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แจก
ฟรี!

นวัตกรรมสร้ำงสุขภำวะฝีมือเยำวชน
ไอเดียเปลี่ยนโลก



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 การช่วยกนัปรบัเปลีย่นสงัคม สิง่แวดล้อมในยคุสมยัทีส่งัคม สิง่แวดล้อมเปลีย่นแปลง
ไปอย่างรวดเรว็ขึน้อยูแ่ล้ว หรอืบางคนเปรยีบเปรยว่า เหมอืนโลกหมนุเรว็ขึน้ทกุวนั เป็นเรือ่ง
ที่ต้องรู้เท่าทันและหมุนตามโลกให้ทัน ด้วยนวัตกรรมใหม่ๆ กระบวนการสร้างเสริมสุขภาพ
ก็เช่นกัน ที่ต้องการกลวิธี เครื่องมือ หรือเทคโนโลยีใหม่ๆ มาช่วยการขับเคลื่อน
 สสส. มุ่งสร้างนวตักรรมสร้างเสรมิสขุภาพ มาตัง้แต่การก�าเนดิองค์กรทีเ่ป็นเครือ่งมอืใหม่
ของสงัคมไทยในการสร้างเสรมิสขุภาพ โดยขยายผูร่้วมสร้างสขุภาพไปอย่างกว้างขวาง พร้อมกนันี้ 
เราได้สนับสนุนโครงการนวัตกรรมที่เดินควบคู่ไปกับการบ่มเพาะเมล็ดพันธุ์คนรุ่นใหม่ให้มี
ความคิดสร้างสรรค์ มีหัวใจที่จะท�างานบริการเพื่อเปลี่ยนแปลงชุมชนและสังคมด้วย 
 ในช่วงที่ผ่านมา สสส. ได้จัด โครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ หรือ 
ThaiHealth INNO Awards ขึน้เป็นครัง้แรก ทีช่กัชวนเดก็ เยาวชน คนรุน่ใหม่มาปล่อยของ 
ออกก�าลงัทางความคดิ โดยมโีจทย์คอืการเปลีย่นแปลงสขุภาวะ ทัง้ “กาย ใจ ปญญา สงัคม” 
เพื่อน�าจินตนาการมาผสานองค์ความรู้ จนเกิดเป็นนวัตกรรมเพื่อเปลี่ยนแปลงสุขภาวะ
ของสังคมยุคปจจุบันที่มีความซับซ้อนทั้งจากพฤติกรรมส่วนบุคคล การกิน อยู่ หลับ นอน 
สิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบๆ ตัว 
 การท�าโครงการสนับสนุนให้เด็กๆ ได้รู้จักพัฒนานวัตกรรม เพื่อน�าไปสู่การแก้ปญหา
สุขภาวะ ไม่ใช่แค่การสนับสนุนให้เกิดการสร้างผลงาน แต่เป็นการ บ่มเพาะทักษะความรู้ 
ความสามารถด้านการวจิยั ประดษิฐ์ คดิค้น สร้างสรรค์นวตักรรมทีใ่ช้ได้จรงิ และสร้างความ
ตระหนักถึง การสร้างเสริมสุขภาพให้กับคนรุ่นใหม่
 น่าดีใจอย่างยิ่งท่ีมีเด็กๆ ชั้นมัธยมศึกษา และอาชีวะศึกษา ได้เข้าร่วมส่งผลงานถึง 
134 ทีม มีการคัดสรรจนเหลือ 19 ทีมสุดท้าย ที่ได้เข้าร่วมการเวิร์คช้อปเพื่อช่วยการพัฒนา
ต่อยอดทักษะ ให้สามารถน�าไปสร้างสรรค์ผลงานให้เกิดพลังยิ่งขึ้น และในที่สุดก็ได้ผลงาน
ทีไ่ด้รับรางวัล 8 ทีม ท่ีล้วนแต่สร้างความทึง่ และประทบัใจแก่กรรมการและผูช้ม หลายผลงาน
ก�าลงัจะต่อยอดสูก่ารน�ามาใช้ประโยชน์จรงิในภาครฐัและเข้าสูว่งจรตลาดต่อไปด้วย แต่ทัง้หมด
ที่เกิดขึ้นแล้วคือ เมล็ดพันธุ์คนรุ่นใหม่ ที่ตระหนักถึงปญหาสุขภาวะ  ซึ่งจะกลายคนส�าคัญ
ที่จะเป็นผู้น�าการเปลี่ยนแปลงสังคมในอนาคตได้

 บทเรียนของงานในปีนี้  จะน�า
ไปสู่การขยายการเข้าร่วมของเยาวชน
ทัว่ประเทศให้กว้างขวางและมกีารต่อยอด
อย่างมีคุณมาพยิ่งขึ้นในปีหน้าอย่าง
แน่นอน
 อีกงานส�าคัญในเดือนที่ผ่านมา 
มเีวท ี“สานงาน เสรมิพลงั ภาคเีครอืขาย
สุขภาวะภาคเหนือตอนบน : ขวงกํากึ๊ด
ล้านนา” ก็เป็นอีกตัวอย่างที่เป็นการ
เปดพื้นที่ ให้คนท�างานในภาคเหนือ
ได้มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และน�าความ
โดดเด่นของแต่ละพื้นที่ ไปแก้ไขปญหา
ของตัวเอง
 โดย สสส.  ได้เปดพืน้ทีแ่ลกเปลีย่น
เรยีนรูล้กัษณะดงักล่าวในทกุภาค ซึง่ท�า
ให้ได้เห็นความแตกต่าง และวิธีการ
แก้ไขปญหาของแต่ละบริบทแตกต่าง
กันไป ซึ่งการพัฒนาที่ยั่งยืนนั้น จ�าเป็น
ต้องอาศัยพลังที่เข ้มแข็งจากทุกคน
ในการช่วยกันแก้ปญหาให้สลายไป 

 แน่นอนว่า สสส. เชื่อมั่นในพลัง
ของการรวมตวั ทกุคนสามารถมส่ีวนร่วม
ในการเปลี่ยนแปลงสังคมนี้ไปพร้อมๆ 
กันได้

 ในช่วงเข้าพรรษาแบบนี้ อยากขอส่งกําลังใจไปถึงทุกคน ที่กําลัง
อยูร่ะหว่างการลด ละ เลกิ การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ของมึนเมา ให้ทุกท่าน
สามารถทําได้อย่างทีห่วงัตัง้ใจ  เราเชือ่ว่าทกุคนสามารถเปลีย่นแปลงตวัเอง
เพื่อไปพบกับสุขภาพที่ดีได้ โดยใช้โอกาสต่างๆ ในรอบปีให้มาเกื้อหนุน 
อย่างเช่น เราพยายามให้ช่วงเข้าพรรษาของทุกปี มบีรรยากาศและสิง่แวดล้อม
ที่เอื้อต่อการลด ละ เลิกการดื่มเหล้า เบียร์  



สารบัญ
 

จากใจผู้จัดการ        2

คนสร้างสุข     
การท�าให้คนเลิกบุหรี่เป็นเรื่องยาก แต่ท�าได้
มัสยิดปลอดควันจึง เป็นความภูมิใจของชุมชน

สุขประจําฉบับ      
ไอเดียเปลี่ยนโลก นวัตกรรมสร้างสุขภาวะฝีมือเยาวชน

คนดังสุขภาพดี    
เลี้ยงลูกต้องใช้  “ความเข้าใจ” สไตล์ พ่อตุลย์ วิทวัส
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สุขสร้างได้      
ข่วงก�ากึ๊ดล้านนา เวทีแห่งการสานพลัง สร้างสุขภาวะ 10
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สุขประจ�าฉบับ

 นวัตกรรม คือ สิ่งที่ถูกคิดค้นขึ้นใหม่ หรือ สร้าง 
สิง่เดมิให้เปลีย่นไปจากเดมิ อาจจะเป็นเทคโนโลยผีลติภณัฑ์ 
หรอื รวมไปถงึแนวความคดิ กลไกการท�างานต่างๆ ด้วยกไ็ด้ 
และหากประเทศใดก็ตามที่มีคนคิดค้นนวัตกรรมใหม่ๆ 
อยู่ตลอดเวลา หรือ มีดีเอ็นเอ ความช่างคิด ช่างค้นหา
นวัตกรรมใหม่ ประเทศนั้นๆ ก็จะมีความเจริญได้ไม่ยาก
 ใช่เพียงแต่เทคโนโลยี หรือ สิ่งของ ที่ต้องการ
นวัตกรรมใหม่ แม้กระทั่ง “สุขภาพ สุขภาวะ” ก็เป็นเรื่อง
ที่ต้องการนวัตกรรมไม่แพ้กัน 
 ทุกวันนี้ คนไทยมีพฤติกรรมการกิน อยู่ หลับ นอน 
เปลีย่นแปลงไปจากเดมิมากมาย มสีถานการณ์โรคทีเ่กดิขึน้
มาจากพฤติกรรมเส่ียง การด�าเนินชีวิต สภาพแวดล้อม 
ไม่ว่าจะเป็น โรคจากการสบูบหุร่ี ดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์
บรโิภคอาหารไม่เหมาะสม ขาดการออกก�าลงักาย  แถมยงัมี
เรือ่งที ่เกีย่วข้องกบัสภาพแวดล้อม ทีท่�าให้เสีย่งต่อสขุภาพ 
หรือ เอ้ือต่อการมีสุขภาพดี เช่น  การมีถนนหรือเส้นทาง
สัญจรที่ลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ การอยู่ในที่
อยู่อาศัย โรงเรียน ที่ท�างาน หรือชุมชน ที่สนับสนุนหรือ
ส่งเสริมให้มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อสุขภาพที่ดี

 สิ่งที่พูดนั้นไม่ได้เกินจริงแม้แต่นิดเดียว เพราะหลายๆ ครั้ง 
สิ่งประดิษฐ์ นวัตกรรม ก็เริ่มต้นมาจากจินตนาการ ก่อนท่ีจะเอา
ความรู ้เข้ามาผสมผสาน อาจจะเริ่มจากแค่การมองดวงจันทร์  
แล้วคิดหาหนทางจนได้ไปเหยียบจริงๆ   ดังนั้น การส่งเสริมให้ทุกคน
มีจินตนาการ ไปพร้อมๆ กับการสร้างองค์ความรู้ จึงเป็นสิ่งส�าคัญ

