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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
ผู้จัดการ สสส.

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

 จดหมายข่าวชมุชนคนรกัสขุภาพฉบบั
เดอืนสงิหาคมนี ้อยูใ่นช่วงระหว่างการเข้าพรรษา 
3 เดือน ถือเป็นโอกาสที่พวกเราชาวพุทธ
จะได้ประพฤติปฏิบัติในสิ่งท่ีดี รักษาศีล 5 
โดย สสส. ได้เชิญชวนทุกท่าน ลด ละ เลิก 
การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์และทีส่าํคญัคอื 
ได้โอกาส “พักตับ” ไปด้วยกัน ซึ่งเราหวังว่า
ส่ิงดีๆ จาก 3 เดือนน้ีจะทําให้คุณอยาก
ลด ละ เลกิต่อเนือ่งไปอกีนานๆ หรอืตลอดไป
ในที่สุด รวมทั้งเดือนนี้ก็ยังเป็นเดือนแห่ง 
“วนัแม่แห่งชาต”ิ ทีเ่ป็นวาระทีห่ลายๆ คนใช้
ในการตั้งใจทําสิ่งดีๆ อุทิศเพื่อแม่อีกด้วย 
แม่เป็นปูชนียบุคคลที่สําคัญที่สุดของลูก 
เป็นเสาสขุภาวะของครอบครวั ความรกัของ
แม่เป็นพลังบวกมหาศาลของสังคม 
 สาํหรบัจดหมายข่าวฉบบันี ้อยากขอพดู
ถึงเร่ือง “สุขภาวะทางเพศ” ซึ่งเป็นหน่ึงใน
ยุทธศาสตร์การทํางานที่ สสส. ร่วมกับภาคี
เครือข่ายทุกภาคส่วนพยายามส่งเสริมและ
ผลกัดนัให้เยาวชนไทย รวมถงึพ่อแม่ ผูป้กครอง 
และคร ูมคีวามรูค้วามเข้าใจ ตลอดจนการสร้าง
ปฏิสัมพันธ์ทางเพศที่ถูกต้องและเหมาะสม 
ลดทอนความขดัแย้งหรอืการกดขี ่ก่อให้เกดิ
ครอบครัวและสังคมสุขภาวะ 
 ในหลายๆ ประเดน็ของสขุภาวะทางเพศ 
หนึ่งในปัญหาสําคัญคือ การตั้งครรภ์ใน
วัยรุ่นในสภาวะท่ีขาดความพร้อม อันเป็น
จดุเริม่ต้นของปัญหาการมปีระชากรคณุภาพ 
ปัจจุบันประเทศไทยนั้น เผชิญกับปัญหา 
“เกิดน้อย ด้อยคุณภาพ” กล่าวคือ ประเทศ
เราเริม่มอีตัราการเกดิลดลง แต่การเกดิของ
เรานั้น เป็นการเกิดในกลุ่มประชากรที่ยัง
ไม่พร้อมจาํนวนมาก โดยเฉพาะกลุม่แม่วยัรุ่น

  แต่ละวนัมทีารกเกดิใหม่จากแม่วยัรุน่
จาํนวนมาก การสาํรวจของกองทนุประชากร
แห่งสหประชาชาติร่วมกับคณะกรรมการ
พัฒนาเศรษฐกิจและสั งคมแห ่งชาติ 
ประมาณการในปี 2555 ว่า มีจํานวน
ถึง 130,000 คน โดย 15,000 คนมีการ
คลอดลูกซ้ํา และในจํานวนนี้มี 880 คนที่
คลอดลกูซํา้เป็นท้องทีส่ามทัง้ทีย่งัไม่พ้นวยัรุน่ 
ลองนึกภาพตามถึงเด็กอายุ 15-19 ปี 
ประสบการณ์ในชีวิตยังน้อย ความสมบูรณ์
ของร่างกายกย็งัไม่เตม็ที ่ทาํให้เกดิความเสีย่ง
ต่างๆ ตามมา ทั้งสุขภาพ และพัฒนาการ 
จิตใจของเด็ก สิ่งที่น่าเป็นห่วงมากที่สุดคือ 
การเกิดวงจรแบบนี้ต่อไปไม่จบสิ้น
 การแก้ปัญหาแม่วัยรุ่น จึงต้องเริ่มที่
การพดูคยุกนั ทาํความเข้าใจเรือ่งเพศให้ชดัๆ 
เพื่อป้องกันปัญหาที่จะเกิดขึ้น ซ่ึงพ่อ แม่ 
ผู้ปกครอง ถือเป็นคนสําคัญที่สุด ที่จะต้อง
รบับทนี ้ทกัษะการสือ่สารระหว่างกนัเรือ่งเพศ
เป็นสิ่งจําเป็นที่พ ่อและแม่ต ้องเรียนรู ้ 
ถ้าวันหนึ่งลูกถามเรื่องเพศจะตอบอย่างไร 
หรอืหากลกูไม่ถามจะต้องหาจงัหวะการพดูคยุ
อย่างไร สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องที่เรียนรู้ได้ และ 
สสส. ก็มกีารทาํงานเพือ่สร้างทกัษะเหล่านีข้ึน้ 
ซึ่งทุกครอบครัวสามารถเรียนรู้ไปกับเรา
และภาคีเครือข่ายได้ อย่างไรก็ตาม ปัญหา
ย่ิงใหญ่นี้ ไม่อาจอยู่เพียงความรับผิดชอบ
ของรายครอบครัวได้ ระบบต่างๆ ในสังคม 
อาทิ ระบบการศึกษา ระบบแรงงาน ระบบ
สาธารณสุข ระบบการบริหารท้องถิ่น 
ต้องพัฒนากลไกสนับสนุนเข้ามาช่วยดูแล
ส่งเสริม ซ่ึง สสส. เองได้ร่วมสนับสนุน
ภาคนโยบายของรัฐ และได้ประสานการ

พัฒนาต้นแบบการดูแลนําร ่องในพื้นที่ 
20 จงัหวดั ทีจ่ะได้สรปุบทเรยีนและขยายผล
ต่อไปในอนาคตอันใกล้
 นอกจากนี้  ในช่วงเดือนที่ผ ่านมา 
ภารกิจงานของ สสส. ยังได้ร่วมกับประเทศ
ภูมิภาคเอเชียตะวันออกและใต ้ภายใต ้
ข้อตกลงความร่วมมือระหว่าง สสส. กับ
องค์การอนามัยโลกสํานักงานภูมิภาค
เอเชียตะวันออกและใต้ (World Health 
Organization, South-East Asia Region 
Office : WHO-SEARO) ในการสร้างความ
เข้มแข็งด้านงานสร้างเสริมสุขภาพและ
ลดปัจจัยเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อเรื้อรังของ
ประเทศในภูมิภาคน้ีในระหว่างปี 2558-
2560 โดยได้จัดการประชุมเชิงปฏิบัติการ
ในกรุงเทพมหานคร ซึ่งมี  6 ประเทศ
ในภูมิภาคเข้าร่วมประชุม ประกอบด้วย 
เมียนมา อินโดนีเซีย ราชอาณาจักรกัมพูชา 
ราชอาณาจักรภูฏาน สาธารณรัฐมัลดีฟส์
และศรลีงักา และผูบ้รหิารองค์การสร้างเสรมิ
สุขภาพของ สิงคโปร์ ออสเตรเลีย และ
เกาหลีใต้ ร่วมเป็นวิทยากร ซึ่งบทเรียนการ
ดําเนินงานสร้างเสริมสุขภาพของ สสส. 
ในประเทศไทยได ้รับการถ่ายทอดและ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้สู่ภูมิภาคเพื่อการพัฒนา
สุขภาพประชากรต่อไป

จากใจผู้จัดการ
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สุขประจําฉบับ

เรื่องเพศ = สุขภาวะ เตรียมตัวให้พร้อมแล้วคุยกัน

โอกาสทอง 
คุยเรื่องเพศ



	 วัย 15-19 ปี เป็นวัยแรกแย้ม ที่จะมีชีวิตอย่างสดชื่น ร่าเริง แจ่มใส ​ได้เรียนรู้
สิ่งใหม่ๆ ควรได้อยู่ในระบบการศึกษา แต่พบว่า มีวัยรุ่นกลุ่มหนึ่งต้องกลายเป็นแม่วัยรุ่น 
พ่อวยัรุน่ ในวนัทีย่งัไม่พร้อมทัง้สภาพจติใจ สขุภาพร่างกาย ฐานะเศรษฐกจิการเงนิ กลายเป็น 
จุดเริ่มต้นของปัญหาคุณภาพประชากรวนไปไม่รู้จบ 
	 ประเทศไทยถือว่า มีอัตราแม่วัยรุ่นสูงกว่าประเทศก�ำลังพัฒนาอ่ืนๆ และอยู่ในล�ำดับต้น 
ของเอเซีย อยู่ในกลุ่มเดียวกับทวีปแอฟริกา ท�ำให้เราเผชิญภาวะ “เกิดน้อย ด้อยคุณภาพ” คือ พบว่า 
ประเทศไทยมีอัตราการเกิดภาพรวมที่ลดลง แต่การเกิดอยู่ในกลุ่มท่ีไม่พร้อมท�ำให้เกิดความด้อยคุณภาพ
ตามมา โดย​​ปัจจุบันจ�ำนวนเด็กแรกเกิดลดเหลือปีละ 8 แสนคน แต่เกิดจากวัยรุ่นหรือผู้ที่มีอายุต�่ำกว่า 20 ปี
มากขึ้น เห็นได้จากอัตราการคลอดของหญิงอายุ 15-19 ปี เพิ่มจากร้อยละ 50.1 ในปี 2551 เป็นร้อยละ 
53.8 ในปี 2555
	 การคลอดอายุน้อย ยังถือเป็นปัญหาด้านสาธารณสุข​​เพราะท�ำให้เกิดความเสี่ยง 
ทางสขุภาพ ทัง้การคลอดก่อนก�ำหนด ความไม่สมบรูณ์ของทารก ทารกน�ำ้หนกัตวัน้อย 
เกดิความเส่ียงเสียชวีติทัง้แม่และลกู นอกจากนี ้แม่อายนุ้อยยงัมวีฒุภิาวะในการเลีย้งดู 
บตุรต�่ำ ท�ำให้พบปัญหาทัง้การท�ำร้ายเดก็ ท�ำร้ายตวัเอง ส่งผลต่อคณุภาพชวีติทารก
ทั้งระยะสั้น ระยะยาว ​
	​ แม่วัยรุ่น ส่วนใหญ่ยังมีความรู้ในการเลี้ยงดูลูกน้อย ซึ่งจะส่งผลไปยัง
พัฒนาการด้านต่างๆ ของเด็ก และส่วนใหญ่ครอบครัวพ่อแม่​วัยรุ่นมีปัจจัย
หลายอย่าง​ยังไม่พร้อม ทั้งฐานะทางการเงิน ความสัมพันธ์ในครอบครัว 
ท�ำให้เด็กที่คลอดออกมาเป็นกลุ่มเปราะบาง เส่ียงต่อการเกิดปัญหา
ในอนาคต แถมเมื่อลูกเริ่มโตก็ยัง​ไม่รู้จะสอนลูกในเรื่องเพศศึกษา
อย่างไร กลายเป็นการเดินซ�ำ้รอยเดิมและเพิ่มปัญหาไม่รู้จบ  

