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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

 ประเทศจะพัฒนาเต็มศักยภาพได้ จำาเป็นต้องพึ่งพา
อาศัยประชากรที่มีสุขภาวะที่ดี ทั้งกาย จิต ปัญญา สังคม 

 “ประชากรในวัยแรงงาน” ถือเป็นช่วงวัยที่สำ�คัญในก�รพัฒน�
ประเทศ ขณะเดียวกันคนกลุ่มนี้ก็แบกรับภ�ระหนักไว้ ทำ�ให้เกิด 
ท้ังปัญห�สุขภ�พท�งก�ยและท�งใจ ซ่ึงจำ�เป็นต้องได้รับก�รดูแลแก้ไข 
เพื่อให้กำ�ลังหลักในก�รขับเคลื่อนประเทศของเร�ได้มีคุณภ�พชีวิตท่ีดี 
เพียงพอ มีพละกำ�ลังในก�รดูแลครอบครัว และช่วยพัฒน�ประเทศ
 จ�กร�ยง�นสุขภ�พคนไทยปี 2566 โดยสำ�นักง�นสถิติแห่งช�ติ  
ได้ร�ยง�นตัวเลขท่ีน่�สนใจว่� ไทยมีคนวัยทำ�ง�นอยู่ 39 ล้�นคน  
และส่วนใหญ่ป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อ หรือ NCDs ส�เหตุและปัจจัยหลัก
ของปัญห�ยังม�จ�กพฤติกรรมเส่ียง ท้ังก�รสูบบุหร่ี ก�รด่ืมเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ ก�รบริโภคหว�น มัน เค็ม และข�ดก�รออกกำ�ลังก�ย  
ซ่ึงหลังสถ�นก�รณ์โควิด-19 พบว่�ก�รทำ�กิจกรรมต่อเน่ืองของคนไทย 
ลดลงด้วยเช่นกัน
              นอกจ�กนี้ ยังมีเรื่องของสภ�พจิตใจที่กลุ่มคนวัยทำ�ง�น ซึ่งส่วน
ใหญ่เริ่มต้องกล�ยเป็นเส�หลักครอบครัว บ�งคนต้องเลี้ยงดูพ่อแม่ 
และเพิ่งสร�้งครอบครัวของตัวเอง ต้องดูแลลูกและภรรย�ไปด้วย จึง
หนีไม่พ้นคว�มเครียดที่จะต�มม� เม่ือดูข้อมูลผลสำ�รวจสุขภ�พจิต
พนักง�นไทย ปี 2566 ของกรมสุขภ�พจิต จึงพบว่� คนวัยทำ�ง�นใน
ไทย 40% มีระดับคว�มเครียดสูง ส�เหตุม�จ�กปัญห�เศรษฐกิจ ก�ร
เปลี่ยนแปลงรูปแบบก�รทำ�ง�น 
                ทั้งปัญห�สุขภ�พก�ย สุขภ�พใจ จึงจำ�เป็นต้องดูแล สสส. ริเริ่ม
แนวคิด “สุขภาวะองค์กร”  หรือ Happy Workplace โดยก�รสร�้ง
คว�มสุขพื้นฐ�น 8 ประก�ร หรือ Happy 8 ส่งเสริมทั้งก�ยและใจ  
ซึ่งปัจจุบันมีองค์กรจำ�นวนม�กรับแนวคิดนี้ไปใช้และส�นต่อ
                           จนนำ�ม�สู่ก�รต่อยอดพัฒน�โปรแกรม MIO หรือ เอ็ม - ไอ - โอ  
ที่เรียกชื่อในภ�ษ�ไทยว่� โปรแกรม “สร้างสุขด้วยสติในองค์กร” 
(Mindfulness in Organization) ซึ่งหัวใจสำ�คัญของโปรแกรมก็คือ  
ก�รใช้ “สติ” และ “สมาธิ” เพื่อนำ�ไปสู่ก�รสร้�งสุขในก�รทำ�ง�น  
               สสส. ยังพัฒน�นักสร้�งสุของค์กรกว่� 2,000 คน เพ่ือขย�ยผล 
ก�รสร้�งเสริมสุขภ�วะในองค์กรไปยังหน่วยง�นภ�ครัฐ ภ�คเอกชน  
มห�วิทย�ลัย ภ�คประช�สังคม และองค์กรพระพุทธศ�สน� 

ให้ครอบคลุมทั่วประเทศ ซึ่งก�รพัฒน� ผู้ร่วม 
ขับเคล่ือนง�นสร้�งเสริมสุขภ�วะในองค์กร  3 กลุ่ม  
ได้แก่    1.พัฒน�นักสร้�งสุของค์กร ระดับต้น 
2.พัฒน�วิทย�กรนักสร้�งสุข   3.พัฒน�นวัตกร
นักสร้�งสุของค์กร เพื่อเน้นให้นักสร้�งสุของค์กร 
เกิดประสบก�รณ์และแนวคิดสุขภ�วะในองค์กร
ได้อย่�งมีระบบ พัฒน�นวัตกรรมสร้�งเสริม 
สุขภ�พ สู่ก�รปรับเปล่ียนพฤติกรรมคนวัยทำ�ง�น 
ลดปัจจัยเสี่ยง เพิ่มปัจจัยเสริมก�รมีสุขภ�วะท่ีดี  
4 มิติ ทั้งก�ย จิต ปัญญ� สังคม  
 ก�รพัฒน�โปรแกรมก�รทำ�ง�นใหม่ ๆ ขึ้น
อยู่เสมอนั้น ก็เพื่อให้เกิดก�รแก้ปัญห�ได้อย่�ง
ตรงจุดน่ันเอง เช่นเดียวกันกับก�รพัฒน� “HORO 
HEALTHY มูเตลู ดูดวงสุขภาพแม่น ๆ ” เคร่ืองมือ 
ที่ถูกพัฒน�ขึ้น เป็น Interactive Website  
เพื่อสร้�งก�รตระหนักรู้ในก�รดูแลสุขภ�พดี  
4 มิติ ท้ัง ก�ย จิต ปัญญ� สังคม เป็นสุขภ�วะ  
4 ด้�น ที่ สสส. สนับสนุน ผลักดัน เชิญชวน  
เพื่อให้ประช�ชนได้มีสุขภ�วะดีครบท้ัง 4 ประก�ร
น่ันเอง เป็นก�รผสมผส�นคว�มสนใจของ
ประช�ชนเข้�กับก�รแปลงองค์คว�มรู้ ให้เกิด
คว�มเข�้ใจไดง้�่ย เพือ่ใหป้ระชาชนสามารถเขา้ถงึ 
การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมทีจ่ะนำาไปสูส่ขุภาพทีด่ ี
ขึ้นได้จริง
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สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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16 คนสร้�งสุข    
ทำางานผ่านสติ จัดการอารมณ์เป็น

12 สุขสร้�งได ้   
มูเตลู ดูดวงสุขภาพ กรรมที่คุณเป็นคนทำา

04
สุขประจำ�ฉบับ    
วัยทำางานสุขกว่าเดิม สร้างสุขด้วยสติในองค์กร 
(Mindfulness in Organization : MIO)

02 จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

18

22

สุขรอบบ้�น    
แก่ก้าวกระโดดมีจริง 2 อายุ ที่อาจแก่ไม่ได้ตั้งตัว

คนดังสุขภ�พด ี    
สุขกาย ใจสบาย สไตล์ อุ๋ย นที เอกวิจิตร



สุขประจำ�ฉบับ

 แน่นอนว่าการท�างานเป็นเรื่องส�าคัญ แต่เหนืออื่นใดนั้น การใช้ 
ชีวิตอย่างสมดุลก็จ�าเป็น ไม่ว่าใครก็อยากมีชีวิตที่สามารถบริหาร
จัดการเวลา อารมณ์ ไปพร้อม ๆ กับการท�างานได้อย่าง
มีความสุข แนวคิด Work Life Balance หมายถึง 
การจัดสมดุลระหว่างการท�างานกับการใช้ชีวิต 
จึงดูเหมือนจะได้รับการยอมรับ และคนรุ่นใหม่
จ�านวนมาก เลือกที่จะรักษาสมดุลชีวิตให้ได้
มากกว่าการทุ่มเทท�างานเพียงอย่างเดียว

