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ปรับนา ิกาชีวิต หางไกล NCDs

7 ประเด็นสุขภาพต้องรู้
อัพเดตเทรนด์สุขภาพ
แค่ 4 นาทีเพื่อยืดชีวิต



 

 

นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์

จากใจผู้จัดก�ร
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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

 เดือนมกราคมเป็นการก้าวเข้าสู่ปีใหม่ มีความคาดหวังใหม่ 
ความฝันใหม่ เพ่ือจะรวบรวมกัลยาณมิตรท้ังเก่าและใหม่ มาร่วมรบ 
ในสงครามแห่งสุขภาวะ ในสมรภูมิใหม่ ๆ ที่มีความซับซ้อนมากขึ้น 

 ไม่ว่าจะเป็นเรื่องบุหรี่ไฟฟ้า การหลอกลวงออนไลน์ พนันออนไลน์ 
โลกเดือด NCDs แม้โจทย์จะยากข้ึน แต่เราก็มีเคร่ืองมือใหม่ เทคโนโลยีใหม่  
นวัตกรรมใหม่ ที่สามารถแก้โจทย์สุขภาวะที่ท้าทายให้สำาเร็จได้ เช่น 
เทคโนโลยี AI การเชื่อมต่อของโลกที่ใกล้กันมากขึ้น เรียนรู้กันได้มากขึ้น 
สังคมและผู้คนท่ีสนใจสุขภาพมากข้ึน และส่ิงท่ีเราอยากเห็นมากข้ึน คือพลัง
ของคนรุ่นใหม่ ท่ีเข้ามาร่วมกันสร้างสังคมท่ีดีงามและเอ้ืออาทรกันมากข้ึน
 เดือนมกราคมนับว่าครบหนึ่งปีของการทำางานเป็นผู้จัดการ สสส.  
ในรอบ 1 ปีท่ีผ่านมา ผมได้เดินทางไปพบปะภาคีเครือข่ายมากมาย ได้ใกล้ชิด 
กับทีมงาน สสส. มากขึ้น สิ่งที่ผมสัมผัสได้คือ “จิตวิญญาณแห่งการคิด
และทำาเพื่อผู้อื่น”  
 คนท่ียังทำางานใน สสส. ยังเป็นภาคีกับ สสส. ได้ ล้วนแต่เป็นคนประเภท 
เดียวกัน นับเป็นการคัดเลือกพันธุ์ตามธรรมชาติ เหมือนที่ ชาร์ล ดาร์วิน 
ได้ศึกษาไว้ในทฤษฎีวิวัฒนาการ ผมเชื่อว่า คนที่ยังคงอยู่ยังเหนียวแน่น
กบั สสส. จะมีดเีอ็นเออนัหนึง่ ซึง่ถา้ไมม่จีะอยูไ่มไ่ด้ คือ “ดเีอน็เอแหง่การ
มีความสุข” เมื่อเห็นผู้อื่นมีความสุข 
 การได้ค้นพบคุณค่าของตนเองว่ามีความหมายกับผู้อื่นอย่างไร   
นั่นก็คือความหมายของ Spiritual Health หรือสุขภาวะทางปัญญา 
ขอส่งกำาลังใจให้ทุกคนก้าวต่อไปในปีน้ี ด้วยความปรารถนาดี และความสุข
ในการทำาเพื่อผู้อื่นและสังคมไทยต่อไปครับ
 ปีนี้ สสส. ได้สื่อสารทิศทางสุขภาพไทย หรือ Thaihealth Watch 
2025 ใน 7 ประเด็นสุขภาพท่ีสำาคัญ ซ่ึงซับซ้อนและท้าทายเป็นอย่างมาก 
ตั้งแต่ โลกเดือด, ชีวิตอมฝุ่น, เยียวยาจิตใจ, ต่างคนต่างติดจอ, เด็กอ้วน 
และ ผู้ใหญ่เป็น NCDs, โรคติดต่อ, บุหรี่ไฟฟ้า 
 ปัญหาเหล่านี้ล้วนเป็นปัญหาสงครามที่เราแพ้จิตใจของเราเอง  
ดังคำาที่ว่า “ศัตรูที่ร้ายกาจที่สุดคือใจของเราเอง” เราจึงยอมรับความสุข
จากความหวาน มัน เค็ม จนเกินพอดี ความสุขจากยาเสพติดอย่างบุหรี่
ไฟฟ้า ความสุขจากการอยู่ในโลกเสมือนจนลืมคนรอบข้าง 
 จนมาถึงความทุกข์จากการเปรียบเทียบ การไม่พึงพอใจกับชีวิต 
จนซึมเศร้า และส่งผลต่อโรคจิตเวชต่าง ๆ  ในที่สุด แต่สงครามที่ยากที่สุด
ยังคงเป็นปัญหาสังคมป่วย คือ สังคมแบบทุนนิยม ที่ต้องดิ้นรนทำาการ
เกษตรราคาถูก ที่ต้องเผาไร่ จนชีวิตอมฝุ่น แบบหนีไม่พ้น 

 ลามไปจนทุกคนบนผืนแผ่นดินไทยต้องถูก
รมควันภายใต้อากาศที่ใช้ร่วมกัน และก็ส่งผลให้
โลกป่วย เกินเยียวยา จนโลกเดือด หลายจังหวัด 
ทุกภาคต้องทนทุกข์กับน้ำาท่วม โคลนถล่ม แล้วต้อง 
แก้ปัญหากันในแต่ละปี จนอดไม่ได้ท่ีจะโทษกันและกัน 
ทั้งโทษรัฐบาล โทษท้องถิ่น โทษกันเอง คงเป็นดังที่  
อ.ประเวศ วะสี ได้กล่าวว่า “ไก่ที่จิกตีกันในเข่ง  
ยากจะบินออกจากเข่งได้ แต่ถ้าส่งสัญญาณ  
กระพือปีกพร้อมกัน ไก่ทุกตัวก็พร้อมจะโบยบิน 
ดันฝาที่ครอบมันออกไปได้” 
 จริง ๆ  แล้วมีหลายเรื่องดี ๆ  ที่กำาลังจะเกิดขึ้น 
ในปีนี้  ทั้ง พ.ร.บ.อากาศสะอาด ที่อาจจะเป็น
ทางออกใหกั้บชวีติอมฝุ่น, นโยบายเบาหวานหายได ้ 
ของกระทรวงสาธารณสุข ที่เปลี่ยนจากการรักษา 
ให้ยาประคอง เป็นเปลี่ยนพฤติกรรมจนหายได้ 

 แต่ก็มีเรื่องร้ายที่อาจจะยังคาดไม่ได้ อย่าง 
การพยายามผลักดันบุหรี่ไฟฟ้าให้ถูกกฎหมาย  
พนันออนไลน์ เอ็นเตอร์เทนเมนต์คอมเพล็กซ์  
ที่กำาลังจะเกิดขึ้น สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้ ยังคงท้าทาย 
และเป็นบททดสอบของสังคมไทย และภาคีทุกคน  
ว่าจะร่วมแรงร่วมใจ ร่วมขับเคลื่อนให้สังคมนี้ 
มีสุขภาวะที่ดีขึ้นอย่างไม่ย่อท้อได้หรือไม่ ดังคำา  
“ไม่มีชัยชนะใดได้มาง่ายดาย และก็ไม่มีการแพ้ใด 
ที่จะพ่ายตลอดกาล”
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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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02
04 สุขประจำ�ฉบับ    

เจาะทิศทางสุขภาพคนไทย ThaiHealth Watch 2025

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

18 สุขรอบบ้�น    
แค่ขยับก็ยืดชีวิต 4 นาทีต่อวันคุณทำาได้

22 คนดังสุขภ�พด ี
ปรับพฤติกรรมเพื่อเปลี่ยน (สุขภาพ)
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ปรับนา ิกาชีวิต หางไกล NCDs

โดยเฉพาะหากรู้แล้ว
ลงมือ เปลี่ยนแปลงให้เกิดสุขภาพที่ดีกว่าเดิมได้ 

ท�าไมเราจึงจะไม่ท�า
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 จะดแีคไ่หนถา้เรารูล้ว่งหน้าว่าจะเกิดอะไร

ขึน้? 



