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ชีวิตที่ไม่แพ้ เม่ือรู้จักเริ่มต้น
    ไขเคล็ดลับ วิถีสุขภำวะดี
        สร้างสุข สไตล์ “ตูน บอดี้สแลม”



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 18 ปีที่ผ่านมา ของ สสส. ได้ริเริ่ม จุดประกาย กระตุ้น สาน 
และเสรมิพลงับคุคล และองค์กร  ทกุภาคส่วน  เพือ่ขบัเคลือ่นนโยบาย
และสังคมให้ประชาชนไทยมีสุขภาวะดีตลอดมา  

 ผลของการขับเคลื่อนร่วมกันเหล่านั้น ส่งผลให้เกิดกติกาสังคมที่ดูแล ควบคุม ส่งเสริม
ให้เกิดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการสร้างเสริมสุขภาพของคนไทยได้ไม่น้อย อาทิ การขึ้นภาษีให้ราคา
สินค้าท�าลายสุขภาพสูงขึ้น พร้อมการจ�ากัดการตลาดที่ท�าให้การเข้าถึงลดลง การเสริมสิ่งแวดล้อม
และกิจกรรมในการลดพฤติกรรมเนือยน่ิง การมีมาตรการเสริมให้เด็กแรกเกิดได้รับนมแม่
อย่างพอเพียง การมีมาตรการและสิ่งแวดล้อมเพื่อสุขภาพในสถานที่ท�างาน ฯลฯ
 อย่างไรก็ตาม การจัดการดูแล ควบคุม ส่งเสริมต่าง ๆ ข้างต้น น�าพาได้เพียงส่วนหนึ่งของ
ผลลพัธ์ทางสุขภาพเท่านัน้ ในปญหาโรคภยัและการมสีขุภาวะทีป่วยของผูค้นในยคุนี ้ทางวชิาการชีว่้า 
ผลลัพธ์ทางสุขภาพเกินครึ่งจะสัมพันธ์กับ “วิถีชีวิตสุขภาพของประชาชน” เปนหลัก
  วิถีชีวิตสุขภาพ เปนภาพรวมของพฤติกรรมสุขภาพ ที่เรียงร้อยเชื่อมโยงกันเปนแบบแผน
ของการด�าเนนิชวีติของแต่ละคน อาจเปนวถิชีวีติทีน่�าไปสูก่ารมสีขุภาพดี หรอืเปนไปในทางตรงกันข้าม
ก็ได้
 สสส. ท�างานรณรงค์สร้างเสรมิพฤตกิรรมสขุภาพด้านต่าง ๆ ของคนไทยมาตลอด ได้เลง็เหน็
ความส�าคัญของการสร้างการเชื่อมโยงพฤติกรรมสุขภาพเหล่านั้น เข้าสู่ “วิถีชีวิตสุขภาพ” 
  “ชีวิตดี เร่ิมท่ีเรา” (Live Healthier) เปนการรณรงค์เพื่อน�าคนไทยไปสู่ วิถีชีวิตสุขภาพ 
(Healthy Lifestyle) ผ่านข้อมูลข่าวสารและกิจกรรมที่สร้างประสบการณ์ตรงให้ประชาชนเข้ามามี
ส่วนร่วมเพื่อกระตุ้นและจุดประกายให้ประชาชนมีเปาหมายในการสร้างวิถีสุขภาวะที่ดี ให้กับตัวเอง
และสังคม 
 มาร่วมเรียนรู ้วิธีในการเริ่มต้นการด�าเนินชีวิตอย่างมีสุขภาวะ สามารถน�าไปปรับใช้
ในชีวิตประจ�าวันได้ในประเด็นต่าง ๆ ที่ครอบคลุมทั้งกาย ใจ ปญญา สังคม ซึ่งจะมีการน�าเสนอ
ในรูปแบบต่าง ๆ ท้ังนิทรรศการ กิจกรรมสัญจร เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ พร้อมกับรวบรวมความรู้
มาน�าเสนอใน 8 ด้าน รวบรวมเครื่องมือที่เราได้สร้างมาเปนตัวช่วยในการสนับสนุนการปรับ
พฤติกรรมต่าง ๆ  ถึง 108 วิธีที่เปดให้เข้าถึงได้ออนไลน์ 
 ทั้งนี้ ด้วยความตระหนักดีว่า การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและวิถีชีวิตในรูปแบบที่เราเคยชิน 
หรอืลงตวัมานาน ไม่ใช่เร่ืองง่าย ไม่ใช่เพียงแค่มคีวามรู ้หรอืถูกกระตุน้ชวน แต่ขึน้กบัเหตปุจจยัต่าง ๆ  
มากมาย ทั้งปจจัยทางจิตวิทยา ทางกาย ทางเศรษฐกิจ ทางสังคมสิ่งแวดล้อม และเงื่อนไขชีวิต
นานัปการ เราจึงชวน พร้อมกับพยายามช่วยสนับสนุนไปพร้อมกัน
 การเริ่มต้นท�าสิ่งดี  ๆ  เพื่อตัวเอง และสังคม ไม่มีค�าว่า “แพ” เพียงแต่เริ่มต้นลงมือท�า ก็ถือว่า 
ชนะไปก้าวหนึ่งแล้ว
   ซึ่งทุกความเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นได้ เมื่อมีใครคนใดคนหนึ่ง เริ่มต้นลงมือท�าอย่างจริงจัง
 แม้จะท�าไม่ส�าเร็จ ก็เปนเรื่องธรรมดา มาพยายามกันใหม่ เราเชื่อเหลือเกินและชวนมาเชื่อ
ร่วมกันว่า ไม่มีใครพ่ายแพ้ตลอดไป 

 ไม่ว่าคุณเคยตั้งใจจะออกก�าลังกาย 
แต่ไม่ได้เริ่มต้นเสียที หรือ ต้ังใจว่าจะเลิก
บุหรี่ แต่ก็ยังอดใจไม่ได้ หรือ ตั้งใจจะเลิก
เหล้า ตั้งใจกินอาหารสุขภาพ ตั้งใจจะฝก
สมาธ ิแต่กแ็พ้แรงยัว่ยวนใจในทางตรงข้าม 
เพยีงแต่เริม่ลกุขึน้มาตัง้ใจและท�ามนัอกีครัง้ 
ก็เท่ากับได้รบัชยัชนะไปแล้ว ถ้าอยากท�าใหม่
ให้ดีขึ้น ก็มองหาตัวช่วยจาก สสส. และ
แหล่งข้อมูลสุขภาพต่าง ๆ
 เรือ่งการไม่ยอมแพ้ ในสร้างสขุฉบบันี้
ก็ได้เสนอตวัอย่าง ด ี ๆ  ของคณุตนู อาทวิราห์ 
คงมาลัย หรือ ตูน บอดี้สแลม ที่พูดถึง
ความสขุของเขาจากการวิง่ ทีน่�าไปสูก่ารให้
อย่างทีไ่ม่เคยมใีครท�าได้มาก่อน โดยเฉพาะ
ในแง่การสร้างพลัง แรงบันดาลใจส่งต่อ
ให้กับคนจ�านวนมาก
 คุ ณ ตู น  เ ริ่ ม ต ้ น จ า ก ก า ร แ พ ้
เช ่นเดียวกัน แพ้ต่อความเหนื่อยอ่อน
จากงาน แพ้ให้กับร่างกายตัวเองจนเม่ือ
ลงวิง่สนามแรกอย่าง ThaiHealth Day Run 
ราวเจ็ดปก่อน ก็ถูกใครต่อใครวิ่งแซงไป 
แต่ในที่สุดจากการลงมือท�าโดยไม่ลังเล 
กลับเปดโลกใบใหม่ของเขา และกลายเปน
พลังให้สังคมหันมาเห็นความส�าคัญของ
สุขภาพในแง่ที่ชัดเจนกว่าเดิม 
 แม้ว ่าคุณไม่ใช ่  ตูน บอดี้สแลม 
แต่คุณก็สามารถเปลี่ยนตัวเองได้  แค่เริ่ม
จากตัง้ใจ และลงมอืทนัท ีเพือ่ เปลีย่นแปลง
ตัวเองให้เปนคนที่มีความสุขกว่าเดิม
 สสส. จะอยูเ่คยีงข้างและเอาใจช่วย
เสมอ
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สุขประจําฉบับ

 เริ่มจากที่เราเชื่อว่า ไม่มีใครจะล้มเหลวตลอดไปได้ วันที่เราลุกขึ้น
เริ่มเปลี่ยนแปลงตัวเองเราก็ก้าวไปสู่ชัยชนะแล้ว 

 ถ้าคุณเคยแพ้...
 • แพ้ให้กับที่นอนจนไม่ลุกไปวิ่ง
 •   แพ้ให้กับของหวานจนลืมควบคุมนํ้าหนัก  
 • แพ้ให้กับความเครียดจนลืมว่าจะเลิกบุหรี่
  • แพ้ให้เสียงชวนของเพื่อนจนลืมว่าจะเลิกเหล้า

  ทุกความพ่ายแพ้ มีโอกาสเริ่มต้นใหม่
หลายคนคงเคยได้ยินว่า... 

ชนะอะไรก็ไม่เท่าชนะใจตัวเอง 
คําพูดง่าย ๆ ที่คนมุ่งมั่น ตั้งใจเท่านั้นที่ทําได้

เริ่มต้นที่...ลงมือทํา 

 ความมุง่มัน่ของ สสส.  คอื เราอยากเหน็ทกุคนมสีขุภาพด ีและเริม่ต้น
จากการเปลี่ยนแปลงตัวเรา ภายใต้การสร้างสภาพแวดล้อม การสื่อสาร
รณรงค์ สร้างแรงบันดาลใจ  สร้างบรรยากาศการลุกขึ้นเปลี่ยนแปลง
ตัวเองไปสู่สุขภาพที่ดี  คุณภาพชีวิตที่ดี

 ยิง่เป็นเรือ่งของสขุภาพด้วยแล้วนัน้  ยิง่เราสามารถชนะใจ
ได้เท่าไหร่ ก็ดกัีบตัวเองเท่านัน้ เชือ่ว่าเกือบทุกคนต้องผ่านอารมณ์
ท่ีต้องตัดสินใจเลือกระหว่าง ความสนุก สบาย กับการลุกขึ้น
เปลี่ยนแปลงตัวเอง เพื่อไปสู่เส้นทางของการมีสุขภาพดี

     ถ้ามองเห็นความล้มเหลวเหล่านี้ เป็นความ
พ่ายแพ้ เราอาจจะแพ้ไปตลอด แต่ถ้ามองเห็นว่า
ทุกความพ่ายแพ้ คือโอกาสในการเริ่มต้นใหม่ 
เราจะพบว่า โอกาสในการเร่ิมต้นใหม่ อยูท่ี่เราเสมอ 
ขอเพียงเราลุกขึ้นมา “เริ่ม” เริ่มต้น “ลงมือทํา” 
จะแพ้กี่ครั้งไม่ส�าคัญ เท่ากับเราเอาชนะใจตัวเอง
ใหม่ได้เสมอ
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 กินแต่พอดี  ขยับกายเสมอ 
 การกินมีความสัมพันธ์กับการมีสุขภาพดี You are  what  you 
eat เป็นวลีของฝรัง่ทีใ่ห้ความหมายได้ตรงประเดน็ เพราะทกุอย่างทีเ่รา
กนิเข้าไปมีความสัมพนัธ์กบัสขุภาพทัง้นัน้ ไม่ว่าจะเป็นรบัประทานหวาน 
มนั เคม็ มากเกนิไป ทกุอย่างนีจ้ะแสดงผลลพัธ์กลบัมาเป็นโรคเบาหวาน 
ความดัน น�้าหนักเกิน ไขมันสูงเกิน ฉะนั้น ถ้าอยากมีสุขภาพดีสิ่งแรก
ที่ต้องเอาชนะให้ได้ก็คือ เปลี่ยนการรับประทานของตัวเอง  
 ด้วยการกินผักผลไม้อย่างเพียงพอ ลดหวานมันเค็ม ควบคู ่
ไปกับการเผาผลาญพลัง งานด้วยการออกก�าลังกาย หรือมีกิจกรรม
ทางกายอย่างเหมาะสมในแต่ละวัน เพราะนอกจากเผาผลาญพลังงาน
แล้ว ร่างกายยังต้องการกล้ามเนื้อที่แข็งแรง ระบบการหมุนเวียนเลือด
ที่เหมาะสม เพื่อน�าไปสู่สุขภาพดีได้ 

