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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
 การเตรียมความพร้อมของร่างกายเปนเรื่องที่ไม่ต้องลงทุนอะไรมากนัก  ไม่เจ็บเนื้อ เจ็บตัว
หากเทียบกับการต้องทนทรมานจากความเจ็บปวย ที่จะ ต้องเสียเวลา เสียสตางค์ที่ไปรักษาให้
หายเจ็บหายปวย การดูแลสุขภาพให้แข็งแรงและพร้อมอยู่เสมอ จึงถือว่า เปนการลงทุนที่คุ้มค่า
อย่างมาก
 เช่นเดียวกบัจดหมายข่าวสร้างสขุฉบบันี ้ ได้พดูถงึเรือ่งการเตรยีมความพร้อมของลกูรกั ให้มี
สขุภาพฟันทีด่ตีัง้แต่ “ฟนซีแ่รก” โดยขยายภาพความส�าคัญการมสีขุภาพฟันทีด่ ีมปีระโยชน์อย่างไร 
และคุ้มค่าเพียงไหนหากหันมาดูแลฟันตั้งแต่ “ฟนนํ้านมซี่แรก”
 ถอืว่าค่อนข้างน่าเปนห่วงหากดตัูวเลขของเดก็ไทยทีป่ระสบภาวะฟันผตุัง้แต่ฟันน�า้นม ในช่วง 
20 ปที่ผ่านมา พบว่าเด็กไทยฟันผุถึงร้อยละ 80 แม้ว่าการท�างานของภาคส่วนต่างๆ ในช่วง 10 ป
ให้หลังจะช่วยลดภาวะฟันผุในเด็กลงได้เหลือราวร้อยละ 52 แต่ถือว่ายังมีเปาหมายที่ต้องไปให้ถึง 
คือ ลดปริมาณเด็กไทยฟันผุตั้งแต่ฟันน�้านมให้ต�่าที่สุด สาเหตุเพราะสุขภาวะช่องปาก สัมพันธ์กับ
พฒันาการทีด่ขีองเดก็ๆ โดยพบว่าเดก็ทีม่ปัีญหาด้านพัฒนามกัจะเปนกลุม่เดก็ทีม่ฟัีนผดุ้วยเช่นกนั
 การดูแลฟันซี่แรก ถือเปนการเตรียมความพร้อม สร้างต้นทุนทางสุขภาวะ โดยไม่ต้องลงทุน
ด้วยงบประมาณ เพียงแต่ต้องช่วยกันสร้างทัศนคติที่ถูกต้องเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพช่องปาก ด้วย
การแปรงฟันอย่างถูกวิธ ี เสรมิความมัน่ใจพ่อแม่ ด้วยการให้ความรู ้สร้างทศันคตเิชงิบวกในการดแูล
ฟันน�้านม ซึ่งเคล็ดลับและเทคนิคต่างๆ ได้อธิบายไว้ในจดหมายข่าวสร้างสุขฉบับนี้แล้ว
 ยังมีอีกเรื่องที่นักสร้างสุขภาวะ ได้ร่วมกันท�างานเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพที่ดีของประชาชน 
คอื การท�างานปองกนัผลกระทบและปัญหาจากเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ โดยช่วงเดอืนทีผ่่านมา ถอืว่า
ครบรอบ 10 ป การออก พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ.2551 ที่กระทรวงสาธารณสุข  
สสส. และภาคีเครือข่ายงดเหล้า ได้มีส่วนร่วมสนับสนุนการบังคับใช้อย่างเข้มข้นมาโดยตลอด 
ซึ่งมุ่งหวัง ลดผลกระทบด้านสังคม เศรษฐกิจ ตลอดจนช่วยปองกันเด็กและเยาวชนไทยให้ห่างไกล 
รู้เท่าทันสื่อ พร้อมทั้งตระหนักถึงพิษภัยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากขึ้น
 การเดินทางในช่วง 10 ปที่ผ่านมา อาจจะดูเหมือนยาวนาน แต่หากมองภาพรวมของปัญหา
กจ็ะพบว่า เราเพิง่เดนิทางมาถงึภเูขาน�า้แขง็ทีโ่ผล่พ้นเหนอืน�า้เท่านัน้ ยงัต้องใช้พละก�าลงั สร้างความ
เข้าใจ เปลี่ยนแปลงทัศนคติที่หยั่งรากฝังลึกมานานในสังคมให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
 สถานการณ์บรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ทีผ่่านมา แนวโน้มการดืม่ค่อนข้างทรงตวั แต่สดัส่วน
ผู้ที่ดื่มระดับที่เปนอันตรายต่อสุขภาพในระดับปานกลางขึ้นไปลดลงอย่างมาก (จากร้อยละ 9.1 
ในป 2547 เปนร้อยละ 3.4 ในป 2557) ซึ่งส่วนหนึ่งน่าจะเปนผลส�าเร็จจากกฎหมายฉบับนี้  อาทิ 

พบว่า  ผลการบงัคบัใช้กฎหมายเปรยีบเทยีบ
ระหว่างป 2551 และ 2561 ได้ท�าให้
ประชาชนไม่ซื้อในที่ห้ามจ�าหน่ายเพิ่มจาก
ร้อยละ 79 เปนร้อยละ 96 การพบเห็นการ
โฆษณาลดแลกแจกแถม ลดจากร้อยละ 23 
เปนร้อยละ 13 เปนต้น  
 อย่างไรตาม ยังมีนักดื่มหน้าใหม่
เกิดขึ้นมาทดแทนนักด่ืมหน้าเก่าที่งดหรือ
เลิกดื่ม นั่นคือกลุ ่มเยาวชนและนักดื่ม
เพศหญิง ดังนั้นในทศวรรษที่สอง  ของ
การท�างานเพื่อลดป ัจจัยเสี่ยงอย ่าง
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ จึงยังจ�าเปนต้อง
อาศัยยุทธศาสตร์ นโยบายชาติ เพื่อท�าให้
การท�างานก้าวต่อไปอย่างแขง็แรง โดย สสส. 
และภาคีเครือข่าย มุ่งให้ความส�าคัญของ
การรณรงค์ให้ความรู ้เรื่องอันตรายของ
การดื่ม รวมถึงการมุ ่งจ�ากัดการเข้าถึง
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ทัง้เรือ่งอาย ุสถานที่ 
และการโฆษณา 
 แต่ที่ขาดไม่ได้คือ ความร่วมมือจาก
ภาคีเครือข่าย และประชาชนเอง ท่ีต้อง
เห็นความส�าคัญของปัญหาจากเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ร่วมกนั เพือ่หยดุความสญูเสยี 
และก้าวไปสูส่งัคมแห่งสขุภาวะอย่างแขง็แรง
ด้วยกัน 

 อากาศปลายฤดูหนาวชนต้นฤดูร้อนเปล่ียนไปมา เด๋ียวหนาว 
เด๋ียวร้อน เดีย๋วฝน ทาํให้หลายคนปรบัตวัไม่ทนัและมกัจะเจบ็ปวยกนั  
จงึเป็นยามทีต้่องใส่ใจดแูลสขุภาพให้แขง็แรงรบัมอืการเปลีย่นแปลงกนั
เป็นพิเศษ
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สุขสร้างได้     
พ.ร.บ. ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
การเดินทาง เพื่อหยุดผลกระทบน�้าเมา

สุขประจําฉบับ      
ลูกรักฟันดีที่ซี่แรก ปฏิบัติการนี้เพื่อลูกรัก

คนสร้างสุข      
ขับเคลื่อนสังคมด้วยความเข้าใจ 
“สุข” ของคนท�างานด้านเพศ  

สุขรอบบ้าน     
แค่ยืนท�างานก็เผาผลาญพลังงานส่วนเกิน

คนดังสุขภาพดี    
ใช้ชีวิตให้บาลานซ์ กับ “แอมป์” ภูริกูลกฤษฎ์

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

 ไม ่ว ่าจะเรื่องเล็กหรือเรื่องใหญ่ หากเป็นการสร้าง
พัฒนาการลูกรัก แน่นอนคนเป็นพ่อแม่ย่อมไม่มีทางมองข้าม
ไปแน่นอน แต่พบว่ามีสิ่งเล็กๆ สิ่งหนึ่ง ที่กลายเป็นส่ิงท่ีขวาง
พัฒนาการลูกรัก ก็คือ “ปัญหาฟันผุ” 

 “ฟัน” กับ “พัฒนาการ” มำเกี่ยวข้องกันได้อย่ำงไรนั้น  
เรำจะมำค่อยๆ ปรับทัศนคติและเพิ่มควำมรู้ไปพร้อมๆ กัน

 ก่อนอื่นมาท�าความรู้จัก “ฟันน�้ำนม” กันก่อน เพราะจนถึงปัจจุบัน
ยังมีความเข้าใจผิดมากมายเกี่ยวกับฟันน�้านม ไม่ว่าจะเป็น “ฟันน�้ำนม 
ไม่จ�ำเป็นต้องดูแลดีเกินไป” “ฟันน�้ำนมไม่จ�ำเป็นต้องแปรงสม�่ำเสมอ”  
“ฟันน�ำ้นมผกุไ็ม่ได้เป็นอะไร” เหล่านีเ้ป็นความเข้าใจผดิทีต้่องเรยีนรูก้นัใหม่

ลูกรักฟันดีที่ซี่แรก
ปฏิบัติกำรนี้เพื่อลูกรัก

 ฟันน�้านมจะเริ่มขึ้นซี่แรกเมื่อเด็กอายุ 3 เดือน
หรือมากกว่านั้น ฟันน�้านมจะค่อยๆ เริ่มขึ้นจาก 
ซี่หน้าก่อน และจะเริ่มมีฟันแท้ขึ้นเมื่ออายุ 6-7 ขวบ
ไปแล้ว ฉะนั้น การดูแลฟันน�้านมจึงจ�าเป็นกับเด็กๆ 
ไม่แพ้ฟันแท้เลยทีเดียว เพราะระหว่างที่ฟันแท้ยัง 
ไม่ขึ้น เด็กๆ ต้องใช้ฟันน�้านมรับประทานอาหาร  
หากปล่อยให้เดก็ๆ ฟันผตุัง้แต่มฟัีนน�า้นม เด็กๆ กจ็ะ
ได้รับความเจ็บปวดจากอาการฟันผุ เหงือกอักเสบ 
จนไม่สามารถเคี้ยวอาหารได้ ท�าให้ได้รับสารอาหาร
ไม่เพียงพอ เมื่อปวดฟัน เด็กๆ ก็จะนอนไม่ได้ ต้อง
หลับๆ ตื่นๆ จนกระทบการหลั่งสารในสมอง

อย่ารอเวลาจนอะไรสายเกินไปค�ำพูดนี้ใช้ได้กับเกือบทุกเรื่องในชีวิต โดยเฉพำะ พัฒนำกำรของลกูรกัทีร่อไม่ได้
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 การกินไม่ได้ นอนไม่พอ คอื ผลกระทบทีจ่ะส่งต่อไปยงัพฒันาการ
ของเด็กโดยตรง  
 ในช่วง 20 ปี ที่ผ่านมา มีเด็กไทยถึง 80% หรือ 8 ใน 10 “ฟันผุ” 
จนมีการท�างานรณรงค์ให้ความรู้อย่างต่อเนื่อง จน ปัจจุบัน เด็กไทย
อายุ 3 ขวบ ฟันผุลดลง แต่ก็ยังถือว่าสูง เพราะมี ถึง 52% ที่น่าตกใจคือ  
เด็กเริม่มีฟันผตุัง้แต่อาย ุ9 เดอืน กล่าวคอื เมือ่ฟันน�า้นมเร่ิมข้ึนกผ็ไุด้ทันที 
ซึ่งฟันน�้านมเมื่อผุหนึ่งซี่แล้ว จะเกิดลุกลามไปฟันซี่อื่นๆ อย่างรวดเร็ว 
จนเด็กสามารถฟันผุไปเกือบทั้งปากได้

