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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

แจก
ฟรี!

เรียนรู้ รับมือ โลก Digital Health
    พาชมนิทรรศการ เทคโนโลยีเพื่อสุขภาพ
        รู้จักผู้ก่อตั้ง “ยังแฮปปี้” ธุรกิจดี ๆ เพื่อผู้สูงวัย



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เรากาํลงัก้าวเข้าสูยุ่คท่ีสงัคมเปลีย่นแปลงอย่างก้าวกระโดดในหลาย ๆ การเปลีย่นแปลง
นําไปสู่การลบล้างสิ่งเดิม วิถีเดิม เครื่องมือเดิม 
 สองแกนสาํคญัทีส่ร้างการเปลีย่นแปลงแบบพายุเหล่านี ้คอืการเปลีย่นแปลงทางสงัคม
มิติต่าง ๆ  และการพัฒนาด้านเทคโนโลยีที่ก้าวหน้าไปอย่างรวดเร็ว 
 การเคลือ่นไหวอย่างรวดเรว็ของทัง้สองแกนถกัทอผนืผ้าลายใหม่ของอนาคตแห่งการ
เปลี่ยนแปลงที่ผู้คนในทุกขณะปจจุบันต้องปรับตัวเพื่อก้าวเข้าไปหามัน
 วันนี้มาคุยกันถึงเฉพาะส่วนของเทคโนโลยีกันก่อนนะครับ
 การมีเทคโนโลยทีีพ่ฒันาก้าวหน้าไป ส่งผลกระทบต่อสขุภาพทัง้ทางบวกและทางลบได้ 
 ในทางลบท่ีสร้างปญหาสุขภาพ เช่น การที่ผู้คนมีชีวิตการทํางานและสังคมอยู่หน้า
จอ ทาํให้มพีฤตกิรรมเนอืยนิง่เพิม่มากจนก่อให้เกดิโรคภยัไข้เจบ็ ยานยนตทีม่มีากและเรว็ขึน้
ก่อปญหาอุบัติภัยทางถนน ข้อมูลทางสุขภาพที่ล้นทะลักจากหน้าจออาจมีทั้งความจริง 
ความเทจ็ปะปนมาลวงให้เราหลงไป จนทาํร้ายสขุภาพตนเอง ยาและเทคโนโลยกีารแพทยใหม่ ๆ  
ทีค่ดักรองไม่ดพีอ อาจถูกนํามาใช้อย่างสิน้เปลอืงเกินจาํเปน และอาจเกดิภาวะแทรกซ้อน ฯลฯ
 แต่ในทางกลบักันก็ได้ช่วยการสร้างสขุภาพ เทคโนโลยสีามารถนาํมาใช้ในหลากหลายทาง 
ตัง้แต่การลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่ อปุกรณดจิทิลัจะช่วยเกบ็สถติสิขุภาพจากร่างกายเราโดยตรง 
สามารถรายงานผลการเคลือ่นไหวร่างกาย การเต้นของหวัใจ ความดนัโลหติ ชัว่โมงการนอน
ระดับตื้นและลึก และกระตุ้นให้เราออกไปทําตามเป้าหมายได้
 ถ้าเจ็บปวย นอกจากจะมีข้อมูลมากมายในการศึกษาเบ้ืองต้น เทคโนโลยียังเข้ามามี
บทบาทอย่างมาก ทาํให้การรกัษามปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ และอาจลดการพึง่พาผูเ้ชีย่วชาญลง
หรือเข้าถึงการบริการได้ง่ายขึ้น ฯลฯ
 แต่ในวันท่ีสังคมกําลังจะก้าว  เข้าสู่ยุค 5G  มีเครื่องมืออุปกรณ ช่วยส่งเสริมสุขภาพ
ไปจนถึง  รักษาโรค   เราพบผลลัพธทั้งสองทางของการเลือกใช้เทคโนโลยีอยู่ตลอดเวลา  
 ทางหนึ่งประชาชนจํานวนมากยังมีความรอบรู้เรื่องสุขภาพในระดับที่น่าเปนห่วง 
มีการแชร ความเชื่อผิด ๆ ที่บางครั้งออกห่างจากความจริงไปไกล นําไปสู่การรักษาโรคด้วย
วิธีแปลกใหม่ที่ยังไม่ได้รับการพิสูจนยอมรับจนนําไปสู่อันตรายต่อผู้ใช้วิธีการรักษา 
 ความจําเปนที่ต้องสร้างความตระหนัก เสริมสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health 
Literacy) ให้ประชาชนอย่างจริงจัง เพื่อเปนฐานในการคิด วิเคราะห แยกแยะให้เปน 
ท่ามกลางโลกที่ข้อมูลไหลท่วมท้นเช่นนี้ 

 ในอีกทางโลกแห่งเทคโนโลยีใหม่ 
นาํมาซึง่โอกาสดทีางสขุภาพใหม่  ๆ  ไม่น้อย
 โรคภัยที่ค้นพบยา วิธีการรักษา
ทีม่ปีระสทิธภิาพ และตรงเป้าตามสภาวะ
พันธุศาสตรรายบุคคลยิ่งขึ้น
 Big Data ทาํให้สามารถใช้ประโยชน
จากฐานข้อมลู เพือ่นาํไปวางแผนกลยทุธ 
ให้ประชาชนมีสุขภาพดีได้อย่างฉับไว 
เพราะสามารถทราบข้อมลูได้อย่างรวดเรว็ 
ถึงแนวโน้มปญหา และปญหาสุขภาวะ
ที่กําลังเกิดขึ้น  ณ ขณะนั้น มาทดแทน
การรอข้อมูลจากการสํารวจที่ใช้เวลาใน
การรวบรวม 2-3 ป กว่าจะมานัง่แก้ปญหา
ก็ไม่ทันกาล
 ไม่ว่าจะชอบหรือชัง สนุกหรือกลัว 
แต่นีก่เ็ปนเส้นทางแห่งเทคโนโลยยีคุใหม่
ที่เราต้องเผชิญอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

 ในการเดนิทางปีที ่19 และปีต่อ ๆ
ไปของ สสส. เราจะเชญิชวนนกัสร้างเสรมิ
สุขภาพมาร่วมทําให้ประชาชนไทยอยู่
อย่างมีสุขภาวะในโลกแห่งการพัฒนา
เทคโนโลยีนี้กันนะครับ

 การเดินทางเพื่อสร้างสุขภาวะคนไทยของ สสส. เดินทางมา
ก้าวสูปี่ที ่19 หากเปรยีบเทยีบกถ็อืว่า เป็นวยัทีเ่ตม็เปียมไปด้วยพลงั 
พร้อมที่จะส่งต่อความรู้ และความสุขให้แก่สังคมอย่างเต็มที่
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สุขสร้างได้     
นิทรรศการ Health technology ทางเลือกสร้างเสริมสุขภาพ

สุขประจําฉบับ      
Digital Health เปลี่ยนโลก ติดอาวุธ รอบรู้เรื่องสุขภาพ

คนสร้างสุข      
คืนวันเวลาดี ๆ  ผู้สูงวัย “ยังแฮปปี้”

สุขรอบบ้าน      
บุหรี่ไฟฟ้า ไม่คลู พาหายนะ!

คนดังสุขภาพดี    
  ฟรัง-นรีกุล เกตุประภากร “ชีวิตดีต้องมีสมดุล”

สุขลับสมอง
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สุขประจําฉบับ

Digital Health
เปลี่ยนโลก

ติดอาวุธ รอบรู้เรื่องสุขภาพ

Digital Health
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 มะนาวโซดา รักษามะเร็ง! 
ดื่มนํ้าเย็นหลังอาหาร
ทําให้เป็นมะเร็ง!

 ตัวอย่างความเชื่อผิด ๆ ที่ยุคก่อนอาจเริ่มจาก 
เชื่อแบบปากต่อปาก แต่เมื่อถูกน�ามาส่งต่อ
บนโลกออนไลน์ กลบัสามารถแพร่กระจายไปไกล
เกินกว่าที่ใครจะคาดคิด แถมยังถูกแต่งเติม
แบบผิด ๆ  จนไกลจากความเป็นจริงออกไป

 การที่เราอยู ่ในโลกยุคข้อมูลข่าวสารท่วมท้น มีเครื่องมือ
อ�านวยความสะดวกมากมาย หากน�ามาใช้พร้อม ๆ กบัความตระหนกัรู้
รอบรู้ ก็จะยิ่งท�าให้ได้ประโยชน์จากสิ่งที่มียิ่งกว่าเดิม โดยเฉพาะ
ในโลกที่เปลี่ยนแปลงไป  จากที่คนเคยเจ็บปวยด้วยโรคระบาด 
โรคจากการติดเชื้อ กลายเป็นเจ็บปวยด้วยโรคที่เกิดจากพฤติกรรม 
โรคเรื้อรัง และการเจ็บปวยทางใจ  
 การที่เราสะดวกสบายมากขึ้น ท�าให้ เราเคลื่อนไหวร่างกาย
น้อยลง น้อยจนท�าให้ปวย!
 การที่เราติดต่อคนอีกซีกโลกได้เพียงเสี้ยววินาที แต่กลับ
โดดเดี่ยวจนอัตราการปวยด้วย โรคซึมเศร้าพุ่งสูง กลายเป็นสาเหตุ
การเสียชีวิตที่น่าเป็นห่วงในอนาคต
 การที่เราเข้าถึงข้อมูลข่าวสารได้สะดวกรวดเร็ว เรากลับเชื่อ
อะไรแบบผิด ๆ  ส่งต่อข้อมูลแบบผิด ๆ  จน หลายครั้งกลายเป็นโทษ 

 นั่นท�าให้เราต้องมีความรอบรู ้ที่จะใช้เครื่องมือ 
และเทคโนโลยีให้เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ซึ่งปัจจุบัน
การสร้างเสรมิสขุภาพส�าคญัพอ ๆ  กบัการรกัษา เพราะหาก
เจ็บปวยแล้ว ต่อให้เทคโนโลยีดีแค่ไหนก็อาจไม่สามารถ
รกัษาได้ จงึต้องปองกนัก่อนทีจ่ะปวย การดแูลตวัเองให้มี
สุขภาพดีจึงเป็นเทรนด์ของคนยุคใหม่ด้วยเช่นกัน 
  ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ให้ความส�าคัญกับเรื่องการเรียนรู้และการน�า
เทคโนโลยีมาใช้ในงานส่งเสริมสุขภาวะ เพื่อให้ประชาชน
ได้ใช้ประโยชน์จากเทคโนโลยีได้อย่างเต็มท่ี โดยปัจจุบัน
พบว่า เทคโนโลย ีหรอืดจิทิลั แทรกซมึอยูใ่นทกุกระบวนการ
สุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นการส่งเสริมสุขภาพ การรักษาโรค 
และนับวันมีการพัฒนามากขึ้น

เทคโนโลยีเปลี่ยนโลก
 ไม่เว้นกระทั่งเรื่องสุขภาพ!

