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“หยุดพนัน” สนุกได้ ไม่ต้องเดิมพัน 

จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

12 สุขสร้างได้
ชีวิตที่ออกแบบได้ ชวนรู้จักตัวเองให้ดีกว่าเดิม

16 คนสร้างสุข
เส้นทางแห่งความสุข ​ชีวิตที่ออกแบบได้

18 สุขรอบบ้าน				  
ชวนสูงวัยมาเล่นอินเทอร์เน็ต ต้านสมองเสื่อมกันเถอะ

22 คนดังสุขภาพด	ี
3 เคล็ดลับสุขภาพดี โน้ต-วัชรบูล ลี้สุวรรณ



 

 

 

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์

	 “โจรปล้นบ้าน 10 ครั้งยังไม่เท่าไฟไหม้ครั้งเดียว ไฟไหม้  
10 ครั้งยังไม่เท่ามีคนในบ้านติดการพนัน” เป็นคำ�กล่าวที่ 
คนโบราณว่าไว้ถึงอันตรายจากการพนัน

	 ​​“มหกรรมกีฬา” จัดข้ึนเพ่ือมอบความสุขกับแฟนบอลท่ัวโลก แน่นอนว่า 
การพนันเป็นสิ่งที่ตามมาเสมอ เมื่อมีการแข่งขันกีฬาแมตช์ใหญ่ขึ้น 
	 “การพนัน” ไม่ได้รุนแรงเฉพาะช่วงมหกรรมกีฬา หรือฟุตบอลแมตช์ 
ใหญ่ ๆ เท่านั้น แต่ปัจจุบันกลายเป็นปัญหาที่ลุกลาม แทรกซึมอยู่ในชีวิต 
ประจำ�วันของหลายครอบครัว เน่ืองด้วยการเข้าถึงอินเทอร์เน็ต ทำ�ให้การพนัน
เกิดขึ้นได้ทุกที่ ทุกเวลา
	 1.8 แสนล้านบาท คือเม็ดเงินท่ีเกิดข้ึนในการพนันฟุตบอลเม่ือปี 2564 
ที่เคยมีการสำ�รวจไว้ แน่นอนว่า ปัจจุบันสถานการณ์ และตัวเลขย่อมเคลื่อนที่
ไปข้างหน้า ขยายความรุนแรงไปทั่ว ไม่ว่าจะเป็นเด็กและเยาวชน หรือผู้ใหญ่ 
ล้วนแล้วแต่เข้าถึงการพนันได้อย่างเท่าเทียมไร้ขีดจำ�กัด
	 ปี 2566 จากการสำ�รวจพฤติกรรมของคนหนุ่มสาวอายุ 15-25 ปี    
โดยศูนย์ศึกษาปัญหาการพนัน ร่วมกับ สสส. พบว่า มีผู้เล่นการพนันมากถึง 
42.1% เฉพาะออนไลน์ 11.9% ทั้งออฟไลน์และออนไลน์ 20.4% บ่งบอกถึง
ขนาดของปัญหาที่จะต้องเผชิญในอนาคตได้อย่างดี 
	 ที่น่าสนใจ และร่วมกันหาทางแก้ปัญหาคือ ​สาเหตุที่ทำ�ให้เล่นก็คือ  
เกิดความเบ่ือหน่าย ต้องการคลายเครียด ปัญหาทางการเงิน และต้องการ 
ที่จะได้เงิน ซึ่งผู้ที่เล่นการพนันส่วนใหญ่เคยเห็นโฆษณา และถูกชักชวนให้เล่น
พนันออนไลน์ ​87.7%
	 คนรุ่นใหม่ที่เล่นพนันออนไลน์ส่วนใหญ่ระบุว่า ตนเองได้รับผลกระทบ
จากการเล่นพนันออนไลน์ หลัก ๆ  คือขาดเงินใช้จ่ายในชีวิตประจำ�วัน มีปัญหา
ความเครียด เสียสุขภาพจิต และรวมไปถึงมีสุขภาพที่เสื่อมโทรม
	 เม่ือเล่นเสีย ก็ย่ิงอยากเล่นได้ ย่ิงอยากเอาคืน ลักษณะนี้หลายคนยัง 
ไม่ทราบว่า อาจเข้าข่ายความเจ็บป่วย เป็น “โรคติดพนัน” ไปเสียแล้ว  
และความไม่รู้ตัวนี้ กลายเป็นบ่อเกิดให้ปัญหาย่ิงขยายความรุนแรง เพราะ 
หากรู้ตัวว่าเจ็บป่วยแล้วรับการรักษา ก็อาจหายได้ แต่คนติดพนัน มักจะรู้ว่า  
ผลเสียจากการเล่นจะทำ�ให้เกิดปัญหา แต่กลับไม่สามารถหยุดตัวเองได้  
​เหมือนคนป่วยที่รู้ตัวว่าป่วยแต่ไม่รักษาตัว ก็มีแต่รอวันอาการโคม่า
	 การตระหนักรู้ถึงผลร้ายจากการพนัน การหยุดตัวเอง อาจจะเป็นหนทาง
กลับมาสู่ชีวิตปกติ และออกจากวงจรนี้ได้ ซึ่งคนรอบข้างต้องยื่นมือให้ความ 
ช่วยเหลือไปพร้อม ๆ  กัน
	 แน่นอนว่า สุขภาพกาย สุขภาพใจนั้นเป็นเรื่องเดียวกัน การตระหนักรู้
ในเรื่องสุขภาวะอาจจะช่วยหยุดการเกิดโรคภัย โรคใจต่าง ๆ ได้ จึงอยากเชิญ

ชวนกันไปเยี่ยมชม นิทรรศการ  To You, 10 
Years From Now : เพื่อ...เธอในอนาคต 
จัดโดยทีม Eyedropper Fill ร่วมกับ สสส.​ 
งานที่เต็มไปด้วยกิจกรรมมากมายที่ทำ�ให้คุณ
รู้จักตัวเองดีขึ้น และพร้อมแค่ไหนที่จะไปสู่ 
ตัวเองในเวอร์ชันท่ีอยากเป็นในอนาคต ถือเป็น
นวัตกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบ Immersive 
Art งานศิลปะด้วยเทคโนโลยีสื่อใหม่ ช่วยให้
ทุกคนได้เจอกับตัวเองในอีก 10 ปีข้างหน้า  
คุย ทบทวน โอบกอดตัวเองในเวอร์ ชัน  
Exhibition กับเกมทดสอบตัวตน เพื่อจุด
ให้ทุกคนมีพลังกาย และพลังใจ สู่เป้าหมาย
ที่วางไว้ ไปพบกับตัวเองในอนาคตกันได้ที่  
River City Bangkok (Galleria 3) ชั้น 2 
ตั้งแต่วันนี้ - 22 ก.ค. 2567 

	 การทบทวนรูจ้กัตวัเองใหม้ากพอจะเปน็
จุดเริ่มต้นท่ีอยากทำ�ให้ตัวเรานั้นดีกว่าเดิมใน
ทุกวัน



นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

	 แม้จะรู้ว่าสิ่งท่ีกำ�ลังทำ� เป็นส่ิงท่ี “ผิด” ไม่ว่าจะผิดต่อตัวเอง ต่อคนใกล้ชิด หรือแม้กระท่ัง 
​ผิดกฎหมาย เสียการเสียงาน เสียสุขภาพ เสียความสัมพันธ์ แต่คนที่ติดพนันก็ไม่สามารถ 
หยุด​ได้ ​ยังคงวนเวียนเสียแล้วเสียเล่า ใจคิดแต่อยากเล่นเพื่อให้ได้เงินคืน แม้ว่าต้องได้เงินมา 
แบบผิด ๆ เพื่อเอาไปเล่นต่อก็ทำ� 

“หยุดพนัน”
​​สนุกได้ ไม่ต้องเดิมพัน 

	 พฤติกรรมติดพนัน ท่ีสำ�คัญ คือ ย้ำ�คิดย้ำ�ทำ� ใจจดจ่ออยู่กับการพนันตลอดเวลา ไม่สามารถคิด หรือทำ�อย่างอ่ืน  
โหยหาแต่การพนัน และควบคุมตัวเองไม่ได้ ในท่ีสุดก็ต้องพนัน ซ่ึงต้องได้รับการบำ�บัดรักษา ในรายท่ีมีอาการมาก 
อาจต้องให้ยาเพื่อลดการย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�    

​​พฤติกรรมติดการพนัน เป็นความผิดปกติทางจิตชนิดหนึ่ง



	 เข้าสู่เทศกาลกีฬาสำ�คัญ อย่างการแข่งขัน
ฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรป หรือฟุตบอลยูโร 2024  
​แม้ว่าหลักใหญ่ใจความสำ�คัญ ของมหกรรมกีฬาแบบน้ี 
จะเป็นเร่ืองของการแข่งขัน แต่ก็มีส่ิงท่ีน่าเป็นห่วงมาก 
คือ ปัญหาการพนันท่ีจะพุ่งสูงมากเม่ือมีการแข่งขันกีฬา
แมตช์ใหญ่ ๆ แบบน้ี ย่ิงมี​พนันออนไลน์ ​ย่ิงทำ�ให้การเข้าถึง 
การพนันขยายตัวในวงกว้าง ไม่ว่าเด็ก หรือผู้ใหญ่ กลายเป็น 
เหยื่อการพนันได้ทั้งสิ้น	

