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รู้้�ล่่วงหน้้า ย่่อมเตรีียมตััวและจััดการกัับสถานการณ์์ได้้ดีีกว่่า ...
ปััจจุุบััน 2 ใน 3 ของโรคที่่�เกิิดขึ้้�น มาจากพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตและ
ปััจจััยแวดล้้อมทางสัังคมที่่�ส่่งผลต่่อสุุขภาพ การพยากรณ์์ทิิศทาง
สุุขภาพล่่วงหน้้าจึึงช่่วยให้้มองเห็็นแนวโน้้มทิิศทางของภาระโรค

และการบาดเจ็็บของคนไทยที่่�มีีโอกาสเกิิดขึ้้�นในช่่วงปีีถััดไป
เพราะการรู้้�ล่่วงหน้้า ย่่อมทำำ�ให้้เราเตรีียมตััวและสามารถจััดการกัับ

สถานการณ์์ได้้ดีีกว่่า



จัับตาทิิศทางสุุขภาพคนไทยปีี 2566 เกิิดขึ้้�น
จากการเชื่่�อมโยงองค์์ความรู้้� 3 ส่่วน ประกอบด้้วย

สถานการณ์์สุุขภาพคนไทย
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วิิจััยประชากรและสัังคม 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล (วปส.) 
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(สสส.) เพื่่�อเข้้าใจถึึงสถานการณ์์

สุุขภาพปััจจุุบัันและแนวโน้้ม
ภาระโรคของคนไทย
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กระแสความสนใจของคนไทย
บนสื่่�อสังัคมออนไลน์์รอบ 1 ปีี
ที่่�ผ่่านมา เพื่่�อศึึกษาความรู้้�
ความเข้้าใจตลอดจนความคิดิ
เห็็นของคนไทยต่่อแต่่ละ

ประเด็็นในปััจจุบุันั

ข้้อแนะนำำ� ทั้้�งในระดัับ
ปััจเจกบุุคคล และข้้อเสนอ
แนะเชิิงนโยบายต่่อสัังคม 

อัันมีีที่่�มาจากการสาน
พลัังความร่่วมมืือระหว่่าง

สำำ�นัักงานกองทุุน
สนัับสนุุนการสร้้าง

เสริิมสุุขภาพ (สสส.)
และภาคีีเครืือข่่าย
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ThaiHealth Watch 2023 สัังคมปรัับ ชีีวิิตเปลี่่�ยน
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•	 บริิษััท อิินเทจ (ประเทศไทย) จำำ�กััด

จััดพิิมพ์์และเผยแพร่่โดย
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.)
อาคารศููนย์์เรีียนรู้้�สุุขภาวะ เลขที่่� 99/8 ซอยงามดููพลีี แขวงทุ่่�งมหาเมฆ เขตสาทร กรุุงเทพฯ 
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โทรศััพท์์ 02-343-1500 โทรสาร 02-343-1501
เว็็บไซต์์: www.thaihealth.or.th

พิิมพ์์ครั้้�งแรก ธัันวาคม พ.ศ.2565
ข้้อมููลในหนัังสืือสามารถนำำ�ไปเผยแพร่่เพื่่�อประโยชน์์สาธารณะ
โดยขอให้้อ้้างอิิงแหล่่งที่่�มา

คณะทำำ�งานจัับตาทิิศทางสุุขภาพคนไทย ปีี 2566 (ThaiHealth Watch 2023) ขอขอบคุุณผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ ภาคีีเครืือข่่าย คณะผู้้�บริิหารและนัักวิิชาการ 
สสส. ทุุกสำำ�นััก ตลอดจนผู้้�เกี่่�ยวข้้องทุุกท่่านที่่�ให้้การสนัับสนุุนข้้อมููลสถานการณ์์ สถิิติิ และผลการดำำ�เนิินงานต่่าง ๆ เพื่่�อทำำ�ให้้รายงานจัับตาทิิศทาง
สุุขภาพคนไทย ปีี 2566 (ThaiHealth Watch 2023) ฉบัับนี้้�มีีความสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น และขอขอบคุุณผู้้�อ่่านทุุกท่่านเป็็นอย่่างสููงที่่�ติิดตามและให้้ความ
สนใจในรายงานจัับตาทิิศทางสุุขภาพคนไทยของ สสส. มาโดยตลอด หากมีีข้้อเสนอแนะประการใด คณะผู้้�จััดทำำ�ขอน้้อมรัับไว้้ด้้วยความยิินดีียิ่่�ง



7 ประเด็็นน่่าจัับตาในปีี 2566

สารบััญ

1.	 ลองโควิิด เมื่่�อไวรััสตััวร้้ายจากไป
	 แต่่ทิ้้�งบางสิ่่�งไว้้เป็็นของฝาก

2.	 ภาวะหมดไฟที่่�ลุุกลาม
	รั ับมืืออย่่างไรให้้สุุขทั้้�งองค์์กรและคนทำำ�งาน

3.	 สานพลัังคืือทางออก เมื่่�อภููมิิอากาศ
	 เปลี่่�ยนแปลงเป็็นภััยคุุกคามต่่อมนุุษย์์

4.	 ผู้้�สููงอายุุพร้้อมแค่่ไหน
	 เมื่่�อไทยเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยแบบสมบููรณ์์

5.	 ปลดล็็อกความเข้้าใจ
	 ในวัันที่่�ไทยปลดล็็อกกััญชา

6.	 บุุหรี่่�ไฟฟ้้า ภััยซ่่อนเร้้น
	ต้้ นเหตุุจากความเข้้าใจที่่�คลาดเคลื่่�อน

7.	 มิิติิใหม่่แห่่งการสร้้างเสริิมสุุขภาพคนไทย
	 เมื่่�อโลกเข้้าสู่่�ยุุคดิิจิิทััลเต็็มรููปแบบ
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	 การติิดเชื้้�อโควิดิ 19 อาจไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกใหม่่
หรืือน่่าตกใจเท่่าไรนักัในปััจจุุบันันี้้� แต่่เรื่่�องที่่�ถููก
พููดถึึงและเป็็นที่่�น่่ากังัวลมากกว่่านั้้�น คืือสภาวะ
ลองโควิดิ (Long-COVID) ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มอาการท่ี่�
ผู้้�หายจากการติิดเชื้้�อโควิิด 19 ส่่วนมากได้้พบ
เจอ ซึ่่�งแม้้จะไม่่ได้้ส่่งผลต่่อการติิดเชื้้�อแล้้วก็ตาม 
แต่่ปฏิเิสธไม่่ได้้ว่่าสภาวะนี้้�สามารถส่่งผลกระทบ
ต่่อชีีวิิตประจำำ�วัันของผู้้�คนทั้้�งในปััจจุุบัันและ
อนาคตหลากหลายด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นคนไทยเอง
และผู้้�คนทั่่�วโลก
	ทั้้ �งนี้้� ได้้มีีงานวิจัิัยเผยถึึงอัตัราของผู้้�ที่่�มีีภาวะ
ลองโควิดิในหลาย ๆ  ประเทศ ที่่�อาการลองโควิดิ
ได้้ส่่งผลกระทบต่อการใช้้ชีีวิติประจำำ�วันั สุขุภาพ
จิติ และสมรรถนะการทำำ�งานท่ี่�ลดลงเหลืือ 80% 
หรืือน้้อยกว่่านั้้�น รวมถึงึสังัคมไทยที่่�มีีภาวะความ
กังัวลต่่อเร่ื่�องอาการของลองโควิดิท่ี่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นใน
ทุกุ ๆ วันั  
	 ลองโควิดิ คืืออาการผิดิปกติทิางร่่างกายและ
ทางจิติใจที่่�หลงเหลืืออยู่่�หลังัหายจากการติดิเชื้้�อ
โควิดิ 19 อาจเป็็นผลกระทบทางตรงจากร่่องรอย

ของโรค หรืือเป็็นผลกระทบทางอ้้อมท่ี่�มาจาก
ช่่วงที่่�เคยติิดเชื้้�อ ซึ่่�งลัักษณะอาการนั้้�นอาจ
คล้้ายคลึงึหรืือแตกต่่างกัันกับัอาการในช่่วงท่ี่�ติดิ
โควิิด 19 องค์์การอนามััยโลก (WHO) ให้้ข้้อมููล
ไว้้ว่่า อาการของลองโควิดิสามารถมีีความเป็็นไป
ได้้ที่่�หลากหลายมาก ทั้้�งอาการที่่�คล้้ายกัับตอน
เป็็นโควิดิ 19 และอาการที่่�ดููไม่่เกี่่�ยวข้องกันัเลย 
โดยอาจมีีอาการต่่อเน่ื่�องยาวนานกว่่า 3 เดืือน
หลัังติิดเชื้้�อ ส่่วนใหญ่่พบในผู้้�ป่วยท่ี่�อาการ
รุุนแรงตั้้�งแต่่ต้้น และมัักพบในผู้้�หญิิงมากกว่่า
ผู้้�ชาย ซึ่่�งระยะเวลาของอาการอาจยาวนานหลาย
เดืือนจนถึงึเป็็นปีี หลายอาการสามารถรัักษาให้้
หายขาดได้้ แต่่หลายอาการต้้องรักัษาระยะยาว 
และอาจจะส่่งผลต่่อร่่างกายถาวรได้้ 

ลองโควิิด เมื่่�อไวรััสตััวร้้ายจากไป
แต่่ทิ้้�งบางสิ่่�งไว้้เป็็นของฝาก01
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ภาวะลองโควิดิได้้ แต่่จากข้้อมููลที่่�มีีแสดงให้้เห็น็ว่่า ผู้้�ป่วยมากถึึง 
50% มีีโอกาสที่่�จะต้้องเผชิญิกับัภาวะนี้้�หลังัรักัษาหายจากโรค
โควิดิ อาจเกิดิความผิดิปกติขิองร่่างกายที่่�ระดับัอาการจะรุนุแรง
แตกต่่างกัันไปตามปััจจััยและสภาพร่่างกายของแต่่ละคน จึึง
กลายเป็็นโจทย์์ใหญ่่ท่ี่�ทั่่�วโลกกำำ�ลังเร่่งหาวิิธีีรับมืือและเยีียวยา 
เพื่่�อให้้ประชาคมโลกสามารถกลัับมาใช้้ชีีวิิตไ ด้้อย่่างมีี
ประสิิทธิภิาพและไม่่ทิ้้�งร่่องรอยจากการติิดโควิิด
  
ผู้้�ป่่วย NCDs ประชาชนกลุ่่�มเสี่่�ยงที่่�อาจเกิิดภาวะ
ลองโควิิด
	 ตามที่่�ได้้กล่่าวไว้้ว่่าภาวะลองโควิิดสามารถเกิิดได้้กัับผู้้�ที่่�ติิด
เชื้้�อทุุกคน ทั้้�งในผู้้�ที่่�มีีอาการน้้อยหรืือแทบไม่่มีีอาการเลย แต่่

แล้้วจะสัังเกตได้้อย่่างไร
ว่่ า คุุ ณกำ ำ�ลั  ง ต ก อ ยู่่� ใ น
สภาวะลองโควิดิ?
	 หลัังจากฟ้ื้�นตััวจากอาการ
ป่่วยระยะแรกที่่�เกิิดจากโควิิด 
19 บางคนยัังคงมีีอาการและ
อาการแสดงที่่�ออกมาหลาก
หลาย ซึ่่�งส่่งผลต่่ออวัยัวะต่่าง ๆ
ในร่่างกาย ข้้อมููลจากโครงการ
ป ร ะ เ มิิ น เ ท ค โ น โ ล ยีี แ ล ะ
นโยบายด้้านสุุขภาพได้้ใ ห้้
ข้้อมููลที่่�บ่่งบอกถึึงอาการของ
ลองโควิิดไว้้ว่่า สามารถพบได้้
ในทุุกระบบของร่่างกาย โดย
แบ่่งกลุ่่�มอาการไ ด้้เ ป็็น 3 
ประเภทหลักั ดังันี้้�
	 อาการทางระบบประสาท: 
รู้้�สึกึอ่่อนเพลีียง่่ายและรุนุแรง
กว่่าปกติิ เวีียนศีีรษะ ปวด
ศีีรษะ มีีความจำำ�และสมาธิิที่่�
สั้้�นลง สููญเสีีย หรืือรู้้�สึกึถึงึการ
รับักลิ่่�นและรสชาติิที่่�น้้อยลง
	 อาการทางร่่างกาย: รู้้�สึกึไม่่
สบายตััว ปวดข้้อ ปวดตาม
กล้้ามเนื้้�อ ปวดศีีรษะ เวีียน
ศีีรษะ ตาแห้้ง ปากแห้้ง ผมร่่วง 
ปวดหูู หููอื้้�อ มีีอาการเกี่่�ยวกัับ
ทางเดิินอาหารอย่่างปวดท้้อง 
ท้้องร่่วง หรืือเบ่ื่�ออาหาร
	 อาการทางจิิตใจ: มีีภาวะ
เครีียด วิิตกกังัวลง่่าย มากขึ้้�น
กว่่าปกติิ มีีภาวะซึึมเศร้าความ
จำำ�และสมาธิลิดลง 
	ซึ่่ �งในปััจจุุบัันยัังไม่่สามารถ
ระบุุสาเหตุุที่่�แน่่ชัดัของการเกิิด

อาการลองโควิดิแบ่่งได้้เป็็น 3 ประเภทท่ี่�ส่่งผลกระทบต่่อ
คนเรา หลังัหายจากการติดเช้ื้�อโควิิด 19 
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ความเส่ี่�ยงของกลุ่่�มท่ี่�จะเกิิดภาวะลองโควิดิมาก
ขึ้้�นนั้้�น คืือกลุ่่�มผู้้�ป่ว่ยโรคไม่่ติดิต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) 
ควรหมั่่�นสัังเกตอาการตนเองอย่่างเคร่่งครััด 
เพราะหลังัหายจากการติดิเชื้้�อโควิดิ ผู้้�ป่ว่ยกลุ่่�ม
นี้้�อาจเกิิดภาวะลองโควิิดที่่�ทำำ�ให้้ประสิิทธิิภาพ
การทำำ�งานของอวััยวะต่่าง ๆ  ในร่่างกายถดถอย
ลง
	ข้ อมููลจาก สำำ�นักังานพัฒันานโยบายสุขุภาพ
ระหว่่างประเทศ สำำ�นักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา สมาพัันธ์์โรคไม่่ติดิต่่อ (NCDs Alliance) 
เปิิดเผยถึึง จำำ�นวนภาวะลองโควิดิทั่่�วโลกท่ี่�อาจ
เพิ่่�มมากขึ้้�นตามจำำ�นวนผู้้�ป่วยกลุ่่�ม NCDs อย่่าง
มีีนัยัสำำ�คัญั ซึ่่�งสอดคล้้องกัับข้อมููลของกรมการ
แพทย์์ที่่�มีีการคาดคะเนว่่า 1 ใน 4 ของผู้้�ป่วย
ประชากรโลกท่ี่�เป็็นโรค NCDs มีีความเส่ี่�ยงสููงท่ี่�
จะติดิเชื้้�อโควิดิแล้้วมีีอาการที่่�เรีียกว่่า “ภาวะลอง
โควิดิ” ในภายหลััง ซึ่่�งโรค NCDs คืือกลุ่่�มโรคท่ี่�
คร่่าชีีวิติคนไทยกว่่า 1,000 คน/วััน หรืือ 4 แสน
คนต่่อปีี โดย NCDs มีีผลมาจาก 4 โรคหลััก ได้้แก่่ 
โรคมะเร็็ง โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคเบา-
หวาน และโรคทางเดิินหายใจเรื้้�อรังั และอาการ
ที่่�เรีียกว่่าภาวะลองโควิิดนี้้�ก็็ยัังคล้้ายกัับอาการ
ของกลุ่่�มโรค NCDs  ด้้วย ไม่่ว่่าจะเป็็นโรคเบาหวาน
โรคหัวัใจ โรคทางเดิินหายใจอุุดกั้้�นเรื้้�อรังั โรคที่่�

มีีผลต่่อจิติใจและระบบประสาท อาการดังักล่่าว 
เช่่น หายใจเหน่ื่�อย หายใจไม่่อิ่่�ม เจ็็บหน้้าอก เจ็็บ
กล้้ามเนื้้�อ ใจสั่่�นหรืือมีีอุณหภููมิร่่างกายสููงขึ้้�น 
การรัับรู้้�ผิดปกติิ การทำำ�งานของกล้้ามเนื้้�อหััวใจ 
ปอด สมอง รวมถึึงไต ตัับ ตัับอ่อน ม้้าม ต่่อม
หมวกไตและทางเดิินอาหารลดลง ซึ่่�งอาจเกิิด
เป็็นลัักษณะเฉพาะบุคุคลหรืือหลายอาการร่่วม
กันัในระยะชั่่�วคราว ระยะเวลานาน หรืือถาวร โดย
ภาวะแทรกซ้้อนระยะยาวที่�อาจเกิิดขึ้้�น ได้้แก่่ 
กล้้ามเนื้้�อหัวัใจอักัเสบ สมองล้้า ภาวะพร่่องทาง
ระบบประสาทอัตัโนมัตัิ ิภาวะระบบประสาทส่ว่น
ปลายถููกทำำ�ลายด้้วยภููมิิคุ้้�มกัันแบบเฉีียบพลััน 
(Guillain – Barre Syndrome) โรคเจ็็บปวด
ตามกล้้ามเนื้้�อเรื้้�อรััง และโรคนอนไม่่หลัับ ซึ่่�ง
จำำ�เป็็นต้้องปรึึกษาและรัักษาด้้วยแพทย์์เฉพาะ
ทาง1

	ซึ่่ �งสองปีีหลัังจากการระบาดใหญ่่ของเชื้้�อ
ไวรัสโควิิด 19 ทำำ�ให้้เราได้้เรีียนรู้้�อะไรมากมาย 
รวมถึงึการปรับัตัวัที่่�ทำำ�ให้้เราอยู่่�รอดมากขึ้้�น แต่่
เมื่่�อเกิิดอาการแปลกประหลาดและมีีความหลาก
หลายจากทั่่�วโลกและเรายัังไม่่เคยเผชิญกัับมััน
มาก่่อน จึงึส่่งผลให้้เกิดิงานวิิจัยัมากมายเพื่่�อให้้
ประชากรตระหนััก เรีียนรู้้� และเฝ้้าระวัังผลข้้าง
เคีียงจากภาวะลองโควิิดนี้้�
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กลุ่่�มเสี่่�ยงที่่�คาดไม่่ถึึง ผู้้�หญิงิอาจมีอีาการ “ลองโควิดิ” 
มากกว่่าในผู้้�ชาย
	 ในปีี 2564 ที่่�ผ่่านมา ได้้มีีงานวิจิัยัที่่�เผยถึงึสาเหตุทุี่่�ผู้้�หญิงิอายุุ
น้้อยอาจมีีอาการ “ลองโควิิด” มากกว่่าผู้้�ชาย2 รายงานของ
สถาบันัวิจัิัยในหลายประเทศของยุุโรปเผยถึึงผลวิจัิัยว่่า มีีผู้�ป่วย
หญิงิมากถึงึเกืือบ 70% ของผู้้�ป่วยที่่�มีีอาการลองโควิิดทั้้�งหมด
แพทย์์หญิงิเมลิซิซา ไฮต์์แมน ผู้้�บริหิารคลินิิกิแห่่งหนึ่่�งของโรง
พยาบาล UCLH ในกรุุงลอนดอน ประเทศสหราชอาณาจัักร ซึ่่�ง
ติดิตามดููแลคนไข้้ที่่�หายป่่วยจากโรคโควิดิ 19 กล่่าวว่า “ผู้้�หญิิง

กลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคไม่่ติิดต่่อเร้ื้�อรััง (NCDs) ควรหมั่่�นสังเกต
อาการตนเองอย่่างเคร่่งครััด ทั้้�งในช่วงระหว่่างติิดเชื้้�อ และ
หลังัหายจากการติดิเชื้้�อโควิดิ 19 เพื่่�อรู้้�เท่่าทันั และป้้องกันั
ได้้ทันัท่วงทีี

ที่่�มีีภาวะลองโควิิดส่่วนใหญ่่ 
เป็็นผู้้�ที่่�มีีงานประจำำ�ทำำ�และมีี
ลููกที่่�ยังัเล็็ก ขณะนี้้�พวกเธอถึึง 
1 ใน 4 ไม่่สามารถกลัับไป
ทำำ�งานเหมืือนเดิิมได้้ อีีกทั้้�งยังั
รู้้�สึึกอ่่อนเพลีียและป่่วยอยู่่�
เรื่่�อย ๆ นัับว่าเป็็นความเสีีย
หายทางเศรษฐกิิจและส่่งผล
ต่่อปััญหาด้้านแรงงานเลยทีี
เดีียว” ข้้อเท็็จจริิงนี้้�อาจไม่่ใช่่
เรื่่�องบัังเอิิญ เมื่่�อก่่อนหน้้านี้้� 
ยัังมีีรายงานว่่า ผู้้�หญิิงมัักล้้ม
ป่่วยด้้วยกลุ่่�มอาการอ่่อนเพลีีย
เรื้้�อรััง (Chronic Fatigue 
Syndrome - CFS) มากกว่่า
ผู้้�ชายถึึง 4 เท่่า หลัังหายจาก
โรคติิดเชื้้�อบางอย่่าง และยีีน
ของผู้้�หญิงิบางตัวัและฮอร์์โมน
เอสโตรเจน (Estrogen) เป็น็
อีีกปััจจััยหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ระบบ
ภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�งานตอบสนอง
มากเกิินไป ส่่งผลให้้เกิิดโรค
ภููมิคิุ้้�มกัันต่่อต้้านตนเอง (Aut-
toimmune Disease) ขึ้้�นมา
ได้้อีีกด้้วย ไม่่ใ ช่่มีี เพีียงแต่่
สมมติิฐานเร่ื่�องการตั้้�งครรภ์์ที่่�
อาจส่่งผลให้้ผู้้�หญิิงมีีระบบ
ภููมิิคุ้้�มกัันท่ี่�ตื่่�นตััวอย่่างสููง
เพีียงเท่่านั้้�น
	 สอดคล้้องกัับข้อสัังเกตของ
นักัวิทิยาศาสตร์์หลายคนที่่�เชื่่�อ
ว่่า ลองโควิิดเป็็นรููปแบบหนึ่่�ง
ของโรคภููมิิคุ้้� มกััน ต่่อต้้าน
ตนเอง ซึ่่�งพบในผู้้�หญิิงได้้
มากกว่่าผู้้�ชาย ผู้้�ป่วยลองโควิิด
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หญิงิหลายคนเริ่่�มมีีอาการแพ้้สิ่่�งต่่าง ๆ  ท่ี่�ไม่่เคยแพ้้มาก่่อน รวม
ทั้้�งมีีอาการปวดข้้อคล้้ายโรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์ ซึ่่�งเกิิดจาก
ภููมิิคุ้้�มกัันต่่อต้้านและทำำ�ลายเซลล์์ร่่างกายตนเอง แต่่กรณีี
ฮอร์์โมนเพศชายเทสโทสเตอโรน (Testosterone) จะช่่วยลด
ภาวะภููมิิคุ้้�มกัันต่่อต้้านตนเองได้้มาก เพราะมัันจะไปกดการ
ทำำ�งานของบีีเซลล์์ (B-cell) ในระบบภููมิคุ้้�มกันั ซึ่่�งเป็็นตัวัผลิต
สาร “ออโตแอนติิบอดีี” (Autoantibody) ที่่�ต่่อต้้านและเข้้า
ทำำ�ลายเซลล์์ของตนเอง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเซลล์์บุุผนัังหลอด
เลืือดและเซลล์์สมอง

คนไทยได้้พููดถึึง“ภาวะลองโควิิด”บนโซเชีียลมีีเดีีย
อย่่างไรบ้้าง?
	 เมื่่�อลองโควิิดยัังไม่่ลดละที่่�จะส่่งปััญหาให้้กับักลุ่่�มคนต่่าง ๆ 
มากมายเช่่นนี้้� ดังันั้้�นเราลองมาดููความตื่่�นตัวัของคนไทยในเรื่่�อง
นี้้�ผ่่านการพููดถึงึภาวะลองโควิดิในโลกโซเชีียลกัันดููบ้าง จากการ

จำำ�แนกประเภทของข้้อความ
บนโซเชีียลมีีเดีียท่ี่�สามารถคััด
แยกได้้พบว่าที่่�ผ่่านมามีีคนไทย
หลายคนที่่�พููดถึงึปััญหาสุขุภาพ
ทางด้้านร่่างกายที่่�ไม่่เหมืือนเดิมิ
ภายหลัังจากติิดเชื้้�อโควิิด 19 
ไม่่ว่่าจะเป็็นอาการเหน่ื่�อย หอบ
ง่่าย ไปจนถึงึอาการผมร่่วง ซึ่่�ง
หลากหลายอาการเหล่่านี้้�
ทำำ�ให้้เกิิดความกัังวลว่่าภาวะ
ลองโควิดิจะมีีผลต่่อการทำำ�งาน
ที่่�อาจทำำ�ได้้ไม่่เต็ม็ที่่�เท่่าแต่่ก่่อน 
หรืือเหนื่่�อยง่่ายกว่่าแต่่ก่่อน
 ในแพลตฟอร์์มที่่�กำำ�ลังเป็็น
ที่่� นิิ ยมของ เยาวชนอย่่ า ง
ทวิิตเตอร์์ ก็็มีีการออกมาแชร์์
ว่่า เราไม่่ควรประมาทกัับ
สถานการณ์์โควิิด 19 เพราะ
การติิดเชื้้�อโควิิดยัังคงมีีผลต่่อ
สภาพร่่างกาย การกลัับไปติด
เชื้้�อซ้ำำ��สองอาจทำำ�ให้้ภููมิคิุ้้�มกันั
ต่ำำ��ลง หรืือต่่อให้้อาการไม่่หนักั 
ติิดเชื้้�อแบบไม่่มีีอาการ แต่่
ภาวะลองโควิดิก็ย็ังัสามารถส่่ง
ผลต่่อชีีวิิตการทำำ�งานของเรา
ได้้ สอดคล้้องกับัความเห็น็จาก 
รศ.นพ.ธีีระ วรธนารััตน์์ จาก
คณะแพทยศาสตร์์จุุฬาลงกรณ์์
มหาวิิทยาลััย ในช่่วงเดืือน
พฤษภาคม 2565 ได้้โพสต์์บน
เฟซบุ๊๊�กระบุุถึึงภาวะผิิดปกติิ
ภ ายห ลัังจากการ ติิด เ ชื้้� อ
โควิิด 19 หรืือลองโควิิด ที่่�จะ
กลายเป็็นปััญหาระยะยาวทั้้�ง
ต่่อคนในครอบครัวั  คนใกล้้ชิดิ 

ภาวะลองโควิิดถููกพููดถึึงสููงสุุดในช่วงเดืือนเมษายน 2565 
ซึ่่�งเป็็นช่วงที่่�สังัคมไทยและสื่่�อโซเชีียลมีเีดีียช่องทางต่่าง ๆ 
เริ่่�มตื่่�นตัวักับัผลกระทบของลองโควิิดอย่่างเต็ม็ที่่�
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การพููดถึึงภาวะลองโควิิดบนโซเชีียลมีเดีีย ทั้้�งการบอกเล่่า
อาการต่าง ๆ  ท่ี่�พบด้้วยตัวเอง และความกัังวลในแง่่มุมุต่่าง ๆ
ทั้้�งระยะสั้้�น-ยาว

องค์์กรที่่�ทำำ�งาน และสังัคม เกิดิ
ขึ้้�นได้้ทั้้�งคนที่่�เคยติิดเชื้้�อแบบ
ไม่่มีีอาการ อาการน้้อยหรืือมีี
อาการรุุนแรง ยิ่่�งหากประเทศ
ใดมีีคนที่่�ติดิเชื้้�อมาก โอกาสเจอ
ผู้้�ป่วยที่่�เป็็นภาวะลองโควิดิก็ย็ิ่่�ง
มากเท่่านั้้�น
	ข้ อมููลจาก Wisesight ที่่�
รวบรวมการพููดถึึงภาวะลอง
โควิิดในช่่วงระหว่่างเดืือน 
มีีนาคม 2565 – เดืือนกัันยายน 
2 5 6 5  บ น โ ซ เ ชีี ย ล มีี เ ดีี ย
แพลตฟอร์์มหลัักท่ี่�คนไทยใช้้ 
ทั้้�งเฟซบุ๊๊�ก ทวิติเตอร์์ อินิสตา-
แกรม ยููทููป และพัันทิิป พบ
ข้้อความท่ี่�เกี่่�ยวกับลองโควิิด
มากถึึง 47,618 ข้้อความ  ใน
ด้้านความกัังวลถึึงผลกระทบ
ต่่อชีีวิิตการทำำ�งาน ความเครีียด 

ส่่วนหนึ่่�งของการแสดงความคิดิเห็น็บนโซเชียีลมีเีดียีเกี่่�ยวกัับลองโควิดิ แสดงให้้เห็น็แนวคิดิ
ของผู้้�คนส่วนใหญ่่ที่่�ว่่า “ไม่่ติดิ ดีทีี่่�สุดุ”
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อาการเหนื่่�อยง่่าย หอบง่าย ผมร่่วง จมููกไม่่ได้้
กลิ่่�น รู้้�สึกึหายใจไม่่อิ่่�ม รับัรสชาติไิด้้ไม่่เหมืือนเดิมิ 
ตลอดจนความกังัวลเกี่่�ยวกับัอาการของลองโควิดิ
ในระยะสั้้�นและยาว
	 และจากจำำ�นวนข้้อความดังักล่่าวยังแสดงให้้
เห็น็อีีกว่่า ประเภทของข้้อความ และจำำ�นวนครั้้�ง
ที่่�ถููกพููดถึึงบนโซเชีียลมีีเดีียนั้้�น แสดงถึึงความ
ตื่่�นตัวัพร้อ้มกับัความกังัวลในด้า้นผลกระทบต่อ่
การทำำ�งาน การดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันและ
ความเครีียด ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�การถููกจำำ�กััดการใช้้ชีีวิิต
ประจำำ�วัันสำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีภาวะลองโควิิด ปััจจััย
เหล่า่นี้้�อาจเป็น็ต้น้เหตุุที่่�นำำ�ไปสู่่�ปัญัหาภาวะการ
เจ็็บป่วยอื่่�น ๆ อาทิิ ภาวะซึึมเศร้้า อาการทาง
จิิตเวชอ่ื่�น เป็็นต้้น ลองโควิิดจึึงอาจกลายเป็็น
คลื่่�นใต้้น้ำำ��ที่�กระทบสุุขภาพของผู้้�คนในสัังคม
มากกว่่าที่่�คิิดโดยที่่�เราไม่่รู้้�ตััวและคาดไม่่ถึึง

ภาวะลองโควิิดมีีผลต่่อชีีวิิตการทำำ�งาน 
โจทย์์ใหญ่่ที่่�ทั่่�วโลกต้้องหาทางรัับมืือ
	 ไม่่ใช่่แค่่ในสัังคมไทยที่่�มีีความตื่่�นกัังวลว่่า 
ภาวะลองโควิดิกำำ�ลังัจะส่่งผลกระทบต่อชีีวิติการ
ทำำ�งาน แต่่ในเมืืองใหญ่่ของหลาย ๆ ประเทศก็
กำำ�ลังัเผชิญิปััญหาด้้านสุขุภาพ อันัเนื่่�องมาจาก
ภาวะลองโควิิดส่่งผลกระทบต่อการใช้้ชีีวิิต
ประจำำ�วััน การทำำ�งานและวััยแรงงานเช่่นกััน
	 ภาวะลองโควิดิกลายเป็็นสาเหตุหุลักัของการ
ขาดงานแบบระยะยาวในประเทศสหราช
อาณาจัักร3 ตััวเลขจากสำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิ
ของประเทศสหราชอาณาจัักร แสดงให้้เห็็นว่่า
ผู้้�คน 1.3 ล้้านคน ท่ี่�ได้้รายงานอาการเรื้้�อรังัของ
โควิดิเมื่่�อต้้นปีี 2565 เกืือบ 1 ใน 4 ของล้้านคน
กล่่าวว่า ความสามารถในการทำำ�กิิจกรรมใน
แต่่ละวัันถููกจำำ�กััดเพราะมีีอาการลองโควิิด 
สอดคล้้องกับัการสำำ�รวจองค์์กรจาก 804 แห่่ง 
ที่่�เป็็นตัวัแทนของพนักังานมากกว่่า 4.3 ล้้านคน 

