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ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)
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ฟรี!

ร่วมทบทวน เส้นทำงสุขภำวะ
    ต้อนรับนักวิ่ง สู่ยุค New Normal
        รู้จักคนต้นแบบ วิ่งสร้ำงสุข



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนบัสนนุให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสรมิสุขภาพ และลด ละ เลกิพฤตกิรรม
ทีเ่สีย่งต่อการทําลายสขุภาพ ซ่ึงนาํไปสูก่ารมีสขุภาพกายแขง็แรง สขุภาพจติสมบูรณ์ และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 แม้แต่ค�าว่า “การสร้างเสริมสุขภาพ” ก็เปนค�าใหม่ที่ยังไม่ปรากฏในพจนานุกรม แต่สื่อนัยว่า องค์กรนี้จะใช้แหล่งทรัพยากร
ใหม่จากภาษีของสินค้าที่อันตรายต่อสุขภาพมาใช้สร้างการมีสุขภาพดีของประชาชนด้วยแนวทางใหม่
 สิบเก้าปีที่ผ่านมา เราได้เดินหน้าในการ “สนับสนุน” การสร้างเสริมสุขภาพ ที่เริ่มนิยามค�าว่าสนับสนุนได้ชัดเจนข้ึนว่า 
คือการ “จุดประกาย กระตุ้น สานและเสริมพลัง” แก่บุคคลและองค์กรทุกภาคส่วนให้มาร่วมกันสร้างขีดความสามารถ สังคม
และสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะทั้งทางกาย จิต ปญญา สังคม อย่างต่อเนื่อง
 กระบวนการมากมายถูกริเริ่มออกแบบ ทดสอบ ทรัพยากรบุคคลจ�านวนมากถูกน�ามาร่วมงาน ตั้งแต่คณะกรรมการ
กองทุน สสส. คณะกรรมการประเมินผลที่แต่งตั้งโดยคณะรัฐมนตรี คณะอนุกรรมการต่าง ๆ ผู้ทรงคุณวุฒิกลั่นกรองโครงการ 
ผู้บริหารและเจ้าหน้าท่ีส�านักงาน ไปจนถึงผู้ร่วมงานท้ังท่ีรับทุนและไม่ได้รับทุน ท่ีเรียกกันว่า “ภาคี” ในการขับเคล่ือนงานสร้างสุขภาพ
ทั้งเชิงประเด็น เชิงองค์กร เชิงพื้นที่ และเชิงระบบ 

“คน สสส.” จึงมีองค์ประกอบที่กว้างขวางครอบคลุมคนหลายหมื่นหลายแสนคนในทุกภาคส่วนทั่วประเทศและขยาย
ไปเชื่อมประสานในระดับนานาชาติ
 ในขวบปีที่ 19 ที่ก�าลังจากไปนี้ แม้ว่า สสส. ต้องท�างานและปรับตัวท่ามกลางสถานการณ์ที่มีความเปลี่ยนแปลง 
และเคล่ือนไหวสูง จากวิกฤตโควิด-19 ท่ีไม่อยู่ในแผนท่ีวางไว้ แต่การปรับแผนการท�างานอย่างรวดเร็วของ สสส. และภาคีเครือข่าย  
เพื่อให้ทันต่อสถานการณ์ และสามารถสื่อสารไปยังประชาชนให้ความเข้าใจความเสี่ยงในสถานการณ์ฉุกเฉิน พร้อมทั้งปรับตัว
ให้สอดรับกับการเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตในอนาคต ท�าให้ผลงานโดยรวมของปีนี้ ยังคงบรรลุเปาหมายที่คณะกรรมการกองทุน สสส.
วางไว้อย่างดี ภายใต้บรรยากาศของการเรียนรู้ที่น่าจดจ�า 
 รวมท้ังผลประเมินกลไกการท�างานของ สสส. ที่เน้นบริหารองค์กรด้วยความโปร่งใส ตรวจสอบได้ ในปีนี้ ส�านักงาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปรามการทุจริตแห่งชาติ (ปปช.) ได้ประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการด�าเนินงานของ
หน่วยงานภาครัฐ หรือ ITA ซ่ึง สสส. ได้คะแนนอยู่ท่ี 91.56 คะแนน อยู่ในระดับ A เปนล�าดับท่ี 243 จาก 8,303 หน่วยงาน 
ภาครัฐทั่วประเทศ
  ตลอดเส้นทางการเดินทางสู่สุขภาวะจวบจนถึงปีนี้ แม้เราเชื่อว่า ผู้คนเริ่มรู้จักตัวตนและผลงานของ สสส . พอประมาณแล้ว 
แต่เราก็เตรียมตัวที่จะสรุปภาพรวมขององค์กรในรอบสองทศวรรษที่จะครบในปีหน้าที่ก�าลังจะมาถึง เพื่อสร้างความเข้าใจและ
ความร่วมมือในการสร้างสุขภาพของประชาชนไทยให้ทวียิ่งขึ้น ภายใต้แนวคิด “20 ปี ภาคีสร้างสุข : นวัตกรรมความสุขที่ยั่งยืน” 
 โปรดติดตามกันนะครับ

 หากย้อนไปเมื่อ 19 ปีที่แล้วที่ สสส. ได้ถือกําเนิดขึ้น ท่ามกลาง
ความไม่ค่อยเข้าใจนักของผู้คน ในองค์กรด้านสุขภาพรูปแบบใหม่ 
ที่ตามกฎหมายชื่อ พ.ร.บ กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
พ.ศ. 2544 ได้ออกแบบให้มีท่ีมาของรายได้กองทุนมาจากการจัดเก็บ
ภาษีเพิ่มจากภาษีสรรพสามิตยาสูบและสุรา ในอัตราร้อยละ 2
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สุขประจําฉบับ      
19 ปี สสส. องค์กรนวัตกรรมเพื่อสุขภาวะ

คนดังสุขภาพดี    
ลูกคือพลังใจ  หันหลังให้ “เหล้า-บุหรี่” ถาวร

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

22

23

4

18

19

สุขสร้างได้      
วิ่งวิถีใหม่ ยุค New Normal 10

คนสร้างสุข      
“ณรงค์ เทียมเมฆ” วิ่งสร้างสุข...สู่ชีวิตใหม่ 14

สุขรอบบ้าน      
ลดน�้าหนักสุดฮิตดีจริงหรือ!
 อดอาหารแบบไอเอฟ  ลดกล้ามเนื้อมากกว่าไขมัน?

16

สารบัญสารบัญ
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สุขประจ�ำฉบับ

 การเดินทางสร้างสุขภาวะตลอดระยะเวลา ของ สสส. “สุขภาพดี”  
ไม่ใช่แค่เป้าหมายเดียว แต่ “สุขภาวะ” ครอบคลุมไปถึงสุขภาพกาย 
ยังมีความลึกซึ้งไปถึงการสร้างความสุขทางใจ ปัญญา ตลอดจน 
ถึงสังคม สิ่งเหล่าน้ีเมื่อรวมกันจะกลายเป็นสุขภาวะ โดยที่ผ่านมา  
สสส. ริเริ่ม ผลักดัน สนับสนุน ให้เกิดการขับเคลื่อนโครงการ 
สร้างเสรมิสขุภาพตา่ง ๆ  ฝงัรากแนวทางการสร้างสขุภาวะให้เตบิโต
และกระจายไปทั่วประเทศ 

19 ปี สสส.
19 ปี ของ สสส. 

มุ่งมั่นอยำกเห็นคนไทย
สุขภำวะดีเสมอมำ

องค์กรนวัตกรรมเพื่อสุขภำวะ
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 ลด โอกาสเสี่ยงในการเป็นกลุ่มโรค NCDs ได้ มากถึง 80% 
 ลด โอกาสเป็นมะเร็งได้ 40% 
 ลด โอกาสป่วยโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ และโรคเบาหวาน ประเภทท่ี 2 ได้ 80%

 ในอดีตปัญหาใหญ่ของสุขภาวะ ถูกคุกคามจาก โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
หรือกลุ่มโรค NCDs (Non-Communicable diseases) เป็นหลัก 
เพราะความเปล่ียนแปลงทางสังคม ส่ิงแวดล้อม การกินอยู่ หลับนอน 
หรือเรียกว่า วิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป 
 บวกด้วยปจัจยัเสีย่งอยา่ง เหลา้ บหุรี ่ขาดการออกกำาลงักาย อาหาร
รสหวาน มัน เค็มจัด และมีความเครียด โรคไม่ติดต่อเรื้อรังมักจะค่อย ๆ   
เร่ิมมีอาการและรุนแรงข้ึนทีละน้อย หากไม่ได้มีการรักษาควบคุมจะทำาให้เกิด 
การเจ็บป่วยลักษณะน้ีมากข้ึน จนกลายเป็นลำาดับต้น ๆ  ของการเสียชีวิต 
 ยิ่งปีที่ผ่านมา คนทั้งโลกต้องเผชิญหน้ากับความร้ายกาจของโรค
ระบาดใหม่อย่างไวรสัโควดิ-19 ทำาให้สงัคมหนัมาตระหนกัถงึความสำาคัญ 
ของการดูแลสุขภาพ เพราะโรคภัยที่เกิดขึ้นไม่ได้กระทบแค่สุขภาพ  
แต่เปล่ียนแปลงวิถีชีวิต เศรษฐกิจท่ัวโลกหยุดชะงัก ย่ิงคนท่ีมีโรคภัยไข้เจ็บ
โรคเรือ้รัง โรคประจำาตวั กจ็ะกลายเปน็กลุม่เสีย่งมากท่ีสดุ ทำาใหห้ลายคน 
เริ่มตระหนักว่า การมีสุขภาพดีเป็นต้นทุนวิเศษของชีวิต คำาว่า “ไม่มีโรค
คือลาภอันประเสริฐ” ก็ยังคงใช้ได้จริง

 ที่ผ่านมา องค์การอนามัยโลก (WHO) เล็งเห็นว่ากลุ่มโรค  
NCDs น้ัน ถือเป็นปัญหาใหญ่ท่ีกำาลังทวีความรุนแรงข้ึนเร่ือย ๆ  โดยเป็น
สาเหตุหลักที่ทำาให้คนไทยเสียชีวิตราว 400,000 คนต่อปี คิดเป็น 
76% ของการเสียชีวิตทั้งหมด และ 50% เสียชีวิตก่อนวัยอันควร 

 ที่น่าสนใจคือ คนที่ป่วยด้วยโรค NCDs ในสถานการณ์โควิด-19 จะมีความเสี่ยงของความรุนแรงต่อโรคมากกว่าคนทั่วไป
ถึง 5 เท่า ซึ่งโรคในกลุ่มโรค NCDs ที่มีอัตราผู้ป่วยและผู้เสียชีวิตสูงสุด 6 โรค ได้แก่

          โรคเบาหวาน                    โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ             โรคถุงลมโป่งพอง

          โรคมะเร็ง                    โรคความดันโลหิตสูง              โรคอ้วนลงพุง

 แม้ค่าสถิติการป่วยและเสียชีวิตจากกลุ่มโรค NCDs จะสูงมาก แต่แท้จริงแล้ว กลุ่มโรค NCDs นั้นสามารถป้องกันได้  
เพราะสาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยงหลักนั้น เกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงจากตัวเราเอง แน่นอนว่าโรคเรื้อรังไม่มีวัคซีนจัดการได้เหมือนไวรัส 
แต่เราสามารถสร้างภูมิคุ้มกันข้ึนเองได้ด้วยการลดปัจจัยเส่ียง ลด ละ เลิกการสูบบุหร่ี-ด่ืมเหล้า หม่ันออกกำาลังกาย และควบคุมอาหาร 
 WHO ได้ทำานายสถานการณ์สุขภาพ ในปี 2573 ประชากรโลกจำานวน 23 ล้านคน จะเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมอง 
และหัวใจ โดย 85% อยู่ในประเทศกำาลังพัฒนา นอกจากนี้ยังมีโรคมะเร็ง ถุงลมโป่งพอง ปอดเร้ือรัง หอบหืด และเบาหวาน  
ที่จะคร่าชีวิตคนจำานวนมาก หากเอามาเทียบกันอาจจะไม่แพ้กับโควิด-19 ที่ใครหลายคนกลัวเลยทีเดียว

