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สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

10 เทรนด์สุขภาพต้องรู้
   เปิดห้องเรียนสู้ฝุ่น PM2.5
       ส่องโลกความหวังสู้มะเร็ง



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนนุให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพ และ ลด ละ เลกิพฤตกิรรม
ทีเ่สีย่งต่อการทําลายสขุภาพ ซ่ึงนาํไปสูก่ารมีสขุภาพกายแขง็แรง สขุภาพจติสมบูรณ์ และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ปี 2564 น่าจะมาพร้อมกับความหวังของการฟ้ืนตัวของผู้คนท่ัวโลก แม้หน้าหนาว
ในไทยและหลายประเทศในช่วงนี้ยังขยายการเพิ่มทวีของผู้ติดเช้ือโควิด-19 ที่ปรับตัว
เป็นสายพันธุ์ใหม่ ๆ ก็ตาม แต่ก็มาพร้อม ๆ กับการเริ่มการฉีดวัคซีนในหลายประเทศ 
ได้สร้างความหวังว่า ไวรัสหยุด โลกนี้จะค่อย ๆ ลดการคุกคามมนุษยชาติลงตั้งแต่
กลางปีเป็นต้นไป

 สสส. จึงขอชวนให้จับตามองทิศทางสุขภาพไทยในปหน้า ซึ่งยังคงต้องได้รับผลกระทบจาก
โควิด-19 ในปก่อน และประเด็นสุขภาพอื่นที่กลับมาสู่ความสนใจในการสร้างสุขภาพกันอีกครา
 ทิศทางสุขภาพคนไทย ป 2564  Thaihealth Watch 2021  เปนความร่วมมือของ สสส. 
คณะท�างานเครือขา่ยทางวิชาการและผูท้รงคณุวุฒ ิหนว่ยสนบัสนนุการบรหิารจดัการขอ้มลูสขุภาพ
ท่ีส�าคัญของประเทศ อย่างส�านักงานพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ บริษัท ไวซ์ไซท์ ประเทศไทย 
จ�ากัด
 จุดเด่นส�าคัญของงานช้ินน้ี คือ การท่ีไม่ได้เปนเพียงการรวบรวม ประเมินสถานการณ์ส�าคัญ
ด้านสุขภาพจากสถิติข้อมูลพ้ืนฐานเท่าน้ัน  แต่ยังใช้การ “ส่องโซเชียล” หรือการเข้าไปส�ารวจ ติดตาม
ข้อมูลในโซเชียลมีเดียท่ีผู้คนกลุ่มต่าง ๆ จ�านวนมหาศาลใช้กันอยู่ น�ามาประกอบกับข้อมูลเชิงวิชาการ 
และเลือกประเด็นที่ภาคี สสส. ได้มีการท�างานเพื่อหาทางออกของปญหาอยู่ในระดับหนึ่ง
 จับตาทิศทางสุขภาพคนไทย ป 2564 ได้มองเทรนด์สุขภาพ ฉายภาพพฤติกรรม ได้เปด 
10 ประเด็นทิศทางสุขภาพคนไทยที่มีผลกระทบจากวิกฤตโควิด-19 มาราธอน เขย่าพฤติกรรม
สุขภาพคนไทย 6 ประเด็น และสถานการณ์ที่น่าจับตาต่อเนื่องจากป 2563 อีก 4 ประเด็น ซึ่งอยาก
ชวนให้คนไทยมาร่วมกันให้ความสนใจ และเข้ามามีส่วนร่วมในการดูแลแก้ไขปญหาสุขภาพส�าคัญ
เหล่านี้ร่วมกัน แนวโน้มของการใช้ข้อมูลที่นอกเหนือจากข้อมูลทางวิชาการแบบด้ังเดิม เช่น 
การจับกระแสสื่อสารของผู้คนจากโซเชียลมีเดีย หรือจาก Big Data แหล่งต่าง ๆ ที่เกิดจาก
ความเคล่ือนไหวของพฤติกรรม การบริโภค การใช้จ่าย การแสดงความเห็น ฯลฯ เร่ิมทวีความส�าคัญ
มากขึ้นอย่างก้าวกระโดดในทุกแวดวง ไม่เว้นในวงวิชาการสุขภาพ 
 ตัวอย่างเช่น การส�ารวจพฤติกรรมสุขภาพแบบดั้งเดิมที่ใช้การส�ารวจด้วยแบบสอบถาม
ในกลุ่มตัวอย่าง แล้วน�ามาประมวล วิเคราะห์ สรุปเปนสถิติ และสารสนเทศ เพื่อน�าไปชี้ถึง
สถานการณ์ปญหาสุขภาพในภาพรวมของประชากร นอกจากเปนกระบวนการที่ใช้ก�าลังคน
และทรัพยากรสูงแล้ว ยังต้องใช้เวลาท่ีนานมาก แถมบางข้อมูลท่ีอ่อนไหวต่อการท่ีผู้ตอบจะให้ข้อมูล
จริงต่อคนแปลกหน้าที่มาสอบถาม ก็อาจได้ข้อมูลที่คลาดเคลื่อนจากความจริงไป  ข้อมูลพฤติกรรม
สุขภาพท่ีส�าคัญหลายประเด็นของการส�ารวจระดับชาติ โดยส�านักงานสถิติแห่งชาติหรือสถาบัน
วิชาการอาจต้องใช้เวลานับปกว่าจะได้ผลพฤติกรรมย้อนหลังมาใช้ และอาจต้องใช้เวลาหลายปกว่า
จะได้ผลการส�ารวจคร้ังต่อไปมาดูทิศทางแนวโน้มท่ีเปล่ียนไป การส�ารวจสุขภาพขนาดใหญ่บางเร่ือง
จะท�าทุก 5 ป และใช้เวลาประมวลผลไม่ต่�ากว่า 1 ปหลังเก็บข้อมูล
 แม้ข้อมูลวิชาการเหล่านี้ ยังเปนรากฐานส�าคัญทางวิชาการเพื่อวางแผนและประเมินผลอยู่ 
แต่ในโลกที่หมุนเร็วขึ้นทุกทีอย่างทุกวันนี้และในอนาคตที่ก�าลังมาถึง ได้สร้างความต้องการข้อมูล
ที่ใช้ตัดสินใจให้ทันต่อสถานการณ์ความเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว และสามารถให้ข้อมูลเจาะลงไปใน

รายละเอียดของกลุ่มย่อยลงไปแทนท่ีจะเปน
เฉพาะภาพรวมของประชากรกลุ่มใหญ่ 
เพ่ือวางแผนตอบสนองกลุ่มย่อยหรือกระท่ัง
รายปจเจกบุคคลได้อย่างแม่นย�า  
 สสส. ก็ก�าลังปรับตัวสู่การใช้ข้อมูล
จาก Big Data เหล่านี้ให้มากขึ้นในการ
ด�าเนินงานสร้างเสริมสุขภาพ อย่างเช่น 
การจะจับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของคนไทย จากข้อมูลการบริโภคจริง
ของผู้บริโภคจากแหล่งต่าง ๆ มาประมวล
ร่วมกัน ท่ีจะท�าให้ได้ฉายภาพเห็นพฤติกรรม
ท่ีทันการณ์และเฉพาะเจาะจงต่อการท�างาน
ด้านอาหารเพื่อสุขภาพเปนต้น 
 หรือเครื่องมือเพื่อการสร้างเสริม
สุขภาพต่าง ๆ นับร้อยของ สสส. ใน
แคมเปญ “ชีวิตดีเริ่มที่เรา” เช่น “คูมือ
เลิกบุหร่ี” “แนวทางการคุยเร่ืองเพศกับลูก” 
“การออกกําลังกายของผูสูงอายุ” ฯลฯ 
ที่ ได้ เ ชิญชวนให้คนทั่ ว ไปมาน� า ไป ใ ช้  
กก็�าลงัจะถกูน�ามาแยกแยะความเหมาะสม
สอดคล้องต่อสถานะบุคคลกลุ่มเปาหมาย
ต่าง ๆ และถูกเลือกส่งแนบไปกับฐานข้อมูล
ของผู้ใช้หลักประกันสุขภาพรายบุคคล
ที่น่าจะมีความต้องการจะใช้เครื่องมือ
เหล่านั้นที่แตกต่างกัน
 ชีวิตวิถีใหม่ ของปี 2564 น้ี ในการ
ทํางานของ สสส. รวมไปถึงการใช้แหล่ง
ข้อมูลข่าวสารใหม่ ๆ ในการสร้างเสริม
สุขภาพด้วย
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สุขประจำ�ฉบับ

ThaiHealth Watch
จับต� ทิศท�งสุขภ�พคนไทย

 คนท่ัวทกุมมุโลก ไดเ้รยีนรูท่ี้จะปรบัตวั เปลีย่นแปลงตวัเอง เพือ่อยูใ่หร้อดทา่มกลางสถานการณโ์รคระบาด 
และเชื่อว่าทุกคนยังต้องอดทนต่ออีกเฮือกใหญ่ จนกว่าจะมีวัคซีนเพียงพอ

 ไวรัสโควิด-19 ที่ระบ�ด ส่งผลกระทบเป็นวงกว้�ง ไม่มีอะไรร้�ยแรงไปกว่�น้ีอีกแล้ว ก�รส่ังห้�มเดินท�ง 
ห้�มเคลื่อนย้�ยผู้คน ปิดประเทศ ปิดเมือง เพื่อสกัดก�รระบ�ด ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจไม่ว่�จะเป็นระดับใหญ่ 
หรือ ระดับเล็ก 

มหาวิกฤตโควิด        ทำ�ให้ โลกเปลี่ยนไป
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	 จุดเร่ิมต้นการระบาดท่ีประเทศจีน ทำ�ให้รัฐบาลจีนส่ังล็อกดาวน์ ปิดเมืองอู่ฮ่ัน และอีก 15 เมืองสำ�คัญ ทุกคนต้องอยู่แต่ในบ้าน 
ยกเลิกการเดินทางท้ังหมด ซึ่งใช้เวลา 2 เดือน ทำ�ให้จำ�นวนการระบาดลดลงจากหลักพันเหลือเพียงหลักร้อย ซึ่งมหาวิทยาลัย 
เซาแทมป์ตันประเมินว่า มาตรการที่เข้มงวดสามารถลดการระบาดลงได้ 67 เท่า แต่อีกหลายประเทศท่ัวโลกยังต้องเผชิญ 
ความเลวร้ายจากการระบาดมาอย่างต่อเนื่อง

	 เกิดเป็น​การ​สื่อสาร 10 ประเด็นสุขภาพคนไทย เพื่อสร้างความตระหนักรู้อย่างต่อเนื่องตลอดปี 2564
	 Rewind to the future ​​​​​​​จับตาทิศทางสุขภาพคนไทย ปี 2564 ได้มองเทรนด์สุขภาพ ฉายภาพพฤติกรรม ปรับให้พร้อม 
เพื่อก้าวสู่ปี 2564 ​​โดยเปิด 10 ประเด็นทิศทางสุขภาพคนไทยที่มีผลกระทบจากสถานการณ์โควิด-19 และประเด็นที่ยังเป็น 
กระแสต่อเนื่องจากปีที่ผ่านมา ซึ่งแบ่งเป็น 2 หัวข้อ คือ วิกฤตโควิด-19 มาราธอนเขย่าพฤติกรรมสุขภาพคนไทย 6 ประเด็น 
และสถานการณ์ที่น่าจับตาต่อเนื่องจากปี 2563 อีก 4 ประเด็น

• สถานการณ์สุขภาพคนไทย (Situation) 
ข้อมูลเชิงสถิติย้อนหลัง 10 ปี ระหว่างปี 2553–2562
เพื่อเห็นทิศทางหรือแนวโน้มภาระโรคที่เกิดขึ้น 

• กระแสทางสังคมผ่านความคิดเห็นบนโลกออนไลน์ (Social Trend) 
โดยร่วมกับ บริษัท ไวซ์ไซท์ ประเทศไทย จำ�กัด 
เพื่อรวบรวม​กระแสความสนใจในสื่อสังคมออนไลน์ ​
ที่สะท้อนแนวโน้มพฤติกรรมสุขภาพของคนไทย​ ​

• การเสนอข้อแนะนำ� (Solution) 
ทั้งในระดับมหภาค และปัจเจกบุคคล

	 Thaihealth Watch 2021 ได้รวบรวม
ข้อมูลรอบด้านเพื่อนำ�ไปสู่การประเมินสถานการณ์  
จนกลายเป็นการ​วิเคราะห์ 10 ประเด็นทิศทางสุขภาพ
คนไทย ปี 2564 ซึ่งได้เชื่อมโยงข้อมูลความรู้ในส่วน
ต่าง ๆ

