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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
 คนไทยต้องเจอกับปญหาสุขภาพหนัก ๆ  ถึงสองเรื่องใหญ่ในช่วงปลายปเก่าต่อต้นปใหม่ 
เปนสองปญหาที่เกี่ยวข้องกับทางเดินหายใจ ต้องสวมหน้ากากอนามัยเหมือนกัน 
 เพียงแต่ปญหาหนึ่ง มาจากโรคติดเชื้อจากเชื้อไวรัสสายพันธุ์ใหม่
 อีกปญหาหนึ่งเปนโรคไร้เชื้อ หรือโรคไม่ติดต่อที่มาจากสิ่งแวดล้อมในอากาศ
 ในสองปญหานี ้กระทรวงสาธารณสขุและระบบดแูลสขุภาพของไทยดจูะรบัมอืกบัโรคตดิเชือ้
ได้ทะมัดทะแมงและมีประสิทธิภาพกว่าโรคไร้เชื้ออย่างชัดเจน
 โรคไวรัสโคโรนา 2019 แม้จะมาจากไวรัสสายพันธุ์ใหม่ ผู้คนยังไม่มีภูมิต้านทานเฉพาะ 
ยังไม่มีวัคซีนปองกัน แต่ไทยสามารถรับมือปญหานี้ได้อย่างดี ระบบปองกันโรคติดต่อของไทย
มมีาตรฐานได้รบัการจดัอนัดบั 6 ของโลก ด้วยบคุลากรทีม่ฐีานความรูแ้ละประสบการณ์ปองกนั
โรคติดเชื้อ ความพร้อมของโครงสร้างพื้นฐานรองรับของสถานบริการ ควบคุมชะลอการระบาด
ของโรคได้ดีกว่าหลาย ๆ  ประเทศ ทั้งที่เปนประเทศที่รับเที่ยวบินจากเมืองอู่ฮั่นมากที่สุด
 ขณะที่ผลกระทบต่อสุขภาพจากปญหาสถานการณ์ฝุ น PM 2.5 วิกฤติต่อเนื่อง
มาหลายปแล้ว ประเทศไทยตดิล�าดบัต้น ๆ ของปญหานี ้ซึง่สาเหตแุละการแก้ไขเรือ่งนีม้ขีอบเขต
กว้างขวางเกนิกว่ากระทรวงสาธารณสขุ หรือระบบบริการสขุภาพจะรบัมอือยู ่มาตรการทีพ่อจะ
มีประสิทธิผลต้องครอบคลุมภาคส่วนด้านสิ่งแวดล้อม การขนส่ง การเกษตร การอุตสาหกรรม 
การสาธารณสุข ฯลฯ ทั้งในภาครัฐ ภาคเอกชน ภาคประชาสังคม ภาควิชาการ ภาคท้องถิ่น 
และภาคประชาชน
 สองวิกฤติในช่วงเวลานี้ ได้สาธิตถึงปจจัยก�าหนดสุขภาวะของผู ้คนในศตวรรษนี้ 
ทีมี่ความแปรเปลีย่นซบัซ้อน และต้องการกลไก กระบวนการใหม่กว่าระบบบริการสุขภาพดัง้เดมิ
มาแก้ไขทุกขภาวะใหม่อย่างชัดเจน
 การดูแลสุขภาวะยุคปจจุบัน การเสริมฐานศักยภาพของประชากรตั้งแต่วัยเด็ก นับเปน
เรื่องส�าคัญมาก นอกจากการศึกษาในระบบที่ใช้เวลาสองร้อยกว่าวันต่อปแล้ว เวลาว่าง
จากห้องเรยีนทีเ่หลอืราวร้อยสามสบิวนักน็บัเปนเวลาส�าคญัอย่างยิง่ ทีส่งัคมยงัไปช่วยครอบครวั
ในยุคครอบครัวเดี่ยวที่พ่อแม่ต้องท�างานตัวเปนเกลียวไม่ดีพอ เพื่อให้เวลาว่างเหล่าน้ี ไม่น�าไป
สู่ความสูญเปล่า หรือสูญเสียจากการไปมั่วสุมกับสิ่งที่น�าไปสู่ปญหา แต่น�าไปสู่การเรียนรู้
นอกห้องเรียน ซ่ึงถ้าจัดการให้ดี กลับเปนการเรียนรู้ในภาวะไร้ความกดดัน เปิดกว้างอิสระ 
และเลือกสิ่งที่รักที่ชอบก่อฉันทะและผลสัมฤทธิ์ในการเรียนรู้ได้มหาศาล 
 สสส. ขับเคลื่อนงานปิดเทอมสร้างสรรค์อย่างต่อเนื่อง จนเกิดเปนเครือข่ายที่รวบรวม
หน่วยงานองค์กรต่าง ๆ  ที่ได้จัดหากิจกรรมให้เด็กได้ใช้เวลา และความคิดสร้างสรรค์มารวมกัน

บนดิจิตอลแพลตฟอร์ม ที่เว็บไซต์ www.
ปิดเทอมสร้างสรรค์.com ทีน่อกจากรวบรวม
กิจกรรมที่น ่าสนใจ ยังได ้แยกหมวดหมู ่
ประเภทของกิจกรรมไว้ให้สืบค้นได้โดยง่าย
ตามความสนใจ
 ในป  น้ี  ยัง ได ้พัฒนา “นักจัดการ
เครอืขายปดเทอมสรางสรรค” ผูส้ร้างประสาน
ความร่วมมอืในระดบัจงัหวดั เกดิเวทรีวบรวม
กิจกรรมส�าหรับวันว่างของเด็กในจังหวัด 
หลายจังหวัดได้ประกาศเปนวาระของจังหวัด
ด้วย เช ่น ที่จังหวัดเลย ศรีสะเกษ และ 
ยังได้ถอดบทเรียนที่ดีของการจัดกิจกรรม
สร้างสรรค์ที่เกิดขึ้นในหลากหลายรูปแบบ
เพื่อจัดท�าเปน “เมนูกิจกรรม” เพื่อเตรียม
เผยแพร่ผ่านเว็บไซต์เพื่อให้แต่ละหน่วยงาน  
สามารถเลือกสรรไอเดียการจัดกิจกรรมไป
ทดลองท�าในพื้นที่ของตนเองต่อไป
 เราจงึอยากจะชวนหน่วยงานหรอืบุคคล
ที่สนใจจะสร้างเวทีการเรียนรู้ให้เด็กในพื้นที่
ของท่าน เข้ามาร่วมในเว็บไซต์ หรือลุกขึ้น
มาใช้กระบวนการท�านองเดียวกันนี้ สร้างเวที
ส�าหรับเด็ก ๆ ลูกหลานในพื้นที่ของท่านให้
กว้างขวางทัว่ถงึยิง่ขึน้ พร้อม ๆ  กบัขอเชญิชวน
อีกครั้ง ถึงเด็ก เยาวชน ผู ้ปกครองมาใช้
ประโยชน์จากเว็บปิดเทอมสร้างสรรค์นี้ 
เพื่อสร้าง “อัศจรรยวันวาง” ของเด็กและ
เยาวชนไทยด้วยกันครับ

 อุณหภูมิค่อย ๆ ไต่ระดับความระอุขึ้นอย่างช้า ๆ เตือนให้รู้ว่าใกล้เข้า
ฤดูร้อนแล้ว ปีนี้ คนไทยเราดูจะรอคอยฤดูร้อนให้มาถึงมากกว่าปีก่อน ๆ 
ทัง้ด้วยรอให้ความกดอากาศตํา่จะพาฝุนพิษ PM 2.5 ให้ลดลงไป และทาํให้
ไวรัสโคโรนา 2019 ที่แพ้ความร้อนลดการแพร่ระบาดลงด้วย
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สุขสร้างได้					   
นักนวัตกรรุ่นจิ๋ว ​ความหวังแห่งอนาคต

สุขประจําฉบับ						    
ปิดเทอมสร้างสรรค์ เวลาแห่งความสนุก

คนสร้างสุข						    
​กล้าที่จะเปลี่ยนแปลง กล้าที่จะท�ำเพื่อผู้อื่น

สุขรอบบ้าน						    
กลเม็ดพิชิตหวัด รู้จักอาหารกระตุ้นภูมิร่างกาย​​

คนดังสุขภาพดี				 
สุขกาย สบายใจ สไตล์ “นิ้วกลม”
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สุขไร้ควัน	
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สุขประจ�ำฉบับ

• ​พัฒนาการร่างกาย 	    ได้ฝึกใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก มัดใหญ่ ประสาทสัมผัส
• ​พัฒนาการทางอารมณ์ 	     ได้ฝึกควบคมุอารมณ์ตนเอง​ เข้าใจผูอ้ืน่ เหน็คณุค่าผูอ้ืน่ 
• ​พัฒนาการทางสังคม 	    รู้จักเคารพกติกาการอยู่ร่วมกัน ความรับผิดชอบ
• ​พัฒนาการด้านสติปัญญา  รู้จักการแก้ไขปัญหา เข้าใจเหตุและผล ฝึกภาษา
• ​พัฒนาการด้านความคิด 	   ได้ใช้จินตนาการ ฝึกความคิดสร้างสรรค์ 

	 เรื่องเล่่น จึงไม่ใช่เร่ืองเล็ก ​ระหว่างท่ีเล่นร่างกายได้เรียนรู้ท่ีจะเคลื่อนไหว ​ 
การทรงตัว นอกจากนี้ ได้เรียนรู้ท่ีจะตัดสินใจ เรียนรู้ท่ีจะสร้างความสัมพันธ์ต่อผู้อื่น
ระหว่างการเล่น ถือเป็นการสร้างพัฒนาการด้านสังคม ด้านอารมณ์อย่างดี 

	​ เซลล์สมองของเด็ก ๆ สามารถพัฒนาได้จากกิจกรรมที่
หลากหลาย การกระตุน้พฒันาการอย่างเหมาะสมตามช่วงวยั 
ซึ่งการเล่น ถือเป็นหนึ่งในวิธีกระตุ้นพัฒนาการรูปแบบหนึ่ง ​

