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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับเดือนเมษายนนี้ เทศกาล
สงกรานต์เวียนมาบรรจบ ถึงเวลาที่ครอบครัวจะได้อยู่กันพร้อมหน้า
พร้อมตา มีความสนุก และทํากิจกรรมของเทศกาลปีใหม่ไทยด้วยกัน 

 เมือ่พดูถงึความสขุเหล่านีแ้ล้วทกุคนกจ็ะนกึภาพออกและยิม้ได้ แต่หากพดูว่าเทศกาลเหล่านี้
เกิดอุบัติเหตุมากกว่าช่วงปกติหลายเท่าตัวมีผู้บาดเจ็บ สูญเสียมากมาย แน่นอนว่า เปนภาพที่ไม่มี
ใครอยากนึกถึงหรืออยากให้เกดิขึน้กบัครอบครวัและคนทีร่กัเลย วนัผูส้งูอายใุนเทศกาลนี ้ กค็วรดงึ
ความสนใจของสังคมไทยให้เข้าใจและเตรียมพร้อมกับสังคมสูงอายุที่เราเผชิญอยู่ และก�าลังจะ
เข้าสู่สังคมสูงอายุสมบูรณ์ในประมาณสี่ปข้างหน้า
  อกีภาพความจรงิทีม่ากบัเทศกาลสงกรานต์ คือ การเดนิทางทีเ่พิม่ปรมิาณขึน้กว่าปกตอิย่าง
มหาศาลพร้อมกับการเฉลิมฉลองด้วยเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องต่างต้องระดม
สรรพก�าลังเพื่อปองกันอุบัติเหตุ และพร้อมรับสถานการณ์คนเจ็บ คนตาย ซึ่งสาเหตุของการเกิด
อุบัติเหตุนั้น ยังคงเปนสาเหตุเดิมๆ ที่เคยเกิดขึ้นมาแล้ว คือ เมาแล้วขับ ง่วงแล้วฝนขับ ใช้ความเร็ว
เกนิกว่าทีก่ฎหมายก�าหนด ไม่ปฏบิติัตามกฎหมายทัง้ฝาฝนสญัญาณ ไม่ใส่ใจพืน้ฐานความปลอดภัย 
  เปนเวลาต่อเนื่องยาวนานที่ภาครัฐ สสส. และภาคีเครือข่ายหลากหลาย ร่วมกันรณรงค์
และด�าเนินมาตรการต่างๆ เพ่ือให้ทุกภาคส่วนเห็นความส�าคัญในการหยุดการบาดเจ็บล้มตายบน
ท้องถนน และโดยข้อเท็จจริงแล้ว ปญหาเหล่านี้ได้ทุเลาลงมาตามล�าดับตลอดกว่าสิบปที่ผ่านมา 
ซึ่งอาจต่างจากความรู้สึกจากสาธารณชนรับรู้จากกระแสข่าวสารว่า สถานการณ์ดูเลวร้ายลง 
 จริงอยู่ ปญหาอุบัติภัยจราจรของประเทศไทยติดอันดับสูงของโลก แต่สถิตินี้ลดลงมา
ตามล�าดับเปนส่วนใหญ่ ถ้าเราใช้ฐานข้อมูลจากส�านักงานต�ารวจแห่งชาติที่มีอยู่ให้ใช้มานานและ
สมบูรณ์กว่าฐานอื่นในอดีต จ�านวนคนตายได้ลดลงจาก 14,012 คนหรือ 22.21 ต่อแสนในป 2546
ลงมาจนเหลือ 6,273 คนหรือ 9.54 ต่อแสนประชากรในป 2558 หรือต่อมาที่เราเริ่มพัฒนาข้อมูล
จาก 3 ฐานข้อมูลส�าคัญคือ ต�ารวจ บริษัทกลางคุ้มครองผู้ประสบภัย และมรณะบัตรตั้งแต่ป 2554 
สถิติการเสียชีวิตจากฐานใหม่นี้ก็ลดลงในแต่ละปจาก 22,886 ในป 2554 เหลือ 21,423 คน
ในป 2557 ท้ังน้ีต้องเข้าใจข้อเทจ็จรงิว่า ประเทศไทยเรามยีานพาหนะเพิม่ขึน้ปละประมาณ 2 ล้านคนั
มาโดยตลอด ซึง่เราต้องพยายามพฒันาดชันกีารวดัอตัราสญูเสยีต่อจ�านวนกิโลเมตรของการเดนิทาง
จึงจะเปนค่าที่สะท้อนสถานการณ์ได้ดีที่สุดต่อไป
 แต่การรณรงค์เข้มเปนพิเศษในช่วงเทศกาลปใหม่และสงกรานต์ จ�านวนผู้เสียชีวิตใน 
7 วันอันตรายที่เริ่มไม่ลดลงในปหลังๆ (ทั้งที่เคยลดลงจากจ�านวน 7-9 ร้อยรายเมื่อสิบกว่าปก่อน 
มาเปนประมาณ 3-4 ร้อยรายในหลายปหลัง) ท�าให้ผู้คนคิดว่าการรณรงค์และมาตรการต่างๆ
ล้วนไม่ได้ผล ทั้งที่มีการท�างานกันอย่างหนัก ที่จริงแล้วด้วยมาตรการต่างๆ ที่ร่วมมือกันด�าเนินงาน
ในช่วงเทศกาลนี้ ได้ท�าให้อัตราตายบนถนนลดลงจนเทียบเท่ากับสัปดาห์ปกติ ซึ่งในป 2559 เรามี
ผู้เสียชีวิตจากอุบัติภัยบนท้องถนนเฉลี่ย 412 คนต่อสัปดาห์ ทั้งๆ ที่ในช่วงเทศกาลเรามีปริมาณ
การเดินทางเพิ่มขึ้นหลายเท่าตัวร่วมกับการเฉลิมฉลองด้วยความมึนเมาด้วย
 ดังนั้น สิ่งที่ควรกระท�าต่อไปคือ ใช้มาตรการที่ได้ผลในช่วงเทศกาลเหล่านี้ ขยายไปเพิ่มให้
มากขึ้นในอีก 50 สัปดาห์ปกติทั้งป แล้วเราจะค่อยๆ ลดอันดับแชมปอุบัติภัยทางถนนลงไปเรื่อยๆ
ได้แน่นอนครับ

 ส ่วนบรรยากาศของการเล่นน�้า
สงกรานต์ สสส. ก็ได้สนับสนุนให้ท้องถิ่น
ต่างๆ หนัมาร่วมมอืสร้างวฒันธรรมเล่นน�า้
ปลอดเหล้า ซึ่งเวลา 11 ป เกิดถนนตระกูล
ข้าวถึงกว่า 50 แห่ง และพื้นที่ปลอดเหล้า
อีกหลายร้อยแห่ง ซึ่งท�าให้บรรยากาศของ
การเล่นสงกรานต์เหมาะส�าหรับทุกคน 
สามารถเล่นได้อย่างปลอดภัย ไม่ต้องกงัวล 
อนัตรายทีอ่าจเกดิจากผูค้นทีเ่มามาย ไร้สติ
โดยที่จังหวัดต่างๆ เห็นถึงประโยชน์และ
ชูให้กลายเปนจุดท่องเที่ยว อีกด้วย ซ่ึงจุด
เล่นน�้าปลอดเหล้าเหล่านี้ยังส่งผลไปถึง
การหยดุอบัุตเิหตจุากการเล่นน�า้สงกรานต์
ได้อีกทางหนึ่งด้วย 
 เมือ่เดอืนทีผ่่านมา ยงัมเีรือ่งทีน่่ายนิดี  
ที ่สสส. และภาคเีครอืข่าย ต้องขอขอบคณุ 
พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี 
คณะรฐัมนตร ีและสภานติบิญัญตัแิห่งชาติ 
ที่ได้เห็นชอบ และผ่านร่าง พ.ร.บ.ควบคุม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ. ... โดยกฎหมาย
ดงักล่าวจะ เพิม่ประสทิธภิาพในการปองกนั
เด็กและเยาวชนจากการเสพติดบุหรี่ 
 นับเปนผู ้สร้างประวัติศาสตร์การ
ปกปองมหันตภัยของบุหรี่ที่จะมีต่อเด็ก 
และเยาวชนไทย และประชาชนคนไทย
จ�านวนมากครั้งส�าคัญอันน่าร่วมกันชื่นชม
อย่างสูงครับ 
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สุขสร้างได้     
ความสุขในบ้านสร้างได้ง่ายๆ

สุขประจําฉบับ      
สนุกเต็มที่ สงกรานต์นี้ ดื่มไม่ขับ กลับบ้านปลอดภัย

คนสร้างสุข      
สุขในวัยเกษียณ คือ งานที่อุทิศตัวเพื่อผู้อื่น

สุขรอบบ้าน      
ว่าด้วย กัปตัน “เมาแล้วขับ” เครื่องบิน?

คนดังสุขภาพดี    
ก�าลังใจพิชิตโรคมะเร็ง แบบ “พิมพ์มาดา”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 
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สุขประจ�ำฉบับ

 ที่ถามแบบนี้ไม่อยากชวนให้งานกร่อย หรือดราม่าในช่วงเทศกาลแบบนี้ เพียงแค่อยากย�้าว่า  
เราอยากเหน็เทศกาลแห่งความสขุ เป็นเทศกาลแห่งความสขุทีแ่ท้จรงิ โดยไม่มใีครต้องสญูเสยีอกี  
ไม่ว่าจากอุบัติเหตุทางถนน หรือการบาดเจ็บสูญเสียที่เนื่องมาจากการดื่มแอลกอฮอล์

 สนุกเต็มที่
สงกรำนต์นี้ ดื่มไม่ขับ กลับบ้านปลอดภัย

 แน่นอนว่าช่วงเทศกาลเป็นช่วงที่มีอัตราการเดินทาง
เพิ่มสูงขึ้นกว่าช่วงปกติมาก โอกาสที่จะเกิดอุบัติเหตุทางถนน
ก็เพิ่มขึ้นเช่นเดียวกัน โดยพบว่าสาเหตุการบาดเจ็บ ล้มตาย
มาจากทัง้ ดืม่แล้วขบั ง่วงแล้วขบั ใช้ความเรว็สงู ไม่ปฏบิตัติาม 
กฎจราจร ซึ่งส่ิงเหล่านี้เป็นเรื่องที่ป้องกันได้ เพียงแต่ต้อง
เปลีย่นพฤตกิรรมในการใช้รถใช้ถนน เพือ่ไม่ให้เกดิความสญูเสยี
ซ�้าในเรื่องเดิมๆ 
 เช่น หากลองพิจารณตัวเลขจากสถิติการเกิดอุบัติเหตุ 
ในปี 2559 ทีผ่่านมาในช่วงเทศกาลสงกรานต์พบว่า  ร้อยละ 57 
ของผู้ที่เกี่ยวพันกับอุบัติเหตุเสียชีวิต ณ จุดเกิดอุบัติเหตุ  
และส่วนใหญ่คือ ร้อยละ 59 เป็นคนในพื้นท่ี จักรยานยนต์ 
เป็นยานพาหนะที่มีผู้เสียชีวิตสูงสุด ประมาณ 2 ใน 3 หรือ 
239 ราย รองลงมาคือ รถกระบะ 

ปีใหม่ที่ผ่านมา ยังพอจ�ำครำบน�้ำตำของผู้สูญเสียจำกอุบัติเหตุกันได้บ้ำงหรือไม่

นิตยสำรสร้างสุข4



นิตยสารสร้างสุข 5

 ที่ส�าคัญ คือ สาเหตุหลักของอุบัติเหตุคือ “ดื่มแล้วขับ”  
 ร้อยละ 31.7 รองลงมาคือขับรถเร็ว ร้อยละ 28.5  และผู้ขับข่ี 
ที่บาดเจ็บและเสียชีวิตที่มีการดื่มร่วมด้วย มักมีพฤติกรรมเส่ียง   
คือ ร้อยละ 87 ไม่สวมหมวกนิรภัย และ ร้อยละ 98 ไม่คาดเข็มขัด
นิรภัย

