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	 แนวทางหลักในการสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพเชิงรุกของ 
สสส. จะมุ่งเป้าสู่การยกระดับสุขภาพในระดับประชากร ซึ่งจะมีความ
ซับซ้อนและยากลำ�บากกว่าการสร้างสุขภาพรายบุคคล หรือรายกลุ่ม
มากนัก เพราะนอกจากต้องคำ�นึงถึงปัจจัยระดับบุคคลและกลุ่มแล้ว  
ยังต้องคำ�นึงถึงโครงสร้างและปัจจัยทางสังคมวัฒนธรรม ผลประโยชน์
ทางเศรษฐกจิ นโยบายทางการเมอืง และอกีหลากหลายปจัจยัทีม่ผีล 
ต่อการกำ�หนดมาตรการต่าง ๆ  ท่ีจะขับเคล่ือนสู่การปรับเปล่ียนสุขภาวะ 
ด้านต่าง ๆ  ของประชากรให้ดีข้ึน หรืออย่างน้อยก็ไม่ทรุดลงจนเป็นวิกฤต
สุขภาวะ
	 บทเรียนการสร้างเสริมสุขภาพในระดับประชากร โดยเฉพาะระดับ
ประเทศ ไม่ได้มีบทเรียนศึกษาไว้มากนัก และการนำ�มาเปรียบเทียบ
หรือประยุกต์ใช้ข้ามประชาชาติก็ไม่อาจกระทำ�ได้ง่ายนัก แต่ก็เป็นงาน
วิชาการที่ สสส. ได้พยายามสะสมปัญญาระดับน้ีเพื่อมาใช้เป็นฐาน 
การขับเคลื่อนงานในประเทศไทย และต่อมา หลายบทเรียนของงาน 
สสส. ก็ได้เข้าสู่การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในวงการวิชาการสร้างเสริม 
สุขภาพนานาชาติ
	 เมื่อไม่กี่เดือนมานี้ วารสาร British Medical Journal (BMJ 
2023 เล่ม 8, ฉบับที่ 5) ได้ตีพิมพ์บทความวิจัยเรื่อง “คุณลักษณะ
ของโครงการภาครัฐที่ประสบความสำ�เร็จในการสร้างเสริมสุขภาพ
ประชากร : การศึกษาเริ่มต้นในกลุ่มตัวอย่างที่ประสบความสำ�เร็จ”    
(Characteristics of successful government-led interventions 
to support healthier populations : a starting portfolio of 
positive outlier examples by Peter Bragge, Alex Waddell, 
Paul Kellner et al) ที่สนับสนุนโดยองค์การอนามัยโลกและองค์กร
ระดับโลกหลายองค์กร  โดยได้ถอดบทเรียน การจัดตั้ง สสส. ของไทย 
ร่วมกับมาตรการระดับรัฐในอีกส่ีประเทศในห้าทวีป (ชิลี สหรัฐอเมริกา 
แอฟริกาใต้ และสวีเดน) ถึงปัจจัยความสำ�เร็จในการสร้างเสริมสุขภาพ
ระดบัประชากรเพ่ือตอบโจทยข์องปญัหาวกิฤตทางสาธารณสขุในเร่ือง
โรคไม่ติดต่อและความเหลื่อมล้ำ�ทางสุขภาพ 
	 ผลการศึกษาน้ี ได้สรุปบทเรียนถึงปัจจัยสนับสนุนความสำ�เร็จ 
ประกอบด้วย ภาวะผู้นำ�ทางการเมือง การสื่อสารความรู้สาธารณะ 

การสนับสนุนทุนท่ีมั่นคง และการวางแผนรับมือ
ฝ่ายตรงข้าม ขณะท่ีอุปสรรคสำ�คัญได้แก่ การขัดขวาง 
จากอุตสาหกรรม ธรรมชาติอันซับซ้อนของปัญหา
สาธารณสุข และความประสานท่ีไม่ดีของการทำ�งาน
ข้ามหน่วยงานและระหว่างภาคส่วน
	 ผลการศึกษาได้ ช่วยตอกย้ำ �สนับสนุน  
เสน้ทางเรยีนรูต้ลอดการเดนิทางกว่าสองทศวรรษ
ของ สสส. ท่ีนำ�ทางการทำ�งานระดับมหภาคของ
คณะกรรมการ ผู้บริหาร และภาคีสร้างเสริมสุขภาพ 
ของ สสส. ที่ยังคงต้องพัฒนาบทเรียนใหม่ ๆ  
เพ่ือรับสถานการณ์ใหม่ของวิกฤตสุขภาพของอนาคต 
และร่วมกับนานาชาติในการยกระดับสู่การแก้ปัญหา
สุขภาวะโลก หรือ Healthy Planet ท่ีมนุษย์บนโลก 
ได้เรียนรู้จากความผิดพลาดในศตวรรษท่ีผ่านมา
แล้วว่า “สุขภาวะที่ยั่งยืน” ต้องคำ�นึงไม่เฉพาะสุข
ทุกข์ของมนุษย์ แต่ต้องรวมถึงสัตว์ สิ่งมีชีวิตและ
สรรพสิ่งในโลกควบคู่ไปอย่างสมดุล
	 ดังท่ีกฎบัตรเจนีวา ท่ีเพิ่งออกมาของ
องค์การอนามัยโลกในปี   2565 ชี้ว่าสุขภาวะ 
ยุคใหม่ ต้องก้าวไปเช่ือมโยงกับระบบนิเวศโลก 
การพัฒนาสังคมท่ีเป็นธรรมและความเหล่ือมล้ำ�
ทางสุขภาวะ ด้วยความร่วมมือกันของทุกภาคส่วน
อย่างจริงจัง
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สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่างยั่งยืน
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สุขประจ�ำฉบับ

	 ค่าดัชนีประเทศท่ีมีความสุขท่ีสุดในโลก ปี 2566 หรือ World Happiness 
Report ปี 2023 โดย Gallup World Poll บริษัทสำ�รวจข้อมูลระดับโลก  
พบว่า ไทยอยู่ที่อันดับ 60 จาก 137 ประเทศทั่วโลก เมื่อเทียบกับปี 2557  
หรือเม่ือ 9 ปีที่แล้ว ไทยอยู่ที่ระดับ 36 สะท้อนว่าคนไทยมีความสุขถดถอยลง 
ปัจจัยจาก​การสนับสนุนทางสังคม รายได้ สุขภาพ เสรีภาพ ความเอื้ออาทร ​
การทุจริต
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	 	     สุขภาวะทางปัญญาเป็นเรื่องใกล้ตัวและทุกคน 
เ ข้ า ถึ ง ก า ร เ รี ย น รู้ ไ ด้ ม า ก ก ว่ า ที่ คิ ด  
คุณญาณี รัชต์บริรักษ์ ผู้อำ�นวยการ 
สำ�นักสร้างเสริมระบบสื่อและ

สุขภาวะทางปัญญา สสส. 
ได้ ให้ความรู้ ว่ า  สุ ขภาวะ 

ทางปัญญา เป็นสิ่งที่ครอบคลุม
มากไปกว่าเรื่องของสุขภาพจิต สุขภาวะ

ทางปัญญาเหมือนการสร้างภูมิคุ้มกัน หรือวัคซีน ให้กับจิตวิญญาณ เหมือน 
การที่เราออกกำ�ลังกาย เพื่อทำ�ให้สุขภาพแข็งแรง ไม่ป่วย ไม่เป็นไข้ แต่การสร้าง 
สุขภาวะทางปัญญา เป็นการฝึกฝน เรียนรู้ เพื่อนำ�ไปสู่ความมั่นคงภายในจิตใจ  
ทำ�ให้เข้าใจตนเอง เข้าใจคนอื่น สามารถเผชิญหน้ากับปัญหาที่เข้ามากระทบ 
ได้อย่างมั่นคง ไม่นำ�ไปสู่ปัญหาสุขภาพจิต

การเรียนรู้
มิติสุขภาวะทางปัญญา

เป็นสิ่งที่ถูกพูดถึง
และควรส่งเสริมให้ผู้คน

เข้าถึงได้ในวงกว้าง
แล้ว... “สุขภาวะทางปัญญา” 

คืออะไร?