​	 ประชากรทั่วโลก​ถูกโรคภัยคุกคามพร้อม ๆ กับต้องต่อสู้ 
กับสภาวะเศรษฐกิจถดถอย ความเครียดความครอบงำ�ทุกอณู  
ส่งผลกระทบต่อสภาพจิตใจ ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง ​ 
เราทุกคนเหมือนลงสนามว่ิงมาราธอน ต้องเผชิญบททดสอบ
ระหว่างทาง​ ต้องใช้สติ ความอดทน การวางแผน เพ่ือให้สามารถ
ไปถึงเส้นชัยที่ยังไม่รู้ว่าเมื่อไหร่​
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    ผู้ป่วยโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง หรือ NCDs ทำาให้ เกิด
โอกาสเสี่ยงท่ีจะเกิดโรครุนแรงกว่าเดิม หากติดเชื้อ
โควิด-19 โดยอิมพีเรียลคอลเลจ ลอนดอน ประเมินว่า 
อัตราการเสียชีวิตในผู้สูงอายุมากกว่า 80 ปี สูงมากกว่า
วัยอื่น 10 เท่า โรคอ้วน เสี่ยงทำาให้เกิดโรครุนแรง 7 เท่า สูบบุหรี่ ทำาให้เสี่ยงอาการรุนแรง 

1.5 เท่า ด่ืมสุรา ส่งผลให้ภูมิต้านทานร่างกายลดลง จนติดเช้ือได้ง่ายข้ึน และมลพิษทางอากาศ ยังส่งผลเสียต่อการทำางานของปอด
เพิ่มความเสี่ยงในการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจเพิ่มข้ึน กลุ่มผู้ป่วย NCDs จึงเป็นกลุ่มเสี่ยงมากกว่าเมื่อเกิดโรคระบาดขึ้น 
ซึ่งในอนาคตยังไม่รู้ว่า เราต้องเผชิญกับโรคอุบัติใหม่มากน้อยเพียงใด

1  FAKE NEWS 
บทเรียนรับมือโรคอุบัติใหม่ 

2 NCDs 
โรคเรื้อรังคอยซ้ำ�เติม

    ปริมาณ FAKE NEWS มาพร้อมกับ
ความต่ืนตระหนก องค์การเพ่ือการศึกษา 
วิทยาศาสตร์  และวัฒนธรรมแห่ง
สหประชาชาติ จัดทำาเอกสารเรื่องการ
เสนอข่าวลวง ข้อมูลบิดเบือน คู่มือการศึกษาและอบรมด้านวารสารศาสตร์  
เพือ่จำาแนกประเภทขา่วลอื ขา่วลวง เป็น 3 ประเภท คอื ขา่วพลาด ขา่วผิด 

ข่าวบิดเบือน 
 โดยต้ังแต่ 16 มกราคม-31 กรกฎาคม 2563 พบข้อความบนอินเทอร์เน็ต
ท่ีพูดถึง FAKE NEWS 19,118 ข้อความ ก่อนล็อกดาวน์  มีปริมาณ FAKE NEWS 
มากท่ีสุด เนื่องจาก โควิด-19 เป็นเชื้อไวรัสชนิดใหม่ ท่ีประชาชนยังไม่รู้จัก 
ไม่เข้าใจอย่างถ่องแท้ ทำาให้ข่าวสารถูกส่งต่อจำานวนมาก ด้วยความต่ืนตระหนก 
และยิ่งตื่นตระหนักมาก ปริมาณ FAKE NEWS ก็ยิ่งมากขึ้น

    ปริมาณ FAKE NEWS มาพร้อมกับ
ความต่ืนตระหนก องค์การเพ่ือการศึกษา 
วิทยาศาสตร์  และวัฒนธรรมแห่ง
สหประชาชาติ จัดทำาเอกสารเรื่องการ
เสนอข่าวลวง ข้อมูลบิดเบือน คู่มือการศึกษาและอบรมด้านวารสารศาสตร์  
เพือ่จำาแนกประเภทขา่วลอื ขา่วลวง เป็น 3 ประเภท คอื ขา่วพลาด ขา่วผิด 

ข่าวบิดเบือน 
 โดยต้ังแต่ 16 มกราคม-31 กรกฎาคม 2563 พบข้อความบนอินเทอร์เน็ต
ท่ีพูดถึง FAKE NEWS 19,118 ข้อความ ก่อนล็อกดาวน์  มีปริมาณ FAKE NEWS 
มากท่ีสุด เนื่องจาก โควิด-19 เป็นเชื้อไวรัสชนิดใหม่ ท่ีประชาชนยังไม่รู้จัก 
ไม่เข้าใจอย่างถ่องแท้ ทำาให้ข่าวสารถูกส่งต่อจำานวนมาก ด้วยความต่ืนตระหนก 
และยิ่งตื่นตระหนักมาก ปริมาณ FAKE NEWS ก็ยิ่งมากขึ้น

เขย่าพฤติกรรมสุขภาพ

 ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ยังทำาให้คนมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากขึ้น อยู่บ้าน 
เพราะไม่สามารถออกไปทำากิจกรรมนอกบ้านได้เหมือนเดิม ทานอาหารที่เสี่ยง ๆ เช่น ไขมัน 
เค็ม หวาน มากข้ึน ซ่ึงเป็นสาเหตุทำาให้เกิดปัญหาโรคอ้วน และโรคอ่ืน ๆ  ตามมาในภายหลัง 

      หากจะเตรียมตัวให้พร้อมรับมือกับโรคอุบัติใหม่ในอนาคต จำาเป็น
อย่างยิ่งที่จะต้องเตรียมสภาพร่างกายให้พ้นจากการเป็นกลุ่มเสี่ยง
โดยการหันมาดูแลสุขภาพด้วยการเลือกรับประทานอาหาร ลดหวาน มัน 
เค็ม ทานผักให้ครบ 400 กรัม ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ พักผ่อน
ให้เพียงพอ รู้จักหากิจกรรมผ่อนคลายทางจิตใจ เพ่ือลดความเครียด
และปัจจัยเสี่ยงที่จะกลายเป็นกลุ่มเสี่ยงลง
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	 การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมภายหลงัเกดิการลอ็กดาวนค์ร้ังใหญ ่“โลกออนไลน”์ 
เข้ามามีบทบาทในชีวิตผู้คนจนกลายเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต 10 อันดับ ท่ีถูกพูดถึง 
มากที่สุดในช่วงที่ทุกคนต้องอยู่บ้าน หยุดเชื้อ เพื่อชาติ

3 Digital Disruption 
รับมือโลกหมุนเร็ว

​	 ​องค์การสหประชาชาติ หรือ UN ได้ให้คำ�ว่าคำ�นิยามคำ�ว่า  
“infodemic”  คือ การแพร่ระบาดของข่าวสาร ซึ่งพบว่า ข้อเท็จจริงนั้น 
สำ�คัญพอ ๆ กับการรักษาของแพทย์ พยาบาลทีเดียว ในสถานการณ์ 
แบบน้ี​จากปริมาณข่าวลวง ทำ�ให้ สสส. ได้มีส่วนเข้าไปร่วมทำ�งาน
สนับสนุน “ไทยรู้ สู้โควิด” เพื่อให้ความรู้ข่าวสารที่มีความน่าเชื่อถือ 
ถูกต้อง พร้อมกับทำ�งานร่วมกับศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม Anti-Fake News 
และแพลตฟอร์มออนไลน์ Cofact หรือ Collaborative Fact Checking 
เพือ่เปน็กลไกการตรวจสอบ​ขา่วทีไ่ดร้บัมา ดว้ยการใชเ้ทคโนโลย ีผสานกบั
ภาคพลเมือง และวารสารศาสตร์ 	 เม่ือเปรียบเทียบข้อมูลก่อนล็อกดาวน์ ระหว่าง

ล็อกดาวน์​ และหลักล็อกดาวน์ เมื่อปริมาณข่าวสาร 
ท่ีถูกต้อง น่าเชื่อถือ หลั่งไหลออกมาอย่างต่อเน่ือง 
ท้ังจากภาคส่วนราชการ และหน่วยงานท่ีน่าเชื่อถือ  
รวมท้ังบุคคลท่ีเป็นมีบทบาทเป็นผู้นำ�ความคิดทางสังคม  
หรืออินฟูลเอนเซอร์ ทำ�ให้ประชาชนมีความเข้าใจ 
ในสถานการณ์เพ่ิมข้ึน ปริมาณ FAKE NEWS ก็ลดลง 
ทำ�ให้​​พบว่า การมีส่วนร่วมของทุกฝ่ายท่ีเกี่ยวข้อง  
มีความสำ�คัญ​ ทำ�ให้เกิดความน่าเช่ือถือในข้อมูลได้
มากกว่าการที่ข้อมูลออกมาจากภาครัฐเพียงลำ�พัง

	 ในช่วงล็อกดาวน์ทำ�ให้ โลกใหม่ของดิจิทัล หรือ Digital Disruption  
มาถึงเร็วข้ึนจากที่คาดการณ์ไว้ เพราะทุกคนถูกบีบให้ใช้ดิจิทัลเข้ามา
ทดแทน ธุรกิจฟู้ดดิลิเวอรี่ ยังเข้ามามีบทบาทสูงมาก แต่สิ่งที่ตามมาด้วย 
ก็คือ ขยะพลาสติก เพ่ิมข้ึนอย่างสูงจากท่ีมีการรณรงค์ก่อนหน้า ประเมินว่า  
ขยะพลาสตกิ เพิม่ขึน้จาก 5,500 ตนัเปน็ 6,300 ตนั ยงัไมร่วมขยะตดิเชือ้ 
ที่น่าเป็นห่วงอย่างหน้ากากอนามัย ซึ่งขยะเหล่านี้ จะกลายเป็นปัญหา 
ทางสุขภาพย้อนกลับมาหาทุกคนในอนาคต

	 1.   ประชุมออนไลน์			    2.   ช้อปปิ้งออนไลน์

	 3.   ออกกำ�ลังกาย​​			    4.   แต่งหน้า​

	 5.   ดูซีรีย์				     6.   พัฒนาตนเอง

	 7.   สั่งอาหารออนไลน์		   8.   ทำ�อาหารทานเอง

	 9.   ปลูกต้นไม้ 			   10.  แต่งบ้าน 



นิตยสารสร้างสุข8

4 ออกกำ�ลังกาย 
วิถีใหม่ ​

5 ภาวะเครียด 
ผลพวงวิกฤตเศรษฐกิจ 

	 หนีไม่พ้นสำ�หรับเรื่องปัญหาปากท้อง ที่ถือเป็นเรื่องใหญ่ของทุกคน โดยนอกเหนือจากผลกระทบทางสุขภาพกาย  
และสุขภาพใจ ส่ิงท่ีกระทบเต็ม ๆ คงหนีไม่พ้นเร่ืองของเศรษฐกิจ มาตรการล็อกดาวน์ส่งผลกระทบต้ังแต่ธุรกิจใหญ่ท่ีสุด ไปจนถึง
เล็กที่สุดได้อย่างถ้วนหน้า และสำ�นักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ รายงานผลกระทบว่า ครอบครัวที่ยากจน 
จะยิ่งได้รับผลกระทบรุนแรง เพราะรายได้หด รายจ่ายเพิ่มขึ้น
	 สภาวะเศรษฐกิจ ส่งผลกระทบอย่างหนักต่อโรคเครียด ปัญหาสุขภาพจิต โดยกรมสุขภาพจิตพบว่า เกิดปัญหาความเครียด 
ภาวะหมดไฟ ภาวะซึมเศร้า และความคิดทำ�ร้ายตัวเองเพิ่มมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นคนวัยไหนก็ได้รับผลกระทบ ทั้งวัยทำ�งาน ที่ต้อง
เครียดกับปัญหารายได้ ตกงาน วัยเรียนที่ได้รับผลกระทบจากความสัมพันธ์ในครอบครัวจนบ้านไม่น่าอยู่อีกต่อไป
	      บทเรียนในสถานการณ์ระบาด ทำ�ให้รู้ว่าสิ่งที่จำ�เป็นคือการสร้างความรู้รอบด้าน  

