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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับเดือนตุลาคมนี้ 
ก่อนอื่นขอร่วมกับชาว สสส. แสดงความยินดีกับผู้เข้าร่วม
โครงการ “งดเหล้า พกัตบั ครบพรรษา” ทกุท่านทีม่หีวัใจแกร่ง
สามารถเอาชนะใจตัวเอง ชนะความเคยชินในการหาสุขจาก
ภายนอก มาเป็นสร้างสุขจากภายใน  โดยไม่ต้องพึ่งเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์

 งดเหล้า เข้าพรรษา เปนจุดเริ่มต้นที่ 
พวกเราหวังว่า จะสร้างพฤติกรรมการ ลด 
ละ เลกิ เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ของประชาชน
ไปได้อย่างต่อเนือ่ง เพือ่สขุภาพของทกุท่านเอง 
และเพื่อความสุขของคนในครอบครัวที่จะ
กลับคืนมา
 ต่อเนื่องมาจากวันเยาวชนแห่งชาติ
ในเดอืนทีผ่่านมา จากผลการส�ารวจ “ปัญหา
เดก็และเยาวชนกบัการมส่ีวนร่วมในสงัคม” 
โดยเครือข่ายเยาวชนลดปจจัยเสี่ยง ชี้ว่า 
เยาวชน ร้อยละ 42 ได้แค่ร่วมคิดแต่ไม่เคย
ได้ร่วมตดัสนิใจ และต้องเผชญิปญหาส�าคญั
ในเรือ่งความรนุแรงในครอบครวั เหล้า บหุรี่ 
พนัน แหล่งมั่วสุม ตามล�าดับ โดยเยาวชน
อยากให้เกดิการแก้ปญหา ด้วยการส่งเสรมิ
พ้ืนที่ปลอดภัย และสร้างสรรค์ให้มากขึ้น 
โดยความใส่ใจของครอบครัว  ชมุชน  โรงเรียน 
และการมีส่วนร่วมของเยาวชน  
 ในเดือนตุลาคมนี้ เปนระยะเวลาสั้นๆ
ของเดก็ๆ ปิดเทอม ซึง่ สสส. ได้ร่วมประสาน
หน่วยงานต่างๆ ในการใช้ช่วงเวลาน้ี เพื่อ
กิจกรรมสร้างสรรค์ของเด็กและเยาวชน
ด้วยการเปิดพื้นที่ให้มีกิจกรรมสร้างสรรค์

รองรับให้เด็กๆ และครอบครัวได้เข้ามา
ร่วมกิจกรรม ซึ่งอาจขยายต่อไปตลอดทั้งป
ที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. เอง ก็ได้จัด
กจิกรรมกระตุน้ความคดิสร้างสรรค์ของเดก็
และเยาวชนอย่างต่อเนื่อง เพราะตระหนัก
ดว่ีาการสร้างเสริมพัฒนาการของเด็กและ
เยาวชนนั้น ไม่ใช่เฉพาะแค่ในห้องเรียน 
แต่การสร้างกจิกรรมนอกห้องเรยีน เปนการ
ช่วยเสริมสร้างทั้ง IQ และ EQ และพัฒนา
กระบวนการเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกันในสังคม
ให้เปนพื้นฐานแก่เด็ก เยาวชนต่อไปใน
อนาคต 
 จดหมายข่าวเดือนนี้ ยังได้น�าการ
วเิคราะห์ประชากรในแต่ละรุน่ หรอืเจเนอเรชนั 
(generation) จากรายงานสุขภาพคนไทย
ปล่าสดุ มาสรปุให้ทกุท่านได้ทราบว่า แนวโน้ม
การใช้ชวีติ การมสีขุภาวะของแต่ละเจเนอเรชนั
จะเปนอย่างไร และควรจะต้องเตรยีมพร้อม
รับมืออย่างไร ในยุคที่ระยะเวลาของแต่ละ
เจเนอเรชันสั้นลงจากการเปลี่ยนแปลง
ท่ีรวดเร็วขึ้นของสังคมและสิ่งแวดล้อม  
ท�าให้ในแต่ละที่ท�างาน แต่ละองค์กรที่เคย
มีแค่สองเจเนอเรชันให้ปรับตัวเข้าหากัน 

เริ่มมีคนในสาม สี่ ห้า เจเนอเรชันอยู่
ด้วยกัน อันท�าให้ยิ่งต้องการความเข้าใจ
ในการปรับตัวรับความแตกต่างของรุ่น
ทวีสูงขึ้น
 โดยรายงานพบว่า ตัวอย่างหนึ่ง
ในแนวโน้มสิ่งที่จะเปนปญหาใหญ่ใน
อนาคต เกดิจากการมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่
ติดอยู่กับหน้าจอ ซึ่งแต่ละวัน คนไทยใช้
เวลาเฉลี่ยถึง 13.25 ชั่วโมง และเพิ่มขึ้น
เปน 13.54 ในป 2558 กลุม่เดก็ และกลุม่
วัยรุ ่นมีพฤติกรรมอยู่หน้าจอมากกว่า
กลุ่มอื่นๆ เฉลี่ยวันละ 3.10 ชั่วโมงต่อวัน
และมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นในเจเนอเรชัน
ถัดๆ ไป 
 ยงัมอีกีหลายการเปลีย่นแปลงของ
สงัคม สิง่แวดล้อมในคนรุน่ใหม่ๆ ทีน่�ามา
ซึง่การพฒันาก้าวไปข้างหน้า แต่กม็สีิง่ที่
กระทบต่อสุขภาวะที่ต ้องช่วยกันคิด 
และวางแผนสร้างเสริมสุขภาพกันต่อไป
ซึง่ผม และชาว สสส. จะยงัคงเปนส่วนหนึง่
ของสังคม ที่ร่วมคิด ร่วมสร้าง เพื่อช่วย
ให้คนไทยมีสุขภาวะที่ดีต่อเนื่องไปครับ
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สุขสร้างได้					   
พยากรณ์สุขภาพตาม Generation ตีแผ่สุขภาวะแต่ละช่วงวัย

สุขประจําฉบับ						    
ปิดเทอมสร้างสมอง และสร้างสรรค์
เพราะความรู้ไม่ได้จ�ำกัดอยู่แค่ในห้องเรียน

คนสร้างสุข						    
ยิ่งให้ ยิ่งสร้างสุข เรียนรู้ที่จะสร้างความสุขด้วยการให้

สุขรอบบ้าน						    
ฟินแลนด์น�ำร่อง เสริมพลังกาย สร้างพลังสมอง​ประชากร 

คนดังสุขภาพดี				 
ไม่สูบบุหรี่ สร้างสุขภาพดี แบบ โจนัส แอนเดอร์สัน
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สุขประจ�ำฉบับ

	 สมองของคนเรานั้น ต้องการการพัฒนา
หลายด้าน ไม่ใช่แค่ความรู้ แต่จ�ำเป็นต้องได้รับ
การพัฒนาอารมณ์ บุคลิกภาพ เพื่อหล่อหลอม 
รวมกัน เพราะสิ่งเหล่านั้นจะส่งผลต่อการ
ด�ำเนินชีวิตอย่างมีความสุข ​​

	 หาก​มีแต่ความฉลาดทางการเรียนรู้ แต่ไม่มี
ความฉลาด​ทางอารมณ์ ไม่สามารถเข้ากับคนอื่นได้ 
ลองคิดตามว่าแล้วจะใช้ชีวติอยูใ่นสงัคมอย่างไรให้มี
ความสุข เมื่อมนุษย์ยังคงเป็นสัตว์สังคม ที่ต้องการ
การพึ่งพาและอยู่ร่วมกับผู้อื่น แม้ว่าเทคโนโลยีจะ
ช่วยอ�ำนวยความสะดวกแทบทุกอย่าง แต่เราก็ยัง
ต้องการคนเข้าใจ และพึ่งพากัน มิฉะนั้น ก็จะต้อง
อยู่อย่างโดดเดี่ยวแปลกแยก ไร้ความสุข

เพราะความรู้ไม่ได้จ�ำกัดอยู่แค่ในห้องเรียน
สร้างสมอง และสร้างสรรค์

เรียนเป็นเรียน เล่นเป็นเล่น 
แล้วท�ำไมต้องเล่น ไม่เรียนอย่างเดียว?

ปิดเทอม
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  IQ-Intelligence Quotient หรือความฉลาด
ทางสติปัญญา EQ-Emotional Quotient หรอืความฉลาด
ทางอารมณ์ MQ-Moral Quotient หรือความฉลาดทาง
ศีลธรรม และยังมีความฉลาดด้านต่างๆ ทั้ง PQ ,CQ ,AQ ซึ่งเป็น
สิ่งที่หากใครมีประกอบรวมกันได้อย่างพอเหมาะก็จะทําให้เกิด
ความสุขตามมา
 การส่งเสริมให้เด็กยุคใหม่เต็มไปด้วยความฉลาดด้านต่างๆ
ในแต่ละด้าน จึงเป็นส่วนหนึ่งที่จะปูพื้นฐานไปสู ่สังคมท่ีดีได้
ด้วยเช่นกัน เป็นที่ทราบว่า ส่ิงหนึ่งที่จะพัฒนาเด็กได้อย่างมี
ประสิทธิภาพถูกพัฒนามาอย่างต่อเนื่องยาวนาน คือ การเรียนรู้
ในห้องเรยีน แต่ยงัมอีกีสิง่ทีส่าํคญัไม่แพ้กนักค็อื “การใช้เวลานอก
ห้องเรียน” 

