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

แค่กรึ่ม ๆ อย่าคิดว่าไม่เป็นอะไร ถึงตาย!
ได้เวลาออกไปวิ่งด้วยกัน วิ่งสู่วิถีชีวิตใหม่

คนนอนเร็ว ตื่นเช้าดีต่อสมองยังไงบ้าง



 

 

เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีด�  อดุลย�นนท์

จากใจผู้จัดก�ร
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เดินทางมาถึงเดือนสุดท้ายของปี 2565
 ช่วงสามปีที่ผ่านมานับเป็นบททดสอบความอดทนและความ
ยืดหยุ่นปรับตัวของบุคคล ครอบครัว องค์กร ชุมชน และประเทศชาติ 
จากการต้องเผชิญหน้ากับสถานการณ์โรคระบาดครั้งยิ่งใหญ่ในรอบ
ศตวรรษ ที่สร้างความเปลี่ยนแปลงโลกทั้งใบทั้งในเชิงสุขภาพ สังคม 
เศรษฐกิจ   

 ทุกปีใหม่ สสส. และภาคีสุขภาพต่าง ๆ  ก็จะมีเร่ืองมารณรงค์ มาชักชวน
ใหผู้ค้นมพีฤตกิรรมการใช ้ชวีติภายใตว้ถีิทีจ่ะเอือ้ตอ่การมสีขุภาพดใีหม้ากขึน้
อย่างช่วงเทศกาลปีใหม่นี้ ปริมาณการเดินทางน่าจะเพิ่มสูงขึ้นอย่างมาก  
สิ่งที่น่าเป็นห่วงก็คือ เรื่องอุบัติเหตุทางการจราจร ซึ่งหลายหน่วยงาน   
“สานพลัง” ร่วมกันหามาตรการป้องกันอุบัติเหตุ 7 วันอันตราย มาตรการ
ป้องกันเกิดขึ้นในหลายภาคส่วน ไม่ว่าจะเป็นการเคลียร์พื้นที่ทางหลวง  
การแก้ไขจุดเสี่ยงอันตราย การตั้งด่านเพื่อเฝ้าระวังป้องปราม การที่ชุมชน
ร่วมด้วยช่วยกัน ปิดทางกลับรถอันตราย ตักเตือนสมาชิกในชุมชนที่ดื่ม 
แล้วขับ ก็เป็นวิธีหนึ่งที่ช่วยป้องกันและลดอุบัติเหตุ
 ในด้านการดื่มแล้วขับปีนี้ สสส. มีการรณรงค์  “ด่ืมไม่ขับ กรึ่ม ๆ  
ก็ถึงตาย” เพื่อย้ำาเตือนทุกคน อย่าคิดว่าดื่มนิดหน่อยเป็นเรื่องแค่นี้  
เพราะจากสถิติมีคนที่เสียชีวิต บาดเจ็บ พิการ จากที่คิดว่าดื่มนิดหน่อย 
ยังไหว ขับได้ไม่มีปัญหาเกือบทั้งสิ้น
  ในช่วงปีใหม่ 2566 ยังถือเป็นโอกาสดีที่งานวิ่งเพื่อนักวิ่งหน้าใหม่  
อย่าง  ThaiHealth Day Run จะกลับมาอีกครั้ง หลังสถานการณ์เริ่มเข้าสู่ 
ภาวะปกติ ซึ่งในช่วงโควิด-19 หลายคนขาดกิจกรรมทางกาย ขาดการ 
ออกกำาลังกายอย่างเพียงพอ   มีหลายคน เริ่มออกมาวิ่งที่งาน ThaiHealth 
Day Run เป็นงานแรก  ด้วยรูปแบบกิจกรรมที่ทุกเพศ ทุกวัย สามารถ 
เข้าร่วมได้ มีการจัดงานวิ่งที่ได้มาตรฐาน สร้างความปลอดภัยให้กับ 
นักว่ิง รวมท้ังมีรูปแบบความสนุกสนาน จนทำาให้นักว่ิงได้ประสบการณ์ดี ๆ 
และเป็นจุดเริ่มต้นของการวิ่งสนามถัดไป 
 การเดินทางเข้าสู่ปีใหม่ หลายคนอาจจะยังทำาสิ่งที่ตั้งใจไม่สำาเร็จ 
หรือทำาผิดพลาดอะไรไปบ้าง คนท่ัวโลกต่างก็ใช้เวลาในช่วงขึ้นปีใหม่ 
ตามวัฒนธรรมของตนในการเป็นหมุดหมายเวลาของชีวิต ที่จะได้ทบทวน 
และเร่ิมต้นทำาสิ่งท่ีตั้งใจใหม่อีกครั้ง สิ่งที่อาจจะผิดพลาดบ้าง ทำาไม่ได้บ้าง 
ในปีที่ผ่านมา แต่เราสามารถแก้ไขและเปลี่ยนแปลงตัวเองได้อยู่เสมอ
 ปณิธานปีใหม่เหล่าน้ี ไม่ควรอย่างย่ิงท่ีจะให้ใครมากำาหนดให้ แต่ละคน 
เลือกกำาหนดที่สอดคล้องตรงกับช่องว่างที่อยากจะเติม จริต ศักยภาพ  
โอกาส หรือบริบทใดใดของตัวเราเป็นที่ตั้งจะดีกว่า

 ยุคนี้ แอบเหลือบมองปณิธานปีใหม่ของผู้คน 
ทั่วโลกในโซเชียลมีเดีย พบความหลากหลายเหลือ
คณานับ แต่แน่นอนว่า จุดมุ่งหมายส่วนใหญ่มุ่งสู่
ปลายทางความสุขของชีวิต จึงมีปณิธานจำานวนมาก
เลยทีเดียวที่เกี่ยวโยงกับสุขภาวะมิติต่าง ๆ อาทิเช่น 
 สุขภาพกาย “ออกกำ�ลังก�ยเพื่อให้รู้สึกดี ไม่ใช่
แค่ให้ผอม” “ด่ืมน้ำ�ให้ม�กข้ึน” “ขึ้นบันไดเป็นหลัก” 
“เอ�น้ำ�ต�ลออกจ�กพวงเครื่องปรุง” ฯลฯ
 สุขภาพจิต “พูดให้น้อยลง ฟังให้ม�กขึ้น”  
“แผ่เมตต�ต่อส�รจ�กโซเชียล” “เริ่มง�นอดิเรก 
ชนิดใหม่” “ฉลองชัยชนะให้บ่อยขึ้น” ฯลฯ
 สุขภาพปัญญา จิตปัญญา “เร่ิมฝึกทำ�สม�ธิ
จริงจัง” “อ�ส� อ�ส� อ�ส�” “ส่งสิ่งที่ดีต่อกลับไปให้
คนอื่น” (Pay it forward) ฯลฯ
 สุขภาพสังคม “ให้เวล�กับคนที่มีคว�มหม�ย 
ให้ม�กข้ึน” “ลดขยะ ลดก�รใช้พล�สติก” “ลดเวล�ซุบซิบ
นินท�” “จริงจังกับบัญชีค่�ใช้จ่�ย” “รวมกลุ่มเพื่อน
ก่อก�รดีใหม่ ๆ ” ฯลฯ 
 ปณิธานทำานองข้างต้นพบวนเวียนค่อนข้างถ่ี
ในโซเชียลมีเดีย และการจับแยกเป็นส่ีกลุ่มมิติสุขภาพ
เป็นเรื่องค่อนข้างยาก จนไม่ควรจะต้องไปแยกมัน  
ด้วยแต่ละมิติของสุขภาวะเก่ียวพันกันไปมาอย่างแนบแน่น 
ขอแต่เลือกต้ังปณิธานให้เหมาะกับกาละปีใหม่น้ีของตน
ให้มากที่สุด และตั้งจิตตั้งใจปฏิบัติให้จงได้
 เนือ่งในโอกาสปใีหม ่ปทีี ่21 ของ สสส. องคก์ร
สร้างสุขนี้ สสส. จะยังคงยืนหยัดทำาหน้าท่ีร่วมสาน
พลังสร้างเสริมสุขภาวะ ให้ทุกคนมีสุขภาวะที่ดีต่อไป  
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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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กรึ่ม ๆ  ก็ถึงตาย ปีใหม่ถึงบ้านปลอดภัย

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

10 สุขสร้�งได ้   
วิ่งสู่วิถีชีวิตใหม่ ได้เวลาออกไปวิ่ง

16 คนสร้�งสุข    
คุณหมอนักคิด สุขที่ลงมือสร้างความเปลี่ยน

18 สุขรอบบ้�น    
นอนดึกตื่นสาย ทำาร้ายสมอง

22 คนดังสุขภ�พด ี
ไม่กินตามอารมณ์ คืนสุขภาวะดี

 
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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ก็ถึงตาย 
  เข้าสู่วาระแห่งการส่งท้ายปีเก่า  
ต้อนรับปีใหม่ เดือนแห่งการเดินทาง 
ออกไปท่องเที่ยว  กลับสู่ อ้อมกอด 
คนที่ เรารัก สิ่งที่ทุกคนต้องการคือ 
รอยยิ้มและความสุข คงไม่มีใครอยาก
ต้องสูญเสีย แต่ในความเป็นจริงแล้ว 
ช่วงเทศกาลวันหยุดยาว มีครอบครัว
จ�านวนมากที่ ไม่ได้คนรักกลับคืนมา 
อีกเลย 

ปีใหม่ถึงบ้านปลอดภัย

สุขประจำ�ฉบับ

4 แสนล้านบาท
4 แสนล้านบาท

คือ เม็ดเงินที่ประเทศไทย

สูญเสียในแต่ละปี 

เพราะเมาแล้วขับ!!! 