นวัตกรรมสร้างสุขภาวะฝีมือเยาวชน
ไอเดียเปลี่ยนโลก

จินตนาการส�าคัญพอๆ กับความรู้

เมื่อเอาทั้งจินตนาการ 

และความรู้มาผนวกกัน ก็จะกลายเป็น

สิ่งที่สามารถเปลี่ยนโลกเราได้เลย
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 การจะมีสุขภาวะที่ดีนั้น ต้องประกอบไปด้วยหลาย
ปัจจัย ทั้ง “กาย ใจ ปัญญา สังคม” ซึ่งเป็นภารกิจที่ 
สสส.  เดินหน้าชวนคนทีเ่กีย่วข้องเข้าไปช่วยกนัร่วมท�างาน  
เพื่อแก้ปัญหา พร้อมๆ กับเสริมสร้างสุขภาวะทั้ง 4 มิติ 
ให้แข็งแรง
 หนึ่งในงานที่ สสส. เข้าไปสนับสนุนเพื่อสร้างเสริม 
สุขภาวะคนไทย ด้วยการจุดประกายพลังความคิดของ
เยาวชน ผ่านโครงการประกวดนวตักรรมสร้างเสรมิสขุภาพ 
(ThaiHealth INNO Awards) ด้วยเชื่อม่ันในพลัง 
ของคนรุ่นใหม่ ที่จะสามารถเปลี่ยนแปลงโลกได้ บทบาท
ส�าคัญของ สสส. คือ การเป็นผู้สร้างสรรค์นวัตกรรม 
สุขภาวะ (Innovative Enabler) ดังนั้น การพัฒนา 
ริเริ่มโครงการให้เด็กๆ ได้มีโอกาสแสดงความสามารถ  
ปล่อยความคดิ กระตุน้ การบ่มเพาะทกัษะความสามารถใน
การประดิษฐ์ คิดค้น ต่อยอดนวัตกรรม ผ่านการวิเคราะห์ 
การใช้วิทยาศาสตร์ สังคมศาสตร์ และเทคโนโลยี ถือเป็น
เรื่องจ�าเป็น
 ท่ีส� าคัญ นอกเหนือจากการสร ้างความคิด
สร้างสรรค์ คือ การปลูกฝังความคิดด้านการสร้างเสริม 
สุขภาพ  สร้างสรรค์สิ่งใหม่ เพื่อน�าไปแก้ไขปัญหาสุขภาพ 
ในชุมชนและสังคมได้จริง เพราะในอนาคตเด็กๆ จะต้อง
กลายเป็นก�าลังส�าคัญที่ท�าให้คนในชุมชนและสังคม 
มีสุขภาพที่ดีได้อย่างยั่งยืน



นิตยสารสร้างสุข6

•  รางวัลชนะเลิศ ได้แก่ ทีม WS Stable Inno  จากโรงเรียน โรงเรียนวชิรวิทย์ จ.เชียงใหม่ 
ผลงาน : npk easy  นวัตกรรมด้านกระบวนการแก้ปัญหาชุมชน ทั้งโภชนาการ สุขภาพ  สร้างรายได้
• รางวลัรองชนะเลศิอนัดบั 1 ได้แก่ ทมี Smart Kids F T J จากโรงเรยีนจฬุาภรณ์ราชวทิยาลยัมกุดาหาร จ.มกุดาหาร
ผลงาน : Smart Punching Bag กระสอบทรายวัดแรงหมัดและแคลอรี
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ได้แก่ ทีม Lady wolves จากโรงเรียนศึกษานารี กรุงเทพฯ 
ผลงาน : ระบบตรวจคัดกรองความดันโลหิตสูง
• รางวัลชมเชย ได้แก่ ทีม The Inventors 101 จากโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ จ.เชียงใหม่ 
ผลงาน : หมอมาหา แอปพลิเคชันและเว็บไซต์ www.mhormahar.com  

  
• รางวัลชนะเลิศ ได้แก่ ทีมสี่สหาย สายช่าง จากวิทยาลัยเทคนิคสุราษฎร์ธานี จ.ราษฎร์ธานี 
ผลงาน  : เสาหลักน�าทางจากยางพารา  ลดอัตราการสูญเสียจากอุบัติเหตุบนท้องถนน   
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 ได้แก่ ทีมเมืองคนดี จากวิทยาลัยเทคนิคสุราษฎร์ธานี จ.สุราษฎร์ธานี 
ผลงาน : อุปกรณ์อ�านวยความสะดวกในการสระผมผู้ป่วยและผู้สูงอายุนั่งเก้าอี้รถเข็น  
• รางวัลรองชนะเลิศอันดับ 2 ได้แก่ ทีมลูกพระวิษณุ จากวิทยาลัยการอาชีพไชยา จ.สุราษฎร์ธานี  
ผลงาน : กระบวนการเพาะเห็ดฟางจากทะลายปาล์ม ลดมลภาวะด้านสิ่งแวดล้อม 
• รางวัลชมเชย ได้แก่ ทีม วิทยาลัยการอาชีพสตึก จ.บุรีรัมย์ 
ผลงาน : อุปกรณ์ช่วยสวมถุงเท้าและรองเท้า  ช่วยผู้มีปัญหาด้านกระดูกสันหลังก้มเงยล�าบาก  

 โครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ  มีการตั้งโจทย์ส�าคัญ    
คือ สร้างนวัตกรรมด้านการสร้างเสริมสุขภาพที่สามารถต่อยอดและสามารถ
น�าไปพฒันาให้เกดิขึน้ได้จรงิ ไม่ว่าจะเป็นสิง่ประดษิฐ์ หรอื ความคดิสร้างสรรค์
 โดยเปิดโอกาสให้เยาวชนที่ก�าลังศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
มัธยมศึกษาตอนปลาย และนักศึกษาอาชีวศึกษาระดับ ปวช. หรือเทียบเท่า 
ทั่วประเทศ จัดทีมละ 3 คน พร้อมอาจารย์ที่ปรึกษา 1 คน มาเข้าร่วมช่วยกัน
ระดมความคิดและสร้างผลงานที่จะเปล่ียนแปลงสุขภาวะให้กับชุมชนได้อย่าง
แท้จริง โดยเริ่มโครงการประกวดมาตั้งแต่เดือนพฤศจิกายน 2560 ที่ผ่านมา
 น่าดีใจอย่างยิ่ง ที่มีเด็กๆ เยาวชน ให้ความสนใจเข้าร่วมงานครั้งนี้ 
ถึง 134 ทีม และผ่านการคัดเลือกจนเหลือ 19 ทีม แบ่งเป็นระดับมัธยม 9 ทีม 
และอาชีวศึกษา 10 ทีม ซึ่งมาเข้าค่ายบ่มเพาะการสร้างสรรค์ นวัตกรรม 
การสร้างเสรมิสุขภาพ โดยกรูผููเ้ชีย่วชาญด้านงานนวตักรรมและการสร้างเสรมิ 
สขุภาพ พร้อมกบัมุมมองทางการตลาดของภาคเอกชน ก่อนทีจ่ะกลบัไปพฒันา
ผลงานกลับมาน�าเสนออีกครั้ง จนเมื่อเดือนกรกฎาคมที่ผ่านมา ได้ผลงานจาก
ความสร้างสรรค์ของเด็กๆ เป็นที่เรียบร้อย 
 ผลงานแต่ละชิ้นนั้น ผ่านกระบวนการคิดอย่างสร้างสรรค์ อยู่บนพื้นฐาน
ว่า จะสามารถน�าไปต่อยอดสร้างประโยชน์ให้กับชุมชนได้จริง    ซึ่งแต่ละผลงาน 
ท่ีเกดิขึน้ถอืเป็นก้าวแรกของการน�าจนิตนาการมาผสานความรู ้เพือ่แก้ไขปัญหา
คนในชมุชนอย่างแท้จรงิ เพือ่ให้เยาวชน เป็นก�าลงัหลกัทีจ่ะเปลีย่นแปลงสงัคม 
และชุมชนต่อไปในวันข้างหน้าอย่างเข้มแข็ง

ผลการประกวดระดับมัธยมศึกษา

ผลการประกวดระดับอาชีวศึกษา
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 “หนองป่าครัง่” เป็นต�าบลทีม่ห้ีางสรรพสนิค้าขนาดใหญ่ถงึ 3 แห่ง มมีหาวทิยาลยั
มีโรงเรียน และสถานประกอบกิจการต่างๆ สังคมกึ่งเมืองที่ก�าลังขยายตัว  มีปัญหา 
สขุภาวะแฝงอยูใ่นชมุชนหลายด้าน อาท ิปัญหาด้านสขุภาพ ปัญหาโภชนาการปนเปอน
สารเคม ีปัญหาการว่างงาน โดยเฉพาะอย่างยิง่ปัญหามลพษิทางอากาศเพราะการเผา
ท�าลายขยะไม่ถูกวิธี
  เป็นจุดเริ่มต้นให้เด็กนักเรียนจากชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ของ โรงเรียนวชิรวิทย์ 
ที่มองเห็นปัญหา น�ามาสู่การจินตนาการวิธีแก้ไข และน�าองค์ความรู้ต่างๆ มาปรับใช้ 
กลายเป็น “โครงงำน NPK easy” พัฒนาเป็น 5 นวัตกรรมเผยแพร่สู่ชุมชน ได้แก่ 

สะดิ้งไฮโซ ถังขยะออมเงิน ผักไฮโดรออร์แกนิกส์ บ้านไส้เดือน AF และ Baby Nutri life เพาะต้นอ่อนผัก  
 เดก็ๆ  ออกแบบ “คอนโดจิง้หรดีและไส้เดอืน” น�ากล่องโฟมวสัดเุหลอืใช้จากร้านอาหารในท้องถิน่มา “ปลกูผกัไฮโดรออรแกนกิส”
ออกแบบให้ไม่ต้องใช้ไฟฟ้าเพื่อหมุนวนน�้า และกลุ่มกิจกรรมของชมรมยังสามารถเวียนใช้ผลผลิตได้ เช่นการน�า “ปุยจากไส้เดือน” 
ที่ผลิตมาใช้กับการปลูกผัก
 หลงัเข้าร่วมกจิกรรม Workshop เพือ่เปิดโลกทศัน์ในการเรยีนรูม้มุมองใหม่ๆ ในการน�านวตักรรมมาใช้ในการส่งเสรมิสขุภาพ
ของชมุชน กลุม่ WS Stable Inno พฒันาผลผลติทีไ่ด้ ไปสูก่ารรบัซือ้ผลผลติจากชมุชนเข้าสูก่ระบวนการแปรรปูผลผลติ ออกแบบ
บรรจุภัณฑ์ และจัดจ�าหน่าย จากแมงสะดิ้งแช่แข็งกลายเป็น “แมงสะดิ้งทอด” จากผักสลัดไฮโดรออร์แกนิกส์กลายเป็น  “สลัดโรล
พร้อมรับประทาน” บรรจุภัณฑ์ของ “ปุยไส้เดือน” 
 ทีส่�าคญัทีส่ดุคอื กระบวนการเหล่านีถ้กูถ่ายทอดสูช่มุชนพร้อมๆ กบัความรูเ้รือ่งการท�าบญัชรีบัจ่ายให้ชมุชนรูจ้กัการท�าบญัชี
เพื่อการค้า และรวมไปถึงการเปิดตลาดกลางการซื้อขายขึ้นในโรงเรียน
  “พวกเขาท�าให้ไอเดียกลายเปนสิ่งที่ชาวบ้านจับต้องได้ สร้างนวัตกรรมหลายชั้น ดึงความรู้จากชุมชนมาพัฒนาและส่งต่อ 
เกิดเปนชุมชนรักสุขภาพ สามารถต่อยอดตนเองจากผู้ผลิตมาเปนผู้ถ่ายทอดความรู้และหนุนเสริมการสร้างธุรกิจ สร้างระบบ
บัญชี และสร้างรายได้ มีการส่งมอบงานจากรุ่นสู่รุ่น เกิดเปนความยั่งยืนในชุมชน” ดร. ณัฐพันธุ์ ศุภกา ผู้อ�านวยการฝ่ายสนับสนุน
งานนวัตกรรม สสส. กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิฝ่ายมัธยมศึกษา อธิบายปัจจัยแห่งความส�าเร็จของทีมสาวน้อย WS Stable inno 

 ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์  ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

  โครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพในกลุมนักเรียนระดับมัธยมศึกษา และนักเรียน
สายอาชีวศึกษา มีโจทยหลักคือความต้องการที่จะเปลี่ยนสังคมรอบตัวด้วยแนวคิดนวัตกรรม
สร้างเสรมิสุขภาพ เพือ่แก้ปญหาหรอืสงเสรมิสขุภาพของชมุชน หรอืในเชงิประเดน็ทางสงัคม
ที่สามารถขยายผลในวงกว้างได้ 