หรือ Health Literacy ให้เข้าถึง เข้าใจ ปรับเปล่ียนพฤติกรรม และการยอมรับสถานการณ์ได้  
โดย สสส. ได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งในคณะอำ�นวยเตรียมความพร้อมป้องกันและแก้ปัญหา 
โรคอุบัติใหม่แห่งชาติ ซึ่งได้สนับสนุนและพัฒนาข้อมูลด้านสุขภาพ กับ “ไทยรู้สู้โควิด”​  
เพื่อสื่อสารเชิงบวก ตรวจสอบข่าวลวง ทำ�งานร่วมกับชุมนุม ถอดบทเรียนการทำ�งาน  
เพื่อนำ�ไปสู่การจัดการตนเอง

	 • วถิมีนษุยเ์ฉือ่ย เกดิจากการไร้กจิกรรมทางกาย มากกวา่
ครึง่หนึง่ของวนัหมดไปกบัการนัง่ทำ�งานออนไลน์ เรยีนออนไลน ์
ดูทีวี ซีรีย์ เล่นเกมมือถือ สถิติวันละ 14 ชั่วโมง 32 นาที สูงที่สุด
ในรอบ 9 ปี
	 • วิถีน้องใหม่สายสุขภาพ น่ายินดีท่ีท่ามกลางความเนือยน่ิง  
ประชาชน 62.6% ออกกำ�ลังกายใกล้บ้าน และคนที่ไม่เคย 
ออกกำ�ลังกายเลย ลุกข้ึนมาออกกำ�ลังกาย เพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันโรค  
และผ่อนคลาย
	 • วิถีหน้ากากนักวิ่ง หลังจากสวนสาธารณะเปิดอีกครั้ง 
ประชาชนอย่างน้อย 16.8% กลับมาออกกำ�ลังกาย โดยมีอุปกรณ์
เสริมเป็นหน้ากากอนามัย และเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ

	 • วิถีมนุษย์เวอร์ชวล ออนไลน์  แม้ว่าจะไม่สามารถออกไป 
ร่วมงานวิ่งได้ แต่มนุษย์เวอร์ชวล ก็ยังสามารถทำ�กิจกรรม
ออกกำ�ลังกาย ท้าทายตัวเองผ่านโลกออนไลน์​ถึง 4 ล้านคน
	 • วิถีเด็กติดจอ เยาวชนอายุ 5-17 ปี ใช้เวลาหน้าจอ
เฉลี่ยสูงถึง 4 ชั่วโมง 11 นาทีต่อวัน เพิ่มสูงกว่าปีที่ผ่านมา 
และกลุ่มวัยรุ่นอายุ 18-24 ปี ถือเป็นกลุ่มที่ใช้เวลาหน้าจอ
สูงที่สุด 
	 • วิถีเด็กสายเพลย์ เด็กและเยาวชน 11.6% มีกิจกรรม
ทางกายเพิม่ขึน้ และทีน่า่สนใจคอื 12.6% มกีจิกรรมการเลน่
เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านช่องทางออนไลน์ ซึ่งควรส่งเสริม
ให้เพิ่มขึ้น

	 จากการสำ�รวจพฤติกรรมด้านกิจกรรมทางกาย และพฤติกรรมสุขภาพช่วงโควิด-19 โดยศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรม 
ทางกายประเทศไทย สนับสนุนโดย สสส. ระหว่างเดือนมีนาคม-มิถุนายน ปี 2563 ในกลุ่มตัวอย่างทุกจังหวัด 6,828 ราย ทำ�ให้ 
พบว่า เกิดวิถีชีวิตที่จำ�แนกได้ ดังนี้

	 ท้ังหมดทำ�ให้พบว่า การสนับสนุนทำ�ให้เกิดพ้ืนท่ีสาธารณะในชุมชนเพ่ือเพ่ิมกิจกรรมทางกาย  
ความสะอาดปลอดภัย ถือเป็นสิ่งจำ�เป็นต้องทำ�ให้เกิดขึ้นในช่วงเวลาต่อไป

	 การออกกำ�ลังกาย เปน็ปญัหาในชว่งท่ีสถานท่ีออกกำ�ลงักายสาธารณะถกูปดิเรยีบ และผูค้น 
ต้องอยู่บ้านเป็นหลัก การไม่มีกิจกรรมทางกายหรือมีน้อย ถูกเรียกว่า พฤติกรรมเนือยน่ิง ซ่ึงพบว่า 
ในช่วงล็อกดาวน์ คนไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง เพราะต้องอยู่บ้าน นั่ง ๆ นอน ๆ เพิ่มขึ้น เฉลี่ย  
14 ชั่วโมง 32 นาทีต่อวัน ซึ่งอาจจะเพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้
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 โควิด-19 ทำาให้เราได้ยิน 2 คำาบ่อย ๆ  คือ DISRUPTION หรือ การเปล่ียนแปลงอย่างรุนแรง 
และ New Normal หรือ วิถีชีวิตปกติในรูปแบบใหม่ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการเรียน การทำางาน 
หรือ การใช้ชีวิต  

New Normal  ที่ถูกพูดถึงจำานวนมากบนโลกออนไลน์

 • การใช้เจลล้างมือ  8,357 ข้อความ     • การสวมหน้ากากอนามัย  5,902 ข้อความ

 • การเว้นระยะห่าง  8,207 ข้อความ    • การดูแลสุขอนามัย  2,024 ข้อความ

 ผลท่ีตามมาจากการใช้ชีวิตวิถีใหม่ ทำาให้โรคระบาดบางโรคมีผู้ป่วยลดลง เช่น ไข้หวัดใหญ่ ท่ีปริมาณผู้ป่วยลดลงเม่ือเทียบกับ
ปีก่อนถึง 92% เนื่องจากประชาชนเฝ้าระวังตนเอง ดูแลสุขอนามัยอย่างเคร่งครัด ทำาให้โอกาสสัมผัสเชื้อน้อยลง

โรคติดต่ออุบัติใหม่ จะเกิดขึ้นเฉลี่ย ทุก 5-10 ปี เช่น SARS เกิดขึ้นในปี 2546 ไข้หวัดนก เกิดขึ้นในปี 2552   
ไวรัสซิกา เกิดขึ้นในปี 2558 และโควิด-19 เกิดขึ้นในปี 2563 โดยประเทศไทย จะเสี่ยงต่อการเกิดโรคอุบัติใหม่ 
3 แบบ คือ โรคติดต่อท่ีกลับมาระบาดซ้ำา โรคติดต่อที่มาจากต่างประเทศ และ โรคติดต่อใหม่ที่เกิดจากไวรัส
ชนิดใหม่ หรือ การกลายพันธุ์  ไม่ใช่แค่ความพร้อมทางการแพทย์และสาธารณสุข ที่ต้องเกิดขึ้น แต่ทุกคนก็ 
ต้องเตรียมความพร้อมเช่นเดียวกัน

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ ผู้จัดการกองทุน สสส.

6 NEW NORMAL 
โลกที่ไม่เหมือนเดิม 

อยู่อย่างไรในยุคโควิดมาราธอน

    ThaiHealth Watch ถูกจัดต่อเนื่องมาเป็นปีที่ 2 เพื่อวิเคราะห์ข้อมูล สถานการณ์ 
ปัญหา นำาไปสู่การแก้ไข สร้างความร่วมมือจากทุกภาคส่วน 
   สสส. โดยคณะทำางานเครือข่ายทางวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิ หน่วยงานภายใน สสส. 

ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ แผนงานสนับสนุนการบริหารจัดการข้อมูลและเทคโนโลยีสร้างเสริมสุขภาพ สำานักพัฒนาภาคีและวิเทศสัมพันธ์ 
หน่วยสนับสนุนการบริหารจัดการข้อมูลสุขภาพท่ีสำาคัญของประเทศ สำานักงานพัฒนาระบบข้อมูลข่าวสารสุขภาพ บริษัท ไวซ์ไซท์ 
ประเทศไทย จำากัด ร่วมกันทำางานรวบรวมพฤติกรรมสุขภาพคนไทย ประเมินสถานการณ์ วิเคราะห์ 
สังเคราะห์ และนำาไปสู่ทางออกของปัญหา
 ThaiHealth Watch ถือเป็นนวัตกรรทางความรู้ที่ สสส. ได้มีการวิเคราะห์ สังเคราะห์
ข้อมูลทั้งหมด เพื่อสร้างการรับรู้ สถานการณ์ และแนวโน้มต่าง ๆ  โดยมีองค์ประกอบ 3 ส่วน คือ 
1. สถานการณ์สุขภาพคนไทย ซ่ึงนำาข้อมูลในช่วง 10 ปี มาเปรียบเทียบ เพ่ือให้เห็นสถานการณ์แนวโน้ม 
2. จับกระแสโซเชียลเทรนด์ เพ่ือเจาะลึกพฤติกรรมสุขภาพในแต่ละประเด็น และ 3. การทำางานและสร้าง
ข้อเสนอทางเลือกให้กับสังคม
 หลังวิกฤตเราจำาเป็นต้องเปลี่ยนแปลงหลาย ๆ อย่าง และไม่ใช่แค่การเปล่ียนแปลงแค่
ช่ัวคร้ังช่ัวคราวเท่าน้ัน การรู้ทันสถานการณ์ และแนวโน้มปัญหาท่ีเกิดข้ึน Thaihealth Watch 
เป็นเคร่ืองมือใหม่ที่ สสส. สื่อสารกับสังคม ให้ทราบและรู้ทันปัญหา ทั้ง 10 ประเด็น 
ในสถานการณ์สุขภาพที่กำาลังจะเกิดขึ้น
 สสส. ไมได้แคชวนจับตา แตชวนกันมารวมลงมือทําในการแก้ปญหาไปด้วยกัน
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	 ต้นปี 2563 มาตรการงดถุงพลาสติก ได้รับการตอบรับที่ดีจากประชาชน โดยช่วงเริ่มโครงการ
ประเมินว่า ลดปริมาณถุงพลาสติกได้กว่า 25,000 ล้านใบ หรือ 2.3 หมื่นตัน จนเกิดวิกฤตโควิด-19 
การห้ามออกนอกบ้าน ทำ�ให้ธุรกิจ Delivery เติบโตอย่างมาก ตามมาด้วยขยะพลาสติกที่เพิ่มข้ึน  
ซึ่งมีขยะพลาสติกเพียง 25% ของขยะที่นำ�กลับมาใช้ใหม่ได้ แต่ 75% เป็นแบบครั้งเดียวทิ้ง 

	​      ขยะท่ีเกิดข้ึนประมาณ 57% ถูกนำ�ไปฝังกลบ หรือถมกลางแจ้ง ทำ�ให้เกิดปัญหามลพิษ 
ตามมาในภายหลัง โดยเฉพาะขยะพลาสติกควรจะได้รับการแยก และกำ�จัดอย่างถูกวิธี  
แต่ก็พบว่าส่ิงที่น่าเป็นห่วง คือ ไมโครพลาสติก ท่ีไม่สามารถมองเห็นด้วยตาเปล่า เพราะมี
ขนาดเล็กกว่า 5 มิลลิเมตร ซ่ึงไมโครพลาสติกเหล่าน้ี กระจายอยู่ในส่ิงแวดล้อม ในระบบนิเวศ 
และห่วงโซ่อาหารในท้องทะเล แม้แต่เกาะเหนือสุดของโลก ในขั้วโลกเหนือไมโครพลาสติก  
ก็ยังถูกค้นพบ 

	 มนุษย์จะกินและหายใจเอาไมโครพลาสติกเข้าไปในร่างกาย เฉลี่ย 50,000 อนุภาค เพราะไมโครพลาสติก ปนเปื้อนอยู่ใน 
สัตว์ทะเล ถูกดูดซึมเข้าไปในเนื้อเย่ือของมนุษย์ได้ และยังพบว่า ไมโครพลาสติก สามารถถูกดูดซึมเข้าไปอยู่ในรากพืชได้อีกด้วย  
ซึ่งเชื่อว่า จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพประชาชนในอนาคต จึงจำ�เป็นต้องหันมาสนใจปัญหานี้อย่างจริงจัง แยกขยะก่อนทิ้ง ทำ�ให้
กระบวนการรีไซเคิลเกิดขึ้นได้จริง

8 ขยะพลาสติก 
กำ�ลังจะกลับมา 

	 ในช่วงปลายปี ประชาชนต้องเผชิญกับภาวะ PM2.5 ซ่ึงเกิดข้ึนจากสภาพอากาศลมน่ิง บวกกับมลพิษท่ีไม่เคยได้รับการแก้ไข
สำ�เร็จ และฝุ่นควันที่เกิดจากฝีมือมนุษย์ด้วยการเผาที่นา ไร่ การคมนาคม การก่อสร้าง และอุตสาหกรรม แม้ว่ามลภาวะด้านฝุ่น 
จะเป็นวาระแห่งชาติ มาตั้งแต่ปี 2562 แต่ต้องอาศัยความร่วมมืออย่างสูงเพื่อแก้ปัญหา 

