
ปีที่ 13
ฉบับที่ 193

พฤศจิกายน 2560

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อน
Carbon
Footprint

แจก
ฟรี!

	   เปลี่ยน “ตัวเอง” เป็นคนใหม่ด้วยการวิ่ง
      “เลิกเหล้า” ไม่ต้องรอเข้าพรรษา คุณท�ำได้
รู้จักคนสร้างสุข ยิ้มเพราะทุกคนเท่าเทียม



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 งานสร้างเสริมสุขภาพที่ สสส. มุ่งสนับสนุนให้เกิดและขยายทั่วแผ่นดินนั้น มีบางส่วน
ซ้อนทับกับการปองกันการเจ็บปวยจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (Non-Communicable 
Diseases : NCDs) อยู่ไม่น้อย เมื่อปญหากลุ่มโรคนี้ได้รับการตระหนักไม่เพียงจากองค์การ
อนามัยโลก แต่ยังรวมไปถึงองค์การสหประชาชาติ ว่าเป็นวิกฤตท่ีต้องแก้ไขอย่างเร่งด่วน
ทั้งระดับประเทศและนานาชาติ โดยในแต่ละปทั่วโลกมีผู ้เสียชีวิตก่อนวัยอันควรมากถึง 
16 ล้านคนจากโรคหัวใจ ปอด โรคหลอดเลือดในสมอง โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน ร้อยละ 80 
มาจากประชากรในประเทศท่ีมีรายได้น้อยถึงปานกลาง อย่างประเทศในภูมิภาคเอเชียใต้
และตะวันออก จึงเป็นท่ีมาของการก�าหนดเปาหมายการพฒันาทีย่ัง่ยนืขององค์การสหประชาชาติ 
เพือ่ลดอตัราการเสยีชวีติให้ได้ 1 ใน 3 ภายในป 2573 การปองกนัและควบคมุ NCDs ต้องอาศยั
การมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วน ทั้งหน่วยงานภาครัฐ เอกชน ประชาชน โดยเฉพาะหน่วยงาน
ท้องถิ่นที่อยู่ใกล้ชิดประชาชนมากที่สุด เพื่อความยั่งยืนของระบบสุขภาพ 
 สสส. ได้ใช้การสร้างเสริมสุขภาพเข้าร่วมปองกันการเจ็บปวยจากกลุ่มโรคนี้ โดยเฉพาะ
โรคที่มีอัตราสูงอย่างเช่น มะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน โรคทางเดินหายใจอุดกั้นหรือ
ถุงลมโปงพอง จะมีสาเหตุจาก 4 พฤติกรรมเสี่ยง การสูบบุหรี่ ดื่มเหล้า กินอาหารที่ไม่ถูก
สุขลักษณะ และการขาดกิจกรรมทางกาย อันเป็นงานด้านการควบคุมปจจัยเสี่ยงของการ
สร้างเสริมสุขภาพเช่นกัน และที่น่ายินดีคือ ในการติดตามสถานการณ์ในป 2017 ขององค์การ
อนามยัโลก พบว่า ประเทศไทยมมีาตรการจดัการเรือ่ง NCDs ได้คะแนนเพิม่ขึน้ จาก 8 มาตรการ
ในป 2015 เป็น 12 มาตรการ (จากทั้งหมด 19 มาตรการส�าคัญ) ซึ่งนับว่ามีความก้าวหน้าที่สุด
ในเอเชีย เทียบเท่ากับประเทศฟนแลนด์และนอร์เวย์ ชัดเจนว่ามาตรการเหล่านี้จะบรรลุได้ต้อง
ใช้กระบวนการท�างานอย่างมส่ีวนร่วมจากทกุภาคส่วน ซึง่ประเทศไทยได้พฒันากลไกการท�างาน
ในระบบสุขภาพนี้อย่างมีความก้าวหน้าจนเกิดผลลัพธ์ดังกล่าว
 ในช่วงใกล้ปลายปแบบนี้ สสส. มีงานที่เกี่ยวข้องกับการลดสองปจจัยเสี่ยงส�าคัญที่เป็น
ส่วนหนึ่งของงาน สสส. ได้สนับสนุนมาต่อเนื่อง และอยากชวนทุกท่านมาร่วมกิจกรรมด้วยกัน 
ส�าหรับงานแรกคือ Thai Health Day Run หรือ งานว่ิงสู่ชีวิตใหม่ ซึ่ง สสส. ได้จัดมาเป็น
ปที ่6 แล้ว นบัเป็นงานวิง่ส�าคญัของประเทศทีม่นีกัวิง่ทัง้หน้าเก่า หน้าใหม่มาร่วมท�ากจิกรรมกนั
อย่างคึกคัก
 งานวิ่งถือเป็นกีฬาและกิจกรรมที่คนยุคนี้หันมาให้ความสนใจ ชวนเพื่อน ชวนครอบครัว
มาวิ่งด้วยกันอย่างอบอุ่น เกิดชมรมวิ่งต่างๆ กระจายอยู่ทั่วประเทศ และพบว่า สถิติผู้ที่หันมา
ออกก�าลังกายด้วยการวิ่งมีมากถึง 12 ล้านคน ซึ่งเป็นเรื่องน่าดีใจที่การจุดประกาย กระตุ้น
ความสนใจให้ผู้คนหันมาออกก�าลังกาย ตลอดเวลาที่ผ่านมาเร่ิมเป็นผลส�าเร็จ คนจ�านวนมาก 
มองเห็นประโยชน์ และได้รับความสุข ความสนุกจากการว่ิง จึงท�าให้งานวิ่งเกิดข้ึนจ�านวนมาก
ในปที่ผ่าน 

 ในช่วงที่ผ่านมา ยังมีเหตุการณ์
ส�าคัญ คือ การเข้าพรรษา  ปจจุบันน่าดีใจ
ว่า คนในสังคมรับรู้และเข้าใจในโครงการ
งดเหล้าเข้าพรรษา ที่รณรงค์ต่อเนื่องมา
ถึง 15 ป กลายเป็นช่วงเวลาดีๆ ในการ
เริ่มต้น ลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
อย่างไม่มีใครตั้งข้อสงสัยว่าท�าไมต้องท�า 
เพราะต่างทราบดีว่า การลดละปจจัย
เสีย่งลง จะช่วยให้ร่างกายได้ฟนฟสูขุภาพ 
ครอบครัวได้กลับมามีความสุขอีกครั้ง
 การท�างานทีผ่่านมา สสส. และภาคี
เครือข่าย ได้เข้าไปสร้างความเข้มแข็งให้
กับชุมชนต่างๆ ให้เกิดการเปล่ียนแปลง
สิ่งแวดล้อม เปลี่ยนประเพณี วัฒนธรรม 
ตัดน�้าเมาออกจากวิถีชีวิตโดยสมัครใจ 
ชุมชนค่อยๆ เข้มแข็งและเกิดผู้น�าสร้าง
แรงบันดาลใจในชุมชนต่างๆ ที่สามารถ
บอกเล่าเรื่องราว ประสบการณ์ชีวิตจาก
การลด ละ เลิกดื่ม เพื่อเป็นอุทาหรณ์ให้
กับผู้อื่น ซึ่งเชื่อว่า ความเข้มแข็งเหล่านี้
จะก่อตัวกระจายเติบโตสู่เรื่องสุขภาวะ
อื่นๆ ต่อไป   
 ขอให้เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน
จับมือกันเดินทางอย่างมั่นคงต่อไป
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สุขสร้างได้					   
​เลิกเหล้าตลอดชีวิต คุณท�ำได้

สุขประจําฉบับ						    
Thai Health Day Run 
เปลี่ยนฉันเป็นคนใหม่ : “วิ่ง” สู่ชีวิตใหม่

คนสร้างสุข						    
สุข...ที่​เราเท่าเทียม

สุขรอบบ้าน						    
แก้รหัสพันธุกรรม หยุดโรคก่อนก�ำเนิด
โลกจับตางานวิจัยล�้ำยุค​หยุดธาลัสซีเมีย

คนดังสุขภาพดี				 
สุขจากภายใน เปล่งความสดใสสู่ภายนอก 
สไตล์ “เต้ย จรินทร์พร”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า

10

22

23

สารบัญ

4

16

18

20

21
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สุขประจ�ำฉบับ
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 เทรนด์ของคนยุคนี้ที่หันมาใส ่ใจดูแล
ตัวเอง ออกกําลังกายด้วยการ  “วิ่ง”  ซึ่งเป็น
กระแสความนิยมท่ีน่าดีใจ เพราะอย่างที่รู ้
กันดีว่า “ยาวิเศษ” ที่ไม่จําเป็นต้องซื้อหาก็คือ
การออกกําลังกายนั่นเอง

 ไม่ใช่แค่ประเทศไทยที่หันมาสนใจกีฬาว่ิงมากขึ้น
แต่พบว่ากีฬาวิ่งเป็นส่ิงที่คนทั่วโลกให้ความสนใจ
เช่นเดยีวกนั เห็นได้จากสนามวิง่ในประเทศต่างๆ มจี�านวน
นกัวิง่เข้าร่วมเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง และยงัเหน็ภาพของ
นักวิ่ง ไทยออกไปพิชิตสนามต่างๆ นั้นด้วย ส่วนกระแส
ภายในประเทศ กพ็บว่ามงีานวิง่เกอืบทกุสปัดาห์ ในปีที่
ผ่านมามีงานวิง่ถงึประมาณ 700 งาน และมงีานที ่สสส.
 เข้าไปมีส่วนร่วมสนับสนุนถึง 200 งาน 
 สาเหตุที่ท�าให้คนออกมาวิ่งเพ่ิมขึ้น นอกจากจะ
เห็นว่า การวิ่งเป็นกีฬาที่ดีต่อสุขภาพแล้ว คนที่ได้ออก
มาทดลองวิ่ง ยังประจักษ์กับตัวเองว่า “ว่ิง” สามารถ
เปลี่ยนชีวิตเราได้

เปลี่ยนฉันเป็นคนใหม่

“วิ่ง” สู่ชีวิตใหม่ 

 12 ล้านคน* ออกกําลังด้วยการ “วิ่ง”

 กว่าท่ีจะวิ่งผ่านแต่ละ กิโลเมตรต้องอาศัยการฝึกฝน วิ่งอย่าง
สม�า่เสมอ วางแผนการกนิ การนอน การพกัผ่อนให้เพยีงพอ คนทีเ่คยผ่าน
สนามว่ิงจึงรู้ดีว่า ไม่ใช่เร่ืองง่ายเลยท่ีจะก้าวให้ถึงเส้นชัยได้ แน่นอนว่า
เส้นชัยแต่ละสนามไม่ใช่เพื่อเอาชนะใครแต่เป็นการเอาชนะใจตัวเอง
 ผูท้ีล่องออกมาวิง่ จงึตดิใจรสชาตขิองการก้าวแต่ละก้าว ผ่านแต่ละ
เมตร แต่ละกโิลเมตร จงึกลายเป็นกฬีาทีแ่สนมเีสน่ห์ให้ผูค้นออกมาสวม
รองเท้าคู่ใจ ออกก้าววิ่งจ�านวนมาก

