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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีด�  อดุลย�นนท์

จากใจผู้จัดก�ร

 สงกรานต์เป็นเทศกาลส�าคัญที่สุดเทศกาลหน่ึง 
ของคนไทยและหลาย ๆ ประเทศในอุษาคเนย์
 เป็นการขึ้นปีใหม่ ในเดือนที่ร้อนที่สุดของปี ทำานองเดียวกับปีใหม ่
ของตะวันตกที่เลือกเดือนที่หนาวท่ีสุดของปี เป็นหมุดหมายสำาคัญ 
ของเวลาท่ีครอบครัว ชุมชน จะมารวมตัวกัน จนกล่าวได้ว่า สงกรานต์เป็น 
เทศกาลแห่งจิตวิญญาณของคนไทยจากวันปีใหม่ดั้งเดิม เป็นเทศกาล 
แห่งประเพณีและการเฉลิมฉลอง วันครอบครัว วันผู้สูงอายุ วันหยุดราชการ 
ที่ยาวที่สุด เทศกาลท่องเที่ยว ฯลฯ
 ในยุคสมัยท่ีผู้คนต้องออกจากถ่ินฐานไปทำางานไกลบ้านมากข้ึนเร่ือย ๆ 
การเดินทางกลับบ้านในเทศกาลแห่งจิตวิญญาณ เป็นหนึ่งในช่วงของ
มหกรรมการสัญจรคร้ังใหญ่ท่ีสุดของปี ไม่ต่างจากเทศกาลเช็งเม้งของจีน 
หรือคริสต์มาสของฝร่ัง จนทุกภาคส่วนของประเทศต้องมีการเตรียมการ
จัดการและป้องกันปัญหาในการเดินทางขนส่งครั้งมโหฬาร ไม่ว่าภาครัฐ 
ท้องถิ่น เอกชน ประชาสังคม รวมถึงระบบสุขภาพและ สสส. ด้วย
 ว่าไปแล้ว สงกรานต์สัมพันธ์กับสุขภาวะของคนไทยในหลากหลาย 
มิติมาก ต้ังแต่มิติทางจิตวิญญาณ มิติทางสังคม ครอบครัว ชุมชน เศรษฐกิจ 
มิติทางจิตใจ จนถึงมิติทางกาย
 การเดินทางคร้ังใหญ่ในรอบปี โดยเฉพาะการดื่มสุรามึนเมาจนก่อ 
ให้เกิดอุบัติภัยทางถนนหรือเมาแล้วขับ การทะเลาะวิวาท ใช้ความรุนแรง 
เป็นปัญหาที่ปรากฏแจ้งชัดต่อเนื่องมานาน สร้างโศกนาฏกรรมและ
ปัญหาสังคมให้กับโอกาสทางสุขภาวะดี ๆ  ทั้งหลายที่ตั้งใจกันไว้
 ลำาพังเพียงการรณรงค์ กระตุ้นเตือนคงไม่เพียงพอจะลดทอน
พฤติกรรมต้นเหตุปัญหา ยังต้องพึ่งพานโยบายและมาตรการตาม
กฎหมาย การมีส่วนร่วมสร้างจิตสำานึกและทางเลือก ให้ผู้คนยังคงหัวใจ
ของการเฉลิมฉลองอย่างปลอดปัญหาแทรกซ้อน
 บางตัวอย่าง ของพ้ืนที่ที่ชักชวนกันให้ปรับเปลี่ยนวิถีการเล่นน้ำา 
แบบปลอดภัยข้ึนกระจายไปในพ้ืนท่ีท่ัวประเทศ มีการต้ังช่ือเป็น “ถนนข้าว”  
ที่นำาวิธีคิด เล่นน้ำาปลอดภัย ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไปใช้ร่วมกับ
งานวัฒนธรรมประเพณีของท้องถิ่นและความบันเทิงอื่น ๆ ยิ่งดึงดูด
คนมาร่วมสนุกด้วยกันได้ทุกเพศทุกวัย ทั้งครอบครัว และนักท่องเที่ยว  
การทะเลาะวิวาทและคดีต่าง ๆ  ลดลง ซ่ึงสงกรานต์ปลอดเหล้ายังต่อยอด
ไปถึงประเพณี วัฒนธรรม งานเลี้ยงฉลองอื่นด้วย

 3 ปีหลังมาน้ี โควิด-19 ระบาดกระทบต่อ
สุขภาพของทุกคน และยังเปลี่ยนแปลงความปกติ 
ของชีวิตไปแบบสิ้นเชิง ไม่เว้นการเข้าร่วมเทศกาล
สงกรานต์ด้วย ทำาให้ ทุกคนต้องปรับตัวเข้าสู่  
“สงกรานต์วิถีใหม่” หรือปีนี้ได้ใช้สารว่า “เที่ยว
สงกรานต์วิถีใหม่ ปลอดเหล้า ปลอดภัย ห่างไกล
โควิด” ภายใต้แนวคิด SMS (Small Meaningful 
and Safe) คือ Small ชวนไปเที่ยวงานพื้นที่เล็ก ๆ   
ไม่แออัดภายในชุมชน เน้นสืบสานความเช่ือ ตามพิธีกรรม  
และประเพณี Meaningful ทำากิจกรรมในสิ่งที่มี 
คุณค่าสร้างความหมายกับชีวิต สร้างกิจกรรมเล็ก ๆ  
กับครอบครัวในบ้าน เรียนรู้การใช้ชีวิตอย่างประณีต
และเงียบสงบ และ Safe ให้ความสำาคัญเรื่อง
ความปลอดภัยเป็นอันดับแรก เว้นระยะห่าง ไม่ไป
พื้นท่ีเสี่ยงหรือมีผู้คนแออัด งดการเข้าร่วมงานที่มี 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ใช้ภาชนะของตัวเอง
 
 หลังปีใหม่ไทยน้ี คนไทยร่วมกันต้ังความหวัง
และเป้าหมายของการผ่านพ้นภาวะของโรคระบาด
ร้ายแรงสู่การเป็นโรคประจำาถิ่นของโควิด-19 
นอกจากความทุกข์ยากลำาบากแสนสาหัสแล้ว 
มนุษย์เรายังได้ผ่านการทดสอบและการเรียนรู้ 
ร่วมกันทั้งโลก ที่คงยังมีอีกหลายบททดสอบรออยู่
ในอนาคตข้างหน้าว่าเราจะปรับตัวสู่สุขภาวะต่อ
ปัญหาใหม่ ๆ  และวิถีใหม่ได้เสมอ ด้วยทุนทางสังคม
และปัญญาที่สร้างสรรค์และสะสมไว้ร่วมกัน
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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
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สา
รบ

ัญ 02
04 สุขประจำ�ฉบับ    

ชีวิตวิถีใหม่ สงกรานต์ ปลอดเหล้า ปลอดภัย

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได ้   
ที่(น่า)ทำางาน ออฟฟิศในฝัน

16 คนสร้�งสุข    
นักต่อสู้นำ้าเมา รณรงค์ “เปลี่ยน” เพื่อสิ่งที่ดีกว่า

18 สุขรอบบ้�น    
ไขมัน ทำาร้ายไปถึงสมอง!

