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สูงวัย...
ไฟยังมี

ปลุกไฟ...สูงวัยอย่างมีคุณภาพ
นวัตกรรุ่นเยาว์ขอโชว์พลัง
10 นาที...เดินยืดอายุ

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



 

 

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

จากใจผู้จัดการ

 	 โควิด-19 นับเป็นวิกฤตยืดเยื้อยาวนาน ท่ามกลาง
สถานการณ์ท่ีแปรผันอยู่ตลอดเวลา โดยการกลายพันธุ์ของ
ไวรัส นับเป็นจุดเปลี่ยนเกม 

	 “โอมิครอน” ทำ�ให้จำ�นวนการติดเชื้อเพิ่มขึ้นทั่วโลกอีกครั้ง 
หลังจาก “เดลต้า” ทำ�เอาสาหัสเม่ือปีท่ีผ่านมา เช่นเดียวกับประเทศไทย 
ท่ีผูป้ว่ยเพิม่สงูขึน้อย่างตอ่เน่ือง หากแตค่วามรุนแรงของการตดิเชือ้
ได้ลดระดับลง ประกอบกับการฉีดวัคซีนในส่วนใหญ่ของประชากร 
ทำ�ให้จำ�นวนผู้ป่วยอาการหนักและผู้เสียชีวิตไม่สูงมากจนเกินกำ�ลัง
รับมือของระบบบริการสุขภาพ 
	 แนวโน้มของสถานการณ์เช่นน้ี ในการระบาดยาวนานเข้าสู่ปีท่ี 3  
ท่ีส่งผลให้เศรษฐกิจและสังคมอ่อนเปล้ียทรุดโทรมลง ทำ�ให้ประเทศ 
ส่วนใหญ่ในโลกปรับการรับมือกับโควิด-19 จากการมุ่งให้ปลอดโรค  
เป็นการอยู่ร่วมกับไวรัสตัวนี้โดยคงความปกติสุขของการใช้ชีวิต  
เช่นเดียวกับโรคอื่น ๆ ที่มนุษย์อยู่ร่วมด้วยในทุกวันนี้
	 ราว 40 ปีก่อน เฮชไอวีไวรัสหรือโรคเอดส์คุกคามมนุษยชาติ
อย่างหนักหน่วง มีผู้ติดเช้ือล้มตายจำ�นวนมาก และสังคมโลกโดยรวม 
ก็ถูกกระทบจากโรคน้ีอย่างรุนแรง จนรัฐบาลไทยต้องประกาศเป็น
วาระแห่งชาติในการควบคุมโรคน้ี ทว่าทุกวันน้ี ไวรัสเอชไอวีก็ยังอยู่ 
ไม่ได้ถูกกำ�จัดสิ้นไป ไม่มีวัคซีนป้องกันด้วยซ้ำ� แต่เรายังอยู่ร่วมกับ
มันได้ โดยระบบบริการทางการแพทย์มีการปรับบริการป้องกันการ
ติดเชื้อไวรัสอย่างครอบจักรวาล (universal precausion) อีกทั้ง
พฤติกรรมการป้องกันการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์โดยการใช้ถุงยาง
อนามัยเพิ่มมากขึ้นเป็นเรื่องปกติใหม่มาจนทุกวันนี้
	 การอยู่ร่วมกับโควิด-19 จากวันนี้ไป ก็จะอยู่ในทิศทางทำ�นอง
เดียวกัน
	 รัฐบาลเตรียมลดระดับโรคนี้จาก “โรคระบาดร้ายแรง” ลงสู่
โรคประจำ�ถิ่น หรือโรคติดต่อที่เฝ้าระวัง
	 การติดตามรายงานจะลดระดับลง เช่น เราคงเลิกรายงานยอด 
ผู้ติดเชื้อรายวัน และไม่เรียกผู้ติดเชื้อท่ีไม่มีอาการหรืออาการเล็ก ๆ
น้อย ๆ ว่า “ผู้ป่วย” อีกต่อไป คงเหลือเพียงการรายงานยอดผู้ติด
เช้ือท่ีป่วยอาการหนักเท่าน้ัน ส่วนมาตรการป้องกันในสังคม ก็จะไม่มี 
การลอ็กดาวนห์รอืปดิกจิการกจิกรรมเป็นวงกวา้งอยา่งทีเ่คยทำ�เมือ่ 
2 ปีก่อนอีก 

	 พร้อมไปกับ “ความปกติใหม่” หรือ “ชีวิต
วิถีใหม่” ก็ต้องสร้างข้ึนคู่ขนานไป ด้วยความเข้าใจ
ว่าเราไม่อาจรับมือโควิด 19 โดยยังใช้ชีวิตอยู่ใน 
“ความปกติเดิม” อยู่ได้ แม้ว่าอาจจะไม่เข้มเท่ากับ
ช่วงที่เราต้องเผชิญกับโรคระบาดใหม่นี้ก็ตาม
	 สิ่งใดจะคงอยู่ ส่ิงใดจะลดทอนหรือเลิกไป 
เป็นเรื่องที่วงการสุขภาพต้องตัดสินใจร่วมกับ
ภาคส่วนอื่นในสังคม จากองค์ความรู้ที่สร้างขึ้น
และ สสส. คงจะเข้าไปมีส่วนไปร่วมกันพัฒนา 
“ชีวิตวิถีใหม่” นี้ด้วยแน่ โปรดติดตามกันต่อไป 
ในเร็ว ๆ  นี้

	 ท้ายน้ี สสส. ขอแสดงความยินดี กับ 
ศ.เกียรติคุณ นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ นักวิชาการ 
อาจารย์แพทย์ อายุรแพทย์ผู้เช่ียวชาญด้าน 
โรคปอด และประธานมูลนิธิรณรงค์เพื่อการ
ไม่สูบบุหร่ี หลังจากที่ประชุมคณะกรรมการ
บริหารองค์การอนามัยโลก สมัยที่ 150 ได้มี 
มติเห็นชอบรายช่ือผู้ได้รับรางวัล Dr LEE  
Jong-wook Memorial Prize for Public 
Health 2022 ซึ่งเป็นรางวัลดีเด่นด้านการ
สาธารณสุข ในความระลึกถึง นายแพทย์ ลี 
จง-วุค โดยผลงานที่ท่านได้ผลักดันมาตลอด
เพื่อให้คนไทยปลอดภัยจากบุหรี่ ซึ่งได้ต่อยอด
ไปสู่การผลักดันให้คนไทยตระหนักถึงการดูแล
สุขภาพในด้านอื่น ๆ  อีกด้วย
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สูงวัย...ไฟยังมี เตรียมพร้อมสู่สังคมสูงวัย

จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

12 สุขสร้างได	้			 
นวัตกรรุ่นเยาว์ ปลุกพลังสร้างเสริมสุขภาพ

16 คนสร้างสุข				  
จากงานวิชาการ สู่นโยบายยกระดับคุณภาพชีวิตผู้สูงวัย

18 สุขรอบบ้าน				  
“เดินเร็ว” วันละ 10 นาที ช่วยให้อายุยืน

22 คนดังสุขภาพด	ี
ออกก�ำลังกายก็คลายเครียดได้ สไตล์ โอม คณิน

 
สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่างยั่งยืน



สุขประจ�ำฉบับ

ปี 2565 นับเป็นปีแรกที่สัดส่วนผู้สูงอายุ

ของไทยอยู่ที่ 20% ของจำ�นวนประชากร 

ทำ�ให้ไทยเข้าสู่สังคมสูงอายุอย่างเต็มตัว 

			             การมีอายุยืนยาวเป็นสิ่งที่ 
หลายคนต้องการ แต่การมีอายุยืนยาวอย่างมีคุณภาพ
จะทำ�ให้ใช้ชีวิตอย่างมีความสุข ซ่ึงการจะไปถึงเป้าหมาย
ที่ประชากรสูงวัยมีความสุข สุขภาพแข็งแรง จำ�เป็น
ต้องเตรียมตัว เตรียมความพร้อมในระยะยาว

	 ประเทศไทยได้เตรียมแผนยุทธศาสตร์ชาติและแผน
พัฒนาเศรษฐกิจที่ให้ความสำ�คัญกับมาตรการในการส่งเสริม
การเตรียมความพร้อมเพ่ือวัยสูงอายุท่ีมีคุณภาพ พัฒนาระบบ
รองสังคมสูงอายุ รวมถึงมาตรการขับเคล่ือนระเบียบวาระชาติ 
เร่ืองสังคมสูงอายุ การเตรียมความพร้อมก่อนวัยสูงอายุ ปักหมุด
เรื่อง “สูงวัยอย่างแอคทีฟ (Active Aging)” หมายถึง  
จะทำ�อย่างไรให้ผู้สูงวัยมีชีวิตที่มีคุณภาพดีอายุยืนยาวทั้ง  
4 มิติในด้านสุขภาวะ ได้แก่ สุขภาพ หลักประกันทางเศรษฐกิจ 
ด้านสังคม และสภาพแวดล้อม นับเป็น 4 วาระสำ�คัญท่ีจะทำ�ให้
ผู้สูงอายุมีคุณภาพ 
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	 การเข้าสู่ช่วงสูงอายุอาจจะทำ�ให้ร่างกายเส่ือมถอยลงตามกาลเวลา “สุขภาพ” 
จึงเป็นโจทย์ท่ีท้าทายอย่างย่ิง ปัจจุบันพบว่าผู้สูงอายุ 95% มีปัญหาโรคเร้ือรัง ทำ�ให้
การดำ�เนินกิจวัตรประจำ�วันเส่ือมถอยไปด้วย การรักษาสุขภาพจำ�เป็นต้องเร่ิมสะสม
ต้ังแต่วัยหนุ่มสาว ด้วยการลดปัจจัยเส่ียง มีกิจกรรมทางกาย เลือกบริโภคอาหาร  
งดหวาน มัน เค็ม เพื่อลดความเสี่ยงการเป็นโรคติดต่อเรื้อรัง 

