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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มีหน้าทีส่่งเสรมิสนับสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 งานของ สสส. จะเกี่ยวพันกับส่ิงที่เรียกว่า “นวัตกรรม” อยู่โดยตลอด แม้ว่า
เราจะไม่ค่อยได้หยิบยกมาคุยกันนัก 

 อย่างเช่น ในช่วงเดือนตุลาคมที่จะถึง สสส. จะได้เปดรับสมัคร เยาวชนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย และระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ร่วมส่งไอเดียหรือผลงานนวัตกรรมสร้างเสริม
สุขภาพเข้าประกวด ในโครงการ THAIHEALTH INNO AWARDS 2020 ภายใต้แนวคิด 
“ชีวิตดีเริ่มที่เรา” ซ่ึงที่ผ่านมา นวัตกรรมที่ผ่านการประกวด ถูกน�าไปต่อยอดกลายเปนงาน
หรอืผลติภณัฑเพือ่ดแูลสุขภาพประชาชนได้จริง ไม่ว่าจะเปน “เสาหลกับนถนนทาํจากยางพารา” 
เพ่ือช่วยซับแรงลดอุบัติเหตุ หรือในปท่ีผ่านมา “เครื่องสลัดน้ํามัน” ก็ได้รับความสนใจจาก
ภาคธุรกิจอาหารน�าไปต่อยอดเพื่อลดน�้ามัน เพิ่มสุขภาพดีให้กับผู้บริโภค
 นั่นเปนนวัตกรรมการสร้างเสริมสุขภาพที่เข้าใจได้ง่าย อยู่ในรูปแบบของสิ่งประดิษฐใหม่
เปนหลัก ท้ังที่โดยรวมแล้ว นวัตกรรมการสร้างเสริมสุขภาพที่ สสส. ได้สร้างและสนับสนุน
มีความหลากหลายรูปแบบมากมาย
 ในนยิามของนวตักรรมทีห่มายถงึ การท�างานสิง่ต่าง ๆ ด้วยวธิใีหม่ ๆ และยงัอาจหมายถงึ
การเปลีย่นแปลงทางความคดิ การผลติกระบวนการ หรือองคกร ไม่ว่าการเปลีย่นนัน้จะเกดิขึน้
จากการปฏิวัติ
 การเปลี่ยนอย่างถอนรากถอนโคน หรือการพัฒนาต่อยอด โดยมีการเน้นที่ว่า จะต้องมี
ความแปลกใหม่อย่างเห็นได้ชัดนั้น  ตั้งแต่การก่อก�าเนิดกองทุนและองคกร สสส. ก็อาจนับเปน
นวัตกรรมมาตั้งแต่แรก
 จากกรอบนโยบายด้านการเงินการคลังเพื่อสังคมของรัฐบาลไทยในช่วงนั้น น�ามาซึ่งการ
ออกแบบกองทนุทีใ่ช้การเกบ็ภาษสีรรพสามติเพิม่จากสนิค้าท่ีส่งผลทางลบต่อสุขภาพ เพือ่น�ามาใช้
ในการสนบัสนนุให้เกดิการสร้างเสรมิสขุภาพ นอกจากช่วยเสรมิระบบการเงนิการคลงัส�าหรบังาน
สร้างเสรมิสขุภาพ ทีโ่ดยปกติทัว่ไปในโลกจะได้รับทรพัยากรสนบัสนุนจากรฐัต�า่มาก เมือ่เทียบกบั
การรกัษาพยาบาลคนท่ีเจบ็ไข้ได้ปวยซ่ึงมทุีกขเวทนาปรากฎแล้ว ยังได้สร้างกลไกกลางทีส่ามารถ
ใช้มาตรการด้านการเงินการคลัง ผลักดันให้เกิดการขับเคลื่อนงานของภาคส่วนต่าง ๆ  อีกด้วย
 ต่อมาองคการอนามัยโลก ได้เรียกองคกรกองทุนในลักษณะนี้ว่า “นวัตกรรมกลไก
การเงินการคลงัเพือ่การสรางเสรมิสขุภาพ” (Innovative Financing Mechanism for Health 
Promotion) และได้สนับสนุนการพัฒนาให้เกิดกลไกนวัตกรรมนี้เพิ่มมากขึ้นในหลายประเทศ 
 ในกระบวนการท�างานหลักของ สสส. มีการออกแบบให้เกิดการสนับสนุนงานสร้างเสริม
สุขภาพด้านต่าง ๆ โดยใช้ข้อมลูวชิาการทีบ่่งชีถ้งึสถานการณ ปญหา สาเหต ุมาตรการการแก้ไข
และช่องว่างของการด�าเนินการที่มีอยู่ในปจจุบัน อันน�าไปสู่แผนการจุดประกาย กระตุ้น สาน
และเสริมพลังทั้งด้านทรัพยากร องคความรู้ และแนวร่วมในการด�าเนินงานให้บรรลุเปาหมาย
ร่วมนั้น ๆ   
 โดยในกระบวนการดงักล่าว ล้วนต้องการองคความรูใ้หม่ วธิกีารใหม่ ภาคร่ีวมงานใหม่ ๆ 
หรอืกฎกติกาสงัคมแบบใหม่ ทีจ่ะท�าให้ปญหาหมกัหมมมาช้านานถกูทะลทุะลวง ให้คลีค่ลายลงได้

โดยเฉพาะในยุคสมัยของโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง ที่ต้นตอของปญหาอยู่ที่วิถีชิวิต
และสิ่งแวดล้อมที่ไม่อาจใช้บริการการ
แพทยและสาธารณสุขเยียวยาได้มากนัก 
แต่ต้องใช้กระบวนการทางสังคมจากทุก
ภาคส่วน ด้วยสหวิทยาการมาขับเคล่ือน
สังคมให้เอื้อต่อการมีสุขภาวะที่ดี
 ดังน้ัน จะเห็นว่า “การสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ” ของ สสส. 
จึงไม่ใช่เพียง “การสนับสนุนเงินทุน” 
เท่านั้น  แต่ใช้กระบวนการ “จุดประกาย 
กระตุ ้น สานและเสริมพลัง” ให้เกิด
สิง่ใหม่ เกดิการแก้ไขปญหาเก่าในรปูแบบ
ใหม่ให้เกิดผลดีต่อสุขภาวะของผู้คน  
 การท�างานของ สสส จึงผูกพันกับ 
“นวัตกรรม” หรือการท�าให้เกิดส่ิงใหม่
ในการสร้างเสริมสุขภาพอย่างมาก
 ในโอกาสต่อ ๆ ไป คงได้มาเล่าสู่
กันฟงถึงรูปธรรมของนวัตกรรมการ
สร้างเสริมสุขภาพที่  สสส. และภาคี
เครือข่าย ได้ร่วมสร้างมาในเวลาเกือบ 
2 ทศวรรษท่ีผ่านมา ท้ังด้านการควบคุม
ยาสูบ ควบคุมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล 
กจิกรรมทางกาย สขุภาวะในชมุชน องคกร 
ในกลุ่มผู้พิการ ผู้ด้อยโอกาสต่าง ๆ ใน
กระบวนการสื่อสาร การผลักดันนโยบาย 
ฯลฯ กันต่อไปนะครับ



สารบัญสารบัญ
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สุขสร้างได้     
นวัตกรรมสุขภาวะ คิดค้นเพื่อสร้างสุขภาพ

สุขประจําฉบับ      
 ดื่ม เลิก ขับ สร้างส�านึกรับผิดชอบ

คนสร้างสุข      
“ธนะพงศ์ จินวงษ์” สร้างสุขการเดินทาง

สุขรอบบ้าน      
นอนหลับพักผ่อนไม่พอ ท�าติดหวาน เลิกยาก

คนดังสุขภาพดี    
“สติ” รากฐาน มั่นคง ชีวิต สร้างสุขภาวะทางใจ

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

 ดื่ม เลิก ขับ
สร้ำงส�ำนึกรับผิดชอบ

นิตยสำรสร้างสุข4

คนไทยตายวันละ 60 คนจากอุบัติเหตุ
ประเทศไทยติดอันดับ 9 ของโลกที่มีผู้เสียชีวิตจำกอุบัติเหตุบนท้องถนน



นิตยสำรสร้างสุข 5

  ถนนกลายเป็นสถานที่อันตราย จนคนไทยมีคํา
ติดปากเมื่อต้องเดินทางไกลว่า “ขอให้โชคดี” “เดินทาง
ปลอดภัย” แต่สาเหตุที่ทําให้เกิดอุบัติเหตุไม่ได้เกิด
จากโชคชะตา แต่เกิดมาจากหลายปัจจัย ไม่ว่าจะเป็น
สภาพรถที่ไม่พร้อม  สภาพถนนที่สร้างปัจจัยเสี่ยง 
พฤติกรรมการขับขี่ที่ก่อให้เกิดอันตรายด้วยการขับซิ่ง 
เมาแล้วขับ ละเลยกฎกติกาความปลอดภัยพื้นฐาน 
ไม่สวมหมวกกันน็อก ไม่คาดเข็มขัดนิรภัย ไม่เคารพ
สัญญาณเตือนต่าง ๆ  

ช่วงที่มีอัตราการเกิดอุบัติเหตุเพ่ิมขึ้นอย่างมาก
คือ ช่วงเทศกาลสงกรานต์ ปีใหม่ เพราะมีปริมาณ
การเดินทางเพิ่มขึ้นหลายเท่าตัว มีงานเลี้ยงฉลอง 
จนทําให้เกิดความอ่อนเพลีย หรือไม่ก็ขับทั้ง ๆ ที่ยัง
เมามาย จนกลายเป็นอุบัติเหตุบนท้องถนนขึ้น เช่น   
สถิติเฉพาะวันสงกรานต์ ในปี 2562 มีคดีเมาแล้วขับ
ขึ้นศาล 26,875 คดี ปีใหม่จํานวน 19,603 คดี 
 แต่ตลอดทั้งปี เมาแล้วขับ ก็แทบจะเป็นสาเหตุ
หลักของอุบัติเหตุเช่นกัน

ทําไมรู้ว่าอันตราย ยังเมาแล้วขับ!
 มีข้อมูลชี้ว่า ผู้ขับขี่ยานพาหนะ 21% เชื่อว่า “ดื่ม”
ก็ขับรถได้ ขณะท่ี 37% ยอมรับว่าเคยด่ืมแล้วขับในรอบปี 
และคนอายุต่ํากว่า 20 ปี 32.6% เคยซื้อเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ส่วนการเข้าถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
สามารถหาได้ง่ายภายใน 7 นาที ทําให้เข้าถึงและดื่มได้
อย่างต่อเน่ือง เพ่ิมความเส่ียงในการขับรถอยู่บนท้องถนน
มากขึ้น

  WHO หรือองค์การอนามัยโลก สํารวจเมื่อปี 2559 
รายงานผลในปี 2561 พบว่า ถนนประเทศไทย กลายเป็น
สถานท่ีอันตราย และจากการทํางานอย่างหนักของฝายท่ีเก่ียวข้อง 
ก็สามารถทําให้อันดับของไทยดีขึ้น จากเคยเป็นอันดับ 1 ของโลก กลายเป็นอันดับ 2 
กลายเป็นอันดับ 9 ในการสํารวจครั้งล่าสุด

“เมาแล้วขับ”
จึงเป็นสาเหตุการเกิดอุบัติเหตุ

 เสียชีวิต พิการจํานวนมหาศาลในแต่ละปี

 The Survey of Alcohol and Driving ของ National 
Highway Traffi c Safety Administration สหรัฐอเมริกา ได้วิจยั
พฤติกรรมของคนที่ดื่มแล้วขับในสหรัฐฯ พบว่า คนที่เมาแล้วขับ มักมี
พฤติกรรมท่ีคิดถึงปัจจุบันมากกว่าอนาคต หมายถึง เป็นคนที่ชอบมี
ความสุขในทันที ไม่คํานึงถึงผลที่จะตามมาในอนาคต และ ผลการวิจัย
อกีชิน้หนึง่ชีว้า่ คนทีเ่มาแล้วขบัมกัมคีวามคดิทีผิ่ดวา่ ตวัเองไมเ่มา ท้ังนี ้
กเ็พราะวา่ความเมาทาํใหค้วามสามารถในการประเมนิความเมาของตวั
เองถดถอยลงไป