	     PM2.5 หรือ Particulate Matters เป็นค่ามาตรฐานของฝุ่น ที่มีขนาดเล็กกว่า 2.5 
ไมโครเมตร หรือ ไมครอน หรือ เล็กกว่าเส้นผม 20 เท่า เรียกว่า เล็กมาก ๆ จนขนมนุษย์ 
ไม่สามารถกรอง ดักจับไว้ได้ สามารถซึมผ่านผนังของถุงลมฝอยเข้าสู่กระแสเลือดได้โดยตรง 
ทำ�ให้สามารถถูกส่งไปท่ัวร่างกาย พร้อมกับเลือดท่ีนำ�อากาศดี คือ ออกซิเจน เพ่ิมความเส่ียง 
ต่อระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง เสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งได้ โดย WHO ระบุว่า ในแต่ละปี มีคน  
7 ล้านคนต้องเสียชีวิตก่อนวัยอันควร เพราะมลพิษทางอากาศ 

	 จากรวบรวมสถิติสถานการณ์สุขภาพคนไทย 10 ปีย้อนหลัง พบว่า แนวโน้มของมะเร็งปอด เพิ่มข้ึนอย่างต่อเนื่องทุกภาค  
ซึ่งภาคเหนือมีอัตราตายสูงกว่าภาคอื่น รองลงมา คือ กรุงเทพฯ​ และยังพบอัตราการเกิดโรคปอดอุดกั้นเร้ือรังทุกภาคเพิ่มขึ้น 
1.3-2 เท่าในรอบ 10 ปี ซึ่งส่วนหนึ่งอาจมาจากปัญหาของฝุ่น
	 การแก้ปัญหาฝุ่นซึ่งไม่ได้มาจากแหล่งเดียว จำ�เป็นต้องมีวิธีแก้ปัญหาท่ีหลากหลาย เช่น ในเขตเมือง กำ�หนดมาตรฐาน 
การปล่อยไอเสีย และเปล่ียนชนิดน้ำ�มันเช้ือเพลิงให้เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม เพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวในเขตอุตสาหกรรม ต้องมีการกำ�หนด
มาตรฐานท่ีเข้มงวด ชัดเจน เปิดเผยต่อสาธารณะ ส่วนในเขตเกษตรกรรม ต้องมีมาตรการเด็ดขาดจากรัฐเพ่ือควบคุม ไปพร้อมกับ 
มาตรการของชุมชน โดย สสส. มีชุดความรู้ข้อเสนอเชิงนโยบาย มาตรการ ในรูปแบบร่างกฎหมายอากาศเพื่อสุขภาพ เพื่อนำ�ไปสู่ 
การแก้ปัญหาอย่างยั่งยืน

สัญญาณโรคที่ต้องจับตา

7 ฝุ่นควัน
สุดอันตราย 



10 ตามติดพฤติกรรมกิน
อยู่อย่างไทย

	 ท่ามกลางวิกฤตโควิด-19 สิ่งที่คุกคามสุขภาพ
อีกประการ ที่ดูไม่มีแนวโน้มลดลง คือ โรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง WHO รายงานว่า ปี 2555 ประชากรทั่วโลก  
เสียชี วิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อ รัง 38 ล้านคน  
และเพิ่มเป็น 41 ล้านคน ในปี 2559 โรคที่คร่าชีวิต
มากที่สุด คือ โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง 
ทางเดินหายใจเร้ือรัง และเบาหวาน โดยคนกลุ่มอายุ  
30-69 ปี เสียชีวิตก่อนวัยอันควรถึง 15 ล้านคน  
โดย 85% เกิดขึ้นในคนที่มีรายได้ต่ำ� 
	 NCDs ส่วนมากเกิดมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิต 
โดยเฉพาะพฤติกรรมการกิน ซ่ึงเป็นสาเหตุโรคต่าง ๆ 
ตามมา โดยพบว่าคนไทยส่วนใหญ่ จะฝากท้องไว้ที่
ร้านสะดวกซ้ือ อาหารสำ�เร็จรูป หรือ อาหารนอกบ้าน 
โดยเฉพาะช่วงโควิด-19 ทำ�ให้พฤติกรรมฟู้ดเดลิเวอร่ี
ยิ่งเพิ่มสูงขึ้น 
	 จากการรวบรวมสถิติสถานการณ์สุขภาพคนไทย 
10 ปี ย้อนหลัง ระหว่างปี 2553-2562 พบว่า คนไทย 
มีแนวโน้มเสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งลำ�ไส้สูงข้ึน 2.4 เท่า  
โดยคนในเขตเมือง มีแนวโน้มเสียชีวิตมากกว่า ซึ่ง 
นักวิเคราะห์มองว่า สาเหตุเกิดจากพฤติกรรมมากกว่า 
พันธุกรรม 

	 เพราะเป็นวัยรุ่นจึงเจ็บปวด ไม่ใช่แค่คำ�นิยาม แต่พบว่าปัญหาน้ี เกิดข้ึนจริงในช่วงวัยดังกล่าว 
ทีมี่ความเปราะบาง โดยพบวา่วยัรุน่ไทยจำ�นวนมาก เสีย่งเปน็ภาวะซึมเศรา้ โดยมกีารสำ�รวจพบวา่  
วัยรุ่นกลุ่มตัวอย่างในสถานศึกษา 2 ใน 3 มีแนวโน้มมีปัญหาทางอารมณ์ไปจนถึงภาวะซึมเศร้า  
ซึ่งสัมพันธ์กับความเสี่ยงฆ่าตัวตาย ยังพบว่า วัยรุ่นกลุ่มตัวอย่าง เคยมีความคิดอยากฆ่าตัวตาย 20.5% เคยคิดฆ่าตัวตาย 5.1% 
และเคยพยายามฆ่าตัวตาย 6.4%  ปัญหานี้จึงควรได้รับการดูแล ให้ความสำ�คัญในการแก้ปัญหาอย่างเร่งด่วน 

	 เม่ือสำ�รวจถึงสาเหตุการเป็นโรคซึมเศร้า ซึ่งถูกกล่าวถึงบนโลกออนไลน์ 84,520 ข้อความ  
พบว่า ความสัมพันธ์มาเป็นอันดับหน่ึง 55,828 ข้อความ ตามมาด้วยเร่ืองการเรียน 12,302 
ข้อความ ความรุนแรง 6,884 ข้อความ ปัญหาทางเศรษฐกิจ 3,534 ข้อความ การถูกกลั่นแกล้ง 
3,427 ข้อความ ซึ่งสามารถแยกได้เป็นประเด็นในครอบครัว เพื่อน และคู่ชีวิต 
	​ วัยรุ่น จะใช้ชีวิตส่วนใหญ่ในบ้านและโรงเรียน จึงต้องทำ�ท้ังสองสถานท่ีให้กลายเป็นสถานท่ี 
ปลอดภัย โดยการส่ือสารเชิงบวก ถือเป็นเครื่องมือที่น่าสนใจในการสานสัมพันธ์ในครอบครัว 
จำ�เป็นต้องมีเทคนิคการสื่อสาร เพื่อลดช่องวางระหว่างกัน พร้อมเป็นผู้รับฟังเพ่ือทำ�ให้สามารถ
คุยกันรู้เรื่อง

9 ปัญหาสุขภาพจิต
วัยรุ่น

	 งานวจิยัจำ�นวนมากช้ีวา่ 
การรับประทานผัก จะช่วยลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็ง
ลำ�ไส้ใหญ่ และยังควรลดเนื้อแดง เนื้อปิ้งย่าง 
พร้อมทั้งต้องตรวจพบโรคให้ได้เร็ว ซึ่งพบว่า โรคกลุ่มนี้ไม่แสดงอาการ
จนถึงระยะลุกลาม ซึ่งการปรับพฤติกรรมการกินจะช่วยลดความเสี่ยง 
ลงได้ หากทำ�ควบคู่กับการคัดกรอง 
	 การบริโภคผักให้ได้ปริมาณมาก อย่างน้อย 4 ขีดต่อวัน จะช่วย
ป้องกันมะเร็งลำ�ไส้ใหญ่และทวารหนัก ลดความเสี่ยงภาวะน้ำ�หนักเกิน 
และโรคอ้วน ทำ�ให้การขับถ่ายทำ�งานได้ดีขึ้น ซึ่งหากจะส่งเสริมให้
ประชาชนบริโภคผัก ผลไม้จำ�นวนมาก ก็ต้องให้ความสำ�คัญ เรื่องอาหาร
ปลอดภัย ผักปลอดสารพิษ และทำ�ให้ราคามิตรภาพ สามารถเข้าถึง 
ได้ง่ายข้ึนด้วย ก็จะทำ�ให้คนไทย
สุขภาพดีขึ้น
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สุขสร้างได้

 ในปี 2561 สหประชาชาติ ได้ประกาศให้มลพิษ
ทางอากาศ เป็นปัจจยัเสีย่ง 1 ใน 5 รว่มกบัพฤตกิรรม
การกิน การสูบบุหรี่ การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
และการไม่ออกกําลังกาย ที่อาจส่งผลให้เกิดโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs ทําให้เกิดโรคระบบหัวใจ
และหลอดเลือด โรคระบบทางเดินหายใจเร้ือรัง 
โรคมะเร็ง เบาหวาน และโรคทางจิตและประสาท 

 ผลกระทบของฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM2.5 
จึงเกิดขึ้นได้กับ  อวัยวะภายนอก   ดวงตา และผิวหนัง  
รวมไปถึงอวัยวะภายใน  ได้แก่  ทางเดินหายใจตั้งแต่
เยื่อบุโพรงจมูก  ลําคอ หลอดลม หลอดลมย่อยในปอด 
ถุงลมฝอย ระบบภูมิคุ้มกัน  และระบบอ่ืน ๆ ในปอด 
ระบบเส้นเลือ ด โดยเฉพาะเส้นเลือดในอวัยวะ ที่สําคัญ
อย่างหัวใจและสมอง 

ห้องเรียนสู้ฝุ่น
หยุด  PM2.5 

อากาศบริสุทธิ์ เป็นเรื่องพื้นฐานที่คนเราควรได้รับ
แต่กลับพบว่า ปัญหาฝุ่นพิษยิ่งทวีความรุนแรงขึ้นทุกวัน

PM2.5 กลายเป็นสิ่งที่ทุกคนรู้จัก และตระหนักได้ถึงอันตรายที่คุกคาม
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มลพิษทางอากาศเกิดจากไหน?
การคมนาคมขนส่ง  แหล่งกําเนิด PM2.5 ในกรุงเทพฯ 

มาจากไอเสียของดีเซล 52% การเผาชีวมวล 35% ฝุ่นอ่ืน ๆ 13% 
สอดคล้องกัปริมาณรถที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 

ภาคอุตสาหกรรม ปริมาณโรงงานสะสมทั่วประเทศ
นบัแสนแหง่ แม้วา่จะตอ้งขอใบอนญุาตประกอบกจิการ 
แต่ยังไม่มีกฎหมายกําหนดการตรวจวัดคุณภาพอากาศ 
PM2.5 แต่อย่างใด 
ภาคก่อสร้าง ฝุ่นจากการก่อสร้าง การทํางานของ
เครื่องจักรนับเป็นอีกปัญหา ซึ่งพบว่า กรุงเทพฯ มีการ
ขออนุญาตก่อสร้างเพิ่มขึ้นจาก 11.82 ล้านตารางเมตร
ในปี 2550 เป็น 14.39 ล้านตารางเมตรในปี 2561 
ภาคเกษตรและปา่ไม ้การเผาเป็นสาเหตขุองการเกดิ
มลพิษทางอากาศ โดยแต่ละปีจะพบจุดความร้อน 
หรือ Hot Spot จํานวนมาก ทั้งในประเทศและประเทศ
เพื่อนบ้าน

นายชาติวุฒิ วังวล 
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ สสส. 