สงกรำนต์นี้ ดื่มไม่ขับ กลับบ้านปลอดภัย
 สถติเิหล่านีเ้กดิขึน้ซ�า้ไปซ�า้มา เหมอืนการฉายหนงัวน แม้ว่าจะ
มีความพยายามมากเพยีงใดกต็ามทีจ่ะลดสถติเิหล่านี ้แต่กน่็าเสยีใจ
ทีปั่ญหาเหล่านีด้เูหมอืนจะเกดิขึน้แบบไม่มทีางจบง่ายๆ เพราะยงัมี
คนอีกจ�านวนไม่น้อยคิดถึงความสุข สนุกตรงหน้ามากกว่าส่ิงท่ีจะ
ตามมาหลังจากนั้น รวมทั้งยังโดนกระตุ้นจากการท�าการตลาดของ
ธุรกิจน�้าเมาอย่างหนักในช่วงเทศกาล จึงยังท�าให้ต้องสู้กับปัญหา
ต่อไป และหากอยากให้ท้องถนนปลอดภัยพวกเราก็ต้องช่วยกัน
เตือนตัวเอง เตือนคนที่รักว่า สาเหตุเจ็บตายที่ต้องเสียใจภายหลัง
คืออะไร แล้วไม่ปล่อยให้ท�าผิดซ�้าๆ 
 ในปีนีใ้นส่วนมาตรการของรฐับาล กพ็บว่าในปีนีค้ณะกรรมการ
นโยบายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์แห่งชาต ิเหน็ชอบ 5 มาตรการเฝ้าระวงั 
และบังคับใช้กฎหมายปลอดเหล้า ช่วงเทศกาลสงกรานต์ ปี 2560 
อย่างเคร่งครดั พร้อมตัง้ศนูย์
รับเรื่องร้องเรียนบุหรี่และ
สุรา หากพบท�าผิดแจ้งเรื่อง
ได้ที่ สายด่วน 1422  
 
กวดขัน 5 มาตรการส�าคัญ 
1. ห้ามดื่มบนทางในขณะขับขี่หรือโดยสาร 
2. ห้ามขายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ให้บคุคลอายตุ�า่กว่า 20 ปีบรบิรูณ์ 
3. ห้ามขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นอกเวลาที่กฎหมายก�าหนด 
4. มุ่งเน้นเฝ้าระวัง ตรวจเตือน ประชาสัมพันธ์กฎหมาย 
 เน้นจังหวัดเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ พร้อมตั้งศูนย์รับ
 เรื่องร้องเรียนบุหรี่และสุรา หากพบท�าผิดแจ้งเรื่องได้ที่
 สายด่วน 1422 หรือ 02-590-3342  
5. เฝ้าระวังรายงานผลการบาดเจ็บและเสียชีวิตจากพิษภัย
 แอลกอฮอล์

 เหน็ได้ว่าการเฝ้าระวงัเกีย่วกบัการดืม่ให้มขีอบเขตนัน้ 
จะเกี่ยวโยงไปหลายเรื่องทั้งหยุดการทะเลาะวิวาท หยุด
อุบัติเหตุที่เกิดการความขาดสติ หยุดอุบัติเหตุทางถนน  
ซึ่งสิ่งเหล่านี้ช่วยทั้งผู้ดื่มเองและคนรอบข้างด้วย
 แต่หากพูดถึงการเล่นสงกรานต์   ถือเป็นเวลากว่า  
10 ปีแล้ว ที่ สสส. รณรงค์พื้นที่เล่นน�้าปลอดภัย ท�าให้เกิด
ถนนตระกูลข้าวที่ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทั่วประเทศ 
50 ถนน และพื้นที่ปลอดเหล้าอีก 100 แห่ง ผลจากการ
คืนพื้นที่ปลอดภัยให้กับเทศกาลสงกรานต์ 
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 ในปีนี้ สสส. ก็ยังคงเดินหน้าสนับสนุนพื้นท่ีปลอดภัย สงกรานต์
ปลอดเหล้า โดยที่ได้รับความร่วมมืออย่างเต็มใจของจังหวัดต่างๆ ที่อยาก
มีพื้นท่ีปลอดภัยเกิดข้ึนเพื่อให้ประชาชนได้มาเท่ียวแบบสนุกสนาน เพราะ
ถนนข้าวและพืน้ทีป่ลอดภยักลายเป็นจดุขายของจงัหวดันัน้ๆ ทีใ่ครกอ็ยาก
เข้าไปเท่ียว ได้สมัผสับรรยากาศสงกรานต์ท่ีสนกุโดยไม่ต้องกงัวลว่าจะโดน
ลูกหลง หรือกลายเป็นเหยื่อของคนเมา
 ส่วนสิ่งที่ยังต้องจับตาในฐานะผู้เฝ้าระวังเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
นายวิษณุ ศรีทะวงศ์ ผู้จัดการแผนงานกลุ่มทุนอุปถัมภ์เชิงรุกเพื่อทดแทน
ธุรกิจแอลกอฮอล์ ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า พบว่าสิ่งที่น่าเป็น
ห่วงคือ การท่ีภาคเอกชนได้จัดพื้นท่ีเฉพาะเพื่อให้เล่นน�้าและมีการอัด 
โปรโมช่ันเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์เต็มท่ี ซึ่งส่วนใหญ่พบว่าเยาวชนเข้าไปใน
พื้นท่ีดังกล่าวจ�านวนมาก และดื่มอย่างหนัก เห็นได้จากช่วงเวลาของการ
เกิดอุบัติเหตุ ตัวเลขการบาดเจ็บและเสียชีวิต เปลี่ยนจากช่วงค�่า ไปเป็น
ช่วงหลังเท่ียงคืน ซึ่งสอดคล้องกับช่วงเวลาการเลิกงานของพื้นที่เล่นน�้า
เอกชน ที่ให้ดื่มกันอย่างเต็มที่  จึงกลายเป็นอุบัติเหตุหลังเลิกงานตามมา

 ไม่ว่าจะไปเที่ยวไกลหรือใกล้ ก็ขอให้ตระหนักอยู่เสมอว่า 
“สงกรานต์ปีนี้ดื่มไม่ขับ ก็จะกลับบ้านอย่างปลอดภัย”

 เร่ิมจากเม่ือ 11 ปีทีแ่ล้ว สสส. มกีารรเิริม่ทดลอง 
จัดโซนนิ่งพื้นที่เล่นน�้า “สงกรานต์ปลอดเหล้า” 
ใน พื้นที่ต ้นแบบ 4 พื้นที่ ใน 3 จังหวัด ได้แก่ 
ถนนข้าวเหนียว จังหวัดขอนแก่น รอบคูเมือง 
จังหวัดเชียงใหม่ วัดอรุณราชวราราม และย่าน 
บางล�าพู กรุงเทพฯ ท่ามกลางความรู้สึกของผู้คน 
ที่ เริ่มไม่สนุกกับ การออกไปเล่นสงกรานต์ เพราะ 
คนบางส่วนที่ดื่มแล้วสนุกจนเลยขอบเขต
   การคืนความสุขด ้วยการก� าหนดพื้นที่
ปลอดภัย สงกรานต์ปลอดเหล้า  จึงท�าให้สงกรานต์
กลายเป็นเทศกาลทีส่นกุ ปลอดภยัอกีครัง้ หลงัจาก
ที่ก่อนหน้านั้น เทศกาลสงกรานต์กลายเป็นส่ิงที่ 
น่ากังวล พ่อแม่ไม่กล้าปล่อยลูกหลานไปเที่ยว  
เพราะไม่รู้ว่าจะเกิดอันตรายจากการทะเลาะวิวาท
เพราะมีคนเมาเต็มถนนหรือไม่ กังวลว่าลูกสาว 
หลานสาว จะโดนลวนลามล่วงละเมิดทางเพศ 
หรือไม่ เมื่อพื้นที่ปลอดภัย สงกรานต์ปลอดเหล้า 
เกิดขึ้น ทุกคนจึงสนุกได้เต็มที่โดยไม่ต้องกังวลใจ 
  ส�าหรับในปีนี้  คนไทยยังอยู ่ ในช ่วงแห่ง 
ความอาลัย จากการทีพ่ระบาทสมเดจ็พระปรมนิทร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชสวรรรคต พื้นที่ต่างๆ ยังคง
งดกิจกรรมเฉลิมฉลองรื่นเริงและเน้นการจัดตาม
ประเพณีเป็นหลัก ถนนตระกูลข้าวยังคงเดินหน้า
ตามเจตนารมณ์เดมิ ทีเ่ปิดพืน้ทีใ่ห้ครอบครวัได้ร่วม
กิจกรรม ฟื้นประเพณีดีงามของไทย 
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วางแผนการเดินทาง เมื่อรู้แล้วว่าจุดหมายอยู่ที่ไหน ก่อนการเดินทางลองศึกษาเส้นทางหลัก เส้นทางลัด 
เพื่ออัพเดทข้อมูลบางพื้นที่อาจมีการก่อสร้างถนน หรือ มีปัญหาจะได้หลีกเลี่ยงได้ นอกจากไม่เสียเวลารถติดแล้ว 
ยังท�าให้เพิ่มความปลอดภัยในการเดินทางอีกด้วย

นอน ไม่ได้หมายความว่า ให้นอนอยู่บ้าน แต่หมายถึงถ้าต้องเดินทางไกล ควรนอนพักผ่อนให้เพียงพอ  
ก่อนเดนิทางเพือ่ให้สดชืน่และไม่เสีย่งต่อการหลบัใน ระหว่างเดนิทางหากขบัรถเพยีงคนเดยีว ควรงบีในทีป่ลอดภยั
เมื่อรู้สึกล้า อย่าฝืนไปต่อเพราะการหลับในน่ากลัวเท่ากับการดื่มแล้วขับเลยทีเดียว

เช็ครถ ถ้าจะเดินทางให้ปลอดภัย รถก็ควรอยู่ในสภาพท่ีพร้อมเดินทาง อุปกรณ์หลักๆ ท่ีส�าคัญ เช่น ผ้าเบรก 
สภาพยาง น�้ามันเครื่อง ฯลฯ ควรได้รับการตรวจเช็คให้อยู่ในสภาพท่ีดีอยู่เสมอ อย่างน้อยควรได้รับการเช็ครถ 
ตามระยะทางอยู่เสมอ และก่อนเดินทางก็ควรตรวจสอบอีกครั้ง

ไม่ดืม่ ดืม่แล้วเลกิ ความจรงิแล้วการเล่นสงกรานต์กส็นกุได้ต่อให้ไม่ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ แต่ถ้าดืม่กค็วรรู้ 
ลิมติตวัเอง ว่าสามารถดืม่ได้แค่ไหน ไม่ควรดืม่ในช่วงกลางวนัทีแ่ดดร้อนๆ เพราะอาจท�าให้เกดิอนัตรายได้ นอกจากน้ี  
ไม่ควรดื่มก่อนวันเดินทางกลับ เพื่อไม่ให้เพลียและล้าในการขับรถ

อุปกรณ์เล่นน�้า เป็นอีกส่ิงที่ขาดไม่ได้ ในปีนี้หลายพื้นท่ีอยู่ในสภาพภัยแล้ง การเล่นน�้าอาจต้องเล่นแค่ 
พอเหมาะ ปืนฉีดน�้าเล็กๆ ขันเล็กๆ แค่พอให้กระชุ่มกระชวยก็พอ และอย่าลืมดอกไม้ น�้าอบ ส�าหรับผู้ใหญ ่
คนที่เรารัก เข้าไปปะพรมกันให้หอมชื่นใจ ก็สุขใจเช่นกัน

เล่นแต่พอเหมาะ สงกรานต์ ไม่ใช่สงคราม ไม่จ�าเป็นต้องใช้อุปกรณ์เล่นน�้าแรงท่ีสุด แปลกท่ีสุด เพราะอาจ
ท�าให้เกิดอันตราย รวมทั้งเป็นบ่อเหตุของการทะเลาะวิวาทกันได้ อีกทั้งการแตะเนื้อต้องตัวกัน ต้องรักษามารยาท
วัฒนธรรม  อย่าใช้เป็นเทศกาลฉวยโอกาส

 เที่ยวสงกรานต์แบบมืออำชีพ



 เรื่องนี้เป็นสิ่งที่คนขับต้องรู้ เพรำะมันจะท�ำให้เกิดเจ็บตำยง่ำยๆ แบบไม่รู้ตัว!
 บนถนนมีอุโมงค์รู้ยัง?

