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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ในช่วงเดือนที่ผ่านมา สังคมเกิดความตื่นตัวและหันมามองปญหา “อาหารกลางวัน” 
เด็กๆ หลังจากปรากฏภาพเด็กๆ ได้รับขนมจีนคลุกน�้าปลาเปนอาหารกลางวัน ตามมาด้วย
หลายตัวอย่างเมนูอาหารกลางวันในหลายโรงเรียนท่ีห่างไกลค�าว่าโภชนาการที่ดีอย่างมาก 
โดยประเทศไทย มีการต้ังงบประมาณรายหัว ส�าหรับอาหารกลางวันของเด็กนักเรียน หากมี
การบริหารจัดการ จัดสรรอย่างมีประสิทธิภาพเชื่อได้ว่า จะท�าให้เด็กๆ ได้รับอาหารกลางวัน
ทีม่คีณุภาพอย่างแน่นอน โดย สสส. มส่ีวนร่วมกบัภาคด้ีานการศกึษาและเดก็เยาวชนในการร่วม
ผลักดันการจัดสรรงบประมาณอาหารกลางวันเด็กให้เพียงพอและเหมาะสม มาตั้งแต่ป 2552 
จากตั้งแต่หัวละ 11 บาท เพิ่มเปน 13 บาท และร่วมผลักดันอีกครั้งในป 2557 เพิ่มเปนหัวละ 
20 บาท จนถึงปจจุบัน ขณะเดียวกันยังได้ให้ความส�าคัญเรื่องโภชนาการสมวัย เพื่อให้เด็กไทย
มีพัฒนาการ และคุณภาพชีวิตที่ดี 
 โภชนาการทีด่ ีถอืเปนเรือ่งส�าคญั เพราะเปนต้นทนุให้กบัเดก็ๆ ได้เจรญิเตบิโตอย่างแขง็แรง
ทั้งกาย และโดยเฉพาะสติปญญา หากเราอยากเห็นอนาคตของชาติ มีสติปญญาที่ดี จ�าเปน
อย่างยิ่งที่ต้องใส่ใจและลงทุนพัฒนาเด็กๆ ตั้งแต่ตั้งครรภ์ แรกคลอด จนถึงเข้าสู่วัยเรียน 
 ปญหาภาวะทุพโภชนาการในเด็ก คือหนึ่งในปจจัยที่เปนอุปสรรคต่อพัฒนาการทั้งด้าน
ร่างกาย และสติปญญา ท�าให้เด็กสุขภาพไม่ดี เกิดภาวะอ้วน เตี้ย หรือผอม แคระแกร็น ซ�้ายัง
กระทบต่อการเรยีนรู้ กลายเปนผูใ้หญ่ท่ีเตบิโตอย่างด้อยคณุภาพ สร้างภาระปญหาให้แก่สงัคม
ในระยะยาว
 ปจจุบัน สสส. มีส่วนสนับสนุนสถาบันวิชาการท�าการวิจัย และค�านวณโปรแกรม
ส�าหรับสร้างเมนูอาหารกลางวันให้เด็กอย่างมีคุณภาพ โดยท้องถิ่นแต่ละแห่ง อาจต้องใส่ใจ
เห็นความส�าคัญของนักโภชนาการเพื่อเปนผู้จัดโปรแกรม ออกแบบอาหารที่มีโภชนาการครบ
ทุกด้าน ถือเปนการลงทุนสร้างชาติที่คุ้มค่าอย่างยิ่ง
 วิกฤติจากปญหาอาหารกลางวันเด็กในโรงเรียนที่ปะทุขึ้นครั้งนี้ น่าจะเปนโอกาสส�าคัญ
ที่ทุกฝายจะได้ร่วมมือกันปรับปรุงแก้ไขปญหาจากองค์ความรู้และตัวอย่างปฏิบัติการที่มีอยู่ 
น�าไปสู่พัฒนาการด้านโภชนาการของเด็กนักเรียนต่อไป
 ในช่วงปลายเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา สสส. ยังได้ขับเคล่ือนงานส�าคัญบนเวทีสมัชชา
อนามยัโลกครัง้ที ่71 ทีน่ครเจนวีา สมาพนัธรฐัสวสิ โดยมกีารลงนามขยายระยะเวลาความร่วมมอื
ว่าด้วยการสร้างเสริมสุขภาพ ป 2561-2563 ระหว่างองค์การอนามัยโลก (WHO) และ

ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิ
สุขภาพ (สสส.) ประเทศไทย โดย ดร.
เท็ดรอส อัดฮานอม กีบรีเยซุส (Dr.
Tedros Adhanom Ghebreyesus) 
ผู ้อ�านวยการใหญ่องค์การอนามัยโลก 
กับ ศ.คลินิกเกียรติคุณ นพ.ปยะสกล 
สกลสัตยาทร รัฐมนตรีว่าการกระทรวง
สาธารณสุข  ในฐานะรองประธานกองทนุ
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ คนที่ 1
 การลงนามครั้งนี้  เปนการเห็น
ความส�าคัญของการสร้างเสริมสุขภาพ 
โดยเฉพาะการส่งเสริมการมีกิจกรรม
ทางกาย ว่าเปนวาระส�าคัญของโลก 
ซึ่งองค์การอนามัยโลกได้ประกาศแผน
ปฏิบัติการโลกด้านการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย ป 2561-2573 โดยมีเปาหมาย
เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกาย และลดการ
เนือยนิ่งให้ได้ ร้อยละ 10 ภายในป  2568 
และลดลงให้ได้ ร้อยละ 15 ในป 2573
โดย องค์การอนามัยโลกมองว่าไทยมี
ศักยภาพ มีประสบการณ์ มีหน่วยงาน
และภาคี เครือข ่ ายจะสามารถช ่วย
สนับสนุน ถ่ายทอดความรู้สู่การปฏิบัติ
ให้กับประเทศสมาชิกต่างๆ 

 ถอืเป็นการขับเคล่ือนงานสร้างเสรมิ
สุขภาพบนเวทีโลกอีกครั้ง ของ สสส.

 เดินทางมาถึงกลางปี อย่าลืมหมั่นสํารวจความสุข
และเปาหมายของทุกท่านว่าเป็นอย่างไรกันบ้าง หากอะไร
ผิดแผนไปบ้าง ก็ยังพอมีเวลาเปลี่ยนแปลงเพื่อสิ่งที่ดีกว่า
ได้เสมอนะครับ
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สุขสร้างได้     
  กิจกรรมทางกายบนเวทีโลก WHO จับมือ สสส. ชวนขยับ!

สุขประจําฉบับ      
อิ่มท้องอย่างมีคุณภาพ โภชนาการสร้างเด็กไทย

คนสร้างสุข      
สุขที่ร่วมเปลี่ยนสังคม หยุดท�าร้ายตัวเอง หยุดพนัน

สุขรอบบ้าน      
อยากอายุยืนขึ้น ? แค่ลองเดินให้เร็ว

คนดังสุขภาพดี    
นนท์ เดอะวอยซ์ การให้ คือพลังขับเคลื่อนความสุข

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

อิ่มท้องอย่างมีคุณภาพ

 ไม่ใช่แค่ปูพื้นฐานความรู้  ให้การ
ศึกษา  เหนือไปกว่านั้น สิ่งที่จะสร้าง
ต้นทุนให้กับเด็กๆ ได้ คือ  อาหาร  การกิน
ที่มีคุณภาพ ส่ิงพื้นฐานง่ายๆ แต่ทุกมื้อ
ที่มีคุณภาพ จะสร้างชาติ สร้างเด็ก ไทย
ให้สมบูรณ์แข็งแรงได้ 

 โภชนาการวัยเด็ก
เป็นจุดเริ่มต้นของทุกสิ่ง

หากอยากให้เด็กฉลาด 
สมบูรณ์ แข็งแรง 

ผูใ้หญ่สามารถช่วยกนัสร้างได้ สร้าง  เด็กไทย 
 เราไม่ได้พูดเกินจริง!
 ตั้งแต่เหล่าคุณแม่ตั้งครรภ์ ทารกในครรภ์ต้องการสารอาหารที่เป็น
ประโยชน์ เพื่อคลอดอย่างสมบูรณ์แข็งแรง มีน�้าหนักตัวที่อยู่ในเกณฑ์ ปกติ 
  ทางการแพทย์ได้ใช้ “น�้าหนัก” เป็นเกณฑ์วัดความสมบูรณ์แข็งแรง
ของทารกแรกคลอด และวัดการเจริญเติบโตของเด็กๆ ในทุกช่วงวัย ซึ่งพบว่า 

  เด็กที่มีเกณฑ์ความสูงและน�้าหนักที่เหมาะสม โดยเฉพาะเกณฑ์
    ความสูงนั้น มีความสอดคล้องกับระดับไอคิว 

  และสติปัญญาของเด็กด้วย



 ภาวะโภชนาการทีด่ ีจงึสอดคล้องกบัการสร้างต้นทนุ
ด้าน สติปัญญา และไอคิว อีกด้วย
   โอกาสทองที่จะสร้างให้เด็กเติบโตอย่างมีคุณภาพ 
จึงต้องเริ่มตั้งแต่ในครรภ์ด้วยซ�้า เพื่อให้ทารกคลอดอย่าง
สมบูรณ์ วัยเด็กจึง ถือเป็นช่วงโอกาสทองที่พ่อแม่ จะช่วย
กันดูแล และท�าให้เด็กได้รับโภชนาการอย่างครบถ้วน  
เพื่อเป็นต้นทุนชีวิตของเด็กไปจนโต
   อาหารและโภชนาการในช่วงวัยทารกและเด็กเล็ก 
นอกจากเป ็นพ้ืนฐานส�าคัญของการมีสุขภาพและ
สติปัญญาที่ดีในระยะยาว และยังมีความส�าคัญมาก
ต่อการป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง โรคหวัใจ และหลอดเลอืด โรคกระดกูพรนุ 
และมะเร็งบางชนิด เป็นต้น 
 เคยมีการศึกษา พัฒนาการ แบบองค์รวมของ
เด็กไทย   พบว่าค่าเฉล่ียระดับเชาวน์ปัญญาของเด็กอายุ 
2-18 ปี แปรตามส่วนสงูตามเกณฑ์อาย ุอย่างมนียัส�าคญั
ทางสถิติโดยเด็กเตี้ย (stunting) และเด็กค่อนข้างเตี้ย 
มีค่าเฉลี่ยเชาวน์ปัญญาต�่ากว่าเด็กที่มีส่วนสูงตามเกณฑ์
ค่อนข้างสูง และสูง
 ในหลายประเทศก็มีงานวิ จัยที่สอดคล ้องกัน 
โดยพบว่า การขาดอาหารในช่วงแรกของชีวิต ได้แก่ 
ภาวะเตบิโตช้าในครรภ์มารดาและภาวะเตีย้ในเดก็อาย ุ2 ปี
มีผลเสียอย่างถาวรต่อเนื่องไปถึงวัยผู้ใหญ่และยังต่อไป  
ถึงรุ่นลูกได้โดยอาจส่งผลด้านลบต่อการศึกษาและรายได้
ในวัยผู้ใหญ่ รวมทั้งน�้าหนักแรกเกิดของลูก

 กองทุนเพื่อเด็ก
แห่งสหประชาชาติ หรือ 
ยูนิเซฟ ได้ระบุว่า   ภาวะแคระแกร็นและการขาดโภชนาการที่ดี 
จะลดทอนโอกาสการมชีวีติรอดของเดก็ และกดีขวางการเจรญิเตบิโต
ทางสุขภาพอย่างเหมาะสม ภาวะแคระแกร็นยังลดทอนพัฒนาการ
ทางสมองซึ่งส ่งผลเสียระยะยาวต่อศักยภาพทางสติป ัญญา 
ผลการเรียนในโรงเรียน และรายได้ในอนาคตของเด็ก

 ภาวะเตีย้ เป็นผลมาจากการขาดอาหารแบบเรือ้รงั ท�าให้ได้
รับพลังงานและสารอาหารไม่เพียงพอ

