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2  นิตยสารสร้างสุข

2  จากใจผู้จัดการ

มาเดือนพฤษภาคมนี้ สสส. ได้จัดงาน 

‘มหกรรมกีฬามหามงคล’ เพื่อรณรงค์ให้

คนไทยทุกวัยหันมาออกกำาลังกาย และมี

กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี และการ

ขยับกายเป็นประจำาอย่างต่อเนื่องคือวิธีลด

พุงที่ได้ผลอย่างแน่นอน ซึ่งงานมหกรรม

กีฬามหามงคล ปี 2556 นี้จัดขึ้นในวันที่ 

5 พฤษภาคม ณ ท้องสนามหลวงและพื้นที่

สาธารณะโดยรอบ

กิจกรรมในงานมีทั้งการออกกำาลังกาย

เดิน-วิ่ ง เทิดพระเกียรติ ในตอนเช้า 

กิจกรรมสาธิตการขยับร่างกายด้วยกีฬา

แบบไทยๆ ไม่ว่าจะเป็นการละเล่นแบบไทย 

มวยไทย หมากรุกคน กระบี่กระบอง 

ตะกร้อลอดห่วง ฯลฯ หรือกิจกรรมที่ได้ขยับ

กายไปพร้อมๆ กับชมความงามของเกาะ

รัตนโกสินทร์ เช่นขี่จักรยาน รวมทั้ง

นิทรรศการที่น่าสนใจต่างๆ ที่จัดขึ้นใน

บริเวณงาน อย่างนิทรรศการกษัตริย์

นักกีฬา นิทรรศการย้อนวันวานกีฬาแห่ง

ท้องสนามหลวง และนิทรรศการที่ให้ความ

รู้ด้านการกินแบบพอดีเพื่อชีวีมีสุข ปิดท้าย

ด้วยการรวมพลเต้นลดพุง ลดโรค

ซึ่งงานนี้ไม่ได้หวังแค่สร้างกระแสแค่ 

วนัเดียวจบ แตมุ่่งหมายจะใหพ้ฤตกิรรมการ

ออกกำาลังกาย และการขยับรา่งกาย ซึง่สว่น

ใหญ่เ ป็นวิ ธีง่ายๆ ใกล้ตัวเราอยู่แล้ว        

ให้กลายเป็นกิจวัตรประจำาวันของคนไทย  

ทุกคน เพื่อสุขภาพที่ดีขึ้นกันถ้วนหน้าครับ   

ปลายเดอืนพฤษภาคมนี ้สสส. จะมีงาน

สำาคัญอีกงานหนึ่ง คือ ‘สานงาน เสริมพลัง 

ร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่ ’ ซึ่งจะ

เป็นการรวบรวมผลการทำางานที่ สสส.     

มุ่งม่ันขับเคล่ือนขบวนการสร้างเสริม       

สุขภาวะรว่มกับภาคเีครอืขา่ยตลอดชว่งระยะ 

12 ปีที่ผ่านมา กระทั่งมีภาคีเครือข่ายร่วม

ขบัเคลือ่นสังคมไทยสู่สังคมสขุภาวะหลายพัน

องค์กรทั่วประเทศ เกิดเป็นนวัตกรรมใน  

การพัฒนาระบบและแนวทางสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพจำานวนมาก

ช่วงนี้หลายท่านคงได้เห็นการรณรงค์ของ สสส. ในเรื่อง ‘ลด
พุง ลดโรค’ ซึ่งกำาลังเป็นที่พูดถึง โดยหวังกระตุ้นให้คนไทยหัน
มาสนใจรอบเอวของตัวเอง เพราะรอบเอวที่เกินมาตรฐานไม่ได้
หมายความแค่รูปร่างที่ไม่สวยงาม แต่ยังหมายถึงโรคภัยไข้เจ็บ
ต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นตามมา ทั้งเบาหวาน หัวใจ และความดัน
โลหิตสูง



และเพื่อผลักดันนวัตกรรมต่างๆ สู่การ

ปฏิบัติ นำาไปสู่การลดปัจจัยเสียงที่มีผลต่อ

สุขภาพ พัฒนาคุณภาพและสุขภาพคนไทย

ในทุกช่วงวัยอย่างยั่งยืน มุ่งสู่เป้าหมาย

เพื่อการร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่ 

สสส.จึงได้จัดงานดังกล่าวขึ้น โดยมีจุดเน้น

ในการแสดงศักยภาพการขับเคลื่อนงาน

สร้างเสริมสุขภาพตลอดระยะเวลา 12 ปี

ที่ผ่านมา และทิศทางขับเคลื่อนงานของ 

สสส. ในอนาคต

งานนี้จะมีทั้งส่วนของลานกิจกรรม    

ทีน่ำาเสนอเรือ่งเด่น รปูธรรมความสำาเรจ็เพือ่

ให้เครือข่ายอื่นๆ ได้มาเรียนรู้และสามารถ

นำาไปขยายผลต่อได้ นอกจากนั้นยังมีเวที

เสวนาในหัวข้อต่างๆ โดยวิทยากรผู้ทรง

คุณวุฒิจำานวนมาก และมีปาฐกถาของท่าน 

ศ.นพ.ประเวศ วะสี รวมถึงการประชุมห้อง

ย่อยซึ่งภาคีเครือข่ายจะมีส่วนร่วมในการ

กำาหนดทิศทางอนาคต เพื่อเตรียมรับมือกับ

ความเปล่ียนแปลงที่ประเทศไทยต้องเผชิญ

ในทศวรรษหน้าร่วมกัน

งาน ‘สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้าง

ประเทศไทยให้น่าอยู่’ เตรียมจะจัดขึ้นใน

วันที่ 28–29 พฤษภาคมนี้ ณ ศูนย์

นิทรรศการและการประชุมไบเทค บางนา 

ซึ่งความคืบหน้าที่น่าสนใจต่างๆ จะนำามา

เล่าสู่กันฟังในฉบับต่อไป

สวัสดีครับ



โรคอ้วนลงพุง คือภัยเงียบคุกคามคนไทยนับล้านคน 
แล้วคุณล่ะเป็นหนึ่งในนั้นหรือเปล่า?  

หลายคนคงได้เห็นได้ยินเรื่องการรณรงค์ 
‘ลดพุง ลดโรค’ ของ สสส. กันบ่อยขึ้นใน

ช่วงนี้ และอาจสงสัยว่าเหตุใดเขาต้อง
นำ า ม า รณ ร ง ค์ กั น อ ย่ า ง จ ริ ง จั ง              

ดูเหมือนเป็นเรื่องใหญ่ขนาดนั้น

น่ันก็เป็นเพราะ คนไทยส่วนใหญ่ไม่รู้จักกับโรค  

อ้วนลงพุง ทำาให้ไม่รู้เลยว่าโรคดังกล่าวกำาลังกลายเป็น    

‘ภัยเงียบ’ ที่มาแรงแซงโค้งโรคร้ายแรงอื่นๆ ในหลายปี

ทีผ่่านมา และคนส่วนมากไม่รูว้า่ตัวเองมีความเสีย่งมาก

น้อยแค่ไหนที่จะเป็นโรคอ้วนลงพุง!  

ปัจจุบันมีคนไทยท่ีรูปร่างท้วมจนถึงอ้วน 17 ล้านคน 

และเสียชีวิตจากโรคอ้วนถึงปีละ 2 หม่ืนคน สาเหตุ

เพราะวิถีชีวิตและพฤติกรรมในรูปแบบคนเมือง ที่กิน

อาหารรสหวาน มัน เค็มเพิ่มขึ้น กินผักผลไม้น้อยลง 

ซ้ำายังขาดกิจกรรมทางกาย เรียกว่าขาดความสมดุล

ระหวา่งพลังงานทีร่บัเขา้ไปสะสมในรา่งกาย และการเผา

ผลาญหรือใช้พลังงานออกไปนั่นเอง 

4  ‘สุข’ ประจำ�ฉบับ

4  นิตยสารสร้างสุข



1. อยู่ในท่ายืน เท้า 2 ข้างห่างกัน

ประมาณ 10 เซนติเมตร 

2. ใช้สายวัด วัดรอบพุงโดยผ่านสะดือ 

3. วดัในชว่งหายใจออก (ทอ้งแฟบ) โดย

ให้สายวัดแนบกับลำาตัวไม่รัดแน่น 

4. ให้ระดับของสายวัดที่วัดรอบเอววาง

อยู่ในแนวขนานกับพื้น

หากใครมีรอบพงุเกนิเกณฑข์า้งตน้ รว่มกบั

ความผิดปกติปัจจัยเสี่ยงอีก 2 ใน 4 อย่างต่อ

ไปนี้ ถือเป็นคนที่มีปัจจัยเสี่ยงโรคอ้วนลงพุง 

>> ความดันโลหิตสูง 130/85 มิลลิเมตร

ปรอทขึ้นไป 

>> น้ำาตาลในเลือดขณะอดอาหารสูง  100 

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรขึ้นไป 

>> ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง 150 

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรขึ้นไป 

>> ระดบัไขมัน HDL นอ้ยกวา่ 40 มิลลิกรมั

ต่อเดซิลิตรสำาหรับผู้ชาย หรือน้อยกว่า 50 

มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรสำาหรับผู้หญิง

สำาหรับคนไทย ขาดไม่ได้เรื่องรสชาติ หวาน มัน เค็ม ที่ต้องครบเครื่องในอาหาร แต่ถ้าเราปรุง

จนเกินพอดีจะมีผลเสียต่อสุขภาพได้ ซึ่งปริมาณน้ำาตาล ไขมัน เกลือ นอกมื้ออาหารที่แนะนำาในการ

