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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เดือนพฤศจิกายนเป็นเดือนแห่งการก่อตั้ง สสส. ซึ่งผ่านมาครบรอบปีที่ 17 ในปีนี้ 
เรายังคงมุ่งมั่นขับเคลื่อนกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพร่วมกับภาคส่วนต่างๆ ในสังคม 
เพื่อให้คนไทยมีสุขภาพดีใน 4 มิติ ท้ังทางกาย จิต ปัญญา สังคม บนพื้นฐานความรู้
ความเข้าใจว่า เป้าหมายสุขภาวะดังกล่าว ไม่สามารถเกิดขึ้นได้เพียงแค่สื่อสารรณรงค์ 
แต่ทกุภาคส่วนต้องลงมอืสร้างความเปลีย่นแปลง  สร้าง “สงัคม” “สิง่แวดล้อม” ตลอดจน 
“เงื่อนไขชีวิต” ของผู้คนให้พร้อม ให้สะดวกที่จะมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีด้วย 

 เป็นเรือ่งน่าดใีจทีเ่ราได้เหน็ความเปลีย่นแปลงด้านสขุภาวะไปในทศิทางทีด่ขีึน้ ผูค้นหันมาให้
ความส�าคัญกับการกิน อยู่ หลับนอน แนวโน้มวิถีคนรักสุขภาพมาแรงอย่างต่อเนื่อง 
 ประจักษพยานล่าสุด คือการที่องคการอนามัยโลก ได้น�าเสนอผลการติดตามการด�าเนินงาน
ด้านการควบคุมโรคไม่ติดต่อ หรือ NCDs เช ่น มะเร็ง โรคหลอดเลือดหัวใจ เบาหวาน
โรคทางเดินหายใจ ฯลฯ ซึ่งเป็นสาเหตุหลักของการตายของประชากรไทยและโลกในปจจุบัน
ของคณะท�างานสหประชาชาติ (United Nations Inter-Agency Task Force on NCDs) 
ซ่ึงเป็นที่น่ายินดีว่า การด�าเนินงานมาตรการต่างๆ ส่งผลให้ในป 2560 ประเทศไทยบรรลุผล 12
ใน 19 มาตรการหลักที่งานวิชาการชี้ว่าน�าไปสู่การลดโรคไม่ติดต่อในระดับประชากร นับเป็น
อันดับ 1 ในอาเซียน และเป็นอันดับ 3 ของโลกร่วมกับฟนแลนดและนอรเวย  
 ตวัอย่างมาตรการส�าคญั เช่น นโยบายภาพค�าเตือนบนซองบหุรี ่การขึน้ภาษี การห้ามโฆษณา
และส่งเสรมิการขายบหุรี-่สรุา การรณรงคสือ่สารเรือ่งบหุรี ่สรุา อาหาร และกิจกรรมทางกาย เป็นต้น 
ประเทศไทยได้ขบัเคลือ่นมาตรการต่างๆ เหล่านีอ้ย่างต่อเนือ่ง โดย 17 ปทีผ่่านมา สสส. ได้เข้ามาร่วม
เป็นหนึ่งในกลไกผลักดันที่ส�าคัญ
 พญ. ชุมยา สวามินาถัน รองผู้อ�านวยการองคการอนามัยโลก ประธานคณะท�างาน
สหประชาชาติที่มาติดตามงานนี้ในประเทศไทย ได้ทวีตถึง สสส. ว่า “สสส. กองทุนสรางเสริม
สุขภาพของประเทศไทย ที่มีรายไดจากภาษีสรรพสามิตสุราและยาสูบ มีบทบาทโดดเดนในการ
ผลักดันนโยบาย การสรางการมีสวนรวมกับภาคประชาสังคม การสนับสนุนงานวิจัยและนวัตกรรม
สรางเสริมสุขภาพ”
 คณะท�างานสหประชาชาติ มีข้อเสนอแนะของต่อรัฐบาลไทยหลายประเด็นส�าคัญ เช่น
เสนอให้จัดตั้งคณะกรรมการชาติที่มีนายกรัฐมนตรีเป็นประธาน เพิ่มการมีส่วนร่วมของภาคส่วน
นอกงานสาธารณสขุ เพิม่การบงัคบัใช้กฏหมาย ฯลฯ โดยมข้ีอเสนอทีเ่กีย่วข้องกบั สสส. คอื “รฐับาล
ควรบาํรงุรกัษากลไกนวตักรรมการเงนิการคลงัทีย่ั่งยืน จากภาษสีรุา ยาสบู และเครือ่งดืม่ทีม่นีํา้ตาล 
สาํหรบัการปองกนัและควบคุมโรคไมติดตอใหมคีวามตอเน่ือง” และ “รฐับาลควรสนบัสนนุบทบาท
ประเทศไทยใหเปนผูนําโลกและศูนย์กลางดานการสรางเสริมสุขภาพ ในบริบทประเทศกําลังพัฒนา 
โดยใชบทเรียนของกระทรวงสาธารณสุข สสส. สํานักงานหลักประกันสุขภาพถวนหนา (สปสช.) 
และสํานักงานคณะกรรมการสุขภาพแหงชาติ (สช.)”  
 หน่ึงในมาตรการส�าคญัของสหประชาชาตต่ิอการลดปญหา NCDs คอืการสร้างความตระหนกั
ในกิจกรรมทางกาย ในเรื่องนี้ การเติบโตของการ “วิ่ง” ถือเป็นกิจกรรมที่บ่งบอกกระแสสุขภาพ
ในสงัคมไทยได้เป็นอย่างด ีเหน็ได้จากกว่าหน่ึงพันงานว่ิงต่อป และมนีกัวิง่ 15 ล้านคน ทีอ่อกมาวิง่กัน
  การเดิน วิ่งเพื่อสุขภาพ เป็นกิจกรรมทางกายที่ท�าได้ง่าย เข้าถึงประชาชนทุกเพศ ทุกวัย 
ทุกอาชีพ และเข้าร่วมได้ไร้ขีดจ�ากัด ที่ผ่านมา สสส. ได้รับความร่วมมือจากทุกภาคส่วน จัดกิจกรรม
เดินวิ่งเกือบ 10 ป โดยมีจ�านวนนักวิ่งเพิ่มขึ้นจาก 5 ล้านคน ในป 2549 เพิ่มเป็น 15 ล้านคน 

ในป 2560 ซึ่งเราหวังให้คนไทยมีกิจกรรม
ทางกายเพียงพอ 150 นาทีต่อสัปดาห 
ไม่น้อยกว่าร้อยละ 80 ภายในป 2564    
 การจัดงานวิ่ง สิ่งที่ผู้จัดต้องค�านึง
คือ มาตรฐานการจัดงาน โดยหลายปทีผ่่านมา
สสส. ร่วมกับ สมาพันธชมรมเดินวิ่งเพื่อ
สุขภาพไทย จัดท�า “คูมือมาตรฐานงานวิ่ง” 
เพื่อให้การจัดงานมีความปลอดภัยและ
ยุติธรรมส�าหรับผู้จัดและนักวิ่งทุกคน
 นอกจากสนบัสนนุงานกว่า 300 งาน
ต่อปแล้ว งาน Thai Health Day Run 
ที ่สสส. จดั ก็มุง่กระตุ้นให้เกิดนกัวิง่หน้าใหม่
เข้าสูส่นามวิง่เป็นจ�านวนมาก ภายใต้ค�าขวญั 
“วิ่งสู ชีวิตใหม” (Run for New Life) 
เพื่อเชิญชวนให้ประชาชนใช้การวิ่งเป็นจุด
เริ่มต้นในการเปลี่ยนแปลงชีวิตของตนเอง
และผู้คนรอบข้าง จนเกิดเป็นเรื่องราวท่ี
น่าประทับใจมากมายของผู้ที่เปลี่ยนแปลง
ชีวิตด้วยการวิ่ง มีบรรดานักวิ่งหน้าใหม่ 
ที่กลายเป็นนักวิ่งขาประจ�าจ�านวนมาก 
  สสส. ได้มียุทธศาสตรการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย 2 เพิ่ม 1 ลด คือ เพิ่ม
กจิกรรมทางกาย เพิม่พืน้ทีส่ขุภาวะ และลด
พฤติกรรมเนือยนิ่ง ในประชากรทุกกลุ่มวัย 
ซึง่การส่งเสรมิให้คนไทยมกีจิกรรมทางกาย
ด้วยการเดิน-วิ่ง ซึ่งเป็นรูปแบบกิจกรรม
ทางกายอย่างหนึ่งที่ง่าย เริ่มต้นได้ทันที 

 ออกไปวิง่ให้มคีวามสขุและลดความ
เสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังกันนะครับ
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สุขรอบบ้าน    
“สวิตช์ชีวภาพ” ไขปริศนาร่างกาย 
ความลับกลไกกล้ามเนื้อ การออกก�าลัง!

สุขประจําฉบับ      
 ก้าว...สู่ชีวิตใหม่ ก้าว...ออกมาวิ่ง

คนดังสุขภาพดี    
บอล&ยอด เพราะรัก (สุขภาพ) จึงท�า

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

18

22

23

4

20

21

สุขสร้างได้      
มาเป็นนักวิ่งกันเถอะ เคล็ดลับวิ่งให้มีความสุข 10

คนสร้างสุข      
วิ่งเปลี่ยนชีวิต  : เรียนรู้ความเจ็บปวดที่งดงาม 16
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 ถอืเป็นพลงัแห่งการจดุประกาย ที ่สสส.  พยายามสร้างข้ึนอย่างต่อเนือ่ง จากงานวิง่
ที่นิยมในหมู่แคบๆ สามารถขยายพื้นที่การรับรู้  ทําให้หลายๆ คนลองก้าวเข้ามาสัมผัส  
และออกมาวิง่กนัอย่างคกึคกั โดยเฉพาะบรษิทัทีแ่ม้ไม่ได้ทาํงานเกีย่วกบัการออกกาํลงักาย 
แต่ก็เลือกใช้การวิ่ง มาเป็นการทํากิจกรรมเพื่อสังคม
 

        ว่ิงสู่ชีวิตใหม่ (Run for New Life) 
สโลแกนที่ใช้ในงาน Thai Health Day Run 
ซึ่งเป็นงานนักวิ่งหน้าใหม่ของ สสส. เป็น
สโลแกนที่เรียบง่าย แต่ทรงพลัง คนท่ีเปล่ียน
ตัวเองมาวิ่ง จะเข้าใจคํานี้เป็นอย่างดี เพราะเมื่อ

ออกมา วิ่ง  จะเห็นตัวเองในอีกแบบ ไม่ใช่แค่พลังขาที่พาเราไปถึงเส้นชัย แต่พลังใจ 
ท่ีสามารถเอาชนะตวัเอง เอาชนะความเหนือ่ย เมือ่ย ล้า  ต่างหากทีจ่ะทาํให้เราไม่เหมอืนเดมิ
และไปสู่ชีวิตที่มีสุขภาพดีขึ้น

สุขประจําฉบับ

  คงไม่ต้องบอกว่า ความนิยมในการหันมาออกกําลังกายด้วยการวิ่งนั้นร้อนแรงขนาดไหน น่าดีใจ
ที่คนไทยหันมาตื่นตัว และใส่ใจดูแลสุขภาพตัวเองด้วยการออกกําลังกาย โดยเลือกเช็คอินงานวิ่ง 
 จนกลายเป็นกิจกรรมยามว่างของคนยุคนี้

 ก้าว...สู่ชีวิตใหม่
ก้าว...ออกมาวิง่

1,000 งานวิ่งต่อปี  นักวิ่ง 15 ล้านคน!