 PM2.5 เป็นปัจจัยท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพของประชาชนโดยตรง เป็นหน่ึงในวิกฤตระดับชาติท่ี สสส. เข้ามามีส่วนร่วมต้ังแต่
การประสานร่วมมือกับภาคีเครือข่ายทํางานในระดับพ้ืนท่ีถึงระดับนโยบาย หน่ึงในวิธีแก้ปัญหาน้ีอย่างย่ังยืนต้องเร่ิมปลูกฝังค่านิยม
ไมเ่ผาตัง้แตต่อนเปน็เดก็ จงึรว่มมอืกบัหา้งหุน้สว่นจาํกดั เตมิเตม็วสิาหกจิเพือ่สงัคมออกแบบหลกัสตูรเสรมิ “หอ้งเรียนสูฝุ้น่” 
โดยใช้กลไกผู้เรียนมีส่วนร่วม (Active Learning) เพื่อสร้างพลเมืองตื่นรู้ (Active Citizen) เด็ก ๆ ต้องเติบโตไปเป็น

เกษตรกรที่ไม่เผา ไม่ทําลายสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อมลพิษทางอากาศ โดยนําหลักสูตรเสริมนี้ไปทดลองในนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา 30 โรงเรียนนําร่องในจังหวัดเชียงราย แพร่ และแม่ฮ่องสอน ซึ่งเป็นพื้นที่ที่เกิดปัญหาซ้ําซาก 
และทวีความรุนแรงขึ้นอย่างต่อเนื่อง
    “เด็กและเยาวชนในพ้ืนท่ีสูงภาคเหนือตอนบน เป็นกลุ่มเส่ียงป่วยเป็นโรคเร้ือรังมากกว่าเด็กและเยาวชน

ทีอ่ยูใ่นเมอืง ขณะทีพ่ืน้ท่ีเชยีงราย แพร ่และแมฮ่อ่งสอน มกัประสบปญัหามคีา่ฝุน่ PM 2.5 เกนิกวา่มาตรฐาน 
และมีจุดความร้อน (Hotspot) มากเป็นอันดับต้น ๆ  ของประเทศ และยังพบว่าขาดทรัพยากรด้านต่าง ๆ  
ในการรับมือกับปัญหานี้ จึงเกิดเป็นความร่วมมือกับ สสส. และภาคีเครือข่าย ที่ได้เข้าเสริมทรัพยากร
ด้านความรู้ และดึงการมีส่วนร่วมจากภาคเอกชนและภาครัฐ ผ่านการขับเคล่ือนโครงการห้องเรียนสู้ฝุ่น
 ด้วยความหวังส่งเสริมให้เด็กในพื้นที่เป็นพลเมืองตื่นรู้ต่อปัญหา เติบโตไปเป็นเกษตรกรที่ไม่เผา”

 รายงานการรักษาผู้ป่วยได้รับผลกระทบจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM2.5 
เกินมาตรฐานท่ีมารักษาท่ีโรงพยาบาลเชียงรายประชานุเคราะห์ ในช่วงเดือน
มีนาคม ซ่ึงเป็นช่วงท่ีวิกฤตสุดของจังหวัดเชียงราย ต้ังแต่ปี 2550 จนถึงปัจจุบัน 
มียอดผู้ป่วยเข้ารับการรักษาเฉลี่ย 2,200 คนต่อวัน 
 ผู้ป่วยส่วนใหญ่มีอาการเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ และแสบตา ปัญหาฝุ่น 
PM2.5 ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของประชาชนในภาคเหนือเพ่ิมมากข้ึน โดยในปี 
2562 มีผู้ป่วยเฉล่ียเกือบ 20,000 คนต่อวัน โดยประชากรเด็ก ผู้สูงอายุ และผู้ป่วย
โรคระบบทางเดินหายใจได้รับผลกระทบทางสุขภาพมากที่สุด

เกษตรกรที่ไม่เผา ไม่ทําลายสิ่งแวดล้อม ไม่ก่อมลพิษทางอากาศ โดยนําหลักสูตรเสริมนี้ไปทดลองในนักเรียน
ชั้นประถมศึกษา 30 โรงเรียนนําร่องในจังหวัดเชียงราย แพร่ และแม่ฮ่องสอน ซึ่งเป็นพื้นที่ที่เกิดปัญหาซ้ําซาก 
และทวีความรุนแรงขึ้นอย่างต่อเนื่อง
    “เด็กและเยาวชนในพ้ืนท่ีสูงภาคเหนือตอนบน เป็นกลุ่มเส่ียงป่วยเป็นโรคเร้ือรังมากกว่าเด็กและเยาวชน

ทีอ่ยูใ่นเมอืง ขณะทีพ้ื่นทีเ่ชยีงราย แพร ่และแมฮ่อ่งสอน มกัประสบปญัหามคีา่ฝุน่ PM 2.5 เกนิกวา่มาตรฐาน 
และมีจุดความร้อน (Hotspot) มากเป็นอันดับต้น ๆ  ของประเทศ และยังพบว่าขาดทรัพยากรด้านต่าง ๆ  
ในการรับมือกับปัญหานี้ จึงเกิดเป็นความร่วมมือกับ สสส. และภาคีเครือข่าย ที่ได้เข้าเสริมทรัพยากร
ด้านความรู้ และดึงการมีส่วนร่วมจากภาคเอกชนและภาครัฐ ผ่านการขับเคล่ือนโครงการห้องเรียนสู้ฝุ่น
 ด้วยความหวังส่งเสริมให้เด็กในพื้นที่เป็นพลเมืองตื่นรู้ต่อปัญหา เติบโตไปเป็นเกษตรกรที่ไม่เผา”
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    ห้องเรียนสู้ฝุ่น  
รวบรวมประเด็นปัญหา
ทั้งหมด 10 ประเด็น 
โดยให้ความรู้ ในการ
รับมือกับฝุ่น PM2.5 

และสร้างจิตสํานึกการไม่ก่อให้เกิดไฟ โดยถูกนําไป
ทดลองสอนในโรงเรียนบ้านผาเดื่อ และโรงเรียนเจดีย์หลวงพิทยา 
จ.เชียงราย เป็นท่ีแรก โดยสามารถกระตุ้น ส่งเสริมท่ีตรงจุดและเป็น
รูปธรรม โดยเริ่มจากการสร้างองค์ความรู้ให้กับเด็ก ๆ ได้รู้เรื่อง
ภัยคุกคามจากฝุ่น และรู้วิธีรับมือเม่ือชุมชนเกิดปัญหาการเผาไหม้
ในพื้นที่อย่างเห็นได้ชัด 
 ผลการสอนในโรงเรียนนําร่องพบว่า นักเรียนมีความรู้ความ
เข้าใจเก่ียวกับท่ีมาและอันตรายจากฝุ่น PM2.5 ในระดับดี-ดีมาก 
สามารถอ่านค่าจากเครื่องวัดค่าฝุ่นที่สนับสนุนการติดตั้งโดย
สมาคมยักษ์ขาว และติดธงโรงเรียนเพ่ือแจ้งเตือนสถานการณ์ฝุ่น 
PM2.5 ทําให้ทั้งนักเรียนและครู สามารถป้องกันและดูแลสุขภาพ
ของตัวเองอย่างทันท่วงที 
 เด็กนักเรียนยังสามารถนําความรู้ท่ีได้ไปส่ือสารต่อให้กับพ่อแม่
คนใกล้ชิดได้ รวมไปถึงการมีส่วนร่วมของผู้นําชุมชนและองค์กร
ปกครองส่วนท้องถิ่นในพ้ืนที่ที่ช่วยเสริมสนับสนุนและผลักดันให้
เกิดข้อบัญญัติท้องถิ่นขึ้นในอนาคต

 หลักสูตรห้องเรียนสู้ฝุ่น จะถูกนําไปใช้กับโรงเรียนทั้ง 
30 โรง และถอดบทเรียนการดําเนินงาน เพ่ือให้จังหวัดอ่ืน ๆ 
ท่ีประสบปัญหาเช่นเดียวกันได้ศึกษาและนําไปปรับใช้ให้
เหมาะสมกับพื้นท่ีของตนเอง ขณะเดียวกันทางการไฟฟ้า
ฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย (กฟผ.) และตลาดหลักทรัพย์
แห่งประเทศไทย (SET) ได้เตรียมสนับสนุนโครงการนี้ด้วย
การขยายผลไปยังโรงเรียนนําร่องในจังหวัดอ่ืนในภาคเหนือ 
  ปี 2564 สสส. ร่วมกับ สํานักการศึกษา กรุงเทพมหานคร 
ขยายผลโครงการห้องเรียนสู้ฝุ่นไปสู่โรงเรียนในพ้ืนท่ีเมืองหลวง
ของประเทศนาํรอ่ง กวา่ 50  โรง และมเีปา้หมายในการขยาย
ให้ครอบคลุมทั้ง 437 โรง ในระยะต่อไป การแก้ปัญหาฝุ่น
ในระดับนานาชาติ มีหลายประเทศท่ีเคยประสบกับเหตุการณ์
ฝุ่นพิษและแก้ปัญหาได้สําเร็จมาแล้ว โดยการใช้มาตรการ
หนักเบาต่างกัน

ทดลองสอนในโรงเรียนบ้านผาเดื่อ และโรงเรียนเจดีย์หลวงพิทยา 
จ.เชียงราย เป็นท่ีแรก โดยสามารถกระตุ้น ส่งเสริมท่ีตรงจุดและเป็น
รูปธรรม โดยเริ่มจากการสร้างองค์ความรู้ให้กับเด็ก ๆ ได้รู้เรื่อง
ภัยคุกคามจากฝุ่น และรู้วิธีรับมือเม่ือชุมชนเกิดปัญหาการเผาไหม้

     จีน ถือเป็นอีกหนึ่งประเทศที่ประสบปัญหาฝุ่นอย่างรุนแรง และส่งผลต่อ
สุขภาพประชาชนในวงกว้าง เช่น เมื่อปี 2556 ในกรุงปักกิ่ง มีค่าฝุ่นสูงถึง 1,000 
ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร มากกว่าเกณฑ์ท่ี WHO กําหนดถึง 40 เท่า รัฐบาลจีน 
แก้ปัญหาอย่างเข้มงวดที่สุด เช่น ควบคุมการปล่อยมลพิษภาคอุตสาหกรรม 
ถึงขั้นยุบโรงงานที่ปล่อยมลพิษเกินมาตรฐาน กําจัดอุตสาหกรรมล้าหลัง ส่งเสริม
พลังงานสะอาด กําจัดรถเก่า 20 ล้านคัน ซึ่งมาตรการท้ังหมด ส่งผลให้สามารถ
ลดความเข้มข้นของฝุ่นอย่างได้ผลสําเร็จ  

การแกป้ญัหาจงึจาํเปน็ตอ้งทําใหเ้กดิความรว่มมอืจากทกุฝ่ายขึน้อยา่งจรงิจงั 
เพื่ออากาศ บริสุทธิ์ของทุกลมหายใจ
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คนสร้างสุข

อากาศดี สุขภาพดี
“อ.ศิวัช” ผู้สร้างเครือข่ายลดฝุ่น

 ปัญหาฝุ่น PM 2.5 วนกลับมาอีกครั้งในทุกช่วงปลายปีต่อเนื่องถึงต้นปี 
สาเหตุหลักมาจากสภาพอากาศปิด บวกกับมลภาวะที่ไม่เคยลดลง ทําให้ 
ฝุ่นไม่สามารถระบายกระจายตัวออกไปได้ ยิ่งสะสมจน เกินค่ามาตรฐาน 50 
ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร บางพื้นที่ค่าฝุ่นสะสมพุ่งสูงเกิน 100 ไมโครกรัม
ต่อลูกบาศก์เมตร ทําให้มีความเส่ียงและผลกระทบต่อสุขภาพ โดยเฉพาะ
กลุ่มเส่ียงเจ็บป่วยได้ง่าย ทั้งเด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ และผู้มี
โรคประจําตัวต่าง ๆ โดยเฉพาะผู้มีปัญหาระบบทางเดินหายใจ ภูมิแพ้ต่าง ๆ 
อาจทําให้อาการกําเริบได้

  การลดปัญหาฝุ่นไม่สามารถทําได้ด้วยใครเพียงคนเดียวหรือหน่วยงานใด
หน่วยงานเดียว แต่ทุกคนต้องร่วมมือกันช่วยลดปัญหาฝุ่น 
ซึ่งมีต้นตอแหล่งกําเนิดมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตของมนุษย์ 
ทั้งการใช้รถ ใช้ถนน การเผาในพื้นที่การเกษตร  

