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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

 จดหมายข่าวชมุชนคนรกัสขุภาพฉบบัเดอืนสงิหาคม  นี ้ผ่านเวลาการเข้าพรรษา
ในเดือนแรก หมายถงึเพือ่นๆ ทีเ่ข้าร่วมลด ละ เลกิดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์  กาํลงัเข้าสู่
โค้งแรกของการเปลี่ยนตัวเอง เริ่มต้นการมีสุขภาพดี  “พักตับ” ไปด้วยกัน ถ้าคุณเริ่ม
ทําได้ ก็จะได้พบกับความรู้สึกใหม่ จากร่างกาย  ได้รับฟื้นฟูกลับมาสดชื่น สดใสอีกครั้ง  
ครอบครัวที่กลับมามีเวลาให้กัน ซึ่งเราหวังว่าความรู้สึกนั้นจะเป็นจุดเร่ิมต้นทําให้
คุณอยากลด ละ เลิก ดื่มได้นานขึ้น และเลิกตลอดไปในที่สุด
 ในเดือนสิงหาคม เป็นเดือนแห่งวันแม่แห่งชาติแห่งชาติ สําหรับเรื่องสุขภาพ
ของบุคคลและครอบครัวแล้ว แม่เป็นคนสําคัญย่ิงที่จะดูแลสุขภาพของลูกตั้งแต่อยู่
ในครรภ์ จนถงึสุขภาพของสมาชกิครอบครวัโดยรวม จนอาจกล่าวได้ว่า แม่เป็นเสาหลกั
ของสุขภาพครอบครัวอย่างแท้จริง
 ในเดือนสงิหาคมของทกุปี จะมกีารจดั “สปัดาห์นมแม่” เพือ่สร้างความตระหนกั
ให้แก่สังคมและทบทวนความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับนมแม่ ในปีนี้ ถือว่ามีเรื่องน่ายินดี
คือ ประเทศไทยสามารถผ่านกฎหมาย  พระราชบัญญัติควบคุมการส่งเสริมการ
ตลาดอาหารทารกและเด็กเล็ก  ซึ่งผู้ส่งเสริมการดื่มนมแม่ได้รอคอยมานานถึง 36 ปี 
โดยเชื่อมั่นว่า จะทําให้แนวทางการทํางานควบคุมตลาดอาหารเด็กและอาหารเสริม 
อยูใ่นขอบเขตทีพ่อด ีและทาํให้การรกุตลาด เกนิขอบเขตลดลง อนัจะทาํให้ การขบัเคลือ่น
การให้นมแม่แก่เด็กไทยเป็นไปอย่างก้าวหน้ายั่งยืน
 ในแง่ของคุณประโยชน์  วิทยาศาสตร์ได้ตอบคําถามเร่ืองประโยชน์ของนมแม่
ได้ทุกแง่มุม จากสารอาหารสําคัญนานาชนิดในนมแม่แล้ว ยังพบผลดีจากการสัมผัส
ของแม่ระหว่างให้นม อ้อมกอด ตาประสานตา ส่ิงเหล่านี้ช่วยสร้างความมั่นคงทาง
อารมณ์ให้กับทารกอย่างมากอีกด้วย
 เมื่อดูสถิติการให้นมแม่ของประเทศไทย พบว่า ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา อัตราการ
ให้นมแม่มีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง ซึ่งน่าจะเกิดจากการเข้าถึงชุดความรู้
เรือ่งนมแม่ทีก่ว้างขวางมากขึน้ การบอกเล่าประสบการณ์ การให้นมแม่จากบรรดาแม่
โดยตรง การวิจัยทางวิทยาศาสตร์ถึงประโยชน์ของนมแม่ และการสร้างทางเลือก
และสิ่งแวดล้อมในชีวิตของแม่ให้สามารถให้นมลูกได้สะดวกขึ้นด้วย   
 แต่ที่ยังน่าเป็นห่วงคือ พ้ืนที่เขตเมือง โดยเฉพาะกรุงเทพมหานคร ยังมีอัตรา
การให้นมแม่ตํา่กว่าจงัหวดัอืน่ๆ ส่วนหนึง่เกดิจากชวีติคนเมอืงทีค่รอบครวัต้องทาํงาน

ทั้งพ่อและแม่ เป็นส่วนทําให้ขัดขวาง
การให้นมแม่ จงึจาํเป็นต้องมกีารผลกัดนั
ให้สถานประกอบการต่าง  ๆเหน็ความสาํคญั
ของการสร้างต้นทุนชีวิตของเด็ก เช่น 
การมสีถานทีเ่อือ้อาํนวยต่อการให้นมแม่
หรอืการป๊ัมนํา้นมเกบ็ไว้ให้ลกูมากขึน้ด้วย 
 การทํางานเพื่อสร้างการให้นมแม่
ที่ยั่งยืนจึงต้องอาศัยความร่วมมือจาก
หน่วยงานต่าง  ๆทีเ่กีย่วข้องอย่างกว้างขวาง 
เร่ิมต้นจากการสกัดธุรกิจนมผงไม่ให้
ทําการตลาดตัง้แต่หน้าห้องคลอด การให้
ข้อมูลความรู้แก่แม่ให้มั่นใจต่อการให้
นมแม่ได้ตามที่แนะนํา คือ อย่างน้อย 
6 เดือน ถึง 2 ปี และการจัดสิ่งแวดล้อม
ท้ังท่ีบ้านและท่ีทํางานของแม่ให้เอือ้อาํนวย
และลดอปุสรรคต่อการจะให้นมแม่แก่ลกู
ได้อย่างต่อเนื่อง หากทุกฝ่ายช่วยกัน
ช่วยแม่ไทยให้ทําภารกิจสําคัญน้ีสําเร็จ 
ก็นับได้ว่า เราได้ร่วมกันสร้างต้นทุนชีวิต
ของเด็กไทยและเท่ากับเป็นการสร้าง
ฐานสําคัญในการพัฒนาชาติไทยใน
อนาคต 



สุขประจ�ำฉบับ
อิ่มใด...ก็ไม่เหมือนอิ่มอุ่นจากนมแม่
คุณประโยชน์นำนัปกำรของนมแม ่ 
ไม่ได้เป็นแค่ค�ำบอกเล่ำต่อๆ กนัมำ แต่มี 
ข้อพิสูจน์ทำงวิทยำศำสตร์ที่แน่นอน
เชื่อถือได้

จำกอก
อิ่มรัก
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 เพราะไม่ว่าจะดูด้วยแง่มุมใด นมแม่ก็มีประโยชน์ทั้งนั้น
 นมแม่...มีสำรอำหำรครบถ้วน 
ทารกไม่จ�าเป็นต้องรบัอาหารหรอืแม้แต่น�า้ได้ถงึ 6 เดอืน เพราะในนมแม่
มีสารอาหารเพียงพอ ครบทุกหมู่ที่ทารกต้องการ
 นมแม่...มีภูมิคุ้มกันโรค 
องค์การอนามยัโลกแนะน�าให้ให้นมแม่ทนัทภีายในชัว่โมงแรกหลงัคลอด 
เพราะหัวน�้านม คือ วัคซีนหยดแรกที่จะปกป้องลูก
 นมแม่...สะอำด ปลอดภัย ประหยัด 
สามารถให้นมทารกได้โดยไม่ต้องมอีปุกรณ์ใดๆ หากให้นมจากเต้าโดยตรง
สามารถให้นมได้ทุกที่ ทุกเวลา  และไม่มีต้นทุน
 นมแม่...คือ รักและควำมอบอุ่น  
ระหว่างให้นมจากอก ตาประสานตา อ้อมกอดแสนอบอุ่น เป็นการสร้าง
ความมั่นใจทางจิตใจ ในระยะยาว  

 แม้ว่ามีหลักฐานมากมายว่า นมแม่ ดทีีส่ดุ แต่ด้วยความเปลีย่นแปลง
ของสังคมท�าให้ช่วงหลายปีที่ผ่านมาหน่วยงานที่เก่ียวข้องเร่งท�างาน 
อย่างหนกัเพือ่เพิม่อตัราการให้นมแม่ เหน็ได้จากการส�ารวจของส�านกังาน
สถติแิห่งชาติ ปี พ.ศ.2555 พบว่ามารดาไทยเลีย้งลกูด้วยนมแม่อย่างเดยีว 
6 เดือน ปรากฏเพียงร้อยละ 12.3 ซึ่งเป็นอัตราที่ต�่ามาก จนต่อมา  
เมือ่ปี  พ.ศ.2558 มอีตัราการเลีย้งลกูด้วยนมแม่อย่างเดยีวในช่วง 6 เดอืน 
เพิ่มขึ้นอยู่ที่ร้อยละ 23.1 แม้เป็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น แต่นี่เป็นอัตรา
ที่ต�่าสุดในภูมิภาค เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และยังเป็นอัตราที่ต�่าที่สุด 
แห่งหนึ่งในโลกอีกด้วย

 หลายคนอาจจะคิดว่า แค่ให้นมแม่ไม่เห็นจะ 
เป็นเร่ืองยาก นัน่จริง แต่สิง่ท่ีท�าให้เร่ืองมนัยุง่ยากขึน้
เพราะการเติบโตของธุรกิจอาหารทารกและเด็กเล็ก 
 ซึ่งมีขนาดใหญ่ และมูลค่าทางการตลาดสูงขึ้นเรื่อยๆ  
สิ่งนี้เองท�าให้เกิดการทุ่มสร้างการตลาด เกิดชุด
ความรู้ท่ีท�าให้เกิดความเข้าใจท่ีผิดขึ้น จนไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม และการ ต่อสู้เพื่อเอาชุด
ความคิด “นมแม่ ดีที่สุด” กลับคืนมา
 การท�างานท่ีผ่านมาได้ประสานความร่วมมือ
หลายด้านด้วยกัน ทั้งการสร้างความรู้ สร้างความ
ตระหนัก การส่งเสริมให้เกิดสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม
ส�าหรับการให้นมแม่ ซึง่ในปีน้ ีมกีฎหมายฉบบัส�าคัญ  
คอื พระราชบญัญตัคิวบคมุการส่งเสรมิการตลาดอาหาร
ทารกและเดก็เลก็ ทีร่อมากว่า 36 ปี ได้รบัการประกาศ
ในราชกิจจานุเบกษา เมื่อวันที่  10 กรกฎาคม 2560 
ซึ่งความส�าคัญของกฎหมายฉบับนี้ จะช่วยให้การ 
ขบัเคลือ่นพลงัของการให้นมแม่ยัง่ยนืยิง่ข้ึน ด้วยการ
ควบคุมการท�าการตลาดอาหารทารกและเด็กเล็ก
ที่ท�าให้กลไกการให้นมแม่เกิดความบิดเบี้ยวมานาน
 เพื่อให้ไปสู ่เป ้าหมายท่ี ประเทศไทยวางไว ้  
ให้ทารกแรกคลอดได้กินนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน  
ไว้ท่ีร้อยละ 45 ในปี พ.ศ.2568 จ�าเป็นต้องอาศัย 
พลังอย่างมาก
 พลัง...หน่วยงำนรัฐ กระทรวงสาธารณสุข    
โรงพยาบาล  ในการออกนโยบาย กฎหมาย
 พลัง...หน่วยงำนเอกชน สถานที่ท�างาน 
 ในการจัดสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการให้นมลูก
 พลัง... องค์กรต่ำงๆ ที่ท�างานสนับสนุน 
การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ให้เกิดการขับเคลื่อนสังคม
 พลัง... ภำคประชำชน แม่อาสา สมาชิก 
ในครอบครัว ให้เกิดการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ที่ยั่งยืน

