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แจก
ฟรี!

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภำวะโลกร้อน
Carbon
Footprintสร้างหัวใจแข็งแรง รู้ทันเลิกสูบบุหรี่

    ชวนสร้างท่ีท�างานในฝัน ด้วย Happy 8
       รู้จักคนเบื้องหลัง ศำสนำน�ำพำสุขภำวะ



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

  เดือนพฤษภาคมนี้ ถือว่าเป็นเป็นช่วงเวลาสําคัญในการรณรงค์ “งดสูบบุหรี่” 

 กำรงดสบูบหุร่ี เปนเรือ่งทีเ่รำต่ำงอยำกเหน็คนทีเ่รำรกั หยดุ ลด ละ เลกิบุหรี ่ เพือ่สขุภำพทีด่ี 
โดยพบว่ำ 2 ใน 5 ของผู้สบูบหุรี ่ได้สบูบหุรีใ่นบ้ำน  สิง่หน่ึงทีห่ลำยคนอำจคดิไม่ถงึคอื บุหรีท่�ำให้กระทบ
ควำมสัมพนัธ์ในครอบครวัได้อย่ำงไม่น่ำเชือ่ ทีน่่ำเปนห่วงมำกคอื มผีลต่อกำรเริม่สบูบหุรีข่องคนในบ้ำน 
เมื่อพ่อ แม่สูบบุหรี่ ท�ำให้ลูก หลำน สมำชิกในบ้ำนจะสูบบุหรี่ตำมอีกด้วย  
 โดยเฉพำะควันบุหรี่มือสอง ท�ำให้คนในครอบครัวเจ็บปวย    และยังมีบุหรี่มือสำม ที่เกิดจำก
อนุภำคละอองไอสำรเคมทีีเ่ปนพษิจำกควนับหุรี ่ตกค้ำงเกำะอยูต่ำมเส้นผม ผวิหนงั เสือ้ผ้ำ และสิง่ต่ำงๆ  
ในบ้ำน ซ่ึงจะคงอยูไ่ด้นำนหลำยชัว่โมง ทำรก เดก็เลก็ และหญงิตัง้ครรภ์ถอืเปนกลุม่ทีเ่สีย่งมำกทีส่ดุ
ในกำรรับผลกระทบ
 ในปน้ีองค์กำรอนำมยัโลก ก�ำหนดหวัข้อกำรรณรงค์คอื “บหุรีต่วัร้ายทาํลาย หวัใจ” (Tobacco 
Breaks Hearts Choose health, not tobacco) โดยระบุว่ำ 1 ใน 4 หรือร้อยละ 25 ของผู้ที่
เสียชีวิตจำกโรคเส้นเลือดหัวใจตีบเปนผลจำกกำรสูบบุหรี่ ปนี้จึงมุ่งเน้นให้ควำมรู้เรื่องผลกระทบ
จำกบุหรี่กับโรคหัวใจ จำกเดิมที่มักได้ยินผลกระทบเรื่องโรคมะเร็ง   
 “การควบคุมยาสูบ” ได้รับควำมร่วมมือเกือบทุกประเทศทั่วโลก จนเกิดกฎหมำยโลกด้ำน
สุขภำพฉบับแรกคือ กรอบอนุสัญญำกำรควบคุมยำสูบขององค์กำรอนำมัยโลก (Framework 
Convention on Tobacco Control) เปนมำตรกำรควบคมุยำสบูทีท่ำงวชิำกำรได้พสิจูน์แล้วว่ำได้ผล 
โดยมีมำตรกำรส�ำคัญ อำทิ กำรขึ้นภำษียำสูบที่เปนมำตรกำรที่มีประสิทธิผลที่สุด และมีมำตรกำร
ดูแลบุหรี่ผิดกฎหมำยควบคู่ไปด้วย รวมทั้งมำตรกำรจ�ำกัดพื้นที่ห้ำมสูบ ห้ำมขำย จ�ำกัดอำยุขั้นต�่ำ
ของผู้ซื้อ กำรห้ำมโฆษณำและกำรตลำด ฯลฯ
 เมือ่เรว็ๆ นี ้นกัคดิส�ำคัญของไทยหลำยคน ได้เขยีนบทควำมด้ำนควำมหลำกหลำยของสงัคม 
แต่จะยกตัวอย่ำงโจมตีมำตรกำรควบคุมยำสูบของไทยว่ำ เปนเรื่องของ “คนดี” รังแกบังคับคน
สูบบุหรี่ด้วยไม่เข้ำใจควำมแตกต่ำงของคนอื่น และชี้ว่ำ ควรใช้แต่กำรรณรงค์ สื่อสำรชักจูงใจ
โดยไม่ละเมิดเสรีภำพ และพฤติกรรมต่ำงของผู้อื่น ซึ่งเปนกำรตีควำมที่เกินเลย เพรำะแท้จริงแล้ว 
“นโยบายสาธารณะ” ก�ำหนดกติกำในสังคมด้วยหวังจะปรับสิ่งแวดล้อม วิถีชีวิต พฤติกรรมของคน
ในสงัคมให้ดขีึน้ เปนเร่ืองพ้ืนฐำนทีท่กุสงัคมในโลก รวมทัง้ประเทศไทยท�ำกันมำนำนแล้ว ประเทศไทย
ก�ำหนดควำมเสมอภำคระหว่ำงเพศ เชื้อชำติ กำรนับถือศำสนำ ฯลฯ ไว้ในรัฐธรรมนูญและกฎหมำย
ต่ำงๆ เพื่อให้มีผลเชิงบังคับ (ไม่ใช่แค่จูงใจ) ไม่ให้มีกำรกีดกันสิทธิของคนอื่นด้วยเงื่อนไขเหล่ำนี้ 
อำทิ ก�ำหนดให้ฝน เฮโรอีนเปนสินค้ำผิดกฎหมำย อำวุธปนเปนสินค้ำควบคุม ก�ำหนดโทษของผู้ที่
ด่ืมแล้วขับและผูขั้บขีจ่กัรยำนยนต์ทีไ่ม่สวมหมวกกนันอ็ก ฯลฯ คงด้วยเพรำะสงัคมไทยตระหนกัดว่ีำ 
ล�ำพังกำรชักชวนจูงใจคงไม่เพียงพอ จึงควรต้องมีกติกำสังคมเชิงบังคับมำสนับสนุน 
 ควำมเหน็พ้องกำรตกลงออกกตกิำในสงัคม ย่อมแตกต่ำงกนัไปในแต่ละประเทศ อย่ำงสหรฐัอเมรกิำ 
ณรงค์ให้ออกกฎหมำยควบคุมอำวุธปนมำกขึ้น ฝรั่งเศสออกกฎหมำยห้ำมผู้ขำยอำหำรทิ้งอำหำร
ทีเ่หลอืจ�ำหน่ำยโดยเปล่ำประโยชน์ หรอืองักฤษออกกฎหมำยให้ร้ำนค้ำต้องคดิค่ำถงุพลำสตกิบรรจุ
สินค้ำ แต่เรื่องกำรควบคุมยำสูบ เกือบสองร้อยประเทศที่ร่วมลงนำมในกรอบอนุสัญญำควบคุม
ยำสูบขององค์กำรอนำมัยโลก มีมำตรกำรที่เข้มงวดและใกล้เคียงกันมำกขึ้นอย่ำงชัดเจนในช่วง
ทศวรรษที่ผ่ำนมำ

 ในเดือนพฤษภำคมนี้ ยังมีวันส�ำคัญ
อีกวันหนึ่งคือ วันแรงงำนแห่งชำติ สสส. 
ให้ควำมส�ำคญักำรพฒันำทรพัยำกรมนษุย์ 
โดยเฉพำะกำรส่งเสริมให ้คนท�ำงำนมี
สุขภำวะ อันจะส่งผลให้สร้ำงสรรค์งำน
ออกมำได้อย่ำงมีประสิทธิผล ดังนั้น บ้ำน
หลังที่ 2 อย่ำงสถำนที่ท�ำงำนต่ำงๆ หำก
หันมำให้ควำมส�ำคัญกับทรัพยำกรบุคคล
ด้วยกำรสนับสนุนให้มีสุขภำวะที่ดี ทั้งกำย 
ใจ และสังคม หนุนเสริมให้ท�ำงำนอย่ำงมี
ควำมสุข ก็จะส่งผลดีกลับมำสู่องค์กรด้วย 
ซึ่ง สสส. มีแนวทำงกำรท�ำงำนที่ส่งเสริม
องค์กรแห่งควำมสุข หรือ Happy Work-
place ทีปั่จจบัุนมกีว่ำ 10,000 องค์กรทีใ่ห้
ควำมสนใจเข้ำร่วมใช้แนวทำงและเครือ่งมอืนี้
ในกำรจัดกำรองค์กรให้มีควำมสุข
 ในโอกำสนี ้สสส. มคีวำมยนิดอีย่ำงยิง่
ที ่The Company-BrandAge Research 
House ส�ำรวจสุดยอดหน่วยงำนในกลุ่ม
องค์กำรมหำชน ประจ�ำป 2560 สสส. 
ได้คะแนนเปนล�ำดับ 1 เปนหนึ่งในองค์กร
ที่คนอยำกท�ำงำนด้วย  โดยกำรส�ำรวจได้
สะท้อนเบ้ืองหลังผลดังกล่ำว ทั้งแนวทำง
ในเชงิกลยทุธ์องค์กร วสิยัทศัน์ และทศิทำง
ในกำรน�ำพำองค์กรไปสู่เปำหมำย

 มาร่วมกันการสร้างเสริมสุขภาวะ
ของคนไทยในชัว่โมงทีเ่ราอยูใ่นทีทํ่างานกนั
ให้มากขึ้นครับ
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สุขสร้างได้     
ที่ท�ำงำนในฝัน  อยู่แล้วสุขทั้งกำยและใจ 

สุขประจําฉบับ      
หมั่นคอยดูแล “หัวใจ” ด้วยกำรเลิกบุหรี่วันนี้

คนสร้างสุข      
คืนสุขภำพดี สร้ำงควำมสุข ใช้ศำสนำน�ำพำสุขภำวะดี

สุขรอบบ้าน      
 รู้ทันเพื่อนจิ๋วในร่ำงกำย  
“ไมโครไบโอม” จุลชีพ ตัวกำรปัญหำสุขภำพ

คนดังสุขภาพดี    
เรียนก็ดี ท�ำงำนก็ได้ สไตล์  “ แอลลี่ อชิรญา” 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

 บุหรี่ เป็นตัวการท�าให้ก่อเกิดโรคไม่ติดต่อ ไม่ว่าจะเป็น มะเร็ง ปอดอุดกั้น โรคหัวใจและหลอดเลือด  
เส้นเลือดตีบตัน  เนื่องมาจากสารเคมีในบุหรี่กว่า 4,000 ชนิด โดยเฉพาะนิโคติน ทาร์ คาร์บอนมอนนอกไซด์ 
ไฮโดรเจนไดออกไซด์ ไนโตรเจนไดออกไซด์ แอมโมเนีย ไซยาไนด์ ฟอร์มาล์ดีไฮด์ สารปรุงแต่ง ซ่ึงสารเคม ี
แต่ละชนิดมีผลกระทบ เช่น  เข้าไปจับที่เยื่อบุปอด ปิดกั้นการล�าเลียงออกซิเจน ท�าให้ระคายเคือง  เป็นต้น 

หมั่นคอยดูแล “หัวใจ”
ด้วยกำรเลิกบุหรี่วันนี้

ไม่มใีครอยากเจบ็ป่วย  ทกุข์ทรมาน และหากรูว่้าอะไรเป็นสาเหตขุองความทกุข์ทรมานนัน้ 
จะมีเหตุผลอะไรที่คุณจะไม่หยุด สิ่งที่จะท�าให้ทุกข์ทรมานลง