 “สสส. ไม่ได้มุ่งหวังเพียงแค่การประกวดเพื่อให้ได้ชิ้นงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ 
แต่มุ่งหวังที่จะสร้างเมล็ดพันธุนักนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ให้เกิดขึ้นกับท้ังลูกศิษย
และคร ู โดยทัง้ 19 ทมีสดุท้าย ทัง้ลกูศษิยและครไูด้เข้าร่วมอบรมเชงิปฏบิตักิาร เพือ่บ่มเพาะ
ทักษะความรู้ ความสามารถด้านการวิจัย ประดิษฐ คิดค้น สร้างสรรคนวัตกรรมให้สามารถ
ใช้ได้จริง เพื่อสร้างนวัตกรรุ่นใหม่ที่ใส่ใจด้านการสร้างเสริมสุขภาพ  
 สสส. ได้วางแผนการท�างานร่วมกบัคร ูอาจารย ทัง้สายสามญัและสายอาชพี  เพือ่บ่มเพาะ
แนวคดิของการเปนนกันวตักรรมสร้างเสรมิสขุภาพอย่างต่อเนือ่ง รวมถงึการต่อยอดผลงาน
ให้สามารถขยายผลในวงกว้าง เพราะเราเชื่อในศักยภาพของคน และความคิดสร้างสรรค
ที่ริเริ่มสิ่งใหม่ โดยใช้นวัตกรรมเปนตัวขับเคล่ือนและสร้างเสริมสุขภาพให้แก่ทุกคนใน
สังคมไทย”  

 โครงการ “NPK easy”
ทีม WS Stable Inno จาก โรงเรียนวชิรวิทย์ จ.เชียงใหม่        

 รางวัลชนะเลิศ

ระดับมัธยมศึกษา 
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  ไทยเริม่ก้าวสูส่งัคมสงูอาย ุและจะมผีูพ้กิารทพุพลภาพสงูขึน้ ปีละ 5,000 คน  ประชากร
กลุม่นีจ้�าเป็นต้องใช้วลีแชร์เพือ่ความสะดวก  เดก็ๆ เริม่เหน็ปัญหาคนใกล้ตวั มคีณุอาพกิาร
นัง่รถเขน็น�า้หนกัตวักว่า 70 กโิลกรมั เวลาสระผมจะต้องเคลือ่นย้ายจากเก้าอีร้ถเขน็ไปเตยีง 
ขณะที่ผู้ดูแลเพียงคนเดียวยกผู้ป่วยไม่ไหว การดูแลค่อนข้างล�าบาก การเข้าห้องน�้าเป็น 
พื้นฐานง่ายๆ ในการดูแลซึ่งเด็กๆ คิดวิธีท�าให้ง่ายและปลอดภัยขึ้น

  “อุปกรณ์อ�ำนวยควำมสะดวกในกำรสระผมผู้ป่วยและผู้สูงอำยุที่นั่งเก้ำอี้รถเข็น”  
ที่ออกแบบเน้นการน�าไปใช้ได้จริง สะดวก พับเก็บง่าย เคลื่อนย้ายสะดวกน�าไปใช้งานได้ 
ในหลายพืน้ทีโ่ดยมล้ีอทีฐ่านสามารถพบัเกบ็ได้ง่าย ลดความเสีย่งจากการเคลือ่นย้าย ลืน่ล้ม

 ไม่ว่าวัยไหน การออกก�าลังกายควรมีความหลากหลาย เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อ 
ให้ครบทุกส่วนของร่างกาย  การออกก�าลังกายนั้นมีประโยชน์ แต่หากท�าซ�้าๆ นานๆ 
กก็ลายเป็นความเบือ่หน่ายได้ วยัรุน่นกัคดิ 3 คนทีร่วมตวักนัในนามทมี “Smart Kids 
F T J” นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จากโรงเรียนจุฬาภรณ์ราชวิทยาลัยมุกดาหาร 
จ.มุกดาหาร  พัฒนาเกมหยอดเหรียญผสานกับกีฬาต่อยมวย จนเกิดเป็นผลงาน 
“Smart Punching Bag” 
    โรงเรียนสนับสนุนให้นักเรียนออกก�าลังกายโดยการเล่นกีฬาเป็นประจ�า แต่
จากการเก็บข้อมูลพบว่า นักเรียนที่เล่นกีฬามากกว่า 1 ชนิด มีเพียงร้อยละ 20 เท่านั้น  

ที่เหลือเป็นการเล่นกีฬาเพียงชนิดเดียวเพราะรู้สึกเบื่อ  แต่พบว่ามีการไปเล่นเกม punching หรือวัดแรงต่อยตามห้างสรรพสินค้า
จึงเอามาประยุกต์ใช้กับกระสอบทรายในโรงเรียนที่ไม่ค่อยมีใครเล่น ทั้งที่สร้างความแข็งแรงได้อย่างดี 
  Smart Kids F T J ได้น�าเครื่องวัดแรงสั่นสะเทือนติดตั้งกระจายบนตัวกระสอบทราย พร้อมติดตั้งโปรแกรมที่สามารถ 
แสดงผลลัพธ์ที่ได้จากการออกก�าลังกายแบบจ�าเพาะเจาะจง ใน Mode ต่างๆ ช่วยให้ผู้เล่นเห็นถึงประโยชน์ที่เกิดขึ้นอย่างชัดเจน
 Smart Punching Bag มโีปรแกรมการเล่น 2 แบบ คอื แบบธรรมดา (Normal mode) ทีผู่ช้กสามารถชกกระสอบไปเรือ่ยๆ 
และหยุดได้เมื่อต้องการ โดยผลรวมของคะแนนจะได้จากความแรงของการชกในทุกๆ หมัด และ แบบ Punches Gaming mode 
ผู้ชกจะกลายเป็นผู้เล่น เริ่มชกจาก level 1 คะแนนเริ่มต้นเป็น 0 โดยโปรแกรมจะจับเวลานับถอยหลัง 5 นาที ต้องชกให้เท่ากับ 
หรือมากกว่าแต้มที่โปรแกรมก�าหนดเพื่อเข้าสู่ด่านถัดไปไม่อย่างนั้น gameover  
  วิธีคือติดอุปกรณ์บนกระสอบทราย และมีปุ่มส�าหรับกดเลือก Mode ที่ต้องการ และป้อนข้อมูลส่วนตัวของผู้เล่น ได้แก่  
เพศและอายุ และแสดงผลท่ีหน้าจอ ผู้เล่นจึงได้รับความสนุกสนาน สามารถกระตุ้นให้ผู้ใช้ออกก�าลังกายหนักขึ้น ในอนาคต
เด็กๆ ยังมีแนวคิดว่า จะพัฒนาจากกระสอบทรายเป็นหุ่นคน และท�าให้เกิดสัญญาณเสียง และการแสดงผลด้วยเสียง เพื่อขยาย 
กลุม่เป้าหมายไปยงัผูพ้กิารทางสายตา รวมถงึจะบนัทกึข้อมลูส�าหรบัท�างานวจิยัในอนาคตเพือ่ออกแบบเครือ่งมอืทีช่่วยสร้างเสรมิ 
สุขภาพได้ดียิ่งขึ้นต่อไป 
  นายจิรัฏฐ์ แจ่มสว่าง ครูรางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหาจักรี ปี พ.ศ.2560 หนึ่งในคณะกรรมการตัดสินเปิดเผยว่า Smart  
Punching Bang เป็นสิ่งประดิษฐ์ท่ีสามารถตอบวัตถุประสงค์เรื่องการสร้างเสริมสุขภาพได้ สิ่งส�าคัญคือการน�าไปใช้ได้จริง 
สามารถดึงกลุ่มเป้าหมายเข้ามา และกระตุ้นให้อยากท�ากิจกรรมโดยการชกต่อยกระสอบทราย การต่อยอดโปรแกรมวัดผล  
แสดงให้เห็นว่าเด็กๆ มีความเข้าใจเรื่องการสร้างเสริมสุขภาพ เริ่มจากวิเคราะห์ปัญหา คิดค้นการแก้ปัญหา และส�ารวจเก็บข้อมูล
ว่าเป็นไปตามวัตถุประสงค์หรือไม่

“อุปกรณ์ช่วยสระผม”   
ทีมเมืองคนดี   จากวิทยาลัยเทคนิคสุราษฏร์ธานี

                            โครงการ   “Smart Punching Bag”   
ทมี Smart Kids F T J   จากโรงเรยีนจฬุาภรณ์ราชวทิยาลยัมกุดาหาร จ.มกุดาหาร

 รางวลัรองชนะเลศิอนัดบั 1

ระดับอาชีวะศึกษา 

 รางวลัรองชนะเลศิอนัดบั 1

ระดับมัธยมศึกษา 
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       เร่ิมต้นจากการเหน็ปัญหาในชมุชนว่า อบุตัเิหตทุีเ่กดิขึน้กบัรถยนต์ รถจกัรยานยนต์  
ที่เฉี่ยวชนกับเสาหลักกั้นทางซ่ึงท�าขึ้นจากปูน ท�าให้เกิดความเสียหายและสร้าง 
ความบาดเจ็บที่รุนแรงต่อตัวของผู้ประสบเหตุ ประกอบกับประสบการณ์ที่เคยเห็น 
ตามสนามแข่งรถมักใช้ยางรถยนต์เก่ามากั้นเพื่อบรรเทาความรุนแรง
        ไอเดียจาก ทีม “สี่สหาย-สายช่าง” วิทยาลัยเทคนิคสุราษฎร์ธานี ที่เกิดขึ้นจาก
การรวมตัวกันของนักศึกษา ปวช.ปี 3 จากแผนกต่างๆ จึงมีไอเดียที่จะหาทางป้องกัน 
และลดระดบัความรนุแรงของอบุตัเิหต ุคดิค้นวสัดทุีจ่ะน�ามาทดแทน “เสาหลกัน�าทาง-
เสาหลักกิโลเมตร” ที่สร้างขึ้นจากปูนที่ใช้กันอยู่ในปัจจุบัน

