
ปีที่ 14
ฉบับที่ 195

มกราคม 2561

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint

เริ่มศักราชใหม่ กับเคล็ดไม่ลับสุขภาพดี
พันธสัญญาภูเก็ต มุ่งสู่ถนนปลอดภัย
คนสร้างสุขแม้เกษียณ แต่ไม่หมดไฟ

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

สุขภาพดีนานๆ 
 หวานน้อยๆ



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เราอาจจะอธิษฐาน อ้อนวอนสิ่งศักดิ์สิทธิ์ เพื่อประทานความสุขทางสุขภาพกาย 
จิต ครอบครัว สังคม แต่อย่างน้อยไม่ว่าสิ่งศักดิ์สิทธิ์จะช่วยหรือไม่ แค่ไหน เปาหมายนี้ก็จะ
บรรลุได้ด้วยความตั้งใจและลงมือท�าของตัวเราเอง
 ปีใหม่นี้ มาตั้งเปาหมายสุขภาวะ แล้วตั้งใจ ลงมือ ลงแรงท�าให้เกิดขึ้นจริงแก่ตัวเรา 
ครอบครัวและสังคมไทยกันนะครับ
 การตั้งเปาหมายที่จะวิ่งระยะทาง 2,191 กิโลเมตร จากเบตงถึงแม่สาย เพื่อเชิญชวน
ให้ประชาชนบริจาคเงินไปซื้อเครื่องมือแพทย์ในโรงพยาบาลรัฐ ในโครงการก้าวคนละก้าว 
ของคุณอาทิวราห์ คงมาลัย เปนตัวอย่างส�าคัญท่ีสร้างแรงกระเพื่อมในสังคมไทยอย่าง
กว้างขวางในหลายๆ มิติ ไม่ว่าการอาสาช่วยส่วนรวมของปจเจกชนของกลุ่ม ที่แผ่ขยายไป
สู่สังคม การให้ทานเพื่อประโยชน์ในการรักษาพยาบาลเพื่อนมนุษย์ และยังรวมไปถึงการ
กระตุ้นให้ช่วยกันดูแลสุขภาพตัวเองให้แข็งแรง จนไม่จ�าเปนต้องเข้าโรงพยาบาลอีกด้วย 
เพื่อให้ประเทศเราสามารถน�าทรัพยากรไปพัฒนาในส่วนที่จ�าเปนต่อไป ในส่วนหลังน้ี 
ถ้าสร้างกระแสการวิ่ง การออกก�าลังกายเกิดขึ้นได้จริง อาจนับมูลค่าของผลที่ได้สูงยิ่งกว่า
เงินบริจาคอีกมากมายนัก 
 จดหมายข่าวสร้างสขุฉบบัแรกของปี 2561 จงึอยากย�า้เตอืนในเรือ่งพฤตกิรรมทีน่�ามาสู่
สขุภาวะหรอืทกุขภาวะของคนเรา ซึง่กลายเปนปจจยัส�าคญัทีส่ดุของสขุภาพในยคุสมยันี ้ทีเ่ชือ้โรค
 ไม่ใช่ต้นเหตุของโรคภัยของคนไทยและชาวโลกอีกต่อไป พฤติกรรม และชุดของพฤติกรรมที่
ประพฤติปฏิบัติต่อเนื่องจนกลายเปนวิถีชีวิตต่างหากที่มีอิทธิพลสูงกว่ามากมายนัก  
 แน่นอนว่า การก่อเกดิพฤตกิรรมและวถิชีวีติเหล่านีข้ึน้กบัระบบสงัคมและสิง่แวดล้อม
ไม่น้อย ที่เราก็ต้องช่วยกันปรับเปลี่ยนให้ไปทางเสริมสร้างสุขภาพมากกว่าท�าลาย แต่อีก
ส่วนหนึ่ง เราอาจเริ่มการปรับเปลี่ยนที่ตัวเรา คนรอบข้างเราได้  
 หนึ่งในการเปลี่ยนพฤติกรรมที่ส�าคัญ คือ พฤติกรรมการบริโภค ซ่ึงพบว่าปจจุบัน
คนไทยยังบริโภค หวาน มัน เค็ม ในปริมาณเกินกว่าพอดี โดยเฉพาะคนไทยทานหวาน
เกินปริมาณที่องค์การอนามัยโลกแนะน�าไว้ จากที่ไม่ควรเกินวันละ 6 ช้อนชา หรือ 24 กรัม 
แต่คนไทยทานหวานถึงวันละ 20 ช้อนชา ยังมีปริมาณโซเดียม ที่คนไทยบริโภคเกินปริมาณ
แนะน�าถึง 2-3 เท่า และส่วนใหญ่ไม่ทราบว่ามีอาหารซ่อนเค็มอยู่ในอาหารประเภทแช่แข็ง 
ขนมกรุบกรอบนอกเหนือจากการปรุงอาหาร 

 เม่ือรวมกับพฤติกรรมเนือยนิ่ง 
กท็�าให้กลายเปนต้นเหตขุองโรคไม่ตดิต่อ
เรื้อรังที่ส�าคัญ อาทิ โรคหัวใจและ
หลอดเลือด ความดันโลหิต เบาหวาน 
ไต มะเรง็ ซึง่กลุม่โรคเหล่านีล้้วนแต่ต้อง
รับประทานยาอย่างต่อเนื่อง รวมทั้งยัง
เกิดโรคแทรกซ้อนที่เปนอันตรายท�าให้
เกิดความพิการและเสียชีวิตได้
   ที่ผ่านมา สสส. รณรงค์กระตุ้น
เตือนให้ประชาชนทราบถึงภัยที่แฝงมา
กับพฤติกรรมการกิน โดยร่วมกับภาคี
เครือข่ายต่างๆ ในการเปลี่ยนแปลง
ลึกไปถึงระบบห่วงโซ่อาหาร เข้าไปท�า
ความเข้าใจกับผู้ประกอบการเพื่อลด
ปริมาณความหวาน เค็ม ลงตั้งแต่
ต้นทาง เพื่อเปนการปรับสิ่งแวดล้อม 
ปรับความเคยชินกับการบริโภคอาหาร
รสจัดแบบไทยๆ   
 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไม่ว่า
เรื่องการกิน กิจกรรมทางกาย หรือ
พฤติกรรมอื่นใดล้วนต้องอาศัยเวลา 
และความตั้งใจจริงของการลงมือท�า 
 
 ปีใหม่นี้ มาตั้งเป้าหมายสุขภาวะ 
แล้วตั้งใจ ลงมือ ลงแรงทําให้เกิดขึ้น
จรงิแก่ตวัเรา ครอบครวั และสงัคมไทย
กันนะครับ

 เมือ่ก้าวเข้าสูปี่ใหม่หลายคนมกัจะตัง้เปาหมาย
ให้กบัชวีติ  และความสขุมกัจะเป็นหนึง่ในเปาหมาย
สําคัญของคนส่วนใหญ่



ปีที่ 14 ฉบับที่ 195 มกราคม 2561

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th

 

จากใจผู้จัดการ        2

สุขสร้างได้     
ความปลอดภัยเราสร้างได้
“พันธสัญญาภูเก็ต” สู่ความปลอดภัยทางท้องถนน

สุขประจําฉบับ      
ของขวัญรับปีใหม่  หวาน เค็ม มัน น้อยๆ สุขภาพดีนานๆ 

คนสร้างสุข      
สุขในวัยเกษียณ อุทิศตัวสร้างเยาวชนพอเพียง 

สุขรอบบ้าน     
คนเลี้ยงสุนัขเสี่ยงตายช้า 
เจ้าตูบเพื่อนผู้ซื่อสัตย์ แถมช่วยยืดชีวิตคนโสด!

คนดังสุขภาพดี    
“ไวท์ เลิฟซิค” ดาราหนุ่มผู้รักการออกก�าลังกาย

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

 ปีใหม่ ถอืเป็นช่วงเวลาแห่งการเฉลมิฉลอง ช่วงเวลาแห่งการให้ และช่วงเวลาแห่งการทบทวน
สิ่งที่ผ่านมา ว่าต้องปรับเปลี่ยน เพิ่มเติม หรือ แก้ไขอะไรหรือไม่ 

 เราเชื่อว่าหากจะให้ของขวัญอะไรตัวเองสักอย่าง สิ่งที่ดีที่สุด คือ การมีสุขภาพที่ดีเป็นรางวัล
ให้กบัตวัเอง และสขุภาพทีด่นีัน้เป็นสิง่ทีแ่ม้มเีงนิล้นฟา คณุกไ็ม่สามารถเป็นเจ้าของมนัได้หากคณุ
ไม่เริ่มต้นลงมือทํา! 

ก้าวเข้าสู่ปีใหม ่ ด้วยความสดชื่นแจ่มใส เชื่อว่าทุกท่านคงเป็นเช่นนั้น

นิตยสารสร้างสุข4

 หวาน เค็ม มัน น้อยๆ สุขภาพดีนานๆ 
ของขวัญรับปีใหม่ 



 หากดูจากสถิติจะพบว่าปัจจุบันคนไทยป่วย
ด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ด้วยโรคหัวใจ 
ความดัน เบาหวาน มะเร็ง ถือเป็นกลุ่มโรคที่ติด
ท็อปไฟท์มีผู้ป่วยและเสียชีวิตมากที่สุดในแต่ละปี 
เมื่อพิจารณาที่ไป ที่มาของโรค ก็พบว่านอกเหนือไป
จากปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้อย่างพันธุกรรม โรคกลุ่มนี้
เกิดมาจากพฤติกรรมของตัวเราเองทั้งนั้น
 “พฤติกรรมติด หวาน มัน เค็ม  กินเกินพอดี  
ไม่เคลื่อนไหว ไร้ออกก�าลังกาย” ส่ิงเหล่านี้เป็น
สาเหตุของปัญหา ถ้าอยากแก้ต้องเริ่มต้นที่ตัวเรา
ทั้งสิ้น
 แต่ด้วยการประเทศไทยเป็นดนิแดน แห่งอาหาร  
เรามีของอร่อยให้รบัประทานมากมาย และการเจรญิ
เตบิโตของอตุสาหกรรมเครือ่งดืม่เตบิโตขึน้อย่างก้าว
กระโดด ด้วยเหตุ เราเป็นเมืองร้อนเครื่องดื่มเย็นๆ 
หวานๆ จงึเป็นทีน่ยิมของคนไทยอย่างมาก สิง่เหล่านี้ 
ท�าให้เกิดพฤติกรรมเสี่ยงในเรื่องการบริโภคขึ้น 
  สิ่งที่น่าเป็นห่วงอย่างมาก คือ พฤติกรรม 
ติดหวาน มัน เค็ม โดยเฉพาะความหวานที่พบว่า 
คนไทยกินหวานเกินมาก โดยองค์การอนามัยโลก 
แนะน�าว่าไม่ควรบริโภคน�้าตาลจากอาหารทุกชนิด
เกิน 6 ช้อนชาต่อวัน หรือ  24 กรัมต่อวัน  แต่น่าตกใจ 
ที่ผลส�ารวจจากโครงการ เด็กไทยไม่กินหวาน สสส. 
ได้ตดิตามสถานการณ์การบรโิภคน�า้ตาลของคนไทย 
ในระดบัประเทศ พบว่า คนไทยบรโิภคน�า้ตาลพุง่กระฉดู
มากถึง 20 ช้อนชาต่อวัน น�้าตาลเหล่านี้มาทางไหน 
ดูได้จากง่าย ๆ   เช่น  กาแฟเย็น 1 แก้ว มีน�้าตาลถึง 12  
ช้อนชา ชาเขยีว 1 ขวด มนี�า้ตาล 14 ช้อนชา น�า้อดัลม 
1 กระป๋อง มีน�้าตาล 11-12 ช้อนชา แม้แต่นมเปรี้ยว 
ก็ยังมีน�้าตาล 4-7 ช้อนชา เลยทีเดียว 