	     เช่นเดียวกับเรื่องเศรษฐกิจ ที่ต้องเริ่มสะสม วางแผนตั้งแต่ 
วัยหนุ่มสาว แบ่งส่วนรายรับ รายจ่าย เงินสะสม เพ่ือให้สามารถดำ�รงชีวิต
หลังวัยเกษียณแบบเล้ียงดูตัวเองได้ ซ่ึงพบว่าปัจจุบันอัตราผู้สูงอายุถูกทอดท้ิงน้ันเพ่ิมมากข้ึนเร่ือย ๆ  
ย่ิงผู้สูงอายุท่ีไม่ได้สมรส หรือสมรสแต่ไม่มีบุตรรวมกันสูงถึง 30% การอยู่ลำ�พังทำ�ให้นำ�ไปสู่ปัญหาอ่ืน  
ท้ังเร่ืองสุขภาพกาย สุขภาพใจ ซ่ึงกลุ่มผู้สูงอายุท่ีอยู่โดยลำ�พัง 1 ใน 3 มีรายได้ต่ำ�กว่าเส้นความยากจน 
เป็นกลุ่มเสี่ยงที่ต้องหน่วยงานต่าง ๆ  ต้องให้การช่วยเหลือเป็นพิเศษ 
	      ในด้านมิติของสภาพแวดล้อม หรือ Universal Design ซ่ึงเป็นหลักการออกแบบเพ่ือให้ทุกคน 
ที่อยู่ในสังคมสามารถใช้ประโยชน์จากสิ่งเหล่านั้นได้อย่างเต็มที่และเท่าเทียมกัน บ้านที่อยู่อาศัย  
และสถานท่ีสาธารณะก็ต้องคำ�นึงถึงประชากรสูงวัยอย่างจริงจัง ซ่ึง สสส. ได้มีส่วนในการเข้าไปสนับสนุน 
12 มหาวิทยาลัยท่ัวทุกภูมิภาค ในการให้คำ�แนะนำ�เรื่องการปรับปรุงบ้านผู้สูงอายุด้วยวัสดุพื้นถิ่น  
เพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้มในบ้าน อันเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับต้น ๆ  ของผู้สูงอายุไทย

การอยู่ดีมีสุขของสมาชิกทุกคน  คือ  คุณภาพความสุขของบ้าน
การออกแบบเพื่อทุกคน (Universal Design) จึงเป็นเรื่องที่ควรคำนึงถึง สสส. และภาคีเครือข่าย

จึงร่วมกันขับเคลื่อนแนวทางและมาตราการที่เกี่ยวข้อง ในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ผู้พิการ และทุกคนในสังคม
เพื่อใช้ชีวิตร่วมกันอย่างมีคุณภาพ ปลอดภัยและมีความสุข

ที่มา : คู่มือบ้านใจดี บ้านที่ออกแบบเพื่อทุกคน สสส.

พื้นไม่ลื่น 

โถส้วมมีพนักพิง

กระดาษชำระ หยิบใช้ง่าย 

ติดตั้งปุ่มกดกริ่งฉุกเฉิน
ในระยะสูงจากพื้น 90-100 ซม. 

ใช้ก๊อกน้ำชนิดก้านโยก

ที่นั่งหรือเก้าอี้อาบน้ำ 
ใช้วัสดุแข็งแรง

มีราวพับข้างโถส้วม 
สูงจากพื้น 80-90 ซม. 

ที่นอนลมแบบBubble 

75 cm.

45 cm.
40 cm.

หลอดไฟแบบคอมแพกต์ 
ฟลูออเรสเซนต์ ชนิดที่ให้แสงเหลืองอ่อน 

75 cm. 

เฟอร์นิเจอร์
แบบบิลท์อินเปิดโล่ง

ใช้อ่างแบบตื้น
และเดินท่อใต้อ่าง

ให้แนบกับผนังด้านหลัง

ใช้ก๊อกน้ำ
แบบก้านกด

ใต้เตียงควรเปิดว่างไว้
สำหรับใส่อุปกรณ์ช่วยเหลือ

ฝักบัวปรับระดับ
หน้าต่างเปิด-ปิด

ด้วยก้านหมุน

การออกแบบบ้าน เพื่อความสุขของผู้สูงอายุ
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	 ลองคิดภาพว่าปี 2576 ประชากรไทยสูงอายุจะเพ่ิมข้ึนเป็น 28% เข้าสู่สังคมสูงอายุระดับสุดยอด ในขณะท่ีคนวัยหนุ่มสาว 
ลดลง ภาษีท่ีจะนำ�มาดูแลประชากรลดลง ส่วนผู้สูงวัยต้องการการดูแลเพ่ิมข้ึน อยู่ในสถานะต้องการพ่ึงพิงมากข้ึน หากไม่เตรียม
ความพร้อมในทุกด้านจะทำ�ให้คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุนั้นแย่ลง ดังนั้นจึงต้องเตรียมพร้อมพัฒนาคุณภาพชีวิตตลอดช่วงชีวิต
	 แม้ว่าจะสูงวัยแต่ก็ไม่ได้หมายความว่าจะหมดไฟ หากได้รับการเตรียมความพร้อม บั้นปลายชีวิตก็จะได้ดำ�เนินชีวิต 
อย่างมีความสุขอย่างแน่นอน

เกษียณคลาส
	 “เกษียณคลาส” โลกปัจจุบันหมุนรวดเร็วด้วยเทคโนโลยี 
แนน่อนวา่ผูสู้งอายเุกดิมาในยคุทีย่งัไมม่เีทคโนโลย ีทำ�ใหบ้างสว่น
ตามไม่ทัน บางส่วนแม้ว่าตามทันแต่ก็รู้ไม่เท่าทัน

สูงวัย แต่ไม่หมดพลัง....ต้องเตรียมพร้อมตัวเองอย่างไร?
หาคำ�ตอบได้ในคลิปนี้..สูงวัยมีไฟ!!

	   สสส. ร่วมกับ Young Happy พัฒนาบทเรียนการเรียนรู้สำ�หรับ 
ผู้สูงอายุผ่านระบบออนไลน์ ที่ใช้ชื่อว่า “เกษียณคลาส” โดยมีแนวคิดจาก
การนำ�บทเรียน กิจกรรมในหลักสูตรโรงเรียนผู้สูงอายุ ที่ สสส. ร่วมกับ
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ โดย ศาสตราจารย์ศศิพัฒน์ ยอดเพชร และ 

คณะ ได้ศึกษา ถอดบทเรียน และพัฒนาเนื้อหาแนวทางไว้เป็นบทเรียน 
ท่ีผู้สูงอายุต้องรู้ ควรรู้ และอยากรู้ และใช้ในกิจกรรมโรงเรียนผู้สูงอายุ มาพัฒนา

เป็นบทเรียนออนไลน์ เพ่ือเตรียมพร้อมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุให้สามารถ
อยู่ในสังคมอย่างมีความสุขได้อย่างดี 




https://www.thaihealth.or.th/Multimedia/3987/%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%9F.html


	 เน้ือหาของเกษียณคลาสมีถึง 15 ตอน และผ่านการถ่ายทอดจากวิทยากรผู้ทรงคุณวุฒิ 
และผู้เชี่ยวชาญด้านต่าง ๆ ที่ครอบคลุมประเด็นการพัฒนาและสร้างเสริมสุขภาพ  
การออกกำ�ลังกาย โภชนาการสำ�หรับผู้สูงอายุ กิจกรรมทางสังคม การเตรียมความพร้อม
และบริหารวางแผนการเงิน กฎหมายท่ีควรรู้สำ�หรับผู้สูงอายุ ตลอดจนการปรับสภาพแวดล้อม
และสิ่งอำ�นวยความสะดวกในบ้านพัก
	 โดยบทเรียนทั้งหมด จะเรียนรู้ผ่านระบบออนไลน์ในเว็บไซต์ learn.younghappy.com  
ซึ่งเป็นแพลตฟอร์มสำ�หรับการเรียนรู้เพื่อผู้สูงอายุโดยเฉพาะ สามารถเข้าใช้งานได้ท้ังจาก
โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต และคอมพิวเตอร์ได้อย่างสะดวก เรียนรู้ได้ทุกที่ทุกเวลา บทเรียน 
แบ่งตอนส้ัน ๆ เลือกเรียนทีละตอน และกลับมาเรียนใหม่ได้ และเม่ือเรียนจบจะได้ใบประกาศนียบัตร
ของหลักสูตรนั้น ๆ  เก็บไว้เป็นความภูมิใจ และชวนเพื่อน ๆ มาร่วมเรียนได้
	 หลักสูตรผู้สูงวัยดิจิทัล โดยศูนย์วิจัยการจัดการความรู้การส่ือสารและการพัฒนา มหาวิทยาลัย
สุโขทัยธรรมาธิราช (CCDKM) เป็นการพัฒนานวัตกรรมเรียนรู้ออนไลน์สำ�หรับผู้สูงวัย ด้วยเนื้อหาที่เหมาะสมกับผู้สนใจ
ยกระดับทักษะการเรียนรู้ด้านดิจิทัลขั้นพื้นฐาน ผ่านเครื่องมือเทคโนโลยีการสื่อสารรูปแบบต่าง ๆ