	 ความสุขท่ีลดลงในไทย อาจเพราะความเครียด
ที่เกิดขึ้นมาจากปัญหาสภาพเศรษฐกิจ โรคระบาด 
ส่ิงแวดล้อม การเมือง ประกอบกับมายาคติท่ีเกิดข้ึน 
ในสังคม โดยเฉพาะเม่ือโซเชียลมีเดียสร้างผลกระทบ 
ต่อผู้คน ทำ�ให้เกิดค่านิยม​ อยากมีชีวิตดีแบบใน 
โซเชียลมีเดีย ค่านิยมช่วงวัยอายุเท่าไหร่ต้องมีอะไร 
บูชาเงินและความสำ�เร็จ สุขจากวัตถุนิยม มายาคติ
ความงาม บูชาเกรดและคนเก่ง มายาคติเร่ืองความรัก  
และเร่ืองบทบาทครอบครัว ส่วนใหญ่ไม่รู้ว่ากำ�ลัง
เดินหลงไปกับเส้นทางที่อาจทำ�ให้ชีวิตเป็นทุกข์ได้

​	 กลุ่มวัยที่น่าห่วงมากขึ้นคือ กลุ่มวัยรุ่น วัยทำ�งาน 
ซึ่งข้อมูลจากกรมสุขภาพจิตพบว่า ในปี 2558-2560  
ผู้ใช้บริการสายด่วนกรมสุขภาพจิตมากท่ีสุดคือ กลุ่มอายุ 
22-59 ปี คิดเป็น 69% ส่วนกลุ่มอายุ 20-29 ปี ก็มี
ความเครียดสูงขึ้นเรื่อย ๆ จากสาเหตุของความคาดหวัง
ในการวางแผนชีวิตในอนาคต
	 คนรุ่นใหม่ มีความกดดันจากเรื่องเรียน ความไม่
เข้าใจ และความสัมพันธ์ต่าง ๆ ส่วนวัยทำ�งานมีภาวะ 
burnout วันจันทร์ไม่อยากไปทำ�งาน ถูกเปรียบเทียบกับ
เพ่ือนร่วมงาน ต้องแข่งขันกันตลอด โลกของโซเชียลมีเดีย
ท่ีเป็นโลกเสมือนจริง บางคร้ังเจอเร่ือง cyberbullying  
หรืออยากจะอวดในส่ิงท่ีตัวเองมี ทำ�ให้เกิดการเปรียบเทียบ
จนเกิดความทุกข์
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Soul Connect Fest 
มหกรรมพบเพื่อนใจ 

	    งานสขุภาวะทางปญัญาครัง้แรกในประเทศไทย ​ทีถ่กูจดัภายใตแ้นวคดิ 
“ปัญญาปฏิบัติ” เกิดจากการร่วมมือกันของผู้ที่ลงมือภาคปฏิบัติกับผู้ที่

ทำ�งานด้านสุขภาวะทางปัญญาท่ีมีประสบการณ์ตรงในรูปแบบต่าง ๆ  มาเช่ือมโยง 
กับเครือข่ายนักวิชาการ 

	​ นำ�เอาแนวคิด องค์ความรู้ ท้ังประเด็นด้านสังคมศึกษา สุขภาพ ชีวิตและความตาย ท่ีได้จากคนทำ�งาน 
ภาคปฏิบัติ มายกระดับให้เป็นองค์ความรู้ท่ีนำ�ไปใช้ต่อยอดในวงกว้าง เพราะเร่ืองของสุขภาวะทางปัญญา
ต้องใช้ประสบการณ์ตรงเข้าร่วมด้วย 
	 ถือเป็นจุดเริ่มต้นการรวมพลังขับเคลื่อน งานพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา หรือ Spirituality  
Development​ เพื่อสร้างกลไกการจัดการความรู้ แนวคิด หลักการ ทฤษฎี นวัตกรรมเครื่องมือต่าง ๆ 
ผ่านประสบการณ์การเรียนรู้ที่ผสมผสาน ทั้งความรู้จากการอ่าน ฟัง ปฏิบัติ นำ�ไปสู่นโยบายที่สนับสนุน
การพัฒนาสุขภาวะทางปัญญาของระดับปัจเจก รวมถึงการพัฒนาเชิงระบบต่อไป
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 ​ 	 “Soul Connect Fest มหกรรมพบเพื่อนใจ” ถือเป็นอีกงาน​ต้นแบบ 
พ้ืนที่เรียนรู้สุขภาวะทางปัญญา ที่ สสส. ผลักดันและขับเคลื่อนให้เกิดขึ้น 
ได้สำ�เร็จ จากการสานพลังภาควิชาการและภาคปฏิบัติการ รวบรวมองค์ความรู้ 
นวัตกรรม และเคร่ืองมือด้านสุขภาวะทางปัญญา ส่ือสารคุณค่า ความหมาย และ
รว่มขบัเคลือ่นสขุภาวะทางปญัญาทีส่ง่ผลกระทบตอ่การสรา้งการเปล่ียนแปลง
ที่เชื่อมโยงกันใน 3 ระดับ ต้ังแต่ระดับปัจเจกบุคคล ระดับองค์กร ไปถึงระดับ
สังคม
	 มุ่งให้คนไทยมีสุขภาวะทางปัญญาที่นำ�มาปรับใช้กับชีวิตได้นั่นเอง

	 สุขภาวะทางปัญญา จึงเป็นหน่ึงในส่ิงท่ี  สสส.  
มุ่งขับเคลื่อนเพื่อให้เกิดงานสร้างเสริมสุขภาพใน 4 มิติ   
คือ​ กาย จิต ปัญญา และสังคม ที่ผ่านมาการสร้างเสริม 
สุขภาวะทางปัญญามีข้อจำ�กัดในด้านความรู้ ความเข้าใจ 
และการขับเคล่ือนการเปล่ียนแปลงในระดับสังคมวงกว้าง 
สสส. จึงได้ขับเคลื่อนงานนี้เพื่อให้เกิดการเชื่อมโยงความรู้ 
และขยายเครือข่ายการทำ�งาน
	 คำ�จำ�กัดความของสุขภาพ ตาม พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ 
ซึ่งรวม กาย จิต ปัญญา และสังคม



    1. งานประชุมวิชาการระดับชาติเครือข่ายความรู้ 
สขุภาวะทางปัญญา ครัง้ที ่1 “สขุภาวะทางปญัญา : สุขภาพ 
จิตวิญญาณ และสังคม” วันท่ี 17-18 สิงหาคม 2566 ณ อาคาร
เฉลิมราชกุมารี 60 พรรษา (จามจุรี 10) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
กิจกรรมในงานมีการบรรยาย เสวนา  

และเวิร์กช็อป 26 ห้องย่อย แบ่งออกเป็น 5 ประเด็น 1.การมาถึงของจิตวิญญาณ 
แห่งยุคสมัย 2.ระบบสุขภาพท่ีเยียวยาท้ังกาย ใจ สังคม และจิตวิญญาณ 3.ระบบ
สังคมท่ีเป็นธรรม เท่าเทียม และคำ�นึงถึงความสุขของคนทุกคน 4.ระบบการศึกษา 
ที่เกื้อหนุนให้คนเต็มคน 5.หลากหนทางเชื่อมโลกภายในตนกับโลกกว้าง

มหกรรม Soul Connect Fest 
แบ่งการจัดกิจกรรมออกเป็น 2 งาน 
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	       2. Soul Connect Fest “งานมหกรรมพบเพื่อนใจ”  
วันท่ี 19-20 สิงหาคม 2566 ณ Lido Connect พ้ืนท่ีเปิดประสบการณ์
เพื่อการพัฒนาสุขภาวะทางปัญญา รูปแบบในการนำ�เสนอถูกย่อย 
จากงานวิชาการ แปลเป็นนิทรรศการ เวิร์กช็อป การเสวนา เปิดพื้นท่ี 
ให้ระบาย เปิดพื้นที่ให้รับฟัง เปิดพื้นที่ให้แลกเปล่ียน โดยมีเครื่องมือ 
ต่าง ๆ  คอยรองรับ อาทิ 

	 • การเรียนรู้เพื่อความเข้าใจตนเองและชีวิต อาทิ ดูหนัง “Everyday  
a good day หัวใจ ใบชา ความรัก” แล้วพูดคุยกับอุ๋ย บุดดาเบลส และพ่ีอ้อย  
นภาพร ไตรวิทย์วารี “ส่งต่อพลังใจให้คนรุ่นใหม่ ล้มแล้วลุก เดินต่อไปให้ใจไหว”  
เสียงดนตรีและศิลปะ “Crystal singing Bowl” กับแพท วงเคลียร์ 

	 • การเรียนรู้เพ่ือเข้าใจผู้อ่ืน อาทิ จัดดอกไม้จัดใจ “อิเคบานะโคริงกะ” 
ดอกไม้แห่งแสงสว่าง ท่ีทำ�ให้เราเข้าใจความแตกต่าง และยอมรับ 
ในความงามของหลายสิ่งใกล้ตัว “อ่านมนุษย์” เข้าถึงและเข้าใจความ
หลากหลายของคนที่แตกต่างจากเรา “ฟังสร้างสุข” โอกาสในการฝึก 
การฟังอย่างลึกซึ้ง 

	 • การเชื่อมโยงตนเองกับโลกและสังคม อาทิ Talk สร้างแรงบันดาลใจ  
จาก Influencers และ เครือข่าย Creative Citizen ท่ีจะทำ�ให้เราเห็นว่าเราสำ�คัญ
กับสังคมและโลกเพียงใด และทำ�อะไรได้มากกว่าที่คิด 2.Nature Connection  
พาใจไปสัมผัสธรรมชาติใกล้ตัว



	​ • เพ่ือนใจ : Soul Buddy ​เป็นการนำ�เคร่ืองมือคัดกรองมาใช้  
เพื่อสำ�รวจ และสะท้อนสภาวะทางจิตใจในขณะนั้น เพื่อนำ�ไปสู่ 
กิจกรรมต่าง ๆ ภายในงาน ซ่ึงใช้เคร่ืองมือหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็น 
การฟัง การได้ระบาย การได้สัมผัส การได้แลกเปล่ียนเพื่อเข้าใจกัน
และกัน พร้อมทั้งเข้าใจตนเอง

​​	 • Soul of a Worm : การจัดนิทรรศการสำ�หรับผู้ท่ีกำ�ลังว่ิงตามเป้าหมายชีวิต 
แต่กลับรู้สึกว่างเปล่า นิทรรศการจะให้สมมติว่าตัวเองเป็นด่ังตัวหนอนตัวหน่ึงท่ีออกผจญภัย  
ปีนป่ายไปยังยอดเขา ซ่ึงเป็นเป้าหมายย่ิงใหญ่ของการเกิดมา ระหว่างทางต้องเจอเร่ืองราว
ต่าง ๆ ท้ังสุขและทุกข์ เพ่ือค้นหาว่าแท้จริงแล้วบนยอดเขามีอะไร อาจจะได้พบกับส่ิงท่ีตามหา 
มานาน