วัยท�างานสขุกว่าเดิม

Work Life Balance
 ชีวิตที่คนวัยท�างานฝันถึง

สร้างสุขด้วยสติในองค์กร 
(Mindfulness in Organization : MIO)
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 หากพิจารณาดูจากตัวเลขสถานการณ์สุขภาพคนวัยทำางาน 39 ล้านคน ในปัจจุบัน ก็พบว่าคนกลุ่มนี้ 
ต้องเผชิญกับปัญหาโรคไม่ติดต่อ (Non-Communicable Diseases) หรือ NCDs จำานวนมาก ซึ่งสะท้อนภาพ
ได้ชัดเจนยิ่งขึ้นว่า ปัญหาสุขภาวะในวัยทำางานนั้น เป็นเรื่องที่ควรได้รับการแก้ปัญหาอย่างจริง
 แต่ละปีมีผู้เสียชีวิตด้วยโรค NCDs ราว 4 แสนคน ในจำานวนนี้เป็นคนที่อยู่ 
ในวัยทำางานราว 50% ปัจจัยหลักมาจาก 4 เรื่องด้วยกัน
 1. คนวัยทำางาน 1 ใน 5 มีพฤติกรรมสูบบุหรี่ทุกวัน
 2. คนวัยทำางานดื่มแอลกอฮอล์อย่างน้อย 1 ครั้ง/สัปดาห์
 3. รับประทานอาหารจากร้านและตลาด เน้นหวาน มัน เค็มจัด
 4. ขาดการออกกำาลังกาย 
 ข้อมูลการเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพของกระทรวงสาธารณสุข ปี 2566 
พบคนทำางานมีกิจกรรมทางกายลดลงเร่ือย ๆ โดยอยู่ที่ 63.31% เท่านั้น  
การส่งเสริมให้คนวัยทำางานมีสุขภาวะที่ดีจึงกลายเป็นวาระสำาคัญ
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    สุขภาวะองค์กร” (Happy  
Workplace) เป็นแนวคิดที่
ถูกหยิบยกทำางานและกระจายไปสู่
องค์กรต่าง ๆ ด้วยแนวทางความสุข
พื้นฐาน 8 ประการ หรือ Happy 8 
ส่งเสริมการมีความสุขทั้งกายและใจ
 

 เพ่ือส่งเสริมให้คนวัยทำางานมีความสุขควบคู่ไปกับการมี 
สุขภาวะที่ดีทั้ง 4 มิติ  โดย สสส. เลือกใช้โปรแกรมสร้างสุขด้วยสติ
ในองค์กร หรือ MIO จากกรมสุขภาพจิต มาช่วยในการทำา Happy 
Soul ที่เน้นหลักจิตวิทยา ที่คนทำางานทุกคนสามารถนำาไปปรับใช้
ในองค์กรและในชีวิตประจำาวันได้



   รายงานจากกรมสุขภาพจิตพบว่า ในช่วง 3-4 
ปีท่ีผ่านมา ทั้งในระยะสถานการณ์โควิด-19 
และหลังจากนั้น ประชาชนมีแนวโน้ม 
ความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพจิตเพิ่มขึ้น  
ในปี 2564 พบว่า 14.5% มีภาวะ

เครียดสูง 16.8% เสี่ยงซึมเศร้า และ 9.5% เสี่ยง 
ฆ่าตัวตาย ซึ่งถือว่าสูงที่สุดในรอบ 17 ปี
 จากข้อมูลผลสำารวจสุขภาพจิตพนักงานไทย  
ปี 2566 โดยกรมสุขภาพจิต พบว่า 40% ของคน 
วัยทำางานในไทยมีระดับความเครียดสูง โดยมีสาเหตุ 
มาจากปัญหาเศรษฐกิจและการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ 
การทำางาน ข้อมูลนี้สอดคล้องกับผลการประเมินสุขภาพจิต
ตนเองระหว่างเดือนตุลาคม 2566 ถึง เมษายน 2567  
ท่ีพบว่ามีผู้เข้ารับการประเมินเส่ียงป่วยซึมเศร้า 17.2% 
เครียดสูง 15.4% และเสี่ยงฆ่าตัวตาย 10.6%
 ความเครียดอาจเกิดขึ้นได้ แต่หากเกิดขึ้นมาก 
เกินไป ก็จะกลายเป็นปัญหาสุขภาพจิต และส่งผล 
กระทบต่อเพ่ือนร่วมงาน องค์กร และครอบครัว ดังน้ัน 
การสรา้งความแขง็แรงทางสขุภาพจิตใหกั้บประชากรกลุม่
นี้จึงเป็นเรื่องสำาคัญ

 Happy 8  ถือว่าเป็นโครงการท่ีประสบความสำาเร็จ 
องค์กรต่าง ๆ ได้นำาไปขยายผลเพื่อสร้างสุขภาวะที่ดี 
ส่งผลให้มีการต่อยอดพัฒนา  โปรแกรม MIO หรือ 

เอ็ม - ไอ - โอ ที่เรียกชื่อในภาษาไทยว่า โปรแกรม 
“สร้างสุขด้วยสติในองค์กร” (Mindfulness 
in Organization: MIO) 
       เร่ืองน้ี นายพงษ์ศักด์ิ ธงรัตนะ ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร 
สสส. เล่าถึงผลการขับเคลื่อนงานให้ฟังว่า  หัวใจสำาคัญคือการใช้ “สติ” และ 
“สมาธิ” เพื่อสร้างสุขในการทำางาน นำามาสู่ความสำาเร็จในองค์กร  เป็นหนึ่ง 
ในโครงการของ สสส. ที่ทำาโครงการจิตวิทยาสติสร้างสุขในองค์กร : สู่ Model 
การสร้างความยั่งยืนในสังคมไทย ส่งเสริมให้ผู้นำาองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชน 
สร้างเสริมสุขภาพจิตที่ดีให้คนทำางานทุกคน   

 นอกเหนือไปจากโรค NCDs ส่ิงท่ีน่าเป็นห่วงในกลุ่มคนทำางานมากท่ีสุดก็คือ เร่ืองปัญหาสุขภาพจิต เน่ืองจาก 
คนกลุ่มนี้มักต้องแบกความคาดหวัง โดยเฉพาะในวัยสร้างเนื้อสร้างตัว บางคนเป็นเสาหลักของครอบครัว  
หรือเริ่มทำาธุรกิจของตัวเอง ทำาให้ต้องเผชิญกับความเครียดอย่างมาก



 โครงการนี้เริ่มทำาอย่างจริงจังในปี 2557 โดยมีกลุ่มเป้าหมาย 3 กลุ่ม ได้แก่ องค์กรเอกชนขนาดเล็ก กลาง 
และใหญ่ โรงพยาบาลท่ีบุคลากรมีความเครียดสูงจากการทำางาน และสถานศึกษา เพ่ือสร้างการเรียนรู้ในระยะยาว
  ปัจจุบันมีมากกว่า 100 องค์กร ท่ีเข้าร่วมโครงการ MIO แม้จำานวนนี้อาจดูไม่มากเมื่อเทียบกับองค์กร 
ในประเทศไทย แต่ในระดับโลกถือว่าประเทศไทยเป็นผู้นำาในการนำา “สติ” เข้ามาส่งเสริมการทำางานเป็นวัฒนธรรม
องค์กร

 ร่วม 20 ปี ที่โปรแกรม MIO หรือ เอ็ม - ไอ - โอ ถูกพัฒนาขึ้น 
โดยกรมสุขภาพจิต ปัจจุบันได้รับการสนับสนุนจากส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เพื่อขยายผลการท�างาน 
ให้องค์กรต่าง ๆ น�าไปใช้ได้จริง