 จากความคิดว่า “น่าจะท�าได้” ท�าให้ช่วยกันคิดค้นหาวิธีที่ท�าให้ยางพารามีความแข็งแกร่ง แต่ในขณะเดียวกันก็ต้องมี 
ความทนทาน และยืดหยุ่นไม่สร้างความเสียหายให้กับทรัพย์สินและร่างกายของผู้ประสบเหตุไปพร้อมกัน
  “ ยางพาราจะมคีณุสมบตัทิีน่ิม่ จงึไปหาสารเคมต่ีางๆ หรอืส่วนประกอบอืน่ๆ เข้ามาทดลองผสมดเูพือ่ให้มคีวามแขง็แรง สดุท้าย
ได้ข้อสรุปว่า ใช้ขี้เลื่อยผสมกับยางพาราในอัตราส่วน 1 ต่อ 1 ท�าให้เสาที่ท�าขึ้นมีความแข็งแรงคล้ายกับไม้ และมีความยืดหยุ่นใน 
ขนาดที่พอรับได้ ไม่สร้างให้เกิดความเสียหายกับตัวรถและผู้ขับขี่ และช่วยลดแรงปะทะลดความรุนแรงที่เกิดขึ้นลงไปได้มาก”  
นายณรงค์ศักดิ์ ทิพย์มาก “โดม” นักศึกษา ปวช.ปี 3 จากแผนกเทคโนโลยียางและพอลิเมอร์ กล่าว
 ผลงาน “เสำหลักน�ำทำงจำกยำงพำรำ”   ไม่ใช่แค่ปรับคุณภาพเสาเพื่อลดอันตราย แต่ยังเพิ่มความก้าวล�้าด้วยการติดตั้ง 
ระบบไฟโซล่าเซลล์ ที่ทั้งประหยัดและเพิ่มความปลอดภัย พร้อมกับติดระบบ GPS ด้วยการพัฒนาระบบ Application เชื่อมเข้ากับ
ระบบ Line เพื่อระบุพิกัดสถานที่เกิดเหตุ ส่งผ่านระบบ Line  ไปที่หน่วยกู้ภัย ให้ ช่วยเหลือผู้บาดเจ็บได้ ทัน ที 
    “หากเกิดรถชนที่ไม่รุนแรงมาก ตัวเสาก็จะกลับคืนตัวตั้งขึ้นเองได้เหมือนเดิม จากการทดลองการชนที่ความเร็ว  
80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง พบว่า ตัวรถก็อาจจะมีรอยถลอกนิดหน่อย แต่ไม่เสียหายถึงโครงสร้าง  และใส่สารเคมีที่ป้องกันการ 
ติดไฟด้วย หากเกิดเหตุไฟไหม้จากป่าหญ้าข้างทาง  และหากรถชนจนพังก็เอามาบดใหม่น�ากลับไปใช้ซ�้า โดยมีต้นทุนเพียง 300 บาท
เท่านั้น”
    อาจารย์ศรีวิการ์ เมฆธวัชชัยกุล อดีตรองปลัดกระทรวงศึกษาธิการ คณะกรรมตัดสิน เปิดเผยว่าผลงานเสาหลักน�าทางจาก
ยางพารานัน้ สามารถตอบโจทย์ทีเ่ป็นปัญหาส�าคญัของประเทศได้ 3 ด้าน คอื สามารถสร้างความปลอดภยัในการใช้รถใช้ถนน ป้องกนั
บรรเทาความรนุแรงจากอบุตัเิหตทุีเ่กดิขึน้ และเป็นนวตักรรมใหม่ทีร่วมเอาเทคโนโลยต่ีางๆ  สิง่ทีส่�าคญัคอืผลงานชิน้นีย้งัตอบโจทย์
ปัญหาเศรษฐกิจของประเทศ แก้ ปัญหายางพารา ราคาตกต�่า เป็นความหวังกระตุ้นเศรษฐกิจด้วยการเพิ่มมูลค่ายางพารา

 การใช้งาน ส�าหรับสระผม สามารถเข็นรถวีลแชร์เข้าสู่อุปกรณ์เพื่อท�าการสระผมได้โดยที่ไม่ต้องเคลื่อนย้ายผู้ป่วยหรือผู้สูงอาย ุ
ออกจากรถเข็น รองรับน�้าหนักตัวสูงถึง 120 กิโลกรัม โดยการออกแบบมอเตอร์แกนชักให้สามารถเลื่อนและเอียงท�ามุม 45 องศา  
จึงท�าให้น�า้หนกัตวัรวมรถเขน็เบาขึน้และศรีษะผูป่้วยยงัพอดกีบัถาดส�าหรบัสระผม ซึง่ออกแบบให้สามารถปรบัได้ตามความสงูของผูป่้วย 
ท�าให้เวลาสระผมน�้าไม่ไหลย้อนกลับมาเปียกตัวผู้ป่วย สามารถใช้ได้กับวีลแชร์หรือรถเข็นได้ทุกขนาด
    ปัจจบุันผลงานประดษิฐ์อยูร่ะหว่างการขอจดสทิธิบตัร เพื่อพฒันาต่อยอดในเชงิพาณิชย์ในนามของวิทยาลยัเทคนคิสรุาษฎร์ธานี 
โดยขณะนี้มีการสั่งผลิตเพื่อน�าไปบริการผู้ป่วยที่ใช้รถเข็นในโรงพยาบาลส่งเสริมต�าบล (รพสต.) ของจังหวัดสุราษฏร์ธานีแล้ว จ�านวน  
50 เครื่อง ในราคาเครื่องละ 5,000 บาท  
 ส�าหรับการพัฒนาในขั้นต่อไป จะพัฒนาให้ถาดรองน�้ามีน�้าหนักเบาขึ้น น�้าทิ้งไหลออกจากถาดได้สะดวกรวดเร็วขึ้น และออกแบบ
ให้เป็นอุปกรณ์แบบพกพา พับเก็บให้ง่ายและรวดเร็วมากขึ้น มีขนาดไม่ใหญ่เกินไปเพื่อสะดวกต่อการเคลื่อนที่พกพาไปยังสถานที่ต่างๆ  
ได้โดยง่าย

“เสาหลักน�าทางยางพารา” ลดอุบัติเหตุบนท้องถนน 
ทีมสี่สหาย สายช่าง จากวิทยาลัยเทคนิคสุราษฎร์ธานี        

 รางวัลชนะเลิศ

ระดับอาชีวะศึกษา 
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สุขสร้างได้

 ความแตกต่างนี้ เกิดได้จากหลายสิ่ง ไม่ว่าจะ
เป็นพฤตกิรรมของบุคคลนัน้ๆ วัฒนธรรม ประเพณี 
ทีห่ล่อหลอมให้คนแต่ละพืน้ท่ี มคีวามคดิ ความแตกต่าง
กันออกไป
 สขุภาวะของคนแต่ละพืน้ท่ี แต่ละชุมชน ก็ย่อมมี
ความแตกต่างกันออกไปเช่นเดียวกัน

เวทีแห่งการสานพลัง สร้างสุขภาวะ
 สสส. และภาคีเครือข่าย ที่กระจายกันท�างานอย่างเข้มแข็ง
ในหลากหลายพื้นที่ ท�าให้เกิดองค์ความรู ้ และสามารถท�า
ความเข้าใจบริบททางสุขภาวะท่ีแตกต่างกันของแต่ละพื้นที่
ได้อย่างดียิ่งขึ้น เมื่อไม่นานมานี้ มีการจัดเวทีเสวนาหัวข้อ 
การจัดการปัจจัยเส่ียงทางสุขภาพ ภายใต้งาน “สานงาน 
เสริมพลัง ภาคีเครือข่ายสุขภาวะภาคเหนือตอนบน : ข่วงกํากึ๊ด
ล้านนา” จัดโดย ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) ร่วมกับ แกนน�าภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ
8 จังหวัดภาคเหนือตอนบน กว่า 25 ภาคี เพื่อแลกเปลี่ยน
องค์ความรู้งานสร้างเสริมสุขภาพระดับภูมิภาค

ข่วงกํากึ๊ดล้านนา 

 การเข้าไปแก้ปัญหา ก�าจัดปัจจัยเสี่ยงต่างๆ จึงไม่
สามารถคดิจากศนูย์กลางแล้วน�าไปแก้ได้ทกุบรบิทของสงัคม
การท�าความเข้าใจความแตกต่าง รับรู ้ถึงปัญหาแท้จริง
ที่เกิดขึ้นของแต่ละพื้นที่ จะท�าให้การแก้ปัญหาเป็นไปอย่าง
ตรงจุด และส�าเร็จได้มากขึ้น

แต่ละภาคส่วน 
แต่ละมุมเมือง

ของประเทศไทย และโลกนี้ 
ล้วนมีปัญหาที่เกิดขึ้น

แตกต่างกัน
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 “ข่วง” ในภาษาเหนือ แปลว่า ลาน ส่วนค�าว่า “กํากึ๊ด” 
แปลว่า ความคิด เม่ือรวมกันจึงหมายถึงลานความคิดของ
ภาคีเครอืข่ายเพือ่แลกเปลีย่นข้อมลูการท�างาน เกดิการต่อยอด
ทุนทรัพยากรต่างๆ และสร้างการหนุนเสริมซึ่งกันและกัน
ในระดับพื้นที่เพื่อการขับเคลื่อนอย่างเป็นรูปธรรม
 เพราะการขบัเคลือ่นสขุภาวะนัน้ ไม่สามารถท�าได้โดยล�าพงั 
การมีภาคีเครือข่ายที่เข้าใจบริบทของพื้นที่เป็นอย่างดี เท่ากับ
ขุมพลังที่จะร่วมสร้างสุขภาวะกันได้อย่างเข้มแข็ง
 ภาคเหนือตอนบน เป็นหนึ่งในพื้นที่ที่มีความหลากหลาย 
โดยเฉพาะวฒันธรรม ตลอดจนกลุม่ชาตพินัธุท์ีม่อียูจ่�านวนมาก 
การท�างานสร้างเสรมิสขุภาพให้ครอบคลมุจงึเป็นงานทีท้่าทาย 
แต่ด้วยความเข้มแข็งของภาคีเครือข่ายท�าให้เกิดพลัง และ
นวัตกรรมต่างๆ ที่สร้างความเปลี่ยนแปลงมากมาย 
   ความร่วมมือระหว่าง สสส. และภาคีเครือข่ายสุขภาวะ
ล้านนา  เริ่มออกเดินทางมาตั้งแต่ระดับชุมชน ต�าบล อ�าเภอ 
จนมาสู่ระดับจังหวัด และภูมิภาค โดยมีชนวนปัญหามาจาก
การถกูกระแสทนุนิยมบกุรกุ ส่งผลกระทบต่อโครงสร้างทางสงัคม
เป็นวงกว้าง ส�าหรับในภาคเหนือซึ่งมีบริบทแตกต่างออกไป 
ก็ได้พบว่า 
  • มิติทางด้านสังคม เกิดปัญหาในกลุ่มเด็กขาดโอกาส 
ถูกล่อลวงทางเพศ การค้ามนุษย์ ติดเชื้อ HIV แรงงานต่างด้าว 
คนไร้สัญชาติ มิติทางด้านสุขภาพ เกิดปัญหาการเจ็บปวยใน
ผู้สูงอายุ ปัญหาการสารเคมีตกค้างในผลผลิตการเกษตร ซึ่ง
ภาคเหนอืเป็นแหล่งผลติผกัผลไม้ทีส่�าคญัภาคหนึง่ของประเทศ 
 • มติทิางด้านธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม  พบปัญหา
ใหญ่คือการบกุรกุทีด่นิท�ากนิของพีน้่องเกษตรกร ปัญหาการตดั
ไม้ท�าลายปา ปัญหาหมอกควนัจากการเผาท�าลายวสัดทุางการ
เกษตร 
 • มิติทางด้านเศรษฐกิจ เช่น ปัญหาต้นทุนการท�า
เกษตรกรรมสูงจนท�าให้ขาดทุน เกิดปัญหาหนี้สินในครัวเรือน
เป็นวงกว้าง 

 การน�าปัญหาท่ีเกิดข้ึนมาร่วมแบ่งปัน แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ท�างาน แก้ไขปัญหา ท�าให้สามารถวางแนวทาง 
เพื่อจะน�าไปสู่ประตูแห่งทางออกของปัญหาร่วมกันได้ เช่น   
ปัญหาแอลกอฮอล์ ที่พบว่า พื้นที่ภาคเหนือเป็นพื้นที่ ที่มีสถิติ
ความเสีย่งจากการดืม่สงูกว่าภาคอืน่ๆ   การเข้ามาจดัการปัญหา
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ในพืน้ทีภ่าคเหนอื ทีด่เูหมอืนจะเป็นวาระ
ส�าคัญ เพราะส่งผลกระทบต่อปัญหาอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็น
ปัญหาตดิสรุา ปัญหาครอบครวั อบุตัเิหต ุโรคทางเพศสมัพนัธ์ 