   วสิยัทศัน์อุโมงค์  คอื สภาวะทีเ่กดิขึน้
เมือ่ขบัรถเรว็ การมองเหน็ด้านข้างจะแคบลง
และโฟกสัแค่จดุตรงกลาง ซึง่ปกตสิายตาจะมี
องศาการมองเห็น 180 องศา มีมุมมองรับรู้
ตื่นตัวที่ 20-30 องศาและมีเพียง 2-4 องศา 
ที่มองเห็นชัดเจน ที่เรียกว่า “Focal point” 

 เช่น ถ้าขับรถที่ความเร็ว 90 กิโลเมตร/
ชั่วโมง องศาการมองเห็นจะลดลงเหลือแค่  
50 องศา และหากมีวัตถุหรืออะไรมาตัดหน้า 
จะมีเวลาเพียง 2 วินาที ในการตัดสินใจ 
แตะเบรก ซึ่งใช้ระยะทาง 25 เมตร กว่ารถ 
จะหยุดสนิทจะต้องใช้ระยะเบรกอีก 58 เมตร 
รวมระยะเบรกที่ต้องใช้ทั้งหมด 83 เมตร 

 ดังนั้น การตอบสนองท่ีช ้าลงเส่ียงต่อการเกิดอุบัติเหตุและส่งผล 
ให้มีความรุนแรงสูงมากขึ้น และหากมีสิ่งอันตรายด้านข้าง เช่น เด็ก หรือสุนัขวิ่ง 
ข้างทาง ข้ามถนนอย่างกะทันหัน รถที่ก�าลังจะออกจากซอย หรือขับรถผ่าน 
แหล่งชุมชน โรงเรียน ตลาด ฯลฯ ล้วนเป็นการเพิ่มความเสี่ยงมากยิ่งขึ้น  
ซึง่ยงัมคีนจ�านวนไม่น้อยท่ียงัขาดความรู้และความเข้าใจในทฤษฎีนี ้จงึต้องสร้าง 
ความเข้าใจ เพราะ จะส่งผลต่อการตัดสินใจหยุดรถและควบคุมรถ
 อีกอย่างท่ีท�าให้มผีลต่อการตดัสนิใจ คอื การดืม่ จ�าไว้เสมอว่า แอลกอฮอล์
เป็นตัวการส�าคัญให้การตัดสินใจลดลง ยิ่งดื่มมาก ยิ่งตัดสินใจได้แย่มากขึ้น
เท่านั้น หากดื่มบวกกับขับเร็ว ก็จะยิ่งท�าให้ประสิทธิภาพในการขับขี่ต�่ามาก  
ทางที่ดีไม่ต้องรอเมา แค่ดื่มคุณก็ไม่ควรแตะพวงมาลัยแล้ว เพื่อความปลอดภัย
ของตัวเอง และเพื่อนร่วมทางที่จะได้กลับบ้านอย่างปลอดภัยทุกคน 
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 สสส. โดยแผนควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และสิ่งเสพติด ภายใต้ส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 
มีภารกิจในการลดปัจจัยเส่ียงด้านเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อลดผลกระทบท่ีเกิดจากการบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
และมีบทบาทส�าคัญในการสนับสนุนการสร้างเครือข่ายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกภาคส่วนของสังคม

 สสส. ได้ร่วมกับ สํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ซึ่งเป็นองค์กรด้าน
ประชาสังคม เป็นกลไกส�าคัญในการรณรงค์สังคมให้ตระหนักถึงอันตราย
ของการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ผลกัดนัและส่งเสรมิให้เกดิกจิกรรมรณรงค์
สร้างกระแสเพือ่ลดการดืม่และลดปัญหาการดืม่สรุาระดบัชาต ิเช่น สงกรานต์
ปลอดภยั พืน้ทีเ่ล่นน�า้ปลอดเหล้า สนกุสขุใจไร้แอลกอฮอล์ , กจิกรรมงดเหล้า

เข้าพรรษา ทีผ่ลกัดนัให้วนัเข้าพรรษาเป็นวนังดดืม่แห่งชาต,ิ กจิกรรมขบัขีป่ลอดภยัไม่ดืม่แอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลปีใหม่
และสงกรานต์, กิจกรรมงานบุญประเพณีปลอดเหล้า, แข่งเรือปลอดเหล้า, ลอยกระทงปลอดเหล้า, งานศพปลอดเหล้า 
กิจกรรมรับน้องปลอดเหล้า เป็นต้น 

ศ.โรบิน รูม 
ผู้อ�ำนวยกำรศูนย์วิจัยนโยบำยแอลกอฮอล์ มหำวิทยำลัยลำโทรบ ประเทศออสเตรเลีย 
นักวิจัยอำวุโสระดับโลกในด้ำนปัญหำและนโยบำยแอลกอฮอล์ 
  ที่ผ่านมางานวิจัยเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ส่วนใหญ่ สนใจที่ผลกระทบโดยตรงที่เกิดกับตัวผู้ดื่มเป็นหลัก 
ซึ่งเป็นการศึกษาเพียงด้านเดียว แต่ในช่วง 4-5 ปีท่ีผ่าน มีกลุ่มนักวิจัยกว่า 30 ประเทศท่ัวโลก รวมถึง
ประเทศไทยให้ความส�าคัญกับการศึกษาผลกระทบของผู้ดื่มท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิต

ของคนในสังคม เช่น ถูกรบกวนก่อความร�าคาญ ถูกท�าร้ายร่างกาย ทรัพย์สินถูกท�าให้เสียหาย โดยสารรถที่คนขับดื่มแอลกอฮอล์ 
ฯลฯ ซึ่งผลวิจัยมีข้อค้นพบส�าคัญ คือ ทุกประเทศมีผู้ได้รับผลกระทบจากการดื่มจ�านวนมาก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก่อผลกระทบ
เชิงลบต่อสังคมมากกว่ายาเสพติดชนิดอื่นๆ เป็นการตอกย�้าว่า การมีนโยบายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทั้งระดับประเทศและ
ระดับโลก มีความส�าคัญต่อการลดปัญหาผลกระทบเหล่านี้

 ภญ.อรทัย วลีวงศ์ 
นักวิจัยส�ำนักงำนพัฒนำนโยบำยสุขภำพระหว่ำงประเทศ 
 สถานการณ์ภัยเหล้ามือสองต่อสังคมไทย โดยเก็บข้อมูลจากประชาชนไทยอายุ 18 ปีขึ้นไป 1,695 คน
ในจังหวัดเชียงใหม่ ขอนแก่น สุราษฎร์ธานี ชลบุรี และกรุงเทพฯ โดยคนไทยมากกว่า 80% เคยได้รับ
ผลกระทบจากการดื่มของคนอื่น (ภัยเหล้ามือสอง) เช่น คนในครอบครัว เพื่อน คนแปลกหน้า ขณะท่ี
คนไทยดื่มแอลกอฮอล์ มีประมาณ 33% อาจกล่าวได้ว่า “นักดื่มหนึ่งคนส่งผลกระทบต่อผู้อ่ืนรอบข้าง

ถึง 2.4 คน” ผลกระทบส่วนใหญ่เป็นผลกระทบทางด้านจิตใจและความรู้สึกไม่ปลอดภัยมากถึง 30-40% เช่น รู้สึกไม่ปลอดภัย 
หวาดกลัวเมื่อต้องเผชิญหน้ากับคนแปลกหน้าที่ดื่มตามถนนหรือในสถานที่สาธารณะ เคยต้องตื่นกลางดึก/นอนไม่หลับ 
เพราะเสียงดังจากวงสุราหรือคนเมาบริเวณบ้าน/ชุมชน หรือเคยถูกคนดื่มพูดจาหยาบคายใส่ ส่วนผลกระทบทางด้านสังคมและ
การด�าเนินชีวิต สูงเป็นอันดับ 2 เช่น คนดื่มไม่ท�างานที่ได้รับมอบหมาย 30% มีปัญหากับเพื่อนหรือคนในครอบครัวที่ดื่ม 10%

 หลำยคนรู้จักกับค�ำว่ำควันมือสองอย่ำงดี ว่ำคือผลกระทบที่เกิดกับผู้ที่ไม่ได้สูบ 
วันนี้เรำอยำกบอกท่ำนว่ำ “เหล้ำมือสอง” ก็สร้ำงผลกระทบมำกมำยกับผู้ที่ไม่ได้ดื่ม
เช่นเดียวกัน เชื่อว่ำหลำยคนก็อำจจะมีประสบกำรณ์เรื่องนี้เช่นเดียวกัน 

ความน่ากลัวเหล้ำมือสอง 
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สุขสร้างได้

 แน่นอนว่าในเดือนเมษายน นอกจาก
เทศกาลสงกรานต์ที่ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย
ได ้รื่นเริงสนุกสนานเต็มที่  ก็ยังเป ็นวัน
ครอบครัว ถือเป็นช่วงเวลาที่ทุกคนจะได้
กลบัมาอยูพ่ร้อมหน้าพร้อมตากนั  ทาํกจิกรรม
ร่วมกันอย่างมีความสุข

 ครอบครัวจึงเป็นเบ้าหลอมสําคัญ คนเราจะมี
ทศันคต ิแนวทางชวีติอย่างไร กเ็ริม่ต้นจากครอบครวัเป็น
ลําดับแรกที่จะคอยดูแล เลี้ยงดูให้เป็นไปแบบนั้น ฉะนั้น 
สังคมจึงให้ความสําคัญกับสถาบันครอบครัวอย่างมาก 
ในโอกาสเดือนเมษายนในวันครอบครัวแบบนี้ก็อดไม่ได้
ที่จะขอเล่าถึงการดูแลสุขภาวะครอบครัวเสียหน่อย

 สังคมไทยแม้ว่าจะเริ่มเป็นครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น แต่ปฏิเสธ
ไม่ได้เลยว่า เรายังมีความใกล้ชิดกับญาติพี่น้องอยู่มากกว่าสังคม
ตะวันตก การอยู่รวมกันเป็นครอบครัวใหญ่ จึงมีคนหลายช่วงวัย
อยู่ด้วยกัน ท้ังเด็ก วัยรุ่น ผู ้ใหญ่ ผู ้สูงอายุ   จึงมีความแตกต่าง
หลากหลายของคนแต่ละอายุเมื่ออยู่รวมกัน ความแตกต่างจะไม่ได้
สร้างปัญหาหากเรารู้จกัเข้าใจ ใส่ใจซึง่กนัและกนั เมือ่เราสามารถสร้าง
หน่วยท่ีเล็กท่ีสุดในสังคมอย่างครอบครัวให้มีความสุขได้ ก็เท่ากับ 
เป็นการสะสมความสุขจากภายใน พร้อมจะมาถ่ายเทรวมกันในสังคม 
ให้เกิดความสุข