พบว่า 1 ใน 4 ของพนัักงานมีีอาการลองโควิิด 
และจัดัเป็็น 1 ใน 3 สาเหตุุหลัักของการขาดงาน
แบบระยะยาวของพนัักงานถืือเป็็นความท้้าทาย
ด้้านแรงงานครั้้�งใหญ่่ของสหราชอาณาจัักร ใน
ขณะที่่�กลุ่่�มที่่�ทำำ�งานด้้านการจ้้างงานขององค์์กร
สนับัสนุุนภาวะลองโควิดิ (Long Covid Supp-
port) ซึ่่�งเป็็นองค์์กรรณรงค์์และสนัับสนุุนที่่�มีี
สมาชิกิมากกว่่า 46,000 คนที่่�ได้้รับัผลกระทบ
จากอาการลองโควิดินั้้�นก็ไ็ด้้พยายามผลักัดันัให้้
ได้้มาซึ่่�งผลประโยชน์์สิิทธิิขั้้�นพื้้�นฐานท่ี่�จะได้้รัับ
การสนับัสนุนุแก่่ผู้้�ที่่�ต้้องการกลับัไปทำำ�งานอย่่าง
ค่่อยเป็็นค่่อยไปและอาจมีีอาการกำำ�เริิบอีีก
	ข้ ามมาอีีกทวีีป การต้้องกลัับไปทำำ�งานที่่�
สำำ�นัักงาน (Back-to-Office) ก็็กำำ�ลัังสร้้าง
วิิกฤตให้้กัับพนัักงานที่่�มีีภาวะลองโควิิดใน
สหรััฐอเมริิกาเช่่นกััน4 มีีพนัักงานหลายคนท่ี่�มีี
อาการลองโควิิดและต้อ้งอาศัยัการทำำ�งานแบบ
ทางไกล (Work From Home) เพื่่�อให้้ยััง
สามารถทำำ�งานเดิิมได้้ เพราะการทำำ�งานจากท่ี่�
บ้้านในช่่วงท่ี่�มีีการระบาดใหญ่่ช่่วยให้้เกิิดความ
ยืืดหยุ่่�น  ลดการเดิินทาง อย่่างไร ก็็ตาม
เมื่่�อสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของโควิดิ 19 มีี
แนวโน้้มที่่�ดีีขึ้้�น นายจ้้างในหลาย ๆ องค์์กร เริ่่�ม
พยายามผลักดัันให้้ผู้้�คนกลัับเข้้ามาทำำ�งานใน
องค์์กรแบบปกติิกลัับส่งผลกระทบต่อผู้้�คน
จำำ�นวนมาก ตัวัอย่่างจากพนัักงานบางรายท่ี่�ติดิ
เชื้้�อไวรัสัโควิดิ 19  ในเดืือนมกราคมปีี 2564 และ
ไม่่เคยหายจากความเหน่ื่�อยล้้าและอาการสมอง
ฝ่่อถููกบีีบให้้ลาออกจากงานที่่�ปรึึกษา เพราะไม่่
สามารถทำำ�งานได้้ตามศัักยภาพเดิิม แม้้ในบาง
รายจะได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือผู้้�ทุพุพลภาพ อันัเนื่่�อง
มาจากภาวะลองโควิดิขณะออกจากงาน แต่่เงินิก็็
หมดในระยะเวลาอัันสั้้�น
	ส่ วนทางด้้านของประเทศเยอรมนีีกัับภาวะ
ลองโควิดิ ประชาชนชาวเยอรมันัได้้รับัผลกระทบ
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จากภาวะนี้้�ต่่อการดำำ�เนินิชีีวิติประจำำ�วันั สุขุภาพ 
และส่่งผลต่่อสมรรถนะการทำำ�งานเช่่นเดีียวกัน 
ผลการวิิจััยจากประเทศเยอรมััน5 ที่่�ได้้มีีการ
ติดิตามศึกึษาผู้้�ที่�เคยติิดเชื้้�อโรคโควิดิ 19 จำำ�นวน 
11,710 คน พบว่าอาการจะติิดตามไปนานเฉลี่่�ย 
8.5 เดืือน โดยหากเจาะลึึกเฉพาะคนที่่�มีีอาการ
ลองโควิดิและส่่งผลกระทบต่อการใช้้ชีีวิติประจำำ�
วันั สุุขภาพ และสมรรถนะการทำำ�งาน จนทำำ�ให้้
ลดลงเหลืือ 80% หรืือน้้อยกว่่านั้้�น พบว่ามีี
จำำ�นวนสููงถึึง 28.5% ของคนที่่�เคยติิดเชื้้�อ
ทั้้�งหมด และหากปรับัตามฐานอายุแุละเพศก็ย็ังั
คงสููงถึึง 26.5% ผลการศึึกษาดัังกล่่าวจาก
ประเทศเยอรมััน ได้้ตอกย้ำำ��ถึึงความสำำ�คััญของ
ภาวะลองโควิดิ ซึ่่�งจะเป็็นปััญหาใหญ่่ตามมาใน
อนาคตหากการป้้องกัันและควบคุุมโรคภายใน
ประเทศในช่่วงที่่�มีีการระบาดทำำ�ได้้ไม่่ดีีพอ 
ประเทศซึ่่�งมีีคนติิดเชื้้�อจำำ�นวนมาก มีีโอกาสพบ
ประชากรที่่�ประสบปััญหานี้้�ได้้ค่่อนข้้างสููง ซึ่่�งอาจ
ส่่งผลกระทบต่อทั้้�งด้้านสุุขภาพกายและจิิตใจ 
ตลอดจนประสิทิธิภิาพการทำำ�งาน และค่่าใช้้จ่่าย
ในการดููแลรักัษาหรืือฟ้ื้�นฟููสภาพร่่างกายในระยะ
ยาวอีีกด้้วย
	 หลัังจากท่ี่�คนไทยเริ่่�มประสบกับภาวะลองโควิดิ 
กระทรวงสาธารณสุขุ ประเทศไทยได้ด้ำำ�เนินิการ

เพื่่�อให้้คนไทยสามารถเข้้าถึงึข้้อมููลและความรู้้�ได้้
ง่่ายขึ้้�น สำำ�รวจอาการลองโควิิดเบื้้�องต้้นได้้ด้้วย
ตนเอง จากฟัังก์์ชั่่�นใหม่่ใน “หมอพร้้อม” ท่ี่�มีีทั้้�ง 
“ประเมิินภาวะลองโควิิด” ซึ่่�งช่่วยให้้คนไทยรู้้�
อาการผิิดปกติิและระดัับความรุุนแรงหากรู้้�สึึก
สงสััยว่่าเราอาจมีีอาการลองโควิดิเกิิดขึ้้�น พร้้อม
คำำ�แนะนำำ�การปฏิิบััติิตััว และมีีฟังก์์ชั่่�น “ตรวจ
สุขุภาพใจ” สำำ�หรับัการประเมิินสุุขภาพจิิตเบื้้�องต้้น
อัันมาจากผลกระทบจากการติิดเชื้้�อโควิิด 19 
และภาวะลองโควิิด โดยให้้บริการบนไลน์์
แอปพลิิเคชัันและเฟซบุ๊๊�ก “หมอพร้้อม” 
	 ในการนี้้� แบบประเมิินภาวะลองโควิิด จะมีี
การประเมิินผู้้�ป่่วยโควิิด 19 ที่่�รัักษาหายตั้้�งแต่่ 
1 เดืือนขึ้้�นไป และมีีอาการผิิดปกติิที่่�สงสััยว่่า
ตนเองอาจเป็็นภาวะลองโควิิด เช่่น ผมร่่วง 
อาการเจ็็บหน้้าอก ใจสั่่�น หายใจหอบบ่อย 
อ่อ่นเพลีีย เหนื่่�อยเรื้้�อรังัไอเรื้้�อรังั สมองล้า้ นอน
ไม่่หลัับ วิิตกกัังวล ภาวะซึึมเศร้้า ฯลฯ โดย
สามารถประเมิินภาวะลองโควิิดเบื้้�องต้้นด้้วย
ตนเองผ่่าน “หมอพร้้อม Chatbot” จากนั้้�น
ระบบจะประมวลผลระดัับความรุุนแรงของ
อาการท่ี่�เกิิดขึ้้�น พร้้อมให้้คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลภาพ: Freepik.com

ภาพ: Facebook หมอพร้้อม
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ตนเอง สิ่่�งเหล่่านี้้�จะไม่่เพีียงช่่วยให้้ประชาชน
ทราบถึงึอาการผิดิปกติแิละผลกระทบที่่�เกิดิขึ้้�น
ภายหลัังการรัักษาโรคโควิิด 19 หายแล้้วหาก
แต่ย่ังัเป็น็ประโยชน์ส์ำำ�หรับับางรายที่่�ยัังมีีอาการ
ต่่าง ๆ หลงเหลืืออยู่่�6

	 ในส่ว่นของฟังัก์ช์ั่่�น “ตรวจสุุขภาพใจ” สำำ�หรับั
ประเมิินสุุขภาพจิิตเบื้้�องต้้น สำำ�นัักงานกองทุุน
สนับัสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ร่่วมกัับ 
กรมสุขุภาพจิติ กระทรวงสาธารณสุข และคณะ
แพทยศาสตร์์ กัับคณะวิิศวกรรมศาสตร์์ จุุฬา
ลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย และภาคีี เครืือข่่าย 
ได้้ริิเริ่่�มโครงการพััฒนาระบบปััญญาประดิิษฐ์์
เพื่่�อการประเมิินภาวะซึึมเศร้้าผ่่านนวััตกรรมที่่�
ใช้้ชื่่�อว่่า DMIND ร่่วมกััน โดยสามารถเชื่่�อมต่่อ
กัับระบบหมอพร้้อม ทั้้�งนี้้�เพื่่�อสร้้างนวััตกรรม

ทางเทคโนโลยีีให้้คนไทยสามารถเข้้าถึึงบริการ
ประเมิินสุุขภาพจิิตได้้อย่่างทั่่�วถึง รวดเร็็ว ถููก
ต้อ้ง และแม่่นยำำ� เพ่ื่�อช่่วยป้อ้งกันัความเส่ี่�ยงต่อ่
ภาวะซึึมเศร้าในสัังคมไทยหลัังการระบาดใหญ่่
ของโควิิด 19 ตลอดจนสร้้างเสริิมสุุขภาพจิิตใน
ระยะยาว และประชาชนทุุกวััยยัังสามารถนำำ�
ความรู้้�ที่่�ได้้รัับจากการให้้บริิการไปปรับใช้้กัับ
การดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วันของตนเองและส่ื่�อสาร
ช่่วยเหลืือคนรอบข้างได้้อย่่างถููกต้้องและเหมาะสม7 
ซึ่่�งตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 20 มิิ.ย.-15 ต.ค. 2565 ได้้มีีผู้�
เข้้ารัับการประเมิินความเส่ี่�ยงระบบ DMIND 
รวมทั้้�งสิ้้�น 35,041 ราย พบว่ากว่่าร้้อยละ 89.3 
มีีความเสี่่�ยงต่อ่ภาวะซึมึเศร้า โดยแบ่ง่เป็็นความ
เส่ี่�ยงต่ำำ��ร้อยละ 62.6  ความเสี่่�ยงปานกลางร้้อยละ 
17.7 ความเสี่่�ยงสููงถึึงร้้อยละ 9.0

ภาพ: Facebook หมอพร้้อม
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	 กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) เป็็นภััย
คุุกคามสุุขภาพอัันดัับหนึ่่�งของโลก และโรค 
NCDs เหล่่านี้้� ยัังก่่อให้้เกิิดการเสีียชีีวิติมานัับไม่่
ถ้้วนก่่อนที่่�โลกเราจะรู้้�จัักกัับคำำ�ว่่า “โควิิด”  แต่่
เมื่่�อในปััจจุุบััน เราต้้องอยู่่�ร่่วมกัับโควิิด รวมถึึง
ได้ร้ับัผลกระทบจากภาวะลองโควิดิในรููปแบบที่�
เราไม่่สามารถเลืือกได้้ว่่าอาการต่่าง ๆ ของลอง
โควิิดนั้้�นจะเข้้ามาให้้เราต้้องรัับมืือในตอนไหน 
อย่่างไร กลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs)  
โดยเฉพาะโรคเบาหวาน ความดััน โรคมะเร็็ง 
โรคอ้้วน จึึงมีีโอกาสที่่�จะเกิิดภาวะลองโควิิดได้้
มากกว่่ากลุ่่�มอ่ื่�น ๆ  หากเคยติิดเชื้้�อโควิดิ 19  และ
อาจทำำ�ให้้การดำำ�เนิินชีีวิิตประจำำ�วัันของคนกลุ่่�ม
นี้้� “ถููกจำำ�กัด” มากกว่่าเดิิม ไม่่ว่า่จะเป็็น ชีีวิติการ
ทำำ�งาน ท่ี่�หลายคนอาจรู้้�สึึกว่่าศัักยภาพในการ
ทำำ�งานลดลงอัันเน่ื่�องมาจากสภาพร่่างกายที่่�
เปลี่่�ยนไป รวมถึึงความวิิตกกัังกล ความเครีียด
ที่่�ตามมา 

	 เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้�  นอกจากเราจะต้้องดููแล
สุุขภาพของตนเองอย่่างเคร่่งครััดแล้้ว การ
ปรึึกษาข้้อมููลที่่�ถููกต้้องกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญเป็็นสิ่่�งที่่�
ควรทำำ�อย่่างยิ่่�ง  การตรวจสุุขภาพเป็็นประจำำ�  
เพื่่�อช่่วยให้้รู้้�ทัันความผิิดปกติิที่่�อาจเกิิดขึ้้�น 
รัักษาได้้ทัันท่่วงทีี และดููแลตนเองได้้อย่่าง
เหมาะสมจากภาวะแทรกซ้้อนของลองโควิดิ ดังันั้้�น
การทำำ�ความเข้า้ใจเกี่่�ยวกับภาวะลองโควิดิเบื้้�อง
ต้้นไว้้ตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ ในกลุ่่�มผู้้�ป่่วยโรคไม่่ติิดต่่อ
เรื้้�อรััง (NCDs) และกลุ่่�มคนทั่่�วไปก็็จะสามารถ
ช่่วยลดอาการต่ื่�นตระหนกรวมถึึงความเครีียด
ที่่�จะเกิิดขึ้้�น และยัังทำำ�ให้้รู้้�วิิธีีสังเกตอาการ มีี
แนวทางป้้องกัันล่่วงหน้้า เพื่่�อเตรีียมพร้้อม
รักัษาได้อ้ย่า่งเหมาะสมไม่่เพีียงแค่ส่ำำ�หรัับต่อ่ตัวั
เองแต่่รวมถึึงคนในครอบครััวให้้มีีความพร้้อม
รัับมืือกัับความเปลี่�ยนแปลงที่่�อาจเกิิดขึ้้�นต่่อ
สุขุภาพกาย สุขุภาพใจ ในโลกที่่�เรายังัต้อ้งใช้ช้ีีวิติ
ร่่วมกัับโควิิด 19 ต่่อไป

ภาพ: Freepik.com
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การดููแลสุขุภาพเบื้้�องต้้นสำำ�หรับัผู้้�มีภีาวะลองโควิดิ

	 เมื่่�อร่่างกายเราได้้รับัเชื้้�อโควิดิ 19 ซึ่่�งแต่่ละคน
ย่่อมมีีความรุุนแรงของโรคและการแสดงอาการ
แตกต่่างกัันออกไป เช่่นเดีียวกับัเมื่่�อหายจากการ
ติิดเชื้้�อ แต่่ละคนก็็จะมีีการฟ้ื้�นฟููร่างกายด้้วย
ความเร็ว็ช้าที่่�ต่่างกันั บางคนหายจาการติดิเชื้้�อ
แล้้วก็ก็ลับัมาเป็็นปกติเิลย แต่่บางคนแม้้ว่่าตอน
ติิดเชื้้�อจะมีีอาการไม่่หนัักมาก แต่่กลัับรู้้�สึึกว่่า
ร่่างกายตัวัเองไม่่กลับัสู่่�ภาวะปกติทิี่่�เคยแข็ง็แรง

กว่่านี้้� ซึ่่�งถืือว่่าเป็็นภาวะที่่�เราไม่่อาจคาดการณ์์
ได้้  ดังันั้้�นการดููแลตัวัเองและใส่่ใจต่่อสุุขภาพจึึง
ถืือเป็็นเร่ื่�องสำำ�คัญัในโลกยุคุปััจจุุบันั ข้้อมููลจาก
กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุข จึึงได้้มีีการ
แนะนำำ�ข้อปฏิิบััติิเบื้้�องต้้นเพื่่�อฟ้ื้�นฟููสุขภาพ
ร่่างกายให้้แข็็งแรงและเสริิมสร้้างภููมิคุ้้�มกััน
สำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีีภาวะลองโควิิดไว้้เบื้้�องต้้นดังัต่่อไปนี้้�

รัับประทานอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์และ
หลากหลายครบ 5 หมู่่�  โดยเน้้น
อาหารที่่�ย่่อยง่่าย เนื่่�องจากความผิดิ
ปกติขิองระบบทางเดินิอาหาร

รับัประทานอาหารที่่�มีี
จุลุินิทรีีย์สุขุภาพ หรืือ
โพรไบโอติิกส์์ เช่่น โยเกิร์ิ์ต 
นมเปรี้้�ยวชนิดินํ้้�าตาลน้้อย

หากมีีอาการเบื่่�ออาหาร ควรแบ่่ง
อาหารเป็็นมื้้�อย่่อยหลาย ๆ  มื้้�อ เพ่ื่�อ
รัักษาระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดให้้คงที่่�
และป้้องกันัอาการอ่่อนเพลีีย

รับัประทานอาหารท่ี่�มีี
ใยอาหารสููง เช่่น ธััญพืืช 
ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง กล้้วย
หัวัหอมใหญ่่ กระเทีียม ฯลฯ

รัับประทานอาหารที่่�อุุดมไปด้วยวิิตามิินและแร่่ธาตุุ
ต่่าง ๆ  เช่่นผักัและผลไม้้สด เคร่ื่�องในสัตัว์์แบบปรุงสุกุ 
ไข่่แดง ผลิติภัณัฑ์์จากนม ผัักใบเขีียวเป็็นต้้น

เลี่่�ยงคาเฟอีีน อาหารมื้้�อดึกึ
งดการดื่่�มแอลกอฮอล์์ สููบบุุหรี่่� 
อย่่างน้้อย 4 ชั่่�วโมงก่่อนนอน

นอนหลัับพัักผ่่อน
ให้้เพีียงพอ

สาระน่่ารู้้�
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หมั่่�นสังัเกตอาการผิิดปกติิของร่่างกาย
ที่่�เกิิด เช่่น มีีไข้้ ไอต่่อเนื่่�อง อ่่อนเพลีีย 
เหนื่่�อยง่่าย หากรู้้�สึึกว่่าอาการแย่่ลง 
ควรรีีบพบแพทย์์ เพื่่�อตรวจหาอาการ
และรักัษาได้้อย่่างตรงจุุด

เข้้ารัับการฉีีดวััคซีีนป้้องกััน
โรคโควิดิหลังัจากรักัษาหาย
ภายในเวลา 1-3 เดืือน

ระมััดระวัังไม่่ให้้ติิดเชื้้�อ
โควิดิซ้ำำ�� โดยการสวมใส่่
หน้้ากากอย่่างถููกวิิธีี 
รักัษาระยะห่่าง 1.5 เมตร 
หลีีกเลี่่�ยงพื้้�นที่่�แออััด 
และล้้างมืืออยู่่�เสมอ

ผู้้�ป่วยที่่� เคยได้้รัับออกซิิเจนหรืือใช้้
เครื่่�องช่่วยหายใจ จำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ในการ
ดููแลของแพทย์์อย่่างต่่อเน่ื่�อง เพ่ื่�อฟ้ื้�นฟูู
สมรรถภาพการทำำ�งานของปอด

ทำำ�กิจิกรรมทางกายเพ่ื่�อพััฒนากล้้ามเนื้้�อท่ี่�ช่่วยใน
การหายใจ เช่่น ฝึึกหายใจเข้้า - ออก ครั้้�งละ 5 
วินิาทีี ประมาณ 10 ครั้้�งต่่อรอบ ทำำ�ซ้ำำ�� 3 – 5 รอบ 
เพื่่�อลดอาการเหนื่่�อย หายใจลำำ�บาก ขัับเสมหะ 
และป้้องกัันภาวะปอดแฟบ

ยืืดเหยีียดร่่างกายเพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�นให้้แก่่
กล้้ามเนื้้�อ และออกกำำ�ลังกายประเภทแอโรบิิกหรืือ
คาร์์ดิิโอ วันัละ 30 – 60 นาทีี 3 – 5 วัันต่่อสััปดาห์์ เช่่น
การเดินิเร็ว็รอบบ้าน ย่ำำ��เท้้าอยู่่�กับัที่่� การเต้้นแอโรบิกิ 
เพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพระบบหายใจ กระตุ้้�นการไหลเวีียน
ของเลืือด การทำำ�งานของหััวใจและปอด ทำำ�ให้้
ไม่่เหนื่่�อยง่่าย รวมถึงึยังัช่่วยลดอาการปวดตามข้้อและ
กล้้ามเนื้้�ออีีกด้้วย

19



สาระน่่ารู้้�

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุนุการสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.) 
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	นั ับตั้้�งแต่่การระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรัส
โคโรนา 2019 (COVID-19) ในประเทศไทยเม่ื่�อ
ต้้นปีี 2563 เป็็นต้้นมา ประเทศไทยได้้ดำำ�เนิิน
มาตรการต่่าง ๆ เพื่่�อควบคุมการระบาดของโรค
ดัังกล่่าว ซึ่่�งรวมถึึงการล็็อกดาวน์ในบางส่่วน 
และการทำำ�งานท่ี่�บ้้านของบุุคลากรทั้้�งภาครััฐ
และเอกชน โดยการล็อ็กดาวน์ครั้้�งใหญ่่ที่่�เกิดิขึ้้�น
ในบางช่่วงของปีี 2563 และ 2564 ได้้ส่่งผล
กระทบกัับประชาชนและภาคธุุรกิิจอย่่าง
มหาศาล โดยเกิิดกระแส “คนรุ่่�นล็อ็คดาวน์” ซึ่่�ง
หากไม่่ได้้รัับการดููแลและสนัับสนุุน บางส่่วนก็็
อาจกลายเป็็นคน “รุ่่�นที่่�สาบสููญ” ไปจากตลาด
แรงงาน และแม้้ว่่าการทำำ�งานที่่�บ้้านอย่่างที่่�
หลาย ๆ คนเริ่่�มคุ้้�นเคยกับัคำำ�ว่า การทำำ�งานจาก
ที่่�บ้้าน (Work from Home) ท่ี่�ดููเหมืือนจะ
ส่่งผลดีีหลายประการ เช่่น ลดความเส่ี่�ยงในการ
ติิดเชื้้�อ และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำำ�งาน แต่่ก็็
อาจส่่งผลกระทบด้านสุขุภาวะต่่อคนจำำ�นวนไม่่น้้อย
โดยเฉพาะเรื่่�องของความเครีียดและความเหงา 
จนอาจกลายเป็็นภาวะซึึมเศร้า อย่่างไรก็็ตาม

วิิถีีชีีวิิตในโลกการทำำ�งานของผู้้�คนส่่วนใหญ่่นั้้�น
ได้้เปลี่่�ยนไปอย่่างมากทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะ
ยาว จากเดิิมที่่�ออฟฟิศเป็็นสถานท่ี่�ทำำ�งานในทุุก
วันัของใครหลายคน แต่่ปััจจุุบันัสามารถทำำ�งาน
ได้้จากหลากหลายสถานที่่� จึงึเกิดิเป็็นเทรนด์์การ
ทำำ�งานแบบลููกผสม (Hybrid Working) หมายถึึง
การทำำ�งานที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องเข้้าออฟฟิศทุุกวััน
เพราะสามารถทำำ�งานจากที่่�ไหนก็็ได้้ ที่่�กำำ�ลังได้้
รับัความนิิยมทั้้�งในไทยและต่่างประเทศ แต่่การ
เ ปลี่ � ย น แ ป ล ง เ ห ล่่ า นี้้� ล้้ ว น ม า พ ร้้ อ ม กัั บ
ความท้้าทาย และอาจไม่่ได้้ง่่ายอย่่างท่ี่�คิดิ

ภาวะหมดไฟที่่�ลุุกลาม รัับมืืออย่่างไร
ให้้สุุขทั้้�งองค์์กรและคนทำำ�งาน02
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จากการทำำ�งานที่่�บ้้านสู่่�
ร ะ บ บ ก า ร ทำำ� ง า น แ บ บ
ลููกผสมจะมีีประสิิทธิิภาพ
จริงิไหม?
	 การทำำ�งานแบบลููกผสม 
(Hybrid Working) คืือรููปแบบ
การทำำ�งานที่่�พนัักงานสามารถ
เลืือกทำำ�งานได้้ ทั้้�งจากออฟฟิศ
ดั้้�งเดิมิ ทำำ�งานจากที่่�บ้้าน (Work 
from Home) หรืือทำำ�งานจาก
สถานที่่� ใ ดก็็ ไ ด้้  (Remote 
Working) แทนท่ี่�การทำำ�งานอยู่่�
ในออฟฟิศเพีียงแห่่ง เดีียว
เหมืือนเมื่่�อก่่อน ทั้้�งนี้้�หลาย
องค์์กรก็็พยายามให้้อิิสระกัับ
พนัักงานได้้มีีทางเลืือกในการ
ทำำ� ง า น ม า ก ขึ้้� น  แ ล ะ เ กิิ ด
ประสิิทธิิภาพสููงสุุด ภายใต้้
นโยบายระบบการทำำ�งานที่่�
ยืืดหยุ่่�น (Flexible Working 
Policy) ที่่�หลายองค์์กรทั่่�วโลก
ได้้มีีการนำำ�ระบบการทำำ�งานรููป
แบบนี้้�มาปรับใช้้จริิงได้้ระยะหนึ่่�ง
แล้้วหลัังจากท่ี่�โลกของเราต้้อง
เผชิิญกัับการรัับมืือโรคระบาด 
ซึ่่�งรููปแบบการทำำ�งานอย่่างการ
ทำำ�งานแบบลููกผสมได้้กลายเป็็น
บรรทัดัฐานการทำำ�งานในโลกหลััง
โรคระบาดไปโดยปริิยาย
	มีี  ง า น วิิ จัั ย จ า ก เ ว็็ บ ไ ซ ต์์
แทรเวล เพิิร์์ก (Travel Perk) 
ที่่�ได้ส้ำำ�รวจรููปแบบการทำำ�งานท่ี่�
เปลี่�ยนแปลงไปของพนัักงาน
จากบริิษััทชั้้�นนำำ�ทั่่�วโลกจำำ�นวน
หนึ่่�ง ในปีี 2565 พบว่า บริิษััท

ส่่วนใหญ่่ที่่�ทำำ�การสำำ�รวจได้้มีีการเปลี่�ยนไปใช้้รููปแบบการทำำ�งาน
แบบลููกผสม  อัันเป็็นผลโดยตรงจากการระบาดของ
โควิิด 19 โดย 76% ของผู้้�ตอบแบบสอบถามได้้ยืืนยัันถึึงการ
เปลี่่�ยนแปลงไปสู่่�การทำำ�งานแบบลููกผสมในบริิษััทของตน มีี
เพีียง 11% เท่่านั้้�นที่่�กลัับไปทำำ�งานเต็ม็เวลา และ 9% ที่่�หันัไป
ทำำ�งานทางไกลแบบเต็็มเวลา อีีกทั้้�งยัังมีีผู้้�ตอบแบบสอบถาม
จำำ�นวนเล็็กน้้อย ท่ี่�เปิิดเผยว่่าบริษััทของพวกเขายัังคงอยู่่�ในขั้้�น
ตอนการตััดสินิใจว่่าจะดำำ�เนิินการปรับเปลี่�ยนรููปแบบการทำำ�งาน
อย่่างไร ซึ่่�งเท่่ากับัว่า บริษิัทัของพวกเขามีีแนวทางท่ี่�ยืืดหยุ่่�นใน
การทำำ�งานแบบลููกผสมอยู่่�เสมอ และด้้วยความน่่าเชื่่�อถืือซึ่่�งเพิ่่�ม
ขึ้้�นของเครื่่�องมืือการประชุุมทางวิิดีีโอ เช่่น ซููม (Zoom) หรืือ 
ไมโครซอฟท์ ทีีมส์์ (Microsoft Teams) ที่่�ทำำ�ให้้การเชื่่�อมต่่อกันั
ระหว่่างบ้้านและการทำำ�งานในพื้้�นที่่�ออฟฟิศจริงิจะราบรื่�นยิ่่�งขึ้้�น
รููปแบบการทำำ�งานแบบลููกผสมจึึงสามารถช่่วยให้้พนัักงาน
เคลื่่�อนย้้ายไปมาระหว่่างพื้้�นที่่�ทำำ�งานเหล่่านี้้�ได้้ตามความต้้องการ 

แนวโน้้มการทำำ�งานในรููปแบบลููกผสม (Hybrid Working) 
ที่่�จะเพิ่่�มมากขึ้้�นในอนาคต

ที่่�มา: Travel Perk
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ซึ่่�งสิ่่�งนี้้�จะนำำ�ไปสู่่�วิิธีีการทำำ�งานที่่�มีีความเป็็น
อิสิระมากขึ้้�นของผู้้�คน ตัวัอย่่างเช่่น พนักังานจะ
เข้้าไปรวมตััวกัันที่่�ออฟฟิศเพื่่�อวางแผนกลยุุทธ์์
หรืือระดมความคิิดร่่วมกััน และอยู่่�บ้านเพื่่�อ
ทำำ�งานในส่่วนของตนเอง ที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ร่วม
กับัใคร1

	 แต่่ในขณะเดีียวกัน ยัังมีีอีีกแง่่มุุมหนึ่่�งของ
การทำำ�งานแบบทางไกลท่ี่�กิินระยะเวลามานาน
หลายปีีจนอาจทำำ�ให้้หลายคนรู้้�สึกึว่่าทำำ�งานจาก
ที่่�บ้้านนั้้�น ทำำ�ให้้ทัักษะที่่�เก่ี่�ยวข้องกัับมนุุษย์์
สััมพัันธ์์ของเราแย่่ลง จากเดิิมที่่�การทำำ�งานที่่�
ออฟฟิศเปิิดโอกาสให้้เราได้้เจอผู้้�คนมากหน้้า
หลายตา ได้้มีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนร่่วมงานใน
หลากหลายโอกาส ทั้้�งระหว่่างการทำำ�งาน
พักักลางวััน พักัเบรกช่่วงบ่่าย หรืือแม้้แต่่ไปทำำ�
กิจิกรรมร่่วมกันัหลังัเลิกิงาน แต่่ทุกุวันันี้้�ช่่องทาง
เดีียวที่่�จะได้้คุุยกัันคืือวิิดีีโอคอลเท่่านั้้�น อย่่างไร
ก็ต็าม มีีงานวิจิัยัยืืนยันัว่่า “การทำำ�งานแบบทาง
ไกลอย่่างเดีียวได้้ส่่งผลต่่อการสื่่�อสารและการ
ทำำ�งานร่่วมกััน” โดยคณะนัักวิิจััยจากบริิษััท
ไมโครซอฟท์ (Microsoft) และสถาบันัการศึึกษา
บริิหารธุุรกิิจแห่่งมหาวิิทยาลััยแคลิิฟอร์์เนีีย 
เบิร์ิ์กลีีย์ ประเทศสหรัฐัอเมริกิา (University of 
California, Berkeley) ได้้เผยว่่าผลการศึึกษา

ครั้้�งนี้้�มีีนััยสำำ�คััญต่อบริิษััทต่่าง ๆ ซึ่่�งที่่�กำำ�ลัง
วางแผนกลยุุทธ์์ด้้านการทำำ�งานอยู่่�ที่�ว่่าจำำ�เป็็น
ต้้องตระหนัักถึึงนโยบายใด ๆ  ก็็ตาม อาจกระทบ
ถึงึการติดิต่่อส่ื่�อสารของทีีมและพนักังานแต่่ละ
คนได้้ นอกจากนี้้� ยัังเคยมีีผู้้�บริิหารจากหลาย
บริษิัทัชื่่�อดังัออกมาแสดงความกัังวลถึึงผลกระทบ
ของการทำำ�งานจากท่ี่�บ้้าน ว่่าส่่งผลร้้ายต่่อ
วัฒันธรรมองค์์กร การทำำ�งานร่่วมกันั และความ
สััมพัันธ์์ระหว่่างพนัักงาน ส่่งผลเสีียต่่อคน
ทำำ�งานรุ่่�นใหม่่ และไม่่เหมาะกัับคนที่่�พร้้อม
ทำำ�งานหนักัแบบทุ่่�มเท (Hustle) อีีกทั้้�งยังัไม่่ส่่ง
ผลดีีต่อการสร้้างสรรค์์ไอเดีียแต่่อย่่างใด ซึ่่�งใน
ภาพใหญ่่กว่่านั้้�น คืือส่่งผลต่่อการส่ื่�อสารและ
การทำำ�งานร่่วมกัันของผู้้�คน และอาจเป็็นหนึ่่�ง
สาเหตุุของความรู้้�สึึก “หมดไฟ” ของผู้้�คนส่่วน
ใหญ่่อีีกด้้วย2

เพราะภาวะหมดไฟอาจลุกลามได้้จาก 
“ความเหงา”
	 ภาวะหมดไฟ (Burnout Syndrome) คืือ
ภาวะที่่�เกิิดจากความเครีียดเรื้้�อรััง หรืือความ
เหนื่่�อยล้้าจากการทำำ�งาน ที่่�ส่่งผลให้้ผู้้�คนรู้้�สึึก
ไม่่มีีความสุุข เศร้า หดหู่่� ไม่่อยากทำำ�งาน รวมถึงึ
ประสิทิธิผิลของงานก็ล็ดลงตามไปด้วย และใน

ภาพ: Freepik.com
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บางกรณีีจะสังัเกตได้้ว่่า แม้้งานหรืือหน้้าที่่�รับัผิด
ชอบในตอนนี้้�ไม่่ได้้แตกต่่างไปจากเดิิม ทั้้�งในแง่่
ของปริมิาณ ลักัษณะ หรืือระยะเวลากำำ�หนด แต่่
ที่่�ผ่่านมากลับัไม่่เคยรู้้�สึกึถึึงความหมดไฟมาก่่อน 
จนกระทั่่�งในช่่วงโควิิด 19 ที่่�ต้้องเปลี่่�ยนมา
ทำำ�งานจากที่่�บ้้าน ซึ่่�งอยู่่�ที่่�บ้้านตามลำำ�พังั
	ทั้้ �งนี้้� มีีผลการรายงานถึึงภาวะหมดไฟของ
ผู้้�คนที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ ในช่่วงที่่�โควิิด 19 
ระบาดครั้้�งใหญ่่ เนื่่�องจากการปรับสภาพ
แวดล้้อมการทำำ�งานใหม่่ กลายเป็็นการทำำ�งาน
แบบลููกผสม มาพร้้อมกับัปริมิาณงานเพิ่่�มมาก
ขึ้้�น หากแต่่เส้้นแบ่่งสมดุลุชีีวิติกัับการทำำ�งานเริ่่�ม
ขาดหาย มีีหลายครั้้�งที่่�การหมดไฟกลายเป็็น
ปััญหาใหญ่่ เพราะคนเรามัักไม่่รู้้�ว่าตัวัเองกำำ�ลังั
หมดไฟ จนกระทั่่�งวัันหนึ่่�งรู้้�สึึกหมดแรงทั้้�งทาง
กาย ทางใจ และทางอารมณ์์ ซึ่่�งการระบุุว่่าตัวัเอง
กำำ�ลัังเผชิญกับภาวะหมดไฟนั้้�นเป็็นเร่ื่�องท่ี่�ยาก
มากเพราะเป็็นสิ่่�งที่่�สะสมมาเรื่่�อย ๆ โดยไม่่รู้้�ตััว 
และบางครั้้�งอาจมองไม่่เห็็นถึึงสััญญาณบาง
อย่่างที่่�อาจส่่งผลให้้เกิดิภาวะหมดไฟ เช่่น ความ
เหงาหรืือความโดดเดี่่�ยว!
	 หากกล่่าวถึงึความเหงา เกิดิจากการแยกตัวั
ทางสัังคม ซึ่่�งการแยกตััวทางสัังคมก็็อาจเกิิดได้้