 โดยในภาคเหนือก็มีการท�างานเพื่อแก้ปญหาการดื่ม
แอลกอฮอล โดยเน้นไปที่ 4 ยุทธศาสตร 

สนับสนุนให้ชุมชนเข้มแข็ง
สามารถจัดการ

ตนเองได้  

สนบัสนนุ บงัคบัใช้กฎหมาย 
 ตัง้คณะกรรมระดบัจงัหวดั

เพื่อดูแลปัญหา 

ชุมชน การเฝ้าระวัง 

ไม่ว่าจะเป็นงานบุญ 
งานประเพณีปลอดเหล้า 
งานแต่ง งานศพ เป็นต้น 

กลุ่มเยาวชนให้มีพื้นที่
แสดงออก เปลีย่นพืน้ทีเ่สีย่ง

เป็นพื้นที่สร้างสรรค์

 การรณรงค ์ สนับสนุน 
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 เมื่อเกิดการท�างานที่เข้มแข็งท�าให้เกิดความส�าเร็จ
มากมาย เช่น จังหวัดพะเยาจากที่เคยมีผู้ดื่มสุราสูงที่สุด 
อันดับ 1 ในประเทศไทย ลดลงไปอยู ่ ในอันดับที่  25  
ของประเทศ มีงานศพปลอดเหล้ากว่า 84% ขณะที่จ�านวน
โรงกลั่นสุราในจังหวัดลดลง 32%
 ส่วนจังหวัดอื่นๆ เช่น เชียงใหม่ จากที่เคยพบว่า 
มีคนเสียชีวิตเพราะด่ืมสุราช่วงสงกรานต์คูเมืองเชียงใหม ่
ทุกปี เมื่อเกิดการผลักดันสงกรานต์ปลอดเหล้าก็ไม่ม ี
การเสียชีวิตเกิดขึ้นอีก ซึ่งนี่เป็นเพียงผลส่วนหนึ่งของการ
ท�างานอย่างเข้มแข็งเท่านั้น
 เวทข่ีวงก�ากึด๊ล้านนา ซึง่เป็นการรวมตวัของคนท�างาน
สร้างเสริมสุขภาวะ โดยเฉพาะการจัดการประเด็นเสี่ยง  
ก็มีการน�าเสนอประเด็นเชิงนโยบายที่จะน�าไปพร้อมใจกัน 
ขับเคลื่อนงานในระดับพื้นที่ต่อไป คือ 1.การผลักดันให้เกิด
เวทีบูรณาการ โชว์ แชร์ เชื่อม ระดับจังหวัด 2.หนุนให้มี
มาตรการชุมชนเข้มแข็ง 3. หนุนธรรมนูญสุขภาพประเด็น
ปัจจัยเส่ียงงานบุญประเพณี 4.สอดแทรกประเด็นคานงัด 
ของจังหวัด เช่น ลดเหล้า-บุหรี่ และ 5.สนับสนุนจัดตั้ง
กองทุน หรือโครงการที่เก่ียวของกับเหล้าบุหรี่ โดยเชื่อว่า 
การท�างานทีเ่ข้มข้นของภาคเีครอืข่ายจะท�าให้ข้อเสนอต่าง ๆ  
สามารถเกิดขึ้นได้จริงแน่นอน

 จากการระดมความคิดในทุกฝ่าย และเช่ือมโยงเครือข่าย 
ภาคเหนือตอนบน ท�าให้เกิดเป็นประเด็นส�าคัญ ที่จะน�าไป 
ขับเคลื่อนงานในภาคเหนือตอนบนต่อไป ใน 5 ประเด็นส�าคัญ 
	 •	 อาหารท่ีพอเพียง	 อย่างปลอดภัย	 และเข้าถึงอย่างมั่นคง	
โดยมีกระบวนการพัฒนาเกษตรกรให้เกิดทักษะในกระบวนการ
ผลิตที่ปลอดภัยตลอดจนการแปรรูปผลผลิต การพัฒนาช่องทาง 
การตลาดที่สามารถสร้างรายได้และสร้างอาหารปลอดภัยสู่สังคม  
	 •	 ชุมชนจัดการตนเองบนฐานสังคมและวัฒนธรรมล้านนา	
สนับสนุนกระบวนการพัฒนาในกลุ่มประชากรทุกช่วงวัย ตั้งแต่
ครรภ์มารดาจนถึงเชิงตะกอน 
	 •	การจัดการปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพด้านต่างๆ	
	 •	 เหลียวหลัง	 แลหน้า	 เสริมคุณค่าสร้างความมั่นคงชีวิต 
บนฐานพหุชาติพันธุ์	
	 •	กินอยู่	ฮู้ฮัก	รักษ์สิ่งแวดล้อม	

 เมื่อมีเป้าหมาย ทิศทางการท�างานร่วมกัน หน้าที่ต่อไป  
ภาคีเครือข่ายจะได้น�าเอาประสบการณ์จากพื้นที่ต่างๆ ไปปรับใช้ 
เพื่อแก้ปัญหาและสร้างเสริมให้ชุมชนของตัวเองเข้มแข็งยิ่งขึ้นไป
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                                                                                        นายธงชัย  ยงยืน 
หัวหน้าศูนย์ประสานงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ภาคเหนือตอนบน 

 

  ปัจจยัเสีย่งด้านสุขภาพในพ้ืนทีภ่าคเหนอืมหีลายประเดน็ทีน่่าเป็นห่วง เรยีกได้ว่า
เป็นพื้นที่สีแดง โดยเฉพาะใน 6 จังหวัด ได้แก่ จ.พะเยา เชียงใหม่ เชียงราย แพร่ 
ล�าปาง และแม่ฮ่องสอน เป็นจังหวัดที่อยู่ในกลุ่มความเสี่ยง และมีอัตราการดื่ม
สูงที่สุดในประเทศติดต่อกันมาหลายปี ขณะเดียวกันก็พบว่า เยาวชนและผู้หญิง
มีอัตราการสูบบุหรี่สูงขึ้น ตลอดจนอุบัติเหตุก็มีอัตราเพิ่มสูงในทุกๆ ปีเช่นกัน 
 “ถ้าคน 1 คนเลิกเหล้า-บุหรี่ได้ สิ่งที่ได้กลับมานอกเหนือสุขภาพที่แข็งแรง 
กค็อืคณุภาพชวีติทีด่ขีึน้ของตนเอง และคนในครอบครวั สามารถใช้ชวีติในสงัคมได้อย่าง
มีความสุข จะเหน็ได้ว่าเพยีงแค่ปัจจยัเสีย่ง 2 อย่างนี ้ก็สร้างความเปลีย่นแปลงด้านสขุภาวะ
ได้อย่างมากมาย” นายธงชัย กล่าว

 “งานของ สสส. และภาคีเครือข่าย มีทิศทางที่สอดคล้องกับ
เป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืน หรือ Sustainable Development 
Goals (SDGs) ซึ่งเป็นเป้าหมายการพัฒนาประเทศท่ีท่ัวโลกให้ความ
สําคัญ ดังนั้น การรณรงค์เรื่องสิทธิทางชาติพันธุ์ สิทธิความเท่าเทียม
ของแรงงาน สิทธิสตรี รวมท้ังประเด็นอื่นๆ จึงไม่ใช่เรื่องไกลตัว และ
มีโอกาสที่จะขับเคลื่อนประเด็นเหล่านี้ให้ประสบความสําเร็จ”

         นางสาวภัทรธิดา  สมรักษ์ 
เครือข่ายประชาคมงดเหล้าจังหวัดแพร่ 

      การเข้าไปเปลี่ยนทัศนคติให้คนเลิกเหล้าเลิกบุหรี่ได้ เป็นงานที่ท้าทายมาก แต่เมื่อ
ท�าได้ก็รู้สึกอิ่มใจท่ีได้เป็นส่วนหนึ่ง ย่ิงเม่ืออยู่ในพื้นที่ที่มีปัญหาเหล้าบุหรี่เป็นอันดับต้นๆ 

ของประเทศ ก็ยิ่งเป็นแรงผลักดันให้ต้องท�างานอย่างจริงจัง ซ่ึงส่วนส�าคัญของการท�า
ประเดน็เหล้าบหุรีค่อื การลงพืน้ที ่ เพราะท�าให้เราได้เหน็สถานการณ์จรงิ เม่ือเหน็ความจรงิ
ก็จะสามารถแก้ปัญหาได้ตรงจุด เช่น จ.แพร่ จะเน้นไปที่เยาวชน ให้มีพื้นที่สร้างสรรค์ 
เชื่อมโยงกับคนในชุมชนด้วยศิลปะวัฒนธรรม  เช่น การจัดกิจกรรม “ซอเรื่องเหล้า”
 ในช่วงเข้าพรรษา เป็นการน�าเครื่องดนตรีไทยมาประยุกต์กับการเล่าเรื่องราวรณรงค์
เลิกเหล้า ได้รับความสนใจจากชาวบ้านเป็นอย่างมาก
     “การทํางานเรื่องเหล้า บุหรี่ เป็นเรื่องที่ต้องทําอย่างต่อเนื่อง เคยมีคนถามว่าทําไป

ทาํไม ทาํแล้วมนัจะเปลีย่นได้จรงิหรอื คาํตอบคอื ไม่มอีะไรเปลีย่นหากเราไม่ลงมอื ซึง่ปัจจบัุน
อัตราการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของจังหวัดแพร่ลดลงจากที่เคยอยู่ในอันดับ 1 
ขยบัมาเป็นอนัดบั 9 สิง่นีส้ะท้อนให้เหน็ว่าการทาํงานของเราไม่ได้สญูเปล่า และยังคงต้อง
เดินหน้าต่อไป” นางสาวภัทรธิดา กล่าว



คนสร้างสุข

 มัสยิดปลอดควันจึง เป็นความภูมิใจของชุมชน
 นายอดศิกัดิ ์นชุม ี อหิม่ามมสัยดิคอลดีนี  ตัวแทน  โครงการ

มัสยิดปลอดบุหรี่

    “ไหนจะบั่นทอนร่างกายของคนสูบ เป็นบุหร่ีมือสองท่ีกระทบกับ
คนรอบข้าง ลูก และภรรยา บุหรี่มือสามติดตามเสื้อผ้า โซฟา เฟอร์นิเจอร์

ในบ้านด้วย เป็นอันตรายและรบกวนไปทั้งครอบครัว” คือผลกระทบที่เกิดขึ้น
ซึ่งคนสร้างสุขได้เผยแพร่ให้คนอ่ืนๆ ร่วมเข้าใจอันตรายและความหมายของการเลิก

สูบบุหรี่
             โครงการมัสยิดปลอดบุหร่ี ท่ีมัสยิดคอลีดีน ท่ีคุณอดิศักด์ิ 

อยู่นั้น  คณะกรรมการบริหารมัสยิดก็ให้ความส�าคัญเกี่ยวกับ
เรื่องของการลด ละ เลิก บุหรี่อยู่แล้ว และอิหม่ามอดิศักดิ์ 