22 คนดังสุขภ�พด ี
สุขภาพดี มีสุขได้ด้วย “การเต้น”

 
สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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สุขประจำ�ฉบับ

 ภาพความสนกุ บรรยากาศชืน่มืน่ ตอ้งระงบัไปกอ่นดว้ยเหตผุลทางสขุภาพ
ของทุกคน แม้ว่าจะไม่มีการสาดน้�าทั่วท้องถนนตามปกติ ถนนตระกูลข้าวที่เคย
รณรงค์สงกรานต์ปลอดเหล้าอย่างจริงจังจะเงียบเหงา แต่ผู้คนยังคงเดินทาง
กลับไปเย่ียมครอบครัว ท่องเท่ียวเน่ืองจากเป็นวันหยุดยาวประจ�าปี ท�าให้ยังต้อง
ระวังในเรื่องของอุบัติเหตุที่มักเกิดขึ้นจ�านวนมากในช่วงนี้ของปี

สงกรานต์
ที่คุ้นเคยหายไป

จากคนไทยเป็นปีที่ 3 แล้ว
เพราะสถานการณ์

โควิด-19 

สงกรานต์
ปลอดเหล้า
ปลอดภัย

ชีวิตวิถีใหม่
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 การเดินทางลดลงจากมาตรการโควิด-19  
ทำาให้อุบัติเหตุลดลงบ้าง แต่ยังพบว่า สาเหตุหลัก 
ของการเกิดอุบัติเหตุมาจากการใช้ความเร็ว  
เมาแล้วขับ พฤติกรรมขับข่ี หลับใน ซ่ึงเป็นสาเหตุ
เดียวกับหลาย ๆ  ปีที่ผ่านมา แต่พบว่า พฤติกรรม
การใช้ความเร็วน่าเป็นห่วงมากขึ้น เพราะอัตรา 
การเสียชีวิตจากการใช้ความเร็วนั้นเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  
 โดยรถที่เกิดอุบัติเหตุมากที่สุดคือ รถจักรยานยนต์ 
ทั้งในปี 2561 และ 2562 ที่ยังจัดเทศกาลสงกรานต์ 
สาเหตุหลัก คือ ขับเร็วเกินกำาหนด และ ดื่มแอลกอฮอล์  
ส่วนใหญ่เกิดในเส้นทางตรงและเสียชีวิตในที่เกิดเหตุ  
ส่วนปีท่ีไม่มีงานสงกรานต์ตั้งแต่ปี 2563-2564 พบว่า  
รถจักรยานยนต์สูญเสียมากที่สุด จากการใช้ความเร็ว  
ดื่มแอลกอฮอล์ แต่ปัจจัยท่ีทำาให้เกิดอุบัติเหตุและเสียชีวิต 
มากที่สุดยังคงเป็นรถจักรยานยนต์เช่นเดิม
 น้ำาเมา จึงเป็นสาเหตุหลักของการเกิดอุบัติเหตุทั้งระหว่างดื่ม  
เม่ือดื่มแล้วออกไปขับข่ี และหลังดื่ม ขณะที่พักผ่อนไม่เพียงพอขับรถทางไกลก็เป็นสาเหตุให้
หลับในด้วยเช่นกัน แม้โควิด-19 ระบาด การลด ละ เลิก ปัจจัยเสี่ยงอย่างเหล้าบุหรี่ จะเป็น 
คำาแนะนำาเพื่อป้องกันการติดเชื้อ แต่ในช่วงเทศกาลแบบนี้ หลายคนยังคงเลือกฉลองด้วยน้ำาเมา 
สสส. และสำานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) จึงเดินหน้าขยายแนวคิดงานบุญประเพณี
ปลอดเหล้า เพื่อลดปริมาณการดื่มลง
 แม้ว่าจะไม่มีงานเทศกาลสงกรานต์แบบท่ีมีคนมารวมตัวกันมาก ๆ  แต่สามารถจัดงานเล็ก ๆ   
ภายในชุมชน โดยทำาตามประเพณีดั้งเดิม เน้นการรดน้ำา ดำาหัว ทำาบุญ ขอพรผู้ใหญ่เพื่อเป็น 
สิริมงคลในช่วงปีใหม่ไทยได้ซ่ึงการกลับบ้านพร้อมหน้าพร้อมตา หลายครอบครัวก็มีงานฉลองกัน 
    สสส. จึงอยากชวนผู้คนละเว้นน้ำาเมา จัดประเพณี 
 แบบเรียบง่าย สงบ และปลอดภัย เพราะไม่ว่า

เทศกาลใด ก็สนุกสนานได้ แม้ว่าจะไม่มี
น้ำาเมามาเกี่ยวข้อง

นิตยส�รสร้างสุข 5



• Small ชวนไปเที่ยวงานพื้นที่เล็ก ๆ  ไม่แออัดภายในชุมชน สืบสานความเชื่อ 
ตามพิธีกรรม และประเพณี 

• Meaningful ทำากิจกรรมในสิ่งที่มีคุณค่าสร้างความหมายกับชีวิต 
ทำากิจกรรมเล็ก ๆ  กับครอบครัวในบ้าน เรียนรู้การใช้ชีวิตอย่างประณีตและเงียบสงบ 

• Safe ให้ความสำาคัญเรื่องความปลอดภัยเป็นอันดับแรก เว้นระยะห่าง ไม่ไปพื้นที่เสี่ยง
หรือมีผู้คนแออัด งดการเข้าร่วมงานที่มีเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ใช้ภาชนะของตัวเอง

สสส.จึงขยายแนวคิด  SMS (Small Meaningful and Safe)

SMS 

 หากดูจากสถิติจะพบว่า ผู้ด่ืมเหล้ามักเกิดอาการติดลมแล้วเคล่ือนย้าย 
ไปจุดอื่นเพื่อดื่มต่อ หรือ ซ้ือเพิ่ม ทำาให้เกิดอุบัติเหตุขึ้น แม้ว่าที่ผ่านมา 
สสส. ได้รณรงค์การต้ังด่านชุมชน ช่วยลดอุบัติเหตุ แต่การไม่ด่ืมเหล้า 
ในช่วงเทศกาล ซึ่งยังมีโควิด-19 ระบาดแบบนี้ จะเป็นผลดีทั้ง  
ไม่เส่ียงติดเช้ือ หรือ แพร่เช้ือให้กับคนในครอบครัว และยังช่วย 
ลดอุบัติเหตุลงได้ด้วย
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ให้สงกรานต์นี้
ปลอดภัย
ไปด้วยกัน



ประเทศไทยมีการเก็บสถิติ
ช่วง 7 วันอันตราย มาอย่างต่อเนื่อง 
ท�าให้ทราบว่า จุดเสี่ยงอยู่ที่ตรงไหนบ้าง
ไปทบทวนพร้อมกันเพื่อหาทางป้องกัน

ชื่อ : ล�าบาก
โครงการตั้งสติก่อนสตาร์ท สงกรานต์กลับบ้านปลอดภัย 2565
เพราะเวลา ”เมา” คุณอาจเผลอทำาสิ่งนี้โดยไม่รู้ตัว และมันอาจส่งผลมากกว่าที่คิด! 
ลองดูคลิปนี้สักนิด แล้วคุณจะเข้าใจเหตุผล ว่าทำาไมเราอยากให้คุณ ดื่มไม่ขับ

บริเวณ
ที่เกิดอุบัติเหตุ

มากที่สุด

ทางตรง ทางโค้ง ทางแยก
 ทางตรงมีทางแยกร่วม 
ทางโค้งมีทางแยกร่วม

 สาเหตุ
ที่ท�าให้เกิดอุบัติเหตุ

มากที่สุด

ดื่มสุรา ขับรถเร็ว
ตัดหน้ากระชั้นชิด ทัศนวิสัยไม่ดี 

สภาพถนน

ประเภทรถ
ที่เกิดอุบัติเหตุ

มากที่สุด

จักรยานยนต์ กระบะ 
รถเก๋ง รถบรรทุก 

รถโดยสาร

http://youtu.be/9b5TGKDA82c





รดน้�าด�าหัว 
ขอพรผู้ใหญ่ 

เป็นประเพณีสงกรานต์ดั้งเดิม
ที่เรียบง่าย การกลับบ้านพร้อมหน้า
ได้ทำากิจกรรมเล็ก ๆ  ในครอบครัว

เกิดความอบอุ่น ความสุขขึ้น 
หรืออาจชวนผู้ใหญ่ไปทำาบุญที่วัด

สงกรานต ์ถ้าไม่ดื่มฉลองจะท�าอะไร?
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อ่านหนังสือ 
ดูหนัง ฟังเพลง 