Situation
สถานการณ์สุขภาพคนไทยจากรายงานภาระโรคจาก 
ปัจจัยเส่ียงของประชากรไทย (Burden of Disease) 
โดยแผนงานพัฒนาดัชนีภาระโรคแห่งประเทศไทย 
สำานักงานพัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ และ
รายงานสุขภาพคนไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล และสถิติสุขภาพที่เกี่ยวข้องทำาให้ 
เห็นแนวโน้มโรคของคนไทยและสถิติภาระโรคที่เกี่ยวข้อง

Social Trend
จับกระแสความสนใจที่มีการพูดถึงในสังคมผ่านสื่อสังคม
ออนไลน์ในรอบ 1 ปี เพื่อศึกษาแนวโน้มความสนใจของ
คนและเจาะลึกถึงพฤติกรรม ของคนไทยในแต่ละประเด็น

 

Solution
ข้อแนะนำา ทั้งในระดับปัจเจกบุคคล และข้อเสนอแนะ 
เชิงนโยบายต่อสังคม

 นับเป็นปีที่ 6 แล้ว ที่  สสส. ร่วมกับภาคีเครือข่าย
ขับเคล่ือนสังคมด้วยข้อมูล Data-Driven Society  
พัฒนานวัตกรรม ThaiHealth Watch ซ่ึงสังเคราะห์
ข้อมูลความเส่ียงจากปัจจัยและความเปล่ียนแปลงต่าง ๆ 
ที่คนไทยต้องเผชิญ เพื่อแจ้งเตือนและเสนอแนวทาง 
ลดปัจจัยเสี่ยงสุขภาพที่มีแนวโน้มเกิดขึ้นใหม่ 

 ปัจจุบัน 2 ใน 3 ของโรคท่ีเกิดข้ึน มาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตและปัจจัยแวดล้อมทางสังคมท่ีส่งผลต่อสุขภาพ  
ที่น่าห่วงคือ คนไทยตายก่อนวัยอันควรถึง 1.7 แสนคนต่อปี สาเหตุจากพฤติกรรมสุขภาพ

 ThaiHealth Watch ทำาหน้าที่ จับตาสถานการณ์
สุขภาพคนไทยจากการเช่ือมโยงองค์ความรู้ 3 ส่วน ประกอบด้วย
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 ยิ่งเปราะบาง 
ยิ่งเดือดร้อน 
วิกฤตโลกเดือด

1

 ประเด็นสุขภาพ 
ส�าคัญที่ได้รับการสังเคราะห์ ควรจับตา มีอะไรบ้าง? 

 สำานักบริการด้านสภาพแวดล้อมของ
สหภาพยุโรป ระบุว่าปี 2566 เป็นปีที่โลก
มีอุณหภูมิร้อนที่สุด โลกร้อนขึ้นทำาให้เกิด
ความเสี่ยงต่อความหลากหลายทางระบบ
นิเวศ ระบบสิ่งแวดล้อม และสุขภาพ ไทย
เส่ียงจากผลกระทบสภาพภูมิอากาศเป็น
อันดับ 9 ของโลก โดยเฉพาะกลุ่มเปราะบาง
คือกลุ่มเสี่ยงที่สุด 
 สสส. จึงร่วมกับภาคีเครือข่าย สร้าง 
ทักษะคนรุ่นใหม่สามารถส่ือสารลดผลกระทบ
จากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ
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กลุ่มผู้มีรายได้น้อย    
ที่อยู่อาศัยที่ไม่เหมาะสม ความรู้ไม่เพียงพอ
สำาหรับการจัดการกับความร้อน และได้รับ
การรักษาพยาบาลไม่ทันเมื่อเป็นโรคลมแดด

ประชาชน 5 กลุ่มที่เสี่ยงเสียชีวิต
จากคลื่นความร้อน

กลุ่มผู้สูงอายุ
ภูมิคุ้มกันที่น้อยลงทำาให้เสี่ยงติดเชื้อ 
และภาวะแทรกซ้อน ปัญหาสุขภาพเรื้อรัง 
และโรคประจำาตัว

กลุ่มเด็กเล็ก 
ระบบควบคุมอุณหภูมิที่พัฒนาไม่เต็มที่ 
เสี่ยงต่อภาวะขาดน้ำา 

กลุ่มผู้ที่มีโรคประจ�าตัว  
โรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ โรคปอด และโรคไต  
ส่งผลกระทบต่อระบบการไหลเวียนโลหิต
และการควบคุมอุณหภูมิ

กลุ่มผู้ที่ท�างานกลางแจ้ง   
ร่างกายได้รับความร้อนมาก  
การใช้แรงกายมาก การสูญเสียเหงื่อมากขึ้น 



 จากรายงานคุณภาพอากาศ ปี 2566 ไทยมีมลพิษมากเป็นอันดับที่ 36 ของโลก เฉล่ียรายปีอยู่ที่ 23.3  
มคก./ลบ.ม. ซึ่งมากกว่าค่าเฉล่ียรายปีที่องค์การอนามัยโลกกำาหนดถึงเกือบ 5 เท่า โดยเฉพาะคนกรุงเทพฯ  
ได้รับผลกระทบเทียบเท่ากับ “สูบบุหรี่ 1,224 มวน” ส่งผลให้มีผู้ป่วยทางเดินหายใจกว่า 11 ล้านคน/ปี 

ชีวิตอมฝุ่น  
ตัวเลขผู้ป่วยก้าวกระโดด 
นโยบายก้าวไม่ทัน

2

 สสส. จึงชวนจับตา ร่าง   “พ.ร.บ.บริหาร 
จัดการเพื่ออากาศสะอาด พ.ศ. … ที่จะเข้าสู่ 
การพจิารณาของสภาผูแ้ทนราษฎรในวาระที ่2-3 
ต้นปี 2568”

ที่มา : กรมควบคุมมลพิษ (2566)

บรรยากาศของการประชุมระดับชาติ เรื่อง มลพิษทางอากาศ  
PM 2.5 ครั้งที่ 1 (Thailand National PM 2.5 Forum)

บรรยากาศงานเสวนา ความหวังประเทศไทย ทางออกแก้ฝุ่น 
พระราชบัญญัติบริหารจัดการเพื่ออากาศสะอาด พ.ศ. ... 

และการมีส่วนร่วมทุกภาคส่วน
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พิธีลงนามความร่วมมือขับเคลื่อนการแก้ไขปัญหา
ฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM 2.5 ในระดับภูมิภาคอย่างยั่งยืน

ของสภาลมหายใจ ภาคเหนือ



 พบผู้ป่วยจิตเวชเพิ่มขึ้นจาก 1.3 ล้านคน ในปี 
2558 เป็น 2.9 ล้านคน ในปี 2566

เยียวยาจิตใจ 
ปรับพฤติกรรมใหม่ 
เข้าถึงการดูแลได้ทุกคน

3

ที่มา : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
     อ้างอิงใน สำานักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจ
          และสังคมแห่งชาต ิ\(2567). สถานการณ์ทางสังคมทีส่ำาคญั,  
     https://www.nesdc.go.th/ewt_dl_link.
          php?nid=15317&filename=social_outlook

 สสส. ร่วมกับภาคีพัฒนานวัตกรรมดูแลสุขภาพจิต  
ภายใต้โครงการ “ประสบการณ์” เพ่ือลดช่องว่างและ
ทัศนคติระหว่างวัย
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 พฤติกรรมของผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทยปี 2565 โดยสำานักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กทรอนิกส์ 
พบคนไทยใช้อินเทอร์เน็ต 7 ชม./วัน แต่กลับมีความรู้ด้านการป้องกันภัยออนไลน์ต่ำา ส่งผลให้เสพติดพนัน
ออนไลน์ โดนกลั่นแกล้ง คุกคามทางเพศ 

 สสส. จึงได้ผลักดันกลไกเครือข่ายสร้างทักษะรู้เท่าทันส่ือทุกกลุ่มวัย เพ่ือเฝ้าระวังและลดภัย 
ออนไลน์ทุกรูปแบบ

ที่มา : การสำารวจสถานการณ์เด็กและสตรีในประเทศไทย พ.ศ. 2562 และ 2565 สำานักงานสถิติแห่งชาติ (2565)

ต่างวัยต่างติดจอ 
เผชิญปัญหาต่าง 
กระทบชีวิตไม่แตกต่าง
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เด็กอ้วนเพิ่ม 
ผู้ใหญ่ความดันพุ่ง 
ท�าสุขภาพทรุด เศรษฐกิจโทรม