ผลการศึกษาในประเทศอังกฤษ ยังพบว่า 
เด็กที่คลอดจากแม่วัยรุ่นมีโอกาสมีปัญหาในสังคม 
ทั้งก่อพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 
มีปัญหายาเสพติด มีภาวะอารมณ์ไม่คงที่

	 ปัญหาแม่วัยรุ่นจึงไม่ใช่เรื่องเล่นๆ ประเทศไทยมีการ​
ก�ำหนดยทุธศาสตร์การป้องกนั และแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์
ในวยัรุน่ พ.ศ. 2558-2567  ทีต่ัง้เป้าไว้ว่าจะลดสถติกิารคลอด
ในวัยรุ่นลงอย่างน้อยร้อยละ 50 ในเวลา 10 ปี การจะท�ำให้บรรลุ
เป้าหมายนี้ได้ทุกภาคส่วนในสังคมต้องร่วมมือกัน โดยเฉพาะพ่อ-แม่ 
ที่มีลูกก�ำลังเข้าสู่วัยรุ่น และอยู่ในวัยรุ่น
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แต่ละวันมีทารกเกิดจากแม่วัยรุ่น 
334 คน

ประชากรวัยรุ่นหญิง อายุ 15-19 ปี 

* ข้อมูลปี 2557

มีอัตราคลอด 47.9 ต่อ 1,000 ประชากร
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	 สสส. ภายใต้แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ ได้ร่วมมือกับหลายหน่วยงาน
และภาคีเครือข่าย แก้ปัญหาหลายมิติ จุดส�ำคัญ คือ ปรับฐานคิดเร่ืองเพศในสังคมไทย  
พร้อมกับการเสริมทักษะและความรู้ความเข้าใจในเร่ืองเพศ ให้กับท้ังผู้ใหญ่และตัววัยรุ่น  
เพือ่ให้ทกุฝ่ายได้ร่วมกนัสร้างภมูคิุม้กนัให้กบัเดก็และเยาวชน ซึง่จะเป็นปัจจยัช่วยลดแม่วยัรุน่ 
ได้อย่างยั่งยืน
	 จากการระดมสมองก็ได้พบว่า “วัคซีน” ตัวส�ำคัญที่จะแก้ปัญหานี้ ทุกครอบครัว
สามารถผลิตขึ้นเองได้ ด้วยการ “เปิดโอกาสคุย” เพื่อ “ปิดโอกาสพลาด” เพียงแค่สร้าง
ความเข้าใจให้ถูกต้องในเรื่อง

	   ​ทัศนคติเรื่องเพศ	           ความรู้เรื่องเพศ	          ทักษะการคุยเรื่องเพศ

	 มงีานวจิยัหลายช้ินท่ีพบว่า ครอบครัวท่ีพ่อ แม่ ผูป้กครองคยุเร่ืองเพศกบัเดก็อย่างเป็น 
เรื่องปกติ มีแนวโน้มว่าจะช่วยป้องกันและลดความเสี่ยงจากปัญหาทางเพศแก่เด็กวัยรุ่น  
ซึง่ทศันคตกิด็ ีความรูก้ด็ ีการสือ่สารระหว่างกนักด็ ีสิง่เหล่านี ้จะช่วยให้เดก็ตดัสนิใจเกีย่วกบั 
เนื้อตัว ร่างกายของตัวเองได้อย่างปลอดภัย รวมทั้งมีการเคารพ ให้เกียรติตัวเอง และผู้อื่น
ไปพร้อมๆ กัน 
	 ยกตวัอย่าง เช่น ผลการศกึษาวจิยัเรือ่ง “การศกึษาแนวทางการป้องกนัและแก้ไขปัญหา
การตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยรุ่น (แม่วัยรุ่น)” ของ ศ.ดร.ศิริพร จิรวัฒน์กุล นักวิชาการอิสระ 
อดีตอาจารย์คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น เมื่อปี 2554 จากการวิจัย
เชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ พบว่า วัยรุ่นทั้งหญิงและชายต่างคาดหวังว่า พ่อ-แม่ และ
ครูจะเป็นที่พึ่งเรื่องเพศส�ำหรับพวกเขาได้ แต่ช่องว่างของวัย และการรับรู้เรื่องเพศที ่
ต่างกันระหว่างผู้ใหญ่กับเด็ก ผลักให้วัยรุ่นทั้งหญิงและชายต้องเลือกที่จะคุยกับเพื่อนเรื่อง
เพศมากกว่า ด้วยประสบการณ์ที่น้อยเหมือนกัน ความเสี่ยงจึงมีมาก   
	 แต่ในทีส่ดุเมือ่วยัรุน่ตัง้ครรภ์ ทัง้วยัรุน่หญงิและวยัรุน่ชายต้องกลบัมาหาทีป่รกึษาซึง่ก็
คือ พ่อ-แม่ อยู่ดี  ซึ่งสอดคล้องกับข้อมูลงานวิจัยจ�ำนวนมากในต่างประเทศ พบว่า พ่อ–แม่ 
ผู้ปกครองมีส่วนส�ำคัญท่ีสามารถป้องกันบุตรหลานวัยรุ่นตั้งครรภ์ได้ โดยข้อมูลจากหลาย
งานวิจัยล้วนตอกย�้ำว่า ความส�ำเร็จของการป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นนั้น มีพ่อ–แม่  
ผู้ปกครองเป็นกุญแจส�ำคัญ 

		      พ่อแม่ควรคว้าโอกาสทองในการคุยกับลูกเรื่องเพศ 
		      โดยโอกาสทองจะเปิดขึ้น... 
​เมื่อ เด็กอยากคุย เริ่มสนใจอยากรู้ 
เมื่อ มีโอกาส เช่น เหตุการณ์จากข่าว ​หรือละคร หรือคนรู้จักที่เชื่อมโยงให้สนทนา
เมือ่ จ�ำเป็นต้องคยุ ถ้าเดก็ไม่ถาม กต้็องสร้างโอกาส ​​เช่น มแีฟน พฤตกิรรมเริม่เปลีย่น

	
	 สิ่งเหล่านี้ ถือเป็นทักษะอย่างหนึ่งท่ีพ่อแม่ ควรท�ำความเข้าใจ เพราะหมดสมัยที่
จะส่ังสอนเด็กด้วยความกลัว​แต่ต้องสื่อสารระหว่างกันด้วยเหตุผล สร้างแนวคิดเชิงบวก  
​การเคารพตนเองและผูอ้ืน่  สร้างการมคีวามรบัผดิชอบ เมือ่พ่อแม่ มมีมุมองต่อสขุภาวะทางเพศ 
อย่างเข้าใจ ก็จะสร้างการสื่อสารระหว่างกันในทางที่ดี 

	 กลายเป็นวัคซีนที่ช่วยให้ลูกใช้ชีวิตอย่างเป็นสุข และปลอดภัย
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ครู สอนเรื่องเพศได้ดีกว่า?  
มีงานวิจัยหลายชิ้น ยืนยัน ว่า เด็กต้องการได้คุยเรื่องนี้ กับพ่อ-แม่  
จึงไม่ควรประเมินตัวเองว่าสื่อสารกับลูกไม่ได้

เพื่อน คือ คนที่ลูกเชื่อ
มีงานวจิยัยนืยนัเช่นเดยีวกนัว่า พ่อ-แม่ คอื คนคนแรกทีล่กูต้องการ 
แต่เมื่อพ่อ-แม่ไม่สามารถสื่อสารด้วยได้ จึงต้องหันไปถามเพื่อน

เข้มงวด ให้ลูกอยู่ในโอวาท
พบว่าการดูแลเอาใจใส่ แสดงความห่วงใย  ให้ความสนับสนุน 
อยูพ่ร้อมหน้ากนัชะลอพฤตกิรรมการมเีพศสมัพนัธ์ได้มากกว่าการดดุ่า 

กีดกัน ให้ลูกไกลจากเพื่อนต่างเพศ
การใส่ความเชื่อว่าเรื่องเพศเป็นเรื่องเลวร้าย พฤติกรรมน่ารังเกียจ 
ไม่ช่วยให้ลูกปลอดภัย การดุด่าเมื่อลูกมีเพื่อนต่างเพศก็เช่นเดียวกัน

ลูกชาย ไม่จําเป็นต้องสอน
ไม่ว่าจะลูกสาว ลูกชาย ต่างเสี่ยงเหมือน ๆ  กัน เรื่องเพศไม่ใช่แค่
การตั้งครรภ์ แต่ยังหมายถึงโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อื่นๆ ด้วย 

รู้จัก...บันได 8 ขั้น สร้างความไว้วางใจ

 • รับฟัง พูดคุยอย่างมีสติ
 • ท�าในสิ่งที่พูด รักษาสัญญา เพื่อสร้างความเชื่อมั่นให้แก่เขา
 • ไม่โกหก หรือบิดเบือน
 • เก็บความลับ ไม่น�าเรื่องส่วนตัวของเขาไปพูดต่อ แม้กับคนอื่นในครอบครัว
 • สม�่าเสมอ ความไว้วางใจไม่สามารถสร้างได้ในวันเดียว ต้องท�าสะสมอย่างต่อเนื่อง
 • ต้องไว้ใจกัน เด็กมักรับรู้ความรู้สึกที่เราไม่ไว้ใจได้ จะส่งผลให้ไม่วางใจในการบอกเรื่องต่างๆ

อะไรบ้างที่พ่อแม่เข้าใจผิด
พ่อแม่ ช่วยลูกได้ 

รู้จักตัวเอง และลูกหลาน ทั้งความคิด ความรู้สึก 
ข้อเด่น ข้อจํากัด ที่มีต่อเรื่องต่างๆ ของแต่ละคน
ยอมรับ เคารพ ให้เกียรติตัวตนของเขาอย่างที่เขาเป็น
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สอดแทรกประเด็นเรื่องเพศในชีวิตประจําวันด้วยความสนุก
 คุณแม่ก้อยบอกว่ามีหลายวิธีท่ีจะคุยเร่ืองเพศกับลูกได้  ข้ันแรกพ่อแม่ต้องเปดใจให้กว้าง
“ผู้ใหญ่ต้องยอมรับก่อนว่าเรื่องเพศเปนเรื่องธรรมชาติ และเปนเรื่องที่ควรนํามาพูดคุยกันใน
ครอบครัว อาจจะแทรกในบทสนทนาทั่วไปก็ได้ บางทีเจอภาพยนตร์หรือละครมีฉากจับมือกัน 

เราก็จะทําทีแซวลูก “นี่ เคยโดนจับมือหรือยัง”เขาก็จะยิ้มๆ จากนั้นเราอาจคุยประสบการณ์ของเรา
ให้เขาฟัง เช่น พูดเปรยๆ ว่า “สมัยแม่นะ ไปเที่ยวผับกับเพื่อน แล้วเจออย่างนี้ๆ นะ” เปรยๆ ไปเรื่อย บางทีไม่รู้หรอกว่า
ลูกฟังไหม แต่เราเชื่อว่าเด็กเขาสนใจเรื่องพวกนี้อยู่แล้ว แต่เขาไม่รู้จะพูดกับใคร”
 ตั้งแต่เก้ายังเด็ก แม่ชอบพาเขาไปท�าบุญวันเกิดท่ีสถานสงเคราะห์บ้านเด็กอ่อน เพราะอยากสอนให้เขารู้จักการ
แบ่งปัน พอเขาเจอเด็กๆ เขาก็มักจะมีค�าถามตามมาเสมอ เช่น “ทําไมเด็กที่นี่ถึงไม่มีพ่อ-แม่” เราก็จะสอนให้เขารู้ว่ามัน
เกิดจากอะไร “เพราะพ่อ-แม่น้องๆ มีน้องตอนไม่พร้อมไงลูก เขาเลยต้องเอาน้องมาไว้ที่นี่”