ช่วงวันหยุดยาว ได้ใช้เวลา
พักผ่อน อยู่กับตัวเองเป็นสิ่งที่จะทำาให้

จิตใจสงบสุข เกิดความผ่อนคลาย
จากความเครียดที่รุมเร้า 

และเป็นการตุนพลังสำาหรับ
การทำางาน หรือ เรียนต่อไป

จัดระเบียบบ้าน
การจัดระเบียบที่พักอาศัย 

ทำาความสะอาด แยกสิ่งของ
ที่ไม่ใช้ไปทิ้ง หรือ บริจาค 

ถือเป็นการจัดระเบียบจิตใจ
การได้อยู่อาศัยในห้องที่สะอาด  

หรือได้ทำาเพื่อคนอื่น
จะลดความขุ่นมัวในจิตใจลงได้

นางสาวรุ่งอรุณ ลิ้มฬหะภัณ  

รักษาการผู้อ�านวยการส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเส่ียงหลัก 
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 สสส. ได้ทำางานเชิงรุก เพ่ือทำาให้ “น้ำาเมา” หมดไปจากงานบุญประเพณี 
ที่ถูกปลูกฝังค่านิยมมาอย่างยาวนาน ตลอด 16 ปี ในการรณรงค์สงกรานต์
ปลอดภัย ทำาให้จุดยืนยังคงแข็งแกร่ง และขยายถนนตระกูลข้าวให้ผู้คนมี 
พื้นที่เล่นน้ำาปลอดภัยได้จำานวนถึง 100 พื้นที่ สร้างค่านิยมการไม่ดื่มในงาน
ประเพณี ลดอุบัติเหตุ ลดการทะเลาะวิวาท ทำาให้ครอบครัวมีพื้นที่ปลอดภัย 
นักท่องเที่ยวเพิ่มขึ้น 
 หัวใจของวันสงกรานต์ปี 2565 แม้ยังอยู่ในช่วงโควิด-19 แต่ สสส. ยังมุ่งสร้าง 
พื้นที่เล่นน้ำาปลอดเหล้าและปลอดภัย ให้ความสำาคัญกับเด็กและเยาวชนเพิ่ม เพราะเป็น 
กลุ่มเสี่ยงอันดับต้น ๆ  ที่มีโอกาสเข้าไปในวังวนของน้ำาเมาได้ง่าย ไฮไลท์ปีนี้จะเน้นการสร้างความเข้าใจ ให้สังคม
ตระหนักว่า งานรื่นเริงไม่ว่าจะเทศกาลไหนก็มีความสุข สนุกสนาน แม้จะไร้น้ำาเมาอย่างเหล้าเบียร์ได้ 



1. เช็คสภาพก่อนออกเดินทาง
ท้ังคน ท้ังรถ ต้องเตรียมความพร้อม โดยอุปกรณ์
ต่าง ๆ ควรอยู่ในสภาพที่พร้อม ไม่ว่าจะเป็น ยางรถ  
ระดับน้ำามัน ไฟ เบรก เพราะเสี่ยงทำาให้เกิดอุบัติเหตุระหว่าง
ขับข่ีข้ึนได้ เม่ือรถพร้อม คนต้องพร้อมด้วย ก่อนออกเดินทางควรวางแผนให้ดี  
และนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ หากต้องขับรถขากลับด้วย ไม่ควรดื่ม และพักผ่อนให้พอ  
ก่อนเดินทางกลับ

2. ไม่ขับเร็ว ไม่ขับซิ่ง พฤติกรรมขับขี่ที่เป็นอันตรายอันดับแรก ๆ คือ การใช้ความเร็วที่มาก 
เกินไป ย่ิงขับเร็วก็จะย่ิงสร้างความเสียหายมากขึ้น โดยพบว่าช่วงหลายปีที่ผ่านมา มีผู้เสียชีวิต 
เพราะการขับเร็วมากข้ึน ซึ่งพฤติกรรมการใช้ความเร็วเร่งแซงในบางถนน เช่น ทางโค้ง ทางข้ึนเขา  
ลงเขา หรือ ถนนเลนเดียว เป็นอีกพฤติกรรมอันตรายที่ต้องหลีกเล่ียง ทางท่ีดีควรปฏิบัติตามกฎ
จราจรอย่างเคร่งครัด และใช้ความเร็วที่เหมาะสม

3. ง่วงต้องไม่ฝืน การหลับในเป็นอีกสาเหตุที่ทำาให้เกิดอุบัติเหตุ จากการพักผ่อนไม่เพียงพอ  
หรือ ก่อนหน้าจะต้องขับรถหากดื่มมากเกินไป ทำาให้หลับในได้ โดยเฉพาะถนนทางตรง เป็นจุดที่
เกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้ง ส่วนหน่ึงมาจากหลับในด้วย จึงควรเตรียมร่างกายให้พร้อม หากรู้สึกง่วง 
ให้จอดพักนอน หรือ เดินผ่อนคลาย 15-20 นาที ก่อนเดินทางต่อ เตรียมของเปรี้ยวหรือน้ำาผลไม้ไว้
เพื่อทำาให้สดชื่นขึ้น

4. เมาห้ามขับเด็ดขาด เป็นเร่ืองต้องห้ามอย่างยิ่ง ไม่ว่าระยะทางจะไกล หรือ ใกล้ การดื่ม
แล้วนั่งหลังพวงมาลัย เป็นพฤติกรรมอันตรายที่สุด เพราะนอกจากตนเองจะเส่ียง ยังทำาให้ผู้ร่วม
ถนนตกอยู่ในอันตรายไปด้วย เพราะการดื่มเหล้าทำาให้สมองสูญเสียการควบคุมตัวเอง ขาดสติ  
และตัดสินใจได้ช้าลง 

5. ปฏิบัติตามกฎ โดยเฉพาะความปลอดภัยข้ันพ้ืนฐาน สวมหมวกกันน็อก  
คาดเข็มขัดนิรภัย ไม่ใช้โทรศัพท์ขณะขับขี่ ช่วยลดการบาดเจ็บรุนแรง 
และเสียชีวิต ขณะที่มีผู้เสียชีวิตจำานวนมากเพราะไม่สวมหมวกกันน็อก  
ไม่คาดเข็มขัดนิรภัย
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5 วิธีรอด 
ปลอดภัยวันสงกรานต์

HowTo







สุขสร้�งได้

ที(่น่า)ท�างาน
ออฟฟิศในฝัน
 แต่ละวันเราใช้เวลาในที่ทำางานไม่ต่ำากว่าวันละ 8 ชั่วโมง บางคนต้องใช้เวลา 
ในการเดินทางอีก 2-3 ช่ัวโมง/วัน เรียกว่า 2 ใน 3 ของวันหมดไปกับการทำางาน ทำาให้บางคน 
ไม่สามารถจัดสมดุลของชีวิต work-life balance หรือ work-life integration คือ การประสานงานและชีวิตส่วนตัว 
เข้าด้วยกันได้ หลายครั้งท่ีกระทบไปถึงการจัดเวลาคุณภาพให้กับครอบครัวด้วย และมีคนวัยทำางานจำานวนมากที่ต้อง
ทรมานกับโรคออฟฟิศซินโดรม เพราะท้ังวันใช้เวลาอยู่ท่ีโต๊ะทำางาน ไม่มีโอกาสขยับตัวหรือแบ่งเวลาไปยืดเส้นยืดสายได้                                                                                                     
 บริษัทชั้นนำาจำานวนมาก หันมาให้ความใส่ใจกับคุณภาพชีวิตของพนักงาน เพื่อลดปัญหาความเครียด การหยุดงาน 
มาสาย ลาออก ซึ่งประสิทธิภาพที่ดีของพนักงานก็จะกลับคืนมาเป็นประสิทธิภาพของงานในท้ายที่สุด จะเห็นได้ว่าบริษัท
ยักษ์ใหญ่ของโลก อย่าง Google ถือเป็นต้นแบบให้อีกหลาย ๆ  บริษัทได้จัดสวัสดิการ และจัดสภาพแวดล้อมของท่ีทำางาน 
ให้เอื้อต่อการสร้างประสิทธิภาพในการทำางานได้ต่อไป
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ที่ท�างาน
เปรียบเสมือน
บ้านหลังที่ 2 

