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โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint

เรียนรู้วิธีสร้างพัฒนาการลูกรัก ไม่เสียเงิน
พาชมอังกะลุง เครื่องมือปลุกชีวิตชีวา

เปิดใจ “คุณหมอสองบาท” ขวัญใจคนไข้

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

สายใยรัก
จ๊ะเอ๋!
สร้างพัฒนาการลูก



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ก้าวเข้าสู่เดือนแห่งความรัก 
 ความรักน้ันเป็นสิง่สวยงาม  สร้างพลงัผลกัดนัให้เกดิสิง่ต่างๆ มากมายขึน้ในโลก ในแต่ละชวีติ 
แน่นอนว่า ความรักย่อมเป็นพลังส�าคัญในการสร้างสุขภาวะของสังคมด้วย โดยเฉพาะในครอบครัว 
ที่เป็นแหล่งสร้างความรักพื้นฐานในตัวตนของคน และในระหว่างคนในครอบครัว 
 ในช่วงเดือนที่ผ่านมา สสส. ได้เรียนเชิญประธานคณะกรรมการกองทุนคนใหม่ คือ ท่านรอง
นายกรัฐมนตรี พลเอกฉตัรชยั สารกิลัยะ มาเป็นประธานเปดงานในศนูยเรยีนรูส้ขุภาวะ สสส. อยูส่องงาน 
ที่ผู้เข้าร่วมงานแตกต่างกันมาก
 งานหน่ึงเก่ียวกับเด็กปฐมวัย “สิ่งเล็กๆ ที่สร้างลูก” ที่มีพ่อแม่พาลูกตัวน้อยมาเต็มไปหมด 
อกีงานหน่ึง เป็นงาน “โรงเรยีนผูส้งูอาย”ุ มคีณุตาคณุยายสงูวยัมากันเต็มห้องประชมุและลานกิจกรรม
 สุขภาวะของสองขัว้วยัในครอบครวั ต่างกเ็ป็นเรือ่งส�าคญัในยคุของ “สงัคมสงูวยั” ทีป่ระเทศไทย
เผชญิการเกดิทีน้่อยลง และสดัส่วนผู้สงูอายุเพ่ิมมากขึน้ เราจงึยิง่ต้องสร้างคนรุน่ใหม่ทีต้่องเก่งกว่า
รุ่นปัจจุบันเพื่อแบกภาระะที่หนักกว่า พร้อมๆ กับการพัฒนาผู้สูงอายุที่ยังคงศักยภาพไว้ให้สูงสุด 
 ในเด็กปฐมวยั เปรยีบเสมอืนการสร้างฮารดแวรหรอืโครงสร้างทางร่างกาย จติใจและอารมณ
ที่จะรองรับซอฟทแวรหรือพัฒนาการและการเรียนรู้ต่างๆ ไปตลอดชีวิต 
 นักเศรษฐศาสตรรางวัลโนเบลอย่าง ศ. ดร.เจมส เจ เฮคแมน ชี้ว่า การลงทุนพัฒนาเด็ก
ปฐมวยัเป็นการลงทุนทีคุ่ม้ค่าให้ผลตอบแทนแก่สงัคมดทีีส่ดุในระยะยาว โดยได้ผลตอบแทนคนืกลบั
มาในอนาคตมากกว่าต้นทุนที่ลงไปถึง 7 เท่า
 ต้นทนุส�าคญัแรกในการเลีย้งดฟูมูฟักพฒันาเดก็ คอืความรกัแรกแต่มหาศาลจากแม่และพ่อ 
(แม้จะมเีดก็บางคนโชคร้ายทีป่ราศจากมนัอยู่บ้าง) พ่อแม่แทบทกุท่านอยากเหน็ลกูได้รบัสิง่ทีด่ทีีส่ดุ 
อยากจะปฏิบัติสิ่งที่ดีที่สุดต่อลูก แต่ก็มีพ่อแม่จ�านวนมากก็รู้สึกยากล�าบาก ที่จะแน่ใจว่า ตนได้มอบ
หรือปฏิบัติสิ่งที่ดีที่สุดต่อลูกหรือยัง? มีอะไรที่ขาดไป หรือยังท�าไม่ถูกต้อง 
 สิง่ทีน่่าเป็นห่วงในปัจจุบนั คือ พัฒนาการเด็กปฐมวัยไทย (0-5ป) ในรอบ 10 กว่าปทีผ่่านมา 
พบว่า เด็กปฐมวัยประมาณ 30% มีพัฒนาการล่าช้า ซึ่งถือว่าสูงมาก โดยพบว่ามีพัฒนาการล่าช้า
ทางภาษาถึง 20% ทางปฏิภาณไหวพริบและการเข้าสังคมอีก 5%    
 นอกจากนั้น ยังพบว่าเด็กที่อายุต�่ากว่า 5 ป มีพฤติกรรมเล่นอุปกรณอิเล็กทรอนิกสสูงถึง 
50% และเกอืบ 7 ใน 10 ของเดก็อาย ุ2 ปขึน้ไปเล่นอปุกรณอเิลก็ทรอนกิสตัง้แต่อายยุงัน้อย อปุกรณ
เหล่านี้ หากใช้อย่างไม่เหมาะสมก็พบว่าแทนที่จะสร้างเสริม กลับกลายเป็นท�าลายพัฒนาการ ท�าให้
เด็กอาจเกิดภาวะสมาธิสั้น หรือ ร้ายแรงไปถึงการเกิดออทิสติกเทียมได้
 เมื่อส�ารวจบ้าน พบว่า เด็กที่อายุต�่ากว่า 5 ป มีหนังสือส�าหรับเด็กอย่างน้อย 3 เล่ม เพียง 
41.2% ซึ่งเป็นสภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้อต่อการกระตุ้นพัฒนาการเด็ก
 องคกรสุขภาพเด็กจ�านวนมาก และ สสส. จึงได้ร่วมกันพัฒนาและสังเคราะหวิทยาการด้าน
พัฒนาเด็กและน�ามาสู่การรับรู้และปฏิบัติของครอบครัวที่มีเด็กปฐมวัยให้มากขึ้น ผ่านโครงการ 
“สิ่งเล็กๆ ที่สร้างลูก” โดยมอบ 5 เครื่องมือช่วยส่งเสริมพัฒนาการลูก ประกอบด้วย 1) คู่มือ
สิ่งเล็กๆ ที่สร้างลูก 2) นิทานเสริมสร้างพัฒนาการเรื่อง “จะเอ” 3) คู่มือและโปสเตอรเฝาระวัง
และส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย (DSPM) รวมถึงแอปพลิเคชัน “คุณลูก” 4) ห้องเรียนพ่อแม่ 

และ 5) สือ่รณรงค ทัง้ทางโฆษณาโทรทศัน 
คลปิออนไลน และสปอตวทิย ุเพ่ือสร้างความ
เชื่อมั่นและกระตุ้นให้ผู้ปกครองเห็นความ
ส�าคญัในการส่งเสรมิพฒันาการ การเรียนรู้
และสร้างความสมัพนัธในครอบครวัจากเรือ่ง
ใกล้ตัว
 ต้นกล้าจะได้เติบใหญ่อย่างมั่นคง 
 ส่วนงาน “เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
โรงเรียนผู้สูงอายุและกิจกรรมเพื่อพัฒนา
ศักยภาพผู ้สูงอายุ” ชี้ถึงความส�าคัญ
ประชากรในอีกฝังของวัย ที่ประเทศไทย
เผชิญอยู่ ที่ยิ่งต้องการการเรียนรู้เพื่อการ
ปรบัตวัในวยัชรา เพือ่การพึง่พาตนเอง และ
ด�าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ รวมทั้งสร้าง
ประโยชนต่อสังคมได้อีกด้วย 
 สสส.  ได ้ ร ่ วมกับภาคีวิ ชาการ 
หน่วยงานราชการและท้องถ่ินในการพฒันา
หลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุ จากต้นแบบ
โรงเรียนที่ประสบผลดี เพื่อเป็นแนวทาง
การประยุกตใช้ในโรงเรียนผุ้สูงอายุต่างๆ 
และขบัเคลือ่นสูก่ารขยายผลผ่านโครงสร้าง
ของกระทรวงการพัฒนาสังคมและความ
มั่นคงของมนุษย  กระทรวงมหาดไทย และ
องคกรปกครองส่วนท้องถิ่นต่อไป 
 ความรกัในครอบครวั ร่วมกับการสร้าง
สังคมสิ่งแวดล้อมที่สนับสนุนการพัฒนา
ในทกุช่วงวยั จะน�าสงัคมสงูวยัของไทย ให้ยงั
คงเป็นสังคมสุขภาวะครับ
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สุขสร้างได้     
ดนตรี   คืนชีวิตชีวาสูงวัย

สุขประจําฉบับ      
จ๊ะเอ๋! สายใยรักสร้างพัฒนาการลูก

คนสร้างสุข      
สุข ที่ได้เป็นผู้ “ให้” คลินิกฟรี สาน ฝันให้เป็นจริง

สุขรอบบ้าน      
อนามัยโลกนิยาม ติดเกม  = บกพร่องทางจิต

คนดังสุขภาพดี    
“มิว เอ็มบีโอ” ใช้หลักความสุขน�าทางชีวิต

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

10

22

23

สารบัญ

4

14

16

18

19

ปีที่ 14 ฉบับที่ 196 กุมภาพันธ์ 2561

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th



นิตยสารสร้างสุข4 นิตยสารสร้างสุขสร้างสุข4

สายใยรักสร้างพัฒนาการลูก

สุขประจําฉบับ
ยุคนี้ เทคโนโลยีแทรกซึม

เกือบทุกอณูชีวิต
จนบางท ีคนเราเผลอ คดิว่า 

“เทคโนโลยี” 
จะทดแทนได้ทุกอย่าง

  “การเลี้ยงลูก” หลายครอบครัวคิดว่า 
ความฉลาดของเครื่องมืออย่างสมาร์ทโฟน 
แทบ็แลต็ คอมพวิเตอร์ ทีเ่พยีงกดปุมเดียวกพ็าไป
สู่เรือ่งราวจากทกุมมุของโลก  และมแีอปพลเิคชนั
ทําให้เพลิดเพลินไม่มีวันจบ จะเป็นผูช่้วยทาํให้ลกู
ฉลาดขึน้  ซึง่กอ็าจจะใช่ หากใช้อย่างมเีทคนคิ รู้จัก
ใช้อย่างเหมาะสม แต่หลายคนเลือกที่จะทิ้งเด็กๆ 
ไว้กับเครื่องมือเหล่านี้ลําพัง และคิดว่าสามารถ
แทนท่ีคาํพูด อ้อมกอด และสายตา ของพ่อแม่ได้