 ยอมรับและเข้าใจ + สนิทแต่มีระยะห่าง คือคําตอบ
 เมือ่ถามถงึคณุสมบตัทิีพ่่อ-แม่ควรม ีในการสือ่สารเรือ่งเพศเชงิสร้างสรรค์กบัลกู คณุแม่ก้อย
ยืนยันว่า “การยอมรับและเข้าใจ” คือค�าตอบ
 “พ่อ-แม่ต้องยอมรบัก่อนว่าเรือ่งเพศเปนเรือ่งทีต้่องบอก ต้องคยุกนั ถงึเราไม่บอก คดิว่าลกู

จะไม่รูเ้หรอคะ สมยันีม้ช่ีองทางจาํนวนมากให้เขาเสร์ิชหา เดก็น่ะรูช่้องทางอยูแ่ล้ว แต่เขาอาจไม่เข้าใจ
ผลด-ีผลเสยี บางเรือ่งกต้็องยอมรบัว่าเขาทาํไปด้วยอารมณ์ ด้วยฮอร์โมน ถ้าเรายอมรบัและเข้าใจว่าเรือ่งเหล่านีเ้ปนเรือ่ง
ธรรมชาติ พร้อมสอนวิธีป้องกันตัวที่ถูกต้องให้เขา น่าจะดีกว่า”
 ขณะเดยีวกนัการเคารพความเป็นส่วนตวัของลกูกส็�าคญั “แต่การพดูคยุ กต้็องไม่ไปแทรกแซงเรือ่งส่วนตวัของลกู
มากไป  วัยรุ่น จะมีเรื่องส่วนตัวที่อยากเก็บไว้  เราเองยังไม่สามารถบอกลูกได้ทุกเรื่องเลย ตรงนี้พ่อ-แม่ควรเข้าใจ คือสนิท
แต่รู้จักที่จะเว้นระยะห่าง และไม่ก้าวก่ายเรื่องส่วนตัวเขามากเกินไป”

อย่าลืมให้คาถาปองกันตัวกับลูก
 เพราะพ่อ-แม่อยู่ปกป้องลูกตลอดเวลาไม่ได้ การสอนให้ลูกรู้จักปฏิเสธและป้องกันตัวเอง
จงึเป็นเรือ่งส�าคญั  อย่างลกูชาย  เราก ็ สอนให้เขารูว่้าเขามสีทิธิป์ฏเิสธและปกป้องตนเองเหมอืนกนันะ
อย่างเก้าอยู่ในวงการที่ต้องเกี่ยวข้องกับผู้คนจ�านวนมาก เราไม่รู้หรอกว่าเขาจะเจอกับอะไรบ้าง 

แต่เราท�าได้แค่สอนให้เขารู้จักดูแลตัวเอง รู้จักปฏิเสธถ้ามันไม่ถูกต้อง ซึ่งเป็นเรื่องส�าคัญมากๆ ที่เรา
ต้องมอบคาถาในการป้องกันตัวให้เขา
 คาถาในการป้องกันตัวนี้ก็คงถูกส่งต่อให้ลูกไม่ได้ หากพ่อแม่ไม่รู้จัก
 

“เปิดโอกาสคุย เพื่อปิดโอกาสพลาด” 

   หากยงัจาํกนัได้ เธอคือคุณแม่หวัก้าวหน้าทีแ่นะนาํให้ลกูชาย
สุดฮอตพกถุงยางอนามัยเพื่อปองกันตนเอง จนกลายเป็นกระแส
ทอล์ค ออฟ เดอะ ทาวน์ เราได้รับรู้ถึงทัศนคติของแม่คนหนึ่งว่า
เธอไม่เหนียมอาย แต่พร้อมเปิดใจ และเปิดอกคุยกับลูกได้ทุกเรื่อง 
ไม่เว้นแม้แต่เรือ่งท่ีหลายคนกระอักกระอ่วนใจ
อย่างเรื่องเพศ

 คุณแม่ก้อย วรนุช ละอองมณี  
คณุแม่ของดารานกัแสดงวยัรุน่ชือ่ดงั เปิดใจว่า 

มีหลายวิธีที่จะคุยเรื่องเพศกับลูกได้สําคัญ คือ 
ขั้นแรกพ่อ-แม่ต้องเปิดใจให้กว้าง

ไม่เว้นแม้แต่เรือ่งท่ีหลายคนกระอักกระอ่วนใจ
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 สสส. โดยฝ่ายสือ่สารการตลาดเพือ่สงัคม ภายใต้แผนสร้างเสริมความเข้าใจสขุภาวะ บรูณาการการท�างานร่วมกบั
ส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเส่ียงทางสุขภาพ (ส�านัก 2) ด�าเนินงานตามยุทธศาสตร์แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะ
ทางเพศ  เพื่อลดปัจจัยเสี่ยง “เพศสัมพันธ์อย่างไม่ปลอดภัย” ซึ่งเป็นปัจจัยเสี่ยงหลักต่อสุขภาวะของคนไทย  
 ตั้งแต่ปี 2548 สสส. ได้ท�างานร่วมกับภาคีเครือข่ายท่ีส�าคัญ ได้แก่ มูลนิธิสร้างความเข้าใจ
เรื่องสุขภาพผู้หญิง (สคส.) องค์กรแพธ เพื่อปรับฐานความคิดเร่ืองเพศในสังคมไทย พร้อมกับ
งานป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่นเพื่อให้เกิดทักษะชีวิตเกี่ยวกับความรู้ความเข้าใจในเรื่องเพศ 
สร้างภูมิคุ้มกันให้แก่เด็กและเยาวชน และพัฒนาพื้นที่ต้นแบบ ท�างานสื่อสาร และผลักดันกฎหมาย
ทีเ่กีย่วข้อง  นอกจากนีย้งัร่วมกบัหน่วยงานต่างๆ ทัง้กระทรวงสาธารณสขุ กระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมั่นคงของมนุษย์ กระทรวงศึกษาธิการ ภาคีนักวิชาการ และภาคประชาสังคม ร่วมกัน
พัฒนากรอบการด�าเนินงานป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นอย่างบูรณาการ เพื่อให้
บรรลุเป้าหมายลดการตั้งครรภ์ไม่พร้อม

  ให้ดูไว้และอย่าเอาเปนแบบอย่าง
  ถามว่าทําไมโรงเรียนไม่ ไล่ออก
  ถามว่าแล้วมันดีหรือไม่ดีอย่างไร
 ถ้ายังไม่รู้จะตอบอย่างไร?
 ท�าแบบประเมินความพร้อมที่ www.คุยเรื่องเพศ.com

 สสส. ไดจ้ดัท�าชุดความรู้ 
และชุดกิจกรรมเสริมความรู ้
สร้างภูมิคุ้มกันเรื่องเพศ ได้แก่ 
(1) แบบประเมนิความพร้อมคยุ
เรือ่งเพศ (2) คูม่อื และแผ่นพบั 
(Factsheet) โอกาสทองคุย
เร่ืองเพศกับลูก (3) เว็บไซต์ 
www.คยุเรือ่งเพศ.com และ (4) รายการโทรทศัน์ 
“Sexpert Family” ออกอากาศทางช่อง 8 
ทุกวันอาทิตย์ เวลา 16.15-17.15 น. และยังมี
การผลิตภาพยนตร์โฆษณาทางโทรทัศน์, สื่อวิทยุ 
ส่ือออนไลน์ เพื่อรณรงค์สร้างความตระหนัก
ในเรื่องนี้อีกด้วย

เมื่อลูก หลาน มาเล่าให้ฟัง ว่า 
                        เพื่อนที่โรงเรียนตั้งท้อง คุณจะ...

คุณพร้อมคุยกับลูก
เรื่องเพศหรือยัง?



สุขสร้างได้

	 สุขภาวะ หรอืสขุภาพ จงึเป็นเทรนด์ใหม่ ทีน่านาประเทศ
ให้ความส�ำคัญ ซ่ึงแต่ละประเทศนั้นก็มีปัญหาคล้ายๆ กัน  
จากเดิมที่ต ้องใช ้งบประมาณเพื่อแก้ป ัญหาโรคติดเช้ือ  
โรคระบาด แต่​ความเจริญทางการแพทย์ก็ท�ำให้โรคเหล่านี ้
ใกล ้ สูญพันธ ์ุ  แต ่กลับมีป ัญหาใหม ่ขึ้นมาแทนที่  คือ  
“โรคเราท�ำ” หรือโรคจากพฤติกรรม คือ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
(NCDs) พุ่งสูงขึ้น​ 

	 ทุกวันนี้แต่ละประเทศอาจแข่งขันความเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ 
เทคโนโลยี แต่สิ่งหนึ่งที่ทุกประเทศต้องการเหมือนกัน คือ การมีพลเมือง
ที่มีคุณภาพ ซึ่งต้องมีพื้นฐานมาจากสุขภาวะที่ดี ทั้งกาย ใจ สังคม

เครือข่ายนักสร้างเสริมสุขภาวะ 
สร้าง​โลกแห่งสุขภาวะ

	 4 โรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัหลกั ได้แก่  โรคหวัใจและหลอดเลอืด 
(โรคหวัใจ และโรคหลอดเลอืดในสมอง) โรคมะเรง็ โรคเบาหวาน 
โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง (โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคหอบหืด) 
ถือเป็นปัจจัยหลักของความเจ็บป่วยและเสียชีวิตทั่วโลก  
รวมไปถงึภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต้ จะเหน็ได้ว่าโรคตดิต่อ
ไม่เรื้อรังถือเป็นปัญหาส�ำคัญต่อสภาพเศรษฐกิจและสังคม  
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในประชากรกลุ่มที่ยากจนและพิการ

นิตยสารสร้างสุข10



นิตยสารสร้างสุข 11

	  	 ​​โรคกลุม่ NCDs นี ้ถอืว่าเรือ้รงั
สมชือ่ เพราะเมือ่ป่วยแล้วต้องคอย

ดูแลรักษาไปเกือบตลอดทั้งชีวิต 
สร้างภาระงบประมาณมหาศาล 
แต่ก็ใช่ว่าจะไม่มีทางแก้ปัญหา 
เพราะสามารถท�ำได้ด้วยการเปลีย่น