	 • โควตฮีลใจ : เป็นคำ�พูดดี ๆ ท่ีบางคร้ังในภาวะเร่งรีบ หลายคนอาจลืมไปว่า ส่ิงง่าย ๆ  
อย่างการบอกว่า ตัวเองทำ�ดีแล้ว หรือขอบคุณตัวเอง เป็นส่ิงที่จะปลอบประโลมเมื่อต้อง
เผชิญกับเรื่องราวยาก ๆ ที่ดูเหมือนไม่มีทางออกได้ สติ๊กเกอร์ฮีลใจจะเป็นสิ่งกระตุ้นเตือน
ให้ผ่านสถานการณ์นั้น ๆ  ไปได้ด้วยกำ�ลังใจที่มาจากภายในตัวเราเอง 

	 • Me & Me too เมื่อสิ่งที่แสดงออกไปไม่ตรงกับสิ่งที่อยู่ใน 
หัวใจเรา : มุมที่ชวนลองใคร่ครวญตัวเอง ผ่านเงาสะท้อนของกระจก กระบวนการที่จะ
ทำ�ให้ได้ลองสำ�รวจตัวตนที่ใช้ต่อหน้าผู้อื่น และตัวตนเล็ก ๆ ที่เราเป็น ทำ�ให้ฟังเสียงในใจ
ได้ดังกว่าที่เคยเป็น ได้โอบอุ้ม ได้ให้อภัย ได้เข้าใจตัวตน และคุณค่าของตัวเองอย่างลึกซึ้ง

	 • 8 การ(ไม่)ฟัง ใจพังกว่าเดิม : แม้ว่าเราจะตั้งใจฟังอย่างเต็มที่ แต่บางครั้ง 
เขายังบอกว่า คุณไม่เข้าใจ บางทีก็กลายเป็นทะเลาะกัน เพราะไม่รู้ตัวว่า อยู่ในหล่มแห่งการฟัง  
ที่ไม่ได้ฟังอีกฝ่ายด้วยใจจริง ๆ แม้จะตอบสนองด้วยความหวังดี แต่อาจกระทบใจอีกฝ่าย 
ไม่น้อย เช่น เผลอเล่าเรื่องตัวเอง บอกว่าตัวเองทุกข์กว่าอีก นิทรรศการนี้ ช่วยให้ได้รู้จัก  
8 ร่องการรับฟัง เพื่อให้สามารถกลับไปดูแลความสัมพันธ์ได้ดีกว่าเดิม  

	 • Last Photo : ภาพจำ�หน้างานศพของตัวเอง ทดลองออกแบบงานศพ 
ของตัวเองท่ีอยากให้เป็น มีช่างภาพช่ือดัง ตุ่ย ธำ�รงรัตน์ มากดชัตเตอร์ให้ ภาพน้ีจะกลายเป็น 
ความทรงจำ�ในเวลาสุดท้ายที่วันหนึ่งต้องมาถึง พร้อมสนทนาเรื่องการตาย ความหมาย 
ของการมีชีวิต และยังมีสมุดเบาใจ ช่วยวางแผน สร้างพินัยกรรมชีวิต และคำ�ส่ังเสียสุดท้าย
ในวันที่มีสติครบถ้วน
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	 ภายในงานยังมีนวัตกรรมเครื่องมือ Tools of Soul : เครื่องมือฮีลใจ มุ่งเน้น 
การเยียวยาจิตใจ ไปสู่การหาความหมายสร้างสุขภาวะทางปัญญาขึ้น จึงมีมุมต่าง ๆ เช่น 

ทำ�แบบทดสอบหา
Soul Buddy
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ธีระพล เต็มอุดม 
ผู้อำ�นวยการร่วมธนาคารจิตอาสา 
​     การทำ�งานด้านสุขภาวะทางปัญญา
ทำ�ให้ได้พัฒนาตัวเองไปพร้อมจิตวิญญาณ  
การจัดงานคร้ังน้ี มุ่งเป้าหมายเดียวกันในการแบ่งปัน

ส่ิงที่ได้เรียนรู้ไปสู่สังคม ผ่านการขับเคล่ือนงานที่เป็น 
รูปธรรมและเข้าถึงคนในสังคมวงกว้าง เน้นให้ได้ Connect  

กับประสบการณ์ด้านบวกที่ส่งเสริมการมีสุขภาวะทางปัญญา  
กลับมา Connect กับตัวเอง และพบความสุขท่ีแท้จริง ออกแบบงาน 

ให้มีรูปแบบทันสมัย 
	  มีกิจกรรมท่ีจับต้องได้ไม่ยาก สามารถนำ�ไปใช้เป็นเคร่ืองมือสร้างพลังใจในการใช้ชีวิต
กว่า 20 กิจกรรม อาทิ กิจกรรม ฟังสร้างสุข อ่านมนุษย์ อาสารับฟัง ของศูนย์จิตปัญญา 

มหาวิทยาลัยมหิดล และความสุขประเทศไทย 

ภัทรดนัย เสตสุวรรณ 
ศิลปินผู้สนใจด้านสุขภาวะทางปัญญา 

 ​ ปรากฏการณ์ของมนุษย์ในยุคปัจจุบัน ต้องเริ่มจาก 
การยอมรับความรู้สึกเหนื่อยล้า สับสน หาตัวเองไม่เจอ 

โดยเฉพาะในยุคของโซเชียลมีเดีย ที่หลายคนอยู่ในบริบท
ของสังคมที่พยายามแสดงออกถึงความสำ�เร็จ การมี

ชีวิตท่ีดีท่ีให้ความสำ�คัญกับวัตถุ กลายเป็นการกดดัน
ตัวเอง ทั้งที่จริงถ้าเรียนรู้ว่าคนเราสามารถ “ห่วย” ได้ 
ไม่เก่งก่อนได้ แล้วค่อย ๆ ทำ�ความเข้าใจ สร้าง เติบโต
ไปกับสิ่งนั้น 
	    อย่ากดดันตัวเองว่า การจะเป็นคนที่ดีและเก่ง 

จะต้องไม่มีความรู้สึกเหล่าน้ี อย่าคิดว่าถ้ามีความรู้สึกเหล่าน้ี 
จะผิดปกติ เพียงแต่ต้องยอมรับให้ได้ว่าความรู้สึกเป็นเรื่องปกติของมนุษย์    

“ความเข้าใจ ความปลอดภัย ทัศนคติ” 3 สิ่งนี้ ช่วยทำ�ให้เข้มแข็ง 
และมีพลังใจอยู่กับความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ได้ ส่ิงสำ�คัญที่สุดคือ  

การกลับมา Connect และเข้าใจตัวเอง จะทำ�ให้ผ่านสถานการณ์ 
และคำ�ตัดสินที่มาจากคนรอบตัวได้







สุขสร้างได้

	 หน่ึงในคำ�กล่าวของ ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม อดีตรัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวงสาธารณสุข 
และอดีตรองประธานคณะกรรมการบริการกองทุน สสส. คนที่ 1 บุคคลซึ่งทำ�งานเพื่อสร้าง 
ความเปล่ียนแปลงทางสุขภาวะเสมอมา จากท่ีเคยเจ็บป่วยอย่างหนักในวัยเพียง 40 ต้น ๆ กลายเป็น 
ท่ีมาของการหันมาดูแลสุขภาพอย่างจริงจัง และเป็นผู้นำ�ในการสร้างความเปล่ียนแปลงทางสุขภาวะ 
ให้กับสังคมไทยและในเวทีนานาชาติ 

	 ปี 2521 ศ.นพ.อุดมศิลป์ ได้ก่อตั้งสมาคมสะมาริตันส์ประเทศไทย  
เพื่อรวบรวมอาสาสมัครคอยบรรเทาปัญหาทางสุขภาพจิต สุขภาพใจ รับฟัง 
พูดคุยอย่างสร้างสรรค์ เพ่ือลดปัญหาการฆ่าตัวตาย สร้างพลังบวกให้กับผู้คน 
​	 ปี 2530 ​ภาพประวัติศาสตร์ได้เกิดข้ึน ใน “งานว่ิงลอยฟ้าเฉลิมพระเกียรติ” 
ท่ีสะพานแขวนพระราม 9 มีคนนับแสนเข้าร่วมงานว่ิง ถือเป็น “ปฐมบทงานว่ิง
ในประเทศไทย” ​จุดกระแสงานวิ่งให้เกิดขึ้น ซ่ึงเบื้องหลังความสำ�เร็จเกิดจาก 
“คุณหมออุดมศิลป์” ​

ย้อนรำ�ลึกความสำ�เร็จ
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ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม
ผู้สร้างความเปลี่ยนแปลง

ตัวเองเป็นเจ้าของร่างกาย 
ทุกคนมีหน้าที่ต้องดูแล
สุขภาพกายใจให้เข้มแข็ง

 ไม่ใช่ไปทำ�ร้ายร่างกายด้วยอบายมุข 
และการใช้ชีวิตอยู่อย่างเนือยนิ่ง
ไม่เคลื่อนไหว ไม่ออกกำ�ลังกาย 

