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คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนบัสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

จากใจผู้จัดการ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 แต่เหตุการณ์ความเส่ียงต่อการระบาดใหม่ที่จังหวัดระยอง บ่งบอกให้เห็นว่า 
ในวงกว้างเราก็ยังไม่เข้าใจถึงธรรมชาติการระบาดของโรค และแนวทางปองกันควบคุม
ท่ีเป็นไปได้จริง โดยการค�านึงถึงทุกผลกระทบต่อผู้คน ความทุกข์ยากจากเศรษฐกิจ 
สังคมต่าง ๆ ก็ส่งผลต่อสุขภาวะของประชาชนเช่นกัน ไม่ใช่เพียงสุขภาพท่ีเสียจากการเกิด
โรคระบาดเท่านั้น การควบคุมให้เชื้อเป็นศูนย์ตลอดไป เป็นเรื่องที่เป็นไปได้ยากมาก 
และต้องแลกกับสุขภาวะด้านอื่นของผู้คนที่ไม่คุ้มค่า 
 อย่างไรก็ตาม การสื่อสารสร้างความเข้าใจให้ “พอดี” ของมาตรการต่าง ๆ และ
การตอบสนองต่อระดับปัญหาของประชาชน ไม่ใช่เร่ืองง่าย แต่ทุกฝายต้องพยายาม
เรียนรู้ และปรับการท�างานกันต่อเน่ือง ไปพร้อม ๆ กับการเรียนรู้ท่ีสะสมมากข้ึนของผู้คน 
อันจะเป็นภูมิคุ้มกันของสังคมไทยต่อไป
 ก่อนที่เราจะมีวัคซีนสร้างภูมิคุ้มกันร่างกาย สิ่งที่เราท�าได้ คือ  “การดูแลสุขภาพ
ตนเองและครอบครัว”  ด้วยการออกก�าลังกาย รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ พักผ่อน
ให้เพียงพอ ลดความเครียด หลีกเลี่ยงปัจจัยเส่ียงอย่างเหล้า บุหรี่ อาหารไขมันสูง 
รสหวานจัด เค็มจัด ซ่ึงนอกจากจะท�าให้ร่างกายแข็งแรง ยังช่วยปองกันโรค NCDs ได้ด้วย
  ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 มีประชาชนจ�านวนมาก หันมาเห็นความส�าคัญของ
การดูแลสุขภาพ เช่น ตัวอย่างในประเทศอังกฤษที่พบว่า มีประชากรเลิกสูบบุหรี่ในช่วง
โควิด-19 ถึง 1 ล้านคน หรือประเทศไทยเองก็พบว่า ประชาชนจ�านวนหนึ่งมีพฤติกรรม
การด่ืมเหล้าหนักลดลง หลายคนเข้ามาปรึกษาวิธีการเลิกด่ืมเหล้า เพ่ือลดปัญหาสุขภาพ
ระยะยาวลง เชื่อว่าจะเป็นจุดเริ่มต้นที่ดีในการดูแลสุขภาวะ 
 เพื่อตอกย้�าและสร้างความตระหนักของการมีสุขภาวะที่ดี สสส.  โดยศูนย์เรียนรู้
สุขภาวะ ได้จัดนิทรรศการ “สืบ สร้าง สุข” โดยก�าหนดรูปแบบเนื้อหา ให้สอดคล้องกับ
พลวัตรความเปลี่ยนแปลงทางสังคม  ภายใต้แนวคิด “ภารกิจพิชิตสุขภาวะ”  ที่ผู้เข้าชม
จะได้สวมบทบาท “สายลับฝึกหัด” เพ่ือเข้าไปมีส่วนร่วมกับองค์กรลับของ สสส.  

และร่วมคลี่คลายปัญหาท่ีก่อให้เกิดโรค 
ด้วยการเรียนรู้แบบใหม่ สร้างบทบาท
สมมุติขึ้น เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมชมนิทรรศการ
ร่วมคิด วิเคราะห์ หาสาเหตุของปัญหา 
แทนที่จะบอกว่า ปัญหาคืออะไรเพียง
อย่างเดียว
  นอกจากนี้ ยังได้น�าเรื่องราวของ
องค์กรชั้นน�าต่าง ๆ ที่แชร์ประสบการณ์
สร้างองค์กรให้เป็นที่ท�างานในฝัน เพราะ
ยุคต่อจากนี้ ทรัพยากรบุคคลถือเป็น
เรื่องใหญ่ การสร้างสมดุลระหว่างงาน
และชีวิต กลายเป็นส่ิงท่ีคนรุ่นใหม่ค�านึงถึง
เรื่องนี้มาก สสส. จึงได้เชิญองค์กร
ภาคธุรกิจชั้นน�า ที่มีแนวคิดการดูแลให้
พนักงานมีความสุขเป็นที่ตั้งนอกเหนือ
จากผลก�าไรท่ีจะเกิดข้ึน เพ่ือน�าเร่ืองราวดี ๆ 
แบ่งปันให้กับทุกคน 

ก า ร ใ ช้ ชี วิ ต ท่ า ม ก ล า ง ค ว า ม
เปลี่ยนแปลงถือเป็นสิ่งท้าทาย แม้ว่า
อาจจะสุขบ้าง ทุกข์บ้าง สสส. จะยังคง
เป็นแรงหนุนเสริมเพื่อทําให้สังคมได้มี
สุขภาวะดีต่อไป

 นบัเปน็ห้วงเวลาคร่ึงป ีทีค่นไทยไดร้ว่มใจกนัฝาวกิฤตโรคระบาด
กันมา  เราปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อควบคุมการแพร่ระบาดของ
เชื้อไวรัสด้วยความยากลําบาก พร้อม ๆ กับเรียนรู้เชื้อไวรัสชนิดใหม่
และธรรมชาตกิารระบาดของไวรสั จนพอจะปองกันการระบาดใหอ้ยู่
ในสถานะที่ควบคุมได้ มีทรัพยากรเพียงพอในการรักษาชีวิตผู้ปวย 
และเร่ิมเรียนรู้ “ชีวิตวิถีใหม่” ท่ีไม่ใช่เพียงการปรับพฤติกรรมช่ัวคราว 
เพื่อปองกันโรคเท่านั้น
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สุขประจําฉบับ

ปลุกความเป็นนักสืบ
ตะลุย นิทรรศการสืบสร้างสุข
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สังเกต ค้นหาสาเหตุของตัวละคร
ที่หายไปในเจ็ดคดี
เป้าหมาย แรงบันดาลใจ เคร่ืองมือ
ในการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
เพื่อนำ�ไปสู่การมีสุขภาวะที่ดี​

สืบ      :

สร้าง  :

สุข 	   :

	 ดว้ยลักษณะพฤตกิรรมของคนในสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงไป ทำ�ให้
เราต้องเผชิญกับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ซึ่งล้วนแล้วแต่มาจาก
พฤติกรรม ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองอาหาร ออกกำ�ลังกาย ความเครียด  
การพักผ่อนไม่เพียงพอ บวกกับปัจจัยเส่ียงจากการบริโภคยาสูบ 
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ สภาพแวดล้อม ล้วน​เป็นตัวก่อให้เกิดโรค
	​​ รายงานภาระโรคจากปจัจยัเสีย่งของประชากรไทย ฉบบัลา่สดุ 
ปี 2557 พบว่า ปัจจัยเสี่ยงที่ทำ�ให้เกิดโรคในเพศชายมากท่ีสุด คือ 
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ บุหรี่ ยาสูบ ความดันโลหิตสูง ตามลำ�ดับ  
ส่วนเพศหญิง มีปัจจัยเส่ียงที่ทำ�ให้เกิดภาระโรคมากที่สุด คือ  
น้ำ�หนักเกินและโรคอ้วน ความดันโลหิตสูง และเพศสัมพันธ์ที่ 
ไมป่ลอดภยั  จะเหน็วา่เพศชายภาระโรคมกัมาจากปจัจยัเส่ียง ขณะที ่
เพศหญิงมักเกิดจากวิถีชีวิต
	 ดังนั้น การสร้างความตระหนักในการมีสุขภาวะดี หมายถึง 
การทีท่ำ�ใหท้กุคนเขา้ใจถงึสาเหตขุองปญัหา และลงมอืเปลีย่นแปลง
ตัวเอง โดยการเริ่มต้นตั้งแต่ในวัยเด็ก ยิ่งเป็นสิ่งที่ดี เพราะจะเป็น 
สิง่ทีพ่วกเขาทำ�เปน็กจิวตัรนสิยัไปจนโต ซึง่เดก็ในยคุนีก้เ็ร่ิมมปีญัหา
จากพฤติกรรมแล้วไม่แพ้ผู้ใหญ่ โดยเฉพาะพฤติกรรมติดจอซึ่งจะ
ทำ�ให้ลดการเคลื่อนไหวร่างกายลง และเป็นต้นเหตุของโรคอ่ืน ๆ 
ตามมา 

	​ ในปี 2563 นี้ ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. จึงได้จัด 
นิทรรศการ “สืบ สร้าง สุข” ที่สอดคล้องกับพลวัติ 
ความเปลี่ยนแปลงทางสังคม  ทั้งในด้านเนื้อหา รูปแบบ 
และวิธีการนำ�เสนอ รวมทั้งสร้างนวัตกรรมและโอกาส
การเรียนรู้  นำ�ไปสู่การขยายฐานผู้รับประโยชน์จาก 
องค์ความรู้สุขภาวะ และพัฒนาศักยภาพบุคคลและองค์กร
ต่าง ๆ ภายใต้แนวคิด “ภารกิจพิชิตสุขภาวะ” ที่ผู้เข้าชม 
จะได้สวมบทบาท “นักสืบฝึกหัด” เพื่อเข้าไปมีส่วนร่วม 
กับองค์กรลับของ สสส.

