
โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint

เปิดโลกกว้าง เติมประสบการณ์นอกห้องเรียน
ชุ่มฉํ่าทั่วไทย สงกรานต์ปลอดเหล้า ปลอดภัย
รู้จักคนเบื้องหลัง สร้างความปลอดภัย

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

ปีที่ 14
ฉบับที่ 198

เมษายน 2561

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
 เดือนเมษายน อุณหภูมิของเมืองไทยก็พุ่งทะยานสู่จุดสูงที่สุดของปีเช่นเคย

 แม้อากาศจะร้อนระอุ คนไทยก็ปรับตัวตามอากาศ อย่างแรกๆ คือ ปรับตัวให้ไม่ร้อนอก
ร้อนใจตามอากาศ ระวังเรื่องอาหารการกินเปนพิเศษ น�้า อาหาร ต้องสุก ร้อน สะอาดเสมอ 
ส่วนคนที่ออกก�าลังกายในช่วงน้ี อาจต้องหลีกเลี่ยงการออกก�าลังกายกลางแจ้งลงบ้าง 
รวมถึงระมัดระวังโรคพิษสุนัขบ้า (ในสัตว์เลื้องลูกด้วยนมอื่นๆด้วย) ที่ก�าลังแพร่ระบาดหนัก 
 แต่เดือนเมษายน ก็น�าพาสิ่งดีงามประจ�าปมาเช่นกัน แม้ว่าอากาศจะร้อน แต่ถือเปน
เดือนแห่งความสุข สนุกของคนไทย เพราะเทศกาลสงกรานต์มาถึงอีกครั้ง ครอบครัวจะได้
อยู่กันพร้อมหน้า ส่วนเด็กๆ ก็ได้ปิดเทอมใหญ่ ออกมาท�ากิจกรรม ใช้ชีวิตนอกห้องเรียนกัน  
 ในเรื่องหลัง เรามี เด็กในวัยเรียนอยู่ถึงประมาณ 13 ล้านคน ที่ช่วงเวลานี้จะหยุดการ
เข้าห้องเรียน ช่วงเวลาดีๆ แบบน้ี อย่าปล่อยไปให้เสียเปล่า 3 เดือนของการปิดเทอม สสส.  
ภาคีเครือข่าย  ภาครัฐ และเอกชน ได้ร่วมมือกันสรรหากิจกรรมดีๆ ไว้รอรับ เพราะพบว่า 
จากการส�ารวจในช่วงปิดเทอมเด็กและเยาวชนอยากท�าอะไร พบว่า เด็กๆ ยังไม่รู้ว่าจะท�า
กิจกรรมอะไร โดย 71% ระบุว่า เล่นมือถือและอินเทอร์เน็ต ช่วงปิดเทอมนี้มีสถิติเด็กจมน�้า
เสยีชวีติสงูสดุ ในขณะทีย่งัมกีจิกรรมอกีมากมายรออยู ่แต่เหมอืนว่าเดก็ๆ ยงัเข้าไม่ถงึ และไม่รูว่้า
ตนเองจะสามารถท�าอะไรได้บ้าง 
 การใช้พลังล้นเหลือของเด็กและเยาวชน ไปท�ากิจกรรมท่ีเปนประโยชน์และสนุกสนาน
นอกห้องเรยีน  จะช่วยกระตุน้ให้เกดิความคดิเปิดกว้าง รบัความคิดสร้างสรรค์ใหม่ๆ ช่วยให้เกิด
การค้นหาตัวเองได้เร็วขึ้นว่า ว่าความต้องการที่แท้จริงคืออะไร ซึ่งส่งผลกับอนาคตของเด็กๆ 
ไม่นับว่าพลังสร้างสรรค์เหล่าน้ี ยังสามารถน�าไปช่วยเหลือคนอื่นได้ด้วย โดยเฉพาะกิจกรรม
ทางสังคมต่างๆ 
 ถือเปนเรื่องดีที่เกิดความร่วมมือจากภาครัฐ เอกชน และประชาสังคม กว่า 20 องค์กร 
อาทิ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา กระทรวงวิทยาศาสตร์ กระทรวงศึกษาธิการ อพวช. 
กรมศิลปากร มิวเซียมสยาม ทีเคพาร์ค  หอการค้าไทย สภาหอการค้าแห่งประเทศไทย 
เทสโก้โลกัส คิสซาเนีย อะเดย์ ธนาคารจิตอาสา เครือข่ายนับเราด้วยคน มิวสิคแชร์ลิ่ง เปนต้น  
ท�าให้มีกิจกรรมและพ้ืนที่สร้างสรรค์อยู่ถึง 200 กิจกรรม และแหล่งเรียนรู้อีก 250 แห่ง
ในทั่วทุกภูมิภาคของประเทศไทย พร้อมต�าแหน่งงานที่รอให้เด็กๆ ไปทดลองค้นหาตัวเองอีก 
3,000 ต�าแหน่ง โดย สสส. ได้รวบรวมความร่วมมือเหล่านี้ไว้ โดยสามารถเข้าไปค้นหาได้ที่ 
www.ปิดเทอมสร้างสรรค์.com หรือ Facebook : Happy Schoolbreak จากฐานกิจกรรม
ปิดเทอมสร้างสรรค์ของปน้ี เราจะพัฒนาต่อยอดให้มีทัง้ผู้จดักิจกรรมและเดก็เข้าร่วมกจิกรรม
ให้มากขึ้นและหลากหลายขึ้นอีกในปต่อๆ ไป

  ในช ่วงเทศกาลสงกรานต์ น้ัน 
สสส. และภาคีเครือข่าย ก็ยังร่วมกัน
เดนิหน้าเพือ่ท�าให้ “สงกรานต์ปลอดเหลา 
ปลอดภัย” ไม่ว่าจะเปนเรื่องพื้นที่เล่นน�้า
ปลอดภัย ที่กระจายอยู ่ ในทุกพื้นที่
ทั่วประเทศกว่า 3,000 แห่ง ซึ่งได้รับ
การตอบรับอย่างดีจากจังหวัดต่างๆ 
ท้ังภาครัฐ และแม้กระท่ังประชาชนเอง 
ท่ีให้การตอบรับพื้นท่ีเล่นน�้าปลอดภัย
อย่างดี เพราะท�าให้สามารถกลับมา
เล่นน�้าได้อย่างสนุก ไม่ต้องกังวลปญหา
ความรุนแรง การล่วงละเมิดทางเพศ 
เพราะสามารถจากความเมาจนขาดสติ
 ส ่วนการเดินทางกลับบ้านนั้น 
ยงัพบว่าสถติใินปท่ีผ่านมา ปญหายงัอยู่
เรื่องเมาแล้วขับ ใช้ความเร็วเกินก�าหนด 
และรถจักรยานยนต์ ท่ีมพีฤตกิรรมเสีย่ง 
ซิ่ง ไม่สวมหมวกนิรภัย ไม่ปฏิบัติตาม
กฎจราจร ท�าให้เกิดความสูญเสียขึ้น 
เราสามารถร่วมกันหยุดอุบัติเหตุเหล่านี้
ด้วยการเริม่จาก “ตวัเอง” ดืม่ไม่ขบั ไม่ซิง่
ไม่เสี่ยง เพราะล�าพังหน่วยงานภาครัฐ
ตั้งรับปองกันเหตุ หรือ รักษา คงเปน
ไม่สามารถหยดุ การบาดเจบ็ ล้มตายได้ 
 ขอให้ทกุท่าน ทกุครอบครวั ใช้เดอืน
เมษายนปีนี้ อย่างสร้างสรรค์ อย่างมี
ความสุขและปลอดภัยครับ
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สุขสร้างได้     
สงกรานต์ปลอดภัย อุ่นใจ เมื่อไร้แอลกอฮอล์

สุขประจําฉบับ      
 ปิดเทอมสร้างสรรค์ เปิดโลกอีกใบนอกห้องเรียน

คนสร้างสุข      
สุข...เพราะหยุดอุบัติเหตุ  ทุกคนปลอดภัยคือสิ่งที่ตั้งใจท�า

สุขรอบบ้าน      
ท�างานเครียด ระวังเบาหวานถามหา!

คนดังสุขภาพดี    
กินดี เลือกได้ สไตล์สาวสุดแนว “ยิปโซ อริย์กันตา”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สารบัญ
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สุขประจ�ำฉบับ

 พลังของเด็กๆ หากได้รับช่วยให้ได้รับการปลดปล่อยอย่างสร้างสรรค์ พลังนั้นก็จะเกิดประโยชน์อย่างมาก 
นอกเหนือจากประโยชน์ที่เกิดกับคนอื่น ตัวเด็กเองก็ยังได้ประสบการณ์ ได้เกิดทักษะชีวิต พร้อมที่จะ น�าไปปรับใช้
กับเรื่องอื่นๆ ในอนาคต  

 เปิดโลกอีกใบนอกห้องเรียน
ปิดเทอมสร้างสรรค์

  3 เดือนในช่วงปิดเทอมใหญ่ จะมีเด็ก 13 ล้านคน  
ในระบบการศึกษาได้มีเวลานอกห้องเรียนเต็มที่  
 เวลาว่าง 3 เดือนที่เกิดขึ้น ลองคิดเล่นๆ ว่า หากปล่อย
ให้เด็กนอนเล่นมือถือ นั่งเล่นเกมไปวันๆ จะน่าเสียดาย 
ขนาดไหน หลายคนอาจคิดว่าเรียนปกติก็หนักแล้วปิดเทอม
ทั้งทีจะให้ไปเรียนพิเศษอีกหรือ?  

 บอกเลยว่ากิจกรรมที่น่าท�าในช่วงปิดเทอมน้ัน ไม่ใช่ 
แค่เรียนพิเศษอย่างแน่นอน ซึ่งชัวร์ว่าการเรียนพิเศษน้ัน
เป็นการเพิ่มพูนความรู้ แต่ยังมีอะไรในชีวิตท่ีนอกเหนือจาก
ความรู้ในต�ารา 
 หากลองไปเสิร์ชหาข้อมูลก็จะพบว่า กระทู้ที่เด็กๆ ตั้งใน
ช่วงปิดเทอม คือ ปิดเทอมแล้วจะท�าอะไรดี?  