เพราะการวิง่ต้องอาศยัการฝึกซ้อม
เปลี่ยน...ให้เรามีความอดทน

เพราะการวิ่งต้องอาศัยวินัย
เปลี่ยน...ให้เราหัดเอาชนะตัวเอง

เพราะการวิ่งต้องวางแผน
เปลี่ยน...ให้เราเป็นคนมีวินัย

เพราะการวิ่งสร้างสุขภาพ
เปลี่ยน...ให้เรามีสุขภาพดี

  *ขอมูลจากสถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 ในแง่ของการดูแลสุขภาพ อยากบอกให้รู้ไว้ว่า “วิ่ง”
 จะเป็นทางรอดของทุกคนได้ 

	 ​3 ใน 4 ของคนไทยเจ็บป่วยด้วย 
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ที่ประกอบไปด้วย​โรค
หัวใจ ความดัน มะเร็ง เบาหวาน ซึ่งสาเหตุ
ที่ท�ำให้เกิดขึ้นได้ก็คือเรื่องพื้นฐานที่เรา 
มักท�ำโดยไม่รู้ตัว หรือ รู้ตัวแต่ก็อดใจไม่ไหว
สุดท้ายกท็�ำลงไป ไม่ว่าจะเป็นการเพกิเฉยทีจ่ะ
ออกก�ำลังกาย ตามใจปาก ปรี๊ดง่าย เครียดนาน สิ่งเหล่านี้ถ้าใช้ศัพท์
วชิาการ กคื็อ อาหาร อารมณ์ ออกก�ำลงั ถ้าคมุไว้ไม่ได้สดุท้ายกม็กัจะ
เกิดโรคอ้วนและตามมาด้วยโรคต่างๆ
	 นั่นเป็นสาเหตุที่เราบอกคุณว่า การ “วิ่ง” จะท�ำให้คุณรอด  
ไม่ต้องกินยาเป็นก�ำไปตลอด หรือ หาหมอราวกับเป็นเพื่อนสนิท 
เพราะคนที่หันมาวิ่ง นอกจากได้ออกก�ำลังกาย ที่จะท�ำให้ระบบเลือด
สูบฉีด หัวใจ ปอดท�ำงานได้ดี ยังเผาผลาญไขมัน ใช้พลังงานส่วนเกิน 
สร้างเอ็นโดฟินที่ท�ำให้ผ่อนคลาย มีความสุข บรรเทาความเครียด 
และหากจะท�ำให้มันสมบูรณ์ด้วยการเลือกรับประทานอาหารก็เป็น
สิง่ท�ำให้สมบรูณ์แบบอย่างแท้จรงิ และคณุกจ็ะไม่กลายเป็น 3 ใน 4 
คนทีเ่จบ็ป่วยด้วยโรคเรือ้รงั ทีจ่ะขวางการออกไปใช้ชวีติอย่างมคีณุภาพ 
ของคุณ

	 	    ในทุกปี สสส. จะจัดงาน  
Thai Health Day Run ภายใต้ธมี 

 “วิ่งสู ่ชีวิตใหม่” งานท่ีสร้างนัก
วิง่หน้าใหม่ เข้าสูส่นามวิง่อย่างเป็น

ทางการเพราะ Thai Health Day Run ถือว่า
เป็นสนามวิ่งที่วิ่งง่าย มีพี่เลี้ยง และบรรยากาศสนุกสนานจึงกลาย
เป็นการเริ่มต้นที่ดี ที่จะได้ต้อนรับทุกคนเข้าสู่การวิ่งอย่างเต็มตัว 
	 ปีนี้ถือเป็นปีที่ 6 ของการจัดงาน ซึ่งมีการพัฒนาเพื่อเป้าหมาย
ในการสร้างนักวิ่งหน้าใหม่มาอย่างต่อเนื่อง ปีนี้ก่อนจะเข้าสู่งาน  
Thai Health DayRun จึงมีกิจกรรมพัฒนาศักยภาพผู้น�ำการว่ิง 
โดยคดัเลอืกตวัแทนนกัวิง่ทีส่นใจเข้าอบรมกบัวทิยากรคอื รศ.เจรญิ 
กระบวนรตัน์ และคณะ ซึง่เป็นวทิยากรให้กบัผูฝึ้กสอนกฬีาระดบัชาติ 
เพื่อสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องเก่ียวกับพื้นฐานการวิ่ง และสามารถ 
น�ำไปถ่ายทอดต่อกับผู้ที่สนใจ
	 งานวิ่งสู่ชีวิตใหม่ ยังถือว่าเป็นงานสร้างอาสาสมัคร โดยเปิด
รบัประชาชนทัว่ไป เข้าร่วมเป็นอาสาสมคัรนกัวิง่น�ำเวลา หรอื Pacer  
ซึ่งเป็นผู้ช่วยของนักวิ่งหน้าใหม่ที่อยากท�ำเวลาให้ได้ตามที่ต้องการ 
แต่ยังไม่คุ้นกับการควบคุมเวลาตัวเอง ซึ่งการวิ่งไปพร้อม Pacer  
จะช่วยสร้างความสนุกสนานตลอดเส้นทาง ไม่เครียด และไม่เจ็บ  
แถมยังมีเพื่อนใหม่เพิ่ม หรือยังเปิดรับอาสาสมัครปฐมพยาบาล   
มาร่วมกนัท�ำงานเพือ่ให้นกัวิง่ทกุคนวิ่งได้อย่างปลอดภัย

	 ในป ีนี้ ยั งมีการเป ิดรับสมัครนักวิ่ งหน ้า ใหม ่​ 
เข้าคลินิกนักวิ่งหน้าใหม่ เพื่อเข้าอบรมพื้นฐานการวิ่ง
อย่างถูกวิธี และประเด็นต่างๆ ที่เกี่ยวข้องกับการวิ่ง เช่น 
การอบอุ่นร่างกาย การวางแผนการฝึกซ้อม โภชนาการ 
การปฐมพยาบาล ฯลฯ โดยมีวิทยากรคือ อ.สถาวร  
จันทร์ผ่องศรี อดีตนักวิ่งทีมชาติไทย มาให้ความรู้และ
ร่วมฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง เพื่อไปวิ่งในงาน Thai Health 
Day Run 2017 กิจกรรมนี้จัดขึ้นในสวนสาธารณะต่าง ๆ  
ใน กทม. และปริมณฑล และต่อยอดไปถึงพัฒนาระบบ
คลินิกนักวิ่งออนไลน์เพื่อเป็นการให้ความรู้ที่กว้างขวาง
ยิ่งขึ้นไปกว่าเดิม​

	 อย่างที่บอกว่า “การวิ่ง” นั่น มีประโยชน์ทั้งสร้าง
สุขภาพ สร้างเพื่อนใหม่ กีฬาวิ่งจึงกลายมาเป็นที่นิยม
ของคนทุกเพศ ทุกวัย ​หากพอมีเวลา หรือ หากไม่มีเวลา
ก็ควรหาเวลาออกมาวิ่ง ไม่จ�ำเป็นต้องเข้าร่วมรายการ 
ไหนก็ได้ เพราะไม่ว่าจะวิ่งที่สวนสาธารณะ วิ่งในซอยบ้าน 
การวิง่กไ็ด้ประโยชน์ทัง้นัน้ ​ เพราะมนัคอืสิง่ทีด่เีพือ่สขุภาพ
ของคุณเอง ​​​
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	 หลายคนมองว่า “วิ่ง” เป็นเรื่องง่ายๆ จึงออกไปวิ่งโดยไม่ได้เตรียมตัวให้พร้อม ผลคือ ท�ำให้ “เจ็บ”  
และไม่อยากกลับไปวิ่งอีก ความจริงแล้วการวิ่งก็เหมือนกีฬาอ่ืนๆ ที่ต้องรู้กฎพื้นฐานและเตรียมตัวให้พร้อม 
เพื่อจะได้ออกไปสนุกกับการวิ่งอย่างไม่รู้เบื่อ

อุ่นเครื่อง เป็นการให้เวลาแก่หัวใจและหลอดเลือด ให้ค่อยๆ เพิ่มการเต้น เพิ่มการเปิดขยาย ให้มีการถ่ายเท 
เลือดได้สะดวก อุณหภูมิร่างกายค่อยๆ เพิ่ม เป็นผลให้กล้ามเนื้ออ่อนตัว มีความยืดหยุ่น ไม่ฉีกขาด และบาดเจ็บ 
ได้ง่าย ท�ำได้ด้วยการวิ่งเหยาะๆ ช้าๆ หรือเดินก่อนออกวิ่ง

ยืดเหยียดร่างกาย เป็นการท�ำให้กล้ามเนื้อผ่อนคลาย ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่น ป้องกันการบาดเจ็บ เพิ่มองศา 
การเคลือ่นไหว และความคล่องในการเคลือ่นไหว กระตุน้การไหลเวยีนของเลอืด และกระตุน้ให้ร่างกายตืน่ตวั​ ค่อยๆ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อทีละส่วนตั้งแต่คอ ไหล่ เอว เข่า น่อง เท้า ​

กลับสู่โหมดปกติ (cool down) จะช่วยให้กล้ามเนื้อคืนสู่สภาวะปกติ ท�ำวิธีเดียวกับการอบอุ่นร่างกาย 
และยืดเหยียดเมื่อวิ่งจบ เพื่อให้กล้ามเนื้อระบายกรดแลคตริก ลดความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ เพิ่มการไหลเวียน
เลือดจากกล้ามเนื้อกลับสู่หัวใจ 

กินดี พักพอ เป็นวิธีไม่ท�ำให้เจ็บ เพราะร่างกายต้องการการฟื้นฟูอย่างเหมาะสม และต้องการสารอาหาร 
ที่เพียงพอ หลังออกก�ำลังกายควรดื่มน�้ำให้เพียงพอ ทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง ไขมันต�่ำ เช่น ขนมปัง น�้ำผลไม้ 
กล้วย เป็นต้น จะท�ำให้กลับมาวิ่งใหม่อีกครั้งอย่างสดชื่น

เตรียมอุปกรณ์ โดยเฉพาะรองเท้า​ อย่าดูเพียงเรื่องราคาหรือแฟชั่น เพราะของแพงไม่ได้แปลว่าดีเสมอไป  
รองเท้าที่ดีคือรองเท้าที่เข้ากับลักษณะเท้า อาจต้องค�ำนึงถึงเร่ืองน�้ำหนักตัวประกอบในการเลือกรองเท้าด้วย  
และเลือกเสื้อผ้าที่ระบายอากาศได้ดีหากวิ่งทางไกล หรือที่อากาศร้อน

วิ่งยังไงไม่ให้เจ็บ?
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Thai Health Day Run

 ถ้ารักจะวิ่งให้สนุกลองอ่านแล้วลองปรับดู

​	 • หายใจ เป็นสิ่งส�ำคัญที่จะท�ำให้นักวิ่ง  
ว่ิงได้ต่อเนื่อง โดยให้หม่ันสังเกตการหายใจตนเอง 
ลองปรับจังหวะการหายใจ สั้นบ้าง ยาวบ้าง ดูว่า 
จังหวะไหนรู ้สึกถึงความสดชื่นที่เพิ่มขึ้น ความ
เหนื่อยลดลง มีอัตราการเร่งขึ้นได้ ให้จ�ำจังหวะ 
นัน้ไว้ และน�ำไปซ้อมให้เข้ากบัการวิง่แต่ละความเรว็