ตัวเลขพวกนี้ยังไม่นับรวม

ความสูญเสียที่ประเมินค่าไม่ได้ 

จากการที่ครอบครัว คนรัก เพื่อน 

ที่ต้องจากลากันตลอดกาล
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  ในปีน้ีประชาชนเริ่มกลับมาใช้ชีวิตปกติ 
จากช่วงโควิด-19 ที่ระบาดหนักมาตลอด  
2 ปีกว่า คาดการณ์ว่า ช่วงเทศกาลปีใหม่
ปริมาณการเดินทาง การท่องเที่ยวจะเพิ่มสูง
อย่างมาก หน่วยงานต่าง ๆ  ต้องเตรียมพร้อม
รับมือกับจำานวนรถ จำานวนคน ปริมาณปัญหา
ท่ีจะตามมาอย่างหลีกเล่ียงไม่ได้ ประชาชนเอง 
ก็ต้องใช้ชีวิตด้วยความระมัดระวังเพิ่มขึ้น 
เช่นกัน 

 ข้อมูลจากศูนย์วิชาการเพ่ือความปลอดภัย
ทางถนน (ศวปถ.) วิเคราะห์ถึงการเสียชีวิต
จากอุบัติเหตุทางถนนช่วง 7 วันอันตรายปีใหม่  
2565 ระหว่างวันท่ี 29 ธันวาคม 2564- 
4 มกราคม 2565 พบว่า ช่วงเดินทางคือ วันท่ี  
29-30 ธันวาคม มีผู้เสียชีวิตอยู่ที่ 47 ราย 
และ 45 รายตามลำาดับ ถือว่าลดลง 28%  
เมื่อเทียบกับช่วงเวลาเดียวกันของปีที่แล้ว 
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    “เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์” 
เป็นหน่ึงในสาเหตุสำาคัญ ท่ีทำาให้
เกิดความสูญเสียบนท้องถนนขึ้น
อยู่เสมอ ไม่ใช่แค่ในช่วงเทศกาลสำาคัญ

แต่ตลอดท้ังปี มีอุบัติเหตุที่เกิดจากการดื่มแล้วขับอยู่เสมอ 
ผลการตรวจวิเคราะห์แอลกอฮอล์ในเลือดต้ังแต่ปี 2561-2565 
สะท้อนให้เห็นว่า คนไทยไม่เกรงกลัวกฎหมาย เพราะมากกว่าคร่ึงหน่ึง
ของผู้ที่ถูกส่งตรวจระดับแอลกอฮอล์ มีปริมาณแอลกอฮอล์เกินกว่า 
ที่กฎหมายกำาหนด  
   ที่น่าตกใจคือ    สำานักงานสถิติแห่งชาติ สำารวจพฤติกรรมด้านสุขภาพ
ประชากร พบคนไทยด่ืมเหล้าในปี 2564 มากถึง 15 ล้านคน จำานวนน้ี เป็นเยาวชน 
387,986 คน เกือบ 49%  เคยดื่มแล้วขับ และยังพบการดำาเนินคดีเมาแล้วขับ 
ในปี 2565 เพิ่มขึ้นจากปี 2564 ถึง 60% รวม 14,919 คดี   

  ช่วงเทศกาลปีใหม่ 2566 ภาพรวมน่าจะ
คล้ายกับปีที่แล้ว เพราะมีช่วง 7 วันอันตราย
คือ วันที่ 29 ธันวาคม - 4 มกราคม เหมือนกัน 
มีวันหยุดคร่อมเสาร์-อาทิตย์ โดยประกาศหยุดเพ่ิม
ตั้งแต่วันศุกร์ต่อเนื่องถึงวันจันทร์เช่นกัน แต่ข้อมูล
ที่น่าสนใจคือ ปีที่แล้วพบการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ 
ทางถนนช่วงก่อน 7 วันอันตรายกลับเพ่ิมสูงข้ึนอย่างมาก คือ 
ช่วงวันที่ 27 ธันวาคม 2564 มีผู้เสียชีวิต 78 ราย และวันที่ 
28 ธันวาคม 2564 มีผู้เสียชีวิต 75 ราย สูงกว่าการตายในช่วง
เดินทางของเทศกาลคือวันท่ี 29 ธันวาคม และวันท่ี 4 มกราคม
 

 ปัจจัยสำาคัญมาจากการที่คนออกเดินทางเร็วขึ้นตั้งแต่
หลังวันคริสต์มาส  การป้องกันจึงไม่สามารถทำาเฉพาะช่วง 7 วัน
อนัตราย   จงึตอ้ง “เตรยีมการกอ่นเทศกาล” เพ่ือดแูลกลุ่มคนที่
ออกเดินทางเร็วที่มีสถิติการเสียชีวิตสูงกว่าด้วย



กรึ่ม ๆ ก็ถึงตาย ปีใหม่กลับบ้านปลอดภัย
ระวัง!!! แค่กรึ่ม ๆ แล้วฝืนขับ... อาจเจอเหตุการณ์แบบนี้?
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 สสส. ออกแคมเปญย้ำาเตือนผู้ใช้รถใช้ถนนทุกคน  
ยิ่งในช่วงเทศกาล มีอัตราความสูญเสียเพิ่มข้ึนอย่างมาก 
“ด่ืมไม่ขับ กร่ึม ๆ  ก็ถึงตาย” เป็นการออกมาย้ำาถึงพฤติกรรม
ของผู้ด่ืมท่ีหลายคนคิดว่า ด่ืมใกล้บ้าน ด่ืมไม่เยอะ แค่กร่ึม ๆ  
แต่ไม่ทันระวังว่า เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์น้ัน ทำาให้ความสามารถ
ในการควบคุมตัวเอง และการตัดสินใจลดลง เพราะสมอง
ถูกกดด้วยฤทธิ์ของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
 ตรงกับผลวิจัยและการเก็บสถิติว่า เส้นทางชุมชน 
ก็มีสถิติการบาดเจ็บ เสียชีวิตมากเช่นกัน เพราะประชาชน
จำานวนมากมักออกมาทำากิจกรรมใกล้บ้าน เช่น ไปงาน
หมอลำา ไปงานเคานต์ดาวน์ ส่วนใหญ่คือขับข่ีจักรยานยนต์
และไม่ใส่หมวกกันน็อก แต่อาจไปตัดผ่านถนนใหญ่แล้ว 
ไปเจอรถเร็ว ก็เป็นโจทย์ท่ี สสส. เป็นห่วง และอยากกระตุก
สังคมช่วงเฉลิมฉลองว่า การเดินทางแถวบ้านท่ีคิดว่าชิล ๆ  
ไม่มีอะไร แต่พอสติสัมปชัญญะลดลงก็อันตรายถึงตายได้
  
 ทางทีด่ีที่สุดคือ ดื่มไม่ขับเด็ดขาด จะช่วยให้เราทุกคน 
ปลอดภัย และมีความสุขในช่วงเทศกาลได้อย่างเต็มที่ 
โดยไม่มีใครต้องสูญเสียจากน้ำาเมาอีก

... อย่าลืมว่า “ดื่มไม่ขับ กรึ่มๆ ก็ถึงตาย” ...






 ทุกการดื่มมีความเสี่ยงเกิดขึ้นเสมอ งานวิจัยจาก 
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล  
ระบุว่า การดื่มเบียร์แค่ 1-2 กระป๋อง ทำาให้สูญเสียการ
ควบคุมส่ิงต่าง ๆ แล้ว เพราะการด่ืมปริมาณน้ี คนส่วนใหญ่ 
จะมีปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดเกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 
หากมากกว่า 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์  มีโทษตามกฎหมาย 
ทั้งจำาทั้งปรับอีกด้วย
 ภายใน 1 ชั่วโมง ที่ แอลกอฮอล์เข้าไปในเลือด 50 
มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ผ่านเบียร์ 2 กระป๋อง ในช่วงเวลา 
เท่ากัน ร่างกายจะสามารถทำาลายแอลกอฮอล์ได้เพียง 
15 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์เท่านั้น การจิบ ๆ ที่เราคิดว่า 
คงไม่เป็นไร แต่ที่จริงแล้วไม่ใช่เลย 

 หากดื่มแล้วขับ ส่ิงที่ เกิดขึ้นตามมาคือ  
การตัดสินใจท่ีผิดพลาดท่ีอาจจะเกิดข้ึน โดยพบว่า  
ปกติ Reaction time  หรือเวลาที่เราใช้ตัดสินใจ 
เม่ือเห็นคนข้ามถนนไปจนถึงเท้าแตะเบรก จะอยู่ท่ี  
2-2.5 วินาที 
 แต่ด้วยปริมาณแอลกอฮอล์ 50-100 
  มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ จะทำาให้การตัดสินใจช้าลง
ไปอีก 1 วินาที เท่ากับเพ่ิมระยะเบรก 27.7 เมตร 
(คำานวณจากความเร็ว  100 กม./ชม.) และทำาให้
โอกาสเกิดอุบัติเหตุเพิ่มขึ้นถึง 8 เท่า 
  ทุกความเสี่ยงที่เพิ่มขึ้นนั้นจึงหมายถึงชีวิต
ของผู้ร่วมทาง 

