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20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได้
“น้องตั้งใจ” CHATBOT ผู้ช่วยคนอยากเลิกเหล้า

16 คนสร้�งสุข
แค่รู้จักตัวเอง ก็มีความสุข

18 สุขรอบบ้�น    
ออกก�าลังกาย ไกลเบาหวาน

22 คนดังสุขภ�พด ี
บทเรียนที่พลาดไปแล้วของ “แพท พาวเวอร์แพท”
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จากใจผู้จัดก�ร

เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีด�  อดุลย�นนท์

 ในเดือนมิถุนายนที่เพิ่งผ่านไป นักสร้างเสริมสุขภาพ
และชาว สสส. ต้องอาลัยกับการสูญเสียผู้ทรงคุณวุฒิ
อาวุโสของวงการสร้างเสริมสุขภาพไทยและโลก อย่าง 
ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม ท่ีจากไปเมื่อวันท่ี 13 มิ.ย. 
2566 สิริอายุ 81 ปี

 อาจารย์อุดมศิลป์นับเป็นผู้ทรงคุณวุฒิคนส�าคัญ ท่ีได้เข้ามาร่วมงาน 
เป็นกรรมการกองทุน สสส. ตั้งแต่ สสส. เริ่มก่อตั้ง และเคยด�ารงต�าแหน่งเป็น
รองประธานคณะกรรมการกองทุน สสส.  อยู่สองสมัย  ก่อนจะเป็นที่ปรึกษา 
คณะกรรมการกองทุน สสส. จนถึงปัจจุบัน ในวันท่ีเสียชีวิต ท่านยังมีนัดประชุม
กับคณะกรรมการชุดหนึ่งของ สสส. อยู่ จนอาจกล่าวได้ว่า อาจารย์อุดมศิลป์
เป็นเสาหลักของ สสส. มาต้ังแต่วันแรกขององค์กร จนวันสุดท้ายของชีวิตท่าน
 คุณูปการส�าคัญของท่านต่อ สสส. และการสร้างเสริมสุขภาพไทยอยู่ใน 
หลากหลายบทบาทเหลือเกิน ต้ังแต่การเป็นผู้ประสานเช่ือมโยงกับทุกภาคส่วน 
ในบอร์ดของกองทุนเกิดใหม่น้ีให้เดินผ่านเส้นทางท่ีไม่เคยเดินมาก่อน  ประสบการณ์
การเมืองในอดีตท�าให้ท่านจูนคล่ืนกับภาคการเมืองและกระทรวงต่าง ๆ  
ในคณะกรรมการกองทุน สสส. ได้อย่างสร้างสรรค์ แม้ในยามมีคลื่นวิกฤต 
มากระทบ รวมถึงการพาขบวนเคลื่อนโต้กระแสในการท�างาน ลดปัจจัยเสี่ยง
ทางสุขภาพ ที่มีฟากฝั่งตรงข้ามซึ่งมีพลังต้านสูง อย่างเรื่องการควบคุมยาสูบ
และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การสร้างพลังบวกในการรณรงค์เดิน วิ่ง และเพิ่ม
กิจกรรมทางกาย ให้ขยายตัวสู่ทั้งแผ่นดินและในคนรุ่นใหม่ การสร้างรูปธรรม
ของมิติทางจิตวิญญาณควบคู่ไปกับการลดอบายมุขอย่าง “การสวดมนต์ข้ามปี”  
ที่ด�ารงอยู่ในสังคมไทยอย่างต่อเนื่องมาจนปัจจุบัน 
 ในงานด้านต่างประเทศที่ท่านเป็นเสาหลักในการน�า สสส. เป็นเจ้าภาพ 
จัดงานสร้างเสริมสุขภาพระดับโลก อย่างเช่น The 21st World Conference 
on Health Promotion 2013 ร่วมกับ International Union of Health  
Promotion and Education  หรือ The 6th ISPAH International  
Congress on Physical Activity and Public Health ที่เป็นจุดผลักดัน 
“กิจกรรมทางกาย” มาแทน “ออกกำาลังกาย” ในกระแสโลก หรือ การนำาไทย
เป็นแกนหลักของเครือข่าย Global Alcohol Policy Alliance ท่ีมีบทบาทสูง 
ในเวทีนโยบายแอลกอฮอล์โลกจนทุกวันนี้
  ในอีกด้านของความสนใจและความสามารถทางศิลปศาสตร์ ท่านได้มา
ช่วยบุกเบิกวิทยาการของ “การตลาดเพ่ือสังคม” ทำาให้การส่ือสารสุขภาพไทย
ก้าวสู่การเปิดรับของคนวงกว้าง โดยดึงอาวุธทางการตลาดท่ีเคยมีส่วนช่วยขาย
ของท�าลายสุขภาพอย่างเอกอุ ให้กลับมาช่วยในทางตรงกันข้ามด้วย สื่อของ  

สสส. ที่ได้รับค�าชมเชยถึงความสร้างสรรค์
และการสร้างการเปลี่ยนแปลง มีอาจารย์ 
อดุมศลิปอ์ยู่เบ้ืองหลงัของการผสานวทิยาการ
ของนักการตลาด ครีเอทีฟ ก๊อปปี้ไรเตอร์  
ผู้ก�ากับ ส่ือมวลชน และภาคีสุขภาพหลากหลาย
สาขา ออกมาเป็นพลังการสื่อสารรูปแบบใหม่
 ยังมีอีกหลายบทบาท อีกหลายเร่ืองราว  
ที่คงไม่สามารถมีพ้ืนที่พอจะเล่าประกอบ 
ค�าอาลัยถึงท่านตรงนี้ได้ครบ ยังมีเรื่องราว 
ให้เล่าถึงอาจารย์อุดมศิลป์อีกมหาศาล จาก
ยี่สิบสองปีที่ชาว สสส. ได้ร่วมงาน ได้เรียนรู้ 
ไดร้บัพลงัจากทา่นมา  อนัจะยงัคงถกูถา่ยทอด
พลังต่อ สู่การสร้างสรรค์สิ่งดีงามในสังคม 
ต่อเนื่องไปดุจระลอกคลื่น

น้อมส่งอาจารย์อุดมศิลป์
สู่สวรรคาลัยครับ



สุขประจำ�ฉบับ

 Burnout  ภาวะหมดไฟ
เมื่อ คนรุ่นใหม่เผชิญความท้าทาย

นิตยส�รสร้างสุข4

เราล้วนแล้วแต่
อยู่บนความคาดหวัง

 ไม่ว่าจะเป็นความคาดหวังจาก
ครอบครัว คนรัก หรือแม้กระทั่ง 
ตัวเราเอง แต่เพราะสถานการณ์สังคม 
เศรษฐกิจในปัจจุบันหลังจากผ่าน 
มหาวิกฤตโรคระบาด จึงไม่ใช่เรื่องง่าย
ในการด�ารงชีวิตให้เกิดความสุขข้ึนได้
โดยง่าย ปัญหาสุขภาพจิต ความเครียด
ในวัยท�างานจึงกลายเป็นเรื่องใหญ่

 ภาวะหมดไฟ (Burnout) เป็นประเด็นที่ถูกพูดถึงบ่อยมาก
ในปัจจุบัน ซึ่งภาวะนี้กลายเป็นความเครียดสะสมที่น�าไปสู่ภาวะซึมเศร้า 
และปัญหาสุขภาพจิต โดยเฉพาะคนในวัยหนุ่มสาวที่อยู่ในวัยท�างาน  
ต้องเผชิญกับภาวะนี้อยู่จ�านวนมาก 

อายุ 30 
ต้องมีบ้าน ต้องมีรถ 

ต้องมีครอบครัว
ที่อบอุ่น

แค่นี้เอง
ทำาไมไม่อดทน

แค่นี้ทำาไมทำาไม่ได้

ต้องมีงานการที่ดี



  สาเหตุส่วนหนึ่งมาจากการปรับสภาพแวดล้อม
การท�างานใหม่แบบลูกผสม (Hybrid) จากภาวะ
โควิด-19 ที่ท�าให้ต้องปรับตัว ซึ่งภาวะนี้ท�าให้เสีย
สมดุลชีวิตกับการท�างาน เนื่องจากขาดปฏิสัมพันธ์
ทางสังคม เจอภาวะกดดันจากการท�างาน กลายเป็น
ความเครียดสะสม น�าไปสู่ภาวะซึมเศร้า 
 ท่ีส�าคัญยังพบข้อความที่กล่าวถึงความเครียด
จากการท�างานในส่ือโซเชียลมีเดีย ระหว่าง มี.ค.-ก.ย.  
2565 ถึง 18,088 ข้อความ ในจ�านวนนี้ ต้องการลาออกจากงาน 54% 
สะท้อนถึงการขาดวิธีการจัดการชีวิตและการท�างานที่สมดุล ตอกย้�าแนวโน้ม 
ปัญหาสุขภาพจิตใจของวัยท�างานที่ก�าลังเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง (ข้อมูลจาก 
Thaihealth Watch)