เวลาแห่งความสนุก
​การเรียนรู้ไม่จ�ำเป็นต้องอยู่เฉพาะในห้องเรียน 

แม้แต่เวลาเล่นเด็ก ๆ ก็เรียนรู้ได้

	 ช่วงวัย 1-5 ปี จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องส่งเสริมพัฒนาการของ 
กล้ามเนือ้มดัเลก็ มัดใหญ่ การหยบิจบั ให้ขดีเขยีน ป้ันดนิน�ำ้มนั ให้วิง่เล่น 
ปีนป่าย สิ่งเหล่านี้จะส่งผลไปสู่การท�ำงานของเซลล์สมองนับล้านล้าน
เซลล์ได้เชือ่มโยง ​ท�ำงานประสานกนั ​​ทางการแพทย์จงึ​ยอมรับว่า การเล่น 
เป็นส่วนส�ำคัญในการพัฒนาสมองของเด็ก ๆ  ไม่ว่าจะเป็น
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	 นักจัดการเครือข่ายปิดเทอมสร้างสรรค์ยังได้ประสานงานและรวบรวมข้อมูลการจัด
กิจกรรมจากหน่วยงานต่างๆ เพื่อเผยแพร่สู่กลุ่มเป้าหมายผ่านเว็บไซต์ www.ปิดเทอม
สร้างสรรค์.com เพื่อเป็นการสื่อสารและรับรู้ถึงกิจกรรมที่จัดขึ้นในช่วงปิดเทอม ให้แก่ 
พ่อ แม่ ผู้ปกครอง เด็ก และเยาวชน ในพื้นที่ นอกจากนี้ ยังได้ถอดบทเรียนที่ดีของการจัด
กจิกรรมสร้างสรรค์ทีเ่กดิขึน้ในหลากหลายรปูแบบเพือ่จดัท�ำเป็น “เมนกูจิกรรม” เพือ่เตรยีม
เผยแพร่ผ่านเวบ็ไซต์เพือ่ให้แต่ละหน่วยงาน​ สามารถเลอืกสรรไอเดยีการจดักจิกรรมไปทดลอง
ท�ำในพื้นที่ของตนเองต่อไป
	 นอกจากกิจกรรมตามสถานที่ต ่าง ๆ  
การเล่น ของเด็ก ๆ ยังสามารถเกิดขึ้นได้อย่าง
อิสระ โดยพบว่า การเล่นอย่างอสิระนัน้ กส็ร้าง 
ประสบการณ์และพัฒนาการให้กับเด็กได ้
เช่นเดียวกัน การเล่นอย่างอิสระ เป็นการเปิด
โอกาสให้ใช้จินตนาการได้อย่างไร้ขีดจ�ำกัด 
ค้นหา ทดลอง เรียนรู้ เชื่อมโยงประสบการณ์ 
ก้าวข้ามเรื่องเพศ อายุ เชื้อชาติ ก้าวข้ามความ
แตกต่างหลากหลาย ปูพื้นฐานสู ่ความรัก 
และเห็นคุณค่าสิ่งรอบตัว สงบสุขทางใจ

	 แต่ด้วยความเปลี่ยนแปลงทางสังคมและ
การพัฒนาของโลกดิจิทัล ท�ำให้สนามเด็กเล่น 
ว่างเปล่า เด็ก ๆ ติดกับดักหน้าจอดิจิทัล ดึงเวลา 
ที่ควรได้ออกมาวิ่ง ปีนป่าย หัวเราะกับเพื่อน ๆ  
ไปติดอยู่กับแท็บเล็ต มือถือ ต่างคนต่างอยู่ ไม่มี
ความสัมพันธ์กับใคร
	 สงัคมดจิทิลั ทีท่�ำให้ทกุคนเข้าถงึอนิเตอร์เนต็ 
เรยีนรูไ้ด้กว้างไกล แต่กก็ลบัพาเขาพวกนัน้ให้ห่างไป 
จากสังคมรอบตัว ความรวดเร็ว ท�ำให้หลายคน
ความอดทนต�ำ่ รอคอยไม่เป็นอกีต่อไป ความอสิระเสรี
ในโลกออนไลน์ ท�ำให้เราลืมนึกถึงความรู้สึก และ 
ไม่เข้าใจคนอื่น

	 ปิดเทอม จึงเป็นช่วงเวลาทองที่จะได้ส่งเสริมให้เด็กได้ใช้เวลาอย่างสร้างสรรค์ โดย สสส. ได้ท�ำ 
หน้าที่เชื่อมร้อยกิจกรรม โดยมีเว็บไซต์ www.ปิดเทอมสร้างสรรค์.com เป็นตัวกระจายกิจกรรม 
ต่าง ๆ กว่า 2,500 กิจกรรม ที่มาจากภาคีเครือข่ายทุกส�ำนักของ สสส. จ�ำนวนกว่า 400 กิจกรรม  
และมีหน่วยงานต่าง ๆ 298 หน่วยงาน มีทั้งหน่วยงานท้องถิ่น ภาครัฐ ภาคเอกชน มหาวิทยาลัย 
กระทรวงสาธารณสุข 
	 ความร่วมมอืทีเ่ข้มแข็งยงัท�ำให้เกดิเป็นเครือข่ายปิดเทอมสร้างสรรค์ประจ�ำจงัหวดั  ประกอบด้วย
จังหวัดพะเยา ล�ำปาง ล�ำพูน เลย ขอนแก่น กาฬสินธุ์ มหาสารคาม สุรินทร์ อุบลราชธานี ศรีสะเกษ 
สระบุรี เพชรบุรี ตรัง พัทลุง และสงขลา ซึ่งในแต่ละพื้นที่จะมีภาคี สสส. รับบทบาทเป็นผู้ประสานงาน
เครือข่ายเช่นเดียวกับที่ สสส. รับบทบาทประสานกับภาคีหน่วยงานต่าง ๆ  ในส่วนกลาง เรียกว่าเป็น 
“นักจัดการเครือข่ายปิดเทอมสร้างสรรค์” ส่งผลให้เกิดความร่วมมือในระดับจังหวัด ซึ่งมีการประกาศ
เป็นวาระของจังหวัดพร้อมกับจัดให้มีกิจกรรมเปิดตัวร่วมกัน เช่นที่จังหวัดเลย ศรีสะเกษ เป็นต้น
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	 จะเริ่มให้เด็กเล่นอิสระอย่างไร?
	 สิง่หนึง่ทีพ่บใน​การเล่นอย่างอิสระ คอื ​ไม่มีกฎเกณฑ์ หรอืกตกิา 
ว่าต้องเล่นอย่างไร
	​ สิ่งที่ผู้ใหญ่ต้องช่วย อาจจะเป็นเพียงการสร้างให้เกิดสภาพแวดล้อม 
ท่ีเหมาะสมที่จะปลดปล่อยพลัง​ไร้ขีดจ�ำกัดส�ำหรับเด็ก ท�ำให้พวกเขา 
สามารถท�ำอะไรก็ได้ในส่ิงที่ต้องการท�ำ สามารถท�ำในสิ่งที่ตนเองสนใจได้ 
และไปยังที่ ๆ  ตัวเองสนใจใฝ่รู้

	 • ธรรมชาติ : น�้ำ ทราย ดิน กิ่งไม้ ใบไม้  
ดอกไม้ ใบตอง ทางมะพร้าว ท่อนไม้ ขอนไม้ ผลไม้ 
เมล็ดพันธุ์ ดอกไม้สดและแห้ง ก้อนหิน ก้อนกรวด  
เถาวัลย์ ​
	 • ของทีใ่ช้แล้ว : ยางรถจกัรยาน ยางรถยนต์  
ห่วงยาง ซี่รถจักรยาน เชือก ท่อข้อต่อขนาดต่าง ๆ 
ถ้วย ท่อแอร์ กล่องลงัขนาดต่าง ๆ  กล่องนม ขวดแชมพู 
ผ้าพลาสติก กล่องลงักระดาษ กล่องพลาสตกิใส่ผลไม้ 
ถุงพลาสติก ถุงด�ำ แกนทิชชู วัสดุรีไซเคิลต่าง ๆ    
	 อปุกรณ์ชิน้ส่วนศลิปะต่าง ๆ  เช่น กระดมุ ลกูปัด 
ลวด โฟม กระดาษ หลอด สก๊อตไปร์ แปรงสีฟัน  
ไม้ไอศกรีม ฯลฯ เล่นให้มีอุปกรณ์ที่ยึดติดด้วย เช่น 
สก๊อตเทป เทปกาว

	​​ การเล่นอิสระ จึงขึ้นอยู่กับการสร้างโอกาสให้เด็กได้เล่นตามจินตนาการและอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย ​เพียงแต ่
ผู้ปกครองอาจจะต้องมีส่วนร่วมในการน�ำเด็ก ๆ ให้ได้เจอกับประสบการณ์ใหม่ ๆ เป็นกิจกรรมปลายเปิดที่เชื่อมร้อยจินตนาการ
ไม่มีที่สิ้นสุด จนกลายเป็นประสบการณ์ใหม่ ๆ ให้ค้นพบตัวเอง และคุณค่าของส่ิงรอบตัว ดึง​เด็ก ๆ ออกจากหน้าจอ เปิดโลก  
เปิดประสบการณ์ใหม่ ๆ  ให้จินตนาการได้โลดแล่นออกไปอย่างไร้ขีดจ�ำกัด

  วัสดุที่เป็นของเล่นได้มีอะไรบ้าง?

	 สิ่งแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ เช่น ป่า หาดทราย ล้วนเป็น
สถานทีอ่นัดแีละอดุมไปด้วยของเล่น ​ท�ำให้เกดิโอกาสในการเล่น
ทีม่ากขึน้ มากกว่าสนามเดก็เล่น หรอืสถานทีท่ีส่ร้างและตกแต่ง
ข้ึนมาเอง เช่น สนามเดก็เล่นในโรงเรียน หรือสวนสาธารณะทีจ่ดั
ระเบียบเรียบร้อยในเมือง​
	 การเล่นอย่างอิสระหมายถึง ทุก ๆ  อย่างรอบ ๆ  ตัว ไม่ว่า
จะเป็นการประดิษฐ์หุ่นจากสิ่งของเหลือใช้อย่าง ลัง กล่อง ขวด 
หรืออาจจะเป็นการเล่นท่ีเชื่อมโยงกับท้องถิ่น อย่างการเล่น 
ขายของ เล่นดิน ทราย กิ่งไม้ ใบหญ้า เปลือกหอย ก็สามารถ 
จะเป็นอะไรก็ได้สุดแต่เด็กจะจินตนาการถึง 

​	 • ของใช้ในครวัเรอืน : ผ้าสสีนัขนาดต่าง ๆ  ชดุพ่อแม่ เครือ่งส�ำอาง 
เสื้อผ้า รองเท้า หมวก ผ้าปูโต๊ะ เครื่องนอน ผ้าห่ม มุ้ง หมอน ผ้าคลุมเตียง 
โต๊ะ เก้าอี้ โซฟา​  
	 • เ​ครื่องครัวทุกอย่าง : ชาม ช้อน ซ้อม หม้อ ครก สาก  
ภาชนะต่าง ๆ  กระชอน ตระแกรง กะทะ กาต้มน�ำ้ เหยอืกน�ำ้ กล่องพลาสตกิ
ใส่อาหารเครื่องดื่มต่าง ๆ ​
	 • อุปกรณ์การเกษตร : พลั่ว จอบ เสียม สายยาง ถังน�้ำ 
	 • ​อุปกรณ์ก่อสร้าง : อิฐบล็อกเก่า ตะปู ฆ้อน ไม้หน้าสาม​​
	 อาทิ กล่อง 1 กล่อง อาจจะกลายเป็นอะไรได้บ้าง
	 - ​เป็นบ้าน 		  ที่เข้าไปนอนได้จริง ๆ  
	 - เป็นทีวี 		  ที่รับสัญญาณได้ และเด็กก็เป็นคนในทีวี
	 - เป็นอโุมงค์ลกึใต้ดนิ ทีเ่ป็นฐานทพัต�ำรวจ ทหาร และมนษุย์ต่างดาว 
	 - ​เป็นรถ		  ที่เคลื่อนที่ได้เร็วที่สุดในโลก



