
จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ปีที่ 18
ฉบับที่ 253

พฤศจิกายน 2565

สัมผัสการเปลี่ยนโลกด้วยนวัตกรรมสุขภาวะ
เปิดประสบการณ์ ที่ท�างานปลอดบุหรี่
รู้จักคนไฟแรงก่อตั้งธุรกิจเพื่อสังคม

สำ�นักง�นกองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ (สสส.)



 

 

เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีด�  อดุลย�นนท์

จากใจผู้จัดก�ร

 ช่วงนี้ หลายท่านอาจสังเกตเห็นตัวหนังสือใหม่สามคำาใต้โลโก้ สสส. 
 สานพลัง  สร้างนวัตกรรม  สื่อสารสุข
 นั่นเป็นการพยายามสื่อสารเพิ่มข้ึนของเราในการแสดงถึงบทบาท
หลักสำาคัญของ สสส. ในการเดินทางสร้างสุขภาวะตลอด 21 ปีที่ผ่านมา

 ในการศึกษาถึงการแสดงถึงภาพลักษณ์ของ สสส. หรือ Brand Expression 
เราได้เรียนรู้ว่า คนไทยส่วนใหญ่ จะรับรู้ภาพของ สสส. ในบทบาท “สื่อสารสุข” 
ชัดเจนกว่าด้านอ่ืน ๆ  อันอาจเน่ืองมาจาก “สารสุขภาพ” ของ สสส. ได้ถูกส่ือเข้าถึง 
คนวงกว้างกว่าการได้รับรู้สัมผัสกับบทบาทอื่น
 อย่างคำาว่า “สานพลัง” ก็นับเป็นเร่ืองท่ีเป็นหัวใจของการทำางานของ สสส. 
ที่ได้สานผู้คนและองค์กรจำานวนมาก จากทุกภาคส่วน หลากหลายวิทยาการ  
หรือที่ สสส. ใช้คำาว่า “ภาคี” ให้เข้ามาร่วมกันสร้างเสริมสุขภาพ 
 ในวาระ 20 ปี สสส. เราก็ใช้ชื่องานว่า “20 ปี ภาคีสร้างสุข” เพื่อสะท้อน
ถึงว่า ผลงานท้ังหลายท้ังปวงท่ีสร้างผลลัพธ์ทางสุขภาพในสองทศวรรษท่ีผ่านมา 
ของ สสส. เกิดจากน้ำามือ แรงกาย แรงใจ พลังความคิดของภาคีสร้างเสริมสุขภาพ 
จำานวนมากมายและกวา้งขวาง ไมใ่ชเ่พียงผู้บรหิารหรือเจ้าหน้าท่ี สสส. เพยีงไมก่ีส่บิ 
ไม่กี่ร้อยคน
 ขณะที่คำาว่า “สร้างนวัตกรรม” ยังเป็นบทบาทที่ผู้คนส่วนใหญ่ยังไม่สู้จะ 
“อิน” มากนัก ว่าเป็นอีกบทบาทสำาคัญของสสส.
 เราจึงควรต้องพยายามแสดงถึงบทบาทนี้ ให้เป็นที่รับรู้ เข้าใจให้มากขึ้น
 จะว่าไปแล้ว ตั้งแต่กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพได้ก่อตั้งขึ้น 
องค์กรนี้ด้วยตัวของมันเอง ก็นับว่าเป็น “นวัตกรรมทางการเงินการคลังเพื่อการ
สร้างเสริมสุขภาพ” หรือที่องค์การอนามัยโลกใช้คำาว่า Innovative financial 
mechanism for health promotion ด้วยการท่ีรัฐออกกฎหมายให้มีการจัดเก็บ 
ภาษีสรรพสามิตเพ่ิมร้อยละ 2 จากสินค้าท่ีส่งผลทำาลายสุขภาพ เพ่ือนำามาสร้างเสริม 
สุขภาพ
 กระบวนการสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพเชงิรกุ ดว้ยการ “จดุประกาย 
กระตุ้น สาน เสริมพลัง” เพ่ือนำาทุกภาคส่วนมาร่วมเป้าหมายการปรับพฤติกรรม 
วิถีชีวิตและสร้างสังคม ส่ิงแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการมีสุขภาพดี ก็นับเป็นกระบวนการใหม่ 
ในการผลักดันให้เกิดการสร้างสุขภาวะ โดยเน้นท่ีการแก้ปัญหาท่ีต้นน้ำา นอกกรอบ
ไปจากของ “การบริการสุขภาพ” ท่ีเป็นบทบาทหลักด้ังเดิมของการส่งเสริมสุขภาพ
ของภาคสาธารณสุข 
 ลงลึกไปท่ีกระบวนการทำางานของแผนงานโครงการสร้างเสริมสุขภาพต่าง ๆ  
จะพบว่า สสส. จะไม่เน้นการให้บริการประจำา หรือวิธีการรูทีนท่ีทำากันมา แต่พยายาม
หาช่องทางใหม่ท่ีจะแก้ปัญหาเร้ือรัง หาทางทะลวงคอขวดท่ีเคยอุดตันอยู่ หรือขยาย 
มาตรการสำาคัญให้แผ่ขยายไปสู่ประชาชนวงกว้าง 
 มกีฎหมายระดบัชาตินับรอ้ย ถูกผลกัดันออกมาแกปั้ญหาสขุภาพ  นโยบาย
ระดับต่าง ๆ  ออกมาปรับกติกาสังคมให้เอื้อต่อการมีสุขภาวะที่ดีมากขึ้น 
 มีการสร้างสรรค์เครื่องมือ กลไก ต้นแบบ แอปพลิเคชัน สิ่งประดิษฐ์ ฯลฯ 
ด้านสุขภาพ
 โดยเฉพาะในภาวะที่โลกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว “การสร้างนวัตกรรม
เพื่อสร้างเสริมสุขภาวะ” ถือเป็นกุญแจสำาคัญที่จะช่วยให้ไปถึงเป้าหมาย 

ในการสร้างสุขภาวะที่ตอบสนองต่อสังคมและเทคโนโลยี 
ที่กำาลังเคลื่อนทะยานไปข้างหน้า
 “นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ” มีองค์ประกอบ 
ท่ีสำาคัญอย่างน้อย 3 ประการ คือ เป็นส่ิงใหม่ ใช้แก้ไขปัญหา  
และนำาไปสู่การเปลี่ยนแปลง โดยอาศัยผลของรูปแบบ 
การทำางานของ สสส. และภาคเีครอืขา่ยสรา้งเสรมิสขุภาพ  
เพื่อจุดประกายความคิด กระตุ้นการริเริ่มการทำางานด้าน
การสร้างเสริมสุขภาพ ส่งผลให้เกิดนวัตกรรมการสร้างเสริม 
สุขภาพได้ในที่สุด
 ปัจจุบันยังมีปัญหาสุขภาวะอีกหลากหลายรูปแบบ
ที่ต้องการความคิดสร้างสรรค์เพ่ือนำาไปสู่การแก้ปัญหา 
จำาเป็นต้องมีการระดมความคิด ปลูกฝังแนวคิดสร้างสรรค์
นวัตกรรมสร้างสุขภาวะให้กับคนรุ่นใหม่ ซึ่ง สสส. ได้
สนับสนุนการสรรค์สร้างนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
ของคนรุ่นใหม่ผ่านหลาย ๆ  ช่องทาง 
 ตัวอย่างหนึ่งที่เรานำามาเล่าสู่กันฟังในฉบับนี้ ก็เช่น 
“โครงการ ThaiHealth Inno Award”  ได้ริเร่ิมตั้งแต่
ปี 2560 และถูกยกระดับเป็นรางวัลระดับชาติ Prime 
Minister’s Award for Health Promotion Innovation 
2022 ผลงานที่ผ่านการคัดเลือกจะได้เข้าร่วมกิจกรรม 
“Innovation Camp” โดยมีผู้เชี่ยวชาญจากหลายสาขา 
มาช่วยพัฒนาองค์ความรู้ สร้างพลังความคิดสร้างสรรค์ 
เพื่อนำาไปสู่การพัฒนาผลงานและต่อยอดงานนวัตกรรม
สร้างเสริมสุขภาพให้ดียิ่งขึ้น ซึ่งปีนี้มีความพิเศษคือ 
ได้ขยาย กลุ่มเป้าหมายเพ่ิม 2 กลุ่ม คือ บุคคลทั่วไป  
กลุ่ม Startup และกลุ่มภาคีเครือข่าย สสส. เพื่อยกระดับ
ให้ผลงานนวัตกรรมนำาไปใช้ได้จริง
  ภาพรวมของภาพประกอบช้ินเล็กช้ินน้อยเหล่านี้   
เราหวังจะนำาไปสู่การเห็นองค์รวมของการทำางานสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพของ สสส. มากยิ่งขึ้น ในภาพของ