    การเล่น หรือการทํากจิกรรม จงึเป็นสิง่ท่ีจาํเป็นสาํหรบั
เด็กๆ เมื่อได้เล่น เด็กจะได้เรียนรู้ในสิ่งที่ไม่มีในตําราเรียน 
นัน่คอื การสร้างความสมัพนัธ์กบัผูค้นรอบข้าง การได้จดัการ
ปัญหา การควบคมุอารมณ์และจติใจของตนเอง  สิง่เหล่านัน้ 
จะทําให้เด็กได้เรียนรู้และพัฒนาจิตใจตนเองหลายๆ ด้าน
ไปพร้อมๆ กัน 
  สสส. ให้ความสําคัญกับการเปิดพื้นที่สร้างสรรค์
เพือ่พฒันาคณุภาพชวีติทัง้กาย ใจ สงัคม การพฒันาเยาวชน 
การเรียนรู้นอกห้องเรียน จึงเป็นเร่ืองท่ี สสส. ได้เปิดพื้นที่
สร้างกิจกรรมต่างๆ ให้เด็กและเยาวชนอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็น
ช่วงเปิดเทอม หรือปิดเทอม “ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ” ไม่ใช่แค่
สถานที่ ทํางานของ สสส. แต่ เป็นพื้นที่ให้คนทุกเพศ ทุกวัย
เข้ามาเรียนรู้ ร่วมกิจกรรมหลากหลายที่ได้จัดไว้ 
  “ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ”  เป็นแหล่งศึกษาเรียนรู้สําหรับ
เด็ก เยาวชน ครอบครัว ชุมชน หน่วยงาน และประชาชน 
ในการสร้างเสริมสุขภาวะแบบองค์รวม สร้างแรงบันดาลใจ
จากการได้เห็น ได้ฟัง  ได้สัมผัสจากประสบการณ์จริง 
ผ่านชุดนิทรรศการ ห้องสมุดและศูนย์บริการข้อมูลข่าวสาร 
นิทรรศการหมุนเวียน รวมทั้งสื่อเรียนรู้และกิจกรรมต่างๆ 
โดยมเีป้าหมายคอืเยาวชน และผูท้าํงานสมัพนัธ์กบัเยาวชน
 ในช่วงปิดภาคเรียนเดือนตุลาคม 2559 นี้ ศูนย์เรียนรู้
สุขภาวะได้มีนิทรรศการและกิจกรรมท่ีส่งเสริมการเรียนรู้
ของเยาวชนในรูปแบบต่างๆ เพื่อเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิด
ประโยชน์ พัฒนาองค์ความรู้ สร้างประสบการณ์ประเด็น
สุขภาวะที่จะนําไปสู ่การปรับทัศนคติและเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของเยาวชน
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 กิจกรรมเหล่านี้เป็นส่วนหนึ่ง ที่ สสส. หวังว่า จะทําให้เกิด
การเรียนรู้นอกตํารา และหล่อหลอมพฤติกรรมสุขภาวะที่ดีให้เด็ก 
โดย ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ จะสร้างกิจกรรมท่ีฉีกความเป็นวิชาการ เพิ่ม
ความน่าสนใจ ให้เหมาะสมสําหรับเด็กและเยาวชน ผู้ใหญ่ คนทั่วไป 
ครอบครวั แต่ละสปัดาห์จะมกีจิกรรมเวยีนกนัไป และยงัมหีลกัสตูรการ
ฝึกอบรม นิทรรศการเพื่อการเรียนรู้ การจัดค่ายเยาวชน และกิจกรรม
พเิศษ อยูต่ลอดเวลา เพราะภารกจิหลกัๆ คอื การเป็น ศนูย์กลาง  ตวักลาง
ในการต่อยอด  ขยายผล การเรียนรู้สุขภาวะ โดยการให้เครื่องมือใน
การพฒันา และเพิม่คณุค่าองค์ความรู ้รวมไปจนถงึต่อยอด และส่งเสรมิ
กระบวนการเรียนรู้ 
  ผูท่ี้เข้ามาร่วมกจิกรรมจงึจะได้สมัผสัประสบการณ์ใหม่ ของการใช้
ชีวติอย่างมสีขุภาวะท่ีด ีใน 4 มติ ิได้แก่ ร่างกาย จติใจ ปัญญา และสงัคม 
ผ่านนทิรรศการเพือ่การเรยีนรูส้ขุภาวะ, นทิรรศการหมนุเวยีน, กจิกรรม
สร้างสุข, สื่อทรัพยากรสารสนเทศภายในศูนย์บริการข้อมูลข่าวสาร 
เรียกได้ว่าเป็นแหล่งเรียนรู้ที่ครบวงจร และเหมาะกับทุกวัย   
 หลายคนอาจจะบอกว่า กจิกรรมในช่วงปิดเทอมกม็หีลายหน่วยงาน
จดัให้เดก็ เช่น เข้าแคมป์ภาษาองักฤษ เข้าแคมป์คณติศาสตร์ เพือ่สร้าง
ต้นทุนให้ลูกหลานออกไปต่อสู้เมื่อเปิดเรียนได้อย่างเต็มท่ี   แต่การเปิด 
พื้นท่ีสร้างสรรค์ให้เด็กและเยาวชน พร้อมท้ังครอบครัวได้ทํากิจกรรม
ร่วมกัน ของ สสส.  สิ่งที่เป็นจุดเด่นเลย คือ การสร้างองค์ความรู้ด้าน
สุขภาวะ ทั้งกาย ใจ สังคม
 แน่นอนว่า การกิน อยู่ หลับ นอน เป็นพื้นฐานของชีวิตมนุษย์ 
และทุกวันนี้มีสิ่งท่ีสามารถมากระทบทําให้เกิดสุขภาวะท่ีบิดเบี้ยวได้
ตลอดเวลา การปพูืน้ฐาน เพือ่ให้เดก็ และเยาวชน รู้จกัการมสีขุภาวะทีดี่
จึงหมายถึง เราจะมีประชากรท่ีมีสุขภาพแข็งแรง พร้อมท่ีจะเป็นกําลัง
ในการพัฒนาประเทศชาติได้อย่างเต็มที่

นิทรรศการ รู้ทันควัน 
ทาํให้เหน็โทษ พษิภยัจากการสบูบหุรี ่เพือ่สร้างการรบัรู้ 
ความตระหนกั และเสนอทางเลอืกในการเลกิบหุรีใ่ห้กบั
ประชาชน โดยนิทรรศการจะแบ่งเป็น 6 โซน ที่จะทําให้
ผู้เข้าชมเลือกหนทางที่ดีที่สุดต่อตนเอง และคนใกล้ตัว 
จัดแสดงตั้งแต่ 25 มิถุนายน-17 ธันวาคม 2559 

 ค่ายส่งเสริมสุขภาวะส�าหรับเยาวชน 
SOOK Kids Sanook Camp  
ค่ายที่จะพาน้องๆ อายุ 7-12 ปี เดินทางท่องโลก
จินตนาการสู ่ชีวิตที่มีสุขภาวะ ผ่านดินแดนอาหาร 
ดินแดนความแข็งแรง (กิจกรรมทางกาย) ดินแดน
แห่งความสุข (EQ) และเสริมความคิดสร้างสรรค์ 
ซึ่งรวบรวมความรู้ ความสนุก เสริมทักษะชีวิตให้น้องๆ 
ใน 1 ค่าย ค่ายละ 3 วัน (เช้าไป-เย็นกลับ) 

 Kids Fitness  
กจิกรรมออกกาํลังกายทีช่่วยเสรมิสร้างพฒันาการด้าน
ร่างกาย จิตใจ และการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่น ให้น้องๆ 
สามารถเจริญเติบโตได้อย่างแข็งแรง สมวัย    

สร้างแชมปนักจ�าในบ้าน  
Workshop เทคนิคความคิดและความจํา โดยเรียนรู้
ผ่านบททดสอบที่สนุกสนาน สามารถนําความรู ้ไป
ใช้ในชีวิตประจําวัน ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายทั้ง
วัยเรียน และวัยทํางาน วัยเรียน และวัยทํางาน 
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 พื้นที่นิทรรศการหมุนเวียน ชูประเด็นเรื่องบุหรี่ขึ้นมาอีกครั้ง ซึ่งทุกคน
น่าจะเคยพบเห็นภาพคําเตือนในรูปแบบต่างๆ แต่หลายครั้งที่ละเลย ไม่ใส่ใจ 
ไม่แม้กระทั่งฉุกใจคิดว่าจุดจบสุดท้ายจะเป็นอย่างไร นิทรรศการมีชีวิตแห่งนี้
จะพาเด็กๆ เยาวชน และครอบครัว ท่ีเข้ามาเยี่ยมชม ได้ตระหนักให้ชัดๆ 
กับปลายทางที่นักสูบจะพบ 
 นิทรรศการ KNOW SMOKING เป็นอีกหนึ่งคําเตือนเหล่าน้ัน 
และหวงัว่าคาํเตอืนท่ีแสดงให้เหน็พษิโทษ และโรคภยัจากการรู้เท่าทนัควนับหุรี่
จากนิทรรศการนี้ จะช่วยให้ผู้ชมนิทรรศการเลือกหนทางท่ีดีท่ีสุดต่อตนเอง 
และคนใกล้ตัว

    ค่ายทีจ่ะพาเดก็ๆ อาย ุ7-12 ปี  ออกเดนิทางท่องเมอืงจนิตนาการไปด้วยกนั   
Day Camp 3 วัน จะแบ่งออกเป็นดินแดนมหัศจรรย์ทั้ง 3 ดินแดน ที่รับรองว่า
ไม่มีใครเหมือน และไม่เหมือนใคร

• Play Land :  ปลดปล่อยพลังแห่งวัยเด็กในดินแดนแห่งความแข็งแรง “Active Play 
เล่นได้ ร่างกายแข็งแรง” ส่งเสริมการเล่นทั้งแบบเดี่ยว และแบบกลุ่ม ที่ช่วยกระตุ้นพัฒนาการ
อย่างครบถ้วน

• Food Castle : เรียนรู้โภชนาการที่เหมาะสมกับวัย รู้จัก “เลือกได้ เลี่ยงเป็น” 
กับเมนูหลากหลายที่พบได้ในชีวิตประจําวัน และฝึกปรุงอาหารกับเนวิกเตอร์สุดพิเศษ

• Happy Garden :  เดนิทางสูด่นิแดนแห่งความสขุ มารูจ้กัและเข้าใจอารมณ์ต่างๆ
ของตัวเอง  ฝึกควบคุมอารมณ์ให้สอดคล้องกับวัย และสร้างนิสัยในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น

  พื้นที่สูบบุหรี่ จะรวมภาพถ่ายบุหรี่ที่พบเห็นในระยะทาง 1 กม. 
ในกรุงเทพฯ  เพื่อแสดงให้เห็นว่าบุหรี่อยู่ใกล้ตัวกว่าที่เราคิด

  รู้ทันควัน เปิดกล่องแกะซองเอ็กซเรย์ เพื่อให้เห็นเนื้อแท้ของอันตราย
ที่ได้ซ่อนอยู่ภายใต้ความสุขหลอกลวง

 GEN Z GEN STONG คนรุ่นใหม่นอกจากไม่สูบบุหรี่ ยังต้องเผยแพร่
ให้คนรอบข้างไม่สูบบุหรี่เพื่อให้สังคมปลอดควัน

 คําเตือนสุดท้าย นอกจากภาพนิ่ง ยังมีภาพมีชีวิตที่บอกเล่าผ่านผู้ป่วย
ที่เกิดจากบุหรี่ ให้สมกับนิทรรศการมีชีวิต  

 บ้านนี้ดีอยู่แล้วรวย (โรค ) บอกอันตรายที่อยู่ใกล้ตัว เพียงแค่อาศัย
อยู่ในบ้านที่มีคนสูบบุหรี่ก็อาจได้รับโทษมากมายไม่แพ้กัน

  เราเลิกกันเถอะ  รวบรวมวิธีการ แนวคิด ประสบการณ์ เพื่อนําไปสู่
ทางออกในการเลิกบุหรี่ให้สําเร็จ และไม่ต้องกลับไปคบกันอีก 

กิจกรรมช่วงปิดเทอมฉบับ สสส.

