบูอกีเลยในช่วง 10 ปีทีผ่่านมา พบว่าความสมดลุ
ของเชื้อแบคทีเรียในปากกลับฟื้นฟูสู่สภาพเดิมได้ใกล้เคียงกับผู้ที่ไม่เคยสูบบุหรี่มาเลย

      ในที่สุดรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกาก็ลงคะแนนเสียงเห็นชอบให้ผ่าน
ร่างแก้ไขกฎหมายควบคมุการบรโิภคยาสบูให้กาํหนดอายขุัน้ตํา่ของผูส้ามารถสบูและซือ้บหุรี่

ได้เป็น 21 ปี จากเดมิ 18 ปี ทัง้นี ้นบัเป็นหนึง่ในแพค็เกจแก้ไขกฎหมายเพือ่ต่อสูก้บัปัญหา
บุหรี่ให้มีประสิทธิภาพมากกว่าเดิม 
       โดยหลังจากร่างกฎหมายอายุขั้นตํ่าผู้สูบบุหรี่ได้ผ่านความเห็นชอบเรียบร้อยแล้ว 
รัฐแคลิฟอร์เนียได้กลายมาเป็นรัฐแห่งที่ 2 ของสหรัฐฯ ที่ขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าผู้ที่สามารถ

สบูบหุรีไ่ด้เป็น 21 ปี ในลกัษณะทัว่ทัง้รฐั ทัง้นี ้รฐัแรกทีข่ยบัขึน้ไปก่อนหน้าแล้ว คอื รฐัฮาวาย
 ส่วนเมืองที่ได้ขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าผู้สามารถสูบและซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี เป็นรายเมืองนั้น มีกว่า 
100 เมืองแล้ว 
 ยกตัวอย่าง เช่น นิวยอร์ก และ บอสตัน สําหรับรัฐแคลิฟอร์เนียนั้น กว่าที่จะผ่านร่างแก้กฎหมายได้ก็ไม่ใช่เรื่องง่าย
เหมอืนกนั เพราะมรีายงานว่า นกัล๊อบบีท้ีเ่คลือ่นไหว ล๊อบบีใ้ห้ล้มร่างกฎหมายกท็าํงานกนัอย่างหนกัตามใบสัง่ของบรษิทั
บุหรี่ แต่ท้ายที่สุดแล้วก็ไม่สําเร็จ โดยสมาชิกวุฒิสภาเล็งเห็นแล้วว่าหากมีการขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าผู้สูบบุหรี่ จะสามารถช่วย
รัฐประหยัดงบประมาณด้านการรักษาพยาบาลได้ปีละหลายล้านเหรียญสหรัฐฯ  
  อกีทัง้ จะช่วยลดอตัราการตายก่อนวยัอนัสมควรด้วยสาเหตจุากโรคทีม่ากบัการสบูบหุรีไ่ด้ปีละ ไม่น้อยกว่า 223,000 
รายทั่วทั้งรัฐ และหลังจากรัฐแคลิฟอร์เนียได้ขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าสูบบุหรี่ได้สําเร็จแล้ว นครชิคาโก ก็ออกมาประกาศทันทีว่า
จะดําเนินรอยตามรัฐแคลิฟอร์เนียในเร็วๆ นี้

สูบบุหรี่ ทําจุลินทรีย์ดีในช่องปากเสียสมดุล เสี่ยงมะเร็งลําไส้

แคลิฟอร์เนีย ผ่านแก้กฎหมาย  อายุขั้นตํ่าสูบบุหรี่เป็น 21 ปี

     นักวิจัยจากศูนย์การแพทย์แห่งมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก วิจัยพบว่าคนสูบบุหรี่และ

แบคทีเรียชนิดนี้คิดเป็น 11.7% ของแบคทีเรียทั้งหมดในช่องปาก 

     ในที่สุดรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกาก็ลงคะแนนเสียงเห็นชอบให้ผ่าน
ร่างแก้ไขกฎหมายควบคมุการบรโิภคยาสบูให้กาํหนดอายขุัน้ตํา่ของผูส้ามารถสบูและซือ้บหุรี่