 ก้าวเข้าสู่เดือนสิงหาคม ชาวไทยต่างได้ระลึกถึงพระคุณ
ของมารดา สิ่งหนึ่งที่เป็นของขวัญจากแม่สู่ลูก คือ น�้านมแม่ 
ซึ่งมีคุณประโยชน์อย่างมาก ในเดือนนี้จึงมี สัปดาห์นมแม่โลก 
“ร่วมสร้างสรรค์นมแม่ให้ยั่งยืน” เพื่อให้เกิดการทบทวน
ยทุธศาสตร์ และวางแผนไปสู่การกระตุน้ให้คนไทยตระหนกัถงึ
ความส�าคญัของการให้นมแม่ สร้างพลงัให้เกิดการหนนุสงัคม
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่
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ป้องกันภาวะตกเลือดหลังคลอด เพราะร่างกายหลั่งฮอร์โมนช่วยให้มดลูกเข้าสู่ภาวะปกติ
ช่วยลดน�้าหนักหลังคลอด เพราะเผาผลาญไขมันสะสมได้รวดเร็ว
ลดความเสี่ยงภาวะกระดูกพรุน เพราะมวลกระดูกจะสร้างสูงมาก
ลดความเสี่ยงเบาหวานชนิดที่ 2 จากการที่น�้าหนักเปลี่ยนแปลงอย่างเฉียบพลัน
ลดความเสี่ยงมะเร็งรังไข่ และมะเร็งเต้านม

 หากมองในภาพรวม จะเห็นได้ ว่าประชาชนมีความเข้าใจว่าการให้นมมีประโยชน์มากขึ้น  หันมาแลกเปลี่ยนประสบการณ์การ
ให้นมแม่ เกิดทัศนคติในการให้นมแม่ไปในแนวทางที่ดี แม้ว่ายังพบความเข้าใจผิดอยู่บ้างในบางเรื่องแต่ก็พบเช่นกันว่า การเข้าถึง
ความรู้เรื่องนมแม่นั้นสามารถเข้าถึงได้ง่ายมากๆ
 หัวใจส�ำคัญของกำรให้นมแม่ ที่อยำกให้จ�ำไว้คือ “นมแม่162” หมำยถึง
   เริ่มต้นให้ลูกดูดนมแม่เร็วที่สุดหลังคลอด ภำยใน  1 ชั่วโมงแรก ไม่แยกลูกจำกแม่
  ให้นมแม่อย่ำงเดียว ใน  6 เดือนแรก โดยไม่ต้องให้น�้ำหรืออำหำรอื่น
 ให้นมแม่ต่อเนื่องพร้อมให้อำหำรตำมวัย จนถึงอำยุ  2 ปี หรือนำนกว่ำนั้น  

 ข้อมูลนี้  องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ออกเป็น 
ค�าแนะน�า ว่า ควร ให้นมแม่ตั้งแต่ชั่วโมงแรกหลังจากคลอด
เพราะหัวนมนั้นมีคุณค่าสูงมาก จากนั้น ควรกินนมแม่ 
จนครบ 6 เดือน โดยไม่ต้องให้กินอาหารเสริมชนิดอื่นหรือ
แม้กระทั่งน�้า และสามารถดื่มนมแม่ต่อไปได้จนอายุ 2 ปี 
โดยหลังจาก 6 เดือน เด็ก ควรได้รับอาหารเสริมตามวัย 
เพราะการกินนมแม่อย่างเดียวจะได้รับพลังงานไม่พอ
ส�าหรับพัฒนาการทางด้านร่างกายที่มีการเคลื่อนไหว 
มากขึ้น จะท�าให้น�้าหนักขึ้นน้อย การได้รับอาหารเสริมตาม
วัยช่วยเสริมพัฒนาการด้านการเคี้ยวอาหารที่ไม่ใช่นม

 แน่นอนว่าการจะท�าให้ได้ตามค�าแนะน�าข้างต้น หลายฝ่าย
อาจต้องร่วมมือกันไม่ใช่เฉพาะแม่และทารก เช่น  ลดการแทรกแซง 
นมแม่ด้วยการไม่ปล่อยให้ธุรกิจนมผงท�าการตลาดอย่างเสรีตั้งแต่
แรกคลอด ให้ความรู ้เพียงพอให้แม่มือใหม่เกิดความมั่นใจว่า
สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้อย่างแน่นอน การสร้างสิ่งแวดล้อม
ที่เหมาะสม เช่นสถานที่ท�างาน มีสถานที่ส�าหรับปั๊มนม หรือให้นม
ได้อย่างมดิชิดเหมาะสม รวมไปถงึครอบครัวท่ีต้องเข้าใจ ให้ก�าลงัใจ 
และช่วยดูแลแม่ให้มีทั้งสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดี 
 ให้สำยใยรักที่หำซื้อที่ไหนบนโลกไม่ได้ถูกส่งต่อไปยังเด็กๆ 
อย่ำงยั่งยืน

เมื่อ  แม่ให้นมลูก

ต่อสุขภำพแม่
ผลดี

นมแม่  แน่นอนที่สุด
สมอง 
โอกาสเพิ่มระดับ I.Q. 3.16 จุด ในทารกครบก�าหนด 
และ 5.26 จุด ในทารกเกิดก่อนก�าหนด 

ช่องปาก
กรามล่างแข็งแรงฟันเกน้อยลง 
เมื่อโตขึ้น

ระบบทางเดินหายใจ
โอกาสติดเชื้อทางเดินหายใจ ปอดบวม 
น้อยกว่าทารกกินนมผสม 60%

ระบบทางเดินอาหาร
ลดโอกาสเกิดโรคท้องเสีย และล�าไส้อักเสบ 
ระบบย่อยดี ไม่มีปัญหาท้องผูก 

สายตา 
พัฒนาการมองเห็น 
สายตาคมชัด

ผิวพรรณ 
ลดโอกาส
เป็นภูมิแพ้ผิวหนัง 42%

หู 
ลดโอกาส
เป็นหูน�้าหนวก

ไตแข็งแรง 
ลดโอกาสติดเชื้อ
ในระบบทางเดินปัสสาวะ
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เคล็ดลับสร้างน�้านม? 
 ดูดเร็ว เริ่มให้ลูกดูดนมเร็วภายใน 1 ชั่วโมงหลังคลอด
 ดูดบ่อย ควรให้ลูกดูดนมบ่อยตามที่ลูกต้องการ ประมาณวันละ 8 ครั้งขึ้นไป
  ดูดนมอย่างถูกวิธี ให้ลูกอมหัวนมและลานนมได้ลึกพอ
 กระตุ้นเต้านม โดยใช้ผ้าอุ่นจัดประคบเต้านม 3-5 นาที ก่อนให้นม
  หลีกเลี่ยงการให้น�้า นมผสม หรืออาหารเสริมอื่นก่อนอายุ 6 เดือน
  ผ่อนคลายขณะให้นมลูก หรือขณะปั๊มนม 

รู้ได้อย่างไรว่าลูกได้รับนมเพียงพอ?
 ลูกปัสสาวะสีเหลืองอ่อนใส ชุ่มผ้าอ้อมประมาณวันละ 6-8 ครั้ง  
 สังเกตจากการถ่ายอุจจาระ  ในสัปดาห์แรกควรจะถ่ายอย่างน้อย 2 ครั้งต่อวัน 
  น�้าหนักลูกขึ้นตามเกณฑ์ปกติ 
 ถ้าลูกหลับขณะกินนมและคายหัวนมออกเอง แสดงว่าลูกกินอิ่ม 
 แต่ถ้ายังไม่คาย เพียงแต่อมหัวนมไว้ หรือดูดแค่เบาๆ คุณแม่ควรกระตุ้นให้ลูกดูดต่อ
 ลูกนอนหลับได้ดี ไม่งอแง และตื่นขึ้นมากินนมทุก 2-3 ชั่วโมง เว้นช่วงสัปดาห์แรกๆ

เสรมิภมูคิุม้กนัโรคในล�าไส้ ในเยือ่บผุวิอวยัวะอืน่ๆ ระบบทางเดนิหายใจ ระบบทางเดนิอาหาร
ลดโอกาสเป็นโรคภูมิแพ้ โดยเฉพาะโรคหอบ หืด ภูมิแพ้ผิวหนัง
เสริมสร้างกระตุ้นเซลล์สมอง ส่งผลต่อระดับเชาว์ปัญญา
 ลดโอกาสเจ็บป่วยระบบทางเดินอาหาร ลดปัญหาท้องผูก
เสริมสร้างพัฒนาการของเด็กที่ได้จากการสัมผัส  กอด สบตา ระหว่างให้นม

 แม้นมแม่จะเป็นของขวัญจากธรรมชาติ แม้ว่าแม ่
ทุกคนมีนมให้ลูกแน่นอน แต่ก็พบว่าบางครั้งน�้านม 
หยดแรกอาจมาช้าด้วยเพราะการผ่าคลอดหรือปัจจัยอื่น 
คุณแม่ควรหาความรู้เพื่อเตรียมพร้อมให้นมแม่ ที่ส�าคัญ
ต้องพูดคุยกับคนรอบข้างให้เข้าใจถึงความตั้งใจและช่วย
ส่งเสริมให้ส�าเร็จ
   แม่บางคนเริ่มมีน�้านมตั้งแต่สามเดือนสุดท้ายของ
การตั้งครรภ์ แต่ส่วนใหญ่เริ่มมีในระยะหลังคลอด น�้านม
ที่หลั่งในช่วงแรกจะมีสีเหลืองข้น เรียกว่า หัวน�้านม
  ในระยะ 1-2 วันแรกหลังคลอด ขอให้รู้ว่าน�้านม 
มาน้อยเป็นเรื่องปกติ  อย่าเครียดหรือกังวลมากเกินไป
เพราะลกูมนี�า้และอาหารสะสมมาตัง้แต่อยูใ่นครรภ์ จงึยงั
ไม่ต้องการน�า้นมมากในช่วงแรก ไม่จ�าเป็นต้องให้นมเสรมิ 
ยกเว้นในทารกที่มีปัญหา  ซึ่งทารกแรกคลอดต้องการ
น�้านมเพียง 5-7 ซีซีต่อวัน เท่านั้น

เมื่อลูกได้นมจากเต้า

ต่อสุขภำพลูก
ผลดี

 เตรียมตัวให้นมลูก
   จุดเริ่มต้นที่จะท�ำให้กำรเลี้ยงลูก
ด้วยนมแม่ประสบควำมส�ำเร็จได้คือ 
“วำงลกูไว้บนอกแม่ครึง่ชัว่โมงหลงัคลอด” 
ซึ่งนับว่าเป็นช่ัวโมงท่ีส�าคัญสุด  เมื่อตาของ
ลกูกบัแม่ประสานกนั เกดิการโอบกอด ลกูได้ดดูนมแม่ ได้ยนิ
เสยีงหวัใจของแม่หรอื สายสมัพนัธ์จากการโอบกอดแนบเน้ือ 
(Skin to Skin Contact) ได้สร้างขึ้นเป็นสายใยแห่ง 
ความผูกพันตั้งแต่แรกเกิดนั่นคือ สื่อสัมพันธ์ที่ไปกระตุ้น
สมองของลูก ที่เป็นซิแนปส์ (synapse) ซึ่งเสมือนเป็น 
แขนขาเชื่อมเซลล์ประสาทนับพันล้านเซลล์ โดยภายใน 
ขวบปีแรกเซลล์สมองจะเติบโตถึง 90% 
 ดงันัน้ การเรียนรู้ในวยันี ้ไม่ว่าจะเรียนรู้จากสายตาของ
แม่และลูก การโอบกอด การรอคอยแม่ ฯลฯ ส่ิงเหล่านี้คือ
การกระตุ้นสมองให้เรียนรู้ เมื่อลูกได้เรียนรู้การแสดงออก
ทางพฤติกรรมท่ีหลากหลาย จะยิ่งไปกระตุ้นเซลล์สมองให้
ท�างานอย่างมีประสิทธิภาพ