 “สานพลัง สร้างนวัตกรรม สื่อสารสุข” 
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เปลี่ยนโลกสร้างสรรค์ นวัตกรรม สร้างเสริมสุขภาพ

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได ้   
ที่ทำางานปลอดบุหรี่

16 คนสร้�งสุข    
 มุ่งมั่นเคลื่อนสังคม นวัตกรรมสร้างสุขภาพ

18 สุขรอบบ้�น    
มื้อดึก ทำาลายสุขภาพ อ้วนง่าย เสี่ยงอายุสั้น

22 คนดังสุขภ�พด ี
 ใจพร้อม กายก็พร้อม สไตล์คนรุ่นใหม่

 
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
นิตยส�รสร้างสุข 3



สุขประจำ�ฉบับ

เปลี่ยนโลกสร้างสรรค์

 มีค�าอธิบายว่า “นวัตกรรม” มักหมายถึงสิ่งใหม่ ๆ  
ที่เกิดจากการใช้ความรู้ ความคิดสร้างสรรค์ ท�าให้เกิด
ประโยชน์  หรือการพัฒนาเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม

 หลายคนอาจคิดว่า นวัตกรรมมีความหมาย 
เชิงเศรษฐกิจ แต่แท้จริงแล้วไม่ว่าจะเป็นด้านสังคม 
การศึกษา สุขภาพ  ย่อมต้องการนวัตกรรมมาขับเคล่ือน
ให้เกิดความเปลี่ยนแปลง  
 “นวัตกรรม” ช่วยสร้างเสริมสุขภาพได้อย่างไรน้ัน 
คงต้องบอกว่า “สร้างนำาซ่อม” เป็นหัวใจสำาคัญของ

การเปล่ียนแปลงสุขภาพ และนับเป็นภารกิจหลัก
ของ สสส. ท่ีจะขับเคล่ือนสังคมสุขภาวะ แก้ไข

ปัญหาสุขภาพที่ต้นเหตุ นั่นคือ 
“การป้องกันก่อนการรักษา” 

โลกใบนี้
ขับเคลื่อน

ด้วยหลายสิ่ง 
หนึ่งในนั้นคือ 

“นวัตกรรม”

นวัตกรรม สร้างเสริมสุขภาพ

นิตยส�รสร้างสุข4 นิตยส�รสร้างสุข4



 สำาหรับการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ปี 2565 น้ี นับเป็นปีท่ี 2 ของการผลักดันให้เป็นรางวัล
ระดับชาติ Prime Minister’s Award for Health Promotion Innovation 2022 ผู้ชนะ
จะได้รับโล่รางวัลและเกียรติบัตรนายกรัฐมนตรี การประกวดในครั้งนี้ มีหัวข้อหลัก 
คือ นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ที่ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยง  
หรือส่งเสริมให้คนมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืน รวมทั้งตอบโจทย์
ความต้องการของกลุ่มเป้าหมาย ที่สำาคัญปีนี้ได้ขยายประเภท
ของการแข่งขันเพิ่มเป็น 4 กลุ่ม คือ 1.นักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 2.นักเรียนระดับอาชีวศึกษา 3.ประชาชนท่ัวไป / Startup  
4.ภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ โดย สสส. มีการจัดกิจกรรม 
Innovation Camp Validation Workshop, Networking  
Session เป็นต้น เพื่อพัฒนาองค์ความรู้ สร้างพลังความคิด 
   สร้างสรรค์ สู่การต่อยอดงานนวัตกรรมสร้างเสริม 
     สุขภาพให้นำาไปใช้ได้จริง เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม
 

             “นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ” จึงหมายถึง แนวคิด หรือกระบวนการ
ทำางาน หรือสิ่งประดิษฐ์ ที่เกิดขึ้นจากการผสมผสานความคิดริเริ่มสร้างสรรค์บนพื้นฐาน
ของวิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์ ก่อให้เกิดเป็นผลงานที่เกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุขภาพ 
ครอบคลุม 4 มิติ ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม เพื่อช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ 
หรือส่งเสริมให้คนมีสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน

กิจกรรม Hackathon
ของกลุ่มบุคคลทั่วไป/Startup 
ในโครงการประกวด PM Award 2022

 ในโลกแห่งความผันผวน ที่ต้องเผชิญกับความไม่
แน่นอน ทำาให้พฤติกรรมสุขภาพของคนไทยเปลี่ยนไป
ทั้งดีขึ้นและแย่ลง จึงจำาเป็นต้องใช้นวัตกรรมเข้ามาช่วย
ในการพัฒนาและยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน
 สสส. โดยสำานักวิชาการและนวัตกรรม สนับสนุน
การสรรค์สร้างนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพมาอย่าง 
ต่อเนื่อง ผ่านโครงการประกวดนวัตกรรม ThaiHealth 
Inno Award ท่ีริเร่ิมต้ังแต่ปี 2560 เพ่ือบ่มเพาะเยาวชน
ให้เป็นนักพัฒนานวัตกรรม มีความคิดสร้างสรรค์ รู้จัก
สังเกตสิ่งแวดล้อมรอบตัว ชุมชน สังคม คิด วิเคราะห์ 
นำามาสู่การพัฒนาเพื่อแก้ไขปัญหาที่ค้นพบ ถือเป็นการ
บ่มเพาะ และหว่านเมล็ดพันธุ์นวัตกรให้แก่เด็ก เยาวชน 
คนรุ่นใหม่ 
 การประกวดนวัตกรรม นับเป็นการเปิดโอกาสให้
คนรุน่ใหมไ่ดแ้สดงออก และบม่เพาะจิตแหง่การพฒันา 
สร้างความเปลี่ยนแปลง โดยยึดประโยชน์ประชาชน 
เป็นหลัก และทำาให้เข้าใจการสร้างเสริมสุขภาพท่ีต้อง 
เริ่มต้นที่ตัวเอง ชุมชน และสังคม

นิตยส�รสร้างสุข 5นิตยส�รสร้างสุข 5

https://fb.watch/gxKJ8vAwjo/





   “ เ ส า ห ลั ก น� า ท า ง 
จากยางพารา”   คว้ารางวัล
ชนะเลิศระดับอาชีวศึกษา ปี 2561 
ผลงานจาก ทีม  “สี่สหาย-สายช่าง” 
จากวิทยาลัยเทคนิคสุราษฎร์ธานี มีเป้าหมายเพื่อ 
แก้ปัญหาอุบัติเหตุทางถนน ที่เกิดจากรถชนเสาหลัก 
ทีเ่ปน็ปนูหรอืแผงเหลก็กัน้ทาง จงึมแีนวคดินำายางพารา
ที่มีคุณสมบัตินิ่ม ยืดหยุ่น มาเป็นส่วนผสมหลักในการ
ผลติเสานำาทาง โดยผสมกบัสารเคมตีวัอ่ืนประกอบ ทำาให้
มีความแข็งแรง และความยืดหยุ่นไปในคราวเดียวกัน 
ทำาให้เกิดความเสียหายจากแรงปะทะลดลง 
 ผลงานนีไ้ดถ้กูนำาไปตอ่ยอดโดยกระทรวงคมนาคม 
นำาไปเป็นนโยบาย เมื่อปี 2563 สั่งการให้กรมทางหลวง
ชนบท เปล่ียนเสาหลักนำาทางจากคอนกรีตให้เป็นเสา
หลักจากยางพาราในถนนหลายเส้นทั่วประเทศ นอก
เหนือจากเป็นการลดความสูญเสียชีวิตและทรัพย์สิน
จากอุบัติเหตุแล้ว ยังเป็นการช่วยเหลือเกษตรกรที่
ประสบปัญหาราคายางตกต่ำาได้อีกด้วย

 ผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
จากการประกวด ThaiHealth INNO 
Awards ที่ผ่านการระดมความคิด และ 
ความสร้างสรรค์ จนน�าไปสู่การเปล่ียนแปลง 
ได้เกิดขึ้นจ�านวนมากในช่วงหลายปีที่ผ่านมา 

          นวัตกรรม
สร้างเสริมสุขภาพ

ย้อนดู
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 ในการประกวดกลุ่มบุคคลทั่วไป / Startup  
ท่ีสมัครและผ่านการคัดเลือกมีทั้งหมด 10 ทีม  
เป็นผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพท่ีหลากหลาย 
ครอบคลุมประเด็นการทำางานของ สสส. ท่ีได้ขับเคล่ือน 
มาโดยตลอด 21 ปี อาทิ 

 • โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพจิต
  การจัดการอารมณ์และความเครียด 
 • แอปพลิเคชันการจัดการปัญหาส่ิงแวดล้อม
    ที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 
 • ชุดโรงเรือนปลูกผักขนาดเล็ก 
  เพิ่มการบริโภคผักผลไม้ และอาหาร 
  ที่ถูกต้อง ตามหลักโภชนาการ 
 • ระบบ AI จับคู่ความต้องการ  
  และสารอาหารที่ควร 
 • แพลตฟอร์มการยืมใช้ 
  และระดมคาร์ซีตมือสอง 
 • ระบบแจ้งเตือนเส้นทางที่เกิดอุบัติเหตุ 

 ผลงานท่ีเข้ารอบทั้งหมด จะได้รับการพัฒนา
ความคิด และคำาแนะนำาจากผู้เช่ียวชาญ ต่อยอดงาน 
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพให้ดีย่ิงข้ึน เพ่ือยกระดับ 
ให้ผลงานนวตักรรมนำาไปใชไ้ด้จรงิ ตามเจตนารมณ์
ของ สสส. ท่ีมุ่งมั่น “สานพลัง สร้างนวัตกรรม 
สื่อสารสุข”  ซึ่งในเดือนพฤศจิกายนนี้  ครบ 21 ปี 
สสส. 