    ศูน ย์ ศึกษาปัญหาการพนัน  
คณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
รายงานว่า เทศกาลฟุตบอลขนาดใหญ่ เช่น ฟุตบอลโลก  
และฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรป จะมี “นักพนันหน้าใหม่” 
เพ่ิมข้ึนราว 2 ล้านคน ในจำ�นวนน้ี 25% จะกลายเป็นนักพนันต่อเน่ืองเม่ือเทศกาลจบลง  

ในขณะท่ีสัดส่วนของเด็กและเยาวชนท่ีสนใจพนันฟุตบอลมีประมาณ 1 ใน 4 ของกลุ่มนักพนันฟุตบอลท่ีส่วนใหญ่
อยู่ในวัยทำ�งาน  
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	 สสส.ร่วมกับมูลนิธิรณรงค์หยุดพนัน และมหาวิทยาลัยการกีฬา 
แห่งชาติ ได้จัดกิจกรรม “ดูฟุตบอล สนุกได้ ไม่ต้องพนัน” เพื่อย้ำ�ให้ 

ทุกคนตระหนักถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น นางก่องกาญจน์  
พิทักษ์หิรัญฤทธ์ิ ผู้อำ�นวยการสำ�นักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเสี่ยงทางสังคม สสส. ชี้ว่า สสส. และภาคี  
ได้ตระเวนไปจัดกิจกรรมในระดับภูมิภาคในวิทยาเขต
ของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ ใน 5 วิทยาเขต  

คือ เชียงใหม่ ศรีสะเกษ สุพรรณบุรี ชลบุรี และตรัง 	
	 “​เยาวชนมีโอกาสเข้าถึงสื่อดิจิทัลหรืออินเทอร์เน็ตมากกว่ากลุ่ม 
เจเนอเรชันอื่น ที่สำ�คัญคือ การพนันยิ่งเล่นยิ่งติดใจ เล่นได้อยากเล่นอีก  
เล่นเสียก็อยากเอาคืน คือ วงจรการพนันที่องค์การอนามัยโลกและ 
นักวิชาการชี้ว่า ผู้ที่เล่นพนันระดับที่มีปัญหาถือเป็นการเสพติดอย่างหนึ่ง การพนัน
จึงเป็นส่ิงเสพติด แม้มีปัญหาก็อยากเส่ียงเพ่ือให้ได้รางวัลหรือเงินคืนกลับมา จึงต้อง
ไม่ให้คนกลุ่มนี้ต้องตกเป็นเหยื่อ”​ นางก่องกาญจน์ กล่าว

การสำ�รวจยังพบว่า สถานการณ์เมื่อปี 2564  

มีคนเล่นพนันฟุตบอลราว 3.8 ล้านคน
วงเงินการเล่นพนันฟุตบอลประมาณ 1.81 แสนล้านบาท



	​         นายธนากร คมกฤส เลขาธิการมูลนิธิรณรงค์
หยุดพนัน ช้ีว่า ตัวเลขท่ีปรากฏทำ�ให้เกิดคำ�ถามว่า 
“นักกีฬา” ท่ีมีวินัยในตัวเองสูง มีความแข็งแกร่ง
ทางจิตใจ ทำ�ไมถึงพ่ายแพ้ให้แก่การพนัน และ
กลายเป็นกลุ่มเปราะบางต่อปัญหาการติดพนัน ​  

นี่คือสาเหตุที่มูลนิธิรณรงค์หยุดพนัน มุ่งเข้าไป
ทำ�งานกับมหาวิทยาลัยกีฬาต่าง ๆ

	 นายธนากร กล่าวว่า สาเหตุหลักมาจาก “อะดรีนาลิน” ที่เป็นฮอร์โมน
สารส่ือประสาท หล่ังออกมาจากต่อมหมวกไต ทำ�ให้หัวใจเต้นแรง ร่างกาย
ตื่นตัว มีพลัง ซึ่งนักกีฬาทั้ง พอล เมอร์สัน และปีเตอร์ ชิลตัน พูดตรงกันว่า 
นักกีฬาต้องการอะไรบางอย่างเพื่อมาทดแทนอะดรีนาลินที่หล่ังเยอะเวลา 
ลงสนามแข่งขัน หรือซ้อม ดังนั้น เมื่ออยู่นอกสนามก็ต้องการอะไรบางอย่างที่
ทำ�ให้รู้สึกอย่างนั้นเหมือนเดิม ทำ�ให้จำ�นวนไม่น้อยหันไปหาการพนัน

	 สิ่งที่น่าสนใจซ่ึงได้จากการรวบรวมข้อมูล 
พบว่า ไม่ใช่แค่นักศึกษา หรือคนทั่วไป ที่ติดพนัน 
แต่พบว่า กลุ่มนักกีฬาเอง ก็เป็นกลุ่มเส่ียงที่ติด
การพนัน​
​	 Delamere ​หน่วยงานด้านการช่วยเหลือ
ผู้ติดพนันในสหรัฐอเมริกา​ รายงานว่า “นักกีฬา
มีโอกาสประสบปัญหาจากการพนันสูงกว่า 
คนทั่วไปถึง 4 เท่า” 
	 สมาพันธ์นักฟุตบอลอาชีพของอังกฤษ รายงานว่า นักฟุตบอล​
มีปัญหาติดพนัน ​มากกว่าประชาชนทั่วไป​ราว 3 เท่าตัว
	 มนีกักฬีาระดบัโลกทีอ่อกมายอมรบัว่าติดการพนนัจำ�นวนมาก 
อาทิ ปีเตอร์ ชิลตัน อดีตผู้รักษาประตูทีมชาติอังกฤษ และกัปตัน 
ทีมชาติชุดฟุตบอลโลก 1986 รวมท้ัง พอล เมอร์สัน และ เวย์น รูนีย์  
อดีตนักฟุตบอลทีมชาติอังกฤษ ไมเคิล จอร์แดน และชาร์ลส์ บาร์กลีย์ ​ 
นักบาสเกตบอลในสหรัฐฯ เป็นต้น

	 “ในทางจิตวิทยา การพนันกับการเล่นกีฬามีบางอย่างคล้ายกัน คือ การแพ้ชนะ การลุ้น ความท้าทาย  
ความเชื่อมั่นของนักกีฬา แต่สุดท้ายแทนที่จะได้อะดรีนาลิน กลายเป็นติดพนันแทน นอกจากนี้ ยังมีปัจจัย 
แวดล้อมอื่น ๆ เช่น นักกีฬามักมีเวลาเยอะ มีเงินเยอะ และปัจจัยอื่น ๆ นำ�ไปสู่การเล่นพนันและติดพนัน  
ซึ่งในต่างประเทศมีมาตรการเข้มข้นถึงขั้นถูกแบนตลอดชีวิตได้เลย” นายธนากรกล่าว
	 “ปีเตอร์ ชิลตัน” ท่ีติดพนันอย่างหนักและเลิกได้น้ัน ได้สรุปประสบการณ์ไว้ในหนังสือ SAVED ของตนเองว่า ​ 
“การติดพนัน มันคือการหยุดทุกอย่างเพื่อสิ่งเดียว ชีวิตทั้งหมดหยุดหมดเพื่อการพนันเพียงอย่างเดียว แต่การ
หยุดพนันคือการหยุดสิ่งเดียวเพื่อเอาทุกอย่างกลับคืนมา ได้เพื่อน ครอบครัว คนรัก อาชีพ สังคม และความสุข
กลับคืนมา”
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โรคติดการพนัน 
Gambling disorder 
	 คือ ​ภาวะทางจิตที่บุคคลไม่สามารถควบคุมการเล่นการพนันของตนได้ 
แม้ว่าจะมีผลกระทบทางลบต่อชีวิตส่วนตัว การงาน หรือการเงิน บุคคลที่มีโรคน้ี
มักจะหมกมุ่นอยู่กับการเล่นการพนัน และเม่ือพยายามลดหรือหยุดการพนันจะรู้สึก
กระวนกระวายหรือหงุดหงิด
	           โรคตดิการพนนัอาจส่งผลกระทบตอ่การใชช้วิีตของผูป้ว่ย 

ในระยะยาว แม้ว่าสาเหตุที่ทำ�ให้เกิดความผิดปกตินี้ยังไม่ทราบ 
แน่ชัด แต่สามารถบำ�บัดและรักษาผู้ที่ติดการพนันได้ด้วยหลายวิธีร่วมกัน หากพบว่า
ตนเองหรือคนรอบข้างมีอาการคล้ายติดการพนัน ควรเข้ารับการรักษาและบำ�บัดกับ 
ผู้เชี่ยวชาญเพื่อให้กลับมาใช้ชีวิตได้อย่างปกติ ​

	 การรักษาโรคติดการพนันสามารถทำ�ได้หลายวิธี  
รวมถึงการบำ�บัดทางจิต เข้ารับการให้คำ�ปรึกษา​  
บางกรณีอาจต้องใช้ยารักษาร่วมด้วยเพื่อช่วยลด
อาการหรือความต้องการเล่นการพนัน

กรมสุขภาพจิต ​มีแบบทดสอบอาการติดพนัน 
หากพบอาการอย่างน้อย 4 ใน 9 ข้อ ในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมา 
ให้เริ่มขอความช่วยเหลือและเข้ารับการรักษาที่ถูกต้อง