ภาวะอ้วน เป็นผลมาจากการบริโภคอาหารที่ ให้พลังงาน
สูงมากเกินไป 

 ทั้งสองภาวะ เกิดจากเด็กได้รับสารอาหารที่ไม่เหมาะสม 
ตามหลักโภชนาการ ได้แก่ กินอาหารไม่ครบ 3 มื้อต่อวัน  ไม่กิน
อาหารมื้อเช้า ไม่กินผักและผลไม้อย่างเพียงพอ ไม่ดื่มนมทุกวัน 
แถมยังมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการกิน ได้แก่ ทานอาหาร 
ขนม-เครื่องดื่ม ที่มีรสหวานจัด ขนมขบเคี้ยว เค็มๆ มันๆ   
 แรกเกิดถึงวัย 2-3 ขวบ พ่อแม่สามารถดูแลโภชนาการ
โดยจัดอาหารที่ครบ 5 หมู ่ให้กับเด็กๆ ได้ แต่เมื่อเข้าโรงเรียน 
เราจ�าเป็นต้องฝากความหวังไว้ที่โรงเรียนว่าจะจัดหาอาหารที่มี
คณุค่าทางโภชนาการให้กบัลกูหลานของเราได้ด ีในเมือ่มงีบประมาณ
รายหัวส�าหรับอาหารกลางวันของเด็กๆ อยู่แล้ว 
      แต่กลายเป็นเรื่องน่าเศร้า เมื่อมีการเผยแพร่ภาพของเด็กๆ
ที่ต้องกินขนมจีนกับน�้าปลา เป็นอาหารกลางวัน แน่นอนว่า เมนูนี้ 
มเีพยีงแป้ง และ โซเดยีม ห่างไกลค�าว่า สารอาหาร 5 หมู ่ตามทีเ่ดก็ๆ 
ควรจะได้รับเป็นอย่างยิ่ง 

 “คุณภาพอาหารกลางวันที่ดีคือต้องมี
คณุค่าทางโภชนาการครบ 5 หมู ่มผีกัทกุมือ้
มีไข่อย่างน้อยสัปดาหละ 2 ฟอง มีตับ
หรือเลือดสัตวอย่างน้อยสัปดาหละ 1 คร้ัง
พร้อมผลไม้เป็นอาหารว่างอย่างน้อยสปัดาหละ
3 วัน ที่เหลือเป็นขนมที่หวานน้อย 
ส่วนการจะทาํอาหารมือ้กลางวนัให้มี
คุณภาพ ต้องเริ่มจากการอบรมครู 
และแม่ครัว เพือ่เพิม่ความรู้และทักษะ
ในการทําอาหาร” เป็นค�าแนะน�า
ของ อ.สง่า ดามาพงษ์ นักวิชาการ
โภชนาการ ที่ปรึกษากรมอนามัย 
และผู้ทรงคุณวุฒิส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.)



      สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ทรงมีพระประสงค์ริเริ่มให้
เด็กนักเรียนมีสุขภาพอนามัยบริบูรณ์แข็งแรง โดยอาศัยการบริโภคอาหารที่ได้จาก

การเกษตรในโรงเรียน อีกทั้งเด็กยังได้พัฒนาความรู้และทักษะด้านการเกษตรควบคู่
ไปด้วย และทรงหาแนวทางท่ีจะช่วยพัฒนาชุมชนโดยให้โรงเรียนเป็นศูนย์กลางของ
การพัฒนา และถ่ายทอดความรู้ไปยังชุมชน 
 เริ่มจากโรงเรียนห่างไกลในชนบท และได้รับการขยายโครงการไปถึงเด็ก
ในโรงเรียนต่างๆ โดยเฉพาะศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก ที่มีการตั้งงบประมาณรายหัวให้เด็กๆ 

ซึง่ในปัจจบุนัมงีบประมาณ  อาหารกลางวนัทีม่คีณุภาพหวัละ 20 บาท โดยพบว่า หากมี
การบริการจัดการที่ดี เงินก้อนนี้ก็จะสามารถจัดอาหารกลางวันที่มีคุณภาพเพียงพอ

ให้กับเด็กๆ ได้ 

สารอาหารที่สําคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน

โครงการเกษตรเพื่ออาหารกลางวัน

• พลังงาน มีความสําคัญต่อการเจริญเติบโตและการทํางานของ เซลล์ในระบบต่างๆ เช่น ระบบหายใจ ระบบประสาท 
การไหลเวียนของโลหิต การรักษาอุณหภูมิของร่างกายและการทํากิจกรรมต่างๆ สารอาหารหลักที่ให้พลังงาน ได้แก่ 

คาร์โบไฮเดรต ไขมัน เป็นแหล่งพลังงานของสมอง ตับ และกล้ามเนื้อ 
 แหล่งอาหารที่ให้คาร์โบไฮเดรต ได้แก่ อาหารประเภทข้าว-แป้ง เช่น ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ก๋วยเตี๋ยว ขนมปัง ขนมจีน เผือก มัน นํ้าตาล 
แต่ต้องได้รับอย่างพอดี เพราะได้รับมากเกินมีโอกาสเป็นโรคอ้วนได้

• ไขมนั เป็นแหล่งพลงังาน สร้างความอบอุน่ให้แก่ร่างกาย ช่วยการดดูซมึวติามนิทีล่ะลายในไขมนั ได้แก่ วติามนิเอ วติามนิอี 
วิตามินดี และวิตามินเค 

 แหล่งอาหารที่มีไขมัน ได้แก่ นํ้ามัน กะทิ เนย ไขมันสัตว์ และนม ถ้าบริโภคมากเกินไป จะทําให้มีไขมันสะสมอยู่ในร่างกาย นํ้าหนักเพิ่ม 
และมีโอกาสเป็นโรคอ้วน ถ้าบริโภค ไขมันน้อยเกินไป เด็กจะมีการเจริญเติบโตบกพร่อง และลดการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน

•  โปรตีน มีความสําคัญต่อการสร้างกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย
ทําให้มีการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ สร้างภูมิคุ้มกันโรค ฮอร์โมน และใช้

เป็นแหล่งพลังงานของร่างกายเมื่อร่างกายได้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ 
การขาดโปรตีนทําให้เตี้ย แคระแกร็น กล้ามเนื้อลีบ ภูมิต้านทานตํ่า สติปัญญาตํ่า และเรียนรู้ช้า 
ซึ่งไม่สามารถแก้ไข ให้กลับคืนมาเป็นปกติได้แม้ว่าจะได้รับการแก้ไขแล้วก็ตาม 
 แหล่งอาหารทีมี่โปรตนี ได้แก่ เนือ้สตัว์ต่างๆ ไข่ นม ถัว่เมลด็แห้ง อย่างไรกต็าม หากได้รบัพลงังาน

ไม่เพียงพอ ร่างกายจะใช้โปรตีน ให้เกิดพลังงาน แทนการนําไปใช้สร้างกล้ามเนื้อ กระดูก และซ่อมแซม
ส่วนที่สึกหรอของอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย เป็นผลให้การเจริญเติบโตไม่เต็มที่

•  แคลเซียม มีความสําคัญต่อการสร้างกระดูกและฟัน เป็นผลให้มี 
การเจริญเติบโตและกระดูกแข็งแรง หากขาดแคลเซียมทําให้มีอาการชารอบ

ปาก ปลายมือ ปลายเท้า และเป็นตะคริว การเจริญเติบโตชะงัก ความหนาแน่นของ
กระดูกตํ่าเป็นผลให้ของกระดูกไม่แข็งแรง ถ้าขาดแคลเซียมเรื้อรังมีโอกาสเสี่ยงต่อ

โรคกระดูกพรุน  
 แหล่งอาหารที่มีแคลเซียม ได้แก่ นม และผลิตภัณฑ์นม 

ปลา และสัตว์ตัวเล็กที่กินได้ทั้งกระดูก ถั่วเหลือง และเต้าหู้แข็ง 
ผักใบเขียวบางชนิด เช่น ผักคะน้า ผักกวางตุ้ง
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สาเหตุที่ต้องเอาใจใส่เรื่องการเจริญเติบโตของเด็กๆ โดยเฉพาะวัย 0-5 ปี 
	 •	สมองอยู่ในช่วงที่ก�ำลังพัฒนำ	
	 •	ร่ำงกำยเจริญเติบโตอย่ำงรวดเร็ว
	 •	ร่ำงกำยสร้ำงอวัยวะ	กล้ำมเนื้อ	ระบบกระดูก		
	 •	ร่ำงกำยก�ำลังสร้ำงระบบกำรเผำผลำญให้สมบูรณ์
	 •	เป็นช่วงที่ร่ำงกำยสะสมภูมิต้ำนทำน	
 เมื่อเด็กได้รับโภชนาการที่ดี ก็จะช่วยลดปัญหาความเจ็บป่วย การเสียชีวิตก่อนวัย 
อันควร ลดปัญหาค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของพ่อแม่ และระบบสาธารณสุข 
ของประเทศ กลายเป็นเด็กที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีต้นทุนท่ีพร้อมในการเรียนรู้ มีระดับ 
เชาว์ปัญญาที่ดี ในที่สุดก็จะกลายเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ สร้างผลตอบแทนทางเศรษฐกิจ 
ช่วยพัฒนาประเทศได้อย่างมีคุณภาพ
 ผู้ใหญ่จึงต้องเป็นผู้วางแผน หยิบยื่นต้นทุนชีวิตให้กับลูกหลานของท่านเพื่ออนาคตที่ดีของพวกเขาในวันข้างหน้า

*ข้อมูลจากส�านักโภชนาการ กรมอนามัย

• ธาตุเหล็ก มีความส�าคัญต่อการเจริญ
เตบิโตทัง้ทางร่างกายและ สมอง การสร้างเมด็

เลือดแดง และมีผลต่อความสามารถในการเรียนรู้ของเด็ก 
การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนเป็นระยะที่มีการเจริญ
เติบโตด้วยอัตราเร่ง(growth spurt) ในวัยนี้ ร่างกายจะมี
การสร้างเม็ดเลือดอย่างรวดเร็ว เพื่อให้ปริมาณของเลือด
เพียงพอกับการขยายตัวของพลาสม่าเพื่อรักษาระดับ
ความเข้มข้นของฮีโมโกลบินไว้ ในเด็กที่ขาดธาตุเหล็กจะมี
ภาวะโลหิตจาง ส่งผลเสียต่อศักยภาพการเรียนรู้ท�าให้เด็ก 
ไม่สามารถเรียนรู้ได้เท่ากับเด็กปกติ
 แหล่งอาหารที่มีธาตุเหล็ก ได้แก่ ตับ เน้ือสัตว์ต่างๆ 
 โดยเฉพาะเนื้อแดง เลือดสัตว์ต่างๆ เช่น เลือดหมู เลือดไก่

•  ไอโอดีน มคีวามส�าคญัต่อการสร้างฮอร์โมน
ของต่อมไทรอยด์ ช่วยกระตุ้นระบบประสาท

และสมองให้เจริญเตบิโต มผีลต่อสตปัิญญาและการเรยีนรู ้
หากขาดไอโอดีนท�าให้สติปัญญาบกพร่อง การเรียนรู้ช้า 
การเจริญเติบโตชะงัก 
 แหล่งอาหารที่มีไอโอดีน พบมากในอาหารทะเลทั้งพืช
และสัตว์ เช่น สาหร่ายทะเล ปลาสีกุน ปลาทู ปลาส�าลี กุ้งแห้ง 
และปัจจุบันมีการเสริมไอโอดีนในเครื่องปรุง เช่น เกลือ น�้าปลา 
ซอสปรุงรส และอื่นๆ 

 • สงักะสี เกีย่วข้องกบัการท�างานของโปรตนี 
ถ้าขาดจะท�าให้มีภาวะเตี้ย 

 แหล่งอาหารสังกะสี พบมากในเนื้อสัตว์ อาหารทะเล 
โดยเฉพาะหอยนางรม กุ้ง ปลา ไข่ นม ผลิตภัณฑ์นม และผัก
สีเขียวเข้ม

สารอาหารที่ส�าคัญต่อการเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน
• วิตามินเอ มีความส�าคัญต่อการมองเห็น การเจริญ
เติบโตของเซลล์ และระบบภูมิคุ้มกันโรค หากขาดวิตามินเอ 