“ครอบครัวเป็นรากฐานของสังคม”

ความสุขในบ้าน
สร้างได้ง่ายๆ
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 แต่ก็ต้องยอมรับว่า สังคมที่แก่งแย่งแข่งขันทําให้ทุกคนต้องแสวงหา
โอกาสการทาํมาหาเลีย้งชพีจนบางครัง้อาจทาํให้เกดิความห่างเหนิ ไม่สามารถ
อยู่ด้วยกันได้ ผู้คนมีเวลาให้กันน้อยลง ลักษณะการอยู่แบบตัวใครตัวมัน
มีมากขึ้น ชีวิตชุมชนขาดหายไป ซึ่งส่งผลต่อการมีสุขภาวะที่ดีในช่วงวัยต่างๆ 
โดย สสส. ตระหนกัว่า ครอบครวัเป็นพืน้ฐานสาํคญั จงึมโีครงการทีห่ลากหลาย 
ประสานกาํลังให้เกดิโครงการดีๆ  แต่ละช่วงวยันัน้ๆ โดยปัจจบุนัมภีาคเีครอืข่าย
จํานวนมากที่ทํางานในชุมชน และยังเป็นการทํางานแบบบูรณาการ เพื่อให้
สุขภาวะดีไปพร้อมๆ กัน
   ถ้าจะเริ่มต้นให้ดีก็ต้องพร้อมตั้งแต่การสร้างครอบครัว วางแผนตั้งแต่
ยงัไม่มลูีก ในปีนี ้สสส. เชญิชวนครอบครวัทีว่างแผนมบีตุรใส่ใจเรือ่งการป้องกนั
ภาวะพิการตั้งแต่กําเนิดด้วยการทําตามแนวทางขององค์การอนามัยโลก ที่ ได้
เสนอแนวทางลดความเสี่ยงความพิการแต่กําเนิด 

 กินผักใบเขียว
ให้ได้ 0.4 มิลลิกรัม/วัน 

 กินวิตามินโฟลิก
ตั้งแต่ก่อนตั้งท้อง 3 เดือนต่อเนื่อง ไปจนถึง 3 เดือนแรกของการ
ตั้งท้อง เพื่อช่วยให้การสร้างหลอดประสาทของตัวอ่อนภายใน 
28 วันแรกหลังปฎิสนธิอย่างมีประสิทธิภาพ โดยกินวิตามินโฟลิก
ชนิดเม็ด 1 ครั้ง/วัน  

 กินวิตามินโฟลิกชนิดเม็ด 1 ครั้ง/สัปดาห์
 ในหญิงวัยเจริญพันธุ์ 

 
 ที่จําเป็นต้อง  ใส่ใจดูแลตั้งแต่วงจรของการเกิด เพราะปัจจุบันมีเด็กที่เกิด
จากแม่วัยรุ่นมาก ในขณะที่มีเด็กเกิดจากแม่ที่มีความพร้อมในวัยเจริญพันธุ์
ค่อนข้างน้อย เนื่องจากการแต่งงานช้าลง โดยผู้ชายแต่งงานอายุเฉลี่ย 29 ปี
ส่วนผู้หญิงแต่งงานอายุเฉล่ีย 28 ปี และมีลูกในช่วงอายุที่มากขึ้น ทําให้มี
โอกาสเส่ียงทางสุขภาพ การได้รับสารอาหาร วิตามินที่ครบถ้วน ก็จะช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการพิการตั้งแต่กําเนิดลงได้ และยังสร้างต้นทุนท่ีดีให้กับ
สมาชิกใหม่ในครอบครัวด้วย 

 เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยเด็ก สสส. ก็มี โครงการ 
“เด็กไทยแก้มใส”  ที่จะสร้าง ความแข็งแรง 
สุขภาพดีให้เด็กๆ ด้วยการสนับสนุนให้เกิด
โภชนาการและสุขภาพที่ดีอย่างครบวงจร 
โดยพัฒนาจากบทเรียนโรงเรียนในโครงการ
พระราชดาํริ คอืทําให้มท้ัีง การเกษตรในโรงเรยีน  
สหกรณ์นักเรียน  การ จัดการบริการอาหารของ
โรงเรียน  การตดิตามภาวะโภชนาการ  การพฒันา
สุขนิสัยของนักเรียน  การพัฒนาอนามัยสิ่ง
แวดล้อมของโรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะ  การจัด
บริการสุขภาพ และ การจัดการเรียนรู้ : เกษตร 
โภชนาการ และสุขภาพอนามัย ไปปฏิบัติใน
พื้นที่และกิจกรรมของโรงเรียน จนมีเครือข่าย
โรงเรียนที่ทําโครงการเด็กไทยแก้มใสอยู่ท่ัว
ทั้งประเทศ เกิดชุดความรู้มากมาย  
 การสร้างโภชนาการในวัยเด็ก ที่เริ่มจาก
ปลูกฝังให้เด็ก ยัง ขยายไปสู่ครอบครัว ชุมชน 
ให้ร่วมกันเห็นความสําคัญของการทําให้เด็กได้
มีโภชนาการท่ีดี จนกลายเป็นเร่ืองที่สังคมเริ่ม
ตื่นตัว และให้ความสําคัญร่วมกันว่าโภชนาการ
สามารถต่อยอดไปสู ่การพัฒนาสติปัญญา  
การมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงได้ 
 เมื่อก้าวเข้าช่วงวัยรุ่น สสส. ได้พยายาม
ส่ือสารความเส่ียงท่ีจะเกิดข้ึน ว่า ในช่วงวัยนี้
ว ่ามักจะมีความเส่ียงในเร่ืองของอุบัติเหตุ 
และปัญหา ของคนในวัยเจริญพันธุ์ ฮอร์โมน
พลุ่งพล่าน มีการร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ 
เพื่อหาทางป้องกัน รวมทั้งการสื่อสารไปยัง
วัยรุ่นเพื่อสร้างทัศนคติ ความรู้ ความเข้าใจ
ที่เหมาะสม ด้วยหวังว่าจะสามารถแก้ไขปัญหา
ได้ 
 เมือ่ก้าวเข้าสูว่ยัผูใ้หญ่ เรือ่งใหญ่ในขณะนี้
คือ ปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ มีการเร่งรณรงค์ 
สือ่สารเพือ่สร้างความเข้าใจให้เกดิการลดปัจจยั
เสีย่งลง เพราะเหล้า บหุรี ่ยาเสพตดิ การบรโิภค
เกินพอดี หวานจัด เค็มจัด มันจัด เป็นสิ่งที่
อาจทําให้ส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวและต้อง
มานั่งใช้เงินท่ีหามาได้รักษาตัวเองจนหมดใน
ภายหน้า ซึ่งพบว่าปัจจุบันมีความเข้าใจมากขึ้น
ในเรื่องการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง และหัน
มาใส่ใจสุขภาพมากข้ึนท้ังการออกกําลังกาย 
และการดูแลอาหารการกิน 



ครอบครัวอบอุ่น

 ความเข้าใจ ไม่ว่าจะอยู่ในวัยไหนก็ตามเราล้วนแต่อยากได้
ความเข้าใจ แต่ไม่ใช่ว่าทุกคนต้องเข้าใจเรา เราก็ต้องเปิดใจและเข้าใจ
คนอื่นด้วยในขณะเดียวกัน

 การยอมรับ โดยเฉพาะในวัยรุ่น ครอบครัวจําเป็นต้องให้
ความเข้าใจในธรรมชาติของช่วงวัยนี้ว่าอาจทําอะไรแปลกๆ เพียง
เพราะต้องการการยอมรับก็ได้

 พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น หากต้องการสร้าง
ความเข้าใจ ยอมรับกัน ก็จําเป็นต้องรู้จักฟัง และยอมรับเหตุผล
ของผู้อื่นด้วย ไม่ยัดเหยียดความคิดให้ผู้อื่น

 รู้จักขอโทษ และให้อภัย ไม่จําเป็นว่าเด็กต้องขอโทษเท่านั้น 
แต่หากผู้ใหญ่ทําผิดพลาดก็สามารถขอโทษได้ ในขณะเดียวกันก็ต้อง
ให้อภัยกันให้เป็น

 แก้ปัญหาด้วยเหตุผล ไม่ว่าจะปัญหาอะไรก็ตาม การใช้
เสียงดัง ความรุนแรง ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ ลองปรับด้วยการ
ทําใจให้เย็นรับฟังจะเป็นทางออกได้

 ลดอบายมุข ปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ แน่นอนว่าพ่อ แม่ คือ
ต้นแบบสําคัญ อยากให้เด็กเป็นแบบไหน พ่อแม่ต้องเป็นต้นแบบ
ทําให้ดูเป็นตัวอย่างด้วย 

 ใช้เวลาด้วยกัน เงยหน้าจากจอสี่เหลี่ยมแล้วใช้เวลาพูดคุย 
ทํากิจกรรมร่วมกัน ยังเป็นส่ิงจําเป็นที่ครอบครัวต้องเพิ่มสิ่งนี้ให้
เป็นกิจวัตร

  ออกไปทํากิจกรรม ใช้เวลาในการออกไปเที่ยว พักผ่อน

       หรือเล่นกีฬาด้วยกัน ซ่ึงจะช่วยให้ได้เรียนรู้
          และได้เพิ่มความใกล้ชิดกันใน
      ครอบครัวให้มากขึ้น

ต้องการอะไร?

 ในอนาคตอีกไม ่นานนี้  ประเทศไทย
กําลังจะก้าวสู่โครงสร้างประชากรที่มีผู้สูงอายุ
มากกว่ากลุ่มประชากรอ่ืน ซึ่งปัจจุบันก็เริ่มมี
การขยับเพื่อหาแนวทางการดูแล วิธีหนึ่งคือ
การเพิ่มคุณค่าผู้สูงอายุให้มีบทบาทในชุมชน 
ซึง่พบว่าวธิทีีส่ามารถสร้างความสขุกลบัคืนมา
ให้ผู้สูงอายุได้มากขึ้น 
 เช่น โรงเรียนผู้สูงอายุ ที่พบว่า มูลนิธิ
สถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)  
ถอดบทเรียนตัวอย่างที่ดีของโรงเรียนผู้สูงอายุ
ทีม่กีจิกรรมถ่ายทอดความรู ้ ในโรงเรยีนผูส้งูอายุ 
9 แห่ง พบว่า โรงเรียนผู้สูงอายุ เป็นกิจกรรมที่
หน่วยงานหรือชุมชนจัดทําขึ้นเพื่อให้ผู้สูงอายุ
ออกจากบ้านมาพบปะผู้อื่น คลายเหงา สร้าง
ความร่ืนเริง สร้างความสุข สามารถเพิ่มการ
ให้ความรู้ด้านต่างๆ แก่ผู้สูงอายุได้  ไม่ว่าจะ
เป็น การดูแลสุขภาพ โภชนาการ การรับมือกับ
สงัคมทีเ่ปลีย่นแปลง เทคโนโลยแีละการสือ่สาร 
และการเรียนรู้ตามอัธยาศัย เพื่อให้ผู้สูงอายุ
สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมที่เปลี่ยนแปลงได้ 
โดยสิ่งเหล่านี้สามารถจัดทําได้โดยอาศัยความ
ต้องการของคนในชุมชนเป็นหลัก
 จะเหน็ได้ว่าแต่ละช่วงวยัต้องการการดูแล
แตกต่างกนัออกไป ซึง่คนในครอบครวักส็ามารถ
ดูแลกันเองโดยไม่ต้องรอหน่วยงานใดๆ ได้
โดยต้องทราบก่อนว่า ในบ้านเรานั้นประกอบ
ไปด้วยสมาชิกในวัยใดบ้าง และวัยน้ันต้องการ
การดูแลอย่างไร เช่น เด็กต้องการการดูแล
ความช่วยเหลอืจากผูใ้หญ่ แต่เดก็เองกส็ามารถ
เป็นกําลังใจของผู้ใหญ่ หรือผู้สูงอายุในบ้านได้
เช่นกัน หรือวัยรุ่นต้องการความไว้วางใจการ
ยอมรับ และก็สามารถเป็นคนสําคัญในบ้าน
ที่จะช่วยดูแลพ่อ แม่ หรือปู่ ย่า ตา ยาย ได้ใน
ขณะเดียวกัน 
 สิ่งสําคัญที่จะมาเป็นองค์ประกอบรวม
ของครอบครวันัน้มอียูม่าก แต่กส็ามารถเชือ่มโยง
กันด้วยสิ่งสําคัญอย่างหนึ่งคือ ความเข้าใจ 
ไม่ว่าจะอยูใ่นช่วงวยัไหนกต็ามหากมคีวามเข้าใจ
ซึ่งกันและกัน ก็จะเป็นครอบครัวท่ีมีความสุข
ได้ไม่ยาก
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 “สสส. ให้ความสําคัญและสนับสนุนโรงเรียนผู้สูงอายุ ภายใต้แนวคิดการพัฒนาศักยภาพ
ผู้สูงอายุ เปลี่ยนภาระให้เป็นพลัง ลดการพึ่งพิง โดยเสริมการทํางานของภาครัฐและตอบโจทย์

