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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

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

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

นับเป็นวิกฤตยาวนานท่ีกระทบวิถีชีวิตผู้คนท่ัวโลกแทบจะทุกมิติ หลัง “โควิด-19” 
ได้แพร่ระบาด หลายสิ่ง หลายอย่างเกิดความเปลี่ยนแปลง ทั้งที่จําต้องปรับเปลี่ยน
เพื่อความอยู่รอดปลอดภัยเฉพาะหน้าจากโรค และที่เราเรียนรู้จากการปรับเปลี่ยน
เพื่อที่จะพัฒนาสู่วิถีชีวิตที่ลงตัวมากยิ่งขึ้นในโลกที่เปลี่ยนแปลง

งานสร้างเสริมสุขภาพที่ สสส. ด�าเนินการและสนับสนุนอยู่ก็เช่นกัน ทุกแผน 
ทุกหน้างาน ล้วนปรับการท�างานให้สอดคล้องต่อทุกขภาวะในบริบทใหม่ที่เกิดขึ้น เช่น 
การลดปจจัยเส่ียงท่ีส่งผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ียังคงเดินหน้าต่อไป การเช่ือมโยง
กับผู้ป่วยโรคเรื้อรังที่เปนกลุ่มเสี่ยงจะเกิดอาการหนักและเสียชีวิตหากติดเชื้อโควิด-19 
ซึ่งเปนภัยตรงหน้า ที่น่าสะพรึงกลัวส�าหรับคนส่วนใหญ่
 งานด้านการสร้างสุขภาวะในชุมชน ชุมชนเข้มแข็งที่มีบทบาทเสริมวิถีชีวิตและ
ส่ิงแวดล้อมท่ีน�าไปสู่การมีสุขภาพดีในแต่ละพ้ืนท่ี ก็ปรับตัวเปนชุมชนท่ีร่วมกันเฝาระวังโรค
เปนหัวหอกในการจัดศูนย์แยกกักโรคในชุมชน ใช้ความเข้มแข็งที่สะสมมาตลอดร่วมกัน
พาคนทั้งชุมชนให้ผ่านวิกฤตอย่างบอบช้�าน้อยที่สุด 
 ส่วนแผนงานที่ดูแลประชากรกลุ่มที่ขาดโอกาสในสังคม ก็ใช้ทุนทางสังคมที่สร้าง
เครือข่ายกับกลุ่มคนที่ไม่สามารถเข้าถึงกลไกและสวัสดิการของรัฐเหล่านี้ เพื่อเชื่อมให้
พวกเขาเข้าถึงบริการที่จ�าเปน เช่น การได้รับการเยียวยาและการฉีดวัคซีน การจัดต้ัง
ศูนย์แยกกักตัวในบ้านและในชุมชนแออัด ไปจนถึงข้อเสนอนโยบายต่อการแก้ไขปญหา
แรงงานข้ามชาติเพื่อการปองกันโรคและผลระยะยาว
  ในจดหมายข่าวเดือนน้ี มีบทความท่ีแสดงถึงบทบาทการสร้างเสริมสุขภาพในสภาวะ
โรคระบาดในสองกลุ่มวัยท่ีส�าคัญ ได้แก่ กลุ่มเด็กนักเรียนท่ีต้องปรับตัวมาเรียนออนไลน์ 
ซึ่งกระทบทั้งตัวเด็ก ผู้ปกครอง และทั้งระบบการศึกษา เน่ืองจากความไม่พร้อม
หลายประการ ไม่ว่าจะเปนปญหาของอุปกรณ์การเรียน การเข้าถึงสัญญาณอินเทอร์เน็ต 
โดยเฉพาะลักษณะของการเรียนออนไลน์ท่ีไม่ได้เหมาะกับเด็กทุกช่วงวัย โดยเฉพาะเด็กเล็ก 
ที่ไม่สามารถมีสมาธิหน้าจอได้ตลอดเวลา และยังท�าให้เด็ก ๆ เนือยนิ่งเพิ่มสูงขึ้นในช่วง
ที่ผ่านมา 
 ปญหาที่เกิดขึ้นจากการเรียนออนไลน์ ส่งผลให้เด็ก ๆ เครียดได้ไม่ต่างจากผู้ใหญ่ 
จนหลายบ้านอาจจะกระทบไปถึงสัมพันธภาพในครอบครัวได้ สสส. ได้มีโครงการที่
ช่วยเหลือพ่อแม่ให้ค้นหาทางออก ไม่ว่าจะเปนโครงการ “คุณเปลี่ยนลูกเปลี่ยน” ที่เน้น
ฝกให้พ่อแม่สามารถส่ือสารกับลูก เพ่ือดูแลให้เด็ก ๆ เรียนออนไลน์ได้ โดยไม่กระทบ
ความสัมพันธ์กันและกัน ซึ่งมีพ่อแม่ผู้ปกครองที่อยู่ในกลุ่มเปนพี่เลี้ยง ให้ค�าปรึกษากัน 

และโครงการ “NET PA-MA เน็ต 
ป๊า-ม้า” ที่มีทีมผู้เชี่ยวชาญร่วมกัน
สร้างหลักสูตรการสื่อสารเชิงบวก 
เพื่อน�าไปสู่การจัดการปญหาต่าง ๆ 
ที่เกิดขึ้น
 กลุ่มผู้สู งอายุ  ก็ถือเปนอีก
หนึ่ งกลุ่ มที่ ได้ รับผลกระทบจาก
สถานการณ์โควิด-19 ท้ังในฐานะ
กลุ่มวัยเสี่ยงที่สุดต่อโรคแล้ว ยังถูก
กระทบหนัก ต่อสุ ขภาวะทางจิต 
ทางสังคม ทางการงานและรายได้
อีกด้วย ผู้สูงอายุต้องการได้รับการดูแล
ท้ังจากคนในครอบครัว และหน่วยงาน
ต่าง ๆ  อันนับเปนบททดสอบของไทย
ที่เข้าสู่สังคมสูงอายุมาหลายปแล้ว 
 เปนที่ชัดเจนข้ึนตามล�าดับว่า 
ในอนาคตประชากรโลก คงจะต้อง
เรียนรู้ที่จะใช้ชีวิตอยู่กับโควิด-19 
และภัยพิบัติใหม่ ๆ ที่จะกระทบต่อ
ชะตากรรมร่วมของทั้งโลกไปอีกนาน 
 สิ่งสําคัญ คือ ต่อจากนี้เรา
ทุกคนจะต้องเรียนรู้ที่จะปรับตัวให้
เกิดสมดุลที่จะนํามาสู่สุขภาวะใน
วิถีใหม่ ซึ่ง สสส. จะยังคงเดินหน้า
เพือ่สนบัสนนุการปรบัวถิสีขุภาพของ
ประชาชนไปด้วยกัน
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สุขประจําฉบับ      
เมื่อลูกต้องเรียนออนไลน์ หาทางออกฝ่าวิกฤตด้วยกัน

คนดังสุขภาพดี    
“คิดบวก” เติมสุขให้ชีวิต แบบ “อู๊ด เป็นต่อ”
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สุขรอบบ้าน      
รักษาหัวใจ ด้วยการดื่มน�้ากันเถอะ 18

คนสร้างสุข      
สื่อสารเชิงบวก สร้างสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว
“สุรเสกข์ ยุทธิวัฒน์” แห่ง Toolmorrow
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โควิด-19 
สร้างความเปล่ียนแปลง

ครั้งใหญ่ให้กับคน
ทุกเพศ ทุกวัย

สุขประจําฉบับ

เมื่อลูกต้องเรียนออนไลน์
หาทางออกฝาวิกฤตด้วยกัน

 ต้องยอมรับว่าหลังจากโควิด-19 ระบาด วิถีชีวิตก็ไม่ปกติ
อีกต่อไป ไม่ว่าจะเป็นการทำามาหากิน ไปจนถึงการเรียนของเด็ก ๆ 
เปล่ียนแปลงไปท้ังหมด ส่ิงเหล่าน้ีสร้างความเครียด ความกังวล 
หากไมไ่ดร้บัการแกไ้ขกอ็าจจะลกุลามบานปลายกลายเปน็ปญัหา
ท่ีรุนแรงได้ โดยเฉพาะเด็ก ๆ ซ่ึงเป็นวัยท่ีเต็มเปียมไปด้วยพลังงาน 
ต้องการเรียนรู้สิ่งใหม่ ๆ กลับต้องอยู่กับบ้านเพื่อเรียนออนไลน์ 
นั่งนิ่ง ๆ หน้าจอ ไร้ปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนวัยเดียวกัน กลายเป็น
สิ่งขัดขวางพัฒนาการเรียนรู้อย่างรุนแรง 

 หากลองนับดู ถือเป็นเวลายาวนานถึง 6 เดือนแล้วท่ีเด็ก ๆ  ไม่สามารถ
ใช้ชีวิตในโรงเรียนได้ตามปกติ โดยหวังว่าหลังจากเด็ก ๆ  ทยอยได้รับวัคซีน
จะมีภูมิคุ้มกันมากเพียงพอที่จะกลับไปโรงเรียนได้ แต่ในอนาคตอาจจะเกิด
เหตุการณ์แบบนี้ขึ้นอีก การเรียนรู้ที่จะปรับตัวตามสถานการณ์ได้จึงเป็น
สิ่งสำาคัญ
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 การวเิคราะหส์ถานการณพ์บวา่ กลุม่เด็ก
นักเรียนประถมศึกษา รู้สึกขาดการเคลื่อนไหว
ร่างกาย และปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนในโรงเรียน 
จนส่งผลกระทบต่อความรู้สึกไม่อยากเรียน 
ขณะที่กลุ่มเด็กโต (นักเรียนมัธยมศึกษา
และปริญญาตรี) ใช้เวลากับอุปกรณ์หน้าจอ
เพื่อการเรียนนาน บวกกับจำานวนการบ้านที่
เพิ่มมากขึ้น จนส่งผลกระทบต่อเวลาพักผ่อน
นอนหลับ และมีอาการเม่ือยล้าเพราะเนือยน่ิง 
 เรียนออนไลน์นับเป็นเรื่องใหม่ ที่ทุกฝาย
ตอ้งหาทางชว่ยเหลอืและปรบัเปลีย่นใหผ้า่นไป
ได้ด้วยดี ไม่ว่าจะเป็น ครู พ่อแม่ ภาครัฐ ต้องมี
ส่วนร่วมในการจัดการปญหาอย่างเป็นระบบ 
โดย สสส. ได้เข้ามามีบทบาทผลักดันโครงการ 
เพื่อสื่อสารแนวคิดหลักที่เป็นตัวช่วยในการ
เลี้ยงลูกในยุคโควิด-19 ท้ังประเด็นการเรียน 
การดูแลสุขภาวะ การกิน การนอน การเล่น  

