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เดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2564 นี้
จะเป็นเดือนครบรอบ 20 ปีของ สสส. 

ผมขอส่งสารคำานำาที่ผมเขียนในหนังสือเล่มนี้ 
ผ่านคอลัมน์จากใจผู้จัดการมาถึงทุกท่าน

ตรงนี้ด้วยครับ

 ห้วงเวลา 20 ปี หรือ 2 ทศวรรษขององค์กร นับเป็น
หมุดหมายเวลาส�าคัญ ท่ีจะใช้ส�ารวจย้อนหลังถึงความเป็นมา 
เป็นไปและผลของการเดินทางจากจุดต้ังต้น เพ่ือท่ีจะเป็น
ฐานในการมองต่อไปยังเส้นทางข้างหน้า
 ย้อนกลับไปเมื่อ 20 ปี ที่แล้ว จุดเริ่มต้นการก�าเนิด 
สสส. ถอืเปน็กา้วส�าคญัของการพฒันาระบบสขุภาพของ
ประเทศไทย องค์กรอย่าง สสส. ไม่ได้ถูกออกแบบให้มี
ลกัษณะเปน็องคก์รแบบดัง้เดมิมาแตต่น้  การเปน็กองทนุ
ทีม่ทีีม่าของแหลง่รายไดจ้ากอ�านาจจดัเกบ็ภาษเีฉพาะเพิม่
จากภาษีสรรพสามิตยาสูบและสุรา การมอบภารกิจของ 
“การสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ” ตามนิยามร่วมสมัย
ของสากล ที่ มิ ใช่ เพียงส่วนหนึ่งการบริการสุขภาพ
ที่คุ้นเคยกัน กลไกที่ไม่ใช่ราชการในการบริหารจัดการ 
ตลอดจนไปถึงก�ากับควบคุมและประเมินผล ได้วางหลัก
ตั้งต้นให้คณะกรรมการ ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้บริหาร
รุ่นต่อรุ่น ได้ร่วมออกแบบวางแนวทางสืบต่อเน่ืองมา 
ให้องค์กรน้ีแบกรับภารกิจใหม่ของประเทศ ช่วยสนับสนุนให้ 
“การสร้างเสริมสุขภาพ” เป็นสาธารณสุขแนวใหม่ (new 
public health) อันเน้นการมีส่วนร่วมของประชาชน 
และทุกภาคส่วนของสังคม มาช่วยรับโจทย์ทุกขภาวะ
และสุขภาวะท่ีซับซ้อนของยุคสมัย ที่ล�าพังบริการทาง
การแพทย์เดิมไม่เพียงพอจะรับมือได้

 ในรอบปีที่  20 นี้  มีข่าวดีจากผลพวงของต้นไม้ใหญ่ที่ เติบโตมา
2 ทศวรรษหลายเรื่อง ตั้งแต่ต้นปีที่ สสส. ได้รับ “รางวัลเนลสัน แมนเดลา 
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ” ท่ีคัดเลือกจากหน่วยงานต่าง ๆ  ท่ัวโลก ด้วยเหตุผล
ที่ว่ามีบทบาทและผลงานโดดเด่นในการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพ
ทั้งระดับประเทศและระดับนานาชาติ 
 ในการประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการด�าเนินงานของหน่วยงาน
ภาครัฐ (Integrity and Transparency Assessment : ITA) ประจ�าปี
งบประมาณ พ.ศ. 2564 ที่จัดโดยส�านักงานคณะกรรมการปองกันและ
ปราบปรามการทุจริตแห่งชาติ (ป.ป.ช.) สสส. ได้รับผลการประเมินคะแนน 
93.68 สูงกว่าปีที่ผ่านมา จากภาพรวมองค์กรในประเทศที่ 81.25 ตอกย้�า
การด�าเนินองค์กรด้วยความโปร่งใสที่เดินหน้าต่อเนื่อง
 ล่าสุด สสส. ได้รับรางวัลแบรนด์สร้างสรรค์ผลงานอินฟลูเอนเซอร์ 
ยอดเย่ียม สาขา Social Change Maker ในการประกาศรางวัลอินฟลูเอนเซอร์
ยอดเยี่ยมแห่งปี (Thailand Infl uencer Awards 2021) ซ่ึงเป็นรางวัล
ส�าหรับผู้ทรงอิทธิพลทางความคิด แสดงออกถึงความคิดเห็นอย่างสร้างสรรค์
และมีพลังในการสื่อสารท่ีท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม นอกจากนี้
สื่อชุดงดเหล้าเข้าพรรษาของ สสส. ได้รับรางวัลบรอนซ์ใน Shots Awards 
Asia-Pacific 2021 ซึ่งเป็นรางวัลจากองค์กรที่เก่าแก่มากของอังกฤษ 
ท่ีรวบรวมส่ือโฆษณาท่ีใหญ่ท่ีสุดของโลก ตอกย้�าการสร้างผลงานท่ีเป็นท่ียอมรับ
ในระดับชาติและสากล
 ในวาระส�าคัญนี้ สสส. ได้จัดกิจกรรมหลายอย่าง เช่น การจัดกิจกรรม
ท่ีโรงแรมเซ็นทารา แกรนด์ แอท เซ็นทรัลเวิลด์ ระหว่างวันท่ี 8-10 พฤศจิกายน 
ที่ถ่ายทอดสดออนไลน์ไปทั่วประเทศ การเปดตัววารสารวิชาการสร้างเสริม
สุขภาพ ท่ีจะออกอย่างต่อเน่ืองไปทุกไตรมาส และหนังสือ “20 Big Changes  
ภารกิจ 20 ป เปลี่ยนประเทศสู่สังคมสุขภาวะ” รวบรวมเส้นทางและผลงาน
การสร้างเสริมสุขภาพตลอด 20 ปีที่ผ่านมา
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สารบัญ รูปธรรมส�าคัญของแนวทางใหม่ข้างต้น อาทิ
บทบาทหน้าท่ี “สนับสนุน” โดยการ “จุดประกาย กระตุ้น  
สาน และเสริมพลังบุคคล ชุมชน และองค์กรทุกภาคส่วน 
ให้มีขีดความสามารถ พฤติกรรมและวิถีชีวิต ตลอดจน 
การสร้างสรรค์ระบบสังคม สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมี 
สุขภาพท่ีดี” โดยไม่มีอ�านาจกฎหมายในมือ แต่ใช้
ยุทธศาสตร์ “ไตรพลัง” ท่ีเช่ือมโยงความรู้ การขับเคล่ือน
สังคมและนโยบาย ในการเปลี่ยนแปลงที่ต้นธารของ
สุขภาวะ ฯลฯ 20 ปีที่ผ่านมา ค�าเหล่านั้นไม่ใช่เป็นเพียง
ปรชัญา แนวคดิ แนวทาง แตถ่กูแปรเปล่ียนถกูรองรบั
ด้วยการวางยุทธศาสตร์ การเชื่อมประสานภาคี และ
การลงมือปฏิบตักิารและวงจรประเมนิผลอยา่งตอ่เนือ่ง  
จนเกิดเป็นผลสัมฤทธ์ิ เป็นการเปล่ียนแปลงท่ีจับต้องได้ 
และต่อเนื่อง ลงหลักปักฐาน ยั่งยืน 
 ในวาระ 20 ปี สสส. เราจึงไม่เพียงบันทึกปูม 
การเดนิทางบนเสน้ทางบุกเบกิใหมเ่หล่าน้ัน แตไ่ดถ้อด 
บทเรยีนของผลการขบัเคลือ่นการเปลีย่นแปลงส�าคญั
ที่ได้เกิดขึ้นแล้วในสังคมไทย เพื่อให้เป็นฐานของ 
การรองรบัโจทยก์ารสรา้งเสรมิสขุภาพใหมท่ีท่า้ทายอยู ่
ในอนาคตข้างหน้า ซ่ึงหากได้เพ่งสังเกตบทเรียนเหล่าน้ัน 
จะเห็นได้ถึงบทบาทอันหลากหลายของผู้คน ชุมชน 
องค์กร ภาคส่วนที่สานพลังกันสร้างทางออกใหม่ ๆ
ของปัญหาในระบบสุขภาพไทยและบางเรื่องก็สัมพันธ์
กับระบบโลก โดย สสส. ในบทบาทของผู้สนับสนุนได้
เข้าร่วมน�า ตาม เชื่อม หนุน ฯลฯ อย่างเป็นพลวัตตาม
บริบทในแต่ละห้วงเวลา และน่ัน ท�าให้เราเลือกชื่อธีม
ของวาระครบรอบนี้ว่า “20 ปี ภาคีสร้างสุข”
 และหากย่อหน้าสุดท้ายนี้ จะเป็นพื้นที่ขอบคุณ
บุคคลและองค์กรท่ีร่วมกันพา สสส. มาถึงจุดท่ีเรายืนอยู่  
ณ สิ้นทศวรรษที่ 2 รายชื่อเหล่านั้นคงจะยาวเหยียด
ไปอีกหลายหน้ากระดาษ แต่แท้จริงแล้ว คำาขอบคุณน้ัน 
คงไม่มีความจำาเป็น ด้วยทุกท่าน ทุกองค์กรต่างนับเป็น
ส่วนหนึ่งของ ความเป็น “สสส.” อยู่แล้ว ล้วนเป็น
ฐานแรกของผู้ที่จะจับมือ รวมใจ ลงความคิด ลงแรง
ร่วมกับแนวร่วมใหม่ ๆ ที่จะสร้างเสริมสุขภาพของ 
ทุกคนบนแผ่นดินไทย ในทศวรรษหน้าต่อไป
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 ...เราเลิกสูบบุหร่ีในท่ีสาธารณะ มีกฎหมายห้ามในสถานท่ี
ต่าง ๆ เพื่อปกป้องสิทธิของประชาชนส่วนใหญ่ และหลายคนเลิก
สูบบุหรี่ เพราะสุขภาพตัวเองและคนรอบข้าง 
 ...เม่ือต้องด่ืม คนส่วนใหญ่ตระหนักว่าต้องมีสำานึกรับผิดชอบ
ตอ่ตนเองและเพือ่นรว่มถนน มกีฎหมายทีร่นุแรงซ่ึงตอ้งรบัผิดชอบ
ผลที่ตามมา และหลายคนหันมาเลิกดื่มอย่างจริงจัง
 ...เราใส่ใจเร่ืองอาหารการกิน ลดอาหารหวานจัด เค็มจัด 
เพื่อป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ที่เกิดการพฤติกรรมการกิน หันมา
ทานผักผลไม้มากขึ้น และอาหารเพื่อสุขภาพกลายเป็นที่นิยม

...ไม่ว่าจะเป็น  ผู้คนสูบบุหร่ีในโรงพยาบาล โรงหนัง ร้านอาหาร สถานท่ีสาธารณะ 

...ไม่ว่าจะเป็น  เมาแล้วขับ ขับแล้วชน ตัวเองบาดเจ็บคนอื่นล้มตาย

...ไม่ว่าจะเป็น รับประทานอาหารรสจัด ยิ่งหวาน ยิ่งคิดว่าดี 

...ไม่ว่าจะเป็น ขับขี่รถไม่สวมหมวกกันน็อก ไม่คาดเข็มขัดนิรภัย

...ไม่ว่าจะเป็น สวนสาธารณะ สนามกีฬา เหงาไม่ค่อยมีใครมาออกกำาลัง

ย้อนไป 20 ปี ที่แล้ว 
หากบอกว่าเด็กรุ่นใหม่ว่า 

สิ่งเหล่านี้เคยเป็นเรื่องปกติ 
หลายคนคงแปลกใจ

 สิ่งเหล่านี้ เป็นเหตุการณ์เมื่อ 20 ปีก่อน ที่เปลี่ยนไปอย่างสิ้นเชิงแล้วในปัจจุบัน 

 ...อุบัติเหตุทางถนน ท่ีไทยเคยติดอันดับ
โลกเร่ิมลดลง เพราะผู้ขับข่ีปฏิบัติตามกฎจราจร  
คาดเข็มขัดนิรภัยจนเป็นพฤติกรรมปกติ สวมหมวก
กันน็อกเมื่อขับขี่ และมีความร่วมมือด้านจราจร
เพื่อป้องกันอุบัติเหตุ 
 ...สนามกีฬา สวนสาธารณะ เต็มไปด้วย 
ผู้คนที่มาทำากิจกรรม ออกกำาลังกาย กิจการ 
ฟิตเนตกลายเป็นท่ีนิยมของผู้คน เพราะต่างรู้ดีว่า 
การออกกำาลังกายดีต่อสุขภาพมากแค่ไหน 
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 ยา โรงพยาบาล อาจจะไม่ใช่คำาตอบของผู้คนในวันน้ีอีกต่อไป เพราะหัวใจสำาคัญ
ของ สุขภาพในนิยามใหม่ อยู่ที่สังคม วิถีชีวิตผู้คน และสังคมสิ่งแวดล้อมรอบตัว  
การทำางานเพื่อเปลี่ยนวิถีชีวิตของผู้คนในวันที่ล่วงผ่านมา ไม่ใช่เร่ืองง่าย  
การทำางานได้อาศัย พลังจากทุกภาคส่วน ทั้ง “พลังสังคม” “พลังปัญญา” 
“พลังนโยบาย” ไม่ใช่แค่กำาลังจากเฉพาะคนภาคสุขภาพเท่านั้น แต่ สสส. 
ทำางานกับภาคีทุกภาคส่วน ท้ังภาครัฐ เกิน 10 กระทรวง ภาคประชาสังคม 
ภาคท้องถ่ิน ภาคเอกชน ภาควิชาการมาประสานพลังกัน เพ่ือลงมือสร้าง 
ความเปลี่ยนแปลง สุขภาวะ ของผู้คน 
 กลุ่มคนเล็ก ๆ  ที่มารวมตัวกันแตกแขนงงานออกไป จนกลายเป็นภาคีนับหมื่นทั่วประเทศ ทำางานบนความเชื่อเดียวกันที่ว่า 
เราสามารถเปล่ียนแปลงชวิีตผูค้นไปสูก่ารมสีงัคม สภาพแวดลอ้ม ตอบสนองการมสีขุภาวะดไีด ้ การเดนิทางตลอด 20 ปทีีผ่า่นมา  
มีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นมากมาย แต่เรายังหยุดเดินทางต่อไม่ได้ เพราะยังมีความท้าทายใหม่ ๆ  เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา 

 ก้าวต่อไป เรายังคงเช่ือว่า ทุกคนสามารถสร้างสรรค์สังคมสุขภาวะให้กลายเป็นความจริง ความสุขของสังคมไทยคือเป้าหมาย
ที่ยิ่งใหญ่ และจะเกิดขึ้นจริงได้ ด้วยความร่วมมือเท่านั้น

     สสส. หรือ สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ ก่อตั้งข้ึนในปี 2544 มุ่งเน้นการส่งเสริมสุขภาพของคนไทย
ทุกวัยตามนโยบายสุขภาพแห่งชาติ รณรงค์เพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
และลดการบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์และยาสูบ พัฒนาศักยภาพ
ชุมชนและองค์กรทุกภาคส่วนในการสร้างเสริมสุขภาพ ให้เกิดการ 
ศึกษาวิจัย และพัฒนาความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ โดยได้สนับสนุน
แผนงาน โครงการส่งเสริมสุขภาพ กว่า 3,000 โครงการต่อปี ครอบคลุม
ประเด็นเชิงสุขภาวะที่หลากหลาย
        การทำางานเม่ือ 20 ปีท่ีแล้ว อยู่บนพ้ืนฐานแนวคิดว่า เราไม่สามารถ

รอให้ประชาชนป่วยก่อนแล้วตามมารักษา แต่สุขภาพดีจำาเป็นต้องสร้าง 
และกักตุนเอาไว้ เพื่อเป็นรากฐานในการดำาเนินชีวิต เมื่อวิกฤตโควิด-19 มาถึง 