​	 • ​ท่าว่งิ ​​จดัล�ำตวัเป็นเส้นตรงตัง้แต่เท้าจนถงึ
ศรีษะ ไม่เงยหน้าหรือก้มศรีษะมากเกินไปจะท�ำให้
เกร็งส่วนคอและบ่า สายตามองที่พื้นไปข้างหน้า
ประมาณ 30-40 เมตร ไม่ก้มล�ำตัวหรือในลักษณะ
พับส่วนเอวเพื่อโน้มตัวไปข้างหน้า เพื่อให้ร่างกาย
สมดุล

	 • เคลื่อนที่ เอนล�ำตัวไปข้างหน้าเพื่อให ้
น�้ำหนักหรือโมเมนตัมของร่างกายทั้งหมดตกลง 
ข้างหน้าของเท้าแรกที่อยู่ข้างหน้าของร่างกาย
ประมาณ 3-5 นิ้ว จะท�ำให้ร่างกายเอนไปทั้งล�ำตัว
เป็นแกนตรง ก้าวเท้าไปข้างหน้าเพือ่รองรบัน�ำ้หนกั
ที่ถูกถ่ายเทมาจากการเคลื่อนที่วิ่ง

	 • วางเท้า ส่วนหน้าของเท้า​เม่ือเท้าสัมผัส
พื้นให้รีบยกส้นเท้าขึ้นทันที ยกส้นเท้าขึ้นหาก้น  
เข่าพับแทงไปข้างหน้าเล็กน้อย แล้วรีบก้าวอีกข้าง
เพือ่วางรองรบัรอบเท้าก้าวต่อไปเป็นวงกลม โดยเข่า 
ที่เท้าหน้าวางกับพื้นจะต้องไม่เหยียดเป็นเส้นตรง ​
งอเข่าเล็กน้อยจะท�ำให้มีแรงยืดหยุ่นไม่เกิดแรง
กระแทก

วิ่งยังไงให้เป๊ะ

วิ่งสู่ชีวิตใหม่ 
	      สสส. สนับสนุนการลดปัจจัยเสี่ยง ลด ละ เลิก การด่ืมเหล้า  
สูบบุหรี่ ลดอุบัติเหตุ และหนุนการสร้างปัจจัยบวกของคนในสังคม ​ 
“การวิ่ง” จึงถือเป็นกิจกรรมท่ี สสส. สนับสนุนมาอย่างต่อเน่ือง  

เพราะเป็นการออกก�ำลงักายทีท่กุคนสามารถท�ำได้ไม่ยาก ​​ ทกุคนสามารถวิง่ได้​ ​ โดย สสส. 
สนบัสนนุให้เกดิ​สมาพนัธ์ชมรมเดนิวิง่เพือ่สขุภาพไทย และท�ำให้เกดิชมรมวิง่เพือ่สขุภาพทัว่ประเทศ​ จนปัจจบุนั

การวิ่งถือเป็น​การออกก�ำลังกายในกระแสที่คนรุ่นใหม่​ตื่นตัว​หันมาวิ่งกันเป็นจ�ำนวนมาก

ก่อนวิ่งมินิมาราธอน 10K
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  อาจารย์สถาวร จันทร์ผ่องศรี หรือครูดิน กรรมการสมาพันธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย

 หลายคนอาจจะบอกว่า แค่ “วิ่ง” ไม่เห็นจะยาก ใครๆ ก็วิ่งมาตั้งแต่เด็ก แต่ลองออกไปวิ่งให้ได้ต่อเนื่องแล้วคุณจะรู้ว่าไม่ใช่
เรื่องง่าย ครูดิน แนะน�าเคล็ดไม่ลับ ที่ทุกคนสามารถน�าไปเตรียมความพร้อมไว้ว่า เร่ิมแรก ต้องฝึกซ้อมจากเดินเร็วๆ ให้พอรู้สึก
เหนื่อยก็หยุด จากนั้นเมื่อฝึกซ้อมได้ระยะหนึ่ง จนสามารถใช้เวลาเดินเร็วได้ต่อเนื่องมากขึ้น ก็ให้สลับกับการวิ่งเหยาะๆ แต่ช้าๆ 

      THAI HEALTH DAY RUN หรือ วิ่งสู่ชีวิตใหม่ จัดขึ้นในโอกาสครบรอบการก่อตั้ง สสส. ในวันที่ 8 พฤศจิกายน ถือเป็น
งานวิง่ที ่สสส. เป็นเจ้าภาพอย่างเป็นทางการ หลงัจากท่ีสนบัสนนุและอยูเ่บือ้งหลงังานวิง่มากมาย จงึเป็นเหมอืนงานท่ีชมรมวิง่
จากทั่วประเทศ และภาคีเครือข่ายที่ท�างานร่วมกับ สสส. รวมทั้งประชาชนทั่วไปได้มาร่วมวิ่งด้วยกัน  โดยปีนี้จะถือเป็นปีที่ 6  
  “โครงการวิ่งสูชีวิตใหม” เริ่มมาตั้งแต่ ปี 2555 เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนออกก�าลังกายด้วยการวิ่งเพื่อสุขภาพท่ีดี 
โครงการนี้ได้กระตุ้นให้เกิดนักวิ่งหน้าใหม่ที่อาศัยการวิ่งเป็นการออกก�าลังกายจ�านวนมาก ภายใต้ค�าขวัญ “วิ่งสูชีวิตใหม” 
(Run for New Life) โดยเชิญชวนให้ประชาชนใช้การวิ่งเป็นจุดเร่ิมต้นในการเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง และถือ ว่า
ประสบผลส�าเร็จอย่างมาก ช่วยจุดกระแสการเดินวิ่งเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะในกลุ่มคนท�างานให้มากขึ้น ซึ่งในปีนั้นมีภาพยนตร์ 
ทีม่เีนือ้หาเรือ่งการวิง่ รวมทัง้ เรยีลลติีโ้ชว์สร้างแรงบนัดาลใจเกีย่วกบัการวิง่ ทีเ่กดิจากความร่วมมอืของ สสส. สมาพนัธ์ชมรม
เดินวิ่งเพื่อสุขภาพไทย กับ บริษัท จีทีเอช จ�ากัด จนเกิดเป็นแรงบันดาลใจให้คนออกไปวิ่งมากมาย  และข้อมูลจากปี 2559 
ก็พบว่า ทั่วประเทศมีคนที่หันมาออกก�าลังกาย ด้วยการวิ่งถึง 12 ล้านคน

  เมื่อท�าได้สักพักให้เริ่มลดการเดินลง และวิ่งแทน จนระยะหนึ่งก็จะสามารถวิ่ง
ได้อย่างต่อเนือ่ง ทัง้นี ้อาจก�าหนดเวลาเป้าหมาย 20 หรอื 30 นาท ีซึง่การฝึกซ้อมนัน้ 
ให้เริ่มจากวันละ 20-30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง    ที่ขาดไม่ได้ คือ ก่อนและหลัง
การว่ิงทุกคร้ัง ต้องมีการอบอุ่นร่างกาย เพื่อให้ร่างกายได้เตรียมพร้อม และลดการ
บาดเจ็บจากภาวะกล้ามเนื้อท�างานหนัก  
  ครูดินย�้าว่า คนที่ไม่เคยเข้าร่วมกิจกรรมวิ่ง ต้องหมั่นฝึกซ้อม และต้องดู
ศักยภาพตัวเองว่าวิ่งได้ในระยะทางเท่าใด เร่ิมแรกอาจร่วมแข่งระยะทางสั้นๆ 
ซึ่งการจะพิจารณาเป้าหมายระยะทางการวิ่ง อยู่ที่การฝึกซ้อม เช่น จะวิ่งให้ได้ระยะ 

10 กิโลเมตร ก็ต้องฝึกซ้อมมาแล้ว 7-8 กิโลเมตร ขณะที่การวิ่งระยะทางไกล 
จะไม่เน้นวิ่งเร็ว แต่จะวิ่งช้าๆ ค่อยเป็นค่อยไป และค่อยเพิ่มความเร็ว 

ที่ส�าคัญห้ามหยุดกะทันหัน ต้องค่อยๆ ช้าลง เพื่อให้อัตราการเต้น
ของหัวใจลดลงอย่างเป็นจังหวะ ให้ดื่มน�้าก่อนการวิ่ง 30 นาที เพียง 

1 แก้วเท่านั้น
        คนที่จะร่วมวิ่งครั้งแรก อาจเริ่มจากระยะฟันรัน หรือ 3 

กิโลเมตร หรือ 5 กิโลเมตรก่อน เพื่อวัดขีดความสามารถของ
ตัวเองว่าอยู่ในระยะทางเท่าใด ส่วนการฝึกซ้อมนั้น สัปดาห์แรก

อาจวิ่งได้ 3 กิโลเมตร สัปดาห์ต่อไปค่อยเพิ่มระยะทางไม่เกิน
ร้อยละ 3 จากทุนเดิม หรืออย่างน้อย 300 เมตร แต่ในความ

เป็นจริงจะเพิ่มระยะได้ถึง 1 กิโลเมตร 
    มีเรื่องเดียว ที่ครูดิน เตือนไว้ส�าหรับนักวิ่งที่ติดใจในความสนุก

ของการวิ่ง คือ การวิ่งโดยไม่พัก ต้องเตือนว่าอย่าหักโหม เพราะเราควร
มีเวลาให้ร่างกายได้พักฟื้น ปรับสภาวะร่างกายให้มีความสมบูรณ์สูงสุด 

ซึ่งระยะเวลาในการปรับร่างกายอยู่ที่ประมาณ 7-10 วัน หากร่างกายไม่ได้
พักบ่อยๆ นานๆ ครั้ง จะเกิดความบอบช�้า และกระทบต่อระบบต่างๆ ทั้งระบบ
หัวใจ กล้ามเนื้อ ไขข้อ
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สุขสร้างได้

    ตลอดช่วงเวลากว่า 10 ปี ของการรณรงค์ ลด ละ เลิกเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์  มีนักดื่มเข้าร่วมโครงการจํานวนมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
และเป็นทีน่่าดใีจว่า คนในสงัคมส่วนใหญ่ถงึ กว่าร้อยละ 90 มคีวามเข้าใจ
และทราบว่า การดื่มมีผลต่อสุขภาพ ทําให้ร่างกายเสื่อมโทรม ตับพัง 
  จากการเชื้อเชิญประชาชนทั่วๆ ไป สสส. ร่วมกับภาคีเครือข่าย 
โดยเฉพาะสาํนกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)  มุง่เน้นท่ี 2 กลุม่หลกั
คือ นักดื่มหน้าใหม่ และนักดื่มหน้าเก่า พุ่งตรงไปยังชุมชนต่างๆ โดย
ได้รบัความร่วมมอือย่างดจีากทัง้ภาครฐั และ ชมุชน มผีูน้าํชมุชนทีเ่หน็ถงึ
ความสําคัญของการเลกิดืม่ จงึทาํให้การกระตุน้ให้คนในชมุชน ปรบัเปลีย่น
พฤติกรรม หันมาลด ละ เลิก การดื่มเป็นไปได้ด้วยดี 