นิตยสำรสร้างสุข 7

         สถานการณ์ฝุน และการระบาดของไวรัสหวัด ท�าให้ทุกคนต้องหันมาดูแลสุขภาพตัวเอง ล้างมือบ่อย ๆ 
สวมหน้ากากอนามัย ท�าร่างกายให้แข็งแรง แต่ในสถานการณ์ยากล�าบากท�าให้หาซื้อหน้ากากอนามัยได้ยากขึ้น 
และการใช้หน้ากากทุกวันอาจเป็นเรื่องล�าบาก แต่ทุกคนสามารถ
ใช้หน้ากากที่ท�าเองก็ได้

          ไอศกรีมเป็นของชอบของคนทุกวัย จะดีแค่ไหนถ้าเราสามารถท�าเองได้ 
แถมยังเป็นไอศกรีมที่มีประโยชน์และเลือกแบบที่ชอบได้ตามใจ และหากสามารถหาวัตถุดิบ
อย่างผลไม้วิตามินสูงมาเป็นส่วนประกอบได้ ก็ยิ่งท�าให้เกิดประโยชน์

หน้ากากผ้าผู้พิทักษ์

หวานเย็นเพิ่มวิตามิน

•  เตรียมผ้ายืด หรือผ้าสาลู หรือผ้าฝ้าย 
   กว้าง-ยาว ประมาณ  กว้าง 6.5 นิ้ว ยาว 7 นิ้ว 
• ตัดผ้าที่เตรียมไว้เป็นสี่เหลี่ยมจตุรัสจ�านวน 2 แผ่น
 • น�าผ้าที่เตรียมไว้มาจับจีบตรงกลางผ้าให้เป็น 3 ชั้น  
   ขนาดประมาณ 3 ซม.
• น�ายางยดืยาว 7 น้ิว จ�านวน 2 เส้น ยึดไว้ ท่ีมุมผ้าทัง้สองข้าง 
• เริ่มเย็บผ้าทั้งสองชิ้นที่เตรียมไว้ประกบเข้าด้วยกัน 
• จากนัน้เว้นช่องตรงกลางประมาณ 1 นิว้เพือ่กลบัด้านผ้า
• สอยเก็บช่องว่าง ให้เรียบร้อย 
   ก็จะได้หน้ากากผ้าที่ใช้ซ�้าได้ไว้ใช้งาน

ขั้นตอนการทําหน้ากากอนามัยต่อไปนี้บอกเลยว่าง่ายนิดเดียว

ไอศกรีมหวานเย็นผลไม้ไทย
ส่วนประกอบ
• น�้าผลไม้สด เช่น น�้าส้ม น�้ามะพร้าว 
• ผลไม้สดไทย เช่น ล�าไย แตงโม มะพร้าว ส้ม
• แม่พิมพ์ส�าหรับท�าไอศครีม 

วิธีทํา 
• คั้นน�้าผลไม้เตรียมไว้ ผสมน�้าเชื่อมเล็กน้อย 
   ชิมรสตามชอบใจ
• หั่นผลไม้ที่ชอบ ให้เป็นขนาดพอดีค�า
•  ใส่ผลไม้ทีเ่ตรยีมไว้ในแม่พมิพ์ ตามด้วยน�า้มะพร้าว หรอืน�า้ส้ม 
• แช่ในช่องแช่แข็ง แล้วรอเวลาฟิน 
• เพยีงเท่านีก้จ็ะได้ไอศกรมีหวานเยน็ชืน่ใจ
   เอาไว้ทานดบัร้อน แถมมีประโยชน์แล้ว

แถมยังเป็นไอศกรีมที่มีประโยชน์และเลือกแบบที่ชอบได้ตามใจ และหากสามารถหาวัตถุดิบ

• ผลไม้สดไทย เช่น ล�าไย แตงโม มะพร้าว ส้ม

สวมหน้ากากอนามัย ท�าร่างกายให้แข็งแรง แต่ในสถานการณ์ยากล�าบากท�าให้หาซื้อหน้ากากอนามัยได้ยากขึ้น 

D.I.Y 
หาอะไรท�าปิดเทอม 
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สุขสร้างได้

	 วัยเด็ก เต็มเปี่ยมไปด้วยจินตนาการ ​และพลังแห่งการเรียนรู้ หากได้รับการส่งเสริมอย่างเหมาะสม 
จินตนาการก็จะต่อยอดไปสู่สิ่งต่าง ๆ ที่สร้างสรรค์ได้ เพียงแต่ต้องเตรียมความพร้อม ขัดเกลาให้พลังนั้น
ปะทุไปสร้างสิ่งสร้างสรรค์ให้ได้

นักนวัตกรรุ่นจิ๋ว
​ความหวังแห่งอนาคต

พลังความคิดสร้างสรรค์​ ต้องน�ำไปใช้ให้ถูกที่ ถูกเวลา 
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	 โลกยุคปัจจุบัน มีความเปลี่ยนแปลงสุขภาพที่เราต้อง
รับมือ จะเห็นได้ว่าเริ่มต้นปีที่ผ่านมา เราทุกคนต้องผจญ
กับไวรัส ที่นอกจากส่งผลต่อสุขภาพ ยังกระทบลามไปถึง
เศรษฐกิจอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ เราต้องการยารักษา ต้องการ
วัคซีน และอุปกรณ์ป้องกันเชื้อต่าง ๆ ยังไม่นับผลกระทบ
จากฝุ่นที่นับวันยิ่งเพิ่มความเสี่ยงต่อสุขภาพจนต้องหาทาง
เปลี่ยนแปลง ดังนั้น เราจึงต้องการความรู้ ความสร้างสรรค์ 
เพื่อหยุดวิกฤติเหล่านี้
 ​	 ไม่ว่าจะเป็นปัญหาอะไร หากเรารู ้จักน�ำความรู ้มา
ผสมผสานกับความคิดสร้างสรรค์ ​เชื่อว่าจะน�ำไปสู่ทางออก 
ทางแก้ได้เช่นเดียวกัน สสส. มุ่งแก้ไขต้นเหตุที่ก่อให้เกิด
ปัญหาสุขภาพของคนไทย และหนึ่งในวิธีแก้ไข คือ ​การสร้าง
นวัตกรรมที่ท�ำให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ทั้งด้านนโยบาย  
สิ่งแวดล้อม เสริมสร้างความเข้มแข็งของชุมชน การปรับ
เปล่ียนระบบบรกิารสขุภาพ และการสร้างทกัษะและพฤติกรรม
ส่วนบุคคล ​
	​ เราจ�ำเป็นต้องสร้าง “นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ” 
เพื่อน�ำไปสู่การส่งเสริมสุขภาพทั้ง 4 มิติ สุขภาพกาย สุขภาพ
จติใจ สขุภาพทางสงัคม และสขุภาพทางปัญญา ​ซึง่นวตักรรม
เพื่อสร้างสุขภาพ​เป็นได้ทั้งแนวคิดหรือส่ิงประดิษฐ์ที่เกิดข้ึน
จากการผสมผสานความคิดริเริ่มสร้างสรรค์บนพื้นฐานของ
วิทยาศาสตร์และสังคมศาสตร์ ​
	 โครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ :  
THAIHEALTH INNO AWARDS ครัง้ที ่2 ​ที ่สสส. สนบัสนนุ​
ให้เยาวชนไทยทั้งในระดับมัธยมศึกษาและอาชีวศึกษา  
​น�ำความคิดสร้างสรรค์มาพัฒนาเป็นนวัตกรรมที่ตอบโจทย์
การสร้างเสริมสุขภาพให้เกิดขึ้นในสังคมไทย 

	 สสส. ไม่ได้มุ่งหวังเพียงแค่การประกวดเพื่อให้ได้ชิ้นงาน
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ แต่มุ่งหวังท่ีจะสร้าง “เมล็ดพันธุ์
นักนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ” ท่ีเกิดขึ้นท้ังลูกศิษย์และครู  
เพื่อบ่มเพาะแนวคิดของการเป็นนักนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ
อย่างต่อเนื่อง รวมถึงการต่อยอดผลงานให้สามารถขยายผล 
ในวงกว้างเพื่อสร้างเสริมสุขภาพให้กับทุกคนในสังคมไทย
	 เป็นเร่ืองน่าตื่นเต้น เมื่อการประกวดคร้ังนี้ มีผลงาน
จากเยาวชนทั่วประเทศส่งมาถึง​ 132 ผลงาน โดยถูกคัดเลือก 
ให้เหลือ จ�ำนวน 18 ผลงาน​ ความคิดสร้างสรรค์เกิดข้ึนภายใต้
โจทย์ “นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ท่ีตอบโจทย์ความต้องการ
ของกลุ่มเป้าหมายน�ำไปสู่การแก้ไขปัญหาสุขภาพ และสามารถ
ขยายผลในวงกว้างได้”​
	 การสร้างเสริมสุขภาพ ในท่ีนี้จึงหมายถึง กระบวนการ 
สร้างเสริมสนับสนุนด้านสุขภาพโดยให้บุคคลมีการปฏิบัต ิ
และพัฒนาสุขภาพ ตลอดจนจัดการสิ่งแวดล้อมและปัจจัยท่ีม ี
ผลกระทบต่อสุขภาพ เพื่อให้บรรลุการมีสุขภาพที่ดีทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา สามารถอยู่ในสังคมได้อย่าง
มีความสุข 
	 ในการประกวดผลงานครั้งนี้  ผลงานกว่าร้อยผลงาน 
ถูกคัดเลือกให้เหลือ 18 ผลงาน จากนั้นเด็ก ๆ  ที่เข้าร่วม​จะได้รับ 
การเข้าอบรมเวร์ิกชอปเมลด็พนัธุน์วตักรสร้างเสรมิสขุภาพ โดยจะม ี
การพัฒนาผลงานโดยได้รับทุนสนับสนุนทีมละ 10,000 บาท 
เพื่อน�ำไปค้นคว้าวิจัย สร้างชิ้นงานที่เป็นไปได้ หลังจากนั้น 
ได้น�ำมาเสนอผลงานรอบสุดท้าย จนได้ 8 ทีมท่ีได้รับรางวัล  
การแข่งขันจึงไม่ใช่แค่เพื่อการแพ้หรือชนะ แต่เป็นการปลูกฝัง
ความคดิสร้างสรรค์ ตดิพลงัทางความคดิให้กบัเยาวชนเพือ่น�ำไป 
ต่อยอดความคิดเพื่อแก้ปัญหาในชีวิตจริงต่อไป
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ผลงาน “Easy Elastic Exercise” 
ทีม Companion Tiger โรงเรียนวิทยาศาสตร์จุฬาภรณ์ราชวิทยาลัย ปทุมธานี
   แนวคิด : ปัญหาหนึ่งของคนในวัยท�างานคืออาการปวดเมื่อยจากโรคออฟฟิศซินโดรม ซึ่งเกิดขึ้น
จากการนั่งท�างานอยู่กับที่เป็นเวลานาน ประกอบกับพฤติกรรมของคนส่วนใหญ่ที่ไม่นิยมออกก�าลังกาย
เนือ่งจากมคีวามยุง่ยากในการใช้อปุกรณ์  รวมถงึข้อจ�ากดัในการออกก�าลงักายของคนทีม่นี�า้หนกัตวัมาก 
   จึงพัฒนานวัตกรรมการออกก�าลังกาย Easy Elastic 
Exercise ที่ช ่วยลดข้อจ�ากัดต่าง ๆ โดยมีจุดมุ ่งหมายให้ผู ้ใช้