เคล็ดไม่ลับ
หลังคลอด
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> ทานข้าวหรือแป้ง 9-10 ทัพพีต่อวัน
> ทานธัญญพืช เช่น ข้าวโพด พืชตระกูลถั่ว เพราะเป็นแหล่งโปรตีน
> เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน มื้อละ 3-4 ช้อนโตะ วันละ 4 มื้อ 
> ทานอาหารทะเลสัปดาห์ละ 2 ครั้งให้ได้กรดไขมันที่จ�าเป็นต่อสมอง 
> ทานผกัสด หรอื สกุ ชนดิใบเขยีวและประเภทมสีต่ีางๆ อย่างน้อย 6 ทพัพี
> ทานผลไม้อย่างน้อยวันละ 4 ถ้วยตวง
> ทานไข่อย่างน้อยวันละฟอง เพราะเป็นแหล่งโปรตีน
> ดื่มนมวันละ 2 แก้ว เพราะมีโปรตีน แคลเซียมมาก
> ดื่มน�้าให้เพียงพอวันละ 8-10 แก้ว ท�าให้หลั่งน�้านมดีขึ้น
> หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และคาเฟอีน 

  การเก็บน�้านมเป็นสต็อกไว้เป็นสิ่งที่คุณแม่ยุคใหม่หันมาท�ากันมากขึ้น เพราะคุณแม่อาจต้องออกไปท�างาน 
หรือเป็นความตั้งใจอยากเล้ียงลูกด้วยนมแม่ไปถึง 1-2 ขวบปี โดยทั่วไปแล้วน�้านมคุณแม่จะอยู่ตัว เร่ิมเก็บน�้านมได้
เป็นเรื่องเป็นราวเมื่อลูกอายุครบ 1 เดือนไปแล้ว 

 สิ่งหนึ่งที่ส�ำคัญควบคู่ไปกับกำรให้นมแม่ คือ ตัวคุณแม่เป็น
แหล่งอำหำรของลกู ดงันัน้ จ�ำเป็นอย่ำงยิง่ทีต้่องดแูลโภชนำกำร
ระหว่ำงกำรให้นม เพื่อให้ลูกได้รับสำรอำหำรอย่ำงครบถ้วน
เช่นเดียวกัน

 วิธีเก็บน�้านมปัจจุบันมีอุปกรณ์ให้เลือก
หลายหลาย ทั้งแบบปั ๊มด้วยมือ ปั ๊มด้วย
เครื่องบีบมือ ปั๊มด้วยเครื่องไฟฟ้า ซึ่งแล้วแต่
คณุแม่สะดวกว่าจะใช้แบบไหน เมือ่หดับบีเกบ็
หรือปั๊มนมให้ช�านาญแล้ว วิธีการเก็บต้องไว้
ในตู้เย็น หากเป็นตู้เย็นประตูเดียว อาจเก็บ
ล่วงหน้าได้ 2 อาทติย์ แต่ถ้าเป็นตูเ้ยน็ 2 ประตู
ก็เตรียมเก็บไว้ล่วงหน้า 3 เดือนได้เลย หรือ 
บางบ้านอาจเป็นตู้แช่โดยเฉพาะก็เก็บกันเป็น
ปีได้เลยทีเดียว
   ส�าหรับคุณแม่ท�างานควรเตรียมการ
ต่างๆ ไว้ล่วงหน้า เช่น อปุกรณ์ป๊ัมนม อปุกรณ์
เก็บนม อุปกรณ์แช่น�้านม  การปั ๊มอย่าง
สม�่าเสมอจะช่วยให้ยังมีน�้านมและปั๊มไว้ได้
นานๆ  สิ่งที่ส�าคัญ คุณแม่จึงต้องมั่นใจ ตั้งใจ 
ก็จะสามารถท�าได้ส�าเร็จอย่างที่ตั้งเป้าไว้

เมื่อแม่ต้องไปท�างาน

โภชนาการแม่ดี
ลูกดีด้วย

เมื่อตื่นนอน
• ใหลูกดูดนมแม 1 มื้อ และกอนไปทํางาน
ให้ลูกดูดอีกครั้งหรือบีบเก็บ

เมื่ออยู่ที่ท�างาน
• บีบเก็บนมสมํ่าเสมอ
ประมาณทุก 3 ชั่วโมง
หากติดภารกิจให้บีบนํ้านมออกบ้าง
ป้องกันเต้านมคัดและคงการสร้างนํ้านม

เมื่อกลับถึงบ้าน
• ใหลูกดูดนมจากเตาแม
ตามความต้องการของลูก
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 สสส. โดยแผนอาหารเพื่อสุขภาวะ ท�างานร่วมกับหลายหน่วยงานท้ังภาครัฐ เอกชน และภาคประชาสังคม 
เพื่อขับเคลื่อนรณรงค์ส่งเสริมการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ ด้วยเห็นความส�าคัญของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ที่ถือเป็นรากฐานในการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กตั้งแต่แรกเกิดให้มีสุขภาพที่ดี โดยมีภาคียุทธศาสตร์ที่ส�าคัญอย่างกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
มูลนิธิศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย เครือข่ายนมแม่ ฯลฯ ในการร่วมผลักดันนโยบายที่จะส่งผลให้เกิดความเปล่ียนแปลง
ด้านระบบอาหารสุขภาวะ หนึ่งในความส�าเร็จที่ส�าคัญคือความพยายามกว่า 10 ปี ในการร่วมผลักดันพระราชบัญญัติควบคุม
การส่งเสรมิการตลาดอาหารส�าหรบัทารกและเดก็เลก็ มผีลประกาศบงัคบัใช้ในราชกจิจานเุบกษา ไปเมือ่วนัที ่ 9 กรกฎาคม 2560
  ไม่เพยีงแค่เป็นส่วนหนึง่ในการผลกัดนักฎหมายเท่านัน้ สสส. ยงัหนนุเสรมิ จดุประกาย กระตุน้ สร้างองค์กร สถานประกอบการ
ต้นแบบเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ สร้างสิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�างานที่เอื้อให้แม่สามารถให้นมแม่ได้ส�าเร็จ
   สสส. ได้ร่วมสนับสนุนการพัฒนางานศึกษาองค์ความรู้ทางวิชาการเพื่อน�าไปขับเคลื่อนให้สังคมไทย เกิดค่านิยมในการ
ส่งเสริมการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ ตลอดจนสนับสนุนผลักดันให้มีการก�าหนดนโยบายส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในทุกระดับ 
รวมทั้งเชื่อมประสานความร่วมมือระหว่างองค์กรภาคีเครือข่ายท้ังหน่วยงานภาครัฐ เอกชน และภาคประชาสังคม เพื่อให้เกิด
ความร่วมมือในการส่งเสริมและสนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ด้วย 

 ส�านกังานพฒันานโยบายสขุภาพระหว่างประเทศ กระทรวงสาธารณสขุ  วจิยัพบว่า
กำรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เพียงอย่ำงเดียวเปนเวลำ 6 เดือน ช่วยให้ครัวเรือนประหยัด
รำยจ่ำยสูงถึงกว่ำ 1.8 พันล้านบาทต่อปี ทั้งค่านมผง อุปกรณ์ชงนม 
อาหารเสริม และค่ารักษาพยาบาลเด็กปวย

เทคนิคการบีบเก็บน�้านม

ระบายนมออกได้มากและสม�่าเสมอ
น�้านมจะสร้างมาก

ระบายนมออกได้น้อยมาก 
นมค้างอยู่ในเต้า เต้านมคัด
น�้านมสร้างน้อยลงหรือหยุดสร้าง

 กดเข้าหาหน้าอก น�้านมไหลออกจากท่อน�้านม บีบเข้ากัน

นวดและคลึงหัวนมเพื่อกระตุ้นการหลั่งน�้านม วางนิ้วมือห่างจากหัวนม 3-4 ซม.วางนิ้วมือห่างจากหัวนม 3-4 ซม.นวดและคลึงหัวนมเพื่อกระตุ้นการหลั่งน�้านมนวดและคลึงหัวนมเพื่อกระตุ้นการหลั่งน�้านม
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ขอบคุณข้อมูลจากมูลนิธิศูนย์นมแห่งประเทศไทย



สุขสร้างได้

หลายครั้งที่เราเห็นข่าว ที่เกิดขึ้นในสังคม แล้วบอกตัวเองว่าทําไมไม่มีเรื่องดีๆ บ้างเลย
ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่พูดประโยคเช่นนี้ หรือตั้งคําถามกับตัวเอง เราบอกเลยว่า... 
คุณสามารถเป็นส่วนหนึ่งที่จะสร้างเรื่องดีๆ ได้ด้วยตัวคุณเอง



  แน่นอนว่าการทําความดีโดยไม่หวังส่ิงตอบแทนถือเป็นส่ิงดีท่ีควรทํา แต่จะ
ดีกว่าหรือไม่หากการลงมือทําความดีในแต่ละคร้ัง เป็นการทําดีเพื่อหวังผลให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างกว้างขวางต่อสังคม โดยในงาน Good Society Expo 
ได้รวมตัวคนและหน่วยงานต่างๆ เพื่อส่งเสริมให้ทุกภาคส่วนของสังคม ไม่ว่าจะ
เป็นภาคธุรกิจ ภาคสังคม ภาคนวัตกรรม และตลาดทุนทางสังคม ร่วมเวทีเสวนา
และออกบธูกจิกรรมเพือ่สร้างสงัคมท่ีดจีากการมส่ีวนร่วมจากทุกภาคส่วนเพือ่การ
ปรับเปลี่ยนส่วนรวมอย่างยั่งยืน
 ระยะเวลากว่า 4 ปี กับการขับเคลื่อนโครงการที่มีเป้าหมายในการแก้ประเด็น
ปัญหาต่างๆ ในสังคม จากโครงการคนไทยขอมือหน่อย สู่เทศกาลทําดีหวังผล 
ถือได้ว่าเป็นโครงการท่ีสร้างแรงบันดาลใจ สร้างความร่วมมือจากทุกภาคส่วน 
เพราะโดยปกติแล้วการทํางานเพื่อสังคมจะเป็นแบบต่างคนต่างทํา แต่โครงการนี้
ถอืเป็นการรวบรวมคนทาํงานจากองค์กรต่างๆ ในหลายมติใินการสร้างองค์ความรู้
สู่การแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นในสังคมอย่างสร้างสรรค์และมีประสิทธิภาพ
 สถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย (ทีดีอาร์ไอ) ระบุว่า ประเทศไทยมี
ยอดเงินบริจาคโดยเฉลี่ยต่อปีสูงถึง 70,000 ล้านบาท เกือบทั้งหมดบริจาคเพื่อ
การกุศล ขณะที่ผลวิจัย “คนไทยมอนิเตอร์” ระบุว่า คนไทยส่วนใหญ่พร้อมช่วย
แก้ปัญหาสงัคมแต่ไม่ทราบช่องทางการลงมอืทาํ อย่างไรกต็าม ขนาดของปัญหาสงัคม
นับวันจะทวีความรุนแรงขึ้นจึงจําเป็นต้องสร้างการมีส่วนร่วมจากภาคประชาชน 
 หลากหลายเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้ภายในงาน ได้เกดิพลงัอย่างหนึง่ คอื ทกุคนทีม่า
ร่วมงานในครัง้นีไ้ด้นาํความรู ้เทคนคิ ข้อคดิต่างๆ กลบัไปใช้ในชวีติประจาํวนั รวมถงึ
ร่วมกันบอกเล่าสู่คนใกล้ชิด โดยมีความเชื่อตรงกันว่า เมื่อใดก็ตามที่ทุกคนคิดว่า 
จะทําสิ่งดีๆ อีกไม่นานประเทศไทยก็จะเกิดสังคมที่ดีมีคุณภาพ ประชากรที่แข็งแรง
ทั้งร่างกายและจิตใจพร้อมสร้างสรรค์ไอเดียใหม่ๆ ตามมาด้วย