นิตยสำรสร้างสุข6

      ปี 2556  ภาควิชานิติเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล
ได้เผยแพร่บทความน่าสนใจว่า ปริมาณแอลกอฮอล์ที่กฎหมายกําหนด 50 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ หากดื่มเบียร์ 1 ขวด หรือ 2 กระป๋อง ก็เกินกว่าที่กฎหมาย

กําหนดแล้ว ซึ่งคนจํานวนมากท่ีคิดว่าดื่มปริมาณเท่านี้ไม่เป็นอะไร  จึงทําให้เกิด
ปัญหาเมาแล้วขับตามมา

        นอกจากนี้ยังพบว่า ผู้คนที่เมาแล้วขับกลัวกฎหมาย มากกว่าผลกระทบที่ตามมา
จากการเมาแล้วขับ แม้ว่าพฤติกรรม “ดื่มแล้วขับ” จะเป็นอันตรายต่อตนเองและผู้อื่น 

ที่ผ่านมา จึงมีความพยายามในการเพิ่มบทลงโทษทางกฎหมายอย่างต่อเนื่อง เพื่อเป็น
ตัวกระตุ้นให้ผู้คนลดพฤติกรรมอันตรายนี้ลง 

   แต่ละปีจะมีผู้ที่เป็นเหย่ือคนเมาแล้วขับ เจ็บ ตาย พิการจํานวนมาก บางครอบครัวสูญเสียผู้นํา บางครอบครัวสูญเสีย
อนาคตของลูกหลานไป ทั้งที่ตัวเองไม่ได้ดื่ม แต่ตกเป็นเหยื่อ เพราะ  คนเมา ที่ไร้ความรับผิดชอบ

 เมื่อเร็ว ๆ นี้ มีการสะท้อนปัญหาที่เกิดขึ้นบนเวทีเสวนา “ดื่มแล้วขับ” ผลกระทบทางสังคมกับกระบวนการยุติธรรมไทย
จัดโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และภาคีเครือข่าย โดยเห็นเป็นไปในทิศทางเดียวกันว่า ปัญหา
จะลดลงหากเกิดคําว่า “สํานึก” และ “รับผิดชอบ” คนใช้รถ ดื่มแล้วไม่ขับ หากจะขับรถต้องไม่ดื่มเพราะเมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น 
ต้องยอมรับผลของการกระทําเข้าสู่กระบวนการยุติธรรม และสํานึกรับผิดชอบกับอุบัติเหตุที่เป็นคนก่อ

     นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์ ผู้จัดการศูนย์วิชาการเพ่ือความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) 
สนับสนุนโดย สสส. เปิดเผยข้อมูลว่า การดําเนินคดีเมาแล้วขับปี 2562 เฉพาะช่วง
ปีใหม่และสงกรานต์ มีทั้งหมด 33,339 คดี ลดลงจากปี 2561 ที่มี 57,048 คดี 
ส่วนช่วงปี 2563 ก็ลดลงลง โดยเฉพาะช่วงเดือนมีนาคม-

เมษายน จากการล็อกดาวน์สถานการณ์โรคโควิด-19 แต่หลังผ่อนปรนมาตรการช่วงวันที่ 3 พฤษภาคม
ท่ีผ่านมา สถานการณ์ก็มีแนวโน้มกลับมาสูง เน่ืองจากคนด่ืมแล้วขับกลับมา แต่ด่านตรวจไม่ได้เพ่ิมมาด้วย 
มีเพียง 40-50% ซ่ึงทําให้เกิดเคสเมาแล้วขับเพ่ิมข้ึน และท่ีน่าห่วงคือ เกิดการชนแล้วหนี ไม่รับผิดชอบ 
 ท่ีน่าเป็นห่วงคือ ความรุนแรงของอุบัติเหตุเพ่ิมสูงข้ึน โดยในการเกิดอุบัติเหตุ 100 คร้ัง จะมีผู้เสียชีวิต 
15 คน ในจํานวนเคสเหล่าน้ี เม่ือ เป่าวัดแอลกอฮอล์หรือตรวจเลือดเพ่ือวัดปริมาณแอลกอฮอล์
พบว่า เกิดจากเมาแล้วขับ ร่างกายมีปริมาณแอลกอฮอล์เกินกฎหมายกําหนดถึง 53%
  จากการแลกเปล่ียนของเหย่ือในส่วนของการแก้ปัญหา ได้ข้อสรุปว่า เมาแล้วขับ มี 2 บทเรียน 
คือ 1. ต้องมีสํานึก ดื่มเมื่อไหร่ต้องไม่ขับ อย่าคิดว่าขวดเดียวไม่เป็นอะไร เพราะพอเกิดขึ้นแล้ว 
ความเสียหายไม่ใช่แค่กับตัวเรา ครอบครัวเรา แต่หมายถึงคนที่รับความเสียหายร้ายแรงกว่า 
และ 2. ถ้าพลาดไปแล้ว ต้องไม่หนี ยอมรับผิด เข้ากระบวนการยุติธรรม เยียวยาผู้เสียหายด้วย
การไปขอโทษ และต้องดูแลกันไปตลอด เพราะทําให้เกิดความเสียหาย ถึงจะเรียกว่ามีสํานึก
รับผิดชอบ  

แน่นอนว่า ทุกอย่างเริ่มต้นจาก “สํานึก”



    วันที่ เ กิดเหตุตนเองขับรถ
จากโคราชเข้ ากรุ ง เทพฯ   เ กิด
อุบัติเหตุเมาแล้วขับที่ อ.วังน้อย 

จ.พระนครศรีอยุธยา ซึ่งดาบตํารวจ
อนุศักด์ิ ขม้ินทอง อยู่ระหว่างปฏิบัติหน้าท่ี

ช่วยอํานวยการจราจรจากเหตุรถยนต์ตกถนน โดยรถที่ตนขับได้
พุ่งเข้าชนดาบตํารวจจนขาเกือบขาด ซึ่งภายหลังก็ต้องผ่าตัดนํา
ขาออก ตนไม่ได้หนีจากท่ีเกิดเหตุ และถูกควบคุมตัว ยอมรับผิด
ทุกกรณี เพราะรู้ว่าตัวเองทําผิด
   จากบทเรียนเรื่องนี้ สิ่งที่ดีที่สุดคือ ต้องไม่ให้เกิดเหตุเลย 
ต้องปฏิบัติให้ได้ทั้งในแง่คนคือ ต้องมีสติ มีสํานึก หากจะขับ
ต้องไม่ดื่ม หากดื่มก็ต้องไม่ขับ โดยอาจจอดรถไว้บ้าน หรือนอน
ในรถ หรือกลับแท็กซี่ หรือมีคนไปรับไปส่ง อุบัติเหตุจะได้ไม่เกิด 
ซึ่งเหตุท่ีเกิดขึ้น เพราะนักดื่มทุกคน เมื่อมีอารมณ์ดื่มเร่ือย ๆ 
ก็คิดว่ายังไม่เมา คนเราพอเหล้าเข้าปาก เอาอะไรมาฉุดก็ไม่อยู่ 
ความรับผิดชอบไม่มี ถ้าขับออกไปแล้ว คนพวกน้ีไม่คิดถึงความ
เสียหาย ไม่คิดถึงเหตุการณ์ล่วงหน้าต่อตนเอง ต่อผู้เสียหาย 
สติขาดไปหมดแล้ว 

         ส่วนใหญ่เรามักจะเห็นว่า เม่ือเกิดเหตุข้ึน มักมีการเอาตัวรอดให้พ้นผิดน้อยลง ส่วนกรณีของตน
เป็นอุบัติเหตุเมาแล้วขับและไปชนน้องเขา ซ่ึงตอนนั้นวัดปริมาณแอลกอฮอล์ได้ 121 มิลลิกรัม
เปอร์เซ็นต์ ตนก็รู้สึกถึงกฎแห่งกรรมท่ีทําลงไป จนต้องสูญเสียถึง 2 คน คิดถึงความเจ็บปวดของ

พ่อแม่ ญาติ พี่น้อง เพื่อนฝูงที่เกิดขึ้น ซึ่งการเยียวยาให้แค่ตามข้อกฎหมาย การไปติดคุกให้เขา แค่นี้
คงไม่เพียงพอ เพราะ 2 ชีวิตเป็นเรื่องยิ่งใหญ่มาก จึงมาบวช 

  “แค่ฆ่าสัตว์ตัวเล็ก ๆ  อย่างยุง มด ก็เป็นบาปกรรมแล้วเช่นกัน แต่น่ีชีวิตมนุษย์ เราสํานึกได้
ตอนไปก่อเหตุมาแล้ว จากการที่เราขาดสติ ซึ่งการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ดื่มเหล้า 
ทําให้เรามีสติลดน้อยลง คนกินเหล้าก็มักจะบอกว่าไม่เมา ควบคุมสติได้ 
แต่ดื่มแล้วขับ ถึงอย่างไรก็เรียกว่า ขาดสติมาตั้งแต่เริ่มต้น ตั้งแต่คิดจะดื่ม 
ไปขับรถ ซึ่งผลที่ตามมามันสูญเสียมากมาย” 
 พระสรุาษฎร ์เปดิความในใจวา่  นอกจากยอมรบัผิดทกุเรือ่ง กต้ั็งใจมา
บวชอุทิศส่วนบุญ เป็นอานิสงส์ ถึงดวงจิตวิญญาณท้ังสอง เป็นความต้ังใจ
แน่วแน่ ปฏิบัติธรรมเพื่อส่งความรู้สึกที่ดีให้แก่ดวงวิญญาณของน้อง 
และจะขึ้นศาลเพื่อรับคําตัดสินถึงคดีดังกล่าวในปลายปีนี้อีกครั้ง

ความในใจจาก “ผู้สํานึกผิด”

 “ดีท่ีสุดคือ นักด่ืมท้ังหลาย ถ้ารู้ตัวว่าด่ืมอย่าขับ ถ้าด่ืม
แล้วขับอย่างไรก็ต้องเกิดเหตุ บางคนบอกดื่มมา 10-20 ปี
ไม่เกิด เชื่อเถอะว่าสักวันก็ต้องเกิด แต่ก่อนผมเท่ียวหนัก 
ไม่สว่างไม่กลับ เมาแล้วก็ไปเรื่อย  พอเจอเหตุดังกล่าว  
หยุดหมดและกลัว เพราะเรามีลูก ดาบตํารวจเขาก็มีลูกท่ี
ต้องดูแล จากที่เขาเคยมีรายได้ในหน้าที่ ทําให้หน้าที่ถูกลด
บทบาท จากที่เคยไปขับรถลาดตระเวน ก็ทําไม่ได้ เพราะขา
ไม่ดี ต้องมาทําหน้าท่ีอ่ืน แล้วเขายังมีลูกในวัยเรียน มีภรรยา 
มีแม่ท่ีมีอายุ เราเห็นสภาพแล้ว เราก็คิดถึงเรา ฐานะเราก็ใช่ว่า
จะร่าํรวยทีต่อ้งไปดแูล แตเ่หตุเกดิมาแลว้ใหท้าํอยา่งไร เรารู้
สถานะครอบครวั การเงิน มันประดงัเข้ามาหมด แตเ่รากท้ิ็ง
เขาไม่ได้ เพราะเรื่องเกิดจากเรา” นายวิชาญ กล่าว  
 แม้ว่าจะรับผิด แต่วิชาญ เปิดใจว่า หนีไม่พ้นบทลงโทษ
ทางสังคม ข่าวท่ีเกิดขึ้นดังมาก ทุกคนในครอบครัวโดน
ผลกระทบไปหมด ลูกเมียก็ได้รับผลจากข่าว ตัวเองไปนั่ง
กินข้าวที่ไหนคนก็ซุบซิบว่า ใช่คนที่ขับรถชนตํารวจขาขาด
หรือไม่ ซึ่งเร่ืองพวกนี้ไม่เกิดกับตัวเองก็คงไม่รู้ถึงผลกระทบ
สาหัสที่จะตามมา