 ยังไม ่นับรวมอาหารอื่นๆ  
ที่มีน�้าตาลแฝงอยู่ ของหวานเมนู
โปรด บิงซู  ข้าวโพดคั่ว ฮันนี่โทสต์ 
ซึ่งอุดมไปด้วยน�้าตาล ไขมัน เกลือ 
แน่นอนว่า ปรมิาณน�า้ตาล โซเดยีม
เหล่านีส้ร้างปัญหาให้สขุภาพแบบ
แทบไม่รู ้ตัว เนื่องจากฉาบหน้า
ด้วยความหวาน มัน หอมชื่นใจ
นั่นเอง 
   เคร่ืองดื่มหวาน 1 แก้ว ท่ี
ปรมิาณ 250 มล.  มปีรมิาณน�า้ตาล
ที่ เกินความต้องการที่ร ่างกาย
ควรได้รับในแต่ละวันเกือบเท่าตัว 
เฉลี่ยแล้วปริมาณเคร่ืองดื่มหวานเพียง 1 แก้ว จะมีปริมาณน�้าตาลที ่
มากกว่าปริมาณท่ีร่างกายควรได้รับท้ังวัน ซึ่งการดื่มน�้าหวานจะดูดซึมได้
เร็วมากกว่าการกินอาหารหรือขนม เพราะเหมือนเป็นการกระหน�่าน�้าตาล 
ในร่างกาย ท�าให้ตับอ่อนท�างานอย่างหนักด้วยการผลิตอินซูลินเข้ามา
จัดการเพื่อปรับระดับน�้าตาลในเลือด คนจึงเป็นเบาหวานตั้งแต่อายุยัง
น้อยมากขึ้น
   ยังมีโรคที่สัมพันธ์และเกี่ยวเนื่องกันหากคุณมีพฤติกรรมการกิน 
ไม่เหมาะสมอีกโดยเฉพาะ คนไทยมีพฤติกรรมการบริโภครสเค็มสูงขึ้น  
2-3 เท่า ของปริมาณที่ร่างกายต้องการ จากที่ร่างกายต้องการโซเดียม 
วันละไม่เกิน 5 กรัม หรือ 2,400 มิลลิกรัม แต่คนไทยบริโภคถึง 10.8 กรัม 
หรือ 5,000 มิลลิกรัมต่อวัน  
 รสเค็มเหล่านี้เกิดจากพฤติกรรมการปรุง และหลายครั้งพบว่า 
บางคนทานโดยไม่รู้ตัวเพราะโซเดียมแฝงอยู่ในอาหารท้ังท่ีไม่ได้มีรสเค็ม  
ไม่ว่าจะเป็นการอาหารปรุงส�าเร็จแช่แข็ง ขนมกรุบกรอบ ซึ่ง โรคความ
ดันโลหิตสูง เป็นปัจจัยเสี่ยงส�าคัญต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  
โรคความดันโลหิตสูงร่วมกับโรคหลอดเลือดสมอง (stroke) เป็นสาเหตุ
ส�าคัญ  หนึ่งใน 3 ล�าดับแรกของสาเหตุการตายของคนไทย  
   เห็นได้ว่าต้นเหตุของโรคไม่เรื้อรังต่างๆ มาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิต 
การบริโภคที่เกินพอดี ไร้การเผาพลาญด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย  
ออกก�าลังกาย ดังนั้น หากอยากเริ่มต้นมีสุขภาพที่ดี ต้องเริ่มจากที่ตัวเอง
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการใช้ชีวิตตั้งแต่วันนี้

นิตยสารสร้างสุข 5
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 ขณะเดียวกันการสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาพดีก็เป็นสิ่งจ�าเป็นเช่นเดียวกัน สสส . 
ร่วมกับภาคส่วนต่างๆ พยายามปรับเปลี่ยนให้เกิดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อสุขภาพดีของทุกคน ไม่ว่าจะเป็น
โครงการหวานพอดีที่ 4 กรัม  ที่ร่วมกับกระทรวงสาธารณสุข และหน่วยงานเอกชน เช่น ลด น�้าตาล
ในอาหารว่าง เปลีย่นเป็นผลไม้สด ผลกัดนัให้ผูป้ระกอบการเริม่ลดปรมิาณน�า้ตาลในเครือ่งดืม่ หรอืเปลีย่น
ซองบรรจุน�้าตาลเป็นขนาดบรรจุน�้าตาลน้อยลง
 เกิดรูปธรรมเชิงนโยบายด้วยการที่ ครม. สนับสนุนการลดขนาดน�้าตาลบรรจุซองลงจากปัจจุบัน 
8 กรัม/ซอง หรือ 2 ช้อนชา เป็น 4 กรัม/ซอง หรือ 1 ช้อนชา เนื่องจากคนส่วนใหญ่เคยชินเติมน�้าตาล
หมดซอง ซึง่ในน�า้ตาล 1 ซอง กว่า 50% เป็นฟรตุโตส เมือ่ร่างกายได้รบัในปรมิาณทีม่ากเกนิไป กจ็ะไปสะสม
ที่ช่องท้องและตับ ส่งผลต่อสุขภาพ ซึ่งผู้ผลิตน�้าตาลและกลุ่มธุรกิจโรงแรมยินดีร่วมมือ อย่างดี 

 อาหารซ่อนหวาน

*ข้อมูลจากเครือข่ายคนไทยไร้พุง 

ไมเกิน 4 ชอนชา

เด็ก ผูใหญ

ไมเกิน 6 ชอนชา

ปริมาณน้ำตาลที่เหมาะสมตอวัน

นิยมใชมากที่สุด

โรคเบาหวาน โรคอวน โรคความดันโลหิตสูง
โรคหัวใจ

และโรคหลอดเลือด

ผลร้ายหากบริโภคน้ำตาลมากเกินไป!!

ทำใหไมสามารถ
ควบคุมปริมาณได

ผูบริโภคนิยมเติมลงใน
เครื่องดื่มหมดทั้งซอง

ผูบริโภคไมทราบวา 1 ซอง
มีปริมาณเทาไหร

หวานพอดีที่ 4 กรัม
ปริมาณน้ำตาลในซองที่มากเกินไป อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดโรคต่างๆ ได้

     น�้าตาล 1  ช้อนชา  = 4 กรัม  = 16 กิโลแคลอรี
     ข้าว 1 ทัพพี  = น�้าตาล 20 กรัม  = 80 กิโลแคลอรี 

กาแฟเย็น  = ข้าว 3  ทัพพี  = น�้าตาล 15  ช้อนชา 
ชานมไข่มุก  = ข้าว 4.5  ทัพพี  = น�้าตาล 22.5  ช้อนชา
ชาเขียว  = ข้าว 3.5  ทัพพี  = น�้าตาล 17.5  ช้อนชา 
น�้าอัดลม  = ข้าว 2  ทัพพี  = น�้าตาล 10  ช้อนชา 
น�้าผลไม้กล่อง  = ข้าว 1.5  ทัพพี  = น�้าตาล 7.5  ช้อนชา 
ไอศกรีม  = ข้าว 3  ทัพพี  = น�้าตาล 15  ช้อนชา 
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 อาหารซ่อนเค็ม

 ผลิตภัณฑเครื่องปรุงรสที่ครัวเรือนคนไทยนิยมใช้กันมาก 5 ล�าดับแรก คือ
น�้าปลา ซีอิ๊วขาว เกลือ กะป และซอสหอยนางรม โดยแหล่งอาหารที่พบเกลือสูง ได้แก่
เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ   มีปริมาณโซเดียม 6,000 มิลลิกรัม
 น�้าปลา 1 ช้อนโต๊ะ   มีปริมาณโซเดียม 1,160-1,420 มิลลิกรัม
 ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนโต๊ะ   มีปริมาณโซเดียม 960-1420 มิลลิกรัม
 ซอสปรุงรส 1 ช้อนโต๊ะ   มีปริมาณโซเดียม 1,150 มิลลิกรัม
 กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ    มีปริมาณโซเดียม 1,430-1,490 มิลลิกรัม
ซอสหอยนางรม 1 ช้อนโต๊ะ  มีปริมาณโซเดียม 420-490 มิลลิกรัม
*ร่างกายต้องการโซเดียมวันละไม่เกิน 5 กรัม หรือ 2,400 มิลลิกรัม

*ข้อมูลจากกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ไมเกิน 4 ชอนชา

เด็ก ผูใหญ

ไมเกิน 6 ชอนชา

ปริมาณน้ำตาลที่เหมาะสมตอวัน

นิยมใชมากที่สุด

โรคเบาหวาน โรคอวน โรคความดันโลหิตสูง
โรคหัวใจ

และโรคหลอดเลือด

ผลร้ายหากบริโภคน้ำตาลมากเกินไป!!

ทำใหไมสามารถ
ควบคุมปริมาณได

ผูบริโภคนิยมเติมลงใน
เครื่องดื่มหมดทั้งซอง

ผูบริโภคไมทราบวา 1 ซอง
มีปริมาณเทาไหร

หวานพอดีที่ 4 กรัม
ปริมาณน้ำตาลในซองที่มากเกินไป อาจเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดโรคต่างๆ ได้

 ยงัได้ร่วมกบั สมาคมโภชนาการแห่งประเทศไทย ในพระราชปูถมัภ์ 
สมเด็จพระเทพรัตน์ราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารีได้จัดท�าโครงการ
ส่งเสริมการผลิตและบริโภคผลิตภัณฑ์อาหาร OTOP เพื่อสุขภาพ 
เพื่อที่ให้เกิดการผลิตอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการท่ีเหมาะสม 
โดย ขนมไทย เป็นของขวัญ ของฝาก ที่คนให้ความนิยม โดยเฉพาะ
ขนมไทยหลายอย่างมีความหมายเป็นมงคล จึงเป็นที่นิยมน�าไปมอบ
ให้กนั แต่สูตรด้ัง เดมิท�าให้ขนมไทยมคีวามหวานสงูมาก แต่จากการที่
สสส. เข้าไปร่วมกันปรับเปล่ียนสูตรเพ่ือให้เป็นมิตรกับสุขภาพด้วย
การลดน�้าตาล
   ปี 2560 นี้ มีผลิตภัณฑ์ในโครงการฯ ที่สามารถลดน�้าตาล 
โซเดียมได้ 15-45% พร้อมออกจ�าหน่าย จ�านวน 32 รายการ เช่น 
กระยาสารทสูตรลดน�้าตาลและโซเดียม กระยาสารทสูตรลดโซเดียม
และไขมันอิม่ตวั ฝอยทองสตูรหญ้าหวาน ข้าวตงัหน้างาสตูรลดน�า้ตาล 
กะหรี่ปับลดน�้าตาลและโซเดียม น�้าสมุนไพร น�้านมข้าวโพดสูตรลด
น�้าตาล หมูสวรรค์สูตรหญ้าหวาน สาลี่ ทองม้วนผสมผัก ธัญพืช 
กล้วยแผ่นอบไม่เติมน�้าตาล กล้วยเบรกแตกลดน�้าตาลและไขมัน
อิ่มตัว น�้าพริกเผาผสมหล่อฮั้งก้วย ฯลฯ  