คนไทยกว่า 5 หมื่นรายเสียชีวิตด้วยโรคจากบุหรี่คนสบูบหุรีอ่ำยสุัน้ลง 12-13 ปี 
และทรมำนอย่ำงน้อย 2 ปีก่อนเสียชีวิต
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  เมื่อสูบบุหรี่สารเคมีนับร้อยชนิดในบุหรี่ทําให้เกิดอนุมูลอิสระ 
ที่ทําให้เกิดการอักเสบและการแข็งตัวของเส้นเลือด เกล็ดเลือด
จะเกาะตัวกันง่ายขึ้น ทําให้ไขมันชนิดไม่ดีเพิ่มขึ้น ไขมันชนิดดี
ลดลง และทําให้ความหนืดของเลือดเพิ่มมากขึ้น ยังมีตัวการ
สําคัญคือ คาร์บอนมอนนอกไซด์ ที่เข้าไปขัดขวางการลําเลียงของ
ออกซิเจน ซึ่งความเปลี่ยนแปลงแบบไม่รู้ตัวนี้นําไปสู่ภาวะโรคหัวใจ
และหลอดเลือดทั้งสิ้น 
 พูดได้ว่าการสูบบุหรี่เป็นตัวการที่เร่งความเสื่อมของหลอด
เลือดทั่วร่างกาย ทําให้เกิดโรคในหลายระบบของร่างกาย
 เส้นเลือดสมองตีบ-แตก 
 ทําให้เสียชีวิตอย่างรวดเร็ว หรือเป็นอัมพาต อัมพฤกษ์ 
 เป็นผู้ป่วยติดเตียง
 หลอดเลือดใหญ่ในทรวงอกโป่ง 
 หากเส้นเลือดในส่วนนี้แตกจะเสียชีวิตอย่างรวดเร็ว

 หลอดเลือดในช่องท้องแข็งตัว
  มกัเกดิขึน้โดยไม่รูต้วั และเสีย่งแตกทาํให้เป็นสาเหตเุสยีชีวิติ

 เส้นเลือดหัวใจตีบ 
 ทาํให้หวัใจวายกะทนัหนั หากเป็นเรือ้รงัจะเจบ็หน้าอก เหนือ่ยง่าย
 เส้นเลือดส่วนปลายแข็งและตีบตัน 
 ปลายมือ ปลายเท้าขาดเลือดจนต้องตัดทิ้ง
 สมรรถภาพทางเพศเส่ือม 
 เพราะเส้นเลือดที่ไปหล่อเลี้ยงตีบตัน 

  องค์การอนามัยโลกได้ระบุว่า 1 ใน 4 หรือร้อยละ 25 ของผู้ที่เสียชีวิต
จำกโรคเส้นเลือดหัวใจตีบเป็นผลจำกกำรสูบบุหรี่

 กล่าวโดยรวมคือ การสูบบุหร่ีนั้นจะทําให้เส้นเลือด
ที่ไหลไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกายเกิดความผิดปกติ 
ตบีตนั โป่ง แตก ซึง่โรคทีพ่บได้บ่อยๆ จากกลุม่หลอดเลอืด
หัวใจผิดปกติ คือ หัวใจวายกะทันหัน การเจ็บหน้าอก
เพราะเลือดไปเลี้ยงหัวใจไม่พอ โรคหลอดเลือดสมอง
ตีบหรือแตก โรคของเส้นเลือดส่วนปลาย เช่น ในท้อง 
แขน ขา ซึ่งทุกความผิดปกตินี้สามารถนําไปสู่การเสียชีิวิต 
หรือ กลายเป็นผู้ป่วยติดเตียงได้แทบทั้งสิ้น

 ในเดือนพฤษภาคมนี้ ถือว่ามีวันสําคัญ คือ องค์การอนามัยโลก กําหนด ให้วันที่ 31 
พฤษภาคมของทกุปี เป็นวนังดสบูบหุรีโ่ลก เพือ่ยํา้เตอืนทุกคนให้ตระหนกัถงึความอันตราย
ของบุหรี่ และกระตุ้นให้รัฐบาลต่างๆ เห็นความสําคัญก็การออกนโยบายที่มีประสิทธิภาพใน
การทําให้ประชาชนลดอัตราการสูบบุหรี่ลง
 ปีนี้ก็เช่นกัน องค์การอนามัยโลก กําหนดหัวข้อการรณรงค์ไปในเร่ืองของ “บุหรี่ตัวร้าย
ทําลาย หัวใจ” “Tobacco Breaks Hearts Choose health,not tobacco” โดยจะมุ่งเน้น
ให้ความรู้ประชาชนในเรื่องของผลกระทบจากบุหรี่กับโรคหัวใจ 
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นิตยสำรสร้างสุข6

 • เสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันมากขึ้น
    คําเตือน!   ที่เกี่ยวกับเรื่องโรคหลอดเลือดในผู้สูบบุหรี่ คือ   โรคเส้นเลือดหัวใจตีบ 
                     เป็นสาเหตุให้เสียชีวิตได้มากพอๆ กับการเกิดโรคมะเร็ง

• เปนสาเหตุของการหัวใจวายกะทันหันในวัยกลางคน
• เพิ่มความเสี่ยงการเสียชีวิตจากหัวใจวายมากขึ้นเปน 2 เทา

• ปองกนัโอกาสเสีย่งจากโรคหวัใจไดดกีวาปจจยัเสีย่งอืน่  เชน ความดนั เบาหวาน 
• ทําใหโอกาสหัวใจวายเฉียบพลันลดลงครึ่งหนึ่งหลังจากเลิกบุหรี่ 1 ป 

การเลิกสูบบุหรี่

การสูบบุหรี่
1-5 มวนต่อวัน

 ยังมีงานวิจัย ท่ีตีพิมพ์ในวารสาร BMJ เม่ือต้นปีที่ผ่านมา 
จาก คณะผูว้จิยัจากมหาวทิยาลยัลอนดอน ซึง่วเิคราะห์รายงานวจิยั 
141 ชิน้ จาก 21 ประเทศ ตพีมิพเผยแพรระหวาง ค.ศ. 1946-2015 
พบว่า เมื่อเปรียบเทียบอัตราการเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจและ
เส้นเลือดสมอง ในผู้สูบบุหรี่วันละหนึ่งมวน ห้ามวน หรือยี่สิบมวน
พบว่า คนที่สูบบุหรี่เพียงวันละหนึ่งมวน ก็มีอัตราการเกิดโรค
เส้นเลอืดหวัใจและเส้นเลอืดสมองตบีตนั ครึง่หนึง่ของคนทีส่บูบหุรี่
วันละยี่สิบมวน นั่นหมายความว่า  การสูบบุหรี่เพียงวันละไม่กี่มวน
ก็ไม่ใช่ว่าไม่มีอันตรายแต่อย่างใด
 นอกจากบุหรี่ชนิดมวน ปจจุบันคนหันมาสูบบุหรี่ ไฟฟา
เพิ่มมากขึ้น และยังมีการถกเถียงถึงเรื่องความปลอดภัยของบุหร่ี
ชนิดดังกล่าว แต่พบว่าในการประชุม Cardiovascular Aging 
New Frontiers and Old Friends เมื่อเดือนสิงหาคม ป 2560 
มีการเปดเผยผลศึกษาทดลองการสูบบุหรี่ไฟฟาในหนูทดลอง
โดย รศ.ดร.มารค โอลเฟรท (Mark Olfert) จากคณะแพทยศาสตร 
มหาวิทยาลัยเวสต์ เวอร์จิเนีย รัฐเวอร์จิเนีย สหรัฐอเมริกา 
พบผลกระทบจากบุหรี่ไฟฟา ทําใหเกิดความผิดปกติในระบบ
            ไหลเวียนโลหิตและหลอดเลือด สงผลเฉียบพลัน
     และระยะยาว

  ที่เกี่ยวกับเรื่องโรคหลอดเลือดในผู้สูบบุหรี่ คือ   โรคเส้นเลือดหัวใจตีบ 
                     เป็นสาเหตุให้เสียชีวิตได้มากพอๆ กับการเกิดโรคมะเร็ง

• เพิ่มความเสี่ยงการเสียชีวิตจากหัวใจวายมากขึ้นเปน 2 เทา

• ปองกนัโอกาสเสีย่งจากโรคหวัใจไดดกีวาปจจยัเสีย่งอืน่  เชน ความดนั เบาหวาน 
• ทําใหโอกาสหัวใจวายเฉียบพลันลดลงครึ่งหนึ่งหลังจากเลิกบุหรี่ 1 ป 

 ไม่ใช่แค่คนสูบบหุรีเ่ท่านัน้ ทีต้่องเสีย่งจากโรคหลอดเลอืดหวัใจและสมอง คนใกล้ชิด หรือคนท่ีได้รับ
ควันบุหรี่มือสอง ก็เป็นกลุ่มคนที่ต้องรับความเสี่ยงจากการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้เช่นเดียวกัน  
ผู้ที่ได้รับควันบุหรี่มือสอง จากทั้งที่ทํางานหรือที่บ้าน จะมีความเส่ียงในการเป็นโรคหัวใจอยู่ร้อยละ 
25-30  และการไดรับควันบุหรี่มือสอง ยังเพิ่มความเสี่ยงของโรคสมองขาดเลือดรอยละ 20-30
  ควนับหุร่ีมือสอง เป็นการรบกวนกลไกการทาํงานของหวัใจ การไหลเวยีนของเลอืด และระบบหลอดเลอืด 
เกือบเท่ากบัเป็นผูส้บูบหุรีเ่สยีเอง แม้จะได้รบัควนับหุรีม่อืสอง แค่เพยีงระยะสัน้ๆ กส็ามารถ
ทาํลายการทาํงานของหลอดเลอืด และเป็นสาเหตใุห้เลอืดมคีวามเหนยีวข้น และก่อให้เกดิ
หัวใจวายเฉียบพลันถึงขั้นเสียชีวิตได

 งานการวิจัยดังกล ่าว เกิดจากการ แบ ่งกลุ ่ม
หนูทดลอง ออกเปนกลุมที่ไดรับไอจากบุหรี่ไฟฟาระยะสั้น 
5 นาทเีพยีงครัง้เดยีว กบักลุมระยะยาว รบัไอนํา้บหุรีไ่ฟฟา
วันละ 4 ชั่วโมง สัปดาหละ 5 วันติดตอกัน 8 เดือน โดยใช
นํ้ายาบุหรี่ไฟฟารสคาปูชิโนที่มีสารนิโคติน 18 มิลลิกรัม
ต่อมิลลิลิตร
  ผลการวิจัยพบว่า ภายในหนึ่งชั่วโมงหลังจากท่ีหนู
ไดรบัไอบหุรีไ่ฟฟา 5 นาท ี ขนาดเสนเลอืดจะหดตวัเลก็ลง 
31% สงผลใหความสามารถในการขยายตวัของหลอดเลอืด
ลดลง 9% ขณะท่ีกลุมหนูท่ีไดรับไอบุหร่ีไฟฟาระยะยาว  
พบว่าดัชนีการแข็งตัวของหลอดเลือดใหญ่ในทรวงอก
มีคาสูงข้ึน 2 เทาคร่ึง ของกลุมหนูท่ีไมไดรับไอบุหรี่ไฟฟา  
การแขง็ตวัของหลอดเลอืดใหญ่แสดงว่าภาวะหลอดเลอืด
มีความยืดหยุ ่นลดลง หมายถึงระบบไหลเวียนโลหิต
และหลอดเลือดเปล่ียนแปลง แสดงภาวะการแก่ตัวของ
หลอดเลอืดเพิม่ขึน้ จนนาํไปสูการสรปุงานวจิยัวา บหุรีไ่ฟฟา
มผีลต่อสขุภาพของหวัใจและหลอดเลอืด กระทบการทาํงาน
ของเซลล์บหุลอดเลอืด เป็นเหตใุห้หลอดเลอืดเสือ่มสภาพ
หรือแก่ก่อนวัย ซึ่งอาจจะนําไปสู่โรค หัวใจและหลอดเลือด
สมองตีบ หัวใจวายเฉียบพลันได
 ความเสี่ยงเกิดโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหร่ี สามารถ
ปองกันไดดวยการ “หยุด” และ “เลิก” สูบบุหรี่ตั้งแต่วันนี้ 
ตอนนี้ 
 เราเชื่อว่าทุกคนทําได้ และขอเป็นกําลังใจให้เสมอ