ในวันน้ี ได้พิสูจน์ให้เห็นว่า การท่ีประชาชนมีความเข้าใจในการสร้างสุขภาวะ และดำาเนินชีวิตเพ่ือสร้างสุขภาวะ จะเป็นส่ิงท่ีช่วยทำาให้
ก้าวผ่านวิกฤตทางสุขภาพครั้งใหญ่ของโลกไปได้อย่างไร

 พฤตกิรรมทีว่า่มาเป็นเพยีงบางส่วนทีเ่กดิการเปล่ียนแปลง
อย่างมากในช่วง 20 ปีน้ี เป็นเพราะประชาชนต่างรับรู้ว่าปัจจัยเส่ียง  
เหล้า บุหรี่ อุบัติเหตุ อาหาร ออกกำาลังกาย นำาไปสู่โรคภัย 
ได้อย่างไร แน่นอนว่า การรับรู้และตระหนักถึงการมีสุขภาวะดี  
ไม่ได้เกิดขึ้นในวันสองวัน แต่ผ่านการทำาความเข้าใจ การสื่อสารเชิงสร้างสรรค์  
ผ่านการทำางานของผู้คนมากมายเพ่ือสร้างสุขภาวะ บนความเช่ือว่า เราทุกคนสามารถ
เปลี่ยนแปลงสุขภาวะได้ 



จุดเริ่มต้น สสส. เส้นทางการเปลี่ยนภาษีบาป
สู่การสร้างเสริมสุขภาพของไทย
 เมื่อ 20 ปี ที่ผ่านมา โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ถือเป็นปัญหาสุขภาพ
ทีแ่ซงหนา้โรคอืน่ ๆ  ทัง้โรคหัวใจ ความดนั หลอดเลือด เบาหวาน ลว้นมสีาเหตุ
มาจากพฤติกรรมเสี่ยง เริ่มแรกประเทศไทยมีการทำางานท่ีพยายามเปล่ียน 
คา่นยิมเรือ่งการสบูบหุรี ่ซึง่มี ศ.เกยีรตคิณุ นพ.ประกิต วาทสีาธกกจิ ประธานมลูนธิริณรงคเ์พือ่การไมส่บูบุหรี ่เปน็ผูอ้ยูเ่บือ้งหลงั 
การผลักดัน ความสำาเร็จในจุดนั้นทำาให้บุคลากรในแวดวงสุขภาพ ได้เร่ิมศึกษาตัวอย่างองค์กรสุขภาพในประเทศออสเตรเลีย 
และสหรัฐอเมริกาที่มีการจัดเก็บภาษียาสูบ หรือที่เรียกกันว่า ภาษีบาป (Sin Tax)  

และใช้มาเป็นแหล่งงบประมาณนวัตกรรม (Innovative 
Financing) ในการสนับสนุนและควบคุมโรค  

จนกลายเปน็พระราชบญัญัตกิองทนุสนบัสนนุ
การสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ. 2544 ในที่สุด 

และเป็นจุดกำาเนิด สสส. ถือเป็นการเติม 
ชอ่งวา่งในการจดัการกลุม่โรคไมต่ดิตอ่

เรื้อรัง ลดปัญหาการขาดแคลน 
งบประมาณด้านสร้างเสริม 

สุขภาพเพื่อมุ่งหน้าสู่
อนาคตอย่างยั่งยืน

20 Big Changes 
ความเปลี่ยนแปลงสุขภาวะ 

 ตลอดการเดินทางเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพให้กับประเทศไทย สสส. ได้สร้างความเปล่ียนแปลง
สังคมไทยในหลากหลายมิติ หลายคนสามารถจดจำาประเด็นใหญ่ในการรณรงค์ได้ ไม่ว่าจะเป็น 
เรื่องการห้ามสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ ที่เริ่มจากวลี ง่าย ๆ  “คุณมาทำาร้ายฉันทำาไม” เพื่อให้ผู้คน
ตระหนักถึงพิษภัยของควันบุหรี่ หรือจะเป็น “จน เครียด กินเหล้า” ที่จุดประเด็นให้คนหันมา
สนใจการเลิกดืม่ท่ีอันตรายต่อสุขภาพ หรือโครงการอย่างงดเหล้าเข้าพรรษา ท่ีต่อยอดเป็นงาน
บุญปลอดเหลา้ ประเพณปีลอดเหลา้ เทศกาลปลอดเหลา้ หรอื “แคข่ยบัเทา่กบัออกกำาลงักาย” 
ที่ทำาให้คนทั้งสังคมตื่นตัว 

 นับเป็นความเปลี่ยนแปลงทางสังคม ที่ สสส. ได้จุดประกายและทำาให้เกิดการต่อยอด
ลงมือรณรงค์สร้างความเปลี่ยนแปลงอย่างจริงจัง ในโอกาสครบรอบ 20 ปี อยากขอทบทวน 
เรื่องราวต่าง ๆ ไปพร้อมกัน
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พิสูจน์ความสำาเร็จสู่การเป็นองค์กร
สร้างเสริมสุขภาพชั้นนำาระดับโลก   
  สสส. ได้รับการยอมรับในเวทีโลกมาแล้วหลายคร้ัง เช่น สสส. คือ องค์กรแรก
ในเอเชีย ที่เปลี่ยนภาษีบาปนำามาสร้างนวัตกรรมทางการเงินการคลังท่ียั่งยืน
เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ (Innovative and Sustainable Financing Mechanism 
for Health Promotion) และไดร้ว่มมือกบัองคก์ารอนามยัโลกเป็นองคก์รพีเ่ลีย้งแกป่ระเทศ
อื่น ๆ ที่สนใจโมเดลแบบ สสส. จนเกิดการแลกเปลี่ยน เรียนรู้ ระดมความคิด ต่อยอด
พัฒนาการ และล่าสุด ปี 2564 สสส. ได้รับรางวัลเนลสัน แมนเดลา ด้านการสร้างเสริม

สุขภาพ (WHO Nelson Mandela Award for Health Promotion) จากการสนับสนุนโครงการส่งเสริมสุขภาพ
กว่า 3,000 โครงการต่อปี สสส. ภูมิใจในการเป็นส่วนหนึ่งของการสร้างแรงบันดาลใจ ยังมุ่งส่งต่อไอเดีย

การทำางานเพื่อนำาไปสู่เส้นทางสร้างสุขภาวะเดียวกัน
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สร้างองค์กรให้ยืดหยุ่นคล่องตัว 
สามารถขับเคล่ือนสุขภาวะในทุกวิกฤต
 หลายครั้งที่ประเทศไทยเกิดวิกฤตคร้ังใหญ่ ไม่ว่า
จะเป็นภัยพิบัติคล่ืนยักษ์สึนามิปลายปี 2547, การแพร่ระบาด
ของโรคไข้หวัดนกระหว่างปี 2546-2549, วิกฤตการณ์
ทางการเมืองไทยในช่วงปี 2548-2553 มหาอุทกภัยในปี 
2554 รวมถึงช่วงเวลาปัจจุบันที่เรากำาลังเผชิญวิกฤต
โควิด-19 ตลอดเวลาที่ผ่านมา สสส. มีความเชื่อว่าวิกฤต
ท่ีอุบัติข้ึนใหม่ทุกคร้ัง ไม่สามารถแก้ไขปัญหาด้วยวิธีคิด
และรูปแบบการทำางานแบบเดิม ๆ ท่ีผ่านมาองค์กรแห่งน้ี
จึงได้มีการออกแบบการทำางานให้มีความยืดหยุ่น คล่องตัว 
สามารถปรับเปลี่ยนการทำางานได้อย่างรวดเร็ว พร้อม
รับมือกับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน ให้การผลักดัน
สุขภาวะในเมืองไทยสามารถเดินต่อไปได้โดยไม่สะดุด 
ซึ่งการเรียนรู้จากวิกฤตจะนำาไปสู่การพัฒนานวัตกรรม
การทำางานรูปแบบใหม่ ๆ เพ่ือรับมือกับส่ิงท่ีจะเข้ามาใน
อนาคตต่อไป

สร้างสังคมไทยสู่การรวมพลัง
สร้างสรรค์สุขภาวะ
 การเดินทางไกล คงไม่สามารถเดินทางลำาพังได้  
หัวใจสำาคัญของความสำาเร็จในการทำางานของ สสส. คือ
การขับเคลื่อนประเด็นสุขภาพ ผ่านการทำางานร่วมกันทุก
ภาคส่วนแบบ Multi-Sectoral ท้ังภาคประชาชน ภาควิชาการ 
ไปจนถึง ภาครัฐ เอกชน และท้องถิ่น จนเกิดกลไกการทำางาน
ท่ีเข้มแข็ง นำาไปสู่การเช่ือมโยงสานพลังภาคีเครือข่าย โดย สสส. 
ทำาหน้าท่ีเป็นด่ัง Innovative Enabler เหมือนกับน้ำามันหล่อล่ืน 
ท่ีช่วยให้ฟันเฟองต่าง ๆ ทำางานได้อย่างไหลลื่นรวมท้ังยัง
วางบทบาทในการเป็น Incubator ที่ทำาหน้าที่บ่มเพาะและ
สนับสนุนภาคีเครือข่ายจากภาคส่วนต่าง ๆ อย่างเข้มแข็ง 
ขยายผลขับเคลื่อนการทำางานด้านสุขภาพได้ไกลมากยิ่งขึ้น 
และยังคงยึดถือรูปแบบการทำางานแบบนี้ต่อเนื่องเพื่อรับมือ
ความเปลี่ยนแปลงในวันข้างหน้า
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เปลี่ยนแปลงสังคมไทย 
สร้างวัฒนธรรมต่อต้านภัยบุหรี่

         สสส. เปน็สว่นหนึง่ในการสนบัสนนุยทุธศาสตร ์
MPOWER ขององค์การอนามัยโลก (WHO) ท่ีเป็น
เหมือนเครื่องมือชี้วัดการควบคุมยาสูบในประเทศต่าง ๆ  
ซ่ึง สสส. ร่วมกับคณะกรรมการควบคุมการบริโภคยาสูบแห่งชาติ (คบยช.) และกระทรวง 
สาธารณสุข ได้ออกยุทธศาสตร์การควบคุมยาสูบแห่งชาติ มาถึง 3 ฉบับ ตลอด 20 ปี  

ทำาให้เกิดมาตรการควบคุมยาสูบที่ครอบคลุมปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ 
เพื่อสร้างสภาพแวดล้อมปลอดควันบุหร่ี รวมท้ังส่งเสริมการเลิกใช้ 
ปรับปรุงกฎหมาย รวมถึงกำาหนดให้ท่ีสาธารณะ และท่ีทำางานทุกแห่ง
ปลอดควันบุหรี่ 100% จากการผลักดันอย่างต่อเนื่อง ในที่สุดก็เกิด 
“พ.ร.บ.ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ. 2560” ที่ปรับปรุงกฎหมาย
ฉบับเดิมให้ตอบโจทย์ปัญหาในปัจจุบันมากยิ่งขึ้น เป็น พ.ร.บ. ใหม่ 
ที่มีความเข้มข้นในการสร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดบุหรี่มากยิ่งขึ้น 

และครอบคลุมถึงการรับมือกลยุทธ์ทางการตลาดของอุตสาหกรรมยาสูบอีกด้วย  
มีเป้าหมายลดจำานวนผู้สูบไม่เกิน 15% ภายในปี 2568 

สร้างค่านิยมใหม่ในสังคมไทย ลด ละ เลิก 
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
 ปัญหาจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เคยเป็นต้นเหตุของโรค 
ไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) อุบัติเหตุ ความรุนแรง อาชญากรรม แต่จากการผลักดัน 
ประเด็นสุขภาพในส่วนของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อย่างต่อเน่ือง โดยใช้ท้ังการวิจัย  
การผลักดันกฎหมาย ทำาให้เกิดนโยบายสำาคัญหลายประการ อาทิ การห้ามโฆษณา ห้ามเปิด

ร้านเหล้ารอบสถานศึกษา กำาหนดค่าปริมาณแอลกอฮอล์
ในเลือดผู้ขับขี่ยานพาหนะไม่เกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 
มาตรการควบคุมการเข้าถึงการขายการด่ืม ทำาให้ผลสำารวจ
ของสำานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ช่วงเวลา 10 ปีท่ีผ่านมา  

ค่านิยมการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ในประเทศไทยมีแนวโน้มลดลง ซึ่งใน 
อนาคตยังจำาเป็นต้องสร้างสภาพแวดล้อม 
และพื้นที่ปลอดเหล้าให้มากขึ้นไปอีก 
เพื่อให้การควบคุมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
เป็นไปอย่างเข้มแข็ง
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รณรงค์สร้างความปลอดภัย
บนท้องถนน
 คนไทยเคยเสียชีวิตถึงปีละ 22,491 คน เพราะอุบัติเหตุ
ทางถนน เมื่อปี 2561 โดยสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนา
ประเทศไทย (TDRI) รายงานว่าในปี 2554-2556 มีมูลค่า
เสียหายทางเศรษฐกิจจากอุบัติเหตุสูงถึง 545,435 ล้านบาท
ต่อปี การสร้างความปลอดภัยทางถนน จึงเป็นโจทย์สำาคัญท่ี  
สสส. เดินหน้าแก้ปัญหาโดยสนับสนุนภาคีเครือข่ายด้าน
ความปลอดภัยบนท้องถนน ผ่านยุทธศาสตร์ที่เรียกว่า 5E คือ  
การบังคับใช้กฎหมาย (Enforcement) การให้ข้อมูลความรู้  
การสื่อสารประชาสัมพันธ์ (Education) วิศวกรรมจราจร 
(Engineering) การจัดระบบบริการฉุกเฉิน (EMS) และการ
ประเมินผล (Evaluation) การทำางานในอนาคตจำาเป็นต้อง
อาศัยงานวิจัย แปรเป็นนวัตกรรม และใช้เทคโนโลยีผสมผสาน
กับการใช้กฎหมาย และความร่วมมือจากชุมชนผ่าน “ตำาบล 
รวมพลัง” เพราะหาก 1 ตำาบลลด 
ผู้เสียชีวิตได้อย่างน้อย 1 คน
ก็ เท่ากับลดผู้เ สียชีวิตได้  
7,000 รายต่อปีแล้ว 
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07Big Changes พัฒนาระบบอาหารเพื่อสุขภาวะ 
เพื่อสุขภาพดีที่ยั่งยืน
 แม้ว่าประเทศไทยจะอุดมสมบูรณ์ด้านทรัพยากร
อาหาร แต่ยังมีปัญหาที่ซับซ้อนของระบบอาหารและ
เกษตรกรรมจากความเหล่ือมล้ำา ปัญหาความยากจน 
หนี้สินเกษตรกร และการใช้สารเคมีปริมาณมาก จนส่ง 
ผลกระทบต่อความม่ันคงทางอาหาร และย้อนกลับไปท่ี
ปัญหาสุขภาพคนไทย เพราะการบริโภคอาหารที่มีสารพิษ 
ตกค้างทุกวันอาจเป็นสาเหตุของโรคมะเร็ง เนื้องอก  
และโรคหัวใจ ซ่ึงเม่ือช่วงปี 2537-2559 คนไทยเสียชีวิต 
จากกลุ่มโรคดังกล่าวเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่า ประกอบกับ
พฤติกรรมบริโภคท่ีเปลี่ยนไป สสส. จึงได้สนับสนุนการ
ศึกษาวิจัย พัฒนาองค์ความรู้ การรณรงค์สื่อสารให้เข้าใจ
ไดง้า่ยและชัดเจน ในเร่ืองความรอบรู้ดา้นสขุภาพ (Health 
Literacy) และทักษะในการบริโภคอาหารสุขภาวะ (Life 
Skills) และการใช้วิถีชีวิตท่ีมีสุขภาวะ (Well-Being) รวมท้ัง 
การรว่มมือทำางานกบัภาคเีครอืขา่ยจำานวนมาก เพือ่พฒันา
ระบบอาหารที่ยั่งยืน ซึ่งต้องวางแผนระยะส้ัน ระยะยาว  
เพ่ือเปล่ียนแปลงระบบอาหารเพ่ือสุขภาวะให้เป็นผลสำาเร็จ 
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จุดกระแสกิจกรรมทางกาย
เพื่อวิถีชีวิตสุขภาวะคนไทย
 ความหมายของการออกกำาลงักายเปลีย่นไปมาก
จากอดีต เม่ือ WHO ได้ให้นิยามกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิต
ประจำาวันของเรา รวมเข้าไปอยู่กับการออกกำาลังกาย 
ซึ่งเรียกว่า “กิจกรรมทางกาย (Physical Activity)” 
สสส. จึงได้มีการผลักดันการส่ือสารให้ประชนชาชน
ได้เข้าใจคำานี้มากยิ่งขึ้น โดยรณรงค์ผ่านวิธีคิดแบบ
การตลาด เพื่อให้ข้อมูลต่าง ๆ ไปได้ไกลมากยิ่งขึ้น  
ซึ่งผลดีท่ีเกิดขึ้น คือคนไทยหันมาดูแลสุขภาพผ่าน
การขยับร่างกายมากยิ่งขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการเดิน วิ่ง 
หรือปั่นจักรยาน ทำาให้ประหยัดงบประมาณค่าใช้จ่าย 
ในการรกัษาพยาบาล สามารถชว่ยลดมลภาวะจากการ
ใช้ระบบขนส่งสาธารณะ รวมถึงการตื่นตัวเรื่องพ้ืนที่ 
สีเขียวและพื้นที่สาธารณะมากยิ่งขึ้น ซึ่งปลายทาง 
สสส. คาดหวงัใหค้นไทยมกีจิกรรมทางกายทีเ่พยีงพอ 
เพ่ือทำาให้ทั้งสุขภาวะทางกาย ใจ สังคม และปัญญา
ของคนไทยยั่งยืน