พระสุราษฎร์ เตชะวโร อดีตนักดื่ม ที่เมำแล้วขับ
ก่อคดีเสี่ยบีเอ็มชนนักศึกษา มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง

เสียชีวิต 2 ราย ปัจจุบันรับโทษ บวชเป็นพระอุทิศให้ผู้ตาย

นายวิชาญ นายสอง ผู้รับเหมำก่อสร้ำง
 ก่อเหตุดื่มแล้วขับชนตํารวจขาขาดระหว่างปฏิบัติหน้าที่ 

วัดแอลกอฮอล์ได้ 80 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์
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         สามีเป็น ผบ.หมู่งานสืบสวน สภ.คลองเต็ง 
อ.เมืองตรัง จ.ตรัง ช่วงที่เกิดเหตุ ประมาณ
ตีหนึ่งกว่า ๆ  เป็นช่วงเวลาที่คนคิดว่าถนนโล่ง

และปลอดภยั แตค่วามจรงิแลว้ชว่งนีเ้ปน็ชว่งที่
นักดื่มจะออกมาขับรถซิ่งกัน สามีตนก็เป็นหน่ึงคน

ที่เกิดอุบัติเหตุ ถูกชนในช่วงเวลาดังกล่าวจนเสียชีวิต ทําให้ตนกลายเป็น
แม่เลี้ยงเดี่ยว แผนอนาคตที่เคยวาดไว้ต้องพังทลายลง จากวันนั้นจนถึง
ทุกวันนี้ เวลาขับรถผ่านบริเวณนั้นที่เกิดการชนก็ยังคงนึกถึงทุกวัน 

 “คณุรูห้รอืไมว่า่ คนเมาแลว้ขบัชนคนเสยีชวีติไป 1 ชวีติ แต่ครอบครวั
ที่เหลือต้องตายทั้งเป็นไปตลอดชีวิต ที่ผ่านมาเราไม่เคยร้องไห้ให้ลูกเห็น 
เพราะเราเป็นแม่ ถ้าเราไม่เข้มแข็งลูกจะไปต่อได้อย่างไร เราต้องเข้มแข็ง
ทั้งที่ใจเราไม่แข็งเลย คนมองว่าเราแกร่ง ทั้งที่เราไม่ได้แกร่ง แต่มันบังคับ
ที่เราต้องพาลูกไปให้ได้” นางรัชฐิรัชฎ์ กล่าว 
  อยากเห็นคดีเมาแล้วขับลดลง จึงผันตัวเข้าร่วมทํางานกับภาคีเครือข่าย
พัฒนาคุณภาพชีวิต รณรงค์ให้เห็นถึงภัยของการด่ืมแล้วขับ ปลุกสามัญสํานึก
ให้นักดื่มมีสติ เพราะไม่อยากให้ครอบครัวใดสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รัก
เพราะคนที่ขาดความรับผิดชอบ ซึ่งกรณีที่เกิดเหตุกับสามีตนและเจ้าหน้าที่
กู้ภัยอีก 4 ชีวิต พวกเราไม่เคยได้รับความช่วยเหลือใด ๆ  เลยจากผู้ก่อเหตุ 

 “เมื่อก่อนเราคิดว่า เมาแล้วขับ เป็นเรื่อง
ไกลตัวมาก แต่เจอแล้วรู้ว่าเป็นเร่ืองใกล้ตัวทุกคน 
แม้เราจะเป็นภรรยาตํารวจ แต่ก็อยู่ในจุดเล็ก ๆ 
ของสังคม พอทราบผลคดีว่าสิ้นสุดลงแล้ว เราก็
ตกใจ โดยผลออกมาว่าจําคุก 8 ปี สารภาพ
ลดเหลือ 4 ปี ปรับ 6,800 บาท ลดเหลือ 3,400 
บาท และค่าปรับก็ไม่ได้จ่ายให้เรา แต่จ่ายให้รัฐ 
ก็เลยต้องดําเนินการในส่วนของคดีแพ่งต่อ ตอนน้ี
ก็ยังต่อสู้อยู่ อยู่ในข้ันตอนการสืบทรัพย์ เพราะเรา
และครอบครัวทางกู้ภัย ก็ยังไม่ได้รับการเยียวยา
เลยทั้งหมด” นางรัชฐิรัชฎ์ กล่าว 
  ที่ผ่านมาไม่เคยเจอคู่กรณี แต่มีเคยเจอ
คร้ังหน่ึงตอนมาข้ึนศาล เรียกว่าความสํานึกต่าง ๆ 
ไม่เคยเห็นเลย อยากเห็นสักครั้งคําว่าขอโทษก็ไม่
เคยเห็น ทุกวันนี้เห็นข่าวเมาแล้วขับจะโกรธมาก 
แต่หลาย ๆ กรณีที่เราเห็นว่า คนก่อเหตุมีความ
สํานึก ถ้ามาขอโทษมาสํานึกกับเรา เราพร้อมให้
อภัยเลย เพราะเรามีโอกาสทําผิดได้ทุกคน 

นางรัชฐิรัชฎ์ ซุ่นสั้น 
ภรรยาดาบตํารวจอนันต์ ซุ่นสั้น ที่สูญเสียสามีจากอุบัติเหตุรถกระบะพุ่งเข้าชน

กลุ่มหน่วยกู้ภัยลําตรวจ จนมีผู้เสียชีวิต รวม 5 ราย 

กฎหมายเมาแล้วขับ “ต้องรู้”

* ถ้าปฏิเสธการตรวจแอลกอฮอล์  เจ้าหน้าที่ตํารวจสามารถแจ้งข้อหาเมาแล้วขับได้ทันที มีโทษจําคุกไม่เกิน 1 ปี 
    ปรับ 5,000-20,000 บาท หรือทั้งจําทั้งปรับ  
** อุบัติเหตุทางรถยนต์ที่ผู้ขับขี่มีปริมาณแอลกอฮอล์เกินกว่ากําหนด บริษัทประกันอุบัติเหตุจะไม่รับผิดชอบใด ๆ   
      ไม่ว่าจะเป็นค่าสินไหมทดแทน ค่าประกันตัว หรือค่าใช้จ่ายในการดําเนินคดีทางศาล โดยผู้ขับขี่จะต้องเป็นผู้จ่ายเอง 
*** ผู้ขับขี่อายุน้อยกว่า 20 ปี หรือใช้ใบอนุญาตขับขี่ชั่วคราว มีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดเกิน 20 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ถือว่าผิดกฎหมาย 

ความในใจจาก “เหยื่อ”   

ฐานความผิด             โทษจําคุก            โทษปรับ                           โทษทางกฎหมายอื่นๆ

เมาแล้วขับ              ไม่เกิน 1 ปี         ขั้นต่ํา 10,000 -20,000 บาท

เมาแล้วขับ
ทําให้คนอื่นได้รับอันตราย

เมาแล้วขับ
ทําให้คนอื่นได้รับอันตรายสาหัส

เมาแล้วขับ
ทําให้ผู้อื่นถึงแก่ความตาย

พักใบขับขี่ไม่น้อยกว่า 6 เดือน
หรืออาจถูกเพิกถอนใบอนุญาต 
หรืออาจจะยึดรถไม่เกิน 7 วัน

พักใช้ใบอนุญาตไม่น้อยกว่า 1 ปี 
หรือเพิกถอนใบอนุญาต

พักใช้ใบอนุญาตไม่น้อยกว่า 2 ปี 
หรือเพิกถอนใบอนุญาต

เพิกถอนใบอนุญาต

1-5 ปี         ปรับ 20,000-100,000 บาท

2-6 ปี              40,000-120,000 บาท

3-10 ปี             60,000-200,000 บาท

นางรัชฐิรัชฎ์ ซุ่นสั้น 
ภรรยาดาบตํารวจอนันต์ ซุ่นสั้น ที่สูญเสียสามีจากอุบัติเหตุรถกระบะพุ่งเข้าชน
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                           เด็กหญิงการ์ตูน
      กลำยเป็นผู้ปวยติดเตียงมำเป็นเวลำ 6 ปี 

ย้อนไปเมื่อ 6 ปีก่อน เธอเป็นเด็กตัวเล็กคนหนึ่งที่อยู่ในร้านสเต็ก ที่พ่อ
กับแม่ของเธอช่วยกันขายของเพ่ือสร้างครอบครัวไปด้วยกัน แต่จู่ ๆ รถกระบะ
พุ่งเข้าชนร้านของเธอจนพังเสียหายยับเยิน พ่อของเธอเสียชีวิตจากเหตุการณ์นี้ 
เธอบาดเจ็บสาหัส แม้ว่าจะมีชีวิตรอดมาได้ แต่กลับต้องทนทรมาน กลายเป็นผู้ป่วยติดเตียง แม่ของเธอต้องทําทุกวิธี
เพื่อหาเงินมาดูแลครอบครัว และต้องดูแลเธอเกือบ 24 ชั่วโมง เพราะน้องการ์ตูนช่วยเหลือตัวเองไม่ได้อีกต่อไป และต้อง
เข้าออกโรงพยาบาลเป็นว่าเล่น 
     คุณแม่น้องการ์ตูน เคยเปิดเผยว่า คดีที่เกิดขึ้นกับครอบครัวตน แม้ว่าตอนนี้จะสิ้นสุดในชั้นศาลอุทธรณ์
ไปเรยีบรอ้ยแล้ว แตถ่งึทกุวนันีต้นกย็งัไมไ่ดร้บัการชดใชเ้ยยีวยาตามคาํสัง่ศาล ทีร่ะบใุหช้ดเชยเปน็จาํนวนเงนิ 6 ลา้นบาท 
ปัจจุบันคู่กรณีที่ก่อเหตุ  ได้รับโทษจําคุก 1 ปี และพ้นโทษออกมาใช้ชีวิตปกติ ไม่เคยมาดูแลครอบครัว อ้างว่าไม่มีเงินก้อน
มาชดใช้ให้ ทําให้เธอต้องอยู่กับความทุกข์ทรมานต่อไป และไม่รู้จะสิ้นสุดเมื่อใด ทั้งที่ไม่ได้เป็นคนก่อเรื่องขึ้น 
 ทุกวันน้ี แม่น้องการ์ตูน พยายามขายของผ่านออนไลน์ ต่อสู้เพ่ือหาเงินมาดูแลลูก ยังหวังทุกวันว่าลูกของเธอจะดีข้ึน 
และพยายามดูแลอย่างดีที่สุด 

 กรณีน้องการ์ตูน กลายเป็นอุทาหรณ์แก่ทุกคนในสังคมว่า การเมาแล้วขับสร้างผลกระทบเลวร้ายขนาดไหน  
และต่อให้ผู้ท่ีเมาแล้วขับ มีเงินมาชดใช้  ก็ไม่สามารถจะซ้ือความสุข ความพร้อมหน้าครอบครัว สุขภาพท่ีดีของครอบครัวน้ี
กลับคืนมาได้ 

 คดี “เมาแล้วขับ”
 สุดสะเทือนใจ

กับแม่ของเธอช่วยกันขายของเพ่ือสร้างครอบครัวไปด้วยกัน แต่จู่ ๆ รถกระบะ
พุ่งเข้าชนร้านของเธอจนพังเสียหายยับเยิน พ่อของเธอเสียชีวิตจากเหตุการณ์นี้ 

เปรียบกฎหมายเมาแล้วขับในต่างประเทศ

 * ข้อมูลสรุปจากศูนย์วิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน มูลนิธินโยบายถนนปลอดภัย

ประเทศ        ปริมาณแอลกอฮอล์              ค่าปรับ                                 ความเด่นของกฎหมาย