	 การดำ�เนินเร่ืองราวของนิทรรศการ ได้มีโจทย์ให้ 
ทุกคนตามหาการหายตัวไปของบุคคลทั้ง 8 ผ่าน 7 
คดีปริศนา โดยจะมีคดีในลักษณะที่แตกต่างกันไป  
แต่ละคดีจะซ่อนปัญหาทางสุขภาวะไว้ เพ่ือให้ผู้เข้าร่วม
นิทรรศการ​รับหน้าท่ีเป็นนักสืบฝึกหัด บอกถึงปัญหาที่
เกิดขึ้น และช่วยกันคลี่คลาย

	 สสส. ชวนมารว่มตะลยุกิจกรรม​สรา้งความตระหนักรู ้
ทางสุขภาพกับนิทรรศการสุขภาวะ ที่ทุกคนจะได้เรียนรู้ 
สาเหตุปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาวะ และหาทางแก้ปัญหาไป
พร้อมกันอย่างสนุกสนานกับ ​นิทรรศการ “สืบ สร้าง สุข”  
ที่อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ผู้เข้าชมจะได้สวม
บทบาท “สายลับฝึกหัด” เพื่อเข้าไปมีส่วนร่วมกับองค์กร
ของ สสส. ในการทำ�ภารกิจลับ ​

ภารกิจไม่ลับ 
ท่ีจะพาทุกคนไปสืบเสาะ

และช่วยกันคิดพิชิต
การมีสุขภาวะดี



นิตยสารสร้างสุข6

      โซนที่ 1 นิทรรศการสุขภาวะ เริ่มต้น
ภ�รกิจองค์กรลับ “สืบ-สร้าง-สุข” เพื่อค้นห�ร่องรอย
ก�รห�ยตัวไปของบุคคลทั้ง 8 ผ่�น 7 คดีปริศน� โดยคุณ
รับหน้�ที่เป็นนักสืบฝึกหัด 

      โซนที่ 2 องค์กรลับสืบสร้างสุข จุดลง
ทะเบียนเพื่อยืนยันตัวตนของเหล่�นักสืบฝึกหัดพร้อมรับ
อุปกรณ์ในก�รสืบห�ร่องรอยของคดีต่�ง ๆ

     โซนท่ี 3 ห้องเบาะแส ก่อนสืบคดีท้ัง 7 
เหล่�นักสืบฝึกหัดจะเข้�รับฟังข้อมูลและเบ�ะแสของคดีต่�ง ๆ 
จ�ก The Boss หวัหน�้องคก์รลับ ปรศิน�เหล�่นีจ้ะถูกคลีค่ล�ย
หรือไม่ ข้ึนอยู่กับคว�มส�ม�รถ ก�รสังเกต และก�รวิเคร�ะห์ 
ของเหล่�นักสืบฝึกหัด  

นิทรรศการ
ประกอบด้วยโซนต่าง ๆ ดังนี้

       โซนท่ี 4 สถานท่ีเกิดเหตุ เร่ิมภ�รกิจสืบสวน
จ�กสถ�นที่เกิดเหตุทั้ง 7 คดี โดยแต่ละคดีจะมีเวล�ให้นักสืบ
สังเกตพย�นแวดล้อม ท้ังพย�นวัตถุ และพย�นบุคคล คดีละ 
3 น�ที และนำ�ข้อมูลที่พบเห็นเก็บบันทึกลงไปยังแฟ้มคดี

คดีที่ 1 : เก้าอี้ปริศนา
เหยื่อ : น้ำ�นิ่ง ผู้จัดก�รส�วไฟแรง
สถานที่เกิดเหตุ : ตึก B ชั้น 39 ถนนส�ทร
เวลาเกิดเหตุ : 17:00 น.
“น้ํานิ่ง” ผู้จัดการสาวไฟแรง ที่ไม่ยอมลุกไปไหนจนกว่�

ง�นจะเสร็จ ได้ห�ยตัวไปจ�กห้องทำ�ง�นในออฟฟิศ ย่�นส�ทร 
เลข�ของเธอยืนยันอย่�งแน่นอนว่� ไม่มีใครเข้�ออกห้องนี้

คดีที่ 2 : โซเชียลลวงตา
เหยื่อ : อร นักศึกษ�ผู้ใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ในโลกออนไลน์
สถานที่เกิดเหตุ : หอพักโซไซตี้ ชั้น 3
เวลาเกิดเหตุ : 11:00 น.
“อร” นักศึกษาสาว อ�ศัยอยู่ในห้องพัก 318 เธอห�ยตัว

ไปอย่�งปริศน�ในวันสอบกล�งภ�ค ในท่ีเกิดเหตุพบเพียง
คอมพิวเตอร์และโทรศัพท์มือถือที่เธอออนไลน์ทิ้งไว้
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	 คดีที่ 6 : คำ�สารภาพ
	 เหยื่อ : ยายอุ่น ผู้ถูกลืม
	 เหตุที่เกิดกับเหยื่อ : หายตัวไป
	 สถานท่ีเกดิเหตุ : บ้านกลางใจเมอืง เกา้อ้ีโยกริมหน้าตา่ง
	 เวลาเกิดเหตุ : 7:00 น.
	 “ยายอุ่น” หญิงชราที่ใช้ชีวิตอย่างช้า ๆ กับการใส่บาตร 
พระ ทำ�บญุ ทำ�ความสะอาด ทำ�อาหารเยน็รอลกูหลานกลบับ้าน 
จนวนัเกดิเหต ุลกูสาวกลบับา้นหลังจากเลกิงาน แตก่ลบัไมพ่บ
แม่ของเขา ตามหากับหลาน ๆ  ก็ไม่มีใครเห็นยายอุ่น

	 คดีที่ 7 : อาวุธที่หายไป
	 เหยื่อ : อั๋น ฟรีแลนซ์วัย 40 ปี
	 สถานที่เกิดเหตุ : ร้านบุฟเฟ่ต์ปิ้งย่างชื่อดัง
	 เวลาเกิดเหตุ : 19:00 น.
	 “อ๋ัน” มกัจะฉลองหลงัจบโปรเจกตก์บัตวัเองดว้ยบฟุเฟต่์
อยู่เสมอ ในวันเกิดเหตุอั๋นโทรชวน “เก่ง” เพื่อนสนิทมากิน
บุฟเฟ่ต์เป็นเพื่อน แต่พอเก่งเดินทางมาถึงกลับพบเพียงแต่
กระเป๋าท่ีวางไว้ พนักงานในร้านเล่าว่า อ๋ันมาน่ังกินบุฟเฟ่ต์ 
ตั้งแต่ห้าโมงเย็น จากนั้นก็ไม่มีใครเห็นเขาอีกเลย

	 คดีที่ 3 : กระดาษซ่อนความจริง
	 เหยื่อ : ซี หญิงสาวที่เพิ่งเรียนจบ
	 สถานที่เกิดเหตุ : บ้านเดี่ยวย่านชานเมือง ห้องนอน
	 เวลาเกิดเหตุ : 22:00 น.
	 “ซี” หญิงสาวที่เพิ่งเรียนจบและทำ�งานได้ไม่นาน  
เธอหายตัวไปจากบ้านที่เธออาศัยอยู่กับแม่ พบเบาะแสเพียง
ซองจดหมายจำ�นวนมากและกระปุกยา ก่อนหน้าที่เธอจะ
หายตัวไป แม่สังเกตเห็นเธอเก็บตัวอยู่แต่ในห้อง ไม่ยอมพูดจา
กับใคร 

	 คดีที่ 4 : ของขวัญอันตราย
	 เหยื่อ : ฉลอง ผู้จัดการคนใหม่ของแผนก
	 สถานที่เกิดเหตุ : ริมถนนมอเตอร์เวย์
	 เวลาเกิดเหตุ : 00:14 น.
	 พบรถยนต์ของนายฉลองริมทางมอเตอร์เวย์สภาพพัง 
ยับเยิน แต่กลับไม่พบนายฉลอง ภรรยาให้การท้ังน้ำ�ตาว่า วันน้ี 
เป็นวันครบรอบแต่งงานของเธอและเขา แต่เพื่อนท่ีทำ�งาน 
จัดปาร์ตี้เลื่อนตำ�แหน่งให้เขาไว้แล้ว และขอกลับบ้านดึก

	 คดีที่ 5 : อาวุธล่องหน
	 เหยื่อ : หมอก เด็กชายวัยสามขวบ และภรรยานายซิก
	 เหตุที่เกิดกับเหยื่อ : หายตัวไป
	 สถานที่เกิดเหตุ : บ้านเดี่ยว ห้องนั่งเล่นของนายซิก
	 เวลาเกิดเหตุ : 16:00 น.
	 “น้องหมอก” ลูกชายวัยสามขวบและภรรยาของเขา
หายตัวไป โดยนายซิกเล่าว่า ตนเห็นน้องหมอกนั่งเล่นของเล่น
อยูก่ลางบา้น สว่นภรรยาของเขาไปทำ�อาหารอยูใ่นครวั จากนัน้
ภรรยาก็ได้อุ้มลูกเข้าไปป้อนข้าวในครัว ไม่นานนักเขาจึงรีบเดิน
ตามไปก็ไม่พบภรรยากับลูกเสียแล้ว พร้อมทั้งยังยืนยันด้วยว่า
ไม่มีใครเข้ามาในบ้านแน่นอน



นิตยสารสร้างสุข8

       โซนที่ 7 นักสืบรุ่นพี่ ค้นพบวิธีก�รของเหล่�
นักสืบรุ่นพี่ผ่�นก�รเล่�เรื่อง ในก�รปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ก�รใช้ชีวิตอย่�งมีสุขภ�วะ และห่�งไกลโรค NCDs 

     โซนที่ 8 จบหลักสูตร เสร็จสิ้นภ�รกิจของ
เหล่�นักสืบฝึกหัด คุณได้เป็นนักสืบสร้�งสุขเต็มตัวท่ีส�ม�รถ
นำ�คว�มรู้ไปปรับใช้กับตัวเองและคนรอบข้�งได้

      โซนที่ 5 ฐานบัญชาการ สรุปก�รสืบสวน
ส�เหตุท่ีแท้จริงของก�รห�ยตัวไปของบุคคลทั้ง 8 ใน 7 
คดีปริศน� ท่ีมีส�เหตุจ�กปัญห�สุขภ�วะ ท่ีนำ�ไปสู่โรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง หรือ NCDs (Non-communicable Diseases)

     โซนที่ 6 ศูนย์ปฏิบัติการสืบสร้างสุข
เหล่�นักสืบฝึกหัดยังมีภ�รกิจในก�รฝึกฝน และเรียนรู้วิธีเร่ิมต้น
ในก�รเปลีย่นแปลงพฤติกรรมผ�่น 7 ฐ�นเพือ่ก�รมสีขุภ�วะทีด่ี
 • ฐานที่ 1 ตรวจ จับ ปรับ
 • ฐานที่ 2 ปฏิบัติก�รถอดรหัส (ไม่) ลับ
 • ฐานที่ 3 ปฏิบัติก�รปอด (ปลอด) โปร่ง
 • ฐานที่ 4 ปฏิบัติก�รรู้ทันสื่อ
 • ฐานที่ 5 ปฏิบัติก�รต่�งวัย ใจเดียวกัน
 • ฐานที่ 6 ปฏิบัติก�รรู้ทันเครียด
 • ฐานที่ 7 ปฏิบัติก�รแค่ขยับเท่�กับออกกำ�ลังก�ย

นิทรรศการสืบสร้างสุข เปดให้บริการเข้าชมทุกวันจันทร ถึงวันเสาร เวลา 9.00-17.00 น. 
(ปดบริการวันอาทิตย และวันนักขัตฤกษ) ตามรอบเวลา และเปนไปตามมาตรการปองกันโควิด-19 
วิถี New Normal