 จากการสานพลังสร้างภาคีเครือข่ายเพื่อร่วมทำางานสร้างสุขภาวะในด้านต่าง ๆ สำานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สามารถพัฒนานักสร้างสุขในองค์กรกว่า 2,000 คน เพื่อขยายผลการสร้างเสริม 
สุขภาวะในองค์กรไปยังหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน มหาวิทยาลัย ภาคประชาสังคม และองค์กรพระพุทธศาสนา
ให้ครอบคลุมทั่วประเทศ
 โครงการพฒันาศกัยภาพนกัสรา้งสขุและนวตักรรมการสรา้งเสรมิ 
สุขภาวะในองค์กร มุ่งพัฒนาผู้ร่วมขับเคลื่อนงานใน 3 กลุ่ม ได้แก่
 1.นักสร้างสุขในองค์กรระดับต้น
 2.วิทยากรนักสร้างสุข
 3.นวัตกรนักสร้างสุขในองค์กร
 โดยเน้นใหม้ปีระสบการณแ์ละแนวคดิในการสรา้งสุขภาวะในองคก์ร
อย่างมีระบบ รวมถึงการพัฒนานวัตกรรมเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ ซ่ึงจะช่วย 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมคนวัยทำางาน ลดปัจจัยเสี่ยง และเพิ่มปัจจัยเสริมการมีสุขภาวะที่ดีใน 4 มิติ 
ได้แก่ กาย จิต ปัญญา และสังคม
 ทุกคนสามารถร่วมเรียนรู้เสริมทักษะการเป็นนักสร้างสุขในองค์กรได้ท่ีเว็บไซต์ 
 thaihealthacademy.com

 เพื่อยกระดับการทำางานเลือกใช้ชีวิตแบบรักษา work life balance ได้อย่างที่ฝัน

ภายใต้หลักสูตร MIO กล่าวถึงระดับของสติ 3 ความหมาย ได้แก่ 
• ระดับแรก     คือ สติในฐานะการฝึกปฏิบัติ (Mindfulness as PRACTICES) 
• ระดับถัดมา     คือ สติในฐานะที่เป็นผลลัพธ์ที่เกิดจากการฝึกปฏิบัติหรือเป็นสภาวะจิต 
                          (Mindfulness as  STATE )
• ระดับสุดท้าย  สติท่ีเป็นบุคลิกภาพหรือการท่ีได้พัฒนาสติจนกลายเป็นคุณลักษณะทางจิตใจประจำาตน
                 (Mindfulness as  TRAIT)  

รู้จัก โปรแกรม MIO
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 จากการทำางานพบว่าปัญหาสำาคัญของคนในองค์กรส่วนใหญ่คือสุขภาพจิตที่เสื่อมลง ซึ่งเกิดจาก 
การจัดการอารมณ์และความเครียดท่ีไม่เหมาะสม การบริหารจัดการการเงินที่ไม่ดี และความสัมพันธ์ 
ภายในองค์กรท่ีขาดสัมพันธภาพท่ีดี ขณะเดียวกัน องค์กรยังขาดเคร่ืองมือและวิธีการในการจัดการเหล่าน้ี
 ดังนั้น เราจึงเน้นเรื่องของการหาเครื่องมือและวิธีการ เช่น Happy 8 ความสุข 8 ประการ ที่จะช่วย
สร้างองค์กรความสุข (Happy Workplace) นอกจากนี้ยังมองหานวัตกรรม ซึ่งเป็นเครื่องมือที่จะช่วย
ให้องค์กรประสบความสำาเร็จได้เร็วขึ้น โดยใช้หลักสุขภาพจิต เช่น การบริหารจัดการความเครียดและ 
การบริหารจัดการการเงิน ที่มีแบบเครื่องมือสนับสนุนให้บุคลากรในองค์กรจัดการได้ดีขึ้น
 องค์กรที่ไม่ได้ใส่ใจเรื่องคน มักจะประสบปัญหาระยะยาวในเรื่องความยั่งยืน 
โดยเฉพาะในกรณีของคนที่ทำางาน ซึ่งหากไม่มีการสนับสนุนและใส่ใจ จะทำาให้
บุคลากรที่ทุ่มเทลดน้อยลง และส่งผลต่อคุณค่าของคนในองค์กร แม้ในระยะส้ัน 
อาจดูเหมือนว่าองค์กรสามารถดำาเนินงานต่อไปได้ แต่ความมั่นคงในอนาคตก็จะ 
ลดน้อยลง
 ปัจจุบันมีมากกว่า 100 องค์กร ที่เข้าร่วมโครงการ MIO แม้จำานวนนี้ 
อาจดูไม่มากเมื่อเทียบกับองค์กรในประเทศไทย แต่ในระดับโลกถือว่า
ประเทศไทยเป็นผู้นำาในการนำา “สติ” เข้ามาส่งเสริมการทำางานเป็น
วัฒนธรรมองค์กร

  สติทั้ง 3 ความหมายนี้ควรฝึกฝนกันอย่างต่อเน่ือง จาก PRACTICES ไปยัง STATE และจาก STATE  
พัฒนาต่อไปจนกระทั่งถึงขั้นสุดท้ายคือ TRAIT ในที่สุด  เมื่อทุกคนเรียนรู้การฝึกสติจนชำานาญในความหมาย 
ของ TRAIT จะสามารถใช้ชีวิตในโลกทั้งที่วุ่นวายและไม่วุ่นวายได้อย่างสงบ เกิดสภาวะจิตใหม่ที่มีคุณภาพขึ้น 
คือ “ปล่อยวางเป็น” 
      การนำาแนวคิดของโปรแกรม MIO มาใช้ องค์กรต้นแบบที่เข้าร่วมต้องนำา

หลักสูตร MIO ไปใช้ให้เกิดเป็น “วิถีขององค์กร” โดยเริ่มต้นที่ตนเอง เชื่อมโยง 
ไปยังการทำางานร่วมกันเป็นทีม และ
สร้างค่านิยมในการทำางานร่วมกัน 
จนกลายเป็นพันธกิจขององค์กร

  ตนเอง-ทีม-องค์กร จึงเปรียบเสมือนกับเก้าอี้ 3 ขา ที่ค้ำาจุนซึ่งกัน
และกัน หากขาดตัวใดตัวหน่ึงการสร้างวัฒนธรรมใหม่ตามเป้าหมาย
ขององค์กรก็จะยาก

 หลักสูตร MIO ไม่ใช่เพียงการจัดอบรมเท่าน้ัน แต่ยังเป็นการประสานการฝึก
อบรมเข้ากับการจัดระบบการทำางานขององค์กร เพื่อให้บรรลุเป้าหมายสำาคัญ คือ 
การทำาให้ความสุขของคนทำางานและความสำาเร็จขององค์กรเกิดขึ้นพร้อมกัน

นพ.ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ 
ที่ปรึกษ�กรมสุขภ�พจิต กระทรวงส�ธ�รณสุข  

ที่ปรึกษ�โครงก�รจิตวิทย�สติสร้�งสุขในองค์กร
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ดร.วิภาภรณ์ เกียรติอ�านวย 
รองกรรมก�รผู้จัดก�รบริษัท เจ.เอช.อุตส�หกรรม จำ�กัด

 หนึ่งในบริษัทที่นำา M IO ไปปรับใช้ กับพนักงาน 450 คน โดยมุ่งเน้น  
“คุณภาพชีวิตคนทำางาน” ซ่ึงรวมถึงการดูแลสุขภาพทางกายและสุขภาพทางใจ
 องค์กรได้นำาโปรแกรม MIO มาปรับใช้หลังจากเรียนรู้กระบวนการทั้งหมด 
จากกรมสุขภาพจิต และได้รับการสนับสนุนจาก สสส. ซ่ึงนำาไปสู่การสร้าง “วิถีสติ 
ในองค์กร” โดยดำาเนินการตามขั้นตอนดังนี้

•  พักจิตอย่างมีคุณภาพด้วยการนั่งสมาธิ และฝึกจิตตัวเอง  
• ให้เวลาน่ังสมาธิวันละ 20-30 นาที ระหว่างวันให้ทำางานอย่างมีสติ จะช่วยให้เราควบคุมอารมณ์  
   และความคิดได้ดีขึ้น เมื่อเจอปัญหาก็ใช้สติให้เรามีความมั่นคงด้านจิตใจ 
• ปล่อยวางมีเมตตาให้อภัย แม้แต่คนท่ีเรากระทบกระท่ังกัน ก็จะช่วยให้เราเผชิญสถานการณ์ต่าง ๆ   
  ไปได้ด้วยการมีความเครียดท่ีลดลงอย่างมาก และเป็นคนที่สามรถใช้ชีวิตและทำางานได้อย่าง 
   มีความสุข

