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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

 สิทธิอย่างหนึ่งที่ถูกพูดถึงในช่วงที่ผ่านมา คือ สิทธิในด้านความปลอดภัย สืบเนื่องมาจาก
ปญหาใหญ่ทีพ่บในช่วงต้นปทีผ่่านมา เกีย่วกบัอบุตัเิหตทุีเ่กดิขึน้ในกลุม่รถโดยสารสาธารณะ ซึง่พบ
สาเหตวุ่า เกดิมาจากความละเลยมาตรฐานความปลอดภยั ไม่ว่าจะเป็นตัวผู้ขบัขี ่หรอืสมรรถนะของ
รถโดยสารเอง ซึ่งท�าให้เกิดอุบัติเหตุและสร้างความสูญเสียมากมายตามมา 
 ความปลอดภัยถือเป็นสิทธิพื้นฐานที่ประชาชนต้องได้รับ ไม่ว่าจะเป็นสินค้า บริการ ซึ่งการ
ท�างานด้านคุ้มครองผู้บริโภคนั้น สสส. ได้ร่วมมือกับภาคีเครือข่ายหลากหลายภาคส่วนท�างานมา
อย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ทั้งผู้ประกอบการ ผู้ให้บริการ  ภาครัฐ ได้ร่วมกันสร้างมาตรฐานที่ดีเพื่อท�าให้
เกิดความปลอดภัย ควบคู่ไปกับการให้ความรู้ผู้บริโภคในการปกปองสิทธิของตนเองให้ได้รับสินค้า
และบริการที่ปลอดภัย 
 การมองไปยังอุบัติเหตุใหญ่อันน่าสลดใจที่เพิ่งเกิดขึ้นด้วยความหวังว่า มันจะไม่เกิดขึ้นอีกได้
ง่ายๆ บ่อยๆ อีก นอกจากจะพูดถึงความประมาท ความผิดพลาดของบุคคลที่เกี่ยวข้องแล้ว เรายัง
ควรวิเคราะห์ปญหาเชิงระบบ เพื่อจะช่วยให้เกิดการจัดระบบและวางมาตรฐานที่ส�าคัญๆ ที่จะลด
ปญหาในอนาคต เช่น กรณรีถตูโ้ดยสาร เมือ่วเิคราะห์จะเหน็ว่าเกิดจากปจจยัหลายอย่าง ตัง้แต่ระบบ
ทีเ่ปดให้เป็นการด�าเนินกจิการรายย่อยทีต้่องแข่งขนัเอาตัวรอดและหาก�าไร โดยเฉพาะในช่วงทองของ
การเดินทาง ซึี่งน�าไปสู่การท�าให้มาตรการต่างๆ ที่มีอยู่ไม่ถูกน�าไปปฏิบัติและควบคุมได้อย่างทั่วถึง  
ส่งผลมาทีผู่ข้บัขีต้่องเร่งความเรว็ท�ารอบในเวลาเดนิทางหลกัเช้า-เยน็ และโหมงานหนกัในช่วงเทศกาล 
จนพักผ่อนไม่เพียงพอ 
 ยังมีเร่ืองมาตรฐานความปลอดภัยทางโครงสร้างของรถตู้ ที่ถูกละเมิดด้วยการท�าให้รับ
ผูโ้ดยสารได้มากขึน้  พร้อมทัง้ตดิถงัแกซหลายถงัเพือ่เดนิทางไกล หรอืสาวไปถึงต้นตอของการเลอืก
เดินทาง ที่จุดเด่นของรถตู้ อยู่ตรงความคล่องตัว ความเร็ว และการเดินทางถึงจุดหมายย่อยๆ ได้ 
เป็นเหตุผลหลักท่ี ผู้โดยสารเลือกใช้บริการ โดยไม่ได้ถูกถ่วงดุลกับข้อมูลความปลอดภัยและการ
ควบคุมที่ได้มาตรฐานของรัฐ   
 ปญหาและสาเหตเุชงิโครงสร้างเหล่านีเ้ป็นตวัอย่างของปญหาสขุภาวะของประชาชนไทย ทีไ่ม่
อาจใช้เพียงมาตรการเชิงเดี่ยวหรือองค์กรใดองค์กรหนึ่งแก้ปญหาได้ตามล�าพัง  จ�าเป็นต้องใช้ความ
รู้ ความร่วมมือและการด�าเนินหลากหลายมาตรการร่วมกันของหลายภาคส่วน  
    เมื่อปลายปที่ผ่านมา  ประเทศไทย ได้รับโอกาสส�าคัญให้เป็นเจ้าภาพในการจัดการประชุม 
นานาชาติว่าด้วยการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและสุขภาพ ครั้งที่ 6 และมีการประกาศปฏิญญา
กรุงเทพ เพื่อให้ประเทศสมาชิกนั้นได้ร่วมกันน�าไปปฏิบัติ  ซึ่งประเทศไทยก็ถือเป็นวาระส�าคัญ 
โดยพลเรือเอกณรงค์ พิพัฒนาศัย รองนายกรัฐมนตรี และประธานคณะกรรมการกองทุน สสส. 
ได้รายงานผลการจัดประชุมในการประชุมคณะรัฐมนตรี ส่งผลให้ พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา 
นายกรัฐมนตรี  ประกาศนโยบายสร้างเสรมิสขุภาพเจ้าหน้าทีร่ฐัด้วยการชกัชวนให้ออกมาท�ากิจกรรม
ทางกายเป็นประจ�าในทุกวันพุธช่วงบ่าย จนเป็นที่ชื่นชมของนานาชาติ และส่งผลให้กระแสการ
ออกก�าลังกายในประชาชนกลับมาคึกคักอีกครั้ง    
 แต่ที่ส�าคัญกว่าต่อไป คือ กระแสการออกก�าลังกายควรจะเป็นก้าวแรกของบันไดที่น�าไปสู่
การตระหนักและให้ความส�าคัญการเพิ่มกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวันของประชาชน โดยใน

ระดับนโยบายของประเทศนั้น ยุทธศาสตร์
กิจกรรมทางกายชาติก�าลังจะถูกเสนอสู ่
รฐับาลโดยกระทรวงสาธารณสขุ เพือ่ประสาน
ทุกภาคส่วนที่จะสนับสนุนเปาหมายนี้ ไม่ใช่
เพียงการสื่อสารรณรงค์ แต่รวมไปถึงการ
จดัสภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการเพิม่กจิกรรม
ทางกายและลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง ท้ังใน
ระบบผังเมืองและสาธารณูปการเพื่อการ
เดนิทาง การพกัผ่อน ออกก�าลงักาย ในระบบ
การศึกษาของเด็ก เยาวชน ในระบบงาน
และสถานที่ท�างาน ในการใช้เทคโนโลยี
ที่ เหมาะสม เพราะสถานการณ ์ของ
ประชากรทัว่โลกก�าลงัโดนคกุคามจากการมี
กิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพออย่างไม่รู้ตัว 
ในป 2553 องค์การอนามัยโลกได้เผยแพร่
รายงานส�าคัญด้านกิจกรรมทางกายและ
สุขภาพ ชี้ให้เห็นว่า ร้อยละ 6 ของการ
เสียชีวิต ทั่วโลกนั้นมีสาเหตุมาจากการขาด
กิจกรรมทางกายที่เพียงพอ 
 สสส. ยังคงปฎิบัติหน้าที่ ในการ
เป ็นส ่วนเชื่อมประสานและเป ็นน�้ามัน
หล่อลื่นให้กลไกส�าคัญในการแก้ไขปญหา
สุขภาพข้างต้นให้เดินก้าวหน้ายิ่งขึ้นไปใน
ทศิทางทีฐ่านความรูช้ีท้ศิว่า ควรจะเป็นทาง
แห่งสขุภาวะ และส่วนเลก็ๆ ของภารกจิของ
เราในจดหมายข่าวฉบับนี้ เราได้รวบรวม
ความรู ้ความเข้าใจทั้งด้านสิทธิผู ้บริโภค 
และเทคนิคการออกก�าลังกายที่ถูกต้อง
มาเสริมการก้าวสู่เส้นทางสุขภาวะร่วมกัน
เช่นเคยครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับเดือนมีนาคม ในเดือนนี้มีวันที่
เป็นวนัสาํคญัของผูบ้รโิภค คอื วนั คุม้ครองผู้บรโิภคสากล ซ่ึงตรงกับวนัท่ี 
15 มนีาคมของทกุปี เป็นอกีหน่ึงวนัทีม่ขีึน้เพือ่ให้ผู้บรโิภคตระหนกัถงึสทิธิ
และหน้าที่ไปพร้อมๆ กัน 



 

จากใจผู้จัดการ        2

สุขสร้างได้     
 เคลียร์ความเข้าใจผิด “การออกก�าลังกาย”

สุขประจําฉบับ      
 สิทธิในถนนปลอดภัย

คนสร้างสุข      
สุข...ของผู้ถือตะเกียงปลายอุโมงค์

สุขรอบบ้าน      
เอาแต่นั่งๆ นอนๆ ความจ�าจะเสื่อมไม่รู้ตัว!

คนดังสุขภาพดี    
สุขภาพดีได้ แค่แบ่งเวลาเป็น

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 
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สุขประจําฉบับ

 สิทธิในถนนปลอดภัย
 หากย้อนกลับไปมองเหตุการณ์ใน
ช่วงต้นปีทีเ่พิง่ผ่านมาหมาดๆ ทกุคนคงยงั
พอจําได้ว่า มีเหตุการณ์ความสูญเสียจาก
อุบัติเหตุทางถนน ที่ทําให้มีผู้เสียชีวิตจาก
เหตุการณ์เดียว ถึง 25 ราย

 ไม่ใช่เพียง 25 ชีวิต ท่ีจากไป แต่ยังมี
คนข้างหลังของ 25 ชีวิต อีกจํานวนมาก
ที่ต ้องสูญเสียหัวหน้าครอบครัว หรือ 
ลูกหลานที่จะเป็นกําลัง เป็นอนาคตให้คน
ทัง้บ้าน แม้ว่า เรือ่งราวความสญูเสยีครัง้นัน้
จะผ่านไปแล้ว แต่จําเป็นที่ทุกภาคส่วนต้อง
เรียนรู้ถึงเหตุการณ์ครั้งน้ีร่วมกัน ไม่ว่าจะ
เป็นหน่วยงานที่กํากับดูแลความปลอดภัย  
บริษัทเอกชนที่ต้องให้บริการประชาชน 
แม้แต่ประชาชนเองที่ต้องเรียนรู้เพื่อไม่ให้
เกิดความสูญเสียเกิดขึ้นซํ้าๆ  

 ประเทศไทยกลายเป็นประเทศที่ติดอันดับต้นๆ ที่
มีสถิติการเกิดอุบัติเหตุสูงมาก และเป็นประเทศที่ถนน
กลายเป็นสถานท่ีอันตราย เรามักจะต้องอวยพรกัน
ตดิปากว่า “เดนิทางปลอดภยั” เมือ่ต้องออกไปบนถนน
เพราะไม่รู้เลยว่าจะเกิดอะไรข้ึน เพราะต่อให้เราขับข่ี
อย่างปลอดภัย ก็ใช่ว่าเราจะปลอดภัยจากผู้ขับขี่คนอ่ืน
บนท้องถนนที่ขับขี่ไม่ปลอดภัย และขับขี่อย่างไม่มี
ความรับผิดชอบ
 แต่ละปีมผีูเ้สยีชวีติจากอบุตัเิหตจุาํนวนมาก ข้อมลู
จากบริษัท กลางคุ้มครองผู้ประสบภัยของรถ จํากัด 
(www.thairsc.com) รายงานว่า ปี 2559 มีผู้เสียชีวิต
จากอุบตัเิหตเุกอืบ 1 หมืน่ ราย และมผีูบ้าดเจบ็กว่า 8 แสนคน 
โดย อุบัติเหตุเกิดข้ึนตลอดท้ังปี แต่จะมีช่วงท่ีจํานวน 
ผูบ้าดเจบ็ เสยีชวีติเพิม่ขึน้อย่างมาก คอื ช่วงเทศกาลปีใหม่ 
และสงกรานต์ เป็นเพราะช่วงดังกล่าว มีการเดินทาง
มากกว่าปกติ จํานวนรถเพิ่มขึ้น ใช้ความเร็วสูง 
คนขับขี่เมาขาดสติจากการดื่มฉลอง