ให้ทุกคนผ่านพ้นไปได้ด้วยกัน

    ข้อมูลการศึกษาของ ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) ยังพบว่า 
การที่ต้องเปลี่ยนพฤติกรรมมาเรียนออนไลน์ ทำาให้เด็กไทยมีพฤติกรรมเนือยนิ่งมากว่า 13 ชั่วโมงต่อวัน 
ยิ่งในสถานการณ์โควิด-19 พบว่า เด็กมีพฤติกรรมเนือยนิ่งเพิ่มขึ้นเป็น 14 ชั่วโมงต่อวัน เพราะส่วนใหญ่
ต้องเรียนออนไลน์และนั่งอยู่หน้าจอท้ังวัน ขณะท่ีองค์การอนามัยโลกแนะนำาให้เด็กต้องขยับร่างกาย 
60 นาทตีอ่วนั ทัง้นี ้10 ปทีีผ่า่นมาพบวา่ เดก็ไทยมกีจิกรรมทางกาย การเลน่ หรอืการเคลือ่นไหวรา่งกาย

ที่เพียงพอ เฉลี่ย 26% แต่ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ตั้งแต่ปี 2563 สถานการณ์ดังกล่าวยิ่งน่าเป็นห่วงมากยิ่งขึ้น คือ เด็กไทย
มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอลดลงเหลือเพียง 17%
 ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับ
สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)  ทำาการศึกษาถึงผลกระทบท่ีเกิดจากการเรียนออนไลน์ ของนักเรียน 
243 คน พบว่า 71% ตอบว่า ไม่ชอบการเรียนออนไลน์ 25.5% รู้สึกเฉย ๆ  และ 2.9% เท่านั้นที่ชอบการเรียนออนไลน์

ที่เพียงพอ เฉลี่ย 26% แต่ในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ตั้งแต่ปี 2563 สถานการณ์ดังกล่าวยิ่งน่าเป็นห่วงมากยิ่งขึ้น คือ เด็กไทย

 การเรียนออนไลน์ นับเป็นสิ่งใหม่ทั้งสำาหรับเด็ก ครู และผู้ปกครอง แน่นอนว่าเสียงสะท้อน
จากทุกฝายจึงเต็มไปด้วยความเครียด เด็กเรียนไม่รู้เรื่อง เรียนไม่ทัน ครูต้องปรับตัวในการสอน
อย่างหนัก ส่วนผู้ปกครอง บางครอบครัวท่ีต้องทำางานท่ีบ้าน (Work From Home) 
ควบคู่กับการเล้ียงลูก และดูแลคุณภาพการศึกษาของลูกให้เป็นไปตามแผนการสอน
ของโรงเรียน จนอาจทำาให้เกิดภาวะเครียด กังวล ส่งผลกระทบต่อสุขภาพจิตใจ
จนแสดงออกเชิงลบส่งผลไปยังเด็ก
 ข้อมูลจากองค์การยูนิเซฟ ที่ร่วมกับสภาเด็กและเยาวชนแห่งประเทศไทย 
สำารวจผลกระทบวิกฤตโควิด-19 ต่อเด็กและเยาวชนในประเทศไทย อายุ 15-19 ปี
จำานวน 6,771 คน เม่ือเดือนมีนาคม-เมษายน 2564 พบว่าเด็กและเยาวชนมี
ความเครียด วิตกกังวล ด้านการเรียน 70% อาจทำาให้เกิดปญหาทางสุขภาพจิต
ในระยะยาว หากเด็กและเยาวชนไม่ได้รับการดูแลที่เหมาะสมจากที่บ้าน

• อันดับที่ 1  อาการทางกาย ปวดตา/ตาอ่อนล้า/ปวดเม่ือยกล้ามเน้ือ
 ปวดหลัง/ปวดคอและบ่าไหล่ จากการใช้อุปกรณ์หน้าจอ  
 และพฤติกรรมเนือยนิ่ง นั่งอยู่กับที่นาน ๆ  

• อันดับที่ 2 เครียดและกังวลใจเพราะต้องเรียนออนไลน์ 

• อันดับที่ 3  จำานวนการบ้านเพิ่มมากขึ้น จนส่งผลกระทบต่อเวลา  
 ในการพักผ่อน/การนอนหลับ 

• อันดับที่ 4  นักเรียน/นักศึกษา มีความรู้สึกไม่อยากเรียน 

• อันดับที่ 5  ค่าใช้จ่ายที่เพิ่มมากขึ้น เช่น ค่าไฟ ค่าอินเทอร์เน็ต 

• อันดับที่ 6  กิจกรรมทางกายระหว่างวันลดน้อยลง เพราะต้องนั่ง 
 อยู่กับที่นาน ๆ  

• อันดับที่ 7  สภาพแวดล้อมที่บ้านไม่เอื้อต่อการเรียนออนไลน์   
 ทำาให้ไม่มีสมาธิ

• อันดับที่ 8 ไม่ได้รับประทานอาหารเช้าก่อนเรียน 
    รับประทานไม่ตรงเวลา ไม่ครบมื้อ 

8 ปัญหาเรียนออนไลน์ ที่เด็กไทยพบมากที่สุด



 ก่อนหน้าโควิด-19 ปัญหาการติดหน้าจอของเด็ก ๆ ก็นับว่า
สร้างปัญหามากพออยู่แล้ว แต่เมื่อเข้าสู่สถานการณ์โควิด-19 
ดูเหมือนว่า ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ต้องติดอยู่กับหน้าจอมากขึ้นไปอีก 
ซึ่งเด็กที่ถูกทิ้งไว้หน้าจอ ให้ทีวีและมือถือเลี้ยง ขาดสัมพันธภาพ
กับครอบครัว จะเห็นว่าสัมพันธภาพในครอบครัวน้ัน มีผลโดยตรง
กับพฤติกรรมของเด็กและวัยรุ่นด้วยเช่นกัน 

     อุปสรรคจากการเรียนออนไลน์ สร้างความเครียดทั้งผู้ปกครองและเด็ก 
และถือเป็นความท้าทายทางการส่ือสารระหว่างกันในครอบครัว ดังน้ัน เพ่ือส่งเสริม
ความตระหนกัรูใ้หค้รอบครวัมวีธิกีารส่ือสารเชงิบวกกบัเดก็ระหวา่งเรยีนออนไลน์
ชว่งโควดิ-19 จงึเกดิความรว่มมอืระหวา่ง สสส. และ บรษัิท ทลูมอโร ทำาโครงการ 
“คุณเปลี่ยน ลูกเปลี่ยน” เป็นปีที่ 2  
     เพื่อสร้างทักษะการสื่อสารเชิงบวก การเรียนรู้ถูกนำาเสนอแบบออนไลน์
ตามสถานการณ์ ด้วยวิธี Online Support Group   ใช้เวลาเรียน 7 วัน เพื่อให้
ผู้ปกครองมีวิธีจัดการอารมณ์ได้ดีเมื่อต้องเจอเหตุการณ์ท่ีไม่ได้เป็นไปอย่างที่
คาดหวัง และมีวิธีการสื่อสารในสิ่งที่ต้องการกับบุตรหลานตามหลักการส่ือสาร
เชิงบวกอย่างถูกต้อง เพ่ือส่งเสริมสัมพันธภาพและลดความรุนแรงในครอบครัว 

 หลักสูตรในปีที่ 2 นี้ จะเน้นการสื่อสารระหว่างเด็กกับผู้ปกครองเรื่องการเรียนออนไลน์ของเด็ก เพื่อสร้างความเข้าใจซึ่งกัน
และกัน และใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันได้โดยที่ไม่มีพฤติกรรมเชิงลบต่อกัน หลักสูตรแบ่งช่วงอายุเด็ก 2 กลุ่ม คือ  1. เด็กประถม อายุ 7-12  ปี 
  และ   2. เด็กวัยรุ่น  อายุ 13-18 ปี ทั้ง 2 หลักสูตรจะช่วยเรื่องการดูแลเด็กที่ไม่มีสมาธิเรียนออนไลน์ รวมถึงการแก้ปญหาเด็ก
ติดจอที่แอบเล่นเกมระหว่างเรียนออนไลน์

นางสาวณัฐยา  บุญภักดี  ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก  เยาวชน  และครอบครัว  สสส.
ระบวุา่ เดก็ทีต่อ้งเรยีนออนไลนล์ำาพงัเปน็เรือ่งยาก เพราะไม่สอดคลอ้งกบัพฒันาการของวยั ทำาให้เดก็
และผู้ปกครองสื่อสารกันน้อยลง และพ่อแม่หลายคนไม่มีทักษะการสื่อสารกับลูกเชิงบวก จนทำาให้
บรรยากาศในบ้านเครียด ไม่มีความสุข ส่งผลเสียต่อพัฒนาการท้ังร่างกาย จิตใจ และสมองของเด็ก 
 โครงการคุณเปลี่ยน ลูกเปลี่ยน มุ่งพัฒนาห้องเรียนออนไลน์ในรูปแบบ “กลุ่มพ่อแม่” เพื่อช่วย
ให้เกิดการเรียนรู้และฝกทักษะการเลี้ยงลูกในยุคใหม่ภายใต้การสนับสนุนจากผู้เช่ียวชาญ และกลุ่ม
พ่อแม่อาสาที่ผ่านการเรียนด้วยตัวเองและพบว่าความสัมพันธ์ในครอบครัวดีขึ้น โดย สสส. มุ่งหวังให้
ครอบครัวเป็นพื้นที่สุขภาวะสำาหรับสมาชิกทุกวัยเพื่อให้เกิดความเข้มแข็งพร้อมรับมือทุกสถานการณ์ในอนาคต

คุณพ่อออด นายสังวร ฤทธิเดช 
หน่ึงในผู้เข้าร่วมโครงการคุณเปล่ียนลูกเปล่ียน
และผู้ปกครองอาสา

     “การเรียนออนไลน์ มีทั้งข้อดีและข้อเสีย 
การที่ลูกอยู่หน้าจอนาน ๆ ทําให้เป็นห่วงหลายอย่าง แต่ก็
ทําให้ลูกได้อยู่บ้านและใช้ชีวิตกับครอบครัวมากขึ้น ก่อนเข้าร่วม
โครงการ ยอมรับว่า เผด็จการ ใช้คําสั่งกับลูกอย่างเดียว และลงโทษ

ด้วยการตี แต่เมื่อรู้วิธีการสื่อสารเชิงบวก ก็ทําให้เข้าใจพฤติกรรมของเด็ก ทําให้รู้จักที่จะสื่อสารกัน เมื่อคุย
กันด้วยเหตุผล และความเข้าใจลูกก็เปล่ียนแปลง จากเดิมติดเกม ก็กลายเป็นเล่นน้อยลงมาก เพราะกําหนด
กติการ่วมกัน ก็ทําให้อยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข” คุณพ่อออด กล่าว 