จากหลายปััจจัยั เช่่น บุคุลิกิภาพส่่วนตัวั ลักัษณะ
ของงานที่่�รัับผิิดชอบ หรืือวััฒนธรรมในองค์์กร 
แต่่เมื่่�อเป็็นสถานการณ์์โรคระบาดใหญ่่ที่่�เราต้้อง
อยู่่�กับัมาตรการเว้้นระยะห่่างทางสังัคม (Social 
Distancing)  อย่่างไม่่มีีทางเลืือก ความเหงาก็็
ค่่อย ๆ ก่่อตััวขึ้้�นมาอย่่างปฏิิเสธไม่่ได้้ กล่่าวคืือ 
ถึงึแม้้โดยปกติจิะเป็็นคนที่่�เข้้าสัังคมเก่่งหรืือเข้้า
กับัคนอ่ื่�น ๆ  ในท่ี่�ทำำ�งานได้้เป็็นอย่่างดีี ก็็ไม่่ได้้แปล
ว่่าจะสามารถหนีีพ้นจากความเหงาในช่่วงนี้้�ไปได้้ 
เพราะความเหงาถืือเป็็นความรู้้�สึกึเจ็บ็ปวดทาง
อารมณ์์ และเป็็นสภาวะทางจิิตใจท่ี่�รับัรู้้�ว่าความ
สัมัพันัธ์์ทางสังัคมของเรามีีคุณภาพและปริมาณ
ต่ำำ��กว่่าที่่�ต้้องการ ทำำ�ให้้เกิิดผลกระทบด้านลบต่อ
สุขุภาพมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็นภาวะซึมึเศร้า ความ
จำำ�ที่�แย่่ลง และความเครีียดที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งในทาง
ทฤษฎีีแล้้ว ความหมายและลัักษณะของความเหงา
มีีความคล้้ายกัับภาวะหมดไฟอยู่่�หลายประการ
นำำ�ไปสู่่�พฤติิกรรมหรืือความรู้้�สึึกนึึกคิิดที่่�ทำำ�ให้้
เรามองสิ่่�งต่่าง ๆ ในชีีวิิตเปลี่�ยนไปในแง่่ลบ ไม่่มีี
ความสุุขกัับสิ่่�งท่ี่�ทำำ� เหน่ื่�อยล้้าโดยไม่่รู้้�ตััว ต้้อง
ยอมรัับว่า สิ่่�งที่่�ผู้้�คนคิิดถึึงการเข้้าไปทำำ�งานที่่�
ออฟฟิศ คืือ การพููดคุุยเล็ก็ ๆ  น้้อย ๆ  ในที่่�ทำำ�งาน 
(Office Small Talk) ซึ่่�งส่่งผลดีีต่อความ
สััมพัันธ์์และการสร้้างความเช่ื่�อใจของคนในท่ี่�
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ทำำ�งาน มีีผู้�เชี่่�ยวชาญด้านสุขุภาพจิติและพฤติกิรรม กล่่าวไว้้ว่่า 
การมีีปฏิิสััมพันัธ์์ระหว่่างบุคุคลและการส่ื่�อสาร มีีบทบาทสำำ�คัญั
อย่่างมากในกลุ่่�มคนทำำ�งาน ซึ่่�งเพื่่�อนร่่วมงานสามารถเป็็นเครืือ
ข่่ายการสนัับสนุุนทางสัังคมที่่�ดีีได้้ แต่่ในสถานการณ์์ปััจจุุบััน 
เป็็นเรื่่�องปกติิที่่�ผู้้�คนจะพลาดการติดิต่่อแบบเห็น็หน้้ากันั จึึงอาจ
นำำ�ไปสู่่�ความรู้้�สึกึเบื่่�อหน่่าย ความเหงา และความโดดเดี่่�ยวที่่�ต้้อง
เผชิญิงานเหล่่านั้้�นเพีียงลำำ�พังัในท้้ายที่่�สุดุ3

	 อย่่างไรก็็ตาม การสำำ�รวจความรู้้�สึกึของตนเอง จึึงถืือเป็็นสิ่่�ง
ที่่�ควรปฏิบิัตัิอิยู่่�เสมอว่่าต้้นเหตุขุองความเหน่ื่�อยล้้าท่ี่�เราเผชิญอยู่่�
นั้้�น เกิดิจากการไม่่ได้้พบปะผู้้�คนในช่่วงนี้้�หรืือไม่่ เพราะการขาด
การสนัับสนุุนทางสัังคมสามารถทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้าได้้จริิง
ดังัที่่�กล่่าวไปข้างต้้น ในบางครั้้�ง ปััญหาหรืือความเบื่่�อหน่่ายที่่�เรา
พบเจอ อาจลดลงได้้หากได้้แบ่่งปัันหรืือระบายสิ่่�งเหล่่านั้้�นออก
มาให้้ผู้้�อื่่�นรับัฟัง อาจติดิต่่อกับัผู้้�คนบนโซเชีียลมีีเดีีย วิิดีีโอคอล
บ้้าง ไปจนถึึงการนััดเจอเพื่่�อนกลุ่่�มเล็็ก ๆ ตามสถานท่ี่�ที่่�คนไม่่
พลุกุพล่่าน เพราะต้้นตอของความเหนื่่�อยล้้าจนเกิดิภาวะหมดไฟ 

อาจเริ่่�มต้้นจากความเหงาหรืือ
ความโดดเดี่่�ยวที่่�ไม่่ได้้เจอผู้้�คน 
แม้้จะสัักเล็็กน้้อยก็ต็าม จึงึควร
ลองหาโอกาสดึึงบรรยากาศ
เหล่่านั้้�นกลัับมาให้้เป็็นปกติิเท่่า
ที่่�จะทำำ�ได้้ เพื่่�อเป็็นการฟ้ื้�นฟูู
จิติใจตััวเองอยู่่�เสมอ ให้้สามารถ
กลัับมาทำำ�งานได้้อย่่างมีีชีีวิิต
ชีีวามากขึ้้�น และมีีประสิิทธิิผลท่ี่�
ดีีเช่่นเดิิม

เมื่่�อรัับมืือไม่่ไหว จึึงใช้้วิิธีี
หนีี สู่่�ปัญหา “การลาออก
ระลอกใหญ่่” ในทุุกเจเนอ
เรชั่่�น
	 เ ม่ื่� อ ป ร ะ เ ท ศส่  ว น ใ ห ญ่่
ยอมรัับการเปลี่่�ยนสถานะจาก
การระบาดใหญ่่ของโควิิด 19 
เป็็นโรคประจํําถิ่่�น (Endemic) 
เป็็นผลให้้การดํําเนิินกิิจกรรม
ทางเศรษฐกิิจรวมถึึงตลาด
แรงงานกลับัมาดีีขึ้้�นตามไปด้วย 
ตััวอย่่างเช่่น กรณีีของประเทศ
สหรััฐอเมริิกา ท่ี่�อััตราการว่่าง
งานและตััวเลขการจ้้างงานนอก
ภาคเกษตรอยู่่�ในระดัับที่่�ดีีกว่่า
ก่่อนการแพร่่ระบาดโควิิด 19 
แล้้ว อย่่างไรก็็ตาม ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ
แห่่งมหาวิิทยาลััยเทกซััสเอ
แอนด์์เอ็ม็ (Texas A&M Univ-
versity) ได้้ระบุวุ่่า ตลาดแรงงาน
กํําลัังเผชิญกับ “การลาออก
ระลอกใหญ่่”
	 การลาออกระลอกใหญ่่ 
(The Great Resignation) 

ภาพ: Freepik.com
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เป็็นคํํายอดนิิยมและมีีการค้้นหาทางออนไลน์์
แล้้วกว่่า 232 ล้้านครั้้�ง สะท้้อนจากการท่ี่�
แรงงานในประเทศสหรัฐัฯ ลาออกถึงึเกืือบ 69 
ล้้านคนในปีีก่่อน (2564) เพราะ 4 ปััจจััยได้้แก่่ 
1. เคยทนทำำ�งานเดิมิอยู่่� จึงึลาออกหลังัการแพร่่
ระบาดโควิิด 19 ยุุติิลง 2. ภาวะหมดไฟ 3. 
ทบทวนลำำ�ดัับความสำำ�คััญและคุุณค่าของการ
ทำำ�งาน  4. ติดิใจการทำำ�งานแบบทางไกล จึึงไม่่
อยากกลับัไปทำำ�ที่่�ออฟฟิศ สถานการณ์์นี้้�เกิดิขึ้้�น
ทั่่�ว ไป บริิษััทวิิจััยและผู้้� ใ ห้้คำำ�ปรึึกษาด้้าน
เทคโนโลยีีสารสนเทศชั้้�นนำำ�ของโลก (Gartner, 
Inc.) ประเมินิว่่าอัตัราการเข้้า-ออกงาน (Turno-
over Rate) สููงขึ้้�นร้้อยละ 50-75 และนายจ้้าง
ใช้้ระยะเวลาในการหาแรงงานนานขึ้้�นร้้อยละ 184

	 นอกจากนี้้�  ผลการสำำ�รวจยััง ไ ด้้พบว่า 
อุตุสาหกรรมท่ี่�มีีพนัักงานลาออกมากท่ี่�สุดุได้้แก่่
อุุตสาหกรรมเทคโนโลยีี ที่่�มีีอััตราการลาออก
เพิ่่�มขึ้้�น 4.5% และอุุตสาหกรรมด้้านสุุขภาพท่ี่�มีี
อัตัราการลาออกเพิ่่�มขึ้้�น 3.6% ทำำ�ให้้พบว่าอัตัรา
การลาออกจะเพิ่่�มสููงขึ้้�นในอุุตสาหกรรม
ที่่�มีีความต้้องการสููงขึ้้�นอย่่างรวดเร็็วในช่่วงโรค
ระบาด เพราะเม่ื่�อปริมาณงานถาโถมเข้้ามามาก
ขึ้้�น พนักังานจึงึเกิดิอาการเหนื่่�อยล้้าและหมดไฟ
ได้้ง่่าย เม่ื่�อโรคระบาดและการกัักตััวทำำ�ให้้มอง
เห็น็อะไรหลายอย่่างชัดัเจนมากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็น
ปััญหาที่่�สะสมมานานหรืือความต้้องการลึึก ๆ 
ของตัวัพนัักงานเอง ท่่ามกลางสถานการณ์์ท่ี่�ไม่่
แน่่นอนเช่่นนี้้� ผู้้�คนจะต้้องรีีบมองหาสิ่่�งยึึด

เมื่่�อตลาดแรงงานกำำ�ลังัเผชิญิกับั “การลาออกระลอกใหญ่่” 
ของทุกุเจเนอเรชั่่�นที่่�มีสีาเหตุมุาจากหลายปััจจััย

ที่่�มา: ดร.นคริินทร์ อมเรศ. “The Great Resignation: ปรับรู้้�อยู่่�ร่วม กัับการลาออก
ระลอกใหญ่่”, 2565.
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เหน่ี่�ยวที่�มั่่�นคงกว่่าให้้กับัตัวเอง หรืืออาจมองหา
เป้้าหมายใหม่่โดยที่่�คำำ�นึงึถึงึความยืืดหยุ่่�น ความ
สุขุ และความพึงึพอใจของตนเองเป็น็หลักั เพราะ
ไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�จะพอใจกัับการทำำ�งานอยู่่�ที่่�บ้้าน 
ไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�จะพอใจกัับการทำำ�งานที่่�ออฟฟิศ 
และไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�จะพอใจกัับการทำำ�งานในช่่วง
เวลา 9 โมงเช้้าถึึง 5 โมงเย็็น จึงึเกิดิแนวคิดที่่�ว่่า 
“ชีีวิติสั้้�นเกินิกว่่าจะทำำ�อะไรที่่�ไม่่สามารถเติมิเต็ม็
ความพึึงพอใจของตนเองได้้” กล่่าวคืือ การดููแล
ตัวัเองที่่�ดีีที่่�สุดุคืือการลาออกจากงานนั่่�นเอง5 	
	ทั้้ �งนี้้� มีีข้อมููลจาก Wisesight ที่่�ได้้รวบรวม
การพููดถึงึปััญหาการลาออกของคนในโซเชีียลมีี
เดีียในระหว่่างเดืือนมีีนาคม 2565 - เดืือน
กันัยายน 2565 จากแพลตฟอร์์มหลััก ๆ ที่่�คน
ไทยใช้้ ทั้้�งเฟซบุ๊๊�ก ทวิติเตอร์์ อินิสตาแกรม ยููทููป
และพัันทิิป พบว่ามีีจำำ�นวนมากถึึง 18,088 
ข้้อความ ที่่�แสดงถึึงความรู้้�สึึกที่่�อยากลาออก
จากงาน จากองค์์กรหรืือหน่่วยงานท่ี่�ตััวเอง
ทำำ�งานอยู่่� และเกิิดภาวะหมดไฟในการทำำ�งาน 
นอกจากนี้้� เรายัังสามารถพบเห็็นตััวอย่่างของ

ผู้้�คนที่่�มีีงานประจำำ�และมีีรายได้้ที่่�มั่่�นคง แต่่ได้้
ตัดัสินิใจลาออกด้้วยเหตุผุลที่่�แสดงว่่าเข้้าข่่ายอยู่่�
ในสภาวะหมดไฟ พฤติกิรรมเหล่่านี้้�สะท้้อนให้้เรา
เห็น็ปััญหาของสังัคมการทำำ�งานในประเทศไทย 
ที่่�อาจพููดได้้ว่่า เรากำำ�ลังอยู่่�ในยุุคสมััยที่่�ผู้้�คนได้้
รับัสิทิธิิที่่�ยืืดหยุ่่�นมากขึ้้�น ทว่่าตามมาด้้วยการอยู่่�
กับัความเครีียดจากการทำำ�งานท่ี่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นด้้วย
เช่่นกันั
	 และสืืบเนื่่�องจากหลายปััจจััยที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�คน
เหนื่่�อยล้้าอย่่างท่ี่�ไม่่เคยเป็็นมาก่่อน ทั้้�งสภาพ
เศรษฐกิิจที่่�ไม่่แน่่นอน เทคโนโลยีีที่่�มีีความ
เปลี่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว พฤติิกรรมผู้้�บริโภคท่ี่�
เปลี่�ยนไป ไปจนถึึงบทบาทของการตลาดท่ี่�มีี
ความเปลี่่�ยนแปลงง่่ายอย่่างที่่�ไม่่เคยเป็็นมาก่่อน 
บ่่อยครั้้�งที่่�นักัการตลาดต้้องถููกบีีบให้้อยู่่�ภายใต้้
งบประมาณที่�จำำ�กััด ทรััพยากรและทีีมงานอััน
น้้อยนิิด สาเหตุุเหล่่านี้้�ล้้วนส่่งผลให้้ทั้้�งนัักการ
ตลาดและนักัสื่่�อสารต้้องประสบกับภาวะหมดไฟ
สููงที่่�สุุดเม่ื่�อเทีียบกับอาชีีพอ่ื่�น ๆ  จากข้้อมููลสถิิติิ
ที่่�รวบรวมโดยบริษััทที่่�รวบรวมงานวิิจััยที่่�

ตััวอย่่างข่่าวและส่่วนหนึ่่�งของการแสดงความคิิด
เห็น็ของผู้้�คนที่่�มีงีานประจำำ�และมีรีายได้้ท่ี่�มั่่�นคง แต่่
ได้้แสดงความคิิดเห็็นเรื่่�องการอยากลาออกด้้วย
เหตุผุลที่่�แสดงว่่าเข้้าข่่ายอยู่่�ในสภาวะหมดไฟ

ข้้อความจากสื่่�อออนไลน์บนโซเชีียล
มีีเดีีย พููดถึึงการอยากลาออกเพราะ
ความเครีียดจากการทำำ�งานในองค์์กร
เหตุุผลเนื่่�องจากงานท่ี่�ทำำ� รวมถึึง
เจ้้านาย และเพื่่�อนร่วมงาน
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เกี่่�ยวข้องกัับอาชีีพและการ
ทำำ�งาน (Blind) ระบุุว่่าอาชีีพ
ด้้านการตลาดและการส่ื่�อสารมีี
ภาวะหมด ไฟสูู งที่่� สุุ ดอยู่่�ที่ � 
83.3% รองลงมาคืือด้้านการ
เงินิและบัญัชีีอยู่่�ที่่� 82.6% ตาม
ด้้วยสายกลยุุทธ์์ธุุรกิิจอยู่่�ที่� 
78.7% ฝ่่ายขาย 78.0% ฝ่่าย
บุุคคล 77.3% ฝ่่ายวิิศวกรรม
และเทคโนโลยีีอยู่่�ที่� 73.8% ซึ่่�ง
ตัวัเลขทั้้�งหมดข้้างต้้นท่ี่�กล่่าวมา
ก็็ถืือว่่าอยู่่�ในอาการน่่าเป็็นห่่วง
ทั้้�งสิ้้�น6

	 อย่่างไรก็็ตาม มีีอีีกหนึ่่�งผล
งานวิจิัยัโดย คณะบริหารธุรุกิจิ 
สถาบันัเทคโนโลยีีแมสซาชููเซตส์์
ในเมืืองเคมบริดจ์์ ประเทศ
สหรััฐอเมริิกา (MIT Sloan 
School of Management) ที่่�
ได้้เผยแพร่่เมื่่�อต้้นปีี 2565 ที่่�
ผ่่านมาพบว่ามีีอีีกหนึ่่�งสาเหตุุ
สำำ�คัญัที่่�ผลักัดันัให้้ผู้้�คนลาออก
ก็็คืือ วััฒนธรรมการทำำ�งานที่่�
เป็็นพิิษ (Toxic Culture) ซึ่่�งนัับ
ว่่าแย่่กว่่าการให้้ค่่าแรงต่ำำ��หรืือ
งานที่่� ไ ม่่มั่่�นคงเสีียอีีก โดย
ปััญหาของเร่ื่�องดัังกล่่าวในท่ี่�
ทำำ�งานนี้้� เป็็นเรื่่�องง่่ายที่่�จะรับัรู้้�
ได้้สำำ�หรับัคนที่่�อยู่่�ในระบบนั้้�น ๆ 
แ ต่่มัันกลายเ ป็็น เ ร่ื่� องยาก
สำำ�หรัับคนนอกที่่� เพิ่่�งเข้้ามา
สััมภาษณ์์เพ่ื่�อเริ่่�มงานใหม่่ จะรู้้�
ได้้อย่่างไรว่่าองค์์กรที่่�กำำ�ลััง
จะเริ่่�มเข้้าทำำ�งาน มีีวััฒนธรรม
องค์์กรที่่�เป็็นพิิษหรืือไม่่ 	

	 นอกจากนั้้�นจะมีีวิิธีีการเตรีียมตััวเพ่ื่�อรัับมืืออย่่างไร ทั้้�งใน
ฐานะของพนัักงานทั่่�วไป หรืือในฐานะผู้้�ที่่�สามารถมีีบทบาทใน
การเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�จะทำำ�ให้้องค์์กรปราศจากวััฒนธรรมการ
ทำำ�งานที่่�เป็็นพิษิได้้อย่่างแท้้จริิง

“หมดไฟ” ไม่่น่่ากลัวั แค่่รู้้�ก่่อน เข้้าใจก่อน ก็ผ่็่านไปได้้
แบบเป็็นสุขุก่่อนใคร
 	สำ ำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) 
เล็็งเห็็นถึึงการให้้ความสำำ�คััญต่อสุุขภาพจิิตใจในสัังคมการ
ทำำ�งาน ด้้วยความต้้องการให้้ประชาชนคนทำำ�งานทุกุคนได้้ใช้้เวลา
ในการประกอบอาชีีพอย่่างมีีความสุุข อยู่่�ในสภาวะแวดล้้อมที่่�ดีี 
ไปพร้้อมกัับการมีีรายได้้ที่่�มั่่�นคงจากการทำำ�งานให้้มีีประสิิทธิิผลดีี 
กล่่าวคืือ ได้้ทำำ�งานที่่�ชอบ ได้้รัับผลตอบแทนที่่�เหมาะสม ใน
องค์์กรที่่�มีีสภาพแวดล้้อมดีี มีีความสุุข
	 แผนงานสร้้างเสริิมสุุขภาวะในองค์์กรของสสส. ซึ่่�งขัับเคล่ื่�อน
การสร้้างเสริิมสุุขภาพตามทิิศทาง เป้้าหมาย และยุุทธศาสตร์์ 

ลำำ�ดับัของกลุ่่�มอาชีพีและธุรุกิจที่่�มีแีนวโน้้มเกิิดภาวะหมดไฟ 
สููงสุดุ ซึ่่�งทุกุกลุ่่�มถืือว่่าอยู่่�ในอาการน่าเป็็นห่วง

ที่่�มา: Brand Inside. “ผลวิิจััยชี้้� นี่่�คืือยุุคแห่่งการหมดไฟของคนทำำ�งานด้้านการ
ตลาดและการสื่่�อสารโดยแท้้”, 2565.
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10 ปีีของ สสส. โดยใช้้แนวทาง กรอบของสุขุภาวะในที่่�ทำำ�งานให้้
ดีีต่อใจ (Healthy Workplace Framework) ขององค์์การ
อนามัยัโลกที่่�สอดคล้้องกับัการขับัเคลื่่�อนงานของ สสส. ในด้า้น
ของความสุขุพื้้�นฐานแปดประการ (Happy 8) จึงึร่่วมกับักรม
สุขุภาพจิติริเิริ่่�มโครงการสร้้างสุขุและจิิตสำำ�นึกึด้้วยโปรแกรมสติิ
ในองค์์กร หรืือโปรแกรมสร้้างสุขุด้้วยสติใินองค์์กร (Mindfuln-
ness in Organization) หรืือ เอ็็มไอโอ (MIO) ขึ้้�น เพ่ื่�อเป็็นการ
สร้้างสติทิี่่�ไม่่เน้้นหลักัศาสนา แต่่เน้้นหลักัจิติวิทิยา ที่่�ทุกุคนทุกุ
ศาสนาสามารถนำำ�ไปปรับัใช้้ในองค์์กรและในชีีวิติประจำำ�วันได้้
 	 โดยโปรแกรมเอ็ม็ไอโอ (MIO) เป็็นโปรแกรมเพ่ื่�อมุ่่�งส่่งเสริมิ
ให้้ประชาชน มีีสุขภาพจิิตที่่�ดีีมีีความสุุขในการทำำ�งาน และเน้้น
การเรีียนรู้้�ด้วยการปฏิบิัติัิ ฝึึกให้้คนมีีสภาวะจิิตท่ี่�สููง คืือการมีีสติิ

และสมาธิ ิมาเป็็นเครื่่�องมืือเพ่ื่�อ
สร้้างทัักษะการเรีียนรู้้�ตลอด
ชีี วิิต (Metaski l l )  นำำ� ไปสู่่�
คุณุลักัษณะที่่�ดีีของตน เช่่น เห็น็
อกเห็็นใจผู้้�อื่่�น มีีความรัับผิิด
ชอบ มีีความคิดิบวก สิ่่�งเหล่่านี้้�
สามารถส่่งผลให้้การทำำ�งานมีี
ประสิิทธิิภาพดีีขึ้้�น มีีสัมพัันธ์์
ภาพกัับเพ่ื่�อนร่่วมงานดีีขึ้้�น เกิดิ
ความสงบ ด้้วยการรัับฟังอย่่าง
มีีสติ ิ เกิดิการส่ื่�อสารอย่่างมีีสติิ 
เ กิิ ด ค ว า ม คิิ ด ส ร้้ า ง ส ร ร ค์์
สามารถแก้้ไขปััญหาต่่าง ๆ ได้้ 
ทั้้�งในระดับัตนเอง ระดับัทีีม และ
ระดัับองค์์กรได้้7 และจากการ
ดำำ�เนิินงานในรอบ 1 ปีีที่่�ผ่่านมา 
(1 ก.ย. 2564 – 28 ก.ย. 2565) 
โครงการสานเสริิมพลัังภาคีี
เครืือข่่ายและขยายผลองค์์กร
แ ห่่ ง ส ติิ เ พ่ื่� อ สุุ ข ภ า ว ะ แ ล ะ
คุุณภาพชีีวิิตด้้วยโปรแกรมสติิ
ในองค์์กร (Mindfulness in 
Organization: MIO) ของ 
สสส. ซึ่่�งดำำ�เนิินงานโดยกรม
สุุขภาพจิิตก็็ได้้บรรลุุผลลััพธ์์
ตามตัวัชี้้�วัดัคืือ มีีองค์์กรต้้นแบบ
เข้้าร่่วมโครงการจำำ�นวน 21 
องค์์กร และมีีองค์์กรขยายผล
จำำ�นวน 31 องค์์กร และทั้้�ง 3 
กลุ่่�มเป้้าหมาย ได้้แก่่ สถาบััน
อุุดมศึึกษา สถานประกอบการ 
และโรงพยาบาลต่่างก็็กำำ�ลังขัับ
เคล่ื่�อนงานในการถ่่ายทอดองค์์
ความรู้้�สู่่�องค์์กรโดยขยายผลให้้
โปรแกรมเอ็็มไอโอ (MIO) เข้้า

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุุนการสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.)
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เป็็นวิิถีีองค์์กรต่่อไป8 โดยผู้้�ที่่�
สนใจรายละเอีียดเกี่่�ยวกัับ
โปรแกรมสร้้างสุุขด้้วยสติิใน
องค์์กร สามารถศึึกษาข้้อมููล
เพิ่่�มได้้ที่่� www.thaimio.com
	 อย่่างไรก็็ตาม เพื่่�อเป็็นการ
ดููแลสภาพร่่ายกายและจิิตใจ
ของตััวเองไว้้ให้้ดีีอยู่่�เสมอ ควร
หมั่่�นสัังเกตความเปลี่�ยนแปลง
ทางอารมณ์์ของตััวเองท่ี่�เกิดิขึ้้�น
จากการทำำ�งาน หากเริ่่�มรู้้�สึกึว่่า
เครีียด ก็็ควรรีีบจััดการก่่อนจะ
เป็็นหนัักขึ้้�น และต้้องไม่่ลืืมสร้้าง
นิิสััยเพ่ื่�อสุุขภาพท่ี่�ดีีให้้ตนเอง
ไม่่ว่่าจะเป็็นการนอนหลัับพััก
ผ่่อนให้้เป็็นเวลา และก่่อนนอน
ไม่่ควรเสีียเวลาไปกับความ
กัังวลเรื่่�องงาน ผ่่อนคลาย ลด
ความเครีียดลง โดยการหา
กิิจกรรมทำำ�นอกเวลา ฟัังเพลง 
ดููหนัังออกกำำ�ลัังกาย และหาก
เป็็นไปได้้ แนะนำำ�ให้้ลาพัักร้้อน
เป็็นระยะเวลาสั้้�น ๆ บ้้าง ต่่อมา
คืือการปรับทััศนคติิในการ
ทำำ�งาน เริ่่�มจากการทำำ�ความ
เข้้าใจในเนื้้�องาน และองค์์กรที่่�
ทำำ�งานด้้วย จััดลำำ�ดัับความ
สำำ�คััญของงาน และพร้้อมที่่�
ยอมรัับความเปลี่่�ยนแปลงของ
งานได้้เสมอ และต้้องไม่่ลืืมเปิิดใจ
ให้้กัับคนรอบข้าง อย่่าลังัเลที่่�จะ
ปรึกึษาเพื่่�อนร่่วมงานหรืือหัวัหน้้า
งานด้้วยความจริิงใจ พยายาม
หลีีกเล่ี่�ยงผู้้�คนท่ี่�มีีความคิิดใน
แง่่ลบ ยอมรัับความแตกต่่าง

ของคน และเปิิดใจรับัฟังความคิิดเห็็นที่่�อาจไม่่ตรงกััน สุดุท้้าย
นี้้� แม้้ภาวะหมดไฟจะเป็็นอาการเบื่่�องาน หมดแรงจููงใจ แต่่หาก
เริ่่�มรู้้�สึกึอึดึอัดั หดหู่่� เบ่ื่�อหน่่ายสิ่่�งรอบตัวั รู้้�สึกทุุกข์์ทรมานกัับ
การทำำ�งานหรืือการใช้้ชีีวิิต และมีีแนวโน้้มจะรุนุแรงขึ้้�น แนะนำำ�
ให้้ลองปรึึกษาจิิตแพทย์์โดยตรง เพื่่�อเป็็นการหาทางออกที่่�ดีี
และมีีประสิิทธิภิาพสููงสุุด

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุนุสนับัสนุนุการสร้้างเสริิมสุขุภาพ (สสส.)
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สาระน่่ารู้้�
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     ในช่่วงระยะเวลาประมาณ 10 ปีีที่่�ผ่่านมา ผู้้�คน
ทั่่�วโลกรวมถึงึคนไทยเอง ล้้วนเคยได้้พบเห็น็ผล
การศึึกษาวิิ จััยต่่างๆ รวมถึึงสารคดีี หรืือ
ภาพยนตร์์ที่่�เก่ี่�ยวข้องกัับภัยพิิบัติัิประเภทต่่าง ๆ  
อัันมีีสาเหตุุมาจากการเปลี่�ยนแปลงของสภาพ
อากาศของโลกใบนี้้� ซึ่่�งหลายชิ้้�นงานดัังกล่่าว 
สามารถเรีียกได้้ว่่าเป็็นเสมืือน “คำำ�เตืือน” ที่่�ทำำ�ให้้
เราได้้รับัรู้้� ตระหนักั รวมถึงึหันัมาให้้ความสำำ�คัญั
กัับการป้้องกัันไม่่ให้้ภััยนั้้�นเกิิดขึ้้�นจริิง หรืือยืืด
เวลาในการเกิิดขึ้้�นให้้ออกไปได้้นานที่่�สุุด และ
รุุนแรงน้้อยที่่�สุุดเท่่าที่่�จะสามารถทำำ�ได้้ทั้้�งใน
ความร่่วมมืือระดัับภาครััฐ เอกชน หรืือใน
บทบาทของประชาชนทั่่�วไป แต่่เมื่่�อเวลาผ่่านมา
จนถึึงปััจจุุบัันนี้้�  ปรากฏการณ์์ท่ี่�เราเคยได้้
พบเห็็นเสมืือนเป็็นคำำ�เตืือนเหล่่านั้้�น กำำ�ลัังเกิิด
ขึ้้�นจริงิแล้้วกับัโลกของพวกเรา และไม่่มีีทีีท่าว่่า
สถานการณ์์จะบรรเทาลง ทว่่ากลัับทวีีความ
รุนุแรงขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�องจนส่่งผลต่่อชีีวิติประจำำ�
วันัของสิ่่�งมีีชีีวิติทั่่�วโลก
	  อย่่างไรก็็ตาม ยัังคงไม่่มีีใครรู้้�ว่าโลกต้้อง

อุณุหภููมิเิท่่าใดที่่�จะยังัถืือว่่าอยู่่�ในระดับัปลอดภัยั 
แต่่ที่่�เรารู้้�ก็็คืือ ภาวะโลกร้้อนกำำ�ลังก่่อให้้เกิิด
อันัตรายต่่อผู้้�คนและระบบนิเวศ ความจริงิที่่�เรา
เห็็นได้้คืือธารน้ำำ��แข็็งที่่�กำำ�ลังละลาย น้ำำ��แข็็งขั้้�ว
โลกสลาย ชั้้�นดิินเยืือกแข็็งที่่�อุ่่�นขึ้้�น ปะการัังที่่�
กำำ�ลังัตาย ระดับัน้ำำ��ทะเลที่่�กำำ�ลังัเพิ่่�มสููงขึ้้�น ระบบ
นิเิวศที่�กำำ�ลังัเปลี่�ยนแปลง และคล่ื่�นความร้้อนท่ี่�
ทำำ� ใ ห้้ถึึ งแ ก่่ความตาย ไ ด้้  ไ ม่่ ใ ช่่ เพีี ยง นััก
วิิทยาศาสตร์์ที่่�กำำ�ลัังเป็็นประจัักษ์์พยานของ
ความเปลี่�ยนแปลงเหล่่านี้้� แต่่ตั้้�งแต่่ชนเผ่่าอิินููท์
ในทวีีปอาร์์กติกิทางตอนเหนืือสุดุ จนถึงึชาวเกาะ
ใกล้้เส้้นศููนย์์สููตร ผู้้�คนต่่างกำำ�ลัังดิ้้�นรนเพราะ
ผลกระทบจากภาวะโลกร้้อนกัันทั้้�งสิ้้�น ซึ่่�งเหล่่า
วิกิฤตการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นข้้างต้้นนั้้�น สาเหตุหุลักัคืือ
อุุ ณ ห ภููมิ ิ ข อ ง โ ล ก ที่่� เ พิ่่� ม สูู ง ขึ้้� น จ า ก ก า ร
เปลี่่�ยนแปลงภููมิอิากาศ1

สานพลัังคืือทางออก เมื่่�อภููมิิอากาศ
เปลี่่�ยนแปลงเป็็นภััยคุุกคามต่่อมนุุษย์์03
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สาเหตุุหลักัของโลกร้้อน เกิดิจากฝีมืือผู้้�
ที่่�อาศัยัอยู่่�ในโลกใบนี้้�เอง
	 สาเหตุุหลัักของการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิ
อากาศ (Climate Change) เกิิดขึ้้�นจากการ
ปล่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์และก๊๊าซเรืือน
กระจกอื่่�น ๆ ออกสู่่�บรรยากาศโลกในช่่วง 150 
กว่่าปีีที่่�ผ่่านมาโดยมนุษุย์์ ก๊๊าซเรืือนกระจกที่่�ปกติิ
จะทำำ�หน้้าที่่�ดููดซัับและกัักเก็็บความร้้อนที่่�แผ่่
ออกจากโลกให้้โลกอบอุ่่�น เม่ื่�อมีีมากเกิินจึึงทำำ�ให้้
โลกไม่่สามารถระบายความร้้อนที่่�ได้้รับัจากรังัสีี
ดวงอาทิติย์์ออกไปได้้อย่่างปกติ ิอุณุหภููมิเิฉลี่่�ย
ของโลกจึึงสููงขึ้้�น และทำำ�ให้้สภาพอากาศของโลก
เปลี่�ยนแปลงไป ผลคืือโลกร้้อนขึ้้�น กิจิกรรมของ
มนุษุย์์ทั้้�งจากการใช้้เชื้้�อเพลิงิฟอสซิลิ การตัดัไม้้
ทำำ�ลายป่่า และการทำำ�ปศุสััตว์์เชิิงอุุตสาหกรรม 
ล้้วนมีีส่วนเร่่งให้้เกิิดภาวะโลกร้้อนหรืือการ

เปลี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศที่�สร้้างอันัตรายใน
ที่่�สุดุ 
	 เชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล (Fossil Fuel) คืือ อิินทรีีย์
สารใต้้พื้้�นโลกท่ี่�เกิิดจากการทัับถมกัันของซาก
พืืชซากสััตว์์ใต้้ทะเลลึึก หมัักหมมทัับถมเป็็นเวลา
หลายพันัล้้านปีี กอปรกับัได้้รับัความร้้อนจากใต้้
พื้้�นพิภิพ ทำำ�ให้้ซากพืืชซากสััตว์์ที่่�ทับัถมกันัหนา
แน่่นใต้้ชั้้�นหิินตะกอน เกิิดการย่่อยสลายกลาย
เป็็นแหล่่งสะสมของสารประกอบไฮโดรคาร์บ์อน 
(Hydrocarbon) ขนาดใหญ่่ ที่่�มนุุษย์์นำำ�มาใช้้
เป็็นเชื้้�อเพลิิง และแหล่่งกำำ�เนิิดพลัังงานต่่าง ๆ 
ซึ่่�งเม่ื่�อเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิลถููกเผาไหม้้ผ่่านกิิจกรรม
ต่่าง ๆ ผลผลิิตสุุดท้้ายที่่�ปล่อยออกมาคืือก๊๊าซ
คาร์์บอนไดออกไซด์์และก๊๊าซเรืือนกระจกท่ี่�จะคง
ค้้างอยู่่�ในชั้้�นบรรยากาศโลก ก๊๊าซเหล่่านี้้�มีีความ
สามารถในการดัักจัับและกัักเก็็บความร้้อนได้้ดีี 