พื้นที่นิทรรศการ จะแบ่งเป็นโซนต่ำงๆ 6 โซน 

นิทรรศการรู้ทันควัน  คําเตือน : สุดท้าย 
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  อาคารสีเขียว (Green Building)  อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 
เป็นอาคารต้นแบบที่เป็นมิตรกับส่ิงแวดล้อม (Green Building) และอนุรักษ์
พลงังาน พืน้ทีส่่วนกลางออกแบบเปิดโล่งรบัลมและแสงจากธรรมชาต ิพร้อมบนัได
เชื่อมถึงกันระหว่างชั้น ผู้เย่ียมชมสามารถที่จะสนุกไปกับบันไดข้ันดนตรีในแต่ละ
ย่างก้าว เหมือนเป็นการได้ออกกาํลงักายกล้ามขาไปในตวั อาคารหลงันีเ้ป็นอาคาร
ที่มีนิทรรศการ มีการบรรยาย และมีการให้ความรู้ตลอด ที่นี่เรียนรู้ได้ทุกส่วนของ
อาคาร ซึ่งจะมีการจัดกิจกรรมหมุนเวียนไปเรื่อยๆ
  ห้องอาหาร  ธรรมดาแต่ไม่ธรรมดา เพราะจะได้พบกับ คอนเซ็ปต์ “อาหาร
สขุภาวะ” ด้วยการลดพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารทีม่รีสชาตหิวาน มนั เคม็ จดั
จนเกินไป เน้นผัก-ผลไม้ พร้อมบอกพลังงานในอาหารแต่ละประเภท และยังมีการ
สร้างวินัยง่ายๆ ด้วยการมีห้องแยกเก็บภาชนะหลังทานเสร็จด้วย เป็นการช่วยลด
ภาระของคนเช็ดล้าง ประหยัดพลังงาน อีกทั้งยังฝึกให้เด็กๆ มีความรับผิดชอบต่อ
สังคมด้วยเรื่องง่ายๆ  

ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 

  ห้องสมุดสุขภาวะ   พื้นที่ 400 ตารางเมตร บริเวณชั้น 2 อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เป็นแหล่งรวบรวม และบริการข้อมูล
ความรูด้้านสุขภาวะจาก สสส. และภาคเีครอืข่ายผ่านสือ่ทีห่ลากหลาย โดยมทีัง้หนงัสอืภาษาไทยและภาษาองักฤษ ทีม่ข้ีอมลูเกีย่วกบั
สุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นรายงานวิจัย บทความ ภาพยนตร์ สารคดี นิตยสาร วารสาร ฐานข้อมูล และยังมีบริการพื้นที่สําหรับทํางาน 
นั่งอ่านหนังสือ และคอมพิวเตอร์เพื่อการค้นคว้า สามารถใช้บริการยืม-คืนหนังสือได้ ด้วยบรรยากาศสะดวกสบาย เหมาะสําหรับ
พาครอบครัว และเด็กๆ มาลองใช้บริการ สามารถฝึกให้รักการอ่านได้อีกด้วย
  นิทรรศการเพื่อการเรียนรู้สุขภาวะ ภายในมีการจัดแสดงโดยได้รวบรวมความรู้ สื่อรณรงค์ทางสังคม และสื่อนวัตกรรม
ต่างๆ เพื่อสร้างแรงบันดาลใจหรือจุดประกายให้กับเด็กๆ ได้กลับไปพร้อมกับพลังและความตั้งใจ ที่จะริเริ่มสร้างสรรค์สิ่งดีๆ ด้วย
การเริ่มต้นจากตัวเราเอง ภายในยังมีนิทรรศการหมุนเวียนให้เด็กและเยาวชนได้เรียนรู้กันอย่างต่อเนื่อง 
  จดุเรียนรู้ส่งเสรมิกจิกรรมทางกายของศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะ  เครือ่งมอืส่งเสรมิกจิกรรมทางกาย เพือ่ให้เกดิการเคลือ่นไหว
ของร่างกาย มีทั้ง Music ladder บันไดขั้นดนตรีที่จะทําให้ผู้ที่กําลังเดินขึ้นบันได ได้สัมผัสเสียงดนตรีอันไพเราะทุกย่างก้าว และ  
Active wall จอทัชสกรีนขนาดใหญ่ ที่ให้คุณหนูๆ ได้ขยับร่างกายด้วยการวิ่งแตะลูกบอลไปได้ทั่วกําแพง รวมถึง X box กิจกรรม
ที่จะได้ใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ในการกระโดดเก็บเหรียญในเกม สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งเสริมให้เกิดกิจกรรม
ทางกายสําหรับเด็กและเยาวชน

 อาคารสีเขียว (Green Building)  อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.
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      สสส. โดยสํานักศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สนับสนุนการทํางานในการเป็นจุดศูนย์กลางรวบรวม
องค์ความรูข้ององค์กรและภาคเีครือข่าย นาํมาวเิคราะห์ข้อมลู สงัเคราะห์ข้อมลูและองค์ความรู้มาขยายผล
ในรปูแบบต่างๆ เพือ่สร้างประสบการณ์ตรงแก่สาธารณชนได้ปฏบิตัจิรงิผ่านนทิรรศการ หลกัสตูรฝึกอบรม

 กจิกรรมเชงิสร้างสรรค์ ตลอดจนสือ่สิง่พมิพ์ ชดุความรู ้(knowledge package) และเครือ่งมอืส่งเสรมิ
การเรียนรู้ (knowledge toolkit) ต่างๆ 

  สอดรับกับประเด็นสุขภาวะ ภายใต้ แผนสร้างเสริมความเข้าใจสุขภาวะ เพื่อทําให้เกิดจุดเร่ิมต้นสู่ “Healthy Lifestyle” 
โดยเน้นการออกแบบกระบวนการสือ่สาร และกลไกในการขยายผลงานสร้างเสรมิสขุภาวะของ สสส. ผ่านการพฒันาศกัยภาพผูน้าํ
การเปลี่ยนแปลง (Change Agent)  ในประเด็น/มิติต่างๆ รวมทั้งออกแบบกิจกรรมให้สอดคล้องกับความสนใจ ความต้องการ 
ธรรมชาติในการเรียนรู้ และวิถีชีวิต (Lifestyle and Insight) ของกลุ่มเป้าหมายแต่ละกลุ่ม (Target Segmentation) ให้ปรับ
ใช้ได้จริงในชีวิตประจําวัน หวังผลให้เกิดการสร้างทักษะชีวิตที่รู้เท่าทัน  มีภูมิคุ้มกัน และนําไปสู่การมีสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืนต่อไป

                                                                            คุณเบญจมาภรณ์ ลิมปิษเฐียร 
ผูอํ้านวยการศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะ สาํนกังานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ 

 การพัฒนา EQ ควบคู่ไปกับการพัฒนา IQ เป็นสิ่งที่ครอบครัวเริ่มตระหนักมากขึ้น 
ว่าเด็กไม่ได้ต้องการเพยีงการเสรมิพฒันาการทางสมอง แต่ต้องการการพฒันากาย ใจ สงัคม 
ไปพร้อมๆ กัน ซึ่งสอดคล้องกับการที่ สสส.  ได้เน้นการพัฒนา กาย ปัญญา สังคม เพราะ
พื้นฐานของส่ิงเหล่านี้ จะถูกนําไปปรับใช้ในชีวิตประจําวัน เป็นต้นทุนในการท่ีเด็กนํามาใช้
เมือ่ต้องตดัสนิใจทาํสิง่ใดๆ หากมอีงค์ความรูท้ีด่ ีมพีลงัปัญญาทีแ่ขง็แรง เดก็กจ็ะสามารถ
ใช้ต้นทุนเหล่านี้ในการตัดสินใจได้อย่างถูกต้อง โดยเฉพาะปัจจัยเสี่ยงต่างๆ เช่น เหล้า บุหรี่ 
การพนัน เป็นต้น 
 กิจกรรมของ สสส.  ได้สร้างมาจากฐานข้อมูลทางวิชาการ และเปลี่ยนให้เกิดความสนุก 
ไม่น่าเบือ่ และยงัเน้นการปรบัพฤตกิรรมการ กนิ อยู ่หลบั นอน ให้เกดิพืน้ฐานของการตระหนกัถงึ
การมีสุขภาวะทีด่ ีซึง่ สสส. จะมกีจิกรรมทีห่ลากหลาย เหมาะกบัทกุกลุม่วยั และในช่วงปิดเทอม
ก็จะเน้นกิจกรรมสําหรับเด็กและครอบครัวมากขึ้น เพื่อให้เป็นทางเลือกในการสร้างความรู้
นอกห้องเรียน

         นายธิติ เลิศสุทธิเมตตา น้องตี้ 
อายุ 18 ปี  ชั้นปีที่ 1  สาขาวิศวกรรมโยธา 
คณะวิศวกรรมศาสตร์  ม.เกษตรศาสตร์

 การสร้างความรู้ให้กับตัวเอง
ไม่จําเป็นต้องน่าเบื่อเสมอไป

 เพราะการเรยีนรูน้อกห้องเรยีน
สามารถทําได ้ทุกที่อยู ่แล ้ว 
ซึง่ผมเองกช็อบเรยีนรูเ้รือ่งราว

ใหม่ๆ เพราะทําให้ตื่นเต้นทุกครั้ง เช่นเดียวกับการได้
มาเรียนรู้ที่อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ก็ทําให้
เราได้เห็นนวัตกรรมใหม่ๆ ในการออกแบบ ทั้งการ
ประหยัดพลังงาน การใช้พื้นที่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
ทุกอย่างที่ได้เรียนรู้สามารถนํามาเป็นแรงบันดาลใจ
ในการใช้ชีวิตประจําวันได้

        นางสาวฐิติพร เอื้อกฤดาธิการ น้องน�้าหวาน 
อายุ 22 ปี  ชั้นปีที่ 4  สาขาวิศวกรรมโยธา 
คณะวิศวกรรมศาสตร์  ม.เกษตรศาสตร์

ช่ืนชอบทํากิจกรรมนอกห้องเรียนค่ะ 
เพราะได้เรียนรู ้สิ่งใหม่ๆ อยู ่เสมอ 
ทําให้เราได้ท้ังความรู้และความสนุก
ในเวลาเดียวกัน เป็นการสร้างสีสัน
ของการเรียนรู้แบบไม่น่าเบื่อ ซึ่งการ

ที่ได้มาเรียนรู ้ที่ สสส. ทําให้เราได้เห็นนวัตกรรมใหม่ๆ 
ทีฉ่กีกรอบความคดิของการออกแบบ ทาํให้เหน็ว่าสิง่ทีค่นอืน่
คิดว่าทําไม่ได้ เช่นการปลูกต้นไม้ขนาดใหญ่ภายในอาคาร
ที่ไม่เคยเห็นที่อื่น แต่ที่นี่สามารถทําได้ และยังให้แนวคิดใน
การนําขยะเหลือใช้มารีไซเคิลเพื่อเป็นการลดปริมาณขยะ
แถมยังได้ประหยัดพลังงานไปในตัวด้วย

ใหม่ๆ เพราะทําให้ตื่นเต้นทุกครั้ง เช่นเดียวกับการได้ ที่ได้มาเรียนรู ้ที่ สสส. ทําให้เราได้เห็นนวัตกรรมใหม่ๆ 
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สุขสร้างได้