 อังกฤษ          80 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์
กําหนดความรุนแรงของโทษ
ตามปริมาณแอลกอฮอล์

7,500-250,000 บาท 
ถ้ามีผู้เสียชีวิต จําคุกไม่เกิน 14 ปี 
อยู่ที่ดุลพินิจศาล 

เกาหลีใต้          50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ เอาผิดนายจ้างที่ไม่ควบคุมลูกจ้าง
ให้ปฏิบัติตามกฎหมาย

286,000-429,000 บาท
จําคุกไม่เกิน 3 ปี ถ้าเกิดอุบัติเหตุ
มีผู้เสียชีวิต จําคุกไม่เกิน 5 ปี  

เวียดนาม          0 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์
พิจารณาโทษตามประเภทของยานพาหนะ 
และปริมาณแอลกอฮอล์

9,000-N/A
ถ้าเกิดอุบัติเหตุ มีผู้เสียชีวิต 
มีโทษจําคุก 3-10 ปี 

 สิงคโปร์          80 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์
เจ้าของสถานบันเทิงจัดหารรถแท็กซี่
ให้ลูกค้าที่มา

25,000-750,000 บาท
ถ้าเกิดอุบัติเหตุ หรือมีผู้เสียชีวิต 
จําคุกไม่เกิน 5 ปี
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สุขสร้างได้

นวัตกรรมสุขภาวะ
คิดค้นเพื่อสร้างสุขภาพ

 ไม่ว่าจะเป็นสิ่งประดิษฐ์ ความคิด วิธีการปฏิบัติ การส่งเสริมให้เกิด
นวัตกรรมจึงเป็นเรื่องที่ต้องวางรากฐานตั้งแต่วัยเด็ก เพื่อให้คนรุ่นใหม่
มีพลังแห่งความสร้างสรรค์ รู้จักคิดและพัฒนาเชิงบวก

 THAIHEALTH INNO AWARDS เป็นโครงการสร้างสรรค์สังคม 
ที่สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เปิดโอกาส
ให้เยาวชนคนรุ่นใหม่ได้ “ปล่อยของ” สร้างสรรค์ไอเดียกับการพัฒนา 
“นวตักรรมสร้างเสรมิสุขภาพ” ปลูกฝงัแนวคดินกัพฒันาดา้นนวัตกรรม
อย่างต่อเนื่อง

 โดยแต่ละปีจะมีเด็กและเยาวชน 
แสดงพลังสร้างสรรค์เชิงบวก เพื่อนำามา
ตอ่ยอดใชด้แูลสุขภาวะ เพือ่แกป้ญัหาทาง 
สุขภาวะโดยรวมของประเทศ  จึงถือเป็น
กิจกรรมที่จะได้เห็นเด็กและเยาวชน  
ใช้จินตนาการอย่างเต็มที่ โดยจะมีทีม 
พี่ เลี้ยงและMentors คอยช่วยดูแล 
เพื่อสร้างจินตนาการให้ถูกนำาไปใช้ได้จริง  

 “นวัตกรรม” เป็นสิ่งที่นับวันมนุษย์ยิ่งต้องการ 
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 การประกวดได้แบ่งเป็น      ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
และระดับอาชีวศึกษา (ปวช.หรือเทียบเท่า)
 โจทย์ในการประกวดปีนี้ ทุกคนจะได้โจทย์  นวัตกรรม
สร้างเสริมสุขภาพในรูปแบบ “กระบวนการ” หรือ “ส่ิงประดิษฐ์”
ท่ีสง่เสริมใหค้นมีสขุภาพดอียา่งยัง่ยนื หรือช่วยลดพฤตกิรรม
ที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ภายใต้แนวคิด “ชีวิตดีเริ่มท่ีเรา” 
โดยมีหัวข้อการประกวด เพื่อลดปัจจัยเส่ียง อาทิ สร้าง
นวัตกรรมเพื่อ ลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ บุหรี่ 
อุบัติเหตุ เพิ่มการบริโภคผัก ผลไม้ เพิ่มกิจกรรมทางกาย 
 สร้างเสริมความเข้าใจสุขภาวะทางเพศ เช่น การปองกัน
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ฯลฯ และ 
ส่งเสริมชีวิตวิถีใหม่ (New Normal) การปรับตัวในการใช้
ชีวิตและปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมเพื่อสุขภาพที่ดี 
  ส่ิงสำาคัญคือ นวัตกรรมท่ีเกิดข้ึน ถูกนำาไปพัฒนาต่อยอด 
โดย สสส. ได้แนะนำาให้มีการจดสิทธิบัตร อนุสิทธิบัตร
หรือลิขสิทธิ์ หลังพบว่ามีหลายช้ินงานต่อยอดไปสู่เชิงธุรกิจ 
ตามแนวทางท่ีวางไว้ คือ “ไอเดียท่ีส่งเข้าประกวดต้องสามารถ
สร้างขึ้นและใช้ประโยชน์ได้จริง”

 การประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 2 ครั้งที่ผ่านมา ทำาให้เกิด “เมล็ดพันธุ์นวัตกรรุ่นใหม่”
ที่สร้างสรรค์ผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งสามารถนำาไปใช้ประโยชน์และขยายผลได้จริงในพื้นท่ี 
สสส. จึงจัดให้มีการประกวดอย่างต่อเนื่องเป็นปีที่ 3 เพื่อเสริมสร้างวิธีคิดในการพัฒนานวัตกรรมท่ี
ตอบโจทย์แนวคิด “ชีวิตดีเริ่มที่เรา” จุดเริ่มต้นของการมีชีวิตที่ดีขึ้น  
 ที่มาของ THAIHEALTH INNO AWARDS ดร.ณัฐพันธุ์ ศุภกา ผู้อํานวยการสํานักพัฒนา
ภาคีสัมพันธ์และวิเทศสัมพันธ์ สสส. เชื่อม่ันว่า “คนรุนใหม” มีศักยภาพในการพัฒนานวัตกรรม
เพียงพอท่ีจะวิเคราะห์ปัญหาสังคมในชุมชนตนเอง ตลอดจนลุกข้ึนมาจัดการแก้ไขด้วยตัวเอง และมีส่วน
ทำาให้ชุมชนดีขึ้นได้

“คนรุน่ใหมมี่ความคดิสรา้งสรรค ์วเิคราะหป์ญัหาสังคม และลกุขึน้มาจัดการแกไ้ขดว้ยตวัเอง 
จึงจัดโครงการประกวด THAIHEALTH INNO AWARDS โดยเปิดรับทั้งแนวคิดหรือสิ่งประดิษฐ์
ที่ถูกสร้างสรรค์ขึ้นบนพื้นฐานของวิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์ จนเกิดเป็นผลงานสร้างเสริม

สขุภาพ สอดรบักบัแนวทางการดาํเนนิงานของ สสส. ทีมุ่ง่แกไ้ขตน้เหตุ
อันก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ”

 THAIHEALTH INNO AWARDS เปดรับทั้งแนวคิด
และสิ่งประดิษฐ์ของเยาวชนทั่วประเทศ ซึ่งผลการจัดงาน 2 ครั้ง
ที่ผ่านมา ทำาให้ได้พบทั้งผลงานนวัตกรรมหลากหลายที่ล้วน
ถูกสร้างสรรค์ขึ้นบนพ้ืนฐานของวิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์  
อีกทั้งยังเป็นผลงานนวัตกรรมที่ช่วยสร้างเสริมสุขภาพได้จริง

“ถือเป็นเวทีที่ความคิดสร้างสรรค์ของเด็กมัธยมศึกษา 
และอาชีวศึกษา จะถูกนํามาช่วยกันคิดแก้ปัญหา โจทย์ต่าง ๆ 
ของชุมชน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีจะนํา
ไปสู่ปัจจัยเส่ียงด้านสุขภาพ โดยได้เปิดรับแนวคิดหรือต้นแบบ
ที่สามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้จริง ทั้งต้องการปลูกฝังแนวคิด
เชงิออกแบบ (Design Thinking) ใหแ้กเ่ยาวชนรุน่ใหม ่คดิและ
นํามาสู่การพัฒนาเป็นนวัตกรรม” ดร.ณัฐพันธุ์ กล่าว

“เมล็ดพันธุ์นวัตกรรุ่นใหม่”
ที่สร้างสรรค์ผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งสามารถนำาไปใช้ประโยชน์และขยายผลได้จริงในพื้นท่ี 
สสส. จึงจัดให้มีการประกวดอย่างต่อเน่ืองเป็นปีที่ 3 เพื่อเสริมสร้างวิธีคิดในการพัฒนานวัตกรรมท่ี

ผู้อํานวยการสํานักพัฒนาผู้อํานวยการสํานักพัฒนา
 มีศักยภาพในการพัฒนานวัตกรรม
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ผลงาน “เครื่องสลัดน้ํามันจากการทอด” 
ได้รับรางวัลชนะเลิศระดับอาชีวศึกษา 
จากทีมต้นยางสารภี  ในการประกวดปีที่ 2 

 ไอเดียที่ได้รับการตัดสินให้ชนะเลิศ ถูกต่อยอดนําไปสู่การใช้งานจริง 
เพื่อดูแลสุขภาวะตามวัตถุประสงค์

นายนิพนธ์ หย่งกิจ ผู้อํานวยการวิทยาลัย
เทคนิคสารภี จ.เชียงใหม่ อธิบายถึงการ พัฒนา
ปรับปรุงเครื่อง โดยปรับขนาดเคร่ืองให้มี
น้ำาหนักพอดีกับการใช้งาน เคล่ือนย้ายสะดวก 

มีมือจับสำาหรับหมุน และอุปกรณ์ทำาด้วย
สแตนเลส เพื่อความแข็งแรงทนทานไม่เป็นสนิม ซึ่งได้ทำาการทดสอบกับอาหาร
ประเภททอด ได้แก่ ไก่ทอด กล้วยทอด มันทอด ลูกชิ้นทอด ด้วยการหมุนเครื่องเป็นเวลา 30 วินาที 
 โดยเคร่ืองสามารถสลัดน้ำามันได้ 8.86 กรัม เทียบกับการเอาอาหารวางท้ิงไว้ 5 นาที ปล่อยให้น้ำามันไหลเอง จนได้น้ำามัน 
2.91 กรัม ผลต่างเฉล่ียเท่ากับ 5.95 กรัม แสดงว่าเคร่ืองสลัดนํ้ามันจากการทอด สามารถสลัดนํ้ามันออกได้ในปริมาณท่ีมากกว่า 
และใช้เวลานอ้ยกว่า ส่วนผลประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้พบว่า มีความพึงพอใจในระดับดีมาก 
 ถอืเปน็ทางออกทีด่สีำาหรบัคนรกัสขุภาพ เนือ่งจากรสชาตอิาหารทีไ่ดจ้ากการทอดยงัคงเดมิ แตป่รมิาณน้ำามนัในอาหารลดลง 
ลดภาวะเสีย่งเกดิโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง (NCDs) ปจัจบุนัมผีูป้ระกอบการธรุกจิขนาดเลก็ทัว่ประเทศตดิตอ่เขา้มาขอซ้ือเครือ่ง ซ่ึงขณะน้ี
อยู่ระหว่างการจดสิทธิบัตร และสามารถต่อยอดแผนธุรกิจ มีร้านอาหาร โรงเรียน ซื้อเครื่องสลัดน้ำามันไปใช้งานได้จริง

 ไอเดียที่ได้รับการตัดสินให้ชนะเลิศ ถูกต่อยอดนําไปสู่การใช้งาน

สแตนเลส เพื่อความแข็งแรงทนทานไม่เป็นสนิม ซึ่งได้ทำาการทดสอบกับอาหาร

ผลงาน “Care Share Team สุขภาพสู่ชุมชน” 
ได้รับรางวัลรองชนะเลิศระดับอาชีวศึกษาลำาดับที่ 1 
จากทีม CMVC Healthy Plus ในการประกวดปีที่ 2