  ผลติภณัฑ์อาหารเหล่านีล้้วนมาจากผูป้ระกอบการ 
OTOP ทัง้ทีเ่ป็นวสิาหกจิชมุชน กลุม่แม่บ้าน และผูป้ระกอบ
รายย่อย ในพื้นที่ 7 จังหวัดในเขตภาคกลาง ได้แก่ 
ฉะเชิงเทรา ชลบุรี สมุทรสงคราม สระบุรี สุพรรณบุรี 
อ่างทอง และเพชรบุรี ซึ่งเข้าร่วมโครงการ 12 ราย และ
มร้ีานค้าศนูย์จ�าหน่ายผลติภณัฑ์เข้าร่วมโครงการ 5 แห่ง 
คือ สวนริมเขา ถ.มิตรภาพ จ.สระบุรี ศูนย์ OTOP 
คอมเพล็กซ์ พุแค จ.สระบุรี รินขนมไทย จ.ฉะเชิงเทรา 
เอกชัยสาลี่สุพรรณ จ.สุพรรณบุรี บ้านขนมนันทวัน
จ.เพชรบุรี และจะมีจ�าหน่ายท่ี เลมอนฟาร์มและซูเปอร์
มารเกตต่างๆ
 ถือเป็นจุดเริ่มต้นที่ผู้ประกอบการเข้ามามีส่วนร่วม
ท�าให้คนไทยมีสุขภาพดีขึ้นจากการลดหวาน โดยที่ยัง
สามารถอร่อยได้เหมอืนเดมิ  ซึง่พฤตกิรรมการลดหวานนัน้ 
เมื่อเราค่อยๆ ลดปริมาณน�้าตาลลง ร่างกายก็จะปรับตัว
และสามารถพอใจกบัปรมิาณความหวานน้อยลงได้ด้วย
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รู้สึกอยากขนมหวานที่ตัวเองชอบเรื่อยๆ
 รู้สึกเหนื่อยล้า หงุดหงิด อารมณ์ไม่ดี เมื่อไม่ได้กินอาหารหรือขนมที่มีส่วนประกอบของแป้งหรือน�้าตาล
 รู้สึกหิวบ่อย 
คิดถึงอาหารอยู่เรื่อยๆ แม้ว่าเพิ่งกินอาหารเสร็จ
มีนิสัยกินอาหารหวานต่อจากอาหารคาวเป็นประจ�า
มีของติดตู้เย็นที่เป็นของหวานอยู่ตลอด
ชอบผลไม้รสหวาน เช่น มะละกอ ทุเรียน สับปะรด
ชอบผลไม้แห้ง ผลไม้ดอง ผลไม้แช่อิ่ม
ชอบอาหารกลุ่มซีเรียลเคลือบน�้าตาล
ท�าอาหารทุกจานต้องเติมน�้าตาล เช่น ไข่เจียวเติมน�้าตาล ท�าพริกน�้าปลาเติมน�้าตาล
ชอบงานเลี้ยงสังสรรค์ เพราะมีอาหาร เครื่องดื่มและของหวาน
ในมื้ออาหารมักจะเลือกดื่มเครื่องดื่มที่ไม่ใช่น�้าเปล่า 

  ค่อยๆ ลด ความหวานลงที่ละน้อยให้รู้สึกว่าไม่ทรมานตัวเองมากเกินไป เช่น การปรุงก๋วยเตี๋ยว จากเดิมท่ีเคยใส่น�้าตาล 
ที่ละมากๆ ก็ควรปรับลดลงเรื่อยๆ อย่าหักดิบแบบกะทันหัน เพราะ ร่างกายจะไม่ยอมรับและท�าได้เพียงระยะสั้นเท่านั้น  โดยมาก 
จะใช้เวลา 1-2 เดือน ร่างกายจะชินกับความหวานน้อยและอร่อยเหมือนเดิม
    คาถา ลดหวาน หัดพูดให้ติดปากบอกพ่อค้า แม่ค้า ในการประกอบอาหารว่า “ไม่หวาน” ไม่ว่าจะเป็นเครื่องดื่ม หรือ อาหารที่
ต้องมีการปรุงรส หรือ เลือกอาหารที่เห็นว่าไม่มันมากจนเกินไปเพราะจะมีรสหวานพ่วงมาด้วย  
 ดื่มน�้าเปล่าเป็นหลัก พยายามอย่าให้ร่างกายขาดน�้า เนื่องมาจากหากร่างกายขาดน�้าจะท�าให้รู้สึกหิวและเพิ่มความอยาก 
ความหวานมากขึ้น การดื่มน�้าเปล่าประมาณ 1 แก้ว เมื่อรู้สึกอยากความหวานจะช่วยลดความอยากลงได้
  เลือกรับประทานอาหารที่มีใยอาหารสูง เช่น ผัก ข้าวกล้อง เลือก ผลไม้รสชาติไม่หวาน เพ่ิมเติมอาหารประเภทถ่ัวฝัก  
ถั่วเปลือกแข็ง ใยอาหารจะช่วยลดความอยากความหวาน และช่วยควบคุมระดับน�้าตาลในเลือดลงได้ด้วย 

เช็คสัญญาณ อาการติดหวาน 

วิธี  เปลี่ยนพฤติกรรม 
“ลดหวาน”  ง่ายๆ  

การเลือกชนิดของผักก็ส�าคัญ
ผกัผลไม้แต่ละชนดิจะให้สารอาหารมากน้อยแตกต่างกนั ควรกนิให้หลากหลาย และได้รบัปรมิาณทีเ่พยีงพอ

ผักใยอาหารน้อย
อาทิ ต�าลึง คะน้า 
แตงกวา และบวบ

ผักใยอาหารปานกลาง
อาทิ มะเขือเปราะ 

กุยช่าย มะระ

ผักใยอาหารสูง
อาทิ แครอท ผักกูด 

ดอกแค

ผักใยอาหารสูงมาก
อาทิ มะเขือพวง ผักสะเดา 

ถั่ว และธัญพืช
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      จดบันทึกอาหารที่กินเข้าไปเพื่อที่จะได้เห็นรูปแบบของอาหารที่เรากิน
ในแต่ละวัน และประเมินดูว่าเรากินอาหาร เครื่องดื่ม หรือขนมใดบ้างที่ม ี

ความหวานน�า จดบันทึกความหิว ความอยากอาหารและช่วงเวลาที่กิน
อาหาร  จะช่วยให้เห็นว่าเรามีพฤติกรรมการกินอย่างไร น�าไปสู่การ 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้
    สร้างความหลากหลายในแต่ละมื้ออาหารควรมีอาหารให้
หลากหลาย ยึดหลักให้ครบ 5 หมู่ โดยมีทั้งข้าว ไขมันและโปรตีน 
เนือ่งจากโปรตนีและไขมนัจะช่วยให้ระดบัน�า้ตาลคงทีแ่ละท�าให้รูส้กึ
อิ่มได้นานกว่าการกินข้าวหรือแป้งอย่างเดียว

  เพิ่มการเคลื่อนไหวร่างกาย  หากิจกรรมอย่างอ่ืนท�าเมื่อรู้สึก
อยากกินของหวานๆ เช่น ออกก�าลังกาย เขียนหนังสือ ท�าความสะอาด

บ้าน เพราะเมื่อสมองส่ังการว่า
อยากกิน  ความรู้สึกอยากของหวาน

จะอยู่ประมาณ 20-30 นาที การ
 หากิจกรรมท�าจะช่วยลดความอยากได้
  ออกก�าลังกาย นอกจากการออกก�าลังกายจะช่วย
เผาผลาญพลังงานส่วนเกินที่ได้จากอาหาร ยังมีส่วนช่วยให้
เพิ่มระดับฮอร์โมนเอนโดรฟินที่ท�าให้อารมณ์ดี เพราะหนึ่งใน
เหตุผลของคนที่ชอบความหวานคือรู้สึกอารมณ์ดีเมื่อได้รับน�้าตาลนั่นเอง

 เมื่อควบคุมอาหารได้แล้ว สิ่งที่ต้องท�าให้เป็นนิสัยคือ การเคลื่อนไหวร่างกาย  
การเดนิเป็นทางเลอืกอย่างหนึง่ ซึง่หากท�าอย่างเพยีงพอกด็ต่ีอสขุภาพเช่นเดยีวกัน 
•   เดินช้าๆ ประมาณ 3-5 นาที เพิ่มความเร็วขึ้นจนเริ่มรู้สึกเหนื่อย 
• เดินให้ต่อเนื่องได้ระยะทาง 2.5-3 กิโลเมตร หรือ ใช้เวลา  30  นาที
• ลองท�าให้ได้เป็นประจ�าสัปดาห์ละ 3 วัน และเพิ่มได้เป็น 5-6 วันต่อสัปดาห์  

สิ่งที่จะได้จากการเดิน
• เดิน 1 ชั่วโมงต่อวัน    ลดโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ 34% 
• เดินเร็ว 1 ชั่วโมงต่อวัน นาน 3 เดือน  คู่กับการคุมอาหารเครื่องดื่ม น�้าหนักส่วนเกินลด 7 กิโล
• เดิน 10,000 ก้าวต่อวัน นาน 12 สัปดาห์  ลดความดันโลหิต 8-10 มิลลิเมตรปรอท

เดินเพื่อสุขภาพ

 ลดการซือ้อาหาร เครือ่งดืม่ หรอืขนมหวาน 
มาติดบ้านเป็นประจ�า ก่อนเลอืกซือ้กค็วรทีจ่ะอ่าน
ฉลากโภชนาการเพื่อเปรียบเทียบปริมาณของ
น�้าตาลที่มีอยู่ในอาหาร เครื่องดื่ม หรือขนมด้วย 
เมือ่เวลาอยากกนิหวาน แต่ไม่มอียูใ่กล้ตวักจ็ะช่วย
ลดปริมาณการกินลงได้

*ที่มา เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์







สุขสร้างได้

 การเสียชีวิตบนถนน ควรถูกจัดให้เป็นโศกนาฏกรรมใหญ่
ของคนไทย เพราะทุกวันมีคนเสียชีวิตบนท้องถนนไม่ว่าจะเป็น
มอเตอร์เวย์ ทางหลวง ทางสายหลกั สายรอง ไปจนถนนในหมูบ้่าน 
ซึ่งแต่ละวันมีกว่า 60 ครอบครัวต้องสูญเสียคนที่รัก กําลังหลัก
ของบ้าน เพื่อน หรือ พี่น้อง ไปบนท้องถนน

“พันธสัญญาภูเก็ต”
ความปลอดภัยเราสร้างได้

สู่ความปลอดภัยทางท้องถนน

       สถานการณ์ความสูญเสียจากอุบัติเหตุใน
   ประเทศไทย ประมวลจาก 3 ฐานข้อมูลส�าคัญคือ 

ส�านักงานต�ารวจแห่งชาติ บริษัท กลางคุ้มครอง
ผูป้ระสบภยัจากรถยนต์ จ�ากดั และใบมรณะบตัร

ของกระทรวงมหาดไทย ประมวลโดย
กระทรวงสาธารณสุข ในปี 2559 

ซึ่ งส ถิ ติการ เสี ย ชีวิตอยู ่ ท่ี 
22,356 คน คิดเปนอัตรา

การเสยีชวีติ 34.4 คนต่อ
ประชากร 1 แสนคน 

โดย 3 ใน 4 ของผู้เสียชีวิต เปนเพศชาย และกลุ่ม
อายุ 15-29 ป มีอัตราการเสียชีวิตมากที่สุด