 เลิกเหล้าตลอดชีวิต คุณทําได้
 ถือเป็นโอกาสดีท่ีคนไทยได้ใช้ช่วงเวลานี้ในการทบทวน
ความเป็นนักดื่มในตัว และเป็นเหตุผลดีๆ ที่จะปฏิเสธใครๆ 
ได้อย่างเต็มปาก ว่า “ไม่ดื่ม” แถมยังมีคนคอยเชียร์ คอยให้
กําลังใจมากมาย จากจุดเริ่มต้น คือ “ลด” “ละ” การดื่มในช่วง 
3 เดือนของการเข้าพรรษา กลายเป็นสามารถ “เลิกดื่ม” 
ต่อเนื่องไปจนถึงออกพรรษา ทําจนกลายเป็นความเคยชิน 
และ หันหลังให้กับการดื่มของมึนเมาได้ตลอดชีวิต

เข้าพรรษา  ไม่ใช่แค่มีความสําคัญทางสงฆ์ และพุทธศาสนาเพียงอย่างเดียวเท่านั้น 
แต่ปัจจุบัน “เข้าพรรษา” กลายเป็นจุดสตาร์ทของ “คนเลิกเหล้า” 

ทําให้คนลด ละ เลิก ดื่มในช่วง 3 เดือน 
และยังทําให้เกิดคนที่เลิกอย่างต่อเนื่อง

       คนหัวใจหิน เลิกเหล้าต่อเนื่องเป็นเวลา 1 ปี 
คนหัวใจเพชร เลกิเหล้าต่อเนือ่งเป็นเวลา 3 ปี
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    โครงการเลิกเหล้า ถูกวางแผนโดยแบ่งออกเป็น 4 ช่วง คือ 
 “ก่อนเข้าพรรษา”   >  ภาคีเครือข่ายได้ชักชวนคนดื่มเหล้ามาบวชใจด้วยวิธีการปฏิญาณตนเพื่องดเหล้า   
  “ระหว่างพรรษา”  >  ให้คนในชุมชนออกแบบช่วย ชม เชียร์ ให้ผู้ดื่มที่มาบวชใจได้มีกําลังใจในการเลิกเหล้า 
 “ออกพรรษา”   >  เชิดชูเกียรติโดยการมอบรางวัลให้คนหัวใจหินสู่คนหัวใจเพชร
 “ตลอดทั้งปี”  >  เผยแพร่ประสบการณ์คนต้นแบบ  

 สําหรับปี 2560 เครือข่ายงดเหล้าทั่วประเทศร่วมกันสร้างความรู้ใหม่ในการออกแบบกิจกรรมรณรงค์ลดจํานวนนักดื่ม
หน้าเก่าและหน้าใหม่รวมทั้งยกระดับเป็นนโยบายตําบลและอําเภอเพื่อจัดสภาพแวดล้อม ที่เอื้อต่อการงดดื่มในช่วงเข้าพรรษา
และตลอดชวีติ โดยใช้พืน้ทีช่มุชนระดบัหมูบ้่านและช่วงเวลาเทศกาลงดเหล้าเข้าพรรษาเป็นโอกาสและตวัปฏบิตักิาร ทัง้สิน้ 199 หมูบ้่าน 
ใน 76 อําเภอ/จังหวัด 
  การมีชุมชนที่เข้มแข็งยังทําให้ สสส. และ สคล. สามารถต่อยอดงาน

ไปสู่การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรม เช่น พื้นท่ี
ตัวอย่าง ในแดนอีสานอย่าง “ศรีสะเกษ” ถือเป็นพื้นท่ีหนึ่งท่ีมีค่านิยม  “สุรา” 
อยู่คู่กับประเพณี ไม่ว่าจะงานไหน ก็มักจะมีของมึนเมาเป็นส่วนประกอบจนหยั่ง
รากลกึ  การจะรณรงค์งานบญุประเพณปีลอดเหล้าจงึไม่ใช่เรือ่งง่าย เพราะการดืม่
กลายไปเป็นวัฒนธรรม  แต่ จ.ศรีสะเกษ กลับสามารถทําได้ และกลายเป็น
จังหวัดต้นแบบในการขับเคลื่อนงานบุญปลอดเหล้า โดยเฉพาะตําบลเสียว 
อาํเภอโพธิศ์รสีวุรรณ สามารถขบัเคลือ่นได้ถงึ 14 งานบญุประเพณเีลยทเีดยีว

 โดย 14 งานบุญประเพณีที่สามารถยกระดับให้ปลอดเหล้าได้ ประกอบด้วย 1.งานปีใหม่
2.สงกรานต์ 3.งานบุญบั้งไฟ 4.งานทอดกฐิน 5.งานทอดผ้าป่า 6.งานศพ 7.งานบวช 
8.งานบุญอัฐิ (ทําบุญกระดูก) 9.งานบุญซําฮะ หรืองานบุญข้าวประดับดิน 10.งานรําอ้อ 
(ราํไหว้ผบีรรพบรุษุ) 11.งานลอยกระทง 12.งานบญุขึน้บ้านใหม่ 13.งานแต่งงาน และ 14.งานบญุ
ออกพรรษา แน่นอนว่าทั้งหมดนี้เกิดจากความเข้มแข็งและร่วมมือร่วมใจกันอย่างจริงจัง
  ตําบลเสียว ยังเรียกได้ว่าเป็น “หมู่บ้านปลอดเหล้าร้อยเปอร์เซ็นต์” เพราะมีการสนับสนุน
ให้ร้านค้าไม่ขาย คนไม่ดื่ม งดเหล้าครบพรรษา หัวใจสําคัญคือความร่วมมือของทุกคนในชุมชนที่
ร่วมกันรักษากติกาชุมชน และส่งต่อแนวคิดให้เด็กและเยาวชนเพื่อช่วยป้องกันนักดื่มหน้าใหม่ 
ภายใต้กลุ่ม “เยาวชนคนพันธุ์เสียวสร้างสุข” ทําให้ตําบลเสียวเรียกได้ว่า  “คนพันธุ์เสียว
ปลอดเหล้าเข้ากระดูกดํา”

  คนกลุ่มนี้นอกจากเลิกดื่มอย่างต่อเนื่องได้ ยังกลายเป็นคนตัวอย่าง บอกเล่า
ประสบการณ์ของตัวเอง ทั้งความยากลําบากที่ต้องเผชิญจากการดื่ม บางครอบครัว
บ้านแตกสาแหรกขาด ติดหนี้ ยืมสิน ทะเลาะวิวาทตบตี ประสบการณ์เหล่านี้
ถูกถ่ายทอดสู่ครอบครัวอื่นๆ เรียกได้ว่า เป็นอุทาหรณ์ไม่ให้ใครต้องหลงเดิน
พลาดตาม หรอื กระตกุจติใจให้หวนคดิถงึตวัเองว่า หากยงัไม่เปลีย่นพฤตกิรรม
คงต้องเดินรอยตามเรื่องเศร้าจบแบบไม่สวยเอาซักวัน โดยมีสถิติจาก
คณะแพทยศาสตร์ รพ.รามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล พบว่า 1.ปัญหาความ
รนุแรงในครอบครวัสาเหตหุลกัมาจากการดืม่สรุา 2.จากการศกึษาพฤตกิรรม
การกระทําความผิดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจ พบว่า ร้อยละ 40.8 
ยอมรับว่า ก่อคดีภายใน 5 ชั่วโมงหลังดื่มแอลกอฮอล์
 บุคคลตัวอย่างส่วนใหญ่ผ่านประสบการณ์เลวร้ายของการดื่มมาแล้วเกือบ
ทั้งสิ้น และเมื่อกลับตัว เปลี่ยนแปลงตัวเอง จึงอยากเป็นหนึ่งแรงบันดาลใจให้คนอื่น
ได้ก้าวตาม
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 ประสบการณ์จากการสร้างความเปลี่ยนแปลงทางวัฒนธรรมคร้ังนี้ ทําให้งานบุญปลอดเหล้าช่วยชาวบ้าน  ประหยัดเงิน
ได้ชดัเจน โดยเดือนสงิหาคม พ.ศ.2560 มงีานบญุ 261 งาน ประหยดัได้จากการปลอดเหล้า 3.7 ล้านบาท ส่วนตัง้แต่เดอืนมกราคม 
พ.ศ.2556-สงิหาคม พ.ศ.2560 มงีานบญุ 24,833 งาน สามารถประหยดัเงนิจากการปลอดเหล้าได้ถงึ 431 ล้านบาทเลยทเีดยีว
  ตัวอย่างจากความผิดพลาด มีค่า และเป็นบทเรียนสําคัญ ที่จะก้าวเดินต่อไป การเลิกเหล้าก็เช่นเดียวกัน หลายคนได้เรียนรู้
จากความผิดพลาดของตัวเอง และบอกเล่าประสบการณ์ชีวิต เพื่อหวังไม่ให้ใครต้องเดินผิดพลาดอีก การสร้าง “คนหัวใจหิน” 
“คนหัวใจเพชร” จึงกลายเป็นความหวังที่จะชักชวนคนในสังคม ให้หยุดเดินผิดพลาด และเปล่ียนแปลงเพื่อตัวเอง  ครอบครัว 
และสังคม ต่อไป

  “อีกหนึ่งเสียงจากบุคคลที่ติดการสังสรรค์
    และพบจุดผลิกผันจนกลายมาเป็นคนหัวใจหิน”
 บุญธรรม หงส์สอง อายุ 71 ปี เล่าว่า สาเหตุที่ติดเหล้ามาจากการเข้าสังคมเพื่อสังสรรค์
กับเพื่อนที่ทํางานเป็นประจํา โดยดื่มเหล้าก่อนอาหารเกือบทุกมื้อ จุดพลิกผันท่ีจะเลิกเหล้าคือ
ร่างกายตนเองแย่ลงทุกวัน จึงชวนกลุ่มเพื่อนเลิกเหล้า โดยในขณะนั้นเห็นโครงการของ สสส.
ร่วมกับ สคล. ที่เชิญชวนให้คนเลิกเหล้าเข้าพรรษา จึงสนใจเข้าร่วมโครงการฯ เพราะอยาก
เอาชนะใจตัวเองให้ได้ รวมถงึอยากทาํความดเีพือ่พ่อถวายเป็นพระราชกศุลพระบาทสมเดจ็
พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ 9 หลังจากที่เลิกเหล้าครบ 3 เดือน พบว่าสุขภาพดีข้ึนมาก
และยังได้ความรักของคนในครอบครัวกลับคืนมา ยิ่งตนเป็นหัวหน้าครอบครัวยิ่งต้อง
เป็นแบบอย่างที่ดีให้ลูก
  “จากแต่ก่อนจากที่เคยตั้งวงเหล้าก็เปลี่ยนมาเป็นตั้งวงข้าวแทน และสร้างรอยยิ้ม
ให้คนในครอบครัว มีเงินเก็บมากขึ้น รวมทั้งเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง สําหรับคนที่คิด
จะเลิกเหล้าต้องมีใจที่หนักแน่น จงอย่าสร้างข้ออ้างให้กับตนเองว่า หากเลิกเหล้าแล้วจะ
ไม่มเีพือ่นหรอือายเพือ่น เพราะทกุสิง่ทกุอย่างอยูท่ีต่วัเรา สขุภาพเป็นของเรา จงรกัษาไว้ให้ด”ี 
นายบุญธรรม เล่าให้ฟัง