 ลองคดิภาพตามว่า  การทีค่นๆ หนึง่
จะสามารถวิ่งระยะทางไกลไม่ว่าจะเป็น 
10.5 กโิลเมตร 21.1 กโิลเมตร 42.195 
กิโลเมตรได้ ต ้องผ่านการฝึกอย่าง
สมํ่าเสมอ ผ่านการวิ่งอย่างต่อเน่ือง 
เป็นวัน เป็นสัปดาห์ เป็นเดือน ระยะทาง
รวมๆ กันมากกว่าการลงวิ่งแต่ละสนาม
หลายเท่า  ต้องปรับตัวเองให้ นอนเร็ว  
ตืน่เช้ามาวิง่ ต้องเลอืกกนิให้เป็น ต้องทาํ
ตามตารางซ ้อม 3 เดือน 6 เดือน 
เพื่อออกไปวิ่งให้จบหนึ่งสนามได้   นั่นคือ
ชวีติใหม่ หนทางนาํไปสูส่ขุภาพทีแ่ขง็แรง
นั่นเอง

นิตยสารสร้างสุข4



 การส่งเสรมิให้ผูค้นออกก�าลงักาย มกีจิกรรมทางกาย 
ในช่วงหลายปีที่ผ่านมา ประเทศไทยได้รับเสียงชื่นชมและ
ถูกหยิบยกเป็นตัวอย่างในเวทีนานาชาติ  โดย สสส. ได้รับ
ค�าชืน่ชมจากองค์การอนามยัโลก ทีม่กีารด�าเนนิงานส่งเสริม
กิจกรรมทางกายอย่างเข้มแขง็ ขบัเคลือ่นทัง้ในระดบัประเทศ
และระดบันานาชาต ิไม่ว่าจะด้วยการผลกัดนัยทุธศาสตร์ที่
สนับสนุนการมีกิจกรรมทางกาย
 โดยเฉพาะ สสส. มียุทธศาสตร์การส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย 2 เพิ่ม 1 ลด คือ เพิ่มกิจกรรมทางกาย เพิ่มพื้นที่
สขุภาวะ และลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ ในประชากรทกุกลุม่วยั 
การส่งเสริมให้คนไทยมีกิจกรรมทางกายด้วยการเดิน-วิ่ง 
ซึ่งเป็นรูปแบบกิจกรรมทางกายอย่างหนึ่งที่ง่าย เริ่มต้นได้
ทันที

 แม้แต่ พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี 
ก็ยังให้ความส�าคัญและได้น�าปฏิญญากรุงเทพฯ ที่ถูก
ประกาศในงานประชุมการส่งเสริมกิจกรรมทางกายและ
สุขภาพ ครั้งที่ 6 (The International Congress on 
Physical  Activity and Public Health : ISPAH) 
ไปประกาศ ใช้ ให้ข้าราชการได้ออกก�าลังกายทุกวันพุทธ 
ซึ่ง WHO ได้ชื่นชมนโยบายดังกล่าว และในการประชุม
สมัชชาอนามัยโลกปีที่ผ่านมา ประเทศไทยก็เชิญชวนให้
ผู ้เข้าร่วมประชุม ขยับ มีกิจกรรมทางกายในที่ประชุม
กลายเป็นบรรยากาศที่คึกคัก 

 ด้วยเหตุเพราะสถานการณ์
ความรุนแรงของโรคไม่ติดต่อ
เรือ้รงันัน้ ทวคีวามรนุแรงขึน้
อย่างต่อเนื่อง ในปี 2552 
มีประชากรท่ัวโลกเสียชีวิต
จากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ประมาณ 38 ล้านคน หรือ 
63% ท�า ให ้มีความตื่นตัว
ในการปองกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
ซึง่ต้องเน้นไปทีก่ารปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม เพราะไม่มวีคัซนีหรอืยาใด
รักษาได้ แต่ต้องปรับปรุง เปลี่ยนแปลงตัวเอง ให้เลือกกินอาหาร
ทีเ่หมาะสม ไม่เคม็ หวาน มนัเกนิไปต้องพกัผ่อนให้เพยีงพอ ต้องลด
การดื่ม เลิกการสูบ พร้อมท้ังมีกิจกรรมทางกายอย่างเหมาะสม
และเพียงพอ
 โรคอ้วนลงพุงนั้น คร่าชีวิตคนไทยถึง 3 แสนคนต่อปี 
การหลกีเลีย่งโรคดงักล่าวต้องออกก�าลงักาย หรอืมกีจิกรรมทางกาย
เท่านั้น เพื่อลดไขมันในช่องท้อง เมื่อลดพุงลงได้ก็เท่ากับว่าลดโรค
ไปถึง 6 โรค และไม่มียาวิเศษใดๆ เหมือนกับการมีกิจกรรมทางกาย
ที่เพียงพอที่สามารถปองกัน รักษา และฟนฟูร่างกายเราได้
 หากคนไทยมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอจะช่วยลดความ
สูญเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ถึง 11,129 รายต่อปี และลด
ต้นทุนค่ารักษาพยาบาลได้ถึง 5,977 ล้านบาท
 ก่อนหน้าท่ีกิจกรรมวิ่งจะเป็นท่ีนิยมอย่างทุกวันนี้ พบว่า 
อัตราการออกก�าลังกาย และมีกิจกรรมทางกายของคนไทยนั้น
ถือว่าอยู่ในระดับต�่า จนมีการกระตุ้นด้วยการใช้ภาพยนตร์ ใช้บุคคล
ต่างๆ บอกเล่าเรื่องราวดีๆ ของการวิ่ง และการจัดงานสร้างนักวิ่ง
หน้าใหม่ พร้อมกับพัฒนาสนามวิ่งต่างๆ ท�าให้คนอยากหันมาลอง
วิ่งกันดูสักครั้ง
 พบว่า การเปลี่ยนสภาพแวดล้อม เป็นสิ่งหนึ่งที่จะท�าให้
คนเปลี่ยนพฤติกรรมได้ เช่น หากเมืองมีสวนสาธารณะที่ร่มรื่น 
ปลอดภยั ประชาชนกอ็ยากมาออกก�าลงักาย หรอืหากมอีงค์ความรู้
เกี่ยวกับการออกก�าลังกายท่ีถูกต้อง และประชาชนสามารถเข้าถึง
ได้โดยง่าย กเ็ป็นตวักระตุน้ให้คนอยากมาออกก�าลงักายเช่นเดยีวกนั 
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FB : Areechai Manee 
นักวิ่งในงาน 
Thai Health Day Run 2017
 “อยากให้คนไทยหันมา
ออกกําลังกายเยอะๆ แค่ขยับ
ก็เท่ากับออกกําลังกายแล้ว 
ครั้งนี้เป็นการวิ่ง 10 กิโลเมตร
ครั้งแรก  ความรู้สึกมันสนุก
ดีนะ สนุกกว่าตอนวิ่งเองคน
เดียว มันเหมือนมีเพื่อนวิ่ง
อีกหลายร้อยคน สนุกมาก”

•  เปลี่ยน...ให้คนนอนดึกตื่นสายเป็นคนนอนเร็วตื่นเช้า 

 • เปลี่ยน...ให้คนอ้วนเป็นคนผอม เปลี่ยนไขมันมาเป็นกล้ามเนื้อ

•  เปลี่ยน...ให้คนเมาหัวราน�้า สิงห์อมควัน ให้เลิกดื่ม เลิกสูบได้  

 • เปลี่ยน...ให้ เป็นคนใจเย็น มีความอดทน เอาชนะตัวเองได้ 

 • เปลี่ยน...ให้ เป็นคนรู้จักวางแผน มีวินัยในตัวเอง  เพราะต้องซ้อม

 • เปลี่ยน...ให้สุขภาพที่เสื่อมโทรม ให้ดีขึ้นเรื่อยๆ ในทุกวัน 

•  เปลี่ยน...ให้คนเนือยนิ่ง กระฉับกระเฉง สดชื่น แจ่มใส

•   เปลี่ยน...ให้รู้จักเพื่อนใหม่ ชวนรักสุขภาพไปด้วยกัน

 • เปลี่ยน...ให้เป็นคนมีกิจกรรมยามว่างแบบคลูๆ

 เช่นเดยีวกบังานวิง่ “Thai Health Day Run 2018” 
ซึ่งจัดขึ้นมาเป็นปีที่ 7 เป็นหนึ่งในยุทธศาสตร์ ที่ สสส. 
ส่งเสริมให้ประชาชนมีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอ และลด
ความเสี่ยงจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ที่เกิดจาก
นสิยัหรอืพฤติกรรมการด�าเนนิชวีติทีข่าดการออกก�าลงักาย
ไม่เพียงพอ 
 ตลอด 7 ปีที่ผ่านมา สสส. สร้างนักวิ่งหน้าใหม่ ซึ่งมี
ที่มาหลากหลายไม่จ�ากัดอายุ อาชีพใดๆ ถือเป็นสนามที่
เปิดโอกาส ให้คนไม่เคยวิ่งมาลองวิ่งสักครั้ง มาลองสัมผัส
บรรยากาศการเปล่ียนแปลงตวัเอง  โดย สสส. ได้จดักจิกรรม
เตรียมความพร้อมโดยมีโค้ชนักวิ่งมาช่วยฝกสอนเทคนิค
การวิ่งต่างๆ ให้ เพื่อการวิ่งที่ถูกต้อง 

 การจดังานวิง่ในแต่ละครัง้สิง่ท่ี
ผู้จัดต้องค�านึง คือ มาตรฐานการ
จัดงาน โดยในปีนี้เอง สสส. ร่วมกับ 
สมาพนัธ์ชมรมเดนิวิง่เพือ่สขุภาพไทย 
จัดท�า “คู่มือการจัดกิจกรรมงานวิ่ง
เพื่อสุขภาพ” เพื่อให้การจัดงานมี
ความปลอดภยัและยตุธิรรมส�าหรับ

ผู้จัดและนักวิ่งทุกคน สามารถดาวน์โหลดทาง http://
bit.ly/RunningBooksTH หรือติดตามรายละเอียดใน 
เฟซบุ๊กแฟนเพจมาตรฐานการจัดงานวิ่งไทย https://
www.facebook.com/thairacelicensestandards 

FB : ส้ม ส้ม 
นักวิ่งในงาน 

Thai Health Day Run 2017
 “ไม่ได้ต้องการ

เอาชนะใคร แค่ชนะ
ใจตัวเองก็พอแล้วว 
#สุขภาพดีไม่มีขาย

อยากได้ต้องทําเอง”

 ก้าว ... เปลี่ยนชีวิตยังไง 

FB : Areechai Manee 
นักวิ่งในงาน 
Thai Health Day Run 2017

ออกกําลังกายเยอะๆ แค่ขยับ
ก็เท่ากับออกกําลังกายแล้ว 
ครั้งนี้เป็นการวิ่ง 10 กิโลเมตร
ครั้งแรก  ความรู้สึกมันสนุก

อีกหลายร้อยคน สนุกมาก”อีกหลายร้อยคน สนุกมาก”

เอาชนะใคร แค่ชนะ
ใจตัวเองก็พอแล้วว 
#สุขภาพดีไม่มีขาย

อยากได้ต้องทําเอง”
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FB : หนูเอ เอเอ 
นักวิ่งในงาน 
Thai Health Day Run 2017
 “จากคนไม่ชอบ
การวิ่ง ไม่คิดว่าตัวเอง
จะวิ่งไหว ตอนนี้หลงรัก
กีฬาวิ่งไปแล้ว ไม่ใช่เพราะ
ตามกระแสแต่เพื่อสุขภาพ
ที่ดีของตัวเราเอง เมื่อเรา
สุขภาพดีก็ช่วยประหยัด
งบประมาณค่ารักษา
พยาบาลได้”

• สนามวิ่ง 10 กิโลเมตร  ที่นักวิ่งไม่ควรพลาดด้วยประการทั้งปวง 
• เหมาะส�าหรับนักวิ่งหน้าใหม่ ครอบครัว เยาวชน ระยะน่ารัก วิ่งสบาย บรรยากาศดี
• เสื้อวิ่งที่ระลึกสวยๆ BIB จับเวลา ได้มาตรฐาน  เหรียญแยกประเภทตามระยะวิ่ง
• มีรูปสวยๆ สุดประทับใจ พบกับ ช่างภาพที่ มากันเพียบ
• น�้าดื่ม มีเพียงพอตลอดระยะวิ่งทุก 2 กิโลเมตร รวมถึงบริเวณจุด Start และ Finish
• จัดระเบียบ เส้นทางการวิ่ง มีเจ้าหน้าที่ดูแลตามทางแยก   ปายบอกทางชัดเจน  
• มีจิตอาสาดูแลจราจรตลอดระยะ และจุดจอดรถอ�านวยความสะดวก
• มี จิตอาสาคอยเชียร์ แจกน�้า ดูแลความปลอดภัย และช่วยอ�านวยความสะดวกตลอดเส้นทาง
• มีจุดปฐมพยาบาลพร้อม เครื่อง AED ตลอดระยะวิ่ง ยานวดและสเปรย์ฉีดระหว่างทาง
• มีสุขาเคลื่อนที่ระหว่างทางวิ่ง ไม่ต้องกลัวว่าจะล�าบาก

FB : Ning Wandeewong 
นักวิ่งในงาน 

Thai Health Day Run 2017
 “มาลุยเดี่ยว จุดเริ่มต้น

ก้าวแรก แค่ชนะใจตัวเอง
ก็ถือว่าประสบความสําเร็จ 

มา pace 7 นะวันนี้ 
เท่าที่ซ้อมไว้เป๊ะ”

Check List สนามวิ่ง “ThaiHealth day run”

นักวิ่งขอบอก...