จ๊ะเอ๋!
 กว่าจะรู้ อีกที ก็สูญเสียโอกาสสร้างต้นทุนชีวิตลูกไปแล้ว และเห็น
ได้ชัดว่า เด็กๆ ยุคนี้ มีปัญหาสายตาเร็วกว่าปกติ คลินิกแก้ปัญหา
พัฒนาการเด็ก เต็มแน่นไปด้วยพ่อแม่ท่ีพาลูกมาแก้ปัญหา หลังจาก
ปล่อยพวกเขาไว้กบัเคร่ืองมอืแสนฉลาด แต่กลบักลายเป็นผลร้ายกบัเด็ก 
ข้อมลูผลส�ารวจสถานการณ์เดก็และสตรใีนประเทศไทย ป 2558-2559 
พบว่า เดก็อายตุ�า่กว่า 5 ป ทีเ่ล่นอปุกรณ์อเิลก็ทรอนกิส์ สงูถงึ 50% เช่น 
โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต เครื่องเล่นเกม และเกือบ 7 ใน 10 คนของเด็ก
อายุ 2 ปขึ้นไปเล่นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ตั้งแต่อายุยังน้อย
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 สิง่ทีเ่ดก็ต้องการไม่ใช่เทคโนโลยแีสนแพง แต่พวกเขาต้องการเพยีงการกระตุน้พฒันาการด้วยสมัผสัรกัจากพ่อแม่ อ้อมกอด
อนัอบอุน่ สายตาประสานตา เสยีงพดูคยุ หยอกล้อเล่นกนั สิง่เหล่านีจ้ะสร้างต้นทนุชวีติทีม่ค่ีามหาศาล  สร้างพฒันาการทางสมอง 
และท�าให้เกิดพื้นฐานของจิตใจที่มั่นคง 
 เด็ก เป็นวัยที่มีความต้องการเรียนรู้ด้วยการกระตุ้นพัฒนาการรูปแบบต่างๆ มีกล้ามเนื้อมัดใหญ่ มัดเล็ก ที่รอการพัฒนาให้
มีความแข็งแรงและเชื่อมโยงไปถึงพัฒนาการทางสมอง แต่จากสถานการณ์พัฒนาการเด็กปฐมวัยไทย (0-5ป) ในรอบ 10 กว่าป
ที่ผ่านมา พบว่า เด็กปฐมวัยประมาณ 30% หรือราว 1 ใน 3 ของเด็กเล็ก ในประเทศ มีพัฒนาการล่าช้า ซึ่งถือว่ามีจ�านวนที่สูงมาก 
โดยพบว่ามีพัฒนาการทางภาษาล่าช้า ถึง 20% ตามด้วยพัฒนาการทางปฏิภาณไหวพริบและการเข้าสังคม 5% ซึ่งพัฒนาการ
ทั้ง 2 ด้าน จะมีผลต่อระดับสติปัญญา ส่งผลต่อการเรียนรู้ด้านต่างๆ 
 พัฒนาการของเด็ก ถือเป็นต้นทุนส�าคัญที่หากพ่อแม่ ผู้ปกครองเสียโอกาสพัฒนาไปแล้ว ก็อาจจะต้องเสียดายไปตลอด 
เพราะสิ่งเหล่านี้เหมือนเป็นรากแก้ว หากไม่รู้จักดูแลตั้งแต่ต้นก็เหมือนกับสร้างรอยโรคไว้ให้กับรากแก้วนั้น การจะเติบโตขึ้น
เป็นต้นไม้ที่สมบูรณ์ งอกงาม ก็อาจจะต้องเหนื่อย หรือเป็นไปได้ยาก 
           พ่อแม่ ผู้ปกครอง เป็นคนส�าคัญที่สุด ซึ่งจะสร้างรากแก้วนี้ได้ เริ่มตั้งแต่ขวบปแรกของ

การเจรญิเตบิโตของลกู การเลีย้งดใูนบ้านเป็นปัจจยัส�าคญัทีส่ดุส�าหรบัพฒันาการของเดก็ใน
วัยนี้  ซึ่งทุกครอบครัวมีต้นทุนไม่แพ้กันคือความรักความเอาใจใส่ สสส. จึงร่วมกับกระทรวง
สาธารณสุข ภายใต้โครงการส่งเสริมพัฒนาการเด็กเฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระเทพ
รตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี เนือ่งในโอกาสฉลองพระชนมาย ุ5 รอบ 2 เมษายน 2558

 จัดท�าโครงการ ส่ิงเล็กๆ ท่ีสร้างลูก เพื่อสร้างความเช่ือมั่นและสร้างแรงกระตุ้นให้พ่อแม่
ผูป้กครองเหน็ความส�าคญัในการส่งเสรมิพฒันาการและการเรยีนรู ้ให้แก่เดก็ โดยได้พฒันา
องค์ความรูท้ีส่ามารถปฏบิตัไิด้จรงิทีเ่ป็นเรือ่งใกล้ตวั ท�าได้ง่ายๆ ออกมาเป็นสือ่และเครือ่งมอื
ต่างๆ เพื่อเป็นตัวช่วยให้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง 

หนังสือภาพ “จ๊ะเอ๋”

โปสเตอร  DSPM

คู่มือ DSPM

ชมสื่อแนะนําต่างๆ ได้ฟรีที่ www.khunlook.com

 เคร่ืองมือสิ่งเล็กๆ ท่ีสร้างลูก ได้รวบรวมจาก
เครื่องมือของกระทรวงสาธารณสุขที่มีอยู่แล้ว และที่ 
สสส. ได้พัฒนาขึ้นมาใหม่ โดยหยิบยกสิ่งใกล้ตัวง่ายๆ 
ที่ช่วยพัฒนาการลูกด้วยอุปกรณ์ ราคาศูนย์บาท เพื่อ
สร้างความเชื่อมั่นและกระตุ้นให้ผู้ปกครองเห็นความ
ส�าคัญในการส่งเสริมพัฒนาการและการเรียนรู้ให้
แก่เด็กจากเร่ืองใกล้ตัวท่ีท�าได้ง่าย ในรูปแบบสื่อและ
เคร่ืองมือเพื่อเป็นของขวัญส�าหรับเด็กไทยและเป็น
ตัวช่วยให้กับพ่อแม่ ผู้ปกครอง ประกอบด้วย 
 คู่มือส่ิงเล็กๆ ท่ีสร้างลูก คู่มือพัฒนาลูกจาก
ส่ิงใกล้ตัว นิทานจ๊ะเอ๋ ส่ือท่ีสร้างสัมพันธภาพที่ดี 
ในครอบครัว คู่มือและโปสเตอร์เฝาระวังและส่งเสริม
พฒันาการเดก็ปฐมวยั เพือ่ตรวจวดัพฒันาการของเดก็
ว่าตรงตามเกณฑ์สมวัยหรือไม่ รวมถึงแอปพลิเคชัน
คุณลูก ในการเฝาระวังและส่งเสริมพัฒนาการเด็ก 
นอกจากนี้ยังมีสื่อรณรงค์และรายการเด็ก รวมถึง
กจิกรรมห้องเรยีนพ่อแม่ โดยท�างานร่วมกบัเครอืข่าย
ศนูย์พฒันาเดก็เลก็ใน 30 จงัหวดั 2,000 แห่ง พร้อมกบั
ท�างานร่วมกับเครือข่ายผู ้ปกครอง และเครือข่าย
โรงพยาบาลเพื่อต่อยอดในพื้นที่    

เพื่อให้เด็กไทยมีความแข็งแรงท้ังกาย ใจ กันยาวๆ
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เรียนรู้ว่า สิ่งต่างๆ ยังคงอยู่แม้จะมองไม่เห็น การเล่นจ๊ะเอ๋
ช่วยให้เด็กใน 2 ขวบปีแรกได้เรียนรู้ เรื่องการคงอยู่ของสิ่งต่างๆ 
(Object permanence) จากการทีแ่ม่ปิดหน้า หรอืซ่อนแอบตรงไหน 
แล้วเดีย๋วเดยีวกเ็ปิดหน้าออกมาให้เหน็...เป็นเช่นนีค้รัง้แล้วครัง้เล่า 
เดก็จะเรยีนรูว่้า แม่หายไปจากสายตาเพยีงแค่ชัว่คราว และเดีย๋วแม่
ก็กลับมานะ 

ฝึกการจดจําข้อมูล ว่าพ่อแม่มักจะโผล่ทางไหน และคาดเดาว่า
ครั้งต่อไปจะเป็นทางใด

รู้จักอดทนรอคอย ช่วงเวลาที่แม่ปิดหน้า หรือซ่อนหลังผ้า เด็กก็
ต้องรอว่า เมื่อไรแม่จะเปิดหรือโผล่มา

พัฒนาด้านการส่ือสาร เพราะการส่ือสารสําหรับเด็กเกิดขึ้น
เมื่อการยิ้ม หัวเราะ ร้องไห้ มองตา หรือขยับมือไม้แขนขาของ
เดก็ทารกได้รบัการตอบสนอง ดงันัน้ ปฏสิมัพนัธ์ทีเ่กดิขึน้ขณะทีล่กู
เล่นจ๊ะเอ๋กบัพ่อแม่จงึช่วยกระตุน้พฒันาการทางการสือ่สารระหว่าง
กันได้อย่างดี

เกิดสายสัมพันธ์  การเล่นจ๊ะเอ๋ คือช่วงเวลาที่มีลูกเป็นศูนย์กลาง 
การสบตา ทําเสียงสูงเสียงตํ่าให้เร้าใจ ทุกรอยยิ้มและเสียงหัวเราะ
ล้วนถักทอสายสัมพันธ์ระหว่างครอบครัวให้แน่นแฟ้น เกิดความ
ผูกพันในหัวใจของลูก

จ๊ะเอ๋! 
ส่งเสริมพัฒนาการเด็ก
ช่วยฝึกการรอคอย เรียนรู้จดจํา 
และนําไปสู่การคิดวิเคราะห์

ชวนลูกเล่นจ๊ะเอ๋!
เคล็ดลับ
ชวนลูกเล่นจ๊ะเอ๋!

จ๊ะเอ๋! 
เล่นจ๊ะเอ๋กับลูกอายุน้อยกว่า 6 เดือน

เลือกเวลาเมื่อเด็กพร้อมเล่น 
ลูกกําลังสบายตัว ไม่ใช่กําลังหิว ง่วงนอน ร้อน
เหงื่อออก หรือก้นเปียกแฉะ

เล่นด้วยความสนุก 
ระวังเร่ืองการทําเสียงดังหรือทําหน้าตา ท่าทาง
ท่ีน่ากลัวเกินไปจนลูกตกใจกลัวมากกว่าสนุก 
ให้เริ่มต้นจากการสบตา จ้องหน้า ดึงความสนใจ
ให้ลูกมองตาม เช่น เล่นแลบล้ิน ทําเสียงตลกๆ 
แปลกๆ เป็นต้น เพือ่ให้ลกูค่อยๆ จดจาํใบหน้าของ
พ่อกับแม่ให้ได้ก่อน

เล่นจ๊ะเอ๋ซํ้าๆ 
ช่วยให้เด็กเริ่มเรียนรู้และจดจําได้ว่า ใบหน้าแม่
อยู่แค่หลังฝ่ามือ ไม่ได้หายไปไหน ซึ่งการเล่น
จ๊ะเอ๋ซํ้าไปซํ้ามายังเป็นการกระตุ้นให้พัฒนาทักษะ
หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นสมอง อารมณ์ กล้ามเนื้อ
มัดเล็ก หรือการใช้ภาษาอีกด้วย