  ศ.ดร.ศิวัช พงษ์เพียจันทร์ ผู้อํานวยการศูนย์วิจัยและพัฒนา
การป้องกันและจัดการภัยพิบัติ สถาบันบัณฑิตพัฒนาบริหารศาสตร์ 
(นิด้า) เป็นนักวิชาการอีกท่านที่ออกมารณรงค์ขับเคล่ือนอย่างจริงจัง   
และล่าสุดได้รับการสนับสนุนจากสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) ในการขับเคลื่อนโครงการพลเมืองสร้างสรรค์ (Actibe 
Citizen) และผู้นําเพื่อสร้างการเปล่ียนแปลง (Prime Mover) 
ในบริบทการจัดการคุณภาพอากาศสําหรับประเทศไทย ท่ีเป็นการดึง
นกัวชิาการในแตล่ะดา้นมาร่วมการขบัเคลือ่นการแกไ้ขปญัหาคณุภาพ
อากาศในทุกมิติ เพื่อลดปัญหาฝุ่นละออง สร้างสุขภาวะปอดที่ดีให้แก่
คนไทยอย่างยั่งยืน
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 ที่ผ่านมา มีการจัดเสวนาสร้างความตระหนักรู้
ให้แก่สื่อมวลชนได้ช่วยกันกระจายข่าวในเรื่อง
เหล่าน้ี ร่วมกับ กรุงเทพมหานคร 2 คร้ัง หรือจัด
เสวนาที่สถาบันวิจัยดาราศาสตร์แห่งชาติที่ เป็น
จุดฮอตสปอตการเผาของภาคเหนือ โดยให้ความรู้
แลกเปล่ียนทัศนคติ กับภาคประชาชน เอ็นจี โอ
ในพื้นที่  หากไม่ให้ชาวบ้านเผาแล้วจะทําอย่างไร
ได้บ้าง ซึ่งถ้าเศษชีวมวลมีมูลค่าเขาก็จะไม่เผา ก็ต้อง
มาช่วยกันหาทางออกของแต่ละฝ่าย หรือภาครัฐ
จะช่วยอย่างไร
 การทํางานต้องอาศัยความร่วมมืออย่างจริงจัง 
ศ.ดร.ศิวัช กล่าวว่า ขณะนี้อาจยังประเมินไม่ได้ว่า 
ประชาชนมีความรู้ความเข้าใจเป็นไปในทิศทางท่ีเรา
ต้องการส่ือสารมากน้อยแค่ไหน เนื่องจากเพ่ิงเริ่ม
โครงการได้ไม่นาน แต่เราพยายามสร้างเครือข่ายและ
ความรู้ความเข้าใจให้แก่ประชาชน ท้ังมิติด้านนโยบาย 
ความรู้ และสังคม ก็เป็นแนวทางท่ี สสส. ขับเคลื่อน
มาตลอด 

“สิ่ งที่  สสส. สามารถช่วยสนับสนุนการ
ดําเนินการได้ คือ เร่ืองของการส่ือสาร โดยนําส่ือท่ีเป็น
พันธมิตรมาช่วยกระจายข้อมูล หรือทําแพลตฟอร์ม
ข้อมูลอินโฟกราฟิกต่าง ๆ  เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจ
เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ตรงนี้ถือว่ามีประโยชน์อย่าง
มากในการขับเคล่ือนเพื่อสร้างพลเมืองสร้างสรรค์
มาร่วมสนับสนุนแก้ปัญหามลพิษทางอากาศ ซึ่งเป็น
เรื่องสําคัญ”

 เพราะ “อากาศ” เป็นสิ่งที่ทําให้มนุษย์อยู่รอด 
เราจึงควรได้สูดอากาศที่สะอาด บริสุทธิ์ และมีมลพิษ
ให้น้อยที่สุด

ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

  อ.ศิวัช อธิบายว่า  “การขับเคลื่อนให้สังคมเป็นไปในทิศทาง
ที่ต้องการ โดยเฉพาะด้านส่ิงแวดล้อมไม่ใช่เรื่องง่าย แต่ต้องอาศัย
นักวิชาการหลาย ๆ ศาสตร์มาร่วมมือกันขับเคล่ือนให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง เช่น  เปลี่ยน การใช้น้ํามันรถจากยูโร 4 เป็นยูโร 5 หรือ 6 

เพื่อช่วยลดมลพิษและลดฝุ่น PM 2.5 ภาคธุรกิจก็ตั้งคําถามว่า
ประโยชน์ของการปรับเปลี่ยนคืออะไร ทําให้ฝุ่น PM 2.5 ลดลง

จริงหรือไม่ เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพจริงหรือไม่  ก็ต้องการ
นักเศรษฐศาสตร์มาช่วยอธิบายในเรื่องนี้ หรือ เรื่องกฎหมาย 
ต้องอาศัยนักกฎหมาย เพื่อวิเคราะห์ว่า กฎหมายต้อง
ปรับเปลี่ยนอย่างไรเพียงพอหรือไม่ หรือ หากต้องการให้
เกษตรกรเลิกเผา กต็อ้งหาใชนั้กสงัคมศาสตร ์เกษตรศาสตร ์
หาทางออกและทางเลือกให้”

“ในเร่ืองของ Prime Mover เราต้องการนักวิชาการ
หลายสาขาวิชาชีพที่มองในประเด็นเดียวกัน คือ เรื่องของ
การลดฝุ่นมาช่วยขับเคล่ือนไปประชาชนในพื้นที่ต่าง ๆ 
ไปสู่จุดหมายเดียวกัน เพ่ือทําให้คุณภาพอากาศบ้านเรา
ดีขึ้น ซึ่ง สสส. เป็นอีกหน่วยงานที่เห็นความสําคัญ
ในเรื่องน้ี และสนับสนุนโครงการดังกล่าว ซ่ึงขณะน้ีได้
ดําเนินการมาแล้วประมาณ 2 เดือน มีนักวิชาการศาสตร์
ต่าง ๆ เข้าร่วมหลายท่าน อย่างผมทําด้านสิ่งแวดล้อม 
ด้านกฎหมายมี ผศ.ดร.กฤษฎากร ว่องวุฒิกุล คณะ
นิติศาสตร์ นิด้า มาช่วยทําให้กฎหมายมีความทับซ้อนกัน
น้อยท่ีสุด และได้ใช้กฎหมายท่ีมีอยู่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด”
ศ.ดร.ศิวัชกล่าว
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สุขรอบบ้าน

​​​​ทีมนักวิจัยนานาชาติพบ 
กระบวนการตอบสนอง
ของภูมิคุ้มกันร่างกาย

ต่อเชื้อโควิด-19 ที่เชื่อว่า
จะสามารถประยุกต์นำ�มาใช้
ในการต่อกรกับเซลล์มะเร็ง

แบบเฉพาะจุดได้ 

ความหวังพิฆาตเซลล์มะเร็ง
เพราะโควิด!
	 ใครจะไปคาดคิดว่าวิกฤตโควิด-19 คราวน้ี จะนำ�มาซ่ึงโอกาสใหม่
ในการหาทางรักษาโรคมะเร็งร้ายให้หายได้เหมือนกับการรักษาโรค 
โควิด​ หากจะสรุปให้เข้าใจง่ายก็คือ ​คณะนักวิทยาศาสตร์นานาชาติ 
จากท้ังสหรัฐอเมริกา เดนมาร์ก ฝร่ังเศส เยอรมันนี และอินเดีย 
ได้​ศึกษา​การทำ�ให้เซลล์ภูมิคุ้มกันร่างกาย​คิดว่าเซลล์มะเร็งติดเชื้อ
ไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ท่ีก่อให้เกิดโรคโควิด-19 จากนั้นระบบ
ภูมิคุ้มกันร่างกายก็จะเร่ิมกำ�จัดเซลล์มะเร็งจนหมดสิ้นไปเหมือนกับ
กระบวนการกำ�จัดเชื้อไวรัส ซาร์ส-โคฟ-2 (SARS-CoV-2) ซึ่งเป็น
หลักการท่ีกำ�ลังสร้างความหวังอันโชติช่วงให้แก่วงการแพทย์ด้าน
การรักษาโรคมะเร็งอยู่ขณะนี้
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	 ดร.ชาชิ กุชจาร์ ภาควิชาพยาธิวิทยา มหาวิทยาลัยดาลเฮาส์ซี 
และคณะนักวจิยันานาชาต ิเพิง่ไดต้พีมิพผ์ลการศกึษาในเบือ้งตน้
เกี่ยวกับโอกาสในการลวงให้​ระบบภูมิคุ้มกันของมนุษย์เข้าใจว่า 
เซลล์มะเร็งติดเชื้อโควิด-19 และกำ�จัดเซลล์เหล่านั้นให้สิ้นซาก  
ในวารสารวิชาการด้านโรคมะเร็งและระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย  
“ออนโคอิมมูโนโลจี” (OncoImmunology) ผลการวิจัยท่ี 
น่าต่ืนเต้นน้ีได้เผยแพร่อยู่ในเว็บไซต์ของมหาวิทยาลัยให้สาธารณชน
รับทราบด้วย
	 “พวกเราไดค้น้พบวธิลีวงให ้ทเีซลลท์ีม่คีวามสามารถในการ
ดักจับและจัดการกับเช้ือไวรัสโคโรนาท่ีเข้าสู่ร่างกายมนุษย์เข้าใจว่า
เซลล์มะเร็งที่อยู่ในคนติดเชื้อโควิดด้วยเช่นกัน และหัวใจสำ�คัญ
ของการวิจยัในข้ันต่อไปคอื การทำ�ใหเ้กดิกระบวนการน้ีขึน้โดยทีไ่ม่
กอ่ใหเ้กดิผลกระทบตอ่ร่างกายเหมอืนกบัการตดิเชือ้ไวรสัโคโรนา
สายพันธุ์ใหม่จริง ๆ  แล้วมีอาการป่วย” ดร.ชาชิ กล่าว
	 ดร.ชาชิ ​อธิบายเพิ่มเติมอีกว่า โดยปกติแล้วเมื่อร่างกาย 
คนเราได้รับเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่เข้าไป ระบบภูมิคุ้มกัน
ก็จะจำ�ได้ และส่งสัญญาณไปกระตุ้นทีเซลล์ หรือเซลล์เม็ด 
เลือดขาวท่ีรู้จักเชื้อตัวนี้ดี​ เพ่ือให้รับทราบและออกไปทำ�หน้าท่ี
กำ�จัดเชื้อที่บุกรุก ด้วยการฆ่าเซลล์ทั้งหลายที่ติดเชื้อตัวน้ันอยู่
เท่านั้น โดยไม่ได้ไปสร้างผลกระทบต่อเซลล์อื่น ๆ  ในร่างกายที่ไม่
ตดิเชือ้ ซึง่ตรงนีคื้อหลักการเดยีวกบัการทำ�งานของวคัซนีทีก่ำ�ลงั
พัฒนาเพื่อป้องกันการติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่ท่ีก่อให้
เกิดการระบาดใหญ่ไปทั่วโลกอยู่ในขณะนี้
	 สำ�หรับเรื่องทีเซลล์หรือเซลล์เม็ดเลือดขาวในระบบ
ภมูคุ้ิมกนัทีไ่ดม้าภายหลงัจากการตดิเชือ้นัน้ มีผูเ้ชีย่วชาญในสาขา
ภมูคุ้ิมกนัวทิยา และเวบ็ไซตศ์นูยเ์พือ่การควบคมุและปอ้งกนัโรค
สหรัฐฯ หรือซีดีซี ได้อธิบายเพิ่มเติมให้คนท่ัวไปเข้าใจมากข้ึนว่า 
ทีเซลล์จะสร้างเซลล์ที่เรียกว่า เซลล์ความจำ� (memory cells) 
หลังจากที่ร่างกายผ่านการต่อสู้กับการติดเชื้อใหม่มาได้แล้ว  
กล่าวคือ ระบบภูมิคุ้มกันร่างกายเราจะจำ�ตัวเชื้อโรคใหม่ท่ีเขา
รุกรานร่างกายไปก่อนหน้านั้นแล้ว และจะออกมาจัดการกับมัน
ทันทีเมื่อตรวจพบว่าเข้ามาอีกแล้ว 
	 ด้านคณะนักวิจัยมหาวิทยาลัยดาลเฮาส์ซี ระบุในผลการวิจัย 
ท่ีตพีมิพว์า่ ทเีซลลท์ีรู่จ้กัเชือ้โคโรนาแลว้ จะมคีวามสามารถในการ
คน้หาและตรวจนบัเชือ้โคโรนาสายพนัธุ ์ซารส์-โคฟ-2 ทีก่อ่ใหเ้กดิ
โควิด-19 ในร่างกายคนเรา ก่อนที่จะทำ�ลายล้างอาณาบริเวณที่
เชื้อไวรัสโคโรนากำ�ลังก๊อปป้ีตัวเองเพื่อเพ่ิมจำ�นวนอยู่นั้นไปท้ัง
แถบเลย ซึง่เปน็กระบวนการกำ�จดัเชือ้ใหต้ายออกจากรา่งกายไป 
จนรา่งกายสามารถฟืน้ตวัจากการตดิเชือ้ได ้และหลกัการนีเ้องคอื
สิ่งที่คณะนักวิจัยมหาวิทยาลัยดาลเฮาส์ซี กำ�ลังพัฒนาให้เป็นวิธี
บำ�บัดรักษาโรคมะเร็งด้วยภูมิคุ้มกันวิธีใหม่