	 เพิ่มจำ�นวนเงินในการเล่นแต่ละครั้ง เพื่อให้รู้สึกตื่นเต้นมากกว่าเดิม

	 รู้สึกกระสับกระส่ายหรือหงุดหงิด เมื่อพยายามลดหรือเลิกการพนัน

	 พยายามควบคุม ลด หรือเลิกการพนันหลายครั้งแต่ไม่สำ�เร็จ

	 คิดวกวนถึงการพนันบ่อย ๆ  เช่น ย้อนนึกถึงช่วงเวลาเล่นพนันที่ผ่านมา

	 เล่นการพนันบ่อย ๆ  เมื่อรู้สึกตึงเครียด

	 หลังสูญเงินไปกับการพนันแล้วจะพยายามแก้ตัวด้วยการไปเล่นอีกบ่อยครั้ง

	 ยอมทำ�ตามคำ�สั่งคนอื่น เพื่อให้ช่วยเหลือเรื่องเงินในการเล่นพนัน

	 บกพร่องหรือสูญเสียความสัมพันธ์ หน้าท่ีการงาน การเรียน

	 โกหกเพื่อปกปิดการเล่นพนัน
เช็คสุขภาพใจ ห่างภัยพนัน

ชวนมาทำ�แบบประเมิน
“คุณกำ�ลังประสบปัญหาจากการพนันหรือไม่”

ได้ที่ LINE Official Account
เพิ่มเพื่อนได้โดยไปที่ “เพิ่มเพื่อน” 

แล้วค้นหา ID @351yzlos
หรือสแกนคิวอาร์โค้ดนี้



สาเหตุของโรคติดการพนัน
	 ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์พบว่า พ้ืนท่ีสมองส่วนอินซูลาในผู้ป่วยโรคติดการพนัน
ทำ�งานมากกว่าปกติ หรือมีการทำ�งานของสารโดปามีนในสมองมากขึ้น จึงอาจ 
ส่งผลให้เกิดกระบวนการคิดที่บิดเบือนไป ทำ�ให้ผู้ป่วยยังคงเล่นพนันต่อไป 
เรื่อย ๆ และอาการก็จะยิ่งรุนแรงตามไปด้วย หากผู้ป่วยเล่นการพนันมากขึ้น  
ซ่ึงการตอบสนองของสมองในรูปแบบน้ีเป็นรูปแบบเดียวกับสมองของผู้ท่ีติดสุรา
หรือยาเสพติด 
	 อย่างไรก็ตาม ยังไม่สามารถระบุสาเหตุของโรคติดการพนันได้
อย่างแน่ชัด แต่คาดว่าอาจเป็นผลจากปัจจัยทางชีวภาพ กรรมพันธ์ุ 
และสภาพแวดล้อมรวมกัน หรืออาจเกิดจากปัจจัยอื่น ๆ เช่น 
ชอบแข่งขัน หุนหันพลันแล่น ใช้สารเสพติด มีภาวะซึมเศร้า 
วิตกกังวล โรคไบโพลาร์ ​
	​​ ในงานวจิยัเรือ่ง จติวทิยาของการพนนัแบบเปน็ปญัหา 
โดยวิทยากร เชียงกูล ศูนย์ศึกษาปัญหาการพนัน ระบุว่า  
องค์ความรู้จากงานวิจัยของนักจิตวิทยามีหลายประเด็น 
ท่ีน่าสนใจ เช่น นักจิตวิทยาพบว่า คนติดการพนันมักมีความเช่ือ 
เร่ืองการพนันแบบหลงผิด (Gambling Fallacy) หลายข้อ เช่น 
คิดว่าตัวเองสามารถควบคุม และเอาชนะได้ ตนเองเป็นคนดวงดี  
มีโอกาสจะมีโชคในการเล่นการพนันบางอย่าง 
	 บางคนมองผลของการพนัน​แบบง่าย โดยขาดความเข้าใจเรื่อง
คณิตศาสตร์ ทฤษฎีความน่าจะเป็น ว่าตนเองมีโอกาสชนะหรือแพ้  
แบบ 50% ทั้งที่ความจริงแล้ว การพนันหลายอย่าง เช่น การซื้อสลาก
กินแบ่งของไทย มีโอกาสชนะรางวัลใดรางวัลหน่ึงรวมทุกรางวัลแล้ว
แค่ราว 1% เท่านั้น 

	     คนที่เล่นการพนัน
บางอย่าง ที่ผลออกมา 

เฉียดหรือใกล้เคียง (Near 
Miss) มักจะมองว่าตนเองเกือบ 

ชนะแล้ว และพยายามเล่นต่อ ทั้ง ๆ  ที่คือการแพ้ 
คำ�ว่าเฉียดหรือใกล้เคียงไม่มีความหมายอะไร จริงแล้วการพนันเป็น
เร่ืองที่เกิดขึ้นแบบเป็นการสุ่ม (Random) ที่ไม่มีแผน (Pattern)  
ที่แน่นอนใด ๆ  และคนเล่นการพนันมีโอกาสแพ้มากกว่าชนะ ขณะที่ 
เจ้ามือ เจ้าของเกมพนันเป็นผู้ควบคุมสถานการณ์และมีโอกาสชนะ 
ได้กำ�ไรมากกว่าเสมอ



​ ลีซอ ธีรเทพ วิโนทัย อดีตนักฟุตบอลทีมชาติไทย
	 ส่วนตัวไม่เล่นพนัน แต่รอบตัวก็มีนักกีฬาท่ีเล่นพนัน บางคนถึงข้ันมีเจ้าหน้ีตาม 
ต้องเปลี่ยนสีผมเปลี่ยนภาพลักษณ์ตัวเอง สิ่งเหล่านี้คือการทำ�ตัวเองทั้งนั้น จริง ๆ  
กีฬาฟุตบอลบันเทิงอยู่แล้ว มีอะไรให้ลุ้น เลือกทีมเชียร์ก็ได้ คุยในกลุ่มเพื่อน มีเรื่อง 
ให้พูดถึงหลังเกมมากมาย ไม่ต้องไปลุ้นเพิ่มด้วยการพนัน เราสามารถเก็บเงิน 

ใส่กระเป๋าไว้ หรืออย่างมากซื้อเครื่องดื่ม หรือไปดูท่ีร้าน ก็สนุกพอแล้ว ไม่ต้องไป 
เล่นพนัน ถ้าเราไม่สนใจการพนันใครก็ทำ�อะไรไม่ได้

	​ “การเล่นพนันมีแต่เสีย ไม่มีใครรวยเพราะพนัน นักกีฬามีช่ือเสียงร่ำ�รวยก็จากกีฬา ไม่มีใครร่ำ�รวยจากการ 
เล่นพนัน นักกีฬาที่คิดว่าเรามีข้อมูลอินไซด์กว่า รู้ลึก รู้จริง เดาเกมออก แต่ฟุตบอลบอกเลยว่าไม่สามารถ 
คาดเดาได้ว่าเกม ๆ  นี้ใครจะชนะจะแพ้ ออกได้ทุกหน้าอยู่แล้ว ทีมเก่งกว่าไม่ได้แปลว่าชนะตลอด อ่อนกว่าไม่ได้ 
แปลว่าจะแพ้ตลอด ผมเห็นนักฟุตบอลที่แทงพนันก็เป็นหนี้เป็นสิน  ไม่เห็นเก่งเหมือนในสนาม คนที่เล่นพนัน 
บางครั้งอาจต้องให้ลองเจอด้วยตัวเอง ไม่เห็นโลงศพไม่หลั่งน้ำ�ตา ถึงจะเลิกเล่นพนันได้” 
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“ชลทิตย์ จันทคาม” หรือชล 
อดีตปราการหลังจอมโหดทีมชาติไทย 

	        ชลทิตย์ เป็นเด็กต่างจังหวัด
ที่เลือกเดินในเส้นทางนักกีฬามา
ต้ังแต่เด็ก และมีความฝันอยาก
ติดทีมชาติ จึงมีเส้นทางการต่อสู้
ที่ทรหดอดทน จนติดทีมชาติ 

ชุดซีเกมส์ 2007 แต่ก็เกือบพัง
เพราะการพนัน

	 “ช่วงหนึ่งในชีวิตผมเคยมีเงินเดือนหลักแสน  
ติดเที่ยว ติดเพื่อน ติดเล่น ครบทุกอย่าง เคยเสียรถ 
เสียเพ่ือน เสียแฟน เพราะการพนัน พ่ีเคยผ่านจุดท่ีแย่ 
มาก่อน และอยากมาแบ่งปันประสบการณ์ให้น้อง ๆ ฟัง 
ทุกอย่างอยู่ท่ีตัวเราว่าจะเลือกใช้ชีวิตแบบไหน อยากให้ 
น้อง ๆ  เลือกไปในทางที่ดีที่ถูกต้อง”
	 ​“การพนันมันส่งผลเสียแน่นอน ทุกคนอยาก 
ได้เงิน พี่ก็อยากได้เงิน แต่เวลาที่เราเป็นหนี้ไม่มีใคร
ช่วยเราได้นอกจากตัวเราเอง อยากเตือนน้อง ๆ และ 
มันส่งผลกระทบต่ออาชีพนักกีฬา​ด้วย” ชลทิตย์บอก
กับน้อง ๆ โรงเรียนกีฬาศรีสะเกษ ในงานวิชาการ 
“นักกีฬา จิตวิทยา และการพนัน”
	​ ในปี ​2566 ชลทิตย์ทำ�หน้าท่ีเป็นหัวหน้าผู้ฝึกสอน
ให้กับราษีไศล ยูไนเต็ด  และต่อมาเขาได้กลับมาเล่น
ฟุตบอลอีกครั้งในปี ​2567 กับร้อยเอ็ด พีบี ยูไนเต็ด