ช่วยสร้างพัฒนาการลูกน้อย
จากคู่มือสิ่งเล็กๆ ที่สร้างลูก

เครื่องมือ ‘0’ บาท 

 การเล่นจ๊ะเอ๋ มักจะเรียกรอยยิ้มและเสียงหัวเราะ
ของเด็กๆ ได้ดีเสมอ ซึ่งภายใต้ความสนุกสนานนั้นแฝง
แรงกระตุน้มหศัจรรย์ทีช่่วยให้สมองและพฒันาการของเดก็ๆ 
เติบโตในหลายด้านที่ผู้ใหญ่อาจคิดไม่ถึง
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เล่นแบบช้าๆ และฝึกการรอคอย
ด้วยการพดูหลายๆ “จ๊ะ…” ก่อนทีจ่ะพดูว่า “เอ๋” แล้วเปิด
ฝ่ามือ เช่น “จ๊ะๆๆ เอ๋” ถ้าเดก็รอจนแม่เปิดมอื ไม่พยายาม
คว้ามือหรือดึงผ้าที่ปิดหน้าแม่เพื่อเปิด ก็แสดงว่าลูกเริ่ม
รู้จักรอคอยได้ 3 วินาทีแล้ว

เริ่มสอนภาษา
บอกว่าเราเป็นใครเมื่อเปิดหน้า เช่น แม่เล่น พอเปิดหน้า 
แล้วพูดว่า “แม่” แล้วเม่ือพ่อเล่น พอเปิดหน้าให้พูดว่า 
“พ่อ”

เล่นซ่อนของง่ายๆ 
ใช้ผ้าปิดของเล่นแล้วให้ลูกเปิดออกดูเอง

ให้รอคอยนานขึ้น
ก่อนที่จะเปิดหน้า หรือโผล่มาจากที่แอบอยู่

เล่นเกมที่ลูกสามารถคาดเดา
เช่น เกมเปิดผ้าหาของเล่น การคาดเดาผลลัพธ์ ช่วย 
ส่งเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจเม่ือตัวเองท�าส�าเร็จ เป็นไป
ตามที่คิดไว้

เล่นซ่อนของที่หายากหรือไกลตัวขึ้นอีกนิด 
ด้วยเด็กวัยนี้เร่ิมเดินและวิ่งเล่นได้ สามารถใช้ภาษา
ส่ือสารกับคนอื่นได้ในระดับหนึ่ง และเป็นวัยที่ชอบออก
ส�ารวจโลกด้วยตนเอง รวมถึงการเข้าสังคม การเล่น
จ๊ะเอ๋แบบเดิมอาจไม่ค่อยสนุกแล้ว จึงควรพัฒนาไปสู่
การซ่อนของ หรือซ่อนหา ให้ลูกได้ออกค้นหา ซึ่งต้องอยู่
ในบริเวณขอบเขตที่พอเห็นได้ ไม่ซ่อนไกลตา และไม่เป็น
พืน้ทีอ่นัตราย โดยเมือ่ลกูหาเจอ ให้แสดงความชืน่ชมดใีจ 
กระตุ้นด้วยค�าพูดเชิงบวก ส่ิงนี้จะช่วยกระตุ้นให้ลูกรู้สึก
ตื่นเต้นและน�าไปสู่การพยายามค้นหาค�าตอบในเรื่องอ่ืน
ด้วยตวัเอง พร้อมเผชญิกบัปัญหาหรอืความท้าทายทีจ่ะ
ยากขึ้นเรื่อยๆ เมื่อโตขึ้น

ใช้ผ้าหรือกระดาษปิดภาพต่างๆ 
เพื่อให้ลูกเปิดดู โดยขณะเปิดให้พ่อแม่พูดค�าว่า จ๊ะเอ๋!  
ไปด้วย อาจจะใช้รูปหน้าคนที่แสดงความรู้สึกต่างๆ กัน 
เช่น ใบหน้ายิ้ม โกรธ เสียใจ เศร้า ฯลฯ ซึ่งจะช่วยให้ลูก 
เรียนรู้ใบหน้าที่แสดงอารมณ์แบบต่างๆ หรือภาพสัตว์
ต่างๆ ซึ่งจะท�าให้เด็กได้รู้จักชื่อสัตว์ต่างๆ เป็นต้น

เล่นจ๊ะเอ๋กับลูกอายุมากกว่ากว่า 6 เดือน

เล่นจ๊ะเอ๋กับลูกวัยเตาะแตะ (1-2 ขวบ)
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• ความรัก ความอบอุ่น
     การอ่านหนังสือให้ลูกฟังก่อนนอน
ทุกคืนเป็นเวลาที่แสนสงบและแสนสุข
ระหว่างพ่อแม่ลูก ท�าให้เกดิความผกูพนั
และสายสมัพนัธ์ทีแ่น่นแฟน (attachment) 
ซึง่จะประทบัอยูใ่นใจของลกูไปจนโต สายสมัพนัธ์ทีเ่หนยีวแน่นอาจช่วย
เหนี่ยวรั้งไม่ให้ลูกท�าอะไรออกนอกลู่นอกทางจนยากจะแก้ได้ 

• ช่างพูดช่างคิด 
  นทิาน ช่วยให้เดก็เริม่ต้นเรยีนรูผ่้านการฟัง
และการดู เด็กจะเก็บสะสมค�าท่ีได้ยิน ภาพท่ีได้
เหน็ไว้ในสมอง เมือ่มคี�าศพัท์มากขึน้กจ็ะสามารถ
เรยีนรูส้ิง่รอบตวัมากขึน้ ค่อยๆ ใช้ภาษาทีซ่บัซ้อน

มากขึน้เรือ่ยๆ ลกูมพีฒันาการทางภาษาทีด่สีามารถคดิและพดูสือ่สาร
ช่างคิด ช่างถามและช่างสังเกต  ได้ดีกว่าเด็กอื่นๆที่มีคลังค�าศัพท์ และ
ประสบการณ์การเรียนรู้เรื่องราวต่างๆ น้อย   

• มีสมาธิ
 ขณะฟังเด็กจะฝกการใช้ประสาทสัมผัส 
ทั้งประสาททางหูในการฟัง และปากในการพูด
ตาม ซึ่งเป็นการฝกให้ลูกมีสมาธิจดจ่อในเรื่อง
ราวที่พ่อแม่ก�าลังเล่า หากเลือกเล่านิทานท่ี

เหมาะกับช่วงวัยจะท�าให้ เด็กเข้าใจ อยากรู้และติดตามต่อไปว่าจะเกิด
อะไรขึ้น  พ่อ  แม่ อาจตั้งค�าถามให้ลูกตอบเป็นระยะ เพื่อฝกทักษะการ
คิดและท�าให้ลูกตั้งใจฟังมากขึ้น

• มีจินตนาการและความคิดสร้างสรรค์
 ช่วงเวลาที่อ่านหนังสือด้วยกัน สมอง
ของลูกจะถูกกระตุ้นให้คิดและเรียนรู้ ผ่าน
ภาพและเรื่องราว เส้นใยในสมองจะมีการ
เชื่อมโยงมากขึ้น และช่วยกระตุ ้นให้เกิด
จินตนาการ ฝกการใช้ความคิดสร้างสรรค์

การอ่าน 
เล่านิทาน 
ส่งเสริมพัฒนาการเด็ก

ตั้งใจอ่านอย่างอบอุ่น 
 จบัลกูนัง่ตกั อยูใ่นท่าทางทีส่บาย บรรยากาศ
ผ่อนคลาย กอดหอมกนัตามใจชอบ แล้วลงมอือ่าน
หนังสือให้ลูกฟัง เติมสีสันการอ่านด้วยน�้าเสียง
ที่สนุกสนานหรือตื่นเต้น โดยอาจจะชี้น้ิวไปตาม
รูปภาพหรือตัวอักษร คอยซักถามชวนลูกคิดตาม
ไปด้วยหลังจากอ่านจบเรื่อง

สร้างกิจกรรมหลังการอ่าน 
 เมื่ออ่านเรื่องไดโนเสาร์ก็พาลูกไปเที่ยว
พิพิธภัณฑ์ไดโนเสาร์ อ่านเรื่องผีเสื้อก็ชวนลูกไปดู
ของจรงิ ชวนวาดรปูระบายส ีหรอืพบักระดาษเป็น
ผีเสื้อ เพื่อกระตุ้นและฝกให้ลูกรู้จักคิดสร้างสรรค์ 
และยังเป็นเวลาแสนสนุกของครอบครัวอีกด้วย

เลือกหนังสือให้เหมาะกับวัย 
 วยัก่อน 1 ป ควรเลอืกหนงัสอืทีม่ภีาพขนาด
ใหญ่ ทนทาน ท�าความสะอาดได้ ท�าด้วยวัสดุที่
ปลอดภัย มีสีสันสดใส 
 ช่วง 1-2 ป มีภาพคนและสัตว์ เรื่องราว
สั้นๆ มีค�าคล้องจอง ใช้อักษรตัวโตๆ กระดาษหนา
ทนทานให้เด็กเปิดอ่านเองได้ง่าย 
 ช่วง 2-3 ป เนือ้หาควรเป็นเรือ่งทีเ่กีย่วข้อง
กับสิ่งรอบตัวและกิจวัตรประจ�าวันง่ายๆ ที่ลูก
สามารถช่วยเหลือตนเองได้
 ช่วงวัย 4-6 ป เนื้อหาหรือเรื่องราวต้อง
ท�าให้ลูกเกิดอารมณ์ร่วมเพราะกระทบความรู้สึก
นึกคิดบางอย่างหรือเชื่อมโยงกับการเรียนรู ้
รอบๆ ตวั มภีาษาทีส่ละสลวย ไพเราะ ค�าคล้องจอง
ที่อ่านอย่างมีจังหวะนั้น ยังเหมาะส�าหรับลูกวัยนี้
อยู่มาก ที่ส�าคัญคือ ตัวอักษรที่ใหญ่ ชัดเจน มีหัว 
เพื่อลูกจะได้จ�ารูปแบบตัวอักษร รูปแบบค�า และ
รปูแบบประโยคอย่างถกูต้อง ควรเลอืกหนงัสอืทีม่ี
เนื้อเรื่องบ่มเพาะนิสัยที่พึงประสงค์ให้กับเด็ก เช่น 
การดูแลสุขภาพ การมีวินัย เป็นต้น

ช่วยให้เด็กมีความคิดสร้างสรรค์ สมาธิ 
และช่างพูดช่างคิด

และสายสมัพนัธ์ทีแ่น่นแฟน (attachment) 

1

2

3

การอ่านให้ลูกฟัง
เคล็ดลับ
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•   ตัง้เปาหมาย ให้ถกูว่ามเีปาหมายในการเลีย้ง
  ลูกไว้อย่างไร  และจ�าไว้เสมอว่า ความสุขของ
   ลูกส�าคัญ 
• เขาใจธรรมชาติของเด็ก อย่าคาดหวังใน
  ตัวลูกเกินไป เพราะเด็กสามารถท�าผิดพลาด
   ได้อยู่ตลอด 
 • มีเวลาคุณภาพใหลูก  เช่น การทานอาหาร
   พร้อมหน้ากัน การอ่านนิทาน พาลูกเข้านอน
• หมั่นฝกวินัยเชิงบวกแกลูก ให้โอกาสเด็ก
     คิด ตดัสินใจ เพือ่เรยีนรูผ้ลลพัธ์ความผดิพลาด 
• ปลอยใหเลน เทากบัปลอยใหเรียนรู กระตุน้
    สมองส่วนหน้าด้วยการเล่นทีเ่หมาะกบัช่วงวยั