	 “เม่ือเราทราบแน่ชัดว่าส่ิงท่ีกำ�ลังพัฒนาได้ผล การบำ�บัด 
ด้วยภูมิคุ้มกันวิธีใหม่น้ีจะสามารถนำ�ไปใช้ได้เลยทันที และก็เช่ือว่า
จะสามารถนำ�ไปใช้กับคนไข้ที่ป่วยเป็นโรคมะเร็งจริง ๆ  ได้เลย
ในไม่ช้านี้อีกด้วย ซึ่งนับเป็นองค์รู้ใหม่มาก ๆ  และเป็นกลยุทธ์
ในการรักษาโรคมะเร็งท่ีทำ�ได้จริงในทางปฏิบัติ เป็นการใช้
ประโยชน์จากทีเซลล์ที่มีความเฉพาะเจาะจงต่อเชื้อโรค ไปฆ่า
เซลล์มะเร็งหลากหลายชนิด ช่างเป็นเร่ืองท่ีน่าตื่นเต้นที่สุด” 
ดร.ชาชิ กล่าว

	 ส่วนทีเซลล์ที่มีความเฉพาะเจาะจงกับเชื้อไวรัสโคโรนา
สายพันธุ์ใหม่ท่ีจะนำ�มาใช้ในการรักษามะเร็งด้วยภูมิคุ้มกัน
วิธีนี้นั้น ดร.ชาชิ กล่าวว่า สามารถหาได้ง่ายมาก ทั้งจากคน 
ที่เคยติดเชื้อไวรัสโคโรนาสายพันธุ์ใหม่มาแล้วและหายแล้ว  
รวมถึงคนท่ีได้รับการฉีดวัคซีนที่พัฒนาขึ้นมาแล้ว ดังนั้น  
การรักษามะเร็งด้วยภูมิคุ้มกันแบบใหม่น้ี จะสามารถทำ�กันได้ 
อย่างแพร่หลายท่ัวโลก และเป็นประโยชน์ต่อประชากรโลก 
ในวงกว้าง ซ่ึงไม่ได้เป็นเพียงแต่การสร้างความหวังคร้ังใหม่น้ี 
ด้วยแนวคิดเท่านั้น เพราะ ดร.ชาชิ และทีมงาน กำ�ลังเตรียม 
การทดลองรักษาคนไข้โรคมะเร็งจริง ๆ  ในหลายประเทศท่ัวโลก 
เพ่ือให้สามารถเร่ิมการทดลองได้เลย ทันทีท่ีการศึกษาตัวทีเซลล์
จับเชื้อไวรัสโคโรนาที่พบว่า มีหลากหลายแบบตามท่ีพบใน
กลุ่มประชากรที่ต่างกันไปในแต่ละภูมิภาคเสร็จสิ้น
	 เม่ือส้ินสุดการทดสอบทีเซลล์จับเช้ือไวรัสโคโรนาต่างแบบ
เหล่านี้ คณะวิจัยก็เชื่อมั่นว่าจะได้สูตรการรักษามะเร็งด้วย
ภูมิคุ้มกันอันใหม่ ท่ีมีความครอบคลุมกลุ่มประชากรหลากหลาย 
และนำ�ไปใช้ได้เลยทั่วโลก​

	 นับเป็นโอกาสท่ามกลางวิกฤตและนับเป็นความหวัง
ของผู้ป่วยอย่างแท้จริง
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สุขไร้ควัน

   มหาวิทยาลัยเคนต๊ักก้ี ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นผู้นําด้านการรณรงคให้สถานศึกษา
ปลอดควันบุหรี่ จนเมื่อปลายปี 2563 มหาวิทยาลัยเคนตั๊กกี้ ได้ฉลองการเป็นมหาวิทยาลัย

ปลอดบุหร่ีท่ียึดถือปฏิบัติมาเป็นเวลา 11 ปีแล้ว ทําให้เป็นท้ังสถานท่ีเรียน สถานท่ีทํางานท่ีดี
และปลอดภัยต่อสุขภาพ 
     สําหรับบทบาทของมหาวิทยาลัยนั้นไม่เพียงแต่จะห้ามไม่ให้มีการสูบบุหรี่ในรั้ว
มหาวิทยาลัยเท่านั้น แต่ยังมีส่วนช่วยให้คนเลิกบุหร่ีอีกด้วย โดยได้จัดให้มีแหล่งข้อมูล

และช่วยเหลือออนไลน์ เรียกช่ือว่า “ไอควิท หรือ ฉันเลิกสูบ” ซ่ึงเข้าถึงได้เพียงแค่ปลายน้ิวกด 
  ยังได้จัดให้มีทูตประชาสัมพันธ์การเลิกสูบบุหร่ี ท่ีมีบทบาททางความคิดแก่วัยรุ่นวัยเรียน

อีกด้วย ซึ่งบทบาทต่าง ๆ มีความสําคัญสูงขึ้นมากในช่วงที่สหรัฐฯ กําลังเจอวิกฤตโควิด-19 อยู่  
เพราะการสูบบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้าเป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า ยิ่งไปเพิ่มความเส่ียงในการติดโควิด-19 และเกิดอาการรุนแรงกว่า
ปกติอีกด้วย 
 อย่างไรก็ตาม บทบาททูตต้านการสูบบุหรี่นั้น ปัจจุบันพบว่ากําลังเผชิญกับความท้าทายในการก้าวให้ทันกับพฤติกรรม
วัยรุ่นที่ย้ายจากบุหรี่ทั่วไปมาเป็นบุหรี่ไฟฟ้า  มหาวิทยาลัยก็ได้ให้คํามั่นว่าจะไม่หยุดอยู่กับที่ และจะคงบทบาทสําคัญเหล่านี้ต่อไป
ทุกยุคทุกสมัยแน่นอน ปัจจุบันนอกจากมหาวิทยาลัยเคนตั๊กกี้แล้วยังมีมหาวิทยาลัยอ่ืน ๆ อีกราว 1,700 แห่งท่ีดําเนินนโยบาย
ปลอดยาสูบด้วยเช่นกัน

 มีคนหลายล้านคนท่ัวโลกต้องการเลิกบุหร่ีในช่วงโควิด-19 ระบาด องค์การอนามัยโลก 
หรือ WHO เห็นโอกาสจึงคว้าไว้ และกําลังลงมือทําให้เห็นผลจริง กล่าวคือ ล่าสุด
ได้เปิดตัวโครงการรณรงค์ช่วยคนกว่า 100 ล้านคนท่ัวโลกเลิกสูบบุหร่ี ผ่านทาง
โซเชียลมีเดียและส่ีอออนไลน์หลายอย่าง เช่น วอตส์แอป เฟซบุ๊ก และกูเกิล ซ่ึงถือว่า
เปน็แหล่งขอ้มูลใหผู้ต้อ้งการเลกิสบูบหุรีท่ัว่โลกสามารถเข้าถงึไดต้ลอด 24 ชัว่โมง
 พร้อมกันนั้น WHO ก็ได้เรียกร้องรัฐบาลแต่ละประเทศให้ความร่วมมือ
สนับสนุนการรณรงค์ช่วยคนเลิกสูบบุหร่ีคร้ังสําคัญน้ี ด้วยการจัดให้มีความช่วยเหลือ
ต่าง ๆ  แก่ผู้ต้องการเลิกบุหร่ีในประเทศของตนให้สามารถเข้าถึงได้อย่างกว้างขวางด้วย 

“ปี ๆ หน่ึงการสูบบุหรี่คร่าชีวิตคนกว่า 8 ล้านคนเลยทีเดียว” ดร.เทดรอส 
อาฮานอม กยัรเียซสุ ผูอ้าํนวยการใหญอ่งคก์ารอนามยัโลก ไดก้ลา่วไว ้และสว่นหนึง่ของการรณรงคช์ว่ยเหลือผูต้อ้งการ
เลิกบุหรี่นี้ ได้แก่ การออกคู่มือสําหรับนักรบสุขภาพในโลกดิจิทัลท่ีจะทําหน้าท่ีช่วยคนเลิกบุหร่ีท่ัวโลก ซึ่งในระยะแรก
        จะออกมาในภาษาอังกฤษก่อนต่อไปก็จะออกมาในภาษาอื่น ๆ  ตามมา เช่น ภาษาอารบิก จีน ฝรั่งเศส รัสเซีย 
                  และสเปน

มหาวิทยาลัยเคนตั๊กกี้ ฉลองครบรอบ 11 ปี ปลอดบุหรี่

WHO จับมือพันธมิตรตั้งเป้าช่วย 100 ล้านคนเลิกบุหรี่

 มีคนหลายล้านคนท่ัวโลกต้องการเลิกบุหร่ีในช่วงโควิด-19 ระบาด องค์การอนามัยโลก 

ดร.เทดรอส 

   มหาวิทยาลัยเคนต๊ักก้ี ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นผู้นําด้านการรณรงคให้สถานศึกษา

อีกด้วย ซึ่งบทบาทต่าง ๆ มีความสําคัญสูงขึ้นมากในช่วงที่สหรัฐฯ กําลังเจอวิกฤตโควิด-19 อยู่  
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สุขเลิกเหล้า

 แม้จะเห็นภาพคนแห่ไปกักตุนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กันก่อนโดนล็อกดาวน์ ตามมาตรการ
ควบคุมโควิด-19 ซ่ึงหลายประเทศตัดวงจรปัญหาน้ีคล้าย ๆ  กัน ด้วยการห้ามขาย   ทําให้ท้ายท่ีสุด
แล้วอัตราการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในปี 2563 ทั่วโลกลดลงประมาณ 8% โดยเฉลี่ย 
ซึ่งเกิดมาจากหลายปัจจัย 
  การวิเคราะห์ข้อมูลและเผยแพร่โดย ไอดับเบ้ิลยูเอสอาร์ บริษัทให้บริการบทวิเคราะห์
ตลาดเครื่องดื่มระดับโลก ซึ่งวิเคราะห์จากสถิติ 19 ประเทศทั่วโลก รวมถึงตลาดเครื่องดื่ม
หลัก ๆ ของโลกอย่าง สหรัฐอเมริกา ออสเตรเลีย อังกฤษ สเปน และจีน ด้วย ท่ีน่าสนใจ
คือในสเปน   ซึ่งทราบกันดีแล้วว่าเป็นหนึ่งในประเทศที่ได้รับผลกระทบอย่างหนักมาก
จากการระบาดของโควิด-19 จนต้องมีการปิดประเทศ พบว่า อัตราการบริโภคน้ําเมาลดลงไป
มากถึง 16% ในปี 2563 
 ขณะท่ี ออสเตรเลีย พบว่า อัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ลดลงไปแค่ 1% เท่านั้น เพราะมีอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์
ในบ้านช่วงโควิด-19 ค่อนข้างสูง ส่วนสหรัฐฯ และแคนาดา กลับมีทิศทางท่ีสวนกันในเร่ืองนี้ โดยอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์
เฉล่ียพุ่งสูงข้ึน 2% ในปีท่ีผ่านมา สําหรับประเทศจีนท่ีเกิดระบาดก่อนใครและจบปัญหาไปได้ก่อนใครเพ่ือน พบว่า อัตราการบริโภค
แอลกอฮอล์เพิ่มขึ้นไปที่ 9%

       ผลการวจิยัทีต่พีมิพใ์นวารสารการแพทย ์บเีอม็เจ โดยนกัวจิยัจากออสเตรเลยี 
และสหราชอาณาจักร ล่าสุด ได้ชี้ให้เห็นถึง 3 ช่วงวัยอันตรายสมองเสื่อมขั้นหนัก

จากฤทธิ์เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  ได้แก่ ช่วงจากปฏิสนธิถึงแรกคลอด ช่วงวัยรุ่น
ตอนปลาย (15-19 ปี) และช่วงวัยชรา ท่ีอายุ 65 ปีข้ึนไป เหตุท่ีเป็นช่วงอายุท่ีเส่ียง
สูงสุด 3 ช่วงในชีวิตก็เพราะว่า เป็นช่วงที่สมองคนเรามีความอ่อนไหวต่อฤทธิ์
และผลจากการดื่มแอลกอฮอล์ต่อเซลล์สมองสูงสุด 