นวัตกรรมที่พัฒนาขึ้นลดอาการปวดเม่ือยจากออฟฟิศซินโดรม เพิ่มความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ใช้งานง่าย สะดวก ไม่จ�ากัดสถานที่ และเวลา
 จุดเด่นที่น่าสนใจของผลงาน Easy Elastic Exercise เป็นการออกแบบนวัตกรรม
บนพื้นฐานของผู้ใช้งานเป็นตัวตั้ง โดยพัฒนาชิ้นงานร่วมกับผู้รับจ้างเย็บผ้าที่ต้องนั่ง
เป็นเวลานาน พร้อมกับพัฒนาต้นแบบออกมาหลายรูปแบบให้ใช้งานได้จริง  
 ผลการทดลองพบว่า ผู ้ทดสอบใช้เครื่องมือนี้หลังเลิกงานเป็นเวลา 15 นาที 
ระดับการเจ็บปวดจากการท�างานลดลง 33% ช่วยบรรเทาความเมื่อย เมื่อยล้า เสริมสร้าง
กล้ามเนื้อคอ บ่า หลัง และไหล่ เพราะออกแบบด้วยท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามหลัก
วิชาการ และด้วยเครื่องที่มีน�้าหนักเบา จึงสามารถน�าไปใช้ได้ทุกที่ ทุกเวลา

ผลงาน “D&C Air pollution” 
ทีม Safe Zone โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี
   แนวคิด : ปัญหาฝุ่นละอองขนาดเล็ก หรือ PM 2.5 
และก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์เป็นปัญหามลพิษทางอากาศ
ทีส่�าคญัและส่งผลกระทบต่อสขุภาพท้ังในระยะสัน้และระยะยาว 
ซึ่งฝุ ่นละอองที่เกิดจากกิจกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์สามารถ
ลดลงได้หากมนุษย์เกิดความตระหนักในปัญหาและร่วมกัน

แก้ไข จึงพัฒนานวัตกรรม D&C Air pollution เพื่อป้องกันจากปัญหาฝุ่น PM 2.5 
ในรูปแบบของกระบวนการนวัตกรรม (Process Innovation) 
      โดยการมีส่วนร่วมของวินมอเตอร์ไซต์ ความร่วมมือของเขตและชาวชุมชน

บางขุนเทียน รวมถึงการดึงองค์ความรู้จากมหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าธนบุรี สถาบัน
อุดมศึกษาในพื้นท่ี ด้วยการสร้างเคร่ืองวัดฝุ่นติดตั้งบนหมวกกันน็อกของผู้ขับขี่รถ
จักรยานยนต์รับจ้าง 

      เม่ือผู้ขับขี่เคลื่อนท่ีไปตามจุดต่าง ๆ จะมีระบบเสียงแจ้งเตือนเมื่อค่าฝุ่นเกิน
มาตรฐาน รวมท้ังมีการน�าเสนอค่าฝุ่นและก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ทางไลน์กลุ่ม
ของผู้ใช้งานเคร่ือง และมีการวางแผนการท�าแผนท่ีอากาศผ่านเว็บไซต์ท่ีเขียนขึ้น 

ท�าให้การแสดงผลสามารถท�าได้แบบเรยีลไทม์ตามช่วงเวลาและเป็นข้อมลูทีใ่กล้เคยีงความจรงิทีส่ดุ นอกเหนอืจากนัน้ ยงัส่งข้อมลู
พร้อมค�าแนะน�าเพื่อเตรียมอุปกรณ์ป้องกัน จะท�าให้ทุกคนตระหนักถึงปัญหาและช่วยกันลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่นละออง
ในจุดที่เกิดปัญหา

ผลงานที่ได้รับรางวัล

รางวัล
รองชนะเลิศ

ล�าดับที่ 1

รางวัล
ชนะเลิศ

  ระดับมัธยมศึกษา

ทีม Safe Zone โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรีทีม Safe Zone โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย ธนบุรี
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ผลงาน “Food tech for life”
ทีม Elderly Health Food โรงเรียนธิดาแม่พระ
     แนวคิด : ผู ้สูงอายุต้องได้รับสารอาหารท่ีดีและมี 
ประโยชน์ต่อร่างกายอย่างเพียงพอ แต่ปัญหาที่ผู ้สูงอาย ุ
มักเจอคือ เบ่ืออาหาร เนื่องมาจากต่อมรับรสท�ำงานลดลง 
ปัญหาเหงอืกและฟัน ปัญหาการขบัถ่าย พาลท�ำให้เบือ่อาหาร 
เมื่อได้รับสารอาหารไม่ครบก็ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ  

	 เด็ก ๆ จึงได้พัฒนานวัตกรรม Food tech for life อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ 
ส�ำหรับผู้สูงอายุ โดยได้ไอเดียจากพานาคอตต้าหรือพุดดิ้ง ท่ีเนื้อสัมผัสนุ่ม สามารถ 
เคี้ยวง่าย กลืนง่าย รสชาติคงเดิม ใช้ส่วนผสมทั้งหมดจากธรรมชาติและปลอดสารพิษ  
เน้นใช้วัตถุดิบจากชุมชน เป็นการเพิ่มทางเลือกให้แก่ผู้สูงอายุในการบริโภคอาหาร 
ที่หลากหลายขึ้นและได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์เพียงพอ และยังเป็นการประยุกต์ 
ใช้วัตถุดิบและเมนูอาหารประจ�ำถิ่นที่ผู้สูงอายุในพื้นที่มีความคุ้นชิน
	 ผลงานได้รบัการทดสอบให้ผูส้งูอายรุบัประทาน พบว่าสามารถรบัประทานได้ง่าย  
เคี้ยวง่าย กลืนง่าย รสชาติถูกปาก สะดวกต่อการรับประทาน ผู้ทดลองรับประทาน
อาหารมีความพึงพอใจ

ผลงาน “ฝาครอบถังน�้ำหมักชีวภาพจากขยะในครัวเรือน
แบบมองไม่เห็นเศษอาหาร ในถังหมัก” 
ทีมสามสาวสวย โรงเรียนปลาปากวิทยาคม
	    แนวคดิ : เมือ่ 1 ใน 3 ของปัญหาขยะล้นเมอืง มาจากขยะ
อาหาร แต่​การจัดการยังเป็นการ​ท้ิงรวมโดยใช้วิธีเผาท�ำลาย 
หรอืฝังกลบ ส่งผลให้เกดิมลพษิทางสิง่แวดล้อม และสขุภาวะ
ของคนโดยรวม หนึ่งในวิธีจัดการขยะอาหารท่ีน่าสนใจคือ 

การแยกขยะและน�ำกลับมาใช้ให้เกิดประโยชน์ 
 	 ชุมชนปลาปาก จังหวัดนครพนม ซึ่งนิยมท�ำน�้ำหมักชีวภาพหมักเศษอาหาร 
ในครัวเรือนเพื่อใช้ท�ำปุ๋ย แต่ชาวบ้านส่วนมากโดยเฉพาะวัยรุ่นและเด็กไม่ชอบเท 
เศษอาหารลงถังหมัก เนื่องจากถังหมักมักเป็นฝาชิ้นเดียว ครอบแน่น เวลาเท 
เศษอาหารต้องจับที่ขอบฝา ออกแรงยกฝาที่ปิดแน่นและฝาถังมักสกปรกจาก 
เศษอาหารที่ติดอยู่ และการเปิดทุกครั้งจะได้กลิ่นรบกวนและมองเห็นภาพเศษอาหาร
เปื่อยเน่าไม่น่าดู จึงท�ำให้ผู้ใช้ไม่อยากเทเศษอาหารลงถังหมัก 
	 จากปัญหาเกิดเป็น​แนวคิดประดิษฐ์ฝาครอบถังหมัก ท่ีมีรูปร่างลักษณะ 
และวิธีการใช้งานที่ต่างจากเดิม สามารถเก็บกลิ่นและมีรูปลักษณ์ท่ีน่าใช้งานมากข้ึน 
โดยออกแบบการเปิดฝาให้สามารถ​หมุนที่ด้ามจับทั้งสองด้านแทนการจับฝาโดยตรง
แล้วยกขึ้น ไม่ต้องสัมผัสกับฝาถัง ใช้งานง่าย สะดวก มองไม่เห็นเศษอาหารและลด
กลิ่นเหม็นที่อยู่ด้านในถัง
	 จดุเด่นของฝาครอบมกีารออกแบบให้มถีงึ 4 ชัน้ เพือ่ช่วยเกบ็กลิน่จากเศษอาหาร 
ฝาเปิดบนถังสามารถหมุดปิดเปิดได้ด้วยตัวแกนกลาง โดยระบบด้านในจะมีระบบน�้ำ 
และระบบกวนเศษอาหาร หมุนได้ 360 องศา ด้านในจะเป็นจานหมุน 3 อัน และมีการ
ต่อท่อเพื่อระบายก๊าซ 

รางวัล
รองชนะเลิศ

ล�ำดับที่ 2

รางวัล
ชมเชย
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ผลงาน “เครื่องสลัดน�้ามันจากการทอด” 
ทีมต้นยางสารภี  วิทยาลัยเทคนิคสารภี
    แนวคิด : อาหารทอด เป็นที่นิยมของคนไทย แม้จะทราบ

ว่า ควรจ�ากดัปรมิาณการรบัประทานอย่างเหมาะสม หลายคนจงึใช้
วธิสีะเดด็น�า้มนัออก เพือ่ให้ปรมิาณน�า้มนัในอาหารลดลง จงึกลายเป็น
ความคิดของเด็กกลุ่มนี้  ในการพัฒนาเครื่องมือขึ้นมา เพื่อจะลด
น�้ามันที่ตกค้างจากการทอดออกให้มากที่สุด  

  เครื่องสลัดน�้ามันออกแบบโดยใช้หลักการปั่นผ้าแห้งของเครื่องซักผ้า ท�าให้เกิด
การหมุนเหวี่ยงเพื่อสะบัดน�้ามันให้หลุดออกจากอาหาร โดยถังรองรับน�้ามันอยู่ด้านนอก 
เครื่องมือนี้มีขนาดเล็ก ราคาถูก สามารถน�าไปใช้ได้ท้ังในครัวเรือน หรือพัฒนาขึ้นให้มี
ขนาดที่ใหญ่ขึ้นเพื่อให้เหมาะสมกับเชิงพาณิชย์ได้ 
       แต่สิ่งที่ส�าคัญก็คือทุกครั้งที่ท�าการสลัดน�้ามัน ก็จะกระตุ้นให้ผู้บริโภคตระนักถึง