 “รู้สึกใจหาย ไม่อยากกลับกรุงเทพฯ อยากอยู่บ้าน แค่มานั่งรอรถตู้ 
จะร้องไห้ คิดถึงพ่อแม่ อยู่ที่ไหนไม่อบอุ่นเท่าที่บ้านเรา “

* ข้อความสุดท้ายจากผู้เสียชีวิตในเหตุการณ์รถตู้โดยสารชนรถกระบะดับ 25 ศพ 
ไม่มีใครอยากให้เกิดอุบัติเหตุ ทุกการเดินทาง คงไม่มีใครไม่อยากไปถึงจุดหมาย



นิตยสารสร้างสุข 5

 ศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน 
(ศวปถ.) ได้วิเคราะห์สาเหตุสถานการณ์อุบัติเหตุเมื่อ
เทศกาลปีใหม่ 2560 ที่ผ่านมา  พบ  สิ่งน่าสนใจ  ว่า อุบัติเหตุ
ส่วนใหญ่เกิดขึ้นในแบบแผนซํ้าๆ 

 ความเร็ว ถือเป็นสาเหตุหลักของการเสียชีวิตก็ว่าได้ โดยพบถึง ร้อยละ 37.8 พบว่า
กฏหมายการจํากัดความเร็วของไทยยังสูงกว่าประเทศอื่นเมื่อเทียบกัน เช่น ในเมืืองจํากัด 
80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ในขณะที่ประเทศอื่นๆ ส่วนใหญ่จํากัดความเร็ว 30-50 กิโลเมตร
ต่อชั่วโมงเท่านั้น  

 รถจักรยานยนต์ ในจาํนวนการเกดิอบุตัเิหต ุร้อยละ 69.15 จะเป็นผูข้บัขีร่ถจกัรยานยนต์ 
โดยเกิดทั้งชนกับรถอื่น ล้มเอง โดนชน ซึ่งกลุ่มนี้สร้างความสูญเสียที่ประเมินค่าไม่ได้ 
เพราะ 1 ใน 5 ของการเกิดอุบัติเหตุในกลุ่มนี้ เกิดขึ้นกับเยาวชน อายุไม่เกิน 20 ปี 

 ถนนสายหลัก นับเป็นสถาน ที่ซึ่งพบว่า มีอัตราการตายสูงสุด ร้อยละ 54.2 ในจํานวนนี้
ยังพบว่า เป็นคนในพื้นที่เสียชีวิตร้อยละ 57.5 และคนเดินถนนเสียชีวิต ร้อยละ 6.69 ทั้งนี้ 
ยังพบว่าอัตราความเร็วที่กําหนดไว้บนถนนสายหลักอยู่ที่ไม่เกิน 90 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
แต่มักพบว่าผู้ใช้ถนนใช้ความเร็วสูงกว่าที่กําหนดไปมาก 

 เมื่อรวมพฤติกรรมหลายๆ อย่างของผู้ใช้ถนนเข้าด้วยกัน ทําให้เกิด
สถานการณ์ที่น่าเป็นห่วง และ ยังพบว่า อัตราความรุนแรง หรือท่ีเรียกว่า 
“ดัชนีความรุนแรง” มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นตลอด 10 ปีท่ีผ่านมา จากดัชนี 8.96 
(จํานวนผู้เสียชีวิตต่อจํานวนอุบัติเหตุ 100 คร้ัง) ในปี 2551 เพิ่มเป็น 11.25 
ในปี 2559 และเฉพาะช่วงเทศกาลปีใหม่ 2560 ที่ผ่านมา ดัชนีอยู่ท่ี 12.20 
และยังพบว่าสัดส่วนการเสียชีวิตในท่ีเกิดเหตุเพิ่มขึ้นจาก ร้อยละ 56 เป็น 
ร้อยละ 60 หมายถึงความรุนแรงในการเกิดอุบัติเหตุแต่ละครั้งสูงมาก
 สิ่งหนึ่งที่พบ คือ ปัญหาความปลอดภัยในรถโดยสารสาธารณะ  ซึ่งพบว่า
อัตราการเกิดอุบัติเหตุยังถือว่ามีสัดส่วนสูง และเมื่อเกิดอุบัติเหตุแต่ละครั้ง
มักสร้างความสูญเสียท้ังบาดเจ็บ ล้มตายมากกว่าอุบัติเหตุปกติ ซึ่ง ต้องให้
ความสําคัญ พร้อมทั้งเรียกร้องสิทธิความปลอดภัยคืนมา  
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 รถตู้ถูกออกแบบมาให้โดยสารได้ประมาณ  
10-12 ที่นั่ง ลักษณะหน้ารถมีระยะสั้น ประตูเดียว
มีทีน่ัง่เป็นตอนๆ ศนูย์วจิยัอบุตัเิหตแุห่งประเทศไทย 
ภาควิชาวิศวกรรมขนส่ง คณะวิศวกรรมและ
เทคโนโลยี วิเคราะห์ โครงสร้างรถตู้พบว่า เป็นรถที่
ไม่เหมาะสาํหรบัการเป็นรถโดยสารเท่าใดนกั   เพราะ
โครงสร้างของรถตู้นั้น แทบทุกจุด เป็นอันตราย
ต่อชีวิตผู้โดยสารเมื่อเกิดอุบัติเหตุ

 ที่นั่งของคนขับ และผู ้ โดยสารด ้านหน้า 
การออกแบบให้หน้าส้ัน เมื่อชนหรือปะทะผู้โดยสาร
ตอนหน้าจะเสี่ยงต่อการบาดเจ็บรุนแรง และเสียชีวิต 
  ประตูรถ เป็นประตูที่มีทางเดียว หากรถเกิด
พลิกควํ่าตะแคงซ้าย จะไม่สามารถเปิดประตูได้ ทําให้
ผูโ้ดยสารตดิอยูภ่ายใน ไม่สามารถหนไีด้หากมเีพลงิไหม้ 
 หน้าต่างรถ เป็นช่องขนาดเล็ก หากเกิด
อุบัติเหตุ รถชน ไฟไหม้ ช่องหน้าต่างอาจได้รับการ
กระทบกระเทือนจนมขีนาดท่ีเลก็ลงกว่าเดมิ คนตวัใหญ่
จะไม่สามารถออกจากช่องหน้าต่างได้   
 ที่นั่งผู้โดยสารด้านหลัง 4 แถว ซ่ึงแถว
สุดท้ายมี 4 ที่นั่งทําให้ขึ้น-ลงค่อนข้างลําบาก และหาก
เกิดอันตราย คนที่นั่งริมอาจจะได้รับอันตรายสูงจาก
การชนด้านข้าง 
  ประตูด้านหลังรถ ไม่สามารถใช้การได้ เพราะ
มีท่ีนั่งแถวหลังสุดติดตั้งไว้ซึ่งมีความสูงกว่าแถวอื่นๆ 
จึงไม่สามารถใช้เป็นทางออกอีกทางได้     

 *หากพบว่ารถโดยสาร ขับด้วยความเร็วสูง
 ขบัขีป่ระมาท หรอืมคีวามผดิปกต ิควรแจ้งเตอืน

พนักงานขับรถ  หากไม่แก้ไข ผู้โดยสารควรแจ้ง
 เจ้าหน้าทีต่าํรวจ หรอืหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง เช่น ศนูย์คุม้ครอง
ผูโ้ดยสารรถสาธารณะ 1584 หรอืสายด่วนกองบงัคบัการ
ตํารวจทางหลวง 1193 หรือบริษัทรถที่ว่าจ้าง โดยทันที

 ศวปถ. ได้สรุปสถานการณ์อุบัติเหตุในรถประจําทาง 
และรถไม่ประจําทาง ระหว่างปี 2558-2559 พบว่า อุบัติเหตุ
เพิ่มขึ้นเกือบ 2 เท่า โดยประเด็นที่สังคมจับตามองเป็นพิเศษ 
คือ ความปลอดภัยในการโดยสารรถตู้  ที่ทุกวันนี้  มีจํานวนรถ
ตู้โดยสารสาธารณะ   เพิ่มขึ้นจํานวนมาก จึงตามมาด้วยการเร่ง
ทํารอบเพื่อให้มีลูกค้าเพิ่มขึ้น และมีรายได้เพิ่มขึ้น  โดยเฉพาะ
ช่วงเทศกาลจะพบว่า รถตู้วิ่งทํารอบเพิ่มขึ้นจนทําให้คนขับ
แทบไม่ได้พักผ่อน รถใช้งานหนักจนสมรรถนะตํ่า ทําความเร็ว
จนกลายเป็นความเสีย่ง ทัง้หมดนีท้าํให้ความน่าเป็นห่วงในการ
ใช้รถตู้โดยสารสาธารณะเพิ่มทวีขึ้น
  เมื่อบวกกับ ข้อมูลของกรมการขนส่งทางบกในปี 2558  
ก็เห็นชัดว่า อัตราการเกิดอุบัติเหตุของรถตู้โดยสารสาธารณะ 
ต่ออัตราการเกิดอุบัติเหตุของรถบัสชั้นเดียวนั้น อัตราการเกิด
อุบัติเหตุในรถตู้โดยสารสาธารณะสูงกว่าถึง 2 เท่า รวมทั้ง
อัตราการเสียชีวิตก็สูงกว่าเช่นเดียวกัน  
 จากอุบัติเหตุใหญ่เม่ือต้นปีในรถตู้โดยสารสาธารณะ 
ซึ่งพบหลักฐานเบื้องต้นว่า ไม่มีรอยเบรกในที่เกิดเหตุทําให้ 
สันนิษฐานว่า คนขับรถตู้จะหลับใน เมื่อดูประวัติย้อนหลังของ
คนขับก็พบว่า ช่วงเทศกาลมีอัตราการโดยสารมากกว่าปกติ
ในช่วง 31 ชั่วโมง คนขับรถตู้ ขับรถไปกลับจันทบุรี-กทม. 
ถึง 5 รอบ โดยรถตู้คันที่เกิดเหตุไม่ได้เข้าสถานีขนส่งผู้โดยสาร 
จ.จันทบุรี ทําให้สถานีขนส่ง จ.จันทบุรีที่ตั้งหน่วยดูแลในช่วง
เทศกาลไม่สามารถตรวจสอบความพร้อมของรถโดยสารและ
และพนกังานขบัรถตูไ้ด้ จนเกดิเหตสุลด ทีไ่ม่มใีครอยากให้เกดิ
 จึงเป็นที่มาให้ประชาชนจําเป็นต้องลุกขึ้นมาเรียกร้อง
สิทธิการใช้บริการรถโดยสารที่ปลอดภัย ให้ได้รับการควบคุม
มาตรฐาน ทั้งตัวรถ และผู้ขับขี่ อย่างจริงจัง ซึ่งถือเป็นสิทธิ
ขัน้พืน้ฐานทีป่ระชาชนทกุคนพงึม ีคอื ต้องได้รบัความปลอดภยั
ทุกด้าน ได้รับการ บริการที่มีมาตรฐาน สิทธิที่จะเรียกร้อง
แก้ปัญหา เยียวยา ชดใช้ความเสียหาย  สิ่งเหล่านี้ คือ สิทธิขั้น
พื้นฐานที่ทุกคนต้องได้รับ  และร่วมกันเรียกร้องให้เกิดขึ้น

...  ให้ทุกครั้งที่เดินทาง ทุก  คนได้ถึงบ้านอย่างปลอดภัย ...