จากใจคนหัวใจหิน สู่คนหัวใจเพชร
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สิ่งที่ควรทําเมื่อเลิกดื่ม 
   รับประทานอาหารให้เพียงพอ    
 จิบนํ้าหวานบ่อยๆ เพื่อเพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย
  หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับอาจจะยังทํางานได้ไม่ดี 
  รับประทานวิตามิน B1-6-12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้งหลังอาหาร 
  นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
  ผ่อนคลาย  ทํากิจกรรมที่เกิดความสุข เช่น ดนตรี เล่นกีฬาเบาๆ ทํางานศิลปะ เป็นต้น 
  หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่เสี่ยงหรือตัวกระตุ้นเร้าให้อยากดื่ม เช่น ร้านขายสุรา เพื่อนที่ดื่ม เป็นต้น 
  บอกกับบุคคลในครอบครัวและคนใกล้ชิดว่าตนเองกําลังเลิกสุรา ช่วยเป็นกําลังใจให้ด้วย 
  ปฏิเสธเพื่อนที่มาชวนดื่มว่า ตนเองกําลังมีปัญหาโรคตับ หมอสั่งให้งดการดื่ม 
  หากผู้ดื่มเป็นผู้ที่สูบบุหรี่ด้วย ควรควบคุมปริมาณบุหรี่ที่สูบไม่ให้เพิ่มมากขึ้น หรือหลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ 

“เห็นความสําคัญของการเป็นผู้นําที่ดี
              และตัดสินใจเด็ดขาดที่จะไม่กลับไปดื่มเหล้า จนกลายเป็นคนหัวใจเพชร”
 ดวงเดือน อินทนู อายุ 52 ป ี เล่าว่า ก่อนหน้านี้ทํางานบริษัทเอกชน หลังเลิกงานตอนเย็น
กไ็ปด่ืมเหล้ากบัเพือ่นเป็นประจาํ เงนิเดอืนทีห่ามาจงึหมดไปกบัการดืม่เหล้า รวมถงึสามกีด็ืม่ด้วยเช่นกนั
เป็นเหตใุห้ต่างคนต่างเมา และคยุกนัไม่รูเ้รือ่ง ทกุอย่างเลยจบทีก่ารดืม่เหล้า เพราะคดิว่าจะแก้ปัญหา
ทกุอย่างได้จงึทวคีณูการดืม่มากขึน้ จนสามเีริม่ป่วยหนกัจากการดืม่เหล้า จงึเป็นจดุเริม่ต้นให้ตน
เลกิเหล้า โดยตัง้อธษิฐานจติกบัหลวงปูข่าว วดัหลกัสีว่่า ตนจะตัง้ใจทาํงานรณรงค์เพือ่ช่วยเหลอื
สังคม ผนวกกับอยู่ในช่วงเหตุการณ์ที่ ในหลวงรัชกาลที่ 9 ทรงประชวรหนัก ในปี พ.ศ.2558 
จึงอยากทําความดีถวายพ่อ และตั้งใจให้คนในชุมชนได้เห็นข้อดีของการเลิกเหล้า
  “ทุกวันนี้รู้สึกภูมิใจอย่างมากและเห็นข้อดีในการเลิกเหล้าชัดเจน มีเงินเก็บซึ่งสามารถ
ไว้ใช้ยามเกษียณอายุได้ ภูมิใจในตนเองที่มีโอกาสทําดีเพื่อพ่อ สําหรับการเลิกเหล้าไม่ยาก
อย่างที่คิด เพราะหัวใจคนเราแข็งแกร่งอยู่แล้ว แต่เพิ่มความแข็งแกร่งอีกเพียงนิดเดียว เพื่อใช้
ในการเลิกเหล้า แล้วคุณจะทําสําเร็จแบบที่ตนเองเป็นอยู่ในปัจจุบัน” นางดวงเดือน อธิบาย
  การตดิสรุาเป็นปัญหาเรือ้รงัทีห่ลายหน่วยงานต้องแก้ไขและสร้างแนวทางเพือ่การป้องกนั
มาโดยตลอด แต่สิง่หนึง่ทีจ่ะลดได้อย่างจรงิจงั คอืต้องเริม่จากตวัเองทีไ่ม่ยุง่เกีย่วกบัสรุา และส่งต่อ
การกระทําแบบนี้ให้กับคนรอบข้างไปเรื่อยๆ เพื่อให้สังคมไทยห่างไกลสุรา

หากมีปัญหาหรือข้อสงสัย ติดต่อสายด่วน 1413 
ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุราทางโทรศัพท์ 

วิธีการเลิกเหล้า > เลิกเหล้าด้วยตนเอง
       หยุดทันท ี เหมาะสําหรับผู้ดื่มที่ไม่มีอาการถอนพิษสุราในช่วงเช้าหลังตื่นนอน เช่น คลื่นไส้ 

อาเจียน มือสั่น ใจสั่น เหงื่อแตก เป็นต้น  และไม่เคยมีอาการถอนพิษสุราที่รุนแรงหลังหยุดดื่ม
สุราในอดีต เช่น อาการชัก กระสับกระส่ายอย่างรุนแรง สมองสับสน หูแว่ว ประสาทหลอน เป็นต้น  

 หากเคยมีอาการควรปรึกษาแพทย์ก่อน







คนสร้างสุข

สุข...ที่ เราเท่าเทียม

     จากการทาํงานเพือ่อยากเป็นผูห้นึง่ทีช่่วยเปลีย่นแปลงสงัคม ด้วยการพฒันาเรือ่ง
การศกึษาของเดก็พกิาร ทาํเรือ่งการสร้างอาชพีของคนพกิาร และทาํเรือ่งการสร้างความ
ตระหนักของคนพิการในสังคม ต่อยอดมาจนถึง  โครงการ “วิ่งด้วยกัน” เพราะเชื่อว่า
เป็นส่วนหนึ่งของการสร้างความตระหนักของคนพิการให้สังคม 
     “เริ่มมาจากการที่เราเห็นว่าคนพิการที่เราทํางานด้วยกันนั้นสุขภาพไม่ค่อยดี 
เพราะว่าลําพังอย่างคนตาบอด การเดินไปไหนมาไหนของเขาก็ลําบากแล้ว จะให้เขา

มาออกกําลังกายก็เป็นเร่ืองท่ียากมาก ก็เลยคิดว่าจะให้คนตาบอดมาออกกําลังกาย
ได้ยังไง”

    วิง่ เป็นเรือ่งง่ายๆ สาํหรบัทกุคน แต่สาํหรบัคนพกิารแล้ว เขาไม่สามารถ
ว่ิงคนเดียวได้ ต้องมีคนวิ่งด้วย จึง เชิญอาสาสมัครเข้ามาเป็นไกด์รันเนอร์

วิ่งไปคู่กัน 
 “เริ่มแรก เราก็จัดซ้อม จัดวิ่งที่สวนลุมฯ แล้วก็เชิญคนตาบอด

มาวิ่งด้วยกัน และหลังจากนั้น เราก็จัดทุกเดือน เดือนละครั้ง จาก
คนตาบอดกม็วีลีแชร์มา พกิารแขนขากม็า ผูพ้กิารทางการมองเหน็

และได้ยนิ พกิารทางสตปัิญญากม็าร่วมกบัเรา เพราะสิง่หน่ึงทีไ่ด้
นอกเหนอืจากการออกกาํลงักายแล้วคอืการได้เข้าสงัคม มนัคอื

การได้รู้จักเพื่อนใหม่ ทั้งคนพิการและไม่พิการ”
          แม้ว่าจะใช้เวลาแค่สิบนาที ยี่สิบนาที แต่ว่าทั้งคนพิการ 

และจติอาสาทีม่าเป็นไกด์รนัเนอร์ ได้ฝ่าฟันไปด้วยกนั ไปถงึเส้นชยั
ด้วยกัน เลยเกิดเป็นความสัมพันธ์ขึ้นมา หลายๆ คนกลายไปเป็น
เพือ่นกนั ไปทาํกจิกรรมอะไรนอกเหนอืจากการวิง่ด้วยกนั มนัเป็น
การเชือ่มโลกระหว่างคนพกิารกบัไม่พกิารเข้าด้วยกนั โดยใช้การวิง่
เป็นเครื่องมือ อันนี้คือหัวใจของโครงการวิ่งด้วยกัน  
      “เราเคยเป็นอาสาสมัครท่ีโรงเรียนสอนคนตาบอดมาก่อน 
ทําให้เราได้เห็นว่าการใช้ชีวิตของเขามันยาก การเรียนเขาก็ยาก 
การทํากิจกรรมเขาก็ยาก เราก็เลยรู้สึกอยากจะช่วย ซ่ึงสิ่งท่ีเรา

ช่วยเราไม่ได้ช่วยแบบสังคมสงเคราะห์ สิ่งที่เราทําคือเราสร้าง
กระบวนการ เราสร้างอุปกรณ์ให้เขามาใช้ได้เหมือนคนทั่วไป อย่าง
คนที่มาวิ่ง ผมไม่ได้ช่วยเขาวิ่ง ผมแค่สร้างรูปแบบ สร้างพื้นที่ให้เขา
ได้มาวิ่งได้ ที่เหลือเขามาวิ่งเอง อันนี้เป็นการช่วยแบบยั่งยืน”

 คณุต่อ ฉัตรชัย อภิบาลพนูผล ผูก่้อตัง้บรษิทั กล่องดนิสอ จาํกดั และผูจ้ดัรายการ “วิง่ด้วยกนั ซปุเปอร์มนิมิาราธอน” 
งานวิ่งเพื่อผู้พิการ
 เริม่จากการทาํงานเป็นจติอาสา สอนหนงัสอืคนตาบอด ด้วยเหตเุพราะอยากใช้เวลาว่างให้เกดิประโยชน์ จงึกลายเป็น
จดุเปล่ียนของชวีติทีอ่ยากทาํงานเพือ่ผูพ้กิาร จงึได้เหน็ว่า ปัญหาของคนพกิารคอืการขาดแคลนโอกาส กลายเป็นการก่อตัง้  
บริษัทกล่องดินสอ ทํางานที่เกี่ยวกับ คนพิการ เพราะอยากสร้างสังคมที่ทุกคนอยู่ร่วมกันได้ 