แผนภาพแสดงคำำ�อธิบิายของปรากฏการณ์์เรืือนกระจก – (ซ้้าย) คืือกระบวนการปกติทิี่่�ทำำ�ให้้โลก
อบอุ่่�นเพีียงพอสำำ�หรัับสิ่่�งมีีชีีวิิต (ขวา) คืือการเพิ่่�มขึ้้�นของภาวะโลกร้้อนท่ี่�ถููกมนุุษย์์สร้้างขึ้้�น 

ภาพ : หน่่วยอุทุยานแห่่งชาติ ิประเทศสหรัฐัอเมริกิา
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ส่่งผลให้้เกิดิภาวะโลกร้้อน และการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอิากาศ
ที่่�ส่่งผลกระทบอย่่างรุนุแรงต่่อระบบนิเวศของโลกในขณะนี้้� โดย
เฉพาะการเผาไหม้้ถ่่านหิินและน้ำำ��มันปิิโตรเลีียม ซึ่่�งเป็็นตััวการ
สำำ�คัญัที่�ปล่อยคาร์์บอนไดออกไซด์์ (CO

2
) สู่่�ชั้้�นบรรยากาศโลก

มากกว่่าร้้อยละ 75 ตั้้�งแต่่ยุคุปฏิวิัตัิอิุตุสาหกรรมเป็็นต้้นมา และ
แม้้ว่่าการเปลี่�ยนมาใช้้ก๊๊าซธรรมชาติิจะสามารถช่่วยลดปริมาณ
การปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกไปได้้บ้้าง แต่่ในกระบวนการสำำ�รวจ 
ขุุดเจาะ และขนส่่ง เชื้้�อเพลิิงฟอสซิิลยัังคงสร้้างผลกระทบ
โดยตรงต่่อสิ่่�งแวดล้้อมของโลกอยู่่�เช่่นเดิมิ2

	อุ ุตสาหกรรมหลากหลายในชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�ปลดปล่อย
มลพิิษทางอากาศทำำ�ให้้ผู้้�คนในหลายพื้้�นที่่�บนโลกตกอยู่่�ภายใน 
“โซนสังัเวยชีีวิิต” (Sacrifice Zones) ซึ่่�งเป็็นบ่่อเกิดิของปััญหา
สุขุภาพมากมาย เพราะผู้้�คนบนโลกกว่่า 99% หรืือแทบทั้้�งโลก
จำำ�ต้องสููดอากาศที่�มีีมลพิิษ รวมทั้้�งฝุ่่�นละอองขนาดเล็็กและ
ไนโตรเจนไดออกไซด์์ในระดัับที่�ไม่่ดีีต่อสุุขภาพเข้้าไป ในแต่่ละปีี

ผู้้�คนบนโลกมากมายที่่�ตกอยู่่�ใน ‘โซนสังัเวยชีวีิติ’ (Sacrifice 
Zones) และกำำ�ลังัสููดอากาศท่ี่�มีีมลพิษิเข้้าสู่่�ร่างกายมากเกินิ
ไป ซึ่่�งเป็็นบ่อเกิดิของปััญหาสุขุภาพมากมาย ทำำ�ให้้มีผีู้้�เสีีย
ชีวีิติทั่่�วโลกหลายล้้านคนในแต่่ละปีี

จะมีีผู้้�เสีียชีีวิิตหลายล้้านคนทั่่�ว
โลกซึ่่�งมีีสาเหตุุมาจากคุุณภาพ
อากาศที่่�ไม่่ดีี และโซนสังัเวยชีีวิติ
อัันตรายเหล่่านี้้� เกิิดขึ้้�นทั่่�วทุุก
สารทิิศ ไม่่ว่่าจะเป็็นประเทศที่่�
ร่ำำ��รวย หรืือประเทศที่่�ยากจน 
โดยข้้อมููลดาวเทีียมและแบบ
จำำ�ลองทางคณิิตศาสตร์์ของ
องค์์การอนามัยัโลก ชี้้�ให้้เห็น็ว่่า 
คุณุภาพอากาศที่่�แย่่ที่่�สุดุพบได้้
ในภููมิภาคเมดิิเตอร์์เรเนีียน
ตะวัันออก เอเชีียตะวันัออกเฉีียง
ใต้้ และแอฟริกิา ปััญหาสุุขภาพ
กายท่ี่�เกิิดจากอากาศเป็็นพิิษ นำำ�
ไปสู่่�สาเหตุุของการเกิิดโรค
มะเร็็ง โรคหััวใจ โรคระบบทาง
เดิินหายใจ โรคหลอดเลืือด
สมอง และปััญหาอนามััยการ
เจริิญพัันธุ์์� หรืือแม้้แต่่ปััญหา
สุุขภาพจิิตท่ี่�อาจฟัังดููน่าเหลืือ
เชื่่�อ ซึ่่�งสาเหตุุที่่�เกี่่�ยวข้องก็็มา
จากการอาศััยอยู่่� ในสถานท่ี่� 
หรืืออยู่่�ในสภาพแวดล้้อมที่่�เป็็น
พิษิที่่�พวกเขาหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้3

เมื่่�อการปล่อยก๊๊าซเรืือน
กระจกจากกิิจกรรมทาง
เศรษฐกิิจของมนุษุย์์ยังัคง
ดำำ�เนินิต่่อไป
	 ห น่่วยงานและเหล่่านััก
วิิทยาศาสตร์์ทั่่�วโลก ได้้ร่่วมมืือ
กัันรวบรวมข้้อมููลสถานการณ์์
ของสภาพภููมิอากาศโลก ใน
รายงานท่ี่�ชื่่�อว่่า สถานะสภาพ
ภููมิอากาศของโลกปีี 2564 
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(State of the Climate 2021) ซึ่่�งมีีข้อมููลที่่�เปิิด
เผยว่่า ระดับัความหนาแน่่นของก๊๊าซเรืือนกระจก
ในชั้้�นบรรยากาศ ความร้้อนและระดัับน้ำำ��ทะเล
ของโลกได้้เพิ่่�มขึ้้�นในระดัับที่่�สููงจนทะลุุสถิิติิเดิิม 
โดยในปีีนั้้�นนับัเป็็นปีีที่่�ร้้อนที่่�สุดุอันัดับั 6 ตั้้�งแต่่
เคยมีีการบันัทึึกข้้อมููลมา ซึ่่�งจากรายงานพบว่า
ในปีี 2564 ความหนาแน่่นของก๊๊าซเรืือนกระจก
ในชั้้�นบรรยากาศนั้้�นเพิ่่�มขึ้้�นสููงสุุดจนสร้้างสถิิติิ
ใหม่่ ความหนาแน่่นของก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์
เพิ่่�มสููงถึงึ 414.7 ppm ซึ่่�งสููงที่่�สุดุในอย่่างน้้อย
ในรอบหนึ่่�งล้้านปีีที่่�ผ่่านมา ในด้้านความร้้อนของ
พื้้�นผิิวโลก ก็็มีีอุณหภููมิที่่�กำำ�ลังัสููงขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ  โดย
ปีี 2564 เป็็นปีีท่ี่�ร้้อนที่่�สุดุอันัดัับ 6 นับัตั้้�งแต่่เริ่่�ม
บัันทึึกราว 100 กว่่าปีี ขณะที่่� 7 ปีีที่่�ผ่่านมา 
(2558 - 2564) เป็็น 7 ปีีท่ี่�ร้้อนที่่�สุดุนับัตั้้�งแต่่
เริ่่�มบัันทึึกมา และในขณะเดีียวกััน มหาสมุุทร
ของโลกก็ก็ำำ�ลังัเผชิญิสถานการณ์์ที่่�น่่ากังัวลเช่่น
กันั โดยในปีี 2564 ความร้้อนของมหาสมุุทรโลก

และระดับัน้ำำ��ทะเลนั้้�นเพิ่่�มสููงขึ้้�นจนทะลุสุถิติิเิดิมิ
ไปอีีกเช่่นกััน จากรายงานนี้้� แสดงให้้เห็็นอย่่าง
ชััดเจนว่่า การปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกจาก
อุตุสาหกรรมในชีีวิิตประจำำ�วันัที่่�หลากหลายของ
มนุุษย์์ ไม่่ว่่าจะเป็็น อุุตสาหกรรมจากพลัังงาน
เชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล อุุตสาหกรรมเนื้้�อสััตว์์ และ 
อุตุสาหกรรมเสื้้�อผ้้าแฟชั่่�น ได้้ส่่งผลให้้เกิิดภาวะ
โลกร้้อนและสภาพภููมิอากาศเปลี่�ยนแปลง
รุุนแรงมาก เห็็นได้้จากปััจจุุบัันท่ี่�หลายพื้้�นที่่�ใน
โลกต้้องเผชิิญทั้้�งคลื่่�นความร้้อนที่่�รุุนแรงกว่่า
เดิิม ไฟป่า ภััยแล้้ง พายุุฝนต่่างฤดููและน้ำำ��ท่วม
ฉับัพลันั4  แต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�ยังัคงเกิดิขึ้้�นและดำำ�เนินิ
ต่่อไป และเมื่่�อช่่วงเดืือนเมษายน ปีี 2565 ที่่�ผ่่าน
มา ได้้เกิิดเหตุุการณ์์ประท้้วงเพ่ื่�อต่่อต้้านการ
สร้้างโรงงานพลัังงานจากเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิลใน
ต่่างประเทศที่�โด่่งดัังในส่ื่�อออนไลน์์ไปทั่่�วไปโลก
รวมทั้้�งในประเทศไทย

ภาพ : รายงานสถานะสภาพภููมิอิากาศของโลกปีี 2564 (State of the Climate 2021)
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ข้้อความบนโซเชีียลมีเดีียท่ี่�แสดงความตระหนัักถึึงปััญหา
การเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอิากาศ

แฮชแท็็ก #LetTheEarthBreath ท่ี่�เกิิดข้ึ้�นทั่่�วโลกเพื่่�อแสดงการต่อต้้านโครงการอนุมุัตัิใิห้้สร้้าง
โรงงานพลัังงานฟอสซิิลของรััฐบาลอังกฤษ เกิิดเป็็นกระแสการช่วยกันรณรงค์์ประหยััดพลัังงาน
เพื่่�อลดโลกร้้อน รวมถึึงการให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกับัเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล และการพููดถึึงปััญหาหลัักท่ี่�มา
จากนายทุนุมากกว่่าจากประชาชนเอง

	ข้ อมููลจาก Wisesight ที่่�
รวบรวมข้้อความที่่�มีีการพููดถึึง
ปััญหาสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เกี่่�ยวข้อง
กัับปััญหาการเปลี่�ยนแปลง
สภาพภููมิอากาศและข้้อความที่่�
เชิญิชวนช่่วยกัันลดโลกร้้อน ใน
ช่่วงเดืือนมีีนาคม - เดืือน
กันัยายน 2565 ในโซเชีียลมีีเดีีย 
แพลตฟอร์์มหลััก ๆ ท่ี่�คนไทยใช้้ 
ไม่่ว่่าจะเป็็น เฟซบุ๊๊�ก ทวิิตเตอร์์ 
อิินสตาแกรม ยููทููปและพัันทิิป 
พบว่ามีีจำำ�นวนมากถึึง 13,899 
ข้้อความ ซึ่่�งมีีการพููดถึึงและ
ตระหนัักถึึงปััญหาด้้านการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ
อัันเกิิดจากมลพิิษเชื้้�อเพลิิง
ฟอสซิิล และหนึ่่�งในนั้้�นคืือคน
ไทยบนโลกออนไลน์์ที่่�พููดถึึง
เหตุุการณ์์ประท้้วงสำำ�คััญจน
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เกิิดเทรนด์์หรืือแฮชแท็็ก #LetTheEarthB-
Breath เหตุุการณ์์นี้้�เกิิดขึ้้�นไปทั่่�วโลกตั้้�งแต่่คืืน
วันัที่่� 14 เมษายน 2565 โดยมีีจุดเริ่่�มต้้นมาจาก
คลิปิไวรัลจากต่่างประเทศคลิปิหนึ่่�งที่่�แสดงภาพ
การประท้้วงของกลุ่่�มนักัวิทิยาศาสตร์์กลุ่่�มหนึ่่�ง 
ตามรายงานคืือ รััฐบาลอัังกฤษได้้อนุุญาตให้้มีี
การสร้้างโรงงานพลัังงานเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิลขึ้้�น 
ซึ่่�งจะทำำ�ให้้ในอีีก 3-5 ปีีข้้างหน้้าโลกจะร้้อนขึ้้�น 
และจะทำำ�ให้้ประชาชนอัังกฤษรวมถึึงพื้้�นที่่�ใกล้้
เคีียงต้้องแบกรัับมลพิษิมากยิ่่�งขึ้้�นในอนาคตจน
ทำำ�ให้้นัักวิทิยาศาสตร์์เหล่่านี้้�ทนไม่่ไหวและออก
มาประท้้วงการกระทำำ�นี้้�พร้้อมชี้้�แจงว่่า เรื่่�องนี้้�ได้้
มีีการเตืือนจากนัักวิิทยาศาสตร์์มาหลายปีีแล้้ว 
แต่่รััฐบาลกลัับไม่่รัับฟัง จนกระทั่่�งสัังคมต้้อง
ออกมาช่่วยกันัรณรงค์์ชวนกันัให้้ความสนใจและ
ตระหนัักต่่อปััญหาการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิ
อากาศกันเองอย่่างจริิงจััง ให้้ช่่วยกัันประหยััดน้ำำ�� 
ประหยััดไฟ ประหยััดพลัังงานลดโลกร้้อน ช่่วย
กันัลดขยะพลาสติกิในชีีวิติประจำำ�วันั รวมถึงึการ
ให้้ความรู้้�ด้านต่่าง ๆ  ที่่�เกี่่�ยวกับัเชื้้�อเพลิงิฟอสซิลิ 
ตลอดจนพููดถึึงปััญหาหลัักท่ี่�มาจากนายทุุนไม่่ใช่่
กลุ่่�มผู้้�บริโภคเพีียงอย่่างเดีียว รวมถึึงร่่วมกััน
จัับตาในเรื่่�องการอนุุรัักษ์์พลัังงานหรืือการใช้้
ทรัพัยากรเพื่่�อผลิติสินิค้้าและบริกิารจากกลุ่่�มผู้้�
ผลิิตสิินค้้าและนายทุุนให้้มากยิ่่�งขึ้้�น5  เพื่่�อ
ป้้องกัันไม่่ให้้พวกเราต้้องทนต่่อสภาพอากาศ
รุุนแรงท่ี่�เกิิดจากวิิกฤติิการเปลี่�ยนแปลงสภาพ
ภููมิิอากาศและจำำ�ใจต้้องอาศััยอยู่่�ท่ามกลางทั้้�ง
มลพิิษและขยะจากอุุตสาหกรรมต่่าง ๆ ไป
มากกว่่านี้้� 
	ผ ลการศึึกษาจากมหาวิิทยาลััยรััตเกอร์์ส 
(Rutgers University) ในสหรััฐฯ ที่่�ตีีพิมิพ์์เมื่่�อ
ปีี 2563 ระบุวุ่่า หากภาวะโลกร้้อนในระดับัที่่�เป็็น
อยู่่�ในปััจจุบุันัยัังคงดำำ�เนินิต่่อไป จะทำำ�ให้้ภายใน
ปีี 2643 (ค.ศ. 2100) ประชากรโลกราว 1,200 

ล้้านคนอาจเผชิญิกับัภาวะเครีียดจากความร้้อน 
(Heat Stress) ซึ่่�งหมายถึงึภาวะที่่�ร่่างกายเผชิญ
กัับความร้้อนรุุนแรงจนระบบการควบคุุม
อุุณหภููมิิภายในร่่างกายล้้มเหลวได้้ ซึ่่�งตััวเลข
ประมาณการนี้้�สููงกว่่า 4 เท่่าจากจำำ�นวนผู้้�ได้้รับั
ผลกระทบในปััจจุุบััน6 โดยอาการแรกเริ่่�มนี้้�ยััง
สามารถแก้้ได้้ด้้วยการย้้ายตััวเองไปอยู่่�ในที่่�ที่่�มีี
อากาศเย็น็กว่่า คลายเสื้้�อผ้้า หรืือใช้้ผ้้าขนหนููชุบุ
น้ำำ��เย็็นประคบตามร่่างกาย แต่่ถ้้าหากทำำ�แล้้ว
อาการเหล่่านั้้�นไม่่ทุเุลา เราจะมีีโอกาสเป็็นโรคลม
แดดอย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งภาวะนี้้�จะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อ
อุุณหภููมิของร่่างกายมนุุษย์์สููงเกิิน 40 องศา
เซลเซีียสโดยประมาณ  เพราะเมื่่�อร่่างกายรัับ
อุุณหภููมิดัังกล่่าวนานเกิินไป ร่่างกายอาจมีี
อาการเหงื่่�อหยุดุไหล ผิวิหนังัจะเริ่่�มซีีดและชีีพจร
จะเต้้นเร็็วขึ้้�น ปอด หััวใจทำำ�งานหนัักขึ้้�น จน
กระทั่่�งร่่างกายจะเริ่่�มออกมาต่่อต้้านด้้วยการ
ขยายหลอดเลืือดในผิิวหนัังเพื่่�อให้้เลืือดเย็็นลง
เราจึงึเห็็นได้้ว่่า ผลกระทบจากอากาศที่่�ร้้อนขึ้้�น
มีีส่วนต่่อการเปลี่�ยนแปลงในร่่างกายมนุุษย์์
แทบจะทุกุมิติิิ7

	ผ ลการศึึกษาดัังกล่่าวได้้สอดคล้้องกัับ
สถานการณ์์ที่่�ผ่่านมา ซึ่่�งผู้้�คนทั่่�วโลกต้้องเผชิญ
กับัคล่ื่�นความร้้อนท่ี่�มีีความรุุนแรงมากขึ้้�น ไม่่ว่่า
จะเป็็น เหตุกุารณ์์ทางยุโุรปตะวันัตกที่่�ต้้องเผชิญิ
กับัคลื่่�นความร้้อนที่่�ร้้อนที่่�สุุดในช่่วง 20 ปีี เมื่่�อ
เดืือนมิิถุุนายนปีี 2565 ทั้้�งที่่�ยัังไม่่เข้้าสู่่�ช่วงฤดูู
ร้้อนเลยก็็ตาม โดยคล่ื่�นความร้้อนนี้้� ทำำ�ให้้หลาย
ประเทศมีีอุณุหภููมิสููงขึ้้�นและทำำ�ลายสถิิติเิดิิม สิ่่�ง
เหล่่านี้้�ย้ำำ��เตืือนถึึงความรุุนแรงของเหตุุการณ์์
สภาพอากาศสุดขั้้�วที่่� เกิิดจากวิิกฤตการณ์์
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ แม้้ว่่าหลาย
ประเทศจะประกาศให้้คำำ�มั่่�นสััญญาที่่�จะลดการ
ปล่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์แล้้ว แต่่ความ
จริิงจัังเพื่่�อแก้้ไขปััญหานั้้�นยัังจำำ�เป็็นอย่่างมาก 
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ไม่่ว่่าจะเป็็นภาครััฐบาล และบริษััทในอุุตสาหกรรมท่ี่�มีีส่วน
เกี่่�ยวข้องกับัการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจก เช่่น กลุ่่�มอุตุสาหกรรม
เชื้้�อเพลิงิฟอสซิลิ กลุ่่�มอุตุสาหกรรมเนื้้�อสัตัว์์ กลุ่่�มอุุตสาหกรรม
เสื้้�อผ้้าแฟชั่่�น ที่่�มีีส่วนในการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกอย่่างมาก ผู้้�
ดำำ�เนิินธุุรกิิจเหล่่านี้้�ควรจะต้้องมีีส่วนรัับผิิดชอบต่อสิ่่�งที่่�เกิิด
อย่่างเคร่่งครัดัและปรับเปลี่่�ยนแนวทางเพื่่�อโลกของเรามากยิ่่�ง
ขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปลี่�ยนผ่่านจากเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล มาเป็็น
พลัังงานหมุุนเวีียนท่ี่�สะอาดแทน หรืือกระทั่่�งการปฏิิวััติิระบบ
อาหารเพื่่�อลดการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกที่่�จะช่่วยปกป้้องอนาคต
ของโลกทั้้�งในด้้านสิ่่�งแวดล้้อมและความเป็็นธรรมทางสังัคม สิ่่�ง
เหล่่านี้้�จะเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างเป็็นรููปธรรมมากขึ้้�น ต่่อเมื่่�อได้้รัับการ
สนัับสนุุนและความร่่วมมืือในการแก้้ปััญหาอย่่างจริิงจัังจาก
หน่่วยงานภาครัฐัและภาคอุตุสาหกรรมทุกุประเทศหลากหลาย
มุมุทั่่�วโลก

อากาศที่่�ร้้อนขึ้้�น เมื่่�อเราต้้องอยู่่�บนโลกที่่�ร้้อนขึ้้�นทุกุวันั
ส่่งผลต่อร่่างกายและสุขุภาพของมนุุษย์์ในรอบด้้าน

แนวทางรัับมืือปััญหาการ
เปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิิ-
อากาศของประเทศไทย
	 เมื่่�อทั้้�งโลกต้้องรัับมืือกัับ
ภาวะโลกร้้อนและปััญหาจาก
ความเปลี่�ยนแปลงของสภาพ
อากาศ ซึ่่�งปััจจุุบันัเป็็นปััญหาท่ี่�
นานาชาติิให้้ความสำำ�คััญ จึึงมีี
การตั้้�งเป้้าหมายร่่วมกันัเพื่่�อลด
การปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกเพื่่�อ
ที่่�จะทำำ�การชะลอหรืือหยุุดยั้้�ง
ปรากฏการณ์์โลกร้้อนขึ้้�น การ
ประชุุมสมััชชาประเทศว่าด้้วย
เรื่่�องการเปลี่�ยนแปลงสภาพภููมิ
อากาศ (COP 27) ณ เมืืองชาร์์ม 
เอล เชค สาธารณรััฐอาหรัับ
อีียิิปต์ ในเดืือนพฤศจิกายน ปีี 
2565 ท่ี่�ผ่่านมา ผู้้�แทนจากกว่่า 
190 ประเทศได้้เข้้าร่่วมเพ่ื่�อสร้้าง
พัันธสััญญาในการวางแผน
ลดการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจก 
และเพื่่�อจำำ�กัดการเพิ่่�มขึ้้�นของ
อุุณหภููมิของโลกไม่่ให้้เกิิน 2 
องศาเซลเซีียส โดยตั้้�งความ
พยายามไว้้ที่่� 1.5 องศาเซลเซีียส 
	 และในการประชุุมครั้้� งนี้้� 
ประเทศไทยนำำ�โดยนายวราวุุธ 
ศิิลปอาชา รััฐมนตรีีว่าการ
กระทรวงทรััพยากรธรรมชาติิ
และสิ่่�งแวดล้้อม ในฐานะหัวัหน้้า
คณะผู้้�แทนจากประเทศไทยก็็ได้้
ประกาศเจตนารมณ์์ท่ี่�จะยก
ระดัับเป้้าหมาย “ความเป็็น
กลางทางคาร์์บอน” (Carbon 
Neutrality) จากเดิิม พ.ศ. 

40



2608 (ค.ศ. 2065) เป็็นภายในปีี พ.ศ. 2593 
(ค.ศ. 2050) หรืือเร็็วขึ้้�น 15 ปีี และบรรลุุเป้้า 
“การปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุทุธิเิป็็นศููนย์์” (Net 
Zero Emissions) จากเดิมิ พ.ศ. 2643 (ค.ศ. 
2100) เป็็นภายในปีี พ.ศ. 2608 (ค.ศ. 2065) 
หรืือเร็็วขึ้้�น 35 ปีี)8 เพื่่�อเป็็นการยืืนยัันว่่า
ประเทศไทยสามารถดำำ�เนินิการภายใต้้ข้้อตกลง
ตามกรอบอนุุสััญญาสหประชาชาติิว่่าด้้วยการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ (Paris Agreem-
ment) ที่่�ตกลงกันัไว้้ โดยความหมายของ ความ
เป็็นกลางทางคาร์์บอน คืือการที่่�ปริิมาณการ
ปล่อยคาร์์บอน (CO

2
) เข้้าสู่่�ชั้้�นบรรยากาศเท่่ากับั

ปริิมาณคาร์์บอนที่่�ถููกดููดซัับกลัับคืืนมาผ่่านป่่า
หรืือวิิธีีการอื่่�น ส่่วนการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจก
สุุทธิิเป็็นศููนย์์ คืือปริิมาณการปล่อยก๊๊าซเรืือน
กระจกมีีความสมดุุลเท่่ากัับก๊๊าซเรืือนกระจกท่ี่�
ถููกดููดซัับออกจากชั้้�นบรรยากาศ ซึ่่�งในสภาวะ

สมดุุลนี้้� จะเท่่ากัับเป็็นการไม่่เพิ่่�มปริิมาณก๊๊าซ
เรืือนกระจกในบรรยากาศ และหากทุกุประเทศ
ทั่่�วโลกสามารถบรรลุุเป้้าการปล่อยก๊๊าซเรืือน
กระจกสุุทธิเิป็็นศููนย์์ได้้ ก็แ็ปลว่่าเราจะสามารถ
หยุดุการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกส่่วนเกินิที่่�ส่่งผล
ให้้เกิดิปรากฏการณ์์โลกร้้อนได้้ ซึ่่�งเส้้นทางที่่�จะ
มุ่่�งสู่่�ทั้้�งสองเป้้าหมายนี้้�ถืือเป็็นเรื่่�องที่่�ท้้าทาย
มาก เพราะนอกจากจะต้้องได้้รัับการสนัับสนุุน
จากประเทศที่�พััฒนาแล้้วในเร่ื่�องการถ่่ายทอด
เทคโนโลยีีขั้้�นสููงที่่�ประเทศไทยยัังไม่่มีี และการให้้
ความช่่วยเหลืือในเร่ื่�องการปรับตััวจากการ
เปลี่่�ยนแปลงของสภาพภููมิอิากาศ ไทยยังัต้้องมีี
ความร่่วมมืือระหว่่างภาคส่่วนต่่าง ๆ ภายใน
ประเทศเองอีีกด้้วย โดยเฉพาะในหมู่่�หน่่วยงาน
ภาครััฐ ภาคเอกชน องค์์การปกครองส่่วน
ท้้องถิ่่�น และภาคประชาชน
	

นายวราวุธุ ศิลิปอาชา รัฐัมนตรีว่ี่าการกระทรวงทรัพัยากรธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้้อม ขณะกล่่าว
ถ้้อยแถลงของตััวแทนประเทศไทย ในการประชุุมระดัับสููงของการประชุุมรััฐภาคีีกรอบ
อนุุสััญญาสหประชาชาติิ ว่่าด้้วยการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ (COP27) วัันที่่� 15 
พฤศจิกิายน 2565 ณ เมืืองชาร์์ม เอล ชีคี สาธารณรัฐัอาหรับัอียีิปิต์

ภาพ: เว็บ็ไซต์์กรมทรััพยากรทางทะเลและชายฝั่่�ง
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	สำ ำ�หรับัประเทศไทย ภาครัฐัถืือเป็็นภาคส่่วน
สำำ�คัญัซึ่่�งมีีบทบาทในการกำำ�หนดนโยบายเก่ี่�ยวกับั
การกำำ�กัับดููแล และการดำำ� เนิินงานด้้าน
สิ่่�งแวดล้้อม ตลอดจนการดำำ�เนิินการป้้องกััน
หรืือแก้้ไขปััญหาเก่ี่�ยวกับการเปลี่�ยนแปลง
สภาพภููมิิอากาศอย่่างยิ่่�ง โดยหน่่วยงานหลัักที่่�
ดำำ�เนิินการในเร่ื่�องดัังกล่่าวได้้แก่่ สำำ�นัักงาน
นโยบายและแผนทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�ง
แวดล้้อม (สผ.) และกรมส่่งเสริิมคุุณภาพสิ่่�ง
แวดล้้อม ซึ่่�งจากการเล็็งเห็็นว่่าใน 8 ประเทศ
อาเซีียนและหลายประเทศทั่่�วโลกนั้้�น มีีกรมท่ี่�รับั
ผิิดชอบในเร่ื่�องการเปลี่�ยนแปลงเร่ื่�องโลกร้้อน
โดยตรง และถืือว่่าเป็็นภารกิิจท่ี่�สำำ�คััญมาก จึึง
ได้้มีีการวางแผนว่่า อนาคตอาจนำำ�ภารกิิจเรื่่�อง
โลกร้้อนในความรับัผิดิชอบของ สผ.และกรมส่่ง
เสริิมคุุณภาพสิ่่�งแวดล้้อมมาผนวกเข้้าด้้วยกััน 
และเปลี่�ยนช่ื่�อกรมใหม่่ที่่�สื่่�อถึึงภารกิิจด้้านการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอิากาศโดยตรง ขณะนี้้�ได้้
ตั้้�งคณะกรรมการที่่�มีีผู้้�เชี่่�ยวชาญในทุกุภาคส่่วน
ขึ้้�นมาศึึกษาแล้้ว นอกเหนืือจากความพยายาม
ปรับัเปลี่่�ยนการบริหิารจัดัการหน่่วยงานราชการ
แล้้ว ภาครัฐัยังัพยายามขยายความร่่วมมืือไปยังั
ภาคเอกชนด้้วยวิสิัยัทัศัน์ว่่าการขับัเคลื่่�อนเรื่่�อง
การเปลี่่�ยนสภาพภููมิอิากาศจะไม่่มีีทางสำำ�เร็จ็ได้้
หากไม่่ได้้รัับการสนัับสนุุนจากภาคเอกชนและ
ทุกุภาคส่่วน โดยล่่าสุดุได้้ใช้้เวทีีประชุมุ Global 
Compact Network Thailand Forum (GCNT 
2022) เพ่ื่�อขยายความร่่วมมืือกัับภาคีีสำำ�คััญ
อาทิิ สหประชาชาติิและหน่่วยงานเอกชนขนาด
ใหญ่่ต่่าง ๆ อีีกด้้วย9

 	 นอกจากนี้้� ด้้วยการเล็็งเห็็นถึึงปััญหาและ
ความใส่่ใจท่ี่�จะลงมืือแก้้ไขอย่่างแท้้จริิง ในฟาก
ของฝ่่ายนิิติิบััญญััติิหรืือรััฐสภาก็็ได้้มีีการจััด
ประชุมุรัฐัสภาภาคพื้้�นเอเชีียแปซิฟิิกเมื่่�อวันัที่่� 28 
ตุลุาคม 2565 ในหััวข้อการเปลี่่�ยนแปลงสภาพ

ภููมิอิากาศขึ้้�น เพ่ื่�อนำำ�ไปพัฒนากฎหมายผลักดััน
และขัับเคล่ื่�อนยุุทธศาสตร์์ในเร่ื่�องของ “การปรับ
เปลี่่�ยนคาร์์บอนต่ำำ��” เพื่่�อรักัษาขีีดความสามารถ
สู่่�การพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน การประชุุมนี้้�แสดงให้้เห็็น
ว่่ารััฐสภาก็็ไม่่ได้้นิ่่�งนอนใจต่่อปััญหาด้้านการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศที่่�ส่่งผลต่่อความ
เป็็นอยู่่�และสุุขภาพของทุุกคน โดยประเด็็นหลััก
ที่่�ถููกหยิิบยกเข้้าหารืือคืือ ความร่่วมมืือการลด
ภาวะโลกร้้อน ภาวะเรืือนกระจก การลดการ

พลเอกประยุทุธ์ จัันทร์โอชา นายกรัฐัมนตรีี
และรัฐัมนตรีว่ี่าการกระทรวงกลาโหม ขณะ
เป็็นประธานและกล่่าวปาฐกถาพิิเศษในงาน
ประชุมุ Global Compact Network Thail-
land Forum (GCNT 2022) หัวัข้้อ “เร่่งหา
ทางออกของภาคธุรุกิจิเพื่่�อแก้้ปััญหาสภาวะ
โลกร้้อนและวิิกฤตความหลากหลายทาง
ชีวีภาพ” เมื่่�อวันัที่่� 2 พฤศจิิกายน 2565 ณ 
ศููนย์การประชุมุสหประชาชาติ ิ(UNCC)

ภาพ : Facebook ศููนย์์ปฏิบิัติัิการนายกรััฐมนตรีี - PMOC
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ปล่อยก๊๊าซคาร์์บอน ที่่�จะส่่งผลการพัฒันาอย่่าง
ยั่่�งยืืนของมนุุษย์์ และหัันมาสนัับสนุุนการใช้้
พลัังงานสีี เขีียว ทรััพยากรและพลัังงาน
หมุุนเวีียน ตลอดจนการสนัับสนุุนให้้มีีพื้้�นที่่�ทำำ�
เกษตรกรรมให้้มากขึ้้�นเพื่่�อลดการใช้้ก๊๊าซเรืือน
กระจก โดยหลายประเทศคาดหวัังว่่าสมาชิิก
รััฐสภาจะใ ห้้ความร่่วมมืือในการร่่วมกััน
เปลี่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ และต้้องเริ่่�มทำำ�
ทันัทีี เพ่ื่�ออนาคตที่่�จะพัฒันาอย่่างยั่่�งยืืน โดยไม่่
ทิ้้�งใครไว้้ข้้างหลังัตามมติจิากแถลงการณ์์ร่่วมหลังั
จบการประชุุมครั้้�งนี้้�

สร้้างความตระหนัักรู้้� กระตุ้้�นให้้ตื่่�นตััว 
เพื่่�อคนไทยร่่วมใจแก้้ไขปััญหาโลกร้้อน
	  เพราะการร่่วมมืือแก้้ไขปััญหาอย่่างตั้้�งใจและ
มีีประสิิทธิิภาพ ต้้องเริ่่�มต้้นจากความตระหนััก
และความเข้้าใจในปััญหานั้้�น ๆ อย่่างถ่่องแท้้