 18 ปี ที่ผ่านมาของ สสส.  บนเส้นทางการรณรงค์  จุดประกายแนวคิด  กระตุ้น ส่งเสริมการสร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ 
สาน และเสริมพลังความร่วมมือจากทุกความหลากหลายในสังคม ท�าให้ สสส. ได้เรียนรู้ ได้เข้าใจ ได้เห็นโอกาส และเชื่อมั่นว่า
 ทุกคนจะสามารถเปลี่ยนแปลงตัวเอง ด้วยการที่เราลงมือท�า เริ่มต้นเอาชนะใจตัวเอง 
  สสส. มีเคล็ดไม่ลับที่คัดเอาไว้ 8 ด้าน ที่จะท�าให้เกิดความเปลี่ยนแปลง  เพื่อส่งต่อแรงบันดาลใจนี้ไปยังทุกคน ในรูปแบบ
ของนิทรรศการ เวทีพิเศษ กิจกรรมและเวิร์กชอป  กิจกรรมสัญจรไปในพื้นที่ต่าง ๆ  ทั้งหน่วยงานรัฐและเอกชน 
 เป็น 8 สิ่ง ที่เราอยากพาทุกคนมาเรียนรู้ 8 ความจริง ที่จะท�าให้เรามีชีวิตที่ดี ด้วยตัวเราเอง
 เป็น 8 สิ่ง ที่เกี่ยวข้องกับตัวเอง ครอบครัว ชุมชน สังคม  
 หากเราลงมือท�า และเอาชนะได้ ก็จะท�าให้สุขภาพกาย สุขภาพใจดี และส่งผลไปถึงสร้างสังคมให้น่าอยู่ โดยจะครอบคลุม
ในทุกแง่ของสุขภาวะ ทั้งกาย ใจ สังคม และ ปัญญา

 เราอยากเห็นคนไทย ลกุขึน้มาเปลีย่นแปลงสขุภาพตัวเอง
ใหไปสูการมีสุขภาพแข็งแรง
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 จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลก (WHO) พบว่าประชากรผู้ใหญ่ทั่วโลก
ประมาณ 1 ใน 4 มกีจิกรรมทางกายไม่เพยีงพอ คอื น้อยกว่า 150 นาทต่ีอสปัดาห์ 
ซึง่เกดิจากการมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่มากเกนิไป น�าไปสูก่ารเสยีชีวติก่อนวยัอนัควร
จากโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน รวมถึงโรคปอด
และทางเดินหายใจ

 ส่วนสูตรดี ๆ เพื่อสุขภาพ ที่อยากให้คุณรู้จัก
   • จานสุขภาพ 2:1:1 คือ การแบ่งสัดส่วนของจาน
ออกเป็น 4 ส่วน  เลือกจัดประเภทอาหารในจานเป็น ผัก 2 ส่วน 
แป้ง 1 ส่วน และเนื้อสัตว์ 1 ส่วน ซึ่งเป็นปริมาณอาหาร
ที่เหมาะสมต่อมื้อ

 เราจึงจ�าเป็นที่จะต้องมีกิจกรรมทางกาย 
ตัง้แต่เคล่ือนไหวร่างกายอย่างยนื เดนิ แกว่งแขน 
หรือ มีกิจกรรมที่ท�าให้หัวใจเต้นแรงขึ้น อย่างว่ิง
เหยาะ ๆ เต้น ปั่นจักรยาน ไปจนถึงท�าให้หัวใจ
เต้นแรง ด้วยการวิ่ง เล่นกีฬา สิ่งเหล่านี้จะช่วย
เพ่ิมความสามารถของหัวใจ ปอด กล้ามเนื้อ 
เพิ่มการเผาผลาญพลักงาน ไม่ให้เกิดพลังงาน
ส่วนเกินสะสมจนกลายเป็นไขมันตามร่างกาย 
และอุดตันตามเส้นเลือด 
 หากต้องการลดไขมันส่วนเกิน ทําได้ง่าย ๆ  
ด้วยการมกีจิกรรมทางกายอย่างต่อเนือ่ง 10 นาที
ต่อวัน หรือ 150 นาทีต่อสัปดาห  

  • สูตรเด็ด  6:6:1  รสกลมกล่อมห่างไกลโรค 
คือ การปรุงให ้พอดีลดความเสี่ยงโรคอ ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง โรคไต ด ้วยการปรุงเคร่ืองปรุงรส
ให้ไม่เกินนี้ คือ  น�้าตาล 6 ช้อนชาต่อวัน ไขมัน 6 ช้อนชาต่อวัน
และเกลือ 1 ช้อนชาต่อวัน โดยต้องระวังเครื่องปรุงที่แฝง
มาในอาหารต่าง ๆ  ด้วย



สร้างภูมิคุ้มกันจิตใจให้แข็งแรง 
 จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว เป็นพุทธสุภาษิต ที่น�ามาใช้ได้ทางสุขภาพ
เช่นกัน เพราะต่อให้ออกก�าลังกาย รับประทานอาหารดี ๆ แต่จิตใจย�่าแย่ 
หดหู่ คิดแต่เรื่องแย่ ๆ ก็พาลแต่จะหาความสุขไม่ได้ สุดท้ายก็เกิดความ
เจ็บปวยขึ้นได้ โดยเฉพาะโรคทางสุขภาพจิต ที่ปัจจุบันพบว่ามีผู ้ปวย
ด้วยอาการโรคซึมเศร้าเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง
 พื้นฐานจิตใจท่ีเข้มแข็งจึงน�าไปสู่การมีสุขภาพกาย และใจ ท่ีดีได้  
สุขภาพจิตที่ดี คือ การที่เรารู้สึกดี และภูมิใจในตัวเอง (Self Esteem) 
เพราะเมื่อมีสิ่งเหล่านี้ เราจะมีพลังในการท�าสิ่งอื่น ๆ  แล้ว   จะรู้ได้อย่างไรว่า 
เราก�าลังรู้สึกดีกับตัวเองอยู่หรือเปล่า?
  • รู้สึกโอเคเมื่ออยู่ลําพัง โดยไม่ต้องพึ่งใครทําให้รู้สึกดี
  • ยอมรบัตวัเองได้เมือ่ทาํผดิพลาด และสามารถนาํมาเปนบทเรยีน
   • รู้สึกรัก ห่วงใย เปนเพื่อนที่ดีของตัวเองได้ 
 ถ้ายังตอบได้ไม่ชัดว่า เรารู ้สึกดีกับตัวเองหรือไม่ ลองดูวิธีเพิ่ม
ความรู้สึกดีให้ตัวเองมากขึ้น 

แง่ความสําเร็จ 
ถ้าคนเรารู ้สึกดีกับตนเองจะรู ้สึกชื่นชม
กับความความส�าเร็ขของตนเองได้
แง่ความสัมพันธ์ 
คนที่รู ้สึกดีกับตัวเองจะมีความสัมพันธ์
ที่ดีกับคนที่ห่วงใยเรา
แง่ความด ี
คนทีรู่ส้กึดกีบัตวัเองจะรูส้กึว่าตวัเองได้ท�า
สิ่งที่ดี
แง่ความหมาย 
คนทีรู่ส้กึดกีบัตวัเองจะรูส้กึว่าตวัเองได้ท�า
สิ่งที่มีความหมาย

 เป็นเรื่องที่พบบ่อย ๆ ว่า เรา มักมองเห็นปัญหาที่ท�าให้ทุกข์ใจ 
แต่มองข้ามสิ่งดี ๆ ที่คอยเกื้อหนุนชีวิตของตัวเอง การคิดทบทวน
ถึงสิ่งดี ๆ ในชีวิต เป็นการฝกฝนตนเอง ให้รู้จักมองเห็นสิ่งดีที่คอยเกื้อ
หนุนชีวิต ช่วยให้มีก�าลังใจและมีความสุขได้มากขึ้น เราฝกได้ด้วยการ
จัดเวลาคิดทบทวนสิ่งดี ๆ เป็นประจ�า โดยการตั้งค�าถามกับตัวเองว่า 
“วันนี้/สัปดาหนี้มีสิ่งดี ๆ  อะไรเกิดขึ้นบาง”
 การฝกมองโลกแง่ดี จะช่วยเรามองปัญหาในแง่ดี มองเห็นโอกาส
ทีแ่ฝงมากบัปัญหา มองเหน็บทเรยีนชวีติทีจ่ะช่วยให้เราเตบิโตและเข้าใจ
ชีวิตมายิ่งขึ้น เราฝกฝนได้ด้วยการตั้งค�าถามกับตัวเองในเวลาที่พบกับ
ปัญหาต่าง ๆ ว่า “ปญหานี้มีแงดีอะไรบาง” เพื่อน�าไปสู่จิตใจที่เข้มแข็ง
กว่าเดิม

 คนเราต้องก้าวเดิน การก้าวเดินไปข้างหน้า ถือเป็นส่วนหนึ่ง
ของการเปล่ียนแปลงตัวเอง เพราะถือว่าเราไม่ได้หยุดนิ่งอยู่กับที่
หัวใจเราก้าวไป ขาของเราก็พร้อมจะก้าวตาม มันคือส่วนหนึ่ง
ของการเปล่ียนแปลงตัวเองง่าย ๆ คือ มีกําลังใจที่จะก้าวไป
ข้างหน้าเสมอ เส้นทางข้างหน้าจะเป็นยังไงไม่รู้ แต่ถ้าเรา
ไม่ก้าวไป เรากจ็ะไม่มทีางรูเ้ลยว่าเส้นทางนัน้สวยงามแค่ไหน
และมีอะไรรอเราอยู่

สืบสกุล พันธ์ดี  
ผู้ประกาศข่าวจากไทยรัฐทีวี (ช่อง 32)



 ภูมิคุ้มกัน ชีวิตเริ่มที่ครอบครัว
 
 ครอบครัวเป็นรากฐานส�าคัญของชีวิตทุกคน ตั้งแต่เริ่มปฏิสนธิ
จนคลอด และ เติบโตขึ้น ครอบครัวคือ เบ้าหล่อหลอมที่จะสร้างให้เราเติบโต
ขึ้นเป็นคนแบบไหน 
   พัฒนาการที่ดีของลูกเป็นผลมาจากการความสัมพันธ์ที่ดีระหว่าง
พ่อแม่ลูก เพราะการเล้ียงลูกให ้ประสบผลนั้นเริ่มต ้นจากต้นทุนที่
ทุกบ้านมีเท่าเทียมกัน นั่นคือ ความรัก ความเข้าใจ และความเอาใจใส่
ที่ดี เมื่อประสานกับการใช้เครื่องมือเสริมพัฒนาการท่ีเหมาะสมก็จะ
กลายเป็นการเจริญเติบโตที่สมบูรณ์
 แต ่ เ ม่ือพิจารณาจากสถานการณ์พัฒนาการเด็กปฐมวัยไทย 
อายุ 0-5 ป ในรอบ 10 ปที่ผ่านมา พบว่า เด็กปฐมวัยประมาณ 30% 
หรือราว 1 ใน 3 ของเด็กในประเทศมีพัฒนาการล่าช้า โดยพบว่า เด็กมี
พัฒนาการทางภาษาล่าช้าถึง 20% ตามด้วยพัฒนาการทางปฏิภาณ
ไหวพริบและการเข ้าสังคมอีก 5% ซึ่งพัฒนาการเหล่านี้การเล้ียงดู
และความสัมพันธ์ในครอบครัวมีส่วนส�าคัญเป็นอย่างยิ่ง 

 มีวิธีง่าย ๆ ที่ช่วยสร้างความสัมพันธ์ระหว่างพ่อแม่ลูก
 และส่งเสริมพัฒนาการของเด็ก ๆ   
  • เล่นกับลูก ชวนลูกเล่นกิจกรรมที่ได้ใช้ประสาทสัมผัสทั้ง 6 ตา 
หู จมูก ลิ้น กาย ใจ  ท�าให้เกิด  ความสุข สนุก  ยังสร้างพัฒนาการกล้ามเนื้อ  
ฝกทักษะและเรียนรู้ทั้งความคิดสร้างสรรค์ และการแก้ปัญหา 
 • อ่านกับลูก การอ่านคือการเปดโลกความสุข และโลกการเรียนรู้
ไม่รูจ้บ รวมทัง้ได้ส่งเสรมิพฒันาการทางด้านภาษา ทัง้การฟัง พดู อ่าน เขยีน
  • ชวนลูกคุย ช่วยพัฒนาลูกดังนี้ ช่วยลูกพัฒนาทักษะทางภาษา 
ช่วยกระตุ ้นสมอง ช่วยเพิ่มความรู ้ ช่วยให้ลูกเข้าใจตนเอง เข้าใจผู ้อื่น 
ช่วยพัฒนาการสื่อสารของลูก
  • ชวนลกูทาํ ให้ลกูช่วยเหลอืตวัเอง ช่วยสร้างสขุนสิยัทีด่ ีรูจ้กัวางแผน 
มีความคิดที่เป็นระบบ และฝกความรับผิดชอบ 
  • ชวนลูกเที่ยว ช่วยพัฒนาลูก จากการเปดโลกของลูก ช่วยให้ลูก
ได้เจอคนที่หลากหลาย ได้ใช้เวลาร่วมกัน ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ

 รวมถึงภูมิคุ ้มกันส�าคัญท่ีครอบครัวต้อง
สร้างให้ลูก คือ เรื่องเพศ  ซึ่งจะน�าไปสู่การป้องกัน
ปัญหาท้องไม่พร้อม ตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร 
การติด โรคทางเพศสัมพันธ ์  การท� าแท ้ง 
การทอดทิ้งทารก โดยพบว่าเรื่องนี้เป็นหัวข้อ
สนทนาที่กระอักกระอ่วนใจของหลาย ๆ บ้าน 
แต่ก็มีเทคนิคและวิธีการที่จะพูดกับเด็ก ๆ  ได้ 
 โดยเฉพาะพ่อแม่ต้องท�าหน้ารบัฟัง ไม่ตดัสนิ  
ให้ได้เหตุผลรอบด้าน น�าไปสู ่การช่วยลูกคิด 
 ตั้งค�าถาม เพื่อให้ได้ทบทวนวิธีคิด มุมมอง   ชื่นชม
ในสิ่งที่ดี สร้างความภูมิใจตัวเอง ให้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์ ตรงไปตรงมาและชัดเจน แสดงความ
เชือ่มัน่ในตวัลกู ปลกูความรูส้กึรกัตวัเอง  เป็นคนที่
ลูกคิดถึงเมื่อเกิดปัญหา เมื่อท�าทุกข้อแล้วลูก
จะหันหน้าเข้าหาพ่อแม่เมื่อมีปัญหาขึ้น

ได้เจอคนที่หลากหลาย ได้ใช้เวลาร่วมกัน ช่วยสร้างประสบการณ์ใหม่ ๆ

 อย่าไปกลวัการเปลีย่นแปลง ถ้าการเปลีย่นแปลงนัน้จะทาํให้ชวีติเราดขีึน้
อย่างผมเคยชกัหน้าไม่ถงึหลงั แต่ผมเปลีย่นแปลงตวัเอง เปลีย่นวธิคีดิ 
หารายได้เสริมจากงานประจํา และผมเลือกที่จะเปลี่ยนแปลง โดยการ
ลุกขึ้นมาให้ความรู้ประชาชน เพราะอยากช่วยสังคมในแบบที่เราถนัด 
สุดท้ายก็กลายมาเป็นเพจ “หมอแล็บแพนด้า” จนถึงปัจจุบันนี้

ทนพ.ภาคภูมิ เดชหัสดิน เจ้าของเพจ หมอแล็บแพนด้า
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องค์กรแห่งความสุข
 เมื่อเราท�าด้วยความสุข ก็จะได้ผลงานที่มีคุณภาพ
ผู้คนทั่วไปเคยชินกับการวัดความส�าเร็จขององค์กรจาก
ตัวเลขผลประกอบการ ทั้งที่ในความเป็นจริงแล้วตัวเลข
ผลประกอบการไม่ได้เป็นเป้าหมายทางธุรกิจ แต่เป็น
ผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นหากด�าเนินธุรกิจด้วยแนวทางที่ถูกต้อง 
และแนวทางหนึ่งที่จะน�าไปสู่ความส�าเร็จขององค์กรก็คือ 
การสร้างสภาพแวดล้อมที่ เป ็นสุขให้กับคนในองค์กร 
เพราะเมื่อทุกคนในองค์กรมีความสุขย่อมตามมาด้วยผล
การท�างานที่มีประสิทธิภาพ และต่อยอดสู่ความส�าเร็จ
ทางตัวเลขประกอบการได้ในที่สุด
  แนวคิด Happy Workplace หรอื องค์กรแห่งความสขุ 
เป็นความใฝฝันของพนักงาน และถูกพิสูจน์ว่าองค์กรท่ีใช้
แนวคิดนี้สามารถเพิ่มประสิทธิภาพพนักงานขึ้นได้  

Happy Body (สุขภาพดี)
เม่ือคนในองค์กรมสีขุภาพร่างกายที ่แขง็แรงกจ็ะมจีติใจ
ที่ดี พร้อมที่จะรับมือกับทุกปัญหาที่เข้ามา
Happy Heart (นํ้าใจงาม) 
คนในองค์กรต่างมีน�้าใจเอื้ออาทร ต่อกันและกัน
Happy Society (สังคมดี)
สังคมดีเกิดขึ้นจากความรักสามัคคี เอ้ือเฟื อต่อกัน
มีสังคมและสภาพแวดล้อมที่ดี  เพราะเมื่อผู ้คน
มีความเป็นอยู่ที่ดี ย่อมเป็นพื้นฐานท�าให้ผู้อยู่อาศัย
มีความรัก ความปรองดอง สามัคคีกัน ต่อกัน พร้อม
ร่วมแรง ร่วมใจช่วยกันพัฒนาชุมชนให้มีความเป็นอยู่
ที่ดีขึ้น
Happy Relax (ผ่อนคลาย) 
คนในองค์กรควรรู ้จักการผ่อนคลายต่อสิ่งต่าง ๆ 
เพราะเชือ่ว่า การทีค่นท�างานไม่รูจ้กั แสวงความผ่อนคลาย
ให้กบัตนเองจะท�าให้ร่างกายและจติใจ เกดิความเครยีด 
ส่งผลกระทบต่อหน้าที่การท�างาน
Happy Brain (หาความรู้) 
คนในองค์กรหมั่นศึกษาหาความรู ้พัฒนาตนเอง
ตลอดเวลา น�าไปสู่การเป็นมืออาชีพและความ มั่นคง
ก้าวหน้าในการท�างาน เกิดเป็นอีกหนึ่งแรงผลักดัน 
ทีช่่วยให้องค์กรพฒันายิง่ขึน้ด้วยบคุลากรทีม่ศีกัยภาพ

ความสุขของคนในองค์กรนั้นสามารถเกิดขึ้นได้
โดยอาศัยแนวคิด Happy Workplace 8 ประการ 
ที่เน้นสร้างความสุขแบบยั่งยืน

Happy Soul (ทางสงบ) 
คนในองค ์กรมีความศรัทธาในศาสนา
และมีศีลธรรมในการด�าเนินชีวิต เพราะ
หลักธรรมค�าสอนของทุกศาสนาช่วยให้
ทุกคนด�าเนินชีวิตไปในเส้นทางที่ดี ท�าให้
ทุกคนมีสติ มีสมาธิในการท�างาน สามารถ
รับมือกับปัญหาที่เข้ามาได้
Happy Money (ปลอดหนี้) 
คนในองค์กรรู้จักเก็บรู้จักใช้เงิน ไม่เป็นหนี้ 
ปลูกฝังนิสัยอดออม ประหยัด ไม่สุรุ่ยสุร่าย 
ยึดหลักเศรษฐกิจพอเพียง
Happy Family (ครอบครัวดี) 
คนในองค์กรมีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง 
ปลูกฝังนิสัยรักครอบครัว เพื่อน�าไปเป็น
หลักการใช้ชีวิต รู้จักความรัก ความเชื่อมั่น 
และศรัทธาในความดีงาม
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พลังจิตอาสา พลังสร้างสังคม
 การท�าเพื่อคนอื่น โดยละทิ้งความสะดวกสบาย ละทิ้งความ
พึงพอใจส่วนตัว ถือเป็นการเสียสละที่ท�าให้เกิดพลังจากการให้ 
กลายเป็นความสุข ความภูมิใจที่ไม่สามารถหาซื้อได้ด้วยเงินทอง 
งานจิตอาสา จึงเป็นงานที่ไม่ได้สะดวกสบาย แต่สร้างความอิ่มเอมใจ
ให้กับผู้ลงมือท�า 
 มงีานทดลองทางจติวทิยา ชือ่  “Spending Money on Others 
Promotes Happiness” เป็นการทดลองที่ใช้คนเข้าร่วม 46  คน 
โดยหลงัทกุคนมารวมตวักนัในตอนเช้า นกัวจิยัจะให้ผูเ้ข้าร่วมทดลอง
ให้คะแนนความสุขของตัวเอง ก่อนแบ่งคนเหล่านี้ออกเป็น 2 กลุ่ม 
และแต่ละคนจะได้รับเงินคนละ 5 หรือ 20 ดอลล่าห์ เพื่อเอาไปใช้
ตามเงื่อนไขต่อไปนี้

 

 เมื่อถึงตอนเย็นให้ทุกคนกลับมาให้คะแนนความสุขอีกคร้ัง 
 ผลการวิจัยพบว่า เมื่อครบ 5 วัน คนที่ใช้เงินเพื่อคนอื่นจะมีความสุข
จากการได้เงินเท่าวันแรก ขณะที่คนที่ใช้เงินเพื่อตนเองจะมีความสุข
จากการได้เงนิลดน้อยลง หมายถงึ การให้สร้างความสขุใจได้มากกว่า
นั่นเอง

 การท�างานจิตอาสาไม่ว่าคุณจะเป็นใคร เรียนเก่ง 
เรียนไม่เก่ง เป็นซีอีโอ หรือ พนักงานกินเงินเดือนทั่วไป 
ทุกคนก็สามารถสละเวลาของตัวเอง
 ถ้าจิตอยากอาสา แล้วไม่รู้จะเริ่มยังไง   ธนาคาร
จิตอาสา คือ พื้นที่ที่ให้ทุกคนได้มาประกาศความตั้งใจ
ท่ีจะแบ่งปันเวลาให้กับสังคม เพราะเวลาคือสิ่งที่เรา
ทุกคนมีเท่าเทียมกัน การให้เวลาแก่ส่วนรวมจึงเป็น
การมอบสมบัติล�้าค่าให้กันและกัน ธนาคารจิตอาสา
มีหน้าท่ีช่วยเพิ่มช่องทางให้เราสามารถมอบเวลาให้กับ
สังคม โดยมีระบบแนะน�ากิจกรรมอาสาที่เหมาะกับ
ความสนใจ ความสามารถ แบบแผนการใช้ชีวิต และ
เวลาว่าง อีกทั้งมีบริการเสริมความรู้ ความเข้าใจ ทักษะ 
เตรียมความพร้อมให้กับทั้งอาสาสมัครและองค์กร 
ช่องทางการติดต่อ www.jitarsabank.com

  เราทกุคนได้อะไรมาจากการสู ้และไขว้ขว้า ไม่ได้มาจากการนัง่เฉย ๆ 
อย่ากลัวการเผชิญหน้า อย่าผัดผ่อนเวลา สิ่งใดจําเป็น สิ่งใดมีค่า 
ขอให้ใฝหา อดทน และเริ่มต้นลงมือทํา

เจี๊ยบ พญ.ลลนา ก้องธรนินทร์ 
นักแสดงสาวอดีตนางสาวไทย และแพทย์เฉพาะทางสาขาเวชศาสตร์ฉุกเฉิน

และผู้ก่อตั้งมูลนิธิ เล็ทส์ บี ฮีโร่ส์ ฟรีคลินิกเพื่อช่วยเหลือผู้ยากไร้

ช่องทางการติดต่อ www.jitarsabank.com

  เราทกุคนได้อะไรมาจากการสู ้และไขว้ขว้า ไม่ได้มาจากการนัง่เฉย ๆ 
อย่ากลัวการเผชิญหน้า อย่าผัดผ่อนเวลา สิ่งใดจําเป็น สิ่งใดมีค่า 
  เราทกุคนได้อะไรมาจากการสู ้และไขว้ขว้า ไม่ได้มาจากการนัง่เฉย ๆ 
อย่ากลัวการเผชิญหน้า อย่าผัดผ่อนเวลา สิ่งใดจําเป็น สิ่งใดมีค่า 
  เราทกุคนได้อะไรมาจากการสู ้และไขว้ขว้า ไม่ได้มาจากการนัง่เฉย ๆ 

เจี๊ยบ พญ.ลลนา ก้องธรนินทร์ 
นักแสดงสาวอดีตนางสาวไทย และแพทย์เฉพาะทางสาขาเวชศาสตร์ฉุกเฉิน

และผู้ก่อตั้งมูลนิธิ เล็ทส์ บี ฮีโร่ส์ ฟรีคลินิกเพื่อช่วยเหลือผู้ยากไร้
นักแสดงสาวอดีตนางสาวไทย และแพทย์เฉพาะทางสาขาเวชศาสตร์ฉุกเฉิน

และผู้ก่อตั้งมูลนิธิ เล็ทส์ บี ฮีโร่ส์ ฟรีคลินิกเพื่อช่วยเหลือผู้ยากไร้
นักแสดงสาวอดีตนางสาวไทย และแพทย์เฉพาะทางสาขาเวชศาสตร์ฉุกเฉิน



