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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

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

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ส�ำหรับ “สังคมอายุยืน”  นับเป็นเร่ืองท่ีประเทศไทยเร่ิมเตรียมรับมือ
มำนำนแล้วตั้งแต่ก้ำวเข้ำสู่สังคมสูงอำยุโดยสมบูรณ์ใน พ.ศ.2564 
ที่มีสัดส่วนประชำกรกลุ่มผู้สูงอำยุร้อยละ 20 ควำมท้ำทำยส�ำคัญคือ   
กำรท่ีผู้ปวยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) จะเพิ่มสูงขึ้น  เป็นภำระหนัก
ทำงสำธำรณสุข ที่ต้องหำวิธีแก้ไขอย่ำงเป็นระบบ  
 หน่ึงในกลุ่มปญหำสุขภำพน้ี ก็คือกำรท่ีผู้สูงอำยุจะมีสุขภำพช่องปำก
ที่ไม่ดีพอที่จะช่วยท�ำให้สุขภำพโดยรวมไม่เส่ือมถอยลงมำกเกินสมควร 
มีกำรศึกษำพบว่ำ สุขภำพช่องปำกมีควำมสัมพันธ์กับโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
โดยกำรมีปจจัยเสี่ยงร่วมกัน เช่น เบำหวำน ภำวะควำมดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจและหลอดเลือดกับโรคปริทันต์ หรือเพ่ิมควำมเสี่ยงต่อกำร
เกิดโรคหลอดเลือดสมองตีบตัน สภำวะในช่องปำกท่ีมีปญหำและกำร
สญูเสยีฟนมคีวำมสมัพันธ์กบัภำวะทพุโภชนำกำรและกำรมีน้�ำหนกัลดลง 
ภำวะสุขภำพจิตสัมพันธ์กับภำพลักษณ์จำกสุขภำพช่องปำก ที่ส�ำคัญ
หำกเกิดกำรติดเชื้อในช่องปำกจะท�ำให้เกิดกำรแพร่กระจำยไปยังอวัยวะ
อื่น ๆ โดยเฉพำะในกลุ่มที่มีควำมเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดสูง 
กำรติดเชื้อในช่องปำกยังน�ำไปสู่สำเหตุกำรเสียชีวิตด้วยปอดอักเสบจำก
กำรส�ำลักได้อีก
 กำรวิเครำะห์ผลกำรส�ำรวจอนำมัยและสวัสดิกำร พ.ศ.2560 พบว่ำ
ประชำกรไทยยังมีสัดส่วนกำรเข้ำถึงบริกำรสุขภำพช่องปำกที่ไม่มำกนัก
และไม่เพ่ิมข้ึนเท่ำท่ีควรในช่วงสิบปท่ีผ่ำนมำ และยังมีปญหำควำมเป็นธรรม
ในกำรเข้ำถึงบริกำรมำกท่ีสุด คือ กลุ่มผู้สูงอำยุ ผู้มีเศรษฐำนะต่�ำ และผู้ไม่มี
สิทธิสวัสดิกำร ผู้สูงอำยุมีกำรสูญเสียฟนท้ังปำกและบำงส่วน พบผู้สูงอำยุ
วัยต้น (60-75 ป) มีฟนธรรมชำติเหลือใช้งำนอย่ำงน้อย 20 ซ่ี เพียงร้อยละ 
54 และลดลงเป็นร้อยละ 22.4 เมื่ออยู่ในวัย 80-85 ป 

 ทำงมูลนิธิสถำบันวิจัยเพื่อพัฒนำผู้สูงอำยุไทย 
(มส.ผส.) โดยกำรสนับสนุนของ สสส. ร่วมกับส�ำนัก
ทันตสำธำรณสุข กรมอนำมัยองค์กรวิชำชีพด้ำน
ทันตกรรม และองค์กรในภำคส่วนต่ำง ๆ รวม 26 
องค์กร จึงได้จัดให้มีการรณรงค์นโยบาย “80 ปี ฟันดี 
20 ซ่ี เติมเต็มคุณภาพชีวิต” เพ่ือจุดประเด็นทำงสังคม
ให้เห็นควำมส�ำคัญของกำรมีสุขภำพฟนดีและคงเหลือ
ใช้งำนได้อย่ำงยำวนำนอย่ำงน้อย 20 ซ่ี แม้ในวัย 80 ป 
โดยใช้งำนวิชำกำรน�ำเสนอมำตรกำรต่ำง ๆ มำรองรับ
กำรขับเคลื่อนเปำหมำยนี้อย่ำงเป็นระบบ
 นอกจำกน้ี สสส. ยังจะได้จับตำสถำนกำรณ์ทำง
สุขภำพ พร้อมรำยงำนสรุปถึงสิ่งที่ประชำชนจะต้อง
รบัมอืและเตรยีมควำมพรอ้มในรำยงำน  ThaiHealth 
Watch ซึ่งจะพร้อมเผยแพร่ในเดือนธันวำคมนี้  
โดยมีทั้งผลกระทบที่สืบเนื่องมำจำกกำรระบำดของ
โควิด-19 ที่ท�ำให้เกิดควำมเปลี่ยนแปลงในด้ำน
ต่ำง ๆ และเหตุกำรณ์ที่จะกลำยเป็นปญหำใหญ่ทำง
สุขภำวะได้ 

ในปีใหม่ที่จะถึงนี้ สสส. ยังคงเป็นกลไกของ
บ้านเมืองนี้ ท่ีจะยังเดินหน้าสานพลังทุกภาคส่วน 
มาร่วมกันสร้างหนทางใหม่ ๆ ที่จะนําพาผู้คนบน
แผ่นดินไทยให้มีวิถีชีวิต สังคมและสิ่งแวดล้อมที่
นําไปสู่สุขภาวะกาย จิต ปัญญา และสังคมที่ดีต่อไป  

 ในงานครบ 20 ปีในเดือนเกิด สสส. ท่ีเพ่ิงผ่านมา ดร.สมเกียรติ 
ตั้งกิจวานิชย์ ประธานสถาบันวิจัยเพื่อการพัฒนาประเทศไทย 
(TDRI) บรรยายถึงแนวโน้มใหญ่ของการเปล่ียนโลกในทศวรรษหน้า
ท่ีจะส่งผลสําคัญต่อสุขภาวะคนไทยใน 3 เร่ืองใหญ่ คือ สังคมอายุยืน 
การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ และนวัตกรรมเปลี่ยนโลก
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สุขประจ�ำฉบับ

      ผลกระทบที่เกิดจากโควิด-19  ไม่ใช่เพียงแค่สุขภาพกาย   
แต่ยังส่งผลกระทบไปถึงสุขภาพจิตใจ สภาพเศรษฐกิจ การศึกษา  

สิ่งแวดล้อม สังคม โลกจะเปลี่ยนไปอย่างไร อ่อนโยนหรือโหดร้าย
กับเรา ก็ไม่มีใครทราบได้ แต่ส่ิงสำาคัญท่ีต้องตระหนักให้มากย่ิงข้ึน

คือ การดูแลสุขภาพ เพราะการไม่เจ็บไม่ป่วยจะทำาให้เราสามารถทำา
เรื่องต่าง ๆ ได้อย่างมากมาย

เทรนด์สุขภาพคนไทย
ท่ำมกลำงโลกที่เปลี่ยนแปลง

นับเป็นอีกปี
ที่ทุกคนต้องเผชิญกับ

ความเปลี่ยนแปลง
อันสืบเนื่องมาจากการระบาด

ของโควิด-19  
และทำาให้ต้องตระหนักถึง
ความสำาคัญของสุขภาพ

มากยิ่งขึ้นไปอีก 
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2.การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ
“โลกรอน” เป็นปัญหาใหญ่ของคนท้ังโลก ไม่เพียงแต่
ทำาให้เผชิญภัยจากสภาพอากาศแปรปรวน ซ่ึงหลายคน

ยังมองว่าเป็นเรื่องไกลตัว แต่ความจริงแล้ว พายุ น้ำาท่วม ไฟปา 
ส่ิงต่าง ๆ  เหล่าน้ีท่ีเกิดข้ึน จะหนักข้ึนเร่ือย ๆ  และคนท่ีลำาบากมากท่ีสุด
คอื กลุม่ผูม้รีายไดน้อ้ย ทีจ่ะไดร้บัผลกระทบจากสิง่เหลา่นีอ้ยา่งหนกั 
การแก้ปัญหาต้องใช้เวลาระยะยาว เร่ิมจากการเพ่ิมพ้ืนท่ีสีเขียวให้มาก 
ทำาลายส่ิงแวดล้อมให้ลดลง แค่เร่ิมจากเร่ืองใกล้ตัวอย่างขยะ ทุกคน
สามารถทำาได้ และภาครัฐต้องจริงจัง และหานวัตกรรมเพ่ือแก้ปัญหา
เหล่านี้ 

3.เทคโนโลยีนวัตกรรมเปลี่ยนโลก
เทคโนโลยีดิจิทัล หรือปัญญาประดิษฐ์ (AI) ได้ถูก
ประยุกต์ใช้กับเรื่องสุขภาพ การวินิจฉัย รวมทั้ง

นวัตกรรมด้านการป้องกัน และส่งเสริมสุขภาพ เช่น ระบบการเตือน
ภาวะอันตรายทางสุขภาพ การล้ม การเดิน ภาวะเกี่ยวกับหัวใจ 
การนอน การออกกำาลังกาย การจ่ายยาผ่านเทเลเมดิซีน เป็นต้น 

 สำาหรับ สสส. หลังจากผ่านปที่ 20 มาแล้ว ในทศวรรษหน้ามีทิศทาง
การดำาเนินงานใน 7 ประเด็น คือ 1.บุหรี่ 2.เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 3.อุบัติเหตุ 
4.กิจกรรมทางกาย 5.อาหาร ท้ังความปลอดภัยของอาหาร และพฤติกรรม 
การบริโภคอาหารลดหวาน มัน เค็ม 6.สุขภาพจิต และ 7.มลพิษทางอากาศ
 วิสัยทัศน์ สำาคัญของ สสส. ยังคงยึดถือว่า ทุกคนบนแผ่นดิน 
ไทยมีวิถีชีวิต สังคม และส่ิงแวดล้อม ท่ีสนับสนุนต่อการมีสุขภาวะท่ีดี
 การมองไปข้างหน้า หากรู้ว่า Trends ของโลกจะเปล่ียนไปอย่างไร 
ก็จะทำาให้วางแผนการเดินทางได้อย่างมีประสิทธิภาพ Trends ก็คือ 
แนวโน้มการเปล่ียนแปลง ท่ีประชากรมีพฤติกรรมคล้าย ๆ  กัน แต่หาก
พฤติกรรมน้ันส่งผลต่อสังคมโดยรวม หรือ ก่อให้เกิดความเปล่ียนแปลง
ของโลก จะกลายเป็น “Megatrends” ซ่ึงหมายความว่า ส่ิงท่ีจะทำาให้
เกิดความเปล่ียนแปลง ในด้านต่าง ๆ  เช่น เศรษฐกิจ สังคม ธุรกิจ วัฒนธรรม 
ชีวิตความเป็นอยู่ของผู้คนในสังคม  

