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แจก
ฟรี!

เรียนรู้ ชีวิตดี ตลอดปีใหม่
    สร้างบ้านอบอุ่น ด้วย 5 ดี
        รู้จักผู้นําชุมชน เปี่ยมสุข



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

  วัน เวลา ค่อย ๆ  หมุนผ่านไปอีกปี เรื่องใด ๆ  ที่เกิดขึ้นไปแล้ว ย่อมมีมุมดี
ให้เรียนรู้เสมอ เพียงแค่หาให้พบเท่านั้น

 การตั้งปฏิญญาปีใหม่ หรือ New Year’s Resolution เปนแนวคิดที่ช่วยให้เรามี
หลกัในการด�าเนนิชวีติ ปกธงเปนเปาไว้เปนระยะ เปนจดุมุง่หมายในการเดนิทางในแต่ละระยะ 
แต่ละช่วงปี
 ไม่ว่าเปาหมายจะเปนอะไร อย่าลมืให้ก�าลงัใจตวัเองบ่อย ๆ  ว่า เราท�าได้ ถอืเปนเชือ้เพลงิ
ชั้นดี ที่จะผลักดันให้เราเริ่มก้าวออกไป ไม่ใช่เพียงแต่มองธงที่ปลิวอยู่ในสายลมเท่านั้น 
 ในปีทีผ่่านมา สสส. ได้เปนก�าลงัใจให้หลาย ๆ  คน ลกุขึน้เปลีย่นแปลง ท้าทายตวัเอง ว่า 
“ชีวิตดีเริ่มที่เรา” 
 ในปีหน้า หลายท่านคงได้รับสารท่ี สสส. ชวนคนไทยมาจับตาแนวโน้มสุขภาพ
คนไทย หรือ “ThaiHealth Watch จับตา 10 ประเด็นพฤติกรรมสุขภาพคนไทย ป 2563” 
ประเด็นที่เลือกมีที่มาจากการเชื่อมโยงองคความรู้ใน 3 ส่วน ประกอบด้วย สถานการณ
สถิติสุขภาพ (Situation) ซึ่งมาจากแนวโน้มการสูญเสียปีสุขภาวะจากรายงานต่าง ๆ 
บวกกับการจับกระแสความสนใจท่ีมีการพูดถึงผ่านส่ือสังคมออนไลน (Social Trend) 
เพื่อศึกษาแนวโน้มความสนใจของคนในสังคม รวมท้ังเจาะลึกถึงพฤติกรรมของคนไทย
ในแต่ละประเด็น และข้อเสนอทางออกต่อปญหา (Solution) จากงานของ สสส. และภาคี 
ทั้งในระดับปจเจกบุคคลที่สามารถน�าไปใช้ได้จริงและข้อเสนอแนะทางสังคม
 ทั้งสิบประเด็นที่เลือก ได้แก่
 1. “แค่เครียดหรือซึมเศร้า” ปี 2562 ทุก 1 ชั่วโมงจะมีคนพยายามฆ่าตัวตาย 
6 ราย กลุ่มเด็กเยาวชนที่ฆ่าตัวตายส�าเร็จถึง 300 ราย เราจะดูแลความเครียดและอาการ
ซึมเศร้ากันอย่างไร?
 2. “ภัยคุกคามออนไลน์” ยิ่งเสพติดออนไลน ยิ่งเสี่ยงสูง ในยุคที่เด็กใช้เวลา
กับอินเทอรเน็ตเฉล่ียวันละ 10.2 ชั่วโมง พบว่า เด็ก 31% เคยถูกกลั่นแกล้ง (bully) 
ทางออนไลน 
      3. “กลัวท้องมากกว่าติดโรค” อัตราคลอดของแม่วัยรุ่นลดลง แต่อัตราการติดโรค
ทางเพศสัมพันธเพิ่มขึ้นถึง 3 เท่าตัว
 4. “E-Sport” กลายเปน 1 ใน 5 อาชีพในฝนของเด็กไทย แต่ก็พ่วงปญหาภาวะ
โรคติดเกม การพนันออนไลนและปญหาสุขภาพมาด้วย
 5. “ชีวิตบนท้องถนน ทางเลือกทางรอดในการเดินทาง” แม้แนวโน้มการใส่
หมวกกันน็อกจะเพิ่มขึ้น แต่ยังไม่ถึง 50% เด็กที่ศีรษะยังบอบบางสวมเพียง 8% เท่านั้น
 6. “พฤติกรรมกินอยู่อย่างไทย” เนื่องจากการเสียชีวิต 3 อันดับแรกของคนไทย 
ยังคงเปนโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง แต่การกินของคนรุ่นใหม่ยังเน้นรูปลักษณและอาหารรสชาติ
จัดจ้าน 

 7. “กัญชาเมือ่ใช้เป็นยารกัษาโรค” 
หลังจากที่กัญชาได้รับการปลดล็อก
อนุญาตให้ใช้ทางการแพทยเพื่อการ
รักษาผู้ปวย ยังมีเรื่องที่ทั้งวงวิชาการ
และสังคมต้องเรียนรู ้และตัดสินใจ
ร่วมกันอีกหลายประเด็น
    8. “Fake News สุขภาพ” จาก
การส�ารวจบนโลกออนไลนถงึข่าวปลอม
สุขภาพที่มียอดแชรสูง กลุ่มผู้สูงอายุ
ตกเปนเหยือ่และแชรข่าวปลอมมากทีส่ดุ 
 9. “ชวีติตดิฝุน่อนัตราย” PM2.5 
เปนสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 5 ของ
ประชากรโลกในปี 2558
    10. “ขยะอาหาร อาหารส่วนเกิน” 
คนไทยสร้างอาหารส่วนเกิน และขยะ
อินทรียที่บางส่วนเปนขยะอาหารเฉลี่ย
ปีละ 254 กิโลกรมัเปนอย่างน้อย ขณะที่
ยังมีคนอดอยากจ�านวนมาก
 ดูรายละเอียดของปญหาและ
ทางออกทั้งสิบเรื่องได้จาก http://
resourcecenter.thaihealth.or.th/
Thaihealthwatch
 ปีใหม่นี้ นอกจากมาตั้งปฏิญญา
สขุภาพปีใหม่ของชวิีตท่านแล้ว มาช่วยกนั
จับตาประเด็นปัญหาสุขภาพข้างต้น 
ของตัวท่าน ครอบครัวและสังคม เพื่อ
ร่วมกันคิดและลงมือทําเพื่อแสวงหา
ทางออกสู่สุขภาวะที่ดีด้วยกันนะครับ
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สุขประจ�ำฉบับ

​	 ความสขุจากส่งท้ายปีเก่าต้อนรบัปีใหม่ ยงัอบอวลอยู ่ถอืเป็นช่วงเวลาแห่งการตนุพลงั 
ให้พร้อมที่จะเดินทางออกไปพบความสุขตลอดทั้งปี​ และช่วงเวลาแบบนี้ หลายคนกดปุ่ม 
รสีตาร์ทตวัเอง เพือ่เริม่ต้นใหม่อกีครัง้ อะไรทีต่ัง้ใจไว้ แล้วยงัท�ำไม่ส�ำเรจ็ ตราบทีเ่รายงัหายใจ 
เรายังเริ่มต้นใหม่ได้เสมอ 

สุขภาพดี ปี 63
ชีวิตดี เริ่มได้ เริ่มที่เรา

เวลา​เป็นสิ่งมหัศจรรย์​ เพียงพริบตาเดียวก็ก้าวเข้าสู่ปีใหม่แล้ว
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 แน่นอนว่ำ ปใหม่นี้  เรำอยำกเห็นทุกคนมีสุขภำพดี เริ่มต้น
จำกกำรเปลี่ยนแปลงตัวเอง เพรำะ เรำเชื่อว่ำ ไม่มีใครจะล้มเหลว
ตลอดไปได้ วันที่เรำลุกขึ้นเริ่มเปลี่ยนแปลงตัวเองเรำก็ก้ำวไปสู่
ชัยชนะแล้ว 

  เช่นเดียวกับ  แคมเปญ “ Live Healthier ชีวิตดีเร่ิมท่ีเรา”  
ในวำระครบรอบ 18 ป ของส�ำนกังำนกองทนุสนบัสนนุกำรสร้ำงเสรมิ
สุขภำพ (สสส.) มีเป้ำหมำยคือ กำรเปล่ียนแปลงชีวิตของคนไทย
ให้ดีขึ้น ด้วยกำรเริ่มต้นที่ตัวเอง ผ่ำน 8 เรื่องใกล้ตัวท่ีอยู่ในชีวิต
ประจ�ำวนั ตัง้แต่เรือ่งสุขภำพกำย สขุภำพใจ ควำมสมัพนัธ ์เพศศกึษำ
ไปจนถึงกำรเปลี่ยนแปลงสังคม ซึ่งเป็นกำรรวบรวมสิ่งที่ สสส. 
ท�ำมำตลอดให้กลำยเป็น How to ดี ๆ ที่แนะน�ำเคล็ดลับกำรท�ำให้
ชีวิตดีแบบครบทุกด้ำน
 Live Healthier ไม่ได้พูดถึงแค่สุขภำพทำงกำยดี แต่มองเป็น
องค์รวมคือ ทั้งกำย จิต ปญญำ  สังคม  สสส. อยำกให้ทุกคน
แค่เริ่มต้น เริ่มคิด เริ่มตั้งเป้ำหมำย แล้วลงมือท�ำ โดยเริ่มต้นที่เรำ 
ไม่ หวังพึ่งคนอื่น ก็สำมำรถท�ำให้ชีวิตดีขึ้นได้  

 ปใหม่แบบนี้ เราอยากชวนทุกคนมาเรียนรู้ เร่ิมต้นใหม่ 
สร้างสุขภาพดีไปด้วยกัน

    แต่ถ ้ำยังไม่รู ้ว ่ำจะตั้งเป้ำอะไร ให้เริ่มจำกถำมตัวเองว่ำ 
เรำอยำกเห็นตัวเองมีควำมสุขแบบไหน   อยำกเป็นคนที่สุขภำพดี 
อยำกเป็นคนที่มีเงินเก็บ อยำกเป็นคนที่ได้ไปเที่ยวสถำนท่ีใหม่ ๆ 
แบบไหนที่คุณอยำกเป็น 

 หลำยปแล้วที่เรำชวนให้คุณร่วมกันตั้งเป้ำหมำยในช่วงปใหม่ไปพร้อมกัน เพรำะเป้ำหมำยเหล่ำนั้นเป็นเหมือนกำรตั้งจีพีเอส
ให้ได้ใช้ชีวิตแบบไม่หลงทำง หรืออย่ำงน้อยก็ช่วยให้เรำเดินไปในเส้นทำงที่หวังไว้ได้ใกล้เคียงที่สุด ไม่ว่ำจะเป็น แง่สุขภำพ กำรเงิน 
ครอบครัว
 เป้ำหมำยหลัก ๆ ที่ผู้คนมักปกธงไว้ว่ำ “ฉันจะทําให้ได้” ส่วนใหญ่จะเป็นเรื่องสุขภำพ 
กำรเงิน และกำรจัดกำรชีวิตให้เกิด work life balance  ซึ่งสุดท้ำยแล้วหำกจัดกำร
ควำมสมดุลได้ ก็จะส่งผลให้มีสุขภำพที่ดีด้วยเช่นกัน  
 สสส. ติดตำมสถำนกำรณ์สุขภำพ  หำทำงแก้ปญหำ หำทำงเลือกให้กับประชำชน
มำตลอดระยะเวลำ 18 ป เรำได้พบว่ำ ปจจุบันคนไทยเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง 
(NCDs) และเป็นสำเหตุกำรตำยล�ำดับต้น ๆ ไม่ว่ำจะเป็นคนในเมือง หรือคนในชนบท 
โรค NCDs ก็ลุกลำมเข้ำไปถึง เพรำะพฤติกรรมของคนที่เปลี่ยนแปลงไป เรำกินอำหำร
ไขมนัสูง เคม็จดั หวำนจดั ออกก�ำลงักำยไม่เพยีงพอ เครยีด และเผชญิกบัปญหำสิง่แวดล้อม 
จนท�ำให้เกิดโรคจำกพฤติกรรมมำกขึ้น 