บริโภค คือ

ผู้ทีอ้่วนลงพงุจะมีไขมันในชอ่งทอ้ง

มาก ทำาให้เกิดภาวะดื้ออินซูลิน ส่งผล

ให้ระดับน้ำาตาลในเลือดสูง ที่สำาคัญยัง

ทำาให้กรดไขมันอิสระซึมเข้าสู่กระแส

เลือด แล้วเดินทางไปสะสมยังกล้าม

เนื้อตามอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย ซึ่ง

จะเพิ่มความเส่ียงในการเป็นโรคไม่

ติดต่อเรื้อรัง เช่น เบาหวาน โรคหัวใจ 

และความดันโลหิตสูง

เกณฑ์วินิจฉัยอ้วนลงพุง คือการมีเส้นรอบ

พุงมากกว่าครึ่งหนึ่งของส่วนสูงตนเอง มีสูตร

คำานวณง่ายๆ คือ
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6  นิตยสารสร้างสุข

>> ระดับเบา คือ ระดับที่มีการเคลื่อนไหวน้อยมาก เช่น การยืน การนั่ง 
>> ระดับปานกลาง คือการเคลื่อนไหวออกแรงที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ซึ่งมีความหนักและ
เหนื่อยในระดับเดียวกับการเดินเร็ว การขี่จักรยาน การเต้นรำา การทำางานบ้าน 

>> ระดับหนัก คือ การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีการทำาซ้ำาและต่อเนื่องโดยมีการใช้กล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ และมีระดับชีพจรมากกว่าร้อยละ 70 ของการเต้นชีพจรสูงสุด เช่น การวิ่ง เดินขึ้น

บันได การทำางานหนักในอาชีพชาวไร่ ชาวนา นักกีฬา 

โดยทัว่ไปกิจกรรมทางกายจงึมักหมายถงึ ส่ิงทีเ่กีย่วขอ้งกบัการดำาเนนิชวีติในระดบัเบา ถงึระดบั

ปานกลางเป็นส่วนใหญ่กิจกรรมทางกาย คือการเคลื่อนไหว

โดยใช้กล้ามเนื้อโครงสร้าง และใช้

พลังงานของรา่งกายมากกวา่ขณะพกั ซึง่

กิจกรรมทางกายที่สามารถช่วยให้คุณมี

สุขภาพที่ดีขึ้นได้ หมายถึง การใช้กล้าม

เนื้อให้ทำางานในระดับปานกลาง เช่น 

การเดนิเรว็ หรอืเดนิอย่างกระฉบักระเฉง 

และทำาต่อเนื่องกัน รวมเป็นเวลา 30 

นาทีในเกือบทุกวันของสัปดาห์ 

มีหลักฐานทางการแพทย์ที่ชัดเจนว่า 

การเคล่ือนไหวรา่งกายในระดบัปานกลาง 

และทำาต่อเนื่องอย่างน้อย 30 นาที 

เทยีบเทา่กับการใชพ้ลังงาน 150 แคลอรี ่

เพียงพอแล้วที่จะทำาให้คนปกติทั่วไปมี

รา่งกายท่ีสมบูรณ์แขง็แรงและมีสุขภาพดี

โดยรวม ไม่มีความจำาเป็นอันใดที่จะต้อง

ออกกำาลังกายอย่างหนักเหมือนเช่น

นักกีฬา

ก้าวเดินอย่างไร จึงจะเกิดประโยชน์ 

>> ก้าวเร็วอย่างน้อย ครั้งละ 10 นาที สะสมให้ได้อย่างน้อยวัน

ละ 30 นาที อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 

>> ถ้าต้องการลดน้ำาหนัก ควรเดินเร็ว 45-60 นาที 

>> การเดนิเรว็เทยีบเทา่กับการเดนิรอบสนามฟตุบอล (400 เมตร) 

ในระยะเวลา 4-5 นาที หรือเดิน 3-4 ช่วงเสาไฟฟ้า ภายในระยะ

เวลาประมาณ 1 นาที หรือเดินให้ได้ระยะทางประมาณ 3 กิโลเมตร 

ในระยะเวลา 30 นาที หรือขณะที่เดินเร็วคุณหายใจเร็วขึ้นแต่ไม่หอบ

การเดินเป็นการออกกำาลังกายที่ง่ายที่สุด สะดวก ประหยัด และปลอดภัย ไม่ก่อให้เกิดการ   

บาดเจ็บหรือความเครียดแก่ร่างกาย คุณสามารถเดินได้แทบทุกที่ ทุกโอกาสในการดำาเนินชีวิต  

ประจำาวัน เพียงคุณเพ่ิมการเดินให้มากขึ้น หรือแบ่งเวลาในช่วงเช้าหรือเย็น เพื่อการเดินออก  

กำาลังกายอย่างเป็นเรื่องเป็นราว โดยที่ไม่จำาเป็นต้องออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาจนเหนื่อยหอบ    

คุณก็มีสุขภาพที่ดีได้
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7  เกร็ดความ  ‘สุข’

ถ้าคุณเป็นคนหน่ึงท่ีเคยคิดว่า 
การจะออกกำาลงักายแต่ละครัง้ช่าง
แสนลำาบาก ต้องเสียเวลาครึ่งค่อน
วันออกจากบ้านไปฟิตเนส หรือ
ต้องควักกระเป๋าเป็นหม่ืนเป็นแสน
ซื้อเครื่องออกกำาลังกายมาต้ังไว้ท่ี
บ้าน...จริงๆ แล้วการออกกำาลัง
กายทำาได้ง่ายดายกว่านั้นเยอะ    

เช่ือไหมว่า แค่ยืนแกว่งแขน    
ก็สามารถทำาให้สุขภาพดีได้แล้ว! 

การทำากายบริหารแกว่งแขนนัน้ 
ส าม า ร ถ แ ก้ ไ ข เ ลื อ ดลมแล ะ
เปลี่ยนแปลงสภาพของร่างกายได้ 
และเม่ือเราทำาให้เลือดลมเดิน
สะดวก ไม่ติดขัดแล้ว โรคร้ายทั้ง
หลายก็จะหายไปเอง

ถ้าลองสังเกตใหดี้จะพบวา่ ขณะทีค่นเราเกิด

ความเหนด็เหนือ่ยเม่ือยล้า อันเนือ่งมาจากการ

คร่ำาเคร่งปฏิบัติงาน ไม่มีโอกาสเปลี่ยนอิริยาบถ 

จนกระทั่งทนต่อไปไม่ไหวแล้ว เราก็จะชูแขน 

เหยียดขา ยืดตัวจนสุดอย่างที่คนทั่วไปเรียกว่า 

บิดขี้เกียจ ทันที หลังจากนั้น เราจะรู้สึก

กระชุ่มกระชวยขึ้นอย่างบอกไม่ถูก ซึ่งอาการ

เหล่านี้ แท้จริงแล้วก็คือ การยืดเส้นเอ็นตาม

ความหมายในคัมภีร์โบราณนั่นเอง 

การที่ เส้นเอ็น ซึ่งมีหน้าที่ควบคุมการ

เคล่ือนไหวของรา่งกายมีโอกาสยืดขยาย หรอืถกู

นวดเฟ้น จะทำาให้เลือดลมภายในสามารถ

กระจายไหลเวียนได้สะดวก อันเป็นเหตุให้เกิด

ความผ่อนคลายหายเหน็ดเหนื่อยเม่ือยล้า     

เกิดความกระป้ีกระเปร่าสดใสขึ้น และที่สำาคัญ

เลือดลมจะไหลเวียน หล่อเลี้ยงไปทั่วร่างกายได้

อย่างสะดวก ทำาให้อวัยวะต่างๆ แข็งแรงขึ้น

เคล็ดลับกายบริหารแกว่งแขน 

1. ยืนตรง เท้าสองข้างแยกออกจากกันให้มีระยะห่างเท่ากับหัวไหล่ 
2. ปล่อยมือสองข้างลงตามธรรมชาติ อย่าเกร็ง ให้นิ้วมือชิดกัน หันอุ้งมือไปข้างหลัง 
3. หดท้องน้อยเข้า เอวตั้งตรง เหยียดหลัง ผ่อนคลายกระดูกลำาคอ ศีรษะ และปาก    

ผ่อนคลายตามธรรมชาติ 

4. จิกปลายนิ้วเท้ายึดเกาะพื้น ส้นเท้าออกแรงเหยียบลงบนพื้นให้แน่น ให้แรงจนกล้าม
เนื้อโคนเท้า โคนขา และท้องตึงๆ เป็นใช้ได้ 

5. บั้นท้ายควรให้งอขึ้นเล็กน้อย ระหว่างกายบริหารต้องหดก้น หรือขมิบทวารหนัก 

คล้ายยกสูงให้หดเข้าไปในลำาไส้ 

6. ตามองตรงไปจุดใดจุดหนึ่ง สลัดความคิดฟุ้งซ่าน กังวล ออกให้หมด ทำาสมาธิให้
รู้สึกอยู่ที่เท้า 

7. แกว่งแขนไปข้างหน้า เบาหน่อย ทำามุม 30 องศากับลำาตัว แล้วแกว่งไปข้างหลังแรง
หน่อย ทำามุม 60 องศากับลำาตัว จะทำาให้เกิดแรงเหวี่ยง นับเป็น 1 ครั้ง โดยปล่อยน้ำาหนัก

มือให้เหมือนลูกตุ้ม แกว่งแขนไป-มา โดยเริ่มจากทำาวันละ 500 ถึง 1,000–2,000 ครั้ง      

ซึ่งจะใช้เวลาประมาณ 30 นาที

ก า ร แ ก ว่ ง แ ข น แ ต่ ล ะ ค รั้ ง             
ควรใช้เวลานานเท่าไร และทำาเม่ือไร 