เพราะหากจะรอให้ป่วย
แล้วไปรักษาก็สายเกินแก ้

รำ�ลึกถึง...
ฮีโร่สู้ NCDs
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	 ในยุคนั้นคุณหมอจะเดินทางไปที่สวนลุมพินีทุกเช้า เพื่อไปแนะนำ�ให้คนหันมาวิ่งออกกำ�ลังกาย และวิ่ง 
อย่างถูกต้อง ก่อนที่จะชวนนิสิตแพทย์ 12 คน วิ่งจากกรุงเทพฯ-เชียงใหม่ เพื่อหาทุนสร้างตึกโรงพยาบาลศิริราช 
สร้างความตื่นตัวให้กับประชาชนในทุกจังหวัดที่นิสิตวิ่งผ่านไป 

      การจุดกระแสว่ิงไม่เคยจางหาย ปี 2555 งาน  
“Thaihealth Day Run” หรือ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” 
ที่จัดโดย สสส. เป็นงานวิ่งที่ถือกำ�เนิดนักวิ่ง 
หน้าใหม่จำ�นวนมาก แม้กระทั่ง ตูน อาทิวราห์ 
คงมาลัย ที่เริ่มว่ิงจากสนามน้ี ก่อนออกว่ิง 

อย่างจริงจัง และกลายเป็นผู้สร้างตำ�นานการว่ิงใต้จรดเหนือ เพื่อหารายได้สำ�หรับ 
ซื้อเครื่องมือแพทย์ให้โรงพยาบาล 
	 “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” คำ�นี้ถูกสะท้อนว่า การวิ่งจะนำ�ไปสู่ความสุข 
ท่ีไม่เคยเจอมาก่อน เพราะเม่ือว่ิงถึงจุดหน่ึง จะไปกระตุ้น “สารสุข”  
หรือสารเอ็นดอร์ฟิน ให้หลั่งออกมา ทำ�ให้ความสุขซึมซาบไปทั่ว
ร่างกาย การว่ิงจึงทำ�ให้ร่างกายมีพลัง การมีพลังก็ทำ�ให้เกิดความสุข  
เป็นเหตุผลท่ีทำ�ให้ คุณหมออุดมศิลป์ ทุ่มเทพาส่ิงที่จะสร้าง 
ความสุขนี้ไปให้ถึงประชาชน เพื่อส่งเสริมการ “สร้าง” ไม่ใช่รอให้
ถึงวันป่วยแล้วค่อย “ซ่อม”​

	 “คุณหมออุดมศิลป์” ถือเป็นตำ�นานที่บุกเบิกให้เกิด
ปรากฏการณ์ที่คนมาวิ่งเพื่อสุขภาพจำ�นวนมหาศาล และ 
คุณหมออุดมศิลป์รับหน้าท่ีเป็นประธานคนแรกของสมาพันธ์
ชมรมเดิน-ว่ิงเพ่ือสุขภาพแห่งประเทศไทย ท่ีสร้างภาคีเครือข่าย 
วิ่งทั่วประเทศให้จัดงานกว่า 3,000 สนามการแข่งขันต่อปี  
รวมถึงปิดสวนลุมพินีไม่ให้มีรถว่ิงจนเป็นต้นแบบในการสร้าง
สิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะที่ดี

	 เมล็ดพันธุ์แห่งสุขภาวะที่ ศ.นพ.อุดมศิลป์ 
ศรีแสงนาม ได้เริ่มต้นปลุกกระแสการเดินวิ่ง 
เพ่ือสุขภาพผ่านงานวิ่งลอยฟ้าเฉลิมพระเกียรติ 
ซึ่งถือเป็นภาพประวัติศาสตร์ และภาพจำ�แรก
ของการวิง่ในประเทศไทยทีท่กุคนไมเ่คยลืมเลือน 
ทำ�ให้การวิง่ถกูสง่ตอ่ทัว่ไทยและไดร้บัความนยิม
มากขึ้น  

     “ผมดำ�เนินชีวิตเหมือนคนส่วนใหญ่ คือ ประมาท ทำ�งานหนัก พักผ่อนน้อย  
ดื่มสุรายาเมา ​วันหนึ่งไปประชุมต่างประเทศ​ปกติดีทุกอย่าง จนเม่ือเข้านอนแล้ว 
ตื่นมาเข้าห้องน้ำ�แล้ววูบ ก็ยังหลอกตัวเองว่า เราเป็นหมอเรารู้ดี จนคิดได้ว่า หัวใจ 

ท่ีเราเคยไว้ใจกลายเป็นระเบิดฝังในอก วัย 40 ต้น ๆ  ตอนน้ันคิดว่า ยังตายไม่ได้ จนเร่ิม
ออกว่ิงต้ังแต่ตอนน้ัน จนแข็งแรงถึงอายุ 80 ปี” หน่ึงในคำ�บอกเล่าของคุณหมออุดมศิลป์ 
ที่เล่าถึงประสบการณ์เฉียดตายที่กลายเป็นการเปลี่ยนแปลงชีวิต

​	 ในอดีตก่อนการเปล่ียนแปลง คุณหมออุดมศิลป์เผชิญกับโรคเส้นเลือดตีบท่ีหัวใจ จนค้นพบว่า  
การลงมือเปลี่ยนแปลงตัวเองด้วยการวิ่ง เป็นหนทางที่จะพ้นความเจ็บป่วยได้ จากการเดิน-วิ่ง 

เพียงวันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3-5 ครั้ง คือทางออกที่สะดวก ประหยัด ลดภาระบุคลากร
ทางการแพทย์ ลดค่ารักษาได้อย่างมหาศาล
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	     หนังสือเล่มนี้สามารถปลุกพลังการวิ่งให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องในเมืองไทย 
มากว่า 40 ปี เพราะนอกจากการเล่านาทีเฉียดตาย ยังอธิบายว่า “การเดินวิ่ง”  
เป็นอีกกิจกรรมทางกายท่ีช่วยป้องกันโรคและทำ�ให้สุขภาพดีข้ึน ท่ีสำ�คัญเป็นกีฬา 
ท่ีไม่ต้องลงทุนมากมาย เพียงแค่คนท่ีพร้อมจะเดินว่ิง ลงแรงลงใจก้าวออกจากบ้าน 
ไปวิ่ง เพื่อทำ�ให้ตัวเองมีชีวิตที่ดีขึ้น

	​​​ ต้ังแต่​ สสส. ก่อต้ังข้ึนมา​ คุณหมออุดมศิลป์ เป็นประธานคณะกรรมการบริหารแผนปัจจัยเส่ียงหลัก เร่ิมต้น
ทำ�งานเรื่อง งดเหล้า งดสูบบุหรี่ ลดอุบัติเหตุ เลิกการพนัน เลิกยาเสพติด และเป็นประธานกำ�กับทิศทางเรื่อง
ส่ือสารการตลาดเพ่ือสังคม ท่ีสร้างสรรค์ส่ือรณรงค์ ส่ือโฆษณาดี ๆ ออกมากระตุก เตือนสังคมผ่านช่องทางต่าง ๆ  
อย่างได้ผล เกิดเป็นวาทกรรมในสังคมช่วยให้ลด ละ เลิกเหล้า บุหร่ี เพ่ิมการออกกำ�ลังกาย ไม่ว่าจะเป็น “จน เครียด 
กินเหล้า” “ให้เหล้าเท่ากับแช่ง” “แล้วคุณมาทำ�ร้ายฉันทำ�ไม” “แค่ขยับเท่ากับ 
ออกกำ�ลังกาย” ซึ่งเป็นสิ่งที่คุณหมอบอกว่าเป็น “การทำ�งานที่น่าภูมิใจ”  

	 ​“จิตแข็งแกร่ง ต้องอยู่ในร่างกายที่แข็งแรง”
	 วลีของคุณหมออุดมศิลป์ จะฝังอยู่ในความทรงจำ� และทำ�ให้งานสร้างเสริม 
สุขภาพยังคงก้าวต่อไปอย่างมั่นคง 

	    วันน้ีคนไทยยังออกกำ�ลังกายด้วยการว่ิงติดอันดับต้น ๆ เพราะทำ�ได้ง่าย  
มีรองเท้าวิ่งสักคู่กับใจที่อยากจะวิ่งก็เริ่มต้นได้ทันที จะวิ่งละแวกบ้าน ไกลบ้าน  
วิ่งได้ทุกที่ เพื่อส่งเสริมสุขภาพที่ดี สำ�นักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
รว่มกับภาคีเครอืขา่ยจดังานวิง่ครัง้พเิศษภายใตช้ือ่ 

งานวิ่งสู่วิถีชีวิตใหม่ “จากก้าวแรกสู่ก้าวต่อไป” (First to Next Step)  
เพื่อร่วมรำ�ลึกถึง “หมออุดมศิลป์” ผู้จุดประกายแสงแรกการส่งเสริม 
สุขภาพคนไทยผ่านงานวิ่งและการรณรงค์เพื่อสุขภาพมากว่า 40 ปี  งานนี้  
มีเพื่อนนักวิ่งทุกเจนกว่า 500 คน มาร่วมแสดงพลังหนุนก้าวต่อไป 
ส่งเสริมสุขภาพด้วยการวิ่งระยะทาง 5 กิโลเมตร ที่สวนลุมพินี เมื่อเดือน
สิงหาคม 2566 ที่ผ่านมา

“เม่ือเจอวิกฤตในชีวิต หากให้เวลาตัวเอง ได้ทบทวนไตร่ตรอง 
ใคร่ครวญมากพอ เรามักจะเจอทางออก และจะก้าวผ่านได้  
หากแน่วแน่กับการลงมือทำ� ลงมือปฏิบัติจริง” 
เป็นคำ�นิยมจากหนังสือ วิ่งสู่ชีวิตใหม่ ของคุณหมออุดมศิลป์​ 