 เมื่อเร็วๆ น้ี  มีการจัดงานรวมคนอยากทําดีครั้งใหญ่ในงาน 
“Good Society Expo เทศกาลทําดีหวังผล” จัดขึ้นภายใต้ความร่วมมือ
ของมูลนิธิเพื่อคนไทย สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ
(สสส.) องค์กรต่อต้านคอร์รัปชัน (ประเทศไทย) มูลนิธินวัตกรรมทาง
สังคม ยุวพัฒน์ เอ็นไลฟ ร่วมกับ บมจ. เซ็นทรัลพัฒนา บริษัท เซ็นทรัล 
มาร์เก็ตติ้ง กรุ๊ป จํากัด สมาคมผู้ประกอบวิสาหกิจในย่านราชประสงค์ 
บมจ. เดอะ แพลทินัม กรุ๊ป สภาธุรกิจตลาดทุนไทย ตลาดหลักทรัพย์
แห ่งประเทศไทย สํานักงานคณะกรรมการกํากับหลักทรัพย์และ
ตลาดหลักทรัพย์ (ก.ล.ต.) และภาคีเครือข่ายกว่า 100 องค์กร
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 โดยกิจกรรมภายในงานได้หยิบยกประเด็นปัญหาสังคม 
เพือ่ นาํเสนอและสร้างการมส่ีวนร่วมกบัประชาชน ซึง่ได้กาํหนด
ไว้  5 ประเดน็หลกั ประเดน็การศกึษา  ประเดน็ต่อต้านคอร์รปัชนั  
ประเด็นผูพ้กิารและผูส้งูอาย ุประเดน็สิง่แวดล้อม และประเดน็
สุขภาพ  และแต่ละประเด็นมีองค์กรตัวกลางและภาคีเครือข่าย
ที่มีผลลัพธ์ทางสังคมร่วมนําเสนอ

• “ตํา” ดีหวังผล
 อิ่มอร่อยไปกับส้มตําบุฟเฟ่ต์ ตําเอง กินเอง แต่ไม่ใช่แค่คุณ
ที่อิ่มเอง ยังมีน้องๆ ที่อิ่มด้วย เพราะรายได้จากการบริจาคเพื่อ 
“ตํา” ดีหวังผลจะถูกส่งไปถึงน้องที่ขาดแคลนสารอาหาร 

• ฉลาดไม่โกงเกม
เปลี่ยนเรื่องคอร์รัปชันที่คิดว่าเราทําอะไรไม่ได้ ให้กลายเป็น
เ ร่ืองท่ีเรามีส ่วนช ่วยได ้ด ้วยเกมที่สนุกและเข ้าใจง ่าย 
กับกิจกรรมโชว์แข่งเกม ที่การแข่งครั้งนี้จะเป็นการแข่งขัน
ที่สุจริตคอร์รัปชัน   

ภายใต้กิจกรรมมากมายในงาน  อาทิ 

• Music & Milk bar
จิบนมชมดนตรี ในบรรยากาศลานนม ฟังดนตรี Folk Song 
พร้อมแจกฟรีนมรสชาติไม่ขมให้ได้นั่งชิว เป็นต้นแบบกิจกรรม
สนุกแบบไร้แอลกอฮอล์ กับสํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า

• ONE DAY 
วันหนึ่ง วันนี้ วันที่เราจะได้ทดลองเป็นคนพิการ
การเปิดพื้นที่ให้ ลองใช้ชีวิตหนึ่งวันในมุมมองใหม่ แบบท่ีไม่ได้
ใช้ตามอง ได้ยินเสียงท่ีเงียบท่ีสุดท่ีเขาอยากจะบอก เปิดให้
ทกุคนได้ สมัผสักบัประสบการณ์ กบัมลูนธินิวตักรรมทางสงัคม

• Limited Edition Education 
เพราะการศึกษาถูกจํากัด
ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้บริจาคเพื่อรับเสื้อยืดท่ีมีชื่อของตัวเอง
แบบที่ ไม่คุ้นเคย สุด limited การเขียนผิดครั้งนี้จะสะกิดให้คุณ
ได้หยุดคิด  กับมูลนิธิยุวพัฒน์

• กระเปาผ้ายืด T shirt ดี bag
D.I.Y. Workshop  ทํากระเป๋าผ้า Handmade ไม่ซํ้าใคร 
เปลี่ยนเสื้อตัวเก่าให้เป็นกระเป๋าใบใหม่ใน style ตัวเอง โดยได้
เปิดให้นําเสื้อ ที่ไม่ได้ใส่แล้วมาทําถุงผ้า ลดใช้ถุงพลาสติก 
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 ยังมี กิจกรรมที่น่าสนใจในโซนกิจกรรมสุขภาพดี มีทางเลือก  ใน 4 ประเด็น คือ 1) ด้านอาหารปลอดภัย ทดสอบปริมาณ
นํ้าตาลในเครื่องดื่มหวาน ลานดื่มนมชมดนตรี สวนผักคนเมือง 2) ด้านกิจกรรมทางกาย ชวนขยับวันละ 10,000 ก้าวผ่าน
แอปพลิเคชันนับก้าวเดิน 3) ด้านปัจจัยเส่ียง ทดสอบสุขภาพปอดดี๊ดี นวดกดจุดสะท้อนเท้าเลิกบุหรี่ เกมถนนคนเมาที่ให้ใส่
แว่นจาํลองการเมาแล้วเดนิบนถนน และ 4) ด้านจติอาสา กบักจิกรรมแว่นตานาํปัญญาท่ีบริจาคแว่นตาแก่เดก็เพือ่ใช้ในการศกึษา
ในพื้นที่ขาดแคลน 

 นอกจากนี้ยังมีโซนกิจกรรมสําหรับผู้พิการ Social Inclusion Pavilion ที่มีกิจกรรมดีๆ อาทิ กล่องมีเสียง (คนตาบอด) 
เสียงการเดินทางและจําลองสถานการณ์เมื่อมองไม่เห็น กล่องจับของ (คนตาบอด) ได้ล้วงมือเข้าจับอุปกรณ์ปลูกผัก กล่องดู MV 
ที่มีคนพูดภาษามือ เป็นต้น
 เชื่อเหลือเกินว่าหากทุกคนที่มาร่วมงานในครั้งนี้ได้นําความรู้ เทคนิค ข้อคิดต่างๆ กลับไปใช้ในชีวิตประจําวัน รวมถึงร่วมกัน
บอกเล่าสู่คนใกล้ชิด อีกไม่นานประเทศไทยก็จะเกิดสังคมท่ีดีมีคุณภาพ มากด้วยประชากรท่ีแข็งแรงท้ังร่างกายและจิตใจพร้อม
สร้างสรรค์ไอเดียใหม่ๆ อย่างแน่นอน

 พร้อมกับ  ทอล์คโชว์จากศิลปินตัวอย่าง 
อย่าง โย่ง อาร์มแชร์ หรือนายอนุสรณ์ มณีเทศ 
ที่มาบอกเล่าเรื่องราวดีๆ ในการเลิกบุหร่ี และ 
เก้า-จิรายุ ละอองมณี ที่ร่วมเผยมุมมองทัศนคติ
เรื่องเพศในสังคม

 ดร.ณัฐพันธุ์ ศุภกา ผู้อํานวยการสํานักภาคีสัมพันธ์และวิเทศสัมพันธ์ สสส. ตัวแทนหน่วยงาน
จากภาคสังคมท่ีส่งเสริมการมีสังคมสุขภาพดี กล่าวว่า เรื่องสุขภาพเป็นปัญหาใหญ่ท่ีเกิดขึ้นท่ัวโลก 
เพราะ 2 ใน 3 ของการเจ็บป่วยเกิดจากปัจจัยทางสังคม สิง่แวดล้อม และพฤตกิรรมการใช้ชวีติ
สําหรับประเทศไทยพบว่าในแต่ละช่วงวัยมีปัญหาสุขภาพที่เกิดจากพฤติกรรมการใช้ชีวิต
ที่ต่างกันไป เช่น 1) กลุ่มวัยเด็กเล็ก เริ่มมีพฤติกรรมติดรสหวาน โดยทานนํ้าหวานวันละแก้ว
ถงึ 12% 2) วยัรุน่ มพีฤตกิรรมเนอืยนิง่ ไม่ค่อยเคลือ่นไหวร่างกายซึง่ใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกบัการ
เล่นอินเทอร์เน็ต อีกทั้งยังขาดทักษะความรู้เรื่องเพศสัมพันธ์ 3) วัยทํางาน เสพติดเครื่องดื่ม 
ชา กาแฟ นํ้าหวาน และทานหนักในมื้อเย็น ทําให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
และโรคอ้วนลงพุง และ 4) วัยผู้สูงอายุ ขาดการเตรียมความพร้อมรับสังคมสูงวัย 
ทัง้รายได้-เงนิออมยามเกษยีณ โรคประจาํตวั รวมถงึการเตรยีมท่ีอยูอ่าศยัท่ีเหมาะกบั
ผู้สูงอายุ
 “สสส. ผนกึกาํลงัร่วมกบั 16 องค์กรสขุภาพ จัดบธูกจิกรรมเพือ่หวังให้ทุกคนมี
สขุภาพร่างกายทีแ่ขง็แรง เพราะการมสีขุภาพทีด่เีป็นพืน้ฐานของการมสีงัคมคณุภาพ
เพราะทุกเรื่องต่างส่งผลข้องเกี่ยวถึงกัน กิจกรรมครั้งนี้ สสส. และเพื่อนภาคีจึงจัด
บธูกจิกรรมสร้างพืน้ทีส่ขุภาพ ภายใต้แนวคดิ “สขุภาพด ีมีทางเลอืก” ด้วยการสร้าง
ความตระหนักรู้ต่อประชาชนสังคมเมืองที่เข้าร่วมชมกิจกรรมว่าการมีสุขภาพที่ดี
ต้องเริ่มจากตัวเอง หากไม่ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต สุขภาพร่างกายก็จะ
เหมือนเดิมและอาจพาให้แย่กว่าเดิมได้ในอนาคต เป้าหมายการจัดงานครั้งนี้
ในมุมมองของ สสส. คือต้องการสร้างเสริมให้ประชาชนในสังคมมีสุขภาวะที่ดี 
ด้วยการนาํความรูแ้ละเทคนคิจากโซนสขุภาพในงานกลบัไปใช้และบอกต่อคนใกล้ตวั 
ก็จะเท่ากับเป็นการขยายวงสุขภาวะที่ดีออกไปให้กว้างขึ้น” ดร.ณัฐพันธุ์ กล่าว 
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คนสร้างสุข