     สาเหตสุ�าคญั ท่ีท�าให้ฟันน�า้นมในเดก็เลก็ผ ุ
มาจากตัวผู้ปกครองโดยตรง เพราะเด็กนั้นไม่

สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ หากผู้ปกครองไม่
คอยช่วยเหลือดูแล ที่ควรเริ่มตั้งแต่ฟันซี่แรกยัง 

ไม่ขึ้นด้วยซ�้าเด็กก็จะเสียโอกาสและเกิดฟันผุขึ้น  
ซึ่งขณะนี้สิ่งที่พบ คือ  ผู้ปกครองเริ่มแปรงฟันให้เด็ก

ช้าเกินไป จนเป็นเหตุให้เด็กเสียโอกาส
 “เด็กท่ีมีฟันผุ ยังพบว่ำมีพัฒนำกำรกำรเจริญ
เติบโตช้ำกว่ำเด็กที่สุขภำพฟันดี”
 พ่อแม่จงึจ�าเป็นต้องดแูลตัง้แต่ฟันซีแ่รก อย่ารอ
ช้านิง่นอนใจว่า ฟันแท้ขึน้แล้วค่อยดแูลกไ็ด้ ถงึเวลานัน้
กอ็าจจะสญูเสยีโอกาสสร้างพฒันาการของลกูทีเ่หมาะสม
ไปก็ได้ 
 การรักษาฟันผุในเด็กเล็กนั้น ถือเป็นฝันร้าย
ของเด็กๆ เลยก็ว่าได้ หลายคนกลายเป็นคนกลัว
หมอฟันไปจนโตยิ่งท�าให้สูญเสียโอกาสมีสุขภาพฟัน
ที่แข็งแรงไปด้วย การท�าฟันในเด็ก ถือเป็นเร่ืองยาก 
แต่ละปีมีเด็กฟันผุที่ต้องใช้วิธีการดมยาสลบ เพื่อให ้
ทันตแพทย์รักษาฟันผุจ�านวนมาก ซึ่งเป็นเรื่องที่เสี่ยง 
อันตรายกับตัวเด็กเอง และเพิ่มค่าใช้จ่ายของพ่อแม่ 
เป็นทวีคูณ 

 วิธีเพียงง่ายๆ ท่ีไม่ท�าให้เด็กต้อง
เจ็บปวด คือ “กำรแปรงฟัน”
 และรู้หรือไม่ว่า การ
แปรงฟันนัน้ สามารถหยดุ
ฟันผุได้ทันทีหากพ่อแม่ 
รู้จักสังเกตและรู้ทัน
 การดู แลสุ ขภาพ
ช่องปากนัน้ สามารถท�าได้
ตั้งแต่ฟันซี่แรกยังไม่ขึ้น
พ่อแม่สามารถสร้างความคุ้นเคยให้แก่เด็กๆ ด้วยการ
ใช้ผ้าชุบน�้า ก่อนท่ีจะเร่ิมแปรงฟันตั้งแต่เมื่อฟันซี่แรก 
เร่ิมข้ึน ซึ่งมีเทคนิคมากมายท่ีคุณพ่อคุณแม่ต้องหัด
เรียนรู้ โดยเฉพาะการต่อสู้กับเสียงร้องไห้ การด้ินรน
ของเด็กๆ เพื่อป้องกันไม่ให้อะไรกล�้ากรายเข้ามาใน
ปากของพวกเขา สิ่งเหล่านี้มีเทคนิคเล็กๆ น้อยๆ  
ที่พ่อแม่ต้องเริ่มต้นจากมีจิตใจที่เข้มแข็ง ไม่ยอมให้
เด็กๆ เอาชนะการไม่แปรงฟันได้ จึงต้องค่อยๆ ท�าให้
กลายเป็นกิจวัตร
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 ฟันนํา้นม เป็นฟันชดุแรก
จะมีจ�านวน 20 ซี่ ทยอยขึ้น ตั้งแต่ 
3 เดอืน ช้าเรว็แตกต่างกนั จนอายุ 
2 ปีฟันจะเร่ิมขึ้นครบ เมื่ออายุ 
6 ขวบ ก็จะเริ่มทยอยหลุดและ
ฟันแท้มาแทนที่  
 เมื่อฟันเริ่มจะขึ้นเด็กๆ จะมี
น�้าลายเยอะ ชอบเอามือเข้าปาก 
อาจงอแงหรือตื่นบ่อยช่วงกลางคืน บางคน
มีไข้ร่วมด้วย เมื่อสังเกตที่เหงือกจะมีสีซีดๆ จับแล้วนูนๆ แข็งๆ 
 พ่อแม่ช่วยบรรเทาอาการคันเหงือกได้ เช่น กัดยางแช่เย็น หรือ 
ใช้ผ้าชุดน�้าสะอาดชุบน�้าเย็นพันนิ้ว เพื่อนวดเหงือกให้ หากดูแลมีอาการ
เจ็บเหงือกมากจนมีไข้ สามารถใช้ยาลดไข้บรรเทาอาการปวดได้ 

 การทําความสะอาดในช่วงก่อนฟันซี่แรกจะขึ้น
 ใช้ผ้าสะอาดชุบน�้าต้มสุกที่เย็นแล้วท�าความสะอาดลิ้น เหงือก 
กระพุ้งแก้ม วันละ 2 ครั้ง เช้า เย็น

  ฟันซี่แรกมาถึงโผล่พ้นเหงือก 
    เริ่มท�าความสะอาดฟันและช่องปาก ฟันที่เพิ่งโผล่พ้นเหงือก อาจ
ยังใช้แปรงสีฟันท�าความสะอาดไม่สะดวก อาจ ใช้ผ้าสะอาดชุบน�้าต้มสุก
ที่เย็นแล้วเช็ดท�าความสะอาดฟัน รวมทั้งลิ้น เหงือก กระพุ้งแก้ม วันละ 
2 ครั้ง เช้า เย็น เด็กที่ฟันเพิ่งขึ้นอาจมีเลือดออกขณะท�าความสะอาดฟัน 
ก็ไม่ต้องกังวล   เป็นอาการปกติไม่ได้หมายความว่าลูกจะเจ็บ

  ฟันขึ้นเกินครึ่งซี่  
 เริม่ใช้แปรงสฟัีนได้แล้ว เลอืกแปรงสฟัีนไนล่อน ขนนุม่ หน้าตดัตรง 
ปลายขนแปรงกลมมน ขนาดเล็กเหมาะกับปากลูก ด้ามจับตรงจับถนัด
มือ และสามารถใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ส�าหรับเด็กได้เลย  โดยใช้แค่
แตะปลายขนแปรงเท่านัน้ เวลาใช้ยาสฟัีนจะเกดิฟองข้ึน พ่อแม่หลายคน
กังวลว่า ลูกยังบ้วนไม่เป็นนั้น บอกเลยว่ายาสีฟันปริมาณน้อยไม่ได้เป็น
อนัตรายอะไร พ่อแม่สามารถเชด็ฟองส่วนเกนิออก ร่วมกบัการเชด็ในปาก
ให้ด้วยผ้าสะอาด   หลงัแปรงฟันงดน�า้งดอาหารครึง่ชัว่โมงเป็นอย่างน้อย 
ในขั้นนี้เด็กอาจกลืนบ้างก็ไม่เป็นอันตรายอะไรมาก

  ฟันนํ้านมขึ้นเต็มที่
 ช่วงอายปุระมาณ 2 ขวบ ฟันน�า้นมจะเริม่ขึน้ครบ เดก็เริม่ช่วยเหลอื
ตัวเองได้มากขึ้น พ่อแม่ควรให้เด็กๆ หัดแปรงฟันด้วยตัวเอง แต่ควรมี
อย่างน้อย 1 ครัง้ อาจจะเป็นการแปรงฟันก่อนนอน ทีพ่่อแม่เป็นผูแ้ปรงฟัน
ให้เดก็ๆ เพราะแม้ว่าเดก็จะแปรงฟันเองได้ แต่ก�าลงัของเขายงัไม่เพยีงพอ
ท�าให้แปรงฟันไม่สะอาด และสามารถเกิดฟันผุขึ้นได้

 สสส. ร่วมกับ เครือข่ายเด็กเล็กฟนดี วิถี SELF
CARE ได้ร่วมรณรงค์ส่งเสริมให้แม่แปรงฟันให้ลูก
ตัง้แต่ฟันน�า้นมเริม่ขึน้ซีแ่รก และฝกทกัษะการแปรงฟัน
ให้แก่ผู้ปกครองในพื้นที่น�าร่อง 11 พื้นที่ ผลปรากฏว่า 
ผูป้กครองเดก็ ร้อยละ 80 มกีารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม
ในการแปรงฟันให้ลูกที่ถูกต้องตามค�าแนะน�ามากขึ้น 
โดยเครือข่ายเด็กเล็กฟันดีฯ เตรียมพัฒนาเป็นพื้นท่ี
ต้นแบบและขยายแนวทางการท�างานทั่วประเทศใน
ระยะต่อไป
 ปัจจุบันมี 3 พื้นที่ในเครือข่ายเด็กเล็กฟันดีฯ 
ได้แก่ กรุงเทพมหานคร สงขลา และขอนแก่น น�าผล
ที่ได้จากการเริ่มรณรงค์การแปรงฟันในเด็กเล็กตั้งแต่
ซีแ่รกตลอดระยะเวลา 1 ปี มาสรปุผลการลงพืน้ทีอ่ย่าง
ใกล้ชดิให้เหน็ว่า ปัญหาหลกัมาจากความเข้าใจผดิของ
ผู้ปกครอง และผู้ดูแลเด็กที่ไม่ใช่พ่อแม่ แต่เป็นปูย่า 
ตายาย  ซึ่งส่วนใหญ่ยังมีความเข้าใจว่าฟันน�้านม
ไม่ส�าคัญ ขาดแคลนความเข้าใจ และเครื่องมือช่วยให้
เด็กมีสุขภาวะฟันที่ดี เพราะแม้แต่แปรงสีฟันส�าหรับ
เดก็กย็งัเข้าไม่ถงึทกุพืน้ที ่ไม่ต้องพดูถงึทนัตแพทย์เดก็ 
ที่มีอยู่เฉพาะในเมืองใหญ่ และยังมีจ�านวนน้อยมาก 
สิ่งเหล่านี้ต้องยอมรับว่าเป็นส่วนหนึ่งที่ท�าให้เกิด
ปัญหา “เด็กไทยฟันผุ” ขึ้น 
 เครือข่ายยังพัฒนาการท�างานผ่านนวัตกรรม
ใหม่ๆ เช่น แอปพลิเคชนั ดดูวงฟันหนนู้อย เจลสย้ีอมฟัน
ตัวช่วยเช็คความสะอาดหลังแปรงฟัน การเล่านิทาน
ประกอบเพลง “คุณฟองนักแปรงฟัน” ของครูชีวัน 
วิสาสะ เพื่อรณรงค์กระตุ้นให้ปรับเปล่ียนพฤติกรรม
แปรงฟันให้ลูกตัง้แต่ฟันน�า้นมซีแ่รกขึน้ เพือ่ลดปัญหา
ฟันผุในเด็กให้ต�่าลงเรื่อยๆ 
 “กำรแปรงฟัน” จงึเป็นวถิ ีSELF CARE รปูแบบ
หนึง่ทีม่ต้ีนทนุต�า่ และยงัได้รบัผลก�าไรคนืกลบัมาแบบ
มหาศาล ไม่ว่าจะเป็น ลดการเจ็บปวย ลดการไปหา
หมอฟันแบบที่ไปเพื่อรักษา ที่จะสร้างความเจ็บปวด
กับเด็ก และเมื่อเด็กๆ ไม่ปวดฟัน กินอาหารได้เต็มท่ี 
นอนหลับได้อย่างเพียงพอไม่มีอะไรมารบกวน ก็ท�าให้
ไม่มีอะไรมาขวางพัฒนาการ จึงสามารถเติบโตอย่าง
เต็มที่และแข็งแรงนั่นเอง