นิตยสารสร้างสุข 11

หยุดทุกความเสี่ยงเริ่มที่ตัวเรา
 ต้องยอมรับก่อนว่าเราทุกคนสามารถผลิตความเสี่ยงให้กับตัวเอง 
และผูอ้ืน่อยูเ่สมอ ซึง่ทกุคนสามารถหยดุได้โดยเริม่ต้นจากเราเอง โดยเฉพาะ
แต่ละปมีตัวเลขคนไทยเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ 20,169 ราย หรือประมาณ 
55 รายต่อวัน จนองค์การอนามัยโลกยกให้ประเทศไทยเป็นประเทศที่มี
ประชากรเสียชีวิตจากอุบัติเหตุมากที่สุดในภูมิภาคอาเซียน  นอกจากนี้
อุบัติเหตุทางท้องถนนยังสร้างความเสียหายทางเศรษฐกิจอย่างมหาศาล 
และเหนืออื่นใดคือการท�าลายทรัพยากรมนุษย์อันประเมินค่าไม่ได้

 เราสามารถหยุดความสูญเสียนี้ได้
อย่างไรบ้าง?
 • ไม่ขับขี่เร็วเกินกําหนด เพราะทุกอัตรา
การเร่งที่เพิ่มขึ้นจะยิ่งเพิ่มอัตราความรุนแรงของ
อุบัติเหตุและความสูญเสียอย่างที่คาดไม่ถึง 
 • ดื่มไม่ขับ เพราะเหล้าเป็นตัวการของ
อุบัติเหตุมากมายบนท้องถนนการดื่มแล้วขับ
เพิ่มความเ ส่ียงในการบาดเจ็บจากอุบัติ เหตุ 
6.6 เท่า และเพิ่มโอกาสเสียชีวิต 9.6 เท่า
 • งดใช้มอืถอืระหว่างขับข่ี การส่งข้อความ 
คุยโทรศัพท์ระหว่างการขับขี่ ท�าให้เสียสมาธิจาก
สภาพแวดล้อมบนถนน และกลายเป็นอุบัติเหตุ
บ่อยครั้ง
 • คํานึงถึงความปลอดภัย คาดเข็มขัด
นิรภัยทุกครั้ง สวมหมวกกันน็อกทุกครั้ง เม่ือขับขี่
รถ จะช่วยลดการบาดเจ็บรุนแรงจากอุบัติเหตุลง  

 มาตรการทางสงัคมเป็นอกีหนึง่ตวัช่วยในการ
ลดอุบัติเหตุ ไม่ว่าจะเป็น ด่านชุมชน ด่านองค์กร 
เป็นการสร้างระบบการดแูลความปลอดภยั  เพือ่ท�าให้
มาตรการ และกฏหมาย เข้มแขง็ยิง่ขึน้ ซึง่นอกเหนอื
จากกฎหมายแล้ว ทุกคนสามารถมีส่วนร่วมลด
อุบัติเหตุลงได้ เพียงมีวินัย เริ่มที่ตนเอง

     ด่านครอบครัว
        บุคคลในครอบครัว แสดงความห่วงใยคนในครอบครัว
ว่ากล่าวตกัเตอืน โน้มน้าว และควบคมุไม่ให้คนในบ้านมพีฤตกิรรมเสีย่ง
จากการใช้รถใช้ถนน
 กรรมการหมู่บ้าน คอยสอดส่อง ดูแลช่วยเหลือครอบครัว ที่มี
ประสบปัญหาคนในครอบครัวมีพฤติกรรมเสี่ยงจากการใช้รถใช้ถนน
     ด่านชุมชน
       เป็นการร่วมมือในระดับชุมชนโดยอาศัยกลไกในพ้ืนที่
ในการแก้ปัญหา การตั้งคณะกรรมการขึ้นมาออกส�ารวจพื้นที่และท�า
แผนที่จุดเสี่ยงภายในชุมชน จากนั้นช่วยกันท�าป้ายและสัญญาณไฟ
เตือนตามจุดนั้น ๆ ขณะเดียวกัน ชุมชนช่วยกันสื่อสารเนื้อหาในการ
ช่วยป้องกันอุบัติเหตุ เพื่อใช้แสดงในโอกาสต่าง ๆ  เพื่อเป็นการย�้าเตือน
อย่างต่อเนื่อง
     ด่านองค์กร
        หน่วยงาน องค์กรทั้งภาครัฐและเอกชนสามารถช่วยลด 
อุบัติเหตุบนท้องถนนได้ด้วยการก�าหนดมาตรการ หรือ กฎระเบียบ
ในการดูแลบุคลากรในองค์กรที่ใช้ยานพาหนะ ทุกประเภทเพื่อสัญจร
บนถนน สะพาน ทางเท้า ขอบทาง ให้พ้นจากอันตราย เช่น ก�าหนดให้
ทุกคนต้องสวมหมวกนิรภัย คาดเข็มขัด ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ก�าหนดให้
มกีารตรวจบรเิวณทางเข้าออก รวมถงึก�าหนดบทลงโทษ ภายในองค์กร 
เป็นต้น

เชื่อไหม ทุกคนมีศักยภาพในการเปลี่ยนแปลงสังคมให้ดีขึ้น
 
 ความร่วมมือร่วมใจของทุกคนในสังคมคือปจจัยสําคัญที่ช่วย
ปองกันการเกิดอุบัติเหตุบนท้องถนนได้

20,169 ราย

นัว/ยาร 55
ณามะรปอืรห



นิตยสารสร้างสุข12

หยุดเหล้า เปลี่ยนแปลงสังคมไทย 

 อุบัติเหตุ ความรุนแรง ล่วงละเมิดทางเพศ หลายครั้งเริ่มต้นจากการ
ดื่มแอลกอฮอล์ ทุกภาคส่วนจึงพยายามรณรงค์ให้ลด ละ เลิก เคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์ โดยเฉพาะเม่ือน�้าเมาเข้าแทรกซึมอยู่ในงานประเพณี งานบุญ 
ก็กลายเป็นงานบาป ท�าให้มีการรณรงค์เพื่อเปลี่ยนแปลงวัฒนธรรม ประเพณี 
ให้ปลอดจากน�้าเมา 
 โดยเฉพาะการรณรงค์ในระดับชุมชน พบว่าลักษณะการดื่มเป็นแบบ
สร้างผลกระทบให้กับตนเองและคนรอบข้าง ไม่ใช่การดื่มแบบปาร์ตี้หรือ
เข้าสังคมระดับปกติ ดังนั้น การเข้าไปลด ละ เลิก ในงานบุญ งานประเพณี 
งานศพ งานบวช จึงเป็นสิ่งส�าคัญของการสร้างความเปลี่ยนแปลง 

 ทุกชุมชนสามารถสร้างสิ่งแวดล้อมที่น่าอยู่ขึ้นได้โดยมีวิธี
ไม่ยาก  
 • สร้างคุณค่าให้ผู ้เลิกดื่ม ได้แก่ การเชิญชวนคนในชุมชนร่วม
โครงการท�าความดีด้วยการเลกิเหล้าถวายเป็นพระราชกศุล โดยให้มกีารลงนาม
ปฏิญาณตนร่วมกัน 

ปรับสิ่งแวดล้อม ผู้ที่เคยเลิกเหล้าได้แล้ว แต่สุดท้าย
กลบัมาดืม่อกี สาเหตสุ่วนหนึง่มาจากตนเองยงัอยูใ่น
สภาพแวดล้อมทีส่ามารถเข้าถงึเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ได้ง่าย ดงันัน้การเลกิเหล้าให้ส�าเรจ็ถาวรจงึต้องเลีย่ง
สภาพแวดล้อมที่กระตุ้นให้เกิดความอยากดื่ม เช่น 
กลุ่มเพื่อนนักดื่ม สถานที่อโคจร
ปรับร่างกาย กลุ่มคนดื่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ 
ดื่มเป็นประจ�า และกลุ่มดื่มเป็นบางครั้ง ซึ่งกลุ่มแรก
ต้องการความช่วยเหลือเป็นพิเศษ เพราะหลายคน
ตดิจนเลกิไม่ได้ง่าย ๆ เมือ่เลกิแล้วกม็อีาการข้างเคยีง 
ต้องดแูลร่างกายเป็นพเิศษด้วยการพกัผ่อนให้เพยีงพอ 
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และออกก�าลังกาย
เป็นประจ�า
ฝกจิตใจให้เข้มแข็ง ก�าลังใจจากคนในครอบครัว
มีส ่วนส�าคัญให้นักดื่มกล้าตัดสินเปลี่ยนตัวเอง 
อาจเริม่จากการคยุกบัคนในครอบครวัว่า ถ้าเลกิแล้ว
จะดีอย่างไร คุยกับเพื่อนฝูงถึงข้อดีจากการงดเหล้า 
และชวนเพื่อนให้เลิกดื่มเป็นเพื่อนกัน
หาแรงจงูใจในการเลกิดืม่ การเลกิเหล้าดหีลายอย่าง 
ไม่ว่าจะมีเงินเก็บมากขึ้น มีเวลาอยู่กับครอบครัว
มากขึ้น สุขภาพดีขึ้น สิ่งเหล่านี้คือแรงจูงใจส�าคัญ
ในการ ลด ละ เลิกอย่างต่อเนื่อง

 • สร้างกระแสในชมุชน ได้แก่ เดนิรณรงค์ในชมุชน 
รวมถงึการประชาสัมพนัธ์ ผ่านเสยีงตามสาย หรอืแผ่นป้าย 
 • สร้างเงินออม เมื่อคิดเลิกเหล้าให้น�าค่าเหล้า
ท่ีเคยใช้ทุกวันไปออมแทน  เช ่น เคยกินเหล้าวันละ 
100 บาท ก็เปลี่ยนเป็นเงินออม 100 บาทแทน พอเวลา
ก็มาเปดดูว่าออมเงินได้เท่าไหร่
  • สร้างบญุร่วมกนั ได้แก่ วัดในชุมชนจัดกิจกรรม
วนัพระท�าบญุ และจดัธรรมะเสวนาคนเลกิเหล้า เพือ่ส่งต่อ
แรงบันดาลใจให้แก่กัน
  • สร้างรอยยิ้มให้ชุมชน ด้วยการจัดกิจกรรม
สานสัมพันธ์สามวัย ทั้งเด็ก ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ  ผ่านการเล่น
เกมส์ แข่งขนักฬีา เพือ่ให้คนในชมุชนมคีวามผกูพนัใกล้ชดิ
  • สร้างกําลังใจต่อเนื่อง  จัดตั้งกลุ ่มติดตาม
เยี่ยมบ้าน ให้ก�าลังใจ  ให้ค�าแนะน�าแก้อาการอยากเหล้า
ที่จะท�าให้หันกลับไปดื่มอีก 
 • สร้างค่านิยมใหม่ให้เด็ก ตั้งแต่ โรงเรียนจัด
กิจกรรมปลูกฝังค่านิยมไม่ดื่ม และให้นักเรียนมีส่วนร่วม
แก้ปัญหา ด้วยการก�าลังใจผู้ปกครองไปพร้อมกับชุมชน 
  • สร้างงานเสริมรายได้ โดยให้กลุ ่มคนเลิก
เหล้าท�างานร่วมกันสร้างรายได้ เช่น ท�าลวดสาน ท�าปุย 
ท�าสมุนไพร ควรเป ็นกิจกรรมที่ต ้องใช ้แรง จะได ้
ออกก�าลังกายไปด้วยเพื่อช่วยฟืนฟูสุขภาพ 
  • สร้างเสริมประเพณีท่ีดีให้ลูกหลาน ได้แก่ 
รณรงค์ให้เกิดงานประเพณี งานเลี้ยงที่ปลอดเหล้า 
เพราะงานประเพณีของคนไทยมักจัดเลี้ยงเหล้า

หากคุณอยากเลิกเหล้าเพื่อคนที่รัก ตรงนี้มีวิธี
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คนรุน่ใหม่ไม่ทาํร้ายกนัด้วยควนับหุรี่ 
 กว่าสังคมไทยจะเดินทางมาถึงการที่สถานที่สาธารณะปลอดควันบุหร่ี 
มอีากาศบรสิทุธิใ์นโรงพยาบาล ร้านอาหาร ทีท่�างาน ผ่านการต่อสูด้้วยข้อเทจ็
จริง จนกลายเป็นที่รับรู้ และตระหนัก ว่า ผู้ที่ไม่สูบบุหรี่ ก็ไม่สมควรถูกท�าร้าย
จากควันบุหรี่ 
 ควันบุหรี่มือสอง คือ การที่คนที่ไม่ได้สูบบุหรี่ได้รับควันบุหรี่จากคนอื่น 
และก่อให้เกิดโทษเหมือนกับคนที่สูบบุหรี่ มักพบในคน 2 กลุ่ม กลุ่มแรก 
คือ เด็กที่อยู่ในบ้านที่มีคนสูบบุหรี่ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นพ่อหรือแม่ อีกกลุ่มหนึ่ง 
คือ คนที่ท�างานในที่ท�างานที่มีคนสูบบุหรี่อยู่