ทางออก!!   ตัดปัจจัยเสี่ยง หรือ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงตั้งแต่วันนี้

ลด
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กินเค็มไป...ไตพัง 
        ปริมาณโซเดียมที่  WHO แนะนำา 
อยู่ที่ไม่เกิน 5 กรัมต่อวัน แต่คนไทย
บริโภคเกินถึง 2 เท่าหรือ 10 กรัมต่อวัน 
เม่ือพิจารณาสถานการณ์โรคไตก็พบว่า
แนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ือง สาเหตุ

ส่วนใหญ่ 70% เกิดจากเบาหวานและความดันโลหิตสูง สาเหตุหน่ึง 
คือ การกินเค็มจากอาหารฟาสต์ฟู้ด ขนมขบเคี้ยว อาหารเพิ่มซอส
ปรุงรสจัด ผงหมัก น้ำาจ้ิม อาหารแช่แข็งท่ีเค็มมากกว่าปกติ 30 เท่า 
โดยพบว่า คนไทยป่วยเป็นโรคไตเร้ือรัง 17.6% ของประชากร
ทั้งประเทศ หรือประมาณ 8 ล้านคน

ไขมันเกิน...ก่อโรค
      ไขมัน ก็เป็นชนวนสำาคัญในการ
ก่อโรค โดยเฉพาะไขมันทรานส์ WHO
แนะนำาให้บริโภคไม่เกิน 2 กรัมต่อวัน 
หรือ 0.5 กรัม ต่อหน่วยบริโภค ส่วน
ไขมันอิ่มตัว บริโภคไม่เกิน 5 กรัม 

ต่อหน่วยบริโภค ซ่ึงการบริโภคมากเกินไป จะเพ่ิมไขมันไม่ดีในเลือด 
และทำาให้ไขมันท่ีดีในเลือดลดลง เพ่ิมความเส่ียงในการเป็นโรคหัวใจ
และหลอดเลือด 

 WHO ระบุว่า พื้นฐานสำาคัญในการป้องกันโรคคือ “การสรางเสริมสุขภาพ” ซึ่งเป็นแนวทางการทำางานที่ สสส. ขับเคลื่อน
และสนับสนุนนโยบายรัฐบาล ให้เป็นไปตามยุทธศาสตร์การป้องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อระดับชาติ 5 ปี (ปี 2560-2564) 
ในการขับเคลื่อนสังคมและสื่อสารความเสี่ยง ปัญหาและสถานการณ์ความรอบรู้ด้านสุขภาพป้องกัน และลดอัตราจากเสียชีวิต
จากกลุ่มโรค NCDs ที่ปัจจุบันเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 ของคนไทย ซึ่งสาเหตุส่วนใหญ่มาจากการมีวิถีชีวิตที่ไม่เหมาะสม
 สิ่งสำาคัญในการป้องกัน NCDs และขาดไม่ได้เลยอีกเรื่องคือ การบริโภคอาหารที่ปลอดภัย และมีคุณค่าทางโภชนาการ 
แต่หากพิจารณาดูจากสถิติบางอย่างของคนไทย โดยเฉพาะสถิติการบริโภคน้ำาตาล เกลือ ซ่ึงเป็นดัชนีบ่งบอกปัญหาสุขภาพอย่างหน่ึง 

กินหวาน...น้ําตาลพุ่ง
      เมื่อปี 2557 ผลสำารวจช้ีว่า คนไทยบริโภคน้ำาตาลเกินกว่าปริมาณท่ีควรได้รับ 4-7 เท่าตัว 
หรือ ประมาณวันละ 28 ช้อนชา ทั้งที่ค่าที่แนะนำาไม่ควรเกิน 4-8 ช้อนชา ข้อมูลจากสหพันธ์เบาหวาน
นานาชาติ พบว่า ในปี 2558 มีผู้ป่วยเบาหวาน 415 ล้านคน ทุก 6 วินาทีจะผู้เสียชีวิตจากโรคเบาหวาน 
และ 1 ใน 11 คน ป่วยเป็นเบาหวานโดยไม่รู้ตัว

      ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (Thailand Physical 
Activity Knowledge Development Centre : TPAK) สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล สำารวจพบว่า ช่วงการแพร่ระบาดของโรคโควิด-19 ส่งผลให้การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอของคนไทยลดลง
จาก 75% มาอยู่ท่ี 55% จึงจำาเป็นต้องเร่งฟนฟูระดับการมีกิจกรรมทางกายของคนไทย เพ่ือไม่ให้ส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาว

โควิด-19 ทําพิษ...คนกลัวไม่ออกกําลังกาย

6:6:1  รสกลมกล่อมห่างไกลโรค คือ การปรุง
ให้พอดี ลดความเสี่ยงโรคอ้วน เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง โรคไต  ด้วยการปรุงเคร่ืองปรุงต่าง ๆ ให้
ไม่เกินนี้ คือ  น้ําตาล 6 ช้อนชาต่อวัน ไขมัน 6 ช้อนชา
ต่อวัน และเกลือ 1 ช้อนชาต่อวัน โดยต้องระวัง
เครื่องปรุงที่แฝงมาในอาหารต่าง ๆ  ด้วย 

6:6:1  รสกลมกล่อมห่างไกลโรค
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ย่ิงสูบ...ย่ิงเส่ียง
     สำานักงานสถิติแห่งชาติ 
สำารวจเมื่อปี 2560 พบว่า
ประชากรที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป 
เป็นผู้สูบบุหรี่ 10.7 ล้านคน 
หรือ 19.1% โดยในภาพรวม 

อัตราการสูบบุหร่ีมีแนวโน้มลดลง ยกเว้นกลุ่มอายุ 19-24 ปี 
ที่มีอัตราการสูบเพิ่มขึ้นเล็กน้อย

น้ําเมา...ต้นตอปัญหา
     เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เป็นสาเหตุที่ทำาให้เกิดหลากหลายปัญหา ไม่ว่าจะเป็นปัญหาครอบครัว 
ต้นตอการเกิดอุบัติเหตุ การทะเลาะวิวาท การล่วงละเมิดทางเพศ โดยสำานักงานสถิติแห่งชาติ สำารวจเม่ือปี 
2560 พบว่า ประชากรอายุ 15 ปีข้ึนไป 55.9 ล้านคน เป็นผู้ท่ีด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ประมาณ 
15.9 ล้านคน ในจำานวนนี้ดื่มสม่ำาเสมอถึง 12.5% ซึ่งยังต้องเดินหน้าเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงนี้ลง

การเดินทางสร้างเสริมสุขภาพของ สสส. 19 ป
ท่ีผ่านมา มุ่งมั่นส่งเสริมความรอบรู้ทางด้านสุขภาพ 
ทักษะชีวิต จิตสำานึกสุขภาวะ และการใช้วิถีชีวิตท่ีมี
สุขภาวะเพ่ือประชาชนทุกกลุ่มวัย เพ่ือควบคุม และป้องกัน
โรค NCDs ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาวะ และมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอเหมาะสมตามวัย 
ด้วยการพัฒนาองค์ความรู้ นวัตกรรม ผ่านการรณรงค์
สื่อสาร กระตุ้นให้ประชาชนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 
ลดปจัจยัเสีย่งเพือ่ลดอตัราผูป้ว่ยและผูเ้สยีชวีติทีต่น้เหตุ
และมีความยั่งยืนที่สุด

• ปรับสิ่งแวดล้อม ผู้ท่ีเคยเลิกเหล้าได้แล้ว แต่สุดท้ายกลับมาดื่มอีก สาเหตุส่วนหนึ่งมาจากตนเองยังอยู่ใน
สภาพแวดล้อมที่สามารถเข้าถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้ง่าย ดังน้ันการเลิกเหล้าให้สำาเร็จถาวรจึงต้องเล่ียง
สภาพแวดล้อมที่กระตุ้นให้เกิดความอยากดื่ม เช่น กลุ่มเพื่อนนักดื่ม สถานที่อโคจร

• ปรับร่างกาย กลุ่มคนดื่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ ดื่มเป็นประจำา และกลุ่มดื่มเป็นบางครั้ง ซึ่งกลุ่มแรกต้องการ
ความช่วยเหลือเป็นพิเศษ เพราะหลายคนติดจนเลิกไม่ได้ง่าย ๆ เมื่อเลิกแล้วก็มีอาการข้างเคียง ต้องดูแลร่างกาย
เป็นพิเศษด้วยการพักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และออกกำาลังกายเป็นประจำา

• ฝกจิตใจให้เข้มแข็ง กำาลังใจจากคนในครอบครัวมีส่วนสำาคัญให้นักดื่มกล้าตัดสินเปลี่ยนตัวเอง อาจเริ่มจาก
การคุยกับคนในครอบครัวว่า ถ้าเลิกแล้วจะดีอย่างไร คุยกับเพ่ือนฝูงถึงข้อดีจากการงดเหล้า และชวนเพ่ือนให้เลิกด่ืม
เป็นเพื่อนกัน

• หาแรงจูงใจในการเลิกดื่ม การเลิกเหล้าดีหลายอย่าง ไม่ว่าจะมีเงินเก็บมากขึ้น มีเวลาอยู่กับครอบครัวมากขึ้น 
สุขภาพดีขึ้น สิ่งเหล่านี้คือแรงจูงใจสำาคัญในการ ลด ละ เลิกอย่างต่อเนื่อง

หากคุณอยากเลิกเหล้าเพื่อคนที่รัก ตรงนี้มีวิธี

โทษของบุหรี่ ยิ่งสูบยิ่งป่วยโรคร้าย

โรคระบบ
ทางเดินอาหาร

เสื่อมสมรรถภาพ
ทางเพศ

โรคปอด
และระบบ
ทางเดินหายใจ

หลอดเลือดสมอง 
ตีบ-แตก-ตัน

โรคหัวใจ
และหลอดเลือด

โรคระบบ
ทางเดินปสสาวะ

โรคเกี่ยวกับ
กระดูก
และกล้ามเนื้อ

สารก่อโรคมะเร็ง
และอาการ
ทางร่างกายอื่น ๆ

หญิงตั้งครรภ์
เสี่ยงแท้ง
ลูกในครรภ์เสี่ยงตาย

มีโอกาส
ตาบอดถาวร
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       ในวิกฤตก็มีโอกาส แม้ว่าการเดินทางของ สสส. 
จะผ่านร้อน ผ่านหนาวมาถึง 19 ปี แต่ไม่เคยมีวิกฤตสุขภาพ
ครั้งไหน ที่สะเทือนไปทั่วโลกเหมือนในปีนี้ สสส. ในฐานะ
ผู้ขับเคลื่อนงานด้านสุขภาพมาตลอด ได้ปรับตัวท่ามกลาง
สถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอย่างสูง การสร้างเสริมสุขภาพ
ถือว่ามีความสำาคัญในเวลาแบบนี้ เพราะทุกคนต้องรู้จัก
การป้องกันสุขภาพไม่ให้เจ็บป่วย
 ถอืเปน็ครัง้สำาคญัทีง่านดา้นสรา้งเสรมิสขุภาพปอ้งกนั 
ปัจจัยเส่ียง ซ่ึงเป็นงานท่ี สสส. ทำามาตลอดระยะเวลายาวนาน 
ถูกหยิบยกข้ึนมา และท้ังสังคมให้ความสนใจพร้อมตระหนักถึง
ประโยชน์ของการสร้างสุขภาวะ การสร้างชีวิตวิถีใหม่ (New 
Normal) จึงกลายเป็นวาระแห่งชาติ และทุกคนขับเคล่ือน
ไปพร้อม ๆ  กัน 