    สงัคมไทยนัน้ กเ็ช่นเดยีวกนักบัสงัคมโลก 
ท่ีภายในสังคมจะประกอบไปด้วย ประชากร
หลากหลายรุน่ แต่ละช่วงวยัมกีารเจรญิเตบิโตขึน้
ในบริบทท่ีต่างกัน ท�าให้มีความเฉพาะในการ
ด�าเนนิชวีติ ซึง่หมายถงึพฤตกิรรมสขุภาพด้วย
เช่นเดียวกัน

เจเนอเรชัน (Generation) ไม่เพียงแต่เป็นคําที่ ระบุช่วงวัย 
                  แต่เจเนอเรชัน ยังบอกพฤติกรรมหลายๆ อย่างของประชากร

Generation
พยากรณ์สุขภาพตาม 

ตีแผ่สุขภาวะแต่ละช่วงวัย 

 ด้วยเพราะสังคมเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว วิถีชีวิต
ต่างๆ ก็เปลี่ยนตามไป แน่นอนว่า วิถีการกิน อยู่ หลับ นอน นั้น 
สัมพันธ์กับสุขภาพโดยตรง “รายงานสุขภาพคนไทย 2559” 
ได้วิเคราะห์และตีแผ่ตัวชี้วัดของสุขภาพคนไทยในมิติต่างๆ 
ซึง่พบว่า พฤตกิรรมสขุภาพของแต่ละเจเนอเรชนั มคีวามแตกต่าง
และน่าสนใจ
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ชอบความเป็นระเบียบแบบแผน ไม่ชอบความเสี่ยง อนุรักษ์นิยม 

ทุ่มเทให้กับการท�ำงาน สู้งาน อดทน ชอบงานที่มีความมั่นคง มีความภักดี
ต่อองค์กร ให้ความส�ำคัญกับการท�ำหน้าที่พลเมือง 

ไม่ชอบความเป็นทางการ ให้ความส�ำคัญกับสมดุลชีวิต มีความคิด
สร้างสรรค์ แต่งงานช้าลง อยากท�ำงานท่ีมคีวามอิสระ อยากเป็นนายตวัเอง 
มากกว่าการท�ำงานบรษิทัใหญ่ ชอบงานทีท้่าทายและได้ความรูใ้หม่ๆ งานที่
ใช้ทักษะหลากหลาย ชอบช่วยเหลอืสงัคมด้วยการเป็นอาสาสมคัรมากกว่า
การท�ำหน้าที่พลเมือง 

มีความคิดสร้างสรรค์ สามารถท�ำได้หลายสิ่งในเวลาเดียวกัน คุ้นเคยกับ
เทคโนโลยีเป็นอย่างดี มุ่งมั่น แต่ไม่ค่อยมีความอดทน ท�ำงานเป็นทีมเก่ง 
ไม่ชอบเสี่ยง ไม่ได้แสวงหาความแปลกแหวกแนวเท่าเจนเอกซ์

ทุกวันนี้ สังคมมีการแบ่งเจเนอเรชันหลักๆ เป็น 4 กลุ่มตามช่วงปีเกิด

เจนแซด  (Generation Z) 
เป็นรุ่นที่คาบเก่ียว และต่อเนื่องจากเจนวาย เด็กรุ่นนี้เกิดและเติบโตมาพร้อมกับเทคโนโลยี มีมือถือ 
หรือแท็บเล็ตใช้ตั้งแต่เด็ก ไม่รู้จักโลกที่ไม่มีอุปกรณ์เทคโนโลยี เกิดมาในช่วงเศรษฐกิจเริ่มถดถอย มีการ
ก่อการร้าย การเปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดล้อม การเปลี่ยนแปลงของโครงสร้างครัวเรือน เรียนมากขึ้น 
อยู่ในร่มมากขึ้น พฤติกรรมนั่งๆ นอนๆ มากขึ้น

เจนแอลฟา  (Generation Alpha)
 เกิดหลังเจนแซด เด็กรุ่นนี้เกิดและเติบโตมาพร้อมเทคโนโลยี มีความคุ้นชินกับอุปกรณ์เหล่านี้ตั้งแต่เล็ก 
เป็นกลุม่ทีถ่กูเรยีกว่า “digital natives” โดยบางการศกึษาก�ำหนดปีเริม่ต้นของเจนแอลฟา คอื ปีทีไ่อแพด 
เริ่มจ�ำหน่ายเป็นปีแรก คือ ปี 2553 

เจนซ ี (Generation C) 
เป็นเจเนอเรชันที่ไม่ได้แบ่งตามช่วงปีเกิด แต่แบ่งตามลักษณะนิสัยที่ต้องมีการเชื่อมต่อตลอดเวลา

	 ถ้าจะแบ่งตามอายุ ช่วงเจนเอกซ์ และเจนวาย ถือเป็น
ประชากรทีอ่ยูใ่นช่วงวยัท�ำงาน มลีกัษณะเป็นอสิระ จงึพบว่า
เป็นเจน ที่ไม่ต้องการมีลูก ​ท�ำให้คนเจเนอเรชันหลังจะพึ่งพา
ตัวเองมากขึ้น แต่พบว่าคนกลุ่มนี้มีอิสระสูงและสร้างรายได้
เพิ่มขึ้น มีการวางแผนทางการเงินท�ำให้มีเงินเก็บที่เพียงพอ
ยังพบว่าเทคโนโลยีเข้ามามีบทบาทสูงกับคนเกือบทุกเจน  
แต่เจนวาย เป็นกลุม่ทีใ่ช้ชวีติกบัเทคโนโลยมีากทีส่ดุ ถงึ 1 ใน 3  
ของวัน ซึ่งจะท�ำให้เกิดพฤติกรรมเนืองนิ่งและส่งผลกระทบ
กับสุขภาพได้มากกว่า

	 เมื่อวิเคราะห์ด้านพฤติกรรมการบริโภค พบว่า เจนเอกซ์นั้น  
มีพฤติกรรมการซื้ออาหารนอกบ้านมากกว่าเจนอ่ืนๆ ซึ่งมาจาก 
วถิชีวีติทีเ่ปลีย่นไป ท�ำให้คนรุน่ใหม่ปรงุอาหารรบัประทานเองน้อยลง 
และหันไปกินข้าวนอกบ้านมากขึ้น โดย​พบว่าพฤติกรรมนี้เกิดขึ้น
ในกลุ่มประชากรนอกเมืองด้วยเช่นกัน 
	 พฤติกรรมการกินอาหารนอกบ้าน เป็นสิ่งหนึ่งที่ท�ำให้เกิด
ความเสี่ยง เช่น อาหารไม่ปลอดภัย อาหารที่คุณค่าต�่ำ มีแต่ไขมัน 
ผกัน้อย ซึง่เมือ่ท�ำแบบนีส้ะสมกนัไปนานโอกาสทีจ่ะเกดิโรคทัง้หลาย 
ไม่ว่าจะเป็นโรคอ้วน หรือ มะเร็ง ก็มีโอกาสเกิดขึ้นได้สูง

ไซเลนต์เจน 
(Silent generation) 
(2468-2485) 

เบบี้บูมเมอร ์
(Baby boomer)​ 
(2486-2503) 

เจนเอกซ ์
(Generation X) 
(2504-2524)

เจนวาย 
(Generation Y) 
(2525-2548) 
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	 รายงานสขุภาพคนไทย ยงัได้วเิคราะห์ชวีติออนไลน์ของคนแต่ละเจเนอเรชนั ซึง่พบว่าประชากรไทยสามารถเข้าถงึอนิเทอร์เน็ต
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง แม้กระทั่งคนยุคเบบี้บูมเมอร์ ก็มีอัตราการใช้อินเทอร์เน็ตและพร้อมจะเรียนรู้หากสามารถช่วยอ�ำนวย 
ความสะดวกได้มากขึ้น 
	​ พฤติกรรมการเข้าถึงเทคโนโลยีที่เพิ่มขึ้น​ ส่งผลต่อสุขภาพได้ โดยพบว่าในแต่ละวันนั้น เจนวาย ใช้เวลา 1 ใน 3 ของวันอยู่กับ
ชีวิตออนไลน์​ ท�ำให้คนเจนวาย มีกิจกรรมทางกายเพียง 1.14 ชั่วโมง ถือว่าน้อยที่สุดเมื่อเทียบกับเจนอื่น ๆ  
	 ปัญหาของการมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่นัน้ ส่งผลกระทบต่อสขุภาพได้หลายอย่าง แต่ละปีประชากรโลก 35 ล้านคน ต้องเสยีชวีติ
ไปเพราะโรคเรื้อรัง เช่น โรคหัวใจ ความดัน มะเร็ง เบาหวาน ซึ่งเป็นผลมาจากปัจจัยเสี่ยงจากพฤติกรรมของเราเองทั้งการบริโภค
อาหารไม่เหมาะสม ความเครียดสะสม สิ่งแวดล้อมที่เป็นพิษ ​ที่ส�ำคัญ คือ ขาดการมีกิจกรรมทางกาย (Physical In Activity)

	 การมีกิจกรรมทางกายในเวลาที่เหมาะสมในแต่ละวันควรอยู่ที่เท่าใด?
	 เด็ก 	 อายุ 6-17 ปี	   ควรมีกิจกรรมทางกายวันละ 60 นาที หรือ 420 นาที ต่อสัปดาห์​
	 ผู้ใหญ่ 	 อายุ 18-64 ปี 	   ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ กิจกรรมระดับเหนื่อยมาก 75 นาที 
	 ผู้สูงอายุ 	 อายุเกินกว่า 64 ปี  ควรมีกิจกรรมทางกาย 150 นาทีต่อสัปดาห์

	 ผลการวิจัยจากต่างประเทศพบว่า การอยู่นิ่ง ๆ ​เกิน  
2 ชั่วโมง ไม่ว่าจะเป็นการนั่งดูทีวี เรียนหนังสือ หรือท�ำงาน 
เป็นการเพิ่มโอกาสเสี่ยง​ให้เกิดโรคต่างๆ ​ซึ่งทางการแพทย์​
ยังพบว่า​​เป็นการเพิ่มโอกาสเสี่ยง​เกิดโรคมะเร็งล�ำไส้อย่าง
ชดัเจน​​ ​​การให้ความสนใจในการมกีจิกรรมทางกายระหว่างวนั 
จงึเป็นส่ิงทีส่�ำคญัไม่น้อยไปกว่าการออกก�ำลงักายแบบเดมิ
ทีมี่องค์ความรูเ้ผยแพร่มาตลอดว่า ต้องออกก�ำลงักายครัง้ละ 
30 นาที 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์
	 ยังมีอีกเรื่องที่น่าสนใจคือ ในประเทศแถบตะวันตก 
พบว่า เจนวายจะเป็นกลุ่มประชากรที่ใส่ใจในเรื่องสุขภาพ
มากกว่าคนเจนอื่นๆ แต่พบลักษณะของเจนวายของไทย 
มีความแตกต่าง โดยดูจากอายุเริ่มต้นของการมีพฤติกรรม
เสี่ยงทางสุขภาพ เห็นได้ว่า ประชากรรุ่นหลังมีแนวโน้ม 
เริ่มพฤติกรรมเสี่ยงในช่วงอายุที่ลดลง เช่น อายุเฉลี่ยใน
การสูบบุหรี่ 