ของคนวัยท�างาน
ก็ว่าได้  



 ยุคโควิด-19 ทำาให้การทำางานเปล่ียนไป คนจำานวนมากต้องอยู่บ้านและทำางานจากท่ีบ้าน เพ่ือเว้นระยะห่างทางสังคม
ระหว่างกัน หลายคนเกิดความเครียดมากกว่าการทำางานปกติ เพราะไม่สามารถแยกเวลาทำางานและเวลาส่วนตัวได้  
ซ่ึงแนวโน้มการทำางานในอนาคตหลายบริษัทเร่ิมปรับตัวตามยุค NEW NORMAL คำาว่าท่ีทำางานหรือออฟฟิศจะเปล่ียนแปลง
ไปจากเดิม ที่ไหนก็กลายเป็นที่ทำางานได้ การชี้วัดการทำางานจะไม่ได้ขึ้นอยู่กับชั่วโมงทำางานแต่ขึ้นอยู่กับประสิทธิภาพ 
ของงาน ซึ่งคนรุ่นใหม่ก็มีแนวโน้มท่ีจะเลือกบริษัทที่มีความยืดหยุ่นในการทำางานสูง และเลือกการให้ความสำาคัญกับ 
การได้จัดสมดุลชีวิต บริษัทที่ใส่ใจต่อคุณภาพชีวิตพนักงานมากกว่าเงินเดือนเพียงเท่านั้น 

       สสส. ได้เร่ิมดำาเนินการศึกษาบทเรียนท่ีดีของหน่วยงานท่ีมี 
ความเป็นมิตรต่อครอบครัว (Family Friendly Workplace) 
จำานวน 17 องค์กร ครอบคลุมตั้งแต่บริษัทขนาดเล็กที่ไม่มี 
อาคารสำานักงานและบริษัทขนาดใหญ่มีพนักงานกว่า 3 หม่ืนคน  
เพื่อหาว่า “สุขภาวะ” หรือ ความสุขของคนวัยทำางานนั้น 
จะเกิดขึ้นได้อย่างไร นางสาวณัฐยา บุญภักดี  
ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน 

และครอบครัว สสส. อธิบายว่า การศึกษาพบจุดที่เหมือนกันคือ ความใส่ใจ 
ในชีวิตครอบครัวของพนักงานกับลูกจ้าง โดยพบว่าพนักงานจะมีความสุขเม่ือท่ีทำางาน
มีนโยบายหรือมาตรการที่ชัดเจน มีกลไกการดำาเนินงานและการติดตามวัดผล ตลอดจน 
การมีส่วนร่วมของพนักงานเอง องค์กรท้ังหมดมีนโยบายดูแลพนักงานเกินกว่าท่ีกฎหมาย
ด้านแรงงานกำาหนด
 สิ่งที่เป็นกุญแจสำาคัญคือ การออกแบบนโยบายองค์กรที่ไม่กดดันให้
พนักงานต้องเลือกว่างานหรือครอบครัวมาก่อน ซ่ึงองค์กรทั้ง 17 แห่ง  
ที่พบในการศึกษา ได้ช่วยตอกย้ำาให้เห็นความเป็นไปได้ที่จะเกิด 
“ที่(น่า)ทำางาน” ในสังคมไทย โดยพบว่า มีนโยบายดูแล 
พนักงานเกินกว่าที่กฎหมายด้านแรงงานกำาหนด เช่น 
นโยบายการลาดูแลภรรยาที่คลอดบุตรซึ่งกฎหมาย
กำาหนดให้หน่วยงานราชการต้องดำาเนินการ แต่ปัจจุบัน 
หน่วยงานเอกชนหลายแห่งก็ทำานโยบายเช่นเดียวกัน 
 รวมถึงสวัสดิการดูแลสมาชิกในครอบครัวพนักงาน  
เช่น ศูนย์ดูแลเด็ก ค่าเล่าเรียนและค่ารักษาพยาบาล 
บุตรจนอายุถึง 20 ปี การจัดรถรับส่งนักเรียนลูก ๆ  
ของพนักงาน หรือแม้แต่ในช่วงเวลาทำางานก็อนุญาตให้ 
ออกกำาลังกายในห้องกีฬา จัดให้มีห้องพักผ่อนเพ่ือให้หลับ 
กลางวันที่เรียกว่า power nap ซึ่งมีผลการศึกษามากมายยืนยันว่า
สิ่งเหล่านี้ช่วยสร้างสุขภาวะที่ดีแก่พนักงาน และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
การทำางานด้วย ฝ่ายบริหารบุคคลขององค์กรเหล่าน้ีต่างยืนยันว่าน่ีคือ 
เคล็ดลับที่ทำาให้คนทำางานมีความรักความผูกพันต่อองค์กร ลดปัญหาขาด ลา 
มาสาย ลดปัญหาพนักงานลาออกบ่อย ๆ   

  ... เท่านี้ก็เพียงพอที่จะเป็นที่น่าทำางานของใครหลายคน ...
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 Time Management
การเปิดโอกาสให้พนักงานบริหารจัดการเวลาได้เองมากขึ้น

 มีความยืดหยุ่นสูง

 Friendly Location
การมีสถานที่ทำางาน เอื้อต่อการทำางาน

และดูแลครอบครัวไปพร้อมกัน

 Family Support
การสนับสนุนการดูแลครอบครัว 

ทั้งด้านสถานที่และค่าใช้จ่ายต่างๆ

Family Relationship
เปิดพื้นที่กิจกรรมให้ครอบครัวเข้าร่วม

เพื่อสร้างสัมพันธภาพครอบครัวที่ดี

รู้จัก ทักทาย ร่วมเป็นเครือข่าย
สถานประกอบการเป็นมิตรกับครอบครัว

 แนะนำาเครือข่ายสถานประกอบการที่เป็นมิตรกับครอบครัว ซึ่งเป็นการรวมตัวขององค์กร 
และสถานประกอบการ ที่สนับสนุนคนทำางานให้สามารถดูแลครอบครัวได้ดี ไปพร้อมกับการทำางาน
อย่างมีประสิทธิภาพ

4 มิติส�าคัญ 
สร้างองค์กรเป็นมิตรต่อครอบครัว

      จากการที่ สสส. จัดเก็บข้อมูลองค์กร/สถานประกอบการตัวอย่าง พบว่า 
แต่ละองค์กรมีการสนับสนุนการดูแลครอบครัวให้กับพนักงานที่หลากหลาย  

โดยแบ่งเป็น 4 มิติหลัก ได้แก่
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      สุขภาวะในองค์กร เป็นไปตามแผนยุทธศาสตร์ ระยะ 10 ปี ของ สสส. ที่มุ่งเน้นให้เกิด 
การเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทั้ง 4 มิติ อย่างยั่งยืน โดยมีพลังความร่วมมือจากภาคีเครือข่าย 
หลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทำา ร่วมสร้าง จนเกิดเป็นผลงานท่ีสร้างสรรค์ ท้ังหมดน้ีมีจุดมุ่งหมาย
สูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 ปี ภาคีสร้างสุข สู่ทศวรรษที่ 3

E-Book น่าอ่าน

     เรื่องเล่า 12 องค์กร ขับเคลื่อนสุขภาวะทางปัญญาของสังคม ในโอกาสที่ สสส. ได้ขับเคลื่อนงาน 
สุขภาวะทางปัญญาร่วมกับภาคีเครือข่ายเป็นระยะเวลา 20 ปี ได้แก่ มูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา, Peaceful  
Death, ศูนย์จิตตปัญญา มหาวิทยาลัยมหิดล, หอจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ  
ธนาคารจติอาสา, ชใูจ กะ กลัยาณมติร, มลูนธิอิาสาสมคัรเพือ่สงัคม, คณะวทิยาการเรยีนรู ้

และศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, มูลนิธิบูรณะชนบทแห่งประเทศไทย  
ชีวามิตร, มูลนิธิสหธรรมิกชน และ Free Spirit Thailand ซ่ึงการอุทิศตนทำางาน 
อย่างเข้มแข็งทำาให้ผลิดอกออกผลสร้างสุขในทุกมิติในสังคมเป็นวงกว้าง

“ปัญญาความสุข” ในโลกอันผันผวน 
(Spiritual Health for Resilient Society)

ลาคลอด แม้ว่ากฎหมายจะกำาหนดสิทธิเรื่องลาคลอดบุตรเอาไว้ 90 วันสำาหรับผู้คลอด และเริ่มมีหลายบริษัท
ที่ขยายสิทธิเพิ่มเติมถึงผู้ชาย รวมท้ังมีการผลักดันกฎหมายเพ่ือให้ผู้ชายได้ใช้สิทธิลาเพื่อดูแลครอบครัว 
และสมาชิกใหม่ บริษัทยักษ์ใหญ่ของโลกบางแห่ง เริ่มมีสวัสดิการให้พนักงาน