  แต่ละรูปแบบของกิจกรรม ถูกออกแบบข้ึนจ�กก�ร
สอบถ�มและสำ�รวจปัญห�ต่�ง ๆ ท่ีมักเกิดข้ึนในก�รดำ�เนินชีวิต
ของคนทั่วไป วิเคร�ะห์ถึงส�เหตุ ที่ม� ตลอดจนแนวท�ง
ในก�รแก้ไข หรือพัฒน�ให้ดีข้ึน ซ่ึงท�ง สสส. ได้ทำ�ก�รรวบรวม 
และนำ�องค์คว�มรู้ดังกล่�วนั้นม�สร้�งสรรค์เป็นเครื่องมือ 
และกระบวนก�รภ�ยในนิทรรศก�ร ท่ีตอบโจทย์ก�รใช้ชีวิต
อย่�งสมดุล เพื่อสุขภ�วะอย่�งยั่งยืนโดยครอบคลุมทุกกลุ่ม
เป�้หม�ย ทัง้ผู้สงูอ�ย ุคนวยัทำ�ง�น กลุม่ครอบครวั กลุม่เย�วชน 
และครบถ้วนในประเด็นต่�ง ๆ  อ�ทิ โภชน�ก�รและกิจกรรม
ท�งก�ย บุหรี่ ก�รจัดก�รขยะภ�ยในอ�ค�ร คว�มสัมพันธ์
ในครอบครัว และปัจจัยเส่ียงท่ีก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
                      (Non-communicable diseases : NCDs)



 โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
ที่พบบ่อย

• โรคเบ�หว�น   • โรคหัวใจและหลอดเลือด
• โรคคว�มดันโลหิตสูง  • โรคไขมันในเลือดสูง 
• โรคอ้วน ลงพุง   • โรคหัวใจและหลอดเลือด 
• โรคถุงลมโป่งพอง  • โรคมะเร็ง

กลุ่มโรคเหล่านี้ 
มีสาเหตุมาจากพฤติกรรม กรรมพันธ์

 ปัจจัยเสี่ยง สิ่งแวดล้อม 
• บุหรี่ ยา สูบ เป็นส�เหตุ  มะเร็งปอด มะเร็ง
กล่องเสียง โรคหลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือด
สมองตบี โรคหลอดเลอืดแดงสว่นปล�ย ถงุลม
โป่งพอง  ท�งเดินห�ยใจอุดกั้น มะเร็ง
• เครื่องดื่มแอลกอฮอล เป็นส�เหตุ อุบัติเหตุ
ท�งถนน ทะเล�ะวิว�ท เพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย 
มะเร็งในป�กกล่องเสียงและหลอดอ�ห�ร  
ตับอักเสบ และตับแข็ง   อ�ก�รท�งจิต
และประส�ทในร�ยที่ดื่มหนัก 
• อาหารรสจัด หวานจัด เค็มจัด ไขมันสูง
เป็นส�เหตุ คอเลสเตอรอล หลอดเลือดหัวใจ 
คว�มดันโลหิต เบ�หว�น น้ำ�หนักเกิน ภ�วะอ้วน 
ไขมันในเลือดสูง 
• ไม่ออกกำาลังกาย เป็นส�เหตุของ กลุ่มโรค
คว�มดันโลหิตสูงและโรคหัวใจข�ดเลือด โรคอ้วน 
โรคเบ�หว�น ไขมันในเลือดสูง และ โรคเครียด 

ส่องสถานการณ์ 
“สารเสพติด”
ในช่วงโควิด-19 ระบาด

 สสส. ร่วมกับ ศูนยศึกษาปญหาการเสพติด 
(ศศก.) ศูนยวิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ 
(SAB) ได้สำารวจสถานการณการใช้สารเสพติด
ในช่วงการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-19 ในกลุ่ม
วัยรุ่น อายุ 15 ปข้ึนไปใน 15 จังหวัดทั่วภูมิภาค
ของไทย มีการใช้สารเสพติดน้อยลง ไม่บูมเหมือน
ช่วงเวลาปกติ ขณะที่การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล
ในช่วงโควิดน้อยลง 56% และการสูบบุหร่ีก็น้อยลง 
28%
  กลุ่มตัวอย่�ง 1,825 ร�ยในไทย โดยสำ�รวจ
เก็บข้อมูลด้วยก�รโทรศัพท์สัมภ�ษณ์ เมื่อวันที่ 
20-24 พฤษภ�คม 2563  พบข้อมูลที่น่�สนใจ 
เม่ือถ�มถึงก�รใช้ส�รเสพติดในรอบ 12 เดือน
ท่ีผ่�นม� โดย 4.6% มีก�รใช้ส�รเสพติด เช่น กัญช� 
ใบกระท่อม รวมถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และย�สูบ 
ท่ีผลสำ�รวจพบว่� ประช�ชนบริโภคลดลง เดิมนักสูบ 
40% ขณะนี้เหลือ 19% แอลกอฮอล์ ก�รดื่มหนัก
ก็ลดลง โดยรวมในช่วงระบ�ดโควิด-19 มีแนวโน้ม
ใช้ส�รเสพติดน้อยลง 29.8% แม้ว่�เป็นตัวเลข
ระยะสั้น แต่จะต้องมีก�รติดต�มอย่�งใกล้ชิดต่อไป 

         นางเบญจมาภรณ์ ลิมปิษเฐียร  ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุน สสส. 
และรักษาการผู้อํานวยการศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. กล่�วว่� ศูนย์เรียนรู้สุขภ�วะ 
สสส. มบีทบ�ทสร�้งคว�มเข�้ใจและขย�ยฐ�นคว�มรู้ ซึง่นทิรรศก�ร “สบื สราง สขุ” เปน็หนึง่
ในช่องท�งนำ�เสนอองค์คว�มรู้สุขภ�วะในหล�กหล�ยประเด็น เช่น เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
บุหรี่ โภชน�ก�ร กิจกรรมท�งก�ย ก�รจัดก�รขยะภ�ยในอ�ค�ร คว�มสัมพันธ์ในครอบครัว 
และปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)  ซึ่งเป็นปัญห�ด้�นสุขภ�วะที่จำ�เป็นต้อง
ส่ือส�ร สร้�งก�รรับรู้ และนำ�ไปสู่ก�รเปล่ียนแปลงพฤติกรรม มุ่งเน้นส่ือส�รแก่เด็กและเย�วชน
อ�ยุระหว่�ง  7-15  ปี ให้ส�ม�รถนำ�ไปปรับใช้ได้จริงในชีวิตประจำ�วัน ผ่�นรูปแบบและกิจกรรม
ที่เน้นก�รสร้�งประสบก�รณ์ตรงจ�กก�รจำ�ลองเป็น “สายลับฝกหัด” เพื่อเป็นจุดเร่ิมต้น
ในก�รสร้�งแรงบันด�ลใจในก�รปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสู่ชีวิตวิถีใหม่
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สุขสร้างได้

 ที(่น่า)ทํางานในฝัน 
 ดีต่อใจมนุษย์เงินเดือน

 เชน่เดยีวกบับรษัิท องคก์รตา่ง ๆ  ท่ีทรพัยากรมนุษยถ์อืเปน็สิง่สาํคัญทีส่ดุ และหากอยากขบัเคล่ือนองคก์ร
ไปให้ไกล ก็ต้องทํานุบํารุงเชื้อเพลิงที่ขับเคลื่อนองค์กรเหล่านี้ด้วยความสุข 

เทรนด์การสร้างพนักงานให้มีความสุขในการทํางาน เป็นส่ิงท่ีองค์กรขนาดใหญ่ระดับโลกหันมาให้ความสนใจ
อย่างจริงจัง คนวัยแรงงานต้องอยู่ในที่ทํางาน วันละไม่ต่ํากว่า 8 ชั่วโมง ถ้านับเวลาเดินทางก็อาจจะมากกว่า
สิบชั่วโมงต่อวัน เวลาคุณภาพที่จะมีให้สมาชิกในครอบครัวจึงย่อมลดน้อยลง แต่ถ้าหาก 8-10 ช่ัวโมงนั้น 
เป็นเวลาทํางานที่มีสมดุลกับการดูแลสุขภาวะพนักงาน จะทําให้พนักงานคลายแรงกดดันเพราะมีชีวิตงาน
และชีวิตส่วนตัวที่สมดุลมากยิ่งขึ้น

เชื้อเพลิงดีจะทําให้มีแรงขับเคลื่อนทรงพลัง!



   ใน งานเสวนา “ศาสตร์และศิลป์แห่งการสร้างที่ทํางานชั้นยอด” และ
“ถอดรหัสสุดยอดที่ทํางาน” โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สขุภาพ (สสส.) รว่มกบัสาํนกัพมิพ ์bookscape เชญิบรษิทัชัน้นาํอยา่ง กเูกลิ 
(ประเทศไทย) จํากัด, บริษัทโทเทิ่ล แอ็คเซ็ส คอมมูนิเคชั่น จํากัด (มหาชน) 
หรือ ดีแทค, ME by TMB Digital Banking ในเครือธนาคารทหารไทย 
และบริษัท ศรีจันทร์สหโอสถ จํากัด มาร่วมแลกเปลี่ยนสร้างสุขภาวะที่ดี
ในการทํางาน เพ่ือแลกเปล่ียนประสบการณ์ การดูแลให้พนักงานมีความสุขน้ัน
ทําอย่างไร
 วัยแรงงานกลายเป็นวัยที่เริ่มมีปัญหาสุขภาวะไม่แพ้
วัยอ่ืน หลายคนต้องทํางานหนักเพื่อหาเลี้ยงครอบครัว 
จนละเลย หลงลืมการดูแลสุขภาพตนเองไป ทําให้โรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เป็นสาเหตุคุกคามคุณภาพชีวิต
ของประชากรกลุ่มนี้อย่างที่ต้องเร่งหาทางรับมือป้องกัน 
และแน่นอนว่า ปัจจุบันหลายองค์กรจําเป็นต้องปรับตัว 
และหาทางสร้างสมดุลระหว่างงานกับความสุข 
เพราะคนรุ่นใหม่ มองไปที่โอกาสการได้ใช้ชีวิต
มากกว่าการเสียความสุขจากการใช้ชีวิตไป 

work-life balance
นางสาวณัฐยา บุญภักดี ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน

 และครอบครัว สสส. ชี้ให้เห็นการดําเนินการศึกษาบทเรียนที่ดีของหน่วยงาน ที่มีความเป็นมิตร
ต่อครอบครัว (Family Friendly Workplace)   ใน 17 องค์กรท่ีเข้าไปศึกษา มีท้ังบริษัทเล็กและใหญ่ 
จุดท่ีเหมือนกันคือ ความใส่ใจในชีวิตครอบครัวของพนักงาน/ลูกจ้าง โดยมีนโยบายหรือมาตรการ
ที่ชัดเจน มีกลไกการดําเนินงานและการติดตามวัดผล ตลอดจนการมีส่วนร่วมของพนักงานเอง

 วัยแรงงานกลายเป็นวัยที่เริ่มมีปัญหาสุขภาวะไม่แพ้
วัยอื่น หลายคนต้องทํางานหนักเพื่อหาเลี้ยงครอบครัว 
จนละเลย หลงลืมการดูแลสุขภาพตนเองไป ทําให้โรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เป็นสาเหตุคุกคามคุณภาพชีวิต
ของประชากรกลุ่มน้ีอย่างที่ต้องเร่งหาทางรับมือป้องกัน 
และแน่นอนว่า ปัจจุบันหลายองค์กรจําเป็นต้องปรับตัว 