ส่วนเมืองที่ได้ขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าผู้สามารถสูบและซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี เป็นรายเมืองนั้น มีกว่า 
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สุขเลิกเหล้า

 แม้ว่าข่าวนักบินถูกตรวจพบว่า มีแอลกอฮอล์ในร่างกายเกินกําหนดขณะปฏิบัติหน้าที่ 
จะไม่ใช่เรือ่งทีพ่บเป็นประจาํ แต่ก็ไม่ใช่เร่ืองทีไ่ม่เคยพบเลย จนเป็นเรือ่งไม่คาดฝันเมือ่ตรวจเจอ 
เหน็ได้จากข่าวทีม่อีอกมาให้เหน็เป็นระยะๆ ซึง่ผูโ้ดยสารเองย่อมเกดิความกงัขาว่า ตกลง
แล้วเราสามารถเชื่อใจนักบินที่ทําหน้าที่รับผิดชอบชีวิตคนหลายร้อยคนที่ร่วมเที่ยวบิน
กันไปได้มากน้อยแค่ไหนเพียงใด 
 กระแสความกังวลใจในเรื่องน้ีเกิดขึ้นอีกครั้งหลัง มีข่าวกรณีนักบินเมาโดนจับได้
กรณีล่าสุดในเมืองดีทรอยต์ รัฐมิชิแกน สหรัฐอเมริกา เมื่อเดือนเมษายน ทําให้ สํานักงาน
บริการการบินกลางของสหรัฐฯ เปิดเผยข้อมูลออกมาว่า โดยเฉลี่ยแล้วแต่ละปีๆ จะมีกรณี
นักบินถูกตรวจพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์เกิน ขณะทําหน้าที่หรือก่อนปฏิบัติหน้าที่ราว 11 กรณี 
 คิดง่ายๆ ก็เกือบจะทุกเดือน ทั้งนี้ การตรวจพบเกือบทั้งหมด (96%) เป็นการสุ่มตรวจเท่านั้น ส่วนกรณีนักบินเมา
ขณะปฏิบัติหน้าท่ีที่รัฐมิชิแกนน้ัน รายงานข่าวแจ้งว่า เป็นผู้ช่วยนักบินชายวัย 50 ปี ของสายการบินอเมริกันแอร์ไลน์ 
ที่ถูกตรวจพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดสูงเป็น 2 เท่าของระดับแอลกอฮอล์ในเลือดที่ห้ามไว้ 
 นักบินรายนี้ ถูกจับตรวจแอลกอฮอล์หลังจากที่ เกิดปัญหาบางประการเกี่ยวกับเก้าอี้ในห้องนักบิน ซึ่งเกิดขึ้นก่อน
ที่จะต้องนําเครื่องขึ้นบิน ทั้งน้ี ตามรายงานระบุว่า นักบินผู้ช่วยคนดังกล่าวเป็นเหตุให้ต้องยกเลิกเที่ยวบินกระทันหัน 
และเจ้าตัวก็ถูกตํารวจจับเป่าแอลกอฮอล์ทันที ก่อนนําไปตรวจร่างกายหาปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดโดยละเอียด 
และก็ได้ผลตามที่ว่ามานี้