เปิดใจ รับรู้ ป้องกัน แก้ไข 
ปัญหาสุขภาวะทางเพศ
 ปัญหาเรื่องเพศ ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง  
การตั้งครรภ์ก่อนวัยอันควร การติดโรค 
ติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การใช้ความรุนแรง 
การล่วงละเมิดทางเพศ ไปจนถึงการยุติ 
การตั้งครรภ์ เป็นสิ่งที่ต้องร่วมกันแก้ปัญหา 
สสส. ทำางานร่วมกบัภาคเีครือข่ายท่ีเช่ียวชาญดา้นสขุภาวะทางเพศ 
สนับสนุนการพัฒนา เผยแพร่ความรู้ รวมไปถึงการพัฒนาระบบ 
ช่วยเหลือเบ้ืองต้น ดำาเนินงานอย่างต่อเน่ืองสม่ำาเสมอต้ังแต่ปี 2555 
จนถึงปัจจุบัน และได้มีการปรับชื่อเป็น “คณะกรรมการประสาน
ยทุธศาสตร์การขับเคลือ่นงานปอ้งกนัและแกไ้ขปญัหาการต้ังครรภ์
ในวัยรุ่นและเอดส์” เพื่อประสานประเด็นการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นและ 
เอชไอวีเข้าด้วยกันอีกด้วย ซ่ึงอนาคตยังต้องขยายไปถึงกลุ่มเปราะบาง
ในสังคม และกลุ่มท่ีมีความหลากหลายทางเพศ พร้อมวางระบบ 
ผู้เชี่ยวชาญเรื่องเพศวิถีศึกษาและทักษะชีวิตให้มากขึ้น

ตำาบลสายพันธุ์ใหม่ ชุมชนท้องถิ่นเข้มแข็ง
ทั่วไทย สู่การพัฒนาที่ยั่งยืน  
 ภาคีสร้างสุขภาพ คือ หัวใจและกลไกสำาคัญ ที่จะทำาให้ 
การทำางานประสบความสำาเร็จหรือไม่ ท่ีผ่านมา สสส. สานพลัง 
ภาคีเครือข่ายจากทั่วประเทศตามเจตนารมณ์ที่ สสส. ยึดถือ 
มาตลอดคือ “การมีส่วนร่วมของภาคส่วนท่ีไม่ใช่สุขภาพโดยตรงเข้ามา 
จัดการกับสุขภาพ (Engage non health sectors to address 
health)” เพื่อพัฒนาความสามารถของชุมชนในการสร้างเสริม 
สุขภาพ โดยมีเป้าหมายในการสร้าง “ตำาบลสายพันธุ์ใหม่” ซึ่งมี 
องค์ประกอบ คือ ชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่, ชุมชนท้องถิ่นจัดการตนเอง 
และชุมชนท้องถิ่นเข้มแข็ง ซึ่งมีจุดแข็งสำาคัญท่ีจะปรับตัวรับมือ 
กับความเปลี่ยนแปลงและวิกฤตสุขภาพได้ สสส. ยังคงมุ่งเป้า 
ในการพฒันาชมุชนใหพ้รอ้มกบัการเปลีย่นแปลง 
ที่ เรียกว่า  “วิถี ใหม่ของชุมชนท้อง ถ่ิน” 
(Transformat ive Community)  
ซึ่งสอดคล้องกับแผนการปฏิรูปประเทศ
และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน (SDGs) 
ของประเทศไทยในอนาคตต่อไป
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องค์กรแห่งความสุข
ยกระดับคุณภาพชีวิตคนไทยในที่ทำางาน
 คุณภาพชีวิตในที่ทำางาน ถือเป็นตัวกำาหนดความสุขอย่างหนึ่งในชีวิต เพราะเราใช้เวลา
ส่วนมากไปกับการทำางาน สสส. เล็งเห็นความสำาคัญในการสร้าง “องค์กรสุขภาวะ” (Happy  

Workplace) ส่งเสริมสุขภาพของคนวัยทำางาน ผ่านแนวทาง 
Healthy Workplace Framework ขององค์การอนามัยโลก 
ใน 8 มิติ (Happy 8) อย่าง Happy Body สร้างสุขภาพแข็งแรงทั้งกายและใจ Happy Heart 
สร้างสัมพันธ์ที่ดีในการทำางาน  Happy Brain พัฒนาความรู้ในการใช้ชีวิตและทำางาน Happy 
Relaxation ลดความเครียดในการทำางานและดำาเนินชีวิต Happy Soul ใช้หลักคุณธรรม 
จริยธรรม ในการทำางานและใช้ชีวิต Happy Money บริหารจัดการการเงินของตนเองและ
ครอบครัว Happy Family มีครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง และ Happy Society ร่วมกันสร้าง
สงัคมทีด่ใีนและนอกทีท่ำางาน ซ่ึงสรา้งความตืน่ตวั ให้เกดิขึน้ในสงัคมหนัมาให้ความใสใ่จสุขภาวะ
ในที่ทำางานอย่างมาก โดยเรายังเชื่อว่า การผลักดันองค์กรสุขภาวะยังคงเป็นส่วนหนึ่งของการ 
ขับเคลื่อนประเทศให้มีคุณภาพได้
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ใส่ใจสุขภาวะเด็กและเยาวชน 
สรา้งการเรยีนรูแ้ละพฒันาการทีส่มวยั
 เด็ก คือ อนาคต การลงทุนในเด็กจะได้ผลกลับคืน
ถึง 7 เท่า ซึ่งการลงทุนในประเด็นสุขภาพหากเริ่มตั้งแต่ 
ในเดก็ กจ็ะลดภาระคา่รกัษาพยาบาลไดม้หาศาล หวัใจสำาคญั 
ในการพัฒนาเด็ก คือเรื่องของการสร้างเสริมศักยภาพ
ของครอบครัวและชุมชน สสส. ให้ความสำาคัญกับประเด็น 
ดังกล่าว ผ่านการสนับสนุนโครงการต่าง ๆ มากมาย อาทิ  
การสนับสนุนให้เกิดกลไกการทำางานระดับประเทศ การจัดการ
อาหารและโภชนาการในโรงเรียน การพัฒนาองค์ความรู้และ
เคร่ืองมือเพ่ือสร้างเสริมสุขภาวะเด็กปฐมวัย การพัฒนาแกนนำา 
และต้นแบบในการศึกษา เป็นต้น สสส. และภาคีเครือข่ายทุ่มเท
สร้างสุขภาวะของเด็กและเยาวชนไทย ซึ่งส่งผลให้เกิดการ 
เปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ  ด้าน รวมถึงสุขภาพและพัฒนาการ 
ของเด็กที่ดีขึ้น

ยกระดับคุณภาพชีวิต
กลุ่มเปราะบางในสังคมไทย
 ประชากรกลุ่มเปราะบางในสังคม 
มีปัญหาต้องแก้ไขในหลายมิติ ไม่ว่า 
จะเป็นด้านเศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม 
ชาติพันธุ์ ศาสนา ภาษา วิถีชีวิตทางเพศ  
สสส. ร่วมกับ ภาคีเครือข่าย ภาครัฐ แก้ปัญหา
ประชากรกลุ่มนี้ ท้ังการลงทะเบียนเพื่อพิสูจน์และพัฒนา
สถานะบุคคล การสร้างกระบวนการเสริมสุขภาวะคนไร้บ้าน 
การจัดตั้งและพัฒนาล่ามชุมชน การสร้างทัศนคติเชิงบวก
ตอ่คนไร้บา้น ผา่นการสือ่สารหลายช่องทาง เพือ่สร้างความรู ้

ความเข้าใจ รวมไปถึงการ
พัฒนาศักยภาพเครือข่าย
คนไร้บา้นและการสรา้งอาชพี 
ซึ่งทำาให้การเข้าถึงสิทธิเพ่ิม
มากขึ้น แต่ยังมีช่องว่างท่ี
จำาเป็นต้องหาทางแก้ไขต่อ
ไปเพื่ อ ให้ทุกคนมีโอกาส 
และมีชีวิตอย่างสมศักดิ์ศรี
เท่าเทียมกัน 
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ระบบสุขภาพอำาเภอ สร้างสุขภาวะระดับพื้นที่ทั่วประเทศไทย
 การผลักดัน “สุขภาพดีถ้วนหน้า” (Health for All) ให้เกิดขึ้นจริง เป็นภารกิจใหญ่ที่ สสส. มุ่งเป้าพาประเทศไทยเดินทาง 
ไปใหถ้งึ หนึง่ในความพยายามสำาคญัคอืการรเิริม่ระบบสุขภาพระดบัอำาเภอ โดยในป ี2555 สสส. ไดเ้ริม่ตน้การสรา้ง “ระบบสขุภาพ
อำาเภอ” ร่วมมือกับภาคีเครือข่ายในอำาเภอสารภี จ.เชียงใหม่ ริเร่ิมโครงการ “สารภีโมเดล” เป็นจุดเร่ิมต้นการพัฒนาระบบปฐมภูมิ
และระบบสุขภาพชุมชน ทำาให้ได้ข้อมูลสุขภาวะและการวางแผนรักษา เปล่ียนจากการทำางานเชิงรับ เป็นเชิงรุก จนกลายเป็นต้นแบบ 
ให้กับชุมชนอ่ืน ๆ  ซ่ึงการสร้างระบบข้อมูลสุขภาพระดับอำาเภอให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน ท้ังการสร้างระบบข้อมูลสุขภาพ เพ่ิมองค์ความรู้ 
รวมไปถงึการสรา้งนวตักรรมสขุภาพใหม ่ๆ  ใหเ้กดิขึน้และนวตักรรมสรา้งเสรมิสขุภาพทีม่ปีระสทิธภิาพ ซึง่ประชาชนจะไดป้ระโยชน์
มากที่สุด

สร้างความเข้มแข็ง
ในการคุ้มครองผู้บริโภค
 พฤตกิรรมผูบ้รโิภคทีเ่ปลีย่นแปลงหลงัจากโลกเขา้สูย่คุ 
ดิจิทัลมากขึ้น ทำาให้เกิดปัญหาจากสินค้าและบริการที่เกิด
ผลเสียต่อสุขภาพตามมาจำานวนมาก โดยปี 2560-2562  
มีผู้บริโภคร้องเรียนว่าถูกเอาเปรียบจากการค้าไม่เป็นธรรม 
และยังพบสินค้าท่ีกระทบต่อสุขภาพในท้องตลาดจำานวนมาก 
สสส. ร่วมกับภาคี ทำาแผนควบคุมปัจจัยเส่ียงทางสุขภาพ
ใน 3 ด้านด้วยกัน คือ การสร้างความเข้มแข็งด้านวิชาการ 
การเพ่ิมศักยภาพกลไกคุ้มครองผู้บริโภคจากภาครัฐ และ
การเพิ่มความเข้มแข็งกลไกคุ้มครองผู้บริโภคภาคประชาชน 
เพื่อคุ้มครองผู้บริโภค และให้ผู้บริโภค
ตระหนักถึงสิทธิของตนเอง เท่าทัน
ความเสี่ยงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน

รองรับสังคมสูงอายุและ
ยกระดับคุณภาพชีวิตคนพิการ
 ประเทศไทยเข้าสู่สังคมสูงอายุแล้ว แต่ผู้สูงอายุและ 
คนพกิารมักเปน็กลุ่มประชากรท่ีถกูละเลยจากสงัคมอยูเ่สมอ  
นอกจากนี้สภาพแวดล้อมในประเทศไทยยังไม่เอื้อต่อ 
การดำารงชีวิตของผู้สูงวัยและคนพิการ ไม่ว่าจะเป็นผังเมือง 
ที่อยู่อาศัย ระบบคมนาคม สสส. ได้ผลักดันให้เกิดความ
ตระหนักในการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อประชากรสูงวัย 
และผู้พิการ เพื่อให้คนกลุ่มนี้พึ่งพาตัวเอง มีคุณภาพชีวิตที่ดี  
เกิดเป็นโครงการต่าง ๆ มากมาย เช่น ผลักดันการพัฒนา 
รูปแบบการจ้างงานคนพิการร่วมกับมูลนิธินวัตกรรม 
ทางสังคม ให้เกิดการ “จ้างงานเชิงสังคม” หรือการพัฒนา
ระบบรองรับสังคมสูงวัย โดยร่วมกับเครือข่ายแรงงาน 
นอกระบบ ขับเคล่ือน พ.ร.บ.กองทุนการออมแห่งชาติเพื่อ
สร้างหลักประกันทางรายได้ยามสูงวัย เพื่อให้คนทุกวัยและ
ทุกกลุ่มได้รับการดูแลอย่างทั่วถึง 
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ปลูกพลังปัญญาสร้างจิตสำานึกใหม่สู่สังคม
 สุขภาวะทางปัญญา คือ รากฐานนำาไปสู่การพัฒนาด้านอื่น ๆ  ปัญญา ก็คือ ความรู้ทั่ว รู้เท่าทันและความเข้าใจอย่างแยกได้
ในเหตุผล ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซ่ึงการมีสุขภาวะดีก็ต้องมีส่ิงน้ีเป็นพ้ืนฐาน สสส. ได้ทำางานร่วมกับภาคี เพ่ือสร้างระบบ
ขอ้มลู ขา่วสาร เพือ่เผยแพรท่ศันคต ิและคา่นยิมในสงัคมเกีย่วกบังานดา้นสขุภาวะทางปญัญา ผา่นกระบวนการ RCN คอื การวจิยั 
(Research) การสื่อสาร (Communication) และการเชื่อมประสาน (Networking) ส่งต่อเนื้อหาที่สามารถสร้างแรงบันดาลใจ 
รวมทั้งสร้างสิ่งแวดล้อมและกิจกรรมต่าง ๆ  ที่เหมาะสม และส่งเสริมกระบวนการอาสา จนกลายเป็นงานจิตอาสา ที่ทำาให้พัฒนา
กระบวนการพัฒนาทางจิตใจผ่านงานอาสาต่าง ๆ  สุขภาวะทางปัญญา ยังเป็นส่ิงสำาคัญในโลกยุคใหม่ ท่ีจะช่วยสร้างจิตสำานึกในสังคม 
ในโลกที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและซับซ้อน