   ปัญหาอุบัติเหตุ ถือว่า เป็นปัญหา
ใหญ่และมีความท้าทายของภูมิภาค

เอเชยีใต้และตะวนัออก ทีม่ปีระชากร
มากถงึ 1 ใน 4 ของโลก เน่ืองจากใน

ภมูภิาคเอเชยีใต้และตะวนัออก
มีอัตราการเสียชีวิตจาก

อุบัติ เหตุทางถนน
วันละ 865 คน

ประเทศไทยถูกจัดอันดับเป็นประเทศ
ที่ถนนไม่ปลอดภัยลําดับต้นๆ ของโลก
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 เม่ือปลายปีทีผ่่านมา มกีารประกาศ “พนัธสญัญาภเูกต็” เพือ่เดนิ
หน้าแก้ปัญหาอบุตัเิหต ุซึง่เกดิจากการประชมุระดบัรฐัมนตรสีาธารณสขุ
ของประเทศสมาชิกองค์การอนามัยโลกภูมิภาคเอเชียใต้และตะวันออก 
เพื่อเร่งรัดการขับเคล่ือนทศวรรษแห่งความปลอดภัยบนท้องถนน 
(WHO–SEA Ministerial Meeting on Accelerating Actions for 
Implementation of Decade of Action for Road Safety)  ซึ่งการ
ประชมุนีมี้เป้าหมายเพือ่เน้นย�า้ว่าทกุประเทศจะเอาจริงในการขับเคลือ่น
เชงินโยบายเพือ่ไปสูก่ารลดปรมิาณคนเจบ็ คนตายจากอบุตัเิหตทุางถนน
ตามทีไ่ด้ประกาศ “ทศวรรษแห่งความปลอดภยับนท้องถนน พ.ศ.2554-
2563” ไว้ว่าจะต้องลดปรมิาณคนเจบ็ตายลงครึง่หนึง่ในอกี 3 ปีทีเ่หลอื
ข้างหน้า
 การประชุมเป็นไปอย่างเข้มข้นโดยมีการระดมความคิดเห็นจาก
คนท�างานด้านอุบัติเหตุในทุกระดับ ทั้งระดับผู้ปฏิบัติงานจริง ระดับ
หวัหน้าส่วนงาน และระดบัผูอ้อกกฎและนโยบาย เพือ่น�าไปสูก่ารแก้ปัญหา
อย่างจริงจังและเป็นรูปธรรม จากการประชุมพบว่า ประเทศไทยยังคง
มีปัญหาการเกดิอบุตัเิหต ุการเจบ็สาหสัจนท�าให้พกิาร ไปจนถงึเสยีชีวติ 
ซึ่งส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นในผู้ใช้รถใช้ถนนกลุ่มเปราะบาง (Vulnerable 
road user) ประกอบด้วย ผู้ขับขี่รถจักรยานยนต์ คนเดินถนน ผู้ใช้รถ
จกัรยาน ซึง่ปัญหาเหล่านีห้ากมกีารวเิคราะห์สาเหตขุองปัญหาทีต่รงจดุ
ก็จะน�าไปสู่การแก้ปัญหาที่ตรงจุดได้ด้วยเช่นเดียวกัน 
 จากการขับเคล่ือนความปลอดภัยทางถนนของประเทศไทย
ในระยะ 2 ปีทีผ่่านมา แม้จะมอีตัราการบาดเจบ็และเสยีชวีติจากอบุตัเิหตุ
ทางท้องถนนสูง แต่ประเทศไทยเป็นประเทศเดียวในภูมิภาคเอเชียใต้
และตะวนัออกทีม่แีนวโน้มจ�านวนผูบ้าดเจบ็และเสยีชวีติลดลง เนือ่งจาก
รัฐบาลมุ่งเน้นให้การลดการบาดเจ็บและเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนน
เป็นยุทธศาสตร์ชาติ  ซึ่งจะเห็นได้ว่าปัจจุบันการผลักดันงานทางด้าน
ความปลอดภัยทางถนน  มกีารท�างานแบบบรูณาการในทกุภาคส่วนมากขึน้
อาทิ กระทรวงมหาดไทย กระทรวงคมนาคม กระทรวงสาธารณสุข 
ส�านักงานต�ารวจแห่งชาติ ภาคประชาสังคม  ภาคเอกชน และหน่วยงาน
ต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง 

 การท�างานเชิงบูรณาการเพื่อลดการบาดเจ็บ
และเสยีชวีติจากอบุตัเิหตทุางถนนทีป่ระสบความส�าเรจ็
อย่างสูงในประเทศไทยนั้น “จังหวัดภูเก็ต” ถือเป็นต้น
แบบส�าคัญ เนื่องจาก จังหวัดภูเก็ต เคยถูกจัดอันดับ
เป็นจังหวัดท่ีมีผู้เสียชีวิตและบาดเจ็บจากอุบัติเหตุ
ทางท้องถนนเป็นอันดับ 2 ของประเทศ และไม่เคย
ต�า่กว่าอันดบั 5 ในรอบ 20 ปีท่ีผ่านมา โดยมคีนเสยีชวีติ
เฉลีย่ 2 วนั 3 คน และประสบอบุตัเิหตชุัว่โมงละ  3-4 คน 
จากสถานการณ์ปัญหาที่ติดล�าดับต้นๆ กลายเป็น
เมืองอันตรายนี้ ทุกภาคส่วนของภูเก็ตจึงหันมามอง
ปัญหาอย่างจริงจังร่วมกัน โดยเริ่มจากเห็นว่าชีวิต
คนเป็นเร่ืองส�าคัญ และอุบัติเหตุทางถนนเป็นเรื่อง
ป้องกันและลดลงได้ จนในท่ีสุด จ.ภูเก็ต ก็สามารถ
หลุดจากอันดับต้นๆ ของเมืองอันตรายทางถนน จนมี
อตัราการสวมหมวกกนันอ็กสงูล�าดบัต้นๆ ของประเทศ 
และกลายเป็นตัวอย่างการด�าเนินงานท่ีดีให้กับพื้นที่
อื่นๆ จนก่อให้เกิด “ภูเก็ตโมเดล” ขึ้นอีกด้วย

 “ภูเก็ตโมเดล” เกิดจากหัวใจส�าคัญ 4 เรื่อง คือ 
1.การบรหิารจดัการอย่างเข้มแขง็ 2.การแก้ไขจดุเสีย่ง/
ปัญหาอย่างต่อเนื่อง 3.การบังคับใช้กฎหมายอย่าง
เข้มข้น และ 4.การมีเครือข่ายสหสาขาวิชาชีพท�างาน
ร่วมกันอย่างไม่เป็นทางการอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเมื่อ  
ย้อนไปเมื่อราว 5 ปีก่อน จ.ภูเก็ต  มีการเสียชีวิตจาก
อุบัติเหตุทางถนน 227 ราย หรือ 62.38 คนต่อแสน
ประชากร และต่อมาลดลงเหลือเพียง 130 คน หรือ 
34.76 คนต่อแสนประชากรในปี 2559  / การบาดเจ็บ
ที่ศีรษะก็มีอัตราลดลงจาก 37.1% ในปี 2554 เหลือ 
20.6% ในปี 2558 รวมถึงผู้เสียชีวิตจากเมาแล้วขับ
ลดลง 8.8% จากปี 2558 ถึง 2559  ซึ่งถือว่ามีอัตรา
ลดลงอย่างต่อเนื่อง
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 หน่วยงานทีเ่กีย่วข้องลงมอืส�ารวจจดุเสีย่งอย่างจรงิจงั จนได้พืน้ท่ีเสีย่ง 
สามจุดคือ ถนนวิชิตสงคราม ช่วงโค้งควนลิ้มซ้าน ถนนพระภูเก็ตแก้ว และ 
ถนนวิชิตสงครามเส้นทางไปยังเขาป่าตอง บางเส้นทางมีความยาวประมาณ 
2.5-3 กิโลเมตร แต่สองข้างทางเต็มไปด้วยป้ายโฆษณาท่ีดึงความสนใจจาก 
ผู้ขับขี่ท�าให้โอกาสเกิดอุบัติเหตุมีสูงขึ้น บางพื้นที่จะมืดและอาจท�าให้เกิด
อันตรายกับทั้งผู้ขับขี่และผู้ใช้ถนนได้ 
 เมือ่ได้พืน้ทีจ่ดุเสีย่ง และ
ทราบถึงสาเหตุของปัญหา  
เทศบาลจึ ง ใ ช ้ วิ ธี รื้ อถอน 
ป้ายโฆษณา ในบริเวณพื้นที่
เสีย่ง ตดิตัง้กล้องวงจรปิด 86 
จุดทั่วพื้นที่ ติดตั้งเสาไฟฟ้า
ที่มีความสูงเพื่อให้แสงสว่าง
ครอบคลุมพื้นท่ีในวงกว้างใน
เวลากลางคืนจ�านวน 64 ต้น 
เปลีย่นหลอดไฟเป็นหลอด LED 
ท่ีให้ความสว่างและประหยัด
พลังงานอีก 560 ดวง รวมทั้ง 
เพิม่ป้ายสญัญาณจราจรอย่าง
ชดัเจนในทกุจดุ และท�าไบก์เลน
ส�าหรบัจกัรยาน (Bike lane) โดยเฉพาะเพือ่ลดความเสีย่งต่อการเกดิอบุตัเิหตุ 
นอกจากนี้ยังเพิ่มความยั่งยืนในการแก้ไขปัญหาด้วยการส�ารวจจุดเสี่ยงอย่าง
สม�่าเสมอ น�าปัญหามาวิเคราะห์ทุกครั้งที่เกิดอุบัติเหตุ พร้อมทั้งสร้างความรู้ 
ความเข้าใจให้ประชาชน และเด็กนักเรียนระดับมัธยมศึกษาและอาชีวศึกษา 
เร่ืองการช่วยเหลือพยาบาลเบื้องต้นกับผู ้ประสบอุบัติเหตุ และรณรงค์ 
สวมหมวกนิรภัยกับเด็กนักเรียนโรงเรียนประถมศึกษาภายใต้การดูแลของ
เทศบาลเมืองกะทู้ เพราะเมื่อเขาได้เรียนรู้แล้ว เด็กๆ ก็จะไปบอกพ่อแม่ให้
ใส่หมวกนิรภัยเช่นกัน ซึ่งนับเป็นวิธีหนึ่งที่จะแก้ปัญหาความไม่ปลอดภัย 
ทางท้องถนนได้อย่างยั่งยืน  
  เก้าปีภายหลังจากการด�าเนินโครงการพบว่า “3Es Model” สามารถ
ขับเคลื่อนความปลอดภัยบนท้องถนนได้อย่างเป็นรูปธรรม เพราะมีผู้เสียชีวิต 
จากอบุตัเิหตคุวามไม่ปลอดภยับนท้องถนนลดลงทกุปีจาก 20 ราย ในปี 2551 
เหลือเพียง 6 ราย ในปี 2559 นอกจากนี้ ยังไม่มีรายงานผู้เสียชีวิตใน 
เส้นทางถนนพระภูเก็ตแก้วซึ่งเคยเป็นหนึ่งในสามพื้นที่เสี่ยงอีกเลย
 “เมื่อเร่ิมต้นโครงการ เทศบาลเมืองกะทู้มีการลงทุนด้านโครงสร้าง 
และงานกิจกรรมทางการศึกษาและการรณรงค์เชิงสังคมเป็นจ�านวน  
62.87 ล้านบาท ซึ่งนับเป็นเงินลงทุนจ�านวนไม่น้อย แต่อย่างไรก็ตาม  
หากนับตัวเลขความสูญเสียที่ 5 ล้านบาทต่อผู้เสียชีวิตหนึ่งราย ตามสถิติของ
กระทรวงสาธารณสขุ จะพบว่า ยอดผูเ้สยีชวีติทีล่ดลง 135-180 ราย ตลอด 9 ปี 
ของการท�างาน สามารถลดการสูญเสียท่ีเกิดจากการเสียชีวิตด้วยอุบัติเหตุ
ความไม่ปลอดภัยทางท้องถนนได้ถึง 775-900 ล้านบาทต่อปี  ถือว่าเป็นการ
ลงทุนที่มีความคุ้มค่าอย่างยิ่ง”