 สสส. ยังคงมุ่งมั่นที่จะเปลี่ยนโลก
อย่างสร้างสรรค์ เช่นเคย



  “ขาต้ังสติแตก อุปกรณ์เตือนภัย
ขาตั้งส�าหรับจักรยานยนต์ 1 ได้ถึง 3”    
รางวัลรองชนะเลิศ อันดับ 1 ปี 2564 ระดับชั้น
มัธยมศึกษา ทีม IF จากโรงเรียนวังโพรงพิทยาคม 
จ.ชลบุรี ถือเป็นนวัตกรรมที่ใส่ใจส่ิงเล็ก ๆ น้อย ๆ  
แต่สามารถสร้างผลกระทบถึงขั้นเสียชีวิต เพียงเพราะ
ลืมยกขาตั้ง 
 นวตักรรมน้ีตอบโจทย์
คนต่างจังหวัดอย่างมาก 
เพราะ 80% ของผู้ขับขี่
จักรยานยนต์จะเป็นรถ
เกียร์ธรรมดา ซึ่งไม่มีระบบ
เตือนหรือตัดการสตาร์ต
เวลาลืมยกขาตั้ง ทำาให้เกิด
อุบัติเหตุบ่อยครั้ง 
 จากปัญหาที่เกิดขึ้น นำาไปสู่การ คิดค้นนวัตกรรม
คล้ายแท่งแคปซูลติดเสริมข้างขาตั้ง ภายในอุปกรณ์ 
มีสวิตช์ปรอททำาหน้าที่วัดความเอียง ใช้พลังงานจาก
ถ่านกระดุม ซึ่งเพียงคนขับคร่อมมอเตอร์ไซค์ตรง ๆ 
ระบบก็จะเตือนทั้งเสียงและแสงไฟทันที
 การันตีความแม่นยำาการแจ้งเตือน ท่ีสำาคัญยังทน
ตอ่แรงกระแทก และกนัน้ำาได ้เตรยีมวางขายในอนาคต 
ราคาประมาณ 149 บาท

 “เคร่ืองสลัดน้�ามันจากการทอด”   
รางวัลชนะเลิศระดับอาชีวศึกษา ปี 2563 ผลงาน
ทีม “ต้นยางสารภี”   จาก วิทยาลัยเทคนิคสารภี    
จ.เชียงใหม่ ท่ีพัฒนาผลงานข้ึนมาจากการสังเกต
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย ที่นิยม 
รับประทานอาหารประเภททอด 
เป็นสาเหตุให้เกิดโรคเรื้อรังต่าง ๆ  

 การออกแบบเครื่องสลัดน้ำามัน  ใช้หลักการปั่น
ผ้าแห้งของเคร่ืองซักผ้า ใช้แรงเหวี่ยงหมุนสะบัด 
เพ่ือให้เหลือน้ำามันตกค้างในอาหารน้อยท่ีสุด อุปกรณ์
มีขนาดเล็กราคาถูกสามารถใช้ได้ในครัวเรือน หรือ
พัฒนาให้เหมาะสมกับเชิงพาณิชย์ได้ 
 ส่ิงสำาคัญคือสามารถกระตุ้นให้ผู้บริโภคตระหนักถึง
การดูแลรักษาสุขภาพ จากการได้มองเห็นถึงความเส่ียง
ต่อโรคต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากน้ำามันปริมาณจำานวนมาก 
ท่ีต้องรบัประทานเขา้ไปในแต่ละเมน ูซึง่อาหารการกนิ
ถือเป็นปัจจัยการก่อปัญหาสุขภาพที่สำาคัญ

 “เครื่องฆ่าเชื้อโรคในหมวกนิรภัยเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ขับขี่
จักรยานยนต์และผู้โดยสาร”  รางวัลชนะเลิศระดับ
อาชีวศึกษา ปี 2564 ผลงานจากทีม “NWM Safety Road  
3 Plus” จากวิทยาลัยการอาชีพนวมินทราชูทิศ กรุงเทพมหานคร 
ร่วมสร้างสรรค์ออกแบบนวัตกรรมด้วยกระบวนการ Design 
Thinking จากการลงพื้นที่ในการศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานกับชุมชน 
พบว่ามีปัญหาการใส่หมวกนิรภัยไม่ถูกสุขลักษณะ  
 ชิ้นงานนวัตกรรมออก แบบให้สามารถใช้ได้จริง มีที่หยอดเหรียญ สร้างความสะดวกสบายให้แก่ผู้ใช้งาน สะดวก
และรวดเร็ว พร้อมทำา QR Code อธิบายความสำาคัญของนวัตกรรมและคู่มือการใช้งาน ประโยชน์การใช้งานที่ส่งผล 
ต่อสุขภาพและการใช้ชีวิตประจำาวัน รวมทั้งพัฒนาระบบการทำางานเชื่อมโยงด้วยระบบโทรศัพท์มือถือ ควบคุม 
การทำางานผ่านระบบ WIFI  และพัฒนาระบบหลอด UVC ในระบบเพิ่มเติมสร้างการฆ่าเชื้อโรคได้มีประสิทธิภาพมาก
ยิ่งขึ้น สามารถแสดงผลนับระยะเวลาถอยหลังด้วย LCD หรือ LED
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รู้จักโครงการดีๆ  
ด้านการพัฒนานวัตกรรมของ สสส.

 สำานักสร้างสรรค์โอกาส สสส. ร่วมกับ SYNHUB 
Digi-Tech Community พัฒนาโครงการพัฒนารูปแบบ
การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ ภายใต้
แนวคิด “HEALTHTECH X สุขล้ำา ไม่เหล่ือมล้ำา” เปิดโอกาส
ใหก้ลุม่บคุคล ชมุชน ผูป้ระกอบการ นกัเรยีน นิสตินักศกึษา 
และ Startup ร่วมนำาเสนอไอเดียสร้างสรรค์ พัฒนารูปแบบ
การใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ สำาหรับ
กลุ่มเด็กและเยาวชน กลุ่มผู้สูงอายุ และกลุ่มเปราะบาง 
ซึ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับผลกระทบรุนแรงจากปัญหาเศรษฐกิจ 
สังคม รวมถึงโรคอุบัติใหม่ที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน ให้มีสุขภาพ
และคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น การสนับสนุนการใช้เทคโนโลยี
ดิจิทัลเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ ทั้งความรู้  การสื่อสาร  
การจัดการ ช่วยเพ่ิมความรอบรู้ด้านสุขภาพให้แก่คนไทย 
รวมถึงการกระตุ้น สนับสนุนให้คนไทยตระหนัก และมี
พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพมากยิ่งขึ้น

HEALTHTECH X 
สุขล้�า ไม่เหลื่อมล้�า
 เพราะชีวิตทุกวันนี้ผูกติดอยู่กับเทคโนโลยี  
หากใช้ ให้ถูกวิธีก็จะช่วยอ�านวยความสะดวก 
 รวมไปถึงแก้ปัญหาได้หลากหลายอย่าง

 ร่วมสร้างสรรค์นวัตกรรม HealthTech ไปกับ 
เหล่าฮีโร่พันธ์ุ X-Innovators 25 ทีม ติดตามพัฒนาการ
และความคืบหน้าของผลงานนวัตกรรม 
 Line : https://lin.ee/R8Fdgi1
 FB : HealthTechXTH
 Tiktok : @healthtech.x
 Website : www.thaihealth.or.th
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เกมมิฟิเคชัน (Gamification) 
 ประยุกต์ใช้การเลน่เกมสูพ้ื่นท่ีกิจกรรมในโลกเสมอืนจรงิท่ีผูใ้ชง้านจะไดร้บัประสบการณส์นกุสนาน 
บูรณาการเข้ากับการดูแลสุขภาพ เช่น การออกกำาลังกายเสมือนจริงกับเทรนเนอร์ออนไลน์, ใช้เกม VR  
เพ่ือรักษาโรคทางจิตเวชผ่านโลกเสมือนจริง, การพัฒนาหลักสูตรในคณะแพทยศาสตร์ที่ใช้ AR  
และ VR ศึกษาร่างกาย อวัยวะภายใน และการผ่าตัดเสมือนจริง