     โดยให้ความสำ�คัญกับเนื้อหาด้านสุขภาวะท้ัง 4 มิติ ได้แก่ “ส1” สุขภาพ (อาหาร  
ยารักษาโรค ฯลฯ) “ส2” สังคมสุขภาวะ (การออกกำ�ลังกาย การดูแลจิตใจ ศาสนา ฯลฯ) “ส3”  
ส่ิงแวดล้อม (ที่อยู่อาศัย ชุมชน โลกดิจิทัล จิตอาสา ฯลฯ) “ส4” สร้างเสริมประสบการณ์ชีวิต  
(ด้านธุรกิจ ด้านเศรษฐกิจ ด้านการทำ�งาน) 
     มุ่งหวังให้ผู้สูงวัยสามารถต่อยอดความรู้และใช้เทคโนโลยีการสื่อสารได้อย่างถูกต้อง 
เหมาะสม และรู้เท่าทันสังคมยุคดิจิทัล ผ่านแพลตฟอร์มระบบชั้นเรียนออนไลน์ครบทุกขั้นตอน  
ทั้งการลงทะเบียน การแสดงตัวตน การเก็บสถิติการเข้าเรียน การทำ�แบบทดสอบก่อนและ 
หลังเรียน โดยผู้ที่เรียนจบ “หลักสูตรผู้สูงวัยดิจิทัล” จะได้รับใบประกาศนียบัตรออนไลน์

เกษียณคลาส บทเรียนสำ�หรับวัยเกษียณ
ที่จะเปลี่ยนชีวิตให้แฮปปี้
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หลักสูตร
ผู้สูงวัยดิจิทัล 

https://www.thaihealth.or.th/Multimedia/3939/%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%93%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%AA+%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%93%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%9B%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%81%E0%B8%AE%E0%B8%9B%E0%B8%9B%E0%B8%B5%E0%B9%89.html



https://learn.younghappy.com/course/10
https://thaismartageing.org/


	   แพลตฟอร์มไลน์แชทบอท เพื่อสร้างฐานข้อมูลสิ่งอำ�นวย 
ความสะดวกสำ�หรับผู้พิการและผู้สูงอายุ ประชาชนทั่วไป สามารถแจ้ง
ปัญหาส่ิงอำ�นวยความสะดวก ผ่าน LINE OA  
@jaideecity ระบบ AI จะวิเคราะห์และ 
ส่งข้อมูลถึงเจ้าหน้าที่ในพื้นที่ได้โดยตรง  
เพ่ือปรับปรุง เปล่ียนแปลงสร้างสภาพ
แวดล้อมที่ดี สังคมดี เมืองน่าอยู่ ทุกพื้นที่
การใช้ชีวิต ทุกเพศ ทุกวัย ทุกสภาพร่างกายได้ 
ให้กลายเป็นเมืองใจดี เที่ยวได้ทุกวัย

เมืองใจด ี
เที่ยวได้ทุกวัย

ผู้สูงอายุพลัดตกหกล้ม

ผลกระทบที่เกิดขึ้น 
ด้านร่างกาย 	 : บาดเจ็บ มีบาดแผล ฟกช้ำ�ตามร่างกาย
ด้านจิตใจ 	 : วิตกกังวล เสียความมั่นใจ
ด้านสังคม 	 : ไม่อยากพบปะสังคม ลดการติดต่อสังคม 
ด้านเศรษฐกิจ 	 : เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาตัว 72,000-120,000 บาท
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QR Code
ขึ้นทะเบียนและแจ้งปัญหา

สิ่งอำ�นวยความสะดวกของผู้พิการ

*คาดการณ์ระหว่างปี 2560-2564
จะมีผู้สูงอายุหกล้มถึง 5.5 ล้านคน/ปี และเฉลี่ยเสียชีวิต 3 คน/วัน

*ท่ีมา : โครงการศึกษานโยบายและการดำ�เนินงานการป้องกันการล้มในผู้สูงอายุในประเทศไทยปี 2563 
            มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.)

https://liff.line.me/1645278921-kWRPP32q/?accountId=743rvooq


	      • สุขภาพกาย เป็นสิ่งที่ต้อง 
สะสมตั้งแต่หนุ่มสาว ออกกำ�ลังกาย 
ควบคุมน้ำ�หนัก ดูเร่ืองอาหาร หม่ันตรวจ
ร่างกาย งดปัจจัยเสี่ยง ดูแลสุขภาพ 

ช่องปาก เพราะเม่ือเข้าสู่ช่วงสูงอายุอวัยวะต่าง ๆ จะเริ่ม
ถดถอย การมีโรคประจำ�ตัวไม่ใช่เรื่องสนุก เพราะหมายถึง
การทำ�กิจกรรมบางอย่างไม่ได้เหมือนเดิม ต้องรับประทานยา
ตลอด แถมหากไม่มีลูกหลาน การไปหาหมอก็ไม่สนุกนัก 
การมีสุขภาพที่แข็งแรงจะทำ�ให้เราพึ่งพาตนเองได้
	 เมื่อเข้าสู่วัยสูงอายุแล้ว การดูแลตัวเองอย่าง
สม่ำ�เสมอด้วยการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม เช่น การเดิน 
การจ็อกกิ้ง หรือ กีฬาที่ชอบ การดูแลอาหารให้ครบ 5 หมู่  
ดูแลสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน ก็จะช่วยลดการบาดเจ็บที่
อาจจะเกิดข้ึนได้ ซ่ึงการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง นอกจาก 
จะทำ�ให้เกิดความสุข ยังช่วยลดภาระค่าใช้จ่ายได้อีกด้วย

เตรียมตัว เตรียมใจ ต้องเตรียมอะไรบ้าง
ให้สูงอายุอย่างมีความสุข 

HOW
TO 

สูงวัยให้มีคุณภาพ

	 การเป็นส่วนหน่ึงของสังคม เป็นผู้สูงวัยผ่านประสบการณ์มามากมาย ซ่ึงสามารถจะถ่ายทอดให้คนรุ่นใหม่  
หรือ เป็นส่วนหนึ่งของการทำ�กิจกรรมเพื่อสังคมได้ การเข้าร่วมเป็นอาสาสมัคร หรือ เป็นสมาชิกของชมรมใดชมรมหนึ่ง 
จะช่วยให้ผู้สูงอายุรู้สึกถึงความมีคุณค่าของตนเอง ทำ�ให้คลายเหงา มีชีวิตชีวามากขึ้น ซึ่งการทำ�จิตใจให้ร่าเริงเบิกบาน 
อยู่เสมอจะช่วยให้เกิดความสุขขึ้นได้ 

 	     • สุขภาพใจ เมื่อก้าวเข้าวัยสูงอายุ  
จะมีความอ่อนไหวทางจิตใจมากกว่าเดิม 
ต้องการการเอาใจใส่จากคนรอบข้าง และ
ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่ คนเราต่างต้องการ

สังคมที่จะไม่ทำ�ให้รู้สึกโดดเดี่ยวลำ�พังเพราะฉะนั้นต้อง
มีเพื่อน ต้องมีกิจกรรมทางสังคมที่ยึดโยงให้สดชื่น 
กระปร้ีกระเปร่า ความจำ�ดี ความสัมพันธ์ของผู้คนรอบข้างดี  
	 ในช่วงสูงวัย โอกาสที่จะเกิดโรคซึมเศร้า วิตกกังวล 
สามารถเกิดขึ้นได้ ซึ่งสาเหตุมาจาก การกระทบกระเทือน
จิตใจ การสูญเสียคนรัก ปัญหาด้านการเงิน ความสัมพันธ์
กับคนรอบข้าง หรือ อาการทางกายท่ีเกิดจากโรคบางอย่าง 
หรือสารในสมองผิดปกติ กรรมพันธุ์ 
	 วิธีป้องกันควรหางานอดิเรกทำ� ต้ังเป้าหมายเล็ก ๆ 
ในชีวิต ออกกำ�ลังกายกระตุ้นสารเคมีในสมอง รับประทาน
อาหารมีประโยชน์ หลับพักผ่อนให้เพียงพอ

เคล็ดลับหลับสบาย
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เข้านอนให้เป็นเวลา
จนเคยชิน

เวลาที่แนะนำคือ 3-4 ทุ่ม

นอนกลางวันได้
แต่อย่านาน

และไม่นอนหลังบ่าย 3 โมง

ดื่มน้ำช่วงค่ำให้น้อยลง
จะได้ไม่ตื่นมาปัสสาวะบ่อยๆ 

ตอนกลางคืน

งดชา กาแฟ 
เครื่องดื่มมีคาเฟอีน

ในช่วงบ่าย

ใช้ผ้าปูที่นอน 
หรือม่านสีอ่อน

เพิ่มบรรยากาศให้หลับสบาย

ปรับสภาพแวดล้อมในห้องนอน
ให้มีอากาศถ่ายเท 

ไม่หนาวหรือร้อนเกินไป 
ไม่มีแสงหรือเสียงคอยรบกวน

สวดมนต์ ฟังธรรม
หรือทำกิจกรรม

ผ่อนคลายก่อนนอน

หากต้องใช้ยานอนหลับ
ควรอยู่ภายใต้การดูแล

ของแพทย์

1 2 3 4

5 6 7 8

ที่มา : ชุดแผ่นพับ "เรื่องน่ารู้ สุขสมวัย" ภายใต้ชุดความรู้เครื่องมือสนับสนุนการดูแลสุขภาพของผู้สูงอายุให้มีคุณภาพ สสส.