 Care Share Team เป็นนวัตกรรมเชิงกระบวนการ ขับเคลื่อนโดยเครือข่ายจิตอาสา
นางนฤมล อคัคพงศพ์นัธุ ์ครปูระจาํแผนกวชิาการจดัการ วทิยาลยั

อาชีวศึกษาจังหวัดเชียงใหม ่  ในฐานะอาจารย์ท่ีปรึกษาทีม CMVC 
Healthy Plus อธิบายถึงการต่อยอดนวัตกรรม ว่า 
“Care Share Team สุขภาพสู่ชุมชน”  ใช้แนวคิด 

Design Thinking เพื่อให้เกิดการ “ร่วมคิด 
รว่มสรา้ง รว่มใชน้วตักรรม” ภายใตก้ารดแูลของผูเ้ชีย่วชาญดา้นสขุภาพ 
เพื่อแก้ปัญหาและสร้างเสริมสุขภาพให้คนในชุมชนล่ามช้าง 
 โดยรวบรวมนวัตกรรมกว่า 20 ผลงาน สู่ชุมชนในรูปแบบการจัด
กิจกรรม ผลงานที่โดดเด่นคือ นวัตกรรมลดขยะในชุมชน โดยการนํา
เปลือกส้มที่เหลือจากร้านค้าในชุมชนมาผลิตเป็น “เทียนหอมไล่ยุงจากเปลือกส้ม” เพื่อใช้จุดปองกันยุง ให้ความหอม และจุด
เป็นผางประทีปในประเพณีลอยกระทง ซึ่งกำาลังต่อยอดเชิงธุรกิจเป็นผลิตภัณฑ์เพื่อการท่องเที่ยวในชุมชน 

กิจกรรมเข้าถึงอาสาบริการชุมชน ได้มีส่วนร่วมในวัฒนธรรมชุมชน ทำาให้เกิดการเข้าถึง เข้าใจ และพัฒนา เช่น การประยุกต์
ท่าฟอนบาเจิง เพื่อใช้เป็นท่าออกกำาลังกายและสร้างเสริมวัฒนธรรมร่วมกับชุมชน สอนการนวดและผลิตอุปกรณ์
ออกกำาลังกายใช้ในชุมชน ผลิตสื่อรณรงค์ปองกันฝุน PM 2.5 และเว็บไซต์ชุมชนล่ามช้าง

Healthy Plus อธิบายถึงการต่อยอดนวัตกรรม ว่า 
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“เสาหลักนําทางยางพารา” 
ผลงานชนะเลิศ จากโครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ปีที่ 1

  โครงการดังกล่าวถูกนำาไปต่อยอดเป็นนโยบายจังหวัด จัดทำาถนนเสาหลักยางพารา 
1,156 ตน้ กลายเปน็ถนนนำารอ่งเสน้ทางลดอบุตัเิหต ุและยงัเปน็การสง่เสรมิผลผลติยางพารา
ในชุมชน ทำาให้ได้รับรางวัลผลงานเด่นความปลอดภัยทางถนนจากนายกรัฐมนตรี ในปี 2562 
โดยศูนย์ความปลอดภัยทางถนน ได้ต่อยอดไปสู่อุปกรณ์อ่ืน ๆ เพื่อลดความเสียหายจาก
อุบัติเหตุทางถนน เช่น แท่นแบริเออร์ก้ันทางแทนแท่นคอนกรีต ท่ีเม่ือเกิดอุบัติเหตุจะสร้าง
ความเสียหายสูง นับเป็นนวัตกรรมที่นำามาปรับใช้เพื่อลดความสูญเสียได้จริง
 ในปี 2563 กรมทางหลวงชนบท (ทช.) ได้รับอนุมัติให้ใช้งบประมาณราว 1.4 
พันล้านบาท ในการปรับเปล่ียนเสาหลักนำาทางจากคอนกรีตเสริมเหล็ก จำานวน 7 แสนต้น
ทั่วประเทศ ให้เป็นเสาหลักยางพาราแทน ให้แล้วเสร็จภายในปีงบประมาณ 2565 
โดยจะเริ่มปรับเปลี่ยน ในปี 2563 จำานวน 2 แสนต้น ปี 2564 จำานวน 2 แสนต้น และปี 2565 
อีกจำานวนกว่า 3 แสนต้น
 สถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย หรือทีดีอาร์ไอ ระบุว่า ปัจจุบันประเทศไทยมีการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ
มีมูลค่าเท่ากับ 10 ล้านบาท/ราย และบาดเจ็บสาหัส 3 ล้านบาท/ราย ในขณะท่ีหลักนำาทางยางพาราท่ีจะนำาไปติดต้ังใหม่ 
อาจไม่เป็นอันตรายถึงชีวิตและเม่ือพิจารณาตามหลักเศรษฐศาสตร์แล้วถือว่าคุ้มค่ากับการลงทุน เพราะเสาหลักจาก
ยางพารามีต้นทุนการผลิตที่ 2,500 บาท/หลัก ซึ่งค่าเฉลี่ยทางโค้งบนทางหลวงชนบทที่ติดตั้งหลักนำาโค้งประมาณ 
14 หลัก/โค้ง จะใช้เงินเปลี่ยนประมาณ 3.5 หมื่นบาท/โค้งเท่านั้น 

ถือเป็นนวัตกรรม ที่ถูกต่อยอดนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงสุขภาวะอย่างแท้จริง

 THAIHEALTH INNO AWARDS 2020
สสส. ขอเชิญชวนเยาวชนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย และระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช. 
หรือเทียบเท่า) ร่วมส่งไอเดียหรือผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพเข้าประกวด ในโครงการ 
THAIHEALTH INNO AWARDS 2020 ภายใต้แนวคิด “ชีวิตดีเริ่มที่เรา” เปดรับไอเดีย
หรือผลงานแล้วต้ังแต่วันน้ี จนถึงวันท่ี 6 ตุลาคม 2563 ติดตามรายละเอียด
ได้ทาง https://www.thaihealth.or.th/inno

โดยศูนย์ความปลอดภัยทางถนน ได้ต่อยอดไปสู่อุปกรณ์อ่ืน ๆ เพื่อลดความเสียหายจากโดยศูนย์ความปลอดภัยทางถนน ได้ต่อยอดไปสู่อุปกรณ์อ่ืน ๆ เพื่อลดความเสียหายจาก

โดยจะเริ่มปรับเปลี่ยน ในปี 2563 จำานวน 2 แสนต้น ปี 2564 จำานวน 2 แสนต้น และปี 2565 โดยจะเริ่มปรับเปลี่ยน ในปี 2563 จำานวน 2 แสนต้น ปี 2564 จำานวน 2 แสนต้น และปี 2565 

ผลงานชนะเลิศ จากโครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ปีที่ 1ผลงานชนะเลิศ จากโครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ปีที่ 1
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คนสร้างสุข

 ตัวเลขคนบาดเจ็บล้มตายจากอุบัติเหตุ ไม่ได้เกิดเพราะโชคร้าย 
ผลจากการศึกษาทั่วโลกระบุว่า อุบัติเหตุเป็นเรื่องป้องกันได้ โดยเฉพาะ
ผู้ใช้รถใช้ถนนมีสติไม่ประมาท จะ สามารถหยุดและลดอัตราการเจ็บ ตาย 
พิการลงได้

  12 ปีท่ี “นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์” ผู้จัดการศูนย์วิชาการ
เพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) ทํางานร่วมกับภาคีเครือข่าย 
ช่วยผลักดันงานวิจัย ชุดความรู้ และนโยบายต่าง ๆ ที่ช่วยลดอุบัติเหตุ
ให้แก่ประเทศไทยจํานวนมาก เช่น กฎหมายคาดเข็มขัดนิรภัย การปรับ
ปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือด เพ่ือต้ังข้อหาเมาแล้วขับ ตอกยํ้าว่า ความเช่ือ
ที่ว่าอุบัติเหตุป้องกันได้ เดินทางไปสู่ความจริง

“ธนะพงศ์ จินวงษ์”
              สร้างสุขการเดินทาง

 แม้ว่าการทํางานเพ่ือหยุดอุบัติเหตุจะไม่ใช่เร่ืองง่าย แต่การทุ่มเท
อย่างเต็มท่ี สร้างความตระหนักให้เกิดข้ึนในสังคม จะนําไปสู่การสร้าง
สุขภาวะ  นพ.ธนะพงศ์ เริ่มเส้นทางการสร้างสุขเพื่อลดอุบัติเหตุ 
ตั้งแต่ปี 2547-2548 ขณะที่อยู่กรมควบคุมโรค ได้มาช่วย
แผนงานสนับสนุนการป้องกันอุบัติเหตุจราจร (สอจร.) 
และปี 2549 เข้ามาทํางานกับสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ 
(มสช.) ช่วยดูแลศูนย์วิชาการเพ่ือความปลอดภัยทางถนน 
(ศวปถ.) ต้ังแต่ปี 2550 เป็นต้นมา โดย ศวปถ. ทําเร่ือง
พัฒนาข้อมูล สนับสนุนการวิจัย เพิ่มเติมความรู้
ที่ยังขาดอยู่ เพื่อขับเคลื่อนงานวิจัยไปสู่นโยบาย
   มุมมองเรื่องอุบัติเหตุ ในฐานะคนที่ทํางาน
ลดอุบัติเหตุทางถนนนั้น นพ.ธนะพงศ์ สะท้อนว่า 
อบุตัเิหตทุางถนนทีเ่กดิเปรยีบเสมอืน “ภเูขาน้าํแขง็”
ที่ปรากฏพ้นน้ําออกมาคือ การเกิดอุบัติเหตุทางถนนแล้วมีคนตาย 
40-50 คนต่อวัน แต่ที่อยู่ใต้ภูเขาน้ําแข็ง ยังมีความเสี่ยงที่ฝังอยู่
 ทั้งในแง่ตัวคน ถนน สภาพแวดล้อม รถยนต์ แต่ที่เป็น
รากปัญหาลึก ๆ ท่ีฐานของภูเขานํ้าแข็งคือ ฐานคิดของคนในสังคม
ท่ีมองว่า ความเส่ียงในถนนเป็นเร่ืองความโชคร้ายหรือเร่ืองธรรมดา 
อย่างออกไปแค่นี้ไม่ต้องใส่หมวก ด่ืมนิดเดียวเองไม่เป็นอะไร 
หรือจอดรถแป๊บเดียวเอง ซึ่งการจอดอาจมีความเส่ียง ทําให้คน
มาชนท้าย หรือความคิดที่ว่า ก็ใคร ๆ ก็ทํา พวกนี้เป็นสิ่งที่อยู่ใต้
ภูเขาน้ําแข็ง
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

“คนส่วนใหญ่ มักคิดว่า คงไม่เกิดกับเรา 
ก็เลยยังเช่ือว่าไม่เกิดกับเรา ยังสามารถใช้ชีวิต
บนความเสี่ยงอยู่ สมมติ ถ้าเราออกไปเที่ยว 
อาจจะไม่คาดเข็มขัดนิรภัย บรรทุกนํ้าหนักเกิน 
เพียงเท่านี้ก็ถือเป็นความเสี่ยง
 นอกจากน้ี ประเด็นท่ียังเป็นช่องว่างหน่ึง 
คือ ในสังคมเรายังขาดการให้ความรู้ความเข้าใจ
ถึงข้อจํากัดธรรมชาติของคนว่า มีโอกาส
ผิดพลาดได้ตลอด เช่น ข้อจํากัดเรื่องสายตา 
อย่างวิสัยทัศน์อุโมงค์ การขับรถเร็ว หรือ
ไม่เว้นห่างจากคันหน้า ทําให้หลบไม่ทัน 
หากเกิดเหตุฉุกเฉิน เพราะไม่มีเวลาตัดสินใจ”
นพ.ธนะพงศ์กล่าว  

