
จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ปีที่ 19
ฉบับที่ 255

มกราคม 2566

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

เปิด 7 ประเด็นร้อนสุขภาพคนไทย
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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

จากใจผู้จัดการ

นิตยสารสร้างสุข2

“ชีวิตเหมือนกับการข่ีจักรยาน เพ่ือจะทรงตัวอยู่ได้ 
คุณต้องเคลื่อนต่อเนื่องไปข้างหน้า”

	 อัลเบิร์ต ไอน์สไตน์ไม่ได้พูดถึงแค่กฎฟิสิกส์ แต่ช้ีถึงความเป็นจริงของชีวิต 
ในโลกที่เคลื่อนไหวตลอดเวลา
	 ยิ่งในโลกปัจจุบัน ท่ีสังคมและเทคโนโลยีพุ่งทะยานนำ�โลกให้เสมือน
หมุนเร็วมากข้ึนทุกที ขับเคล่ือนการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ  ท่ีผลักดันให้คนเราต้อง 
ปรับตัวให้เคลื่อนตามให้ทัน อย่างน้อยต้องพอให้ชีวิตไม่เสียสมดุลจนจักรยาน
ชีวิตของเราล้มคว่ำ�ลง
	 การสร้างเสริมสุขภาพก็เช่นกัน แต่ละทศวรรษ แต่ละปีที่เคลื่อนไป  
นำ�โอกาสและความท้าทายใหม่ๆเข้ามาเสมอ สสส. ก็ย่อมต้องทบทวนโจทย์
และคำ�ตอบใหม่ ๆ ของสุขภาวะและทุกขภาวะที่คนไทยต้องเผชิญมากข้ึน 
ในปีใหม่ที่มาถึง
	 นับเป็นปีท่ี 4 แล้วท่ี สสส. จัดทำ� ThaiHealth Watch 2023 รายงาน
การจับตาทิศทางสุขภาพคนไทย ปี 2566 : สังคมปรับ ชีวิตเปลี่ยน ที่ สสส. 
ร่วมกับ Wisesight และภาคีเครือข่าย ได้รวบรวมสถานการณ์ท่ีเก่ียวกับปัญหา
สุขภาวะ สิ่งที่สังคมจับตาและติดตามอยู่ในกระแสความสนใจในโลกออนไลน์ 
พร้อมทั้งให้ข้อเสนอแนะ เพื่อกระตุ้นให้สังคมได้ร่วมกันมองทิศทางสุขภาพ  
แนวโน้มที่จะเกิดขึ้น เพื่อปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต ลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ  
และหาทางรับมืออย่างถูกต้องและเข้าใจ
	 7 ประเด็นสำ�คัญ ท่ีถูกหยิบยกข้ึนมาคือ ปัญหาลองโควิด, ปัญหา 
วัยทำ�งานหมดไฟ, การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศท่ีคุกคามมนุษย์, สังคมสูงวัย 
สมบูรณ์แบบพร้อมแค่ไหน, ปลดล็อกความเข้าใจในเรื่องกัญชา, ความเข้าใจ
ที่คลาดเคลื่อน ภัยจากบุหร่ีไฟฟ้า และดิจิทัลท่ีมีบทบาทในการสร้างเสริม 
สุขภาพคนไทย โดยท้ัง 7 ประเด็นน้ี เช่ือมโยงกับทุกมิติ ท้ัง กาย ใจ ปัญญา สังคม 
ซึ่งจำ�เป็นต้องสานพลังหน่วยงานที่เกี่ยวข้องร่วมกันรับมือ และเปลี่ยนแปลง
ไปพร้อมกัน
	 ThaiHealth Watch 2023 ได้ชี้ให้เห็นถึงสถานการณ์ของปัญหา 
ในแง่มุมต่าง ๆ เพื่อให้เข้าใจว่ากำ�ลังเกิดอะไรขึ้น ต้นตอของปัญหามาจากอะไร 
เช่น เรื่องความเข้าใจผิดว่า บุหร่ีไฟฟ้าปลอดภัย หรือความเข้าใจผิดที่เกิดขึ้น 
หลังจากการปลดล็อกกัญชา นอกจากนี้ยังช้ีให้เห็นถึงความเปลี่ยนแปลงของ
สังคมท่ีกำ�ลังค่อย ๆ  เกิดข้ึน เช่น ปัญหาท่ีเกิดข้ึนของคนในวัยทำ�งานยุคปัจจุบัน 
ความเปลี่ยนแปลงรอบทิศเมื่อสังคมไทยเข้าสู่สังคมสูงวัยสมบูรณ์ ไม่ใช่แค่ 
ผู้สูงอายุเท่านั้นที่ได้รับผลกระทบ หรือกระแสของยุคดิจิทัลท่ีเข้ามามีบทบาท 
ในการนำ�พาสังคมไปสู่ยุคใหม่ในวิถีต่างๆ 
	 อย่างไรก็ตาม แม้ว่าเราจะต้องเตรียมตัวให้พร้อมสำ�หรับการงานสร้างเสริม 
สุขภาพ และเคลื่อนตัวต่อเนื่องไปข้างหน้า ในทำ�นองเดียวกับการขี่จักรยาน   
แต่การเตรียมจิตใจ อาจจะเป็นอีกเรื่องหนึ่ง

	 ดังท่ี พระไพศาล วิสาโล แห่งวัดป่าสุคะโต อดีต
กรรมการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
ได้ชี้แนะไว้ในวาระวันขึ้นปีใหม่และทุก ๆ  วันใหม่ของชีวิต
	 “วันนี้คือวันดีของชีวิต”
	 ชีวิตของคนเราเปรียบเหมือนเส้นทางที่ทอดยาว 
เป็นธรรมดาที่เราทุกคนย่อมปรารถนาให้ทางเส้นนี้ 
ราบเรียบไปตลอด แต่ในความเป็นจริงเส้นทางชีวิตของ
ใครก็ตามย่อมมีบางช่วงท่ีขรุขระ เป็นหลุมเป็นบ่อ อีกท้ัง
คดเคี้ยว ไม่สม่ำ�เสมอ แต่น่ันก็ไม่ได้หมายความว่าทาง
เส้นนี้จะไม่น่าเดิน หรือไม่น่าอภิรมย์เสมอไป
	 ในชีวิตของคนเราบางวันก็ผ่านไปอย่างราบรื่น 
แต่บางวันก็มีปัญหาต่าง ๆ รุมเร้า เพราะเราไม่สามารถ
ควบคุมบงการให้มีแต่สิ่ง ๆ  ดีเกิดขึ้นกับเรา เหตุการณ์ที่
ย่ำ�แย่เลวร้ายบางคร้ังก็เป็นส่ิงหลีกเล่ียงไม่ได้ แม้กระน้ัน
ก็ไม่ได้หมายความว่าเม่ือมันเกิดข้ึนแล้ว จิตใจเราจะต้อง
ตกต่ำ�ย่ำ�แย่จนเสียศูนย์เสมอไป สิ่งเลวร้ายนั้นในที่สุดก็
ต้องมีวันสิ้นสุด แต่ขณะที่มันยังไม่ผ่านไป เราก็สามารถ
อยู่กับมันได้ด้วยใจที่ไม่ทุกข์
	 วันแต่ละวันไม่เคยซ้ำ�เดิม ราบร่ืนบ้าง ขลุกขลักบ้าง 
แต่เราสามารถทำ�ให้แต่ละวันเป็นวันท่ีมีคุณค่า มีความหมาย 
และยังความสดช่ืนเบิกบานให้แก่เราได้ ไม่ใช่เพราะมีส่ิงดี ๆ  
เกิดขึ้นกับเราทุกวัน แต่เป็นเพราะเรารู้จักวางใจ รวมทั้ง
ทำ�ส่ิงที่มีคุณค่าทั้งต่อตนเองและผู้อื่น เราไม่อาจเลือก
เหตุการณ์ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตของเรา แต่เราเลือกได้ว่า
จะมองเหตุการณ์เหล่าน้ันอย่างไร รวมทั้งเลือกได้ว่าจะ
ทำ�อย่างไรกับชีวิตของเรา ท้ังสองประการเป็นส่ิงสำ�คัญ
ที่สุดที่จะทำ�ให้วันนี้เป็นวันดีของชีวิต
	 หวังให้ทุกวันของปีนี้เป็นวันท่ีดีในการสร้าง 
สุขภาวะของทุกคนครับ
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จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

18 สุขรอบบ้าน				  
รู้จักเมนูบ�ำรุงสมอง อาหาร 5 ประเภท​ต้องเลี่ยง

22 คนดังสุขภาพด	ี
สร้างสมดุลชีวิตทั้งกายใจ สไตล์ “ตวง สาวิกา”

 
สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่างยั่งยืน
นิตยสารสร้างสุข 3