การดูแลสุขภาพแบบเฉพาะบุคคล (Personalized Wellness)
 ติดตาม ตรวจวัด เก็บข้อมูลสุขภาพเฉพาะของบุคคล และการใช้ข้อมูลเพื่อให้บุคคลมีพฤติกรรม
และใช้ชีวิตเหมาะสมกับสุขภาพ ผ่านอุปกรณ์สวมใส่เทคโนโลยี เช่น นาฬิกา กำาไลข้อมือ เส้ือผ้า แว่นตา ฯลฯ 
โดยเชือ่มต่อขอ้มลูจากผูส้วมใสต่ามฟงักช์นัการทำางานของอปุกรณ ์เชน่ จำานวนกา้วเดนิ การเผาผลาญ
แคลอร ีอตัราการเต้นของหวัใจ คา่ออกซเิจนในเลอืด สง่ผลใหผู้ใ้ชง้านสามารถดแูลสขุภาพแบบเฉพาะ
และเหมาะสมกับตนเอง และสามารถคาดการณ์ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ของผู้ใช้งานได้ 

ชุมชนเสมือนจริง (Virtual Community)
 ชุมชนบนแพลตฟอร์มอินเทอร์เน็ตอันเป็นพื้นที่รวมผู้คนที่มีความคิดและความสนใจร่วมกัน  
โดยสร้างพ้ืนท่ีสาธารณะออนไลน์ให้เหมือนอยู่ในสถานท่ีจริงท่ีสามารถมีปฏิสัมพันธ์ต่อกันได้ เน่ืองจาก
ผู้คนไม่ได้รวมตัวกันในสถานท่ีแบบกายภาพ ทำาให้มีโอกาสในการช่วยลดการเกิดอุบัติเหตุ ลดการสูญเสีย 
ของผู้คน ลดการติดเชื้อและการแพร่เชื้อโรค

เชื่อมต่อผู้ใช้งานเข้ากับระบบบริการสุขภาพผ่านแอปพลิเคชันหรือแพลตฟอร์มบริการแพทย์ทางไกล 
ได้จากทั่วโลก
เร่งให้เกิดการวิจัยและพัฒนานวัตกรรมทางสุขภาพและทางการแพทย์ที่ทันสมัย
สร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ โดยใช้เกมหรือกิจกรรมสันทนาการแบบออนไลน์
สรา้งโอกาสดา้นการสรา้งเสรมิสขุภาพผ่านเทคโนโลยแีละนวตักรรมตา่งๆ ผา่นมาตรฐานขอ้มลูทางสขุภาพ
หลายรูปแบบ เช่น ข้อมูลสุขภาพส่วนบุคคล การติดตามและเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพอุบัติใหม่ เป็นต้น

ที่มา : วารสารการสร้างเสริมสุขภาพไทย ฉบับที่ 3 บทความ เมตาเวิร์ส : โอกาสและการประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ

ประโยชน์ของเมตาเวิร์สกับการสร้างเสริมสุขภาพ

เมตาเวิร์ส (Metaverse) 
การประยุกต์ใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ
 เมตาเวิร์ส (Metaverse) คือ การผสานเทคโนโลยี
แห่งโลกเสมือนที่สร้างสิ่งแวดล้อมของโลกจริงและ
เทคโนโลยีเข้าด้วยกัน เพ่ือให้ผู้คนเข้ามามีปฏิสัมพันธ์
และท�ากิจกรรมร่วมกัน ผ่านตัวตนที่ เป็นอวตาร  
(Avatar) ในรูปแบบกราฟิก 3 มิติ 
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ปลอดบุหรี่
ที่ท�างาน

“โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)”
 เกิดจากการสะสมพฤติกรรมเสี่ยง กิน นอน สูบ ดื่ม

 กลุ่มวัยแรงงาน หรือกลุ่มคนทำางาน มีความสำาคัญในการ 
ขบัเคลือ่นระบบเศรษฐกจิและสรา้งรายไดใ้หป้ระเทศอยา่งตอ่เนือ่ง  
แต่ปัจจุบันกลับพบว่า คนกลุ่มนี้ป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่ม 
มากขึ้น สาเหตุหลักมาจากการสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
รับประทานอาหารไม่ถูกหลัก และมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 
 ผลสำารวจจากสำานักงานสถิติแห่งชาติ ล่าสุดปี 2564 พบว่า 
ประชากรวัยแรงงานสูบบุหรี่สูงที่ถึง 21% ดังนั้น หากต้องการ 
ให้อัตราการสูบบุหรี่ของคนไทยลดลง จำาเป็นต้องทำาให้อัตรา 
การสูบบุหรี่ของประชากรวัยทำางานลดลงให้ได้

 พฤติกรรมไม่ดีถูกสะสมต้ังแต่ช่วงวัยท่ีเรายังแข็งแรง ท�าให้ไม่ตระหนักถึงโรคภัยท่ีจะเกิดข้ึน
ในภายหลัง โดยเฉพาะวัยท�างานต้องท�างานหนัก เกิดความเครียด พักผ่อนไม่เพียงพอ ย่ิงหากมี 
พฤติกรรมเสี่ยงสูงอาจท�าให้โรคภัยมาเยือนเร็วกว่าที่คิด
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 การแก้ปัญหาที่ต้นทางด้วยการสร้างสิ่งแวดล้อมในการทำางานถูกทำาให้เกิดขึ้นในสถานประกอบการต่าง ๆ  
โดยสำานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเส่ียงหลัก สสส. ได้สนับสนุนโครงการ ส่งเสริมการสร้างเสริมสุขภาพแรงงาน
ในสถานประกอบการ ตั้งแต่ปี 2551 เพื่อพัฒนาและส่งเสริมการควบคุมการสูบบุหรี่ในสถานประกอบการอย่าง
เป็นรูปธรรม 
 ปจัจบุนัสถานประกอบการเหน็ความสำาคัญการควบคมุปจัจัยเสีย่ง
สุขภาพ โดยเฉพาะบุหรี่และสุราของพนักงานมากขึ้น สามารถพัฒนา
สถานประกอบการปลอดบุหรี่ได้ 2,000 แห่ง คุ้มครองสุขภาพของ
แรงงานจากควันบุหร่ีได้กว่า 300,000 คน และช่วยให้แรงงาน
เลิกบุหรี่ได้สำาเร็จกว่า 4,000 คน
 การขยายผลในระยะต่อไป สสส. จะเร่งผลักดันและ 
ส่งเสริมผู้ประกอบการในต่างจังหวัดเพิ่มขึ้น โดยสร้างกลไกให้
ผู้ประกอบการสามารถเข้าถึงความช่วยเหลือต่าง ๆ ที่ช่วยให้ 
การป้องกันและควบคุมการสูบบุหร่ีของแรงงาน เช่น เคร่ืองมือ  
สื่อ ระบบให้บริการช่วยเลิกบุหรี่ และระบบส่งต่อการบำาบัด 
เพื่อให้เลิกบุหรี่ได้สำาเร็จ โดยบูรณาการประเด็นการทำางาน 
สร้างเสริมสุขภาพอ่ืน ๆ  ของ สสส. พร้อมขยายเครือข่ายการทำางานร่วมกับ 
เครือข่าย Happy Workplace ที่มีมากกว่า 10,000 หน่วยงาน จะช่วยให้ 
การทำางานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

 โครงการส่งเสริมการสร้างเสริมสุขภาพแรงงานในสถาน
ประกอบการ  สำารวจพบว่า พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของแรงงาน
ในสถานประกอบการ 53 แห่ง รวม 10,228 คน ระหว่างเดือน
มกราคม-พฤษภาคม 2565  แรงงานในสถานประกอบการสูบบุหร่ี  
20.5% เพศชายสูบบุหรี่สูงกว่าเพศหญิง
 สำาหรับพฤติกรรมการสูบบุหรี่ส่วนใหญ่ 44% สูบประมาณ 
1–5 มวน/วัน พบการสูบในที่ทำางาน 70% แบ่งเป็น สูบในพื้นที่
ที่บริษัทจัดไว้ให้  87% และสูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบ 13% ส่วนใหญ่
ซื้อบุหรี่จากร้านสะดวกซื้อ 56% รองลงมาคือ ร้านค้าใกล้บ้าน 
ส่ิงที่กำาลังเกิดขึ้นและน่าเป็นห่วงในกลุ่มวัยรุ่นคือ การซื้อผ่าน
ทางออนไลน์ อย่างไรก็ตาม มีแรงงานที่คิดจะเลิกสูบสูงถึง 79% 
โดยสาเหตุสำาคัญที่ทำาให้พนักงานตัดสินใจอยากเลิกบุหรี่คือ 
ครอบครัวอยากให้เลิก และเป็นห่วงผลกระทบของควันบุหรี่ต่อ
สุขภาพของคนในครอบครัว

 การสูบบุหรี่ในสถานประกอบการ หากไม่นับเรื่องสุขภาพยังถือเป็นต้นตอการเกิดความเส่ียงของสถาน 
ประกอบการอีกด้วย เพราะการสูบในที่ห้ามสูบบุหรี่ หรือสูบในสถานที่ไม่เหมาะสม อาจเป็นต้นกำาเนิดเพลิงไหม้ 
และกลายเป็นเรื่องใหญ่ได้ สถานประกอบการจึงต้องคำานึงถึงมิติของความปลอดภัยควบคู่กันมาด้วย 

... การเลิกสูบบุหรี่จึงดีทั้งต่อสุขภาพ และสร้างความปลอดภัยให้กับสถานประกอบการด้วย ...