วัยเด็ก เป็นช่วงเวลำแห่งควำมสดใส เป็นวัยที่มีพลังเหลือล้น
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 เห็นได้ชัดว่า ยังมีเด็กจ�านวนมากที่ไม่รู้ว่าควรเอาเวลาท่ีมีอยู่
ไปท�าอะไรดีให้เป็นประโยชน์กับตัวเองและเผลอๆ ยังสร้างประโยชน์ 
ให้กับผู้อื่นได้ แม้ว่าจะเป็นแค่เด็กก็ตาม!
  “กิจกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์” เป็นเรื่องราวที่ สสส.  ได้ชวน
หน่วยงานต่างๆ ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน เปิดพื้นที่ให้เด็กๆ ได้ลอง
ค้นหาตวัเองด้วยการน�าเวลาไปใช้อย่างสร้างสรรค์ ซึง่ตรงกบัความคดิ
ของรฐับาลทีอ่ยากส่งเสรมิการเรยีนรูแ้ละพฒันาทกัษะท่ีจ�าเป็นของ
เดก็และเยาวชน ล�าพงัเฉพาะตวัเดก็เองคงเป็นเรือ่งยากพอสมควรที่
จะรูไ้ด้ว่าตัวเองต้องการอะไร หรอื ควรท�าอะไร การมพีืน้ทีส่ร้างสรรค์ 
จัดสิ่งที่มีประโยชน์รวบรวมไว้จึงท�าให้ง่ายต่อการเข้าถึงของเด็ก 
และเยาวชน
   จากรายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 พบว่า เยาวชนไทย 
ที่เติบโตในยุคดิจิทัล ใช้เวลาในการเข้าอินเทอร์เน็ตเฉลี่ย 6 ชั่วโมง 
ต่อวนั โดยกจิกรรมการใช้งานสงูสดุ คอืการเล่นเกม ดาวน์โหลดเกม 
85% ส่วนการใช้งานเพื่อการศึกษา ค้นหาข้อมูลทางการเรียนรู้ 
31.8%

  มีผลส�ารวจที่น่าสนใจเรื่อง “ปิดเทอมนี้เด็กเยาวชนอยากท�าอะไร” ในเดือนมีนาคม 2561 โดย สสส. ร่วมกับชมรมนักวิจัย
ไทยเพื่อความสุขชุมชน จ�านวน 1,760 ตัวอย่าง พบว่า กิจกรรมที่เด็กเยาวชนตั้งใจจะท�าในช่วงปิดเทอม 3 อันดับแรก คือ 

เล่นมือถือ อินเทอร์เน็ต 71%  
                      ไปเที่ยวต่ำงจังหวัด 53%  
                                               หำงำนพิเศษท�ำ 46%



 • พิพิธภัณฑ์น่าสนใจ ทุกจังหวัด 
ล้วนมี พพิธิภัณฑ์ถ่ายทอดเรือ่งราวของท้องถิน่
นั้นๆ  และยังมีพิพิธภัณฑ์ที่รวบรวมความรู้ 
ความสนใจเฉพาะด้านอีกมากมาย ซึ่งถือเป็น
สถานถ่ายทอดความรู้ ความเข้าใจในอาชีพ
ต่างๆ ที่จะเกิดเป็นแรงบันดาลใจได้อย่างดี

นอกห้องเรียนมีอะไรรออยู่?
 • หอศลิปวฒันธรรมแห่งกรงุเทพมหานคร ใจกลางกรงุเทพมหานคร 
ถือเป็นสถานที่จัดแสดงนิทรรศการซึ่งมีเรื่องราวน่าสนใจด้านศิลปะ วัฒนธรรม
หมุนเวียนมาจัดงานตลอดเวลา ไม่ว่าคร้ังไหนท่ีไปเยือนก็ไม่เคยเบื่อ เพราะมี 
ผลงานใหม่ๆ ตลอดเวลา

 • พิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ คลอง 5 ปทุมธานี ที่เดียวกันนี้ยังมี 
พิพิธภัณฑ์ธรรมชาติวิทยา และพิพิธภัณฑ์เทคโนโลยีสารสนเทศ ต้ังอยู่ด้วย  
ถอืเป็นสถานทีช่วนค้นพบ ทดลอง ปลกุความเป็นนกัวทิยาศาสตร์ในตวั มกีจิกรรม
หมุนเวียน เช่น ปิดเทอมนี้จะมี  นิทรรศการ “Spy : Code Breaker” “ปฏิทิน
จันทรคติไทย 200 ปี” 

 • พิพิธภัณฑ์ธนาคารแห่งประเทศไทย แหล่งเรียนรู้ประวัติศาสตร ์
วงับางขนุพรหม และประวตักิารด�าเนนิงานของ ธปท. ในบรเิวณดงักล่าวมทีัง้วงัเก่า 
ศนูย์การเรยีนรู ้ห้องสมดุ ส่วนการจดัแสดงของพพิธิภณัฑ์ จดัแสดงเงนิตรา ธนบตัรไทย 
ได้เรียนรู้ด้านประวัติศาสตร์เศรษฐกิจและการเงินของประเทศ

 • จิตอาสาเพื่อผู้อื่น เป็นการฝึกตนเองรูปแบบหนึ่ง ให้รู้จัก ความอดทน 
เสียสละ ท่ีจะท�าเพื่อผู้อ่ืน ซึ่งเป็นเร่ืองยากกว่าการท�าเพื่อความสุขของตัวเอง 
เพราะงานจิตอาสานั้น อาจต้องเหนื่อย ไม่ได้ท�าแล้วตัวเองสนุก ดังนั้นจึงถือเป็น 
การฝึกตัวเองรูปแบบหนึ่ง

 เมื่อดูปัญหาการติดเกมของเยาวชนไทย ก็พบว่าเป็นอันดับต้นของทวีปเอเชีย  
โดยเด็กไทยเล่นเกมออนไลน์ผ่านโทรศัพท์และอินเทอร์เน็ตเฉลี่ยไม่ต�่ากว่า 3.2 ชั่วโมง  
ในจ�านวนนี้ 10-15% มีอาการเสพติดเกมออนไลน์ขั้นรุนแรงที่ไม่สามารถหยุดเล่นได้ 
 หากได้เห็นตัวเลขอย่างไม่เป็นทางการของหน่วยงานที่ส�ารวจเกี่ยวกับการใช้
อนิเทอร์เนต็จะตกใจเพราะพบว่า คนไทยใช้อนิเทอร์เนต็เฉลีย่ถงึวนัละ 9 ชัว่โมงเลยทเีดยีว 
ซึง่ เป็นตวัสะท้อนให้เหน็ว่า เดก็ไม่สามารถใช้เวลาไปท�าในสิง่ท่ีเป็นประโยชน์ได้ ท�าให้หมกมุน่
อยู่กับหน้าจอตลอดเวลา  และยิ่งการอยู่หน้าจอนั้นหมดไปกับการเล่นเกม ดูสื่อลามก 
ก็ยิ่งท�าให้เด็กเสียโอกาสที่มีค่าไป 
 สิ่งที่เกิดขึ้นจากความร่วมมือของ สสส. และหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน คือ  
การสร้างพื้นท่ีสร้างสรรค์ ให้เด็กได้มีทางเลืือกว่าจะเอาเวลาไปใช้อย่างไรให้เกิดประโยชน ์ 
โดยมกีจิกรรมและพืน้ทีส่ร้างสรรค์ทีก่ระจายทกุภมูภิาคถงึ 450 กจิกรรม แบ่งเป็นกจิกรรม
สร้างสรรค์ 200 กิจกรรม และแหล่งเรียนรู้ถึง 250 แห่ง รวมถึงการเปิดรับต�าแหน่ง 
งานพิเศษ 3,000 ต�าแหน่ง และการสนับสนุนทุนเพื่อเปิดโอกาสให้เยาวชนได้มีโอกาส 
คิดริเริ่มกิจกรรมที่สนใจถึง 400 โครงการตลอดทั้งปี
 กิจกรรมที่มีนั้นจะช่วย   พัฒนาทักษะชีวิต ทักษะทางสังคม ปลดปล่อยศักยภาพ 
ค้นหาแววในการท�างาน ตลอดจนความสุขในการเรียนรู้สู่โลกกว้าง เพื่อเติบโตเป็นมนุษย์
ที่สมบูรณ์พร้อมในมิติสุขภาพกาย จิตใจ สังคม และปัญญา เพราะโลกนอกต�าราเรียนนั้น
กว้างเกนิกว่าทีเ่ดก็ๆ จะรูไ้ด้ด้วยการอ่านจากหนงัสอืเพยีงอย่างเดยีวเท่านัน้ ผูใ้หญ่อย่างเรา 
จึงจ�าเป็นต้องสร้างพื้นที่สร้างสรรค์  เปิดโอกาสให้เด็กๆ ได้ลองออกไปเรียนรู้ทักษะชีวิต
ด้วยตัวเอง 



นอกห้องเรียนมีอะไรรออยู่?
 • จิตอาสาสมุดเพื่อน้อง เป็นงานท�าสมุดท�ามือจาก
กระดาษรีไซเคิลให้น้องๆ ด้อยโอกาส เพราะมีเด็กจ�านวนไม่น้อย 
ทีข่าดโอกาสแม้กระทัง่อปุกรณ์การเรยีน เมือ่บวกกบัแนวคดิอนรุกัษ์
ทรัพยากร จึงกลายเป็นการเปิดรับผู้มีจิตอาสาไปท�าสมุดด้วยกัน 
ท�าโดย Paper Ranger จิตอาสาสมุดเพื่อน้อง

 • ต.เต่าตัวน้อย กบัรอยตะไคร่ทีห่ายไป เพือ่กจิกรรม
ปลกูจติส�านกึและอนรุกัษ์เต่าทะเล ผ่านกจิกรรมเรยีนรู้เกีย่วกบั
เต่าทะเล ขัดท�าความสะอาดบ่อเต่าพร้อมช่วยกันน�าต.เต่า 
ตวัน้อยกลบัลงสูบ่่อเต่า รวมทัง้ฟังบรรยายจากผูด้แูลเต่าทะเล 
ณ ศูนย์อนุรักษ์พันธุ์เต่าทะเลกองทัพเรือ สัตหีบ

 • งานเพื่อนอาสา Volunteer Dialogue #69 
เพราะการฟังเป็นอะไรท่ีเราให้กันได้อย่างง่ายๆ จึงเชิญชวน
อาสามาเรียนรู้ทักษะการสื่อสารผ่านกระบวนการ “สุนทรีย
สนทนา” (Dialogue) รู้จักการรับฟังอย่างลึกซึ้ง   ให้เราได้
มองเห็น รู้จักและเข้าใจตนเอง เข้าใจคนรอบข้างในชีวิตเรา 
โดย ธนาคารจิตอาสา

 • งานพเิศษค้นหาตวัเอง การค้นหาตวัเองบางครัง้
ก็ไม่สามารถท�าได้โดยการนั่งคิดฝัน แต่การออกไปทดลอง
ท�างานจริงๆ  ฝึกงานในอาชีพที่ใช่ แถมยังเกิดมีรายได้พิเศษ 
ก็เป็นการฝึกทักษะชีวิตเพื่อสร้างความแข็งแกร่งกับตัวเอง
อีกรูปแบบหนึ่ง โดยมีหน่วยงานเอกชนเปิดรับมากมาย