สุขประจ�ำฉบับ

เดินหน้าสร้างวิถีชีวิตใหม ่
สุขภาพคนไทย 2566  
ทิศทาง

เริ่มต้นปีใหม่ เปรียบเหมือน
เป็นจุดรีสตาร์ตสิ่งต่าง ๆ 

เพื่อเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง

	 ปีที่ผ่านมาแม้ว่าสถานการณ์การระบาดของ 
โควิด-19 จะเบาบางลง ทุกอย่างเร่ิมกลับสู่สภาวะปกติ 
ผู้คนได้ออกมาใช้ชีวิตอีกครั้ง แต่โควิด-19 ยังคงท้ิง 
ร่องรอยความสูญเสียเอาไว้ ร่องรอยเหล่าน้ีย้ำ�เตือนให้
ทุกคนหันมาใส่ใจดูแลสุขภาพ เพราะไม่มีใครคาดการณ์
ได้ว่า อนาคตข้างหน้าเราจะต้องเผชิญความท้าทายจาก
โรคอุบัติใหม่อีกหรือไม่ 
	 หากรู้ล่วงหน้าว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็คงดี แต่ในความ
เป็นจริงส่ิงท่ีทำ�ได้คือ การเตรียมพร้อมอยู่เสมอ​จะช่วย
บรรเทาสถานการณ์ให้ไม่เลวร้ายไปมากนัก 

	 ThaiHealth Watch 2023 รายงานการจับตาทิศทาง 
สุขภาพคนไทย ปี 2566 : สังคมปรับ ชีวิตเปล่ียน ท่ี สสส. ร่วมกับ  
Wisesight และภาคีเครือข่าย จัดทำ�ขึ้นต่อเนื่องเป็นปีที่ 4  
ถือเป็นหนึ่งในมาตรการสร้างความพร้อมให้คนไทยเตรียมรับมือ
สถานการณ์ทางสุขภาพที่จะเกิดขึ้น



	 ThaiHealth Watch 2023 ​เป็นการรวบรวมข้อมูลสถานการณ์ กระแสความสนใจของคนไทย 
บนสื่อออนไลน์ในรอบ 1 ปี พร้อมข้อแนะนำ�ทั้งในระดับบุคคลและข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ที่เกิดจากการสานพลัง 
ความร่วมมือระหว่าง สสส. และภาคีเครือข่าย  ใน 7 ประเด็นที่เป็นทิศทางสุขภาพที่น่าจับตามอง บนแนวคิด  
สังคมปรับ ชีวิตเปล่ียน  มุ่งกระตุ้นสังคมให้ร่วมมองทิศทางสุขภาพ แนวโน้มท่ีเกิดข้ึนในปีหน้า เพ่ือทุกคนเดินหน้า
เปลี่ยนวิถีชีวิต ลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ  ปรับตัวพร้อมรับมือกับสถานการณ์ในสังคมอย่างเข้าใจและเท่าทัน   
นำ�ไปสู่สังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน จะมีอะไรบ้าง ไปทำ�ความเข้าใจพร้อมกัน

	 นับเป็น 7 ประเด็นที่ครบทุกมิติ ทั้ง กาย ใจ ปัญญา สังคม  
ซึ่งจำ�เป็นต้องสานพลังหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพื่อลดปัจจัยเสี่ยง 
ทางสุขภาพ เพื่อให้เราออกเดินทางใช้ชีวิตได้อย่างมีสุขภาวะที่ดี
พร้อมรับมือสิ่งต่าง ๆ  ที่จะเข้ามาเผชิญหน้าตลอดทั้งปี

01. มิติใหม่แห่งการสร้างเสริมสุขภาพคนไทย เมื่อโลกเข้าสู่ยุคดิจิทัลเต็มรูปแบบ 
02. ลองโควิด เมื่อไวรัสตัวร้ายจากไป แต่ทิ้งบางสิ่งไว้เป็นของฝาก
03. ภาวะหมดไฟที่ลุกลาม รับมืออย่างไรให้สุขทั้งองค์กรและคนทำ�งาน
04. สานพลังคือทางออก เมื่อภูมิอากาศเปลี่ยนแปลง เป็นภัยคุกคามต่อมนุษย์
05. ผู้สูงอายุพร้อมแค่ไหน เมื่อไทยเข้าสู่สังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์
06. ปลดล็อกความเข้าใจ ในวันที่ไทยปลดล็อกกัญชา 
07. บุหร่ีไฟฟ้า ภัยซ่อนเร้น ต้นเหตุจากความเข้าใจท่ีคลาดเคล่ือน

จัับตาทิิศทางสุุขภาพคนไทยปีี 2566 เกิิดขึ้น
จากการเชื่่�อมโยงองค์์ความรู้้ 3 ส่่วน ประกอบด้้วย

Solution
ข้้อแนะนำ� ทั้งในระดัับปัจเจกบุุคคล และข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบายต่่อสัังคม อัันมีีที่มาจากการสานพลััง 
ความร่่วมมืือระหว่่างสำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) และภาคีีเครืือข่่าย

Social Trend
กระแสความสนใจของคนไทยบนสื่อสัังคมออนไลน์์รอบ 1 ปีที่ผ่่านมา เพื่อศึึกษาความรู้้ความเข้้าใจตลอดจน 
ความคิิดเห็็นของคนไทยต่่อแต่่ละประเด็็นในปััจจุุบััน

Situation
สถานการณ์์สุุขภาพคนไทย ปัจจุุบัันจากรายงานสุุขภาพคนไทย ปี 2565 โดยสถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม
มหาวิิทยาลััยมหิิดล (วปส.) ร่่วมกัับสำ�นัักวิิชาการและนวััตกรรม สำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิม
สุุขภาพ (สสส.) เพื่อเข้้าใจถึึงสถานการณ์์สุุขภาพปััจจุุบัันและแนวโน้้มภาระโรคของคนไทย
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	 โลกท้ังใบเชื่อมโยงกัน เมื่อก้าวเข้าสู่ยุคเทคโนโลยีดิจิทัล 
อย่างเต็มรูปแบบ ไม่ว่าธุรกิจไหน ๆ ก็หลีกหนี Digital  
Transformation ไม่ได้ เรื่องของสุขภาพก็เช่นเดียวกัน  
กระแสเทคโนโลยีดิจิทัลเพ่ือสุขภาพ ถือเป็นหน่ึงในเมกะเทรนด์ 
ท่ีจะยกระดับอุตสาหกรรมการแพทย์และการสร้างเสริมสุขภาพ
ในรูปแบบต่าง ๆ โดยเฉพาะช่วงโควิด-19 ย่ิงเป็นการเร่งให้นำ�
เทคโนโลยีมาใช้แบบก้าวกระโดด 
	 สำ�นักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ (ETDA) พบว่า ข้อมูลการใช้ออนไลน์แพลตฟอร์มของคนไทย 
ในปี 2565 แสดงให้เห็นว่ากว่า 86.16% มีการใช้อินเตอร์เน็ตเพื่อการจองคิวแพทย์ ปรึกษาแพทย์ทางออนไลน์  
ในขณะท่ีผู้ใช้งานอินเตอร์เน็ตที่อายุ 16-64 ปี มี Smart Watch ใส่ ซึ่งนาฬิกาเหล่านี้ มักมีโปรแกรมที่ติดตาม 
ดูแลสุขภาพ ทำ�ให้เห็นว่า คนหันมาสนใจสุขภาพของตนเองมากยิ่งขึ้น ยังมีเทรนด์เมตาเวิร์ส หรือ โลกเสมือนจริง
ที่ทำ�ให้หลายบริษัทตื่นตัว และเชื่อมโยงเทคโนโลยีกับระบบการดูแลสุขภาพเข้าด้วยกัน 

	       ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ได้เล็งเห็นความสำ�คัญของแนวโน้มและทิศทางของ
เทคโนโลยีแบบเมตาเวิร์ส จึงมีการนำ�มาใช้สร้างประสบการณ์เพ่ือสร้างความรอบรู้ทาง

สุขภาพให้กับประชาชนไทยในประเด็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เพ่ือสร้างประสบการณ์ใหม่  
ให้ประชาชนเรียนรู้ในวงกว้างได้ และปรับเปล่ียนพฤติกรรมดูแลสุขภาพในทางท่ีถูกต้อง 
โดยทำ�ผ่าน 4 แพลตฟอร์ม อย่าง Decentralalnd, Roblox, Spatial และ zepeto 
ซึ่งเป็นเกมที่ทำ�ภารกิจ สะสมเหรียญ และแลกรับอุปกรณ์เพื่อสุขภาพในชีวิตจริง  

ทำ�ให้เกิดแรงผลักดันเชิงบวกในการดูแลสุขภาพ การเรียนรู้ระบบเทคโนโลยีจึงเป็นส่ิงท่ี 
ทำ�ให้ประชาชนได้รับประโยชน์อย่างง่ายดาย	