     ฉ ะน้ันแล้ว นักวิจัยจึงใช้ผลวิจัยน้ีนํามา เรียกร้อง ว่าแต่ละประเทศท่ัวโลกควรได้มี
นโยบายและมาตรการในการป้องกันผลอันร้ายแรงต่อสมองท่ีได้รับแอลกอฮอล์ในช่วง 

3 อายุคนน้ี เป็นอย่างน้อยหากยังไม่สามารถจัดการกับปัญหานํ้าเมาได้อย่างเบ็ดเสร็จ 
 นักวิจัยระบุว่า หญิงต้ังครรภ์ท่ัวโลกมากถึง 10% ด่ืมแอลกอฮอล์ระหว่างต้ังครรภ์ และจะเพ่ิมสูงข้ึนไปอีกหากเป็น
การสํารวจในกลุม่ประเทศยโุรป ผลทีต่ามมาคอืความผดิปกตขิองทารกทีเ่กีย่วขอ้งกบัปรมิาณเซลลส์มองทีน้่อยกวา่ปกต ิ
ในขณะที่กลุ่มประชากรวัยรุ่นอายุ 15-19 ปี ในยุโรปและประเทศท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีอ่ืน ๆ จํานวนมากกว่า 20% 
ยอมรับว่าล้วนแล้วแต่เคยดื่มจัด ๆ  กันทั้งนั้น ส่วนในวัยชรานั้นแน่นอนว่า มีผลการวิจัยออกมามากมายว่า
การดื่มแอลกอฮอล์ยิ่งไปซ้ําเติมปัญหาโรคสมองเสื่อมให้เกิดเร็ว และรุนแรงขึ้นกว่าปกติ

ทั่วโลกบริโภคน้ําเมาลดลง 

3 ช่วงอายุเสี่ยงสมองพังจากน้ําเมา 

 แม้จะเห็นภาพคนแห่ไปกักตุนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กันก่อนโดนล็อกดาวน์ ตามมาตรการ

จากการระบาดของโควิด-19 จนต้องมีการปิดประเทศ พบว่า อัตราการบริโภคน้ําเมาลดลงไป

       ผลการวจิยัทีต่พีมิพใ์นวารสารการแพทย ์บเีอม็เจ โดยนกัวจิยัจากออสเตรเลยี 

3 อายุคนน้ี เป็นอย่างน้อยหากยังไม่สามารถจัดการกับปัญหานํ้าเมาได้อย่างเบ็ดเสร็จ 
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คนดังสุขภาพดี

   รักในการขับข่ีรถจักรยานยนต์เป็นชีวิตจิตใจ  สําหรับ  
แทค ภรัณยู โรจนวุฒิธรรม ดาราหนุ่มชื่อดัง ที่มีจักรยานยนต์
คู่ใจจํานวนมาก และยังทําเป็นอาชีพ มีรายการพาเหล่าดารา 
เซเลบ ซ้อนท้าย ไปชิมของอร่อยตามที่ต่าง ๆ  
  แม้หลายคนจะมองว่า ดาราหนุ่ม ดูห้าวไปหมดทุกเรื่อง 
แต่เมื่อเปิดใจถึงการขับขี่มากว่า  20  ปี  ที่ไม่เคยได้รับอุบัติเหตุ
เลยแม้แต่ครั้งเดียว กลับให้แง่คิดสอนใจได้อย่างดี

  ที่มาของความชื่นชอบรถจักรยานยนต์  เหมือนเด็กหนุ่ม
หลาย ๆ คน ที่ดูหนังและกลายเป็นแรงบันดาลใจอยากมีรถ
เป็นของตัวเอง โดยเขาช่วยคุณพ่อทํางาน และเก็บหอมรอมริบจน
สามารถซื้อรถจักรยานยนต์ของตัวเองได้ในวัยเพียง 15 ปี 
    สําหรับบางคนอาจมองว่า รถจักรยานยนต์นั้น ค่อนข้าง
อนัตราย และสถติขิองประเทศกช็ีช้ดัวา่ เปน็กลุม่ทีป่ระสบอบุติัเหตุ
และเสียชีวิตมากท่ีสุด แต่ “หนุ่มแทค”   ให้มุมมองว่า   ส่วนตัว 
จะคิดเสมอว่าอย่าให้มอเตอร์ไซค์แรงกว่าเรา แต่เราต้องแรงกว่า
มอเตอร์ไซค์ เราต้องมีสติควบคุมตัวเองเมื่อเรารู้ว่ารถแรง
ขนาดไหนและถนนเมอืงไทยไมไ่ดด้เีหมอืนเมอืงนอก อปุกรณเ์ซฟตี้
เราปลอดภัยเพียงพอหรือไม่เรื่องเหล่านี้ต้องดูแลตลอดเวลา 
  “สําหรับผมเวลามีรถสวย  มีรถแรง   ผมก็อยากขับให้คนเขา
เห็นกันเยอะ ๆ   ไม่ได้ฟ้ิววว...หายไปแล้ว  คือ อยากให้เห็นความหล่อ
ความเท่ของรถและเจ้าของรถนิดหน่ึง (หัวเราะ) ผมไม่ใช่ขาแรง
แต่เปน็สายธรรมชาต ิสมัยกอ่นเคยแรงมาแล้ว เคยเรว็แล้ว เคยเอา
รถฮอนด้าธรรมดาไปแต่งโมท่อปะโน่นปะนี่   เราทํามาหมดแล้ว 
ซ่ึงก็คิดว่าแบบนั้นตายไว  ฉะนั้นเปลี่ยนมาเป็นแนวสวย ๆ   งาม ๆ   
ดีกว่า”
  เมื่อถามวิธีเซฟตี้ของตัวเอง ดาราหนุ่ม ตอบไว้อย่างน่าคิดว่า 
“สําหรับผมคิดว่าต่อให้เซฟตี้แต่งตัวเต็มยศขนาดไหนแต่ถ้า
ไม่มีสติก็มีโอกาสตายได้เหมือนกัน ฉะนั้น “สติ” คือ เซฟตี้ที่สําคัญ
ที่สุด อย่าไปวู่วามใจร้อน  ใครจะเบิ้ลจะแซงก็ปล่อยเขาไปไม่ต้องไป
สนใจ”
   “ เวลาจะข่ีรถ ผม จะเซฟตัวเอง หมวกกันน็อกต้องมีและใช้
อย่างดี อุปกรณ์อย่างอื่นก็มี เช่น ถุงมือ หมวก เสื้อกันหนาว 
รองเท้า หรือว่าเสื้อสําหรับขี่มอเตอร์ไซค์ไปเลย”  ดาราหนุ่มกล่าว

  ส่วนในเร่ืองของอุบัติเหตุน้ัน  “หนุ่มแทค” ยืนยันว่า ตลอด
ระยะเวลากว่า 20 ปีไม่เคยมีสักครั้ง  “ตั้งแต่ขี่รถมาผมไม่เคยมี
อุบัติเหตุเลย  ไม่เคยชนอะไร ไม่เคยชนใคร อาจจะมีบ้างเล็กน้อย
ที่เฉี่ยวกระถางต้นไม้แค่นั้นเอง ซึ่งทําให้คุณพ่อที่มีลูกคนเดียว
อย่างผม เบาใจลงได้มาก” 
  แม้ว่าทุกวันนี้ตัวเองจะมีลูกแล้ว แต่คุณพ่อลูกหนึ่ง
ยังคงเลือกท่ีจะขี่รถจักรยานยนต์ เหมือนเดิม  โดยให้เหตุผลว่า 
  “ผมมีลูกแล้วก็ยังขี่ปกติ อย่างที่บอกไปว่าผมมาสายชิล 
สายธรรมชาติ   ไม่ได้รีบร้อนเอาเร็วเอาแรง หรืออย่างทุกวัน
นี้ทํารายการที่ต้องขี่มอเตอร์ไซค์ด้วยก็จะมีรถปิดหัวปิดท้าย 
พอมีลูกก็ยิ่งต้องระมัดระวังตัวเอง  แต่ถามว่าให้เลิกขี่เลยมั้ย 
ไม่เลิกแน่นอนครับ”
  สุดท้าย  “หนุ่มแทค”   ยังฝากแง่คิดถึงคนที่รักการขี่รถ
จักรยานยนต์เหมือนกันว่า “อย่างแรกอยากฝากถึงพวกเมา
แล้วขับ   ถ้าดื่ม คือ ควรนอน  ไม่ก็เรียกแกร็บมารับกลับบ้านก็ได้   
อย่าคิดที่จะขับขี่เลย ไม่อย่างนั้นคุณอาจจะเป็นสาเหตุที่ทําให้
พลัดพรากชีวิตคนคนที่คนอื่นเขารักไป”
  “อย่างที่สองคือ ถนนสาธารณะไม่ใช่สนามแข่งรถ ต่อให้
จะดึกด่ืนแล้วรถน้อยก็ตาม  คุณก็ไม่มีสิทธ์ิท่ีจะออกมาแข่งอะไรกัน
ท้ังส้ิน  ถ้าอยากแข่งกันขอให้ไปสนามท่ีเขาจัดไว้ให้ อันน้ันอยากแว้น
แค่ไหนก็จัดเลย คุณตายไม่มีปัญหามันคือชีวิตคุณ แต่ถ้าไปทํา
คนอื่นตายคุณมีปัญหาแน่นอน นอกจากน้ีมันยังจะทําให้คนที่
ขี่รถจักรยานยนต์กันปกติอยู่ในกฎระเบียบที่ขับเพื่อไปทํางาน
  ไปรับลูก  ไปส่งของ  หรือไปส่งผู้โดยสาร  เขาเดือดร้อนไปด้วย 
เพราะบางครัง้กจ็ะถกูเหมารวมวา่เปน็พวกปว่นเมอืง”  แทคกลา่ว
  แน่นอนว่า อุบัติเหตุนั้น เราเป็นผู้กําหนดได้เอง

   รักในการขับข่ีรถจักรยานยนต์เป็นชีวิตจิตใจ  สําหรับ  
ดาราหนุ่มชื่อดัง ที่มีจักรยานยนต์

คู่ใจจํานวนมาก และยังทําเป็นอาชีพ มีรายการพาเหล่าดารา 

  แม้หลายคนจะมองว่า ดาราหนุ่ม ดูห้าวไปหมดทุกเรื่อง 
แต่เมื่อเปิดใจถึงการขับขี่มากว่า  20  ปี  ที่ไม่เคยได้รับอุบัติเหตุ

 “สติ” คือ สุดยอดเซฟตี้ 
คติประจําใจ แทค ภรัณยู
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สุขลับสมอง

         ในช่วงเวลาส่งท้ายปีเก่า อยากชวนคุณผู้อ่าน
มาหาคํา 5 สิ่งดี ๆ ที่จะเกิดขึ้นในปี 2564 นี้

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2564
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 15 ท่าน รับชุดปฏิทินปีใหม่ ไป ได้เลยผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 15 ท่าน รับชุดปฏิทินปีใหม่ ไป ได้เลยผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 15 ท่าน รับชุดปฏิทินปีใหม่ ไป ได้เลย

กิ ป ส แ  มี ค ว า ม สุ ข ะ ป ล อ
ฝ น ท พ ง ว ก น น เ ฟ ด พ ร ป
ง ด ร้ ล เ ท ว โ ส่ ช เ ม ข ง น
ล ก ท อ ฟ ก ว ส ฟ ส พ ร อ ด อ
ล้ สุ ข ภ า พ ดี ฟ ผ อ รี ง ด ไ เ
ด า ส แ ก ช้ น ท ย ช น พ นี ป ง่
ห ก ง โ พ่ น อ พ ป ป อ โ ส พ ะ
ฟ า ร มื ก น ไ ร้ โ ร ค ภั ย น ล
ร ห พ ล อ ท ว โ ส่ ช เ ส ห ที ว
ร พ ด แ ก น ไ พ ย ว น ท ว เ ส
ป ล อ ด โ ค วิ ด ก ป น ว ป่ ส น
ส พ อ า พ ฟ า ท ย ช บ ต ร ย พ
ส ว ด ฟ ด ม ว น  โ ด น พ ว ง ท
ล า ฟ ก ดี ม ง แ ข็ ง แ ร ง ว พ
อ ท ห ก เ อ้ ส ง ง ช น ว ว ผ ม
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