อาจงอแงหรือตื่นบ่อยช่วงกลางคืน บางคน
มีไข้ร่วมด้วย เมื่อสังเกตที่เหงือกจะมีสีซีดๆ จับแล้วนูนๆ แข็งๆ 

รู้จักฟันนํ้านม
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ฟนน�้านม เนื้อฟันจะไม่ได้มีความแข็งแรงเท่าฟันแท้ 
เพราะมีเคลือบฟันบางกว่าฟันแท้ถึง 2 เท่า ท�าให้
หากปล่อยให้ฟันผุจะลามไปอย่างรวดเร็ว เด็กบางราย

ฟันผุทั้งปากได้เลย แต่พ่อแม่สามารถหยุดฟันผุในฟันน�้านมได้ 
หากรู้จักสังเกตมาเรียนรู้ไปพร้อมกัน

คราบขาวขุ่นที่ฟน นั่นเป็นสัญญาณแรกของการเกิด
ฟันผุขึ้น พ่อแม่สามารถตรวจสอบได้ง่ายๆ ด้วยการน�า
หลอดดดูน�า้มาตดัให้ปลายทแยงแหลม จากนัน้ขดูไปที่

คอฟันของเด็กๆ หากพบว่ามีคราบสีขาวขุ่น ลักษณะ คล้ายโยเกิร์ต
ติดขึ้นมาที่ปลายหลอด เม่ือดูที่เนื้อฟันหากเห็นว่าฟันเร่ิมขาวขุ่นๆ 
นั่นคือฟันจะผุเป็นขั้นต่อไป

หยุดฟนผุด้วยยาสีฟน แม้ว่าเราจะพบว่าฟันขุ่นขาว
เกิดขึ้นที่ฟันน�้านม วิธีแก้ก็ง่ายเพียงนิดเดียว ซึ่งเด็กๆ 
ไม่ต้องเจ็บตัวไปหาหมอฟันคือ การใช้ยาสีฟันผสม

ฟลูออไรด ์ เมื่อได้ฟลูออไรด์  จะหยุดฟันผุที่จะเกิดขึ้นได้ทันที จากนั้น
พาเด็กๆ ไปตรวจเช็กฟันอย่างสม�่าเสมอ อาจเคลือบฟลูออไรด์เพิ่ม 
ก็จะท�าให้หยุดฟันผุได้ทันที

ปริมาณยาสีฟันแค่ไหนถึงพอ
ฟนซี่แรกขึ้นถึงอายุต�่ากว่า 3 ป : แตะขนแปรงพอเปียก...ผู้ปกครองเป็นคนแปรงให้และเช็ดฟองออก
อายุ 3 ปถึงน้อยกว่า 6 ป        : เท่ากับความกว้างของแปรง...ผู้ปกครองบีบยาสีฟันให้และช่วยแปรงฟัน
อายุ 6 ปขึ้นไป         : เท่ากับความยาวแปรง...ให้เด็กแปรงเองและผู้ปกครองตรวจซ�้า
         ** เด็กอำยุต�่ำกว่ำ 6 ปไม่ควรใช้น�้ำยำบ้วนปำกทุกประเภท 
         ***เด็กอำยุต�่ำกว่ำ 12 ป ไม่ควรใช้น�้ำยำบ้วนปำกที่มีส่วนผสมของแอลกอฮอล

 เมื่อลูกนั่งเองได้โดยไม่ต้องประคองให้ฝกลูก
ดื่มน�้าหรือใช้หลอดดูดน�้าเพื่อให้ลูกใช้แก้วน�้าเป็น
และหย่าขวดนมได้ภายใน 1 ขวบถึง 1 ขวบครึ่ง
  เมื่อลูกอายุ 1 ขวบ เป็นวัยที่กินอาหารครบ 
3 มื้อ และกินนมเป็นอาหารเสริม เริ่มฝกให้ลูก
หย่านมมื้อดึกหรือลดความถี่ในการกินนมมื้อดึก 
โดยเลือกวิธีที่เหมาะสมและขึ้นอยู่กับความพร้อม
ของในแต่ละครอบครัว   
  ฝกให้ลกูกนิอาหารครบทกุหมูแ่ละหลากหลาย 
ฝกลกูไม่ให้ตดิหวานโดยไม่เตมิน�า้ตาลในนม เครือ่งดืม่ 
หรืออาหาร
  พาลูกไปพบหมอฟันเพื่อตรวจฟันได้เลย
เมื่อฟันซี่แรกขึ้นหรือไม่เกิน 1 ขวบ และตรวจ
สม�่่าเสมอทุก 3-6 เดือน สร้างความเคยชินในการ
ดูแลช่องปาก 
  แปรงฟันให้ลูกอย่างมีคุณภาพด้วยยาสีฟัน
ผสมฟลูออไรด์ตั้งแต่ฟันซี่แรกทุกวัน วันละ 2 ครั้ง 
เช้าและก่อนนอน หมั่นตรวจสอบรอยโรคฟันผุอยู่
เสมอ

  เคล็ดไม่ลับรู้ทันฟันไม่ผุ

ทําไมต้องแปรงฟันให้เด็ก ตั้งแต่มีฟันซี่แรก

ถ้าเด็กเล็กมี
คราบเชื่อโรค
ในบริเวณฟันหน้า
เด็กจะมีโอกาส 
ฟนผุเมื่อโตขึ้น!

การแปรงฟันจะท�าความสะอาด 
ตามขอบเหงือกได้มากกว่า 

การใช้ผ้าเช็ดฟัน

แปรงฟันให้เด็กตั้งแต่ฟันขึ้นซี่แรก
จะท�าให้เด็กคุ้นชิน และสร้างนิสัย
การดูแลช่องปากที่ดีได้ง่ายขึ้น

เด็กเล็ก
หากดื่มนม

หรือกินอาหาร 
ที่มีน�้าตาลบ่อยไป 

ฟนจะผุง่าย

2

43

1

ที่มา : คณะทันตแพทยศำสตร มหำวิทยำลัยสงขลำนครินทร / เครือข่ำยเด็กเล็กฟันดี วิถี SELF CARE
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 หลำยบ้ำนต้องประสบปัญหำเด็กๆ ไม่อยำกแปรงฟัน ดิ้นรน หนักไปถึงกรีดร้องบ้ำนแตก น่ันเป็นสิ่งที่
ท�ำให้หลำยบ้ำนยกธงขำวยอมแพ้เจ้ำตัวเล็ก เพรำะสงสำรบ้ำง เพรำะใจอ่อนบ้ำง ไปจนถึงคิดว่ำไม่เป็นไรรอให้
เจ้ำตัวเล็กโตกว่ำน้ีอีกนิด เดี๋ยวฟันน�้ำนมก็หลุดแล้วจะไปอะไรมำก จนสุดท้ำยท�ำให้เด็กๆ ต้องฟันผุและไม่มีฟัน
บดเคี้ยวอำหำรไปเสียอย่ำงนั้น

รู้สิ่งที่ทําให้เด็กต่อต้านการแปรงฟัน
 ไม่คุ้นเคย     เมื่อมีสิ่งแปลกปลอมเข้ามาในปาก จึงต้องท�าให้การแปรงฟันเป็นกิจวัตร
 รู้ว่าพ่อแม่จะใจอ่อน    ด้วยการงอแงใส่ โดยเฉพาะเมื่อท�าแล้วพ่อแม่เลิกแปรงฟันให้ทุกครั้ง
 ไม่พร้อม ง่วง ไม่สบาย ภาวะเหล่านี้ท�าให้เกิดความร่วมมือน้อยลงตามไปด้วย
 มีประสบการณแย่ๆ    พ่อแม่เคยให้ท�าเจ็บมาก่อน ต้องระวังและไม่ท�าให้ลูกมองการแปรงฟันเป็นเรื่องแย่

 เด็กประถมศึกษำทุกคนมีสิทธิพื้นฐำนในกำรได้รับบริกำรเคลือบ
หลมุร่องฟันในฟันกรำมแท้ซีท่ี ่1 และฟันกรำมแท้ซีท่ี ่2 ทีส่ถำนพยำบำล
ของรัฐฟรี 

สิทธิต้องรู้

ลูกรัก ชอบแปรงฟัน ง่ายนิดเดียว

10 ข้อต้องรู้ ฟันดีไม่ต้องพึ่งหมอ
 1.    ถ้าฟันน�้านมผุย่อมส่งผลให้ฟันแท้มีโอกาสผุได้เช่นกัน ดังนั้นเริ่มแปรงฟนได้ตั้งแต่ฟนน�้านมซี่แรก  
 2.  เลือกใช้แปรงที่มีขนาดเหมาะกับเด็ก ปลายมนนุ่ม ยาสีฟันต้องมีส่วนผสมของฟลูออไรด
 3.  การแปรงฟันที่ถูกวิธี ไม่ใช่แค่ขจัดเศษอาหารแต่ต้องท�าลายคราบจุลินทรีบนฟนให้ได้
 4.  แปรงฟันที่ถูกวิธี ต้องใช้เวลา 2 นาที อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง ก่อนเข้านอนและหลังตื่นนอน
 5.  ตอนแปรงฟันต้องออกแรงให้พอดี สังเกตที่ปลายแปรงควรบานออกเล็กน้อยระหว่างแปรงฟัน
 6.  ฟันเดก็มซีีเ่ลก็ สามารถแปรงด้วยการถไูปทางซ้ายขวาได้ ขอแค่แปรงให้ครบทกุซี ่และทัง้ด้านหน้า ด้านใน ด้านบน ด้านล่าง
 7.  คราบจุลินทรีส่วนใหญ่อยู่ตามโคนฟันที่ติดกับเหงือก มีลักษณะเหนียวๆ เป็นต้นเหตุของฟนผุ
 8.  รอยขุ่นขาวๆ บนฟันคือสัญญาณแรกของการฟนผุ ท�าให้หายไปได้ด้วยการแปรงฟันถูกวิธี
 9.  หลังการแปรงฟันไม่จ�าเปนต้องบ้วนน�้าตาม เพื่อทิ้งให้ฟลูออไรด์ได้ท�างานป้องกันฟันผุ แค่ใช้ผ้าชุบน�้าเช็ดฟองออก
   ให้ลูกก็พอ
 10. ไม่มีเด็กคนไหนที่จะไม่ขัดขืนในการแปรงฟันครั้งแรก พ่อแม่ควรท�าความเข้าใจและแปรงฟันให้ลูกอย่างต่อเน่ือง
   เพื่อสร้างความคุ้นเคย

ที่มา : คณะทันตแพทยศำสตร มหำวทิยำลยัสงขลำนครินทร / เครือข่ำยเด็กเลก็ฟันดี วถิ ีSELF CARE