โลกยุค 5G กําลังจะมาถึง
การเชื่อมต่อโลกจะยิ่งเร็ว 

เราจะสามารถเข้าถึงข้อมูล
จํานวนมหาศาลได้ในพริบตา 

แต่การพัฒนาแบบก้าวกระโดด  
พบว่าปะปนไปด้วยข้อมูลขยะ

จํานวนมาก จึงทําให้เกิด
ความเชื่อผิด ๆ 
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 Digital Health หรือการใช้ประโยชน์ข้อมูลดิจิทัลในเชิงสุขภาพ 
คือ เทรนด์ใหม่ในวงการสุขภาพก�าลังพูดถึง เพราะ ปัจจุบันเราใช้ข้อมูลดิจิทัล
ในแทบทุกกิจกรรมท่ีท�า เช่นเดียวกับเรื่องสุขภาพ เราสามารถน�าอุปกรณ์
มาใช้ในการเกบ็ข้อมลูดจิทิลั เพือ่น�าไปเปลีย่นแปลงสขุภาพ ทัง้การสร้างเสรมิ
สุขภาพ การซ่อมแซม และการรักษาโรค
 ไม่เว้นแม้แต่บริษัทยักษ์ใหญ่ของโลกอย่าง  Google, Apple ต่างหันมา
ให้ความสนใจประเด็นเรื่องสุขภาพ โดยพัฒนาทั้งอุปกรณ์และแอปพลิเคชัน
เพื่อดูแลสุขภาพออกมาอย่างต่อเนื่อง รวมไปถึงระบบการแจ้งเตือน
ขอความช่วยเหลอืในกรณ ีผูส้งูอายหุกล้ม เพือ่ให้ได้รบัการรักษาอย่างรวดเร็ว 
ถือเป็นการเชื่อมโยงเทคโนโลยีเข้ากับสุขภาพ ซึ่งวงการแพทย์เองก็หันมาใช้
ประโยชน์จากข้อมูลส่วนนี้มากขึ้น 
 บางประเทศพบว่า แพทย์ได้ใช้ข้อมูลจากสมาร์ทวอทช์ติดตามสุขภาพ
ผู้ปวยอย่างต่อเนื่อง เพื่อดูบันทึกว่าหัวใจเต้นเป็นอย่างไร การเคลื่อนไหว
ร่างกายเป็นอย่างไร ถือเป็นการดูข ้อมูลส่วนบุคคลได้อย่างเจาะลึก 
เพื่อประโยชน์ต่อ การรักษาได้อย่างดี 
 บริษัทประกันสุขภาพก็ยังหันมาใช้อุปกรณ์ดิจิทัลเหล่านี้ เพื่อเป็น
แรงกระตุ ้นให้ผู ้ใช้บริการหันไปออกก�าลังกาย ดูแลตัวเองให้มีสุขภาพดี 
แลกกับส่วนลดต่าง ๆ ซึ่งหากผู้ซื้อบริการมีสุขภาพดีขึ้น บริษัทเหล่านี้ก็จะมี
ค่าใช้จ่ายในการรักษาลงลดเช่นกัน จึงถือเป็นการใช้เทคโนโลยีกระตุ้นการมี
สุขภาพดีในรูปแบบใหม่ ๆ หากประชาชนหันมาใช้อย่างแพร่หลายขึ้น ก็ยิ่ง
สร้างความตระหนักในการดูแลตัวเองมากขึ้น 

  ในต่างประเทศพบว่า มีการน�าเทคโนโลยี
มาใช้เพื่อท�าให้ประชากรมีสุขภาพที่ดีขึ้น เช่น 
ในสหรฐัอเมรกิา มอีปุกรณ์เพือ่ตดิตามอตัราการ
เต้นของหัวใจ ความดัน หรือในประเทศสิงคโปร์
ทีม่กีารแจกสมาร์ทวอทช์ เพือ่นบัก้าวของประชากร
ว่ามีกิจกรรมทางกายอย่างไร และน�าข้อมูลท่ีได้
ไปท�ากิจกรรมกระตุ ้นให้ประชาชนมีกิจกรรม
ทางกายเพิ่มขึ้น รวมทั้งเปลี่ยนแปลงสภาพ
สิ่งแวดล้อมเอื้อให้ประชากรมีกิจกรรมทางกาย
ไปพร้อมกัน
 การใช้ข้อมูลดิจิทัล จึงถือว่ามีความส�าคัญ
อย่างยิ่งในโลกยุคนี้ แทนที่เราจะติดตามตัวเลข
คนปวยในโรงพยาบาล แล้วน�าไปปรับเปลี่ยน
วิธีรับมือและปองกันโรค เราก็จะสามารถรู ้
แนวโน้มการเจ็บปวยได้อย่างรวดเร็ว เพื่อน�า
ไปสู่การปองกันได้รวดเร็วขึ้น ซึ่งต้องมีการเก็บ
ข้อมูลสุขภาพอย่างจริงจังต่อไป พร้อมกันน้ัน
การใช้ระบบดิจิทัล มาช่วยในการเก็บข้อมูลอย่าง
เช่น เวชระเบียน การนัดหมาย ก็ท�าให้ผู ้ปวย
มีความสะดวก และแพทย์ได้รับข้อมูลที่ถูกต้อง
ไม่สับสนอีกด้วย
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 เม่ือเรว็ ๆ  น้ี สสส. ได้จดังานประชุมวชิาการ ThaiHealth 
Academy Forum 2019 หัวข้อ Digital Health (สุขภาพ
ดิจิทัล) เพื่อให้ภาคีเครือข่าย สสส. มาเรียนรู ้และอัปเดต
สถานการณ์เทคโนโลยีดิจิทัลสุขภาพ เพื่อน�ามาใช้งานส่งเสริม
สุขภาวะ โดยเฉพาะเรื่อง Big Data ที่จะช่วยให้รู้สถานการณ์
สุขภาพ พฤติกรรมคนไทย และสถิติต่าง ๆ ในการน�ามาใช้
วางแผนนโยบายได้อย่างตรงประเด็น
 อีกสิ่งหนึ่งที่ส�าคัญไม่แพ้กัน คือ Health Literacy 
หรือความรอบรู้เรื่องสุขภาพ ซึ่งพบว่ามีความสัมพันธ์กับเรื่อง
ของการเจบ็ปวยอย่างมนียัยะส�าคญั หากประชากรมคีวามรอบรู้
เรื่องสุขภาพจะลดการเจ็บปวยเรื้อรังได้ด้วย 
 ประเด็นของ ความรอบรู ้ หรือ Literacy จึงต้องมี
ความหมายมากกว่าแค่อ่านออกเขยีนได้ แต่ต้องมนียัยะมากกว่า
นัน้คอื ครอบคลุมและบรูณาการ  การประมวลผล คดิ วเิคราะห์ 
สงัเคราะห์ได้ รูต้้นสายปลายเหต ุแต่ดถูงึองค์รวมระบบสขุภาพ
ได้ 

 ความรอบรู้ทางสขุภาพ จ�าเป็นต้องสร้างให้เกดิข้ึนเป็นพืน้
ฐานของประชาชน เพื่อน�าไปสู่การแยกแยะ ประมวลข้อมูลที่ได้
รบัในโลกออนไลน์ ว่ามคีวามจรงิแท้อย่างไร ซึง่กระบวนการน้ีจะ
เกดิขึน้ตลอดชวีติ เช่น การศกึษา การใช้ชวีติในสงัคม  ให้สามารถ
รบัมอื เมือ่ข้อมลูมจี�านวนมากขึน้เรือ่ย ๆ  เมือ่ทกุคนสามารถแชร์
สิ่งที่ได้รับมาให้คนอื่นได้อย่างรวดเร็ว ความเชื่อผิด ๆ  ถูกส่งต่อ
และปะปนมาในข้อมูลที่มีประโยชน์ จนท�าให้คนไม่รู้ว่า อะไรเชื่อ
ถือได้บ้าง  การท�าให้ประชาชนมีความรอบรู้เรื่องสุขภาพจึงเป็น
สิ่งจ�าเป็นในยุคน้ี 
  เหมอืนเป็นการตดิอาวธุ สร้างความรอบรูใ้ห้กบัประชาชน
 เมื่อความรอบรู้ประสานกับเทคโนโลยีท่ีมี ก็จะสร้าง
ประโยชน์มหาศาลให้ทกุคนสามารถดแูลตวัเองได้อย่างถูกต้อง 
และเข้าใจ
  พร้อมลงมือเปลี่ยนแปลงตัวเอง ไปสู่การมีสุขภาพดี
ต่อไป 
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     ที่ผ่านมาการเก็บข้อมูลสุขภาพ อาจท�าได้ค่อนข้างล่าช้า เช่น สถิติบุหรี่ เหล้า กิจกรรมทางกาย พฤติกรรมสุขภาพ 
และผลลัพธ์ทางสขุภาพ ต้องใช้เวลาเกบ็ข้อมลูอย่างน้อย 2-5 ปี ท�าให้ไม่ทนัในการออกแบบกระบวนการและนวตักรรมต่าง ๆ  
ก็ต้องใช้เทคโนโลยีดิจิทัลเข้ามาช่วยในการเก็บข้อมูล เพื่อให้ได้ข้อมูลที่รวดเร็วขึ้นจนถึงขั้นเรียลไทม์ 
  สสส. ร่วมกับภาคีเครือข่ายและหน่วยงานต่าง ๆ ในการเก็บข้อมูลสถิติให้ได้รวดเร็วขึ้น โดยการเก็บข้อมูลผ่านระบบ
ดิจิทัล เพื่อให้ข้อมูลมีความรวดเร็ว น�าไปสู่การรับมือกับปัญหาได้รวดเร็วขึ้น หรือน�าไปสู่การสร้างกิจกรรมกระตุ้น ส่งเสริม 
แก้ไขปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้น โดย การสื่อสารเชิงสุขภาพ  เพื่อสร้างความรอบรู้ทางสุขภาพ มีอยู่ 6 ขั้นตอน คือ

   ชัวร์ ก่อน แชร์ 

 แต่ในข้อมูลที่เป็นประโยชน์ก็แฝงมาด้วยข้อมูลลวง ประกอบกับ
ประชาชนเข้าถึงอินเทอร์เน็ต สมาร์ทโฟน เข้าไปอยู ่ในยุคโลกออนไลน์  
จากข้อมูลปากต่อปาก ถูกเอามาขยายใส่สีตีไข่ด้วยความเชื่อผิด ๆ ซ�้าเติม 
เข้าไป จากข้อมูลที่เกิดประโยชน์จึงกลายเป็นดาบสองคมได้ 
  เราสามารถหยุดข้อมูลขยะบนโลกออนไลน์ด้วยการคิด วิเคราะห์  
ก่อนที่จะแชร์ข้อมูลนั้น ๆ

 แล้วจะท�าอย่างไร เพื่อให้ ชัวร์ ก่อนแชร์! 