 คุณต่อเล่าว่า การที่เขามีเพื่อนเป็นคนพิการ มันทําให้ทัศนคติในการมองและ
คิดถึงสิ่งต่างๆ รอบตัวเขาเปลี่ยนไปเลย จากปกติเวลาที่ไปไหนมาไหนก็ไม่ได้นึกถึง
หรอืใส่ใจว่าคนพกิารจะเป็นอย่างไร แต่ตอนนีเ้วลาทีเ่ข้าร้านอาหารทีไ่หน ไปใช้บรกิาร
อะไร จะคอยคิดเสมอว่าถ้าเป็นเพื่อนเรานั่งวีลแชร์มา พวกเขาจะเข้าได้ไหม   
 “แต่ก่อนน้ีเรามองเขาว่าเขาเป็นคนน่าสงสาร เราต้องช่วยสงเคราะห์ด้วยการบรจิาค 
แต่เมื่อรู้จักโลกของพวกเขา จึงรู้ว่าเขาไม่ได้ต้องการความช่วยเหลือแบบนั้น 
แต่ต้องการ ความเท่าเทียม การทําอุปกรณ์ การทํากิจกรรมที่ทําให้เขา
สามารถมีส่วนร่วมได้ แค่นั้นเอง เขาก็สามารถทําได้เหมือนกัน” 
   ส่ิงทีคุ่ณต่อพดูเหมอืนต้องการจะบอกว่า บางทผีูพ้กิารเหล่านัน้
เข้มแข็งกว่าคนธรรมดาหลายคนด้วยซํ้าแต่เขาแค่ต้องการโอกาส
เท่านัน้เอง การจดักจิกรรมไม่ใช่แค่การออกกาํลงักาย แต่ทาํให้ สงัคม
ได้รับรู้ถึงผู้พิการซึ่งสําคัญยิ่งกว่า
 “งานนี้มันทําให้สังคมได้เห็นว่า ที่คุณเคยคิดว่าคนพิการวิ่ง
ไม่ได้ แต่เขาวิ่งได้นะ ถ้าเราจัดอะไรให้เหมาะกับเขา อยากฝากไปถึง
คนทีท่าํธรุกจิอะไรกต็าม ถ้าอยากจะช่วยเหลอืคนพกิาร ให้ลองกลบั
มามองว่าสินค้าหรือบริการอะไรที่ทํานั้น คนพิการสามารถเข้าถึงได้ไหม 
ผู้พิการทางสายตาเขาซื้อของได้ไหม ผู้พิการทางการได้ยินเขาใช้บริการ
ได้ไหม คนนั่งวีลแชร์เขาเข้าร้านได้ไหม”

 งานเพือ่สังคมแบบนี ้อะไรคอืความสขุของคณุต่อท่ีได้ทําไป?
 “การได้เห็นผลลัพธ์ของงานที่ประสบความสําเร็จครับ 
อย่างงานวิ่งที่จัดน่ีมันส่งผลไปวงกว้างมาก อย่างวงการวิ่งต่างๆ 
กเ็ริม่รบัคนพกิารมากขึน้แล้ว คนพกิารกเ็ริม่ไปสมคัรงานอืน่มากขึน้ 
ผูจ้ดักเ็ริม่เตรยีมพร้อมสาํหรบัคนพกิารมากขึน้ อนันีม้นัเป็นสิง่ท่ีเรา
ส่งแรงกระเพื่อมไปถึง จริงๆ เราไม่ได้อยากให้คนพิการมาวิ่งแยก
ในงานนี้ เราอยากให้เขาไปวิ่งงานทั่วไป เราอยากให้เขาไปวิ่งงาน
อืน่ด้วย วิง่ด้วยกนัเป็นแค่จดุเริม่ต้น ซึง่กเ็ริม่มหีลายคูท่ีม่าวิง่ด้วยกนั
ก็ไปลงวิ่งในงานอื่นบ้างแล้วครับ”
 “จริงๆ เราไม่ต้องไปรู้สึกสงสารเขา เขาแค่ต้องการโอกาสท่ี
เท่าเทียม แค่เปิดพื้นที่ให้เขา”

ติดตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ
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ความสุขของผมคือ 
การได้เห็นคนพิการ

เขาได้อยู่เท่าเทียมกันในสังคม
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สุขรอบบ้าน

หยุดโรคก่อนก�ำเนิด
โลกจับตางานวิจัยล�้ำยุค​หยุดธาลัสซีเมีย

	 การวิจัยครั้งนี้นับเป็นการกลับมาสร้างความฮือฮาใน
วงการวิจัยด้านพันธุกรรมมนุษย์ในระดับโลกอีกครั้งของกลุ ่ม 
นกัวทิยาศาสตร์ จากมหาวทิยาลยั ซนุ ยตัเซน็ ในประเทศจนี โดย 
เมือ่คราว ปี ค.ศ.2015 ทีมนักวิทยาศาสตร์ทีมเดียวกันนี้ ได้ตีพิมพ์  
ผลงานในวารสารโปรตีนและเซลล์ เกี่ยวกับผลการทดลองใช้
เทคนคิการตดัแต่งพนัธกุรรม ซึง่เรยีกชือ่ว่า CRISPR-Cas9 ในการ
ปรับแต่งยีนส์ธาลัสซีเมีย จนท�ำให้เกิดกระแสเรียกร้องให้ยุติการ 
ทดลองใดๆ ทีเ่กีย่วข้องกบัการตดัแต่งพนัธกุรรมในตวัอ่อนมนษุย์ 

	 ด้วยมีความเป็นห่วงว่า การวิจัยในแนวทางน้ีจะน�ำ
ไปสู่การสร้างทารกตัดแต่งพันธุกรรมขึ้นมาจริงๆ สักวัน 
กระนั้น ล่าสุด ทีมนักวิจัยชาวจีนทีมเดียวกันนี้ ได้ตีพิมพ ์
ผลการทดลองอีกครั้งในวารสารวิชาการเดิม หากแต่ว่า 
เกี่ยวกับการใช้เทคนิคการตัดแต่งพันธุกรรมที่ปรับเปลี่ยน
จากเทคนิคเดิม ซึ่งน�ำไปใช้เพื่อแก้ไขการกลายพันธุ์ของ 
ดีเอ็นเอ ที่ท�ำให้เกิดโรคธาลัสซีเมียในตัวอ่อนมนุษย์ ตั้งแต่
ในระยะเริ่มต้นของตัวอ่อน

แก้รหัสพันธุกรรม

​	 ล่าสุดทีมวิจัยชาวจีนได้ตีพิมพ์ผลการทดลองตัดแต่งพันธุกรรมด้วยเทคนิคดัดแปลงใหม่  
ท�ำให้ตัวอ่อนมนุษย์หายจากการกลายพันธุ์ของยีนส์ ตัวต้นเหตุโรคธาลัสซีเมีย ได้รับทั้งเสียงชม  
และกระแสความกังวลด้านจริยธรรม
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	​ ทีมนักวิทยาศาสตร์จีน เรียกชื่อเทคนิคใหม่นี้ว่า เบสเอดิเตอร์  
(base editor) ซึ่งใช้เป็นเครื่องมือในการแก้ไขตัวอักษรเพียงตัวเดียว  
ในตัวอักษรประมาณ 3 พันล้านตัวในรหัสพันธุกรรมนุษย์ ซึ่งเป็นตัวท่ี 
พบว่าเกิดการกลายพันธุ์และเป็นตัวที่จะท�ำให้เกิดโรคธาลัสซีเมียต่อไป 
เมื่อทารกคลอดออกมา 
	 “การศกึษานีไ้ด้แสดงให้เหน็ถงึ ความเป็นไปได้ ในการรักษาโรคต่างๆ 
ในมนษุย์ ตัง้แต่ในระยะของตวัอ่อน ด้วยการใช้ระบบแก้ไข เบสเอดเิตอร์นี”้ 
ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย ซุน ยัตเซ็น ระบุใน วารสาร โปรตีน และเซลล์ 
ฉบับล่าสุด 
	 โรบิน โลเวลล์แบดจ์ จากสถาบัน ฟรานซิส คริก ซึ่งไม่ได้มีส่วน
เกี่ยวข้องกับการทดลองของทีมนักวิจัยชาวจีน ได้อธิบายให้ฟังถึงกลไก
การท�ำงานของเทคนิคที่​ทีมนักวิจัยชาวจีนได้ทดลองท�ำ ว่า ทีมนักวิจัย 
ได้ใช้เอนไซม์ ชนิดหนึ่งแทน โปรตีน Cas9 ซึ่งท�ำหน้าที่เป็นเหมือนกรรไกร 
น�ำไปตัดตัวอักษรในรหัสพันธุกรรมมนุษย์ที่กลายพันธุ ์ตัวนั้นออกไป  
ซึ่งโรคธาลัสซีเมียนั้น เกิดจากตัวอักษร เอ ในรหัสพันธุกรรม ซึ่งกลาย 
พันธุ์เป็นตัวอักษร จี ในต�ำแหน่งใดต�ำแหน่งหนึ่งในยีนส์ 
	 ดังนั้น ทีมนักวิจัยจึงได้ใช้เทคนิคการแก้ไขพันธุกรรมที่ดัดแปลง 
ขึ้นมาใหม่ในการท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมี จนท�ำให้ตัวอักษร
ในรหัสพันธุกรรมตัว ซี ซึ่งเป็นตัวคู่กับตัว จี ที่กลายพันธุ์ เปลี่ยนไปเป็น
ตัวอักษร ที ในรหัสพันธุกรรม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงในลักษณะนี้ จะท�ำให้ 
เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นอัตโนมัติตามมาอยางหนึ่ง คือ จะท�ำให้ 
ตัวอักษร จี กลายพันธุ์ ที่เป็นต้นเหตุแห่งปัญหาแปลงไปเป็น ตัวอักษร เอ 
ดังเดิม
	 คุณ โรบนิ อธบิายต่อโดยอ้างถงึผลการวจิยัทีต่พีมิพ์ว่ากระบวนการ 
แก้ไขความผิดปกติของรหัสพันธุกรรมด้วยเทคนิคนี้ ท�ำให้ไม่ต้องไปตัด 
ดีเอ็นเอใดทิ้งอีกต่อไป และอัตราความส�ำเร็จในการแก้ไขรหัพันธุกรรม 
ที่ทีมนักวิจัยจีนท�ำได้คือ ส�ำเร็จ 1 ใน 5 ทั้งนี้ ทีมนักวิจัยจีน ได้ทดลองกับ 
ตัวอ่อนมนุษย์ที่ได้จากการโคลนนิ่ง และเก็บไว้เพียงแค่ไม่กี่วันก่อนท�ำการ
ทดลองในห้องแล็ป 