อุปกรณ์สําหรับการแปรงฟัน

ผ้าสะอาด ชุบน�้าหมาดๆ
ไว้เช็ดฟอง

ยาสีฟันผสอฟลูออไรด์

0-3 ขวบ
แตะพอเปียก

แปรงสีฟันขนปลายมน
ขนาดเล็กตามอายุ



 • มุ่งมั่น เป็นส่ิงสําคัญอันดับแรกที่พ่อแม่ต้องใจแข็ง 
โดยคิดเสมอว่า สุขภาพฟันของลูกสําคัญที่สุด หากละเลยการ
แปรงฟัน ก็จะทําลายพัฒนาการของเด็กๆ ไปด้วย
 • มีหลัก วิธีแปรงฟันเด็กเล็ก ให้เด็กนอนหนุนตัก หากมีคน
ช่วยให้จับเท้าและมือไว้อีกด้าน แต่หากไม่มีคนช่วยให้ใช้ผ้าห่อตัว 
หรือใช้ขาของผู้แปรงกอดตัวเด็กไว้ไม่ให้ดิ้น
 • หลอกล่อ เลือกแปรงสีฟันที่เป็นรูปตัวการ์ตูนที่เด็กชอบ 
เลือกขนาดแปรงและขนแปรงที่เหมาะสมกับเด็กตามช่วงวัย 
 • นิทาน เป็นตัวเสริมเพื่อสร้างทัศนคติของเด็กต่อการ
แปรงฟัน โดยสามารถหานิทานที่เกี่ยวกับการแปรงฟันเล่าให้เขา
ฟังเพื่อกระตุ้นให้เด็กอยากแปรงฟัน

 วิธีที่จะแปรงฟันให้แก่เด็กๆ มีเทคนิคเล็กน้อย
 • ร้องเพลง พ่อแม่สามารถเบี่ยงเบนความสนใจ 
ทาํให้การแปรงฟันเป็นเรือ่งสนกุ เช่น การร้องเพลงท่ีลกูชอบ 
หรือเพลงที่เกี่ยวกับการแปรงฟันเพื่อทําให้เด็กรู้สึกดีขึ้น
ในการแปรงฟัน
 • แปรงฟันด้วยกัน ในกรณีที่เด็กๆ เริ่มโตแล้ว 
การชวนเดก็ๆ แปรงฟันพร้อมกนั จะเป็นตวัอย่างทีด่ใีห้กบัลกู 
ปลูกฝังการแปรงฟันให้เป็นนิสัย 
 • แนะนําให้รู้จักฟันผุ เมื่อลูกเริ่มโต อยู่ในวัย
ชอบของหวาน ขนม ลูกอม บางครั้งเขาจะไม่อยากแปรงฟัน 
การเปิดวิดีโอให้ดูถึงปัญหาฟันผุจะเป็นการสอนและเตือน
ให้เห็นความเจ็บปวดจากฟันผุ

ขั้นตอนการแปรงฟันให้เด็ก

ที่มา : คณะทันตแพทย์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ / เครือข่ายเด็กเล็กฟันดี วิถี SELF CARE

จับลูกนอนหนุนตัก ท่านี้จะทําให้เห็นช่องปากลูกได้ชัดเจน

แปรงฟัน
ก่อนนะลูก

ถูไปมาสั้นๆ
ซี่ละ 10 ครั้ง ขยับไปมา

10 ครั้งต่อซี่

อย่าลืมแปรง
ด้านบดเคี้ยว
ด้วยน้าวางแปรงตั้งฉาก

กับตัวฟัน

ถ้าลูกดิ้นหนักมาก
ก็หาคนมาช่วยจับ

ใช้มือที่ไม่ได้ถือแปรง แหวกริมฝีปาก และกระพุ้งแก้ม

แปรงฟันหน้าบนและล่าง
ทั้งด้านนอกและด้านใน

ปิดท้ายด้วยการแปรงลิ้น

แปรงฟันด้านข้างแก้ม
ทั้งด้านในและด้านนอก

ปิดท้ายด้วยการแปรงลิ้น

1

2

43
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ใช้ผ้าชุบนํ้าเช็ดฟองออก
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สุขสร้างได้

 วันที่ 14 ก.พ. ยังถือเป็นวันครบรอบการออก พ.ร.บ. ควบคุม
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ พ.ศ.2551 กฎหมายท่ี สสส. และภาคเีครอืข่าย
งดเหล้า ได้มีส่วนร่วมสนบัสนนุและผลักดนัให้มีผลบงัคับใช้จนส�าเรจ็ 
กฎหมายฉบับนี้ได้สร้างความเปลี่ยนแปลงให้แก่สังคมไทยทั้งการ
ควบคุม และลดผลกระทบด้านสงัคม เศรษฐกจิ ตลอดจนช่วยป้องกนั
เด็กและเยาวชนไทยให้ห่างไกล รู้เท่าทันสื่อ พร้อมทั้งตระหนักถึง 
พิษภัยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มากขึ้น

พ.ร.บ. ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
การเดนิทาง เพือ่หยดุผลกระทบน�า้เมา

เพิ่งผ่านพ้นวันแห่งความรักไปหมาดๆ  นอกจากการมอบความรักให้กันแล้ว
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 ศนูย์วจิยัปัญหาสรุา ร่วมกบั สสส. ได้ประมวลผล พ.ร.บ. ควบคุมเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 
เปรียบเทียบ ระหว่างปีที่เริ่มบังคับใช้กฎหมายกับปัจจุบันในมาตราส�าคัญ ก็พบว่า 

 ใน  มาตรา 27 การห้ามจ�าหน่ายในสถานที่สาธารณะตามก�าหนด เช่น วัด ปัมน�้ามัน เป็นต้น 
  ผลสํารวจในปี 2551 พบว่า ประชาชนไม่ซื้อในสถานที่ห้ามจําหน่าย    79% 
        ปี 2561 พบว่า ประชาชนไม่ซื้อในสถานที่ห้ามจําหน่ายเพิ่มขึ้นเป็น 96% 
   นั่นหมายความว่าประชาชนให้ความร่วมมือในการงดซื้อเพิ่มขึ้น 22%  

 ใน มาตรา 29 ห้ามจ�าหน่ายแก่เด็กและเยาวชนอายุต�่ากว่า 20 ป ี
 ผลสํารวจใน ปี 2551 มีเยาวชนที่ไม่ได้ซื้อสุรา      57% 
       ปี 2561 เยาวชนไม่ซื้อสุราเพิ่มขึ้นเป็น     73% 
   เห็นได้ว่าเยาวชนร่วมมือที่จะไม่ซื้อเพิ่มขึ้น 28% 

 ใน มาตรา 30 ห้ามส่งเสริม ลด แลก แจก แถม 
 ผลสํารวจในปี  2551 พบการโฆษณาลักษณะนี้       23% 
                   ปี 2561 การโฆษณานี้ลดลงเหลือ      13% 
   เห็นได้ว่าสถานการณ์ดีขึ้น 43% ถือว่า ภาคธุรกิจยังให้ความร่วมมือดี 

 ใน มาตรา 32 การควบคุมโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ซึ่งน่าเป็นห่วงที่สุด
 ผลสํารวจในปี 2551 มีประชาชนที่พบเห็นโฆษณาแอลกอฮอล์    53% 
        ปี 2553 การรับรู้ลดลงเหลือ      36% 
        ปี 2561 การรับรู้เพิ่มขึ้นเป็น      39% 
     ทําให้โดยรวมเพิ่มขึ้น 11% ซึ่งวิเคราะห์พบว่า สื่ออินเตอร์เน็ต คือ ช่องทางที่น่าเป็นห่วงที่สุด

  เมื่อถามทัศนคติโดยรวมที่เกิดจากการบังคับใช้กฎหมายและการรณรงค์  ในปี 2551 ที่กฎหมายเริ่มบังคับใช้เป็นปีแรก 
จะเห็นได้ว่า ประชาชนมีทัศนคติโดยรวมเห็นว่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีโทษ 75% แต่การทํางานรณรงค์ ปรับเปลี่ยนความเข้าใจ 
ทัศนคติของสังคม ก็ทําให้ ในปี 2561 ประชาชนมีทัศนคติว่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้นมีโทษเพิ่มขึ้นเป็น 95% สรุปได้ว่า ประชาชน
เหน็โทษของแอลกอฮอล์มากกว่าประโยชน์เพิม่ขึน้ โดยทีป่ระชาชนยงัเหน็ว่านอกจากการรณรงค์ให้เหน็โทษภยัของแอลกอฮอล์แล้ว
ยังต้องให้เห็นประโยชน์ของมาตรการควบคุมแอลกอฮอล์มากขึ้นด้วย

 การเดินทางมาถึงวันนี้ นับเข้าปีที่ 10 แล้วเรียบร้อย แต่ถือว่า การเดินทาง เพิ่งเริ่มต้น
เท่านัน้  เพราะเส้นทางรณรงค์สร้างความเข้าใจถงึพษิภยัของแอลกอฮอล์ยงัคงมบีทเรยีน
ใหม่ๆ เกิดขึ้นทุกวัน ท่ามกลางกระแสการโฆษณาที่ทะลุทะลวง ถาโถมเข้าสู่เด็ก
และเยาวชน รวมทั้งประชาชนอย่างหนักหน่วงไปพร้อมๆ กับการเติบโตของ
โลกออนไลน์ในเมืองไทย ทําให้การทํางานไม่ได้ง่าย หรือเพียงแต่ออกกฎบังคับใช้
แล้วจบ ยังต้องสร้างความตระหนัก ความรู้ ความเข้าใจเพื่อให้คนเท่าทันต่อการ
โฆษณากระตุ้นให้อยากดื่มด้วย
 เส้นทางของ พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้น ในปี แรกได้เน้นให้
ประชาชนรับรู้กฎหมายและขอความร่วมมือ จากร้านค้า บริษัท ความร่วมมือจะนํา
ไปสู่เป้าหมายต่อไป คอื ทาํให้โฆษณาและการเข้าถงึสรุาลดลง  โดยมสีาระสาํคญัของ
กฎหมายอยู่หลายมาตราที่จํากัดสถานที่การดื่ม การจําหน่าย โดยเน้นเพื่อปกป้องเด็ก
และเยาวชน โดยพบว่าได้รับความร่วมมือเป็นอย่างดี



 จากแคมเปญ “งดเหล้าเข้าพรรษา” มาถึง “งดเหล้าครบ
พรรษา” โครงการที่ สสส. และภาคีเครือข่าย ร่วมก่อตั้งและรณรงค์มา
อย่างต่อเนือ่งกว่า 15 ปี กลายเป็นรากฐานทีส่าํคญัในการสร้างจติสาํนกึ
และชวนให้คนงดเหล้ากนัมากขึน้ จากการทาํงานกบัภาคประชาชนอย่าง
ใกล้ชดิ พบว่า คนท่ีผ่านการงดเหล้าเข้าพรรษาได้ครัง้หนึง่นัน้ มักจะติดใจ
และทําอย่างต่อเนื่อง และเริ่มมีคนตัดสินใจงดเหล้าตลอดชีวิตอีกด้วย 

           คนใน ชมุชน เรยีกคนทีง่ดเหล้าครบพรรษาได้ว่า “คนหวัใจหนิ”  
จงึกลายเป็นการต่อยอดกบัคนในระดบัชมุชน ชวนให้งดครบ 3 ปี

เรยีกว่า “คนหวัใจเหลก็” และใครทีต่ดัสนิใจงดเหล้าตลอดชวีติ 
จะเรียกว่า “คนหัวใจเพชร”  สิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้น  คือ ทุกคน

ที่เคยเข้าโครงการงดเหล้าเข้าพรรษาจะรู้ว่า ครอบครัว
ของเขาจะดีขึ้น ยิ้มได้ มีเงินใช้มากขึ้น การทะเลาะกัน
ในครอบครัวลดน้อยลง ซึ่งส่งผล ในระดับกว้าง คือ 
ค่ารักษาพยาบาลโรคในระบบสาธารณสุขอันเกี่ยว
เนื่องจากสุราก็จะลดลงเช่นกัน