ท�าให้มองไม่เห็นในแสงสลัวๆ หรือ ที่เรียกว่า “ตาบอดกลางคืน”  
และถ้าขาดมากท�าให้ตาบอดได้
 แหล่งอาหารที่มีวิตามินเอ ได้แก่ ตับสัตว์ เช่น ตับหมู ตับไก่ ไข่ นม ผัก
ผลไม้ที่มีสีเขียวเข้ม และเหลืองส้ม เช่น ผักต�าลึง ผักกวางตุ้ง ผักบุ้ง ฟักทอง 
แครอท มะเขือเทศ มะม่วงสุก มะละกอสุก

•   วิตามินบี 1 ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ถ้าขาด
จะท�าให้ เกิดโรคเหน็บชา 

 แหล่งอาหารทีมี่ วติามินบี 1 ได้แก่ เนือ้หม ูข้าวซ้อมมอื ถัว่ลสิง ถัว่เหลอืง 
ถั่วด�า และงา

• วิตามินบี 2 ช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมัน 
และโปรตนี ท�าให้ร่างกายเจรญิเตบิโต ส่งเสรมิระบบประสาท 

ผิวหนัง ตา และช่วยป้องกันเซลล์ถูกท�าลาย ถ้าขาดท�าให้เกิดอาการ 
เจ็บคอ อักเสบที่ริมฝีปาก ลิ้นบวมแดงและมีรอยแผลแตกเป็นร่องมี
สะเก็ดคลุมที่บริเวณมุมปากหรือที่เรียกว่า “ปากนกกระจอก” 
 แหล่งอาหารที่มีวิตามินบี 2 ได้แก่ เนื้อสัตว์ เครื่องในสัตว์ ไข่ นม

 • วิตามินซี มีความส�าคัญต่อระบบประสาท เพ่ิมภูมิ
ต้านทานโรคและช่วยในการดูดซึมเหล็ก ยับยั้งการสร้าง

สารก่อมะเร็ง ต้านอนุมูลอิสระ หากขาดวิตามินซี ท�าให้เบ่ืออาหาร 
กระวนกระวาย อารมณ์แปรปรวน เกดิภาวะ ซมึเศร้า เลอืดออกตามไรฟัน
หรือที่เรียกว่า “โรคลักปิดลักเปิด” แผลหายช้า การเจริญเติบโตชะงัก 
 แหล่งอาหารที่มีวิตามินซี ได้แก่ ฝรั่ง มะขามป้อม มะปรางสุก ขนุน 
มะละกอสุก ส้มเขียวหวาน ผลไม้สดอื่นๆ รวมทั้งผักสดต่างๆ เช่น มะเขือเทศ 
ผักใบเขียว เป็นต้น



หากกล่าวถึงเด็กในวัยเรียน 6-12 ปี  ว่าต้องได้รับอาหารแบบใด? 
 • เด็กในวัยนี้จําเปนตองไดรับสารอาหารที่ครบ 5 หมู ควรจัดอาหารใหครบถวนไดสัดสวนและเพียงพอกับความตองการ
    ของรางกายเด็ก
 • ควรจัดอาหารหลักใหเด็กบริโภคครบทั้ง 3 มื้อ ไมควรเวนมื้อใดมื้อหนึ่ง โดยเฉพาะมื้อเชา
 • ควรใหเด็กบริโภคอาหารตรงเวลา เลี่ยงขนมจุบจิบ เพราะไมเปนมิตรตอสุขภาพ
 • ควรจัดอาหารวางที่มีประโยชนใหเด็กบริโภคตอนสายและตอนบาย 
 • ในแตละมื้อควรรับประทานใหหลากหลาย ไมควรจัดใหมีอาหารจําพวกแปงและนํ้าตาลเพียงอยางเดียว ทําใหหลากหลาย
  การจัดอาหารใหเด็กวัยเรียนใหครบ 5 กลุม ไดแก กลุมขาว-แปง กลุมผัก กลุมผลไมกลุมเนื้อสัตวและกลุมนม เพื่อใหได
พลังงานและสารอาหาร ที่เพียงพอกับความตองการของรางกาย ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ไอโอดีน เหล็ก แคลเซียม 
วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 และ โฟเลท เปนตน ซึ่งจะไดรับสารอาหารอยางสมดุล เปนผลใหเด็ก
มีการเจริญเติบโตดี

หลักการจัดอาหารตามพลังงานและสารอาหาร
  คาร์โบไฮเดรต   รางกายมีความตองการคิดเปนรอยละ 55-60 ของพลังงาน ทั้งหมดที่ควรไดรับตอวัน
   โปรตีน    รางกายมีความตองการคิดเปนรอยละ 10-15 ของพลังงาน  ทั้งหมดที่ควรไดรับตอวัน
   ไขมัน   รางกายมีความตองการ คิดเปนรอยละ 25-30 ของพลังงาน  ทั้งหมดที่ควรไดรับตอวัน

ตัวอย่างเ  ด็กวัย 6-12 ปี 
ควรทานอาหารเท่าไรใน 1 วัน
   ขาวและแปง  8 ทัพพี  
  ผัก     4 ทัพพี 
    ผลไม     3 สวน 
  เนื้อสัตว     6 ชอนกินขาว 
  นม     2 แกว

เมนูอาหารกลางวัน

     อาหารกลางวันเปนอาหารมื้อสําคัญสําหรับ
เด็กวัยเรียน เพื่อใหไดรับสารอาหารอยางเพียงพอ
และมีความหลากหลายเหมาะสมกับวัย อาจตอง
ใช  เมนูหมุนเวียน เพื่อ ไม  ให  เกิดความจําเจ 
โดยสามารถเปลีย่นเปน อาหารจานเดยีว ซึง่สะดวก
ในการเตรียม  สลบักบัอาหารประเภทขาวและกบัขาว
สัปดาหละ 1-2 ครั้ง เพื่อไมใหเด็กเบื่อ และไมอยาก
กินอาหาร 

       สาํคญัสาํหรบัเดก็วยัเรยีน เพราะเดก็ต้องการใช้พลงักาย และพลงัสมอง 
อาหาร  เป็นองค์ประกอบสําคัญที่จะช่วยสร้างเสริมสุขภาพร่างกายให้กับเด็กๆ 

    หลกัการงายๆ ของการจดัมือ้อาหารใหเดก็คอื “จดัให้เหมาะสมตามช่วงวยั” ตัง้แต
แรกเกดิเปนตนมา เดก็มคีวามตองการสารอาหารทีแ่ตกตางกนั เชน 0-6 เดอืน ตองการนมแม

เพยีงอยางเดยีว หลงัจาก 6 เดอืน ทารกตองการสารอาหารมากขึน้เพือ่นาํไปสรางพฒันาสวนตางๆ
ของรางกายใหเจริญเติบโตสมวัย เปนตน 

วันจันทร์  ขาว  ไขลูกเขย  แตงกวา  สมเขียวหวาน

วันอังคาร  ขาวแกงเผ็ดกะทิไก  ใสตับ  หนอไมสด  ถั่วเขียวตมนํ้าตาล

วันพุธ กวยเตี๋ยวผัดซีอิ๊วเสนใหญหมู  ใสไข  ฝรั่ง

วันพฤหัสบดี ขาว  ผัดผักกาดขาวแครอทใสไก  มันเทศนึ่ง

วันศุกร์ ขาว  ตมเลือดหมู  ตําลึง  หมูสับ  มันแกว

ตัวอย่างรายการอาหาร 1 สัปดาห์
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  เป็นโปรแกรมผู้ช่วยคนสําคัญ ที่จะช่วยคํานวณคุณค่า
ทางโภชนาการ เพยีงแค่กรอกช่วงวยัของเดก็ๆ กจ็ะได้เมนอูาหาร
ทีถ่กูคาํนวณมาแล้วว่าเหมาะสม และมคีณุค่าสารอาหารเพยีงพอ
ที่เด็กๆ ต้องการ โดยนักโภชนาการท้องถิ่น สามารถนําไปปรับใช้
โดยใช้ แหล่งวตัถดุบิทีไ่ด้คณุภาพ สะอาด ปลอดภยั จากในชมุชน
ที่อยู่รอบๆ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กหรือโรงเรียน ไม่ว่าจะเป็น ผัก 
ผลไม้ หรือเนื้อสัตว์ ปลา เป็นต้น
 ระบบดังกล ่าว ศูนย ์ เทคโนโลยีอิ เล็กทรอนิกส ์และ
คอมพิวเตอร์แห่งชาติ (เนคเทค) ภายใต้ส�านักงานพัฒนา
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ กระทรวงวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ร่วมกับ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และโครงการเด็กไทยแก้มใส สนับสนุนโดย สสส. 
 พัฒนาขึ้นเพื่อเป็นระบบแนะน�าส�ารับอาหารกลางวันส�าหรับโรงเรียนแบบอัตโนมัติ 
  ระบบจะใช้งานผ่านอินเทอร์เน็ต ข้อมูลต่างๆ จึงเชื่อมโยงและเป็นข้อมูลที่ทันสมัยตลอดเวลา สามารถติดตาม
การใช้งานของแต่ละโรงเรียนได้ นอกจากนี้ผู ้ใช้งานสามารถวางแผนจัดการส�ารับอาหารกลางวันล่วงหน้า
และเผยแพร่ส�ารับอาหารต่างๆ ที่ได้จัดไว้แล้วให้โรงเรียนอ่ืนๆ สามารถน�าไปปรับใช้ได้ทันที เป็นการส่งเสริมให้ทุก
โรงเรียนจัดอาหารกลางวันส�าหรับนักเรียนได้อย่างมีคุณภาพ

โปรแกรม Thai school lunch

นักโภชนาการท้องถิ่น
(สังกัดกองการศึกษา ของเทศบาล และ องค์การบริหารส่วนต�าบล) 
“รับผิดชอบงานด้านอาหารและโภชนาการภายในโรงเรียนและศูนยพัฒนาเด็กเล็ก 
ในสงักดัองคกรปกครองส่วนท้องถิน่ และโรงเรยีนระดบัประถมศกึษาทีไ่ด้รบัการจดัสรร
งบประมาณค่าอาหารกลางวันในเขตพื้นที่ที่รับผิดชอบ”

อาหารศึกษา (Food Education)
ให้ความรู้ ค�าแนะน�าด้านอาหาร โภชนาการ และการจัดการ
เพ่ือความปลอดภัยและความมั่นคงทางอาหารแก่โรงเรียน 
ศพด. และชุมชน
ศึกษาวิจัย พัฒนา (Research & Development)
ส�ารวจ รวบรวม ศึกษา วิเคราะห์ ด้านอาหารและโภชนาการ
เพื่อสนับสนุน ส่งเสริม ป้องกัน ฟนฟู ด้านภาวะโภชนาการ
ของเด็กนักเรียน
ติดตาม และประเมินผล (M & E)
การด�าเนินงานด้านอาหารและโภชนาการภายในโรงเรียน ร่วมกับโรงเรียนและ
ผู้ปกครองในเขตพ้ืนที่รับผิดชอบในการเฝ้าระวังเด็กกลุ่มเสี่ยงที่มีภาวะทุพ
โภชนาการเพื่อปรับปรุงและแก้ไขปัญหาร่วมกัน
ฐานข้อมูล (Data Management)
•	จดัท�ำฐำนข้อมลูด้ำนอำหำรและโภชนำกำร	เพือ่ให้กำรปฏบิตังิำนมปีระสทิธภิำพ
•	ประสำนเชือ่มโยงแหล่งผลติ	และแหล่งจ�ำหน่ำยวตัถุดบิในกำรประกอบอำหำร
  ที่มีคุณภาพ ปลอดภัย เพื่อให้สอดคล้องกับปริมาณความต้องการสารอาหาร
  ที่ควรบริโภคของเด็ก