 สิ่งที่เกิดขึ้นกลับพบว่า โดยรวมคนยังขาดการรับรู้เร่ือง
ข้อผิดพลาดของมนุษย์ท่ีเกิดได้ตลอดเวลา ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจะเกิดข้ึนได้
เมือ่มีความรู ้เกดิความตระหนกั    นพ.ธนะพงศ ์กลา่วว่า จาํเปน็ตอ้ง
ให้ความรู้  สร้างความเข้าใจแก่ประชาชน เพื่อนําไปสู่การรับรู้ถึง
ความเส่ียงบนถนน หรือการสร้างให้คนตระหนักรู้กับสถานการณ์
เสี่ยงต่าง ๆ   
 เช่น ขับรถไปเห็นรถจอดอยู่ด้านซ้าย ถ้าคนตระหนักรู้ ก็จะ
ชะลอรถลง เพราะขา้งหนา้อาจมคีนกาํลงัขา้มถนนหนา้รถ เปน็ตน้ 
ดังนั้น การแก้แค่ปัญหาที่โผล่พ้นออกมาไม่เพียงพอ ต้องเปลี่ยน
ฐานความคิดตรงน้ีด้วย การให้ความรู้ ความตระหนักต่าง ๆ  ซ่ึงเป็น
สิ่งที่ ศวปถ. พยายามดําเนินการมาตลอด

  ท่ีต้องลุยทํางานน้ีอย่างเต็มท่ีเพ่ือสร้างความตระหนัก
ให้กับสังคม   นพ.ธนะพงศ์ มองว่า อุบัติเหตุเม่ือเกิดขึ้นแล้ว 
ไม่ได้ส่งผลกระทบแค่ตัวเองเท่านั้น ยังส่งผลกระทบต่อ
คนอื่นด้วย รวมถึงคนในครอบครัว เพราะอาจจะเกิดความ
พิการ นอนติดเตียง ซึ่งสิ่งที่เกิดขึ้นเหล่านี้แน่นอนว่าเป็น
ผลกระทบต่อสุขภาพ ความสุข และสุขภาวะ 
  ทกุวนันีท้กุคนตอ้งอาศยัการเดนิทาง ทัง้การไปทํางาน 
การใชช้วีติประจาํวนั หรอืการไปทอ่งเทีย่ว หากไมป่ระสบเหตุ
เราก็ไม่ต้องรับผลกระทบทางสุขภาวะที่จะเกิดขึ้นตามมา 
หรือเกิดความทุกข์กับการสูญเสียต่าง ๆ แต่ก็มีความสุข
ที่ไปถึงปลายทางโดยสวัสดิภาพ แต่หากเกิดอุบัติเหตุก็จะ
กระทบไปหมด ทั้งสุขภาวะตนเองและคนอื่น
 “การขับเคล่ือนงานลดอุบัติเหตุจึงมีความสําคัญ 
สิ่งท่ีพวกผมทําคือ ช่วยเหลือสังคมให้เกิดการตระหนักรู้ 
เกิดการรับรู้ และปรับเปลี่ยน ซึ่งก็รู้สึกถึงประโยชน์ที่ตัวเอง
ได้ทํา ยิ่งเห็นการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีขึ้น ชุดความรู้
ถูกเอาไปใช้งาน งานวิจัยเอาไปผลักดันนโยบาย นโยบาย
เกิดการปรับเปลี่ยน เกิดการปรับแก้กฎหมายที่จัดทําตาม
ข้อเสนอ หรือถูกเอาไปบังคับใช้ ก็เป็นความภูมิใจ เหนืออ่ืนใด
เราก็ได้สร้างคุณค่าให้สังคม เม่ืออุบัติเหตุลดลง มันก็เป็นผล
ท่ีคาดหวังปลายทาง ท่ีสุดท้ายนําไปสู่สุขภาวะภาพรวมของคน 
ทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม” นพ.ธนะพงศ์กล่าว

 เมื่อคนเข้าใจถึงความเสี่ยง ตระหนักถึงอุบัติเหตุ 
มีวินัยจราจร ขับรถด้วยความระมัดระวัง อุบัติเหตุทางถนน
สามารถลดลงได้ ถือเป็นอีกหน่ึงการสร้างสุขคือ สร้างสุขภาวะ
การเดินทางให้แก่สังคม
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สุขรอบบ้าน

 หากคุณคอืคนหนึง่ทีรู่ส้กึว่าตวัเองโปรดปรานการรบัประทาน
อาหารรสหวาน ขนม เครื่องดื่มหวาน ๆ   แม้รู้ดีว่าทาน มากไปก็ไม่ดี 
แต่ ต้านทานพลังของคำาว่า “อยากกินอะไรหวาน ๆ” ไม่ได้ คณะผู้วิจัย
จากศูนย์การแพทย์เออร์วิง มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย สหรัฐอเมริกา 
แนะนำาว่า ควรพบแพทย์ เพื่อหาสาเหตุที่แท้จริง และ  เช่ือว่ามี 
ความเป็นไปได้ว่า  อาจเกิดจากปัญหา “ นอนหลับพักผ่อนท่ีไม่เพียงพอ” 
ที่จะนำาไปสู่อีกหลายปัญหาในระยะยาว

นอนหลับพักผ่อนไม่พอ 
              ทำาติดหวาน เลิกยาก
 หลายคนไม่รู้ตัว สังเกตง่าย ๆ วัน ๆ มักจะมีความอยากรับประทานแต่ของหวาน ของมัน โดยเฉพาะสาว ๆ 
ทีม่กัมคีวามเครียดจากชวีติสว่นตวัหรอืการงาน แนะนำาอาจตอ้งพบแพทยบ์ำาบดัพฤตกิรรม กอ่นเสีย่งหลายโรค

   รายงานวิจัยนี้ เพิ่งได้ตีพิมพ์ผลการศึกษาในวารสาร
วิชาการของสมาคมโรคหัวใจอเมริกัน โดยเป็นการศึกษา 
ในประชากรเพศหญิง กลุ่มตัวอย่างราว 500 คน ช่วงอายุ  
20-76 ปี ทีมผู้วิจัยได้ติดตามผลนานเป็นเวลา 1 ปีเต็ม 
โดยผลการวิจัย พบความเช่ือมโยงกันระหว่าง การนอน 
ไม่เพียงพอ กับพฤติกรรมรับประทานรสหวาน ของมัน  
และดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนมากเกินไป



นิตยสารสร้างสุข 17

 การวจิยัได้เกบ็ขอ้มลูและวเิคราะห์ รปูแบบการนอน  
และความเส่ียงในการเกิดปัญหาเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ 
ผลสรุปที่ได้จากการวิจัยนี้คือ ยิ่งกลุ่มตัวอย่าง นอนน้อย
เท่าใด ย่ิงมีแนวโน้ม รับประทานอาหารท่ีเต็มไปด้วย น้ำาตาล 
และไขมันไม่ดีจำานวนมาก จน มีความเสี่ยงในการเกิดโรค
ต่าง ๆ เช่น เบาหวานชนิดที่ 2 โรคหัวใจ และโรคอ้วน 
มากขึ้น
 “ในสงัคมสมยัใหมน้ี่ เรามกัจะทำางานเลกิดกึ ทำาให้
รับประทานอาหารค่ำาช้าตามไปด้วย จนบางครั้งก็ให้ 
ความสำาคัญกับการนอนหลับพักผ่อนเป็นส่ิงท้ายสุด” 
ผศ.ดร.บรู๊ก อักการ์วาล หัวหน้าคณะวิจัยวิทยาศาสตร์
การแพทย์ วิทยาลัยแพทย์และศัลยแพทย์ เวเจลอส 
มหาวทิยาลัยโคลมัเบยี กลา่วและวา่  ผลการวจัิย ไดเ้นน้ย้ำา 
ถึงความสำาคัญของการนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
และมคีณุภาพ รวมถงึการควบคมุน้ำาหนกัตวัใหเ้หมาะสม  
เพ่ือการป้องกันความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจในกลุ่มผู้หญิง 

ยิ่งนอนน้อย
 ยิ่งทานอาหารไม่ดีต่อสุขภาพ 

 ในขั้นตอนการวิจัยนั้น นักวิจัยได้ศึกษารูปแบบ
การนอนหลับ คุณภาพของการนอนหลับ และปริมาณ
สารอาหารที่กลุ่มตัวอย่างได้รับประทานในแต่ละวัน   
เพ่ือดูความเช่ือมโยงกับพฤติกรรม โดยนักวิจัยได้ออกแบบ
สอบถามที่สามารถวิเคราะห์ได้ว่า กลุ่มตัวอย่างได้ 
รับสารอาหารประเภทใดมากหรือน้อยไปกว่าที่กำาหนดไว้ 
ในคำาแนะนำามาตรฐานสำาหรับคนทั่วไป และจากข้อมูล
ท่ีได้ พบว่า 1 ใน 3 ของผู้หญิงที่เข้าร่วมการวิจัยน้ี  
มีคุณภาพในการนอนในระดับท่ีถือว่า “แย่มาก” หรือ 
เรียกได้ว่ามีปัญหาเรื่องการนอนไม่หลับอย่างอ่อน ๆ  
ร่วมด้วยแล้วประมาณ 30% ของกลุ่มตัวอย่าง โดยมี 
เวลานอนน้อยกว่า 7 ชั่วโมงต่อคืน ในขณะที่ 25%  
นอนน้อยกว่า 7 ช่ัวโมง และมีปัญหานอนไม่หลับร่วมด้วย 
ทำาให้ค่าเฉล่ียจำานวนชั่วโมงการนอนของกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งหมด ตกลงมาอยู่ที่ต่ำากว่า 7 ชั่วโมงต่อคืน

 สำาหรับข้อมูลเร่ืองการรับประทานอาหารและสารอาหารท่ีได้รับน้ัน 
นกัวจิยัพบวา่ กลุม่ตวัอยา่งทีน่อนไมพ่อ จะมกีารรบัปรมิาณพลงังาน
จากอาหารเข้าสู่ร่างกายเกินพอดี อยู่ท่ีระหว่าง 500-800 แคลอรี่ 
ต่อวันโดยเฉลี่ย ซึ่งมักเป็นพลังงานที่ได้จากไขมันอิ่มตัวและน้ำาตาล 
ในขณะเดียวกัน กลุ่มนี้กลับรับประทานอาหารที่มีกากใยสูงน้อยกว่า
ที่ควร ทั้งนี้ นักวิจัยยังไม่พบความเชื่อมโยงระหว่างการนอนไม่พอ 
กับการรับประทานอาหารจำาพวกโปรตีน และคาร์โบไฮเดรต
 นักวิจัยเชื่อว่า สาเหตุการนอนไม่พอทำาให้ร่างกายเกิดความหิว 
เหมือนเรากำาลังอดอาหาร หรือไม่ก็อาจเป็นเรื่องของการนอนไม่พอ 
ทีก่ระทบตอ่ฮอรโ์มนจนสง่สญัญาณใหส้มองรูส้กึอิม่ หรอือาจจะเปน็
ทั้ง 2 เหตุผลร่วมกัน โดยอ้างอิงจากผลการวิจัยก่อนหน้าน้ีที่พบว่า 
การนอนไมพ่อทำาใหเ้กดิการกระตุน้ฮอรโ์มนในรา่งกาย ทีส่ง่ผลใหเ้กดิ
ความรู้สึกหิวอยู่ตลอดเวลา   
 ดร.มายา อดัม ผู้อำานวยการด้านการส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับ
สุขภาพ ศูนย์สาธารณสุขศึกษา มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด กล่าวว่า  
“คนเรามักจะตัดสินใจอะไร ๆ ด้วยอารมณ์มากกว่าด้วยเหตุผล  
เมื่อเรารู้สึกเหนื่อยล้าหรือว่ากำาลังง่วงนอน”  
 คำาแนะนำาสำาหรับคนท่ีมีปัญหาในการนอนไม่พอ และไม่สามารถ
แก้ไขได้ด้วยตนเอง ดร.บรู๊ก กล่าวว่า อาจจำาเป็นต้องพบแพทย์  
เพื่อหาสาเหตุแท้จริงที่มีผลรบกวนการนอนของตัวเองก่อนจะได้ 
นำาไปสู่การแก้ไขให้ดีขึ้น ซึ่งอาจจะเป็นเร่ืองของการจัดห้องนอนให้
เหมาะสมกับการพักผ่อนนอนหลับอย่างมีคุณภาพ เช่น ความมืด 
ความเย็น และไม่มีแสงรบกวนจากอุปกรณ์ส่ือสารต่าง ๆ ปรับเวลา
เข้านอนเร็วข้ึนกว่าเดิมสักคร่ึงช่ัวโมง เพ่ือค่อย ๆ ผ่อนคลายร่างกาย  
ให้พร้อมสำาหรับการพักผ่อน ด้วยกิจกรรมผ่อนคลายความตึงเครียด 
เช่น การทำาสมาธิ หรือแช่น้ำาอุ่น แต่หากยังไม่ดีข้ึนแพทย์อาจจะ 
ให้เข้ารับการบำาบัดด้วยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม 
(cognitive and behavioral therapy)
 “หลายคนมักไม่รู้ตัวว่า เรารับประทานอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ 
มากไป นอนน้อยไป หากไม่ได้ลองสำารวจตรวจสอบตัวเองอย่าง
จริงจัง” ผศ.ดร.เดียร์เดอร์ โทเบียส นักวิชาการด้านโภชนาการ 
โรงเรียนการสาธารณสุข ที เอช ชาน มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด กล่าว
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สุขไร้ควัน