 ใน ปี 2556-2564 องค์การอนามัยโลก (WHO) 
มีการรับรองแผนโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง โดยระบุไว้ว่า 4 ปัจจัยเสี่ยง
ทีท่าํให้เกดิโรค คอื บหุรี ่แอลกอฮอล์ อาหาร และกจิกรรมทางกาย
ที่ไม่เพียงพอ โดยแนะนําให้ประเทศสมาชิกใช้ 3 มาตรการหลัก
ในการแก้ไข คือ 
 1.การห้ามจําหน่ายแก่เยาวชน/จํากัดเวลาในการจําหน่าย 
 2.การควบคุมการโฆษณา/การตลาด  
 3.การจัดการภาษี สิ่งที่ประเทศไทยสามารถทําได้ คือ 
เมาไม่ขับ การแนะนําในสถานบริการสุขภาพ เช่น โรงพยาบาล
เรื่องการห้ามดื่มสุราและสูบบุหรี่ ทั้งนี้ยังต้องมีการขับเคล่ือน
ในเรื่องอื่นต่อไปอีก
 เห็นได้ว ่า เครื่องดื่มแอกลอฮอล์นั้น เป็นต้นเหตุแห่ง
ปัญหาย่อย ระดับครอบครัว ไปจนถึงปัญหาระดับประเทศเลย
ทีเดียว ประเทศไทยเป็นหนึ่งใน 66 ประเทศสมาชิกองค์การ
อนามัยโลกที่มีกฎหมายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ นับว่า
เป็นสัญญาณดีที่ภาครัฐและองค์กรต่างๆ ในสังคมต่างเห็นความ
สําคัญและผลักดันให้เกิดกฎหมายนี้ขึ้นเมื่อปี 2551 หรือเมื่อ 10 
ปีทีผ่่านมา และยงัคงต้องเดนิหน้าต่อไป เพือ่สร้างความเข้มแขง็ให้
สังคมไทย และปกป้องไม่ให้เด็กๆ ตกเป็นเหยื่อนํ้าเมา

 กระแสสังคม และค่านิยมที่เปลี่ยนไป ทําให้หน่วยงาน
ต่างๆ ท่ีเกีย่วข้องกบั พ.ร.บ. การควบคมุเคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์
พ.ศ. 2551 ต้องทํางานกันหนักขึ้น โดยมีเป้าหมายไม่ใช่
เพื่อควบคุม แต่หวังเพียงให้คนไทยมีสุขภาพที่ดีและลด
ปัญหาต่างๆ ทีเ่กดิจากแอลกอฮอล์ให้เหน็เป็นรปูธรรมมากขึน้
ซึ่งจะสําเร็จได้ก็ต้องอาศัยความร่วมมือจากประชาชนเป็น
สําคัญ
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ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล 
รองผู้จัดการกองทุน สสส.
     การเดินทางของ พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ.2551 แม้จะมีการทํางานอย่าง
เข้มแข็งและพัฒนามาโดยตลอด แต่ก็ยังมีประเด็นที่น่าเป็นห่วงและต้องติดตามใกล้ชิดเพื่อกําหนด
มาตรการแก้ไขเพิ่มเติม ได้แก่ การจําหน่ายให้แก่เด็กและเยาวชน การพบเห็นการโฆษณาเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ทางอินเทอร์เน็ตและร้านค้า 
          เป้าหมายต่อไปในการทาํงาน คอื ต้องให้ประชาชนเหน็ประโยชน์ของมาตรการควบคมุแอลกอฮอล์

มากขึน้ด้วย โดยรวมแล้วประชาชนให้ความร่วมมอื ไม่กระทาํผดิกฎหมายในด้านสถานทีแ่ละด้านอาย ุพร้อมทัง้เหน็โทษภยัของสรุา
มากขึน้ ในส่วนร้านค้าผูผ้ลติและผูจ้ดัจาํหน่ายรายใหญ่ให้ความร่วมมอืทีจ่ะไม่ส่งเสรมิการขายและไม่จาํหน่ายในสถานทีห้่ามจาํหน่าย
เพิ่มขึ้น  สิ่งที่ สสส.จะผลักดันต่อไปคือ การรณรงค์และเน้นไปที่ หอพัก อายุ และการโฆษณา เพื่อลดจํานวนการดื่มแอลกอฮอล์ให้
ลดลงและช่วยลดการเกิดอุบัติเหตุจากการดื่มสุราได้มากขึ้น

ดร.บุญอยู่ ขอพรประเสริฐ 
อาจารย์นิเทศศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกริก 
     ปัจจุบันผู้ประกอบการจะเน้นการทําตราสัญลักษณ์ที่คล้ายกัน  จดทะเบียนเป็น นํ้าดื่ม โซดา 
เพื่อให้โฆษณาได้ ส่งผลให้ผู้ที่ดูโฆษณาดังกล่าว เกิดความเข้าใจผิดคิดว่าเป็นสุรา เพราะสัญลักษณ์
มีความคล้ายกันอย่างมาก ซ่ึงสิ่งเหล่านี้สะท้อนให้เห็นว่า ผู้ประกอบการกระทําเช่นนี้ได้ เพราะเกิด
จากช่องว่างของกฎหมาย ที่ไม่สอดคล้องกับหน่วยงานในภาคธุรกิจ อีกทั้งยังทําให้ประชาชนเกิด
ความเข้าใจผดิและตคีวามกฎหมายผดิประเดน็ และนาํไปสูผ่ลกระทบต่อประชาชนและสงัคมอย่างมาก 

เช่น ประชาชนคิดว่าการดื่มสุราเป็นเรื่องที่มีมายาวนาน ดังนั้น การดื่มไม่เห็นจะผิดอะไร หรือบางคนเห็นสื่อโฆษณาแล้วรู้สึกอยาก
ดื่มมากขึ้น เพราะสีสันและอารมณ์ที่ถ่ายทอดในการโฆษณาเป็นตัวกระตุ้นให้ผู้บริโภคอยากดื่มมากขึ้น แม้กระทั่งตัวผู้ประกอบการ
ทีเ่หน็ผลประโยชน์ทางธรุกจิมากเกนิไป จนทาํให้การผลกัดนักฎหมายนัน้ค่อนข้างทาํงานลาํบากมากขึน้ และเมือ่เกดิปัญหาขึน้กไ็ม่
สามารถหาตัวคนผิดมารับโทษได้  
 “ปัจจุบันโฆษณามีการทําแพคเกจ ลด แลก แจก แถม เพื่อกระตุ้นให้ประชาชนดื่มกันมากขึ้น โดยใช้สื่อโฆษณาเป็นตัวกลาง
ในการสร้างแรงจูงใจ ใช้เวลาเป็นตัวกําหนด เช่น ซื้อภายในวันนี้ลดราคา หรืออาศัยช่วงเทศกาลเป็นตัวกระตุ้นอารมณ์พร้อมจัด
โปรโมชัน่สุดคุม้ตา่งๆ เมื่อสิ่งเหล่านี้เกิดมากขึ้นเรื่อยๆ ก็ทาํให้ประชาชนเกิดความเข้าใจว่า การดื่มสุราเป็นเรือ่งธรรมดาทั่วไปที่ไม่ได้
ผดิอะไร แท้จรงิแล้วปัญหาทีต่ามมามมีากมายทัง้เรือ่งอาชญากรรม การเกดิอบุตัเิหตทุางถนน การทาํร้ายร่างกาย ข่มขนื ชงิทรพัย์ 
นีค่อืผลกระทบทีแ่ท้จรงิซึง่เกดิขึน้ในสงัคมไทยจนนบัครัง้ไม่ถ้วน ดงันัน้อยากให้กฎหมายมคีวามเข้มงวด เพือ่ลดช่องว่างในการใช้วธิี
ลักลอบกระทําต่อการโฆษณา และไม่ให้ผู้ประกอบการหลีกเลี่ยงต่อข้อกฎหมายได้อีกต่อไป”

ดร.นพ.ทักษพล ธรรมรังสี 
ผู้อํานวยการอนามัยโลก ประจําภูมิภาคเอเชียใต้ - ตะวันออก
 (The WHO Regional Office for South–East Asia Region : WHO/SEARO) 
      สถานการณ์ประเทศไทยในตอนน้ีเกี่ยวกับปัญหาแอลกอฮอล์อยู่ในระดับที่ยังไม่มีนโยบาย
ออกมาใหม่ ยังใช้นโยบายเดิมในการขับเคลื่อน ดังน้ัน ถึงเวลาแล้วที่ต้องขยับนโยบายขึ้น เช่น 
การรณรงค์ให้มากขึ้น และเพิ่มเครือข่ายที่เกี่ยวข้องให้มาทํางานร่วมกัน พร้อมทั้งเรียนรู้ระบบ
การทํางาน เป้าหมาย วัตถุประสงค์ให้มากขึ้น และสิ่งที่ประเทศไทยควรทําต่อไป คือ 1.การลงทุน

ในด้านพัฒนาศักยภาพ เน้นสร้างคนสร้างพื้นท่ี 2.หาภาคส่วนเพิ่มขึ้นจากภาคเอกชน 3. ใช้สื่อโซเชียลมีเดียในการขับเคล่ือน 
และ 4.ต้องทํางานด้วยเครือข่ายมากขึ้น

 มุมมองเกี่ยวกับการโฆษณา
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศไทย



คนสร้างสุข

 จติตมิา ภาณเุดชะ ผู้จดัการแผนงานสร้างเสรมิสขุภาวะทางเพศ 

    “การคุยเรื่องเพศกับลูกไม่ใช่การจําข้อมูลสุขภาพไปบอกลูก แต่คือ
การทําให้บทสนทนาเรื่องนี้ที่เคยเงียบงันเกิดขึ้นได้ในครอบครัว”

     แม้สังคมไทยจะเปลี่ยนไป แนวคิดแบบสังคมตะวันตกเริ่มกลืน
วัฒนธรรมเดิม โดยเฉพาะเรื่องความสัมพันธ์หนุ่มสาว ที่ฉาบฉวย รักง่าย 
หน่ายไวมากขึ้น แต่สิ่งที่ยังไม่เปลี่ยนและสวนทางกับความสัมพันธ์ที่พัฒนา
ไปอย่างมาก คือ การคุยเร่ืองเพศยังเต็มไปด้วยกําแพงขวางก้ันระหว่างเด็ก 

ผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพ่อแม่ กับเด็กๆ ในบ้าน
       ผู ้ใหญ่ล้วนมีความกังวลจากพฤติกรรมของเด็กๆ ในปัจจุบัน 

ไม่ว่าจะลูกสาว ลูกชาย มีปัญหาให้ต้องกังวลทั้งนั้น ไม่ว่าจะเป็นการท้อง
ก่อนวัยอันควร โรคจากเพศสัมพันธ์ แม้ว่าเด็กจะได้รับความรู้

ในชั่วโมงสุขศึกษา แต่บางคร้ังก็ยังไม่พอ โดยเฉพาะเรื่อง
ความสัมพันธ์ระหว่างเพศตรงข้ามท่ีเป็นส่ิงละเอียดอ่อน 

การเรยีนรูท้าํความเข้าใจจงึต้องอาศยัสือ่และเครือ่งมอื
เป็นตัวช่วย
       จิตติมา ถือเป็นผู้ครํ่าหวอดในวงการให้ความรู้
ในเร่ืองเพศ ทลายกาํแพงความเข้าใจเร่ืองเพศให้เป็น
เรือ่งทีส่ามารถคยุกนัได้ ถอืเป็นคนหนึง่ทีต้่องอาศัย
ความพยายามและความอดทนที่จะต่อสู้กับคําว่า 
“ชี้โพรงให้กระรอก” และความคิดต่อต้านการให้
ความรูเ้รือ่งเพศ เพราะมองว่าเป็นเรือ่งทีเ่ดก็ไม่ควรรู้
ให้มาก เพราะอาจจะทําให้อยากรู้อยากลอง

ขับเคลื่อนสังคมด้วยความเข้าใจ
“สุข” ของคนทํางานด้านเพศ  

     “ในยคุแรกๆ ทีท่าํงานร่วมกบั สสส. ในฐานะ
ของคนที่ขับเคลื่อนงานเรื่องสุขภาวะทางเพศ 
ถ้าเราบอกว่าเราจะสื่อสารเรื่องเพศ คนจะบอกว่า