 • เช็คที่มา ของแหล่งข้อมูลว่าเชื่อถือได้หรือไม่ โดยเฉพาะข้อมูล 
ของสุขภาพก็ควรจะออกจากหน่วยงานราชการ โรงพยาบาล มหาวิทยาลัย 
หรืองานวิจัยที่มีที่มาชัดเจน ข้อมูลที่เชื่อถือได้มักจะบอกที่มาของการวิจัย  
ผู้วิจัย หน่วยงานที่วิจัย    
 • ตั้งข้อสังเกต แม้ว่าจะมีที่มาแต่ก็อาจถูกปลอมแปลงหรือแอบอ้าง 
จึงต้องพิจารณาลักษณะของข้อมูล และความเป็นไปได้ของข้อมูล ว่าเป็นเหตุ
เป็นผลเพียงใด  เช่น ข้อมูลมีลักษณะเกินจริงหรือไม่ ข้อมูลขัดแย้งกันหรือไม่ 
อย่างเจาะเลือดที่นิ้ว จะหยุดอาการเส้นเลือดในสมองแตกได้ เป็นสิ่งเกินจริง
และดูไม่มีเหตุผล เป็นต้น 

 ความรอบรู้ทางสุขภาพในอดีต จะเป็นการคุยกันระหว่างแพทย์กับผู้ป่วย เพื่อให้เข้าใจ
แนวทางการดแูลสุขภาพ แต่ความรูปั้จจบุนัไม่ได้อยูใ่นห้องตรวจผูป่้วยอกีต่อไป มกีารย่อยข้อมลู 
ให้ประชาชนทั่วไปได้รับทราบวิธีการดูแลตนเองแบบเข้าใจง่าย

 • ค้นคว้าข้อมลู อย่าปักใจเชือ่ตัง้แต่การอ่าน 
ครั้งแรก หากไม่แน่ใจให้ลองสืบค้นข้อมูลจาก
แหล่งอ่ืน เพื่อเปรียบเทียบกันว่ามีการพูดถึง
เรือ่งนัน้ ๆ อย่างไร และพจิารณาว่าข้อมลูมคีวาม 
ขดัแย้งกนัหรอืไม่ หรอื หากเป็นเชงิข่าวสาร ให้เชือ่
ข่าวที่มาจากสื่อหลักก่อน
      • วเิคราะห์ แยกแยะ ไม่ตดัสนิจากความรูส้กึ  
แต่ให้เชื่อข้อมูลที่ได้รับการค้นหา โดยเฉพาะเรื่อง
สขุภาพควรมหีลกัวทิยาศาสตร์ พสิจูน์ได้ มผีลวจิยั
ยืนยันข้อมูลนั้น ๆ  ไม่ว่าจะเป็นสถิติ การวิเคราะห์
ตัวอย่าง การพิสูจน์ด้วยเครื่องมือต่าง ๆ  
 • ไม่เป็นผูส่้งต่อข้อความขยะ ทกุคนสามารถ
หยุดข้อมูลที่ไม่เป็นความจริง ด้วยการหยุดการ 
ส่งต่อ หากรู้สึกยังไม่แน่ใจในข้อมูลนั้น ๆ เพราะ
ข้อมูลที่ถูกต้อง มีความส�าคัญมากกว่า หากยัง 
ไม่ชัวร์ ก็ต้องจ�าไว้ว่าอย่าเพิ่งแชร์ 

 • เข้าถึงข้อมูล ปัจจุบันพบว่า ประชาชนส่วนใหญ่
สามารถเข้าถึงข้อมูลได้ เนื่องจากการพัฒนาระบบ
อินเทอร์เน็ตที่ทั่วถึงมากขึ้น
 • เข ้าใจ การย่อยข้อมูลให้กระชับ สั้น ง ่าย  
ด้วยรปูภาพ คลปิ อนิโฟกราฟฟิก ท�าให้ประชาชนสามารถ
เข้าใจข้อมูลทางสุขภาพได้ง่ายขึ้น 
 • ซักถาม เป็นขั้นตอนของการ คิด วิเคราะห์ 
แยกแยะ เป็นส่ิงที่คนต้องมีความรู ้จึงเกิดข้อสงสัย  
และซักถามให้ได้ความจริง หรือค้นหาความจริงในสิ่งนั้น

 •  ตัดสิน ใจ  เมื่ อประชาชนได ้ ข ้ อมูลก็ จ ะน� า ไปสู ่ 
การตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง บนพื้นฐานของ
ความรู้ที่ถูกต้อง 
 • เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เฉพาะความรู้ ข้อมูลที่ได้รับ 
อาจไม่พอ ต้องใช้วิธีกระตุ้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงสุขภาพขึ้น
 • บอกต่อ เมื่อสามารถเปลี่ยนแปลงในระดับบุคคลได้  
ผลดีที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงตนเองได้ จะถูกบอกต่อ  
และท�าให้ขยายความรู้ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงเหมือนวงคลื่น 
ที่สะท้อนไปเรื่อย ๆ  



 การสร้างความตระหนัก ท�าให้ประชาชนเข้าถึงข้อมูล ถือว่ามีการท�าอย่างต่อเนื่อง
และจริงจัง แต่เมื่อถึงขั้นตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า บางคนท่ีได้รับข้อมูลแล้ว
ก็ยังไม่ตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยหลายปัจจัย จึงจ�าเป็นต้องสร้างวิธีท่ีจะมากระตุ้น
ให้เกิดการเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น เช่น การจัดกิจกรรม ความท้าทายต่าง ๆ ก็จะท�าให้เกิด
ความเปลี่ยนแปลงขึ้นได้
 ที่ผ่านมา สสส.  สื่อสารในประเด็นเสี่ยงทางสุขภาพให้กับประชาชนมาอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อสร้างเสริมความรอบรู้ทางสุขภาพ  ลดความเจ็บปวยลง ไม่ว่าจะเป็น
ส่งเสริมให้มีกิจกรรมที่ดี กระตุ้นให้หยุดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ 
 ความรอบรู้ทางสุขภาพในอดีต จะเป็นการคุยกันระหว่างแพทย์กับผู้ปวย 
เพือ่ให้เข้าใจแนวทางการดแูลสขุภาพ และเป็นสิง่ทีว่งการแพทย์ได้พยายามผลกัดนั
ให้ประชาชนทั่วไปทราบวิธีการดูแลตัวเองด้วย ย่ิงเมื่อ เทคโนโลยีพัฒนาขึ้น 
การเข้าถึงข้อมูลเป็นไปได้ง่ายขึ้น ความรู้เหล่านี้จึงถูกย่อยให้เข้าใจง่ายและส่งต่อ
ให้ประชาชนได้เข้าใจ และรอบรู้มากขึ้น

• ตั้งหนวยงานกลางที่ไมขึ้นกับหนวยราชการ หรือองคกร
อิสระในการช่วยติดตาม ตรวจสอบ ประเมิน โต้ตอบ
และดูแลข้อมูลด้านสุขภาพให้กับประชาชน เพื่อให้ท�างาน
คล่องตัวและให้ข้อมูลต่าง ๆ  ได้อย่างรวดเร็ว

• กฎหมายทําใหเขียนขอมูลไดสั้น กระชับ เขาใจงาย 
และคุ้มครองผู้บริโภค เช่น การท�าฉลากเตือนผลิตภัณฑ์ 
ข้อมูลประกันชีวิต เป็นต้น

• การออกแบบวิธีการส่ือสารที่ทําใหกลุมเปาหมายตาง ๆ 
เข้าใจข้อมูลได้ง่ายมากขึ้น โดยใช้ช่องทางการสื่อสารให้
ทันยุคทันสมัย
 
• ความรอบรูดานสุขภาพ ถึงจะมีความรอบรูมาก หรือ
เข้าใจมาก แต่ยังไม่มีการปรับพฤติกรรม คงต้องลงลึก
ไปถึงหลักจิตวิทยาของบุคลลนั้นด้วย โดยเฉพาะต้องมี
การปฏิบัติหรือการกระท�า เพื่อให้เกิดความเข้าใจ

 สสส. ได ้จัดระเบียบองค ์ความรู ้ 
รวมท้ังคัดกรองประเด็นสุขภาพ หลังจาก
ผ่านการท�างาน สร้างเสริมสุขภาพมาถึง 
18 ปี ท�าให้มี How To จ�านวนมากที่พร้อม
ส่งต่อให้ประชาชน ซึ่งได้ถอดมาเป็น 108 
วิธีสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อน�าไปสื่อสาร
กับประชาชน ให้สามารถมีแนวทางการดูแล
ตัวเองอย่างถูกวิธีได้โดยง่าย 

Quick win 
ของความรอบรู้
ด้านสุขภาพ

 การสร้างความตระหนัก ท�าให้ประชาชนเข้าถึงข้อมูล ถือว่ามีการท�าอย่างต่อเนื่อง
และจริงจัง แต่เมื่อถึงขั้นตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม พบว่า บางคนท่ีได้รับข้อมูลแล้ว
ก็ยังไม่ตัดสินใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมด้วยหลายปัจจัย จึงจ�าเป็นต้องสร้างวิธีท่ีจะมากระตุ้น
ให้เกิดการเปลี่ยนพฤติกรรมนั้น เช่น การจัดกิจกรรม ความท้าทายต่าง ๆ ก็จะท�าให้เกิด

 ที่ผ่านมา สสส.  สื่อสารในประเด็นเสี่ยงทางสุขภาพให้กับประชาชนมาอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อสร้างเสริมความรอบรู้ทางสุขภาพ  ลดความเจ็บปวยลง ไม่ว่าจะเป็น

 ความรอบรู้ทางสุขภาพในอดีต จะเป็นการคุยกันระหว่างแพทย์กับผู้ปวย 
เพือ่ให้เข้าใจแนวทางการดแูลสขุภาพ และเป็นสิง่ทีว่งการแพทย์ได้พยายามผลกัดนั
ให้ประชาชนทั่วไปทราบวิธีการดูแลตัวเองด้วย ย่ิงเมื่อ เทคโนโลยีพัฒนาขึ้น 
การเข้าถึงข้อมูลเป็นไปได้ง่ายขึ้น ความรู้เหล่านี้จึงถูกย่อยให้เข้าใจง่ายและส่งต่อ

ตัวเองอย่างถูกวิธีได้โดยง่าย 

                                                                        ดร.ณัฐพันธุ์ ศุภกา 
ผู้อํานวยการสํานักพัฒนาภาคีสัมพันธ์และวิเทศสัมพันธ์ สสส.