5
 คนไทยเสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อ (NCDs) สูงถึง 
74% ของการเสียชีวิตทั้งหมด คิดเป็น 4 แสนคน/ปี  
เด็กที่อ้วนมีแนวโน้มเป็นผู้ใหญ่ที่ป่วยโรค NCDs  
โดยเฉพาะโรคเบาหวานที่คาดการณ์ว่าจะเพิ่มจาก 
4.8 ล้านคน ในปี 2566 เป็น 5.3 ล้านคน ในปี 2583  
สาเหตุเกิดจากการบริโภคอาหารที่ไม่มีประโยชน์ เช่น 
 เครื่องดื่มชง  เนื้อสัตว์แปรรูป อาหารกึ่งสำาเร็จรูป 

 สสส. จึงเร่งสานพลังภาคีเครือข่าย สร้างงาน
วิชาการ ผลักดันนโยบายระดับประเทศ เพ่ือลดปัจจัย
เสี่ยงพฤติกรรมสุขภาพ 
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โรคติดต่อจะไม่ติดต่อ 
เติมความรู้ให้แน่น 
ก่อนจะเล่นกับความรัก

6
 คนไทยป่วยโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์เพิ่มขึ้นจาก 28.8 คน/ประชากรแสนคน ในปี 2560 เป็น 53  
คน/ประชากรแสนคน 

 สสส. จึงพัฒนาองค์ความรู้ นวัตกรรม 
เครื่องมือสำาหรับทุกกลุ่ม วัยในเว็บไซต์    
www.คุยเรื่องเพศ.com เน้นให้ความรู้ตั้งแต่ 
ความเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปถึงความ 
เข้าใจสิทธิทางเพศ

ที่มา : กลุ่มพัฒนาเทคโนโลยีและระบบข้อมูล  กองโรคเอดส์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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 ข้อมูลจากกรมสนับสนุนบริการสุขภาพ ปี 2566  
พบเด็กสูบบุหรี่ไฟฟ้า 9.1% จากการตลาดที่มุ่งเน้นกลุ่ม 
นักสูบหน้าใหม่ โดยออกแบบผลิตภัณฑ์สีสันสดใส ทันสมัย 
และกลิ่นหอม โฆษณาว่าเป็นสินค้าที่เท่และปลอดภัย 
ประกอบกับผู้ปกครองขาดความรู้เกี่ยวกับอันตรายของ
บุหรี่ไฟฟ้า 
 สสส. จึงมุ่งเป้าลดอัตรานักสูบหน้าใหม่ มีนโยบาย
สนับสนุน 5 มาตรการ คือ  1.พัฒนาองค์ความรู้ 2.สร้าง
ความตระหนักรู้ 3.เฝ้าระวังและบังคับใช้กฎหมาย 4.พัฒนา
ศักยภาพเครือข่าย 5.ผลักดันนโยบายและมาตรการป้องกัน

 ทั้ง 7 ประเด็น ส่งผลต่อสุขภาพคนไทยได้ ไม่ว่าจะทั้งจากพฤติกรรมสุขภาพของตัวเอง หรือปัจจัยสภาพ
แวดล้อมสังคมที่กำาหนดสุขภาพ  การจะมีสุขภาพดี มีชีวิตยืนยาว โดยหยุดสาเหตุการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร  
จำาเป็นต้องหยุดโรคที่เกิดจากพฤติกรรมต่าง ๆ  

    แม้ประเทศไทยจะมีดัชนีความมั่นคงด้านสุขภาพอันดับ 
5 ของโลก ระบบสาธารณสุขได้รับการยอมรับระดับโลก  
แต่การรักษาท่ีดีไม่ใช่ว่าจะมีชีวิตยืนยาว เพราะส่ิงที่ทำาให้ 
คนไทยอายุสั้นมาจาก “พฤติกรรม” 
  พฤติกรรมเสี่ยงอันดับหนึ่ง คือ การสูบบุหรี่ ส่งผลให้
หลอดเลือดท้ังหมดของร่างกายอักเสบ รวมไปถึงการด่ืมสุรา  
ไม่สวมหมวกกันน็อก รับประทานอาหารไขมันสูง ไม่ออกกำาลังกาย  
ส่งผลให้เป็นโรค NCDs เช่น น้ำาตาลในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง  
น้ำาหนักเกิน ไขมันในเลือดสูง เป็นโรคเบาหวาน ความดัน อัมพาต 
โรคหัวใจ ไตวาย

 รวมไปถึงปัญหาสุขภาพจิต ที่กลายเป็น
ปัญหาใหญ่ของคนในยุคน้ี และไม่ใช่เพียงผู้ใหญ่
ที่เกิดความเครียดจนกระทบจิตใจได้ เพราะ
ความเครียดจนกระทบจิตใจ เกิดขึ้นได้ทุกเพศ 
ทุกวัย และดูเหมือนจะขยายใหญ่ขึ้นเรื่อย ๆ  

 สสส. ไดท้ำาหนา้ทีเ่ปน็ผูเ้ชือ่มประสานและ
ขับเคลื่อนเชิงยุทธศาสตร์ สิ่งสำาคัญคือ การนำา
ข้อมูลมาขับเคลื่อนการทำางานในรูปแบบต่าง ๆ  
เพื่อตอบโจทย์และแก้ปัญหาให้ได้มากที่สุด

การตลาดบุหรี่ไฟฟ้า 
ภาพหวานเหมือนขนม 
ซ่อนพิษขมส�าหรับเด็ก

7

ที่มา : สำานักสื่อสารและประชาสัมพันธ์
กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2566

นิตยส�รสร้างสุข12



    “ชีวิตคือการเดินทาง จะเดินไปจุดไหนอาจไม่รู้ แต่เตรียมพร้อมให้ดี ใช้เวลาทุกนาทีทุกช่ัวโมง
ในการลงทุนสุขภาพ และหากไม่อยากให้คนที่เรารักหายไปหมดก่อนเรา ก็จะต้องรวมพลังของเราทำาให้ทุกคน
รอบข้างมีสุขภาวะที่ยืนยาว ออกกำาลังกาย ดูแลสุขภาพห่างไกลยาเสพติด ถือเป็นหน้าที่ทุกคนที่ต้องช่วยกัน”
 ปัจจุบัน เราเข้าสู่สนามรบสงคราม 3 ยุค ยุคแรกเราชนะสงครามต่อสู้กับเช้ือโรค โดยมีวัคซีนมียาปฏิชีวนะต่าง ๆ  
แต่ยุคที่สอง เราแพ้สงครามที่เกิดจากพฤติกรรม ศัตรูร้ายกาจคือจิตใจของเราเอง และยุคที่สาม ยากที่สุดคือ 
สงครามจากสังคมป่วย เช่น ยาเสพติด บุหรี่ไฟฟ้า ภัยออนไลน์หลอกลวงทำาให้คนฆ่าตัวตายทำาให้เสียทรัพย์  
การเกิดฝุ่นพิษ โลกเดือด น้ำาท่วม ที่เร่งเร้าให้คนทุกข์มากขึ้น ป่วยมากขึ้น พิการมากขึ้น 
 การป้องกันคือทางออกท่ีจะชนะสงครามได้ ไม่ใช่ด้วยยาหรือเทคโนโลยี แต่คือความร่วมมือร่วมใจ สานพลัง
ระหว่างกัน เพียงแค่หมอหรือระบบบริการสุขภาพอย่างเดียวจะชนะไม่ได้ ต้องอาศัยภาคี ประชาชน ท้องถ่ิน ราชการ 
วิชาการ สื่อมวลชน โดย สสส. ทำาหน้าที่เป็นผู้เชื่อมประสานและขับเคลื่อนเชิงยุทธศาสตร์ สิ่งสำาคัญคือ การนำา
ข้อมูลมาขับเคล่ือน เช่น จังหวัดไหนท่ีมีคนตายจากโรคต่าง ๆ มากท่ีสุด เกิดอุบัติเหตุมากท่ีสุด ฆ่าตัวตายมากท่ีสุด  
เพื่อขับเคลื่อนสังคมตื่นรู้และมาจัดการปัญหาตนเอง
  หากเปรียบ “เวลาชีวิต” เป็น “เงิน” การมีพฤติกรรมเส่ียงก็เหมือนการถอนเงินออกจากธนาคาร
มาใช้อย่างเดียว ไม่เก็บ ไม่ลงทุนเพิ่ม ด้วยการออกกำาลังกาย เวลาชีวิตก็จะยิ่งเหลือน้อย อย่างการ
สูบบุหรี่เพียง 1   มวนต่อวัน ชีวิตจะสั้นลง  11 นาที หากอยากออมเวลาไว้ใช้ในช่วงปลายเพื่ออยู่กับ
คนท่ีเรารักได้ยาวนานท่ีสุด ก็ต้องดูแลสุขภาพต้ังแต่วันน้ีลดปัจจัยเส่ียงงดถอนเวลาชีวิต แล้วเพ่ิม 
การลงทุนด้วยการออกกำาลังกายเพียงออกกำาลังกาย 1 ชม. จะทำาให้มีชีวิตยืนยาวขึ้นอีก 7 ชม.
  “นาฬิกาชีวิตของคนเรา ไม่ได้เปรียบเทียบตรง ๆ  ว่าอายุน้อยคือช่วงเวลาเช้า และสูงอายุ
มากข้ึนก็เป็นช่วงเวลาเย็นค่ำาที่เหลือเวลาในแต่ละวันน้อยลง เพราะบางคนจบชีวิตก่อนวัย 
อันควร  ดังน้ัน การจะมีอายุยืนยาว ทุกวินาทีท่ีเดินไปคือการลงทุนในอนาคต ย่ิงฝากมากเท่าไร
ย่ิงได้ดอกเบ้ียหรือมีเวลาเหลือปลายทางมากข้ึน ซ่ึงควรเร่ิมต้ังแต่วัยหนุ่มสาว และเร่ิมปลูกฝัง 
ตั้งแต่วัยเด็ก”

นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ 
ผู้จัดก�รกองทุนสนับสนุนก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ (สสส.)

   เห็นได้ชัดว่าพฤติกรรมเป็นตัวก�าหนดสุขภาพกาย สุขภาพใจ แต่การเปล่ียน
พฤติกรรมนั้น การจะท�าให้ได้ส�าเร็จต้องอาศัยพลังจากข้างในตัวเราอย่างมาก 
หลายคนทราบข้อมูลสุขภาพดีว่าต้องลด ละ เลิก อะไร แต่ก็ท�าไม่ได้ บางครั้ง

ตั้งใจจะเปลี่ยน แต่ก็ล้มเหลวมันเป็นเพราะอะไร  
    ดร.เจนนิเฟอร์ ชวโนวานิช รองคณบดีคณะจิตวิทยา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
และกรรมการบริหารสถาบันวิชาการเพ่ือความย่ังยืนทางสุขภาพจิต (TIMS) แนะนำาว่า  
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอย่างต้องคำานึง 3 ส่วน คือ 1.โอกาสและทรัพยากร 
เช่น อยากให้คนออกกำาลังกาย มีอุปกรณ์มีพื้นที่ให้หรือไม่   2.ความรู้ความสามารถ  
เช่น เข้าใจการออกกำาลังกายที่ดีมีประสิทธิภาพอย่างไร 3.แรงจูงใจที่จะควบคุมตัวเอง 
ให้อยากปรับพฤติกรรมไหม หรือจะยับยั้งชั่งใจการกินสนุกสนาน ของมันของทอด

เปลี่ยนพฤติกรรม  เรื่องยาก แต่ท�าได้
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สุขภาวะที่ดีปลูกฝังตั้งแต่เด็ก
 Growth Mindset คือ กรอบความคิด ว่า ความ

สามารถ ไม่ได้มีมาแต่เกิด แต่ย่ิงพยายามย่ิงเก่งขึ้น การฝึกฝน 
ช่วยรับมือความท้าทายได้ แต่หากเป็นคนที่มีกรอบความคิด 
แบบยึดติด (Fix Mindset) จะมองว่า ไม่ได้โตมาแบบนี้ ไม่ได้ 
เก่งแบบนี้ เขาจะไม่มีความพยายามเรียนรู้อะไร  

  เทคนิคในการสร้างแรงจูงใจแบบยั่งยืน 
  ตั้งเป้าหมายแบบเจาะจงและวัดได้ เช่น อยากออกกำาลังกาย จะไม่ใช่แค่ตั้งเป้าว่าจะออกกำาลังกายเท่านั้น  
แต่จะต้องกำาหนดแบบเจาะจง อย่างออกกำาลังกาย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที เพราะหากไม่ตั้งเป้าอาจ
จะทำาได้แค่ 5 นาที ก็ไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง หรืออย่างปีใหม่เราอยากปรับพฤติกรรมทำาอะไรใหม่ ๆ เราพบว่า 
คนที่ไม่ได้ตั้งเป้าหมายไว้ 70% จะล้มเลิกใน 2 สัปดาห์หรือ 1 เดือน

  เทคนิคในการสร้าง Growth Mindset 
  ชื่นชมเด็กในความพยายาม  ไม่ใช่แค่ว่าเด็กทำาอะไรสำาเร็จแล้วค่อยชม แต่หากเห็นความตั้งใจมุมานะ
ของเด็กก็สามารถชื่นชมได้เลย เช่น เห็นลูกตั้งใจออกกำาลังกายมาก กินผักมากขึ้นกว่าเดิม ก็ชื่นชมได้  
จะทำาให้เด็กเริ่มเรียนรู้ว่าความพยายามเป็นส่วนสำาคัญ ไม่ใช่แค่ผลลัพธ์เท่านั้น 

 ดร.เจนนิเฟอร์ ช้ีให้เห็นว่า การปรับเปล่ียนพฤติกรรมเช่ือมโยงกับสุขภาพจิต จากสุขภาพจิตไม่ดีนัก ก็จะท้อใจ 
เครียด แรงจูงใจปรับพฤติกรรมอาจลดต่ำาลงไปด้วย ซ่ึงการท่ีจะมีแรงจูงใจแบบย่ังยืน คือ ต้องเห็นเป้าหมายชัดเจน 
โดยตั้งเป้าหมายที่เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ทำาให้เราสามารถคงพลังเอาไว้จนถึงเส้นชัยสุดท้ายได้ 

วัยท�างานความเครียด 
คืออุปสรรค

 ศูนย์ TIMS สำารวจคนทำางานว่า 1 ปีที่ผ่านมา เคยฝืน

ไปทำางานหรือไม่ ก็พบว่า มากกว่า 70%  ป่วย แต่ยังต้องฝืน
ไปทำางาน เพราะความท่ีหลายองค์กรเกิดวิกฤตการลีนบุคลากร 
ทำาให้ หากมีงานด่วนสำาคัญ ประชุมสำาคัญมาก ก็ไม่ไปไม่ได้ 
หรือบางคนอาจจะกลัวกระทบกับเงินตัวเอง ขาดโบนัส
 สิ่งที่ต้องหันมาดูแลคนวัยทำางาน คือ การทำาให้มีเวลา 
พักผ่อน ได้ออกกำาลังกาย ทำาให้เข้าถึงบริการทางสุขภาพจิต 
เพ่ิมทักษะความรู้รับมือความเครียด สวัสดิการที่เกี่ยวกับ 
การพักผ่อน เป็นส่ิงท่ีต้องการและจำาเป็น หลายประเทศเพ่ิม 
วันหยุด เพื่อหวังให้คนวัยทำางานยังมีแรง พลังไปต่อได้  

สูงวัยโดดเดี่ยว
สร้างกิจกรรมช่วยได้

  ผู้สูงอายุที่มีปัญหาสุขภาพจิตมากขึ้น 
เพราะสังคมเป็นปัจเจกมากขึ้น รู้สึกโดดเดี่ยว
เหงา อยู่แบบรู้สึกหมดความหมาย ร่างกาย
เสื่อมถอย ฉะนั้น การดูแลสุขภาพจิตผู้สูงอายุ
คือ อาจพยายามทำาให้เห็นว่า เขายังมีความหมาย 
กับคนอื่นอยู่ โดยหากิจกรรมให้ผู้สูงวัยรู้สึก
ยังมีคุณค่าทั้งกับตัวเองและผู้คนในสังคม 
โดยผนวกกิจกรรมที่เห็นคุณค่าและกิจกรรม 
ส่งเสริมสุขภาพด้วยกัน อย่างกิจกรรมอาสาสมัคร  
ก็ทำาให้ได้ขยับร่างกายและได้ช่วยเหลือคนอื่น