ยังแสดงค�าสอนศาสนา และ พูดถึงอันตรายของ
บุหรี่ จนผู้สอนศาสนาใน มัสยิดแห่งนี้ กลายเป็น
คนแรกที่เลิกสูบบุหรี่ได้ 
           ปทีผ่่านมา มสัยดิคอลดีนีได้รบัเลอืกให้เข้า
ร่วมโครงการมสัยดิครบวงจรจาก มลูนธิสิร้างสขุ
มสุลมิไทย หรอื สสม. และได้รบัทนุมาจดักจิกรรม
หลายๆ อย่าง ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาทางด้าน
ภูมิทัศน์ของมัสยิด การอบรมจริยธรรมทุก
วันอาทิตย์ การจัดตั้งกองทุนซะกาต การจัด
กลุ่มสตรีข้ึนเพื่อท่ีจะดูแลคนผู้สูงอายุ เด็ก 
ลูกก�าพร้าต่างๆ และก็มีส่วนหนึ่งท่ีต้อง
รณรงค์ ก็คือการท�าให้มัสยิดเป็นมัสยิด
ปลอดบุหรี่ 100%
      การสูบบุหร่ีเป็นปัญหาที่เรื้อรัง
มานาน คนที่เลิกสูบบุหรี่น้อย แต่จ�านวน
คนสูบบุหรี่เพิ่มมากขึ้นทุกป อายุคนที่
สูบก็น้อยลงเรื่อยๆ คุณอดิศักดิ์ ระบุว่า 
ก่อนหน้านี้ก็เคยสูบบุหรี่มาตั้งแต่เด็ก  
ถึงช่วงวัยหนึ่งก็รู้ถึงอันตราย ร่างกาย
อ่อนแอลง จึงเลิกสูบบุหรี่ จนถึงวันนี้
อิหม่าม เลิกสูบบุหรี่มาได้ 30 ปแล้ว 
และคงจะไม่กลับไปหามันอีก 

การท�าให้คนเลิกบุหรี่เป็นเรื่องยาก แต่ท�าได้
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 อิหม่ามอดิศักดิ์ ยังย�้าว่า การที่จะให้คนอื่นมาลด ละ เลิก  
เป็นเรือ่งยาก ถ้าไม่ระวงัจะกระทบความรูส้กึของเขามาก การรณรงค์
จึงจะต้องค่อยๆ เป็นค่อยๆ ไป
  เริ่มการรณรงค์จากสิ่งแรกเลยคือ การติดป้าย ท่ีมีข้อความ 
ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่ และป้ายห้ามสูบบุหรี่ในตัวอาคารมัสยิด  
หลงัจากนัน้กต็ดิป้ายทีบ่รเิวณโรงเรยีน แล้วกบ็รเิวณมสัยดิทัง้หมด 
และก็มีการเทศนาอยู่หลายครั้ง  
  อีกส่วนหนึ่งคือการสอนในวันอาทิตย์ ช่วง 10.00–12.00 น. 
จะให้ความรู ้เรื่องบุหรี่ ตั้งแต่ประวัติศาสตร์ของการสูบบุหรี่ใน 
ต่างประเทศ เข้ามาในเอเชยีอย่างไร แล้วมนักระโดดเข้ามาในเมอืงไทย 
อย่างไร สมัยไหน ไปจนถงึการเกดิโรงงานยาสบู จากนัน้กพ็ดูถงึโทษ
ของมัน พูดถึงหลักการของศาสนาว่าพูดถึงเรื่องบุหรี่อย่างไร 
 “ ทีจ่รงิในหลักการไม่ได้มตีวับทบอกชดัๆ ว่า บหุรีเ่ป็นสิง่ต้องห้าม 
เพราะพันปีก่อนมันยังไม่มีบุหรี่ แต่เราก็สามารถเทียบเคียงบุหรี่กับ
สิ่งอื่นๆ อย่างเช่นสุราได้ การดื่มสุราท�าให้มึนเมา การสูบบุหรี่ท�าให้
มึนเมาเช่นเดียวกัน การดื่มสุรามันท�าร้ายร่างกายเราลงทีละนิด  
การสูบบุหรี่ก็บั่นทอนร่างกาย ท�าให้เกิดโรคเหมือนการฆ่าตัวตาย
ทีละนิดๆ เหมือนกัน ซึ่งการดื่มสุราในบางบริบทยังมีประโยชน ์
กับร่างกาย แต่การสูบบุหรี่ ทางการแพทย์ไม่ได้บอกเลยว่าให้
ประโยชน์อะไร ดังนั้น การสูบบุหรี่น่าจะเป็นสิ่งที่ต้องห้ามมากกว่า
การดื่มสุราด้วยซ�้าไป”
 อิหม่ามอดิศักดิ์ เล่าต่อว่า ยังได้ สอนเรื่องทัศนะทางการ
แพทย์ที่บอกว่าการสูบบุหรี่มีผลบ่ันทอนร่างกายและจิตใจอย่างไร 
ไหนจะบั่นทอนร่างกายของคนสูบ คนรอบข้างอย่างไร “ ผมเช่ือว่า 
พี่น ้องชาวคอลิดีน ตระหนักถึงความส�าคัญด้วยอยู ่แล้วครับ  
การรณรงค์เหล่านี้ท�าให้เขารู ้สึกที่จะกระดากที่จะมาสูบบุหร่ีใน
บริเวณมัสยิด จนการสูบบุหรี่ลดลง มีหลายคนมาพูดกับผมว่า 
“อิหม่ามครับ คนสูบบุหรี่ผมไม่ค่อยเห็นเลยนะแถวนี้” ก็ถือว่าเป็น
ผลที่เป็นรูปธรรมครับ” 

 นอกจากสอนและให้ความรู้ อิหม่ามยัง ติดตามผล  
คอยสังเกตอยู่เสมอว่ามีการสูบบุหร่ีเกิดข้ึนในตัวอาคาร
ของมัสยิดไหม คอยเอากระถาง เอากระโถน หรือที่รองรับ
ก้นบุหร่ีไปท้ิงไปซ่อนบ่อยๆ ก็มีคนพยายามท่ีจะเอามาตั้ง
ที่เดิม แต่ปัจจุบันนี้  ไม่มีแล้ว  อาจจะมีอยู่บ้างที่สูบ แต่ก็
ไปสูบอยู่ไกลๆ แอบๆ ในมุมหนึ่งของมัสยิด ไม่สูบในพื้นที่
สาธารณะเหมือนแต่ก่อน
 “ จริงๆ มันจะไม่ส�าเร็จเลย ถ้าหากว่าผมและ 
คณะกรรมการมัสยิดรณรงค์ แต่ว่าคนท่ีอยู ่ในชุมชน 
สัตบุรุษทั้งหลายเขาไม่ให้ความร่วมมือ ก็เป็นความภูมิใจ
ที่คนในชุมชนเขาเห็นถึงความส�าคัญ ตระหนักถึงโทษภัย
ของบุหรี่ แล้วก็ให้ความร่วมมือกับมัสยิด จน ณ วันน้ี  
จะเห็นคนสูบบุหรี่ในมัสยิดน้อยลงมากๆ จนเกือบไม่เห็น
เลยครับ” อิหม่ามอดิศักดิ์ สรุปให้เราเข้าใจ  

 มัสยิดปลอดควันจึง เป็นความภูมิใจของชุมชน
การท�าให้คนเลิกบุหรี่เป็นเรื่องยาก แต่ท�าได้
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สุขรอบบ้าน

ดื่มน�้ำไม่พอ สมองตื้อ-คิดช้า 

 รู้หรือไม่...หากเราขาดน�้าแม้เพียง 1.5% ถึง 2% 
หากพิจารณาจากตัวเลข อาจเห็นว่าน้อย และแทบยัง
ไม่ทันรู้สึกว่าเรากระหายน�้า แต่อัตราการขาดน�้าเพียง
เท่านี้ ส่งผลกระทบประสิทธิภาพการท�างานของสมอง
อย่างชัดเจน

 แต่โดยข้อเท็จจริงแล้ว มีหลักฐานทางวิชาการท่ีได้จากงานวิจัย
ใหม่ๆ ทีเ่ผยแพร่ออกมาอย่างต่อเนือ่ง ยนืยนัถงึผลกระทบของการขาดน�า้ 
ในระดับแม้เพียงต�่าๆ  ต่อสมองคนเราในรูปแบบต่างๆ ซึ่งโดยมากแล้ว
แทบไม่ ทันสังเกต หากกลับ ลดประสิทธิภาพในการท�างานของสมองลง 
จะเรียกว่า “สมองช้า” หรือ “สมองตื้อ” ก็ได้
 “เราพบว่า เมื่อร่างกายขาดน�้าในปริมาณที่ไม่มากนัก สมองจะไม่
สามารถประมวลผลการท�างานท่ีมีความซับซ้อน หรือต้องการการตั้ง
สมาธิจดจ่อได้ดีเท่ากับตอนที่ร่างกายอยู่ในสภาวะปกติ” มินดี้ มิลลาร์ด 
สแตมฟอร์ด ผูอ้�านวยการห้องปฏิบตักิารด้านสรีรวทิยาการออกก�าลงักาย 
สถาบันเทคโนโลยีจอร์เจีย ได้ตีพิมพ์ผลการวิเคราะห์ งานวิจัยเกี่ยวกับ
การขาดน�้าและผลต่อประสิทธิภาพของสมองคนเรา 33 รายการ

 เคยรู้สึกไหม! เวลำที่นั่งในห้องประชุม
หรือห้องเรียนนำนๆ แล้วรู ้สึกว่ำ ท�ำไม 
เหมือนจะขำดสมำธิจดจ่อ หรือเวลำที่ลอง
เล่นเกม ฝึกสมองง่ำยๆ กลับรู้สึกว่ำ ต้องใช้ 
ควำมพยำยำมมำกเป็นพิเศษในกำรเล่น
ลักษณะเหล่ำน้ีเองเป็นตัวอย่ำง อำกำรของ 
“กำรขำดน�้ำเพียงไม่มำก” ที่ส่งผลกระทบ
ต่อประสิทธิภำพกำรท�ำงำนของสมอง โดยที่ 
ตัวเรำเองอำจไม่ตระหนักด้วยซ�้ำไปว่ำ อ้ำวนี่
เรำดืม่น�ำ้ไม่พอหรอกหรือ?  ไม่รู้สึกว่ำหวิน�ำ้เลย 
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 ดังนั้นค�าถามคือ แล้วสภาพแบบไหนจะท�าให้ 
เราเกิดการขาดน�้าในระดับที่ว่านั้นได้บ้าง ผู้เชี่ยวชาญ 
บอกว่า เพียงช่วงสั้นๆ ในการออกก�าลังกายกลางแจ้ง 
ในที่ที่อากาศร้อนๆ ก็มากพอที่จะท�าให้ร่างกายขาดน�้า
ในระดับต�่า 
 ศาสตราจารย์ ดัก คาซ่า อาจารย์ด้านวิทยาศาสตร์
การเคลื่อนไหว มหาวิทยาลัยคอนเนคติกัต ยกตัวอย่าง
ให้ฟังว่า การเดินเท้าในระดับที่ใช ้แรงกายมากพอ 
ควรต่อเนื่องเป็นเวลา 1 ชั่วโมง สามารถท�าให้ร่างกาย 
คนเราขาดน�้าได้ระหว่าง 1.5% ถึง 2% แล้ว ซึ่งในทาง
เทคนิคแปลผลได้ว่า เท่ากับการเสียน�้าในร่างกายไป  
1 ลิตร
 “คนส่วนใหญ่จะไม่ค่อยรู ้สึกว่า เราเสียน�้าใน
ร่างกายไปเยอะ หากอยู่ในสภาพอากาศที่ร้อน เช่น การ
ออกไปวิ่งออกก�าลังกายข้างนอกบ้านตอนร้อนๆ เพียง
แค่ครึ่งชั่วโมง คุณก็ขาดน�้าในระดับที่กระทบกับสมอง
แล้ว” ศาสตราจารย์ ดัก กล่าว พร้อมระบุว่า “ ในการขาด
น�้าระดับนี้ หลายคนก็เพียงแค่อาจจะเริ่มๆ รู้สึกกระหาย
น�้าหน่อยๆ เท่านั้นเอง เพราะคนส่วนใหญ่จะไม่เกิดการ
รบัรูถ้งึสภาวะการขาดน�า้ของร่างกายได้ เมือ่ร่างกายขาด
น�้าเพียง 1.5%”