• ลูกปวยเพราะบุหรี่ข้างห้อง คุณวนิดา ชื่นใส-ด.ช. อัมมาร ซาอิด 
     “เราอยูในตึกหองเชา 4 ชั้น ในหองอากาศไมคอยถายเท เวลามีคน
สูบบุหรี่ควันจะเขามาภายในหองเรา เขาจะหอบ หนัก ๆ ถึงขั้นช็อกหมดสติ 
ตัวเกร็ง มือ เทา ปาก เปล่ียนเปนสีดํา เลยขอใหเขาอยาสูบบุหรี่ภายในตึก 
เขาก็ชวยเบาเรื่องบุหรี่ลงให เลยรูวา บุหรี่มีแตผลเสีย ทํารายสุขภาพของคน
สูบและคนรอบขาง“
• ลูกปวยเพราะความไม่รู้ คุณวรพล สังสะเกตุ-ปลื้ม-ด.ช. ภาคภูมิ สังสะเกตุ 
   “นองเปนหอบหืดเนื่องจากคุณแมสูบบุหรี่มานานตั้งแตกอนทอง 
ตอนทองบอกสูบแคครึ่งมวน ไมเปนอะไรหรอก อาการลูกเร่ิมเห็นชัดตอน 
1 ขวบ หายใจแลวมีเสียงเหมือนนกหวีดออกจากลําคอ เคยหนักถึงขนาด
เขาหองไอซียู  แมเขาก็เสียใจ เครียด รองไหและอยากเลิกบุหรี่มาก ก็อยากให
เขาเลิกใหไดเพื่อลูก”

 เลิกบุหรี่ใครก็ท�าได้หากตั้งใจพอ แต่ถ้าอยากหาตัวช่วย สายด่วนเลิกบุหร่ี 1600 บริการให้ค�าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญ
ไม่ว่าจะเป็นพยาบาล นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห์ทางการแพทย์ นับถึงวันนี้ช่วยให้คนท่ีติดต่อเข้ามาสามารถเลิกบุหรี่
ได้ถึง 40 เปอร์เซ็นต์

ผลไม้รสเปร้ียว เช่น มะนาว เพราะเป็นผลไม้รสชาติ
จัด มีวิตามินซีสูง เปลือกมีรสเฝื่อน ขม ซ่ึงวิตามินซี
ในมะนาว จะช่วยเปลี่ยนรสชาติของบุหรี่ให้เฝื่อน ท�าให้

ไม่อยากสูบ บุหรี่และลดอาการอยากนิโคตินได้ อีกทั้งยังช่วยขจัด 
คราบบุหรี่ได้อีกด้วย

หญ้าดอกขาว มีฤทธิ์ท�าให้ลิ้นฝาดจนไม่นึกอยากสูบ
บหุรี ่ศนูย์วจิยัและจดัการความรูเ้พือ่การควบคมุยาสบู 
(ศจย.) มหาวทิยาลยัมหดิล พบว่า หากใช้สมนุไพรหญ้า

ดอกขาว ติดต่อกันนาน 2 เดือน สามารถช่วยให้เลิกสูบบุหรี่ได้ถึง 
60 เปอร์เซ็นต์ และยิ่งได้ผลดีหากออกก�าลังกายควบคู่ด้วย

เลิกสูบบุหรี่ เริ่มได้ที่บ้าน ใครๆก็ทําได้ มีตัวช่วยเพียบ
ขอเพียงมีใจพร้อม คุณสามารถเลิกบุหรี่ได้ทันทีด้วยตัวช่วยที่สามารถหาได้ใกล้มือ ดังต่อไปนี้

การนวดกดจุดสะท้อนเท้า การนวดกด
จุดสะท้อนเท้าช่วย กระตุ้นสมองให้หล่ัง
สารเคมีที่ท�าให้รสชาติบุหรี่ผิดปกติ ท�าให้

ไม่อยากสูบบุหรี่ สามารถท�าได้ด้วยตนเอง
สายด่วนเลกิบหุรี ่1600 บรกิารให้ค�าปรกึษา
จากผู ้ เชี่ยวชาญไม ่ว ่าจะเป ็นพยาบาล 
นักจิตวิทยา หรือ นักสังคมสงเคราะห์

ทางการแพทย์ นับถึงวันนี้ช ่วยให้คน ที่ติดต่อเข้ามา
สามารถเลิกบุหรี่ได้ถึง 40 เปอร์เซ็นต์
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    แนวคิดในการด�าเนินโครงการสื่อสารองค์กร 
ภายใต้แนวคดิ “ชวีติด ีเริม่ทีเ่รา” (Live Healthier) 
เพื่อสร้างความเข้าใจบทบาทการด�าเนินงานและ 
เป้าหมายของ สสส. ที่สนับสนุนและส่งเสริมให้ 

คนในประเทศไทยมสีขุภาวะให้กบัประชาชน ผ่านการสือ่สารหลากหลายรปูแบบ โดยศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะได้รบัมอบหมายให้รบัผดิชอบ 
ในการด�าเนินการจัดกิจกรรมสื่อสารองค์กรภายใต้แนวคิด “ชีวิตดี เริ่มที่เรา” (Live Healthier) เพื่อสื่อสาร 
การด�าเนินงานของ สสส. ผ่านการกิจกรรมที่สร้างประสบการณ์ตรงให้ประชาชนเข้ามามีส่วนร่วม เพื่อกระตุ้น 
และจดุประกายให้ประชาชนมเีป้าหมายในการสร้างวถิสีขุภาวะทีด่ใีห้กบัตวัเองและสงัคม เรยีนรูว้ธิใีนการเริม่ต้น
การด�าเนินชีวิตอย่างมีสุขภาวะ ติดตามข้อมูลผ่าน www.thaihealth.or.th/livehealthier

    • ถ้าอยากออกไปวิง่ โดยไม่เคยออกก�าลงักายมาก่อน เดอืนแรก ออกไปเรว็ 
ด้วยความเร็วกว่าปกติ วันเว้นวัน ต่อเน่ืองครั้งละ 30 นาที ส่วนวันที่เว้นการเดิน 
ก็หากิจกรรมที่ได้เคลื่อนไหวร่างกายท�า ระหว่างที่เราออกไปเดินเร็ว จะเริ่มสังเกตเห็น
อาการของร่างกาย เมื่อย เหนื่อย การหายใจ เพื่อให้ร่างกายได้ปรับตัว

 เมื่อครบ 1 เดือน เริ่มปรับเปลี่ยนการออกก�าลังกาย ด้วยการเพิ่มการวิ่งเหยาะ ๆ ในระยะเวลาสั้น ๆ สัก 1-2 นาที สลับกับ 
การเดินเร็ว พร้อมประเมินอาการของตัวเอง บางคนอาจจะพร้อมหลังจากเดินเร็วมา 1 เดือน หรือ วิ่งเหยาะ 1 เดิน แต่บางคน 
ก็อาจใช้เวลาเพิ่มขึ้นตามสภาพความพร้อมของร่างกาย

 แต่ที่แน่นอน คือ คุณชนะแล้วตั้งแต่เริ่มออกมาขยับร่างกาย
 

  • ถ้าอยากเลกิบหุรี ่เริม่จาก “ใจ” มาเป็นล�าดบัแรก แค่ใจพร้อม และตัง้ใจจรงิ กส็ามารถเลกิบหุรีไ่ด้ทนัท ี
เร่ิมด้วยการท้ิงอุปกรณ์ท่ีเก่ียวกับการสูบบุหรี่ไปให้หมด บุหรี่ ไฟแช็ค ที่เขี่ยบุหรี่ จากนั้นเปลี่ยนแปลงตัวเอง 
ด้วยการเลิกท�ากิจกรรมที่ท�าเมื่อตอนสูบบุหรี่ เช่น หากติดการสูบหลังอาหาร ก็หากิจกรรมท�าหลังอาหารแทน
  ระหว่างที่เลิกสูบบุหรี่ ท�าความเข้าใจอาการต่าง ๆ ของตัวเอง เช่น หงุดหงิด อาการอยาก โดยหาตัวช่วยอื่น  

อย่างผลไม้รสเปรี้ยว อย่างมะนาว  ถือว่ามีวิตามินซีสูง เปลือกเฝื่อน ขม ช่วยเปลี่ยนรสบุหรี่ให้ขม และท�าให้ไม่อยากนิโคติน  
หรือ หญ้าดอกขาว ที่มีงานวิจัยว่าช่วยเลิกบุหรี่ได้สูง  จะยิ่งได้ผลดีหากออกก�าลังกายควบคู่ด้วย 
  หากรู้สึกว่า ยากเหลือเกิน ลองโทร สายด่วนเลิกบุหรี่ 1600 ที่มีบริการให้ค�าปรึกษาจากผู้เชี่ยวชาญไม่ว่าจะเป็นพยาบาล  
นักจิตวิทยา หรือนักสังคมสงเคราะห์ทางการแพทย์   พร้อมที่จะช่วยคุณให้ผ่านไปได้

 แต่ที่แน่นอน คือ คุณชนะแล้วตั้งแต่คิดจะเลิกสูบบุหรี่

  • ถ้าอยากเลิกเหล้า เริ่มต้นที่ความตั้งใจ การติดการดื่มเหล้า มาจากฤทธ์ิของแอลกอฮอล์ส่วนหนึ่ง  
และสภาพสังคมอีกส่วนหน่ึง จะท�าได้เมื่อคุณตั้งใจจริง เปลี่ยนสภาพแวดล้อม เริ่มต้นบอกลาวงเหล้า และบอก
เพื่อน ๆ ว่า ถ้ารักก็ช่วยท�าให้เราเลิกได้ด้วยการเลิกชวนดื่ม 
  เมือ่ตัง้ใจจรงิแล้ว ลองสงัเกตร่างกายว่า เราดืม่ระดบัใด โดยเฉพาะผูท้ีด่ืม่ในระดบัเป็นอนัตราย มกัจะเกดิอาการ 

หลังเลิกดื่มทันที จ�าเป็นต้องมีการดูแล อาจจะใช้ ยาไปพร้อม ๆ  รักษาด้วย ก�าลังใจอย่างหนัก ครอบครัวมีส่วนส�าคัญที่จะท�าให้เลิก
เหล้าได้ 
  หากต้องการค�าแนะน�าหรือค�าปรึกษาเพื่อช่วยในการเลิกเหล้าสามารถติดต่อได้ที่หมายเลข 1413 ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา  
เพื่อให้สามารถเลิกเหล้าได้อย่างถูกวิธีและไม่เกิดอาการลงแดง ที่อาจเป็นอันตรายต่อตนเองและคนรอบข้าง 

 แต่ที่แน่นอน คือ คุณชนะตั้งแต่วางแก้วเหล้าลงแล้ว

 เคล็ดไม่ลับ 
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https://www.thaihealth.or.th/
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คนสร้างสุข

 แม้ว่าจะเป็นนักร้องแถวหน้าของเมืองไทย แต่กิจกรรม
ท่ีชอบของพี่ตูน เป็นการเล่นปงปอง จนเข้าร่วมเล่นกีฬาระดับชาติ
มาแล้ว แต่วันหนึ่ง พี่ตูน เล่าว่า มีคนชวนไปวิ่ง แค่อยากให้เป็น
สสีนัของงาน แต่จนมาถงึตอนนี ้การวิง่กลายเป็นส่วนหนึง่ของชวีติ 
และกลายเป็นสิง่ทีช่่วยเหลอืคนมากมาย และใครจะคดิว่า จะมคีนวิง่
จากใต้จรดเหนือ เพื่อคนอื่น

 ตนู เคยเกดิอาการหมอนรองกระดกูคอเคลือ่นเพราะคอนเสร์ิต 
จนหมอห้ามเล่นกีฬาหนัก ๆ เลยหันไปเล่นปงปอง และมีคนชวน
มางานวิ่ง Thaihealth Day Run งานประจ�าปของ สสส.  ระยะทาง 
10 กม. 2-3 กม. แรก ตูน วิ่งฉิ่วสบายแซงทุกคน แต่เมื่อเข้ากิโลที่ 
4-5 ก็หมดแรง ปวดขา ทั้งคนแก่ ผู้หญิง เด็ก แซงขึ้นไปหมด ท�าให้
ตูนรู้สึกถึงสเน่ห์ของการวิ่ง ท�าให้เรียนรู้การวางแผน การฝกซ้อม 
และท�าอย่างจริงจัง มีเหนื่อย มีวิ่งไม่ไหว มีวันขี้เกียจ เขายอมรับว่า 
ท�าได้แค่ 50% ที่ตั้งใจไว้