การบริหารแกว่งแขนแต่ละครั้ง  

ควรใชเ้วลาอย่างนอ้ยประมาณ 10 นาท ี

ต่อครั้ง และทำาอย่างน้อยรวม 30 นาที

ต่อวัน และสามารถทำาได้ทุกที่ทุกเวลา
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8  คุยกันวัน ‘สุข’

โค้ชเคี้ยง เป็นเจ้าของพ็อคเก็ตบุ๊ค “สั่งจิต พิชิตพุง” ซึ่งที่มาของหนังสือเล่มนี้ คือ การสร้าง

แรงบันดาลใจให้กับคนอ้วนทุกคน ซึ่งเขามองว่า การออกกำาลังกาย และการลดอาหารเป็นวิธีลด

ความอ้วนที่ทุกคนรู้ดี แต่กลับลืมไปว่า “อารมณ์” เป็นสิ่งที่สำาคัญที่สุด แต่ก็ยากที่สุดเช่นกัน เพราะ

อารมณ์เป็นนามธรรม ไม่เหมือนการออกกำาลังกายหรือการงดอาหารซึ่งเป็นรูปธรรมจับต้องได้ 

โค้ชเคี้ยง ย้อนความเมื่อ 7-8 ปีที่แล้วว่า เป็นความทุกข์ทรมานที่สุดของชีวิตที่แบกน้ำาหนักตัว

กว่าร้อยโล ทั้งที่ตัวเองก็รู้ว่า เพียงแค่ลดอาหาร และออกกำาลังกาย น้ำาหนักก็ลดลงมาได้ แต่ก็แพ้

ใจตัวเองมาโดยตลอด กระทั่งมาถึงจุดที่คิดได้ว่า ความทุกข์เหล่านั้น ไม่ใช่แค่ตัวเขา หากยังรวมถึง

พ่อแม่ และคนใกล้ตัว เมื่อมีเหตุผลที่แรงพอที่จะลุกมาจัดการกับตัวเอง จากนั้นก็ใช้ใจสั่งตัวเองให้

ทำา ทำา และทำา  

คนที่คิดจะลดน้ำาหนัก ส่วนใหญ่รู้วิธีการสารพัดสารพันเป็นอย่างดี แต่ไม่ใช่ทุกคนที่จะทำาสำาเร็จ
หากไม่ใช้ “ใจ” ช่วย 

และ ‘ใจ’ นี่เอง คือเคล็ดไม่ลับที่ “เคี้ยง” เอกภพ คุณากรไพบูลย์ศิริ ชายหนุ่มผู้ที่เคยมีน้ำา
หนักตัวกว่า 100 กิโลกรัม ทำามาแล้ว และสามารถลดน้ำาหนักไปได้ถึง 32 กิโลกรัม ในเวลา    
6 เดือน ด้วยวิธี “สั่งจิต” จนกลับมาเป็นชายหนุ่มที่มีสุขภาพกายและใจที่ดี
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หนังสือเล่มนี้จะบอกว่า วิธีที่ง่ายที่สุด คือ 

การเปลี่ยนแกนความคิด เปลี่ยนมุมมองว่า 

การที่ประสบความสำาเร็จ ต่อให้ล้มเหลวกี่ร้อย

ครั้ง คือ อย่าล้มเลิก ล้มแล้วลุก ทำาแบบนี้

หลายๆ ครั้ง ในที่สุด ใจก็จะเริ่มคุ้นเคย   

เมื่อนั้นการลดพุงก็จะเกิดขึ้นได้ในที่สุด 

“การสั่งจิต คือ การอ่านตนออก บอกตน

ได้ และใช้ตนให้เป็น ไม่มีใครจะสั่งตัวเองได้

นอกจากตัวเราเอง ไม่มีโค้ชคนไหนที่จะ

บอกให้เราลดน้ำาหนักได้ นอกจากตัวเรา

เอง มีหลายเคสที่ขอคำาแนะนำา ผมเพียง

แต่บอกว่า ทุกคนรู้วิธีลดน้ำาหนัก แต่การ

ลดน้ำาหนักจะไม่เกิด ถ้าใจไม่พร้อม และไม่

ลงมือทำา เชื่อมั้ยว่า เพียงแค่คำาพูดนี้ มีคน

คิดได้ และไปปฏิบัติ เขาก็สามารถลดพุงได้”

สำาหรับผู้ที่เพิ่งเริ่มต้นความคิดที่จะลดพุง 

ติดตามเรื่องราวของโค้ชเคี้ยงได้ที่ เฟซบุ๊ค 

facebook/ฝันของคุณ ต้องเป็นจริง

1. หาเหตุผลแรงๆ ว่าทำาไมเราต้องลดน้ำาหนัก เพราะถ้าเหตุผลไม่แรงพอ    

โอกาสที่จะแพ้ใจก็มีสูง เช่น ลดน้ำาหนักเพราะแพทย์เตือนว่า เป็นโรคเบาหวาน และถ้า

ไม่ลดน้ำาหนัก โอกาสจะมีชีวิตอยู่ก็จะสั้นลง เป็นต้น เหตุผลในลักษณะนี้จะทำาให้โอกาส

ของการสั่งจิต แล้วประสบความสำาเร็จมีสูงมาก

2. เชื่อมั่นว่าคุณทำาได้ ความเชื่อมั่นในตัวเองนับเป็นบันไดขั้น
แรกของความสำาเร็จ เพราะเมื่อคุณคิดจะลดน้ำาหนัก คนเดียวที่จะ

ทำาให้ฝันเป็นจริงก็คือ ตัวคุณ ถ้าคุณยังไม่เชื่อตัวเอง แล้วมันจะ

สำาเร็จได้อย่างไร ความคิดในแง่บวกว่าคุณทำาได้ จะช่วยให้มุ่งเดิน

หน้า สนุกกับการลดน้ำาหนัก และไม่ล้มเลิกกลางครันแม้ว่าจะ

เหน็ดเหนื่อยแค่ไหนก็ตาม 

3. จินตนาการตัวเองในหุ่นสุดเช้ง ทุกคืนก่อนเข้านอน ให้

หลับตาและนึกภาพรูปร่างในฝันที่คุณต้องการ และทุกครั้งที่ท้อถอยและคิดจะล้ม

เลิก ให้นึกภาพรูปร่างในฝันนั้นไว้ จะช่วยเป็นแรงจูงใจให้คุณฮึดสู้ได้อีกครั้ง 

4. ตั้งเป้าหมายระยะสั้น ไม่ว่าคุณจะมีเป้าหมายอยู่ที่ 10 หรือ 20 กิโลฯที่ต้องการ

กำาจัดออกไป ควรเริ่มที่เป้าหมายระยะสั้น เช่น ที่ 3 กิโลกรัม เพื่อให้ตัวเองมีแรงใจที่

จะไปต่อ หรืออาจตั้งเป้าหมายรายวัน เช่น จะกินอย่างจำากัด และออกกำาลังกายให้ได้ 

45 นาทีในแต่ละวัน ถ้าบรรลุเป้าหมายแต่ละวันได้ เป้าหมายสูงสุดใน

การลดน้ำาหนักก็อยู่แค่เอื้อม  

5. รู้สึกดีกับตัวเอง ซึ่งที่ผ่านมาคุณอาจรู้สึกว่าตัวเองน้ำา

หนักมากเกินไป ดูไม่ดี ไม่มีความมั่นใจ แต่ความสำาเร็จจะเกิด

ขึน้ไดก้เ็พราะความคดิในแงบ่วก ดงันัน้พยายามรูส้กึดกีบัตวัเอง

ตั้งแต่วันนี้ ลองไปเปลี่ยนทรงผมใหม่ หรือทำาอะไรที่ทำาให้รู้สึก

มั่นใจในตัวเองมากขึ้น จะทำาให้คุณยิ่งมีแรงจูงใจในการลดน้ำา

หนักให้สำาเร็จ เพื่อไปสู่รูปร่างในฝันในที่สุด   

6. อย่าเครียด จงค่อยเป็นค่อยไป เพื่อที่จะสนุกกับการลดน้ำาหนัก 
ถ้าหากการออกกำาลังกายและลดอาหารทำาให้คุณเริ่มเครียด ก็ลองหยุดพักสักวัน ใช้

เวลาทำากิจกรรมที่ชอบ เพื่อที่จะรักษาความคิดแง่บวก ที่จะช่วยให้การลดน้ำาหนักของ

คุณได้ผลในที่สุด
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10 ‘สุข’ สร้�งได ้

ด้านสังคม คือการเริ่มก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ การมี

พฤตกิรรมเสีย่งตอ่สขุภาพ การแพรร่ะบาดของยาเสพตดิ และ

การเพิ่มขึ้นของการพนันโดยเฉพาะในกลุ่มเด็กและเยาวชน 

หรือด้านสิ่งแวดล้อม อย่างการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิ

อากาศโลก ส่งผลให้เกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติที่รุนแรง หรือ

แนวโน้มการเกิดวิกฤติอาหารโลก 

การเปล่ียนแปลงทัง้ในระดบัประเทศ ภมิูภาค และระดบัโลกเหลา่นี ้ทำาใหม้าตรการ

ในการลดพฤติกรรมเส่ียงหรอืการสรา้งเสรมิสุขภาพทีเ่คยใชไ้ด้ผลในทศวรรษทีผ่่านมา

มีประสิทธิภาพไม่เพียงพอ จึงต้องการนวัตกรรมใหม่ เพื่อรับมือกับปัญหาดังกล่าว 

นี่คือที่มาของการเกิดงาน “สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่” 

ที่จะเกิดขึ้นในวันที่ 28-29 พฤษภาคมนี้

ทุกวันนี้ ประเทศไทยมีแนวโน้มที่ต้องเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลงจากทั้งภายนอกและภายในประเทศ ไม่
ว่าจะเป็นความเปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ การเตรียม
ความพร้อมการเข้าสู่ประชาคมอาเซียนในปี 2558 

ความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีด้านต่างๆ  
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ตลอดเวลากว่า 1 ทศวรรษที่ผ่านมาแล้ว 

สสส. มุ่งมั่นขับเคลื่อนขบวนการสร้างเสริมสุข

ภาวะร่วมกับภาคีเครือข่ายอย่างกว้างขวาง 

เพื่อขับเคลื่อนสังคมไทยสู่สังคมสุขภาวะ โดยมี

ภาคีเครือข่ายเป็นกลไกสำาคัญ ปัจจุบัน สสส. 