มิติใหม่แห่งการสร้างเสริมสุขภาพคนไทย 
เมื่อโลกเข้าสู่ยุคดิจิทัลเต็มรูปแบบ 

	 “Persona Health ส่ือเฉพาะคุณ” สสส. ริเริ่มพัฒนาระบบ
สารสนเทศเพื่อความรอบรู้สุขภาพเฉพาะบุคคล เพื่อนำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรม ซึ่งจะเป็นคลังข้อมูลสุขภาพเฉพาะบุคคลที่มีการรวบรวมชุดความรู้  
คู่มือ และสื่อรณรงค์ท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพของ สสส. และภาคีเครือข่ายสร้าง
เสริมสุขภาพ 10,000 กว่าชิ้น 
	 โดยวิเคราะห์ความแตกต่างในแต่ละบุคคล อาทิ เพศ อายุ ประเด็นที่สนใจ  
โรคภัยไข้เจ็บ เพื่อสนับสนุนข้อมูลและแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพที่เหมาะสม
เฉพาะบุคคล ให้ประชาชนเกิดความรอบรู้สุขภาพ สสส. ยังร่วมมือกับพันธมิตร 
นำ�คลังข้อมูลจากระบบสารสนเทศไปเชื่อมต่อกับแอปพลิเคชันของหน่วยงาน 
นั้น ๆ  เพื่อให้ประชาชนเข้าถึงข้อมูลอย่างกว้างมากยิ่งขึ้น
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	 เผชิญกับโควิด-19 ว่ายากแล้ว หลังติด 
โควิด-19 ยังส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวได้อีกด้วย 
ซึ่ง ภาวะลองโควิดคือ อาการผิดปกติทางร่ายกาย
และจิตใจ ที่เกิดขึ้นภายหลังการติดเช้ือ อาการ
ที่เกิดขึ้นอาจคล้ายคลึงหรือแตกต่างจากอาการ
ในช่วงการติดเชื้อโควิด-19 ซึ่งมีอาการต่อเน่ือง
ยาวนานกว่า 3 เดือนหลังการติดเชื้อ ส่วนใหญ่
พบในผู้ป่วยที่มีอาการรุนแรงตั้งแต่ต้น และพบ 
ในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย 
	 ข้อมูลจากโครงการประเมินเทคโนโลยีและ
นโยบายสุขภาพ ชี้ว่า สิ่งที่บ่งชี้อาการลองโควิด  
พบในทกุระบบของร่างกาย ปจัจบุนัยงัไมส่ามารถ
ระบุสาเหตุการเกิดท่ีแน่ชัดได้ แต่มีกลุ่มอาการหลัก 
3 กลุ่ม คือ 

• อาการทางระบบประสาท
 จะรู้ สึกอ่อนเพลียง่ายและรุนแรง 

กว่าปกติ เวียนศีรษะ ปวดศีรษะ  
มีความจำ�และสมาธิที่สั้นลง สูญเสียหรือรู้สึกถึง
การรับกลิ่นและรสชาติที่น้อยลง

• อาการทางร่างกาย 
รู้สึกไม่สบายตัว ปวดข้อ ปวดตาม
กล้ามเนื้อ ปวดศีรษะ เวียนศีรษะ  

ตาแห้ง ปากแห้ง ผมร่วง ปวดหู หูอื้อ มีอาการ
เก่ียวกับทางเดินอาหารอย่างปวดท้อง ท้องร่วง 
หรือเบื่ออาหาร 

	 • อาการทางจิตใจ 
มีภาวะเครียด วิตกกังวลง่ายมากขึ้น 
กว่าปกติ มีภาวะซึมเศร้าความจำ� 

และสมาธิลดลง กว่าช่วงปกติ 

ลองโควิด เมื่อไวรัสตัวร้ายจากไป 
แต่ทิ้งบางสิ่งไว้เป็นของฝาก

	 กลุ่มผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เป็นทั้งกลุ่ม
เสี่ยงที่จะเกิดอาการรุนแรงเม่ือติดเชื้อโควิด-19 และยัง
เป็นกลุ่มที่จะเกิดภาวะลองโควิดได้มากกว่า ข้อมูลจาก
สำ�นักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ สำ�นักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา สมาพันธ์โรคไม่ติดต่อ (NCDs 
Alliance) ชี้ว่า ผู้ป่วยลองโควิด เพิ่มขึ้นตามจำ�นวนผู้ป่วย
กลุ่ม NCDs คาดว่า 1 ใน  4 ของประชากรโลกที่ป่วยด้วย
โรคกลุ่ม NCDs มีความเสี่ยงสูงที่จะเกิดภาวะลองโควิด 



• รับประทานอาหารที่เต็มไปด้วยวิตามิน 
แร่ธาตุ เช่น ผัก ผลไม้สด 
ไข่แดง นม เครื่องในปรุงสุก

• รับประทานอาหารที่มีกากใย
อาหารสูง เช่น ธัญพืช ถ่ัวเมล็ดแห้ง 
กล้วย หอมหัวใหญ่ กระเทียม

• รับประทานอาหารที่มีประโยชน์
และหลากหลายครบ 5 หมู่ 
โดยเน้นอาหารที่ย่อยง่าย  

ข้อแนะนำ�เบื้องต้นในการดูแลสุขภาพและเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน

	 “ภาวะลองโควิด” เป็นคำ�ค้นท่ีมีการพูดถึง 
บนส่ือออนไลน์ในช่วงระหว่างเดือนมีนาคม- 
กันยายน 2565 ถึง 47,618 คร้ัง ส่วนใหญ่กังวล
ต่อผลกระทบในชีวิตการทำ�งาน และสุขภาพ  
ที่น่าห่วงคือ 50% ของผู้ป่วยโควิด-19 มีภาวะ
ลองโควิด กลุ่มผู้ป่วยโรค NCDs มากกว่า 
1 ใน 4 คน มีความเสี่ยงสูง ส่งผลต่อสุขภาพจิต
ที่กระทบการใช้ชีวิตในระยะยาว 

• หลีกเลี่ยงคาเฟอีน อาหารมื้อดึก การสูบบุหรี่ 
งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างน้อย 4 ชั่วโมง
ก่อนนอน

• นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

• ทำ�กิจกรรมทางกาย​พัฒนา
กล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ 
เพื่อลดอาการเหนื่อย 
หายใจลำ�บาก ขับเสมหะ

• เข้ารับการฉีดวัคซีนป้องกัน
โควิดหลังหายป่วย 1-3 เดือน

• ยืดเหยียดร่างกายเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น
กล้ามเนื้อ และออกกำ�ลังกายแอโรบิก คาร์ดิโอ 

• สังเกตอาการผิดปกติ
ของร่างกาย เช่น ไข้ 
ไอต่อเนื่อง อ่อนเพลีย 
เหนื่อยง่าย

• รับประทานอาหารที่มีจุลินทรีย์
สุขภาพ หรือโพรไบโอติกส์ 
เช่น โยเกิร์ต นมเปรี้ยว
ชนิดน้ำ�ตาลน้อย

• หากเบื่ออาหาร ควรแบ่งเป็นอาหารมื้อย่อย
หลาย ๆ  มื้อ เพื่อรักษาระดับน้ำ�ตาลในเลือด
ให้คงที่

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
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	 “ล็อกดาวน์​” เป็นสิ่งที่ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน แน่นอนว่าทำ�ให้หลายคนต้องใช้เวลาในการปรับตัว โดยเฉพาะ
การทำ�งานที่ต้องเปลี่ยนแปลงให้สามารถทำ�งานจากที่บ้าน หรือ Work from home อาจสร้างประสิทธิภาพ 
ในการทำ�งานให้หลายคน เพราะมีสมาธิและทำ�งานได้อย่างเต็มที่โดยไม่ต้องกังวลเรื่องการติดเชื้อ การเดินทาง  
แต่มนุษย์เป็นสัตว์สังคม ทำ�ให้การแยกตัว ขาดการมีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมงาน 
	 การล็อกดาวน์คร้ังใหญ่ ยังส่งผลกระทบกับตลาดแรงงานอย่างมาก มีเด็กจบใหม่จำ�นวนมากไม่มีโอกาสเข้าสู่
ตลาดแรงงาน ส่วนแรงงานในระบบมีความต้องการต่างจากเดิม ทำ�ให้หลายบริษัทพยายามปรับตัวให้มีการทำ�งาน
แบบลูกผสม หรือ Hybrid Working มากขึ้นเพื่อคงแรงงานไว้ในระบบ
	 	  การขาดการสือ่สารระหว่างกนั ขาดการมปีฏสิมัพนัธร์ะหว่างกนั 

อาจเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีทำ�ให้เกิดความรู้สึก “หมดไฟ” หรือ “Burnout” 
สว่นหน่ึงเกดิจากการทำ�งานระยะไกลเปน็เวลานาน เกดิปญัหาในการ
ส่ือสารและการทำ�งานร่วมกัน ภาวะหมดไฟ คือ การเกิดความเครียด

เรื้อรัง หรือเกิดความเหนื่อยล้าจากการ
ทำ�งาน ส่งผลให้ไม่มีความสุข เศร้า หดหู่ 
ไม่อยากทำ�งาน รวมถึงทำ�ให้ประสิทธิภาพ
การทำ�งานลดลงไปด้วย 