	 หลังจากท่ีทีมนักวิทยาศาสตร์จีนได้ตีพิมพ์
ผลการทดลองใหม่นี้  ก็มีความเห็นออกมาจาก  
ผู ้ สังเกตุการณ์หลายราย ท่ีมีทัศนะโดยมากไป 
ในทางบวกเกี่ยวกับผลการทดลองว่า เทคนิคที่ทีม 
นกัวทิยาศาสตร์จนีน�ำมาใช้นี ้นบัว่าเป็นความก้าวหน้า 
ในการพัฒนาเทคนิค CRISPR-Cas9 ให้ดีขึ้น 
กว่าเดิม 
	 “การวิจัยช้ินนี้ ทรงพลังมาก และท�ำให้พบ 
ทางสว่างในการแก้ไขยีนส์อย่างจ�ำเพาะเจาะจง 
เพื่อการรักษาโรคหรือความผิดปกติท่ีเกิดจากยีนส์
เดีย่วๆ” คณุ เฮเลน แคลร์ โอเนลล์ จากมหาวทิยาลยั 
คอลเลจ ลอนดอน ให้ความเห็นเกี่ยวกับผลการวิจัย
ของทีมมหาวิทยาลัย ซุน ยัตเซ็น
	 “กระนั้นก็ตาม ยังต้องคอยดูกันต่อไปว่า 
ประสิทธิภาพของการใช้เทคนิคนี้ในการแก้ไขรหัส
พันธุกรรม จะพัฒนาข้ึนไปตามกันหรือเปล่า”  
คุณเฮเลน ทิ้งท้ายให้คิดต่อ
	 ด้าน คณุ ดาร์เรน กรฟิฟิน ซึง่เป็นศาสตราจารย์ 
ด ้านพันธุกรรมศาสตร์ ประจ�ำท่ีมหาวิทยาลัย  
แห ่งเคนต์  กลับมองไปท่ีเ ร่ืองของผลกระทบ 
อันอาจจะเกิดจากการทดลองนี้ ในทางจริยธรรม
ทางวิจัย โดยให้ความเห็นว่า การทดลองน้ีเป็นการ 
ไปเปลี่ยนแปลงตัวอ่อนมนุษย์ ซึ่งจ�ำเป็นอย่างยิ่ง  
ที่ จะต ้องมีการตรวจสอบกันอย ่ างถี่ ถ ้ วนว ่ า  
มีความปลอดภัยดีเพียงพอแล้วหรือไม่ โดยเรื่อง
ความปลอดภยันี ้นบัเป็นประเดน็ทีน่่าเป็นห่วงอย่าง
ใหญ่หลวง 
	 โดยพบว่า​เทคนิคในการปรับแต่งพันธุกรรม 
CRIPR-Cas9 นั้น เริ่มมีนักวิทยาศาสตร์ทั้งฝั ่ง
สหรัฐอเมริกา และอังกฤษออกมาเปิดเผยว่า 
มีโครงการลักษณะเดียวกันนี้เช่นกัน ​
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สุขไร้ควัน

 แม้ทั้งอัยการรัฐสองนายที่อาสาช่วยนักโทษติดคดีฆาตกรรมสองรายซ้อนต้องโทษจําคุก
ตลอดชวีติในเรอืนจาํเมอืงแคนซสัซติี ้ สหรฐัอเมรกิา และตวันกัโทษเองยอมรับว่าไม่หวงัว่าจะชนะ 
แต่ท้ายทีสุ่ดแล้วทั้งสามก็ชนะคดี หลังจากลุกขึ้นสู้กับปัญหาเรื่องควันบุหรี่มือสองในเรือนจํา
ที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 
 นักโทษผู้มีช่ือว่า วิลล่ี ซิมมอนส์ หรือเป็นที่รู้จักกันในฉายา วอชิงตัน โดยนักโทษรายนี้
มีปัญหาเรื่องโรคหอบหืดมาตั้งแต่อายุ 10 ขวบ คร้ันเมื่อต้องถูกจองจําในห้องท่ีกว้างเพียง 
8 คูณ 11 ฟุต เป็นเวลา 20 ชั่วโมงต่อวัน ซึ่งในนั้นมีกลิ่นควันบุหรี่เล็ดลอดเข้าไปประจํา ทําให้เกิดอาการหอบหืดบ่อยๆ และแม้เขา
ได้พยายามร้องเรียนต่อเรือนจําถึง 8 ครั้งแต่ก็ไม่เป็นผล จึงตัดสินใจฟ้องคดี 
  เมื่ออัยการสองคนนี้ทราบเรื่องก็สนใจว่าความให้ฟรีแม้เห็นว่าเป็นเร่ืองยากท่ีจะชนะ อัยการได้โน้มน้าวใจคณะลูกขุนว่า 
แม้เรอืนจาํในรฐัมิสซรูี ่ต้องปฏบิตัติามกฎมายเรือ่งจดัหาท่ีสบูบหุร่ีแยกออกจากห้องขังให้นกัโทษ แต่ในทางปฏิบตัแิล้ว ไม่น่าเชือ่ว่า 
นักโทษจะไม่แอบสูบบุหรี่ในห้องขังอันส่งผลกระทบต่อสุขภาพของวอชิงตัน โดยนําเอาคําให้การของนักโทษรายหนึ่งซึ่งสูบบุหร่ี 
2 ซองต่อวันมาเป็นหลักฐานว่า มีการลักลอบสูบบุหรี่อย่างกว้างขวางในห้องขังจริง เพราะเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ที่นักโทษคนน้ี
จะสูบบุหรี่ได้มากถึง 2 ซองต่อวัน เฉพาะในเวลาที่เขาได้รับอนุญาตให้ไปสูบที่ห้องสูบบุหรี่ที่จัดไว้ให้ 
 อีกทั้งหลักฐานซึ่งเป็นประวัติการรักษาโรคหอบหืดในเรือนจําของวอชิงตันก็พิสูจน์ได้ชัดเจนว่า เขาได้รับอันตรายต่อสุขภาพ
จากควันบุหรี่มือสองในเรือนจําจริง ผลการชนะคดี ทําให้นักโทษรายนี้ได้รับเงินชดเชยจํานวน 110,000 เหรียญสหรัฐฯ และทําให้
กรมราชทัณฑ์ รัฐมิสซูรี่ ตัดสินใจออกคําสั่งห้ามสูบบุหรี่ในเรืองจําโดยเด็ดขาดตั้งแต่ 1 เมษายน ปีหน้าเป็นต้นไป

        ตัง้แต่วนัท่ี 30 กนัยายน เป็นต้นมา ประเทศไอร์แลนด์ได้กลายเป็นชาตท่ีิ 4 ของโลก
ทีบ่งัคบัใช้กฎหมายกาํหนดให้บหุรีท่กุชนดิต้องบรรจใุนซองทีป่ราศจากตราสนิค้าและสี 
หรือส่ิงอื่นใดท่ีแสดงถึงเอกลักษณ์ของตราสินค้า พร้อมกันนั้นต้องตีพิมพ์ภาพเตือน
ปัญหาสุขภาพจากการสูบบุหรี่ตามกฎหมายใหม่โดยพร้อมเพียงกันด้วย ส่วนสินค้า
ที่เหลือค้างคลังอนุโลมให้จําหน่ายต่อได้นานสุดเพียงปีเดียวก่อนต้องถูกเก็บทิ้งหมด
โดยเด็ดขาด 

 ถือเป็น การเดินรอยตาม ออสเตรเลีย สหราชอาณาจักรอังกฤษ และ ฝรั่งเศส ที่ได้นําหน้าบังคับใช้กฎหมายรูปแบบ
เดียวกันนี้ไปก่อนแล้ว ทั้งนี้ เชื่อว่ามาตราการทางกฎหมายดังกล่าวนี้มีผลต่อการลดความน่าพิสมัย และความดึงดูดใจ
ของบุหรี่ลงและมีผลต่อการลดจํานวนผู้สูบลงอีกทางหนึ่งด้วย
 ในขณะที่ในประเทศสหรัฐอเมริกา กําลังเกิดกระแสความห่วงใยในหมู่พ่อแม่ผู้ปกครอง เกี่ยวกับบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อหนึ่ง 
ซึ่งมีรูปลักษณ์เหมือนยูเอสบีไดรฟ์มากจนแทบจะแยกไม่ออก ขนาดที่ว่าหากผู้ปกครองไม่จับได้คาหนังคาเขาว่า ลูกๆ 
ของตวัเองกาํลงัใช้อปุกรณ์ดงักล่าวเป็นบหุรีไ่ฟฟ้า กค็งนกึว่าเป็นยเูอสบไีดรฟ์ธรรมดา เพราะนอกจากรปูร่างทีเ่หมอืนกนัแล้ว 
บุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อนี้ก็ใช้วิธีชาร์ตไฟทางช่องยูเอสบีของคอมพิวเตอร์ หรือกับมือถือก็ได้ 
 ทั้งนี้สมาคมโรคปอดสหรัฐฯ ระบุว่า มีหลักฐานทางวิชาการจํานวนมาก ที่ชี้ชัดว่าบุหรี่ไฟฟ้าเป็นอันตราย
ต่อสุขภาพ ในขณะทีส่าํนกัข่าวฟ็อกซ์นวิส์ระบวุ่า จาํนวนผูส้บูบหุรีไ่ฟฟ้าในหมูน่กัเรยีนมธัยมในสหรฐัฯ 
ได้พุ่งขึ้นถึง 900% ระหว่างปี 2011 ถึง ปี 2016

  ไอร์แลนด์เริ่มใช้บุหรี่ซองเรียบ ...พ่อแม่มะกันห่วงบุหรี่ไฟฟ้ายูเอสบี

   อาชญากร คุกตลอดชีวิตลุกขึ้นสู้ ชนะคดีฟ้องเรือนจําหยุดควันบุหรี่มือสอง
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สุขเลิกเหล้า

      การห้ามสื่อโฆษณานํ้าเมา เป็นมาตรการที่ใช้หยุดการมอมเมาเยาวชน แต่พบว่า ยูทูป 
กําลังกลายเป็นสื่อโฆษณานํ้าเมาจํานวนมาก และดึงดูดใจให้เด็กและวัยรุ่นเกิดความอยากรู้
อยากลองทดลองดืม่นํา้เมากนัมากข้ึน มคีาํยนืยนัจากการศกึษาของทีมมหาวทิยาลยั พติต์สเบร์ิก 
ในสหรฐัฯ ซึง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารวชิาการด้านผลการศกึษาเกีย่วกบัแอลกอฮอล์และยาเสพตดิของ
สหรฐัฯ เมือ่เรว็ๆ นี ้โดยผูว้จิยัได้นาํวดิโีอจาํนวน 137 ชิน้ทีเ่ผยแพร่ผ่านยทูปู ช่วงปี 2006-2013 
มาวิเคราะห์ และพบว่า โดยเฉลี่ยแล้ววิดีโอเหล่านี้มีความยาว 2 นาที มีจํานวนครั้งที่มีผู้เข้าชม