พฤติกรรมกิน อยู่ หลับนอน ที่ดู
เหมือนง่ายแต่กลายเป็นจริงได้ยาก 

จึงต้องทุ่มเทสรรพก�ำลังเพ่ือขับเคล่ือนให้เกิดความเปลี่ยนแปลงไป
ถึงในระดับพฤติกรรมบุคคล 
	 ส�ำหรับประเทศไทย องค์การอนามัยโลก (WHO) ยกย่อง
ให้เป็น 1 ใน 9 ประเทศ ที่มีองค์กรการสร้างเสริมสุขภาพต้นแบบ 
โดย ส�ำนกังานกองทนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ได้รับการช่ืนชม
ว่ามีระบบการจัดสรรงบประมาณจากการเก็บภาษีเพื่อวัตถุประสงค์
เฉพาะที่มีประสิทธิภาพ และสามารถเป็นแบบอย่างให้แก่นานา
ประเทศได้
	 สสส. เข้าไป​มีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาพที่มีความยั่งยืน 
 โดยในปีนี้​พันธกิจในระดับภูมิภาค​ สสส. ได้รับคัดเลือกเป็นเจ้าภาพ
จัดประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อพัฒนาศักยภาพผู้น�ำการสร้างเสริม 
สุขภาพในภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกและใต้เป็นครัง้แรก ภายใต้ข้อตกลง 
ความร่วมมือระหว่าง สสส. กบัองค์การอนามยัโลกส�ำนกังานภมูภิาค
เอเชยีตะวนัออกและใต้ (World Health Organization, South-East 
Asia Region Office : WHO-SEARO) ในการสร้างความเข้มแข็ง 
ด้านงานสร้างเสรมิสขุภาพเพือ่ลดปัจจยัเสีย่งของโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั
ของประเทศในภูมิภาคนี้ในระหว่างปี 2558-2560 

	 ท�ำให้เกิดการประชุมซึ่งมี 6 ประเทศในภูมิภาค
เข้าร่วมประชุม ประกอบด้วย เมียนมา อินโดนีเซีย  
ราชอาณาจักรกัมพูชา ราชอาณาจักรภูฏาน สาธารณรัฐ 
มัลดีฟส์ และศรีลังกา และผู้บริหารองค์การสร้างเสริม 
สุขภาพของ สิงค์โปร ออสเตรเลีย และเกาหลีใต้ ร่วมให้
ค�ำแนะน�ำ 
	 เหตุเพราะ NCDs เป็นปัญหาส�ำคัญ มีแนวโน้มจะ
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง หากค�ำนวณเฉพาะแค่ในภูมิภาค
เอเชียตะวันออกและใต้ ปัจจุบันมีประชากรเสียชีวิต
ด้วยกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังสูงถึง 7.9 ล้านคน โดยที่ 
ร้อยละ 34 ของผู้เสียชีวิตอายุไม่ถึง 60 ปีด้วยซ�้ำ
	 4 พฤติกรรมเสี่ยงหลัก ที่พบว่าเป็นปัจจัยท�ำให้
เกิด NCDs ได้แก่ การบริโภคยาสูบ การบริโภคอาหารที่ 
ไม่เอือ้ต่อสขุภาวะ การขาดกจิกรรมทางกาย และการบรโิภค
แอลกอฮอล์ ซึ่งพฤติกรรมการมีปัจจัยเสี่ยงเพิ่มขึ้น 
อย่างต่อเนื่อง ท�ำให้น�ำไปสู่โรคต่างๆ ในแต่ละปีประชากร
ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้​

81   ล้านคน ก�ำลังเผชิญหน้ากับโรคเบาหวาน
7.1  ล้านคน ป่วยด้วยโรคมะเร็ง
3.7    ล้านคน   เสยีชวีติเพราะโรคภาวะหลอดเลอืดแดง
หัวใจตีบ ตัน และหลอดเลือดสมอง
1.4    ล้านคน   เสยีชิีวติจากโรคทางเดนิหายใจเรือ้รงั 
สาเหตุจากบุหรี่
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	 การลกุขึน้มาขยบัของหลายๆ ประเทศ จงึถอืเป็นสญัญาณ
ว่า จะเกิดความเอาจริงเอาจังในการต่อสู้กับโรคเหล่านี้อย่าง
เด็ดขาด ซึ่งถือเป็นสิ่งท้าทายในการวางแผนร่วมกัน เพื่อให้การ
ท�ำงานภายใต้ข้อจ�ำกัดต่างๆ เป็นไปอย่างลุล่วงด้วยดี 
	 การป้องกันและลดจ�ำนวนผู้ป่วยด้วยกลุ่มโรคไม่ติดต่อ
เ ร้ือรัง จึงเป ็นอีกหนึ่งพันธกิจส�ำคัญในการท�ำงานของ  
“นักสร้างเสริมสุขภาพ” ทั่วโลก เพราะไม่เพียงแต่ยกระดับให้
ประชากรทุกคนมีสุขภาพดีถ้วนหน้า แต่ยังช่วยลดค่าใช้จ่ายทาง
ด้านสาธารณสุขในประเทศของตนเองลงได้อย่างยั่งยืน ไม่เป็น
ภาระของรัฐด้วยการท�ำงานสร้างเสริมสุขภาพที่ใช้งบประมาณ
น้อยกว่า
	 ถือเป็นโอกาสดีที่เกิดความร่วมมือของนานาประเทศ  
การอบรมสร้างนักสร้างเสริมสุขภาพ ที่ได้จัดขึ้นที่กรุงเทพ และ
มีทีมพี่เลี้ยงเป็น สสส. สิงคโปร์ เกาหลีใต้ และรัฐวิคตอเรีย  
ประเทศออสเตรเลีย มาเข้าร่วม ท�ำให้เกิดการน�ำเสนอแนวทาง
ในการด�ำเนินโครงการส่งเสริมสุขภาพ ในอนาคต ซึ่งประเทศ 
ส่วนมากเลือกจะเสนอนโยบายต่อรัฐบาลในการเก็บภาษีบุหร่ี  
เพื่อมารวมกับงบประมาณของรัฐ และองค์การพัฒนาเอกชน 
เช่น มัลดีฟ กัมพูชา พม่า ศรีลังกา 
	 ยงัพบปัญหาอกีว่า ประเทศแถบเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต้มี
โรคไม่ติดต่อเรือ้รงัอนัดบัต้นๆ คอื โรคอ้วน ถ้าจดัการแอลกอฮอล์ 
อาหารผสมน�้ำตาลและไขมันเกินไม่ได้ รวมทั้งไม่มีการส่งเสริม
ความรู้เรื่องโภชนาการ ประชากรจะเสี่ยงต่อการป่วยโรคอ้วน 
และตามมาด้วยเบาหวาน ความดันมากขึ้น

	 หลายประเทศพบประสบการณ์การท�ำงานด้านสุขภาพ
ที่แตกต่างกันไป เช่น กัมพูชา ยังท�ำได้เพียงขึ้นป้ายรณรงค์  
แต่ยังไม่สามารถตรวจสุขภาพผู ้ที่มีปัญหาได้เหมือนไทย  
โดยมองว่า ไทยมีต้นแบบในเรื่องของการเก็บภาษี เพื่อน�ำมา
เป็นเครื่องมือในการควบคุมการบริโภคยาสูบได้ 	  
	 หรืออย่างประเทศภูฏาน ที่ถูกจัดล�ำดับว่าเป็นประเทศ 
ท่ีมีความสุขล�ำดับต้นของโรค ก็พบว่า มีปัญหาสุขภาพในแง่
ของอาหาร ซึ่งอากาศหนาวส่งผลให้ประชากรรับประทาน
อาหารไขมันสูง รสจัด ซึ่งจะเป็นปัญหาต่อประชากรในอนาคต 
จึงต้องเร่ิมโครงการป้องกัน และคัดกรองสุขภาพ ให้ความรู้
เหมือนที่ไทยท�ำ 
	 ประเทศอืน่ๆ กพ็บว่ามแีผนงานด้านสขุภาพอย่างจรงิจงั 
เช่น มลัดฟีส์ สนบัสนนุให้เกดิการรเิริม่กระบวนการสร้างกลไก
การเงินการคลังอย่างยั่งยืนด้านการสร้างเสริมสุขภาพ และ
เริ่มสร้างโรงเรียนต้นแบบด้านสุขภาวะ อินโดนีเซีย สนับสนุน
ให้เกดิการ​คดัเลอืกจงัหวดัหรอืเมอืงต้นแบบในด้านการพฒันา
ศักยภาพเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ เมียนมา ก�ำลังจัดตั้ง 
กองทุนสร้างเสริมสุขภาพ การบังคับใช้กฎหมายควบคุม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบ เป็นต้น
	 เหตุหนึ่งที่หลายประเทศในภูมิภาค​เจ็บป่วยด้วย 
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ​เพราะมองสุขภาพเป็นสุขศึกษา ไม่ใช่ส่วน
สร้างเสริมสุขภาพ จึงต้องเสริมความเข้มแข็งของเครือข่าย  
“นักสร้างเสริมสุขภาพ” ให้ยิ่งแข็งแรง

	 สสส. โดย​แผนพัฒนาระบบและกลไกสนับสนุนเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ ภายใต้ส�ำนักพัฒนาภาคีสัมพันธ์
และวเิทศสมัพนัธ์ ได้ก�ำหนดวสิยัทศัน์การด�ำเนนิงานด้านต่างประเทศให้มกีารขยายเครอืข่ายนานาชาต ิสร้างความ 
แข็งแกร่งในการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพบนเวทีโลก และได้ก�ำหนดยุทธศาสตร์การท�ำงานเชิงรุก 
ด้านต่างประเทศ ให้ขยายเครือข่ายสร้างความสัมพันธ์กับภาคียุทธศาสตร์ท้ังในและต่างประเทศ พร้อมเผยแพร่
บทบาทการท�ำงานสร้างเสรมิสขุภาพของ สสส. สูเ่วทีนานาชาติ โดยเฉพาะการผลกัดนันโยบายด้านการสร้างเสรมิ 
สุขภาพในระดับสากล การสร้างกลไกการท�ำงานที่เป็นรูปธรรม  

	 โดย สสส. ถือเป็นองค์กรต้นแบบการ 
ขับเคล่ือนงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพ และ
เป็นท่ียอมรับในเวทีโลก โดยองค์การอนามยัโลก 
และนานาชาติ ยกย่องให้เป็นองค์กรชั้นน�ำและ

เป็นแบบอย่างในระดับโลกด้านการด�ำเนินงานสร้างเสริมสุขภาพ และประสบความส�ำเร็จในการสนับสนุนให้เกิดการ
ท�ำงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพในหลากหลายประเทศ​ โดยในระหว่าง พ.ศ.2554-2558 มีบุคลากรจากองค์กร
ระดับสากล และผู้แทนประเทศต่างๆ สนใจมาศึกษาการด�ำเนินงานของ สสส. มากกว่า 1,000  คน จาก 40 ประเทศ
ทั่วโลก ​​ในจ�ำนวนนี้ กว่าร้อยละ 80 เป็นผู้ก�ำหนดนโยบาย ผู้บริหาร และนักวิชาการผู้เชี่ยวชาญของประเทศต่างๆ 



นิตยสารสร้างสุข 13

    ดร.สุวจี  กู๊ด 
ผูป้ระสานงานด้านการสร้างเสรมิสขุภาพ  และปัจจยักาํหนดสขุภาพทางสงัคม 

องค์การอนามัยโลกประจําภูมิภาคเอเชียตะวันออกและใต้ 

 แม้จะมีรายงานมากมายท่ีเล่าถึงการประสบความส�าเร็จของแผนงาน
สร้างเสรมิสขุภาพ แต่ในความเป็นจริงแล้ว ปัจจบุนัยงัคงมปีระชากรกว่า 130 ล้านคน
ในภมูภิาคนี ้ท่ีเข้าไม่ถงึระบบการให้บริการสขุภาพพืน้ฐานท่ีจ�าเป็น ซึง่ส่งผลต่อการ