 มงีานวจิยัวา่เด็กทีม่กีรอบความคดิแบบเตบิโต 
จะเผชิญปัญหาสุขภาพจิตน้อยกว่าถึง 50% เพราะ
เม่ือเจอความท้าทายและอุปสรรค ก็จะพยายามก้าว 
เพื่อให้ผ่านไปได้ แต่คนที่มีกรอบความคิดแบบ 
ยึดติด เมื่อเจอปัญหาและอุปสรรคจะรู้สึกยาก
ลำาบาก ก็จะล้ม แก้ไม่ได้ ทำาอะไรไม่ได้

พฤติกรรมถูกบังคับโดยจิตใจ

นิตยส�รสร้างสุข14



 สุขภาพดี เริ่มต้นที่วิถีชีวิต แต่การเจริญอย่างรวดเร็วของสังคมไทย ความสะดวกสบาย 
ด้วยเทคโนโลยี การมีสื่อออนไลน์ ทำาให้วิถีชีวิตคนเปล่ียนไปเนือยน่ิง เข้าถึงข้อมูลเท็จ ตรงเป็น
เหย่ือการตลาดสินค้าทำาลายสุขภาพได้ง่ายข้ึน โดยเฉพาะบุหร่ีไฟฟ้า ยังไม่รวมปัญหาฝุ่น PM2.5  
ที่ทำาให้คนไปออกกำาลังหรือทำากิจกรรมนอกบ้านได้น้อยลง
 น.ส.สุพัฒนุช สอนดำาริห์ ผู้อำานวยการอาวุโส สำานักสื่อสารการตลาดเพื่อสังคม สสส. 
ช้ีให้เห็นว่า ที่ผ่านมา สสส. ได้ทำาแคมเปญโฆษณาเชิญชวนให้ทุกคนตระหนักถึงสุขภาพ  
ด้วยการมุ่งให้ข้อมูลจริงลงไปให้มากที่สุด แต่ส่ือสารให้ง่ายที่สุด พยายามสร้างเทรนด์ 
สังคมรักสุขภาพเพื่อช่วยให้คนปรับพฤติกรรม เพราะเชื่อว่าทุกเรื่องเริ่มต้นที่ความรู้  
ข้อมูลเป็นตัวจุดประกายสังคม การแก้ปัญหาไม่ยากมาก หากสังคมช่วยกัน ลุกขึ้นมา 
สร้างความเปลี่ยนแปลง เริ่มที่ตัวเอง ทุกการลงมือทำาช่วยสร้างการเปลี่ยนแปลงได้

สื่อสารสุขภาวะ
หนุนการเปลี่ยนพฤติกรรม
 สสส. สื่อสารกับประชาชนมาอย่างยาวนานและต่อเนื่อง 
เพื่อสนับสนุนช่วยให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ลดโรค NCDs โดยเฉพาะการสื่อสารด้วยข้อมูลที่สร้างความ
ตระหนัก จุดประกายการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เช่น การให้
ข้อมูลเรื่อง การลดการดื่มในผู้หญิง ซึ่งหลายคนไม่ทราบว่า  
การดื่มในผู้หญิงนั้น มีงานวิจัยว่า เกี่ยวข้องกับมะเร็งเต้านม
 หรือบุหร่ีไฟฟ้า ที่มีการต่อสู้กันอย่างเอาเป็นเอาตาย 
จากอุตสาหกรรมยาสูบว่า “ไม่อันตราย” สสส. ก็มีหน้าที่  
บอกความจริงอีกด้านให้ตระหนักถึงพิษภัย เช่น ข้อมูลความจริง
เรื่องเครื่องปรับอากาศของคนสูบบุหรี่ไฟฟ้าว่า เกิดสารพิษ 
เกาะเครื่องปรับอากาศจริง ซึ่งการใช้ข้อมูลเชิงประจักษ์นั้น  
เป็นผลต่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของคนได้จริง
 ท่ีผ่านมา สสส. ได้ทำาแคมเปญโฆษณาเชิญชวนให้ทุกคน
ตระหนักถึงสุขภาพ ด้วยการมุ่งให้ข้อมูลจริงลงไปให้มากที่สุด
แต่สื่อสารให้ง่ายที่สุด พยายามสร้างเทรนด์สังคมรักสุขภาพ
เพื่อช่วยให้คนปรับพฤติกรรม เพราะเชื่อว่าทุกเรื่องเริ่มต้นที่
ความรู้ ข้อมูลเป็นตัวจุดประกายสังคม การแก้ปัญหาไม่ยากมาก 
หากสังคมช่วยกัน ลุกข้ึนมาสร้างความเปล่ียนแปลง เร่ิมท่ีตัวเอง 
ทุกการลงมือทำาช่วยสร้างการเปลี่ยนแปลงได้

Modern Healthy Life  
สุขภาพดี เริ่มต้นที่วิถีชีวิต

1.นวัตกรรม แม้จะเป็นเร่ืองดี เพราะนำามา 
ซ่ึงความสะดวก แต่กส็รา้งการเปลีย่นแปลง

สังคมเยอะมาก ทำาให้เกิดพฤติกรรมท่ีเปลี่ยนไป เช่น  
การสั่งอาหารก็ไม่ต้องเดินออกไปซื้อ แต่กดส่ังได้เลย 
เป็นต้น ทั้งยังมีการตลาดที่มีการลดแลกแจกแถมท่ี
กระตุ้นให้คนบริโภคมากข้ึน ทำาให้เกิดโรค NCDs ได้ง่าย 
หรืออย่างบุหร่ีไฟฟ้าท่ีเข้ามาถึงเราเร็วมาก จากเม่ือก่อน
ต้องแอบไปซื้อ ตอนนี้ซื้อที่ไหนก็ได้ ออนไลน์ก็ซื้อได้

2.ฝุ่น PM 2.5 ทำาให้คนขาดกิจกรรม
เคลื่อนไหวภายนอกอาคารมากข้ึน เช่น 

คนไม่สามารถมาออกกำาลังกายตอนเช้าได้ตลอดเวลา 
เพราะค่าฝุ่นสูงมาก ย่ิงในวัยเด็ก ทางโรงเรียนและครูก็มี 
มาตรการลดกิจกรรมนอกอาคาร ก็เป็นอุปสรรคหนึ่ง
ส่งผลให้เด็กมีการขยับร่างกายลดน้อยลง

3.รางวัล เรามักได้ยินเสมอว่า เวลาเครียด 
จะต้องให้รางวัลตัวเอง ซึ่งบางคนก็จะให้

รางวัลที่เป็นความสุขระยะสั้น แต่ส่งผลเสียระยะยาว 
คือ พฤติกรรมที่ทำาให้เกิดโรค NCDs เช่น ไปกินชาบู  
ไปแฮงก์เอาต์กับเพื่อน ทำาให้มีโอกาสดื่มเหล้าสูบบุหรี่
ตามมา โอกาสลด NCDs ก็ยาก จึงต้องมองมุมใหม่  
หารางวัลระยะยาวตัวเอง ที่ไม่ทำาร้ายตัวเองในอนาคต

3 ตัวแปรส�าคัญ
ที่ท�าให้การลดโรค NCDs เป็นไปได้ยาก
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สุขรอบบ้�น

  การออกก�าลังกายใคร ๆ ก็รู้ว่ามีประโยชน์ แต่ไม่ใช่ทุกคน 
จะท�าได้ แต่ถ้าใช้เวลาแค่ 4 นาที แล้วจะท�าให้ลดความเสี่ยงจาก  

หัวใจวาย หัวใจล้มเหลว หลอดเลือดสมองแตก คุณจะท�าหรือไม่?