พูดทําไม ไม่จําเป็น เป็นเร่ืองไม่ถูกไม่ควร แต่ก็ทํางานมา
เรือ่ยๆ จนเกดิความเข้าใจมากขึน้ ทกุวนันีส้งัคมเปลีย่นไปเยอะ 
สังคมมองมิติเร่ืองของการสร้างเสริมสุขภาพทางเพศมากขึ้น 
ไม่ใช่มุ่งแต่จะแก้ปัญหาติดเช้ือ HIV หรือปัญหาท้องก่อนวัย
อันควร การเปลีย่นแปลงคร้ังนีต้้องอาศยัการทํางานทีย่าวนาน 
เพราะเรากําลังเปลี่ยนวัฒนธรรมเรื่องเพศในสังคมไทย 
เปล่ียนสังคมไทยให้เป็นสังคมท่ีเก้ือหนุนให้เด็กและเยาวชน
มีทักษะในเรื่องนี้” จิตติมา อธิบาย
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 ความเข้าใจของประชาชนต้องอาศัยความ
อดทนและทํางานอย่างต่อเนื่องยาวนาน อย่างเช่น   
“โครงการอบรมพลิกมุมมองเรื่องเพศ คุยกับลูก
เชิงบวก” มากับแคมเปญรณรงค์ที่ชื่อว่า “โอกาส
ทองคุยกับลูกเรื่องเพศ” ก็เป็นอีกโครงการที่แสดง
ให้เห็นว่า เวลาเด็กเขาไม่แน่ใจอะไร เขาจะมาโยนหิน
ถามทางพ่อแม่ แคมเปญนีพ้ยายามทีจ่ะจดุประกาย
ให้พ่อแม่เหน็ว่า อย่าพลาดโอกาสทองนะถ้าลกูเข้ามา
คุยกับเรา มีสปอตโฆษณาทั้งสื่อหลักและออนไลน์ 
และมีเว็บไซต์ www.คุยเรื่องเพศ.com 
 อย่างในเว็บไซต์จะมีแบบสอบถามให้พ่อแม่
ทดสอบตัวเองว่ามีความรู้หรือทักษะดีพอหรือยัง
เรื่องการคุยกับลูก ซึ่งถ้าพ่อแม่สอบผ่าน ก็จะมี
หนังสือคู่มือให้อ่าน แต่ถ้าสอบตก เราก็มีการอบรม
รองรับ มีพ่อแม่จากทั่วประเทศสมัครเข้ามา มีการ
รวมกลุ่มกันเองแล้วให้เราจัดวิทยากรไปทําการ
อบรมให้ วิทยากรของเราเป็นกลุ่มนักขับเคล่ือน
สังคมที่ทํางานเชิงลึกในพื้นที่ชุมชน มีประสบการณ์
กับกลุ่มเป้าหมายตรง และอีกกลุ่มคือนักกิจกรรม
ที่เป็นนักจัดกระบวนการเรียนรู้ หรือ กระบวนกร
เริ่มต้นจาก โครงการแบ่งฝันปันใจ คิดกระบวนการ
ของหลักสูตรขึ้นมา จากนั้นก็เปิดอบรมกระบวนกร
จนเกิดเครือข่ายการทํางาน มีกระบวนกรประมาณ 
20-30 คน ที่พร้อมจะรองรับการอบรมในช่วง
แคมเปญรณรงค์ทั่วประเทศ
 จากประสบการณ์ทาํงาน จติตมิา อธบิายต่อว่า 
เด็กทุกวันนี้หาข้อมูลเรื่องเพศทางอินเตอร์เน็ต 
แล้วก็ไม่สามารถสกรีนได้เลยว่าอะไรเชื่อถือได้หรือ
ไม่ได้ เรือ่งทีส่องทีพ่่อแม่จะต้องเปลีย่นกค็อื เขาต้อง
เชื่อมั่นในตัวเองมากขึ้น พ่อแม่เชื่อว่าคนที่จะคุยกับ
ลูกเรื่องเพศได้คือผู้เชี่ยวชาญ ซึ่งความจริงไม่ใช่ 
พ่อแม่ทกุคนสามารถคยุกบัลกูเรือ่งเพศได้ ถงึจะไม่รู้
ข้อมูลก็ตาม เพราะแท้จริงแล้ว การคุยเรื่องเพศกับ
ลูกไม่ใช่การจําข้อมูลสุขภาพไปบอกลูก แต่คือการ
ทําให้บทสนทนาเรื่องนี้ที่เคยเงียบงัน เกิดขึ้นได้ใน
ครอบครัว บนโต๊ะอาหาร บนรถที่กําลังขับไปส่งลูก
ทีโ่รงเรยีน นีจ่ะทาํให้เราใกล้ชดิและเข้าใจบตุรหลาน 
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20-30 คน ที่พร้อมจะรองรับการอบรมในช่วง

 จากประสบการณ์ทาํงาน จติตมิา อธบิายต่อว่า 
เด็กทุกวันนี้หาข้อมูลเรื่องเพศทางอินเตอร์เน็ต 
แล้วก็ไม่สามารถสกรีนได้เลยว่าอะไรเชื่อถือได้หรือ
ไม่ได้ เรือ่งทีส่องทีพ่่อแม่จะต้องเปลีย่นกค็อื เขาต้อง
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ทําให้บทสนทนาเรื่องนี้ที่เคยเงียบงัน เกิดขึ้นได้ใน
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ติดตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 การเปลี่ยนมุมมอง ทัศนคติไม่ใช่เรื่องง่าย โดยเฉพาะความเชื่อ 
วัฒนธรรม ขนบประเพณีที่ฝังรากอยู่ในสังคมมาเป็นเวลานาน จําเป็น
ต้องใช้ความอดทน มุ่งมั่นในจุดยืนอย่างแข็งแกร่ง ไม่ใช่เพื่อเอาชนะอะไร 
แต่ทําให้เกิดความเปล่ียนแปลงทัศนคติท่ีนําไปสู่ความเข้าใจที่ถูกต้อง 
เกิดเป็นสุขภาวะที่ดีในเรื่องเพศขึ้น   
 “มีคําถามจากผู้ปกครองมาเยอะเลยว่า จะคุยกับลูกเรื่องเพศดีไหม 
เป็นการชี้โพรงให้กระรอกหรือเปล่า นี่คือความจําเป็นที่ สสส. และภาคี
เครือข่ายในนามของแผนงานสร้างเสริมสขุภาวะทางเพศ ต้องพยายามทาํให้
ผู้ปกครองและสังคมเช่ือมั่นว่า ถ้าเราอยากให้ลูกปลอดภัยและรอดพ้น
จากอันตรายทางเพศทั้งในมิติของความรุนแรงและสุขภาพ จําเป็นท่ีจะ
ต้องทําให้เขาเห็นว่าเร่ืองเพศเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต เขาต้องมีความรู้
ความเข้าใจ สิง่สาํคญัคอื สงัคมต้องรูว่้าถงึเวลาแล้วทีพ่่อแม่จะต้องลกุขึน้มา
สอนลูกด้วยตัวเอง” จิตติมา อธิบาย
  สิบปีที่ผ่านมา เรามีเพื่อนทางความคิดมากขึ้นแล้วก็ค่อยๆ มีเพื่อน
ในการลงมือทํามากขึ้น ซึ่งเราพบว่าพลังที่แท้จริงอยู่ที่คนเล็กคนน้อย 
ภาคีเครือข่ายพันธมิตร เราเชื่อว่าพลังของทุกภาคส่วนจะทําให้เปลี่ยน
เร่ืองนี้ได้ ทุกคร้ังท่ีเราเห็นแววตาของ
คนในที่ประชุม เป็นแววตาของคน
ที่มีความหวัง เขาเห็นปัญหา
และเขารู ้ว ่าเขาเป็นส่วนหนึ่ง
ที่จะแก้ปัญหาได้ ไม่ว ่าจะใน
การประชุม อบต.เล็กๆ ในกลุ่ม
คณะกรรมการโรงเรียน หรือ
แม้กระทั่งในโต๊ะประชุมของ
นโยบายระดับชาติ อันนี้คือ
ความสุขและความภูมิใจ
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สุขรอบบ้าน

ก็เผาผลาญพลังงานส่วนเกิน
แค่ยนืท�ำงำน

 ทีมนักวิจัยทางการแพทย์ น�าโดย นพ.ฟรานซิสโก โลเปซจิเมเนซ ประธานสาขาหทัยวิทยาและการป้องกันโรคหัวใจ  
แห่งมาโย คลินิก ในเมืองโรเชสเตอร์ รัฐมินิโซต้า สหรัฐอเมริกา ซึ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารด้านหทัยวิทยาและการป้องกันโรคหัวใจ 
ยุโรป (European Journal of Preventive Cardiology) ฉบับวันท่ี 31 มกราคม โดยทีมผู้วิจัยรายงานผลการวิเคราะห์ว่า  
การยนืท�างานแทนการนัง่ท�างานอย่างทีค่นทัว่ไปท�ากนันัน้ หากยนืได้นานรวม 6 ชัว่โมงต่อวนั จะช่วยให้เกดิการเผาผลาญพลงังาน
ส่วนเกินโดยเฉลี่ยแล้ว 0.15 กิโลแคลอรี่ต่อนาที 
  หากวิเคราะห์ให้ละเอียดจะพบว่า เพศชายจะเผาผลาญได้ดีกว่า คือ ผู้ชายเผาผลาญในอัตรา 0.19 แคลอรี่ ต่อนาที ขณะที่ 
ผู้หญิงเผาผลาญได้ในอัตรา 0.1 แคลอรี่ต่อนาที เมื่อค�านวณจากน�้าหนักตัวที่ 65 กิโลกรัมแล้ว จะพบว่า วันๆ หนึ่ง การเปลี่ยน
พฤตกิรรมจากการนัง่เก้าอีท้�างานมาเป็นยนืท�างานแทน จะช่วยให้เราเผาผลาญพลงังานส่วนเกนิได้ถงึวนัละ 54 แคลอรี ่เลยทเีดยีว 

 งำนวจิยัใหม่ล่ำสดุวเิครำะห์เรือ่งกำรยนืท�ำงำนมผีลต่อ
กำรลดน�้ำหนักตัว ทีมวิจัยสหรัฐอเมริกำ เตือน โรคอ้วน และ
ภำวะน�้ำหนักตัวเกิน เป็นโรคติดต่อ “ทำงสังคม”