สร้างสำานึกที่เท่าทันโลก
ด้วยระบบนิเวศสื่อสุขภาวะ
 สื่อ ไม่ว่าจะสื่อเก่า หรือ ส่ือใหม่ สร้างผลกระทบต่อ
สังคมเสมอมา ยิ่งโลกออนไลน์ก้าวเข้ามามีอิทธิพลต่อชีวิต
เท่าใด ก็ยิ่งสร้างผลกระทบเท่านั้น ปัจจุบันทุกคนสามารถ
เป็นทั้งผู้เสพสื่อ และผู้ผลิต ส่งต่อส่ือได้ในคราวเดียวกัน 
และสามารถพบเจอเรื่องราวบั่นทอนจิตใจอยู่เสมอ ไม่ว่า
จะเป็นข่าวปลอม/ข่าวลวง (Fake News) เนื้อหาที่สร้าง
ความเกลียดชัง (Hate Speech) เนื้อหาด้านเพศ ลามก 
อนาจาร โดย สสส. จับมือภาคีเครือข่าย พัฒนา “ระบบนิเวศ 
สื่อสุขภาวะ” (Healthy Media Ecosystem) ทั้งการให้
ความตระหนักรู้เพ่ือเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผู้เสพส่ือ  
ไปจนถึงการผลักดันนโยบาย ผลักดันให้ประชาชนไทยก้าวสู่ 
การเป็น “พลเมืองดิจิทัล” ท่ีมีความเท่าทันส่ือ และมี 
ความรับผิดชอบต่อสังคมในเวลา
เดียวกัน ซึ่งจำาเป็นต้องมีความ
รอบรู้ ตระหนักรู้เร่ืองสุขภาพ 
ให้เท่าทันการเปล่ียนแปลง

งานสื่อสารสุขภาพยุคใหม่
เปลี่ยนพฤติกรรมผู้คนในวงกว้าง
 กลไกการตลาดเพื่อสังคม (Social Marketing) คือ 
เคร่ืองมือสำาคัญที่ สสส. ใช้เพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ ให้กับผู้คนในสังคมไทยมาตลอด 20 ปี  
ไม่ว่าจะเป็นการสร้างความตระหนักถึงภัยปัญหาของเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ การสูบบุหร่ี การบริโภคอาหารท่ีไม่สมดุล 
ความปลอดภัยบนท้องถนน ไปจนถึงการจุดกระแสการ
ออกกำาลังกาย ทั้งหมดเหล่านี้ล้วนทำางานผ่านแนวคิด 
“การส่ือสารงานสร้างเสริมสุขภาพ” ท่ีมุ่งสร้างความรอบรู้
ด้านสุขภาพ (Health Literacy) ให้ผู้คนตระหนักและเริ่ม 
ปรับพฤติกรรมของตัวเอง ในอนาคตยังคงมีโจทย์การส่ือสาร 
ท่ีท้าทาย ท่ีเกิดข้ึนตามการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วของสังคม 
ซ่ึงทำาให้ สสส. ต้องเร่งเคร่ืองให้เท่าทันและใช้นวัตกรรมสุขภาพ
ใหม่ ๆ ผลักดันประเด็นสุขภาวะต่อไป
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นิตยสารสร้างสุข14

 หากถอดบทเรียน 20 ปี สสส. หัวใจความสำาเร็จ  
คือ การวางจุดยืนตัวเองให้เปรียบเสมือนน้ำามันหล่อลื่น 
เป็นตัวสร้างปฏิกิริยาเคมีท่ีส่งต่อไปท่ัวท้ังสังคม ด้วยสัดส่วน
เงินทุนเพียง 0.7% ของค่าใช้จ่ายภาครัฐ การเข้าไปสนับสนุน 
จุดประกาย กระตุ้น สานและเสริมพลัง อย่างตรงจุดทั้งที่ 
ไม่มีอำานาจกฎหมายในมือ แต่ใช้ “ไตรพลัง” ในการขับเคล่ือน
สังคมให้เกิดการมีสุขภาวะ
 การทำางานในทศวรรษท่ี 3 ในฐานะผู้นำาองค์กร  
ดร.สุปรีดา กล่าวว่า สสส.มีการทบทวนตัวเองมาตลอด
ผ่านการระดมความคิดเห็นของภาคส่วนต่าง ๆ  โดยมองเห็น
จุดแข็งเดิมท่ีจะยึดไว้ เช่น บทบาทของการเช่ือมประสานพลัง
ของทุกภาคส่วน ให้เกิดการทำางานร่วมกัน อย่างไรก็ตาม 
จะมีการนำาทุนท่ีสะสมไว้ เช่น ทุนของชุดความรู้  ข้อมูล  
บ๊ิกดาต้าต่าง ๆ มาเป็นผู้ให้บริการด้วยตนเอง เพราะ สสส.  
มีทุนสะสมเป็นความเช่ียวชาญด้านการสร้างเสริมสุขภาพ 
มีความรู้ มีพลังภาคี จึงต้องต่อยอดแก้โจทย์ใหม่ ๆ  ยาก ๆ  
ในสังคมด้วยเครื่องมือใหม่บวกกับฐานความรู้เดิม

 การเกิดขึ้นของ สสส. ตั้งแต่ 20 ปีก่อน เป็นการดัก
อนาคตไว้โดยมองว่า สุขภาพในนิยามใหม่น้ัน การรักษา 
ด้วยยาและโรงพยาบาล คือ ปลายน้ำา แต่หัวใจอยู่ท่ีสังคม 
วิถีชีวิตผู้คน และสังคมส่ิงแวดล้อมรอบตัวท่ีจะกำาหนด
พฤติกรรม การจะแก้ปัญหาสุขภาพจึงต้องแก้ที่ต้นเหตุ  
ซึ่ง สสส. เกิดมาจากกองทุนภาษีสินค้าทำาลายสุขภาพ 
ประสานความร่วมมือทุกภาคส่วนเพ่ือรับมือกับปัจจัยเส่ียง
ทางสุขภาพ

ภำยใต้แผนที่และเข็มทิศใหม่ที่ท้ำทำย

ทิศทางทศวรรษที่ 3 
ในการก้าวต่อไปของ สสส.

ดร.สุปรีดา 
อดุลยานนท์

ผู้จัดกำร สสส.
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  “สสส. ออกแบบตัวเอง ให้เปนองคกรเปด ความเปน สสส. 
ไม่ได้เปนเพียงคนกลุ่มเล็กกลุ่มเดียว ที่ทํางานออฟฟศมีแค่ 
200 คน แต่มีผู้ทรงคุณวุฒิ กรรมการนับพันคน ภาคีนับหมื่น 
แนวรว่มภาคนัีบแสนในการรว่มคดิ รว่มทาํ  ฉะนัน้ การตดัสนิใจ 
การเลือกเส้นทางต่าง ๆ จะมีปฏิสัมพันธระหว่างผู้คนกว้างขวาง 
โดยหลักองคกรรูปแบบน้ี จะมีความยืดหยุ่นต่อการเปล่ียนแปลง
ได้ง่าย” ดร.สุปรีดาเล่าถึงการปรับตัวของ สสส. เพื่อรับต่อ
การเปลี่ยนแปลงของโลก    
 ประเด็นสุขภาพที่จำาเป็นต้องให้ความสำาคัญในทศวรรษ
ต่อไป ดร.สุปรีดา ช้ีว่า มีประเด็นท่ีมีนัยสำาคัญต่อสุขภาพประชาชน
สูงสุด 7 เร่ือง ซึ่งดำาเนินการต่อเนื่องจากการทำางาน 20 ปี
ท่ีผ่านมา คือ 1.ประเด็นบุหร่ี แม้ว่าผู้สูบจะลดลง แต่มีผลิตภัณฑ์
ใหม่ ๆ  ดึงดูดผู้คนอย่าง บุหร่ีไฟฟ้า จึงต้องปรับรูปแบบการทำางาน
เพื่อปิดเกมนี้ให้ได้ 

2.ประเด็นเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ แม้การดื่มหนักจะทุเลา 
แต่การด่ืมแบบโซเชียลดริงค์ยังต้องเฝ้าระวัง เพราะเก่ียวโยงไปถึง
ปัญหาอุบัติเหตุ ความรุนแรง อาชญากรรมต่าง ๆ และกระทบ
สุขภาพโดยตรง 3.ประเด็นอุบัติเหตุ ยังต้องเฝ้าระวังแม้จะมี
เทคโนโลยี ๆ  มากข้ึน เช่น รถไฟฟ้าระบบราง รถขับเคล่ือนอัตโนมัติ 
(Auto Pilot) ก็ตาม

4.ประเดน็กจิกรรมทางกาย การทีค่นมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่
วันละ 13 ชั่วโมงเป็นโจทย์ใหญ่ จะต้องกระตุ้นให้มีกิจกรรมที่
พอเพียง มีการออกกำาลังกายปานกลาง อย่างน้อย 150-200 นาที 
ต่อสัปดาห์ เป็นต้น 5.ประเด็นอาหาร ท้ังมิติความปลอดภัย
ของอาหาร โภชนาการในอาหารลดหวาน มัน เคม็ เพราะทำาใหเ้กดิ
โรคอ้วนในเด็กที่มีมากกว่า 10% ซึ่งเกินมาตรฐาน

6.ประเด็นสุขภาพจิต ถือเป็นโจทย์ที่หนักขึ้นเรื่อย ๆ 
โดยเฉพาะหลังโควิด-19 ระบาด รวมท้ังปัญหาการเมือง ช่องว่าง
ระหว่างวัยท่ีรุนแรงมากกว่าเดิม และ 7.ประเด็นมลพิษทางอากาศ 
ท่ีสถานการณ์รุนแรงข้ึน จนประเทศไทยติด 30 อันดับแรกของโลก
ด้านมลพิษทางอากาศ ซึ่งต้องลงมือแก้ในระดับมหภาค

7 ประเดน็สำาคญัทางสขุภาพ เปน็สิง่ท่ี สสส. จะยงั
โฟกัส ไปพร้อม ๆ  กับการติดตามสถานการณ์โรคอุบัติใหม่ 
โรคระบาด ท่ีเช่ือว่าในเวลาต่อจากนี้จะปะทุขึ้นมาได้อีก 
ซึ่งการมีกระบวนการเฝ้าระวัง เตรียมความพร้อมทาง
สุขภาวะให้ประชาชน และลงมือแก้ปัญหาอย่างรวดเร็ว 
ถือเป็นสิ่งที่ สสส. จะให้ความสำาคัญ
 สสส. เป็นองค์กรนวัตกรรมสานพลังสร้างเสริม
สุขภาพ การเดินทางในวันข้างหน้า จำาเป็นต้องมีการ
ทบทวนการทำางานที่ผ่านมา เพื่อปรับปรุงองค์กรให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และวางยุทธศาสตร์ 10 ปี
ข้างหน้า เพื่อให้ สสส. เป็นองค์กรชี้นำาสุขภาวะแก่สังคม 
การออกเดินทางตามเข็มทิศใหม่ในวันข้างหน้า สสส. 
จะยังคงรักษาหัวใจสำาคัญของงานสร้างเสริมสุขภาวะ 
ไปพร้อม ๆ กับการต่อยอดงานใหม่ พร้อมเปิดรับฟัง
ความคิดเห็น และเรียนรู้จากสิ่งที่เกิดขึ้น ไปพร้อม ๆ  กับ
ภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพทุกภาคส่วน 

สสส. ไมห่ยดุทีจ่ะสานพลงัดว้ยนวตักรรมความคดิ 
ค้นหาต้นตอปัญหาสู่การวางแผนงาน ที่สร้างสรรค์
ร่วมกับทุกภาคส่วน ขับเคล่ือนวิชาการนโยบายและสังคม 
สร้างเสริมสุขภาพของสังคมคมไทยอย่างยั่งยืน

  ปี 2564 ในการประเมินคุณธรรมและความโปร่งใสในการดำาเนินงานของหน่วยงาน
ภาครัฐ (Integrity and Transparency Assessment : ITA) ประจำาปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2564 ที่จัดโดยสำานักงานคณะกรรมการป้องกันและปรามปรามการทุจริตแห่งชาติ (สำานักงาน 
ป.ป.ช.) สสส. ได้รับผลการประเมินคะแนน 93.68 สูงกว่าปีที่ผ่านมา ซึ่งภาพรวมองค์กรต่าง ๆ 
ของประเทศอยู่ที่ 81.25 

การประเมิน ITA มีวัตถุประสงค์เพื่อให้หน่วยงานภาครัฐทั่วประเทศได้รับทราบถึงสถานะและปัญหาการดำาเนินงาน
ด้านคุณธรรมและความโปร่งใสขององค์กร โดยผลการประเมินที่ได้จะช่วยให้หน่วยงานภาครัฐนำาไปใช้ปรับปรุงพัฒนาองค์กร
ให้มีประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน การให้บริการ สามารถอำานวยความสะดวก และตอบสนองต่อประชาชนได้ดียิ่งขึ้น



นิตยสารสร้างสุข16

 ตลอดการเดินทาง 20 ป ีของ สำานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ 
“สสส.” มีหลากหลายภารกิจ หลายแคมเปญ
รณรงค ์ทีส่รา้งความเปล่ียนแปลงดา้น “สขุภาวะ” 
ให้กับสังคมไทยอย่างมากมาย เราจะพาคุณย้อน
ไปดูเส้นทางการทำางานตลอด 20 ปีท่ีผ่านมา  
ของ สสส. ว่ามีภารกิจสำาคัญอะไรบ้าง

Timeline
Thaihealth’s 20-Year Journey

พ.ศ. 2544 
- จัดตั้งกองทุนสสส.

พ.ศ. 2546
-  เปิดแคมเปญ “งดเหล้าเข้าพรรษา”
-  ผลักดันการเกิดขึ้นของคณะกรรมการควบคุม
 การบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ (คบอช.)

พ.ศ. 2547
- เริ่มต้นโครงการ Happy Workplace
- ผลักดันการแข่งกีฬาปลอดเหล้าบุหรี่
- ผลักดันจัดตั้งศูนย์วิจัยปัญหาสุรา (ศวส.)