“โค้ชต๋อย” ประสิทธิ์ เทาดี 
นักวิเคราะห์เกมทีมชาติไทย ยู23
	​ ผมเคยฟั งประ โยคหนึ่ ง
เขาบอกว่า “คนเก่งจะเรียนรู้ 
จากประสบการณ์ตัว เอง 
ส่วนคนฉลาดจะเรียนรู้จาก
ประสบการณ์คนอ่ืน” แต่ผม 
ไมอ่ยากใหใ้ครเอาตวัเองไปแลก
กับเรื่องพวกน้ี เราสามารถที่จะ 
เอาตัวเองไปแลกกับ เร่ืองอ่ืน ๆ  ได้เยอะแยะมากมาย 
เรื่องที่มันจะเกิดประโยชน์กับตัวเราและครอบครัว
	​ แต่ถ้าคุณจะต้องเอาตัวเองไปแลกกับเรื่อง
ที่เก่ียวกับการพนัน มันไม่เกิดประโยชน์อะไรเลย  
“ผมอยากให้ทุกคนเป็นคนฉลาดนะ ไม่ได้อยากให้
ทุกคนเป็นคนเก่ง” เป็นคนเก่งที่จะต้องเอาตัวเอง
ไปแลกเพ่ือท่ีจะได้รู้ว่า “ถ้าเราเสียพนัน แล้วชีวิตเรา 
จะเป็นอย่างไร?” เราเอาชีวิตของเราไปทำ�อย่างอื่น
ที่มันเกิดประโยชน์มากกว่าที่เราจะเอาตัวเองไปยุ่ง
เกี่ยวกับการพนัน แม้ว่ามันจะหลีกเลี่ยงได้ยาก 
	 สื่อทุกวันนี้ทุกคนเข้าถึงง่ายมาก ​การชวนให้ 
พนันมากันทุกช่องทาง แต่ถ้าคุณเล็งเห็นโทษ 
ของมัน เช่น “ไฟไหม้บ้านยังเหลือที่ดิน แต่ถ้าคุณ
เป็นหน้ีเพราะติดการพนัน คุณจะไม่เหลืออะไรเลย” 
ตัวอย่างนี้อธิบายได้ชัดเจนและเป็นจริงที่สุด







สุขสร้างได้

ชีวิตที่ออกแบบได้
ชวนรู้จักตัวเองให้ดีกว่าเดิม
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	 ไม่ใช่ทุกคนที่รู้ว่าเป้าหมายในชีวิตคืออะไร แถมยังติดกับดักความสุข
ของคนอื่น ต้องเป็นแบบนั้นแบบนี้ที่สังคมบอกว่าดี โดยที่ไม่ใช่ตัวเอง

	 หาก “ไม่รู้” ว่าเป้าหมายในชีวิตของตัวเองคืออะไร
	 หาก “ท้อ” กับอดีตที่เคยผิดพลาด
	 หาก “สิ้นหวัง” กับปัจจุบัน หรือตัวเอง



	 ขอเชิญชวนให้ลองไปเยี่ยมชมนิทรรศการ  
To You, 10 Years From Now : เพ่ือ...เธอในอนาคต 
จัดโดยสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ (สสส.) ร่วมกับทีม Eyedropper Fill ​ 
ถือเป็นนวัตกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบ Immersive 
Art   งานศิลปะด้วยเทคโนโลยีสื่อใหม่ มีกิจกรรม 
ที่ช่วยให้ค้นพบตัวเอง มองภาพตัวเองในอนาคต 
อยากจะเห็นหรืออยากจะเป็นอย่างไร รักและสัญญากับตัวเองอยากมีจิตใจหรือร่างกายแข็งแรงขึ้น 
แบบไหน เรียกได้ว่าเป็นนิทรรศการท่ีเต็มไปด้วยกิจกรรมมากมายท่ีทำ�ให้คุณรู้จักตัวเองดีข้ึน และพร้อม
แค่ไหนที่จะไปสู่ตัวเองในเวอร์ชันที่อยากเป็นในอนาคต

	    เด็กและเยาวชนอาจมองเรื่องสุขภาวะ อบายมุข หรือพฤติกรรมทำ�ลาย
สุขภาพต่างๆ เป็นเรื่องไกลตัว แต่ ​นันทวัฒน์ จรัสเรืองนิล Co-founder 

Eyedropper Fill อธิบายให้เห็นภาพว่า นิทรรศการนี้ 
จะช่วยเด็กและเยาวชนกลุ่มเป้าหมายอายุ 15-25 ปี ได้รับรู้ 
สุขภาวะตนเองทั้งกายและจิตใจ ด้วยวิธีที่ทำ�ให้เรื่องเหล่านี้ 
สนุกมากขึ้น แต่มีเป้าหมายคือ ให้ตระหนักถึงตัวเองในอีก  

10 ปีต่อจากนี้ ว่าอยากมีชีวิตที่ดียังไง ดูแลแบบไหนให้ไปถึง 
จุดนั้น ​ผ่านกิจกรรมที่มีถึง 4 โซน 6 เกมทดสอบตัวตน

       Chapter 1​ เส้นทางที่เลือก จะพูดถึง
เรื่อง “วัยเยาว์” เวลาจะเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว 
โดยตัวเราใน 10 ปีข้างหน้า จะเริ่มจากตัวเราในวันนี้ 
ผู้ร่วมงานจะได้รับกระดาษจากจุดลงทะเบียนมาเติม
สีสันลงไป เพ่ือนำ�ไปสแกนลงกำ�ไลริสต์แบนด์ และ 
จะกลายเป็นตัวแทนของเราใน 10 ปีข้างหน้า 

	​​​ หลัง Register ตัวละคร ​จะไปถึง​
ตู้จดหมายท่ีให้เขียนถึงตนเองใน 10 ปี 
ข้างหน้าว่า อยากเป็นอะไรอยากมีชีวิต
แบบไหน ซึ่งเขียนได้หมดทั้งการงาน  
ความรัก งานอดิเรก คุณภาพชีวิต และเร่ือง 
อื่น ๆ แล้วให้เขียนบอกเหตุผล 3 ข้อว่า 
ทำ�ไมถึงอยากเป็นแบบนั้น ​

นิตยสารสร้างสุข 13



	 ​Chapter 2 เผชิญหน้ากับความพร้อม  โซน​ทดสอบการดูแลตนเอง สำ�รวจต้นทุนทางกาย
และใจ ว่าพร้อมหรือไม่ อยู่ในจุดไหน โดยใช้ริสต์แบนด์สแกนในจุดต่าง ๆ ​เมื่อเสร็จกิจกรรมจะมีคิวอาร์โคดขึ้นมา 
เพ่ือสแกนรับรูปผลลัพธ์กิจกรรมท่ีเราเล่นได้ ซ่ึงจะมีตัวละครของเราท่ีได้รับออร่าจากการเล่นเกมปรากฏข้ึนมาด้วย 
 โดยกิจกรรมจะมีอยู่ 6 กิจกรรม คือ

	​ 1.ทดสอบพลังปอด โดยให้พูดคำ�ว่า “ว้าก” กับ “ผ่าง” โดยพูดย้ำ� ๆ  ให้ได้นาน 
ที่สุดในลมหายใจ เพื่อรับการประเมิน​ว่าจะไปถึง​​ซูเปอร์ปอด​หรือไม่
	​ 2.ทดสอบความไวและความแข็งแรงของร่างกาย ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
จะได้เร่ิมเกม ต่อยตามแป้นท่ีมีไฟข้ึนภายใน 1 นาที คล้ายเกมตีตัวตุ่น เพ่ือประเมิน

สมรรถภาพร่างกาย พร้อมกับมีชุดคำ�ถามให้เขียนตอบ​ว่า 
หาก​แข็งแรง​จะมีสิ่งใดเปล่ียนแปลงไป เช่น มีความสุข  

ไม่ปวดหลัง ​นอนหลับฝันดี ทำ�ให้เห็นว่า แต่ละคนอยาก 
แข็งแรงขึ้นด้วยเหตุผลที่ไม่เหมือนกัน
     3.ปั่นทะลุโลก ปั่นจักรยานภายใน 1 นาที   เพื่อดูความฟิตว่า 
ได้ระยะทางมากน้อยแค่ไหน ยิ่งปั่นเร็ว ภาพก็พุ่งไปเร็ว

      4.ยืดหยุ่นเต็มกำ�ลัง ทำ�ท่าโยคะ 6 ท่า 
เพื่อดูความยืดหยุ่นของร่างกายว่าทำ�ได้แค่ไหน  

หากทำ�ได้ครบก็ได้คะแนนเต็ม
​    5.ห้องกอด ​จะมีหูฟังให้ฟังเพลงสบาย ๆ ให้ฟัง
ประมาณ 45 วินาที - 1 นาที เพ่ือให้ใจสงบ และจะมีไกด์ไลน์ 
สอนทำ�ท่ากอดผีเส้ือ คือ ท่าการกอดตัวเอง ​ที่นำ�ไปใช้ 
ในชีวิตประจำ�วันได้ เป็นการสื่อถึงการรักตัวเอง เพราะ 
คนให้กำ�ลังใจตัวเองดีที่สุดก็คือตัวเอง
      6.ป้ันเอเนอร์จ้ีบอล ​เรียนรู้เมนูชูสุขภาพ ให้ลองเลือกวัตถุดิบ เพ่ือเรียนรู้ว่าอาหารท่ีสมดุล  
คือ ผัก 2 ผลไม้ 1 ไขมันดี 1 โปรตีน 1 ซ่ึงจะมีแมวเป็นตัววัดการป้ันแต่งวัตถุดิบว่าเหมาะสมหรือไม่