1    ระฆังสติ แจ้งเวลาให้พนักงานทุก 15 นาที เพ่ือให้กลับมาสู่ลมหายใจ
      ของตัวเอง
2    ทำาสมาธิก่อนการประชุม เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการประชุม
3    สติสนทนาด้วยวิธี “I Message” เพื่อสื่อสารความรู้สึกจากใจ
      โดยไม่สอดแทรกอารมณ์ ทำาให้บรรยากาศการทำางานดีขึ้น
4    Dialogue Creative Discussion ส่งเสริมให้พนักงาน
      อภิปรายอย่างมีเหตุมีผล
5    ทำางานอย่างมีสติ รู้เท่าทันสติและสมาธิของตัวเอง  
6    ฝึกสติประจำาวัน

 ผลลัพธ์จากการสร้างวิถีแห่งสติที่บริษัท เจ.เอช.
อุตสาหกรรม ได้เก็บสถิติจากการทำา MIO ตั้งแต่ปี  
2558 จนถึงปัจจุบัน พบว่า
1) พนักงานฝึกสมาธิรวม 1,326,695 นาที
2) มีเงินออมรวม 6,360,721 บาท
3) การออกกำาลังกายในองค์กรรวม 950,786 นาที
4) ลดการดื่มแอลกอฮอล์และบุหรี่ได้ 3,296,036 บาท
5) ลดการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม ได้ 72,649 ครั้ง

โปรแกรมจิตวิทยาสติ 
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 “เมื่อรู้เท่าทันสติ  เห็นได้ว่าพนักงาน
หลายคนท่ีมีความอยากสูบบุหรี่หรือดื่ม
แอลกอฮอล์สามารถจัดการกับความอยาก
ได้ดีขึ้น เนื่องจากเราได้ตั้งเป้าหมายในเรื่อง
สุขภาพ ความสุขในครอบครัว และการเก็บ
ออมเงนิมากขึน้ นอกจากน้ี ยงัทำาใหพ้วกเขา
มีสติในการบริโภคอาหารได้ดีขึ้น ลดการกิน 
หวาน มัน เค็ม ได้อย่างมีประสิทธิภาพ”  







สุขสร้�งได้

  การสื่อสารไปยังประชาชนเพ่ือสร้าง
ความตระหนักรู้ เป็นเร่ืองท่ี ต้องปรับเปล่ียนไป
ตามพฤติกรรมของประชาชน เพ่ือให้ประชาชน
เข้าถึงและสร้างการมีส่วนร่วม  วิธีการส่ือสาร 
หรือช่องทางการส่ือสารใหม่ ๆ  จึงต้องเกิดข้ึน
เพื่อให้ทันต่อความเปลี่ยนแปลง
 ปัจจุบัน สสส. สื่อสารประเด็นสุขภาพ
เชิงรุก บนแพลตฟอร์มโซเชียลมีเดียทุก
ช่องทาง เพื่อตอบโจทย์ความต้องการของ
ประชาชน ซ่ึงมีการพัฒนาชุดข้อมูลการส่ือสาร
หลายรูปแบบ เพื่อสร้างการรับรู้ และการมี
ส่วนร่วมในการสร้างเสริมสุขภาพ 

ท�านาย ทายทัก  พยากรณ์ 
เป็นสิ่งที่คนไทยให้ความสนใจเป็นพิเศษ

ถ้าเปลี่ยนจากกิจกรรมที่ชอบ เติมความรู้ความเข้าใจลงไป ก็  สนุกและได้ความรู้  
แล้วจะดีแค่ไหน ถ้า มี “พยากรณ์สุขภาพ” ที่จะคอยเตือนให้เรารู้ก่อน ทันก่อน ที่จะสายเกินไปได้  

     “HORO HEALTHY มูเตลู ดูดวงสุขภาพแม่น ๆ” 
ถือเป็นเครื่องมือที่ถูกพัฒนาขึ้น เป็น Interactive Website 
เพื่อสร้างการตระหนักรู้ในการดูแลสุขภาพดี 4 มิติ  ทั้ง กาย จิต 
ปัญญา สังคม เป็นสุขภาวะ 4 ด้าน ท่ี สสส. สนับสนุน ผลักดัน 
เชิญชวน เพื่อให้ประชาชนได้มีสุขภาวะดีครบทั้ง 4 ประการ  
 กาย ร่างกายที่แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย สามารถดำาเนินชีวิตได้
อย่างปกติสุข
 จิต จิตใจที่ผ่องใส มีความสุขปราศจากความเครียด
 ปัญญา การคิดดี มีสติสัมปชัญญะ การรับรู้ความดีงาม 
ของสังคมที่ถูกต้อง มีเมตตาเปี่ยมด้วยความรู้
 สังคม การช่วยเหลือเก้ือกูลกัน อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้
อย่างมีความสุข มีสิ่งแวดล้อมทางสังคมที่ดี
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 เคร่ืองมืออย่าง    “HORO HEALTHY มูเตลู ดูดวง 
สุขภาพแม่น ๆ”  เป็นการตอบคำาถามหรือ QUIZ  
เหมือนเป็นการทดสอบในรูปแบบเกม Interactive 
Website เพ่ือถ่ายทอดประเด็นการทำางานสร้างเสริม 
สุขภาพ ของ สสส. ออกมาเป็นเนื้อหาที่กระชับเข้าใจง่าย 
เพื่อสร้างค่านิยมด้านสุขภาวะในทิศทางที่ดีขึ้น

 คำาถามที่ถูกนำามาใช้ ถูกปรับให้
เข้าใจง่าย เช่น จะถามว่าพฤติกรรม
เสี่ยงทางสุขภาพมีอะไรบ้าง ก็เปลี่ยน
เป็นการถามว่า “อะไรที่เลิกไม่ได้ต้อง
ไปบน” ก่อนที่คำาตอบที่มีให้เลือก 
จะเป็นปัจจัยเส่ียงทางสุขภาพในด้าน 
ต่าง ๆ เช่น กินเหล้า สูบบุหร่ี ติดหวาน
มันเค็ม เป็นต้น

 • PART 1 สุขภาวะทางกาย 

     จะให้ผู้เข้าร่วมใส่ วันเดือน 
ปีเกิด เพ่ือคำานวณอายุ น้ำาหนัก 
และส่วนสูง เพศ เหมือนเวลา
ที่ เราดูดวง วันเดือนปีเกิด  
เลขกลุ่มน้ีจะบ่งบอกชะตาชีวิต 
ตามความเช่ือ แต่การพยากรณ์
สุขภาพ การใส่วันเดือนปีเกิด 
น้ำ าหนัก ส่วนสูง เป็นการ
คำานวณ Body Mass Index  
(BMI) หรือดัชนีมวลกาย
นั่นเอง 

 ยังมีการถามถึงปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพเพิ่มเติม 
เช่น พฤติกรรมการด่ืม การสูบ การรับประทานอาหาร   
หวาน มัน เค็ม และกิจกรรมทางกาย ซึ่งสิ่งนี้จะสามารถ
บอกได้ว่า คนคนนั้น  มีความเสี่ยงที่จะเจ็บป่วยอย่างไร
ได้บ้าง เนื่องจากโรคไม่ติดต่อ หรือ NCDs สะท้อนได้จาก
พฤติกรรมทั้งหมดที่ว่ามานั่นเอง
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พาส่อง! ไอเทมใหม่สายมู 
“Horo Healthy” 
มาเช็กดวงสุขภาพฟรีกัน






 • PART 2 สุขภาวะทางจิต
 
 ประกอบด้วย สุขภาวะทางจิต ใช้การประเมินของ 
กรมสุขภาพจิต ตามหลัก SBSD คือ
 S : Stress (เครียด)
 B : Burnout (ภาวะหมดไฟ)
 S : Suicide (เสี่ยงฆ่าตัวตาย)
 D : Depression (ซึมเศร้า)

 วิธีการถามถูกปรับใช้ให้ง่ายต่อการสื่อสารเช่นเดียวกัน 
โดยนำาเอาไพ่ทาโรต์มาเป็นเครื่องมือประกอบคำาถาม  
เมื่อผู้เข้าร่วมเปิดไพ่แต่ละใบขึ้นมา สิ่งที่ถูกบรรจุอยู่ในไพ่  
คือ การประเมินทางสุขภาพจิตตามหลักวิชาการนั่นเอง เช่น 
ในไพ่จะมีการถามว่า “ ตอนนี้ รู้สึกอย่างไร” ซึ่งจะมีคำาตอบ 
ให้เลือกหลายแบบ เช่น  ยิ้มให้ตัวเองทุกวันหน้ากระจก    
ถึงโลกจะร้าย แต่เราใจดีกับตัวเองเก่ง ก่อนจะรักคนอื่นได้  
ต้องรักตัวเองเป็นก่อน! ใครไม่เห็นไม่เป็นไร ฉันเห็นคุณค่า 
ของตัวเอง เป็นต้น 