เปิดโครงสร้างรถตู้



1.  สิทธิที่จะได้รับข้อมูลข่าวสาร รวมทั้งคําพรรณนาคุณภาพเกี่ยวกับบริการรถโดยสาร 
 รวมทั้งความคุ้มครองตามกรมธรรม์ประกันภัยที่ถูกต้องเป็นจริง ครบถ้วน 
2.  สิทธิที่จะได้รับความเป็นธรรมในด้านสัญญา และราคาค่าบริการ
3.  สิทธิในการเลือกใช้บริการรถโดยสารด้วยความสมัครใจ และปราศจากการชักจูงอันไม่เป็นธรรม 
4.  สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยในทุกๆ ด้านจากการใช้บริการรถโดยสาร 
5.  สิทธิที่จะได้รับการบริการจากรถโดยสารและผู้ให้บริการที่มีคุณภาพมาตรฐาน
6.  สิทธิในการร้องเรียน หรือฟ้องร้องเพื่อให้ผู้ให้บริการหรือหน่วยงานที่เกี่ยวข้องดําเนินการแก้ไขปัญหา เยียวยา 
 หรือชดใช้ความเสียหายที่เกิดขึ้น 
7.  สิทธิที่จะได้รับการชดใช้ความเสียหายทั้งทางร่างกาย อนามัย เสรีภาพ ทรัพย์สิน หรือสิทธิอื่นๆ ที่ถูกละเมิด
8.  สิทธิที่จะได้รับการชดใช้ความเสียหายจากการประกันภัยโดยไม่มีการประวิงเวลา หรือบังคับให้ประนีประนอมยอมความ 
9.  สิทธิที่จะได้รับการชดใช้ความเสียหายด้วยหลักแห่งพฤติการณ์ และความร้ายแรงแห่งละเมิด 
10.  สิทธิที่จะรวมตัวกันเพื่อพิทักษ์สิทธิของตน และผู้อื่น
      * ข้อมูลจากมูลนิธิเพื่อผู้บริโภค

   รถตูห้ลดุโค้ง รถเสยีหลกัหลดุโค้ง เพราะล้อหลงัมนีํา้หนกัหรอืแรงกดมากกว่าทีล้่อหน้า 
หากเข้าโค้งด้วยความเร็วสูงจะหลุดโค้งได้
 รถท้ายปัด เกิดขึ้นได้กับรถที่ขับเคลื่อนล้อหน้า ท้ายรถจะหมุนปัดมากกว่ารัศมีความโค้งของถนน
ทั้งที่ส่วนหน้าของรถเลี้ยวปกติ
 ล้อหน้าล็อคไถล เมื่อเบรกทางตรง ด้วยนํ้าหนักด้านท้ายรถที่มากทําให้แรงเบรกล้อหน้าและล้อหลังไม่เท่ากัน 
อาจทําให้ล้อหน้าล็อค และไถลไปกับพื้นถนน ทําให้บังคับทิศทางการเลี้ยวไม่ได้
 ล้อหลังล๊อก ขณะเบรกทางโค้ง เมื่อเข้าโค้งด้วยความเร็ว การเหยียบเบรกแรงจะทําให้ล้อหลังล๊อก 
ไถลไปกับพื้นถนน เกิดขึ้นได้บ่อยกับรถที่มีนํ้าหนักหรือแรงกดที่ล้อหลังมาก

เกิดอะไรขึ้นบ้างเมื่อรถตู้นํ้าหนักเกิน 

รู้หรือไม่ผู้บริโภคมีสิทธิที่จะปลอดภัย

 ภาพผูโ้ดยสารจํานวนมากท้ังนัง่เบียด บางครัง้กย็นืในรถตู้แคบๆ เป็นภาพ
ทีเ่หน็ได้ชนิตา เพราะการละเมดิมาตรฐานความปลอดภยั แล้วรูห้รอืไม่ว่าจะเกดิ
อะไรขึ้นบ้างถ้ารถตู้โดยสารเกิน

กรมการขนส่งทางบก จํากัดความเร็วของรถตู้โดยสารสาธารณะ 
ไว้ไม่เกิน 90 กิโลเมตรต่อชั่วโมง  โดยมีข้อบังคับว่า รถตู้สามารถวิ่ง
รับส่งผู้โดยสารได้ในระยะ  300 กม. เท่านั้น  

รู้หรือไม่ 
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 อย่างที่ได้วิเคราะห์ว่าความเร็วเป็นปัญหาใหญ่ท่ีทําให้เกิดอุบัติเหตุ ท่ีมักทราบกันก็คือ  ทุกความเร็วท่ีเพิ่มขึ้นจะยิ่งเพิ่ม
แรงปะทะ ร่างกายคนเรานั้น ส่วนใหญ่จะทนแรงปะทะได้ที่ประมาณ 70 กิโลเมตรต่อชั่วโมงโดยที่ต้องคาดเข็มขัดนิรภัย แต่ถ้าเป็น
คนเดินถนนจะทนได้เพียง 30 กิโลเมตรต่อชั่วโมงเท่านั้น 

มีเหตุผลที่ “ลดเร็ว ลดเสี่ยง”

นพ.ธนะพง จินวงษ์ 
ผู้จัดการศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน สนับสนุนโดย สสส. 

 จากสถานการณ์อบุตัเิหตทุีภ่าพรวมมคีวามรนุแรง ความสญูเสยีมากขึน้  มาจาก ปัจจยั
หลายๆ อย่างที่ทําให้เกิดสถานการณ์นี้ ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรมการขับขี่ของประชาชน 
ความไม่ปลอดภัยที่เกิดจากวิศวกรรมทางถนน การบังคับใช้กฎหมายที่ไม่เพียงพอ 
 จงึจาํเป็นต้องมมีาตรการทีจ่ะลดอบุตัเิหตทุางท้องถนนลง  โดยเสรมิกระบวนการ
บังคับใช้กฎหมายที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น เช่น มีการกําหนดนโยบายท่ีชัดเจน 
ให้ความสําคัญกับคดีจราจร เพ่ิมอุปกรณ์บังคับใช้กฎหมายในความเสี่ยงท่ีสําคัญ
โดยเฉพาะเพือ่ควบคมุความเรว็ เมาแล้วขบั เพิม่บทลงโทษ จดัทําระบบความผดิซํา้
และเชื่อมโยงข้อมูลให้สามารถนําไปใช้ได้อย่างเป็นปัจจุบัน วัดปริมาณแอลกอฮอล์ใน
อุบัติเหตุทุกราย รวมถึงการพัฒนาการสอบสวนหาสาเหตุอุบัติเหตุ 
 สําหรับกรณีรถโดยสาร จําเป็นต้องจัดทําแผนระยะเร่งด่วนและระยะยาว คือ 
1. ทบทวนโครงสร้างประกอบการ โดยเฉพาะการออกใบอนญุาต เพือ่ให้ควบคมุมาตรฐานได้ 
2. เน้นมาตรการกํากับชั่วโมงการทํางานของคนขับ มีบทลงโทษทั้งเจ้าของกิจการ และ
คนขับ 3. ให้มีระบบสอบสวนเมื่อเกิดอุบัติเหตุทุกครั้ง 4. เพิ่มบทบาทผู้โดยสาร ในการ
เฝ้าระวังตรวจสอบ เช่น มีรางวัลเมื่อแจ้งเหตุมีผู้กระทําผิด เป็นต้น

 แรงปะทะจะยิ่งเพิ่มตามความเร็วรถ
 60   กิโลเมตรต่อชั่วโมง  เท่ากั บแรงตกตึก  5   ชั้น
 80   กิโลเมตรต่อชั่วโมง  เท่ากั บแรงตกตึก  8   ชั้้น
 100 กิโลเมตรต่อชั่วโมง  เท่ากั บแรงตกตึก  13 ชั้น
 120 กิโลเมตรต่อชั่วโมง  เท่ากั บแรงตกตึก  19 ชั้น

ตกตึก 19 ชั้นตกตึก 13 ชั้นตกตึก 8 ชั้นตกตึก 5 ชั้น

100 
กม./ชม.

80 
กม./ชม.

60 
กม./ชม.

120 
กม./ชม.
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       สสส.  โดย แผนการจดัการความปลอดภยัและปัจจยัเสีย่งทางสงัคม ภายใต้สาํนกัสนบัสนุนการ
ควบคุมปัจจัยเสี่ยงทางสงัคม สนับสนุนการป้องกันและแก้ไขปัญหาอุบตัิเหตุทางถนนมาตัง้แต่
ปี 2546 จนถึงปัจจุบัน โดยเน้นรณรงค์และป้องกันอุบัติเหตุตลอดทั้งปี ไม่ใช่เพียงเฉพาะช่วง
เทศกาลปีใหม่ หรอืสงกรานต์เท่านัน้ แต่พบว่า ช่วงเทศกาลจะมแีนวโน้มการเกดิอบุตัเิหตเุพิม่เป็น
2 เท่าจากช่วงปกติ ทําให้จําเป็นต้องมีการรณรงค์กระตุ้นเตือนสังคมเป็นพิเศษ โดยดําเนินการ

ใน 3 ด้านหลัก คือ 1. สนับสนุนกลไกการทํางานเพื่อการป้องกันอุบัติเหตุทางถนนระดับชาติ จังหวัด และระดับพื้นท่ี 
โดยเฉพาะชมุชนและท้องถิน่ให้ทาํงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ 2. สนบัสนนุข้อมลูวชิาการ การวเิคราะห์และสงัเคราะห์ข้อมลู 
ให้แก่ภาคีเครือข่ายหน่วยงานภาครัฐ 3. รณรงค์สังคมผ่านเครือข่ายลดอุบัติเหตุ ภาคประชาชนสังคม และสื่อมวลชน

ระยะตัดสินใจ 
คือ สายตามองเห็น -->สมองตัดสิน --> เท้าแตะเบรก 
รวมกัน = 1.5 - 2.5 วินาที หรือ เฉลี่ย 2 วินาที 

ระยะเบรก 
คือ เมื่อเท้าเหยียบเบรกจนถึงรถหยุด ระยะความเร็วที่ต่างกันจะส่งผลต่อระยะทางเบรกที่ต่างกัน 
เช่น ความเร็ว 50 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ระยะเบรค 27 เมตร ถ้าเพิ่มเป็นความเร็ว 80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง
จะเพิ่มระยะเบรกเป็น 57 เมตร 

การเหยียบเบรกจะมี 2 ระยะ

 สิ่งที่คนขับรถไม่ค่อยรู้เกี่ยวกับการใช้ความเร็วอีกอย่าง คือ ยิ่งขับเร็วยิ่งทําให้ลานสายตาแคบลง เรียกว่า “วิสัยทัศน์อุโมงค์” 
(Tunnel Vision)  ซึง่จะทาํให้ไม่เหน็สิง่รอบข้างถนดันกั เช่น ป้ายบอกทาง จดุกลบัรถ รถออกจากซอย คนข้ามถนน โดยลานสายตาปกติ
คนเราจะมองเห็นและรับรู้สิ่งที่อยู่ซ้าย-ขวาได้ถึง 180 องศา  แต่เมื่อรถเคลื่อนที่ไปข้างหน้า ความเร็ว 30 กิโลเมตรต่อชั่วโมง 
มุมการมองจากปกติ 180 องศา จะเหลือ 100 องศา และเมื่อความเร็วเป็น 100 กิโลเมตรต่อชั่วโมงจะเหลือเพียง 40 องศาเท่านั้น 
 เม่ือยิง่ขบัเรว็ กเ็ท่ากบัมมีมุมองทีแ่คบลง ตอบสนองได้ช้าลง เพ่มิระยะทางหยดุเพิม่ขึน้ จนทาํให้พุง่ชนคนหรอืรถอืน่ และเกดิ
ความเสียหายรุนแรงตามมา คนส่วนมากมักคิดว่า ทุกความเร็วที่เร่งขึ้นไปนั้น “เอาอยู่” ไม่สนใจปฏิบัติตามป้ายกําหนดความเร็ว 
จึงตามมาด้วยความสูญเสียที่ต้องเสียใจซํ้าซาก

ระยะเบรค 27 เมตร

ระยะเบรค 57 เมตร

50 
กม./ชม.

80 
กม./ชม.