ประเมินโภชนาการ (Nutrition Assessment)
ระบุและประเมินปัญหาโภชนาการในโรงเรียนและศูนย์
พัฒนาเด็กเล็กในเขตรับผิดชอบ
วางแผน (Planning & Design)
วางแผนและออกแบบการจัดบริการอาหารกลางวันและ
อาหารแสริมแบบมีคุณภาพ และการจัดปัจจัยแวดล้อม
ทางอาหารเพื่อสุขภาพของโรงเรียนและ ศูนย์พัฒนา
เด็กเล็ก และการใช้โปรแกรม Thai School Lunch ของ
สถานศึกษา การก�าหนดระเบียบและหลักสูตรการอบรม
ผู้ประกอบการ
เฝ้าระวัง (Surveillance)
เฝ้าระวังติดตามปรับพฤติกรรมสุขภาพ กลุ่มเป้าหมาย
ที่มีความเสี่ยงสูง โดยสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบ้าน-
โรงเรียน -ชุมชน



สุขสร้างได้

 กิจกรรมทางกาย หรือ Physical Activity (PA) ถูกพบว่า 
เป็น 1 ใน 4 ปัจจัยส�าคัญของการเจ็บปวยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ร่วมกับ
การรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม การบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ และ
การสูบบุหรี่ การมี PA ที่เพียงพอก็คือ การเคลื่อนไหวอะไรก็ได้ที่ใช้กล้ามเน้ือ 
มัดใหญ่ แบงไดเปน 3 ระดับ  
• ระดับเบำ : การเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�าวัน  เป็น ระดับ การเคลื่อนไหว
น้อยมาก เช่น การยืน การนั่ง   การเดินระยะทางสั้นๆ
• ระดับปำนกลำง :  การเคลื่อนไหวออกแรงที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ มีความหนัก
และเหนื่อยในระดับเดียวกับการเดินเร็ว ขี่จักรยาน การท�างานบ้าน มีชีพจรเต้น 
120-150 ครั้ง ระหว่างที่เล่นยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ และมีเหงื่อซึมๆ
• ระดับหนัก : การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการท�าซ�้าและต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อ
มดัใหญ่ เช่น การวิง่ การเดนิขึน้บนัได การออกก�าลงั มรีะดบัชพีจร 150 ครัง้ขึน้ไป 
จนท�าให้หอบเหนื่อย และพูดเป็นประโยคไม่ได้

เวลาเหมาะสมที่องค์การอนามัยโลกแนะนํา

เด็ก อำยุ 6-17 ป  
ควรมกีจิกรรมทางกายวนัละ 60 นาท ีหรอื 420 นาท ีต่อสปัดาห์ 
ผู้ใหญ่ อำยุ 18-64 ป  
ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือกิจกรรมระดับเหนื่อยมาก 75 นาที 
ผู้สูงอำยุ อำยุเกินกว่ำ 64 ป 
ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 

WHO จับมือ สสส. ชวนขยับ!

 ย ้อนกลับไปก ่อนหน ้านั้นหลายป ี 
ผลส�ารวจสะท้อนว่า คนไทยมีกิจกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ จึงมีแคมเปญรณรงค์ 
จนกลายเป็นกระแสเกิดนักวิ่งหน้าใหม่ขึ้น
จ�านวนมาก 
 สา เหตุ ท่ีท� า ให ้คนไทยมีกิ จกรรม
ทางกายไม่เพียงพอ เป็นเพราะส่ิงแวดล้อม
ที่เปลี่ยนแปลงไป หน้าที่การงานที่บังคับ
ให้ต้องอยู ่หน้าคอมพิวเตอร์ แม้แต่เด็กๆ 
ก็ติดจอตั้งแต่อายุน้อย เวลาว่างหลายคน
ก็เลือกจะก้มหน้าอยู่กับมือถือ ส่ิงที่ตามมา
คือ โรคออฟฟิตซินโดรม โรคอ้วน ซึ่งเกิด
มาจากการไม่ค่อยขยับร่างกายระหว่างวัน

  กิจกรรมทางกายบนเวทีโลก

แค่ขยับ ก็เท่ากับออกกําลังกาย  สโลแกนง่ายๆ ที่ขยายวงไประดับโลก

  หลายปีแล้วท่ีประเทศไทย หันมา
ตื่นตัวเรื่องการออกกําลังกาย จน
กลายเป็นเทรนด์ กิจกรรมยามว่าง
ของทัง้คนรุน่ใหม่ รุน่เก่า คอื การออกมา
ร่วมกิจกรรมวิ่ง   จะเห็นได้ว่า งานว่ิง 
ไม่เคยเงยีบเหงาและมคีนให้ความสนใจ
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ



      สสส. และภาคีเครือข่าย พยายามผลักดันทุกวิถีทาง ให้คนไทยมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ โดยตั้งเป้าภายในปี 2564
คนไทยอายุ 11 ปี ขึ้นไป ต้องมีกิจกรรมทางกายไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 และภายในปี 2562 ลดความชุกของภาวะน�้าหนักตัวเกิน 
และโรคอ้วนในเด็กให้น้อยกว่าร้อยละ 10 
 จากการส�ารวจการมกีจิกรรมทางกาย โดยสถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล ร่วมกบั กระทรวงสาธารณสขุ 
และ สสส. พบว่า ในป 2560 คนไทยมีกิจกรรมทำงกำยเพียงพอ ร้อยละ 72.9  เพิ่มขึ้นจำกป 2559 ร้อยละ 2  ซึ่งประชำกรกลุ่ม
ที่มีกำรเพิ่มขึ้นของกิจกรรมทำงกำยมำกที่สุด คือ กลุ่มวัยท�ำงำน  อำยุ 25-59  ป  

  กิจกรรมทางกายได้รับการตอบรับ กลายเป็นวาระ
แห่งชาติ เมื่อผู้น�าประเทศอย่าง พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา 
นายกรัฐมนตรี สวมชุดกีฬาน�าเหล่าข้าราชการออกก�าลังกาย
ทุกวันพุธ พร้อมประกาศเป็นนโยบายให้ส่วนงานราชการ
ต่างๆ ด�าเนินการตาม เพื่อให้ทุกคนเห็นความส�าคัญของการ
มีกิจกรรมทางกาย ซึ่งเรื่องดังกล่าวเป็นผลมาจาก กำรประชุม

นำนำชำติว่ำด้วยกำรส่งเสริม
กิจกรรมทำงกำย ครั้งที่  6 
(The 6th International 

Congress on Physical Activity and Health 2016 : 
ISPAH 2016 Congress) จัดขึ้นที่ประเทศไทย ระหว่างวันที่ 
16-19 พฤศจิกายน 2559 โดยส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เป็นเจ้าภาพหลกัร่วมกบัสมาพนัธ์
นานาชาตด้ิานการส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย มกีระทรวงสาธารณสขุ 
กรุงเทพมหานคร เป็นเจ้าภาพร่วม (Co-Hosts) และองค์การ
อนามัยโลก (WHO) เป็นผู้สนับสนุนร่วม (Co-Sponsor)

 หลังจากการประชุมดังกล่าว  ท�าให้เกิดการประกาศ 
ปฏิญญากรุงเทพฯ ว่าด้วยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาวะโลก 
และการพัฒนาอย่างยั่งยืน (Bangkok Declaration on PA 
for Global Health and Sustainable Development) 
ซึง่เป็นปฏญิญาส�าคญัของโลกทีเ่ป็นกรอบแนวทางปฏบิตักิาร
เพื่อกิจกรรมทางกายอย่างแท้จริง

กิจกรรมทางกาย คืออะไร

“กิจกรรมที่ร่างกายได้ออกแรง
จนรู้สึกเหนื่อยข้ึนกว่าปกติ”

กิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน
• ทํางานบาน 
• ทํางานอาชีพที่ตองใชแรงกาย
• การเดนิทางดวยจกัรยาน 
   หรอืเดนิเท้า เดนิขึน้บนัได

กิจกรรมยำมว่ำง
• ออกกําลังกาย
• เลนกีฬา 
   วิ่ง ปันจักรยาน
• การทองเที่ยว

ที่มำ : World Health Organization (WHO),2010
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  จนมาถึงเวทีสมัชชาอนามัยโลกครั้งที่ 71 
ที่นครเจนีวา สมาพันธรัฐสวิส เม่ือปลายเดือน
พฤษภาคม 2561 ทีผ่่านมา ได้เกดิปรากฏการณ์ส�าคญั
คือ การประกาศแผนปฏิบัติการโลกด้านการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย ปี 2561-2573 โดยมีวัตถุประสงค์
ส�าคัญคือ 1.สร้างเสริม ปรับเปลี่ยนกระบวนทัศน์ของ
ทกุสังคม ให้มีความรูค้วามเข้าใจต่อประโยชน์ของการมี
กจิกรรมทางกายเป็นประจ�า 2.สร้างสิง่แวดล้อมทีเ่อือ้
ต่อการท�ากิจกรรมทางกาย 3.สร้างโอกาสการเข้าถึง
ของคนทกุเพศ ทกุวยั ทกุสถาบนัในสงัคม และ 4.สร้าง
ระบบสนับสนุนตลอดจนความร่วมมือตั้งแต่ระดับ
ประเทศ ไปจนถึงระดับนานาชาติ เพื่อเพิ่มกิจกรรม
ทางกาย และลดการเนือยนิ่งให้ได้ ร้อยละ 10 ภายใน
ปี 2568 และลดลงให้ได้ ร้อยละ 15 ในปี 2573

 
 นอกจากนี ้ยงัมเีหตกุารณ์ส�าคญั คอื การลงนาม 
ขยายระยะเวลาความร่วมมือว่าด้วยการสร้างเสริม 
สุขภาพ ปี 2561-2563 ระหว่างองค์การอนามัยโลก 
(WHO) และส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิ 
สุขภาพ (สสส.) ประเทศไทย โดย ดร.เทด็รอส อดัฮานอม 
กีบรีเยซุส (Dr.Tedros Adhanom Ghebreyesus) 
ผู ้อ�านวยการใหญ่องค์การอนามัยโลก พร้อมด้วย 
ศ.คลินิก เกียรติคุณ นพ.ปิยะสกล สกลสัตยาทร 
รฐัมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสขุ ในฐานะรองประธาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ คนที่ 1
 การลงนามครั้งนี้ เกิดขึ้นได้จากความมุ่งมั่นของ 
WHO และ สสส. รวมทั้งการสนับสนุนอันดีย่ิงจาก
กระทรวงสาธารณสุข และกระทรวงการต่างประเทศ 
โดยมีสาระครอบคลุม 6 ประเด็น รวมถึงเรื่องการ 
ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เป็นการแสดงให้เห็นถึง
ความส�าคัญของการมีกิจกรรมทางกาย ว่าเป็นวาระ
ส�าคัญของโลกด้วยเช่นเดียวกัน ซึ่ง WHO มองว่าไทย
จะสามารถช่วยสนบัสนนุ ถ่ายทอดความรูสู้ก่ารปฏบิตัิ
ให้กับประเทศสมาชิกต่างๆ ได้

 ข้อตกลงความร่วมมอืนีเ้ป็นอกีตวัอย่างทีด่ว่ีา ประเทศก�าลงัพฒันา
อย่างประเทศไทย มีศักยภาพสามารถมีบทบาทในการสนับสนุนวาระ
นโยบายสุขภาพโลกได้ในระดับสูงสุด ซึ่งการขับเคลื่อนส�าคัญนี้ จ�าเป็น
ต้องใช้บทเรียนการท�างานที่ผ่านมา ของ สสส. และองค์การอนามัยโลก 
เพื่อต่อยอดไปสู่ความส�าเร็จตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้

ส�ำหรับเป้ำหมำยส�ำคัญใน 6 ประเด็นจำกควำมร่วมมือครั้งนี้ 
  1. สร้างความเข้มแข็งให้กับเครือข่ายและเสริมศักยภาพใน 
การพัฒนานโยบายแอลกอฮอล์ในประเทศก�าลังพัฒนา 
 2. การส่งเสริมกิจกรรมทางกาย เพื่อให้เป็นไปตามเป้าหมาย 
ลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ลงให้ได้ร้อยละ 10 ภายในปี 2568 และร้อยละ 15 
ในปี 2573 
 3. การสร้างเสริมสุขภาพเด็กและเยาวชนในสถานศึกษา ท้ังการ
สร้างกิจกรรมทางกาย และสร้างทักษะด้านสุขภาวะ 
 4. สร้างเครือข่ายส่งเสริมศักยภาพลดการบริโภคอาหารรสเค็ม 
ในระดับภูมิภาค เพื่อลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  
 5. ส่งเสริมให้เกิดระบบการเฝ้าระวังเพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อ  
เพื่อควบคุมและส่งเสริมสุขภาพในภูมิภาคอาเซียนใน 6 ประเทศคือ 
กัมพูชา ลาว มาเลเซีย เมียนมา เวียดนาม ไทย
  6. สร้างความเข้มแข็งระบบบริการปฐมภูมิในระบบหลักประกัน
สุขภาพถ้วนหน้า ท้ังนี้ ความร่วมมือคร้ังนี้ จะสร้างความสัมพันธ์ 
ส่งเสรมิพนัธกจิเพือ่สร้างสขุภาวะทีย่ัง่ยนืต่อประชากรไทยและประชากร
ในประเทศก�าลังพัฒนาในภูมิภาคอื่นทั่วโลก

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย

หัวใจ หลอดเลือด
แข็งแรง

ช่วยลดการสะสมไขมัน 
ในร่างกาย

ลดความวิตกกังวล
ความซึมเศร้า เครียด

กระตุ้นการเรียนรู้ 
และป้องกันโรคความจ�าเสื่อม

ลดน�้าตาลในเลือด
และเบาหวาน

ป้องกันอาการภูมิแพ้ 
และหอบหืด

เพิ่มความเชื่อมั่น
ในตนเอง มีสมาธิ

ที่มำ : ดร.เกษม นครเขตต์ ศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ สสส.
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ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผู้จัดการกองทุน สสส.