สุขสร้ำงได้

นิทรรศกำร Health technology
ทำงเลือกสร้ำงเสริมสุขภำพ
 แต่ละวันเรำมีทำงเลือกมำกมำย!
  โดยเฉพำะทำงเลือกเรื่องท่ีเก่ียวกับสุขภำพ
ของเรำเอง 
 หลำยคนหำตัวช่วยมำสร้ำงสุขภำพให้ดีข้ึน 
หรือ กระตุ้นให้ตัวเองมีสุขภำพที่ดีขึ้น 

 เป็นเพรำะมนุษย์ทุกยุคสมัยล้วนต้องกำรมีชีวิตที่ดี
จงึพยำยำมคดิค้นหำวธิเีพือ่แก้ปัญหำสขุภำพ ท�ำให้เกดิเทคโนโลยี
เพื่อสุขภำพ (HEALTH TECHNOLOGY) ซึ่งเป็นนวัตกรรม 
ต่อยอดทีม่พีืน้ฐำนทำงวทิยำศำสตร์ ผ่ำนกระบวนกำรคิดอย่ำง
สร้ำงสรรค์ สำมำรถพัฒนำคุณภำพชีวิตของมนุษย์ได้



 สสส. จัด นิทรรศการ HEALTH TECH : ทางเลือกสร้างเสริม
สุขภาพ เพื่อท�ำให้เห็นถึงแนวโน้มของโลกที่น�ำควำมรู้และเทคโนโลยี
มำตอบสนองวิถีชีวิตที่มีควำมใส่ใจสุขภำพมำกขึ้น โดยให้ทุกคนที่เข้ำไป
เยี่ยมชมได้ลองมำท�ำควำมเข้ำใจเทคโนโลยีเพื่อสุขภำพ ผ่ำนค�ำถำม
พื้นฐำน 5 ประเด็นส�ำคัญ เพื่อให้เข้ำใจอย่ำงแท้จริง 
 สู่จุดมุ่งหมำยที่ส�ำคัญที่สุด คือ กำรน�ำมำใช้พัฒนำคุณภำพชีวิต
เพื่อเป็นอีกทำงเลือกในกำรสร้ำงเสริมสุขภำพให้กับตนเองและสังคม
 พื้นที่จัดนิทรรศกำรหมุนเวียน ที่ศูนย์เรียนรู ้สุขภำวะ สสส.
ได้หยิบยกประเด็นเทคโนโลยีกับสุขภำพมำอธิบำย ยกตัวอย่ำง ท�ำให้
เห็นภำพที่ชัดเจนขึ้น  เพื่อให้ผู้เข้ำเยี่ยมชมเห็นภำพสะท้อนควำมหมำย
ของเทคโนโลยทีีมี่อยูว่่ำ จะช่วยให้เรำมคีณุภำพชีวิติทีด่ขีึน้ได้อย่ำงไรบ้ำง 
โดยแบ่งเป็นโซนต่ำง ๆ  

ค�ำถำมที่ 1 

What is Health Technology? 
ควำมหมำยของเทคโนโลยีเพื่อสุขภำพ

 มนุษย์ทุกยุคสมัยล้วนต้องกำรมีชีวิตที่ดี จึงพยำยำมคิดค้นหำ
วิธีเพื่อแก้ปัญหำสุขภำพ ท�ำให้เกิดเทคโนโลยีเพื่อสุขภำพ (Health 
Technology) ซึ่งเป็นนวัตกรรมต่อยอดที่มีพื้นฐำนทำงวิทยำศำสตร์
ผ่ำนกระบวนกำรคิดอย่ำงสร้ำงสรรค์ สำมำรถพัฒนำคุณภำพชีวิต
ของมนุษย์ได้

 ยิ่งในโลกยุคปัจจุบันควำมก้ำวหน้ำทำงเทคโนโลยี ท�ำในสิ่งท่ีเรำ
คิดไม่ถึงว่ำจะเกิดขึ้นได้ ซึ่งแน่นอนว่ำต้องผ่ำนกำรคิดและพัฒนำ

มำอย่ำงต่อเนื่อง ค�ำถำมนี้จึงเป็นกำรอธิบำยว่ำ เทคโนโลยี
เพื่อสุขภำพนั้นมีควำมหมำยกับเรำอย่ำงไร

 เคยถามตัวเองหรือไม่ว่า แต่ละวันเราใช้เทคโนโลยีเพื่ออะไรบ้าง? 
 ตั้งแต่ตื่นลืมตำเรำเก่ียวข้องกับอุปกรณ์อ�ำนวยควำมสะดวก
มำกมำย ทั้งเรื่องกำรใช้ชีวิต กำรท�ำงำน เพื่ออ�ำนวยควำมสะดวก 
ท�ำให้ชวีติสบำยมำกขึน้ เรำปฏเิสธไม่ได้ว่ำ เรำทกุคนอยำกมสีขุภำพท่ีดข้ึีน
แล้วอะไรคือเทคโนโลยีที่เป็นตัวช่วยพัฒนำชีวิต ต้องลองหำค�ำตอบดู 
 ปัจจบุนัมีกำรผสำนเทคโนโลยกีบัเรือ่งของสขุภำพอย่ำงหลำกหลำย 
จะเกดิประโยชน์มำก หำกเรำรูจ้กัเลอืกให้เหมำะสมกบัควำมต้องกำรของเรำ
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ค�ำถำมที่ 2 

Can we foresee 
the future from the past? 
ท�ำนำยอนำคตจำกอดีต

 ในโซนนีน้�ำเสนอตวัอย่ำงเรือ่งรำวเด่น ๆ ของมนษุย์ทกุยคุทกุสมยั
และทุกภูมิภำคของโลก ซึ่งต่ำงใช้ภูมิปัญญำที่ตนมี คิดค้นนวัตกรรม 
หรือวิธีที่ท�ำให้ชีวิตดีขึ้น (Live Healthier) ในยุคแรก ๆ เทคโนโลยี 
ทำงสุขภำพอำจท�ำหน้ำท่ีในกำรรักษำโรค แต่ต่อมำเทคโนโลยีถูก 
คิดค้นขึ้น เพื่อสร้ำงเสริมสุขภำพให้มนุษย์มีวิถีชีวิตที่ดียิ่งกว่ำเดิม 
 กำรจะเข้ำใจ Health Technology จึงไม่ใช่กำรมองนวัตกรรม
หรือแนวคิดที่เกิดขึ้นในปัจจุบันเท่ำนั้น แต่คือกำรเข้ำใจถึงกำรพัฒนำ
ตั้งแต่อดีตที่เชื่อมโยงมำถึงปัจจุบัน ท�ำให้มองเห็นถึงควำมเป็นไปได้ 
ในกำรพัฒนำเทคโนโลยีเพื่อสุขภำพในอนำคต
 อำจท�ำให้หลำยคนมองภำพได้ชัดยิ่งข้ึนว่ำ กำรพัฒนำและผ่ำน 
ช่วงต่ำง ๆ  ของกำรส่งเสริมกำรมีสุขภำพที่ดีนั้นเป็นอย่ำงไร

ค�ำถำมที่ 3 

Who uses 
health tech? 
เทคโนโลยีเพื่อสุขภำพ
ถูกออกแบบมำส�ำหรับใคร

 ในปัจจุบัน Health Technology ได้พัฒนำข้ึนอย่ำงรวดเร็ว 
ตำมควำมก้ำวไกลทำงเทคโนโลย ีตอบสนองควำมต้องกำรทีห่ลำกหลำย 
และค�ำนึงถึงปัจจัยด้ำนอื่น ๆ ผสมผสำนไปกับด้ำนสุขภำพ เช่น  
ควำมสนุกสนำน ควำมสวยงำม อ�ำนวยควำมสะดวกสบำย สำมำรถ 
ช่วยยกระดับคุณภำพชีวิตของคนทั่วโลกได้ 

  ในนิทรรศการนี้จะได้พบกับการจัดแสดงตัวอย่างของเทคโนโลยี
สร้างเสริมสุขภาพที่หลากหลายจากนานาประเทศ เช่น 
 • FIGHT CAMP อุปกรณ์ออกก�ำลังกำยในรูปแบบกำรต่อยมวย 
ท่ีบันทึกข้อมูลและควำมคืบหน้ำ เพื่อสร้ำงแรงจูงใจในกำรฝึกฝน  
ให้ควำมสนุก เบิร์นแคลอรี่แบบไม่รู้ตัว! 
 • Smart glasses เทคโนโลยี AR หรือเทคโนโลยีจ�ำลองภำพ 
เสมือนจริงในรูปแบบ 3D พัฒนำบนเลนส์แว่นตำ มองภำพผ่ำนเลนส์
ได้โดยตรง 
 • หมวกกันน็อค ที่อยู ่ในรูปทรงของปลอกคอ แต่เมื่อเกิด
อุบตัเิหต ุระบบเซนเซอร์จะค�ำนวณพบรูปแบบกำรเคลือ่นไหวทีผ่ดิปกติ  
และพองตัวออกเหมือนกับระบบแอร์แบ็ค
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นิตยสำรสร้ำงสุข 13

 ศนูย์เรยีนรูสุ้ขภำวะ สสส. เป็นแหล่งเรยีนรูส้ขุภำวะครบวงจร พืน้ทีแ่ห่ง
กำรเรียนรู้ แบ่งปันประสบกำรณ์ และสร้ำงแรงบันดำลใจสู่สังคม เป็นพื้นที่เปด
เพื่อสำธำรณะ บริกำรห้องสมุดสุขภำพออนไลน์สุดล�้ำ นิทรรศกำรสร้ำงเสริม
สุขภำวะ กิจกรรมสร้ำงแรงบันดำลใจต่ำง ๆ มำกมำย ณ ศูนย์กำรเรียนรู้สุขภำวะ
แห่งนี้ เป็นแหล่งกำรเรียนรู้ที่ครบวงจรอย่ำงมำกและรวมทุกอย่ำงเข้ำไว้ด้วยกัน  
 นอกจำกจะเหมำะกับทุกวัยแล้ว หำกทั้งครอบครัวพำกันมำที่แหล่งเรียนรู้แห่งนี้ เด็ก ๆ ก็จะได้รับควำมควำมรู้ 
รู้จักแสวงหำสิ่งที่เป็นประโยชน์ เป็นกำรปลูกฝังเด็กหยิบยื่น ข้อมูลสิ่งดี ๆ ให้  บอกได้เลยว่ำพื้นที่ใจกลำงเมืองกรุงเทพฯ 
แห่งนี้ ยังมีแหล่งเรียนรู้ที่มีประโยชน์ครบวงจรและเป็นพื้นท่ีส�ำหรับทุกคนได้เข้ำมำท�ำกิจกรรมท่ีมีสำระและควำมรู้ 
มำได้ง่ำย สะดวก เพรำะอยู่กลำงใจเมือง  

  ร่วมหาคําตอบ และสัมผัสประสบการณเทคนีโลยี
เพื่อสุขภาพได้ที่นิทรรศการ “Health Tech ทางเลือก
สร้างเสรมิสขุภาพ” จดัแสดงตัง้แต่วนันี-้วนัที ่ 15 ธนัวำคม 
2562 ณ ห้องนทิรรศกำรหมนุเวยีนชัน้ 2 อำคำรศนูย์เรยีนรู้
สขุภำวะ สสส. สำทร กรงุเทพฯ เปดให้บรกิำรทกุวนัองัคำร-
วันเสำร์ เวลำ 09.00-17.00 น. (ปดวันอำทิตย์-วันจันทร์ 
และวันหยุดรำชกำร) สอบถำมรำยละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 
09-3124-6914 หรอื exhibition.thc@thaihealth.or.th