 ตัวเลข 4 นาทีช่วยป้องกันโรคในครั้งนี้  
ถูกค้นพบโดย ยูเคไบโอแบงก์ ซ่ึงเป็นหน่วยงาน
ที่มีฐานข้อมูลขนาดใหญ่ด้านชีวเวชศาสตร์ของ
ประชากรในสหราชอาณาจักร ผลการวิจัยได้ตีพิมพ์
ในวารสารวิชาการด้านเวชศาสตร์การกีฬาของ
อังกฤษ ช่ือ บริติช เจอร์นัล ออฟ สปอร์ตเมดิซิน  
โดยค้นพบว่า แค่มีกิจกรรมให้ได้หายใจหอบ 
วันละแค่ 4 นาที ก็ลดความเส่ียงโรคท่ีกล่าวมา
ข้างต้นถึงครึ่งหนึ่ง โดยเฉพาะผู้หญิง

 ผลการวิจัยที่น่าตื่นเต้นน้ีเป็นการศึกษาและติดตามผลจาก
ประชากรกลุ่มตัวอย่างจำานวนท้ังส้ิน 81,052 คน ต้ังแต่ช่วงปี 2556-
2557 นักวิจัยเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ผ่านข้อมูลท่ีได้จาก
การบันทึกของอุปกรณ์ที่จับความเคลื่อนไหวทางกายของพวกเขา  
ซ่ึงแต่ละคนต้องใส่ต่อเน่ืองกันเป็นเวลาท้ังส้ิน 7 วัน ในระหว่างการวิจัย 
 ข้อมูลเกี่ยวกับการเคล่ือนไหวร่างกายเหล่าน้ี ถูกนำามาคำานวณ
และแปลผลเทียบกับข้อมูลทางสุขภาพของหัวใจและหลอดเลือดสมอง
ของกลุ่มตัวอย่างในห้วงเวลาหลังจากการเก็บข้อมูลมาจนถึงปี 2565 
จนได้ผลสรุป เป็นผลการวิจัยล่าสุด 

 ขอแค่ 4 นาที
ต่อวันเท่านั้น

เธอจะท�าได้ไหม?



แหล่งที่มา : https://www.theguardian.com/society/2024/dec/03/women-high-intensity-routine-four-minutes-
daily-halve-heart-attack-risk-uk-biobank-study
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  จากกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด พบว่ามีจำานวนมาก
ถึง 22,368 คน ท่ีระบุว่าตัวเองไม่ใช่คนท่ีสามารถ 
ออกกำาลังกายได้เป็นประจำา และการออกกำาลังกาย 
ในความหมายของกลุ่มตัวอย่างกลุ่มนี้ก็ถูกระบุว่า  
เป็นเพียงกิจกรรมอย่างเช่น การออกไปเดินเล่นแบบ
เดินเร่ือย ๆ  ซ่ึงสักสัปดาห์หน่ึงจะทำาสักหนหน่ึง เป็นต้น 
  เรียกว่า เป็นคนที่ ไม่ ได้ออกกำาลังกายเป็น
กิจจะลักษณะเลยในชีวิตประจำาวันก็คงจะไม่ผิดนัก  
หากแต่ว่าในกลุ่มของประชากรกลุ่มตัวอย่างท่ีไม่ 
ออกกำาลังกาย หรือออกน้อยมาก ๆ  เหล่านี้ ก็ยังมีคน
จำานวนหนึ่งซึ่งมีการทำากิจกรรมการใช้แรงกายแบบ
หนักหน่วงในชีวิตประจำาวันในช่วงเวลาสั้น ๆ ซ่อนอยู่  
โดยเฉลี่ยแล้วอยู่ ท่ี  3.4 นาที กิจกรรมเหล่าน้ี  
ยกตัวอย่างเช่น การเดินขึ้นบันไดแทนการขึ้นลิฟต์  
หรือการเดินจ้ำาอ้าว เพ่ือไปให้ทันรถเมล์จนรู้สึกเหน่ือย
หอบ ทำาให้นักวิจัยพบว่ากิจกรรมเหล่าน้ีสามารถช่วย
ลดความเสี่ยงของการเกิด หัวใจวาย หัวใจล้มเหลว 
และหลอดเลือดสมองตีบหรือแตก ได้อย่างไม่น่าเชื่อ

  ในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นผู้หญิง การทำากิจกรรม 
ทางกายที่กระตุ้นอัตราการเต้นหัวใจให้กระฉูดขึ้น 
แค่เพียง 4 นาที/วันเช่นน้ี ช่วยลดความเส่ียงของการเกิด  
3 โรคร้ายแรงน้ีได้ โดยเฉล่ียถึง 45% แต่หากวิเคราะห์
แยกเป็นรายโรคยิ่งพบว่า ได้ผลดีมากในการลดความ
เสี่ยงการเป็นหัวใจวายได้ถึง 51% และลดความเสี่ยง
การเป็นหัวใจล้มเหลวได้สูงถึง 67% เมื่อเทียบกัน
ระหวา่งคนทีท่ำากิจกรรมทางกายกระตุ้นอตัราการเตน้
หัวใจระยะสั้นเช่นนี้ กับกลุ่มที่ไม่ทำากิจกรรมทางกาย

 แต่สำาหรับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นเพศชายน้ัน ผลในการเร่ง
จังหวะหัวใจในระยะสั้นทำานองเดียวกัน กลับไม่ส่งผลในทาง
ลดความเสี่ยงจากโรคร้ายแรงทั้ง 3 อย่างนี้ได้มากเหมือน 
ในผู้หญิง ทั้งนี้ พบว่ากลุ่มตัวอย่างชายที่ไม่ได้ออกกำาลังกาย
ในชีวิตประจำาวันเลย แต่มีการเคลื่อนไหวกายในแบบที่ทำาให้
หัวใจเต้นเร็วในช่วงเฉลี่ย 5.6 นาที/วัน กลับมีความเสี่ยงที่จะ
เกิดหัวใจวาย หัวใจล้มเหลว และหลอดเลือดสมองตีบแตก  
ลดลงไปเพียงแค่ประมาณ 16%  
 “การวิจัยขนาดใหญ่อันนี้นับเป็นหลักฐานทางวิชาการ 
ที่สนับสนุน ว่าการออกกำาลังกายเป็นผลดีต่อสุขภาพหัวใจ
และหลอดเลือดสมอง แม้เพียงแค่ไม่ก่ีนาทีท่ีทำาได้ในแต่ละวัน 
ยังสามารถสร้างความเปล่ียนแปลงอย่างเห็นได้ชัดเจนขนาดน้ี” 
เรจิน่า กิบลิน พยาบาลอาวุโส แผนกโรคหัวใจ สมาคมโรคหัวใจ
อังกฤษ ซึ่งไม่มีส่วนเกี่ยวข้องกับการวิจัยนี้ กล่าวให้ความเห็น
ต่อผลการวิจัย
 สำาหรับข้อเท็จจริงท่ีว่าแม้แต่กลุ่มตัวอย่างท่ีมีอายุเป็นหญิง
วัยกลางคนแล้วและไม่ออกกำาลังกายเลยอย่างในการวิจัยนี้ 
ที่ก็ยังพบว่าได้ประโยชน์ทางสุขภาพเป็นอย่างมากจากการทำา
กจิกรรมในชวีติประจำาวนัทีก่ระตุน้การเตน้หวัใจในชว่งไมก่ีน่าที
ต่อวัน 
 ในมุมมองของพยาบาลโรคหัวใจอาวุโสท่านน้ีน้ัน เธอเห็นว่า 
เป็นเร่ืองท่ีดีอย่างมาก เพราะในชีวิตจริง ๆ  มีกลุ่มผู้หญิงท่ีเป็น 
เช่นน้ีอยู่จำานวนมาก และหากพวกเธอทราบว่า การเดินข้ึนบันได 
แทนการข้ึนลิฟต์ หรือการเร่งฝีเท้าให้ทันรถเมล์ สามารถช่วย
ยืดชีวิตพวกเธอได้ น่าจะมีคนอีกมากท่ีหันมาทำากิจกรรมเหล่าน้ี
กันมากข้ึน แต่สำาหรับใครท่ีสามารถออกกำาลังกายเป็นประจำาได้  
ก็แนะนำาให้ยึดตามคำาแนะมาตรฐานที่ว่า ควรออกกำาลังกาย
อย่างน้อย 150 นาที/สัปดาห์ 



สุขไร้ควัน

https://tobaccoreporter.com/2024/12/05/spain-smoking-drops-to-record-low/

แหล่งที่มา :