 “สสส. สนับสนุนการออกก�าลังกายมา
เป็นเวลานาน เพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดโรค 
ไม่ตดิต่อเร้ือรัง ซึง่ต่อมาได้พฒันาต่อยอดแนวคดิ
เพือ่ส่งเสริมให้ประชาชนมกีจิกรรมทางกายมากขึน้  
โดยให้น�้าหนักกับการจัดคนให้มีระเบียบวินัยใน
การเคลื่อนไหวร่างกาย มากกว่าแค่การชวนวิ่ง 
ชวนเดิน โดยจะต้องจัดการสิ่งแวดล้อมทั้งหมด 
ไม ่ว ่าจะเป็นการท�าผังเมืองที่ เ อ้ือต่อการมี
กิจกรรมทางกาย สถานศึกษาให้ความรู้เร่ือง
กิจกรรมทางกาย กระทรวงต่างๆ ร่วมกันวาง
ยุทธศาสตร์เรื่องกิจกรรมทางกาย  ซึ่งขณะนี้
ประเทศไทยได้มีแผนแม่บทกิจกรรมทางกาย 
พ.ศ.2561-2573 ซึ่งเป็นนโยบายระดับชาติ  
โดยผ่านส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาการ
เศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติแล้ว และอยู ่
ระหว่างจัดท�าแผนปฏิบัติการร่วมกัน” 

 ไม่ได้เป็นเพียงปัญหาด้านสาธารณสุขเท่านั้น แต่ยังเป็นปัญหาด้านสังคม
และเศรษฐกิจ ที่นับเป็นวิกฤตที่ต้องแก้ไขอย่างเร่งด่วนในทุกระดับ ท้ังระดับ
ประเทศ ระดับภูมิภาค และระดับโลก ทุกปีมีประชากรมากถึง 16 ล้านคน 
ทั่วโลก ที่ต ้องเสียชีวิตก่อนวัยอันควรจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ได้แก ่
โรคหัวใจและปอด โรคหลอดเลือดในสมอง โรคมะเร็ง และโรคเบาหวาน 
ซึง่กว่าร้อยละ 80 เป็นประชากรในประเทศทีม่รีายได้น้อยถงึปานกลาง อาทิ 
ประเทศในภูมิภาคเอเชียใต้และตะวันออก สถานการณ์ดังกล่าวจึงเป็นที่มา
ของหนึ่งในเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (Social Development Goals 
: SDGs) ขององค์การสหประชาชาติ ที่จะมุ่งลดอัตราการเสียชีวิตจากโรค 
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ลงให้ได้ 1  ใน  3  ภายในปี 2573 

 กค็อืการขยบั จะขยบัแบบไหนกไ็ด้ กลุ่มคนทีน่่าเป็นห่วง 
อย ่างกลุ ่มวัยท�างาน โดยเฉพาะคนที่นั่งหน ้าจอกัน 
ตลอดเวลา มักจะมองว่า จะเอาเวลาที่ไหนออกก�าลังกาย
เพราะล�าพังตื่นเช้ารีบไปท�างานให้ทัน ตกเย็นกว่าจะกลับ 
ถึงบ้านกห็มดแรงแล้ว แต่ความจรงิแล้วแค่ขยบั เราสามารถ 
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตระหว่างวันได้  

        เดินแทนกำรใช้ลิฟต์ 
      วิธีง่ายที่สุดที่จะท�าให้กล้ามเนื้อได้ท�างาน 
      ระหว่างวัน

       ขยับร่ำงกำยระหว่ำงประชุม 
      เช่น เปลี่ยนให้ผู้ประชุมเดินไปเอาเบรก  
      แทนที่จะมีคนเสริฟ 

      คัดร้ำนอำหำรกลำงวัน 
      เลือกร้านที่ไกลขึ้นจากเดิมแล้วเดินไปกลับแทน

โต๊ะท�ำงำนก็ขยับได้ 
มีท่ายืดเหยียดที่ท�าได้ง่ายๆ 
เช่น หมุนคอ หมุนไหล่ บิดเอว 

จิบน�้ำดื่มบ่อยๆ 
นอกจากจะดีต่อสุขภาพ 
ยังช่วยให้ลุกเดิน 
ไปเข้าห้องน�้าบ้าง

      คบเพื่อนนักกิจกรรม 
      หลังเลิกงานชวนกันจับกลุ่มเล่นกีฬา 
      ซึ่งจะช่วยท�าให้ได้ต่อเนื่อง

“โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง” (Non-communicable diseases : NCDs) 

กิจกรรมทางกาย 







คนสร้างสุข

หยุดทําร้ายตัวเอง หยุดพนัน 
สุขที่ร่วมเปลี่ยนสังคม 

 นายธนากร คมกฤส (ป๊อป) เลขาธิการมูลนิธิรณรงค์หยุดพนัน

 “คนที่เล่นพนันแล้วเสีย มันขาดความภาคภูมิใจในชีวิต ต้องโกหกคนในครอบครัว 
มีความไม่ไว้ใจเกิดขึ้น นํามาซึ่งการทะเลาะเบาะแว้งในครอบครัว เราเคยเจอกรณีหนึ่ง
ทีค่ณุพ่อเล่นหวยใต้ดนิหนกัมาก แล้วได้เลขเดด็มา มัน่ใจมากกห็าเงนิไปเล่น จนแอบเอา
มอเตอร์ไซค์ทีเ่ป็นของรกัของหวงของลกูไปขาย เชือ่ว่าเดีย๋วจะได้เงนิถอนทนุมาซ้ือกลบัคืน 
แต่ไม่ถูกหวย เสียเงินไปหมด ลูกมารู้เข้าก็ต่อว่าพ่อหนักมาก ทะเลาะกัน จนสุดท้ายพ่อ

น้อยใจฆ่าตัวตาย จุดเริ่มต้นมันก็มาจากการเล่นพนันเพื่อหวังรํ่ารวย”
    เรื่องราวสุดสะเทือนใจแบบนี้ เกิดขึ้นในสังคมไทยไม่เว้นวัน 

ตราบใดที่ยังมีคนติดการพนัน จึงเป็นที่มาของการทุ่มเททํางานเพื่อ
 “หยุดพนัน” ของเครือข่ายหยุดการพนัน 

         ป๊อป ธนากร เลขาธิการมูลนิธิฯ เล่าประวัติการทํางานว่า 
เคยทํางานในเครือข่ายเยาวชนและครอบครัวมาก่อน และต่อ

มาได้มาทํางานรณรงค์การเลิกเล่นพนันตั้งแต่ช่วงฟุตบอล
โลกเมือ่แปดปีก่อน ด้วยพบว่า คนเรามกัยิง่ห้ามเหมอืนยิง่ยุ 

จึงต้องใช้การส่ือสารทางบวก ให้กําลังใจให้ผู้ที่เผลอหลง
เดินทางผิด ได้ฉุกคิดและกลับตัวทัน

         “จิตวิทยาของการพนันมันคือ การติดกับดัก ถ้าคนเล่น
การพนันเล่นเพื่อแค่ความบันเทิง มันเป็นเหมือนการจ่ายเงิน

เพื่อซื้อความสนุก เหมือนคล้ายๆ เราจ่ายเงินเพื่อดูหนัง แต่ถ้าเมื่อใด
ก็ตามท่ีเล่นพนันเพื่อหวังร่ํารวยเมื่อนั้นจะเป็นอีกแบบแล้ว มันจะมี

โอกาสท่ีจะถลําลึกและติดกับดัก เพราะเขาจะหวังเงินที่ได้กลับมา 
ถ้าพลาดเสีย เขาจะกลับไปเล่นต่อเพื่อจะเอาเงินคืน”
     คุณป๊อป อธิบายต่อเข้ากับกระแสบอลโลกช่วงนี้ ว่า 
“โดยเฉพาะพนันบอล จะเห็นชัดเจน เมื่อเสียคู่แรกๆ ก็จะมาทุ่ม
เล่นทบต้นเพิ่มในคู่หลังๆ เพื่อจะเอาคืน และมันสามารถเล่น
ได้ถี่ๆ และพนันบอลมันเป็นการพนันที่มีข้อมูล คนจะเล่นด้วย
ความมั่นใจ และผลกระทบของการพนันมันก็นําไปสู่ผลกระทบที่
ขยายต่อไปเรื่อยๆ จากเสียเงิน ก็เป็นหนี้ พอมีหนี้สินเกินที่ตัวเอง
จะรับได้ และหาทางช่วยเหลอืไม่ได้ กไ็ปหาแหล่งเงนิกูท่ี้ผดิกฎหมาย 
สุดท้ายบางคนก็กลายเป็นเข้าสู่วงการพนัน กลายเป็นถูกชักชวน
ให้มาหาเงินใช้หนี้ โดยเป็นคนเดินโพย บางคนต้องไปหาเงินด้วย
วิธีผิดกฎหมายเพื่อเอามาใช้หนี้ เพราะไม่สามารถบอกครอบครัว
หรือหยิบยืมใครได้อีก”
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 กับดักการพนันที่ คุณป๊อปเล่าให้ฟังนั้นมี
สี่อย่าง คือ 1. ลุ ้น เล่นพนันแล้วได้ลุ้นว่าจะถูก
หรือเปล่า ทําให้คนสนุกอยากเล่น 2. โลภ การพนัน
ส่วนใหญ่นั้นมีสองระดับ คือพนันระดับแรกที่เล่น
สนุกๆ เป็นการสังสรรค์บันเทิง ติดปลายนวม 
เสียก็ได้ไม่คิดมาก ไม่ได้ส่งผลอะไรมากมาย แต่เม่ือ
มีความโลภคิดว่าอยากได้เงิน อยากรวย ก็จะนําไปสู่
การเล่นพนันในเชิงธุรกิจ ซึ่งเล่นเพื่อหวังรํ่ารวย 
และมันไม่หยุดแค่ความสนุกและเงินได้เสียก็จะ
มากขึ้น 3. เทพ คนที่เล่นพนันจะคิดว่าตัวเองเก่ง
โดยเฉพาะพนันบอลที่ต้องอาศัยข้อมูล รู ้จักทีม 
นักเตะ ผู้จัดการทีม ทุกคนจะคิดว่าตัวเองเก่งและ
รู้จริง และสุดท้ายคือ 4. เท่ พนันฟุตบอลมันมีส่วน
ทําให้เด็กหลายคนที่ไม่รู้สึกว่าเคยมีตัวตน เป็นเด็ก
หลังห้องที่ไม่มีใครยอมรับ แต่พอมาตั้งตัวเป็นเซียน 
เป็นผู้รู้เรื่องพนันบอล มันกลายเป็นทําให้เขารู้สึกว่า
มีตัวตน ทําให้รู้สึกเท่ขึ้นมา ทั้งสี่อย่างนี้คือกับดัก
ที่มีเหยื่อล่อให้คนเล่นพนันถลําลึกขึ้นไปเรื่อยๆ
 “คนที่วางกับดักก็มีสองคน คนแรกก็คือ
ตัวเราเอง เราอยากสนุก เราโลภ เราอยากดูเก่งดูเท่ 
เราก็ติดกับดักของตัวเราเอง แต่อีกคนที่วางกับดัก
ไว้เหนือเราก็คือเจ้ามือซึ่งจะมีการกินกันเป็นทอดๆ 
เจ้ามอืเลก็กโ็ดนเจ้ามอืใหญ่กนิ เขามวีธิตีกเหยือ่ของ
ธุรกิจพนันคือการให้เครดิตและให้เปอร์เซ็นต์ ถ้าเรา
เล่นแล้วเงนิหมดกจ็บ อย่างมากกห็มดเงนิของวนันัน้ 
แต่ถ้าให้เครดิตเมื่อไหร่ ไม่มีเงินก็เล่นก่อนได้ เปิด
บัญชีไว้ ไม่มีเงินกู้ยืมมาเล่นได้ ก็จะเข้าสู่กับดักของ
การพนัน อีกอย่างคือเอาเปอร์เซ็นต์มาล่อให้เพื่อน
ชวนเพื่อนมาเล่นแล้วจะได้เปอร์เซ็นต์”