	 จากข้อมูลการส�ำรวจระหว่างปี 2544-2557 อายุเฉลี่ยเริ่ม 
สูบบุหรี่ของคนไทยลดลงจาก 18.5 ปี เป็น 17.8 ปี ยังดีที่อายุที่
เริ่มดื่มมีแนวโน้มดีขึ้น จาก 20.2 ปี เป็น 20.8 ปี หากเปรียบเทียบ 
ตามกลุม่​อาย ุคนรุน่ใหม่โดยเฉพาะในช่วงอาย ุ15-24  ปี เริม่สบูบหุรี่
และดื่มแอลกอฮอล์​ ที่อายุเพียง 15-17 ปี เร็วกว่าคนไทยรุ่นก่อน 
ที่มีค่าเฉลี่ยอายุสูงกว่า
	 เมือ่ดคูวามเสีย่งพฤตกิรรมทางเพศกย็งัพบว่า การมเีพศสมัพนัธ์
คร้ังแรกของคนรุ่นใหม่ลดลงอย่างต่อเนือ่งขณะท่ีจ�ำนวนคูน่อนเฉลีย่ 
โดยเฉพาะในกลุ่มผู้หญิงมีแนวโน้มสูงข้ึน แต่การมีเพศสัมพันธ์เร็ว 
มีคู่นอนจ�ำนวนมากขึ้น หากเกิดขึ้นด้วยความพร้อม และรู้จักการ
ป้องกันถึงผลที่ตามมาก็จะช่วยลดปัญหาทางสุขภาพได้ ดังนั้น 
ครอบครัวอาจต้องตระหนักถึงการเตรียมความพร้อมให้แก่ 
เด็กรุ่นใหม่ว่า มีความเสี่ยงในพฤติกรรมที่กระทบต่อสุขภาพในวัย 
ทีเ่รว็ขึน้ จงึต้องสร้างความพร้อมและเตรยีมตวัรบัมอืกบัความเสีย่ง
เหล่านี้ให้ได้ด้วย

จ�ำนวนชั่วโมงการใช้อินเทอร์เน็ต  เฉลี่ยต่อสัปดาห์

ที่มา : รายงานผลการส�ำรวจพฤติกรรมผู้ใช้อินเทอร์เน็ตในประเทศไทย ปี 2558, ส�ำนักงานพัฒนาธุรกรรมทางอิเล็กโทรนิกส์
เบบี้บูมเมอร์ (เกิด พ.ศ.2489-2507),  เจนเอกซ์ (เกิด พ.ศ.2508-2523),  เจนวาย (เกิด พ.ศ.2524-2543) 

ในภาพรวม
คนไทยใช้เวลากับอินเทอร์เน็ต 

เฉลี่ยต่อสัปดาห์เพิ่มขึ้น
จาก 32.3 ชม. (ปี 2556)
เป็น 48.5 ชม. (ปี 2558) 

เฉลี่ย 7 ชม./วัน32.5
47.1 54.2 41.4

เบบี้บูมเมอร์ เจนเอกซ์ เจนวาย หลังเจนวาย
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	 มีการคาดการณ์ว่าอีก 10 ปี ข้างหน้า 
จ�ำนวนประชากรจะเริ่มลดลง คุณภาพของคน
ย่อมส�ำคัญกว่าปรมิาณ นอกจากเจนเอกซ์ และ 
เจนวาย ซึ่งเป็นกลุ่มส�ำคัญในการขับเคล่ือน
ประเทศแล้ว คนยุคต่อไป ที่เกิดหลังปี 2548 
จะมีลักษณะวิธีคิด ความสามารถ และทักษะ
การให้คุณค่า พฤติกรรมการใช้ชีวิตรวมทั้ง 
มุมมองต่อเรื่องต่างๆ เป็นอย่างไรนั้น ปัจจัย
ที่มีส่วนหล่อหลอมส�ำคัญ คือ เงื่อนไขด้าน
ครอบครัว การเลี้ยงดู​ รวมถึงบริบทของสังคม 
เศรษฐกิจ วัฒนธรรมของประเทศ และของโลก
ในช่วงเวลาที่เกิดและเติบโตขึ้น 

การเตรียมความพร้อม

	 ในภาพรวมก็ถือว่า คุณภาพชีวิตของคนไทยพัฒนาดีข้ึนอย่างต่อเนื่อง  
ท้ังด้านรายได้ การศกึษา สขุภาพ เนือ่งจากคนรุ่นก่อน คอื เจนเอกซ์ และเจนวาย 
มลีกูน้อยลง จงึพร้อมจะทุม่เทในการเลีย้งด ูแต่ขณะเดยีวกนัประชากรกลุม่รุน่หลงั 
กจ็ะถกูคาดหวงัว่าจะเป็นเจเนอเรชนัทีม่ทีนุมนษุย์ระดบัสงู มคีวามรู ้ความสามารถ 
และศักยภาพที่หลากหลาย มีเทคโนโลยีต่างๆ เป็นตัวช่วยตั้งแต่เกิด 
	 จึงท�ำให้มีความเป็นห่วงว่า เด็กกลุ่มนี้ จะพึ่งพาเทคโนโลยีมาก เสพติด
ความรวดเรว็ และมคีวามอดทนในการรอคอยต�ำ่ ดทีีม่คีวามเป็นตวัของตวัเองสงู 
แต่กอ็าจขาดทกัษะทางสงัคมและมรีปูแบบหรอืวถิกีารใช้ชวีติบางอย่างทีไ่ม่เป็น
ผลดีต่อสุขภาพ 
	 แน่นอนว่า ประสบการณ์จากรุ่นสู่รุ่น ก็เป็นส่วนหนึ่งท่ีจะช่วยแก้ปัญหา
เหล่านี้ได้ การหยิบข้อดีของคนแต่ละเจเนอเรชันมาผสมผสานและพึ่งพากันก็
จะช่วยลดอะไรที่คิดว่าจะเป็นปัญหาลงได้

อย่างไรก็ตาม คนไทยรุ่นต่อไปก็คงมีลักษณะเหล่านี้ ที่แตกต่างกันไปในแต่ละพื้นที่
เนื่องจากการพัฒนาโดยเฉพาะการพัฒนาคนของประเทศไทย ที่ยังมีความเหลือมล�้ำในเชิงพื้นที่ หรือภูมิภาค เชิงเศรษฐกิจ และสังคมอยู่หลายมิติ

คาดการณ์ลักษณะคนไทยหลังเจนวาย  จะเป็นอย่างไร?

เข้าสู่สังคมยุคใหม่

ทุนมนุษย์สูงขึ้น และมีความรอบรู้
จากโอกาสทางการศึกษาที่ดีขึ้น 

และการเข้าถึงข้อมูลต่างๆ ได้โดยง่าย

มัลติทาสกิ้ง (Multitasking) (ท�ำอะไรหลายๆ 
อย่างได้พร้อมกัน) โดยมีเทคโนโลยีช่วย

ความสามารถในการท�ำงาน และหารายได้สูง 
เป็นกลุ่มท�ำงานหนักกว่าเมื่อเทียบกับเจนวาย 
(เนื่องจากเกิดในยุคที่เศรษฐกิจ และสังคมโลก 

มีการเปลี่ยนแปลง ผันผวน)

เสพติดความรวดเร็ว 
ความอดทนในการรอคอยต�่ำ
เป็นตัวของตัวเองสูง 

ขาดทักษะทางสังคมในบางเรื่อง
(ผลจากการเลี้ยงดู และใช้เทคโนโลยี)

วถิชีวีติทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพ (Unhealthy Lifestyle)
ในบางด้าน (เช่น การมีกิจกรรมทางกายน้อย)
การบรโิภคอาหาร และเครือ่งดืม่ทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพ)

ใช้ชีวิตพึ่งพาเทคโนโลยี 
(Technology Dependent)

ที่มา : รายงานสุขภาพคนไทย 2559



คนสร้างสุข

 “ธนาคารจิตอาสา มีที่มาจากความเชื่อที่ว่า สังคมไทยมีต้นทุนดีๆ มากมาย 
เพียงแต่ว่ามันยังไม่มีช่องทางที่จะทําให้ต้นทุนเหล่านั้น มันได้ออกดอกเกิดผล
หรือเป็นรูปธรรมที่ชัดเจน”

เรียนรู้ที่จะสร้างความสุขด้วยการให้
ยิ่งให้ ยิ่งสร้างสุข 

 ประโยคข้างต้น  ดร.สรยุทธ รัตนพจนารถ หรือ  “อาจารย์
เอเชีย” ได้กล่าวไว้ ซึ่งธนาคารจิตอาสา เป็นสิ่งที่ อาจารย์เอเชีย
และทีมงานได้มุ่งมั่นลงมือทํา หวังสร้างสังคมอุดมความสุข 
ด้วยการเปิดโอกาสให้การทําความ ดี เป็นเรื่องง่ายดายกว่าที่คิด
โดยหวังเพียงความสุขที่อาจจะเกิดขึ้นกับคนอื่น และตัวคนที่
ทําเองเท่านั้น

       “เรา (ธนาคารจติอาสา) เชือ่ว่า สงัคมทีม่นัมปัีญหา
อยู่ตอนนี้ มันเป็นเพราะผู้คนกําลังหลงทาง หรือยัง
ไม่เข้าถงึความรูบ้างอย่าง ความรูท้ีว่่า คอืความรูท้ีบ่อกว่า 
มนุษย์สามารถกลับมามีความสุขได้ด้วยตัวเอง เป็น
ความสขุทีส่ร้างได้ผ่านช่องทางต่างๆ มากมาย   ผมคดิว่า
ธนาคารจติอาสาต้องการเป็นส่วนหนึง่ทําให้คนหนัมา
เข้าใจตัวเองมากข้ึน เราขับเคล่ือนเร่ืองนี้เพื่อให้
หลายคนกลบัมารู้จกัตวัเองและสงัคมอย่างแท้จรงิ 
แล้วก็สามารถเข้าถึงความสุขด้วยตัวเองได้ อันนี้
ถือเป็นหัวใจสําคัญเลย”
              อาจารย์เอเชีย เล่าว่า เป็นคนชอบงานอาสา
มาตั้งแต่เด็ก และเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ มาตลอด 
จนมาทาํงานร่วมกบั สสส.  ในประเดน็เรือ่ง สขุภาวะ