 ท่ีผ่านมา สสส. อยู่ในจุดท่ีเป็นผู้นำานวัตกรรมทางสังคม เทคโนโลยี การทำางานเครือข่ายเพ่ือการแก้ปัญหาความท้าทายของไทย 
สสส. ได้จับตาแนวโน้มความเปล่ียนแปลงวิถีชีวิต สังคม และส่ิงแวดล้อม เพ่ือคิดค้นนวัตกรรม และปรับเปล่ียนการทำางาน ท่ีตอบโจทย์
การแก้ปัญหาสุขภาวะของคนไทย 

แน่นอนว่�เป�หม�ยในก�รทำ�ให้คนไทยมีสุขภ�วะที่ดี ด้วยก�รสร้�งคว�มร่วมมือกับภ�คส่วนต่�ง ๆ  คือ สิ่งที่ สสส. จะยัง
เดินหน้�ทำ�ต่อไปอย่�งไม่หยุดพัก เพื่อนำ�ไปสู่สังคมแห่งสุขภ�วะอย่�งยั่งยืนต่อไป

1.สังคมอายุยืน
นับเป็นเรื่องใกล้ตัว ทราบหรือไม่ว่า 
คนไทยอายุยืนขึ้นทุกป จากป 2504 

คนไทยมีอายุเฉลี่ย 55 ป แต่ตลอด 6 ทศวรรษ อายุ
เพิ่มขึ้น 4.4 เดือนต่อป ในป 2559 ค่าเฉลี่ยอายุอยู่ที่ 
75.3 ป เพราะเทคโนโลยทีางการแพทยท์ีด่แูลสขุภาพ
ได้ดีขึ้น

“Megatrends” สุขภาวะคนไทย นับเป็นความท้าทายของ สสส. ในทศวรรษท่ี 3 อย่างไร ดร.สมเกียรติ 
ตั้งกิจว�นิชย์ ประธ�นสถ�บันวิจัยเพื่อก�รพัฒน�ประเทศไทย (TDRI) อธิบายว่า นวัตกรรมเปลี่ยนโลก
ที่ส่งผลต่อสุขภาวะของคนไทย มี 3 เรื่องใหญ่ คือ 1.สังคมอ�ยุยืน 2.ก�รเปลี่ยนแปลงสภ�พภูมิอ�ก�ศ 
3.นวัตกรรมเปลี่ยนโลก

       • ข้อมูลจ�ก TDRI วิเคร�ะห์จ�กข้อมูลสำ�นักง�น
สถิติแห่งช�ติ พบว่า ในป 2560 คนไทยที่มีอายุ 
100 ป กว่า 9,041 คน และมีคนที่อายุ 90-99 ป 
กว่า 167,532 คน ผู้สูงอายุไทยโดยรวมมีสุขภาพดี
สูงข้ึน ขณะท่ีผู้สูงอายุท่ีสุขภาพไม่ดีลดลง ความท้าทาย
คอื โรคไมต่ดิตอ่ (NCDs) และอบุตัเิหตุทีเ่พ่ิมสงูขึน้ 
ซ่ึงมีผลจากพฤติกรรมการบริโภค การไม่ออกกำาลังกาย 
โดยคนกลุ่มนี้จะกลายเป็นภาระทางสาธารณสุข 
ที่ต้องหาวิธีแก้ไขอย่างเป็นระบบ
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ทิศทาง
ความเปลี่ยนแปลง
ในอีก 10 ปี จำกนี้ 

  แนวโน้มของสถานการณ์ที่ส่งผลต่อ
สุขภาวะในทศวรรษหน้า โลกมีสถานการณ์
ปรับเปลี่ยนตลอดเวลาและเปลี่ยนแปลงอย่าง
รวดเร็วจากปัจจัยแวดล้อมหลายประการ 
ซ่ึงล้วนส่งผลกระทบต่อภาวะทางสุขภาพของ
ประชากรอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ประเทศไทยมี
โอกาสได้รับผลกระทบด้วยเช่นกัน แนวโน้ม
สถานการณ์สำาคัญที่จะส่งผลกระทบต่อการ
สร้างเสริมสุขภาพ ที่มีโอกาสส่งผลกระทบต่อ
การสร้างเสริมสุขภาพของคนไทย

โครงสร้างสังคม
ประชากรเปลี่ยนแปลง

เศรษฐกิจเปลี่ยนแปลง

 แนวโน้มกำรเปลี่ยนแปลงส�ำคัญที่ส่งจะผลกระทบไปทั่วโลก (Megatrends) ในช่วงปี 2563-2573 
ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภำพในอนำคต พบว่ำปัจจุบันมีแนวโน้มกำรเปลี่ยนแปลงส�ำคัญที่ก�ำลังเข้ำมำมีบทบำท
อย่ำงมำกต่อปัจจัยก�ำหนดสุขภำพ (Social Determinant of Health) ดังนี้ 

 โครงสร้างประชากรสูงวัยอย่างเต็มตัว ทำาให้เกิด
ภาวะความต้องการพึ่งพิงจากผู้สูงอายุ ต้องพึ่งพาแรงงาน
ข้ามชาติและประชากรจำานวนหนึ่งจำาเป็นต้องเคลื่อนย้าย
จากชนบทสู่เมือง หรือเดินทางจากประเทศเพื่อนบ้าน
สู่ประเทศไทย ทำาให้กลายเป็นสังคมพหุวัฒนธรรม ที่มี
พฤติกรรมทางสุขภาพท่ีแตกต่างกันตามวัฒนธรรมและ
ภาวะโรคท่ีจะเพิ่มมากข้ึนตามอัตราเพ่ิมของกลุ่มสูงอายุ 
จะเป็นความท้าทายสำาคัญต่อการจัดระบบสุขภาพท่ีเหมาะสม 
การสร้างความรอบรู้ในการดูแลสุขภาพควบคู่กับการเสริมสร้าง
วินัยทางการเงินและการออม และการอยู่ร่วมกันกับแรงงาน
ข้ามชาติเป็นสิ่งที่ต้องเตรียมความพร้อมไว้ 

 จากการวิเคราะห์ของ TDRI คาดการณ์ว่าอัตรา
การเติบโตทางเศรษฐกิจของไทยจะมีอัตราลดลงเรื่อย ๆ 
เนื่องจากปัญหาสังคมสูงวัยที่ทำาให้กำาลังแรงงานลดลง 
ขณะทีง่บประมาณภาครฐัทีใ่ชใ้นการดแูลสวสัดกิารสงัคม
มีแนวโน้มเพ่ิมมากข้ึน จนกระทบงบประมาณการสร้าง
ความเติบโตทางเศรษฐกิจ เกิดความเหล่ือมล้ำาทางรายได้สูง 
แรงงานมีทักษะศักยภาพไม่ตอบโจทย์กับการจ้างงาน 
ขาดการพัฒนาให้รู้เท่าทันเทคโนโลยีที่ตรงกับสายงาน 
ขณะทีร่ายได้มาจากการสง่ออกและทอ่งเทีย่ว กลายเปน็
อุปสรรคการพัฒนา ทำาให้ประชาชนรายได้น้อยเพ่ิมมากข้ึน 
เกิดเป็นกลุ่มเปราะบางจำานวนมาก



นิตยสำรสร้างสุข 7

 สถานการณ์การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศท่ีมี
แนวโน้มทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ เห็นได้จากภาวะ
แห้งแล้ง ภาวะร้อนจัดหรือหนาวจัด รวมถึงภัยธรรมชาติ
ท่ีรุนแรง ส่งผลกระทบต่อเศรษฐกิจหลายด้าน และยังกระทบ
ต่อสุขภาพโดยตรง การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศจึงเป็น
ประเด็นสำาคัญในเวทีระดับโลก และความพยายามระดับโลก
ในการลดปริมาณการปล่อยกาซเรือนกระจกให้ลดลงเป็น
ระดับศูนย์ ผ่านความร่วมมือตามอนุสัญญากรอบการทำางาน
สหประชาชาติมติข้อตกลงปารีส ซึ่งประเทศไทยเป็นหนึ่ง
ในประเทศภาคี ท่ีจะต้องดำาเนินการควบคุมปริมาณการปล่อย
กาซเรือนกระจกให้ลดลงตามเป้าหมายที่มีพันธสัญญาไว้ 
และหากสามารถดำาเนินการลดการปล่อยคาร์บอนได้ตาม
เปา้หมาย จะมสีว่นช่วยลดผลกระทบตอ่สุขภาพในหลายด้าน

 สถานการณภ์าพรวมการเมอืงระหวา่งประเทศไดห้นัมา
ให้ความสำาคัญกับผลประโยชน์ของประเทศตนเองผ่านนโยบาย
ชาตนิยิมมากกวา่ผอ่นคลายกฎระเบยีบเพือ่การคา้การลงทุน
แบบเสรีนิยม ซ่ึงจะส่งผลต่อกันและกัน โดยเฉพาะประเทศไทย
ท่ีมีระบบการค้าแบบเสรี โดยสถานการณ์การเมืองภายใน
ประเทศท่ีมีความเห็นต่างสร้างผลกระทบไปถึงการสร้างรายได้ 
การทำางาน การศึกษา และชีวิตประจำาวัน ซ่ึงในท่ีสุดจะย้อนกลับ
มาสร้างผลกระทบต่อประชาชนได้ทั้งระยะสั้นและระยะยาว  

วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีเปลี่ยนแปลง

การเมืองที่เปลี่ยนแปลง 

ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อมเปลี่ยนแปลง  

 ปัจจุบันโลกอยู่ในยุคการเปลี่ยนผ่านทางเทคโนโลยี 
(Disruptive Technology) ทำาให้นวัตกรรมเทคโนโลยี
ใหม่หลายสิ่งเปลี่ยนแปลงผลิตภัณฑ์ หรือการให้บริการ
แบบเดิม การเปลี่ยนแปลงทางเทคโนโลยีอย่างมากนี้ 
สง่ผลตอ่พฤติกรรมทางสขุภาพของประชาชนอยา่งรวดเรว็ 
ท้ังเชิงบวกและเชิงลบต่อการสร้างเสริมสุขภาพ เช่น 
เทคโนโลยกีารสือ่สารทีช่ว่ยใหก้ารเผยแพรข่อ้มลูเปน็ไปได้
โดยง่ายและกว้างขวาง ช่วยให้สามารถสืบค้นและเข้าถึง
ข้อมูลสุขภาพต่าง ๆ ได้โดยสะดวกและมีส่วนช่วยให้ดูแล
สุขภาพได้ดีขึ้น แต่การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพที่ผิด หรือการ
โฆษณาสินค้าที่อวดอ้างสรรพคุณเกินจริง ก็ส่งผลเสียที่
เป็นอันตรายต่อสุขภาพได้เช่นกัน
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 ในงาน   “20 ป ีภาคสีรา้งสขุ : นวตักรรมความสขุทีย่ัง่ยนื” เพือ่สานพลงัภาคเีครอืขา่ย
ร่วมขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาวะ สร้างนวัตกรรมใหม่ ๆ เพื่อเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
วิถีชีวิต และสภาพแวดล้อมนำาไปสู่สังคมสุขภาวะที่ยั่งยืนในทศวรรษถัดไป

 การขยายตวัของพืน้ทีเ่ขตเมอืงจะสรา้งประโยชนท์างเศรษฐกจิ 
และสังคมในหลายมิติโดยเฉพาะการจ้างงาน แต่ก็จะทำาให้เกิด
การเคล่ือนย้ายแรงงานด้วย แม้ว่าสัดส่วนความเป็นเมืองและ
จำานวนประชากรในเขตเมืองของประเทศไทยยังอยู่ในระดับไม่สูง
เมื่อเปรียบเทียบกับภาพรวมในระดับโลก แต่การพัฒนาเชิงพื้นท่ี
ของประเทศไทยกลับมีการกระจุกตัวสูงซึ่งส่งผลให้หลายพื้นท่ีใน
เมืองหลักของไทยเผชิญความท้าทายด้านการจัดการขยะ น้ำาเสีย 
ความแออัดและเส่ือมโทรมของที่อยู่อาศัยและสภาพแวดล้อม 
ซึ่งส่งผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพของประชากรในพื้นที่

 สถานการณ์ความรุนแรงการแพร่ระบาดของโควิด-19 
ส่งผลกระทบอย่างกว้างขวางทั่วโลกรวมถึงประเทศไทย และไม่ได้
จำากัดอยู่เพียงวิกฤตการณ์ทางสาธารณสุขเท่าน้ัน แต่ได้ส่งผลกระทบ
สำาคัญต่อมิติด้านเศรษฐกิจ สังคม และวิถีชีวิตของประชากร 
ในส่วนของประเทศไทยแม้จะได้รับการจัดอันดับที่ 4 จากทั้งหมด 
98 ประเทศทั่วโลก เป็นประเทศที่มีความสามารถในการรับมือ
ด้านสาธารณสุขต่อการแพร่ระบาดของโควิด-19 อย่างมีประสิทธิภาพ 
แต่ผลกระทบทางเศรษฐกิจที่เกิดขึ้น พบว่ายังอยู่ในระดับค่อนข้าง
รุนแรง เนื่องจากเศรษฐกิจไทยยังพ่ึงพาภาคบริการในสัดส่วนท่ีสูง
โดยเฉพาะภาคการทอ่งเทีย่ว สถาบนัวจิยัเพือ่การพฒันาประเทศไทย 
(TDRI) ได้ทำาการประเมินและสรุปผลกระทบผลกระทบทางด้าน
เศรษฐกิจของไทย

หนึ่งในนวัตกรรมที่น่�สนใจมีก�รเปดตัวแอปพลิเคชัน “เบาใจ” แสดงถึงนวัตกรรมใหม่ของ 
สสส. โดยมี รศ.ดร.ยศชนัน วงศ์สวัสด์ิ รองคณบดีฝายวิจัยและวิเทศสัมพันธ์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล ในฐานะทีมงานผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน และ ผศ.ดร.ปยวัฒน์ เกตุวงศ� หัวหน้า
ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย ม.มหิดล ร่วมขยายผล แอปพลิเคชัน
ทำาหน้าท่ีติดตามพฤติกรรมของคน ไม่ว่าจะเป็นการเคล่ือนไหวกิจกรรมทางกาย การกิน และการนอน 
โดยนำาข้อมูลทั้ง 3 ส่วนมาคำานวณความสมดุลของพฤติกรรมสุขภาพ 

นวัตกรรมสร้างสุขภาวะ

การขยายตัว
ของเขตเมืองที่เปลี่ยนแปลง 

โควิด-19 
สร้างความเปลี่ยนแปลง 

 แนวโน้มสถานการณ์สำาคัญข้างต้นล้วนส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพของคนไทย โดยแนวโน้มสถานการณ์อาจส่ง
ผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบต่อการเปลี่ยนแปลง
ในพฤติกรรมทางสุขภาพของประชากร การคาดการณ์ 
การเฝ้าระวัง และเตรียมความพร้อมเพื่อรับมือต่อปัจจัย
เส่ียงและผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนต่อสุขภาพ จึงเป็นส่ิงสำาคัญ
ที่ต้องคำานึงถึงในการขับเคลื่อนการสร้างเสริมสุขภาพ 
 แม้แนวโน้มและสถานการณ์สำาคัญดังกล่าวจะเป็น
ปัจจัยภายนอกที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางตรงและ
ทางอ้อม แต่จะส่งผลกระทบมากหรือน้อยก็ข้ึนอยู่กับ
บริบทและการตอบสนองของระบบต่าง ๆ  ในประเทศไทย
เป็นสำาคัญ การทำางานสร้างเสริมสุขภาพ จึงจำาเป็นต้อง
ติดตามศึกษาเพื่อประเมินสถานการณ์และผลกระทบที่
อาจเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง

ท่ีม� : ทิศทางและเป้าหมาย 10 ป สสส. (พ.ศ. 2565-2574)
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 คนไทยใช้อินเทอร์เน็ตถึง 6-10 ชั่วโมงต่อวัน โดยใช้อินเทอร์เน็ตเพื่อ
ทำ�ง�น ร้อยละ 75.2 เพื่อก�รศึกษ� ร้อยละ 71.1 ที่สำ�คัญยังพบคนไทย 
ใช้อินเทอร์เน็ตเพ่ือรับบริก�รข้อมูลสุขภ�พถึงร้อยละ 48.6 (ข้อมูลเม่ือเดือน
กันยายน 2564 โดยกระทรวงดิจิทัลเพ่ือเศรษฐกิจและสังคม) ชี้ให้เห็นว่า 
การเข้าถึงข้อมูลสุขภาพที่สอดคล้องกับประชาชนจะสร้างความเปลี่ยนแปลง
สุขภาพที่ดีได้ 

 ระบบเอไอ (Artificial Intelligence) หรือปัญญ�ประดิษฐ์ ออกแบบให้ 
เรียนรู้ร่างกายของแต่ละบุคคล ที่ลงลึกถึงเพศ อายุ น้ำาหนัก ระบบจะแนะนำาว่า 
ควรเคล่ือนไหวร่างกายในรูปแบบไหน ช่วงเวลา จำานวนความถี่ ซ่ึงข้อมูลเหล่านี้ 
จะเกิดขึ้นเมื่อมีการโหลดแอปพลิเคชันเพิ่มข้ึนจำานวนมาก รวมท้ังเร่ืองของ
การรับประทานอาหาร เม่ือป้อนข้อมูลเมนูอาหารลงไป ระบบจะแจกแจงได้ว่า 
อาหารที่เราบริโภคมีแป้ง หรือไขมันในสัดส่วนแค่ไหน บริโภคแล้วต้องเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างไร ต้องเดินกี่ก้าว หรือวิ่งกี่นาที โดยจะวิเคราะห์ข้อมูลสุขภาพท่ีมี 
พื้นฐานมาจากข้อมูลของตัวเอง ยิ่งมีข้อมูลมากขึ้น ก็ยิ่งแม่นยำามากขึ้น 
 ทีมพัฒนายังมีแนวคิดไปถึงการประยุกต์ใช้กับกลุ่มต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็นผู้ประกันตนในระบบประกันสังคม การดูแลผู้สูงอายุ 
ระบบเทเลเมดิซีน กาแจ้งเตือนสุขภาพต่าง ๆ ซึ่งแอปพลิเคชัน “เบาใจ” ริเริ่มโดยกลุ่มสตาร์ทอัพ ผลงานของอดีต นศ.จาก 
คณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้รับรางวัล โดยศูนย์พัฒนาองค์ความรู้ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย ม.มหิดล 
นำามาขยายผลเพื่อให้เกิดประโยชน์กับคนไทย

“Persona Health สื่อเฉพาะคุณ”

 การพัฒนาระบบสารสนเทศ “Persona Health สื่อเฉพาะคุณ”  
ดร.สุปรีด� อดุลย�นนท์ ผู้จัดก�รกองทุน สสส. อธิบายว่า เป็นระบบคลังข้อมูล 
สุขภาพเฉพาะบุคคลท่ีมีการรวบรวมชุดความรู้ คู่มือ และส่ือรณรงค์ท่ีเก่ียวข้อง
กับสุขภาพของ สสส. และภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ กว่า 10,000 ช้ิน 
 ข้อมูลถูกจัดกลุ่มให้เหมาะสมกับข้อมูลด้านสุขภาพแต่ละบุคคล เช่น 
จัดกลุ่มเพศ อายุ ประเด็นสุขภาพ โรคประจำาตัว การรับประทานอาหาร  
การออกกำาลังกาย ปัจจุบัน สสส. ได้ร่วมมือกับ สปสช. นำาคลังข้อมูลจาก 
ระบบสารสนเทศ “Persona Health ส่ือเฉพาะคุณ” มาเชื่อมต่อกับ
แอปพลิเคชันของ สปสช. เพื่อใช้เป็นเครื่องมือสำาคัญในการส่งต่อข้อมูลและ
แนวทางการสร้างเสริมสุขภาพ ส่งเสริมให้ประชาชนได้เข้าถึงข้อมูลสุขภาพ 
และเป็นกลไกสำาคัญสู่การดูแลตัวเองในยุคดิจิทัล ถือเป็นส่วนสำาคัญในการ
สร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้กับประชาชน