สุขสร้างได้

 เคลียร์ความเข้าใจผิด
“การออกกําลังกาย”

  เวลาผ่านไปเกอืบ 40 ปี แต่สิง่ทีพ่ระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิล
อดุลยเดชทรงรับสั่งยังคงเป็นจริงทุกประการ คนเรานั้น จะทําการทํางาน
อะไรก็ต้องอาศัยร่างกาย และจิตใจที่แข็งแรงจึงจะทํางานการนั้นๆ ให้ลุล่วง
ดังหวังได้
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 “...การรกัษาความสมบรูณ์แขง็แรงของร่างกายเป็นปัจจยัของเศรษฐกจิทีด่ ีและสงัคม
ที่มั่นคง เพราะร่างกายที่แข็งแรงนั้น โดยปกติจะอํานวยผลให้สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ด้วย 
และเมื่อมีสุขภาพสมบูรณ์ดีพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจแล้ว ย่อมมีกําลังทําประโยชน์ 
สร้างสรรค์เศรฐกิจลังคมของบ้านเมืองได้เต็มที่...”  
 พระบรมราโชวาทพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

 ในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร ณ มหาวิทยาลัยมหิดล ตุลาคม ๒๕๒๒ 
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 ความส�าคัญของการเคล่ือนไหวร่างกายเป็น
สิ่งที่คนไทยเริ่มให้ความสนใจและออกมามีกิจกรรม
ทางกายกันจ�านวนมากขึ้น แต่ละคนจึงมีกีฬาโปรด 
กิจกรรมยามว่างเป็นการไปออกก�าลังกายกับกลุ่ม
เพื่อน หรือแม้แต่ออกก�าลังกายคนเดียวด้วยการวิ่ง 
การเข้าฟตเนส ก็เป็นเพราะคนในสังคมเริ่มเข้าใจแล้ว
ว่าการออกก�าลังกายนั้นมันดีอย่างไร 
   แม้ว่าเราจะออกก�าลงักายกนัมาตัง้แต่เดก็ มวีชิา
พละศกึษาเป็นวชิาโปรด แต่เมือ่โตมาหลายคนอาจต้อง
มุ่งมั่นในการเรียน การท�างาน จนบางทีก็มีค�าถามว่า 
ถ้าอยากจะออกก�าลังกายจะท�าอย่างไรดี หรือบางคน
กมี็ความเข้าใจผดิเกีย่วกบัการออกก�าลงักาย จนท�าให้
เสียโอกาสที่จะมีร่างกายแข็งแรง
  เริม่จาก   ค�านงึถงึประเภทของการออกก�าลงักาย
ที่ เหมาะสมกับเพศ อายุ และป จจัยอื่นๆ เช ่น 
มีโรคประจ�าตัวหรือไม่ สภาพความพร้อมของร่างกาย 
ยึดทางสายกลางคือ ท�าแต่พอดี เริ่มจากเบาๆ ก่อน
เพื่อให้ร่างกายค่อยๆ ปรับตัว เพราะไม่ว่าอะไรก็ตาม
หากหักโหม รีบร้อนท�าโดยไม่เตรียมพร้อมก็อาจเกิด
อันตรายได้ 

 ไม่ว่าจะเป็นเพศ วัยไหน การออกก�าลังกายเป็นเรื่องดีที่ควรท�า 
โดยสามารถเลือกให้เหมาะสมกับตัวเอง หากเป็นวัยเด็ก วัยรุ ่น 
การออกก�าลังกายท่ีเหมาะสมจะช่วยเสริมท้ังความแข็งแรงของร่างกาย 
สร้างความฉลาดทางอารมณ์ และท�าให้กระตุ้นพัฒนาการ 
 ส�าหรบัวยัผูใ้หญ่ หรอืผูส้งูวยั เป็นวยัทีค่ร�า่เคร่งท�างานจนบางครัง้
ไม่ได้ออกก�าลังกายติดต่อกันเป็นเวลานาน การเร่ิมต้นส�าหรับคนวัยน้ี 
จึงต้องเร่ิมต้นท่ีกิจกรรมเบาๆ ค่อยเป็น ค่อยไป หมั่นสังเกตอาการ
สญัญาณของร่างกาย โดยเฉพาะวงิเวยีนศรีษะ แน่นหน้าอก  หายใจไม่ทนั 
หายใจไม่คล่อง มีเหงื่อออกเม็ดโป้ง  ให้ค่อยๆ หยุดออกก�าลังกายแล้ว
นอนราบลงกบัพืน้ จะท�าให้ระบบหวัใจ ปอด และการไหลเวยีนโลหติดขีึน้ 

    พิจารณาว่าร่างกายมีความพร้อมและเหมาะสมที่จะออกกําลังกายหรือไม ่ โดยมีข้อห้ามในการ
ออกก�าลงักายทีค่วรระมดัระวงัอย่างยิง่คอื มไีข้ อดนอน หรอืนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพยีงพอ อาการท้องเสยี ร่างกายไม่แขง็แรง 
มีอาการติดเชื้อ เป็นฝีเม็ดโต กระเพาะปสสาวะอักเสบ หากออกก�าลังกายจะยิ่งท�าให้มีการแพร่กระจายของเชื้อโรค 
     ไม่ออกกําลังกายหักโหม โดยสามารถทดสอบร่างกายได้ขณะออกก�าลังกายว่าเหนื่อยล้ามากเกินไป สมควร
หยุดหรือไม่ ดูได้จากการ Talk Test หรือการพูดหรือเปล่งเสียง หลังการออกก�าลังกายไปแล้ว 5-6 นาที หากพูดเป็น
ประโยคไม่ตดิขดั แสดงว่าร่างกายสามารถออกก�าลงักายได้ แต่หากพดูจาขาดเป็นช่วงๆ แสดงว่าร่างกายต้องการหยดุพกั
ร่วมกับการวัดอัตราการเต้นของชีพจร โดยใช้ 170 ตั้ง ลบด้วยอายุ ก็จะออกมาใกล้เคียงกับอัตราการเต้นของหัวใจที่ไม่
ควรให้เต้นเร็วแรงกว่านี้ เช่น อายุ 40 ปี ไม่ควรให้หัวใจเต้นเร็วกว่า 130 คร้ังต่อนาที เพราะจะท�าให้หัวใจท�างานหนัก
สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสมองไม่ทันและอาจท�าให้เกิดอันตรายขึ้นได้ 
     ปรึกษาแพทย์หากมี  โรคประจําตัว ซึ่งโรคที่ต้องระวังเป็นพิเศษ เช่น โรคหัวใจขาดเลือด ความดันโลหิตสูง 
ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน ในกลุ่มนี้หากออกก�าลังกายควรเป็นไปตามค�าแนะน�าของแพทย์ ที่ส�าคัญคือ คนท่ีเป็น
โรคกลุ่มนี้มักเข้าใจผิดว่า ตนเองออกก�าลังกายไม่ได้ แต่ความจริงแล้วการออกก�าลังกายที่เหมาะสม เป็นสิ่งที่จ�าเป็นต้อง
ท�าอย่างมากในผู้ที่มีโรคประจ�าตัว 
    ความสมํ่าเสมอ ถือเป็นเรื่องส�าคัญ   ปจจุบันมีองค์ความรู้ที่บ่งชี้ว่า การเคลื่อนไหวระหว่างวันมีความส�าคัญ
ไม่แพ้การออกก�าลังกาย เช่น การเดิน การขึ้นบันได การขยับร่างกายเปลี่ยนอิริยาบถระหว่างวัน การออกแรงท�างานบ้าน
สิ่งเหล่านี้มีความจ�าเป็นไม่แพ้การออกก�าลังกายเป็นประจ�าตามที่องค์การอนามัยโลกแนะน�า คือ สัปดาห์ละ 5 ครั้ง 
หรือ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 150 นาที หรือ วันละ 30 นาที การออกก�าลังกายที่สม�่าเสมอจะท�าให้ร่างกายแข็งแรง ได้ผลดี
เรื่องการเผาผลาญพลังงาน

แม้ว่าการออกกําลังกายจะเป็นเรื่องดี แต่ก็มีข้อควรระวังไว้บ้าง 
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 ช่วงวัยที่มักมีคนให้ความกังวลเรื่องการออกก�าลังกายมากเป็น
พิเศษอย่างวัยสูงอายุ ก็พบว่าการออกก�าลังกายในคนกลุ่มนี้ก็เป็นเรื่อง
จ�าเป็นอย่างยิง่ เพราะ การออกก�าลงักายในผูส้งูอาย ุช่วยลดโรคทีเ่กดิจาก
ความชรา ชะลอความเสือ่มของร่างกาย ท�าให้หวัใจ หลอดเลอืด และปอด
แขง็แรง รวมถงึช่วยให้การทรงตวัดขีึน้ ท�าให้เดนิเหนิคล่องแคล่ว ไม่หกล้ม 
ท�าให้กระดูกแข็งแรง ชะลอโรคกระดูกพรุน การออกก�าลังกายแต่ละชนิด
มีประโยชน์ต่อสุขภาพแตกต่างกัน ผู้สูงอายุที่ไม่เคยออกก�าลังกายและ
มีโรคประจ�าตัวควรปรึกษาแพทย์ที่ดูแลก่อนเริ่มออกก�าลังกาย ซึ่งไม่ได้
หมายความว่าออกก�าลังกายไม่ได้ แต่เพื่อให้ออกก�าลังกายได้ถูกต้อง  

หลักการออกกําลังกาย
ของผู้สูงอายุ ไม่ยากอะไร  

     ให้เริ่มออกแรงตามขีดความสามารถแล้วค่อยๆ เพิ่มขึ้น 
จนถงึการออกก�าลงักายทีใ่ช้ก�าลงัระดบัปานกลางท่ีท�าให้หายใจ
แรงขึ้น ยังสามารถพูดคุยได้จบประโยค (แต่ไม่หอบเหนื่อย) 
ส่วนระยะเวลาควรค่อยๆ เริ่มจากเวลาสั้นๆ และสะสมขึ้นเป็น
ระยะเวลา 30 นาทีต่อวัน หรืออาจจะแบ่งช่วงเวลาสั้นๆ ช่วงละ 
10-15 นาทีก็ได้ 
     ควรออกก�าลังกายอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ หรือ
อีกทางเลือกคือ ให้เคล่ือนไหวออกแรงในชีวิตประจ�าวันมากข้ึน
เช่น ท�างานบ้าน เดินไปธุระ ท�าสวน โดยท�ากิจกรรมเหล่านี้
อย่างน้อยวันละ 30 นาที 
     ผูท้ีม่ปีญหาการทรงตวัให้พจิารณาการฝกความแขง็แรง
โดยเหยียดยืดกล้ามเนื้อก่อน แต่ถ้าทรงตัวดีแล้วพิจารณา
เป็นการออกก�าลงักายแบบแอโรบกิได้ และควรฝกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อในท่านั่ง เช่น การเหยียดคอ ข้อเท้า หลังและ
เข่า เตะเท้า ยกแขน และในท่ายืน เช่น การเหยียดน่อง เขย่ง
ปลายเท้าสลับยืนบนส้น เหวี่ยงขาออกข้าง ย่อเข่างอและ
เหยียดสะโพก โยกล�าตัว โดยให้ท�าซ�้าๆ ในท่าเดิมอย่างละ
10 ครั้งทั้งซ้ายและขวา ควรท�าทุกวันหรืออย่างน้อย 3 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ รวมถึงให้ท�าการเหยียดยืดกล้ามเนื้อก่อนและหลัง
การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกด้วย
    การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก เช่น เดินวิ่งเร็วสัก
วนัละครึง่ชัว่โมง การเต้นร�า การว่ายน�า้ หรอืถบีจกัรยานอยูก่บัท่ี 
สิ่งที่ต ้องระวังคือ ไม ่ควรออกก�าลังกายที่ต ้องออกแรง
เกร็งหรือเบ่ง เช่น ยกน�้าหนัก หรือต้องออกแรงกระแทก 
โดยเฉพาะที่ข้อเข่า เช่น การนั่งยองๆ ขึ้นลงบันไดสูง กระโดด 
และไม่ควรออกก�าลังกายในที่มีอากาศร้อน อบอ้าว แดดจ้า 
ถ้ามีอาการไม่สบายหรืออ่อนเพลีย ต้องงดออกก�าลังกาย