 ปิดเทอม จะท�าอะไรดี จึงมีค�าตอบรอไว้อยู่แล้ว เพียงแค่ลองเข้าไปดูที่  
www.ปิดเทอมสร้างสรรค์.com หรือ Facebook : Happy Schoolbreak  
ซึ่งเป็นเหมือนศูนย์กลางการรวบรวมกิจกรรม งานอาสาที่หน่วยงานต่างๆ  
เปิดโอกาสไว้ให้อยู่   ไม่ว่าอยาก หาก  กิจกรรมที่ใช่ ท�าอะไรที่ชอบ  
 ตามหาความฝัน ร้อง เต้น เล่นดนตรี ศิลปะ และกีฬา  
 แบ่งปันสังคม ด้วยการท�ากิจกรรมจิตอาสาเพื่อผู้อื่น 
 ค้นหาตัวตน  ฝึกงานในอาชีพที่ใช่ หรือหา รายได้พิเศษ ก็ล้วนฝึกทักษะชีวิต 
สร้างความแข็งแกร่ง ทั้งนั้น
 สนุก ฝึกฝน เปิดโลกเรียนรู้  เพราะพ้ืนที่และกิจกรรม ท�าให้ได้เรียนรู้โลก  
เพิ่มจินตนาการแห่งการเรียนรู้
 เรียกได้ว่า  “กิจกรรมปิดเทอม
สร้างสรรค์” เป็นการสร้างพื้นที่  
เปิดโอกาสให้แก่เด็กๆ ได้ใช ้เวลา 
เพื่อประโยชน์ตัวเอง ประโยชน์ผู้อื่น 
แน่นอนว่า ทักษะชีวิตที่เกิดขึ้ืนใน 
ช่วงเวลา 3 เดือน จะเป็นประสบการณ์
ยิง่ใหญ่ให้กบัเด็กๆ ได้ค้นหาตวัเองพบ 
ได้รู ้ว ่าตัวเองมีคุณค่าแค่ไหนอย่าง
แท้จริง
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ตัวอย่างหน่วยงานและกิจกรรมหรรษาช่วงปิดเทอม

 •  ร ้ านกาแฟในฝ ัน  หลายคน 
มีความฝันว่าอยากเปิดร้านกาแฟ สตาร์บัคส์ 
คอฟฟ่ี ได้เปิดโอกาสให้เดก็ๆ ตัง้แต่ชัน้ ม.ปลาย 
ได้สมัครท�างานพาร์ทไทม์  เรียนรู้ขบวนการ
ท�างาน การจดัการร้าน จากร้านกาแฟทีม่สีาขา
มากมายทั่วโลกเพื่อเก็บเกี่ยวประสบการณ์ 

 • TK needs you อุทยานการเรียนรู้ 
(TK park) เปิดโอกาสให้ นักเรียน / นักศึกษา  
ที่มีใจรักห้องสมุด ร่วมเป็นส่วนหนึ่งกับ TK 
team ทั้งงานจัดเก็บและดูแลชั้นหนังสือ 
ดูแลห้องสมุดให้เป็นระเบียบเรียบร้อย ตอบ
ค�าถาม แนะน�าการค้นหาหนงัสอืแก่ผูใ้ช้บรกิาร   
เสรมิสร้างทกัษะงานบรกิาร และส่งต่อความรูด้ีๆ  
แก่คนอื่นๆ

 • โปรแกรมเมอร์ ไม่จ�าเป็นต้องเรียนจบปริญญาเพียงแค่เป็น 
คนที่สนใจและมีความสามารถเรื่องการเขียนโปรแกรม ก็สามารถเข้าไปเป็น 
ส่วนหนึง่ของทมีพฒันาโปรแกรม แอปพลเิคชนัได้ เช่น บรษิทั แปซฟิิกไพพ์ จ�ากดั 
(มหาชน) กเ็ปิดโอกาสให้เดก็ๆ เข้าไปฝึกงาน โดยมกีารค่าตอบแทนอกีด้วย

 • เปิดโลก เปล่ียนมุมมอง นอกเหนือจากการท่องเที่ยวพิพิธภัณฑ์  
หางานพิเศษท�า หรือไปเป็นจิตอาสา เด็กๆ ก็ยังสามารถหาอะไรสนุกๆ อีกมาก
ท�า และกจิกรรมข้างต้นทีว่่ามากร็วบรวมอยูใ่น www.
ปิดเทอมสร้างสรรค์.com เรียบร้อย ยังมีเรื่องสนุกๆ 
อีกมากรออยู่

  เวิร์คช็อป “เขาพระสุเมรุของหนู” “เพ้นท์หัวโขน” “กาลก่อนกางเกง”  
  และนิทรรศการร่วมสมัย

  กิจกรรมบอร์ดเกม เล่านิทานและงานประดิษฐ์ อบรมทักษะดนตรี  
  รับสมัคร งาน Part time จิตอาสาอ่านหนังสือเสียง เวิร์คช็อปละคร นิทาน 

  ค่ายวิทยาศาสตร์ฝึกฝนระบบคิดสะเต็มศึกษา “นักประดิษฐ์พิชิตมหันตภัย  
  และนักประดิษฐ์ของเล่นภูมิปัญญาไทย” สัมผัสแหล่งเรียนรู้พิพิธภัณฑ์ 
  ธรรมชาติวิทยา รู้ลึกความลับร่างกายสิ่งมีชีวิต 

  พิพิธภัณฑ์สถานแห่งชาติ สัมผัสประสบการณ์จริงมากกว่าที่เห็น 
  ในแบบเรียน และพิพิธภัณฑ์มีชีวิตกว่า ... แห่งทั่วประเทศ 

กรมพลศึกษา ร้อนนี้มีกีฬาเพื่อลูกรัก กับกีฬากอล์ฟ ว่ายน�้า ฟุตบอล ทุกอ�าเภอ   

เครือข่าย สอจร. อาสาจราจรน้อย ต�ารวจนักเรียน

สมาคมพัฒนาคุณภาพสิ่งแวดล้อม ค่ายวิทยาศาสตร์โลกร้อน  ค่ายตามรอยสายน�้า

มูลนิธิเพื่อนเยาวชน สนามเด็กเล่นท�าเอง  สองวัยสร้างฝัน สร้างรายได้

  ค่ายสร้างเสริมสุขภาวะเยาวชน “HAPPY 8 สุข สนุก แคมป์”
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ค่ายดนตรี ศิลปะ กีฬา ลานปลดปล่อยศักยภาพ “คลองเตยดีจัง”   
  “เพชรบุรีดีจัง” สนับสนุนโครงการให้ได้คิดและลงมือท�า 400 โครงการ  

                   หน่วยงาน                กิจกรรม

องค์การพิพิธภัณฑ์
วิทยาศาสตร์แห่งชาติ (อพวช.)

กรมศิลปากร

มิวเซียมสยาม

TK Park
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10 วิธีสร้างทักษะชีวิตให้ลูก
  1. กำรฝึกให้เด็กๆ พร้อมเผชิญหน้ากับชีิวิต เป็น สิ่งที่พ่อแม ่ 
ควรลงมือสร้าง แนะน�าให้เด็กๆ 

  2. สอนมำรยำทกำรเข้ำสังคม ค�าขอโทษ ขอบคุณ ทักทาย  
มหีางเสยีง รูจ้กัความเป็นสภุาพบรุษุ สภุาพสตร ีสิง่เหล่านีเ้ป็นพืน้ฐาน
เริ่มต้นง่ายๆ ที่จะท�าให้อยู่ในสังคมได้อย่างดี  

 3. สอนลกูให้ท�ำงำน ความรบัผดิชอบเลก็ๆ น้อยๆ อย่างงานบ้าน 
สอน ให้รู้คุณค่าของงาน การไม่ปล่อยเวลาให้ไร้ประโยชน์ ท�าตนเองให้
เกิดคุณค่า  พึ่งพาตัวเองได้ 

 4. คดิก่อนท�ำ ท�าให้เกดิการหยดุคดิทกุครัง้ทีจ่ะตดัสนิใจท�าอะไร 
และชีใ้ห้เหน็ถงึผลการกระท�าของสิง่ทีเ่ลอืกท�า ไม่ว่าจะด ีหรอืไม่ดกีต็าม  
เพื่อเป็นบทเรียนกับตัวเอง

 5. มคีวำมรบัผดิชอบ ไม่ว่าจะไดร้ับมอบหมายเรื่องอะไรก็ตาม 
เช่น การเรยีน กต้็องมคีวามรบัผดิชอบ หมัน่หาความรูเ้พิม่เตมิอยูเ่สมอ  

  6. เลอืกกนิให้เป็น ไม่ใช่แค่กนิสิง่ทีช่อบ แต่สิง่ทีไ่ม่ชอบกต้็องกนิด้วย 
โดยเฉพาะเม่ือส่ิงนัน้มปีระโยชน์ รูจ้กัคณุค่าของอาหาร ทานให้ครบ 5 หมู ่
และไม่ทานจนเกินพอดี หวานเกิน มันเกิน เค็มเกิน  

 7. วำงแผนกำรเงนิ รูจ้กัรายรบั และรายจ่ายของตนเอง ออมเงนิ 
ให้เป็นนิสัย รู้จักประมาณตน  รู้วิธีหาเงินมากกว่าการใช้เงิน พร้อมกับ
ความไม่ฟุ้งเฟื้อ

  8. รู้จกัดแูลจิตใจ ท�าชวีติให้สดชืน่ มคีวามสขุ รูจ้กัวธิคีลายเครยีด 
มีเมตตา รู้หนทางของการผ่อนคลาย ปล่อยวาง  ชื่นชมและให้ก�าลังใจ
ตัวเองให้เป็น

 9. รู้จักรักสุขภำพ การออกก�าลังกายให้กลาย
เป็นนิสัย มีกีฬาที่ชอบ นอกเหนือจากท�าให้ร่างกายให้
แขง็แรง กฬีายงัท�าให้จติใจแขง็แรง รูจ้กัแพ้ชนะอกีด้วย

  10. รกัส่ิงแวดล้อม   การอาศยัอยูใ่นสิง่แวดล้อม
ท่ีเป็นมลพิษท้ายสุดก็ส่งผลถึงทุกคน ต้องเริ่มจาก 
ตัวเองไม่สร้างมลพิษ เช่น แยกขยะ ไม่ทิ้ง ไม่ท�าลาย  
เท่านี้ก็ช่วยได้มากแล้ว 

 • ฟุตซอล โครงการส่งเสริมกีฬา 
ภาคฤดูร ้อน “ร้อนนี้มีกีฬาเพื่อลูกรัก” 
โดยกรมพลศึกษา เปิดรับเด็กและเยาวชน 
เข ้าไปเรียนรู ้กีฬาฟุตซอล การท�างาน
เป็นทีม และออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ  
ในเดก็อายตุัง้แต่ 10-18 ปี  ซึง่ช่วงปิดเทอม
สามารถเข้าไปตรวจเช็คตารางได้เลย

 • เรียนรู้ศลิปะกาแฟ กบั LAVITA 
โดย บรษิทั แอล เค เอส ฟูด้ เมคเกอร์ จ�ากดั 
บริษัท แอล เค เอส ฟู้ด เมคเกอร์ จ�ากัด 
ได้เปิดสอนศิลปะในการชงกาแฟ และ
เครื่องดื่มอื่นๆ ส�าหรับคนที่อยากเป็น 
บารสิต้าสามารถเรยีนท�ากาแฟฟร ี ได้เรยีนรู้
จากผู้เชี่ยวชาญจริง 