	 ​​Chapter 3 เหล่าความหวังของความฝัน เป็นการให้
ความสำ�คัญกับการดูแลตัวเราจากภาคสังคม เพราะออกกำ�ลังกายดีแค่ไหน  
แต่ถ้าสภาพแวดล้อมไม่เอ้ืออำ�นวยกับเราก็ไม่ได้ โซนน้ีจะมี 3 จุด คือ เป็นการเขียน 

แชร์ไปพร้อม ๆ  กับทุกคนในห้อง ด้วยชุดคำ�ถามว่า เพ่ือสุขภาพกาย 
สุขภาพใจที่ดีอยากให้ภาครัฐมีส่วนร่วมอย่างไร ก่อนจะเป็นห้อง
ที่ให้ร่วมโหวตว่า ​ภาครัฐมีส่วนร่วมในการดูแล
ร่างกายและจิตใจมากแค่ไหน และจุดสุดท้าย  
ให้ติดสติกเกอร์โหวตว่า ปัจจัยเส่ียงไหน
ส่งผลต่อการดูแลสุขภาพกายและใจ​
มากที่สุด เช่น มลพิษ ผลกระทบจาก
แอลกอฮอล์ หรือบุหรี่เป็นต้น
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นพ.พงศ์เทพ  วงศ์วัชรไพบูลย์ 
ผู้จัดการกองทุน สสส. 
	​   ส่ิงที่น่าเป็นห่วงเด็กและ
เยาวชน คือ เรื่องสุขภาพจิต  

โดยสถานการณ์ที่ น่ ากั งวลคือ  
การติดกับดักความสุข ทั้งจากการเปรียบเทียบกับ 
คนอ่ืนที่มีชีวิตดีกว่า อาจทำ�ให้รู้สึกผิดหวัง ซึมเศร้า  
ไม่มั่นใจในตนเอง บางส่วนไปใฝ่หาความสุขเทียมหรือ
ความสุขสำ�เร็จรูป เช่น จากบุหร่ีไฟฟ้า สารเสพติด 
ต่าง ๆ  จนถูกมอมเมาและไม่ได้รับความสุขที่แท้จริง
	​ นิทรรศการน้ี​ออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีช่วยให้เด็ก
และเยาวชนค้นพบตัวเอง มองภาพตัวเองในอนาคตว่า 
อยากจะเป็นเช่นไร รักและสัญญากับตัวเองว่าถ้าอยาก
จะดีขึ้นเขาต้องทำ�ส่ิงใด ซึ่งจะมีคำ�ถามปลายเปิดให้ได้
คิดเอง เขียนเอง วาดระบายเอง เพื่อให้รู้รับปรับตัว
ปรับใจกับความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ โดยเฉพาะรู้จัก 
ที่จะรักตัวเอง และเป็นคนที่ดีขึ้นในอนาคต 
	 ถือเป็นการสร้างประสบการณ์การรักตัวเอง  
ให้เข้าถึงสุขภาวะในแบบที่ไม่ได้สั่งสอน หรือ บรรยาย
ให้ความรู้ แต่​ให้เขารู้สึกและคิดด้วยตัวเองว่า เขาอยาก
เป็นอะไรในอนาคต​

วิศรุต ศรีพุธสมบูรณ์​ 
Creative Director ของงาน
	​​ ไม่ว่าจะพรุ่งนี้ 5 ปี หรือ 10 ปี 
สุดท้ายในอนาคตทุก ๆ วันจะถูกรัน
ต่อไปเรื่อย ๆ สมมติเราเปลี่ยนแปลง
ตัวเองพรุ่งนี้ก็จะพัฒนาต่อได้ ซึ่งภาพ  
10 ปีข้างหน้า ช่วยให้คนมองภาพกว้างของตัวเอง 
เช่น เรากำ�ลังเรียนอยู่  10 ปีข้างหน้าจะทำ�อะไร  
มีครอบครัวที่ดี เราควรทำ�อะไรเพื่อไปตรงนั้น
ให้ได้ แต่บางคน 10 ปีข้างหน้าอยากแค่รัก
ตัวเองก็สามารถเริ่มรักตัวเองได้ตั้งแต่
วันนี้ ไม่ว่าเป้าหมายใหญ่หรือเล็ก
ก็เกิดขึ้นในระยะ 10 ปีข้างหน้า
ได้ทั้งหมด 

​ 	 Chapter 4 คำ�สัญญาท่ีส่งถึง
คนในตัวเรา หลังมีเป้าหมายตัวเอง เรียนรู้
การดูแลตัวเอง รู้ขีดจำ�กัดร่างกาย และรู้ว่าสังคม
ควรช่วยอะไร สิ่งสำ�คัญที่สุด คือ เราสัญญากับ 
ตัวเองได้ไหมว่า จะเปลี่ยนแปลงตัวเองอย่างไร 
ได้บ้าง ซ่ึงจะมีข้อความเหมือนช่วงขาเข้า แต่ตรงน้ี 
เป็น Exit Text เช่น ลาก่อนน้ำ�อัดลม เริ่มเข้านอน 
4 ทุ่ม เลิกสูดลดดื่ม เลิกรักคนใจร้าย เป็นต้น
	 หลังผ่านทุกจุดมาได้ ก็จะเป็นการขมวดปม
ให้บทสรปุกบัผูเ้ขา้รว่มกจิกรรม ใหไ้ดต้ระหนกัถงึ 
ตัวเองใน 10 ปี ข้างหน้า ว่าอยากเป็นอย่างไร  
แล้วต้องปรับเปลี่ยนตัวเองอย่างไร​ เช่น จะนอน 
ให้พอ ออกกำ�ลังกาย รักตัวเอง กอดแมว กลับบ้าน 
ไปอยู่ต่างจังหวัด เลิกกังวลความคิดคนอ่ืน ถือว่า
ได้มาสะท้อนภายในตัวเองหลังผ่านการฝึกฝน 
ในกจิกรรมมาสรปุกบัตัวเองและสญัญากอ่นออก
จากงานไป

	 ร่วมค้นหาเป้าหมายชีวิต และดูแลกายใจ 
เพ่ือพลังกาย พลังใจให้มีความสุข ภูมิใจ และ
รักตัวเองในแบบฉบับของเรา ที่งานนิทรรศการ   
To You, 10 Years From Now : เพื่อ...เธอ 
ในอนาคต  ชั้น 2 River City Bangkok  
(Galleria 3) ตั้งแต่วันที่ 4-22 กรกฎาคม 
2567 เวลา 11.00-20.00 น.
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คนสร้างสุข
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 “ปัญหาเป็นเรื่องที่

ทุกคนอาจต้องเจอ

แค่ลองยิ้มรับ ค่อย ๆ แก้ 

ใช้ชีวิตให้สนุกกับมัน”​

เส้นทางแห่งความสุข

​ชีวิตที่ออกแบบได้

อาชีพนักกีฬาที่ใคร ๆ คิดว่าแข็งแรง  
แต่เบื้องหลังนั้น ต้องแลกมาด้วยความอดทน 

และพยายาม ใครก็เป็นนักกีฬาได้ แต่ไม่ใช่ทุกคน
ที่จะประสบความสำ�เร็จบนเส้นทางสายนี้ 

	 ลีซอ ธีรเทพ วิโนทัย ชื่อนี้คนไทยต่างรู้จักดี  
ด้วยความเป็นนักเตะฝีเท้าดี พิสูจน์ตัวเองมาแล้ว
หลายต่อหลายสนาม จนกลายเป็นไอดอลของใคร 
หลายต่อหลายคน ให้ก้าวเดินบนเส้นทางสาย
นักกีฬาฟุตบอลด้วยเช่นเดียวกัน

	     แม้แต่นักกีฬาชั้นแนวหน้าก็ยอมรับว่า หากไม่หมั่นดูแลใส่ใจ
สุขภาพของตนเองอย่างสม่ำ�เสมอ ความแข็งแรงระดับนักกีฬานั้น 
ก็อ่อนแอได้ 
​     ลีซอเล่าว่า “หลังจากไม่ได้เป็นนักกีฬาอาชีพแล้ว ทำ�ให้ 
การฝึกซ้อมไม่ได้ต่อเน่ือง ร่างกายจึงไม่ค่อยฟิตสมบูรณ์เหมือนเดิม 
จากเม่ือก่อนตากฝน ตากแดด ตากลม ไม่เคยป่วยเลย กลายเป็นว่า  

โดนอะไรนิดหน่อย ก็เป็นหวัด ครั่นเนื้อครั่นตัวเหมือนจะเป็นไข้ 
ได้ง่ายมาก แถมเจ็บโน่นปวดนี่บ่อย ๆ ”