พ.ศ. 2548
-  ร่วมพัฒนาแอปพลิเคชั่น DoctorMe 
 กับหมอชาวบ้าน
-  ก่อตั้งศูนย์วิจัยและจัดการความรู้
    เพื่อการควบคุมยาสูบ (ศจย.)
-  เริ่มแคมเปญรณรงค์ “กระเช้าปลอดเหล้า” 
- ก่อตั้งศูนย์อำานวยการความปลอดภัย
 ทางถนน (ศปถ.)
-  เริ่มแคมเปญรณรงค์ “จน เครียด กินเหล้า”

พ.ศ. 2549
-  รณรงค์วัฒนธรรมปลอดเหล้าในเทศกาลต่าง ๆ  
 เช่น สงกรานต์ หรือ ลอยกระทง
-  ให้การสนับสนุนเครือข่ายหมออนามัย
 รณรงค์ลดอุบัติเหตุทั่วประเทศ
- รณรงค์การยุติตลาดนมหวานสำาหรับทารก

พ.ศ. 2550
-  สนับสนุนมติ ครม. เรื่องการจัดเรตติ้งวิทยุโทรทัศน์
- เริ่มการ รณรงค์ “แค่ขยับ = ออกกําลังกาย”
-  ร่วมเชื่อมต่อความเปลี่ยนแปลงจัดตั้ง  
 “ทีวีสาธารณะ”

พ.ศ. 2551 
-  ประกาศให้วันเข้าพรรษาเป็น 
 “วันงดดื่มสุราแห่งชาติ”
-  ผลักดันจนเกิดการออกพ.ร.บ. ควบคุมการบริโภค 
 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 2551 ฉบับแรกของไทย
-  เริ่มการรณรงค์ “ให้เหล้า = แช่ง”

พ.ศ. 2552
-  เริ่มต้นสร้างความร่วมมือกับองค์กรปกครองส่วน 
 ท้องถิ่น (อปท.) กว่า 400 แห่ง
-  จัดตั้งสายด่วนเลิกบุหรี่ QuitLine 1600 
-  ให้การสนับสนุนกระทรวงคมนาคม จัดทำาแผนแม่บท 
 ความปลอดภัยทางถนน พ.ศ. 2552-2555

พ.ศ. 2553
-  พัฒนากลไก “สภาผู้นําชุมชน”
-  ทำาการพัฒนาระบบฐานข้อมูลตำาบลสุขภาวะ 
 TCNAP และกระบวนการวิจัยชุมชน RECAP
-  ร่วมผลักดันทศวรรษความปลอดภัยทางถนน

พ.ศ. 2554
- ผลักดัน พ.ร.บ. กองทุนการออมแห่งชาติ
- ริเริ่มโครงการสวดมนต์ข้ามปี
- สนับสนุนจัดตั้งศูนย์ศึกษาปัญหาการพนัน (CGS)

พ.ศ. 2555 
- เปิดศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ
- เริ่มต้นแคมเปญ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่”
- จัดทำาระบบวิเคราะห์ข้อมูลอุบัติเหตุทางถนน 3 ฐาน
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พ.ศ. 2556
-  ผลักดันการพัฒนาฐานข้อมูลกิจกรรมทางกาย
 ระดับประเทศ GPQA
- ผลักดันการจัดตั้งศูนย์วิจัยกิจกรรมทางกาย
 เพื่อสุขภาพ (PARC)
-  ร่วมเป็นเจ้าภาพ IUHPE ครั้งที่ 21

พ.ศ. 2557
-  เริ่มต้นพัฒนาสุขภาวะผู้ต้องขังหญิง
-  ร่วมขับเคลื่อน พ.ร.บ. การป้องกันและแก้ไขปัญหา
 การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น
-  ผลักดันพัฒนานโยบายระดับชาติเพื่อป้องกัน
 ความพิการแต่กำาเนิด

พ.ศ. 2558
-  ผลักดันศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 4 ภาค 
-  ผลักดัน พ.ร.บ. กองทุนพัฒนาสื่อปลอดภัย
 และสร้างสรรค์ พ.ศ. 2558
- ผลักดันมาตรการควบคุมการบริโภคเครื่องดื่ม
 แอลกอฮอล์

พ.ศ. 2559
-  ผลักดันให้เกิด พ.ร.บ. การป้องกันและแก้ไขปัญหา
 การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 2559
-  รวมเป็นเจ้าภาพ ISPAH 2016
-  จัดโครงการ 3 ล้าน 3 ปี เลิกบุหรี่ทั่วไทย 
 ผ่านเครือข่ายหมออนามัย และ อสม.  
-  ผลักดันความร่วมมือเพื่อสร้างงานสร้างอาชีพ
 คนพิการ 10,000 อัตรา

พ.ศ. 2560
-  ครบรอบ 15 ปี สสส. การเดินทางของความสุข
-  ผลักดันให้เกิด พ.ร.บ. ควบคุมการส่งเสริม
 การตลาดอาหารสำาหรับทารกและเด็กเล็ก 
 พ.ศ. 2560
-  ผลักดันให้เกิด พ.ร.บ. ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ
  พ.ศ. 2560
-  ผลักดันให้เกิดธรรมนูญสุขภาพพระสงฆ์แห่งชาติ
 พ.ศ. 2560

พ.ศ. 2561 
-  ผลักดันข้อเสนอเพิ่มภาษีในเครื่องดื่มที่มีสวนผสม
 ของน้ำาตาล
-  WHO ยก สสส. เป็นต้นแบบกลไกสร้างเสริมสุขภาพ 
 เพื่อป้องกันโรค NCDs 
-  เริ่มการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
 (ThaiHealth Inno Awards)
-  พัฒนาต้นแบบการสร้างเสริมสุขภาวะคนไร้บ้าน
 แบบครบวงจร

พ.ศ. 2562
-  พัฒนา ThaiHealth Academy 
-  ขับเคลื่อนธนาคารเวลา (Time Bank)
-  ผลักดันให้เกิด พ.ร.บ. การจัดตั้งสภาองค์กร 
 ของผู้บริโภค พ.ศ. 2562

พ.ศ. 2563 
-  ร่วมสนับสนุนและพัฒนาระบบสื่อสารข้อมูลสุขภาพ 
 ระดับชาติ “ไทยรู้สู้โควิด”
-  ร่วมพัฒนารูปแบบการดูแลผู้ป่วยโควิด-19 
 และผู้ได้รับผลกระทบในมิติสังคม
-  ร่วมพัฒนาต้นแบบการค้นหาผู้ป่วยโควิด-19 เชิงรุก
-  ร่วมพัฒนาระบบ Telemedicine 
 เพื่อใช้ในการสอบสวนโรค การติดตามอาการ
 ของผู้ป่วยโควิด-19 
-  ผลักดันสวัสดิการเงินอุดหนุนเพื่อการเลี้ยงดูเด็กเล็ก
 ถ้วนหน้า

พ.ศ. 2564
-  สสส. ครบรอบ 20 ปี
-  ได้รับรางวัล Nelson Mandela Award for Health 
 Promotion 2021
-  ร่วมทำางานจัดการข้อมูลและสื่อสาร
 เรื่องโควิด-19 ผ่าน ไทยรู้สู้โควิด หมอพร้อม 
 และ Hfocus
-  ขยายผล รูปแบบ และกลไกการป้องกันโควิด-19 
 สำาหรับหมู่บ้านจัดสรรในพื้นที่เขตเมือง
-  ร่วมสนับสนุนจัดตั้ง Community Isolation 
-  พัฒนาชุดสื่อให้ความรู้เกี่ยวกับวัคซีนโควิด-19 
 สำาหรับแรงงานข้ามชาติ 4 ภาษา ได้แก่ อังกฤษ 
 เมียนมาร์ ลาว กัมพูชา

งาน 20 ปี ภาคีสร้างสุข
นวัตกรรมความสุขที่ยั่งยืน
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  • โซนที่ 1    องค์กรขับเคลื่อนสังคมสุขภาวะ 
                     Health Promotion Agency
 พาไปรูจ้กัจดุเริม่ตน้ของ “องคก์รทีเ่ตบิโตพรอ้มสงัคมสขุภาพด”ี
ด้วยการใช้นวัตกรรมขับเคล่ือนสังคมสุขภาวะ ท่ีกำาเนิดข้ึนมาจากวิธีการ
และรูปแบบใหม่ในการสร้างองค์กรอิสระ โดยการนำางบประมาณจาก
ภาษีบุหร่ีและแอลกอฮอล์ (Sin Tax) ที่เป็นนวัตกรรมกลไกการเงิน
การคลงั (Innovative Financing) มาบรหิารจดัการ และกระบวนการ
บรหิารการทำางานท่ีเน้นความร่วมมือกับภาคีเครือข่ายท่ีมีความเช่ียวชาญ
หลากหลายสาขา (Multi-Sectoral) ต้ังแต่ระดับชุมชน ถึงระดับประเทศ 
พร้อมรับชมเส้นทางการทำางานขับเคล่ือนสังคมกว่า 20 ปี เพ่ือให้คนไทย
มีสุขภาวะที่ดี ผ่าน Interactive timeline และทิศทางการขับเคลื่อน
ในอีก 10 ปีข้างหน้า ที่ท้าทายยิ่งขึ้น

  • โซนที่ 2    ยกระดับคุณภาพชีวิตให้สังคมไทย
 เม่ือการสร้างสังคมสุขภาวะมิใช่งานท่ีทำาได้ตามลำาพัง แต่เป็น
การทำางานโดยผสานวิทยาการหลากหลายด้าน สานทุกพลังให้มาสู่
เป้าหมายเดียวกัน จนกลายเป็นศาสตร์แห่งการสร้างเสริมสุขภาพ 
(Working Model) ของ สสส. ที่สร้างผลลัพธ์การเปลี่ยนแปลงให้กับ
สังคมไทย พร้อมรับชมตัวอย่างผลงาน (Showcase) จากภาคีเครือข่าย
ภายในงาน  ซึง่จะแบง่เปน็งานดา้นนโยบาย ทีท่ำาใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง
ค่านิยมทางสังคม การผลักดันให้เกิดกฎหมายในระดับประเทศ และข้อตกลง
ระดับชุมชน ด้านงานสานพลังชุมชน ที่เกิดขึ้นได้เพราะการร่วมมือกัน
ของคนในชุมชน  

พฤติกรรม วิถีชีวิต และส่ิงแวดล้อม เป็นสิ่งที่
เปลี่ยนแปลงได้ หากมีความเชื่อและร่วมกันลงมือทำาให้
เกิดขึ้นจริง และนอกเหนือจากความเชื่อ การสร้าง
นวตักรรมเพือ่เปลีย่นแปลงวถิสีขุภาวะกถ็อืเปน็สิง่ที ่
สสส. เดินหน้าทำาอย่างจริงจังมาตลอด 20 ปี 

นิทรรศการ 20 ปี ภาคีสร้างสุข (Virtual Exhibition)

  • โซนที่ 3    ความท้าทายในอนาคต
 สุขภาพไม่ใช่แค่เรื่องของยา แต่เป็นเรื่องของการดูแล
สังคม สิ่งแวดล้อม วิถีชีวิตผู้คน และปรับตัวตามบริบทของ
โลกทีห่มนุเรว็ขึน้ทกุท ีนีค่อืความทา้ทายของ สสส. และภาคี
เครือข่ายที่ร่วมมือกันกว่า 15,000-20,000 คน/องค์กร 
ท่ีต้องทำางานกับการเปล่ียนความเช่ือ ทัศนคติ และพฤติกรรม
ไปพร้อม ๆ  กัน สสส. จึงอยากส่งต่อปณิธานในการขับเคล่ือน
สังคมสุขภาวะ เพื่อสร้างสรรค์สังคมสุขภาพดีไปด้วยกัน 
เพราะเราเช่ือว่าสุขภาพท่ีดีเป็นของประชาชนทุกคน ร่วมส่งต่อ
ปณิธานผ่าน Interactive board ท่ีทุกคนสามารถเป็นส่วนหน่ึง
ของการมีส่วนร่วมในการสร้างสังคมสุขภาพดีไปด้วยกัน

แนวทางการทำางานรูปแบบใหม่ สสส.
 การทำางานของ สสส. ได้ผลิดอกออกผล แตกแขนง
การทำางานเพื่อมุ่งไปสู่การสร้างเสริมงานสุขภาวะในหลาย ๆ 
รูปแบบ โดยเกิดหน่วยงานพิเศษ คือ สถาบันการเรียนรู้
การสร้างเสริมสุขภาพ (ThaiHeath Academy) มีพันธกิจ
ในการพัฒนาศักยภาพและให้คำาปรึกษาภาคีเครือข่าย 
เพือ่ยกระดบัขดีความสามารถนกัสรา้งเสรมิสขุภาพมอือาชพี 
และศูนย์กิจกรรมสร้างสุข (SOOK Enterprice) มีพันธกิจ
ในการขยายผล สร้างเสริมประสบการณ์ด้านสุขภาวะให้เข้าถึง
ประชาชน ผ่านกิจกรรมและผลิตภัณฑ์สุขภาวะที่สร้างสรรค์ 
สานความร่วมมือและบริหารจัดการเครือข่ายให้เกิดการ
ดำาเนินงานอย่างมีประสิทธิภาพ

 ด้วยเพราะโควิด-19 ทำาให้เกิดชีวิตวิถีใหม่ การจัดแสดงงานนำาเสนอ
ประสบการณ์การขับเคลื่อนสังคมสุขภาวะที่มาผ่าน และการแสดงแผนงาน
ท่ี สสส. จะมุ่งม่ันในทศวรรษหน้า จะถูกถ่ายทอดผ่านโซนนิทรรศการ 3 โซน 
บนระบบออนไลน์ทั้งหมด

 นอกจากนิทรรศการ 20 ปี ภาคีสร้างสุข (Virtual Exhibition) แล้ว โซนนวัตกรรมสร้างสุข ได้รวบรวมนวัตกรรมสุขภาวะหลากหลาย
รูปแบบ ที่เกิดจากการร่วมคิดร่วมสร้าง จนกลายเป็นผลงานที่ถูกนำาไปต่อยอดเพื่อสร้างประโยชน์ให้สังคมอย่างมากมาย 

นวัตกรรม
ความสุขที่ยั่งยืน

      ในโอกาสครบรอบ 20 ปี ที่ สสส. 
และภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพกว่า 20,000 
องคก์ร/คน ไดร่้วมกนัวางรากฐานการสร้างเสรมิสขุ
ภาวะของประชาชนให้เติบโตและเข้มแข็ง พร้อม
พฒันาสูก่ารเปน็ “สงัคมแหง่สขุภาวะอยา่งยัง่ยนื”
จึงได้จัดแสดงนวัตกรรมสุขภาวะ ที่เปลี่ยนแปลง

พฤตกิรรม วถิชีวิีต และสภาพแวดลอ้ม ตลอดจนเพือ่
สือ่สารใหส้งัคมไทยมคีวามเขา้ใจในบทบาทการดำาเนนิ

งาน ความสำาคญัและคณุค่าของงานขบัเคลือ่นการสร้าง
สังคมสุขภาวะร่วมกับภาคีเครือข่าย



ตลาดสร้างสุข (Market Place)

ต่อยอดนวัตกรรมความสุข 
(Innovation & Intellectual Property)

จุดประกายนวัตกรรมความสุข

• สมุนไพรตัวช่วยเลิกบุหรี่     • นวดกดจุดเลิกบุหรี่
• ลดการบริโภคหวานลดการบริโภคเค็ม    • Condom4Teen by p2h 
• MASK 4 ALL      • การขับเคลื่อนองค์กรสุขภาวะภาครัฐ 
• Fun D นวัตกรรมส่งเสริมทันตสุขภาพ 

• พลังเมืองไทยสู้ภัยวิกฤติ (citizen resilience)   • เพศวิถีศึกษารอบด้านสำาหรับเยาวชน
• Happy university                    ที่มีความบกพร่องทางการได้ยิน โดย วิทยาลัยราชสุดา
• กิจกรรมเล่นตามวัย     • How to be องค์กรสุขภาวะ โดยมูลนิธิเครื่องนุ่งห่ม
• เกณฑ์ Health Literacy Organization (HLO)   • เครื่องมือวัดความรอบรู้ด้านสุขภาพ Health Literacy

• ถอดรหัส 8 เมนูสู่การสร้างเสริมสุขภาพ   • ศูนย์วิจัยเพื่อการจัดการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 
• ศูนย์วิจัยปัญหาสุรา     • ชุดการเรียนรู้ปัจจัยเสี่ยง 
• สงฆ์ไทยไกลโรค      • ฉลาดซื้อ