   ข้อแนะน�าเก่ียวกับการออกก�าลังกายอย่าง
ถูกวิธีป จจุบันหาได้ง ่าย เพราะมีหน่วยงานที่ให้
ค�าแนะน�าจ�านวนมาก แต่กย็งัพบว่ามกีารให้ข้อมลูผิดๆ 
เช่น แกว่งแขนออกก�าลงักาย ไม่ดต่ีอกล้ามเน้ือบ่าไหล่
อาจท�าให้กล้ามเนื้อฉีกขาดได้ มีผลกระทบถึงกระดูก
และเส้นเลอืด ไม่ควรท�าโดยเฉพาะผูส้งูอาย ุเพราะเป็น
สาเหตุให้เจ็บป่วย ระยะสั้นจะยังไม่เห็นอาการ แต่ถ้า
ท�าติดต่อนานวันเข้าจะมีผลเสียมากนั้น
 แต ่ความเป ็นจริง การแกว ่งแขนหากท�า
ต่อเนื่องเป็นเวลา 1 ชั่วโมง สามารถเผาผลาญได้ถึง 
 230 แคลอร่ี และไม่เกิดผลเสียใดๆ ท้ังระยะสั้นและ
ระยะยาว หลักการแกว่งแขนคือ แกว่งแขนให้ถูก
วิธีอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน จะช่วย
พัฒนาระบบหวัใจและปอด ท�าให้สขุภาพแขง็แรง หรอื
แกว่งแขนสะสมครั้งละ 10 นาที รวม 30 นาทีต่อวัน 
เป็นประจ�าทุกวันสม�่าเสมอควบคู่กับการควบคุมการ
บรโิภคอาหารจะช่วยให้สามารถลดพงุ ลดโรคได้ส�าเรจ็
 แต่อาการบาดเจ็บจากการออกก�าลังกาย
เกิดขึ้นได้เสมอหากเราท�าไม่พอดี หรือหักโหม เช่น 
การแกว่งแขนง่ายๆ ก็บาดเจ็บได้ถ้าหักโหม ใช้ก�าลัง
มากๆ โดยเฉพาะในผู ้ท่ีเร่ิมมีอายุอวัยวะต่างๆ จะ
เริ่มเสื่อมไปตามวัย การใช้งานกล้ามเนื้อกระทันหัน 
และหักโหม ก็เสี่ยงที่จะบาดเจ็บได้เช่นกันแม้แต่การ
แกว่งแขนง่ายๆ  ซึ่งก็พบว่ามีการแกว่งแขนผิดวิธีท่ี
พบบ่อยมี 3 ประเภท คือ 1.แกว่งแขนแรงเกินไป 
2.คว�่าหรือหงายมือ ไม่ปล่อยมือทั้งสองข้างลงตาม
ธรรมชาติ 3.แกว่งแขนพร้อมกับย่อเข่า อาจก่อให้เกิด
อาการบาดเจ็บของร่างกายได้ 
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     เมื่อปลายปี  2559 ประเทศไทย ได้รับโอกาสส�าคัญ 
ให้เป็นเจ้าภาพในการจัดการประชุม การส่งเสริมกิจกรรม
ทางกายและสุขภาพ คร้ังท่ี 6 (The International  
Congress on Physical  Activity and Public Health : 

 ISPAH)  และมกีารประกาศปฏญิญากรงุเทพ เพือ่ให้ประเทศ
สมาชิกนั้นได้ร่วมกันน�าไปปฎิบัติ จนท�าให้มีการเสนอเป็น

วาระส�าคัญ โดยพลเรือเอกณรงค์ พิพัฒนาศัย รองนายกรัฐมนตรี และประธานกรรมการกองทุน สสส. ได้รายงานผล 
การจัดประชุมในการประชุมคณะรัฐมนตรี ส่งผลให้ พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี  ประกาศนโยบาย 
สร้างเสรมิสุขภาพเจ้าหน้าทีร่ฐัด้วยการชกัชวนให้ออกมาท�ากจิกรรมทางกายเป็นประจ�าในทกุวนัพธุเวลา 15:00-16:30 น. 
จนเป็นทีช่ืน่ชมของนานาชาตใินการทีผู่น้�าเป็นตวัอย่างในการออกก�าลงักาย  สอดคล้องกบัเจตนาของกลุม่ประชาคมอาเซยีน
ที่ก�าลังด�าเนินงาน เพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ในปี 2563 ว่าจะให้เป็นประชาคมที่มีชีวิตและสุขภาพดี  

 ขอย�า้ว่าการบรหิารร่างกายด้วยการแกว่งแขนเป็นกจิกรรม
ที่ปฏิบัติได้ง่าย สะดวก ปลอดภัย โดยไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ 
แก่ร่างกายหากปฏบิตัอิย่างถกูวธิ ีแต่หากปฏบิตัไิม่ถกูต้องกจ็ะมี
ผลเช่นเดยีวกบัการออกก�าลงักายทกุประเภทคอืท�าให้เกดิอาการ
บาดเจ็บได้เช่นกัน 

  เดินแทนการใช้ลิฟต์  วิธีง่ายที่สุดที่จะท�าให้กล้ามเนื้อได้ท�างานระหว่างวัน
 ขยับร่างกายระหว่างประชุม  เช่น เปลี่ยนให้ผู้ประชุมเดินไปเอาอาหารว่างแทนที่จะมีคนเสิร์ฟ 
เลือกร้านอาหารกลางวัน  เลือกร้านที่ไกลขึ้นจากเดิมแล้วเดินไปกลับแทน
โต๊ะท�างานก็ขยับได้  มีท่ายืดเหยียดที่ท�าได้ง่ายๆ เช่น หมุนคอ หมุนไหล่ บิดเอว 
จิบน�้าดื่มบ่อยๆ  นอกจากจะดีต่อสุขภาพ ยังช่วยให้ลุกเดินไปเข้าห้องน�้าบ้าง
คบเพื่อนนักกิจกรรม  หลังเลิกงานชวนกันจับกลุ่มเล่นกีฬา ซึ่งจะช่วยให้มีกิจกรรมทางกายได้ต่อเนื่อง

กิจกรรมทางกาย   
คือการขยับ จะขยับแบบไหนก็ได้ แค่ ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตระหว่างวันได้  

  วิธีการแกว่งแขนท่ีถูกวิธีท�าได้ง่ายๆ โดยการยืนตรง  
เท้าสองข้างแยกออกจากกนัให้มรีะยะห่างเท่ากบัหวัไหล่ ปล่อยมอื 
ทัง้สองข้างลงตามธรรมชาต ิจกิปลายนิว้เท้ายดึเกาะพืน้ ส้นเท้า 
ออกแรงเหยยีบลงพืน้ให้แน่น ด้วยการถ่ายน�า้หนกัไปทีส้่นเท้า
กับปลายเท้าสลับเพื่อรักษาสมดุลของร่างกายและแกว่งแขน
เบาๆ ปล่อยน�้าหนักมือให้เหมือนลูกตุ้มแกว่งแขนไปมาอย่าง
สมดุล ซึ่งการแกว่งแขนเป็นแค่ภาพลวงตา แต่ที่จริงเราได้
ออกก�าลังกล้ามเนื้อมัดใหญ่ด้านล่าง 12 มัด เช่น กล้ามเน้ือ
สะโพก กล้ามเนื้อต้นข้าด้านหน้า ด้านหลัง กล้ามเนื้อส่วนน่อง
ด้านนอก-ด้านหลัง  กล้ามเนื้อที่ฝ่าเท้า 
 ดังนั้น การแกว่งแขนจะเหมือนกับการออกก�าลังกาย 
โดยการเดิน หรือการเดินเร็ว เพียงแต่การแกว่งแขนเป็นการ
อยู่กับที่ ที่สามารถท�าได้ทุกที่ทุกเวลา และเมื่อเห็นประโยชน์
จากการขยับร่างกายแทนการเนือยนิ่งก็จะเป็นจุดเริ่มต้นที่จะ
ท�าให้คนหันมาออกก�าลังกายกันมากขึ้น

... ถ้ารู้แบบนี้แล้วก็อย่าลืมออกก�าลังกายกันอย่างสม�่าเสมอเถอะ ...
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สขุ...ของผูถ้อืตะเกยีงปลายอโุมงค์

คนสร้างสุข

   คุณบุญช่วย นาสูงเนิน พยาบาลวิชาชีพช�านาญการ 
หัวหน้างานควบคุมเอดส์ ผู้จัดการโครงการป้องกันและ
แก้ปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุน่ จ.นครราชสมีา คนสร้างสขุ 
ของเราฉบับนี้ ผู้อยู่เบื้องหลังการแก้ปัญหาท้องไม่พร้อมในพื้นที่ 
จ.นครราชสีมา เปิดใจว่า “งานนี้มันไม่ง่าย  เพราะมันเก่ียวกับ 
ความเชื่อของคน บางทีผู้ใหญ่พ่อแม่ยังมีแนวคิดอนุรักษ์นิยมอยู่  
คดิว่าเป็นการชีโ้พรงให้กระรอก ต้องใช้เวลาในการท�าความเข้าใจกบั 
พ่อแม่จ�านวนหน่ึงให้เห็นความส�าคัญ และเปล่ียนมาเป็นผู้ร่วม 
แก้ปัญหาให้ลกูตนเองด้วยการพดูคยุ  ซึง่น่าดใีจว่า ปัจจบุนัสามารถ
ท�าได้ถึง ร้อยละ 60 ของพ่อแม่ที่มีลูกเป็นวัยรุ่นแล้ว”

   พี่บุญช่วยเล่าว่า ปัญหาคือ เวลามีเด็กอายุน้อยๆ  
มาคลอด พอสอบถามว่าเคยได้เรียนรู ้เรื่องเพศศึกษา  
หรือการคุมก�าเนิดหรือเปล่า เด็กก็บอกไม่ได้เรียน แต่พอ
ไปถามสถานศึกษาก็บอกว่าสอนไปแล้ว ซึ่งพบว่าเด็กที่ 
ตั้งท้องกับเด็กท่ีเรียนเร่ืองนี้เป็นคนละคนกัน นั่นก็คือเรา
ต้องเผชิญกับปัญหาซ�้าๆ เดิมๆ อยู่ตลอด แต่เราท้อไม่ได้  
กไ็ด้เข้าไปท�างานจบัคูโ่รงเรียนกบัโรงพยาบาล สร้างทกัษะชวีติ 
เพศศึกษา การจัดการตัวเอง  จนเด็กเข้าใจมากขึ้น 
 “เราพบว่าพ่อแม่หนักใจในเรื่องนี้แต่หาทางออก 
ไม่ได้ บางคนแม่จะรู้ว่าลูกอยู่เป็นคู่ และก็คุมก�าเนิดแบบ
ชั่วคราวบ้าง บางคู ่ก็ลืมบ้างพลาดบ้างแล้วก็ตั้งครรภ์  
ถ้าพ่อแม่ประเมินได้ว่าลูกเป็นแบบนี้ และรับได้ ก็จะคุยกับ
ลูกแล้วส่งต่อให้มารับการคุมก�าเนิดด้วยวิธีที่คุมได้สามปี 
ท�าให้เราลดจ�านวนวัยรุ่นตั้งครรภ์จากปีละ 6,000 คน 
เหลือ 3,700 คน ได้ แต่ก็ยังเยอะอยู่ดี”
 พี่บุญช่วย เล่าต่อว่า “ตอนพี่มาท�างานนี้ก็รู้สึกว่ามัน
ยากมาก ก่อนนีท้�างานด้าน HIV มนัยาก แต่มนักม็ยีารกัษา 
แต่เรื่องตั้งครรภ์มันไม่มียารักษา มันต้องอาศัยความเข้าใจ
และการให้ความรู้  บางคนที่พลาดตั้งครรภ์ไปแล้ว ก็คิดว่า
ชีวิตนี้คงจบแล้ว ได้แค่เลี้ยงลูกอย่างเดียว ไม่ได้เรียนต่อ  
แต่เราเข้าไปให้ทักษะ ท�าให้ปัญหามีทางออก” 

 การจะแก้ปัญหาใหญ่ๆ ระดับนี้ได้ หากคนท�างานไม่ตั้งใจจริง 
คงท้อ  เพราะ ไม่ว่า จะวางแผนแก้ปัญหาไปเพยีงใด แต่สดุท้ายกจ็ะพบว่า
มผีูท้ีป่ระสบกบัปัญหาเดมิๆ กลบัมาให้แก้ปัญหาซ�า้แล้วซ�า้อกี 