ยิ่งดื่ม ยิ่งเสี่ยงแค่ไหน

*ข้อมูลจาก : กองป้องกันก�รบ�ดเจ็บ กรมควบคุมโรค

   ระดับแอลกอฮอล์ในเลือด     สมรรถภาพในการขับข่ี               โอกาสเกิดอุบัติเหตุ

20 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์

50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์

80 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์

100 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 

150 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ 

200 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์

มีผลเล็กน้อยเฉพาะบางคน

มีผลทำาให้ระดับความสามารถในการขับรถ 
ลดลง 8% เป็นระดับที่นักวิจัย 

ยอมรับว่าการขับรถถือว่าอันตราย

มีผลทำาให้ระดับความสามารถในการขับรถ
ลดลง 12% มีผลต่อคนขับรถทุกคน

มีผลทำาให้ระดับความสามารถในการขับรถ
ลดลง 15% มีผลต่อคนขับรถทุกคน
และการขับรถจะแย่ลงอย่างรวดเร็ว

เมื่อถึงระดับนี้

มีผลทำาให้ระดับความสามารถในการขับรถ
ลดลง 33%  เริ่มควบคุมการทรงตัวไม่ได้

สมรรถภาพในการขับขี่ลดลงตามสัดส่วน
ระดับแอลกอฮอล์ ซึ่งจุดนี้ผู้ดื่มจะเกิด

อาการสับสนด้วย

ใกล้เคียงกับการไม่ดื่มสุรา

 โอกาสเกิดอุบัติเหตุ
เป็น 2 เท่า

โอกาสเกิดอุบัติเหตุ
เพิ่มเป็น 3 เท่า 

โอกาสเกิดอุบัติเหตุ
เพิ่มเป็น 6 เท่า 

โอกาสเกิดอุบัติเหตุ 
เพิ่มเป็น 40 เท่า 

ไม่สามารถวัดได้ เน่ืองจากควบคุม 
การทดลองไม่ได้ เพราะโอกาสเกิด

อุบัติเหตุสูงมาก 

นิตยส�รสร้างสุข 7



1. จัดการความเร็วบนถนนสายหลัก ช่วงก่อน 7 วันอันตราย คนทยอยออกเดินทางเพราะ 
รถไม่ติด คนขับทำาความเร็วได้ ดังนั้น ช่วงถนนโล่งก็เหยียบเต็มที่ หากรถติดก็ออกไหล่ทาง  
ความเส่ียงสำาคัญจึงอยู่บนสายหลัก จึงต้องจัดการความเร็ว การใช้กล้องตรวจจับอย่างเดียวอาจไม่พอ 

แต่จะประสานตำารวจเพ่ือเพ่ิมจุดตรวจให้มากข้ึนเหมือนช่วงเทศกาล ให้ประชาชนรับรู้ว่าจัดจุดตรวจเพ่ิมข้ึน

2.ป้องกันจุดเส่ียงบนเส้นทางต่าง ๆ การซ่อมสร้างทางถนนสายหลักจำานวนมาก นับเป็น 
จุดเส่ียงประการสำาคัญ หากเก็บงานไม่เรียบร้อย ไม่มีป้ายบอก ไม่มีสัญญาณ ถนนก็คือสถานท่ี
อันตรายมาก และยังทำาให้เกิดรถติด ผู้ขับขี่เกิดอาการอ่อนล้า อ่อนเพลีย จนทำาให้หลับในได้   ทำาให้

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง อย่างกรมทางหลวงและกรมทางหลวงชนบทต้องจัดการความเสี่ยง  ดูแลเส้นทางต่าง ๆ   
ก่อนถึงเทศกาล รวมถึงช่วง 7 วันอันตราย จึงต้องไล่เก็บงานประเมินความเส่ียงให้ดี ถ้าคนออกก่อนไปเจอความเส่ียง 
ที่ทำาความเร็วได้ก็เจออันตราย

3.ชุมชนต้องเตรียมพร้อมรับมือ การเดินทางไปท่องเที่ยว จะมีคนต่างถ่ินที่ไม่คุ้นเคยเส้นทาง
จำานวนมาก ความอันตรายจะเกิดขึ้นระหว่างขึ้นเขา เจอทางโค้ง เจอทางกลับรถของชุมชนได้เสมอ 
ทั้งคนต่างถิ่นและคนในชุมชนก็จะเกิดอันตรายจากลักษณะนี้ได้ จึงต้องปิดทางกลับรถอันตราย 

ป้องกันการตัดผ่านถนนสายหลักจากคนในชุมชนช่วงที่ปริมาณรถหนาแน่น 

 มาตรการในชุมชนเอง การดูแลของการต้ังด่านอาจทำาได้ไม่ท่ัวถึง การจัดงานในแต่ละพ้ืนท่ี ผู้รับผิดชอบจัดงาน 
หรือเจ้าของงานต้องวางมาตรการความปลอดภัยคนท่ีจะมาด่ืม เม่ือด่ืมแล้วไม่ขับรถ เพ่ือป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ  
ท่ีอาจทำาให้ตนเองหรือคนอ่ืนบาดเจ็บ เสียชีวิตได้ เช่น ไม่ขายเหล้าให้เด็กอายุต่ำากว่า 20 ปี ไม่ขายเกินเวลาท่ีกำาหนด 
คือ 17.00-24.00 น. และ 11.00-14.00 น. รวมถึงไม่ขายคนเมา และกำากับคนออกจากงานโดยไม่ปล่อยให้ 
ขับขี่จักรยานยนต์ รถยนต์ 

 การวางแผนเพ่ือป้องกันการเกิดอุบัติเหตุ จ�าเป็นต้อง “สานพลัง”  
จากทุกภาคส่วน เพราะไม่มีหน่วยงานใด หน่วยงานหน่ึง สามารถจะหยุด
ความสูญเสียนี้ได้เพียงล�าพัง 

 สถานการณ์ปีนี้จะน่าเป็นห่วงเพียงใด และจะหยุดความสูญเสียอย่างไร  
นพ.ธนะพงศ์ จินวงษ์ ผู้จัดการศูนย์วิชาการความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) 
สนับสนุนโดย สสส. ช้ีว่า  สถานการณ์อุบัติเหตุทางถนนจะย่ิงน่าเป็นห่วงเพ่ิมมากข้ึน  
 สาเหตุหลัก ๆ คือ ประเทศไทยผ่อนคลายมาตรการลง ลดระดับโรคโควิด-19  
ประชาชนก็ใช้ชีวิตปกติ ความอัดอ้ันจากมาตรการควบคุมโรค ท่ีจำากัดการเฉลิมฉลอง
ช่วงเทศกาลปีใหม่ เม่ือสถานการณ์ผ่อนคลาย การออกมาเท่ียวมาด่ืมฉลองช่วงปีใหม่
จะมีปริมาณเพิ่มสูง และนำามาซึ่งความเสี่ยงหากไม่มีการจัดการ

อะไรบ้างที่จะช่วยลดอุบัติเหตุ?

3  เรื่องส�าคัญ ช่วยลดอุบัติเหตุ 
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 นพ.ธนะพงศ์ ระบุว่า  หากเกิดอุบัติเหตุจากการดื่ม  ต้องสืบสวนคดีและบังคับใช้กฎหมายอย่างเข้มงวด  
โดยต้องทำาเหมือนกับการสอบสวนโรคโควิด-19 ที่ว่ามาจากคลัสเตอร์ไหน วงไหน งานอุบัติเหตุก็เช่นกัน  
ถ้ากระทรวงสาธารณสุขและตำารวจรู้ว่าที่เกิดอุบัติเหตุมาจากงานไหน และถ้าผู้บาดเจ็บและตายเป็นเด็ก ตำารวจ 
ก็ต้องโยงความรับผิดชอบไปที่ร้านขายต้นทาง ต้องทำาให้รัดกุมมีมาตรฐาน เจ้าของงานต้องลงมารับผิดชอบ 
 “ ดังนั้นเม่ือเกิดเหตุก็ต้องโยงไปหาผู้ขายเพื่อให้รับผิดชอบ ซึ่งมีกฎหมายถึง 3 ฉบับ คือ พ.ร.บ.ควบคุม 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ กรณีขายให้เด็กอายุต่ำากว่า 20 ปี พ.ร.บ.คุ้มครองเด็ก กรณีขายให้เด็กอายุต่ำากว่า 18 ปี 
จะมีโทษเป็น 2 เด้ง และพ.ร.บ.สรรพสามิต การใช้อำานาจทางปกครอง ในการยึดใบอนุญาตการขาย” เพียงเท่าน้ี 
จะช่วยป้องกันอันตรายที่เกิดจากอุบัติเหตุเพราะการดื่มได้มากขึ้น