การดูแลรักษาสุขภาพ จากการได้มองเห็นถึงความเส่ียงต่อโรคต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้นจาก
น�้ามันปริมาณมากที่ต้องรับประทานเข้าไปในเมนูอาหารประเภททอด

            จากการน�าไปทดลองใช้งานกบัอาหารประเภททอด พบว่า สลดัน�า้มนัออกได้ดกีว่า
การวางผึ่งทิ้งไว้ โดยหมุน 10 วินาที ได้น�้ามันเฉลี่ย 7.45 กรัม ได้รับการตอบรับจาก
ร้านค้า และผู้ซื้อสินค้า เพราะท�าให้ได้รับปริมาณน�้ามันน้อยลงกว่าเดิม  และหากท�า
ควบคู่ไปกับการจ�ากัดปริมาณอาหารทอดที่ได้รับก็จะช่วยให้ดีต่อสุขภาพมากยิ่งขึ้น 

รางวัล
ชนะเลิศ

ผลงาน “Care Share Team สุขภาพสู่ชุมชน” 
ทีม CMVC Healthy Plus  วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม่
   แนวคดิ : วทิยาลยัอาชวีศกึษาเชยีงใหม่ นอกจากจะมหีน้าที่
ในการผลิตบุคลากรที่มีความรู้และความเช่ียวชาญในด้านต่าง ๆ 
ออกไปสู่ตลาดแรงงานแล้ว ยังมีบทบาทหนึ่งที่ส�าคัญคือเป็น
ผู้ให้บริการสังคมหลายด้าน เช่น การฝึกอาชีพ การดูแลรักษา
สุขภาพของคนในชุมชน ฯลฯ 

 ดงันัน้ เพือ่ให้งานด้านบรกิารทางสงัคม เกดิการด�าเนนิงานอย่างต่อเนือ่งตามค่านยิม
ของวทิยาลัย “ดแูลห่วงใย หวัใจแบ่งปัน ท�างานเปนทมี Care Share Team” โดยด�าเนนิการ
พัฒนาระบบที่สามารถเชื่อมโยงเครือข่ายต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ในปัจจุบันให้เกิดกระบวนการ
ท�างานร่วมกัน เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนนักศึกษาหันมาสนใจและให้ความส�าคัญกับการสร้าง
นวตักรรมเพือ่ให้บรกิารด้านสขุภาพแก่ชมุชนโดยรอบสถาบนัการศกึษา เพือ่ตอบโจทย์ความ
ต้องการของสังคมได้อย่างหลากหลายมากขึ้น 
 ทีม CMVC ท�างานร่วมกับทีมครู นศ.อาชีวะอาสาสร้างเสริมสุขภาพ ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านสุขภาพ และคณะกรรมการชุมชน พัฒนา 4 กิจกรรมที่ท�ากับผู้สูงอายุ  ที่ครอบคลุม
ทั้งด้านสุขภาพ อาชีพ การดูแลจิตใจ การมีส่วนร่วมกับชุมชน ซึ่ง สามารถน�าไปปรับใช้
ในสังคมและชุมชนต่าง ๆ  ได้

ผลงานที่ได้รับรางวัล

ระดับอาชีวศึกษา

รางวัล
รองชนะเลิศ

ล�าดับที่ 1
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ผลงาน “เครื่องล้างไข่เค็มระบบรีไซเคิลน�้ำพลังงานแสงอาทิตย์” 
ทีม นักประดิษฐ์ วก.ไชยา วิทยาลัยการอาชีพไชยา
	    แนวคดิ : การน�ำไข่เคม็มาแปรรปูนัน้ต้องล้างดนิพอกไข่เคม็ 
ออกให้ไข่สะอาดและไม่แตกร้าว ดินพอกไข่เค็มประกอบด้วยดิน  
ขีเ้ถ้าแกลบและเกลอื การล้างด้วยแรงงานคนนอกจากสิน้เปลอืง
น�้ำจ�ำนวนมากและมีไข่แตกร้าวแล้ว ยังก่อให้เกิดปัญหาด้าน
สุขภาพต่อผู้ล้าง เพราะการแช่มือในน�้ำล้างไข่เค็มนาน ๆ ท�ำให้ 

ผูล้้างเป็นเชือ้ราทีซ่อกเลบ็และท�ำให้เลบ็หลดุ อกีทัง้ยงัเกดิอาการปวดหลงัเนือ่งจากต้อง
นั่งล้างไข่เค็มเป็นระยะเวลานาน 
	​ ที่ส�ำคัญ น�้ำล้างไข่เค็มที่ปล่อยทิ้งมีเกลือแกงผสมอยู ่ เมื่อปล่อยทิ้งไปใน 
สภาพแวดล้อมจึงส่งผลต่อระบบนิเวศ เครื่องล้างไข่เค็มระบบรีไซเคิลน�้ำและพลังงาน 
แสงอาทิตย์จึงพัฒนาให้ล้างด้วยความเร็วกว่าการล้างด้วยมือ 30 เท่า ประหยัดน�้ำ 
กว่าวิธีการล้างด้วยมือ 7 เท่า ลดความเสียหายไข่แตกร้าวและยังสามารถท�ำให้เกิด 
การสนับสนุนวิสาหกรรมชุมชน และส่งเสริมเศรษฐกิจในชุมชน

ผลงาน “อุปกรณ์ช่วยผู้สูงอายุฝึกขึ้นบันได” 
ทีม EP SKTC วิทยาลัยเทคนิคสระแก้ว
	    แนวคิด : การเดินเป็นปัญหาของผู้สูงอายุโดยเฉพาะ 
การเดินขึ้นลงบันได ซึ่งต้องใช้แรงมากกว่าการเดินแบบปกติ  
และต้องการส่ิงยึดจับที่ดี การขึ้นลงบันไดอย่างไม่ระมัดระวัง
ของผู้สูงอายุหรือการขึ้นลงบันไดโดยปราศจากผู้ดูแลอาจเกิด
อุบัติเหตุได้ หากสร้างเครื่องมือที่ช่วยพยุงตอนขึ้นลงบันได 

และช่วยพัฒนากล้ามเนื้อให้แก่ผู้สูงอายุที่ใช้งานได้จริงก็จะช่วยทั้งการออกก�ำลังกาย  
เสริมสร้างกล้ามเนื้อ และป้องกันอุบัติเหตุ 
	 เครือ่งมอืฝึกขึน้บนัไดโดยตดิตัง้กบัราวบนัไดให้สามารถเคลือ่นตามจงัหวะการก้าวขาของผูใ้ช้ มรีะบบลอ็คอัตโนมตัเิพือ่ป้องกนั
การลื่นไถลของผู้ใช้งาน นอกจากนี้ยังสามารถพกพาอุปกรณ์ออกไปใช้เป็นไม้เท้าช่วยเดินในเวลาที่ผู้สูงอายุต้องการเดินออกไป 
นอกบริเวณบ้าน

โครงการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ครั้งที่ 1
ผลงานชนะเลิศ เสาหลักน�ำทางยางพารา 

	  โครงการดังกล่าวถูกน�ำไปต่อยอด 
โดยถูกน�ำไปเป็นนโยบายจังหวัด จัดท�ำ
ถนนเสาหลกัยางพารา 1,156 ต้น กลายเป็น 
ถนนน�ำร่องเส้นทางลดอุบตัเิหต ุและยงัเป็น 
การส่งเสรมิผลผลติยางพาราในชุมชน ท�ำให้ 
ได้รับรางวัลผลงานเด่นความปลอดภัยทางถนนจากนายกรัฐมนตรี ในปี 2562  
โดยศนูย์ความปลอดภยัทางถนน และต่อยอดไปสูอ่ปุกรณ์อืน่ ๆ เพือ่ลดความเสยีหาย 
จากอุบัติเหตุทางถนน เช่น แท่งแบริเออร์กั้นทางแทนแท่นคอนกรีต 
ที่เมื่อเกิดอุบัติเหตุจะสร้างความเสียหายสูง นับเป็นนวัตกรรม
ที่น�ำมาปรับใช้เพื่อลดความสูญเสียได้จริง

รางวัล
รองชนะเลิศ

ล�ำดับที่ 2

รางวัล
รองชนะเลิศ

ล�ำดับที่ 2



คนสร้างสุข

 กล้าที่จะเปลี่ยนแปลง
               กล้าที่จะทําเพื่อผู้อื่น

 ความเชื่อของ พงศ์ภัค มงคลชัยพาณิชย์ หรือ เจียม 
สมาพันธ์เด็กและเยาวชน จ.ศรีสะเกษ วัย 27 ปี นักจัดการ
ปิดเทอมสร้างสรรค์ที่ทําหน้าที่เป็นหน่วยงานกลางระหว่าง
ภาคเด็กและเยาวชน ประชาสังคมกับภาครัฐ และหน่วยงาน

ต่าง ๆ อันนําไปสู่การเปิดพื้นที่สร้างสรรค์สําหรับคนรุ่นใหม่ 

         พงศ์ภัค เล่าถึงจุดเริ่มต้นในการมาเป็นนักจัดการ
ปิดเทอมสร้างสรรค์ ว่าเป็นนักกิจกรรมมาตั้งแต่สมัย
เรียนมัธยมศึกษา ซึ่งตอนนั้นที่เข้ามาทํากิจกรรม 
เพราะอยากเรียนรู ้ อยากทําในสิ่งที่ตนเองสนใจ 
หรอืได้แลกเปลีย่น เรยีนรู ้ช่วยเหลอืผูอ้ืน่ แต่ตอนแรก
กไ็ม่ได้มโีอกาสจากผูใ้หญ่มาก เนือ่งจากหลายเร่ือง
ทีเ่ราอยากทาํ ผูใ้หญ่อาจมองอกีมมุหนึง่ จนกระทัง่
ได้รบัโอกาสมารวมกลุม่กบัพี ่ๆ  เพือ่น ๆ  ทาํเรือ่ง
ของเด็กและเยาวชน ทําให้มีเครือข่าย รู ้วิธี
การทํางานร ่วมกันระหว ่างเด็กเยาวชน 
ภาคประชาสังคม และหน่วยงานต่าง ๆ  

    “เป็นความตั้งใจของผมที่อยากจะทํา
หน้าทีเ่ป็นตวักลางในการสือ่สาร ระหว่างภาคเดก็
เยาวชน ภาคประชาสังคม กับหน่วยงานของรัฐ 
หรอืหน่วยงานต่าง ๆ  ทีเ่กีย่วข้อง ซึง่เมือ่ทางสาํนกั
สนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว
สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ 
(สสส.) ได้จดักจิกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์ขึน้ กไ็ด้
มีโอกาสเข้ามาเป็นภาคีเครือข่าย เพื่อแลกเปลี่ยน
เรียนรู ้  จัดเก็บข้อมูล เสนอไอเดียว่าช ่วงปิด

ภาคเรยีนแต่ละพืน้ทีค่วรจดักจิกรรมอะไรให้แก่เด็ก 
รวมถึงเปิดโอกาสให้เด็กและเยาวชนแต่ละพื้นที่ได้