 • ค่ายเยาวชน SE-ED Super Camp : สนุกคิด พิชิตเกมวางแผน  
โดย SE-ED Learning Center เป็นค่ายเยาวชนท่ีสามารถพัฒนาทักษะการคิด
วิเคราะห์ และทัศนคติแห่งความส�าเร็จ    สร้าง Critical Thinking เสริม Spirit  
และ Teamwork สนุกตื่นเต้นกับความวางแผนใหม่ๆ ในทุกปิดเทอม (มีค่าใช้จ่าย)
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สุขสร้างได้

นํ้าใสๆ เย็นๆ ที่สาดใส่   กัน  กลางเดือนเมษายน ช่วยบรรเทาความร้อน 
สร้างความสดชื่น สดใสให้กับเทศกาลสงกรานต์

สงกรานต์

อุ่นใจ เมื่อไร้แอลกอฮอล์
ปลอดภัย

 ในปีนี้ สสส. และภาคีเครือข่าย อาทิ สํานักงานเครือข่ายองค์กร
งดเหล้า (สคล.) สํานักงานเครือข่ายลดอุบัติเหตุ (สคอ.) ศูนย์วิชาการ
เพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) ยังร่วมกับจังหวัดต่างๆ เดินหน้า
การสร้างพืน้ทีป่ลอดภยั  ให้กลายเป็นมาตรการหลกัของศนูย์อาํนวยการ
ความปลอดภัยทางถนน (ศปถ.) กระทรวงมหาดไทย โดยใช้บทเรียน
จากการทํางานในช่วง 10 ปีท่ีผ่านมา ท่ีภาคีเครือข่ายและเจ้าภาพ
จัดงานในพื้นท่ีต่างๆ ร่วมกันทําให้พื้นท่ีเล่นนํ้าปลอดเหล้า โดยเฉพาะ
ถนนเล่นนํ้าตระกูลข้าว อาทิ ถนนข้าวเหนียว จังหวัดขอนแก่น 
ถนนข้าวเม่า จ.มหาสารคาม ถนนข้า วสุก จ.อ่างทอง เป็นต้น 

 หลายปีที่ผ่านมา เราสามารถพากันออกไปเล่นนํ้าสงกรานต์ได้อย่างสนุก สบายใจมากขึ้นเรื่อยๆ ไม่ว่าจะ
เป็นเด็ก ผู้หญิง คนสูงวัย ต่างพากันไปเล่นนํ้าอย่างสนุกสนาน สาเหตุเป็นเพราะพื้นที่สงกรานต์ปลอดภัย 
ปลอดเหล้า ถกูแพร่กระจายไปเกอืบทกุจงัหวดั ทุกถนนสําคัญ เรยีกว่า จงัหวดัไหนไม่รณรงค์เรือ่งนีก็้เชยไปแล้ว

 ความเอาจริงเอาจังของจังหวัดต่างๆ ที่เห็น
ประโยชน์จากการจัดโซนนิ่งพ้ืนที่ปลอดภัย ด้วยการ
 ตัดเหล้าออกจากสถานที่ที่คนต้องมารวมกันเยอะๆ 
สิ่งที่ตามมาคือ สติที่มีมากพอที่จะเล ่นนํ้าด ้วย
ความปลอดภัย ลดความรุนแรงทั้งจากการเล่นนํ้า 
การทะเลาะวิวาทกัน และลดการล่วงละเมิดทางเพศ 
ทําให้ภาระที่เกิดจากการมีผู้บาดเจ็บ เสียชีิวิตจากการ
ออกมาเล่นนํ้าสงกรานต์ลดลง  จังหวัดและหน่วยงาน
ที่ดูแลเรื่องความปลอดภัยทั้งหลาย จึงที่จะให้ความ
สําคัญในการสนับสนุนจนทําให้ประชาชน ได้มีโซนนิ่ง
ปลอดเหล้า ปลอดภัยไว้เล่นนํ้าร่วมกัน

อุ่นใจ เมื่อไร้แอลกอฮอล์
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 ข้อมูลที่เกิดขึ้นสะท้อนให้เห็นว่า ปัญหาเจ็บ 
ตายจากอุบัติเหตุในช่วงเทศกาลที่เพิ่มมากกว่าปกติ 
สามารถลดลงได้ หากเพยีงรูต้วัทกุครัง้เมือ่ต้องขบัขีร่ถ 
ว่า ต้องไม่ดื่ม มีสติ ปฏิบัติตามกฎจราจร หลีกเลี่ยง
พฤติกรรมเสี่ยงในการใช้รถใช้ถนน เพียงเท่านี้ก็จะ
สามารถป้องกันชีวิตตนเองและผู้อื่นได้

	 •	 ไม่มีหน่วยงานไหนอยากนับจ�านวนคนเจ็บ 
ตาย ในช่วงเทศกาลรื่นเริง 
	 •	ไม่มหีมอ	พยาบาลคนไหน	อยากเหน็คนเจบ็
โดนหามเข้ารักษาตัวไม่ขาดสาย 
	 •	 ไม่มคีรอบครวัใดอยากสญูเสยีคนทีต่นเองรกั	
ในช่วงเวลาที่ครอบครัวควรได้กลับมาพบกัน

 สิ่งเหล่านี้สามารถหยุดได้ โดยเริ่มที่ตัวเราเอง
ก่อนเป็นล�าดบัแรก เพยีงใช้สตเิป็นเครือ่งก�ากบั  เพือ่ให้ 
หลังสงกรานต์เราจะกลับมาพบกันด้วยความสุข 
ปลอดภัยไร้อุบัติเหตุกันถ้วนหน้าอีกครั้ง

  3 อันตรายสงกรานต์ 

> อุบัติิเหตุส่วนใหญ่จะเกิดกับรถจักรยานยนต์ คนขับ-คนซ้อน ไม่สวมหมวกนิรภัย
   > สาเหตุที่เกิดอุบัติเหตุอันดับ 1 มาจาก “เมาแล้วขับ” และการใช้ความเร็วเกินก�าหนด
   > อุบัติเหตุส่วนใหญ่จะเกิดบนทางหลวงแผ่นดิน รองลงมาคือ ถนนหมู่บ้าน อบต.
  > ช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุสูงสุดคือ ช่วงหัวค�่า 16.00-20.00 น.
> ช่วงอายุที่เกิดอุบัติเหตุมาก คือ ช่วงวัยแรงงาน และเป็นคนในพื้นที่

รู้ไว้
ไม่เจ็บ! 

เมาแล้วขับ

ใช้ความเร็ว
เกินก�าหนด

ขับขี่
รถจักยานยนต์

1

2

3

  ถนนตระกูลข้าวปลอดเหล้า 
สถานทีแ่สนสนกุ รืน่เรงิวฒันธรรม
ได้เต็มที่ในปีนี้มีมากถึง 50 แห่ง
และมีพื้นที่ เล ่นน�้าปลอดเหล้า
มากกว่า 100 แห่งทั่วประเทศ 
โดย ศปถ. รายงานว่า ปี 2560 มีจ�านวนพื้นที่ Zoning ทั้งหมด 
3,241 แห่งทั่วประเทศ ซึ่งเป็นพื้นที่เล่นน�้าที่ปลอดภัยในแต่ละ
จังหวัด

 แต่ก็พบว่าเมื่อเกิดโซนนิ่งเล่นน�้าปลอดภัย ธุรกิจน�้าเมา
ยังพยายามช่วงชิงลูกค้าด้วยการจัดเวทีคอนเสิร์ต พร้อมกับ
การเล่นน�้า และพบว่ามักจัดในช่วงเย็นถึงดึก โดยมีเด็กเยาวชน
เข้าร่วมจ�านวนมาก แน่นอนว่ามีการขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
อย่างหนัก ส่งผลให้เกดิอบุตัเิหตใุนช่วงเวลานีเ้พิม่ขึน้จ�านวนมาก 
รวมทั้งความรุนแรง โชว์ลามกอนาจาร กลายเป็นแหล่งผลิต 
คนเมาออกสู่ถนนอีกครั้ง กลายเป็นภาระหน้าที่ของเจ้าหน้าที่
ต้องคอยดูแลจัดการเมื่อเกิดความสูญเสียขึ้น 
  สิ่งที่น่าเป็นห่วงนอกเหนือจากการเล่นน�้า หลักๆ ยังคง
เป็นเรือ่งการเกดิอบุตัเิหต ุโดยมองย้อนหลงัไปช่วง 3 ปีทีผ่่านมา 
พบว่า สาเหตุ	ส�าคัญของอุบัติเหตุ		ยังคงมีที่มาจากพฤติกรรม
เมาแล้วขับ  38.82% รองลงมาคือขับรถเร็ว  24.32%  และ 
ตัดหน้ากระชัน้ชดิ 16.51% ประเภทรถทีเ่กดิอบุตัเิหตมุากทีส่ดุ 
คอื จกัรยานยนต์ 82.32%  โดยมจี�านวนอบุตัเิหต ุ3,503 ครัง้ 
จ�านวนผู้เสียชีวิต 399 ราย และจ�านวนผู้บาดเจ็บ (Admit) 
จ�านวน 3,663 คน
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   จุดตรวจ-จุดบริการ 
ควรปรับเป็นหน่วยลาดตระเวน 
เฝ้าระวังจุดเสี่ยงทางร่วม ทางแยก  
งานเลี้ยงสังสรรค ์, สกัดคนดื่ม 

แล้วขับ, เตือนลดความเร็ว
ควบคุมการจ�าหน่ายและการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
 โดยเน้นหนักในกลุ่มเด็กและเยาวชน ที่มีอายุต�่ากว่า 20 ปี 
เป็นพิเศษ

สนับสนุนการจัด  Zoning 
“สงกรานต์ปลอดภัย 
พื้นที่เล่นน�้าปลอดเหล้า” 
เน้นการด�าเนินงานในพื้นที่
เล่นน�้าของวัยรุ ่นที่มีความ
เสี่ยงในแต่ละจังหวัด โดยผู้จัด
ต้องมีมาตรการดูแลด้านความปลอดภัยและขออนุญาต
จัดอย่างถูกต้องกรณีที่มีการจัดกิจกรรมรื่นเริงหรือเวที
คอนเสิร์ต

จบัตาพืน้ทีเ่ฝ้าระวงัเป็นกรณีพเิศษ หลงักลายเป็นแหล่งผลติ
คนเมาสู่ท้องถนน   
- ผับ / บาร์ / ร้านค้า-ร้านอาหารที่มีการจ�าหน่ายเครื่องดื่ม 
   แอลกอฮอล์ 
- เวทีคอนเสิร์ต / งานกาชาด / งานมหกรรมอาหาร ฯลฯ
- แหล่งท่องเที่ยว / พื้นที่ท่องเที่ยวตามแนวชายแดน
- พื้นที่จัดงานเฉลิมฉลอง  / บ้านหรือครัวเรือนที่ตั้งวงดื่ม 
   ในหมู่บ้าน / ชุมชน

 การป้องกันปัญหาในปีนี้หน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง
ได้ระดมก�าลังอย่างเต็มที่เช่นเคย โดยมีแผนในการ
ท�างานครอบคลุมในทุกประเด็นเสี่ยง