 จากสถิติ พบว่า ประเทศไทยมีอัตราการตั้งครรภ์ของวัยรุ่นอยู่ที่
ประมาณ 30 คนต่อวยัรุน่เพศหญงิพันคน ในขณะทีจ่งัหวดันครราชสมีา 
ซึ่งเป็นจังหวัดใหญ่ที่มีประชากรเยอะนั้น มีปัญหาวัยรุ่นตั้งครรภ์อยู่ที่
ประมาณ 58 คนต่อวยัรุน่เพศหญงิพันคน แต่ในปี 2559  ลดลงมาเหลอื  
48 คนต่อวัยรุ่นเพศหญิงพันคน ท�าให้กลายเป็นจังหวัดต้นแบบการ
จัดการและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นส�าหรับจังหวัดอื่นๆ

ปัญหาท้องไม่พร้อมโดยเฉพาะในวยัรุน่ เป็นปัญหาระดับประเทศ
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 ส ่วนความสุขนั้น ก็เกิดจากการได ้เห็นปัญหา
ลดน้อยลง เด็กไม่หมดอนาคตในการศึกษาเพียงเพราะ
ความผิดพลาดในวัยเยาวและได้เห็นคนท�างานมีความสุข
ในการท�างานเพื่อสังคม เพราะเรามองเห็นแสงสว่างที่
ปลายอุโมงคชัดเจนมากข้ึน เหล่านี้คือความสุขในการ
ท�างานเพื่อสังคมของพี่บุญช่วย นาสูงเนิน

 “การสนับสนุนของ สสส. มันช่วยเอื้อให้เกิดการพูดคุยและ
แลกเปลีย่นการออกแบบการท�างานร่วมกนั ว่าตรงไหนมนัขาดอะไร  
สสส. ช่วยก่อให้เกดิการเปลีย่นแปลง ได้เข้าถงึคนท�างานจรงิๆ ภายใต้
ความรู้ความเชี่ยวชาญที่เขามี สสส.ท�าให้โรงเรียนมาเข้าร่วมครบ
ทั้งหมด เราก�าลังท�างานกับโรงเรียนร้อยเปอร์เซ็นต์ และเราท�าให้
ครูทั้งหมดสามารถให้ค�าปรึกษาเรื่องนี้ได้หมด”
 พี่บุญช่วยเล่าให้เราฟังว่าครั้งหนึ่งตอนที่ท�าหลักสูตรพ่อแม่
ในสลัม ซึง่เราเชือ่ว่าพ่อแม่รกัลกูอยูแ่ล้ว หลงัจากเราไปอบรมพ่อแม่
แล้ว ก็มีพ่อแม่มาสารภาพว่าเขาทุกขใจมาก ลูกเขาอยู่เป็นคู่ไม่รู้ว่า
เม่ือไหร่จะพลาดท้องวันไหน พอเขารู้ว่ามีบริการส่งต่อให้ค�าปรึกษา
และรับบริการฝังยาคุมก�าเนิด เขาก็รู้สึกว่าเขาสบายใจขึ้นมากที่มี
วิธีปองกัน

 การท�างานกบัปัญหาของคนอืน่นัน้  พีบ่ญุช่วย เปิดใจว่า  ถ้าถาม
ว่าเหนื่อยไหม ก็ไม่รู้ แต่พี่ถูกเลี้ยงมาด้วยทัศนคติของการเรียนรู้
ที่จะให้ พ่อแม่จะบอกพ่ีเสมอว่า ไม่ว่าจะมีปัญหาอะไรให้กลับมาคุย
กบัพ่อแม่ เพราะถ้ามาคยุกนัจะแก้ได้ทกุเรือ่ง และขออย่างเดยีว
อย่าคิดฆ่าตัวตาย เพราะถ้าตายแล้วมันแก้ไขอะไรไม่ได้”
 ถ้าถามว่าความสขุจากการท�างานแบบนีค้อือะไร 
พี่บุญช่วย บอกว่า “สมัยก่อนเวลาพี่ไปเย่ียม
โรงพยาบาลส่งเสรมิสขุภาพต�าบล กจ็ะเจอน้อง
ที่ท�างานนั่งก้มหน้า ไม่ค่อยคุยกัน เพราะเขา
เครียดกับการเจอเคสเด็กตั้งครรภ์บ่อยๆ 
เมื่อก่อนมีเด็กมาขอท�าแท้ง หรือเวลามี
คนมาฝากท้องบางทสีบิคน เป็นเดก็ซะแปด 
น้องสาธารณสุขเจอแบบนีไ้ปกร็ูส้กึไม่สบายใจ 
หดหู่ ไม่มีความสุขที่เห็นเด็กตั้งครรภ์ แต่พอ
มาตอนนี้มันลดลงไปเหลือ 2 เหลือ 3 คน 
คนท�างานดูมีความสุขมากขึ้นเยอะ”
  “สิ่งหนึ่งที่พี่ขอจากน้องๆ ที่ท�างาน 
ว่าเวลาท�างานพีข่อให้เขาพดูดีๆ  กบัเดก็ทกุคน 
ไม ่ต ้องสอนอะไร อย่าไปต่อว ่า อย ่าไป
ยกตวัอย่างเปรยีบเทยีบ ให้ช่วยเขา ให้เข้าใจ
เขา ไม่มีใครหรอกอยากให้มันเป็นอย่างนี้”



สุขรอบบ้าน

วิจัยพบคนไม่เคลื่อนไหวเสี่ยง มากกว่าคนปกติ 2 เท่า
                       แค่เดินออกกําลังกายเป็นยาวิเศษช่วยลดสมองเสื่อม

 ถ้าอย่างนั้น ลองมาทราบข้อเสียของการไม่ออกก�าลังกายกันบ้างดีกว่า 
เผือ่ว่าแรงขบัด้านลบ อาจมพีลงัมากกว่าแรงขบัด้านบวกกเ็ป็นได้ ส�าหรบับางคน
โดยล่าสดุมีผลการศกึษาออกมาว่า คนทีแ่ม้ไม่มยีนีส์ทีน่กัวทิยาศาสตร์ เช่ือกนัว่า
มีความเกี่ยวข้องกับความเสี่ยงในการเกิดโรค กลุ่มความจ�าเสื่อม ไม่ว่าจะเป็น 
อัลไซเมอร์ พาร์กินสัน และอื่นๆ หากแต่ว่าใช้ชีวิตแบบ นั่งๆ นอนๆ หลีกเลี่ยง
การใช้แรงกายเป็นประจ�า กลับมีความเสี่ยงในการเกิดโรคความจ�าเส่ือมได้ 
ในอตัรา 2 เท่า เมือ่เทยีบกบัคนทีอ่อกก�าลงักาย  แม้เพยีงแค่การเดนิเพยีงวนัละ
ประมาณ 30 นาที ราวๆ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
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เอาแต่นั่งๆ นอนๆ
ความจําจะเสื่อมไม่รู้ตัว!

 ใครๆ ก็ทราบดีว่า การออกกําลังกายน้ันมีผลดีต่อสุขภาพคนเราแน่นอน หากแต่ว่าคนจํานวนไม่น้อย 
หาข้ออ้างมาผดัผ่อน ทีจ่ะลกุไปออกกาํลงักาย อยูเ่สมอๆ แม้จะรูว่้าออกกาํลงักายเป็นเรือ่งด ีมคีวามรูม้ากมาย
ที่บอกว่าดีอย่างไร แต่ก็ยังไม่พบการสร้างแรงขับให้ออกไปลงมือทํา

 ซึ่งอัตราเสี่ยงในการเกิดโรคสมองเสื่อมน้ี 
พบว่า เท่ากบัอตัราเสีย่งในการเกดิโรคในกลุม่คนท่ี
มยีนีส์ทีท่�าให้คนเสีย่งเป็นความจ�าเสือ่มมากกว่า
ปกติ ที่เรียกกัน ว่า อโปลิโปโปรตีน อี แอลเลเล 
(apolipoprotein E allele) หรือพูดง่ายๆ ว่า 
“การไม่ออกกําลังกาย ร้ายพอๆ กับ พันธุกรรม
ก่อโรคความจําเสื่อม” นั่นเอง
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 “เราไม่จ�าเป็นต้องออกก�าลังกายกันยังกับจะไปแข่งกีฬา
โอลิมปิค ถึงจะดีได้ แค่ขอให้ออกบ้างก็มีประโยชน์ต่อสมองแล้ว 
ดังจะเห็นได้จากตัวอย่างของผลการวิจัยนี้” คุณเจนเนเฟอร์ 
ไฮซ์ ซึ่งเป็นผู้ช่วยศาสตราจารย์ ประจ�าภาควิชาวิทยาศาสตร์ 
การเคลื่อนไหว มหาวิทยาลัยแม็ค มาสเตอร์ ประเทศแคนาดา 
กล่าวให้ความเห็นต่อผลการวิจัยล่าสุดนี้
 “ประเด็นส�าคญัอยูต่รงทีว่่า แม้การออกก�าลงักายเพยีงน้อย 
ก็สามารถก่อให้เกิดผลดีได้มากมาย เมื่อพูดกันถึงเร่ืองการลด
ความเส่ียงในการเป็นโรคความจ�าเสือ่มทัง้หลาย” ผศ.ไฮซ์ กล่าวย�า้ 
ถงึผลดีของการออกก�าลงักายทีเ่ราสามารถหาได้จากการออกก�าลงักาย 
ทั่วๆ ไป และไม่จ�าเป็นต้องทุ่มเทเวลา หรือลงทุนอะไรมากมายแต่
อย่างใด เพียงแต่ขอให้เห็นความส�าคัญและลงมือท�า
  ขั้นตอนการท�าการวิจัยเรื่องนี้  ทีมวิจัยได้ติดตามผลจาก
กลุ่มตัวอย่าง ทั้งสิ้น 1,646 ราย ทั้งหมดเป็นคนที่มีอายุ ตั้งแต่ 
65 ปีขึ้นไป โดยติดตามผลเป็นเวลานานถึง 5 ปี ก่อนเริ่มการวิจัย  
นักวิจัยได้ขอให้กลุ ่มตัวอย่างตรวจเลือด เพื่อตรวจหายีนส์  
อโปลิโปโปรตนี อ ีแอลเลเล ทีเ่ชือ่กนัว่า เป็นยนีส์ทีม่คีวามสมัพนัธ์
กับการเกิดโรคความจ�าเสื่อมมากที่สุด และเมื่อเวลา ผ่านไป 5 ปี 
นักวจิยัมาติดตาม อกีครัง้ ด้วยการตรวจหาการเกดิโรคความจ�าเสือ่ม 
และตรวจสอบพฤติกรรมการออกก�าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง
ตลอดช่วง 5 ปีที่ผ่านมา 
  เมื่อน�าข้อมูลทั้งหมดมาประมวลผลแล้ว สรุปได้ว่า คนท่ี 
หลีกเล่ียงการออกก�าลงักาย มคีวามเสีย่งในการเป็นโรคความจ�าเสือ่ม
พอๆ กบักลุ่มตวัอย่างทีม่ยีนีส์ก่อโรคความจ�าเสือ่ม กล่าวคอืเสีย่ง
เป็น 2 เท่าของกลุ่มคนที่บอกว่า ออกก�าลังกายเป็นประจ�า ทั้งนี้ 
กลุ่มที่บอกว่า พวกเขาออกก�าลังกายเป็นประจ�านั้น หาใช่การ 
ออกก�าลงักายหนกัๆ แต่อย่างใดไม่ หากแต่เป็นการออกก�าลงักาย
ด้วยการเดิน เพียงแค่สัปดาห์ละประมาณ 3 ครั้ง เท่านั้น 