ท้ังชายและหญิงลาหยุดได้ อย่าง NETFLIX ให้ลาแบบจุใจยาวถึงหน่ึงปี โดยท่ียังสามารถ
ได้รับเงินเดือนเต็มจำานวน โดยมองว่าเป็นเรื่องที่คุ้มค่าที่จะให้สวัสดิการนี้

ศูนย์รับดูแลเด็ก ถือเป็นปัญหาหนักใจของพ่อแม่ ซึ่งปัจจุบัน
ครอบครัวทุกวันนี้เป็นครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวมากขึ้น เมื่อพ้น
ระยะลาคลอด การฝากเลี้ยงทำาให้พ่อแม่หนักใจและเพิ่มภาระ 

ค่าใช้จ่ายอย่างมาก หลายบริษัทจึงเปิดสถานที่รับเลี้ยงเด็กภายในบริษัทเอง  
โดยสนับสนุนค่าใช้จ่ายพนักงานบางส่วน นอกเหนือไปจากการจัดมุมนมแม่ 

ตารางงานยืดหยุ่นได้ การจัดตารางเวลาเพ่ือดูแลครอบครัว
ได้มากขึ้นพร้อม ๆ ไปกับทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
เป็นเรื่องท่ีคนยุคใหม่ให้ความสำาคัญมาก หลายบริษัท

จึงปรับให้ตารางงานยืดหยุ่นได้เพื่อลดการเดินทาง เพ่ิมวันหยุด
ของพนักงาน เช่น ไม่ยึดติดเวลาเข้าออกงาน ปรับลดชั่วโมง 
การทำางาน เพ่ิมวัน WFH ใช้การทำางานออนไลน์มาแทนท่ี 
โดยไม่ให้ชั่วโมงทำางานมาขวางคุณภาพของงานที่ทำา

ที่มา : Family-Friendly  Workplace 
เครือข่ายสถานประกอบการที่เป็นมิตรต่อเด็ก 
และครอบครัว

4 สวัสดิการติดอันดับ ขวัญใจคนท�างาน

 วันหยุด
เพื่อดูแลพ่อแม่ 

      ยิ่งเข้าสู่สังคมสูงอายุ คนวัยทำางาน 
มีหน้าที่ต้องดูแลผู้สูงอายุในครอบครัวไม่ว่า 

จะเป็นค่าใช้จ่าย การนัดหมอเพ่ือดูแลสุขภาพ  
และกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีพวกท่านต้องการความช่วยเหลือ  

ในสหรัฐอเมริกาพบว่า เร่ิมมีมาตรการให้พนักงานใช้วันลาป่วย
เพ่ือดูแลในครอบครัวได้ และบางบริษัทยังมีสวัสดิการสำาหรับ 

ผู้ที่ต้องดูแลคนในครอบครัว รวมทั้งการลดหย่อนภาษีด้วย

http://ssss.network/117lq
https://www.healthymediahub.com/index.php/media/detail/ปัญญาความสุข-ในโลกอันผันผวน


คนสร้�งสุข
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   นักต่อสู้น้�าเมา
รณรงค์ “เปลี่ยน” 
      เพื่อสิ่งที่ดีกว่า 

วิษณุ ศรีทะวงศ์ 
นักรณรงค์งดเหล้า

 วัฒนธรรมการดื่มในงานประเพณี ทั้งงานบุญ งานบวช 
งานศพ พบได้ในกลุ่มประเทศแถบเอเซียตะวันออกเฉียงใต้ 
ผิดกลับซีกโลกตะวันตกท่ีการด่ืม จะแฝงมากับงานดนตรี หรือ
กฬีา วฒันธรรมการดืม่ท่ีมากบัประเพณี เหมือนจะฝัง่รากลกึ
แต่ก็ใช่ว่าจะเปลี่ยนไม่ได้

  เส้นทางการขับเคลื่อนนโยบายสาธารณะในงานบุญประเพณี  
และเทศกาลปลอดเหล้า ท่ีมีสำานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า หรือ สคล. 
เครือข่ายภาคประชาชน คนกลุ่มเล็ก ๆ ต่อกรกับธุรกิจน้ำาเมา เคียงบ่า 
เคียงไหล่ทำางานขับเคล่ือนรณรงค์งดเหล้าร่วมกับ สสส. มาอย่างยาวนาน
และวันนี้มีเครือข่ายทั่วประเทศ ส่วนสำาคัญที่สร้างจุดเปลี่ยนให้เกิดขึ้น 
ในสังคมไทย  วิษณุ ศรีทะวงศ์ หรือ พี่ตุ้ย เป็นอีกคนหนึ่งที่ก้าวเข้าสู่ 
การเป็น “นักรณรงค์งดเหล้า” จากพ้ืนฐานท่ีเป็นนักด่ืมมาก่อน โดยใช้ 
เวลา 5-6 เดือน พิสูจน์ตัวเองจนสามารถเลิกดื่มได้สำาเร็จ และเป็น 
นักรณรงค์เต็มข้ัน ปัจจุบันพ่ีตุ้ย เป็นผู้จัดการแผนงานนโยบายสาธารณะ 
ของสำานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 

การท�างานรณรงค์
ต้องกล้าที่จะเปิดประตูบานใหม่ ๆ 

เปลี่ยนความคิดใหม ่
พยายามท�าให้เห็นว่าการพูดคุย 

อย่างมีน้�าใสใจจริงไม่จ�าเป็น
ต้องเกิดในวงสุราเท่านั้น



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

       “คนทำางานรณรงค์ส่วนใหญ่ 60% เคยเป็น 
นักดื่ม บางคนเป็นสาวเชียร์เบียร์มาก่อน ทำาให้มี 
ความเข้าใจถึงธรรมชาติของการด่ืม และมีจุดเปล่ียน 
ท่ีหักเหจากการเป็นเสพเป็นผู้รณรงค์เพราะมองเห็น
ถึงปัญหา ความรุนแรง การทะเลาะวิวาท ปัญหา

ต่าง ๆ  มากมายท่ีมาจากการด่ืม ท่ีสำาคัญการทำางาน
รณรงค์ต้องกล้าที่จะเปิดประตูบานใหม่ ๆ เปล่ียน

ความคิดใหม่ พยายามทำาให้เห็นว่าการพูดคุย อย่างมี
น้ำาใสใจจริง ไม่จำาเป็นต้องเกิดในวงสุราเท่าน้ัน เช่นคุยงาน

อาจทำาในวงน้ำาชา กาแฟ ก็ได้ โดยตัวเราเองท่ีต้องทำาให้เป็น
ตัวอย่าง” พี่ตุ้ย เล่าย้อนตอนเริ่มทำางานใหม่ ๆ    

 ตั้งแต่ปี 2551 จากวันนั้น ถึงวันนี้ก็ผ่านมากว่า 15 ปีแล้ว  
การทำางานที่ผ่านมา เราใช้งานประเพณีวัฒนธรรมเป็นเครื่องมือสำาคัญ

ในการสร้างการเปล่ียนแปลงค่านิยมทางสังคมและการผลักดันนโยบายสาธารณะ 
  เพ่ือลดละเลิกการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์และปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ  ในงานประเพณีวัฒนธรรม

และเทศกาลสำาคัญ ๆ  ของประเทศ อาทิ ถนนตระกูลข้าว ท่ีจัดสงกรานต์ปลอดเหล้าได้ เป็นเคร่ืองยืนยันว่า แม้วัฒนธรรมการด่ืม 
จะฝั่งรากลึก แต่ก็เปลี่ยนได้
 “จุดเริ่มต้นสงกรานต์ปลอดเหล้า ก็ถูกผู้ประกอบการ กลุ่มธุรกิจต่อต้าน กดดัน แต่ปัญหาทะเลาะวิวาทที่รุนแรงข้ึน 
เรื่อย ๆ  ในงานสงกรานต์ซึ่งมาจากน้ำาเมา ทำาให้คนโหยหาการมีพื้นที่ปลอดภัย แทนที่เล่นน้ำา ทุก ๆ  ชั่วโมง ต้องพะวงระวัง 
การทะเลาะวิวาท ในหมู่นักดื่มที่มาเล่นน้ำา แต่การเล่นน้ำาที่เปิดในพื้นที่โซนนิ่ง แค่ 1 กิโลเมตร ตลอดทั้งวัน เป็นการเล่นน้ำา 
ท่ีมีความปลอดภัย และมีความสุข จึงทำาให้มีคนขานรับ และเป็นแรงหนุน หรือเป็นทัพเสริมให้กับแนวคิดท่ีจะเดินหน้ารณรงค์
ในกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษาที่เปรียบเป็นทัพหลักต่อไป และตอกย้ำาว่า งานประเพณี
ไม่จำาเป็นต้องมีเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ทั้งยัง
ทำาให้เกิดการเปลี่ยนพฤติกรรม” 
พี่ตุ้ย อธิบาย