 องค์กรทั้งหมดที่ ได้สํารวจ มีนโยบายดูแลพนักงานเกินกว่าที่กฎหมาย
ด้านแรงงานกําหนด สามารถเล่นกีฬา ทํากิจกรรมอ่ืน ๆ ในเวลาทํางานได้ จัดให้มี
ห้องพักผ่อนเพื่อให้หลับกลางวันที่เรียกว่า power nap ซึ่งมีผลการศึกษามากมาย
ยืนยันว่า ส่ิงเหล่านี้ช่วยสร้างสุขภาวะที่ดีแก่พนักงาน และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
การทํางานด้วย
 ฝา่ยบรหิารบคุคลขององคก์รเหลา่นีต้า่งยนืยันวา่ นีค่อืเคล็ดลบัทีท่าํใหค้นทาํงาน
มีความรักความผูกพันต่อองค์กร ลดปัญหา ขาด ลา มาสาย ลดปัญหาพนักงานลาออก
บ่อย ๆ  กุญแจสําคัญคือ การออกแบบนโยบายองค์กรท่ีไม่กดดันให้พนักงานต้องเลือก
ว่างานหรือครอบครัวมาก่อน
 หาก 8-10 ชั่วโมงนั้นเป็นเวลาทํางานที่มีสมดุลกับการดูแลสุขภาวะพนักงาน 
โรคฮิตอย่างออฟฟิศซินโดรมน่าจะลดน้อยลง การงีบกลางวัน 15 นาที ตื่นมาแล้ว
สมองปลอดโปร่ง ทํางานได้ดีและไม่เครียด ผลที่ได้ทําให้ผลงานออกมาดีขึ้น การหยุด 
ลา มาสาย ลดลง ลาออกต่ําลง ความกระตือรือล้นในการพัฒนางานมากขึ้น ที่สําคัญ
หากสามารถจัดสมดุลของชีวิตในแต่วันได้ ไม่ว่าจะเป็น work-life balance หรือ 
work-life integration (การประสานงานและชีวิตส่วนตัวเข้าด้วยกัน) จะช่วยให้
สามารถจดัสรรเวลาคณุภาพใหค้รอบครวั ซึง่บทบาทของสถานทีท่าํงานมคีวามสาํคญั
ในแง่ของการช่วยสร้างเงื่อนไขการใช้ชีวิตให้ลูกจ้าง

มากกว่าการเสียความสุขจากการใช้ชีวิตไป 
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สร้างทีมที่มีความสุข
     ดร.เบญจรงค์ สุวรรณคีรี ในฐานะหัวหน้าเจ้าที่บริหาร Me by TMB พยายาม
ชี้ให้เห็นว่า Informal Networks ช่วยให้เกิดปฏิสัมพันธ์ในองค์กร ลดปัญหาไซโลหรือการทํางาน
แบบแยกส่วน ซึ่งเป็นตัวบั่นทอนความสุขในการทํางานของคนรุ่นใหม่ ๆ
     “องค์กรที่น่าอยู่ และน่าทํางาน บรรยากาศต้องเป็นกันเอง และไม่กลัวการนินทา มีพื้นที่
ให้ระบาย เห็นอกเห็นใจ ให้กําลังใจซึ่งกันและกัน กลับบ้านตื่นเช้ามา ทํางานได้ต่อ ช่วยสร้างทั้งทีม 

และครอบครัวในท่ีทํางาน อีกอย่างโต๊ะส้มตําตอนเย็นข้อดีของมันคือ น่ังกินได้ทุกระดับ ผู้บริหารระดับสูง ๆ  ถ้าไม่เคยน่ังกินส้มตํา
กับน้อง ๆ  ผมแนะนําเลยครับ” ดร.เบญจรงค์ ให้คําแนะนํา
 แน่นอนว่า ชีวิตการทํางานท่ีมีความสุข คือชีวิตการทํางานท่ีมีความยืดหยุ่น หลายบริษัทเร่ิมให้ความสําคัญกับความรับผิดชอบ
และผลงานมากกว่าช่ัวโมงการเข้างาน อาจไม่ต้องตอกบัตรหรือเข้าออฟฟิศทุกวัน แต่ต้องทํางานได้ตามเป้าหมายท่ีบริษัทวางไว้

“ต้องเข้าใจและเชื่อใจพนักงาน
มากขึ้นเรื่อย ๆ ถ้าอยากดึงคนเก่ง ๆ
ให้มาทํางาน ต้องตอบพวกเขาให้ได้ว่า
ทําไมต้องตื่นมาทํางานให้บริษัทคุณ 
ซึ่งเป้าหมายต้องชัด ตัวช้ีวัดก็ต้อง
ชัดด้วย ที่เหลือไม่ค่อยมีความจําเป็น
เท่าไร เช่น การเข้างาน การตอกบัตร” 
ดร.เบญจรงค์เผย และบอกต่อว่า 
การเลือกคน และให้ความสําคัญ
ในช่วงทดลองงานคือจุดเริ่มต้นของ 
“The Best Place to Work”

                           คนมีสิทธิเลือกงาน 
   ศ.ดร.พิภพ อุดร อาจารย์ประจําคณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชีมหาวิทยาลัย

ธรรมศาสตร์ อดีตคณบดีคณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี และอดีตผู้อํานวยการ
สถาบันทรัพยากรมนุษย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ให้มุมมองว่า “ในวันนี้บริษัทไม่ได้เป็น
ผู้เลือกคนทํางานอย่างเดียวแล้ว เด็กรุ่นใหม่เขาเลือกงานที่เหมาะสมกับตัวเขา ถ้างานไหนไม่เข้า
กับชีวิตเขา เขาก็ไม่เอาเช่นกัน” 
     รศ.ดร.พิภพ  อธิบายเพิ่มเติมว่า ในยุคที่เราเรียกว่า NEW NORMAL คําว่าท่ีทํางาน
หรือออฟฟิศจะเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม ในภาพรวมคือ ที่ทํางานไม่จําเป็นต้องเป็นออฟฟิศ ทุกที่สามารถเป็นที่ทํางานได้ 
ทุกตําแหน่งสามารถทํางานที่ใดก็ได้ บริษัทจะมีพ้ืนที่เท่าที่จําเป็นเท่านั้น ไม่จําเป็นต้องมีห้องทํางานของฝ่ายต่าง ๆ อีกต่อไป 
ไม่จําเป็นต้องมีการตอกบัตรเวลาทํางานเหมือนในอดีตอีกต่อไป
 โควิด-19 เป็นส่ิงกระตุ้นให้การทํางานเปล่ียนไปจากเดิมอย่างรวดเร็ว  เด็กรุ่นใหม่จะทํางานเป็นแบบสัญญาจ้างมากขึ้น 
ทํางานที่ไหนก็ได้ ไม่ว่าจะเป็นที่บ้าน หรือร้านกาแฟ การทํางานที่ใดก็ได้ ในภาพรวมบริษัทจะต้องมุ่งเน้นไปที่ผลลัพธ์ของงานที่ได้ 
งานของทุกคนที่อยู่ตามพื้นที่ต่าง ๆ สามารถเชื่อมโยงกันได้ และต้องสร้างความพึงพอใจให้กับพนักงาน  ทําให้ สามารถทํางาน
อื่น ๆ ได้ในเวลาเดียวกัน และเงินเดือนอาจจะไม่ใช่สิ่งท่ีเป็นแรงจูงใจเพียงอย่างเดียวเหมือนในอดีต ดังนั้น ความหมายของ
การจ้างงานในอนาคต คือ การทํางานด้วยความรับผิดชอบให้ได้ตามเป้าหมายที่บริษัวางไว้
   ผู้บริหารบริษัทจึงต้องปรับเปล่ียนแนวคิดในการทํางานใหม่ ปรับตัวในเร่ืองระบบความปลอดภัยของข้อมูล  เพื่อให้เอื้อต่อ
การทํางานในลักษณะดังกล่าว หากบริษัทใดไม่ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ท่ีเปล่ียนไป ยังทําอยู่แบเดิม ๆ จะทําให้มีค่าใช้จ่าย
ที่สูง ไม่สร้างแรงจูงใจให้คนมาทํางานด้วย และสุดท้ายบริษัทจะไปไม่รอดเอง
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สมดุลระหว่างงานกับความสุข
       นาฏฤดี อาจหาญวงศ์ รองประธานเจ้าหน้าที่บริหาร กลุ่มงานบริหารทรัพยากร
บุคคล บริษัท โทเทิ่ล แอ็คเซ็ส คอมมูนิเคชั่น จํากัด (มหาชน) (ดีแทค) การทําให้องค์กร
น่าทํางาน ต้องเริ่มจากการทําให้พนักงานมีความสุข สร้างสมดุลระหว่างชีวิตกับการทํางาน ซึ่งเวลา
เข้าออกที่ทํางาน อาจไม่จําเป็นอีกต่อไป แต่ต้องไม่ละเลยเป้าหมายและผลลัพธ์ความสําเร็จของงาน 
          “หลังโควิดเชื่อว่าที่ทํางานจะเปลี่ยนไป แต่ไม่ว่าจะทํางานที่ออฟฟิศหรือที่บ้าน 4 เรื่องที่ควร

ให้ความสําคัญคือ 1. การดูแลเอาใจใส่พนักงาน อย่างโควิด-19 มันพิสูจน์ว่า เราต้องเอาใจใส่ และแน่ใจว่าพนักงานมีสุขภาพที่ดี 
2. ตอ้งเชือ่ใจ ทาํงานทีบ่า้นกไ็ด ้แตต่อ้งไมล่ะเลยเปา้หมายและผลลพัธ์ของงาน 3. การเชือ่มตอ่สือ่สารยงัตอ้งมี 4. ความยดืหยุน่
ในการทํางานต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนไป” รองประธานเจ้าหน้าที่บริหาร กลุ่มงานบริหารทรัพยากรบุคคล ดีแทคให้แนวทาง

ประสิทธิภาพมาก่อนเวลาทํางาน
  จิระวัฒน์ ภูมิศรีแก้ว ผู้จัดการฝ่ายนโยบาย และความสัมพันธ์ภาครัฐ 
บริษัท กูเกิล (ประเทศไทย) จํากัด มองว่า การทําสถานที่ทํางานให้น่าทํางาน มีอยู่ 
7 เรื่องหลัก ๆ ประกอบกัน คือ 1. Strong Why ต้องทําให้รู้สึกอยากทําส่ิงนั้นโดยสร้าง
แรงผลักดันให้มากพอที่จะทําสิ่งนั้นสําเร็จ 2. การเลือกคนที่ตรงกับเป้าหมายขององค์กร 
มีความใฝ่รู้ มีความรู้ในตําแหน่งงานท่ีทํา มีความเป็นผู้นําในการแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่าง ๆ  
3. มีความสะดวกที่ไม่ใช่แค่ความสบายในการทํางาน มีระบบดูแลชีวิตการทํางานด้วยตัวเองในออฟฟิศ 4. ความสุขของทีมในการ
ทํางาน มีการออกแบบพื้นที่กิจกรรมร่วมกัน 5. รับฟัง และเคารพความหลากหลาย 6. มีอิสระในพื้นที่การทํางาน และ 7.ทําให้
รู้ว่าควรโฟกัสเรื่องอะไร