สุขสร้างได้

	 ในปีน้ี สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
(สสส.) ร่วมกับมูลนิธิวายไอวาย (why i why Foundation) 
ได้ยกระดับการประกวดให้เป็นรางวัลระดับชาติ โดยได้รับ 
อนุญาตจากนายกรัฐมนตรีให้เป็นรางวัล Prime Minister’s  
Award for Health Promotion Innovation  
มีโจทย์เป็นประเด็นเป้าหมายหลัก 10 ปีของ สสส. ได้แก่  
1. ลด ละ เลิกการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 2. ลด ละ เลิก  
การสูบบุหรี่ 3. ลดอุบัติเหตุและสร้างเสริมความปลอดภัย
ทางถนน 4. เพิ่มการบริโภคผักผลไม้และอาหารที่ถูกต้อง 
ตามหลักโภชนาการ 5. เพ่ิมกิจกรรมทางกายหรือลดพฤติกรรม 
เนือยน่ิง 6. สร้างเสริมความเข้าใจสุขภาวะทางเพศ 7. การจัดการ
ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 8. สร้างเสริม 
สุขภาพจิตรวมถึงการจัดการอารมณ์และความเครียด

	 เยาวชนรุ่นใหม่ล้วนมีศักยภาพและความคิดสร้างสรรค์ ด้วยความเช่ือม่ันในพลังเยาวชน ในการทำ�งาน
สร้างเสริมสุขภาพสร้างนวัตกรรมและเปลี่ยนแปลงสังคม

นวัตกรรุ่นเยาว์
ปลุกพลังสร้างเสริมสุขภาพ
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พลังแห่งความสร้างสรรค์นำ�ไปใช้ได้กับทุกเรื่อง



ผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ระดับมัธยมศึกษา 

         รางวัลรองชนะเลิศ อันดับ 2

ทีมเชื้อเพลิงอัจฉริยะ จากโรงเรียนศึกษานารี
ผลงาน : เครื่องฆ่าเชื้อและย่อยสลาย
หน้ากากอนามัยสร้างความตระหนัก 
และเปลี่ยนพฤติกรรมผู้ใช้งานในการทิ้งหน้ากากอนามัย

         รางวัลความคิดสร้างสรรค์ 

ทีม NGGYU จากโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย 
ผลงาน : ระบบตรวจจับการขับมอเตอร์ไซค์ย้อนศร
จากภาพกล้องวงจรปิด และส่งข้อมูลแจ้งเตือน
เจ้าหน้าที่ตำ�รวจจราจรผ่านแอปพลิเคชัน Line

         รางวัลชนะเลิศ

ทีม Crying Cloud จากโรงเรียนนานาชาติกรุงเทพ 
(International School of Bangkok : ISB) 
ผลงาน : Connecting Depression Therapy 
แอปพลิเคชันและแพลตฟอร์มคัดกรองภาวะซึมเศร้าสำ�หรับวัยรุ่น

         รางวัลรองชนะเลิศ อันดับ 1 

ทีม BCC-Robot จากโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย 
ผลงาน : PakYim Game เกมผจญภัยแบบ 2D 
ด้านประโยชน์ของผัก และมอบหมายภารกิจในชีวิตจริง
เพื่อเพิ่มโอกาสกินผักในปริมาณมากขึ้นและหลากชนิด
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	 ในปีนี้มีเยาวชน 362 ทีมเข้าร่วมการประกวดนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และถูกคัดเลือกจนเหลือ 20 ทีม  
ที่ผ่านค่ายพัฒนาศักยภาพเพื่อพัฒนานวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพผ่านกระบวนการพัฒนา ทดสอบ ทดลองอย่างเข้มข้น  
ด้วยการติดอาวุธให้เยาวชนรุ่นใหม่ รวมท้ังครู อาจารย์ได้เข้าใจและเกิดความตระหนักเร่ืองการ “สร้าง” นำ� “ซ่อม” สุขภาพ 
เพื่อทำ�ให้เห็นถึงสถานการณ์มิติสุขภาพที่มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับอีกหลายมิติมากกว่าการเจ็บป่วยและรักษา 
	 การเปิดโอกาสให้เยาวชนเข้าร่วมการประกวดนวัตกรรมจึงเป็นการบ่มเพาะ 
ให้เยาวชนตระหนักว่า การสร้างเสริมสุขภาพมีส่วนสำ�คัญในการช่วยลดความรุนแรง 
ของปัญหาสุขภาพให้น้อยลงได้ เมื่อนำ�เอาพลังความสร้างสรรค์ของคนรุ่นใหม่ที่มี 
มาหาทางออกก็เช่ือว่า จะนำ�ไปสู่การเปล่ียนแปลงเพ่ือแก้ปัญหา และเป็นการกำ�หนด 
อนาคตของเยาวชนและสังคมในวันข้างหน้าได้ 



ผลงานนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ระดับอาชีวศึกษา 

	 “นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ” ในการประกวดครั้งนี้ มุมมอง
ของ สสส. เป็นท้ังแนวคิด กระบวนการ หรือส่ิงประดิษฐ์ ท่ีเกิดข้ึนจาก 
การผสมผสานความคิดรเิริม่สรา้งสรรคบ์นฐานของวทิยาศาสตรเ์ทคโนโลยี
และนวัตกรรมซึ่งนำ�ไปสู่การแก้ไขปัญหา หรือพัฒนาสังคม สิ่งแวดล้อม  
ที่เก่ียวข้องกับสุขภาวะ ช่วยลดพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพ หรือส่งเสริม 
ให้คนมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืน
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         รางวัลชนะเลิศ 

ทีม NWM..Safety Roads 3 Plus 
จากวิทยาลัยการอาชีพนวมินทราชูทิศ กรุงเทพฯ 
ผลงาน : เครื่องฆ่าเชื้อโรคในหมวกนิรภัย 
เพื่อเสริมสร้างสุขภาวะของผู้ขับข่ีจักรยานยนต์
และผู้โดยสาร

          รางวัลรองชนะเลิศ อันดับ 2 

ทีม Born to be จากวิทยาลัยเทคโนโลยี 
โปลิเทคนิคลานนา เชียงใหม่ จ.เชียงใหม่ 
ผลงาน : เก้าอี้ถังนุ่มนิ่ม เพื่อเสริมสร้าง
กิจกรรมทางกาย และลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง

          รางวัลรองชนะเลิศ อันดับ 1 

ทีม Safe Zone จากวิทยาลัยเทคนิคพังงา จ.พังงา 
ผลงาน : “Safe Zone” เว็บแอปพลิเคชันการผ่อนคลาย
ความเครียด 

          รางวัลความคิดสร้างสรรค์ 

ทีมไข่เค็ม จากวิทยาลัยการอาชีพไชยา จ.สุราษฎร์ธานี 
ผลงาน : สัญญาณไฟเตือนขณะกลับรถ

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่
www.thaihealth.or.th/inno 
หรือ www.facebook.com/
pmhealthpromotioninnoaward 



นางสาวศิรินทร์ ธรรมไกรสร 
และนางสาวศศิน ธรรมไกรสร 

      จากทีม Crying Cloud  

	 ที่มาของนวัตกรรม “แอปพลิเคชันและแพลตฟอร์มคัดกรองภาวะ 
ซึมเศร้าสำ�หรับวัยรุ่น” เกิดข้ึนจากการท่ีมีประสบการณ์ตรงและทราบ
ข้อมูลว่าวัยรุ่นไทยเสี่ยงเป็นภาวะซึมเศร้าถึง 1 ใน 3 อีกทั้ง เด็ก 7 ใน 10  
มีสุขภาพจิตที่แย่ลงจากผลกระทบการแพร่ระบาดของโรคโควิด 19 แต่ยัง
เป็นปัญหาที่ถูกละเลย เข้าไม่ถึงการรักษา
 	 แอปพลิเคชัน Crying Cloud มีเป้าหมายเพื่อช่วยให้วัยรุ่นไทยเข้าถึงการบำ�บัดรักษา ผ่านการปรึกษากับนักจิตวิทยา จิตแพทย์ 
หรือนักศึกษาด้านจิตวิทยาในรูปแบบออนไลน์โดยไม่มีค่าใช้จ่าย เพ่ือทำ�ให้วัยรุ่นได้เข้าถึงการรักษามากข้ึน ซ่ึงผู้ทดลองเล่าประสบการณ์
หลังจากได้ใช้แอปพลิเคชันว่า “รู้สึกดีข้ึนมาก ๆ  ท่ีมีใครสักคนรับฟัง ตอนไม่รู้จะคุยกับใคร ไม่ต้องกลัวถูกตัดสินหรือขออนุญาตผู้ปกครอง”