       จากการรณรงค์ท่ีได้ผลดี นำาไปสู่นโยบาย 
ภาครัฐ จากมติคณะรัฐมนตรี (ครม.) ในปี 2554  

มีการจัดโซนน่ิง ห้ามจำาหน่ายและด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
ทำาให้สงกรานต์ปลอดเหล้า และเม่ือกระทรวงมหาดไทย เดินหน้า 

ร่วมด้วยก็ทำาให้พื้นที่เล่นน้ำา 3,000 แห่ง มีความปลอดภัย
 สงกรานต์ ปี 2565 การเดินหน้ารณรงค์ “เท่ียวสงกรานต์วิถีใหม่  

ปลอดเหล้าปลอดภัย ห่างไกลโควิด” พี่ตุ้ย มองว่า ในช่วงที่ยังมีโควิด-19 
ยังต้องระวังเรื่องการแพร่ระบาดของโรค จึงต้องกำาหนดระยะเวลาเล่นน้ำา 

ท่ีชัดเจน และจัดงานขนาดเล็ก มีคุณค่ามากกว่าสนุก และปลอดภัยจากท้ังเหล้า 
และโควิด-19 ซ่ึงสังคมไทยต่ืนรู้อย่างมากแล้วว่า การส่งต่อวัฒนธรรมเชิงคุณค่า 
จะมีความหมายมากขึ้น พื้นท่ีปลอดภัยจะทำาให้ทุกคนกลับมามีความสุขในการ
ดื่มด่ำาประเพณีได้อีกครั้ง

https://m.facebook.com/khonsangsook/


สุขรอบบ้�น

 ปัญหาน้�าหนักตัวเกินและโรคอ้วน ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพโดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง อย่างเบาหวาน ความดัน   
โรคหลอดเลือดหัวใจและสมอง แต่ข้อมูลล่าสุดที่ได้จากผลการวิจัยที่เพิ่งได้ตีพิมพ์สด ๆ  ร้อน ๆ  ในวารสาร เจมา เน็ตเวิร์ก โอเพิ่น  
(JAMA Network Open) ได้สร้างความตกตะลึงให้กับคนท่ีมีปัญหาเร่ืองไขมันในร่างกายเกิน หรือคนท่ีถึงข้ันเป็นโรคอ้วนอย่างมาก  
เมื่อนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแม็คมาสเตอร์ รัฐออนแทรีโอ ประเทศแคนาดา ศึกษาพบว่า ภาวะน้ำาหนักตัวเกิน และโรคอ้วน  
มีความสัมพันธ์กับปัญหาเรื่องความเส่ือมทางประสิทธิภาพของสมอง ซึ่งเช่ือกันว่าเกี่ยวข้องกับผลของไขมันส่วนเกินในร่างกาย 
ต่อหลอดเลือดสมองและหัวใจ

 ทีมวิจัยแคนาดา พบไขมันส่วนเกินในร่างกาย ส่งผลกระทบต่อสมองท�าให้สมองของคนอ้วน 
มีประสิทธิภาพลดลง ทั้งความจ�า ความสามารถในการเชื่อมโยง และการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ ปัญหานี้
เชื่อว่ามาจากผลของไขมันส่วนเกินต่อหลอดเลือดหัวใจและสมอง ที่เข้าไปท�าร้ายสมอง 

ท�าร้ายไปถึงสมอง!
ไขมัน 
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 ทีมนักวิจัย ได้เห็นแนวโน้มที่ชัดเจนว่า ยิ่งกลุ่มตัวอย่างท่ีพวกเขา
ศึกษามีปริมาณไขมันส่วนเกินในร่างกายมากขึ้นเท่าไหร่ ระดับความเสื่อม 
ของสมองท่ีตรวจพบย่ิงสูงมากข้ึน การตรวจทดสอบทำาอย่างละเอียด  
รวมถึงสแกนด้วยเครื่องเอ็มอาร์ไอ เพื่อตรวจไขมันสะสมบริเวณหน้าท้อง  
โดยพบว่า กลุ่มตัวอย่างผู้หญิงมีไขมันหน้าท้องสะสมมากกว่า โดยกลุ่ม 
ตัวอย่างจำานวน 9,200 คน อายุระหว่าง 30 ปี และ 75 ปี ท่ีเข้าร่วม 
การวิจัยน้ีมาร่วม 10 ปี นับต้ังแต่ปี 2553-2561 ท่ีมีปัญหาไขมันส่วนเกิน
สะสมบริเวณหน้าท้องกันทั้งสิ้น แต่มากน้อยต่างกันไป
 ขั้นตอนการวิจัย ตรวจวัดไขมันอย่างละเอียด ทดสอบประสิทธิภาพ
สมอง เน้นทดสอบความจำา การเช่ือมโยง การเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ  และวิธีอ่ืน ๆ   
เพือ่นำาผลมาวเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบกบัไขมนัในรา่งกาย และสญัญาณความ
เสียหายที่เกิดกับสมอง จนทำาให้เห็นว่าย่ิงไขมันมากยิ่งเสี่ยงทำาให้สมอง 
ถูกทำาลายมากขึ้น พบความเส่ือมของสมองที่ชัดเจนขึ้น สอดคล้องกับ 
งานวิจัยอื่น ๆ ที่พบว่า ไขมันเป็นปัจจัยเส่ียงทำาลายหลอดเลือดสมอง 
และหัวใจ 
 “ผลการวิจัยชี้ว่าการป้องกันหรือการลดไขมันส่วนเกินในร่างกาย 
อาจจะสามารถช่วยให้เรารักษาประสิทธิภาพของสมองและความจำา
ให้ยังคงอยู่ดีดังเดิมได้” ซอเนีย อานันด์ ศาสตราจารย์ ด้านการแพทย์ 
มหาวิทยาลัย แม็คมาสเตอร์ กล่าว
 การวิจัยนี้ นับเป็นการวิจัยเชิงระบาดวิทยาขนาดใหญ่ ที่ใช้เวลา 
การศึกษาติดตามผลได้ใช้ระยะเวลาท่ียาวนานมากที่สุดของการวิจัยหนึ่ง  
และถึงแม้จะเป็นการวิจัยที่ทำาโดยทีมวิจัยในประเทศแคนาดา แต่เมื่อได้ 
ตีพิมพ์ผลการศึกษาออกมาให้เป็นที่รับทราบไปทั่วโลกแล้ว นานาชาติ 
ต่างได้รับประโยชน์ โดยเฉพาะสหรัฐฯ ท่ีมีปัญหาประชากรเกิดโรคอ้วนสูง
มากชาติหน่ึงในโลก โดยพบว่า ประชากรชาวสหรัฐฯ มากถึง 42.7% มีปัญหา 
เรื่องโรคอ้วนและมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

การแก้ปัญหานี ้
คงไม่มีวิธีทางอื่น 
นอกไปจากการควบคุมน้�าหนัก 
• บริโภคอาหารแต่พอดี 
   หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง ของทอด 
• เพิ่มผักผลไม้ในมื้ออาหารให้เพียงพอ 
• ออกกำาลังกาย หรือมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ
   หากไม่อยากทำาร้ายสมองด้วยการปล่อยให้
   ไขมันเกิน