แค่ยืนท�างาน เป็นประจ�าลดน�้ำหนักได้เกือบ 3 กิโลกรัมต่อปี 
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 “ถ้าสมมติว่าควบคุมอาหารในแต่ละวันให้ได้ โดยไม่เพิ่ม
ปริมาณ มากกว่าปกติเลย ผลต่างในการเผาผลาญพลังงานจาก
การยืนท�างานนี้ สามารถแปลงไปเป็นไขมันส่วนเกินที่จะสามารถ
ลดลงไปได้ร่วม 2.5 กิโลกรัม ภายใน 1 ปี” ทีมผู ้วิจัยระบุใน 
ผลการศึกษาที่ตีพิมพ์ในเวอร์ชันออนไลน์ ของวารสารการแพทย์ 
ฉบับดังกล่าว แต่อย่างไรก็ตาม อัตราการลดไขมันส่วนเกิน 
ในระยะยาวนี้ เป็นเพียงการค�านวณของทีมวิจัย และยังไม่ได้มี 
การท�าการวิจัยเพื่อพิสูจน์ผลในการใช้ชีวิตจริงแต่อย่างใด
 “ ต้องยอมรบัว่า พอในชวีติจรงิแล้ว การเผาผลาญพลงังานจาก
กิจกรรมของกล้ามเนื้อที่ได้จากการยืนท�างาน จะท�าให้น�้าหนักตัว 
ลดได้ตามที่ค�านวณหรือไม่ เพราะเมื่อใช้แรงมากขึ้น เหนื่อยมากขึ้น 
ก็จะท�าให้อยากอาหารมากกว่าเดิม การน�าไปใช้ในชีวิตจริงจึงอาจ 
ไม่ตรงกบังานวจิยั” ทมีนกัวจิยักล่าวชีแ้จงไว้ประกอบกบัผลการวจิยั
 กระนัน้กต็าม ทมีวจิยั บอกว่า นอกจากช่วยเผาผลาญพลงังาน
ส่วนเกนิแล้ว การยนืท�างานแทนการนัง่ ยงัมแีนวโน้มในการช่วยลด 
“ลิพดิ” คอื สารชวีโมเลกลุทีไ่ม่ละลายในน�า้ มหีน้าทีต่่างๆ ในร่างกาย 
เช่น ให้พลังงานแก่ร่างกาย  และ “ระดับน�้าตาลในเลือด” อีกด้วย  
โดยอตัราการลดของทัง้สองสิง่นีแ้ปรผนัตามระยะเวลาทีค่นคนหนึง่
ใช้ในการยืนท�างานแต่ละวัน คือ ถ้าย่ิงยืนนานขึ้น ยิ่งมีแนวโน้มที่  
“ลิพิด” และ “ระดับน�้าตาลในเลือด” จะลดลงมากขึ้นตามไปด้วย
 “ครัง้นีเ้ป็นการทบทวนและวเิคราะห์ผลข้อมลูอย่างเป็นระบบ 
เกีย่วกบัระดับการใช้พลงังานในร่างกายเปรยีบเทยีบระหว่าง การนัง่ 
ท�างานกับการยืนท�างานในประชากรผู้ใหญ่ และผลการวิเคราะห์ 
ที่ได้แสดงให้เห็นว่า การยืนท�างานช่วยให้เผาผลาญพลังงานกาย
ได้มากกว่าที่พบในงานวิจัยที่ผ่านๆ มา แม้ว่าจะเป็นการเผาผลาญ
ในระดับกลางเช่นกนั แต่กเ็ป็นระดบักลางทีม่ากกว่า” นพ.ฟรานซสิโก 
กล่าว
 การวจิยัครัง้นีเ้ป็นการรวบรวมเอาผลของการวจิยัก่อนหน้านี้
ทีเ่กีย่วข้องทัง้หมด 46 การวจิยัและเกีย่วข้องกบัอาสาสมคัร จ�านวน 
1,184 คน ซึ่ง เกินครึ่ง 60% เป็นผู้ชาย มีน�้าหนักตัวเฉลี่ยที่ 65 กก. 
อายุส่วนใหญ่ประมาณสามสิบต้นๆ 

 ส่วนเหตผุลท่ีว่าท�าไมถงึเกดิความแตกต่างกนัระหว่าง 
ร่างกายของผู้หญิงและผู้ชาย ในการเผาผลาญพลังงาน 
ส่วนเกนิจากการยนืท�างานในลกัษณะและระยะเวลาเท่ากนันัน้ 
นพ.ฟรานซิสโก อธิบายว่า ทีมวิจัยของเขาสันนิษฐานว่า 
เป็นเพราะโดยธรรมชาติแล้ว ร่างกายของผู้ชายจะมีการ
เคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อมากกว่า ผู้หญิงเป็นทุนอยู่แล้ว  
จึงท�าให้มีการเผาผลาญพลังงานที่มากกว่า นั่นเอง
 นอกจากนี้แล้ว นพ.ฟรานซิสโก ยังได้เตือนผู้ท่ีต้อง
นั่งท�างานเป็นเวลานานๆ หลายช่ัวโมงต่อวันว่า หากมี 
พฤตกิรรม ขาดการออกแรงกายต่อเนือ่ง หรอื ไม่มกีจิกรรม
ทางกายนานๆ หลายชั่วโมงต่อวันเช่นนั้น ท�าให้คนเรามี
ความเสีย่งในการเกดิโรคทีม่ากบัปัญหาเรือ่งน�า้หนกัตวัเกนิ
เกณฑ์ และโรคอ้วน ทั้งโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคเบาหวาน 
และอื่นๆ 
 ด้าน ดร.นิโคลาส คริสตากิส จากมหาวิทยาเยล และ
คุณ เจมส์  โฟว์เลอร์ จากมหาวิทยาแห่งแคลิฟอร์เนีย ซาน 
ดิเอโก้ ได้ตีพิมพ์ ผลการศึกษาร่วม ในวารสารด้านกุมาร
เวชศาสตร์ เจเอเอ็มเอ (JAMA Pediatrics) สรุปความ 
สิ่งท่ีค้นพบว่า แท้จริงแล้ว โรคอ้วน และภาวะน�้าหนักตัว
เกินเกณฑ์นั้น ควรมองว่าเป็นโรคติดต่อชนิดหนึ่ง หากแต่
ว่าเป็น “โรคติดต่อทางสังคม” ไม่ใช่ทางกาย 

 ที่สรุปเช่นนี้ อ้างอิงจากการศึกษาวิเคราะห์ที่พบว่า 
ครอบครัว เพื่อน คนใกล้ชิดมีอิทธิพลต่อผลทางสุขภาพ 
ในระยะยาว โดยเฉพาะการควบคุมน�้าหนัก มีการอ้างถึง 
งานวจิยัหนึง่ซึง่พบว่า คนทีม่เีพือ่น พี ่หรอืน้อง หรอืคูค่รอง 
ที่แพทย์วินิจฉัยว่า เป็นโรคอ้วน จะมีความเสี่ยงในการเป็น
โรคเดียวกันเพิ่มมากขึ้นกว่าปกติถึง 37%  
 “เช่นนี้เองจึงควรเรียกว่าโรคติดต่อทางสังคม”  
นกัวจิยักล่าวในรายงานการวเิคราะห์ผลการศกึษาท่ีเกีย่วข้อง 
การควบคุมน�้าหนักจึงควรท�าไปพร้อมๆ กันกับคนใกล้ชิด
ด้วย
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สุขไร้ควัน

 โรงพยาบาลอนัโตนี ่ฟัน เลเวนิฮกุ ซึง่เป็นโรงพยาบาลเฉพาะด้านเชีย่วชาญ
ด้านการรักษาโรคมะเร็งเป็นพิเศษ ในเมืองอัมสเตอร์ดัม ประเทศเนเธอร์แลนด์ 
ได้ยื่นฟ้องต่อศาล กล่าวหาบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ที่จําหน่ายบุหรี่ในประเทศนี้ 
ว่าทําให้คนติดบุหรี่และก่อโรค 
 โดยโรงพยาบาลแห่งนี้ เป็นโรงพยาบาลรักษาโรคมะเร็งที่ติดอันดับ 1 ใน 
10 ของโลก ทางโรงพยาบาลระบุว่า ในขณะที่โรงพยาบาลมีหน้าท่ีต้องรักษา
ผู้ป่วยโรคมะเร็ง บริษัทบุหรี่เหล่านี้ก็ไม่สนใจอะไรใดๆ เลย คงมุ่งหน้าทําธุรกิจ
ด้วยการทาํให้คนตดิบหุรีก่นัต่อไป จงึถงึเวลาแล้วทีโ่รงพยาบาล ต้องทาํอะไรสกัอย่าง แทนทีจ่ะรอให้คนสบูบหุรีจ่นป่วยแล้ว
ก็มารับการรักษา 
  จากสถิติคนไข้ของโรงพยาบาล  พบว่า มีผู้ป่วยมากถึง 30% ที่ป่วยเป็นมะเร็งจากปัจจัยเรื่องการสูบบุหรี่เป็นหลัก 
และสําหรับคําถามที่ว่า แล้วทําไมโรงพยาบาลถึงได้มองว่า การเป็นมะเร็งมีต้นเหตุมาจากการกระทําของบริษัทบุหรี่
แต่เพียงฝ่ายเดียว ทางโรงพยาบาลให้เหตุผลว่า เนื่องจากมีข้อมูลว่า ผู้สูบบุหรี่จํานวนมากถึง 80% เป็นคนที่เริ่มทดลอง

สูบบุหรี่ในช่วงวัยรุ่น และก็ติดสารนิโคตินในบุหร่ี ซึ่งเป็นความจงใจของบริษัทบุหร่ีอย่างแท้จริง โรงพยาบาล
ยืนยันว่า บุหรี่เป็นตัวทําให้คนเสพติด และป่วย ฉะนั้นบริษัทบุหรี่ต้องรับผิดชอบในส่วนนี้  

   แม้ว่าประเทศเพื่อนบ้านอื่นๆ ในยุโรป อย่าง อังกฤษ ฝรั่งเศส อิตาลี ออสเตรีย 
เนอเธอร์แลนด์ เบลเยี่ยม และสเปน จะ ดําเนินมาตรการให้สถานีรถไฟเป็นพื้นท่ี
ปลอดควนับหุรีอ่ย่างเตม็รปูแบบ แต่สงิห์อมควนัในสวสิเซอร์แลนด์ ยงัคงมอีสิระอยูม่าก
ในการสูบบุหรี่บนชานชลารถไฟโดยไม่ถูกจํากัดใดๆ เลย 

   ก่อนหน้านี้ ถึงแม้ว่าภายในอาคารสถานีรถไฟจะห้ามสูบ แต่นักสูบก็ยังสามารถ
สูบที่ชานชลา นอกอาคารได้อย่างเป็นอิสระ แต่ล่าสุดตั้งแต่ต้นปีมานี้ การรถไฟ
แห่งประเทศสวิสเซอร์แลนด์ ประกาศเริ่มทดลองเป็นระยะเวลา 12 เดือนเต็ม ให้สถานี

รถไฟหลักๆ 6 สถานีเป็นพื้นที่ปลอดควันบุหรี่ เพื่อหยั่งเสียงประชาชน ก่อนตัดสินใจว่า ทุกสถานีควรเป็นเขตปลอดควันบุหรี่
เต็มรูปแบบในปี 2019 หรือไม่ ทั้งนี้ ในการทดลองแยกเป็น 3 ประเภท คือ 1. ห้ามโดยสิ้นเชิงไม่ให้มีที่สูบ 2. ให้สูบเฉพาะในพื้นที่
ที่กําหนด และ 3. ให้สูบได้เฉพาะในห้องให้สูบบุหรี่โดยเฉพาะ
 ขณะที่ในรัฐวอชิงตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา ล่าสุดได้มีการเสนอร่างกฎหมายให้ขึ้นอายุขั้นตํ่าของผู้สูบบุหร่ีไปเป็น 21 ปี 
จากปัจจุบัน 18 ปี เพื่อมุ่งหวังให้เป็นมาตรการช่วยลดปัญหาติดบุหรี่ในหมู่เยาวชน โดยมีการให้ข้อมูลทางวิชาการสนับสนุน
ร่างกฎหมายนี้ว่า หากเพิ่มอายุขั้นตํ่าขึ้นเป็น 21 ปี จะช่วยลดอัตราการลองสูบบุหรี่ ซึ่งเป็นที่ทราบกันดีว่าจะนําไปสู่การติด
สารนิโคตินลงไปได้ถึง 25% อย่างไรก็ตาม มีกระแสข่าวว่า ร่างกฎหมายฉบับนี้เมื่อผ่านออกมาบังคับใช้แล้ว จะไม่มีผลบังคับไปถึง
หน่วยงานทางทหาร และพื้นที่อนุรักษ์ชนพื้นเมือง เนื่องจากอยู่นอกเหนืออํานาจปกครองของรัฐ

รพ. รักษามะเร็งชั้นนําโลก สุดทนยื่นฟ้องบริษัทบุหรี่ 

สวิสเซอร์แลนด์ นําร่องห้ามสูบบุหรี่ ในสถานีรถไฟ 
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สุขเลิกเหล้า