 มาดร็อกสตาร์แนวหน้าของวงการเพลงไทย โยกหัว 
กระโดดบนเวที ดู เหมาะกับผู้ชายที่ชื่อ อาทิวราห์ คงมาลัย 
หรือ ตูน บอดี้สแลม แต่วันหนึ่งแทบไม่น่าเชื่อว่า ตูน 
หรอื พีตู่น จะกลายมาเป็นคนจดุประกาย และแรงบันดาลใจ
ของคนทั้งประเทศ  ให้อยากเปลี่ยนตัวเอง เพื่อตัวเอง 
และเพื่อคนอื่น

ด้วยการ “วิ่ง”

อาทิวราห์ คงมาลัย
      ผู้จุดพลังสังคม
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 “ก่อนที่จะรู ้จักการวิ่ง ผมไม่คิดว่า ผมจะวิ่ง
มาราธอน  หรือวิ่งเป็นร้อยเป็นพันกิโลได้นะ คือ  
ผมรู ้สึกว ่าสิ่งที่ผมเรียนรู ้จากการวิ่งมากที่สุด  
คอื การได้รู้ว่า คนเราไม่มลีมิติ คนเราถ้าคดิจะท�าอะไร 
ก็สามารถท�าได้ ท�าได้ส�าเร็จด้วย แค่ลงมือท�า เริ่มมัน 
การวิง่สอนให้ผมเรยีนรูว่้า มนัไม่มหีรอก ไอ้ก้าวยาว ๆ   
ก้าวใหญ่ ๆ ความส�าเร็จ ฉาบฉวยแบบชั่วข้ามคืน 
เบตง-แม่สาย มนัไม่มก้ีาวเดยีวถงึหรอก มนัประกอบ
ไปด้วยก้าวเล็ก ๆ  หลายล้านก้าวประกอบกัน”
 ระยะทางเบตง-แม่สาย ยิ่งกว่าความส�าเร็จ 
ท่ีไปถึงจุดหมายมีผู ้บริจาคเงินเพื่อโรงพยาบาล
จ�านวนมาก แต่ยิ่งไปกว่านั้น คือ ทุกก้าวที่วิ่งไป  
จุดประกายให้คนอีกไม่รู้ กี่แสน กี่ล้านคน ให้หันมา 
เห็นความส�าคัญของการมีสุขภาพแข็งแรง 
 อย่างทีพ่ีต่นูบอกไว้ เราจะท�าอะไรให้ส�าเรจ็กไ็ด้ 
แค่เราต้องลงมือท�า!

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

*บทสัมภาษณ์คัดลอกจาก หนังสือ จุดสตาร์ท วิ่งสู่ชีวิตใหม่

 แต่ ตนู กไ็ม่ได้หยดุตวัเอง หรอืล้มเลกิความตัง้ใจ จน ได้ลงสนามแรก 
ของการวิ่งมาราธอน ที่ สสส. สนามจอมบึงมาราธอน และยังคงวิ่ง  
จนได้มาท�าโครงการยิง่ใหญ่ ก้าวคนละก้าว ทีห่าเงนิซือ้อปุกรณ์การแพทย์ 
จาก 1 โรงพยาบาลที่บางสะพาน กลายเป็น 11 โรงพยาบาลทั่วประเทศ 
 หลังจากนั้น การวิ่งของตูน ให้ความสุขที่ยิ่งใหญ่ ไม่ใช่แค่กับตัวเอง 
แต่ยังมีความหมายกับคนอื่น ๆ มากมาย ไม่ว่าคนที่ก�าลังรอเครื่องมือ
แพทย์เพื่อให้ได้รอดชีวิต หรือแม้แต่คนที่เห็นการวิ่งเพื่อคนอ่ืน แล้วลุก
ออกมาวิ่งเพื่อเปลี่ยนตัวเอง ให้เป็นคนที่แข็งแรงกว่าเดิม
 “ผมรู้สึกว่ารูปแบบความสุขของการออกก�าลังกาย มันให้มากกว่า
สุขภาพที่ดี ให้ความสุขทางใจด้วย มันสอนให้เรารู้จักความอดทนด้วย  
การวิ่งอาจจะเหมือนการเล่นเกมนะ เล่นเกมก็จะต้องเอาชนะแต่ละด่าน 
การวิ่งก็เหมือนกัน แล้วเราก็จะพัฒนาตนเองได้ด้วย เพราะการที่เรา
เอาชนะในแต่ละด่านมาได้ ผลก็คือ เราแข็งแรงขึ้น เราผอมลง สุขภาพเรา
ดีขึ้น การท่ีเรารูปร่างหน้าตาดีข้ึน การท่ีเราได้ไปคุยโม้กับเพื่อนว่า เราวิ่ง 
10 กิโลได้เร็วขึ้นนะ มันก็คือการเล่นเกมแหละ มันคือความสุขของผม” 
 พี่ตูน ของใครหลาย ๆ คน ยังเล่าว่า การเป็นนักร้อง กับนักวิ่งนั้น 
เกี่ยวเนื่องกันอย่างแยกไม่ออก 
 “การวิ่งสอนให้ผมได้เรียนรู้ เทียบ เคียงได้กับการท�างานประจ�า 
ของผม อย่างการร้องเพลง การท�าอลับัม้ หรอืการท�างานใหญ่ ๆ  สกัช้นิ ว่า 
ความส�าเรจ็ชิน้ย่อม ๆ หรอืความส�าเรจ็ใหญ่ ๆ สกัชิน้หนึง่เนีย่ มนัประกอบ 
ด้วยความส�าเร็จชิ้นเล็ก ๆ เป็นจิ๊กซอว์ชิ้นเล็ก ๆ มาประกอบกันทุกวัน 
มาราธอนก็เช่นเดียวกัน 42.195 กม. ประกอบไปด้วยการซ้อมก้าวยาว ๆ  
ก้าวสั้น ๆ มัน สอนให้เรารูจ้กัการทุม่เท สอนให้เรยีนรูว่้าไม่มอีะไรฉาบฉวย 
มาราธอนคือการโชว์สิ่งที่คุณซ้อมมาจริง ๆ  ไม่มีค�าว่าบังเอิญ” 
  สุดท้ายคุณตูนยังบอกอีกว่า ตัวเองไม่เคยคิด ว่าจะมีวันนี้ วันที่วิ่ง
ได้หลายพันกิโลเมตร แต่เขาก็ท�าได้แล้ว โดยเริ่มจากก้าวแรก ก้าวเล็ก ๆ 
เหมือนกับคนอ่ืน ๆ   

เตรียมตัวให้พร้อม! 
งานวิ่ง Thaihealth Day Run 2019

ในวันอาทิตย์ที่ 10 พฤษจิกายน 2562 
ตดิตามรายละเอยีดทีเ่ฟซบุก๊แฟนเพจ “วิง่สูช่วีติใหม่”
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สุขรอบบ้าน

   เมื่อพูดถึงเรื่องผลของการออกก�าลังกายในแต่ละช่วงของวันแล้ว คงได้ยินกันมาหลากหลายว่า  
ออกตอนนั้นดี ออกตอนนี้สิดีกว่า และที่ได้ยินบ่อย ๆ คือ “ออกก�าลังกายในตอนเช้าตรู่ให้ผลดีที่สุด” ทว่าไม่ใช่ 
ทุกคนที่สามารถตื่นเช้ามาออกก�าลังกายก่อนไปท�างานในตอนเช้าได้ “แล้วถ้าเปลี่ยนมาออกก�าลังกาย 
หลังเลิกงานจะดีไหม?” “ออกก�าลังกายกลางคืนก่อนนอนจะเป็นอันตรายหรือเปล่า?” 

ออกก�าลังกาย
เช้า หรือ  เย็น ดีกว่ากัน?

 ส�ำหรบัใครทีย่งัคลำงแคลงใจในเรือ่งเหล่ำนีอ้ยู ่มผีลกำรศกึษำ 
ล่ำสุดจำกทมีวจิยัร่วมจำกประเทศเดนมำร์กและประเทศสหรฐัอเมรกิำ
ที่สำมำรถให้ค�ำตอบได้ในขั้นต้น
 ผลกำรวจิยัโดยคณะผูว้จิยัจำกมหำวทิยำลยัแห่งโคเปนฮำเก้น 
ประเทศเดนมำร์ก และทมีผูว้จิยัจำกมหำวทิยำลยัแห่งแคลฟิอร์เนยี 
วิทยำเขตเออร์ไวน์ ได้ตีพิมพ์ในวำรสำรวิชำกำรด้ำนกำรเผำผลำญ
พลังงำนระดับเซลล์ “เซลล์เมตาบอลิซึ่ม” ชี้ว่ำ กำรออกก�ำลังกำย
ในแต่ละช่วงของวันน้ัน มีควำมสัมพันธ์ต่อกำรท�ำงำนของนำฬิกำ
ชีวภำพในร่ำงกำยคนเรำโดยตรง 

  จำกกำรวิจัยในขั้นนี้พบว่ำ  ควำมเชื่อมโยงกัน
ระหว่ำงกำรออกก�ำลังกำยและนำฬิกำชีวภำพในร่ำงกำย  
มผีลกระตุน้กำรเผำผลำญพลงังำนในร่ำงกำยทีแ่ตกต่ำงกนั 
ออกไป โดยมีควำมโดดเด่นกันไปคนละแบบ กล่ำวคือ  
ในขณะท่ีกำรออกก�ำลังกำยในตอนเช้ำ พบว่ำมีผลกระตุ้น 
ให้เกิดกำรเผำผลำญน�้ำตำล และไขมันได้ดีกว่ำ 
 กำรออกก�ำลังกำย ในช่วงเย็นหรือค�่ำ กลับให้ผล 
ในทำงเผำผลำญพลังงำนโดยรวมของร่ำงกำยในชั่วโมง 
ที่ยำวนำนกว่ำผลของกำรออกก�ำลังกำยในตอนเช้ำ

มักจะมีคนบอกว่า
 ตื่นเช้ามาออกก�าลังกายดีกว่า 

หลายคนก็ยังสงสัยว่า
ที่ว่าดีกว่านั้น ดีกว่าอย่างไร
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 โดยกำรวิจัยครั้งนี้ ยังเป็นขั้นกำรทดลองกับหนูทดลองในห้อง
ปฏิบัติกำร และทีมวิจัยร่วมตั้งเป้ำไว้ว่ำ ในขั้นต่อไปจะได้ท�ำกำรวิจัย 
ในคนจริง ๆ ซึ่งในกำรวิจัยในหนูทดลองนี้ นักวิจัยได้ใช้วิธีกำรที่เรียกว่ำ 
ทรำนสครปิโตมิก (transcriptomic) และเมตำโบโลมกิ (metabolomic) 
 ในกำรแยกควำมแตกต่ำงของระดับกระบวนเผำผลำญพลังงำน 
ในร่ำงกำยทีเ่รยีกว่ำ เมตำบอลกิ ออสซลิเลชัน่ (metabolic oscillations)  
ซึ่งตอบสนองต่อกำรออกก�ำลังกำยในตอนเช้ำ และตอนเย็นหรือค�่ำ  
อันเป็นผลเกีย่วโยงกบักำรท�ำงำนของนำฬิกำชวีภำพในร่ำงกำย ซึง่นกัวจิยั 
พบว่ำเป็นกลไกส�ำคัญในกำรควบคุมกำรเผำผลำญพลังงำนในร่ำงกำย 
และไปเกี่ยวข้องกับกำรใช้โปรตีนที่มีชื่อเรียกว่ำ เฮชแอลเอฟ 1 อัลฟ่ำ 
  โจนัส ธู ทรีบำก จำก  มูลนิธิ โนโว นอร์ดิสก์ เพื่อกำรวิจัยด้ำนกำร 
เผำผลำญพลงังำนในระดบัพืน้ฐำน ซึง่เป็นหนึง่ในผูว้จิยัหลกัในกำรศกึษำ 
ครั้งนี้ กล่ำวว่ำ ในขั้นนี้ ยังไม่สำมำรถสรุปได้ว่ำ กำรออกก�ำลังกำย 
ในตอนเช้ำ และตอนเย็นหรือค�่ำ คือ ช่วงเวลำที่ดีที่สุดส�ำหรับผลของกำร
ออกก�ำลังกำย เพรำะทั้งสองช่วงเวลำต่ำงก็มีดีกันไปคนละแบบ
 “เราไม่สามารถพดูได้ว่าอนัไหนจะดทีีส่ดุ ระหว่างการออกก�าลงักาย 
ในตอนเช้า และการออกก�าลังกายในตอนเย็นหรือค�่า เพราะที่เราพบ 
ในการวิจัยในขั้นนี้คือว่า การออกก�าลังกายในสองช่วงเวลานี้ ดูแล้ว 
มทีท่ีาว่าให้ผลดทีีแ่ตกต่างกนัออกไป ถ้าจะให้ตอบจรงิ ๆ ว่าอนัไหนดกีว่า 
จ�าเป็นต้องท�าวิจัยให้ลึกลงไปอีก” นักวิจัยโจนัส กล่ำว
 “ตอนนี้เราก�าลังรอด้วยใจจดจ่อ ว่าเมื่อไหร่จะได้เริ่มการวิจัย 
ในขั้นต่อไป ในคนจริง ๆ เสียที ซึ่งเราเชื่อแน่ว่าจะน�าไปสู่การพัฒนาการ
รักษาผู้ป่วยที่มีปัญหาเรื่องระบบการเผาผลาญในร่างการบกพร่อง
ประเภทต่าง ๆ  ได้ในที่สุด” เขำกล่ำว