ติดตามกิจกรรมเพจเฟซบุก Toolmorrow 
และ  www.คุณเปลี่ยนลูกเปลี่ยน.com

คุณเปลี่ยน ลูกเปลี่ยน
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แนวคิดของโครงการน้ี มุ่งไปที่การสร้างบรรยากาศแห่ง
ความสุข รอยยิ้ม เสียงหัวเราะ และความผูกพันอันแน่นแฟน
ระหว่างสมาชิกในครอบครัว โดยเช่ือว่า พ่อแม่ส่วนใหญ่ อยากเป็น
พ่อแม่ที่ดี อยากเลี้ยงลูกให้มีความสุขและเป็นคนดีของสังคม 
หากพ่อแม่เข้าใจและมีทักษะในการปรับพฤติกรรมท่ีดี ก็จะหลีกเล่ียง
วิธีการที่สร้างบาดแผลในใจให้กับเด็ก โดยมีสโลแกนคือ “คัมภีร์
เลี้ยงลูกที่แตกต่าง”
 การพัฒนาเน้ือหาของบทเรียนถูกถ่ายทอดผ่านเว็บไซต์ 
https://www.netpama.com ซึ่งจะมีหลักสูตรสำาหรับ
ผู้ปกครองให้ได้เข้าไปเรียน เพื่อเป็นเครื่องมือช่วยพ่อแม่ยุคใหม่
ให้รู้วิธีเลี้ยงลูกเชิงบวก และทำาให้เด็กเห็นคุณค่าในตัวเอง ผ่าน
องคค์วามรูท้ีน่ำาไปใชป้ฏบิตัไิดจ้รงิ  เนือ้หาแตล่ะบทเรยีน จะสอน
เทคนิคต่าง ๆ เช่น เมื่อลูกไม่ยอมทำาการบ้าน ไม่มีสมาธิเรียน 
ทะเลาะกัน และไม่เช่ือฟงพ่อแม่ จะมีวิธีจัดการหรือใช้คำาพูดกับ
เด็กอย่างไรให้เหมาะสมแบบไม่มีใครบอบช้ำา 
 6 บทเรียนสำาคัญท่ีถูกจัดไว้ คือ 1. ปจจัยพ้ืนฐานในการ
ปรับพฤติกรรมเด็ก 2. ทักษะพื้นฐานในการสื่อสาร 3. เทคนิค
การชม 4. เทคนิคการให้รางวัล 5. เทคนิคการลงโทษ และ 
6. เทคนิคการให้คะแนน โดยบทเรียนเหล่าน้ีจะทำาให้พ่อแม่รู้วิธี
การเลี้ยงลูกเชิงบวกได้อย่างมีประสิทธิภาพ

 ยุคสมัยที่เปลี่ยนไป วิธีการเลี้ยงดูเด็ก ๆ ก็เปลี่ยนไปด้วยเช่นเดียวกัน ปัจจุบันมีเทคนิค ความรู้ที่ดีในการ
เลี้ยงลูกอยู่มากมาย โครงการ NET PA-MA เน็ต ปา-ม้า เป็นสิ่งที่ สสส. ร่วมกับ สาขาวิชาจิตเวชเด็กและวัยรุ่น 
คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล กระจายความรู้สู่พ่อแม่

       การแก้ปญหานั้น รศ.นพ.ชาญวิทย์ พรนภดล จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น คณะแพทยศาสตร์
ศริริาชพยาบาล มหาวทิยาลยัมหดิล ระบวุา่ การขาด 3 ทักษะ คอื ทักษะการเล้ียงลกู ทักษะการสือ่สาร 

และทักษะการฝกวินัยเชิงบวกให้กับลูก ทำาให้เกิดผลกระทบเชิงลบด้านอารมณ์และพฤติกรรมในเด็กได้ 
เช่น ดื้อ เอาแต่ใจ ต่อต้าน ก้าวร้าว และมีปญหาเรื่องเข้าสังคม การพัฒนาหลักสูตรนี้ขึ้นมาตั้งแต่
ปี 2544 ถึงปจจุบัน เพื่อนำาความรู้ทางวิชาการและการปฏิบัติจริงมาพัฒนาเป็นหลักสูตรออนไลน์ 
ให้เหมาะสมสำาหรับผู้ปกครองอายุ 25-50 ปี ท่ีต้องการศึกษาวิธีเล้ียงลูกท่ีถูกต้องผ่านพฤติกรรม

และคำาพูดเชิงบวก
 ในระยะยาว สสส. จะร่วมกับภาคีเครือข่าย ขยายผลนำาหลักสูตรนี้ไปเชื่อมกับองค์กรและบริษัทต่าง ๆ  เพื่อส่งต่อองค์ความรู้
เร่ืองการเล้ียงลูกเชิงบวกในโลกยุคใหม่แก่พนักงานในองค์กรและบริษัท เช่ือว่าหลักสูตรออนไลน์ท่ีผสมผสานท้ังสาระและความบันเทิง
จะช่วยให้ครอบครัวยุคใหม่รับมือกับสถานการณ์ทั้งช่วงโควิด-19 และในภาวะปกติได้เป็นอย่างดี

NET PA-MA เน็ต ปา-ม้า
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1. เปดใจยอมรับว่าการเรียนออนไลน์ของลูกเป็นส่ิงที่
หลีกเล่ียงไม่ได้ พลิกวิกฤตให้เป็นโอกาสด้วยการมองหาข้อดีของ
การเรียนออนไลน์ เช่น ช่วยพัฒนาทักษะไอทีของลูกได้เร็วขึ้น

2. เมื่อมีข้อจำากัดในการเรียนออนไลน์ควรแจ้งให้ครู
ประจำาชั้นทราบโดยเร็วเพื่อให้โรงเรียนช่วยหาแนวทางแก้ไข

3. พ่อแม่ควรเรียนรู้วิธีการใช้เทคโนโลยี หรือแอปพลิเคชัน
ต่าง ๆ  ที่ลูกจำาเป็นต้องใช้ในการเรียนออนไลน์

4. จัดห้องหรือสถานที่ในการเรียนออนไลน์ให้เหมาะสม 
ไม่มีเสียงรบกวน หรือสิ่งเร้าที่จะทำาให้ลูกวอกแวก และควรขอ
ความร่วมมือผู้ใหญ่ในบ้านไม่ให้รบกวนลูกระหว่างเรียน

5. พยายามจัดตารางสำาหรับทำากิจวัตรประจำาวันให้
ใกล้เคียงกับช่วงปกติที่ลูกไปโรงเรียนเท่าที่เป็นไปได้

6. ศึกษาวิธีการควบคุมการใช้งานอินเทอร์เน็ตเพื่อ
ปองกันไม่ให้ลูกเข้าถึงเว็บไซต์ที่ไม่เหมาะสมระหว่างการเรียน
ออนไลน์

7. พูดคุยกับลูกถึงสิ่งที่ได้เรียนในแต่ละวัน ช่วยทบทวน
และตรวจทานการบ้านที่ได้รับมอบหมาย

8. ผู้ใหญ่ในครอบครัวควรช่วยเหลือกันในการช่วยลูก
เรียนออนไลน์ เพราะเป็นงานที่หนักและท้าทาย อย่าปล่อยให้
เป็นความรับผิดชอบของใครคนใดคนหนึ่ง

* ข้อมูลจาก NET PA-MA 

9. การเรียนรู้ของลูกยังเกิดขึ้นได้มาจาก
ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ลูกสัมผัสในชีวิตแต่ละวัน 
ดังนั้นพ่อแม่จึงไม่ควรละเลยการทำากิจกรรม offl ine 
เช่น วาดรูป อ่านนิทาน ฯลฯ ร่วมกันกับลูก

10. อาจยังมีอีกหลายครอบครัวที่ประสบ
ปญหาเดียวกัน ดังนั้นการติดต่อกับผู้ปกครองของ
เพื่อนลูก และให้มีกิจกรรมร่วมกัน หรือช่วยเหลือกัน
ในการจัดการการเรียนก็เป็นสิ่งที่ดี

11.  ร่วมมือกับคุณครู ติดต่อพูดคุยกับ
คุณครูอย่างสม่ำาเสมอ เพื่อให้เข้าใจในสิ่งที่ลูกต้อง
เรียน และสิ่งที่คุณครูอยากให้ผู้ปกครองช่วย

12. พ่อแม่ต้องบอกกับตัวเองไม่ให้เครียด
หรือวิตกกับการเรียนออนไลน์ของลูกมากจนเกินไป 
เพราะลกูไมจ่ำาเปน็ต้องไดท้กุสิง่ทกุอยา่งจากการเรยีน
ออนไลน์ ทักษะอ่ืน ๆ ท่ีจำาเป็นต่อพัฒนาการของเด็ก
ไม่สามารถเกิดขึ้นได้จากการเรียนออนไลน์เพียง
อย่างเดียว โดยเฉพาะในเด็กเล็ก

13. หม่ันสำารวจอารมณ์ และระดับความเครียด
ของตัวเอง พยายามไม่กดดันทั้งตัวเองและลูกเพราะ
หากกดดันมากนั้นย่อมไม่เป็นผลดีต่อทั้งตัวพ่อแม่
และลูก ๆ

นับเป็นปัญหาปวดหัวของแทบทุกบ้านเมื่อลูกต้องเรียนออนไลน์
คำาแนะนำาดี ๆ สำาหรับพ่อแม่ 13 ประการ 

13 คำาแนะนำา ช่วยลูกเรียนออนไลน์

นางสาวณัฐพร พีรพุทธรางกูร 
ผู้ปกครองที่เข้าร่วมหลักสูตรออนไลน์และเข้าร่วมสอนเทคนิค
ในการปรับพฤติกรรมเชิงบวกเด็กกับ www.netpama.com  

“จุดเริ่มต้นที่ตัดสินใจสมัครเข้าร่วมลงทะเบียนเรียน เพราะต้องการมีองค์ความรู้เร่ือง 
“จิตวิทยาเด็ก” เพ่ือนําไปใช้กับลูกในชีวิตประจําวัน จึงเลือกสมัครคอร์สแบบจัดเต็ม 6 บทเรียน 
โดยเนื้อหาการเรียนทําให้ได้รู้วิธีการและเทคนิคเชิงบวกในการดูแลลูกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
สามารถนําความรู้ที่ได้รับไปใช้เลี้ยงลูกในระยะยาวได้ ทั้งการสานสัมพันธ์ในครอบครัว การใช้
คําพูดและคําชมเชิงบวก รวมถึงวิธีการให้รางวัลและลงโทษท่ีเหมาะสม และหลังจากนํามาใช้ในการเลี้ยงลูก
พบว่า เด็กมีเหตุผล เชื่อฟัง มีความรับผิดชอบมากข้ึน และทําให้ตัวเองในฐานะผู้ปกครองได้มีมุมมอง
        การเลี้ยงลูกแบบใหม่คือ เลิกคาดหวังกับลูก ไม่กดดันในสิ่งที่เด็กไม่ชอบ 
              เพื่อให้เขาเติบโตอย่างมีความสุข ควบคู่กับการมีสุขภาวะที่ดี”
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กินอาหาร
ให้ครบ
5 หมู่

เพิ่มอาหาร
ที่ช่วยเสริมภูมิคุ้มกัน
ผัก คะน้า หอมใหญ่
ผลไม้ ฝรั่ง กล้วย

เนื้อสัตว์ ตับ 
ปลา ไข่

เพิ่มผัก ผลไม้
หลากหลายทุกวัน

(วันละ 300-400 กรัม)