 • นิโคติน ทําให้แผลหายช้า เพราะ
เส ้นเลือดท่ีไปเลี้ยงผิวหนังหดตัว 
ทําให้ผิวหนังได้รับออกซิเจนน้อยลง
หากต้องผ่าตัด แผลก็จะหายช้า 
เพราะเลือดไม่สามารถมาเลี้ยง
บริเวณบาดแผลได้เพียงพอ

 • นิโคติน ทําให้เกิดโรคแผล
ในกระเพาะ ทําให้เกิดอาการกรดไหล
ยอน เปนปจจยัเสีย่งสาํคญัของการเกดิแผล
ในกระเพาะอาหาร เพราะนิโคตินทําให้นํ้าย่อยจากถุงนํ้าดีไหลย้อนเข้าสู่
กระเพาะ 

 • นิโคติน กระตุ้นให้เนื้อมะเร็งโตเร็วขึ้น แม้นิโคตินไม่ใช่สารก่อมะเร็ง
โดยตรง แต่มีฤทธิ์ไปกระตุ้นให้เนื้อมะเร็งโตเร็วข้ึน ส่วนสารก่อมะเร็งนั้น 
จะเกิดจากกระบวนการบ่มเพาะใบยาสูบ 

 • นิโคติน ส่งผลต่อทารกในครรภ์ เพราะเส้นเลือดเกิดการหดตัว
จนไปเลี้ยงทารกน้อยลง ส่วนสารอ่ืนในบุหร่ีอย่างก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ 
โลหะหนกั แคดเมยีม กทํ็าให้การไหลเวยีนเลอืดไปเลีย้งรกเกดิความผดิปกติ 
ส่งผลต่อนํ้าหนักตัว และสมอง

 • นิโคติน เป็นอันตรายกับเด็กแรกเกิด ทําให้เกิดความผิดปกติ
ของสมอง เนือ่งจากการขาดออกซเิจนไปเลีย้งสมองอย่างเพยีงพอ ซึง่ทารก
สามารถเสียชีวิตอย่างกะทันหันได้ในแม่ที่สูบบุหรี่ 

รูท้นับหุรีไ่ฟฟำ

 • นิโคติน ทําให้หัวใจทํางานหนักขึ้น เพราะ
นิโคตินทําให้ร่างกายหลั่งสารเคมี ออกฤทธิ์การ
กระตุ้นการทํางานของหัวใจ ทําให้หัวใจเต้นเร็ว 
ความดันเลือดสูงขึ้น และหัวใจบีบแรงขึ้น ทําให้
หัวใจต้องการเลือดไปเลี้ยงในปริมาณที่เพิ่มขึ้น

 • นิโคติน ทําให้เลือดไปเลี้ยงหัวใจลดลง 
เหตุจากนิโคตินทําให้เส้นเลือดหดตัว แม้ว่าหัวใจ
จะต้องการเลือดไปเล้ียงเพิ่มขึ้น ก็ไม่สามารถนํา
เลือดไปเลี้ยงได โดยเฉพาะเม่ือย่ิงเกิดภาวะหลอด
เลือดแข็งตัว จากโรคความดันโลหิตสูง หรือการ
สูบบุหรี่

 • นิโคติน ทําใหความดันสูง โดยเฉพาะ
เมื่อเป็นโรคความดันโลหิตสูง นิโคตินจะไปทําให้
ความดันสูงขึ้น จนหัวใจต้องทํางานหนักมาขึ้น 
และสุดท้ายทําให้ต้องใช้ยาแรงขึ้นในการรักษาโรค
ความดัน

 • นโิคตนิ ส่งผลกระทบต่อไขมนัในเส้นเลอืด 
เพราะทําให้ไขมันชนิดไม่ดีเพิ่มขึ้น และไขมัน
ชนิดดีลดลง นิโคตินยังทําให้ร่างกายหลั่งสาร 
Catecholamines ทําให ้ไขมันในเส้นเลือด
เปลีย่นแปลงจนหลอดเลอืดแขง็ตวั และเสือ่มเรว็

เป็นสำรที่มีผลกระทบต่อกำรท�ำงำนของหัวใจและหลอดเลือด

พบทั้งในบุหรี่มวน และบุหรี่ไฟฟา นิโคติน

          บุหรี่ไฟฟา เปนรูปแบบการใชนิโคตินท่ีแพรหลายท่ีสุด โดยเฉพาะในกลุมนักเรียน
มัธยมตนและมัธยมปลาย มีนักเรียนประมาณ  3 ลานคนใชบุหรี่ไฟฟา โดยพบวาอัตราการใชบุหรี่ไฟฟาในกลุมเยาวชน
เพิ่มขึ้น 10 เทา จาก ป 2554 อยูที่ 1.5% เพิ่มขึ้นในป  2558 เปน 16% ซึ่งเยาวชนสูบบุหรี่ไฟฟามากกวาบุหรี่ธรรมดา 
และ 3 ใน 4 ของผูใหญทีอ่ายนุอยทีส่บูบหุรีไ่ฟฟา มกีารสบูบหุร่ีธรรมดารวมดวยทําใหไดรับระดบั
นโิคตนิสงูมาก และยิง่เสีย่งต่อการเกดิโรคเกีย่วกบัระบบหลอดเลอืดสมอง หวัใจ เพิม่ขึน้อกี  

 ผู้ปกครองควรทราบว่า ปัจจุบันรูปแบบของบุหรี่ไฟฟ้า ถูกทําให้มีความสวยงาม
และแปลกมากขึ้น โดยพบว่าถึงขั้นมีการเลียนแบบรูปทรงของแฟลชไดร์ฟ ซึ่งเด็ก
และเยาวชนจะสามารถพกติดตัวไว้ได้โดยไม่มีใครสงสัย นอกจากนี้ ยังพบพ่อค้าหัวใส
ที่ผสมนํ้ายาด้วยสูตรแปลกๆ ที่ยังไม่มีหน่วยงานไหนตรวจสอบเรื่องความปลอดภัย
ของนํ้ายาได้เลย

และ 3 ใน 4 ของผูใหญทีอ่ายนุอยทีส่บูบหุรีไ่ฟฟา มกีารสบูบหุร่ีธรรมดารวมดวยทําใหไดรับระดบั
นโิคตนิสงูมาก และยิง่เสีย่งต่อการเกดิโรคเกีย่วกบัระบบหลอดเลอืดสมอง หวัใจ เพิม่ขึน้อกี  

ปัจจุบันรูปแบบของบุหรี่ไฟฟ้า ถูกทําให้มีความสวยงาม
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เคล็ดลับวิธีเลิกบุหรี่
 หาที่ปรึกษา 
พยายามขอคําปรึกษาจากคนที่คุณรู้จักที่สามารถเลิกสูบบุหรี่

ไดสําเร็จมาแลว หรือโทรศัพท ขอคําแนะนําในการเลิกบุหรี่
ไดที่ โทร.1600

 หาที่ปรึกษา
พยายามขอคําปรึกษาจากคนที่คุณรู้จักที่สามารถเลิกสูบบุหรี่

ไดสําเร็จมาแลว หรือโทรศัพท ขอคําแนะนําในการเลิกบุหรี่

  หาก�าลังใจ   
บอกให้คนใกล้ชิดทราบถึงความตั้งใจที่จะเลิกบุหรี่ 

เพราะกําลังใจจากคนรอบข้างจะช่วยให้คุณมี
ความพยายามที่จะเลิกสูบบุหรี่ได้

 หาเปาหมาย     
วางแผนการปฏบิตัติวั โดยกาํหนดวนัทีจ่ะลงมอืเลกิสบูบหุรี ่อาจจะเลอืกวนัสาํคญัต่างๆ 
ของครอบครวั เช่น วนัเกดิตวัเองหรอืของลกู วนัครบรอบแต่งงาน แต่ ไม่ควรกาํหนดวนั 
ห่างไกลเกินไป คิดแล้วทําเลย

                                                                         ไม่รอช้า  
   เตรียมตัวให้พร้อม ด้วยการทิ้งอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องกับบุหรี่ให้หมด 
เตรียมผลไม้รสเปรี้ยวหรือของขบเคี้ยว เพื่อช่วยลดความอยาก 

รวมทั้งเปลี่ยนกิจกรรมที่คุณมักทําร่วมกับการสูบบุหรี่

  ไม่หวั่นไหว       
 บอกตัวเองเสมอว่าเรากําลังทําสิ่งที่ดีที่สุดให้กับตนเอง
และคนใกล้ชดิ ทบทวนถงึเหตผุลทีท่าํให้คณุตดัสนิใจเลกิบหุรี่ 
ปรับเปลี่ยนอิริยาบถ และไม่ใกล้ชิดกับคนที่ สูบบุหรี่

1

2

3

4

5

ข้อมูลจาก : มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่

จะเกิดอะไรขึ้นหากเลิกบุหรี่
• ภายใน 20 นาที  > ชีพจรจะเต้นช้าลง จากเดิมคนสูบบุหรี่จะชีพจรเต้นเร็ว และความดันเลือดจะลดลง
• ภายใน 12 ชั่วโมง  > ระดับคาร์บอนมอนอกไซด์จะลดลงสู่ปกติ หัวใจจะทํางานหนักน้อยลง
• ภายใน 2-12 สัปดาห  > ระบบไหลเวียนเลือดจะเริ่มดีขึ้น
• หลังเลิก 1 ป  > ความเสี่ยงเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจจะลดลงครึ่งหนึ่ง
• หลังเลิกได 5 ป  > ความเสี่ยงโรคเสนเลือดสมองเฉียบพลัน ลดเหลือเทาคนไมสูบบุหรี่
• หลังเลิกได 15 ป  > ความเสี่ยงเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจลดลงเหลือเท่าคนไม่เคยสูบบุหรี่
• คนที่ปวยโรคหัวใจแลวหยุดสูบ > โอกาสเกิดเสนเลือดหัวใจอุดตันเฉียบพลันซํ้าลดลง 50%

จะอายุยืนขึ้นแค่ไหนถ้าเลิกบุหรี่
• เลิกชวงอายุ 30 ป  -----> อายุยืนขึ้น 10 ปี  • เลิกชวงอายุ 40 ป  -----> อายุยืนขึ้น 9 ปี
• เลิกชวงอายุ 50 ป  -----> อายุยืนขึ้น 6   ปี  • เลิกชวงอายุ 60 ป  -----> อายุยืนขึ้น 3 ปี

ข้อมูลจาก : มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่
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 โครงการ  3 ลาน 3 ป เลิกบุหรี่ทั่วไทย เทิดไทองคราชัน สงเสริมใหประชาชนหันมาเลิกบุหรี่
เพื่อสุขภาพของตนเองและครอบครัว   ซึ่งดําเนินการมาเปนปที่ 2 แลว “การหยุดทําร้ายครอบครัว
ด้วยบุหรี่” และการส่งเสริมให้คนในครอบครัวเลิกบุหรี่มีความสําคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะบุหรี่ส่ง
ผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูบเองและคนในครอบครัวอย่างมาก 
 จากการสํารวจโดยการสัมภาษณเชิงลึกในกลุมผูสูบบุหรี่ 8 คน และสมาชิกในครอบครัว
ผูที่สูบบุหรี่ 4 คน อายุระหวาง 25-79 ป ที่มารับบริการที่โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล
สองแหง พบวา มีผูสูบ 5 คนทีส่บูวนัละ 1 ซองหรอืมากกวา ผูสบูบหุรีแ่ละคนในครอบครวั
มีโรคทางกายที่เปนผลจากการสูบบุหรี่ 7 คน โดย 1 คนเปนมากกวา 1 โรค เชน 
โรคทางเดินหายใจ 7 คน (ถุงลมโปงพอง ปอดอุดกั้นเรื้อรัง ภูมิแพ หอบหืด) มะเร็งรังไข 
1 คน ความดันโลหิตสูง 2 คน และ ไขมันในเลือดสูง 2 คน 
  คนใกล้ชิด เช่น สามี ภรรยา บุตร บางคนก็มีโรคที่เกิดจากควันบุหรี่ เช่น ปอดอุดกั้น
เร้ือรงั (1 คน) เครยีด เปนทกุขทีค่นในครอบครวัสบูบหุรีจ่นเจบ็ปวย แตไมยอมเลกิ (1 คน) 
ญาติผูสูบทั้ง 4 คนรูสึกเหม็น รําคาญ หายใจไมสะดวก และ มี 1 คนที่ถึงกับทะเลาะกับ
ผู้สูบเพราะการสูบบุหรี่ 
 เห็นได้ว่าการสูบบุหรี่ส่งผลกระทบต่อครอบครัวหลายด้าน ทั้งด้านสุขภาพกาย 
สุขภาพจิต และ พฤติกรรมการเลียนแบบการสูบบุหรี่ในครอบครัวด้วย  จึงอยากเรียกร้อง
ให้ผู้สูบบุหรี่ไม่สูบในบ้านหรือถ้าเลิกสูบได้เลยจะดีที่สุด

ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล 
รองผู้จัดการกองทุน สสส. และรักษาการผู้อ�านวยการส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 

เคล็ดลับวิธีเลิกบุหรี่เคล็ดลับวิธีเลิกบุหรี่
 ไม่กระตุ้น  
 ในระหว่างนี้ หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่จะทําให้ อยากสูบบุหรี่ เช่น 
ถาเคยดื่มกาแฟพรอมสูบ หรือดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
พร้อมสูบ ก็ให้งดไว้ก่อน

 ไม่หมกมุ่น    
 เมือ่รูส้กึเครยีด ให้หยดุพกัสมองสกัครู่

 คลายความเครียด โดยการพูดคุย
กับคนอื่นๆ หากิจกรรมอย่างอื่นทํา 
นึกเสมอว่า มีคนไม่สูบบุหรี่อีกมาก

ที่คลายเครียดได้โดยไม่ต้องสูบบุหรี่
 ไม่นิ่งเฉย

หากิจกรรมทางกาย ออกไปเคลื่อนไหว  
จัดเวลาออกกําลังกาย อย่างน้อยวันละ 

15-30 นาที  นอกจากจะเปนการควบคุม
นํ้าหนัก ยังช่วยให้สมองปลอดโปร่ง 

เพิ่มประสิทธิภาพของหัวใจและปอด

 ไม่ท้อแท้  
หากต้องหันกลับไปสูบอีก ไม่ได้หมายถึงคุณเป็นคนล้มเหลว 
อย่างน้อยคุณก็ได้เรียนรู้ที่จะปรับปรุงตัวเอง ในคราวต่อไป 
ขอเพียงพยายามต่อไปที่จะเตรียมตัวต่อสู้อีกจนหยุดบุหรี่ให้ได้

                                          ไม่ท้าทาย  
 อย่าคิดว่ากลับไปลองสูบบ้างเป็นครั้งคราว

คงไม่เป็นไร เพราะการลองสูบบุหรี่เพียง
มวนเดียวอาจหมายถึงการหวนคืน
ไปสู่ความเคยชินเก่าๆ อีก ท่องไว้

เสมอว่าเรามาไกลมากแล้ว
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สุขสร้างได้

  อยู่แล้วสุขทั้งกายและใจ
“ที่ท�ำงำนเสมือนบ้ำนหลังที่สองของหลำยคน”

ทีท่�ำงำนในฝัน

 Happy Workplace 
เป ็นแนวคิดการสร ้างเสริม 
สุขภาวะในองค์กร เพื่อพัฒนา
คุณภาพชี วิ ตของพนักงาน  
มุ ่งหวังให้คนวัยท�างานเกิดความสุข มีสุขภาวะ
ท่ีดี จะส่งผลให้ความเครียด อุบัติเหตุ และโรค 
ที่เกิดจากการท�างานลดลง โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง ที่มีสาเหตุจากปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ อาทิ 
บุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ไม่ออกก�าลังกาย ฯลฯ 
ซึ่งถือเป็นการยกระดับคุณภาพชีวิตของคนไทย 
ให้มีสุขภาวะดียิ่งขึ้น

 การท�างานวนัละ 8 ชัว่โมง หรอืบางคนมากกว่า 10-12 ชัว่โมง  
รวมแล้วต้องอยูก่นัเป็นระยะเวลาหลายปี หรอืบางทอีาจจะตลอดทัง้
ชีวิตของการท�างาน ที่ต้องอยู่ในองค์กร หรือ บริษัทใดซักแห่ง 
 
 หากต้องท�างานอย่างไม่มีความสุข คงต้องทรมาน เกิดความ 
เครียด ความทุกข์ ซึ่งคงหมายถึงประสิทธิภาพในการท�างานที่ย�่าแย่
ตามไปด้วย
 กลับกนัหากคนเราได้ท�างานในองค์กรทีม่คีวามสขุ ให้ความสนใจ 
ในทรพัยากรบคุคลอย่างเตม็ที ่กจ็ะสามารถสร้างงานทีม่ปีระสทิธภิาพ 
และสุดท้ายผลนั้นก็จะกลับคืนไปสู่องค์กร บริษัท ในรูปแบบใด  
รูปแบบหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นผลก�าไร ประสิทธิภาพของงานที่ออกไป
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นิยำม “องค์กรแห่งควำมสุข” คือ คนท�ำงำนมีควำมสุข ที่ท�ำงำนน่ำอยู่ ชุมชนสมำนฉันท์  
• คนท�ำงำนมีควำมสุข (Happy People)
หมายถึง พนักงานตระหนักว่า ตนเองเป็นบุคคลท่ีมีความส�าคัญขององค์กร มีความเป็นมืออาชีพ  
มีความเป็นอยู่ มีครอบครัวที่อบอุ่น มีศีลธรรมอันดีงาม และเอื้ออาทรต่อตนเองและสังคม

• ที่ท�ำงำนน่ำอยู่ (Happy Home) 
คือ พนักงานมีความรู้สึกว่าท่ีท�างานคือบ้านหลังท่ี 2 ได้ มีความรัก ความสามัคคีในองค์กร ท่ีท�างาน
น่าอยู่นี้ประกอบด้วยความอบอุ่นของบ้าน (Home) คนในองค์กร (Human) และความสุข (Happy)

• ชุมชนสมำนฉันท์ (Happy Teamwork)
องค์กรมคีวามสามคัค ีมกีารท�างานเป็นทมี มกีารช่วยเหลอืเกือ้กลูซึง่กนัและกนั และเอือ้อาทรกบัสงัคม
รอบข้าง อีกทั้งยังหมายถึงลูกค้า ผู้มีส่วนได้ ส่วนเสียกับองค์กร รวมถึงชุมชนและสังคม มีความพอใจ
ต่อการปฏิบัติงานขององค์กร

 สิ่งส�าคัญที่จะท�าให้องค์กรแห่งความสุขส�าเร็จได้ คือ การมีความเชื่อร่วมกันว่า คุณค่าของพนักงาน เป็นสิ่งที่จ�าเป็น 
และจะสร้างคุณค่าให้แก่องค์กร หากพนักงานไม่ได้รับการดูแลให้มีคุณภาพชีิวิตที่ดี ไม่มีความสุขทั้งกาย และใจ ก็จะส่งผลกระทบ
ต่อการท�างานไปด้วย 

 องค์กรทีเ่ริม่ต้นจาก อยากเหน็คนในองค์กรมคีวามสขุในการท�างาน กจ็ะสามารถพฒันาไปเป็นองค์กรแห่งความสขุได้ไม่ยาก

 คนไทยเกือบ 38  ล้านคน อยู่ในวัยท�างาน เป็น
ก�าลงัหลกัในการพฒันาชาต ิแต่ด้วยความเครยีดสะสม
ท�าให้คนกลุ่มนีเ้ริม่เกดิโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั และโรคทีเ่กดิ
จากพฤติกรรมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ไม่ว่าจะเป็นโรคอ้วน 
โรคทางสายตา ความดันโลหิต ออฟฟิตซินโดรม และ
สุขภาพจิต  โดยคนในวัยท�างานยังเป็นกลุ่มที่ดื่มหนัก 
สูบหนัก ออกก�าลังกายน้อย พักผ่อนไม่เพียงพอ
 ปัจจบุนัในองค์กรหรอืสถานประกอบการหลายแห่ง
พบปัญหาพนักงานลาออกมากขึน้ และไม่สามารถรกัษา
คนเก่งให้อยู่กับองค์กรได้ ท�าให้องค์กรต้องทบทวน
และออกแบบการบริหารจัดการองค์กรแบบใหม ่
ทีส่อดคล้องกบัวถิชีวีติคนรุน่ใหม่เพือ่รกัษาคนเหล่านัน้ 
ให้มีความภักดีกบัองค์กร ซึง่ถ้าองค์กรสามารถออกแบบ
งานให้ตรงกับความต้องการและวิถีชีวิตคนรุ่นใหม่ได้ 
จะส่งผลให้องค์กรเกิดผลผลิตที่ดี (Productivity)  
แก่องค์กรเพิ่มสูงขึ้น 
  กว่า 14 ปี ที ่สสส. น�าแนวคดิ Happy Workplace 
โดยใช้เครือ่งมือ  Happy 8 มาใช้ จนปัจจบุนัมอีงค์กรกว่า 
10,000 แห่ง น�าแนวทางนี้ไปใช้ในการบริหารองค์กร 
โดยจัดท�าเป็นนโยบายขององค์กร หรือจัดกิจกรรม
สร้างเสริมสุขภาวะในองค์กร เพื่อพัฒนาคุณภาพของ
พนักงานทั้งทางทักษะอาชีพและสุขภาพ 
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         สสส. ได้รับความไว้วางใจเป็นอันดับ 1 ของสุดยอดหน่วยงานในกลุ่มองค์การมหาชน ประจ�าปี 2560  
โดยมีคะแนนรวมที่ 4.67 คะแนน ซึ่งเป็นการน�าเสนอผลวิจัย Thailand’s Most Admired Company  
ประจ�าปี 2560 ท�าการส�ารวจโดย The Company-BrandAge Research House โดยส�ารวจจากกลุม่ตวัอย่าง 
เพื่อหาบริษัทที่เป็นสุดยอดในปัจจัยแต่ละด้าน จากกลุ่มอุตสาหกรรมทั้ง 17 กลุ่ม ประกอบด้วยกลุ่มอาหาร  

ร้านอาหาร เครื่องดื่ม เครื่องใช้ไฟฟ้า ยานยนต์ ธนาคาร ประกันภัย ประกันชีวิต วัสดุก่อสร้าง อสังหาริมทรัพย์ พลังงาน  
ค้าปลีกสมัยใหม่ ค้าปลีกวัสดุก่อสร้าง สินค้าอุปโภคบริโภค โรงพยาบาล กลุ่มโทรคมนาคม และองค์การมหาชน   ผล การส�ารวจ
สะท้อนเบื้องหลังความส�าเร็จของหน่วยงาน ทั้งแนวทางในเชิงกลยุทธ์องค์กร วิสัยทัศน์ และทิศทางในการน�าพาองค์กรไปสู่ 
เป้าหมาย

  • Happy Body (สุขภาพดี)
มีสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและจิตใจ เพราะมีความเชื่อว่าถ้ามนุษย์มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ก็จะมีจิตใจที่ดี  
พร้อมที่จะรับมือกับปัญหาที่จะเข้ามาได้เป็นอย่างดี 

  • Happy Heart (น�้าใจงาม)
การมีน�้าใจเอื้อเฟื้อต่อกัน สิ่งที่จ�าเป็นที่สุดในการอยู่ร่วมกันในองค์กร คือ การเอื้ออาทรต่อกัน เพราะคนเราอยู ่
ตัวคนเดียวในโลกนี้ไม่ได้ ต้องรู้จักแบ่งปันอย่างเหมาะสม

 • Happy Relax (ผ่อนคลาย) 
รู้จักผ่อนคลายต่อสิ่งต่างๆ ในการด�าเนินชีวิต เพราะเชื่อว่าการที่คนท�างานหากไม่รู้จักสรรหาการผ่อนคลาย 
ให้กับตนเอง จะท�าให้ร่างกายและจิตใจเกิดความเครียด อันส่งผลกระทบต่อหน้าที่การท�างาน 