มีภาคีเครือข่ายมากกว่า 300 หน่วยงาน/

องคก์รทัว่ประเทศ ภายใตก้ารดำาเนนิงานสรา้ง

เสริมสุขภาพมากกว่า 12,000 โครงการ    

ซึ่งก่อให้เกิดนวัตกรรมในการพัฒนาระบบและ

แนวทางสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

จำานวนมาก 

นวัตกรรม ความรู้เหล่านี้ หากได้ผลักดัน

สู่การปฏิบัติ จะก่อให้เกิดการลดปัจจัยเสียงที่มี

ผลต่อสุขภาพ พัฒนาคุณภาพและสุขภาพคน

ไทยในทุกช่วงวัยอย่างยั่งยืน มุ่งสู่เป้าหมาย

เพื่อการร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่ขึ้น 

งานนี้จึงถูกจัดขึ้นเป็นครั้งแรก เพื่อแสดง

ศักยภาพการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพ

ตลอดระยะเวลา 12 ปีที่ผ่านมา เพื่อขยายผล

จากนวัตกรรมต่างๆ สู่ปฏิบัติการ และผนึก

พลังในเครือข่าย สสส. ร่วมกันสร้างเส้น

ทางการพฒันาการสรา้งเสรมิสขุภาพใหเ้ทา่ทนั

การเปลี่ ยนแปลงของสถานการณ์ต่างๆ       

ในอนาคต

ในงาน “สานงาน เสรมิพลงั รว่มสรา้ง

ประเทศไทยให้น่าอยู่” เราจะได้พบกับ      

Market Place หรือลานกิจกรรม          

ซึง่เป็นการนำาเสนอเรือ่งเด่น รปูธรรมความ

สำาเรจ็ทีเ่ป็นความรูช้ดัเพือ่ใหเ้ครอืขา่ยอ่ืนๆ

ไดม้าเรยีนรูแ้ละสามารถนำาไปขยายผลตอ่ได ้

นอกจากนั้น ยังมีการปาฐกถาเปิดงาน 

โดย ศ.นพ.ประเวศ วะส ีและการเสวนาใน

ห้องประชุมใหญ่ รวมถึงการจัดประชุมห้อง

ย่อยในประเด็นต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น 10 ปี

แห่งประสบการณ์ ลด “เหล้า บุหรี่ 

อุบัติเหตุ” นวัตกรรมรับมือโลกร้อนและ

มลพษิ การจดัการน้ำามันทอดซ้ำาเสือ่มสภาพ 

การโฆษณาเกินจริง ปฐมวัย-คุณภาพที่

สร้างได้ การรักษาฐานทรัพยากรและความ

ม่ันคงทางอาหาร นวัตกรรมสร้างสุขด้วย

ปัญญา เรือ่งเพศ คยุงา่ย คยุไดใ้นครอบครวั 

ความสขุคนไทยสรา้งไดใ้นชมุชน ทำาอย่างไร

ใหค้รอบครวัอบอุ่น รวมพลงัยกเลกิสารเคมี

กำาจัดศัตรูพืชอันตราย 

นี่เป็นเพียงส่วนหนึ่งของเรื่องดีๆ ที่จะ

เกิดขึ้นภายในงาน ซึ่งภาคีเครือข่ายจะมี

ส่วนร่วมในการกำาหนดทิศทางอนาคตข้าง

หน้าของการทำางานสร้างเสริมสุขภาพร่วม

กันอย่างบูรณาการ  

งาน “สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้าง

ประเทศไทยให้น่าอยู่” จะเกิดขึ้นในระหว่าง

วันที่ 28-29 พฤษภาคมนี้ ที่ศูนย์

นิทรรศการและการประชุมไบเทค บางนา 

จัดโดย สำานักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ ร่วมกับภาคีเครือข่าย

สร้างเสริมสุขภาพ 

แต่ก่อนที่จะถึงวันนั้น เราลองมาเรียก

น้ำาย่อยกนัดว้ยนวตักรรมทีจ่ะถูกนำามาเสนอ   

ในงาน ซึ่งรับรองว่า เด็ดอย่างแน่นอน 

มีอะไรบ้าง ไปดูกัน...
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เมื่อสอบประวัติเด็กเหล่านี้ พบข้อเท็จจริง

ที่น่าตกใจว่า ความผิดที่ก่อขึ้น บางครั้งเด็กไม่

ได้อยากเป็นผู้กระทำาผิดเอง แต่เกิดจากการ

ยัดเยียด กดดันของผู้ใหญ่ รวมไปถึงปัจจัย

สภาพแวดลอ้ม หาใชเ่ดก็อยากจะเปน็อาชญากร

วัยกระเตาะโดยแท้จริง

“เด็กที่ทำาผิดเข้าสู่กระบวนการยุติธรรม 

จำาเป็นต้องผ่านการประเมินระดับความรุนแรง

ของปัญหาและความจำาเป็นที่ เด็กจะได้รับ    

รวมถงึวเิคราะหห์าสาเหตกุารทำาผดิ เพือ่ทำาเปน็

ข้อเสนอแนะแนวทางปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 

สงเคราะห์และคุ้มครองให้สอดคล้องกับปัญหา

และความจำาเป็นของเด็กแต่ละราย หากขาด

การจำาแนกที่ดี การบำาบัดแก้ไขฟื้นฟูก็ยากที่จะ

สำาเร็จ ซึ่ งแต่ เดิมจะอาศัยดุลยพินิจของ        

เจา้หนา้ที ่แตป่ญัหาคอืเจา้หนา้ทีม่ปีระสบการณ ์

ทัศนคติต่างกัน อาจมองเด็กที่มีปัญหาหนึ่งคน

ไม่เหมือนกัน จึงจำาเป็นที่จะต้องมีเครื่องมือ

วิ เคราะห์ ในแบบหลักวิชาการ” ‘ธวัชชัย         

ไทยเขี ยว ’ รองปลัดกระทรวงยุติ ธรรม         

อดีตอธิบดีกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชน ในฐานะประธานคณะทำางานโครงการ

พัฒนาระบบการปฏิบัติต่อเด็กและเยาวชนที่เข้า

สู่กระบวนการยุติธรรม ภายใต้การสนับสนุน

ของสำานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และ

ครอบครัว สสส. กล่าว

กรมพินิจฯ จึงร่วมกับ สสส. พัฒนาเครื่อง

มือที่เรียกว่า “เครื่องมือและระบบการประเมิน

จำาแนก คัดกรองเด็กและเยาวชน” ขึ้น ซึ่งมี

คุณภาพและมาตรฐานเทียบเท่าของต่าง

ประเทศ โดยได้พัฒนาต่อยอดทำาเป็นซอฟต์แวร ์

ที่เพียงกรอกข้อมูลลงในคอมพิวเตอร์ ใช้เวลา

เพยีง 1-2 ชัว่โมง กส็ามารถจดัทำาเปน็รายงาน

เสนอต่อศาลเยาวชนและครอบครัว ช่วยให้    

ผู้ปฏิบัติงานทำางานสะดวก เป็นฐานข้อมูล

สืบค้นสภาพแวดล้อมของเด็กแต่ละราย และ

วิเคราะห์หาความเชื่อมโยงของสาเหตุ ลักษณะ

อบุตักิารณข์องปญัหา กำาหนดนโยบายและแผน

ดำาเนินงานจัดการปัญหาได้ดีขึ้น

ที่สำาคัญยังช่วยพิทักษ์สิทธิเด็กขณะเข้าสู่

กระบวนการยุติธรรม เพราะสามารถลดความ

เสี่ยงความผิดพลาดของข้อมูลได้ และช่วยให้

เจา้หนา้ทีแ่กไ้ขปญัหาของเดก็ในระดบัตน้เหตไุด ้

อย่างคดียาเสพติดต่อให้บำาบัดเด็กได้ แก้ไข

พฤติกรรมเด็กได้ แต่ถ้าสาเหตุมาจากครอบครัว

ของเดก็ทีข่อ้งเกีย่วกบัยาเสพตดิ แกอ้ยา่งไรเดก็

ก็จะกลับไปยุ่งกับยาเสพติดเหมือนเดิม เป็นต้น

เครื่องมือจำาแนกดังกล่าวสามารถนำามา

ประเมินเด็กปกติ เพื่อหาแนวโน้มความเสี่ยง

ในการทำาผิด เช่น เด็กคนหนึ่งขาดความเชื่อ

มั่นในตนเอง ก็จะพยายามหาทางสร้างการ

ยอมรับ จนบางครั้งอาจจะเลือกทางที่ผิดได้ 

เมื่อเรารู้ตรงนี้ก็จะสามารถป้องกันได้ก่อน 

ข้อมูลและความรู้ดีๆ เหล่านี้ จะถูกนำามา

ถ่ายทอดภายในงาน “สานงาน เสริมพลัง ร่วม

สร้างประเทศไทยให้น่าอยู่” ในระหว่างวันที่ 

28-29 พฤษภาคมนี้ ที่ศูนย์นิทรรศการและ

การประชุมไบเทค บางนา จัดโดย สสส. ร่วม

กบัภาคเีครอืขา่ยสรา้งเสรมิสขุภาพ เพือ่ชว่ยกนั

ขับเคลื่อนให้สังคมไทยเป็นสังคมสุขภาวะ
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“เมื่อก่อนความสุขของคนทำางานก็คือ “งาน” เรียกว่าเกิดมาเพื่อ

ทำางาน แต่ปัจจุบันคนทำางานที่อายุไม่ถึง 35 ปี เขามีความรู้สึกว่า

งานไม่ใช่ชีวิตของเขาทั้งหมด” นี่คือคำาอธิบายของ นพ.ชาญวิทย์ 

วสันต์ธนารัตน์ ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สสส. 