ค�ำถำมที่ 4 

Which health tech 
really matters to us? 
ในฐำนะ สสส. เรำให้ควำมส�ำคัญ
กบัเทคโนโลยเีพือ่สขุภำพอย่ำงไร

 กำรน�ำเสนอเบ้ืองหลงักำรสร้ำงสรรค์นวตักรรมเพือ่สขุภำพ
ของ สสส. และภำคเีครอืข่ำย ทีต้่องกำรแก้ไขปัญหำ และน�ำไปสู่
กำรเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นทั้งต่อบุคคลและสังคม เช่น 
 แอปพลิเคชนัพรรณนำ ทีท่�ำให้ ผูพ้กิำรทำงกำรมองเหน็ 
ได้รับโอกำสอีกครั้งในกำรเปดจินตนำกำร ในกำรชมควำม
บันเทิง อย่ำงภำพยนตร์ หรือสำรคดี  
 Active Playground  หรอืสนำมเดก็เล่นสดุครเีอทฟี  
ซึ่งเป็นกำรออกแบบสนำมเด็กเล็กที่ส ่งเสริมให้เด็กมี
กิจกรรมทำงกำยที่สนุกและปลอดภัย   
 กำรประดิษฐ์นวัตกรรมเพื่อสุขภำพผ่ำนแนวคิด
ต้องกำรให้ลดกำรบริโภคเค็มซึ่งเป็นต้นเหตุของโรคต่ำง ๆ 
อย่ำง ช้อนลดกำรบริโภคเค็ม 
  FeelFit อุปกรณ์เพื่อส่งเสริมให้คนไทยมีกิจกรรม
ทำงกำย โดยจะติดตำมชีวิตเรำว่ำมีกิจกรรมทำงกำยที่
เพียงพอหรือไม่ 

ค�ำถำมที่ 5 

Can we create 
our own health tech?
เรำสำมำรถสร้ำงนวัตกรรม 
Health Tech ได้ด้วยตนเองหรอืไม่

 กำรมีสุขภำพดีที่ ย่ังยืนล้วนมำจำกทัศนคติในกำร
ใช้ชีวิตที่ถูกต้องของตัวเรำเอง โดยร่วมคิดค้นนวัตกรรม
เพื่อสุขภำพในแบบของคุณได้

What is Health Technology? 
ควำมหมำยของเทคโนโลยีเพื่อสุขภำพคําถามที่ 1 

Can we foresee the future from the past? 
ท�ำนำยอนำคตจำกอดีตคําถามที่ 2

Who uses health tech? 
เทคโนโลยีเพื่อสุขภำพถูกออกแบบมำส�ำหรับใครคําถามที่ 3 

Can we create our own health tech?
เรำสำมำรถสร้ำงนวัตกรรม Health Tech 
ได้ด้วยตนเองหรือไม่

คําถามที่ 5 

Which health tech really matters to us? 
ในฐำนะ สสส. เรำให้ควำมส�ำคัญ 
กับเทคโนโลยีเพื่อสุขภำพอย่ำงไร

คําถามที่ 4 
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คนสร้างสุข

    แต่ในมุมมองของ แก๊ป ธนากร พรหมยศ หนึ่งในผู้ก่อตั้ง “ยังแฮปปี้ 
(YoungHappy)” ซึ่งเป็นธุรกิจเพื่อสังคม (Social Enterprise : SE) 
กลับมองว่า ผู้สูงอายุเหล่านี้ยังคงมีศักยภาพ จึงร่วมกับกลุ่มเพื่อน ๆ มาร่วม
สร้างสุขและคืนคุณค่าของการมีชีวิตให้แก่ผู้สูงอายุวัยเกษียณ

               “จดุเร่ิมต้นของการทํายงัแฮปป้ี มาจากการท่ีผมซึง่เป็นลกูคนเดยีว 
แต่พอเหน็คณุพ่อซึง่พอเกษยีณแล้วมอีาการเหงา รู้สกึว่าถ้าไม่ทาํอะไร

ก็น่าจะเป็นภาระหรือเราต้องมาดูแล ซึ่งปัญหาผู้สูงอายุ เขาบอกว่า
ชวีติหนึง่ คนเราจะเจอ 2 ครัง้ คอื เจอตอนพ่อแม่เราแก่ และอกีครัง้
คือตอนเราแก่เอง ซึ่งผมกําลังเจอภาวะนี้อยู่ และผมอยากทํา
โปรเจกต์เก่ียวกับสังคม และอยากทําให้ยืนด้วยขาตัวเองได้ 
จึงมาตอบโจทย์ที่การทําธุรกิจเพื่อสังคม จึงร่วมกับเพื่อน ๆ 
ทํายังแฮปปี้ด้วยกัน” ธนากร กล่าว
     ธนากร ระบุอีกว่า สําหรับยังแฮปปี้ เป็นการแก้ปัญหา
สังคมผู ้สูงอายุในเขตเมือง ซึ่งเรานิยามว ่า Happiness 
Community For Senior โดยเน้นเรื่องของการแก้ปัญหา
ความเหงา ความว่าง ความซึมเศร้าของผู้สูงอายุในเขตเมือง 

ซึ่งเหล่านี้จะนําไปสู่ปัญหาสุขภาพในอนาคตของผู้สูงอายุ 
     โดยผู ้สูงอายุส ่วนใหญ่ในเขตเมืองจะเป ็นชนช้ันกลาง 

เป็นช่องว่างท่ีไม่ได้รับการช่วยเหลือจากภาครัฐ หรือเข้าไม่ถึง
แหล่งบริการต่าง ๆ กลุ่มเหล่านี้มักอยู่ตามห้างสรรพสินค้าหรือบ้าน 

ไม่มีที่ไป “ยังแฮปปี้” จึงสร้างชุมชนหรือ Community ขึ้นมา โดยเฉพาะ
ชุมชนออนไลน์ เพื่อดึงผู้สูงอายุในเขตเมืองเข้ามาร่วมกิจกรรม
            ธนากร กล่าวว่า กิจกรรมที่เราทําร่วมกับผู้สูงอายุจะมีหลากหลาย 
เช่น สอนเทคโนโลยีและดิจิทัลให้แก่ผู้สูงอายุ ซึ่งหลายคนประสบปัญหา
การโดนหลอก โดนโกง บางรายถึงขั้นหมดตัว การเป็นจิตอาสาออกไป
ช่วยเหลือสังคม หรือที่เรียกว่า Young Happy Time Bank เป็นการ
ทําความดีเก็บสะสมชั่วโมงและนํามาแลกเป็นบริการต่าง ๆ ในอนาคต 
เช่น ส่วนลดคอร์สตรวจสุขภาพ เป็นต้น รวมถึงการทําชุมชนออนไลน์ 
ซึ่งขณะนี้มีผู้สูงอายุเข้าร่วมแล้วกว่า 4 หมื่นคน

   ผู้สูงอายุเป็นวัยเปราะบาง จากที่เคยแข็งแรง ทํามาหาเลี้ยงชีพ 
มีคุณค่า กลับเริ่มชรา เจ็บป่วยตามวัย เกษียณอายุ อยู่บ้านเฉย ๆ 
หลายคนรูส้กึตวัเองเป็นภาระ จากเจบ็ป่วยกาย กก็ลายเป็นเจบ็ป่วยใจ
ได้ง่าย ๆ 

คืนวันเวลาดี ๆ 
                    ผู้สูงวัย “ยังแฮปปี้”
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 “ในช่วงเริ่มแรกเราอาศัยจิตอาสาในการออกไปชักชวน
ผู้สูงอายุมาเข้าร่วมโครงการ และอาศัยกิจกรรมดี ๆ เหล่านี้ 
ในการสร้างความสุขให้แก่ผู้สูงอายุ เราให้คําจํากัดความของ
ความสุขว่า สนุก มีคุณค่า และพึ่งพาตนเองได้ ซึ่งกระบวนการ
ท้ัง 3 อย่างจะช่วยยดืระยะเวลาการแอคทฟีของผูส้งูอายอุอกไปได้ 
ยังทําให้ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มแอคทีฟ หรือติดสังคม ลดการเป็น
ผู้สูงอายุ ติดบ้าน ติดเตียง กลายเป็นผู้เจ็บป่วยเรื้อรัง” 
 จากการทาํกจิกรรมมาจะเหน็ได้ว่า ผูส้งูอายเุขามศีกัยภาพ
ที่จะทําอะไรได้อีกหลายอย่าง และพบว่าอายุ 60 ปี ในปัจจุบัน
ที่เกษียณการทํางานแล้ว ก็ไม่ถือว่าแก่ ยังสามารถทําอะไร
ได้อกีมาก เพยีงแต่ขาดพืน้ทีแ่ละโอกาสในการเข้าสงัคม ยงัแฮปป้ี  
พยายามตอบโจทย์เรื่องนี้ 
   ธนากร กล่าวอีกว่า การทํายังแฮปปี้เพื่อสร้างสุขให้แก่
ผู้สูงอายุนั้น เป็นการสร้างและส่งต่อความสุขออกไปในสังคม 
โดยเฉพาะในแง่ของการสร้างคุณค่า ไม่ใช่แค่ผู้สูงอายุเท่านั้น 
ยังรวมไปถึงทีมที่มาร่วมทํางานยังแฮปปี้ด้วย เพราะทุกวันนี้
เราเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว ทีมงานที่มาร่วมนั้นจะมีความเข้าใจ 
มีมุมมองและทัศนคติใหม่ ๆ  เกี่ยวกับผู้สูงอายุ และมีความสุขใจ
ที่ได้ทําอะไรคืนกลับไปให้แก่สังคม ขณะเดียวกันผู้สูงอายุที่มี
ความเสี่ยงติดบ้าน ติดเตียง ก็มีโอกาสออกมาเจอสังคม 
เจอเพื่อนใหม่ ๆ ได้ทํากิจกรรมที่สร้างความสุขและสร้างคุณค่า
ให้แก่พวกเขา โดยเฉพาะกิจกรรมจิตอาสาต่าง ๆ
    “อย่างล่าสุดเมื่อเดือนที่ผ่านมา ได้มีการพาผู ้สูงอายุ
ประมาณ 40 คน ไปทํากิจกรรมจิตอาสาที่บ ้านบางแค 
โดยไปช่วยจิตอาสาทํากิจกรรมร้องเพลง ทํากิจกรรมร่วม
สนัทนาการกบัผูส้งูอายเุป็นเพือ่นคยุ เพือ่นใจ นัง่คยุ อ่านหนงัสอื 
อีกกลุ่มไปสอนศิลปะ เรียกว่าสร้างคุณค่าทางจิตใจ ทั้งผู้สูงอายุ
ท่ีไปช่วยเหลอืและผูส้งูอายทุีเ่ป็นคนรบั เป็นการสร้างความสขุ
จากคนกลุ่มเล็ก ๆ กลุ่มหนึ่ง กระจายออกไปในสังคม 
และที่พิเศษกว่านั้นคือ การที่ได้ร ่วมรู ้จักและ
ร่วมทํางานกับสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ซึ่งได้
ร่วมกันในโปรเจกต์ของ Digital 
Litercy หรือความรู ้ความเข้าใจ
เรื่องดิจิทัลให้ผู้สูงอายุในเขตเมือง 
ทําร่วมกัน 2 ปี ภายใต้ โครงการ 
Active City by Young Happy” 
ธนากร ระบุ