หลีกเลี่ยง
อาหารสำเร็จรูป

ปรุงอาหารไม่ใส่ผงชูรส
ลดหวาน มัน เค็ม

ดื่มน้ำเปล่าที่สะอาด
ดื่มนมจืด 2 กล่อง/วัน
งดน้ำหวาน น้ำอัดลม

ขนมกรุบกรอบ

 ตามปกติหากโรงเรียนเปิด เด็ก ๆ จะได้รับการดูแลอาหารกลางวัน อ้างอิงตามหลักโภชนาการที่เหมาะสม 
แต่การอยู่บ้านในช่วงเรียนออนไลน์ หากไม่มีการจัดการท่ีดี โดยเฉพาะการกิน การเล่น เด็กจะกินอาหารท่ีมีไขมันสูง  
ขนมกรุบกรอบ และน้ำาอัดลม เมื่อขาดการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือขยับเขยื้อนร่างกายน้อยลง อาจส่งผลต่อ
สุขภาพของเด็กและเกิดภาวะอ้วนตามมาได้

ในวันที่ต้องเรียนออนไลน์ จัดอาหารแบบไหนให้ลูกดี

 จากรายงานคลังข้อมูลสุขภาพ (Health Data Center : HDC) ปี 2560-2563 ของสำานักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวง
สาธารณสุข พบว่า เด็กวัยเรียน อายุต้ังแต่ 6-14 ปี มีภาวะเร่ิมอ้วนและอ้วนเพ่ิมสูงข้ึน โดยในปี 2563 เด็กวัยเรียนมีภาวะเร่ิมอ้วน
และอ้วนถึงร้อยละ 12.50 และมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นทุกปี 
 โครงการเด็กไทยแกม้ใส รว่มกบั สสส. จดัทำาแนวทางสำาหรบัผูป้กครองในการจดัอาหารท่ีมคีณุภาพสำาหรบัเดก็วยัเรยีนชว่ง
เรียนออนไลน์ที่บ้าน เพราะเด็กเป็นวัยเจริญเติบโตต้องการอาหารที่มีคุณค่าโภชนาการ และปลอดภัย

การกินอาหารที่เหมาะสมกับวัย สำาหรับเด็กอายุ 6-13 ปี

ที่มา : ข้อมูลจากธงโภชนาการ
และแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้สุขภาวะ www.dekthaikamsai.com

โดย สพฐ. ร่วมกับ สสส. และ มูลนิธิสร้างเสริมวิถีบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

เนื้อสัตว์วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว

น้ำามัน น้ำาตาล เกลือ
วันละน้อย ๆ

นมวันละ 2 แก้ว

ผลไม้วันละ 3 ส่วน

ข้าววันละ 8-12 ทัพพี (1 ทัพพี = ช้อนกินข้าว)

ผักวันละ 4-6 ทัพพี

เด็กนักเรียนเป็นวัยที่กำาลังเจริญเติบโต ต้องการอาหารที่มีคุณภาพ
มีสารอาหารครบทั้ง 3 มื้อ (เช้า กลางวัน เย็น) เพื่อให้เด็กมีโภชนาการสมวัย

พ่อ แม่ ผู้ดูแลเด็ก มีความจำาเป็นต้องเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน์และมีคุณค่าทางโภชนาการ







สุขสร้างได้

 สสส. มีเป้าหมายขับเคล่ือนงานสุขภาวะเพ่ือสังคมสูงอายุ 4 มิติ 
คือ สุขภาพ เศรษฐกิจ สังคม และสภาพแวดล้อม ให้เกิดเป็นรูปธรรม 
เพราะประเทศไทยกําลังเข้าสู่สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี 2565 
และจะเข้าสู่ภาวะ “สังคมสูงอายุระดับสุดยอด” ประมาณปี 2576  
ทําให้ สสส. มีแนวคิดปรับมุมมองคนรุ่นใหม่ ให้เข้าใจผู้สูงอายุมากข้ึน 
ผ่านกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อลดช่องว่างระหว่างวัย มีเป้าหมายเพื่อ 
“เปล่ียนภาระเป็นพลัง” สร้างสังคมสูงอายุสุขภาวะที่ดีรอบด้าน
ทั้งกาย จิต ปัญญา และสังคม

 เป็นเร่ืองปกติท่ีร่างกายจะเส่ือมถอยตามวัยท่ีเพ่ิมข้ึน แต่จะเส่ือมถอยมากหรือน้อยก็ข้ึนอยู่กับต้นทุนท่ีสะสมไว้
ในช่วงวัยหนุ่มสาวด้วย ซึ่งการเข้าสู่สังคมสูงอายุ หากประชากรช่วงวัยนี้ที่มีสุขภาพกายแข็งแรง หรือได้รับการ
ส่งเสริมทั้งกายและจิตใจ ก็จะลดภาระด้านสาธารณสุขลงได้อย่างมาก และผู้สูงอายุก็จะมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย

ผู้สูงอายุปรับตัวอย่างไร
ท่ามกลางวิกฤตโควิด-19

 จากรายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ.2562  
พบว่า ผู้สูงอายุ 60-69 ปี 96.9% ส่วนใหญ่มีศักยภาพ
ดูแลตัวเองโดยไม่ต้องพึ่งพาคนอ่ืน และมีผู้สูงอายุ 80 ปี
ข้ึนไป ประมาณ 2% ท่ีมีความเส่ือมถอยของร่างกายมากข้ึน 
ทําให้จําเป็นต้องพึ่งพาคนอ่ืน เพราะป่วยเป็นโรคเรื้อรัง 
รวมถึงมีภาวะติดเตียง ช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ นอกจากน้ี 
พบว่า มีผู้สูงอายุในไทยเกินคร่ึงท่ีไม่ได้รับการคัดกรอง
สุขภาพประจําปี เพราะอยู่ลําพังคนเดียว อยู่กับคู่สมรส 
และมีความกังวลเรื่องค่าใช้จ่าย 

สังคมไทยกําลังก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุอย่างสมบูรณ์ในปี 2565
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4.7
ล้านคน

ของประชากรกลุ่มอายุนี้
กำลังทำงาน

ของประชากรกลุ่มอายุนี้
กำลังทำงาน

ผู้สูงอายุที่ลงทะเบียน
และได้รับบัตรสวัสดิการแห่งรัฐ

(31 ธันวาคม 2563)

ผู้มีอายุ
65-69 ปี

ผู้มีอายุ
60-64 ปี

55.5% 41.4%

การทำงาน
ผู้สูงอายุของ

ที่มา : สถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ.2563 (SITUATION OF THE THAI ELDERLY 2020)

 น้ันทําให้รายได้ของผู้สูงอายุท่ีมาจากการทํางานมีสัดส่วนลดลงจาก 40% ในช่วงปกติ เหลือเพียง 22% ในช่วงของการแพร่ระบาด 
เบ้ียยังชีพผู้สูงอายุจึงกลายเป็นแหล่งรายได้หลักของผู้สูงอายุไทย ผลกระทบที่เกิดขึ้นทําให้ผู้สูงอายุมีรายได้เพียงพอ หรือมี
มากกว่าเพียงพอ มีสัดส่วนลดลงจาก 54% เหลือเพียง 37% เท่านั้น สถานการณ์ที่เกิดขึ้นทําให้ผู้สูงอายุจํานวนหนึ่งมีปัญหาทาง
สุขภาพจิต กว่า 78.5% และหลายคนยังไม่มีวิธีรับมือจัดการกับความเครียด

 ในช่วงวิกฤตโควิด-19 เป็นบททดสอบในการดูแลผู้สูงอายุอย่างดี เพราะผู้สูงอายุ
เป็นประชากรกลุ่มสําคัญท่ีเส่ียงได้รับเช้ือมากกว่าประชากรกลุ่มอ่ืน เน่ืองจากประชากร
กลุ่มน้ีมักมีโรคประจําตัว โรคเร้ือรัง ภูมิคุ้มกันลดลงไปตามวัย จึงเจ็บป่วยได้ง่าย มีโอกาส
เกิดโรครุนแรง และอัตราความสูญเสียสูง
 นอกจากความเส่ียงเร่ืองโรคภัยไข้เจ็บ ผู้สูงอายุยังได้รับผลกระทบอ่ืน ๆ  จากโควิด-19 
ข้อมูลจากรายงานสถานการณ์ผู้สูงอายุไทย พ.ศ.2563 ซ่ึงจัดทําโดยมูลนิธิสถาบันวิจัย
และพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) ซึ่งได้รับมอบหมายจากคณะกรรมการผู้สูงอายุ
แห่งชาติ อ้างอิงผลการศึกษาของ UNFPA Thailand โดยวิทยาลัยประชากรศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ่งได้สํารวจผลกระทบของการแพร่ระบาดของโควิด-19 
ต่อประชากรสูงอายุในประเทศไทย จํานวนทั้งสิ้น 1,230 ราย ในเดือนกรกฎาคม
ปี 2563
 ผลสํารวจพบว่า ก่อนเกิดวิกฤตโควิด-19 ผู้สูงอายุ 47.2% จากจํานวน
ผู้สูงอายุทั้งหมดในประเทศ ยังทํางานหารายได้เพื่อเลี้ยงชีพ แต่หลังจากการ
แพร่ระบาดของโควิด-19 พบว่า มีผู้สูงอายุที่ยังทํางานอยู่ต้องประสบปัญหา
อุปสรรคในการทํางาน ถึง 81%  ซ่ึงผู้สูงอายุท่ีอยู่ในเขตเมืองประสบปัญหาน้ี
มากกวา่ผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยู่ในเขตชนบท สว่นใหญไ่ดร้บัผลกระทบทางอาชพี
จากวิกฤตโควิด-19 ทั้งถูกลดงาน พักงาน และเลิกจ้าง
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ชวนทํากิจกรรมที่คลายความเครียด 
เช่น ร้องเพลง อ่านหนังสือ ดูละครที่ชอบ

พาเดินในบริเวณบ้าน  ทํากิจกรรมที่ทําให้
ผู้สูงอายุได้ออกกําลังกายได้เคลื่อนไหว 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ มีกิจกรรมทางกาย