 น.ส.สุพิชญ์ชญา เสถียรยานนท์ ผู้จัดการแผนก CSR  
บริษัท คิวพี (ประเทศไทย) จ�ากัด ท�าโครงการคิวพีปลอดบุหร่ี 
มาแล้ว 2 ปี
 การเขา้รว่มโครงการเริม่ต้นจากผู้บรหิารเปน็หว่งความเสีย่งของพนกังาน
ทีเ่กดิจากโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รังทีม่บีหุรีเ่ปน็สาเหตหุลัก และสง่ผลใหป้ระสทิธภิาพ
การทำางานลดลงด้วย
   ความสำาเร็จเกิดจากการสร้างบุคคลต้นแบบให้คนท่ีเลิกสูบได้ ชวนเพ่ือน
เลิกสูบบุหรี่ โดยมีผู้เลิกด้วยการลด ละ เลิก ด้วยตัวเอง 45 คน และมีทีม 
ให้คำาปรึกษาเลิกบุหรี่กับพนักงานที่เข้าร่วมโครงการ 95 คน ทำาให้เกิดกระแส 
การตื่นตัวอยากเลิกบุหรี่ โดยมีคลินิกฟ้าใส โรงพยาบาลราชบุรี เข้ามาช่วย
สนับสนุน โดยเฉพาะพนักงานท่ีไม่ได้สูบบุหร่ี จะนำาข้อความไปบอกคนในครอบครัว
ที่สูบบุหรี่ ถือเป็นผลพลอยได้ที่ดี เกิดการชักชวนกันเลิกบุหรี่ในชุมชน 
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แชร์ประสบการณ์
แก้ปัญหานักสูบในสถานประกอบการ

  น.ส.สุภาพร แดงสา เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยในการท�างาน
วิชาชีพ บริษัท ริกิการ์เม้นส์ จ�ากัด จังหวัดราชบุรี เล่าถึงเรื่องราว
การเดินทางของการผลักดันให้พนักงานเลิกบุหรี่

   บริษัทได้ สำารวจข้อมูลในปี 2565 พบว่า มีพนักงานสูบบุหร่ี 26 คน  
ราว 5.8% ของพนักงานท้ังหมด การทำาโครงการช่วยเลิกบุหร่ี มีเป้าหมายหลัก 
เพื่อป้องกันควันบุหรี่มือสองในที่ทำางาน เป้าหมายรองคือ  ช่วยให้พนักงาน 

 เลิกสูบ บุหรี่ได้สำาเร็จ โดยใช้หลัก 3 สร้าง คือ 
  1. สร้างบรรยากาศและสิ่งแวดล้อม ในโรงงานให้ไม่เอื้อต่อการสูบบุหรี่ 

พยายามปลูกต้นไม้ในพื้นที่โดยรอบช่วยฟอกอากาศ รวมถึงปลูกพืชสมุนไพร
ต่าง ๆ  เช่น มะขามป้อม หรือต้นโปร่งฟ้า และติดป้ายห้ามสูบอย่างชัดเจน

 2. สร้างโอกาส สำาหรับผู้ที่มีความสนใจอยากเลิกบุหรี่ ให้เข้าถึงข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ว่า ถ้าอยากเลิกบุหรี่ 
ต้องทำาอย่างไร  
 3. สร้างต้นแบบ ใครท่ีเลิกบุหร่ีได้ หรือมีความต้ังใจอยากจะเลิก จะมีพ้ืนท่ีให้มาแบ่งปัน พร้อมเดินหน้ารณรงค์
สร้างจิตสำานึกอย่างต่อเนื่อง 
 แม้ว่าตัวเลขผู้ที่สามารถเลิกบุหรี่ได้จะมีไม่มากนัก แต่มีแนวโน้มที่ดีขึ้นจากตัวเลขของผู้ที่พยายามเลิกบุหรี่ 
เพิ่มมากขึ้น และมีแนวโน้มว่าจะเลิกได้สูง ส่วนการเฝ้าระวังติดตาม จะมีการเป่าวัดค่าคาร์บอนในลมหายใจ มีทีม  
5 ส. เดินสำารวจ หัวหน้างานมีหน้าท่ีเก็บสถิติคนท่ีเดินออกไปสูบบุหร่ี เพ่ือคำานวณค่าเสียเวลาจากการสูบท่ีเสียไป  
และคิดเป็นจำานวนเงินเท่าไหร่ 



1. หาแรงจูงใจให้ตัวเอง ว่าเลิกแล้วจะได้อะไร  เป็นผลดีต่อคนรอบข้างอย่างไรบ้างเม่ือตนเองเลิกได้
2. หาวันที่เหมาะสมในการเริ่มต้นอาจเป็นวันที่มีความหมายต่อตนเอง 
3. หาวิธีเลิกที่เหมาะสม บางคนเหมาะกับการหักดิบ บางคนเหมาะกับการค่อย ๆ  เลิก
 4. หา ตัวช่วย เช่น ยาเลิกสูบบุหรี่ หากสูบบุหรี่ 10 มวนต่อวัน หรือ นิโคตินทดแทน 
5. หาทางเลี่ยงสิ่งกระตุ้น เช่น ไม่ร่วมวงดื่มสุรา ทิ้งอุปกรณ์สูบ ใช้สเปรย์ดับกลิ่นคงค้าง

 นายเอก พุกต่อม เจ้าหน้าท่ีความปลอดภัยเทคนิคขั้นสูง 
บริษัทมากอตโต จ�ากัด (ส�านักงานสาขาหัวปลวก) ท�าโครงการ
เลิกบุหรี่มาแล้ว 4 ปี 
 จุดเร่ิมต้นสำาคัญมาจากผู้บริหารสูบบุหรี่อย่างหนักจนส่งผลกระทบ 
ต่อร่างกาย จากนั้นจึงตัดสินใจหักดิบและเลิกได้ในท่ีสุด จึงมาพูดคุยและ
สร้างแรงจูงใจให้กับพนักงาน โดยเริ่มต้นโครงการลด ละ เลิกบุหรี่ในปี 2562  
มีพนักงานสนใจเข้าร่วม 8 คน และสามารถเลิกได้ถึง 6 คน และปีที่ 2  
มีพนักงานเลิกบุหร่ีได้อีก 6 คน ถือว่าเป็นการดำาเนินงานท่ีประสบความสำาเร็จ
  บทเรียนสำาคัญในการทำางานน้ีคือ หากพนักงานท่ีเลิกได้เป็นกลุ่มเดียวกัน 
ทำางานกะเดียวกัน แล้วเข้าโครงการด้วยกัน จะเลิกได้ง่าย เพราะมีการแข่งขันกัน
ในทีม และพบว่าบางแผนกเข้าร่วมโครงการ 4 คน เลิกได้ทั้ง 4 คน