นโยบายประชารัฐเพื่อสังคมซึ่งเป็นนโยบายของรัฐบาล โดยเริ่มจากกระบวนการศึกษา 
ถอดบทเรยีน แลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากโรงเรยีนผูส้งูอายทุีม่กีารดาํเนนิงานประสบความสาํเรจ็
ในหลายพืน้ที ่และนาํข้อค้นพบความสาํเร็จมาสูก่ารพฒันาดาํเนนิงานต่อยอด เพือ่พฒันา
เป็นกรอบแนวทางการดําเนินงานสําหรับโรงเรียนผู้สูงอายุท่ีเหมาะสม สามารถนําไป
ต่อยอดขยายผลในพืน้ทีต่่างๆ ได้สะดวก และมโีอกาสประสบความสาํเรจ็ ทาํให้ผูส้งูอายุ
มีคุณภาพชีวิตที่ดี เป็นพลังของสังคม ชุมชนอย่างต่อเนื่อง และเกิดการเรียนรู้ตลอด
ช่วงชีวิตอย่างแท้จริง”

      นางภรณี ภู่ประเสริฐ 
ผู้ช่วยผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ (สํานัก 9) สสส. 

 “สสส. ให้ความสําคัญและสนับสนุนโรงเรียนผู้สูงอายุ ภายใต้แนวคิดการพัฒนาศักยภาพ
ผู้สูงอายุ เปลี่ยนภาระให้เป็นพลัง ลดการพึ่งพิง โดยเสริมการทํางานของภาครัฐและตอบโจทย์

นโยบายประชารัฐเพื่อสังคมซึ่งเป็นนโยบายของรัฐบาล โดยเริ่มจากกระบวนการศึกษา 
ถอดบทเรยีน แลกเปลีย่นเรยีนรูจ้ากโรงเรยีนผูส้งูอายทุีม่กีารดาํเนนิงานประสบความสาํเรจ็

   “การจะมีลูกที่สมบูรณ์ได้นั้น แม่ต้องมีสุขภาพท่ีสมบูรณ์ ด้วยการไม่ดื่มเหล้า
 ไม่สูบบุหรี่ มีโภชนาการที่ดี เพราะพันธุกรรมทํางานร่วมกับโภชนาการ และสําคัญมาก
ในการสร้างคน เมือ่มสีขุภาพไม่สมบรูณ์กอ็าจทาํให้เดก็พกิารแต่กาํเนดิได้ ซึง่วติามนิโฟลกิ
หรือวิตามินบี9 พบในไข่แดง ตับ ผักใบเขียวเข้ม คะน้า แครอท แคนตาลูป ฟักทอง ถั่ว 
ผักบุ้ง ตําลึง และวิตามินโฟลิกในรูปแบบเม็ด การกินวิตามินโฟลิก ช่วยลดความเสี่ยง
ความพิการแต่กําเนิดได้ 30-50% ทั้งภาวะหลอดประสาทไม่ปิด ปากแหว่ง
เพดานโหว่ โรคหวัใจพกิารแต่กาํเนดิ ความพกิารของแขนขา ระบบทางเดนิปัสสาวะ
ผิดปกติ ไม่มีรูทวารหนัก กลุ่มอาการดาวน์  นอกจากนี้ยังช่วยป้องกันโลหิตจาง 
ป้องกัน NCDs และป้องกันโรคอัลไซเมอร์”

เราพบวิตามินโฟลิกที่ไหนได้บ้าง

ไข่แดง

ฟักทอง ถั่ว ผักบุ้ง ตําลึง วิตามินโฟลิก

ตับ ผักใบเขียวเข้ม ผักคะน้า แครอท แคนตาลูป

                                             ศ.เกียรติคุณ พญ.พรสวรรค์ วสันต์ 
หัวหน้าโครงการระดับชาติพัฒนาต้นแบบจังหวัดและอําเภอเพื่อป้องกัน

และดูแลรักษาความพิการแต่กําเนิดในประเทศไทย 
และนายกสมาคมเพื่อเด็กพิการแต่กําเนิด (ประเทศไทย)



คนสร้างสุข

 ผมมโีอกาสเจอทัง้ผูส้งูอายทุีด้่อยโอกาส เจอทัง้คนทาํงาน
ทีไ่ม่ได้ร่ํารวยอะไร ทาํไมเขาไปช่วยคนอืน่ ผมเป็นข้าราชการบาํนาญ 
มีโอกาสมากกว่า แต่ยังทําอะไรน้อยกว่าคนเหล่านั้น งั้นผม
ก็คิดว่าผมมีบุญแล้วหล่ะที่ได้มาอยู่ตรงนี้ มาทําหน้าที่เป็น
ช่างเชื่อม เป็นเหมือนคนร้อยพวงมาลัยให้คนดีๆ ได้มาเจอกัน 
เป็นคนเล่าเรื่องราวดีๆ ออกเผยแพร่ไป

คณุสรุเดช เดชคุม้วงศ์ อาย ุ65 ปี ผูท้รงคณุวฒุขิองชมรมผูส้งูอาย ุจงัหวดั
พิจิตร ประธานชมรมคนรักในหลวงจังหวัดพิจิตร อดีตข้าราชการบํานาญ

กระทรวงสาธารณสุข และคณะกรรมการสุขภาพแห่งชาติ 
 นั่นคือสิ่งท่ีคุณ สุรเดช บอกว่าเป็นความสุขใน

วัย 65 ปี ของคนวัยเกษียณ  มีเงินบํานาญใช้  แต่  ลุกมา
ทํางานเพื่อผู้สูงอายุที่ยังมีปัญหาสุขภาวะมากมาย 

        เริ่มจากที่พื้นที่ จ.พิจิตร มีผู้สูงอายุประมาณ  
95,000 คน หรือ 20% ของประชากรทั้งหมด 

และปัญหาใหญ่ของผูส้งูอายทุีน่ีค่อืเรือ่งสขุภาพ
และเศรษฐกิจ เพราะ 90% ของผู้สูงอายุที่
นี่เป็นเกษตรกรและมีหนี้สิน ลูกๆ ก็เข้าไป

ทํางานกันในมือง และท้ิงหลานไว้ให้ดูแล 
ผู้สูงอายุต้องทํานา ทําการเกษตร และยัง
ต้องส่งเสียหลานเรียนด้วย แต่ตลอดห้า

ปีทีผ่่านมา ชมรมผูส้งูอายจุงัหวดัพจิติร
ได้ลุกขึ้นมาคิด มาทํา มาแก้ไขปัญหา
เหล่านี ้จนทาํให้ทีน่ีเ่ป็นชมุชนเข้มแขง็

ของผู้สูงอายุ และเป็นต้นแบบให้
หลายจังหวัดได้เรียนรู้

นิตยสารสร้างสุข14

คอื งานท่ีอทิุศตวัเพือ่ผูอ้ืน่
สขุในวยัเกษยีณ
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 “ปัญหาสังคมก็คือ มีผู้สูงอายุจํานวนหนึ่งเป็นผู้ยากจน อยู่บ้านคนเดียว ใครจะ
ดูแลเขา ชีวิตไม่ปลอดภัย หกล้มในห้องนํ้าได้ ไปวัดก็หกล้มได้ ไม่มีราวเกาะ ไม่มีพื้น
ราบให้เดิน ทั้งหมดนี้คือปัญหาของผู้สูงอายุ ทั้งสุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม 
คําถามคือปัญหาทั้งหมดนี้ให้ราชการทําทั้งหมดนั้นจะทําได้ไหม คําตอบคือมันเป็นไป
ไม่ได้ ดังนั้นเมื่อห้าปีที่แล้ว ชมรมผู้สูงอายุเราเลยคุยกันในกลุ่มผู้นําว่าเราจําเป็นต้อง
ลุกขึ้นมาช่วยกันเอง”
  คุณสุรเดช เล่าว่า หลักการทํางานคือ เชื่อว่า ทุกอําเภอมีผู้สูงอายุที่มีคนดี 
คนเก่งอยู่แล้วเหมือนบัวสี่เหล่า ทําไงเราถึงจะไปเจอคนเหล่านี้ ให้เขาช่วยแก้ปัญหา
เหล่านี้ได้ยังไง เราก็เลยตกลงกันว่าเราจะมีเวทีสัญจร ไปทุกอําเภอ ทุกเมือง ตําบล
ต้นแบบอยู่ไหนให้สาธารณสุขช่วยชี้เป้า ส่ิงนี้เป็นตัวสร้างกระบวนการเรียนรู้ ทําให้
ผู้สูงอายุออกจากบ้านไปเรียนรู้วิธีการทํางาน ไปรับฟังเรื่องราวแบ่งปันและต่อยอด
กันต่อไป รวมกลุ่ม ชวนหมออนามัยมาเรียนรู้ร่วมกัน แลกเปลี่ยนกัน โดยมี สสส.
เข้ามาสนับสนุนงบประมาณ กระบวนการทํางาน และช่วยเผยแพร่เรื่องราวให้ขยาย
ออกไปสู่จังหวัดอื่นๆ เป็นจุดเริ่มต้นของชุมชนที่ผู้สูงอายุเข้มแข็งและพึ่งพาตัวเองได้
ตามที่ตั้งใจว่า “สุขภาพดี เป็นหลักชัย ภาคีร่วมใจ สร้างสังคมไม่ทอดทิ้งกัน”
 คุณสุรเดช ถ่ายทอดเรื่องราวการทํางานต่อว่า ในวันรับรางวัลผู้สูงอายุ
สุขภาพดี มี คุณยายอายุ 108 ปี ยังเดินมารับรางวัลได้ เป็นตัวอย่างให้สังคม
และลูกหลานเห็นเรื่องสุขภาพ  คุณลุงอีกคนอายุ 90 ปีก็ยังรักษาสุขภาพดี 
ตื่นแต่เช้าตีสี่มาสวดมนต์ไหว้พระ ทําสมาธิ แล้วก็ไปเก็บกวาดบ้าน ปลูกผัก
เพือ่สุขภาพ และยงัทาํงานชมรมผูส้งูอายตุาํบล ออกไปเยีย่มเยยีนผูส้งูอายุ
คนอืน่   เรือ่งราวความดเีหล่านีม้เีกดิขึน้เรือ่ยๆ ผูส้งูอาย ุจะมาเจอกนัทกุเดอืน 
และเป็นผู้สูงอายุ 4.0 ใช้เฟซบุ๊ค ใช้ไลน์กันเป็น สื่อสารกันได้ 
 วันนี้ประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยแล้ว มีผู้สูงอายุ 10% 
และจะเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ ถ้าไม่หาวธิรีบัมอืจะเกดิปัญหาใหญ่ คณุสรุเดช 
เปิดใจว่า “ทุกครั้งที่เรามีความทุกข์เราจะนึกออกเลยว่าคุณยาย
คุณตาที่เราลงไปเย่ียมเขาแย่กว่าเราอีก และเราพบว่ามีนางฟ้า
มีเทพบุตรสูงวัยใจดีไปเยี่ยมผู้สูงอายุที่ป่วยนอนติดบ้านติดเตียง 
บ้านเขาแย่ ส้วมก็ไม่มี เขาก็ไปช่วยสร้างให้ ผู้สูงอายุเหล่านั้นเขาร้องไห้ด้วย
ความดีใจที่มีผู้สูงอายุด้วยกันมาเยี่ยมมาช่วย และกล่าวอวยพรว่าคุณไม่ได้
เป็นญาติพี่น้องฉัน คุณมาช่วยฉันทําไม ขอขอบคุณ ขอให้มีความสุขมี
ความเจริญก้าวหน้า มันเป็นความสัมพันธ์ของมนุษย์ที่งดงามนะ” 