4 วิธีง่าย ๆ ช่วยดูแลจิตใจผู้สูงอายุเมื่อเกิดความเครียด

 ในภาวะวิกฤตโควิด-19 แบบนี้ คนในครอบครัวยิ่งจําเป็นต้องช่วย
เหลือกัน โดยลูกหลานมีส่วนสําคัญในการป้องกันโรคในผู้สูงอายุ โดย
เฉพาะเมื่อพบว่า เกิดการระบาดในบ้านจํานวนมาก เนื่องจากคนหนุ่ม
สาวมีภูมิต้านทานดีกว่าอาจติดเชื้อแต่ไม่แสดงอาการและพาเชื้อมาติด
คนในครอบครัว 
 การรักษาสุขอนามัยในภาวะวิกฤตจึงเป็นสิ่งที่เรียกว่า “น้อยแต่
มาก” คือ เป็นการลงทุนน้อย แต่สิ่งท่ีได้กลับมามีประโยชน์มาก ส่ิงท่ี
ทําได้ง่าย ๆ เพื่อป้องกันโรค เช่น การล้างมือทุกครั้งเมื่อกลับเข้าบ้าน 
อาบน้ําเปลี่ยนเสื้อผ้าเป็นชุดใหม่ เมื่อกลับจากนอกบ้านก่อนคลุกคลี
กับคนในครอบครัว ทําความสะอาดอุปกรณ์ เช่น โทรศัพท์มือถือ 
นาฬิกาข้อมือ แว่นตา กุญแจบ้าน กุญแจรถ  เม่ือรับประทานอาหาร
ร่วมกันกับสมาชิกในบ้าน ให้ใช้ช้อนกลางส่วนตัวตักอาหาร หรือแยก
สํารับหากรู้สึกว่ามีความเสี่ยงมากกว่าปกติ     

 สภาพจิตใจก็เป็นส่ิงสําคัญอย่างมาก คนในบ้าน
ต้องหมั่นให้กําลังใจซึ่งกันและกัน สังเกตสมาชิก
ในครอบครัวหากเก็บตัว หรือ เครียดเกินไป อาจหา
กิจกรรมทําร่วมกันแม้ว่าจะออกจากบ้านไม่ได้ ก็อาจหา
รายการทีวีท่ีสนุกสนานดู ร้องเพลง หรือเล่นเกมง่าย ๆ  
วาดภาพ ฝึกการหายใจ จํากัดการับข่าวสารท่ีเครียด
เกินไป เพื่อผ่อนคลายความตึงเครียดลง 

บทเรียนจากโควิด-19 ในคร้ังนี้ อาจจะทําให้
หลายฝ่ายเร่ิมหันมาคิดถึงการวางแผนเพื่อรับมือกับ
สังคมสูงอายุที่กําลังจะมาถึงในเร็ว ๆ  นี้ ว่าจะปรับตัว 
และวางแผนเพือ่ทําใหค้ณุภาพชวีติประชากรกลุม่นีดี้
และมีความสุขได้อย่างไร

พูดให้กําลังใจ หรือพูดคุยสร้างบรรยากาศ
สนุกสนาน ไม่ให้ผู้สูงอายุเกิดความเครียดได้ 
สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อผู้สูงอายุ

ชวนทํากิจกรรมที่ทําให้ผู้สูงอายุได้เห็นคุณค่า
ในตัวเอง เกิดความภาคภูมิใจในตัวเอง 
เช่น ช่วยเหลือ ให้คําแนะนําในเรื่องต่าง ๆ   

 เมื่อต้องเก็บตัวอยู่ในบ้าน ยิ่งเป็นส่ิงเร่งการถดถอยของร่างกาย สมอง และสร้างความเครียดให้ผู้สูงอายุ  
สามารถใช้หลัก 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออกกําลังกาย อารมณ์ 

• ออกกําลังกาย ชวนผู้สูงอายุออกกําลังกายด้วยท่าง่าย ๆ  เช่น การเดิน 
หรือแกว่งแขนออกกําลังกายในบ้านอย่างสมํ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 
5 วัน วันละ 30-60 นาที หรือเท่าที่ทําได้ตามสภาพของผู้สูงอายุ

• อาหาร รับประทานอาหารที่สะอาด
ถูกสุขลักษณะปรุงสุกใหม่ ๆ ไม่รับประทาน
อาหารที่หวานหรือเค็มเกินไป เน้นอาหารที่มี

โปรตีนสูงเสริมภูมิคุ้มกัน และควรให้รับประทานอาหารที่
หลากหลายครบ 5 หมู่ เพื่อให้ได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน
ตามความต้องการของร่างกายและสมอง ผู้สูงอายุมักมี
ปัญหาสุขภาพในช่องปาก ซึ่งส่งผลต่อการรับประทาน
อาหาร  จึงควรแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง, แปรงฟัน
นานอย่างน้อย 2 นาที และไม่รับประทานอาหารหลังการ
แปรงฟัน 2 ช่ัวโมง หากมีฟันปลอมให้ถอดฟันปลอมออก
ล้างหลังรับประทานอาหาร และก่อนเข้านอนเพ่ือไม่ให้เป็น 
แหล่งสะสมเชื้อโรค หลีกเลี่ยงอาหารแข็งหรือเหนียว

• อารมณ์ หยุดรับข่าวสารท่ีมากเกินไป โดยจํากัด
การติดตามข้อมูลประมาณวันละ 2 ครั้ง ในตอน
เช้าและตอน เย็นหรือตอนกลางคืน เพื่อป้องกัน

ภาวะวิตกกังวลจากการรับข่าวสารมากเกินไปไม่ควรกังวลหรือ
ตระหนกกับข่าวร้ายมาก หากรู้สึกว่าบรรยากาศเครียดเกินไป 
การทํากิจกรรมที่ผู้สูงอายุชื่นชอบ มีความถนัด มีความภูมิใจ เช่น 
ทําอาหาร เล่นดนตรี วาดรูป อ่านหนังสือ 
ดูโทรทัศน์ ปลูกต้นไม้ ทําสวน ฯลฯ หัวใจสําคัญ
ที่สุด คือ ต้องรู้ก่อนว่าผู้สูงอายุในบ้านของ
เราชอบอะไร แล้วหากิจกรรมที่สอดคล้องกับ
ที่ชื่นชอบ สร้างความสุขให้ตนเองและสมาชิก
ในครอบครัวทํา 
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20 ปี สสส. มุ่งให้ไทยพร้อมรองรับสังคมสูงวัย เป็น 1 ใน 20 Big Changes 
จากผลการดําเนินงานเกือบ 20 ปี ของ สสส. ที่มุ่งเน้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทั้ง 4 มิติ 
อย่างย่ังยืน โดยมีพลังความร่วมมือจากภาคีเครือข่ายหลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทํา ร่วมสร้าง จนเกิด
เป็นผลงานที่สร้างสรรค์ ทั้งหมดนี้มีจุดมุ่งหมายสูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 Big Changes

 ท่ีผ่านมา สสส. ได้สนับสนุนการพัฒนาคุณภาพชีวิตในประชากรเฉพาะ 9 กลุ่ม ได้แก่ 1.คนพิการ 2.คนไร้บ้าน  
3.ผู้สูงอายุ 4.ผู้หญิง 5.ผู้ต้องขัง 6.แรงงานนอกระบบ 7.ผู้มีสถานะบุคคล/ประชากรข้ามชาติ 8.มุสลิม 
และ 9.ผู้มีความหลากหลายทางเพศ เพื่อขจัดอุปสรรคการเข้าถึงสิทธิในการพัฒนาคุณภาพชีวิต ได้รับสวัสดิการ
เท่าเทียมกับผู้อื่น 

“นับเราด้วยคน” เป็นโครงการท่ีเกิดข้ึนเพ่ือประชากรกลุ่มเฉพาะ เปิดพ้ืนท่ีให้เห็น
การคงอยู่ การมีตัวตน และสร้างทัศนคติเชิงบวกต่อประชากรกลุ่มเฉพาะ โดยอาศัย
การมีส่วนร่วมของประชาชน มุ่งลดความเหล่ือมลํ้าและความไม่เป็นธรรมทางสุขภาพ 
บนฐานสังคมสวัสดิการ สังคมสัมมาชีพ และสังคมไร้การกีดกัน เพ่ือลดความแตกต่าง
ในการเข้าถึงสิทธิและโอกาสท่ีจะเข้าถึงทรัพยากร และการสนับสนุนทางสังคมและสุขภาพ
ขั้นพื้นฐานที่สําคัญต่อการพัฒนาศักยภาพเพื่อดํารงชีพอย่างมีสุขภาวะ
 สสส. ร่วมกับมูลนิธิคนตัวดี พัฒนาการส่ือสารสร้างการรับรู้เพ่ือลดช่องว่างของปัญหาต่าง ๆ ในหลายหลาย
ช่องทาง และทุกแพลตฟอร์มการสื่อสาร ทั้งช่องทาง รายการวิทยุ นับเราด้วยคน ซึ่งจะมีทุกวันเสาร์และอาทิตย์ 
ทางคลื่น FM 105 MHz และรับชมย้อนหลังได้เว็บไซต์ https://www.นับเราด้วยคน.com เพื่อบอกเล่าเรื่องราว
ข้อมูล และผลลัพธ์การทํางานที่สังคม จุดประกายให้คนทุกกลุ่มเห็นความสําคัญของการเข้าถึงสิทธิบริการทาง
สุขภาพ และการมีองค์ความรู้ต่าง ๆ ในการดูแลตัวเองเพื่อสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืนรวมถึงเว็บไซต์ เฟซบุ๊ก ยูทูป 
เพื่อเป็นส่ือกลางสาธารณะที่ช่วยกันสร้างสังคมแห่งความเข้าใจ ยอมรับ และช่วยเหลือกัน ตามเจตนารมณ์ของ 
สสส. ที่ต้องการส่งเสริมความเท่าเทียมกันในสังคม 

 ในสังคมประกอบไปด้วยผู้คนหลากหลายแตกต่างกัน แต่ส่ิงหน่ึงท่ีต้องไม่แตกต่างคือ การเข้าถึง
สิทธิได้อย่างเท่าเทียม “ประชากรกลุ่มเฉพาะ” เป็นกลุ่มท่ีถูกเลือกปฏิบัติทั้งในสถานการณ์โควิด-19 
และสถานการณ์ปกติ

“นับเราด้วยคน” สื่อกลางเพื่อคนเปราะบาง



คนสร้างสุข

สื่อสารเชิงบวก
สร้างสัมพันธ์ที่ดีในครอบครัว
“สุรเสกข์ ยุทธิวัฒน์”
แห่ง Toolmorrow
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         “สร้างสรรค์สังคม ด้วยการสื่อสารเชิงบวก”
เป็นหัวใจการทํางานของ ของ Toolmorrow แพลตฟอร์ม
ด้านสังคม มีกลุ่มเป้าหมายเป็นเยาวชนซึ่งมีพฤติกรรมเสี่ยงด้าน
สุขภาพ การใช้สารเสพติด และการมีเพศสัมพันธ์ โดยนําเสนองานผ่าน
รูปแบบการทดลองทางสังคม (Social Experiment) หยิบเอาความ
เชื่อผิด ๆ ของเยาวชนมาทดลองเพื่อสร้างการตระหนักรู้และปรับ
ทัศนคติ นําไปสู่พฤติกรรมเชิงบวก