 หากอ้างอิงจากผลการวจิยัลา่สดุ ประชากรทีม่ ี
ปัญหาเรื่องน้ำาหนักตัวเกินเกณฑ์ คนเหล่านี้ถือว่ามี 
ความเส่ียงเร่ืองประสิทธิภาพสมองเส่ือมด้วยเช่นกัน 
โดยก่อนหน้าน้ีเม่ือปี 2562 ดร.เมอร์ซีดีซ คาร์เนธอน  
นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยนอร์ทเวสเทิร์น ในสหรัฐฯ  
ได้ระบุในคอลัมน์ท่ีตีพิมพ์ในนิตยสารด้านวิทยาศาสตร์ 
ช่ือดังของสหรัฐฯ ช่ือ ไซแอนติฟิค อเมริกัน ว่า 1 ใน 3  
ของคนวัยผู้ใหญ่ในอเมริกามีปัญหาเร่ืองโรคอ้วนกันแล้ว 
ในขณะที่อีก 2 ใน 3 ของประชากรกลุ่มเดียวกันน้ี  
ก็มีปัญหาเร่ืองภาวะน้ำาหนักตัวกิน และกำาลังจะพัฒนา
กลายไปเป็นโรคอ้วนในอีกไม่นาน ข้อมูลนี้เป็นภาพ
สะท้อนถึงความรุนแรงของปัญหาเร่ืองน้ำาหนักตัวเกิน
และโรคอ้วนในสหรัฐฯ 
 การศึกษาเดียวกันนี้ยังระบุอีกด้วยว่า คนกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีมีไขมันส่วนเกินในร่างกายมากเท่าไหร่  
ยิ่งมีความเสี่ยงในการมีปัญหาโรคหลอดเลือดหัวใจ
และสมองมากขึ้น ตอกย้ำาผลการวิจัยก่อนหน้าน้ี 
ท้ังหลายที่ช้ีให้เห็นว่า คนอ้วนและคนท่ีมีน้ำาหนักตัว
เกินจะมีความเสี่ยงเกิดปัญหาสุขภาพ ที่เกี่ยวกับ 
โรคหลอดเลือดหัวใจและสมองมากกว่าคนทั่วไป
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สุขไร้ควัน

 กรณีล่าสุดท่ีเกิดข้ึนกับสายการบินต้นทุนต่ำาเจ็ตบลูในสหรัฐฯ 
เมื่อนักบินที่ถูกจับได้ว่าเหมือนจะเมา จนมีการจับตรวจร่างกาย 
และทำาให้ทุกคนก็ต้องอ้าปากค้างไปตาม ๆ กัน เพราะปริมาณ
แอลกอฮอล์ในเลือดท่ีตรวจได้น้ัน สูงกว่าท่ีกฎหมายกำาหนดไว้ถึง 
4 เท่าตัวเลยทีเดียว
 เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกว่าเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยการบิน 
ของสนามบินเมืองบัฟฟาโล่ จะแจ้งเหตุความสงสัยว่านักบินชื่อ เจมส์  
คลิฟตัน วัย 52 ปีคนน้ี ดูท่าเหมือนจะเมาจนถูกเชิญตัวไปตรวจ ก็คือตอนท่ี 
นักบินรายดังกล่าวเข้าไปประจำาการในห้องนักบินเรียบร้อยแล้ว ไม่ใช่การตรวจจับได้
ในระหว่างการตรวจความปลอดภัยเหมือนอย่างในกรณีที่ผ่าน ๆ มา ซึ่งเที่ยวบินนี้เป็นเที่ยวบินเช้าตรู่  
มีกำาหนดการบินออกจากสนามบินนานาชาติ ไนอาการ่า ในเมืองบัฟฟาโล่ เวลา 06.15 น. ไปท่ีสนามบิน 
ฟอร์ต เลาเดอร์เดล ในรัฐฟลอริดา เป็นเครื่องบินแอร์บัส A320 ที่จุผู้โดยสารได้ 140 ถึง 170 คน
 แน่นอนว่าเมื่อโดนจับได้คาหนังคาเขาขนาดนี้ นักบินหนุ่มใหญ่ เจมส์ ก็ต้องโดนจับและตั้งข้อหา 
ท่ีเก่ียวเน่ืองกับการละเมิดหลักความปลอดภัยทางการบินสหรัฐฯ ท่ีระบุไว้ว่า หากมีปริมาณแอลกอฮอล์
ในเลือดตั้งแต่ 0.04 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ขึ้นไป ถือว่าไม่ปลอดภัยและไม่อนุญาตให้ทำาหน้าที่ ในขณะที่ 
กฎหมายของรัฐนิวยอร์กซึ่งเป็นที่ตั้งของเมืองบัฟฟาโล่ ห้ามคนที่มีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดตั้งแต่  
0.08 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ขึ้นไปขับรถยนต์
 ไม่เพียงแต่กัปตันเจมส์จะต้องโดนดำาเนินคดีตามกฎหมายแล้ว ยังต้องตกงาน เน่ืองจากสายการบิน 
ได้ออกมาประกาศในทันทีว่า ได้ดำาเนินตามมาตรการและจะไม่ทนแม้แต่เปอร์เซ็นต์เดียวต่อกรณี 
การละเมิดความปลอดภัยการบินสากลด้วยการดื่มน้ำาเมา  
 เหตุการณ์นี้ จบลงตรงที่เคร่ืองดีเลย์ 4 ชั่วโมง แต่หากคิดในทางกลับ หากเครื่องบินลำานั้น 
ได้ออกบินตรงเวลา อะไรจะเกิดขึ้น? 

   “นักบินเมา” หรือมีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดเกินก่อนน�าเคร่ือง 
ข้ึนบินน้ัน มีให้เห็นเป็นระยะ ๆ ลองคิดดูว่าหากนักบินรายน้ัน หลุดรอด
การตรวจจับของเจ้าหน้าความปลอดภัยการบินที่สนามบินไปได้
จนได้น�าเครื่องขึ้นบิน อะไรจะเกิดขึ้น? 

ระทึกก่อนบิน 
นักบินเมาจนต้องโดนจับคาเครื่อง 
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สุขเลิกเหล้�

 ผลการวิจัยท่ีเพ่ิงตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านเวชศาสตร์
ป้องกัน อเมริกัน เจอร์นัล ออฟ พรีเวนทีฟ เมดิซีน เมื่อเร็ว ๆ  นี้  
ระบุว่า การสูบบุหร่ีไฟฟ้าเป็นประจำาหรือบ่อย ๆ ทำาให้เกิดความเส่ียง 
ท่ีทางการแพทย์เรียกว่า ภาวะก่อนเป็นเบาหวาน (prediabetes) 
ถือว่ายังเป็นภาวะท่ีสามารถแก้ไขได้ กล่าวคือหากสามารถหยุด 
ปัจจัยที่ส่งผลให้พัฒนาต่อไปเป็นเบาหวานชนิดที่ 2 เต็มขั้นได้  
ซึง่แนน่อนวา่ในกรณนีีก้ค็อื อยา่งนอ้ยกต็อ้งหยดุการสบูบหุรีไ่ฟฟา้
เสียก่อน
 “ผลการศกึษาของพวกเราแสดงใหเ้หน็ถงึความเชือ่มโยงกนัอยา่ง 
ชัดเจน ระหว่างความเส่ียงในการเกิดภาวะก่อนเบาหวาน และพฤติกรรม
การใช้บุหร่ีไฟฟ้าของคนไข้สอดคล้องกัน โดยพบว่า เมื่อเป็นเรื่องความเสี่ยงเป็นเบาหวานแล้ว  
การสูบบบุหร่ีไฟฟ้าน้ันเป็นปัจจัยเส่ียงในลักษณะเดียวกันกับการสูบบุหร่ีจริง ๆ ตรงน้ีเองท่ีคนกลุ่มเส่ียง 
ควรต้องรับรู้และตระหนักให้มาก” ผู้นำาการวิจัย ชแยม บิสวาล ศาสตราจารย์ด้านวิทยาศาสตร์ สุขภาพ 
สิ่งแวดล้อม ม.จอห์นส์ ฮอปกินส์ กล่าว  
 การวิจัยที่น่าสนใจชิ้นนี้ ใช้คนกลุ่มตัวอย่างมากถึง 600,000 คนจากทั่วสหรัฐฯ ในจำานวนนี้  
กว่า 9% เป็นผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้า และให้ข้อมูลด้วยตัวเองในช่วงที่เข้าร่วมการวิจัยว่า ตัวเองมีปัญหาภาวะ
ก่อนเบาหวานแล้ว ซ่ึงในตอนท้ายของการวิจัย ทีมวิจัยสรุปได้ว่า การสูบบุหร่ีไฟฟ้าซ่ึงเป็นท่ีนิยมอย่างสูง 
ในหมู่คนหนุ่มสาววัยย่ีสิบกว่า ๆ มีความเช่ือมโยงกับเปอร์เซ็นต์ความเส่ียง ในการเกิดภาวะก่อนเบาหวาน 
ที่สูงขึ้นถึง 22% เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่สูบเลย ในขณะที่กลุ่มที่สูบบุหรี่จริงมีความเสี่ยงเฉลี่ยที่จะเกิด
ภาวะก่อนเบาหวาน อยู่ที่ 40%