    ธนากร บอกอีกว่า การทํางานร่วมกับ สสส. ถือว่า
ช่วยตอบโจทย์การทําธุรกิจเพื่อสังคม ยังแฮปปี ้มาก ๆ 
เพราะยังแฮปปี้ทําเร่ืองสอนดิจิทัลเทคโนโลยีแก่ผู้สูงอายุ 
เมื่อร่วมกับ สสส. ก็มีการต่อยอดเรื่องนี้ในการให้ความรู้ด้าน
ดจิทิลั ทีช่่วยให้ผูส้งูอายใุช้ชวีติได้ง่ายขึน้ มกีารร่วมกนัจดัสอน
คอร์สโซเชียลมีเดียขั้นพื้นฐาน สอนการใช้โทรศัพท์มือถือ 
การใช้้โซเชียีลมเีดยี เช่น ไลน์ เฟซบุก๊ อย่างถกูวธิแีละปลอดภยั 
เรียน 3 ครั้งได้ประกาศนียบัตร และมีกิจกรรมเรื่องสุขภาพ
ที่มาจัดที่ สสส. ทุกเดือน ทําให้ผู ้สูงอายุได้มาเจอเพื่อน
ใหม่ มารับความรู้ อาจกล่าวได้ว่า สสส. ช่วยทําให้ยังแฮปปี้
เราเข้าถึงกลุ่มเป้าหมาย ได้เรื่องการสนับสนุนเงิน และเป็น
การขยายสเกลการช่วยเหลือได้มากขึ้น
    “ผู้สูงอายุในเขตเมืองมักจะถูกท้ิงให้อยู่อย่างโดดเด่ียว 
ซึ่งนอกจากกรุงเทพฯ แล้ว เราจะพุ ่งเป้าไปยังเขตเมือง
ในจังหวัดอื่น ๆ เช่น เชียงใหม่ ทําให้สังคมไทยที่เข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุ เป็นสังคมสูงวัยที่มีความสุข ผู้สูงอายุยังสามารถ
ใช้ชีวิตท่ีมีความสุขและเป็นประโยชน์ต่อสังคมได้ ลดความ
เสี่ยงการเจ็บป่วยที่จะกลายเป็นภาระแก่ลูกหลานหรือสังคม
ในอนาคต” ธนากร กล่าว
 กลายเป็นสังคมท่ีทุกคนอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข
ได้อีกครั้ง
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สุขรอบบ้าน

 เปิดฉากท�าทีว่าเป็นของเท่  คนดังก็ใช้กัน อ้างว่าเป็น 
ทางเลอืกท่ีปลอดภยัส�าหรบัผูต้้องการเลกิบหุรี ่และอกีสารพดั
ค�าอ้าง แต่กลับเกิดเรื่องใหญ่ขึ้นที่สหรัฐอเมริกา หลังจากม ี
ผูป่้วยจากการสบูบหุรีไ่ฟฟ้าพุง่ไป 1,299 ราย และอกี 29 ราย 
มีข้อมูลเชื่อได้ว่า เสียชีวิตจากบุหรี่ไฟฟ้า!

บุหรี่ไฟฟ้า ไม่คลู พาหายนะ!

 กลายเป็นเรื่องตื่นตัวในสหรัฐฯ และกลายเป็นท่ีจับตาของ 
หลายประเทศทั่วโลกถึงภัยของบุหรี่ ไฟฟ้า หลังจากศูนย์ควบคุม 
และป้องกันโรคสหรัฐฯ  หรือ CDC รายงานตัวเลขผู้ป่วยปอดอักเสบ ที่มี
หลกัฐานเชือ่ได้ว่าเกดิจาก การสบูบหุรีไ่ฟฟ้าแล้ว 1,299 ราย และเสยีชวีติ 
29 ราย จาก 49 รัฐ    

  ท�าให้หลายรัฐในสหรัฐฯ ตื่นตัวประกาศห้าม 
จ�าหน่ายบุหร่ีไฟฟ้า ขณะท่ีสถานการณ์การใช้บุหรี่
ไฟฟ้าในสหรัฐฯ ตอนนี้ ได ้กลับทิศกลับทางกัน
อย่างสิ้นเชิง จากที่ช่วงไม่กี่ปีมานี้ มีผู้สูบบุหร่ีไฟฟ้า 
มากข้ึน โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่น  เพราะมีทัศนคติว่า
เป็นความเท่ ความคูล  ทว่า สถานการณ์ที่ก�าลัง 
เกิดขึ้น ท�าให้ทุกคนเร่ิมหวาดกลัว หลายคนเลิกสูบ
ไปเลย ขณะท่ีทางการเร่ิมหามาตรการห้ามจ�ากัด 
และควบคุมมากขึ้น ในหลายรัฐเช ่น นิวยอร์ก  
แมสซาชูเซตส์ มิชิแกน และโรดไอแลนด์ ประกาศ 
ห้ามบุหรี่ไฟฟ้าเรียบร้อยแล้ว 
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 ในขณะที่รัฐแคลิฟอร์เนีย ซึ่งเป็นสถานที่ตั้งของส�านักงานใหญ่ 
ของผู ้ผลิตบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อหนึ่ง ซึ่งถือว่าเป็นผลิตภัณฑ์ยอดนิยม 
ในหมู่วัยรุ่นและนักเรียนอเมริกัน หน่วยงานสาธารณสุขประจ�ารัฐ 
เพิ่งได้ออกประกาศไปเมื่อต้นเดือนตุลาคมที่ผ่านมา แนะน�าว่าทุกคน
ควรอยู่ให้ห่างจากบุหรี่ไฟฟ้าไว้เป็นดีที่สุด และประกาศใช้กฎหมาย
ท้องถิ่นบังคับห้ามไม่ให้มีการจ�าหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรสในเมือง 
แห่งนี้เด็ดขาด 
   ล่าสุด บริษัทเจ้าของบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อนี้ เพิ่งได้รับหนังสือเตือน
จากส�านักงานอาหารและยาสหรัฐฯ ว่าบริษัทยังไม่ได้รับอนุญาต 
ให้โฆษณาสินค้าว่า เป็น “ทางเลือกที่ปลอดภัยกว่าส�าหรับสุขภาพ” 
แต่อย่างใด ฉะนั้นจะไปแอบอ้างแบบนั้นไม่ได้อีกต่อไป ไม่ว่าจะ 
โดยการโฆษณาทางตรงหรือทางอ้อม
  ขณะที่ รัฐบาลท้องถิ่น ก็ได้อนุมัติงบประมาณกว่า 20 ล้าน
เหรียญสหรัฐฯ ในการออกโฆษณารณรงค์สร้างความตระหนักถึง
อันตรายของการสูบบุหรี่ไฟฟ้า หรือแม้แต่ประธานาธิบดี โดนัลด์  
ทรัมป์ เองก็ยังได้ออกประกาศห้ามจากรัฐบาลกลาง ห้ามบุหร่ีไฟฟ้า
ชนิดที่แต่งรสแล้วด้วยเช่นกัน
 “ผูผ้ลติและจ�าหน่ายบหุรีไ่ฟฟ้าเหล่านี ้ มกัอวดอ้างว่า บหุรีไ่ฟฟ้า 
ปลอดภัยกว่าบุหรี่จริง แต่แท้จริงแล้ว เราไม่รู้เลยว่าผลของการใช ้
บุหรี่ไฟฟ้าในระยะยาวต่อปอดมันจะเป็นยังไงในอนาคต” จอห์น มา  
อดีตประธานสมาคมแพทย์ซานฟรานซิสโก มาริน กล่าว  

 บุหรี่ไฟฟ้านั้นเริ่มเข้าไปท�าการตลาดในสหรัฐฯ ราว ๆ ปี 2550 
มีการอ้างว่า บุหรี่ไฟฟ้าเป็นส่ิงที่ผู้ต้องการเลิกสูบบุหร่ีควรหันมาใช้  
พร้อมระบุว่า นิโคตินในบุหรี่ไฟฟ้านั้นต่างจากบุหร่ีชนิดใบยาสูบ  
แถมยังไม่มีการเผาไหม้จนหลายคนคล้อยตาม โดยเฉพาะบุหร่ีไฟฟ้า
แบบแต่งรส แต่งกลิ่น ยั่วยวนนักสูบหน้าใหม่ วัยรุ่น ให้ติดกับโดยง่าย 
และกลุม่เยาวชนกลายเป็นกลุม่เป้าหมายหลกัในการท�าการตลาดของ
บุหรี่ไฟฟ้ามาตั้งแต่นั้น 
 “ภาพจ�าแต่เดิมของหลายคนคือ  เวลาลองสูบบุหร่ีมวนแรก 
ในชีวิต จะส�าลักน�้าหูน�้าตาไหล แต่การลองบุหรี่ไฟฟ้าต่างออกไปมาก 
จนบอกปากต่อปากว่า เหมือน  อมยิ้มอะไรแบบนั้น” จอห์น กล่าว 