   ผูเ้ชีย่วชาญด้านสขุภาพทีส่นใจศกึษาเกีย่วกบัปัญหาด้านการบรโิภคนํา้เมา 
ในสหรัฐอเมริกา ออกมาระบุว่า ปัจจุบันมีแนวโน้มว่ากลุ่มสตรีอเมริกันเข้าข่าย
มปัีญหาเรือ่งการดืม่แอลกอฮอล์ ทีเ่รยีกว่า ภาวะบกพร่องในการดืม่แอลกอฮอล์ 
(Alcohol use disorder) หรือ เรียกย่อๆ ว่า “เอยูดี”  
 อาการของคนกลุ่มนี้ โดยมากเร่ิมมาจากการจิบวันละแก้ว เป็นการ
คลายเครียด แต่ท้ายท่ีสดุแล้ว หลายคนเกนิเลย การจบิวนัละแก้วไป แบบท่ีไม่รูต้วั 
และรูต้วัแต่หยดุไม่ได้ จนกลายเป็นปัญหาตามมาอกีมากมาย จากความต้องการ

ดื่มที่มากขึ้นเรื่อยๆ จนกระทบต่อชีิวิตส่วนตัว สุขภาพ การงาน หรือการศึกษา
 ข้อมูลจาก ดร.จอร์จ คู๊ป ผู้อํานวยการสถาบันแห่งชาติ ว่าด้วยปัญหาภาวะติดแอลกอฮอล์ และโรคติดแอลกอฮอล์ 
ของสหรัฐฯ เปรียบเทียบกันระหว่างปี 2002-2012 จะพบว่า อัตราคนที่ระบุว่าได้ดื่มแอลกอฮอล์ ในรอบ 30 วันที่ผ่านมา 
ในประชากรหญิง เพิ่มจาก 44.9% เป็น 48.3% ขณะที่ในประชากรชาย กลับลดลง จาก 57.4% มาเป็น 56.1% ในช่วง
เวลาเดียวกนั สถาบนัฯ จงึขอแนะนาํให้ผูห้ญงิทกุคนทีรู่ส้กึว่าตวัเองดืม่มากขึน้ควรพบแพทย์เพือ่รบัการวนิจิฉยั 
และการช่วยเหลือที่เหมาะสมต่อไป ก่อนที่ปัญหาจะลุกลามไปไกล

 หลังจากที่มีการเผยแพร่ผลการศึกษาที่แสดงถึงตัวเลขการเสียชีวิตของประชากร 
ชาวสก๊อตแลนด์ กว่า 3 พันคน ที่ต้องจากไปก่อนวัยอันควรด้วยโรคและสาเหตุจาก
การดื่มแอลกอฮอล์ ภายในปีเดียว โดยกว่า 1 ใน 3 เป็นการเสียชีวิตจากโรคมะเร็งท่ีมี
ความเกี่ยวข้องกับปัญหาการดื่มแอลกอฮอล์ 
 สถิติดังกล่าว สร้างกระแสความห่วงใยต่อสถานการณ์ปัญหานํ้าเมา ซึ่งรัฐบาล
สก๊อตแลนด์ โดยรฐัมนตรสีาธารณสขุ เอลนี แคมป์เบลล์ ออกมากล่าวยอมรบัว่า ไม่เพยีง
แต่การดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณมากอย่างเดียวเท่านั้นที่คร่าชีวิตคนจํานวนมากมาย 
หากแต่ว่า ปัจจุบันนี้การดื่มแอลกอฮอล์แม้ในปริมาณไม่มากมายนัก ก็พบว่า เป็นปัจจัยทําให้ก่อโรคต่างๆ หลายโรค จนนํามา
ซึ่งการเจ็บป่วย และเสียชีวิตไปก่อนวัยอันควร 
  แม้ว่ารัฐบาลจะได้ทํางานด้านการป้องกันโรคจากผลของการดื่มแอลกอฮอล์ มาดีระดับหนึ่งแล้ว แต่เห็นได้ชัดว่า ยังไม่พอ 
ฉะนั้น จึงจําเป็นต้องมีการออกมาตรการชุดใหญ่อีกรอบ ในเดือนพฤษภาคมนี้ ด้านผู ้เชี่ยวชาญประจําศูนย์วิจัยมะเร็ง
สหราชอาณาจกัรองักฤษ ศาสตราจารย์ ลนิดา บอลด์ ระบวุ่า สถติกิารเสยีชวีติ ของปี  2015 ทีเ่พิง่วเิคราะห์เสรจ็ และรายงานออกมา
มคีวามน่าเป็นห่วงเป็นอย่างยิง่ ซึง่โดยปกตแิล้ว การด่ืมแอลกอฮอล์นัน้พบว่า เป็นปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัการเกดิโรคมะเร็ง 7 ชนิดด้วยกนั 
โดยเฉพาะมะเร็งเต้านม และมะเร็งลําไส้ ซึ่งเป็นเรื่องที่สาธารณะชนยังมีความตระหนักรู้ในระดับตํ่าอยู่มาก

“เอยูดี” ภาวะบกพร่องในการดื่ม หญิงมะกันพุ่ง

รัฐบาลสก๊อตแลนด์ กุมขมับคนป่วยจากนํ้าเมาพุ่ง 
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คนดังสุขภาพดี

ใช้ชีวิตให้บาลานซ์ 

  ท่ามกลางความแปรปรวนของสภาพอากาศ  การดูแลสุขภาพ
ตนเองให้ห่างไกลจากการป่วยจึงเป็นเรื่องสําคัญ ฉบับนี้เราพา
ทุกท่านมารู ้จักกับหนึ่งหนุ ่มที่แจ้งเกิดในวงการบันเทิงจากเวที
ประกวดร้องเพลงชือ่ดังอย่าง The Star ค้นฟ้าคว้าดาว ปี 7 เจ้าของ
ผลงานเพลงประกอบซีรีส์ชื่อดัง “ความลับในใจ” Ost. Sotus 
The Series พี่ว้ากตัวร้ายกับนายปีหนึ่ง และ เพลง “แอบรักเธอ
อยู่ตรงนี้” Ost.dreamteamtheseries 

กับ “แอมป์” ภูริกูลกฤษฎ์
ใช้ชีวิตให้บาลานซ์

  ท่ามกลางความแปรปรวนของสภาพอากาศ  การดูแลสุขภาพ
ตนเองให้ห่างไกลจากการป่วยจึงเป็นเรื่องสําคัญ ฉบับนี้เราพา
ทุกท่านมารู ้จักกับหนึ่งหนุ ่มที่แจ้งเกิดในวงการบันเทิงจากเวที
ประกวดร้องเพลงชือ่ดังอย่าง The Star ค้นฟ้าคว้าดาว ปี 7 เจ้าของ
ผลงานเพลงประกอบซีรีส์ชื่อดัง “ความลับในใจ” Ost. Sotus 
The Series พี่ว้ากตัวร้ายกับนายปีหนึ่ง และ เพลง “แอบรักเธอ

กับ “แอมป์” ภูริกูลกฤษฎ์

  “แอมป์” ภูริกูลกฤษฎ์ ชูศักดิ์สกุลวิบูล จากนักร้องสู่บทบาทใหม่
ทีท้่าทายกบัการทาํงานด้านละคร ซึง่ในเรว็ๆ นีกํ้าลงัจะมซีรีย์ีออกมาให้ทกุคน
ได้ชมกัน จะเห็นว่าเป็นอีกหนึ่งหนุ่มที่มีงานรัดตัว ดังนั้น เราจะพาทุกคนมา
ล้วงความลับการดูแลตนเองของหนุ่มแอมป์ ไปพร้อมกัน
  แอมป์ เล่าว่า นอกเหนอืจากการร้องเพลง ตอนนีก็้กาํลงัพยายามศกึษา
และเรียนรู้ในด้านการแสดงมากขึ้น ถึงแม้จะมีกิจกรรมและงานทั้งวัน แต่สิ่ง
ที่ขาดไม่ได้เลย คือการออกกําลังกาย จนเรียกได้ว่าเสพติดการดูแลสุขภาพ 
เพราะเราปฏิเสธไม่ได้ว่าการทํางานในวงการบันเทิงน้ันมีเวลาทํางานไม่ตายตัว 
เลิกงานดึก ทําให้มีเวลาพักผ่อนน้อย เพราะฉะนั้นการมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง
เป็นสิ่งจําเป็นมาก
  สําหรับการดูแลสุขภาพร่างกายของ “แอมป์” เขาเลือกการดูแลตัวเองด้วยวิธี
หลากหลาย  ไม่ว่าจะเป็นเข้าฟิตเนส วิ่ง หรือกิจกรรมกลางแจ้งต่างๆ ก็ล้วนเป็นสิ่งที่
โปรดปรานทั้งสิ้น  นอกจากสุขภาพกายแล้ว แอมป์ได้บอกแนวทางในการกินอาหารของ
ตนเองเพิม่ว่า ในแต่ละวนัเราต้องใช้พลงังานในการดาํเนนิชวีติ แม้ว่าอาชพีนกัแสดงจะต้อง
ดแูลรปูร่างไม่ให้นํา้หนกัมากเกินไป แต่การอดอาหารก็ไม่ใช่ทางเลอืกทีถ่กูต้อง โดยแอมป์ 
ยํ้าว่า  เราควรกินอาหารที่ดี กินให้พอเหมาะและกินให้ครบ 5 หมู่ ในแต่ละมื้ออาหาร 
  นักแสดงหนุ่ม ยังฝากถึงคนอื่นๆ ว่า อย่างเอาข้ออ้างของการไม่มีเวลามาเป็น
อุปสรรคของการลุกขึ้นมาดูแลตนเอง ถ้าไม่สามารถออกไปข้างนอกได้ ก็ลองเปลี่ยน
มุมเล็กๆ ในบ้านเป็นมุมออกกําลังกายง่ายๆ หรือเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจําวันให้เป็น
การออกกําลังก็สามารถทําได้ไม่ยุ่งยาก 
  “ การมีสุขภาพที่ดี ถือเป็นพื้นฐานของการดําเนินชีวิตของคนเรา ไม่ว่าจะกิน เดินทาง 
ท่องเที่ยว ทํางานหรือกิจกรรมอื่นๆ ล้วนต้องใช้แรงทั้งสิ้นและหากเรามีสุขภาพดีก็จะทําให้
ทําส่ิงต่างๆ ที่ชอบได้เสมอ ดังนั้น จึงอยากเชิญชวนทุกคนหันมาใส่ใจ ดูแลตนเองก่อนที่จะ
สายเกินไป”
  ไม่ใช่แค่นกัแสดงหนุม่เท่านัน้ทีต้่องการให้ทกุคนสขุภาพดี สสส. เองก็อยากให้คนไทยทกุคน
มทีัง้สขุภาพกายและใจทีด่เีช่นกนั โดยเชือ่ว่าแต่ละท่านมคีวามชอบ แนวทางการออกกําลงักาย
เป็นของตัวเอง ลองปรับสมดุลชีวิตดูแล้วจะรู้ว่า ไม่ใช่เรื่องยากที่จะมีสุขภาพดีเลย
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สุขลับสมอง

 ก้าวเข้าเดอืนทอีบอวลไปด้วยไอร้อนและดอกไม้
ผลบิาน  อยากชวนท่านผูอ่้าน แชร์ เทคนคิทีท่าํให้เดก็ๆ 
ชอบแปรงฟัน เพื่อทําให้ฟันดีกันไปนานๆ 

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 เมษายน 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
จะได้รับปฏิทิน  ชุดสมุดบันทึกสีสันสดใสต้อนรับปีใหม่ไปเลย 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรกก่อนวันที่ 15 เมษายน 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
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