ภาวะหมดไฟที่ลุกลาม รับมืออย่างไร
ให้สุขทั้งองค์กรและคนทำ�งาน

	 ช่วงโควิด-19 การเปล่ียนแปลงสภาพ
แวดล้อมการทำ�งาน ปริมาณงานท่ีเพิ่มขึ้น  
การจัดสรรเวลาส่วนตัวกับเวลางานไม่ได้ 
กลายเป็นปัญหา ภาวะหมดไฟ เป็นสิ่งที่
เราค่อย ๆ เผชิญอย่างไม่รู้ตัว จนเริ่มเกิด
ภาวะเครียดจนกระทบต่อสุขภาพ กลายเป็น 
ปัญหา ซึมเศร้า ความจำ�แย่ลง ทำ�ให้ 
มองโลกในแง่ลบ ไม่มีความสุขในสิ่งที่ทำ� 
เหนื่อยล้าโดยไม่รู้ตัว 
	 “การลาออกระลอกใหญ่”​ เป็นคำ�
ค้นยอดนิยม ถึง 232 ล้านครั้ง โดยพบว่า 
แรงงานในสหรัฐอเมริกา 69 ล้านคน 
ลาออกจากงาน หลังสถานการณ์โควิด-19 
สิ้นสุดลง ระหว่างเดือนมีนาคม 2565- 
กันยายน 2565 พบคนไทยบนโลกโซเชียล
พูดถึงการลาออกถึง 18,088 ข้อความ 
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1. รู้สึกดีกับตัวเอง 
สามารถทำ�ได้ด้วยการรู้จักตนเอง
 คาดหวังอย่างเหมาะสม 
และมองโลกในแง่ดี

2. จัดการชีวิตได้ 
เกิดจากการสะสมประสบการณ์
การจัดการปัญหา เชื่อมั่นว่า
จะสามารถจัดการปัญหารวมถึง
จัดการความเครียดได้

3. มีสายสัมพันธ์เกื้อหนุน 
ฝึกทักษะสร้างความสัมพันธ์ที่ดี
กับคนรอบข้าง ยอมรับ ใส่ใจ เป็นกำ�ลังใจ
กันและกัน มีวิธีจัดการความขัดแย้ง
อย่างเหมาะสม

4. มีจุดหมายในชีวิต 
จะเกิดขึ้นเมื่อรู้ว่าต้องการอะไรในชีวิต 
รู้ความต้องการปลายทางชีวิต 
และรู้เป้าหมายในการแก้ไขปัญหา

	 แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะในองค์กรของ สสส.  
เล็งเห็นถึงความสำ�คัญต่อสุขภาพจิตใจคนในสังคม 
การทำ�งานขับเคล่ือนการสร้างเสริมสุขภาพตามทิศทาง  
เป้าหมาย และยุทธศาสตร์  ​ซึ่งให้แนวทาง Happy 8  
มาตลอด 10 ปี ได้ร่วมกับกรมสุขภาพจิต ริเร่ิมโครงการ 
สร้างสุขและจิตสำ�นึกด้วยโปรแกรมสติในองค์กร  
หรือโปรแกรมสร้างสุขด้วยสติในองค์กร โดยเน้น 
หลักจิตวิทยาเพื่อให้ทุกคนนำ�ไปปรับใช้ได้

สิ่งสำ�คัญ ที่จะเติมความเข้มแข็งทางใจ

	 “การฝึกสติ” จะส่งผลต่อการทำ�งานให้มีประสิทธิภาพข้ึน 
เกิดความสงบ รับฟังอย่างมีสติ สื่อสารอย่างมีสติ นำ�ไปสู่ 
การเกิดความคิดสร้างสรรค์ และแก้ปัญหาต่าง ๆ ทั้งใน
ระดับตวัเองและระดบัทมี ปจัจบุนัมอีงคก์รตน้แบบเขา้รว่ม
แล้ว 21 องค์กร ผู้ท่ีสนใจสามารถศึกษาเพ่ิมเติมได้ท่ี www.
thamio.com
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	 การปล่อย “ก๊าซเรือนกระจก” จากกิจกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ที่เกิดขึ้น  
เปน็สาเหตสุำ�คญัทีท่ำ�ใหเ้กดิภาวะโลกรอ้น ไมว่า่จะเป็นการใชเ้ชือ้เพลงิฟอสซลิ 
การตัดไม้ทำ�ลายป่า การทำ�ปศุสัตว์เชิงอุตสาหกรรม ล้วนแต่ทำ�ให้สภาพอากาศ 
เปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว สุดท้ายจะส่งผลกลับมาสร้างปัญหาสุขภาพของ
ประชากรโลกทั้งหมด 
	 ผู้คนบนโลกกว่า 99% กำ�ลังสูดดม “มลพิษทางอากาศ” เข้าสู่ร่างกาย มลพิษเหล่านี้เป็นบ่อเกิดปัญหาทาง
สุขภาพทั้ง โรคมะเร็ง โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหลอดเลือดสมอง ปัญหาอนามัยเจริญพันธุ์ หรือแม้กระทั่ง
ปัญหาทางสุขภาพจิต เพราะการอาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่เหมาะสมที่ไม่อาจหลีกเลี่ยงได้
	 รายงานสถานะสภาพภูมิอากาศโลกปี 2564 เปิดเผยว่า ระดับความหนาแน่นของก๊าซเรือนกระจกในชั้น
บรรยากาศ ความร้อนและระดับน้ำ�ทะเลของโลกได้เพิ่มขึ้นในระดับที่สูงจนทะลุสถิติเดิม โดยปี 2564 เป็นปีที่ร้อน
ที่สุดเป็นอันดับที่ 6 ตั้งแต่เคยมีการบันทึกข้อมูลมาในรอบ 100 กว่าปี หลายประเทศเผชิญภาวะคลื่นความร้อน
รุนแรง น้ำ�ท่วมฉับพลัน พายุฝนถล่ม ซึ่งเป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพอากาศ
	 	     ผลการศึกษาจากมหาวิทยาลัยรัตเกอร์ส 

สหรัฐฯ ตีพิมพ์เมื่อปี 2563 ระบุว่า ภาวะโลกน้ี 
หากยังดำ�เนินต่อไป จะทำ�ให้ภายในปี 2643 
ประชากรโลกราว 1,200 ล้านคน จะเผชิญภาวะ
ความเครียดจากความร้อน ซึ่งหมายถึงภาวะ
ที่ร่างกายเผชิญกับความร้อนรุนแรงจนระบบ
การควบคุมอุณหภูมิในร่างกายล้มเหลวได้ 

 หรือได้รับผลกระทบเพ่ิมประมาณ 4 เท่าจากท่ีได้
รับผลกระทบในปัจจุบัน

สานพลังคือทางออก เมื่อภูมิอากาศเปลี่ยนแปลง
เป็นภัยคุกคามต่อมนุษย์

	 ปี 2564 มีการรวมตัวกันขององค์กรประชาสังคม  
ทั้งนักวิชาการด้านทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม  
ก่อให้เกิดโครงการ “พลเมืองตื่นรู้ กอบกู้วิกฤติโลกร้อน”​ 
หรือ TCJA ประกอบด้วย สถาบันชุมชนท้องถ่ินพัฒนา  
มูลนิธิบูรณะนิเวศ มูลนิธิเพ่ือการพัฒนายั่งยืน มูลนิธิ
เกษตรกรรมย่ังยืน (ประเทศไทย) ศูนย์ฝึกอบรมวนศาสตร์ชุมชนเพ่ือคนกับป่า มูลนิธิอันดามัน และนักวิชาการอิสระ  
โดยการสนับสนุนการสานพลังของ สสส. เพ่ือขับเคล่ือนความรู้ ให้สังคมเกิดความตระหนัก และร่วมกันแก้ปัญหา
โลกร้อน ลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกอย่างยั่งยืน ซึ่งเริ่มได้จากเราทุกคน

พลเมืองตื่นรู้ กู้โลกร้อน
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	 ผลการวิจัย “ดัชนีความพร้อมเพื่อการ 
เกษียณ”​ โดยคณะพาณิชยศาสตร์และ
การบัญชี จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เดือน
กันยายน ปี 2565 แสดงให้เห็นแนวโน้ม 
การออมท่ีจะส่งผลต่อปัญหาสังคมสูงวัย  
หลังพบว่า คนไทยมีความพร้อมด้านการ
เงินต่ำ�กว่า 40% ซึ่งไม่พอต่อการใช้ชีวิต 
หลังเกษียณ จากการประเมินคนไทยต้องมี 
เงินออมราว 3 ล้านบาท เพื่อนำ�มาใช้จ่าย 
ได้เพียงเดือนละ 6,000-7,000 บาทเท่านั้น 
ในขณะที่ค่ าครองชีพปรับตัว สูง ข้ึนราว 
10,000 บาท/เดือน แน่นอนว่าทำ�ให้ไม่พอ
ต่อการยังชีพได้อย่างมีคุณภาพชีวิตที่ดี