ที่มา : บทสัมภาษณ์ “ตูน บอดี้สแลม” 
จากก้าวแรกเพื่อชนะใจตัว

จนถึงก้าวล่าสุดคือชนะใจคนไทย 
จาก THE STANDARD

 เมื่อ 5 ปีก่อน ได้ไปวิ่งรายการ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” 
ของ สสส. มนัเป็นช่วงเดยีวกบัทีห่นงัเรือ่ง รกั 7 ปี ด ี7 หน 
กําลังเข้าฉาย เราก็ไปทั้งๆ ที่ไม่เคยวิ่งมาก่อน

 รายการนั้นเป็นมินิมาราธอน
แรกในชีวิต มันก็เกิดหลากหลาย
อารมณ์รวมกัน แต่มีอารมณ์หนึ่ง
ที่จําได้ คือ “ติดใจ” ทั้งที่อารมณ์
ระหว ่างทางปวดเท ้ามาก 
มันทรมานแต่พอเข้าเส้นชัย
กอ็ยากวิง่อกี สิง่ทีเ่ราเรยีนรู้
คือ สนามใครสนามมัน
กีฬาใครกีฬามัน ไม่ว่าจะ
เป็นเรือ่งอาย ุเพศ ความแก่ 
ความเดก็ ไม่สมารถตดัสนิ
ได้



 อันดับ 1. บอสตัน มาราธอน
 ถือเป็นงานมาราธอนท่ีเก่าแก่ท่ีสุด และถูกยกให้ดีท่ีสุดของการแข่งขันมาราธอน แต่ละปี
ผู้คนจากทั่วโลกจะหลั่งไหลเข้าร่วมงานว่ิงแห่งนี้ ท่ีเร่ิมต้นจัดข้ึนในวันผู้รักชาติ (Patriots Day’s) 
คือ จันทร์ที่ 3 ของเดือนเมษายน ในปี 1897 มีนักวิ่งเข้าร่วมการแข่งขันปีละกว่า 27,000 คน 
และมีผู้เข้าชมเฉลี่ยถึง 5 แสนคน จะใช้เส้นทางวิ่งจากแถบตะวันออกของรัฐแมสซาชูเซต ไปถึง
บอสตัน นักวิ่งที่จะเข้าร่วมต้องผ่านการคัดเลือกโดยการลงแข่งขันในรายกายท่ีได้รับการรับรอง 

และต้องท�าเวลาได้ตามเกณฑ์เวลาที่ทางผู้จัดงานก�าหนดไว้ตามช่วงอายุ นอกจากนี้บอสตันมาราธอนยังข้ึนช่ือว่าเป็นสนามที่โหด
เป็นอันดับต้นๆ ของโลก นักวิ่งจะต้องวิ่งขึ้นเนินเขาเป็นระยะทาง 8 กิโลเมตร ซึ่งเป็นจุดที่หินที่สุด ส�าหรับเงินรางวัลรายการน้ี 
ผู้ชนะทั้งประเภทชายและหญิงจะได้รับเงินรางวัลประมาณ สูงขึ้นกว่า 4 ล้านบาทเลยทีเดียว

 อันดับ 2. ลอนดอน มาราธอน
 ใครจะรู ้ว่างานวิ่งนี้มีต้นก�าเนิดจาก นักวิ่งได้พูดคุยกันถึงการเข้าร่วมแข่งขัน
นิวยอร์ก มาราธอน ที่ได้เห็นถึงบรรยากาศการวิ่งท่ีแตกต่างจากการวิ่งในประเทศ
องักฤษทีเ่ป็นการวิง่ตามชนบท ด้วยความคกึคกัของนวิยอร์กมาราธอน ท�าให้นกัวิง่จาก
องักฤษทีไ่ด้เข้าร่วม พากนัฮดึว่า องักฤษกม็ศีกัยภาพไม่ได้แพ้กนั  จงึร่วมมอืกบัหน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องจัด ลอนดอน มาราธอน ขึ้นเป็นครั้งแรก ในปี 1981 จุดปล่อยตัวนักวิ่งคือ เมือง Blackheath แล้วไปเข้าเส้นชัยที่
บริเวณพระราชวังบักกิ้งแฮม

สนามในฝัน...
  นักวิ่ง มักจะออกไปท้าทายตัวเองด้วยสนามใหม่ๆ ด้วยเพราะ
บรรยากาศ ท่ีเปลีย่นไป จะทาํให้เกดิความตืน่เต้น ท้าทาย และบางสนาม
ก็ดีจนต้องกลับไปซํ้า ลองมาดูกันว่า สนามในต่างประเทศซึ่งกลายเป็น
สนามในฝันของหลายคนคือ สนามอะไรกันบ้าง

 Thai Health Day run ถกูจดัขึน้โดยองิตามหลกัสหพนัธ์สมาคมกรฑีานานาชาติ 
สหพันธ์สมาคมกรีฑานานาชาติ (International Association of Athletics Federations 
(IAAF)) ท่ีเป็นองค์กรกีฬาประเภทกรีฑา หลักการวิธีการในการจัดงานวิ่งอย่างมีมาตรฐาน 
ยกตวัอย่าง เช่น Safe Fair and Fun คอืการจดัการความปลอดภยั ความเท่าเทยีมและยตุธิรรม 
ทีส่ร้างให้กจิกรรมมคีวามปลอดภยัตัง้แต่วนิาทแีรกทีเ่ข้ามาวิง่จนกระทัง่เข้าเส้นชยั และกลบับ้าน
อย่างปลอดภัย การเข้าถึงทรัพยากรนักกีฬา จะได้รับการดูแลได้รับน�้า ทุกๆ 2 กิโลเมตร 
ตามมาตรฐานสากล ระยะเส้นทางตรงตามที่แจ้ง ที่ส�าคัญสนามที่เลือกจัดงานจะต้องรองรับ
คนได้จริงไม่รับเกินกว่าอัตรา เพื่ออ�านวยความสะดวกให้กับนักวิ่งได้อย่างทั่วถึง 
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 อันดับ 3. เบอร์ลิน มาราธอน
 การแข่งขันที่มีประวัติยาวนาน โดยเร่ิมจัดคร้ังแรกในปี 1974 ในยุคท่ีเยอรมันยังแยก 
เป็นฝั่งตะวันตกและตะวันออก จนต่อมา สนามนี้ได้กลายเป็นสัญลักษณ์ความเป็นหนึ่งเดียว 
ของเยอรมัน เมื่อก�าแพงเบอร์ลินทลายลง  โดยเส้นทางแข่งขัน นักวิ่งทุกคนจะต้องวิ่งผ่านประต ู

บรันเดนเบิร์ก (Brandenburg Gate) ซึ่งเป็นปราการกั้นฝั่งตะวันตกกับฝั่งตะวันออก 

 อันดับ 4. ชิคาโก มาราธอน
 ถือเป็นอีกหนึ่งงานมาราธอน ที่ติดอันดับ 1 ใน 6 รายการมาราธอนหลักของโลก 
เป็น รายการวิ่งมาราธอนประเภทถนน (Road race) ที่ได้รับมาตรฐานจาก สมาพันธ์
การกรีฑานานาชาติ (IAAF : International Athletic Association Federation)  
จัดขึ้นครั้งแรกเมื่อวันที่ 25 กันยายน ปี 1977 ซึ่งมาตรฐานระดับนี้ ท�าให้ทั้งเรื่อง 
เส้นทางวิ่ง สิ่งอ�านวยความสะดวกต่างๆ ที่จัดเตรียมไว้ให้กับนักวิ่งจากทั่วโลกครบครัน ถือ เป็นสนามที่มักเกิด สถิติใหม่ๆ  
ให้กับวงการมาราธอนอยู่บ่อยๆ  ถือเป็นสนามที่เปิดกว้างให้กับนักว่ิงทุกคน ไม่ต้องผ่านการควอลิไฟล์ แต่จ�ากัดนักวิ่งท่ีสามารถ 
เข้าร่วมแข่งขันไว้เพียง 45,000 คน 

       อันดับ 5. นิวยอร์ก มาราธอน
      ถอืเป็น 1 ใน 3 รายการมาราธอนในประเทศสหรฐัอเมรกิา ทีย่งัถอืเป็น 1 ใน 6 
รายการวิ่งมาราธอนหลักท่ียิ่งใหญ่ของโลก  มีนักว่ิงท้ังมือสมัครเล่นและนักวิ่งอาชีพ
เข้าร่วมการแข่งขันเป็นจ�านวนมาก โดยจุดเร่ิมต้นจากกลุ่มนักวิ่งนิวยอร์ค (NYRR : 
New York Road Runner) โดยจัดขึ้นครั้งแรกในปี 1970 ด้วยจ�านวนนักวิ่งเพียงแค่ 
127 คน และวิ่งใกล้ๆ สวนสาธารณะ วิ่งกันวนไปรอบๆ บริเวณ Park Drive  

ใน Central Park ก่อนที่จะยิ่งใหญ่ขึ้นเรื่อยๆ และมีเส้นทางวิ่งข้ามเมือง จากเกาะในแมนฮัตตัน ก่อน เข้าสู่เส้นชัยที่บริเวณ  
สวนสาธารณะเซ็นทรัล ปาร์ค

         อันดับ 6. โตเกียว มาราธอน
           ถอืเป็นสนามมาตรฐานระดบัโลกทีเ่ป็นความภมูใิจของชาวเอเซยีเลยทเีดยีว ญีปุ่น่ เริม่จดังานวิง่มาราธอน
มาตั้งแต่เมื่อปี 2007 โดยสเน่ห์ที่ท�าให้นักวิ่งหลั่งไหลมาขอลองสนามนี้ ส่วนหนึ่งเป็นเพราะบรรยากาศของ 
งานวิ่ง ที่มีคนในชุมชน เมืองโตเกียวออกมาร่วมกันเชียร์นักวิ่งตลอดเส้นทางของการวิ่ง หากจะยกสนามวิ่ง 
บ้านเราเปรียบเทียบ ก็น่าจะคล้ายกับจอมบึงมาราธอน ท่ีชาวบ้านออกมาส่งเสียงเชียร์ตลอดเส้นทาง   
ส่วนเส้นทางวิ่งนั้นจัดว่าเป็นการวิ่งแบบ City run หรือวิ่งไปตามถนนหนทางในแขตเมืองโตเกียว ผ่านสถานที่
ส�าคัญของโตเกียว เช่น ย่านชินจูกุ สถานีรถไฟโตเกียว วัดอาซากุสะ ที่เป็นไฮไลท์ของเมืองเลย

     Thai Health Day run ถือเป็นหนึ่งในงานวิ่งที่มีมาตรฐาน 
และน่าสนใจ เปิดพืน้ทีต้่อนรบันกัวิง่หน้าใหม่ และนกัวิง่ทัว่ไปได้ร่วมแสดงพลงักาย 
ที่แข็งแกร่งร่วมกัน 3 ระยะทาง คือ 10 กม. 5 กม. และ 1.5 กม. ผู้เข้าร่วมแข่งขัน
จะได้รับเสื้อที่ระลึก และได้รับเหรียญเมื่อเข้าสู่เส้นชัย นอกจากนี้ ยังมีการแข่งขัน
ระยะ 200 เมตร และ 100 เมตร ส�าหรบัเยาวชน อาย ุ6-10 ปี ซึง่จดัในวนัอาทติย์ที่ 
11 พฤศจิกายน 2561 ณ สนามศุภชลาศัย สามารถติดตามรายละเอียดใน  
เฟซบุ๊กแฟนเพจวิ่งสู่ชีวิตใหม่ https://www.facebook.com/runfornewlife 
และ www.thaijogging.org
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สุขสร้างได้