   เริ่มต ้นจำกกำรลิสต ์รำยกำรว ่ำ ป ที่ผ ่ำนมำ 
เจออะไรมำบ้ำง ดแีละไม่ด ีชอบและไม่ชอบ เมือ่ได้ค�ำตอบ
แล้วลองพจิำรณำว่ำ ประสบกำรณ์ทีเ่กดิขึน้ในปทีผ่่ำนมำ 
ท�ำให้เรำมีควำมสุขหรือไม่ ยังอยำกให้เกิดขึ้นต่อไป
แค่ไหน ประสบกำรณ์เหล่ำนั้น จะน�ำมำเป็นค�ำตอบกำร
ตั้งเป้ำหมำยในปถัดไปได้   
 ปญหำคือ หลำยคนคิดว่ำยังไงก็ท�ำไม่ได้ตำม
เป้ำหมำย ก็เลยไม่ลงมือท�ำเอำเสียดื้อ ๆ  
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 ผลกำรส�ำรวจในวำรสำร Clinical Psychology ของมหำวิทยำลัย Scranton พบว่ำ คนกว่ำ 45% มี “ปณิธานปีใหม่” 
(New Year’s resolution) แต่กลับมีเพียง 1 ใน 5 เท่ำนั้นที่มุ่งมั่นจะท�ำปณิธำนที่ตั้งไว้ให้ส�ำเร็จ และยังพบว่ำ เพียงไม่กี่สัปดำห์
หลังปใหม่เป้ำหมำยนั้นก็เริ่มถูกลืม ส่วนหนึ่งเป็นเพรำะตั้งเป้ำหมำย แต่ไม่วำงแผนที่จะท�ำให้ส�ำเร็จ    ไม่รู้ว่ำจะต้องท�ำอย่ำงไร
   เริม่แรกจงึต้องย�ำ้กบัตวัเองว่ำ “เราทาํได้” เพรำะ “ความเช่ือ” เป็นแรงขับเคลือ่น
ส�ำคัญ ท�ำให้เรำ มีพลัง 
 เมื่อรู้แล้วว่ำอะไรดี หรือไม่ดี ส�ำหรับเรำ จำกนั้นให้ลงมือเขียนออกมำว่ำ 
เป้ำหมำยของเรำคืออะไร แค่ 3-5 ข้อ ก็พอ เพรำะกำรที่เรำตั้งเป้ำหมำยมำกเกินไป 
ท�ำให้เรำไขว้เขวออกจำกเป้ำหมำยได้ง่ำย และหำกท�ำไม่ได้กจ็ะรู้สกึตอกย�ำ้ควำมรู้สกึว่ำ 
เรำไม่สำมำรถท�ำได้ส�ำเร็จ
   แต่แน่นอนว่ำ ถ้ำเป้ำหมำยของคุณคือ อยำกมีสุขภำพดี เรำมีวิธีตั้งเป้ำหมำย
มำน�ำเสนอคุ ณ   
 • กินดี   ด้วยกำร กินผัก ผลไม้ ให้เพียงพอ  
 • เลิกตามใจปาก  ด้วยกำร ลดหวำน มัน เค็ม ลงให้พอดี 
 •   ควบคุมน�้าหนัก  ด้วยกำร วำงตำรำงกำรออกก�ำลังกำยทุกสัปดำห์
 • รัก ตัวเอง  ด้วยกำร ลดกำรสูบบุหรี่ ลดกำรดื่มเหล้ำลง 
 • ลดความเครียด  ด้วยกำร หำกิจกรรมที่ชอบเพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์

   เม่ือเป้ำหมำยชัดเจน ก็ถึงเวลำวำงแผน ให้เป็นไปตำมเป้ำหมำย แบ่งเป้ำหมำย
เป็นระยะส้ัน ระยะกลำง  และระยะยำว  เพื่อให้ได้รับควำมรู้สึกส�ำเร็จในเป้ำหมำยที่วำง
เอำไว้ เช่น ถ้ำเคยดืม่น�ำ้อดัลมทกุวนั กล็ดให้เหลอืสปัดำห์ละครัง้ หำกไม่เคยกนิผลไม้เลย
ก็จะเพิ่มเข้ำมำในมื้ออำหำร ถ้ำเคยดื่มเหล้ำหลังเลิกงำน ก็จะลดให้เหลือสัปดำห์ละครั้ง 
หรือเดือนละครั้ง ก่อนที่จะเลิกในระยะยำว เมื่อท�ำส�ำเร็จในแต่ละขั้น  ควำมรู้สึกน้ัน
จะเป็นแรงใจให้เรำสำมำรถท�ำตำมเป้ำหมำยระยะกลำง และระยะยำวได้ต่อไป
 แน่นอนว่ำ กำรวำงเป้ำหมำยท�ำให้เรำขยบัไปในทศิทำงทีเ่รำอยำกเป็นได้แบบใกล้เคียง
ควำมเป็นจริงมำกที่สุด เมื่อมีเป้ำหมำยแล้ว กำรประกำศเป้ำหมำยออกมำให้ใคร ๆ ได้รู้ 
ก็เป็นทำงเลือกหนึ่งที่จะช่วยให้เรำใกล้ควำมจริง อำจจะมำในรูปแบบควำมช่วยเหลือ 
เตือนเมื่อเรำพลั้งเผลอ หรือเลิกชวนเรำท�ำอะไร ๆ  ที่ท�ำให้เป้ำหมำยของเรำล้มเหลว

    “ชนะในความแพ้”   หมายความว่า ถึงเราแพ้มากี่ครั้ง เราก็เริ่มต้นใหม่ได้ทุกครั้ง 
อย่าคิดว่าแพ้แล้วแพ้เลย หรือแพ้แล้วไม่สามารถเริ่มต้นหรือลุกขึ้นมาทําอะไรใหม่ได้ เราแพ้ได้วันนี้ 
แต่เราต้องลุกข้ึนมาใหม่ได้ อย่าให้วงจรมันไปจบที่ว่า ล้มแล้วเลิก ต้องล้มแล้วเริ่มใหม่ แพ้กี่ครั้ง
ไม่สําคัญ สําคัญที่ว่าการแพ้นั้นทําให้เราลุกขึ้นมาใหม่ ไม่ได้พูดถึงเฉพาะเรื่องออกกําลังกาย
แต่ยังรวมถึงเรื่องงานและทุกอย่างในชีวิตด้วย นี่เป็นแนวคิดที่ สสส. อยากให้ทุกคนเริ่มต้น 
แค่เริ่มต้นก็ทําให้รู้สึกว่าชนะไปหนึ่งก้าวแล้ว

เบญจมาภรณ์ ลิมปิษเฐียร ผู้อํานวยการศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 

 ทีส่�ำคญัคอื ถ้ำเคยแพ้ อยำกให้ เลกิมองเหน็ควำมล้มเหลวเหล่ำนี ้ เป็นควำมพ่ำยแพ้ แต่ ให้มองว่ำ
ทุกควำมพ่ำยแพ้คือ โอกำสในกำรเริ่มต้นใหม่ เรำจะพบว่ำ โอกำสในกำรเริ่มต้นใหม่ อยู่ที่เรำเสมอ 
ขอเพียงเรำลุกขึ้นมำ  เริ่มต้น “ลงมือทํา” 

 จะแพ้กี่ครั้งไม่สําคัญ เท่ากับเราเอาชนะใจตัวเองใหม่ได้เสมอ

หมายความว่า ถึงเราแพ้มากี่ครั้ง เราก็เริ่มต้นใหม่ได้ทุกครั้ง 
อย่าคิดว่าแพ้แล้วแพ้เลย หรือแพ้แล้วไม่สามารถเริ่มต้นหรือลุกขึ้นมาทําอะไรใหม่ได้ เราแพ้ได้วันนี้ 
แต่เราต้องลุกข้ึนมาใหม่ได้ อย่าให้วงจรมันไปจบที่ว่า ล้มแล้วเลิก ต้องล้มแล้วเริ่มใหม่ แพ้กี่ครั้ง
ไม่สําคัญ สําคัญที่ว่าการแพ้นั้นทําให้เราลุกขึ้นมาใหม่ ไม่ได้พูดถึงเฉพาะเรื่องออกกําลังกาย
แต่ยังรวมถึงเรื่องงานและทุกอย่างในชีวิตด้วย นี่เป็นแนวคิดที่ สสส. อยากให้ทุกคนเริ่มต้น 

ผู้อํานวยการศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.

ทุกควำมพ่ำยแพ้คือ โอกำสในกำรเริ่มต้นใหม่ เรำจะพบว่ำ โอกำสในกำรเริ่มต้นใหม่ อยู่ที่เรำเสมอ 

 จะแพ้กี่ครั้งไม่สําคัญ เท่ากับเราเอาชนะใจตัวเองใหม่ได้เสมอ



นิตยสำรสร้างสุข 7

  กินครบหมู่ แบบญี่ปุน เป็นประเทศที่ประชำกร
อำยุยืนยำว ส่วนหนึ่งเป็นเพรำะอำหำรกำรกิน โดยพบว่ำ 
แต่ละมื้อของชำวญี่ปุ่น อำหำรจะอุดมไปด้วย คำร์โบไฮเดรต 
ผัก และ ผลไม้ ในสัดส่วนที่พอ ๆ กับ โปรตีนจำกปลำและเนื้อ 
ท�ำให้อำหำรแต่ละมื้อนั้น ครบ 5 หมู่เสมอ ยังพบว่ำ รัฐบำล
ญี่ปุ ่น แนะน�ำให้ประชำชนกินไขมัน และอำหำรส�ำเร็จรูป
ให้น้อยลง ซ่ึงท�ำให้ลดอัตรำกำรเสียชีวิตจำกโรคที่เก่ียวกับ
พฤติกรรมกำรบริโภคลงด้วย

  กนิของใกล้ตวั แบบชำวนอร์ดกิ ทีป่ระกอบไปด้วย 
ประเทศสวีเดน เดนมำร์ก นอร์เวย์ ฟนแลนด์ และไอซ์แลนด์ 
เลือกกินขนมปงไรย์ ปลำมัน โรสฮิป รำกผัก ชีสจำกนม 
ซึง่เป็นอำหำรสำมญัประจ�ำบ้ำน และกลำยเป็นเทรนด์กนิดทีีฮิ่ต
ไปทั่วโลก ซ่ึงเม่ือวิเครำะห์ก็พบว่ำ อำหำรเหล่ำนี้ น�้ำตำลต�่ำ 
เต็มไปด้วย ผัก ผลไม้ และไม่มีอำหำรแปรรูป เนื้อสัตว์ใหญ่ 
มำกนัก 

  กินถั่ว กินธัญพืช แบบชำวแอฟริกำ ถ้ำไม่นับ
เรือ่งกำรขำดแคลนอำหำร ก็พบว่ำชำวแอฟริกำตะวันตก อย่ำง
ชำวมำลี เซเนกัล ชำด และเซียร์รำลีโอน คือ ประเทศที่กิน
อำหำรดีไม่แพ้ประเทศญี่ปุ่น ซึ่งมีอำหำรพื้นเมือง คือข้ำวผัด 
หุงจำกข้ำวสีเหลืองที่เรียกว่ำ Jollof rice กินคู ่กับสตูุถั่ว 
ปลำรมควัน ธัญพืช เนื้อไม่ติดมัน ผัก และผลไม้ ซึ่งมีใยอำหำร 
และโอเมก้ำ 3 รวมทั้งมีแคลอรี่ต�่ำ

  กินไม่เยอะ แบบชำวฝรั่งเศส แม้ว่ำชีส ครัวซองต์ 
เนื้อ จะเป็นอำหำรประจ�ำชำติที่โด่งดัง แต่พบว่ำ ชำวฝรั่งเศส
มีอัตรำเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคหัวใจและควำมดันต�่ำ เพรำะ
ชำวฝรั่งเศสกินน้อย อำหำรที่เสิร์ฟในฝรั่งเศส มีน�้ำหนักเฉลี่ย
เพียง 277 กรัม นอกจำกปริมำณอำหำรที่ไม่มำกเกินไปนั้น 
ยังพบว่ำในแต่ละมื้อมีผลไม้ ธัญพืช ปลำ เนื้อไม่ติดมัน เรียกว่ำ 
กินน้อย แต่กินแบบเน้น ๆ  