 องค์การอนามัยโลก (WHO)  ประกาศว่า  ภาวะหมดไฟในการทำางาน หรือเบิร์นเอาต์ ซินโดรม (Burnout 
Syndrome) เป็นปรากฏการณ์ที่เกิดจากความเครียดเร้ือรังจากที่ทำางาน ส่งผลทำาให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
ด้านจิตใจ กลายเป็นภาวะหมดไฟในการทำางานเป็นภาวะทางสุขภาพ ซึ่งจ�าเป็นต้องได้รับการดูแลรักษา  
เพราะส่งผลท�าให้เกิดโรคซึมเศร้าได้ในระยะยาว 

 ข้อมูลจากศูนย์ความรู้ โ รคซึม เศ ร้า ไทย  
กรมสุขภาพจิต ระบุว่า โดยเฉล่ียผู้ป่วยโรคซึมเศร้า  
100 คน จะเข้าถึงการรักษาเพียง 28 คนเท่านั้น 
เพศหญิงมีอัตราการป่วยเป็นโรคซึมเศร้ามากกว่า
เพศชาย แต่เพศชายมีอัตราการฆ่าตัวตายส�าเร็จ
มากกว่า และผู้ท่ีเป็นโรคซึมเศร้ามีอัตราการฆ่าตัวตาย
ส�าเร็จสูงกว่าคนทั่วไปถึง 20 เท่า และ 70% ของ 
ผู้ป่วยโรคซึมเศร้าเสียชีวิตก่อนวัยอันควร
 ปัจจุบันมีผู้ป่วยโรคซึมเศร้าเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  
โดยปี 2564 คนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป ป่วยเป็นโรค 
ซึมเศร้าถึง 1.5 ล้านคน มีผู้ป่วยโรคซึมเศร้า 
พยายามฆ่าตัวตาย 6 คนต่อชั่วโมง หรือทั้งปี
มากกว่า 53,000 คน และเสียชีวิตราว 4,000 คน 
ซึง่ภาวะนีต้อ้งอาศยัคนรอบตวัชว่ยเหลือใหผ่้านพ้น 
ไปได้ 
 การเข้าใจจิตใจตัวเองว่ารู้สึกอย่างไร จึงนับเป็น
เรื่องส�าคัญ ที่จะน�าไปสู่การหาทางฮีลใจในวันที่ 
อะไร ๆ  ก็ไม่ได้เป็นไปเหมือนดังหวัง 

เพราะ Burnout ไม่ใช่แค่หมดไฟ 
แต่อาจจะพรากลมหายใจใครบางคน

“โรคซึมเศร้า”  
กลายเป็นสาเหตุ

ของการเสียชีวิตสูงสุด
เป็นอันดับที่ 2 

ในกลุ่มคนรุ่นใหม่ทั่วโลก

• ข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต
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 ประเทศไทย มีผู้ป่วยซึมเศร้า เพิ่มขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง WHO ประเมินว่ามีผู้ป่วยซึมเศร้าจ�านวน
กว่า 5% ของประชากรปกติ ขณะที่การศึกษาของ
สหรัฐอเมริกา ยุโรป พบสูงถึง 10% ส่วนอัตรา
ของไทยอยู่ที่ 1-2% แต่เริ่มมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น 
เนือ่งจากมผู้ีทีท่ราบว่าตนเองมีอาการ
ป่วยแล้วมาหาแพทย์เพ่ิมข้ึน ท�าให้มี
อาการป่วยน้อยลง เพราะเข้าถึง
การบ�าบัดรักษาเร็ว



 ก่อนมาสู่ภาวะหมดไฟ คนท�างานจะผ่านระยะต่าง ๆ ในการท�างานเป็นล�าดับ 

 เร่ิมต้นท่ี ระยะฮันนีมูน (The Honeymoon) เป็นช่วงเร่ิมต้นท่ีเต็มไปด้วยความต้ังใจ พร้อมเสียสละ พยายาม
ปรับตัวให้เข้ากับงาน เพื่อนร่วมงาน และองค์กร 
 ต่อมาเป็น ระยะรู้สึกตัว (The Awakening) หลังจากเวลาผ่านไปก็เริ่มรู้สึกว่า ความคาดหวังและความ 
เป็นจริงน้ันแตกต่างกัน งานไม่ตอบสนองกับความต้องการของตัวเอง ท้ังยังอาจรู้สึกผิดพลาดและจัดการอะไรไม่ได้  
กลายเป็นความรู้สึกคับข้องใจและเหนื่อยล้า

• ด้านการท�างาน ประสิทธิภาพลดลง 
ขาดสมาธิ ลางานบ่อย ความสัมพันธ์
กับเพื่อนร่วมงานแย่ลง
• ด้านร่างกาย มีความรู้สึกเหนื่อย
ต่อเนื่องเรื้อรัง รวมถึงอาการปวดศีรษะ 
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ โดยไม่พบความผิด
ปกติอื่นที่ชัดเจน
• ด้านจิตใจ นอนไม่หลับ เกิดภาวะซึมเศร้า

ข้อมูลภาควิชาจิตเวชศาสตร์
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล

 ก่อนจะเข้าสู่ ระยะไฟตก (Brownout) รู้สึกเหนื่อยล้า
เร้ือรัง หงุดหงิดง่ายข้ึน บางคนอาจจะหนีโดยเปล่ียนวิถีชีวิต 
เช่น ใช้จ่ายฟุ่มเฟือย ด่ืมสุรา ส่งผลให้ความสามารถในการ
ท�างานลดลง บ้างก็แยกตัวจากเพื่อนร่วมงาน และวิพากษ์
วิจารณ์องค์กร 
 จากน้ันจะ เข้าสู่ ระยะหมดไฟเต็มที่ (Full Scale of 
Burnout) หากไม่ได้รับการแก้ไขจะเร่ิมรู้สึกส้ินหวัง ล้มเหลว 
สูญเสียความมั่นใจ 
 สุดท้ายคือ ระยะฟ้ืนตัว (The Phoenix Phenomenon)   
เกิดข้ึนหลังจากท่ีมีโอกาสพักผ่อน หรือผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี  
สามารถปรับตัวปรับความคาดหวังต่องานให้ตรงกับความ
เป็นจริงมากขึ้น มีแรงบันดาลใจและเป้าหมายในการท�างาน
ต่อไป

สังเกต 3 อาการ  

อาการทางอารมณ์ ท่ีรู้สึกหดหู่ เศร้า อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย หงุดหงิด ไม่พอใจในงานท่ีท�า 
อาการทางความคิด จะเริ่มมองงานหรือคนอื่นในแง่ร้าย ระแวงง่ายขึ้น โทษคนอื่น 
สงสัยความสามารถของตนเอง และอยากเลี่ยงปัญหา 
อาการทางพฤติกรรม มีอารมณ์หุนหันพลันแล่น ผัดวันประกันพรุ่ง ท�ากิจกรรมสร้าง
ความสุขลดลง เริ่มมาท�างานสายบ่อยขึ้น บริหารจัดการเวลาแย่ลง เป็นต้น

 ภาวะเหล่านี้ไม่ใช่แค่อาการเบื่อหรือไม่อยาก
ท�างานเฉย ๆ หลายคนอาจจะก�าลังเกิดภาวะหมดไฟ 
อยู่แบบไม่ทันได้ตั้งตัว WHO ชี้ว่า ภาวะนี้คือ ภาวะ 
ทางสุขภาพซึ่งจ�าเป็นต้องได้รับการดูแลรักษา เพราะเป็นภาวะ 
ท่ีส่งผลท�าให้เกิดโรคซึมเศร้าได้ในระยะยาว และกลุ่มคนที่ถูกโจมตี 
มากที่สุด คือ คนรุ่นใหม่ทั่วโลก

Burnout Syndrome 
รู้จักภาวะหมดไฟ 

เครียด...
อ่อนเพลีย... 

นอนไม่หลับ...
ไม่อยากลุกไปทำางาน....

เรื่องที่เคยทำาได้ 
 กลายเป็นทำาไม่ได้...
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สัญญาณเตือน นั่นคือ 



  การท�าความเข้าใจอารมณ์และความคิด เมตตาต่อตนเอง ปรับมุมมองตามความเป็นจริง  
เป็นสิ่งส�าคัญ ส่วนร่างกายก็ต้องเตรียมพร้อมเช่นเดียวกัน เพื่อจัดสมดุลชีวิตนั่นเอง 

พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่

ออกกำาลังกาย จัดเวลาในการทำางาน
ให้มีช่วงพัก

   วิทยาลัยการจัดการ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ส�ารวจพบว่า คนที่อยู่ในภาวะหมดไฟมักแก้ปัญหาแตกต่างกัน 
โดยกลุ่มผู้ชายเลือกคลายเครียดด้วยการเล่นเกม ออกก�าลังกาย และการใช้ส่ือสังคมออนไลน์ ขณะที่ผู้หญิง 
มักพูดคุยกับเพื่อน ใช้โซเชียลมีเดีย และการพูดคุยกับครอบครัว
  “การป้องกันดีกว่าการรักษา” ยังคงใช้ได้เสมอ  เพื่อป้องกันภาวะหมดไฟ
สามารถเริ่มต้นนำาความสมดุลกลับมาสู่ชีวิต ด้วยวิธีการ เช่น