 หลายคนติดใจการวิ่งเพราะได้เห็นตัวเอง
ในอีกมุมที่อาจไม่เคยเห็นมาก่อน โดยเฉพาะ
การสามารถเอาชนะใจตัวเองได้ อาจไม่ใช่สิ่งที่
ยิ่งใหญ่อะไร แต่เป็นเพียงส่ิงเล็กๆ อย่างการ
เอาชนะใจตวัเองให้ตืน่ ลกุจากทีน่อนไปวิง่ น่ีกเ็ป็น
จดุเริม่ต้นเลก็ๆ ทีจ่ะกลายเป็นความเปลีย่นแปลง
ไปสู่เรื่องที่ยิ่งใหญ่ได้

มาเป็นนักวิ่งกันเถอะ
เคล็ดลับว่ิงให้มีความสุข

      การวิ่งยังช่วยฝึกให้เรารู ้จักสร้างสังคมที่ดี 
การออกมาวิง่กบัคนจ�านวนเป็นร้อย เป็นพนั เป็นหมืน่ 
จะท�าให้ตัวเราได้ฝึกการอยู่ในสังคม ไม่ว่าจะเป็นการ
ต่อคิวรับอาหาร การที่ไม่ทิ้งขยะเกลื่อนกลาด หรือ
การเอาขวดน�้า ภาชนะใส่อาหาร มาเองเพื่อช่วยลด
ปริมาณขยะ 
            สิง่เหล่านีล้้วนเป็นจดุเริม่ต้นเลก็ๆ ทีจ่ะท�า
ให้เราได้มาเรียนรู้การอยู่ร่วมกันอย่างเอื้อเฟอ
เผื่อแผ่กันในสังคม ได้สร้างสัมพันธภาพใหม่ๆ
ขึ้นภายในงานวิ่ง แน่นอนว่าระหว่างทางเรา
ย่อมได้เรียนรู้ซึ่งกันและกัน การให้ก�าลังใจกัน 
การฝ่าฟันความเหนื่อย ความยากไปด้วยกัน 

ความนิยม

ของกีฬาวิ่ง

 ยังเพิ่มขึ้นไม่หยุด 



 หลายคนบอกว่า แค่มีรองเท้ากับใจ ก็ออกมาวิ่ง 
ได้แล้ว ก็เป็นความจริง แต่ไม่ทั้งหมด เพราะหากอยากวิ่ง
ด้วยความสุข ไม่เจ็บ ไม่ปวดจากการวิ่ง มันก็ต้องมีเทคนิค 
และทริคดีๆ กันบ้าง 
   ก่อนอื่นมารู้จักการออกก�าลังกายให้ดียิ่งขึ้น
 การวิ่ง จัดอยู ่ในการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก  
หลายคนพอพูดถึงแอโรบิก จะนึกไปถึงการเต้นตามจังหวะ
เพลงต่างๆ แต่จรงิๆ แล้ว แอโรบกิ หรอื Aerobic exercise 
เป็นการออกก�าลังที่ท�าให้ร่างกายเพิ่มความสามารถสูงสุด
ในการรบัออกซเิจน ท�าให้ได้บรหิารหวัใจ และปอด เป็นเวลา 
นานพอ ที่จะก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงที่เป็นประโยชน์ ่
ต่อร่างกายจะเรียกว่า ได้ปริมาณแอโรบิก 

 การเดินเร็ว วิ่ง ว่ายน�้า ขี่จักรยาน กีฬาลักษณะนี้ล้วน
จัดอยู่ในกลุ่มแอโรบิก
  เมื่อร่างกายได้รับออกซิเจนจ�านวนมาก เป็นเวลา 
ต่อเนื่อง ร่างกายก็จะค่อยๆ ปรับปรุง อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับ
การขนส่งล�าเลียงออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 
 เมื่อแอโรบิก สิ่งที่จะเกิดขึ้น คือ 
	 •	หายใจเร็วขึ้น	ปอด	ได้รับออกซิเจนมากขึ้น
	 •	เลือดสูบฉีดเร็วขึ้น	หัวใจเต้นเร็วขึ้น		
	 •	เลือดในร่างกายมีการไหลเวียนมากขึ้น
	 •	ออกซิเจนถูกส่งไปเลี้ยงอวัยวะต่างๆ	เพิ่มขึ้น
 เมื่อแอโรบิก จะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย  คือ
	 •	ไม่อ่อนเพลียง่าย	ร่างกายแข็งแรงมากขึ้น
	 •	ระบบย่อยอาหารท�างานดีขึ้น	
	 •	ระบบขับถ่ายดีขึ้น	ไม่ท้องผูก
	 •	นอนหลับง่าย	หลับสนิทดีขึ้น
	 •	ลดเครียด	วิตกกังวล	ซึมเศร้า
	 •	เผาผลาญไขมัน	ลดความอ้วนดี
	 •	สมองแจ่มใส	อารมณ์เบิกบานขึ้น
	 •	หัวใจแข็งแรง	ป้องกันโรคหัวใจถามหา

 การออกก�าลงักายทีพ่อเหมาะ จะต้องบรหิารหวัใจให้เต้นเรว็ขึน้
ประมาณ 70-85% ของอัตราเต้นสูงสุดของหัวใจของคนอายุนั้น 
จึงจะได้ประโยชน์เต็มที่จากการออกก�าลังกายนั้น หากหัวใจเต้น
ช้ากว่า 70% ของอัตราเต้นสูงสุดของหัวใจเกิดจากการฝึกน้อย  
หากถ้าเกิน 85% ก็จะเสี่ยงอันตรายได้ง่าย วิธีคิดก็ง่ายๆ คือ  
(220-อายุ) คูณ 75 หาร 100 เท่ากับ จ�านวนครั้งต่อนาที 
 โดยปกติเมื่ออายุมากข้ึนสมรรถภาพของหัวใจจะค่อยๆ  
เสื่อมลง การออกก�าลังกายบ่อยๆ ให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น ถือเป็นการ
ท�าให้หัวใจได้ออกก�าลังกาย ลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือด หัวใจ
ลงได้อีกมาก ก่อนท่ีจะออกก�าลังกายจึงต้องค่อยๆ วอร์มเครื่อง
เพื่อให้เวลาหัวใจ หลอดเลือด ค่อยๆ เพิ่มจังหวะการเต้นและขยาย
ให้เลือดถ่ายเทได้สะดวก
 อ่านข้อดีมาขนาดนี้ หวังว่าหลายท่านคงอยากออกไปวิ่ง 
กนับ้าง	ลองมองหาสถานทีเ่หมาะๆ	อากาศดีๆ 	อย่างสวนสาธารณะ
ใกล้บ้าน หรอืสถานทีท่ีป่ลอดภยัจากรถรา เปลีย่นเสือ้ผ้าให้ใส่แล้ว
เบาสบายอากาศถ่ายเทได้สะดวก	 รองเท้าท่ีรองรับน�้าหนักได้ดี	 
มาเริ่มกันเลย
 หากอยากลองลงไปวิ่งสนามวิ่งต่างๆ ก็สามารถเสิร์ชหา
งานวิ่งได้ง่ายๆ เพราะมีเว็บไซต์ที่รวบรวมงานวิ่งไว้อยู่จ�านวนมาก
ในปัจจุบัน โดยการวิ่งจะมีระยะต่างๆ ให้ได้ลองตามความฟิตของ
ร่างกายเราเอง  
	 •	 ฟันรัน	 (Fun	 run)	 หรือที่ เรียกกันว ่า เดิน วิ่ง  
เพื่อการกุศล	ระยะทาง	3.5-5	กิโลเมตร	เหมาะส�าหรับผู้ที่เริ่มต้น 
ออกก�าลังกายใหม่ๆ ผู้วิ่งจะรู้สึกสนุกสนาน เพราะมีเพื่อนร่วม 
เดินวิ่งจ�านวนมาก
 	•	 มินิฮาล์ฟ	มาราธอน	 (Mini	half	marathon)  
ระยะทาง	 10.5	 กิโลเมตร	 เป็นระยะทางที่นักวิ่งเพื่อสุขภาพนิยม 
กันมาก เพราะระยะทางไม่มาก ไม่น้อยจนเกินไป เหมาะส�าหรับ 
การออกก�าลังกายจริงๆ
	 	•	 ฮาล์ฟ	มาราธอน	 (Half	marathon) ระยะทาง  
21.1	 กิโลเมตร	 เป็นอีกระยะทางหนึ่งที่นักวิ่งที่เคยผ่านการวิ่ง
หลายๆ สนาม และเป็นการทดสอบตวัเองก่อนไปสูส่นามมาราธอน 
	 	•	มาราธอน	(Marathon)		ระยะทาง	42.195	กิโลเมตร	
เป็นระยะทางมาตรฐานที่จัดแข่งขันระดับนานาชาติทั่วโลก จะมีทั้ง
นักวิ่งสมัครเล่น และนักวิ่งอาชีพ จ�าเป็นต้องฝึกซ้อม  และควรผ่าน
การตรวจสุขภาพมาก่อน
	 •		อัลตร้า	มาราธอน	(Ultra	marathon)  ระยะทาง 
มากกว่า	 42.195	 กิโลเมตร-100	 กิโลเมตร	นักวิ่งส่วนใหญ่ 
เป็นผู้แข็งแกร่งผ่านสนามวิ่งมาอย่างโชกโชน  ถือเป็นการทดสอบ
สมรรถภาพที่ดี
 •	วิ่งเทรล	 (Trail	 running) มีหลากหลายระยะทาง  
ซึ่งเป็นการวิ่งเส้นทางธรรมชาติ มีทั้งทางราบ ทางชัน ทางลาด  
ต้องทั้งเดิน วิ่ง และปีนป่ายบางครั้ง 
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 การเตรียมพร้อมส�าหรับการวิ่งในระยะต่างๆ ต้องดูที่สภาพร่างกาย
ของผู้วิ่งเป็นส�าคัญ	 โดยเฉพาะระยะย่ิงเพ่ิมมากขึ้น	 ต้องมีการซ้อม	 เตรียม
ความพร้อมของร่างกาย จิตใจ เพื่อจะได้วิ่งอย่างสนุกและไม่บาดเจ็บ 
อาจต้องมีการวางแผนฝึกซ้อมให้ร่างกายพร้อมส�าหรบัระยะการวิง่ทีต้่องการ 
โดยมีการวิ่งสลับกับกีฬาอื่นเพื่อพักกล้ามเนื้อ รวมทั้งพักเพื่อให้กล้ามเนื้อ
ฟนฟูได้อย่างเพียงพอ ก็จะท�าให้ไม่บาดเจ็บง่ายๆ 

	 	 	 โดยเฉพาะก่อนการวิ่งทุกคร้ัง	 การวอร์ม
ร่างกาย ยดืเหยยีด ก่อนและหลงัวิง่ ถอืเป็นสิง่จ�าเป็น
อย่างย่ิง เพื่อลดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ 
และลดการบาดเจ็บได้เป็นอย่างดี
	 	 	 ที่ส�าคัญ	 การยึดกล้ามเนื้อทุกครั้งหลังการ
ออกก�าลังกาย	ส�าคัญเท่าๆ	 กับการออกก�าลังกาย		
เพราะระหว่างทีเ่ราออกก�าลงักายนัน้ กล้ามเนือ้มกีาร
หดเกรง็เพือ่ให้เกดิก�าลงั หลงัการออกก�าลงักายเสร็จ
เราจงึควรยดืคลายกล้ามเนือ้ การออกก�าลงักายด้วย
กีฬาแต่ละประเภทจะใช้มัดกล้ามเนื้อท่ีแตกต่างกัน

ออกไป จึงมีความจ�าเป็นต้องยืดกล้ามเนื้อมัดที่ใช้งาน เพื่อให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรง และมีความยืดหยุ่นที่ดี
  หัวใจสําคัญของการยืดเหยียดคือ การยืดค้างในแต่ละท่า นานพอ
สมควร ประมาณ 10-20 วินาที  