  กินผสมผสาน แบบชำวเมดิเตอร์เรเนียน 

ถูกขนำนนำมว่ำ เป็นอำหำรที่ดีที่สุดในโลก โดยม้ืออำหำร
ประกอบไปด้วย ผลไม้ ผักสด ธัญพืชไม่ขัดสี ถั่วหลำกสี ปลำ 
นม น�ำ้มันมะกอก จงึลดควำมเสีย่งในกำรเกิดโรคหวัใจ เบำหวำน 
ควำมจ�ำเสื่อม โดยพบว่ำในน�้ำมันมะกอกนั้น มีกรดไขมันตัวดี 
ที่ช่วยให้ประชำกรมีควำมเสี่ยงโรคหัวใจต�่ำ และ อำยุยืนยำวขึ้น  

            *ข้อมูลจาก : คู่มือกินดี Sook Publishing

 ด้วยเพรำะประเทศไทย อำหำรกำรกนิ อดุมสมบรูณ์ 
จะไปทำงไหนเรำก็จะเจอกับของอร่อยทั่วทุกสำรทิศ  
นั่นเป็นข้ออ้ำงหนึ่ง ที่ท�ำให้เรำตำมใจปำก แถมด้วย
อำกำศร้อนก็เป็นข้ออ้ำงให้เรำไม่อยำกออกไปท�ำ
กิจกรรมกลำงแจ้ง ไม ่อยำกออกไปเดิน หรือวิ่ง
ออกก�ำลังกำย จนท�ำให้กลำยเป็นสำเหตขุองควำมอ้วน 
น�้ำหนักเกินมำตรฐำน
 แต่ท่ำมกลำงอำหำรอร่อยมำกมำย เรำเพียง
เปลี่ยนพฤติกรรมเพียงเล็กน้อยเท่ำนั้น
 ของทอด ของมัน ความหวาน ความเค็ม 
เป็นกุญแจส�ำคัญที่จะไขไปหำโรคควำมดันโลหิตสูง 
โรคเบำหวำน คอเลสเตอรอลสูงจึงควรหลีกเลี่ยง 
กินในปริมำณน้อย และระมัดระวังอยู่เสมอ โดยเฉพำะ
เมื่อเรำซื้ออำหำรนอกบ้ำน  ให้เลือกอำหำรประเภท นึ่ง 
ผัด ต้ม เป็นหลัก 
 อีกอย่ำงที่ควรระวังคือ อำหำรส�ำเร็จรูป อำหำร
แช่แข็ง หลำยคนเลือกกินอำหำรเหล่ำนี้แทบจะเป็น
มือ้หลัก เพรำะสะดวก ง่ำย แต่สิง่ทีไ่ม่รูค้อื อำหำรกลุม่นี้ 
แฝงมำด้วยปริมำณโซเดียมสูงเกินปริมำณที่ร่ำงกำย
ต้องกำร เม่ือกินอำหำรลักษณะนี้ซ�้ำ ๆ ส่ิงที่ตำมมำคือ 
ควำมดันโลหิตสูง
 อำหำรไทยมีคณุสมบตัขิองกำร “กนิด”ี หำกเลอืก
เมนูให้เป็น กินอย่ำงไทยนั้น กับข้ำวแบบส�ำรับ มักจะมี
ผกัสด ผกัต้ม จิม้น�ำ้พรกิ ต้มจดืใส่ผกัเป็นส่วนประกอบ 
แกงไม่ใส่กะทิ ก็เป็นของดีเช่นกัน

 คู่มือกินดี โดยศูนย์เรียนรู้
สุขภาวะ สสส. ได้ถอดรหัสการ
กินดี จาก 5 ประเทศที่ขึ้นชื่อ
เรือ่งกนิดว่ีามแีนวคดิในการกนิ
อาหารกันอย่างไร

HOW TO 
กินดี...
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				    มีความเสี่ยงหลายอย่างที่เรารู้ดี แต่ยังหยุดไม่ได้	
				    ถือโอกาสนี้ ก�ำหนดเป้าหมายให้ชัด ๆ  ว่า เราจะเลิกท�ำในสิ่งที่ท�ำให้เสียสุขภาพดีไป 

เลิกบุหรี่ ท�ำได้ทันที ส่ิงที่คุณต้องมีคือ ก�ำลังใจที่แข็งแรงมากพอ หากรู้สึกไม่ดีในช่วงเลิกแรก ๆ สามารถหาข้อมูล 
เพิ่มเติมได้ ที่สายด่วนเลิกบุหรี่ 1600 หรือคลินิกฟ้าใส ในโรงพยาบาลทั่วประเทศ

เลิกเหล้า​ ไม่ใช่แค่เข้าพรรษา แต่ทุกวันคุณก็สามารถเลิกเหล้าได้ คืนความสุขให้ครอบครัว คืนสุขภาพดีให้กับตับ  
ท�ำให้สมองแจ่มใส ถ้าตั้งใจแล้ว อยากได้ค�ำปรึกษา โทร 1413 หรือปรึกษาที่โรงพยาบาลใกล้บ้าน

เลิกซิ่ง เพราะทุกอัตราการเร่งที่เพ่ิมขึ้นจะยิ่งเพิ่มอัตราความรุนแรงของอุบัติเหตุและความสูญเสียอย่างที่คาดไม่ถึง  
​การใช้ความเร็วตามกฎหมายก�ำหนด เคารพกฎจราจรเป็นหนทางท�ำให้เราถึงบ้านอย่างปลอดภัย

เลิกดื่มแล้วขับ เพราะเหล้าเป็นตัวการของอุบัติเหตุมากมายบนท้องถนน การดื่มแล้วขับเพิ่มความเสี่ยงในการ 
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุ 6.6 เท่า และเพิ่มโอกาสเสียชีวิต 9.6 เท่า

	 ถ้าไม่อยากป่วยด้วยโรคหลอดเลอืดหวัใจ โรคหลอดเลอืดสมอง 
โรคมะเร็ง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคไต องค์การอนามัยโลก 
มีค�ำแนะน�ำว่า ควรกินผัก ผลไม้ ให้ได้วันละ 400 กรัม และท�ำอย่าง
สม�่ำเสมอต่อเนื่อง จะลดความเสี่ยงโรคเหล่านี้ลงได้
	 การวางแผนกินผัก ผลไม้ ให้ได้ 400 กรัมเป็นเรื่องไม่ยาก  
เพียงแค่จัดให้มีผัก ผลไม้ อยู ่ในทุกม้ืออาหาร เปลี่ยนของว่าง 
จากขนมหวานที่มีน�้ำตาล แป้งเป็นส่วนประกอบมาเป็นผลไม้แทน  
ก็จะท�ำให้เป้าหมาย กินผัก ผลไม้ ให้ได้วันละ 400 กรัมไม่ใช่เรื่องยาก

แค่ไหนถึงจะครบ 400 กรัม?

	 • วัด​ด้วยสองมือ การจะน�ำมาชั่งทุกม้ือคงเป็นเรื่องยาก  
แต่เราสามารถใช้ฝ่ามอืกะปรมิาณได้ โดยพบว่า มอืผูใ้หญ่เมือ่ประกบกนั
จะได้ผักในปริมาณ 100 กรัม
	 • ยืดอกพกผัก ผลไม้ ให้เปล่ียนของว่างจากขนมหวาน  
ขนมกรุบกรอบ มาเป็นการพกผลไม้ที่พกได้สะดวกอย่างกล้วย ชมพู่ 
ส้ม ฝรั่ง เพียงวันละ 1-2 ผล ก็จะได้ปริมาณผลไม้ 100-150 กรัม 
	 • เข้าครัวเองดีกว่า เราจะสามารถเลือกผัก ผลไม้ท่ีชอบได้​ 
แถมมั่นใจได้ว่าสะอาดเพราะล้างเอง ปรุงเอง​ หากจะให้ดีลองตื่นเช้า
อีกนิด เพื่อท�ำอาหารไปกินเองที่ท�ำงานโดยเน้นเมนูผักก็จะไปถึงเป้า 
400 กรัมได้
	 • ช่างเลือก  ถือเป ็นความโชคดีที่ เมนูอาหารไทยปรุง​​ 
ด้วยผกัมเีป็นจ�ำนวนมาก ฉะนัน้ เราสามารถเปลีย่นเมนทูานนอกบ้าน
ด้วยการเติมเมนูผักเข้ามาในมื้ออาหารทุกมื้อได้

HOW TO 
กินผัก ผลไม้ 400 กรัม...

HOW TO  
เลิก...

สูตรลับจานสุขภาพ​	
​	 ​2:1:1 คือ การแบ่งสัดส่วนของจานออกเป็น  
4 ส่วน ​เลอืกจดัประเภทอาหารในจานเป็น ผกั 2 ส่วน 
แป้ง 1 ส่วน และเนื้อสัตว์ 1 ส่วน ซึ่งเป็นปริมาณ
อาหารที่เหมาะสมต่อมื้อ

	 6:6:1 ​รสกลมกล่อมห ่างไกลโรค คือ  
การปรุงให้พอดีลดความเสี่ยงโรคอ้วน เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง โรคไต​ ด้วยการปรุงเครื่องปรุง
ต่าง ๆ  ให้ไม่เกนินี ้คอื ​น�ำ้ตาล 6 ช้อนชาต่อวนั ไขมนั 
6 ช้อนชาต่อวัน และเกลือ 1 ช้อนชาต่อวัน โดยต้อง
ระวังเครื่องปรุงที่แฝงมาในอาหารต่าง ๆ  ด้วย​
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 ปญหำสุขภำพจิต ภำวะซึมเศร้ำ กำรเจ็บป่วยทำงใจ  
นับวันสถำนกำรณ์ยิ่งทวีขึ้น ป 2561 พบว่ำ คนไทยพยำยำม
ฆ่ำตัวตำย ชั่วโมงละ 6 คนทั้งปมำกกว่ำ 53,000 คน เสียชีวิต
รำวเกือบ 4,000 คน ท�ำให้อัตรำกำรเสียชีวิตด้วยโรคซึมเศร้ำ
ขยับขึ้นมำอยู่เป็นล�ำดับต้น ๆ รองจำก มะเร็ง หัวใจ ปอด 
เบำหวำน 
 ป 2563 เรำมำช่วยกันสร้ำงพื้นฐำนจิตใจที่เข้มแข็ง 
เพื่อน�ำไปสู่สุขภำพจิตที่ดี ด้วยกำรสร้ำง ควำมรู้สึกดีและภูมิใจ
ในตัวเอง  (Self Esteem) 
 ลองเพิ่มความรู้สึกดีกับตนเอง

ความส�าเรจ็  ชืน่ชมกบัควำมควำมส�ำเรจ็ของตนเอง  
ก่อนให้คนอื่นมำชื่นชม
ความสัมพันธ์ สร้ำงควำมสัมพันธ์ที่ดี กับคนท่ี
ห่วงใยเรำ ด้วยกำรเอำใจใส่กัน
ความหมาย หำส่ิงที่ท�ำให้ตนเองมีควำมหมำย 
เช่น กำรให้ กำรบริจำค กำรท�ำจิตอำสำ 

  
 ยอมรบัว่ำคนเรำผดิพลำดได้ 
บ่อยครั้งเรำจะเห็นปญหำที่ท�ำให้
เรำทกุข์ แต่มองข้ำมสิง่ด ีๆ  ทีเ่กดิขึน้ 
บำงครั้งอำจเป็นเพียงเรื่องง่ำย ๆ 
ให้หัด ทบทวนถึงสิ่งดี ๆ ที่ตนเอง
ได้รับ มองเห็นสิง่ดี ๆ  ทีเ่กือ้หนนุชวีติ
สร้ำงควำมสุขจำกตัวเอง ฝกให้
มองโลกในแง่ดบ้ีำง กจ็ะช่วยให้เหน็
โอกำสทีเ่ข้ำมำในชวีติ เมือ่เกดิปญหำ
ก็จะท�ำให้เข้ำใจ ว่ำในปญหำก็มี
เรื่องดี มีบทเรียน และมีทำงออก
เสมอ เพื่อน�ำไปสู่จิตใจที่เข้มแข็ง
กว่ำเดิม