 “ในวิกฤตกลายเป็นโอกาสในการสร้างเสริมสุขภาพ 
โดยใช้โอกาสใหม่ทําให้ดีขึ้น ความกลัวของโรคระบาดมี 
2 มิติ คือ กลัวตัวเองหรือคนที่รักจะเป็น และกลัวตัวเอง
เป็นผู้แพร่ ทําให้คนใส่หน้ากากอนามัยมากขึ้น ส่งผลให้
พฤติกรรมสุขภาพของคนไทยดีขึ้น เกิดการปรับตัว เราใช้
การสื่อสารเรื่องเดิมในโอกาสใหม่ ขับเคลื่อนการทํางาน
สรา้งเสรมิสุขภาพผา่น 15 แผน โดยปรบักระบวนการทํางาน 
10% ภายใต้วาระกลาง คือ ความรอบรู้เรื่องสุขภาพ ดึงเอา
เครื่องมือสําคัญ ที่เคยใช้ในอดีต มาสังเคราะห์ร่วมกัน” 

สสส. องค์กรนวัตกรรมสานพลังสร้างเสริมสุขภาพ

 ก้าวต่อไปของ สสส. ยังคงเดินหน้าเรื่องปัจจัยเสี่ยง
ในระดับภูมิภาคทั้งประเด็นเหล้า บุหรี่ อุบัติเหตุ รวมถึง
ผลักดัน “กฎหมายอากาศสะอาด” จากปัญหา PM2.5 
อย่างน้อยใน 20 จังหวัดเสี่ยง นอกจากนี้ ยังเดินหน้าเรื่อง 
Digitalization ท่ีกระทบต่อเด็ก เยาวชน ไซเบอร์บูลลี่ 
ข่าวปลอม ข่าวลวง  
 พัฒนาระบบฐานข้อมูลท่ีแต่เดิมใช้เวลานาน สู่การพัฒนา 
“ระบบ Big data”  ให้รวดเร็วมากข้ึน สามารถเช็กได้แบบเรียลไทม์
เช่น แนวโน้มการบริโภคอาหาร โดยขณะน้ี ผู้เช่ียวชาญด้านไอที
กำาลังช่วยกันพัฒนาระบบ รวมถึงเดินหน้าเร่ือง “เด็กปฐมวัย” 
ขับเคลื่อนนโยบายไปยังศูนย์พัฒนาเด็กเล็กต้นแบบใน 20 
กว่าจังหวัด และสานต่อเร่ือง “โควิด-19”
ท้ังชีวิตวิถีใหม่ New Normal และ 
การเฝ้าระวังระลอก 2 

“สสส. ในฐานะองคกรหน่ึง
ที่อยู่ในสังคมไทย เราหวังว่า
องคกรจะเปนประโยชนต่อ
สังคม อยากใหประชาชน
เขามาทําความรูจัก สสส. 
มากขึ้น เพื่อมามีส่วนร่วม 
และใชประโยชนร่วมกัน”  

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผู้จัดกำรกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

         จุดกําเนิดของ สสส. หากย้อนกลับไปเม่ือ 20 ปก่อน ถือเปนจุดเร่ิมต้นขององค์นวัตกรรมรูปแบบใหม่ 
ที่ใช้แนวคิดใหม่ วิธีใหม่เข้ามาแก้ไขปญหาด้านสุขภาพของคนไทยให้ดียิ่งขึ้น
     พฤติกรรมและวิถีชีวิตของผู้คนที่เปล่ียนไป ทำาให้สภาพสังคมและสภาพแวดล้อมเปลี่ยนแปลง 

การทำางานของ สสส. นอกจากต้องคิดใหม่ ทำาใหม่ ยังต้องประสานความร่วมมือ หาแนวร่วมในการทำางานตามเป้าหมาย
ด้านต่าง ๆ  มองหาต้นตอของปัญหา และช่องว่างของโอกาสในการสร้างเสริมสุขภาพ พัฒนาองค์ความรู้ พร้อมส่ือสารให้ความรู้
เพื่อสร้างความตระหนักให้เกิดขึ้นกับบุคคลในสังคม 
 เราทำางานร่วมกับภาคีเครือข่ายท่ีหลากหลาย เช่ือมประสาน
และผลักดันโครงการนวัตกรรมสุขภาวะรูปแบบใหม่ สร้างกลไก
การทำางานในหลายภาคส่วน เปล่ียนแปลงบรรทัดฐานทางสังคม 
กฎ กติกา นโยบาย ไปจนถึงการผลักดันกฏหมาย
เพือ่สรา้งบรบิทของสงัคมลใหเ้อือ้ตอ่การมสีขุภาวะ
ที่ดีของทุกคนในสังคม
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ถือเปนนวัตกรรมเพื่อตอกยํ้าให้คนไทยเห็นภาพจําถึงปริมาณการกินเกลือ
และนํ้าปลาท่ีเหมาะสมในแต่ละม้ือ เพราะพฤติกรรมของเรามักชอบปรุงรสให้จัดจ้าน 
แต่หารู้ไม่ว่าแฝงภัยทางสุขภาพมาแบบไม่รู้ตัว “ชอนปรุงรสมีรู” จึงถูกออกแบบ
โดยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม จนสามารถกวาดรางวัลได้ถึง 7 รางวัล ทั้งในประเทศ
และต่างประเทศ

 นอกจากจะเป็นส่ือรณรงค์จนเกิดกระแสในสังคมผ่านสื่อสังคมออนไลน์
เพ่ือให้คนไทยเห็นภาพจำาถึงปริมาณการกินโซเดียมที่เหมาะสมในแต่ละมื้อแล้ว 
ตัวช้อนมีรู ยังลงลึกเป็นสื่อการเรียนรู้ในวงการสาธารณสุขอย่างแพทย์ และอสม. 
เพ่ือมอบความรู้แก่ผู้ป่วยโรคไต ความดัน และผู้สูงอายุ ให้เข้าใจถึงปริมาณการตักเกลือ 
น้ำาปลาที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ และยังเป็นสื่อการเรียนรู้ของนักกำาหนดอาหาร 
ครูนักโภชนาการ
 ท่ีมาของ “ชอน ปรุง ลด” เพราะคนไทยกินเค็มเกิน 2 เท่า ขณะท่ี WHO แนะนำา 
ในแต่ละวัน ต้องไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน ส่งผลให้คนไทยเป็นโรคไต หัวใจ 
และความดันเฉล่ีย 22 ล้านคนต่อปี เสียค่าใช้จ่ายในการรักษากว่า 99,000 ล้านบาท 
 แล้วจะรู้ได้อย่างไรว่า “เราติดเค็ม” และ “กินเค็ม แค่ไหนถึงพอดี”
 ในเม่ือแต่ละวัน เรากินโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม คิดง่าย ๆ  คือ หากปรุงรส
ด้วยเกลือ ไม่เกิน 1/3 ช้อนชาต่อมื้อ หากปรุงด้วยน้ำาปลา ไม่เกิน 2/3 ช้อนชาต่อมื้อ
 สสส. จึงร่วมกับ เครือข่ายลดการบริโภคเค็ม สมาคมโรคไตแห่งประเทศไทย 
กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข องค์การอนามัยโรค และบริษัท ซี เจ เวิร์ค  
ร่วมออกแบบนวัตกรรม “ชอน ปรุง ลด” ช้อนมีรู ที่ออกแบบมาให้คนไทยได้เห็น 
“ภาพจํา” ปริมาณเครื่องปรุงที่เหมาะสมในการประกอบอาหารแต่ละมื้อ

  สํานักงานคณะกรรมการป้องกันและปราบปรามการทุจริตแห่งชาติ (ปปช.)
ได้พัฒนาเคร่ืองมือการประเมินเชิงบวกเก่ียวกับการดำาเนินงานท่ีมีคุณธรรม จริยธรรม และมีธรรมาภิบาล 
เพ่ือเป็นมาตรการป้องกันการทุจริต และเป็นกลไกในการสร้างความตระหนักให้หน่วยงานภาครัฐ
มีการดำาเนินงานอย่างโปร่งใส มีคุณธรรมโดยใช้ชื่อว่า “การประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการ
ดําเนินงานของหน่วยงานภาครัฐ หรือ ITA

ผลการประเมิน ITA ของ สสส. ประจําปี 2563 อยู่ที่ 91.56 คะแนน 
(ระดับ A) จากคะแนนสูงสุด 99.60 คะแนน เมื่อเปรียบเทียบจากหน่วยงาน พ.ร.บ.เฉพาะ 
ลักษณะเดียวกัน สสส.อยู่ลำาดับที่ 3 จากทั้งหมด 13 หน่วยงาน  เทียบหน่วยงานองค์การมหาชน 
อยู่ลำาดับที่ 10 จาก ทั้งหมด 55 หน่วยงาน เทียบหน่วยงานภาครัฐทั่วประเทศ อยู่ลำาดับที่ 243 
จากทั้งหมด 8,303 หน่วยงาน

นวัตกรรม “ช้อน ปรุง ลด” 
กวาด 7 รางวัลในระดับนานาชาติ
นวัตกรรม “ช้อน ปรุง ลด” 
กวาด 7 รางวัลในระดับนานาชาติ

“ช้อนมีรู” นวัตกรรมลดการปรุง 
ย้�ำคนไทยตระหนักลดกำรปรุงหวำน เค็ม          

 ปริมาณน้ำาปลาที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ
คือ ไม่เกิน 2 ใน 3 ช้อนชา และปริมาณเกลือ
ที่เหมาะสมต้องไม่เกิน 1 ใน 3 ช้อนชา เพื่อให้
ทุกคนสามารถใช้ช้อนชาที่บ้านได้ด้วยสัดส่วน
ที่แนะนำา
 เปนหนึ่งในนวัตกรรมสร้างสุขภาวะ
ที่ต่อยอดความรู้สู่การรณรงค์

ตัวอย่างรางวัลของช้อนมีรูทั้งในและ
ต่างประเทศ อาทิ 
 - ปี 2020 รางวัล Adstars (Korea) 
PR & Healthcare รางวัล Adforum PHNX 
(France) Product Design 
 - ปี 2019 รางวัล Adman (Thailand) 
Media-PR-Outdoor-Digital & Social 
 - facebook สนับสนุนงบประมาณ 
10,000 เหรียญสหรัฐฯ เพื่อต่อยอดการ
โปรโมทสื่อช้อน ปรุง ลด ในการให้ความรู้กับ
ประชาชน



สุขสร้างได้

 แมแ้ตก่ารออกกำาลงักาย สิง่ธรรมดาสามัญท่ีเราเคยทำาไดก็้เป็นเรือ่งท่ีต้องปรบัตัวเชน่เดยีวกัน โดยเฉพาะ
ในช่วง โควิด-19 ระบาด การออกจากบ้านก็มีข้อจำากัดมากมาย เพราะเราต้องลดระยะห่างระหว่างกัน หลังจาก
สถานการณ์เร่ิมดีข้ึน สวนสาธารณะ สถานท่ีออกกำาลังกาย เร่ิมกลับมาเปิดอีกคร้ัง แต่ก็มีกติกาใหม่ ๆ  เพ่ิมเข้ามา 
ให้ทุกคนต้องเรียนรู้และปรับตัว 

วิ่งวิถีใหม่ 
ยุค New Normal 

วิถีชีวิตแบบ New Normal  เป็นสิ่งที่หลาย ๆ คน เริ่มคุ้นเคย และปรับตัว
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     สสส. ได้จัดงานวิ่ง ThaiHealthDayRun มาเป็นเวลา 9 ป ซึ่งสนามนี้เปรียบเสมือนสนาม
ต้อนรับนักว่ิงหน้าใหม่ให้ได้ออกมายืดเส้นยืดสาย แม้ว่าจะเป็นสนามต้อนรับนักว่ิงหน้าใหม่ แต่บอกเลยว่า 
มาตรฐานของงานวิ่งไม่ธรรมดา และจัดเต็มมาตรฐานเปะ ๆ  
      หลังจากสถานการณ์โควิด-19 เร่ิมคล่ีคลาย มีการผ่อนคลายกฎเกณฑ์สำาหรับการออกกำาลังกาย
ประเภทต่าง ๆ  ซึ่งงานวิ่งถือเป็นกีฬาประเภทหนึ่งที่ก่อนหน้านี้ ประชาชนให้ความสนใจและออกมาร่วม
กิจกรรมจำานวนมาก แต่เมื่อเราต้องเว้นระยะห่างระหว่างกัน จึงห่างหายไปจากสนามวิ่ง