 • PART 3 สุขภาวะทางปัญญา 

 ประกอบด้วย สุขภาวะทางปัญญา (ความเท่าทันและเข้าใจ) นำาไปสู่บททดสอบจิตใจของกรมสุขภาพจิต
 จะใช้เรื่องการของดูลายมือมาเป็นตัวประกอบการส่ือสาร มีตัวเลือกให้เลือก 4 แบบ ใช้คำาที่เหมือนกับว่า 
กำาลังพูดเร่ืองดวงชะตา เส้นสมอง หัวใจ ความโชคดี แต่จริง ๆ  แล้ว เป็นเร่ืองการให้ เหตุผล การใช้อารมณ์ จัดการ
อารมณ์ นั่นเอง
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 แน่นอนว่า การทำานายทั้งหมดน้ัน ถูกประมวลมาจากสิ่งที่เป็นตัวเราเองทั้งหมด กรรม ก็คือ การกระทำา 
หากออกกำาลังกาย กินดี ควบคุมน้ำาหนักได้ เจ้ากรรม ก็คงหาคุณไม่เจอนั่นเอง

 อา่นมาถงึตอนนีค้งอยากจะรูก้นัแล้วใชไ่หม วา่ตอ้งเขา้ไปตรงไหนยงัไง  
สสส. ขอแปะลิงก์ และคิวอาร์โคดไว้ที่ด้านล่าง สามารถเข้าไปกันได้เลย 
https://horohealthy.thaihealth.or.th/

 • PART 4 สุขภาวะทางสังคม 

 ประกอบด้วย สุขภาวะทางสังคม อุบัติเหตุทางถนน 
มลพิษทางสิ่งแวดล้อม ปัญหาสุขภาพอุบัติใหม่ ฯลฯ
 นำาเรื่องของลางร้ายตามความเชื่อมาเป็นตัวตั้งคำาถาม 
แต่จริง ๆ แล้ว สิ่งที่ทำาให้เกิดลางร้าย ก็มาจากพฤติกรรม
ของเราน่ันเอง ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของการไม่สวมหมวกกันน็อก 
พฤติกรรมการขับขี่ พฤติกรรมการติดพนัน 

    สุดท้ายเมื่อทำาคำาถามทั้งหมดแล้ว ก็จะนำาไปสู่ข้อสรุปทางสุขภาพ  
ว่ามีความเสี่ยงอะไรบ้างทางสุขภาพ เช่น ถ้าคุณ BMI เกิน แถมยังไม่ชอบ
ออกกำาลังกาย ไม่ชอบมีกิจกรรมทางกาย ข้อสรุปก็จะออกมาว่า “เจ้ากรรม
นายเวรมาในรูปของโรค NCDs ไม่ว่าจะเป็นความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ ข้อเข่าเส่ือม ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ ควรปรับเปล่ียนวิถีชีวิต
ทั้งหมดเดี๋ยวนี้เลย ทั้งการกิน การพักผ่อน การออกกำาลังกาย”

     คำาทำานายจะแบ่งเป็น 4 ด้าน คือ ทำาคำานายทางกาย จิตใจ ปัญญา  
สังคม ซึ่งเป็น 4 สุขภาวะหลักที่ สสส. อยากจะสื่อสารไปยังประชานั่นเอง



คนสร้�งสุข
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  อารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ ไม่ว่า 
จะเป็นความสุข ความเศร้า ความทุกข์  
ดีใจ เสียใจ โกรธ ผิดหวัง หรือความเครียด 
ล้วนเป็นส่ิงที่มนุษย์ต้องเผชิญตลอด
ช่วงชีวิต แต่สิ่งส�าคัญคือ เราสามารถ
บรหิารจดัการกบัอารมณแ์ละความรูส้กึ
เหล่านี้ได้หรือไม่

ท�างานผา่นสติ
จดัการอารมณเ์ปน็

เพราะความเครียด
จัดการได้ 

“หมอยงยุทธ” 

จิตแพทย์ผู้สร้างสุข

คนท�างานผ่าน “สติ”

   คอลัมน์ “คนสร้างสุข” ได้มีโอกาสพูดคุยกับจิตแพทย์
เบอร์ต้น ๆ ของประเทศไทย “นพ.ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ”  
ที่ปรึกษากรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  ซ่ึงเป็นหนึ่ง
ในผู้บุกเบิกและขับเคลื่อนการสร้างสุขภาวะและสุขภาพจิต 
ทีด่ใีหแ้ก ่“คนท�างาน” ท�าใหท้ราบแกน่ของการสรา้งความสขุ 
ที่ชัดเจนว่า

  “อารมณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นจากการทำางาน อย่างความเครียด  
ความเหนื่อยล้า เราสามารถบริหารจัดการได้ ที่สำาคัญคือจะต้องใช้  
“สติ” เป็นตัวนำา ถึงจะก่อให้เกิดความสุขในมิติต่าง ๆ  ของชีวิตได้”



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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 คอนเซ็ปต์ทรงพลังน้ีเบ้ืองหลังใช้เวลาทำางาน
มานับ 10 ปี เพราะสังคมเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว  
คนเมือง คนทำางาน กลายเป็นกลุ่มท่ีเกิดความเครียด 
สุขภาพจิตในสถานประกอบการถูกละเลย หลังสถานการณ์ 
โควิด-19 ตามด้วยวิกฤตเศรษฐกิจย่ิงสะท้อนว่า คนเมือง
เปราะบางต่อความเครียด อุบัติการณ์ความเครียด และ
ฆ่าตัวตายต่าง ๆ ในระยะ 3-4 ปีมาน้ีก็สูงขึ้นเรื่อย ๆ 
สถานประกอบการหลายที่ล้มหาย บางส่วนต้อง
ฟื้นตัว และต้องการ “คนในองค์กร”  มาช่วยกัน
พาผ่านวิกฤต
  การสร้าง สุขให้แก่คนทำางานจึงเป็นเรื่อง
สำาคัญที่ต้องขับเคลื่อน โดย นพ.ยงยุทธ ระบุว่า 
สิ่งสำาคัญคือ องค์กรต้องมีการจัดการสิ่งแวดล้อม
ให้อยู่โดยมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีวัฒนธรรมองค์กร
ที่ให้คนในองค์กรมีส่วนร่วม มีความผูกพันกับองค์กร  
ย่อมดีกว่าองค์กรที่เน้นสร้างผลผลิต (Productivity)  
อย่างเดียว หรือเน้นแต่เรื่องกำาไรสูง ไม่ขาดทุน
 รวมถึงสามารถส่งเสริมเรื่องต่าง ๆ เช่น ปรับเปล่ียน
สัมพันธภาพภายในองค์กร อย่างการส่ือสารระหว่างหัวหน้า
กับลูกน้องให้ดี ส่งเสริมบุคลากรให้มีการบริหารจัดการ 
การเงินท่ีดี ช่วยให้บุคลากรท่ีมีปัญหาสุขภาพ เช่น ลดเหล้า 
เลิกบุหรี่ เป็นต้น
  หากพัฒนาคนจากภายใน ยกระดับจิตสำานึกของคนได้  
คนเรามีสุขภาวะจิตที่มีคุณภาพ ก็จะทำาให้เรื่องภายนอก 
ทั้งหลาย เช่น การจัดการการเงิน การจัดการให้ผ่อนคลาย 
การจัดการเร่ืองสุขภาพก็ไม่ยาก ซึ่งจิตวิทยาสติแบ่งเป็น  
3 องค์ประกอบ คือ “มีสติในตน” ให้เริ่มต้นทำางานด้วย 
ความสงบจากสมาธิและทำางานอย่างมีสติ จะช่วยคนทำางานได้
อย่างมีความสุขและมีพลัง ลดการ Burn Out ได้ดีมาก  
 “มีสติในทีม” โดยเฉพาะสติการสื่อสารช่วยให้ทำางาน
ร่วมกันด้วยมิตรไมตรี และ “มีสติในการประชุม” ช่วยให้ 
การขับเคล่ือนพันธกิจองค์กรดีข้ึน ซ่ึงสามารถนำาไปปรับปรุง 
Happy 8 ตัวอื่นได้ดีขึ้น เช่น มีสติในการใช้จ่าย 
ก็เป็น Happy Money เป็นต้น