ที่เป็นเช่นนั้น เพราะความสุขในชีวิตของคนยุคปัจจุบันมีหลากหลาย

มิติมากขึ้น ดังนั้น การที่องค์กรส่วนใหญ่เอางานเป็นตัวตั้งมากกว่า

พนักงาน จึงทำาให้คนทำางานอย่างไม่มีความสุข สมัยนี้เด็กรุ่นใหม่มีมักจะถามองค์กรว่า นอกจาก

สวัสดิการแล้วบริษัทจะตอบสนองความสุขอะไรของเขาได้บ้าง เช่น ขอเข้างานไวขึ้น เพื่อออกจาก

งานก่อนเวลา เพราะมีงานพิเศษหรือต้องไปเรียน เป็นต้น จะเห็นได้ว่างานไม่ใช่ทุกอย่างในชีวิต

เหมือนในอดีตที่มีเพียงงานเดียว แต่จะมีงานอื่นหรือกิจกรรมอื่นที่ต้องไปทำา 

“สมัยนี้องค์กรไม่มีสิทธิเลือกคนมากเหมือนสมัยก่อน คนทำางานมีทางเลือก มีทางไปมากขึ้น 

เห็นได้เลยว่า เมื่อองค์กรตอบสนองความต้องการของเด็กรุ่นใหม่ไม่ได้ เขาก็จะลาออกไปหางาน

อย่างอื่นที่ตรงกับไลฟ์สไตล์ของเขามากกว่า เพราะฉะนั้น องค์กรแต่ละแห่งจะต้องมีการประเมิน

ตนเองว่าเป็นองค์กรแบบใด ให้ความสำาคัญแก่เรื่องใด และจะปรับปรุงพัฒนาองค์กรอย่างไร ให้

คน งาน และองค์กรมีประสิทธิภาพ และก้าวไปข้างหน้าพร้อมกันได้”

ห้ามลา ห้ามสาย ห้ามขาด ห้ามตาย... 
เพราะแบบนี้ พนักงานหลายคนถึงได้พร่ำาบ่นหรือตั้งสเตตัส
บนสังคมออนไลน์ในทำานองเครียดจากการทำางาน ก็เพราะ

หลายคนทำางานแล้วไม่มีความสุขเอาเสียเลย

สำาหรับผู้ที่สนใจ แนวคิดการทำางานอย่างมีความสุข HAPPY MODEL และงานสร้างเสริมสุขภาพอย่างครบวงจร สามารถไปค้นหา
คำาตอบ ได้ที่งาน “สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่” ในระหว่างวันที่ 28-29 พฤษภาคมนี้ ที่ศูนย์นิทรรศการ
และการประชุมไบเทค บางนา

จากการศึ กษาของ ‘ผศ .ดร .
จุฑามาศ แก้วพิจิตร’ คณะพัฒนา

ทรัพยากรมนุษย์  สถาบันบัณฑิต

พัฒนบริหารศาสตร์ (นิด้า) ในฐานะ

หัวหน้าโครงการโมเดลกระบวนการ

สร้างองค์กรแห่งความสุข HAPPY 
MODEL (CONCEPTUAL FRAME-

WORK) ที่ประกอบด้วย 3 โมเดลย่อย 

คือ องค์กรแห่งความสุข (Happy   

Organization) การจัดการความสุข 

(Happy Management) และพนกังาน

ที่มีความสุข (Happy Employee) ช่วย

ให้สามารถประเมินได้ว่าแต่ละองค์กร

เป็นองค์กรความสุขแบบใด สมดุลหรือ

ไม่ หรือมีการบริหารจัดการที่ผิดทาง
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จากการที่เกิดภัยพิบัติดิโคลนถล่มในพื้นที่

บ้านจอมกิตติเมื่อปี 2554 สร้างความเสียหาย

ให้ชาวบ้านที่ค่อนข้างมีฐานะยากจนอย่างมาก 

บ้านพัง รวมถึง ระบบท่อน้ำาซึ่งต่อมาจากแหล่ง

ลำาห้วยเข้าบ้านเรือนเสียหาย จนเกิดการ

ขาดแคลนน้ำาใช ้สสส. จงึได้เขา้มาชว่ยเรือ่งองค์

ความรู้การดำาเนินการแก้ไขปัญหา กระตุ้นให้

ชาวบ้านเห็นความสำาคัญและร่วมกันอนุรักษ์

ทรัพยากรธรรมชาติในชุมชมท้องถ่ิน โดยเน้น

การมีส่วนร่วมของชุมชน 

การดำาเนนิงานเริม่ดว้ยการสำารวจครวัเรอืน

นำาข้อมูลมาวางแผน ผ่านเวทีประชาคม ชุมชน

รบัรูแ้ละเหน็ความสำาคญัของประเดน็ปัญหาการ

จัดการทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมว่า

เป็นเรื่องแรกที่อยากจะขับเคล่ือน โดยมีเป้า

หมายให้ทุกคนตระหนักและสร้างจิตสำานึกรักษ์

ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมของชุมชน 

จึงมีการแต่งต้ังคณะกรรมการด้านการจัดการ

ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดล้อมของชุมชน

ขึ้น เพื่อประชุมระดมแนวคิดหาสาเหตุแนวทาง

แก้ไขอย่างมีส่วนร่วม 

โดยเน้นกิจกรรมที่มีความสอดคล้องกับ

ภมิูปัญญาทอ้งถิน่ดัง้เดมิ เชน่ การปลกูป่าตน้น้ำา

เ พิ่ ม ค ว า ม  

ชุ่มชื้นให้กับ

ป่าต้นน้ำา การ

สร้างเครือข่าย

เฝ้าระวังรักษาป่า 

ใ ช้ วั ฒนธ ร รมแล ะ

ความเชื่อมาประยุกต์กับการ

ดูแลป่า เช่น การบวชต้นไม้ ที่ต้องการสืบชะตา

ให้ต้นไม้มีชีวิตอยู่ต่อไปเพราะพื้นที่ที่มีการบวช

ต้นไม้เปรียบเสมือนพื้นที่สำาคัญและศักดิ์สิทธิ์

ทำาให้ชาวบ้านไม่กล้าเข้าไปตัดไม้ทำาลายป่า 

ความสมบูรณ์ของผืนป่าก็จะยังคงอยู่ รวมถึง 

การทำาแนวกันไฟป้องกันการเกิดไฟไหม้ป่าใน

ช่วงหน้าร้อน และการร่วมมือกันต่อท่อน้ำาจาก

ลำาห้วยเข้าบ้านเรือน เพื่อให้มีน้ำาใช้โดยเฉพาะ

ในช่วงเดือนมีนาคมที่ค่อนข้างแห้งแล้ง 

นี่ คืออีกโครงการหน่ึงที่จะถูกนำาเสนอ

ภายในเวที “สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้าง

ประเทศไทยนา่อยู่” ซึง่จะจดัขึน้ในวนัที ่28-29 

พฤษภาคมนี้ ที่ศูนย์นิทรรศการและการประชุม

ไบเทค บางนา จัดโดย สำานักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ร่วมกับภาคี

เครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ

ความเข้มแข็งในเรื่องของ
วัฒนธรรม ประเพณีของชุมชน 
“บ้านจอมกิตติ” ต.แม่ยวม 
อ.แม่สะเรียง จ.แม่ฮ่องสอน ที่
มีการอยู่ร่วมกันของคนต่าง
ชาติพันธุ์ทั้งคนเมือง ละว้า 
และกะเหรี่ยง จำานวน 149 
ครัวเรือนกลายเป็นจุดเด่นที่
สำาคัญในการใช้ขับเคลื่อนเพื่อ
กระตุ้นให้คนท้องถิ่นร่วมกัน
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 
ป่าไม้และแหล่งน้ำาในพื้นที่
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แผนงานพัฒนาคุณภาพ

ชีวิตแรงงาน สสส. ได้ดำาเนิน

การแก้ไขปัญหาเหล่าน้ีจริงจัง 

และเตรยีมนำาความคบืหนา้การ

ดำาเนินงาน มานำาเสนอภายใน

งานเวที “สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้าง

ประเทศไทยใหน้า่อยู่” ซึง่มีขอ้มูลทีน่่าสนใจ อาท ิ

“การจัดบริการอาชีวอนามัยในระบบบริการ

สุขภาพปฐมภูมิ” และ “นวัตกรรมชุมชนเพื่อ

จัดการความเสี่ยงจากการประกอบอาชีพ”  