	 หนังสือวิ่ง สู่ชีวิตใหม่  โดยคุณหมอ 
อุดมศิลป์ เป็นหนังสือสร้างแรงบันดาลใจ 
สรา้งความเปลีย่นแปลงชวิีตคนหลายลา้นคน 
โดยหนังสือส่งต่อเร่ืองราวอย่างสร้างสรรค์ 
และปรับปรุงให้เข้ากับยุคสมัย ทำ�เป็นแบบ 
ฉบับการ์ตูนที่อ่านง่าย 

ดาวน์โหลด
หนังสือวิ่งสู่ชีวิตใหม่
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	 • สมาพันธ์ชมรมเดินวิ่ง เพื่อสุขภาพไทย เกิดขึ้นคร้ังแรกในปี 2545  
โดยแรงขับเคล่ือนและสนับสนุนของ ศ.นพ.อุดมศิลป์ และ สสส. ​โดยท่านนำ�องค์ความรู้ 
เรื่องการวิ่งจากประสบการณ์มาถ่ายทอด และรวมเครือข่ายนักว่ิงทั่วประเทศให้เป็น 
หนึ่งเดียว ร่วมกับ ดร.ณรงค์ เทียมเมฆ ผู้ทรงคุณวุฒิ แผนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย  
สสส.​ และ คณะกรรมการสมาพันธ์ชมรมเดิน-วิ่ง เพื่อสุขภาพแห่งประเทศไทย

	​ กอ่เกิดงานวิง่และสรา้งกระแสการวิง่ใหเ้กดิขึน้ในประเทศไทย พรอ้มทัง้เกดินกัว่ิงหนา้ใหมจ่ำ�นวนมาก
ที่เห็นความสำ�คัญของการออกกำ�ลังกาย และท้าทายขีดความสามารถของร่างกายตัวเอง 
	 จากสถิติการจัดงานว่ิงในปี 2553 พบการจัดงานว่ิง 508 งาน และคาดการณ์การจัดงานว่ิงในปี 2563 
ก่อนสถานการณ์โควิด-19 มากถึง 3,000 งาน และมีจำ�นวนนักวิ่งในปี 2563 มากกว่า 15 ล้านคน 

	 • งานเดินวิ่งสมาธิ จัดขึ้นในวันสำ�คัญทางศาสนา เช่น เดิน-วิ่ง สมาธิ วิสาขะ  
พุทธบูชา เป้าหมายเพื่อลด ละ อบายมุข จดจ่ออยู่กับการมีสมาธิ ได้ฝึกจิตในขณะ
ที่ร่างกายเคลื่อนไหว ไม่เน้นการแข่งขันกับใคร และเน้นให้นักวิ่งมีกิจกรรมทางกาย 

และจดจ่อกับตัวเอง เกิดจากแนวคิดของ ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ในขณะดำ�รงตำ�แหน่งประธาน 
สมาพันธ์ชมรมวิ่งเพื่อสุขภาพไทยคนแรก เมื่อปี 2545 

	 แม้แต่ในระดับโลก เครือข่ายเข้มแข็งขึ้น สสส.​ 
กา้วไปสูก่ารรว่มสร้างกฎหมายโลกเกีย่วกับการควบคมุ
แอลกอฮอล์ โดยไทยเป็นแกนนำ�สำ�คัญ หลายเรื่อง 
ได้ถูกฝังในบรรทัดฐานของสังคม สสส. ได้รางวัลองค์กร
สร้างเสริมสุขภาพดีเด่นจากองค์การอนามัยโลก เราจะ
ก้าวในทศวรรษต่อไป ตามรากฐานท่ีคุณหมออุดมศิลป์
สร้างไว้ให้งอกงามยิ่งขึ้น ​
	​ คุณูปการสำ�คัญของท่านต่อ สสส. และการสร้างเสริม 
สุขภาพไทยอยู่ในหลากหลายบทบาท ต้ังแต่การเป็น 
ผู้ประสานเช่ือมโยงกับทุกภาคส่วนในของกองทุนเกิดใหม่น้ี 
ให้เดินผ่านเส้นทางที่ไม่เคยเดินมาก่อน ประสบการณ์
การเมอืงในอดตีทำ�ให้ทา่นจนูคลืน่กับภาคการเมอืงและ
กระทรวงต่าง ๆ  ได้อย่างสร้างสรรค์	

	 การทำ�งานลดปัจจยัเส่ียงทางสุขภาพอยา่งเรือ่ง 
การควบคุมยาสูบและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ การสร้าง 
พลังบวกในการรณรงค์เดิน ว่ิง และเพิ่มกิจกรรม 
ทางกายให้ขยายตัวสู่ทั้งแผ่นดินและในคนรุ่นใหม่  
การสร้างรูปธรรมของมิติทางจิตวิญญาณควบคู่
ไปกับการลดอบายมุขอย่าง “การสวดมนต์ข้ามปี”  
ที่ดำ�รงอยู่ในสังคมไทยอย่างต่อเนื่องมาจนปัจจุบัน
	 อาจารย์อุดมศิลป์  นับเป็นผู้ทรงคุณวุฒิ  
คนสำ�คัญที่ได้เข้ามาร่วมงานเป็นกรรมการกองทุน 
สสส. ต้ังแต่ สสส. เร่ิมก่อต้ัง และเคยดำ�รงตำ�แหน่ง
เป็นรองประธานคณะกรรมการกองทุน สสส. อยู่ 
สองสมัย ก่อนจะเป็นท่ีปรึกษาคณะกรรมการกองทุน 
สสส. จนถึงปัจจุบัน ​จนวันสุดท้ายของชีวิตท่าน

         ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์​ ผู้จัดการกองทุน สสส.​

       การสานงานของ สสส. ท่ีคุณหมออุดมศิลป์สร้างไว้เป็นรากเป็นฐานท่ีมี 
ยอดต่อเติมงอกเงย และมีก้าวต่อไปอีกมากมาย ทุกวันนี้งานวิ่งเป็นท่ีนิยม  

เร่ืองงดเหล้ามีผลสำ�เร็จในประเทศ ท้ังงานบุญปลอดเหล้า เทศกาลปลอดเหล้า  
งดเหล้าเข้าพรรษา งานเคาต์ดาวน์ที่กลายเป็นงานสวดมนต์ข้ามปี 



คนสร้างสุข
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สร้างสังคม

​สาวสังคมนิยมสู่งานจิตอาสาวิถีพุทธ
	 จากจุดเริ่มต้นการทำ�งานอาสาสมัยเรียน ก่อนเริ่มทำ�งานขับเคลื่อนประเด็นเรื่องแรงงาน และมีโอกาสเข้าไป
ทำ�งานในเครือข่ายพุทธิกา นำ�ธรรมะทางพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้กับชีวิตอย่างสมสมัย ค่อย ๆ  ทำ�งานมา จน​น้อมนำ� 
ธรรมะมาใช้ในชีวิตประจำ�วันและใช้ขับเคลื่อนงานตามแนวทางขององค์กร จนรู้ว่ามุมมองพุทธศาสนานั้นน่าสนใจ
และมีคุณค่า 

อิ่มท้องผู้รับ อิ่มใจผู้ให้ 
“ปันกันอิ่ม”

	 “อนิจจัง” คือ ความไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน หรือไม่แน่นอน ชีวิตคนเราก็เช่นกัน เพราะตลอดช่วงชีวิตของเรา
สามารถเกิดการเปลี่ยนแปลงได้เสมอ แม้กระทั่งความคิดและความเชื่อ
	 พ่ีมิกเป็นอีกคนหน่ึงท่ีชีวิตการทำ�งานพลิกผันเปล่ียนแปลงไปจากเดิมอย่างมาก จากคนท่ีไม่เคยอิน ไม่สนใจ
ในศาสนาและหลักธรรม แต่วันหนึ่งกลับต้องเข้ามาทำ�งานในองค์กรที่ใช้หลักธรรมในการขับเคลื่อน

	 “พี่มิก” พรทิพย์ ฝนหว่านไฟ ผู้ประสานงาน
มูลนิธิเครือข่ายพุทธิกา คนสร้างสุขที่ทำ�งาน 
บนหลักธรรม ผู้บุกเบิก “โครงการปันกันอิ่ม”  
ในช่วงวิกฤตโควิด-19 จนถึงปัจจุบัน 

การทำ�งาน​ทำ�ให้เกิดความสุข 
​อิ่มอกอิ่มใจทั้งผู้ที่ทำ�งาน

 ผู้ให้และผู้รับ เป็นความภูมิใจ ดีใจ  
ในสิ่งที่​ได้ทำ� เกิดคุณค่า

ที่ได้​ช่วยผู้อื่น ช่วยเหลือสังคม 
ทั้งภาวะปกติและภาวะวิกฤต​ 

เป็นแรงบันดาลใจท่ีเก้ือกูลเราในตัว
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