แสดงความคิดเห็น ร่วมออกแบบกิจกรรม เป็นการ
เปิดเวทีให้พวกเขาได้แสดงศักยภาพและพลังอย่าง

เต็มที่” พงศ์ภัค เล่า

พลังที่ยิ่งใหญ่ที่สุดที่จะทําให้เกิด
การเปลีย่นแปลงอย่างยัง่ยนื คอื “พลงัของเดก็”
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   หากเด็กทุกคนได้ทํากิจกรรม เชื่อว่าเขาจะไม่หลุดจาก
สิง่ดงีามไปทาํอย่างอืน่ทีไ่ม่เหมาะสม พงศ์ภคั เล่าด้วยว่า การทีต่น
ได้มาเป็นนักจัดการปิดเทอมสร้างสรรค์ ร่วมกับทาง  สสส. 
หรือเป็นนักกิจกรรม เพราะครั้งหนึ่งเราเคยยืนในจุดที่เด็ก
และเยาวชนมีพลังมากมาย แต่ตอนนั้นโอกาสเราจํากัด เมื่อมี
โอกาสที่จะช่วยให้เด็ก เยาวชนได้มีพื้นที่ทํากิจกรรมก็อยากให้เด็ก
ทุกคนได้มาทํากิจกรรมที่ตนเองชอบเพื่อประโยชน์ของตนเอง
และผู้อื่น 
 “นักกิจกรรมทําให้ผมได้เรียนรู้อะไรมากมาย ได้มองเห็น
ตัวเอง และทบทวนตัวเองว่าสิ่งที่เราทําอยู่นั้นทําไปเพ่ืออะไร 
และสิ่งที่ผู้อื่น น้อง ๆ  รุ่นใหม่เขาทําเพื่ออะไร และเราจะทําอย่างไร
ได้บ้าง ที่จะเป็นส่วนหนึ่งในการเปิดโอกาสให้เด็กทุกคนได้มี
ส่วนร่วมอย่างท่ี สสส. ให้โอกาสแก่เรา และภาคประชาชนสังคม
ในการรับทุนและขับเคลื่อนกิจกรรมต่าง ๆ ” พงศ์ภัค เล่า
 ดังนั้น สิ่งที่อยากฝากคนรุ ่นใหม่ ขอให้ถามตัวเองว่า
อยากเป็นนักกิจกรรมหรือไม่ อยากทํากิจกรรมอะไร ซึ่งถ้าตัวเอง
มีความอยากทํากิจกรรม ขอให้กล้าที่จะออกมา กล้าที่จะเปิด 
กล้าทีจ่ะเรยีนรู ้ และกล้าทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเองเพือ่ทัง้ตวัเราเอง
และผู้อื่น
 การรวมพลังเด็กและเยาวชน ร่วมกับผู้ใหญ่ อย่างที่เรียกว่า 
เด็กนําผู้ใหญ่หนุน จะเป็นการสร้างพลังของพลเมืองคนรุ่นใหม่ 
ท่ีนอกจากหลีกเลี่ยงจากปัจจัยเสี่ยงแล้ว ยังเป็นการเสริมสร้าง
ทักษะชีวิต เ รียนรู ้  อนุ รักษ ์ทรัพยากร
ธรรมชาต ิศลิปวฒันธรรม และสิง่แวดล้อม 
ภายใต ้การปลูกฝ ังด ้านความมั่นคง
ในการดํารงชีวิตทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ มีคุณธรรม จริยธรรม มีสํานึก
ความเป็นพลเมืองดีของประเทศ
ต่อไป

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 ผู้ใหญ่ไม่สามารถขับเคล่ือนงานด้านเด็กได้ทั้งหมด 
บทบาทของนักจัดการปิดเทอมสร้างสรรค์ คือ ต้องช่วยเด็ก 
หน่วยงานภาคประชาสงัคม ภาครฐั และชมุชนท้องถิน่ได้เกดิ
การทํางาน เรียนรู้ร่วมกัน เป็นการสร้างความร่วมมือในการ
จะพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กให้ห่างไกลจากสิ่งยั่วยุท่ีมีอยู่
มากมายในสังคม
 พงศ์ภัค เล่าถึงกิจกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์ว่า ทําให้
เด็กได้มีพื้นที่แสดงความสามารถ ความสนใจของตนเอง
ผ่านกิจกรรม ตามประเด็นสุขภาวะที่ สสส. ได้มีแนวคิด
อยากสร้างให้เด็กมีภูมิคุ ้มกัน ไม่ยุ่งเก่ียวกับปัจจัยเสี่ยง 
และสร้างปัจจัยเสริมสุขภาวะ ผ่านการจัดทําส่ือในเรื่องที่
พวกเขาสนใจ ไม่ว่าจะเป็น เรื่องเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ บุหรี่   
ไปพร้อม ๆ  การแก้ปัญหา ชุมชนท้องถิ่นพื้นที่ 
  “ก่อนจะลงมือปฎิบัติ ทํากิจกรรมพวกเขาต้องศึกษา 
ค้นคว้า หาข้อมูลในเรื่องที่พวกเขาสนใจ ส่งผลให้พวกเขา
เข้าใจ มีทัศนคติ มองเห็นโทษของสิ่งไม่เหมาะสม ก่อให้เกิด
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม พวกเขาได้เรียนรู้การทํางาน
เป็นทีม การอยู ่ร ่วมกับผู้อื่น ที่สําคัญเป็นการปลูกฝัง
ให้พวกเขาได้นําองค์ความรู้ ความสามารถของตนเองมา
ช่วยเหลือผู ้อื่น ซึ่งสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นทักษะที่กิจกรรม
ปิดเทอมสร้างสรรค์ได้เปิดโอกาสให้เด็กและเยาวชนได้
เรียนรู้ สัมผัสกระบวนการต่าง ๆ ” เจียม เล่า
 ปิดเทอมสร้างสรรค์ ไม่ได้เพยีงเป็นกจิกรรมทีท่าํให้เดก็
ได้มีพื้นที่ทําในสิ่งที่สนใจ เป็นการรวมกลุ่มทําสิ่งดี ๆ  เท่านั้น 
แต่ยังเป็นการจัดการพื้นที่ชุมชนจังหวัดนั้น ๆ ให้กลายเป็น
ลานแห่งจินตนาการ ความฝัน และสานสัมพันธ์ระหว่างเด็ก
เยาวชน และผู้ใหญ่ในชุมชน 
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สุขรอบบ้าน

	 ช่วงเปลี่ยนฤดูจากหนาวเข้าร้อนในบ้านเรามักเป็นเวลาที่หลายคนติดหวัดกันได้ง่าย ๆ ในขณะที่ซีกโลก
ตะวันตกก�ำลังเป็นฤดูแห่งการะบาดของเช้ือไข้หวัดต่าง ๆ กันอย่างหนัก ทั้งไข้หวัดธรรมดา และไข้หวัดใหญ่  
เช่น ที่ประเทศสหรัฐอเมริกาปีนี้มีสถิตผู้ป่วยพุ่งขึ้นสูงมากจนประเมินกันว่าน่าจะสูงที่สุดในรอบหลายทศวรรษ 
เลยก็ว่าได้ 

กลเม็ดพิชิตหวัด 
             รู้จักอาหารกระตุ้นภูมิร่างกาย​​

	​ สถติจิากศนูย์ควบคมุและป้องกนัโรคสหรฐัฯ หรอืซดีซี ีพบว่า เพยีงแค่เริม่ต้นเดอืนกมุภาพนัธ์ ​มผีูเ้สยีชวีติจากโรคแทรกซ้อน​​
ที่เริ่มป่วยจากไข้หวัด ราว 2,900 คน ​ขณะที่ตัวเลขผู้ป่วย​ที่ต้องรักษาตัวในโรงพยาบาล​จากการติดเชื้อไข้หวัดมีมาก​กว่า 55,000  
รายแล้ว นับตั้งแต่เริ่มฤดูกาลไข้หวัดระบาดมาตั้งแต่เดือนตุลาคมปีก่อน ซีดีซีประเมินว่า ในสหรัฐฯ มีผู้ป่วยไข้หวัด​ตั้งแต่ 
เดือนตุลาคม 2562-ต้นเดือนกุมภาพันธ์ 2563 ไม่ต�่ำกว่า 6.4 ล้านคน 
	​ อย่างที่ทุกคนทราบกันดีอยู่แล้วว่า ไข้หวัด มีสาเหตุมาจากเชื้อไวรัส ไม่มียารักษาโดยตรง​ท�ำได้​เพียง​รักษาตามอาการ ​ฉะนั้น 
ทางที่ดีที่สุดในการรับมือกับเชื้อไข้หวัดคือ การสร้างภูมิต้านทานในร่างกายเราให้แข็งแรงที่สุด ​
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	 ลิซ่า ซลูลิก ผูอ้�ำนวยการด้านบรกิารให้ค�ำปรกึษาเกีย่วกบัโภชนาการ 
เพือ่การดูแลสขุภาพของธรุกจิอาหารสขุภาพแบบเฉพาะบคุคล “ก๊อดเลฟิ  
วีดีลิเวอร์” ให้ค�ำแนะน�ำว่า นอกจากการออกก�ำลังกายท่ีเหมาะสมแล้ว 
การรับประทานอาหารที่เหมาะสมก็ช่วยกระตุ้นภูมิต้านทานร่างกายให้
สูงขึ้นได้เช่นกัน
	 “การจดัสมดลุอาหารในแต่ละมือ้เป็นเรือ่งส�ำคญัมาก เราต้องได้รบั 
โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันดีในปริมาณที่เพียงพอ นอกจากนั้น 
แล้วต้องรับประทานผักและผลไม้ให้เยอะ ๆ ไว้ก่อน เพราะผักและผลไม้ 
มีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ช่วยซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอในร่างกายให้ดีข้ึน 
และกระตุน้ภูมิต้านทานในร่างกายได้ดกีว่าเดมิ การเลอืกอาหารรบัประทาน
จึงส�ำคัญต่อการสร้างภูมิต้านทาน” ​ลิซ่ากล่าว

• กีวี สุดยอดแหล่งวิตามินซี
	 หลายคนมักนึกว่า “ส้ม” คือ 
ผลไม้ที่ให้วิตามินซีที่ดีที่สุด แต่ที่จริง
แล้วกีวีชนะขาดเรื่องวิตามินซี ซึ่งเป็น
สารต้านอนมุลูอสิระทีส่�ำคญัตวัหนึง่ โดยกวี ี
หนึ่งผลให้วิตามินซีสูงถึง 64 มิลลิกรัม เกือบ ๆ จะเท่ากับปริมาณ 
วิตามินซีที่แนะน�ำให้คนวัยผู้ใหญ่รับประทานในแต่ละวันเพื่อผลในการ 
กระตุ้นภูมิต้านทานร่างกาย นอกจากกีวีแล้ว พริกระฆังหรือพริกหวาน 
สีแดง และฝรั่ง ก็เป็นผักและผลไม้ที่อุดมไปด้วยวิตามินซีสูงสามารถ 
เลือกรับประทานได้ตามความชอบอีกด้วยเช่นกัน 