  สิ่งที่ควรระวังในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
  งดยืดเหยียดกล้ามเนื้อในบริเวณที่มีอาการบาดเจ็บรุนแรง 
หรอือยูใ่นระยะอกัเสบของกล้ามเนือ้และเอน็กล้ามเน้ือ หลงับาดเจบ็
ควรได้รับค�าปรึกษายืดเหยียดอย่างถูกวิธี

  • ไมควรกลั้นหายใจ ในขณะที่ท�าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ให้ได้รับออกซิเจนอย่างเพียงพอ
  • ไมควรยืดเหยียดกลามเนื้อดวยความเร็ว หรือใช้แรงเหวี่ยง
ทีเ่กดิจากการเคลือ่นไหวร่างกาย เพราะจะท�าให้กระชากเอน็กล้ามเนือ้ 
และกล้ามเนื้อจนบาดเจ็บ
  • ไมควรยืดกลามเนื้อจนรูสึกเจ็บปวด ความเจ็บปวดเป็น
สัญญาณส�าคัญที่บอกว่า	กล้ามเนื้ออาจฉีกขาดได้	

   เรื่องเล็กๆ นอยๆ ทั้งกอนและหลังการวิ่ง ก็สําคัญไมแพการวิ่ง 
เพราะจะชวยทําใหเราวิ่งไดอยางสนุกมากยิ่งขึ้น
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 • เลือกรองเท้า แต่ละคนมีรูปทรงเท้าที่ไม่เหมือนกัน	การเลือกรองเท้าให้เหมาะกับเท้า	ถือเป็นสิ่งที่ควรท�าโดยเฉพาะ
การวิ่งระยะทางไกลขึ้น	การมีรองเท้าที่เข้ากับรูปทรงของเท้าและรองรับน�้าหนักได้ดี	จะเป็นการช่วย		ป้องกันการบาดเจ็บได้
  • อุ่นเครื่อง เป็นการให้เวลาแก่หัวใจและหลอดเลือด ให้ค่อยๆ เพิ่มการเต้น เพิ่มการเปิดขยาย ให้มีการถ่ายเทเลือด
ได้สะดวก	อุณหภูมิร่างกายค่อยๆ	เพิ่ม	เปดผลให้กล้ามเนื้ออ่อนตัว	มีความยืดหยุ่น	ไม่ฉีกขาด	และบาดเจ็บได้ง่าย	ท�าได้ด้วย
การวิ่งเหยาะๆ ช้าๆ หรือเดินก่อนออกวิ่ง
	 •	ยดืเหยยีด เป็นการท�าให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย เพราะการวิง่นัน้มกัจะท�าให้ กล้ามเนือ้ตงึตวั ไม่เหมอืนการออกก�าลงักาย
อ่ืนๆ  การยดืก่อนวิง่จงึเป็นการท�าให้กล้ามเนือ้ คลายตัว  โดยค่อยๆ ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ทลีะส่วนต้ังแต่คอ ไหล่ เอว เข่า น่อง เท้า 
และท�าเช่นเดียวกันเมื่อเลิกวิ่ง
	 •	หายใจ	เป็นสิ่งส�าคัญที่จะท�าให้นักวิ่ง	ว่ิงได้ต่อเนื่อง	โดยให้หมั่นสังเกตการหายใจตนเอง	ลอง	ปรับจังหวะการหายใจ	
สั้นบ้าง ยาวบ้าง ดูว่าจังหวะไหนรู้สึกถึง ความสดชื่นที่เพิ่มขึ้น ความเหนื่อยลดลง มีอัตราการเร่งขึ้นได้ ให้จ�าจังหวะนั้นไว้ 
และน�าไปซ้อมให้เข้ากับการวิ่งแต่ละความเร็ว

 สิ่งควรรู้ก่อน...วิ่ง
แม้ว่าคนเราทุกคนจะสามารถวิ่งได้ แต่ไม่ได้หมายความว่า วิ่งเป็น 
ก่อนออกวิ่งมีเรื่องอะไรบ้างที่เราควรรู้

ออกไป...ว่ิง
แม้ทุกคนจะวิ่งเป็น แต่จะวิ่งอย่างไรไม่ให้เหนื่อยมาก 
หรือบาดเจ็บ ท่าทางในการวิ่งถือเป็นสิ่งสําคัญ

สําหรับนักวิ่งหน้าใหม่หากอยากวิ่งให้มีความสุข มีหลักการจําง่ายๆ 
 “วิ่งบ่อย วิ่งช้า วิ่งนาน วิ่งไกล วิ่งเพื่อสุขภาพ วิ่งอย่างมีความสุข”
 •	ต้องรู้จักวางแผน	ถนอมก�าลัง	เพื่อจะได้ครบระยะทางที่ก�าหนด
	 •	ต้องรู้จักประมาณความเร็ว	ที่จะใช้วิ่งระยะทางนั้น
	 •	ต้องมีความอดทน	ที่จะวิ่งครบระยะทางนั้น	

 สิ่งเหลานี้สามารถทําไดดวยการวิ่งเปนประจํา วิ่งใหชาๆ วิ่งนานๆ วิ่งไกลๆ ทําซํ้าและสลับกันไป 
ใหวิ่งแลวไมบาดเจ็บ และมีความสุขจากการวิ่ง

  •	ท่าว่ิง	 จัดล�าตัวเป็นเส้นตรงตั้งแต่เท้าจนถึงศีรษะ	 ไม่เงยหน้าหรือก้มศีรษะมากเกินไปจะท�าให้เกร็งส่วนคอ	และบ่า	
สายตามองที่พื้นไปข้างหน้าประมาณ	30-40	เมตร	ไม่ก้มล�าตัวหรือในลักษณะพับส่วนเอวเพื่อโน้มตัวไปข้างหน้า
 •	 เคลื่อนที่  เอนล�าตัวไปข้างหน้าเพื่อให้น�้าหนักหรือโมเมนตัมของร่างกายทั้งหมดตกลงข้างหน้าของเท้าแรกที่อยู่
ข้างหน้าของร่างกายประมาณ	3-5	นิ้ว	 จะท�าให้ร่างกายเอนไปทั้งล�าตัวเป็นแกนตรงก้าวเท้าไปข้างหน้าเพื่อรองรับน�้าหนักที่
ถูกถ่ายเทมาการเคลื่อนที่วิ่ง
 •	วางเท้า ส่วนหน้าของเท้า เมือ่เท้าสมัผสัพ้ืนให้รบียกส้นเท้าขึน้ทนัท ี ยกส้นเท้าขึน้หาก้น เข่าพบัแทงไปข้างหน้าเลก็น้อย
แล้วรีบก้าวอีกข้างเพื่อวางรองรับรอบเท้าก้าวต่อไปเป็นวงกลม โดยเข่าที่เท้าหน้าวางกับพื้นจะต้องไม่เหยียดเป็นเส้นตรง  งอ
เข่าเล็กน้อยจะท�าให้มีแรงยืดหยุ่นไม่เกิดแรงกระแทก
 	 •	เวลาที่เหมาะสม จังหวะการวิ่งของแต่ละคนนั้นไม่เท่ากัน ลองฝึกซ้อมและหาเวลาที่ตัวเองวิ่งแล้วสบาย หากอยาก
ท�าเวลาให้ดีขึ้น ต้องหมั่นฝึกซ้อม ให้หัวใจและร่างกายพัฒนาไปอยู่ในจุดที่เหมาะสม ไม่จ�าเป็นต้องวิ่งเร็วเสมอไป  เพื่อไม่ให้เกิด
การบาดเจ็บหรือได้รับอันตรายได้ 
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คนสร้างสุข

     นายมงคล พาลีศักดิ์ หนุ่มพนักงาน
ออฟฟิต ที่เริ่มต้นวิ่งในงานกิจกรรมของบริษัท 
ตัง้แต่ปี 2557 และหลงรกัการวิง่มาตัง้แต่นาทีน้ัน 
จนลงแข่งมาแล้วหลายรายการท้ังการวิง่สายถนน 

และสายเทรล ซึ่งระยะที่ลงแข่งขันนั้นคือระยะอัลตร้า (ไกลกว่าระยะ 
42.195) เป็นส่วนใหญ่ 
 ความสุขท่ีได้พาตัวเองออกไปวิ่งกําลังดําเนินไปอย่างสวยงาม 
จนในรายการแข่งเทรลปลายปี 2559 กท็าํให้เกดิจดุเปลีย่นครัง้ใหญ่
ในชีวิต จากอุบัติเหตุหลังเขากระโดดบริเวณหน้าเส้นชัย การเหยียด
ขาลงพื้นผิดจังหวะ เขารู้สึกเจ็บปวดมากขึ้นเรื่อยๆ และรีบพาตัวเอง
ไปตรวจที่โรงพยาบาลหลังจากนั้นภายใน 1 ชั่วโมง 
  สิ่งที่ไม่คาดฝัน คือ กระดูกฐานเขาแตกร้าว และเป็น Com-
partment synonyms หรือกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งตาย ทําให้ต้อง
ตดัออกไปถงึ 80% พร้อมกบัประโยคทีค่ณุหมอแจ้งว่า “คณุจะกลบั
ไปเดินเหมือนเดิมไม่ได้แล้ว”
 “ตอนนั้นนํ้าตาไหล เพราะการวิ่งอยู่ในชีวิตประจําวันเรามา
ตลอด รู้สึกท้อแท้และไม่อยากเจอใครเลยประมาณ 2 วัน” เขานั่ง
ทบทวนสิง่ทีเ่กดิขึน้ มนัปฏเิสธไม่ได้ว่าทีเ่ราเป็นแบบนีเ้กดิจากการวิง่ 
แต่เพราะการวิ่งเป็นการออกกําลังกายพื้นฐานที่ดีที่สุด หลังจากนั้น
เขาจึงพยายามหาข้อมูลในต่างประเทศ ว่ามีคนท่ีบาดเจ็บแบบเขา
สามารถวิ่งได้หรือไม่ และหาอุปกรณ์เพื่อให้สามารถเดินและวิ่งได้ 
 ด้วยพื้นฐานของการออกกําลังกายที่เขามี ทําให้พักฟื้นตัวเร็ว
กว่าคนเจ็บทั่วไป โดยใช้เวลาเพียง 3 เดือนจาก 6 เดือน ในการกลับ
มาเริ่มเดินได้ และเริ่มฝึกการก้าวเท้า ลุกจากเตียง และการบาลานซ์
ร่างกาย ค่อย ๆ  สร้างความแขง็แรงให้ขาข้างซ้าย เพราะกล้ามเนือ้ข้าง
ซ้ายลีบหมด
 เมื่อเร่ิมเดินได้คล่องตัวแล้ว เขาจึงวางแผนท่ีจะวิ่ง แม้ว่า
การเร่ิมวิ่งใหม่มันก็ยากกว่าเดิม แต่ยังโชคดีท่ีมีทักษะอยู่ก่อนที่จะ
บาดเจ็บ ช่วงแรกก็เดินสลับวิ่ง โดยที่รู ้ลิมิตร่างกายของตัวเอง 
และทํากิจกรรมที่แตะลิมิตไปเรื่อยๆ เพื่อให้ร่างกายเรียนรู้และขยับ
ลิมิตนั้นออกไป

   “คุณจะกลับไปเดินเหมือนเดิมไม่ได้แล้ว”
 ประโยคสั้นๆ ที่หมอแจ้งกับหนุ่มสายวิ่งเข้าเส้นเลือด 
เป็นคําทีเ่จบ็ปวด จนทาํให้นํา้ตาลกูผูช้ายไหลอาบแก้ม  
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

      “หลายคนห้ามเราเยอะว่า 
อย่าวิง่เลย  ให้ทาํกจิกรรมอย่างอืน่ 
ซึ่งเราลองมาแล้ว มันไม่ชอบ

 เราชอบทีจ่ะวิง่มากกว่า” เขายํา้ 
          มงคล ยอมรบัว่า หลายครัง้

ย้อนไปคดิถงึนาททีีก่ระโดดหน้า
เส้นชัย เหตุการณ์ที่เปลี่ยนชีวิต
ไปตลอดกาล แต่ก็มองโลกใน