 คนยุคนี้ไม่ใช่แค่ไม่ออกก�ำลังกำย แต่ยังไม่ขยับร่ำงกำย 
เคลื่อนไหวท�ำกิจกรรมต่ำง ๆ  อีกด้วย 

150 นาทีต่อสัปดาห์ 
คือ รหัสที่จะไขไปสู่สุขภำพที่ดีได้ 

 องค์กำรอนำมัยโลก มีค�ำแนะน�ำไปทั่วโลกว่ำ ควร
ออกก�ำลงักำย และขยบัร่ำงกำยระหว่ำงวนั  เพือ่ลดกำรเสยีชวีติ
ก่อนวยัอันควรจำก โรคหวัใจ ควำมดนัโลหติสงู เบำหวำน มะเรง็ 
ส่วนใหญ่พฤตกิรรมเนอืยนิง่นัน้ เกดิจำกภำวะตดิจอ ไม่ว่ำจะเป็น
จอโทรศัพท์ จอคอมพิวเตอร์ หรือจอทีวี หำกอยู่นิ่งต่อเนื่อง
นำน 2 ชั่วโมงต่อครั้ง จะท�ำให้ระบบกำรท�ำงำนของล�ำไส้ 
กำรดูดซึมและย่อยอำหำรมีประสิทธิภำพลดลง เป็นหนทำง
น�ำไปสู่กำรเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
 ถ้าอยากลดพุง และสุขภาพดี ฟงทางนี้!
 ไขมนัจะเร่ิมสลำยเมือ่ออกก�ำลงักำยต่อเนือ่ง 10 นำทขีึน้ไป 
ถ้ำน�ำ้หนกัเกนิให้ออกก�ำลงักำยกจิกรรมทีท่�ำให้หวัใจเต้นแรงขึน้ 
หำยใจเร็วขึ้น 10 นำทีขึ้นไป อย่ำงน้อย 150 นำทีต่อสัปดำห์ 
ให้ร่ำงกำยเผำผลำญไขมันเปลี่ยนเป็นพลังงำน

 สสส. คว้ารางวัลชนะเลิศการสร้างชาติระดับองคกร (ภาครัฐกิจ) The Corporate Nation
Building Award (Public Sector) จำกสถำบันกำรสร้ำงชำติระหว่ำงประเทศ  Nation-Building 
Institute International เป็นผลจำกกำรผลกัดนัโครงกำรและแผนงำนสร้ำงเสรมิสขุภำพทีห่ลำกหลำยของ 
สสส. ตลอด 18 ปทีผ่่ำนมำ เช่น กำรควบคมุกำรบรโิภคยำสบูและเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ กำรควบคมุยำเสพตดิ 
กำรส่งเสริมควำมปลอดภัยทำงถนน กำรส่งเสริมสุขภำพเด็กและเยำวชน กำรส่งเสริมสถำบันครอบครัว   

HOW TO 
กำยแขง็แรง...

HOW TO 
ใจแข็งแรง...
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สุขสร้างได้

สร้างบ้านอบอุ่น
ด้วยเคล็ดลับ 5 ดี

	 ยคุทีเ่ด็กเติบโตมากบัเทคโนโลย ีกลบัผดุปัญหาบางอย่างขึน้มาทีต้่องรบีแก้ไข 
 เพราะหลายบ้านปล่อยให้เด็กอยู่กับสมาร์ทโฟน แท็บเล็ต โดยที่ไม่รู ้เลยว่า  
นอกจากประโยชน์แล้วอุปกรณ์เหล่านี้ยังมีโทษแฝงอยู่ด้วย สิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นคือ 
เด็กขาดทักษะการอยู่ร่วมกัน ขาดทักษะการสื่อสารกับผู้อื่น และยังเกิดปัญหา
พัฒนาการล่าช้า

​บ้านที่พูดกันรื่นหู​
คอยห่วงใยกัน 

คงเป็นบ้านในฝัน
ของใครหลายคน

	 ด้วยความที่ครอบครัวในยุคนี้ พ่อแม่ 
จ�ำเป็นต้องท�ำงานนอกบ้าน ส่วนมากแล้ว
เวลาส่วนใหญ่ของเด็กจะอยู่กับปู่ย่า ตายาย 
หรือผู้ใหญ่ในบ้าน ที่มองว่า การให้เด็ก ๆ  
เล ่นมือถือ แท็บเล็ตเป็นตัวช ่วยให้เด็ก 
อยู่นิ่ง สั่งให้ท�ำตามค�ำสั่งได้ดั่งใจมากกว่า 
แต่อุปกรณ์เหล่านี้ก็ต้องรู้จักใช้อย่างพอดี 
และ​หากิจกรรมอื่น ๆ  ให้เด็กได้ท�ำ เพื่อสร้าง
พัฒนาการด้านอื่นด้วย

	 ความอบอุ ่นในครอบครัว ไม่ใช่เรื่องยากเลยที่จะสร้างขึ้น  
เพียงแต่อาจต้องปรับความเข้าใจและเรียนรู้ว่า การสื่อสารที่ดี
ระหว่างกันด้วยความละมุนละไม​เป็นเรื่องจ�ำเป็น​
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 จากการสํารวจข้อมลูของสาํนกังานสถติแิห่งชาต ิพบว่า ในภาคอสีาน มพ่ีอแม่ทีต้่องส่งลกูให้ปูย่่า ตายาย เลีย้งเพราะต้องไป
ท�างานต่างถิ่นถึง 40% รองลงมาเป็นภาคเหนือ ภาคกลาง และภาคใต้ต�่าสุด 
 มีแนวโน้มสังคมไทยจะมีสถิติครอบครัวแหว่งกลางคือ มีเด็กและคนแก่อยู ่ด้วยกันเพิ่มขึ้น 
ขณะเดียวสังคมยังต้องเผชิญการส่ือสารอย่างรวดเร็วจากการใช้มือถือและแท็บเล็ต อีกทั้งครอบครัว
ไม่มีทักษะการสื่อสารของคนกลุ่มต่างวัยและขาดการรู้เท่าทันเทคโนโลยี ท�าให้เกิดความไม่เข้าใจกันขึ้น
ในบ้าน น�าไปสู่ปัญหาต่าง ๆ เด็กขาดความอบอุ่น ขาดที่พึ่งทางใจ เพราะคุยกับใครไม่ได้ พ่อแม่เอง
ก็สื่อสารกันด้วยความรักเป็นตัวอย่างที่ดีให้ลูกไม่ได้ ท�าให้ปัญหายิ่งบานปลาย
   โครงการพัฒนาพืน้ท่ีครอบครวัอบอุน่ต้นแบบ ที ่ส�านกัสนบัสนนุสขุภาวะเดก็ เยาวชน
และครอบครัว สสส. ร่วมกับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ได้ช่วยกันท�างาน
เพื่อเชื่อมโยง  บรูณาการ กลไกระดับพื้นที่ โดยใช้กิจกรรมเพื่อสร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว 
ไม่ว่าจะเป็น กลุม่สภาเดก็และเยาวชน กลุม่ผูส้งูอาย ุกลุม่สตรแีละเครอืข่ายวดั กไ็ด้เข้ามาร่วมกนั
สร้างสัมพันธ์ที่ดี เชื่อมสัมพันธภาพระหว่างวัย กลายเป็นเครือข่ายอาสาสมัครครอบครัวอบอุ่น 
(อสค.) โดย ผศ.ดร.สุรีย์ ธรรมิกบวร อาจารย์คณะพยาบาลศาสตร์ ผู้ประสานงานโครงการ ฯ 
เข้ามาหนุนเสริมความรู้ด้านวิชาการ เกิดสัมพันธภาพครอบครัวอบอุ่นระหว่างวัย ใช้เครื่องมือ
พัฒนาตามแนวทางครอบครัว 5 ดี

หลักการสร้างครอบครัวอบอุ่น 5 ดี  
1.อาหารด ี(Happy health food) หมายถงึ อาหารทีด่ต่ีอสขุภาพ
ทีค่รอบครวัร่วมกนัจดัท�าและรบัประทานอาหารร่วมกนัอย่างน้อย 3 ครัง้
ต่อสปัดาห์ 
2.ออกก�าลังกายดี (Active family) หมายถึง ครอบครัวร่วมกัน
ออกก�าลังกายที่เหมาะสมตามวัย ตรวจสอบจับชีพจรดูแลสุขภาพกาย
ร่วมกัน ออกก�าลังกายร่วมกันอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
3.อาสาดี (Positive activites) หมายถึง การมีกิจกรรมอาสา 
กจิกรรมในการพฒันาตนเอง กจิกรรมการพฒันาครอบครัวร่วมกนัอย่าง
สม�่าเสมอ ร่วมมือในกิจกรรมต่าง ๆ  แบ่งเบาภาระร่วมกันในครอบครัว 
4.สื่อสารดี (Positive communication) หมายถึง การมีเวลา
พูดคุยรับฟังกัน ไถ่ถามกันสม�่าเสมอ พูดจากันในทางบวก มีเวลาน่ัง
ล้อมวงคุยกันอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
5.ใส่ใจด ี(Yours heart ours heart) หมายถงึ การแสดงบทบาท
ของแต่ละคนอย่างเหมาะสม ยิ้มแย้มแจ่มใส ดูแลกันและกัน

 เครือ่งมอืพฒันาสมัพนัธภาพครอบครวั ตามแนวทางครอบครวั 5  ด ีถกูส่งต่อ
ให้กลุ ่มสตรีในชุมชนน�าไปปรับใช้ โดยมีตัวแทนชุมชนใน 11 หมู ่บ้านเข้าร่วม 
ครอบคลมุประชาชน 3,000 คนในพืน้ที ่ต.เมอืงศรไีค อ.วารนิช�าราบ จ.อบุลราชธานี 
ซึ่งมีประชากรอยู่อาศัยราวหมื่นคน
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  เข้าใจ ไม่ว่าจะอยู่ในวัยไหน ทุกคนล้วนต้องการ
ความเข้าใจ โอกาสที่คนต่างวัย จะเข้าใจกันหมดทุกอย่าง
เป็นเรื่องยาก จึงต้องรู้จักเปดใจ รับฟัง ไม่ว่าเด็ก หรือ ผู้ใหญ่  
ก็ตาม
  การยอมรับ ธรรมชาติของวัย ท�าให้เรียกร้องหา
บางสิ่งที่ต่างกัน เช่น วัยรุ่น ต้องการการยอมรับมากกว่าปกติ 
ต้องปรับมุมมองว่า สิง่แปลก  ๆ  ทีเ่ดก็ท�าอาจเป็นเพยีงต้องการ
การยอมรับก็เท่านั้น 
  แลกเปลี่ยนความคิด การจะเปดใจให้กันได้ 
ย่อมต้องผ่านการพูดคุย แลกเปลี่ยนทัศนคติ ได้ผ่านการ
ยอมรับเหตุผลซึ่งกันและกัน ด้วยความเข้าใจ ไม่ใช่ยัดเยียด 
  ขอโทษและให้อภยั ความผดิพลาดนัน้เกดิได้ทกุวยั 
ไม่ใช่แค่เดก็ แต่ผูใ้หญ่กต้็องเรยีนรูท้ีจ่ะขอโทษ เมือ่ท�าผดิพลาด  
ก็ ขอโทษได้ ในขณะเดียวกันก็ต้องให้อภัยกันให้เป็น