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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	 ด้วยพื้นฐานเป็นคนดูแลเอาใจใส่ตัวเอง 
อยู่แล้ว เพราะเล่นกีฬามาต้ังแต่เด็ก จึงเลือกได้ว่า 
อะไรที่เหมาะหรือไม่เหมาะต่อร่างกายของตัวเอง 
เช่น เร่ืองอาหารการกิน ​ลีซอ ระบุว่า “ส่วนตัวผม 
ไม่ได้กินคลีน 100% แต่จะรู้ว่าอะไรกินได้หรือ 
ไม่ได้ อะไรดีหรือไม่ดีกับร่างกายเรา”
	 “ที่สำ�คัญคือเรื่องการนอน ผมจะไม่มีเวลา
นอนเยอะมาก เพราะต้องทำ�งานค่อนข้างเยอะ 
แต่จะหลับให้สนิทในตอนกลางคืน และงีบพักสกั 
15-20 นาที ในตอนกลางวัน” 
	 “ส่วนในเรื่องการออกกำ�ลังกาย เป็นหนึ่ง
สิ่งที่ไม่เคยทิ้ง เรียกว่าเสพติดการออกกำ�ลังกาย
มาก และอยากให้ทุกคนเป็นแบบนั้นด้วย ถึงจะ
มีเวลาไม่มาก แต่ก็ต้องจัดสรรเวลาเพ่ือแบ่งมา
ออกกำ�ลังกายบ้างในทุก ๆ  วัน และด่ืมน้ำ�ให้เยอะ ๆ   
ตามที่ร่างกายเราต้องการ” 

	 หลายคนดูแลสุขภาพกายแต่ไม่ได้ดูแล
สุขภาพจิตใจ ซ่ึงการดูแลสุขภาพจิตใจคือ 
การปรับความคิดและการปฏิบัติตัวให้ เกิด 
ความสุขและความสบายใจ คุณลีซอจึงเล่าในมุม 
ของเขาให้ฟังว่า... “ผมเป็นคนไม่ค่อยเครียด 
กบัอะไร เราใชช้วีติใหมี้ความสขุ ปญัหาทุกอยา่ง
ท่ีเข้ามาในชีวิตเป็นส่ิงท่ีทุกคน ทุกอาชีพต้องเจอ 
อยากให้ยิ้มรับ ค่อย ๆ แก้ไขทีละจุดและใช้ชีวิต 
ให้สนุกกับมันครับ”

	 ส่วนเส้นทางสายอาชีพกีฬานั้น ใช่ว่าจะไม่หลงผิด 
กันได้ ซ่ึงลีซอ เองก็ยอมรับว่า มีคนในแวดวงกีฬาท่ีคิดว่า 
ตัวเองมองเกมออก เก่งพอตัวที่จะรู้ว่าใครจะชนะได้  
จึงหลงผิดไปข้องเก่ียวกับการพนัน ซ่ึงส่ิงน้ีกลายเป็นส่ิงท่ี 
ทำ�ลายทั้งอนาคตตัวเอง ทำ�ให้เสียหลายต่อหลายอย่าง 
ในชีวิตไป
	 “การพนันไม่ได้มีผลดีกับร่างกาย และชีวิตของเราเลย  
อยากให้ทุกคนมุ่งม่ันกับการพัฒนาตัวเองในสนาม วันหน่ึง 
ท่ีคุณเก่งและประสบความสำ�เร็จแล้ว คุณจะได้เงินกลับมา 
เป็นกอบเป็นกำ�หลายเท่าจากความสามารถของคุณเอง 
เพราะฉะน้ันอดทนในวันนี้เพื่อไปรับเงินที่เป็นก้อนใหญ่
และม่ันคงในวันข้างหน้าดีกว่าครับ เงินจากการพนันคือ
เงินร้อนท่ีไม่ย่ังยืน ถ้าวันใดวันหน่ึงพลาดเป็นหน้ีสินข้ึนมา 
ชวีติจะพงัทนัท ีและเราไมจ่ำ�เปน็ตอ้งเขา้ไปเจอปญัหานัน้ 
เพราะเราเลือกได้ครับ”
​	 นับเป็นการทำ�งานที่ไม่มีวันหยุด เพราะงานหลัก ๆ 
ของนักกีฬา ก็คือดูแลร่างกาย และจิตใจให้พร้อมอยู่เสมอ 
การรับผิดชอบต่อหน้าที่ก็กลายเป็นความสุขได้เมื่อดูแล
ตัวเองให้เป็นไปตามที่ตั้งใจหวังได้	
​	 นับเป็นเส้นทางชีวิตที่ออกแบบเอง ที่เต็มไปด้วย
ตัวอย่างแห่งความสุขภาวะดี



สุขรอบบ้าน
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							       งานวิจัยจากสหรัฐอเมริกา พบการใช้อินเทอร์เน็ต 
สัมพันธ์กับความเสี่ยงเป็นโรคความจำ�เสื่อมท่ีลดลงกว่าครึ่งหนึ่ง เชื่อว่าโลกไซเบอร์คือ 
แหล่งรวมข้อมูล ความบันเทิง และส่ิงอ่ืน ๆ ท่ีช่วยกระตุ้นสมองผู้ใช้ท่ีใหญ่ท่ีสุด และสามารถ 
เข้าถึงได้ง่ายที่สุดในปัจจุบัน

	 ผลจากการศึกษาระยะยาวชิ้นล่าสุดที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านสังคมผู้สูงวัย  
ช่ือ อเมริกัน เจอริเอทริกส์ โซไซต้ี (American Geriatrics Society) พบความเช่ือมโยงกัน 
อย่างชัดเจนระหว่างพฤติกรรมการใช้สื่ออินเทอร์เน็ตในชีวิตประจำ�วันของผู้สูงอายุ 
ในสหรัฐฯ จำ�นวน 18,154 คน ใช้เวลาเฉลี่ย 6 นาที-ไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน  
มีความเช่ือมโยงกับการลดความเส่ียงของการเกิดอาการโรคความจำ�เส่ือมอย่างมาก 
	 ถึงแม้ว่ายังไม่ถึงขั้นพิสูจน์ความเป็นเหตุเป็นผลซึ่งกันและกันก็ตาม แต่ก็นับว่า
เป็นเร่ืองท่ีน่ายินดี เน่ืองจากการเข้าถึงอินเทอร์เน็ตในโลกยุคปัจจุบัน เป็นเร่ืองท่ีไม่ยาก
ลำ�บาก หรือมีค่าใช้จ่ายอะไรมากมายเหมือนในอดีต อาจจะมีบ้างตรงที่ผู้สูงอายุบางคน 
ยังจำ�เป็นต้องได้รับความช่วยเหลือในเรื่องการหัดใช้อินเทอร์เน็ตในระยะแรก ๆ  ก็ตาม

ต้านสมองเสื่อมกันเถอะ
มาเลน่อนิเทอร์เนต็

ชวนสูงวัย
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แหล่งที่มา : https://www.psypost.org/2023/09/older-adults-who-regularly-use-the-internet-have-half-the-risk-
of-dementia-compared-to-non-regular-users-183597

 	 สำ �หรับคำ �นิ ย ามของคำ � ว่ า  “การ ใ ช้
อินเทอร์เน็ต” ในการวิจัยนี้ หมายรวมถึงทุก
กิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุ ได้ทำ�เชื่อมต่อ
กับอินเทอร์เน็ต ไม่ว่าจะเป็นการท่องเว็บต่าง ๆ 
ค้นหาข้อมูล จองโรงแรม จองตั๋วเครื่องบิน หรือ
ใช้เพื่อเชื่อมต่อกับบุคคลอื่น ๆ เช่น การส่งและ 
รับอีเมล ซ่ึงนักวิจัยได้เก็บรวบรวมนำ�มาวิเคราะห์ 
ในช่วงเวลาตั้งแต่ปี​​ 2545-2561 ซึ่งยาวนานถึง 
17 ปีเลยทีเดียว
	 นักวิจัยได้ติดตามความเสี่ยงของการเกิด 
อาการของโรคสมองเสื่อมจากเส้นผมของ 
กลุ่มตัวอย่าง เป็นระยะ ๆ  ผ่านทางการสัมภาษณ์
ทางโทรศัพท์ด้วยชุดคำ�ถามที่ออกแบบมาเพื่อ 
วัดสถานะความจำ�ของคนสูงวัย ซึ่งช่วงเริ่มต้น 
เขา้รว่มการวจิยักลุ่มตัวอย่างมอีายุเฉลีย่ประมาณ 
50-65 ปี ซึ่งยังไม่มีปัญหาเรื่องความจำ�เสื่อม 
	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเมื่อเสร็จสิ้นการ
ติดตามผล พบว่า กลุ่มตัวอย่างประมาณ 65% 
เป็นผู้ที่ใช้อินเทอร์เน็ตเป็นประจำ� ในขณะที่อีก 
35% เป็นคนที่ไม่ได้ใช้อินเทอร์เน็ตประจำ�ในชีวิต
ประจำ�วัน (ที่เหลือคือไม่ใช้อินเทอร์เน็ตเลย) 
	 ทั้งนี้  นับจากตอนต้นของการเริ่มวิจัย 
จนจบการวิจัย กลุ่มตัวอย่างประมาณ 26% ได้
เลิกล้มไปกลางคัน บางส่วนเป็นเพราะเสียชีวิตไป 
ในระหว่างที่ทำ�การวิจัย โดยเมื่อวิเคราะห์ผล
เฉพาะกลุม่ตวัอยา่งทีร่ว่มการวิจัยต้ังแต่ต้นจนจบ 
พบว่า โดยเฉล่ียแล้ว 5% เริ่มมีอาการของโรค
สมองเสื่อม 
	 ในขณะท่ีเมื่อวิ เคราะห์เปรียบเทียบกัน 
รายกลุ่ม โดยเอาพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ต 
มาเป็นตัวแบ่ง จะพบว่า กลุ่มที่ใช้อินเทอร์เน็ต
เป็นประจำ� มีความเส่ียงในการเกิดอาการโรค
ความจำ�เส่ือมที่ 1.54% ถือเป็นความเสี่ยงที่ 
น้อยกว่ากลุ่มท่ีใช้อินเทอร์เน็ต แต่ใช้ไม่เป็นประจำ�
มีอัตราเสี่ยงเป็นโรคความจำ�เสื่อมที่ 10.45%