ความเป็นจริงและอยู่กับปัจจุบัน ทําให้เขามีพลังที่จะใช้ชีวิตแบบมีเป้าหมายมุ่งไป
ข้างหน้ามากกว่าการจมอยู่กับอดีต 
 “ไม่เคยคดิโทษโชคชะตา เพยีงแต่ช่วงแรกๆ กม็คีดิบ้างว่า มนัเกดิขึน้ได้อย่างไร  
ลองคิดทบทวนเหตุการณ์ในวันนั้น เพ่ือหาว่าสาเหตุมันคืออะไร คิดวนอยู่หลาย
เหตกุารณ์มาก แต่สุดท้ายแล้ว เรากม็สีต ิรบัรูไ้ด้ว่า มนักไ็ม่ได้ช่วยให้อะไรดขีึน้มาเลย
เพราะเราย้อนเวลากลับไปไม่ได้ และมองกลับอีกมุมหนึ่งว่า เราโชคดีแค่ไหนที่ยัง
รักษาอาการบาดเจ็บได้ ร่างกายแข็งแรงสามารถฟื้นฟูได้เร็ว มีประกันอุบัติเหตุ 
และมีคนรอบข้างคอยให้กําลังใจ มันเหมือนประสบการณ์ต่างๆ ท่ีผ่านมาในชีวิต
คอยช่วยคํ้าจุนให้เราผ่านเหตุการณ์ครั้งนี้มาได้” 
 สองปีทีผ่่านมามงคล  ฝึกร่างกายตวัเองให้แขง็แรง ค่อยๆ กลบัมาวิง่ได้อย่างมี
ความสุข มุมมองการใช้ชวีติ แทบไม่ได้ต่างไปจากเดมิ เพยีงแค่ชดัเจนมากกว่าแต่ก่อน 
อาจจะเป็นความเรือ่งโชคดทีีเ่ขาผ่านการวิง่อลัตร้ามาหลายรายการ ซึง่ต้องอยูก่บั
ตวัเองและต่อสู้กบัสภาพจติใจมาโดยตลอด มนัเลยช่วยตอกยํา้เรือ่งมมุมองในการ
ใช้ชีวิตของตัวเองใช้ชัดเจนยิ่งขึ้น 
 “ชีวิตมันสั้น...ถ้าทําสิ่งปัจจัยพื้นฐานที่ต้องทําได้ดีแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง 
ปัจจยั 4 รวมไปถงึ ความมัน่คงในหน้าทีก่ารงาน การดแูลครอบครวัและคนรอบข้าง
อย่าลืมหาเวลาทําสิ่งที่ตัวเองชอบ ทําสิ่งที่หล่อเลี้ยงจิตใจตัวเองด้วย แต่อย่ามัว
แต่วิ่งตามความฝัน จนลืมโลกแห่งความเป็นจริง เพราะมันต้องควบคู่กันไป”
 เป้าหมายสําหรับการวิ่งของมงคลวันนี้ คือ “วิ่งอย่างมีความสุข”  เรียนรู้
ทีจ่ะพฒันาความสามารถของตวัเองไปเรือ่ยๆ ไม่เทยีบความสามารถของร่างกายตวัเอง 
ระหว่างก่อนเจบ็และหลงัเจบ็ แต่พฒันาตวัเองในทกุวนัเมือ่มคีวามสขุกบัการวิง่อลัตร้าเทรล 
ก็ฟื้นฟูและเทรนร่างกายเพื่อวิ่งให้มีความสุข 
 “เราลงมือทําให้เห็นว่า แม้เราจะบาดเจ็บ แต่เราก็อยู่กับปัจจุบัน สามารถกลับมา
ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ไม่ได้บอกว่าจะกลับมาให้ร่างกายเป็นอย่างเดิม แต่เราจะวิ่งให้มี
ความสุขแบบเดิมก็พอ” เขาอธิบายอย่างมีความสุข

 ปัจจุบัน มงคล วิ่งจบรายการวิ่ง Ultra 
Trail Mt. Fuji (UTMF) ในระยะ 92 กม. 
เมื่อเดือนเมษายน 2561 และล่าสุดวิ่งจบ
รายการ Ultra Trail du Mont Blanc 
(UTMB) ในระยะ 50 กม. เมื่อเดือนกันยายน 
2561 พร้อมตั้งเป้าหมายในการวิ่งอย่างมี
ความสุขต่อไป
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สุขรอบบ้าน

   ทีมนักวิทยาศาสตร์ จากศูนย์โรคเบาหวาน โจสลิน ซึ่งเป็น
ศูนย์วิจัยโรคเบาหวานที่ใหญ่ที่สุดของโลก ตั้งอยู่ในเมืองบอสตัน 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ค้นพบองค์ความรู้ใหม่ว่า ร่างกายเรามีโปรตีน
ชนดิที ่ท�าหน้าทีเ่ป็นเหมอืนปุม่เปิด-ปิด การตอบสนองของร่างกายต่อ
การกระตุ้นด้วยการออกก�าลังกาย จึงเรียกชื่อโปรตีนชนิดนี้ให้เข้าใจ
ง่าย ๆ  ว่า เป็น “สวิตช์ชีวภาพ”

ความลบักลไกกล้ามเนือ้ การออกก�าลงั!
“สวิตช์ชีวภาพ” ไขปริศนาร่างกาย

 บางคนออกก�าลังกาย ร่างกายตอบสนอง
เป็นอย่างดี แต่บางคนก็ไม่เป็นแบบนั้นเสมอไป 
โดยให้ผลลัพธ์ท่ีแตกต่างกันออกไป บางคน 
เหมาะกบัการออกก�าลงักายแบบแอโรบิก บางคน 
ก็เหมาะกับการสร้างความแข็งแรง หรือบางคน
กไ็ม่ตอบสนองกบัการออกก�าลงัทัง้สองแบบเลย 
เป็นเพราะอะไรกัน!

งานวจิยัครัง้นีเ้ชือ่ว่าเป็นความหวงั ป้องกนัเบาหวานชนดิที ่2 หลอดเลอืดหวัใจ และโรคอืน่ๆ  
จากสาเหตุระบบเผาผลาญเสื่อม ทดลองในคนแล้วได้ผล
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 “ทมีวจิยัเราได้ค้นพบ เส้นทางชวีภาพในร่างกาย 
ที่เกิดการกระตุ้นกล้ามเนื้อลาย (Striated) โตขึ้น 
จากการออกก�าลังกาย เป็นเรื่องใหม่ที่ไม่เคยมีใครได ้
ศึกษามาก่อน” ดร.ซาร่าห์ เลสสาร์ด นักวิจัยประจ�า
ส่วนงานวิจัยด้านผลทางการรักษาและพฤติกรรม  
ของศูนย์เบาหวานโจสลิน กล่าว
 ผลการวิจัย ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด ้าน
วิทยาศาสตร์ธรรมชาติ ชื่อ เนเจอร์ คอมมิวนิเคชั่น 
โดยค้นพบความรู ้ใหม่นี้ จากทั้งในการทดลองกับ 
หนูทดลอง และในคนจริงๆ โดยโปรตีนส�าคัญดังกล่าว
มีชื่อเรียกกันในวงการวิทยาศาสตร์ว่า ซี-จุน เอ็น- 
เทอร์มนิลั คเินซ ีหรอืเรยีกชือ่ย่อว่า โปรตนี “เจเอน็เค”   
หากโปรตีนตัวนี้ถูกกระตุ้นเป็นปกติ ในระหว่างการ 
ออกก�าลังกาย จะมีผลกระตุ้นให้กล้ามเนื้อลายโตขึ้น 
แต่ถ้าโปรตีนนี้ไม่มีการกระตุ้น กล้ามเนื้อก็เพียงเกิด
การปรับตัวให้เข้ากับการออกก�าลังกายทั้งด้านความ
แข็งแกร่ง และปริมาณแอโรบิก ไปเท่านั้นเอง
 ปรมิาณแอโรบกิ (aerobic capacity) คอื ความจุ 
สูงสุดของร่างกายในการรับออกซิเจน ซึ่งจะมีผลให้
ร่างกาย ได้รับปริมาณอากาศเข้าสู่ปอดมากขึ้น เพราะ
อัตราการหายใจเพิ่มขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจดีขึ้น 
มปีระสิทธภิาพในการสบูฉดีเลอืดเพิม่ขึน้ การไหลเวยีน 
เลือดในร่างกายดีขึ้น ออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่างๆ  
ในร่างกายได้สะดวกขึน้ ลดอาการเมือ่ยล้าท�าให้ร่างกาย
ท�างานได้นานขึ้น และร่างกายได้สัดส่วนที่ดีขึ้น
 “โปรตีนนี้ เป็นเสมือนสวิตช์  ถ้าสวิตช์เปิด  
กล้ามเนื้อคุณก็จะโตขึ้น แต่ถ้าหากว่าปิด กล้ามเนื้อ 
ก็เพียงแค่ปรับตัวให้ชินรับการกระตุ ้นเท่านั้นเอง” 
ดร.ซาร่าห์ กล่าว
 เป็นท่ีทราบกนัดอียูแ่ล้วว่า การออกก�าลงักายนัน้  
เป็นพืน้ฐานส�าคญัต่อสขุภาพคนเรา  และการออกก�าลงักาย 
ช่วยเสริมสร้างปริมาณแอโรบิกของร่างกาย ซึ่งเป็น
ปัจจัยที่ทรงอนุภาพมากในการป้องกันโรคเบาหวาน 
โรคหลอดเลอืดหวัใจ และโรคเรือ่รงัอืน่ๆ ทีเ่กีย่วข้องกบั
ระบบเผาผลาญพลงังานในร่างกาย แต่ปรมิาณแอโรบกิ
ที่ว่านี้กลับไม่เท่ากันเสมอไปในแต่ละคน 
  ก่อนหน้าน้ีทมีวจิยัจากศนูย์โรคเบาหวานโจสลนิ 
ทีมเดียวกันนี้ ได้ศึกษาหาว่า ยีนส์ ตัวไหนในร่างกาย 
ที่ถูกกระตุ้นในระหว่างการออกก�าลังกาย โดยเป็นการ
ศึกษาในหนูทดลอง ซึ่งพบว่า โปรตีนเจเอ็นเค นี่เอง  
ที่เป็นตัวก�าหนดส�าคัญว่า หนูตัวใดจะตอบสนองต่อ
การออกก�าลังกายได้ดีหรือไม่ดี  

 นับว่าเป็นการค้นพบท่ีไม่เคยคาดคิดมาก่อนเลย เพราะก่อนนี ้
ทราบกันเพียงแต่ว่า โปรตีนเจเอ็นเค มีความเกี่ยวข้องกับเรื่องการ
อักเสบในโรคทางระบบเผาผลาญมีปัญหา เช่น โรคเบาหวานชนิดที่ 2  
และโรคอ้วน และผลจากการทดลองครั้งนั้นท�ามาสู่การตั้งค�าถามว่า  
แล้วท�าไมโปรตีนตัวนี้ถึงถูกกระตุ ้นและไม่กระตุ ้น ในระหว่างการ 
ออกก�าลังกาย 
 จนมาในการทดลองคร้ังล่าสดุนี ้ ทีมวจิยัของ ดร.ซาร่าห์ ได้ตดัแต่ง
พนัธกุรรมหนใูห้ไม่สามารถผลติโปรตนีเจเอน็เคได้ในกล้ามเนือ้ หนทูีไ่ม่มี
โปรตีนเจเอ็นเค ร่างกายปกติดีทุกอย่าง และวิ่งได้ได้ดีกว่าหนูธรรมดา
ด้วย ทว่าเมื่อตรวจสอบมวลกล้ามเนื้อแล้ว หนูปกติที่มีเจเอ็นเค กลับมี
มวลกล้ามเนือ้เพิม่ขึน้เป็น 2 เท่า เมือ่ฝึกการออกก�าลงักายแบบเดียวกนั 
ขณะที่หนูตัดแต่งพันธุกรรม สร้างมวลกล้ามเนื้อได้ไม่มากเท่านั้น 
 จากนัน้ทมี ดร.ซาร่าห์ จงึได้ร่วมวจิยักบั ทมีวจิยัของมหาวทิยาลยั 
บอนด์ ในรัฐควีนส์แลนด์ ประเทศออสเตรเลีย ในการทดลองจริงในคน 
และพบกลไกทางชีวภาพเกี่ยวกับโปรตีนเจเอ็นเค รูปแบบเดียวกันกับ 
ท่ีพบในหนูทดลอง โดยพบว่า โปรตีนเจเอ็นเคจะถูกกระตุ้นสูงมาก 
ในกล้ามเนื้อ เมื่อออกก�าลังกายด้วยการใช้ขาดันน�้าหนัก ซึ่งเป็นการฝึก 
การออกก�าลังกายต่อแรงต้านชนิดหนึ่ง ในทางตรงกันข้ามโปรตีน 
เจเอ็นเค ไม่ถูกกระตุ้นเลยเมื่ออาสาสมัครออกก�าลังกายด้วยการปั่น
จักรยาน ซึ่งเป็นการออกก�าลังกายประเภทฝึกความแข็งแกร่ง 
 ทีมวิจัยร่วมก�าลังขยายการวิจัยในเร่ืองนี้ออกไปอีก ท้ังในสัตว์
ทดลองและคน เพือ่เป็นการต่อยอดไปสูก่ารพฒันาวธิป้ีองกนัโรคต่าง ๆ  
ทีเ่กีย่วข้อง ทัง้ เบาหวานชนดิที ่2 โรคหลอดเลอืดหวัใจ และการป้องกนั
การสูญเสียมวลกล้ามเนื้อด้วย
 “ณ จุดนี้ เราเริ่มเข้าใจแล้วว่า อะไรท�าให้กล้ามเนื้อตัดสินใจว่า 
จะโต หรือจะปรับตัวให้ทนการกระตุ้น ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่เคยทราบกัน 
มาก่อนเลย ซึ่งเราพบว่า กระบวนการนี้นี่เองท่ีมีผลโดยตรงต่อความ
เสี่ยงในการเป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 2” ดร.ซาร่าห์ กล่าว