116,000 ครัง้ต่อวดิโีอ ซึง่รวมแล้วประมาณ 97 ล้านครัง้ทีม่คีนด ูอกีทัง้พบว่า 60% ของวดิโีอเหล่านี ้เป็นการผลติในระดบัคณุภาพ
มืออาชีพ และ 40% ของวิดีโอทั้งหมดนี้ นับว่าเป็นเนื้อหาการโฆษณาแบบโต้งๆ  
 ขณะที่ส่วนท่ีเหลือเป็นลักษณะโฆษณาแฝงในลักษณะต่างๆ เช่น ภาพจากคอนเสิร์ต และถึงแม้ว่าวิดีโอเหล่านี้จะไม่ได้
อัพโหลดขึ้นยูทูปโดยบริษัทนํ้าเมาเจ้าของผลิตภัณฑ์โดยตรง ทีมนักวิจัยก็พบว่า เป็นการอัพโหลดโดยบริษัท หรือบุคคล ที่ได้รับ
การสนับสนุนเงินโดยบริษัทนํ้าเมาทั้งหลายอีกทีหนึ่ง 
 ขณะเดยีวกนั ผูใ้ช้สือ่โซเชยีลจาํนวนมากกก็ลายมาเป็นเสมอืนแบรนด์แอมบาสเดอร์ให้สนิค้านํา้เมาอกีทหีนึง่ ผ่านการแชร์วดีิโอ
เหล่านี้ต่อๆ กันไปทางส่ือโซเชียลประเภทต่าง และถึงแม้ว่ายูทูปจะได้ออกมาตราการในการจํากัดผู้เยาว์ไม่ให้เข้าถึงสื่อที่มีโฆษณา
นํ้าเมาตั้งแต่ปี 2012 แล้วแต่นักวิจัยก็ยังพบว่า เป็นเรื่องที่แทบจะเป็นไปไม่ได้เลยในการห้ามไม่ให้เด็กดูวิดีโอเหล่านี้ ซึ่งต้องสร้าง
ความรู้เท่าทันให้เด็กด้วย

 สาํหรบัใครทีอ่าจไม่ทราบ กจิกรรมหรอืกฬีาทางนํา้จาํพวกเรอืพายอย่างเรอืแคนู
คะยัก และอ่ืนๆ นั้นเป็นกิจกรรมยอดนิยมของพลเมืองชาวแคนาดามาช้านาน 
โดยปีๆ หนึ่ง มีคนแคนาดาจํานวนมากถึง 12.4 ล้านคน ออกไปเล่นเรือพายกันอย่าง
สนกุสนาน โดยเฉพาะในฤดรู้อนทีส่ภาวะอากาศเอือ้อาํนวย แหล่งนํา้ต่างๆ ทีเ่ป็นสถานที่
ยอดนิยมของนักพายเรือแจวเรือทั้งหลาย จะเต็มแน่นไปด้วยคนและเรือ 
  แน่นอนว่า ความสนุกสนานบันเทิงเช่นนี้ ย่อมมีไม่น้อยที่มีเรื่องการดื่มนํ้าเมา
เข้ามาเกี่ยวข้อง อันนําไปสู่ปัญหาต่างๆ มากมาย รวมทั้งเรื่องของอุบัติเหตุด้วย จึงทําให้แคนาดา มีกฎหมายกําหนดโทษ
คนที่เมาแล้วพายเรือ โดยมีโทษเป็นการให้จ่ายค่าปรับ และอาจเลยไปถึงการเพิกถอนหรือพักใช้ใบอนุญาตขับขี่รถยนต์
ของผู้กระทําผิดฐานละเมิดกฎหมายห้ามไม่ให้คนเมาพายเรือ 
  ล่าสุด มีข่าวว่ามีการเสนอในรัฐสภาแคนาดาให้ยกเว้นโทษต่างๆ เหล่านี้แก่คนเมาในกรณีของการใช้เรือท่ี 
ออกแรงพายด้วยกล้ามเนื้อคน ซึ่งเดิมทีถูกรวมเข้าไปอยู่ในกฎหมายห้ามคนเมาแล้วควบคุมเรือทุกประเภท ทําให้เกิด
กระแสต่อต้านเป็นอย่างมากจากผู้ไม่เห็นด้วย ซึ่งรวมถึงสภาด้านความปลอดภัยในการขับขี่เรือของแคนาดา ซึ่งเรียกร้อง
    ให้สมาชิกสภาที่เสนอให้แก้กฎหมายนี้ นําสถิติเกี่ยวกับการเสียชีวิตจากเหตุที่เกิดกับเรือพายด้วยกําลังคน 
    มากถงึ 375 ราย ทีท่ัง้พสิจูน์แล้วและต้องสงสยัว่าเกดิจากสาเหตขุองการดืม่นํา้เมา มาพจิารณาประกอบ
                การตัดสินใจด้วย

                                               อึ้ง! ยูทูปกลายเป็นแหล่งปล่อยโฆษณานํ้าเมา 

 น่าผิดหวัง! แคนาดาเล็งเลิกโทษคนเมาพายเรือ ท่ามกลางเสียงค้าน



คนดังสุขภาพดี

    หากพูดถึงนักแสดงท่ีมีไอคอนความสดใสเป็นรอยย้ิม เช่ือได้ว่านักแสดง
วัยรุ่นหญิงอย่าง “เต้ย จรินทร์พร จุนเกียรติ” ต้องอยู่ในใจใครหลายๆ คน
อย่างแน่นอน แล้วเธอมีเคล็ดลับเก็บความสดใสไม่มีเบื่อนี้อย่างไร เรามาร่วมหา
คําตอบไปพร้อมๆ กันค่ะ

สุขจากภายใน เปล่งความสดใสสู่ภายนอก

    หากพูดถึงนักแสดงท่ีมีไอคอนความสดใสเป็นรอยย้ิม เช่ือได้ว่านักแสดง
วัยรุ่นหญิงอย่าง “เต้ย จรินทร์พร จุนเกียรติ”
อย่างแน่นอน แล้วเธอมีเคล็ดลับเก็บความสดใสไม่มีเบื่อนี้อย่างไร เรามาร่วมหา
คําตอบไปพร้อมๆ กันค่ะ

สุขจากภายใน เปล่งความสดใสสู่ภายนอก
สไตล์ “เต้ย จรินทร์พร”

    ด้วยความที่เธอไม่ชอบอยู่กับอะไรที่อึดอัดหรือไม่สบายใจ ยามใดที่มีปัญหาเข้ามา
เธอจึงเลือกที่จะมองหาเหตุและผลของเหตุการณ์ไปพร้อมๆ กับการแก้ไขอย่างไม่ใจร้อน 

ซึ่งเธอได้วิธีคิดนี้จากการเริ่มเข้าวัดปฏิบัติธรรม เมื่อตอนเป็นนักศึกษาอยู่ปี 2 
     “เต้ย” เล่าย้อนให้ฟังว่า เป็นไปไม่ได้อยู่แล้วที่คนเราจะไม่มีความเครียด

หรือกังวลกับอะไรเลย จริงๆ ปกติเต้ย เป็นคนที่คิดเยอะเพราะไม่อยากตีความ
กับอะไรแค่ด้านเดียวจากมุมที่เห็น เมื่อเกิดเหตุการณ์ต่างๆ จึงฝึกคิดว่าเพราะ

เกิดสิ่งนั้นขึ้นจึงส่งผลให้เกิดสิ่งนี้ตามมา การเข้าวัดจึงสอนให้ รู้จักเข้าใจเหตุ
และผลของเหตุการณ์ จึงมักเข้าวัดด้วยความสุข ไม่ใช่ทุกข์แล้วจึงเข้าวัด 
เพราะการเข้าวดัทาํให้ได้รูจ้กัการฝึกสมาธ ิรูจ้กัอยูก่บัตวัเอง อยูก่บัปัจจบุนั 

และนําคําสอนมาปรับใช้ในชีวิตประจําวัน รวมถึงเติมเต็มความสัมพันธ์
ในครอบครัวให้สดใสด้วยการกล้าแสดงความรักในทุกๆ วันด้วยการ

กอด หอมแก้มและบอกรักคุณพ่อ คุณแม่ และน้องชาย
    “ไม่ว่าจะทําอะไรต้องหาความสบายใจให้เจอในสิ่งนั้นๆ แล้ว

เราจะมีความสุข” เต้ยพูดเน้นย้ําพร้อมอธิบายว่า ความสบายใจของ
เธอคอืการทําอะไรอย่างไม่สุดโต่ง ไม่ปรุงแต่งจนเกนิไป รู้จกัมคีวามสุขกบั
สิง่เลก็ๆ ตามทางสายกลาง ซึง่เป็นการสร้างความสขุได้อย่างยัง่ยนืทีส่ดุ
       เต้ย เล่าต่อไปว่า ได้เรียนรู้การไม่ยึดติดจากอาชีพนักแสดงแม้
จะมีการปรุงแต่งอยู่ไม่น้อยก็ตาม เพราะนักแสดงต้องสวมบทบาทเป็น
คนอืน่ทีไ่ม่ใช่ตวัเอง ซึง่ต้องเริม่ทาํความรูจ้กัและอนิไปกบัตวัละครแต่ละ
บทบาทตั้งแต่จุดเริ่มต้นจนถึงจุดจบ  
   “การไม่ปรุงแต่งน่ีแหละเป็นส่ิงท่ีเต้ยและครอบครัวใช้เป็นแกนหลกั

ก้าวผ่านช่วงที่ อิก น้องชายของเต้ยป่วยด้วยโรคลูคีเมีย” เต้ยอธิบาย
ต่อว่า เธอต้องพยายามไม่ปรุงแต่งทางความคิด อยู่กับปัจจุบัน ไม่กังวล

ถึงอนาคต อยู่ด้วยกําลังใจที่ให้ตัวเอง ให้น้องชายและให้พ่อกับแม่ ภายใต้
ความหวังว่าอาการของน้องจะดีขึ้น

        “นิยามความสุขของเต้ยเป็นการใช้ชีวิตแบบกลางๆ ที่เริ่มจาก
การพิจารณาตัวเองก่อน ไม่พยายามโทษสิ่งรอบตัว ที่สําคัญเต้ย

มองว่าหากเรามีความรักและความปรารถนาดีต่อกันจะเกิดเป็น
พลังท่ีขับเคล่ือนสังคมให้น่าอยู่” เต้ย จรินทร์พร เผยเคล็ดลับ

ความสุขทิ้งท้าย
       แท้จริงแล้วความสุขไม่ใช่สิ่งที่อยู่ไกลเกินมือเอื้อม
เพยีงแต่ขึน้อยูก่บัหวัใจเป็นหลกั อย่างมมุมองทางความคดิ 

แน่นอนว่าคนที่มีความคิดในแง่บวก ย่อมมีหัวใจที่เข้มแข็ง 
ทีจ่ะนาํพาซึง่การมร่ีางกายทีแ่ขง็แรง เพราะแม้ร่างกายเจบ็ป่วย 

แต่ฐานความคดิและจติใจยงัคงแขง็แรงด ีมไิด้เจบ็ป่วยตามไปด้วย
นั่นเอง
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สุขลับสมอง

 อยากชวนท่านผูอ่้าน  ร่วมเป็นส่วนหนึง่ของกาํลงัใจ 
ส่งต่อไปยงัคนทีต่ัง้ใจเลกิเหล้า แม้ว่าจะออกพรรษากยั็ง
คงเดนิหน้าเลกิเหล้าอย่างต่อเนือ่งไม่ท้อถอย  ให้รูว่้ายังมี
คนคอยเป็นกําลังใจให้อยู่เสมอ

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

สุขลับสมอง ฉบับเดือนพฤศจิกายนนี้

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”  
ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2560 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่านแรก
จะได้รับหนังสือ “100 วันเปลี่ยนความโทมนัสเป็นพลัง”  
หนังสือบันทึกประวัติศาสตร ์ที่จะถูกจารึกในใจคนไทยตลอดไป 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2560 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่านแรกก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2560 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 5 ท่านแรก
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