	 ทีมนักวิจัยฉายภาพให้เห็นชัดเจนข้ึนเก่ียวกับความสัมพันธ์กัน
ระหว่างพฤติกรรมการใช้อินเทอร์เน็ตของผู้เข้าร่วมการวิจัย และ
ความเสีย่งการเกดิอาการของโรคสมองเสือ่มทีพ่บความสัมพนัธ์
ที่ว่านี้ มีลักษณะเป็นเหมือนรูปตัวยู 
	 ความเสี่ยงการเกิดอาการสมองเสื่อมจะลดลงไปเรื่อย ๆ  
จากจุดเริ่มต้นของตัวยู ซึ่งเทียบได้กับการใช้อินเทอร์เน็ต 
เป็นประจำ�เฉลี่ยวันละ 6 นาที ส่วนการใช้อินเทอร์เน็ตเฉลี่ย  
2 ชั่วโมงต่อวัน คือจุดใต้ท้องตัวยู ซ่ึงหมายถึงความเสี่ยง 
ในการเกิดอาการสมองเสื่อมที่ต่ำ�ที่สุด 
	 แต่เม่ือมีการใช้อินเทอร์เน็ตนานมากกว่า 2 ช่ัวโมงต่อวัน 
ความเสี่ยงในการเกิดโรคสมองเสื่อมก็กลับค่อย ๆ พุ่งข้ึนสูง 
อีกครั้งในลักษณะเดียวการเขียนตัวยูนั่นเอง ส่วนกลุ่มตัวอย่าง
ท่ีไม่ใช้อินเทอร์เน็ตเลย แน่นอนว่าเป็นกลุ่มท่ีมีความเสี่ยงสูง
ท่ีสุดในการเกิดอาการของโรคสมองเส่ือม ตามท่ีพบในการวิจัยน้ี 
	​ “ผลการวิจัยของพวกเราแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนถึงผล
ของโอกาสในการเข้าถึงสื่อดิจิทัลที่ไม่เท่าเทียมกันต่อสุขภาพ
ด้านความจำ�ของคนในกลุ่มผู้สูงวัย กล่าวคือ คนที่เข้าถึง
อนิเทอรเ์นต็และใชเ้ปน็ประจำ�มคีวามเสีย่งในการเกดิอาการโรค 
สมองเส่ือมน้อยกว่ากลุ่มท่ีไม่ใช้เลยราว ๆ คร่ึงหน่ึงเลยทีเดียว” 
ผู้นำ�การวิจัยกล่าวในคำ�สรุปซึ่งตีพิมพ์พร้อมผลการวิจัย 
โดยละเอียด
	 อย่างไรก็ตาม การวิจัยนี้ก็ยังมีข้อจำ�กัดอยู่ เช่น หาก 
ในตอนเริ่มการวิจัย นักวิจัยได้รวมเอากลุ่มตัวอย่างที่เร่ิม 
มีปัญหาเรื่องความจำ�เสื่อมมาศึกษาด้วย ผลการวิจัยอาจจะ
ออกมาชัดเจนกว่านี้ และไร้ข้อกังขาก็เป็นไปได้ 



	 องค์การอนามัยโลก ( WHO) เตือนว่า อาวุธ
ร้ายกาจท่ีอุตสาหกรรมยาสูบโลกกำ�ลังใช้ในการ
ล่อคนยุคใหม่ และดูเหมือนจะได้ผลดีเสียด้วย  
คือ ผลิตภัณฑ์บุหร่ีไฟฟ้าในรูปแบบต่าง ๆ มากมาย 
ท่ีสรรหาทำ�ออกมาล่อหลอกให้เด็กและเยาวชน 
คนรุ่นใหม่ติดกับ 

	 ด้วยเพราะว่าบุหรี่ไฟฟ้านับเป็นผลิตภัณฑ์ที่มี
ส่วนผสมของสารนิโคตินที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ
อย่างสูง ทำ�ให้เกิดการเสพติดอย่างรวดเร็วและเลิก
ได้ยาก ยิ่งติดง่ายและเลิกยาก ย่ิงดีต่อธุรกิจของ
อุตสาหกรรมยาสูบ เพราะเท่ากับว่าบริษัทเหล่านี้
จะมีลูกค้าเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ  เป็นแหล่งรายได้ใหม่
กันไปยาว ๆ หลังจากท่ีแนวโน้มการตลาดบุหร่ีท่ีเป็น
ยาสูบดูเหมือนจะกำ�ลังอยู่ในขาลง 

สุขไร้ควัน

https://www.who.int/news/item/23-05-2024-tobacco-and-nicotine-industry-tactics-addict-youth-for-life

แหล่งที่มา :

WHO เตือนอุตสาหกรรมยาสูบ
จ้องตะครุบเด็กและเยาวชนทั่วโลก

	  ข้อมูลล่าสุดจาก WHO ระบุว่า เด็กอายุระหว่าง 13-15 ปี  
จำ�นวนกว่า 37 ล้านคนท่ัวโลก เป็นคนท่ีใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
ในรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงอยู่ในขณะน้ี และแน่นอนว่าอัตราการใช้ 
บุหรี่ไฟฟ้าในกลุ่มวัยรุ่นในหลายประเทศ สูงเกินหน้ากลุ่มผู้ใช้บุหรี่
ไฟฟ้าท่ีเป็นคนวัยผู้ใหญ่ในประเทศเดียวกันไปแล้ว เช่น ในภูมิภาค
ยุโรป มีการสำ�รวจล่าสุดพบว่า คนอายุ 15 ปี มากถึง 20% ยอมรับว่า 
ตัวเองสูบบุหรี่ไฟฟ้าในห้วงเวลา 1 เดือนที่ผ่านมา
	 ดร.เตโวโดรส อัดฮาโนม ผู้อำ�นวยการใหญ่องค์การอนามัยโลก  
ถึงกับกล่าวว่า ประวัติศาสตร์กำ�ลังซ้ำ�ร้อยอีกคร้ังแล้ว อุตสาหกรรม
ยาสูบโลก กำ�ลังขายสารนิโคตินให้แก่เด็ก ๆ หากแต่ว่ามาในหีบห่อ
บรรจุภัณฑ์ที่ต่างออกไปจากในอดีตก็เท่านั้นเอง 
	 อุตสาหกรรมยาสูบกำ�ลังรุกหนักถึงในโรงเรียน โดยมีเป้าหมาย
หลักสำ�คัญคือ เด็กและเยาวชนคนรุ่นใหม่ สรรหาผลิตภัณฑ์
บุหรี่ไฟฟ้าใหม่ ๆ ออกมาเรื่อย ๆ ออกแบบให้โดนใจเด็กและวัยรุ่น  
แต่งรสกลิ่นล่อให้ทดลอง ไม่ว่าจะเป็นรสลูกกวาด รสผลไม้ ทั้งน้ี  
มีการวิจัยหน่ึงในสหรัฐอเมริกา ระบุว่า เยาวชนท่ีกำ�ลังสูบบุหร่ีไฟฟ้า 
อยู่ในขณะน้ีจำ�นวนมากถึง 70% ยอมรับว่าหากบุหร่ีไฟฟ้ามีเพียง
แค่รสยาสูบเพียงอย่างเดียว ก็คงเลิกสูบไปนานแล้ว
	 ทั้งนี้ สิ่งที่ WHO อยากเรียกร้องให้รัฐบาลต่าง ๆ ทั่วโลก  
ร่วมมือกันในการทำ�สงครามกับบุหรี่ไฟฟ้า คือการออกมาตรการ
ทางกฎหมายใหม่ ๆ ออกมาใช้ให้ทันกาล ไม่ว่าจะเป็น การห้าม
จำ�หน่ายบุหรี่ ไฟฟ้าแต่งรสแต่งกลิ่น การห้ามทำ�การตลาด 
และโฆษณาบุหร่ีไฟฟ้าโดยส้ินเชิง การขึ้นภาษี และการสร้าง 
ความตระหนกัถงึอนัตรายของบหุรีไ่ฟฟา้ทีป่จัจบุนันีถ้กูฉาบไวด้ว้ย 
รูปลักษณ์ที่สวยงาม รสและกลิ่นที่โดนใจวัยรุ่น

“แค่ล่อหลอกด้วยบุหรี่ไฟฟ้า
 เด็กและเยาวชนก็ตกเป็นเหยื่อง่าย ๆ”
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สุขเลิกเหล้า

แหล่งที่มา :
https://www.foxnews.com/health/drinking-alcohol-sleeping-plane-could-dangerous-study-suggests