 อย่างไรก็ตาม พบปัญหาอุปสรรคในการทำางาน โดยเฉพาะกับคนสูบแต่ไม่อยากเลิก บางคนแอบไปสูบ  
หรอืกลบัไปสูบทีบ่า้น จงึแกป้ญัหาดว้ยการให้ครอบครวัเขา้มามีส่วนรว่ม ตดิตามสรา้งแรงบนัดาลใจ ควบคูก่นั
ไปกับแนวนโยบายของโรงงาน ที่เริ่มจากทำาตามกฎหมาย ลดจุดสูบบุหรี่ จนไม่มีจุดสูบบุหรี่แล้ว 
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  น.ส.อ�าภา ตันประเสริฐ Plant HR Coordinator บริษัท 
ดาน่า สไปเซอร์ (ประเทศไทย) จ�ากัด ซ่ึงเน้นทั้งเรื่องสุขภาพ 
และความปลอดภัย 
 บริษัทมีพนักงานทั้งหมด 350 คน มีพนักงานสูบบุหรี่ถึง 20% กลุ่มนี้ 
มีความประสงค์จะเลิกสูบบุหร่ี เม่ือเล็งเห็นถึงการมีสุขภาพดีและต้องการสร้าง
ความปลอดภัยให้กับสถานประกอบการ จึงเริ่มตั้งคณะทำางานจัดกิจกรรม 
ลดพฤติกรรมเส่ียง จัดจุดสูบบุหร่ีให้ออกไปอยู่นอกโรงงาน พร้อมติดป้ายต่าง ๆ   
และเพิ่มพื้นที่สีเขียว เพิ่มพื้นที่ออกกำาลังกาย เพื่อส่งเสริมการใช้เวลาว่าง
มากกว่าการออกไปสูบบุหรี่
 บริษัทจัดให้มีพยาบาลเป็นผู้ติดตามผลอย่างต่อเน่ือง พร้อมย้ำาว่า การมีผู้บริหารไม่สูบบุหร่ีจะทำาให้บรรยากาศ 
ในการสร้างส่ิงแวดล้อมปลอดบุหร่ีทำาได้ดีย่ิงข้ึน เน้นให้พนักงาน ลด ละ เลิกบุหร่ี ด้วยการสร้างแรงงจูงใจมากกว่า
การบังคับ ทั้งนี้ ได้ตั้งเป้าหมายจากการดำาเนินงาน ด้วยการลดจำานวนพนักงานที่สูบบุหรี่ลงได้อย่างน้อย 5% 

วิธีในการเลิกบุหรี่อย่างมีประสิทธิภาพ 5  



คนสร้�งสุข
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     เริ่มต้นจากอยากทำางานนวัตกรรมเพื่อสังคม ก่อนกลายเป็นการทำางานจริงจัง 
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ โดยนำานวัตกรรมมาบวกเข้าด้วยกัน  ชุติกา อุดมสิน หรือ คุณพฤศ  

Co-founder Good Factory และ innowhale เรียนจบด้านวิศวกรรมคอมพิวเตอร์จาก
มหาวิทยาลัย Carnegie Mellon สหรัฐอเมริกา ด้วยประสบการณ์ด้านไอที หลังเดินทาง
กลับไทยเพื่อเริ่มธุรกิจ Startup แต่กลับไม่มีธุรกิจที่ทำาเพื่อสังคม เส้นทางการทำางานพัฒนา

นวัตกรรมจึงมาบรรจบกับ สสส.
      จุดเร่ิมต้นของ “การประกวดการพัฒนาแอปพลิเคชันด้านการสร้างเสริมสุขภาพ 

(Health App Challenge : Hac)” จัดโดย สสส. ด้วยผลงาน “Snap ‘n Bite” 
เป็นแอปพลิเคชันสำาหรับบันทึกแคลอรี่ (Calorie Tracker)

 มุ่งมั่นเคลื่อนสังคม
       นวัตกรรมสร้างสุขภาพ

ชุติกา อุดมสิน หรือ คุณพฤศ 
Co-founder Good Factory และ innowhale

   การสร้างเสริมสุขภาพ
เป็นเรื่องท้าทาย ยิ่งประเทศเข้าสู ่
สังคมผู้สูงวัย การที่ผู้คนเจ็บป่วย

ด้วยโรค NCDs มากขึ้น 
จะท�าให้ผู้ป่วยล้นโรงพยาบาล 

บริการไม่ทั่วถึง ถ้ายังเน้น
สุขเดี๋ยวนี้ อร่อยเดี๋ยวนี้ 

ไม่กังวลถึงสิ่งที่ตามมา จะท�าให้
การท�างานปรับพฤติกรรม

ของคนยากและท้าทาย



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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 แม้ว่าจะไม่ได้รางวัล แต่ทำาให้จุดประกาย
ความคิดว่า “เทคโนโลยีที่ไม่มีคนใช้ก็ไร้ประโยชน์”   
และทำาให้รู้ว่าความต้องการของผู้ใช้สำาคัญอย่างยิ่ง 
จึงต้องทำาความเข้าใจกับพฤติกรรมของคน วิถีชีวิต
ของคนในสังคม และใส่ใจกับโจทย์ที่เป็นต้นตอของ
ปัญหาสุขภาพจริง ๆ   
   หลังจากการประกวด Health App Challenge 
: Hac ทำาให้ค้นพบว่า ความต้องการเร่ืองการแก้
ปัญหาสุขภาพของประชาชนด้วยนวัตกรรม ตรงกับ
แนวทางการทำางานของ สสส.   จึงได้รับการสนับสนุน
เพือ่เสรมิสรา้งศกัยภาพของคนรุน่ใหมใ่นการพฒันา
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ เพราะการพัฒนา
นวัตกรรมสังคมมีคุณค่า และได้เรียนรู้ทักษะใหม่ ๆ 
ได้เพื่อนใหม่ ๆ 
 หลังจากได้เรียนรู้ในประเด็นของการแก้ปัญหา
คนในสังคมแล้ว  ก็ได้รวมกลุ่มนวัตกรจิตอาสา  
มาช่วยกันคิดไอเดียแก้ไขโจทย์กลุ่มคนเปราะบาง เช่น 
คนพิการทางสายตา ผู้สูงอายุ ก่อนที่จะเริ่มพัฒนา
เว็บไซต์  Innowhale เพื่อสนับสนุนการพัฒนา
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และพัฒนาศักยภาพ
ของคนรุ่นใหม่ในการพัฒนานวัตกรรมมา
ตั้งแต่ปี 2558

 “สังคมไทยยังต้องการนวัตกรรมสังคม โดยเฉพาะ
เร่ืองการสร้างเสริมสุขภาพอย่างมาก ถือเป็นงานที่มี 
คุณค่า แต่เป็นงานที่ไม่ง่าย อาจทำาไม่สำาเร็จภายใน 
ครั้งเดียว จึงพยายามเรียนรู้และสนุกไปกับส่ิงที่ทำา  
ที่สำาคัญคือต้องมีทีมที่ดี เรียนรู้ไปด้วยกัน ซ่ึงตนเอง 
ก็ได้เรียนรู้จากนวัตกรรุ่นใหม่ ๆ ท่ีมีมุมมองการแก้ปัญหา
ที่หลากหลาย”  คุณพฤศ ระบุ
    สิ่งหน่ึงที่เป็นความท้าทายใหม่ของการพัฒนา
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ท้ัง สสส. และภาคีเครือข่าย  
คอื การทำาใหย้ัง่ยนื (Sustainable)  ซ่ึงถอืเป็นเร่ืองยาก
และท้าทาย   ในอนาคตจึงคาดหวังว่า จะเป็นส่วนหนึ่ง 
ในการขับเคล่ือน “การสร้างระบบ นิเวศนวัตกรรมสร้างเสริม 
สุขภาพ” ให้เกิดนวัตกรรมที่ยั่งยืน 
 “การสร้างเสริมสุขภาพคือเรื่องท้าทาย ปัจจุบัน
ประเทศเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยอย่างสมบูรณ์ ถ้าคนยัง 
เจ็บป่วยด้วยโรค NCDs  ก็จะยิ่งสร้างปัญหาตามมา  
ทั้งโรงพยาบาล มีผู้ป่วยมากขึ้น ส่งผลให้การบริการ
สาธารณสุขไม่เพียงพอและไม่ทั่วถึง เพราะคน เน้น 
สุขเดี๋ยวนี้ อร่อยเดี๋ยวนี้ โดยไม่กังวลถึงผลกระทบ 
ที่จะตามมา จึงทำาให้การปรับพฤติกรรมของคนทำาได้
ค่อนข้างยาก ถือเป็นโจทย์ที่ท้าทายมาก”
  การได้ทำางานตรงน้ี สสส. มีบุคลากร ทั้งภาคี 
เครือข่าย ที่ปรึกษากว้างขวาง สามารถให้การช่วยเหลือ 
ได้เสมอ เพราะฉะน้ัน จึงอยากส่งต่อให้กับคนท่ีอยาก
ทำางานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ มาจับมือเป็น 
เครือข่ายนวัตกร สร้างนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
เพื่อคนไทยไปด้วยกัน

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


สุขรอบบ้�น
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  นับเป็นงานวิจัยที่ชี้ชัดเรื่องพฤติกรรมการรับประทาน ที่ทำาให้สุขภาพ 
เกิดความเสี่ยง โดยงานวิจัยแรกเป็นผลการศึกษาของทีมจากโรงเรียนแพทย์แซนดิเอโก 
มหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา ตีพิมพ์ในวารสารด้านการเผาผลาญพลังงาน 
ในระดับเซลล์ ชื่อ Cell Metabolism 
 นักวิจัยได้ศึกษาในกลุ่มนักดับเพลิงทำางานกะกลางคืน 150 คน พบว่า มีปัญหาเรื่อง
น้ำาหนักตัวเกินเกณฑ์ ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง บางคนเป็นเบาหวานชนิดที่ 2  
โดยแบ่งคนเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่รับประทานอาหารเวลา 09.00-19.00 น. อีกกลุ่ม 
รับประทานอาหารตามใจ และรับประทานช่วงเข้าเวรกลางคืน อาหารท่ีจัดให้เป็นอาหารมีประโยชน์ 
ต่อสุขภาพเหมือนกันทั้ง 2 กลุ่ม 