	 ประเทศไทยเข้าสู่  “สังคมสูงวัย”  
มาตัง้แตป่ ี2548 และกลายเปน็สงัคมสงูวยั
อย่างสมบูรณ์ในปี 2566 เพราะมีสัดส่วน 
ผู้สูงวัยเกิน 20% ของประชากรทั้งประเทศ  
ในอนาคตอันใกล้ในปี 2576 จะกลายเป็น
สังคมสูงวัยระดับสุดยอด เพราะมีสัดส่วน
ผู้สูงวัยเกิน 28% ของประชากรทั้งประเทศ 
ในขณะที่อัตราการเกิดใหม่ลดลงอย่าง 
ต่อเน่ือง ด้วยเพราะค่านิยม สังคม สถานการณ์
ที่ไม่มั่นคง ทำ�ให้คนไม่อยากมีสมาชิกใหม่ 
ในครอบครัว 
	 การเข้าสู่สังคมสูงวัย จะตามมาด้วย
แนวโน้มผู้ป่วยที่เพิ่มขึ้น โดยเฉพาะผู้สูงวัย 
ท่ีติดเตียง ต้องการความพ่ึงพาสูง ค่าใช้จ่าย
ในครัวเรือนสูงขึ้นตามมา นั่นคือคำ�ถามว่า 
เราพร้อมขนาดไหนที่จะรับมือกับเรื่องนี้ 

ผู้สูงอายุพร้อมแค่ไหน 
เมื่อไทยเข้าสู่สังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์
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	 “ธนาคารเวลา” หนึ่งในโครงการที่ สสส. สนับสนุนให้ผู้สูงอายุ 
มีความเป็นอยู่ที่ดี สามารถดูแลตัวเองได้ เสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
ผู้สูงอายุและคนวัยอื่น ๆ ซ่ึงเริ่มดำ�เนินการมาตั้งแต่ปี 2561 รวบรวมเป็น
กิจกรรมท่ีชุมชนดูแลซ่ึงกันและกัน แลกเปล่ียนทักษะ ประสบการณ์บริการ
ขั้นพื้นฐาน และสะสมเวลาไว้เหมือนการออมในธนาคาร 
	 เม่ือต้องการความช่วยเหลือก็เบิกมาใช้ได้ โดยทุกช่ัวโมงการทำ�งานของ
อาสาสมคัร ไมว่า่จะเป็นกิจกรรมแบบไหน จะมคีา่ 1 ชัว่โมง เทา่กบั 1 คะแนน 
คือ เครดิตเวลา ซึ่งเมื่อต้องการความช่วยเหลือ ก็จะเบิกทักษะที่ต้องการ 
มาใช้ ทำ�ให้ผู้สูงอายุ มีงานทำ� มีรายได้ ไม่เหงา ได้เข้าสังคมอีกด้วย

	 เม่ือสำ�รวจโซเชียล พบว่า ข้อความที่พูดถึง 
การดูแลผู้สูงอายุติดเตียงมากขึ้นเรื่อย ๆ  โดยความ
กังวลจะแบ่งไปในเรื่องต่าง ๆ คือ การเข้าสู่สังคม 
สูงอายุ ผู้ป่วยติดเตียง ครอบครัวที่มีผู้สูงอายุ  
การเฝ้าดูแลผู้ป่วยติดเตียง และความเครียดจาก
การดูแลผู้ป่วยติดเตียง 

ยังไม่สูงวัยก็เตรียมตัวได้
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	 “กัญชา”​ นับเป็นพืชที่ถูกค้นพบว่ามีประโยชน์ทางการแพทย์​หากใช้ 
อย่างถูกต้อง การปลดล็อกกัญชาเพื่อให้สามารถนำ�มาใช้ทางการแพทย์ได้ 
อย่างถูกต้องภายใต้การควบคุม เกิดทั้งประโยชน์และความกังวลขึ้นในคราว
เดียวกัน

	       ในทางการแพทย์ มีการแก้ไข พ.ร.บ. ยาเสพติดให้โทษ (ฉบับท่ี 7) พ.ศ.2562 
เพื่อผลักดันให้เกิดการนำ�มาใช้ทางการแพทย์อีกครั้ง โดยออกประกาศเพิ่มเติม 

เพ่ือปลดล็อกกัญชาออกจากชื่อยาเสพติดให้โทษในประเภทที่ 5 ยกเว้น 
สารสกัดกัญชาที่มีปริมาณ THC หรือ CBD เกิน 0.2% และยังออกประกาศ
อีกฉบับเพื่อควบคุมไม่ให้นำ�กัญชาเฉพาะส่วนที่เป็นช่อดอกไปใช้ในทางที่ 
ผิดวัตถุประสงค์ ขณะน้ี มีคลินิกกัญชาทางการแพทย์ทั้งภาครัฐและเอกชน
แลว้กวา่ 1,026 แหง่ สามารถจ่ายกญัชาเพือ่รกัษาโรคแล้วกว่า 4.5 แสนครัง้

ในผู้ป่วย 1.4 แสนคน ส่งผลให้มีผู้ป่วยได้รับการรักษาด้วยยากัญชาทางการแพทย์
เพิ่มข้ึนถึง 142.18% และคาดว่าจะสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจมากกว่า  

5 หมื่นล้านบาท

ปลดล็อกความเข้าใจ 
ในวันที่ไทยปลดล็อกกัญชา

	 แ ม้ ว่ า จ ะ มี ก า ร ค ว บ คุ ม อ ย่ า ง
เคร่งครัด แต่ยังเกิดข้อถกเถียงใน 
วงกว้างเกี่ยวกับผลกระทบด้านลบหลัง
การปลดล็อก โดยเฉพาะผู้ท่ีไม่เข้าใจการ 
ใช้กัญชา ข้อมูลจาก Wisesight พบว่า
ระหว่างเดือนมีนาคม-กันยายน 2565 
ในโซเชียลมีการพูดถึงประเด็นเรื่อง
กัญชา 68,048 ข้อความ โดยเฉพาะ 
ความกังวลเกี่ยวกับการใส่กัญชาใน
อาหาร การแอบใช้ในโรงเรียน การใช้
กัญชาเกินขนาด และการควบคุมของ
หน่วยงานต่าง ๆ
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	 การสร้างความรู้ความ
เข้าใจกับสังคมในภาวะท่ี
เกิดความสับสนขึ้น​ สสส.  
ได้สานพลังความร่วมมือ
กับศูนย์วิชาการเฝ้าระวังและ
พัฒนาระบบยา (กพย.) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
และภาคเีครอืขา่ยใหค้วามรูร้ะบบยาเพือ่เฝา้ระวงั
เตือนภัยสังคม ให้การใช้กัญชาเป็นไปตามข้อบ่งช้ี 
และผลักดันให้เกิดการเฝ้าระวังเมนูกัญชาต้อง
แจ้งส่วนผสมในอาหารที่ชัดเจน 

	 ข้อมูลจาก กพย. ระบุว่า บทบาทการทำ�งาน
เชิงรุกของเภสัชกร มุ่งผลักดันให้เกิดศูนย์ให้ 
คำ�ปรึกษาในโรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลท่ัวไป 
โรงพยาบาลศูนย์ และสำ�นักงานสาธารณสุข
จังหวัด โดยสร้างความร่วมมือในพ้ืนที่ สำ�รวจ
พฤติกรรมการใช้และเหตุการณ์ไม่พึงประสงค์ 
พร้อมให้คำ�แนะนำ�ท้ังผู้บริโภค และผู้ประกอบการ
เรื่องมาตรฐาน ความปลอดภัย 

1. รักษาภาวะคล่ืนไส้อาเจียนจากเคมีบำ�บัด 
2. ภาวะปวดประสาท
3. ภาวะเบื่ออาหาร	
4. ภาวะกล้ามเนื้อหดเกร็ง โรคลมชัก
5. เพิ่มคุณภาพชีวิตผู้ป่วยระยะสุดท้าย
6. บรรเทาโรคพาร์กินสัน อัลไซเมอร์
    วิตกกังวล

1. ห้ามจำ�หน่ายช่อดอกกัญชา หรือแปรรูปกัญชา 
    ให้แก่ผู้มีอายุต่ำ�กว่า 20 ปี สตรีมีครรภ์ นักเรียน นักศึกษา
2. ห้ามครอบครองสารสกัดท่ีมี THC เกินกว่า 0.2% โดยไม่มีใบอนุญาต
3. ห้ามจำ�หน่ายช่อดอกกัญชาเพื่อการสูบในสถานที่สาธารณะ 
    สถานประกอบการ
4. ห้ามจำ�หน่ายช่อดอกกัญชา หรือสินค้าแปรรูปจากช่อดอกกัญชา 
5. ห้ามจำ�หน่ายช่อดอกกัญชาทุกช่องทางเพื่อการค้า 
6. ห้ามใส่ช่อดอกกัญชาในอาหาร