“Back To Thailand Running Boom นับถอยหลังสู่งานวิ่งวิถีใหม่”
สืบเนื่องจากกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ประกาศปลดล็อกจัดการแข่งขัน
กีฬาได้ แต่ต้องอยู่ภายใต้มาตรการปองกันอย่างเข้มงวด สสส. ร่วมกับภาคีเครือข่าย
กิจกรรมทางกาย วางแผนการจัดงานวิ่งในชีวิตวิถีใหม่ สร้างกลไกที่จะปลุกพลัง
คนไทยให้ลุกขึ้นมามีกิจกรรมทางกาย เพ่ือสุขภาพและสร้างเสริมสุขภาวะกัน
อย่างต่อเนื่องอีกครั้ง 
 ท้ังยังเป็นการฟ้ืนฟูกิจกรรมทางกาย ให้ประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ผ่านการสร้าง
ความตระหนักในความสำาคัญของการมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ำาเสมอ จนเป็น
ส่วนหนึ่งของวิถีชีวิต พร้อมจัดทำาคู่มือ 2 เล่ม คือ คู่มือ “Back To Thailand 

Running Boom” เพือ่เตรียมร่างกาย
ก่อนกลับสู่สนาม และคู่มือมาตรฐาน
การจัดงานวิ่ง “The Next Normal 
Of Road Race Manual” สิ่งที่ต้อง
รู้กับมาตรการท่ีต้องทำา สนับสนุนการ
มีกิจกรรมทางกาย 

นายปรเมษฐ์ ภักดีคีรีไพรวัลย์ ผู้อํานวยการกองส่งเสริมและพัฒนากีฬาอาชีพ 
กกท. เล่าในส่วนของ กกท. ซึ่งเป็นองค์กรหลักที่ขับเคลื่อนการพัฒนาอุตสาหกรรมการกีฬา
ของประเทศว่า การกลับมาของกิจกรรมวิ่ง เป็นส่วนสำาคัญของการฟื้นฟูเศรษฐกิจในประเทศ 
ในเมืองต่าง ๆ ทั้งในการสร้างงาน สร้างมูลค่าทางการท่องเที่ยวและกีฬา งานวิ่งถือเป็นกีฬา
มวลชนที่ได้รับความนิยมอย่างมากในประเทศไทย เมื่อได้รับการปลดล็อก 31 ชนิดกีฬา 
ให้สามารถจัดการแข่งขันได้ จะเป็นการสร้างเสริมสุขภาพแนวใหม่ ที่คนรักสุขภาพต่างเฝารอ

ผู้อํานวยการกองส่งเสริมและพัฒนากีฬาอาชีพ ผู้อํานวยการกองส่งเสริมและพัฒนากีฬาอาชีพ 
 เล่าในส่วนของ กกท. ซึ่งเป็นองค์กรหลักที่ขับเคลื่อนการพัฒนาอุตสาหกรรมการกีฬา

ของประเทศว่า การกลับมาของกิจกรรมวิ่ง เป็นส่วนสำาคัญของการฟื้นฟูเศรษฐกิจในประเทศ 
ในเมืองต่าง ๆ ทั้งในการสร้างงาน สร้างมูลค่าทางการท่องเที่ยวและกีฬา งานวิ่งถือเป็นกีฬา
มวลชนที่ได้รับความนิยมอย่างมากในประเทศไทย เมื่อได้รับการปลดล็อก 31 ชนิดกีฬา 

ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุน สสส. และรักษาการผู้อํานวยการ
สํานักสร้างเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. กล่าวว่า คู่มือ “การออกกําลังกายด้วยการวิ่ง” ได้ร่วมกับ

การกีฬาแห่งประเทศไทย (กกท.) และภาคีกิจกรรมทางกาย จัดทำาคู่มือขึ้นเพื่อให้ทุกคนได้
เตรียมร่างกายก่อนกลับสู่สนาม ทั้งเรื่องการปรับตัว หลักการปฏิบัติเสริมสร้างความพร้อม
ของร่างกาย โภชนาการอาหารสำาหรับนักวิ่ง รวมถึงตารางการซ้อมอย่างเหมาะสม เพื่อคง

สมรรถภาพและความแขง็แรงของรา่งกาย พรอ้มนบัถอยหลงัสูส่ถานการณป์กตทิีจ่ะกลบัมา
วิ่งด้วยความแข็งแรง และมีความสุขอีกครั้ง 

       ส่วนคู่มือมาตรฐานการจัดงานวิ่ง “The Next Normal Of Road Race Manual”
ร่วมกับ สมาพันธ์ชมรมเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพไทย กกท. และภาคีกิจกรรมทางกาย จัดทำาข้ึนเพื่อให้
ผู้จัดกิจกรรมวิ่งได้นำาสิ่งที่ต้องรู้ และมาตรการที่ต้องทำาไปใช้จัดกิจกรรม
แบบ New Normal
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 แน่นอนว่าในระหว่างการว่ิง นักวิ่งสามารถถอดหน้ากากอนามัย
เพื่อให้หายใจสะดวก ร่วมกับการรักษาระยะห่าง แต่ขณะที่อยู่จุดสตาร์ท
และเม่ือเขา้เส้นชยั ก็ควรหยบิหนา้กากกลบัมาสวมอกีครัง้เพือ่ความปลอดภยั 
รวมถึงรักษาระยะห่างเม่ือต้องเข้ารับอาหาร ส่ิงที่นักวิ่งทุกคนจะขาดไม่ได้ 
คือ การแสดงตัวตนผ่านแอปพลิเคชันไทยชนะ หรือ หมอชนะทุกครั้ง 
เพื่อการติดตามตัว ทั้งนี้ ควรลดเวลาในการรวมตัวเมื่อเข้าร่วมกิจกรรม

แค่เร่ิมขยับ ชีวิตก็เปล่ียน ย่ิงในวิถีชีวิตใหม่ ยุค New Normal สําหรับ
นกัว่ิงขาลยุ เชือ่วา่ ระเบยีบและขอ้ควรปฏบิตัน้ีิ ไมใ่ชเ่รือ่งยุง่ยากหรอืปญหา 
เพราะใจมนัเรยีกรอ้ง อยากออกไปขยบัเตม็ทีแ่ลว้ ท้ังนี ้สามารถดาวนโหลด 
คู่มือการออกกําลังกายด้วยการวิ่ง ได้ทาง http://ssss.network/gsidp 
และดาวนโหลด คูม่อืจดัการแขง่ขนัวิง่บนถนน และมาตรการจดัการแขง่ขนั
ภายใตก้ารแพรร่ะบาด COVID-19 ได้ทาง http://ssss.network/8085i

- อายุ เพศ สภาพร่างกาย ประเมินตนเอง ก่อนออกกำาลังกายทุกคร้ังว่า แข็งแรงพอในการออกกำาลังกาย
 ด้วยความปลอดภัย

- สภาวะแวดล้อม ในการออกกกำาลังกาย ควรเป็นบริเวณที่อากาศถ่ายเท ไม่ร้อนจัดจนเกินไป มีพ้ืนที่
และระยะเหมาะสมในกิจกรรมออกกำาลังกายที่ต้องการ หากเป็นการออกกำาลังกายเป็นกลุ่ม ควรมีการรักษา
ระยะห่าง

- ไม่ออกกำาลังกายในขณะที่ไม่สบาย ภูมิต้านทานที่ลดลง เนื่องจากความเจ็บปวยของร่างกาย ทำาให้มี
ความเสี่ยงในการติดเชื้อต่าง ๆ  เพิ่มข้ึน หรือมีอาการทรุดหนักจนเป็นอันตราย และอาจเกิดการแพร่กระจาย
ของโรค  

- หากเกิดความรู้สึกไม่สบายทางกาย หรือ รู้สึกไม่ดีขณะออกกำาลังกาย ให้ประเมินตนเองว่า ควรหยุด
หรือสามารถออกกำาลังกายต่อได้โดยไม่เป็นอันตราย และควรลดระดับความเข้มข้นในการออกกำาลังกายลง
เพ่ือความปลอดภัย รวมถึงแจ้งคนรอบข้างให้ทราบถึงความผิดปกติท่ีเกิดขึ้น เพ่ือหาทางช่วยเหลือได้ทัน
ท่วงทีต่อไป

ออกกำาลังกายยุค New Normal อะไรบ้างที่ต้องระวัง!

  นายรัฐ จิโรจน์วณิชชากร นายกสมาคมการค้าผู้จัดงานกีฬามวลชนไทย
เปิดเผยถึงสถานการณ์ว่า เดือนพฤศจิกายนนี้ เตรียมจัดงานบางแสน 42 ซึ่งเปิดรับสมัคร
นักวิ่งมา 4 เดือน และตอนนี้ก็เต็มครบหมดแล้ว ยอมรับการจัดกิจกรรมวิ่งในยุควิถีชีวิตใหม่ 
มีผลต่อการลดจำานวนนักวิ่งลง เพราะต้องมีระยะห่างระหว่างบุคคล ไม่สามารถหนาแน่นได้ 
จากเดิมหากสถานที่จุคนได้มาก จะมีนักวิ่งถึง 16,000 คน ปจจุบันต้องลดลงเหลือ 8,000 คน 
และต้องนำาเทคโนโลยีเข้ามาช่วยคัดกรอง และสแกนวัดไข้นักวิ่งที่มีจำานวนมากด้วย
    รูปแบบการวิ่งก็ต้องผ่านการคิดวิเคราะห์เรื่องการปล่อยตัว จากเดิมที่ 10 นาที สามารถ
ปล่อยตัวนักวิ่งได้ถึง 10,000 คน แต่ครั้งนี้ ต้องเพิ่มรอบการปล่อยตัวเป็น 12 รอบ เพื่อทำา
ระยะห่างระหว่างบุคคลให้ได้ 1-1.5 เมตร เพราะจุดปล่อยตัว หรือ จุดสตาร์ท คือ พื้นที่ที่มี
ความหนาแน่นที่สุด
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2 ตวัเลข ของโซนการวิง่ หากอยากเพิม่การ
เผาผลาญไขมัน ลดน้ำาหนัก เรียกความฟิตให้
ร่างกาย การวิ่งที่โซน 2 ให้อัตรการการเต้น
หัวใจอยู่ที่ 60-70% ของอัตรการเต้นหัวใจ
สูงสุด คือ สิ่งที่แนะนำา

7 ชั่วโมง สำาหรับการนอน ถ้าอยาก 
ออกกำาลังกายมีประสิทธิภาพ ก็จำาเป็นต้อง 
พักผ่อนให้เพียงพอด้วย ไม่ว่านักวิ่งมือใหม่ 
หรือมือโปร ร่างกายย่อมต้องการฟื้นฟูเสมอ

เตรียมพร้อมก่อนลงสนาม

   + วิธีป้องกันการบาดเจ็บ
• ข้อต่อ เริ่มเคล่ือนไหวอย่างช้า ๆ เพื่อปรับตัว 
   เตรียมพร้อมต่อการออกกำาลังกาย
• กล้ามเนื้อ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ก่อนและหลัง 
   ออกกำาลังกาย ครั้งละ 5-10 นาทีเสมอ
• อบอุ่นร่างกาย ก่อนเริ่มออกกำาลังกายด้วย 
   การเดินหรือวิ่งเหยาะ ๆ  ประมาณ 5-10 นาที
• สมรรถภาพของหัวใจ ค่อย ๆ เพิ่มระดับ 
  การออกกำาลังกายให้ได้ 60-70% ของอัตรา 
    การเตน้สงูสดุของหวัใจ อยา่งนอ้ย 20-30 นาที