“ขับเร็ว ดื่ม ง่วง ไม่โทร-ไม่แชท”
พาสงกรานต์ปลอดภัย
 มาตรการ

สนับสนุนการใช้อุปกรณ์
ป้องกันในการขับขี่ 
หมวกนิรภัย, คาดเข็มขัดนิรภัย

สถานที่ตั้งจุดปฏิบัติการ
ควรค�านึงถึง “พื้นที่เสี่ยง” 
โดยมีการวิเคราะห์ข้อมูลที่ผ่านมา
เป็นส่วนประกอบ ให้ตรงกับสภาพ
ข้อเท็จจริงในปัจจุบันเพื่อป้องกัน
การเกิดอุบัติเหตุซ�้า

ตั้งด่านชุมชน ในพื้นที่ชุมชน/ท้องถิ่น
ต้องสกัดผู้ขับขี่ที่มีพฤติกรรมเสี่ยง และแก้ไขจุดเสี่ยงในพื้นที่
เป็นหลกั โดยอาศยักลุม่องค์กรภาคประชาชน ร่วมมอืด�าเนินการ 
อย่างมปีระสทิธภิาพ โดยมาตรการชมุชน คอื การสร้างมาตรการ 
ทางสังคม และชุมชนให้เกิดความปลอดภัยในระดับพื้นท่ี  
โดยฝ่ายปกครองในพืน้ท่ี ร่วมกบัองค์กรปกครองส่วนท้องถิน่  
หน่วยงานภาครัฐ เอกชน แกนน�าชุมชน หมู ่บ้าน และ 
ภาคประชาสังคม ด�าเนินการอย่างต่อเนื่อง เพื่อสร้างการ
มีส่วนร่วม สร้างวินัย ปรับเปล่ียนทัศนคติและปลูกฝัง
จิตส�านึกด้านความปลอดภัยทางถนน 
ส่วนการขับเคลื่อนด่านชุมชน คือ การ
มีจุดตรวจ หรือจุดสกัดบนถนนชุมชน 
อบต. หมู่บ้าน โดยความร่วมมือของ
ผู้น�าชุมชน กลุ่มอาสาสมัครต่างๆ 
และสมาชิกในชุมชน เพื่อสกัดคน
เสีย่ง  ป้องกนัและป้องปราม
การเกิดพฤติกรรมเสี่ยง
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  12 ปีที่แล้ว สสส. มีการ
ริเร่ิมทดลองจัดโซนนิ่งพื้นท่ี 
เล่นน�า้ “สงกรานต์ปลอดเหล้า” 
ใน พื้นที่ต้นแบบ 4 พื้นที่ ใน 3 
จังหวัด ได้แก่ ถนนข้าวเหนียว จังหวัดขอนแก่น  
รอบคูเมือง จังหวัดเชียงใหม่ วัดอรุณราชวราราม  
และย่านบางล�าพู กรุงเทพฯ ท่ามกลางกระแสสังคม
ท่ีพบข่าวความรุนแรงจากการเล่นน�้า จนผู้คนไม่กล้า
ออกไปสนกุนอกบ้านเหมอืนเคย สงกรานต์ กลายเป็น
สงคราม มคีนเจบ็ คนตาย คนโดนล่วงละเมดิทางเพศ 
สาเหตหุลกัส่วนใหญ่เพราะดืม่แล้วสนกุจนเลยขอบเขต 
จนเกิดเป็น “สงกรานต์ปลอดเหล้า” ก่อนจะแพร่
กระจายไปทั่วประเทศในไม่นาน

หลักปฏิบัติ ลดอุบัติเหตุ

สงกรานต์ ขับขี่ปลอดภัย

คาดเข็มขัดนิรภัยทุกที่นั่ง
หรอืสวมหมวกนริภยัทกุครัง้

เคารพกฎจราจร

จอดพกัรถ ทกุ 150 กโิลเมตร

ไม่ขับรถเร็ว

ตรวจสภาพเครื่องยนต์
และอปุกรณ์ก่อนออกเดนิทาง

เตรียมร่างกายให้พร้อม

เมาไม่ขับ

งดการใช้โทรศัพท์

 จากข้อมูลผู ้เสียชีวิตบนท้องถนน โดยศูนย์อ�านวย 
ความปลอดภัยทางถนน (ศปถ.) บ่งชี้ว่า “ความเร็ว” เป็น
สาเหตุอันดับแรกคิดเป็นร้อยละ 26.8 รองลงมาเป็นเรื่อง 
“ดื่ม-เมาขับ” ร้อยละ 14.9 อันดับสาม “ขับรถตัดหน้า 
กระชั้นชิด” ร้อยละ 14.7 และ “หลับใน” เป็นร้อยละ 5.7

 สสส. โดยแผนควบคุมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
และสิ่งเสพติด ภายใต้ส�านักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเส่ียงหลัก มีภารกิจในการลดปัจจัยเส่ียงด้าน
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อลดผลกระทบท่ีเกิดจาก
การบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และมีบทบาท
ส�าคัญในการสนับสนุนการสร้างเครือข่ายควบคุม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกภาคส่วนของสังคม

 สสส. ได้ร่วมกับ ส�านักงานเครือข่ายองค์กร
งดเหล้า ซึ่งเป็นองค์กรด้านประชาสังคม เป็นกลไก
ส�าคัญในการรณรงค์สังคมให้ตระหนักถึงอันตราย
ของการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ผลกัดนัและส่งเสรมิ 
ให้เกิดกิจกรรมรณรงค์สร้างกระแสเพื่อลดการดื่ม
และลดปัญหาการดื่มสุราระดับชาติ เช่น สงกรานต์
ปลอดภัย พื้นที่ เล ่นน�้าปลอดเหล ้า สนุกสุขใจ 
ไร้แอลกอฮอล์, กจิกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา ทีผ่ลกัดัน 
ให้วันเข้าพรรษาเป็นวันงดดื่มแห่งชาติ, กิจกรรมขับขี่
ปลอดภัยไม่ดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลปีใหม่ 
และสงกรานต์, กจิกรรมงานบญุประเพณปีลอดเหล้า  
แข่งเรือปลอดเหล้า, ลอยกระทงปลอดเหล้า, งานศพ
ปลอดเหล้า, กิจกรรมรับน้องปลอดเหล้า เป็นต้น

 การป้องกันอุบัติเหตุจะต้องท�าอย่างเป็นระบบ 
และในทุกระดับ โดยมีหลายหน่วยงานได้ด�าเนินการ
แล้ว เช่น “โครงการดื่มไม่ขับ” ที่ สสส. และภาคี 
เครือข่ายได้ร ่วมกัน จัดท�าผ่านส่ือโฆษณาต่างๆ 
นอกจากนี้ การมีถนนปลอดภัย พื้นผิวจราจร ที่ได้
มาตรฐาน มีแบริเออร์ สัญญาณเตือนที่ชัดเจน ฯลฯ 
ก็เป็นส่วนส�าคัญในการป้องกันอุบัติเหตุ และการ 
สูญเสียชีวิต







คนสร้างสุข

  ทุกคนปลอดภัยคือสิ่งที่ตั้งใจทํา
สุข...เพราะหยุดอุบัติเหตุ

   นางเปรมปรีด์ ชวนะนรเศรษฐ์ นักวิชาการสาธารณสุข
ชํานาญการพิเศษ สํานักงานป้องกันควบคุมโรคที่  9 นม. 
คณะทํางานสนับสนุนการป้องกนัอุบัติเหตุจราจรระดบัจงัหวดั 
(สอจร.) อีสานล่าง

    “พูดง่ายๆ คือทุกคนมีไฟ แต่มาหลอมรวมกันได้โดยมีเราเป็น
ตัวกลางให้เขาได้มาเจอกัน ได้มาพูดคุยกัน เพิ่มพูนความรู้ให้กัน”  
คําพูดจากคนสร้างสุขฉบับนี้
       เมื่อทํางานแล้วเกิดผลที่ตั้งใจไว้ คือ ช่วยหยุดการเจ็บตาย 
ลดอุบัติเหตุได้ จึงเหมือนฝันที่เป็นจริงของคนทํางาน กลายเป็น
สิ่งที่สร้าง ความสุขขึ้น  เช่นเดียวกับคนสร้างสุขในฉบับนี้
      หลายพื้นท่ีในประเทศไทยมีป ัญหาเร่ืองอุบัติ เหตุ 
จ.นครราชสีมา ก็เช่นเดียวกัน เพราะพบข้อมูลว่าเป็นจังหวัดที่มี
อัตราการเสยีชีวติและบาดเจบ็สงูแทบจะเป็นอันดบั 1 ของประเทศ 

เมือ่พจิารณาจากขนาดของจงัหวดั อตัราประชากร การเป็นเส้นทาง
คมนาคม ก็เดาได้ไม่ยากว่า ปริมาณรถ ปริมาณการสัญจร

ในรูปแบบนี้จะก่อให้เกิดความเส่ียงจากอุบัติเหตุมาก
ขนาดไหน
    เปรมปรีด์ เร่ิมจากคิดว่าอยากเพิ่มความ
ปลอดภัยให้กับคนที่สัญจรไปมาหน้าโรงเรียน และ
บริเวณตลาด ซึ่งส่วนใหญ่จะตั้งอยู่บนถนนสาย
ที่มีรถวิ่งผ่านจํานวนมากและใช้ความเร็ว จึงเป็น
ที่มาว่าควรจะมีการดําเนินการอะไรสักอย่างให้
เป็นรปูธรรม จนเป็นโมเดลหรอืรปูแบบนาํร่อง
ให้พื้นที่อื่นได้มาศึกษาและขยายผลต่อไป
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          กจิกรรมเริม่แรกมกีารเกบ็ข้อมลู
ของพื้นที่ด้วยการวัดความเร็ว จนทําให้

รู ้ว ่าอัตราเฉลี่ยของรถที่วิ่งบริเวณหน้า
โรงเรียนนั้น อยู่ที่ 70-80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 

และบางคร้ังสูงถึง 120 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
หากชะลอความเร็วเหล่านั้นลงได้ อุบัติเหตุก็จะ
ลดน้อยลง โดยข้อมูลนี้ถือเป็นสิ่งสําคัญท่ีทําให้
เกิดการแก้ปัญหาได้อย่างตรงจุดด้วย



ติดตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 กิจกรรมต่อมาคือการพัฒนาองค์ความรู้ เพื่อนํามาปรับ
ใช้แก้ปัญหา เช่น  ถ้าอยากชะลอความเร็วของรถที่สัญจรไปมา
ก็ต้องรู้ว่าจะสามารถใช้วิธีใดได้บ้าง เช่น การวางกรวยบริเวณ
พื้นที่ที่ต ้องการให้ลดความเร็วลง หรือการแก้ไขจุดเสี่ยง 
ลดพฤติกรรมเสี่ยงของผู้ขับขี่ ด้วยเทคนิคต่างๆ โดยมีการ 
ประสานงานกับเครือข่าย ได้แก่ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล และภาคีเครือข่ายในระดับ
จังหวัด ขนส่งจังหวัด แขวงการทาง มาให้องค์ความรู ้กับ
ผู้ปฏิบัติงาน เพื่อแก้ปัญหาอย่างมีหลักการ