 บริษัท กูเกิล (ประเทศไทย) จํากัด  มีวิธีคัดเลือกคนเข้าทํางาน เราต้อง
คัดเลือกคนให้เหมาะสมกับงาน เพราะเราทํางานกับส่ิงท่ีไม่สามารถจับต้องได้ 
เป็นการทํางานในเร่ืองต่าง ๆ รวมท้ังข้อมูลท่ีเชื่อมโยงกับคนท้ังโลก ดังน้ัน 
การเลือกคนจึงเป็นสิ่งที่สําคัญ ขณะเดียวกัน ท่ีออฟฟิศของกูเกิลจะถูก
ตกแตง่ภายในดว้ยหลากสสีนัเหมอืนโลกของเดก็ เพราะโลกของเดก็ไมม่กีรอบ 
สามารถสร้างสรรค์จินตนาการได้ 

 ความคิดสร้างสรรค์ของพนักงานจึงไม่ได้ถูกจํากัดเช่นกัน 
อีกทั้งที่กูลเกิลจะไม่สนใจเรื่องของเวลาทํางานแต่เราสนใจเรื่อง
ของประสิทธิภาพ ผลลัพธ์ รวมท้ังความสัมพันธ์ท่ีดีของคน
ในองคก์ร นอกจากนีก้ลูเกลิยงัสง่เสรมิและเปดิโอกาสใหพ้นกังาน

ในเวลา 20% ของเวลาทํางานเรียนรู้การทํางานในส่วน
อื่น ๆ ได้อีกด้วย ด้วยการบริหารดังที่กล่าวมา จึงทําให้
กูเกิลสามารถผลิต Content ต่าง ๆ  ออกมาเพ่ือตอบโจทย์
คนในยุคนี้ได้

 ท่ีทํางานท่ีมีนโยบายเป็นมิตรกับครอบครัว
ของพนักงาน นอกจากจะช่วยเพ่ิมคุณภาพชีวิต
ส่วนตัวของพนักงานแล้ว ยังช่วยให้เกิดผลิตภาพ
ที่ดีขึ้น และส่งผลดีต่อความเข้มแข็งของสังคมด้วย



คนสร้างสุข

 สำาหรบัคนติดสรุาในระดับทีต่ดิหนกั การเลกิดืม่เหลา้ไมใ่ชเ่รือ่งงา่ย 
เพราะต้องได้รับความไม่สบายกาย ไม่สบายอารมณ์ระหว่างเลิก โดยต้อง
อดทนและผ่านไปให้ได้ แต่เม่ือลด ละ เลิกได้แล้วช่วงหน่ึง ส่ิงท่ียากย่ิงกว่า 
คือ ช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อที่จะกลับไปดื่มอีก หรือจะเลิกดื่มไปให้ได้ตลอด
  ดังนั้น คนที่สามารถเลิกดื่มเหล้าได้ตลอดชีวิต และปฏิญาณที่จะ
ไมก่ลบัไปดืม่อกี อยา่ง “คนหวัใจเพชร” คนต้นแบบเลกิเหลา้ของ สสส. 
ต้องนับถือและชื่นชมว่าเป็นผู้ที่มีหัวจิตหัวใจที่เข้มแข็งมาก ที่สามารถ
ก้าวข้ามด่านท่ียากลำาบากมาได้ โดยแลกกับการได้มาซ่ึง “ความสุข”
ที่จีรังยั่งยืนจากการเลิกดื่ม
 เช่นเดียวกับ “ชาคริต จินะคำาปัน” ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้านหมู่ 8 
บ้านเกาะกลาง   และคนหัวใจเพชรบ้านเกาะกลาง ต.ปาแดด อ.เมือง 
จ.เชียงใหม่ ที่สามารถเลิกดื่มเหล้ามาได้ต่อเนื่องนานกว่า 5 ป และได้

รับเกียรติเป็นคนหัวใจเพชร ได้ยืนยันว่า
สิ่งที่ได้รับกลับคืนมาจากการเลิกด่ืม คือ 
“ความสุข”
         ความสุขในท่ีน้ี คือ สุขท้ังกายและใจ 
โดยชาคริต ระบุว่า การดื่มเหล้านั้นอาจจะ
สนุกประเดี๋ยวประดาว แต่หลังจากนั้น
กลับกลายเป็นต้นตอของความทุกข์  
ผลมาจากการดื่มหนัก ชาคริต บอกเล่า
ประสบการณ์ว่า ตนนั้นเร่ิมดื่มมาตั้งแต่

อายุ 20 ป โดยดื่มกับเพื่อน ๆ 
โดยพ่อเป็นคนซื้อมาให้วันละ

ครึ่งขวด เพราะไม่อยากให้
ด่ืมมากไป แต่ความเป็นจริง
เม่ือดื่มทุกวัน แค่ครึ่งขวด
มันไม่เพียงพอ ทุก ๆ วัน

หลังเลิกงานตอนเย็นก็จะมี
การชักชวนไปดื่มกันตลอด เมื่อดื่ม

ร่างกายก็แย่ลง จนวันหนึ่งหน้ามืด
เป็นลม รู้สึกตัวอีกคร้ังท่ีโรงพยาบาล 

ซึ่งมันก็ทำาให้เกิดความเครียดตามมา

จากคนที่โดนตราหน้าว่าขี้เมา ไปทางไหน
ก็ไม่มีใครยอมรับ กลายเป็นคนใหม่ ชาวบ้าน
ให้การยอมรับ กลายเป็นตัวอย่าง เป็นท่ีปรึกษา
เกิดคุณค่าในตัวเอง ก็เพราะ “เลิกเหล้า”

คนหัวใจเพชร
แค่เลิกเหล้าก็เป็นสุข
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	 ชาคริต เล่าอีกว่า นอกจากนี้ การดื่มหนัก ๆ เป็น
คนขี้เหล้า ก็ทำ�ให้ไม่เป็นที่ยอมรับของคนในหมู่บ้าน 
และในสงัคมดว้ย ไปไหนมาไหนชาวบา้นกบ็อกวา่ ขีเ้หลา้
มาแล้ว หรือไม่ก็ ขี้เมามาแล้ว ทำ�อะไรก็ไม่ไว้ใจ ไม่มีใคร
ชอบสักเท่าไหร่นัก
 	 ส่วนสาเหตุที่ทำ�ให้เลิกเหล้าแบบจริงจัง ชาคริต 
บอกว่า ก็มีทั้งเรื่องไม่เป็นที่ยอมรับ และเรื่องของ
ครอบครัวด้วย เพราะหากพ่อเสียชีวิตก็จะเหลือกันอยู่
แค่ 3 คน เนื่องจากคุณพ่อเองก็ป่วยเป็นกระดูกทับเส้น 
ทำ�ใหไ้ปไหนมาไหนลำ�บาก ทีผ่า่นมาคณุพอ่กพ็ยายามให ้
เลิกเหล้ามาตลอด ซึ่งพ่อชาคริต เป็นคนไม่ดื่มอยู่แล้ว  
จึงกลับมาคิดว่าควรจะเลิกดื่มเหล้าแบบจริงจัง ก็เลย
ตัดสินใจ “หักดิบ” เลิกเหล้า โดยใช้เวลาประมาณ 3 เดือน 
จึงสามารถเลิกดื่มเหล้าได้
	 “ช่วงที่หยุดด่ืม ช่วงแรกก็จะมีอาการส่ัน นอน 
ไม่ค่อยหลับ โดย 3 เดือนแรกผมมีอาการนอนไม่หลับ ส่ัน 
แต่พยายามคิดว่า การดื่มมันไม่มีผลดีอะไรเลย และให้
กำ�ลังใจตัวเองว่า ช่วงที่เลิกดื่มจะมีอาการอะไรช่างมัน  
แต่ผมจะไม่เข้าไปยุ่งหรือเข้าไปดื่มอีก ก็อาศัยกินข้าว  
ไปเลี้ยงไก่ หากิจกรรมทำ�เพื่อไม่ให้อยากดื่ม ซึ่งหลังจาก 
3 เดือนที่เลิกก็ดีขึ้น สามารถนอนหลับได้อย่างสบาย 
ร่างกายได้พักผ่อน ไม่มีโรคอะไรตามมา” ชาคริตกล่าว

	 เม่ือเลิกเหล้า เร่ิมปรับปรุงตัวใหม่ ชาคริต ยอมรับว่า 
ความสุขเริ่มกลับมา และกลับมามีความสุขมากกว่าเดิม 
เพียงแค่เลิกด่ืมก็มีความสุขได้ ถือเป็นการสร้างความสุข
ให้แก่ตัวเอง เมื่อร่างกายดีขึ้นก็ไม่เครียด สามารถทำ�
กิจกรรมต่าง ๆ ได้ กลายเป็นที่ยอมรับในสังคม จากที่
เคยโดนว่าว่าข้ีเหล้า ตอนน้ีก็มีแต่คนรักคนชอบ และได้รับ 
การเปิดโอกาสให้เราเข้ามาช่วยงานสังคม บางคนก็พูดว่า 
“ผ่อเล๊าะไอ่น้ีมันเลิกเหล้า” “แต่ก่อนไอ่คริต บ่อไจ๋คนจะอ้ี  
ผ่อล่อตอนน้ีเป็นคนใหม่แล้ว” คำ�พูดเหล่านี้กลายเป็น
กำ�ลังใจอย่างไม่รู้ตัว

ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

	 ไม่เพียงแค่สร้างสุขภายในกายและใจที่ดีให้แก่ตนเอง ชาคริต  
ยังส่งต่อการสร้างสุขนี้ไปยังคนในชุมชนด้วย โดยการชักชวนคนด่ืม
ให้เลิกเหล้าเช่นกัน โดยหลังจากเลิกดื่มเหล้าได้ ก็ได้ชักชวนคนเลิก
ดื่มเหล้าไปได้แล้วหลายคน ส่วนใหญ่ก็เป็นคนในหมู่บ้าน เพราะ
ประสบการณ์ของชาคริต เป็นตัวอย่างให้กับคนอื่นได้อย่างชัดเจน  
ว่าติดเหล้าไม่ดีอย่างไร เลิกเหล้าดีอย่างไร ซึ่งการช่วยให้คนอื่น 
เลิกเหล้าก็ถือเป็นสิ่งที่ชาคริตต้องการทำ�เพื่อช่วยเหลือให้คนอื่นได้
กลับมามีความสุขเหมือนตนเองอีกครั้ง
 	  “สิ่งท่ีไม่ดีเราก็ต้องบอกเตือนคนอ่ืน เพราะเรามีประสบการณ์
โดยตรง ซ่ึงหากใครยังเลิกไม่ได้ ผมจะใช้วิธีบอกให้เพลา ๆ  ลง ลดการด่ืม 
ลงมา หากมีความอยากที่จะดื่ม ก็ให้กินข้าวแทน เพราะพอเรากินข้าว
เสร็จจะรู้สึกอ่ิม พอเห็นเหล้าก็แค่เหล้าเฉย ๆ ความอยากก็จะหายไป  
พอเหน็คนชวนดืม่เหลา้กบ็อกกลบัไปวา่ดืม่เลย กนิขา้วมาแลว้” ชาคริต
กล่าว
	 สำ�หรับคนท่ีอยากจะเลกิเหลา้ ชาคริต ในฐานะคนท่ีเคยตดิเหลา้  
และใช้ความพยายามในการเลิกเหล้า จนกลับมามีความสุขอีกคร้ัง ได้ช้ีว่า 
“การเลิกเหล้าผมมองว่าเป็นการสร้างสุขให้แก่ตนเอง เพราะทำ�ให้
สุขภาพกายก็ดี สุขภาพจิตก็ดี กลับมาเป็นที่ยอมรับของคนในสังคม 
เป็นการสร้างสุขให้แก่ครอบครัวด้วย เพราะหลายครอบครัวก็มีปัญหา 
จากการดืม่เหลา้ จากนีก้ย็งัคงเดินหนา้ชว่ยชักชวนและเชยีร์ให้คนอืน่ 
เลิกเหล้าเลิกด่ืมต่อไป เพราะเลิกเหล้าแล้วชีวิตดีข้ึนจริง ๆ  ประสบการณ์
ของผมก็เป็นตัวอย่างที่ดี” ชาคริตกล่าว
	   สิง่ทีอ่ยากบอก คอื การดืม่เหลา้เปน็สิง่ทีไ่มด่ ีถา้เลิกไดก้จ็ะเปน็
เรือ่งทีด่ตีอ่ตนเอง ดตีอ่สขุภาพตนเอง สิง่ทีค่นหวัใจเพชรพยายามบอก 
ก็คือ ทุกคนสามารถกลับมามีความสุขอีกครั้งได้ คนที่คิดอยากจะเลิก 
ก็ขอให้เลิกได้ ขอให้สู้ ๆ  คนหัวใจเพชรทุกคนจะเป็นกำ�ลังใจให้
	 เข้าพรรษานี้อยากให้กำ�ลังใจคนใกล้ชิดให้ลด ละ เลิกการดื่ม 
ได้สำ�เร็จไปพร้อมกัน
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สุขรอบบ้าน

แท้จริงแล้วหนทางยังอีกไกลแค่ไหน 
กว่าที่ชาติมหาอำ�นาจโลกจะถึงฝั่งฝัน 

มีวัคซีนป้องกันไวรัสโควิด-19  
และผลิตได้เพียงพอความต้องการประชาชนท่ัวโลก 

ความหวัง คำ�คุย ความกลัว 
ว่าด้วยวัคซีนโควิด-19 ของสหรัฐฯ

	 ในขณะที่ทั่วโลกกำ�ลังทำ�งานแข่งกับเวลาเพื่อทดลอง
วัคซีนป้องกันโรคโควิด-19 ข้อเท็จจริงประการหนึ่งท่ีควร 
ต้องยอมรับคือ​ ทุกโครงการยังมีสถานะแค่ “ความหวัง” 
หากถามถึงกำ�หนดการท่ีแน่นอนว่าเม่ือใด จึงจะมีวัคซีนท่ี 
ทดสอบแล้วว่าปลอดภัย มีประสิทธิภาพท่ีจะต่อกรกับ 
เชื้อไวรัส จะได้คำ�ตอบท่ีหลากหลาย และอยู่ที่คำ�ถามนั้น  
ถามใคร

	 หาก​ถามประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกา นายโดนัลด์  
ทรัมป์ คำ�ตอบท่ีได้ก็คือ ไม่ปลายปีน้ีก็ภายในเดือนมกราคม
ปีหน้านี้แน่นอน คร้ันถ้าไปถาม น.พ.แอนโทนี ฟอซี่  
ผู้เช่ียวชาญสูงสุดด้านโรคติดเชื้อ แห่งสถาบันสุขภาพ 
แห่งชาติสหรัฐฯ คำ�ตอบก็จะออกมาใกล้เคียงกัน เพียงแต่
ช่วงเวลาจะกว้างข้ึนมาอีกหน่อย กล่าวคือ ช่วงระหว่าง
ปลายปีนี้ถึงต้นปีหน้า 
	 แต่หากไปถามบริษัทยายักษ์ใหญ่อย่าง แอสตร้า
เซเนก้า คำ�ตอบก็ออกจะหรู ๆ หน่อย คือ คาดว่าจะเริ่ม
ผลิตวัคซีนได้อย่างน้อย 300 ล้านโดส เพื่อให้ทันต่อ 
การกระจายวัคซีนใหม่ไปสู่ประชาชนในสหรัฐฯ ได้เร็วสุด
ในตอนต้นเดือนตุลาคมน้ี ซ่ึงคาดว่าจะเป็นการผลิตวัคซีน
ใหม่ออกมารอ ต้ังแต่ก่อนท่ีวัคซีนจะได้รับการรับรองอย่าง
เป็นทางการเสียอีก
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	 ทั้งนี้ ข้อมูลที่ดูจะเป็นกลางและอยู่บนพ้ืนฐานความ 
เป็นจริงมากที่สุด ยูเอสทูเดย์ สื่อใหญ่ของสหรัฐฯ ได้จัดเวที
เชิญผู้เช่ียวชาญช้ันนำ�ในระดับชาติ ท้ังทางด้านการแพทย์ท่ัวไป 
ด้านไวรัสวิทยา ด้านภูมิคุ้มกันวิทยา ด้านระบบโลจิสติกส์  
และด้านเครือข่ายห่วงโซ่อุปทาน มาให้ทัศนะว่า ความหวัง
ที่จะมีวัคซีนใช้มีความใกล้เป็นจริงเพียงใด โดยผู้เชี่ยวชาญ
วิเคราะห์ว่า ชาติผู้นำ�โลกอย่างสหรัฐฯ เดินทางมาได้เพียงแค่  
1 ใน 3 ของกระบวนการท้ังหมด ท่ีจะต้องไปให้ถึงการมีวัคซีน
ป้องกันโรคโควิด-19 สำ�เร็จ
	 “ผมคิดว่าเราน่าจะมีวัคซีนราว ๆ กลางปีหน้านะครับ” 
นพ.พอล ออฟฟิต ผู้อำ�นวยการศูนย์การศึกษาเกี่ยวกับวัคซีน 
โรงพยาบาลเด็ก ฟิลาเดลเฟีย กล่าวให้ความเห็น ซึ่ง พาเมล่า  
บจอร์กมาน นักชีววิทยาโครงสร้าง แห่งมหาวิทยาลัยแคลเทค 
บอกว่า เธอเห็นด้วยกับเงื่อนเวลานี้ ทว่าแสดงความเป็นห่วง
เก่ียวกับศักยภาพในการผลิตวัคซีนให้ได้ในจำ�นวนท่ีมากเพียงพอ 
กับความต้องการ ซ่ึงเธอมองว่าเป็นส่วนท่ียากท่ีสุดในกระบวนการ
พัฒนาวัคซีน
	 พาเมล่า กล่าวด้วยว่า ความท้าท้ายเร่ืองวัคซีนโควิด-19 น้ี 
ไม่ได้จะจบที่เพียงแค่ได้วัคซีนที่ปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ
เท่านั้น ซึ่งขณะนี้มีวัคซีนตัวหลัก ๆ ที่กำ�ลังทดลองในคนของ
สหรัฐฯ มากกว่า 11 ตัว แต่ยังเป็นเรื่องที่น่าคิดว่าจะทำ�ได้
สำ�เร็จเมื่อใด และอย่างไร 

​	 แม้ผูเ้ชีย่วชาญหลายคนจะกลา่วชืน่ชมปรากฏการณใ์หม่
ของโลกที่วัคซีนโควิด-19 สามารถพัฒนาออกมาได้เร็วมาก ๆ   
เพียงแค่ราว 6 เดือนจากที่โรคใหม่นี้เริ่มระบาดไปทั่วโลก  
แต่มีความเป็นห่วงเร่ืองการเร่งรีบหาวัคซีนเร็วจนเกินไปด้วย
เช่นกัน โดยเฉพาะเม่ือคำ�นึงถึงข้อเท็จจริงท่ีว่า วัคซีนหลายตัว
ที่กำ�ลังเร่งทดลองกันอยู่ในขณะนี้ล้วนแล้วแต่เป็นวัคซีนท่ีใช้
เทคโนโลยีใหม่ ๆ  ​ทั้งสิ้น

	 ด้าน ศ.เอริก้า ออลมานน์ซาเฟียร์ นักชีววิทยาโครงสร้าง 
สถาบันภูมิคุ้มกันวิทยา ลา โจลลา ซึ่งเป็นองค์กรไม่แสวงกำ�ไร
ในรัฐแคลิฟอร์เนีย กล่าวว่า การตั้งเป้าให้มีวัคซีนใช้ให้เพียงพอ 
เฉพาะในสหรัฐฯ นั้น ไม่เพียงพอที่จะช่วยปกป้องคนสหรัฐฯ  
จากโรคระบาดใหม่โรคนี้ได้ เพราะตราบใดที่คนทั่วโลกยังไม่มี
ภูมิคุ้มกัน​ ความเสี่ยงในการติดเชื้อก็ยังคงอยู่ 
	 ถือเป็นคำ�ถามท่ียังค้างคาใจกันอยู่จนทุกวันนี้เกี่ยวกับ
วัคซีนป้องกันโควิด-19 คือ ท้ายสุดแล้วภูมิต้านทานที่จะได้จาก
วัคซีนใหม่นี้จะต้านทานเชื้อได้พียงใด? 
	 ทั้งนี้ สหรัฐฯ เคยมีบทเรียนสำ�คัญเรื่องความผิดพลาด 
ในการเร่งพัฒนาและใช้วัคซีนโรคไข้หวัดใหญ่คร้ังสำ�คัญมาแล้ว 
โดยมีจุดเร่ิมมาจากการเสียชีวิตของพลทหาร เดวิด เลวิส ท่ีเสียชีวิต
กะทันหันขณะเล่นสกีอยู่ท่ีฐานทัพฟอร์ตดิกซ์ ในรัฐนิวเจอร์ซี 
โดยพบว่า ผู้ตายมีเช้ือไข้หวัดใหญ่ท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกับเชื้อ 
ท่ีเปน็ตน้เหตขุองการระบาดใหญไ่ปท่ัวโลกของไข้หวดัใหญส่เปน
ในปี 2461 จนกลายเป็นความตระหนกระดับชาติทำ�ให้รัฐบาล
สหรัฐฯ ขณะนั้นเร่งพัฒนาวัคซีนออกมาต่อสู้กับเชื้อที่ตรวจเจอ
ที่ฟอร์ตดิกซ์ เพราะกลัวจะซ้ำ�ร้อยไข้หวัดใหญ่สเปน 
	 แต่ผลท่ีตามมากจากความเร่งรีบนี้คือ ความหายนะ  
เพราะมีคนมากว่า 500 คนท่ีได้รับวัคซีนท่ีพัฒนาออกมาอย่าง
รีบ ๆ ด้วยความตื่นกลัวครั้งนั้น ต้องกลายมาเป็นคนพิการ  
และมีประมาณ 25 คน ท่ีต้องเสียชีวิตไปเพราะวัคซีนตัวนั้น  
ซึ่งโชคดียังมีอยู่ตรงที่ว่า ประชากรสหรัฐฯ เพียงแค่ 22% ได้รับ
วัคซีนที่มีปัญหา จากที่จริง ๆ  แล้วรัฐบาลตั้งเป้าจะให้คนสหรัฐฯ 
อย่างน้อย 80% ต้องได้รับวัคซีน บทเรียนครั้งนั้นยังฝังใจ 
และไม่มีใครอยากให้เกิดขึ้นอีก
	 การเฝ้ารอวัคซีนด้วยความหวังยังคงเดินต่อไป หากแต่เรา
ต้องช่วยกันสร้างวัคซีนส่วนตัวเพื่อเพิ่มภูมิต้านทานให้ตนเอง 
ด้วยการดูแลสุขภาพ ออกกำ�ลังกาย บริโภคอาหารท่ีดี สวมหน้ากาก 
หมั่นล้างมือ ก็จะช่วยพยุงสถานการณ์ให้ดีขึ้นได้ในเร็ววัน
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สุขไร้ควัน