 เมื่อเจาะลึกไปในแต่ละพื้นที่ของ จ.ภูเก็ต 
เช่น “กะทู”้ ซึง่เป็นเพยีงอ�าเภอเลก็ๆ   ของจงัหวดั 
มีพื้นที่ 35 ตารางกิโลเมตร แต่ด้วยความที่
เป็นพื้นที่ใกล้อ�าเภอเมืองเชื่อมต่อไปยังแหล่ง 
ท่องเที่ยวส�าคัญอย่างป่าตอง และเป็นทางผ่าน
จากพืน้ทีท่่องเทีย่วไปยงัสนามบนิ ท�าให้ในแต่ละ
เดือนมีผู้คนสัญจรไปมาเป็นจ�านวนมาก จึงก่อ
ให้เกิดจ�านวนผู้เสียชีวิตในอ�าเภอกะทู้อย่างน้อย 
2-3 ราย  จ�านวนผู้บาดเจ็บพิการอีก 2-5 ราย  
ซึ่งเกือบทั้งหมดคือวัยท�างาน และส่วนใหญ่มี
รายได้น้อยถึงปานกลาง โดยกว่า 80% ของ
อุบัติเหตุทั้งหมดที่เกิดขึ้นนี้มาจากการขับขี่
มอเตอร์ไซค์  จากจ�านวนผู้บาดเจ็บและเสียชีวิต
ดังกล่าว ท�าให้หน่วยงานของอ�าเภอกระทู้ มีการ
ส�ารวจปัญหาของตัวเองและลงมือแก้ไขอย่าง
จริงจัง อ�าเภอกระทู้จึงมีโมเดลเพื่อขับเคลื่อน
ความปลอดภัยทางถนนในสามด้าน คือ “3Es  
Model”  ได้แก่ 1. ด้านวศิวกรรม (Engineering) 
2. ด้านการบังคับใช้ (Enforcement) 3. ด้าน 
การศึกษา (Education)
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         การประชุมระดับรัฐมนตรีสาธารณสุขของประเทศสมาชิกองค์การ 
อนามัยโลกภูมิภาคเอเชียใต้และตะวันออก เพื่อเร่งรัดการด�าเนินงานตาม
ทศวรรษแห่งความปลอดภัยทางถนน (WHO–SEA Ministerial Meeting 
on Accelerating Actions for Implementation of Decade of Action 

for Road Safety)   สมาชิกรวม 11 ประเทศ 

  ผลลัพธ์ส�าคัญของการประชุมครั้งนี้คือ “พันธสัญญาภูเก็ต” (Phuket commitment) ที่มีสมาชิก 10 ประเทศ
ร่วมลงนาม ได้แก่ บังคลาเทศ ภูฏาน เกาหลีเหนือ อินเดีย อินโดนีเซีย มัลดีฟ เมียนมา เนปาล ศรีลังกา และประเทศไทย 
(ติมอร์-เลสเต ไม่ได้เข้าร่วมประชุม) ได้ร่วมลงนามเห็นชอบกับข้อแนะน�าระดับนโยบาย  6 กลุ่ม ตามชื่อภาษาอังกฤษ 
ของจังหวัดภูเก็ต (PHUKET) คือ  

 ในส่วนของ “ภูเก็ตโมเดล” ยังมีการจัดการภายหลังการ
เกิดอุบัติเหตุ หรือ บ�าบัดเยียวยา คือ  มีการจัดระบบหน่วย
แพทย์ฉุกเฉิน หน่วยพยาบาลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข (สธ.) 
หน่วยงานเอกชนและองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน โดยมีศูนย์
รับแจ้งเหตุและสั่งการการแพทย์ฉุกเฉิน ที่ รพ.วชิระภูเก็ต  
โดยจะรับเรื่องเหตุฉุกเฉินทั้งอุบัติเหตุและไม่ใช ่อุบัติเหตุที ่
โทร.สายด่วน 1669 โดยจะมีเจ้าหน้าที่ที่ผ่านการอบรมท�า
หน้าที่ในการสอบถามเหตุการณ์ ต�าแหน่งที่เกิดและประเมิน 
ความรุนแรง รวมทั้งพิจารณาให้รถพยาบาลจากจุดที่เตรียม
พร้อมอยู่แล้วทั่วพื้นที่ จ.ภูเก็ตเข้าไปรับผู้ป่วย ซึ่งในรถพยาบาล
ทกุคนัจะมกีารตดิตัง้ระบบจพีเีอสเพือ่ให้รูต้�าแหน่งรถว่าอกีกีน่าที
รถจะเดินทางถึงสถานพยาบาลอีกด้วย
 ภายในรถมีการติดตั้งระบบเทเลเมดิซีน (Telemedicine) 
ทีจ่ะสามารถถ่ายทอดภาพและเสยีงของผูป่้วยภายในรถพยาบาล 
รวมถงึส่งสัญญาณชพี และข้อมลูอืน่ๆทีจ่�าเป็นมายงัห้องฉกุเฉนิ
ของโรงพยาบาล ซึ่งระบบนี้จะช่วยให้แพทย์สามารถประเมิน
อาการผู้ป่วยได้ตั้งแต่ยังไม่ถึงโรงพยาบาล สามารถเตรียมพร้อม 
ในให้การรักษาผู ้ป่วยได้ทันทีเมื่อรถพยาบาลเดินทางมาถึง  
เช่น หากผู้ป่วยต้องเข้ารับการผ่าตัดก็จะสามารถทราบได้ว่า
ต้องใช้แพทย์เฉพาะทางสาขาไหน จะได้มีการเตรียมห้องผ่าตัด 
และทมีแพทย์ไว้ล่วงหน้า ไม่ต้องมาเตรยีมการหลงัคนป่วยมาถงึ
ห้องฉุกเฉิน ท�าให้ผู้ป่วยได้รับการรักษาได้รวดเร็วยิ่งขึ้น

 จะเห็นได้ว่า การแก้ปัญหาอุบัติเหตุนั้น จ�าเป็นต้องใช้
สรรพก�าลังในการท�างานอย่างหนัก เพื่อด�าเนินงานในเชิง
ป้องกัน และสามารถบรรเทาความเสียหายและสูญเสียให้
น้อยที่สุดเมื่อเกิดเหตุ
 แต่สิ่งหนึ่งที่ส�าคัญอย่างยิ่ง คือ การปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของผู้ใช้รถใช้ถนน ไม่ว่าจะเรื่องการปฏิบัติตาม 
กฎจราจรอย่างเคร่งครัด การใช้ความเร็วท่ีเหมาะสมเมื่อ 
ขับข่ีรถ ดื่มไม่ขับ การป้องกันตัวเองด้วยเข็มขัดนิรภัยและ 
การสวมหมวกนิรภัย ส่ิงเหล่านี้ล้วนเป็นส่ิงส�าคัญอย่างยิ่ง 
ท่ีจะลดความอันตรายบนท้องถนนลงได้ หากเราช่วยกัน  
ถนนปลอดภัยก็จะเกิดขึ้นจริง

P   จัดล�าดับความส�าคัญ  (Prioritization) 

H ค�ามั่นระดับสูง  (High-level commitment) 

U ชักจูงสามัคคี  (United efforts of all stakeholders) 

K  ต้องมีปัญญา  (Knowledge management) 

E น�าพากฎหมาย  (Enforcement of regulations) 

T ร่วมใจมุ่งเป้า  (Targets)



คนสร้างสุข

 รองศาสตราจารย์ คิม ไชยแสนสุข 
ทีป่รกึษามลูนธิเิยาวชนพอเพยีงเพือ่การพฒันา
อย่างยั่งยืน

 วัยเกษียณไม่สามารถหยุดไฟในการทํางาน
เพื่อสังคมแต่อย่างใด หลังเกษียณราชการในตําแหน่ง 
อธกิารบดมีหาวทิยาลยัรามคาํแหง รองศาสตราจารย์ คิม
ยังเดินหน้าเป็นท่ีปรึกษาให้กับมูลนิธิเยาวชนพอเพียง
เพื่อการพัฒนาอย่างยั่งยืน ซึ่งเป็นสิ่งที่ตรงกับแนวคิด
ของอาจารย์ทีเ่ชือ่มัน่ในหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง
ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช 
รัชกาลที่ 9 มาโดยตลอด
  “ตอนนีผ้มอาย ุ60 กว่าปีแล้ว แต่สิง่ทีย่งัอยูใ่นใจ
เสมอมา คือการยึดมั่นในหลักเศรษฐกิจพอเพียงของ
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั รชักาลที ่9 เพราะผมเอง
เป็นอาจารย์สอนทางด้านเศรษฐศาสตร์จึงได้เห็นได้
อ่านและประทับใจในหลักปรัชญานี้ เพราะมันทําให้
เราไม่เบียดเบียนตัวเอง ไม่เบียดเบียนคนในครอบครัว 
ไม่เบียดเบียนคนในชุมชน และสุดท้ายไม่เบียดเบียน
ประเทศชาติ เมื่อทุกคนไม่เบียดเบียนคนอื่น สังคม
ก็มีความสุข เป็นหลักที่ผมชื่นชมและปฏิบัติอย่างนี้
มาตลอด”
 อาจารย์เป็นบคุคลสาํคญัทีท่าํให้เกดิวชิาเศรษฐกจิ
พอเพียงขึ้นในมหาวิทยาลัยรามคําแหง
 “ผมยึดหลักการนี้ตั้งแต่เป็นอาจารย์ จนวันหนึ่ง
พอผมได้เป็นผู้บริหารมหาวิทยาลัยก็เลยผลักดันให้
มีการเปิดวิชาเศรษฐกิจพอเพียงขึ้นมาและยังสอนมา
ถึงทุกวันนี้ ครั้งหนึ่งในชีวิตในฐานะพสกนิกรเราได้
ทําส่ิงนี้ตอบแทนคุณแผ่นดินก็เป็นความภูมิใจเป็น
อย่างมาก จนต่อมาลูกศิษย์ได้มาชวนว่า เขาอยากจะ
ทําเร่ืองนี้บ้าง เขาตั้งมูลนิธิเยาวชนเพื่อความพอเพียง 
เขาก็มาขอให้ผมช่วยเป็นที่ปรึกษา ผมก็ยินดีเป็น
อย่างมาก ถ้าเราช่วยได้”

อุทิศตัวสร้างเยาวชนพอเพียง  
สุขในวัยเกษียณ
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ตดิตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

สู้เอาเวลาน้ันมาทําประโยชน์ 
และได้มาอยู่ในชุมชนที่คิดดีทําดี 

มีพี่มีน้องดีๆ มีเพื่อนดีๆ 
มันทําให้ชีวิตเราแจ่มใสได้ 
ชีวิตดีมีความสุขไม่ฟุ้งซ่าน