  + ข้อห้ามและสิ่งที่ต้องระวัง
• งดยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่มีอาการบาดเจ็บ
• ไม่กลั้นหายใจ ขณะยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
• ไม่ใช้แรงเหวี่ยงในการยืดเหยียด เพราะอาจ 
   ทำาให้กล้ามเนื้อบาดเจ็บหรือฉีกขาดได้

   + หลักการพื้นฐานในการออกกำาลังกาย
• อบอุ่นรางกาย ยืดเหยียดกล้ามเน้ือและข้อต่อ ให้มีความพร้อม   
   ก่อนออกกำาลังกายเสมอ
• เพิ่มระยะทางในแต่ละสัปดาห์ละ 10% เช่น จาก 5 กิโลเมตร 
  เป็น 5.5 กิโลเมตรในสัปดาห์ถัดไป เพื่อให้ร่างกาย ค่อย ๆ  
   ปรับสภาพกับระยะทางที่เพิ่มข้ึน
• มีการฝึกวิ่งบนเนิน หรือ ที่สูงบ้าง เช่น บริเวณที่เป็นเนิน 
  หรือบันได เพ่ือเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อขาส่วนอ่ืน  
   ระบบการหายใจ และประสิทธิภาพที่ดีข้ึนในการวิ่ง
• มีความหนักเบาในตารางของการฝึก และต้องมีการพักผ่อน 
   ที่เพียงพอ เพื่อให้ร่างกายฟื้นกำาลัง
• Cross training หรือ ออกกำาลังกายประเภทอ่ืน เพ่ือความ 
  หลากหลายในการใช้กล้ามเนื้ออ่ืน ๆ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ  
    ในขณะวิ่ง
• ประเมินตนเองอยู่เสมอว่า ทำาได้ดีระดับใด เพื่อก้าวสู่ขั้นต่อไป 
   ของการฝึกที่สูงข้ึน

 การออกกำาลังกายที่มาพร้อมความรับผิดชอบต่อส่วนรวม นักกีฬา หรือ ผู้ออกกำาลังกาย 
จึงควรประเมินตนเองเพื่อความปลอดภัยของตนเองและผู้อื่น แน่นอนว่า การกลับมาออกกำาลังกาย  
หลังจากท่ีไม่ได้ออกกำาลังกายมาเป็นเวลานาน เส้นสายต่าง ๆ กล้ามเน้ือ ข้อต่อ อาจจะไม่สามารถทำางาน
หนักได้เลยทันที จึงต้องป้องกันระมัดระวังการบาดเจ็บด้วยการวอร์มร่างกาย ซ้อมอย่างเหมาะสม  
โดยเฉพาะผู้ที่จะเข้าร่วมงานวิ่ง 

20 นาที ถ้าอยากตื่นเช้ามาด้วยความสดใส 
กระปรี้กระเปร่า ทำาได้ง่าย ๆ  ด้วยการตื่นขึ้นมา
แล้วดื่มน้ำาอุณหภูมิห้อง ก่อนออกกำาลังกาย
เพียง 20 นาที ก็จะทำาให้สดชื่นไปตลอดวัน

10,000 ก้าว คือ ตัวเลขที่แนะนำาให้ 
ทุกคนควรมีการก้าวเดินให้ได้ต่อวัน เพื่อช่วย
ให้ปอดและหัวใจแข็งแรง ทำาให้ร่างกายห่างไกล
จากโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรค
หัวใจได้แบบง่าย ๆ

ตัวเลขไม่ลับนักวิ่ง



คนสร้างสุข

“ณรงค์ เทียมเมฆ”
วิ่งสร้างสุข...สู่ชีวิตใหม่วิ่งสร้างสุข...สู่ชีวิตใหม่

อ.ณรงค์ ยังนับเป็น บุคคลต้นแบบของ “คนสร้างสุข” ในการสร้างความนิยม
ให้แก่งานวิ่ง เพื่อสร้างสุขภาพที่ดีให้แก่ประชาชนทุกระดับ โดยอาจารย์มีจุดเร่ิม

การเป็นผู้นำาด้านการว่ิง จาก การจัดงานว่ิงเล็ก ๆ  ภายในวิทยาลัยครูหมู่บ้านจอมบึง 
จ.ราชบุรี ในสมัยนั้น จนกลายเป็นงานวิ่งแถวหน้าของเมืองไทย ที่ใคร ๆ  

ก็อยากผ่านสนามนี้สักครั้ง
       “ผมเป็นคนชอบออกกำาลังกายและเล่นกีฬามานานแล้ว และ
การออกกำาลังกายทุกชนิดมีพื้นฐานมาจากการวิ่งทั้งสิ้น ตอนน้ันปี 
2529 ผมทำางานอยู่ท่ีวิทยาลัยครูหมู่บ้านจอมบึง หรือปจจุบันคือ
มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง จ.ราชบุรี ตอนน้ันก็แค่นึกสนุก
อยากจัดงานว่ิงเล่น ๆ  ข้ึนมาเป็นการภายใน เม่ือมีคนรู้ก็มีคนต่างถ่ิน 
หรือแม้แต่คนกรุงเทพฯ เข้ามาร่วมงานวิ่งด้วย”
  แรงบันดาลใจที่ทำาให้งานเล็ก ๆ  กลายเป็นงานสเกลระดับ
ต้นแบบของประเทศ    อาจารย์ณรงค์ เล่าว่า ได้รับแรงบันดาลใจ

มาจาก ศ.นพ.อุดมศิลป ศรีแสงนาม   ท่ีเขียนเร่ืองราวลงในนิตยสาร
หมอชาวบา้น เลา่ถงึการเปลีย่นแปลงชวิีตและฟืน้ฟสูขุภาพตนเอง

ได้ด้วยการวิ่ง จากที่เคยเจ็บปวยด้วยโรคหัวใจ จนเป็นลมหมดสติ
ภายในงานประชุมนานาชาติมากอ่น แต่เปลี่ยนตัวเอง เปลี่ยนสุขภาพ

ให้ดีขึ้นจากการวิ่ง 
    “คุณหมออุดมศิลป เกิดแรงบันดาลใจ จากนักบินชาวอังกฤษ ที่ถูก
พักงานเพราะโรคอ้วน แต่เม่ือเข้าโปรแกรม เดินและวิ่ง ในที่สุดก็ฟนฟู
ร่างกาย และกลับมาบินได้อีกครั้ง คุณหมอจึง เร่ิมปฏิบัติ โดยเริ่มเดิน 
จ็อกช้า ๆ และออกวิ่งได้ จนระยะเวลาเพียงปีเศษ ๆ ก็ไปวิ่งมาราธอน
โฮโนลูลู สหรัฐอเมริกา ซึ่งได้เขียนทุกช่วงเวลาเป็นบันทึกลงในนิตยสาร
หมอชาวบ้าน ผมอ่านเร่ืองราวเหล่าน้ี ก็เกิดแรงบันดาลใจท่ีจะจัดงานว่ิง
ต่อเนื่อง เพื่อเป็นอีกหนึ่งสนามในการกระตุ้นและส่งเสริมให้คนออกมา
ว่ิงกันมากยิ่งข้ึน ประกอบกับในปี 2530 มีการเปดสะพานพระราม 9
โดยมีการจัดแข่งขันว่ิงลอยฟาเฉลิมพระเกียรติในหลวงรัชกาลที่ 9 
เฉลิมพระชนมพรรษา 60 พรรษา เป็นงานที่ใหญ่มาก จึงเป็นต้นแบบ
ให้งานวิ่งที่จอมบึงพัฒนาตนเองขึ้นมาเรื่อย ๆ จนเป็นงานขนาดใหญ่ 
มีระบบและได้มาตรฐานสากลอย่างทุกวันนี้”

 วงการนักวิ่งเมืองไทย หากจะไล่เรียงถึง บุคคลสําคัญ หนึ่งในนั้นต้อง
มีช่ือของ “อาจารย์ณรงค์ เทียมเมฆ” ร่วมด้วยแน่นอน ในฐานะผู้ก่อตั้ง
งานวิ่งประเพณีในตํานานอย่าง “จอมบึงมาราธอน” มีนักวิ่งเข้าร่วมงาน
เรือนหม่ืนคน และใน เดือนมกราคม 2564 น้ี จะเป็นการจัดงานคร้ังท่ี 36 แล้ว
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

  การรณรงค์สร้างสุขภาพที่ดีผ่านการวิ่ง ไม่ใช่แค่การจัด 
งานว่ิงเพ่ือส่งเสริมประชาชนเท่าน้ัน อาจารย์ณรงค์ ระบุว่า ยังต้อง 
ทำาการส่ือสารให้ความรู้ เพ่ือขับเคล่ือนสังคมและนโยบายด้วย  
ตามหลักการสามเหล่ียมเขย้ือนภูเขา ซึ่งตนได้รับโอกาสจาก
สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. 
ให้เข้ามาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ ในการขับเคลื่อนรณรงค์ส่งเสริม
การออกกำาลังกายและการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพในสมัยนั้น  
ซึ่งปัจจุบันพัฒนามาจนเป็นเรื่องของการมีกิจกรรมทางกาย  
จากการทำาหน้าท่ีน้ีมา ก็สามารถสร้างการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน
ให้แก่บุคคลต่าง ๆ ผ่านการว่ิงได้ โดยเฉพาะสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตท่ีดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัด มีนักว่ิงเพ่ิมข้ึนกว่า 10 ล้านคนในรอบ 
17 ปี จากปี 2545 มีคนออกกำาลังกายเดินวิ่ง 5 ล้านกว่าคน  
เพิ่มขึ้นเป็น 16 ล้านคน ในปี 2562
  “การว่ิงเปล่ียนชีวิตใครหลาย ๆ  คน ต้ังแต่คนธรรมดาท่ัวไป 
ไม่ใช่คนดัง ไปจนถึงคนดังที่เปลี่ยนแปลงตัวเอง หลายคนใช้ 
การว่ิงเพ่ือเปล่ียนชีวิตเขา เช่น จากคนน้ำาหนักร้อยกิโลกรัมเปล่ียน 
มาเปน็ 70-80 กโิลกรมั จากเดนิไมไ่หว เหนือ่ยหอบ มโีรคหวัใจ 
ความดนัโลหติสูง กก็ลบัมากระฉับกระเฉง มปีระสทิธภิาพในการ
ทำางานและดำาเนนิชวีติมากขึน้ ชวีติมคีวามสขุยิง่ขึน้ แถมยังพชิติ
มาราธอน 6 สนามหลักทั่วโลกได้”  
 ยังมีผู้หญิงอายุ 30 กว่าปี เป็นมะเร็งต้องตัดขาข้างหนึ่ง 
และใส่ขาเทียม เขาก็มาออกกำาลังกายด้วยการวิ่ง จนกระทั่งวิ่ง  
10 กิโลเมตรได้ หรือ คุณตูน บอดี้สแลม ออกมาวิ่งคร้ังแรก 
ปี 2555 ตอน สสส. ร่วมกับแกรมมี่จัดวิ่งสู่ชีวิตใหม่ หรือ Thai 
Health day Run ครัง้แรก จากหนงัเรือ่งรกั 7 ปดี ี7 หน กพ็ฒันา
ตนเองจนเป็นคนติดการวิ่ง จากนักดนตรีนอนดึกก็ดูแลสุขภาพ
จนไปวิ่งมาราธอนได้ และเป็นผู้นำาในการวิ่งสร้างแรงบันดาลใจ  
วิ่งระดมเงินช่วย โรงพยาบาลบางสะพาน จ.ประจวบคีรีขันธ์  
วิ่งจากเบตงสู่แม่สายเพื่อรณรงค์รับบริจาคเป็นพันล้านบาท 
ช่วยเหลือโรงพยาบาล 
 แม้การเปลีย่นแปลงเหลา่นีจ้ะตอ้งอาศัยระยะเวลายาวนาน 
แต่ผลระยะสั้นที่การวิ่งช่วยเปลี่ยนแปลงสุขภาพเลย คือ การลด 
ความเครียดและความกังวล เมื่อหัวใจเต้นแรง เลือดสูบฉีด 
ร่างกายก็สดชื่นขึ้น กลายเป็นพลังในการดำาเนินชีิวิต
   การเป็นผู้นำาด้านสุขภาพสร้างการเปล่ียนแปลงชีวิตด้วย
การวิ่งนี้ อาจารย์ณรงค์ ยอมรับว่า ไม่ได้แค่เปล่ียนแปลงสร้าง
สขุภาวะทีด่แีกค่นอืน่ แมก้ระทัง่ตนเองและคนรอบขา้งกย็งัไดรั้บ
แรงบันดาลใจและเกิดการเปลี่ยนในชีวิตของตนเองด้วย