  เครื่องมือส่งเสริมพัฒนาการฉบับพกพาให้เท่าทันโลกยุค 
4.0 ด้วยการประเมิน ติดตาม การเจริญเติบโต ส่งเสริมพัฒนาการ
และสุขภาพของเด็กผ่านการผสานการทํางานกับบุคลากรทาง
สาธารณสุข  
 สามารถแจ้งเตือน ท�านัดหมาย บันทึกภาพ และเก็บข้อมูล
ประวัติตั้งแต่การคลอด การเจริญเติบโต โภชนาการ พัฒนาการการ
สร้างเสรมิภมูคิุม้กนัตามวยั สขุภาพช่องปาก โดยสามารถดาวน์โหลด
แอปฯ ได้ทั้งระบบแอนดรอยด์และไอโอเอส หรือใช้งานดาวน์โหลด
สื่อสร้างเสริมพัฒนาการอื่นๆ ได้ทางเว็บไซต์ khunlook.com

อ่านกับลูก

พาลูกเที่ยว

ชวนลูกทํา

เล่นกับลูก

ชวนลูกคุย

เคล็ดไม่ลับพ่อแม่

สิ่งเล็กๆ สร้างลูก

ลูกอายุ 0-2 ปี
จ๊ะเอ๋ มองหน้า สบตา 

พูดคุย give me five ตีมือกัน

ลูกอายุ 2-4 ปี  
อ่านนิทานให้ฟัง เล่นด้วยกัน 

กอด สัมผัส 

ลูกอายุ 5-8 ปี
กินข้าวด้วยกัน

เรียนรู้จากมื้ออาหาร

ลูกอายุ 2-4 ปี ลูกอายุ 2-4 ปี 

Khunlook 
 แอปพลิเคชันคุณลูก
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สุขสร้างได้

 เพื่อให้ความสุขกลับคืนมาอีกครั้ง “ดนตรี” ถูกน�ามาใช้เป็น 
เครื่องบ�าบัด ฟื้นฟูความสุขให้กลับมาอีกครั้ง เราพาไปชมกิจกรรมของ 
“ โฮงเฮียนผู้สูงอายุพะเยา” ท่ีปัจจุบันมีการเปิดแนะน�าการเล่นอังกะลุง
ให้กับผู้สูงอายุใน จ.พะเยา มาแล้วกว่า 8 ปี เฉพาะท่ีโฮงเฮียนผู้สูงอายุ
พะเยา เปิดรับปีละ 300 คน สอนห้องละ 40-50 คน สัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
และปัจจุบันมีการขยายไปสอนแนะน�าในทุกอ�าเภอของ จ.พะเยา อีกด้วย

  ด้วยร่างกายที่สึกหรอ เสื่อมถอย ผู้สูงอายุหลายคน 
เริ่มเกิดโรคประจ�าตัว อะไรที่เคยท�าได้คล่องแคล่วก็เริ่มช้า  
และท�าไม่ได้เหมอืนเดมิ กลายเป็นความหงดุหงดิ เมือ่บวกกบั 
ความเหงาจากลูกหลานที่โตขึ้นออกไปมีชีวิตนอกบ้าน  
ยิ่งซ�้าเติมให้ กลายเป็นความเศร้าขึ้นมาเสียอย่างนั้น

 อายุที่เพิ่มขึ้น 
ไม่ได้หมายความว่า 
ความสุขต้องลดลง
ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่ 

ก็สามารถหาความสุขได้เสมอ 

ดนตรี   คืนชีวิตชีวาสูงวัย
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   พัฒนา สุขเกษม หรือ ครูเอ็ด อังกะลุง พะเยา ผู้ก่อต้ังโฮงเฮียนผู้สูงอายุพะเยา เล่าจุดเร่ิมต้นของโรงเรียน
ผู้สูงอายุ ว่า หลังจากเกษียณอายุราชการครู เมื่อปี 2551  ได้มองหาแนวทางว่าหลังเกษียณจะสามารถท�าประโยชน์ใด
ให้กับสังคมส่วนร่วมได้บ้าง เม่ือนั่งพิจารณาตนเองพบว่ามีความสามารถเรื่องศิลปะและดนตรี จากนั้นค้นคว้าข้อมูลต่างๆ 
เกี่ยวกับผู้สูงอายุ โดยเฉพาะปัญหาที่เกิดกับคนสูงวัยและความต้องการของพวกท่าน  ส่วนตัวเองนั้น สนใจอย่างมากเกี่ยวกับ
ภาวะทางจิตใจ เพราะมีสถิติระบุว่า ผู้สูงอายุในภาคเหนือมีอัตราการฆ่าตัวตายสูงที่สุดในประเทศ จึงเลือกใช้ “ดนตรี” มาเป็น
แนวทางแก้ปัญหา เพราะเชื่อว่าจะคืนความสุขอีกคร้ัง และยังมีข้อมูลทางการแพทย์ว่า ดนตรีสามารถช่วยแก้ปัญหาเรื่อง
สมองเสื่อมอย่างรวดเร็วได้อีกด้วย 

     เครื่องดนตรีนั้น สร้างความบันเทิง ในขณะเดียวกันก็ช่วยแก้ปัญหาสุขภาพ
ให้ความสุขกับผู้สูงอายุได้ด้วย แต่ละคร้ังท่ีเร่ิมบรรเลง ไล่ไปตามตัวโนตของบทเพลง 
จะเกิดการสมาธิ สมองเกิดการท�างานขึ้น ซึ่งจะช่วยภาวะสมองเสื่อมในผู้สูงอายุได้  
      อังกะลุง เป็นเครื่องดนตรีพื้นบ้านที่ไม่ได้
มีความสลับซับซ้อนของการเล่น และยังเป็น
เครื่องดนตรีที่ช่วยสร้างสัมพันธภาพกับ
คนอื่นๆ เพราะเป็นเครื่องดนตรีที่จะมี
ความไพเราะยิ่งขึ้นหากรวมตัวกันเล่น
เป็นวง 
      โจทย์ส�าคัญ ท่ีครูเอ็ด คิดคือ 
“จะท�าอย่างไรให้ผู้สูงอายุสัมผัสและเล่น

เครื่องดนตรีได้” จึงมีการ ออกแบบเครื่องดนตรีใหม่ ให้สามารถเล่นได้ง่ายๆ 
การสอนครั้งแรก ใช้ตัวเลข 1-5 แทนโน้ต และชี้นิ้วให้เล่น ซึ่งผู้สูงอายุจะใช้ระบบ
จ้องว่าเมื่อไหร่ที่ตนจะต้องเล่น 
 วิธีนี้ถูกน�าไปทดลองสอนใน 2 ศูนย์ผู้สูงอายุของ จ.พะเยา 
แต่ตอบโจทย์เพียงเรื่องการไม่เครียด ไม่เหงา ไม่เศร้า ไม่ซึม
เท่านั้น แต่ไม่ตอบโจทย์เรื่องการพัฒนาสมอง 
        จงึมีการ พฒันาวธิกีารเล่นใหม่ โดยใช้ “สญัลกัษณมอื” 
ในการก�ากบัการเล่นและใช้ “ส”ี แปะตดิทีเ่ครือ่งดนตรแีทน
ตัวโน้ต เพราะผูส้งูอายจุะมปัีญหาเรือ่งความจ�า ไม่สามารถ
จ�าโน้ตยาวๆ ได้ จึงน�าโน้ต  7 ตัว แทนด้วย สีประจ�า 7 วัน
เช่น สีแดง สีเหลือง สีฟ้า สีชมพู เป็นต้น วิธีน้ีถูก 
น�าไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้น ป.4 และมัธยม  ก็ได้รับ
ค�าตอบจากเด็กๆ ว่า วิธีนี้ดีกว่าแบบเดิม เพราะท�าให้มี
สมาธิ ลดการจ้องและสมองได้ ท�างานจากการจดจ�า
สญัลกัษณ์มอืจากผูค้วบคมุวง มอืแบบไหน ผูท้ีถ่อืโน้ต
ตัวใดต้องเล่น 
       เมื่อเล่นได้ง่าย ก็เกิดความสนุก เมื่อเกิดความสนุก 
ก็น�ามาซึ่งความสุข “วิธีนี้ผู้สูงอายุแต่ละท่านชอบมาก 
มีความสุข บางท่านถึงกับเข้ามากอดขอบคุณ ซึ่งการ
แนะน�าให้ผู้สูงอายุเล่นอังกะลุงเปนด้วยวิธีนี้ นอกจาก
ลดความเครียด เหงา เศร้า ซึม และพัฒนาสมองแล้ว 
ยังเปนการกระตุ ้นการท�าหน้าที่ในสังคมกลุ ่มด้วย 
เพราะการเล่นอังกะลุงจะต้องเล่นเปนวง” ครูเอ็ดกล่าว
อย่างภาคภูมิ 

ให้ความสุขกับผู้สูงอายุได้ด้วย แต่ละคร้ังท่ีเร่ิมบรรเลง ไล่ไปตามตัวโนตของบทเพลง 
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ออกก�าลังกายอย่างต่อเนื่อง 
การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก ให้หัวใจได้ท�างาน จะช่วยป้องกันสมองเสื่อมได้ ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง 
ว่ายน�้า เดินเร็ว ปั่นจักรยาน วันละ 30 นาที อย่างน้อยอาทิตย์ละ 2 วัน หรือ มีกิจกรรมทางกาย
เคลื่อนไหวตลอดเวลา ไม่ปล่อยตัวเองเนือยนิ่ง

รักษาสุขภาพ 
เลือกกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เลี่ยงอาหารรสจัด หวาน มัน เค็ม เพื่อรักษาระดับน�้าหนักให้ปกติ  
หมั่นตรวจร่างกายอย่างสม�่าเสมอ ลดปัจจัยเสี่ยง เหล้า บุหรี่ 

บริหารสมองบ่อย ๆ
• ท่าโป้งก้อย มือขวาชูนิ้วโป้ง มือซ้ายชูนิ้วก้อย เมื่อท�าได้ ให้สลับเปลี่ยนเป็นมือขวาชูนิ้วก้อย 
   มือซ้ายชูนิ้วโป้ง
• ท่าจีบแอล มือขวาท�าเป็นรูปจีบ มือซ้ายท�าเป็นรูปตัวแอล เมื่อท�าได้ให้สลับเปลี่ยนเป็นมือขวาท�ามือ
   เป็นรูปตัวแอล มือซ้ายท�าเป็นรูปจีบ
• ท่าจบัจมกูจบัห ูมอืขวาจบัปลายจมกู มอืซ้ายจบัหขูวา เมือ่ท�าได้ให้สลบัสบัเปลีย่นเป็นมอืขวาจบัหซู้าย 
   มือซ้ายจับจมูก

 ต่อมาปี 2553 ครูเอ็ดยังได้พัฒนา เครื่องดนตรี คือ “ขลุ่ย”
ที่มีขนาดเล็ก และมีการออกแบบให้ 1 เลามีโน้ตตัวเดียว ใช้สีบอก
ตัวโน้ต และสัญลักษณ์มือก�ากับการเล่นเช่นเดียวกัน ท�าให้เกิด
ความสะดวกในการพกพามากขึ้น และเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ 
ผูส้งูอายเุพิม่เตมิในเรือ่งการขยายปอด โดยเฉพาะผูท้ีม่ปัีญหาปอด
อุดกั้นเรื้อรัง 
 ครูเอ็ด ถือเป็นศิลปินนักประดิษฐ์ตัวจริงเพราะน�าขยะ 
มาท�าเป็นเครื่องดนตรีมีแล้ว 14 ชิ้น เช่น ซึง ซึ่งน�ากล่องขนมคุ้กกี้
ที่มีลักษณะกลมมาใช้เป็นโอ่ง หรือ ขวดน�้ายาสระผมหมดและบีบๆ 
แล้วขวดมันเด้งกลับ จึงน�าขวดนี้มาต่อเข้าที่ปลายขลุ่ย เกิดเป็น
เครื่องดนตรีจากขยะอีกด้วย
     “การให้ผู้สูงอายุได้เล่นดนตรี เกิดผลด้านสุขภาพอย่างมาก 
ทั้งกายและใจ สร้างความสุขทางกายใจและได้พัฒนาสมอง  
ฝึกสมาธิ และความจ�าดีขึ้น ลูกหลานบอกว่า จากที่ลืมกินยาก็ลืม
น้อยลง” ถือเป็นความภูมิใจอย่างยิ่งของคนเป็นครู 
 นับเป็นตัวอย่างของการสร้างสุขภาวะผู้สูงวัย ท�าให้เกิด 
ความสุขในวันเวลาที่ยังเหลืออยู่ได้อย่างดี

 *ข้อมูลจาก มส.ผส.