ร่วม สสส.สร้างสุขภาวะทางปัญญาข้ันสูง
	 เข้ามาทำ�งานร่วมกับสำ�นักงานกองทุนสนับสนุน 
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ตั้งแต่ปี 2548 ร่วมเป็น
ภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาวะทางปัญญา เน้นงาน
ภาคประชาสังคมด้วยการสร้างพื้นที่ปฏิบัติการจิตอาสา
บนฐานคิดการทำ�บุญตามหลักพุทธศาสนา เช่น โครงการ
ฉลาดทำ�บุญ การเสนอมุมมองแบบพุทธ เพื่อแก้ปัญหา
สังคมในประเด็นต่าง ๆ ทั้งชีวิตและความตายในสังคม 
สมัยใหม่ การช่วยเหลือผู้ป่วยระยะสุดท้ายด้วยวิธีแบบพุทธ  
ที่เน้นการเยียวยาทางด้านจิตใจ สร้างกำ�ลังใจ พัฒนา
ทักษะการคลี่คลายปัญหาอย่างสันติ

​​​​“ปันกันอ่ิม” ช่วยท้ังอ่ิมท้อง อ่ิมใจ อ่ิมสุข
	 โควิด-19 ที่ผ่านมา  โครงการปันกันอิ่ม  เป็นการ 
ช่วยเหลือคนจนในเมือง โดยมีร้านค้าเป็นสะพานบุญ 
เชื่อมผู้รับกับคนที่พอมีกำ�ลังทรัพย์ด้วยการให้ เรียกว่า  
“ทาน” ตามหลักการทำ�บุญของพุทธศาสนา เป็นหลักธรรม 
เพื่อฝึกการสละออก มีทั้งการประสานกับชุมชนเพื่อทำ� 
ครัวกลางปันกันอ่ิม ชวนร้านขายอาหารมาร่วมเป็นเครือข่าย
ร้านค้าปันกันอิ่ม 

​​	 งานที่ทำ�ได้ทำ�ให้เกิดความสุข ความอิ่มอกอิ่มใจ 
ท้ังผู้ท่ีทำ�งานเอง ผู้ให้และผู้รับ อย่างในส่วนของคนทำ�งาน 
การทำ�งานด้านน้ีเรารู้สึกภูมิใจ ดีใจในส่ิงท่ีเราได้ทำ� ทำ�ให้
เห็นว่ามีคุณค่า ได้ช่วยผู้อ่ืน ช่วยเหลือสังคม ท้ังภาวะปกติ 
และภาวะวิกฤต รู้สึกว่าเป็นแรงบันดาลใจท่ีเกื้อกูลเรา 
ในตัว 
	 “ถ้าไม่มี สสส. สนับสนุนการทำ�งาน  
ก็อาจจะไม่สามารถสร้างกลไกขับเคลื่อนงาน 
ให้เกิดความเปลี่ยนแปลงในสังคมได้”

​​​สร้างพ้ืนท่ีให้คนมีความสุขด้วยตนเอง
​	 ในฐานะที่ทำ�งานที่เกี่ยวข้องกับการประยุกต์
ศาสนธรรมด้านพุทธศาสนา พี่มิกมองว่า สิ่งที่
สังคมไทยควรเดินหน้าไปต่อ มูลนิธิเราอยากเห็น
พุทธธรรมเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตและมีคุณค่า 
ต่อสังคม ขยายขอบเขตพัฒนาทั้งในแง่จิตสำ�นึก 
ร่วมรับผิดชอบต่อส่วนรวม มิติจิตใจท่ีเข้าถึงความสุข 
อันจริงแท้ ซึ่งสอดคล้องกับแนวทางการทำ�งาน
สรา้งเสรมิสขุภาวะทางปญัญาของ สสส. ทีจ่ะทำ�ให้
คนในสังคม เกิดการเรียนรู้พัฒนาจิตใจ มีเคร่ืองมือ 
ใช้ในกระบวนการ มีพื้นที่ปฏิบัติการชวนคนเข้าไป
เรียนรู้ผ่านประสบการณ์ตรงเพ่ือเข้าใจตนเอง ผู้อ่ืน 
และสังคม เข้าถึงเรื่องความสุขอันจริงแท้ในที่สุด 
เกิดเป็นสังคมที่เกื้อกูลต่อกันได้
​	 “​การสร้างความสุขระดับปัจเจก คือ ต้องมี
เครื่องมือให้เขาเรียนรู้ตนเองและอยู่กับตนเองได้ ​
เพราะการพึ่งพิงความสุขจากส่ิงของ หรือคนอื่น 
เม่ือไม่ได้ตามต้องการก็เกิดทุกข์ การกลับมาเรียนรู้ 
ที่จะอยู่กับตัวเอง หรือสร้างคุณค่าจากข้างใน 
จึงจำ�เป็นและสำ�คัญ”  

​	 ด้วยเหตุนี้ เราจึงยังต้องทำ�งานด้านนี้ เพื่อให้
สังคมมีโอกาสได้เรียนรู้สิ่งเหล่านี้ และนำ�พาเราไป
ด้วยกันได้​



สุขรอบบ้าน

​	 “อาหารว่างมื้อดึก” คืออะไร ต้องกินแบบไหนนั้น อาหารว่างมื้อดึก คืออะไร
ก็ตามที่เรากินดื่มหลังจากทานอาหารมื้อเย็นไปแล้ว บางครั้งนานกว่าที่เราจะเข้านอน 
จึงทำ�ให้ระหว่างน้ันเกิดหิวข้ึนมาในจังหวะท่ีกำ�ลังจะเข้านอนพอดี เร่ืองน้ี เคลซีย์ คูนิก  
นักโภชนาการมืออาชีพในสหรัฐอเมริกา ได้ให้ความรู้ว่า การที่เรารู้สึกหิวแสดงว่า
ร่างกายของเรากำ�ลังต้องการสารอาหารจำ�เป็นบางอย่าง 
	 ฉะน้ันแล้วเราจึงจำ�เป็นต้องกิน ส่ิงท่ีต้องคำ�นึงเป็นอันดับแรกเลยคือ ส่ิงท่ีจะกิน 
เป็นม้ือว่างยามก่อนเข้านอน ต้องไม่รบกวนการนอน หากแต่กินเพ่ือช่วยให้หลับสบาย
เพราะคลายความหิว โดยเฉพาะอย่างย่ิงในกรณีของบางคนที่ออกกำ�ลังกายมาเยอะ ๆ 
แล้วรู้สึกหิวก่อนนอน 

​							       อาการหิวตอนดึก ไม่ว่าใครก็เคยเป็น เมื่อหิวก็พาน
นอนไม่หลับจนบางครั้งต้องลุกขึ้นมาหาอะไรกิน กลายเป็นสถานการณ์เลวร้ายกว่าเดิม  
เพราะอาจเกิดกรดไหลย้อน อาหารไม่ย่อย นอนไม่ได้ไปเสียอีก การกินอาหารว่างม้ือเบา ๆ จึงเป็น
ทางเลือกป้องกันหิวตอนดึกที่ดี

ท้องร้องยามดึก
กินได้หรือไม่ได้ กินให้ดี กินยังไง?
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แหล่งที่มา : https://www.eatingwell.com/article/8062710/is-late-night-snacking-bad-for-you/

	 เม่ือรวบรวมคำ�แนะนำ�จากนกัโภชนาการกพ็บวา่  
การกินอาหารประเภทน้ำ�ตาลเป็นส่วนประกอบ หรือ 
แป้งท่ีแปรรูปเป็นน้ำ�ตาลได้อย่างรวดเร็ว หรือเน้ือสัตว์
ไขมันสูง เป็นส่ิงท่ีไม่ดีอย่างแน่นอน เพราะต้องใช้เวลา
ย่อยนาน อาจทำ�ให้หลับ ๆ  ต่ืน ๆ  ท่ีสำ�คัญคือ น้ำ�หนัก
จะเพิ่มอย่างรวดเร็ว เพราะน้ำ�ตาลเหล่าน้ันไม่ถูก 
เผาผลาญนำ�ไปใช้

	 เคลซีย์ แนะนำ�ว่า หากหิวมื้อดึกยิ่งต้องกิน  
โดยเลือกอาหารที่ให้โปรตีนสูงแต่ย่อยง่าย เพื่อที่
ร่างกายจะได้มีโปรตีนไปช่วยซ่อมแซมและเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อในระหว่างที่นอนหลับ ต้องไม่มีน้ำ�ตาลหรือ
ไขมันอ่ิมตัวเป็นส่วนผสมหรือมีน้อยท่ีสุด และควรเป็น
อาหารที่อุดมไปด้วยกากใยด้วย   
	 อาหารกลุ่มที่ว่ามาท้ังหมดนี้ได้แก่ โยเกิร์ต  
ไขมัน 0% หรือไขมันต่ำ� อาจจะกินคู่กับผลไม้จำ�พวก
เบอร์รี่ต่าง ๆ หรือธัญพืชจำ�พวกถั่วต่าง ๆ ท่ีเป็น 
แหล่งไขมันดี​ จำ�นวนพอหยิบมือ แคร็กเกอร์ หรือ
ขนมปังกรอบรสจืดจากธัญพืช หรือขนมปังธัญพืช
ปาดด้วยเนยอัลมอนด์สักเล็กน้อย 
	 แมแ้ตผู่ท้ีค่วบคุมอาหารอยู่ก็สามารถกินม้ือดกึได ้ 
โดยใช้หลักการเหมือนกันคือ เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนสูง 
มีกากใยเยอะ มีไขมันดี เพราะทั้งหมดที่ว่ามานี้จะช่วย
ทำ�ให้รู้สึกอิ่มเร็วแต่ย่อยง่าย

	 แน่นอนว่า หลักการแบ่งอาหารออกเป็นม้ือย่อย ๆ  
จะทำ�ให้ไม่หิวหนักจนห้ามใจไม่อยู่ และการเลือกกิน 
อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายจะทำ�ให้สุขภาพดี 
โดยเฉพาะหากคุณขยับเขยื้อนออกกำ�ลังกายอย่าง
สม่ำ�เสมอร่วมด้วยนั่นเอง