 ในระหว่ำงทีท่ัง้โลกก�ำลงัรอผลกำรวจิยัในขัน้ต่อไปของทีมวจิยัร่วม 
จำกประเทศเดนมำร์กและสหรัฐฯ อยู่นี้ นักวิจัยโจนัส แนะน�ำว่ำ ให้เลือก 
เวลำในกำรออกก�ำลังกำยที่เข้ำกับตำรำงชีวิตของตัวเองดีท่ีสุด สะดวก 
ช่วงเวลำไหน กจ็ดัไปเลยช่วงเวลำนัน้ เพรำะประโยชน์จำกกำรออกก�ำลงักำยนัน้ 
นอกจำกผลต่อกำรเผำผลำญพลังงำนในร่ำงกำยแล้ว ยังมีประโยชน์ 
อย่ำงอื่นต่อทั้งร่ำงกำยและจิตใจอีกมำกมำยหลำยประกำร 

 ยกตัวอย่ำงเช่น มีกำรวิจัยเมื่อเร็ว ๆ  นี้งำนหนึ่ง 
ทีพ่บว่ำ กำรออกก�ำลงักำยในตอนเช้ำเพยีงแค่ 30 นำที 
มีผลท�ำให้คนเรำสำมำรถใช้สมองในกำรตัดสินใจ 
ในเรื่องต่ำง  ๆ   ตลอดทั้งวันได้ดีกว่ำ หำกเทียบกับวันที่ 
ไม่ได้ออกก�ำลงักำย หรือพดูได้ง่ำย ๆ  ว่ำ กำรออกก�ำลงักำย 
ตอนเช้ำเพียงแค่คร่ึงชั่วโมงทุกวัน ช่วยให้สมองเรำ
ปลอดโปร่ง และคิดอะไร ๆ  ได้ดีกว่ำ
 ในขณะหลำยคนทีไ่ม่สะดวกกบักำรออกก�ำลงักำย 
ในตอนเช้ำ ก็มักเลือกใช้กำรออกก�ำลังกำยในตอนเย็น
หรือค�่ำของวันเพื่อใช้พลังงำนให้หมดไปก่อนจะถึง 
เวลำนอนหลบัพกัผ่อน โดยหวงัว่ำจะช่วยให้นอนหลบั
สนทิด ีซึง่บำงคนจดัหนกัเหมอืนต้องกำรเผำแบตเตอรี่ 
ในร่ำงกำยให้หมดไปเลย ในขณะที่บำงคนก็เพียงแค่
เลือกเดินย่อยอำหำรหลังทำนมื้อค�่ำ เพื่อให้นอนหลับ
สบำย 
 ตรงนี้ก็แล้วแต่สะดวกใครสะดวกมัน แต่มีข้อ 
ที่ควรค�ำนึงถึงฝำกมำจำกผู้วิจัยอยู่ข้อหนึ่งว่ำ ส�ำหรับ
ผู ้ ท่ี เลือกออกก�ำลังกำยในตอนเย็นหรือค�่ ำนั้น  
ส่ิงท่ีควรใส่ใจอย่ำงหนึ่งคือในเมื่อกำรออกก�ำลังกำย
ในช่วงนี้ของวัน ท�ำให้ร่ำงกำยเผำผลำญพลังงำน 
ในร่ำงกำยในชั่วโมงที่ยำวนำนขึ้น ก็ต้องไม่ลืมที่จะ 
เผื่อเวลำไว้จำกเวลำนอนเช่นกัน 
 เพรำะไม่เช่นนัน้แล้วกำรออกก�ำลงักำยทีห่นกัไป 
ในระยะเวลำสัน้ ๆ ก่อนถงึเวลำเข้ำนอนอำจมผีลรบกวน  
คุณภำพในกำรหลับของคุณก็ได้  ผลที่อำจจะเกิด 
ตำมมำเป็นได้ตัง้แต่ รูส้กึนอนหลบัพกัผ่อนไม่เพยีงพอ 
โดยจะสังเกตได้จำกอำกำรอ่อนเพลียเมื่อตื่นขึ้น 
ในวันถัดไป หรือในบำงรำยอำจจะเกิดอำกำรนอน 
ไม่ค่อยหลับก็เป็นได้เช่นกัน
 จึงต ้องเลือกช ่วงเวลำท่ีเหมำะสมในกำร 
ออกก�ำลังกำย และท่ีสุดแล้ว ไม่ว่ำจะออกก�ำลังกำย 
ในเวลำไหน ก็ย่อมได้ประโยชน์มำกเสมอ



นิตยสารสร้างสุข20

 หลังจากถูกกระแสต่อต้านจากองค์กรรณรงค์ต่อสู้กับปัญหาเรื่องการสูบบุหรี่มากมาย 
ล่าสุด เน็ตฟลิกซ์ ผู้ให้บริการดูหนังและซีรี่ส์ออนไลน์เจ้าดัง ก็ต้องออกมาประกาศให้
คํามั่นสัญญาว่า ในโปรเจคต่อ ๆ ไป เน็ตฟลิกซ์ จะจํากัดจํานวนฉากที่ให้เห็นภาพ
การสูบบุหรี่หรือใช้บุหรี่ไฟฟ้า เฉพาะในฉากที่จําเป็นถึงท่ีสุดในแง่ของการคงความเป็น
ศลิปะในการเล่าเรือ่งด้วยภาพเท่านัน้ และหากตอนใดท่ีจาํเป็นต้องมฉีากสบูบหุร่ีหรือใช้
ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ซีรี่ส์ตอนนั้นก็จะถูกจัดเรตให้ผู้ชมใช้วิจารญาณในการรับชม 
 เพราะถึงแม้ว่าจะให้ความสําคัญในด้านศิลปะในการเล่าเรื่องด้วยภาพผ่านตัวละคร
เคลื่อนไหวบนจอ แต่เน็ตฟลิกซ์ก็ตระหนักถึงความสําคัญของอิทธิพลของภาพการสูบบุหรี่
บนจอ ต่อความอยากรู้อยากลองยาสูบในหมู่เยาวชนด้วยเช่นกัน
 ด้านเฟซบุก๊ได้ปรบัปรงุนโยบายล่าสดุ ห้ามไม่ให้มกีารจาํหน่ายทัง้ผลติภณัฑ์ยาสบูและแอลกอฮอล์ระหว่างผูใ้ช้เฟซบุก๊
และอินสตาแกรม รายบุคคลด้วยกัน พร้อมระบุว่า ก่อนหน้านี้เฟซบุ๊กได้ ออกนโยบายห้ามไม่ให้จําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบ
และแอลกอฮอล์ ในพื้นที่สําหรับทําการค้าขายสินค้าผ่านทาง มาร์เก็ตเพลส ของเฟซบุ๊กไปก่อนแล้ว 
             ส่วนอเีบย์นัน้ได้ออกมาชีแ้จงในคราวเดยีวกนันีว่้า อนญุาตให้มกีารซือ้ขายแอลกอฮอล์ได้เฉพาะในกรณทีี่
               ผู้จําหน่ายมีใบอนุญาตจําหน่ายไวน์อย่างเป็นทางการอยู่แล้วเท่านั้น นอกนั้นก็ไม่ให้จําหน่ายเช่นกัน

               นับตั้งแต่วันที่ 15 กรกฎาคม เป็นต้นมา ทางการเมืองเดย์ตัน รัฐโอไฮโอ ประเทศสหรัฐอเมริกา
ได้ดําเนินนโยบายใหม่ ไม่จ้างคนที่สูบบุหรี่ หรือใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิดเข้าทํางาน เป็นพนักงาน

ใหม่เด็ดขาด โดยมีเหตุผลสําคัญสนับสนุนการตัดสินใจครั้งนี้คือ เพื่อปกป้องสุขภาพของพนักงาน
ที่ไม่สูบบุหรี่
   สือ่ท้องถิน่  เดย์ตนัเดลีน่วิส์ รายงานว่า  บหุรีไ่ฟฟ้า ไปป์ หรอืยาสบูแบบเคีย้ว หรอือะไรกต็าม 
นับรวมอยู่ในข้อห้าม เร่ืองการจ้างพนักงานของทางการของเมืองโดยท้ังส้ิน ซึ่งแน่นอนว่าเมื่อมี

ข้อห้ามมาอย่างชัดเจนเช่นนี้ ก็ต้องมีวิธีการในการตรวจสอบว่า ผู้สมัครงานคนใดใช้หรือไม่ใช้
ผลิตภัณฑ์ยาสูบตามที่เป็นข้อต้องห้ามและเงื่อนไขการไม่จ้างงานหรือไม่ โดยกําหนดให้มีการตรวจหา

ร่องรอยของ สารนิโคติน และยาสูบก่อนจะรับเข้าทํางาน 
 เหตุผล คือ  เพื่อเป็นการไม่ไปตัดสิทธิ์ในการได้งานของผู้สมัครท่ีอาจเคยสูบบุหร่ี หรือใช้ยาสูบในรูปแบบต่าง ๆ มาก่อน
และตัง้ใจเลิกสูบ แต่ ผลในการตรวจยงัเป็นบวก และผูน้ัน้มคีณุสมบตัด้ิานอืน่ทีเ่พยีงพอต่อการจ้างงาน ทางการเมอืงฯ กย็งัให้โอกาส
ในการเข้าร่วมโปรแกรมเลิกบุหรี่ ซึ่งจะจัดให้ทําสําเร็จเรียบร้อยในระหว่างช่วงติดโปรประเมินผลงาน
  หากสามารถเลิกได้สําเร็จ ก็ได้รับการจ้างงานต่อ แต่หากไม่สําเร็จก็จําเป็นต้องเลิกจ้างไปตามระเบียบ โดยระเบียบใหม่น้ี
ออกมาในช่วงเดียวกันกับที่ ทางการรัฐโอไฮโอ ได้ผ่านกฎหมายขึ้นอายุขั้นตํ่าของผู้ซื้อและสูบบุหรี่ขั้นตํ่าเป็น 21 ปี จาก เดิม 18 ปี 
ซึ่งจะมีผลบังคับใช้ในเวลา 3 เดือนหลังจากวันประกาศในเดือน กรกฎาคม ทั้งนี้ รัฐโอไฮโอ นับเป็นรัฐในลําดับที่ 18 ของสหรัฐฯ 
ที่ได้พิจารณาขึ้นอายุขั้นตํ่าของผู้ซื้อและสูบบุหรี่เป็น 21 ปี โดยมุ่งหวังลดจํานวนนักสูบหน้าใหม่

              นับตั้งแต่วันที่ 15 กรกฎาคม เป็นต้นมา ทางการเมืองเดย์ตัน รัฐโอไฮโอ ประเทศสหรัฐอเมริกา

ผลิตภัณฑ์ยาสูบตามที่เป็นข้อต้องห้ามและเงื่อนไขการไม่จ้างงานหรือไม่ โดยกําหนดให้มีการตรวจหา

 หลังจากถูกกระแสต่อต้านจากองค์กรรณรงค์ต่อสู้กับปัญหาเรื่องการสูบบุหรี่มากมาย  หลังจากถูกกระแสต่อต้านจากองค์กรรณรงค์ต่อสู้กับปัญหาเรื่องการสูบบุหรี่มากมาย 

เคลื่อนไหวบนจอ แต่เน็ตฟลิกซ์ก็ตระหนักถึงความสําคัญของอิทธิพลของภาพการสูบบุหรี่เคลื่อนไหวบนจอ แต่เน็ตฟลิกซ์ก็ตระหนักถึงความสําคัญของอิทธิพลของภาพการสูบบุหรี่