         การขับเคล่ือนนวัตกรรมสุขภาพ เป็นไปตามแผนยุทธศาสตร์ ระยะ 10 ปี ของ สสส. 
ท่ีมุ่งเน้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทั้ง 4 มิติ อย่างย่ังยืน โดยมีพลังความร่วมมือจาก 
ภาคีเครือข่ายหลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทำ� ร่วมสร้าง จนเกิดเป็นผลงานที่สร้างสรรค์ ทั้งหมดนี้
มีจุดมุ่งหมายสูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 ปี ภาคีสร้างสุข สู่ทศวรรษที่ 3

นายวุุฒิธนา สิงเหิน นายภาณุุวััฒน์ คําเงิน 
และนายธนพัฒน์ ส่งเสริม

     จากทีม NWM..Safety Roads 3 Plus

  	 แนวคิดก่อนท่ีจะเลือกนวัตกรรม “เคร่ืองฆ่าเชื้อโรคในหมวกนิรภัย”  
ได้เริ่มจากการสำ�รวจปัญหาในชุมชนจนพบว่า มีพฤติกรรมปฏิเสธสวม
หมวกนิรภัยจำ�นวนมาก จึงอยากนำ�ความรู้ด้านอาชีวะมาปรับใช้ในส่ิงท่ีเป็น 
ประโยชน์ต่อประชาชนและชุมชน ก่อนเริ่มลงมือออกแบบผลงาน ท่ีสำ�คัญ 
มีการทดลองปฏิบัติการจุลชีววิทยา เพื่อทดสอบจำ�นวนเชื้อโรคก่อนและหลังการทดลองในห้องปฏิบัติการซึ่งพบว่า เชื้อราเป็นจุดสีขาว
หรือสีเทา หลังการนำ�หมวกนิรภัยมาฆ่าเช้ือด้วยเคร่ืองฆ่าเช้ือท่ีทำ�ข้ึน ไม่พบเช้ือรา ท่ีระยะเวลาเพาะเช้ือ 3 วัน เช่นเดียวกับ เช้ือแบคทีเรีย 
มีจำ�นวนมากก่อนการทดลอง แต่หลังทดลองไม่พบเชื้อแบคทีเรียในระยะเพาะเชื้อ 3 วัน
	 หลังนำ�ไปทดลองกับกลุ่มเป้าหมายได้รับเสียงสะท้อนว่าใช้งานง่าย รอไม่นาน หมวกนิรภัยไม่มีกล่ินจากปกติท่ีเหม็น หมวกสะอาดข้ึน  
เชื้อโรคไม่มี มีความปลอดภัยเพ่ิมมากข้ึน และมีประโยชน์ และข้อมูลจากการสังเกตที่วินมอเตอร์ไซต์ ตลาดโพธิ์สุวรรณ นวลจันทร์  
ก่อนการใช้นวัตกรรม มีคนสวมใส่ 35.94% ไม่สวม 64.06% แต่หลังใช้นวัตกรรมพบว่า มีคนสวมใส่ 74.46% ไม่สวม 25.54% 

สามารถดาวน์โหลด​คู่มือ​ได้ที่... http://ssss.network/117lq

E-Book น่าอ่าน

  	 แนะนำ� E-Book น่าอ่าน ฉบับนี ้เราอยากเชิญชวนทุกคนมาเรียนรู้ทักษะเข้าครัวง่าย ๆ  สำ�หรับ 
“คนท่ีบกพร่องทางการเห็น” ผ่าน “คู่มือทำ�อาหารโดยใช้หม้อหุงข้าวสำ�หรับผู้ท่ีมีความบกพร่องทางการเห็น”  
โดยคู่มือเล่มนี้ประกอบไปด้วยความรู้เบื้องต้นในการทำ�อาหารที่ไม่ใช้เตา​ และไม่ใช้ตา คนที่มีความ
บกพร่องทางการเห็นสามารถนำ�ไปปฏิบัติตามได้ และบอกวิธีการทำ�อาหารโดยใช้อุปกรณ์
หลักจากหม้อหุงข้าวที่ปลอดภัยเพื่อสุขภาพที่ดี และมีความสามารถในการดูแลตนเองได้

คู่มือการทำ�อาหารด้วยหม้อหุงข้าว 
สำ�หรับคนที่มีความบกพร่องทางการเห็น

http://ssss.network/117lq
http://ssss.network/117lq
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คุณภาพชีวิตผู้สูงวัย

    การขับเคลื่อนงาน

   เพื่อยกระดับ

คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุ

นับเป็นความท้าทาย 

ซึ่งสังคมไทยได้ตื่นตัว

และเตรียมความพร้อม

           มากพอหรือยัง

ศ.ดร.วรเวศม์ สุวรรณระดา​

	 						               เมื่อประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุ ไม่เพียงแต่ 
				           ผู้สูงอายุจะมีสัดส่วนมากขึ้นเท่านั้น แต่คนหนุ่มสาวที่เป็นกำ�ลังสำ�คัญ 
              ในการขับเคล่ือนเศรษฐกิจยังมีจำ�นวนน้อยลง ขณะท่ีเด็กเกิดใหม่ก็มีอัตราลดลงเร่ือย ๆ  ประเทศไทย 
มีความพร้อมในการรับมือสถานการณ์นี้อย่างไร?

	 การเตรียมความพร้อมเข้าสู่โครงสร้างสังคมที่ประชากรสูงวัยจำ�นวนมาก ทุกฝ่ายต้องผนึกกำ�ลังกัน สำ�หรับ 
ทางด้านวิชาการ ศ.ดร.วรเวศม์ สุวรรณระดา อาจารย์ประจำ�คณะเศรษฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย นักวิชาการ
ผู้คร่ำ�หวอดในแวดวงการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับสังคมสูงวัย ภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพด้านวิชาการที่สำ�คัญของ สสส. 
ที่ร่วมขับเคลื่อนนโยบายเกี่ยวกับระบบบำ�นาญผู้สูงอายุมาอย่างต่อเนื่องยาวนาน พูดถึงโจทย์ ความท้าทาย และอนาคต
ของผู้สูงอายุไทยไว้อย่างน่าสนใจ	

สูน่โยบายยกระดบัจากงานวิชาการ
จากงานวิชาการ

สูน่โยบายยกระดบั



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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	 ศ.ดร.วรเวศม์ เล่าย้อนไปว่า ปี 2547 ประเทศไทยมี
ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป คิดเป็นสัดส่วน 10% ของประชากร
ทั้งหมด ซึ่งจัดอยู่ในเกณฑ์ “สังคมสูงวัย” (aging society)  
ตามนิยามขององค์การสหประชาชาติ ช่วงปี 2548–2549  
จึงมีโอกาสได้ทำ�วิจัยเกี่ยวกับระบบบำ�นาญชาติ ร่วมกับมูลนิธิ
สาธารณสุขแห่งชาติ (มสช.) ภายใต้การสนับสนุนของสำ�นักงาน
กองทุนสนับสนุนการวิจัย (สกว.)
	 เป็นจุดเร่ิมต้นความสนใจเกี่ยวกับโครงสร้างประชากร 
ท่ีเปลี่ยนแปลง และสถานการณ์ผู้สูงอายุไทยและได้ทำ�งาน 
ร่วมกับ พญ.ลัดดา ดำ�ริการเลิศ เลขาธิการมูลนิธิสถาบันวิจัย
และพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) ท่ีให้โอกาสมอบโจทย์น่าสนใจ 
ทั้งการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับระบบบำ�นาญชาติ เบี้ยยังชีพ กองทุน
สวัสดิการ ภายใต้แผนงานวิจัยและพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดี 
ผู้สูงอายุ ของสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) แกนหลักสำ�คัญในการออกแบบโจทย์การวิจัย ซ่ึง สสส. 
ทำ�หน้าท่ีในการจัดการความรู้เป็นอย่างดี นอกจากน้ียังทำ�งาน
ร่วมกับนายเจิมศักด์ิ ป่ินทอง สมาชิกสภาปฏิรูปแห่งชาติ (สปช.) 
ขับเคลื่อนข้อเสนอการปฏิรูประบบเพื่อรองรับสังคมสูงวัย
	 ​​​​“งานด้านวิชาการ เป็นส่วนสำ�คัญท่ีจะนำ�ไปพัฒนาส่งเสริม
ให้คุณภาพผู้สูงอายุดีขึ้น มีการศึกษามาเป็นเวลานาน ​ทั้งเรื่อง
หลกัประกนัรายได ้หลักประกนัสขุภาพ ระบบการดแูลระยะยาว 
(Long-term care) การขับเคล่ือนสูงวัยอย่างแอคทีฟ (Active 
Aging) ซึ่งสิ่งเหล่านี้ถูกสังเคราะห์และนำ�ไปสู่กระบวนการ
ปรับปรุงแผนการทำ�งาน เพ่ือลดปัญหาท่ีกระทบต่อคุณภาพชีวิต 
ผู้สูงอายุ”​​ ศ.ดร.วรเวศม์ ฉายภาพการเตรียมความพร้อมของไทย
	 ​“ทุกคนกำ�ลังทำ�หน้าที่ของตัวเอง” นักวิชาการมือฉมัง  
มองเช่นนั้น หน่วยงานที่เกี่ยวข้องมีแผนเพื่อรองรับสังคมสูงวัย 
ทั้งเร่ืองสวัสดิการ โครงสร้างพื้นฐานที่จะส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
ซ่ึงการจะเสริมสร้างคุณภาพชิีวิตได้จะต้องเตรียมตัวอย่างรอบด้าน  
ท้ังมิติเศรษฐกิจ สุขภาพ สังคม และสภาพแวดล้อม รวมถึง 
การส่งเสริมการวิจัยนวัตกรรมและเทคโนโลยี	  