 ในฐานะที่เป็นชาติเดียวในสหภาพยุโรปที่ยังอนุญาตให้มีการโฆษณา
ผลิตภัณฑ์ยาสูบอยู่ ณ ปัจจุบันน้ี ในท่ีสุดแล้วประเทศเยอรมนี ก็จําต้องดําเนิน
นโยบายเร่ืองบุหร่ีให้เป็นไปในทางเดียวกันกับชาติอ่ืน ๆ  ในกลุ่มสหภาพยุโรป 
 โดยล่าสุดรัฐบาลเยอรมนีได้ออกมาประกาศแล้วว่า นับตั้งแต่ปี 2565 
เป็นต้นไป จะเริ่มห้ามการโฆษณาผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิด โดยจะสามารถมี
โฆษณาได้เพียงแค่ในร้านจําหน่ายบุหร่ี ในขณะท่ีพ้ืนท่ีโฆษณาอย่างโรงภาพยนตร์
ก็จะถูกจํากัดให้โฆษณาได้แค่ในโรงที่ฉายภาพยนตร์ท่ีอนุญาตให้ผู้มีอายุตั้งแต่ 
18 ปีขึ้นไปดูได้เท่านั้น 
 การส่งตัวอย่างผลิตภัณฑ์ยาสูบแบบให้ฟรีไปให้ลูกค้าตามบ้านหรือแจกจ่ายทั่วไปก็จะทําไม่ได้อีกต่อไป และในวันที่ 
1 มกราคม ปี  2565 โฆษณากลางแจ้งของผลิตภัณฑ์ยาสูบท้ังหลายก็จะไม่ให้มีอีกต่อไป และ 1 ปีหลังจากน้ัน เป็นคิวของ
เครื่องอุ่นร้อนบุหรี่ ที่จะไม่สามารถโฆษณาได้อีกต่อไป ส่วนบุหรี่ไฟฟ้าก็จ่อคิวถูกห้ามโฆษณาในอีกปีถัดไป 
 ด้านกลุ่มผู้รอคอยให้รัฐบาลเยอรมนีห้ามโฆษณายาสูบ  มองว่า เป็นความสําเร็จ ส่วนฝั่งท่ีไม่เห็นด้วย ซึ่งรวมถึง
บริษัทบุหรี่ข้ามชาติยักษ์ใหญ่ในเยอรมนี ก็ถึงกับออกโรงมาส่งเสียงค้าน ด้วยข้ออ้างที่ว่าจะเป็นการไปจํากัดการเข้าถึง
ข้อมูลเกี่ยวกับทางเลือกให้ผู้ต้องการเลิกบุหรี่

 งานนี้ไม่เพียงแต่ บริษัท บริติช อเมริกัน โทแบคโค ในประเทศอังกฤษเท่านั้น ที่ต้อง
หน้าแตกเมื่อโดนจับได้ว่าแอบ จ้างบริษัทพีอาร์ ส่งข่าวอ้างอิงข้อมูลด้านเดียวโจมตี 
ระบบสุขภาพอังกฤษและสภาช่วยคนเลิกสูบบุหร่ี โดยไม่มีการเปิดเผยว่า บริษัทพีอาร์
ทํางานชิ้นนี้ให้กับบริษัท บริติช อเมริกันฯ  ซึ่งถือเป็นเรื่องที่ผิดจรรยาบรรณ 
 สือ่ในองักฤษหลายสาํนกั ไมต่รวจสอบข้อมลูกอ่นร่วมลงข่าวโจมตโีครงการใหค้วาม
ช่วยเหลือและรักษาผู้ต้องการเลิกบุหรี่ อาทิ พาดหัวว่าเป็นการสูญเสียงบประมาณ
ประเทศโดยใช่เหตุเนื่องจากรักษาแล้วก็ไม่ค่อยได้ผล หากแต่ในความเป็นจริงแล้ว 

เมื่อมีผู้รู้ที่ได้มาอ่านตัวเลขงบประมาณ ก็ตรวจสอบได้ทันทีว่า มีการหมกเม็ดตัวเลขงบประมาณที่ยกมากล่าวอ้าง โดยไม่ได้นํา
ค่าใช้จ่ายทางด้านสาธารณ สุขของประเทศ ที่สามารถลดลงไปได้มหาศาลจากการช่วยให้คนเลิกบุหรี่ได้แต่ละคน ๆ มาคิดด้วย 
จึงเหมือนว่าโครงการนี้มีแต่สิ้นเปลืองงบประมาณ ซึ่งไม่ใช่เรื่องจริง อีกทั้งยังมีการแอบเชียร์ผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าว่าเป็นทางเลือก
ที่ประหยัดกว่าสําหรับการเลิกสูบหรี่ด้วย เมื่อสืบจึงเจอต้นตอว่า บริษัทพีอาร์รายดังกล่าวได้รับงานจากบริษัท บริติช อเมริกันฯ 
แต่ไม่เปิดเผยว่าตัวเองทําการเผยแพร่ข้อมูลในนามของบริษัทบุหรี่รายใหญ่รายนี้ 
 หลังจากเกิดเร่ืองอ้ือฉาว บริษัทพีอาร์ อ้างว่าหลังจากท่ีหลายสํานักเผยแพร่ข่าวออกไปแล้ว ถึงได้ติดต่อนักข่าวแต่ละสํานักไป
เพ่ือให้ข้อมูลเพ่ิมเติม ส่วนบริษัท บริติช อเมริกันฯ เองก็พูดเพียงแต่อ้อม ๆ  ว่า บริษัทก็ต้องการเพียงแค่ส่ือสารข้อมูลท่ีเป็นประโยชน์
ต่อสุขภาพไปถึงผู้บริโภคเท่านั้นเอง

ยักษ์บุหรี่โป๊ะแตกแอบจ้างพีอาร์ส่งข่าวโจมตีช่วยคนเลิกบุหรี่

เยอรมัน เริ่มนโยบายห้ามโฆษณายาสูบ 
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สุขเลิกเหล้า

 พลันที่นายกรัฐมนตรีประเทศอังกฤษ บอริส จอห์นสัน ผู้ท่ีเกือบเอาชีวิตไม่รอด
จากคราวที่ติดเชื้อโควิด-19 ประกาศคลายล็อก ให้ผับ บาร์ ร้านอาหารและบริการอื่น ๆ  
กลับมาเปิดได้อีกครั้งเมื่อวันที่ 4 กรกฎาคมที่ผ่านมา ตํารวจเมืองผู้ดีถึงกับต้องกุมขมับ
กันเลย ด้วยเพราะรู้ดีกว่าบรรดาขี้เมาทั้งหลาย ถือเป็นภาระหนักของตํารวจในอังกฤษ
อยูท่กุคํ่าคืนอยูแ่ล้ว และเขาเหลา่นีไ้มม่ทีางจะเชือ่ฟงัมาตรการการเวน้ระยะหา่งทางสงัคม
จากคนอื่น 1 เมตรในร้านเหล้าอย่างแน่นอน 
 เห็นกันชัด ๆ  อยู่แล้วว่าไม่มีทางเป็นไปตามท่ีนายกฯ และผู้เช่ียวชาญท้ังหลายพูดถึง
ระเบียบเรื่องการเว้นระยะห่างทางสังคมจะช่วยป้องกันการระบาดระลอก 2 ได้ ตํารวจอังกฤษรู้ฤทธิ์คนเมาในผับบาร์เมืองผู้ดี
กันเป็นอย่างดี จึงไม่มีใครเชื่อว่า มาตรการเว้นระยะห่างทางสังคมจะได้ผลกับคนพวกนี้ แต่ก็ทําอะไรไม่ได้นอกจากต้องทําหน้าที่
ของตัวเองและป้องกันตัวเองให้ดีที่สุดเท่าที่จะทําได้ เมื่อต้องจัดการกับขี้เมาทั้งหลาย แล้วปล่อยให้ตัวเลขผู้ติดเชื้อฟ้องกัน
เอาเอง
 ไม่เฉพาะแต่เจ้าหน้าที่ตํารวจเท่านั้นที่ตระหนักดีถึงปัญหาน้ี พนักงานท่ีต้องทํางานในภาคบริการก็กังวลไม่แพ้กันที่ต้อง
กลับไปเผชิญกับคนเมาในภาวะที่ยังสุ่มเสี่ยงอยู่มากต่อการติดเชื้อโควิด-19 ทําให้ข่าวดีที่จะได้กลับไปทํางานอีกครั้งสําหรับ
พนักงานเหล่านี้กลายเป็นเรื่องที่น่าวิตกเสียมากกว่า

 หนุ่มอินเดีย 2 คนนี้ คะแนนความรักเพื่อน (ในทางที่ผิด) ก็ควรจะได้เต็ม 
คะแนนความพยายาม (แหกกฎ) ก็ควรจะได้ 10 เต็มอีกเช่นกัน เพราะ ขนาด
เพื่อนถูกจับเข้าศูนย์กักกันโรคโควิด-19 เพราะเพ่ิงเดินทางมาจากพื้นท่ีอ่ืน
อยู่แท้ ๆ  เพียงแค่ได้รับโทรศัพท์เอ่ยปากว่าเพื่อนนั้นอยากดื่ม 2 หนุ่ม ก็กุลีกุจอ
ออกไปหาซื้อเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้เพื่อนรัก 
 ซื้อเสร็จสรรพก็ดิ่งมอเตอร์ไซค์ไปกัน 2 คน ไปถึงศูนย์กักกัน  นัดแนะให้
แอบมารับน้ําเมา โดยคนโดนกักตัวอยู่บนตึกก็หย่อนเชือกลงมาให้คนแอบมา