  การทำางานสร้างสุขให้คนทำางาน นพ.ยงยุทธ  
มองว่า เป็นอีกภารกิจที่ช่วยขับเคล่ือนสร้าง 
ความสขุใหแ้กส่งัคมดว้ย ในฐานะคนทำางานกต็อ้ง
เรียนรู้ศาสตร์เหล่านี้ อย่างการส่งเสริมเรื่องสติ 
ในองค์กร ได้เรียนรู้ในการนำาสมาธิ และสติ มาใช้
ให้ตัวเราเองพักจิตอย่างมีคุณภาพ ทำางานด้วยจิต
อย่างมีคุณภาพ แม้จะมีปัญหาอุปสรรคที่ทำาให้มี
ความเครียดบ้างก็จะฝ่าฟันไปได้ด้วยดี
  “เพราะได้เรียนรู้นำาส่ิงเหล่าน้ีมาใช้กับตัวเอง 
ก็ทำาให้ผมทำางานอย่างมีความสุข จัดการกับ
อารมณ์ต่าง ๆ  ได้ รวมถึงมีเครือข่ายทางสังคมที่
กว้างขวางข้ึน ทำาให้พบว่ามีคนคิดอยากทำา อยาก
ร่วมมือมากมาย ซึ่งการขยายเครือข่ายออกไป
เป็นหัวใจสำาคัญในการเปลี่ยนแปลงเชิงระบบ
มากขึ้น”  นพ.ยงยุทธ ย้ำา

“สติ” เป็นเครื่องกำาหนด
ความสุขได้ไม่ยากเลย
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   คนที่ผ่านทั้งสองช่วงอายุน้ี จะสัมผัสได้ด้วยตนเองว่า ร่างกายน้ันเปลี่ยนไปมาก  
และเป็นการเปล่ียนแบบค่อนข้างฉับพลันจนรู้สึกได้ หากแต่ว่ายังไม่เคยมีองค์ความรู้ท่ีเกิดจาก

การศึกษาวิจัยออกมาอธิบายว่าสิ่งที่คนผ่านจุดเปลี่ยนใน 2 ช่วงอายุนี้รู้สึกว่า คืออะไรกันแน่?
 แล้วสาเหตุน้ันเป็นเพราะอะไรกัน ศ.ไมเคิล สไนเดอร์ ผู้เช่ียวชาญด้านพันธุกรรม มหาวิทยาลัย สแตนฟอร์ด นักวิจัย 
อาวุโสในทีมวิจัยนี้ ระบุว่า  ในขั้นนี้นักวิจัยเพียงแค่สันนิษฐานว่า เป็นปัจจัยทางพฤติกรรม ซึ่งมีอยู่หลายอย่างที่เมื่อมี 
ผลสะสมต่อร่างกายเป็นระยะเวลาหลายปี และเมื่อมาประกอบกับปัจจัยทางชีวภาพแล้ว จึงส่งผลออกไปในทางที่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงในลักษณะของการเสื่อมถอยของร่างกายแบบก้าวกระโดด ซึ่งพบว่ามักจะตกที่ช่วงอายุ 44 ปี และ 60 ปี  
โดยหนึ่งในปัจจัยที่ส่งผลให้ร่างกายเสื่อมถอยแบบสะสม แล้วไปพังครืนรวดเดียว คือ ปัจจัยเรื่องความเครียด 

    คนท่ัวไปอาจจะคิดว่าเราจะค่อย ๆ แก่ไปช้า ๆ แบบไม่รู้สึกตัว  
แต่ทีมนักวิทยาศาสตร์จากมหาวิทยาลัย สแตนฟอร์ด ร่วมกับ 

ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีนันยาง สิงคโปร์   
กลับค้นพบว่า ช่วงอายุ 40 กลาง ๆ หรือราว 44 ปี เราจะรู้สึกแก่

แบบก้าวกระโดด และอีกครั้งที่รู้สึกแบบนั้น คือ อายุ 60 ปี

2 อายุ ท่ีอาจแก่ไม่ได้ต้ังตัว
ผลวิจัยเผย

ความลับธรรมชาติ 

คนจะแก่แบบก้าวกระโดด

 เม่ือเข้าสู่อายุ 44 และ 60 ปี 

เพราะอะไร?

สุขรอบบ้�น



 1.ทุกวันควร “เดิน ยืด และ และโค้ง” เช่น  
การเดิน ทุกคนต้องเดินอยู่แล้ว แต่จะดีกว่าถ้าจะ
เดินให้มากขึ้น ส่วนการยืดและการโค้งนั้น ก็ทำาได้
ง่าย ๆ เช่นกัน โดยทำาให้เหมือนการแอบกินขนม 
หรือการรับประทานของว่างระหว่างวัน เช่น เวลา
จะเดินไปเข้าห้องน้ำาในระหว่างนั่งทำางาน ก็ไหน ๆ 
ก็เดินออกไปแล้ว ควรถือโอกาสทำาท่ากายบริหาร
แบบ สควอต สัก 20 ครั้ง แค่นี้ร่างกายก็ได้ทั้งการ
ยืดและการโค้งตัวแล้ว 

 2.ทุกสัปดาห์ควรหาเวลา “ออกกำาลังกาย
เยี่ยงนักกีฬา” สัก 3-4 ครั้ง คือ ต้องเป็นการ 
ออกกำาลังกายที่ฝึกกล้ามเนื้อ และความแข็งแกร่ง
ของร่างกาย เช่น การเวตเทรนนิ่ง 

 3.หาเวลา “ออกกำาลังกายที่เชื่อมต่อกับ 
คนอื่น ๆ ” เช่น เต้นแอโรบิกหมู่  หรือเล่นกีฬาแบบ
เป็นทีม 

แหล่งที่มา : https://www.marketwatch.com/story/turning-44-or-60-heres-why-you-might-really-be-feeling-your-
age-this-time-bc92b6b0
https://edition.cnn.com/2024/05/04/health/three-forms-movement-weekly-wellness/index.html
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 “แท้จริงแล้วคนเราไม่ได้ค่อย ๆ  หรือแก่ไปเรื่อย ๆ   
อย่างช้า ๆ เสมอ  หากแต่จะมีช่วงเวลาท่ีเราแก่ในลักษณะ
แบบก้าวกระโดด” ศ.ไมเคิล กล่าวยืนยันถึงสิ่งท่ีได้
ทราบจากการทำาการศึกษาคร้ังนี้ ซึ่งเป็นการติดตาม
ความเปลี่ยนแปลงในระดับโมเลกุลของร่างกายของ
กลุ่มตัวอย่างจำานวน 108 คน เป็นระยะเวลาหลายปี 
เพ่ือติดตามระดับการแก่ตัวลงทางร่างกายของพวกเขา
  นักวิจัย ยังได้อ้างอิงถึงผลการวิจัยก่อนหน้าน้ี  
ท่ีศึกษาโดยสถาบันด้านเวชศาสตร์ฟื้นฟูลอนดอน  
(London Regenerative Institute) ซึ่งพบว่า
ความเครียดท่ีสะสมจนส่งผลให้ร่างกายตอบสนอง
ในลักษณะเร้ือรัง สามารถทำาให้ร่างกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางชีวภาพได้จริง ๆ 
 “ความเครียดมีผลทำาให้ร่างกายเกิดการหลั่งทั้ง
ฮอร์โมน คอร์ติซอล และอะดรีนาลิน ซึ่งเป็นสารเคมี
ในร่างกายทีส่ามารถกอ่ให้เกดิการอักเสบและเกดิความ
เสียหายต่อดีเอ็นเอ และเซลล์ต่าง ๆ ของร่างกาย และ
เป็นตัวเร่งกระบวนการแก่ตัวของร่างกาย”