 เมื่อดูจากสถิติปีที่ผ่านมา พบว่า  มาตรการลดความเสี่ยงอุบัติเหตุช่วงเดินทางของเทศกาล ที่ผ่านมา 
ถือว่าทำาได้ดีพอสมควร แนวโน้มอุบัติเหตุเฉพาะช่วงวันเดินทางของเทศกาลลดลงทุกปี แต่จากสถิติที่พบ  
ทำาให้ ควรจะขยายมาตรการป้องกันออกมาดำาเนินการก่อนช่วง 7 วันอันตรายด้วย
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          กรณี       ปริมาณแอลกอฮอล์       บทลงโทษ

ผู้ขับขี่

ผู้ที่ให้ยืมหรือให้ใช้รถ

ผู้ที่จัดหา
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้

ผู้ขอโดยสารรถ
หรือไหว้วานให้ไปส่งตนเอง
หรือร่วมนั่งรถไปด้วยนั้น

30  มิลิกรัม เปอร์เซ็นต์

หากผู้ขับขี่มีปริมาณ
แอลกอฮอล์ในร่างกาย

จำาคุกไม่เกิน 3 ปี  
หรือปรับไม่เกิน 500,000 เยน

จำาคุกไม่เกิน 3 ปี  
หรือปรับไม่เกิน 500,000 เยน

จำาคุกไม่เกิน 2 ปี  
หรือปรับไม่เกิน 300,000 เยน

จำาคุกไม่เกิน 2 ปี  
หรือปรับไม่เกิน 300,000 เยน

ญี่ปุ่นจัดการ “เมาขับ” อย่างจริงจัง ตั้งแต่ ค.ศ. 2001 
โดยยึดหลัก “โทษหนัก บังคับเข้ม” (เก็บบัทสึ-ขะ) ท�าให้ลดปัญหา จากปี  2001-2010 

 ลดลงจาก 25,400 ราย เหลือเพียง 5,553 ราย 
หรือลดลงถึง 78.1%

ลดลงจาก 1,191 ราย เหลือเพียง 287 ราย 
หรือลดลงถึง 75.9%

อุบัติเหตุ
จากเมาแล้วขับ 

 ผู้เสียชีวิต
จากเมาแล้วขับ 

กฎหมายดื่มไม่ขับ ประเทศญี่ปุ่น



สุขสร้�งได้
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 “งานวิ่ง” จึงเป็นกิจกรรมที่ได้รับความสนใจอย่างมาก แต่ด้วยสถานการณ์โควิด-19 ทำาให้สังคมต้อง 
เว้นระยะห่างจนไม่สามารถจัดกิจกรรมต่าง ๆ  ได้ เมื่อสถานการณ์การระบาดของโควิด-19 เริ่มบรรเทาลง ถือเป็น
โอกาสที่จะได้ออกมาวิ่งด้วยกันอีกครั้ง ท่ามกลางการปรับตัวตามวิถีชีวิตใหม่
 ด้วยเพราะสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 ส่งผลต่อการมีกิจกรรมทางกายลดลงจาก 74.6%  
ในปี 2562 เหลือเพียง 55.5% ในปี 2563 ระยะเวลาเฉลี่ยพฤติกรรมเนือยนิ่งอยู่ที่ 14.32 ชั่วโมง/วัน จากปกติ 
อยู่ที่ 13.47 ชั่วโมง/วัน ซึ่งจากการสานพลัง ของหน่วยงานต่าง ๆ รวมถึง สสส. กระตุ้นให้ประชาชนกลับมา 
มีกิจกรรมทางกาย ทำาให้ปี 2564 ระดับกิจกรรมทางกายเพียงพอขยับเพิ่มสูงขึ้นเป็น 63%
 สสส. ให้ความสำาคัญกับสุขภาพ โดยร่วมส่งเสริมให้คนไทยมีกิจกรรมทางกาย ผลักดันการว่ิงเพื่อสุขภาพ 
เพ่ิมนักวิ่งหน้าใหม่ มีสมาพันธ์ชมรมเดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพไทยช่วยพัฒนาการงานจัดวิ่งสู่มาตรฐานสากล  
เน้นเพื่อยกระดับให้นักวิ่งปลอดภัยมากขึ้น โดยริเริ่มจัดงาน “ThaiHealth Day Run” ครั้งแรกเมื่อปี 2555

วิ่งสู่วิถีชีวิตใหม่
ได้เวลาออกไปวิ่ง
 นับเป็นเรื่องน่าดีใจ 10 ปีที่ผ่านมา สังคมไทยเกิดความตื่นตัวในการลุกขึ้นมา 
ออกก�าลังกายกันอย่างจริงจัง โดยเฉพาะการว่ิงเป็นอีกกีฬาหน่ึงท่ีท�าได้ง่าย ท�าได้ล�าพัง 
ไม่ต้องใช้อุปกรณ์อะไรมากมาย ท�าให้หลายคนหันมาออกก�าลังกายกันอย่างคึกคัก

กระแสงานวิ่ง 
กลายเป็นกิจกรรม

ที่สักครั้งหนึ่ง
ต้องสัมผัส
ด้วยตัวเอง
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 “ThaiHealth Day Run” นับเป็นสนามว่ิงท่ีหลายคน
รู้จัก เพราะเป็นสนามท่ีกำาเนิดนักว่ิงหน้าใหม่จำานวนมาก หลายคน 
เร่ิมออกมาว่ิงท่ีงาน ThaiHealth Day Run เป็นงานแรก ด้วยเพราะ
รูปแบบกิจกรรมที่ทุกเพศ ทุกวัย สามารถเข้าร่วมได้ มีการจัด
งานว่ิงท่ีได้มาตรฐาน ท่ีสำาคัญเน้นเร่ืองความปลอดภัยของนักว่ิง 
จัดให้มีหน่วยแพทย์อย่างเพียงพอตลอดเส้นทาง รวมทั้ง 
มีรูปแบบความสนุกสนาน จนทำาให้นักวิ่งได้ประสบการณ์ดี ๆ 
และเป็นจุดเร่ิมต้นของการวิ่งสนามถัดไป เรียกได้ว่า ใครมาวิ่ง 
ก็ติดใจในบรรยากาศและหันมาสนใจซ้อมวิ่งเพื่อเข้าร่วมงานวิ่ง
อื่น ๆ  อีกต่อไป
 ThaiHealth Day Run ยังเป็นสนามต้นแบบมาตรฐาน
การว่ิงของไทย ที่นำาไปสู่การพัฒนาด้านความปลอดภัยและ 
การแพทย์ให้แก่วงการงานว่ิงประเทศไทยในอนาคต สร้างความรู้  
ความเข้าใจให้ตระหนักถึงความสำาคัญของการสร้างมาตรฐาน
ด้านความปลอดภัยในงานกีฬามวลชนประเภทงานว่ิง เพ่ือป้องกัน
เหตุอันไม่พึงประสงค์ที่จะเกิดขึ้นต่อตัวนักวิ่ง

 แม้การวิ่งจะเป็นกีฬาที่ปลอดภัย แต่ก็มีข้อควรระวังเพื่อความไม่ประมาทด้วย 
เช่นเดียวกัน
 ปัญหาที่มักพบ ในการวิ่ง สามารถพบอาการบาดเจ็บ  ไปจนถึงอาการรุนแรงอย่างอาการการเฉียบพลัน 
เกี่ยวกับหัวใจได้เลยทีเดียว นักวิ่งจึงควรรู้วิธีที่จะป้องกันอาการบาดเจ็บ ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้ออย่างถูกวิธี  
และสามารถสังเกตอาการตัวเองเมื่อมีความผิดปกติเกิดขึ้นได้ 
 อาการบาดเจ็บท่ีพบบ่อย มักเกิดอาการเล็ก ๆ  น้อย ๆ  แต่ทำาให้กระทบต่อสุขภาพได้ โดยเฉพาะกล้ามเน้ือ 
เส้นเอ็น ข้อต่อ ซึ่งเกิดจากการวิ่งเร็วเกินไป กระแทกมากเกินไป วอร์ม ยืดเหยียดร่างกายไม่เพียงพอ จนทำาให้ 
ได้รับบาดเจ็บ อาทิ เจ็บเข่า ปวดแข้ง เจ็บรองช้ำา เอ็นร้อยหวายอักเสบ กล้ามเนื้ออักเสบ  

 ภาวะหัวใจวายขณะออกก�าลังกาย 
 ส่งผล  รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้ ถ้าได้รับความช่วยเหลือไม่ทัน ในงานวิ่งที่ได้
มาตรฐานจึงควรมีหน่วยปฐมพยาบาลที่เพียงพอ สามารถเข้าถึงผู้ป่วยได้อย่าง
ทันท่วงที เพราะโรคหัวใจ แม้คนที่มีร่างกายแข็งแรง ก็อาจจะมีภาวะผิดปกติได้
โดยไม่รู้ตัว 

 สัญญาณเตือน   
 หากเร่ิมมีอาการ “เจ็บหน้าอก วิงเวียน เหมือนจะเป็นลม หรือหายใจไม่ออก”  
ควร ชะลอความเร็ว หยุดวิ่ง และแจ้งคนรอบข้างให้ทราบถึงอาการ 