 	 ความท้าทายในอนาคตที่สำ�คัญ ศ.ดร.วรเวศม์   
ชี้ให้เห็น 2 ข้อ คือ 1.ต้องการศึกษาอย่างเจาะลึก
สำ�หรบัผูส้งูอายทุีม่ภีาวะเปราะบางทางเศรษฐกจิและ
สุขภาพ 7 กลุ่ม คือ 1.ผู้สูงอายุที่ผู้พิการ-ทุพพลภาพ 
2.ผู้สูงอายุที่มีภาวะสมองเสื่อม 3.ผู้สูงอายุที่ถูก 
ทอดทิ้ง-ไร้บ้าน 4.ผู้สูงอายุยากจน 5.ผู้สูงอายุที่มี
ปัญหาสถานะบุคคล 6.ผู้สูงอายุที่ย้ายถ่ินกลับบ้าน 
และ 7.ผู้สูงอายุที่มีความหลากหลายทางเพศ 
	 2.การทำ�งานขององค์กรปกครองท้องถ่ิน 
ในระดับพื้นที่ ต้องบูรณาการงานร่วมกันและเสริม
พลังหรือเอ็มพาวเวอร์ ในแง่ข้อมูล องค์ความรู้   
ให้เป็นไปในทิศทางเดียวกันของประเทศ​ โดยให้อิสระ
องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น สามารถทำ�งานได้เต็ม
ศักยภาพมากยิ่งขึ้น 
​​	 การเปน็ส่วนหน่ึงของการขบัเคล่ือนงานยกระดับ 
คุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยวิชาการ ​ศ.ดร.วรเวศม์  
ได้สะท้อนว่า ​นับเป็นสิ่งที่ภูมิใจว่า จากการสนับสนุน
การทำ�งานของ สสส.​ เป็นผลทำ�ให้​งานวิชาการ งานวิจัย 
ความคดิเหน็จากเวทสีาธารณะไดถ้กูแปรเปลีย่นเป็น 
นโยบายสาธารณะ ท่ีนำ�ไปสู่การยกระดับคุณภาพชิีวิต
ของประชากรอย่างเป็นรูปธรรม

https://m.facebook.com/khonsangsook/


สุขรอบบ้าน

	 งานวิจัยช้ินนี้  ถูกตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ 
เจเอเอ็มเอ อินเทอร์นัล เมดิซิน (JAMA Internal  
Medicine) เม่ือเร็ว ๆ  น้ี ส่ิงท่ีต่างจากผลการศึกษาเก่ียวกับ 
การออกกำ�ลังกายที่ผ่านมาคือ การวิจัยชิ้นนี้ไม่ได้มุ่งเน้น 
ท่ีจะเอาระดับการออกกำ�ลังกายมาตรฐานท่ีแต่ละประเทศ
แนะนำ�มาเปน็ตวัตัง้ในการหาผลดตีอ่สขุภาพและอายขุยั
ของผู้ออกกำ�ลังกาย หากแต่ได้พยายามมุ่งเน้นหาสิ่งที่
เรียกกันว่า “ข้ันต่ำ�” หรือพูดง่าย ๆ  คือ การออกกำ�ลังกาย 
ในระดับต่ำ�สุด​ที่ทำ�แล้วได้ผลดีเพียงพอจะเห็นผลที่ช่วย 
ป้องกันการตายก่อนวัยอันสมควร โดยเริ่มจาก 10 นาที  
20 นาที และสูงสุด 30 นาที/วัน
	 การศึกษาทำ�ให้เห็นว่า การเดินเร็วเพียงวันละ  
10 นาที สามารถช่วยรักษาชีวิตประชากรชาวอเมริกัน
กว่า 111,000 คน/ปี ท่ีต้องตายด้วยสาเหตุท่ีเก่ียวข้องกับ 
การขาดการออกกำ�ลังได้ หากเป็นการออกกำ�ลังกาย
ในลักษณะเดียวกันนี้ แต่เพิ่มระยะเวลาขึ้นไปอีกเป็น  
20 นาทีต่อวัน ผลการคำ�นวณจากการวิจัยนี้ระบุว่า  
จะรักษาชีวิตคนที่ตายไวจากการไม่ออกกำ�ลังกายสูงขึ้น 
อีกราว 2 เท่าตัว หรือ อีก 200,000 กว่าคนต่อปี  
​​แน่นอนว่าหากเพิ่มการออกกำ�ลังกายด้วยการเดินเร็ว ๆ 
ยาวออกไปอีกจนถึง 30 นาที/วัน จำ�นวนการเสียชีวิต
ด้วยเหตุดังกล่าว ก็จะลดลงไปได้ร่วม ๆ  300,000 คน/ปี  
เลยทีเดียว 

		            ใคร ๆ ก็รู้ว่า การออกกำ�ลังกายนั้นมีประโยชน์ แต่บางทีก็ทำ�ยาก  
ไม่ว่าจะเป็นการว่ิง ป่ัน หรือเข้ายิม​ หลายคนจึงทำ�ไม่ได้้ แต่ผลวิจัยล่าสุด

อาจจะช่วยทำ�ให้เราหันมาออกกำ�ลังกายมากขึ้น เพราะเป็นวิธี 
ที่ใครก็ทำ�ได้ และได้ประโยชน์ด้วยการ “เดินเร็ว” เพียง  

10 นาที ก็จะช่วยป้องกันการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร
ได้ 111,000 คน/ปี 

วันละ 10 นาที ​
“เดินเร็ว”

ช่วยให้อายุยืน



	​ ก่อนหน้านี้เมื่อปี​ 2562 มีผลการวิจัยที่ตีพิมพ์ 
เผยแพรโ่ดยศนูยเ์พ่ือการควบคมุและปอ้งกนัโรคสหรฐัฯ 
ระบุว่า กว่า 8% ของคนท่ีเสียชีวิตในสหรัฐฯ ในแต่ละปี 
เป็นการตายท่ีมีสาเหตุหลักมาจากการขาดการออกกำ�ลังกาย  
ขณะท่ีผลการวิจัยในประเทศอังกฤษท่ีตีพิมพ์เผยแพร่
ในป​ี 2558 ระบวุา่ คนทีอ่อกกำ�ลงักายไดอ้ยา่งนอ้ย 150  
นาที/สัปดาห์ ซ่ึงเป็นระดับท่ีประเทศอังกฤษและประเทศ
อื่นในยุโรปแนะนำ� ​จะมีความเสี่ยงในการเสียชีวิตก่อน 
วัยอันสมควรน้อยลงถึง 25% เม่ือเปรียบเทียบกันกับ 
คนที่ออกกำ�ลังกายน้อยกว่าระดับที่แนะนำ�ไว้ 
	 ที่หนักสุดเห็นจะเป็นผลการวิจัยล่าสุดก่อนหน้านี้  
ซึ่งทำ�การศึกษาในประชากรกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 
44,000 คน ในสหรัฐฯ เมื่อ 2 ปีที่แล้วพบว่า คนที่เรียก 
ได้ว่า มีวิถีชีวิตที่ขี้เกียจขยับเขย้ือนกายมากท่ีสุดใน
สหรัฐฯ จะมีอัตราการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควรสูงกว่า
คนท่ีออกกำ�ลังกายวันละ 30 นาที ถึง 260% เลยทีเดียว
	 ย้อนกลับมาดูกระบวนการศึกษาในการวิจัยดังกล่าว 
พบว่า เป็นผลงานของนักวิจัยจากทั้งสถาบันมะเร็ง 
แห่งชาติสหรัฐฯ และจากศูนย์เพื่อการควบคุมและ
ป้องกันโรคสหรัฐฯ โดยการวิจัยนี้ตั้งเป้าไว้ว่าจะต้องหา
ระดับการออกกำ�ลังกายขั้นต่ำ�ที่เชื่อว่าคนจำ�นวนมาก
สามารถทำ�ได้และทำ�แล้วเป็นมรรคเป็นผล เนื่องจากมี
ผลการศึกษาท่ีเปน็วทิยาศาสตรร์องรบั ทีส่ำ�คญัสามารถ
นำ�ไปใช้ในการรณรงค์ให้คนออกกำ�ลังกายกันมากข้ึนได้ 
	 ทั้งน้ี นักวิจัยได้นำ�เอาข้อมูลดิบจากการสำ�รวจ
ด้านสุขภาพและโภชนาการแห่งชาติสหรัฐฯ มาใช้ใน 
การวิเคราะห์และคำ�นวณออกมาว่า หากคนท่ีเสียชีวิตไป 
ก่อนหน้าน้ีในสหรัฐฯ ในแต่ละปีท่ีพบว่ามีความเก่ียวเน่ือง
กับการขาดการออกกำ�ลังกายได้ลองออกกำ�ลังกาย
ในระดับ 10 นาที 20 นาที และ 30 นาท/วัน จะมีคน 
จำ�นวนเท่าไหร่ที่อาจไม่ต้องตายไปก่อนวัยอันสมควร 
โดยนอกจากการวเิคราะห์ทางสถติดิงักลา่วแลว้ นกัวจิยั
ยังได้ทดสอบจริง ๆ กับประชากรกลุ่มตัวอย่างจำ�นวน 
4,840 คน ทั้งชายและหญิง อายุตั้งแต่ 40 ปี ไปจนถึง 
85 ปี ทดลองและติดตามผลกันตั้งแต่ปี 2546 เรื่อยมา
จนถงึป ี2549 มีการตรวจวดัระดบัการออกกำ�ลงักายกนั
อย่างจริงจังด้วยการใช้อุปกรณ์ติดตามการเคลื่อนไหว
รา่งกายกนัเปน็รายสปัดาห ์ เพือ่จะไดค้ำ�นวณและแปลง
ออกมาเป็นตัวเลขที่เทียบได้กับการเดินในแต่ละวัน 