รู้ยัง! สูบบุหรี่ไฟฟ้า 
เสี่ยงน้�าตาลสูงถึงขั้นเป็นเบาหวานได ้
 นักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัยชื่อดัง จอห์นส์ ฮอปกินส์ ถึงกับต้องออกมาเตือนกัน 
แบบเน้น ๆ ถึงผู้ท่ีหลงใหลกับการสูดควันจากบุหร่ีไฟฟ้า เพราะหากผลการวิจัยท่ีบ่งช้ีถึงอันตราย
ของบุหรี่ไฟฟ้าที่มีออกมากันก่อนหน้าน้ีไม่เพียงพอจะท�าให้หยุดคิดได้ การวิจัยล่าสุดชิ้นนี้ควร 
ที่จะต้องน�าไปชั่งรวมกับหลักฐานทางวิชาการที่ผ่านมาว่า โอกาสเส่ียง 
เกิดขึ้นกี่โรคแล้ว และควรหยุดได้หรือยัง?



คนดังสุขภ�พดี

มีสุขได้ด้วย “การเต้น”
สุขภาพดี 

นับเป็นดาราวัยรุ่นที่ก�าลังมาแรงอีกคน 
ส�าหรับ “สมาร์ท ชิษณุพงศ์ พวงมณี” 
หนุ่มน้อยหน้าใส ผู้มีรอยยิ้มหวานละมุน 

วันนี้เราลองมาท�าความรู้จักกับเขา 
ในมุมของไลฟ์สไตล์การดูแล
รักษาสุขภาพกันบ้างดีกว่า

 “สมาร์ท” เล่าให้ฟังว่า ปกติเป็นคนชอบออกกำาลังกายอยู่แล้ว และค้นพบว่าตัวเองเป็นคนรักการเต้นมาก เรียกได้ว่ามีความสุข 
ทุกครั้งที่ได้เต้น โดยแนวการเต้นที่ชอบเป็นพิเศษ คือ K-POP กับ HIPHOP ซึ่งฝึกฝนมานานกว่า 2-3 ปีแล้ว ที่ชอบเพราะได้ทั้ง 
ความสนุกและเร่ืองของสุขภาพ นอกจากน้ี การเต้นยังช่วยทำาให้เรารู้สึกเหน่ือยยากข้ึน ได้ฝึกการหายใจ เพ่ือช่วยในการทำางานของปอด 
กล้ามเนื้อก็แข็งแรง
 หนุ่มน้อยหน้าใส เล่าต่อว่า จะจัดตารางออกกำาลังกายของตัวเอง เช่น วันไหน 
ที่ไม่ได้ออกไปฟิตเนส ก็จะออกกำาลังกายที่ห้องวันละ 2-3 ชั่วโมง อีกทั้งเขายังมีกีฬา 
ที่ชื่นชอบเป็นพิเศษ อย่างฟุตบอลและฟุตซอล โดยจะออกไปเตะกับเพื่อน ๆ  เป็นประจำา 
และเล่นมาตั้งแต่สมัยเรียนประถม นอกจากนี้ ยังมีกีฬาอีกชนิดหน่ึง ซึ่งถ้ามีเวลาว่าง 
เมื่อไหร่ก็มักจะเล่นกับเพ่ือนและครอบครัวอยู่เสมอ น่ันก็คือ แบดมินตัน ซึ่งเป็นกีฬาที่สนุก 
ใช้อุปกรณ์น้อยแถมได้เหงื่อดีอีกด้วย
 ในเรื่องของการรับประทานอาหาร สมาร์ท บอกว่า ปกติเป็นคนไม่ชอบกินผัก แต่จะเน้น
ที่ผลไม้แทน และการออกกำาลังกายทุกวัน วันละ 2-3 ชั่วโมง เพื่อให้ร่างกายเกิดความสมดุล 
 “ปกติจะเป็นคนชอบหาอะไรมาขบเค้ียวอยู่ตลอด ก็จะพยายามเลือกกินผลไม้มากกว่า
ขนมกรุบกรอบ หรือขนมหวานต่าง ๆ  ซ่ึงมีน้ำาตาลค่อนข้างมาก ถ้าเรากินเยอะไปอาจส่งผลเสีย 
ต่อสุขภาพในระยะยาวได้” สมาร์ท กล่าว
 เช่นเดียวกับเรื่องของการดื่มน้ำา ดาราหนุ่มอารมณ์ดี เล่าต่อว่า ในแต่ละวันจะดื่มน้ำา 
ในปริมาณค่อนข้างเยอะ อย่างน้อย ๆ  ก็ 1 ขวดใหญ่ ซึ่งผลจากการดื่มน้ำา คือ ผิวพรรณ หน้าตา
ดูสดใสข้ึน ขณะที่เครื่องดื่มที่มีน้ำาตาล มีดื่มบ้างเป็นบางครั้ง แต่เลือกหวานน้อย หรือไม่ใส่ 
น้ำาตาลเลย 
 ส่วนชีวิตในวันหยุดสบาย ๆ นักแสดงหนุ่ม บอกว่า ในตอนกลางวันก็จะพักผ่อน  
ทำากิจกรรมที่อยากจะทำาทั่วไป เช่น นั่งเล่นเกม ดูคลิปในยูทูบ หรือเล่นเฟซบุ๊ก อัปเดต 
ความเคลื่อนไหว ส่วนตอนเย็นจะเป็นช่วงที่เราจะต้องออกกำาลังกาย ก็จะซ้อมเต้นไปตาม 
จังหวะเพลง ซึ่งตอนที่เต้นก็จะมีเหง่ือออกมาก แล้วพอเต้นเสร็จไปอาบน้ำา เพื่อที่จะเข้านอน  
ก็จะรู้สึกสดชื่นดีมาก ๆ
 ในส่วนของเคล็ดลับในการดูแลจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอน้ัน สมาร์ท บอกว่า การเต้นสามารถ
ช่วยแก้เครียดได้จริง ๆ เหมือนที่มักพูดกันว่ากีฬานอกจากจะได้สุขภาพแล้ว ยังช่วยคลายความเครียด
ได้อีกด้วย ส่วนใครท่ีกำาลังเผชิญความเครียดอยู่ ก็อยากให้ลองมองหากิจกรรมที่ช่วยทำาให้เราดีขึ้น  
อย่างเช่น การออกกำาลังกาย เป็นต้น

  เคล็ดลับการดูแลสุขภาพที่สมาร์ทบอกเล่ามาทั้งหมด ล้วนเป็นสิ่งท่ี สสส. สนับสนุนให้คนไทย 
ร่วมกันดูแลตัวเอง ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในยุคชีวิตวิถีใหม่ โดยสวมหน้ากาก ล้างมือบ่อย ๆ  
และเว้นระยะห่างทางสังคม รวมทั้งออกกำาลังกาย เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ลดหวาน มัน เค็ม 
พักผ่อนให้เพียงพอ และหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ เพียงเท่านี้เราก็จะมีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรง
อยู่เสมอ
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  อยากชวนคุณผู้อ่าน ม�ทบทวนว่� เส้นท�งแบบไหนกัน 
ที่เสี่ยงอันตร�ย มักเกิดอุบัติเหตุ

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

สุขลับสมอง

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

              ทางตรง           ทางโค้ง      ทางแยก                     ทุกข้อ

ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

ก่อนวันที่ 15 พฤษภาคม 2565 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับ “เสื้อตั้งสติก่อนสตาร์ท” 
จาก สสส.

https://linevoom.line.me/user/_dYgCjKCvwkRHiqj6cTugSNmhAHWJ4EYf4OF3c7Q