กิจกรรม
ท�าประจ�าไกลสมองเสื่อม
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 “ชราเฮโย” เป็นแอปพลิเคชันที่ถูก พัฒนาด้วย
ความร่วมมือระหว่าง สสส. มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา
ผูส้งูอายไุทย (มส.ผส.) และบรษิทั อมิเมจไลน์ แอดเวอร์ไทซิง่
จ�ากดั โดยจะช่วยประเมนิแนวโน้มสขุภาพของคณุในอนาคต
ที่เป็นผลมาจากการใช้ชีวิตประจ�าวัน ไม่ว่าตอนนี้คุณจะ
ห่างไกลจากวยัสงูอายแุค่ไหน มวีถิชีวีติแบบใด ตอบค�าถาม
ง่ายๆ จากพฤติกรรมคุณเอง 
 ภายใน “ชราเฮโย” จะมีค�าแนะน�าเบื้องต้นส�าหรับ
การดแูลสุขภาพ และพร้อมทีจ่ะให้กลบัมาตรวจเชค็แนวโน้ม
สุขภาพอกีคร้ัง ในอกี 3 เดอืน หลงัจาก เริม่ใช้งานแอปพลเิคชัน
ในครั้งแรก โดยจะมีข้อความเตือนพร้อมค�าแนะน�าในการ
ดแูลสุขภาพให้ต่อเนือ่งทกุสปัดาห์ นอกจากนี ้แอปพลเิคชนันี้
ทุกค�าตอบของคุณจะมีคะแนนสะสม เป็นรางวัลเพื่อน�าไป
แต่งภาพด้วยชดุแต่งทีห่ลากหลายพร้อมค�าพดูสนกุสนาน
ชวนให้สะสม และส่งต่อให้กัน

   น.ส.สายแพร จันทร์คง วัย 36 ปี หนึ่งในผู้ทดลองใช้แอปฯ “ชราเฮโย”
 “การใช้แอปฯ นีท้�าให้เรารูว่้าพฤตกิรรมการใช้ชวีติแบบในปจจบุนัของเรานัน้ ในอนาคตจะน�าไปสูค่วามเสีย่งทีจ่ะเกดิ
โรคอะไรได้บ้าง ซึง่บางครัง้การตรวจสขุภาพประจ�าปอาจจะยงัไม่แสดงผลว่าร่างกายมคีวามผดิปกตอิะไรเกดิขึน้ แต่แอปฯ นี้
จะท�าให้เรารู้ก่อน และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต เพื่อปองกันและลดลดปจจัยเสี่ยงที่จะส่งผลต่อการเจ็บปวยด้วย
โรคต่างๆ ในอนาคต”

ท�านาย...อนาคต (โรค)
 ก่อนที่จะเข้าสู่ความสูงวัย หากรู้ล่วงหน้าว่าอะไรจะท�าให้ขัดขวางการใช้ชีวิต
อย่างมคีวามสขุ ใครบ้างจะไม่ท�า งานนีไ้ม่ต้องถงึมือหมอดทู�านายทายทกั แต่ทกุคน
สามารถรู้ได้ง่ายๆ เพียงการโหลดแอปพลิเคชัน 

   เมือ่เข้าใช้งานแอปฯ จะให้ลงทะเบยีนด้วยการระบ ุชือ่ 
อายุ และหมายเลขโทรศัพท์ น�้าหนัก ส่วนสูง และถ่ายรูป
เซลฟี่ท่ีเป็นรูปปัจจุบันขณะใช้แอปฯ แล้วระบบจะท�าการ
จัดกลุ่มตามดัชนีมวลกายมี 3 ระดับ หากดัชนีมวลกายอยู่
ในระดับ1 และ 2 ขั้นตอนต่อไปจะเข้าไปตอบค�าถาม 2 ข้อ 
แต่หากอยู่ในระดับ 3 จะต้องตอบค�าถาม 5 กลุ่มโรค
          จากนั้นจะมีการประมวลผลและแจ้งว่าผู้ที่ใช้งาน
มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคอนาคตในอนาคต และเมื่อกดปุม
ถัดไปก็จะมีค�าแนะน�าในการปรับพฤติกรรมหรือลดปัจจัย
เส่ียงในชีวิตประจ�าวันเพื่อป้องกันการเป็นโรคดังกล่าว
ในอนาคต  
 ปิดท้ายด้วยการจัดกลุ่มความชรา ที่มีทั้ง “ชราเฮโย”  
“ชราโรย” “ชราโรครุม” และ “ชราไม่นาน” และ น�ารูปเซลฟี่
ท่ีถ่ายไว้ต้อนเร่ิมต้นใช้งานมาตกแต่งเพื่อแสดงภาพใน
อนาคตด้วย 



คนสร้างสุข

คลินิกฟร ีสาน ฝันให้เป็นจรงิ
สุข ที่ได้เป็นผู้ “ให้”

 นายแพทย์ไพฑูรย์ เบ็ญจพรเลิศ (หมอเบิร์ด) แพทย์
สาขาเวชศาสตร์ฟื้นฟู โรงพยาบาลรามาธิบดี

 ฉายา “คณุหมอสองบาท” ทีค่นในโลกออนไลน์มอบให้หมอเบร์ิดนัน้
เกิดจากการที่คุณหมอได้เปิดคลินิกรับรักษาคนไข้ฟรีขึ้นมา ชื่อว่า 
“คลนิกิฟองบญุ” แต่เพือ่การจดัการระบบภาษเีลยกาํหนดราคาค่ารกัษา
ไว้ที่ 2 บาท ซึ่งในความเป็นจริงแล้วนั้นจะใช้วิธีให้คนไข้หยอดกล่องเอง 
จะให้หรือไม่ให้ก็ได้ไม่เป็นปัญหา 
 หมอเบิร์ด เล่าถึงที่มาและแรงบันดาลใจการเปิดคลินิกนี้ขึ้นมา
ว่า เร่ิมต้นจากท่ีครอบครัวประกอบธุรกิจด้านอาหารเจและนํ้าเต้าหู้อยู่ 
และคณุพ่อคณุแม่ของคณุหมอรูส้กึว่าธรุกจิเราอยูไ่ด้ เพราะคนในสงัคม
ให้การอุดหนุน จึงอยากจะทําอะไรเพื่อตอบแทนสังคมกลับคืนไปบ้าง 
จงึได้มาคยุกนัในครอบครัว และเหน็ว่าลกูกเ็รียนหมอ  จงึคดิว่า ถ้าง้ันเรา

เปิดคลินิกรักษาคนฟรีขึ้นมาได้ไหม 
         คุณหมอเล่าว่าตอนที่คุณพ่อคุณแม่มาคุยเรื่องการ

เปิดคลินิกนั้นก็รู้สึกดีมาก เพราะโดยพื้นฐานในครอบครัวก็
เป็นคนท่ีชอบทําบุญ บริจาคอยู่เป็นประจํา “จุดเริ่มต้น

แรงบันดาลใจในการทําคลินิกนี้ขึ้นมานั้นเกิดจากการ
ที่คุณแม่เคยพาญาติไปรักษาที่โรงพยาบาลแล้ว

ปรากฏว่าคนไข้เยอะมาก จนญาติที่พาไปไม่ได้
พบหมอ  เลยรู้สึกว่ายังมีคนขาดโอกาสในการ

เจอหมออีกเยอะ เนื่องจากบุคลากรทาง
การแพทย์นั้นไม่พอกับคนไข้ ก็เลยคิดว่า
จะทาํอะไรขึน้มาเพือ่ช่วยคนในละแวกบ้าน
ตวัเอง ซึง่ในละแวกบ้านนัน้มโีรงงานเยอะ 
ก็มีทั้งคนงานคนไทยและคนต่างด้าว 
ซึ่งคนเหล่านี้บางคนเขาไม่มีสิทธิรักษา

ในเมืองไทย หรือแม้แต่การเดินทาง
ไปรักษาท่ีโรงพยาบาลก็มีค่าใช้จ่าย

ท่ีเยอะ และเขาอาจจะไม่มเีงนิมาก 
ก็เลยอยากทําอะไรที่เป็นการ

ช่วยคน ได้บ้าง ”
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ติดตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 การจะก้าวออกมาทาํอะไรเพือ่สงัคมอย่าง
เต็มตัวได้นั้น หลายคนมีต้นแบบ หลายคน
มีคนที่สร้างแรงบันดาลใจอยากทําเรื่องดีๆ 
เพื่อคนอื่น สําหรับคุณหมอนั้น ได้อธิบายไว้ว่า
“ครอบครัวเป็นต้นแบบของผมครับ จริงๆ 
ที่บ ้านเขาไม่ได้สั่งสอนเป็นคําพูด แต่เป็น
แนวการปฎิบัติที่ทําให ้เห็นอยู ่ เป ็นประจํา
มากกว่า การไปทําบุญที่วัดกันเป็นประจํา หรือ
การช่วยเหลือญาติพี่น้อง ก็จะเห็นตัวอย่าง
เหล่านี้และซึมซับมาเรื่อยๆ จนวันหนึ่งเม่ือเรา
โตขึ้นมีกําลัง มีความรู้ ความสามารถที่จะทําให้
ผู้อื่นได้ เราก็อยากทําเหมือนที่พ่อแม่เคยทําไว้
ให้ดูเช่นกัน”
 คลินิกฟรีในยุคปัจจุบันไม่ใช่เรื่องง่าย 
เพราะทกุอย่างล้วนมรีาคา แต่คลนิกินีก้ลบัไม่รบั
เงนิบรจิาคเพือ่มาทาํงานเพือ่สงัคม โดยคณุหมอ
อธิบายถึงเหตุผลที่ไม่ต้องการรับเงินบริจาค
ไว้ว่า “ที่เราไม่อยากรับเงินบริจาค ส่วนหนึ่งก็
เพราะเราไม่ได้อยากมีชื่อเสียงดังอะไร และถ้ามี
เงนิบรจิาคเข้ามา กจ็าํเป็นจะต้องมกีารแจกแจง
ตรวจสอบความโปร่งใสในการใช้เงนิ ซึง่มนัทาํให้
เรายุ่งยาก เรายังอยากทําแบบเล็กๆ กันเอง
ในครอบครัว เป็นงานของครอบครัว ไม่อยาก
วุ่นวายอะไรมากครับ”
 สิ่งที่ทําให้คุณหมอเกิดความสุข ไม่ใช่
ชื่อเสียงจากการทําคลินิกฟรี แต่เป็นการที่
ผู ้ป่วยมารักษาแล้วดีขึ้น “ตอนที่มีข่าวเรื่อง
คลินกินีอ้อกไป ผมอยากขอบคณุทกุคนทีอ่ยาก
เข้ามามส่ีวนร่วมมากจรงิๆ เพราะทกุคนมคีวาม
ปรารถนาดีที่อยากจะช่วยเหลือคน อยากจะ
ทาํดีเพือ่สังคมอยูแ่ล้ว เพยีงแต่ว่าทีผ่่านมาอาจ
จะไม่มีช่องทางในการทําดีสําหรับเขา การที่มี
ข่าวออกไปก็มีข้อดีคือมันทําให้เราเห็นว่ามีคน
ที่อยากทําดีอีกเยอะมาก ก็จะมีทั้งคนที่อยาก
ช่วยบริจาคเงิน หรือคนที่เป็นบุคลากรทางการ
แพทย์ที่ไม่มีโอกาสจะเปิดคลินิกแบบนี้ด้วย
ตัวเอง เขาก็อยากจะขอเอาตัวเองมาช่วยเหลือ
งานในคลินิก ซึ่งการที่คนไข้เข้ามาแล้วดีขึ้น
มันเป็นความสุขอย่างหนึ่ง” 