• กลไกสภาผู้นำาชุมชน : รากฐานการสร้างเสริมสุขภาพอย่างยั่งยืน • แอลกอฮอล์กับการลดปัญหาความรุนแรง 
• รณรงค์เรื่องเหล้า      • การสร้างมุมมองการรับรู้ใหม่ด้านกิจกรรมทางกาย 
• การจ้างงานคนพิการ     • การจัดการสุขภาวะชุมชน

 นำาเสนอนวัตกรรมแนวคิด และกระบวนการขับเคล่ือนสังคมสุขภาวะ ด้วยความมุ่งม่ัน การสานพลังในการแก้ไข
ปัญหา เพื่อนำาไปสู่การเปลี่ยนแปลงอย่างยั่งยืนในสังคม

นำาเสนอแนวคิด ผลิตภัณฑ์ท่ีสร้างคุณค่าต่อสังคมในมิติ
ต่าง ๆ  อาทิ ปันกันอิ่ม ร้านอยู่ได้ สังคมอยู่รอดที่นอกจากอิ่มท้อง
แล้วยังเป็นการร่วมทำาบุญอีกทางหนึ่งด้วย

       แสดงผลงานนวัตกรรมและทรัพย์สินทาง
ปัญญาบางส่วนของ สสส. และภาคีเครือข่าย 

ที่ร่วมคิดร่วมสร้าง เพื่อใช้ดำาเนินงานในการ
สร้างเสริมสุขภาพ เพ่ิมโอกาสให้ผู้ท่ีสนใจสามารถ

ติดต่อขอนำาผลงานไปต่อยอดหรือใช้ประโยชน์ในการสร้างเสริมสุขภาวะในวงกว้าง
ต่อไป อาทิ อนุสิทธิบัตรผลิตภัณฑ์ลูกอมสมุนไพรหญ้าหมอน้อยที่มีสรรพคุณ

ช่วยลดการสูบบุหรี่ เก้าอี้รองนั่งสำาหรับขับถ่าย เครื่องมือวัดความเข้มแข็งของชุมชน
ท้องถ่ิน ชุดปลูกผักสวนครัวอัจฉริยะ SOOK ช้อนปรุงลด เคร่ืองวัดความเค็ม

 Salt Meter และเสาหลักนำาทางจากยางพารา เป็นต้น

(Innovation & Intellectual Property)
       

ปัญญาบางส่วนของ สสส. และภาคีเครือข่าย 

ต่อไป อาทิ อนุสิทธิบัตรผลิตภัณฑ์ลูกอมสมุนไพรหญ้าหมอน้อยที่มีสรรพคุณ
ช่วยลดการสูบบุหรี่ เก้าอี้รองนั่งสำาหรับขับถ่าย เครื่องมือวัดความเข้มแข็งของชุมชน

ท้องถ่ิน ชุดปลูกผักสวนครัวอัจฉริยะ SOOK ช้อนปรุงลด เคร่ืองวัดความเค็ม
 Salt Meter และเสาหลักนำาทางจากยางพารา เป็นต้น

ช่วยลดการสูบบุหรี่ เก้าอี้รองนั่งสำาหรับขับถ่าย เครื่องมือวัดความเข้มแข็งของชุมชน

(Innovation & Intellectual Property)
แสดงผลงานนวัตกรรมและทรัพย์สินทาง

ปัญญาบางส่วนของ สสส. และภาคีเครือข่าย 
ที่ร่วมคิดร่วมสร้าง เพื่อใช้ดำาเนินงานในการ
สร้างเสริมสุขภาพ เพ่ิมโอกาสให้ผู้ท่ีสนใจสามารถ

+   เครื่องมือสนับสนุนการทำางาน

+   เครื่องมือปรับพฤติกรรมบุคคล

+   ชุดความรู้ Knowledge

+   ต้นแบบเชิงนโยบาย มาตรการ หรือพื้นที่ต้นแบบ

ติดตามข้อมูลได้ผ่านเว็บไซต์ 
https://20th.thaihealth.or.th



 สสส. ทำางานร่วมกับภาคีเครือข่าย 
ทั่วประเทศไทย กว่า 20,000 ภาคี หลาย ๆ 
ความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาพเกิดขึ้นได้จาก
การผสานไอเดีย ร่วมกันผลักดันจนเกิดขึ้น
จริง อะไรคือ “ความฝัน ความหวัง และการ
เปลี่ยนแปลง” ที่จะเกิดขึ้นในทศวรรษต่อไป

ศ.นพ.ประกิต  วาทีสาธกกิจ  
ประธำนมูลนิธิรณรงค์
เพื่อกำรไม่สูบบุหรี่
 “สสส. เชื่ อมาตั้ งแต่ต้น ว่า 
“ป้องกัน” ดีกว่า “รักษา” นำาไปสู่  
แนวทาง “สร้าง” นำา “ซ่อม” ที่ผ่านมา สสส. มีกลไกในการ
สนับสนุนภาคี ทำาในสิ่งที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของสภาพ 
สิ่งแวดล้อม กรอบพฤติกรรมที่ทำาให้คนสุขภาพดีขึ้น ความหวัง
ของผมที่มีต่ออนาคตของ สสส. ก็คือ การทำาให้สังคมไทยเข้าใจ
คอนเซปต์เรื่องการสร้างเสริมสุขภาพมากยิ่งขึ้น ไม่ใช่คิดถึง
เรื่องสุขภาพต่อเม่ือไม่สบาย หรือคิดถึงความปลอดภัยเมื่อเกิด
อุบัติเหตุ แต่ต้องทำาให้ตัวเองสุขภาพดีก่อนท่ีจะป่วย ผ่านท้ังกลไก
ทางสังคมและนโยบายของรัฐบาล โดยเร่ืองเหล่าน้ีไม่ใช่ภาระของ
กระทรวงสาธารณสุขเท่านั้น แต่ทุกฝ่ายที่เกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะเป็น 
กระทรวงศึกษา ท่ีมีหน้าท่ีให้ความรู้ กระทรวงการคลังท่ีทำาหน้าท่ี
จัดเก็บภาษี กระทรวงพาณิชย์ในการดูแลสินค้าทำาลายสุขภาพ 
ทั้งหลาย ก็ต้องร่วมมือกัน”

เบญจมาภรณ์ ลิมปิษเฐียร  
ผู้ช่วยผู้จัดกำรกองทุน สสส. 
และรก.ผู้อ�ำนวยกำร
ศูนย์เรียนรู้สุขภำวะ สสส.
 “ในช่วง 20 ปีที่ผ่านมา มีประสบการณ์มากมายที่ สสส. 
ได้พบและเรียนรู้ระหว่างทาง ทำาให้ สสส. เติบโตทางความคิด 
และแตกแขนงประเด็นการทำางาน จากจุดเริ่มต้นที่มีเพียงงาน 
ไม่ก่ีประเด็น แต่จากการทำางาน และเรียนรู้ส่ิงต่าง ๆ ทำาให้ สสส.  
มีเพ่ือนร่วมทางอีกจำานวนมากที่ร่วมกันทำางานในประเด็นเชิง 
สุขภาวะที่ครอบคลุมและหลากหลาย ในวันข้างหน้า สสส. จะยัง
เป็นองค์กรชั้นนำาในการสร้างเสริมสุขภาพ 
ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ เพ่ือช้ีนำาสังคมต่อไป”

ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม 
ผู้ช่วยผู้จัดกำรกองทุน 
สสส. และรก.ผู้อ�ำนวยกำร 
ส�ำนักสร้ำงเสริมวิถีชีวิต
สุขภำวะ สสส. 
       “สุขภาพไม่ใช่เพียงแค่เร่ืองเจ็บไข้ได้ป่วยหรือการรักษาโรค 
แต่หมายรวมถึงปัจจัยเเวดล้อมท่ีส่งผลต่อสุขภาพด้วย  
ทั้งสภาพสังคม สิ่งแวดล้อม และวิถีชีวิต โดยเฉพาะในยุค 
ที่โลกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว จึงมีโจทย์ใหม่ ๆ เข้ามา
ท้าทายเสมอ เมื่อพูดถึงการมีสุขภาวะที่ดี ในยุคนี้เราจึงกำาลัง
พูดถึงการพัฒนาโลกไปอย่างสมดุล ทั้งการดูแลสุขภาพ 
ในระดับบุคคล และการสร้างปัจจัยแวดล้อมที่จะส่งเสริม
ให้คนมีคุณภาพชีวิตที่ดี ภายใต้การใช้ทรัพยากรอย่างมี
ประสิทธิภาพ”

ดร.ประกาศิต กายะสิทธิ์
รองผู้จัดกำรกองทุน สสส. 

 “สสส. ไม่สามารถเกิดข้ึน หรือทำางานได้ด้วยคนใดคนหน่ึง 
แต่เกิดจากทุก ๆ คนร่วมสร้างมาด้วยกัน ใช้ศาสตร์ความรู้
หลาย ๆ  ด้านมาทำางานเช่ือมประสานกัน แม้หลังจากน้ีหนทาง
ที่ต้องเดินยังยาวไกล เหมือนไม่มีจุดจบ ไม่เห็นเส้นชัยใกล้ ๆ 
เพราะปัญหาสุขภาพ สภาพแวดล้อม สังคม เปลี่ยนแปลง
อยู่ตลอดเวลา ทางข้างหน้าอาจจะยังมีอุปสรรค มีสิ่งที่ต้อง
ยกระดับสู้ต่อไป วันที่จะประสบความสำาเร็จ ก็คือ วันที่สังคม
เคลื่อนไปข้างหน้าและเปลี่ยนไปสู่สังคมสุขภาวะ” 

ภก.สงกรานต์ ภาคโชคดี   
ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักงำน
เครือข่ำยองค์กรงดเหล้ำ (สคล.)
 “สสส. เป็นองค์กรนวัตกรรม ท่ีทำางาน
เพือ่ตอบโจทยก์ารสรา้งสขุภาพ มหีลกัการ
ทำางานที่รวมพลังทุกภาคส่วน ร่วมกันผลักดันเชิงระบบ ให้เกิด
พลังในการเปล่ียนแปลงสูง และเกิดข้ึนอย่างต่อเน่ืองแรงผลักดัน
พลังของเครือข่ายจึงสำาคัญ เช่น เครือข่ายงดเหล้า มีคนทำางาน 
ในทุกจังหวัด จึงสร้างพลังในการเปล่ียนแปลงได้ แม้ในประเด็นท่ี
หยั่งรากลึกมานานจนยากต่อการเปลี่ยนแปลง สิ่งท่ีคาดหวังให้
เกิดขึ้นในอนาคต คือ การที่คนไทยตระหนักว่า การสร้างสุขภาพ
เปน็เรือ่งของทกุคน และอยากมสีว่นรว่ม ทัง้เปลีย่นแปลงตนเอง 
และร่วมผลักดันให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงระบบด้วย”
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นพ.วิทยา ชาติบัญชาชัย
ประธำนแผนงำนสนับสนุน
กำรป้องกันอุบัติเหตุจรำจรระดับจังหวัด (สอจร.) 
และผู้เชี่ยวชำญในคณะที่ปรึกษำขององค์กำร 
อนำมัยโลกด้ำนกำรป้องกันกำรบำดเจ็บ 
 “ในห้วงเวลาไม่กี่ปีที่ผ่านมาน้ีมีสัญญาณบอกเหตุหลาย
อย่างที่บ่งชี้ว่า โลกของเรากำาลังขยับเข้าสู่วิกฤตอันใหญ่หลวง 
อย่างท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องภาวะโลกร้อน 
อุบัติภัย สาธารณภัย โรคระบาด วิกฤตอาหาร น้ำาด่ืม ผลกระทบ 
จากสภาพแวดล้อมท่ีล้วนเกิดจากน้ำามือของมนุษย์ จะย้อนกลับ
มาทำาลายมนุษย์เอง ซ่ึงผลกระทบน้ันส่งผลต่อชีวิตความเป็นอยู่ 
ในทุกมิติ การมองเห็นถึงปัญหา และร่วมกันลงมือแก้ปัญหา 
ปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเป็นสิ่งที่ต้องลงมือทำาทันที สสส. จะเป็น
หัวหอกนำาการเปลี่ยนแปลงแก้ไข”

สารี อ๋องสมหวัง  
เลขำธิกำรสภำ
องค์กรของผู้บริโภค
อดีตเลขำธิกำรมูลนิธิ
เพื่อผู้บริโภค 
 “สังคมจะเปล่ียนแปลงได้  
หากมีข้อมูลท่ีดีในการใช้ตัดสินใจ  
เช่น ข้อมูลการเจือปนในอาหาร ข้อมูลของสินค้าที่มีผลกระทบ 
ต่อสุขภาพ สิ่งเหล่านี้มองไม่เห็นได้ด้วยตาเปล่า แต่ต้องใช้ 
การวิเคราะห์ จัดทำาข้อมูล ซึ่งสภาองค์กรของผู้บริโภค เชื่อตรง
กับ สสส. ว่า ข้อมูลทางสุขภาพจะนำาไปสู่การเปลี่ยนแปลงได้  
ทั้งด้านพฤติกรรมผู้บริโภค และผู้ผลิตจะปรับเปลี่ยนตัวเอง 
เพ่ือให้มีสินค้าต้องตามความต้องการ ลดผลกระทบทางสุขภาพลง”

นพ.วิโรจน์ ตั้งเจริญเสถียร  
ที่ปรึกษำส�ำนักงำนปลัดกระทรวง
สำธำรณสุขด้ำนต่ำงประเทศ 
และส�ำนกังำนพฒันำนโยบำยสขุภำพ
ระหว่ำงประเทศ (IHPP)  
 “การสร้างเสริมสุขภาพ” เป็นทางเลือกเดียวที่ทำาให้
ประชาชนไทยมีสุขภาพแข็งแรง การลงทุนกับการรักษา
พยาบาลจะมากมายมหาศาลไม่สิ้นสุด หากประชาชนไม่มี
ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health literacy) โจทย์สำาคัญ
คือทำาอย่างไรให้คนมีความตระหนักรู้ด้านสุขภาพ (Health  
Conscious) ซ่ึงการสร้างสุขภาพเป็นเรื่องของทุกคน แต่ก็
ไมใ่ชป่ระชาชนทีต่อ้งแบกรบัไปฝ่ายเดยีว รฐัเองกม็หีนา้ทีใ่นการ 
คุ้มครองสุขภาพของประชาชน โดยการสร้างสิ่งแวดล้อมให้ 
เอ้ือต่อการมีสุขภาพดี ส่ิงท่ี สสส. ทำามาตลอด 20 ปี คือการลด 
ปัจจัยเสี่ยง เพิ่มปัจจัยสร้างเสริมสุขภาพ ช่วยลดภาวะการ
เจ็บป่วยและเสียชีวิตก่อนวัยอันควรด้วยโรค NCDs ดังนั้น  
หากคนไทยไม่มี สสส. เม่ือ 20 ปีท่ีแล้ว เช่ือว่าบริษัทบุหร่ี-เหล้า  
ก็จะโหมยั่วยวนด้วยกลยุทธ์ต่าง ๆ ทำาให้คนสูบบุหรี่ กินเหล้า
เพิ่มมากขึ้นกว่าน้ี ปัจจุบัน สสส. ก็ทำางานต่อสู้กับสินค้าท่ี
ทำาลายสุขภาพเหมือนไม้ซีกที่งัดไม้ซุง แต่ก็คาดหวังว่า ไม้ซีก
จะงัดไม้ซุกได้สำาเร็จ และกลายเป็น “แจ็คผู้ล้มยักษ์” ในที่สุด”

พระไพศาล วิสาโล 
เจ้ำอำวำสวัดป่ำสุคะโต 
     “ในทัศนะของอาตมา  
สสส. ทำาใหผู้คนตระหนักว่า  