เยี่ยมมัดขวดเหล้าเสร็จ แล้วก็ดึงข้ึนไปเป็นอันว่าเสร็จกิจ แต่เรื่องมาแดงตรงที่ว่า ชายคนโดนกักพอได้น้ําเมาไปแล้ว
ก็จัดการจนเมาหนัก เท่านั้นยังไม่พอยังไปก่อเหตุวุ่นวายจนตํารวจต้องมานําตัวไปสงบสติอารมณ์
 จากนั้นแค่ 2 วัน ผลตรวจโควิด-19 ของชายคนนี้ก็ออกมาได้ผลเป็นบวก ทําให้ตํารวจต้องสืบเสาะหาชายเพื่อนรัก
อีก 2 คนท่ีแอบเข้ามาส่งเหล้าให้วันก่อนน้ัน ซ่ึงแม้จะไม่มีความผิดอันใดทางกฎหมายแต่ด้วยท่ีว่า ชายท้ัง 2 คนน้ันถือว่า 
มีความเส่ียงต่อการรับเช้ือจากชายในศูนย์กักกันเพราะท้ังคู่ได้สัมผัสเชือกท่ีชายในศูนย์ฯ ได้จับมาก่อนแล้ว ชายท่ีรักเพ่ือน
มากทั้ง 2 คน เลยต้องลงเอยด้วยการถูกให้กักโรคที่บ้านรอสังเกตอาการไปตามระเบียบ

2 หนุ่มอินเดีย โดนกักตัวหลังแอบส่งเหล้าให้เพ่ือนในศูนย์กักโควิด

ตํารวจอังกฤษท้อ คนเมาไม่แคร์เว้นระยะห่างทางสังคม
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คนดังสุขภาพดี

  อน้ ไดเ้ผยเคลด็ลบัการดแูลสขุภาพวา่ สิง่สาํคญัอยา่งแรก
ในการดูแลสุขภาพคือ การรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ 
และการพักผ่อนให้เพียงพอ “ถ้าหากต้องนอนดึกแล้วตื่นเช้า 
ผมก็จะหาอะไรมาทานก่อน ถ้าหากรีบจริง ๆ ก็จะทานนมกับ
ขนมปังในม้ือเช้า ส่วนตอนเที่ยงจะมีผลไม้เสริมเพื่อช่วยเรื่อง
ระบบการขับถ่าย นอกจากน้ี “การนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ
เป็นอีกส่ิงสําคัญในการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง” อ้น กล่าว
  เม่ือถามถึงเคล็ดลับการออกกําลังกาย อ้น เล่าว่า ตอนเด็ก ๆ  
ชอบเล่นกีฬาและเป็นตัวแทนประจําจังหวัด กีฬาที่เล่นส่วนใหญ่
คือ ฟุตบอล ตะกร้อ จะเล่นเยอะมาก หลังจากเข้ามาอยู่ในวงการ
บันเทิงช่วงแรก ๆ ไม่ได้ออกกําลังกายเลย เมื่อก่อนจะรู้สึกว่ากิน
อะไรก็ไม่อ้วน แต่พออายุมากขึ้นการเผาผลาญก็ลดลงตามไป
ดว้ย ชว่งหลงัมานีจ้งึปรบัตวัเองใหม ่โดยการตืน่แตเ่ชา้แลว้มาวิง่ 
และเดินออกกําลังกาย ประมาณ 20-30 นาที ถ้าเป็นช่วงเย็น
หลังจากกลับจากทํางานแล้ว หากมีเวลาก็จะไปเดินออกกําลังกาย
ต่อ
  เป็นศิลปินนักแสดง แน่นอนว่าต้องเจอกับความเครียด
และปัญหากันอยู่แล้วในการทํางาน แต่อ้นก็มีวิธีการรับมือกับ
ความเครียดเหล่านี้ได้ด้วยการ “ฟังเพลง” อ้นเล่าว่า ในแต่ละ
วันต้องเจอกับความเครียดอยู่แล้ว ทั้งด้านการทํางาน ธุรกิจ 
วิธีจัดการความเครียดคือ การฟังเพลง พอได้ยินเสียงเพลงเราก็จะ
หายและรู้สึกดีขึ้น หรือบางครั้งก็ออกมาเดินเล่น สูดอากาศข้าง
นอก ใชเ้วลาอยูกั่บตวัเอง จะใชเ้วลาจดัการกบัความเครยีดไมน่าน 
ก็จะทําให้รู้สึกดีขึ้นและหายเครียด 
  ในช่วงโควิด-19 ทุกคนต้องเปล่ียนวิถีการใช้ชีวิตจากเดิมไป
สู่ชีวิตวิถีใหม่ หรือ New Normal ซ่ึงอ้นก็ได้เล่าถึง New Normal 
ในแบบของเขา 

  “New Normal ของผมคือ การป้องกันตัวเองเบื้องต้นเป็นสิ่งที่
มนุษย์ควรทํา เช่น การล้างมือ ใช้เจลแอลกอฮอล์หรือใช้สบู่ล้างมือก็ได้ 
ซ่ึงการล้างมือผมไม่ได้ทําแค่ในช่วงโควิด-19 เท่านั้น แต่เป็นส่ิงที่ทํา
มานานแล้ว ถือเป็น New Normal ที่ทุกคนต้องหมั่นทําให้กลายเป็น
เร่ืองปกติ และช่วงที่ต้องกักตัวอยู่บ้านก็ทําให้มีโอกาสได้ใช้ชีวิตกับ
ครอบครัว มีเวลาทํากิจกรรมกับครอบครัวมากขึ้น” อ้น กล่าว
  นอกจากแบ่งปันวิธีการดูแลสุขภาพแล้ว อ้น ยังฝากถึงทุกคน
ในการรว่มมอืกนัปฏบิติัตามมาตรการปอ้งกนัการแพรร่ะบาดโควดิ-19 
ดว้ยวา่  อยากฝากถงึพีน่อ้งทกุๆคน ชว่ยกนัปฏบิตัติามมาตรการปอ้งกนั 
สวมหน้ากากอนามัยทุกคร้ังท่ีออกจากบ้าน พกเจลแอลกอฮอล์ติดตัวไว้ 
ล้างมือบ่อย ๆ ที่สําคัญอย่าลืมรักษาระยะห่างทางสังคม เพื่อป้องกัน
โควิด-19 อยากให้ทุกคนรับผิดชอบส่วนตัวเพื่อประโยชน์ ส่วนรวม
เชือ่วา่อกีไมน่านเกนิรอ โรคนีจ้ะหายไปจากประเทศไทยของเราแนน่อน 
และจะสามารถกลับไปใช้ชีวิตอย่างปกติได้อีกครั้ง
  สิ่งที่อ้นได้เล่าถึงวิธีการดูแลสุขภาพกายและใจให้แข็งแรง 
ทั้งการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ การพักผ่อนให้เพียงพอ 
ออกกําลังกายอยู่สม่ําเสมอ รวมถึงการใช้ชีวิตวิถีใหม่ สวมหน้ากาก
ทุกครั้งที่ออกนอกบ้าน ล้างมือบ่อย ๆ และรักษาระยะห่างทางสังคม 
เป็นสิ่งที่ สสส. สนับสนุนให้คนไทยหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การใช้ชีวิต เพื่อสร้างสุขภาวะที่ดีทั้งร่างกายและจิตใจ ตามแบบฉบับ 
ชีวิตวิถีใหม่ ชีวิตดีเริ่มที่เรา
  แม้ว่าประเทศไทยสถานการณ์จะดีขึ้นอย่างต่อเนื่อง แต่อีก
หลายประเทศยังมีการระบาดในวงกว้าง และวันหนึ่งเราต้องกลับมา
เปิดประเทศอีกคร้ัง การป้องกันตนเองให้มีร่างกายแข็งแรง มีสุขนิสัย
รักษาความสะอาด สวมหน้ากากอนามัย หมั่นล้างมือ สิ่งเหล่านี้จะเป็น
เครือ่งมอืปอ้งกนัตวัเองไดอ้ยา่งด ีเพือ่จะทาํใหเ้ราทกุคนฝา่วกิฤตทีอ่าจ
ต้องเจอในวันข้างหน้าได้

เคล็ดลับสุขภาพดีแบบ “อ้น”
กาย-ใจดี เริ่มต้นที่ตัวเรา

  ขึ้นชื่อว่าเป็น ศิลปินนักแสดง นอกจากฝีมือ ความสามารถในการ
แสดงแล้ว สิ่งสําคัญที่เป็นต้นทุนที่ดีที่สุดคือ การมีสุขภาพกายและใจ
ที่แข็งแรง เตรียมพร้อมรับมือได้กับทุกบทบาทการแสดงที่ได้รับ เพื่อสร้าง
ผลงานที่มีคุณภาพสู่สายตาผู้ชม 
  เช่นเดียวกับนักแสดงหนุ่มหน้าใหม่ไฟแรงแห่งวิกหมอชิต อย่าง 
หนุ่มอ้น กรกฎ ตุ่นแก้ว ท่ีโลดแล่นอยู่ในวงการบันเทิงมาได้สักพักใหญ่ 
อน้ไดก้ลายเปน็ขวญัใจวยัจิว๋จากละครเรือ่ง กาเหวา่ และเศรษฐตีนีเปลา่ ทาง
ช่อง 7HD บทบาทของ “กาเหว่า” นี้ทําให้หนุ่มอ้น เป็นที่รู้จักมากขึ้นและได้
รับการต้อนรับเป็นอย่างดีจากแฟนละคร

เคล็ดลับสุขภาพดีแบบ “อ้น”
กาย-ใจดี เริ่มต้นที่ตัวเรา

  ขึ้นชื่อว่าเป็น ศิลปินนักแสดง นอกจากฝีมือ ความสามารถในการ
แสดงแล้ว สิ่งสําคัญที่เป็นต้นทุนที่ดีที่สุดคือ การมีสุขภาพกายและใจ
ที่แข็งแรง เตรียมพร้อมรับมือได้กับทุกบทบาทการแสดงที่ได้รับ เพื่อสร้าง

อน้ไดก้ลายเปน็ขวญัใจวยัจิว๋จากละครเรือ่ง กาเหวา่ และเศรษฐตีีนเปลา่ ทาง
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	  อยากชวนคุณผู้อ่าน  มาค้นหาวัคซีน 
ป้องกันโควิด-19 โดยเลือกข้อต่อไปนี้ ว่าข้อใด 
เป็นวิธีปฏิบัติเพื่อทำ�ให้เราทุกคนปลอดภัยจาก 
โควิด-19 ไปด้วยกัน  

สุขลับสมอง ประจำ�ฉบับนี้

 ซื้อเจลล้างมือ เพ้นท์หน้ากาก จัดปาร์ตี้ 

 ล้างมือ สวมหน้ากาก รักษาระยะห่าง 

นอนให้เพียงพอ ทานให้ครบ 5 หมู่ ทำ�บุญทำ�ทาน

A.

B.

C.

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

 ส่งคำ�ตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขท่ี 1032/1-5 ช้ัน 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 10 กันยายน 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับเสื้อ “มี สติ! พร้อมสู้ทุกวิกฤต” ไปเลย

สุขลับสมอง



จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

 ประกาศยุติการจัดพิมพ์สำหรับการแจกฟรี
นับตั้งแต่ฉบับเดือนตุลาคม พ.ศ.2563 เป็นต้นไป

ประกาศ

   ทั้งนี้ สามารถติดตามอ่านได้ทางช่องทางออนไลน์ได้ที่ 
  www.thaihealth.or.th 
 และ www.facebook.com/thaihealth
ได้ทุกต้นเดือน

www.facebook.com/thaihealthwww.thaihealth.or.th
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