 - ขอความช่วยเหลือ พูดคุย ปรึกษา ระบายความเครียดกับคนท่ีสามารถ
ช่วยเหลือได้ ไม่ว่าจะเป็นเพื่อนร่วมงาน หัวหน้า ลูกน้อง หรือครอบครัว
 - พบปะสังสรรค์ มีกิจกรรมนอกเวลางานกับเพ่ือนร่วมงานบ้าง 
งดหรือลดพบปะพูดคุยกับคนที่ท�าให้รู้สึกแย่
 - เข้าร่วมกลุ่มท่ีช่วยให้ชีวิตรู้สึกดีและมีความหมายมากข้ึน 
เช่น กลุ่มศาสนา กลุ่มทางสังคม จิตอาสาต่าง ๆ  ท�าให้มีเพ่ือนใหม่ ช่วยให้
มีความสุขทางใจ ลดความเครียด
 - ปรับเปล่ียนมุมมองและค้นหาคุณค่าในงานท่ีท�าอยู่ รวมท้ังสร้างความสมดุลระหว่างงานและชีวิต
ด้านอื่น ๆ
 - ผูกมิตรกับเพื่อนร่วมงาน ท�าให้ความเครียดในการท�างานลดลง บรรยากาศในการท�างานดีขึ้น  
มีการช่วยเหลือเกื้อกูลกัน ท�างานได้ผลดีขึ้น ผ่านช่วงเวลายากล�าบากในการท�างานได้ง่ายขึ้น

 - พัก ลางานไปใช้เวลาในสภาพแวดล้อมใหม่ เพื่อฟื้นฟูร่างกายและจิตใจ

  สิ่งที่ควรจัดการเม่ือเกิดภาวะหมดไฟในการทำางานคือ พัฒนาทักษะการจัดการ 
ปัญหาและยืดหยุ่นต่อสถานการณ์ พัฒนาทักษะการส่ือสาร เจรจาต่อรอง และยืนหยัด 
รักษาสิทธิ์ของตนเอง 

‘Burnout’… แล้วยังไงต่อ?
 การจัดการความเครียดอย่างเหมาะสม เป็นหนทางที่จะไม่ท�าให้เราก้าวไปสู่โรคซึมเศร้า  
เพราะความเครียดท่ีถูกสะสมไว้สามารถพัฒนาเป็นโรคทางจิตเวช ซ่ึงมีผลกระทบคือ การใช้ชีวิต
ตามปกติ การท�างาน ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง สิ่งที่เลวร้ายที่สุดคือ “การฆ่าตัวตาย”

เทคนิครับมือ  Burnout
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นิทรรศการ

  ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.  เปิดพ้ืนที่ 
ช่วยฮีลใจ  สื่อสาร สร้างความเข้าใจและ
ความตระหนักต่อปัญหาสุขภาพจิต ผ่าน 
ส่ืออินเทอร์แอคทีฟท่ีจะช่วยให้ผู้เข้าชม
เกิดความตระหนักรู้ และได้รับความเข้าใจ
ในตนเอง หรือ self-compassion ใน  
6 โซน ตลอดเดือนมิถุนายนที่ผ่านมา

 นิทรรศการนี้  ได้สร้างประสบการณ์และ 
ทักษะชีวิตให้คนรุ่นใหม่ โดยเฉพาะกลุ่มวัยท�างาน 
ได้ตระหนักถึงทางเลือกในการดูแลสุขภาวะด้าน
จิตใจ ผ่านงานศิลปะที่ออกแบบให้เช่ือมโยงกับ
ความเป็นมนุษย์ (Humanbeing) ด้วยการ
ออกแบบนิทรรศการ เพื่อให้คนเข้ามาเรียนรู้  
รับฟัง สื่อสาร เพื่อหาทางเข้าใจตัวเอง

 1.ห้องส�ารวจอารมณ์ มีการท�าแบบส�ารวจอารมณ์ 
ผู้เข้าร่วมงาน เพื่อทดสอบอารมณ์ของตนเอง ช่วยให้เกิด
ความเข้าใจถึงภาวะอารมณ์ต่าง ๆ ของตนเอง

พื้นที่นิทรรศการถูกแบ่งเป็น 6 โซน

 3. ห้องกอด เชื่อมโยงกับสิ่งที่มั่นคง หยุดนิ่ง (Grounded) ผ่านการกอด 
และถูกโอบกอด พร้อมกับเสียงท่ีช่วยสร้างบรรยากาศให้รู้สึกผ่อนคลาย มีการเตรียม 
อุปกรณ์ให้ได้นั่ง ได้กอด อุปกรณ์ต่าง ๆ ช่วยสร้างความรู้สึก สบาย ผ่อนคลาย 
ประกอบกับ เสียงน้�าตก เสียงลม เสียงนก จากธรรมชาติให้รู้สึกผ่อนคลาย 

    2. ห้องปล่อย การปลดปล่อยพลังงานลบผ่าน 
การเคลื่อนไหวร่างกาย ด้วยการเขียนความรู้สึกต่าง ๆ  
ที่อยากปลดปล่อยลงบนกระดาน ขณะเดียวกันก็จะได้เห็น
ความรู้สึกของคนอ่ืน ๆ ด้วยเช่นกัน โดยมีการใช้เสียงดนตรี
เพื่อเยียวยาความรู้สึกให้เกิดความผ่อนคลายมากขึ้น 
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นิทรรศการ 
“พาใจกลับบ้าน
homecoming”

Homecoming 
พาใจกลับบ้าน 




http://


 นางเบญจมาภรณ์ ลิมปิษเฐียร ผู้ช่วย
ผู้จัดการอาวุโส ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และรักษาการ
ผู้อ�านวยการศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.

  ปัญหาสุขภาพจิตเกิดขึ้นมา
ยาวนาน แต่หลังจากโควิด-19  
คนเกิดความกังวลในหลายเรื่อง  
โ ด ย เ ฉ พ า ะ ค น รุ่ น ใ ห ม่ ท่ี เ พิ่ ง 
เรียนจบ เพ่ิงเร่ิมท�างาน หลายคน
ได้รับผลกระทบจากงาน เกิดความ
เปลี่ยนแปลงในหลายอย่าง  แถมโควิด-19 ยังทิ้ง 
ร่องรอยผลกระทบทางสุขภาพ โดยเฉพาะลองโควิด 
ทุกอย่างกลายเป็นความเครียดสะสม  
 องค์ประกอบของสังคมในปัจจุบันสามารถ
เข้ามามีส่วนช่วยเหลือกันได้ ไม่ว่าจะเป็นครอบครัว 
เพื่อน หากช่วยกันรับฟัง จะสามารถช่วยคนที่ก�าลัง
เกิดปัญหาทางใจได้  การ Burnout ไม่ใช่โรคที่จะ
สามารถกินยาแล้วหายได้ แต่ต้องอาศัยความเข้าใจ 
ทั้งเข้าใจตัวเอง เข้าใจความคาดหวังที่เกิดขึ้น 
 “การเปิดพ้ืนท่ี Homecoming พาใจกลับบ้าน 
ทำาให้ผู้คนต่าง ๆ  สามารถเข้ามาแชร์ความรู้สึก ส่ือสาร 
กับตัวเอง เป็นพื้นท่ีท่ีไม่มีใครมาตัดสินเรา ได้เห็น
ปัญหาของตัวเอง ของคนอ่ืน ท่ียังมีใครอีกหลายคน 
ที่ประสบอยู่ และได้ฟังความคิดของหลาย ๆ คน  
เพื่อให้ตกตะกอนความรู้สึกของตัวเอง” 

 4. ห้องนอน ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจด้วยการ
นอน เปลี่ยนห้องนอนให้เป็น บ่อลูกบอล สร้างความรู้สึก
ผ่อนคลาย ได้นอนจมลงไปในบ่อ เหมือนถูกโอบรัดตัว 
ปล่อยใจไปกับเสียงน้�าไหลเพื่อเป็นการบ�าบัดซึ่งเป็น 
การได้พาใจกลับมาสู่ตนเองได้มากยิ่งขึ้น

 6. ห้องสะท้อนอารมณ์ ห้องน้ีจะมีกระดาษ 
ให้เขียนความรู้สึก เช่น จะขอบคุณอะไรตัวเอง จะขอโทษ
อะไรตัวเอง ชวนแบ่งปันและส่งต่อก�าลังใจดี ๆ ให้กัน 
และกัน

 5. ห้องฟัง บรรยากาศเหมือนน่ังรอบกองไฟ  
แสงถูกปรับให้มีความอุ่นขึ้น เป็นพื้นที่ เพื่อรับฟัง 
เรื่องราวเพ่ือลดความโดดเดี่ยว และได้รับก�าลังใจ 
จากการฟัง ก่อนท่ีจะไปสู่การเขียนเพ่ือระบายความรู้สึก 
และให้ก�าลังใจตัวเอง อวยพรให้เกิดสิ่งดี ๆ  ขึ้น

 ในนิทรรศการ ได้นำาเสนอภาพยนตร์สารคดี 
“จักรวาลใจ Mentalverse” เกี่ยวกับการสำารวจ 
“โลกในจิตใจ” ถ่ายทอดชีวิตต่างวัยของคน 5 คน 
5 ภาวะซึมเศร้า ที่ผู้เข้าชมอาจเคยเป็นส่วนหนึ่ง
ของเรื่องราวดังกล่าวได้
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สุขสร้�งได้

    ดูเป็นปริมาณนักดื่มที่น่าตกใจ แต่ความจริงแล้ว 
ตัวเลขที่เห็นคิดเป็น  65.2% ของผู้ดื่มสุราที่ควรเข้ารับ