	 เมื่่�อปีี 2564 ที่่�ผ่่านมา ได้้มีีการรวมตััวของ
องค์์กรประชาสัังคม รวมทั้้�งนัักวิิชาการด้้าน
ทรัพัยากรธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้้อม ก่่อเกิดิเป็็น 
โครงการ “พลเมืืองต่ื่�นรู้้� กอบกู้้�วิกิฤติโิลกร้้อน”  
(Thai Climate Justice for All) หรืือ TCJA 
ซึ่่�งกลุ่่�มผู้้�ก่อตั้้�งประกอบด้วย สถาบัันชุุมชน
ท้้องถิ่่�นพััฒนา มููลนิิธิบิููรณะนิิเวศ มููลนิิธิเิพ่ื่�อการ
พััฒนาที่่�ยั่่� งยืืน มููลนิิธิิ เกษตรกรรมยั่่�งยืืน 
(ประเทศไทย) ศููนย์์ฝึึกอบรมวนศาสตร์์ชุุมชน
เพื่่�อคนกัับป่า มููลนิิธิิอัันดามััน และนัักวิิชาการ
อิิสระ โดยการสนัับสนุุนของสำำ�นัักงานกองทุุน
สนับัสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) 
	  ในการนี้้� TCJA มีีเป้้าหมายท่ี่�จะเป็็นสถาบันั
หลัักของการบุุกเบิิกและขัับเคล่ื่�อนความรู้้�ด้าน
ปััญหาการเปลี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศในมิิติิ
ความยั่่�งยืืนและเป็็นธรรมจากฐานชุุมชนและ
ประชาสัังคม เพื่่�อให้้เกิิดเครืือข่่ายของผู้้�ที่่�สนใจ
ต้้องการขัับเคล่ื่�อนและตระหนัักในปััญหาการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศอย่่างกว้้างขวาง 
ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหามลพิิษทางอากาศที่�คร่่าชีีวิิต
ของผู้้�คน หรืือปััญหาสุุขภาพจากอากาศ
ที่่�เปลี่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว ปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม
ทางทะเล และการตระหนัักถึึงมลพิิษจาก
อุุตสาหกรรมเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิล เป็็นต้้น เพ่ื่�อให้้
เกิิดความตื่่�นตััวในระดัับสังคมที่่�จะมีีส่วนร่่วม
ผลัักดัันนโยบายและเพ่ื่�อสร้้างความตื่่�นตััวของ
พลเมืืองต่่อปััญหาสภาวะโลกร้้อนต่่อไป TCJA 
และ สสส. หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าการทำำ�งานร่่วม
กันัทั้้�งเครืือข่่ายอย่่างมีีส่วนร่่วมเช่่นนี้้� จะนำำ�ไปสู่่�
การก่่อเกิิดความหวััง การเห็็นความสำำ�คัญั และ
ปรัับตัวต่อผลกระทบอย่่างยั่่�งยืืน เม่ื่�อทั้้�งสัังคม
เปลี่่�ยนพฤติิกรรมจนมีีวิิถีีชีีวิิตที่่�ลดการปล่อย
ก๊๊าซเรืือนกระจก
	 นอกจากงานรณรงค์์สร้้างความตื่่�นตััวทาง
สัั งคมเพื่่� อ ใ ห้้มีี วิิถีีชีี  วิิ ตที่่� ไ ม่่ ส่่งผลต่่อการ

การประชุุมประจำำ�ปีรัฐัสภาภาคพ้ื้�นเอเชีียและ
แปซิฟิิก (Asia-Pacific Parliamentary 
Forum – APPF) ครั้้�งที่่� 30 ในประเด็น็ ความ
ร่่วมมืือ ด้้านการลดภาวะโลกร้้อน ภาวะเรืือน
กระจก ลดการปล่่อยก๊าซคาร์์บอน เมื่่�อวันัที่่� 
28 ตุุลาคม 2565 ณ อาคารรัฐสภา

ภาพ : Innnews
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เปลี่�ยนแปลงทางสภาพภููมิอิากาศดังักล่่าวแล้้ว 
TCJA ยัังดำำ� เ นิินงานขัับเคล่ื่�อนนโยบาย
สาธารณะเพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอิากาศ
ให้้มีีความยั่่�งยืืนและเป็็นธรรมทางนิิเวศและ
สังัคมอีีกด้้วย ทั้้�งนี้้�เพื่่�อก่่อให้้เกิดิเป็็นขบวนการ
เคลื่่�อนไหว การรวมพลัังจากทุุกภาคส่่วนบนฐาน
แนวคิดิความเป็็นธรรมทางนิิเวศและสัังคม และ
สร้้างทางเลืือกที่่�เหมาะสมกัับแต่่ละกลุ่่�มสัังคม
พร้้อมกัับการเสริิมความเข้้มแข็็งแก่่ชุุมชน
ท้้องถิ่่�น พลเมืือง เยาวชนคนรุ่่�นใหม่่ เพื่่�อได้้รัับ
การยอมรัับจากสาธารณะและภาคส่่วนที่่�ขัับ
เคลื่่�อนการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ จน
สุดุท้้ายมีีโอกาสผลักัดันัข้้อเสนอทางนโยบายต่่อ
ปััญหาการเปลี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศทั้้�งใน
มิิติิของการลดก๊๊าซเรืือนกระจก การสร้้าง
ภููมิิคุ้้�มกัันแก่่ประชาชน ผู้้�ที่่�สนใจรายละเอีียด
เกี่่�ยวกับั TCJA “พลเมืืองตื่่�นรู้้� กอบกู้้�วิกิฤติโิลก
ร้้อน” สามารถศึกึษาข้้อมููลเพิ่่�มเติมิได้้ที่่�
www.thaiclimatejusticeforall.com/
	ท่ ามกลางสถานการณ์์การแพร่่ระบาดใหญ่่
ของโรคโควิิด 19 และสภาพเศรษฐกิจิโลกที่่�ย่ำำ��แย่่ 

ภััยคุุกคามระดัับโลกอีีกอย่่างหนึ่่�งที่่�น่่ากัังวลไม่่
แพ้้กััน นั่่�นคืือ ปััญหาของการเปลี่�ยนแปลงทาง
สภาพภููมิอิากาศ จากกิจิกรรมทางเศรษฐกิจิของ
มนุุษย์์ผ่่านอุุตสาหกรรมต่่าง ๆ หลากหลายซึ่่�ง
อาศััยพลัังงานเชื้้�อเพลิิงฟอสซิิลและปล่อยก๊๊าซ
คาร์์บอนไดออกไซด์์ (CO

2
) และก๊๊าซเรืือนกระจก

อื่่�น ๆ จนทำำ�ให้้ภููมิอากาศโลกแปรปรวน ไม่่ใช่่แค่่
ธรรมชาติิและสััตว์์ป่่าเท่่านั้้�นที่่�ได้้รัับผลกระทบ
จากอุุณหภููมิิโลกที่่�พุ่่�งสููงขึ้้�น หากแต่่มนุุษย์์เอง
ก็ไ็ด้้รัับผลกระทบจากปััญหานี้้�ด้้วยเช่่นกััน 
	 แม้้ภาวะโลกร้้อนสามารถส่่งผลเสีียต่่อ
สุุขภาพเรามากมาย แต่่หลายคนอาจยัังไม่่
ตระหนัักและมองไม่่เห็็นถึึงความเก่ี่�ยวข้องต่่อ
ชีีวิติของตนเอง ภาะวะโลกร้้อนนี้้�สามารถส่่งผล
กระทบกัับความเจ็็บป่วยต่่อมนุุษย์์จากอากาศ
ร้้อน เป็็นต้้นเหตุุของการแพร่่ระบาดของโรคติิด
เชื้้�อ การเสีียชีีวิติ ปอดทำำ�งานหนัักเพราะคุุณภาพ
อากาศแย่่ โรคลมแดดหรืือภาวะขาดน้ำำ��ที่่�นำำ�ไปสู่่�
โรคไตจนเป็็นอัันตรายต่่อการดำำ�รงชีีวิิต ตลอด
จนยังัสามารถส่่งผลต่่อด้้านภาวะทางจิิตใจของ
คนจำำ�นวนมาก

ภาพ : Thai Climate Justice For All (TCJA)
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	ที่ �ผ่่านมานัักวิิทยาศาสตร์์และแพทย์์คอยย้ำำ��
เตืือนเสมอว่่า ยัังไม่่สายที่่�เราจะเริ่่�มลงมืือต่่อสู้้�
เพื่่�อลดผลกระทบเหล่่านี้้� ทั้้�งการเริ่่�มจากตัวัเอง
โดยการลดละการสร้า้งก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ 
(Co

2
) หรืือในระดัับสัังคมที่่�สามารถเริ่่�มได้้โดย

การผลักดัันนโยบายท่ี่�สนัับสนุุนการแก้้ปััญหา
ภาวะโลกร้้อน เพราะผลกระทบจากปััญหาเหล่่า
นี้้�ต่่อคน ๆ หนึ่่�งนั้้�นมากกว่่าเรื่่�องสุขุภาพที่่�ย่ำำ��แย่่

ลง แต่่มันัอาจสร้้างการบาดเจ็็บหรืือการเสีียชีีวิิต
จากบ้้านท่ี่�ถููกไฟเผาหรืือถููกน้ำำ��พััดไป อาจสร้้าง
การสููญเสีียแก่่คนรอบข้างและทรััพย์์สิิน ตลอด
จนการสููญเสีียการมีีคุณภาพชีีวิติตามปกติิที่่�เคย
มีีเหล่่านี้้�ประกอบกับัสุขุภาพกายที่่�แย่่ลงอยู่่�เดิมิ
จึงึสามารถส่่งผลกระทบอันัใหญ่่หลวงอย่่างเลว
ร้้ายต่่อการดำำ�เนิินชีีวิิตของเราในทุุก ๆ ด้้านใน
ที่่�สุดุ

ภาพ: Shutterstock.com
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สาระน่่ารู้้�

ภาพ : องค์์การบริหารจัดัการก๊๊าซเรืือนกระจก (องค์์การมหาชน)
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	 เมื่่�อกล่่าวถึึงสัังคมสููงอายุุหรืือสัังคมสููงวััย 
หลายคนอาจตีีความหมายของคำำ�นี้้�ว่่า เป็็นสัังคม
ที่่�มีีปริิมาณของผู้้�สููงอายุุมากขึ้้�นเพีียงเท่่านั้้�น 
ทว่่า การที่่�ในสังัคมขนาดใหญ่่มีีประชากรสููงอายุุ
ในสัดัส่่วนที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ย่่อมส่่งผล
บางอย่่างต่่อสัังคม เศรษฐกิิจ และการใช้้ชีีวิติของ
เราในอนาคต ซึ่่�งควรถืือเป็็นเรื่่�องจำำ�เป็็นสำำ�หรับั
ผู้้�คนในสัังคมที่่�ต้้องเตรีียมพร้้อมรัับกัับความ
เปลี่่�ยนแปลงนี้้�อย่่างไรเพื่่�อให้้ได้้รัับผลกระทบ
น้้อยท่ี่�สุดุ หรืือสามารถอยู่่�กับการเปลี่�ยนแปลง
นั้้�นได้้เป็็นอย่่างดีี
	ป ระเทศไทยได้้เข้้าสู่่�การเป็็นสัังคมสููงอายุุ 
(Ageing Society) มาตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2548 จาก
ข้้อมููลสำำ�นักังานพัฒันาเศรษฐกิจิและสังัคมแห่่ง
ชาติ ิปีี 2565 ได้้จัดัลำำ�ดับัการเข้้าสู่่�สังคมสููงอายุุ
หรืือสัังคมสููงวััยของประเทศไทยในแต่่ละระดัับ
ไว้้ดังันี้้�1

•	 พ.ศ. 2548 สังัคมสููงวัยั (Aged Society) 
คืือ ผู้้�ที่่�มีีอายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไป มีีปริมาณเกินิกว่่า 
10% ของประชากรทั้้�งประเทศ

•	 พ.ศ. 2566 สัังคมสููงวััยอย่่างสมบููรณ์์ 
(Completely Aged Society) คืือ ผู้้�ที่่�
มีีอายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไป มีีปริมิาณเกินิกว่่า 20% 
ของประชากรทั้้�งประเทศ

•	  พ.ศ. 2576 สัังคมสููงวััยระดัับสุดยอด (Sup-
per-Aged Society) คืือ ผู้้�ที่�มีีอายุ ุ60 ปีี
ขึ้้�นไป มีีปริิมาณเกิินกว่่า 28% หรืือ มีีอายุุ 
65 ปีีขึ้้�นไป มีีปริมาณเกิินกว่่า 20% ของ
ประชากรทั้้�งประเทศ	

	 อย่่างไรก็็ตาม ขณะท่ี่�ผู้้�สููงอายุุในไทยมีีจำำ�นวน
เพิ่่�มขึ้้�น แต่่อััตราการเกิิดของคนไทยมีีแนวโน้้ม
ลดลงอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยในปีี 2564 เป็็นปีีแรก
ในประวัตัิศิาสตร์์ที่่�ประเทศไทยมีีจำำ�นวนคนตาย
มากกว่่าจำำ�นวนเด็็กที่่�เกิิด ซึ่่�งเป็็นผลจากอััตรา
การแต่่งงานที่่�ช้้าลง และความไม่่ต้้องการมีีบุตร
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งนี้้�อาจกล่่าวได้้ว่่าเป็็นเพราะปััจจััย
หลักัจากสภาพเศรษฐกิจิที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�คนไม่่มั่่�นใจว่่า
จะมีีทรััพย์์สิินรองรัับค่าใช้้จ่่ายของบุุตรได้้เพีียง
พอ รวมถึึงเร่ื่�องค่่านิิยมท่ี่�เปลี่�ยนไปของชายหญิิง 
ไม่่ว่่าจะเป็็นลัักษณะการทำำ�งาน เวลา และคน

ผู้้�สููงอายุุพร้้อมแค่่ไหน
เมื่่�อไทยเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยแบบสมบููรณ์์04
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ส่่วนใหญ่่มีีค่านิิยมรัักอิิสระมากขึ้้�น ไม่่ต้้องการ
เพิ่่�มความรับัผิดิชอบใหญ่่ ๆ  ในชีีวิติ อีีกทั้้�งสภาพ
สังัคมด้้านต่่าง ๆ  ท่ี่�ทำำ�ให้้ผู้้�คนที่่�จะเป็็นพ่่อแม่่รู้้�สึกึ
ไม่่มั่่�นใจ หากสถานการณ์์ยัังเป็็นเช่่นนี้้�ต่่อไป 
นอกจากจำำ�นวนประชากรไทยจะเริ่่�มลดลงในอีีก
ไม่่กี่่�ปีีข้้างหน้้าแล้้ว ไทยอาจขยับัขึ้้�นเป็็นสังัคมสููง
วัยัระดับัสุดุยอด (Super-Aged Society) โดย
ใช้้เวลาเพีียง 9 ปีีหลังัจากการเป็็นสังัคมสููงอายุุ
แบบสมบููรณ์์ ซึ่่�งนัับว่าเป็็นอััตราที่่�รวดเร็็วกว่่า
ประเทศญี่่�ปุ่่�นที่่�ใช้้ระยะเวลา 11 ปีี2

เรื่่�องน่่ากังัวลใจ เมื่่�อสังัคมไทยอาจกลาย
เป็็นสังัคมสููงวัยัอย่่างไร้้ที่่�พึ่่�ง
	 การเปลี่่�ยนผ่่านเข้้าสู่่�สังัคมผู้้�สููงวัยัอย่่าง
รวดเร็็วของไทยนั้้�นนำำ�มาซึ่่�งความท้้าทายหลาย
มิติิิ เพราะเมื่่�อสภาพร่่างกายเปลี่่�ยนแปลงไปตาม
กาลเวลา สิ่่�งที่่�ตามมาอย่่างเลี่่�ยงไม่่ได้้คืือปััญหา
ด้้านสุุขภาพและโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ท่ี่�จะทำำ�ให้้ราย
จ่่ายโดยรวมของครััวเรืือนเพิ่่�มสููงขึ้้�น รวมถึึง
ประเด็น็เรื่่�องที่่�อยู่่�อาศัยัที่่�เหมาะสม หรืือการได้้

รับัความดููแลเอาใจใส่่ที่่�เพีียงพอ โดยเฉพาะอย่่าง
ยิ่่�งในผู้้�สููงอายุุที่่�มีีภาวะพึ่่�งพิิง คืือผู้้�สููงอายุุกลุ่่�ม
ติดิบ้้านและกลุ่่�มติิดเตีียง ที่่�มีีแนวโน้้มจะเพิ่่�มสููง
ขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง ข้้อมููลจากสถาบันัวิจัิัยเพื่่�อการ
พัฒันาประเทศไทย (TDRI) ปี ี2565  คาดการณ์์
ไว้้ว่่า ภายในปีี 2570 ประเทศไทยจะมีีผู้้�สููงอายุุ
กลุ่่�มติิดเตีียง 200,000 คนและกลุ่่�มติิดบ้้าน 
350,000 คน และในปีี 2585 ไทยจะมีีผู้�สููงอายุุ
กลุ่่�มติดิเตีียง 370,000 คนและกลุ่่�มติดิบ้้านถึึง 
620,000 คน จึงึอาจกล่่าวได้้ว่่า การที่่�ประชาชน
จะสามารถรัับมืือกัับสภาวะสัังคมผู้้�สููงวััยได้้อย่่าง
มีีคุณุภาพนั้้�น จะต้้องมีีความพร้้อมในการรัับมืือ 
เช่่น ด้้านค่่าใช้้จ่่ายท่ี่�จะเกิิดขึ้้�น จึึงนัับเป็็นปััจจััยท่ี่�
สำำ�คัญัที่่�สุดุในการดำำ�รงชีีวิติ แต่่ในความเป็็นจริงิ
แล้้ว ผู้้�คนในสังัคมไทยมีีความพร้้อมมากน้้อยแค่่
ไหนกัับการเตรีียมรัับมืือสัังคมสููงวััยของตนเอง?
	

จากข้้อมููลแสดงให้้เห็็นว่าประเทศไทยจะเข้้าสู่่�
สัังคมผู้้�สููงวััยสมบููรณ์์แบบ (Complete 
Aged Society) ในอีกีไม่่ช้้า

แนวโน้้มที่่�ไทยจะมีีผู้้�สููงอายุุเป็็นกลุ่่�มป่่วย
ติิดเตีียงและผู้้�ป่่วยติดบ้้านเพิ่่�มมากข้ึ้�นใน
อีีกไม่่กี่่�ปีีข้้างหน้้า 
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	ค่ าครองชีีพ หรืือเงิินเก็็บที่่�
เราจะนำำ�มาใช้้ยามเกษีียณ ยิ่่�ง
สำำ�หรับัครอบครัวัที่่�มีีผู้้�สููงอายุทุี่่�
ป่่วยติิดเตีียง การเตรีียมค่่าใช้้
จ่่ายเพ่ื่�อดููแลเป็็นพิิเศษยิ่่�งกลาย
เป็็นเรื่่�องที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ข้้อมููล
จากผลการวิิจััย “ดััชนีีความ
พร้้อมเพ่ื่�อการเกษีียณ” (NRRI) 
โดยคณะพาณิชิยศาสตร์์และการ
บััญชีีจุฬุาลงกรณ์์มหาวิทิยาลัยั
ในช่่วงเดืือนกัันยายน ปีี พ.ศ. 
2565 ได้้แสดงให้้เห็็นแนวโน้้ม
การออมท่ี่�น่่าเป็็นห่่วงอัันจะส่่ง
ผลสืืบเน่ื่�องต่่อปััญหาสัังคมสููง
วััยในอนาคต เพราะคนไทยมีี
ความพร้้อมด้้านการการเงิินต่ำำ��
กว่่าร้อ้ยละ 40 ซึ่่�งถืือว่่าไม่เ่พีียง
พอต่่อการใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณ 
โดยจากการสำำ�รวจดังักล่า่วพบ
ว่่า คนไทยจะต้้องมีีเงิินราว 3 
ล้า้นบาทต่่อคนเพื่่�อทยอยนำำ�มา
ใ ช้้ จ่่ า ย ต่่ อ เ ดืื อ น ใ น ร ะ ดัั บ 
6,000-7,000 บาท จึึงจะ
สามารถใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณได้้
อย่่างไม่่ลำำ�บากนััก แต่่ล่่าสุุด 
ค่่าครองชีีพในปััจจุุบัันอยู่่�ที่่� 
10,000 บาทต่่อเดืือน จึึงทำำ�ให้้
ผู้้�สููงวััยไม่่สามารถดำำ�เนิินชีีวิิต
อย่า่งคล่อ่งตัวัและมีีความสุุขได้้ 
หากมีีเงิินออมที่่�ไม่่เพีียงพอ3 
	ทั้้ �งนี้้� เมื่่�อกล่า่วถึงแหล่ง่ที่่�มา
ของรายได้้ผู้้�สููงอายุุ และปััจจััย
อื่่�น ๆ  ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัสถานการณ์์
ทางการเงินิของกลุ่่�มผู้้�สููงวัยัชาวไทย
ยัังนัับว่ามีีความน่่าเป็็นห่่วงอยู่่�

เพราะส่่วนใหญ่่ค่่าครองชีีพของผู้้�สููงอายุุจะมาจากรายได้้ของบุุตร
หลานหรืือคนในครอบครัวั นั่่�นอาจส่่งผลให้้คนในครอบครัวัต้อง
แบกรับัค่าใช้้จ่่ายมากยิ่่�งขึ้้�น 
•	 รายได้้จากบุุตรหลาน 35% ซึ่่�งอาจไม่่สามารถพึ่่�งพิิงบุุตร

หลานได้้เหมืือนในอดีีต ในปีี 2564 พบว่า ประชากรไทยมีี
รายได้้ต่่อหัวั 232,160 บาท (เฉล่ี่�ย 19,347 บาท/เดืือน)

•	 รายได้้จากการทำำ�งานเอง 31% โดยมีีปริมาณของผู้้�ที่่�ไม่่
อยากทำำ�งานรวมอยู่่�ถึง 11%

•	 รายได้้จากเบี้้�ยยังัชีพีผู้้�สููงอายุ ุ20% แบ่่งได้้เป็็น อายุุ 60-69 
ปีี 600 บาท/เดืือน, อายุุ 70-79 ปีี 700 บาท/เดืือน, อายุุ 
80-89 ปีี 800 บาท/เดืือน และอายุุ 90 ปีีขึ้้�นไป 1,000 
บาท/เดืือน

•	 รายได้้จากเงินิบำำ�เหน็็จ บำำ�นาญ 6%
•	 รายได้้จากเงินิออม และทรัพย์สิิน 2% ซึ่่�งมีีเพีียง 11% ที่่�มีีเงินิ

ออมและทรัพัย์์สินิเกินิ 1 ล้้านบาท และหากใช้้จ่่ายเดืือนละ 7,000 
บาท เงิินออม 1 ล้้านบาทในปััจจุุบัันจะหมดภายใน 10 ปีี

*ข้้อมููลจากสถาบันัวิจิัยัเพื่่�อการพัฒันาประเทศไทย (TDRI) และสำำ�นักังานสภา
พัฒันาการเศรษฐกิิจและสัังคมแห่่งชาติิ ปีี 2565
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	 นอกจากข้้อมููลด้้านการเงิิน
ของผู้้�สููงวััยที่่�ค่่อนข้้างน่่าเป็็น
ห่่วงแล้้ว ยัังมีีปรากฏการณ์์ที่่�
สะท้้อนภาพได้้ชััดเจนเมื่่�อไทย
ก้้าวจะเข้้าสู่่�สังัคมสููงวัยัสมบููรณ์์ 
นั่่�นคืือ ข่่าวการพบผู้�สููงอายุุที่่�
ต้้องอาศััยอยู่่�เพีียงลำำ�พัังหรืือ
อาศัยัอยู่่�ด้วยกันัเฉพาะผู้้�สููงอายุุ
เองโดยปราศจากคนในครอบครััว
มาดููแล ที่่�มีีปรากฏให้้เห็็นเพิ่่�ม
ขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ ถึึงแม้้ว่่าเทคโนโลยีี
การสื่่�อสารจะเ ข้้ามามีีส่วน
สำำ�คััญทำำ�ให้้การติิดต่่อระหว่่าง
บุตุรหลานกับัผู้้�สููงอายุทุำำ�ได้้ง่่าย
ขึ้้�น และบางครั้้�งอาจช่่วยคลาย
ความเหงาได้้บ้้าง โดยข้้อมููลจาก
การสำำ�รวจตัวัอย่่างประชากรสููง
อายุุกว่่า 80,000 ครััวเรืือนปีี 
2564 จากคณะกรรมการผู้้�สููง
อายุแุห่่งชาติ ิ(กผส.) ทั่่�วประเทศ
พบว่า 1 ใน 3 ของประชากรผู้้�สููง
อายุุหรืือ กว่่า 12% ต้้องอาศััย
อยู่่�คนเดีียวตามลำำ�พััง และอีีก 
21.1% คืือผู้้�สููงอายุุที่่�อาศััยอยู่่�
กัับคู่่�สมรสตามลำำ�พััง นอกจาก
นี้้� ยัั ง ไ ด้้ ทำำ� ก า ร สำำ� ร ว จ เ พื่่� อ
ประ เมิินสุุ ขภาพจากความ
สามารถในการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน
ของผู้้�สููงอายุใุนไทยเพิ่่�มเติมิและ
พบว่า กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่  
96.9% คืือกลุ่่�มท่ี่�ติดิสังัคมและ
ยัังมีีสุุขภาพที่่�ดีี สามารถพึ่่�งพา
ตนเองได้้ ในขณะที่่�อีีก 1.8% คืือ
กลุ่่�มผู้้�สููงอายุทุี่่�อยู่่�ติดบ้้านและมีี
ความสามารถในช่่วยเหลืือตััว

เองได้้บ้้าง และ 1.3% คืือกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุติดิเตีียงไม่่สามารถพึ่่�งพา
ตนเองได้้  จึึงอาจกล่่าวได้้อีีกว่่า ยิ่่�งสููงวัยัมากขึ้้�น ยิ่่�งต้้องการการ
ดููแลมากขึ้้�น แต่่สถานการณ์์ของไทยกลัับพบว่า มีีเพีียงแค่่ 1 ใน 
10 ของผู้้�สููงอายุเุท่่านั้้�นที่่�มีีคนคอยดููแลและผู้้�ดููแลส่่วนใหญ่่ก็็มักั
จะเป็็นบุตุรของผู้้�สููงอายุุ แนวโน้้มของอัตัราเด็็กเกิิดใหม่่ท่ี่�ลดต่ำำ��
ลงเป็็นประวััติิการณ์์จึึงยิ่่�งทำำ�ให้้ภาพของผู้้�สููงอายุุที่่�โดดเดี่่�ยวมีี
ความเด่่นชััดมากขึ้้�นในอนาคต

	
	

	

	
	 ปััญหาต่่าง ๆ ข้้างต้้นที่่�เกิิดขึ้้�นจริิงในสัังคมไทยปััจจุุบันั นัับ
เป็็นอีีกประเด็น็หนึ่่�งท่ี่�ผู้้�คนบนโลกออนไลน์์ให้้ความสนใจ และได้้
มีีการกล่่าวถึงอย่่างแพร่่หลายบนโซเชีียลมีีเดีีย ดัังข้้อมููลจาก 
Wisesight ท่ี่�สะท้้อนถึึงปััญหาความเครีียดจากการดููแลผู้้�สููง
อายุุที่่�ป่่วยติิดเตีียงซึ่่�งกำำ�ลัังเกิิดขี้้�นในสัังคมไทย โดยจำำ�นวน
ข้้อความระหว่่างเดืือนมีีนาคม 2565 – เดืือนกันัยายน 2565 ใน
โซเชีียลมีีเดีียบนแพลตฟอร์์มหลัักที่่�คนไทยใช้้ ไม่่ว่่าจะเป็็น
เฟซบุ๊๊�ก ทวิิตเตอร์์ อิินสตาแกรม ยููทููปและพัันทิิปพบข้้อความ

ข้้อมููลจากรายงานสถานการณ์์ผู้้�สููงอายุุไทย ปีี 2564 
จำำ�นวนผู้�สููงอายุทุี่่�เพิ่่�มมากขึ้้�นและต้้องอาศััยอยู่่�เพียีงลำำ�พังั 
อาจกลายเป็็นเรื่่�องที่่�น่่ากัังวล
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จำำ�นวน 11,296 ข้้อความ ท่ี่�มีี
การพููดถึงึปัญัหาจากการดููแลผู้้�
สููงอายุุที่่�ป่่วยติิดเตีียงซึ่่�งกำำ�ลััง
มีีจำำ�นวนมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ
	 นอกจากนี้้�ยัังมีีปััญหาเร่ื่�อง
การทำำ�ร้้ายผู้้�สููงอายุุที่่�เกิิดจาก
ความเครีียดที่่�ระบายออกอย่า่ง
ไม่่เหมาะสมอีีกด้้วย

ข้้อความที่่�คนไทยพููดถึึงสัังคมสููงอายุุบนสื่่�อออนไลน์บนโซเชีียล
มีเีดียี มีกีารพููดถึึงปััญหาความเครียีดจากการดููแลผู้้�สููงอายุทุี่่�ป่่วย
ติดิเตีียง ซึ่่�งกำำ�ลังัเกิิดมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�องในสังคมไทย

ตัวัอย่า่งส่่วนหนึ่่�งของการพููดถึึงเหตุุการณ์ข่์่าวในสังคมไทย ท่ี่�เกิิดปัญัหาจากการดููแลผู้�สููงอายุุ
ที่่�ป่่วยติดเตีียง รวมถึึงการแสดงความคิิดเห็็นของกลุ่่�มวััยอื่่�น ๆ ที่่�ต้้องอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�สููงอายุุที่่�
ป่่วยติิดเตีียง
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	 นอกเหนืือจากเหตุกุารณ์์ท่ี่�เก่ี่�ยวข้องโดยตรง
กับัผู้้�สููงอายุุแล้้ว ในโลกออนไลน์์ยัังมีีการพููดคุยุ
กันัในหมู่่�คนวััยอื่่�น ๆ  ท่ี่�ต้้องอาศััยอยู่่�ร่วมกัับผู้�สููง
อายุุที่่�ป่่วยติิดเตีียงในบ้้านเพิ่่�มมากขึ้้�น โดยมััก
เป็็นการแชร์์และแลกเปลี่่�ยนถึึงปััญหาในการ
ดููแลผู้้�สููงอายุ ุความเครีียดด้้านจิิตใจ การใช้้ชีีวิติ
ร่่วมกัับผู้�สููงอายุุ การแบกรัับภาระค่่าใช้้จ่่าย ซึ่่�ง
กลุ่่�มคนที่่�ต้้องดููแลผู้้�สููงอายุทุี่่�ป่่วยติดิเตีียงต่่างก็็
เผชิิญกัับสถานการณ์์ท่ี่�คล้้ายกัันแม้้อยู่่�ต่าง
ครอบครัวั
 	ย้ อนกลัับมาท่ี่�ปััญหาเหล่่าผู้้�สููงอายุุถููกทอด
ทิ้้�งให้้อยู่่�เพีียงลำำ�พังหรืือถููกกระทำำ�รุุนแรงจาก
คนในครอบครััว นัับว่าเป็็นปััญหาสำำ�คัญัที่�เกิิดขึ้้�น
จริงิ และส่่งผลกระทบต่อตัวัผู้้�สููงอายุเุป็็นอย่่างยิ่่�ง
กล่่าวคืือ ผู้้�สููงอายุจุะได้้รับัผลกระทบต่อคุณุภาพ
ชีีวิิตของตนเองไม่่ว่่าจะด้้านร่่างกายหรืือจิิตใจ ซึ่่�ง
ปััญหาเหล่่านี้้�มีีสาเหตุุมาจากสภาพสัังคม 
เศรษฐกิจิ ไปจนถึงึปััญหาการเปลี่�ยนแปลงทาง
โครงสร้้างของครอบครััว ที่่�อาจทำำ�ให้้ผู้้�สููงอายุถุููก
เห็็นค่่าน้้อยลง โดยเฉพาะคุุณค่าทางเศรษฐกิิจ 
ความคิดิที่่�ว่่าผู้้�สููงอายุเุป็็นผู้้�ไร้้ประสิทิธิภิาพ อีีก
ทั้้�งยังัเป็็นภาระต่่อสังัคม ดัังนั้้�น นอกเหนืือจาก
มาตรการรองรัับการมาถึึงของสัังคมสููงอายุุใน
ภาพรวมที่่�ภาครััฐต้้องให้้ความใส่่ใจเพื่่�อวาง
แนวทางรัับมืือท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพแล้้ว อีีกปััจจััย
สำำ�คััญที่่�จะทำำ�ให้้การดููแลผู้้�สููงอายุุ รวมถึึงการ
รัับมืือกัับสัังคมสููงวััยอย่่างสมบููรณ์์ (Comp-
pletely Aged Society) คืือการเริ่่�มต้้นที่่�สมาชิกิ
ในครอบครััว หรืือผู้้�ที่่�มีีบทบาทในการดููแลผู้้�สููง
อายุ ุทั้้�งสองฝ่่ายต้้องมีีการเตรีียมพร้้อมรับัมืือกับั
ความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�น เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้
กลุ่่�มผู้้�สููงอายุุถููกทอดทิ้้�งอย่่างไร้้ที่่�พึ่่�งในอนาคต 
การเตรีียมความพร้้อมในระดัับบุคคลตั้้�งแต่่กลุ่่�ม
วัยัเด็ก็ วัยัรุ่่�น วัยัทํํางาน เพื่่�อสร้้างทัศันคติแิละ
ความตระหนัักรู้้�ร่วมกัันถึงึสถานการณ์์สัังคมผู้้�สููง

อายุุไทยและความสามารถในการพึ่่�งพิิงตนเอง
จึึงนัับเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง ทั้้�งนี้้� เพื่่�อให้้
ประเทศไทยกลายเป็็นสัังคมผู้้�สููงอายุทุี่่�มีีคุณุภาพ 
มีีความสุขุ มีีที่่�พึ่่�ง เพื่่�อให้้เกิดิความยั่่�งยืืนในเรื่่�อง
ดังักล่่าว การหาแนวทางการส่่งเสริมิให้้คนไทยใน
ปััจจุบุันัที่่�ยังัคงมีีความแข็ง็แรงทางกายตระหนักั
ถึงึคุณุค่าของ “เวลา” ที่่�ทุกุคนมีี 24 ชั่่�วโมงใน 1 
วัันจึึงนัับเป็็นหนึ่่�งในแนวทางเพื่่�อให้้คนไทย
สามารถพึ่่�งพาตนเองในยามสููงอายุุได้้ยาวนาน
ที่่�สุดุอย่่างมีีคุณุภาพได้้
		

	
	

	