6 ประโยชน์กัญชา
ทางการแพทย์

6 ข้อห้ามกัญชา อะไรบ้างที่ทำ�ไม่ได้
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ที่มา : กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข ที่มา : กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข



	 “ปลอดภัย?” คือ คำ�โฆษณาชวนเชิญ 
ของอุตสาหกรรมบุหรี่ เมื่อกล่าวถึงบุหรี่ไฟฟ้า 
แตก่ลบัไมพ่บหลกัฐานทีเ่พยีงพอวา่ บหุรีไ่ฟฟา้
ปลอดภัยกว่าบุหรี่ชนิดมวนที่ทำ�ให้มีผู้เสียชีวิต
ทั่วโลกปีละหลายล้านคน แต่กลับพบหลักฐาน
ถึงอันตรายของบุหรี่ไฟฟ้ามากขึ้นเรื่อย ๆ เช่น 
ในปี 2562 สหรัฐฯ มีผู้ล้มป่วยราว 450 คน  
เสียชีวิตอีก 6 ราย เพราะสูบบุหรี่ไฟฟ้า
	 สถาบันยุวทัศน์แห่งประเทศไทย ได้สำ�รวจ 
ทัศนคติเยาวชนไทยที่มีต่อบุหรี่ไฟฟ้า พบว่า 
เยาวชนกลุ่มตัวอย่าง 400 คน ระบุว่า ได้รับ
ขา่วสารเกีย่วกบับหุรีไ่ฟฟา้อยู่เปน็ประจำ�เฉลีย่ 
3 คร้ัง/สัปดาห์ โดยเป็นความเช่ือผิด ๆ  ว่า บุหร่ี
ไฟฟ้าสูบแล้วปลอดภัย เยาวชนจำ�นวนมาก 
จึงหันมาใช้บุหร่ีไฟฟ้า บางคนสูบบุหรี่ไฟฟ้า 
โดยไม่เคยสูบบุหรี่มวนมาก่อนด้วยซ้ำ�

บุหรี่ไฟฟ้า ภัยซ่อนเร้น 
ต้นเหตุจากความเข้าใจที่คลาดเคลื่อน

	 สมาคมโรคหัวใจ สหรัฐฯ พบว่า การสูบ
บุหรี่ไฟฟ้าเพ่ิมความเสี่ยงโรคกล้ามเน้ือหัวใจ
ขาดเลือด 1.8 เท่า ทำ�ให้ปอดอักเสบ มีความ
เสี่ยงต่อโรคปอดอุดกั้นเรื้อรังเพิ่มขึ้น 49%  
และหอบหืดเพ่ิมข้ึน 39% เน่ืองมาจากบุหร่ีไฟฟ้า 
มีสารเคมีประเภทต่าง ๆ เช่นเดียวกับบุหร่ีมวน แม้ว่าจะไม่มีกระบวนการเผาไหม้ แต่กระบวนการท่ีใช้กลไกไฟฟ้า 
ให้เกิดความร้อนจนกลายเป็นไอน้ำ�ที่อุดมไปด้วยสารเคมีไม่ต่างจากบุหรี่มวน
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โพรไพลีนไกลคอล 
และกลีเซอรีน 
เป็นส่วนประกอบท่ีทำ�ให้เกิดไอและ

เพิ่มความชื้น หากสูดดมมาก ๆ  ทำ�ให้ระคายเคือง
ปอด เพิ่มความเสี่ยงการเป็นหอบหืด

สารพัดสารประกอบ 
สารแต่งกล่ินและรส โทลูอีน เบนซีน  
นิกเกิล โคบอลต์ โครเมียม และตะก่ัว

นิโคติน 
เป็นสารทำ�ให้ร่างกายเกิดการเสพติด ดังนั้น 
จึงไม่ช่วยให้หายอยากสูบบุหรี่ชนิดมวนได้เลย 

แถมยังเป็นปัจจัยที่ทำ�ให้ความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นเร็วขึ้น

	 สสส. ร่วมกับ มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหร่ี ผลักดันให้เกิดเครือข่ายครูเพื่อโรงเรียนปลอดบุหรี่  
เกิดโรงเรียนต้นแบบปลอดบุหรี่และแอลกอฮอล์ ซึ่งดำ�เนินงานมาตั้งแต่ปี 2548 ถึงปัจจุบัน มีโรงเรียน 
ปลอดบุหรี่ในพื้นที่กรุงเทพฯ 74 โรง และมี 10 โรงเรียนพัฒนายกระดับและผ่านเกณฑ์ประเมินสู่การเป็น 
โรงเรียนต้นแบบปลอดบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
	 การรณรงค์โรงเรียนปลอดบุหรี่ไม่ได้มุ่งเน้นเพ่ือควบคุม แต่มุ่งเน้นให้ความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้องเกี่ยวกับ
อันตรายของบุหรี่อย่างเข้มข้น มีเป้าหมายไม่ได้เพียงลดโอกาสเสี่ยงที่จะกลายเป็นนักสูบหน้าใหม่ แต่ลดโอกาสที่
บุคลากรในโรงเรียนและนักเรียนจะได้รับผลกระทบจากควันบุหรี่มือสองด้วย 

บุหร่ีไฟฟ้า ปลอดภัยจริงหรือ
	 ในบุหรี่ไฟฟ้ามีอะไร? บุหรี่ไฟฟ้าใช้กลไกไฟฟ้า 
ทำ�ให้เกิดความร้อนและไอน้ำ� ที่ประกอบไปด้วย 
สารเคมีต่าง ๆ 

... ความเชื่อว่าบุหรี่ไฟฟ้าปลอดภัย จึงเป็นความเชื่อที่ผิด!!! .... 

7 มาตรการ การดำ�เนินงานโรงเรียนปลอดบุหรี่

ผูส้นใจสามารถติดตามขอ้มลูเพ่ิมเตมิไดท้ีเ่ฟซบุก๊ ศูนยเ์รยีนรูสุ้ขภาวะ สสส. 
และสามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่เว็บไซต์ 
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/thaihealth-watch

สอดแทรกเรื่องบุหรี่
ในการจัดการเรียนรู้

นักเรียนมีส่วนร่วม
ขับเคล่ือนโรงเรียนปลอดบุหร่ี

ดูแลช่วยเหลือนักเรียน
ไม่ให้สูบบุหรี่

มีกิจกรรมร่วม
ระหว่างโรงเรียนกับชุมชน

4 5 6

กำ�หนดนโยบาย
โรงเรียนปลอดบุหรี่

บริหารจัดการ
เพื่อโรงเรียนปลอดบุหรี่

จัดสภาพแวดล้อม
*ตามกฎหมายโรงเรียนปลอดบุหรี่

1 2 3

7

ที่มา : โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย
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สุขรอบบ้าน
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		  อาหารประเภทที่ 1 ที่ควรเลี่ยงให้มากเลยคือ อาหารที่ทำ�จากน้ำ�มัน
จากเมลด็พชืทีผ่า่นการแปรรปูในระดบัอตุสาหกรรม ไมว่่าจะเปน็ น้ำ�มนัถัว่

เหลอืง น้ำ�มนัจากเมล็ดข้าวโพด น้ำ�มนัคาโนล่า น้ำ�มนัเมล็ดทานตะวัน และ
น้ำ�มันแปรรูปอื่น ๆ  ที่มีปริมาณกรดไขมันโอเมก้า-6 สูง
	    “การบริโภคกรดไขมันโอเมก้า-6 มาก ๆ ส่งผลเสียต่อสมองได้  
		     เนื่องจากกรดไขมันโอเมก้า-6 เป็นตัวกระตุ้นให้เกิด 
			     การอักเสบในสมอง พร้อมแนะนำ�ทางเลือกว่า ​ 

			         ให้ใช้เป็นน้ำ�มันมะกอก น้ำ�มันมะพร้าว หรือ 
				       น้ำ�มันอโวคาโด แทนจะดีกว่า”

เมนูบำ�รุงสมอง
รู้จัก

​อาหาร 5 ประเภท​ต้องเลี่ยง

​	 แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านสมอง จากสหรัฐอเมริกา 2 ท่าน เผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับการ 
รับประทานอาหารและผลต่อสมองไว้อย่างน่าสนใจ โดย พญ.อูมา นายดู จิตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านสมองและโภชนาการกับสมอง โรงเรียนแพทย์ฮาร์วาร์ด เขียนบทความ​เกี่ยวกับอาหาร  
5 อย่าง ท่ี​ควรหลีกเล่ียงให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำ�ได้ ถ้า​ไม่อยากทำ�ร้ายสมองของตัวเองให้ทรุดโทรม 
และเสื่อมสภาพไปก่อนเวลาอันควร

เมนูบำ�รุงสมอง
​“You are what you eat” วลีอมตะที่บอกว่า 

คุณกินอะไรเข้าไปสุขภาพคุณก็จะเป็นแบบนั้น 
ย้ำ�เตือนความสำ�คัญของการเลือกรับประทานอาหาร
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https://www.cnbc.com/2022/12/02/harvard-nutritionist-and-brain-
expert-shares-worst-foods-that-weaken-memory-and-focus.html
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-modern-brain/
202212/3-outstanding-food-swaps-improve-brain-health