  ปัจจุบันอาจารย์ณรงค์ เทียมเมฆ ในวัย 74 ปี ก็ยังคง
หาเวลาว่างสัปดาห์ละ 4-5 วัน ในการออกไปเดินหรือวิ่งให้ได้ 
วันละ 3-10 กิโลเมตร เป็นประจำา และเข้าร่วมงานว่ิงต่าง ๆ  
โดยตลอด ในฐานะท่ีมีภาพลักษณ์เป็นผู้นำาด้านสุขภาพในสังคม
  “การทำาอย่างสม่ำาเสมอ เป็นเหมือนกิจวัตรและวิถีชีวิต 
จะเป็นการเปล่ียนแปลงตัวเราเอง การว่ิงก็ต้องทำาให้เป็นกิจวัตร
ประจำาวัน เหมือนวันหน่ึงท่ีเราต้องกินอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ให้ครบ 2-3 มื้อ ดื่มน้ำา สวดมนต์ก่อนนอน หลับนอน 7-8 
ช่ัวโมง ซึง่ตรงนีผ้มกต็อ้งทำาดว้ย คนในบา้นในครอบครวัทีเ่หน็ 
มาตลอด 30 กว่าปี ก็ได้รับส่วนนี้ติดตัวไปบ้าง เพื่อนฝูง 
คนรอบข้างในชุมชน อย่างจอมบึงเกิดชมรมว่ิงมีคนจำานวนมาก
ที่ตื่นตัวมาดูแลสุขภาพด้วยการออกกำาลังกายเดินวิ่ง การไป 
รณรงค์ก็ทำาให้องค์กร บริษัทต่าง ๆ  รวมถึงโรงเรียน โรงพยาบาล 
และหน่วยทหารต่าง ๆ  ปรับเปล่ียนเป็นองค์กรสร้างเสริมสุขภาพ 
โดยใช้การวิ่งเป็นเครื่องมือสำาคัญมากขึ้น”

   สำาหรับงานวิ่งสู่ชีวิตใหม่ Thai Health Day Run 
2020 ก็จะเป็นอีกหนึ่งงานท่ีอาจารย์ณรงค์เข้าร่วม ซึ่งจะ
จัดข้ึนในวันที่ 8 พฤศจิกายน 2563 ซึ่งถือเป็นอีกหนึ่งสนาม 
ทีจ่ะมาชว่ยสรา้งความตืน่ตวัให้คนหันออกมาวิง่เพ่ือสขุภาพกัน
อีกคร้ัง หลังจากท่ีเกิดการล็อกดาวน์ไป 6 เดือน และเป็นโอกาส
ท่ีจะช่วยให้งานว่ิงกลับมาฟ้ืนตัวข้ึนอีกคร้ังหน่ึง ขับเคล่ือนพลัง
ให้ใครหลาย ๆ  คนต่อไป
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ลดน้ำ�หนักสุดฮิตดีจริงหรือ!
 อดอาหารแบบไอเอฟ  ลดกล้ามเนื้อมากกว่าไขมัน?

สุขรอบบ้าน

      กระแสการลดน้ำาหนักด้วยวิธีจำากัดช่วงเวลาการรับประทาน
อาหาร คือ อดอาหารเป็นช่วง ๆ  กินเป็นช่วง ๆ  โดยเชื่อว่าจะเผาผลาญ
ไขมันส่วนเกินได้ ซึ่งเป็นที่นิยมอยู่ในขณะนี้ เรียกทับศัพท์ว่า “ไอเอฟ”  
หรือ Intermittent Fasting   ซึ่งได้แพร่หลายไปทั่วโลก แต่ล่า สุด 
มผีลการศกึษาทีส่ัน่คลอนความเชือ่ม่ันในวธิกีารจำากัดเวลารบัประทาน
อาหารเพื่อการลดน้ำาหนักน้ีอย่างมาก จนถึงขั้นท่ีเรียกว่าช็อกเลย 
ก็ว่าได้ เพราะไม่เพียงแต่ผลการวิจัยนี้จะระบุชัดเจนว่า การอดอาหาร
แบบไอเอฟนั้น นอกจากจะไม่ได้ช่วยให้เราลดน้ำาหนักได้มากไปกว่า 
การรับประทานอาหารตามมื้อปกติสักเท่าไหร่นัก 
  สิ่งที่ซ่อนอยู่ในผลของการทำาไอเอฟ ซึ่งไม่เคยถูกเปิดเผย 
มาก่อนเลยคือ “การอดอาหารแบบไอเอฟน้ี กลับทำาให้ร่างกาย 
สูญเสียมวลกล้ามเนื้อไปมากกว่าไขมันเสียอีก” กล่าวคือลดได้จริง
ทว่าที่ลดไปนั้นส่วนใหญ่เป็นกล้ามเนื้อหาใช่ไขมันไม่!!

ง�นวิจัยล่�สุดพบก�รลดน้ำ�หนักด้วยวิธีสุดฮิต แท้จริงแล้วทำาให้เสียมวลกล้ามเนื้อมากกว่าไขมันอย่างที่โฆษณา ฟันธงได้ไม่คุ้มเสีย 
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  หากพูดถึงสูตรการอดอาหารแบบไอเอฟ  
สูตรของมันคือ 16:8 หมายถึง อดอาหารทั้งหมด 
16 ชั่วโมงและทานอาหาร  8 ชั่วโมง จากทั้งหมด 
24 ชั่วโมง โดยอีธาน ไวซ์ นักวิจัยจากมหาวิทยาลัย
แคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก  ไม่เพียงแต่สนใจ 
สูตรนี้เท่านั้น หากแต่ได้ศึกษาผลการวิจัยที่เกี่ยวกับ 
ผลของไอเอฟก่อนหน้านี้  โดยซาชิน ปานดา  
นกัชีววทิยาจากมหาวทิยาลยัซอลก์ มาอยา่งละเอยีด 
จนมั่นใจ และทดลองทำาด้วยตัวเอง
 โดยผลการวิจัยที่ว่านี้  เป็นการทดลองใน 
หนูทดลอง ที่ถูกจำาลองให้กินอาหารในแบบการทำา 
ไอเอฟ ทุกวัน ๆ  จนพบในตอนท้ายของการทดลองว่า  
หนูท่ีได้กินและอดอาหารแบบไอเอฟน้ัน ผอมบางกว่า
และมีสขุภาพดีกวา่หนทูีใ่หก้นิปกตใินปริมาณแคลอรี ่
ต่อวันท่ีเท่ากัน ซ่ึงเป็นการทดลองในระยะเวลาท่ีนาน 
พอสมควร
 แตค่รัน้เม่ือได้ทดลองทำาไอเอฟดว้ยตวัเองแลว้ 
อีธาน กลับรู้สึกว่า วิธีการน้ีไม่ค่อยจะสู้ดีนัก และด้วย
ความที่เป็นนักวิทยาศาสตร์ จะให้ความรู้สึกมานำา
ความรู้ก็ไม่ได้ จึงลงมือทำาการวิจัยในคนเพ่ือพิสูจน์
ให้ชัด ๆ  ว่า ไอเอฟ ที่ใครว่าดีนั้น ดีจริงหรือไม่? 
 วิธีที่ อีธาน ใช้ทดลองคือ การวิจัยไอเอฟ 
ที่ผ่านมา ไม่มีการเปรียบเทียบผลการวิจัยระหว่าง
กลุ่มที่รับประทานแบบปกติ กับกลุ่มที่จำากัดเวลา
รับประทาน ทำาให้เมื่อสรุปผลการวิจัยกันออกมา  
ก็จะทราบเพียงแค่ว่า กลุ่มตัวอย่างที่ควบคุมเวลา
การรับประทานอาหารแบบไอเอฟนั้น สามารถลด
น้ำาหนักได้เท่าไหร่ แต่ไม่ได้เทียบกับกลุ่มตัวอย่าง 
ที่รับประทานอาหารตามปกติว่า ลดได้มากน้อย 
ต่างกันอย่างไรหรือไม่ อีกทั้ง ไม่ได้เจาะลึกลงไป
เหมือนการศึกษาของอีธานและคณะว่า น้ำาหนักตัว 
ท่ีลดไปน้ันเป็นอะไรบ้าง เป็นไขมันท้ังหมดเลยหรือเปล่า
 “การวจิยัเรือ่งไอเอฟในคนกอ่นหนา้นี ้จะถาม
กลุ่มตัวอย่างกันเพียงละคำาถามหรือสองคำาถาม
เท่าน้ัน แต่ของเราถามคำาถามที่ต่างออกไป จึงได้ 
จิ๊กซอว์ตัวใหม่ของภาพที่ใหญ่ขึ้นและทำาให้เกิด 
ข้อสงสัยที่ต้องหาคำาตอบใหม่ ๆ มากขึ้นอีกด้วย”  
อีธาน กล่าว
 อีธาน ทำาวิจัยในคนวัยผู้ใหญ่ น้ำาหนักตัวเกิน
เกณฑ์และคนที่เป็นโรคอ้วน จำานวนทั้งสิ้น 116 คน   
โดยแบ่งให้เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมอย่างละ 
เท่า ๆ  กัน 

 กลุม่ทดลองรบัประทานอาหารแบบไอเอฟ  โดยจำากดัเวลารบัประทาน 
ตั้งแต่ 12.00-20.00 น. และอดอาหารระหว่าง 20.00-12.00 น.  
เม่ือการทดลองผ่านไป 12 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มนี้สามารถลดน้ำาหนักได้
เฉลี่ยคนละ 940 กรัม
 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมไม่ได้จำากัดเวลาการรับประทานอาหารเหมือน
กลุ่มแรก ก็น้ำาหนักลดลงไปด้วยเช่นกันเฉลี่ยอยู่ที่ 680 กรัม โดยนักวิจัย
พิจารณาแล้วเห็นว่า การลดน้ำาหนักตัวของทั้งสองกลุ่ม ไม่ได้แตกต่างกัน
อย่างมีนัยยะสำาคัญ
 “เร่ืองน้ีสำ�คัญม�กคือ ถ้�ก�รวิจัยน้ีเร�ส�ม�รถควบคุมได้เต็มรูปแบบ 
จริง ๆ (เหมือนการใช้ยาหลอกซ่ึงใช้กับเร่ืองการกินอาหารไม่ได้) เร�ก็จะพูด
ได้ว่� ส่วนต่�งน้ำ�หนักท้ัง 2 กลุ่มท่ีลดลงน้ี ถือว่�ลดลงอย่�งมีนัยยะสำ�คัญ  
แต่น่ีเร�ทำ�เท่�ท่ีทำ�ได้ อีกท้ังเร�ก็ทร�บม�ก่อนแล้วว่� ในก�รทำ�ก�รทดลอง 
แนวนี้ในคนจริง ๆ คนท่ีเข้�ร่วมก�รวิจัยมักจะมีแนวโน้มน้ำ�หนักตัวลดลง 
ไม่ว่�จะให้ใช้วิธีไหน หรือไม่ใช้วิธีไหนก็ต�ม ดังนั้นกลุ่มควบคุมนั้นจำ�เป็น
อย่�งยิ่งยวด” อีธาน กล่าว