หน่วยง�นที่สนใจส�ม�รถติดต�มข้อมูลได้ที่
เว็บไซต์ศูนย์บริก�รข้อมูล สสส. 

https://resourcecenter.thaihealth.or.th

ทำางาน 

ร้อยละ 75.2

การศึกษา

 ร้อยละ 71.1

รับบริการข้อมูล
สุขภาพ 

ร้อยละ 48.6



สุขสร้างได้

 20 ปี บนเส้นทางสร้างเสริมสุขภาวะ สสส. ไม่ได้เดินทาง 

เพียงลำาพัง แต่มีภาคีเครือข่ายจำานวนมาก ไม่ว่าจะเป็นภาครัฐ 

ภาคเอกชน ภาคประชาสังคม ที่เข้ามาร่วมเป็นส่วนหนึ่งการของ

เปลี่ยนแปลงสังคม  

เปิดบ้าน

ThaiHealth Academy

“พลังความรู้” “พลังนโยบาย” “พลังสังคม” 

คือ ไตรพลัง ที่ สสส. ยึดถือมาตลอด
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 การทํางานตลอด 20 ปี ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงต่อสังคมไทยหลายด้าน 
เกิดโครงการส่งเสริมสุขภาพกว่า 3,000 โครงการต่อปี ครอบคลุมประเด็น
เชิงสุขภาวะท่ีหลากหลาย มีภาคีเครือข่ายมากกว่า 20,000 ราย เข้าร่วมขับเคล่ือนยุทธศาสตร์
การสร้างเสริมสุขภาพ และนําความรู้ไปต่อยอดในรูปแบบต่าง ๆ  เพ่ือเป้าหมายเดียวกัน คือ การสร้าง
สุขภาวะที่ดีให้กับคนไทย

นักสร้างสุขภาวะมืออาชีพ ก็เป็นอีกหนึ่งบทบาทที่เป็นหัวใจสําคัญของการสร้างเสริมสุขภาวะ 
สถาบนัการเรยีนรูก้ารสรา้งเสรมิสขุภาพ (ThaiHealth Academy) จงึเกิดขึน้ภายใต ้กํากบัของ สสส. 
โดยเกิดมาเพ่ือพัฒนาศักยภาพ และให้คําปรึกษาภาคีเครือข่าย ยกระดับนักสร้างเสริมสุขภาพมืออาชีพ 
และเดินหน้างานโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)

การที่มี academy หรือสถาบัน เพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของบุคคล
ดา้นการสรา้งเสรมิสขุภาพใหเ้ป็นไปอยา่งมปีระสทิธภิาพโดยเฉพาะ ทาํใหเ้กดิความรูท้ีย่ัง่ยนื พฒันา 
ถูกนําไปต่อยอด ทั้งในแง่ของงานวิชาการ งานวิจัย หรืองานศึกษาด้านอื่น ๆ ด้วยการสร้าง
หลักสูตรที่ตอบโจทย์ของสังคม และตอบโจทย์การพัฒนางาน
สร้างเสริมสุขภาพให้ยั่งยืน

 แน่นอนว่า โลกที่หมุนอย่างรวดเร็วในทุกวัน 
การมีบทเรียนหรือหลักสูตรเดียวเพ่ือใช้ซํ้า ๆ  หลาย ๆ  ปี อาจจะไม่สามารถ

ตอบโจทย์ของโลกยุคนี้ได้แล้ว เพราะมีประเด็นใหม่ทางสุขภาพเกิดขึ้นพร้อมจะท้าทายเรา
อยู่ตลอดเวลา เช่น วิกฤต PM2.5 วิกฤตโรคระบาดอย่างโควิด-19 ซึ่งในวันหน้า
อาจจะมีปัญหาใหม่ ๆ  โจทย์ใหม่ ๆ  เกิดข้ึนอีก การมีหน่วยงานท่ีพร้อมจะสังเคราะห์
ความรู้ และถ่ายทอดไปสู่ผู้คนได้ทันต่อเหตุการณ์ จึงจะสามารถแก้ไขปัญหา
ต่าง ๆ  ได้ทัน
 ทําไมต้องมี ThaiHealth Academy รศ.ดร.นพ.นันทวัช สิทธิรักษ์ 
ผอ.สถาบนัการเรยีนรูก้ารสรา้งเสรมิสขุภาพ สสส.  อธบิายวา่  “สสส. ตัง้ใจให ้
ThaiHealth Academy สรา้งประโยชน ์กระจายสง่ไปใหถ้งึคนทกุคนในสงัคม
ได้อย่างชัดเจนมากข้ึน ไม่ได้เน้นการสร้างสุขภาวะแค่เร่ืองเดียว แต่เน้นเป็นธีมใหญ่ 
การทํางานอย่างต่อเนื่อง ทําให้ สสส.และภาคีมีชีวิต โดยจะดึงองค์ความรู้จาก
การสัง่สมประสบการณ ์ตน้ทุนทีม่อียูม่ากมาย นาํไปแปรเป็นการออกแบบพฒันา
หลักสูตร อัปเดตเนื้อหาให้ตรงกับผู้รับประโยชน์โดยตรงได้ 
 เป้าหมายของเราคืออยากให้หลักสูตรย่ังยืน แปลว่าต้องตอบโจทย์ มีประโยชน์
ในการช่วยพัฒนาความสามารถให้กับภาคี องค์กรต่าง ๆ  และประชาชน ไม่ใช่เป็น
หลักสูตรที่ใคร ๆ  ก็อยากสร้างขึ้นมาแล้วไม่ตอบโจทย์”
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 หลักการพื้นฐานที่ สสส. วางไว้ คือ การให้
สถาบันฯ เป็นต้นแบบในการพัฒนาองค์ความรู้ 
ที่คนทํางานด้านสุขภาวะต้องมี ประกอบไปด้วย 
5 สมรรถนะหลัก คือ การสร้างเสริมสุขภาวะ, 
การบริหารโครงการสุขภาวะ, การส่ือสารเพ่ือสังคม
สุขภาวะ, การสร้างและบริหารเครือข่าย, ผู้นําและ
ทักษะในการจัดการในงานสุขภาวะ 
 ส่วนอีก 2 สมรรถนะที่เติมเข้าไป คือ เรื่อง
ของการจัดการความรู้ โดยให้ความรู้ในองค์กรนั้น 
งอกงามเติบโตขึ้นมาได้ คนในองค์กรได้ประโยชน์
ร่วมกัน และการจัดการความย่ังยืน ให้องค์กรหรือ
หน่วยงานที่ทํางานอยู่ได้ในระยะยาว เรียกว่าเป็น 
5+2 หลักสูตร ที่ สสส. จัดให้ภาคีเป็นประจํา 
ภาคีเองก็จะใช้ความรู้พื้นฐานนี้ไปทํางาน ในการ
ขับเคลื่อนและพัฒนาต่อไป

  นอกจากนี้ ยังมีบริการ จัดเวทีวิชาการ/เวทีแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ (Leaning Forum) ให้บริการเรียนรู้ออนไลน์ผ่านสื่อ
ดิจิทัล (Online Learning) ให้บริการวิชาการและให้คําปรึกษา
ด้านการพัฒนาศักยภาพ

      ThaiHealth Academy จะมีหลักสูตรท่ีให้บริการท้ังฟรี และคิดค่าใช้จ่าย ตัวอย่างหลักสูตร
การอบรม (Training Course) เช่น หลักสูตรการถอดบทเรียน, หลักสูตรศิลปะในการส่ือสาร 
หลักสูตรการคิดเชิงสร้างสรรค์และการคิดค้นนวัตกรรม, หลักสูตรการช้ีแนะนโยบายสาธารณะ
เพื่อสุขภาพ, หลักสูตรหลักการและแนวคิดการสร้างเสริมสุขภาวะ โดยจะสามารถแบ่งได้ดังนี้

 สําหรับภาคี หลักสูตรพื้นฐานที่ภาคีต้องการ คือ ทักษะในการเขียน
โครงการ การนําเสนอโครงการ การตั้งค่าตัวชี้วัดในโครงการ และการ
ประเมินคุณภาพโครงการ ตั้งแต่ต้นน้ํา กลางน้ํา ปลายนํ้า นอกน้ันคือ
เร่ืองของการทํางานเครือข่าย เพราะภาคีจะทํางานลอย ๆ คนเดียวไม่ได้ 
ต้องประสานงานกับส่วนต่าง ๆ หลักสูตรเหล่านี้ก็จะตอบโจทย์ รวมถึง
หลักสูตร Soft skill และ Leadership skill การสร้างองค์กรให้คนทํางาน
เกิดแรงบันดาลใจ อยากทํางานสร้างสุข ทํางานแล้วเติบโตขึ้น เติมเต็มขึ้น 
ทําให้องค์กรของเขาเองมีความยั่งยืน และสามารถพัฒนาขึ้นไปได้เรื่อย ๆ 
ซึ่งทั้งหมดคือ คําตอบของความรู้ด้านสุขภาวะเพื่อทุกคน
 เป้าหมายในอนาคต ThaiHealth Academy จะมาต่อยอดงาน
ด้านต่างประเทศด้านการสร้างเสริมสุขภาวะด้วย โดยแต่ละปีจะมีหน่วยงาน
จากประเทศต่าง ๆ มาดูงานที่ สสส. ประมาณ 200-300 หน่วยงาน 
ทําให้จะมีการพัฒนาหลักสูตรสําหรับองค์กรต่างชาติที่ต้องการเรียนรู้
การสร้างเสริมสุขภาพท่ีประเทศไทยทําได้สําเร็จ หรือองค์กรต่างชาติ
ทีเ่ขา้มาทาํงานในประเทศไทย แตป่ระสบปญัหาเรือ่งวฒันธรรม สถาบนัฯ 
ก็จะสามารถเป็นหน่วยงานท่ีสร้างหลักสูตรเพื่อนําไปให้องค์กรเหล่านั้น
นําไปต่อยอดการทํางานได้