 “สุรเสกข์ ยุทธิวัฒน์” ผู้ก่อต้ังบริษัท ทูลมอโร จํากัด (Toolmorrow)
ผู้อยู่เบื้องหลังไอเดีย และความสําเร็จของไวรัลคลิปเพื่อสังคมมากมาย 
มีแนวทาง เป้าหมายการทํางานท่ีชัดเจน เริ่มต้นจากการวิจัย วางกลยุทธ์ 
ออกแบบส่ือ หรือ ออกแบบกิจกรรมเพ่ือทําลายความเชื่อผิด ๆ และปรับ
ความคิด “ชุดใหม่” อย่างมีมิติผ่านกระบวนการสร้างสรรค์ให้กับกลุ่มเป้าหมาย
เพื่อสร้างการเปลี่ยนแปลงทัศนคติ พฤติกรรม และสังคมให้ดีขึ้น
 สุรเสกข์ แห่ง Toolmorrow เริ่มต้นร่วมขบวนการสุขภาพเป็นหนึ่ง
ภาคีเครือข่ายด้านเด็ก เยาวชน และครอบครัว ทํางานร่วมกับสํานักงาน
กองทนุสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) ดว้ยแนวคดิทีอ่ยากจะทาํ
โครงการในรูปแบบท่ีไม่มีใครเช่ือว่าจะเป็นไปได้ แต่ด้วยความเช่ือม่ันจาก สสส. 
วา่สรา้งครอบครัวใหม้คีวามสุข ไดต้ามแนวคดิ Happy Family  จงึเปน็จดุ
เริ่มต้นการเรียนรู้แนวใหม่เพื่อสร้างสัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว
 เม่ือ Toolmorrow ปล่อยคลิปออกไปแต่ละคร้ัง จะมีเด็ก ๆ  เข้ามา
บอกว่า อยากให้พ่อ แม่เป็นอย่างในคลิปบ้าง จะต้องทําอย่างไร ดังนั้น 
ในฐานะคนทาํส่ือเหน็วา่เพยีงกระบวนการทาํคลปิอยา่งเดยีวมนัยงัไปไมส่ดุ 
แต่ต้องนําไปสู่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมได้ด้วย จึงเป็นที่มาของโครงการ
ที่ทําให้พ่อแม่ ฝึกตัวเองผ่านระบบออนไลน์ เพื่อให้สอดคล้องกับสถานการณ์ 
และวิถีชีวิต “ออนไลน์ เทรนน่ิง” ผ่านโครงการ “รอลูกเลิกเรียน” และถัดมาเป็น 
“คุณเปลี่ยน ลูกเปลี่ยน” ทั้งหมดจึงเกิดขึ้นมาแล้ว 3 ปี  
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

     “สิ่งที่เกิดข้ึน และสร้างความภูมิใจให้กับ
คนทํางานอย่างมาก คือ แม้พ่อแม่จะเข้ามาด้วย
ปัญหาของลูกว่าไม่เช่ือฟัง ลูกไม่น่ารักเหมือนเดิม 
ซึ่งเดิมผู้ปกครองอาจจะมีการดุด่าว่ากล่าว 
แต่ไม่ได้ผล สัมพันธภาพในครอบครัวก็ไม่ดี 
แต่เม่ือผ่านการเรียนรู้กลุ่มแล้ว พ่อแม่
สามารถมีวิธีการหรือทักษะแบบใหม่
ที่จะเข้ากับลูก สัมพันธภาพในบ้านดีขึ้น 
บ้านกลับมีความสุขมากขึ้น” สุรเสกข์
กล่าวอย่างภูมิใจ
  ข ณ ะ ที่ ท่ า ม ก ล า ง ส ถ า น ก า ร ณ์
การระบาดของโควิด-19 ท่ีส่งผลกระทบต่อ
ทุกคน สุรเสกข์ มองว่า การเจอสถานการณ์
ที่ไม่มั่นคงในชีวิต จะเกิดการสั่นคลอน 
ความกลัว ความวิตกกังวล ความเครียด

จะเกิดข้ึน จึงต้องการใครสักคนท่ีจะสามารถ
ระบายหรือสนับสนุน และไม่ใช่ว่าทุกคนจะคุย

ทุกเร่ืองกับครอบครัวได้ การมีพ้ืนที่ “Group 
Sharing Online” จึงเติมเต็มช่องว่างนี้  

รูปแบบการอบรมผ่านออนไลน์แบบ Support 
Group ซึ่งยังถือเป็นเรื่องใหม่ในสังคม เพราะเดิม

เมื่อคนมีปัญหาจะนึกถึงไม่กี่อย่าง เช่น ไปวัด ไปหา
หมอดู ไปเท่ียว ไม่ได้นึกถึงนักจิตวิทยา การบําบัดกลุ่ม

หรือการแชร์ประสบการณ์ร่วมกันกับผู้อื่น เพื่อสร้าง
การเรียนรู้

 “เป้าหมายของการดําเนินการโครงการร่วมกับ สสส. 
ในประเด็นเร่ืองเด็กและครอบครัวนั้น ปลายทางสูงสุดที่ร่วมกัน
อยากให้สัมพันธภาพในครอบครัวดีขึ้น อยากเปลี่ยนบรรยากาศ
ในบ้านที่มีแต่เสียงด่ากัน ทะเลาะกัน พูดแย่ ๆ ใส่กัน มาเป็นการ
สื่อสารด้วยวิธีการเชิงบวกที่สร้างสรรค์มากขึ้น” สุรเสกข์ กล่าว 
 ท้ายที่สุด สุรเสกข์ บอกว่า การได้ทํางานร่วมกับ สสส. ต้อง
ชื่นชมในวิสัยทัศน์ของผู้บริหาร สสส. ท่ีให้โอกาสโครงการในเชิง
นวัตกรรมแบบนี้ เพราะว่าในช่วงแรกมีแต่คนมองว่าโครงการ
ไม่มีทางเป็นไปได้ แต่ สสส. มีความพยายามผลักดัน และเห็นว่า
มันจะสร้างความเปล่ียนแปลงให้กับสังคม และขับเคลื่อนต่อไป
ในอนาคตได้ 

           “Group Sharing” ท่ีเกิดข้ึน ทําให้พ่อแม่ผู้ปกครองมีการแบ่งปัน
ประสบการณ์ สนับสนุนเคร่ืองมือให้กับผู้นํากลุ่ม ให้กับผู้ปกครองท่ีเข้าร่วม  

และมีการวัดผลการเปลี่ยนแปลง โดยมีการนําประเด็นปัญหาต่าง ๆ 
ท่ีเกิดข้ึนกับผู้ปกครองมาเป็นโจทย์ในการจัดการอบรม กระตุ้นให้เกิด

การเรียนรู้ รับฟังกัน เข้าใจกัน เรียนรู้ประสบการณ์ซึ่งกันและกัน 
รวมถงึทาํระบบใหผู้ท้ีผ่า่นปญัหาไดแ้ล้วมาเปน็ผูแ้ชรป์ระสบการณ์ 
และเป็นผู้นํากลุ่ม จะทําให้พ่อแม่ได้ช่วยเหลือกันจริง เพราะคุณหมอ
นักจิตวิทยาในประเทศไทยมีน้อยมากหลักพัน หลักหมื่น ขณะที่มี
พ่อแม่ที่เจ็บปวดเรื่องเหล่านี้เป็นล้าน

     ระยะแรกที่เริ่มโครงการมีการหยิบยกหลากหลายปัญหา
มาดําเนินการ แต่ในช่วง 2 ปีที่ผ่านมาพบว่าปัญหาอันดับ 1 ที่พ่อแม่

สนใจ คือ เร่ืองของมือถือ และการติดออนไลน์ของลูก จึงมีการเน้น
  ในประเด็นปัญหาเรื่องนี้เป็นสําคัญ และน่าจะดําเนินการ

              ในประเด็นนี้ต่อไปอีกสักระยะ



สุขรอบบ้าน

 เพียงแค่การด่ืมน้ำาจะช่วยยืดชีวิตได้อย่างไร? นาตาเลีย ดมิทรีวา  
หัวหน้าทีมวิจัย พร้อมคณะผู้วิจัยจากสถาบันหัวใจ ปอด และโลหิต
แห่งชาติ ซึ่งเป็นหน่วยงานย่อยในสถาบันสุขภาพแห่งชาติ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ได้นำาเสนองานวิจัยเก่ียวกับเรื่องนี้ไว้ที่ประชุมใหญ่ของ
สมาคมหัวใจวิทยายุโรป ซึ่งจัดขึ้นเม่ือวันที่ 24 สิงหาคม ท่ีผ่านมา ว่า
ประชาชนควรหันมาสนใจปริมาณการดื่มน้ำาในแต่ละวัน

รักษาหัวใจ
ด้วยการดื่มน้ำากันเถอะ 

 “ผลการวิจัยชี้ชัดว่า ควรหันกลับมาใส่ใจเรื่อง
ปริมาณของเหลวท่ีเราบริโภคกันเข้าไปในแต่ละวัน 
และหากพบว่ายังดื่มน้ำาน้อยเกินไป สิ่งที่ทำาได้และ 
ควรทำาคือ ควรต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรมกันเสียใหม่” 
หัวหน้าทีมวิจัย นาตาเลีย กล่าวในแถลงการณ์สำาหรับ
สื่อมวลชนเกี่ยวกับผลการศึกษาล่าสุดนี้

 การด่ืมน้ำาวันละ 8 แก้ว อาจช่วยยืดอายุออกไปได้
ถึง 25 ปี งานวิจัยพบการสร้างสมดุลน้ำาในร่างกายช่วย
ลดระดับโซเดียมในเลือด ปัจจัยที่ทำาลายสุขภาพหัวใจ 
ช่วยชะลอความเสี่ยงเป็นหัวใจล้มเหลวออกไปได้ 
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แหล่งที่มาของข้อมูล
https://www.everydayhealth.com/heart-failure/new-study-suggests-drinking-water-could-help-prevent-heart-failure