 “อย่างเรือ่งกรวย ก่อนดาํเนนิการ ตวัเองกไ็ปลองข้ามถนน
หน้าโรงเรยีนยงัรูส้กึกลวั แต่พอเริม่วางกรวย ปรากฏว่ารถชะลอ
ลงอย่างเห็นได้ชัดเลย ชะลอลงจนคนทํางานอย่างเรากับพื้นท่ี
ตื่นเต้นปลื้มปิติ ผู้ปกครองก็มาถามว่าโครงการทําอะไร บางคน
ก็บอกดีจังเลย เพราะการวางกรวยทําให้เขาได้ชะลอรถไปด้วย
เวลาที่มารับลูก หรือเมื่อเขาขับรถผ่าน เขาก็รู ้สึกปลอดภัย 
อีกอย่าง เวลาเขาจอดรถไว้แล้วเดินข้ามถนน เขาก็ข้ามได้อย่าง
ปลอดภัย” เปรมปรีด์ เล่าผลสัมฤทธิ์ด้วยความตื่นเต้น
 เมื่อเริ่มวางกรวยระยะหนึ่งจนประชาชนเริ่มชิน ก็เข้าไป
ให้ความรู ้กับโรงเรียน บอกต่อไปยังผู ้ปกครอง  ให้ความรู้ 
5 นาทีหน้าเสาธง  ซึ่งได้รับความร่วมมืออย่างดี เริ่มเห็นความ
เปลี่ยนแปลงในการมีส่วนร่วม  เช่น เม่ือโรงเรียนเก็บข้อมูล
พบว่ารถจักรยานยนต์ยังขับขี่ด้วยความเร็วสูง เทศบาลก็มอง
เห็นปัญหาและอยากช่วยแก้ไขให้ เพื่อให้เกิดความปลอดภัย  
“พูดง่ายๆ คือทุกคนมีไฟ แต่มาหลอมรวมกันได้โดยมีเราเป็น
ตัวกลาง ต้องขอบคุณ สสส. ที่สนับสนุนการทํางาน มีเวที
ให้เขาได้มาเจอกนั ได้มาพดูคยุกนั เพิม่พนูความรูใ้ห้กนั” เปรมปรด์ี 
สรุป

 ในฐานะคนทํางานในพื้นท่ี เปรมปรีด์ กล่าวว่า จริงๆ 
เราตระหนักว่าเงินทุนจาก สสส. ไม่ใช่เงินก้อนยักษ์ แต่เป็น
เงินก้อนหนึ่งท่ีทําให้เกิดโมเดลหรือนวัตกรรมในพื้นที่ แล้วก็
เหมอืนเอาปลาเลก็ไปล่อปลาใหญ่ ซึง่ทกุคนกเ็ข้าใจว่าปลาเลก็
ล่อปลาใหญ่มันไม่ใช่การล่อลวง แต่คือทุกฝ่ายมีใจอยู่แล้ว 
รอแค่คนไปจุดประกาย แก่นแท้ของ สสส. คือการทํางานแบบ
กลัยาณมติรเป็นภาคเีครือข่าย ผลงานต่างๆ ถอืว่าผูป้ฏบิตักิาร
เป็นเจ้าของ แต่ สสส. เป็นผู้กระตุ้น เป็นผู้สร้างให้เกิดกิจกรรม
ที่เป็นรูปธรรม สอจร. เองก็มีแนวคิดแบบนั้นเหมือนกัน
  “โครงการนี้ทําให้เรารู้สึกภูมิใจในความเป็นคนโคราช 
ท้ังตัวเราเองและกลุ่มแกนนําเครือข่ายในพื้นท่ีเขาอินกับ
งานเรา เขามีความเข้าใจมากขึ้นในการแก้ไขปัญหา หรือ
นักเรียนผู้ปกครองเอง เขาพึงพอใจ แล้วเขาก็ได้รับความ
ปลอดภัย ได้รับการดูแล ซึ่งกว่าจะมาถึงวันนี้มันก็มีปัญหา 
ต้องแก้ไข ต้องทําความเข้าใจมัน ต้องหาข้อมูลให้มีการเข้า
ถึงให้ได้ แล้วก็พัฒนาไป พัฒนาแล้วยังไม่ตรงตามเป้าหมาย
กพ็ฒันาอกี แต่สดุท้ายเมือ่เกดิผลงานดีๆ  เรากม็คีวามสขุนะคะ
และเราเห็นสายตาของคนที่มีส่วนร่วมกับเรา เขาก็มีความสุข
เหมือนกัน” เปรมปรีด์ กล่าว
 แน่นอนว่า สิ่งที่เกิดขึ้น
เมื่อการทํางานสัมฤทธิ์ผล 
เป็นไปตามอย่างที่ตั้งใจไว้ 
นั่นก็คือความสุขของคน
ทํางาน และยิ่งงานเป็นการ
ทําเพื่อผู้อ่ืน ผลกําไรก็คือ
การที่ คน ในสั งคม ได ้
อยู่อย่างปลอดภัย ท้าย
ที่สุดก็มีความสุขเช่น
เดียวกัน
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สุขรอบบ้าน

 ค�ำว่ำ “ความเครยีดฆ่าเราได้” อำจไม่ได้เป็นเพยีงค�ำเปรยีบเปรย 
อีกต่อไป โดยพบว่ำโลกตะวันตกได้เล็งเห็นว่ำ ควำมเครียดนั้น 
เป็นตัวร้ำยต่อสุขภำพ ในขณะทีค่นซกีโลกตะวนัออกทรำบ แต่ยงัไม่ได้
ให้ควำมส�ำคญัเท่ำ จนขณะนีท้ำงกำรแพทย์ได้เลง็เหน็ปัญหำดงักล่ำว
และมีกำรตีพิมพ์งำนวิจัยทำงกำรแพทย์ด้วย 

ระวังเบาหวานถามหา!
 งานวจิยัจากแพทย์ชาวจีนกว่า 12 ปี ท่ีค้นพบว่า คนที่
เครียดจากการท�างานเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานมากกว่า ปกติ
ถึง 60% ขณะคนท่ียิ่งเครียดแล้วยิ่งหาทางผ่อนคลาย 
ไม่ได้ ยิ่งเสี่ยงหนักเข้าไปอีก สูงกว่าปกติถึง 70%

ท�างานเครียด 
 ผลกำรศกึษำล่ำสดุ ของคณะนกัวจิยัทำงกำรแพทย์
ชำวจีน จำกมหำวิทยำลัยแพทยศำสตร์ ซินเจียง ที่ได้
ศึกษำและติดตำมผลของควำมเครียดที่เป็นผลพวงจำก
ภำระหน้ำท่ีกำรงำนของคนงำนชำย จ�ำนวน  3,730 คน 
ซึ่งท�ำงำนในสถำนประกอบกำร อุตสำหกรรมปิโตรเลียม 
ในมณฑลซินเจียง ประเทศจีน นำน 12 ปี ได้ตีพิมพ ์
ในวำรสำรกำรแพทย์ด้ำนวิทยำกำรรักษำโรคเบำหวำน  
ชือ่ ไดอะบทีส์ แคร์ ของสมำคมโรคเบำหวำน สหรฐัอเมรกินั 
โดยพบข้อพสิจูน์ถงึควำมส�ำคญัของควำมเครยีดจำกกำร
ท�ำงำนกับควำมเสี่ยงเกิดโรคเบำหวำน 

ผลวิจัยนาน 12 ปี ชี้ชัด คนท�างานเครียดสะสมเสี่ยง
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 ควำมเครยีดทีถ่กูจ�ำกดัควำมในงำนวจิยัใหม่นี ้ทมีนกัวจิยั 
ชำวจีน ระบุว่ำ เป็นภำระที่ก่อควำมเครียด เช่น งำนมำก 
จนล้นมือ ควำมคำดหวัง ควำมไม่แน่ใจในขอบเขตกำรท�ำงำน 
รวมท้ังควำมเหน็ดเหนื่อย ควำมล้ำทำงกำยจำกกำรท�ำงำน
หนกั ควำมเครยีดจำกปัจจยัเหล่ำนี ้นกัวจิยัพบว่ำ ส่งผลให้กลุม่
ท่ีขำดควำมช่วยเหลือทำงใจและสังคม มีพฤติกรรมถดถอย 
ด้ำนกำรรักษำสุขภำพของตัวเอง ซึ่งน�ำไปสู่ปัญหำสุขภำพ 
ที่ตำมมำ โดยเฉพำะปัญหำน�้ำหนักตัวเกิน
 ด้ำน ดร.พัวรัน แฟกฮรี ผู ้อ�ำนำยกำรศูนย์เพื่อกำร 
ส่งเสรมิสขุภำพและสขุภำพจำกสิง่แวดล้อม แห่งมหำวทิยำลยั 
คอนเนตทิคตั ได้ให้ควำมคดิเหน็ต่อผลกำรวจิยั ของคณะผูว้จิยั
ชำวจีนว่ำ นับเป็นหลักฐำนทำงวิชำกำรช้ินใหม่ที่เน้นย�้ำถึง  
ผลของควำมเครยีดต่อกำรท�ำให้เกดิโรคเบำหวำน และเป็นข้อมลู
ที่ตอกย�้ำถึงควำมจ�ำเป็นในกำรใส่ใจเรื่องผลของควำมเครียด
จำกกำรท�ำงำน ต่อชีวิตและสุขภำพของคนท�ำงำนให้มำกขึ้น
กว่ำเดิมด้วย
 “ความเครียด นั้นทราบกันดีแล้วว่า เกี่ยวข้องกับปัญหา
ทางพฤตกิรรมทีจ่ะตามมา ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งของการระบายออก 
ด้วยการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างหนัก รับประทาน
มากกว่าปกติ หรือเลือกกินที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ เช่น  
ของที่ให้พลังงานมาก อย่างไขมัน  เมื่อมาบวกกับพฤติกรรม
ทางลบต่อสุขภาพ อย่างการไม่ออกก�าลังกาย การใช้ชีวิต
แบบนั่งติดอยู่กับที่นานๆ ก็เป็นสาเหตุให้น�้าหนักเกิน และมี
ปัจจัยเส่ียงทางสุขภาพอ่ืนๆ ตามมาด้วยเช่นกัน” ดร.แฟกฮรี 
กล่ำวทิ้งท้ำย
 กำรลดปัจจยัเสีย่งด้วยกำรควบคมุควำมเครยีดให้เหมำะสม 
หำกิจกรรมสันทนำกำร หรือกิจกรรมท่ีช่วยลดควำมเครียด 
อย่ำงเช่นชวนเพื่อนออกก�ำลังกำย หรือผ่อนคลำยด้วยกำรท�ำ
สมำธิ ท�ำบุญ หัดปล่อยวำง ก็เป็นสิ่งที่จะช่วยลดควำมเครียด 
และท�ำให้ห่ำงไกลจำกโรคภัยไข้เจ็บได้อีกขั้น