สร้างสังคมคุณภาพในอนาคต โดยกลุ่มคนที่เข้าไม่ถึงการให้บริการสุขภาพพื้นฐาน 
คือนัยส�าคัญของความไม่เท่าเทียมที่เกิดขึ้นในระบบประกันสุขภาพของแต่ละประเทศ 

 ดังนั้น ปัจจัยสังคมก�าหนดสุขภาพ ทั้งการด�าเนินงานทางนโยบาย เศรษฐกิจ สังคม และการเมือง รวมถึงปัจจัยใน
เรื่องขององค์ความรู้ทางสุขภาพต่างๆ ทั้งในระดับบุคคล สังคม หน่วยงานภาครัฐ รวมถึงแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพ 
จงึต้องก�าหนดขึน้อย่างเป็นระบบทีม่รีะเบยีบ พร้อมท่ีจะจดัการกบัปัญหาและเอ้ือให้ประชาชนมสีขุภาวะท่ีดไีด้อย่างแท้จรงิ
 “การสร้างเสริมสุขภาพที่ยั่งยืน ต้องมองวา “การสงเสริมสุขภาพ” ไมใช “โครงการ” แตเปน “ระบบ” ต้องมอง
ทั้งระบบของการสร้างเสริมสุขภาพ ไมวาจะที่ตัวบุคคล ชุมชน นโยบายสาธารณะ กลไกทางการเงิน การสร้างพื้นที่
ความรวมมือระหวางองคกรตางๆ เพื่อท�างานสงเสริมสุขภาพ ซึ่งหมายรวมถึงการปรับทัศนคติ และการท�างานรวมกัน
ระหวางผู้เชี่ยวชาญกับผู้ปฏิบัติ เชน จะท�าอยางไรให้ทางสายการแพทยมองเรื่องการสงเสริมสุขภาพเปนสวนหนึ่งของ
ระบบบริการ โดยไมจ�ากัดต้องอยูที่การปองกันโรค แตมองวาเปนการสร้างสภาวะทางสุขภาพจริงๆ ซึ่งประเทศไทย
ถือเปนตัวอยางที่ดี ท�ามาได้เยอะแล้ว แตจะท�าอยางไรที่จะเชื่อมรอยตอตรงนี้ให้สนิทได้”

พลเรือเอก ณรงค์  พิพัฒนาศัย 
รองนายกรัฐมนตรี 

ในฐานะประธานกรรมการกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)

 “การจดัตัง้กองทุน สสส. ประเทศไทยสามารถให้ตวัอยางในการถายทอด
ความรู้ท่ีมี 15 ป แกเพื่อนสมาชิกได้ เพราะหลายๆ ประเทศก็มีการจัดตั้งองคกร
ที่มีความใกล้เคียงกับ สสส. อยู  เหมือนกัน เพียงแตอาจจะยังท�าได ้ ไม 

ประสบความส�าเร็จมากนัก ดังนั้น เวทีนี้จึงเปนประโยชนอยางยิ่งแกประเทศตางๆ 
ที่มาเข้ารวมประชุม เนื่องจากงานสร้างเสริมสุขภาพของ สสส. ไมได้มีแคเรื่องเหล้า

หรือบุหรี่ แตยังครอบคลุมไปถึงการสร้างสังคมที่ดีด้วย”
 “ไทยถือเปนต้นแบบของประเทศในภูมิภาคเอเชียใต้-ตะวันออก ที่ประสบความส�าเร็จในการมีกองทุน สสส. 
ดูแลสุขภาวะของประชาชน หลายประเทศน�าไทยเปนแบบอยาง ซึ่งองคการอนามัยโลกให้การชื่นชม สสส. เปนต้นแบบ
สร้างเสริมสุขภาพ มีการท�างานสร้างเสริมสุขภาวะเปนประเทศแรกๆ ในภูมิภาค ท�าให้มีประสบการณถายทอด
แกเพื่อนสมาชิก” 
 ผลงาน สสส. ตลอด 15 ปี มีมากมายไม่ใช่มีเพียงเรื่องเหล้า บุหรี่ แต่ครอบคลุมการมีสุขภาพ กาย  ใจ และการสร้าง
สังคมที่ดี องค์การอนามัยโลกเห็นความส�าเร็จของ สสส. และเห็นว่าประเทศไทยท�าได้ ประเทศอ่ืนๆ ก็น่าจะท�าได้ด้วย 
จึงให้ไทยเป็นต้นแบบและเป็นศูนย์กลางในการพัฒนางานสร้างเสริมสุขภาพของประชากรในภูมิภาคแก่ประเทศต่างๆ
ในภูมิภาคนี้ โดยเฉพาะการสร้างกลไกและรูปแบบนวัตกรรมการเงินการคลังเพื่องานสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งจะเป็น
เครื่องมือส�าคัญให้ประเทศต่างๆ มีงบประมาณเฉพาะน�ามาใช้ท�างานสร้างเสริมสุขภาพ

    ดร.สุวจี  กู๊ด 
ผูป้ระสานงานด้านการสร้างเสรมิสขุภาพ  และปัจจยักาํหนดสขุภาพทางสงัคม 

คือนัยส�าคัญของความไม่เท่าเทียมที่เกิดขึ้นในระบบประกันสุขภาพของแต่ละประเทศ 

พลเรือเอก ณรงค์  พิพัฒนาศัย 
รองนายกรัฐมนตรี 

ที่มาเข้ารวมประชุม เนื่องจากงานสร้างเสริมสุขภาพของ สสส. ไมได้มีแคเรื่องเหล้า
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คนสร้างสุข

 หนึง่ในผูท้ีเ่ป็นกาํลงัหลกัของงาน อ.ณรงค์ เทยีมเมฆ อดีตประธาน
สมาพนัธ์ชมรมวิง่เพือ่สขุภาพไทย และปัจจบุนักย็งัคงดาํรงตาํแหน่ง
ผูท้รงคณุวฒุขิองสาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ 
(สสส.) ซึ่งเริ่มเป็นส่วนหนึ่งของจอมบึง
มาราธอน มาต้ังแต่เมื่อ กว่า 30 ปีท่ีแล้ว 
โดยช่วงนั้น อ.ณรงค์ เปิดเผยว่า  มีกลุ่มเพื่อน
อาจารย์กลุ ่มหนึ่งมีความสนใจในเรื่องการ
ดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ และช่วงนั้นเล่นกีฬากัน
หลากหลาย ทั้งฟุตบอล ทั้งเทนนิส  ฯลฯ 

 แต่พบว่า การวิง่เป็นพืน้ฐานทีจ่าํเป็นสาํหรบัทกุกฬีา  เลยลองจดั
กจิกรรมทีเ่กีย่วกบัการวิง่ขึน้ ซึง่เริม่ต้นจากในกลุม่ ก่อน ต่อมากข็ยาย
ออกไปยงักลุม่ของคร ูอาจารย์ กลุม่ของนกัเรยีน นกัศกึษา แล้วกล็าม
ไปจนถึงกลุ่มของประชาชน ซึ่งสุดท้าย พวกเราก็จัดเป็นมินิมาราธอน
เล็กๆ ระยะทาง 10 กิโลเมตรข้ึน และจากงานว่ิงบ้านๆ ก็กลายมา
เป็นงานวิ่งเต็มระยะ ที่นักวิ่งแห่มาวิ่งทุกปี ยังเกิดการร่วมมือของคน
ในชุมชน ทั้งชาวบ้าน รวมไปถึงตํารวจ และร้านค้าต่างๆ ที่ร่วมใจกัน
ทําให้งานวิ่งสนุก คึกคัก มีเอกลักษณ์อีกด้วย 
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ไม่ได้อยู่แค่เส้นชัย
ความสุข

  สมัยน้ีใครๆ ต่างก็พากันออกไปวิ่ง 
และในกลุ่มนักวิ่งอย่างจริงจัง คงไม่มีใคร
ไม่รูจ้กั งานวิง่จอมบงึมาราธอน ที ่จ.ราชบรุี 
ซ่ึงจัดมาเป็นครั้งที่ 31 แล้ว โดยบอกกัน
ปากต่อปากว่าเป็นหนึ่งในงานวิ่งที่นักวิ่ง
ไม่ควรพลาดมาลองสักครั้ง  

โดยช่วงนั้น อ.ณรงค์ เปิดเผยว่า  มีกลุ่มเพื่อน
อาจารย์กลุ ่มหนึ่งมีความสนใจในเรื่องการ
ดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ และช่วงนั้นเล่นกีฬากัน



ณรงค์ เทียมเมฆ อายุ 70 ปี
อดีตประธานสมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทย

ผู้ทรงคุณวุฒิสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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 เพราะฉะนั้น โมเดลแบบนี้ก็น่าจะ
เอาไปส่งเสริมในชุมชนอื่นๆ ได้ทั่วประเทศ 
ซึ่งนี่ ก็เป ็นภาระท่ีผมจะต้องไปพัฒนา
กิจกรรมเรื่องของการออกกําลังกายด้วย
การวิ่งให้เกิดขึ้นในชุมชนต่างๆ
 “แม้ตอนนี้ผมอายุ 70 ปี แต่ด้วยสิ่ง
ที่ทําอยู่ ซึ่งก็คือการทําให้คนไทยมีสุขภาพ
ที่ดีนั้น มันเป็นประโยชน์กับหลายๆ ฝ่าย 
ผมก็เลยยังคงทําต่อไป เป้าหมายสําคัญ
ของผมก็คือ การมุ่งให้คนไทยมีสุขภาวะ
ที่ดี ทั้งกาย ใจ สังคม และปัญญา ทั้งหมด
นั่นก็คือ ความสุข” 

 “การวิ่งถือเป็นหนึ่งในวิธีออกกําลังกายที่เรียบง่ายท่ีสุด” พูดอย่างนี้
คงไม่ผิด เพราะลําพังเพียงคุณเดินให้เร็วขึ้นกว่าที่เคยและมีการขยับเขยื้อน
แขน ขาที่ถูกวิธี เท่านี้คุณก็วิ่งได้แล้ว
    “ตอนนี้ผมอายุ 70 ปีแล้ว จริงๆ ก็น่าจะเกษียณได้ตั้งนานแล้วนะครับ 
แต่ด้วยความที่เห็นว่าส่ิงที่ทําอยู่ ซึ่งก็คือการทําให้คนไทยมีสุขภาพที่ดีนั้น 
มนัเป็นประโยชน์ทัง้ต่อตวัเอง ต่อครอบครวั ต่อสงัคม ต่อประเทศชาต ิผมกเ็ลย
ยังคงทําต่อไป เป้าหมายสําคัญของผมก็คือเป้าหมายเดียวกันกับของ สสส. 
พูดง่ายๆ ก็คือ การมุ่งให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดี ทั้งในส่วนของกาย ใจ สังคม และ
ปัญญา”
 อย่างไรก็ตาม ด้วยวัยขนาดนี้ การจะทําอย่างต่อเนื่องก็อาจจะไม่แน่นอน
สักเท่าไหร่ เพราะผมเองก็ไม่รู้ว่าอนาคตจะเป็นอย่างไรบ้าง เช่น ในเรื่องสุขภาพ 
ผมเองก็ประมาทไม่ได้ ดังนั้น ผมก็ต้องมีกระบวนการในการสร้างคนรุ่นใหม่ 
สร้างทีมงานต่างๆ ซึ่งขณะนี้ในวงการวิ่งที่ผมเข้าไปมีส่วนร่วม ผมก็กําลัง
ผลักดันให้เกิด Volunteer หรือกลุ่มนักวิ่งอาสาสมัครขึ้นมาอยู่
 ยกตัวอย่าง ในงาน “จอมบึงมาราธอน” ก็มี Volunteer เกิดขึ้น ซึ่งนับ
ว่ามีมากที่สุดก็ว่าได้ เช่น ในปีนี้ก็มีอาสาสมัครประมาณ 4,000 คน ซึ่งทั้งหมด
เหล่านี้ พวกเขาจะคอยเป็นพลังและจะเกิดขึ้นตามงานหรือสนามวิ่งต่างๆ 
พวกเขาถือเป็นความหวังที่ว่า แม้ผมจะหยุดไปในอนาคต แต่คนรุ่นใหม่ท่ีเป็น
นักวิ่งและมาในรูปแบบของอาสาสมัครหรือทํางานด้วยจิตอาสาก็จะเกิดขึ้น
มากมาย ซึ่งนี่คือเป้าหมายและความหวังของผม
    “จอมบึงโมเดล” หรือโมเดลการจัดวิ่งมาราธอนแบบจอมบึงท่ีเป็น
ชมุชนเลก็ๆ นัน้ เป็นตวัอย่างทีแ่สดงให้เหน็ว่า กจิกรรมการวิง่สามารถเกดิขึน้ได้ 
แม้อาํเภอจอมบงึจะไม่มนีํา้ตก ไม่มแีหล่งท่องเทีย่ว ไม่มโีรงแรม แต่ผูค้นกม็ากนั 
คือต่อให้ต้องมานอนเต๊นท์ มานอนอาคารเรียน พวกเขาก็ยังมากัน
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สุขรอบบ้าน