 เมื่อต้นเดือนธันวาคม 2567 ที่ผ่านมา ประเทศเวียดนาม ได้รับ 
คำาชืน่ชมจากองคก์ารดา้นการต่อตา้นการสบูบหุรีแ่ละการใชผ้ลติภณัฑ์
ยาสูบ หลังจากท่ีสภานิติบัญญัติแห่งชาติเวียดนามได้ผ่านร่างกฎหมาย
ท่ีมีผลห้ามใช้และจำาหน่ายบุหร่ีไฟฟ้าและผลิตยาสูบชนิดอุ่นร้อน โดยมี 
ผลตั้งแต่ปี 2568 เป็นต้นไป 
 โดยมุ่งหวังให้เป็นกลไกทางกฎหมายสำาคัญในการปกป้องเด็ก
และเยาวชนหลายล้านคนในเวียดนามให้รอดพ้นจากการลองและ 
ติดผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิด รวมถึงบุหรี่ไฟฟ้าด้วย ทั้งนี้ในห้วงหลายปี 
ท่ีผ่านมาแต่ละปีมีคนท่ีเสียชีวิตจากสาเหตุท่ีเก่ียวเน่ืองจากการสูบบุหร่ี 
มากกว่า 8 ล้านคนท่ัวโลก ในจำานวนน้ี ราว 100,000 คน คือจำานวน 
ผู้เสียชีวิตจากการสูบบุหรี่ในประเทศเวียดนาม 
 สำาหรับบุหรี่ไฟฟ้า องค์การอนามัยโลกเปิดเผยว่า ถือเป็นปัจจัย 
ที่ทำาให้เยาวชนคนรุ่นใหม่ก้าวข้ามไปสู่การสูบบุหรี่จริงในที่สุด โดยมี
ข้อมูลจากการศึกษาพบว่า วัยรุ่นท่ีเร่ิมจากการสูบบุหร่ีไฟฟ้ามีแนวโน้ม
พัฒนาต่อไปสูบบุหรี่จริงสูงกว่าปกติถึง 3 เท่าตัว เพราะบุหรี่ไฟฟ้านั้น
มสีว่นประกอบหลักเป็นสารนโิคตินทีก่อ่ให้เกิดการเสพติดในระดบัทีส่งู  
อีกท้ังยังพบว่ามีสารเคมีอ่ืน ๆ ท่ีก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพอีกหลาย
รายการด้วย
 ด้านประเทศสเปน เปิดเผยผลสำาเร็จในการออกมาตรการควบคุม
การบริโภคยาสูบว่า อัตราการสูบบุหรี่ในประเทศปี 2567 ลดลงมา 
อยู่ที่เพียงแค่ 25.84% จากก่อนหน้านั้น 33.1% เมื่อปี 2565 
 ทั้งนี้ เป็นผลจากหลากหลายมาตรการ ที่ออกมาก่อนหน้าน้ี เช่น 
การข้ึนภาษีผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิด การจำากัดโฆษณาผลิตภัณฑ์ยาสูบ
ให้มีความเข้มข้นขึ้น การขยายพื้นที่ปลอดควันบุหรี่ ในพื้นที่สาธารณะ
ให้กว้างขวางขึ้น อีกท้ังยังมีการให้งบประมาณสนับสนุนบริการช่วย 
ผู้สูบบุหรี่ให้เลิกสูบที่มากขึ้นด้วย

เวียดนามผ่านกฎหมายห้ามใช้
และจ�าหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า 

 อย่างไรก็ตาม ในขณะที่สเปน ดีใจว่า
อัตราการบริโภคยาสูบโดยรวมลดลงไปอย่าง
น่าช่ืนใจ ก็ยังมีเรื่องน่ากังวลใจใหม่เกิดขึ้น  
ซึ่งน่ันก็คืออัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าที่กำาลังพุ่ง
สูงข้ึนสวนทางกับการสูบบุหร่ีจริง ๆ  ท่ีลดลงไป 
โดยพบว่า อัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าเพิ่มสูงเป็น 
2 เท่าในช่วง 5 ปีที่ผ่านมานี้ 
 ดังน้ันแล้ว ทางการสเปนจึงไม่สามารถ
มีเวลาหยุดพักน่ังชื่นชมกับความสำาเร็จในการ
ลดจำานวนผู้สูบบุหร่ี และต้องไปต่อกันทันที 
กับการหามาตรการทางกฎหมายใหม่ ๆ  ออกมา 
เพื่อรับมือบุหร่ี ไฟฟ้าไปในคราวเดียวกัน 
มาตรการเหล่านี้ ได้แก่ การห้ามสูบบุหรี่ไฟฟ้า
ในพ้ืนท่ีสาธารณะในร่ม การจำากัดการจำาหน่าย
บุหรี่ไฟฟ้าแต่งรส การจะบังคับให้บุหรี่ไฟฟ้า 
ใช้หีบห่อแบบโล้น ๆ  ไม่มีภาพไม่มีสี และเตรียม
ขึ้นภาษี น้ำายาบุหรี่ไฟฟ้าด้วย

“วัยรุ่นที่สูบบุหรี่ไฟฟ้ามีแนวโน้ม 
สูบบุหรี่จริงสูงกว่าปกติถึง 3 เท่าตัว”

นิตยส�รสร้างสุข20



สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://www.scmp.com/week-asia/health-environment/article/3289248/indonesia-ready-prabowos-dream-phas-
ing-out-fossil-fuels?module=perpetual_scroll_1_RM&pgtype=article

ตายจากเหล้าเถื่อนปนเปื้อนเมทานอล 
ปัญหาซ้�าซากในอินโดฯ

 การดื่มเหล้าเถื่อนปนเป้ือนเมทานอล หรือเมทิลแอลกอฮอล์ 
กลายเป็นปัญหาที่ถูกพูดถึงอย่างจริงจังในภูมิภาคเอเชียอาคเนย์  
หลังจากเมื่อไม่นานมาน้ีนักท่องเที่ยวเสียชีวิตจากการดื่มเหล้าเถ่ือน
ในวังเวียง สปป.ลาว
  ในภูมิภาคนี้ “อินโดนีเซีย คือ ประเทศที่มีปัญหาเหล้าเถื่อน
รุนแรงที่สุด”  มีการบันทึกสถิติไว้ว่า ในห้วง 2 ทศวรรษที่ผ่านมา  
มีผู้ที่เสียชีวิตจากเหตุดื่มเหล้าเถื่อนผสมเมทานอลมากถึง 329 คน 
และด้วยตัวเลขผู้เสียชีวิตสูงระดับน้ี อินโดฯ ถือเป็นประเทศท่ีมีปัญหา
เร่ืองน้ีร้ายแรงท่ีสุด ไม่ใช่แค่ในภูมิภาค แต่ ร้ายแรงท่ีสุดในบรรดา 184 
ประเทศท่ัวโลก ท่ีมีการเฝา้ติดตามสถานการณก์ารเสยีชวีติจากการดืม่ 
เหล้าเถื่อน 
 นักวิเคราะห์มองว่า รากเหง้าของปัญหาเร่ืองการเสียชีวิตจากเหตุ 
ด่ืมเหล้าเถ่ือนผสมเมทานอล ซ่ึงเป็นสารพิษบริโภคไม่ได้ เกิดจากการเข้าถึง
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีไม่ปลอดภัย และไม่ถูกกฎหมาย  ซ่ึงอินโดนีเซีย
เป็นประเทศท่ีมีประชากรนับถือศาสนาอิสลามเป็นหลักแห่งหน่ึงของโลก 
 อยา่งไรกต็าม รฐับาลอินโดนเีซียไดอ้นุญาตใหจ้ำาหน่ายเครือ่งดืม่ 
แอลกอฮอล์ได้อย่างจำากัดในพ้ืนท่ีสำาหรับนักท่องเท่ียว อย่างเช่น บาหลี  
ทำาให้เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เป็นของราคาแพง จนกลุ่มวัยรุ่นอินโดฯ 
ที่ไม่มีเงินมากพอจะซื้อหา หัน ไปพึ่งเหล้าเถื่อน ที่ผลิตจาก ข้าว อ้อย 
ปาล์ม ผลไม้หมักอย่าง ขนุน กลายเป็นท่ีมาของความเส่ียงในการเสียชีวิต
จากน้ำาเมาที่มีปนเปื้อนเมทานอลในระดับที่สามารถคร่าชีวิตผู้ดื่มได้
   ข้าราชการหนุ่มรายหน่ึง เล่าประสบการณ์เก่ียวกับการด่ืมเหล้าเถ่ือน 
ในอินโดฯ  ว่า เขาทดลองดื่มเหล้าเถื่อนครั้งแรกตอนสมัยเรียนมัธยม  
ซึ่งเป็นตอนที่เบียร์มีจำาหน่ายในพ้ืนท่ีจำากัด และนักเรียนไม่สามารถ 
ซื้อได้ เด็กหนุ่มเลยรวมเงินกับเพ่ือนไปซื้อเหล้าเถ่ือนมาดื่มกันแทน  
และมองย้อนไปก็รู้สึกโชคดีที่รอดมาได้  