	 อาหารประเภทที่ 2 ที่ควรเลี่ยง​คือ อาหารที่มีส่วนผสมของน้ำ�ตาลฟอกขาว แม้สมองต้องการใช้พลังงาน
จากกลูโคส ​แต่หากรับประทานน้ำ�ตาลมากเกินไปจะทำ�ให้ได้รับกลูโคสเกินกว่าที่ต้องการในสมอง ทำ�ให้เกิด 
ผลในทางตรงกันข้าม คือ จะส่งผลต่อ​สมองส่วนฮิปโปแคมปัส ซึ่งเป็นส่วนที่ควบคุมเร่ือง 
ความจำ� น้ำ�ตาลฟอกขาวเหล่าน้ียังซ่อนอยู่ใน​ซอสมะเขือเทศ น้ำ�สลัดสำ�เร็จรูป ซุปกระป๋อง 
จึงต้องหลีกเลี่ยงด้วยเช่นกัน

	 อาหารประเภทท่ี 3 ท่ีควรเล่ียงคือ อาหารแปรรูป เพราะมีเทโลเมียร์ (telomere) 
คือ ปลายของสายดีเอ็นเอ เทโลเมียร์ ช่วยปกป้องสายดีเอ็นเอไม่ให้ถูกทำ�ลายมากไป
ก่อนเวลาอันควร พูดง่าย ๆ  คือ เทโลเมียร์ เปรียบเสมือน ปลอกพลาสติกหุ้มปลายเชือก
รองเท้าไม่ให้เชือกรองเท้าหลุดลุ่ยและเสียหายก่อนเวลาอันควร โดยเทโลเมียร์ ขนาดยาว
กว่าจะช่วยปกป้องดีเอ็นเอของเราได้ดีกว่า

	 อาหารประเภทที่ 4 ที่ควรเลี่ยงคือ อาหารที่ใช้ 
สารให้รสหวานแทนน้ำ�ตาล เพราะ​สารให้รสหวาน
สังเคราะห์ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการแล้ว ยังทำ�ให้
แบคทีเ รียชนิดเลวในระบบลำ�ไส้ของเราเพิ่มขึ้น  
มีการศึกษาพบว่า แบคทีเรียชนิดเลว มีส่วนทำ�ให้​
มีอารมณ์ท่ีไม่ดีมากขึ้นได้ด้วย ย่ิงไปกว่านั้น ยังมี 
งานวิจัยหลายชนิดท่ีพบว่า สารท่ีให้รสหวานแทน
น้ำ�ตาล อย่าง แซ็กคาริน ซูคราโลส และหญ้าหวาน  
มีผลเสียอ่ืน ๆ ​เช่น เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดภาวะวิตกกังวล 
ก่อให้เกิดปฏิกิริยาออกซิเดชัน ซึ่งมีผลให้เกิดการเพิ่ม
อนุมูลอิสระในสมองอีกด้วย

	 อาหารประเภทที่ 5 ที่ควรเลี่ยงคือ อาหารทอด
ชนิดต่าง ๆ โดย​อ้างถึงผลการวิจัย​ที่เกี่ยวข้องกับ 
คนกลุ่มตัวอย่างมากถึง 18,000 คน ซึ่งมีผลสรุป 
ท่ีชัดเจนว่า คนท่ีชอบรับประทานอาหารทอดเป็นประจำ� 
มีคะแนนทดสอบความจำ�และความรู้ความเข้าใจ 
ที่ต่ำ�กว่ากลุ่มตัวอย่างที่ไม่ค่อยได้รับประทานอาหาร
ประเภททอด คุณหมอ​แนะนำ�ว่า การน่ึง หรือทอดด้วย
หม้อทอดไร้น้ำ�มัน หรือการอบ 
น่าจะเป็นทางเลือกที่ดี
กว่าในเรื่องนี้

แหล่งที่มา :

	 ด้าน นพ.ออสติน เพิร์ลมัตเตอร์  
อายุรแพทย์ ผู้มีผลงานการเขียนเกี่ยวกับ
การส่งเสริมสุขภาพสมอง ให้คำ�แนะนำ�ว่า 
อาหาร 3 อย่างที่ควรรับประทาน เพราะมี 
ประโยชน์ต่อสมอง ได้แก่ 

• เนื้อปลาไม่แปรรูป 
ควรรับประทานแทนที่
พวกเนื้อแดงไปเลยได้ยิ่งดี 

• พืชตระกูลถั่ว ​
สามารถรับประทานทดแทน
อาหารประเภทแป้งขัดขาว 
และขนมกรุบกรอบได้ดี​

• ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ 
ทำ�ให้รู้สึกว่าสดชื่น 
มีน้ำ�ตาลไม่มาก​เท่าขนม
ที่มีส่วนประกอบน้ำ�ตาล

	 รู้แบบนี้แล้วต้องหันมาใส่ใจในเรื่อง
การเลือกรับประทานอาหาร เลี่ยงได้ก็เลี่ยง 
เลือกได้ก็เลือกแต่สิ่งที่ดี



สุขไร้ควัน

	 การควบคุมราคา มาตรการภาษี  
ถูกพบว่าเป็นมาตรการที่ประสบความ
สำ�เร็จ หากต้องการควบคุมปริมาณ 
ผู้บริโภค​ยาสูบ ซึ่งผลิตภัณฑ์อย่างบุหร่ี
ไฟฟ้า และยาสูบอุ่นร้อน กำ�ลังถูกจับตา
วา่มปีรมิาณการสบูเพิม่ขึน้อยา่งตอ่เนือ่ง

	 ทำ�ให้เกิดการผลักดันให้สหภาพยุโรป หรือ
อียู ​​​ข้ึนภาษียาสูบเป็นมาตรฐานเดียวกันทั่ว
สหภาพยุโรป โดยเชื่อว่าจะก่อให้เกิดผลดีในการ
ลดความสามารถการเข้าถึงผลิตภัณฑ์เหล่านี้ 
ในกลุ่มเด็กและวัยรุ่นที่มีความเส่ียงริลองสูบ 
จนกลายไปเป็นนักสูบหน้าใหม่ในที่สุด เพราะคน
กลุ่มนี้จะอ่อนไหวต่อราคามากกว่า และทำ�ให้ลด
ปริมาณการสูบได้ผลดี
	 ปัจจุบันราคาจำ�หน่ายบุหรี่และผลิตภัณฑ์
ยาสูบอ่ืน ๆ  ในอียูเอง มีความลักล่ันอย่างเห็นได้ชัด 
แน่นอนว่ามีผลต่ออัตราการสูบบุหรี่ในแต่ละ
ประเทศท่ีมีอัตราราคาผลิตภัณฑ์เหล่าน้ีท่ีแตกต่าง
กันไปด้วย 

เล็งขึ้นภาษีบุหรี่ 
บุหรี่ไฟฟ้า ยาสูบอุ่นร้อน 

ทั่วสหภาพยุโรป
เป็นครั้งแรก

แหล่งที่มา : https://www.fool.com/investing/2022/11/27/eu-likely-to-raise-tobacco-taxes-to-suppress-smoki

	 ประเทศที่ราคาผลิตภัณฑ์ยาสูบต่ำ�มาก ๆ อย่าง 
กรีซ บัลแกเรีย และโครเอเชีย จะมีอัตราการสูบบุหรี่ 
สูงกว่าเม่ือเทียบกับประเทศท่ีราคาบุหร่ีแพงกว่า เช่น 
บัลแกเรีย ปัจจุบันประชากร 40% สูบบุหรี่ ขณะที่
ไอร์แลนด์ มีราคาบุหรี่สูงกว่าราว 5 เท่าตัว มีอัตรา
การสูบบุหรี่ที่น้อยกว่าเกือบเท่าตัวคือ 21%
	 สหภาพยุโรปมีความพยายามผลักดันการขึ้น
ภาษีสรรพสามิตยาสูบถ้วนหน้า ล่าสุดมีการร่าง
กฎหมายแล้ว โดยเสนอให้มีการขึ้นภาษีสรรพสามิต
เป็นอัตราเดียวกัน ประมาณ 129.83 บาท/ซอง  
นักเศรษฐศาสตร์คาดการณ์ว่าจะช่วยทำ�ให้อียูมีรายได้
จากภาษียาสูบเพิ่มขึ้นถึง 333,244.80 ล้านบาท 
	 ขณะท่ีเบลเยียม หน่ึงในสมาชิกอียู ได้ต้ังเป้าหมาย
อย่างชัดเจนว่าจะเป็นประเทศที่มีประชากรยุคใหม่
ปลอดจากการสูบบุหรี่ให้ได้ภายในปี​ 2583 