นิตยสารสร้างสุข20

สุขไร้ควัน

           ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย อิมพีเรียล คอลเลจ ลอนดอน เปิดเผยถึงผลการศึกษา
วเิคราะห์ ผลของการห้ามไม่ให้มกีารแสดงบหุรี ่ณ จดุ ขาย ซึง่มผีลบงัคบัใชใ้นประเทศองักฤษ

มาตั้งแต่ปี 2558 เพื่อจะดูว่า เมื่อนํามาใช้แล้วมีผลเป็นรูปธรรมอย่างไรหรือไม่ ซึ่งคําตอบที่
ได้ก็ชัดเจนและตรงไปตรงมาที่สุด กล่าวคือ กลุ่มผู้วิจัยพบว่า การห้ามไม่ให้แสดงบุหรี่ ณ 
จุดขายนั้น มีผลโดยตรงต่ออัตราการซื้อบุหรี่ของเด็ก กลุ่มอายุตั้งแต่ 11 ปี-15 ปี  ลดลง
ไปมากถึง 17% 

        ก่อนหน้าจะมีการห้ามนั้น อัตราการซื้อบุหรี่ ที่ร้านของเด็กที่สูบบุหรี่เป็นประจํา พบว่า
  อยู่ที่ 57% แต่พอสิ้นปี 2559 หรือ 1 ปี หลังบังคับใช้กฎหมายห้ามจัดแสดงบุหรี่ ณ จุดขาย
อัตราการซือ้บหุรีข่องเดก็ในช่วงอายนุี ้ลดลงมาอยูท่ี ่40% เท่านัน้ มกีารวเิคราะห์ด้วยว่า อตัราการซือ้ทีล่ดลงนี ้มคีวามสมัพนัธ์
กับจํานวนนักสูบวัยโจ๋ ที่ลดลงไปในห้วงเวลาเดียวกันด้วย 
 อีกทั้งเมื่อปี 2551 มีการศึกษาขนาดใหญ่ที่ประเทศออสเตรเลียที่เกี่ยวข้องกัน ซึ่งพบว่า ผู้สูบบุหรี่ 25% ยอมรับว่า 
ซื้อบุหรี่ไปเพราะอารมณ์ชั่ววูบ ในขณะที่เห็นบุหรี่ที่จัดแสดงไว้ ณ จุดขาย ทั้งๆ ที่ยังไม่ได้ตั้งใจจะซื้อด้วยซํ้าไป
 ด้านทีมวิจัยจาก มหาวิทยาลัย เวโรน่า ในประเทศอิตาลี เปิดเผยผลการศึกษาล่าสุด ที่พบว่า เด็กวัยรุ่น อายุ 11-15 ปี
ในยโุรป มีแนวโน้มในการก้าวเข้ามาเป็นนกัสบูหน้าใหม่กันสงูขึน้เรือ่ยๆ สวนทางกับแนวโน้มในการลดลงของอตัราการสบูบหุรี่
ของประชากร อายุมากกว่า 15 ปีขึ้นไป ซึ่งเริ่มลดลงมาตั้งแต่ช่วงปี 2533 เป็นต้นมา นักวิจัยพบว่า แนวโน้มที่น่าเป็น
ห่วงนี้ เป็นกันทั่วทวีปยุโรปเลย เว้นก็แต่กลุ่มเด็กชายในยุโรปตอนเหนือเท่านั้น ทั้งนี้เป็นการเก็บข้อมูลจากกลุ่ม
ตัวอย่างถึง 120,000 คนในทั้งหมด 17 ประเทศ 

 ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเยล ในสหรัฐอเมริกา ได้ทําการศึกษาผลของสารนิโคติน และรสหวาน
จากการแต่งรส ในบุหรี่ไฟฟ้า มีผลต่อความพึงพอใจของนักสูบวัยรุ่น พบว่า แท้จริงแล้ว สิ่งที่ดึงดูดใจ 
ผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้ามากที่สุด จนรู้สึกว่า ต้องการอีกเรื่อยๆ กลับเป็น รสหวานที่ปรุงแต่งมาในบุหรี่ไฟฟ้า 
 โดยผลการวิจัยนี้ เพ่ิงได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านประสาทวิทยา จิตวิทยา เภสัชวิทยา  
“ยโูรเปียน นวิโรไซโคฟาร์มาโคโลจ”ี โดยในการทดลองนัน้ นักวจัิยให้กลุม่ตัวอย่างได้ลองเลอืกสบูบหุรี่
ไฟฟ้า ทัง้ทีมี่นโิคตนิ และไม่มนีโิคตนิ และทัง้ทีแ่ต่งรสและไม่แต่งรส ซึง่ผลปรากฎว่า บหุรี ่แต่งรสหวาน 
จําพวกรสผลไม้นั้นเป็นที่นิยมมากที่สุด ทั้งชนิดที่มีนิโคติน และไม่มีนิโคติน 
 ทําให้ผู้วิจัย สรุปได้ว่า สิ่งที่ ดึงดูดให้กลุ่มวัยรุ่นทดลอง และสูบซํ้าในบุหรี่ไฟฟ้า คือเรื่องของการแต่ง
รสหวานเป็นหลัก เรือ่งของรสหวานกบัความพงึพอใจของผูบ้รโิภคนัน้ เป็นทีท่ราบกันดใีนวงการอตุสาหกรรมอาหาร ถงึขัน้มีการศกึษา
ว่า ต้องใช้ความหวานระดับไหนในอาหารประเภทใดบ้างถึงจะทําให้คนกินติดใจ 
 เคยมีการเปรยีบเปรยไว้ว่า รสหวานในอาหารกเ็หมอืนสารเสพติด อย่างโคเคนทีพ่อได้เสพเข้าไปแล้วสมองกจ็ะหลัง่สารแห่งความสขุ 
โดปามีนออกมา ทําให้รู้สึกต้องการเพิ่มเรื่อยๆ
  ด้านสาํนกังานอาหารและยาสหรฐัฯ ได้ออกมาเตอืน บรษิทัผูผ้ลติบหุรีไ่ฟฟ้าซึง่เป็นทีน่ยิมสงูสดุในหมูว่ยัรุน่สหรฐัฯ ว่าต้องจดัการกบั 
การจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าให้กับเด็กที่อายุไม่ถึงเกณฑ์สูบบุหรี่ได้ มิฉะนั้น อาจเสี่ยงโดนสั่งให้เลิกขายได้ อย. สหรัฐฯ ระบุว่า ความนิยมบุหรี่
ไฟฟ้ายี่ห้อนี้ เป็นเหมือนโรคระบาดหนักไปแล้ว และ อย. สหรัฐฯ เองมีความจําเป็นต้องออกมาปกป้องเด็กๆ จากปัญหานี้

                    
วเิคราะห์ ผลของการห้ามไม่ให้มกีารแสดงบหุรี ่ณ จดุ ขาย ซึง่มผีลบงัคบัใชใ้นประเทศองักฤษวเิคราะห์ ผลของการห้ามไม่ให้มกีารแสดงบหุรี ่ณ จดุ ขาย ซึง่มผีลบงัคบัใชใ้นประเทศองักฤษ

อยู่ที่ 57% แต่พอสิ้นปี 2559 หรือ 1 ปี หลังบังคับใช้กฎหมายห้ามจัดแสดงบุหรี่ ณ จุดขายอยู่ที่ 57% แต่พอสิ้นปี 2559 หรือ 1 ปี หลังบังคับใช้กฎหมายห้ามจัดแสดงบุหรี่ ณ จุดขาย

ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเยล ในสหรัฐอเมริกา ได้ทําการศึกษาผลของสารนิโคติน และรสหวาน

 ทําให้ผู้วิจัย สรุปได้ว่า สิ่งที่ ดึงดูดให้กลุ่มวัยรุ่นทดลอง และสูบซํ้าในบุหรี่ไฟฟ้า คือเรื่องของการแต่ง

ม.เยล ชี้  บุหรี่ไฟฟ้าแต่งรสจนวัยรุ่นเป็นเหยื่อ

เลิกโชว์บุหรี่ ณ จุดขาย ลด อัตราเด็กซื้อบุหรี่  17%
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          เขาถึงได้ว่ากันว่า “อะไรๆ มันก็เปลี่ยนกันได้” ไม่ใช่เคยเป็นเช่นไรก็จะเป็นเช่นนั้นตลอดไป 
ที่พูดนี้หมายถึง อัตราการดื่มแอลกอฮอล์ของวัยรุ่น ในประเทศอังกฤษ ซึ่งตามรายงานล่าสุดของ 

องค์การอนามัยโลก ระบุว่า ลดฮวบลงไปมากที่สุดในกลุ่มประเทศยุโรป 
  จากที่อังกฤษเคยเลื่องชื่อในทางอัตราการดื่มนํ้าเมาในกลุ่มคนหนุ่มคนสาว จนเรียกได้ว่า 
ไม่เป็นรองใครในยุโรป  แต่การสํารวจอัตราการดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งเบียร์และเหล้า เปรียบเทียบกัน
ระหว่างปี 2545 และ ปี 2557  โดยทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัย เซนต์ แอนดรูส์ ร่วมกับองค์การ

อนามัยโลก สํารวจทั้ง 36 ประเทศด้วยกัน 
          ทัง้นีใ้นปี 2545 วยัรุน่หนุม่สาวในองักฤษ มอีตัราการดืม่นํา้เมาเป็นประจาํทกุๆ สปัดาห์ สงูถงึ 50.3% 
ขณะทีใ่นการสํารวจอกีทใีนปี 2557  พบว่า อตัราการดืม่เป็นประจาํทกุๆ สปัดาห์ ในหมูค่นหนุม่คนสาวนัน้ ลดลงมามากมาย จนเหลอือยู่
แค่เพียง 10% เท่านั้นเอง 
 แต่ถึงแม้ว่าเรื่องนี้เป็นแนวโน้มที่น่ายินดีเป็นอย่างยิ่งสําหรับอังกฤษ ผู้เชี่ยวชาญด้านสารเสพติดอย่าง คุณคาเรน  ไทเรลล์ ชี้ว่า 
ควรต้องเฝ้าระวังอย่างต่อเนื่อง ซึ่งไม่เพียงแต่แอลกอฮอล์เท่านั้น ต้องครอบคลุมไปถึงสารเสพติดประเภทต่างๆ ด้วย
 ขณะทีป่ระเทศออสเตรเลีย มรีายงานสถติอิอกมาว่า อตัราการดืม่แอลกอฮอล์ในประเทศลดลงไปต่ําสดุในรอบ 50 ปี เม่ือปีทีแ่ล้วนี้ 
กล่าวคือ คนอายุตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป บริโภคเครื่องดื่มที่คํานวณเป็นปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ได้ที่ 9.4 ลิตร ต่อคน ต่อปี ทั้งนี้ลดลงมา 
3.4% จากของปีก่อนหน้านั้น