   ผู้วิจัยค้นพบว่ำ คนงำนที่มีระดับควำมเครียดเพิ่มมำกขึ้น
จำกกำรท�ำงำน มีควำมเส่ียงในกำรเป็นเบำหวำนมำกกว่ำปกติ
เฉลี่ย 57% ขณะที่คนที่เครียดจำกงำนแต่ไม่มีกำรผ่อนคลำย 
หรือผ่อนคลำยน้อย ทั้งด้ำนกำรท�ำกิจกรรมสันทนำกำรต่ำงๆ 
กำรพูดคุย ปรับทุกข์ และให้ก�ำลังใจ จำกวงเพื่อนฝูง คนใน
ครอบครวั หรอืคนใกล้ชดิ ยิง่มคีวำมเสีย่งในกำรเป็นโรคเบำหวำน
เพิ่มมำกกว่ำปกติถึง 68%
 “จ�าเป็นต้อง หม่ันสร้างสมดุล ระหว่างวิถีการด�าเนินชีวิต
และหน้าทีก่ารงาน รวมถงึการรกัษาน�า้หนกัตวัให้พอเหมาะด้วย 
แม้ในยามที่ต้องเจอมรสุมในชีวิตการท�างานก็จ�าเป็นต้อง 
พยายาท�าให้ได้  พบว่าการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ๆ เกี่ยวกับงาน 
อาจท�าให้คนเราเสีย่งเป็นเบาหวานมากขึน้ได้จรงิ ” คณุมกิำ กวิมิำก ิ
ซึ่งเป็นนักวิจัย ที่มหำวิทยำลัยคอลเลจ ลอนดอน ซึ่งไม่ได้ 
มีส่วนเกี่ยวข้องกับกำรวิจัยที่เมืองจีน เลย ให้ควำมเห็นต่อผล 
กำรวิจัยที่ตีพิมพ์เผยแพร่และได้รับควำมสนใจในวงกว้ำง
 จำกสถิติทั่วโลกรำยงำนโดยองค์กำรอนำมัยโลก เมื่อปี 
2557 พบว่ำ  อตัรำกำรป่วยเป็นโรคเบำหวำนนัน้ พบได้ในประชำกร 
วยัผูใ้หญ่ 1 ใน 10 คน และจำกสถตินิี ้องค์กำรอนำมยัโลก ระบวุ่ำ 
โรคเบำหวำน จะกลำยมำเป็นสำเหตุกำรเสียชีวิต อันดับที่ 7 
ภำยในปี 2573 ทัง้นี ้พบด้วยว่ำ ปัจจบุนัผูป่้วยเบำหวำนส่วนใหญ่ 
มักจะเป็นเบำหวำน ชนิดที่ 2 ซึ่งมีควำมเก่ียวข้องกับปัญหำ
เรื่องโรคอ้วน และภำวะน�้ำหนักตัวเกิน หำกทิ้งไว้โดยไม่ได้รักษำ 
อย่ำงถกูต้องนำนๆ จะน�ำไปสูก่ำรท�ำลำยเส้นประสำท ท�ำให้ต้อง 
ตัดแขน ขำ หรืออวัยวะที่เสียหำยจำกโรค ตำบอด โรคหัวใจ  
และโรคหลอดเลือดหัวใจตำมมำ

 โดยทั่วไปแพทย์จะให้ค�ำแนะน�ำคนไข้โรคเบำหวำนให ้
ออกก�ำลังกำย ลดน�้ำหนัก  และรับประทำนอำหำรท่ีเหมำะสม 
เพื่อลดอำกำรแทรกซ้อน และกำรลดควำมเครียด เพรำะพบว่ำ 
ส่งผลต่อระดับน�ำ้ตำลในเลอืด ทีจ่ะน�ำไปสูอ่ำกำรแทรกซ้อน ของ
โรคเบำหวำน 
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สุขไร้ควัน

 นับตั้งแต่วันที่ 1 มีนาคม เป็นต้นมา สนามบินนานาชาติเดนเวอร์ ไม่มีพื้นที่สําหรับ
ผูส้บูบหุรีอ่กีต่อไปแล้ว เมือ่เลาจ์สาํหรบัผูส้บูบหุรีแ่ห่งสดุท้ายในสนามบนิต้องปิดตวัลงไป 
หลังหมดสัญญาเช่า ซึ่งนั่นเท่ากับว่า สนามบินเดนเวอร์ ได้ดําเนินรอยตาม สนามบินอีก 
619 แห่งในสหรฐัอเมรกิา ทีไ่ด้เปลีย่นสถานะไปเป็นสนามบนิปลอดควนับหุรี ่100% แล้ว 
 จากการตัดสินใจครั้งนี้ของผู้บริหารสนามบินนานาชาติแห่งสําคัญนี้ของสหรัฐฯ 
ทําให้สนามบินได้รับคําชื่นชมจาก ฟากผู้ทํางานรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหร่ีในพื้นท่ี
สาธารณะ อย่างเครือข่ายสมาคมโรคมะเร็งสหรัฐฯ และสมาคมเพื่อการพิทักษ์สิทธิ
ผู้ไม่สูบบุหรี่ในสหรัฐฯ ที่ได้พยายามผลักดันให้สนามบินเดนเวอร์ เริ่มทยอยดําเนินมาตรการตั้งเป้าเป็นสนามบินปลอดควันบุหรี่
มาตั้งแต่ปี 2551 
 ด้านทางการรฐันวิยอร์ก ได้ออกมาประกาศความสาํเร็จในการต่อสูก้บัปัญหาเร่ืองบหุร่ีว่า จากผลการสาํรวจคร้ังล่าสดุ พบว่า 
รัฐนิวยอร์ก มีอัตราการสูบบุหรี่ในประชากรผู้ใหญ่ลดตํ่าสุดเป็นประวัติการณ์ กล่าวคือ ลดลงไปเหลือเพียงแค่ 14.2% เท่านั้นเอง 
ทั้งนี้ ทางการระบุว่า ผลสําเร็จโดยหลักแล้วมาจากความก้าวหน้าในการพยายามลดอัตราการสูบบุหรี่ในประชากรวัย 18 ปี-24 ปี 
ซึ่งสามารถลดลงไปได้ถึง 46% ระหว่างปี 2554 และปี 2559 
  ท่ามกลางความยินดีในผลสําเร็จนี้ กรมสุขภาพของรัฐ ก็เป็นห่วงอย่างมากเกี่ยวกับอัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าในหมู่เยาวชน
ทีเ่พิม่ขึน้อย่างน่ากลวั ไม่เพยีงแค่จะทาํให้คนหนุม่คนสาวตดิบหุรีร่ปูแบบใหม่นีเ้พยีงอย่างเดยีวเท่านัน้ เนือ่งจากมผีลการวจิยัออกมา
ก่อนหน้านีม้ากมายระบวุ่า วยัรุน่ทีไ่ด้เริม่ลองบหุรีไ่ฟฟ้าก่อนแล้ว สดุท้ายจะพฒันาไปเป็นผูส้บูบหุร่ีจริงๆ เมือ่อายถุงึเกณฑ์ซือ้ยาสบูได้

   ความพยายามในการต่อกรกับปัญหานักสูบหน้าใหม่ในสหรัฐอเมริกา
 ด้วยการบังคับเพิ่มอายุข้ันตํ่า อนุญาตให้ซื้อบุหร่ีได้ตามกฎหมาย ล่าสุดกําลัง

เป็นรปูเป็นร่างอกีแห่งแล้ว ทีร่ฐัแมรีแ่ลนด์ สหรฐัฯ ซึง่ขณะนี ้กาํลงัมกีารผลกัดนั
ร่างกฎหมายเพิม่อายขุัน้ตํา่ จากปัจจบุนั 18 ปี ให้กลายไปเป็น 21 ปี ตามหลกัการ
ที่ว่า ยิ่งให้คนหนุ่มสาวลองบุหรี่ได้ช้าเท่าไหร่ แนวโน้มที่พวกเขาจะกลายมาเป็น
นักสูบหน้าใหม่ ก็จะยิ่งลดลง เท่านั้น 

   ตามที่มีการเสนอกันในผลการวิจัยหลายชิ้น ซึ่งเมื่อได้มีการหยั่งเสียง 
ผู้สนับสนุนร่างกฎหมายที่ว่านี้ดู ก็ได้ความว่า มีเสียงสนับสนุนอย่างล้นหลามจากหลายกลุ่ม จึงเช่ือว่าในท้ายท่ีสุดแล้ว 
ร่างกฎหมายฉบับดังกล่าว จะสามารถผ่านออกมาเป็นกฎหมายบังคับใช้ได้ตามที่ตั้งใจไว้อย่างแน่นอน
 ขณะเดียวกันก็มีการตีพิมพ์ ผลการวิจัยล่าสุดจากโรงเรียนแพทย์และวิทยาลัยสาธารณสุขโลก แห่งมหาวิทยาลัย 
นิวยอร์ก ได้ผลออกมาว่า บรรดารัฐต่างๆ ที่มีกฎหมายท่ีเข้มแข็งในการจัดการพื้นท่ีปลอดควันบุหร่ี ควบคู่กับกฎหมาย
ภาษีบุหรี่ มีแนวโน้มที่จะมีจํานวนผู้สูบบุหรี่น้อยกว่า รัฐที่มีความอ่อนด้อยด้านมาตรการทางกฎหมายควบคุมการบริโภค
ยาสูบในสองเรี่องนี้คู่กัน และยิ่งไปกว่านั้นไม่เพียงแต่จํานวนผู้สูบบุหรี่ที่เป็นยาสูบจริงๆ เท่านั้นที่พบว่ามีจํานวน
ตํ่ากว่าในรัฐต่างๆ ที่มีความเข้มข้นด้านกฎหมายคุมยาสูบ ก็มีจํานวนผู้ที่สูบบุหรี่ไฟฟ้า  น้อยกว่า อย่างเห็นได้ชัด
ด้วยเช่นกัน 

รัฐแมรี่แลนด์ ดันร่างกฎหมาย อายุซื้อบุหรี่ขั้นตํ่าจาก 18 ปี เป็น 21 ปี 

ปิดเลาจ์สูบบุหรี่แห่งสุดท้าย สนามบินเดนเวอร์ปลอดบุหรี่สมบูรณ์



นิตยสารสร้างสุข 21

สุขเลิกเหล้า

  หลังการเสียชีวิตของนักเรียนสาวรายหนึ่งในรัฐควิเบก ประเทศแคนาดา 
ร้านสะดวกซื้อเจ้าใหญ่สุดในประเทศช่ือว่า “คูเฌอตาร์” ก็ได้แสดงความรับผิดชอบ
ในทันทีด้วยการถอนเครื่องดื่มชูกําลังยอดนิยมยี่ห้อหนึ่ง ซึ่งมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์ 
11.9% มีสารกระตุ้นประสาทท่ีเทียบเท่ากับคาเฟอีน และนํ้าตาลเป็นส่วนประกอบหลัก 
ออกจากการจําหน่ายในร้านเป็นการชั่วคราวก่อน 
  เนื่องจากมีข้อมูลว่า เด็กนักเรียนสาวรายนี้ ได้ดื่มเคร่ืองดื่มยี่ห้อดังกล่าวที่ได้
รับความนิยมสูงในหมู่วัยรุ่น ก่อนที่จะมีการแจ้งตํารวจว่า เธอหายตัวไปและสุดท้าย