	สำ ำ�นักังานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุข
ภาพ (สสส.) ตระหนัักถึึงสถานการณ์์ผู้้�สููงอายุุใน
ไทยเป็็นอย่่างยิ่่�ง และมีีความตั้้�งใจในการทำำ�ให้้ผู้้�
สููงอายุมุีีความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี สามารถดููแลตัวัเองได้้ 
กอปรกัับมุ่่�งหวัังที่่�จะสร้้างเสริิมความสััมพัันธ์์
ระหว่่างวัยัผู้้�สููงอายุกุับัคนวัยัอื่่�น ๆ จึงึสนับัสนุนุ
โครงการ “ธนาคารเวลา” เพ่ื่�อรองรัับสังคมสููงวััย
มาตั้้�งแต่่ปีี 2561 ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการดำำ�เนิินงานที่่�สอด
รับักับบริบิทพื้้�นที่่�ต่่าง ๆ  ในประเทศไทย โดยก่่อน
หน้้านี้้� โมเดลของ “ธนาคารเวลา” เป็็นหนึ่่�งใน
แนวทางที่่�ภาครััฐบาลให้้ความสนใจ และมอง
เป็็นวาระสำำ�คัญของชาติิที่่�สมควรขัับเคลื่่�อน 
สสส. จึึงเป็็นอีีกหนึ่่�งหน่่วยงานของรััฐที่่�รัับไม้้
ต่่อจากนโยบายดัังกล่่าว
	 ธนาคารเวลา (Time bank) เป็็นรููปแบบ
กิิจกรรมที่่�ช่่วยส่่งเสริิมให้้ชุุมชนดููแลซึ่่�งกัันและ
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กัันด้้วยการแลกเปลี่่�ยนทัักษะ ประสบการณ์์ 
บริิการขั้้�นพื้้�นฐาน และสามารถสะสมเวลาไว้้ 
เสมืือนการออมเงิินในบััญชีีธนาคาร เมื่่�อยาม
จำำ�เป็็นที่่�ต้้องการได้้รับัความช่่วยเหลืือ ก็็สามารถ
เบิกิเวลามาใช้้ได้้ โดยธนาคารเวลาจะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อ
เครืือข่่ายสมาชิิกมีีข้อตกลงร่่วมกัันว่่าจะมีีการ
แลกเปลี่�ยนทัักษะประสบการณ์์ในรููปแบบ
บริการขั้้�นพื้้�นฐาน โดยยึึดหลัักคิิดที่่�ว่่าทุุกคนมีี
เวลาเท่่าเทีียมกััน จะนํําไปสู่่�การสร้้างเครืือข่่าย
ทางสัังคมท่ี่�เข้้มแข็็งในการดููแลซึ่่�งกัันและกััน 
ธนาคารเวลายึึดความเท่่าเทีียมเป็็นหลััก ทุุก
ชั่่�วโมงของการทำำ�งานอาสาสมััครช่่วยเหลืือ
เกื้้�อกููลกััน ไม่่ว่่าจะมีีลัักษณะกิิจกรรมแบบไหน
ก็ต็ามจะมีีค่าเท่่ากันั การช่่วยเหลืือของกิจิกรรม 
1 ชั่่�วโมง จะได้้รัับ 1 คะแนน (เครดิติเวลา) ทุกุ
ชั่่�วโมงในการดููแล จะเป็็นคะแนนสะสมเวลาในรููป
แบบบัญัชีีส่วนบุคุคลเพื่่�อเบิกิถอนเวลาเม่ื่�อยาม

เป็็นผู้้�สููงอายุุหรืือเม่ื่�อต้้องการความช่่วยเหลืือ 
ทั้้�งนี้้� “การให้้” ต้้องตรงตามทัักษะความสามารถ
ของผู้้�ให้้ และตรงตามความต้้องการหรืือการ
ตกลงยินิยอมร่่วมกัันทั้้�งสองฝ่่ายเช่่นกััน4   และ
อาสาสมััครในโครงการธนาคารเวลา ยัังได้้รัับ
ประโยชน์์อีีกมากมาย ทั้้�งในด้้านของผู้้�สููงวััยที่่�
เป็็นผู้้�อาสา คืือ มีีงานทำำ� ช่่วยให้้ไม่่เหงา ได้้ทำำ�
ประโยชน์์ และกลุ่่�มมีีสังัคม ได้้เรีียนรู้้�เรื่่�องท่ี่�เก่ี่�ยว
กัับข้องกัับความสููงวััย ทำำ�ให้้สามารถเตรีียม
ตนเองเพ่ื่�อรัับมืือกัับภาวะสููงวััยท่ี่�เกิิดขึ้้�นใน
อนาคตได้้ดีีขึ้้�นอีีกด้้วย 
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รัับรู้้�ไว เข้้าใจก่อน เพื่่�อไทยสููงวััยอย่่างมีี
คุณุภาพ
	 และเพื่่�อให้้การทำำ�งานสอดรับักับัแผนปฏิบิัตัิิ
การด้้านผู้้�สููงอายุุ ระยะที่่� 3 (พ.ศ. 2566 - 
2580) ในแผนปฏิบัิัติกิารย่่อยที่่� 2 ที่่�มุ่่�งยกระดับั
คุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงอายุุทุุกมิิติิอย่่างทั่่�วถึึง สสส. 
จึึงสนัับสนุุนการเตรีียมความพร้้อมก่่อนสููงวััย
และผู้้�สููงอายุุใน 4 ด้้าน คืือ 
1.	 ด้้านสุุขภาพ สสส.สนัับสนุุนเรื่่�องการรัับ

ประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์เหมาะสมตาม
ช่่วงวัยั ไม่่รสจัดัจนเกินิไป ผู้้�สููงอายุตุ้้องดููแล
ฟัันให้้ดีีก่อนอายุุ 60 ปีี เพ่ื่�อให้้ไม่่มีีปััญหา
การทานอาหารและได้้รัับสารอาหารครบ
ถ้้วน รวมถึึงควรมีีการออกกำำ�ลัังกายอย่่าง
สม่ำำ��เสมอเหมาะสมตามวัยั 

2.	 ด้้านเศรษฐกิิจ สสส.สนัับสนุุนให้้ผู้้�สููงวััยมีี
การประเมิินความพร้้อมเรื่่�องการออมก่่อน

เกษีียณ ซึ่่�งตามตััวเลขของตลาดหลัักทรััพย์์
ระบุุว่่าอายุุ 60 ปีีแนะนำำ�ต้องมีีเงิินเก็็บโดย
เฉล่ี่�ย 4 ล้้านบาท 

3.	 ด้้านสังัคม สสส.สนับัสนุนุความเข้้มแข็ง็ของ
สัังคมผู้้�สููงอายุุและเพิ่่�มทางเลืือกกิิจกรรม
ทางสัังคมให้้ผู้้�สููงอายุุทั้้�งในกรุุงเทพฯ และ
ต่่างจัังหวััดได้้เลืือกเข้้าร่่วมกิจิกรรมที่่�สนใจ
และเหมาะสม นอกจากนี้้�ยัังให้้ความรู้้�การ
ป้้องกัันการละเมิิดสิิทธิิของผู้้�สููงอายุุไม่่ให้้
ถููกหลอกทางสัังคมออนไลน์์อีีกด้้วย 

4.	 ด้้านสิ่่�งแวดล้้อม สสส.สนัับสนุุนการปรับ
สภาพแวดล้้อมให้้เหมาะสมต่่อการดำำ�รงชีีวิิต
ผู้้�สููงอายุเุป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ เช่่น เรื่่�องของราวจับ
พื้้�นบ้้าน และสิ่่�งของกีีดขวางทางเดิิน เพ่ื่�อ
ป้้องกันัผู้้�สููงอายุหุกล้้มในบ้้านของตัวัเอง5 

	

	ยิ่่ �งไปกว่่านั้้�น ด้้วยการเล็็งเห็็นความสำำ�คััญ
เรื่่�องการสร้้างคุุณค่าให้้ตนเองในกลุ่่�มผู้้�สููงวััย 
หรืือผู้้�ที่่�กำำ�ลังัก้้าวเข้้าสู่่�ช่วงสููงวัยั Younghappy 
กิิจการเพื่่�อสัังคมที่่� เ ป็็นผู้้�นำำ�ในการพััฒนา
คุุณภาพชีีวิิตผู้้�สููงอายุุผ่่านระบบดิจิิทััล และ 
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุข
ภาพ (สสส.) ท่ี่�มีีองค์์ความรู้้�และภาคีีเครืือข่่ายท่ี่�
เกี่่�ยวข้องกับัการสร้้างเสริมิสุุขภาวะสำำ�หรัับผู้�สููง
อายุุโดยตรง จึึงได้้ร่่วมมืือกัันจััดทำำ�หลัักสููตร
เรีียนรู้้�ออนไลน์์ (E-learning) ที่่�ชื่่�อว่่า ‘เกษีียณ
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คลาส’ ในแนวคิดิ “บทเรีียนสำำ�หรับัวัยัเกษีียณที่่�
จะเปลี่�ยนชีีวิิตให้้แฮปปี้้�” บทเรีียนสำำ�หรัับผู้้�สููง
อายุโุดยเฉพาะ ที่่�ครอบคลุมุเนื้้�อหาครบทุกุด้้าน 
ตั้้�งแต่่การใช้้ชีีวิติ การดููแลสุุขภาพกายและใจ การ
กินิอาหาร การออกกำำ�ลังักาย การเงินิ กฎหมาย 
เทคโนโลยีี หลัักธรรมในการดำำ�เนินิชีีวิติ และงาน
อดิิเรกอื่่�น ๆ โดยนำำ�ประสบการณ์์ของผู้้�สอน 
ผนวกเข้้ากับัองค์์ความรู้้� รวมทั้้�งสิ้้�นกว่่า 15 บท
เรีียน ด้้วยการนำำ�เสนอท่ี่�สนุุก เข้้าใจง่่าย ใช้้ได้้จริงิ 
พร้้อมทั้้�งมีีแบบทดสอบประเมิินความรู้้� และได้้
รับัประกาศนีียบััตรรัับรองเมื่่�อเรีียนรู้้�ครบทุกุบท
เรีียน เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุเุตรีียมตัวัเข้้าสู่่�วัยัเกษีียณ
ได้้อย่่างมีีความสุขุ  โดยบทเรีียนทั้้�งหมดจะเรีียนรู้้�
ผ่่านระบบออนไลน์์ในเว็็บไซต์์ learn.youngh-
happy.com ซึ่่�งเป็็นแพลตฟอร์์มสำำ�หรัับการ
เรีียนรู้้�เพื่่�อผู้้�สููงอายุโุดยเฉพาะ สามารถเข้า้ใช้้งาน
ได้้ทั้้�งจากโทรศััพท์์มืือถืือ แท็็บเล็ต็ และคอมพิิวเตอร์์
ได้้อย่่างสะดวก เรีียนรู้้�ได้้ทุุกที่่�ทุุกเวลา
	 เพราะภาวะสููงวัยัเป็็นสิ่่�งที่่�จะเกิดิขึ้้�นกับัมนุษุย์์
ทุกุคน และการใช้้ชีีวิิตให้้ความสุุขในสัังคมแบบนี้้� 

ดีีที่่�สุุดคืือต้้องเตรีียมตััวให้้พร้้อมก่่อนวัันนั้้�นมา
ถึงึ ทั้้�งการเตรีียมตัวัด้านสุขุภาพกายและสุขุภาพ
จิิต การเลืือกรัับประทานอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์ 
ออกกำำ�ลังกายและพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ รวมถึึง
การทำำ�ความเข้้าใจและยอมรับัความเปลี่่�ยนแปลง
ที่่�จะเกิิดขึ้้�นกับัตนเอง นอกจากนี้้�การวางรููปแบบ
การใช้้ชีีวิิตในวััยเกษีียณ เช่่น การออมเงิินเพ่ื่�อ
ทรัพัย์์สิินที่่�อยู่่�อาศัยั และรายจ่่ายเพื่่�อการดำำ�รง
ชีีวิิต การทำำ�ประกันัสุขุภาพหรืือการลงทุนุในแผน
เกษีียณ เพื่่�อที่่�จะสามารถรัับเงิินบำำ�นาญทุุกปีี
อย่่างต่่อเนื่่�อง และยัังสามารถนำำ�ไปลดหย่่อน
ภาษีีส่วนเพิ่่�มเติิมด้้วย ซึ่่�งแผนเหล่่านี้้� เราทุุกคน
สามารถเริ่่�มคิดิและลงมืือทำำ�กันัได้้ตั้้�งแต่่ในช่่วงท่ี่�
ยังัเป็็นวััยรุ่่�นไปจนถึึงวัยัทำำ�งาน  อีีกทั้้�งเทคโนโลยีี
และการเข้้าถึงึข้้อมููลต่่าง ๆ ในปััจจุุบันัท่ี่�เรีียกได้้
ว่่าเพีียบพร้้อมรอบด้าน เพีียงแค่่เราเริ่่�มต้้นศึกึษา
และนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้กัับตนเองจริิง ๆ เราก็็
สามารถเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสัังคมผู้้�สููงอายุุได้้อย่่าง
มีีความสุุขและเป็็นผู้้�สููงอายุุที่่�มีีคุณภาพในวัันข้้าง
หน้้าของชีีวิติ
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ค ว า ม เ ป็็ น ม า ข อ ง พืืชกั   ญ ช า ใ น
ประเทศไทย
	 หนึ่่�งในประเด็็นที่่�ร้้อนแรงและถููกกล่่าวถึึง
อย่่างต่่อเนื่่�องในสัังคมไทยของเราทุุกวันันี้้� คงหนีี
ไม่่พ้้นเรื่่�องของ “กััญชา” พืืชที่่�ผู้้�คนทั่่�วโลกรู้้�จััก
กัันดีีว่ามีีผลออกฤทธิ์์� ต่่อจิิตประสาท และ
สามารถใช้้เป็็นยารักัษาโรคได้้ในขณะเดีียวกันั มีี
หลักัฐานทางโบราณคดีีมากมายที่่�ถููกค้้นพบและ
แสดงให้้เห็็นว่่า มนุุษย์์ในยุุคโบราณหลายพัันปีี
ก่่อนการเกิิดขึ้้�นของศาสนา มีีการใช้้กััญชาเพ่ื่�อ
เหตุผุลทางจิิตวิญิญาณ ตลอดจนหลัักฐานทาง
ประวััติิศาสตร์์ที่่�บ่่งชี้้�ว่่ากััญชาได้้ถููกใช้้ประโยชน์์
ในทางการแพทย์์อย่่างแพร่่หลาย นอกจากนี้้�ยังั
มีีการบันัทึกึเส้้นทางของกัญัชาอีีกมากมายทั้้�งใน
แง่่มุุมของกฎหมายควบคุุมยาเสพติิด และการ
ศึึกษาวิิจััยคุุณสมบััติิทางการแพทย์์เพ่ื่�อการ
รักัษาโรคและอาการผิดิปกติิต่่าง ๆ ของร่่างกาย
	 อย่่างไรก็็ตาม มีีผลการศึึกษาวิจัิัยในปััจจุบุันั
ที่่�ชี้้�ให้้เห็็นว่่ากััญชามีีส่วนประกอบของสารที่่�
ร่่างกายมนุุษย์์สามารถสัังเคราะห์์ได้้เองตาม

ธรรมชาติิ (Endocannabinoid) ซึ่่�งร่่างกาย
สามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ควบคุมุหรืือส่่งเสริมิให้้
อวััยวะภายในทำำ�งานให้้เกิิดความสมดุุลแก่่ชีีวิิต 
ด้้วยระบบการจัดัการที่่�ซัับซ้อนภายในร่่างกายที่่�
เพิ่่�งมีีการศึกึษาทำำ�ความเข้้าใจเมื่่�อไม่่นานมานี้้� เรา
พบว่าเมื่่�อร่่างกายเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงของ
ระบบดังักล่่าว (Endocannabinoid System) 
เช่่น การขาดแคลนสารเหล่่านี้้� หรืือความผิดิปกติิ
ของตััวรัับสาร อาจเป็็นต้้นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้ร่่างกาย
เกิดิความเจ็บ็ป่วยได้้ และการให้้กัญัชาในผู้้�ป่วย
เหล่่านี้้�จึึงมีีประโยชน์์ต่่อการช่่วยให้้ร่่างกาย
สามารถฟ้ื้�นจากความเจ็็บป่วยเพื่่�อกลัับคืืนสู่่�
ความปกติดิังัเดิมิ1 

	สำ ำ�หรับัในประเทศไทยนั้้�น พบว่าอาจมีีการนำำ�
กัญัชาเข้้ามาจากประเทศอินเดีีย โดยอ้้างหลัักฐาน
จากช่ื่�อซึ่่�งคล้้ายกัับคำำ�ว่่า Ganja ในภาษาฮิินดีี
เดิิมทีีกัญชาในแถบเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ถููก
ใช้้เป็็นส่่วนประกอบของอาหาร เครื่่�องเทศ ยา 
เส้้นใย และนัับเป็็นสมุุนไพรพื้้�นบ้้านมาหลาย
ศตวรรษ 

ปลดล็็อกความเข้้าใจ
ในวัันที่่�ไทยปลดล็็อกกััญชา05
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พัฒันาการทางกฎหมาย
	กั ัญชาถููกใช้้เป็็นอาหารและยาจนเมื่่�อปีี พ.ศ. 2468 ที่่�
ประเทศไทยมีีกฎเสนาบดีีเรื่่�องกัญัชาซึ่่�งกำำ�หนดให้้เป็็นยาเสพติดิ
ตามพระราชบัญัญัติยิาเสพติดิให้้โทษ พุุทธศักัราช 2465 แต่่ยััง
สามารถใช้้ทางการแพทย์์ได้้ 
	ต่ อมามีีการตราพระราชบัญัญัตัิกิัญัชา พุทุธศักัราช 2477 ท่ี่�
ห้้ามนำำ�เข้้า ส่่งออก ครอบครอง ซื้้�อขาย หรืือสููบ แต่่ยังักำำ�หนด
ให้้ใช้้กัญัชาทางการแพทย์์ได้้เช่่นเดิมิ 
	 จนกระทั่่�งมีีพระราชบัญัญัติยิาเสพติดิให้้โทษ พ.ศ. 2522 ที่่�
กำำ�หนดให้้กััญชาเป็็นยาเสพติิดให้้โทษในประเภท 5 และไม่่
สามารถใช้้ทางการแพทย์์ได้้อีีกต่่อไป เนื่่�องจากกฎหมายดังักล่่าว
กำำ�หนดห้้ามเสพโดยไม่่มีีข้อยกเว้้น 
	สุ ุดท้้ายมีีการผลัักดัันให้้นำำ�กััญชามาใช้้ทางการแพทย์์ได้้อีีก
ครั้้�ง ผ่่านการแก้้ไขพระราชบัญัญัตัิยิาเสพติดิให้้โทษ (ฉบับัที่� 7) 
พ.ศ. 2562 แม้้ว่่าจะยัังกำำ�หนดให้้เป็็นยาเสพติิดให้้โทษใน
ประเภท 5 แต่่ก็ส็ามารถนำำ�มาใช้้ทางการแพทย์์ได้้ จากนั้้�นจึึงมีี
การจัดัตั้้�งคลินิิกิกัญัชาทางการแพทย์์กว่่า 986 แห่่งทั้้�งภาครััฐ
และเอกชน และมีีการจ่่ายกัญัชารักัษาโรคไปมากกว่่า 4.5 แสน

ครั้้�งในผู้้�ป่วยกว่่า 1.4 แสนคน 
โดยรวมทั้้�งมีีการวิิจััยในด้้านการ
ปลููก แปรรููปและอ่ื่�น ๆ กว่่า 60 
เรื่่�อง (ข้้อมููล ณ เดืือนกรกฎาคม 
2565)2

	 เส้้นทางของกััญชาได้้ดำำ�เนิิน
ต่่อมาเรื่่�อย ๆ จนเมื่่�อวัันที่่� 9 
มิ.ิย. 2565 ที่่�ผ่่านมา ซึ่่�งเรีียกได้้
ว่่าเป็็นวัันที่่�ประเทศไทยได้้ปลด
ล็อ็กกััญชา ออกจากสารเสพติิด
ประเภทท่ี่� 5 เป็็นวัันแรก แต่่ยังั
เหลืือเฉพาะสารสกััดจากกัญัชง 
และกัญัชาที่่�มีีปริมิาณ THC เกินิ 
0.2% เท่่านั้้�นที่่�ยัังถืือเป็็นยา
เสพติดิ การปลดล็อ็กดังักล่่าวนี้้�
ได้้รัับความสนใจจากประชาชน
และผู้้�ประกอบการทั่่�วไปอย่่าง
ล้้นหลาม ซึ่่�งสอดคล้้องกัับเป้้า
หมายหลักัของการปลดล็อ็กคืือ 
เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้ประชาชน
สามารถใช้้ประโยชน์์จากกััญชา 
กััญชงได้้อย่่างเหมาะสม ทั้้�ง
ปลููกใช้้ในครััวเรืือน ดููแลผู้้�ป่วย 
รวมถึึงในเชิิงพาณิิชย์์ อย่่างไร
ก็็ตามเพื่่�อให้้การนำำ�กััญชาไปใช้้
เป็็นไปตามจุุดประสงค์์หลััก
ทางการแพทย์์ การศึึกษาวิิจััย 
และเพื่่�อส่่งเสริิมเศรษฐกิิจ 
กระทรวงสาธารณสุขุจึึงได้้ออก
ประกาศเพิ่่�มเติิมเพ่ื่�อไม่่ให้้นำำ�
กััญชาเฉพาะส่่วนที่่�เป็็นช่่อดอก
ไปใช้้ในทางท่ี่�ผิิดวััตถุุประสงค์์
โดยอาศััยอำำ�นาจแห่่งพระราช
บััญญัติิคุ้้�มครองและส่่งเสริิม
ภููมิิปััญญาการแพทย์์แผนไทย 

ภาพ: Shutterstock.com
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พ.ศ .2542  ออกประกาศ
กระทรวงสาธารณสุุข เรื่่�อง 
สมุุนไพรควบคุุม (กััญชา) 
พ.ศ.2565 ซึ่่�งมีีผลบัังคัับใช้้
ตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 24 พฤศจิกายน 
2565 สาระสำำ�คัญัหลัักคืือ ห้้าม
จำำ�หน่่ายในศาสนสถาน หอพััก 
สวนสาธารณะ สวนสััตว์์ สวน
สนุุก ห้้ามโฆษณาเพื่่�อการค้้า 
ห้้ามจำำ�หน่่ายผ่่านเคร่ื่�องขาย
อััตโนมััติิ  หรืือขายช่่องทาง
อิเิล็็กทรอนิิกส์์ ห้้ามจำำ�หน่่ายแก่่
ผู้้�ที่่�มีีอายุุต่ำำ��กว่่ายี่่�สิิบปี สตรีีมีี
ค ร ร ภ์์ห รืื อ ส ต รีี ใ ห้้น ม บุุ ต ร 
นักัเรีียน และนิิสิตินัักศึกึษา ห้้าม
จำำ�หน่่ายเพ่ื่�อการสููบเว้้นแต่่โดย
ผู้้�ประกอบวิิชาชีีพทางการแพทย์์ 
อีีกทั้้�งการใด ๆ เพ่ื่�อการศึึกษา
วิิจััย ส่่งออก จำำ�หน่่าย หรืือ
แปรรููปจะกระทำำ�ได้้ก็็ต่่อเมื่่�อได้้
รัับอนุุญาตซึ่่�งมีีข้อกำำ�หนดอีีก
มากมาย3  
	จึ ึงเห็็นได้้ว่่าในปััจจุุบััน แม้้
กัญัชาจะถููกปลดล็อ็กจากบัญัชีี
ยาเสพติิด แต่่ก็็ยังัถืือว่่าเป็็นพืืช
สมุุนไพรที่่�ยัังคงมีีการควบคุม
อย่่างเคร่่งครััดโดยภาครััฐเพื่่�อ
ให้้สอดคล้้องกัับเจตนารมณ์์ท่ี่�
ต้้องการส่่งเสริมิเฉพาะด้้านการ
แพทย์์ สุุขภาพ การศึึกษาวิิจััย 
และด้้านเศรษฐกิิจเพ่ื่�อประโยชน์์
สููงสุดุแก่่ประชาชน

ปััจจัยัด้้านบวกต่อสังัคม
	 แม้้จะมีีการควบคุมอย่่างเคร่่งครััดโดยภาครััฐ สิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�นต่่อ
มาอย่่างปฏิเิสธไม่่ได้้ก็ค็ืือการพููดคุุยถกเถีียงอย่่างแพร่่หลายใน
สังัคมปััจจุบุันัทั้้�งในด้้านบวกและด้้านลบจากการปลดล็อ็กครั้้�งนี้้�
	สำ ำ�หรับัปััจจัยัด้้านบวกต่่อสังัคมของการปลดล็อ็กกัญัชา ผล
ดีีที่่�เกิดิขึ้้�นอย่่างทันัทีีคืือการแก้้ปััญหานักัโทษล้้นเรืือนจำำ� ซึ่่�งนัับ
เป็็นผลพลอยได้้สำำ�หรับัผู้้�กระทำำ�ความผิดิเกี่่�ยวกับักัญัชาก่่อนวันั
ที่่� 9 มิ.ิย. 2565 ไม่่ว่่าจะเป็็นการผลิติ นำำ�เข้้า ส่่งออก จำำ�หน่่าย 
เสพ ครอบครอง หรืือการกระทำำ�อื่่�นเก่ี่�ยวกับัพืืชกััญชาที่่�จะไม่่เป็็น
ความผิิดอีีกต่่อไป และผู้้�ที่่�ได้้กระทำำ�การนั้้�นก็็พ้้นจากการเป็็นผู้้�
กระทำำ�ความผิดิด้้วย เป็็นผลให้้มีีผู้้�ต้องขังัที่่�กระทำำ�ความผิดิเกี่่�ยว
กัับพืืชกััญชาคดีีเดีียวและจะต้้องได้้รัับการปล่อยตััวตามหมาย
ศาล ทั้้�งสิ้้�น 3,071 ราย ทางด้้าน ดร.นพ.มููฮัมัมัดัฟาห์์มีี ตาเละ 
จากคณะพยาบาลศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสงขลานคริินทร์์ 
วิทิยาเขตปััตตานีี ได้้แสดงความคิิดเห็็นเพิ่่�มเติิมเก่ี่�ยวกับเร่ื่�องดััง
กล่่าวว่า “ในอดีีตนัักโทษกว่่า 80-90% ของผู้้�ต้องขัังเป็็นนัักโทษ

ภาพ: Freepik.com
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คดีียาเสพติิด แต่่ไม่่ใช่่ทุุกรายที่่�
นำำ�ไปสู่่�การก่่ออาชญากรรม ใน
ยุุโรปได้้มีีแนวคิิดการแยกการ
ก่่ออาชญากรรมกัับการใช้้ยา
เสพติิด โดยถืือว่่าผู้้�ใช้้ยาเสพติดิ
เป็็นผู้้�ป่วย แต่่หากใช้้ยาเสพติิด
ร่่วมกัับการก่่ออาชญากรรมถึึง
จะลงโทษทางอาญา ในไทยเอง
ก็็ได้้มีีการนำำ�ไปใช้้แล้้ว และใน
ช่่วงเปลี่�ยนผ่่านจะสามารถช่่วย
ลดปััญหานักัโทษล้้นคุกุ และลด
ปััญหาการตััดโอกาสคนท่ี่�ใช้้ยา
เสพติิดบางประเภทที่่�ไม่่รุุนแรง
ให้้เป็็นสิ่่�งถููกกฎหมายเพื่่�อให้้เขา
ไม่่ต้้องกลายเป็น็อาชญากรได้”้4  

	 จากความเห็็นดัังกล่่าวจึึง
ทำำ�ให้้เห็น็ว่่าการไม่่เป็็นผู้้�ถููกต้้อง
โทษทางอาญาสำำ�หรัับยาเสพ
ติดิบางประเภทท่ี่�ไม่่รุนุแรงจึึงไม่่
เพีียงส่่งผลดีีต่อการลดจำำ�นวน
ผู้้�ต้องขัังแก่่กรมราชทััณฑ์์หรืือ
ภาระงบประมาณเท่่านั้้�น แต่่ยััง
เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการปรับ
เปลี่่�ยนกระบวนทัศัน์ของผู้้�นำำ�ใน
ระดัับภาคนโยบายที่่�มีีต่อการ
จำำ�แนกประเภทของการกระ
ทำำ�ความผิดิ และความเจ็บ็ป่วย
ทางร่่างกายหรืือจิิตใจ
	สำ ำ�หรัับคุุณประโยชน์์ในการ
เข้้าถึึงยาสำำ�หรัับประชาชน ใน
เรื่่�องนี้้� นายแพทย์์ประพนธ์์ ตั้้�ง
ศรีีเกีียรติิกุุล ผู้้�ช่วยรััฐมนตรีี
ว่่าการกระทรวงสาธารณสุุข
ได้้เปิิดเผยว่่า การดำำ�เนิินงาน
กััญชาทางการแพทย์์ในช่่วง

ปีีงบประมาณ 2565 ท่ี่�ผ่่านมา ผลการดำำ�เนิินงานโดยเฉพาะเร่ื่�อง
การเข้้าถึึงยากััญชาที่่�มีีคุณภาพถืือว่่าเป็็นไปตามเป้้าหมายที่่�
กำำ�หนด มีีผู้�ป่วยเข้้าถึึงยากัญัชาเพิ่่�มขึ้้�น เป็็นร้้อยละ 154.38 สููง
กว่่าเป้้าหมายท่ี่�ตั้้�งไว้้ และมีีแผนการพััฒนาระบบบริการสุุขภาพ 
สาขากัญัชาเขตสุขุภาพ สถาบันักัญัชาทางการแพทย์์ ที่่�จะมีีกรม
การแพทย์์ กรมการแพทย์์แผนไทย และการแพทย์์ทางเลืือก และ
กรมสุุขภาพจิิตที่่�จะร่่วมกัันทำำ�การวิิจััย และเสนอเข้้าสู่่�สิทธิิ
ประโยชน์์ประกัันสุุขภาพเพื่่�อให้้ผู้้�ป่วยเข้้าถึึงยาได้้มากขึ้้�นโดยไม่่
เสีียค่่าใช้้จ่่าย5

	สำ ำ�คัญที่่�สุุดคงเป็็นผลบวกทางเศรษฐกิิจ ซึ่่�งกััญชาถืือได้้ว่่า
เป็็นพืืชเศรษฐกิจิใหม่่ของไทย ด้้วยคุณุสมบัตัิขิองพืืชกัญัชา และ
กัญัชงนั้้�นสามารถนำำ�ไปพัฒนาต่่อยอดทางธุุรกิิจได้้หลากหลาย 
อาทิ ิอาหารเสริมิ เครื่่�องสำำ�อาง สิินค้้าอุุปโภคบริโภค โดยมีีการ
คาดการณ์์ว่่าภายใน 3-5 ปีีแรก ตลาดกััญชา-กััญชงจะขยายตััว
สููงขึ้้�นจากความต้้องการซื้้�อทั่่�วโลก โดยประเทศไทยจะเป็็นตลาด
ส่่งออกใหญ่่ท่ี่�สร้้างมููลค่่าเพิ่่�มแก่่เศรษฐกิิจได้้กว่่าห้้าหม่ื่�นล้้านบาท 
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ซึ่่�งขณะนี้้�มีีหลายประเทศสนใจ
เข้้ามาศึึกษาและใช้้ประเทศไทย
เป็็นฐานการผลิตไม่่ว่่าจะเป็็น
มาเลเซีีย เกาหลีี รวมถึึงญี่่�ปุ่่�น 
จึึงกล่่าวได้้ว่่าปััจจััยด้้านบวกที่่�
เกิิดขึ้้�น อาทิิ การลดปััญหาผู้้�
ต้้องขัั ง  การ เ ข้้าถึึ งยาของ
ประชาชน ตลอดจนการสร้้าง
โอกาสทางธุุรกิิจใหม่่ ๆ  ก็็เป็็นสิ่่�ง
ที่่�ยืืนยัันได้้ว่่ามีีผู้้� ได้้ประโยชน์์
มากมายต่่อนโยบายนี้้�จริงิในช่่วง
เวลาที่่�ผ่่านมา6

ปััจจัยัด้้านลบต่่อสังัคม
	สำ ำ�หรัับปััจจััยด้้านลบ สิ่่�งที่่�
ยืืนยันัได้้เป็็นอย่่างดีีว่าประชาชน
อาจยังัขาดความรู้้�ความเข้้าใจใน
เรื่่�องของกัญัชานั้้�นก็ค็ืือเพีียงไม่่
กี่่�สัปัดาห์์ผ่่านไป ผลกระทบด้าน
ลบต่อผู้้�บริโภคจากการปลด
ล็็อกกััญชาออกจากบััญชีีสาร
เสพติิดก็็เริ่่�มเห็็นได้้ชััดเจนขึ้้�น
เร่ื่�อย ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นข่่าวชายวััย 
51 ปีี เสีียชีีวิิตเพราะหััวใจล้้ม
เหลว โดยผู้้�ป่วยก่่อนมาถึึงโรง
พยาบาลได้้สููบกัญัชาไป 1 มวน 
ซึ่่�งเป็็นการสููบครั้้�งแรก (14 มิิ.ย. 
65) ชมรมแพทย์์ชนบท เปิิด
ภาพกััญชาอััดแท่่งวางขาย
ราวกับัถุงุขนมในร้้านขายของชำำ� 
(13 ก.ค. 65) นัักเรีียนหญิิง 
ม.6 ใน จ.ลำำ�ปาง ลัักลอบขาย
กััญชาให้้เพื่่�อน (19 ก.ค. 65) 
สุุภาพสตรีีท่านหนึ่่�งโพสต์์ผ่่าน
โซเชีียลว่่า ลููกสาววัย 3 ขวบ กิิน

การพููดถึึงกััญชาหลัังปลดล็็อกบนโซเชีียลมีีเดีียทั้้�งหมด 
68,048 ข้้อความ ส่่วนใหญ่่แสดงถึึงความกัังวลในแง่่มุุม
ต่่าง ๆ ของผู้้�คน ทั้้�งต่่อตนเอง ต่่อเยาวชน และกฎหมายที่่�
ใช้้ควบคุุมกััญชา