 ผลการวิจัยล่าสุดจากทีมวิจัยมาโยคลินิก ทําให้เกิดกระแสวิตกเกี่ยวกับอนาคตแพทย์ใน
ประเทศสหรฐัฯ ขึน้มา เม่ือผลการวจิยัทีท่าํกับนักศกึษาแพทย์ทัว่สหรฐัฯ จาํนวน 12,500 คน
พบว่า นักเรียนแพทย์ โดยเฉพาะคนที่ยังโสด และมีภาระหนี้สินจากค่าใช้จ่ายในการ
เล่าเรียนสูง มีความเสี่ยงในการติดการดื่มแอลกอฮอล์สูงกว่าปกติถึง 2 เท่าตัว 
 ทั้งนี้ พบสัญญาณของการติดแอลกอฮอล์ในหมู่นักเรียนแพทย์ที่มีปัญหานั้น 
จะเริม่สงัเกตไุด้จากการดืม่แอลกอฮอล์ในปรมิาณทีส่งูขึน้กว่าเดมิ หรอืดืม่ถีข่ึน้กว่าแต่ก่อน 
ซึ่งสาเหตุที่วิเคราะห์ได้พบว่า เป็นเรื่องของความเหน่ือยล้าทางจิตใจ อันมีสาเหตุมาจาก
ภาระในการเรยีนและภาระค่าใช้จ่ายทีต้่องกูห้นีย้มืสนิมาจ่ายค่าเล่าเรยีนในสาขาแพทย์ทีต้่อง
ใช้เงินทุนสูงมากสาขาหนึ่ง 
 นอกจากนีแ้ล้ว นกัวจิยั ยงัพบอกีด้วยว่า ปัจจยัเรือ่งวยัและสถานภาพสมรส กม็ส่ีวนเกีย่วข้องด้วยเช่นกนั เนือ่งจาก
พบว่า นักเรียนแพทย์ที่ยิ่งอายุน้อยกว่า และยังไม่มีครอบครัว มักจะมีแนวโน้มในการดื่มมากกว่า จนเป็นปัญหาในอัตราที่
สูงกว่าคนที่เรียนแพทย์เมื่ออายุมากกว่า หรือคนที่มีครอบครัวแล้ว 
  จากผลการวิจัยนี้ ทีมผู้วิจัยได้ให้คําแนะนําแก่โรงเรียนแพทย์ทั้งหลายว่า ควรเร่งให้ความช่วยเหลือนักเรียนแพทย์
หาทางผ่อนคลายความเครียด อีกทั้งควรจัดให้นักเรียนแพทย์ที่มีแนวโน้มจะมีปัญหาทางความเครียดให้สามารถเข้าถึง
บริการปรึกษาและรักษาโดยผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิตได้โดยสะดวกกว่าเดิม

ช็อก! การบินมะกัน จับนักบินเมาแล้วขับเครื่องบินได้ปีละ 11 คน

น่าห่วง นกัเรยีนแพทย์เสีย่งตดิเหล้าสงูกว่าปกต ิ2 เท่า เพราะเครยีด

 แม้ว่าข่าวนักบินถูกตรวจพบว่า มีแอลกอฮอล์ในร่างกายเกินกําหนดขณะปฏิบัติหน้าที่ 

บริการการบินกลางของสหรัฐฯ เปิดเผยข้อมูลออกมาว่า โดยเฉลี่ยแล้วแต่ละปีๆ จะมีกรณี

 ผลการวิจัยล่าสุดจากทีมวิจัยมาโยคลินิก ทําให้เกิดกระแสวิตกเกี่ยวกับอนาคตแพทย์ใน
ประเทศสหรฐัฯ ขึน้มา เม่ือผลการวจิยัทีท่าํกับนักศกึษาแพทย์ทัว่สหรฐัฯ จาํนวน 12,500 คน

ภาระในการเรยีนและภาระค่าใช้จ่ายทีต้่องกูห้นีย้มืสนิมาจ่ายค่าเล่าเรยีนในสาขาแพทย์ทีต้่อง
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คนดังสุขภาพดี

  หนุ่มหน้าใส ไฮด์ ศรุญสธร ธนวัชรวัฒน์ ดาราวัยรุ่นที่
น่าจับตามอง  นักแสดงท่ีกําลังมีผลงานละครทางไทยทีวีสี
ช่อง 3 เช่น ละครเรื่องน้องใหม่ร้ายบริสุทธิ์, บ้านนี้หัวใจมีฝัน, 
ร้ายรักพยัคฆ์กังฟู และผลงานบันเทิงอื่นๆ อีกมากมาย

 แบ่งเวลา “เรียน-ทํางาน”  
 ดาราวัยรุ่นที่

น่าจับตามอง  นักแสดงท่ีกําลังมีผลงานละครทางไทยทีวีสี
ช่อง 3 เช่น ละครเรื่องน้องใหม่ร้ายบริสุทธิ์, บ้านนี้หัวใจมีฝัน, 