เรื่องของสุขภาพไม่ใช่แค่เรื่องของร่างกายอย่างเดียว แต่รวม 
ไปถึงมิติของจิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อม และจิตวิญญาณ  
ซึ่งหมายความว่าการจะมีสุขภาพดีไม่ใช่แค่เรื่องมีอาหาร 
การกินดี มีโรงพยาบาลดี แต่ต้องมีมาตรการหรือกลไกทาง
สังคม จนไปถึงเศรษฐกิจการเมือง ที่จะช่วยให้สังคมมีมิติ 
ทั้งทางด้านสุขภาพกายและจิตใจดี”

พญ.วัชรา ริ้วไพบูลย์ ผู้อ�ำนวยกำรสถำบันสร้ำงเสริมสุขภำพคนพิกำร
 “มันเป็นเรื่องความเชื่อใจกันและกันว่า เราจริงใจในการสร้างเสริมสุขภาพ
ประชาชน หลายครั้งอาจได้ยินคำาพูดว่า สุขภาพดีไม่มีขาย อยากได้ต้องทำาเอง  
แต่สิ่งที่ทำาให้เชื่อว่าสุขภาพดีเกิดขึ้นได้จริง เพราะกระบวนการทำางานของ สสส.  
ที่สร้างกระบวนการมีสุขภาพดีด้วยรูปแบบต่าง ๆ ซึ่งในอนาคตจะขยับวิธีคิดไปสู่ 
การสร้าง สุขภาพสมรรถนะ “Functional health” ที่ทำาให้คนทุกกลุ่มมีความ
สามารถในการพึ่งพาตนเองในการดำารงชีวิตได้ แม้ว่าจะมีความแตกต่างทาง
กายภาพอย่างไร ก็ต้องไม่ถูกกีดกันจากการมีสุขภาพดี”
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สุขรอบบ้าน

 หลายคนอาจมีภาพจำาว่า การออกกำาลังกาย
ต้องเกิดข้ึนตอนเช้า แต่ถ้าไลฟ์สไตล์ไม่ไหวก็อย่าฝืน 
สว่นถา้กงัวลเร่ืองการออกกำาลังกายตอนค่ำาหรอื 
ก่อนเข้านอนจะทำาให้นอนไม่หลับหรือไม่ ก็มีงานวิจัย
มาตอบว่า มีวิธีท่ีออกกำาลังกายแล้วจะทำาให้นอน
หลับสบาย

 จากผลการวิจัยล่าสุดที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ
ด้านเวชศาสตร์การนอนหลับ สลีฟ เมดิซิน รีวิวส์ (Sleep 
Medicine Reviews) ท่ีนักวิจัยค้นคว้าและทดสอบมาให้ 
เสร็จสรรพพบว่า ออกกำาลังกายแบบไหน อย่างไรถึงจะทำาให้
คุณนอนหลับสบาย และตื่นมาอย่างสดชื่นกระปรี้กระเปร่า 

 คณะผูวิ้จยัไดร้วบรวมขอ้มลูจากการศกึษาทัง้หมด 15 การศกึษา  
นำามาวิเคราะห์รวมเป็นงานวิจัยใหม่ โดยมุ่งศึกษาถึงผลของการ 
ออกกำาลังกายแบบคาร์ดิโอ ซึ่งเป็นการออกกำาลังกายที่เน้นการเสริม
ความแข็งแรงของหัวใจและปอดให้สามารถนำาออกซิเจนมาใช้ได้มากข้ึน 
โดยเลือกวิธีออกกำาลังกายมาหลายชนิด ก่อนจะหาคำาตอบว่าชนิดไหน
เหมาะสมในการส่งเสริมการนอนหลับมากที่สุด 
 ที่สำาคัญนักวิจัยต้องการหาคำาตอบว่า ต้องทำาช่วงเวลาไหน 
ก่อนเข้านอนถึงจะมีผลดีเต็มท่ี ท้ังน้ีกลุ่มประชากรท่ีใช้ในการศึกษาคร้ังน้ี  
เป็นคนวัยหนุ่มสาวถึงวัยกลางคน ซึ่งมีระยะเวลาการออกกำาลังกาย
แบ่งเป็น 3 ช่วงด้วยกัน ดังน้ี ออกกำาลังกายเสร็จนานเกิน 2 ช่ัวโมง 
แล้วจึงนอน ออกกำาลังกายเสร็จน้อยกว่า 2 ชั่วโมงแล้วนอน และกลุ่ม
สุดท้ายคือออกกำาลังกายเสร็จได้ประมาณ 2 ช่ัวโมงพอดีถึงได้เข้านอน 

วิจัยชี้ออกกำาลังกายก่อนนอนทำาได้

ปัน่จกัรยาน 
เคลด็ไมล่บัชว่ยหลับดี
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 อย่างไรก็ดี นักวิจัยมีคำาเตือนตัวโต ๆ สำาหรับคนที่ 
ไม่สามารถเผื่อเวลาไว้ 2 ชั่วโมงหลังการออกกำาลังกายป่ัน 
ให้หัวใจสูบฉีดอย่างเต็มที่แบบนี้ได้ว่า ไม่ควรเลือกรูปแบบ
การออกกำาลังกายแบบนี้ก่อนนอน เพราะหากไม่สามารถ 
เผื่อเวลาให้ร่างกายได้ค่อย ๆ ผ่อนคลายลง แล้วเกิดหลับ 
ไปก่อน ซ่ึงกรณีนี้นักวิจัยบอกว่ามักจะเกิดกับคนประเภท 
ท่ีชอบนอนต่ืน เช้า ๆ  ผลท่ีจะตามมาคือ แทนท่ีจะนอนหลับลึก
และดี จะกลายเป็นว่า ร่างกายรู้สึกว่านอนไม่พอ หรือกล่าว 
ในอีกทางหนึ่งว่า ได้คุณภาพการนอนไม่ดีพอ ทำาให้ร่างกาย
อ่อนล้าเมื่อตื่นขึ้นมาในวันใหม่ โดยจะสังเกตได้ว่า มักจะมี
ความอ่อนเพลีย และง่วงนอนในช่วงเวลากลางวัน

 สำาหรับคำาแนะนำาเพิ่มเติมเกี่ยวกับการออกกำาลังกาย
ก่อนนอนให้เหมาะสมและได้ผลดีนั้น คุณเมโลดี หัวหน้า 
ทีมวิจัย แนะนำาให้เลือกออกกำาลังกายแบบคาร์ดิโอหนัก ๆ  
ในชว่งหัวค่ำา เปน็เวลาประมาณคร่ึงชัว่โมงถงึหนึง่ชัว่โมง และ
ที่สำาคัญไปกว่านั้นคือ จำาเป็นต้องจัดตารางการออกกำาลัง
กายเชน่นี ้แลว้ตามดว้ยเวลาการนอน ให้มีความคงเสน้คงวา  
เพือ่ใหร้า่งกายและวงจรหลบัตืน่ของรา่งกายเราเคยชินถงึจะ
ได้ผลดีที่สุดในการสร้างเสริมสุขภาพ 
 ด้านมูลนิธิการนอนหลับ (Sleep Foundation) 
องค์กรไม่แสวงกำาไรที่มุ่งเน้นส่งเสริมองค์ความรู้เกี่ยวกับ 
สุขภาพการนอน ซึ่งตั้งอยู่ที่เมืองซีแอตเทิล รัฐวอชิงตัน 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ให้ข้อมูลเพ่ิมเติมว่า การออกกำาลังกาย 
ชว่ยใหก้ารหลับด ีเพราะทำาใหเ้กิดการจำาลองการเปลีย่นแปลง 
ของอุณหภูมิแกนกายในลักษณะท่ีเหมือนกับการเปล่ียนแปลง
ที่ เกิดขึ้นตามธรรมชาติก่อนที่ ร่างกายเราจะง่วงนอน  
นอกจากนั้นแล้ว การออกกำาลังกายยังพบด้วยว่ามีส่วนช่วย
ในการปรบันาฬกิาในรา่งกายคนเรา ซึง่จะยดึโยงกบัเวลาทีเ่รา 
ออกกำาลังกายในแต่ละวัน อีกทั้งการออกกำาลังกายยังพบว่า  
ช่วยผ่อนคลายความวิตกกังวลและความซึมเศร้า ซึ่งเป็น
ปัจจัยลบต่อสุขภาพการนอนของคนเราได้ดีอีกด้วย
  
...แน่นอนว่าไม่ว่าจะออกกำาลังเวลาใดก็ล้วนเป็นเรื่องดี...

 ขั้นตอนการศึกษานั้น นักวิจัยได้ตรวจสอบและเปรียบเทียบ
คุณภาพการนอนหลับ และสุขภาพโดยรวมของคนในกลุ่มตัวอย่าง
ทั้ง 3 ประเภทนี้ อีกทั้งได้นำาปัจจัยด้านพฤติกรรมการออกแรงกาย 
ในชีวิตประจำาวันมารวมไว้ในการวิเคราะห์ด้วย ไม่ว่าจะเป็นพฤติกรรม 
ที่ชอบนั่ง ๆ  นอน ๆ  หรือพฤติกรรมที่มีแนวโน้มชอบออกกำาลังเป็นทุน
อยู่แล้ว เพื่อจะได้ดูว่าเมื่อที่กลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ได้ออกกำาลังกายแบบ
คาร์ดิโอแล้ว มีผลต่อคุณภาพการนอนหลับ และสุขภาพโดยรวมของ
พวกเขาแตกต่างกันหรือไม่อย่างไร 
 ทั้งนี้ เมื่อเปรียบเทียบวิธีการออกกำาลังกายแบบคาร์ดิโอ 
รูปแบบต่าง ๆ  แล้ว นักวิจัยทีมน้ี ซ่ึงนำาโดยคุณเมโลดี โมแกรส นักวิจัย
ประจำาที่หน่วยวิจัยด้านการนอนหลับ ชื่อ เพอร์ฟอร์ม สลีฟ แล็บ  
แห่งมหาวิทยาลัยคอนคอร์เดีย เมืองมอนทรีออล รัฐควิเบก  
ประเทศแคนาดา ได้ข้อสรุปว่า การป่ันจักรยาน เป็นการออกกำาลังกาย
ก่อนนอนที่มีแนวโน้มจะให้ผลดีต่อสุขภาพการนอนมากที่สุด 
 “การออกกำาลังกายชนิดคาร์ดิโอ อย่างการป่ันจักรยานน้ี พบว่า 
มีผลดีในเร่ืองการช่วยให้นอนหลับได้ดีที่สุด ทั้งนี้ทั้งนั้นก็ขึ้นอยู่ที่ 
การจัดตารางเวลาการออกกำาลังกายและการนอนให้เหมาะสมด้วย  
ถึงจะได้ผลดีที่สุด” นักวิจัยหญิงกล่าว
 สำาหรับเหตุผลท่ีว่า ทำาไมการออกกำาลังกายแบบคาร์ดิโอ อย่างเช่น
การป่ันจักรยานถึงมีผลต่อการนอนหลับของคนเรา คณะผู้ทำาการวิจัย 
ได้อธิบายว่า เป็นเพราะการออกกำาลังกายประเภทน้ี จะส่งผลต่อการกระตุ้น 
อุณหภูมิของแกนกลางร่างกายให้สูงข้ึนขณะที่กำาลังออกกำาลังกาย 
ซึ่งกระบวนการกระตุ้นอุณหภูมิท่ีว่านี้เองที่มีประโยชน์ต่อระบบการ
ควบคุมอุณหภูมิร่างกายให้เหมาะสมในช่วงเวลาหลังจากนั้น 
 โดย ณ เวลาที่เราออกกำาลังกายแบบคาร์ดิโอ ความร้อน 
ในร่างกายของเราจะพุ่งขึ้นสูงมาก และเม่ือเราผ่อนคลายร่างกายลง
หลังการใช้แรงกายอย่างหนักแล้ว ร่างกายก็จะปรับลดอุณหภูมิลง 
ให้เหมาะสมแก่การนอนหลับพักผ่อน ซ่ึงนักวิจัยช้ีว่าเป็นหลักการที่ 
ใกล้เคียงกันกับหลักการท่ีอธิบายว่า ทำาไมถึงแนะนำาให้อาบน้ำาอุ่นก่อน
นอนแล้วจะหลับสบาย กล่าวคือ การทำาแบบนั้นเป็นการส่งสัญญาณ
ให้ร่างกายรีบลดอุณหภูมิแกนกายลงอย่างรวดเร็วหลังจากที่ร้อนขึ้น 
ดังนั้นร่างกายจึงพร้อมจะหลับเร็วขึ้นตามไปด้วยนั่นเอง
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     ผลการวิจัยคร้ังสําคัญของคณะนักวิจัยจากโรงเรียนการสาธารณสุขบลูมเบิร์ก แห่งมหาวิทยาลัย
จอห์นส์ ฮอปกินส์ ท่ีเพ่ิงตีพิมพ์ในวารสารด้านการวิจัยทางเคมีในพิษวิทยา (Chemical Research 

in Toxicology) หลังตรวจสอบสารประกอบทั้งในของเหลวที่ใช้กับเครื่องสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
และในละอองของเหลวที่ปล่อยออกออกจากเครื่องมาเพื่อให้ผู้สูบสูดเข้าไปในทางเดินหายใจ
และปอด 
      โดยคณะผู้วิจัยได้ใช้เทคนิคการตรวจที่เรียกว่า การพิมพ์ลายมือทางเคมี (chemical 
fi ngerprinting technique) เพื่อจําแนกแยกแยะสารประกอบในบุหรี่ไฟฟ้าอย่างละเอียด

อย่างที่ยังไม่เคยมีการวิจัยไหนทํากันมาก่อนเลย ผลที่ได้พบว่าจําแนกได้สารประกอบที่จํานวน
ร่วม ๆ 2,000 รายการ ซ่ึงไม่ทราบว่าเป็นสารอะไรกันแน่ ทําให้ต้ังข้อสงสัยถึงอันตรายของบุหร่ีไฟฟ้า

    ที่อาจจะมีมากกว่าที่เข้าใจกันก่อนหน้านี้ 
 อีกท้ังยังทําให้เกิดข้อกังขาว่า ผู้ผลิตผลิตภัณฑ์สําหรับบุหร่ีไฟฟ้าจงใจใส่สารเหล่าน้ีเข้าไปด้วยหรือไม่ และมีเหตุผลแอบแฝงหรือให้
ออกฤทธ์ิอะไรท่ีผู้ผลิตไม่ยอมเปิดเผยหรือไม่ โดยในจํานวนสารเหล่าน้ี พบว่า 6 ชนิด ท่ีมีความเป็นไปได้ว่าจะเป็นสารอันตรายต่อสุขภาพ 
3 ตัวแรกเป็นสารเคมีที่ใช้ในอุตสาหกรรมที่ไม่เคยมีการตรวจพบในผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าใด ๆ  มาก่อน อีกสารหนึ่งเป็นยาฆ่าแมลง 
 ส่วนอีก 2 สารเป็นสารแต่งรสที่มีความเชื่อมโยงกับการเกิดพิษต่อระบบทางเดินหายใจ ยิ่งไปกว่านั้นแล้ว นักวิจัยพบว่า มีสาร
ที่คล้ายไฮโดรคาร์บอน ซึ่งเป็นอันตรายต่อสุขภาพและจะเกิดขึ้นเม่ือมีการเผาไหม้ หากแต่ผู้ผลิตบุหรี่ไฟฟ้ามักอ้างเสมอว่า บุหร่ีไฟฟ้า
ใช้ความร้อนต่ํากว่าจุดเผาไหม้และมีความปลอดภัยกว่าการสูบบุหรี่ที่มีการเผาไหม้

     ผลการวิจัยคร้ังสําคัญของคณะนักวิจัยจากโรงเรียนการสาธารณสุขบลูมเบิร์ก แห่งมหาวิทยาลัย