 “การขาดน�้าระดับเพียงเท่านี้ได้ก่อให้เกิดผลกระ
ทบต่อประสิทธิภาพการท�างานของสมองเรียบร้อยแล้ว 
แม้ว่าเราจะไม่รู้ตัวก็ตาม” ศาสตราจารย์ ดัก กล่าว และ
ยกตัวอย่างการศึกษาล่าสุดอันหนึ่งที่ได้น�ามาวิเคราะห์ 
โดยเป็นการทดลองให้กลุ่มตัวอย่างที่ได้จ�าลองให้ตกอยู่
ในภาวะขาดน�้าต�่าๆ แล้ว  ท�าแบบทดสอบสมอง เปรียบ
เทยีบผลการท�าแบบทดสอบในสภาวะทีร่่างกายพวกเขา
ไม่ขาดน�้าเลย

 ในการทดลองที่ ศาสตราจารย์ ดัก ยกตัวอย่างมานี้ คุณนีน่า  
สเตเชนเฟลด์ นักวิจัย โรงเรียนแพทย์ เยล และห้องปฏิบัติการ  
จอห์น บ ีเพยีร์ส ระบวุ่า เธอได้จ�าลองสภาพให้กลุม่ตวัอย่าง อยู่ในภาวะ
ขาดน�า้เพยีงแค่ 1% ก่อนให้ท�าแบบทดสอบทางสมอง แล้วน�ามาเทียบกบั 
เมื่อที่ทดสอบพวกเขาในภาวะปกติ และผลที่ได้ คือ โดยเฉลี่ยแล้ว  
กลุ่มตัวอย่างจะท�าแบบทดสอบผิดมากกว่าปกติถึง 12% เมื่อขาดน�้า
เพียง 1% เท่านั้นเอง แม้ว่าเวลาที่ใช้ท�าแบบทดสอบทั้งตอนขาดน�้า
และไม่ขาดน�้าจะไม่แตกต่างกันก็ตาม
 ศาสตราจารย์ ดัก กล่าวว่า ส่ิงต่างๆ เหล่านี้อาจจะไม่ใช่เรื่อง 
ใหญ่โตส�าหรับคนทั่วไป แต่ลองนึกดูว่า หากการขาดน�้าเพียงเล็กน้อย
แล้วมผีลต่อการตอบข้อสอบผดิถงึ 12% มากกว่าปกต ิแต่หากนกัเรยีน
ต้องท�าข้อสอบ สิ่งนี้จะมีผลขนาดไหน  
 เมื่อถามว่า  ต้องดื่มน�้ามากน้อยขนาดไหนต่อวันถึงจะมั่นใจได้ว่า 
ร่างกายจะไม่ขาดน�า้ จนมผีลต่อสมองเช่นนี ้ศาสตราจารย์ ดกั กล่าวว่า  
“อย่าได้รอจนรู้สึกว่า ตัวเองกระหายน�้าวิธีที่ดีที่สุด คือ  จิบน�้า เรื่อยๆ 
ตลอดทัง้วนั ไม่ใช่โหมดืม่น�า้มากๆ ช่วงใดช่วงหนึง่ เพราะอาจท�าให้เสีย่ง
ต่อการได้รับน�้ามากเกินไปก็ได้”
 “ยิง่เมือ่เราอายมุากขึน้เท่าไหร่ การรบัรูถ้งึความกระหายจะถดถอย
ลงไปเรื่อยๆ ท�าให้คนที่ยิ่งสูงวัยขึ้นยิ่งมีความเสี่ยงในการขาดน�้าใน 
ระดบัต้นๆ หากแต่มผีลต่อการท�างานของสมองมากข้ึนตามล�าดบัด้วย” 
ศาสตราจารย์ ดัก เตือน
 วิธีการสังเกตท่ีดีท่ีสุดและง่ายท่ีสุดว่า ร่างกายขาดน�้าหรือไม่  
ในเมื่อความรู้สึกกระหายน�้าไม่ใช่มาตรวัดที่ดีแล้วคือ การสังเกตสี
ของปัสสาวะ โดยนักสรีรวิทยา ศาสตราจารย์ ลอเรนซ์ อาร์มสตรอง  
มหาวิทยาลัยคอนเนคติกัต ได้ให้แนวทางในการสังเกต ง่ายๆ ว่า  
ให้สีของสองอย่างนี้เป็นตัวชี้วัด กล่าวคือ “สีของน�้ามะนาวจางๆ”  
กับสีของ “ฟาง” อันแรก คือปลอดภัย ส่วนอันหลังคือ แน่นอนว่า 
ขาดน�้าแล้ว
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         นบัเป็นความก้าวหน้าคร้ังสาํคญัของสาํนกังานอาหารและยาสหรัฐฯ ในความพยายาม
ควบคุมปริมาณสารนิโคตินในบุหรี่ที่จําหน่ายในสหรัฐฯ เมื่อล่าสุดได้ประกาศออกมา

อย่างเป็นทางการ ว่า จะทําแน่นอนเพื่อช่วยให้ผู้สูบค่อยๆ เลิกบุหร่ีไปเอง เพราะไม่ติด
สารนิโคตินอีกต่อไปแล้ว อีกท้ังยังจะช่วยลดอัตราการป่วยและตายจากโรคท่ีเก่ียวข้อง
กับการสูบบุหรี่ 
     ทั้งนี้ แม้จะยังไม่ประกาศตัวเลขท่ีชัดเจนว่าจะกําหนดให้สารนิโคตินในบุหร่ีลดลง

ไปเหลือที่เท่าไหร่ แต่ในประกาศดังกล่าวของ อย.สหรัฐฯ มีการอ้างถึงผลการวิจัยที่ระบุว่า 
การลดปรมิาณสารนโิคตนิให้ลงไปอยูท่ีเ่พยีง 0.4 มลิลกิรมั จะช่วยให้ผูส้บูวยัผูใ้หญ่ ราว 5 ล้านคน

ค่อยๆ เลิกบุหรี่ไปใน 1 ปี และช่วยป้องกันไม่ให้คนอีกกว่า 33 ล้านคนกลายมาเป็นผู้สูบบุหรี่เป็นประจําในอนาคต    
 ขณะที่ในประเทศฝรั่งเศส มีการเคลื่อนไหวขององค์กรต่อต้านการสูบบุหรี่แห่งชาติ ที่ออกมาร้องทุกข์กล่าวโทษ 
ให้ดําเนนิการสอบสวน ข้อกล่าวหาทีว่่า ตวัแทนบรษิทับหุรีย่กัษ์ใหญ่สีร่ายในประเทศ ได้แทรกแซงการตรวจและรายงาน
ผลตรวจของทางการ เกี่ยวกับระดับสารนิโคติน และทาร์ ในผลิตภัณฑ์ที่นําเข้ามาจําหน่ายในประเทศ โดยพร้อมกับการ
กล่าวโทษนั้น องค์กรฯ ได้ส่งรายงานเกี่ยวกับการตรวจและการคํานวณค่าสารเหล่านี้ 
  แน่นอนว่า บริษัทที่ถูกกล่าวหากําลังออกมาปฏิเสธกันเป็นแถว ทั้งนี้ก็ต้องให้กระบวนการพิสูจน์ข้อกล่าวหาน้ี
     ดําเนินการกันต่อไปจนท้ายที่สุด

สุขไร้ควัน

 ผลการวิจัยแรกได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ เซจ (SAGE) ส่วนเวชศาสตร์ โรคหลอดเลือด ซึ่งเป็น
การศึกษาเกี่ยวกับผลในระยะยาวของการสูบบุหรี่ ทั้งบุหรี่ที่ทําจาก “ยาสูบ บุหรี่ไฟฟ้า บุหรี่ไฟฟ้า
ชนดิไร้นโิคติน” ด้วย การวดัสญัญาณชพีกลุม่ตวัอย่าง เช่น การเต้นของจงัหวะหวัใจ ในช่วง 2 ชัว่โมง 
หลังการสูบ ผลิตภัณฑ์ทั้ง 3 กลุ่มนี้ เป็นตัวชี้วัด 
 สิ่งที่พบ คือ  กลุ่มที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าส่อสัญญาณของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจสูงสุด 
สูงยิ่งกว่าบุหรี่จากยาสูบเสียอีก ทําให้นักวิจัยสรุปในการวิจัยขั้นต้นนี้ว่า นิโคติน คือตัวการสําคัญ
ที่ก่อความเสี่ยงในการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจในระยะยาว
  ด้านผลการวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก พบว่า สารนิโคติน
ในบุหรี่ไฟฟ้า ทําให้ผู้ใช้มีความเส่ียงพอๆ กัน หรือกระทั่งมีแนวโน้มจะสูงกว่าการรับสารนิโคตินจากการสูบบุหรี่ทั่วไปเสียอีก 
ทั้งนี้ เป็นการวิจัยในกลุ่มประชากรชาวอินเดีย ที่มีความนิยมใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบไร้ควัน เช่น ชนิดเคี้ยว หรืออม โดยในการทําวิจัย
ล่าสุดนี้ได้ รวมถึงบุหรี่ไฟฟ้าด้วย  
 ขณะที่การวิจัยอีกอันหนึ่งโดยโรงเรียนการสาธารณสุข มหาวิทยาลัยจอร์เจีย สเตท ในสหรัฐฯ พบว่า ผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้า
จํานวนมากถึง 90% ยังคงสูบบุหรี่ธรรมดาควบคู่กันไป แม้ว่าในตอนต้นที่ตัดสินใจใช้บุหรี่ไฟฟ้านั้น อ้างว่าตั้งใจจะเลิกบุหรี่จริงๆ
ทาํให้เกดิคาํถามขึน้มาว่า แล้วเจ้าระบบส่งสารนโิคตนิในบหุรีไ่ฟฟ้าทีอ้่างกนัว่า ช่วยให้คนเลกิบหุรีไ่ด้ สดุท้ายแล้วมปีระสทิธิภาพจริง
ดังคําโฆษณาหรือไม่ การวิจัยนี้บอกได้เลยว่า ประสิทธิภาพนั้นไม่มีอยู่จริง

        นบัเป็นความก้าวหน้าคร้ังสาํคญัของสาํนกังานอาหารและยาสหรัฐฯ ในความพยายาม

ไปเหลือที่เท่าไหร่ แต่ในประกาศดังกล่าวของ อย.สหรัฐฯ มีการอ้างถึงผลการวิจัยที่ระบุว่า 
การลดปรมิาณสารนโิคตนิให้ลงไปอยูท่ีเ่พยีง 0.4 มลิลกิรมั จะช่วยให้ผูส้บูวยัผูใ้หญ่ ราว 5 ล้านคน

 ผลการวิจัยแรกได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ เซจ (SAGE) ส่วนเวชศาสตร์ โรคหลอดเลือด ซึ่งเป็น

  ด้านผลการวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก พบว่า สารนิโคติน

 บุหรี่ไฟฟ้าเสี่ยงสูง โรคหัวใจ-มะเร็ง แถมไม่ช่วยเลิกสูบ

อย.สหรัฐฯ กร้าวเล็งลดนิโคตินในบุหรี่ ช่วยเลิกถาวร
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สุขเลิกเหล้า

          แน่นอนว่าการทําอะไรตอนเมาย่อมนํามาสู่ความผิดพลาด และเสียใจได้เสมอๆ ในกรณีของ
การสั่งซื้อของออนไลน์ก็เช่นกัน ดังจะเห็นได้จากผลการสํารวจล่าสุดโดย อาร์คสโตน รีคัฟเวอรี่ 