การบ�าบัดท้ังหมดเท่าน้ัน หมายถึงยังมีคนอีกจ�านวนมาก
ที่ต้องการความช่วยเหลือ 

คนอยากเลิกเหล้าผู้ช่วย

 ไม่ใช่แค่ผลกระทบทางสุขภาพกาย สุขภาพจิต หากด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
อย่างหนักต่อเนื่อง  พฤติกรรมการดื่มยังก่อให้เกิดผลกระทบหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็น
ผลกระทบต่อสังคม ครอบครัว หน้าที่การงาน หลายครั้งการดื่มน�าไปสู่อุบัติเหตุ 
การทะเลาะวิวาท การใช้ความรุนแรงในครอบครัว  
 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เปรียบเหมือนกับสารเสพติดชนิดหนึ่ง ที่ ต้องเพิ่ม
ขนาดการเสพขึ้นเรื่อย ๆ  มีอาการรุนแรงเมื่อเลิกดื่ม เมื่อดื่มเข้าไปจะท�าให้เกิด 
ผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง โดยโทษของเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์อาจมีต้ังแต่
ขั้นเบา เช่น เสียการทรงตัว พูดไม่ชัด ไปจนถึงขั้นรุนแรง เช่น หมดสติ เป็นโรค
เรื้อรัง โรคจิตเวช

CHATBOT
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ปีนี้นักดื่มกว่า
8 แสนราย

เข้ารับการบ�าบัด
ในสถานพยาบาล 



 การเลิกดื่มสุราในหลาย ๆ คนจึงไม่ใช่เรื่องง่าย และต้องการ 
ค�าแนะน�า การดูแลอย่างใกล้ชิด สสส. ศูนย์ปรึกษาเพื่อการเลิกสุรา 
และการเสพติด (1413 สายด่วนเลิกเหล้า) และภาคีเครือข่าย ทราบถึง 
ปัญหา ทุกฝ่ายจึงพยายามระดมสมอง ร่วมมือกันคิดหาวิธีที่จะยื่นมือ 
เข้าช่วยเหลือผู้ติดเหล้าให้ได้ในทุกมิติ เป็นที่มาของ “อีกก้าวของบริการ
ช่วยเลิกเหล้า” คือการเปิดตัว “น้องต้ังใจ” นวัตกรรมแชทบอทช่วยเหลือ
เลิกเหล้า ที่ต่อยอดมาจากบริการ 1413 สายด่วนเลิกเหล้า

     ท่ีผ่านมา สายด่วนเลิกเหล้า ให้ค�าปรึกษาทางโทรศัพท์แบบครบวงจร รวมถึง
ช่องทางสื่อสังคมออนไลน์ ตั้งแต่ปี 2564-2565 มีผู้โทรเข้ามาขอรับค�าปรึกษา 
มากถึง 26,176 สาย โดยเฉพาะช่วงเข้าพรรษา ตั้งแต่เดือน ก.ค.-ก.ย. ของทุกปี 
จะมีคนโทรเข้ามาขอรับบริการปรึกษาเพื่อเลิกเหล้ามากขึ้น
    มีจ�านวนผู้ดื่มที่ได้รับการคัดกรองความเส่ียงทั้งสิ้น 10,206 คน แบ่งเป็น 
ความเสี่ยงสูง 36.57% เสี่ยงปานกลาง 42.60% เสี่ยงต่�า 20.82% และจ�านวน
ญาติที่ได้รับการประเมินความเครียดมีจ�านวนมากถึง 4,033 คน 
    การเปิดช่องทางออนไลน์ จึงนับเป็นอีกวิธี ที่จะช่วยเหลือผู้ที่ต้องการเลิกดื่ม
อย่างจริงจังได้

  ด้วยเพราะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มีผลต่อสมอง ท�าให้หลายคนที่อยากเลิกต้องใช้ความพยายามอย่างมาก 
และวนเวียนเป็นวงจร ด่ืม ด่ืม เลิก เลิก อยู่แบบนั้น   เพราะสารเคมีในสมองท�างานแบบผิดเพ้ียนไป โดยเฉพาะ 
การเลิกดื่ม ในรายที่ดื่มหนักมานานก็จะเกิดอาการถอนพิษสุราได้ด้วย
   อาการถอนพิษสุรา หรือท่ีเรียกว่า อาการขาดสุรา หรือ อาการลงแดง เป็นอาการส�าหรับผู้ท่ีติดสุรา หรือด่ืม 
สุรามานาน หรือด่ืมหลายวันจนเมาหัวราน้�า เมื่อหยุดดื่มสุราหรือลดปริมาณการดื่มลงจะเกิดอาการตื่นตัว 
ของระบบประสาทอัตโนมัติ เช่น รู้สึกกระวนกระวาย วิตกกังวล มือส่ัน ใจส่ัน อาจมีอาการรุนแรงถึงกับพูดเพ้อ 
สับสน หลงผิด ประสาทหลอนทั้งทางตา-หู-ผิวหนัง บางกรณีอาจเกิดอาการชัก โดยอาการดังกล่าวมักเกิดขึ้น
หลังหยุดดื่มสุราประมาณวันที่ 2-3 ไปจนถึง 1 สัปดาห์ 

  คนไทยจำานวนมากใช้แอปพลิเคชัน “ไลน์” ในการติดต่อส่ือสาร 
และด้วยเทคโนโลยี ท�าให้ไลน์สามารถสร้างระบบแชทบอท หรือแชท 

อัตโนมัติขึ้นได้ ท�าให้พัฒนา มาเป็นแชทบอทช่องทางให้คนรับการช่วยเหลือ 
การด่ืมแอลกอฮอล์มาสู่ระบบการรักษา ช่วยให้ผู้ท่ียังไม่ถึงข้ันมีปัญหาจากการด่ืม 
แต่อยากได้ค�าแนะน�าเพื่อลดการด่ืม หรือดื่มแค่ไหนไม่เส่ียง ไม่เกิดปัญหา

สุขภาพ สามารถเข้าถึงง่าย ๆ ผ่านไลน์ที่สามารถให้ข้อมูลเบื้องต้นได้  
ดื่มปริมาณเท่าไรไม่น่าจะเกิดปัญหา
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 ตัวเลขดังกล่าวทุกฝ่ายจึงคาดหวังว่า การเปิดตัวแชทบอท “น้องต้ังใจ”  
จะเข้ามาช่วยนักด่ืมท่ีต้องการเลิกเหล้าได้ครอบคลุมท่ัวถึง โดยเฉพาะผู้ท่ีไม่ชอบ 
การสนทนาผ่านโทรศัพท์หรือการเผชิญหน้าได้มากขึ้น  



เพิ่มเป็นเพื่อนกับ 
“น้องตั้งใจ”

  ผู้ท่ีต้องการใช้บริการ “น้องตั้งใจ” สามารถเข้าแอปพลิเคชันไลน์ แล้วสแกน 
คิวอาร์โคดท่ีเผยแพร่ในเฟซบุ๊ก 1413 สายด่วนเลิกเหล้า เพ่ือเป็นเพ่ือนกับ “น้องต้ังใจ” ได้

เช็กอาการ
ติดสุรา

 เมนูแบบประเมิน สอบถาม
ประสบการณก์ารดืม่แอลกอฮอล์ 

เกี่ยวกับพฤติกรรมการดื่มในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา  
7 ข้อ เช่น ด่ืมปริมาณมากน้อยแค่ไหน เคยลองหยุด 
หรอืลดปรมิาณการดืม่ส�าเรจ็หรอืไม่  ระบบจะ แสดง 
ข้อมูลความเสี่ยงในการดื่ม เช่น ความเส่ียงต่�า  
ความเส่ียงปานกลาง ความเส่ียงสูง ท่ีจะเกิดปัญหา
จากการดื่ม  และมีรายละเอียดเนื้อหาการปฏิบัติตัว
ของความเสี่ยงระดับต่าง ๆ

  วางแผน
การด่ืมท่ีเหมาะสม

 เ ม นู คำ า น ว ณ ร ะ ดั บ
แอลกอฮอล์ โดยสอบถามชื่อ 

เพศ อายุ น้�าหนัก ชนิดเครื่องดื่มที่ดื่ม ขนาดขวด  
ปริมาณขวด ระบบจะให้ข้อมูลระยะเวลาการขับ 
แอลกอฮอลอ์อกจากรา่งกายตามจ�านวนทีด่ืม่เขา้ไป 
ท�าให้ทราบว่าต้องใช้เวลาเท่าไรจึงขับออกจนหมด 
รวมถึงให้ข้อมูลจ�านวนชั่วโมงที่มีค่าแอลกอฮอล์ 
อยู่ในร่างกาย ท�าให้ทราบว่าปริมาณการด่ืมขนาดน้ี 
ในระยะเวลาเท่าน้ี เราจะยังมีปริมาณแอลกอฮอล์
ในเลือดอยู่เท่าไร เกินกว่าที่กฎหมายก�าหนดในการ
ห้ามขับขี่รถยนต์หรือไม่