 เม่ือถามถึงปริมาณน้ำาที่เหมาะสมว่า แต่ละวันเราควรจะ
ดื่มน้ำากันที่ปริมาณเท่าใดจึงจะเพียงพอ นาตาเลีย ได้อ้างถึง 
คำาแนะนำาโดยสถาบันวิชาการแห่งชาติด้านวิทยาศาสตร์ วิศวกรรม
และการแพทย์ของสหรัฐอเมริกาที่ระบุว่า ผู้ชายควรดื่มน้ำา 
อย่างน้อย 15.5 ถ้วยตวง หรือ 3.7 ลิตรต่อวัน ในขณะท่ีผู้หญิง
โดยเฉลี่ยแล้วควรดื่มน้ำา 11.5 ถ้วยตวง หรือ 2.7 ลิตรต่อวัน 
โดยน้ำาในที่นี้รวมถึงเครื่องดื่มต่าง ๆ และน้ำาที่อยู่ในอาหารด้วย  
แต่แน่นอนว่า น้ำาเปล่าคือสิ่งที่ดีที่สุด 
 หากพูดถึงความสำาคัญของระดับน้ำาที่ดื่มเข้าไป ที่มีส่วน
เกี่ยวข้องกับการทำางานของร่างกาย แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านโรค
หัวใจ มาเรีย เมาท์ติส ผู้เชี่ยวชาญพิเศษเฉพาะด้านภาวะหัวใจ 
ล้มเหลว แห่งคลีฟแลนด์คลินิก ในรัฐโอไฮโอ ซึ่งไม่ได้มีส่วน
เกี่ยวข้องกับการวิจัยนี้อธิบายว่า ปริมาณน้ำาที่เราดื่มจะมีส่วน 
เก่ียวข้องกับระดับโซเดียมในเลือด ย่ิงด่ืมน้ำามากเพียงพอปริมาณ 
โซเดียมในเลือดก็จะลดลงไปมากเท่านั้น สร้างสมดุลให้เลือด 
ไหลเวียนไปหล่อเล้ียงส่วนต่าง ๆ  ได้ดี โดยเฉพาะ “หัวใจ” อวัยวะ
สำาคัญในการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย แต่เม่ือ 
ร่างกายได้รับน้ำาไม่เพียงพอที่จะสร้างสมดุล สิ่งที่ตามมาคือ 
โซเดียมในเลือดจะเพิ่มสูงขึ้น เพราะร่างกายพยายามเก็บน้ำาไว้ 
ภาวะดังกล่าวกระตุ้นให้เกิดกระบวนการบางอย่างนำาไปสู่ภาวะ
หัวใจล้มเหลวได้
  ภาวะหัวใจล้มเหลวน้ันสมาคมโรคหัวใจอเมริกาได้อธิบายไว้ว่า 
คือ สภาวะท่ีหัวใจไม่สามารถป๊ัมโลหิตได้เป็นปกติ ซ่ึงแน่นอนว่า 
ย่อมส่งผลให้เซลล์ และอวัยวะต่าง ๆ ขาดเลือดไปเลี้ยง หรือมี
เลือดไปเลี้ยงไม่เพียงพอ ซึ่งมักจะแสดงอาการอ่อนเพลียอย่าง
รุนแรง และการหายใจติดขัด

 สำาหรับข้ันตอนในการวิจัยของทีมสถาบัน หัวใจ ปอด  
และโลหิตแห่งชาติ นักวิจัยได้ติดตามดูระดับโซเดียมในเลือด  
ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีใช้คาดการณ์ความเส่ียงในการเกิดภาวะ 
หัวใจล้มเหลวในระยะ 25 ปีข้างหน้า ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น  
15,972 คน มีอายุระหว่าง 44-66 ปี ในตอนเริ่มต้นการวิจัย  
และติดตามผลกันไปจนเม่ือกลุ่มตัวอย่างมีอายุต้ังแต่ 70-90 ปี  
เลยทีเดียว
 ขัน้ของการวเิคราะหข้์อมลูและแปลผลนัน้ ทีมวจิยัไดแ้บง่
กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่มตามระดับโซเดียมในเลือดท่ีวัดได้ 
ในแต่ละคร้ังท่ีมีการนัดติดตามผล เมื่อปรับผลการวิเคราะห์
ข้อมูลด้วยปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจส่งผลต่อการเกิดภาวะหัวใจ 
ล้มเหลวแล้ว เช่น อายุ ความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย และ
พฤติกรรมการสูบบุหรี่แล้ว 

 นักวิจัยพบว่า ระดับโซเดียมในเลือดมีความเก่ียวข้องกับภาวะ
หัวใจล้มเหลว และภาวะหัวใจห้องล่างซ้ายโตโดยตรง (Left 
ventricular hypertrophy) ทั้งนี้พบว่า ในทุก ๆ  1 มิลลิโมล 
ต่อลิตร ของระดับโซเดียมในเลือดท่ีเพิ่มข้ึน จะมาพร้อมกับ 
ความเส่ียงในการเกิดภาวะหัวใจห้องล่างซ้ายโต ท่ีเพ่ิมมากข้ึนถึง  
20% ในช่วงเวลา 25 ปีกว่า ๆ ท่ีทำาการศึกษาและติดตามผล
กันมา

 หัวหนา้ทมีวจิยันาตาเลยี กลา่วสรปุทิง้ทา้ยวา่ ทกุคนควร
ดื่มน้ำามาก ๆ และต้องไม่ลืมลดอาหารรสเค็มด้วย อีกทั้งควร
หมัน่ตรวจเลอืดเปน็ประจำาทกุปเีพือ่ใหแ้พทยไ์ดต้รวจวนิิจฉยั
สิ่งท่ีผลเลือดบอกถึงสภาวะสุขภาพของเรา และให้คำาแนะนำา 
ที่เหมาะสมในแต่ละคน
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สุขไร้ควัน

รัฐมิชิแกน เดินหน้าชวนผู้ป่วยเลิกบุหรี่ก่อนผ่าตัด

แก่ก่อนวัย ตั้งแต่เกิด เหตุเพราะควันบุหรี่มือสอง

  นับเป็นโครงการที่เริ่มมาตั้งแต่ปี 2561 ที่ทําในระดับรัฐ โดยผู้ให้บริการรักษา
ด้วยการผ่าตัดทั่วรัฐมิชิแกนได้ร่วมกันจัดทําโครงการชวนคนไข้เลิกบุหรี่ก่อนผ่าตัด 
โดยหลักการของโครงการนี้ เร่ิมต้นมาจากข้อเท็จจริงท่ีว่า บุหร่ีนั้นเป็นสาเหตุหลัก
ที่ทําให้คนไข้ต้องเข้ารับการรักษาด้วยการผ่าตัด เช่น การผ่าตัดที่เกี่ยวกับหลอดเลือด
และหัวใจ ซึ่งพบว่ามีคนไข้ต้องผ่าตัดเพื่อรักษาโรคหัวใจและหลอดเลือดมากถึงราว ๆ 
14,000 คน ในรัฐแห่งนี้ก่อนที่จะเกิดโครงการดังกล่าว 
  ฉะน้ันแล้วน่าจะเป็นการดี หากคนไข้ท่ีจะเข้ารับการรักษาด้วยการผ่าตัดจะได้

ทดลองเลิกบุหรี่เสียก่อน โดยได้จัดให้มีบริการให้คําปรึกษาเกี่ยวกับการเลิกบุหรี่ และบําบัดด้วยการให้สารแทนนิโคติน เป็นต้น 
จนล่าสุดได้มีการประเมินผลโครงการน้ีออกมาในรูปของการวิจัย พบว่าคนไข้ท่ีผ่านการช่วยให้เลิกบุหร่ีจํานวนมากถึง 43% สามารถ
เลิกบุหรี่ได้จริงในช่วงเวลา 1 เดือนหลังการผ่าตัด 
 แม้ว่าอัตราการเลิกบุหรี่จะลดลงเหลือแค่ 10% เม่ือครบ 1 ปีหลังการผ่าตัด แต่ผู้คิดและทําโครงการประกาศว่าจะไม่ท้อ
และจะพัฒนาต่อให้เกิดผลในระยะยาวให้ได้ เพราะแม้ว่าจะช่วยให้คนเลิกบุหร่ีได้เพียงแค่ระยะส้ัน ๆ เพียง 1 เดือนก็ยังนับว่าเป็น
ความสําเรจ็กา้วหน่ึง และเปน็ความหวงัวา่เมือ่มกีารปรบัปรงุโครงการจะสามารถชว่ยไดม้ากขึน้ โดยผลการศกึษาเกีย่วกบัโครงการ
ช่วยคนไข้ผ่าตัดเลิกบุหรี่นี้ได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านการผ่าตัดเส้นเลือด วาสคิวลาร์ เซอร์เจอรี่ (Vascular Surgery)

 พิษภัยของควันบุหรี่มือสอง เป็นที่ประจักษ์ก่อนหน้าอยู่แล้วว่า สร้าง
ผลกระทบทางสุขภาพให้กับผู้ที่ไม่ได้สูบบุหรี่ไม่ต่างกับผู้สูบบุหรี่ โดยล่าสุด 
สถาบันสุขภาพโลกบาร์เซโลนา ประเทศสเปน เก็บข้อมูลในประเทศทวีปยุโรป
จํานวน 6 ประเทศ เพื่อดูผลกระทบจากเด็กที่ได้รับควันบุหรี่มือสอง
 นักวิจัยต้องการทราบว่า เด็กที่ต้องถูกสัมผัสกับควันบุหรี่มือสองในช่วง
อายุต่าง ๆ ของพวกเขาน้ัน มีอายุทางชีวภาพตรงกับอายุจริงของตัวเองหรือไม่ 
โดยสมมติฐานของนักวิจัย คือ เด็กกลุ่มนี้ร่างกายภายในจริง ๆ น่าจะได้รับ
ผลกระทบในระดับเซลล์ ที่ทําให้อายุชีวภาพแก่เกินอายุจริง 
 ผลสรุปการวิจัยก็ยืนยันตามสมมติฐานนั้น โดยนักวิจัยศึกษาข้อมูลของประชากรกลุ่มตัวอย่าง ตั้งแต่อยู่ในครรภ์
มารดาไปจนถึงอายุ 11 ปี ซึ่งอายุทางชีวภาพที่นักวิจัยพบว่า สูงกว่าอายุจริงในกลุ่มตัวอย่างท่ีถูกสัมผัสกับควันบุหรี่
มือสอง อย่างเช่น ในกรณีที่อยู่ในบ้านที่มีคนสูบบุหรี่ นักวิจัยอธิบายว่าเป็นปัจจัยที่ทําให้คนเราเสี่ยงเกิดโรคที่เกี่ยวกับ
          ระบบเผาผลาญพลังงานในร่างกาย โรคหัวใจและหลอดเลือด และโรคท่ีเก่ียวกับการเส่ือมของประสาทต่าง  ๆ  
     ได้ในภายหลัง โดยงานวิจัยดังกล่าว ได้รับการตีพิมพ์ในวารสารด้านสิ่งแวดล้อมชื่อ เอนไวรอนเมนท์ 
             อินเตอร์เนชั่นแนล (Environment International)
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สุขเลิกเหล้า

  ผลการวิจัยล่าสุดจากประเทศเกาหลีใต้ ท่ีได้วิเคราะห์ข้อมูลทางสุขภาพของ
ประชากรถึง 11.7 ล้านคน โดยระบบประกันสุขภาพแห่งชาติเกาหลี นับตั้งแต่
ปี 2552 จนถึงปลายปี 2560 ชี้ชัดว่า หากเปรียบเทียบกันระหว่างปริมาณ
การดื่มและความถี่ในการดื่มน้ําเมาแล้วพบว่า การดื่มบ่อย ๆ  มีผลต่อการเกิด
มะเร็งในระบบกระเพาะและลําไส้มากกว่า เพราะคําว่ามะเร็งนั้น เป็นที่ทราบ
กันดีโดยทั่วไปอยู่แล้วว่า การเกิดการระคายเคืองบ่อย ๆ นั้นเป็นตัวกระตุ้นให้
เกิดโรคได้เป็นอย่างดี 