อาการที่พบไม่บ่อยแต่รุนแรง



วอร์มอัพ (Warm Up) และคูลดาวน์ (Cool Down) ทุกคร้ังก่อนและหลังว่ิง หรือออกกำาลังกาย  
จะช่วยป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

เลือกรองเท้าท่ีเหมาะสมกับเท้า เพราะรองเท้าท่ีดี ไม่ใช่รองเท้าท่ีแพง แต่เป็นรองเท้าท่ีรองรับ 
แรงกระแทกได้ดี และพอดีกับรูปทรงของเท้า  

ไม่อยากเจ็บต้องสร้างกล้ามเน้ือ การป่ันจักรยาน ว่ายน้ำา หรือโยคะ เป็นส่ิงท่ีช่วยสร้างกล้ามเน้ือ 
และเพ่ิมความยืดหยุ่น ให้กล้ามเน้ือส่วนอ่ืน ๆ  ในร่างกาย ควรทำาควบคู่กัน เพ่ือประสิทธิภาพในการว่ิงท่ีดีข้ึน

รู้จักร่างกายตัวเอง แต่ละคนมีความแข็งแรงของร่างกายไม่เท่ากัน ควรเลือกระยะทางท่ีเหมาะสม 
กับตัวเอง ดื่มน้ำาให้เพียงพอระหว่างวิ่ง พักผ่อนให้เพียงพอก่อนวิ่ง เพื่อไม่ให้เกิดอันตราย

 อาการผิดปกติที่สามารถสังเกตได้ 
 เจ็บแน่นหน้าอกเหมือนมีอะไรมากดทับอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะตรงกลางอก และเป็นนานเกินกว่า  
1 นาทีขึ้นไป เจ็บแน่นหน้าอกจะร้าวไปยังบริเวณคอ กราม ไหล่ และแขนท้ังสองข้าง มีเหงื่อออกมากผิดปกติ   
หายใจถี่กระชั้น วิงเวียน หน้ามืด ชีพจรเต้นเร็ว

 แล้วพบกันท่ีงาน “ThaiHealth Day Run 2022 วิ่งสู่วิถีชีวิตใหม่”  
ชูแนวคิด Ready to move on ก้าวสู่สุขภาพดีไปพร้อมกัน ที่สวนเบญจกิติ 
29 มกราคม 2566 นี้  

 วิธีช่วยเหลือเบื้องต้นหากพบเพื่อนนักวิ่งล้มลงขณะวิ่ง 
  • สังเกตว่า รู้สึกตัวอยู่หรือไม่ โดยเขย่าที่ตัวเบา ๆ
 • หากไม่รู้สึกตัว  รีบขอความช่วยเหลือจากคนรอบข้าง  แจ้งหน่วยปฐมพยาบาล 
    หรือเรียกรถพยาบาล
 • เช็กชีพจร ที่เส้นเลือดใหญ่ลำาคอ หากไม่มั่นใจ ให้เริ่มปั๊มหัวใจ ทันที
 • หากไม่พบชีพจร ให้ปั๊มหัวใจทันที  100 ครั้ง/นาที โดยไม่จำาเป็นต้องผายปอด 

 เตรียมความพร้อมแล้วออกไปวิ่งด้วยกัน
 • เช็กร่างกาย พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่ฝืนหากป่วยหรือมีอาการของโรคประจำาตัว
 • ดูสภาพแวดล้อม ร้อน ฝน หรือมีฝุ่น PM 2.5
 • เตรียมร่างกาย รับประทานอาหารที่เป็นพลังงาน ดื่มน้ำาให้เพียงพอ 
 • วอร์มร่างกายก่อนและหลังออกกำาลังกาย

 หากคุณยังไม่เคยออกมาวิ่ง เราอยากให้คุณลองออกมาท้าทายตัวเองซักคร้ัง แล้วรับพลังจากบรรยากาศ
ของงานวิ่งดู ไม่แน่คุณอาจจะหลงรักงานวิ่งอย่างไม่รู้ตัว

เรื่องต้องรู้ก่อนวิ่ง
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รู้จักผู้ช่วยคนใหม่ 
แอปพลิเคชัน Wind Training

E-Book น่าอ่าน
RUN FOR NEW LIFE ฉบับการ์ตูน
   ประสบการณ์ที่เกิดจากการลงมือปฏิบัติเปลี่ยนแปลงตัวเองและรอดพ้นจาก 
ความตาย ของ ศ.นพ. อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ที่ปรึกษากรรมการกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ถ่ายทอดประสบการณ์ การปล่อยปละละเลยสุขภาพ
จนเจ็บป่วยเกือบเอาชีวิตไม่รอด แต่ฟื้นฟูสมรรถภาพได้ด้วยการเดิน-วิ่ง เพื่อสุขภาพ 
ให้กลายเป็นแรงบันดาลใจของนักวิ่งรุ่นใหม่ต่อไป

  ผลงานฉบับการ์ตูน  ได้นักวาดการ์ตูนฝีมือดี อย่างคุณเรืองศักด์ิ ดวงพลา, คุณวีระชัย ดวงพลา  
เข้าร่วม ซ่ึงแผนระบบส่ือและวิถีสุขภาวะทางปัญญา และแผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย (PA) สสส.  
ร่วมกับแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน สสส.   อยากแนะนำาให้อ่าน  โดยผลงานได้รับ 
รางวัลดีเด่นระดับชาติและรางวัล International Manga Award  และได้รับโล่พระราชทาน  
รางวัลหนังสือดีเด่น “เซเว่นบุ๊คอวอร์ด” ครั้งที่ 18 และครั้งที่ 19 และ รางวัลชมเชย รางวัล
หนังสือดีเด่น จากกรมพลศึกษา ปี 2565 มาแล้ว

           สามารถดาวน์โหลดคู่มือได้ที่ https://www.thaihealth.or.th/?p=316647

ตารางซ้อมแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 
     • ตารางซ้อมแบบ Fixed Plan ออกแบบการซ้อมให้เหมาะกับ 
นักวิ่ง เช่น รูปร่าง ส่วนสูง น้ำาหนักและความเร็วในการวิ่ง
     • ตารางซ้อมแบบ Dynamic Training Plan ใช้ AI มาช่วย
ออกแบบตารางซอ้ม คำานวณสถิตริะยะทางทีว่ิง่ได ้ปรบัแผนทกุสปัดาห์
ให้เข้ากับแต่ละคน ไม่หนักจนเกินไป ทำาให้เส่ียงต่อการบาดเจ็บและ 
ไม่น้อยเกินไปจนไม่สามารถพัฒนาตัวเองได้

 นอกจากน้ันในแอปฯ ยังมีความท้าทายต่าง ๆ  เพ่ือกระตุ้นให้นักว่ิงซ้อมอย่างสม่ำาเสมอ 
เช่น ว่ิงเก็บระยะทางสะสมเป็นรายเดือน รายปี จับมือกับแบรนด์ต่าง ๆ  ร่วมทำากิจกรรมว่ิง 
เพื่อแลกของรางวัล และปัญหาที่พบเหตุฉุกเฉินขณะวิ่ง ถือเป็นสิ่งสำาคัญที่ สสส. ให้
ความสำาคัญจัดทีมแพทย์ให้ความรู้ผ่านหลักสูตรคลินิกนักวิ่ง เพื่อให้การวิ่งสนุกสนาน
อย่างที่ตั้งใจ

 เป็นครั้งแรกในเมืองไทย จัดตารางการออกก�าลังกายเหมาะสม
เป็นการเฉพาะตัวแต่ละคน ตามเพศ อายุ การใช้ AI มีบทบาท ท�าให้ 
การออกก�าลังกายเป็นเร่ืองง่าย เร่ิมต้ังแต่ Day 1 มีตารางออกก�าลังกาย 
ให้เลือก พัฒนาสู่การมีสุขภาพดีได้ท้ังโทรศัพท์ระบบปฏิบัติการ ANDROID 
และ IOS

นิตยส�รสร้างสุข 13

DOWNLOAD
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สิ่งที่ท�าให้รู้สึกว่ามีความสุข
และโอเคทุกครั้งคือ คนใช้งาน

แอปพลิเคชันได้วิ่งไปถึงเป้าหมาย  
ท�าเวลาได้ดี ท�าระยะได้ไกล  

ซ้อมได้ครบ แข่งได้จบ  
ไม่มีอาการบาดเจ็บมารบกวน

 ท่ีสำาคัญยังเป็นผู้บุกเบิกตารางซ้อมว่ิง เพ่ือป้องกันและลดอาการ
บาดเจ็บให้แก่นักว่ิงด้วยแอปพลิเคชัน “WIND Training” นับเป็น 
อีกหนึ่งบุคคลที่สร้างความเปลี่ยนแปลงและสุขภาพให้แก่สังคม 
 อาการบาดเจ็บเพราะการเล่นกีฬา เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนได้ และอาจเป็น 
สิ่งรบกวนการใช้ชีวิตประจำาวัน รวมถึงทำาให้ไม่อยากออกกำาลังกาย
ได้ด้วย การมีตารางซ้อม มีโค้ชคอยดูแล ใช่ว่าทุกคนจะสามารถมีได้  
แต่การมีแอปพลิเคชัน WIND Training ที่คุณหมอภัทรภณ คิดขึ้น 
สามารถช่วยให้ทุกคนออกกำาลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ปลอดภัย