 ด้วยมโนคติแบบนี้ บริษัทบุหรี่ไฟฟ้า จึงหันมา
ท�าการตลาด พุ่งเป้าไปท่ีกลุ่มนักเรียนมัธยมในสหรัฐฯ 
กันแบบโจ่งแจ้ง เมื่อ บุหร่ีไฟฟ้ายี่ห้อนี้เปิดตัว ปี 2558 
ได้รับความนิยมอย่างรวดเร็วในวัยรุ่น   ส�านักงานแพทย์
ใหญ่สหรัฐฯ รายงานสถิติว่า ระหว่าง ปี 2554-2558  
จ�านวนผู้ใช้บุหร่ีไฟฟ้าในสหรัฐฯ เพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วถึง  
900% และเมื่อปีก่อน ก็พบว่า จ�านวนผู้ใช้บุหร่ีไฟฟ้า 
ทีเ่ป็นวยัรุน่ในสหรฐัฯ คร่าว ๆ แล้วมมีากถงึ 4.9 ล้านคน  
หรือเพิ่มขึ้นประมาณ 1.5 ล้านคนจากปีก่อนหน้านั้น
 จากข้อมลูทีเ่ปิดเผยโดย มาห์ซาด ไฮท์ ทนายความ 
ซึง่รบัว่าความฟ้องร้องค่าเสยีหายให้กบัผูไ้ด้รบัผลกระทบ 
ทางสุขภาพจากการสูบบุหร่ีไฟฟ้าในซานฟรานซิสโก 
ไปกว่า 60 คดีแล้ว พบว่า นักสูบบุหร่ีไฟฟ้าเหล่าน้ี 
มีอายุ 15-24 ปี โดยมากไม่เคยรู้ด้วยซ�้าว่า ในบุหรี่ไฟฟ้า 
ที่พวกเขาสูบนั้นมีสารอะไรและจะเป็นอันตรายต่อปอด
อย่างไร มารู้ก็เมื่อเจ็บป่วยเข้าโรงพยาบาลเสียแล้ว 
 หนึ่งในวัยรุ่นที่ทนายความท่านนี้รับว่าความให้ 
เป็นวัยรุ่นชายอายุเพียง 14 ปี ซึ่งเสียชีวิตด้วยอาการ 
หอบหืดก�าเริบขณะก�าลังสูบบุหรี่ไฟฟ้า
 มาห์ซาด กล่าวด้วยว่า กรณีที่มีการเปิดเผย 
ออกมานี้ แท้จริงแล้วอาจเป็นเพียงเสี้ยวหนึ่งของ 
ปัญหาทัง้หมด  ดงัจะเหน็ได้จากในช่วงเวลาไล่เลีย่กนักบั
ท่ีมกีรณกีารเจบ็ป่วยท่ีปอดจากการสบูบหุร่ีไฟฟ้าทยอย
เปิดเผยออกมา จ�านวนเคสการเจ็บป่วยคล้าย ๆ กัน 
ก็พุ ่งขึ้นสูงในช่วงเวลาสั้น ๆ ตามกระแสการตื่นตัว  
ท�าให้คิดได้ว่า 
 อนัทีจ่รงิแล้ว ก่อนหน้านีน่้าจะมกีรณกีารเจบ็ป่วย
แบบนี้ ที่ไม่ได้มีการรายงานระบุว่า เกิดจากการสูบบุหรี่
ไฟฟ้า เพราะท้ังผู้ป่วยและแพทย์ อาจยังไม่ตระหนัก  
จึงไม่ได้รายงานประวัติว่าสูบบุหร่ีไฟฟ้ามากน้อยแค่ไหน 
มีเพียงซักประวัติสูบบุหรี่เท่านั้น 
  ล ่าสุดยังมีรายงานข ่าวว ่า  คณะผู ้วิจัยจาก
มหาวิทยาลัยนิวยอร์ก พบหลักฐานทางวิชาการใหม่
จากการทดลองในหนูทดลองว่า การสูบบุหร่ีไฟฟ้า  
ก่อให้เกิดโรคมะเร็งปอด และมะเร็งกระเพาะปัสสาวะ  
ซึ่งนับว่าเป็นครั้งแรกที่มีการค้นพบความเชื่อมโยง
ระหว่างบุหรี่ไฟฟ้ากับโรคมะเร็ง โดยผลการวิจัยน้ีเพิ่ง
ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ ชื่อ โพรซีดดิงส์ ออฟ เดอะ 
เนชั่นแนล อะคาเดมี ออฟ ไซแอนซ์
 ข้อมูลพิษภัยท่ีหล่ังไหลออกมาอย่างต่อเน่ือง 
เป็นสิ่งบ่งบอกว่า ถึงเวลาที่ต้องตระหนักถึงโทษภัย 
ของบุหรี่ไฟฟ้าในระดับเดียวกับบุหรี่ชนิดยาสูบได้แล้ว
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 เ ม่ือต ้นเดือนตุลาคมที่ผ ่ านมา คณะกรรมการที่ปรึกษาเทศมณฑลลอสแอนเจลิส 
 ในรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ลงคะแนนเสียงอย่างเป็นเอกฉันท์ ผ่านเทศบัญญัติ
สั่งห้ามจําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบแต่งรส ซึ่งในที่นี้รวมถึงบุหร่ีรสเมนทอล และบุหรี่ไฟฟ้า
แต่งรสด้วย พร้อมทั้งกําลังโน้มน้าวให้ เกวิน นิวซอม ผู้ว่าการรัฐแคลิฟอร์เนีย พิจารณา
ผ่านกฎหมายท้องถิ่นห้ามแบบเดียวกันนี้ให้ครอบคลุมทั้งรัฐ
 ก่อนหน้าจะมีการผ่านคําส่ังห้ามบุหรี่แต่งรสนี้ ก็ได้มีการประท้วงอย่างหนักจากผู้ค้าบุหรี่ 
แต่ท้ายที่สุดแล้วก็ไม่เป็นผล และเมื่อคณะกรรมการฯ ผ่านคําสั่งห้ามเรียบร้อยแล้ว จะมีผลภายใน
30 วนั จากนัน้ร้านค้าต่าง ๆ มเีวลาอกี 180 วนั ในการเคลยีร์สนิค้าคงค้างให้หมด ก่อนจะไม่สามารถ
จําหน่ายได้อีกต่อไปแล้ว 
 อย่างไรก็ตาม การห้ามจําหน่ายดังกล่าวนี้ ยัง ไม่มีผลไปถึงการขายบุหรี่แต่งรสทางออนไลน์ด้วย บาร์บาร่า เฟอร์รี่ 
ผู้อํานวยการสํานักงานสาธารณสุขลอสแอนเจลิส กล่าวว่า ผลิตภัณฑ์ยาสูบแต่งรส และบุหรี่ไฟฟ้าแต่งรสเป็นตัวการสําคัญ
ในการกระตุ้นให้เกิดนักสูบหน้าใหม่ที่เป็นเยาวชน โดยเฉพาะบุหร่ีไฟฟ้าแต่งรส  มีหลักฐานทางวิชาการว่า เป็นสาเหตุสําคัญ
ที่ทําให้เกิดกรณีการเจ็บป่วยทางปอดพุ่งขึ้นอยู่ตอนนี้  
 ทั้งนี้ ลอสแอนเจลิสมีการรายงานผู้เสียชีวิตจากเหตุนี้แล้วอย่างน้อย 2 คน ในขณะท่ีรัฐแคลิฟอร์เนีย มีรายงานจํานวน
ผู้ป่วยถูกนําส่งโรงพยาบาลจากการเจ็บป่วยทางปอดเพราะสูบบุหรี่ไฟฟ้าแล้วกว่า 102 ราย

   ในขณะที่หลายรัฐในสหรัฐฯ กําลังสั่งห้ามการจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแบบเหมารวม 
ด้วยความตื่นตระหนกถึงกรณีการเจ็บป่วยท่ีปอด ซึ่งเชื่อว่าเกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่

ไฟฟ้า ซึ่งมีรายงานเมื่อต้นเดือนตุลาคมท่ีผ่านมา 1,299 ราย ขณะท่ีตัวเลขผู้เสียชีวิต
จากเหตุการณ์เดียวกัน เพิ่มขึ้นไปสูงถึง 29 รายแล้ว โดยเป็นการรายงานจากทั้งสิ้น 
49 รัฐ
   ทําให้มีการแสดงความเป็นห่วงจากผู้เชี่ยวชาญจํานวนหนึ่งว่า การห้ามแบบนี้ 

ในทางกลับกันอาจมีผลให้คนที่เคยเลิกบุหรี่ได้เพราะหันมาสูบบุหรี่ไฟฟ้าแทน อาจจะ
หวนกลับไปสูบบุหรี่อีกครั้ง จึงเสนอแนะว่าควรห้ามแบบเฉพาะเจาะจง เช่น ห้ามใช้

        สารนิโคติน 
 สก๊อต ก๊อตตลิเอบ อดีตผู้บริหารสูงสุดของสํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ เตือนว่า สหรัฐฯ ควรใช้
ความละเอยีดอ่อนในการรบัมอืกบัวกิฤตสองด้านนี ้เพราะถ้ามุง่แก้ไขเพยีงด้านใดด้านหนึง่ อาจทาํให้
เกิดวิกฤตในอีกด้านขึ้นได้ในเวลาเดียวกัน 

ผู้เชี่ยวชาญห่วงแบนบุหรี่ไฟฟ้าเตรียมรับมือบุหรี่มวนพุ่ง

  ในขณะที่หลายรัฐในสหรัฐฯ กําลังสั่งห้ามการจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแบบเหมารวม   ในขณะที่หลายรัฐในสหรัฐฯ กําลังสั่งห้ามการจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแบบเหมารวม 

หวนกลับไปสูบบุหรี่อีกครั้ง จึงเสนอแนะว่าควรห้ามแบบเฉพาะเจาะจง เช่น ห้ามใช้หวนกลับไปสูบบุหรี่อีกครั้ง จึงเสนอแนะว่าควรห้ามแบบเฉพาะเจาะจง เช่น ห้ามใช้

 เ ม่ือต ้นเดือนตุลาคมที่ผ ่ านมา คณะกรรมการที่ปรึกษาเทศมณฑลลอสแอนเจลิส 

30 วนั จากนัน้ร้านค้าต่าง ๆ มเีวลาอกี 180 วนั ในการเคลยีร์สนิค้าคงค้างให้หมด ก่อนจะไม่สามารถ

สุขไร้ควัน

ลอสแอนเจลิส  ผ่านกฎหาย ห้ามผลิตภัณฑ์ยาสูบแต่งรส
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   ดาราฮอลีวูดสาวอีกรายล่าสุดได้ออกมาเปิดเผยเรื่องราวการติดเหล้าอย่างหนัก ในช่วงชีวิต
ที่ผ่านมาของตัวเอง โดยดาราสาว เดมี่ มัวร์ ได้บอกเล่าประสบการณ์ชีวิตสมรสกับดาราชาย

รุ่นน้อง แอชตัน คุชเชอร์ ท่ีพังทลายลงไปอย่างไม่เป็นท่า จนต้องเลิกรา หย่าร้างจากกันไป
ผ่านตัวหนังสือเล่มใหม่ของเธอ
    เดมี่ มัวร์  เปิดเผยว่า หลังแต่งงานกับแอชตัน เธอกลับมาดื่มอีกครั้ง หลังจากเลิกดื่มไป
เมื่อ 20 ปีก่อน เพราะเข้าใจว่า แฟนหนุ่มของเธอต้องการให้เธอทําตัวเป็นสาวน้อย ที่เต็มไปด้วย

ความสนกุสนานในชวีติอกีครัง้หนึง่ ซึง่เธอกเ็ข้าใจเอาเองว่าการดืม่เหล้าอกีครัง้ จะทาํให้เธอมชีวีติ
แบบที่แฟนหนุ่มต้องการ