เซ็นเตอร์ ที่พบว่านักช้อปที่ชอบทําคําสั่งซื้อตอนมีนํ้าเมาอยู่ในร่างกาย ถึงครึ่งหนึ่งต้องคืนสินค้าที่
ได้รับจากซื้อของกับ อเมซอน ผู้ค้าออนไลน์ยักษ์ใหญ่  
   การสํารวจครั้งนี้ยังพบด้วยว่า จํานวนเงินเฉลี่ยท่ีนักช้อปออนไลน์ กดจ่ายไปตอนเมาน้ัน
แต่ละครั้งก็ไม่น้อย อยู่ที่ราว 40 ดอลล่าห์ หรือกว่า 1,300 บาท  ซึ่งหากแยกตามประเภท

เครื่องดื่มที่ขาช้อปขี้เมาเหล่านี้ชอบแล้วจะพบว่า คนที่จิบเหล้าจิน ในขณะเปิดคอมฯ เลือกซื้อสินค้า
ออนไลน์ หนักสุด เฉลี่ย 82 ดอลล่าห์  หรือ กว่า  2,700  บาท ต่อครั้ง 

 ทั้งนี้  ผลสํารวจได้จากการทําแบบสอบถามผู้สั่งของออนไลน์จากเว็บไซต์อเมซอน จํานวน 1,000 คน เมื่อเร็วๆ  นี้ และพบว่า 
การสาํรวจก่อนหน้า  เมือ่เดอืนกมุภาพนัธ์ โดยเวบ็ไซต์ Finder.com ทีส่อบถามนกัช้อปออนไลน์ จาํนวน 2,001 คนในสหรฐัอเมรกิา 
พบว่า 46% ยอมรับว่าชอบซื้อของออนไลน์ ตอนเมาเป็นประจํา  
 นอกจากน้ี ยงัพบว่ามลูค่าการใช้จ่ายซือ้ของออนไลน์ตอนเมาของคนอเมรกินันัน้ เฉลีย่แล้วแต่ละคนใช้กนัไปถงึ ร่วม 14,900 บาท 
ตั้งแต่เริ่มมีพฤติกรรมนี้มาจนถึงเมื่อมีการสํารวจ

 รูไ้ว้เลย ถ้าเมาแล้วถงึขัน้ต้องทาํให้เทีย่วบนิต้องเปลีย่นเส้นทางบนิ จะต้องเสยีทัง้ค่าปรบั
สูงสุด ราวๆ 3.4 ล้านบาท และโทษจําคุก ทั้งนี้ เป็นคําเตือนท่ีออกมาจากทางการบิน
พลเรือนของประเทศอังกฤษ เพราะในช่วงฤดูร้อนของประเทศ ที่มีเที่ยวบินหนาแน่น
ที่สุด 9 พันเที่ยวต่อวัน  
 เมื่อปีที่ผ่านมา พบสถิติจากการบินพลเรือนอังกฤษว่า มีจํานวนเที่ยวบินที่ได้รับ
ผลกระทบจากเหตุการณ์ความประพฤติไม่เหมาะสมชนิดร้ายแรงของผู้โดยสารทั้งสิ้น 
417 เที่ยวบินด้วยกัน ทั้งนี้ ถือเป็นสถานการณ์ที่ร้ายแรงมากสําหรับการบินพลเรือน
อังกฤษ และโดยมากแล้วมาจากเหตุผู ้โดยสารเมาแล้วก่อเร่ืองวุ ่นวายต่างๆ นั่นเอง 
แม้ว่าพนักงานบนเครื่องจะได้รับการอบรมมาเพื่อรับมือกับเหตุการณ์เหล่านี้ดีแค่ไหนก็ตาม การควบคุมคนเมา
ขาดสติเพื่อไม่ให้กระทบกับเที่ยวบินและผู้โดยสารรายอื่นๆ ก็ไม่ใช่เรื่องง่าย ก่อนหน้าจะมีประกาศเรื่องค่าปรับสูงสุดน้ี
ออกมาเพียงสัปดาห์เดียว ก็เกิดเหตุการณ์ผู้โดยสารชาวสกอตแลนด์กลุ่มหนึ่งก่อเหตุข่มขู่จะฆ่าพนักงานบนเคร่ือง
ให้ตาย หลังจากดื่มเหล้าจินที่ซื้อจากร้านค้าปลอดภาษีไปขวดหนึ่ง
  ขณะที่มีรายงานข่าวจากประเทศดูไบว่า นักบินสายการบิน ฟลายดูไบ รายหนึ่งทําให้เท่ียวบินจาก เนปาล 
กลับไปยังดูไบ ล่าช้าถึง 11 ชั่วโมง เหตุเพราะโดนตรวจพบว่ามีปริมาณแอลกอฮอล์เกินพิกัด

         แน่นอนว่าการทําอะไรตอนเมาย่อมนํามาสู่ความผิดพลาด และเสียใจได้เสมอๆ ในกรณีของ
การสั่งซื้อของออนไลน์ก็เช่นกัน ดังจะเห็นได้จากผลการสํารวจล่าสุดโดย อาร์คสโตน รีคัฟเวอรี่ 

ออนไลน์ หนักสุด เฉลี่ย 82 ดอลล่าห์  หรือ กว่า  2,700  บาท ต่อครั้ง 

นักช้อปออนไลน์เมืองลุงแซม รับ ซื้อของตอนเมา

อังกฤษ เตือน ผู้โดยสารเมากระทบเที่ยวบิน โทษหนัก! 
 รูไ้ว้เลย ถ้าเมาแล้วถงึขัน้ต้องทาํให้เทีย่วบนิต้องเปลีย่นเส้นทางบนิ จะต้องเสยีทัง้ค่าปรบั

อังกฤษ และโดยมากแล้วมาจากเหตุผู ้โดยสารเมาแล้วก่อเร่ืองวุ ่นวายต่างๆ นั่นเอง 
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คนดังสุขภาพดี

  ภายหลังจากแม่นุ่นจากไป พ่อตุลย์ จึงต้องปรับบทบาท จากผู้นําครอบครัวที่คอยทํางานหาเงิน 
มาทําหน้าที่ “คุณพ่อเลี้ยงเดี่ยว” ที่เป็นทั้งพ่อและแม่เพื่อเติมเต็มให้ลูกทั้ง 2 คน ซึ่งคงไม่ใช่เรื่องง่าย
อย่างแน่นอน เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีวันนี้มีคําแนะนําดีๆ ว่าอะไรที่เป็นส่วนสําคัญในการเลี้ยงลูกของ
พ่อตุลย์ มาฝากค่ะ
  พ่อตุลย์ เล่าว่า “การสูญเสียคนที่เรารักไป เป็นเรื่องธรรมดาที่เราจะต้องเสียใจ 
แต่การเดนิไปข้างหน้า เพือ่คนทีย่งัอยูข้่างๆ เรากเ็ป็นสิง่สาํคญั”  ก่อนแม่นุน่จะเสยีชวีติ 
ได้ฝากความหวังไว้ว่าอยากให้พ่อทําหน้าท่ีแทนแม่ได้ทุกอย่าง จึงเริ่มพาลูกไป
ดแูม่เข้ารบัการรกัษาเพือ่ให้เดก็วยันีเ้ข้าใจความเจบ็ป่วย ทาํใจรบัความสญูเสยีที่
จะเกิดขึ้น และพยายามทํางานให้น้อยลง เอาเวลาที่มีส่วนใหญ่มาทํากิจกรรม
กับลูกอย่างเต็มที่ 
  อาการป่วยของแม่นุน่เป็นบทเรยีนในการดแูลสขุภาพร่างกายของทกุคน
ในครอบครัว การพาลูกไปตรวจเช็คสุขภาพอย่างสมํ่าเสมอเป็นสิ่งที่ควรทํา 
ควบคู่ไปกับการดูแลเรื่องอาหารการกิน และการออกกําลังกาย สนับสนุน
ในสิ่งที่ลูกอยากทํา เพราะวัยเด็กเป็นวัยที่อยากเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ อยู่ตลอด 
  พ่อตุลย์ ยํ้าว่า เรื่องความสัมพันธ์กับลูก เป็นหนึ่งในปัญหาของ
ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว เด็กที่อยู่ในครอบครัวเลี้ยงเดี่ยวนั้นอาจจะวิตกกังวล 
พ่อหรือแม่จึงควรให้ความมั่นใจแก่ลูกว่าได้วางแผนรับมือที่จะเลี้ยงดู 
ปกป้อง ให้ความมั่นคงปลอดภัย และมอบความรักให้เขารู้สึกว่าการขาด
พ่อหรือแม่ไปไม่ใช่ปัญหา 
  “ความรัก และความเข้าใจเป็นส่วนผสมของการเลีย้งดลูกู ไม่ว่าจะเป็น
ครอบครัวเลี้ยงเดี่ยว หรือครอบครัวที่สมบูรณ์ครบทั้งพ่อและแม่ ความรัก 
และเข้าใจเป็นสิ่งที่ไม่ควรขาดหาย เพราะเมื่อเรามีความรักและเข้าใจต่อกัน 
ครอบครัวกจ็ะมีความมัน่คงและอบอุน่อยูเ่สมอ” นัน่คอื บทสรปุของพ่อตลุย์
  นอกจากนี้ การมีเครื่องมือ หรือแอปพลิเคชัน ที่ช่วยสื่อสารกับลูก ก็เป็น
ตัวช่วยที่ดีในการเลี้ยงลูกยุคนี้ ซึ่งล่าสุด สสส. ได้ร่วมกับมหาวิทยาลัยมหิดล 
เปิดตัวแอปพลิเคชัน Teen’s Mind ท่ีรวบรวมแนวทางการสื่อสารกับลูก
ในสถานการณ์ต่างๆ จากข้อมลูของนกัวชิาการด้านวยัรุน่แนะนาํ และยงัสามารถแบ่งปัน
ความรู้และประสบการณ์จากครอบครัวอื่นๆ เพื่อเป็นแนวทางที่ช่วยให้คุณสื่อสาร 
ให้คําปรึกษากับเด็กช่วงวัยรุ่นได้อย่างเข้าใจและมีประสิทธิภาพ 
   ผู้สนใจแอปพลิเคชัน Teen’s Mind สามารถดาวน์โหลดได้ทั้งระบบปฏิบัติการ 
iOS และ Android โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย

  หลายคนน่าจะคุน้เคยเป็นอย่างดกีบัเพจ “แม่นุน่” ท่ีเปิดข้ึนโดย วทิวสั โลหะมาศ 
หรือ พ่อตุลย์ เพื่อเล่าเรื่องราวการป่วยของ แม่นุ่น สุพัฒชา ศรีสุวรรณ ที่ได้ต่อสู้
กับโรคมะเร็งเต้านมระยะสุดท้าย มาเป็นเวลากว่า 4 ปี และได้เสียชีวิตเมื่อเดือนตุลาคม
ที่ผ่านมา

เลี้ยงลูกต้องใช้  “ความเข้าใจ”
สไตล์ พ่อตุลย์ วิทวัส
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สุขลับสมอง

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

 อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน ตอบคําถาม ว่า 
นวัตกรรมสร้างสุขภาวะท่ีท่านชอบในโครงการประกวด
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ คือ ผลงานอะไร

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที ่“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 15 ตุลาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 10  ท่านแรก
จะได้รับ เสื้อ Exercise Bye Bye Calorie กันไปเลย

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 

ก่อนวันที่ 15 ตุลาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 10  ท่านแรกก่อนวันที่ 15 ตุลาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 10  ท่านแรก
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