 นพ.ภัทรภณ อติเมธิน

 คอลัมน์คนสร้างสุขวันนี้มีโอกาสได้พูดคุยกับ “คุณหมอนักวิ่ง” ชื่อดังของไทย “นพ.ภัทรภณ  
อติเมธิน” หรือ หมอแป๊บ แพทย์เวชศาสตร์ฟ้ืนฟู และ Running Analysis แห่ง Running Clinic  
โรงพยาบาลสมิติเวช สุขุมวิท ที่ให้ค�าปรึกษาเก่ียวกับการวิ่ง การดูแลวินิจฉัยและรักษาอาการ 
บาดเจ็บจากการวิ่งและกีฬา นอกจากนี้ ยังเป็นนักวิ่งมาราธอนตัวยง และหนึ่งในทีมแพทย์สนาม
ประจ�างานวิ่งต่าง ๆ 

รู้จัก
คณุหมอนกัคดิ
สุขที่ลงมือสร้างความเปลี่ยน
คณุหมอนกัคดิ
สุขที่ลงมือสร้างความเปลี่ยน



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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 “ปัญหาของคนทั่ว ๆ  ไป ที่ไม่ออกกำาลังกาย 
คือ ไม่มีเวลา ไม่รู้ต้องทำาอย่างไร และไม่มีคน
แนะนำาต่อเนื่อง การส่งตารางผ่านแอปฯ ทำาให้ 
ปรับการออกกำาลังและการวิ่งได้เหมาะสม ทำาให้
ยูสเซอร์รู้ว่าวันน้ีต้องทำาอะไร อย่างไร สามารถ
พัฒนาตัวเองไปเรื่อย ๆ ออกกำาลังได้สม่ำาเสมอ
มากขึ้น สุขภาพดีข้ึน จึงเอาฟีเจอร์นี้มาประยุกต์ 
ใช้สำาหรับคนที่ไม่เคยออกกำาลังกายด้วย เพื่อ
กระตุ้นให้คนไทยเพิ่มกิจกรรมทางกายและมีการ
ออกกำาลังกายที่เพียงพอ” นพ.ภัทรภณ กล่าว 
 นอกจากนี้ ควรต้องให้ความรู้เกี่ยวกับการ
ออกกำาลังกายควบคู่ไปด้วย จะเป็นตัวช่วยที่ทำาให้
คนเปลี่ยนใจหันมาออกกำาลังกายมากขึ้น ซ่ึงทาง 
สสส. มกีารให้ความรูเ้รือ่งการออกกำาลังกายอยา่ง
ต่อเนื่อง โดยเราต้องพยายามให้เห็นประโยชน์ของ 
การออกกำาลังกาย หรือนำาเคสยูสเซอร์ท่ีเคยทำาสำาเร็จ 
เพิม่กิจกรรมทางกายแลว้มสีขุภาพดขีึน้เอามาเปน็
ตัวอย่าง ให้เห็นว่าจริง ๆ แล้วทำาได้ไม่ยากมากนัก 
ทำาเองได้ที่บ้าน ละแวกบ้าน ไม่ต้องใช้เวลามาก 
ทำาให้รู้สึกว่าง่ายและมีประโยชน์จริงจับต้องได้  
ก็จะช่วยให้คนเปลี่ยนใจหันมาสนใจมากขึ้น 
 แอปพลิเคชัน WIND Training  ได้ใช้  AI 
มาจัดการ และถูกออกแบบให้มีความน่าตื่นเต้น
ในการใช้งาน โดยมีฟีเจอร์อีกอันคือ “ลีก” เป็น
กิจกรรมในแอปฯ ที่ทำาให้เหมือนการแข่งขันกัน 
แต่ไม่ได้เน้นว่าใครทำามากกว่ากันชนะ แต่เน้นให้
ทุกคนออกกำาลังกายได้สม่ำาเสมอ เพ่ือให้ไม่บาดเจ็บ
และออกกำาลังกายอย่างมีประสิทธิภาพ
 ในการทำางานที่นอกเหนือจากภาระหน้าที่
ประจำา คุณหมอมองว่า ไม่ใช่เรื่องใดเรื่องหนึ่ง  
ท่ีเป็นตัวตัดสินถึงความสำาเร็จในการทำางาน  
แต่สิ่งสำาคัญคือ มองว่าสิ่งที่ทำาเป็นการช่วยให้คน
ออกกำาลังกายได้อย่างเข้าใจ และง่ายมากขึ้น 
ทลายความไม่รู้ขีดจำากัดต่าง ๆ ด้วยหลัก
วิทยาศาสตร์ 

 “ส่ิงที่ทำาให้รู้สึกว่ามีความสุขและโอเคทุกครั้ง คือ 
เมื่อยูสเซอร์ฟีดแบ็กกลับมาว่าทำาให้เขาคอมพลีต เขาไป
ถึงเป้าหมายได้ ทำาเวลาได้ดีขึ้น ทำาระยะที่ไกลขึ้น โดยที่
เขาไม่มีอาการบาดเจ็บเหมือนที่ผ่านมา ยูสเซอร์บางคน
วิ่งมาราธอน แต่เวลาซ้อมมีอาการบาดเจ็บตลอดและ 
ไปไม่ถึงเป้าหมาย เมื่อมาใช้ WIND Training ก็ซ้อม 
ได้ครบ แข่งได้จบ ไม่มีอาการบาดเจ็บรบกวน เรารู้สึกว่า 
เป็นส่ิงที่เราตั้งใจ เมื่อได้ฟีดแบ็กกลับมาเป็นคำาชมเรา 
รู้สึกว่าโอเคแล้ว” 
 การมาทำางานเก่ียวกับกีฬา ถือว่าเป็นไปตามท่ีเราต้ังใจ 
ทำาให้เรารู้สึกมีความสุขและสนุกไปกับงาน รู้สึกว่าไม่ได้ 
ทำางานเพ่ือเป็นงานเฉย ๆ แต่เราทำางานเพ่ือมีวัตถุประสงค์
บางอย่างคือ อยากให้คนเห็นคุณค่าของการออกกำาลัง 
สุขภาพดีขึ้นจากการออกกำาลัง ไม่มีอาการบาดเจ็บจาก 
การออกกำาลัง เหมือนเราได้รักษาเขาทางอ้อมไปด้วย
 จากการพดูคยุจะเห็นถึงแนวคิดของคณุหมอแปบ๊ทีว่า่ 
การทำางานไม่ว่าจะมากหรือน้อยเราก็สามารถมีความสุข 
ไปกับการทำางานได้ ยิ่งงานที่มีคุณค่าต่อตัวเองและผู้อื่น 
การทำางานก็จะสนุกและมีความสุข แต่สิ่งสำาคัญอีกอย่าง
ก็คือ การแบ่งเวลาชีวิตต้องมีความสมดุล Work Life 
Balance ถึงจะมีความสุขยิ่งขึ้น

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


สุขรอบบ้�น

 “นอนให้เพียงพอ” ดีต่อสุขภาพ แต่นอนและต่ืนให้ถูกเวลา ก็มีผล
ต่อสุขภาพเช่นเดียวกัน นักวิจัยค้นพบความสัมพันธ์ของการนอนดึก 
ตื่นสาย และนอนเร็วตื่นเช้า มีความสัมพันธ์กับสมอง!

นอนดึกตื่นสาย
ท�าร้ายสมอง

 ดูข้อดีคนนอนเร็วตื่นเช้า

          คณะผู้วิจัยด้านประสาทวิทยาและจิตเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งเมลเบิร์น 
ออสเตรเลีย ได้วิจัยพัฒนาการและพฤติกรรมทางสมองของวัยรุ่น จากการติดตาม

กลุ่มตัวอย่าง 200 คน ซ่ึงได้ติดตามวิเคราะห์ต้ังแต่วัยรุ่นตอนต้นไปถึงวัยรุ่น 
ตอนกลาง สามารถสรุปส่ิงที่พบได้ชัดเจนว่า กลุ่มที่นอนดึกจะมีพัฒนาการ 
ทางสมองที่ช้ากว่ากลุ่มที่นอนไวตื่นเช้า
          พัฒนาการทางสมองในกลุม่วยัรุน่นอนดกึต่ืนสายถกูขดัขวางและช้ากวา่ 
กลุ่มที่มักจะนอนเร็วตื่นแต่เช้าเป็นประจำา อีกทั้งยังพบว่าการนอนดึกสัมพันธ์