 • Happy Brain (หาความรู้) 
มีการศึกษาหาความรู้พัฒนาตนเองตลอดเวลาจากแหล่งต่างๆ น�าไปสู่การเป็นมืออาชีพและความมั่นคงก้าวหน้า
ในการท�างานเพราะเชื่อว่า ถ้าเราทุกคนแสวงหาความรู้ใหม่ๆ มาเพิ่มพูนความรู้ และพัฒนาตนเองอยู่สม�่าเสมอ  
ก็จะเป็นอีกหนึ่งแรงผลักดัน ช่วยให้องค์กรพัฒนาขึ้นด้วยบุคลากรที่มีศักยภาพ 

 • Happy Soul (ทางสงบ) 
การมคีณุธรรมอนัเป็นสิง่จ�าเป็นพืน้ฐานของการอยูร่่วมกนัของเราทกุคนในสงัคม การสร้างความสขุให้กบัตนเอง
นั้นต้องอาศัยความศรัทธาในศาสนา และมีศีลธรรมในการด�าเนินชีวิต
  
• Happy Money (ปลอดหนี้)
มเีงนิ รูจ้กัเกบ็รูจ้กัใช้ ไม่เป็นหนี ้ปลกูฝังนสิยัอดออม ประหยดั รูจ้กัวธิใีช้เงนิ  ไม่ใช้สรุุย่สรุ่าย ใช้จ่ายแต่เท่าทีจ่�าเป็น 
ยึดหลักค�าสอนการด�าเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง

 • Happy Family (ครอบครัวดี) 
การสร้างครอบครัวอบอุ่นและมั่นคง การให้ความส�าคัญกับครอบครัวท�าให้ครอบครัวมีความอบอุ่นมั่นคง  
เกิดก�าลังใจที่ดีในการท�างาน เหมือนเป็นภูมิคุ้มกันที่ช่วยให้เผชิญกับอนาคตหรืออุปสรรคในชีวิตได้

• Happy Society (สังคมดี)
สังคมดี สังคมมีสองมิติ คือ สังคมในที่ท�างานของเราเอง กับสังคมนอกที่ท�างาน เราทุกคนต้องมีความรักสามัคคี
เอือ้เฟ้ือต่อกนัและกนั การอยูร่่วมกนัได้อย่างสนัตสิขุ การสร้างความสขุในทีท่�างานไม่ใช่หน้าทีข่องใครคนใดคนหนึง่ 
ในองค์กร เป็นหน้าท่ีของทุกคนในองค์กร ทีต้่องร่วมมอืร่วมใจกนั เพือ่สร้างความสขุให้เกดิในทีท่�างาน ท�าให้ทีท่�างาน 
เป็นเสมือนบ้านหลังที่ 2 ของคนท�างาน

Happy 8
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ตัวอย่ำงองค์กรแห่งความสุข

นำยมนัส  รักชื่อ  
กรรมการผู้จัดการบริษัท เอ็ม.ไอ.ที. พรีซิชั่น จ�ากัด

 “สร้ำงกำรท�ำงำนให้เป็นระบบมำรตฐำน แต่สัมพันธภำพต้องเป็นเหมือนคนในครอบครัว”
 การท�างานท่ีผิดพลาดในหลายๆ คร้ังเกิดจากพนักงานไม่พูดคุยกัน ท�าให้บรรยากาศในการท�างานอยู่ในสภาวะที่กดดัน
 เรียกประชมุในแต่ละครัง้ไม่มา ไม่คยุ ไม่อยากเจอหน้าเพือ่นร่วมงาน โดยเฉพาะอย่างยิง่ความสขุทีเ่กดิจากการท�างานแทบไม่มเีลย
 บริษทัเอม็.ไอ.ท.ี เป็นบรษิทัเลก็ๆ ท�าธรุกจิน�าเข้าอปุกรณ์หวัจบั ชิน้งานในเครือ่งโรงกลงึ พร้อมทัง้เครือ่งส่งวสัด ุ(Barfeered)   
มีพนักงานราวๆ 30-40 คน วุฒิการศึกษาตั้งแต่ประถม 6 ถึงปริญญาโท มีความแตกต่างทั้งการศึกษา อายุ ความแบ่งแยกของ
โรงงานและออฟฟิต ไม่มีปฏิสัมพันธ์กัน
  หลังใช้หลัก Happy  Workplace แนวคิดความสุข 8 ประการ มาปรับใช้ เริ่มตั้งคณะกรรมการท�างานองค์กรแห่งความสุข 
เพื่อไปสู่เป้าหมาย สร้างกิจกรรมละลายพฤติกรรมระหว่างกัน ใช้วิธีอย่างจับคู่บัดดี้ จากนั้นก็เริ่มเห็นความสุข สนุนสนานมากขึ้น 
มีการน�าความต้องการพนักงานมาปรับสภาพแวดล้อม วิธีการท�างาน จากเดิมที่เคยส�ารวจความสุขพนักงานในที่ท�างาน พบว่า
มีความสุขต�่ากว่า 25% ปัจจุบันเพิ่มขึ้นถึง 70%   
  พร้อมเปิดโอกาสให้พนกังานได้พฒันาตนเอง เช่น พนกังานสามารถไปสอบเทยีบกบักรมพฒันาฝีมอืแรงงานได้ ทางบรษิทัจะมี
การเพิ่มอัตราเงินเดือนให้ ตามหลัก Happy money  ที่ส่งผลให้พนักงานในโรงงานมีก�าลังใจที่จะพัฒนาตนเอง สามารถท�างานได้
มากกว่าหน้าที่เดียว ต่อยอดเป็นหัวหน้างานในอนาคตที่ดี สุดท้ายสิ่งที่ได้กับบริษัทคือ พนักงานมีทัศนคติที่ดีต่อองค์กร รักองค์กร   
บริษัทมีการพัฒนา อย่างมีคุณภาพ

เอม ไอที ดีดีดี   

โครงกำรสหกรณ์ขนำดย่อม  
นำยพงศ์กิตติ์  วุนวิริยะกิจ 
กรรมการรองผู้จัดการ บริษัทอุตสาหกรรมอะไหล่ (1999) จ�ากัด

 “พนกังำนไร้รอยยิม้ ขำดแรงบนัดำลใจในกำรท�ำงำนเพรำะปัญหำกำรเงนิ จงึอยำกเข้ำร่วม
โครงกำร Happy Workplace ควำมสขุ 8 ประกำร กบั สสส. เพรำะเป็นเรือ่งทีเ่กีย่วกบัพนกังำน
โดยตรง อยำกเห็นพนักงำนของเรำมีคุณภำพชีวิตดีขึ้น”
 บริษัทอุตสาหกรรมอะไหล่ ผลิตและจ�าหน่ายอะไหล่ชิ้นส่วนในรถบรรทุกมากว่า 40 ปี และมุ่งเน้นที่จะพัฒนาบุคลากรให้มี
คุณภาพชีวิตที่ดีไม่ต้องกังวลเรื่องหน้ีสิน แต่กลับพบว่าพนักงานมีการขาดงานเพื่อไปท�าเรื่องกู้เงินอยู่บ่อยครั้ง อีกทั้งยังลางาน
บ่อยขึ้นเพราะมีปัญหาเร่ืองหน้ีสิน จนบริษัทคิดว่าจะต้องแก้ปัญหาตรงจุดนี้ จึงน�า Happy Money (ปลอดหนี้) มาปรับใช้ 
หวังให้พนกังาน มเีงนิ รูจ้กัเกบ็รูจ้กัใช้ ไม่เป็นหนี ้ปลกูฝังนสิยัอดออม ประหยดั รูจ้กัวธิใีช้เงนิ ไม่ใช้สรุุย่สรุ่าย ใช้จ่ายแต่เท่าทีจ่�าเป็น 
ยึดหลักค�าสอนการด�าเนินชีวิตแบบเศรษฐกิจพอเพียง 
 สามารถจัดตั้งเป็นสหกรณ์เล็กๆ ในองค์กร กู้ยืมกองทุนแทนที่จะไปกู้ดอกเบี้ยแพง เริ่มเห็นผลชัดเจน โดยเฉพาะพนักงาน
มีชีวิตชีวามากขึ้น ไม่เครียดเท่าเดิม จากที่ต้องไปกู้ที่อื่นก็เหมือนมีหุ้นตัวเองอยู่ในกองทุนนี้ เรารู้สึกว่าเขาเห็นค่าของเงินมากขึ้น 
ไม่ใช่เอะอะก็จะกู้เงิน มีการอดใจรอที่รับเงินปันผล 
  บริษัทก�าลังผลักดันให้ครบทั้ง 8 ประการ รู้สึกว่าบริษัทเดินมาถูกทางแล้ว หลังจากนี้เมื่อเพิ่มรายได้แล้วก็จะต้องลดหนี้
ให้พนกังานต่อไป สดุท้ายองค์กรได้ความสบายใจทีเ่หน็ พนกังานมคีณุภาพชวีติดขีึน้ ลดการขาดลามาสายน้อยลง ทีส่�าคญัพนกังาน
ของเรามีคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น



คนสร้างสุข
    ศ.ดร.อศิรา    ศาสนตศิาสน์     ประธานมลูนธิิสร้างสขุ

มุสลิมไทย (สสม.)

       เป็นเวลากว่า 10 ปี ท่ีมูลนิธิสร้างสุขมุสลิมไทย 
(สสม.) ดําเนินโครงการเพื่อสร้างสุขภาวะให้ชาวมุสลิม

ทั่วประเทศ ศ.ดร.อิศรา  เล่าถึงจุดเริ่มต้นก่อนจะเกิด
มูลนิธิฯ โดยการสนับสนุนของ สสส. ว่า “ช่วงที่
ทําวิจัยทางเศรษฐศาสตร์มีโอกาสได้เห็นภาพรวม
ของประชาชนในประเทศไทย แต่ในช่วง 10 ปีหลัง

ท่ีดําเนินงานในกลุ่มเฉพาะ จึงเห็นมิติต่างๆ ของ
ชาวมุสลิม”
       จากข้อมูลของกระทรวงมหาดไทย สํารวจว่า 
มีพี่น้องชาวมุสลิมในประเทศไทยกว่า 6.5 ล้านคน 
โดยอยูใ่น 5 จงัหวดัภาคใต้ ประกอบด้วย ปัตตาน ียะลา 
นราธวิาส สงขลา และสตลู ราวๆ ร้อยละ 50 และมสุลมิ

ในแต่ละพืน้ทีก่ม็เีชือ้สายทีแ่ตกต่างกนั ด้วยความเป็นกลุม่
ประชากรที่มีลักษณะเฉพาะหลายประการ รวมถึงมีปัญหา

สุขภาวะเฉพาะทีเ่กิดขึ้น  เช่น ปัญหาด้านยาสูบ เข้าไม่ถึงบริการ
สาธารณสุข  ความยากจน  ฯลฯ

       สสส. จงึร่วมกบัแผนงานสร้างสขุมสุลมิไทย มลูนธิสิร้างสขุ
มสุลมิไทย ขบัเคลือ่นการดาํเนนิงานเพือ่ทาํให้มสุลมิไทยมคีณุภาพชวีติ

ทีด่ขีึน้ ครอบคลมุประเดน็ทางสขุภาพ เศรษฐกจิ และสงัคม โดยใช้แนวทาง
การดําเนินงานสร้างเสริมสุขภาวะท่ีสอดคล้องกับวิถีชีวิต ขนบธรรมเนียม 

และความละเอียดอ่อนที่สอดคล้องกับคําสอนทางศาสนา

คืนสุขภาพดี สร้างความสุข
ใช้ศาสนานําพาสุขภาวะดี

   ศ.ดร.อิศรา อธิบายเพิ่มเติมด้านปัญหายาสูบใน
ชาวมุสลิมว่า ปัญหายาสูบ เป็นปัญหาที่ค่อนข้างแก้ไขยาก
ในชาวมุสลิมประเทศไทย จากการวิจัยเก็บสถานการณ์