 ดังจะเห็นได้ตามสื่อต่างๆ ที่มีทั้งคนดัง ดารา หรือแม้แต่คนท่ัวไป 
ลงภาพตัวเองออกก�าลังกายขณะตั้งครรภ์ เช่นเมื่อไม่นานมานี้ จ�าได้ว่า
มีคุณแม่ดาราท่านหนึ่งมีภาพปรากฏตามส่ือ ขณะท่ีเล่นโยคะในท่าที่
แม้ไม่ท้องกลม บางคนก็ยังท�าไม่ได้ นั่นคือท่าที่เอาหัวยันพื้นแล้วสองขา
ชี้ขึ้นบน ล�าตัวตรง ทั้งนี้ ไม่ได้ก�าลังจะบอกว่า ผู้หญิงตั้งครรภ์ทุกคนควร
ท�าตามแต่อย่างใด เพยีงแต่ว่า ก�าลงัจะเล่าถึงผลการวิจัยล่าสุด ที่ตอกย�้า
ให้เข้าใจแจ่มแจ้งกันมากขึ้นว่า แท้จริงแล้ว การออกก�าลังกายในขณะ
ตั้งท้องนั้นสามารถท�าได้อย่างปลอดภัยและมีประโยชน์ต่อสุขภาพด้วย
 ผลการวจิยัของทมีจากวทิยาลยัแพทย์ ซดินย์ี คมิเมล ทีม่หาวทิยาลยั
โทมสั เจฟเฟอร์สนั ซึง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารด้านสตู-ินารเีวชศาสตร์อเมรกินั 
ยนืยนัได้ว่า การออกก�าลงัไม่ได้ท�าให้เกดิความเสีย่งในการเกดิปัญหาแท้ง 
หรอืคลอดก่อนก�าหนด อย่างทีผู่ห้ญงิส่วนใหญ่กงัวลกนั ถ้าหากได้ปรกึษา
แพทย์ก่อน และออกก�าลังในท่วงท่าปริมาณที่เหมาะสม 
 ในทางตรงกันข้าม นักวิจัยพบว่า การออกก�าลังกายที่พอดีกับ
ตัวเองท�าให้ผู ้หญิงที่ตั้งครรภ์ ท�าให้สามารถคลอดด้วยวิธีธรรมชาติ
ได้ในอัตราสูง  ไม่จ�าเป็นต้องผ่าตัดคลอด ช่วยลดภาวะเส่ียงต่างๆ ทั้งนี้ 
พบว่าคนท่ีออกก�าลังกายระหว่างตั้งครรภ์นั้น 73% สามารถคลอดด้วย
วธิธีรรมชาตไิด้ ต่างจากคนท้องทีห่ลกีเลีย่งการออกก�าลงักาย ซึง่มอีตัรา
คลอดด้วยวิธีเบ่งคลอดตามธรรมชาติได้เพียงแค่ 67% ยิ่งไปกว่านั้น
ผลการวิจัยพบด้วยว่า การออกก�าลังกายระหว่างตั้งครรภ์ ยังช่วยลด
ความเสีย่งในการเป็น เบาหวานขณะตัง้ครรภ์ และภาวะความดนัโลหติสงู
ในระยะตั้งครรภ์ได้อีกด้วย 

 สมยัก่อนใครจะคดิว่าเวลาตัง้ครรภ์ ควรต้องออกกาํลงักาย 
แต่ถ้าเป็นคุณแม่ยุคใหม่สมัยนี้แล้วละก็ คิดว่าต้องมีคนสงสัย
อยูบ้่างไม่มากกน้็อยว่า ตกลงแล้วเวลาต้ังครรภ์อยูน่ัน้ สมควร
หรือไม่ที่จะออกกําลังกาย แล้วการออกกําลังกายประเภทไหน
ถึงจะเหมาะสมและปลอดภัยต่อทารกในครรภ์

ตีแผ่งานวิจัยพิสูจน์แล้วว่า 
ยิ่งช่วยให้คลอดง่าย  โอกาสไม่ต้องผ่าคลอดสูง 

แถมลดความเสี่ยงคุณ แม่ระหว่างตั้งครรภ์ 

ออกกําลังกายไม่ได้
ใครว่าตัง้ท้อง
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	 ทัง้นี ้ผลการวจิยัล่าสดุนีเ้ป็นการวจิยัประเภทวเิคราะห์ข้อมลูจาก 
การวจิยัทีเ่กีย่วข้องกนัทัง้สิน้ 9 งานวจิยั ทีมุ่ง่เน้นศกึษาการออกก�ำลงักาย
และผลของการออกก�ำลงักาย ในสตรมีคีรรภ์ จ�ำนวนทัง้สิน้ 1,002 คน 
ซึง่ออกก�ำลังกายเป็นเวลา 35 นาท-ี90 นาท ีต่อครัง้ 3-4 ครัง้ ต่อสปัดาห์ 
เปรียบเทียบกับอีกกลุ่มหนึ่งซึ่งไม่ได้ออกก�ำลังกายระหว่างท้องเลย
จ�ำนวน 1,037 คน  พบว่า ทั้ง 2 กลุ่มนี้ มีอัตราการคลอดก่อนก�ำหนด 
และน�้ำหนักตัวแรกคลอด ที่ไม่แตกต่างกันเลย
	 “จริงๆ แล้วมีหลายเหตุผลที่ว่าท�ำไมผู้หญิงส่วนมากไม่กล้า 
ออกก�ำลังกายขณะตั้งครรภ์ เช่น ความรู้สึกไม่สบายตัว เหนื่อยง่าย 
กว่าปกติ เป็นต้น แต่ผลจากการวิจัยนี้ก็ได้ตอกย�้ำให้เห็นแล้วว่า  
การออกก�ำลังกายนั้นแท้จริงแล้วดีต่อทั้งแม่และลูกในท้อง ที่ส�ำคัญ
ไม่ได้ก่อให้เกิดความเสี่ยงในการคลอดก่อนก�ำหนดเลย” ดร.วินเซนโซ 
เบอร์เกลลา ผูอ้�ำนวยการด้านเวชศาสตร์ สขุภาพมารดาและทารกในครรภ์ 
แห่งวิทยาลัยแพทย์ซิดนีย์ คิมเมล กล่าว
	  แล้วควรออกก�ำลังกายอย่างไรดีนั้น ผู้เชี่ยวชาญด้านสูตินารี-
เวชศาสตร์ ให้ค�ำแนะน�ำไว้ดงันี ้ประการแรกสดุ ผูห้ญงิทีต่ัง้ครรภ์ทกุคน 
ควรได้ปรึกษากับแพทย์ที่ฝากครรภ์ด้วยก่อนว่า ตนเองสนใจจะ 
ออกก�ำลังกายในขณะตั้งท้อง เพ่ือให้แพทย์ประเมินจากสุขภาพและ
ปัญหาต่างๆ ทีแ่ต่ละคนอาจมเีงือ่นไขในเรือ่งนีไ้ม่เหมอืนกนั หากแพทย์
พจิารณาเหน็แล้วว่าสามารถออกก�ำลงักายได้ กค็วรขอค�ำปรกึษาแพทย์ 
ต่อไปอีกสักนิดว่า ควรออกก�ำลังกายด้วยวิธีใดได้บ้างถึงจะเหมาะสม 
กับตัวเอง เป็นต้นว่าส�ำหรับคนที่มีความเส่ียงในการแท้งหรือ 
คลอดก่อนก�ำหนด แพทย์อาจไม่แนะน�ำให้ออกก�ำลังกายมากนัก 
	 ส่วนใครที่ไม่มีปัญหาทางสุขภาพที่ต้องกังวลใจ ผู้เชี่ยวชาญ
แนะน�ำโดยทั่วไปว่า ควรเลือกออกก�ำลังในระดับปานกลาง หากแต่ว่า
ให้ท�ำเป็น​ประจ�ำจะดกีว่า เช่น ออกก�ำลงักายสปัดาห์ละ 3 ครัง้ จะดกีว่า 
นานๆ ครั้งมาท�ำทีหนึ่งแล้วท�ำทีละนานๆ และการออกก�ำลังกายที่ท�ำ 
ได้ง่าย และดี อย่างการเดนิสกั 15 นาท ีหลงัอาหารเทีย่ง หรือหลงัจาก
เลิกงานก็เป็นทางเลือกที่น่าสนใจเช่นกัน 