บราวนี่�ผสมกัญัชาของญาติิที่่�อาศัยัในบ้า้นหลังัเดีียวกันั (3 ส.ค. 
65) ข่่าวเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้เห็็นได้้ว่า่ ปัญัหาและสิ่่�งไม่่พึงึประสงค์์ส่ว่น
ใหญ่่นั้้�น เกิิดขึ้้�นกัับเด็็กเยาวชน หรืือแม้้แต่่ผู้้�ใหญ่่ที่่�ขาดความรู้้�
ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับวิิธีีการและปริิมาณการใช้้กััญชาท่ี่�ถููกต้้อง
และเหมาะสม7 โดยข้อ้มููลจาก Wisesight ที่่�รวบรวมการพููดถึงึ
เรื่่�องกััญชาในระหว่่างเดืือนมีีนาคม 2565 - เดืือนกัันยายน 
2565 ในโซเชีียลมีีเดีียแพลตฟอร์์มหลัักที่่�คนไทยใช้้ ทั้้�งเฟซบุ๊๊�ก 
ทวิิตเตอร์์ อิินสตาแกรม ยููทููป และพัันทิิป พบว่่ามีีจำำ�นวนมาก
ถึงึ 68,048 ข้้อความ โดยแบ่่งได้เ้ป็็นข้อ้ความท่ี่�หลากหลายโดย
เฉพาะแง่่มุุมความกัังวลเก่ี่�ยวกับการใส่่กััญชาในอาหาร การ
เเอบใช้้กััญชาในโรงเรีียน การใช้้กััญชาเกิินขนาด การควบคุุม
จากหน่่วยงานต่่าง ๆ ฯลฯ
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	 กอปรกัับภาวะสุุญญากาศระหว่่างที่่�ร่่างพระ
ราชบัญัญัตัิ ิกัญัชา กัญัชง ยังัไม่่ประกาศบังัคัับ
ใช้้ก็็ทำำ�ให้้พนัักงานเจ้้าหน้้าที่่�ของรััฐเกิิดความ
สัับสนต่่อการใช้้อำำ�นาจในการปฏิิบััติิหน้้าท่ี่�
กวดขัันต่่อประชาชน ดัังนั้้�นการสร้้างความรู้้�
ความเข้้าใจแก่่ประชาชนจึึงเป็็นภารกิิจสำำ�คัญ
สำำ�หรัับหน่่วยงานภาครััฐท่ี่�มีีความเก่ี่�ยวข้อง 
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุข
ภาพ (สสส.) จึึงได้้สานพลังัความร่่วมมืือกัับศููนย์์
วิิชาการเฝ้้าระวัังและพััฒนาระบบยา (กพย.) 
จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย และภาคีีเครืือข่่าย 
สร้้างความเข้้มแข็็งกลไกเฝ้้าระวัังระบบยา และ
จัดัการความรู้้�ระบบยาเพื่่�อการเฝ้้าระวังัเตืือนภัยั
สัังคม เพื่่�อสัังเกตการณ์์การใช้้กััญชาอย่่างถููก
ต้้อง และเน้้นเฝ้้าระวังัเมนููกัญชาที่่�เสี่่�ยงอัันตราย
ต่่อสุขุภาพโดยไม่่ได้้แจ้้งการผสมกัญัชาในอาหาร 
ซึ่่�งในขณะนี้้� กพย. ร่่วมกัับ สสส. เร่่งพััฒนา
กระบวนการเฝ้้าระวัังกััญชาอย่่างเร่่งด่่วนเพ่ื่�อ
สร้้างความร่่วมมืือผู้้�นำำ�เครืือข่่ายเฝ้้าระวัังและ
จัดัการปััญหาระบบยาในพื้้�นที่่�  (นพย.) กว่่า 86 
คนทั่่�วประเทศ นอกจากนี้้�ยังัร่่วมกัับชมรมเภสัชั
ชนบทพััฒนาเป็็นเครืือข่่ายทำำ�งานเฝ้้าระวััง
กัญัชาในพื้้�นท่ี่�นำำ�ร่องใน 9 จัังหวััด ได้้แก่่ ร้้อยเอ็็ด 
ศรีีสะเกษ ขอนแก่่น สกลนคร หนองบััวลำำ�ภูู 
อำำ�นาจเจริิญ พระนครศรีีอยุธุยา เชีียงราย และ

เลย และกำำ�ลัังขยายพื้้�นที่่�ออกไปในเครืือ นพย. 
รุ่่�นท่ี่� 5 ที่่�กำำ�ลังอบรมด้้วย โดยมุ่่�งหวัังเร่่งให้้ข้้อมููล 
ความรู้้�เรื่่�องกััญชาแก่่ประชาชน และทดลอง
กลไกเฝ้้าระวัังเชิิงรุุกในพื้้�นท่ี่�นำำ�ร่องให้้ได้้มากท่ี่�สุดุ 
ทั้้�งด้้านการปลููก การผลิิต การขาย พฤติิกรรม
การใช้้ ความเข้้าใจผิิด การเฝ้้าระวัังเหตุกุารณ์์ไม่่
พึงึประสงค์์ รวมถึึงการขายออนไลน์์ 
   ผศ.ดร.ภญ.นิยิดา เกีียรติยิิ่่�งอังัศุลุีี ผู้้�จัดัการ
ศููนย์์วิชิาการเฝ้้าระวังัและพัฒันาระบบยา (กพย.) 
จุฬุาลงกรณ์์มหาวิทิยาลัยักล่่าวว่า บทบาทการ
ทำำ�งานเชิิงรุุกของเภสััชกร นพย. มุ่่�งผลัักดัันให้้
เกิิดศููนย์์ให้้คำำ�ปรึึกษาในโรงพยาบาลชุุมชน 
(รพช.) โรงพยาบาลทั่่�วไป โรงพยาบาลศููนย์์ 
(รพศ.) หรืือสำำ�นัักงานสาธารณสุุขจัังหวััด 
(สสจ.) สร้้างความร่่วมมืือในพื้้�นที่่� สำำ�รวจและ
รวบรวมข้้อมููลพฤติกิรรมการใช้้ และเหตุกุารณ์์
ไม่่พึึงประสงค์์ที่่�อาจเกิิดขึ้้�น ตลอดจนร่่วมกัับ 
อสม. รพ.สต. และเครืือข่่ายผู้้�บริิโภค แนะนำำ�ผู้้�
ประกอบการเรื่่�องมาตรฐาน ข้้อห้้าม ข้้อควรระวังั 
อาการท่ี่�ไม่่พึงึประสงค์์ นอกจากการเสริิมความ
รู้้�เรื่่�องกััญชาอย่่างเข้้มข้้นแล้้ว บทบาทที่่�สำำ�คััญ
คืือ การสร้้างความเข้้าใจกัับบุุคลากรในโรง
พยาบาลเกี่่�ยวกับัระบบการเฝ้้าระวังั โดยเฉพาะ
เรื่่�องอาหารท่ี่�มีีส่วนผสมกัญัชา และปััญหายาตีี
กัันระหว่่างกััญชาและยาท่ี่�ใช้้ส่่วนตััว พร้้อม
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พััฒนาระบบการรายงานข้้อมููลเชิิงรุุก เชื่่�อมต่่อ
กับัเภสัชักรคุ้้�มครองผู้้�บริโิภคใน สสจ. เพื่่�อส่่งต่่อ
ข้้อมููลให้้แก่่ศููนย์์เฝ้้าระวัังความปลอดภััยด้้าน
ผลิิตภััณฑ์์สุุขภาพ (Health Product Vigil-
lance Center : HPVC) ของสำำ�นัักงานคณะ
กรรมการอาหารและยา (อย.) และต่่อมามีีระบบ
ของกรมการแพทย์์ร่่วมด้้วย เพื่่�อร่่วมวิิเคราะห์์
ข้้อมููล และประเมิินสััญญาณความเสี่่�ยงหากมีี
การใช้้อย่่างไม่่เหมาะสม หรืือเกิินความจำำ�เป็็น 
จนเกิิดเหตุุการณ์์ไม่่พึึงประสงค์์ เพ่ื่�อป้้องกัันผู้้�

ป่่วยกััญชาที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคต ผศ.ดร.
ภญ.นิิยดา กล่่าวว่า “การทำำ�งานของเภสััชกร 
นพย. เน้้นการทำำ�งานเฝ้้าระวัังเชิิงรุุกแบบเกาะ
ติดิในพื้้�นที่่� มุ่่�งเป้้าสำำ�รวจสถานที่่�ผลิติผลิติภัณัฑ์์
กัญัชาต่่างๆ เช่่น วิสิาหกิจิชุมุชน ร้้านอาหาร ร้้าน
ค้้า ผู้้�ประกอบการธุุรกิิจกััญชา และเชื่่�อมร้้อย
เหตุุการณ์์ไม่่พึึงประสงค์์ไปสู่่�การสำำ�รวจชุุมชน  
หากจำำ�เป็็นจะมีีการเก็็บตัวัอย่่างผลิติภัณัฑ์์ตรวจ
สาร THC รวมถึึงการสำำ�รวจการขายทางออนไลน์์ 
เพื่่�อประมวลผลรายงานข้้อเท็จ็จริงิที่่�เกิดิขึ้้�นของ

ภาพการประชุุมระดมสมองเพื่่�อเตรีียมขัับเคลื่่�อนงานพัฒนาระบบเฝ้้าระวัังการใช้้กััญชาโดย 
แผนงาน กพย. ร่่วมกัับชมรมเภสััชชนบท และเครืือข่่ายเภสััช นพย. จากห้้องเรีียน นพย. 
รุ่่�น 5  ครั้้�งที่่� 2 ระหว่่างวัันที่่� 19-21 ตุุลาคม 2565 ณ โรงแรมอมารีีแอร์์พอร์์ต กรุุงเทพ

ภาพ: Facebook เภสััช นพย.
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แต่่ละจัังหวัดั ส่่งต่่อรายงานสู่่�ส่วนกลาง นำำ�ไปสู่่�
การกำำ�หนดนโยบายหรืือมาตรการที่่�จะนำำ�พืืช
กััญชามาใช้้ประโยชน์์ในทางการแพทย์์ได้้อย่่าง
เหมาะสมและปลอดภัยัต่่อไป”8

	 เมื่่�อความชััดเจนยัังไม่่เกิิดขึ้้�น ในฐานะของ
ประชาชนผู้้�บริิโภค จำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�จะต้้องใช้้
กััญชาด้้วยความเข้้าใจ รู้้�จักและใช้้ให้้เกิิด
ประโยชน์์ เนื่่�องจากกััญชาเป็็นสมุุนไพรมีี
ประโยชน์์ทางการแพทย์์ โดยกรมการแพทย์์ระบุุ
ว่่า กััญชามีีประโยชน์์รัักษา 6 โรค/ภาวะอาการ 
อาทิิ ภาวะคลื่่�นไส้้อาเจีียนจากเคมีีบำำ�บััด ภาวะ
ปวดประสาท ภาวะเบ่ื่�ออาหาร ภาวะกล้้ามเนื้้�อ
หดเกร็็ง โรคลมชััก และเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิตในผู้้�
ป่่วยระยะสุุดท้้าย และมีีประโยชน์์ใช้้บรรเทา 4 
กลุ่่�มโรค/ภาวะหากใช้้อย่่างถููกต้้องตามคำำ�สั่่�ง
แพทย์์ อาทิ ิโรคพาร์์กินิสันั โรคอัลัไซเมอร์์ โรค

วิิตกกัังวลทั่่�วไป และโรคปลอกประสาทอัักเสบ  
นอกจากนี้้�ยัังควรติิดตามความเคลื่่�อนไหวของ
กฎหมายต่่าง ๆ  ท่ี่�เก่ี่�ยวข้องกับัการใช้้กัญัชาอย่่าง
ใกล้้ชิดิเน่ื่�องจากมีีการเปลี่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว
เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ตนเองเป็็นผู้้�กระทำำ�ความผิิด 
อาทิิ ใช้้ประโยชน์์ในที่่�สาธารณะโดยการสููบ ใช้้
ประโยชน์์กัับสตรีีมีีครรภ์์หรืือสตรีีให้้นมบุุตร 
หรืือซื้้�อขายกัับผู้้�ที่่�มีีอายุุต่ำำ��กว่่ายี่่�สิิบปี สตรีีมีี
ครรภ์์หรืือสตรีีให้้นมบุุตรเว้้นแต่่ได้้รัับอนุุญาต
จากแพทย์์ ซื้้�อขายโดยไม่่ได้้รับัอนุุญาต สิ่่�งสำำ�คัญั
ที่่�ต้้องรู้้�ไว้้ คืือกฎหมายไม่่ได้้อนุุญาตให้้ใช้้เพื่่�อ
นัันทนาการแต่่อย่่างใด กััญชาจึึงเป็็นพืืชที่่�มีีทั้้�ง
ประโยชน์์และโทษ ขึ้้�นอยู่่�กัับเราว่่าจะเลืือกใช้้ให้้
เกิิดประโยชน์์กัับตนเองหรืือไม่่ เราเท่่านั้้�นท่ี่�
สามารถเลืือกได้้

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุุนสนัับสนุนุการสร้้างเสริิมสุขุภาพ (สสส.)
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สาระน่่ารู้้�

ภาพ: Facebook กรมการแพทย์์แผนไทยและการแพทย์์ทางเลืือก
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	ป ฏิิเสธไม่่ได้้ว่่า “บุุหรี่่�ไฟฟ้า” เป็็นอุุปกรณ์์
อย่่างหนึ่่�งท่ี่� เราสามารถเห็็นผู้้�คนในสัังคม
ปััจจุบัุันครอบครองกันัอย่่างแพร่่หลายและค่่อน
ข้้างเปิิดเผย โดยอุุปกรณ์์เหล่่านี้้�ก็็มีีลักษณะรููป
ร่่างหน้้าตาและขนาดที่่�ต่่างกันัออกไป ซึ่่�งมีีหลาก
หลายปััจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้ผู้้�คนให้้ความสนใจและหัันมา
ใช้้แทนบุหุรี่่�แบบปกติทิั่่�วไปมากขึ้้�น  ไม่่ว่่าจะเป็็น
ความเชื่่�อว่่าปลอดภััยกว่่าต่่อตนเองและบุุคคล
รอบข้าง รวมถึึงผู้้�คนท่ี่�อยากเลิิกใช้้บุุหร่ี่�มวนจึึง
หันัไปเลืือกใช้้บุหุรี่่�ไฟฟ้าแทน
	บุ ุหรี่่�ไฟฟ้า ยัังคงเป็็นประเด็็นที่่�ถกเถีียงใน
หลายประเทศทั่่�วโลก เน่ื่�องจากความนิิยมท่ี่�เพิ่่�ม
มากขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ ในฝั่่�งของผู้้�สนัับสนุุนบุุหร่ี่�ไฟฟ้า
นั้้�นให้้เหตุุผลว่่า เป็็นทางเลืือกท่ี่�ปลอดภััยกว่่า
เมื่่�อเทีียบกัับบุุหรี่่�ทั่่�วไป ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุทำำ�ให้้มีีผู้้�
เสีียชีีวิิตทั่่�วโลกปีีละหลายล้้านคน ในทางกลัับกันั 
ตััวเลขจำำ�นวนผู้้�สููบบุหรี่่�ไฟฟ้า กลัับเพิ่่�มสููงขึ้้�น
อย่่างรวดเร็็ว โดยเฉพาะกลุ่่�มท่ี่�เป็็นเยาวชนสร้้าง
ความตื่่�นตระหนกว่่าคนรุ่่�นใหม่่จะหัันมาเสพติิด
นิิโคติินผ่่านอุุปกรณ์์บุุหรี่่�ไฟฟ้ามากยิ่่�งขึ้้�นอย่่าง

ไม่่รู้้�ตััว ในขณะที่่�ยัังไม่่มีีหลัักฐานเพีียงพอท่ี่�จะ
ยืืนยัันได้้ว่่าอุุปกรณ์์เหล่่านี้้�ปลอดภััยกว่่าในระยะ
ยาว กอปรกับัในหลายประเทศยังัคงมีีรายงานผู้้�
ป่่วยและผู้้�เสีียชีีวิิตที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการสููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้า ตััวอย่่างที่่�ร้้ายแรงที่่�สุุดเกิิดขึ้้�นคืือในปีี 
2562 ท่ี่�มีีผู้�คนล้้มป่่วยราว 450 ราย และเสีีย
ชีีวิิต 6 รายจากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้าในประเทศ
สหรัฐัอเมริิกา ทำำ�ให้้เกิดิการตระหนัักถึงึอันัตราย
จากการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้ามากขึ้้�นทั่่�วโลก พร้้อม
สะท้้อนให้้เห็็นว่่าการเติิบโตอย่่างรวดเร็็วของ
บุหุรี่่�ไฟฟ้าอาจไปไกลเกินิกว่่าการควบคุมุดููแล1

บุุหรี่่�ไฟฟ้้า ภััยซ่่อนเร้้น
ต้้นเหตุุจากความเข้้าใจที่่�คลาดเคลื่่�อน06
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	สำ ำ�หรัับในประเทศไทย บุุหร่ี่�ไฟฟ้าได้้กลัับมา
เป็็นประเด็น็อีีกครั้้�ง เมื่่�อนายอนุทุินิ ชาญวีีรกููล 
รองนายกรััฐมนตรีีและรัฐัมนตรีีว่าการกระทรวง
สาธารณสุข ในฐานะประธานกองทุุนสนับัสนุนุ
การสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ที่่�ได้้กล่่าวในที่่�
ประชุมุคณะกรรมการกองทุนุฯ ครั้้�งที่่� 4/2565 
ว่่า   ขอให้้ทุุกคนในท่ี่�ประชุุมมั่่�นใจว่่ากระทรวง
สาธารณสุุขจะไม่่มีีทางสนัับสนุุนให้้บุุหรี่่�ไฟฟ้า
เป็็นเรื่่�องถููกกฎหมายแน่่นอน เพราะนิโิคตินิไม่่ว่่า
จะอยู่่�ในรููปแบบใดก็ไ็ม่่ดีีต่อร่่างกาย พร้้อมย้ำำ��ว่า
ได้้มอบหมายให้้หน่่วยงานและเจ้้าหน้้าที่่�ส่่วนที่่�
เกี่่�ยวข้องร่่วมแก้้ไขปััญหาบุหุรี่่�ไฟฟ้า และป้้องกััน
ไม่่ให้้มีีนัักสููบหน้้าใหม่่เข้้ามาในวงการ พร้้อมย้ำำ��
เตืือนให้้ สสส. ทำำ�หน้้าที่่� ในการรณรงค์์ถึึง
อัันตรายของบุุหร่ี่�ไฟฟ้าให้้มากยิ่่�งขึ้้�น ในการนี้้� 
เมื่่�อวันัที่่� 22 มิถิุนุายน 2565 ที่่�ผ่่านมา สถาบันั
ยุวุทัศน์แห่่งประเทศไทย (ยท.) ได้้แถลงข่่าวเปิิด
ผลสำำ�รวจว่่าด้้วย “ทัศันคติิของเด็ก็และเยาวชน
ไทยท่ี่�มีีต่อบุุหรี่่�ไฟฟ้าและสถานการณ์์เด็็กและ
เยาวชนไทยกับัการรับัข้อมููลและวาทกรรมสร้้าง

ความเข้้าใจผิิดเก่ี่�ยวกับบุุหรี่่�ไฟฟ้า” ประจำำ�ปี 
2565 โดยสำำ�รวจในกลุ่่�มตััวอย่่าง 400 คน อายุุ
ระหว่่าง 13-25 ปีี ทั่่�วประเทศ ระหว่่างเดืือน
เมษายน-พฤษภาคม ปีี 2565 กลุ่่�มตััวอย่่างระบุุ
ว่่า ในภาพรวม 1 สััปดาห์์ เด็็กและเยาวชนได้้รัับ
ข้้อมููลข่่าวสารท่ี่�เก่ี่�ยวกับับุหุรี่่�ไฟฟ้า เฉล่ี่�ย 3 ครั้้�ง
ต่่อสััปดาห์์ ผ่่านช่่องทางส่ื่�อสัังคมออนไลน์์ต่่างๆ 
โดยเด็็กและเยาวชนเปิิดรัับข้อมููลจากช่่องทางท่ี่�
ให้้ข้้อมููลเก่ี่�ยวกับบุหร่ี่�ไฟฟ้าในทางท่ี่�ผิิดเป็็น
ประจำำ�และบ่่อยครั้้�งสููงถึงึร้้อยละ 33.9 และร้้อยละ 
38.5  รับัรู้้�วาทกรรมความเชื่่�อที่่�ผิิดเกี่่�ยวกับับุหุรี่่�
ไฟฟ้า เช่่น สููบบุหุรี่่�ไฟฟ้าแล้้วสุขุภาพดีีขึ้้�นกว่่าการ
สููบบุหร่ี่�แบบมวน หรืือบุุหร่ี่� ไฟฟ้าสููบแล้้ว
ปลอดภัยัเน่ื่�องจากสามารถเลืือกปริมิาณนิโิคตินิ
เองได้้ เป็็นต้้น สิ่่�งที่่�น่่าตกใจคืือ กลุ่่�มตัวัอย่่างร้้อย
ละ 12.5 เป็็นเด็ก็และเยาวชนที่่�ใช้้บุหุรี่่�ไฟฟ้า ใน
จำำ�นวนนี้้�แบ่่งเป็็น 3 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มที่่�สููบบุหุรี่่�มวน
คู่่�กัับบุหร่ี่�ไฟฟ้า ร้้อยละ 36 กลุ่่�มท่ี่�เลิิกสููบบุหร่ี่�
มวนเปลี่่�ยนมาสููบบุหุรี่่�ไฟฟ้าแทน อีีกร้้อยละ 34 
และกลุ่่�มท่ี่�สููบบุหรี่่�ไฟฟ้าเป็็นครั้้�งแรกโดยไม่่เคย

ภาพ: Ch7HD News
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สููบบุหุรี่่�มวนมาก่่อน ร้้อยละ 30 
สิ่่� ง ท่ี่� น่่ า กัั งวลคืือ  เ ด็็กและ
เยาวชนมีีความรู้้�ความเข้้าใจ
เกี่่�ยวกับับุหร่ี่�ไฟฟ้าในระดัับปาน
กลางถึึงร้้อยละ 72 และไม่่มีี
ความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับับุหุรี่่�
ไฟฟ้าสููงถึึงร้้อยละ 19 แต่่ใน
ปััจจุุบัันกลุ่่�มผู้้�จััดจำำ�หน่่ายบุุหรี่่�
ไฟฟ้ากลัับพยายามให้้ข้้อมููลอััน
เป็็นเท็็จบนส่ื่�อสัังคมออนไลน์์
อย่่างต่่อเน่ื่�อง ซึ่่�งจะเป็็นการเพิ่่�ม
โอกาสการใช้้งานบุุหร่ี่�ไฟฟ้าของ
เด็ก็และเยาวชนในอนาคตอย่่าง
แน่่นอน2

บุุหรี่่�ไฟฟ้้าปลอดภััยจริิง
หรืือ? ความเข้้าใจที่่�คลาด
เคลื่่�อนทั้้�งเรื่่�องสุขุภาพและ
กฎหมายในสังัคมไทย
	บุ ุหรี่่� ไฟฟ้า (Electronic 
Cigarette) คืืออุปุกรณ์์สููบบุหุรี่่�
ชนิิดหนึ่่�งที่่�ใช้้กลไกไฟฟ้าทำำ�ให้้
เกิิดความร้้อนและไอน้ำำ��  ที่่�
ประกอบไปด้วยสารเคมีีต่าง ๆ 
โดยไม่่มีีควัันจากกระบวนการ
เผาไหม้้เหมืือนบุุหรี่่�ปกติิทั่่�วไป 
จึึงทำำ�ให้้เกิิดความเข้้าใจว่่าเป็็น
อัันตรายต่่อร่่างกายน้้อยกว่่า
บุุหร่ี่�ปกติิ อย่่างไรก็็ตาม ไอน้ำำ��
จากบุุหร่ี่�ไฟฟ้านั้้�นต่่างกัับไอน้ำำ��
ปกติิอย่่างสิ้้�นเชิิง เพราะไอน้ำำ��
จากบุหุรี่่�ไฟฟ้านั้้�น นอกจากจะมีี
สารนิโิคติินที่่�เป็็นสารเสพติิดตัวั
เดีียวกันกัับที่่�มีีในบุุหรี่่�มวนแล้้ว 
ยัังมีีสารเคมีีอื่�น ๆ อีีกมากมาย 

แต่่สารเคมีีสำำ�คัญัและเป็็นอันัตรายต่่อร่่างกายหลักั ๆ นั้้�น ได้้แก่่ 	
	 สารนิโิคตินิ (Nicotine) ถืือเป็็นสารพิิษสำำ�คัญัในควัันบุุหร่ี่�ที่่�
มีีฤทธิ์์�ทำำ�ให้้เสพติิด ส่่งผลให้้คนท่ี่�สููบมีีความรู้้�สึกึอยากจะสููบบุหร่ี่�
อีีก จึงึเกิดิการติดิบุหุรี่่�ขึ้้�น ดังันั้้�น บุหุรี่่�ไฟฟ้าจึึงมีีอันัตรายไม่่ต่่าง
จากบุุหรี่่�แบบมวนเลย ถึึงแม้้ว่่าในปััจจุุบัันยัังไม่่มีีข้อมููลที่่�บ่่งชี้้�
แน่่นอนว่่า บุหุรี่่�ไฟฟ้าทำำ�ให้้เกิิดโรคมะเร็็งปอดมากกว่่าบุุหรี่่�มวน 
แต่่หลัักฐานที่่�ยืืนยัันจาก สมาคมโรคหััวใจ สหรััฐอเมริิกา 
(American Heart Association) พบว่า่ การสููบบุหุรี่่�ไฟฟ้าเพิ่่�ม
ความเสี่่�ยงของโรคกล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือดถึึง 1.8 เท่่า และ
ทำำ�ให้้ปอดอัักเสบ มีีความเสี่่�ยงต่่อโรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรัังเพิ่่�มขึ้้�น 
49% และโรคหอบหืืดเพิ่่�มขึ้้�น 39% 

	
	

 

	ข้ อมููลจากศููนย์์วิจิัยัและจัดัการความรู้้�เพื่่�อการควบคุมุยาสููบ 
(ศจย.) แห่่งประเทศไทย ได้้มีีการพููดบนเวทีีประชุุมวิชิาการบุุหรี่่�
กับัสุขุภาพแห่่งชาติิ ครั้้�งท่ี่� 20 ในปีี 2565  โดยอ้้างอิิงจากผล
วิิจััยตั้้�งแต่่ปีี 2557-2564 ในต่่างประเทศ ซึ่่�งพบรายงานโรค
แทรกซ้้อนจากบุหุรี่่�ไฟฟ้า ไม่่ว่่าจะเป็็น โรคระบบทางเดิินหายใจ 
ระบบหัวใจและหลอดเลืือด การส่่งผลต่่อช่่องปากและฟััน  รวม
ถึึงส่่งผลกระทบต่อสมองและตัับ และระบบอื่่�น ๆ ในร่่างกาย3  

72



ส อ ด ค ล้้ อ ง กัั บข้  อ มูู ล จ า ก
องค์์การอนามััยโลก (WHO) ท่ี่�
สรุปุไว้้ว่่า การสููบบุหร่ี่�ไฟฟ้าเป็็น
อันัตรายต่่อทุกุระบบต่าง ๆ  ของ
ร่่างกายมนุุษย์์ เพราะมีีสาร
นิโิคติินแน่่นอนอยู่่�แล้้ว เด็็กและ
เยาวชนท่ี่�สููบบุหร่ี่�ไฟฟ้าจึึงมีีแนว
โน้้มที่่�จะเกิิดการเสพติิดได้้และ
เป็็นอัันตรายต่่อการพััฒนา
สมองตั้้�งแต่่อายุุยัังน้้อย และ
สารนิโิคตินิในบุหุรี่่�ไฟฟ้ายังัก่่อให้้
เกิิดความเสีียหายอย่่างรุุนแรง
ต่่อพัฒันาการของทารกในครรภ์์
ของหญิิงตั้้�งครรภ์์ที่่�สููบบุุหรี่่�
ไฟฟ้า ถึึงแม้้ว่่านิิโคติินเองนั้้�น
ไม่่ใช่่สารก่่อมะเร็ง็ แต่่มันัอาจจะ
เป็็นตััวกระตุ้้�นทำำ�ให้้เกิิดเนื้้�องอก
และมีีบทบาทในการทํําลาย
เซลล์์ประสาทในท่ี่�สุดุ 
	 นอกจากสารนิโิคตินิแล้้ว ใน
บุหุรี่่�ไฟฟ้ามีีสารโพรไพลีีนไกลคอล
(Propylene Glycol) เป็็นส่่วน
ประกอบในสารทำำ�ให้้เกิดิอาการ
ไอ และกลีีเซอรีีน (Glycerin) 
เป็็นสารเพิ่่�มความชื้้�นผสมรวม
กัับสารโพรไพลีีนไกลคอล หาก
สููดดมเข้้าไปอาจก่่อให้้เกิิดการ
ระคายเคืืองปอด และเพิ่่�มความ
เสี่่�ยงของการเกิดิอาการหอบหืืด 
	 ได้้ทั้้�งยัังมีีสารแต่่งกลิ่่�นและ
รส (Flavoring) ซึ่่�งเป็็นสารเคมีี
ที่่�ใช้้กัับอาหารทั่่�วไป แม้้จะยัังไม่่
หลัักฐานยืืนยัันที่่�แน่่นอนว่่ามีี
ส่่วนก่่อให้้เกิดิอันัตราย นอกจาก
นี้้� ไอระเหยของบุุหร่ี่�ไฟฟ้ายัังมีี

ขนาดอนุุภาคเล็็กกว่่าบุุหรี่่�แบบมวน ทำำ�ให้้สามารถถููกสููดซึึม
เข้้าไปในปอดส่่วนลึึกได้้มากกว่่า และอนุุภาคขนาดเล็็กนี้้�ยััง
สามารถจัับเข้้ากัับเนื้้�อเย่ื่�อปอดและดููดซึึมเข้้าสู่่�กระแสเลืือดได้้
อย่่างรวดเร็็ว ซึ่่�งเป็็นไปได้้ยากท่ี่�กลไกธรรมชาติิของร่่างกายจะ
ขัับออกมาได้้ หรืือแม้้แต่่ขดลวดโลหะในอุุปกรณ์์สููบบุหร่ี่�ไฟฟ้า
ส่่วนใหญ่่ท่ี่�ขายในท้้องตลาด เม่ื่�อเจอความร้้อนนาน ๆ เข้้า ยััง
พบว่าอาจเกิิดการหลุุดลอยอย่่างช้้า ๆ  ของโลหะหนักัจากขดลวด
ออกมาอีีกด้้วย4

	ดั ังนั้้�น ความเช่ื่�อที่่�ว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้าอัันตรายน้้อยกว่่า หรืือเป็็น
ทางเลืือกที่่�ปลอดภัยัมากกว่่าบุหุรี่่�ธรรมดา จึงึไม่่เป็็นความจริงิ 
ซึ่่�งตรงกัับที่่� ดร.วินิายััก โมฮาน ปราสาด ผู้้�อำำ�นวยการโครงการ
ด้้านการควบคุมยาสููบ องค์์การอนามััยโลก (World Health 
Organization : WHO) ที่่�ยืืนยันัว่่ายังัไม่่มีีหลัักฐานใด ๆ เพีียง
พอที่่�แสดงว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้าเป็็นทางเลืือกท่ี่�ปลอดภััยกว่่าบุหุรี่่�ปกติิ 
หากแต่่อาจทำำ�ให้้เด็ก็และเยาวชนติดิบุหุรี่่�ได้้ง่่ายขึ้้�น นอกจากนั้้�น
ยังัพบว่าบุหุรี่่�ไฟฟ้าขััดขวางการเลิิกบุุหรี่่� ในผู้้�สููบบางรายโดยยืืด
เวลาการเลิกิออกไป หรืือเพิ่่�มการเสพติิดนิิโคตินิ และก็พ็บด้วย
ว่่าผู้้�สููบบุหรี่่�ส่่วนใหญ่่ก็็ยัังคงสููบบุหรี่่�ธรรมดาในขณะท่ี่�ใช้้บุุหรี่่�
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ไฟฟ้าควบคู่่�กันัไป5  ซึ่่�งโดยการนี้้�
ข้้อมููลจากแถลงการณ์์องค์์การ
อนามััยโลกเรื่่�องบุุหรี่่�ไฟฟ้าในปีี 
2564 ที่่�ได้้รวบรวมจากงานวิิจัยั
ทั่่�วโลกอย่่างเป็็นระบบพบว่า 
บุุหร่ี่�ไฟฟ้าทํําให้้เยาวชนมีีความ
เสี่่�ยงที่่�จะเสพติิดสารนิิโคติินไป
ตลอดชีีวิติ โดยเด็็กและเยาวชน
ที่่�ใช้้บุุหร่ี่�ไฟฟ้ามีีความเส่ี่�ยงท่ี่�จะ
สููบบุหร่ี่�ธรรมดามากกว่่าคนท่ี่�ไม่่
สููบถึงกว่่า 2 เท่่า และอีีกการ
ศึึกษาในกลุ่่�มของผู้้�ใหญ่่ชาว
อเมริิกันัอายุุระหว่่าง 18-30 ปีี 
พบว่า ในช่่วง 18 เดืือนที่่�ทํําการ
วิิจััย ผู้้�ที่่�ใช้้บุุหร่ี่�ไฟฟ้ามีีโอกาสท่ี่�
จ ะ หัันมาสููบบุ ห ร่ี่� ธ ร รมดา
มากกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่ได้้สููบบุุหรี่่�ไฟฟ้า
เลยถึึง 6.8 เท่่า
	 อย่่างไรก็็ตาม ในปััจจุุบััน
เยาวชนไทยเริ่่�มมีีการใช้้บุุหร่ี่�
ไฟฟ้ามากขึ้้�น จากผลการสำำ�รวจ
ของกระทรวงสาธารณสุุขร่่วม
กัับกระทรวงศึึกษาธิิการ และ
องค์์การอนามัยัโลก (WHO) พบ
ว่่าการใช้้บุุหรี่่� ไฟฟ้าของเด็็ก
นักัเรีียนไทย (อายุ ุ13-15 ปีี) เพิ่่�ม

ขึ้้�นจากร้้อยละ 3.3 ในปีี 2558 เป็็นร้้อยละ 8.1 ในปีี 2564
ซึ่่�งแสดงให้้เห็น็ชัดัเจนว่่า ส่่วนใหญ่่ผู้้�ที่่�ใช้้ยาสููบจะเริ่่�มเสพสิ่่�งเหล่่านี้้�
ตั้้�งแต่่ช่่วงที่่�อายุยุังัน้้อย
	 แล้้วการที่่�มีีบุุหรี่่�ไฟฟ้าไว้้ในครอบครองล่่ะ ถืือเป็็นความผิิด
หรืือไม่่? คณะกรรมการควบคุุมผลิตภััณฑ์์ยาสููบแห่่งชาติิ 
(คผยช.) ได้้แสดงจุุดยืืนมาตรการห้้ามนำำ�เข้้าและห้้ามขายบุุหรี่่�
ไฟฟ้าทุุกรููปแบบในประเทศไทย ในฐานะที่่�ประเทศไทยเป็็นรััฐ
ภาคีีภายใต้้กรอบอนุุสััญญาว่่าด้้วยการควบคุุมยาสููบของ
องค์์การอนามัยัโลก เพื่่�อป้้องกันัเด็ก็ เยาวชน และผู้้�ใหญ่่ที่่�ไม่่สููบ
บุหุรี่่� รวมถึงึประชาชนทุกุคน ไม่่ให้้ได้้รับัพิษิภัยัของบุหุรี่่�ไฟฟ้าและ
ผลิติภัณัฑ์์ยาสููบทุกุประเภท ภายใต้แ้นวนโยบาย “ปลอดภัยัไว้้
ก่่อน เพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีที่่�สุุด” โดยได้้อ้้างอิิงจากหลัักกฎหมายที่่�
บังัคัับใช้้กับับุหุรี่่�ไฟฟ้าในตอนนี้้� ได้้แก่่
1.	 ห้้ามนำำ�เข้้า บารากู่่� บารากู่่�ไฟฟ้า หรืือบุุหรี่่�ไฟฟ้า ตามประกาศ