  แต่เม่ือเริม่แล้วกด็ืม่หนกัขึน้อย่างต่อเนือ่ง เดมี ่มวัร์ จาํได้ว่ามเีหตกุารณ์หนึง่ทีฝั่งใจเธอมาจนทกุวนันี ้นัน่คอื ตอนทีส่ามหีนุม่
ของเธอได้ถ่ายรูปเธอตอนเมาพับในห้องนํ้าระหว่างการฉลองวันเกิดปีที่ 45 ของเธอที่ประเทศเม็กซิโก ตอนนั้นเธอว่ามันก็เหมือน
จะตลกดี แต่ตอนนี้อายุ 56 ปี แล้วเธอมองย้อนกลับไปถึงรู้สึกว่าเป็นเรื่องน่าอายมากที่สุดในชีวิตครั้งหนึ่ง 
 จากเรื่องการดื่มหนักของเธอก็ลามไปสู่การนอกใจของสามี ที่อ้างว่าในเมื่อเธอยอมให้เขาพาบุคคลที่ 3 เข้ามามีเพศสัมพันธ์
ร่วมกนัได้ เขากน็อกใจเธอได้ สดุท้ายปัญหาบานปลาย นาํไปสูก่ารแยกทางในปี 2554 หลงัแต่งงานได้ 8 ปี เธอยอมรบัว่าทัง้หมดนี้ 
มันเกิดมาจากความเมาแท้ ๆ  เป็นต้นเหตุ

 องค์การอนามัยโลก (WHO) เปิดเผยถึงอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ในรัสเซีย 
ซึ่งเป็นประเทศที่มีอัตรการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ท่ีสูงมากแห่งหนึ่งในโลก แต่จาก
ปี 2546-2559 สามารถลดอัตราการดื่มลงไปได้ 43% ซึ่งพบว่า อัตราการเสียชีวิต
ของประชากรจากทุกสาเหตุรวมกันก็ลดลงอย่างเห็นได้ชัด ทําให้อายุคาดเฉลี่ยของ
ประชากรรัสเซียเพิ่มสูงขึ้น
  ดังจะเห็นได้จากการคาดการณ์อายุเฉลี่ยประชากรชายรัสเซีย จากปี 2513 
อยู่ที่อายุเฉล่ีย 57 ปี เพ่ิมเป็นอายุ 68 ปี เม่ือปี 2561 ส่วนประชากรหญิง อยู่ที่อายุ 
78 ปี โดย WHO ระบุว่า ในช่วงเกือบ 20 ปีที่ผ่านมา อัตราการตายของประชากรชาย
ลดลงไป 39% ส่วนประชากรหญิงลดลง 36%  
 ทั้งหมดนี้ WHO วิเคราะห์ว่า เป็นผลจากมาตรการในการควบคุมการดื่มแอลกอฮอล์ของ วลาดิเมียร์ ปูติน 
       ประธานาธิบดีรัสเซีย ที่เริ่มมาตั้งแต่ปี 2546 โดยดําเนินมาตรการหลายอย่างด้วยกัน ทั้งการห้ามร้านค้า
   จําหน่ายแอลกอฮอล์หลังห้าทุ่ม เพิ่มภาษีแอลกอฮอล์ เพิ่มโทษคดีเมาแล้วขับรถ เพิ่มราคาขายปลีก
         คุมโฆษณาส่งเสริมการขาย และรณรงค์ต่อต้านการดื่มแอลกอฮอล์

  ดาราฮอลีวูดสาวอีกรายล่าสุดได้ออกมาเปิดเผยเรื่องราวการติดเหล้าอย่างหนัก ในช่วงชีวิต

แบบที่แฟนหนุ่มต้องการ

 องค์การอนามัยโลก (WHO) เปิดเผยถึงอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ในรัสเซีย  องค์การอนามัยโลก (WHO) เปิดเผยถึงอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ในรัสเซีย 

78 ปี โดย WHO ระบุว่า ในช่วงเกือบ 20 ปีที่ผ่านมา อัตราการตายของประชากรชาย78 ปี โดย WHO ระบุว่า ในช่วงเกือบ 20 ปีที่ผ่านมา อัตราการตายของประชากรชาย

สุขเลิกเหล้า

เดมี่ มัวร์ รับติดเหล้าทําชีวิตสมรสพังไม่เป็นท่า

รัสเซีย คนเมาลด   อายุยืนยาวขึ้น
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คนดังสุขภาพดี

  อีกบทบาทของฟรังในวันนี้ คือว่าที่คุณหมอ นิสิตชั้นปีที่ 4 คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และเจ้าของชาแนลยูทูปชื่อว่า laohaiFrung (เล่าให้ฟรัง) ที่นําเสนอแง่มุมของ
นสิติแพทย์พร้อมกบัการเป็นนกัแสดง มเีรือ่งเล่าและแชร์เคลด็ลบัการเรยีน จนถกูยกให้เป็นไอดอล
สายเรยีนและเทพแห่งการจดัการเวลา ทัง้เรยีนแพทย์ เล่นละคร และยงัทาํงานอาสาอกีด้วย
  “หลายคนถามว่าหนึง่วนัของฟรงัมกีีช่ัว่โมง ทาํไมทาํอะไรได้หลายอย่างจงั ในหนึง่วนั
ทุกคนมี 24 ชั่วโมงเท่ากัน ที่เห็นฟรังทําหลายอย่าง อาจคิดว่าเรามีเวลาเยอะ อันที่จริง
ฟรัง แค่เห็นความสําคัญของเวลาเท่านั้นเอง จึงจัดสรรเวลาให้กับชีวิตทุกด้าน” 
  เคล็บไม่ลับของ ฟรัง คือ จัดสิ่งที่เราอยากทําเป็นอันดับหน่ึง หมอ การแสดง 
และ Vlog สามอย่างน้ี ฟรัง ให้ความสําคัญกับการเรียนก่อน อีกสองบทบาทจะเป็น
ช่วงเวลาที่ว่างหรือจัดสรรได้ ที่เหลือก็จัดสรรเวลา แบ่งพาร์ทชีวิตให้ได้ทุกด้าน มีเวลา
ให้ครอบครัว มีเวลาสังสรรค์กับเพื่อน ๆ  เวลากับการงาน ต้องแบ่งให้ได้ 
  ฟรัง จะมีช่วงเวลาที่ไม่ติดต่อกับโซเชียลมีเดียเลย อยู่กับตัวเองทบทวนว่าเรา
กําลังทําอะไรอยู่ ต้องการอะไร เรามีความสุขไหมกับสิ่งที่ทํา โดยไม่ไปเปรียบเทียบ
กับคนอื่น เพราะฟรังคิดว่าทุกคนก็ต้องมีปัญหาของตัวเองทั้งนั้น 
  แต่กใ็ช่ว่าชวีติเราจะสวยงามเสมอ เพราะฟรงักเ็คยมเีรือ่งทีรู่ส้กึแย่กบัตวัเอง
เหมอืนกนั สิง่หน่ึงท่ีทําให้ฟรังเหน็คณุค่าในตวัเอง และมองข้ามวนัร้าย ๆ ของตวัเอง
ไปได้  
  “มันก็จะมีบ้างที่รู้สึกท้อ เช่น เวลาที่เราพยายามอย่างที่สุดแล้วผลสอบ
ไม่เป็นตามท่ีหวัง รู้สึกไม่ดีกับตัวเองว่าทําไมเราถึงไม่เก่งเท่าคนอื่น หรือที่ตรงนี้
จะไม่เหมาะกับเราแต่มันก็ไม่ได้มีเราคนเดียวท่ีเหนื่อยหรือท้อ ฟรังมองว่าทุกคน
ไม่ว่าใครต้องเหนื่อย พลาด ล้มเหลว หรือรู้สึกไม่ดีกับตัวเองได้ทั้งนั้น ถ้าเราไม่เคยเจอ
ทุกข์เลยหรือไม่เคยพลาดเลย เราก็จะไม่สามารถรู้จักความสุขได้ แล้วทุกอย่างก็จะผ่านไป”
  กับมุมมองว่า “ชีวิตดีเริ่มที่เรา” ฟรัง เห็นด้วย พร้อมให้มุมมองว่า “ทุกอย่างเริ่มที่เรา 
แค่เราเร่ิมสิ่งดี ๆ ที่ตัวเรา สิ่งดี ๆ ไม่ได้เกิดในชีวิตเราอย่างเดียวแต่มันดีกับชีวิตคนอื่นด้วย 
เร่ิมต้นจากมุมมองหรือความรู้สึกต่อสิ่งรอบข้างก่อน ถ้าเรามองด้านดีของสิ่งเล็ก ๆ น้อย ๆ 
ในแต่ละวัน เช่น อาหารวันนี้อร่อยจัง ดีที่มีอาหารกิน หรือรถไม่ติด สิ่งเหล่านี้ทําให้รู้สึกดีได้จริง 
เพราะเกดิจากความคดิ (Mind Set) ของเรา แต่ในทางกลบักนั ถงึแม้ว่าเรามชีวีติทีด่แีล้ว แต่ถ้าเรา
มองไม่ด ีมันกเ็ป็นชวีติทีแ่ย่เพราะเราต้องการไม่สิน้สดุ เพราะฉะนัน้ สิง่สาํคญัทีส่ดุคอืตวัเรานีแ่หละ”
  ในชีวิตคนเราทุกช่วงวัย จะมีโจทย์เข้ามาเสมอ เมื่อใดก็ตามที่เรารู ้จักและเห็นคุณค่า
ในตัวเองแล้ว เราจะมองสิ่งที่เป็นอุปสรรคคือโอกาสที่จะทําให้เราได้ใช้ความสามารถเพื่อแก้ไข
สิ่งนั้น เหมือนที่ฟรัง-นรีกุล บอกกับเรา

  ติดตาม ฟรัง นรีกุลได้ที่ Instagram : @frungnarikunn หรือติดตามชีวิตสุดไฮเปอร์
ของเธอได้ที่ยูทูปชาแนล laohaiFrung (เล่าให้ฟรัง)

   ฟรัง-นรีกุล เกตุประภากร
                        “ชีวิตดีต้องมีสมดุล”
  เป็นนักแสดงรุ่นใหม่ฝีมือดี สําหรับสาวตาโตหน้าใส จากซีรีส์วัยรุ่นเรื่องดัง 
Hormones วัยว้าวุ่น
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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

   อยากชวนเพื่อนสมาชิก มาตอบคําถามง่าย ๆ 
กันหน่อยว่า ถ้าได้รับข้อความส่งต่อมาว่า เจาะเลือด
ที่นิ้วจะช่วยลดความดันโลหิตสูงได้  จะ ทําอย่างไร? 

สุขลับสมอง ฉบับนี้

 ส่งความคิดเห็น  พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
 ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2562 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับหนังสือ คู่มือกินดี Eat Good Guide

  แชร์ต่อ กระจายข้อมูลให้คนอื่นรู้ด้วย

ตั้งข้อสงสัย หาคําตอบ ว่าจริงหรือไม่

ลองทดสอบด้วยตัวเอง
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