      หลักสูตรมาตรฐานการสร้างเสริมสุขภาพ
      ตามกรอบสมรรถนะที่จําเป็นในการขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพ
      โดยมีหลักสูตรหลายระดับ 
      • หลักสูตรพื้นฐาน (Basic Course)
      • หลักสูตรเฉพาะด้าน (Specifi c Course)
      • หลักสูตรขั้นสูง (Advanced Course)
      หลักสูตรเสริมสมรรถนะและทักษะทั่วไป
      หลักสูตรเฉพาะสำาหรับแต่ละกลุ่มเปาหมาย
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      สถาบันการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพ (ThaiHealth Academy) เป็นหน่วยงาน
ลักษณะพิเศษภายใน สสส. จัดตั้งขึ้นตามระเบียบกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ
ว่าด้วยการจัดตั้งและการบริหารสถาบันการเรียนรู้การสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ.2563 
 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมและสนับสนุนการพัฒนาศักยภาพของบุคคลด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพให้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ตามเจตนารมณ์ท่ีมุ่งมั่นของ สสส. 
ในการสนับสนุนการยกระดับขีดความสามารถ (Competency Development) ของภาคีเครือข่าย 
สสส. ในฐานะหุ้นส่วนสําคัญ (Partner) ที่ร่วมขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาวะในประเทศไทย และมุ่งขยายฐานผู้รับ
ประโยชน์ไปยังกลุ่มบุคคล หน่วยงาน และองค์กรภาคสังคมต่าง ๆ ตลอดจนภาคเอกชน ในอันท่ีจะทําให้เกิดนักสร้างเสริม
สุขภาพมืออาชีพที่จะเป็นกําลังสําคัญในการก่อให้เกิดสังคมสุขภาวะทั้งในระดับประเทศและระดับสากล

THINKING SKILL คิดเป็น มองเป็น
 การมวิีสยัทัศนก์วา้งไกล การมทีกัษะแกไ้ขปัญหาในเชงิสรา้งสรรค์ และใชท้กัษะวางแผนระยะสัน้ ระยะกลาง 
ระยะยาว เพราะเม่ือมีสถานการณ์ที่ท้าทายเข้ามา เราจึงจะสามารถปรับเปล่ียนมุมมอง เช่น มองวิกฤตให้เป็น
โอกาส เราต้องมองปัญหาในเชิงระบบให้ชัดเจน ต้องมีความเข้าใจในด้านความสัมพันธ์ของปัจจัยสังคมกําหนด
สุขภาพ เพราะในบางครั้งการแก้ปัญหาที่จุดหนึ่ง จะนําไปสู่การแก้ปัญหาอีกจุดหนึ่งได้

COMMUNICATION SKILL สื่อเป็น
 การส่ือสารในเชิงบวก การจัดลําดับการส่ือสารในส่ิงท่ีจําเป็น และเร่งด่วนก่อน การส่ือสารท่ีถูกต้องเฉียบคม 
เข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน ไม่สับสน เป็นการนําทางท่ีถูกต้อง สามารถช่วยให้ทุกคนก้าวเดินไปข้างหน้าพร้อมกันได้อย่าง
ถูกทิศทาง และต้องไม่ลืมที่จะสื่อสารกันในทีมอยู่เสมอเพื่อสร้างความสัมพันธ์ของทีมงานให้แข็งแกร่ง

RETHINK คิดใหม่ ทำาใหม่
 การคิดค้นสร้างสรรค์นวัตกรรมใหม่ ๆ ในช่วงภาวะวิกฤตเป็นแรงกระตุ้นที่ดี ท่ีจะช่วยให้สมองเราไม่หยุด
ผลิตไอเดียใหม่ ๆ  ให้เกิดขึ้น การคิดใหม่ ทําใหม่ จะช่วยนําไปสู่นวัตกรรมใหม่ ๆ  ที่เป็นประโยชน์ต่อสังคมอย่างมาก 
แต่เราต้องไม่ลืมด้วยว่า ต้องพัฒนานวัตกรรมนั้น ๆ ให้ใช้งานได้จริง ต้องมีการรวบรวมพื้นฐาน องค์ความรู้ 
และเครือ่งไม ้เครือ่งมอืตา่ง ๆ  จนสามารถสรา้งเปน็วฒันธรรมใหมใ่ห้เกดิขึน้ในสังคมไดอ้ยา่งสรา้งสรรคแ์ละลงตวั

ทักษะที่จำาเป็น
สำาหรับนักสร้างเสริมสุขภาวะ
หลังวิกฤตโควิด-19

ThaiHealth ACADEMY แนวทางการทาํงานรปูแบบใหม่ของ สสส. ทีมุ่่งเน้นใหเ้กดิ
การเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทั้ง 4 มิติ อย่างยั่งยืน โดยมีพลังความร่วมมือจากภาคีเครือข่าย
หลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทํา ร่วมสร้าง จนเกิดเป็นผลงานที่สร้างสรรค์ ทั้งหมดนี้มีจุดมุ่งหมาย
สูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 ปี ภาคีสร้างสุข สู่ทศวรรษที่ 3
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คนสร้างสุข

        คุยเรื่องเครือข่าย
เด็กไทยไม่กินหวาน
    กับ “ทพญ.ปิยะดา ประเสริฐสม”

เด็กไทยไม่กินหวาน
    กับ “ทพญ.ปิยะดา ประเสริฐสม”

ก้าวเล็ก ๆ สู่ก้าวใหญ่
รางวัลใหญ่จากUN
 จากการมองเห็นปัญหาไม่เล็กของคนตัวเล็กหลังพบ “เด็กไทยฟันผุ”  
กลายเป็นเร่ืองใหญ่ท่ีถูกนํามาใช้เป็นประเด็นสําคัญในการดําเนินการ
แก้ไขเชื่อมโยงทุกมิติที่เกี่ยวข้อง กระทั่งผลักดันออกเป็นงาน
วิชาการ ยุทธศาสตร์ และนโยบายระดับประเทศ จนนานาชาติ
ให้การยกย่อง ได้รับรางวัลจาก “องค์การสหประชาชาติ” 
หรือ UN ท้ังหมดน้ี  “เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน” ขับเคล่ือน
อย่างไร “ทพญ.ปิยะดา ประเสริฐสม” ผู้จัดการเครือข่าย
เด็กไทยไม่กินหวาน และอดีตทันตแพทย์ทรงคุณวุฒิ 
(ด้านทันตสาธารณสุข) มีคําตอบ  

 ย้อนไปเม่ือเกือบ 20 ปี ก่อนราวปี 2545 ทพญ.ปิยะดา เล่าว่า 
ก้าวแรกของเรื่องนี้เริ่มจากที่สํานักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข (สธ.) ทํางานเก่ียวกับฟันผุในเด็กเล็ก 
ผลสํารวจในขณะนั้นชี้ว่า เด็กดื่มนมหวานและกินขนมมาก 
เป็นต้นเหตุของฟันผุ แต่ประเด็นขับเคลื่อนยังเล็กมาก ๆ 
จงึประสานความรว่มมอืกบั สสส. และขยายประเดน็ไปสู ่“นํ้าตาล”
ซึ่งเป็นสาเหตุใหญ่ให้เด็กฟันผุ และเกิดปัญหาสุขภาพอ่ืน ๆ เช่น 
โรคอ้วน จนเกิดการรวมตัวของผู้เช่ียวชาญสาขาต่าง ๆ ท่ีตระหนักถึงปัญหา
สุขภาพในประเด็นเดียวกัน คือ เรื่อง “เด็กกินหวาน” จนเกิดการรณรงค์
ขับเคล่ือนสังคม และเกิด “เครือข่ายเด็กไทยไม่กินหวาน” นับเป็นการเร่ิมต้น
ทํางานจากงานวิชาการ ไปสู่งานรณรงค์ และผลักดันนโยบาย
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   ความภูมิใจคร้ังน้ี ทพญ.ปิยะดา เล่าว่า องค์การอนามัยโลก
ประจําประเทศไทย เสนอเร่ือง “มาตรการภาษีนํ้าตาล” ของ
ประเทศไทยไปยัง UN เพ่ือเสนอเข้ารับรางวัล ในท่ีสุด UN ก็มอบ
รางวัลน้ีให้ประเทศไทย นับเป็นการริเร่ิมเชิงนโยบายที่สําคัญ
อันนําไปสู่การจัดการด้านภาษีอาหารท่ีไม่ดีต่อสุขภาพกลุ่มอื่น ๆ 
ต่อไป เป็นการบูรณาการเร่ืองสุขภาพเข้าสู่นโยบายการเงินการคลัง
ของประเทศ ซ่ึง UN มองว่ามาตรการภาษีจะเป็นส่วนสําคัญในการ
ควบคุมโรคไม่ติดต่อเร้ือรังได้ เพราะมาตรการทางการเงินการคลัง
เป็นมาตรการท่ีมีประสิทธิภาพในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของคน 
พิสูจน์มาตั้งแต่เรื่องบุหรี่และสุราแล้ว  
  เป้าหมายสูงสุดที่เครือข่ายฯ มุ่งเน้นจะทําให้สําเร็จ ทพญ.
ปิยะดา บอกว่า จากการติดตามการบริโภคน้ําตาลของคนไทย 
พบว่ายังไม่สามารถลดลงได้มากอย่างที่ใจอยากจะได้แม้จะมี
การกินรสหวานน้อยลง และคนมีการรับรู้มากขึ้น เพราะฉะน้ัน
ส่ิงท่ีมุ่งหมายต่อไปคือนโยบายต่าง ๆ ท่ีผลักดันออกมาถูกนําไป
ดาํเนินการอยา่งจรงิจงั เพ่ือใหเ้ดก็ไทยรูจ้กักนิมากขึน้ เตบิโตเปน็ 
“พลเมอืงอาหาร” โดยสามารถพจิารณาไดว้า่จะกนิอะไร และรูว้า่
จะกินเท่าไหร่ ทําให้เด็กไทยมี Health Literacy
 พญ.ปิยะดา กล่าวในตอนท้ายว่า ในฐานะที่เป็นข้าราชการ 
และขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพร่วมกับ สสส. ทําให้ได้รู้จัก 
และสัมผัสวิธีการทํางานอีกรูปแบบหน่ึง มองโลกกว้างขึ้น รู้จัก
การทํางานแบบเครือข่าย สามารถเช่ือมโยงการเป็นทันตแพทย์ 
ไปสู่การดูแลสุขภาพกายและสุขภาพสังคมได้  
      “การได้ทํางานร่วมกับ สสส. มาร่วม 20 ปี สสส. ให้โอกาส
ในการที่จะสามารถทํางานได้ แสดงให้เห็นว่าจากพลังของ
ทันตแพทย์ที่คนส่วนใหญ่ อาจจะรู้สึกว่าสนใจอยู่เฉพาะเร่ือง
สุขภาพช่องปาก จริง ๆ แล้วไม่ใช่ด้วยศักยภาพ และงานที่ทํา
สามารถเชื่อมโยงไปภาพใหญ่ได้จริง” ทพญ.ปิยะดากล่าว 

ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุขติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ

 การทํางานขับเคล่ือนประเด็นต่าง ๆ ค่อย ๆ สําเร็จทีละเร่ือง เช่น การแก้ไขประกาศสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
ท่ี 156 และ 157 ไม่ให้มีการเติมนํ้าตาลในนมผงสูตร 2 สําหรับเด็กอายุ 6 เดือน เพราะเป็นจุดเร่ิมให้เด็กติดหวานไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ 
การผลักดัน “โรงเรียนปลอดนํ้าอัดลม” เพ่ือให้เข้าเกณฑ์ “โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ” ซ่ึงการสํารวจ พบว่า มีโรงเรียนจํานวนมาก 
เป็นโรงเรียนท่ีไม่จําหน่ายนํ้าอัดลมอยู่แล้ว ทางสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน (สพฐ) จึงได้ทําหนังสือขอความร่วมมือ
ไปยังโรงเรียน ในปี 2550 ให้งดการจําหน่าย จ่าย แจก น้ําอัดลม และขนมกรุบกรอบในโรงเรียน รวมถึงความสําเร็จจาก
การขับเคลื่อน “มาตรการภาษีน้ําตาล” ที่เริ่มตั้งแต่ปี 2552 สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล ได้สํารวจ
การบริโภคเคร่ืองด่ืม พบว่าปี 2563 การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีนํ้าตาลลดลงร้อยละ 2.8% หรือลดไปเหลือท่ี 278 มิลลิลิตร ท่ีคนบริโภค
เฉลี่ยต่อวัน จากเดิมอยู่ที่ 283.6 มิลลิลิตร ยังไม่รวมนโยบายและโครงการนําร่องที่เกิดการขยายผลอีกมากมาย อาทิ โครงการ
รวมพลคนอ่อนหวาน  โครงการศูนย์เด็กเล็กอ่อนหวาน  และการรณรงค์เผยแพร่ให้ความรู้เพื่อลดการบริโภคน้ําตาล 
 การทํางานของเครือข่ายฯ ภายใต้การสนับสนุนของ สสส. และกรมอนามัย เป็นเวลาเกือบ 20 ปี ที่ทํางานเรื่อง “เด็กไทย
ไม่กินหวาน” ล่าสุด เมื่อวันที่ 22 กันยายน 2564 ที่ผ่านมากรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้รับรางวัล United Nations 
Inter-Agency Task Force (UNIATF Award) on the Prevention and Control of Non-communicable Diseases
ในการประชุม side event ของการประชุมองค์การสหประชาชาติ (UN) ครั้งที่ 76



สุขรอบบ้าน

รักษาความสมดุล 
วิธีดูแลกายไปพร้อมใจ

  ปัจจุบันเทรนด์การออกกำาลังกายเป็นที่นิยมอย่างมาก แน่นอนว่า 
การออกกำาลังกายเป็นเร่ืองท่ีดีเพราะช่วยสร้างร่างกายให้แข็งแรง ห่างไกล 

จากโรคภัยไข้เจ็บ แต่พบว่าบางคนออกกำาลังกายมากเกินไปจนเข้าข่ายคล่ัง 
การออกกำาลังกายโดยมีสัญญาณสำาคัญคือ รู้สึกผิดท่ีต้องหยุดออกกำาลังกาย 
ในบางวัน หรือออกกำาลังกายจนทำาให้บาดเจ็บอยู่บ่อย ๆ  รู้สึกเพลียเหมือน 
นอนไม่พอ ซึ่งสาเหตุหลักอาจจะมาจากการติดสารแห่งความสุข หรือ 
โดปามีน ที่หลั่งออกมาเวลาออกกำาลังกาย 
     การออกกำาลังกายที่เพียงพอมีคำาแนะนำาไว้ว่า อยู่ที่ประมาณวันละ  

10–30 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน หรือ วันเว้นวัน เพื่อให้ร่างกายได้มีเวลา
ฟืน้ฟ ูซ่อมแซมสว่นทีส่กึหรอจากการใชก้ำาลงั จะส่งผลดตีอ่รา่งกายมากกวา่ 

การออกกำาลังกายหักโหมอยู่ตลอดเวลา จนกล้ามเนื้อไม่มีเวลาได้ฟื้นฟูตัวเอง 
ที่สำาคัญควรดื่มน้ำา พักผ่อนให้เพียงพอควบคู่ไปกับการออกกำาลังกายด้วย 

อะไรที่มากเกินไป 
น้อยเกินไป 

บางครั้งก็ส่งผลเสียได้ 
ไม่เว้นกระทั่งสิ่งที่มีประโยชน์

อย่างการออกกำาลังกาย 
หากไม่ทำาเลยก็ส่งผลเสีย

ต่อร่างกาย แต่หากทำามากเกินไป  
ก็อาจจะส่งผลเสียได้

เช่นเดียวกัน 
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 ประโยชน์สำาคัญจากการออกกำาลังกายประการหน่ึงคือ การกระตุ้น 
ให้เกิดการหล่ังฮอร์โมนท่ีทำาให้เรามีความรู้สึกเป็นสุขใจ อย่างโดปามีน  
หรือ “สารแห่งความสุข” ซ่ึงไม่ใช่จะมีแต่ด้านดีต่อร่างกายเพียง
ด้านเดียวเท่าน้ัน เน่ืองจากว่าเม่ือเราได้รับความรู้สึกเป็นสุขจากการ
หล่ังฮอร์โมนน้ีแล้ว จะมีจุดท่ีลวงเราให้รู้สึกว่าต้องการได้รับความรู้สึก
เป็นสุขเช่นนั้นมากขึ้นไปเรื่อย ๆ  
 หลายคนออกกำาลังกายหนักขึ้น นานขึ้น ส่วนหนึ่งเป็นเพราะ
สมองเร่ิมชินกับสารโดปามีนท่ีหล่ังออกมา ทำาให้เหมือนไม่รู้สึกได้รับ 
ความสุขสดชื่นเท่าเดิม ความเคยชินนี้ทำาให้เกิดการออกกำาลังกาย 
ท่ีมากเกินไป และหลายคนเม่ือออกกำาลังกายถึงจุดหน่ึงก็อยากเอาชนะ
สมรรถภาพของตัวเองให้มากขึ้นไปอีก จึงท้าทายตัวเองด้วยสิ่งท่ี
หนักกว่าเดิมไปด้วย   
  ไทร่า การ์ดเนอร์ นักจิตบำาบัด ในเมืองฟิลาเดลเฟีย ประเทศสหรัฐ 
อเมริกา ช้ีว่า แรงขับท่ีทำาให้คนเราออกกำาลังกายจนมากเกิน ท้ายท่ีสุด 
แล้วกลับจะก่อผลเสียต่อทั้งร่างกายและจิตใจของผู้ออกกำาลังกาย
ที่มีแนวโน้มจะหักโหม เนื่องจากพวกเขาจะมีความเครียดอยู่ในใจ 
ในระหว่างท่ีต้องกดดันตัวเองให้ไปถึงจุดท่ีดีกว่า และดีท่ีสุดอยู่เร่ือย ๆ   
ซ่ึงเป็นสัญญาณว่า คนเหล่าน้ีกำาลังประสบปัญหาเร่ืองการไม่ยอมรับ
ตัวเองในสภาวะปัจจุบัน กล่าวคือ ต้องการให้ตัวเองเป็นตัวเองในแบบ
ที่ดีกว่าเดิมอยู่เสมอในเรื่องของการออกกำาลังกาย

 สำาหรับสัญญาณที่จะบอกได้ว่า เรากำาลังมีแนวโน้ม 
ออกกำาลังกายมากเกินไปหรือไม่นั้น ผู้เชี่ยวชาญแนะนำา
ให้สังเกตตัวเองว่า รู้สึกผิด หรือ แย่กับตนเองหรือไม่  
หากมีความจำาเป็นต้องหยุดออกกำาลังกายแม้แต่วันเดียว 
มีความถ่ีในการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ แขน ขา อันมาจาก
การออกกำาลังกายอยู่บ่อยครั้งหรือไม่ 
 สัญญาณอันตรายท่ีจะเตือนผู้ออกกำาลังกายได้ว่า  
“มากเกินไป” คือ สุขภาพจิตที่เปล่ียนไป เช่น มักรู้สึก 
อ่อนล้าเป็นประจำา นำาไปสู่อาการขี้หงุดหงิด รำาคาญง่าย  
บางคนอาจมีอาการนอนหลับยากร่วมด้วย ถือว่าเป็น 
สญัญาณทีน่า่เปน็หว่งและอาจจำาเป็นตอ้งไดร้บัคำาปรึกษา 
จากผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต
 “การออกกำาลังกายมากเกินไปก็สามารถทำาให้ร่างกาย
หล่ังฮอร์โมนแห่งความเครียดได้เช่นกัน เน่ืองจากร่างกาย
ต้องทำางานหนักเป็นเวลานาน ซ่ึงผลจากฮอร์โมนน้ีไม่เพียง 
แต่จะกระทบสุขภาพจิตเท่าน้ัน หากยังส่งผลเสียต่อ
สุขภาพกายได้ด้วยเช่นกัน” วิเว็ก เชอร์เรน อายุรแพทย์ 
ประจำาเครือข่ายโรงพยาบาล อมิตา เฮลท์ ในเมืองชิคาโก 
สหรัฐอเมริกา อธิบายถึงผลเสียของการออกกำาลังกาย