สขุภาพในชาวมสุลมิพบว่า ชายในสงัคมมสุลมิมอีตัราการ
สบูบหุรีม่ากกว่าชาวไทยพทุธประมาณ 2 เท่า หรอืราวๆ
ร้อยละ 25 ซึ่งชายมุสลิมสูบบุหร่ีกันอย่างกว้างขวาง 
โดยเฉพาะเวลาละหมาดวันศุกร์ หรือเวลาร่วมงาน

เฉลิมฉลองต่างๆ ที่สุเหร่า จะเห็นกลุ่มพี่น้อง
มุสลิมนั่งร่วมวงสนทนา ดื่มนํ้าชาและสูบบุหรี่
ไปพร้อมๆ กัน
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ติดตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 “ปัญหายาสูบนับเป็นปัญหาที่จัดการยาก เนื่องจากเรื่องวัฒนธรรม
และการตีความคําสอนที่ไม่ได้เปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา แต่เมื่อเวลา
ผ่านไป มีการศึกษาถึงโทษและพิษภัยของบุหรี่ พบว่า เป็นสาเหตุของ
การเกิดโรคมะเร็ง และโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ท่ีทําลายสุขภาพของ
ประชาชน”
 สสม. จึงผลักดันและดําเนินด้านงานการควบคุมยาสูบในกลุ่มมุสลิม 
โดยพัฒนาศักยภาพให้มัสยิดเป็นศูนย์กลางในทุกมิติเพื่อสังคมสุขภาวะ 
หรือ “มัสยิดครบวงจร” โดยมีคุณสมบัติ คือ 1. มัสยิดเป็นเขตปลอดบุหรี่
ภายใต้คําขวัญ “กรุณาให้เกียรติบ้านของอัลลอฮฺด้วยการไม่สูบบุหรี่
และใบจาก” โดยผู้นําศาสนาใช้คู่มือเทศนา (คุฎบะฮฺ) ต้านบุหร่ีและยาสูบ
ในการเทศนา และจัดกิจกรรมให้ความรู้ช่วยเลิกบุหรี่ 2. ใช้คู่มือเทศนา
วันศุกร์ อย่างน้อยเดือนละ 2 ครั้ง โดยมีเนื้อหาเก่ียวข้องกับการ
ต่อต้านบุหรี่ ยาสูบ 3. จัดตั้งกองทุนตามบริบทของมัสยิด 
เพือ่ช่วยเหลอืผูด้้อยโอกาสในชมุชน 4. มกีารจดัการสิง่แวดล้อม
และความสะอาดที่ดี 5. มีระบบการจัดการที่ดี โดยแบ่งภาระ
หน้าทีค่วามรบัผดิชอบทีช่ดัเจน 6. มมีมุให้ความรูด้้านสขุภาวะ
และความรู้รอบตัว 7. มีต้นแบบห้องนํ้าผู้สูงอายุและผู้พิการ 
โดยมีแนวคิดการออกแบบเพื่อทุกคน และ 8. มีอาสาสมัคร
รักษาความสะอาดและช่วยกันดูแลศาสนาสถาน  
 นอกจากนี้ยังขับเคล่ือนงานด้านการสร้างโอกาส
ทางเลือกอาชีพ ส ่งเสริมรายได้ และบรรเทาปัญหา
ความยากจน ส่งเสริมให้เยาวชนมุสลิมสามารถศึกษาวิชา
สามัญที่สอดคล้องกับหลักทางศาสนา และพัฒนาผู้นํา
มสุลมิไทยทีม่ศีกัยภาพในการสานต่องานสร้างเสรมิสขุภาวะ
ในระยะยาว 

 “มูลนิธิฯ ได้จัดทําแผนยุทธศาสตร์ในการ
ทํางานไว้ 5 ด้านคือ 1. สิ่งเสพติด ยาสูบและสุรา 
2. ครอบครวั แม่และเดก็ 3. เศรษฐกจิยัง่ยนื ประสาน
ความร่วมมือระหว่างชุมชนและมัสยิด 4. การศึกษา 
โรงเรียนผู้นําสุขภาวะ โรงเรียนปอเนาะสร้างสุข 
และ 5. การเปลี่ยนโฉมหน้าสื่อมุสลิม ทุกงานถือว่า
ขบัเคลือ่นไปได้ด้วยด ีและถอืว่าประสบความสาํเรจ็ 
ปัจจุบันเรามีผู ้นําชวนเลิกบุหร่ีกว่า 2,000 คน
กระจายอยู ่ในประเทศไทย และขับเคล่ือนงาน
เลิกบุหรี่ของชาวมุสลิม”  ศ.ดร.อิศรา เล่าให้ฟัง 
 ก้าวต่อๆ ไปของงานสร้างสุขมุสลิมไทย คือ 
ตั้งใจจะลดช่องว่างทางสุขภาวะของชาวมุสลิมและ
คนไทยกลุม่อืน่ๆ ให้แคบลง และหวงัเป็นอย่างยิง่ว่า
ทุกคน ทุกศาสนา ทุกวัฒนธรรม จะมีสุขภาวะท่ีดี
อย่างยั่งยืน
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สุขรอบบ้าน

 นักวิทยาศาสตร์ เริ่มค้นพบความสัมพันธ์
ระหว่างอิทธิพลของจุลชีพขนาดจิ๋ว ที่ติดตัวเรามา
ตัง้แต่เกดิ อาศยัอยูใ่นระบบทางเดนิอาหารและล�าไส้ 
ซ่ึงน่าจะส่งผลต่อสุขภาพของคนจะมากมายกว่า 
ที่เคยรู้กัน ทั้งต่ออารมณ์ การนอนหลับ และปัญหา
สุขภาพอื่นๆ อีกหลายอย่าง

 รู้ทันเพื่อนจิ๋วในร่างกาย 
 “ไมโครไบโอม” จุลชีพ ตัวการปัญหาสุขภาพ

 ในคนืทีเ่รานอนไม่หลบั นบัแกะไปหลายโหลแล้วกย็งัไม่
หลับสักที เราก็มักโทษอะไรไปเรื่อย ไม่ว่าจะเป็นความเครียด 
ความวติกกงัวล สารอะดรนีาลนีหลัง่ หรอือืน่ๆ ขณะเดยีวกนั
นักวิทยาศาสตร์ได้ท�าการวิจัยปัญหาการนอนและสุขภาพ
จ�านวนมากขึ้นเรื่อยๆ เพื่อหาค�าตอบให้ชัดเจนว่ามันเกิดขึ้น
จากอะไร

 สิ่งหนึ่งที่มี งานวิจัยน�าไปสู ่การไขความลับของสุขภาพ 
มากขึ้นคือ  ประชากรจุลชีพจ�านวนหลายล้านล้านตัวในล�าไส้เล็ก  
ทีเ่รยีกรวมๆ  กนัว่า “ไมโครไบโอม” หรอื “ไมโครไบโอต้า” อาจเป็น  
ปัจจัยที่มีกระทบต่อคนเรา ไม่ว่าจะต่ออารมณ์ การย่อยอาหาร 
สุขภาพโดยรวม หรือกระท่ังต่อสุขภาพทางการนอนของแต่ละ 
คนด้วย ซึ่งจะสามารถอธิบายได้ว่า เหตุใดบางคนจึงนอนหลับ
ง่ายดาย หลบัได้ยาว พกัผ่อนได้เตม็ที ่ในขณะทีบ่างคน หลบักย็าก 
แถมหลับไปแล้วก็ยังจะหลับๆ ตื่นๆ อีก 
  ด้วยหลกัฐานทางวชิาการทีป่รากฎชดัขึน้เรือ่ย  ๆนกัวทิยาศาสตร์ 
ในสาขาทางด้านนี้ จึงเร่ิมเช่ืออย่างจริงจังแล้วว่า “ไมโครไบโอม” 
น่าจะมผีลกระทบต่อสขุภาพมนษุย์จริงๆ และหนึง่ในนัน้คอื สขุภาวะ
ที่เกี่ยวเนื่องกับการนอนหลับนั่นเอง
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 “สิ่งที่ทราบกันดี คือ การนอนหลับพักผ่อน
ไม่เพียงพอนั้น ส่งผลเสียต่อ ความอยากอาหาร 
ท่ีผิดเพี้ยนไป “โรคอ้วน” “น�้าหนักตัวพุ ่ง”  
“ความต้านทานต่ออินซูลิน” และ “การควบคุม
กลูโคส ในร่างกาย” ทว่า สิ่งที่เรายังต้องพิสูจน์
ให้ทราบกระจ่างชัดต่อไปในการวิจัยข้างหน้า คือ  
ไมโครไบโอม นับล้านล้านตัวในร่างกายเรานี้  
มีบทบาทต่อการนอนหลับอย่างไรกันแน่ ” แมตต์ 
วอล์กเกอร์ ผู้อ�านวยการศูนย์เพ่ือวิทยาศาสตร์ 
ด้านการนอนหลบั แห่งมหาวทิยาลยัแคลฟิอร์เนยี 
เบิร์กลีย์ และผู ้เขียนหนังสือเรื่อง “ท�าไมเรา 
ถึงต้องนอน” กล่าว
 ผู ้ เ ช่ียวชาญขยายความถึงผลเสียของ 
การนอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ  ให้ฟังต่อว่า  
การนอนไม่พอเป็นประจ�านั้น  ท�าให้คนเราม ี
ความเสี่ยง มีปัญหาเรื่องอ้วนสูงขึ้นกว่าปกติ 
เพราะเมื่อ นอนไม่พอ ฮอร์โมนชนิดหนึ่งที่เรียกว่า 
“ เลปติน”   ซึ่ งท� า ให ้ เ รารู ้ สึ กอิ่ มนั้ นลดลง 
ในขณะเดียวกันก็พบว่า มีผลท�าให้ร่างกายหล่ัง 
“เกรลิน” หรอืฮอร์โมนทีเ่ป็นตวัหยดุยัง้ความรูส้กึ 
 อิ่ม เอมจากอาหารที่ เรารับประทานเข ้า ไป 
หมายความว่า ร่างกายที่ได้รับผลกระทบจากการ
นอนไม่พอนี้ จะกระตุ้นให้เรารู้สึกอยากอาหาร
และต้องกินอยู่เรื่อยๆ ลักษณะแบบนี้ท�าให้ได้รับ
ปริมาณอาหารที่เกิดต่อความต้องการ
 เมื่ออดนอน ยังส่งผลกระทบต่อส่วนต่างๆ 
ของสมอง ที่เกี่ยวข้องกับการควบคุมความยั้งคิด
ของเรา ซึ่งพิสูจน์แล้วว่า ท�าให้ ขาดสติ เป็นต้นว่า 
แทนทีจ่ะเลือกทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกาย 
ก็กลับไปตามใจตัวเองเลือกแต่ของที่มีโทษต่อ
ร่างกายไปซะอย่างนั้น  อีกทั้งการอดนอน ก็พบ
ด้วยว่า มีผลต่อระบบล�าไส้ของเราได้ด้วยเช่นกัน 
ซึ่งปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์ เริ่มถามค�าถามใน 
ทางกลับกันว่า หรือว่าแท้จริงแล้ว จุลชีพในระบบ
ล�าไส้ต่างหากที่มีผลกระทบต่อการนอน?
 “ถ้าสามารถบ�ารุงรักษาสุขภาพในระบบ
ล�าไส้ให้ดไีด้ กเ็ท่ากบัว่า อาจจะสามารถช่วยบ�าบดั 
ปัญหาสุขภาวะในการนอนได้อีกทางหนึ่ง? จุดนี้
นี่เอง ที่เหล่าบรรดานักวิทยาศาสตร์ ยังมีความ
เข้าใจจ�ากัดอยู่ ทว่า ก็มีความเป็นไปได้สูงมากๆ 
และเป็นเรื่องที่น่าต่ืนเต้นและน่าสนใจอย่างย่ิง” 
คุณวอล์กเกอร์ กล่าว