  หลายคนมุ่งเป้าอยากเป็นอะไรสักอย่างก็เกิดมาจากสิ่งที่เคยพบเคยเห็น
ในช่วงยงัเดก็ เช่นเดยีวกบัคณุหมอ ท่ีเล่าถงึแรงบนัดาลใจท่ีก้าวมายนื ณ จดุนี้ 
ว่า “ผมรู้ตัวว่าอยากเป็นหมอตั้งแต่เด็ก อาจจะเป็นเพราะว่าเด็กๆ ผมเป็นคน
ที่ไม่สบายบ่อยมาก และทุกครั้งที่ไปหาหมอ เราก็จะกลับมาดีขึ้น นี่อาจจะเป็น
แรงบันดาลใจหนึ่งท่ีทําให้ผมอยากเป็นหมอ เพราะคิดว่าเราช่วยคนให้ดีขึ้นได้
เช่นกัน”
   “คือจริงๆ แล้วทุกคนสามารถทําดีได้ แต่เรามองออกหรือเปล่าว่าการทํา
ความดีในความสามารถของเราทําอะไรได้บ้าง จริงๆ แล้วเราทําสิ่งที่เราทําอยู่
ให้ดีให้เต็มที่ ให้มีประโยชน์ และไม่ทําร้ายใคร นี่ก็ถือเป็นการทําความดีแล้ว ”
  สุดท้ายความสุขของคุณหมอที่ได้มี
ส่วนทํางานเพื่อสังคมตรงนี้นั้นคืออะไร
 “อย่างแรกต้องบอกก่อนว่า การท่ี
ผมได้ทําความฝันของคุณพ่อคุณแม่
ได้สาํเรจ็แล้ว นีค่อืเราดใีจและมคีวามสขุ
มากแล้ว และมนักต็รงกบัความฝันของ
ผมที่อยากจะเป็นหมอด้วย ส่วนที่ได้
มานอกจากนั้นคือการได้ทําเพื่อสังคม 
และทุกครั้งที่มีคนไข้มาคลินิกนี้และได้
รบัการรักษาให้ดีขึน้ นั่นเป็น
รางวัลของผมและ
ของครอบครัว
แล้วครับ”
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สุขรอบบ้าน

อนามัยโลกนิยาม ติดเกม 
บกพร่องทางจิต

 รายงานข่าวทีอ่อกมาเมือ่ปลายปี  2560 ระบวุ่า องค์การอนามยัโลก 
(WHO) ได้ร่างแนวทางค�าแนะน�าการจดัหมวดหมูโ่รคฉบบัใหม่ฉบบัที ่11 
เสร็จเรียบร้อยแล้วเพื่อเตรียมเผยแพร่อย่างเป็นทางการในปี 2561 นี้ 
และประเด็นที่สื่อมวลชนสนใจกันมากที่สุดเรื่องหนึ่งในค�าแนะน�าฯ ฉบับ
ใหม่นี้ คือ เรื่องการจัดให้ภาวะติดเกมเป็นกลุ่มอาการทางจิตอย่างหนึ่ง 
 หากถามว่า ติดเกมระดับไหนถึงจะเข้าข่ายว่าเป็นอาการทางจิต 
องค์การอนามัยโลก ก็ได้ให้ค�าจัดกัดความอาการติดเกม ไว้ว่า ต้องเป็น
พฤติกรรมประเภทไม่สามารถหายไปเองได้ คือ เป็นอยู่เรื่อยๆ แม้จะหยุด
ไปบ้าง ก็เพียงส้ันๆ แล้วหวนกลับมาติดใหม่ โดยผลของการติดเกมนั้น 
อยู่ในระดับที่กระทบชีวิตส่วนตัว ชีวิตครอบครัว การใช้ชีวิตในสังคม  
การศึกษา การงานอาชีพ และการท�าหน้าที่อื่นๆ

ติดจนกระทบชีวิตประจ�ำวัน ไม่เป็นอันกิน อันนอน ไม่เรียนหนังสือ ไม่ท�ำงำน ไม่เข้ำสังคมปกติ  
ถือเป็นภำวะบกพร่องทำงจิต เสนอแพทย์ทั่วโลกเป็นแนวทำงวินิจฉัยโรค

 ท้ังนี้โดยรวมแล้ว คือ “ความบกพร่องในการ
ควบคุมตัวเอง” ที่มาพร้อมกับการให้ความส�าคัญกับ
การเล่นเกม ท่ีมกัเพิม่ข้ึนเร่ือยๆ แม้ว่าจะเกดิผลกระทบ 
ต่อตัวเองในทางลบเพียงใดก็ตาม อย่างน้อยที่สุด
ต้องมีภาวะนี้มาแล้วครบ 12 เดือนถึงจะเข้าเกณฑ์
การวนิจิฉยัว่า เป็นภาวะตดิเกมทีเ่ป็นปัญหาบกพร่อง
ทางจติ ตามเกณฑ์ขององค์การอนามยัโลก อย่างไรกด็ ี
ถ้าแพทย์ผู้เช่ียวชาญวิเคราะห์แล้วว่า คนไข้มีอาการ
รุนแรง และมีผลกระทบต่อชีวิตหนักๆ ก็อาจวินิจฉัย
ว่าเป็นภาวะบกพร่องทางจิตชนิดนี้ได้เลยแม้จะเป็น
มาเพียงระยะสั้นกว่า 12 เดือนก็ตาม
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 ค�าแนะน�าฯ ฉบับที่ 11 ขององค์การอนามัยโลกนี้  
เกรกอรี่ ฮาร์ทล์ โฆษกองค์การอนามัยโลก กล่าวว่า 
จะระบุถึงเพียงแค่ค�าจ�ากัดความ และแนวทางใน
การวินิจฉัยกลุ ่มอาการบกพร่องทางจิตจากการ 
ติดเกมเท่านั้น ไม่ได้รวมถึงแนวทางในการป้องกัน 
และทางเลือกในการบ�าบัดรักษากลุ่มอาการนี้ เพราะ
หลักการของการออกค�าแนะน�าเรื่องการจัดหมวด
หมู่โรคขององค์การอนามัยโลกนั้น มีวัตถุประสงค์
เพื่อเป็นแนวทางในการวินิจฉัยและจัดหมวดหมู่โรค
ต่างๆ เท่านั้น เนื่องจากต้องการมุ่งเน้นไปในเรื่องของ
การค้นหาโรคและกลุ่มอาการของโรคใหม่ๆ แนวโน้ม
และสถิติการเจ็บป่วยของประชากรโลก ซึ่งเป็นส่วน
ส�าคัญประการหนึ่งของการรายงานเก่ียวกับโรค และ
กลุ่มอาการปัญหาสุขภาพต่างๆ ที่เป็นมาตรฐานสากล
ขององค์การอนามัยโลกนั่นเอง   
 โดยข้อมูลที่ ได ้มาตรฐานสากลขององค์การ 
อนามัยโลกนีเ้ป็นทีท่ราบและยอมรบัการอย่างกว้างขวาง
ในหมู่วิชาชีพแพทย์ และนักวิจัยทางการแพทย์ทั่วโลก 
เสมอมา เพราะเมื่อองค์การอนามัยโลก ออกค�าแนะน�า
ในการวินิจฉัยโรค และค�าจ�ากัดความเก่ียวกับโรค 
หรือกลุ่มอาการของปัญหาสุขภาพที่ชัดเจนออกมา
แล้ว กลุ่มวิชาชีพที่เกี่ยวข้องกับการตรวจวินิจฉัย และ
เก็บข้อมูลก็สามารถท�างานได้สะดวกขึ้น อีกทั้งยัง
ท�าให้ข้อมูลที่เก็บรวบรวมและเผยแพร่ไปในระดับโลก  
มีความชัดเจนและถูกต้องมากขึ้นด้วย โดยค�าแนะน�า
เกีย่วกบัการจดัหมวดหมูโ่รคทีอ่งค์การอนามยัโลก เผย
แพร่ออกมาล่าสุดก่อนหน้านี้คือ เม่ือปี 2533 ขณะท่ี 
ค�าแนะน�าฉบับใหม่นี้ คาดว่าจะสามารถเผยแพร่ได้ใน
เดือนพฤษภาคม ปี 2561 นี้
 “การที่จะเพิ่มโรค หรือภาวะบกพร ่องทาง 
สุขภาพใหม่ๆ เข้าไปในค�าแนะน�าฯ เป็นเรื่องที่ต้องใช้
ความรอบคอบเป็นอย่างยิ่ง เพราะแต่ละประเทศต้อง
น�าไปใช้ในการตัดสินใจด้านการสาธารณสุขของตนเอง 
ทั้งการจัดสรรทรัพยาการด้านการสาธารณสุขการ
ป้องกัน การรักษาและการบ�าบัดด้วย” โฆษกองค์การ
อนามัยโลกกล่าว และว่าดังจะเห็นได้ว่า การเพิ่ม 
“ภาวะบกพร่องจากการติดเกม” นี้ องค์การอนามัย
โลกได้ศึกษามาอย่างรอบคอบแล้วก่อนจะก�าหนดเป็น
แนวทางในการวินิจฉัยโรคอย่างเป็นทางการได้ ดังนั้น
บุคลากรที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งแพทย์ผู้รักษาจึงสามารถ
น�าไปใช้ได้เลย