สุขเลิกเหล้า

 สตีเว่น เอ บราวเนลล์ วัย 58 ปี ชาวรัฐวิสคอนซิน สหรัฐฯ โดนตั้งข้อหาหนักฆ่าคนตาย 
หลังขับรถด้วยความประมาทเนื่องจากตกอยู่ใต้ฤทธิ์นํ้าเมา จนเกิดเหตุรถเสียหลักชนที่ก้ัน
บนทางหลวง และลอยไปตกในป่าไร่ข้าวโพดข้างทาง เจ้าตัวบาดเจ็บ ลูกชายวัย 13 ขวบ 
บาดเจ็บด้วย ขณะลูกสาววัย 10 ขวบ เสียชีวิตจากเหตุการณ์นี้ ที่ เกิดขึ้นเมื่อเดือนสิงหาคม
ที่ผ่านมา   
 สตเีว่น  โดนข้อหา ขบัรถขณะมนึเมา และกระทาํการโดยประมาทเป็นเหตใุห้ผูอ้ืน่เสยีชวีติ
อกีด้วย หลงัเกดิเหต ุเจ้าตวัคนขับถูกนาํส่งโรงพยาบาลและตรวจพบว่า มีปรมิาณแอลกอฮอล์
ในเลือดเกินกว่า ที่กฎหมายกําหนด
 ส่วนในรฐัเดลาแวร์ มชีายหนุม่วยั 19 ปี ถกูจบัในขณะทีป่ั่นจกัรยาน อย่างๆ เมาๆ อยู่บนทางหลวงสายหนึง่ และเม่ือเจอ
เจ้าหน้าที่ตํารวจ นักปั่นรายดังกล่าว ก็ขัดขืน ทําให้โดนข้อหาหนักพอๆ กับการขับขี่รถยนต์ขณะตกอยู่ใต้ฤทธิ์นํ้าเมา 
 เจ้าหน้าที่ตํารวจที่จับกุม อเล็กซานเดอร์ เวอร์รุซซี่ เล่าว่า ในตอนแรกเลย ก็ไม่ทราบหรอกว่า ชายคนนี้เมา แต่พอเรียก
ตรวจเท่านั้นแหละกลิ่มแอลกอฮอล์มาเต็มๆ เลย จึงถูกตรวจแอลกอฮอล์และดําเนินคดี

            ขณะที่สถานทูตอังกฤษในสหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ ได้ออกคําเตือนถึงพลเมืองอังกฤษที่จะบินไปเมืองอาบูดาบี 
และดไูบว่า ควรงดเว้นการดืม่แอลกอฮอล์บนเครือ่งบนิโดยสาร เพราะล่าสดุมทีนัตแพทย์หญงิรายหนึง่ถกูควบคมุตวั
เมื่อเดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา เหตุเพราะดื่มไวน์ไปหนึ่งแก้วระหว่างโดยสารเครื่องบินจากกรุงลอนดอนไปดูไบ 

         
ที่พูดนี้หมายถึง อัตราการดื่มแอลกอฮอล์ของวัยรุ่น ในประเทศอังกฤษ ซึ่งตามรายงานล่าสุดของ 

         ทัง้นีใ้นปี 2545 วยัรุน่หนุม่สาวในองักฤษ มอีตัราการดืม่นํา้เมาเป็นประจาํทกุๆ สปัดาห์ สงูถงึ 50.3% 

วัยรุ่นเมืองผู้ดี เมินนํ้าเมา  ออสซี่  ดื่มน้อยลงกว่าเดิม

พ่อมะกนัโดนข้อหาฆ่าคนตาย หลงัเมาขบัรถตกทางลกูสาวดบั
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คนดังสุขภาพดี

  ถ ้าพูดถึงรายการที่ โด ่งดังในตอนนี้ 
ซึ่งหลายคนรู ้จักเป็นอย่างดีกับรายการ 
“หนงัพาไป” ทีพ่าผูช้มออกเดินทางไปรอบโลก
เพ่ือไปงานเทศกาลหนงั ร่วมกบัพธิกีรคูห่ดูโูอ้ 
ท่ีนําเสนอผลงานในรูปแบบความบันเทิง 
สนุก กระตุกต่อมคิด สร้างแรงบันดาลใจ 
ให้ผูช้มกล้าฝันและทาํให้สาํเรจ็ และในวนันี้
ท้ังยอดและบอลกม็าเผยการดแูลสขุภาพ
ของตัวเองให้ทราบกันด้วย

บอล&ยอด

  เวลาทํางานหนักแบบนี้  ดูแลตัวเองอย่างไร?
   พิศาล แสงจันทร์ หรือ ยอด  เล่าว่า ผมเป็นคนที่ทํางาน
ตัดต่อเยอะ ค่อนข้างต้องใช้ความคิดสร้างสรรค์ บางครั้งคิด
ไม่ออก เกดิภาวะเครยีด รวมทัง้เริม่มอีาการปวดหลัง ไม่มเีวลา
พักเลย พอนานวันขึ้นร่างกายเริ่มฟ้องว่าไม่ไหว รู้สึกเหมือน
ไม่สดชื่น ขาดแรงบันดาลใจ และ “รู้สึกตัวเองต้องทําอะไร
สักอย่างเพือ่เตมิเตม็ความสขุ ไม่อย่างนัน้ร่างกายพังแน่นอน” 
  นี่คือประโยคที่ผมพูดกับตัวเองแล้วหยิบรองเท้าผ้าใบ 
1 คู่ พร้อมพาตัวเองออกไปสวนสาธารณะ แล้วเริ่มเดินช้าๆ 
ไปรอบๆ เส้นทาง ในขณะนัน้สมองกร็ูส้กึผ่อนคลายขึน้ เหน็ผูค้น
มรีอยยิม้ทกัทายเรา เรารูส้กึด ียิม้ สวสัด ีทกัทาย คนแปลกหน้า
ทีเ่จอในวนันัน้ หลากหลายคน  สิง่เหล่านีม้นัเป็นคาํถามย้อนกลบั
มาหาผมว่า ช่วงเวลาที่ผ่านมานอกจากทํางาน  ผมทําอะไรให้
ตวัเองบ้าง จากนัน้ความคดิผมเปลีย่นเริม่ออกมาวิง่ในทกุครัง้
ที่มีเวลา
    “หลายคนอาจไม่รู้ว่าการวิ่ง ส่งผลดีขนาดไหน ถ้าคุณ
ไม่ได้ลงมอืทาํเอง ผมเป็นคนหนึง่ทีต้่องบอกว่านอกจากสขุภาพ
ดขีึน้แล้ว มนั คอื สิง่มหศัจรรย์ทีท่าํให้ผม คดิงานออก ไม่เครยีด
มีแรงบันดาลใจมากขึ้น ทุกวันนี้ผมมีเพื่อนหลากหลายกลุ่ม 
หลายอาชีพที่พากันไปหาแรงบันดาลใจด้วยการวิ่ง และผม
ก็ชอบวิธีการน้ีมากๆ เพราะมันเป็นเป็นเครื่องยํ้าเตือนว่า 
ถ้าผมรกัตวัเองผมต้องรกัร่ายกายของผมด้วย” พิศาล เล่าด้วย
รอยยิ้ม

   “นอกเหนือจากการทํางาน มนุษย์ทุกคนย่อมหลงลืมไปว่าเรา
ใช้ร่างกายหนกัเกนิไปรเึปล่า”  ทายาท เดชเสถยีร หรอืบอล  เน้นยํา้ว่า
คนเราเกดิมาไม่ได้ใช้ชวีติเพยีงอย่างเดยีว ต้องให้พืน้ทีร่่างกายได้พกับ้าง 
การพกัไม่ใช่แค่การนอนนิง่ๆ แต่ต้องเตมิสิง่ดีๆ  ลงไป มนัเป็นกฎทัว่ไป 
“เมื่อเอาออกก็ต้องเติมเต็มเข้าไป” เพื่อให้เกิดความสมดุล 
  ดังนั้น ถ้าผมจะบอกว่าให้ทุกคนมาออกกําลังกายแบบผม 
คงยากทีผ่มจะเปลีย่นใคร แต่ถ้าผมบอกว่า อยากให้คณุอย่าเอาเปรยีบ
ร่างกายมากจนเกินไป ใช้เขาแล้ว ก็ควรคืนให้เขาบ้าง แบบนี้ พอมี
ความเป็นไปได้ไหม ที่คุณจะเริ่มเปลี่ยนแปลงตัวเอง พาร่างกายออก
มาสูดอากาศที่บริสุทธิ์ในสวนสาธารณะ ไม่อยากวิ่ง ก็ลองเดินช้าๆ 
เดินไปเรื่อยๆ แบบไม่ต้องนับก้าว คุณจะรู้เลยว่า คุณจะตกหลุมรัก
การทําแบบนี้แบบผม ด้วยความคิดว่าถ้าไม่ได้ทําเหมือนในหนึ่งวัน
คณุขาดอะไรไป สดุท้ายคณุมารูตั้วอกีท ีคอื คณุขาดการออกกาํลงักาย
ไม่ได้อีกต่อไปแล้ว
         “เมื่อทุกอย่างมันเกิดจากความรัก สิ่งที่เราทําลงไปมันจะไม่
รู้สึกเหนื่อย เพราะผมเองก็ยินดีที่จะออกกําลังกายให้ได้ในทุกๆ วัน 
กินอาหารที่มีประโยชน์ ดื่มนํ้าเยอะๆ เพื่อให้ร่างกายได้รับในสิ่งที่ดี 
และไม่จาํเป็นต้องกดดนัตัวเองจนเกินไป เท่านีก็้ทาํให้สขุภาพร่างกาย
ดีขึ้น” ทายาท เล่าทิ้งท้าย
         เหน็ได้ว่า เคลด็ลบัการดแูลสขุภาพของพธิกีรทัง้ 2 คนไม่ได้เป็น
เรื่องที่ยาก เป็นพื้นฐานที่ใครก็ทําได้ เหมือนสิ่ง ที่ สสส. อยากเห็น 
คนไทยหันมาออกกําลังกายให้เพียงพอ กินผักผลไม้ให้ได้ 400 กรัม 
ต่อวัน มีเวลาพักผ่อน ไม่เครียด เท่านี้ก็ทําให้สุขภาพแข็งแรงแล้ว

เพราะรกั (สขุภาพ) จงึทาํ

  ถ ้าพูดถึงรายการที่ โด ่งดังในตอนนี้ 
ซึ่งหลายคนรู ้จักเป็นอย่างดีกับรายการ 
“หนงัพาไป” ทีพ่าผูช้มออกเดินทางไปรอบโลก
เพ่ือไปงานเทศกาลหนงั ร่วมกบัพธิกีรคูห่ดูโูอ้ 
ท่ีนําเสนอผลงานในรูปแบบความบันเทิง 

ยอด
เพราะรกั (สขุภาพ) จงึทาํ
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน  
มาช่วยกันเติมค�ากันหน่อย 

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที ่“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวนัที ่15 ธนัวาคม 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบก�าลงัใจ 15  ท่านแรก
จะได้รบั เสือ้ลดพงุ ออกก�าลงั  กนัไปเลย 

 ไม่ว่าจะสิ่งสนามไหน...อย่าลืมวิ่งให้สนุกกันนะ

 น้องคนเก่ง  อยากลอง วิ่งฟันรัน ต้องเตรียมไป  วิ่งระยะ ........... กิโลเมตร 
งานนี้มาช่วยกันเชียร์หน่อย

พี่คนขยัน วิ่งมาสักพักอยากขยับไป   วิ่งระยะ ........... กิโลเมตร 
ชาวมินิฮาล์ฟ มาราธอน ขอเสียงนิด

น้าคนสู้ อยากขอทดสอบร่างกายจิตใจตัวเอง  วิ่งระยะ ...........  กิโลเมตร  
ขอจบ มาราธอนแรกสวยๆ
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