องค์กรเฝ้าระวังปัญหายาสูบ “สต็อป” เพ่ิงออกมาเปิดเผยเม่ือเร็ว ๆ น้ี มีข้อมูลว่า บริษัทบุหร่ี
ยักษ์ใหญ่ 2 ราย ได้แอบทุ่มเงินโฆษณาตราสินค้าของตัวเอง ผ่านการแข่งขันรถยนต์สูตร 1 

หรือฟอร์มูล่า วัน ท่ีรู้จักกันดีในอัตราท่ีสูงข้ึนเร่ือย ๆ โดยปีน้ีปีเดียวคาดว่าราว ๆ 3.5 พันล้านบาท 
ซึ่งนับเป็นเม็ดเงินสําหรับการโฆษณาจากบุหรี่ที่สูงในระดับที่ไม่เคยเห็นกันมาก่อน 
    นับต้ังแต่เร่ิมมีการจัดการแข่งขันรถระดับโลกน้ีเม่ือ 70 กว่าปีก่อน พบว่า บริษัทบุหร่ีเหล่าน้ี
ได้ทยอยทุ่มเงินอุดหนุนกันมาแล้วกว่า 1.3 แสนล้านบาท หากแต่ว่าเมื่อไม่กี่ปีให้หลังมาน้ี 

ตัวเลขเงินอุดหนุนในรายการแข่งขันฟอร์มูล่า วัน ได้ลดลงไปมาก นับตั้งแต่ที่สหพันธ์รถยนต์
ระหว่างประเทศ หรือเอฟไอเอ ซึ่งเป็นหน่วยงานท่ีกํากับดูแลการแข่งขัน ได้ออกนโยบายคัดค้าน

การโฆษณาบุหรี่ในรายการแข่งรถตั้งแต่ปี 2549 ทําให้บริษัทบุหรี่ต่างก็หันมาทําการประชาสัมพันธ์ภาพลักษณ์แทน ซึ่งก็ใช้เงิน
น้อยลงกว่าสมัยที่โฆษณาบุหรี่ตรง ๆ  ได้อยู่มาก 
 โดยเงินสปอนเซอร์ระดับเกิน 100 ล้านเหรียญสหรัฐฯ หรือ 3.1 พันล้านบาทนั้น เคยเห็นกันคร้ังสุดท้ายเมื่อปี 2554 
ทว่าปัจจุบันนี้ บริษัทบุหรี่หันมาใช้ลูกเล่นประชาสัมพันธ์ เร่ือง “ปลอดควันบุหร่ี” แทน หากแต่เป็นการแฝงการโฆษณา
บุหรี่ไร้ควัน ซึ่งใช้วิธีสูบแบบใช้เคร่ืองให้ความร้อนแทนการจุดเผา ท้ังน้ี เอฟเอไอ ได้ออกมายืนยันว่า ยังคัดค้านการโฆษณาบุหรี่
ผ่านรายการแข่งขันฟอร์มูล่า วัน ตามเดิม 

 งานวจิยัจากวทิยาลัยสขุภาพและบรกิารมนษุย ์มหาวทิยาลยัจอรจ์ เมสัน สหรัฐอเมริกา 
พบว่า นับตั้งแต่ที่องค์การอาหารและยา สหรัฐฯ หรือ เอฟดีเอ ได้เริ่มห้ามบุหรี่แต่งรส 
ยกเว้นรสเมนทอล ตั้งแต่วันที่ 22 กันยายน 2552 เป็นต้นมา พบว่า อัตราการสูบบุหรี่
ในหมู่เยาวชนและผู้ใหญ่ตอนต้น ลดลงไปมากอย่างเห็นได้ชัด 
 ผลดังกล่าว ตรงกับวัตถุประสงค์ของการห้ามบุหร่ีแต่งรส ท่ีมีผลครอบคลุมทุกรัฐ
ทั่วประเทศ ที่ต้องการลดอัตราการสูบบุหรี่ในคน 2 กลุ่มนี้ ซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายหลัก
ของบรษิทับหุรีท่ีผ่ลติบหุรีแ่ตง่รสออกมาจาํหนา่ยอยูแ่ลว้ ทัง้นี ้พบวา่ นกัสบูอายรุะหวา่ง 
12-17 ปี (ไม่ถึงเกณฑ์ให้ซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมาย) ลดอัตราการสูบลงไปถึง 43% ขณะท่ี
ผู้ใหญ่ตอนต้น  อายุตั้งแต่ 18-25 ปี ลดอัตราการสูบบุหรี่ลงไป 27% หลังจากที่ไม่มีบุหรี่แต่งรสจําหน่ายแล้ว 
 ทาํใหเ้กดิความหวงัว่า หากในอนาคตจะมกีารหา้มบหุร่ีแตง่รสแบบครบวงจร กลา่วคอื หา้มท้ังบหุร่ีรสเมนทอลด้วย
และบุหร่ีไฟฟ้าแต่งรสด้วย ก็จะย่ิงช่วยลดอัตราการสูบบุหรี่ในกลุ่มนักสูบช่วงอายุนี้ได้มากยิ่งขึ้นไปอีก เพราะเชื่อว่า
       บางส่วนหลังจากที่บุหรี่แต่งรสถูกแบน ก็ยังหันไปสูบบุหรี่รสเมนทอล หรือบุหรี่ไฟฟ้าแทน

ยักษ์บุหรี่ แอบทุ่มงบโฆษณาแฝงแข่งรถฟอร์มูล่า วัน

สหรัฐฯ ปลื้ม แบนบุหรี่แต่งรส ช่วยลดอัตราสูบบุหรี่ได้จริง

 งานวจิยัจากวทิยาลัยสขุภาพและบรกิารมนษุย ์มหาวทิยาลยัจอรจ์ เมสัน สหรัฐอเมริกา 

12-17 ปี (ไม่ถึงเกณฑ์ให้ซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมาย) ลดอัตราการสูบลงไปถึง 43% ขณะท่ี

ระหว่างประเทศ หรือเอฟไอเอ ซึ่งเป็นหน่วยงานท่ีกํากับดูแลการแข่งขัน ได้ออกนโยบายคัดค้าน
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 ศิลปินชื่อดังชาวอังกฤษผู้มากความสามารถทั้งแต่งและร้องเพลง เอ็ด ชีแรน เพิ่งได้เปิดเผยถึง
ด้านมืดในอดีตของตัวเอง ในรายงานเดอะเฮย์ เฮาส์ ตามล่าปัจจุบัน ทางช่องยูทูปเมื่อไม่นาน
มานี้ว่า ตนเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หนักมาก และใช้ชีวิตแบบไม่ดีต่อสุขภาพจนสุขภาพแย่
ถึงขั้นจิตตกมาแล้ว 
 เอ็ด เปิดเผยว่า พยายามจะเลิกดื่มอยู่หลายครั้ง แต่ก็เหมือนชีวิตจะวน ๆ อยู่อย่างนั้น 
ตะลอนแสดงคอนเสิร์ต เลิกแล้วก็ดื่มต่อจนไปหลับช่วงใกล้เช้า หลับในรถบัสที่ใช้ในการตระเวน
ทัวร์แสดงคอนเสิร์ต ตื่นมาอีกทีก็ได้เวลาแสดงแล้ว แสดงเสร็จก็ดื่มต่อเป็นอย่างนี้มาตลอด 

“แรก ๆ  เหมือนจะสนุกดี แต่นาน ๆ  เข้าชักไม่เข้าท่าแล้ว เพราะความสนุกแปรเปล่ียนไปเป็น
ความรู้สึกซึมเศร้าแทน” เอ็ด กล่าว  
 นักร้องหนุ่มถึงกับเคยตั้งคําถามว่า จะใช้ชีวิตแบบนี้ไปเพื่ออะไรกัน ตอนนั้น น้ําหนักตัวก็เยอะมาก เพราะไม่เพียงแต่จะด่ืม
เหล้าเยอะ อาหารก็กินเยอะเป็น 2 เท่าด้วย จนได้ฉายาว่า “เจ้าเท็ดด้ี 2 จาน” แต่โชคยังดีท่ีเขามีภรรยาท่ีดี เธอออกกําลังกาย
ประจาํดว้ยการวิง่ เลือกรบัประทานอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ ทําให ้เอ็ด ชีแรน ลองทําตามบา้ง หนัไปออกกาํลงักายกบัภรรยา เลือกกนิ
แต่สิ่งที่ดีต่อสุขภาพ 
 ส่วนภรรยาก็คอยให้กําลังใจเสมอ จนในที่สุดเขาก็ทําได้ ปัจจุบันมีวิถีชีวิตที่ดีขึ้น ไม่ติดดื่มเหมือนแต่ก่อนแล้ว ศิลปินคนดัง
ทิ้งข้อคิดให้ใครหลายคนที่อาจมองตัวเขาเป็นต้นแบบ ว่า “ผมว่านะ ของบางอย่าง เช่น น้ําตาล ของหวาน อาหารขยะ โคเคน 
และแอลกอฮอล์ มันอาจทําให้คุณรู้สึกดีเม่ือได้เสพมากข้ึนเร่ือย ๆ   แต่แท้จริงแล้ว ส่ิงเหล่าน้ีล้วนแต่มีผลเสียต่อตัวคุณเองท่ีสุดเลย”

 ศิลปินชื่อดังชาวอังกฤษผู้มากความสามารถทั้งแต่งและร้องเพลง เอ็ด ชีแรน เพิ่งได้เปิดเผยถึง

“แรก ๆ  เหมือนจะสนุกดี แต่นาน ๆ  เข้าชักไม่เข้าท่าแล้ว เพราะความสนุกแปรเปล่ียนไปเป็น

สุขเลิกเหล้า

              ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคแห่งสหรัฐฯ หรือ ซีดีซี  ระบุว่า แต่ละปี กว่า 93,000 คน
ในสหรัฐฯ ต้องจบชีวิตลงด้วยโรคและสาเหตุอ่ืน ๆ ท่ีพบว่าเกี่ยวข้องโดยตรงกับการด่ืม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เฉลี่ยแล้ว ราว 255 คนต่อวัน ในจํานวนนี้กว่า 50,000 คน 
เสียชีวิตจากโรคเร้ือรัง ท่ีมีสาเหตุเก่ียวเน่ืองกับการด่ืมแอลกอฮอล์หนักไป เช่น โรคตับ 
      ส่วนท่ีเหลือเสียชีวิตด้วยสาเหตุเฉียบพลัน เช่น การด่ืมเหล้าเกินขนาด การบาดเจ็บ
ที่เกิดจากความเมา และเกิดอุบัติเหตุจราจรขณะตกอยู่ใต้ฤทธิ์น้ําเมา ในขณะเดียวกัน 