กับความเสี่ยงในการเกิดปัญหาทางพฤติกรรมมากกว่า ทั้งการไม่ยอมรับ 
กฎระเบียบ พฤติกรรมต่อต้านสังคม 
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 ก่อนจะทำาการวิจัยเรื่องการนอนหลับ ทีมนักวิจัย
มีข้อสังเกตว่า วัยรุ่นตอนต้นจำานวนมากมีแนวโน้ม
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการนอนจากวัยเด็กที่นอนเร็ว 
ตืน่เชา้ เปน็นอนดกึตืน่สาย เพราะคดิวา่นอนดึกแล้วทำา
อะไรได้มากกว่า หัวแล่นมากกว่า เม่ือนอนดึกจึงต่ืนเช้า
ได้ยาก และหากตื่นเช้าก็จะหลับไม่เพียงพอจนกระทบ
หน้าที่การงานในวันต่อไป หลายคนเกิดปัญหาการอด
หลับอดนอนอย่างเรื้อรัง ซึ่งเชื่อกันว่าเป็นปัจจัยหน่ึง
ในการเกิดปัญหาทางพฤติกรรมและอารมณ์
 การวิจัยคร้ังนี้ กลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครองต้อง
ตอบแบบสอบถามต่อเน่ืองนานถึง 7 ปี เพ่ือให้สามารถ
ประมวลออกมาเปน็ความชอบสว่นตวัของผูเ้ขา้รว่มการ
วจิยัเก่ียวกับเวลาการเข้านอนและตืน่นอน จนสามารถ
แยกกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มได้อย่างชัดเจนว่า  
ใครเป็นคนชอบนอนเร็วตื่นเช้า และใครเป็นคนชอบ
นอนดึกและต่ืนสาย นอกจากนีแ้บบสอบถามทีนั่กวจิยั
ใช้กับกลุ่มตัวอย่างยังช่วยทำาให้ได้ข้อมูลเกี่ยวกับความ
เส่ียงในการเกิดปัญหาเรื่องอารมณ์และพฤติกรรม 
ที่เปลี่ยนแปลงไปนับตั้งแต่ตอนเริ่มการวิจัยไปจนถึง
ตอนท้ายของการวิจัย
  ทีมวิจัยยังได้ใช้การสแกนสมองเพื่อตรวจสอบ
ดูการเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างสมอง โดยมุ่งเน้น
ศึกษาส่วนของสมองที่เกี่ยวกับการประมวลผลข้อมูล
และประสิทธิภาพการทำาหน้าที่ของสมอง ในหลาย 
ช่วงเวลาตลอด 7 ปี  ทำาให้การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยอันแรก 
ท่ีศึกษาการเปลี่ยนแปลงของพัฒนาการทางสมอง 
ในกลุม่ตวัอยา่งทีน่อนเรว็ตืน่เชา้ เทยีบกบักลุม่นอนดกึ 
ตื่นสาย

 โดยผลการวิจัยพบว่า วัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างที่
เปล่ียนจากการเปน็คนนอนเรว็ตืน่เชา้มาเปน็นอนดกึ 
ตื่นสาย ตอนอายุราว ๆ 12-13 ปี มีความเส่ียง 
ในการเกิดปัญหาทางด้านพฤติกรรมในอีกหลายปี 
ให้หลัง เชน่ เรือ่งของพฤตกิรรมกา้วรา้ว ชอบแหกกฎ 
มีพฤติกรรมต่อต้านสังคม  
   ส่วนผลของการสแกนสมองดูความต่างโครงสร้าง
สมองของวัยรุ่น 2 กลุ่มน้ี ก็ได้ผลท่ีชัดเจนอีกเช่นกันว่า  
สมองของกลุ่มนอนไวตื่นเช้าพัฒนาไปได้เร็วเป็น
ปกติในช่วงหลายปีที่ติดตามศึกษา ในขณะที่อีกกลุ่ม  
การเติบโตของโครงสร้างสมองส่วนสำาคัญ ช้ากว่า 
กลุ่มที่นอนเร็วตื่นเช้าอย่างมาก ซึ่งสอดคล้องกับ
ปัญหาเร่ืองพฤติกรรมที่ตรวจพบในกลุ่มชอบนอนดึก
ตื่นสาย
 ทีมวิจัยจึงสรุปได้ว่า การนอนเร็วต่ืนเช้ามีผลดีต่อ
ทั้งสุขภาพของสมองและสุขภาพจิตด้วย และสำาหรับ
ใครทีค่ดิวา่อยากจะปรบัเปล่ียนการนอนจากการเป็น
คนนอนดึกต่ืนสายเป็นประจำา ไปเป็นคนนอนเร็วต่ืนเช้า 
นักวิจัยแนะนำาว่าสามารถทำาได้ด้วยการลดการถูกสัมผัส
จากแสงจ้าในช่วงเวลาที่ใกล้จะเข้านอนแล้ว 
 ในที่นี้หมายถึงแสงจากจอคอมพิวเตอร์ หรือ
อุปกรณ์ต่าง ๆ เพราะการถูกสัมผัสแสงเช่นนี้ในเวลา 
กลางคืน พบว่าเป็นตัวการสำาคัญที่ไปขัดขวางวงจร
การหลับต่ืนของคนเรา ในขณะท่ีการได้รับแสงธรรมชาติ
ในตอนเช้า คือปัจจัยที่ช่วยกระตุ้นนาฬิกาชีวภาพใน
ร่างกายเราให้รู้ว่า...

... นี่คือเวลาเช้าและต้องตื่นแล้ว ...
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สุขไร้ควัน

 เป็นท่ีน่าจับตา สำาหรับร่างพระราชบัญญัติ
ควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบและการสูบบุหรี่ พ.ศ. 2565 
ของมาเลเซีย ระบุ ถึงการห้ามมิให้จำาหน่าย ห้ามซื้อ  
และห้ามครอบครอง ห้ามสูบห้ามใช้ ผลิตภัณฑ์ยาสูบ  
และผลิตภัณฑ์ท่ีใช้กับเคร่ืองสูบบุหร่ีไฟฟ้า ในประชากร 
ที่เกิดหลังวันที่ 1 มกราคม 2550 เป็นต้นไป
  นบัเปน็ความก้าวหนา้ของกฎหมายควบคมุยาสบู
อย่างมาก ซ่ึงก่อนหน้าน้ีมาเลเซีย ได้ออกกฎหมายควบคุม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบครั้งใหญ่ เมื่อปี 2547 เพ่ือจำากัด 
การจำาหน่าย โฆษณาผลิตภัณฑ์ยาสูบ และการสูบบุหร่ี  
เพื่อลดภาระค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพ ที่ใช้รักษาโรคที่เกิด
จากการสูบบุหรี่  มากถึง 60% ของงบประมาณด้าน
สุขภาพของมาเลเซีย ซึ่งสูงเป็นอันดับต้นของโลก
   นักวิเคราะห์มองว่า  ร่างกฎหมายใหม่ที่กำาลัง
พิจารณานี้ ถือว่าเป็นการแสดงความต้ังใจจริงของ
รัฐบาลมาเลเซีย ที่จะเอาจริงเอาจังกับการต่อต้าน
การสูบบุหร่ี และปัญหาอื่นที่เกี่ยวข้องกับพิษภัยของ
บุหร่ี เพราะ มีผลการศึกษายืนยันชัดเจนว่า ถ้าบังคับใช้ 
อย่างจริงจัง แม้จะเป็นเพียงการห้ามแค่บางส่วน  

มาเลเซีย... 
ประกาศมุ่งประเทศปลอดบุหรี่

อย่างเช่นกฎหมายห้ามสูบบุหร่ีในท่ีสาธารณะของเยอรมัน 
ทีส่ามารถชว่ยลดอตัราการถูกนำาสง่ตวัเขา้รบัการรกัษา
ในโรงพยาบาลของโรคกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่
ลดลงอย่างเห็นได้ชัด 
 ส่ิงท่ีนักวิเคราะห์อยากจะฝากไว้กับรัฐบาลมาเลเซีย
คือ การให้ความสำาคัญกับการบังคับใช้กฎหมายที่จะ
ออกมาใหม่ เพราะถ้ายังปล่อยให้มีปัญหาผลิตภัณฑ์
ยาสูบและบุหรี่ไฟฟ้าเถื่อนในตลาดมืดอยู่ ในขณะที่
ห้ามขาย ห้ามใช้แล้ว เป้าหมายที่วางไว้ก็อาจไม่บรรลุ
ได้จริงจัง
 ส่วนอินโดนีเซีย   ล่าสุดประธานาธิบดี โจโก วิโดโด 
ได้อนุมัติข้อเสนอให้ขึ้นภาษีสรรพสามิตบุหรี่ 10%  
ในปี 2566 และเพิ่มข้ึนอีก 10% ในปี 2567 โดยมี 
เหตุผลหลักในการขึ้นภาษีเพื่อควบคุมการเข้าถึง
บุหรี่ของผู้ เยาว์ เน่ืองจากปัจจุบันคนอินโดนีเซีย 
อายุ 10-18 ปี มากถึง 8.7% เป็นผู้สูบบุหรี่แม้อายุ 
ไม่ถึงเกณฑ์ให้ซื้อและสูบได้
 หลายประเทศตั้งเป้าหมายลดผลกระทบจาก
ยาสูบอย่างจริงจัง

จับตากฎหมาย

ควบคุมยาสูบใหม่

มาเลเซีย เดินหน้า

มุ่งสู่ประเทศปลอดบุหรี่
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สุขเลิกเหล้�

 “เส้นเลือดในสมองแตก” ไม่ใช่เร่ืองของผู้สูงอายุ
อีกต่อไป เม่ือพบว่าคนอายุน้อย ย่ีสิบกว่า สามสิบต้น ๆ   
ก็เกิดเส้นเลือดในสมองแตกได้มากขึ้นเรื่อย ๆ  
  ล่าสุดมีผลการศึกษาตีพิมพ์ในวารสารของ
สมาคมวิชาการด้านประสาทวิทยาของอเมริกา ชื่อ  
นิวโรโลจี (Neurology) ชี้ไปที่พฤติกรรมการด่ืม 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของคนรุ่นใหม่ว่า เป็นตัวการ
ทำาใหพ้วกเขามคีวามเสีย่งในการเกิดเสน้เลอืดในสมอง
แตกกันเร็วขึ้น  
 การศึกษานี้เก็บข้อมูลนานถึง 6 ปี โดยติดตาม
พฤติกรรมประชากรชาวเกาหลีใต้ ช่วงอายุ 20 ปีต้น ๆ  
ไปถงึ 30  ปีตน้ ๆ   จำานวน 1.5 ลา้นคน จนสามารถสรปุ
ได้ว่า กลุ่มตัวอย่างท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในระดับ
ปานกลาง ราว 1 หน่วยบริโภคแอลกอฮอล์ มาตรฐาน
ของสหรัฐอเมริกาต่อวัน หรือ 15 กรัมต่อวัน มีความ
เสี่ยงในการเกิดภาวะเส้นเลือดในสมองแตกมากกว่า 
กลุ่มคนที่ดื่มน้อย หรือไม่ดื่มเลย ส่วนกลุ่มดื่มจัด 
มีงานวิจัยชัดว่าเสี่ยงสูงอยู่ชัดเจน

น้�าเมา...
ท�าเสี่ยงเส้นเลือดสมองแตก!

  ในระหว่างการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่าง 3,150 คน  
จาก 1.5 ล้านคน เกิดภาวะเส้นเลือดในสมองแตก
ต้องเข้ารับการรักษา แม้ว่าจะตัดตัวแปรความเสี่ยง
ทางสุขภาพออก เช่น ความดันโลหิตสูง พฤติกรรม 
สูบบุหรี่  หรือดัชนีมวลกายสูง  ก็ยังพบชัดเจนว่า  
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์คือปัจจัยสำาคัญที่
ทำาให้กลุ่มตัวอย่าง หนุ่มสาวมีความเส่ียงในการเกิด
เส้นเลือดในสมองสูงขึ้นกว่าปกติ
  นักวิจัยสามารถวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ ว่า 
จำานวนปีที่มีพฤติกรรมดื่มน้ำาเมา  มีผลแปรผันกับ
ความเสี่ยงคือ คนที่ดื่มมา 2 ปี มีความเสี่ยงเส้นเลือด
ในสมองแตกเพิ่มขึ้น 19% คนที่ดื่มต่อเนื่องมา 3 ปี 
เสี่ยงเพิ่มขึ้น 22% และคนที่ดื่มมาแล้ว 4 ปี มีความ
เสี่ยงเกิดเส้นเลือดในสมองแตกเพิ่มขึ้น 23% 
 ข้อมูลจากสมาคมโรคหัวใจสหรัฐฯ ได้ระบุสถิติ
ที่สอดคล้องกันว่า ในช่วง 30 ปีที่ผ่านมา ประชากร
สหรัฐฯ เกิดปัญหาเส้นเลือดในสมองแตกเพิ่มขึ้น 
อย่างเห็นได้ชัด ในคนอายุที่ต่ำากว่า 49 ปีลงมา 
 ปัญหาน้ำาเมานี้ จึงไม่ควรชะล่าใจ

คนอายุน้อย

เสี่ยงหลอดเลือด

ในสมองแตกมากขึ้น

เพราะดื่มน้�าเมา

นิตยส�รสร้างสุข 21



คนดังสุขภ�พดี

ไม่กินตามอารมณ์
คืนสุขภาวะดี

อย่ามองว่า เครียด กิน! ง่วง กิน! 
เบื่อ กิน! สนุกก็กิน! 

แต่ให้มองว่า “การกิน” 
เป็นการให้พลังงานแก่ร่างกาย 
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 คุณนุ่น เป็นอีกคนที่มีเคล็ดลับในการเลือกกินอาหาร  
โดยเลือกกินตามหลักโภชนาการอาหาร เลือกกินอาหารประเภท 
ไขมันดีมากที่สุด โปรตีนรองลงมา และคาร์โบไฮเดรตน้อยที่สุด 
เพราะฉะนั้น ร่างกายจึงใช้พลังงานจากไขมันเป็นหลัก 
 เธอเชื่อว่า “อาหาร” เชื่อมโยงกับวิทยาศาสตร์ เกี่ยวกับ 
ร่างกายของเราโดยตรง เป็นการให้พลังงาน และการเผาผลาญ 
ในร่างกาย เพ่ือใช้พลังงานให้เกิดพลังงาน แต่หากใช้อาหารผิดประเภท 
บริโภคผิดวิธี หรือบริโภคเพราะเข้าใจผิด ก็เป็นโทษได้เช่นกัน
 เมื่ออาหารดีแล้ว การพักผ่อนก็สำาคัญ คุณนุ่นเล่าว่า “ปกติ 
จะเข้านอนเวลาสองทุ่มคร่ึง และต่ืนนอนตอนตีห้าคร่ึงเป็นประจำา” 
พร้อมกันน้ัน เธอก็ดูแลสุขภาพด้วยการออกกำาลังกาย ทำาให้กล้ามเน้ือ
แข็งแรง และมีงานอดิเรก คือการปลูกต้นไม้ ปลูกผัก เก็บเมล็ด
พันธุ์พืช จะช่วยลดความเครียด ทำาให้ควบคุมจิตใจได้ 
 “ความเครียด” เกิดจากการที่เราไม่สามารถควบคุมเวลา
ตัวเองได้ ถ้าเมื่อไหร่ที่รู้สึกเครียด แปลว่าคนอื่นกำาลังควบคุม
เวลาเราอยู่ ดังน้ัน หากเราสามารถจัดการเวลาทำาส่ิงต่าง ๆ  ได้เอง 
ความเครียดก็จะลดลง เพราะเราสามารถบรหิารเวลาในการใชช้วีติ
ประจำาวันได้ด้วยตัวเอง แต่เมื่อไหร่ที่เรามีกรอบเวลาที่ถูกกำาหนด
จากปัจจยัภายนอก กจ็ะทำาใหเ้กดิความเครยีดในรา่งกายโดยทีเ่รา
ไม่รู้ตัว 

 สุดท้าย คุณนุ่นฝากถึงเคล็ดลับการดูแล 
ตัวเองถึงทุกคนว่า “อยากให้มองรูปแบบอาหารใหม่  
ไม่นำามาผูกกับอารมณ์ เช่น เครียดกิน ง่วงกิน  
เบ่ือกิน สนุกก็กิน แต่ให้มองว่า “การกิน” เป็นการ 
ให้พลังงานแก่ร่างกาย เราสามารถได้รับผลกระทบ 
ต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น สมาธิสั้น ฮอร์โมนผิดปกติ  
หรือโรคภัยต่าง ๆ  ล้วนเกิดจากอาหารท่ีเรากินเข้าไป
แทบท้ังน้ัน เพราะเราเติมเช้ือเพลิงให้ร่างกายทุกวัน 
แต่เรากลับเลือกกินตามอารมณ์ โดยไม่ได้คำานึงถึง 
สารอาหาร หรือพลังงานที่ร่างกายจะนำาไปใช้  
การเปลีย่นสิง่เหลา่นีก้จ็ะชว่ยใหม้สุีขภาวะท่ีดขีึน้”
 เรื่องของ “อาหาร” เป็นเรื่องสำาคัญที่ สสส. 
สง่เสรมิและผลกัดนัอยา่งต่อเน่ืองใหค้นไทยบรโิภค
อาหารที่มีคุณภาพ ปลอดภัย เหมาะสมตามหลัก
โภชนาการ มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง กินผัก
ผลไม้ไม่น้อยกว่า 400 กรัมต่อวัน ลดหวาน มัน 
เค็ม จัดจานอาหารแบบ 2 : 1 : 1 รวมทั้งพัฒนา
นวัตกรรมเช่ือมโยงอาหารจากการผลิต การกระจาย 
สู่ผู้บริโภค เพ่ือให้ทุกคนสามารถเข้าถึงระบบอาหาร
ปลอดภัยได้อย่างเท่าเทียม
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 เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีประจ�าเดือนน้ี พาไปส่องวิธีดูแลสุขภาพ 
ด้วยอาหารและโภชนาการ กับ นุ่น-สินิทธา บุญยศักด์ิ อดีตนักแสดงสาว 
ผู้ผันตัวจากวงการบันเทิงสู่การเป็น Health Coach ที่ปรึกษาด้าน
อาหารสุขภาพ เพื่อการดูแลสุขภาพอย่างจริงจัง  



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

ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2566 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 15 ท่าน

จะได้รับ ผ้าขนหนู ไปซับเหงื่อ
เวลาออกกำาลังกายกันเลย

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

  ส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ เร�อย�กชวนคุณผู้อ่�น 
ม�ร่วมเขียนปณิธ�นส่งพลังไปให้ถึงปีหน้�ว่� เร�จะดำ�เนินชีวิต 
ให้มีคว�มสุขได้อย่�งไร

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

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