 มูลนิธเิยาวชนพอเพยีงฯ เป็นมลูนธิทิีน่าํแนวคดิเรือ่งเศรษฐกจิพอเพยีงมาทาํให้เกดิขึน้จรงิในวถิกีารดาํรงชวีติของเยาวชนไทย 
“วัตถุประสงค์สําคัญของมูลนิธินี้คือ ชื่อเราบอกแล้วว่า มูลนิธิพอเพียง คือเราอยากให้มูลนิธินี้เป็นหน่วยเล็กๆ หน่วยหนึ่งในสังคม
ที่จะมีส่วนร่วมในการที่จะฝึกเยาวชนทั้งหลาย ให้เยาวชนท้ังหลายเข้าถึงแก่นแท้ของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง เพื่อเขาจะ
ได้นําไปปฏิบัติจริงในวิถีชีวิตประจําวันของเขา ในการดํารงชีวิตและการทํางาน ก็จะทําให้เขาและคนรอบข้างมีความสุข เมื่อคนทํา
อย่างนี้มาก ๆ  สังคมก็มีความสุขไม่เดือดร้อน ไม่เบียดเบียนคนอื่นและตัวเอง”
 “ความพอเพียง คือความพอประมาณ ความสมเหตุสมผล ทุกสิ่งทุกอย่างที่คิดปฏิบัติต้องมีภูมิคุ้มกัน ถ้าใครเข้าใจหลักน้ี
จะเอาไปใช้ในการดํารงชีวิตได้ทุกด้าน และก็หลักสองข้อที่ควบคุมอยู่เบื้องหลังคือการมีความรู้กับคุณธรรม ”

     สาํหรับในอนาคตนัน้สิง่ท่ีอาจารย์คมิอยากเหน็จากเด็ก
และเยาวชนที่จะเป็นคลื่นลูกใหม่ต่อไปนั้นคือ
 “สิ่งที่เราอยากเห็น ก็คงอยากเห็นเหมือนที่ผู้ใหญ่ดีๆ 
ทุกคนอยากเห็น คืออยากเห็นเยาวชนไทยทุกคนเติบโตขึ้น
แล้วเราสามารถฝากฝังบ้านเมืองไว้ในมือพวกเขาได้อย่าง
มั่นใจ ดูแลตัวเอง ดูแลครอบครัว และสังคมประเทศไทยได้ 
ถ้าทุกคนโตมาเป็นอย่างนี้ได้ เราก็สบายใจ”
 หากพดูถงึความสขุของอาจารย์ในการทาํงาน เพือ่สงัคม
ก็ คือการที่รู้สึกตัวเองได้เป็นประโยชน์ต่อผู้อื่น
 “เวลาของเราจะปล่อยให้หมดไปเปล่าๆ ทาํไม อย่างผม
ถอืว่าเป็นคนสงูวยัแล้ว ถ้าผมสอนหนงัสอืพเิศษให้คนอืน่บ้าง 
ก็สัปดาห์ละไม่ก่ีช่ัวโมง ยังมีเวลาเหลืออีกเยอะในแต่ละ
สัปดาห์ จะเอาเวลาไปฟุ้งซ่านกับอย่างอื่นทําไม เราสู้เอา
เวลานั้นมาทําประโยชน์ และได้มาอยู่ในชุมชนที่คิดดีทําดี 
มีพี่มีน้องดีๆ มีเพื่อนดีๆ มันทําให้ชีวิตเราแจ่มใสได้ ชีวิตดี
มคีวามสขุไม่ฟุง้ซ่าน มปีระโยชน์ต่อผูอ้ืน่ นีแ่หละเป็นความสขุ
แล้วครับ”
   แม้อายจุะมากแล้ว แม้จะเกษยีณจากการทํางานหลกัแล้ว 
แต่อาจารย์คิม ก็ยังไม่เคยเกษียณจากการเป็นพลเมืองไทย
ที่ดี และสร้างแรงบันดาลใจให้คนรุ่นหลังได้เดินตามและ
เป็นแบบอย่างต่อไป

 “ถ้าครบ 5 ด้าน คอื 3 ห่วง 2 เงือ่นไข กใ็ช้ได้กบัทกุอย่าง 3 ห่วง
คอื พอประมาณ สมเหตสุมผล มภีมูคิุม้กนั ส่วน 2 เงือ่นไข คอื ความรู้
และคุณธรรม   เราฝึกเยาวชน เช่น ใน 24 ชั่วโมงของคุณ ถ้าคุณใช้
เวลาอย่างพอประมาณ สมเหตุสมผลและมีภูมิคุ้มกัน ถ้าคุณมี
ภูมิคุ้มกัน สมมติปกติคุณอ่านหนังสือ 7 วันแล้วสอบได้ แต่ถ้าคุณ
ป่วยหนกัเป็นไข้หวดัใหญ่ก่อนสอบ อ่านหนงัสอืไม่ทนัช่วงก่อนสอบ 
อย่างนี้จบเลย ดังนั้น ต้องใช้ชีวิตอย่าติดประมาท เรื่องการใช้จ่าย 
การทาํงาน การดาํรงชวีติ การเรยีนกเ็ช่นกนั หลกัปรชัญาเศรษฐกจิ
พอเพยีง จงึไม่ใช่ใช้แค่กบัเรือ่งเงนิทองเท่านัน้ แต่ใช้ในการดาํรงชวีติ 
ใช้ได้ทุกอย่าง รู้จักเผื่อเหลือเผื่อขาด  ถ้าเราฝึกให้เยาวชนใช้หลักนี้
ได้แล้ว เขาก็จะใช้ชีวิตอย่างมีความสุข  ใช้ชีวิตอย่างสมดุล”



สุขรอบบ้าน

 โดยทั่วไปที่พักอาศัยในประเทศไทย ประเภทคอนโดมีเนียม  
อพาร์ตเมนต์ ก็มักจะ ไม่อนุญาตให้ผู ้อาศัยเลี้ยงสัตว์เลี้ยง  
โดยเฉพาะสนัุข เพราะถอืว่าเป็นการรบกวนผูอ้ยูอ่าศยัอืน่ๆ ต่างจาก 
ในหลายๆ ประเทศ ที่ผู้อาศัยอยู่ตามอพาร์ตเมนต์ในเมืองใหญ่ๆ 
ก็มีสัตว์เลี้ยงอาศัยอยู่ด้วยเป็นเรื่องปกติธรรมดา 

เจ้าตูบเพื่อนผู้ซื่อสัตย์ แถมช่วยยืดชีวิตคนโสด!
คนเลี้ยงสุนัขเสี่ยงตายช้า
   เปิดผลวิจัยจากประเทศสวีเดน ตัวช่วยยืดชีวิต  
คนที่อยู่ตามล�าพัง เลี้ยงสุนัข พันธุ์ตัวโต   ยิ่งช่วยเจ้าของ
ลดเสีย่งเสยีชวีติก่อนเวลาอนัควรจากหลายโรค ผลชีช้ดั 
กรณีของคนทีอ่าศยัอยูต่ามล�าพงัเมือ่เทยีบกบัครอบครวั
ที่อยู่หลายคนและเลี้ยงหมาเป็นเพื่อนเช่นกัน

 ทว่า ณ ปัจจุบันนี้ เริ่มมีโครงการพัฒนาอาคารท่ีพัก
อาศยับางแห่งในประเทศไทยได้น�าประเดน็การเป็นทีพ่กัอาศยั 
ท่ีเป็นมิตรต่อผู้รักสัตว์เล้ียงมาเป็นจุดขายให้เห็นกันบ้างแล้ว 
ท�านองว่า “ไม่ต้องแอบเลีย้งกนัอกีต่อไปแล้วหากมาอยูก่บัเรา” 
ซึ่งเมื่อพูดกันถึงเร่ืองการเลี้ยงสัตว์ นอกเหนือไปจากความ
ต้องการทางใจของผูเ้ลีย้ง ผลการวจิยัล่าสดุจากประเทศสวเีดน 
ก็ได้ให้มุมมองที่ต่างออกไปว่า การเลี้ยงสุนัขนั้นมีประโยชน ์
อยู่จริง เพราะพบว่ามีความสัมพันธ์ต่อการลดความเสี่ยง  
เสยีชวีติ ก่อนวยัอนัควรจากโรคต่างๆ เช่น โรคหลอดเลอืดหวัใจ 
ทีล่ดลงอย่างเหน็ได้ชดั โดยเฉพาะในกลุม่ผูเ้ลีย้งทีเ่ป็นคนโสด 
หรือที่อาศัยอยู่ตามล�าพัง
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 ทัง้นีท้มีนกัวจิยัระบใุนผลการวจิยัว่า อาจเป็นไปได้ว่า ด้วยเพราะว่า 
คนท่ีอยู ่คนเดียว มักจะต้องมีปฏิสัมพันธ์กับสัตว์เลี้ยงด้วยตัวเอง 
คนเดียวท้ังหมด ไม่ว่าจะเป็นการต้องพาสุนัขไปเดิน ไปออกก�าลังกาย 
หรือเล่นข้างนอก ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นกิจกรรมที่ต้องใช้แรงกายและ 
การเคล่ือนไหวทางกายท้ังส้ิน จึงน่าจะอธิบายได้ว่า ท�าไมคนกลุ่มน้ี 
ถึงเส่ียงเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหัวใจในอัตราท่ีลดลงเยอะกว่า  
ในขณะที่กลุ่มผู้เลี้ยงสุนัขที่อยู่กันเป็นครอบครัว ก็อาจจะแบ่งๆ กัน
ท�าหน้าท่ี  ท�าให้อัตราการขยับกายในกิจกรรมท่ีเกี่ยวเนื่องกับการดูแล 
และเล่นกับน้องสุนัขลดหย่อนลงไป 

 ในส่วนของความแตกต่างของพนัธุส์นุขัทีเ่ลีย้งนัน้ รองศาสตราจารย์ 
โทฟ ฟอล ผู้เชี่ยวชาญด้านระบาดวิทยาแห่งมหาวิทยาลัยอุปซอลา  
อธิบายว่า เหตุที่กลุ่มผู้เลี้ยงสุนัขพันธุ์ที่ตัวใหญ่ๆ แรงเยอะๆ อย่างสุนัข
สายพันธุ์นักล่า เช่น เทอร์เรียร์ หรือ รีทรีฟเวอร์ เป็นกลุ่มที่ได้ผลดี 
ต่อสุขภาพสูงสุดนั้น มีความเป็นไปได้ว่า เพราะการเลี้ยงสุนัขเหล่าน้ี  
ผู้เลี้ยงต้องใช้ก�าลังกายมากกว่า ในการดูแล เมื่อเทียบกับการเลี้ยงสุนัข
ตวัเลก็ๆ ทัง้นีก้ลุม่ตวัอย่างทีท่มีมหาวทิยาลยัอปุซอลา ได้เลอืกศึกษาน้ัน 
เป็นคนจ�านวนถึง 3.4 ล้านคนในสวีเดน ที่มีอายุระหว่าง 40-80 ปี  
โดยเป็นการศกึษาจากข้อมลูท่ีเกบ็ไว้ในระบบฐานข้อมลูประชากรแห่งชาติ
ของประเทศสวีเดน ใช้เวลาในการติดตามผลนานถึง 12 ปีด้วยกัน
 “โดยหลักการแล้ว เราก็ทราบกันดีอยู่แล้วว่า คนเลี้ยงสุนัขน้ัน 
มักต้องใช้แรงกายมากกว่า ในการดูแลสัตว์เลี้ยง ซึ่งคงจะอธิบายได้ 
โดยคร่าวๆ อยู่แล้วว่า ท�าไมคนเหล่านี้ถึงได้แข็งแรงกว่า คนที่ไม่ได้เลี้ยง
สุนัขไว้ในบ้าน” รองศาสตราจารย์ ฟอล กล่าวย�้า
 “อีกท้ังก็เป็นไปได้ด ้วยเช ่นกันว่า คนเรามักจะต้องพัฒนา  
การเข้าสังคมของตัวเองขึ้นมาเองโดยอัตโนมัติ เมื่อเลี้ยงสุนัขมักช่วย 
ลดความเครียด ซึ่ง ความเครียดเป็นท่ีทราบกันดีอยู่แล้วว่า เป็นปัจจัย
ส�าคัญประการหนึ่งท่ีก่อให้เกิดโรคกลุ่มหลอดเลือดหัวใจ” ดร.เรเชล 
บอนด์ รองผูอ้�านวยการด้านสขุภาพสตร ีของโรงพยาบาล เลนอ็กซ์ ฮลิล์  
ในมหานครนิวยอร์ก ซึ่งไม่ได้เกี่ยวข้องกับการวิจัยของมหาวิทยาลัย 
ในประเทศสวีเดนอันนี้ ให้ความเห็น