• ผักโขม 
อร่อยด้วย วิตามินอีเยอะด้วย
	   สารอาหารส�ำคัญอีกอย่างท่ีจะ
ช่วยให้ร่างกายเรามีภูมิต้านทานดีข้ึน  
สามารถรับมือกับเชื้อหวัดได้ดีขึ้น 

คอื “วติามนิอ”ี ซึง่มกัพบได้ในพชืจ�ำพวกผกัใบเขยีวต่าง ๆ ผกัโขมปรงุสกุ 
เพียงแค่ 1 ถ้วยตวง จะให้วิตามินอี 3.7 มิลลิกรัม คิดเป็น 25%  
ของปริมาณวิตามินอี ที่แนะน�ำให้รับประทานในแต่ละวัน 

• ถั่วบราซิล ให้ซีลีเนียมสูง
	 “ซีลีเนียม” เป็นแร่ธาตุที่มีประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ 
และน�ำมาใช้ทางการแพทย์ในบางกรณี เช่น รักษาโรคความผิดปกต ิ
ของต่อมไทรอยด์และระบบภูมิคุ้มกัน การกินถั่วบราซิล แค่วันละ 1 เม็ด
ก็ได้ประโยชน์เพียงพอแล้ว เนื่องจากว่าถ่ัวบราซิล 1 เม็ดให้ซีลีเนียม 
มากถึง 100 ไมโครกรัม ในขณะที่ร่างกาย
คนปกติต้องการซีลีเนียมเพียงแค่
ราว ๆ 55 ไมโครกรัมเท่านั้นเอง  
ซิลิเนียม ยังพบใน​เห็ดต่าง ๆ กุ้ง 
และไข่ ​ได้อีกด้วย

• เมล็ดฟักทอง 
ของถูกและดมีีจรงิ  ๆ  ​
	 “สังกะสี” เป ็น 
แร่ธาตุส�ำคัญอีกตัวหนึ่ง 
ที่ช่วยให้ร่างกายมีภูมิต้านทานในการต่อสู้กับการ
ติดเชื้อ อีกทั้งยังเป็นแร่ธาตุส�ำคัญในการช่วยรักษา
บาดแผลให้หายด้วย เมล็ดฟักทองมีความเข้มข้น
ของสังกะสีสูงถึง 2 มิลลิกรัมต่อออนซ์ ซึ่งถ้าจะให้ได้
สังกะสีครบ 8 มิลลิกรัมต่อวันส�ำหรับผู้หญิง และ 11 
มลิลกิรมัต่อวนัส�ำหรบัผูช้าย ต้องเพิม่ปรมิาณการกนิ
ไปตามส่วน โดยนอกจากจะให้สังกะสีสูงแล้วเมล็ด
ฟักทองยังอุดมไปด้วย วิตามินอีอีกด้วย

• โยเกิร์ต ช่วยเสริมภูมิระบบล�ำไส้
	 “โยเกิร ์ต” เป ็น
แหล ่งอาหารส� ำคัญ 
ของโปรไบโอติก ท่ีช่วย
ส่งเสริมสุขภาพ
ของระบบล�ำไส้ 
อี ก ท้ั ง ยั ง ช ่ ว ย
กระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันร่างกายในการก�ำจัดเชื้อโรคที่
บุกรุกเข้ามาอีกด้วย โดยมีผลการวิจัยมากมายที่ชี้ชัด
ว่า โปรไบโอติก ช่วยลดความเสี่ยงจากการป่วยจาก
ไข้หวดัได้จริง แต่ท่ีส�ำคญัคอืก่อนซือ้ต้องดใูห้แน่ใจนิด
หนึ่งก่อนว่า เป็นโยเกิร์ตที่มีโปรไบโอติก ที่ส�ำคัญควร
เลี่ยงสูตรที่ใส่น�้ำตาลจะดีต่อร่างกายมากกว่า 

• กระเทียม 
ของบ้าน ๆ ที่สรรพคุณดังไกลทั่วโลก

    “อัลลิซิน”  คือ  
สารออกฤทธิ์หลักทาง
ชีวภาพของกระเทียม 
ท่ีพบในหลายงานวจิยัว่า 

 เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ 
ทีท่รงพลงัมากชนดิหนึง่ มฤีทธิใ์นการฆ่าเชือ้แบคทเีรยี 
ฆ่าเชื้อรา และต้านการอักเสบ และยังมีสรรพคุณ
ต่อต้านโรคอ่ืน ๆ อีกด้วย โดยหากต้องการให้ได้
ประสทิธภิาพสงูสดุ ต้องรบัประทานทัง้ดบิ ๆ  โดยต้อง
บุบให้แตกก่อนแล้วทิ้งไว้สัก 3-5 นาที เพื่อให้เกิด
กระบวนการกระตุ ้นกิจกรรมทางเคมีท่ีเหมาะสม  
จากนั้นใส่ผสมลงไปกับสลัดผักหรือน�ำไปปรุงอาหาร
ก็ดีทีเดียว
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 ผลการวิจัยของสถาบันมาตรฐานและเทคโนโลยีแห่งชาติ สหรัฐฯ พบว่า ก้นบุหรี่
แม้ดับทิ้งแล้วหลังสูบจะยังสามารถปล่อยสาร เช่น นิโคติน ออกมาได้อีก คิดเป็นอัตรา 
14% ของอัตราการปล่อยสารนิโคตินในขณะเผาไหม้ 
  หมายความว่า ก้นบุหรี่สามารถปล่อยสารพิษ และเป็นอันตรายต่อคนได้
ในกรณีที่สูบเสร็จแล้วดับและทิ้งไว้ในห้องในอาคาร อีกกรณีคือ คนที่ชอบสูบบุหรี่
ในรถและทิ้งก้นบุหรี่ไว้ในรถ เม่ือมีคนอื่น ๆ หรือเด็ก ๆ มาโดยสารด้วยแล้ว ก็มี
ความเสี่ยงในการรับสารพิษจากบุหรี่ได้ 
 โดยนักวิจัยทําการทดลองเพื่อศึกษาสารพิษ 9 ชนิด (รวมทั้งนิโคตินด้วย) 
ที่ปล่อยออกมาจากบุหรี่จํานวน 2,100 มวน ซึ่งนํามาจําลองการสูบแบบเสมือนจริง 
จากนัน้กดั็บ และนาํมาวเิคราะห์โดยศกึษาประกอบกบัปัจจยัด้านอุณหภมู ิความช้ืนในอากาศ 
ระดับลม และระดับความเปียกชื้นที่ก้นบุหรี่ ซึ่งผลที่ได้พบว่า บุหรี่ยังคงมีการปล่อยสารพิษต่าง ๆ ออกมาจนอาจทําให้คนที่ไม่ได้
สูบบุหรี่ถูกสัมผัสและเป็นอันตรายได้ในอัตราประมาณ 1 ใน 4 ของอัตราการได้รับสารพิษเหล่านี้จากควันบุหรี่มือสอง

             คณะผูว้จิยัจากวทิยาลยัการสาธารณสขุ มหาวทิยาลยัไอโอวา เปรยีบเทยีบ
ประเมินผลกฎหมายควบคุมบุหรี่ต่ออัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าของประเทศ

สหรัฐอเมริกา ในปี 2559 และ ปี 2560 จากกลุ่มตัวอย่าง 900,000 คน 
ถือเป็นการสํารวจระดับชาติเกี่ยวกับการใช้บุหรี่ไฟฟ้า
    ผลวิจัยพบว่า หากอยู่ในรัฐที่มีการห้ามจําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบ
ให้แก่คนอายุตํ่ากว่า 21 ปี กลุ่มตัวอย่างจะมีแนวโน้มสูบบุหรี่ไฟฟ้าน้อยลง
14% ซึ่งมีเพียงรัฐแคลิฟอร์เนีย และฮาวาย ท่ีใช้กฎหมายห้ามจําหน่าย

ผลิตภัณฑ์ยาสูบให้แก่คนอายุตํ่ากว่า 21 ปี โดยปัจจุบันตามระเบียบใหม่
ขององค์การอาหารและยา สหรัฐฯ ห้ามจาํหน่ายบหุร่ีไฟฟ้าให้แก่คนอายตุํา่กว่า 

21 ปี ในสหรัฐฯ เรียบร้อยแล้ว 
 นอกจากนีก้ารวจิยัยงัพบว่า ประชาชนมแีนวโน้มทีจ่ะสบูบหุรีไ่ฟฟ้าน้อยลงกว่าปกต ิ11% ในรฐัทีม่กีารกาํหนดอตัรา
ภาษอีปุกรณ์สบูและผลติภณัฑ์สาํหรบัเตมินํา้ยาบหุรีไ่ฟฟ้า ซึง่เป็นมาตรการทางกฎหมายทีม่ใีช้ในทัง้หมด 7 รฐัด้วยกนั
 ในช่วงทีท่าํการวจิยั ขณะทีม่าตรการทางกฎหมายทีห้่ามสบูบหุรีแ่ละบหุรีไ่ฟฟ้าในพืน้ทีใ่นอาคารของสถานทีท่าํงาน
เอกชน ร้านอาหาร บาร์  ซึ่งมีการบังคับใช้ทั้งสิ้น 10 รัฐ ทําให้คนมีแนวโน้มจะสูบบุหรี่น้อยลงกว่าปกติ 10%

 ผลการวิจัยของสถาบันมาตรฐานและเทคโนโลยีแห่งชาติ สหรัฐฯ พบว่า ก้นบุหรี่
แม้ดับทิ้งแล้วหลังสูบจะยังสามารถปล่อยสาร เช่น นิโคติน ออกมาได้อีก คิดเป็นอัตรา 

จากนัน้กดั็บ และนาํมาวเิคราะห์โดยศกึษาประกอบกบัปัจจยัด้านอุณหภมู ิความช้ืนในอากาศ 

             คณะผูว้จิยัจากวทิยาลยัการสาธารณสขุ มหาวทิยาลยัไอโอวา เปรยีบเทยีบ
ประเมินผลกฎหมายควบคุมบุหรี่ต่ออัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าของประเทศ