  นับตั้งแต่ปี 2558  เบียร์ ที่เคย จำาหน่าย
ได้บ้างก็ถูกห้ามโดยเด็ดขาด ยกเว้นในพ้ืนท่ีสำาหรับ
นักท่องเที่ยวหลักอย่าง บาหลี ทว่าเหล้าเถื่อน
ยังเข้าถึงได้ง่าย โดยทั่วไปจึงยังมีคนตายเพราะ
เหล้าเถ่ือนอีกเร่ือย ๆ  รวมถึง สมาชิกวงดนตรีแจ๊ซ  
ในสุราบายา เม่ือปลายปี  2566 ท่ีเสียชีวิตหลังด่ืม
น้ำาเมาในบาร์ของโรงแรม ซึ่งทางการตรวจพบ
ภายหลังว่ามีเมทานอลผสมอยู่
 ข้อเท็จจริงแล้วรัฐบาลอินโดฯ เองก็ไม่ได้ 
นิ่งนอนใจเกี่ยวกับเรื่องนี้ ถึงแม้ว่าการพูดถึง 
ปัญหาเรื่องน้ำาเมาในประเทศมุสลิมอย่าง 
เปิดเผยตรงไปตรงมา จะยังถือเป็นเร่ืองท่ีไม่ค่อย 
เหมาะสมนัก  ทำาให้ความพยายามในการแก้ปัญหา
เป็นไปอย่างเชื่องช้า 
 รวมถึงความพยายามในการผลักดัน
กฎหมายท่ีห้ามผลิตและห้ามจำาหน่ายเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์อย่างเด็ดขาดในประเทศ ซึ่งก็เป็น
เรื่องที่ถกเถียงกันอย่างมากพอสมควร โดย
ปัจจุบันนี้ร่างกฎหมายดังกล่าวยังไม่มีอะไร 
คบืหนา้นกั แมม้กีารเสนอเขา้สภาไปแลว้ก็ตาม

“ช่วง 20 ปีมานี้ อินโดนีเซียมีผู้เสียชีวิต
จาก เหล้าเถื่อน มากถึง 329 คน” 
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 เธอเล่าว่า เห็นยิ้มแย้มแบบนี้เธอเองก็มีความ 
เครียดจากการทำางานเหมือนกัน เพราะบางทีต้องเจอ
ข่าวที่ค่อนข้างรุนแรงจนเธอเองถึงกับเก็บเอาไปฝัน
หลายวันเลยทีเดียว  
 พอได้ฟังแบบนั้นจึงถามเกี่ยวกับการรับมือกับ
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น  “หมวย จะไปหาอะไรที่ทำาให้รู้สึก
ผ่อนคลาย และไม่ต้องโฟกัสกับข่าวนั้นอีก เช่น ไปหา 
เพลงฟัง ดูซีรีส์บ้าง เข้าสปาบ้าง ทำาให้ตัวเองดูดีขึ้น 
พยายามสร้างสมดุลตรงน้ีเพื่อไม่ให้ตัวเองเครียด 
เกินไปค่ะ”
 แน่นอนว่าสุขภาพจิตใจเป็นเรื่องสำาคัญในอาชีพ
ของผู้ประกาศข่าว แต่เรื่องสุขภาพกายก็สำาคัญมาก 
ไม่แพ้กัน ต้องตื่นเช้า นอนดึก เจอความเครียดความ
กดดนั แตเ่ธอเองกมี็วิธกีารจดัการตัวเองไดเ้ปน็อยา่งด ี
 การดูแลสุขภาพของคุณหมวยไม่ได้ยากเลย  
เป็นเร่ืองง่าย ๆ ท่ีใครก็สามารถปฏิบัติตามได้ แค่มีวินัย 
ในตัวเอง เธอเล่าว่า บางทีด้วยงาน ทำาให้ไม่ได้มีเวลา 
ไปออกกำาลังกายมากนัก จึงจะหันมาให้ความสำาคัญ
เร่ืองของการกิน จะเลือกทานอาหารให้หลากหลาย  
หรือถ้าเป็นไปได้จะทำาอาหารกินเอง 

 แต่ด้วยปัจจัยหลายอย่าง ทั้งเรื่องของการทำาอาหาร 
ไม่มีเวลาไปจ่ายตลาดมาทำาอาหารเอง ดังนั้น อาหารที่หากิน
ได้ง่ายและสะดวกก็คืออาหารตามส่ัง แต่ก็จะบอกแม่ค้าขอให้ 
ลดน้ำาตาล น้ำาปลา หรือผงชูรสลง แม้แต่ไปกินก๋วยเตี๋ยว 
เธอก็เลือกที่จะไม่ซดน้ำาซุปเลย 
 “อย่างพวกส้มตำาปูปลาร้า อาหารที่หลาย ๆ คนชอบ  
หมวยเองก็ชอบค่ะ จากเม่ือก่อนชอบเอาข้าวเหนียวจิ้ม 
น้ำาส้มตำา ตอนนี้เลิกทำาแบบนั้นแล้ว เพราะจะได้รับโซเดียม
จากน้ำาเยอะมาก ตอนนี้เปลี่ยนเป็นกินแต่เส้นมะละกอ  
เส้นแครอต มะเขือเทศ อย่างน้อยทำาให้ได้รับโซเดียมน้อย
ลงแน่นอนค่ะ”
 ทุกคนมีสิทธ์ิในการเลือกกิน ขึ้นอยู่ที่ตัวเราแล้วว่าจะ
เลือกอาหารจากรสชาติ ความชอบ ความอร่อย อย่างเดียว 
หรืออาหารนั้นจะต้องคุ้มค่า ได้สารอาหารครบ ได้คุณค่าทาง
โภชนาการท่ีเป็นประโยชน์ และส่งผลดีต่อร่างกายของตัวเอง

 เคล็ดลับสุขภาพที่คุณหมวยเอามาฝากในครั้งนี้   
เป็นส่ิงที่ สสส. สนับสนุนให้คนไทยปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ลดปัจจัยเส่ียงทางสุขภาพ 
เพื่อสุขภาวะที่ยั่งยืน

ปรับพฤติกรรม
เพื่อเปลี่ยน (สุขภาพ) 

 “สุขภาพดี ชีวิต ดี 
เริ่มที่เปลี่ยนพฤติกรรม” 

By ดร.อริสรา ก�าธรเจริญ

 เร่ิมต้นปี 2568 เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี จะพาทุกคนไปพูดคุยกับผู้ประกาศข่าวมากความสามารถ  
ท่ีหลายคนคุ้นหน้าคุ้นตาเธอคนน้ีเป็นอย่างดี ส�าหรับ ดร.อริสรา ก�าธรเจริญ หรือคุณหมวย วันน้ีมาแชร์ 
ทริกการดูแลสุขภาพกายและใจในแบบฉบับของผู้ประกาศข่าว

 สุขภาพที่ดีเป็นสิ่งส�าคัญที่สุดที่เรามอบให้ตัวเองได้
ในทุกวัน ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
ออกก�าลังกายสม่�าเสมอ หรือดูแลสุขภาพจิตใจ การดูแลสุขภาพที่ดี
ไม่ได้เป็นเพียงหน้าที่ แต่คือการสร้างคุณค่าให้กับชีวิตของเราเอง



ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

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

ส่งค�าตอบ
ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2568 

ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับ  Yearly Planner 

ตารางวางแผนชีวิตรายปี ไปใช้กัน

  อยากชวนทุกท่าน ม�ร่วมแชร์ New Year’s 
Resolutions ปีใหม่ทั้งที ตั้งเป้�หม�ยจะทำ�อะไร 
เพื่อเปลี่ยนแปลงสุขภ�พของคุณ

สุขลับสมอง
ฉบับนี้