ทางปัญญา  ซึง่งานอาสา เป็นรปูธรรมหนึง่ทีค่นเข้าใจ
ได้ง่าย 

        ช่วงนัน้คาํว่าสขุภาวะทางปัญญายงัไม่ได้เป็นทีรู่จ้กัใน
ประเทศไทยนกั แต่ผมกม็แีนวทางทีอ่ยากให้คนเข้าใจเร่ืองน้ี
ผ่านประสบการณ์ตรง และหนึง่ในหวัเรือ่งทีผ่มทาํให้ออกมา
เป็นรูปธรรมก็คือเร่ืองงานอาสา ซึ่งตอนนั้นยังไม่มีคําว่า
จติอาสาเลยด้วยซํา้ ส่วนใหญ่จะใช้คาํว่าอาสาสมคัร รวมถงึ
จิตสาธารณะด้วยเหมือนกัน
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  “ธนาคารจติอาสา ผมชอบทีจ่ะเปรยีบเทยีบว่า มนัเหมอืนกบัตลาดนดั เป็นตลาดนดั
ที่ให้ทั้ง 2 ฝ่ายได้มาเจอกัน” อาจารย์เอเชียเล่าต่อ ก็คือทางลูกค้าของธนาคาร ซึ่งเป็น
คนที่มีความตั้งใจดี มีเวลาว่างในชีวิต และอยากจะเอาเวลาท่ีมีประโยชน์หรือมีค่าของ
ตวัเองมาแลกเปลีย่นเป็นอะไรบางอย่าง เช่น มาแลกเป็นประสบการณ์ เป็นโอกาสใหม่ๆ 
ในชีวิต เป็นความรู้ เป็นการพบเพื่อน ฯลฯ คนเหล่านี้ พวกเขาก็จะมาที่ธนาคารจิตอาสา 
ซึ่งก็เปิดเป็นตลาดนัดออนไลน์อยู่ที่ jitarsabank.com 
 หัวใจของธนาคารจิตอาสา คือ การที่เราทุกคนเชื่อว่า มนุษย์มีความสามารถท่ี
จะบรรลุถึงความเข้าใจอย่างแท้จริงว่า ชีวิตของตัวเองมีคุณค่าและมีความหมายอย่างไร 
บางคนอาจจะมองว่า หน้าบ้านของธนาคารฯ เนี่ย ทําเรื่องงานอาสา แต่จริงๆ แล้ว งานอาสา
ที่หน้าบ้านทําจะทําควบคู่ไปกับหลังบ้าน นั่นคือ การเรียนรู้ตนเองและการพัฒนาตนเอง
 นอกจากนี้ เราอยากจะเชิญชวนให้องค์กรอาสา ซึ่งก็เป็นสมาชิกอยู ่ในระบบ 
ได้มาทําความรู้จักและร่วมพัฒนาไปด้วยกัน ว่าทําอย่างไรให้งานอาสาท่ีชวนกันมา
ทํานั้น มันทําให้คนเกิดการเรียนรู้ เรียนรู้ทั้งในระดับตัวเอง คือเข้าใจตัวเองมากข้ึน 
แล้วก็ได้รู้จักคนอื่น ได้รู้จักสังคม ว่ามันเป็นระบบที่มีความซับซ้อน ถ้าเราอยากสร้าง
ความเปลี่ยนแปลงที่แท้จริงให้กับสังคมเนี่ย จะต้องเปลี่ยนแปลงทั้งตัวเองและ
สังคมอย่างไรบ้าง

 “ ผมคิดว่า สิ่งที่ตัวผมเองกับทีมงานมีร่วมกันคือความตั้งใจ เป็นความตั้งใจ
ทีจ่ะเข้าใจชวีติอย่างแท้จรงิ แล้วกเ็หน็ว่า กายกบัใจมนัเป็นเรือ่งทีจ่ะต้องทาํความเข้าใจ
และให้มันสอดประสานในการที่จะสนับสนุนการเดินทางอันมีความหมาย”
  ทุกคนที่ยังมีชีวิตต่างก็มีเวลาเหมือนกันหมด แถมยังมีเวลาเท่ากันด้วย 
ผมคดิว่ามนัเป็นเรือ่งของการเข้าใจชวีติ และความสามารถท่ีจะกลบัมารับผดิชอบ
กบัเวลาของเราทีม่อียู ่24 ชัว่โมง ว่าเราอยากจะเอาเวลาไปให้กบัอะไรบ้าง เมือ่ไหร่
ก็ตามที่เราให้ความสําคัญกับอะไรก็ตาม เราจะสามารถจัดเวลาให้กับสิ่งเหล่านั้น
ได้แน่นอน อาจารย์เอเชีย กล่าวไว้ในตอนท้าย 

         ลองให้เวลากับการมอบความสุขแก่คนอื่นดู  แล้วคุณอาจจะค้นพบ
หมายความของตัวคุณเองในแบบที่ต่างออกไป



สุขรอบบ้าน

	   ประเทศฟินแลนด์ ถือเป็นชาติที่สร้าง
เยาวชนให้มีสุขภาพแขง็แรงฟิตป๋ังได้มากทีส่ดุ
แห่งหนึง่ในทวปียโุรปในปัจจบุนั ขณะเดียวกนั
กไ็ด้รบัการจดัอนัดบัให้เป็นประเทศทีโ่ดดเด่น
มาก ในเรือ่งการวดัผลทางวชิาการจนอยูใ่น
อันดับต้นๆ ของยุโรปอีกด้วย 

เสริมพลังกาย สร้างพลังสมอง​ประชากร
ฟินแลนด์น�ำร่อง 

	  จากข้อมูลขององค์การอนามัยโลกพบว่า 
ประชากรชาวฟินแลนด์ ถือว่าเป็นกลุ่มประชากร
ที่มีสุขภาพแข็งแรงมากที่สุดแห่งหนึ่งในโลก ​
ขณะเดียวกันก็ยัง​โดดเด่นเรื่อง ความคุ้มค่าทาง
เศรษฐกจิ พฒันาการทางสงัคมและวฒันธรรม 
ในโลกยุคไร้พรมแดน ​
	     ถามว่าท�ำไมเด็กชาวฟินแลนด์ถึงได้มี
สุขภาพแข็งแรงกันนัก? ค�ำตอบคือ ประเทศ
ฟินแลนด์นั้นได้เร่ิมหันมาสนใจเรื่องการ
รักษาสุขภาพด้วยการออกก�ำลังกายกัน
อย่างเอาจริง ในราวคริสต์ศักราช 1970​  
ซึ่งเป็นช่วงที่ประเทศประสบปัญหาเรื่อง
สุขภาพของประชากรเป็นอย่างมาก ​ 
ณ ตอนนัน้ ฟินแลนด์ มอัีตราการเสยีชวีติ 
ของประชากรจากโรคท่ีเก่ียวกับหัวใจ 

มากทีส่ดุของโลก ​วเิคราะห์กนัว่า เป็นผลจาก
ความรุ่งเรืองด้านอุตสาหกรรมผลิตภัณฑ์

จากนมววั ซึง่ส่งผลต่อการรบัประทานอาหาร
ของชาวฟินแลนด์​	
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ด้วยเชื่อว่าประสิทธิภาพสมอง 
และการเรียนรู้ ทักษะทางสังคมจะดีได้ 

  ต้องเริ่มจากโภชนาการดี 
   สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ​



	 จากจุดนั้น ฟินแลนด์​ได้หาทางปรับเปล่ียนเพื่อ
รับมือกับปัญหาสุขภาพ ​เริ่มจากประชากรรุ ่นเยาว์  
เอาจริงเอาจังกับเด็กนักเรียน นับตั้งแต่การตรวจวัด
น�้ำหนักนักเรียนและรายงานผลการอย่างเคร่งครัด 
เป็นประจ�ำทุกปีเพื่อใช้เป็นข้อมูลในการศึกษาวิเคราะห์
สภาพปัญหา และหาทางออก ซึ่งในที่สุด สภาโภชนาการ
แห่งชาติฟินแลนด์ก็ได้ออกแนวปฏิบัติเก่ียวกับการ 
รับประทานอาหารที่เหมาะสมออกมา 
	​ โดยหลัก​ๆ  แล้ว สภาฯ แนะน�ำว่า โรงเรียนไม่ใช่เพียง
แค่จะจัดหาอาหารกลางวันฟรีให้นักเรียนเท่านั้น หากแต่
ต้องค�ำนงึถงึปรมิาณสารอาหารทีเ่ดก็นกัเรยีนควรจะได้รับ
จากอาหารที่จัดหาให้ด้วย และนอกเหนือจากโภชนาการ 
การออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอควบคู่กันถือเป็นสิ่งจ�ำเป็น​
	 ซานนิ กราห์นลาโซเนน รัฐมนตรีศึกษาธิการและ
วัฒนธรรม ประเทศฟินแลนด์ เผยว่า การที่ประชากร
มีสุขภาพทางกายดี พร้อมกับพัฒนาการที่ยอดเยี่ยม 
ด้านอื่นๆ​ไม่ใช่เรื่องบังเอิญ​หากแต่เป็นเรื่องที่เชื่อมโยง 
ถึงกันและกัน ดังจะเห็นได้ว่า การมีกิจกรรมเคลื่อนไหว
ทางกายทีดี่พอ ท�ำให้เดก็ๆ มคีวามสขุ และน�ำไปสูก่ารเรยีนรู้
ที่ดีขึ้น นอกจากนั้นยังช่วยเรื่องของพัฒนาการทางสังคม
ได้เป็นอย่างดีอีกด้วย
	 “เป็นต้นว่า เวลาเดก็ๆ ออกก�ำลงักายร่วมกนั พวกเขา 
ก็ได้พัฒนาการทักษะทางสังคมต่างๆ ไปด้วยในตัว”  
รัฐมนตรีฯ กล่าว และว่า ขณะนี้ รัฐบาลฟินแลนด์ก�ำลัง
รณรงค์ให้ เด็กๆ และเยาวชน ออกก�ำลังกาย หรือว่าท�ำ
กจิกรรมสันทนาการทีไ่ด้เคลือ่นไหวร่างกาย เป็นเวลารวม 
3 ชั่วโมงต่อวัน ขณะที่พ่อแม่ก็ได้รับค�ำแนะน�ำว่า ควรมี
ส่วนร่วมในการส่งเสริมให้ลูกหลาน ได้ท�ำกิจกรรม ไม่ว่า
จะเป็นงานอดเิรก หรอืกจิกรรมใดๆ กต็ามทีพ่วกเขาสนใจ
และเป็นกจิกรรมทีส่่งเสรมิการใช้แรงกายให้มากขึน้อกีใน
แต่ละวันด้วย​