บันทึกการดื่ม
ย้อนหลัง

   เมนูบันทึกการด่ืมย้อนหลัง 
7 วัน เพื่อประเมินปริมาณการดื่ม 

ที่ผ่านมาว่า เกินระดับความเสี่ยงของตนเองหรือไม่ 
โดยวิเคราะห์ความเข้มข้นของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ชนิดนั้น ๆ     เมื่อเลือกวันท่ีจะบันทึกทั้ง 7 วันแล้ว 
โปรแกรมจะแสดงแถบให้เลือกว่า แต่ละวันเราดื่ม 
เครื่องดื่มชนิดไหน เช่น เบียร์ ไวน์ สุราสี   สุราขาว  
วัดค่าความเข้มข้นของเครื่องดื่ม  เมื่อกดบันทึกข้อมูล
ระบบจะแปลผลการด่ืม พร้อมให้ค�าแนะน�าการดื่ม 
ท่ีจะไม่เกิดปัญหา ท�าให้เห็นว่าวันไหนเป็นการด่ืมหนัก 
เพื่อระมัดระวังตัวครั้งถัดไปไม่ให้ดื่มหนักอีก 

ลงทะเบียน
ประวัติส่วนตัว

    เมื่อเข้าสู่หน้าสนทนา จะมี
เมนูประวัติส่วนตัว เมื่อคลิกเข้าไป

จะมีปุ่ม Register/Profile ให้กด เพ่ือเข้าสู่หน้าการขอ
อนุญาตเพ่ือเข้าถึงสิทธิการร้องขอต่าง ๆ เม่ืออนุญาต
แล้วจะเข้าสู่หน้าลงทะเบียนประวัติส่วนตัว สามารถ
กรอกข้อมูลชื่อ นามสกุล อายุ เพศ น้�าหนัก อาชีพ  
และวัตถุประสงค์ท่ีต้องการปรึกษา ซ่ึงทางทีมผู้พัฒนา
ยืนยันว่า จะเก็บข้อมูลอย่างปลอดภัยและเป็นความลับ  
ประวัติที่บันทึกไว้จะน�ามาใช้เพื่อการเก็บข้อมูลในเชิง
สถิติของการเข้ารับบริการเท่านั้น

ขั้นตอนการรับบริการช่วยเลิกเหล้า
ผ่าน “น้องตั้งใจ” สามารถเข้าถึงง่าย ๆ ดังนี้
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การใช้งาน
ฟีเจอร์อื่น ๆ

  เมนูในแชทบอท ให้ข้อมูลการเลิกเหล้าท่ีเป็นองค์ความรู้ เมนูโรงพยาบาลท่ีรับให้คำาปรึกษา 
และบำาบัด ซึ่งเชื่อมโยงกับ Google Map ช่วยค้นหาและท�าให้ทราบว่า บริเวณใกล้เคียง 

มีสถานพยาบาลใดรับให้ค�าปรึกษาเลิกสุราได้ และยังมีเมนูติดต่อนักบ�าบัด ซึ่งสามารถเลือกโทร 1413 สายด่วน
เลิกเหล้า หรือให้นักบ�าบัดติดต่อกลับได้ รวมถึงยังสามารถพิมพ์ข้อความทิ้งไว้ถึงปัญหาการใช้งาน “น้องตั้งใจ” 
ซึ่งทีมงานจะรวบรวมน�าไปพัฒนาต่อไป

6
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  จากการวิจัยการใช้งานเบื้องต้น  ผู้ที่ดื่มระดับเกณฑ์เสี่ยงมาก เมื่อแบ่งเป็น กลุ่มที่ใช้  
“น้องตั้งใจ” และไม่ใช้น้องต้ังใจ เมื่อติดตามไปแล้วมากกว่า 3 เดือนพบว่า กลุ่มท่ีใช้ 
น้องตั้งใจจะมีวันหยุดในการดื่มได้มากกว่า
 “น้องตั้งใจ” นับเป็นนวัตกรรมใหม่ที่จะมาช่วยคนติดสุราให้สามารถเลิกเหล้าได้  
ย่ิงช่วงงดเหล้าเข้าพรรษา นับเป็นอีกหน่ึงช่องทางตัวช่วยท่ีทำาให้ผู้ท่ีต้องการอยาก ลด ละ 
เลิกดื่มสุรา สามารถใช้ข้อมูลในแชทบอทมาเตือนสติตัวเอง เพื่อที่จะลดปริมาณการดื่มลงได้  

      บริการสายด่วนให้ค�าปรึกษาต่าง ๆ มีมานาน 40-50 ปี ส่วนสายด่วนเลิกเหล้า 
ด�าเนินการมาแล้ว 10 กว่าปี มีการพัฒนาอย่างต่อเน่ือง และได้รับความสนใจจากผู้ที่

ต้องการเลิกเหล้าจ�านวนมากข้ึนเร่ือย ๆ ย่ิงช่วงเทศกาลงดเหล้าเข้าพรรษา ซ่ึงเป็นเทศกาล
ท่ีคนนิยม ลด ละ เลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ จะมีผู้โทร.มาขอรับค�าปรึกษามากกว่าทุกเดือน

   นวัตกรรมแชทบอท ที่ช่วยให้ข้อมูล ให้ค�าปรึกษา ประเมินความเสี่ยงจากการดื่ม รวมถึงช่วยวางแผน 
ลดปริมาณการดื่ม นับเป็นอีกหนึ่งทางเลือกท่ีมาช่วยเสริมให้ผู้ที่ต้องการเลิกดื่มหรือมีปัญหาในการดื่มสามารถ
เข้าถึงบริการช่วย ลด ละ เลิกการดื่มแอลกอฮอล์ได้มากขึ้น  ซึ่งนวัตกรรมไม่ใช่แค่การตอบกลับของระบบเท่านั้น 
แต่ยังมีนักจิตวิทยาให้ค�าปรึกษาเป็นผู้ควบคุมระบบอยู่เบื้องหลัง ที่ขอรับค�าปรึกษาเพิ่มเติมได้ 

                น.ส.รุ่งอรุณ ลิ้มฬหะภัณ 
           ผู้อ�านวยการส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก สสส.
  สสส. สนับสนุนสายด่วนเลิกเหล้า 1413 มาตั้งแต่ปี 2555  ช่วงแรกเป็นเพียงกลุ่มคน 
ท่ีตั้งใจมาช่วยให้ค�าปรึกษาเลิกเหล้า ไม่ได้เน้นทางการแพทย์เข้ามาช่วยเหลือมากนัก  
แต่ทุกวันนี้มีการพัฒนามากขึ้นและต่อเนื่อง จนบริการเข้ามาอยู่ในการดูแลของแพทย์  
ดังน้ัน ผู้ท่ีจะเลิกเหล้าผ่านสายด่วน 1413 สามารถวางใจเข้ารับบริการได้  ตัวนวัตกรรมใหม่ 
คือ น้องตั้งใจ เป็นแชทบอทผ่านทางแอปพลิเคชันไลน์ ถือเป็นอีกช่องทางที่ช่วยให้ผู้ที่ 
ไม่ถนัดในการพูดคุย หรือมีความอาย กลัว กังวล สามารถพิมพ์เข้ามาปรึกษาเพ่ือเลิกเหล้าได้ 
เราพร้อมที่จะมีคนดูแล ซึ่งบริการเช่นนี้ถือว่าตอบโจทย์คนยุคใหม่ ท่ีอาจไม่ถนัดใช้การโทรศัพท์ หรือแม้กระท่ัง 
ติดงานอยู่ หากสะดวกก็สามารถพิมพ์เข้ามาได้เลย สามารถรับค�าแนะน�าได้ทุกคนแน่นอน จึงอยากให้มีการกระจาย 
ให้คนรอบข้าง คนใกล้ชิดและห่วงใยที่คิดว่าอาจจะมีปัญหาได้ใช้บริการแชทบอทน้องตั้งใจ

รศ.พญ.รัศมน กัลยาศิริ 
ผู้อ�านวยการศูนย์ปรึกษาเพื่อการเลิกสุราและการเสพติด
(1413 สายด่วนเลิกเหล้า)



คนสร้�งสุข
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 “สุขภาวะท้ัง 4 มิติ ไม่สามารถแยกออกจากกันได้ แต่ความน่าสนใจคือ แม้เรามีสุขภาพทางกายท่ีไม่ค่อยดีนัก 
เช่น เจ็บป่วย หรืออยู่ในสุขภาวะทางสังคมที่ยังไม่ค่อยดี อยู่ในชุมชนที่มีเงื่อนไขไม่ดีต่อสุขภาวะ แต่ถ้าเรามีสุขภาวะ
ทางปัญญาที่ดี เราจะสามารถมีความสุขได้ และสร้างการเปลี่ยนแปลงได้ในมิติอื่นของทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม 
คิดว่าต้องทำาทั้ง 4 ส่วนร่วมกัน” 
 ดร.สรยุทธ เป็นบุคคลที่ให้ความส�าคัญกับสุขภาวะด้านปัญญาอย่างมาก ถือเป็นผู้บุกเบิกการท�างานด้านนี้  
ร่วมกับ สสส. มาตั้งแต่ยุคเริ่มแรก หลังจากท�าปริญญาเอกเรื่องกระบวนการเรียนรู้จนพบว่า ความรู้ที่มนุษย์ควร
เรียนรู้มาก ๆ คือการรู้เกี่ยวกับตัวเอง เมื่อกลับมาประเทศไทยจึงได้มาท�างานด้านนี้อย่างจริงจัง และท�าให้สุขภาวะ 
ทางปัญญา เป็น 1 ใน 4 มิติด้านสุขภาวะ 

“ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ” 
ผู้เปิดประตูสู่โลก 

“สุขภาวะทางปัญญา” 
และเชื่อว่าทุกคนมีความสุขได้ 

หากรู้จักตนเอง

 สุขภาวะ ประกอบด้วย 4 มิติ คือ  กาย จิต ปัญญา 
และสังคม  ในความเป็นจริง  ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ 
หรือ อาจารย์เอเชีย ผู้อ�านวยการธนาคารจิตอาสา มองว่า 
เราอาจจะไม่มีสุขภาวะดีครบ 4 ด้านได้ แต่หากมีสุขภาวะ
ทางปัญญาเป็นพื้นฐาน ย่อมสามารถช่วยพัฒนา 
หรือสร้างสุขภาวะด้านอื่น ๆ ให้ดีตามไปด้วยได้

แค่รู้จักตัวเอง
ก็มีความสุข



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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 “ทุกวันน้ีเราใช้เวลาหมดไปกับการทำางาน และท่องโซเชียล 
มีเดีย ทำาให้เราแทบไม่เหลือเวลาเพื่อตัวเอง ไม่มีเวลาวางจิต
วางใจใหว้า่ง สขุภาวะทางปญัญาจะชว่ยใหค้นทำางานรูจั้กตนเอง 
รู้จักงาน ความสัมพันธ์ที่ดีกับตนเอง กับคนอื่น กับงาน และ 
กับโลก ก็จะทำาให้เรามีความสุขในชีวิตได้” 
 อาจารย์เอเชีย ยังบอกเคล็ดลับอีกว่า  เพราะในการท�างาน
ด้านนี้ท�าให้เราได้ยินเรื่องราวดี ๆ ทุกวัน เปลี่ยนความสัมพันธ์
ของบางครอบครัวให้ดีขึ้น ท�าให้ทุกข์จางลง บุคลากรของ สสส. 
และภาคีเครือข่ายต่างก็ท�างานช่วยให้ผู้อ่ืนมีสุขภาวะ ท�างานหนัก
แต่ยังไม่มีเคร่ืองมือดูแลตนเอง ก็อยากช่วยให้คนท�างานมีความสุข 
มากขึ้น
 “จากการทำางานร่วมกับ สสส. ถือว่า สสส. มาถูกทางแล้ว
ในการเช่ือมโยงสุขภาวะท้ัง 4 มิติ ท่ีต้องขับเคล่ือนไปพร้อม ๆ  กัน 
ในส่วนของสุขภาวะทางปัญญาที่กำาลังเร่งขับเคลื่อนในช่วงนี้คือ  
การจัดเตรียมงานมหกรรมสุขภาวะทางปัญญา ในช่ือ “Soul 
Connect Fest” ที่ Lido Connect ในวันที่ 19-20 
สิงหาคม 2566 เป็นการรวมพลังภาคีเครือข่าย
ด้านสุขภาวะทางปัญญามานำาเสนอกิจกรรม
และกระบวนการให้แก่สังคม” 

 โดยเฉพาะคนทีย่งัไมพ่บแนวทางการดแูลใจ
ตนเอง ในงานจะมีท้ังนิทรรศการให้ได้เล่นได้ลอง 
มีเวทีเล่าเรื่องแรงบันดาลใจ และมี workshop 
ให้ได้ลองมีประสบการณ์ด้วยตนเอง เช่น “อ่าน
มนุษย์” กิจกรรมนี้จะท�าให้เห็นมุมมองเดิม ๆ  
ของเรา เห็นความแข็งตัวทางความคิดและความเช่ือ  
จนเป็นอคติไม่รู้ตัวท่ีท�าให้โกรธเกลียดคนที่ต่าง 
จากเราได้ง่าย หรือกิจกรรม workshop ฟัง 
สร้างสุข นอกจากช่วยพัฒนาทักษะการอยู่ร่วม 
กับผู้อ่ืน ยังท�าให้เราได้รับรู้ความรู้สึกและเท่าทัน 
ความคิดของเราเองอีกด้วย
 จากการทำางานด้านสุขภาวะทางปัญญา 
มายาวนาน ผลลัพธ์ดี ๆ ท่ีเกิดขึ้น ยิ่งเป็น 
การสร้างแรงบันดาลใจให้ลุยทำางานด้านนี้ 
อย่างต่อเนื่อง 

ผลงานเด่น ที่อาจารย์เอเชียให้ความส�าคัญ 
 1. จิตอาสา  จากงานที่คนไม่ให้ความสนใจมองว่าเสียเวลา กลายเป็นงานที่มีระบบ  
มีฐานข้อมูล เป็นคอมมูนิต้ีของคนท่ีสนใจงานด้านการช่วยเหลือ เกิดเป็น “ธนาคารจิตอาสา” ข้ึน 
JitArsaBank.com เป็นระบบฝากเวลาและค้นหางานอาสาท่ีใหญ่ท่ีสุดของประเทศไทย มีสมาชิก 
130,000 คน มีองค์กรในระบบ 600 กว่าองค์กร และคนเอาสิ่งส�าคัญที่สุดในชีวิตคือ “เวลา” 
มาร่วมท�ากิจกรรมช่วยเหลือสังคม ที่ไม่หวังผลตอบแทนเป็นเม็ดเงิน

 2. ความสุขประเทศไทย HappinessisThailand.com จัดหมวดช่องทาง 
ความสุข 8 ช่องทาง คือ ความสัมพันธ์ งานจิตอาสา สัมผัสธรรมชาติ การเรียนรู้  
การท�างาน การเคล่ือนไหว ศิลปะ และการภาวนา มีการท�าแบบวัดสุขภาวะทางปัญญา 
และพัฒนาเครื่องมือสนับสนุนการท�างาน เพื่อให้องค์กรต่าง ๆ น�าไปปรับใช้ได้อย่าง
หลากหลาย 

 3. พัฒนาหลักสูตรการเรียนรู้ อบรมมากกว่า 100 หลักสูตร 
เช่น การฟ้ืนคืน ซ่ึงถือว่ามีความส�าคัญในปัจจุบัน เพราะเปรียบเสมือนภาวะท่ีล้มแล้ว
ลุกขึ้นมาใหม่ ให้ยืนหยัดผ่านความยากล�าบากและกลับคืนสู่สภาวะปกติได้ ในยาม 
ที่เผชิญความเครียด ความทุกข์ ความสูญเสีย หรือส่ิงที่ไม่คาดฝัน อย่างช่วง 
โควิด-19 ที่ผ่านมา



 ผลการวิจัยช้ีถึงทางออกเพ่ือหนีห่างโรคเบาหวานชนิดท่ี 2 ท่ีเกิดจากพันธุกรรม  
แต่ก็สามารถป้องกันได้ ล่าสุดได้เสนอต่อรัฐบาลออสเตรเลียเพื่อออกค�าแนะน�า 
ให้ประชาชน

สุขรอบบ้�น

หนทางห่างไกล
โรคเรื้อรัง

อย่างเบาหวาน
วันนี้พบ

ทางแก้ไขแล้วไกลเบาหวาน
ออกก�าลังกาย

 คณะผู้วิจัยชาวออสซี่ น�าโดย รศ.เมโลดี้ ดิง นักวิจัยอาวุโส ศูนย์วิจัยสหวิชา ชาร์ลส์ เพอร์กินส์ และคณะแพทย์ 
และสาธารณสุข มหาวิทยาลัยซิดนีย์ ออสเตรเลีย ได้ศึกษาจากประชากรกลุ่มตัวอย่างในสหราชอาณาจักร 59,325 คน  
ใช้เวลาติดตามผลกันยาวนานถึง 7 ปี ท้ังน้ี ผลงานวิจัยเพ่ิงได้ตีพิมพ์ในวารสารด้านเวชศาสตร์การกีฬาอังกฤษ เดอะบริติช 
เจอร์นัล ออฟ สปอร์ต เมดิซิน 
 ตลอดเวลา 7 ปี ของการวิจัย กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดได้ใส่อุปกรณ์วัดการเคลื่อนไหวร่างกายขนาดเล็ก เพื่อเก็บข้อมูล
ด้านสุขภาพ ข้อมูลทั้งหมดถูกเก็บรวบรวมในระบบธนาคารชีวภาพแห่งสหราชอาณาจักร หรือยูเคไบโอแบงก์ ท�าให้ 
ทีมผู้วิจัยสามารถน�าข้อมูลการเคลื่อนไหวร่างกาย ข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพ และการเจ็บป่วย มาวิเคราะห์เปรียบเทียบหา 
ความสัมพันธ์ ระหว่างการออกก�าลังกายในระดับความเข้มข้นกลาง ๆ ถึงสูง กับความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวาน 
ชนิดที่ 2 ท่ีลดลงอย่างเห็นได้ชัด แม้แต่ในกลุ่มที่มีประวัติทางพันธุกรรมว่าเป็นโรคเบาหวาน ซึ่งปกติจะมีความเสี่ยง 
มากกว่าคนอื่นถึง 2.4 เท่าตัว
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แหล่งที่มา :