“โรคที่เกิดจากการทำางานเป็นสิ่งที่เฉพาะ

เจาะจง หากเกิดการเจ็บป่วยเนื่องมาจาก    

การทำางานแล้วไม่มีการแก้ไขที่สาเหตุ เช่น 

ปวดหลังเป็นประจำาแต่เกิดมาจากลักษณะหรือ

สถานที่ทำางานที่ไม่เหมาะสม เมื่อพบแพทย์  

รับยาอย่างเดียวโดยไม่แก้ไขสภาพการทำางาน 

ก็เป็นการแก้ปัญหาที่ปลายเหตุเท่านั้น เพราะ

ความจริงจำาเป็นต้องปรับแก้สภาพแวดล้อมไป

ด้วย” ‘อรพิน วิมลภูษิต’ สมาคมวิถีทางเลือก

เพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน กล่าว 

นวัตกรรมที่เกิดขึ้น เช่น กลุ่มอาชีพผลิต

เฟอรน์เิจอร ์หนว่ยบรกิารสุขภาพจะทำาหนา้ทีค่ดั

กรองความเส่ียงโดยการเจาะเลือดหาสารทำา

ละลายจากการสัมผัสสารเคมี ตรวจสมรรถภาพ

ปอด และตรวจการไดยิ้น การใหค้ำาแนะนำา และ

การพัฒนาอุปกรณ์เครื่องมือเพื่อลดความเส่ียง

ด้านเสียง ฝุ่น เป็นต้น ถือเป็นเรื่องของการ

เน้นการป้องกันโรคเนือ่งมาจากการทำางาน โดย

การเปลี่ยนพฤติกรรมในการทำางาน ปรับสภาพ

แวดล้อมให้เอื้อต่อการทำางาน เช่น แสง เสียง 

เป็นต้น  ซึ่งนำาเอาภูมิปัญญาท้องถิ่นมาปรับใช้ 

ผ่านการพัฒนาศักยภาพผู้นำาท้องถิ่น รวมทั้งมี

การหาปัจจัยเสี่ยงจากการทำางานและสภาพ

แวดล้อมในการทำางาน 

บางพื้นที่มีการจัดตั้ง “ประชาคมตำาบลเพื่อ

การส่งเสริมและพัฒนาอาชีพที่ มี มิติอาชีว

อนามัย” ขึ้น สามารถพัฒนาและปรับเปล่ียน

สภาพแวดล้อมการทำางาน เช่น เครื่องดักและ

กรองฝุ่นไม้ของกลุ่มเฟอร์นิเจอร์ไม้เก่า จ.ลำาพูน 

การติดตั้งโคมไฟสำาหรับจักรเย็บผ้า เพื่อลด

อาการปวดตาของกลุ่มตัดเย็บเสื้อผ้า เป็นต้น 

พบกับเร่ืองดีๆ เหล่าน้ีได้ ในงานเวที     

“สานงาน เสริมพลัง ร่วมสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่” 

ระหว่างวันท่ี 28-29 เดือนพฤษภาคมน้ี ท่ีศูนย์

นิทรรศการและการประชุมไบเทค บางนา

หากทำางานในสภาพแวดล้อมที่ไม่ปลอดภัย ความเสี่ยงในการเกิดโรคภัย
ไข้เจ็บย่อมตามมา การดูแลความปลอดภัยในสถานประกอบการ ส่วนใหญ่
จะมีการทำาอย่างเป็นระบบ แต่ที่น่าเป็นห่วงคือ สถานประกอบการขนาด
เล็ก หรือ แรงงานนอกระบบ ที่ไม่มีระบบในการดูแลความปลอดภัยในการ
ทำางาน ไปจนถึงระบบการให้การรักษา การชดเชย ถือยังเป็นเรื่องที่เกิดขึ้น
น้อยมาก
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16  ‘สุข’ รอบบ้าน

รู้จักโรคนิ้วล็อค 
โรคนิ้วล็อค เกิดจากการทำางานที่ต้องใช้นิ้วซ้ำาๆ กันบ่อยๆ ทำาให้นิ้วเกิดการเกร็ง ทำาให้

ปลอกหุ้มเอ็นอักเสบ จนสุดท้ายก็นำาไปสู่การเป็นภาวะนิ้วล็อค ส่วนใหญ่จะพบได้มากในกลุ่มคน

วัยทำางาน เป็นเหตุให้มือไม่สามารถใช้งานได้เต็มร้อย เพราะจะทั้งเจ็บปวด ทั้งน่ารำาคาญ ไม่

สามารถหยิบจับอะไรได้สะดวก 

โรคนี้ส่วนใหญ่จะพบในผู้หญิงที่มีอายุตั้งแต่ 45 ปีขึ้นไป โดยเฉพาะแม่บ้านที่ใช้มือทำางาน

อย่างหนัก เช่น หิ้วตะกร้าจ่ายกับข้าว บิดผ้า ส่วนในผู้ชายมักพบในอาชีพที่ใช้มือทำางานหนักๆ 

มีการจับ ออกแรงบีบอุปกรณ์ซ้ำาๆ เช่น คนทำาสวนใช้กรรไกรตัดกิ่งไม้ ช่างที่ใช้ไขควงหรือเลื่อย 

พนักงานพิมพ์ดีด นักกอล์ฟ ช่างงานฝีมือ นักยูโด และหมอนวดแผนโบราณ

ของเล่นพื้นบ้านทำาจากไม้ไผ่เส้นบางๆ จักสานเป็นรูปงูนี้ 
เด็กๆ สมัยก่อนใช้เล่นสวมนิ้วเข้าไปในปาก แล้วมันก็จะดูดนิ้ว
ไว้ดึงไม่ออก แต่ถึงวันนี้มันมีประโยชน์มากกว่าความสนุกสนาน 
เพราะยังใช้คลายอาการนิ้วล็อคได้ด้วย

1. ไม่หิ้วของหนักเกินไป ถ้าจำาเป็น

ต้องหิ้วให้ใช้ผ้าขนหนูรอง และหิ้วให้น้ำา

หนักตกที่ ฝ่ ามือ อาจใช้ วิ ธี การอุ้ ม

ประคองหรือรถเข็นลากแทน เพื่อลดการ

รับน้ำาหนักที่นิ้วมือ 

2. ควรใส่ถุงมือ หรือห่อหุ้มด้ามจับ

เครื่องมือให้นุ่มขึ้นและจัดทำาขนาดที่จับ

เหมาะแก่การใช้งาน ขณะใช้เครื่องมือ

ทุ่นแรง เช่น ไขควง เลื่อย ค้อน ฯลฯ

3. งานที่ต้องใช้เวลาทำางานนานต่อ

เนื่อง ทำาให้มือเมื่อยล้า หรือระบม ควร

พักมือเป็นระยะๆ และออกกำาลังกายยืด

กล้ามเนื้อมือบ้าง

4. ไม่หักนิ้วหรือดีดนิ้วเล่น เพราะ

จะทำาให้เส้นเอ็นอักเสบมากยิ่งขึ้น

5. ถ้ามีข้อฝืดตอนเช้า หรือมือเมื่อย

ล้า ให้แช่น้ำาอุ่นร่วมกับการขยับมือกำาแบ

เบาๆ ในน้ำา จะทำาให้ข้อฝืดลดลง

วิธีเล่น 

ใช้นิ้วเสียบเข้าไปทางปากงู แล้วดึงส่วน

หาง เจ้างูไม้ก็จะดูดนิ้วของเราเอาไว้แน่น ดึง

เท่าไรก็ไม่ออก ส่วนเทคนิคง่ายๆ ที่ทำาให้งู

ยอมปล่อยนิ้วเราก็คือ ดันส่วนหางไปพร้อมๆ 

กับจับส่วนที่นิ้วถูกล็อคไว้ แล้วนิ้วของเราก็จะ

เป็นอิสระอีกครั้ง!

วิธีการทำา

นำาตอก หรือใบลานแห้งที่ผ่าน

การจักเป็นเส้นบางๆ กว้างประมาณ 

3 / 4 ซม. ยาว 4 ฟุต จำานวน  4 

เส้น มาถักสานไขว้ไปไขว้มาเป็นรูปทรง

กรวยความยาวประมาณ 15-20 ซม. 

แค่นี้ก็ได้งูไม้คลายนิ้วล๊อคแล้ว!

วิธีใช้คลายนิ้วล็อค 
นำางูสวมนิ้ว  ดึงส่วนหางงูเบาๆ ให้ตึงประมาณ 2 วินาที แล้วปล่อย ทำานิ้วละ 20 ครั้ง  

แรงดึงจะทำาให้เส้นเอ็นบริเวณนิ้วได้ยืดและคลายตัว สามารถบริหารพร้อมกันครั้งละ 5 นิ้ว 

โดยสวมงูนิ้วละ 1 ตัว แล้วดึงเบาๆ พร้อมกัน ยังสามารถบริหารเพื่อเป็นการเหยียดนิ้วหลัง

จากใช้มือทำางานหนักได้วันละหลายครั้งตามต้องการ



สานสุขครอบครัวหัวใจรักษโลก

เงื่อนไข:

1.  จํากัดครอบครัวละไมเกิน 3 ทาน โดยบุตรหลานตองมีอายุระหวาง 7-12 ป

2.  สะดวกเขารวมกิจกรรมตั้งแตเวลา 09.00 - 16.30 น. ในวันดังกลาว

3.  ดาวนโหลดใบสมัครไดที่ www.thaihealthcenter.org 

     และสงใบสมัครไดที่ activity.thc@thaihealth.or.th

ไดเวลาคนรักษโลก...
ศูนยเรียนรูสุขภาวะ เปดรับสมัคร ครอบครัวหัวใจสีเขียว

เขารวมกิจกรรม

สานสุขครอบครัวหัวใจรักษโลก
จํานวน 2 รอบ รอบละ 20 ครอบครัว

- วันเสารที่ 22 มิถุนายน 2556

- วันเสารที่ 29 มิถุนายน 2556

ณ อาคารศูนยเรียนรูสุขภาวะ ซ.งามดูพลี กรุงเทพมหานคร

พบกิจกรรมสรางสรรคแบบ One Day Camp ที่จะชวยเติมแรงบันดาลใจ

ใหทุกคนในครอบครัวไดกระตุกฉุกคิดและรักษโลกใบนี้ยิ่งขึ้น 

ผานการลงมือทําจริง นําไปใชไดจริง มีประโยชนจริง 

แลวจะรูวา การรักษโลกนั้น ทําไดงายจริง ๆ
ดวน! รวมกิจกรรมฟรี ไมเสียคาใชจายใด ๆ 

หมดเขตรับสมัครวันที่ 7 มิถุนายน 2556
รายละเอียดเพิ่มเติม www.thaihealthcenter.org