  เม่ือเรว็ๆ นี ้ทมีนกัวจิยัจาก มหาวทิยาลยัอปุซอลา 
ในประเทศสวีเดน ได้เปิดผลการศึกษาเรื่องความ
สัมพันธ์ระหว่างผลของการเลี้ยงสุนัข ไว้เป็นเพื่อน 
ในบ้าน กับอัตราการเสียชีวิตเร็วกว่าปกติด้วยสาเหตุ
ต่างๆ รวมถงึโรคกลุม่หลอดเลอืดหวัใจด้วย ซึง่ทมีผูว้จิยั 
ระบุว่า โดยรวมแล้ว “คนโสด” หรือ “คนที่อาศัยอยู่ 
ตามล�าพัง” ที่เล้ียงสุนัขไว้เป็นเพื่อน มีความเส่ียง 
ในการเสียชวีติก่อนวยัอนั ควรด้วยเหตผุลต่างๆ รวมกนั
ทุกสาเหตุน้อยกว่าคนที่ไม่เลี้ยงถึง 33% 
  เมื่อพิจารณาเฉพาะเจาะจงลงไปที่สาเหตุการ 
เสียชีวิตด ้วยโรคกลุ ่มหลอดเลือดหัวใจและโรค 
ที่เกี่ยวข้องกันแล้ว พบว่า คนที่อาศัยอยู่ตามล�าพัง 
และเลี้ยงสุนัขไว้เป็นเพื่อนคลายเหงา มีความเส่ียง
ในการเสียชีวิตเร็วด้วยสาเหตุจากโรคกลุ่มนี้น้อยกว่า 
คนที่ไม่เลี้ยงสัตว์เลี้ยงใดๆ ถึง 36% เลยทีเดียว  
ทั้งนี้ พบด้วยว่าอัตราการเกิดภาวะหัวใจวายในกลุ่มที่
เลี้ยงสุนัขเป็นเพื่อนยังต�่ากว่า กลุ่มที่ไม่เลี้ยงถึง 11% 
อีกด้วย
 อย่างไรก็ดีกลับพบว่า ผลของการเลี้ยงสุนัข 
ที่สัมพันธ์ต่อการเสียชีวิตเร็ว ในกลุ่มผู้เลี้ยงที่ไม่ได้
อาศัยอยู่คนเดียว กลับมีน้อยกว่ากลุ่มผู้เล้ียงที่อาศัย
อยูเ่ดีย่วๆ หรอืกลุม่คนโสด โดยพบว่า บ้านทีม่คีนอาศยั
อยู่ด้วยกันมากกว่า 1 คนขึ้นไปและเลี้ยงสุนัข มีความ
เสีย่งในการเสยีชวีติเรว็กว่าปกตด้ิวยทกุสาเหตรุวมกนั 
น้อยกว่ากลุ่มตัวอย่างประเภทเดียวกันที่ไม่ได้เลี้ยง 
สุนัขในบ้าน เพียงแค่ 11% เท่านั้น และเม่ือเลือก
พิจารณาเฉพาะปัจจัยการเสียชีวิตไวด้วยสาเหตุจาก
โรคกลุ่มหลอดเลือดหัวใจแล้ว พบว่า บ้านที่เลี้ยงสุนัข
มีความเสี่ยงในการเสียชีวิตเร็วกว่าปกติด้วยสาเหตุนี้
ต�่ากว่าบ้านที่ไม่เลี้ยง 15% ขณะที่อัตราเส่ียงในการ
เกิดภาวะหัวใจวายของบ้านที่เลี้ยงสุนัขกลับไม่พบว่า 
ลดลงเม่ือเทยีบกบัครวัเรอืนในลกัษณะเดยีวกนัทีไ่ม่ได้
เลี้ยงสุนัข
 “ประเด็นที่น่าสนใจอย่างยิ่งตรงนี้คือ การศึกษา
ของเราพบความเชื่อมโยงระหว่างผลของการเลี้ยง
สุนัขที่ได้ชัดเจนในกลุ่มคนโสดหรือที่อาศัยอยู่คนเดียว  
ซึ่งในการวิจัยของทีมเราเองก่อนหน้านี้พบว่าเป็นกลุ่ม  
มคีวามเสีย่งในการเสยีชวีติไว ด้วยโรคกลุม่หลอดเลอืด 
หัวใจและสาเหตุอื่นๆ สูงกว่า คนที่อาศัยอยู่กันเป็น
ครอบครัว” มเวนยา มูบานกา ผู้เขียนผลการวิจัย 
ซึง่เป็นนักศกึษาระดบัปรญิญาเอก มหาวทิยาลยัอปุซอลา 
กล่าว
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สุขไร้ควัน

    สภาว่าด้วยเร่ืองปัญหาการสูบบุหร่ีและสาธารณสุขของประเทศฮ่องกง ได้ออกมา
เปิดเผยเม่ือเร็วๆ นี้ว่า ขณะนี้ได้ตั้งเป้าผลักดันให้มีการขึ้นภาษีบุหรี่เป็น 100% ให้เร็วที่สุด 
จากปัจจุบันที่ภาษีบุหรี่ในฮ่องกงจัดเก็บอยู่ที่ 67% ของราคาขายปลีก ซึ่งยังคงตํ่ากว่า อัตราที่
องค์การอนามัยโลกแนะนําว่า อย่างน้อยๆ ต้องเก็บที่ 75%   
    ทั้งนี้ครั้งล่าสุดท่ีรัฐบาลฮ่องกงได้อนุมัติขึ้นภาษีบุหร่ีก็เมื่อ 3 ปีท่ีแล้ว  ทําให้ปัจจุบัน
ราคาบหุรีใ่นฮ่องกงถอืว่า อยูใ่นระดบัตํา่มากๆ เมือ่เทยีบกบัประเทศทีพ่ฒันาแล้วอืน่ๆ โดยราคา

บุหรี่เฉล่ียต่อซองที่ฮ่องกงขายอยู่ที่ 57 เหรียญฮ่องกง ขณะที่ราคาบุหรี่เฉลี่ยต่อซองในสิงคโปร์ ขายกันที่ 75 เหรียญฮ่องกง 
ออสเตรเลีย ขายซองละ 154 เหรียญฮ่องกง อังกฤษขาย ซองละ 94 เหรียญฮ่องกง เป็นต้น 
 เรยีกได้ว่า สงูกว่าราคาจาํหน่ายบหุรีใ่นฮ่องกงเยอะมาก ในหมูป่ระเทศเศรษฐกจิระดบัพอ ๆ  กนั ด้านมหาวทิยาลยัแห่งฮ่องกง 
ก็ออกมาเผยถึงผลการสํารวจล่าสุดว่า คนส่วนใหญ่ หรือ 62.1% สนับสนุนให้เกาะฮ่องกงก้าวไปอีกขั้น กล่าวคือ ทําให้ฮ่องกงเป็น
เมืองปลอดควันบุหรี่กันเลย หากว่า ฮ่องกงสามารถบรรลุเป้าหมายในการลดอัตราการสูบบุหร่ีให้ลงไปท่ี 5% หรือตํ่ากว่าน้ันได้ 
ในปี  2027 หรือในอีก 10 ปี จากที่มีการสํารวจล่าสุดใน ปี  2015 ที่พบว่า มีอัตราการสูบบุหรี่อยู่ที่ 10.5% 
 ด้านสมาพันธ์กิจการยาสูบ ซึ่งเป็นองค์กรของธุรกิจผลิตบุหรี่ในฮ่องกง แม้จะไม่ได้แสดงทีท่าคัดค้านต่อแนวโน้มที่ภาษีบุหรี่
ในฮ่องกงต้องขยบัขึน้ไปอกี แต่สมาพนัธ์ฯ ระบวุ่า ขอคดัค้านการขึน้ภาษรีวดเดยีวไปถงึ 100% ตามทีส่ภาฯ กาํลงัเรยีกร้องกนัอยู่ 

 ในที่สุด เมื่อครบ 1 ปี หลังจากที่มหาวิทยาลัยแห่งเพนซิลเวเนีย ได้ประกาศ
ไปเมื่อปี 2016 ว่ามีความตั้งใจจะเป็นสถานศึกษาปลอดควันบุหรี่ให้ได้ ณ ตอนปลาย
ปี 2017 ทางมหาวทิยาลยั กไ็ด้ยกเลกิเสาโลหะ ซึง่ตดิตัง้ไว้ให้เป็นทีเ่ขีย่และทิง้ก้นบหุรี่
ในพื้นที่ภายนอกอาคารมหาวิทยาลัยทั้งหมด และติดป้ายรณรงค์เร่ืองเป้าหมาย
การเป็นมหาวิทยาลัยปลอดบุหรี่แทน 
 โดยการขับเคลื่อนนโยบายมหาวิทยาลัยปลอดบุหร่ีนี้ เร่ิมกันมาตั้งแต่ปี 2016
เมื่อคราวที่มหาวิทยาลัย ได้รับทุนอุดหนุน จํานวน 20,000 เหรียญหสหรัฐฯ จากสมาคมโรคมะเร็งอเมริกัน ที่มีโครงการ
อุดหนุนเงินทุนงานด้านการต่อต้านการสูบบุหรี่ ภายใต้ชื่อโครงการ “ประชากรยุคใหม่ห่างไกลยาสูบ เริ่มต้นในร้ัว
มหาวิทยาลัย” ซึ่งการดําเนินนโยบายยกเลิกเสาสูบบุหรี่นี้ คาดว่าจะส่งผลกระทบต่อนักศึกษาระดับปริญญาตรี 
กว่า 2,500 คน 
 หนึ่งในน้ันคือ นักศึกษาปี 2 อเล็กเซย กูริลา กูเออิโรโล ตั้งคําถามว่า ตกลงต่อไปไม่ให้นักศึกษาสูบบุหร่ีภายนอก
อาคารแล้วจะให้กลับเข้ามาสูบในอาคารอย่างแต่ก่อนหรืออย่างไรกัน ด้านศาสตราจารย์ แฟรงค์ เลโอน แห่งโรงเรียน

แพทย์เพอเรลแมน ของมหาวิทยาลัยฯ ระบุว่า การยกเลิกเสาสูบบุหร่ีท่ัวมหาวิทยาลัย ยังเป็นเพียงก้าวแรก
ของการรณรงค์เป็นมหาวิทยาลัยปลอดควันบุหรี่ ยังจะมีกิจกรรมรณรงค์ต่อเนื่องออกมาอีกเรื่อยๆ ท้ังน้ี 