 โครงการพัฒนาพ้ืนที่ครอบครัวอบอุ่นต้นแบบ ที่เชื่อมโยงและบูรณาการกับระบบและกลไกในระดับพื้นที่ ใน ต.เมืองศรีไค 
ด�าเนินการผ่านปแรก ไปแล้ว  โดย    น.ส.ณัฐยา บุญภักดี ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชนและครอบครัว สสส. 
อธิบายว่า จากการสรุปบทเรียน 1 ปในพื้นที่ ต.เมืองศรีไค พบว่าชาวบ้านเริ่มต้นรวมตัวกันคิดค้นนวัตกรรมเพื่อให้คนแต่ละกลุ่ม
มีกิจกรรมร่วมกันประจ�าหมู่บ้าน แต่ละทีมท�างานเชื่อมโยงกัน เพราะมีพลังจากวิชาการของมหาวิทยาลัยเข้าไปหนุนเสริม 
  จากนี้จะผลักดันให้มีการเชื่อมโยงกับระบบที่มีอยู่ในต�าบล เช่น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�าบล (รพ.สต.) ศูนย์พัฒนา
เดก็เลก็ (ศพด.) โรงเรยีน วดั และองค์การบรหิารส่วนต�าบล (อบต.) ทกุหน่วยงานมาประชมุร่วมกนัถกสถานการณ์ ปัญหาในพืน้ที่ 
เพือ่หาทางออกร่วมกนัโดยใช้กลไกจติอาสา เช่น มเีดก็ในครอบครวัไหนทีไ่ม่ได้รบัวคัซนี ผูส้งูอายยุงัไม่ได้ดแูล ปัจจบุนั ต.เมืองศรีไค 
เป็นพื้นที่ต้นแบบที่มีต�าบลอื่นมาศึกษาดูงานการสร้างครอบครัวอบอุ่นเข้มแข็ง

8 วิธีสร้างความเข้าใจในครอบครัว 
  ใช้เหตุผลแก้ปัญหา การใช้สติในการแก้ปัญหา 
ย่อมหาทางออกได้ดกีว่าการใช้อารมณ์ ใช้ก�าลงั หรอืความรนุแรง 
โดยเฉพาะเมื่อเป็นคนที่เรารัก ค�าพูด การกระท�า กระทบจิตใจ
ได้ง่าย จึงต้อง แก้ปัญหาด้วยเหตุผล
  ลดอบายมุข พ่อแม่คือ ต้นแบบ อยากให้เด็ก
เป็นแบบไหน พ่อแม่ต้องเป็นต้นแบบและท�าให้ดูเป็นตัวอย่าง
ด้วย
  ใช้เวลาร่วมกัน เราถูกเทคโนโลยี พรากเวลา
คนใกล้ตัวไปแทบหมด การหาเวลาท�ากิจกรรมที่ได้พูดคุย 
สบตา สัมผัสกัน เป็นช่วงเวลาทองที่ครอบครัวต้องสร้างขึ้น
ให้เป็นกิจวัตร 
   ท�ากิจกรรมร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นการออกเดินทาง
ไปท่องเที่ยว พักผ่อน เล่นกีฬา หางานอดิเรกท�าร่วมกัน 
จะท�าให้เรียนรู้วิธีแก้ปัญหา และสร้างความเข้าใจซึ่งกันและกัน

 “พบปัญหาว่าเดก็เลก็เมือ่เข้าสูศ่นูย์พฒันาเดก็เลก็จะสือ่สารลาํบาก พฒันาการทางภาษาช้า
หลังจากที่ครูได้พูดคุยกับปู ่ย่า ตายายที่มาส่ง จนรู ้ว่าท่ีบ้านให้เด็กเล่นมือถือ แท็บเล็ต 
เมื่อแม่คลอดลูกแล้วจะซื้อแท็บเล็ตไว้ให้ปู่ย่า ตายาย เพราะต้องการเห็นหน้าและได้ยินเสียงลูก 
ดังนั้นเด็กในกลุ่มนี้จะเติบโตมากับอุปกรณ์ดังกล่าว ซึ่งในครอบครัวมองว่าเป็นเรื่องธรรมดา 
จะเห็นได้ว่าเด็กยังไม่ถึงหนึ่งขวบได้เล่นแท็บเล็ตและมือถือแล้ว ทําให้เกิดพัฒนาการทางภาษา

ล่าช้า เพราะใช้อุปกรณ์เหล่านี้เมื่ออายุน้อยเกินไป ซึ่ง สสส. ไม่ต้องการเข้าไปห้ามไม่ให้ใช้
อปุกรณ์เหล่านี ้แต่พยายามหาตวัช่วยด้วยการพฒันาโครงการเครอืข่ายจติอาสาครอบครวั
เยี่ยมบ้าน โดยจัดฝึกอบรมการเลี้ยงดูเด็กตามพัฒนาการ แบ่งหน้าที่เยี่ยมบ้านดูแล
เด็กเล็กคล้าย ๆ  กับหน้าที่อสม.”
     ผลประจักษ์ท่ีเกิดข้ึนในพื้นท่ีตัวอย่าง ท�าให้เห็นพ่อแม่ลูกไปวัดพร้อมกัน  
ครอบครัวท�ากิจกรรมจิตอาสาร่วมกัน ปั นจักรยานไปเยี่ยมชมหมู่บ้านใกล้เคียง 

พ่อแม่พาลูกไปเยี่ยมกลุ่มทอผ้า ดูฐานเรียนรู้ ในชุมชนด้วยกัน เป็นช่วงเวลาคุณภาพ
ของครอบครัว ที่เริ่มต้นจากการสื่อสารอย่างมีเหตุผล มีความห่วงใยกัน 

 หากกระจายวิธีสร้างความอบอุ่นไปถึงครอบครัวต่าง ๆ ก็เชื่อได้ว่า สังคมไทยจะเต็ม
ไปด้วยความรัก และความเข้าใจกัน ลดปัญหาทางสังคมอีกมากมายได้



นิตยสารสร้างสุข 13

         วงเดือน นุสาโล 
ประธานอาสาสมัครครอบครัวอบอุ่นต้นแบบ บ้านแมด หมู่ 5 ต.เมืองศรีไค

  ในบทบาทของคุณแม่ลูก 2 คน เธอเล่าว่า ตนเองมีลูกชายวัย 13 ป และ 22 ป  
ที่ผ่านมาในครอบครัวไม่เคยแสดงความรักระหว่างกัน จนเข้ามาเป็นอาสาสมัครครอบครัว
อบอุน่ ได้มกีารแสดงออกทางค�าพดูเชงิบวก  มีพฤติกรรมการโอบกอดระหว่างลกูชายมากขึน้
และในบทบาทของอาสาสมัคร ยังได้ช่วยเพื่อนบ้านที่ครอบครัวเกือบจะแตกแยกถึงข้ัน
จะ หย่าขาดกัน  เพียงเพราะไม่รู้จักการสื่อสารเชิงบวก  

 ค�าแนะน�าง่าย ๆ ที่สร้างการสื่อสารเชิงบวก  เช่น สามีกลับจากท�างานให้ไถ่ถามว่า
เหนื่อยไหม ปรนนิบัติเตรียมอาหาร จนที่สุดครอบครัวนี้เลิกทะเลาะเบาะแว้ง มีความสุขข้ึน

ยุติปัญหาหย่าร้าง เป็นเพียงวิธีง่าย ๆ ที่แค่ปรับมุมมองเท่านั้น ส่วนครอบครัวตนเองนั้น  สามีก็เอาใส่ใจเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ 
อย่างเล็บยาว ก็รู้จักถามว่า จะช่วยตัดให้ จากเดิม ที่ไม่รู้ จะพูดกันอย่างไร แต่เมื่อเข้าโครงการครอบครัวอบอุ่นเราก็รู้วิธีที่จะ
สื่อสารมากขึ้น แรก ๆ  จะเขินแต่ท�าบ่อย ๆ  จะชินเอง และกลายเป็นเรื่องปกติ
  “โครงการครอบครัวอบอุ่น  เข้ามาทําให้ครอบครัวเราเป็นต้นแบบครอบครัวอบอุ่น ปกติพ่อ แม่ ลูกก็รักกันอยู่แล้ว 
คนบ้านนอกการที่บอกรักกันเป็นเรื่องเขินอาย เราได้รู ้จักหัดพูดบอกรักลูก บอกรักสามี  บอกรักแม่ ได้รับความรู้สึก 
ในการกอดแม่ครัง้แรกนํา้ตาจะไหล เมือ่เริม่ทาํทีบ้่าน กข็ยายความคดิไปยงัครอบครวัอืน่ ๆ  ให้รูจ้กัการกอดกบัคนในครอบครวั
คุยทุกเรื่องกับครอบครัวอย่างเปิดอก ”

                       จงรักษ์ บุญลอย 
                 ผู้ใหญ่บ้านแมด หมู่ 5 ต.เมืองศรีไค
 การได้รูจั้กโครงการนีเ้หมอืนเป็นการเตอืนสตว่ิา เราต้องท�าให้ครอบครวัอบอุน่ ทีผ่่านมา
กไ็ม่เคยรูว่้า การสือ่สารดเีป็นอย่างไร แต่ได้รบัค�าแนะน�าว่า ครอบครวัอบอุน่ 5 ด ี โดยเฉพาะ
การสื่อสารดี ใส่ใจดี เป็นเรื่องที่ชาวบ้านก็ท�ากันอยู่แล้ว แต่พูดไม่เป็นไม่รู ้ว่าคืออะไร 
เมื่อได้รับค�าอธิบายแนะน�า ก็ท�าให้เข้าใจมากยิ่งขึ้น  
 “เป็นเรื่องที่ดีที่เพิ่มความใส่ใจคนทุกกลุ่มไม่ใช่แค่เด็ก ๆ แต่ยังมีกลุ่มผู้สูงอายุ ที่ได้
เข้าร่วมกิจกรรม ก็เกิดความรู้สึกชอบในส่ิงที่เกิดขึ้น เมื่อเราบอกผู้สูงอายุว่า กอดกันไหม 
ผู้สูงอายุบางท่านถึงกับนํ้าตาซึม เพราะไม่เคยได้รับความอบอุ่นในรูปแบบที่สัมผัสกันแบบนี้”  

             น.ส.ชลิตา โชติทอง “น้องอีฟ” 
นักเรียนชั้น ม.5 ประธานสภาเด็กและเยาวชน หมู่ 4 ต.เมืองศรีไค

  กิจกรรมในหมู่บ้านคือ โครงการสอนการบ้าน พี่สอนน้อง นอกจากนี้ยังมีกิจกรรม
ปลูกผักอินทรีย์ในพื้นที่ของมหาวิทยาลัยอุบลราชธานี ซึ่งเริ่มต้นเมื่อเดือนตุลาคมที่ผ่านมา 
เด็กจะสลับเวรกันมาดูแลแปลงผัก  ที่อยู่ห่างจากหมู่บ้านประมาณ 5 กิโลเมตร
  ผักที่ได้ปลูกคือ ผักบุ ้งน�าไปส่งร้านเนื้อย่างหน้ามหาวิทยาลัย ช่วยรับซ้ือวันละ 
4 กิโลกรัม โดยขายไปในราคากิโลกรัมละ 20 บาท น�าเงินที่ได้เข้ากลุ่มแล้วน�ามาปันผล 

และในช่วงปดเทอมน้องในกลุม่ยังไปท�างานพเิศษในร้านเนือ้ย่าง ท�าความสะอาดร้านประมาณ
   4 ชั่วโมง ก่อนร้านเปด โดยจะสลับกันไปครั้งละ 3 คน ทางร้านมีค่าแรงให้วันละ 300 บาท 
  “กลุ่มสภาเด็กฯ ยังทํากิจกรรมร่วมกับกลุ่มสตรี เช่น เรียนรู้การพับเหรียญโปรยทานและได้รับเงินปันผลจากกลุ่มสตรี
ด้วยเช่นกัน นอกจากนี้ยังทําขนมเทียน วุ้น โดยมีผู้ใหญ่ในหมู่บ้านมาช่วยสอนให้ การรวมกลุ่มทํากิจกรรมด้วยกันสร้าง
ความเข้าใจ และเรียนรู้ที่จะอยู่กับคนต่างวัยอย่างอบอุ่น”

             น.ส.ชลิตา โชติทอง “น้องอีฟ”
นักเรียนชั้น ม.5 ประธานสภาเด็กและเยาวชน หมู่ 4 ต.เมืองศรีไค

         วงเดือน นุสาโล 
ประธานอาสาสมัครครอบครัวอบอุ่นต้นแบบ บ้านแมด หมู่ 5 ต.เมืองศรีไค

 จงรักษ์ บุญลอย
                 ผู้ใหญ่บ้านแมด หมู่ 5 ต.เมืองศรีไค

สื่อสารเชิงบวกกระชับรัก
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คนสร้างสุข