 ด้าน ดร.ไมเคิล เบรอุส นักจิตวิทยาคลินิก และสมาชิกสมาคม
เวชศาสตร์ด้านการนอน อเมริกัน แสดงความเห็นด้วยในประเด็น เรื่องความ
เป็นไปได้ท่ีจุลชีพในล�าไส้มนุษย์ จะมีผลโดยตรงต่อสุขภาวะในการนอนหลับ
ของคน โดยกล่าวว่า ถึงแม้ว่าจะยังไม่มีผลการวิจัยออกมายืนยันมากพอ  
ทว่า นักวิจัยศาสตร์ในสาขานี้หลายคนก�าลังท�าวิจัยกันอยู่ เพื่อพิสูจน์ 
ข้อสันนิษฐานท่ีว่า ระบบนิเวศวิทยาในล�าไส้คนเรา ส่งผลต่อความปกติ  
หรือผิดปกติ ในการท�าหน้าที่ของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย ซึ่งแปรผันตาม 
สุขภาวะในการนอนหลับ  
  ระหว่างที่เรารอหลักฐานทางวิชาการที่หนักแน่นมายืนยันเรื่องน้ี  
ก็ไม่ใช่เรื่องเสียหายที่จะเริ่มรักษาระบบนิเวศในล�าไส้ของเราให้สมดุลเสมอ 
ด้วยการรับแบคทีเรียดี “โปรไบโอติก” และ “พรีไบโอติก” ซึ่งเป็นอาหาร
ของแบคทีเรียชนิดดี เข้าสู่ระบบล�าไส้ เพราะได้มีการพิสูจน์จนเป็นที่ประจักษ์  
ในวงการวิทยาศาสตร์มาแล้วว่า แบคทีเรียโปรไบโอติกนั้น มีผลดีต่อล�าไส้ 
และสุขภาพโดยรวมของร่างกายเรา 

 ด้าน ทิม สเปคเตอร์ ศาสตราจารย์ ด้านระบาดวิทยา พันธุศาสตร์  
แห่งมหาวทิยาลยัคงิส์ คอลเลจ ลอนดอน และผูแ้ต่งหนงัสอืเรือ่ง “ความเชือ่ 
ผิดๆ เกี่ยวกับการกิน” กล่าวว่า ตัวเองสนใจความสัมพันธ์ ระหว่าง 3 สิง่ 
เป็นพเิศษ กล่าวคอื โรคซมึเศร้า สขุภาวะในการนอนไม่ด ี และภาวะผดิปกต ิ
ของจุลชีพในล�าไส้ เนื่องจากเชื่อว่า ทั้งสามสิ่งนี้มีความเกี่ยวข้องกัน  
จากประสบการณ์ในการช่วยให้คนที่มีปัญหาเรื่องซึมเศร้า และการนอน 
ปรับปรุงระบบนิเวศแบคทีเรียในล�าไส้ให้ดีข้ึน พบผลท่ีน่าสนใจว่า สามารถ
ช่วยให้การนอนดีขึ้น และอาการของโรคซึมเศร้าดีขึ้นตามไปด้วย
 ผู้เชี่ยวชาญรายนี้ได้แนะน�าว่า หลักส�าคัญในการพัฒนาระบบล�าไส้ 
และการนอนให้ดีขึ้นคือ ต้องไม่ให้ร่างกายอิ่ม หรือหิวจนเกินไปก่อนเข้านอน 
เลีย่งการทานอาหารมือ้ค�่าหนกัๆ ให้ทานมือ้ใหญ่เป็นมือ้กลางวนัแทนมือ้ค�่า  
และหากรู้สึกหิว ให้ทานอะไรเบาๆ และช่วยเพิ่มแบคทีเรียดีในร่างกาย ได้แก่ 
โยเกิร์ต และชีสคุณภาพดี นอกจากนี้  ระหว่างวันควรเลือกทานอาหารให้
หลากหลายด้วย
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สุขไร้ควัน

 สํานักงานอาหารและยา  (อย.) สหรฐัอเมรกิา เปิดเผยว่า กาํลงั จะผลกัดนัให้มมีาตราการทางกฎหมาย 
ควบคุมปริมาณสารนิโคติน ในบุหรี่ที่จําหน่ายในสหรัฐฯ ซึ่งจะเป็นก้าวสําคัญในการสร้างความ
เปลี่ยนแปลงด้านการลดจํานวนผู้สูบหรี่ ทั้งในกลุ่มท่ีสูบอยู่ เป็นประจํา และกลุ่ม นักสูบหน้าใหม่ 
โดยมีข้อมูลว่า เป็นเพราะปริมาณนิโคตินที่สูง และไม่เคยมีการควบคุมกันมาก่อนนี่เอง ท่ีทําให้
ผู้ทดลองกลับกลายมาติดบุหรี่ไปในที่สุด 
 ทั้งนี้ก่อนหน้านี้หลายปี อย. สหรัฐฯ ได้ให้ทุนสนับสนุน การวิจัยหลายเรื่องเกี่ยวกับผลของ
การลดปรมิาณสารนโิคตนิ ในบหุรีล่ง สหรฐัฯ ผลต่อการลดอตัราการสบูบหุรี ่ของนกัสบู และแนวโน้ม
ในการเลิกสูบบุหรี่  เมื่อนําไปประกอบกับข้อมูลจากหลายแหล่ง อย. สหรัฐฯ คาดว่า อัตราการสูบบุหรี่
ในสหรัฐฯ จะสามารถลดตํ่าลงไปเหลือ 1.4% ได้ภายในอีก 40 ปีข้างหน้า  จากปัจจุบันที่ อยู่ที่อัตรา 15% ในประชากรวัยผู้ใหญ่ 
ซึ่งเชื่อว่า จะช่วยลดอัตราการเสียชีวิตจากโรคที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่ได้จํานวนมาก 
 ทัง้น้ี พบว่า ปี ๆ  หนึง่มผีูเ้สยีชวีติจากโรคทีเ่ป็นผลเกีย่วเนือ่งมาจากการสบูบหุรี ่ในสหรฐัฯ ประมาณ 480,000 ราย โดย อย. สหรฐัฯ 
ประกาศตัง้เป้าหมายลดปรมิาณนโิคตนิในบหุรีใ่ห้ได้มากท่ีสดุถงึ 80% ซึง่ในทางเทคนคิแล้วสามารถทําได้ ท้ังจากการสกดัสารเคมี
สกัดนิโคตินออก หรือใช้เทคนิคการปรับปรุงสายพันธุ์ของต้นยาสูบ ซึ่งเมื่อมีข่าวความเคลื่อนไหวนี้ออกมา ด้านผู้สนับสนุน 
ก็มีเสียงตอบรับเป็นอย่างดี ทว่าก็ได้เรียกร้องให้ อย. สหรัฐฯ กําหนด กรอบเวลาในการดําเนินการให้ชัดเจนกว่านี้ เพราะแรงต้าน
จากบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ยังน่าเป็นห่วง  

                  นบัเป็นเวลา 1 ปี มาแล้ว ตัง้แต่ทีป่ระเทศออสเตรเลยี ได้เริม่ไต่สวนในรฐัสภา เกีย่วกบั
กฎหมายห้ามใช้บหุรีไ่ฟฟ้า และสารนโิคตนิชนดิเหลวทีใ่ช้คูก่นั แต่ท้ายทีส่ดุ  การไต่สวน รอบนี้ 

ก็ต้องจบลงไปอย่างหาข้อสรุปเด็ดขาดไม่ได้ เนื่องจากว่า เสียงแตก ในความเห็นที่ต่างกัน
ทั้งฟากที่เห็นด้วยว่า “ควรห้าม” ตามท่ีกฎหมายระบุไว้นั้น ดีแล้วโดยอ้างเหตุผล หลัก ๆ  
คือ ผลเสียในระยะยาวของการใช้บุหรี่ไฟฟ้า ส่วนอีกฟากที่อ้างว่า บุหรี่ไฟฟ้า ยังคงเป็น
ทางเลือกที่ปลอดภัยกว่า บุหรี่จริง ๆ  

      ทาํให้มแีนวโน้มว่า การต่อสูข้องทัง้สองฝ่ัง จะต้องดาํเนนิต่อไปในการไต่สวนในรฐัสภา 
รอบใหม่ ซึง่ยงัไม่ได้กาํหนดว่า จะมขีึน้เมือ่ใด ดงันัน้เท่ากบัว่า ปัจจบุนันี ้กฎหมายห้าม บหุรีไ่ฟฟ้า

ในออสเตรเลีย ก็ยังคงอยู่อย่างไม่มีการเปลี่ยนแปลงแก้ไขใด ๆ  
 ด้านสํานักงานอาหารและยา สหรัฐฯ ก็มีข่าวว่า กําลังเสนอให้กําหนดให้บุหร่ีไฟฟ้า มีสถานะเป็นเหมือน  “ยา” 
ที่สามารถจําหน่ายได้ตามร้านขายยาทั่วไป ทั้งนี้ เพื่อต้องการให้เป็นอีกมาตรการหนึ่งในการควบคุมความปลอดภัย
ของบุหรี่ไฟฟ้า ต่อผู้บริโภค ตามมาตรฐานของการควบคุมยา ที่สามารถจําหน่ายได้ตามร้านขายยา โดยหาก อย. สหรัฐฯ 
ผลกัดันเรือ่งนีไ้ด้สาํเรจ็ บหุรี ่ไฟฟ้า กจ็ะถกูควบคมุในสถานะเดยีวกบั ผลติภณัฑ์ เพือ่ผูเ้ลกิสบูบหุรี ่จาํพวกหมากฝรัง่นโิคตนิ 
และแผ่นแปะทดแทนสารนิโคติน 
 ทัง้นี ้ ความเคลือ่นไหวเกีย่วกบับหุรีไ่ฟฟ้าของอย. สหรฐัฯ นี ้ เกดิขึน้ในช่วงเดยีวกบัทีม่กีระแสข่าวความนยิมบหุรีไ่ฟฟ้า 
ยี่ห้อหนึ่งอย่างหนัก ในหมู่นักเรียนวัยรุ่นสหรัฐฯ ที่โดยหลัก ๆ  แล้วคาดว่าเป็นเพราะรูปลักษณ์ ที่เอื้อต่อการพรางสายตา 
จากครูและผู้ปกครอง เพราะดูเผิน ๆ  แล้ว ก็แลดูเหมือนแฟลชไดรฟ์อันหนึ่งเท่านั้นเอง

อย. มะกันปิ๊งไอเดีย เสนอออก กม. คุมปริมาณนิโคตินในบุหรี่

นานาประเทศถกเครียดกฎหมายควบคุมบุหรี่ไฟฟ้า
                 นบัเป็นเวลา 1 ปี มาแล้ว ตัง้แต่ทีป่ระเทศออสเตรเลยี ได้เริม่ไต่สวนในรฐัสภา เกีย่วกบั                 นบัเป็นเวลา 1 ปี มาแล้ว ตัง้แต่ทีป่ระเทศออสเตรเลยี ได้เริม่ไต่สวนในรฐัสภา เกีย่วกบั

รอบใหม่ ซึง่ยงัไม่ได้กาํหนดว่า จะมขีึน้เมือ่ใด ดงันัน้เท่ากบัว่า ปัจจบุนันี ้กฎหมายห้าม บหุรีไ่ฟฟ้ารอบใหม่ ซึง่ยงัไม่ได้กาํหนดว่า จะมขีึน้เมือ่ใด ดงันัน้เท่ากบัว่า ปัจจบุนันี ้กฎหมายห้าม บหุรีไ่ฟฟ้า

 สํานักงานอาหารและยา  (อย.) สหรฐัอเมรกิา เปิดเผยว่า กาํลงั จะผลกัดนัให้มมีาตราการทางกฎหมาย 

ในการเลิกสูบบุหรี่  เมื่อนําไปประกอบกับข้อมูลจากหลายแหล่ง อย. สหรัฐฯ คาดว่า อัตราการสูบบุหรี่
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สุขเลิกเหล้า

             นบัเป็นความเอาจรงิ เอาจงั ของเจ้าหน้าทีต่าํรวจ เทศมณฑลเบดฟอร์ดเชอร์ ในประเทศองักฤษ 
ที่ได้เริ่มมาตรการตรวจสอบการปฏิบัติตามกฎหมาย “ห้ามมิให้จําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