 “เราได้ความสุข เราได้มิตรภาพ ได้
เพื่อนดีๆ เยอะ ไม่ใช่ผมไปให้เขานะ ผมได้
กลับมาต่างหาก นี่แหละคือความสุขดีๆ 
ท่ีผมได้รับกลบัมา” คณุสรุเดช สรปุภาพ
ความสุขที่เกิดขึ้นให้เราได้ชื่นใจด้วยกัน



สุขรอบบ้าน

 หากเป็นการโดยสารรถประจ�าทางเราอาจยังพอสังเกต
อาการพนักงานขับรถได้ว่า มีความผิดปกติหรือเปล่า หากแต่
ว่าเมื่อเป็นการโดยสารเครื่องบิน ผู้โดยสารแทบจะไม่มีโอกาสได้
เห็นนักบินประจ�าเที่ยวเลย ได้ยินแค่เสียงประกาศครั้ง สองครั้ง
เท่านัน้ในการโดยสาร ท�าให้หากมนีกับนิเมาแล้วขบัจรงิผูโ้ดยสาร
กอ็าจรูไ้ด้ยาก และยงัเป็นเรือ่งน่าแปลกใจ ทีม่ข่ีาว นกับนิถกูจบัได้
ว่ามีปรมิาณแอลกอฮอล์ในเลอืดเกนิก�าหนดทีจ่ะให้ปฏบิตัหิน้าที่
ทางการบินได้ 
 ท�าให้ เป็นที่คาใจว่า แล้วที่หลุดรอดการตรวจจับไปได้ล่ะ 
มีหรือไม่  แล้วเราในฐานะผู้โดยสารจะสามารถมีส่วนช่วยป้องกัน
ไม่ให้นักบินที่ไม่พร้อมปฏิบัติหน้าที่เพราะตกอยู่ใต้ฤทธิ์น�้าเมา 
พาหลายร้อยชีวิตบนเครื่องบินไปเส่ียงอันตรายได้อย่างไร? 
ส�านักข่าวซเีอน็เอน็ ได้ค้นคว้าข้อมลูและตแีผ่ให้เราได้ทราบกนัดงันี้

   ข่าวคราวเกี่ยวกับเมาแล้วขับมีให้เห็นได้ตลอดเวลา แต่ข่าวกัปตันเครื่องบินโดยสาร “เมาแล้วขับ” เป็นเรื่อง
น่าช็อกของหลายคน แม้ระเบียบความปลอดภัยทางการบินส่วนใหญ่จะเข้มงวด เรื่องตรวจแอลกอฮอล์ นักบิน 
ทว่าแต่ละประเทศ ตรวจเข้มมาก เข้มน้อยต่างกันไป ความปลอดภัยจากนักบินเมาปฏิบัติหน้าท่ีจึงแตกต่างกัน
ไปในแต่ละประเทศต้นทาง และปลายทาง

“เมาแล้วขับ” เครื่องบิน?
ว่าด้วย กัปตัน

 รายงานข่าวระบุว่า ไม่เชื่อก็ต้องเชื่อว่า ค�าตอบส�าหรับ
ใครทีถ่ามว่า เรามคีวามปลอดภยักนัมากแค่ไหนในการโดยสาร
เครื่องบินเมื่อค�านึงถึงปัญหา นักบินปฏิบัติหน้าที่ในระหว่าง
มีฤทธิ์แอลกอฮอล์ในตัว คือ ขึ้นอยู่ท่ีว่า คุณออกเดินทาง
จากสนามบินที่ไหนและเครื่องไปลงที่สนามบินในประเทศใด 
ท่ีเป็นเช่นนั้นก็เพราะว่า “ปจจุบันยังไม่ปรากฎว่ามีระเบียบ
ว่าด้วยการควบคุมการบริโภคแอลกอฮอล์ของนักบินและ
การตรวจจับก่อนบิน ที่เปนมาตรฐานสากลเลย” จะมีก็
เพียงแต่ “ค�าแนะน�า” โดยองค์กรการบินพลเรือนระหว่าง
ประเทศ ท่ีให้แต่ละประเทศพจิารณา ออกระเบยีบว่าด้วยเรือ่ง 
การควบคมุการดืม่แอลกอฮอล์ของนกับนิ ซึง่รวมถงึการตรวจ
หาแอลกอฮอล์ เพื่อบังคับใช้ และลงโทษ ตามที่เห็นสมควร
ด้วยตัวเอง 
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    จริงอยู่ว่าเหตุการณ์ที่มีการจับได้ว่านักบินเมา 
ขณะปฏบิตัหิน้าที ่หรอืก�าลงัจะปฏบิตัหิน้าที ่หรอืกระทัง่
พบว่าเป็นสาเหตุของโศกนาฎกรรมนั้น ถือว่า น้อยคร้ัง
นักเมื่อเทียบกับขนส่งมวลชนประเภทอื่น แต่เมื่อเกิด
ขึ้นแล้ว มีผลกระทบมหาศาล และเป็นเรื่องที่น่าตกใจ
ไปทั่วโลก 
 ยกตวัอยา่งเช่น เมือ่เดือนธนัวาคมปทีีแ่ล้ว กม็ีข่าว
ที่ค่อนข้างฮือฮาและท�าลายความเชื่อม่ันของผู้โดยสาร
เครือ่งบนิมากพอสมควร เมือ่ปรากฎว่า มนีกับนิเมามาก
ขนาดที่ว่า หลับไปคาห้องนักบิน เครื่องบินโบอิ้ง 737 
ทีก่�าลังออกบนิจากสนามบนิแห่งหนึง่ในประเทศแคนาดา 
และเหตกุารณ์คราวนัน้ ท�าให้เจ้าหน้าทีด้่านความปลอดภยั
ทางการบนิของประเทศแคนาดา ถงึกบัต้องหนัมาทบทวน
มาตรการเกี่ยวกับการควบคุมความปลอดภัยกันใหม่
อยู่ ณ ตอนนี้ 
  ก่อนหน้าน้ันช่วงราวๆ กลางปี ที่แล้ว มีข่าวว่า 
นักบิน 2 รายถูกจับในประเทศสก๊อตแลนด์ เพราะต้อง
สงสัยว่าละเมิดระเบียบความปลอดภัยการบินว่าด้วย
การดืม่แอลกอฮอล์ โดยทัง้สองถกูจบัได้ก่อนจะท�าหน้าที่
พาผู้โดยสารทั้งล�าขึ้นบินไปยังเมืองนิวเจอร์ซี ประเทศ
สหรัฐอเมริกา จากเหตุการณ์คราวนั้น ก็มีข่าวเช่นกันว่า 
สหภาพยุโรปก็ก�าลังพิจารณา ปรับปรุงระเบียบว่าด้วย
ความปลอดภัยทางการบิน เพื่อจัดการกับปัญหาเร่ือง
นักบินเมาปฏิบัติหน้าที่อยู่ด้วยเช่นกัน
 ส�าหรับประเทศที่ปัจจุบันขึ้นชื่อว่ามีทั้งระเบียบ
และการบังคับใช้ที่เข้มข้นที่สุดเกี่ยวกับการควบคุมเร่ือง
ปัญหาการดื่มแอลกอฮอล์ของนักบิน ตามที่ส�านักข่าว
ซีเอ็นเอ็นได้ ค้นคว้ามาคือ ประเทศอินเดีย ที่อ้างว่า
เป็นประเทศที่ไม่ยอมให้นักบินมีปริมาณแอลกอฮอล์ใน
ร่างกายแม้แต่เพียง 0.001% ก่อนท�าหน้าที่ และยิ่งไป
กว่านัน้ อนิเดียมรีะเบยีบห้ามมใิห้นกับนิดืม่อย่างเดด็ขาด
เป็นเวลาอย่างน้อย 12 ชั่วโมงก่อนท�าหน้าที่ขึ้นบิน 
 ในขณะทีพ่ีใ่หญ่อย่างประเทศสหรฐัฯ กม็รีะเบยีบที่
หย่อนลงมากว่าอนิเดยีอย่างเหน็ได้ชดั กล่าวคอื ประเทศ
สหรัฐฯ อนุญาตให้นักบินมีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือด
ได้ 0.04% หรือราวๆ ครึ่งหนึ่งของปริมาณแอลกอฮอล์
ในเลือดที่อนุญาตให้ผู ้ขับรถในประเทศสหรัฐฯ มีได้  
ขณะขับขี่รถบนถนน (0.08%) ส่วนเรื่องของความ 
เข้มงวดในการบังคับใช้ระเบียบที่ว่านี้นั้น ก็แน่นอนว่า
ย่อมแตกต่างกันออกไปในแต่ละประเทศเช่นกัน 