   คำาแนะนำาจากนักวิจัยสำาหรับคนที่กำาลังก้าวไป
สู่วัย 40 กลาง ๆ หรือจะย่างไปถึงวัย 60 ก็ไม่ใช่อะไร
ท่ีแปลกใหม่เลย กล่าวคือ เราควรต้องลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่ยิ่งทำาลายสุขภาพ เช่น การดื่มเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ และปรับพฤติกรรมการด่ืม การกินให้ดีข้ึน  
เช่น ดื่มน้ำาให้เพียงพอในแต่ละวัน ทานอาหารขยะ 
ให้น้อยลง ทานผักและผลไม้ให้มากขึ้น ลดการนั่ง ๆ  
นอน ๆ เดินให้เยอะขึ้น ออกกำาลังกายด้วยการว่ายน้ำา 
และปั่นจักรยาน เป็นต้น  

  ที่สำาคัญคือ ควรต้องเริ่มออกกำาลังกายเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ด้วยการฝึกยกน้ำาหนัก หรือ 
ที่เรามักเรียกว่า “เวตเทรนน่ิง” เพ่ือต่อสู้กับการสลายของ 
มวลกล้ามเน้ือที่พบว่าจะสลายไปราว ๆ 1% ต่อปี ตั้งแต่ 
อายุ 40 ปีเป็นต้นไป
  ผู้เช่ียวชาญด้านการให้คำาแนะนำาเร่ืองการออกกำาลังกาย  
อย่าง เมลิสซ่า บอยด์ ครูสอนออกกำาลังกาย ท่ีมีประกาศนียบัตร
รับรอง ในเมืองซานฟรานซิสโก สหรัฐอเมริกา ได้ให้ความรู้ 
เพิ่มเติมเกี่ยวกับการออกกำาลังกายไว้อย่างน่าสนใจว่า แม้
การเดินจะเป็นการออกกำาลังกายที่ดีมาก ๆ และสามารถ
ทำาได้ง่ายในชีวิตประจำาวัน แต่การเดินเพียงอย่างเดียว อาจจะ
ไม่เพียงพอ 

  ถ้าจะให้ดี เราควรออกก�าลังกาย 

ให้ครบ 3 ประเภท ดังนี้ 



สุขไร้ควัน

https://www.usatoday.com/story/news/health/2024/09/05/teen-vaping-rates-more-turning-to-this-prod-
uct/75085483007/

แหล่งที่มา :

ข่าวดี! วัยรุ่นสูบบุหรี่ไฟฟ้าลดลง
เฝ้าระวังใช้ถุงนิโคตินมากขึ้น

 ข่าวดีที่ว่านับเป็นข่าวดีจริง ๆ เพราะจากการสำารวจ 
ระดับชาติในสหรัฐอเมริกาล่าสุดปีนี้ พบจำานวนเด็กนักเรียน
อเมริกันที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าลดลงมากที่สุดเป็นประวัติการณ์  
โดยลดลงเหลือ 1.63 ล้านคน  ในปี 2567 จากเดิม 2.13 ล้านคน  
ในปี 2566 ถือว่าลดลงสูงสุดนับตั้งแต่มีอัตราการสูบบุหรี่ 
ในหมู่วัยรุ่นอเมริกันที่พุ่งขึ้นไปกว่า 5 ล้านคน ในปี  2562
 แต่ในข่าวดีก็มีข่าวร้าย เพราะในการสำารวจเดียวกันนี้  
ซึ่งดำาเนินการตั้งแต่เดือน ม.ค.-พ.ค. ปี 2567 พบว่าอัตรา 
การใช้ถุงนิโคติน ซึ่งเป็นส่ิงที่ใช้ไว้อมใต้ลิ้น เพื่อให้ได้นิโคติน 
ในกลุ่มนักเรียนสหรัฐฯ เพิ่มขึ้นเป็น 1.8% หรือประมาณ 5  
แสนคน จากเดิมพบเพียง 1.5% ในการสำารวจเมื่อปี 2566
 จากผลสำารวจนี้ ศูนย์ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ซึ่งอยู่ภายใต้
สำานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ ได้ออกมาระบุว่า แม้อัตรา 
การสูบบุหรี่ไฟฟ้าในกลุ่มวัยรุ่นอเมริกันจะลดลงอย่างน่าดีใจ 
และถือเป็นความสำาเร็จหลังจากที่หลายฝ่ายทำางานกันมา 
อย่างหนักหลายปี ในการรณรงค์ให้ความรู้เกี่ยวกับอันตราย
ของบุหร่ีไฟฟ้า แต่อัตราการใช้ถุงนิโคติน อมใต้ล้ินที่เพิ่มสูง
ขึ้นในปีนี้ ก็นับเป็นปัญหาใหม่ที่ต้องหาทางรับมือกันต่อไป

  ขณะท่ีองคก์รรณรงคเ์พือ่เดก็ปลอดยาสูบ 
(Campaign for Tobacco-Free Kids)  
ซึ่งเป็นองค์กรรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่และ 
ใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ระบุว่า คงยังวางใจไม่ได้ 
เพราะมีนักเรียนที่สูบบุหรี่ไฟฟ้ามากกว่า 1.6 
ล้านคน และราว 42% ใช้บุหรี่ไฟฟ้าแทบทุกวัน 
และส่งเสียงร้องเรียนผ่านส่ือไปถึง อย.สหรัฐฯ 
ให้ติดตามและศึกษาปัญหาการใช้ถุงนิโคติน  
อมใต้ลิ้นนี้อย่างใกล้ชิด 
 “ถุงนิโคติน” เป็นผลิตภัณฑ์ท่ีกำาลัง
โปรโมตกันอย่างหนักผ่านทางส่ือโซเชียล  
และถูกออกแบบมาเพื่อดึงดูดผู้ใช้ที่เป็นเด็ก 
วัยรุ่นโดยเฉพาะอีกด้วย  

“วัยรุ่นมะกันใช้ถุงนิโคติน
อมใต้ลิ้นเพิ่มสูงขึ้น 
นับเป็นปัญหาใหม่

ที่ต้องหาทางรับมือ”
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://www.bu.edu/sph/news/articles/2024/reducing-late-night-alcohol-sales-curbed-violent-crimes-by-23-
per-year-in-a-baltimore-neighborhood/

อาชญากรรมรุนแรงลดฮวบ 
หลังลดเวลาขายเหล้า

 ผลการวิจัยซึ่งถูก ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านอายุรกรรม 
(JAMA Internal Medicine) เม่ือไม่นานมาน้ี เป็นข่าวดี ท่ีเกิดข้ึน 
ในเมืองบัลติมอร์ รัฐแมรีแลนด์ สหรัฐอเมริกา ที่เพิ่งบังคับใช้
กฎหมายเร่ืองเวลาการห้ามขายใหม่ การศึกษาน้ีระบุชัดว่า การลด 
เวลาจำาหน่ายน้ำาเมาในตอนกลางดึกลง  ช่วยลดอัตราการเกิด
อาชญากรรมรุนแรงหลายชนิดได้จริงถึงปีละ 23%  
  อาชญากรรมรุนแรงในท่ีน้ี นับรวมถึง ฆาตกรรม ปล้น ทำาร้าย
ร่างกายอย่างสาหัส ข่มขืนโดยใช้กำาลังรุนแรง หลังจากท่ีร่าง
กฎหมายวุฒิสภาหมายเลข 571 ที่บังคับให้ลดเวลาการจำาหน่าย
น้ำาเมาในเมืองบัลติมอร์ลง จากจำาหน่ายได้ 20 ชั่วโมง เป็น 13 
ชั่วโมง/วัน หรือจากจำาหน่ายได้ถึงตี 2 เหลือจำาหน่ายได้แค่  4 ทุ่ม  
ตั้งแต่ปี  2563 เป็นต้นมา
 การศึกษา ทำาขึ้นตั้งแต่ปี 2561 ก่อนกฎหมายฉบับน้ีมีผล
บังคับใช้ และศึกษา มาจนถึงปี 2565 หลังกฎหมายบังคับใช้ ไปแล้ว 
2 ปี โดยนำาสถิติการเกิดอาชญากรรมชนิดรุนแรงต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น 
ในรัศมี ราว 243 เมตร จาก บาร์ หรือธุรกิจที่พัก ที่มีบาร์เหล้า 
ในเมืองบัลติมอร์ เปรียบเทียบกับเมืองอ่ืน ๆ ท่ีมีลักษณะโครงสร้าง
ประชากรคล้าย ๆ  กัน 
 ผลการศึกษาพบว่า ทันทีที่กฎหมายลดเวลาจำาหน่ายน้ำาเมา 
มีผลบังคับใช้ผ่านไปแค่ 1 เดือน อัตราการเกิดเหตุฆาตกรรม 
ลดฮวบไปเลยถึง 51% และเมื่อครบ 1 ปี อัตราการเกิดเหตุ
ฆาตกรรมลดลงไป 40% ในขณะที่เมื่อคิดรวมอัตราการเกิดเหตุ
อาชญากรรมรุนแรงรวมกัน พบว่า แต่ละปีจะลดลงเฉลี่ย 23% 