 ด้าน ศ.คริส เฟอร์กูสัน อาจารย์ด้านจิตวิทยา มหาวิทยาลัย  
สเตทสัน ในรัฐฟลอริดา ประเทศสหรัฐอเมริกา ที่มีความเชี่ยวชาญ 
และมคีวามสนใจเป็นพเิศษในหวัข้อวจิยัเกีย่วกบัผลเสยีของความรนุแรง
ในวิดีโอเกม และสื่ออื่นๆ ได้แสดงความเห็นต่อค�าแนะน�าเรื่องการจัด
หมวดหมู่โรคขององค์การอนามัยโลกว่า เป็นหนังสือคู่มื่อเกี่ยวกับโรค
จริงๆ ท่ีผู้ใช้ประกันสุขภาพในสหรัฐฯ สามารถใช้เป็นเอกสารอ้างอิงใน
การขอรับเงินชดเชยค่าใช้จ่ายในการรักษาได้ ขณะที่สถานประกอบการ 
อย่างศูนย์บ�าบัดรักษาภาวะติดเกม อยู่แล้วก็น่าจะได้ประโยชน์จาก 
ค�าแนะน�าฉบบัใหม่ขององค์การอนามยัโลกนี ้เพราะจากเดมิท่ีไม่สามารถ
เรยีกเกบ็เงนิจากประกนัสขุภาพของผูม้าใช้บรกิารได้ เมือ่ต่อไปสามารถ
ท�าได้ก็จะมีผู้เข้ารับบริการกันมากขึ้น
 ในขณะที่ค�าแนะน�าขององค์การอนามัยโลกครอบคลุมการจัด
กลุ่มและวินิจฉัยโรคท้ังทางกายและทางจิต สมาคมจิตแพทย์อเมริกัน
ก็เป็นอีกหน่วยงานที่มีการออกคู่มื่อในการวินิจฉัยโรคทางจิตเวชและ
ภาวะบกพร่องทางจิตต่างๆ เช่นกัน โดยคู่มือฉบับล่าสุดที่ออกมาใช้กัน
อยู่ปัจจุบันนี้คือฉบับที่ 5 
 ด้าน ศ.ดักลาส เอ เจนไทล์ อาจารย์ด้านจิตวิทยา มหาวิทยาลัย 
ไอโอวา สเตท เชื่อว่า การที่องค์การอนามัยโลกได้ตัดสินใจรวมเอา 
ภาวะบกพร่องทางจติจากการเล่นเกม เข้าไว้ในค�าแนะน�าฉบบัใหม่ จะน�า
ไปสู่การอภิปรายอย่างกว้างขวางในหมู่วิชาชีพที่เกี่ยวข้องต่อไป
 “เร่ืองนี้เป็นเร่ืองของการท�าอะไรก็ตามท่ีมีผลในทางการท�าลาย
ชีวิตของผู้กระท�าเอง เช่นเดียวกับเร่ืองการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
บางคนดื่มมากแต่กลับสร้างผลกระทบต่อชีวิตไม่มากเท่ากับอีกคน
ท่ีอาจดื่มน้อยกว่าแต่มีปัญหามากกว่า แต่ท้ายท่ีสุดแล้วคนเหล่าน้ี  
ก็ต้องการความช่วยเหลือ เพื่อให้สามารถสร้างสมดุลแก่ชีวิตตัวเอง 
ได้อีกครั้ง”  
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สุขไร้ควัน

 นับตั้งแต่วันที่ 28 ธันวาคม ปี 2017 เป็นต้นมา รัฐบาลประเทศเคนยา ได้ออกแถลงการณ์
บังคับห้ามไม่ให้มีการผลิต จําหน่าย นําเข้า แจกจ่าย เสนอให้ หรือทําการส่งเสริมการขาย 
หรือพูดง่ายๆ ว่า ห้ามเต็มประตูเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์บุหรี่นํ้า หรือ ที่รู้จักกันในชื่อ ชิชา สําหรับ
คนในประเทศเคนยา 
 ทั้งนี้ เป็นการอาศัยอํานาจตามกฎหมายสาธารณสุขของประเทศ และมีบทลงโทษ
ตามกฎหมายฉบับดังกล่าว สําหรับผู้ที่จงใจฝ่าฝืน โดยกระทรวงสาธารณสุขเคนยา ชี้แจง
เหตุผลสนับสนุนการห้ามครั้งนี้ว่า เนื่องจากพิจารณาตามคําแนะนําขององค์การอนามัยโลก 
(WHO) แล้วเห็นว่า ไปป์นํ้าเป็นผลิตภัณฑ์ยาสูบที่มีอันตรายต่อสุขภาพ ร้ายแรงกว่าบุหรี่เสียอีก 
เนื่องจากมีรายงานว่า การสูบไปป์นํ้าครั้งหนึ่งให้ผลเสียต่อร่างกายพอๆ กับการสูบบุหรี่ถึง 100 มวน 
ในคราวเดียวกันเลย 
  ยังพบด้วยว่า ยาสูบชิชา นั้น ก็มีสารประกอบ จําพวก นิโคติน ทาร์ คาร์บอนมอนนอกไซด์ และสารโลหะหนักอื่นๆ เช่น 
สารหนูและตะกั่วด้วย โดยก่อนหน้าที่เคนยาจะประกาศห้ามไปป์นํ้าแบบเด็ดขาดนี้ ประเทศรวันดา ก็ห้ามไปแล้ว 2 สัปดาห์
ก่อนหน้านั้นเอง ส่วนชาติแรกในแอฟริกาตะวันออกที่ลุกขึ้นมาห้าม ยาสูบชิชา คือ แทนซาเนีย ในปี  2016 ด้านฟากผู้ไม่เห็น
  ด้วยในเคนยา ก็ออกมาร้องต่อศาลให้ระงับคําสั่งห้ามชั่วคราวแต่ศาลไม่รับฟัง

                     และแล้วกม็งีานวจิยัออกมาอกีเรือ่ย ๆ  เกีย่วกบัความเชือ่มโยงระหว่างพฤตกิรรมการสบูบุหรีไ่ฟฟ้า
กับการผันตัวไปสูบบุหรี่จริงๆ ในภายหลัง ล่าสุดเป็นผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการของ 

สมาคมแพทย์แคนาดา ซึ่งเป็นผลการวิจัยในเด็กนักเรียนจํานวน 44,163 คน ในทั้งหมด 89 โรงเรียน 
ทั้งนี้ ทีมที่ทําการวิจัยคือ คณะผู้วิจัยจากมหาวิทยาลัยวอเตอร์ลู โดยพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่เคย
สูบบุหรี่ไฟฟ้าในช่วงเรียนมัธยมปลายมาก่อน มีแนวโน้มในการหันมาสูบบุหรี่จริงๆ และสูบเป็นประจํา 
หลังจากพ้นวัย 18 ปี ซึ่งเป็นอายุที่ห้ามซื้อบุหรี่ไปแล้วอย่างมีนัยยะสําคัญ 

       โดยนักวิจัยวิเคราะห์ว่า บุหรี่ไฟฟ้าเป็นเหมือนการอุ่นเครื่องให้วัยรุ่นแคนาดา เริ่มสัมผัสกับ
ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ตั้งแต่วัยที่ยังไม่สามารถหาซื้อบุหรี่จริงมาสูบได้ตามกฎหมาย และเม่ือคนเหล่านี้อายุ

ถึงเกณฑ์เมื่อไหร่ ก็ไม่ลังเลใจที่จะข้ามจากบุหรี่ไฟฟ้ามาเป็นบุหรี่จริงทันที และในท้ายที่สุดแล้วก็สูบบุหรี่จริงกันเป็นประจํา ซึ่งข้อมูล
จากการวิจัยนี้ ก็เป็นอีกหนึ่งเสียงที่ค้านคําอ้างของบริษัทบุหรี่ไฟฟ้าทั่วโลกที่มักพูดว่า บุหรี่ไฟฟ้าคือทางเลือก สําหรับผู้ต้องการเลิก
สูบบุหรี่
 ในขณะที่ ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมและพัฒนาการเด็ก ศูนย์การแพทย์เด็ก สตีเว่น และอาเล็กซานดรา โคเฮน ในรัฐนิวยอร์ก 
สหรัฐอเมริกา ออกมาเปิดเผยสถิติที่สําคัญว่า แม่ที่สูบบุหรี่ระหว่างตั้งครรภ์นั้น โดยรวมแล้วมีความเสี่ยงในการได้ลูกที่มีปัญหา
โรคสมาธิสั้นมากกว่าแม่ที่ไม่สูบถึง 60% เลยทีเดียว และถึงแม้ว่าจะยังไม่สามารถพิสูจน์ความเชื่อมโยงนี้ได้อย่างชัดเจนในขั้นนี้ว่า 
การสูบบุหรี่ในแม่ทําให้เกิดภาวะสมาธิสั้นในลูกโดยตรงแต่ จากสถิติที่เก็บรวบรวมได้ ชี้ให้เห็นชัดเจนว่า ทั้งสองอย่างนี้มีความสัมพันธ์
กันแน่นอน และกําลังมีการทําวิจัยเพื่อพิสูจน์ให้ชัดเจนในขั้นต่อไป

                    และแล้วกม็งีานวจิยัออกมาอกีเรือ่ย ๆ  เกีย่วกบัความเชือ่มโยงระหว่างพฤตกิรรมการสบูบุหรีไ่ฟฟ้า
กับการผันตัวไปสูบบุหรี่จริงๆ ในภายหลัง ล่าสุดเป็นผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการของ 

ผลิตภัณฑ์ยาสูบ ตั้งแต่วัยที่ยังไม่สามารถหาซื้อบุหรี่จริงมาสูบได้ตามกฎหมาย และเม่ือคนเหล่านี้อายุ

 นับตั้งแต่วันที่ 28 ธันวาคม ปี 2017 เป็นต้นมา รัฐบาลประเทศเคนยา ได้ออกแถลงการณ์

(WHO) แล้วเห็นว่า ไปป์นํ้าเป็นผลิตภัณฑ์ยาสูบที่มีอันตรายต่อสุขภาพ ร้ายแรงกว่าบุหรี่เสียอีก 

     สูบบุหรี่ไฟฟ้าตอนมัธยม นําไปสู่การติดบุหรี่ตอนโต

    เคนยาห้ามไปป์นํ้า 100% ตามคําแนะนํา WHO
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สุขเลิกเหล้า

 ไม่กี่ปีมานี้ เริ่มมีการรณรงค์ทางสังคมกันอย่างหนึ่งในประเทศซีกโลกตะวันตก ในช่วงเริ่มปีใหม่
ด้วย การท้าทายตัวเองที่มีชื่อภาษาอังกฤษว่า “Dryunary” หรือมกราคมปลอดเหล้า ซึ่งในที่นี้ ขอตั้งชื่อ
ไทยๆ ขึ้นมาเองว่า เดือน “ไม่สุราคม” 
 วิธีการก็ง่ายมากๆ คือ ผู้ทํากิจกรรมต้องงดเว้นจากการดื่มของมึนเมาทุกชนิดตลอดเดือน 
มกราคม นับตั้งแต่วันที่ 1 มกราคมเป็นต้นไป ฟังดูง่ายแต่ปฏิบัติอาจยากพอควรสําหรับคนที่ต้อง
ได้รับเชิญไปร่วมงานสังคมต่างๆ และไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้เลย ตามธรรมเนียมของฝรั่งที่ต้องมี
การดืม่ ผูท้ีท่าํกจิกรรมนีส้าํเรจ็จงึได้แบ่งปันเคลด็ลบัเล็กๆ น้อยๆ ให้ว่า ควรปฏเิสธงานสงัคมไว้ล่วงหน้า
ให้หมดเท่าที่จะทําได้ 
 ผูมี้ประสบการณ์สงูอย่าง คณุลซิซี ่บราวน์ ผูร่้วมก่อตัง้ โปรแกรมบนมอืถอื ชือ่ว่า โยคะเวคอพั แนะนาํว่า ใช้วธิขีองเธอกไ็ด้ กล่าวคอื
ให้ดืม่นํา้โซดาผสมนํา้มะนาวแทน ได้ความรูส้กึสดช่ืนเหมอืนดืม่คอ็กเทลเช่นกนั ถอืแก้วนีไ้ว้ในมอื กไ็ม่มใีครดอูอกด้วยว่า ไม่ได้ดืม่เหล้า 
 สาํหรบักจิกรรมรณรงค์ปลอดเหล้า นี ้ถึงข้ันม ีการศกึษาออกมาเม่ือปี  2016 ในประเทศองักฤษว่า ในการติดตามผลในผูท้าํกจิกรรม
ที่เป็นคนวัยผู้ใหญ่ 850 คน พบว่า ทุกคนดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณที่น้อยลงกว่าเดิมอย่างเห็นได้ชัด แม้ในช่วง 6 เดือนหลังจาก 
การทาํกจิกรรม เดอืนมกราคมปลอดเหล้าแล้วกต็าม และแท้จรงิแล้วกจิกรรมนีก้เ็ป็นเหมอืนกศุโลบายให้คนพสิจูน์ ด้วยตวัเองว่า จรงิๆ แล้ว
เราเองสามารถควบคุมตัวเองไม่ให้ดื่มได้ 
 แน่นอน เดอืนทัง้เดอืนทาํได้ เลกิเลยกย็งัได้ แต่สาํหรบัผูท้ีด่ืม่จดัๆ มาตลอดผูเ้ชีย่วชาญแนะนาํให้ปรกึษาแพทย์ก่อนจะหยดุกะทนัหนั 
ส่วนผู้ที่ดื่มไม่จัด ผู้เชี่ยวชาญแนะนําให้ออกกําลังกาย และระวังอาการอยากกินหวานที่จะตามมาเวลางดเหล้าทันทีเช่นนี้