 ในบางกรณีหากผู้ออกกำาลังกายไม่สามารถจัดการ
ปัญหาการออกกำาลังกายมากจนเกินไปด้วยตัวเองได้  
คุณไทร่า แนะนำาว่าควรต้องเข้ารับคำาปรึกษาจากผู้เช่ียวชาญ
ด้านจิตบำาบัด เพราะอย่างน้อยการได้พูดคุยกับผู้เช่ียวชาญ 
จะนำาไปสู่การค้นหาสาเหตุ และช่วยหาทางแก้ไขปัญหา
อย่างมีประสิทธิภาพได้
 “พึงระลึกไว้เสมอว่า การออกกำาลังกายน้ันไม่จำาเป็น
ต้องเข้มข้นอยู่เสมอก็ได้ เพราะแม้แต่นักกีฬามืออาชีพแท้ ๆ   
ก็ไม่ต้องฝึกซ้อมอย่างหนักหน่วงตลอดปีตลอดชาติ 
เนือ่งจากยงัจำาเปน็ตอ้งปอ้งกนัความเครียดตอ่ทัง้ร่างกาย
และจิตใจของพวกเขาด้วย สำาหรับคนท่ัวไปก็ออกกำาลังกาย
สัปดาห์ละ 3 ถึง 4 วัน และคร้ังละ 30 นาทีก็เพียงพอแล้ว” 
คุณไทร่า ให้คำาแนะนำาทิ้งท้าย
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 หลังจากที่มีการออกมาตรการทางกฎหมายจํานวนมากในสหรัฐฯ 
เพื่อควบคุมผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้า ก็พบความพยายามของบริษัทบุหรี่เจ้าเล่ห์ 
หาช่องทางหลีกเลี่ยงกฎหมาย โดยล่าสุดมีบริษัทแห่งหนึ่งออกผลิตภัณฑ์ใหม่
และกล่าวอ้างว่าเป็นผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้าที่ปลอดจากสารนิโคติน อ้างว่าสิ่งที่
สกัดจากยาสูบเป็นสารนิโคติเทียม 
 คําว่า “ปลอดนิโคติน” ถูกมองว่าเป็นกลลวงทางการตลาด ล่อใจนักสูบ
หน้าใหม่ให้ทดลองบุหรี่ไฟฟ้าย่ีห้อนี้ และเมื่อนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยรัตเกอร์ส 
ในรัฐนิวเจอร์ซีย์ ทําการสํารวจความเห็นเกี่ยวกับทัศนคติของกลุ่มผู้ใหญ่ตอนต้นต่อผลิตภัณฑ์ใหม่นี้ ซึ่งปัจจุบันยังไม่ต้อง
ถูกควบคุมโดยสํานักงานอาหารและยาสหรัฐ และหน่วยงานของรัฐบาลท้องถิ่นอื่น ๆ  เนื่องจากเป็นช่องว่างทางกฎหมาย 
 แต่พบว่าผู้บริโภคมีแนวโน้มท่ีอยากจะทดลองสูบบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อนี้มากกว่ายี่ห้ออื่น ๆ ด้วยรู้สึกว่าน่าจะเป็นผลิตภัณฑ์
ท่ีมีความปลอดภัยกว่าคําโฆษณาอวดอ้างในทางอ้อมว่าเป็นบุหร่ีไฟฟ้าปลอดนิโคตินท่ีสกัดจากผลิตภัณฑ์ยาสูบ ผลการสํารวจ
ที่สร้างความกังวลใจให้แก่ผู้ทํางานด้านควบคุมยาสูบอย่างมาก เนื่องจากปัจจุบันกฎหมายกําหนดให้ องค์การอาหารและยา
ของสหรัฐฯ และรัฐบาลท้องถิ่นสามารถควบคุมได้แต่ผลิตภัณฑ์ที่มีสารนิโคตินเท่านั้น  
 ทั้งนี้ คาดกันว่าจะมีผลิตภัณฑ์แนวนี้ออกมาในท้องตลาดเพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ  นักวิจัยจึงได้เสนอแนะว่า จําเป็นอย่างยิ่ง
   ที่ทางการต้องก้าวให้ทันกับกลยุทธ์ทางการตลาดใหม่ ๆ ของบริษัทบุหร่ีไฟฟ้าเหล่าน้ี เพราะไม่เช่นน้ันแล้ว 
   จะมีคนอีกจํานวนมากที่จะหันมาติดบุหรี่ไฟฟ้าเพิ่มขึ้น

   ก่อนท่ีรัฐมินเนโซตา ประเทศสหรัฐอเมริกา จะเร่ิมบังคับใช้กฎหมายใหม่กําหนดอายุ
ขั้นต่ําให้ซื้อบุหรี่และผลิตภัณฑ์ยาสูบได้เป็น 21 ปี จากเดิม 18 ปี แบบถ้วนหน้าทั่วทุกเมือง
ท้ังรัฐเม่ือปีกลายน้ัน เมืองเอดินา เป็นท่ีแรกของรัฐท่ีได้นําร่องข้ึนอายุข้ันตํ่าของผู้ท่ีจะซ้ือบุหร่ี
ตั้งแต่ปี 2560 ซึ่งเป็นช่วงที่กระแสความนิยมบุหรี่ไฟฟ้าเริ่มเข้ามา และเป็นปีเดียวกันกับที่
พบว่า อัตราการสูบบุหรี่ในกลุ่มนักเรียนเพิ่มขึ้นจาก 24.6% มาเป็น 26.4% ด้วย 
    ถือเป็นสถิติที่เพิ่มขึ้นเป็นครั้งแรกนับตั้งแต่ปี 2543 โดยหลังจากการนําร่องในเมือง
เอดินาแล้ว อีกหลายเมืองก็ทยอยขึ้นอายุขั้นตํ่าตามกัน ทําให้นักวิจัยจากมหาวิทยาลัย

แห่งมินเนโซตา และกรมอนามัยศึกษาเปรียบเทียบอัตราการสูบบุหรี่ในเมืองที่ขึ้นอายุขั้นต่ํา สําหรับซื้อบุหรี่กับเมืองที่ยังไม่ได้ปรับอายุ
ขั้นต่ํา ผลการศึกษาพบว่าอัตราการสูบบุหรี่และใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบอื่นใดในหมู่นักเรียนเทียบได้กับระดับ ม.3 และม.4 ลดลงไปอย่างมี
นัยยะสําคัญ 
 เม่ือเทียบระหว่างปี 2559 กับปี 2562 ซึ่งคณะผู้วิจัยวิเคราะห์ว่า เป็นการแสดงถึงประสิทธิผลของการบังคับใช้กฎหมายขึ้น
อายขุัน้ต่าํใหซ้ือ้บหุรีไ่ด ้ทําใหเ้กดิการจํากดัการเขา้ถึงบหุรีแ่ละผลติภณัฑย์าสบูทีเ่ขม้ขน้ขึน้จนทาํใหมี้การใชกั้นนอ้ยลง สําหรบัในภาพรวม
ท้ังรัฐน้ันผลการสํารวจเม่ือปีท่ีแล้วพบว่า อัตราการสูบบุหร่ีและใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบในหมู่นักเรียนมัธยมปลายน้ันเฉล่ียแล้วอยู่ท่ี 20.5% 
ส่วนมัธยมต้นนั้นพบว่าอยู่ที่เพียงแค่ 4.1%

สุขไร้ควัน

บุหรี่ไฟฟ้าปลอดนิโคติน กลลวงใหม่ล่อให้คนสูบ

เพิ่มอายุขั้นต่ําซื้อบุหรี่ ทําวัยรุ่นสูบบุหรี่ลดน้อยลง
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   ความเสีย่งในการปว่ยเปน็โรคมะเรง็เตา้นมทีม่าจากการดืม่น้าํเมาถอืวา่เปน็
ปัจจัยเส่ียงที่สามารถแก้ไขได้ กล่าวคือเลิกดื่มความเสี่ยงก็หมดไป โดยองค์การ
อนามัยโลกภูมิภาคยุโรป เผยแพร่ข้อมูลว่าแต่ละวันมีสตรีชาวยุโรปมากถึง 
1,579 คน ถูกวินิจฉัยว่าป่วยด้วยมะเร็งเต้านม 

 มะเร็งชนิดดังกล่าวถือว่าพบบ่อยที่สุดในภูมิภาคนี้ และในทุก ๆ  100 คน
ที่ป่วยเป็นมะเร็งเต้านมจะพบผู้ที่ป่วยด้วยโรคนี้จากผลของการดื่มแอลกอฮอล์
ประมาณ 7 คน ข้อมูลเหล่าน้ีองค์การอนามัยโลก เช่ือว่ามีคนจํานวนมาก รวมถึง

ผูห้ญงิทีอ่าจจะยังไมท่ราบหรอืไมต่ระหนัก จึงจําเปน็ตอ้งเรง่รณรงคใ์หค้วามรูแ้ละสรา้งความตระหนกัไมใ่หต้อ้งกลายมาปว่ย
ด้วยโรคมะเร็งเต้านมโดยไม่จําเป็น 
 ด้านองค์กรสากลเพื่อการวิจัยมะเร็ง ซึ่งเป็นหน่วยงานภายใต้องค์การอนามัยโลกระบุว่า เมื่อปีที่ผ่านมาการดื่ม
แอลกอฮอล์นั้น เชื่อว่าเป็นปัจจัยสําคัญที่ทําให้สตรีชาวยุโรปมากถึงเกือบ 40,000 คนป่วยด้วยโรคมะเร็งเต้านม ในขณะที่
จํานวนผู้ป่วยมะเร็งเต้านมรายใหม่ทั่วโลกที่เป็นผลเกี่ยวเนื่องกับการดื่มน้ําเมานั้น คาดกันว่ามีมากถึงราว 100,000 คน 
 เม่ือถามว่าด่ืมมากแค่ไหนถึงเส่ียงมะเร็งองค์การอนามัยโลกระบุชัดเจนว่า ไม่มีคําว่าปริมาณท่ีปลอดภัย เพราะราว 10% 
ของผู้ป่วยมะเร็งทุกชนิดท่ีเก่ียวกับการด่ืมนํ้าเมาน้ัน บริโภคนํ้าเมาเทียบเท่ากับการด่ืมเบียร์เพียงวันละกระป๋องเท่าน้ัน หากย่ิง
แยกเฉพาะมะเร็งเต้านมแล้วพบว่า 1 ใน 4 ของผู้ป่วยมีสาเหตุหลักมาจากพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอล์
ที่เทียบได้กับเบียร์แค่วันละกระป๋องเท่านั้นเอง