 ผลการวจิยันีน้บัเปน็เรือ่งทีเ่กนิคาดอยา่งมาก 
เพราะแม้กระท่ังทีมนักวิจัยเองก็ไม่คาดคิดมาก่อนว่า  
การลดเวลาจำาหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง
เวลาที่มักเกิดอาชญากรรมรุนแรงจำานวนมาก  
จะสามารถช่วยลดอาชญากรรมได้ในอัตราที่สูง
ขนาดนี้ ซึ่งถือเป็นแนวทางที่ดีให้เมืองอื่น
  ผลการ วิจัย น้ียั งสอดรับและสนับสนุน 
คำาแนะนำาว่าด้วยการลดอัตราการบริโภคน้ำาเมา
และผลเสียจากการด่ืมน้ำาเมาท้ังเจ็บป่วย และเสียชีวิต  
ที่องค์การอนามัยโลกเคยแนะนำาไว้ว่า ควรดำาเนิน
มาตรการควบคู่ 3 แนวทางด้วยกัน เพื่อให้เกิด
ผลสัมฤทธิ์สูงสุด คือ 1.ลดการเข้าถึงเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ เช่น ลดเวลาการจำาหน่ายในช่วง
เส่ียงเกิดอาชญากรรมสูงอย่างเป็นที่ประจักษ์ 
กันแล้วจากประสบการณ์ของเมืองบัลติมอร์ 
2.ปรับขึ้นราคา 3.ห้ามทำาการตลาดผลิตภัณฑ์
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

“อาชญากรรมรุนแรง
ลดลงทันที 23% 

เมื่อลดเวลาขายเหล้าช่วงดึก”
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 ด้วยเพราะในปัจจุบัน คนเราอยู่ในสภาพแวดล้อม
ท่ีเต็มไปด้วยความเครียด การเผชิญสิ่งแวดล้อมที่มีแต่
มลพิษ  ความกดดันและคาดหวังจากสังคมการทำางาน 
ทำาให้คนรู้สึกกดดันและเกิดความเครียด
 คุณอุ๋ย แชร์มุมมองไว้ว่า “เหตุผลที่คนลาออก 
จากงานส่วนใหญ่ มักไม่ใช่เพราะเนื้องาน แต่เป็นเร่ือง
ของคนท่ีต้องมาอยู่ร่วมกัน ต่างคนต่างมีพื้นฐานชีวิต 
และนิสัยที่ไม่เหมือนกัน สิ่งเหล่านี้อาจทำาให้เกิดความ 
ไม่เข้าใจกัน ผิดใจกัน ซ่ึงส่ิงท่ีต้องปรับคือจิตใจของเราก่อน 
เพื่อให้พร้อมรับมือกับเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดข้ึน  
และเรียนรู้ที่จะเข้าอกเข้าใจผู้อื่น”
 หากต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากลำาบาก ถ้ามี 
วิธีการแก้ปัญหาดี ๆ ก็คงจะง่ายกับการใช้ชีวิตมากขึ้น  
เมื่อถามคุณอุ๋ยว่า....“ถ้าต้องอยู่ในสถานการณ์แบบนี้ 
จะทำาอย่างไร?” 
 คุณอุ๋ยแชร์ให้ฟังว่า....วิธีในการเลือกแก้ปัญหา 
ของแต่ละคนก็จะแตกต่างกันไป อยู่ที่ว่าโตมาอย่างไร  
เคยแกป้ญัหาดว้ยวธีิแบบไหนมา จนเกดิเปน็ความเคยชนิ 
บางทีการแก้ปัญหาของเราก็อาจจะไม่โอเคกับเพื่อน 
ร่วมงานก็ได้ 

 “ผมจะดูก่อนว่าเป็นเร่ืองท่ีผมแก้ได้ไหม ถ้าเป็นเร่ือง
นิสัยของคน ดูว่าตัวเราสมบูรณ์พร้อมแล้วหรือยัง ถ้าเรา
จะไปแก้คนอื่นมันเป็นเรื่องยาก เพราะฉะนั้นแก้ที่ตัวเรา
ก่อน สามารถปรับใจ และปรับมุมมองกับเหตุการณ์นั้น
อย่างไรได้บ้าง”  
 “ถ้าเราเปลี่ยนเขาไม่ได้ เราทนอยู่กับมัน และมอง
อย่างเข้าใจได้ไหม? ถ้าไม่ได้ก็ไม่เหลือทางอื่น ต้องอยู่ 
อย่างทนทุกข์กับมันไป ไม่ก็ลาออก แล้วแบบไหนทำาแล้ว 
จะเดือดร้อนตัวเอง ลาออก หรือทนอยู่ ต้องไปช่ังน้ำาหนัก
เอา”
 ท้ายท่ีสุด คุณอุ๋ยฝากไว้ว่า “คนไม่มีสติจะเหลือทางเลือก
ไม่มาก จะทำาตามอารมณ์ที่เคยทำามา และแก้ปัญหาด้วย
วิธีเดิม ๆ ก็จะพาเราไปเจอปัญหาเดิม ๆ การมีสติจะช่วยให้
เรามีทางเลือกมากข้ึนอย่างแน่นอน และอย่าลืมว่าการดูแล
สุขภาพกายและใจเป็นสิ่งสำาคัญ ทั้งสองสิ่งนี้ต้องได้รับ 
การดูแลควบคู่กันไป คนท่ีมีโรคทางกายก็จำาเป็นต้องมีจิตใจ 
ที่เข้มแข็งเพื่อประคองตนเองให้ต่อสู้กับโรคร้ายครับ”
 เพราะสขุภาพกายและใจต้องเดนิไปพรอ้มกนั สสส. 
และภาคีเครือข่ายร่วมกันส่งเสริมให้ทุกคนมีชีวิตที่ดีขึ้น 
ในทุก ๆ  วัน

 หลายคนคงรู้สึกเหมือนกันว่า สภาพแวดล้อม สิ่งที่
ต้องเจอทุกวันนี้ ท�าให้ใช้ชีวิตยาก มีความเสี่ยง  สุขภาพ 
รายล้อมทั้งกายและใจ 
  เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีฉบับน้ี มีทริกดี ๆ มาแบ่งปัน 
แฟน ๆ จากนักร้อง Hip-Hop ที่มีชื่อเสียงในเมืองไทย 
อย่าง อุ๋ย นที เอกวิจิตร หรือที่เรารู้จักกันดีในชื่อ “อุ๋ย  
บุดดาเบลส”

สุขกาย ใจสบาย
สไตล์ อุ๋ย นที เอกวิจิตร

“ถ้าเราเปล่ียนเขาไม่ได้ เราทนอยู่กับมัน 

และมองอย่างเข้าใจได้ไหม?”



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

ส่งคำาตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2567 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับเส้ือออกกำาลังกายไปใส่ด้วยกัน

ย ก ห ใ ท า ก น ป จ า

อ ว ก า ย ญ ง ว ก เ น

ค ท ส อ ก ม า ย ด ก เ

ว อ า บ ง ย ใ จ ว ห ค

ค ง ด ส ป ก ง า ค ญ ย

ท ย ปั ญ ญ า ล ด า อ ง

ก ร ล ช ย ใ า เ จ ย ว

ย น า ช ส ด ป สั ง ค ม

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้
  อยากชวนทุกท่าน ม�ห�คำ�ที่ซ่อน
อยู่ในต�ร�ง ที่เป็นคว�มหม�ยของ  
สุขภ�วะ ซึ่งมี 4 ด้าน คืออะไรบ้าง

http://