ร่วม ๆ 2,000 รายการ ซ่ึงไม่ทราบว่าเป็นสารอะไรกันแน่ ทําให้ต้ังข้อสงสัยถึงอันตรายของบุหร่ีไฟฟ้า

 ประเทศออสเตรเลีย เพิ่งผ่านกฎหมายบังคับให้ผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้าทุกคนต้องมีใบสั่งยา
จากแพทย์เท่านั้นถึงจะสามารถซื้อหามาสูบได้ โดยก่อนหน้าที่จะผ่านกฎหมายควบคุม
บุหรี่ไฟฟ้าใหม่นี้ ได้มีการศึกษาติดตามผลการวิจัยต่าง ๆ มากมายจากทั่วโลกเพื่อนํา
มาเป็นข้อมูลประกอบการตัดสินใจ
 โดยพบว่า ในช่วงเวลาสามสัปดาห์ก่อนที่กฎหมายควบคุมบุหรี่ไฟฟ้าจะผ่าน
ออกมาบังคับใช้ มีรายงานถึงกรณีวัยรุ่นนักสูบบุหรี่ไฟฟ้ารายหน่ึงที่ถูกหามส่ง
โรงพยาบาลดว้ยอาการชกัหลังจากเสพบหุร่ีไฟฟา้จนไดร้บัสารนโิคตนิเขา้ไปเกนิขนาด 
นอกจากน้ันก็มีกรณีที่เด็กเล็กเกิดปัญหาภาวะผิดปกติที่หัวใจหลังจากเผลอดื่ม
นิโคตินเหลวท่ีใช้สําหรับการสูบบุหร่ีไฟฟ้าท่ีอยู่ในบ้านเข้าไป อีกท้ังยังพบกรณีการเสียชีวิต
อีกหนึ่งรายที่พบว่า เกี่ยวข้องกันกับการดื่มนิโคตินเหลวสําหรับบุหรี่ไฟฟ้าเข้าไปเช่นเดียวกัน 
 ดา้นศาสตราจารย์ เอมล่ีิ แบงค ์นกัวชิาการดา้นระบาดวทิยาจากมหาวิทยาลยัแห่งชาตอิอสเตรเลยี ผูส้นใจศึกษาเกีย่วกบั
บุหรี่ไฟฟ้าในออสเตรเลีย มองว่ากฎหมายควบคุมบุหรี่ไฟฟ้าอันใหม่คือความหวังในการรับมือกับพิษภัยต่อสุขภาพท่ีมา
กับบุหรี่ไฟฟ้า ยกตัวอย่างเช่น สารนิโคตินที่เป็นตัวการสําคัญที่ทําให้คนติดผลิตภัณฑ์ยาสูบ และมีผลเสียต่อพัฒนาการ
       ของสมอง ในขณะท่ีมีการวิจัยยืนยันว่า คนท่ีสูบบุหร่ีไฟฟ้าและได้รับสารนิโคตินด้วยวิธีน้ี จะติดนิโคตินสูงกว่าปกติ
                  ถึง 3 เท่าตัว

 ประเทศออสเตรเลีย เพิ่งผ่านกฎหมายบังคับให้ผู้ใช้บุหรี่ไฟฟ้าทุกคนต้องมีใบสั่งยา

นิโคตินเหลวท่ีใช้สําหรับการสูบบุหร่ีไฟฟ้าท่ีอยู่ในบ้านเข้าไป อีกท้ังยังพบกรณีการเสียชีวิต

สุขไร้ควัน

ออสเตรเลีย ผ่านกม.ให้หมอเท่านั้นสั่งจ่ายบุหรี่ไฟฟ้าได้

ตะลึง! พบสารเคมีลึกลับร่วม 2,000 ชนิด ในบุหรี่ไฟฟ้า
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 นับเป็นเรื่องท่ีสหราชอาณาจักรจริงจังอย่างมาก ถึงขั้นมีการปรึกษารือกันเรื่องจะเสนอให้มี
การปรับแก้กฎหมายเกี่ยวกับความปลอดภัยในการบินกันใหม่แล้ว และหนึ่งในข้อเสนอนั้น
แน่นอนว่าคือ การกําหนดปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือด หรือในลมหายใจของเจ้าหน้าท่ีบังคับโดรน 
ซึ่งในอังกฤษนั้นจําเป็นต้องมีใบอนุญาตถึงให้บริการบินได้ ไม่ว่าจะเป็นการบินเพื่อถ่ายภาพ
งานแต่ง เพื่อการสํารวจอาคาร หรือเพื่อการส่งสินค้าทางอากาศ 
 โดยมีการเสนอว่า การจํากัดปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายคนบังคับโดรนน้ันต้องเข้มข้น
กว่าคนขับรถยนต์ถึงกว่า 2 เท่าตัวเลย เพราะแม้จะเป็นอากาศยานขนาดเล็กหากแต่ว่ามี
ความเสี่ยงในการก่อให้เกิดความเสียหายที่ใหญ่หลวงได้เช่นกันหากไม่ได้ใช้ความระมัดระวัง
ที่เพียงพอ การบินพลเรือนอังกฤษเปิดเผยว่าก่อนหน้านี้มีข้อร้องเรียนจากสายการบินในอังกฤษ
จํานวนหลายสิบเรื่อง
 เช่น เหตุการณ์ที่โดรนเกือบชนเครื่องบินโดยสาร แม้ว่าจะไม่มีการระบุว่ามีสาเหตุมาจากการที่คนบังคับโดรนเมาขณะปฏิบัติ
หน้าท่ี แต่ก็ยังจําเป็นต้องป้องกันไว้ก่อนอยู่ดี ท้ังน้ี อังกฤษกําลังจําเป็นต้องปรับปรุงกฎหมายการบินให้ทันสมัยเพราะคาดว่าภายใน
ปี 2573 นี้ จะมีโดรนขึ้นบินในอังกฤษมากถึง 76,000 เครื่อง เมื่อประเมินจากความนิยมทางธุรกิจ อีกทั้งยังจะมีบริการแอร์แท็กซี่ 
หรือแท็กซี่บินได้ ซึ่งเป็นนวัตกรรมการบินใหม่เข้ามาเพิ่มด้วย

                   ปัญหาผู้โดยสารเคร่ืองบินไม่ปฏิบัติตามข้อห้ามว่าด้วยการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ที่สายการบินไม่เสิร์ฟให้บนเคร่ืองนั้น ยังคงเป็นเร่ืองใหญ่สําหรับสายการบิน

ในประเทศในสหรัฐอเมริกา ถึงขนาดล่าสุดหลายสายการบินจําเป็นต้องเพ่ิมประกาศ
เร่ืองห้ามด่ืมบนเคร่ืองน้ีเข้าไปกับการประกาศเร่ืองความปลอดภัยพ้ืนฐานระหว่างบิน 
เหมือนการรัดเข็มขัดระหว่างเครื่องขึ้นลง
       บางสายการบนิประกาศกอ่นเครือ่งข้ึนโดยพนกังานตอ้นรบั และประกาศ

ระหว่างทําการบินโดยกัปตันอีกครั้ง และก่อนเคร่ืองจะลดระดับลงก็ต้องประกาศ
รวมไปกับประกาศความปลอดภัยมาตรฐานอีก นั่นเป็นเพราะว่ามีผู้โดยสารจํานวน

ไม่น้อยยังคงนําเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ข้ึนไปดื่มระหว่างเท่ียวบินตามใจชอบ แม้ว่าจะ
            ไม่มีการเสิร์ฟก็ตาม
 โดยเพียงไม่กี่เดือนที่ผ่านมานี้ มีข้อมูลจากองค์การบริหารการบินแห่งชาติสหรัฐฯ ระบุว่า ผู้โดยสารกว่า 20 คน
ถูกจับดําเนินคดีและปรับเงินด้วยสาเหตุจงใจไม่ปฏิบัติตามข้อห้ามไม่ให้ดื่มน้ําเมาบนเครื่องบิน ปัจจุบันสายการบิน
ในสหรฐัส่วนใหญก่ย็งัคงมาตรการงดเสริฟ์น้าํเมาบนเคร่ืองอยา่งตอ่เนือ่ง ควบคูไ่ปกบัการบงัคบัใหส้วมหนา้กากระหวา่ง
เดินทาง สืบเนื่องมาจากมาตรการควบคุมการระบาดของโควิด โดยพบเพียง 1-2 สายการบินเท่านั้นที่กลับมา
เสิร์ฟเครื่องดื่มในปริมาณจํากัด

                   ปัญหาผู้โดยสารเคร่ืองบินไม่ปฏิบัติตามข้อห้ามว่าด้วยการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

ไม่น้อยยังคงนําเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ข้ึนไปดื่มระหว่างเท่ียวบินตามใจชอบ แม้ว่าจะ

 นับเป็นเรื่องท่ีสหราชอาณาจักรจริงจังอย่างมาก ถึงขั้นมีการปรึกษารือกันเรื่องจะเสนอให้มี

ที่เพียงพอ การบินพลเรือนอังกฤษเปิดเผยว่าก่อนหน้านี้มีข้อร้องเรียนจากสายการบินในอังกฤษ

สุขเลิกเหล้า

ผู้โดยสารโปรดทราบ! กรุณางดด่ืมนํ้าเมาทุกชนิดบนเท่ียวบิน

อังกฤษ เล็งออกกฎหมายบินโดรนห้ามดื่ม เข้มกว่าขับรถ
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คนดังสุขภาพดี

วิธีบอกรักสไตล์ ไมค์ ภัทรเดช    เป็นหนุ่มฮอตมาแรงในวงการ
บันทิงไทย สําหรับ  ไมค์  ภัทรเดช 
สงวนความดี  พระเอกมากความ
สามารถจากช่อง 7HD โดยหากใคร
ได้ติดตามก็จะพบว่า ไมค์ เป็นอีก
คนที่ชอบออกกําลังกายเป็น
ชีวิตจิตใจ 

“รักใครให้เขาออกกําลังกาย” 

 ไมค ์เล่าวา่ เปน็คนทีช่อบเลน่กฬีามาก ถึงขัน้ถ้าไม่ไดเ้ลน่จะหงุดหงดิ โดยเร่ิม
ออกกําลังกายมาต้ังแต่อนุบาล และตอนเด็ก ๆ เป็นนักกีฬาโรงเรียนมาโดยตลอด ท้ังว่ิง 

ฟุตบอล เมื่อเข้าวัยรุ่นก็เป็นนักบาสเกตบอลจนถึงระดับมหาวิทยาลัย ขณะที่ไปศึกษาที่
ประเทศจีนก็มีโอกาสเข้าร่วมการแข่งขันบาสเกตบอลระดับประเทศอีกด้วย 

        แม้ว่าจะทํางานวงการบันเทิง และคิวแน่นขนาดไหน ไมค์ ก็มีเคล็ดลับดูแลสุขภาพ 
โดยเปิดเผยว่า จะพักผ่อนให้เพียงพอ ด่ืมนํ้าเยอะ ๆ  จิบนํ้าตลอดท้ังวัน ท่ีสําคัญจะหาเวลาออกกําลังกาย

อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง เช่น วิ่ง บอดี้เวท และปั่นจักรยานที่บ้าน ซึ่งเป็นการสร้างกล้ามเนื้อ ทําให้รูปร่างดี และดูแลอัตรา
การเต้นหัวใจ ทําให้สุขภาพและหลอดเลือดแข็งแรง 
  นอกจากตัวเอง ไมค์ ยังเป็นคนชักชวนและสนับสนุนให้สมาชิกทุกคนในครอบครัวมาออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมออีกด้วย 
ทําให้คนในบ้านก็หันมาออกกําลังกาย เพ่ือทําให้สุขภาพดี ร่างกายแข็งแรง ไม่มีโรคภัย เพราะออกกําลังกาย และทานอาหารท่ีดี 
มีประโยชน์
  “การดูแลสุขภาพสําคัญกับทุกคนไม่ใช่เฉพาะศิลปินนักแสดงเท่าน้ัน แต่การท่ี
เราเป็นศิลปินมันยิ่งสําคัญ เพราะเราต้องดูแลรูปร่างเพราะมันเกี่ยวข้องกับงานเรา 
อย่างผมต้ังแต่เข้าวงการ คนก็จําได้ว่าผมค่อนข้างดูแลตัวเอง เพราะฉะน้ันสําหรับผม
มันคือมาตรฐานแล้วท่ีผมทําได้ และเป็นผลดีกับร่างกายอยู่แล้วกับการท่ีเราออกกําลังกาย 
มันจะสดชื่นมากเลย” ไมค์ กล่าว
  สําหรับเคล็ดลับการรับประทานอาหาร ไมค์ เปิดเผยว่า รับประทานให้ครบ 3 มื้อ 
แต่เลือกรับประทาน เช่น ม้ือเช้าก็จะปริมาณกลาง ๆ ไม่เยอะไม่น้อย แต่จะเลือกกินของท่ีมี
ประโยชน์ เน้นเอาพลังงานไปใช้ ม้ือกลางวันเยอะข้ึนได้ แต่ม้ือเย็นจะน้อยลงและรับประทาน
เร็วขึ้น ไม่รับประทานดึก และหลีกเลี่ยงอาหารหวาน มัน เค็ม 
  สว่นความเครยีด กมี็วธิจีดัการดว้ยการยอมรบัสิง่ทีเ่กดิขึน้ และหาทางแกไ้ข 
หาทางออก ไม่คิดวนซํ้า ๆ  เพราะไม่มีประโยชน์ มีแต่ทําให้ทุกข์ แต่ต้องทําส่ิงท่ีควรทําเลย 
  ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด -19 เขาเล่าว่า ต้องปรับตัว
โดยการดูแลตัวเองมากข้ึน ไม่มีใครอยากติดเช้ือ และก็ไม่อยากให้คนท่ีรัก
และครอบครัวติดเชื้อ ต้องพบเจอคนน้อยลง สวมหน้ากาก ล้างมือ ดูแลตัวเอง 
และส่งความห่วงใยและเป็นกําลังใจให้กันผ่านสื่อสังคมออนไลน์

 “ฝากทุกคนว่า ตอนนี้เรายังต้องอยู่กับสถานการณ์การแพร่ระบาดอยู่ 
ต้องดูแลตัวเองให้ดี ไปไหนมาไหนก็ยังต้องสวมหน้ากากตลอดเวลา ส่ิงท่ีอันตราย
ที่สุด คือ การถอดหน้ากากรับประทานอาหารด้วยกัน ถ้าเป็นไปได้ ก็ควรงด
สังสรรค์กับคนอ่ืนก่อน ดูแลตัวเองด้วย รับผิดชอบต่อครอบครัวด้วย ล้างมือ 
หม่ันดูแลรักษาความสะอาด กลับบ้านมาก็อาบน้ําเปล่ียนเสื้อผ้าทันที” ไมค์
กล่าวทิ้งท้าย

 เคลด็ลบัสขุภาพทีไ่มคเ์อามาฝากในครัง้นี ้เปน็สิง่ที ่สสส. สนบัสนนุให้
คนไทยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสู่ชีวิตวิถีใหม่ โดยออกกําลังกาย รับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ และลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ 
สวมหน้ากาก ล้างมือบ่อย ๆ  และเว้นระยะห่างทางสังคม
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ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2564
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน รับสเปย์แอลกอฮอล์แบบพกพาให้ไปดูแลสุขอนามัยกันเลย

        อยากชวนคุณผู้อ่าน มาทบทวนความหลังในวาระ
ครบรอบ 20 ปี สสส. แคมเปญไหนโดนใจ นําไปสู่การสร้าง
ความเปล่ียนแปลงทางสุขภาวะอย่างไร ลองเล่าให้เราได้ฟัง

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้
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