 คุณจงกลนี วิทยารุ่งเรืองศรี (หน่อย) ประธานมูลนิธิ
สร้างเสริมวิถีบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ผู้จัดการโครงการ 
ศูนย์เรียนรู้เด็กไทยแก้มใส
 “เราไปเห็นโรงเรียนในถิ่นทุรกันดารจริงๆ เราไปเยี่ยม
รอบๆ โรงเรียนพวกชาวเขา เขาให้เด็กกินข้าวคลุกน�้าเกลือ 
แม่ผอมแล้วเอาลูกทิ้งไว้กับยายเพราะตัวเองต้องไปรับงาน
ข้างนอก คิดดูซิว่าคุณภาพชีวิตของเด็กจะเป็นยังไง”  เป็นการ
สะท้อนภาพในถิ่นทุรกันดาร พื้นที่ห่างไกล ของคนสร้างสุข 
ฉบบันี ้ผูห้นึง่ในกระบวนการท�างาน  “โครงการเดก็ไทยแก้มใส” 

 ถือเป็นโครงการที่มีจุดเริ่มต้นจากสมเด็จพระเทพ- 
รัตนราชสุดาฯ เจ้าฟ้านักโภชนาการ ซึ่งท่านทรงริเริ่มงาน 
พัฒนาด้านอาหารโภชนาการ และสุขภาพในเด็กและเยาวชน
มาตลอด 35 ปีที่ทรงงาน โดย สสส. น�าแนวทางพระราชด�าริ 
มาสานต่อให้คุณภาพด้านโภชนาการในเด็กกลายเป็นต้นทุน
สร้างชีิวิต

 คุณหน่อย เรียนจบทางด้านอาหารและโภชนาการ จาก
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ และท�างานกบัองค์การอาหารและยา 
(อย.) มา 28 ปี เป็นผูท้รงคณุวฒุด้ิานอาหารและโภชนาการและ
ได้เป็นแกนหลักในการผลักดันเร่ืองความปลอดภัยด้านอาหาร 
ท�างานร่วมกับรัฐบาลและหน่วยงานต่างๆ ท้ังสาธารณสุขและ
เกษตร รวมทัง้ได้รบัเชญิให้เป็นสมาชกิขององค์การอนามยัโลก
 “ในช่วงท่ี 10 ก่อนเกษยีณ ได้มโีอกาสท�างานท้ังหมด 12 ปี 
ด้านฟู้ดซิตี้ เราได้รับความรู้จากการท่ีไปอบรมเร่ือง ฟู้ดซิตี้  
ไม่ว่าจะเป็นที่สหรัฐอเมริกา ยุโรป อิตาลี FAO กรุงโรม และ 
หน่วยงานของยุโรป ไปมาประมาณเกือบ 40 ประเทศ จากนั้น 
พอถงึปีที ่10 ช่วงนัน้กม็กีารท�าเรือ่งแผนอาหารเพือ่สขุภาวะขึน้มา 
เป็นโครงการขับเคลื่อนแผนอาหารเพื่อสุขภาวะ ซึ่งในตอนนั้น 
สสส. ยังไม่มีคนท�าเรื่องฟู้ดซิตี้ ยังไม่มีความรู้ตรงนี้มาก เลยได้ 
รับเชิญให้เข้ามาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในแผนอาหารเพื่อสุขภาวะ  
ซึ่งก็ได้กลายเป็นคนร่างและเสนอผลักดัน พระราชบัญญัติ
คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ พ.ศ.2551 เข ้าที่ประชุม 
สภานิติบัญญัติ และสุดท้ายก็โหวตชนะได้พระราชบัญญัติ 
ฉบับนี้มาใช้ภายในระยะเวลาแค่ 6 เดือน”
   เร่ืองอาหารการกินเป็นเร่ืองส�าคัญท่ีสุดเร่ืองหน่ึงของ 
สุขภาวะของประชาชน แต่ในปัจจุบันบางทีเราอาจไม่รู้เลยว่า 
อาหารการกินของเราเป็นอย่างไรบ้าง ถูกโภชนาการหรือเปล่า 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเด็กเล็กๆ ในวัยเรียนที่อยู ่ ในวัยเจริญ
เติบโตที่ต้องการอาหารที่เพียงพอเหมาะสมมีคุณค่าด้วยน้ัน  
คณุหน่อยซึง่เป็นผูจ้ดัการโครงการเดก็ไทยแก้มใส ในฐานะทีเ่ป็น
ผูเ้ชีย่วชาญในวงการอาหารมาตลอด จงึเป็นคนส�าคญัทีผ่ลกัดนั
ให้โครงการนี้ได้เกิดขึ้นจริง

สขุทีไ่ด้เหน็เดก็ไทยแก้มใส  สขุภาพดี



ติดตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

สขุทีไ่ด้เหน็เดก็ไทยแก้มใส  สขุภาพดี

   หลังจากมีโครงการเด็กไทยแก้มใสที่ท�าร่วมกับโรงเรียน
ในโครงการกว่าร้อยโรงเรียนนั้น ท�าให้เห็นคุณภาพชีวิต
ด้านการกนิของเดก็ๆ ดขีึน้ มกีารวดัผลทีเ่หน็ผลเป็นรปูธรรม 
พ่อ แม่ ผูป้กครองกใ็ห้ความร่วมมอืด้วย และโครงการน้ีท�าให้
มีการสร้างรายได้กับชุมชนเพิ่มเติมขึ้นด้วย โดยชาวบ้าน
หรือพ่อแม่ผู ้ปกครองร่วมกับโรงเรียนปลูกผักมาขาย 
เพราะรู้ความต้องการของเด็กในโรงเรียนอยู่แล้วว่าใน
แต่ละวัน แต่ละเดือนต้องทานอาหารปริมาณเท่าไหร่
อะไรบ้างเพื่อให้ได้โภชนาการที่ดีส�าหรับเด็ก 

 : คนสร้างสขุ

สขุภาพดี

   หลังจากมีโครงการเด็กไทยแก้มใสที่ท�าร่วมกับโรงเรียน
ในโครงการกว่าร้อยโรงเรียนนั้น ท�าให้เห็นคุณภาพชีวิต
ด้านการกนิของเดก็ๆ ดขีึน้ มกีารวดัผลทีเ่หน็ผลเป็นรปูธรรม 
พ่อ แม่ ผูป้กครองกใ็ห้ความร่วมมอืด้วย และโครงการน้ีท�าให้
มีการสร้างรายได้กับชุมชนเพิ่มเติมขึ้นด้วย โดยชาวบ้าน
หรือพ่อแม่ผู ้ปกครองร่วมกับโรงเรียนปลูกผักมาขาย 
เพราะรู้ความต้องการของเด็กในโรงเรียนอยู่แล้วว่าใน
แต่ละวัน แต่ละเดือนต้องทานอาหารปริมาณเท่าไหร่
อะไรบ้างเพื่อให้ได้โภชนาการที่ดีส�าหรับเด็ก 

 ความสุขของการท�างาน  ที่ผ ่านมาของ 
คุณหน่อย เปดเผยจากใจว่า “ ความสุข คือ เรา
ท�างานโรงเรียนกับเด็กๆ ซึ่งเป็นคนบริสุทธิ์ 
ส ่วนใหญ่เจ ้าหน้าที่ ก็จะสนุกเวลาลงพื้นที่
เขากจ็ะไปหาเดก็ๆ เล่นกบัเดก็ ส่วนตวัพีจ่ะลงไป
กับผู้ใหญ่ไปสร้างความเข้าใจ เพราะส่วนใหญ่
จะยังไม ่ค ่อยเข ้าใจหลักการของสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ เราท�าหน้าที่เป็นทูต
เผยแพร่กรอบแนวคิด คือ ให้เขาเข้าใจ
ให้ลึกซึ้งขึ้น ลงไปเยี่ยมโรงเรียน ถ่ายทอด
ให้เขาเข้าใจ เพราะแนวคดิของพระองคท่านนัน้
ดีอยู่แล้ว”
  “พอเราลงพื้นที่เราจะสัมภาษณเด็กด้วย 
เห็นตาเขาเป็นประกายเวลาท�าเกษตร บางคน
เกีย่วข้าว เล้ียงปลา ถ้าไปทางภาคอสีานเดก็ปลกูข้าว
แล้วตาเขาเป็นประกาย เลยถามว่าสนุกไหมหนู 
เขาตอบว่าสนุกมาก ชอบมาก ยิ่งเด็กผู้ชายต้องลงไป
จับปลาดุก เป็นความสนุกของเขา เด็กอายุ 8-10 ขวบ 
ปกติอยู่บ้านเขากระโดดท้องร่องอยู่แล้ว แล้วเด็กๆ เขาได้
เห็นธรรมชาติ เวลาเขาปลูกต้นไม้ ปลูกผัก ที่มันงอกงาม” 
นีเ่ป็นความประทบัใจของ คณุหน่อย ทีท่�างานเพือ่ให้เดก็ไทย
กินดีแก้มใส  เมื่อท�างานเรื่องนี้มาซักพัก จึงตั้งมูลนิธิใช้ช่ือว่า
“มูลนิธิสร้างเสริมอาหารสุขภาพ” เพราะคิดว่าบั้นปลายชีวิต
คงท�างานกับ สสส. ไปตลอด
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สุขรอบบ้าน

     เมื่อเร็วๆ นี้ ความสําเร็จด้านการรับมือกับปัญหาเก่ียวกับ
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศไทยได้รับการเผยแพร่
ไปทั่วโลกอีกครั้งเมื่อ องค์การอนามัยโลก หรือ “WHO” หรือ
ทีค่นไทยเรยีกว่า “ฮ”ู ได้ตพีมิพ์เรือ่งราวการทาํงานในประเทศไทย
ผ่าน สิ่งพิมพ์ประเภทจดหมายข่าว เป็นบทความเกี่ยวกับ 
การทาํงาน ความสาํเรจ็ และความท้าทายในอนาคต ด้านการต่อสู้
กับปัญหาเรื่องแอลกอฮอล์ในประเทศไทยในทุกระดับ ทั้งระดับ
รากหญ้า ระดับนโยบายและการออกกฎหมาย และในวงวิชาการ
ที่ร ่วมกันเป็นกลจักรสําคัญในการขับเคล่ือนให้งานด้านนี้
ก้าวหน้าไปจนเป็นที่ยอมรับของนานาอารยะประเทศ 