 สหรัฐอเมริกา จะมีการข้ึนทะเบียนรอปลูกถ่ายตับในระดับชาติ และได้มีการประมาณ
ตัวเลขความต้องการปลูกถ่ายอวัยวะสําคัญนี้ล่วงหน้ากันเป็นหลัก 10 ปี ซึ่งมีการประเมิน
ตัวเลขในช่วงเกิดการระบาดใหญ่ของโรคโควิด-19 แต่เม่ือมาถึงปีน้ีจริง ๆ และเป็นห้วงเวลา
ร่วม 2 ปีแล้วท่ีเกิดการระบาดใหญ่ไปท่ัวโลก จํานวนผู้ต้องการปลูกถ่ายตับน้ันพบว่าเพ่ิมข้ึน
ไปมากกว่าที่คาดไว้ถึง 50% 
 อัตราดังกล่าว สอดรับกับปริมาณการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ในช่วงการระบาดของ
โรคโควิด-19 ท่ีเพ่ิมข้ึนด้วย โดยข้อมูลดังกล่าวน้ีเป็นผลการศึกษาท่ีเพ่ิงได้ตีพิมพ์ในวารสาร
วิชาการด้านการแพทย์ จามา เน็ตเวิร์ค โอเพ่น เมื่อต้นเดือนพฤศจิกายน ที่ผ่านมา  
 สําหรับคนท่ีต้องการปลูกถ่ายตับ ส่วนใหญ่คือคนท่ีมีปัญหาเร่ืองโรคตับอักเสบจากเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เพราะตับไม่ขับแอลกอฮอล์
ตามปกติ และยังผลิตสารเคมีที่เป็นพิษและก่อให้เกิดการอักเสบและทําให้เซลล์ตับที่ยังมีสภาพดีอยู่ของเราตายไปเสียอีก
 ผลการศึกษาล่าสุดชิ้นนี้สอดรับกับรายงานผลการศึกษาที่ออกมาก่อนหน้านี้ซึ่งระบุว่า คนอเมริกัน 1 ใน 5 คน ยอมรับว่าตนเอง
ดื่มแอลกอฮอล์หนักข้ึนช่วงโควิด-19 ระบาด และเหตุผลหลักที่อ้างคือเพื่อใช้ฤทธิ์น้ําเมาจัดการกับความเครียดในชีวิตประจําวัน 
การศึกษาเดียวกันนั้นพบด้วยว่า โดยเฉล่ียแล้วความถ่ีในการดื่มนํ้าเมาของคนอเมริกันช่วงโควิดนั้นเพ่ิมขึ้นจากก่อนโควิด-19 14%
และที่น่าสนใจคืออัตราการดื่มน้ําเมาของประชากรผู้หญิงอเมริกันช่วงโควิดนั้นพุ่งพรวดขึ้นไปมากถึง 41% เลยทีเดียว

สุขเลิกเหล้า

อัตรารอปลูกถ่ายตับพุ่ง เพราะคนดื่มมากขึ้นช่วงโควิด-19

WHO เตือนน้ําเมา ปัจจัยสําคัญก่อมะเร็งเต้านม
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คนดังสุขภาพดี

  หนุ่มเบนซ์ เล่าถึงเคล็ดลับการดูแลตัวเองด้วยความสดใสว่า ส่ิงท่ีทํา
เป็นรูปแบบง่าย ๆ  สบาย ๆ  ไม่รู้สึกว่าต้องฝืนตัวเองมากนัก โดยอาศัยการทํา
กิจกรรมที่สะดวก หรือไม่ต้องใช้อุปกรณ์มาก เช่น ฟิตเนส เล่นบอดี้เวท 
และว่ายนํ้า เป็นต้น แต่ในช่วงท่ีไปออกกําลังกายข้างนอกไม่ได้ ก็จะพยายาม
เคล่ือนไหวร่างกายให้มากท่ีสุด ไม่นอนแช่อยู่บนเตียง หรือออกกําลังกาย
ง่าย ๆ  อย่างวิดพื้น หรือซิทอัพอยู่ในห้องพัก 
  ในส่วนของเรือ่งอาหารการกนินัน้ หนุม่เบนซเ์ลา่วา่ “ตวัเองเป็นคน
ค่อนข้างกินเก่ง มีความสุขกับการกินอาหารมาก แต่ก็พยายามท่ีจะไม่
ตามใจตัวเองมากจนเกินไป เล่ียงของมัน ของทอด และเพ่ิมผักในทุก ๆ  ม้ือ
ให้มากขึ้น และไม่ลืมที่จะออกกําลังกายควบคู่อยู่ด้วยเสมอ”
  ในส่วนการพักผ่อน ก็จะพยายามพักผ่อนให้เพียงพอ เข้านอนเร็ว 
หากมีงาน หรือกิจกรรมท่ีต้องทําแล้วกลับถึงห้องดึก ก็จะพยายามเข้านอน
ไม่ให้เกินเท่ียงคืน ส่วนงานอดิเรกท่ีชอบทําน้ัน ก็จะเป็นการว่ายนํ้า และดูซีรีส์
บ้างในบางครั้ง 
  ในส่วนของการดูแลสุขภาพจิต หนุ่มเบนซ์เล่าว่า “เมื่อมีปัญหา 
หรือมีเรื่องเครียดจะพยายามไม่เก็บมาคิด และไม่เก็บตัวอยู่คนเดียว 
แต่จะออกไปพบปะเพ่ือน ๆ  เพ่ือพูดคุยผ่อนคลายความเครียด หรือไม่ก็
จะหาอะไรอร่อย ๆ กิน แต่ถ้าหากเป็นช่วงล็อกดาวน์หรือช่วงท่ีออกไป
ข้างนอกไม่ได้ ก็จะเปลี่ยนเป็นการทํากิจกรรมผ่อนคลาย อย่างการเต้น 
ซึ่งถือเป็นการซักซ้อม เพื่อเตรียมพร้อมในส่วนของการทํางานไปด้วย 
นอกจากน้ี ยังช่วยให้เคล่ือนไหวร่างกายได้คล่องตัวมากข้ึน และถือเป็น
การออกกําลังกายไปในตัวอีกด้วย” เรียกได้ว่าเคล็ดลับของหนุ่มเบนซ์น้ัน 
ทําตามง่าย ได้สุขภาพสองต่อ ท้ังสุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตใจให้สดใส
แข็งแรงไปพร้อม ๆ  กัน 

  สุดท้ายนี้ หนุ่มเบนซ์ได้ฝากความห่วงใยเล็ก ๆ 
น้อย ๆ  ไปถึงทุกคนว่า “อย่างท่ีทุกคนทราบดีว่า ช่วงน้ี
สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19 น้ัน ยังไม่น่า
ไว้วางใจเท่าไหร่ ยอดผู้ติดเช้ือก็ยังคงถือว่าค่อนข้างสูง 
หากไม่มีความจําเป็น ก็อยากให้ทุกคนออกไปข้างนอก
ให้น้อยท่ีสุด แต่หากมีความจําเป็นท่ีจะต้องเดินทาง 
ก็อยากให้เดินทางกันด้วยความระมัดระวัง สวมหน้ากาก
อนามัย หมั่นล้างมือ พกเจลแอลกอฮอล์ติดตัวเสมอ 
ไม่ว่าจะจับ หรือสัมผัสอะไร ก็ต้องล้างมือทุกครั้ง 
รวมทั้งลดการรวมกลุ่มกับคนจํานวนมากด้วย เพื่อ
ความปลอดภัย ลดเสี่ยงติดเชื้อโควิด-19”   
  ไม่ว่าช่วงเวลาปกติ หรือในช่วงที่เราทุกคน
ต่างต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ยากลําบากเช่นนี้ 
การรักษาสุขภาพร่างกายและจิตใจ ก็ยังคงเป็นสิ่ง
สําคัญเสมอ สสส. อยากเชิญชวนให้ทุกคนหันมา
ให้ความสําคัญกับการดูแลสุขภาพให้มากขึ้น เพราะ
การมีสุขภาพท่ีดี จะช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายในการ
รักษาพยาบาล ลดภาระบุคลากรทางการแพทย์และ
สาธารณสุข 
  มาร่วมกันทําให้เกิดการ “สร้างนําซ่อม”
อยู่เสมอ ที่สําคัญต้องใช้ชีวิตอย่างมีสติ ตั้งอยู่บน
ความไม่ประมาท ลด ละ เลี่ยง และเลิกพฤติกรรม
เสี่ยงที่ทําลายสุขภาพ ไม่ว่าวิกฤตไหน เราก็จะพร้อม
เผชิญหน้า และผ่านพ้นปัญหาไปด้วยกัน  

  ชวนรู้จักหนุ่มหน้าหวาน ย้ิมหวาน ตาหวาน เจ้าเสน่ห์  
“เบนซ์  ภาณุพันธ์ วงศ์จร”  นอกจากทักษะการแสดงที่เข้าถึง
บทบาทแล้ว เขาดูแลตัวเองอย่างไร จึงดูสดใส มีเสน่ห์ สามารถ
ครองใจแฟน ๆ  ได้มากมายขนาดน้ี วันน้ีเราจะมาเปิดเผยเคล็ดลับ
ให้ทุกคนได้รู้ จะเป็นอย่างไรนั้น ติดตามไปพร้อม ๆ กัน

แค่ทําให้กลายเป็น
ส่วนหนึ่งของชีวิตประจําวัน

Healthy ได้ 
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ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2565 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
ช้างป้องกันข้อติด ของที่ระลึกงาน 20 ปี ภาคีสร้างสุข นวัตกรรมความสุขที่ยั่งยืน

  อยากชวนคุณผูอ้า่นรว่มแสดงความคิดเห็น
ว่าคอลัมน์ใด ในจดหมายข่าวสร้างสุข ที่คุณชอบ 
และเพราะอะไรถึงชอบ เพื่อให้เราได้นําความคิดเห็น
ไปปรับปรุงเพื่อผู้อ่านต่อไป 

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ช้างป้องกันข้อติด ของที่ระลึกงาน 20 ปี ภาคีสร้างสุข นวัตกรรมความสุขที่ยั่งยืนช้างป้องกันข้อติด ของที่ระลึกงาน 20 ปี ภาคีสร้างสุข นวัตกรรมความสุขที่ยั่งยืน



ดื่มแก�วเดียว
ก็เกิดอ�บัติเหตุได�

ดื่มไม�ขับ
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