 แบ่งเวลา “เรียน-ทํางาน”  
“ดูแลตัวเอง” สไตล์  “ไฮด์” ศรุญสธร

 เรียนไปด้วย ต้องทํางานไปด้วยแบบนี้จะแบ่งเวลา
อย่างไรให้ลงตัว และจะมีเคล็ดลับดีๆ ในการดูแลตัวเอง
อย่างไรให้หน้าใสแบบนี้ วันนี้ “ไฮด์” จะมาเผยเคล็ดลับให้
ทราบกันค่ะ
 
 ไฮด์ เปิดเผยเคล็ดไม่ลับว่า ทุกวันนี้จะต้องเรียนไปด้วยทํางาน
ไปด้วย แต่แบ่งเวลาให้ลงตวัโดยการทาํตารางการทาํงานและการเรยีน
ไม่ให้มีผลเสีย ซึ่งสามารถทําได้ง่าย ๆ  โดยการวางแผนให้รอบคอบ ไม่ให้
ตารางงานกับเรียนชนกัน และไม่ทํางานมากเกินไปจนไม่มีเวลาพักผ่อน 
หรือทบทวนบทเรียนเลย
 ไฮด์ บอกอกีว่า  นอกจากการเรยีนและการทาํงานทีเ่ป็นสิง่ทีส่าํคญัแล้ว 
การดูแลตัวเอง ก็ต้องไม่ละเลยเช่นกัน “ผมพยายามกินอาหารในแต่ละวัน
ให้ครบ 3 มื้อ คือ เช้า กลางวัน เย็น และกินให้ครบทั้ง 5 หมู่ และทุกมื้อก็
ต้องมีผกัเป็นส่วนประกอบ และมผีลไม้ควบคูไ่ปด้วย ทีส่าํคญัต้องกนิอาหาร
ที่สะอาด ปรุงสุกใหม่ เพื่อป้องกันท้องร่วงด้วย เพราะช่วงนี้อากาศร้อนมาก 
อาหารก็เสียง่ายด้วย จะกินอะไรก็ต้องระวังให้ดีด้วยครับ”
 ไฮด์ เสริมว ่า ถึงจะยุ ่งทั้งเรื่องงานและเรื่องเรียนแต่ก็หาเวลา
ออกกําลังกายทุกครั้งที่มีโอกาส ไม่ว่าจะหลังเลิกเรียนที่มหาวิทยาลัย หรือ
เสร็จสิ้นจากการถ่ายละคร ปกติ จะไปออกกําลังกายที่สวนสาธารณะใกล้ บ้าน 
ด้วยการ จ๊อกก้ิง หรือไม่ก็ยกนํ้าหนักอยู่ที่บ้านบ้าง ให้ได้อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 วันๆ ละ 30นาที
 “การออกกําลังกายเป็นประจําเป็นสิ่งที่ดีครับ แต่การนอนหลับพักผ่อน
อย่างเพยีงพอกเ็ป็นสิง่สาํคญัไม่แพ้กนั ทกุวนันี ้ คนส่วนใหญ่ใช้เวลาในแต่ละวนั
ไปกับการเรียน การทํางาน หรือการทํากิจกรรมต่างๆ จนลืมการพักผ่อนที่
เพียงพอ และมักไม่คํานึงถึงความสําคัญของการนอนหลับ ดังนั้น เราควร
นอนหลบัให้เพยีงพอ อย่างน้อยวนัละ 6-8 ชัว่โมง เพือ่ให้ตืน่นอนมาพร้อมกบั
ความสดชื่นและมีพลังที่จะทํางานในวันนั้นๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ” 
น้องไฮด์ บอกทิ้งท้าย
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สุขลับสมอง

ส่งคําตอบ   พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน  ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่  10 มิถุนายน 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน
รับไปเลย “ชุดเครื่องเขียน” จาก สสส.

สุขลับสมองฉบับนี้

ชวนมาลับสมองกับปริศนา
ค้นหาคํา ในตารางจะมีชื่อ
ประเทศในทวีปเอเชียซ ่อน
อยู่ 14 คําในตารางตัวอักษร 
พร้อมแล้วก็ไปหาชื่อประเทศ
ต่างๆ ด้วยกันเลย

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

CHINA HONGKONG INDIA INDONESIA IRAN ISRAEL SOUTHKOREA

JAPAN MALAYSIA RUSSIA SAUDIARABIA SINGAPORE THAILAND TURKEY
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