	​ เม่ือได้ข้อมูลเหล่านี้แล้วนักวิจัยจึงนำ�มาประมวลผลทางสถิติ 
กันอีกช้ันหน่ึง เพ่ือให้ได้คำ�ตอบตามการต้ังสถานการณ์การออกกำ�ลังกาย 
ขั้นต่ำ�ที่ตั้งไว้ ทั้ง 10 นาที 20 นาที และ 30 นาที/วัน ซึ่งได้ผลตามที่ 
ได้กล่าวถึงไปแล้วข้างต้น ทั้งนี้หากลองมาพิจารณาเฉพาะผลการ
การออกกำ�ลังกายด้วยการเดินเร็วเพียงแค่วันละ 10 นาที/วัน พบว่า 
สามารถช่วยลดการตายก่อนวัยอันสมควรในสหรัฐฯ ได้กว่า 111,000 
คน/ปี จะคิดเป็น 7% ของการตายด้วยสาเหตุการตายต่าง ๆ  ทั้งหมด
ต่อปีทีเดียว หรือสามารถพูดในอีกทางหนึ่งได้ว่า “หากคนสหรัฐฯ  
ก้าวขาเดินกันมากขึ้นเพียงแค่วันละ 10 นาที จะตายกันน้อยลงมาก
ถึง 7% ต่อปีเลยทีเดียว”
	 “ผลการวิจัยคร้ังน้ีถือเป็นข้อมูลท่ีสำ�คัญมาก ๆ  สำ�หรับผู้ทำ�งาน
ด้านสาธารณสุข และจะมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการส่งเสริมบทบาท 
ของการออกกำ�ลังกายต่อสุขภาพและลดการตายก่อนวัยอันสมควร  
ในห้วงเวลาต่อไปจากนี้” เปโดร ซังค์มอร์อิซ นักระบาดวิทยา 
ประจำ�สถาบันวิจัยมะเร็งแห่งชาติ สหรัฐฯ และหัวหน้า
ทีมวิจัยกล่าว ทิ้งท้าย
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สุขไร้ควัน

	 นับเป็นความก้าวหน้าด้านการควบคุมยาสูบของประเทศเพื่อนบ้านอย่าง
มาเลเซียท่ีประกาศนโยบายว่า กำ�ลังเดินหน้าสู่การทำ�ให้บุหร่ีและผลิตภัณฑ์
ยาสูบกลายเป็นส่ิงท่ีผิดกฎหมายสำ�หรับประชากรในประเทศท่ีเกิดหลัง 
ปี 2548 โดยมีนักเศรษฐศาสตร์ช้ันนำ�ของประเทศออกมาสนับสนุนว่า 
เป็นนโยบายที่ดี 

	​ แม้ว่าเกิดการต้ังคำ�ถามว่า ภาษีบาปจากบุหร่ีจะกระทบรายได้รัฐบาลหรือไม่ ชาน ซาอีด หัวหน้านักเศรษฐศาสตร์
สูงสุดของ จูวาย ไอคิวไอ ซ่ึงเป็นบริษัทนานาชาติ ยังสนับสนุนและให้ความเห็นโดยเช่ือว่า รัฐบาลมาเลเซียจะสามารถ
หารายได้จากทางอ่ืน ๆ  ทดแทนได้แน่นอน เม่ือพิจารณาจากแนวโน้มการเจริญเติบโตและเสถียรภาพทางเศรษฐกิจ
ประเทศมาเลเซียในปี​ 2565 ซึ่งคาดการณ์ว่า ผลผลิตมวลรวมในประเทศจะขยายขนาดข้ึนเป็นมูลค่ากว่า 340  
ล้านเหรียญสหรัฐฯ ​หรือราว ๆ  11,220.34 ล้านบาท​ 
	 สว่นคำ�ถามทีว่า่แลว้การบงัคบัใหบ้หุรีแ่ละผลติภณัฑย์าสูบกลายเปน็สินคา้ผดิกฎหมายทีค่นรุน่ใหมห่า้มซือ้นัน้  
จะส่งผลให้คนท่ีซ้ือหาไม่ได้หันไปอุดหนุนสินค้าใต้ดินทดแทนหรือไม่ ​ชานตอบว่าท้ังใช่และไม่ใช่ โดยจะข้ึนอยู่กับ 
การดำ�เนินนโยบายของรัฐบาล แต่แนวโน้มหน่ึงท่ีตัวเขาเองสังเกตเห็นในสังคมมาเลเซียจากการท่ีทำ�งานในประเทศน้ี 
มาหลายปี คือ คนรุ่นหลัง ๆ เป็นคนท่ีมีการศึกษามากข้ึน และเห็นความสำ�คัญในการปฏิบัติตามระเบียบและ
กฎหมายใหม่ ๆ ของประเทศมากขึ้น ซึ่งส่วนตัวแล้วคิดว่าเป็นแนวโน้มที่ดีและเป็นปัจจัยบวกต่อการพัฒนา 
ทางเศรษฐกิจของประเทศเป็นอย่างมาก
	 ด้าน ดร. โมฮ์ด อัฟซานิซาม อับดุล ราชิด แห่งธนาคารอิสลามมาเลเซีย แนะนำ�ว่า หากอยากให้นโยบายใหม่
ที่ออกมาได้ผลดีเม่ือบังคับใช้ รัฐบาลควรพิจารณาเพิ่มความสมดุลระหว่างนโยบายในการมุ่งลดจำ�นวนผู้สูบบุหรี่ 
ไปพร้อม ๆ กับการออกนโยบายใหม่ และต้องสร้างความตระหนักเกี่ยวกับอันตรายของการสูบบุหรี่ให้เข้มข้นขึ้น  
และมุ่งเน้นในเรื่องของการลงโทษผู้กระทำ�ผิดอย่างจริงจังเด็ดขาดข้ึน โดยเฉพาะการสูบบุหร่ีในท่ีห้ามสูบและ 
ที่สาธารณะ
	 ท้ังน้ี ไคร่ี จามาลุดดิน รัฐมนตรีกระทรวงสาธารณสุขมาเลเซีย ได้ประกาศ ณ ท่ีประชุมคณะกรรมการบริหาร
ขององค์การอนามัยโลก ที่กรุงเจนีวา ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ เมื่อวันที่ 26 มกราคมที่ผ่านมาว่า มาเลเซียจะผ่าน
กฎหมายห้ามไม่ให้จำ�หน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบแก่คนท่ีเกิดหลังปี 2548 ได้ภายในปีนี้ โดยเช่ือว่ากฎหมายดังกล่าว 
จะเป็นกลไกสำ�คัญในการควบคุมการบริโภคยาสูบในประเทศ

มาเลเซียขยับ 
ตั้งเป้าห้ามคนรุ่นใหม่
ใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบ
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สุขเลิกเหล้า

ใครว่าดื่มน้ำ�เมาช่วยให้หลับดี 
จริง ๆ แล้วกลับมีผลตรงกันข้าม

	 เราอาจจะเคยได้ยินคำ�อ้างว่า การด่ืมน้ำ�เมาทำ�ให้
นอนหลับสบาย แต่ในความเป็นจริงผู้เชี่ยวชาญ
หลายคนยืนยันว่า น้ำ�เมากลับมีผลรบกวนการนอน 
อย่างหนักหน่วงมาก โดย ดร.เจนนิเฟอร์ มาร์ติน  
นักจิตวิทยา และศาสตราจารย์ด้านการแพทย์ 
มหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนียอธิบายว่า จริงอยู่
ที่ประมาณครึ่งแรกของคืนความเมาจะทำ�ให้คนเรา
นอนหลับราวกับโดนวางยาสลบ น่ันเป็นเพราะฤทธิ์
แอลกอฮอล์มีผลต่อเซลล์ประสาททำ�ให้เรารู้สึกสงบลง 
จึงหลับได้ แต่จริง ๆ  แล้วการหลับลึกกำ�ลังถูกรบกวน 