 ทั้งนี้ แม้การวิจัยนี้จะแสดงให้เห็นได้อย่างชัดเจนว่า  
การไม่ออกก�าลังกายนั้น ก่อให้เกิดความเสี่ยงในการเกิด
ปัญหาโรคความจ�าเสื่อมได้มากพอๆ กับคนที่มีลักษณะ
พนัธกุรรมเสีย่ง แต่ว่าค�าถามหนึง่ท่ีผดุข้ึนมาในใจทมีนักวจิยั
ทีมเดยีวกนันีก้ค็อื แล้วการออกก�าลงักายลกัษณะไหนกนัเล่า 
ท่ีจะสามารถให้ผลในการช่วยป้องกนัการเกดิโรคความจ�าเสือ่ม
ได้ดีที่สุด  ทีมวิจัยทีมเดิมจึงได้เริ่มท�าการทดลองต่อเนื่อง 
เพื่อตรวจสอบดูว่า การออกก�าลังกายระดับต่างๆ นับตั้งแต่ 
เบาๆ ปานกลาง ไปจนถงึออกก�าลงักายมากๆ จะมผีลต่อการ
ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคความจ�าเสื่อมในอัตราที่ต่างกัน
ตามไปด้วยหรือไม่
 ด้านทีมวจิยั จากมหาวทิยาลยัลฟับาร่า ประเทศองักฤษ 
ได้ตีพิมพ์ผลการศึกษาในวารสารเจเอเอ็มเอ อินเทอร์นัล 
เมดิซิน ว่า กลุ่มคนที่มีความชอบในการทุ่มเทชีวิตวันหยุด 
สุดสัปดาห์ไปกับการออกไปท่องเที่ยว หรือท�ากิจกรรม
ใช้แรงกายอย่างสนุกสุดเหวี่ยงนั้น แม้ในระหว่างสัปดาห ์
จะไม่ได้มีการออกก�าลังกายเป็นกิจลักษณะเลยก็ตาม ก็ยัง 
พบว่า มคีวามเสีย่งในการเสยีชวีติจากทกุสาเหตทุีม่กัเกดิกบั 
คนที่ขาดการออกก�าลังกาย ต�่ากว่าปกติถึง 30% ตลอดช่วง
ระยะการวิจัย 
  หากวิเคราะห์ ให้ละเอียดลงไปเป็นรายโรค จะพบว่า  
คนกลุม่เน้นออกก�าลงักายผ่านการท�ากจิกรรมวนัหยดุอย่าง
จัดเต็มนี้ มีความเสี่ยงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร 
ด้วยโรคกลุ่มหลอดเลือดหัวใจ น้อยกว่าปกติถึง 40%  
ขณะเดียวกัน ก็พบว่ามีความเสี่ยงในการเสียชีวิตก่อนวัย 
อันสมควรด้วยโรคมะเร็ง น้อยกว่าปกติถึง 20% 
 ทั้งนี้ นอกจากกลุ่มทุ่มสุดพลังกับวันหยุดแล้ว นักวิจัย
ยังพบด้วยว่า กลุ่มตัวอย่างที่บอกว่า ออกก�าลังกายเพียง
สปัดาห์ละวนั หรือ 2 วนั กม็คีวามเสีย่งในการเสยีชวีติก่อนวยั 
อันสมควร ด้วยสาเหตุต่างๆ เหล่านี้ ในอัตราน้อย ระดับ
เดียวกันกับกลุ่มที่ชอบใช้พลังให้สุดในวันหยุด
 “ผลการศึกษานี้แสดงให้เห็นว่า การออกก�าลังกาย 
แม้เพียงในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง หรือแม้ในอัตราท่ีท�าแต่
เพียงน้อย ก็ล้วนแล้วแต่มีผลดีในทางช่วยลดอัตราการ 
เสยีชวีติทัง้นัน้” คณุ ฮานนาห์ อาเรม และคณุ โลเรตตา ดปีิโตร 
จากมหาวิทยาลัยจอร์จ วอชิงตัน ซึ่งได้เขียนบทวิเคราะห์ 
ให้ความเห็นต่อผลการวิจัยจากประเทศอังกฤษ ซ่ึงเป็นการ
ศกึษาตดิตามผลกลุม่ตวัอย่าง ในประเทศองักฤษ และประเทศ
สก๊อตแลนด์ อายุตั้งแต่ 40 ปีขึ้น เป็นเวลานานถึง 9 ปี

... แค่ขยับก็หยุดโรคได้จริงๆ ... 
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สุขไร้ควัน

  ถ้าพดูถงึเรือ่งความลํา้หน้าด้านการดาํเนนินโยบายต่อต้านการสบูบหุรีแ่ล้ว 
ทัว่โลกนีค้งไม่มใีครก้าวหน้าลํา้เกนิประเทศออสเตรเลยีไปได้แล้วใน พ.ศ.นี ้ประเทศ
ออสเตรเลยี เป็นประเทศแรกของโลกทีอ่อกกฎหมายบงัคบัให้ผูผ้ลติและจาํหน่าย
บหุรีต้่องใช้ใช้ซองบหุรีแ่บบโล้นๆ ไม่มอีะไรเลย ซึง่ทาํให้หลายประเทศเริม่เอาอย่าง
ทําตาม เช่น ประเทศอังกฤษ ซึ่งกําลังจะเริ่มบังคับใช้ในเดือนพฤษภาคมปีนี้ 

  เท่านั้นยังไม่พอ ประเทศออสเตรเลียยังเป็นผู้นําด้านการดําเนินมาตรการ
ด้านภาษีเพื่อลดจํานวนผู้สูบ ชนิดที่ยังไม่มีประเทศใดในโลกกล้าทําตาม ณ ตอนนี้ 

กล่าวคอื ประเทศออสเตรเลยีประกาศว่า จะขึน้ภาษบีหุรีไ่ปเรือ่ยๆ ทกุปี ไม่หยดุ จนกว่า ราคาบหุรีจ่ะถงึ ซองละ 40 เหรยีญออสเตรเลยี 
ในราวๆ ค.ศ.2020 ซึ่งแน่นอนว่า ชีวิตผู้สูบบุหรี่ในประเทศออสเตรเลียไม่ง่ายอีกต่อไป 
 สาํหรบัมาตรการด้านการจาํกดัทีเ่ป็นพืน้ทีป่ลอดการสบูบหุรีน่ัน้ ประเทศออสเตรเลยีกเ็ดนิหน้าไม่ยัง้ นบัตัง้แต่เริม่การ
กาํหนดพืน้ทีห้่ามสบูบหุรีภ่ายในอาคาร เช่น พวกสถานทีท่าํงาน บาร์ ร้านอาหาร ตอนนีก้ไ็ด้ขยายพืน้ทีอ่อกไปสูพ่ืน้ทีภ่ายนอกอาคาร 
ครอบคลมุสถานทีส่าธารณะหลายประเภทมากขึน้ เป็นต้นว่า ปัจจบุนั ห้ามมใิห้ใครสบูบหุรีใ่นระยะ 10 เมตร จากสนามเดก็เล่น 
ห้ามสูบในระยะ 4 เมตรจากประตูทางเข้าอาคารที่เป็นพื้นที่สาธารณะ ชานชลารถไฟ ที่รอรถแท็กซี่ และป้ายรอรถเมล์ 
 โดยทัง้หมดทีว่่ามานี ้เกดิขึน้แล้วทีร่ฐันวิเซาท์เวลส์ และรฐัอืน่ๆ ของประเทศออสเตรเลยีกก็าํลงัจะทาํตาม ในขณะทีพ่ืน้ที่ 
อย่างชายหาด และเรือนจํานั้น แทบจะทุกแห่งทั่วประเทศออสเตรเลีย ตอนนี้ประกาศเป็นที่ห้ามสูบบุหรี่ไปเรียบร้อยแล้ว

  เริ่มแล้วสําหรับประเทศฟินแลนด์ หลังจากที่ได้ประกาศกร้าวว่าจะปฏิวัติ
ประเทศด้านพฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องประชากร โดยตัง้เป้าไว้ว่า จะขอเป็นประเทศ
ปลอดยาสูบ ให้ได้ภายในปี ค.ศ.2040 ซึ่งอาจจะฟังดูเป็นลูกเล่นอยู่ในที เพราะ
ในทางปฏิบัติแล้ว รัฐบาลตั้งเป้าไว้ว่า ภายในปีที่ว่านี้ จํานวนประชากรวัยผู้ใหญ่ 
ผู้สูบบุหรี่หรือใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกประเภทของประเทศต้องตํ่ากว่า 2% 

  กล่าวคือ เมื่อประชากรมากกว่า 98% ของประเทศปฏิเสธการสูบบุหรี่ 
ก็จะเท่ากับว่าประเทศปลอดบุหรี่แล้ว ในความหมายของรัฐบาลฟินด์แลนด์

 ด้านประเทศมหาอาํนาจโลกชาตหินึง่อย่างรสัเซยี กไ็ม่อาจน้อยหน้าในเรือ่งนีไ้ด้เช่นกนั ประกาศว่าจะห้ามขายบหุรีใ่ห้กบั 
ประชากรชาวรสัเซยี ทีเ่กดิตัง้แต่ปี ค.ศ.2015 เป็นต้นมา เพือ่เป็นมาตรการรบัมอืกบัจาํนวนผูท้ีป่่วยและเสยีชวีติจาก โรคทีม่า
กับการสูบบุหรี่ โดยตามที่องค์การอนามัยโลกให้ข้อมูลว่า ปีๆ หนึ่ง มีผู้เสียชีวิตจากผลของการสูบบุหรี่ ราวๆ 6 ล้านคน พบว่า 
ประมาณ 300,000-400,000 คน
 ในจํานวนนี้คือประชากรของประเทศรัสเซีย ทั้งนี้มีข้อมูลว่าประชากรรัสเซียวัยผู้ใหญ่ ราวๆ 33% เป็นผู้สูบบุหรี่ หรือใช้
ผลติภณัฑ์ยาสบูอย่างใดอย่างหนึง่เป็นประจาํ ล่าสดุประธานาธบิด ีวลาดเิมยีร์ ปตูนิ ระบวุ่า รสัเซยีเอาจรงิกบันโยบายต่อต้านการ
สบูบหุรีท่ีเ่คยประกาศไว้ และได้เริม่ดาํเนนิมาตรการทางกฎหมายหลายรายการต่อเนือ่งมาตามลาํดบัเพือ่ไปให้ถงึเป้าหมายนัน้
ทั้งเรื่องเขตพื้นที่ห้ามสูบบุหรี่ ขึ้นภาษียาสูบ และห้ามจําหน่ายบุหรี่ตามร้านคีออสต่างๆ 