  โรคเบาหวานชนิดที่ 2 เป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า  
มีความเส่ียงนำาไปสู่ ตาบอด ไตวาย หัวใจวาย หลอดเลือด
สมองแตก และอาจต้องตัดขาส่วนล่างท้ิงหากมีแผลรักษา
ไม่หาย ทั้งนี้ โรคเบาหวานทุกชนิด ถือเป็นภัยสุขภาพที่ 
น่าเป็นห่วงในทั่วโลก จากสถิติเมื่อปี 2564 ทั่วโลกมีคน 
วัยผู้ใหญ่ป่วยเป็นโรคเบาหวานมากถึง 537 ล้านคน 
 เฉพาะชาวออสซ่ีป่วยด้วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 
ประมาณ 1.2 ล้านคน ขณะที่อังกฤษป่วยเป็นเบาหวาน
ชนิดท่ี 2 มากถึง 4.3 ล้าน และมีความเส่ียงอีก 2.4 ล้านคน  
แม้ว่าเบาหวานชนิดน้ีจะเกิดจากพันธุกรรม ท่ีไม่สามารถ
ควบคุมได้ แต่ก็นับเป็นข่าวดีท่ีรู้วิธีป้องกันความเสี่ยงได้
ด้วยการออกก�าลังกายสม่�าเสมอ
  “ระดบัการออกกำาลงักายทีจ่ะมผีลชว่ยลดความเสีย่ง
ในการเป็นเบาหวานชนิดท่ี 2 ได้ ต้องเป็นการออกกำาลังกาย 
หรือเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีระดับความเข้มข้นจากปานกลาง
ถึงเข้มข้นสูง กล่าวคือต้องถึงขั้นที่มีเหงื่อออก หรือเริ่ม
หายใจหอบ เช่น การเดินเร็ว การวิ่ง การเต้นแอโรบิก 
การปั่นจักรยานทางชัน เช่น ขึ้นเขา การปั่นจักรยานด้วย
ความเร็วสูง หรือการทำาสวนในลักษณะที่ต้องออกแรง 
มาก ๆ” รศ. เมโลดี้ แนะนำา

https://www.news-medical.net/news/20230605/Physical-activity-can-help-fight-the-excessive-
genetic-risk-for-type-2-diabetes.aspx
https://fortune.com/well/2023/06/05/type-of-exercise-prevent-type-2-diabetes-recommendations/
https://www.thesun.co.uk/health/22585916/gardening-exercise-decreases-diabetes-risk/
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 ระยะเวลาออกกำาลังกายที่ได้ผลในทางป้องกันโรค 
คือ เคลื่อนไหวร่างกายตั้งแต่ 68.4 นาทีขึ้นไป โดยมี 
ความสัมพันธ์กับความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน 
ชนิดที่ 2 ลดลงไปมากถึง 74% หากเทียบกับระดับ 
ความเสี่ยงที่พบในคนที่ไม่ชอบออกก�าลังกาย และมี 
วิถีชีวิตแบบนั่ง ๆ  นอน ๆ  เคลื่อนไหวร่างกายน้อย
 “ถ้าคุณคือคนหนึ่งที่มีประวัติครอบครัวป่วยเป็น
โรคเบาหวานชนิดที่ 2 หรือแม้ไม่มีก็ตาม ให้วันนี้เป็น
จุดเริ่มต้นของการใช้ชีวิตแบบใหม่ ออกกำาลังกายเพื่อ
สุขภาพที่แข็งแรงกันได้แล้ว” เมงยูน ลู ผู้เขียนนำาผล 
การวิจัยของคณะนักวิจัยมหาวิทยาลัยซิดนีย์ ระบุ
 คณะนักวิจัยชี้ว่า การออกก�าลังกายจะมากจะน้อย
ย่อมดีท้ังน้ัน หากอยากท�าให้การออกก�าลังกายยั่งยืนข้ึน 
สามารถผสมผสานการออกก�าลังกายไปกับการใช้ชีวิต
ประจ�าวันได้ด้วย ไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนมาเป็นการป่ัน
จักรยานไปท�างานแทนการขับรถ การเดินเร็ว ๆ ไปป้าย
รถเมล์ การท�าสวนที่บ้านด้วยตัวเอง 

 ทมีวจิยัยงัมแีนวคิดทีจ่ะเสนอใหร้ฐับาลออสเตรเลีย 
บรรจเุป็นคำาแนะนำามาตรฐานเกีย่วกบัการออกกำาลงักาย  
เพื่อเป็นการป้องกันการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
ในกลุ่มคนท่ีมีประวัติคนในครอบครัวป่วยเป็นเบาหวาน
ชนิดนี้โดยเฉพาะ โดยอ้างอิงหลักฐานทางวิชาการจาก
ผลการวิจัยครั้งนี้



สุขไร้ควัน

แหล่งที่มา : https://tobaccoreporter.com/2023/06/05/australia-tougher-tobacco-laws-coming/
https://www.praguemorning.cz/ban-on-flavoured-heated-tobacco-products-to-come-into-
force-on-23-october/

 คาดกันว่าภายในระยะเวลาอีก 2 ปีข้างหน้าน้ี  
ออสเตรเลียจะเพ่ิมมาตรการคุมเข้มบุหร่ีและผลิตภัณฑ์
ยาสูบให้สูงขึ้นไปอีก หากร่างกฎหมายฉบับใหม่ที่ได้
เสนอโดยรัฐมนตรีสาธารณสุขคนเก่า มาร์ก บัตเลอร์  
ผ่านการอนุมัติและบังคับใช้ 

 สาระสำาคัญของร่างกฎหมายฉบับดังกล่าว 
ได้แก่ ข้อกำาหนดเก่ียวกับขนาดมาตรฐานของซองบุหร่ี 
และผลิตภัณฑ์ยาสูบต่าง ๆ กำาหนดรูปแบบไส้กรอง
มาตรฐานที่ผู้ผลิตบุหร่ีจำาเป็นต้องยึดถือตามอย่าง
เคร่งครัด คำาเตือนเกี่ยวกับสุขภาพบนซองบุหรี่  
การห้ามใส่สารปรุงแต่งรสและสารแต่งเติมอื่นใด 
ในบุหรี่ เช่น รสเมนทอล 

ออสเตรเลีย ยกระดับอีกขั้น
คุมเข้มบุหรี่อุ่นร้อนแต่งกลิ่น

 นอกจากน้ี ยังมีข้อก�าหนดเก่ียวกับการห้ามใช้ช่ือ
บางชื่อ หรือค�าบางค�า ที่ส่อไปในทางที่จะสร้างความ
เข้าใจผิดแก่ผู้บริโภคเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์น้ัน ๆ เช่น  
“นุ่มนวล” และ “ระเบิดความสดชื่น” ซึ่งมองว่าอาจ
ท�าให้ผู้บริโภคเข้าใจผิดในคุณสมบัติของผลิตภัณฑ์ 
 ด้านสหภาพยุโรป มีกำาหนดบังคับใช้คำาสั่งที่
ออกโดยกรรมาธิการยุโรป ในวันท่ี 23 ตุลาคม 2566 
หลังจากที่คำาส่ังดังกล่าวผ่านการอนุมัติไปเมื่อเดือน
มิถุนายนปีท่ีแล้ว คำาส่ังน้ีจะมีผลบังคับ “ห้ามจำาหน่าย
และทำาการตลาดผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิดอุ่นร้อนท่ีแต่งรส
หรือแต่งกลิ่น” 
 รวมไปถึงการห้ามใส่สารปรุงแต่งใหม่ ๆ ท่ีจะมา 
ในอนาคตด้วย บนหลักการที่ว่า อะไรก็ตามหากมีผล 
ในทางท�าให้กล่ิน หรือรส ของผลิตภัณฑ์ยาสูบอุ่นร้อน 
ที่มีจ�าหน่ายในยุโรปแตกต่างไปจากรสและกลิ่นปกติ
ของยาสูบ ก็ต้องห้ามโดยทั้งสิ้น 
 คำาส่ังนี้ มีผลบังคับในวงกว้างท่ัวทั้งสหภาพ
ยุโรป และจะไม่มีการผ่อนปรนให้ผู้จำาหน่ายสามารถ
ขายบุหรี่แต่งรสแต่งกลิ่นขายจนกว่าสินค้าจะหมด 
เพ่ือป้องกันการสต๊อกสินค้าหรือกักตุนยาสูบแต่งกล่ิน
เพิ่มได้ 

ออสเตรเลียยกระดับกฎหมายเข้มงวด 
ห้ามแต่งกลิ่น ห้ามแต่งรส
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา : https://www.theguardian.com/world/2023/may/22/ireland-to-introduce-world-first-alcohol-
health-labelling-policy
https://neurosciencenews.com/depression-neurodevelopment-alcohol-23386/

 แม้จะมีเสียงคัดค้านจากประเทศผู้ค้าน้�าเมา 
ในสหภาพยุโรปรายใหญ่ ๆ ท่ีคาดว่าจะได้รับผลกระทบ 
จากการบังคับให้ผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ทุกชนิดท่ีน�าเข้ามาหรือมีจ�าหน่ายในไอร์แลนด์  
ต้องแสดงฉลากค�าเตือนผลเสียต่อสุขภาพ คล้ายกับ
ค�าเตือนสุขภาพบนซองบุหรี่ 