พบกลายเป็นศพในลําธารหลังโรงเรียน โดยเพื่อนร่วมชั้นนักเรียนคนดังกล่าวให้การกับตํารวจว่า นักเรียนสาวคนนั้น มีอาการเมา
ในชั้นเรียนอย่างชัดเจนก่อนหายตัวไป ทั้งนี้ เครื่องดื่มที่เชื่อว่ามีส่วนในการเสียชีวิตของนักเรียนสาวนั้น แม้ว่าจะมีแอลกอฮอล์ 
แต่ที่สามารถจําหน่ายในร้านสะดวกซื้อได้ก็เพราะว่า มีปริมาณแอลกอฮอล์ตํ่ากว่า 12% ตามที่กฎหมายท้องถิ่นกําหนดไว้ 
 หลังเหตุการณ์ ในครั้งนี้ ทําให้เกิดกระแสวิพากษ์วิจารณ์ ถึง อันตรายของเครื่องดื่มยี่ห้อ นี้ บ้างก็ระบุว่า เป็นส่วนผสมอันตราย 
ระหว่าง 3 สิ่ง คือ แอลกอฮอล์  นํ้าตาล และคาเฟอีน ซึ่งในการดื่มเครื่องดื่มยี่ห้อนี้ 1 กระป๋องให้ผลเท่าๆ กับการดื่มเหล้า สก็อตถึง 
4 แก้ว หรือเท่ากับ เหล้าวอดก้า 4 ช็อต หรือเท่ากับ ไวน์ 4 แก้ว หรือเท่ากับ เบียร์ 4 กระป๋องเลยทีเดียว ที่สําคัญ ทั้ง บรรจุภัณฑ์ 
การแต่งสี แต่งกลิ่น ก็ชัดเจนว่า พุ่งเป้าลูกค้ากลุ่มวัยรุ่น

 แม้จะพยายามเก็บอาการเมาเหล้า ระหว่างออกงานในรอบพรีเมียร์ 
หนงั “เรด สแปร์โรว์” หรอืชือ่ไทยว่า “หญงิร้อนพฆิาต” เพยีงใด แต่ นางเอกสาว
“เจนนิเฟอร์ ลอว์เรนซ์” ก็โดนจับได้ว่า ตกอยู่ในอาการเมาเหล้า อย่างหนัก
ระหว่าง ร่วมงานฉายหนังรอบพรีเมียร์   ในกรุงนิวยอร์ก เมื่อเร็วๆ นี้ 
 เหตุเพราะด้วยความที่เธอพยายามสะกดอาการเมาของตัวเองต่อหน้า
กล้องมากเกินไป มันทําให้ภาพที่ปรากฎออกมาสู่สาธารณะชน แลดูแปลกๆ 
เหมือนเธอมีการตาแข็งๆ ทําให้เจ้าตัวรู้สึกละอายแก่ใจในสภาพของตัวเอง
ตามสื่อต่างๆ ถึงกับต้องออกมายอมรับในรายกายวิทยุรายการหนึ่งว่า ไม่ต้องสงสัยกันอีกต่อไป เธอเมามากจริงๆ ในงาน
เดินพรมแดงวันนั้น 
 เจนนิเฟอร์ ยอมรับว่า ก่อนไปงานพรีเมียร์หนังผลงานล่าสุดของเธอวันนั้น เธอต้องไปอัดรายการหลายรายการ 
และรายการสุดท้ายก่อนเข้างาน คือ รายการ เลท โชว์ กับ สตีเฟ่น โคลเบิร์ต ซึ่งเธอได้ดื่มเหล้ารัมไปหลายช็อตพอควร 
ตามคาํเชือ้เชญิของนกัแสดงตลกเจ้าของรายการ และผลกอ็อกมาอย่างทีท่กุคนเหน็ ในชดุเดรสคอสงูของครสิเตยีน ดิออร์ 

ซึ่งเข้ากันกับการแต่งตาแบบสโม๊กก๊ีอาย ทาปาก สีแดงสด ดาราสาว วัย 27 พูดติดตลกว่า เธอคิดในหัวว่า 
ช่างแลดูสวยเป็นสาวสไตล์กอทิก ชวนฝันจริงๆ เธอจึงพยายามแอ๊บสุดชีวิตทําเป็นว่า ไม่เมาให้ถึงที่สุด แต่พอ

ได้ดูภาพที่ออกมาแล้ว ทําไมถึงตาแข็งขนาดนั้นน่ะ

 ยักษ์สะดวกซื้อแคนาดายอมหยุดขายเครื่องดื่มชูกําลังผสมเหล้า

เจนนิเฟอร์ ลอว์เรนซ์ โป๊ะแตก รับเมาออกงานพรมแดง 
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คนดังสุขภาพดี

  “ยิปโซ อริย์กันตา มหาพฤกษ์พงศ์” สาวหน้าหมวยสุดแนวท่ีนอกจากจะ
โดดเด่นจากผลงานมากมายในวงการบันเทิง ทั้งนักแสดง นักร้อง พิธีกร หรือ
นักจัดรายการวิทยุ คล่ืน Cat Radio แล้ว เธอยังเป็นสาวหมวยที่มีแนวทาง
การดําเนินชีวิตที่เป็นตัวของตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นด้านการเรียน แนวคิด หรือแม้
กระทั่งเรื่องอาหารการกิน

กินดี เลือกได้ สไตล์สาวสุดแนว
“ยิปโซ อริย์กันตา”

  เพราะหลังจากท่ี “ยิปโซ” เห็นวิถีการกินจาก “คุณเจ มณฑล จิรา” เธอจึงได้นํา
แรงบันดาลใจนี้ไปปรับใช้กับตัวเอง จากที่ตั้งใจจะลองทําสักเพียงหนึ่งอาทิตย์ พอได้ทําไป
เรื่อยๆ เกิดติดใจ  กว่าจะรู้ตัวอีกทีก็เกือบ 6 ปี เคล็ดลับคนดังฉบับเดือนนี้ เราจึงขอให้ 
ยิปโซ มาแนะนําเคล็ดลับสําหรับผู้อ่านที่สนใจอยากเปลี่ยนพฤติกรรมการกิ นกัน
  “ยิปเห็นด้วยค่ะ ว่าการเปลี่ยนพฤติกรรมการกินมันยาก ถ้าจะไปควบคุมเลย
ยิปว่ามันทําได้แค่แว่บๆ แต่ถ้าเรารู้ว่าอยากทําไปทําไม มันจะดีกับเรายังไง ซ่ึงมันเป็น
เหตุผลของตัวเราจริงๆ ความยากมันจะหายไปเอง แต่ช่วงแรกที่เริ่มต้องใจเย็นๆ อาจเริ่ม
จากลองเปลี่ยนขนม เปลี่ยนสัดส่วนการกินข้าวในแต่ละมื้อก่อนก็ได้”
  เธอ เล่าให้ฟังต่อว่า สิ่งสําคัญในการปรับพฤติกรรมการกินคือ ต้องพยายามกิน
ให้พอ โดยไม่ปล่อยให้ตัวเองหิว กินให้ครบตามความต้องการในแต่ละวัน และต้องรู้จัก
ร่างกายของตวัเองว่าเหมาะกบัวธิไีหน อาหารแบบไหน รวมถงึรูว่้าอะไรควรหลกีเลีย่ง
หรือไม่ควรทํา และอย่าให้ความเห็นของคนอื่นมาเป็นสิ่งที่กดดันตัวเอง
  “ยปิ เคยเอาร่างกายเข้าสูด้้วยการกนิน้อยเกนิไปเพยีงเพราะอยากลดนํา้หนกั 
ตอนนั้นเห็นแก่บทละครที่รับมาด้วย บ้างาน คิดว่าเท่ห์ ที่ไหนได้กลับตรงกันข้าม 
พงัหมด ทัง้ร่างกาย จติใจ แค่กนิน้อยเกนิไป มนัส่งผลกระทบมากมาย มนัทาํให้
ผมเราร่วงไปเกอืบครึง่หวัได้มัง้คะ ประจาํเดอืนขาดไปประมาณครึง่ปี แล้วเชือ่ว่า
ยังมีอีกหลายอย่างที่ป่วยอยู่ข้างในแต่เรายังไม่รู้”
  “โชคดีที่การกินมันไม่เหมือนการทําข้อสอบ ไม่จําเป็นต้องตอบเหมือนกันก็ได้ 
เลิกมองร่างกายตัวเองเป็นทาสหรือเป็นศัตรูค่ะ เขาจะอ้วน หรือจะผอมก็ร่างกายเรา 
ทกุคนกม็อียูร่่างเดยีว เพราะฉะนัน้ยปิมองว่าให้ไปด้วยกนัดกีว่า ทัง้สขุภาพและร่างกาย…” 
สาวยิปโซ อริย์กันตา ฝากแง่คิดทิ้งท้าย
  อาหารการกนิใช่ว่าจะไม่สาํคญั เพราะอาหารทีเ่รากนิเข้าไปแต่ละคาํนัน้ย่อมส่งผล
ต่อร่างกาย หากม้ือน้ันเต็มไปด้วยสารอาหาร ก็จะทําให้เกิดผลดี แต่หากมื้อนั้นเป็น
อาหารที่มีปริมาณพลังงาน และการปรุงรสที่เกินความจําเป็นก็ย่อมให้โทษ
  เมือ่เราสะสมอาหารไม่ดเีข้าไปในร่างกายอย่างสมํา่เสมอ กเ็ท่ากบัว่าเป็นการเปิด
ประตตู้อนรับความเสีย่งจากโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั NCDs ให้เข้ามาหาเราได้อย่างง่ายดาย 
ทั้งโรคความดันโลหิต เบาหวาน ไขมันอุดตัน หัวใจ มะเร็ง และอีกหลายๆ โรคที่
พ่วงต่อกัน ดังนั้นแล้ว การเลือกกินอาหารดี ออกกําลังกายอย่างเหมาะสม และทําจิตใจ
ให้ผ่อนคลาย จึงเป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่ช่วยปิดรับความเสี่ยงจากโรคยอดฮิตเหล่านั้น
  แน่นอนว่าทางเลือกของแต่ละคนนั้นอาจไม่เหมือนกัน แต่สามารถลองนําวิธีของสาวยิปโซไปปรับใช้
ให้เหมาะกับตัวเองก็จะเป็นเรื่องดีแน่นอน
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สุขลับสมอง

  ฉบับต้อนรับชุ่มฉํ่าวันสงกรานต์ และปิดเทอมแบบนี้  
อยากชวนท่านผู้อ่าน  แลกเปลี่ยนกิจกรรมที่ทําร่วมกับ
ครอบครัวว่า ปิดเทอมนี้ ชวนเด็กๆ ทํากิจกรรมสร้างสรรค์
อะไรกัน 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 พฤษภาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
จะได้รับปฏิทิน  ชุดสมุดบันทึกสีสันสดใสต้อนรับปีใหม่ไปเลย 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

ก่อนวันที่ 15 พฤษภาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรกก่อนวันที่ 15 พฤษภาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
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