 ส่ิงท่ีน่าสนใจยิ่งไปกว่านั้นคือ ในขณะท่ีกลุ่มท่ีทำาและไม่ทำาไอเอฟ   
ลดน้ำาหนักได้แทบจะไม่ต่างกันเลยนั้น กลุ่มท่ีทำาไอเอฟ ดูเหมือนร่างกาย 
จะลดน้ำาหนักตัวท่ีไม่รวมไขมันไปมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ทำา ซึ่งน้ำาหนักตัวที่ 
ไม่รวมไขมันในที่นี้ ก็คือมวลกล้ามเนื้อนั่นเอง ทั้งนี้นับเป็นเรื่องที่น่ากังวล
อย่างมาก
 “ถ้าลองเทียบว่าลดน้ำาหนักตัวไปได้ 1 กิโลกรัม จากการทำาไอเอฟแล้ว 
แตใ่นความเปน็จรงิคอื มวลกลา้มเนือ้ลดไปถงึ 650 กรมั สว่นไขมนัลดไป
เพียง 350 กรัม แบบนี้ผมขอไม่ทำาไอเอฟดีกว่า” อีธาน แสดงความเห็น
ส่วนตัวต่อทางเลือกในการลดน้ำาหนักสุดฮิต    อย่างไรก็ตาม อีธาน ได้ย้ำาว่า  
ยงัมสีิง่ทีต้่องหาคำาตอบ และเรยีนรูก้นัอกีมากเกีย่วกบัเร่ืองผลของการอด 
อาหารแบบไอเอฟนี้ ซึ่งนักวิจัยกำาลังหาคำาตอบให้กับคำาถามท่ีเหลืออีก
มากมาย การค้นพบครั้งนี้ เป็นเพียงจุดเริ่มต้นเท่านั้น
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สุขไร้ควัน

 หน่ึงปีผ่านไป หลังรัฐบาลสหรัฐอเมริกาเอาจริงเอาจังกับปัญหาวิกฤตสุขภาพเยาวชนจากการสูบบุหร่ีไฟฟ้า 
ออกมาตรการทางกฎหมายต่าง ๆ ออกมามากมาย ปรากฏว่า อัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าในหมู่เยาวชน
ชาวอเมริกันลดลงไปมากจาก 27.5% เมื่อปีที่แล้ว ลดลงมาที่ 19.6% ตามที่พบในการสํารวจการใช้
ผลิตภัณฑ์ยาสูบในเยาวชนระดับชาติล่าสุดปีนี้ ซึ่งถึงแม้ว่าจะยังเป็นอัตราการสูบที่ยังสูงอยู่มาก 
 แต่หากแปลงเป็นตัวเลขประชากรคนหนุ่มสาวท่ีสูบบุหรี่ไฟฟ้า จะเห็นว่าลดลงไปมากถึง
1.8 ล้านคนในปีเดียว ซ่ึงถือเป็นชัยชนะสําหรับคนทํางานด้านการต่อต้านการสูบบุหรี่ทุกระดับ 
ทัง้นี ้มาตรการทางกฎหมายทีพ่บว่ามีสว่นสาํคญัในความสาํเรจ็คร้ังนี ้ไดแ้ก ่การดาํเนนิคดทีางกฎหมาย
โดยสํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ ต่อบริษัทบุหรี่หลายบริษัทที่พุ่งเป้าเจาะกลุ่มเป้าหมายที่เป็นผู้เยาว์ 
 การออกกฎหมายห้ามจําหน่ายน้ํายาบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรส ที่สําคัญที่สุดคือ การที่รัฐบาลสหรัฐฯ 
ออกกฎหมายของรัฐบาลกลางบังคับให้ขึ้นอายุขั้นต่ําในการซื้อบุหรี่และผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิดจาก 18 ปี เป็น 21 ปี ซึ่งเชื่อว่า ลดการเข้าถึง
บุหร่ีไฟฟ้าของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาได้เป็นจํานวนมาก เพราะ ก่อนน้ันเด็กอายุ 18 ปี ท่ีซ้ือบุหร่ีได้ก็ยังเป็นเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาท่ีซ้ือแล้ว
แจกจ่ายเพื่อน ๆ  หรือรุ่นน้องที่อายุไม่ถึงเกณฑ์
 เม่ือเจาะลึกข้อมูลสถานการณ์เป็นรายรัฐ เช่น รัฐเนวาดา พบว่า อัตราการสูบบุหร่ีไฟฟ้าในเยาวชน ลดลงไปมากจาก 26.7% เม่ือปีท่ีแล้ว 
เหลือแค่เพียง 9.1% ในการสํารวจล่าสุดปีนี้ ทางการรัฐเนวาดาเองก็ให้เครดิตกับกฎหมายขึ้นอายุให้ซื้อบุหรี่ขั้นต่ําเป็น 21 ปี เป็นอย่างมาก 
ส่วนที่รัฐจอร์เจีย รายงานว่า จํานวนบุหร่ีไฟฟ้าที่ตรวจยึดได้จากนักเรียนชั้นมัธยมในโรงเรียน ก็ลดลงอย่างเห็นได้ชัดเจนหลังกฎหมาย
ฉบับนี้บังคับใช้แล้ว

 องคก์ารอนามยัโลก (WHO) เปิดเผยรายงานลา่สดุเมือ่เดอืนตลุาคมทีผ่า่นมาวา่ ทัว่โลก
มีคนท่ีเสียชีวิตด้วยโรคหลอดเลือดหัวใจจํานวนมากถึง 1.9 ล้านคน พบว่ามีสาเหตุสําคัญ

มาจากการสูบบุหรี่ หรือคิดเป็น 20% ของคนที่เสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดหัวใจทั้งหมด
ในแต่ละปี 
     ท้ังน้ี เป็นรายงานท่ีทําร่วมกันระหว่างองค์การอนามัยโลกและมหาวิทยาลัยนิวคาสเซิล
 ออสเตรเลีย จากตัวเลขนี้ WHO เน้นย้ําว่า นักสูบทั้งหลายควรได้ตระหนักถึงความเสี่ยง
ในการตายไวน้ี และตัดสินใจเลิกสูบเสียต้ังแต่ตอนน้ีดีกว่า เพราะยังมีผลการวิจัยก่อนหน้าน้ี

หลายอันที่ชี้ให้เห็นว่า นักสูบทั้งหลายยังมีความหวังที่จะมีชีวิตยืนยาวขึ้นได้หากตัดสินใจ
เลกิสบูทันท ีเพราะผลศึกษาพบวา่ การเลกิสบูบหุรีท่าํใหค้วามเสีย่งในการเสยีชวีติจากโรคหวัใจ

ลดลงไปได้มากถึง 50% หลังเลิกสูบได้เด็ดขาดติดต่อกันหน่ึงปี และจริงอยู่ท่ีว่าการเลิกบุหร่ีไม่ใช่เร่ืองง่าย แต่ปัจจุบันน้ีก็มีโปรแกรม
ช่วยเหลือผู้อยากเลิกสูบบุหรี่มากมายเช่น การบําบัดด้วยการแปะแผ่นนิโคตินลดอาการอยากบุหรี่ 
 ขณะท่ีหน่วยงานคุ้มครองผู้บริโภคและการตลาด ประเทศเนเธอร์แลนด์ ได้ส่ังปรับบริษัทบุหร่ียักษ์ใหญ่ 4 ราย เป็นเงินรวม 
82 ล้านยูโร หรือ ราว ๆ 3 พันล้านบาท เน่ืองจากพบว่า บริษัทเหล่าน้ีใช้ลูกเล่นแลกเปลี่ยนข้อมูลเรื่องการกําหนดราคาขาย
ระหว่างกันในทางอ้อม ซึ่งถือเป็นการกระทําที่ผิดกฎหมายเรื่องการแข่งขันทางการค้าของยุโรป คดีนี้ชี้ขาดกันและสั่งปรับ
ไปแล้วตั้งแต่เดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา แต่เพิ่งมีการเปิดเผยเมื่อต้นเดือนตุลาคมที่ผ่านมานี้

กฎหมายคุมบุหรี่ได้ ผลอัตราสูบบุหรี่ไฟฟ้าในเยาวชน

WHO เผย 1 ใน 5 ที่คนตายจากโรคหัวใจเป็นเพราะสูบบุหรี่

 หน่ึงปีผ่านไป หลังรัฐบาลสหรัฐอเมริกาเอาจริงเอาจังกับปัญหาวิกฤตสุขภาพเยาวชนจากการสูบบุหร่ีไฟฟ้า 

 การออกกฎหมายห้ามจําหน่ายน้ํายาบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรส ที่สําคัญที่สุดคือ การที่รัฐบาลสหรัฐฯ 

 องคก์ารอนามยัโลก (WHO) เปิดเผยรายงานลา่สดุเมือ่เดอืนตลุาคมทีผ่า่นมาวา่ ทัว่โลก

เลกิสบูทันท ีเพราะผลศึกษาพบวา่ การเลกิสบูบหุรีท่าํใหค้วามเสีย่งในการเสยีชวีติจากโรคหวัใจ
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สุขเลิกเหล้า

 เป็นท่ีชัดเจนว่า สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ทําให้หลายประเทศไม่เพียงแต่
จะประสบปัญหาวิกฤตระบบสาธารณสุขเท่าน้ัน แต่ยังพบปัญหาซํ้าซ้อนเรื่องอัตราการดื่ม
เครือ่งดืม่แอลกอฮอลข์องผูค้นในประเทศทีพุ่ง่ขึน้สงูจนนา่เปน็หว่งในชว่งของการลอ็กดาวน์
ต่าง ๆ   ซึ่งประเทศอังกฤษก็เป็นหนึ่งในประเทศที่ได้รับผลกระทบ 
 โดยล่าสุด สถานการณ์การดื่มนํ้าเมาของคนเมืองผู้ดีหนักมากขนาดที่ราชวิทยาลัย
จิตแพทย์ต้องออกมาเตือนให้เร่งลดปริมาณการดื่มลง  ไม่เช่นน้ันจํานวนคนติดเหล้า
ท่ีพุ่งข้ึนเร่ือย ๆ จะทําให้ระบบบริการให้ความช่วยเหลือบําบัดการเลิกส่ิงเสพติดท่ีมีอยู่
จะรบัมอืไมไ่หว  ซึง่ จะทาํใหม้ผีูท้ีต่อ้งการความชว่ยเหลอืในการเลิกดืม่น้าํเมาไมส่ามารถเข้าถงึ
บริการได้ 
  ราชวิทยาลัยฯ ระบุว่า จํานวนประชากรอังกฤษที่ดื่มในขั้นที่ถือว่า เสี่ยงอันตรายสูง พุ่งกระฉูดขึ้นไปมากกว่า 8.4 ล้านคน
ในเดอืนมถินุายนทีผ่่าน เทยีบกบัชว่งเดอืนกมุภาพนัธ ์ทีม่ตีวัเลขนักดืม่ระดับเสีย่งสงูน้ีอยูท่ี ่4.8 ลา้นคน ซ่ึงถอืวา่วกิฤตพอสมควร 
ถา้ถามวา่การเขา้ถึงบรกิารชว่ยผูต้ดิเหลา้สาํคญัอยา่งไร ราชวทิยาลยัฯ ระบวุ่าสาํคญัมากเพราะมนัคอืความเปน็ความตายของคน
  ที่ติดน้ําเมามาก ๆ  หากช่วยไม่ทันอาจต้องเสียชีวิตลง

         ยํ้ากันชัด ๆ ไปเลย สําหรับผลการวิจัยท่ีเพ่ิงได้นําเสนอล่าสุดต่อท่ีประชุมของยุโรปและนานาชาติว่าด้วย
เรื่องโรคอ้วนเมื่อเร็ว ๆ  นี้ว่า การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณเพียงแค่ครึ่งหน่วยการดื่มมาตรฐาน 