สุขไร้ควัน

เน็ตฟลิกซ์ยอมหั่นฉากสูบบุหรี่ใน ซีรี่ย์ดัง สเตรนเจอร์ ธิงส์ 3

เมืองเดย์ตันรัฐโอไฮโอ กร้าว ไม่จ้างสิงห์อมควันทํางาน
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 ไม่ใช่เพียงแต่ ควันบุหรี่มือสอง นํ้าเมา ก็เช่นกันที่แม้ว่าเราไม่ได้ดื่ม แต่ผลจากการดื่มก็สร้าง
ผลกระทบได้ไม่แพ้กนั   ฉะนัน้นกัวจิยัจงึเรยีกผลจากการดืม่แอลกอฮอล์แบบนีว่้า “ฤทธิแ์อลกอฮอล์
มือสอง” ซึ่งหลายครั้งเกิดผลกระทบกับเหยื่อจะรุนแรงกว่าผลต่อผู้ดื่มเองเสียอีก 
 โดยเฉพาะผลจากแอลกอฮอล์มือสองที่มาในรูปของความรุนแรง การทําร้ายร่างกายผู้อื่ืน 
โดยเป็นผลการวิจัยจาก กลุ่มวิจัยปัญหาเรื่องแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ รีเซิร์ส กรุ๊ป ซึ่งได้ตีพิมพ์
ในวารสารวิชาการด้านการศึกษาเกี่ยวกับปัญหาแอลกอฮอล์และสารเสพติด ช่ือว่า เจอร์นัล 
ออฟ สตัดดี้ ออน แอลกอฮอล์ แอนด์ดรักส์ 
 ทั้งนี้ งานวิจัยชิ้นนี้พบว่า ประชากรชาวอเมริกันจํานวนมากถึง 1 ใน 5 คนต้องตกเป็นเหยื่อ
ของฤทธิ์แอลกอฮอล์มือสอง ที่มาในหลากหลายรูปแบบด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นความเสียหายต่อทรัพย์สิน การข่มขู่ข่มเหง ปัญหา
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ปัญหาเรื่องการเงินระหว่างกัน 
 การศึกษาครั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่างทั้งส้ิน 8,750 คน เป็นคนวัยผู้ใหญ่ในประเทศสหรัฐอเมริกา ท่ีตอบแบบสอบถามของ
นักวิจัยผ่านทางการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ในปี 2558 โดยคน 1 ใน 5 คนท่ีร่วมการสํารวจและวิจัยนี้ระบุว่า ได้ตกเป็นเหยื่อ
ของฤทธิ์นํ้าเมามือสองนั้น อย่างน้อย 1 ครั้งในรอบปีที่ผ่านมา 
 โดยพบว่าผู้หญิงมักตกเป็นเหย่ือฤทธิ์นํ้าเมามือสองในรูปแบบของการถูกทําร้ายร่างกาย การล่วงละเมิดทางเพศ ปัญหา
ทางการเงินที่เกิด จากคนเมา ซึ่งโดยมากก็เป็นคู่ครองของตัวเองมากกว่า  ส่วนเหยื่อผู้ชายโดนผลกระทบจากฤทธิ์นํ้าเมามือสอง
จากคนแปลกหน้ามากกว่าผู้หญิง

         เมื่อต้นเดือนสิงหาคมท่ีผ่านมานี้มีข่าวใหญ่โตท่ีประเทศสก๊อตแลนด์ เมื่อมีนักบิน
หนุม่ใหญ่สองนายซึง่ทาํงานให้กบัสายการบนิระดบัชาตสิหรฐัอเมรกิา อย่างยใูนเตด็แอร์ไลน์ 

ตรวจแอลกอฮอล์ก่อนข้ึนบินไม่ผ่าน ท่ีสนามบินกลาสโกว์ ซึ่งเป็นการทดสอบก่อนที่
ทั้งคู่ ต้องทําหน้าที่นําเครื่องขึ้นบินไปยังรัฐนิวยอร์ก ประเทศสหรัฐอเมริกาในเที่ยวบิน 
9 โมงเช้าวันนั้น   โดยเจ้าหน้าที่ตํารวจสก๊อตแลนด์ยืนยันว่า ได้รับแจ้งให้มาดําเนินคดี

กับสองนักบินดังกล่าวที่สนามบินในเวลา 7.35 น. 
        นักบินคู่ดังกล่าวมีการเปิดเผยข้อมูลเพียงว่า คนหนึ่งอายุ 45 ปี ส่วนอีกคนอายุ 61 ปี 

หลงัจากโดนควบคมุตวัไว้ เพราะตรวจแอลกอฮอล์ไม่ผ่าน ทัง้คูก่ต้็องถกูดาํเนนิคดส่ีงตวัขึน้ศาล
ในข้อหา ละเมิดพระราชบัญญัติความปลอดภัยทางการขนส่งและรถไฟ ของสก๊อตแลนด์ไปตามระเบียบ 
 ด้านโฆษกสายการบินยูในเต็ดแอร์ไลน์ ได้กล่าวกับหนังสือพิมพ์เดอะซันออนไลน์ ว่า สายการบินเน้นเสมอ
ถึงหลักความปลอดภัยสูงสุดของทั้งผู้โดยสารและลูกเรือทุกคน ฉะนั้น พนักงานบนเคร่ืองทุกคนต้องมีความรับผิดชอบ
ต่อมาตรฐานความปลอดภัยสูงสุด และปฏิบัติตามกฎว่าด้วยความปลอดภัยทางการบินด้วยเช่นกัน 

 ไม่ใช่เพียงแต่ ควันบุหรี่มือสอง นํ้าเมา ก็เช่นกันที่แม้ว่าเราไม่ได้ดื่ม แต่ผลจากการดื่มก็สร้าง

 ทั้งนี้ งานวิจัยชิ้นนี้พบว่า ประชากรชาวอเมริกันจํานวนมากถึง 1 ใน 5 คนต้องตกเป็นเหยื่อ

สุขเลิกเหล้า

ชาวอเมริกัน 1 ใน 5 รับกรรมแอลกอฮอล์มือสอง

นักบินยูไนเต็ดแอร์ไลน์ ถูกจับเมาก่อนขึ้นบิน 

        เมื่อต้นเดือนสิงหาคมท่ีผ่านมานี้มีข่าวใหญ่โตท่ีประเทศสก๊อตแลนด์ เมื่อมีนักบิน        เมื่อต้นเดือนสิงหาคมท่ีผ่านมานี้มีข่าวใหญ่โตท่ีประเทศสก๊อตแลนด์ เมื่อมีนักบิน

หลงัจากโดนควบคมุตวัไว้ เพราะตรวจแอลกอฮอล์ไม่ผ่าน ทัง้คูก่ต้็องถกูดาํเนนิคดส่ีงตวัขึน้ศาลหลงัจากโดนควบคมุตวัไว้ เพราะตรวจแอลกอฮอล์ไม่ผ่าน ทัง้คูก่ต้็องถกูดาํเนนิคดส่ีงตวัขึน้ศาล
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คนดังสุขภาพดี

  “คนท่ีมีร่างกายที่แข็งแรง ควบคู่กับการมีสุขภาพจิตใจที่ม่ันคง มองไปทางไหนก็เห็นแต่มุมที่ให้พลังใจทั้งตัวเองและคนอ่ืน
อยู่เสมอ ๆ  นั้น ถือได้ว่าโชคดีมาก” “แพต” ชญานิษฐ์ ชาญสง่าเวช นักแสดงวัยรุ่น บอกนิยามการมีสุขภาพดี
  แพต บอกเล่าวธิกีารดแูลจติใจตวัเองให้ฟังว่า โชคดทีีม่พ่ีอเป็นต้นแบบของการมคีวามสขุกบัเรือ่งเลก็ ๆ น้อย ๆ สอนให้มองเรือ่งต่าง ๆ 
ให้เป็นเร่ืองง่าย รู้จักตัวเอง เพียงพอกับตัวเอง พอโตขึ้นมาตนก็ยังรู้สึกว่าจริง ๆ แล้ว ความสุขเป็นสิ่งที่อยู่รอบตัว ไม่ได้หายากหรือต้อง
ไขว่คว้าจากที่ไหน 
    ความสุขของ แพต เกิดขึ้นจากการได้กินอาหารอร่อย ได้ให้ของขวัญหรือให้ความสุข
กบัตวัเองบ้าง พาตวัเองไปนวดผ่อนคลายหลงัจากทีท่าํงานมาทัง้อาทติย์ อย่างช่วงนี้
กซ็ือ้ดอกไม้ให้ตวัเอง เรือ่งแบบนีก้ช่็วยเตมิเตม็ความสขุให้เราได้เหมอืนกนั 
ที่สําคัญคือถ้ารู้สึกอย่างไรจะปล่อยความรู้สึกนั้นออกมา ทั้ง สุข เศร้า 
โกรธ หรือเสียใจ เพราะหากยิ่งฝืนก็จะยิ่งกดดันและทุกข์มากกว่าเดิม
  “เมื่อก่อนเคยวางเป้าหมายไว้ใหญ่มาก ตัวเองก็รู้สึกว่ามันเหนื่อย 
ไม่มีความสุข พอผิดพลาดนิดหน่อยก็จะเครียดบ้าง ตัดพ้อหรือนอยด์บ้าง 
ช่วงหลัง ๆ จึงเปลี่ยนวิธีคิด ลองย่อเป้าหมายให้เล็กลง อย่างเรื่องงานเรา
ก็เปลี่ยนมุมมองว่า ทุก ๆ โอกาสที่เข้ามาเราต้องพร้อมก่อนแล้วค่อยกระโจน
เข้าไปทําให้ดีแบบสุดตัว” 
  ส่วนเรื่องทัศนคติและการสร้างแรงบันดาลใจ แพต มักจะคอยหาหนังสือดี ๆ  
มาอ่าน เพราะเธอชอบวิธีการเขียนของนักเขียนที่ถ่ายทอดผ่านตัวอักษร ทําให้เธอ
ได้รับพลังงาน แนวคิด ประสบการณ์ คําสอนต่าง ๆ  ผ่านการอ่านอยู่เสมอ
  เมื่อหันมาถามถึงการดูแลสุขภาพร่างกาย สาวแพต บอกว่า “การมีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรง ถือเป็นโชคที่ดีมาก สําหรับเธอนี่คือนิยามของคําว่า “ชีวิตดี” 
ซึ่ง “แพต” มองว่า การมีสุขภาพใจและกายที่แข็งแรงเป็นสิ่งที่ต้องมีคู่กัน เธอมักจะ 
Workout เล็ก ๆ  น้อย ๆ  และให้ความสําคัญกับเรื่องอาหารการกินเป็นหลัก
  “แพตพยายามไม่กินอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ (Unhealthy Food) กับร่างกาย 
จึงเลือกกินอาหารคลีนท่ีมีสัดส่วนของโภชนาการครบ 5 หมู่ ไม่หนักไปทางอย่างใด
อย่างหนึ่ง ซึ่งพอกินติดต่อมาเป็นปีก็เห็นผลว่าหลาย ๆ อย่างดีขึ้น ที่สําคัญเลยคือ
ช่วยเรื่องระบบย่อยอาหารและการเผาผลาญ หลายคนอาจจะคิดว่าอาหารคลีน
ไม่อร่อย แต่แพตว่า ถ้าเราเลือกร้านที่ทํารสชาติใกล้เคียงกับความชอบ หรือสามารถ
ทําด้วยตัวเองได้ ก็จะทําให้ได้กินอาหารที่ดีมีประโยชน์เพิ่มขึ้น เป็นการกินแบบ
มีความสุข ไม่ต้องฝืน ถือว่าได้ลงทุนให้กับสุขภาพร่างกายตัวเองสักหน่อย และดี
ต่อสุขภาพของเราด้วย”
  แท้จริงแล้วการมีสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตใจที่แข็งแรงก็ถือเป็น
เรื่องเดียวกัน เพราะการป่วยใจจะเป็นจุดเริ่มต้นที่ทําให้ร่างกายป่วยตามได้ 
แต่หากเรามีจิตใจที่เข้มแข็ง มองเห็นแต่ด้านที่ดี มุมที่มีพลังงานบวกต่อให้
ปัญหาที่เข้ามาจะหนักสักแค่ไหนก็จะผ่านไปได้ด้วยจิตใจที่พร้อมสู้ต่อไป
นั่นเอง

  หนึง่ในนกัแสดงวยัรุน่หญงิ ทีเ่รยีกได้ว่าครบรส ทัง้ถ่ายทอดบทบาททีไ่ด้รบัอยา่งลงตวั มีความน่ารกั สดใส 
กวนนิด ๆ เท่หน่อย ๆ และมีเอกลักษณ์ทางการแต่งกาย “แพต ชญานิษฐ์” ต้องติดหน่ึงในลิสต์ไอดอลด้านนี้
อย่างแน่นอน

สดใสไปกับ “แพต ชญานิษฐ์” 
                        ใส่ใจลุกส์ เก๋  พร้อมสุขภาพ ดี
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สุขลับสมอง

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

 อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน   มาร่วมกัน
แชร์วิธีเปลี่ยนแปลงตัวเองว่า มีเคล็บลับ หรือเทคนิค
อย่างไร 

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งคําตอบ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 5 ตุลาคม  2562 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับเสื้อ “ชีวิตดีเริ่มที่เรา” ไปเลย 
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