หรือ โทร. 02-270-1350 ตอ 107 (ฝายประสานงาน)

สานสุขครอบครัวหัวใจรักษโลก

เงื่อนไข:

1.  จํากัดครอบครัวละไมเกิน 3 ทาน โดยบุตรหลานตองมีอายุระหวาง 7-12 ป

2.  สะดวกเขารวมกิจกรรมตั้งแตเวลา 09.00 - 16.30 น. ในวันดังกลาว

3.  ดาวนโหลดใบสมัครไดที่ www.thaihealthcenter.org 

     และสงใบสมัครไดที่ activity.thc@thaihealth.or.th

ไดเวลาคนรักษโลก...
ศูนยเรียนรูสุขภาวะ เปดรับสมัคร ครอบครัวหัวใจสีเขียว

เขารวมกิจกรรม

สานสุขครอบครัวหัวใจรักษโลก
จํานวน 2 รอบ รอบละ 20 ครอบครัว

- วันเสารที่ 22 มิถุนายน 2556

- วันเสารที่ 29 มิถุนายน 2556

ณ อาคารศูนยเรียนรูสุขภาวะ ซ.งามดูพลี กรุงเทพมหานคร

พบกิจกรรมสรางสรรคแบบ One Day Camp ที่จะชวยเติมแรงบันดาลใจ

ใหทุกคนในครอบครัวไดกระตุกฉุกคิดและรักษโลกใบนี้ยิ่งขึ้น 

ผานการลงมือทําจริง นําไปใชไดจริง มีประโยชนจริง 

แลวจะรูวา การรักษโลกน้ัน ทําไดงายจริง ๆ
ดวน! รวมกิจกรรมฟรี ไมเสียคาใชจายใด ๆ 

หมดเขตรับสมัครวันที่ 7 มิถุนายน 2556
รายละเอียดเพิ่มเติม www.thaihealthcenter.org

หรือ โทร. 02-270-1350 ตอ 107 (ฝายประสานงาน)

เงื่อนไข:
1.  จำ�กัดครอบครัวละไม่เกิน 3 ท่�น โดยบุตรหล�นต้องมีอ�ยุ
     ระหว่�ง 7 - 12 ปี
2.  สะดวกเข้�ร่วมกิจกรรมตั้งแต่เวล� 09.00 - 16.30 น. ในวันดังกล่�ว
3.  ด�วน์โหลดใบสมัครได้ที่ www.thaihealthcenter.org 
     และส่งใบสมัครได้ที่ activity.thc@thaihealth.or.th

ร่วม “ถีบ” พร้อมกัน  8 มิถุนายน – 28 กันยายน 2556 
ที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 
วันเวลา: อังคาร - ศุกร์ เวลา 09.00 - 18.00 น. 
เสาร์ เวลา 10.00 - 18.00 น. อาทิตย์-จันทร์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์

ถ้�คุณเป็นอีกคนหนึ่งที่ “รัก” ตัวเอง “รักษ์” โลก และพร้อมสัมผัส
ประสบก�รณ์ก�รสัญจรด้วย 2 มือ 2 ข� กับพ�หนะ 2 ล้อ ที่จะช่วย
ให้คุณแข็งแรง อ�รมณ์ดี มีเวล�เพิ่ม ได้เติมเพื่อนใหม่ๆ แถมลดก�ร
ใช้พลังง�น
เชิญชวนนักถีบและคนอย�กถีบ  ม�ร่วมค้นห�แรงบันด�ลใจไปกับ
นิทรรศก�ร ถีบฉันทำ�ไม...อีก? นิทรรศก�รที่จะทำ�ให้มุมมองที่คุณ
มีต่อจักรย�น...เปลี่ยนไป 

HI!

HI!

HI!
HI!

HI!

HI!
HI!
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บุหรี่จอร์แดนลดราคา 
อ้างเหตุบุหรี่เถื่อนเกลื่อนทำาให้ราคาตก

ตลาดบุหรี่เถื่อนเฟื่องฟูในยุโรป 
ยอดขายพุ่งแซงบุหรี่ถูกกฎหมาย

ความเคลื่อนไหวล่าสุดในการประกาศลดราคาบุหรี่ในประเทศของ

บริษัทผู้ผลิตและจำาหน่ายบุหรี่ในประเทศจอร์แดน ทำาให้เกิดเสียง

วิพากษ์วิจารณ์อย่างกว้างขวางจากฟากนักรณรงค์เพื่อสุขภาพและต่อ

ต้านการสูบบุหรี่ ที่ได้ออกมาเรียกร้องให้รัฐบาลจอร์แดนทำาอะไรซัก

อย่าง เป็นต้นว่า เพิ่มภาษีบุหรี่เพื่อทำาให้อย่างน้อยราคาบุหรี่มีราคา

กลับขึ้นมาเท่าเดิม มิฉะนั้นแล้วสิ่งที่จะเกิดขึ้นต่อจากนี้ไปคือ จำานวน

นักสูบหน้าใหม่ที่โดยมากจะเป็นกลุ่มวัยรุ่นอนาคตของชาติจะเพิ่มขึ้น

อีกมากมายด้วย เพราะราคาบุหรี่ที่ถูกลงนั้นจะทำาให้การเข้าถึงบุหรี่มี

มากและง่ายขึ้นกว่าเดิม อีกทั้งผู้ที่สูบอยู่แล้วก็มีแนวโน้มจะเพิ่ม

ปริมาณการสูบขึ้นอีก 

สำาหรับการปรับราคาของผู้ค้าบุหรี่นั้น ยกตัวอย่างเช่น บุหรี่ยอด

นิยมยี่ห้อหนึ่ง ก่อนนี้จำาหน่ายอยู่ที่ซองละประมาณ 76 บาท ราคา

ที่ปรับลดลงมาคือ 59 บาท ลดกันขนาดนี้ไม่ล่อใจนักสูบอย่างไรไหว 

ผู้ที่ไม่เห็นด้วยกับการลดราคาบุหรี่นี้ ได้ฝากเสียงด่าไปถึงรัฐบาลด้วย

ที่ไม่ยอมทำาอะไรกับเรื่องนี้เลย และระบุว่าจอร์แดนเป็นประเทศที่การ

บังคับใช้กฎหมายนั้นแย่เอามากๆ และการละเมิดกฎหมายก็เป็นเรื่อง

ที่เกิดขึ้นอยู่เนืองๆ ด้านตัวองค์การอนามัยโลกในจอร์แดน กล่าวว่า 

ปัจจุบันจอร์แดนมีค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพจากสาเหตุการสูบบุหรี่สูงถึง

กว่า 21,000 ล้านบาทต่อปีอยู่แล้ว หากคนสูบบุหรี่มากขึ้นค่าใช้จ่าย

ก็จะทีวีคูณ

มีเสียงโอดครวญออกมาจากยักษ์ใหญ่บริษัทบุหรี่อย่างฟิลิป มอ

ริส ที่ออกมาเปิดเผยตัวเลขว่า แนวโน้มบุหรี่เถื่อนแย่งส่วนแบ่งการ

ตลาดบุหรี่ถูกกฎหมายในทวีปยุโรปนั้นรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ ทุกปี ซึ่งนั่น

เท่ากับว่ารัฐบาลในแต่ละประเทศในภูมิภาคนี้ต้องสูญเสียรายได้จาก

การเก็บภาษีบุหรี่ในปริมาณที่เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นจึงขอเรียกร้องให้

รัฐบาลประเทศยุโรป เอาจริงเอาจังกับการกวาดล้างปัญหาบุหรี่เถื่อน

ให้มากกว่านี้ พร้อมทั้งฝากคำาเตือนแกมขู่ไปยังนักสูบที่นิยมบุหรี่เถื่อน

ด้วยว่า ควรให้ความใส่ใจกับปัญหาการละเมิดกฎหมายประเภทนี้ด้วย 

การค้าบุหรี่เถื่อนในตลาดมืดในยุโรปนั้นโตมาอย่างต่อเนื่องทุกปี

ติดต่อกันมาเป็นเวลา 6 ปีเต็มแล้ว และเพิ่งทำาลายสถิติโตสูงสุดไป

เมื่อปีที่แล้วนี่เอง โดยบริษัทฟิลิป มอริส อ้างในรายงานของตัวเอง

ว่า เมื่อปีที่แล้วยอดขายบุหรี่เถื่อนคิดเป็น 11.1% ของยอดจำาหน่าย

บุหรี่ทั้งหมด โดยเพิ่มจากปีก่อนหน้านั้นที่บุหรี่เถื่อนมีมูลค่าทางการ

ตลาดคิดเป็นเพียง 10.4% ของมูลค่ารวมของบุหรี่ที่จำาหน่ายในยุโรป 

ซึ่งอัตราส่วนนี้คิดเป็นเงินภาษีบุหรี่ที่รัฐบาลในทวีปยุโรปต้องสูญเสีย

ไป กว่า 12,500 หมื่นล้านยูโร หรือประมาณ 489,000 ล้าน

เหรียญสหรัฐฯ ต่อปี และจากคำากล่าวอ้างของฟิลิป มอริส พบว่า 

ประเทศที่มีปัญหาเรื่องบุหรี่เถื่อนเกลื่อนตลาดมากที่สุด ได้แก่ อังกฤษ 

ฝรั่งเศส เยอรมันนี กรีก และโปแลนด์ ตามมาด้วยประเทศอื่นๆ ใน

ยุโรปอีก 7 ประเทศ
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ทีมนักวิจัยจากโรงเรียนแพทย์มหาวิทยาลัยอินเดียน่า ที่ประเทศ