ข้อควรคำ�นึง
เกี่ยวกับการรับประทาน

อาหารว่างยามค่ำ�คืน

• ประการแรก ต้องสำ�รวจตัวเองดี ๆ ก่อน 
ว่าที่เราหิวหรืออยากรับประทานอาหารเป็นเพราะ
ความเคยชิน หรือเพราะไม่มีอะไรทำ� แล้วนึกถึง 
แต่เรื่องกินหรือเปล่า หรือว่าร่างกายเราต้องการ
สารอาหารจริง ๆ เพราะบางคนกินเพราะความ
เคยชินและไม่ได้หิวจริง ๆ เช่น เวลานั่งดูทีวีนาน ๆ 
ก็อยากจะมีอะไรจับเข้าปากให้ได้ขบเคี้ยวไปด้วย
เท่านั้นเอง 

• ประการท่ี 2 ต้องไม่รับประทานอาหารว่างม้ือ
กลางคนืในขณะทำ�กจิกรรมทีอ่าจทำ�ใหเ้ราหลงลมื
ปริมาณอาหารท่ีกำ�ลังกินเข้าไปอย่างเพลิน ๆ เช่น 
ห้ามกินขณะที่ดูทีวี เพราะการกินไป ดูทีวีไป มักจะ
ทำ�ให้เรากินมากเกินไป และสุดท้ายก็จบด้วยการท่ี 
ร่างกายได้รับปริมาณพลังงานจากอาหารมากเกินไป
นั่นเอง 

• ​ประการสุดท้าย การจะรับประทานอาหารว่าง 
มือ้ดกึไดอ้ยา่งมปีระสทิธิภาพทีด่ตีอ่รา่งกาย จำ�เปน็
ต้องเตรียม ผัก ผลไม้ อาหารต่าง ๆ ล่วงหน้า 
ให้พร้อมไว้ในตู้เย็น เพราะไม่เช่นน้ันแล้วเวลาที่หิว
ขึ้นมากลางดึก ไม่มีสิ่งเหล่านี้ ก็อาจจะลงท้ายด้วย
การกินอะไรต่อมิอะไรที่ควานหาได้ในตู้เย็นแทน
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สุขไร้ควัน

แหล่งที่มา : https://www.ama.com.au/media/tightening-tobacco-and-vaping-laws-huge-win-australias-health

	 ภารกิจสำ�คัญของสมาคมแพทย์ออสเตรเลีย ขณะนี้คือการเดินหน้าเรียกร้องให้มีการออก
กฎหมายใหม่ท่ีจะมีผลบังคับห้ามมิให้มีการโฆษณาบุหร่ีไฟฟ้า ซ่ึงขณะน้ีถูกมองว่าเป็นภัยสุขภาพ
ตัวยง ดังจะเห็นได้จากอัตราการสูบบุหร่ีไฟฟ้าท่ีเพ่ิมข้ึน สวนทางกับอัตราการสูบบุหร่ีแบบใบยาสูบ  
ที่มีแนวโน้มลดลงในออสเตรเลีย 

	 สมาคมมองว่า การโฆษณาในรูปแบบต่าง ๆ   
คือ ช่องทางที่บริษัทบุหรี่ไฟฟ้ากำ�ลังใช้อย่าง
เข้มข้นเพื่อการเข้าถึงกลุ่มเป้าหมายของตัวเอง 
ดังนั้นจึงไม่แปลกที่บริษัทเหล่าน้ี จะเดือดร้อน
และตอ้งพยายามทกุวถิทีางในการขดัขวางไมใ่ห ้
สมาคมผลักดันกฎหมายควบคุมการโฆษณา
ผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าได้ตามที่ตั้งเป้าไว้
	 ล่าสุดสมาคมได้เสนอร่างกฎหมายควบคุม
ยาสูบและผลิตภัณฑ์อ่ืน ๆ ในปี 2566 แล้ว  
โดยเช่ือว่าจะเป็นกลไกสำ�คัญในการส่งเสริม
การปฏิรูปมาตรการทางกฎหมายเพ่ือการควบคุม
ผลิตภัณฑ์ยาสูบในรูปแบบต่าง ๆ ทุกชนิด 
มาตรการทางกฎหมายน้ี มาพร้อมกับเป้าหมาย
ที่ตั้งเป้าให้อัตราการสูบบุรี่และบุหรี่ไฟฟ้า 
ในออสเตรเลียลดลงมาเหลือแค่เพียง 5%  
หรือต่ำ�กว่านั้นให้ได้ภายในปี 2573 

	 ทั้งนี้ ศ.สตีฟ ร็อบสัน ประธานสมาคม อธิบายว่า  
โดยหลักการแล้ว ร่างกฎหมายใหม่ที่ทางสมาคมกำ�ลัง 
ผลักดันอยู่น้ี เป็นการรวบรวมเอากฎหมายควบคุมบุหรี่ที่มี 
อยู่ทั้งหมดมาปรับปรุงให้เข้าใจง่ายและปฏิบัติได้ง่าย 
หากแต่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ไม่ให้มีการอาศัยช่องโหว่  
แล้วโฆษณากระตุ้นให้พวกเขาเกิดอยากรู้อยากลองบุหร่ีไฟฟ้า 
ด้วยการสร้างภาพลักษณ์ให้การสูบบุหรี่ไฟฟ้าเป็นกิจกรรม
สันทนาการอย่างหนึ่งที่ควรต้องลอง
	 โฆษณายังล้ำ�ไปอีกขั้นด้วยการใช้เทคโนโลยีอัลกอริทึม 
ช่วยให้เข้าถึงเป้าหมายมากกว่าเดิมบนแพลตฟอร์มต่าง ๆ 
อย่างน่ากลัว ทำ�ให้ร่างกฎหมายใหม่ที่สมาคมกำ�ลังผลักดัน 
อยู่น้ียังรวมไปถึงการควบคุมบุหร่ีไฟฟ้าในมิติอ่ืน ๆ  โดยภาพรวม 
ทั้งหมด 
	 เทคนิคต่าง ๆ ยั่วยุให้อยากรู้อยากลอง อย่างปรุง 
รสชาติ กล่าวอ้างโดยไม่มีหลักฐาน เช่น ผลิตภัณฑ์รสผลไม้ 
หรืออ้างว่าเป็นสินค้าปราศจากนิโคติน ซึ่งการแก้กฎหมาย 
จงึเปน็อกีเรือ่งทีม่คีวามสำ�คญัมากตอ่การเพิม่ประสทิธภิาพ
ของการควบคมุผลติภัณฑ์บหุรีไ่ฟฟา้ไมใ่หก้ลายไปเป็นตวักอ่
ความหายนะทางสุขภาพครั้งใหม่ในออสเตรเลีย
	 “ความพยายามในการแทรกแซงร่างกฎหมายท่ีสมาคม
กำ�ลังผลักดันอยู่น้ีน้ัน พบว่ามาในรูปแบบของสายสัมพันธ์
กับนักการเมืองและพรรคการเมือง บริษัทเหล่านี้พยายาม
ทุกวิถีทางเช่นกันในการสร้างอิทธิพลเหนือพรรคการเมือง 
ไม่ว่าจะเป็นการให้เงินบริจาค หรือเงินสนับสนุนการเลือกต้ัง 
ต่าง ๆ  ของพรรค” ศ.สตีฟ กล่าวทิ้งท้าย

สมาคมแพทย์ออสเตรเลีย
สู้ยิบตา ป้อง บ.บุหรี่แทรกกฎหมายใหม่
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สุขเลิกเหล้า

แหล่งที่มา : https://www.cbsnews.com/baltimore/news/maryland-institute-women-have-more-alcohol-relat-
ed-emergency-department-visits-than-men/

	 จากการวิเคราะห์ปัญหาการดื่มน้ำ�เมาของ
สตรีวัยเจริญพันธุ์ในสหรัฐฯ ที่โดยมากกำ�ลัง
เป็นคุณแม่มีภาระต้องเลี้ยงดูบุตร ซึ่งมีจำ�นวน
ไม่น้อยต้องทำ�งานไปด้วย กล่าวคือ ผู้หญิงอายุ
ระหว่าง 18-34 ปี พบปัญหาการดื่มน้ำ�เมา 
มีความเกี่ยวโยงกับความกดดันหลัก ๆ จาก 2 
แหล่ง คือ ภาระในการเลี้ยงดูลูก นับเป็นเรื่องที่
ค่อนขา้งหนักสำ�หรบัคณุแม่ยุคใหมท่ีต้่องทำ�งาน
ไปด้วย เล้ียงลูกไปด้วย และความเครียดจากการ
เสพสื่อสังคมออนไลน์ ที่มีการโพสต์ความสำ�เร็จ
ต่าง ๆ  ยิ่งสร้างความกดดันว่า ตนเองไม่สามารถ
เป็นแม่ที่ดีเหมือนคนอื่นได้ จึงสร้างความเครียด
เข้าไปใหญ่ ​	