   แค่ในช่วงปกติคืนวันศุกร์และวันเสาร์ บนท้องถนนย่านร้านเหล้า ร้านบาร์ ในประเทศ
องักฤษ  ถอืว่า วกิฤตกันอยู่แล้ว สาํหรบัเจ้าหน้าทีกู้่ชพี หน่วยแพทย์ฉกุเฉนิเคลือ่นที ่และเจ้าหน้าที่

ประจําห้องฉุกเฉินของสถานพยาบาล วิกฤตนี้สะท้อนภาพออกมาทางแนวโน้มปัญหาการ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ของพลเมืองชาวเมืองผู้ดีที่มีความรุนแรงขึ้นเรื่อยๆ 
 แน่นอนว่า ภาระเหล่านี้ ตกอยู ่ที่สํานักงานบริการสุขภาพแห่งชาติของอังกฤษ 
หรือ เอ็นเอชเอส แทนที่จะสามารถจัดทรัพยาการด้านสาธารณสุขไปเพื่อช่วยเหลือผู้ป่วย

และผู้บาดเจ็บฉุกเฉินทั่วไป กลับกลายเป็นว่า ต้องมีงานหลักและงานหนัก ในการดูแลคนเมา
ในคํา่คนืวนัทีค่นตัง้ใจออกไปเมาหวัรานํา้กัน และทีส่าํคญัคนเหล่านีจ้าํนวนไม่น้อย เพยีงแค่ต้องการ

ความช่วยเหลืออยู่อย่างเดียวเลยคือ ต้องการที่ไว้ให้พวกเขานอนหลับอย่างปลอดภัยและตื่นขึ้นมาก็สร่างเมาไปเอง 
 เรื่องนี้ถึงขั้น ผู้บริหารสูงสุดของเอ็นเอชเอส ต้องออกมากล่าวว่า เอ็นเอชเอส ไม่ได้ย่อมาจาก เนชั่นแนล แฮงโอเวอร์ 
เซอร์วิส หรือ ศูนย์ช่วยเหลือคนเมาแห่งชาติ อย่ากระนั้นเลย ทางเอ็นเอชเอส จึงได้ตัดสินใจนํา รถบรรทุกคนเมา มาใช้ใน
ช่วงเทศกาลปีใหม่ปีทีผ่่านมานี ้เพ่ือลดภาระงานทีไ่ม่จาํเป็นของเจ้าหน้าทีก่ารแพทย์ฉกุเฉนิ กล่าวคอื ในรถบรรทกุทีส่่งออกไป
ยังจุดสําคัญต่างๆ แต่ละคันบรรทุกคนเมาสูงสุดได้ทีละ 11 คน และภายในจะมีเก้าอี้ และเตียงแบบปรับเอนได้ ไว้ตรึงคนเมา
ให้หลบัไปและตืน่มาอย่างปลอดภยั ขณะทีเ่จ้าหน้าทีท่างการแพทย์ทีด่แูลในกรณฉีกุเฉนิมเีครือ่งมอื เช่น นํา้เกลอื เครือ่งป๊ัมหวัใจ 
เป็นต้น ทั้งนี้แนวคิดนี้ได้ทดลองใช้ในอังกฤษที่เมืองบริสตอลมา ก่อนแล้ว

                                รถบรรทุกคนเมา รับมือช่วงเทศกาล

        “เดือนไม่สุราคม” ทําได้ไหม 1 เดือนปลอดเหล้ารับปีใหม่

  แค่ในช่วงปกติคืนวันศุกร์และวันเสาร์ บนท้องถนนย่านร้านเหล้า ร้านบาร์ ในประเทศ
องักฤษ  ถอืว่า วกิฤตกันอยู่แล้ว สาํหรบัเจ้าหน้าทีกู้่ชพี หน่วยแพทย์ฉกุเฉนิเคลือ่นที ่และเจ้าหน้าที่

ในคํา่คนืวนัทีค่นตัง้ใจออกไปเมาหวัรานํา้กัน และทีส่าํคญัคนเหล่านีจ้าํนวนไม่น้อย เพยีงแค่ต้องการ

 ไม่กี่ปีมานี้ เริ่มมีการรณรงค์ทางสังคมกันอย่างหนึ่งในประเทศซีกโลกตะวันตก ในช่วงเริ่มปีใหม่
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คนดังสุขภาพดี

  ดารานักแสดงวัยรุ่นชายของค่าย เอ็มบีโอ (MBO) ในเครือ จีเอ็มเอ็ม 
แกรมมี ่ทีกํ่าลงัโด่งดงัและถกูกล่าวถงึในกลุม่วยัรุน่สาวๆ คงไม่พ้นหนุ่มน้อย
หน้าใสสไตล์เกาหลี อย่าง “ชิษณุชา ตันติเมธ” หรือ “มิว” ซึ่งมีผลงาน
เพลงท้ัง “เวทมนตร์” “ไม่เคยคิดแค่เพื่อน” รวมถึงพระเอกซีรีย์เรื่อง 
“#เป็ดIDOL”

ใช้หลักความสุขนําทางชีวิต
  ดารานักแสดงวัยรุ่นชายของค่าย เอ็มบีโอ (MBO) ในเครือ จีเอ็มเอ็ม 
แกรมมี ่ทีกํ่าลงัโด่งดงัและถกูกล่าวถงึในกลุม่วยัรุน่สาวๆ คงไม่พ้นหนุ่มน้อย

“ชิษณุชา ตันติเมธ” หรือ “มิว” ซึ่งมีผลงาน
เพลงท้ัง “เวทมนตร์” “ไม่เคยคิดแค่เพื่อน” รวมถึงพระเอกซีรีย์เรื่อง 

ใช้หลักความสุขนําทางชีวิต
“มิว เอ็มบีโอ” 

  ความรับผิดชอบกับการเรียนและงานที่ทํา รวมถึงดูแลสุขภาพตัวเองให้แข็งแรง 
เป็นความมุ่งม่ันของหนุ่ม “มิว” ที่เล่าให้ฟังว่า ขณะน้ีเรียนอยู่ชั้นปีที่ 1 คณะนิเทศศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย หลักสูตรนานาชาติ ด้วยการเรียนที่ค่อนข้างหนัก รวมถึงงานที่
รับผิดชอบในวงการบันเทิงทําให้ต้องจัดเวลาและดูแลตัวเองเป็นพิเศษ 
  “พ้ืนฐานความรับผิดชอบและใส่ใจสุขภาพ ได้รับการปลูกฝังมาจากครอบครัว 
คุณพ่อคุณแม่ ทําให้ผมเห็นเป็นแบบอย่างมาตั้งแต่เด็กๆ คุณพ่อจะคอยยํ้า
อยูเ่สมอให้มวีนิยัในการเรยีน รบัผดิชอบต่องาน ส่วนคณุแม่จะคอยดแูล
เรื่องอาหารการกินและสุขภาพ” มิว เล่าให้ฟัง
  แฟนคลบัจะเหน็ “มวิ” วิง่ออกกาํลงักายตามถนนเส้นพระราม 
4 และฟิตเนสใกล้บ้าน รวมถึงเล่นบาสเกตบอล เพื่อดูแลตัวเองให้มี
รูปร่างที่ดีและรักษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ แสดงถึงการจัด
เวลาเรือ่งเรยีน งาน และสขุภาพอย่างลงตวั นอกจากนีด้้านอาหาร
การกินคุณแม่จะเข้ามาช่วยดูแล โดยเน้นการกินอาหารที่มี
ประโยชน์ ครบทัง้ 5 หมู ่ไม่เน้นการกนิรสชาตทิีห่วาน มนั หรอืเคม็
จนเกินไป นับเป็นกิจกรรมของครอบครัวที่ทั้งคุณพ่อและคุณแม่
มีส่วนช่วยในการดูแลให้ลูกมีความสุขจากการมีสุขภาพที่ดี 
หรือ Happy Body นั่นเอง
  แม้ว่าเส้นทางในวงการบันเทิงจะทําให้ “มิว” ทํางานหนัก
และมีเวลาให้กับครอบครัวน้อยลง แต่ทุกๆ ครั้งที่จัดเวลาได้ 
“มิว” จะให้เวลากับครอบครัวเป็นอันดับแรกเสมอ  ไปพักผ่อน
ร่วมกนั เพราะการบรหิารเวลาเพือ่ความสขุของครอบครวั (Happy 
Family) เป็นเรื่องสําคัญอีกเรื่องหนึ่งสําหรับมิว   
  “มีความสุขและสนุกกับสิ่งที่ทํา” เป็นคติที่ “มิว” ใช้ในการ
ทํางานและดําเนินชีวิตมาตั้งแต่เด็กๆ โดยเฉพาะการเล่นดนตรี
และการแต่งเพลง ซึ่งเขามุ่งมั่นตั้งใจเป็นอย่างมาก  
  การดําเนินชีวิตโดยใช้ “ความสุข” เป็นหลักพื้นฐานในการ
ดาํเนนิชวีติจะช่วยสร้างสมดลุให้กบั  โลก 3 ใบทีท่บัซ้อนกนั นัน่คอื
โลกของตัวเอง ครอบครัว และสังคม เหมือนกับที่ สสส. เรียกว่า 
ความสขุทัง้ 8 ประการ หรอื Happy 8 ซึง่เป็นวถิสีร้างสขุเพือ่ตวัเอง
และคนรอบข้างนั่นเอง
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ในเดือนที่อบอวลไปด้วยความรัก

สุขลับสมอง

 อยากชวนท่านผู้อ่าน  แชร์วิธีการเล่นกับลูก 
ว่าวิธีไหนที่คิดว่าช่วยสร้างพัฒนาการเด็กได้บ้าง 

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”  
ก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
จะได้รับปฏิทิน  ชุดสมุดบันทึกสีสันสดใสต้อนรับปีใหม่ไปเลย 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

ก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรกก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก

สุขลับสมอง
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