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 สําหรับ สสส. เองท่ีทําเร่ืองเกี่ยวกับสุขภาวะของชุมชน อาจจะมี
หลายคนสงสัยว่าการพนันมีส่วนเก่ียวข้องอะไรกับเร่ืองสุขภาวะด้วย 
ซึ่งคุณป๊อปได้อธิบายให้ฟังว่า
 “จริงๆ แล้วการพนันในทางสาธารณสุขถือว่าเป็นปัจจัยที่นําไปสู่
การเกดิโรคได้ เพราะสดุท้ายปลายทางของคนท่ีเล่นการพนนัอย่างต่อเน่ือง
จนหัวปักหัวปํา จะมีโอกาสเป็นโรคติดพนันซึ่งเป็นการทํางานที่ผิดปกติ
ของสมอง ซึ่งจะมีผลต่อสุขภาพอย่างแน่นอน แต่ก่อนจะไปถึงการเป็น
โรคติดพนัน มันก็ส่งผลต่อความสุขของครอบครัว เพราะถ้าเล่นพนันกัน
จนถงึจดุทีเ่กนิควบคมุ คนเล่นมกัจะคดิว่าเล่นเองเจบ็เอง เรารบัผดิชอบเอง
แต่ผลสํารวจจากท่ัวโลกมีความเห็นตรงกันว่าสุดท้ายแล้วคนรอบตัวเจ็บ
ไปด้วย อย่างประเทศองักฤษ พบว่า อตัราส่วนเฉลีย่ 1 ต่อ 8 คอืจะมแีปดคน
รอบข้างคนที่เล่นพนันได้รับผลกระทบไปด้วย ดังนั้นมันชัดเจนที่การพนัน
จะส่งผลกระทบร้ายแรงต่อสุขภาวะทั้งในครอบครัว ในชุมชนและสังคม”

 สําหรับวิธีที่ทางมูลนิธินํามาใช้เพื่อช่วยให้คนเลิกพนันได้น้ัน 
คุณป๊อปบอกว่าต้องมีทั้งรณรงค์และสร้างการเรียนรู้
 “การรณรงค์มนัช่วยได้ แต่มนัเป็นแค่การสร้างกระแสรอบๆ และต้อง
ใช้พลังท่ีแข็งแรงมาก ต้องทําต่อเนื่อง ถ้าจะให้ดีอยากให้มีการรณรงค์ที่
แข็งแรงกว่านี้ คืออยากให้ภาครัฐเข้ามาช่วยรณรงค์ด้วย เพราะเราจะ
ได้สร้างเครือข่ายและช่องทางการรณรงค์ท่ีแข็งแรงข้ึนได้ อีกส่วนหนึ่ง
เราคดิว่าการรณรงค์อย่างเดยีวไม่พอ สิง่ทีส่าํคญัมากกว่านัน้คอืการสร้าง
การเรียนรู้ เราจึงสร้างทีมวิทยากร สร้างเครือข่ายให้วิทยากรลงพื้นที่ไป
สร้างการเรียนรู้ให้คนเห็นภาพ เข้าใจ ตระหนักถึงผลเสียของการพนัน 
แต่มันเป็นงานที่ต้องใช้เวลาและพลังงานมาก ต้องค่อยๆ ทํากันต่อไป”
 คณุป๊อป เล่าถงึความสขุจากการทาํงานนี ้ว่า 
“เราทํางานตรงนี้เราก็ได้ความสุขทุกวัน ไม่ใช่
ความสุขท่ีเกิดขึ้นจากกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง 
แต่เวลาเราเห็นสังคมแข็งแรงขึ้นซึ่งเราไม่ได้ไป
เปลีย่นเขาเอง  แต่เราไปสร้างสิง่แวดล้อม 
ไปหนนุเสรมิให้คนรอบข้างเขาช่วยกนั
เปลีย่นเขา เวลาเหน็คนท่ีเคยมปัีญหา
เร่ืองการพนัน หรือคนท่ีเคยคอย
ห่วงใยได้กลายมาเป็นคนที่ร ่วม
สร้างสุข เป็นการสร้างเครือข่าย
ของพลังชุมชนใหม่ๆ มาร่วมสร้าง
ความยั่งยืน อันนี้ก็เป็นความสุขของเราที่ได้
ช่วยคนได้ ”
  ดงันัน้ การทํางานเพือ่ช่วยให้คนหลดุจาก
สิ่งเหล่านี้ จึงสะท้อนกลับมาเป็นความสุข
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สุขรอบบ้าน

แค่ลองเดินให้เร็ว
อยากอายุยืนขึ้น ?

 กลายเป็นข้อมูลพื้นฐาน ใครๆ ก็ทราบกันดีอยู่แล้วว่า 
การออกก�าลังกายวันละอย่างน้อย 30 นาที ช่วยให้ร่างกาย 
แข็งแรง ลดความเสี่ยงจากการป่วย หลายๆ โรค  แต่ล่าสุด  
ยังมีค�าแนะน�าจากทีมนักวิจัย ประเทศออสเตรเลีย ที่เป็น
ความรู้ใหม่ว่า  จริงๆ แล้วเราสามารถบรรลุประโยชน์จากการ
ออกก�าลังกายเป็นประจ�าต่อสุขภาพได้ง่ายกว่านั้นอีก ด้วยวิธี
ที่ง่ายๆ  เพียงแค่ “เดินให้เร็วขึ้น” ในชีวิตประจ�าวัน

 นักวิจัยออสซี่ ค้นพบความลับแห่งการเดิน แค่เปลี่ยนวิธีใช้ชีวิต ก็สามารถต่อลมหายใจ เพราะพบว่าการ 
เดินเร็วในชีวิตประจ�าวันสัมพันธ์กับอัตราการตายจากโรคต่างๆ ที่ลดลง โดยพบว่าการเดินให้ได้เหน่ือยเบาๆ  
แต่เดินด้วยความเร็วคงที่  เป็นการออกก�าลังกายที่แสนง่าย ท�าได้ประจ�า ในชีวิตประจ�าวัน หากแต่มีประโยชน์สูง

   ท้ังนี้เป็นผลการวิจัยท่ีเพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารเวชศาสตร ์
การกีฬาของอังกฤษ บริติช เจอร์นัล ออฟ สปอร์ต เมดิซิน  
เมื่อเดือนมิถุนายน โดยคณะผู้วิจัยจาก ศูนย์วิจัยการแพทย์  
ชาร์ล เพอร์กนิส์ และโรงเรียนการสาธารณสขุ แห่งมหาวทิยาลยั 
ซดินย์ี ประเทศออสเตรเลยี ซึง่เป็นการศกึษาตดิตามกลุม่ตวัอย่าง
ในการส�ารวจมากถึง 50,000 คน จากการส�ารวจถึง 11 ครั้ง 
ในประเทศอังกฤษ และสก๊อตแลนด์ ในระหว่างปี 2537-2551  
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 “ค�ำว่ำเดนิเรว็ในทีน่ี ้ โดยทัว่ๆ ไปแล้วกป็ระมำณควำมเรว็ 
ที่ระดับ 5 ถึง 7 กิโลเมตรต่อชั่วโมง แต่ทั้งนี้และทั้งนั้น ต้องเอำ
ระดับสภำพร่ำงกำยและควำมฟิตของตัวเองมำปรับใช้ด้วย” 
ศาสตราจารย์ เอมมานูเอล กล่าว
 “อีกทำงเลือกหนึ่งท่ีแนะน�ำให้ใช้เป็นมำตรวัดระดับ
ควำมเรว็ทีเ่หมำะสมในกำรเดนิเรว็คอื กำรทีเ่รว็จนหำยใจหอบ
เบำๆ มีเหงื่อออกบ้ำงเล็กน้อย” ศาสตราจารย์ เอมมานูเอล 
อธิบายเพิ่มเติม
 ประโยชน์จากการเดนิเรว็ในชวีติประจ�าวนันี ้ศาสตราจารย์ 
เอมมานูเอล รับประกันว่า มีผลอย่างชัดเจน โดยเฉพาะ 
ในกลุ่มคนสูงอายุ แม้กระท่ังกลุ่มท่ีมีอายุเกิน 60 ปี ก็มีผล 
โดยพบว่า คนท่ีเดินเร็วในระดับเฉล่ียปานกลาง ในช่วงกลุ่ม 
อายุนี้ มีความเสี่ยงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควรจาก 
โรคกลุ่มหลอดเลือดหัวใจ น้อยกว่า คนที่เดินช้าถึง 46%  
ขณะทีค่นทีเ่ดนิเรว็ในระดบัสงูกว่า มคีวามเสีย่งในการตายจาก
สาเหตุนี้ลดลงมากถึง 53% เลยทีเดียว
 ถงึแม้ว่าในการวจิยัขัน้นีย้งัไม่สามารถแยกความแตกต่าง 
ได้อย่างชัดเจนว่า ระดับความเร็วในการเดินมีผลต่อการลด
ความเสีย่งจากการตายก่อนวยัอนัควรด้วยโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั 
อย่าง โรคมะเร็ง  โรคหลอดเลือดหัวใจอย่างไร แต่สิ่งที่ทีมวิจัย
สามารถสรุปได้คือ การเดินเร็วนั้น มีผลท�าให้สุขภาพโดยรวม
ของคนเราดีขึ้นได้อย่างชัดเจน

 “กำรที่จะแยกผลดีของกำรออกก�ำลังกำยอย่ำงใด 
อย่ำงหนึ่งโดดๆ ต่อสุขภำพด้ำนใดด้ำนหนึ่งเป็นกำรเฉพำะ  
ก็ยังคงมีควำมซับซ้อนสูงอยู่ไม่น้อย ในขั้นนี้” ศาสตราจารย์ 
เอมมานูเอล กล่าว และว่า หากแต่ในภาพรวมแล้ว ให้มั่นใจ 
ได้ว่า การเดินเร็วมีผลดีต่อสุขภาพอย่างแน่นอน