 ยกตัวอย่างเช่น ประเทศอินเดียที่เคร่งที่สุด บังคับให้นักบิน 
ทุกรายต้องเป่าเครื่องตรวจแอลกอฮอล์ทุกครั้ง ในแต่ละเที่ยวบิน  
ซึ่งปีๆ หนึ่งมีท้ังส้ิน ราวๆ 2 ล้านเท่ียวบิน ในขณะท่ีในประเทศ
สหรัฐอเมริกานั้น มีเพียงการสุ่มตรวจให้เป่าเครื่องตรวจแอลกอฮอล์ 
ซึ่งปีๆ หนึ่งตรวจไปเพียงแค่ 11,000 ถึง 13,000 คร้ังเท่านั้น และ 
ท่ีผ่านมาเจ้าหน้าท่ีการบินประเทศสหรัฐฯ จับนักบินผู้ละเมิดระเบียบ
ว่าด้วยแอลกอฮอล์ ได้ทัง้สิน้จากการสุม่ตรวจเมือ่ปี ค.ศ.2015 ท้ังสิน้ 
10 ราย
  “ถ้ายิง่ตัง้เป้าว่าจะไม่ให้เกดิเหตกุารณ์แบบนีเ้ลยแม้แต่ครัง้เดยีว
และบังคับให้นักบินทุกคนต้องตรวจทุกครั้ง แน่นอนว่าจะต้องพบ 
ผู้กระท�าผิดในจ�านวนมากกว่านี้แน่นอน” คุณเจมส์ สแตมป์ ซึ่งเป็น
หวัหน้าระดบันานาชาตขิอง เคพเีอม็จ ีซึง่เป็นบรษิทัตรวจสอบ ทีม่สีาขา 
ทั่วโลกกล่าวให้ความเห็นในเรื่องนี้
 ในขณะท่ีการตรวจเข้มแอลกอฮอล์นั้นเชื่อว่าเป็นทางที่ดีที่สุด
ในการป้องกันนักบินไม่ให้มีโอกาสได้ท�าหน้าที่ระหว่างมีปริมาณ
แอลกอฮอล์ในตัวเกินก�าหนด ก็มีข้อมูลซึ่งเป็นการรายงานของบริษัท
ท่ีปรึกษาช่ือว่า JACDEC ว่ามีการตรวจพบภายหลังว่า ในอุบัติเหตุ
ทางการบินจ�านวนเกือบๆ 12,000 ครั้ง ที่มีการบันทึกกันมาตั้งแต่ 
ปี ค.ศ.1980 พิสูจน์ได้ว่า มีอย่างน้อย 11 กรณีที่มีเร่ืองการดื่ม
แอลกอฮอล์เข้าไปเกี่ยวข้อง ขณะที่ เอวิเอชั่น เซฟตี้ เน็ตเวิร์ค ซึ่งเป็น 
กลุ่มอิสระท่ีติดตามเร่ืองอุบัติเหตุทางการบิน ให้ข้อมูลว่า อย่างน้อย 
5 กรณีของอุบัติเหตุทางการบินที่บันทึกมาตั้งแต่ปี ค.ศ.1980  
มคีวามเชือ่มโยงกบัปัญหาเรือ่งการดีม่แอลกอฮอล์ และหนึง่ในนัน้คอื
เหตุเครื่องบินตกล่าสุดในภาคตะวันออกของประเทศรัสเซีย ที่ท�าให้ 
ผู้อยู่บนเครื่องบิน 10 คนจากทั้งหมด 14 คนเสียชีวิต 
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สุขไร้ควัน

         บริษัทวิเคราะห์พฤติกรรมผู้บริโภค มินเทล ในประเทศอังกฤษเปิดเผยข้อมูลเมื่อเร็วๆ นี้ ว่า 
นับตั้งแต่ที่มีการเปิดตัวบุหรี่ไฟฟ้ามาจนถึงปัจจุบัน พบข้อมูลว่า ผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้าในกลุ่มที่เชื่อว่า
เป็นทางเลือกการเลิกบุหรี่ ตามที่ บริษัทบุหรี่ไฟฟ้า โฆษณาไว้ ในช่วงปีที่ผ่านๆ มา ปริมาณผู้ใช้
ด้วยเหตุผลนี้ได้เริ่มลดลง
     ทั้งนี้พบว่า ระดับการใช้บุหรี่ไฟฟ้าในหมู่ผู ้ต้องการเลิกบุหรี่จริง ลดลงจากระดับ 69 

ในปีก่อนหน้านั้นมาอยู่ที่ระดับ 62 เมื่อปีกลาย ซึ่งนักวิเคราะห์เชื่อว่าสถิติที่ลดลงนี้ สอดคล้องกับ
การรับรู้ที่มากขึ้นถึงพิษภัยของบุหรี่ไฟฟ้าที่หาได้เป็นไปตามคําโฆษณาอวดอ้างไม่ โดยจะเห็นได้จาก

การเผยแพร่ผลการวิจัย ในจํานวนที่เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งระบุถึงอันตรายต่อสุขภาพของการใช้บุหรี่ไฟฟ้า 
 อย่างไรก็ด ีมนิเทลพบว่า ระดบัการบาํบดัด้วยการแทนทีส่ารนโิคตินจากบหุรีส่าํหรบัผูเ้ลกิบหุรีเ่องโดยไม่ต้องผ่านแพทย์ 
ก็ยังทรงๆ ตัวในระดับ 15 ขณะที่การใช้แผ่นแปะหรือหมากฝรั่งนิโคติน ก็ทรงๆ อยู่ในระดับ 14 เช่นกัน
 ด้านชายชาวแคนาดาชื่อ เทอร์เรนซ์ จอห์นสัน ได้รับบาดเจ็บเป็นแผลสาหัสหลังจากบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดใส่ขณะใส่ไว้ใน
กระเป๋ากางเกง โดยคาดว่าเหตุระเบิดเกิดประกายไฟรุนแรงนั้นเกิดจากที่เขานําเหรียญเงินทอนจากร้านอาหารเก็บเข้าไปใน
กระเป๋ากางเกงที่ใส่บุหรี่ไฟฟ้าไว้ก่อนและเกิดการลัดวงจรขึ้นเมื่อเหรียญไปกระทบกับขั้วแบตเตอรี่บุหรี่ไฟฟ้า ขณะออกจาก
ร้านอาหาร ชายคนนีจ้งึตดัสนิใจเลกิใช้บหุรีไ่ฟฟ้าโดยเดดิขาดหลงัเหตุการณ์ช่วงต้นเดอืนมีนาคม เขาและภรรยากล่าวว่า 
ก็เคยเห็นข่าวเรื่อยๆ แต่ไม่เคยคิดว่าจะเกิดกับตัวสักวันหนึ่ง กล้องวงจรปิดสามารถจับภาพขณะระเบิด
ไว้ได้ด้วย

 สํานักงานบริการสุขภาพแห่งประเทศอังกฤษ หรือเอ็นเอชเอส เปิดเผยว่า ขณะนี้ กองทุนที่บริหาร 
สถานให้บริการรักษาผู้ป่วยโรคทางจิตเวช ในเทศมณฑลซัสเซกส์ ได้เริ่มมาตราการห้ามไม่ให้มีการสูบบุหรี่
อย่างเดด็ขนาดในสถานบรกิารทางจติเวช ทีอ่ยูภ่ายใต้การกาํกบัของกองทนุ โดยให้เหตผุลว่า ทีผ่่านมา พบว่า
ผูป่้วยทางจิตน้ันมีอตัราการสบูบหุรีท่ีม่ากเกนิกว่าผูส้บูบหุรีท่ีไ่ม่มีปัญหาอาการทางจติ ซ่ึงการสบูบหุรีจ่ดั
ของผู้ป่วยนี่เองทําให้ผลการรักษาด้วยยา ไม่ค่อยได้ผลดี จนต้องเพิ่มปริมาณยาสูงขึ้นไปอีกเรื่อยๆ เพื่อให้
มีฤทธิ์เพียงพอในการควบคุมอาการของคนไข้ 
 อีกทัง้กท็ราบกนัดอียูแ่ล้วว่า การสบูบหุรีน่ัน้ส่งผลเสยีต่อสขุภาพทางกายของคนเราจนทาํให้มอีายเุฉลีย่
สัน้ลงกว่าปกต ิและทางสถานพยาบาลกม็ถีอืว่ามหีน้าทีใ่นการส่งเสรมิให้ผูป่้วยมสีขุภาพทางกายทีด่ด้ีวยการละเลกิบหุรี ่การห้ามสบูบุหรี่
ที่ว่านี้ไม่ได้ห้ามเฉพาะแต่เพียงผู้ป่วยเท่านั้น หากแต่เป็นการห้ามมิให้มีการสูบบุหรี่เลยในอาณาบริเวณของสถานพยาบาลเลย ฉะนั้น
ไม่ว่าจะเป็นเจ้าหน้าที่หรือแขกผู้มาเยี่ยม ก็ต้องถูกบังคับไม่ให้สูบบุหรี่ด้วยเหมือนกันหมด 
 ทัง้น้ี รวมถงึการใช้บหุรีไ่ฟฟ้าด้วย ระเบยีบว่าด้วยการห้ามสบูบหุรีใ่นสถานพยาบาลนีเ้ริม่บงัคบัใช้มาต้ังแต่วนัที ่1 มีนาคม เป็นต้นมา
 พร้อมกันนี้เอ็นเอชเอส ได้เริ่มแผนโน้มน้าวใจให้โรงพยาบาลในกํากับ ตรวจสตรีตั้งครรภ์ ทุกรายที่เข้ารับบริการหาสารคาร์บอน 
มอนน็อกไซด์ เพื่อทดสอบดูว่า หญิงตั้งครรภ์แต่ละคนนั้นสูบบุหรี่หรือเปล่า ซึ่งการตรวจนี้ถือเป็นส่วนหนึ่งของนโยบายหลักในการ
รณรงค์โน้มน้าวใจให้สตรีตั้งครรภ์ งดเว้นหรือเลิกสูบบุหรี่ในระหว่างตั้งครรภ์เพื่อสุขภาพของลูกในครรภ์เป็นสําคัญ ด้านราชวิทยาลัย
การผดุงครรภ์ กล่าวว่า ให้การสนับสนุนเรื่องนี้อย่างเต็มที่ ทว่าโรงพยาบาลจําเป็นต้องให้สิทธิ์แก่หญิงตั้งครรภ์เลือกว่าจะตรวจ
หรือไม่ก็ได้

        บริษัทวิเคราะห์พฤติกรรมผู้บริโภค มินเทล ในประเทศอังกฤษเปิดเผยข้อมูลเมื่อเร็วๆ นี้ ว่า 

การรับรู้ที่มากขึ้นถึงพิษภัยของบุหรี่ไฟฟ้าที่หาได้เป็นไปตามคําโฆษณาอวดอ้างไม่ โดยจะเห็นได้จาก

 สํานักงานบริการสุขภาพแห่งประเทศอังกฤษ หรือเอ็นเอชเอส เปิดเผยว่า ขณะนี้ กองทุนที่บริหาร 

 อีกทัง้กท็ราบกนัดอียู่แล้วว่า การสบูบหุรีน่ัน้ส่งผลเสยีต่อสขุภาพทางกายของคนเราจนทาํให้มอีายเุฉลีย่

     อังกฤษเชื่อ บุหรี่ไฟฟ้าอยู่ในยุคขาลง เหตุคนเริ่มตาสว่าง

     เมืองผู้ดีห้ามสูบบุหรี่ใน รพ.จิตเวช แนะว่าที่คุณแม่เลิกสูบด้วย
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สุขเลิกเหล้า

          เป็นทีน่่านบัถืออย่างยิง่ สาํหรบัการเอาจรงิ เอาจงัของรฐัมนตรคีมนาคม ประเทศไอร์แลนด์ “เชน โรส” 
ซึง่ กาํลงัเตรยีมการยกเครือ่งระบบการปรบัแต้ม และปรบัเงนิ ผูข้บัรถทีถ่กูตรวจพบว่ามปีรมิาณแอลกอฮอล์

ในร่างกายในปริมาณตํ่า ซึ่งตามระเบียบที่ใช้มาตั้งแต่ปี ค.ศ.2012 คือ จะต้องโดนโทษเพียงตัดแต้ม 3 แต้ม 
และให้จ่ายค่าปรับ 200 ปอนด์ หากพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์ 50 มิลลิกรัม ต่อเลือด 100 มิลลิลิตร 
ทว่าไม่เกิน 80 มก. ซึ่งเป็นการลงโทษสําหรับการกระทําผิดครั้งแรกเท่านั้น 

      ส่วนเหตทุี ่ รมว.คมนาคมไอร์แลนด์ เหน็ว่าโทษเหล่านีไ้ม่น่าจะเพยีงพออกีต่อไปนัน้ เพราะได้รบัทราบ
ข้อมูลว่า ปีๆ หนึ่งจะมีผู้เสียชีวิตในอุบัติเหตุบนท้องถนนที่ผู้ขับมีปริมาณแอลกอฮอล์ในปริมาณตํ่าที่ว่านี้ 