สุขที่ได้เชื่อมร้อยชุมชน

  ดวงพร ธานี หนึ่งหญิงเหล็กแห่ง ต.เมืองศรีไค 
อ.วารินชําราบ จ.อุบลราชธานี ผู้สวมหมวกหลายใบ ทัง้ด้วย
บทบาทผู ้หญิงทํางานที่มุ ่งมั่น ทั้งเป็นแกนนําชุมชนเมืองศรีไค 
การเป็นจิตอาสา รวมถึงยังรับบทบาทเป็นแม่ของลูกสาววัยรุ่น 
 กว่าสิบปี ที่ ดวงพร ทํางานจิตอาสาเพื่อสังคม ชุมชน
โดยไม่เกี่ยงงาน ไม่ว่าใครมาขอให้ช่วยก็ไม่เคยปฏิเสธ 
ต.เมอืงศรไีค มีประชากรราว 1,488 ครวัเรอืน  เป็นชมุชน
ก่ึงเมืองกึง่ชนบท ส่วนใหญ่เป็นครอบครวัเดีย่ว ต่างคน
ต่างอยู่ พ่อแม่ ผู้ใหญ่ต้องทํางาน เด็ก ๆ  อยู่กับมือถือ
และคนสงูอาย ุ ช่องว่างระหว่างวยัเริม่ห่างขึน้เรือ่ย ๆ  
กลายเป็นปัญหาสัมพันธภาพระหว่างครอบครัว  
ที่นําไปสู่ปัญหาสังคมอื่น ๆ  
  เ ร่ิมจาก ผศ.ดร.สุรีย ์  ธรรมิกบวร 
อาจารย์คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี มาชักชวน ว่าจะทําโครงการ
พฒันาพืน้ทีค่รอบครวัอบอุน่ต้นแบบ โดยได้รบั
การสนบัสนนุจาก สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) มกีลุม่เป้าหมาย
ท้ังผูสู้งอาย ุเดก็ ครอบครวัในพืน้ที ่โดยอาศยั
ศักยภาพของเครือข่ายสตรีที่มีอยู ่ในทุก
หมู่บ้าน สามารถขับเคลื่อนชุมชนได้ 
 ดวงพร ได้รับโจทย์ว่า  อยากให้ชุมชน
ออกแบบกิจกรรมเองเลยว่า อยากให้
กิจกรรมเป็นอย่างไร หรือมีรูปแบบไหน 
เพราะเห็นว่าคนในชุมชนน่าจะมีความเข้าใจ
บริบทและป ัญหาของชุมชนดีอยู ่แล ้ว 
จึงเริ่มเรียกประชุมตัวแทนสตรีเครือข่าย
มาประชุมกันจนตกผลึก เกิดเป็นกิจกรรม
ที่เชื่อมโยงเด็กและผู้ใหญ่ ด้วยการสอน
ทักษะอาชีพให้กับเด็กและเยาวชน  

เพราะเราอยากเห็น
บ้านเรา เป็นชุมชน

ที่มีความสุข



ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 การทํางานครั้งแรก เด็ก ผู้ใหญ่ ยังไม่รู้จักกันมากนัก 
ต่างคนต่างกล้า ๆ  กลวั ๆ  เพราะช่องว่างระหว่างวยั จากกจิกรรม
คร้ังแรก ไปถึงกิจกรรมครั้งที่ 2 และ 3 โดยครั้งที่ 3 นี้ 
เป็นกจิกรรมทีเ่ดก็ร่วมนาํเสนอ  เราป่ันจกัรยานชมแปลงเกษตร
ที่มหาวิทยาลัยอุบลราชธานีพร้อมกันทั้งเด็กและผู ้ใหญ่ 
จนละลายพฤติกรรม เชื่อมความสัมพันธ์  เด็ก ๆ มีความ
เปลี่ยนแปลง ทักทาย พูดคุยกับผู้ใหญ่ได้อย่างดี กิจกรรม
ในครัง้ต่อ ๆ  มา จงึถามความเหน็ทกุฝ่าย และเกดิเป็นสภาเดก็
ในชุมชนเพื่อทํางานอย่างยั่งยืน
  เป็นจุดเริ่มต้นที่ทําให้ ดวงพร กระโดดเข้ามาร่วมทํางาน 
โครงการพฒันาพืน้ทีค่รอบครวัอบอุน่ต้นแบบ ที ่ต.เมอืงศรไีค
พื้นที่นําร่องแห่งแรกของประเทศ มีกลุ่มเป้าหมายท้ังเด็ก 
ผูส้งูอาย ุครอบครวั เพือ่เชือ่มความสมัพนัธ์กนั นาํความอบอุ่น
กลับคืนมา 
 ด้วยความที่ชุมชนมีทีมบุคลากร ทํางาน เชื่อมร้อยกัน
อย่างเข้มแข็ง ทํางาน เหมือนกองกําลังมดทํางานที่หนุน
เสริมกันและกัน เป็นกุญแจสําคัญที่ทําให้หลายโครงการ
ประสบความสําเร็จ หลายกิจกรรมถูกคิดและกําหนดให้ 
คนทกุกลุม่ทัง้เดก็ พ่อแม่ ผูส้งูวยั เข้ามามบีทบาท  และทาํงาน
บนพื้นฐานปัญหาของชุมชน ทําให้กิจกรรมออกมาตรงจุด
โดนใจ และได้รับความร่วมมืออย่างดี
    “เราทาํงานตรงนีเ้พราะเรารกัชมุชน เพราะเราอยากเหน็
เมืองศรีไคเป็นชุมชนที่มีความสุข ทําให้หยุดที่จะทําไม่ได้ 
ใครที่มาชวนทําเราไม่เคยปฏิเสธ มีบางคนถามว่าไม่ปฏิเสธ
ไปบ้าง แต่เราทําแล้วมีความสุข และทําให้คนอื่นมีความสุข 
มันเหมือนได้ทําบุญ” ดวงพร อธิบาย 
  ดวงพร และทีมงาน ยังมี ไอเดียทําโครงการ “ผู้สูงอายุ
นอกห้องเรยีน” กจิกรรมหลกัคอืการไปเยีย่มผูส้งูอายถุงึบ้าน 
ช่วยจัดการเรียนการสอน การจัดกิจกรรมให้ผู้สูงอายุได้มา
รวมตวัทาํกจิกรรมด้วยกนั เพือ่สร้างเสยีงหวัเราะและรอยยิม้
ช่วยคลายความเหงา จนมเีสยีงเรยีกร้องให้จดักจิกรรมเช่นนี้
บ่อยครั้ง
 “ในฐานะคนทํางานเราฟังแล้วอิ่มอกอิ่มใจมากนะ
เพราะเราทํางานตรงนี้ไม่ได้หวังค่าตอบแทน หวังแค่
ความสุขของคนที่มาร ่วมทํากิจกรรมที่ เราทําให้ 
ไม่ว่าจะเด็ก ผู ้สูงอายุหรือใครก็ตามแต่ ถ้าเขามี
ความสุขหรอือยากทาํอกี แสดงว่าโครงการเราประสบ
ความสําเรจ็ เชือ่ว่าถ้าเขาไม่สนกุ ไม่มคีวามสขุ คงไม่มา
หาเรา” ดวงพร อธิบาย

 “อีกเสียงสะท้อนคือพ่อแม่ของเด็ก ๆ ท่ีบอกว่าการที่เด็ก
มาร่วมโครงการนี ้ลกู ๆ  ดขีึน้ มาถงึบ้านรบีทาํงานบ้าน ไม่อดิออด 
เพราะอยากรีบมาทํากิจกรรมกับเพื่อน ๆ ข้อดีคือในระหว่างทํา
กจิกรรมเขากใ็ช้มอืถอืลดลง ทีเ่ราภมูใิจคอือย่างน้อย ๆ  เรากเ็ป็น
ส่วนหนึ่งที่ทําให้ทุกคนมีความสุข เหมือนเราสานกระติบข้าว
เรามีหน้าที่เป็นคนเริ่มคนก่อให้มันเป็นรูปร่าง จนเดี๋ยวนี้
เขาสามารถเป็นกระติบข้าวท่ีสมบูรณ์แล้ว” ดวงพรเล่าด้วย
สีหน้าอิ่มเอมใจ
       ส่วนอีกเหตุผลสําคัญไม่แพ้กัน นั่นคือเพราะดวงพรอยาก
เป็นแบบอย่างให้ลูก โดยเธอเชื่อว่าการมีแบบอย่างที่ดีจะส่งผล
ต่อลูกสาว 
  “ลกู คอื แรงผลกัดนัของดฉินั เราอยากให้เขามาทาํกจิกรรม
ในชุมชน อยากให้เขาทําอะไรเพื่อชุมชนบ้าง เห็นอกเห็นใจ
เอ้ืออาทรต่อคนอ่ืน เหมือนท่ีเราทํากับคนอ่ืน เราไม่ได้อยากให้
ลกูเรยีนเก่งทีส่ดุ แต่อยากให้เขาเป็นคนดสีงัคม มนีํา้ใจ ช่วยเหลอื
คนอ่ืน ทุกวันนี้เขาก็เป็นอย่างท่ีเราหวังไว้จริง ๆ เพราะเขาเป็น
เด็กกิจกรรมมาตลอด แค่นี้เราก็ดีใจมากแล้ว” ดวงพร กล่าว 
ด้วยรอยยิ้ม
 เป็นการตอกยํ้าว่าเมื่อเราทําด้วยความสุข ผลลัพธ์ก็คือ
ความสุขนั่นเอง
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สุขรอบบ้าน

	 คนเมืองถูกท้าทายให้ปะทะกับความเครียดอยู ่ตลอดเวลา  
โดยเฉพาะเรื่องการเดินทาง สภาพการจราจร สร้างความเครียด
สะสมอยูต่ลอดเวลา แต่พบงานวจิยัทีจ่ะช่วยท�ำให้เกดิความผ่อนคลาย
และบ�ำบัดสภาพจิตใจ เมื่อต้องผจญความเครียดแบบนี้   

ดนตรีบ�ำบัด ลดเครียด ดีต่อใจ

​	 หากคุณเป็นอกีคนทีต้่องเผชญิกบัสภาพการจราจรเลวร้ายแทบทุกวนั 
เจอกบัพฤตกิรรมแย่ ๆ บนท้องถนนตลอดเวลา หากสงัเกตตวัเองกจ็ะพบว่า 
เกิดความเครยีดและสง่ผลตอ่อารมณใ์นแตล่ะวนัด้วย แตค่วามเครยีดสะสม
แบบนี้ ไม่ได้ส่งผลแค่อารมณ์เท่านั้น จริง ๆ แล้วยังส่งผลต่อสุขภาพหัวใจ 
ของเราโดยตรงอีกด้วย

	 โดยเฉพาะผู้ท่ีมีอาชีพขับรถรับจ้าง ไม่ว่า 
จะเป็นคนขับรถแท็กซี่ หรือคนขับรถโดยสาร
ประจ�ำทาง ที่ต้องทนอยู ่กับสภาวะตึงเครียด 
บนท้องถนนเป็นเวลาหลายชั่วโมงต่อวัน จะเกิด
ผลกระทบอย่างชดักว่าคนอืน่ ท�ำให้เราต้องหาทาง 
ผ่อนคลายจากความเครียด ซึ่งงานวิจัยพบว่า  
การฟังเพลงช่วยลดภาวะตึงเครียดทางอารมณ์
ได้เป็นอย่างดี โดยเฉพาะหากเป็นเพลงหรือชนิด
ดนตรีที่สร้างความผ่อนคลายได้