	 ทั้งนี้ มีเทคนิคง่ายๆ ที่สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ได้
กับทุกคนคือ ให้สังเกตุการหายใจของตัวเองในขณะที่
ออกก�ำลังกาย เพื่อประเมินเอาเองได้ว่า ตัวเราเองน้ัน 
ก�ำลังออกก�ำลังกายหนักเกินไปหรือเปล่า กล่าวคือให้
คอยดูว่า ขณะออกก�ำลังกายอยู่นั้น เราเหงื่อออกมากไป 
หรือหายใจไม่ทันตลอดเวลาหรือเปล่า หากใช่แพทย์
แนะน�ำว่า ต้องเพลาๆ ลงบ้าง แต่ว่า ถ้าเหง่ือออกบ้าง
และมีเหนื่อยบ้าง บางเวลาในช่วงการออกก�ำลังกาย
ถือว่าใช้ได้อยู่
	​ มีข้อควรรู ้อยู ่ประการหนึ่งว่า ในช่วงหลังจาก  
3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ไปแล้วควรหลีกเลี่ยง
การออกก�ำลังกายชนิดที่ต้องนอนราบให้หลังนาบไป 
กับพื้น เพราะว่าเป็นท่าที่อาจท�ำให้เลือดไหลเวียนไม่ดี 
ทั้งในตัวแม่และในทารกในครรภ์ อีกทั้งต้องค�ำนึงถึง 
เร่ืองปริมาณการเผาผลาญพลังงานในร่างกายโดย
ภาพรวมด้วย เนื่องจากว่าเวลาตั้งครรภ์นั้น ร่างกาย
จะต้องการพลังงานเพิ่มขึ้นราวๆ 300 แคลอร่ี ต่อวัน 
ฉะนั้นต้องไม่ออกก�ำลังกายจนท�ำให้เผาผลาญพลังงาน
ในร่างกายมากเกินพอดี 
	 อีกท้ังเ ร่ืองอุณหภูมิ ในร ่างกายระหว ่างการ 
ออกก�ำลังกายก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่พึงใช้ความระมัดระวัง 
และไม่ควรปล่อยให้เกิดความร้อนภายในร่างกายสูงเกิน
ไปอันอาจจะเป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์ได้ ฉะนั้น 
สภาพอากาศในท่ีท่ีออกไม่ควรร้อนเกินไป การเข้าห้อง
สตรีมหรือซาวน่า นั้นแพทย์แนะน�ำว่า ควรหลีกเลี่ยง 
แม้ว่าจะเป็นคนที่อาศัยอยู่ในประเทศที่หนาวก็ตาม และ
ท้ายท่ีสุดคือเร่ืองของการทรงตัว เพราะเวลาตั้งครรภ์
ศูนย์ถ่วงของร่างกายคนเราจะเปล่ียนไปเสี่ยงต่อการ
หกล้มได้ง่ายกว่าปกต ิจะให้ดทีีส่ดุคอื ต้องมัน่ใจว่าท่าทาง
ท่ีออกก�ำลังกายนั้นเราสามารถควบคุมการทรงตัวได้ดี
แน่นอนจึงท�ำ
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สุขไร้ควัน

 ล่าสุดที่รัฐทัสมาเนีย ประเทศออสเตรเลีย กําลังเตรียมเสนอร่างกฎหมายขึ้นอายุ
ขั้นตํ่าที่อนุญาตให้ซื้อบุหรี่ได้ไปเป็น 25 ปี โดยว่ากันว่า เป้าหมายสูงสุดของร่างกฎหมายนี้
คือ การสร้างพลเมืองยุคใหม่ที่เรียกได้ว่าปลอดจากผู้สูบบุหรี่อย่างสิ้นเชิง ทั้งนี้ แม้ว่า
เป้าหมายนีอ้าจจะฟังดสูดุโต่งไปสกัหน่อยในโลกยคุแห่งสทิธเิสรภีาพส่วนบคุคลเช่นนี ้ แต่กลุม่
ผู้ทํางานและกําลังปลุกปั้นผลักดันร่างกฎหมายฉบับดังกล่าว ก็มีความมุ่งมั่นว่าอย่างน้อย
ทีส่ดุหากร่างกฎหมายนีผ่้านได้ กถ็อืว่าเป็นชยัชนะระดบัหนึง่แล้วในการทีจ่ะก้าวไปสูจ่ดุหมาย
เรื่องการสร้างประชากรรุ่นใหม่ที่ห่างไกลควันบุหรี่

 ด้านเมืองชิคาโก ประเทศสหรัฐอเมริกา ก็ได้ขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าผู้สามารถซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี ตามเมืองอื่นๆ ในสหรัฐฯ แล้วเมื่อ
กลางเดือนกรกฎาคมที่ผ่านนี้ โดยความเคลื่อนไหวเร่ืองการขยับขึ้นอายุขั้นต่ําของผู้ที่สามารถซ้ือบุหรี่ได้ตามกฎหมายในสหรัฐฯ นั้น 
เริม่จรงิจากตอนที ่รฐัฮาวายได้ประกาศขึน้อายขุัน้ตํา่ผูส้ามารถซือ้บหุรีไ่ด้ในลกัษณะบงัคบัใช้ทัว่ทัง้รฐัพร้อมกนัในเดอืน มกราคม ทีผ่่านมา
ตามมาด้วยรัฐแคลิฟอร์เนีย ที่ตามหลังมาติดๆ ในเดือนพฤษภาคม ขณะที่เมืองอื่นๆ ในอีกหลายรัฐก็ได้ขึ้นไปแล้วเช่นกัน 
 ทั้งนี้ นับเป็นความสําเร็จของกลุ่มที่รณรงค์เรียกร้องให้มีการขึ้นอายุขั้นตํ่าผู้สามารถซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายที่ทํางานกันมานาน 
โดยอ้างอิงจากหลักฐานทางวิชาการจากการวิจัยหลายอันที่ชี้ว่า การขึ้นอายุขั้นต่ํามีผลต่อการลดอัตราการสูบบุหรี่ในหมู่วัยรุ่นและ
เยาวชนของชาติได้จริง

 ถอืเป็นผลการวจิยัล่าสดุทีอ่อกมาระบวุ่า การสบูบหุรีไ่ฟฟ้า ทีถ่งึแม้ว่า
จะไม่ใช่การสูดควันบุหรี่เข้าไปเหมือนการสูบบุหรี่ปกติ หากแต่เป็นการสูด
เอาไอระเหยของสารนโิคตนิจากเครือ่งสบูบหุรีไ่ฟฟ้าเข้าไปทางปากแทนนัน้ 
ไม่ใช่ทางเลอืกทีป่ลอดภยักว่า อย่างทีบ่รษิทับหุรีไ่ฟฟ้ามกันาํมาใช้เป็นจดุขาย
กนัอยูเ่ป็นประจาํในช่วงทียั่งไม่มกีารวจิยัเรือ่งความปลอดภยัของบหุรีไ่ฟฟ้า
ออกมากเท่าไหร่นักอย่างในช่วงแรกๆ ที่เริ่มวางจําหน่าย 
 โดยการวิจัยล่าสุดซึ่งทําโดยทีมจากมหาวิทยาลัย ยูซีแอลเอ นี้ แม้จะ
ยงัเป็นการทดลองในห้องปฏบิตักิารในลกัษณะการทดลองกับการเพาะเลีย้งเซลล์ นกัวจิยัเชือ่ว่าผลจะไม่แตกต่างกันกบั
การทดลองในผูส้บูจรงิๆ เนือ่งจาก พบว่าบหุร่ีไฟฟ้าทีน่าํมาทดสอบนัน้มีสารทีก่่อให้เกิดพษิ ซ่ึงมีอนภุาคระดบันาโนทีส่่ง
ผลโดยตรงต่อผิวเซลล์ในช่องปาก ในลักษณะที่จะก่อให้เกิดโรคในช่องปากได้หากเทียบเคียงกับการถูกสัมผัสไอระเหย
จากบุหรี่ไฟฟ้าในกรณีของการสูบบุหรี่ไฟฟ้าจริงๆ 
 ทั้งนี้ บุหรี่ไฟฟ้านั้นได้กลายมาเป็นที่นิยมของคนรุ่นใหม่เป็นอย่างมากในช่วงไม่กี่ปีมานี้ ดังจะเห็นได้จากสถิติจาก 
ศนูย์เพีอ่การควบคมุและป้องกนัโรคสหรฐัฯ ทีร่ายงานว่า มผีูส้บูบหุรีไ่ฟฟ้าทีเ่ป็นนกัเรยีนระดบั เทยีบได้กับมธัยมต้นและ
มัธยมปลายในประเทศไทย จํานวนมากถึง 2.4 ล้านคนทั่วสหรัฐฯ ทั้งนี้ เป็นตัวเลขที่มีการรายงานกันในปี ค.ศ.2014 
และพิจารณาจากแนวโน้มความนิยมในบุหรี่ไฟฟ้าที่เพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ ในสหรัฐฯ เชื่อว่า จํานวนผู้ใช้กลุ่มนี้จะเพิ่มขึ้นไป
มากแล้วในปัจจุบัน

ทัสมาเนีย เล็งขยับอายุขั้นตํ่าซื้อบุหรี่เป็น 25 ปี มุ่งสู่พลเมืองปลอดบุหรี่

วิจัย ยูซีแอลเอ ชี้ สูบบุหรี่ไฟฟ้าเสี่ยงโรคในช่องปากไม่ต่างบุหรี่จริง
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 สถติอิย่างเป็นทางการทีเ่ผยแพร่เมือ่เดอืนกรกฎาคม เล่นเอาผูม้ส่ีวนเกีย่วข้องในการ
แก้ปัญหาเรือ่งอตัราการบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ทีเ่กินพอด ีในพลเมืองประเทศองักฤษ
ถึงกบัต้องกมุขมับกันเลย เนือ่งจากพบว่าเพียงแค่ในช่วงปีเดยีว อตัราการเสยีชวีติของคนที่
มสีาเหตมุาจากเรือ่งการดืม่สรุายาเมานัน้ เพิม่สงูขึน้ถึง 4% และหากเปรยีบเทยีบย้อนหลงั
ไป 10 ปี ก็พบว่าเพิ่มขึ้นไป 13% 
 โดยโรคเกี่ยวกับตับถือว่ามีส่วนแบ่งมากที่สุดถึง 2 ใน 3 ของการเสียชีวิตจากเหล้า  
โดยประเด็นที่ทําให้ทางการอังกฤษถึงกับระบุว่า เป็นเรื่องที่น่าตกใจอย่างยิ่ง จนตอนนี้เริ่ม
มีการถกกันถึงมาตรการในการรับมือกับเรื่องนี้กันให้จริงจังเข้มข้นขึ้นกว่าแต่ก่อน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเตรียมเสนอให้มีการจัดระเบียบ
เรือ่งเวลาเปิด-ปิด ร้านเหล้ากนัใหม่ การเรยีกร้องให้ภาคอตุสาหกรรมนํา้เมาหนัมาลดระดบัดกีรคีวามเข้มข้นของแอลกอฮอล์ชนดิต่างๆ 
ให้น้อยลงกว่าแต่ก่อน 
 ที่สําคัญคือเรื่องการสร้างความตระหนักเกี่ยวกับปริมาณแอลกอฮอล์ที่แพทย์แนะนําให้ดื่มไม่เกิน 14 หน่วย ต่อสัปดาห์ ซึ่งเพิ่ง
ออกมาใหม่เมือ่ราว 6 เดอืนก่อน ทัง้น้ี เป็นการรวีวิคาํแนะนาํเก่าทีร่ะบวุ่า ผูบ้รโิภคควรดืม่ไม่เกนิ 21 หน่วยต่อสปัดาห์ เพือ่ลดความเสีย่ง
ในการเกิดโรค ซึ่งมักคร่าชีวิตนักดื่มก่อนวัยอันสมควร ทั้งโรคตับและโรคมะเร็ง
 ด้านรัฐเนวาด้า ประเทศสหรัฐอเมริกาได้เริ่มโครงการความร่วมมือกับบริการเรียกรถแท็กซี่ชื่อดัง อูเบอร์ จัดโครงการรณรงค์ให้
คนเมาหันมาใช้บริการแท็กซี่แทนการขับรถเอง โดยได้เสนอส่วนลดให้ถึง 15 เหรียญ ต่อเที่ยว อีกทั้งเจ้าหน้าที่จราจรยังต้องทําหน้าที่
ช่วยแจกรหัสส่วนลดให้ผู้ที่ออกไปเมาด้วย