เตือน ดื่มแอลกอฮอล์
แล้วหลับบนเคร่ืองบินเส่ียงอันตรายสูง

	 ผลการทดลองถูกตีพิมพ์ในวารสารวิชาการช่ือ ธอแร็กซ์ (Thorax)  
ซึ่งเป็นวารสารแพทย์ในเครือของบริติช เมดิคัล เจอร์นัล ของสมาคม
แพทย์อังกฤษ แม้จะเป็นผลจากการทดลองในคนเพียงไม่ถึง 50 คน  
แต่นับเป็นการวิจัยแรกของโลกที่ชี้ ให้เห็นว่า การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอลใ์นระหว่างเดนิทางดว้ยเคร่ืองบนิอย่างทีห่ลายคนชอบทำ� 
แท้จริงแล้วเป็นเรื่องที่ไม่ควรทำ�
	​  นักวิจัยได้จำ�ลองห้องทดลองให้มีระดับความดันบรรยากาศ  
และระดับออกซเิจนในอากาศทีเ่ทยีบเคยีงไดก้บัห้องโดยสารเครือ่งบนิ
เวลาบินอยู่บนฟ้า โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ให้ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก่อนเข้านอนในห้องจำ�ลองนี้ และกลุ่มที่ไม่ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยทั้ง 2 กลุ่มต้องนอนในห้องทดลอง 2 คืน 
	 ผลการทดลองออกมาชัดเจนว่า กลุ่มท่ีให้ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ก่อนนอนในทุกคืนทั้ง 2 คืน ตรวจพบว่ามีระดับออกซิเจนในเลือดต่ำ� 
กว่าปกติ มีระดับการเต้นของหัวใจท่ีเพ่ิมสูงข้ึนมากกว่าปกติ นอกจากน้ัน  
ยังมีคุณภาพการนอนที่แย่กว่า เมื่อเทียบกับกลุ่มที่ไม่ได้ดื่ม
	 “ผูโ้ดยสารทีเ่ดนิทางโดยเครือ่งบนิทีม่ปีญัหาเรือ่งโรคหวัใจและ
โรคปอดอยู่แล้ว จะมีอาการแย่ลงเมื่ออยู่ในสภาวะเช่นนี้ เนื่องจาก
ปฏิกิริยาต่าง ๆ ของร่างกาย จะทวีความรุนแรงมากขึ้น จากทั้งฤทธิ์
ของแอลกอฮอลร์วมกบัสภาวะแรงดนับรรยากาศทีล่ดลงในความสงู
ระดับนั้น” นักวิจัยกล่าวไว้ในผลการวิจัยที่ตีพิมพ์
	​ ผู้ที่มีปัญหาเรื่องโรคท่ีเก่ียวกับหัวใจและปอดอยู่แล้วเป็นกลุ่ม 
ที่ต้องระวังอย่างมาก ​การวิจัยนี้ได้ค้นพบว่า การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์เข้าไปแล้วหลับในระหว่างท่ีอยู่ในสภาพท่ีปกติ ก็มีปริมาณ
ออกซิเจนท่ีเบาบางอยู่แล้ว จะย่ิงทำ�ให้ระดับออกซิเจนที่เราหายใจ
เข้าไปลดต่ำ�ลงหนักเข้าไปอีก 

	 อีกท้ังยังทำ�ให้อัตราการเต้นของหัวใจเต้นไว 
ผิดปกติไปกว่าเก่าอีก จึงเป็นเรื่องอันตราย
อย่างยิ่งสำ�หรับคนที่ร่างกายไม่แข็งแรงเป็นทุน
อยู่แล้ว ในขณะที่แม้แต่คนที่ร่างกายแข็งแรงดี  
การหลับจากฤทธ์ิของแอลกอฮอล์ขณะลอย 
ละล่องอยู่ในอากาศเช่นนั้น ก็มีผลให้คุณภาพ 
การนอนหลับแย่ลง และส่งผลต่อทั้งร่างกาย
และอารมณ์ได้เช่นกัน 
 	 ​“เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มักเป็นสิ่งที่  
ผู้โดยสารที่เดินทางด้วยเครื่องบินหลายคน
เลอืกดืม่บนเครือ่ง ดว้ยหวงัวา่จะทำ�ใหห้ลบังา่ย 
ระหวา่งการเดินทาง แตห่ารูไ้มว่า่ ผลของสภาวะ
ความดันบรรยากาศต่ำ� และออกซิเจนต่ำ�ตาม
ไปด้วย อย่างในห้องโดยสารเครื่องบิน ยิ่งเป็น
อันตรายต่อร่างกายเพิ่มมากข้ึน เมื่อร่างกาย
หลับขณะตกอยู่ใต้ฤทธิ์น้ำ�เมา” ทีมวิจัยย้ำ�

“การดื่มแล้วหลับไปบนเครื่องบิน 
เป็นเรื่องอันตรายอย่างยิ่งสำ�หรับคนที่ร่างกายไม่แข็งแรง”
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คนดังสุขภาพดี
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“หน้าที่เราคือดูแลสุขภาพ
ให้เซลล์ร่างกายเสื่อมอย่างช้า ๆ”
	 การดูแลสุขภาพเป็นเรื่องที่ไม่ว่าใครก็สามารถทำ�ได้  
ส่วนใครจะมีเคล็ดลับแบบไหน จดหมายข่าวสร้างสุข  
จะมาทำ�ให้เคล็ดลับไปสู่การสร้างสุขภาพได้จริง 
	 ฉบับน้ี เคล็ดไม่ลับจากนักแสดงหนุ่ม​ คุณโน้ต วัชรบูล ล้ีสุวรรณ 
ที่มีผลงานการแสดงมากมาย และปัจจุบันเป็นนักถ่ายภาพอนุรักษ์
ธรรมชาติรุ่นใหม่ หวังสร้างแรงบันดาลใจจุดประกายให้คนในสังคม

	 คุณโน้ตเล่าว่า “การดูแลสุขภาพถือเป็นเร่ืองใหญ่มาก  
ด้วยอายุที่มากขึ้น เซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายเริ่มเสื่อมลง  
นั่นคือหน้าที่ของเราที่จะต้องทำ�ให้เสื่อมช้าลงที่สุดครับ” 
	 เห็นดูแลสุขภาพแบบน้ี ก็เคยผ่านช่วงใช้ชีวิตอย่างหนัก
มาก่อน ​คุณโน้ต ​เล่าย้อนไปสมัยวัยรุ่นให้ฟังว่า “ผมผ่าน 
ช่วงเวลาท่ีด่ืมหนักมาก่อน แต่เม่ือเวลาผ่านไป ถามตัวเองว่า 
ใช่ความสุขจริงหรือ ดื่มหนัก​เกิดผลดีผลเสียอะไรมากกว่า
กัน​​ทำ�ให้เปลี่ยนตัวเองได้”
	 ปัจจุบันคุณโน้ตหันมาให้ความสำ�คัญกับ 3 เรื่อง  
ในการดูแลสุขภาพของตนเอง โดยเผยเคล็ดลับง่าย ๆ  ว่า 
	 เร่ืองแรก การออกกำ�ลังกาย เพื่อให้กล้ามเนื้อ และ 
ส่วนต่าง ๆ  ในร่างกายได้ใช้งานอยู่เสมอ
	 “​ผม​ชอบต่ืนเช้าเพื่อไปวิ่งออกกำ�ลังกายที่สวน
สาธารณะมาก ๆ​ การท่ีได้ต่ืนมาวิ่ง ในสวนสาธารณะ 
ท่ีสะอาดร่มร่ืนช่วยให้เช้าวันใหม่​สดช่ืนมากข้ึน ทำ�ให้พร้อม
เริ่มต้นวัน”
	 เรื่องที่สอง อาหารการกิน “ผมจะเลี่ยงอาหารที่มี 
รสหวานมากเกินไป ของมัน ของทอดพยายามกินให้น้อย 
และเลือกกินของสะอาดสดใหม่ครับ”

	​ เรื่องสุดท้ายที่สำ�คัญ “การพักผ่อน จัดการ
ความเครียด บาลานซ์ให้ดี ผมเข้าใจว่าทุกคน 
มีภาระหน้าที่ การงาน ต้องทำ�งานหาเงิน แต่เรา
ต้องจัดสรร เพราะต่อให้ทำ�งานจนประสบความ
สำ�เร็จ​ แต่ถ้าร่างกายเจ็บป่วยก็ไม่คุ้ม​ สังเกตง่าย ๆ   
ถ้าหลับได้สนิท ตื่นมาก็จะสดชื่นนั่นเอง​”
	 สุดท้ายการดูแลตัวเองต้องทำ�เป็นนิสัย  
ออกกำ�ลังกาย ดูแลจิตใจ อะไรปล่อยได้ก็ปล่อย 
ไม่เอามาใส่ใจ เพราะสุขภาพที่ดีต้องมาพร้อม 
จิตใจที่ดีด้วย​

	 สุขภาพดี สร้างได้ ด้วยตัวเอง สสส. และ
ภาคีเครือข่ายสนับสนุนและส่งเสริมให้ทุกคน 
หนัมาเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการใชช้วีติ หา่งไกล
ปัจจัยเส่ียง จากเหล้า บุหรี่ มีกิจกรรมทางกาย 
ที่เหมาะสม เลือกกินอาหารที่มีประโยชน์ แล้วพา
ตัวเองออกไปค้นหาความสุข เพื่อการมีสุขภาวะ 
ที่ดีในทุกๆ ด้าน 

โน้ต-วัชรบูล ลี้สุวรรณ

เคล็ดลับสุขภาพดี



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

ส่งคำ�ตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้
		 อยากชวนมาช่วยกันวาดเส้นทางไปด้วยกัน 
โดยเลือกระหว่างเส้นทาง การพนัน และไม่พนัน 
ดูทางจบไปพร้อมกันว่าจะเจอกับอะไร

พนัน

ไม่พนัน

หนี้ท่วมหัว

มีเงินเก็บ

รวย

ส่งคำ�ตอบ ก่อนวันที่ 15 สิงหาคม 2567 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับเสื้อรณรงค์ไม่พนันไปใส่ด้วยกัน

http://