นิตยสารสร้างสุข 17

​	​ เพื่อพิสูจน์ว่าเพลง หรือดนตรีแนวผ่อนคลาย จะช่วยให้คนเรา
รับมือกับความเครียด ซึ่งเป็นปัจจัยส�ำคัญประการหนึ่งท่ีเพิ่มความ
เสี่ยงในการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจได้จริงหรือไม่ ทีมนักวิจัยจาก
มหาวทิยาลัยเซาเปาโล ประเทศบราซลิ มหาวทิยาลยัออกซ์ฟอร์ดบรกูส์ 
ประเทศอังกฤษ และมหาวิทยาลัยปาร์มา ประเทศอิตาลี ได้ร่วมกัน
ท�ำการวิจัยชิ้นนี้ขึ้นมา
	​ ผลจากการวจิยัเพิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารการแพทย์ คอมพลเีมนทารี 
เทราปี ระบุว่า “ภาวะความเครียดที่หัวใจตอบสนองต่อสิ่งเร้าในกลุ่ม
ตัวอย่างลดลงไปอย่างเห็นได้ชัดเม่ือได้ฟังเพลงไปด้วยในขณะขับรถ” 
ศ.วิเตอร์ เอ็นเกรเซีย วาเลนติ หัวหน้าทีมวิจัยร่วม กล่าวถึงผลการวิจัย
ดังกล่าว
	 การวิจัยครั้งนี้ ได้คัดเลือกคนที่มีประสบการณ์ในการขับข่ีน้อย  
เพราะหากใช้คนที่มีประสบการณ์ในการขับขี่สูง อาจจะไม่เห็นผล
การทดลองชัดเจน เนื่องจากคนที่มีประสบการณ์ในการขับรถสูง
มักจะสามารถปรับตัวกับภาวะตึงเครียดบนท้องถนนได้ดีกว่าคนท่ีมี
ประสบการณ์ในการขับรถน้อย ทีมวิจัยจึงได้คัดเลือกผู้หญิง 5 คน  
อาย ุ18-23 ปี ทีไ่ม่ได้ขบัรถเป็นประจ�ำ เฉลีย่ขบัเพยีง 2 ครัง้ต่อสปัดาห์​ 
และเพิ่งได้รับใบขับขี่ไม่เกิน 7 ปี ก่อนเข้าร่วมงานวิจัย
​	 นักวิจัยอธิบายว่า​สาเหตุที่เลือกกลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงล้วน 
เพราะนักวิจัยต้องการตัดความคลุมเครือเรื่องผลต่างของฮอร์โมน 
เพศหญิงและเพศชายต่อการตอบสนองต่อปัจจัยกระตุ้นความเครียด
ออกไปนัน่เอง อกีทัง้ เพือ่ให้สภาวะการขบัรถของกลุม่ตวัอย่างเป็นภาวะ
ที่ตึงเครียดในขั้นสุดจะได้เห็นผลชัดเจน ทุกคนต้องขับรถยนต์ท่ีตัวเอง
ไม่เคยขับมาก่อน

	 ในการทดลองนักวิจัย ให้กลุ ่มตัวอย่างกลุ ่มเดียวกัน ขับรถ 
เป็นเวลา 20 นาที ในช่วงชั่วโมงเร่งด่วน เป็นระยะทางประมาณ 3 
กิโลเมตร และเลือกเส้นทาง​การจราจรคับคั่งที่สุด ​ในเมืองมาริเลีย 
ประเทศบราซิล การทดลองเริ่มจาก วันแรกให้ขับรถโดยไม่เปิดเพลง 
แนวผ่อนคลาย วันต่อมา ให้ขับรถในสถานการณ์เดิม แต่เปิดเพลง 
แนวผ่อนคลายไปด้วยตลอดเส้นทาง 

	 ระหว่างการขับขี่กลุ่มทดลองยังต้อง​​ใส่เครื่องมือ 
ตรวจวัดอัตราเต้นของหัวใจไว ้ตลอดการทดลอง 
ทั้งสองรอบ เพื่อบันทึกการเปลี่ยนแปลงของอัตรา 
การเต้นของหัวใจตลอดช่วงการขับรถ ซึ่งเป็นข้อมูล
หลักท่ีนักวิจัยน�ำมาวิเคราะห์เกี่ยวกับการท�ำงานของ
ระบบประสาทอัตโนมัติ ​ประกอบด้วย ระบบย่อย 2 
ระบบคือ ระบบประสาทซิมพาเทติก (sympathetic 
nervous system) และระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิ 
(parasympathetic nervous system) 
	 ระบบประสาทอัตโนมัติ​ทั้ง 2 ระบบนี้ จะท�ำงาน
ตรงข้ามกัน เช่น ระบบซิมพาเทติก จะกระตุ้นให้หัวใจ
เต้นเร็วและแรงขึ้น แต่ระบบพาราซิมพาเทติก จะท�ำให้
หัวใจเต้นช้าและเบาลง ระบบซิมพาเทติก จะท�ำงาน 
มากขึ้นเรื่อย ๆ  เมื่อตอบสนองต่อสถานการณ์ที่รู้สึกว่า 
ต้องสูห้รอืต้องแข่งขนั ซึง่จะส่งผลให้ร่างกายตอบสนอง
ด้วยการเกิดความเครียดโดยอัตโนมัติ ​​ในขณะที่ระบบ
พาราซมิพาเทตกิ จะเกีย่วข้องกบักระบวนการในร่างกาย
ที่ท�ำให้เกิดความรู้สึกผ่อนคลายลง 
	 ข้อมูลที่เกิดขึ้นได้ถูกน�ำไปแปลผล​เป็นระดับ
ความเครียดท่ีกลุ่มตัวอย่างตอบสนองต่อการขับรถ 
ในสภาวะทีต่งึเครยีดพอ ๆ  กนั หากแต่ต่างกนัตรงที ่“ม”ี 
และ “ไม่มี” เสียงดนตรี “การฟังดนตรี (ผ่อนคลาย) 
ช่วยท�ำให้กลุ่มตัวอย่างผ่อนคลายความเครียดที่เกิด
ระหว่างการขับรถได้มากพอสมควร” ศ.วาเลนติ กล่าว
สรุปผลการวิจัย
	 ศ.วาเลนติ ทิ้งท้ายไว้ด้วยว่า แม้การวิจัยนี้จะใช้
กลุม่ตวัอย่างเพยีงขนาดเลก็ ๆ  ทว่าผลจากการทดลองนี ้
ได้ชี้ให้เห็นอย่างชัดเจนว่า วิธีท่ีง่ายท่ีสุดในการจัดการ
กับความเครียดจากการขับรถที่ใคร ๆ ก็ท�ำได้คือ  
การเปิดดนตรี หรือเพลงฟังนั่นเอง
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สุขไร้ควัน

 เมืองมันสเตอร์ อยูท่างตะวนัตกเฉยีงเหนอืของรฐัอนิเดยีนา สหรฐัฯ ได้ผ่านกฎหมาย
ท้องถิ่นห้ามสูบบุหรี่ไฟฟ้าในที่สาธารณะ  โดยกฎหมายนี้ห้ามไม่ให้สูบบุหรี่ทุกชนิด 
ทั้งแบบมวนและแบบไฟฟ้าในระยะ 4.5 เมตร จากพื้นที่สาธารณะที่กําหนด 
  หากใครโดนจบัได้ในการกระทาํผดิครัง้แรกจะแค่ว่ากล่าวตกัเตอืน หากทาํผดิ
เป็นครัง้ทีส่อง ต้องโดนปรบัราว  6,000 บาท แต่หากทาํผดิซํา้อกีเป็นครัง้ที ่3 ขึน้ไป
ในปีปฏิทนิเดยีวกนั ค่าปรบัจะเพิม่ไปเป็นครัง้ละ 45,000 บาท การดาํเนนิมาตรการนี้
ของเมืองมันสเตอร์ได้รบัการยกย่องว่า เป็นมาตรการทางกฎหมายต่อต้านการสบูบหุร่ี
ที่เข้มข้นที่สุดของรัฐ
 ในขณะที่รัฐแมสซาชูเซตส์ ได้กลายมาเป็นรัฐแรกของสหรัฐฯท่ีผ่านกฎหมาย
ห้ามจําหน่ายบุหรี่และผลิตภัณฑ์ยาสูบรสเมนทอล และบหุร่ีไฟฟ้าแต่งรสอย่างเดด็ขาดท่ัวท้ังรัฐ โดยกฎหมายฉบบัใหม่น้ี 
จะมีผลบังคับใช้ในวนัแรกของปี 2563 ทนัที  
         ก่อนหน้านี้ มีหลายรัฐรวมทั้งรัฐแมสซาชูเซตส์ ท่ีออกมาห้ามการจําหน่ายบุหร่ีไฟฟ้าแต่งรสเป็น
        การชัว่คราวหลงัเกดิอุบัติการณ์จํานวนผู้ป่วยโรคปอดจากการสูบบุหรี่ไฟฟ้าพุ่งสูงขึ้นในสหรัฐฯ

     ผลการศึกษาใหม่ล่าสุดจากทีมนักวิจัยมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย สหรัฐฯ พบว่าไม่ว่า
จะสูบบุหรี่มากหรือน้อยก็ทําให้ปอดเสื่อมพอ ๆ  กัน ซึ่งได้ถูก ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ แลนเซ็ต

และเป็นการวิจัยที่ติดตามกลุ่มตัวอย่างชาวอเมริกันมากถึงกว่า 25,000 คน อายุระหว่าง 
17-93 ปี เป็นเวลานานถึง 20 ปี  
      การวิจัยเริ่มต้นในกลุ่มตัวอย่างที่ไม่เคยสูบบุหรี่ 10,000 คน และเลิกบุหรี่ได้แล้วอีก 
7,000 คน เลกิ ๆ  หยดุ ๆ  5,800 คน และสบูเป็นประจาํอีก ราว ๆ  2,500 คน ในช่วงการตดิตาม

ผลกลุ่มตัวอย่างต้องทําการทดสอบประสิทธิภาพปอดและรายงานผลเป็นระยะ 
       รวมทัง้รายงานพฤตกิรรมการสบูบหุรีข่องตวัเองให้นกัวจิยัทราบด้วย ซึง่จากการประมวลผล

ข้อมูลผู้วิจัยพบว่า คนท่ีสูบบุหร่ีวันละไม่เกิน 5 มวนต่อวัน เกิดความเสียหายต่อปอดคิดเป็น 
2 ใน 3 ส่วน ซึ่งเท่า ๆ  กับกลุ่มที่สูบบุหรี่ประมาณ 30 มวนต่อวัน 
 แพทย์หญิง อาลิสซาเบธ โอลสเนอร์ อายุรแพทย์ประจําศูนย์การแพทย์เออร์วิง มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย หนึ่งในทีมวิจัย
กล่าวว่า ผลการวจิยันีห้กัล้างความเชือ่ของนกัสบูหลายคนทีม่กัคดิว่า สบูนดิ ๆ  หน่อย ๆ  คงไม่เป็นอะไรมาก หรอืบางคนทีช่อบหลอก
ตัวเองว่า ลดจํานวนสูบลงคงจะสุขภาพดีขึ้น ฉะนั้นแล้วทางที่ดีที่สุดคือ ไม่ควรเริ่มสูบเลยจะดีกว่า และถ้าจะเลิกก็เลิกไปเลยไม่ใช่
เพียงลดการสูบลง

 เลิกสูบบุหรี่เท่านั้น คือ ทางรอดโรคปอด

สหรัฐฯ ตื่นตัว ยกระดับคุม บุหรี่ไฟฟ้าเหมือน ยาสูบ

    ผลการศึกษาใหม่ล่าสุดจากทีมนักวิจัยมหาวิทยาลัยโคลัมเบีย สหรัฐฯ พบว่าไม่ว่า
จะสูบบุหรี่มากหรือน้อยก็ทําให้ปอดเสื่อมพอ ๆ  กัน ซึ่งได้ถูก ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ แลนเซ็ต

ข้อมูลผู้วิจัยพบว่า คนท่ีสูบบุหร่ีวันละไม่เกิน 5 มวนต่อวัน เกิดความเสียหายต่อปอดคิดเป็น 

 เมืองมันสเตอร์ อยูท่างตะวนัตกเฉยีงเหนอืของรฐัอนิเดยีนา สหรฐัฯ ได้ผ่านกฎหมาย เมืองมันสเตอร์ อยูท่างตะวนัตกเฉยีงเหนอืของรฐัอนิเดยีนา สหรฐัฯ ได้ผ่านกฎหมาย

 ในขณะที่รัฐแมสซาชูเซตส์ ได้กลายมาเป็นรัฐแรกของสหรัฐฯท่ีผ่านกฎหมาย ในขณะที่รัฐแมสซาชูเซตส์ ได้กลายมาเป็นรัฐแรกของสหรัฐฯท่ีผ่านกฎหมาย
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สุขเลิกเหล้า