 งานวจิยัดงักลา่ว ทีใ่ชร้ะยะเวลาเกบ็ขอ้มลูมาเปน็เวลานาน พบวา่ ชว่งตน้ของงานวจิยัไมพ่บว่า ประชากรกลุม่ตวัอยา่ง
มีโรคมะเร็งกระเพาะอาหารและลําไส้มาก่อน จนเมื่อวิเคราะห์ปิดการวิจัย พบว่า 2.7% ของกลุ่มตัวอย่างนี้ เป็นมะเร็ง 
ไม่วา่จะเปน็ มะเรง็หลอดอาหาร มะเร็งกระเพาะ มะเรง็ลําไสใ้หญแ่ละทวารหนกั มะเรง็ตบั มะเรง็ถงุน้าํด ีและมะเรง็ตบัออ่น 
ผลที่ได้จากการวิเคราะห์ข้อมูลก็ระบุชัดเจนว่า อัตราการเกิดโรคมะเร็งท่ีเกี่ยวข้องกับระบบย่อยอาหารและลําไส้ท่ีว่ามา
ทั้งหมดนี้ สูงหรือต่ําแปรผันตามระดับความถ่ีในการดื่ม กล่าวคือ ยิ่งด่ืมถี่มากเท่าไหร่ ไม่ว่าจะปริมาณมากหรือน้อย 
อัตราการเกิดโรคมะเร็งชนิดนี้ก็จะสูงกว่า แม้กระทั่งเมื่อเปรียบเทียบกันระหว่าง กลุ่มคนท่ีด่ืมจัดแต่นาน ๆ คร้ัง กับคน
ที่ดื่มไม่จัดแต่ดื่มถี่ ๆ  คนที่ดื่มถี่ ๆ  ก็มีความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งเหล่านี้สูงกว่าอยู่ดี โดยผลการวิจัยนี้
เพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารทางการแพทย์ เจเอเอ็มเอ หรือ  JAMA (The Journal of the American 
Medical Association)

 หลอดเลือดแดงจะมีความยืดหยุ่นและแข็งแรงในช่วงอายุน้อย เม่ืออายุเพ่ิมมากข้ึน 
เส้นเลือดแดงก็จะเร่ิมยืดหยุ่นน้อยลงเร่ือย ๆ ทําให้มีความแข็งตัวมากข้ึนเร่ือย ๆ ตามลําดับ
อันเป็นสัญญาณของการมาถึงของโรคหัวใจและหลอดเลือด แต่พบว่าความเส่ือมเหล่าน้ี
เกิดขึ้นได้เร็วกว่าปกติในกลุ่มที่ชื่นชอบการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ในช่วงวัยรุ่น ไปถึง
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น 
 ผลการศึกษาจาก คณะผู้วิจัยจากมหาวิทยาลัยคอลเลจลอนดอน ในประเทศอังกฤษ
ที่ได้นําเสนอต่อที่ประชุมใหญ่สมาคมหัวใจวิทยายุโรปเมื่อปลายเดือนสิงหาคม ศึกษา
กลุ่มตัวอย่างอายุระหว่าง 17-24 ปี จํานวน 1,600 คน พบว่าอัตราการเส่ือมของหลอดเลือดในกลุ่มผู้ด่ืมแอลกอฮอล์ในช่วงวัยรุ่น
และผู้ใหญ่ตอนต้นนั้น แปรผันตามปริมาณการบริโภคแอลกอฮอล์ กล่าวคือ ยิ่งดื่มมากเท่าไหร่ ก็ยิ่งเส่ือมเร็วมากข้ึนเท่านั้น 
และยิ่งถ้าเป็นคนที่ดื่มด้วยสูบบุหรี่ด้วย ความเสี่ยงก็จะยิ่งสูงมากขึ้นไปอีกกว่าปกติเมื่อเทียบกับคนที่ไม่ดื่มและไม่สูบเลย 
 นักวิจัยจึงฝากเตือนไปยังวัยรุ่นทุกคนท่ีมักไม่ได้ตระหนักว่าพฤติกรรมการด่ืมของตัวเองในช่วงต้น ๆ ของชีวิตจะมีผลร้ายแรง
ต่อชีวิตในช่วงที่เหลือว่า ขอให้คิดเสียใหม่ โดยสามารถดูได้จากผลการวิจัยน้ี และย้ําว่าภาวะเส้นเลือดแข็งตัวนั้นเป็นภาวะที่เกิด
นําก่อนเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด

ดื่มหนักช่วงวัยรุ่น โรคหัวใจและหลอดเลือดถามหาเร็ว

เตือนภัยนักดื่ม ก๊งบ่อยเสี่ยงสารพัดมะเร็ง



คนดังสุขภาพดี

  เป็นนักแสดงสายฮา ที่สร้างเสียงหัวเราะ
ให้กับผู้ชมมาเป็นเวลานาน  สําหรับ “อู๊ด เป็นต่อ”
นักแสดงตลกมากฝีมือ เจ้าของวลีติดปาก 
“พ่ีน้องครับ” ลองมาดูแง่มุมในการดูแลสุขภาพ
กายและใจ ของนักแสดงอารมณ์ดีไปพร้อมกัน

“คิดบวก” 
เติมสุขให้ชีวิต
แบบ “อู๊ด เป็นต่อ”

  อู๊ด เป็นต่อ หรือ นายธีระชาติ ธีระวิทยากุล ดารานักแสดง 
เล่าให้ฟังว่า ย้อนกลับไปเม่ือหลายปีก่อน ยอมรับว่าไม่ค่อยได้ใส่ใจดูแล
สุขภาพเท่าท่ีควร ไม่ออกกําลังกาย ชอบกินอาหารรสจัดและเค็ม ด่ืมเหล้า
และสูบบุหร่ี จนกระท่ังมีอยู่วันหน่ึงเกิดอาการวูบหน้ามืด ทําให้ตกใจมาก 
และรู้ทันทีว่าเป็นสัญญาณเตือนของร่างกาย 
  จากที่เคยคิดว่า ตัวเองแข็งแรงมาตลอด ไม่เคยเข้าโรงพยาบาล 
ไม่เคยหาหมอ เป็นการโกหกตัวเองว่า เป็นคนแข็งแรง ทั้งท่ีทําแต่
พฤติกรรมเสี่ยง หลังจากเหตุการณ์นี้จึงได้ “เปลี่ยนตัวเอง”
  นักแสดงอารมณ์ดี เล่าต่อว่า อาการวูบที่เกิดขึ้นมาจาก ภาวะ
ความดันโลหิตสูง และมีโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน ถือเป็นภัย
คุกคามสุขภาพเพราะไม่รู้ว่าอาการของโรคจะมาเมื่อไหร่ แต่หลังจาก
ปรึกษาแพทย์ ก็ได้รับคําแนะนําให้เปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต ทําให้
ตัดสินใจแน่วแน่ว่า เลิกดื่มเหล้า เลิกสูบบุหรี่แบบเด็ดขาด เปล่ียน
พฤติกรรมการกิน งดอาหารท่ีทําลายสุขภาพ ท่ีสําคัญหันมาออกกําลังกาย
มากขึ้น เพราะยาบางชนิด เช่น ยาความดัน หากกินแล้วก็ต้องกินไป
ตลอดชีวิต การป้องกันจึงเป็นแนวทางที่ดีที่สุด
  ในเรื่องการดูแลจิตใจสร้างความสุขให้ชีวิต ธีระชาติ ดาราตลก
ช่ือดัง เล่าให้ฟังว่า การสร้างความหวังและพลังใจในมุมมองส่วนตัว 
จะแบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ ด้านท่ี 1 การสร้างกุศโลบายเชิงบวกให้กับตัวเอง 
คือ การคิดแต่ในส่ิงดี ๆ  ป้อนข้อมูลดี ๆ  ให้กับตัวเอง ส่ิงไม่ดีไม่สนใจ ไม่ฟัง 
ไม่ดู เรื่องลบที่ทําให้ตัวเองเศร้า แล้วหันมาคิดบวกให้มากขึ้น 
  “กําลังใจหรือการสร้างความหวังอะไรสักอย่าง ต้องเร่ิมให้ตัวเองก่อน 
กว่าผมจะมาเป็น อู๊ด เป็นต่อ อย่างทุกวันนี้ ผมเคยนอนป้ายรถเมล์ ย้าย
ท่ีนอนไปเร่ือย ๆ ไม่มีเงินติดตัวสักบาท ผมผ่านตรงน้ันมาได้ เพราะเร่ิมจาก
การให้กําลังใจตัวเอง คิดดี ทําดี พยายามทําทุกอย่างท่ีสร้างพลังบวก 
แล้วชีวิตมันจะค่อย ๆ  ดีขึ้น”  อู๊ด เป็นต่อ กล่าว

   อู๊ด เป็นต่อ เล่าต่อว่า ด้านที่ 2 ต้องยอมรับความเป็นจริงที่เป็นอยู่ 
และทําใจอยู่กับมันให้ได้ ส่วนตัวเช่ือเร่ืองวิบากกรรม แต่ไม่ได้หมายความว่า
ให้จมอยู่กับตรงน้ัน แต่ให้คิดว่าเราจะทําอย่างไรให้หลุดออกมาให้ได้ บางที

เราก็ต้องเอาธรรมะเข้ามาช่วย เหมือนหลักธรรมะเกิดข้ึน ต้ังอยู่ และดับไป 
ซึ่งถ้าเข้าใจเราจะดําเนินชีวิตได้ง่ายขึ้น 

      ด้านที่ 3 ค้นหาความถนัด หรือความสามารถพิเศษของ
ตัวเอง ดาราอารมณ์ดี บอกว่า มีงานอดิเรกมากมายที่ไม่ได้

เป็นแค่กิจกรรมยามว่าง แต่สามารถพัฒนาเป็นอาชีพได้ พักเร่ือง
เครียด ๆ  ไว้ก่อน แล้วลองหาจุดแข็งของตัวเอง อย่างผมว่าง ๆ  
ชอบทําอาหาร ก็จะไปหัดทําอาหารเพิ่ม 
     “ขอเป็นกําลังใจให้กับทุกคนที่รู้สึกท้อแท้สิ้นหวัง และ
อยา่ลมืใหกํ้าลงัใจตวัเอง เพราะกาํลงัใจทีด่ตีอ้งเริม่จากใหต้วัเอง

ก่อนครับ” อู๊ด เป็นต่อ กล่าวทิ้งท้าย 

    การออกกําลังกายอย่างเพียงพอ ส่งผลดีต่อการสร้าง
ภมูคิุม้กนัของรา่งกาย สสส. ชวนทกุคนมาปรบัเปลีย่นพฤตกิรรม 

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ นอนพักผ่อนอย่างเพียงพอ รับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ ทําจิตใจให้แจ่มใส และงดปัจจัยเส่ียงอย่าง

เหล้า-บุหรี่ เพื่อสุขภาพที่ดีห่างไกลโรค
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อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วมแชร์เทคนิคการดูแล
ลูกหลานท่ีต้องเรียนออนไลน์ ว่า ในครอบครัวมีวิธีรับมือ
อย่างไร เมื่อเด็ก ๆ เบื่อการเรียนออนไลน์ 

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
รับอุปกรณ์ยางยืดแรงต้านเพื่อการออกกําลังกายสีสันสดใส
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