	 ด้าน ดร.อาร์ นิชา ออโรร่า สมาชิกของสถาบันความรู้เกี่ยวกับเวชศาสตร์การนอนหลับอเมริกัน อธิบาย 
ถึงกระบวนการที่เกิดขึ้นกับร่างกายและสมองคนเมาในช่วงอีกครึ่งคืนที่เหลือว่า เมื่อปริมาณแอลกอฮอล์ใน
เลือดเริ่มจางลง สมองจะกลับมาทำ�หน้าที่ของมันได้มากข้ึน แต่ผลของแอลกอฮอล์ยังมีอยู่ ทำ�ให้การนอน 
ถูกแบ่งออกเป็นช่วง ๆ ย่อย ๆ บางช่วงก็ฝันแต่ว่ามักจะเป็นฝันที่ค่อนข้างเครียดเนื่องจากวงจรหลับลึกหลับตื้น 
ที่โดยปกติจะเกิดขึ้นวน ๆ  ทั้งคืนมันถูกรบกวนเสียแล้ว 
	 ดร.ภานุ ปรากาซ โคลลา รองศาสตราจารย์ด้านจิตเวชและการให้คำ�ปรึกษา ศูนย์เวชศาสตร์การนอนหลับ
ของเครือข่ายสถาบันการแพทย์ชื่อดัง มาโย คลินิก ในสหรัฐอเมริกา ช่วยอธิบายเพิ่มเติมว่า การหลับ ๆ  ตื่น ๆ  นั้น 
ส่วนหนึ่งมาจากเหตุที่แอลกอฮอล์มีฤทธิ์ขับปัสสาวะทำ�ให้แม้เมาคนเราก็มักจะงัวเงียลุกข้ึนไปเข้าห้องน้ำ�ถ่ายเบา
กันอยู่หลายหนตลอดคืน 
	 ขณะที่ ดร.เซบรา แอบบอตต์ รองศาสตราจารย์ด้านประสาทวิทยา ศูนย์เวชศาสตร์การนอนหลับ โรงเรียน
แพทย์ไฟน์เบิร์กแห่งมหาวิทยาลัยนอร์ทเวสเทิร์น กล่าวว่า ความรู้สึกที่ว่าการดื่มทำ�ให้หลับง่ายเป็นที่เรื่องน่าห่วง
อยูม่าก เนือ่งจากมกัพบไดม้ากในบรรดาคนทีม่ปีญัหาเร่ืองนอนไมห่ลับและหนัเข้าหาน้ำ�เมาดว้ยเข้าใจวา่ช่วยใหห้ลบั
ได้ดี 
	 ด้านนพ.อาร์มีน พัวร์ แพทย์ประจำ�โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์เมโทรโพลิแทน ในรัฐนิวยอร์ก และผู้ช่วย 
ศาสตราจารย์ด้านการแพทย์ วิทยาลัยแพทย์นิวยอร์ก ช้ีให้เห็นวงจรของคนมีปัญหาเร่ืองการนอนและหันหน้า 
เข้าหาน้ำ�เมาว่า เม่ือคนเหล่านี้ตื่นมาอีกวันก็จะรู้สึกอ่อนเพลียจากเมื่อคืนท่ีผ่านมา ทำ�ให้ต้องการดื่มเคร่ืองด่ืม 
กระตุ้นประสาทอย่างกาแฟ ซึ่งจะกระตุ้นให้นอนหลับยากในเวลาต่อมา ปัญหาจึงวนไปวนมาอยู่อย่างนี้ ฉะนั้นแล้ว
ควรเลิกดื่มดีที่สุด
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คนดังสุขภาพดี

	 โอม ช้ีประเด็นว่า การดูแลสุขภาพไม่ใช่แค่ออกกำ�ลังกาย 
อย่างเดียว แต่เป็นการจัดสมดุลชีวิต ท้ังพักผ่อน ปรับจิตใจ 
อารมณ์ อาหาร ทุกอย่างต้องประกอบกันไป “ผมชอบ
ออกกำ�ลังกายอยู่แล้วครับ” เป็นส่ิงท่ีโอมพูดอย่างภาคภูมิใจ 
นอกจากทำ�ให้หุ่นดี ยังช่วยคลายเครียด วิธีของโอมก็ง่าย ๆ   
วิ่งในหมู่บ้าน หรือ ดูยูทูบแล้วทำ�ตาม โดยใช้อุปกรณ์ที่มี
มาช่วย เช่น ขวดน้ำ� ยางยืด  
	 ส่วนเรื่องการทานอาหาร ด้วยวิถีชีวิตก็ทำ�ให้เลือก 
ได้ยาก แต่โอมจะเน้นเลี่ยงของมัน ของทอด พร้อม
ยอมรับว่า เคยเป็นคนกินทุกอย่างที่อยากกิน แต่สุดท้าย
ก็รู้ว่าสิ่งไหนกินเยอะไม่ดี ไม่มีประโยชน์ ถ้าเรากินอาหาร
ที่ใช่ต่อร่างกาย สุดท้ายแล้วก็ส่งผลดีต่อร่างกาย ดังนั้น 
อาหารท่ีเลือกคือ เล่ียงหวาน มัน เค็ม จากท่ีเคยติดหวาน 
กินหวานเยอะมากก็เริ่มเลี่ยงและทดแทนด้วยผลไม้  
กินอาหารที่มีกากใยเยอะ ๆ เพิ่มผักผลไม้ให้ได้อย่างน้อย
วันละ 400 กรัม
	 “ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของโควิด-19  
เราอยู่บ้านกันเยอะมาก เราทำ�งานที่ค่อนข้างจะนั่งเยอะ  
ตื่นมาก็น่ังดูทีวี กินข้าว คือยากมากที่จะขุดตัวเอง 
ใหข้ึน้ไปออกกำ�ลังกาย ไปวิง่ ถา้ไมใ่ชต่อนเยน็แล้วรูส้กึวา่
ต้องวิ่ง เราแทบไม่ได้ทำ�อะไรเลย วัน ๆ  หนึ่งใช้พลังงาน
ไปน้อยมาก ดังนั้น อยากเชิญชวนทุกคนให้ลุกข้ึนมา 
มีกิจกรรมทางกายระหว่างวันเพ่ิมมากข้ึนเพ่ือสุขภาพท่ีดี” 
โอม กล่าว
	 โอมยังกล่าวทิ้งท้ายอีกว่า ตั้งแต่มีการแพร่ระบาด
ของโควิด-19 ชีวิตเราเปลี่ยนไปกันเยอะมาก แต่ถึงแม้
การทำ�งานต่าง ๆ จะตรวจ ATK เพื่อความสบายใจนั้น  
เราควรจะเพ่ิมความปลอดภัยข้ึนอีกช้ันหน่ึงของกันและกัน 
โดยล้างมือ เว้นระยะห่าง สวมหน้ากาก อยากให้ทุกคนสู้ ๆ  
ออกกำ�ลังกายอยู่บ้านได้ง่าย ๆ ช่วยจากความเครียดได้ 
อยากให้ทุกคนรักษาสุขภาพกายควบคู่ไปกับใจด้วย
	 นับว่าสิ่งที่โอมได้ปฏิบัติในชีวิตประจำ�วันเพื่อให้
รา่งกายมสีขุภาพทีแ่ขง็แรงนัน้ เปน็สิง่ที ่สสส. สนบัสนนุ
ให้คนไทยปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ โดยออกกำ�ลังกาย 
รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ และ
ลดปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ ควบคู่ไปกับการดำ�เนินชีวิต
แบบวิถีใหม่ โดยสวมหน้ากาก ล้างมือบ่อย ๆ และเว้น 
ระยะห่างทางสังคม เพ่ือสุขภาวะท่ีดีของตนเองและสังคม

ออกกำ�ลังกาย
ก็คลายเครียดได้ 
สไตล์ โอม คณิน

	   ฝากผลงานในวงการบันเทิง ทำ�เอาคุณผู้ชม 
คลั่งรักไปทั่วบ้านทั่วเมือง โอม คณิน สแตนลีย ์ 
นักแสดงและนายแบบลูกครึ่งไทย-ออสเตรเลีย 
แบ่งเวลาดูแลสุขภาพแบบไหน ได้แชร์ประสบการณ์
ให้ฟัง



	 	อยากชวนคุณผู้อ่าน ช่วยออกแบบ หากมีผู้สูงอายุในบ้าน 
ควรออกแบบบ้านให้สะดวกกับผู้สูงอายุอย่างไรอย่างน้อยแค่ 3 ข้อ

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

ส่งคำ�ตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2565 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับ “หมวก” จาก สสส.

https://linevoom.line.me/user/_dYgCjKCvwkRHiqj6cTugSNmhAHWJ4EYf4OF3c7Q