แน่นอนว่าจำ�เป็นต้องอาศัยกลไก
ทางกฎหมายอย่างเข้มงวด​

EU ล้ำ�หน้ามาตรการภาษียาสูบ

นิตยสารสร้างสุข20



สุขเลิกเหล้า

​	 ล่ า สุ ด มี ก า ร นำ�  เ ส น อ ข่ า ว ค้ น พ บ 
ตัวยาใช้รักษาผู้ที่มีอาการติดเหล้า ทำ�ให้ 
ลดปริมาณความอยากดื่มแบบได้ผล  
ซึ่งถูกทดสอบในระดับห้องปฏิบัติการ 
และทดลองในผู้ที่ติดเหล้าจริง ๆ ผลการ
ทดลองพบว่า “ช่วยลดการอยากดื่มได้”

	 ผลการวิจัยน้ีได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการชื่อ  
โมเลกูลาร์ ไซไคแอตทร่ี (Molucular Psychiatry) 
ซ่ึงเป็นวารสารวิชาการด้านจิตเวชวิทยาระดับโมเลกุล 
ที่ค้นพบยาช่วยลดความอยากดื่มแอลกอฮอล์ 
ได้คือ “สไปโรโนแล็กโตน (Spironolactone)” 
เป็นยาท่ีใช้ลดอาการบวมน้ำ�ของร่างกาย รักษาโรค
ความดันโลหิตสูง และรักษาภาวะหัวใจล้มเหลว 
ขั้นรุนแรง 
	 การทดลองในห้องปฏิบัติการในหนูทดลอง 
พบว่า​ ความอยากด่ืมแอลกอฮอล์น้อยลง และไม่มี 
ผลต่อการลดความอยากกินอาหารและน้ำ�ที่ไม่ใช่ 
แอลกอฮอล์ อธิบายได้ในเบ้ืองต้นว่าน่าจะเป็นเพราะ 
ยาตวัน้ีโดยปกตแิลว้จะออกฤทธิท์ำ�ใหร้า่งกายของ

แหล่งท่ีมา : https://www.iflscience.com/potential-new-treatment-for-alcohol-use-disorder-identified-by-scientists-66491

ขา่วด!ี พบยาชว่ยลดความอยากดืม่

คนไข้สามารถควบคุมระดับของเหลวและเกลือแร่ 
ในร่างกายได้ดีขึ้น ​
	 เช่นเดียวกับการวิจัยในคนได้ผลออกมา 
ในทิศทางเดียวกัน คนที่มีปัญหาติดเหล้าท่ีได้รับ
การรักษาด้วยยาสไปโรโนแล็กโตนนี้ จะมีระดับ
ความอยากดื่มแอลกอฮอล์ลดลง และลดปริมาณ
การดื่มลงไปด้วย และได้ผลดีต่อกลุ่มตัวอย่างที่มี
ปัญหาติดแอลกอฮอล์อย่างหนักและดื่มจัดมาก 
ในตอนเริ่มต้นการทดลอง 
	 การทดลองในกลุ่มตัวอย่างที่ติดเหล้าให้ยา 
สไปโรโนแล็กโตน 10,726 คน ให้ยาต่อเน่ือง 60 วัน 
เปรียบเทียบกับกลุ่มตัวอย่างที่มีปัญหาติดเหล้า  
แต่ไม่ได้รับยา 34,461 คน ผลการทดลองพบว่า ยา 
มีผลต่อการลดความอยากน้ำ�เมา และปริมาณโดสยา  
มีความสัมพันธ์กับระดับความอยากแอลกอฮอล์ที่
ลดลงอย่างเห็นได้ชัด 

 นักวิจัยเชื่อว่าจะเป็นอนาคต
ในการรักษาได้ต่อไป

คนท่ีมีปัญหาติดเหล้า 
เมื่อได้ยาชนิดนี้

จะมีระดับความอยากดื่ม 
แอลกอฮอล์ลดลง
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คนดังสุขภาพดี
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สร้างสมดุลชีวิตทั้งกายใจ 
สไตล์ “ตวง สาวิกา”

	 เม่ือถามถึงนิยามของคำ�ว่า “สุขภาพดี” นักแสดงสาว
ตอบว่า สุขภาพดี หมายถึง ต้องดีทั้งร่างกายและจิตใจ
ควบคู่กันไป ส่วนตัวแล้ว​เล่นโยคะฟลาย หรือแอเรียล โยคะ  
ซ่ึงตอนเด็ก ๆ  ป่วยเป็นโรคภูมิแพ้ แต่เม่ือเร่ิมออกกำ�ลังกาย 
ก็สังเกตเห็นว่า อาการภูมิแพ้ค่อย ๆ ดีขึ้น การเล่นโยคะ
นอกจากช่วยเรื่องสุขภาพ ยังช่วยเรื่องสมาธิอีกด้วย​
	 เรื่องอาหารการกิน คุณตวงเล่าว่า “​เน้นเรื่องการ 
ด่ืมน้ำ� ต่ืนเช้าจะด่ืมน้ำ�เป็นอันดับแรก แล้วเติมความสดช่ืน
ด้วยผลไม้แช่เย็น จากน้ัน​ไปฝึกโยคะ ก่อนรับประทาน
อาหาร” 
	 ส่วนการดูแลสุขภาพจิตใจ นักแสดงสาวบอกว่า 
“เมื่อมีปัญหาจะยอมรับก่อนเป็นอันดับแรก หยุดพัก 
นิ่ง ๆ  สักเล็กน้อย แล้วค่อยมาวิเคราะห์ต่อว่าเป็นปัญหา
ที่แก้ได้หรือไม่ ซึ่งการฝึกโยคะช่วยให้รู้เท่าทันอารมณ์ 
ของตัวเอง มีความนิ่ง และมีสติมากขึ้น”  
	 เธอยังมีงานอดิเรกที่ชอบเป็นการอ่านหนังสือ
ประเภท​ จิตวิทยา หรือการพัฒนาตัวเอง เพื่อค้นหา
ศักยภาพบางอย่าง เปิดรับข้อมูลใหม่ ๆ  และเรื่องราวดี ๆ  
เพื่อเติมพลังบวกให้กับตัวเองด้วย

	 สำ�หรับการทำ�งานด้าน Palliative Care  
กับแง่มุมการดูแลสุขภาพนั้น คุณตวงมองว่า 
Palliative Care เปรียบเหมือนทางเลือกหนึ่งท่ี 
ทำ�ให้ผู้ป่วย ผู้ดูแลผู้ป่วย รวมถึงครอบครัวผู้ป่วยมี 
สุขภาพจิตใจท่ีดีข้ึน เพราะการรักษาแบบ Palliative 
Care เป็นการดูแลตั้งแต่ร่างกายไปจนถึงจิตใจ
​	 “ทุกคนรู้ดีว่าส่ิงใดดี หรือไม่ดีต่อสุขภาพ ​ 
อาจไม่ถึงกับต้องห้ามหรือตัดเลย แต่ทำ�ให้สมดุล​
ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข และรักษาสุขภาพไปพร้อมกัน​ 
นอกจากดูแลสุขภาพกายแล้ว สุขภาพจิตใจก็เป็น
เรื่องสำ�คัญ เม่ือมีปัญหาแล้วรู้สึกแบกรับไม่ไหว 
อยากให้เปิดใจพบผู้เช่ียวชาญ เช่น นักจิตวิทยา 
หรือจิตแพทย์ อย่าคิดว่าเป็นเรื่องที่ผิดปกติ” 
	 การรักษาสุขภาพร่างกายและจิตใจ ยังคงเป็น
สิ่งสำ�คัญเสมอ ไม่ว่าจะในสภาวะปกติหรือวิกฤต 
สสส. สนับสนุนให้คนไทยปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สขุภาพ ออกกำ�ลงักายสม่ำ�เสมอ รบัประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ รวมทั้งลดปัจจัย
เสี่ยงทางสุขภาพ เพื่อสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืน

	 ตวง สาวิกา กาญจนมาศ นักแสดงสาวสวย ผู้มีรอยยิ้ม
สดใส เป็นเอกลักษณ์ ท่ีหันมาสนใจงานด้าน Palliative Care 
จากประสบการณ์ส่วนตัว ที่มีโอกาสได้เรียนรู้จากความเจ็บ
ป่วยของคนใกล้ชิด จึงอยากให้สังคมเข้าใจเรื่องการดูแล 
แบบประคับประคอง​ เพ่ือสร้างทางเลือกให้กับผู้ป่วยในมิติ 
ของการดูแลจากร่างกายไปจนถึงจิตใจ

สุขภาพดี​ หมายถึง 
ต้องดีทั้งร่างกาย

และจิตใจควบคู่กันไป



ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

ส่งคำ�ตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข
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ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2566 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับเส้ือ ThaiHealth Watch ไปใส่ด้วยกัน

		 ฉบับนี้อยากชวนคุณผู้อ่านมาร่วมมองหา  
3 สิ่งดี ๆ ที่จะเกิดขึ้นในปีนี้ไปด้วยกัน 

และต้อนรับปี 2566
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