ก็ทําให้คนทั้งชายและหญิงมีความเสี่ยงในการเกิดปัญหาเร่ืองภาวะระบบเผาผลาญพลังงานบกพร่อง 
และนําไปสู่การเป็นโรคอ้วนได้อย่างมีนัยยะสําคัญแล้ว
        คําว่า 1 ดื่มมาตรฐานนั้น ในต่างประเทศเทียบไว้ว่า เท่ากับปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ 7 กรัม
(กรมควบคมุโรคประเทศไทย เทยีบปรมิาณแอลกอฮอลก์บัการดืม่ไวว้า่ 1 ดืม่มาตรฐาน หรอื 1 หนว่ย

จะเท่ากับเบียร์ 1 กระป๋อง หรือไวน์ 1 แก้ว ปริมาณ 100 ซีซี หรือ เหล้า 1 แก้ว 30 ซีซี) ทั้งนี้ 
เป็นผลการศึกษาของระบบประกันสุขภาพแห่งชาติประเทศเกาหลีใต้ ที่ติดตามผลวิจัยในประชากร

อายุตั้งแต่ 20 ปี ขึ้นไป จํานวนทั้งสิ้น 27 ล้านคน มาเป็นเวลานาน 2 ปี ด้วยกัน 
 นักวิจัยพบด้วยว่า สําหรับผู้ชายที่ดื่มวันละ 1 หน่วยมาตรฐานต่อวัน พบว่าเสี่ยงเป็นโรคอ้วนหรือระบบเผาผลาญพลังงานในร่างกาย
บกพร่องมากกว่าปกติ 10% เท่า ๆ  กันท้ัง 2 โรค และความเส่ียงจะเพ่ิมไปเป็น 25% มากกว่าปกติท้ัง 2 โรค หากด่ืม 2 หน่วยมาตรฐานต่อวัน 
ส่วนผู้ชายที่ดื่มมากกว่า 2 หน่วยมาตรฐานต่อวันขึ้นไป ความเสี่ยงจะเป็นโรคอ้วนก็สูงขึ้นไปถึง 34% และเป็น 42% สําหรับความเสี่ยงระบบ
เผาผลาญพัง 
 ส่วนผู้หญิง รายงานข่าวผลการวิจัยระบุเพียงว่า ในกรณีที่ดื่มตั้งแต่ 2 หน่วยมาตรฐานขึ้นไป จะเสี่ยงเป็นโรคอ้วนมากกว่าปกติ 22% 
ในขณะท่ีความเส่ียงเกิดภาวะระบบเผาผลาญพลังงานบกพร่องจะอยู่ท่ี 18% สําหรับภาวะระบบเผาผลาญพลังงานบกพร่องน้ัน เป็นกลุ่มของโรค
หรือปัญหาสุขภาพ เช่น ระดับนํ้าตาลในเลือดสูง ความดันสูง ไขมันในเลือดสูง และมีปริมาณไขมันในร่างกายมากเกินไป ซ่ึงภาวะต่าง ๆ  เหล่าน้ี
นําไปสู่ความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ เบาหวานชนิดที่ 2 และหลอดเลือดสมองแตก

ดื่มน้อยก็เสี่ยงอ้วนระบบ เผาผลาญพัง

จิตแพทย์ เตือนคนติดเหล้าพุ่งจนเกินรับมือ

 เป็นท่ีชัดเจนว่า สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ทําให้หลายประเทศไม่เพียงแต่

         ยํ้ากันชัด ๆ ไปเลย สําหรับผลการวิจัยท่ีเพ่ิงได้นําเสนอล่าสุดต่อท่ีประชุมของยุโรปและนานาชาติว่าด้วย

อายุตั้งแต่ 20 ปี ขึ้นไป จํานวนทั้งสิ้น 27 ล้านคน มาเป็นเวลานาน 2 ปี ด้วยกัน 
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คนดังสุขภาพดี

ลูกคือพลังใจ หันหลังให้ “เหล้า-บุหรี่” ถาวร
“เลิกเหล้าเลิกบุหรี่เพราะหนูเลยเหรอ”  ประโยคคําถามอันแสนบริสุทธิ์จากปาก  “น้องชูใจ”  ลูกสาววัย 

5 ขวบกว่า ๆ กลายเป็นสุดยอดพลังใจสําคัญให้ ผู้เป็นพ่ออย่าง กอล์ฟ ณัฐวุฒิ ศรีหมอก หรือท่ีหลายคนรู้จักกันดีว่า 
กอล์ฟ ฟักกลิ้งฮีโร่ แร็พเปอร์ชื่อดังของเมืองไทย
  หลังตัดสินใจหันหลังให้  “เหล้า-บุหร่ี”  อย่างเด็ดขาด  ทันทีท่ีทราบว่า  “เบลล์  ยุภาพร”  ภรรยา  กําลังตั้งท้อง
ลูกคนแรกให้กับครอบครัว ทั้งที่ก่อนหน้าเคย ใช้ชีวิต  เฮฮาปาร์ตี้สุดเหวี่ยงมานานหลายปี

  “กอล์ฟ” ย้อนเล่าถึงช่วงที่ใช้ชีวิตหนัก ๆ  กับเหล้า-บุหรี่ ให้ฟังว่า  “ความที่เป็นวัยรุ่นคึกคะนองทั่วไป ก็เลยได้เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ตอนนั้นคือเข้าวงการมาแล้วก็ดื่มเหมือนกับทุกคน สนุกสนานปาร์ตี้กันไป แต่ว่าของผมจะหนักหน่อยก็เลยค่อนข้างที่จะเลยเถิด
ไปนิดหน่ึง  เรียกว่าด่ืมหนัก ๆ   อยู่ประมาณ  5-6  ปี ย่ิงด่ืมหนัก ก็เร่ิมสูบบุหร่ี และสูบหนักข้ึนเร่ือย ๆ  ทุกอย่างเกิดข้ึนจากตัวเอง ไม่คิดโทษใคร” 
  ปริมาณความสุดเหว่ียงของชีวิต “กอล์ฟ” เล่าว่า “ถ้าถามว่าหนักขนาดไหน  ก็สูบบุหร่ี ประมาณวันละคร่ึงซอง แต่ถ้าวันไหนด่ืมเหล้าด้วย
ก็จะยิ่งสูบบุหรี่เยอะขึ้นไปอีก  ตอนนั้นคือไม่คิดอะไรเลยใช้ชีวิตแบบตามใจตัวเอง”  กอล์ฟกล่าว
  ดื่มหนักจนส่งผลให้โรคประจําตัวอาการยิ่งแย่ลง แต่กลับไม่ได้สนใจอะไร “กอล์ฟ”  เผยว่า   “จริง ๆ  
  เร่ืองโรคประจําตัวมันมาจากการรับประทาน พอ อ้วนก็กลายเป็นโรคเบาหวาน   โรคความดัน  ย่ิงด่ืมเหล้า
ตับ ก็ยิ่งแย่  เริ่มเพลียมากขึ้น เวลาที่ดื่มหนัก ๆ   จะเพลียข้ามวัน ทํางานไม่ได้เลย   แต่ก็ยังไม่คิดอะไรใช้ชีวิต
แบบเดิม  จุดเปลี่ยนที่กลายมาเป็น  “นิวกอล์ฟ”  เหตุเพราะพลังของนางฟ้าตัวน้อย  “น้องชูใจ”

“กอล์ฟ”   ย้อนความทรงจําและเล่าให้ฟังทั้งรอยย้ิมว่า  “พอมีชูใจก็เลิกเลยทั้งเหล้าและบุหรี่  
ก่อนชูใจคลอด 1 วัน ก็เลิกสูบบุหรี่เด็ดขาด หลายคนถามว่าทําไมถึงเลิกได้ทั้งที่ดื่มหนัก สูบจัด 
พอย้อนไปดูตัวเองทําไปเพราะเหงา อยากปาร์ตี้ แต่เมื่อรู้ว่ามีครอบครัว มีสมาชิกใหม่ ก็รู้สึก
ได้ว่าไม่ได้แล้ว ไม่เหงาแล้ว ก็ทําให้เลิกทุกอย่างได้ ”
  เรียกได้ว่า ลูกคือพลังใจสําคัญของครอบครัว เพราะทั้งกอล์ฟและภรรยาก็ดื่มหนัก 
ปาร์ตี้พอ ๆ  กัน แต่พอรู้ว่ามีลูกก็เลิกได้ทุกอย่าง   กอล์ฟ เล่าว่า น้องชูใจ ลูกสาวตัวน้อย
ก็ทราบว่า พ่อและแม่ เลิกทุกอย่างเพื่อเธอ และเคยถามว่า “เลิกเหล้าเลิกบุหรี่เพราะ
หนูเลยเหรอ” กลายเป็นสิ่งที่ทําให้พ่อแม่ภูมิใจว่า สิ่งที่ทําเพื่อลูกส่งผลให้ลูกได้รับรู้
ถึงความรักท่ีพ่อแม่มีให้แค่ไหน เขาเองก็ยอมรับว่า หากไม่มีลูกวันนี้ก็อาจจะตาย
ด้วยโรคร้ายไปแล้ว
    หลังจากเลิก “เหล้า-บุหร่ี” ยอมรับว่าชีวิตเปลี่ยนไปในทางท่ีดีขึ้นหลายอย่าง 
กอล์ฟ แชร์ประสบการณ์ตัวเองว่า  อย่างแรกที่เห็นได้ชัดเลยก็คือเริ่มมีเงินเก็บมากขึ้น
สุขภาพก็เริ่มดีขึ้น เร่ิมหันมาดูแลสุขภาพตัวเองด้วยการออกกําลังกาย ควบคุมเบาหวาน 
และทํางานได้ตามปกติ  

 “ทุกวันนี้ไม่มีแบบนิด ๆ หน่อย ๆ   ด้วย ไม่มีเลยครับ  เด็ดขาดมาก  ไม่ได้รู้สึกอะไรเลย 
แต่ก่อนท่ีด่ืมหรือสูบเพราะเร่ืองอยากทําล้วน ๆ   เลย  พอมันไม่อยากทํา มันก็คือไม่อยากทําเลย”   
กอล์ฟกล่าว
   สสส. รณรงค์เก่ียวกับเร่ืองไม่ด่ืม ไม่สูบ  กอล์ฟเห็นด้วยและมองว่า เป็นเร่ืองท่ีดีท่ีหลาย ๆ  
 ฝา่ยรว่มดว้ยชว่ยกนั “ผมวา่เปน็สิง่ทีด่อียูแ่ลว้ อยา่งนอ้ยกเ็ปน็การใหค้วามรูแ้ละชว่ยกระตุน้ให้
คนได้เห็นโทษของการใช้ชีวิตไปข้องเกี่ยวกับเหล้าและบุหรี่”
     “กอล์ฟ” ฝากบอกถึงคนที่คิดอยากจะเลิก  แต่ใจอาจจะยังไม่นิ่งพอว่า “จริง ๆ เรื่องนี้
มันมีเหตุผลทางกายภาพเหมือนกันนะครับ  บางคนถ้าติดก็คือติด  อาจจะเลิกยาก  แต่ถามว่า
เลิกได้ม้ัย มันก็เลิกได้ทุกคนนะครับ อย่างเหล้าน่ีคือพอรู้ว่าภรรยาต้ังท้องก็ตัดสินใจเลิกนาที
นั้นเลย ” จิตใจที่เข้มแข็งทุกคนก็สร้างขึ้นได้เช่นกัน 
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สุขลับสมอง

  อยากชวนคุณผู้อ่าน มาทบทวนความทรงจํา
เก่ียวกับ สสส. ว่า 19 ปีท่ีผ่านมา โครงการไหนโดนใจ  
โครงการไหนสร้างแรงบันดาลใจให้คุณอยากลุกข้ึนมา
เปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อสุขภาวะที่ดีกว่าเดิม

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2563
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน รับเสื้อยืด เท่ ๆ  ไปใส่กันได้เลย
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