สุขเลิกเหล้า

สถิติตายเพราะเหล้าพุ่ง อังกฤษ เร่งหาทางลด

บริษัทเบียร์ แสบ แทรกโฆษณาผ่านการถ่ายทอดบอลยูโร 
  มข้ีอมลูจากองค์กรทีท่าํงานด้านต่อต้านการดืม่แอลกอฮอล์ในประเทศ

อังกฤษระบุว่า ในระหว่างการแข่งขันฟุตบอลยูโรที่ประเทศฝรั่งเศส ในนัด
ที่เป็นการแข่งขันของทีมประเทศอังกฤษ และทีมเวลส์ นั้นพบว่าโดยเฉลี่ย
แล้วทกุนาท ีต้องเหน็โฆษณาป้ายไฟข้างสนามฟตุของเบยีร์ ย่ีห้อดงัเจ้าหนึง่ 
1 ครั้ง ซึ่งถือว่าเป็นความจงใจของบริษัทเบียร์นี้ ในการหลีกเลี่ยงข้อห้าม
ของฝรั่งเศสเจ้าภาพที่ห้ามไม่ให้มีการโฆษณาระหว่างการถ่ายทอดสดการ
แข่งขันฟุตบอลยูโร 

 บรษิทัเบยีร์ ดงักล่าวจึงใช้ลูกเล่นในการแทรกโฆษณาผ่านการสอดแทรกตราสนิค้า จากป้ายไฟข้างขอบสนามแทน
องค์กรฯ ประณามการกระทําของบริษัทเบียร์ รายงานว่า เป็นเรื่องที่แย่เอามากๆ เนื่องจากบริษัทย่อมทราบดีอยู่แล้ว
ว่า มหกรรมการแข่งขันฟุตบอลยูโรนั้นถือว่า เป็นที่นิยมอย่างมากในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น และยิ่งไปกว่านั้นพบว่าในงาน
วิจัยหลายอันก่อนหน้านี้ระบุตรงกันว่า ประมาณครึ่งหนึ่งของเด็กที่ได้รับชมการถ่ายทอดการแข่งขันฟุตบอลต่างๆ 
มักมีความรบัรูถ้งึการเชือ่มโยงกนัระหว่างการแข่งขนัฟตุบอลและตราสนิค้าเบยีร์ย่ีห้อต่างๆ ทีไ่ด้พบเหน็ผ่านการถ่ายทอดสด
ในรูปของการสอดแทรกโฆษณาในลักษณะเช่นนี้ 
 ทั้งนี้ นอกจากการห้ามไม่ให้มีการโฆษณาแอลกอฮอล์แล้ว เจ้าภาพฝรั่งเศสยังได้ห้ามไม่ให้มีการจําหน่าย
แอลกอฮอล์ในโซนผู้ชมด้วยหลังเกิดเหตุปะทะกันของแฟนบอลขี้เมาและเจ้าหน้าที่ตํารวจที่เข้าระงับเหตุ







คนดังสุขภาพดี

    “อาย”  เผยเคล็ดลับประจําตัวของเธอว่า ในช่วงที่ไม่ค่อยมีเวลา
ดแูลตัวเอง การดืม่นํา้เปล่า หรอืจิบน้ําทกุๆ 15 นาท ีจะช่วยให้ผ่อนคลาย 
มีประสิทธิภาพในการทํางานมากยิ่งขึ้น และที่สําคัญการด่ืมนํ้าให้ได้
อย่างน้อยวนัละ 8 แก้ว ส่วนตัวแล้วเธอเชือ่ว่า จะยิง่ช่วยให้ใบหน้าสดใส 
อารมณ์ดี และยังทําให้ความจําดีด้วย
     สาํหรบัการเลอืกรบัประทานอาหารทีมี่ประโยชน์ ก็เป็นสิง่จาํเป็น
ต่อร่างกาย ถ้ารับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์ จะทําให้ร่างกาย
ไม่แข็งแรง และทํางานได้ช้าลงด้วย  โดยในแต่ละวันจะรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ เน้นผัก และผลไม้ให้มาก หลีกเล่ียงอาหาร
ประเภททอด อาหารมัน และนํ้าอัดลม  
    นอกจากนี้ ก็ต้องดูแลตัวเองด้วยการออกกําลังกาย วันไหน

ที่มีเวลาว่างจะเล่นโยคะอยู่ที่บ้าน อย่างน้อยวันละ 30 นาที ถึง
1 ชัว่โมง และวิง่เพือ่เสรมิสร้างกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน จะเน้นช่วงแขน
และหน้าท้อง ซึ่งเหมือนกับที่ สสส. ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกาย
และออกกําลงักายอย่างสมํา่เสมอ อย่างน้อย 3-4 ครัง้ ต่อสปัดาห์
เพื่อสุขภาวะที่ดี ห่างไกลจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)
        อาย ยังบอกอีกว่า เคยรู้สึกท้อในการออกกําลังกาย จึงหัน
ไปปรึกษารุ่นพี่ในวงการบันเทิง “ก๊อต” จิรายุ ตันตระกูล ได้ให้
คําแนะนําว่า ทุกคนสามารถออกกําลังแบบต่างๆ ด้วยตัวเอง
โดยไม่ทําให้เบื่อ และไม่เสียเงินให้สิ้นเปลือง ด้วยการฝึกวินัย
ให้ตัวเองมีความตั้งใจและมุ่งมั่น ในการออกกําลังกายแต่ละ
ท่วงท่า เราจะต้องนบัจาํนวนครัง้ ทกุครัง้ทีเ่คลือ่นไหวร่างกาย 
ให้จนิตนาการก่อนว่าเราจะมีรปูร่าง มีหน้าท้อง มีต้นแขนเป็น
แบบไหน แล้วค่อยเริ่มนับ 1- 10 อย่างช้าๆ และมีสติ แล้ว
ค่อยเพิ่มจํานวนขึ้นไปเรื่อยๆ
  “ทุกคนสามารถมีสุขภาพที่ดี ได ้ด ้วยการเลือก
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และหันมาใส่ใจการ
ออกกําลังกาย” อาย ทิ้งท้าย  
     เริ่มตั้งแต่วันนี้ได้เลย

  สาวหน้าหวาน และมากความสามารถ “อาย” กมลเนตร เรอืงศร ี 
มีผลงานบนหน้าจอโทรทัศน์มากมาย จนกลายเป็นขวัญใจของ
หลายๆ คน ถงึแม้ว่าจะทาํงานหนกั แต่สิง่สาํคัญอย่างหนึง่ทีเ่ธอ
ไม่เคยละทิ้งเลยคือ การดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ  

สร้างสุขภาพดีเรื่องง่ายๆ ใครก็ทําได้ 

เคล็ดลับการดูแลตัวเองของ “อาย” ให้สวย 
และสุขภาพดีแบบง่ายๆ มีอะไรบ้างมาดูกัน 

    “อาย”
ดแูลตัวเอง การดืม่น้ําเปล่า หรอืจิบน้ําทกุๆ 15 นาท ีจะช่วยให้ผ่อนคลาย 
มีประสิทธิภาพในการทํางานมากยิ่งขึ้น และที่สําคัญการด่ืมนํ้าให้ได้
อย่างน้อยวนัละ 8 แก้ว ส่วนตัวแล้วเธอเชือ่ว่า จะยิง่ช่วยให้ใบหน้าสดใส 
อารมณ์ดี และยังทําให้ความจําดีด้วย
     สาํหรบัการเลอืกรบัประทานอาหารทีมี่ประโยชน์ ก็เป็นสิง่จาํเป็น
ต่อร่างกาย ถ้ารับประทานอาหารที่ไม่มีประโยชน์ จะทําให้ร่างกาย
ไม่แข็งแรง และทํางานได้ช้าลงด้วย  โดยในแต่ละวันจะรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ เน้นผัก และผลไม้ให้มาก หลีกเล่ียงอาหาร
ประเภททอด อาหารมัน และนํ้าอัดลม  
    นอกจากนี้ ก็ต้องดูแลตัวเองด้วยการออกกําลังกาย วันไหน

ที่มีเวลาว่างจะเล่นโยคะอยู่ที่บ้าน อย่างน้อยวันละ 30 นาที ถึง
1 ชัว่โมง และวิง่เพือ่เสรมิสร้างกล้ามเน้ือเฉพาะส่วน จะเน้นช่วงแขน
และหน้าท้อง ซึ่งเหมือนกับที่ สสส. ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกาย
และออกกําลงักายอย่างสมํา่เสมอ อย่างน้อย 3-4 ครัง้ ต่อสปัดาห์
เพื่อสุขภาวะที่ดี ห่างไกลจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)
        อาย ยังบอกอีกว่า เคยรู้สึกท้อในการออกกําลังกาย จึงหัน
ไปปรึกษารุ่นพี่ในวงการบันเทิง 
คําแนะนําว่า ทุกคนสามารถออกกําลังแบบต่างๆ ด้วยตัวเอง
โดยไม่ทําให้เบื่อ และไม่เสียเงินให้สิ้นเปลือง ด้วยการฝึกวินัย
ให้ตัวเองมีความตั้งใจและมุ่งมั่น ในการออกกําลังกายแต่ละ
ท่วงท่า เราจะต้องนบัจาํนวนครัง้ ทกุครัง้ทีเ่คลือ่นไหวร่างกาย 

  สาวหน้าหวาน และมากความสามารถ
มีผลงานบนหน้าจอโทรทัศน์มากมาย จนกลายเป็นขวัญใจของ
หลายๆ คน ถงึแม้ว่าจะทาํงานหนกั แต่สิง่สาํคัญอย่างหนึง่ทีเ่ธอ
ไม่เคยละทิ้งเลยคือ การดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ  

เคล็ดลับการดูแลตัวเองของ 
และสุขภาพดีแบบง่ายๆ มีอะไรบ้างมาดูกัน 
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

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

ก่อนวันที่   15 กันยายน 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 30 ท่านรับไปเลย 
“คู่มือโอกาสทองคุยกับลูกเรื่องเพศ” จาก สสส.

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

ชวนมาทําแบบประเมินความรู้เรื่องเพศ เพราะ
โอกาสทองในการคยุเรือ่งเพศกบัลกูมตีลอดเวลา 
ลองทําแบบทดสอบดูว่าคุณพร้อมแค่ไหน หรือ 
จะปล่อยให้โอกาสหลุดมือ  

สามารถทดสอบทําแบบประเมิน ฉบับเต็มได้ที่ www.คุยเรื่องเพศ.com

สุขลับสมองฉบับนี้  

แบบประเมินความรู้เรื่องเพศ แบบประเมินความรู้เรื่องเพศ

ถ้าลูก/หลานชายอายุ 20 ปี เล่าให้ฟังว่ามีเพศสัมพันธ์กับแฟน 
คุณจะแนะนําให้ลูกและแฟนคุมกําเนิดโดย

คณุเคาะห้องลกู/หลานชายแต่ไม่ได้ยนิเสยีงตอบรบั จงึเปิดประตเูข้าไป 
พบว่าลูก/หลานชายวัย 15 ปี กําลังช่วยตัวเองพร้อมเปิดดูเว็บโป๊...

ก. ถุงยางอนามัย
ข. ยาคุมฉุกเฉิน
ค. ถุงยางอนามัยและยาคุมกําเนิด

ก. เดินหนีไปพร้อมกลุ้มใจที่ลูกชายหมกหมุ่นเรื่องเพศ
ข. ต่อว่าและห้ามดูเว็บโป๊อีก
ค. บอกว่าครั้งหน้าให้ล็อกประตู
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