 เคล็ดลับยืดชีวิต แค่ออกไปเดินเร็วด้วยกัน

 “แท้จรงิแล้วควำมจรงิทีว่่ำ จงัหวะและควำมเรว็ในกำรเดนิ 
มีควำมสัมพันธ์กับกำรลดสำเหตุที่ท�ำให้เสี่ยงต่อกำรเสียชีวิต
ก่อนวัยอันควรหลำยอย่ำงนั้น เป็นเรื่องที่ทรำบกันดี ทว่ำ 
เรื่องของกำรศึกษำให้แน่ชัดลงไปเกี่ยวกับบทบำทท่ีเป็นอิสระ
ของกำรเดิน ในฐำนะของกำรออกก�ำลังกำย และผลของกำร
ออกก�ำลังแบบนี้ ต่อกำรลดควำมเสี่ยงในกำรตำยก่อนวัย 
อนัสมควรนัน้ เป็นเรือ่งทีไ่ด้รบัควำมสนใจน้อยมำกก่อนหน้ำนี”้ 
ศาสตราจารย์ เอมมานเูอล สตามาตากนิ แห่งศนูย์วจิยัการแพทย์ 
ชาร์ล เพอร์กินส์ กล่าว
 ทัง้นี ้ศาสตราจารย์ เอมมานเูอล กล่าวว่า จากการวเิคราะห์
ข้อมูลทีไ่ด้ โดยมกีารปรบัเอาปัจจยัเสีย่งอืน่ๆ ลบออกไปแล้ว กย็งั
พบว่า โดยรวมๆ แล้ว การเดนิให้เรว็จนเพยีงพอในชวีติประจ�าวนั 
ช่วยลดความเส่ียงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควรได้ถึง 20% 
เมื่อเทียบกับคนที่ชอบเดินช้าๆ ทอดน่องไปเรื่อยๆ 
 “ยกตัวอย่ำง เช่น ในกรณีของกำรเสียชีวิตจำกโรคกลุ่ม
หลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจล้มเหลว หรือเส้นเลือดสมองแตก 
ทมีนกัวจิยัพบว่ำ กำรเดนิในระดบัทีเ่รว็เพยีงพอในชวีติประจ�ำวนั 
สำมำรถช่วยลดควำมเสี่ยงจำกสำเหตุกำรตำยกลุ่มนี้ได้ถึง  
1 ใน 4 เลยทีเดียว” ศาสตราจารย์ เอมมานูเอล กล่าว
 ฟังดังนี้แล้วหลายคนอาจมีค�าถามว่า การเดินเร็วนั้น  
ต้องเร็วและนานเท่าใด ถึงจะเรียกว่า เร็วพอ เพราะแน่นอนว่า  
แต่ละคนย่อมประเมินความเร็วในการเดินต่างกันออกไป  
ตามปัจจัยต่างๆ เช่น  สภาพของร่างกายแต่ละคน คนท�างาน
ออฟฟิศบางคนอาจสงสัยว่า การเดินไปมาระหว่างโต๊ะท�างาน
กับเครื่องถ่ายเอกสาร วันละหลายๆ รอบ เพียงพอไหม ถ้าเดิน
ให้เร็วขึ้นกว่าการทอดน่อง เป็นต้น
 เรื่องนี้ ศาสตราจารย์ เอมมานูเอล อธิบายว่า คงไม่ถึงขั้น
ต้องเดินเร็วระดับนักกีฬา หรืออะไรขนาดนั้น เพียงให้ลองเร่ง
ความเร็วไปจนสุดระดับที่ร่างกายเราสามารถจะท�าได้



นิตยสารสร้างสุข20

            เมื่อต้นเดือนมิถุนายนนี้ เมืองซานฟรานซิสโก ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้จัดให้มีการ
ลงประชามติเรื่อง ควรห้ามหรือไม่ห้ามให้มีการจําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบ ที่มีการแต่งกลิ่น 

และรส จนแทบจะเหมือนลูกกวาด สําหรับเด็กๆ ไปแล้ว 
      ผลการลงคะแนนเสียงออกมาว่า ประชาชนส่วนมาก ประมาณ 70% มีมติเป็น
เอกฉนัท์ว่า บหุรีแ่ต่งรสแต่งกลิน่ชนดินี ้ต้องถกูห้ามมใิห้จาํหน่ายในเมอืงสาํคญัเมอืงนี้
ของสหรัฐฯ เพราะเหตุผลหลักๆ คือ เพื่อเป็นการป้องกันกลยุทธ์ทางการค้าของบริษัท
บุหรี่ทั้งหลาย ที่กําลังใช้ผลิตภัณฑ์เหล่านี้ ดึงดูดใจให้กลุ่มเด็กและเยาวชนลองบุหรี่ 

และกลายเป็นนักสูบหน้าใหม่ไปในที่สุด 
          ชยัชนะครัง้นีข้องบรรดาผูร้ณรงค์ต่อต้านการสบูบหุรี ่ เป็นเรือ่งทีน่่าภาคภมูใิจอย่างยิง่
เนื่องจากมีการเปิดเผยตัวเลขเม็ดเงินที่ใช้ในการรณรงค์ช่วงก่อนมีการลงประชามติออกมาว่า ฟากบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่
รายหนึ่งทุ่มทุน สนับสนุนงบรณรงค์ให้คนลงคะแนนเสียงล้ม ใช้เงินไปราว 12 ล้านเหรียญสหรัฐฯ ในขณะที่อีกฟากต้องระดม
ทุนกันหนุนการณรงค์ ใช้เงินไปเพียงแค่ 3 ล้านเหรียญสหรัฐฯ เท่านั้นเอง 

    โดยหนึง่ในผู้บรจิาคหลกัของฟากหนนุการห้ามบหุรีแ่ต่งกลิน่ รส คอื อดตีนายกเทศมนตร ีมหานครนวิยอร์ก
นายไมเคิล บลูมเบิร์ก ผู้มีชื่อเสียงด้านการผลักดันมาตรการต่อต้านการสูบบุหรี่หลายอย่างในขณะที่เขาดํารง

ตําแหน่งอยู่นั้น ทั้งนี้ ผลการลงคะแนนในเมืองซานฟรานซิสโกครั้งนี้ เชื่อว่า จะมีผลต่อการตัดสินใจดําเนิน
รอยตามของเมืองอื่นๆ ในสหรัฐฯ ต่อไปในอนาคต

           เมื่อต้นเดือนมิถุนายนนี้ เมืองซานฟรานซิสโก ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้จัดให้มีการ           เมื่อต้นเดือนมิถุนายนนี้ เมืองซานฟรานซิสโก ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้จัดให้มีการ

         ชยัชนะครัง้นีข้องบรรดาผูร้ณรงค์ต่อต้านการสบูบหุรี ่ เป็นเรือ่งทีน่่าภาคภมูใิจอย่างยิง่         ชยัชนะครัง้นีข้องบรรดาผูร้ณรงค์ต่อต้านการสบูบหุรี ่ เป็นเรือ่งทีน่่าภาคภมูใิจอย่างยิง่

สุขไร้ควัน

 เม่ือเรว็ๆ นี ้องค์การอนามยัโลก เปิดเผยตวัเลขอตัราการสบูบหุรีท่ัว่โลก ทีโ่ดยรวมแล้วมแีนวโน้ม
ลดตํ่าลงเรื่อยๆ โดยพบว่า ลดลงจาก 27% ในปี 2543 เป็น 20% ในปี 2559 ซึ่งนับว่าเป็น
ความสาํเรจ็ในการดําเนินมาตรการต่อต้านการสูบบหุรีข่องหลายประเทศทัว่โลกมาอย่างต่อเนือ่ง 
ทว่า ผลของการสูบบุหรี่ ยังคงอยู่ ดังจะเห็นได้จากอัตราการตายจากโรคที่เกี่ยวกับการสูบบุหรี่ 
อย่างโรคกลุ่มหลอดเลือดหัวใจและสมองซึ่งนับเป็นสาเหตุการตายอันดับต้น ๆ  
 โดยแต่ละปี บุหรี่คร่าชีวิตคนทั่วโลกไปก่อนวัยอันสมควรถึง ราว 3 ล้านคน และที่น่า
เศร้าใจกว่าคือ ในจํานวนนี้ ราว 890,000 คน คือผู้ที่ต้องจบชีวิตลงไปด้วยโรคเหล่านี้โดยไม่ได้
เป็นผู ้สูบบุหรี่เอง หากแต่เป็นผู ้รับควันบุหรี่จากผู ้สูบคนอื่นๆ ทั้งนี้หากรวมการเสียชีวิต
ด้วยโรคทุกโรคที่เก่ียวข้องกับการการสูบบุหรี่เข้าด้วยกันแล้ว ทั่วโลกมีคนเสียชีวิตด้วยโรคต่างๆ นี้
กว่า 7 ล้านคนในแต่ละปี 
 ด้านศนูย์เพือ่การควบคมุและป้องกนัโรคสหรฐัอเมรกิา เปิดเผยว่า อตัราการสบูบหุรีใ่นกลุม่คนอายตุํา่กว่า 18 ปี ในสหรฐัฯ ลดลงไป
ราว 20% นับตั้งแต่ปี 2554 เป็นต้นมา โดยเมื่อปีที่แล้ว จํานวนนักเรียนที่สูบบุหรี่ในสหรัฐฯ ลดลงจาก 3.9 ล้านคน ในปีก่อนหน้านั้น 
มาอยู่ที่ 3.6 ล้านคน ส่วนสาเหตุนั้นชัดเจนว่า คือการเข้ามาแทนที่ของบุหรี่ไฟฟ้า ซึ่งสร้างความกังวลให้หน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง
เป็นอย่างมาก รวมทั้งองค์การอาหารและยาสหรัฐฯ ที่กําลังหาทางควบคุมบุหรี่ไฟฟ้าให้มากขึ้น ในขณะที่หน่วยงานอื่นๆ ก็เร่งให้ความรู้
เกี่ยวกับอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้าที่หลายการวิจัยพบว่า มีอันตรายไม่ได้น้อยไปกว่าบุหรี่ธรรมดาเลย

 เม่ือเรว็ๆ นี ้องค์การอนามยัโลก เปิดเผยตวัเลขอตัราการสบูบหุรีท่ัว่โลก ทีโ่ดยรวมแล้วมแีนวโน้ม

ด้วยโรคทุกโรคที่เก่ียวข้องกับการการสูบบุหรี่เข้าด้วยกันแล้ว ทั่วโลกมีคนเสียชีวิตด้วยโรคต่างๆ นี้

ทั่วโลกสูบบุหรี่ลดลง แต่ตายยังสูง

ซานฟรานซิสโก ลงมติห้ามขายบุหรี่แต่งกลิ่น รส ปูทางเผื่อเมืองอื่น
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          จากสถิติโดยศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐอเมริกา หรือซีดีซี ประเทศสหรัฐอเมริกา 
พบว่า เมื่อปี 2559 มีคนที่ถูกจับเนื่องจากเมาแล้วขับถึงกว่า 1 ล้านคน แต่ตัวเลขนี้นับว่า น้อยนิด

เมื่อเทียบกับสถิติที่ว่าปีๆ หนึ่ง มีคนกว่า 110 ล้านคนในสหรัฐฯ ที่ยอมรับว่ามีพฤติกรรมขับรถ
ขณะตกอยู่ใต้ฤทธิ์นํ้าเมา ซึ่งนับไปแล้วก็เพียงแค่ ราว 1% ของคนจํานวนนี้เท่านั้นที่โดนจับได้ 
         ทั้งนี้ เมื่อปี 2557 ทุกรัฐในสหรัฐฯ ได้ลดปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดที่กฎหมายอนุญาต
ให้ขับขี่พาหนะได้ลงไปอยู่ที่ 0.08% เท่ากันหมดแล้ว ซึ่งช่วยทําให้อัตราการตายจากเหตุเมา
แล้วขบัลดลงไปได้พอสมควร แต่กย็งัไม่เป็นทีพ่อใจ เพราะมสีถติเิผยแพร่ออกมาว่า อตัราการตาย

จากเหตุเมาแล้วขับในสหรัฐฯ ยังคงอยู่ที่ 29 คนต่อวัน หรือ 1 คน ในทุกๆ 50 นาที ซึ่งตรงนี้ทําให้
เริ่มมีกระแสเรียกร้องให้ รัฐต่างๆ ในสหรัฐฯ พิจารณาลดการจํากัดปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกาย

คนขับรถลงไปอีกให้อยู่ที่ 0.05%อย่างที่ประเทศพัฒนาแล้วหลายประเทศใช้กันแล้ว โดยหวังว่าจะช่วยหยุดยั้งการสูญเสียจากคนเมา
ขับรถได้มากขึ้น
  โดยมรีายงานผลการวจัิยจากทมีวจัิย ศูนย์การแพทย์ บอสตัน ออกมาสนบัสนนุข้อเรยีกร้องว่า ตอนนีเ้ริม่มาถงึจดุทีอ่ตัราการตาย
จากเมาแล้วขับ กําลังผงกหัวขึ้นอีกแล้ว อันเป็นสัญญาณว่า เป็นช่วงเวลาที่ต้องเพิ่มตราการควบคุมการบริโภคแอลกอฮอล์ให้เข้มข้น
ขึ้นไปอีก ซึ่งในหลายๆ รัฐ ตอนนี้กําลังพูดกันมากถึงการเพิ่มอายุขั้นตํ่าในการบริโภคแอลกอฮอล์ขึ้นไปเป็น 21 ปี นอกจากนี้ ยังมีอีก
การวิจัยที่ได้ตีพิมพ์เมื่อเร็วๆ นี้ในวารสาร สมาคมการแพทย์อเมริกัน ระบุว่า  ในการเพิ่มความเข้มในการควบคุมการบริโภคแอลกอฮอล์
ด้วยมาตราการต่างๆ ทุกๆ 1% จะช่วยลดอัตราการเสียชีวิตจากเหตุเมาแล้วขับได้ในเปอร์เซ็นต์ที่เท่ากัน

         จากสถิติโดยศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐอเมริกา หรือซีดีซี ประเทศสหรัฐอเมริกา 

เริ่มมีกระแสเรียกร้องให้ รัฐต่างๆ ในสหรัฐฯ พิจารณาลดการจํากัดปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกาย

สุขเลิกเหล้า

 ล่าสุด สายการบินต้นทุนตํ่าอีซี่เจ็ต ในประเทศอังกฤษ ก็ได้ออกมาเรียกร้องให้รัฐบาล
อังกฤษ พิจารณาแก้ไขกฎหมาย ที่เกี่ยวข้องเพื่อห้ามไม่ให้ผู้โดยสาร สามารถดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ที่สามารถซ้ือได้ที่ร้านค้าปลอดภาษีในสนามบิน ในขณะที่เดินทางบน
เครื่องบิน 
 หลังจากมเีหตกุารณ์ ความวุน่วาย เพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ โดยมีสาเหตุมาจากผูโ้ดยสาร
ที่เมาและก่อเหตุ บนเครื่องบิน จนสร้างผลกระทบต่อ หลายเที่ยวบิน และดูเหมือนว่า 
สถานการณ์เร่ืองน้ีจะทวคีวามรนุแรง ข้ึนเรือ่ยๆ  ก่อนหน้านี ้ทัง้สายการบนิ ไรแอนแอร์ 
และเจต็ท ูกไ็ด้ออกมาเรยีกร้องในทาํนองเดยีวกนัและด้วยเหตุผลเดยีวกันแล้ว เรือ่งนีร้้อน
ถึงรัฐบาลเมืองผู้ดี ต้องเปิดให้มีการไต่สวน โดยเชิญฝ่ายที่เกี่ยวข้องมาให้ข้อมูล เพื่อหาทาง
แก้ปัญหา 
 เนื่องจากรับทราบว่า อัตราการเกิดปัญหาเหตุการณ์ผู้โดยสารเมา ที่กระทบต่อกิจการการบินนี้ เพิ่มสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว 
โดยมีสถิติออกมาจาก การบินพลเรือนของอังกฤษเองว่า ในระหว่างปี 2557-2558 อัตราการเกิดปัญหากระทบการบิน
จากสาเหตุผู้โดยสารเมา ก็เพิ่มขึ้นสูงถึง 36% แล้ว 
 ขณะที่ สายการบิน เจ็ตทู เปิดเผยว่า ในปี 2559  เพียงปีเดียว ได้รายงาน เหตุการณ์ ผู้โดยสารเมากระทบ
เที่ยวบินถึง 536 เหตุการณ์ด้วยกัน โดยนอกจากข้อเรียกร้องให้ห้ามผู้โดยสารดื่มแอลกอฮอล์ที่ซื้อขึ้นเครื่อง
มาจากสนามบินแล้ว ยังเรียกร้องให้เลิก การยกเว้นร้านเหล้าในสนามบินจากการควบคุมของกฎหมายคุม
แอลกอฮอล์ ที่ใช้กับร้านเหล้าทั่วๆ ไปด้วย

 ล่าสุด สายการบินต้นทุนตํ่าอีซี่เจ็ต ในประเทศอังกฤษ ก็ได้ออกมาเรียกร้องให้รัฐบาล ล่าสุด สายการบินต้นทุนตํ่าอีซี่เจ็ต ในประเทศอังกฤษ ก็ได้ออกมาเรียกร้องให้รัฐบาล

ถึงรัฐบาลเมืองผู้ดี ต้องเปิดให้มีการไต่สวน โดยเชิญฝ่ายที่เกี่ยวข้องมาให้ข้อมูล เพื่อหาทางถึงรัฐบาลเมืองผู้ดี ต้องเปิดให้มีการไต่สวน โดยเชิญฝ่ายที่เกี่ยวข้องมาให้ข้อมูล เพื่อหาทาง

วิจัยมะกันชี้ ใช้ กม.คุมเหล้าเข้มงวด  ลดตายจากเมาแล้วขับ

สายการบนิร้องรฐับาลเมอืงผูดี้ วอนห้ามด่ืมเหล้าปลอดภาษีบนเคร่ือง
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คนดังสุขภาพดี

นนท์ เดอะวอยซ์
การให้ คือพลังขับเคลื่อนความสุขการให้ คือพลังขับเคลื่อนความสุข

   หลายคนคงหลงใหลไปกบัรอยยิม้เจ้าเสน่ห์ภายใต้แว่นคูใ่จของหนุม่ใต้คนนี ้ทีบ่่งบอกถงึ
ความสขุในการดาํเนนิชวีติ โดย นนท์ บอกว่า เขามคีวามสขุในการให้ ซึง่จรงิๆ แล้ว คนเราเกดิมา
ก็ด้วยการให้ ครั้งแรกเกิดจากการให้ของพ่อแม่ทําให้เรามีชีวิตอยู่ได้ ต่อมาเกิดจากการให้ของ
คนรอบข้าง ให้การศึกษา ให้การดูแล สิ่งแวดล้อม ช่วงชีวิตในวัยเด็กของเราต่างเกิดจากการให้
โดยผู้อื่นทั้งนั้น และเป็นจุดเริ่มต้นของการที่เราจะเติบโตและเป็นผู้ให้บ้าง
  นนท์ เล่าให้ฟังต่อว่า  เขามีโอกาสได้เข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งในการให้ โดยได้เข้าร่วมโครงการ 
Wonder view ที่มูลนิธิฟอเวิร์ด ร่วมกับ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) มอบแว่นตาให้แก่น้องๆ ที่ อ.พบพระ จ.ตาก ซึ่งการให้ในครั้งนี้ถือ
เป็นจุดเริ่มต้นของความสุขอีกอย่างหน่ึง “เราเข้าใจว่าเราไปให้แว่น แต่จริงๆ แล้ว 
เราไปรับความสุข เราไปรับความฝันจากเด็กๆ การให้แว่นไป 1 ครั้ง กับ 1 คน สิ่งที่
ได้กลับมาคือ สุขภาพที่ดีขึ้นต่อใจเราเอง เรารู้ว่าใจของเราขับเคลื่อนด้วยความสุข 
ถอยหลังด้วยความทุกข์ ซึ่งการให้เป็นจุดเริ่มต้นที่ทําให้เรารู้สึกมีพลังขับเคลื่อน
ในชีวิตมากขึ้นไปอีก เรารู้สึกที่จะตั้งใจในการใช้ชีวิตมากขึ้น และเลือกที่จะให้มากขึ้น 
สิ่งที่ได้รับท้ังหมดคือตัวเราเองน่ันแหละที่จะได้รับความสุขจากสิ่งที่เราให้ ผมคิด
แค่นี้ ก็มีความสุขแล้ว”
  นอกจากนี้ นนท์ ยังฝากชวนทุกคนมาสร้างสังคมแห่งการให้อีกว่า
“ผมขออนุญาตที่จะชวนทุกคนมาร่วมกับทางฟอเวิร์ด เพราะเรามีโครงการที่ดี
หลายโครงการ ที่ยังรอความช่วยเหลือจากทุกคน และการช่วยเหลือทั้งหมด 
เป็นการช่วยเหลือที่ตรวจสอบได้ เห็นผลจริง อย่างผมทําสําเร็จมาแล้วในการให้
แว่นกบัน้องๆ ท่ี อ.พบพระ จ.ตาก และเรากร็ูส้กึว่าอยากให้ทกุคนมาเป็นส่วนหนึง่
ในการให้ครั้งนี้จริงๆ เราอยากมาทําบุญด้วยกันและอยากจะช่วยผู้คนบนโลกนี้
ด้วยกัน” 
   “ผมเชื่อว่าพลังของการให้ หลายๆ คนรู้ซึ้งถึงมัน เพียงแต่ว่าอาจจะไม่มี
การเริม่ต้น หรอือาจจะไม่กล้าพอในการเริม่ต้น จรงิๆ เราให้ได้อยูแ่ล้ว และเราสามารถ
จุดประกายได้ด้วยตัวเองไม่จําเป็นต้องรอใครจุด ผมเชื่อว่าแค่เริ่มต้นคิด แล้วทํา การให้
มนัจะเกดิผลกต่็อเมือ่เราทาํ ทาํเลย อย่ารอ  ให้ได้เท่านีก้ใ็ห้ไป อย่าไปคดิมาก เริม่ต้นง่ายๆ 
คอื ให้รอยยิม้ ไม่ต้องเสยีอะไรเลย ยิม้ให้กนัทกุวนัมนัเป็นการส่งเสรมิสขุภาพจติทีด่ทีีส่ดุ” 
นนท์ ธนนท์ กล่าว
  หากใครสนใจแบ่งปันการให้ เหมือนอย่าง นนท์ ธนนท์ ก็สามารถดาวน์โหลด
แอปพลิเคชัน FORWARD ทั้งระบบ IOS และ android โดยมีทั้ง การให้โดยการสมทบ
ทุนและการให้โดยสมัครเป็นอาสาสมัคร เพียงเท่านี้คุณก็สามารถสร้างสังคมแห่ง
ความสุขโดยการให้ ได้ง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว

  นนท์ ธนนท์ จาํเรญิ  หนุม่ใต้เสยีงด ีผูช้นะจากรายการ The Voice Thailand 
Season 1 เจ้าของเพลงฮิต ติดห ูอย่าง ฝืนตัวเองไม่เป็น, เจบ็ทีย่งัรูส้กึ และอกีหลาย
เพลงที่ขยับพุ่งข้ึนอันดับเพลงฮิตอย่างต่อเนื่อง พ่วงด้วยดีกรีรางวัลในวงการ
บันเทิงอีกมากมาย ล่าสุดคือแชมป์จากรายการหน้ากากนักร้อง The Mask 
Singer ทั้งยังมีความสามารถอื่นๆ อีก เช่น เดินแบบ เล่นละครเวที ถือได้ว่า 
เป็นอีกหนึ่งหนุ่มในวงการบันเทิงที่น่าจับตามองได้เลยทีเดียว
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ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที ่“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวนัที ่15 สงิหาคม 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบกาํลงัใจ 15 ท่านแรก
จะได้รับเสื้อยืดรณรงค์ “ฟุตบอลโลกครั้งนี้ ใครๆ ก็ไม่พนัน” ไปเลย

สุขลับสมอง

 อยากชวนท่านผู้อ่าน มาร่วมส่งโปสการ์ด
ให้กําลงัใจ สาํหรบัเพือ่นๆ ที ่เริม่เข้าสูก่ารเปลีย่นแปลง
ตัวเอง ทําจิตใจเข้มแข็ง  “งดเหล้าเข้าพรรษา” ด้วยกัน

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

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 

ก่อนวนัที ่15 สงิหาคม 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบกาํลงัใจ 15 ท่านแรกก่อนวนัที ่15 สงิหาคม 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบกาํลงัใจ 15 ท่านแรก
จะได้รับเสื้อยืดรณรงค์ “ฟุตบอลโลกครั้งนี้ ใครๆ ก็ไม่พนัน” ไปเลยจะได้รับเสื้อยืดรณรงค์ “ฟุตบอลโลกครั้งนี้ ใครๆ ก็ไม่พนัน” ไปเลย

 ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่  ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
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