 ยกไทยต้นแบบต้านปัญหานํ้าเมา
องค์การอนามัยโลก

 ในส่วนของการขับเคลือ่นในระดบัรากหญ้านัน้ บทความ
ท่ี ฮู ได้เผยแพร่นี้ ได้เล่าถึง ตัวอย่างในการทํางานของ 
คุณคํารณ ชูเดชา ซึ่งเป็นกําลังสําคัญคนหนึ่งในการเดิน
ขบวนประท้วงคําขอเข้าตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย 
ของยักษ์ใหญ่บริษัทนํ้าเมารายหนึ่ง ในปี พ.ศ.2548 จนเป็น
ผลให้คําขอเข้าตลาดหุ้นถูกปฏิเสธไปในที่สุด ในคราวน้ัน  
คุณคํารณ เล่าว่า ในฐานะท่ีเป็นผู้จัดงานอีเวนต์ ทั้งประเภท
ดนตรี และกีฬา คุณคํารณเองได้เห็นมากับตาตัวเองเลยว่า
ปัญหาเร่ืองการดื่มแอลกอฮอล์ส่งผลกระทบท้ังสังคมและ
สุขภาพต่อเยาวชนคนรุ่นใหม่ของประเทศมากมายขนาดไหน
บางคนถึงกับมีปัญหากับครอบครัว มีปัญหาการเรียน 
ประสบอบุตัเิหต ุมเีรือ่งชกต่อยทะเลาะววิาทจนได้รับบาดเจบ็ 
และถูกเจ้าหน้าที่ตํารวจดําเนินคดี ฉะนั้น คุณคํารณเองจึงไม่
รีรอที่จะเป็นส่วนหนึ่งในการต่อต้านไม่ให้บริษัทแอลกอฮอล์
รายใหญ่รายนี้ ก้าวเข้าไปในตลาดหลักทรัพย์ได้โดยง่าย

ประเทศไทยเป็นแบบอย่างให้แก่ประเทศกําลังพัฒนาอื่นๆ ต่อกรกับธุรกิจนํ้าเมา 
รับมือผลกระทบปัญหาแอลกอฮอล์ ในหลายด้าน
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 สําหรับระดับนโยบายและการขับเคล่ือนการต่อสู้กับปัญหานํ้าเมา
ด้วยมาตรการทางกฎหมายนั้น บทความของ ฮู ได้กล่าวถึง การผลักดัน
ร่างพระราชบญัญตัคิวบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ท่ีได้ผ่านความเหน็ชอบ
ออกมาเป็นกฎหมายบังคับใช้ในปี พ.ศ.2551 ด้วยแรงสนับสนุนจาก
ประชาชนชาวไทยจํานวนราวๆ 13 ล้านคน หรือประมาณ 1 ใน 5 ของ
ประชากรทั้งประเทศในตอนนั้น 
 ทัง้นี ้พ.ร.บ. ฉบบัดงักล่าว มผีลห้ามไม่ให้มกีารโฆษณาแอลกอฮอล์
โดยตรง ห้ามทาํกจิกรรมส่งเสรมิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ กาํหนดอายข้ัุนตํา่
ของผูท้ีส่ามารถด่ืมแอลกอฮอล์ได้ ไว้ที ่18 ปี กาํหนดให้ผูผ้ลติและจาํหน่าย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต้องติดฉลากคําเตือนว่า ห้ามจําหน่ายแอลกอฮอล์
แก่บุคคลที่อายุตํ่ากว่า 20 ปี และการดื่มแอลกอฮอล์ทําให้ประสิทธิภาพ
ในการขับขี่ลดลง 
 นอกจากนี้ยังกําหนดช่วงเวลาที่ห ้ามจําหน่ายแอลกอฮอล์ใน
แต่ละวันไว้อีกด้วย หลังจากออกกฎหมายต้านเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
ฉบับนี้แล้ว ต่อมาในปี พ.ศ.2552 สมัชชาสุขภาพแห่งชาติ ก็ได้นําแผน
ยุทธศาสตร์ชาติว่าด้วยการควบคุมแอลกอฮอล์มาสู่การปฏิบัติ ทําให้
ภาคส่วนต่างๆ สามารถเชื่อมประสานกันได้มากขึ้น ในการทํางานเพื่อ
มุ่งลดผลร้ายของการดื่มแอลกอฮอล์ ในด้านต่างๆ จวบจนปัจจุบันนี้
ประเทศไทยถือว่าเป็นหนึ่งในประเทศกําลังพัฒนาไม่กี่ประเทศที่มี
กฎหมายและนโยบายที่ชัดเจนและเข้มแข็งในการต่อสู้กับปัญหาสุขภาพ
ทีเ่กีย่วเนือ่งกบัการดืม่แอลกอฮอล์ ไม่ว่าจะเป็น โรคตับ โรคมะเร็ง และอ่ืนๆ 
รวมถงึ อบุตัเิหตบุนท้องถนน ความยากจน ความรนุแรง และอาชญากรรม

     ประเทศไทยถือเป็นตัวอย่างท่ีดี ของประเทศกาํลังพฒันา
อื่นๆ ในด้านการริเริ่มต่อสู้กับปัญหาแอลกอฮอล์ในประเทศ
ของตัวเองอย่างเข้มแข็ง และในขณะเดียวกัน ก็ส่งผลดี
ไปสู่ระดับภูมิภาค และระดับโลกอีกด้วย

 คุณแด็ก เรกเว จากแผนกสุขภาพจิตและปัญหาสารเสพติด 
ขององค์การอนามัยโลก ในกรุงเจนีวา กล่าวชื่นชมในบทความชิ้นนี้ 

 ในภาคส่วนของวงวิชาการท่ีมีบทบาทในการ
ส่งเสริมการทํางานด้านต่อต้านแอลกอฮอล์นั้น 
บทความของ ฮู ได้ยกตัวอย่างการทํางานวิจัยของ 
ภญ.อรทยั วลวีงศ์ นกัวจิยัสาํนกังานพฒันานโยบาย
สขุภาพระหว่างประเทศ ทีเ่พิง่ได้เผยแพร่ผลการวจิยั
เกี่ยวกับ สถานการณ์ภัยเหล้ามือสองต่อสังคมไทย 
ไปเมือ่เรว็ๆ นี ้ โดยสรปุ งานวจิยัชีใ้ห้เหน็ถงึผลกระทบ
ของการดื่มแอลกอฮอล์ต่อบุคคลอื่นที่ไม่ได้ดื่มด้วย 
ซึ่งนับว่าเป็นอีกมิติหนึ่งของปัญหาผลกระทบจาก
การดื่มแอลกอฮอล์ ที่ถูกเปิดเผยออกมาผ่านการ
ค้นคว้าวิจัยของนักวิชาการ  จนทําให้เกิดความสนใจ
ในประเด็นนี้กันมากขึ้นกว่าแต่ก่อน

  บทความของ “ฮู” ยังได้ กล่าวถึง สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ว่ามี
บทบาทสําคัญในการเป็นแกนหลักของประเทศ 
เรือ่งการสนบัสนนุโครงการรณรงค์ต่อต้านเครือ่งด่ืม
แอลกอฮอล์ในรูปแบบต่างๆ มากมาย นับตั้งแต่
ก่อตัง้มาเมือ่ พ.ศ.2544 อีกท้ัง ในบทความเดียวกนัน้ี
ยังมีบทสัมภาษณ์ ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล 
รองผู ้จัดการกองทุน สสส. และผู ้อํานวยการ
สํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก สสส. 
ที่ได้เล่าถึง ที่มาที่ไปของการเริ่มต่อสู้กับปัญหาเรื่อง
แอลกอฮอล์ในบ้านเรา การดําเนินงานที่เน้นการ
ทําการตลาดทางสังคมเป็นหลักของ สสส. ที่ไม่ได้
จํากัดอยู่เฉพาะท่ีการต่อสู้กับปัญหาในทางตรงของ
การดื่มแอลกอฮอล์เพียงด้านเดียวเท่านั้น ทว่ายัง
ให้การสนับสนุนครอบคลุมไปถึงการต่อสู้ปัญหา
หรือผลกระทบทีเ่กีย่วข้องกบัเรือ่งการดืม่แอลกอฮอล์
เร่ืองอ่ืนๆ ด้วย เป็นต้นว่า เร่ืองของการตั้งท้องโดย
ไม่พร้อมจะเล้ียงดูของกลุ่มวัยรุ่น การติดโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ อย่างเชื้อไวรัสเอชไอวี เป็นต้น 
 ถือเป็นบทเรียนการทํางานต่อสู ้กับนํ้าเมา
ในไทยที่จะเป็นตัวอย่างให้กับนานาประเทศต่อไป
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 นับเป็นเรื่องที่น่ายินดีกับประเทศสหรัฐอเมริกา ที่ล่าสุดมีรายงานสถิติออกมาจาก
ศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรค หรือซีดีซี ที่ระบุว่า อัตราการสูบบุหรี่ในหมู่นักเรียน
มัธยม นั้นลดลงมาจาก ประมาณ 29% ในการสํารวจเมื่อปี ค.ศ.1999 มาเหลืออยู่
เพียงแค่ 8% ณ เมื่อมีการสํารวจปีที่แล้วนี้ อีกทั้งเป็นเรื่องที่น่าสนใจว่า ไม่ใช่
แต่อัตราการสูบบุหรี่จริงๆ เท่านั้นที่พบว่าลดลงในหมู่วัยรุ่นอเมริกัน เพราะอัตราการใช้
บุหรี่ไฟฟ้าก็ลดลงด้วยเช่นกัน 
 จากประมาณ 16% ในการสํารวจเมื่อปี ค.ศ.2015 เหลือเพียง 11% เมื่อปีท่ีแล้ว 
ทัง้ทีก่่อนหน้านีก้ม็กีารวเิคราะห์กนัว่า ทีว่ยัรุน่อเมรกินัสบูบหุรี ่กนัน้อยลงหลกัๆ แล้วเป็นเพราะ
ความนยิมชมชอบในบหุรีไ่ฟฟ้าทีเ่ข้ามาแทนทีม่ากขึน้ ส่วนตอนนีก้ม็กีารวเิคราะห์กนัว่า ทีอ่ตัราการใช้บหุรีไ่ฟฟ้าเริม่ลดลง
แล้วนั้นเป็นเพราะว่า ได้ผ่านจุดสูงสุดในความนิยมของผู้ใช้มาแล้ว ซึ่งก็เป็นวัฏจักร 
 หากแต่ว่ามีการศึกษาอีกชิ้นหนึ่งซึ่งอาจจะให้คําอธิบายได้ชัดเจนขึ้นอีกว่า ที่อัตราการใช้ลดลงทั้ง บุหรี่มวน 
และบุหรี่ไฟฟ้านั้น นอกจากเรื่องของความตระหนักถึงพิษภัยบุหรี่ ที่ดูเหมือนว่าจะเพิ่มมากขึ้นในอเมริกันชนยุคใหม่แล้ว 
                          ยังมีอีกปัจจัยหนึ่ง นั่นก็คือเรื่องของกัญชานั่นเอง ความนิยมในการสูบกัญชา ซึ่งเป็นเรื่องถูกกฎหมาย
                                        ในหลายรฐั ในสหรฐัฯ มมีากขึน้ พดูง่ายๆ คอื วยัรุน่อเมรกินัหนัไปสบูกญัชาถกูกฎหมายกนัมากขึน้

สุขไร้ควัน

   เรียกว่าความพยายามในการเอาภาพบุหร่ีออกจากสื่อท่ีเด็กและเยาวชนเสพ ในห้วงหลายปี
มานี้ในประเทศสหรัฐอเมริกา พังอย่างไม่เป็นท่าเมื่อมีการเผยผลการวิจัย จากทีมวิจัยและศึกษา