ฉะนัน้รมว.คมนาคม เหน็ว่าจาํเป็นต้องเพิม่โทษผูถ้กูจบัได้ว่ามีปรมิาณแอลกอฮอล์ในเลอืดในระดบัต่ําด้วย  จากการปรบัและตดัแต้มเป็น 
การยกเลิกใบขับขี่เป็นการชั่วคราว 3 เดือน แทน 
 อกีทัง้จากสถติทิีเ่กบ็รวบรวมโดยหน่วยงานด้านความปลอดภยัทางถนนของประเทศ พบว่า ระหว่างปี ค.ศ.2008 และ ค.ศ.2012 
มีผู้เสียชีวิต 35 คน ในเหตุการรถยนต์หรือจักรยานต์ชนกัน โดยพบว่าคนขับที่ก่อเหตุมีแอลกอฮอล์ในเลือดระหว่าง 21 มก.-80 มก. 
ต่อเลือด 100 มล. นอกจากนี้ ยังมีแผนเตรียมแก้กฎหมายเพื่อเพิ่มการลงโทษผู้ถูกศาลตัดสินลงโทษในคดีเมาแล้วขับ โดยหนึ่งใน
มาตราการใหม่ที่จะเสนอให้บังคับใช้ คือ การบังคับให้ติดเครื่องเป่าแอลกอฮอล์กับรถยนต์ ซึ่งผู้ขับต้องเป่าลมเข้าไปทุกครั้งก่อนที่
เครื่องยนต์จะยอมให้ติดเครื่องได้เพื่อป้องกันการเมาแล้วขับรถนั่นเอง

 การบังคับให้ร้านอาหารที่ให้บริการเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต้องติดม่านก้ันบังตาไม่ให้ลูกค้า
ที่เป็นเด็กๆ เห็นการให้บริการเครื่องดื่มกับแขกที่มาใช้บริการนั้น เป็นหนึ่งในหลายมาตรการหลัก
ที่สภาผู้แทนราษฎรท้องถิ่นรัฐยูท่าห์ ผ่านการเห็นชอบเมื่อเดือนมีนาคม 
 โดยหลักการและเหตุผลที่นําสนับสนุนมาตรการทางกฎหมายเรื่องม่านบังตานี้ ก็เพื่อ
เป็นการลดบทบาทด้านลบอย่างหน่ึงของธุรกจิบริการทีอ่าจจะเกิดขึน้โดยไม่รูตั้ว กล่าวคอื การทาํ
ให้เดก็ๆ เคยชินกบัภาพการให้บรกิารและการดืม่แอลกอฮอล์ของผูใ้หญ่ ในสถานทีอ่ย่างร้านอาหาร
ทีบ่่อยครัง้ไปกินเป็นครอบครวั ซึง่เชือ่ว่าอทิธิพลจากการซมึซบัภาพต่างๆ เหล่านีน้ีเ่องจะเป็นแรงขบั
ให้วัยรุ่นหลายคน ริ ลองดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งๆ ที่ยังไม่ถึงวัยที่กฎหมายกําหนดให้ดื่มแอลกอฮอล์ได้ในประเทศสหรัฐฯ 
 เรื่องนี้นับว่าเป็นความท้าทายสําหรับรัฐบาลท้องถิ่นอยู่ไม่น้อยกว่าจะผ่านมาถึงขั้นของการแก้กฎหมายควบคุม
แอลกอฮอล์ฉบบันีไ้ด้ เพราะในอีกด้านหน่ึงรฐัเองก็ต้องมีหน้าทีใ่นการสร้างความสมดลุระหว่างการควบคมุปัญหาแอลกอฮอล์
และการผดุงอุตสาหกรรมการบริการไปพร้อมๆ กัน ซึ่งหลังจากผ่านสภาผู้แทนราษฎรแล้ว ขั้นต่อไปร่างกฎหมายใหม่นี้ก็ต้อง
เข้าสู่การพิจารณาของวุฒิสภาของรัฐไปตามลําดับ สําหรับรายละเอียดของม่านบังตานั้น ตามร่างกฎหมาย ได้กําหนดไว้ว่า
ต้องยกข้ึนสูงอย่างน้อย 42 นิ้ว หรือราวๆ 1 เมตร จากระดับครึ่งกําแพงของร้าน ด้านที่แยกส่วนบาร์เหล้าออกจากส่วน
  รับประทานอาหาร และต้องให้ห่างจากกันอย่างน้อย 10 ฟุต หรือไม่ก็ต้องแยกบาร์เหล้าและส่วนรับประทานอาหาร
   ไปอยูค่นละห้องกนัเลย ทัง้นี ้นอกจากเรือ่งม่านบงัตาแล้วยงัมมีาตรการในการขึน้ราคาแอลกอฮอล์อกี 2%
     อีกด้วย

         เป็นทีน่่านบัถืออย่างยิง่ สาํหรบัการเอาจรงิ เอาจงัของรฐัมนตรคีมนาคม ประเทศไอร์แลนด์ 

ข้อมูลว่า ปีๆ หนึ่งจะมีผู้เสียชีวิตในอุบัติเหตุบนท้องถนนที่ผู้ขับมีปริมาณแอลกอฮอล์ในปริมาณตํ่าที่ว่านี้ 

 การบังคับให้ร้านอาหารที่ให้บริการเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต้องติดม่านก้ันบังตาไม่ให้ลูกค้า

ทีบ่่อยครัง้ไปกินเป็นครอบครวั ซึง่เชือ่ว่าอทิธิพลจากการซมึซบัภาพต่างๆ เหล่านีน้ีเ่องจะเป็นแรงขบั

               ไอร์แลนด์เล็งเพิ่มโทษเมาขับ ยึดใบขับขี่ บังคับเป่าก่อนสตาร์ท

             รฐัยทู่าห์ผ่าน กม.บงัคบัร้านอาหารตดิม่านบังตาเสิร์ฟเหล้า
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    ผ่านมรสุมไปได้อย่างราบรืน่ สําหรบัสาว “พมิ พมิพ์มาดา” 
ที่ต้องต่อสู้กับโรคมะเร็งแบบไม่ทันตั้งตัว ซึ่งกว่าจะผ่านจุดนั้น
มาได้ เชื่อว่าไม่ใช่เรื่องง่ายเลยทีเดียว แต่ด้วยกําลังใจที่ดี และ
ความเข้มแขง็ของสาวพมิพ์ ทาํให้เธอหายเป็นปกตเิกอืบ 100% 
และใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข

นิตยสารสร้างสุข22

    ผ่านมรสุมไปได้อย่างราบรืน่ สําหรบัสาว 
ที่ต้องต่อสู้กับโรคมะเร็งแบบไม่ทันตั้งตัว ซึ่งกว่าจะผ่านจุดนั้น
มาได้ เชื่อว่าไม่ใช่เรื่องง่ายเลยทีเดียว แต่ด้วยกําลังใจที่ดี และ
ความเข้มแขง็ของสาวพมิพ์ ทาํให้เธอหายเป็นปกตเิกอืบ 100% 
และใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข

คนดังสุขภาพดี

  “พมิ” พมิพ์มาดา บรริกัษ์ศภุกร ดาราและนกัแสดง  เผยประสบการณ์
หลังการป่วยเป็น “โรคมะเร็งรังไข่” ของตนว่า ก่อนหน้าที่จะรู้ว่าเป็นมะเร็งนั้น 
ไม่เคยตรวจสุขภาพเลย ชะล่าใจคิดว่าตนเองแข็งแรงดี และมองว่าการตรวจ
สุขภาพหรือการพบแพทย์เป็นเรื่องที่ไกลตัวมาก จนวันหนึ่งสังเกตว่าช่วงที่มี
ประจําเดือนมีอาการท้องป่อง จึงไปหาคุณหมอและตรวจเจอก้อนเนื้อใหญ่มาก 
เมื่อคุณหมอวินิจฉัยจึงพบว่าเป็นมะเร็งรังไข่ ความรู้สึกแรก คือ ช็อก อึ้งไปหมด 
มือไม้อ่อน 
  การที่จะผ่านมรสุมครั้งนี้ไปได้นั้น “พิม” บอกว่าสิ่งสําคัญ คือ กําลังใจ
จากคนรอบข้างที่ส่งมา เพราะในทุกๆ วัน ผู้ป่วยโรคมะเร็งต้องใช้เวลารักษาและ
ต่อสูอ้ยูก่บัโรคนี ้หากไม่มกีาํลงัใจคงยากทีจ่ะก้าวผ่านมาได้ อกีทัง้โชคดทีีรู่ว่้าเป็น
โรคนีเ้รว็ และช่วงเวลาทีร่กัษาอยูน่ัน้ เรือ่งอาหารการกนิกจ็ะงดตามทีค่ณุหมอสัง่
เช่น ของดิบ ผักสด ของดอง เพราะผักสดมีความเสี่ยงในเรื่องความไม่สะอาด 
มีโรคและสารเคมี อาจจะไปสะสมในร่างกายได้ สําหรับอาหารอื่นๆ กินได้ทั้งหมด 
อย่างเนื้อสัตว์ก็กินได้หมด เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง และที่สําคัญที่สุดต้องรักษา
ตามขั้นตอนที่หมอสั่งทุกอย่าง
  นอกจากนั้น ในช่วงที่รักษาตัวสิ่งที่ดีมากอีกอย่าง คือ “ปฎิบัติธรรม” 
ทําให้เข้าใจและได้เห็นคุณค่าของการมีชีวิตอยู่มากขึ้น พอเราป่วย ก็ยิ่งทําให้รู้ว่า
เราเฉียดตายมาแล้วครั้งหนึ่ง รู้ว่าทุกลมหายใจของเรานั้นมีคุณค่าอยู่เพื่ออะไร 
โรคนี้ทําให้เราเข้าใจชีวิตและเรื่องของความตายที่ค่อนข้างใกล้ตัว เพราะบางที
เราลืมไปว่าเรามีชีวิตเพื่ออะไร และรู้สึกขอบคุณทุกครั้งที่ได้ต่ืนขึ้นมา แล้วยังมี
ลมหายใจ มีโอกาสได้ทําดี และมีโอกาสได้ทําอะไรเพื่อใคร 
  ท้ายสดุแล้ว “พมิ” ฝากบอกกบัพวกเราทกุคนว่า อย่าชะล่าใจเรือ่งการตรวจ
สุขภาพ  เพราะเราใช้ร่างกายเยอะ โดยเฉพาะผู้หญิงมีร่างกายที่ซับซ้อน ต้องหมั่น
ดูแลร่างกาย ตรวจสุขภาพอย่างสมํ่าเสมอ และไม่ลืมที่จะออกกําลังกาย ตอนนี้
คนก็เริ่มตื่นตัวกับเรื่องสุขภาพ เราสามารถหาข้อมูลในการดูแลสุขภาพได้
หลากหลายช่องทาง และหลายหน่วยงานกส็นบัสนนุ โดยเฉพาะ สสส. ทีส่่งเสรมิ
ให้คนดูแลสุขภาพในทุกด้านมาโดยตลอด ไม่ว่าจะเป็นงานวิ่ง หรือการสื่อสาร
ผ่านการรณรงค์ต่างๆ เป็นสิ่งที่ดีมาก ถือเป็นส่วนช่วยให้ทุกคนได้ตระหนักถึง
ภัยสุขภาพก่อนที่จะสายเกินแก้

กําลังใจพิชิตโรคมะเร็ง
แบบ “พิมพ์มาดา”
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สุขลับสมอง

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

 ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 พฤษภาคม 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรกจะได้รับหนังสือ “คําพ่อสอน” 
รวบรวมพระบรมราโชวาท  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

สุขลับสมอง
 อยากชวนคุณผูอ่้าน มาร่วมแบ่งปันประสบการณ์ ว่าจะทาํ
อย่างไรให้ลดอุบัติเหตุในช่วงเทศกาลลงได้ หากใครมีวิธีเด็ดๆ 
อย่าลืมส่งเข้ามา เพื่อนําไปสู่การสร้างเทศกาลแห่งความสุข
ได้อย่างแท้จริง  
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