จะทาํในหลกัการทีว่่า ต้องสร้างวฒันธรรมปลอดควนับหุรี ่ โดยต้องไม่ไปสร้างตราบาปให้กบัคนทีส่บูบหุรีอ่ยู่
แต่จะสร้างวัฒนธรรมองค์กรให้คนเหล่านั้นเห็นคล้อยตามไปเอง

      ดันฮ่องกงเร่งเครื่อง เดินหน้าสู่ภาษีบุหรี่ 100% 

      ม.เพนซิลเวเนีย ถอนเสาเขี่ยบุหรี่  เดินหน้าเป็น ม.ปลอดควัน
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สุขเลิกเหล้า

 นับตั้งแต่ที่ได้มีการเปิดเผยออกมาเมื่อราวเดือนตุลาคม เกี่ยวกับร่างกฎหมายใหม่ 
ของแคว้นเวลส์ ในสหราชอาณาจักร ที่เสนอให้มีการกําหนดราคาข้ันตํ่าต่อหน่วยเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ ถงึปัจจบุนันี ้กเ็ป็นทีว่พิากษ์วจิารณ์ กนัอย่างกว้างขวาง ทัง้กลุม่ทีไ่ม่เหน็ด้วยอย่าง
สุดโต่ง กลุ่มที่เห็นด้วย แต่ยังมองว่าน่าจะมีปัญหาในทางปฏิบัติอยู่บ้าง และกลุ่มท่ีสนับสนุน
อย่างเต็มที่ 
 โดยร่างกฎหมายดังกล่าว มุ่งหวังให้เป็นมาตรการควบคุมการบริโภคนํ้าเมาในเวลส์ 
สําคัญอันหนึ่ง เพราะโดยหลักการแล้วเชื่อว่า มาตรการทางกฎหมายที่กําลังพิจารณากันอยู่ปัจจุบันนี้ จะทําให้กลุ่มผู้มีรายได้น้อย
ทว่า กลับเป็นกลุ่มนักดื่มกลุ่มใหญ่ และมีปัญหาเกี่ยวเนื่องกับการดื่มมากที่สุด เข้าถึงแอลกอฮอล์ได้น้อยลง เพราะต่อไปเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์จะไม่สามารถขายกันในราคาตํ่ากว่าที่ทางการกําหนดไว้ได้
  แต่ละฝ่ายก็กําลังขุดเอาข้อมูลทั้งใหม่และเก่าออกมาสู้กันอย่างเต็มท่ี เพื่อโน้มน้าวการพิจารณาร่างกฎหมายให้เป็นไปใน
ทางที่ตนต้องการ อาทิ ค้านว่าอาจผลักให้คนไปใช้ซึ่งเสพติดอื่น หรือ เกิดการระบาดของเครื่องดื่มเถื่อน  ด้านที่มีความเห็นกลางๆ 
ก็มองว่าแม้จะเห็นด้วยในเจตนาดีของร่างกฎหมาย แต่จะสร้างผลกระทบต่อกระเป๋าเงินของกลุ่มผู้มีรายได้ตํ่า และถึงแม้ว่า 
หลายคนอาจจําใจต้องลดการดื่มแอลกอฮอล์ลงเพราะราคาสูงขึ้น แต่เชื่อว่า จะมีบางคนที่ต้องแบกภาระค่าใช้จ่ายด้านน้ีเพิ่มขึ้น
เพราะยังไงก็ต้องการดื่มเท่าเดิม แต่สําหรับฝั่งผู้ที่เห็นด้วยแล้ว มองว่านี่คือมาตราการสําคัญท่ีจะช่วยลดภาระด้านสาธารณสุข
ที่มากับปัญหาเรื่องแอลกอฮอล์ ในแคว้นแห่งนี้ลงได้อย่างแน่นอน ซึ่งต่างฝ่ายต่างเชือดเฉือนกันต่อไปด้วยข้อมูล

    ความพยายามในการต่อสู้กับปัญหานํ้าเมาครั้งนี้ ริเริ่มโดยคณะทํางานด้าน
แอลกอฮอล์และสาธารณสขุของคณะกรรมาธกิารยโุรป ทีไ่ด้กระตุน้ให้หลายภาคส่วน
หลายภาคีหันมาร่วมมือกัน ทํางานด้านการลดผลกระทบจากปัญหาแอลกอฮอล์  
ซึ่งล่าสุดได้หนุนนําให้เครือข่ายนักศึกษา โครงการอีราสมุสในทั่วภาคพื้นพื้นยุโรป 
เป็นตัวตั้งตัวตีรณรงค์ในหมู่นักศึกษากันเอง ให้ตระหนักถึงความสําคัญของการ
กําหนดขีดจํากัดในการดื่มแอลกอฮอล์ และหมั่นใส่ใจบังคับตัวเองให้ไม่เลยขีดจํากัด

ที่ตั้งไว้เมื่อต้องเข้าร่วมงานปาร์ตี้สังสรรค์ต่างๆ 
 ทั้งนี้ มีข้อมูลว่า เครือข่ายดังกล่าว มีสมาคมต่างๆ เข้าเป็นสมาชิกแล้ว ไม่น้อยกว่า 550 สมาคม ในมหาวิทยาลัย
และวิทยาเขตของมหาวิทยาลัย ราวๆ 1,000 แห่งใน 40 ประเทศ ทําให้เกิดความเช่ือมั่นว่า การเคล่ือนไหวทางสังคม
รูปแบบนี้จะเป็นกลจักรสําคัญในการต่อสู้กับปัญหาแอลกอฮอล์ในกลุ่มนักศึกษาในยุโรป
 ด้านสถาบันความงามชั้นนําในอังกฤษ ซีเอซีไอ ได้ออกมาเตือนสาวๆ โดยเฉพาะกลุ่มสาว 40 ปีอัพ ว่าการด่ืม
แอลกอฮอล์หนักๆ นั้น ไม่เพียงแต่จะทําให้เกิดอาการเมาค้างในวันรุ่งขึ้นเท่านั้น หากแต่ว่าจะทําให้เกิดความ
เส่ือมโทรมของผิวหน้าในรูปแบบต่างๆ ที่ร่างกายต้องใช้เวลาแต่ละคร้ังในการฟื้นฟูนานถึง 28 วันเลยทีเดียว
ซึง่ถ้าเป็นตอนอาย ุ 20 ปี ต้นๆ กอ็าจใช้เวลาฟ้ืนสขุภาพผวิเพยีงแค่ 2 สปัดาห์ แต่เมือ่อายมุากขึน้ถึงวัยนี้ 
ระยะเวลาฟื้นฟูก็ยาวออกไปร่วมเดือนได้

                         เดินหน้าสุดกําลังกําหนดราคาขั้นตํ่านํ้าเมาในเวลส์

                                  ยุโรป สร้างเครือข่ายลดผลกระทบนํ้าเมา



คนดังสุขภาพดี

       “ไวท์” เล่าย้อนให้ฟังว่า สมยัทีเ่รยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาทีโ่รงเรยีนอสัสมัชญั
บางรกักเ็ริม่เล่นกฬีาฟตุบอลทีโ่รงเรยีนมาตลอด และพฒันามาจนเล่นกฬีาทกุประเภท 
จนรักการเล่นกีฬาอย่างคลั่งไคล้ โดยเฉพาะการเล่นกีฬาเป็นทีม เพราะได้ความสุข
ในการออกกาํลงักายเพิม่ขึน้จากการออกไปเจอเพือ่นๆ ไปแลกเปลีย่นพดูคยุกนั อกี
ทั้งยังได้สุขภาพที่ดีให้ตัวเองอีกด้วย 
    ไวท์ เล่าต่อว่า “การออกกําลังกายต้องไม่กดดันตัวเองและไม่ให้เครียด
จนเกนิไป”  อย่าไปกาํหนดอะไรทีรู่ส้กึว่าตวัเองไม่มคีวามสขุ เพราะการออกกาํลงักาย
เป็นเรื่องที่ทําให้เราแข็งแรงขึ้นเรื่อยๆ ไม่ต้องเร่งรีบมากเกินไป จัดเวลาว่างมา
ออกกําลังกายวันละเล็กละน้อยก็ถือว่าดีสําหรับตัวเราแล้ว เอาตามท่ีเราไหว 
สําหรับการกินอาหารก็สําคัญ ควรเลือกกินผักผลไม้ปลอดสารพิษให้ได้วันละ 
400 กรัม ตามที่องค์การอนามัยโลกและ สสส. แนะนํา รวมไปถึงกินอาหาร
ที่มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ งดดื่มแอลกอฮอล์ ไม่สูบบุหรี่ พักผ่อนให้เพียงพอ 
เพียงเท่านี้ก็จะมีผิวพรรณที่ดีขึ้นครับ 
      “ไวท์” ฝากทิ้งท้าย สําหรับเคล็ดลับการออกกําลังกายในชีวิตตน คือ

การพักผ่อนให้เพียงพอเพื่อให้ทันตื่นมารับประทานอาหารเช้า เพราะการ
รบัประทานอาหารเช้าเป็นเร่ืองสาํคญัมาก ทําให้มแีรงในการทํางานท้ังวนั 

และช่วงเยน็กต้็องใช้พลงังานในการออกกาํลงักาย ดงันัน้ ต้องกนิอาหาร
ให้ตรงเวลาและเลือกอาหารที่ให้พลังงานเพียงพอต่อร่างกาย 
        “ความสุขที่ได้ออกกําลังกายจะนําพาสุขภาพที่ดีมาให้” แนวคิด
ประจําใจของไวท์ นับว่าสอดคล้องกับแนวคิดของ สสส. ท่ีอยากให้

คนไทยหันมารักสุขภาพ ให้เวลากับตัวเองในการออกกําลังกาย
มากขึน้ เพราะสขุภาพทีด่ไีม่มขีาย ทกุคนต้องใช้แรงกายแลกมา 

เพื่อร่างกายที่แข็งแรงค่ะ

      ด้วยกระแสนิยมผู้ชายหน้าตาน่ารัก ยิ้มหวาน สายเกาหลี ที่ทําให้สาวๆ 
ต้องติดตาม อย่าง “ณวัชร์ พุ่มโพธิ์งาม” หรือ ไวท์ เลิฟซิคเดอะซีรีส์ ดาราหน้าใส

ใส่ใจสุขภาพ ที่เข้ามาขโมยหัวใจสาวๆ รุ่นเล็กรุ่นใหญ่ไปครอง ต้องบอกเลยว่า
เป็นผู้ชายที่หุ่นดีที่รักการออกกําลังกายเป็นชีวิตจิตใจ

ดาราหนุ่ม
ผู้รักการออกกําลังกาย
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“ไวท์ เลิฟซิค”
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สุขลับสมอง

 อยากชวนท่านผูอ่้าน  ตัง้เป้าเปลีย่นตวัเองให้มสีขุภาพดี
รับปีใหม่ มีอะไรบ้างที่เราจะลด ละ เลิก  ให้มีสุขภาพดีขึ้นได้บ้าง 
ลองร่วมแชร์ไอเดียกันเข้ามาดู 

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

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”  
ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
จะได้รับปฏิทิน  ชุดสมุดบันทึกสีสันสดใสต้อนรับปีใหม่ไปเลย 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรกก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก

สุขลับสมอง  ฉบับต้อนรับ ปีใหม่ นี้
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