 กรุงบรัสเซลส์ เมืองหลวงของประเทศเบลเยี่ยม ออกประกาศ ว่า นับตั้งแต่วันที่ 1
กุมภาพันธ์ 2563 เป็นต้นไป จะนําร่องทดลองจัดโซนห้ามดื่มนํ้าเมาในที่สาธารณะใจกลางเมือง
เป็นเวลา 6 เดือน เพื่อเป็นมาตรการจัดการปัญหาต่าง ๆ ที่เป็นผลกระทบของการบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งการทะเลาะวิวาท การก่อเหตุเดือดร้อนรําคาญในท่ีสาธารณะ
โดยเฉพาะ สถานที่สําคัญ ๆ  ของเมือง การตัดสินใจของสภาเทศบาลเมืองบรัสเซลส์ในครั้งนี้
ได้รับการลงคะแนนเสียงรับรองผ่านมาตรการห้ามดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ในท่ีสาธารณะ 
เรียบร้อยแล้ว 
  นายฟิลิปป์ โคลส นายกเทศมนตรีกรุงบรัสเซลส์ ได้ออกมาประกาศ อย่างเป็นทางการ
 เมือ่ปลายเดือนพฤศจกิายนทีผ่่านมาว่า ปัจจบุนัสถานการณ์คนดืม่นํา้เมาในทีส่าธารณะสาํคญั ๆ
ของเมืองเป็นปัญหาที่บานปลายมากเสียจนทําให้หลายคนไม่กล้าจะออกไปสถานที่เหล่านั้นอีก เทศบาลเมืองบรัสเซลส์ได้รับ
ข้อร้องเรียนต่าง ๆ  มากมายเกี่ยวกับปัญหานี้ 
 นายกเทศมนตรี ยังระบุว่า  ต่อไปนี้หากใครไม่ทําตามมาตรการห้ามดื่มในที่สาธารณะ จะต้อง จ่ายค่าปรับครั้งละถึง 350 ยูโร 
หรือราว ๆ  11,686 บาท โดยมาตรการห้ามดื่มนํ้าเมาในที่สาธารณะนี้จะบังคับใช้ช่วงเวลาเที่ยงคืนถึงหกโมงเช้า หากแต่ไม่รวมถึง
การดื่มในคาเฟ่ และไม่ห้ามการจําหน่ายนํ้าเมาในร้านที่ได้รับอนุญาตให้เปิดขายในเวลากลางคืน

      นักวิจัยจากสถาบันสารเสพติดแห่งชาติ เมืองบัลติมอร์ รัฐแมริแลนด์ ประเทศ
สหรัฐฯ  ค้นพบการรักษาผู้ท่ีมีอาการติดเหล้า และยังรู้สึกถวิลหาอรรถรสในการด่ืม

เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ โดยการใช้สารทางการแพทย์ชนดิหนึง่ในกลุม่ยาสลบ ซึง่มฤีทธิ์
ระงับปวด ระงับประสาท และทําให้สูญเสียความทรงจํา ทั้งนี้เป็นการทดลอง
ในกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น 90 คน และได้ตีพิมพ์ในวารสารเนเจอร์ คอมมิวนิเคชันส์ 
ซึ่งเป็นวิธีที่ต้องควบคุมการใช้โดยแพทย์อย่างถูกต้องเท่านั้น

     การรักษาด้วยสารชนิดนี้  เพื่อทําให้ระบบความจําท่ีเชื่อมโยง ภาพ รูป รส 
กล่ิน เสียงต่าง ๆ เกี่ยวกับการดื่มเหล้า ไม่สามารถปะติดปะต่อกันได้อีกต่อไป คนท่ี

   เลิกเหล้าได้แล้วจึงไม่หวนกลับไปดื่มอีก นักวิจัยอธิบายลึกลงไปถึงกระบวนการทํางาน
ของการรักษาว่า  จะไปรบกวนการทํางานของโมเลกุลชนิดหนึ่งที่เรียกว่า เอ็นเอ็มดีเอ ซึ่งมีหน้าที่เกี่ยวข้องกับ
การปะติดปะต่อความจําเดิม 

รักษาอาการติดเหล้าแบบถาวรด้วยการ ลบภาพจํา

บรัสเซลส์  แบนการดื่มนํ้าเมาในที่สถานที่สาธารณะ  

 กรุงบรัสเซลส์ เมืองหลวงของประเทศเบลเยี่ยม ออกประกาศ ว่า นับตั้งแต่วันที่ 1

 เมือ่ปลายเดือนพฤศจกิายนทีผ่่านมาว่า ปัจจบุนัสถานการณ์คนดืม่นํา้เมาในทีส่าธารณะสาํคญั ๆ

     นักวิจัยจากสถาบันสารเสพติดแห่งชาติ เมืองบัลติมอร์ รัฐแมริแลนด์ ประเทศ     นักวิจัยจากสถาบันสารเสพติดแห่งชาติ เมืองบัลติมอร์ รัฐแมริแลนด์ ประเทศ
สหรัฐฯ  ค้นพบการรักษาผู้ท่ีมีอาการติดเหล้า และยังรู้สึกถวิลหาอรรถรสในการด่ืมสหรัฐฯ  ค้นพบการรักษาผู้ท่ีมีอาการติดเหล้า และยังรู้สึกถวิลหาอรรถรสในการด่ืม

เลิกเหล้าได้แล้วจึงไม่หวนกลับไปดื่มอีก นักวิจัยอธิบายลึกลงไปถึงกระบวนการทํางานเลิกเหล้าได้แล้วจึงไม่หวนกลับไปดื่มอีก นักวิจัยอธิบายลึกลงไปถึงกระบวนการทํางาน
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คนดังสุขภาพดี

  การทาํงาน รายการบนัเทงิ เพือ่มอบความสขุให้กบัประชาชน จาํเป็นต้องจดัการอารมณ์อย่างดี 
อาร์มเล่าว่า การทํางานบางทีจัดการกับอารมณ์ยาก เพราะบางครั้งเปิดรายการแบบยิ้ม ๆ แต่ผู้ฟัง
ไม่รู้ว่าที่จริงเพิ่งอกหักมาบ้าง ทะเลาะกับแฟนมาบ้าง หรือที่บ้านเพิ่งมีปัญหา เป็นต้น   ต้องแยก
ให้ออกว่าแก้วคนละใบ หมวกคนละใบ  อารมณ์ทีท่าํงานเราต้องทาํงาน  เราต้องเป็นเราในแบบบนัเทงิ 
เราต้องจัดการกับอารมณ์ตัวเอง
   “คนท่ีโตขึน้จะไม่กล้าปีนต้นไม้เพราะเขารูแ้ล้วว่าถ้าตกลงมาจะเจบ็ เหมอืนกนักบัชวีติในแต่ละวนั 
ถ้าเรารู้ว่าอารมณ์เราไปทําอะไรที่มันขุ่นหมอง หรือเอาอารมณ์บางคนมาแปะเราแล้วเราเปื้อน
ไปด้วย เราไปโกรธตาม หงุดหงิดตาม สิ่งท่ีไม่ดีจะตกท่ีเรา เพราะฉะนั้นถ้าเราป้องกันไว้ก่อน 
เช่น เราว่ิงแบบนี้เราจะลื่นถ้าเราเหยียบน้ํา หรือเรารู้อยู่แล้วว่า ต้องเหยียบนํ้าตรงนี้ 
เราก็ต้องเหยียบไปแบบระมัดระวัง เหมือนกันถ้าเราจะไปเจออารมณ์ใครบางคน
ที่ทํางานไม่ดี หรือทํางานได้ไม่เหมาะ เราก็แค่เลี่ยงตรงนั้นไป” อาร์มกล่าว
   แน่นอนว่า จติทีด่ย่ีอมมาจากกายทีส่มบรูณ์แขง็แรง อกีหนึง่เคลด็ลบัทีท่าํให้
หนุ่มเสียงใสคนนี้เป็นคนคิดบวก และมีสุขภาพจิตที่ดี นั่นคือการออกกําลังกาย
นั่นเอง “ท่ีผ่านมามีปัญหาสุขภาพมาก เป็นคนพักผ่อนน้อย และออกกําลังกาย
แบบฟิตเนส ซึง่ไม่ได้ยดืเหยยีด และออกกาํลงักายแบบหกัโหมในบางจดุ จงึทาํให้
มอีาการปวดหลงั” นีค่อืจดุเริม่ต้นของการหนักลบัมาทบทวนสขุภาพของตนเอง  
  ทําให้อาร์มเริ่มปรับเปลี่ยนและหาวิธีออกกําลังกายแบบใหม่ โดยศึกษา
ให้รู้ว่า ท่าต่าง ๆ ทําถูกหรือไม่ และสิ่งท่ีทําออกมาได้ผลอะไรกับกล้ามเนื้อ
ส่วนไหน กลายเป็นเทรนด์และวธิอีอกกาํลงักายฉบบัของอาร์มไปโดยปรยิาย
   เขาเล่าต่อว่า ถ้าเราจะไปวิง่  กไ็ปวิง่ในระดบัทีไ่ม่ได้ทาํร้ายเข่าหรอืหลงั 
เพราะมันต้องลงนํ้าหนัก วิธีของอาร์มคือ การออกแบบการออกกําลังกาย 
เราต้องคิดก่อนออกกําลังกาย ซึ่งตอนนี้เทรนด์วิ่งกําลังมา แต่การวิ่งแบบ
หักโหม จะส่งผลกระทบต่อเราในอนาคตอย่างคาดไม่ถึงนั่นเอง
 “เชิญชวนให้ออกกําลังกายกันเยอะ ๆ  ในขณะเดียวกันก็ออกกําลังกาย
แบบรักตัวเองด้วย อย่าหักโหมเกินไป อย่าให้ภาพลักษณ์ที่แสดงออกไป
หมายถึงตัวเราในแบบผิด ๆ บางคนออกกําลังกายแบบมีกล้าม หุ่นดี 
แต่สุดท้ายแล้วไม่มีความสุข เพราะเรามัวแต่กังวลกับภาพที่ออกไป 
เท่านั้นเอง” อาร์มกล่าวทิ้งท้าย
   การดูแลกายและใจของตนเอง เป็นปัจจัยสําคัญและเป็นพื้นฐาน
ทีส่่งผลให้ร่างกายและจติใจสมบรูณ์ แขง็แรง พร้อมทีจ่ะต่อสูก้บัสิง่ต่าง ๆ 
ในแต่ละวัน 
 เหมือนกบัท่ี สสส. ให้ความสาํคญั โดยสนบัสนนุให้คนไทยมสีขุภาวะที่ดี 
4 ด้าน ทั้ง กาย จิต ปัญญา สังคม

“อาร์ม พิพัฒน์” ดีเจเสียงใสจิตใจสตรอง
   “สวัสดีครับ คุณผู้ฟัง วันนี้พบกับอาร์ม คูลเจอาร์มเช่นเคยครับ” ประโยคคุ้นหูที่คนฟังเป็นต้องเคลิ้ม
และหลงรักหนุ่มเสียงอบอุ่นคนนี้  “อาร์ม พิพัฒน์ วิทยาปัญญานนท์”  หรือท่ีหลายคนรู้จักในนาม คูลเจอาร์ม 
ดีเจคลื่น Cool Fahrenheit 93 ซึ่งนอกจากการเป็นดีเจแล้ว เขายังเป็นนักแสดงและพิธีกรอีกด้วย
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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

  อยากเห็นทุกมีสุขภาพดีไปตลอดทั้งปี ทั้งกาย 
ใจ ปัญญา สังคม เราอยากชวนเพื่อนสมาชิกมาร่วม
เตมิคําในช่องว่างกันนดิว่า ถ้าอยากมชีวิีตดดีต้ีองทาํ
อย่างไร โดยใช้อกัษรจากด้านล่างมาเตมิให้สมับรูณ์

สุขลับสมอง ฉบับนี้

 ส่งคําตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 20 กุมภาพันธ์ 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับปฏิทิน ไดอารี่ รับปีใหม่

ก จ  ล  ป  ร  ต  ม  ถ  ท  เ  ข  า

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
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