	 แม้ว่านักดื่มฝ่ายชายที่ยังครองอัตราการเข้ารับการรักษาแบบเร่งด่วนในห้องฉุกเฉิน 
ของโรงพยาบาลในสหรัฐอเมริกา แต่ผลการสำ�รวจล่าสุดโดยสถาบันแห่งชาติ เรื่องปัญหา 
การดื่มแอลกอฮอล์และภาวะติดเหล้า ​แสดงให้เห็นถึงแนวโน้มที่ชัดเจนว่า มีจำ�นวนนักดื่ม 
ฝ่ายหญิงท่ีด่ืมหนักถึงข้ันถูกหามส่งห้องฉุกเฉินในโรงพยาบาล มีอัตราเพ่ิมสูงข้ึนอย่างต่อเน่ือง 
จนแซงนักดื่มเพศชายไปแล้วในรอบ 3 ปีที่ผ่านมา ซ่ึงผลการวิเคราะห์การสำ�รวจถูกตีพิมพ์ 
เผยแพร่เมื่อเร็ว ๆ นี้

	 คนกลุ่มน้ี เลือกทางออกที่ง่ายที่สุด​ คือพยายามดับ
ความเครียดที่มีมาทั้งวัน ด้วยการจิบไวน์ ซึ่งในที่สุดแล้ว 
วัฒนธรรมการจิบไวน์ของชาวตะวันตกน้ีเอง มักจะนำ�ไปสู่ 
การด่ืมน้ำ�เมาท่ีมากข้ึนไปเร่ือย ๆ  บางคนจากจิบวันละแก้ว  
2 แก้ว กลายเป็นวันละขวดไปแล้ว ส่ิงท่ีตามมาคือ ผลเสีย 
ต่ออารมณ์ในวันถัดมา ท้ังอาการเมาค้าง อารมณ์แปรปรวน  
ซึ่งส่งผลกระทบกับตัวเอง และลูก ๆ  ด้วย
	 องค์กรเรเนซองส์ รีคัพเวอร่ี ทำ�งานด้านการช่วยเหลือ 
คนติดเหล้าและสารเสพติด ให้ข้อมูลว่า หญิงสหรัฐฯ  
วัย 18-34 ปี คือกลุ่มผู้ใช้ ส่ือสังคมออนไลน์อย่าง 
อินสตาแกรม เป็นกลุ่มหลัก ๆ  เลยทีเดียว ในขณะที่ข้อมูล 
อีกด้านพบว่า ประมาณ 20% ของนักดื่มที่เป็นหญิง 
ยอมรบัวา่เคยทำ�กจิกรรมทีม่คีวามเสีย่งตอ่ความปลอดภัย
ของตนเองและผู้อื่นอย่างน้อย 1 ครั้ง ในรอบ 1 เดือน 
	 จึงเป็นอีกแหล่งข้อมูลหน่ึงท่ีสนับสนุนข้อสังเกตที่ว่า  
ผู้หญิงที่อยู่ในช่วงวัย 18-34 ปี นี้มักมีความกดดัน 
จากภาระทางครอบครัว แล้วหันหน้าหาน้ำ�เมา จนเสี่ยง
ต่อการต้องถูกนำ�ตัวส่งห้องฉุกเฉิน
	 องค์กรเรเนซองส์ฯ จึงแนะนำ�ว่าใครที่กำ�ลังมีปัญหา
เช่นนี้อยู่ ขอให้มองหาที่ปรึกษา โดยอาจจะเริ่มจากการ
เขา้กลุม่ท่ีสนบัสนนุและสง่เสริมเกีย่วกบัการเลีย้งลกูกอ่น 
เพื่อช่วยลดความเครียดอันเป็นสาเหตุหลักในการนำ�ไปสู่
การติดน้ำ�เมา

แม่ยุคใหม่เมาพุ่ง
สถิติเมาจนหามส่งห้องฉุกเฉินแซงผู้ชาย
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คนดังสุขภาพดี
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	 ไม่อยากเสียเวลาไปกับการนอนเฉย ๆ 
เพื่อรักษาตัว มันทำ�ให้เราไม่มีความสุข 

หาทางป้องกันไม่ให้เกิดจะดีกว่า

คืออันดับหนึ่งของชีวิต

	 เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีจะพาไปรู้ถึงจุดเริ่มต้น 
ในการดูแลสุขภาพ คุณวุ้นเส้น เล่าให้ฟังว่า จุดเริ่มต้น
ที่ทำ�ให้หันมาดูแลสุขภาพของตัวเองนั้น เป็นเพราะเห็น
ความสำ�คัญของการมีร่างกายที่แข็งแรง เพราะมันคือ 
สิ่งที่จะทำ�ให้สามารถออกไปทำ�งานที่รักได้อย่างเต็มที่ 
และมีความสุข 
	 “ด้วยวิถีชีวิตการทำ�งานที่ต้องทำ�งานกับคน 
จำ�นวนมาก การที่เราป่วยเพียงคนเดียว มันทำ�ให้งาน
ทั้งหมดเกิดความล่าช้า และทำ�ให้งานของคนอ่ืนล่าช้า
ไปด้วย รู้สึกไม่อยากเสียเวลาไปกับการนอนเฉย ๆ  
เพื่อรักษาตัว มันทำ�ให้เราไม่มีความสุขเลย แน่นอนว่า
ก่อนจะไปถึงจุดนั้นเรามารีบหาทางป้องกันเพื่อไม่ให้มัน
เกิดขึ้นดีกว่า” วุ้นเส้น ระบุ 
	 เมื่อได้ฟังแบบนั้นจึงรีบถามถึงเคล็ดลับในการดูแล
สุขภาพ ว่าทำ�ได้อย่างไร จึงพบว่า ระเบียบวินัย เป็นเรื่อง
สำ�คัญ “การดูแลตัวเองอย่างแรกที่ต้องทำ�คือ การมี
ระเบียบวินัย เช่น การออกกำ�ลังกาย จะออก 3 ครั้ง  
ต่อสัปดาห์ อาจจะไม่ได้ออกกำ�ลังกายหนักมาก แต่ต้อง
สม่ำ�เสมอ ส่วนเรื่องการกิน การจะมีสุขภาพที่ดีไม่ใช่ 
การกินแต่ผัก และผลไม้ แต่ต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่
อยู่เสมอ ท่ีสำ�คัญพยายามหลีกเล่ียงอาหารที่เป็นพิษ  
ไม่ดีต่อร่างกาย”

	 แน่นอนว่า ไม่ใช่แค่ร่างกายแข็งแรงแล้วจะพอ การมี 
สขุภาพใจทีแ่ข็งแรง ก​็เป็นส่ิงสำ�คญัมากเชน่เดยีวกนั หลาย
คนยิง่โตมีหน้าทีค่วามรบัผดิชอบมาก กย็ิง่เกดิความเครยีด 
ซึ่งบั่นทอนพลังใจ 
	 “พอโตขึ้นก็เพิ่งมารู้ว่าความเครียดยังส่งผลเสีย 
ต่อสุขภาพของเราด้วย ถ้าเครียดมาก ๆ  เราจะรู้สึกไม่มีพลัง 
ในการไปทำ�งาน หรือออกไปใช้ชีวิต เพราะฉะนั้นก็จะ
พยายามหลีกเลี่ยงความเครียดด้วยเช่นกัน แต่ถ้าเรา 
หลีกเลี่ยงไม่ได้ ก็จะหาอะไรทำ�เพื่อให้เราไปโฟกัสในส่วน 
อืน่แทน หรอืพยายามปลอ่ยวาง เพราะวา่ปญัหามนัเกดิขึน้ 
ทุกวันอยู่แล้ว ถ้าเรามัวแต่ไปจมอยู่กับมัน ชีวิตเราก็จะ
ไม่สามารถไปต่อได้” ถือเป็นวิธีการจัดการความเครียด 
ในแบบฉบับ ของคุณวุ้นเส้น ที่ใครก็สามารถนำ�ไปปรับใช้ 
ได้เช่นกัน 
	 คุณวุ้นเส้นยังฝากท้ิงท้ายว่า “อยากให้ทุกคนมองว่า 
สุขภาพของเราเป็นส่ิงสำ�คัญอันดับหน่ึงในชีวิต เพราะ
สขุภาพดหีรอืไมด่ลีว้นสง่ผลกบัทกุ ๆ  อยา่งในชวีติของเรา” 
	​ ไม่ว่าในชีวิตจะเกิดปัญหาใด ๆ ทุกคนจะสามารถ 
ก้าวผ่านไปได้ด้วยสุขภาพกาย-ใจท่ีแข็งแรง สสส. มุ่งเน้น
ให้คนไทยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ลดการเนือยนิ่ง 
ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ เพื่อหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง
ที่ทำ�ลายสุขภาพ

         ​เป็นดารา นักแสดง ที่เวลาไม่สามารถทำ�อะไรเธอได้ แม้จะ 
อยู่ในวงการมาเป็นเวลานาน แต่​ วุ้นเส้น วิริฒิพา ภักดีประสงค์ 

นักแสดงสาวสวยมาดมั่น มากความสามารถที่ดูดีไม่เปลี่ยน

สุขภาพ
ดูแลสุขภาพ ฉบับ วุ้นเส้น วิริฒิพา ภักดีประสงค์
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สุขลับสมอง

	 เคยม้ัยที่รู้สึกหมดกำ�ลังใจ หมดหวัง จดหมายข่าวฉบับน้ี 
อยากชวนคุณมาแบ่งปัน กำ�ลังใจ มอบถ้อยคำ�ดี ๆ ให้กันและกัน  
คำ�ไหนบ้างที่ฟังแล้วรู้สึกมีกำ�ลังใจ

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

ส่งคำ�ตอบภายใน
วันที่ 15 ตุลาคม 2566 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 5 ท่าน

จะได้รับตั๋วหนัง รางวัลละ 2 ใบ

ส่งคำ�ตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

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