	 ด้าน อันเนลี่ เราทิไอเนน หัวหน้าด้านการศึกษาพื้นฐาน  
ของคณะกรรมาธกิารศกึษาธกิารแห่งชาต ิฟินแลนด์ เปิดเผยว่า ​ก�ำลงั
เริม่มกีารทดลองน�ำร่องใช้วธิกีารเรยีนการสอนแบบใหม่ๆ ซึง่ผสมผสาน 
การกระตุน้ให้นกัเรียนมคีวามกระฉบักระเฉงทางกายมากยิง่ขึน้ไปอกี 
ในระหว่างวันกับการเรียนรู้ในหลักสูตร เป็นต้นว่า การเอาโต๊ะ และ
เก้าอ้ีออกจากห้องเรียนในบางคาบ เพื่อไม่ให้นักเรียนต้องนั่งนิ่งอยู่
กับที่ แต่จะได้เคลื่อนไหว มีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อน ถือว่าได้ทั้งกิจกรรม
ทางกาย ทั้งพัฒนาการด้านสังคม ปรับตัวเข้ากับผู้อื่น​
	​ รายงานการประเมินผลการตอบรับของเด็กนักเรียน ต่อการ
ทดลองปรับรูปแบบการเรียนในห้องท่ีมกีารสอดแทรกการเคลือ่นไหว
ร่างกายและสร้างพฒันาการทางสงัคมไปพร้อม ๆ  กบัการพฒันาการ
ทางวิชาการ ออกมาว่า นักเรียนส่วนมากมีความพึงพอใจและ
สนบัสนนุ นโยบายนีใ้นระดบัท่ีสงู อีกท้ังยงัมข้ีอเสนอเพิม่เตมิสะท้อน
มาถึงรัฐบาลด้วยว่า ในระหว่างชั่วโมงพักระหว่างคาบเรียน โรงเรียน
น่าจะได้ส่งเสรมิและสนบัสนนุให้นกัเรยีน ใช้ห้องยมิ และเข้ากจิกรรม
ชมรมต่างๆ ที่โรงเรียนกันให้มากขึ้นอีกด้วย
	 ด้านองค์การอนามัยโลก ก็ยืนยันแนวคิดนี้ด้วยการระบุว่า  
เดก็อายรุะหว่าง 5 ขวบถงึ 17 ปี ควรได้ออกก�ำลงักายในระดบัปานกลาง 
เป็นเวลารวมอย่างน้อย วันละ 1 ช่ัวโมงข้ึนไป ขณะท่ีมหาวิทยาลัย 
แห่งเฮลซิงกิ ของฟินแลนด์ ได้รายงานผลการวิจัยล่าสุดซึง่ระบวุ่า 
การออกก�ำลงักายในระดบัปานกลางขึน้ไป ในช่วงวยักลางคน มีผลช่วย 
ป้องกันปัญหาโรคความจ�ำเสื่อมในวัยชราได้ 
	 ทั้งนี้เป็นการวิจัยในคู่แฝดจ�ำนวน 3,050 คู่ ในวัย 40 กว่าๆ  
และติดตามผลอีก 30 ปี ให้หลัง ซึ่งพบว่าแม้จะเป็นคู่แฝดกัน 
แต่คนท่ีออกก�ำลังกายมีอัตราการเป็นโรคความจ�ำเส่ือมน้อยกว่า
อย่างเห็นได้ชัด
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สุขไร้ควัน

 ผลจากการร่วมวิจัยระหว่างมหาวิทยาลัยแห่งเคมบริดจ์ และมหาวิทยาลัยแห่งนอร์ท 
แคโรไลน่า ซึ่งทําการศึกษาเด็กอังกฤษวัย 11-16 ปี ชี้ให้เห็นว่า โฆษณาบุหรี่ไฟฟ้านั้นถือเป็นปัจจัย
สาํคญัประการหนึง่ท่ีอาจกระตุน้ให้พวกเขาอยากลองสบู เนือ่งจากเดก็กลุม่ทีใ่ห้ดโูฆษณาระหว่างการทดลอง 
จํานวน 10 ชิ้น ซึ่งเป็นของบริษัทบุหร่ีไฟฟ้า เชื่อว่าการสูบบุหรี่ไฟฟ้าบ้างเป็นครั้งคราวไม่น่าจะมีอันตราย 
ขณะที่เด็กกลุ่มที่ไม่ได้ให้ดูโฆษณาเลยเชื่อว่า แม้การสูบเป็นครั้งคราวก็อาจก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้ 
 ทั้งนี้ ก่อนทําการทดสอบ นักวิจัยได้ปูพื้นความรวมเกี่ยวกับอันตรายจากการสูบบุหรี่ทั้งบุหรี่ไฟฟ้าและบุหรี่จริงๆ 
แล้ว เพือ่ให้เกดิความเสมอภาคกนัเรือ่งภมูหิลงัความรูใ้นเรือ่งนี ้หากแต่ว่าหลงัการทดลอง ทศันคตขิองเดก็กลุม่ทีไ่ด้ดโูฆษณา
จะต่างออกไปจากกลุ่มท่ีไม่ได้ดูอย่างชัดเจน กล่าวคือจะมีทัศนคติที่เป็นบวกกับบุหรี่ไฟฟ้ามากขึ้นจนถึงขั้นไม่เชื่อว่าหากใช้เป็น
ครั้งคราวก็ยังอาจมีผลต่อสุขภาพของพวกเขาได้ 
 ก่อนหน้านี้ได้มีผลการวิจัยจากประเทศสหรัฐที่ระบุว่า อัตราเด็กและวัยรุ่นที่ได้รับชมโฆษณาบุหรี่ไฟฟ้าทางโทรทัศน์นั้นเพิ่มขึ้นมากถึง 
3 เท่าตวัระหว่างปี ค.ศ.2011 และปี ค.ศ.2013 อกีทัง้ มข้ีอมลูทางวชิาการทีเ่กีย่วข้องระบวุ่า เดก็ทีไ่ด้ลองสบูบหุรีค่รัง้แรก จาํนวน 1 ใน 3 ถงึ 
ครึ่งหนึ่ง มีแนวโน้มจะกลายมาเป็นผู้สูบบุหรี่เป็นประจําในระยะเวลา 2 ถึง 3 ปี ให้หลัง อีกทั้งการวิจัยที่เผยแพร่ออกมาเมื่อ 2 ปีที่แล้วพบว่า 
22% ของเด็กอายุ 11 ถึง 15 ปี หันมาทดลองสูบบุหรี่ไฟฟ้าเป็นครั้งแรก เทียบกับอีก 18% ที่ทดลองสูบบุหรี่จริงๆ เป็นประสบการณ์แรก
ของพวกเขา

            ถึงแม้ว่าสถิติอย่างเป็นทางการจะระบุว่าปี ๆ  หนึ่งมีคนเวียดนามจํานวน 19,500 คนเสียชีวิต
จากโรคมะเร็งปอด แต่จากการคาดการณ์ที่น่าจะมีความใกล้เคียงความเป็นจริงมากกว่า โดย

ศูนย์ศึกษาและสื่อสารสุขภาวะของประเทศเวียดนาม พบว่าปีๆ หนึ่ง มีประชาการชาวเวียดนาม
จํานวนมากถึง 40,000 คนที่ต้องเสียชีวิตด้วยโรคมะเร็งปอด อันเป็นผลจากพฤติกรรมการ
สูบบุหรี่ของพวกเขา 
    หากหารเฉลีย่ออกมาเป็นรายวนัแล้ว พบว่าวนัๆ หนึง่มคีนจาํนวนมากถงึ 109 คนในเวยีดนาม

เสียชีวิตจากโรคมะเร็งปอดจากพิษของบุหรี่ ทั้งนี้ เป็นการคํานวณจากสถิติการเกิดโรคมะเร็งปอด
รายใหม่ในเวียดนามที่ พบว่าปัจจุบันเพิ่มขึ้นอยู่ที่ปีละราวๆ 22,000 ราย และภายในปี ค.ศ.2020 

หรืออีกเพียง 4 ปี ข้างหน้า อัตราการเกิดมะเร็งปอดรายใหม่คาดว่าจะเพิ่มขึ้นไปมากถึง 34,000 รายต่อปี 
 ด้านโรงพยาบาลโรคมะเร็งแห่งเมืองโฮจิมินห์ ให้ข้อมูลว่า ผู้ป่วยที่ถูกวินิจฉัยว่าป่วยเป็นโรคมะเร็งปอดมากถึง 2 ใน 3 คน 
พบว่าเป็นมะเร็งในระยะลุกลามเสียแล้ว ทั้งน้ี มะเร็งปอดถือว่าเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับหนึ่งในประชากรชายชาวเวียดนาม 
และเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 2 ในประชากรหญิง 
 สําหรับสถิติจํานวนผู้สูบบุหรี่ในเวียดนามน้ัน การสํารวจล่าสุดร่วมกันระหว่างกระทรวงสาธารณสุขเวียดนามและองค์การ
อนามัยโลกพบว่า ราว 1 ใน 4 ของประชากรเป็นผู้สูบบุหรี่เป็นประจํา และถึงแม้ว่าอัตราการสูบบุหรี่โดยรวมจะลดลงบ้างเล็กน้อย
จากการสํารวจในปี ค.ศ.2015 เทียบกับ ค.ศ.2010 แต่อัตราการป่วยเป็นมะเร็งปอดและเสียชีวิตกลับมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้น 

ซึ่งเมื่อวิเคราะห์หาสาเหตุแล้วพบว่าน่าจะมาจากปัจจัยเรื่องควันบุหรี่มือสอง ที่พบในการสํารวจเช่นกันว่า
ประชาชนทั่วไปมีความตระหนักถึงพิษภัยของควันบุหรี่จากการสูบของคนอื่นในระดับที่ตํ่าอยู่มาก

นั่นเอง

มะเร็งปอดคร่าชีวิตสิงห์อมควันเวียดนาม กว่า 100 คนต่อวัน

น่าห่วงหลังพบโฆษณากระตุ้นโจ๋อยากลองบุหรี่ไฟฟ้า

           ถึงแม้ว่าสถิติอย่างเป็นทางการจะระบุว่าปี ๆ  หนึ่งมีคนเวียดนามจํานวน 19,500 คนเสียชีวิต
จากโรคมะเร็งปอด แต่จากการคาดการณ์ที่น่าจะมีความใกล้เคียงความเป็นจริงมากกว่า โดย

รายใหม่ในเวียดนามที่ พบว่าปัจจุบันเพิ่มขึ้นอยู่ที่ปีละราวๆ 22,000 ราย และภายในปี ค.ศ.2020 
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สุขเลิกเหล้า