ซีดีซี ระบุในรายงานเร่ืองสถานการณ์โรคที่เป็นผลจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ว่า 
ความพยายามที่จะลดจํานวนการบาดเจ็บล้มตาย จากสาเหตุที่เกี่ยวกับโรคจากเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ต่าง ๆ น้ี  คืบหน้าน้อยมาก ๆ เม่ือเปรียบเทียบผลการดําเนินงานระหว่างปี 2554-2558 ซึ่งเป็นระยะเวลา
ที่ใช้ในการประเมินครั้งล่าสุดนี้ 
 นอกจากนี้ ยังมีผู้เสียชีวิตจากการฆ่าตัวตายของคนที่ดื่มเหล้าจัดถึง 1 หมื่นราย และอีกกว่า 7,000 ราย เสียชีวิต
จากอุบัติเหตุจราจรจากการเมาแล้วขับรถ และอีกกว่า 5,300 ราย เสียชีวิตเพราะถูกฆาตกรรมท่ีมีเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
เข้ามาเกี่ยวข้อง ซึ่งเมื่อนํามาคํานวณอายุเฉลี่ยของกลุ่มคนที่เสียชีวิตจากเหตุที่เกี่ยวข้องกับการดื่มน้ําเมา
ทั้งหมดแล้วพบว่า คนเหล่านี้อายุสั้นลงกว่าปกติเฉลี่ยถึง 29 ปี

เอ็ด ชีแรน นักร้องดังรับ ดื่มหนักจนป่วย แต่เลิกได้เพราะภรรยา

คนอเมริกันตาย เพราะน้ําเมา 255 คนต่อวัน อายุสั้นลง 29 ปี

              ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคแห่งสหรัฐฯ หรือ ซีดีซี  ระบุว่า แต่ละปี กว่า 93,000 คน

ความพยายามที่จะลดจํานวนการบาดเจ็บล้มตาย จากสาเหตุที่เกี่ยวกับโรคจากเครื่องดื่ม
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คนดังสุขภาพดี

  ปัจจุบัน พระเมธีวชิโรดม  จําพรรษา ณ ศูนย์วิปัสสนาสากล
ไร่เชิญตะวัน บ้านสันป่าเหียง ตําบลห้วยสัก อําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
เพ่ือ เผยแผ่พระพุทธศาสนาเชิงรุก ด้วยการเขียนหนังสือและการประยุกต์
พทุธธรรมเขา้กบัทกุกจิกรรมของชวีติ ผา่นการจดัหลกัสตูรภาวนาใหแ้ก่
ชาวไทยและชาวต่างชาติ ตามแนวทางอานาปานสติของพระพุทธองค์  
   ท่านยังเป็นผู้ก่อตั้งสถาบันวิมุตตยาลัย และมหาวิชชาลัย
พุทธเศรษฐศาสตร์อีกด้วย โดยโครงการสําคัญท่ีเป็นท่ีรู้จักคือ โครงการ
สามเณรปลูกปัญญาธรรม ซึ่งได้ดําเนินการต่อเนื่องมาเข้าปีที่ 9 แล้ว 
และหลังจากจบโครงการในแต่ละรอบ จะมีการติดตามผลเด็กทุกคน
ที่เข้าร่วมโครงการ ซึ่งเด็ก ๆ ทุกคน ล้วนแล้วแต่มีคุณภาพชีวิตท่ีดี 
เป็นเด็กดี มีจิตอาสาสูง เพราะได้รับการฝึกฝน และอบรมธรรมะอย่าง
ต่อเนื่องเป็นระยะเวลาร่วมเดือน 
   พระเมธีวชิโรดม แสดงธรรมในเรื่องของ สติ อย่างน่าสนใจ 
โดยยกตัวอย่างในช่วงงดเหล้าเข้าพรรษาว่า   เหล้าเป็นมะเร็งของ
ความสุข เหล้าเป็นมะเร็งของสุขภาพ ใครก็ตามท่ีด่ืมเหล้า หรือติดเหล้า 
สติสัมปชัญญะจะหายไป เม่ือขาดสติจะทําให้ศักยภาพในการเป็น
คนลดลง และหาความสุขในทางที่ไม่ถูกต้อง นําความเดือดร้อนมาสู่
ตนเองและคนรอบข้าง คนท่ีติดเหล้าน้ัน ไม่มีใครมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
ในหนึ่งครอบครัว ถ้ามีสมาชิกคนใดคนหน่ึงติดเหล้า คนในบ้านก็จะ
เดือดร้อน และไม่มีความสุขกันทั้งครอบครัว  
  ผูด้ืม่เหลา้ หากขบัขีย่านพาหนะออกไปบนถนน ถนนเสน้นัน้กจ็ะ
เขา้สูอ่นัตรายทนัท ีเพราะฉะนัน้คนทีต่ดิเหลา้ หรอืดืม่เหลา้จนขาดสติ 
จะทําให้ตนเองได้พบกับโรคใหม่ คือ มะเร็งของความสุข คน ๆ นั้น
จะไม่พบกับความสุขที่แท้จริง และใช้ชีวิตอยู่บนความเสี่ยงที่สูงมาก 
ทั้งเสี่ยงต่อการเสียอนาคต เสียทรัพย์สิน ไปจนกระทั่งเสียชีวิต   
พระเมธีวชิโรดม จึงมองว่า  การต้ังปณิธานในการงดเหล้าในช่วงเข้าพรรษา
ถือเป็นเรื่องที่ดี ถ้าจะให้ดีย่ิงขึ้นไปอีก ควรจะงดดื่มเหล้าตลอดชีวิต 
หากใครสามารถปฏิบัติได้เช่นน้ี จะถือเป็นการให้พรอันประเสริฐแก่
ตัวเอง

   “สติ” เป็นสิ่งสําคัญมากในการดําเนินชีวิต เวลาที่เราทุกข์ 
ถ้าเราขาดสติ เราจะคิดว่าเราทุกข์อยู่คนเดียว แต่ถ้าเรามีสติ 
เราจะเข้าใจว่า เรามีเพ่ือนร่วมทุกข์มากมาย เราจะแบ่งปันเร่ืองราว
ความทุกข์ของเราให้ผู้อื่นฟัง ซึ่งจะทําให้ทุกข์ในหัวใจของเรา
เบาบางลง สติทําให้เรารู้จักคิด รู้จักยับยั้งชั่งใจ ทําให้เรามองหา
หนทางท่ีถูกต้องสําหรับชีวิต และทําให้เราหาหนทางออกจากวิกฤต
ได้ทุกครั้ง 
   ดังนั้น เราจําเป็นต้องฝึกปลูกสติเหมือนกับที่เราปลูกต้นไม้ 
ในตัวเราให้มีเมล็ดพันธ์ุแห่งสติอยู่ เราต้องหมั่นรดน้ําพรวนดิน
ด้วยการฝึกตามดู ตามรู้ลมหายใจ หรือมีสติอยู่กับสิ่งที่เรากําลัง
ทําอยู่เสมอ สติที่ถูกปลูกข้ึนมาแล้ว ก็เหมือนต้นไม้ที่งอกงามอยู่
ในใจเรา ชีวิตของเราจะดําเนินไปในทางท่ีดีขึ้น เพราะคนที่มีสติ
จะไม่ทําส่ิงท่ีไม่ถูกต้อง และเหล้าถือเป็นตัวการสําคัญ ท่ีจะทําให้เรา
ขาดสติ ทําลายเราทั้งร่างกายและจิตใจ หากใครรักษาศีลข้อห้าได้ 
จะถือเป็นอานิสงส์สูงสุด แต่ถ้าทําไม่ได้จะเป็นอันตรายสูงสุดแก่ชีวิต
  สุดท้ายพระเมธีวชิโรดม ได้ฝากหลักธรรมง่าย ๆ ให้เป็น
คติเตือนใจแก่คนไทยทุกคนให้นําไปฝึกปฏิบัติ คือ “สติปัญญา” 
สต ิ ทําให้รู้จักยับยั้งชั่งใจ ส่วน ปัญญา ทําให้ดํารงชีวิตอย่างมี
เหตผุล หากเรามสีตปิญัญา กไ็มจ่าํเปน็ตอ้งพกเครือ่งรางของขลงั
ใด ๆ เพราะการมีสติปัญญาจะนําพาชีวิตเราไปในทางที่ถูกต้อง 
เหมาะสม สติปัญญานั้นถือเป็นสิ่งที่ศักดิ์สิทธิ์ที่สุดในโลกแล้ว
  สสส .อยากเชิญชวนให้ทุกคนใช้โอกาสสําคัญ ในช่วง
เข้าพรรษาน้ี เป็นจุดเร่ิมต้นในการดูแลสุขภาพ เปล่ียนช่วงเวลาเส่ียง
มาเป็นเวลาแห่งการสร้างเสริมสุขภาพ ใช้ “สติ” ในการสู้วิกฤต 
ให้คนไทยตระหนักและตื่นตัวในการหันมาเปลี่ยนวิถีชีวิต 
ดูแลสุขภาพ งดเหล้า เอาใจใส่ตัวเองมากยิ่งขึ้น รวมถึงการใช้สติ
ในการแก้ปัญหา โดยเฉพาะเรื่องการจัดการรายได้-รายจ่าย 
ซึ่งการลดการดื่มแอลกอฮอล์ จะเป็นตัวช่วยสําคัญที่ทําให้มี
เงินเหลือและเกิดเงินออมมากขึ้นอีกด้วย

  พระเมธีวชิโรดม หรือท่ี รู้จักกันในนามปากกา “ว.วชิรเมธี” เป็นพระนักคิด
นักเขียน นักวิชาการผู้ถ่ายทอดธรรมะให้เข้าใจง่าย โดยใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่
เข้ามาช่วยในการเผยแพร่ เพื่อให้เข้าถึงกลุ่มคนทุกวัย และนํามาปรับใช้ใน
การดําเนินชีวิตได้ง่ายขึ้น ท่านมีผลงานสําคัญ คือ หนังสือพ็อกเก็ตบุ๊กชื่อ 
“ธรรมะติดปีก”  ซึ่งเป็นการเล่าเรื่องธรรมะให้น่าสนใจ ด้วยการใช้
ถ้อยคาํเรยีบงา่ย ใกลต้วั จนกลายเปน็หนงัสอืยอดนยิมในช่วงหนึง่ 
และถูกนํามาสร้างเป็นละครโทรทัศน์ในเวลาต่อมา

“สติ” รากฐาน มั่นคง ชีวิต
สร้างสุขภาวะทางใจ

 เป็นพระนักคิด
นักเขียน นักวิชาการผู้ถ่ายทอดธรรมะให้เข้าใจง่าย โดยใช้เทคโนโลยีสมัยใหม่
เข้ามาช่วยในการเผยแพร่ เพื่อให้เข้าถึงกลุ่มคนทุกวัย และนํามาปรับใช้ใน
การดําเนินชีวิตได้ง่ายขึ้น ท่านมีผลงานสําคัญ คือ หนังสือพ็อกเก็ตบุ๊กชื่อ 
“ธรรมะติดปีก”  ซึ่งเป็นการเล่าเรื่องธรรมะให้น่าสนใจ ด้วยการใช้
ถ้อยคาํเรยีบงา่ย ใกลต้วั จนกลายเปน็หนงัสอืยอดนยิมในช่วงหนึง่ 

“สติ” รากฐาน มั่นคง ชีวิต
สร้างสุขภาวะทางใจ
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สุขลับสมอง

อยากชวนคุณผู้อ่าน มาช่วยกันคิดหาวิธี 
ป้องกันไม่ให้เกิดเหตุการณ์เมาแล้วขับ ว่าจะทํา
อย่างไรดี?

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

 ส่งคําตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 10 ตุลาคม 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับเสื้อยืด “ชีวิตปลอดภัย สวมหมวกใส่แมส”
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