 ตัวอย่างคำาเตือน “การบริโภคเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์แม้ปริมาณน้อยมีความเส่ียงก่อโรค
มะเรง็” “ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลเ์สีย่งเปน็โรคตบั” 
หรอื “ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอลร์ะหวา่งตัง้ครรภเ์ปน็
อันตราย” และสนับสนุนให้ประชาชนค้นหาข้อมูล
เกี่ยวกับอันตรายต่อสุขภาพของการดื่มแอลกอฮอล์
ได้ที่เว็บไซต์ของกระทรวงสาธารณสุขไอร์แลนด์ 

ไอร์แลนด์ ประเทศแรกในโลก
ติดฉลากค�าเตือนน้�าเมา

 ที่มาที่ ไปของความก้าวหน้าด้านมาตรการ
ทางกฎหมายเพื่อการควบคุมการบริโภคเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ในไอร์แลนด์ เริ่มมาจาก เมื่อปี 2544  
ท่ีอัตราการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ต่อหัวประชากร
ในประเทศพุ่งสูงสุดท่ี 14.3 ลิตรปริมาณแอลกอฮอล์
บริสุทธิ์ต่อคน แม้จะพยายามรณรงค์ให้คนลดด่ืม
ก็สามารถลดลงมาได้เหลือ 10.2 ลิตรปริมาณ
แอลกอฮอล์บริสุทธิ์ต่อคน 
 ก่อนที่ไอร์แลนด์จะผลักดันมาตรการติดฉลาก
ค�าเตือนสุขภาพบนบรรจุภัณฑ์แอลกอฮอล์ได้ส�าเร็จ 
ต้องเผชิญกับแรงกดดันจากบรรดาประเทศผู้ผลิต
และจ�าหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เจ้าใหญ่ ๆ อย่าง 
อิตาลี สเปน และอ่ืน ๆ หากแต่ในท้ายที่สุดแล้ว  
เมื่อกรรมาธิการยุโรปไม่คัดค้าน ไอร์แลนด์ จึงกลาย 
มาเป็นประเทศแรกของโลกที่บังคับให้บรรจุภัณฑ์
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ที่จ�าหน่ายในประเทศต้องติด 
ค�าเตือนด้านสุขภาพดังกล่าว
 ผลการวิจัยล่าสุดจากมหาวิทยาลัยคอลเลจ 
ลอนดอน ร่วมกับมหาวิทยาลัยบริสตอล ยังระบุว่า
วัยรุ่นที่มีภาวะพึ่งพิงหรือติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
มีความเส่ียงสูงจะเกิดปัญหาป่วยเป็นโรคซึมเศร้า 
เมื่ออายุย่างเข้าเลขยี่สิบกลาง ๆ เป็นต้นไป   

 ไอร์แลนด์ ติดฉลากคำาเตือนน้ำาเมา 
มีผลตั้งแต่วันที่ 22 พฤษภาคม 2566 เป็นต้นมา 
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คนดังสุขภ�พดี

  ย้อนไปเมื่อ 10 ปีที่แล้ว คุณแพทได้เล่าถึงเส้นทาง 
ไปสู่ยาเสพติดว่า เริ่มจากการลองบุหรี่ ตั้งแต่อายุยังไม่ถึง 
10 ขวบ จากการหยิบบุหร่ีที่ผู้ใหญ่ทิ้ง มาลองสูบ ก่อนเข้า
วัยรุ่นแล้วอยากลองในสิ่งที่ผู้ใหญ่ท�า ทั้งดื่มเหล้า สูบบุหรี่ 
ที่ตอนนั้นเข้าถึงง่าย เพราะยังไม่มีกฎหมายห้าม จนน�าไปสู่
ยาเสพติดตัวอื่นในที่สุด
 “ยาเสพติดเป็นบทเรียนสำาคัญ ทำาลายอนาคต และ
อาชีพของตัวเอง กระทบถึงชีวิต คนรอบข้าง และครอบครัว  
ยาเสพติดจะค่อย ๆ ทำาให้เราถลำาลึกลงไปเร่ือย ๆ จนถึง 
จุดที่ทำาให้ชีวิตพังพินาศ ยาเสพติดยังชักนำาสิ่งแย่ ๆ มาสู่ 
ตัวเราได้มากมายเกินกว่าจะคาด”
 เมื่อมองเห็นถึงโทษของยาเสพติดและได้เดินสาย 
บอกเล่าประสบการณ์ เลิกยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติดทุกชนิด  
คุณแพท เล่าว่า   “เสียดายช่วงเวลาชีวิตที่ผ่านมา ท้ังเวลา  
เงินทอง และอนาคตของตัวเองท่ีต้องเสียไปให้กับยาเสพติด 
ไม่อยากเห็นใครต้องเสียทุกอย่างไปเหมือนตัวเอง”   
 ไลฟ์สไลต์ของคุณแพทในปัจจุบัน เลิกยุ่งเครื่องดื่ม
มึนเมา บุหรี่ และยาเสพติด พร้อมตั้งคำาถามกับตัวเอง  
ว่า เราทำาไปเพื่ออะไร  และได้เข้าใจแล้วว่า ส่ิงอบายมุข 
เหล่านี้เอง ที่ได้ย้อนกลับมาทำาลายชีวิตตนเองในทุกแง่มุม 
แล้วทำาไมเราถึงไม่เลือกสิ่งที่ดี ๆ  เข้ามาในชีวิตเราแทน

“เส้นทางชีวิต เลือกเดินได้ 
ด้วยหัวใจตัวเอง” “จากแค่ลองสูบบุหรี่ 

เลยเถิดไปจนถึงยาเสพติดตัวอื่นๆ”

 “อันดับแรก จิตใจเราต้องเข้มแข็ง ใครก็ตาม 
ที่ชักชวนเราให้ไปยุ่งเกี่ยวกับส่ิงอบายมุข เขาไม่ได้รัก  
ไม่ได้หวังดีกับเราจริง ๆ หากใครชักชวน ต้องปฏิเสธ 
ไปตรง ๆ ไม่ต้องเกรงใจ ไม่ต้องคิดว่าใครจะไม่พอใจ  
เราต้องรักตัวเอง เลือกสิ่งดี ๆ และเลือกคบคนที่นำาพา
สิ่งที่ดีมาให้กับเรา”
 เคล็ดลับในการใช้ชีวิตในปัจจุบัน คุณแพท ชี้ว่า  
“อบายมุขต่าง ๆ เป็นสิ่งบั่นทอนร่างกาย ทำาให้
ประสิทธิภาพในการใช้ชีวิตนั้นด้อยลง เราก็แค่ต้อง
พยายามเลี่ยง และไม่เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับมัน เพียงเท่านี้  
ชีวิตก็จะดีขึ้น ทั้งในเร่ืองของสุขภาพ และยังทำาให้มี
ศักยภาพในการคิด การทำางาน และการใช้ชีวิตที่ดี” 
 เร่ืองราวท่ีผ่านมา ความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึน คุณแพท  
ได้ใช้เวลาออกไปบอกเล่ากับเด็ก เยาวชน และใครก็ตาม
ที่ยังมองไม่เห็นถึงโทษของยาเสพติด ให้ได้เห็นภาพของ
ปัญหาจากส่ิงเหล่าน้ีได้ชัดเจนยิ่งขึ้น เพ่ือให้เกิดการ
ตัดสินใจในการลด ละ เลิก สิ่งอบายมุข ซึ่งจะด�าเนินงาน
ในส่วนนี้ เพื่อช่วยเหลือสังคมต่อไป
 จากบุหรี่เพียงมวนเดียว กลายเป็นจุดเริ่มต้นไปสู่
ความเลวร้ายในชีวิต ไม่ต้องเริ่ม ก็ไม่ต้องเสียเวลาเลิก 
ไม่ต้องเสียเวลาชีวิต และไม่ต้องเสียอนาคต 

บทเรียนที่พลาดไปแล้วของ 
“แพท พาวเวอร์แพท”
 “จากความผิดพลาดในการเลือกเส้นทางเดินที่ผิด  
สู่การเลือกเดินในเส้นทางใหม่ที่พร้อมน�าพาเยาวชนไทยไม่ให้ 
หลงผิดเหมือนตนเอง”  แพท วรยศ บุญทองนุ่ม หรือแพท  
พาวเวอร์แพท  ศิลปินนักร้องชื่อดัง ท่ีมากด้วยผลงานเพลงในนาม 
ของวงพาวเวอร์แพท เปิดใจในเคล็ดลับคนดังสุขภาพดี “เส้นทางชีวิต 
เลือกเดินได้ ด้วยหัวใจตนเอง” ด้วยน้�าเสียงที่นิ่งแต่มั่นคง
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สุขลับสมอง

 ก�าลังใจเป็นสิ่งส�าคัญ ห�กมีอ�ก�รเตือนท�งอ�รมณ์  
คว�มคิด และเริ่มแสดงออกม�เป็นอ�ก�รท�งก�ย คงต้องหันม�
ใส่ใจดูแลกันและกัน อยากชวนท่านผู้อ่าน ส่งก�าลังใจให้ตัวเอง 
อยากบอกตัวเองว่าอะไร

ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

ส่งค�าตอบภายใน
วันที่ 15 สิงหาคม 2566 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับถุงผ้าถักสารพัดประโยชน์ 
ThaiHealth

ส่งค�าตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

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