เรื่องการควบคุมยาสูบ ของมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ออกมาว่า ภาพยนต์ที่จัดเรตว่าเป็น
กลุม่สาํหรบั เยาวชน กลบัมภีาพการใช้บหุรีส่อดแทรกอยูใ่นเรือ่งจาํนวน 809 เรือ่งใน ปี ค.ศ.2016 
เทียบกับเพียง 564 เรื่องใน ปี  ค.ศ. 2010 
 เรื่องนี้ทําให้ สแตนตัน แกลนต์ ผู้อํานวยการศูนย์เพื่อการวิจัยและให้การศึกษาเกี่ยวกับ

การควบคุมยาสูบ มหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ถึงกับเสนอว่า ต่อไปนี้ หนังที่มีฉากการใช้บุหรี่ 
และผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกรูปแบบ รวมถึงบุหรี่ไฟฟ้าและยาสูบชนิดเคี้ยวด้วย ควรถูกจัดให้อยู่ในหนัง

เรต อาร์ ซึ่งเป็นเรต ที่เด็กอายุตํ่ากว่า 17 ปี จะรับชมได้ต้องมีผู้ใหญ่อยู่ด้วยอย่างน้อยหนึ่งคน เพื่อไม่ให้เยาวชนเข้าถึง หนังที่จงใจ
ทํามาล่อพวกเขาได้ โดยไม่มีใครดูแล 
 ทั้งนี้สําหรับเรื่องอิทธิพลของฉากการใช้บุหรี่และยาสูบในหนังต่อการตัดสินใจลองสูบบุหร่ีของวัยรุ่นนั้น เมื่อ ปี ค.ศ.2012 
แพทย์ใหญ่สหรัฐฯ ได้ออกรายงานฉบับหนึ่งระบุว่า เด็กท่ีได้ดูหนังท่ีมีฉากการสูบบุหร่ีนั้น มีแนวโน้มท่ีจะลองสูบบุหร่ี มากถึง 2 
ถึง 3 เท่าตัวเมื่อเทียบกับกลุ่มวัยรุ่น ที่ไม่ได้ดูหนังที่มีฉากซึ่งเชื่อกันว่าจงใจทํามาเพื่อกระตุ้นผู้ดูอายุน้อยให้รู้สึกว่า การสูบบุหรี่
เป็นเรื่อง เท่ห์ เก๋ จนน่าทดลอง

  เรียกว่าความพยายามในการเอาภาพบุหร่ีออกจากสื่อท่ีเด็กและเยาวชนเสพ ในห้วงหลายปี
มานี้ในประเทศสหรัฐอเมริกา พังอย่างไม่เป็นท่าเมื่อมีการเผยผลการวิจัย จากทีมวิจัยและศึกษา

และผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกรูปแบบ รวมถึงบุหรี่ไฟฟ้าและยาสูบชนิดเคี้ยวด้วย ควรถูกจัดให้อยู่ในหนัง

 นับเป็นเรื่องที่น่ายินดีกับประเทศสหรัฐอเมริกา ที่ล่าสุดมีรายงานสถิติออกมาจาก

ทัง้ทีก่่อนหน้านีก้ม็กีารวเิคราะห์กนัว่า ทีว่ยัรุน่อเมรกินัสบูบหุรี ่กนัน้อยลงหลกัๆ แล้วเป็นเพราะ

     ภาพบุหรี่โผล่หนังเจาะกลุ่มวัยรุ่นมากขึ้น เสนอจัดเรตใหม่ 

     อเมริกนัชนรุน่ใหม่ ห่างไกลยาสบู อตัราสบูลดทัง้บหุรีม่วน บหุรีไ่ฟฟ้า
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สุขเลิกเหล้า

 เมืองบังกาลอร์ หรือเมืองบังคาลอร์ ซึ่งเป็นที่เรียกขานกันอีกนามหนึ่งว่า “ซิลิคอนแวลลีย์
แห่งอินเดีย” เหตุเพราะเป็นศูนย์รวมของสํานักงานบริษัทไอที และบริษัทไฮเทค ที่ใหญ่ที่สุดของ
ประเทศและมชีือ่เสยีงไปไกลระดบัโลก ขณะนีก้ลายเป็นทีจ่บัตา หลงัมคีาํสัง่ศาลสงูประเทศอนิเดยี 
ห้ามไม่ให้มีการจําหน่ายนํ้าเมา ในรัศมี 500 เมตรจากทางหลวงแห่งชาติ มีผลบังคับใช้ตั้งแต่ 
วันที่ 1 กรกฎาคม พ.ศ.2560 เป็นต้นมา 
 พบว่าร้านรวง รวมทัง้ผบั และบาร์ของโรงแรม และบาร์เครือ่งดืม่ของร้านอาหารรวมกว่า 700 แห่ง
ทีเ่ข้าข่าย ต้องถกูสัง่ห้ามไปด้วย ส่อวีแ่ววต้องปิดกจิการไป หากยงัไม่มมีาตรการหรอืความเคลือ่นไหว
ใหม่ใดออกมา เหตุที่เมืองบังกาลอร์ ดูเหมือนว่าจะเป็นเมืองเดียวที่ได้รับผลกระทบจากคําสั่งศาลนี้ 
ก็เพราะว่า เมืองสําคัญเมืองนี้ มีผังเมืองที่แตกต่างไปจากที่อื่นๆ กล่าวคือ มีถนนหลักๆ ที่จัดว่าเป็นถนนหลวงแห่งชาติ
มากถงึ 6 สาย ตดัไขว้ผ่านกนัระโยงระยางไปหมด ซึง่นัน่อธบิายว่าทาํไมร้านรวงมากมายถงึเพยีงนัน้ถงึได้รบัผลกระทบในเรือ่งนี ้  
 หากใครสงสัยว่า แม้บาร์เหล้าต่างๆ ต้องปิดไป ความเป็น ซิลิคอนแวลลีย์แห่งอินเดีย ก็ไม่น่ากระทบ เพราะทําธุรกิจ
คนละประเภทกัน แต่ในความเป็นจริงแล้ว กลับไม่เป็นเช่นนั้น เพราะร้านเหล้าต่างๆ เหล่านั้น มีจํานวนไม่น้อยท่ีมีความสัมพันธ์
กันทางธุรกิจกับบริษัทไอทีและบริษัทไฮเทค ซึ่งเป็นกลจักรสําคัญที่ทําให้บังกาลอร์ ได้รับการเรียกขานว่า เป็น ซิลิคอนแวลลีย์
แห่งอินเดีย ทําให้ตอนนี้ผู้ประกอบการที่ได้รับผลกระทบได้ยื่นคําร้องต่อศาลสูงสุด ขอให้มีการพิจารณาตีความกันอีกทีว่า 
คําว่าทางหลวงแห่งชาตินั้น ขอให้ยกเว้นเส้นที่ตัดผ่านใจกลางเมืองได้ไหม

   แอปพลิเคชั่น สมาร์ทโฟนที่คิดกันขึ้นมาใหม่โดยนักพัฒนา ชาวเทศมณฑล เมเรียน 
รฐัฟลอรดิา ตัง้ชือ่ให้ ตรง ให้โดนใจคนเมากนัไปเลย ว่า “ไอ แอม ดรงัก์” หรอื “ฉนัเมาแล้ว” 

นั่นเอง โลโก้แอปฯ ก็เอาให้ง่ายแต่โดนอีกเช่นกัน กล่าวคือ ผู้พัฒนาบอกว่า ใช้เป็นอิโมจิ 
นี่แหละ ข้างหนึ่งถือแก้วเหล้า อีกข้างถือมือถือเพื่อสื่อแบบตรงไปตรงมาไม่อ้อมค้อม
กันเลย ว่า ถ้าเมาแล้ว ก็กดมือถือ ไปท่ีแอปฯ นี้เลยนะ จะได้กลับบ้านอย่างปลอดภัย 
ทั้งต่อตัวเองและผู้อื่น 

 แอปฯ นี้ สามารถดาวน์โหลดมาใช้ได้ทั้งค่ายไอโอเอส และค่ายแอนดรอยด์ 
ทอม มาร์คอว์ด ผู้พัฒนาแอปฯ บอกว่า เขาสร้างแอปฯ นี้มาเพื่อให้คนเมาสะดวกท่ีสุด

ในการใช้ คือเพียงเปิดแอปฯ ใส่รหัสไปรษณีย์ เท่านั้นเอง ก็จะมีปรากฎทางเลือกในการให้บริการ นําส่งคนเมากลับบ้าน
ในพื้นที่นั้นขึ้นมาให้เลือกตามสะดวก คือรวมมาจากบริการท่ีมีท้ังหมดว่าอย่างนั้น เพราะปัจจุบันนี้ยังเป็นแนวต่างคน
ต่างทําอยู่ ทําให้ผู้ใช้ไม่สะดวกเม่ือต้องมานั่งค้นหาบริการนําส่ง โดยเฉพาะเมื่อต้องมาทําเอาตอนเมาๆ ผู้พัฒนาเชื่อว่า
ผู้ใช้ทุกรายยังสามารถจํารหัสไปรษณีย์บ้านตัวเองได้แน่นอนแม้เมาแค่ไหนก็ตาม
 ขณะที่ มีรายงานว่า นอร์ทเวสต์เทร์ริทอรีส์ ดินแดนทางตอนเหนือของแคนาดา มีอัตราคนถูกนําตัวส่งโรงพยาบาล
จากสาเหตุการดื่มจัดสูงถึง 5 เท่าของอัตราเฉลี่ยทั่วประเทศ ซึ่งนับว่าเป็นสถาณการณ์ปัญหานํ้าเมาที่ 
ค่อนข้างจะร้ายแรง ทําให้ต้องมาดูกันว่า ปัญหาของที่นี่เกิดจากอะไรทําไมถึงเยอะกว่าที่อื่น

  แอปพลิเคชั่น สมาร์ทโฟนที่คิดกันขึ้นมาใหม่โดยนักพัฒนา ชาวเทศมณฑล เมเรียน 
รฐัฟลอรดิา ตัง้ชือ่ให้ ตรง ให้โดนใจคนเมากนัไปเลย ว่า 

ทอม มาร์คอว์ด ผู้พัฒนาแอปฯ บอกว่า เขาสร้างแอปฯ นี้มาเพื่อให้คนเมาสะดวกท่ีสุด

“ซิลิคอนแวลลีย์
 เหตุเพราะเป็นศูนย์รวมของสํานักงานบริษัทไอที และบริษัทไฮเทค ที่ใหญ่ที่สุดของ

ใหม่ใดออกมา เหตุที่เมืองบังกาลอร์ ดูเหมือนว่าจะเป็นเมืองเดียวที่ได้รับผลกระทบจากคําสั่งศาลนี้ 

               ซิลิคอนแวลลีย์อินเดีย เอาจริง สั่งห้ามขายเหล้าใกล้ทางหลวง

         ฟลอรดิา คดิแอปฯ ช่วยคนเมาไม่ขับ กลบัได้ แคนาดาเมาเจ็บพุง่
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คนดังสุขภาพดี