สหรัฐอเมริกา เชื่อว่าพวกเขาเป็นทีมแรกที่ศึกษาพบว่า สาเหตุที่แท้

จริงที่ทำาให้คนติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้นหาใช่ปริมาณแอลกอฮอล์

ในเครื่องดื่มไม่ แต่คือความรู้สึกพึงพอในใจรสชาติที่ได้สัมผัสเมื่อดื่ม

เข้าไปต่างหาก 

ทีมวิจัยนี้ทำาการศึกษากับชายจำานวน 49 คน ทั้งหมดเป็นคนที่

ดื่มแอลกอฮอล์ในหลากหลายระดับ นับตั้งแต่การดื่มในโอกาสสังคม

ต่างๆ ไปจนถึงพวกที่ดื่มจัดเป็นประจำา และเพื่อพิสูจน์ว่า ความรู้สึก

มีความสุขเมื่อได้สัมผัสกับรสชาติของแอลกอฮอล์ เป็นปัจจัยสำาคัญที่

ทำาให้คนที่ดื่มแอลกอฮอล์แล้วต้องการดื่มมากขึ้น และดื่มเรื่อยๆ นัก

วิจัยได้ทำาการสแกนสมองกลุ่มตัวอย่างเพื่อตรวจสอบปริมาณสารโดปา

มีน หรือสารแห่งความสุข นักวิจัยยืนยันว่าการสแกนสมองนั้นรีบทำา

ทันทีที่ได้ทดลองให้กลุ่มตัวอย่างดื่มตัวอย่างเบียร์เข้าไป โดยที่มั่นใจ

ได้ว่าแอลกอฮอล์ยังไม่เข้าสู่กระแสเลือดและมีผลต่อสมอง 

ผลที่ออกมาก็เป็นดังคาด นั่นคือระดับสารโดปามีนของกลุ่ม

ตัวอย่างหลั่งออกมามากเมื่อได้ชิมเบียร์ในระหว่างการทดลอง      

ทั้งนี้สำาหรับกลุ่มควบคุมนั้นนักวิจัยได้ให้ดื่มเครื่องดื่มบำารุงกำาลัง และ

น้ำาเปล่า แทนเบียร์ ซึ่งผลการสแกนสมองจะต่างจากกลุ่มที่ได้ดื่มเบียร์

อย่างมาก

เพิ่งเผยออกมาเมื่อเร็วๆ นี้เอง สำาหรับสถานการณ์การบริโภค

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์และผลกระทบในประเทศไทย พ.ศ. 2556 โดย

สำานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ พบว่าคนไทยอายุ 

15 ปีขึ้นไป โดยเฉลี่ยมีการดื่มแอลกอฮอล์คิดเป็น 7.1 ลิตรของ

แอลกอฮอล์บริสุทธิ์ต่อคนต่อปี หรือเท่ากับการดื่มสุรากลั่นประมาณ 

18 กลม เบียร์ 61 ขวดใหญ่ และ ไวน์ 1 ขวดรวมกันเลยทีเดียว

ยังพบว่า ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมาร้านขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

เพิ่มขึ้นกว่า 1.2 แสนร้าน ทำาให้การเข้าถึงการบริโภคได้ง่าย ส่วน

ใหญ่ผู้บริโภคจะซื้อจากร้านขายของชำา ซึ่งในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา 

ร้านขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพิ่มขึ้นกว่า 1.2 แสนร้าน ทำาให้การ

เข้าถึงการบริโภคได้ง่าย ส่วนใหญ่ผู้บริโภคจะซื้อจากร้านขายของชำา 

อย่างไรก็ตาม ผลการสำารวจพบว่า เพศชาย โดยเฉพาะในผู้ใหญ ่

และวัยสูงอายุ มีอัตราการดื่มลดลง และสามารถคิดได้ว่าประชากรที่

เคยดื่มสุราและเลิกดื่มได้ถึง 2.6 ล้านคนในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา ซึ่ง

เป็นผลจากมาตรการต่างๆ และการรณรงค์ แต่ขณะเดียวกัน 

ประชาชนหญิงและกลุ่มวัยรุ่นกลับมีอัตราการดื่มเพิ่มขึ้น เฉลี่ยร้อย

ละ 1 ดังนั้นมาตรการป้องกันผู้หญิงและกลุ่มวัยรุ่นหันมาเป็นนักดื่ม

หน้าใหม่ คงต้องทำาอย่างเข้มแข็งจริงจังต่อไป

รสชาติคือสาเหตุที่แท้จริงที่ทำาให้คนติดดื่ม
คนไทยดื่มสุราเฉลี่ย 7.1 ลิตร
ของแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ต่อคนต่อปี  
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และนอกจากการร้องเพลงแล้วเขายังมีผลงานด้านการแสดง    

อย่างละครเรื่อง ต้มยำาลำาซิ่ง รักปาฏิหาริย์ ทางไทยทีวีสีช่อง 3 อีกด้วย 

เก่งและน่ารักแบบนี้คงไม่พลาดที่จะดึงเขามาเผยความลับการดูแลสุขภาพ

กายและใจ มาฝากกัน

“การดูแลสุขภาพของผมคือ การไม่สูบบุหรี่ เพราะการสูบบุหรี่

นอกจากจะส่งผลเสียต่อสุขภาพของตัวเองแล้ว ควันของบุหรี่ที่ออกมายัง

ส่งผลไปถึงผู้อื่นด้วย ในมุมมองของผมมองว่าจุดเริ่มต้นของคนที่เริ่มสูบ

คงคิดว่ามันดูเท่และเข้าสังคมได้ แต่จริงๆ แล้วมันเป็นความคิดที่ผิด 

บุหรี่ทำาลายสุขภาพ สิ้นเปลือง และยังทำาลายผู้อื่นไปด้วย ผมจึงทำาหน้าที่

ในอีกด้านหนึ่งของสังคมโดยการตักเตือนหรือบอกต่อผู้อื่นว่าการสูบบุหรี่

นั้นเป็นสิ่งที่ไม่ดี เพราะเป็นสิ่งที่เราทุกคนสามารถทำาได้”

รอนยังเผยถึงการดูแลสุขภาพในขณะที่ทำางานทั้ง 7 วันว่า จะใช้

วิธีการโดยการนอนให้ครบ 6-8 ชั่วโมง เพราะเป็นเรื่องที่ง่าย และ

ทำาได้เลย นอกจากนั้นก็จะเลือกกินผักผลไม้ ออกกำาลังกาย สัปดาห์ละ 

3 ครั้งเป็นประจำา 

รอนได้ทิ้งท้ายถึงวิธีการดูแลสุขภาพใจของเขาว่า 

“เรื่องการดูแลสุขภาพใจของผม จะเหมือนกับการดูแลสุขภาพกาย 

โดยการไปออกกำาลังกายนับเป็นการพักผ่อนไปในตัว แต่ถ้าไม่สบายใจ

จริงๆ ผมจะหันไปขอคำาปรึกษาจากคนที่เราเคารพอย่าง พ่อกับแม่ จะ

สามารถทำาให้ผมสบายใจขึ้น เพราะความเครียดมีเข้ามาบ้าง แต่ขอให้

คิดว่ามาแป๊ปเดียว เดี๋ยวก็จากไปครับ”

หนุ่มหน้ามนอารมณ์ดี สนุกสนาน ร่าเริง และ
สุขภาพดีอย่าง “ภัทรภณ โตอุ่น” หรือ รอน AF5 
เจ้าของตำาแหน่งรองชนะเลิศเวทีทรู อคาเดมี่ แฟน
เทเชีย ซีซั่นที่ 5 ด้วยความสามารถหลากหลายและ
ความน่ารักทำาให้เขากลายเป็นอีกผู้หนึ่งที่อยู่ใน
ความสนใจของคนทั้งประเทศ
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21  ‘สุข’ ลับสมอง

ส่งคำาตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ 

สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 

ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือที่ 

editor@thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 

20 ท่าน รับไปเลย ‘ซองใส่ไอแพด’ ลดโลกร้อนเพราะทำาจากวัสดุธรรมชาต ิ

จาก สสส. 

สุขลับสมองฉบับน้ีชวนมาพัก
ผอ่นสมองหลงัสงกรานต์กันด้วย 
Chain Sudoku ซึ่งต่างจาก   
ซุโดกุท่ัวไปคือ ในตารางท่ีเห็น
ด้านล่างจะมีวงกลม 5 แถว ทั้ง
แนวต้ังและแนวนอน เรียงกัน
เป็นส่ีเหลี่ยมจตุรัส และวงกลม
ทุก 5 วง จะมีสายโซ่เชื่อมเอาไว้
ด้วยกัน 

กติกาง่ายๆ คือ ให้เติมตัวเลข 
1-5 ลงในวงกลมแต่ละวงท่ียังว่าง 
ซ่ึงเม่ือเติมแล้ว ต้องไม่มีตัวเลข
ซ้ำากันในแต่ละแถวแนวนอน แนว
ต้ัง และในแต่ละสายโซ่ 

ใครพร้อมแล้วก็ลุยเลย!