แก่ลูกค้าที่มีอาการเมาอย่างเห็นได้ชัด” เพื่อลดปัญหาความรุนแรงต่อชีิวิตและทรัพย์สินผู้อื่น 
จากความเมา โดย มกีารเปิดเผย ว่า เจ้าหน้าทีใ่นเทศมณฑล แห่งนี ้ ทาํงานร่วมกบันกัแสดงจาํนวนหนึง่ 
ที่ได้รับมอบหมายให้ออกไปทดสอบการบังคับใช้กฎหมายด้วย 
      โดยนักแสดงเหล่านี้ ต้องแสดงให้เห็นว่า พวกเขามีอาการเมาอย่างเห็นได้ชัดเจน เพื่อจะ

ทดสอบดูว่า ผับ บาร์ หรือร้านเหล้าที่โดนทดสอบจะปฏิบัติตามกฎหมายหรือไม่  ซึ่งนับตั้งแต่เดือน
มีนาคม เป็นต้นมา ตั้งแต่มีการส่งนักแสดงออกไปทดสอบ ในท่ีต่างๆ มาเร่ือยๆ พบว่า ทุกร้านที่โดน

ทดสอบ ถูกจับได้ว่า ยังขายแอลกอฮอล์ ให้กับนักแสดง ซึ่งเป็นสายให้กับตํารวจ ทั้งหมด  และยิ่งไปกว่า นั้น ยังพบด้วยว่า มีบางแห่ง 
ถึงกับคะยั้นคะยอ ให้นักแสดงซื้อดื่มเพิ่มอีกเรื่อยๆ ถึงแม้ว่าจะเห็นว่าเมาแล้วก็ตาม 
  เจ้าหน้าที่ตํารวจ ได้ออกมาเน้นยํ้าว่า การกระทําเช่นนั้นไม่เพียงแต่เป็นการละเมิดกฎหมายเท่านั้น หากแต่ยังมีส่วนส่งเสริม
ให้เกิดความรุนแรงและความเสียหายที่จะตามมาอีกด้วย เจ้าหน้าท่ีฝ่ายควบคุมใบอนุญาตประกอบการจึงกําลังส่งคําเตือนไปยัง
สถานประกอบการที่พบว่าฝ่าฝืนกฎหมาย พร้อมคําแนะนําว่า ต่อไปถ้าเจอคนเมาควรให้ดื่มนํ้าเปล่า และดูแลความปลอดภัยไม่ใช่
ขายเหล้า

 ก่อนที่กฎหมายกําหนดราคาขั้นตํ่าต่อหน่วยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศ
สก๊อตแลนด์จะ มผีลบงัคบัใช้  นบัตัง้แต่วนัที ่1 พฤษภาคมนี ้เป็นต้นไป กม็ผีลการวจิยัออกมา
จากมหาวิทยาลัย กลาสโกว์ ร่วมกับมหาวิทยาลัยเอดินเบอระ ระบุชัดเจนว่า กลุ่มคนที่มี
รายได้น้อยสุดคือ กลุ่มที่ได้รับผลกระทบหนักสุด จากการเข้าถึงแอลกอฮอล์  ท่ีง่ายดาย 
และราคาถูก 
  การวิจัยเดียวกันยังสรุปด้วยว่า ชุมชนที่ยิ่งมีรายได้เฉลี่ยตํ่ามากเท่าไหร่ ยิ่งเป็น
ชุมชนที่ได้รับผลกระทบจากปัญหาที่เกี่ยวข้องกับการดื่มแอลกอฮอล์ มากขึ้นเท่านั้น 
ในขณะทีก่ลุม่ผูม้รีายได้สงูกลบัได้รบัผลกระทบน้อยมาก จาก จาํนวนร้านจาํหน่ายแอลกอฮอล์ 
ที่มีอยู่อย่างดาษดื่น และจากผลการวิจัยนี้ได้มีการเรียกร้องให้รัฐบาลสก๊อตแลนด์ เร่งทบทวนจํานวน ร้านท่ีจําหน่าย
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในชุมชน คนจน หรือชุมชนผู้มีรายได้น้อย ซึ่งรัฐบาลเองก็มีท่าทีตอบรับเป็น
อย่างดี 
 โดยระบวุ่า มาตรการทีจ่ะมผีลบงัคบัใช้ตัง้แต่ วนัท่ี 1 พฤษภาคมนี ้เป็นต้นไป มุง่เน้นไปท่ีการจดัการปัญหาพฤตกิรรม
การดื่มของผู้มีรายได้น้อย โดยเฉพาะ ซึ่งการทําให้เครื่องดื่ม ที่เคยมีดีกรี สูงๆ และมีราคาถูกมากๆ  มีราคาที่สูงขึ้น จะทําให้
ลดการเข้าถึงแอลกอฮอล์ ของกลุ่มผู้มีรายได้น้อยไปได้ส่วนหนึ่ง และจากท่ีไม่มีการกําหนดราคาข้ันตํ่าต่อหน่วยมาก่อน 
ก็จะกําหนดไว้ที่ 50 เพนนี นอกจากนี้ รัฐบาลยังรับปากว่า จะพิจารณาเพิ่มมาตรการอ่ืนๆ อีกเพื่อรับมือกับปัญหาเรื่อง
    การดืม่ของชาวสก๊อตแลนด์ทีพ่บว่า โดยเฉลีย่แล้วดืม่หนกักว่า ชาวองักฤษและเวลส์ถงึ 20%  

ตํารวจอังกฤษหัวใส จ้างนักแสดงทดสอบร้านเหล้าฝ่าฝืน กม.

จน เครียด กินเหล้า ยังเป็นปัญหาใหญ่ในสก๊อตแลนด์  

            นบัเป็นความเอาจรงิ เอาจงั ของเจ้าหน้าทีต่าํรวจ เทศมณฑลเบดฟอร์ดเชอร์ ในประเทศองักฤษ 

มีนาคม เป็นต้นมา ตั้งแต่มีการส่งนักแสดงออกไปทดสอบ ในท่ีต่างๆ มาเร่ือยๆ พบว่า ทุกร้านที่โดน

 ก่อนที่กฎหมายกําหนดราคาขั้นตํ่าต่อหน่วยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศ ก่อนที่กฎหมายกําหนดราคาขั้นตํ่าต่อหน่วยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในประเทศ

ในขณะทีก่ลุ่มผูม้รีายได้สงูกลบัได้รบัผลกระทบน้อยมาก จาก จาํนวนร้านจาํหน่ายแอลกอฮอล์ ในขณะทีก่ลุ่มผูม้รีายได้สงูกลบัได้รบัผลกระทบน้อยมาก จาก จาํนวนร้านจาํหน่ายแอลกอฮอล์ 







คนดังสุขภาพดี

           น้องแอลลี ่เล่าถงึการเรยีนว่า การทีต้่องเรยีนไปด้วย แบ่งเวลามาทาํงานด้วย
ถือเป็นงานหนักอยู่เหมือนกัน โดยเฉพาะเป็นครั้งแรกที่รับเล่นภาพยนตร์ แต่โชคดี

ว่ามีคุณแม่คอยให้ความช่วยเหลือและดูแลอยู่ตลอดเวลา ซ่ึงสุขภาพถือเป็น
เรื่องหลักที่ต้องดูแล

   “แอลลี่ ให ้ความสําคัญกับการเรียนและการทํางานมากค่ะ 
จึงกินอาหารที่มีประโยชน์ ดื่มนมเยอะๆ กินผักปลอดสารพิษ พักผ่อน

ให้เพียงพอ ซ่ึงถ้าเรียนด้วยทํางานด้วยร่างกายต้องใช้พลังงานมาก 
ก็ต้องเสรมิอาหารทีม่ปีระโยชน์เข้าไป เพราะหากป่วยก็จะเสยีทัง้เรยีน
และงานด้วยค่ะ” แอลลี่ กล่าว
      สําหรับการออกกําลังกาย น้องแอลลี่ ถนัด เล่นวอลเลย์บอล
กับเพื่อนที่โรงเรียน แต่ถ้าว่างก็จะว่ายนํ้าที่บ้าน สาวน้อยบอกว่าเป็น
กิจกรรมที่ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย สดชื่น และยังดีต่อกล้ามเนื้อ อีกทั้ง
การเล่นกีฬายังเสริมทักษะให้ชีวิต เช่น เวลาเล่นวอลเลย์บอลกับเพื่อน
ก็ทําให้เรียนรู้ การแพ้ชนะ ให้อภัย ทําให้ใจเย็นขึ้น มีสมาธิ จดจ่อกับ

สิ่งที่ทําอย่างตั้งใจมากขึ้นด้วย
   เมื่อถามถึงการพักผ่อน แม้จะเรียนด้วยทํางานไปด้วย ก็ควร

แบ่งเวลาให้ด ีมีความรบัผดิชอบจดัตารางเวลานอน โดยแอลลี ่ จะเข้านอน
เวลา 20.30-21.00 น. ไม่เกินนี้ เพื่อให้ร่างกายพักผ่อนให้เพียงพอ 

พร้อมที่จะเรียนหนังสือ หรือแม้แต่ออกไปทํางาน ไม่ง่วงไม่หงุดหงิด 
มคีวามสขุกบัทกุๆ วนั ทีส่าํคญัถ้านอนน้อย จะทาํให้หน้าโทรม เสยีสขุภาพ 

      อีกหนึ่งเคล็ดลับสุขภาพดีของน้องแอลลี่  คือ ไม่เครียด ไม่เล่น
โทรศัพท์มือถือบ่อย และนานเกินไป ข้อดีที่เห็นชัด คือ มีสมาธิมากขึ้นเวลาจํา
บทเรียน และใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ได้อีกหลายอย่าง มากกว่าการนั่งเล่น
โทรศัพท์มือถือ
      สุดท้าย “น้องแอลลี่” ยังฝากอีกว่า ไม่ว ่าเราจะทําอาชีพอะไร 
หรอือยูใ่นสถานะไหน ทกุคนล้วนต้องมสีขุภาพทีด่ ีอย่างทีท่าง สสส. พยายาม
ส่งเสรมิให้คนไทยมสีขุภาวะทีด่ ีทัง้ กาย ใจ ปัญญา สงัคม เพือ่ใช้เป็นพืน้ฐาน
ของการใช้ชวีติอย่างสมบรูณ์แบบ ถ้าเราสามารถมสีขุภาวะทีด่ไีด้ เรากใ็ช้ชวีติ
ได้อย่างมีความสุข ไม่ว่าจะเรียน หรือทํางานก็ไม่ใช่ปัญหาเลย 

     เริม่ชมิลางวงการบนัเทิงเต็มตัว “น้องแอลลี”่ ด.ญ.อชริญา นติิพน วยั 13 ปี 
สาวน้อยหน้าหวานแววตาสดใส ลูกสาวคนสวย ของคุณพ่อ อํ่า อัมรินทร์ นิติพน 

อดีตนักร้องดัง โดยปัจจุบัน น้องแอลลี่ กําลังศึกษาอยู่ โรงเรียนนานาชาติ ICS
ไปพร้อมๆ กบักาํลังมีผลงานในวงการบนัเทิง ถอืเป็นหน้าท่ีหนกัหน่วงท้ังสองอย่าง 

แต่น้องมเีคลด็ลบัดแูลสขุภาพดีๆ  มาบอกต่อโดยเฉพาะเพือ่นๆ ทีก่าํลงัเข้าสูช่่วง
วยัรุน่มาฟังพร้อมกัน  

เรียนก็ดี ทํางานก็ได้
สไตล์  “ แอลลี่ อชิรญา” 

ที่มารูปภาพประกอบ : http://gossipstar.mthai.com
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ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
จะได้ เสื้อยืดรณรงค์เลิกสูบบุหรี่กันไปเลย

สุขลับสมอง

  ฉบับเดอืนพฤษภาคม  รบัวนังดสูบบุหร่ีเช่นนี้
อยากชวนท่านผูอ่้าน บอกข้อดขีองการเลกิบหุรีส่กั 3 ข้อ 
ว่าเลิกแล้วจะทําให้ร่างกายดีอย่างไร

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

สุขลับสมอง
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