มื้อดึก  ท�าลายสุขภาพ

   อ้วนง่าย เสี่ยงอายุสั้น
  
                 อาหารมื้อดึก ตัวการส�าคัญท�าไขมันเลวพุ่ง  
ฮอร์โมนหิว ฮอร์โมนอิ่ม หลั่งผิดปกติรวนข้ามวัน เสี่ยงเกิดวงจรการกิน
ย่�าแย่ งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยชื่อดัง ชี้ให้เห็นชัด ๆ 
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 เมื่อจบการทดลอง พบว่า กลุ่มนักดับเพลิงที่
รบัประทานอาหารแค่ในชว่งเวลา 09.00-19.00 น. 
ซ่ึงเป็นผู้มีปัญหาสุขภาพอยู่ก่อนแล้ว กลับมีผลตรวจ
เลอืดทีด่ขีึน้อย่างเหน็ไดช้ดั เมือ่เทยีบกบัช่วงกอ่นเริม่
การทดลอง ไม่ว่าจะเป็น ระดับความดันโลหิต น้ำาตาล
ในเลือด ระดับคอเลสเตอรอล แม้แต่กลุ่มตัวอย่าง 
ในกลุ่มเดียวกันนี้ มีผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรงไม่เป็นโรค 
ก็มีผลการตรวจเลือดวัดระดับคอเลสเตอรอลลด 
ต่ำาลงกว่าก่อนเริ่มการทดลอง

 การทดลองแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกให้รับประทาน
อาหารได้ไม่เกินเวลา 18.00 น. อีกกลุ่มรับประทานได้ 
ไม่เกินเวลา 22.00 น. ทดลองนาน 3 สัปดาห์ ทุกคนต้อง
นอนและตื่นเวลาเดียวกัน รับประทานอาหารเหมือนกัน  
โดย 3 วนัสุดทา้ยของการทดลอง ใหก้ลุ่มตัวอยา่งทัง้หมด
กลับบ้าน และรับประทานอาหารที่บ้านของตัวเอง แต่มี
ข้อแม้ว่าต้องทานในช่วงเวลาเดียวกันทั้ง 2 กลุ่ม ซึ่งเป็น
เงื่อนไขที่ต่างออกไปจากที่ทดลองในห้องปฏิบัติการ
 กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาถูกบันทึกความหิว ความอยาก
อาหาร ตัวอย่างเลือด อุณหภูมิ การใช้พลังงานอย่างละเอียด 
แมแ้ตก่ารสมัผสัแสงสวา่งทีเ่ชือ่วา่มผีลตอ่นาฬกิาชวีภาพ
รา่งกาย และเกบ็ตวัอยา่งเนือ้เยือ่ทัง้ 2 กลุม่ เพือ่วเิคราะห์
ปริมาณการสะสมไขมันในร่างกาย 
 ผลการวิเคราะห์ที่ได้จากการตรวจทั้งหมด พบว่า 
กลุ่มท่ีรับประทานม้ือดึก จะมีระดับการหล่ังฮอร์โมนเกรลิน  
(Ghrelin) หรือฮอร์โมนที่ทำาให้เกิดความหิวในระดับ
สูงกว่าในวันถัดมา อีกทั้งยังมีความรู้สึกว่าอยากอาหาร
มากขึ้นด้วย โดยเฉพาะอาหารรสหวาน ๆ ของขบเคี้ยว 
ท่ีใส่เกลือมาก ผลการตรวจการสะสมของไขมันในเน้ือเย่ือ
ก็ยืนยันชัดเจนว่ากลุ่มนี้มีระดับการสะสมไขมันที่สูงกว่า
 
 การควบคุมและลดอาหารมื้อดึก จะช่วยยืดอายุ 
ทำาให้สุขภาพดีไปนาน ๆ  

 ศ.แพม ท็อบ หนึ่งในหัวหน้าทีมวิจัย ระบุว่า 
การจำากัดเวลารับประทานอาหารส่งผลดี โดยคนท่ี 
ต้องทำางานกะกลางคืนมากถึง 1 ใน 4 คน และ
คนกลุ่มนี้มักพบว่ามีความเสี่ยงป่วยเป็นโรคหัวใจ  
เบาหวานชนิดที่ 2 และมะเร็ง สูงกว่าปกติ เพราะ
การต่ืนในเวลาท่ีควรนอนเป็นการขัดขวางวงจร 
การทำางานของนาฬิกาชีวภาพในร่างกาย 
  ขณะท่ีงานวิจัยอีกช้ินของทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัย
ฮาร์วาร์ด ซึ่งตีพิมพ์ในวารสารเดียวกัน ได้ทดลอง
ในห้องปฏิบัติการ โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 16 คน อายุ 
20-60 ปี ทั้งหมดมีปัญหาเรื่องโรคอ้วน น้ำาหนัก
เกินเกณฑ์ 



สุขไร้ควัน

 ภายหลังรัฐบาลสหรัฐอเมริกา ได้ เริ่ม 
สั่งห้ามผลิตภัณฑ์บุหรี่ ไฟฟ้าแต่งรสไปเมื่อปี  
2562 ตามมาด้วยสหภาพยุโรป ก็เริ่มห้าม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบแต่งรส ที่ เวลาเสพต้องใช้  
ความร้อนอุ่นให้เกิดไอระเหย ล่าสุดจีนไม่ยอม
น้อยหน้า ประกาศสั่งห้ามผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้า 
ที่แต่งรสแล้ว มีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคม 
เป็นต้นมา โดยการส่ังห้ามน้ีเป็นอีกหน่ึงมาตรการ
เข้มข้นที่รัฐบาลจีนได้ทยอยนำาออกมาบังคับใช้ 
เพื่อควบคุมผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าในประเทศให้ได้
มากที่สุด 
 รฐับาลจนี มมีาตรการเอาจริงเรือ่งบหุร่ีไฟฟา้
อย่างมาก โดยพบว่า 3 ปีท่ีผ่านมา มีมาตรการด้าน
ภาษี มาตรการคุมเข้มมาตรฐานความปลอดภัย
ของตัวเครื่องสูบบุหรี่ไฟฟ้าที่ให้วางจำาหน่ายได้  
ทั้งแบตเตอรี่ คอยล์เซรามิก สารนิโคตินที่ใช้ 
ร่วมกับเครื่องสูบ และส่วนผสมจำาพวกน้ำาหอม  
ซึ่งพบว่ามีผลิตภัณฑ์คุณภาพต่ำาจำานวนมาก

รัฐบาลจีนเอาจริง คุมเข้มมาตรการ

ป้องกันบุหรี่ไฟฟ้า หลังออกมาเตือน

อันตราย พิษภัยจากบุหรี่ไฟฟ้าอย่าง 

ต่อเนื่อง 

  ก่อนหน้าน้ี รัฐบาลจีน ได้ออกมาเตือนอยู่ 
บ่อยครั้งถึงอันตรายของบุหร่ีไฟฟ้าต่อสุขภาพของ 
ผู้สูบ ซึ่งนอกเหนือไปจากคุณภาพผลิตภัณฑ์ที่ 
ไม่ค่อยดีแล้ว ยังพบว่า ผู้ผลิตได้ผสมสารปรุงแต่ง
สี กล่ิน รส ที่ไม่ปลอดภัยในบุหรี่ไฟฟ้า จนเป็นที่ 
น่ากังวลว่าจะก่อให้เกิดผลกระทบในด้านลบต่อ
สุขภาพของประชาชนในวงกว้าง และหนีไม่พ้นต้อง
กลายเป็นภาระแก่ระบบสาธารณสุขของประเทศ 

 รัฐบาลจีนตัดสินว่า การจงใจแต่งสี แต่งรส 
แต่งกล่ินผลิตภัณฑ์บุหร่ีไฟฟ้า ทำาเพ่ือต้องการดึงดูด
ลูกค้ากลุ่มที่เป็นเยาวชนของชาติ ดังนั้น จึงจำาเป็น
ต้องออกคำาส่ังห้ามบุหร่ีไฟฟ้าแต่งรส เพ่ือการตัดไฟ
เสียตั้งแต่ต้นลม

จีนแบนบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรส 

เชื่อตกเหยื่อกลุ่มนักสูบวัยรุ่น

นิตยส�รสร้างสุข20



สุขเลิกเหล้�

 เดือนตุลาคม มีเทศกาลของนักด่ืมท่ีมีผู้คน
ไปร่วมสังสรรค์กันแบบหัวราน้ำา คนกลุ่มหนึ่ง 
จึงออกมาทำา กิจกรรมโซเบอร์ ฟอร์ อ็อกโทเบอร์  
(Sober for October) หรือบอกลาดื่ม
แอลกอฮอล์ตลอดระยะเวลา 31 วันของเดือน
ตุลาคม แปลเป็นไทยก็คือ “ตุลาฯ ไม่เมา”  
ซึ่ งนำา เ งินไปบริจาคให้หลายมูลนิธิ  อาทิ   
ในสหราชอาณาจักร บริจาคให้ผู้ป่วยมะเร็ง  
บางประเทศบริจาคให้มูลนิธิเพื่อการศึกษา 
 โครงการชวนคนงดเว้นน้ำาเมา ยังมีอีกใน
เดือนมกราคม คือ Dry January หรือเรียกกัน 
แบบไทย ๆ ว่า “มกราฯ ไม่ดื่ม” เชื่อกันว่า 
จัดขึ้นเพื่อกระตุ้นให้คนพักเว้นจากการดื่ม 
ในห้วงเวลาที่หลายคนอาจติดพันการดื่ม 
เฉลิมฉลองมาจากช่วงปลายปีเข้าสู่ปีใหม่ 
 เรื่องนี้ผู้เชี่ยวชาญอย่าง ศ.พญ.ซิลเวีย 
มาร์ตินส์ ผู้เชี่ยวชาญด้านสารเสพติดและ
ระบาดวิทยา โรงเรียนการสาธารณสุข เมลแมน  

“ตุลาคม” ต่อจากนี้จะไม่เหมือนเดิม 

กลายเป็นกระแสรณรงค์ดี ๆ ท่ีชวนให้คน

หันมาลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

ตลอดทั้งเดือนเพื่อน�าเงินที่ เหลือไป 

ช่วยเหลือผู้ป่วยมะเร็ง

ตุลาฯ ไม่เมา โครงการดี ๆ

ชวนงดดื่มทั้งเดือน

มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย รัฐนิวยอร์ก สหรัฐฯ 
ให้ข้อมูลที่น่าสนใจไว้ว่า เม่ือร่างกายของคนปกติ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจำา ได้ว่างเว้น
จากฤทธ์ิแอลกอฮอล์ สิ่งแรกที่เกิดขึ้นแน่นอนคือ  
มีสติสัมปชัญญะเต็มร้อย ร่างกายเปล่ียนแปลงไป 
ในทางที่ดีขึ้นด้วย 
 นักวิทยาศาสตร์ได้ศึกษาพบว่า คนที่งดหรือ 
เลิกดื่มน้ำาเมา ส่งผลให้ปัญหาเรื่องความดันโลหิตสูง 
และภาวะดื้ออินซูลินดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด สุขภาพ 
โดยรวมทั้งสุขภาพกายและจิตใจ ก็มีแนวโน้มเป็นไป
ในทางที่ดีขึ้นด้วยเช่นกัน

 ผู้เชี่ยวชาญแนะนำาเคล็ดลับอย่างหน่ึงที่ช่วยให้
คนท่ีตั้งใจงดแอลกอฮอล์สามารถบรรลุเป้าหมายได้ 
คือ ต้องจัดการกับเรื่องการเชิญชวนของเพื่อนจาก
วงเหล้าจะทำาให้เป้าหมายสำาเร็จได้ง่ายขึ้น
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“คุมอารมณ์ตัวเองได้ ก็ลดความเครียดได้” 

คนดังสุขภ�พดี

     ด้วยความเป็นคนรุ่นใหม่ไฟแรง เป็นผู้ส่งต่อแรงบันดาลใจให้คนยุคนี้  
        จึงหนีไม่พ้นการทำางานหนัก และต้องเผชิญความเครียดอยู่เสมอ เมื่อถามถึง
เคล็ดลับการดูแลสุขภาพแล้ว ซีเปิดเผยความลับว่า   “เป็นคนไม่ทานอาหารเสริม
เท่าไร แต่เป็นคนชอบผ่อนคลายและปรับอารมณ์ตัวเองได้ค่อนข้างดี”  
 ซี เล่าว่า วิธีการของเธอคือ ช่วงเวลาทำางานอาจจะมีบ้างที่พักผ่อนน้อย  
แต่ก็จะพยายามให้สุขภาวะทางจิตของดีขึ้นอยู่ตลอด ด้วยการกำาหนดลมหายใจ
และพยายามควบคุมอารมณ์ตัวเองให้ดี เพราะเชื่อว่า  ส่ิงนี้ช่วยลดปัญหาจาก 
ความเครียดและอุปสรรคท่ีเจอในแต่ละวันได้ แม้ว่าจะทำางานด้านเทคโนโลยีก็ตาม 
แต่เธอกลับเชื่อเรื่องของภาวะ sense มาก เช่น การนั่งสมาธิ การอยู่กับตัวเอง  
รูเ้ทา่ทนัอารมณตั์วเองได ้เพราะ มหีลกัการของตวัเองวา่ เมือ่ใจ Healthy รา่งกาย
จะไม่รวนมากนัก  

     ฉายา “เจ้าหญิงแห่งวงการไอที”  
  ของ ซี ฉัตรปวีณ์ ตรีชัชวาลวงศ์ พิธีกรสาวชื่อดัง  

ได้มาเพราะผลงานโดดเด่นด้านเทคโนโลยี ถือเป็นตัวแทน
คนรุ่นใหม่ที่ชื่นชอบนวัตกรรม และไล่ตามเทคโนโลยี  

ตามโลกที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วได้ทันเสมอ 

 ใจพร้อม กายก็พร้อม ใจพร้อม กายก็พร้อม
สไตล์คนรุ่นใหม่
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 นอกเหนือไปจากการดูแลสุขภาพใจแล้ว 
การดูแลสุขภาพกายก็สำาคัญเช่นกัน โดยซีได้ 
ให้แนวคิดว่า “การนอนสำาคัญมากควรพักผ่อน
ให้เพียงพอ เปรียบเหมือน โทรศัพท์ยังต้องมี
การชาร์จแบตฯ เพื่อให้กลับมาทำางานได้ปกติ 
คนก็เช่นกนั  การนอนกเ็ปรยีบเสมอืนยารกัษา
โรคท่ีด ีทำาใหเ้รามสีขุภาพกายและใจทีแ่ขง็แรง
ได้เสมอ” 
 ส่วนเร่ืองการรับประทาน ซีให้ความเห็นว่า  
“ซีให้เวลากับการทำางานค่อนข้างเยอะ ทำาให้
ออกกำาลังกายน้อย บางช่วงจึงต้องควบคุม
อาหาร แต่ด้วยเดินทางบ่อย ทำาให้ต้องค่อย ๆ 
ปรับเรื่องอาหารการกินอยู่เสมอ”

 ซี ได้กล่าวทิ้งท้ายเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพในยุคโควิดว่า  
“การดูแลตัวเองโดยเฉพาะในช่วงโควิดต้องระวังมากเป็นพิเศษ  
ถึงแม้ว่าบางคนเคยติดโควิดและหายแล้ว แต่อาการลองโควิดยังมีอยู่  
เช่น ผมร่วง ไอเรื้อรัง จึงอยากให้ดูแลตัวเองให้มากขึ้นกว่าเมื่อก่อน 
อาจจะเป็นเรื่องที่วุ่นวาย แต่เชื่อว่าทุกคนอยู่กับโรคน้ีได้ เพราะเรา
เคยผ่านช่วงวิกฤตมาแล้ว แต่ละคนอาจจะมีวิธีดูแลตัวเองท่ีแตกต่างกัน
ออกไป อยากฝากใหห้นัมาดแูลสขุภาพตวัเองมากขึน้เพือ่สขุภาวะท่ีดี
ทั้งทางจิตใจและร่างกาย” 
 สสส. และภาคีเครือข่าย สนับสนุนให้คนไทยปรับเปล่ียนพฤติกรรม
การใช้ชีวิต ให้ความสำาคัญกับการปรับสมดุลทางร่างกายและใจ  
ดแูลสขุภาพดว้ยการทานอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ออกกำาลงักาย พกัผอ่น
ให้เพียงพอ เล่ียงปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ  เพ่ือสร้างสุขภาวะท่ีดีอย่างย่ังยืน

... เพราะกายและใจต้อง Healthy ไปด้วยกัน ...



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

ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2565 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับ กระเป๋าสะพายหลัง 
พร้อมเจลแอลกอฮอล์ กันไปเลย

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

    ฉบับนี้อยากชวนคุณผู้อ่านมาร่วมเสนอไอเดีย ถ้�เร�จะส�ม�รถ
เปล่ียนสังคมด้วยนวัตกรรม ให้กล�ยเป็นสังคมสุขภ�วะ   อย�กจะมีเคร่ืองมือ 
หรือ อุปกรณ์เปลี่ยนแปลงอะไร เรื่องไหนกัน บ้�ง 

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

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