 ล่าสดุเมอืงอเิหนา หรอืประเทศอนิโดนเีซยี เพือ่นบ้านเราได้เสนอร่างกฎหมายเข้าสูส่ภา มเีนือ้หา
ห้ามอย่างเดด็ขาดไม่ให้ตัง้แต่มกีารผลติ ไปจนถงึจาํหน่ายแอลกอฮอล์ ในประเทศซึง่มปีระชากรมสุลมิ
อาศัยอยู่หนาแน่นที่สุดของโลกแห่งนี้เสียที 
 นั่นหมายความว่าถ้า ร่างกฎหมายดังกล่าวที่เสนอเข้าสู่การพิจารณาโดยพรรคมุสลิม 
2 พรรคหลัก ได้รับความเห็นชอบและมีผลบังคับใช้ เกาะสวาทหาดสวรรค์อันเลื่องชื่ออย่าง 
บาหลี ซึ่งเป็นหน่ึงในจังหวัดทั้ง 34 แห่งของอินโดฯ ก็ต้องถูกห้ามไม่ให้มีการจําหน่ายนํ้าเมาได้
อีกต่อไปด้วย จึงทําให้มีการออกมาแสดงความเห็นค้านกันมากมายของสมาคมโรงแรมและ
ร้านอาหารอินโดฯ ที่มองกันถึงขั้นที่ว่า หากกฎหมายได้บังคับใช้ การท่องเที่ยวบนเกาะบาหลี จะถึง
คราวจบสิ้น 
 อ้างกันถึงขั้นว่าต่อให้ธรรมชาติจะสวยงามขนาดไหนหากนักท่องเที่ยวหาของเมาดื่มไม่ได้ก็จบ บ้างก็อ้างว่าอาจถึงขนาด
กระเทือนเศรษฐกิจของประเทศกันเลยเนื่องจากเศรษฐกิจอินโดฯ ก็พึ่งพิงรายได้จากนักท่องเที่ยวอยู่ไม่น้อย 
 ทัง้นี ้พรรคมสุลมิทรงอาํนาจทีก่าํลงัผลกัดนักฎหมายห้ามแอลกอฮอล์อยูน่ี ้เคยได้พยายามผลกัดนักฎหมายลกัษณะดงักล่าว
มาก่อนหน้านี้แล้ว ทว่าไม่ใคร่จะได้รับการสนับสนุนสักเท่าไหร่เพราะเสนอหลักการที่ว่า ทําเพื่อปกป้องหลักศาสนา 
 ฉะนั้นคราวน้ีจึงเปลี่ยนมาเสนอหลักการว่าจําเป็นต้องห้ามแอลกอฮอล์เพื่อปกป้องสุขภาพของประชาชนและนักท่องเที่ยว
เป็นหลกัแทน ด้านศนูย์เพือ่การศกึษานโยบายประเทศอนิโดนเีซยี ให้ข้อมลูว่า นบัตัง้แต่ปี ค.ศ.2012 เป็นต้นมา 
มีรายงานผู้เสียชีวิตสะสมจํานวน 453 คนแล้ว จากการดื่มเหล้าเถื่อน ในจํานวนนี้ก็มีนักท่องเที่ยว
ต่างชาติรวมอยู่ด้วย จากนี้ไปคงต้องคอยติดตามดูกันว่า ท้ายที่สุดแล้วจะออกหัวหรือออกก้อย

    กระทรวงสาธารณสุขประเทศเวียดนามออกมาแสดงความห่วงใย
ถึงสถานการณ์ สถิติการบริโภคน้ําเมาของประชากรที่เพิ่มขึ้นสูงมากจน

น่าเป็นห่วง โดยอ้างข้อมลูจากการสาํรวจล่าสดุว่า เกอืบครึง่หนึง่ของประชากร
ชาวเวียดนาม หรือ 45% ยอมรับว่า พวกเขาดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ในรอบ 30 วันก่อนตอบแบบสอบถามในการสํารวจของทางการ 

ห่วงชาวเวียดนามดื่มหนัก ขึ้นภาษียังเอาไม่อยู่

 ล่าสดุเมอืงอเิหนา หรอืประเทศอนิโดนเีซยี เพือ่นบ้านเราได้เสนอร่างกฎหมายเข้าสูส่ภา มเีนือ้หา

ร้านอาหารอินโดฯ ที่มองกันถึงขั้นที่ว่า หากกฎหมายได้บังคับใช้ การท่องเที่ยวบนเกาะบาหลี จะถึง

 หากแยกวิเคราะห์รายเพศแล้วพบว่า ผู้ชายมากถึง 77% บอกว่า ได้ดื่มนํ้าเมาในรอบ 30 วัน ส่วนผู้หญิงที่ตอบว่าดื่มเช่นกันนั้นพบว่า
อยู่ที่ 11% ผลการสํารวจน้ีสอดรับกันเป็นอย่างดีกับ อัตราปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวเนื่องกับการดื่มแอลกอฮอล์ และอุบัติเหตุจราจรที่กําลัง
เพิ่มสูงขึ้นเช่นกัน ทั้งนี้ เมื่อนําสถิติมาเทียบกับผลการสํารวจในปี ค.ศ.2010 หรือ 6 ปีที่แล้ว พบว่าอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ในประชากร
ชายเพิ่มขึ้น 11% ขณะที่อัตราการดื่มนํ้าเมาในประชากรหญิงเพิ่มขึ้น 6% 
 กระทรวงสาธารณสุขเวียดนามระบุอีกด้วยว่า กลุ่มที่น่าเป็นห่วงมากที่สุดในปัญหาเรื่องการดื่มนํ้าเมาขณะนี้คือ กลุ่มประชากรชาย 
44% ของคนที่ดื่มแอลกอฮอล์ประจํา ซึ่งพบว่าเป็นกลุ่มที่ดื่มหนักมาก ในระดับที่ทางการแพทย์มองว่าเป็นอันตรายต่อสุขภาพอย่างยิ่ง 
กล่าวคือ เป็นการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ชนิดเข้มข้นปริมาณตั้งแต่ 180 มิลลิลิตรขึ้นไปในระยะเวลา 30 วัน หรือ 1 เดือน ทั้งนี้ 
อีกสถิติหนึ่งที่ยืนยันได้ถึงสถานการณ์การบริโภคน้ําเมาที่รุนแรงขึ้นในเวียดนามคือ อัตราการบริโภคนํ้าเมาโดยรวมที่เพิ่มขึ้นถึง 5.7% 
เมื่อเทียบกับช่วงเวลาเดียวกันของปีที่แล้วก่อนการขึ้นภาษีนํ้าเมา

อินโดเสนอกฎหมาย แบนเหล้าเด็ดขาด







คนดังสุขภาพดี

  โจนัส เผยว่าการเป็นนักร้องต้องทํางานหนักพอสมควร ไม่ใช่แค่
ร้องเพลงบนเวที แต่ต้องทําให้ผู้ฟังสนุกสนานไปด้วย เพราะฉะนั้นก็มีผล
ต่อร่างกายบ้าง จึงต้องสร้างสมดุลให้กับร่างกายอยู่เสมอ คือการเน้นใน
เรื่องของการกินอาหารที่เป็นประโยชน์ 
  “สิง่ทีท่าํอยูเ่ป็นประจาํ คอื ต้องไม่กนิหวาน และกลุม่อาหารประเภท
แป้งมากเกินไป เพราะเป็นแคลอรี่ที่ไม่มีประโยชน์ จะทําลายภูมิต้านทาน
ของร่างกาย การกินหวานจะให้พลังงานในช่วงสั้นๆ หลังจากนั้นจะทําให้
ร่างกายอ่อนแรง มีภูมิต้านทานที่ตํ่า ซึ่งสํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) รณรงค์อยู่เสมอว่ากินนํ้าตาลไม่เกินวันละ
6 ช้อนชา เพราะเส่ียงต่อการเกดิโรคอ้วนได้ง่าย โดยเน้นการกนิผกั และผลไม้
หลากหลายชนิด และในทกุวนัต้องกนินํา้อย่างน้อย 8 แก้ว เป็นการล้างสารพษิ
ออกจากร่างกาย และร่างกายสดชื่นได้ทั้งวัน”  นักร้องหนุ่มเผย
  นอกจากการไม่กินหวานและเลี่ยงแป้งเกินพอดีแล้วนั้น โจนัส 
ยังบอกอีกว่า บุหรี่ ถือเป็นส่ิงหนึ่ง ที่เป็นตัวการทําลายสุขภาพ และมี
ผลกระทบต่อร่างกายอย่างเห็นได้ชัด โดยเฉพาะการทําลายเส้นเสียง 
จนมผีลต่อการร้องเพลง และยงัส่งผลให้เป็นโรคมะเรง็ และโรคหวัใจด้วย
หรือแม้แต่คนที่อยู่ใกล้ยังเส่ียงต่อการเป็นโรคต่างๆ ได้ง่าย จึงเป็นสิ่งที่
ควรหลีกเลี่ยงให้ห่าง

    นักร้องฝรั่งหัวใจไทย “โจนัส แอนเดอร์สัน” 
ด้วยรักในความเป็นไทย โดยเฉพาะเพลงลูกทุ่ง และ
สําเนียงที่เป็นเอกลักษณ์ของเขา ทําให้ “โจนัส”กลาย
มาเป็นนักร้องลูกทุ่งที่นั่งอยู่ในใจคนไทย “โจนัส” มีผล
งานเพลงออกมามากมาย ควบคูกั่บการทวัร์คอนเสร์ิต
ไปด้วย ทําให้ต้องดูแลเสียงให้ดีอยู่เสมอ จึงมีเคล็ดลับ 
ในการแบ่งเวลาดูแลสุขภาพมาฝากผู้อ่านค่ะ  

สร้างสุขภาพดี

   นอกจากนี้ ส่ิงสําคัญในการดูแลสุขภาพคือ 
การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอในทุกสัปดาห์ 
ร่างกายจะแขง็แรง มพีลงั โดยในทกุวนัจะแบ่งเวลาว่าง
จากการทาํงานไปป่ันจกัรยาน และออกกาํลงักายแบบ
คาร์ดิโอ อย่างน้อย 30 นาที การออกกําลังกายน้ัน
เป็นสิ่งที่ท้าทายอยู่เสมอ เพราะต้องเอาชนะความ
ขี้เกียจของตัวเองให้ได้
  “ความเครียด ก็เป็นส่ิงท่ีทําลายสุขภาพได้
ด้วยเช่นกัน เพราะในชีวิตประจําวันต้องเจอกับ
หลายๆ อย่าง บางวันมีความสุข บางวันมีปัญหา
ทําให้เกิดความทุกข์ขึ้นได้ เพียงแค่เราปล่อยวางกับ
ทุกอย่างที่เข้ามาก็ทําให้สบายใจ และไม่ส่งผลให้เกิด
ความเครียด” โจนัส เล่าให้ฟัง
  โจนัส กล่าวทิ้งท้ายว่า สิ่งสําคัญของการ
ทําให้ร่างกายแข็งแรงเพียงแค่ไม่สูบบุหรี่ และไม่ด่ืม
แอลกอฮอล์ ถ้าทาํได้สขุภาพของตวัเอง และคนใกล้ชดิ
จะแข็งแรงตลอด ที่สําคัญไม่สิ้นเปลืองเงินอีกด้วย 
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ไม่สูบบุหรี่
แบบ โจนัส แอนเดอร์สัน
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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

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่าน 
จะได้รับชุดเครื่องเขียน ไว้เขียนเรื่องราวดีๆ ไปเลย

“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน

สุขลับสมอง

 อยากชวนคุณผู้อ่าน
มาร่วมแบ่งปันประสบการณ์  
ว่า กิจกรรมประเภทไหน
ที่ชอบทําในช่วงปิดเทอม 
หรือส่งเสริมให้ลูกหลานทํา
ในช่วงปิดเทอม 

ฉบบั เดือนตลุาคมนี้ 
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