      ออสเตรเลีย คือผู้นําโลกที่แท้จริงด้านการต่อต้านบุหรี่

      ฟินแลนด์-รัสเซีย เดินหน้านโยบายนําประเทศปลอดควันบุหรี่ 



นิตยสารสร้างสุข 19

สุขเลิกเหล้า

 เม่ือต้นเดอืนทีแ่ล้วนี ้มข่ีาวทีส่ร้างความสะเทอืนใจให้กบัผูช้มรายการข่าวทาง
โทรทัศน์ในประเทศสหรัฐอเมริกามากพอสมควรอยู่ข่าวหนึ่ง โดยเป็นการเปิดเผย
คลิปเสียงจาก ตํารวจ 911 ซึ่งเป็นเสียงของเด็กหญิงวัย 9 ขวบคนหนึ่งที่ตัดสินใจ
โทรเข้ามาแจ้งให้เจ้าหน้าทีต่าํรวจปลายสายรบัทราบ ด้วยนํา้เสยีงตกใจกลวัสดุขดี 
 สาวน้อยไม่ได้กําลังเห็นเหตุฆาตกรรมหรืออย่างใด แต่ว่า กําลังต้องนั่งอยู่
ในรถท่ีผู้เป็นพ่อกําลังเหยียบคันเร่งแบบไม่ย้ังเพราะฤทธ์ินํ้าเมา และไม่เพียงแต่
เธอคนเดยีวทีต้่องนัง่ไปในรถคนันัน้ แต่ยงัมน้ีองสาวคนเลก็ของเธออยูด้่วยอกีคน 
 “สวัสดีค่ะ 911 ใช่ไหมคะ? ตอนนี้มีผู้ใหญ่อยู่กับหนูแค่คนเดียว ก็พ่อหนูเองละค่ะ แต่ว่าเขาเมา พ่อเมา ช่วยหนูด้วยค่ะ 
ช่วยด้วยค่ะ ช่วยด้วย” เป็นบทสนทนาแรกที่เจ้าหน้าที่ปลายสายได้ยิน ก่อนพยายามสอบถามเด็กหญิงที่อยู่ในอาการตกใจ
กลัว เพื่อให้ได้ข้อมูลมากขึ้น จนเจ้าหน้าที่จะสามารถช่วยเหลืออะไรได้ ระหว่างนั้นเด็กหญิงให้ข้อมูลว่า พ่อขับรถเร็วมาก และ
ฝ่าไฟแดง เธอบอกไม่ได้ว่าตอนนั้นเธออยู่ที่ไหน รู้แต่ว่ากลัวว่ารถจะชน 
 หลังใช้เวลาพูดคุยกันราว 17 นาที เจ้าหน้าที่ได้ข้อมูลว่า ครอบครัวนี้ เดินทางมาจากแอตแลนต้า และรถกําลังวิ่งอยู่
ในเขตเซนต์ ไซมอนด์ ไอซ์แลนด์ ในรัฐจอเจียร์ และตามเดิมคือพ่อจะพาไปเยี่ยมปู่กับย่า ซึ่งเมื่อตํารวจได้ชื่อปู่กับย่ามาแล้วจึง
สามารถหาบ้านเจอในภายหลงั พอเจ้าหน้าทีท้่องถิน่ไปถงึบ้านดงักล่าว กพ็บทัง้ครอบครวัรวมถงึพ่อวยั 36 ปี ซึง่อยูใ่นอาการ
เมาอย่างเห็นได้ชัด จากการสอบสวนพบว่า พ่อรายนี้เล่นแวะดื่มมาตลอดทางถึงได้เมาขนาดนั้น

 เหตกุารณ์นีเ้กดิขึน้ทีป่ระเทศอนิเดยี โดยเป็นปฏบิตักิารกวาดล้าง พนกังาน
ขับรถรับ-ส่งนักเรียนที่มีพฤติกรรมชอบดื่มเวลาขับรถครั้งใหญ่ ในเมืองโกจิ หรือ 
โคชิน ซึ่งเป็นเมืองทางตอนใต้ของประเทศอินเดีย ทั้งนี้ จับคนขับรถโรงเรียนที่
พบว่าเมาเหล้าขณะขับรถได้ทั้งสิ้น 36 ราย จากทั้งหมด 4 อําเภอ 
 ทัง้หมดโดนจบัดาํเนนิคด ีเมาแล้วขบั และขบัรถโดยประมาท หลงัการจบักมุ 
ผู้ตรวจการใหญ่ของตํารวจประเทศอินเดียได้ออกมายอมรับว่า ผลการจับกุม
คนขบัรถโรงเรยีนปฏบิตัหิน้าทีข่ณะตกอยูใ่ต้ฤทธิน์ํา้เมาครัง้นี ้ ได้สร้างความกงัวลใจ
ให้สังคมเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะอย่างย่ิง กับบรรดาผู้ปกครองที่ต้องฝากชีวิตลูกหลานของตัวเองไว้กับคนขับรถเหล่านี้ 
ท่ีสาํคญัการจบักมุ ทาํกนัในช่วงเช้าทีค่นขบัรถเหล่านีข้บัพานกัเรยีนไปโรงเรยีน ซึง่หากใครกต็าม เมากนัตัง้แต่ตอนเช้าขนาดนัน้
ก็นับว่าเป็นเรื่องที่น่าเป็นห่วงมากๆ 
 โดยเฉพาะอย่างย่ิงกับผูท้ีป่ระกอบอาชพีหลงัพวงมาลยั รบัผดิชอบชวีติผูค้นมากมาย อกีทัง้เจ้าหน้าทีต่าํรวจทีร่่วมปฏบิตักิาร
กวาดล้างคนเมาแล้วมาขับรถรับ-ส่งนักเรียนครั้งน้ี เล่าให้ฟังว่า คนขับรถที่ถูกจับบางคนนี่แทบจะไม่ต้องจับตรวจปริมาณ
แอลกอฮอล์กันเลยทีเดียว เพราะเห็นชัดๆ ว่า เมา บางคนแค่ยืนทรงตัวก็ยังจะไม่ไหวแล้ว 
  เมื่อผลตรวจแอลกอฮอล์ออกมา ย่ิงน่าตะลึงกันไปใหญ่ เพราะบางคนมีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดสูงถึง 40% 
ในขณะที่กฎหมายกําหนดว่า คนที่มีแอลกอฮอล์ในเลือดแค่ 10% ก็ถือว่าเป็นคนเมาตามกฎหมายประเทศอินเดียแล้ว

          สะเทือนใจลูกสาววัย 9 ขวบโทรแจ้งตํารวจกลัวพ่อเมาขับซิ่ง

             พ่อแม่ช็อก! ตํารวจกวาดล้างคนขับรถ ร.ร.เมาขับ  40 ราย 
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คนดังสุขภาพดี

  งานรัดตวัแต่พิธกีรคนเก่งกม็เีคลด็ลบัในการดแูลสุขภาพมาฝากกนั 
เป๊ะ เล่าว่า ทํางานเกือบทุกวันไม่ค่อยมีเวลาพักผ่อน จึงต้องหาเวลาให้กับ
ตัวเอง โดยจะตื่นแต่เช้ามืดตี 5 เพื่อไปวิ่งออกกําลังกายราว 1 ชั่วโมง และ
ถ้ามีเวลาเหลือ ก็อาจจะเข้าฟิตเนสต่ออีกเล็กน้อย จากนั้นจึงไปทํางาน
  สําหรับคนที่ต้องทํางานและไม่ค่อยได้พักผ่อนนั้น เป๊ะ แนะนําว่า 
เราต้องรู้จักแบ่งเวลา โดยอาจทําเป็นตารางเวลานัดหมายในแต่ละวัน 
อย่างเช่นเมื่ออยู่ที่ทํางานก็ต้องดูว่า วันนี้เราต้องทําอะไรบ้าง ถ้าต้อง
มีอัดเทปรายการจะอัดยาวทั้งวันเลยได้หรือไม่ เพื่อในวันพรุ่งนี้จะได้มี
เวลาว่าง หรอืหากเลกิงานแล้วต้องไปร่วมงานทางสงัคมทีไ่หนต่อหรอืไม่ 
เช่น งานแต่งงาน งานศพ งานเลี้ยง เป็นต้น 
  การจะมีเวลาหรอืไม่มเีวลา ก ็อยูท่ีเ่ราจดัสรรภาระงานให้ออกมา
ลงตัวที่สุด ส่วนเรื่องการหาเวลาออกกําลังกายนั้น นอกจากวิ่ง
ทุกเช้าเป็นปกติในวันจันทร์ถึงวันศุกร์แล้ว วันเสาร์จะไปตีกอล์ฟ 
และวนัอาทติย์จะข่ีจักรยาน ขณะทีเ่รือ่งอาหารการกนิเป็นคนง่ายๆ 
สามารถกนิได้หมดไม่ได้แยกพิเศษว่า มือ้นีจ้ะต้องเป็นผกั ผลไม้ และ
กนิพอประมาณ ไม่ใช่เหน็ว่าอนันีอ้ร่อยกก็นิเตม็ที ่นํา้หนกัตัวจะขึน้เรว็
แถมแน่นท้องไม่สบายตัวอีก ดังนั้นต้องกินแต่พอดี อย่าโลภมาก
  นอกจากการดูแลสุขภาพกาย เป๊ะ ยังเผยถึงเคล็ดลับการ
ดูแลสุขภาพใจว่า เวลาที่เหนื่อยหรือมีความเครียด จะคิดเสมอว่า
ถ้าเหนื่อยนักก็พักไปก่อน ขณะที่เรื่องความเครียดนั้น แม้ว่า ปกติ
จะงานเยอะแต่ก็ เป็นคนไม่ค่อยเครียด  ถ้าต้องอยู่ในสถานการณ์
ที่เผชิญกับปัญหาก็จะมองโลกในแง่บวก เพราะปัญหาทุกอย่าง
สามารถแก้ไขได้ ทีส่าํคญัเราต้องไม่ใส่อารมณ์เพิม่เข้าไปอกี ลองจดั
ลําดับดีๆ แล้วทยอยแก้ไปเรื่อยๆ เพียงเท่านี้เราก็จะมีสุขภาพที่ดี
ทั้งกาย และใจแล้ว

  งานรัดตวัแต่พิธกีรคนเก่งกม็เีคลด็ลบัในการดแูลสุขภาพมาฝากกนั 
เป๊ะ เล่าว่า ทํางานเกือบทุกวันไม่ค่อยมีเวลาพักผ่อน จึงต้องหาเวลาให้กับ
ตัวเอง โดยจะตื่นแต่เช้ามืดตี 5 เพื่อไปวิ่งออกกําลังกายราว 1 ชั่วโมง และ
ถ้ามีเวลาเหลือ ก็อาจจะเข้าฟิตเนสต่ออีกเล็กน้อย จากนั้นจึงไปทํางาน
  สําหรับคนที่ต้องทํางานและไม่ค่อยได้พักผ่อนนั้น เป๊ะ แนะนําว่า 
เราต้องรู้จักแบ่งเวลา โดยอาจทําเป็นตารางเวลานัดหมายในแต่ละวัน 
อย่างเช่นเมื่ออยู่ที่ทํางานก็ต้องดูว่า วันนี้เราต้องทําอะไรบ้าง ถ้าต้อง
มีอัดเทปรายการจะอัดยาวทั้งวันเลยได้หรือไม่ เพื่อในวันพรุ่งนี้จะได้มี
เวลาว่าง หรอืหากเลกิงานแล้วต้องไปร่วมงานทางสงัคมทีไ่หนต่อหรอืไม่ 

  การจะมีเวลาหรอืไม่มเีวลา ก ็อยูท่ีเ่ราจดัสรรภาระงานให้ออกมา

  เป็นอกีหนึง่พธิกีรมากความสามารถ ซึง่หลายคนคุ้นหน้าคุ้นตากนัด ีสาํหรบั 
“เป๊ะ” กนิษฐ์ สารสิน พิธีกรอารมณ์ดีที่มีคิวงานอย่างต่อเนื่อง ทั้งรายการ
โทรทัศน์และงานแสดง ผลงานที่ผ่านมาของเขา รายการ 4 ต่อ 4 แฟมิลี่เกม 
รายการถ้าคณุแน่อย่าแพ้ ป.4 รายการ “Sexpert Family” ทีม่เีทคนคิดีๆ  ในการ
สอนเรือ่งเพศแก่น้องๆ วยัใส จากสาํนกังานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสรมิสขุภาพ 
(สสส.) และอกีหลายรายการ รวมทัง้บทบาทนกัแสดงภาพยนตร์ ถ่ายแบบโฆษณา 

สุขภาพดีได้
แค่แบ่งเวลาเป็น
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

สุขลับสมอง  เดือนมีนาคมนี้

 ส่งค�าตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 10 เมษายน 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรกจะได้รับหนังสือ “ค�าพ่อสอน” 
รวบรวมพระบรมราโชวาท  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

 อยากถามคณุผูอ่้านว่าด้วยเรือ่งการแกว่งแขน ซึง่พบว่า 
หากท�าต่อเนื่องเป็นเวลา 1 ชั่วโมง สามารถเผาผลาญได้ถึง 
230 แคลอรี ่แต่สิง่ทีอ่ยากถามคอื การแกว่งแขน ควรท�าวันละ 
กี่นาที ระหว่าง... 

และอย่าลืมท�าเป็นประจ�าทุกวันสม�่าเสมอ
ควบคู่กับการควบคุมการบริโภคอาหารจะช่วยให้สามารถลดพุง ลดโรค ได้ส�าเร็จ

แกว่งแรงๆ วันละ 1 ชั่วโมง
A

 แกว่งด้วยท่าที่ถูกต้อง วันละ 30 นาที หรือสะสม ครั้งละ 10 นาที
B

แกว่งแขนพร้อมย่อเข่า ครั้งละ 30 นาที
C
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