   เก้า จริาย ุเล่าถงึการใช้ชวีติวยัรุน่อย่างมสีขุภาพทีด่ ีว่า จดุเริม่ต้นของเขาเกดิจาก
คุณแม่ท่ีคอยสอนและแนะนําเรื่องต่างๆ  ตั้งแต่เด็ก สิ่งที่คุณแม่ยํ้าเสมอคือต้องรู้จัก
หน้าที่ของตนเอง ทําหน้าที่ของตัวเองให้ดีที่สุด แบ่งเวลาการเรียน การทํางานให้พอดี 
แม้ว่าจะเรียนไปด้วยทํางานไปด้วยแต่ก็ไม่ให้สิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดผลกระทบ  จึงเห็นได้ว่า 
ทุกหน้าที่ที่เก้าได้รับผิดชอบเขาจะทํามันอย่างเต็มที่เสมอ 
  แม้ว่าจะอายุยังน้อย แต่เก้า มองว่า หากใช้สุขภาพอย่างเต็มที่โดยไม่ดูแล
ก็เท่ากับ เอาสุขภาพดีจากอนาคตมาใช้  ซึ่งอาจจะหมดเวลาลงเร็วกว่าที่ควรจะเป็น 
ส่วนวิธีที่เก้า ดูแลตัวเองนั้น เขาบอกว่า นอกจากทํางานเต็มที่ เรียนเต็มที่ เก้า ชอบ
ที่จะเน้นการออกกําลังกายร่วมกับเพื่อน เพราะชอบกีฬาฟุตบอล โดยการเล่นกีฬา
กับเพื่อนๆ  ยังได้มิตรภาพดีๆ จากการเล่นร่วมกันในทีม 
  สิ่งหนึ่งที่น่าเป็นห่วงในช่วงวัยรุ ่น คงหนีไม่พ้นเรื่องของสุขภาวะทางเพศ 
โดยพบว่าอัตราปัญหาที่เกิดจากการมีสุขภาวะทางเพศไม่ถูกต้องเพิ่มขึ้นเป็นลําดับ 
แต่ สําหรับหนุ่มหน้าตาดีอย่างเก้า เขาเล่าว่า ในเรื่องนี้ คุณแม่ของเขายํ้าเสมอว่า
 ต้องเป็นสุภาพบุรุษต่อผู้หญิง และแม่จะคอยสอนว่าผู้หญิงคิดอย่างไร ทําอย่างไร  
ถึงเวลาเมื่อเจอปัญหาและต้องแก้ปัญหา สิ่งที่แม่เคยพูดไว้ก็จะอยู่ในหัวเรา 
  “อยากฝากถงึผูใ้หญ่ว่า บางทวียัรุน่อาจไม่เชือ่ในตอนนัน้ แต่เขาไม่ลมืหรอก 
บางทต้ีองใช้เวลาหน่อย เมือ่เขาเจอกบัเหตกุารณ์จรงิแล้วเขาจะเรยีนรูว่้ามนัจรงิ
และไม่ทาํอกี หรอืหากทาํอีกก็อยากให้พดูต่อไป อย่างน้อยเขาได้รูว่้าพ่อแม่หวงัด”ี
  ปัจจบุนัมกีฎหมายวยัรุน่ทีเ่พิง่ออกมาใหม่อย่าง พระราชบญัญตัป้ิองกนั
และแก้ไขปัญหาการตั้งท้องในวัยรุ่น ซึ่งมีสิ่งที่น่าสนใจคือการให้ความรู้เรื่อง
เพศแก่เด็กและเยาวชนรอบด้าน 
    เก้า มองว่า เป็นเรื่องดี เพราะเรื่องเพศศึกษาเป็นสิ่งที่ต้องปรับตัวตาม
ยุคสมัย เดิมสังคมไทยมีค่านิยมของการรักนวลสงวนตัว แต่ด้วยการที่ทุกคน
เข้าถึงสื่อออนไลน์กันหมด สามารถหาความรู้อะไรก็ได้ในนั้น ซึ่งความรู้ที่ หาเองใน
อินเทอร์เน็ตก็ไม่ได้ถูก 100% ถ้าให้เลือกศึกษาเองก็จะถามจากเพื่อน แต่จะดีกว่าไหม
ถ้าได้รู้ข้อมูลที่ถูกต้องใส่ในหลักสูตรการเรียนการสอนที่ไม่ใช่สอนเพียงแค่พื้นฐาน เพราะ
ไม่ได้เป็นการสร้างความตระหนกัในเรือ่งเพศ แต่ยิง่ทาํให้เดก็อยากรูอ้ยากลองมากขึน้ไปอกี 
  “แม้ว่าปัจจุบันเราจะได้รับสื่อด้านลบค่อนข้างมาก แต่ใช่ว่าจะไม่มีสื่อที่ดีเลย มีหลาย
หน่วยงานที่พยายามสร้างสรรค์สื่อดีๆ และโครงการที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม เช่นเดียวกับ 
สสส. ที่พยายามผลักดันให้สังคมน่าอยู่ด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งสุขภาพไม่ได้หมายถึง
เรื่องของการดูแลร่างกายเพียงอย่างเดียว” เก้า จิรายุ ฝากทิ้งท้าย

  นักแสดงขวัญใจวัยรุ่นหนุ่มหล่อหน้าใส จิรายุ ละอองมณี หรือ เก้า 
หรือ น้องเก้า  จากนักแสดงวัยเด็ก ก้าวเข้าสู่ชีวิตการเป็นวัยรุ่นเต็มตัว 
  จะเห็นได้ว่า เก้า จิรายุ เป็นคนหนึ่งที่ทํางานตั้งแต่ยังเด็ก แต่ก็เรียนหนังสือ 
สอบเข้ามหาวิทยาลัย  ตั้งวงดนตรี เล่นกีฬา ใช้พลังงานวัยรุ่นอย่างเต็มที่ 

   เก้า จริาย ุเล่าถงึการใช้ชวีติวยัรุน่อย่างมสีขุภาพทีด่ ีว่า จดุเริม่ต้นของเขาเกดิจาก
คุณแม่ท่ีคอยสอนและแนะนําเรื่องต่างๆ  ตั้งแต่เด็ก สิ่งที่คุณแม่ยํ้าเสมอคือต้องรู้จัก
หน้าที่ของตนเอง ทําหน้าที่ของตัวเองให้ดีที่สุด แบ่งเวลาการเรียน การทํางานให้พอดี 
แม้ว่าจะเรียนไปด้วยทํางานไปด้วยแต่ก็ไม่ให้สิ่งใดสิ่งหนึ่งเกิดผลกระทบ  จึงเห็นได้ว่า 

  แม้ว่าจะอายุยังน้อย แต่เก้า มองว่า หากใช้สุขภาพอย่างเต็มที่โดยไม่ดูแล
ก็เท่ากับ เอาสุขภาพดีจากอนาคตมาใช้  ซึ่งอาจจะหมดเวลาลงเร็วกว่าที่ควรจะเป็น 
ส่วนวิธีที่เก้า ดูแลตัวเองนั้น เขาบอกว่า นอกจากทํางานเต็มที่ เรียนเต็มที่ เก้า ชอบ
ที่จะเน้นการออกกําลังกายร่วมกับเพื่อน เพราะชอบกีฬาฟุตบอล โดยการเล่นกีฬา

  สิ่งหนึ่งที่น่าเป็นห่วงในช่วงวัยรุ ่น คงหนีไม่พ้นเรื่องของสุขภาวะทางเพศ 
โดยพบว่าอัตราปัญหาที่เกิดจากการมีสุขภาวะทางเพศไม่ถูกต้องเพิ่มขึ้นเป็นลําดับ 
แต่ สําหรับหนุ่มหน้าตาดีอย่างเก้า เขาเล่าว่า ในเรื่องนี้ คุณแม่ของเขายํ้าเสมอว่า
 ต้องเป็นสุภาพบุรุษต่อผู้หญิง และแม่จะคอยสอนว่าผู้หญิงคิดอย่างไร ทําอย่างไร  
ถึงเวลาเมื่อเจอปัญหาและต้องแก้ปัญหา สิ่งที่แม่เคยพูดไว้ก็จะอยู่ในหัวเรา 
  “อยากฝากถงึผูใ้หญ่ว่า บางทวียัรุน่อาจไม่เชือ่ในตอนนัน้ แต่เขาไม่ลมืหรอก 
บางทต้ีองใช้เวลาหน่อย เมือ่เขาเจอกบัเหตกุารณ์จรงิแล้วเขาจะเรยีนรูว่้ามนัจรงิ
และไม่ทาํอกี หรอืหากทาํอีกก็อยากให้พดูต่อไป อย่างน้อยเขาได้รูว่้าพ่อแม่หวงัด”ี
  ปัจจบุนัมกีฎหมายวยัรุน่ทีเ่พิง่ออกมาใหม่อย่าง พระราชบญัญตัป้ิองกนั
และแก้ไขปัญหาการตั้งท้องในวัยรุ่น ซึ่งมีสิ่งที่น่าสนใจคือการให้ความรู้เรื่อง

    เก้า มองว่า เป็นเรื่องดี เพราะเรื่องเพศศึกษาเป็นสิ่งที่ต้องปรับตัวตาม
ยุคสมัย เดิมสังคมไทยมีค่านิยมของการรักนวลสงวนตัว แต่ด้วยการที่ทุกคน
เข้าถึงสื่อออนไลน์กันหมด สามารถหาความรู้อะไรก็ได้ในนั้น ซึ่งความรู้ที่ หาเองใน
อินเทอร์เน็ตก็ไม่ได้ถูก 100% ถ้าให้เลือกศึกษาเองก็จะถามจากเพื่อน แต่จะดีกว่าไหม
ถ้าได้รู้ข้อมูลที่ถูกต้องใส่ในหลักสูตรการเรียนการสอนที่ไม่ใช่สอนเพียงแค่พื้นฐาน เพราะ
ไม่ได้เป็นการสร้างความตระหนกัในเรือ่งเพศ แต่ยิง่ทาํให้เดก็อยากรูอ้ยากลองมากขึน้ไปอกี 

“แม้ว่าปัจจุบันเราจะได้รับสื่อด้านลบค่อนข้างมาก แต่ใช่ว่าจะไม่มีสื่อที่ดีเลย มีหลาย
หน่วยงานที่พยายามสร้างสรรค์สื่อดีๆ และโครงการที่เป็นประโยชน์ต่อสังคม เช่นเดียวกับ 
สสส. ที่พยายามผลักดันให้สังคมน่าอยู่ด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งสุขภาพไม่ได้หมายถึง

  นักแสดงขวัญใจวัยรุ่นหนุ่มหล่อหน้าใส จิรายุ ละอองมณี หรือ เก้า 
หรือ น้องเก้า  จากนักแสดงวัยเด็ก ก้าวเข้าสู่ชีวิตการเป็นวัยรุ่นเต็มตัว 
  จะเห็นได้ว่า เก้า จิรายุ เป็นคนหนึ่งที่ทํางานตั้งแต่ยังเด็ก แต่ก็เรียนหนังสือ 
สอบเข้ามหาวิทยาลัย  ตั้งวงดนตรี เล่นกีฬา ใช้พลังงานวัยรุ่นอย่างเต็มที่

สุขภาพดีครบเครื่อง
แบบ เก้า จิรายุ
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สุขลับสมอง

 ยังคงอยู่ในช่วงเข้าพรรษา ที่หลายๆ คน พักตับ ลด 
ละ เลิก การดื่มกันอยู่ จึงอยากชวนคุณผู้อ่านมาช่วยกัน
ร่วมคิดถึงข้อดีของการเลิกเหล้าครบพรรษา ว่า เลิกเหล้า
ดีอย่างไร  และอย่าลืมบอกต่อคนใกล้ชิดของคุณด้วย 

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 กันยายน 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรกจะได้รับหนังสือ “คําพ่อสอน” 
รวบรวมพระบรมราโชวาท  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร

สุขลับสมอง ฉบับเดือนสิงหาคมนี้
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