21 ปี ในสหรัฐฯ เรียบร้อยแล้ว 

สุขไร้ควัน

ก้นบุหรี่ปล่อยสารพิษยาวนานเป็นวัน  

กฎหมายเข้ม เป็นผลดีควบคุมการสูบ
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 สาธารณรัฐเช็ก ติดอันดับ 4 ของโลก ที่ประชากรดื่มจัด จึงเกิดการรณรงค์
งดดื่มแอลกอฮอล์ตลอดเดือนกุมภาพันธ์ ต่อเนื่องเป็นปีที่ 8 โดยกลุ ่ม 
“ลีกออฟโอเพ่นเมน” ที่ต้องการกระตุ้นให้กลุ่มเป้าหมายหลักคือ ประชากร
ชายชาวเชก็ ได้ทดลองงดเว้นจากการดืม่แอลกอฮอล์ทุกชนดิไปพร้อม ๆ กนั
ตลอดเดือนแห่งความรัก และดูว่าจะเป็นอย่างไร 
 ด้วยหวังว่าเมื่อคนที่ดื่มเป็นประจําสามารถร่วมกิจกรรมนี้ได้สําเร็จ 
พวกเขากอ็าจจะเลกิดืม่ถาวรได้ หรอือย่างน้อยหากไม่ได้กอ็าจจะดืม่น้อยลง
 ขณะที่ในเมืองโอ๊คแลนด์ รัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐฯ มีการเปิดตัว 
บาร์ปลอดนํา้เมา ชือ่ว่า “บซิซี”่ เป็นบาร์แห่งแรกในย่านเบย์แอเรยี ซึง่มคีอ็กเทล 
ให้เลือกมากมาย แต่ ไม่ ผสมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เลย 
 ขณะที่ประเทศสก๊อตแลนด์ ก็มีผลการวิจัยโดยระบบประกันสุขภาพแห่งชาติระบุว่า อัตราการบริโภคแอลกอฮอล์
        ในประเทศลดลงไป 3.6% หลังดําเนินมาตรการทางภาษีเพื่อหยุดกลยุทธ์กระตุ้นการดื่ม

          ผลการศกึษาล่าสดุตพีมิพ์ในวารสารวชิาการชือ่ “แอลกอฮอล์ลซิึม่ คลนิกิคอล แอนด์ 
เอ็กซ์เปอริเมนทอล รีซีเซิร์ต”  พบว่า อัตราการเสียชีวิตที่มีสาเหตุเกี่ยวเนื่องกับพฤติกรรม

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ในสหรัฐฯ เพิ่มสูงขึ้น 2 เท่าตัวในช่วงประมาณ 20 ปี
ที่ผ่านมานี้ 
      งานวิจัยพบว่า อัตราการดื่มนํ้าเมาในกลุ่มประชากรหญิงสหรัฐฯ เพิ่มสูงขึ้น
อย่างเห็นได้ชัดในห้วงเวลาเดียวกัน โดยคณะผู ้วิจัยได้รวบรวมข้อมูลนับตั้งแต่ 
ปี 2542-ปี  2560 และพบว่าเมื่อปี  2560 ประชากรสหรัฐฯ ราว 70% ที่อายุตั้งแต่ 

18 ปีขึ้นไป บริโภคแอลกอฮอล์โดยเฉล่ียท่ี 2.1 หน่วยในการดื่มต่อวัน ซึ่งเป็นอัตรา
ที่เพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับตอนเริ่มต้นการวิจัยคิดเป็น 8% 

        ในขณะทีก่ลุม่ประชากรหญงิมอีตัราการดืม่จดั เพิม่ขึน้ถงึ 23.3% ในช่วงการศกึษาวจิยั
เดียวกัน นักวิจัยวิเคราะห์ว่า อัตราการเพิ่มขึ้นในการบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์นี้ มีส่วนโดยตรงต่อการเพิ่มขึ้นของอัตรา
การนําส่งโรงพยาบาล และอัตราการเสียชีวิตที่เกี่ยวข้องกับปัญหาเร่ืองการดื่มแอลกอฮอล์ ท้ังนี้ อัตราการนําส่งโรงพยาบาล
ด้วยสาเหตุที่เกี่ยวข้องกับการดื่มนั้นเพ่ิมขึ้นมากถึง 61.6% ท้ังตับแข็ง ตับอ่อนอักเสบเร้ือรัง อุบัติเหตุจากเมาแล้วขับ จมนํ้า
เพราะเมา และอุบัติเหตุอื่น ๆ โดยจํานวนการเสียชีวิตทั้งหมดนี้ นับได้ 72,558 ราย ในตลอดช่วงการวิจัย

 สาธารณรัฐเช็ก ติดอันดับ 4 ของโลก ที่ประชากรดื่มจัด จึงเกิดการรณรงค์
งดดื่มแอลกอฮอล์ตลอดเดือนกุมภาพันธ์ ต่อเนื่องเป็นปีที่ 8 โดยกลุ ่ม 

          ผลการศกึษาล่าสดุตพีมิพ์ในวารสารวชิาการชือ่ 
เอ็กซ์เปอริเมนทอล รีซีเซิร์ต”

        ในขณะทีก่ลุม่ประชากรหญงิมอีตัราการดืม่จดั เพิม่ขึน้ถงึ 23.3% ในช่วงการศกึษาวจิยั

สุขเลิกเหล้า

ชาวมะกันตายจากนํ้าเมาพุ่ง 2 เท่าตัวในรอบ 20 ปี

มาตรการรณรงค์ลดเหล้าใช้ได้จริง
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คนดังสุขภาพดี

  นอกเหนอืจากผลงานขดีเขยีน พดูสร้างแรงบนัดาลใจ จะเหน็ได้ว่า นิว้กลม หนัมาเปลีย่นตวัเอง
ด้วยการออกกําลังกายอย่างจริงจัง นําไปสู่ผลงานเขียน Homo Finishers-สายพันธุ์เข้าเส้นชัย 
ที่บอกเล่าเรื่องราวการเอาชนะตัวเอง การสร้างเป้าหมายให้กับตัวเองในวัย 40 ท้าทายตัวเอง 
ด้วยการออกไปวิ่ง ลุกจากท่ีนอนทุกเช้า ทําให้ชีวิตมีเป้าหมายด้วยการออกไปวิ่ง จนเห็นความ
เปลี่ยนแปลงในตัวเองอย่างชัดเจน 
  นิ้วกลม เคยกล่าวไว้ว่า “สิ่งที่เข้าใจตัวเองผ่านการวิ่ง เหมือนกับความคิดแบบกรีกโบราณ 
การมีชีวิตอยู่ไม่ใช่เพื่อแค่มีชีวิตอยู่ แต่ยังหมายถึงคุณต้องงอกงามด้วย ถ้าไม่งอกงามเพิ่มขึ้นไป 
ก็ไม่ต่างจากคุณตายไปแล้ว”
  เมื่อถามถึงนิยามความสุขของผู้ชายคนนี้   นิ้วกลม อธิบายให้ฟังว่า ชีวิต คือ ส่วนผสมระหว่าง
เรือ่งทีเ่ราชอบ และไม่ชอบ เราไม่สามารถควบคมุมนัได้ เพราะฉะนัน้ความสขุจะเกดิขึน้ได้ กต่็อเมือ่เรามี
จติใจทีม่ัน่คง ซึง่จติใจทีม่ัน่คงนัน้จะเกดิขึน้เมือ่ได้รบัการฝึกฝน เราจาํเป็นต้องมศีรทัธา เชือ่ว่าชวีตินี้
มคีวามหมาย เชือ่ในกฎเกณฑ์ของธรรมชาต ิเชือ่ว่าทกุอย่างเกดิขึน้โดยมเีหตแุละผลของมนั 
  “ความสุขในชีวิตของคนเรานั้นอยู่ที่จิตใจ  ในการดําเนินชีวิตน้ันเป็นไปไม่ได้
ที่เราจะพบเจอเร่ืองที่ถูกใจได้ตลอดเวลา เมื่อเราไม่สามารถควบคุมหรือบังคับได้ 
หากเรามีจติใจม่ันคง เรากจ็ะมคีวามสขุ และการมจีติใจมัน่คง กต่็อเมือ่ได้รบัการฝึกฝน 
เปรียบเสมือนเราสร้างบ้านให้จิตใจของตัวเอง” 
  สิ่งสําคัญที่เราควรจะมีคือ ความอดทน ซึ่งเป็นคุณสมบัติที่หาได้ยากแล้ว
สําหรับคนในยุคปัจจุบัน ที่ทุกอย่างเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว และเต็มไปด้วย
สิง่อาํนวยความสะดวกมากมายเช่นนี ้แต่ถ้าเราทาํได้ กจ็ะทาํให้เรามจีติใจทีเ่ข้มแขง็
พร้อมรับมือกับทุกอย่างที่จะผ่านเข้ามาในชีวิต
  ส่วนในเรื่องการดูแลสุขภาพร่างกาย  นิ้วกลม ถือเป็นอีกคนที่เปลี่ยนแปลง
ตัวเองอย่างจริงจังในเร่ืองสุขภาพ พร้อมถ่ายทอดว่า ทุกวันนี้เขาดูแลร่างกาย
โดยเน้นไปพร้อม ๆ  กนั  3 อย่าง คอื การกนิ การนอน และการออกกาํลงักาย ใส่ใจ
กับการกินมากขึ้น ด้วยการเลือกชนิดของอาหาร ลดแป้ง ลดของทอด ของหวาน 
มัน เค็ม ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ พยายามวิ่งให้บ่อยที่สุด และพักผ่อน
ให้เพียงพอ เข้านอนประมาณ 3-4 ทุ่ม เพื่อที่จะตื่นนอนได้อย่างสดชื่นในตอนเช้า 
นี่เป็นเคล็ดลับการดูแลสุขภาพสไตล์หนุ่มนักเขียนคนนี้
  การดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง และดูแลสุขภาพจิตให้แจ่มใส จะทําให้
เราสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข ทุกคนต่างรู้ว่า สิ่งไหนดี และสิ่งไหนไม่ดี
ต่อตนเอง คงจะไม่มีใครมาบังคับหรือเปลี่ยนแปลงชีวิตเราให้ดีขึ้น หรือแย่ลงได้ 
ถ้าเราไม่ได้เป็นคนเลือกที่จะทํามันด้วยตัวเอง 
    การทําให้ชีวิตสมดุลในทุก ๆ ด้าน ฝึกสติ เตรียมพร้อมร่างกายให้แข็งแรง 
เป็นเทรนด์ใหม่ของคนยุคน้ี และทุกคนสามารถทําได้ เพราะการดูแลสุขภาพนั้น
เป็นเรื่องง่าย ๆ ที่ทุกคนสามารถเริ่มต้นได้ทุกที่ ทุกเวลา สสส. เป็นกําลังใจ
และสนับสนุนทุกความมุ่งมั่นของคนไทยที่จะมีสุขภาพกายและใจที่ดีไปด้วยกัน

 ถอืเป็นนกัเขยีนผูส้ร้างแรงบันดาลใจ กระตกุต่อมพลงับวกในยคุนีก้ว่็าได้ สาํหรบัเจ้าของนามปากกา “นิว้กลม”  
หรือ สราวุธ เฮ้งสวัสดิ์ ปัจจุบันนอกจาก ผลงานเขียน ก็ยังมีพอดแคสต์ งานพิธีกร  งานวิทยากร และงานเบื้องหลัง
โฆษณาอีกหลายชิ้น 

สุขกาย สบายใจ สไตล์ “นิ้วกลม”
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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

 อยากชวนเพือ่นสมาชกิคนสร้างสขุ มาช่วยกนั
คิดว่า ปิดเทอมสร้างสรรค์ ควรจะทําอะไร อย่างไร 
ให้กลายเป็นปิดเทอมในฝัน

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 20 เมษายน 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับเสื้อปิดเทอมสร้างสรรค์

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
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