กระทรวงพาณิิชย์์ พ.ศ.2557 
2.	 ห้้ามขาย ห้้ามให้้บริกิาร ตามคำำ�สั่่�งคณะกรรมการคุ้้�มครองผู้้�

บริโิภค พ.ศ.2558 
3.	 สููบในสถานที่่�สาธารณะ มีีความผิิดตามพระราชบััญญััติิ

ควบคุมผลิติภัณัฑ์์ยาสููบ พ.ศ.2560 
นอกจากนี้้�ยังัมีีคำำ�พิพากษาศาลฎีีกาท่ี่� 1411/2564 ซึ่่�งจะเห็น็ได้้
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ว่่า กฎหมายทั้้�งสามของไทยทำำ�การสกัดักั้้�นบุหุรี่่�
ไฟฟ้าไว้้ตั้้�งแต่่ต้้นทางคืือการ “ห้้ามนำำ�เข้้า” และ
ควบคุมบุุหร่ี่�ไฟฟ้าท่ี่�มีีในประเทศไทยด้้วยการ 
“ห้้ามจัดัจำำ�หน่่าย” ดังันั้้�นจึึงอาจกล่่าวได้้ว่่า การ
ครอบครองบุุหร่ี่�ไฟฟ้าก็็ย่่อมมีีความเส่ี่�ยงต่่อการ
ถููกดำำ�เนิินคดีีเพราะจะเกิิดการตั้้�งคำำ�ถามถึึง
แหล่่งที่่�มาของการได้้บุหุรี่่�ไฟฟ้าไว้้ในครอบครอง6

	ทั้้ �งนี้้�เม่ื่�อมาดููผลการสํํารวจข้้อมููลด้้านโซเชีียล
มีีเดีียจาก Wisesight ท่ี่�รวบรวมกระแสการพููด
ถึึงคำำ�ว่า “บุุหร่ี่�ไฟฟ้า” ในช่่วงระหว่่างเดืือน
มีีนาคม 2565 - เดืือนกัันยายน 2565 ท่ี่�ผ่่านมา 
จากแพลตฟอร์์มโซเชีียลมีีเดีียหลัักที่่�คนไทยใช้้ 

ไม่่ว่่าจะเป็็นเฟซบุ๊๊�ก ทวิติเตอร์์ อินิสตาแกรม ยููทููป 
และพันัทิปิ ก็พ็บด้วยว่่าการพููดถึึง “บุหุรี่่�ไฟฟ้า” 
ในออนไลน์์มีีแนวโน้้มที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นจากทั้้�งผู้้�สููบ
เองและร้้านขายอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ  ในออนไลน์์อย่่าง
แพร่่หลายที่่�พยายามแสดงข้้อความ รููปภาพ เพ่ื่�อ
ดึึงดููดใจด้้วยภาพลัักษณ์์ที่่�สดใส ท่ี่�ดููแล้้วทำำ�ให้้
เยาวชนเข้้าถึงึบุหุรี่่�ไฟฟ้าได้้ง่่ายขึ้้�น นอกจากนี้้� ยังั
พบอีีกข้้อสังัเกตที่่�มีีความน่่าสนใจคืือการพููดถึึง
บุุหร่ี่�ไฟฟ้าในโซเชีียลมีีเดีียมีีจำำ�นวนข้้อความท่ี่�
เพิ่่�มมากขึ้้�นอย่่างมากภายหลัังเดืือนกรกฎาคม 
2565

การโฆษณาจากร้้านค้้าบุหุรี่่�ไฟฟ้า้ออนไลน์ต์่า่ง ๆ   แสดงความดึึงดููดใจด้้วยภาพลักัษณ์์ที่่�สดใส
และความง่่ายดายที่่�จะเข้้าถึึงบุุหรี่่�ไฟฟ้้า
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	จึ ึงเห็็นได้้ว่่าบุุหรี่่�ไฟฟ้าได้้กลายเป็็นผลิตภััณฑ์์ท่ี่�กำำ�ลัังได้้รัับ
ความนิยิมในกลุ่่�มผู้้�สููบบุหุรี่่� ด้้วยภาพลักัษณ์์ที่่�ในรููปแบบความ
เชื่่�อที่่�ผิดิ ๆ ว่่าจะดููทันัสมัยัมากขึ้้�นจากการเห็น็กลุ่่�มเพื่่�อนในรุ่่�น
เดีียวกันสููบ และหาได้้ซื้้�อง่่ายตามช่่องทางออนไลน์์ต่่าง ๆ เช่่น
นี้้� กอปรกัับเป็็นผลิตภัณัฑ์์ท่ี่�มีีความแปลกใหม่่และแตกต่่างจาก
บุุหร่ี่�ทั่่�วไปด้วยการใส่่คุุณสมบััติิสารปรุงแต่่งกลิ่่�นและรููป
ลักัษณ์์ให้้เลืือกหลากหลาย หรืือใช้้วิธิีีการขายแบบผสมวิติามิิน
สังัเคราะห์์ต่่าง ๆ ลงไปเป็็นส่่วนผสมของน้ำำ��ยาบุหุรี่่�ไฟฟ้า ทั้้�งนี้้�
เพื่่�อเชิญิชวนให้้ผู้้�บริโิภครู้้�สึกว่่าเมื่่�อสููบแล้้วจะไม่่อันัตราย และ
ได้้รัับความรู้้�สึึกใหม่่ เมื่่�อปััจจััยเหล่่านี้้�ถููกนำำ�มาประกอบกัับ
ถ้้อยคำำ�และภาพโฆษณาชวนซื้้�อชวนเช่ื่�อจึึงมีีโอกาสดึึงดููดความ
สนใจค่่อนข้้างสููง อีีกทั้้�งการใช้้ข้้อมููลเพีียงด้้านเดีียวอย่่างเช่่น 
การไม่่มีีสารก่่อมะเร็็งโดยอ้้างเอาเองจากร้้านค้้าออนไลน์์ บวก
กับัการที่่�ผู้้�ผลิติสร้้างภาพลักัษณ์์ให้้ดููมีีลููกเล่่นที่่�เยอะ จึงึทำำ�ให้้
บุหุร่ี่�ไฟฟ้ากลายเป็็นทางเลืือกใหม่่ที่่�ได้้รับัความสนใจในหมู่่�เด็็ก
และเยาวชนจนนำำ�ไปสู่่�ความต้้องการในท้้องตลาดมากขึ้้�น

	ข้ อสัังเกตเบื้้�องต้้นนี้้�สอดคล้้องกัับข้อมููลจากการสำำ�รวจ
พฤติิกรรมด้้านสุขุภาพของประชากร ปีี 2564 จากสำำ�นักังาน
สถิิติิแห่่งชาติิที่่�พบว่ากลุ่่�มประชากรอายุุ 15-24 ปีี มีีสััดส่่วน
การใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้าสููงที่่�สุุดในทุุกกลุ่่�มอายุุ จึึงเป็็นที่่�แน่่นอนแล้้ว
ว่่ากลุ่่�มเด็ก็และเยาวชนคืือเป้้าหมายสำำ�คัญของบุหุรี่่�ไฟฟ้า จาก
การสำำ�รวจพบว่าพฤติิกรรมการใช้้บุุหร่ี่�ไฟฟ้าส่่วนหนึ่่�งมีีผลมา

จากปััจจััยด้้านสภาพแวดล้้อม 
เช่่น ความนิยิมในกลุ่่�มเพื่่�อนและ
สัังคมรอบตัว การรัับสื่�อ และ
ความสามารถในการเข้้าถึึงบุุหร่ี่�
ไฟฟ้า ทั้้�งในด้้านช่่องทางการซื้้�อ
ขาย และด้้านราคา ด้้วยเหตุุนี้้�
สััดส่่วนการใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้าจึึงมีี
ความแตกต่่างระหว่่างแต่่ละ
กลุ่่�มอายุแุละภููมิภิาค ข้้อมููลจาก
การสำำ�รวจพฤติิกรรมด้้าน
สุขุภาพของประชากร พ.ศ.2564 
ยัังแสดงให้้เห็็นอีีกว่่า โดยรวม
เยาวชนในภาคเหนืือ ภาคกลาง 
และกรุงุเทพมหานครมีีสัดัส่่วน
การใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้าสููงที่่�สุุดตาม
ลำำ�ดัับ โดยในภาคเหนืือ พบ
เยาวชนที่่�ปััจจุบุันัสููบบุหุรี่่�ร้้อยละ 
3.81 ใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้าในกลุ่่�มอายุุ 
15-19 ปีี และ ร้้อยละ 4.48 ใน
กลุ่่�มอายุุ 20-24 ปีี ในขณะที่่�
เยาวชนในภาคใต้้มีีสัดส่่วนการ
ใช้้บุุหรี่่�ไฟฟ้าต่ำำ��ที่่�สุุดเมื่่�อเปรีียบ
เทีียบกับัภููมิภิาคอื่่�น คืือ ท่ี่�ร้้อยละ 
0.09 และ 1.68 สำำ�หรับัเยาวชน
อายุุ 15-19 ปีี และ 20-24 ปีี 
ตามลำำ�ดับั อายุุและภููมิภาค เป็็น
เพีียงหนึ่่� ง ในปััจจััยกำำ�หนด
สุุขภาพที่่�สำำ�คััญที่่� ส่่งผลต่่อ
พฤติิกรรมสููบบุหร่ี่�ไฟฟ้าของ
เยาวชน ปััจจััยกำำ�หนดสุุขภาพ
อื่่�น ๆ ยัังมีีอีีกจำำ�นวนมาก ไม่่ว่่า
จะเ ป็็นสภาพแวดล้้อมของ
สัังคมและชุุมชน ระดัับการ
ศึึกษา และอาชีีพ ที่่�สามารถส่่ง
ผลต่่อพฤติิกรรมและผลลััพธ์์
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สัดัส่่วนการใช้้บุหรี่่�ไฟฟ้้าของเยาวชนใน 2 กลุ่่�มช่่วงอายุ ุแสดงให้้เห็็นการใช้้บุหุรี่่�ไฟฟ้้าสููงสุดุใน
ภาคเหนืือ ภาคกลาง และกรุุงเทพมหานคร ตามลำำ�ดัับ

ทางสุขุภาพต่่างๆ ของประชากรได้้เช่่นกันั7

สร้้างความเข้้าใจ เริ่่�มให้้ความรู้้�จาก “จุดุ
เริ่่�มต้้น”
	 “นัักสููบหน้้าใหม่่” คืืออีีกโจทย์์ที่่�ท้้าทาย
สำำ�หรัับประเทศไทย ซึ่่�งจำำ�เป็็นต้้องผลัักดัันให้้
จำำ�นวนลดลง เพราะแม้้ว่่าเด็ก็และเยาวชนจะยังั
ไม่่เคยสููบบุหร่ี่�มาก่่อนในวัันนี้้� แต่่ก็ม็ีีโอกาสและ
ความเสี่่�ยงท่ี่�จะเปลี่่�ยนใจและตััดสิินใจสููบได้้
อย่่างง่่ายดายในอนาคต หากมองถึึงแนวทางท่ี่�
จะสกััดกั้้�นไม่่ให้้เยาวชนไทยถลำำ�ลึึก ก้้าวสู่่�วงจร
การทำำ�ร้ายสุขุภาพได้้นั้้�น ต้้องเริ่่�มจากจุดุเริ่่�มต้้น
อย่่างบ้้าน และโรงเรีียน
	 โรงเรีียนต้้นแบบปลอดบุหุรี่่�และแอลกอฮอล์์ 
จึงึเป็็นอีีกหนึ่่�งแนวทางที่่�เกิดิขึ้้�นจากการผลักัดันั
ของมููลนิิธิิรณรงค์์เพื่่�อการไม่่สููบบุุหรี่่� โดยการ
สนัับสนุุนของ สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุนการ
สร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.) ที่่�จับัมืือร่่วมกับัเครืือข่่าย
ครููเพื่่�อโรงเรีียนปลอดบุุหรี่่�ที่่�เล็็งเห็็นว่่า การจะ
ส่่งเสริิมให้้เด็็กไทยห่่างไกลบุุหรี่่�ได้้ ต้้องเริ่่�มที่่�
โรงเรีียน หลัังเปรีียบเทีียบข้อมููลอััตราการสููบ

บุหุรี่่�ในกลุ่่�มเยาวชน อายุุ 15-19 ปีี จากสำำ�นักังาน
สถิิติิแห่่งชาติิในปีี 2564 พบว่า เยาวชนไทยมีี
อัตัราการสููบบุหุรี่่� 6.2% หรืือลดลงจาก ปีี 2560 
ที่่�มีีอััตราการสููบบุหรี่่� 9.7% ขณะท่ี่�การสำำ�รวจ
จำำ�นวนนัักสููบหน้้าใหม่่ในปีี 2564 ยัังพบว่า มีี
จำำ�นวนนัักสููบหน้้าใหม่่ลดลงเหลืือ เพีียง 
155,813 คน ซึ่่�งลดเกืือบสามเท่่าเม่ื่�อเทีียบกับ
ในปีี 2560 ท่ี่�มีีนักสููบถึง 447,084 คน
	 “การขัับเคลื่่�อนงานโรงเรีียนปลอดบุุหรี่่�” มีี
การดำำ�เนิินงานมาตั้้�งแต่่ปีี 2548 จนถึึงปััจจุุบันั 
โดยในพื้้�นที่่�กรุุงเทพมหานครนั้้�น ได้้รับัความร่่วม
มืือจากองค์์กรต้้นสังักัดั ได้้แก่่ สำำ�นักัการศึกึษา 
กรุุงเทพมหานคร สำำ�นัักงานเขตพื้้�นที่่�ที่่�การ
ศึกึษามััธยมศึึกษากรุุงเทพมหานครเขต 1 และ 
เขต 2 จนเกิดิเครืือข่่ายโรงเรีียนปลอดบุหุรี่่�พื้้�นที่่�
กรุุงเทพฯ จำำ�นวน 74 โรงเรีียน และมีี 10 
โรงเรีียน ที่่�ได้้พััฒนายกระดัับและผ่่านเกณฑ์์
ประเมิินสู่่�การเป็็นโรงเรีียนต้้นแบบปลอดบุุหรี่่�
และเคร่ื่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์ ที่่�สำำ�คััญหลาย
โรงเรีียนยังัมีีจุดุเด่่นชััดด้้านการพััฒนาจนเกิดิ

77



นวััตกรรมเพื่่�อโรงเรีียนปลอดบุหุรี่่� คืือ เกิดิการ
ขัับเคลื่่�อนงาน กิิจกรรม ผลิตภััณฑ์์ใหม่่ หรืือ
กระบวนการใหม่่ ๆ  ท่ี่�ก่่อให้้เกิดิประโยชน์์ โดย การ
ทำำ�สิ่่�งต่่าง ๆ ด้้วยวิิธีีใหม่่ ๆ ซึ่่�งแตกต่่างจากวิิธีี
ปฏิบัิัติเิดิมิที่่�เคยทำำ�มาก่่อน และเกิดิการพัฒันา
ต่่อยอดจากเดิิมด้้านการควบคุมยาสููบและ
แอลกอฮอล์์ในโรงเรีียน

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุนุการสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.)

	 “การรณรงค์์โรงเรีียนปลอดบุุหรี่่� ไม่่ใช่่การมุ่่�ง
เน้้นเพื่่�อควบคุมการสููบบุหรี่่� แต่่เป็็นการรณรงค์์
เพื่่�อให้้ความรู้้�ที่่�เข้้มข้้น เป้้าหมายไม่่ได้้เพีียงแค่่ลด
โอกาสเส่ี่�ยงท่ี่�จะสููบบุหร่ี่�ในกลุ่่�มท่ี่�ไม่่เคยสููบบุหร่ี่�
หรืือนัักสููบหน้้าใหม่่ แต่่ยัังเป็็นการลดโอกาสท่ี่�
บุคุลากรในโรงเรีียนและนัักเรีียนจะได้้รับัผลกระทบ
จากการเป็็นบุุหรี่่�มืือสอง” รศ.ดร.จัักรพัันธ์์ 
เพ็ช็รภููมิ คณะสาธารณสุขศาสตร์์ มหาวิิทยาลััย
นเรศวร กล่่าว8

ตอกย้ำำ��ความเข้้าใจ ด้้วยเร่ื่�องจริงที่่� “หนูู” 
อยากจะบอก
	 ในปััจจุุบััน มีีงานวิิจััยหลายชิ้้�นที่่�ชี้้�ให้้เห็็นผล
กระทบต่อสมองจากการสููบบุหรี่่�ไฟฟ้า Social 
Marketing Thaihealth by สสส.จึึงได้้รวบรวม
งานวิจัิัยจากสมาคมพิิษวิทิยาแห่่งเกาหลีี (Kor-
rean Society of Toxicology) มาสรุุปให้้ฟััง
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แบบเข้้าใจง่่าย และทำำ�ให้้เห็น็ภาพของปััญหาได้้
ตรงจุุด ภายใต้้แคมเปญการตลาดเพ่ื่�อสัังคมท่ี่�
มีีชื่่�อว่่า คุุณจะเช่ื่�อมั้้�ย?? ถ้้าหนููมาเล่่าเร่ื่�องจริิงให้้
คุณุฟัง
	 ในงานวิจิัยันี้้�แสดงให้้เห็น็ว่่า หนููที่�ได้้รับัควันั
บุุหร่ี่�ไฟฟ้าอย่่างต่่อเน่ื่�องจะหาอาหารได้้ช้้าลง 
เนื่่�องจากนิิโคติินในบุุหร่ี่�ไฟฟ้าส่่งผลอัันตรายต่่อ
สมองได้้ โดยเม่ื่�อนิิโคตินิเข้้าสู่่�ร่างกาย นิิโคตินิจะ
ส่่งผลทำำ�ให้้เซลล์์สมองของหนููอักเสบ เกิิดการ
หดตัวัลง และเกิิดช่่องว่่างระหว่่างเซลล์์สมอง ส่่ง
ผลให้้เซลล์์สมองไม่่เชื่่�อมต่่อกัันและทำำ�ให้้
ประสิิทธิิภาพการทำำ�งานของสมองลดลง ไม่่ว่่า
จะเป็็นระบบความจำำ� ระบบการแสดงออก รวม
ไปถึงึพฤติกิรรมต่่าง ๆ แย่่ลง9

	 เช่่นเดีียวกับักับัหลาย ๆ คน ที่่�อาจเคยสงสัยั 
ว่่าทำำ�ไมบางครั้้�งสููบบุหุรี่่�ไฟฟ้าแล้้วถึงึรู้้�สึกึมึนึงง
ลองศึกึษาผลงานวิจิัยันี้้� รวมถึงึข้้อเท็จ็จริงิต่่าง ๆ 
เกี่่�ยวกัับผลของการสููบบุุหรี่่�ไฟฟ้าเพิ่่�มเติิมให้้
เข้้าใจอย่่างถ่่องแท้้ เพื่่�อชั่่�งน้ำำ��หนัักการตัดัสินิใจ
ให้้ดีีถึึงสิ่่�งที่่�จะเกิิดขึ้้�นทั้้�งในระยะเฉีียบพลัันและ
ระยะยาว เมื่่�อร่่างกายของเราได้้รัับสารนิิโคติิน
และสารเคมีีต่าง ๆ ที่่�อัดัแน่่นรวมกันัอยู่่�ในบุหุรี่่�
ไฟฟ้า รวมถึงึบุหุรี่่�มวน ซึ่่�งแคมเปญ “คุุณจะเช่ื่�อ
มั้้�ย?? ถ้้าหนููมาเล่่าเรื่่�องจริงิให้้คุุณฟัง” ได้้มีีการ
เผยแพร่่ทั้้�งช่่องทางออนไลน์์ โทรทััศน์และภาพ

นิ่่�งตามพื้้�นที่่�สาธารณะต่่าง ๆ เพื่่�อสร้้างความ
ตระหนัักและความรู้้�ที่่�ถููกต้้องให้้แก่่คนในสัังคม 
เพราะสุุดท้้ายแล้้ว ผู้้�ที่่�มีีบทบาทสำำ�คััญที่่�สุุดใน
การให้้ความรู้้� ควบคุมุ และสามารถตัดัสินิใจไม่่
รับัสิ่่�งที่่�เป็็นอันัตรายเข้้าสู่่�ร่างกายของคุุณได้้นั้้�น 
นั่่�นคืือตัวัของคุณุเอง 
	 สามารถรับัชม “เรื่่�องจริงิที่่�หนููอยากจะบอก” 
เพิ่่�มเติิมได้้ทาง Facebook: Social Marketing 
Thaihealth by สสส.

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุนุสนับัสนุนุการสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.)
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	 การเข้้ามามีีบทบาทของเทคโนโลยีีดิจิทิัลัเพ่ื่�อ
ช่่วยการจััดการและการดำำ�เนิินงาน (Digital 
Transformation) ขององค์์กรถืือเป็็นสิ่่�งที่่�พวก
เราได้้พบมากยิ่่�งขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ ตลอดช่่วง 2-3 ปีีที่่�
ผ่่านมา เน่ื่�องจากเทคโนโลยีีดิจิิทัลัได้้เข้้ามาเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งในชีีวิิตประจำำ�วัันของผู้้�คนมากขึ้้�น โดย
ส่่วนใหญ่่จะถููกใช้้ในการสร้้างประโยชน์์ในรููปแบบ
ใหม่่ ๆ ให้้กัับธุรุกิจิหลากหลายประเภท ไม่่ว่่าจะ
เป็็นการใช้้ในการส่่งมอบคุณค่าท่ี่�เป็็นประโยชน์์
ให้้กัับผู้�คนได้้มีีคุณภาพชีีวิติท่ี่�สะดวกและรวดเร็็ว

ขึ้้�นและการเปลี่่�ยนแปลงการดำำ�เนิินงานต่่าง ๆ 
ภายในองค์์กรธุุรกิิจท่ี่�มีีอยู่่�ในปััจจุุบััน ไปจนถึึง
การสร้้างประสบการณ์์ท่ี่�แปลกใหม่่ให้้แก่่กลุ่่�มผู้้�
บริโิภคอย่่างเราในฐานะลููกค้้า ตลอดจนถึงึขั้้�นใช้้
เพื่่�อเปลี่�ยนแปลงวััฒนธรรม การบริการทาง
สาธารณะของรััฐบาลในหลากหลายประเทศ1

	 การเปลี่่�ยนแปลงสู่่�ความเป็็นดิจิิิทัลั (Digital 
Transformation) อาจแบ่่งออกเป็็น 4 ประเภท
หลักั ได้้แก่่ 

มิิติิใหม่่แห่่งการสร้้างเสริิมสุุขภาพคนไทย
เมื่่�อโลกเข้้าสู่่�ยุุคดิิจิิทััลเต็็มรููปแบบ07

ภาพ: ศููนย์์เรีียนรู้้�สุขุภาวะ สสส.
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1.	 การเปลี่�ยนแปลงสู่่�ดิจิทิัลัในมิิติกิระบวนการ
ในการทำำ�งาน (Process Transformation) 
เป็็นการใช้้ข้้อมููล วิิเคราะห์์ข้้อมููล ด้้วย
เทคโนโลยีีดิจิทิัลัต่่าง ๆ เพ่ื่�อช่่วยเปิิดโอกาส
ให้้ธุุรกิิจสามารถสร้้างสรรค์์กระบวนการ
ทำำ�งานใหม่่ ๆ โดยมีีวัตถุุประสงค์์เพื่่�อลด
ต้้นทุุน ลดรอบของการทำำ�งาน และเพิ่่�ม
คุุณภาพ สามารถประยุุกต์์ใช้้ได้้กัับธุุรกิิจ
หลากหลายประเภท ตััวอย่่างเช่่น การเข้้าถึึง
บริิการทางการแพทย์์โดยที่่�ไม่่ต้้องเดิินทาง
ไปถึงึโรงพยาบาล แต่่ปรึกึษาแพทย์์ผ่่านช่่อง
ทางออนไลน์์ต่่าง ๆ ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้เข้้ามา
ช่่วยอำำ�นวยความสะดวกให้้ชีีวิติของผู้้�คนง่่าย
ขึ้้�นอย่่างมาก เป็็นต้้น 

2.	 การเปลี่่�ยนแปลงสู่่�ดิิ จิิทััลในมิิติิการนำำ�
เทคโนโลยีีดิจิทิัลัมาใช้้เปลี่่�ยนแปลงรููปแบบ
ธุรุกิจิ (Business Model Transformation) 
จะมุ่่�งเน้้นไปที่่�การสร้้างพื้้�นฐานธุรุกิจิในการ
ส่่งมอบคุณค่าให้้กัับลููกค้้าในอุุตสาหกรรม
นั้้�น ๆ 

3.	 การเปลี่่�ยนแปลงสู่่�ดิิ จิิทััลในมิิติิการนำำ�
เทคโนโลยีีดิิจิิทััลใหม่่ ๆ เข้้ามาช่่วยจััดการ
และวิิเคราะห์์ขอบเขตฐานข้้อมููลของลููกค้้า

ในเชิงิลึกึและละเอีียดขึ้้�น (Domain Transf-
formation) เพ่ื่�อให้้สามารถปลดล็็อคให้้เข้้า
สู่่�ธุุรกิิจใหม่่ได้้ง่่ายขึ้้�น และเป็็นโอกาสให้้
ธุรุกิิจได้้สร้้างคุุณค่าใหม่่ ๆ ให้้กัับลููกค้้า เช่่น
การพััฒนาการจััดเก็็บข้อมููล (Big Data) ให้้
ผู้้�ป่วยของบริษัทัในกลุ่่�มธุุรกิิจ Healthcare 
และนำำ�เทคโนโลยีีมาใช้้เพื่่�ออำำ�นวยความ
สะดวกให้้แพทย์์สามารถทำำ�การวินิิิจฉััยโรค
และรักัษาผู้้�ป่วยได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

4.	 การเปลี่�ยนแปลงสู่่�ดิจิิทััลในมิิติิการปรับ
วััฒนธรรมองค์์กร (Cultural/Organizat-
tional Transformation) ทั้้�งกระบวนการ
ในการทำำ�งาน การบริหารทรััพยากรบุุคคล 
และความสามารถในโลกดิจิิิทัลั 	

	ด้ วยวิวัิัฒนาการทางเทคโนโลยีีที่่�ก้้าวกระโดด
ในปััจจุุบันัท่ี่�ทำำ�ให้้ผู้้�คนสามารถเข้้าถึึงเทคโนโลยีี
ได้้ในหลากหลายมิิติิ ไม่่ว่่าจะเป็็นในแง่่มุุมของ
การพััฒนาธุุรกิิจ ท่ี่�นำำ�ไปสู่่�การเปลี่�ยนแปลงของ
ยุุคสมััยดัังท่ี่�กล่่าวไปข้างต้้น หรืือแม้้แต่่ในชีีวิิต
ประจำำ�วันของพวกเราที่่�เทคโนโลยีีดิิจิิทััลได้้เข้้า
มามีีบทบาทมากขึ้้�น จากยุคุก่่อนหน้้านี้้�ที่่�เราอาจ
ใช้้อิินเทอร์์เน็็ตเพีียงแค่่ในบางกรณีีเท่่านั้้�น แต่่
เมื่่�อเวลาผ่่านไป บวกกัับสถานการณ์์โลกที่่�

ภาพ: Shutterstock.com
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เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ จึงึส่่งผล
ให้้การใช้้อิินเทอร์์เน็็ตและการ
เข้้าถึึงเทคโนโลยีีดิจิทิัลัของผู้้�คน
ในปััจจุุบัันเป็็นของคู่่�กัันไปโดย
ปริยิาย ไม่่ว่่าจะเป็็นประชากรทั่่�ว
โลกหรืือในสัังคมไทยเราเอง

พ ฤ ติิ ก ร ร ม ท่่ อ ง โ ลก
อิินเทอร์์เน็็ตที่่�เปลี่่�ยนไป
ของคนไทย
	 เมื่่�อ “อินิเทอร์์เน็ต็” กลายเป็็น
สิ่่�งสำำ�คััญสำำ�หรัับทุุกคนมากขึ้้�น 
ยิ่่�งในยุุคสมััยท่ี่�โรคระบาดอย่่าง
โควิดิ 19 (Covid-19) แทบจะ
ทำำ�ให้้คนทั่่�วโลกเปลี่่�ยนวิถิีีการใช้้
ชีีวิิตและการทำำ�งานกลายเป็็น
รููปแบบทางไกล แม้้สถานการณ์์
จะเริ่่�มดีีขึ้้�น แต่่รููปแบบการใช้้
ชีีวิิตได้้เปลี่่�ยนแปลงไปเกืือบ
ถาวร ทำำ�ให้้พฤติิกรรมการใช้้
อินิเทอร์์เน็ต็ของคนไทยเปลี่่�ยน
ไปจากเดิิม มีีข้อมููลจากสำำ�นักังาน
พัฒันาธุรุกรรมทางอิเิล็ก็ทรอนิกิส์์
(สพธอ.) หรืือ ETDA ท่ี่�ได้้เผย
ผลสำำ�รวจพฤติิกรรมการใช้้
อิิน เทอร์์ เน็็ตของคนไทยปีี 
2565 หรืือ Thailand Internet 
User Behavior (IUB) 2022 
ซึ่่� ง เ ป็็น ก า ร สำำ� ร ว จ ด้้ว ย วิิ ธีี
ออนไลน์์ จากกลุ่่�มตััวอย่่าง
จำำ�นวน 46,348 ราย ทั่่�วประเทศ 
กระจายตามอายุุและจัังหวััดใน
แต่่ละภููมิิภาค ตั้้� งแต่่เดืือน
เมษายน-เดืือนกรกฎาคม 2565 
เพื่่�อให้้ทราบถึึงพฤติิกรรมใน
การใช้้อินิเทอร์์เน็็ตของคนไทย	

	
	
	

	
    

	 โดย สพธอ. ได้้เริ่่�มทำำ�ผลสำำ�รวจพฤติิกรรมผู้้�ใช้้อิินเทอร์์เน็็ต
ในประเทศไทยครั้้�งแรกในปีี 2556 ตอนนั้้�นคนไทยใช้้อินิเทอร์์เน็ต็
เพีียงวันัละ 4 ชั่่�วโมง 36 นาทีี เม่ื่�อเวลาผ่่านไป 10 ปีี ปััจจุุบันัคน
ไทยใช้้อิินเทอร์์เน็ต็เฉล่ี่�ย 7 ชั่่�วโมง 4 นาทีีต่อวันั ซึ่่�งถืือว่่าเพิ่่�มขึ้้�น
มาก โดยพบว่ากลุ่่�มตััวอย่่างที่่�อาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�กรุุงเทพฯ ใช้้
อิินเทอร์์เน็็ตสููงสุุดถึึง 10 ชั่่�วโมง 5 นาทีีต่อวััน รองมาคืือภาค
ตะวันัออกเฉีียงเหนืือ ภาคกลาง ภาคเหนืือ และภาคใต้้ตามลำำ�ดับั 
สำำ�หรับัผลสำำ�รวจในด้้านรุ่่�นประชากรพบว่า Gen Y ครองแชมป์์
การใช้้อินิเทอร์์เน็ต็มากท่ี่�สุุด อยู่่�ที่� 8 ชั่่�วโมง 55 นาทีีต่อวััน รอง
ลงมาคืือ Gen Z ใช้้อินิเทอร์์เน็็ตอยู่่�ที่่� 8 ชั่่�วโมง 24 นาทีีต่อวััน 
ส่่วน Gen X อยู่่�ที่่� 5 ชั่่�วโมง 52 นาทีีต่อวััน และรุ่่�นเบบี้้�บููมขึ้้�นไป 
ใช้้อินิเทอร์์เน็ต็อยู่่�ที่่� 3 ชั่่�วโมง 21 นาทีี จากผลสำำ�รวจยังัพบว่า

ข้้อมููลการใช้้ออนไลน์์แพลตฟอร์์มของคนไทยในปีี 2565 
แสดงให้้เห็็นว่า กว่่า 86.16% มีีการใช้้อิินเทอร์์เน็็ตเพื่่�อ 
“การจองคิิวแพทย์์, ปรึึกษาแพทย์์” ทางออนไลน์์ได้้รัับ
ความนิิยมอย่่างมาก
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ผู้้�ตอบแบบสอบถามส่่วนใหญ่่นิิยมใช้้อิินเทอร์์เน็็ตเพื่่�อปรึึกษา
และรับับริกิารทางการแพทย์์ (จองคิวิ, ปรึกึษาแพทย์์) มากที่่�สุุด
ถึงึ 86.16% ซึ่่�งอาจเป็็นเพราะสถานการณ์์โควิดิ 19 จึงึทำำ�ให้้คน
สนใจและหัันมาจองคิิวรับวัคซีีน ตรวจหาเชื้้�อ และปรึกษาแพทย์์
ผ่่านทางออนไลน์์มากขึ้้�น หรืือเพื่่�อลดเวลาท่ี่�ต้้องใช้้ในโรง
พยาบาล ลดความเส่ี่�ยงในการติิดเชื้้�อโควิดิ 192 และสิ่่�งเหล่่านี้้�
ยังัสอดคล้้องกัับข้อมููลภาพรวมการเป็็นเจ้้าของอุุปกรณ์์ดิิจิิทัลั
ของคนไทย ในปีี 2565 นี้้�น่่าสนใจตรงท่ี่� 22.2% ของผู้้�ใช้้งาน
อินิเทอร์์เน็็ตที่่�มีีอายุ ุ16-64 ปีี มีี Smart Watch สวมใส่่ข้้อมืือ
แล้้ว  นั่่�นหมายความว่่าคนไทยจำำ�นวนไม่่น้้อยได้้เริ่่�มหันัมาใส่่ใจ
สุขุภาพของตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น ด้้วยคุุณสมบัตัิหิลักัที่่�สามารถติติ
ตามการทำำ�งานของร่่างกายได้้แบบตลอดเวลา และยัังสามารถ
ตรวจจัับการทำำ�กิจิกรรมระหว่่างวัันของร่่างกายได้้อีีกด้้วย3

จากเทคโนโลยีดิิจิิทััลสู่่�การบููรณาการของเทคโนโลยี
หลากหลายจนเป็็นเมตาเวิิร์์ส
	 เมื่่�อโลกเรามาถึงึจุดุเปลี่่�ยนผ่่านของเทคโนโลยีีในปี ี2565 คง
ไม่่มีีใครไม่่เคยได้้ยิินคำำ�ว่า “เมตาเวิิร์์ส” (Metaverse) คำำ�นี้้�มา
จากการนำำ�คำำ�ว่า Meta รวมกัับ Verse ได้้ความหมายว่่าเป็็น 
“จักัรวาลนฤมิติ” ตามราชบัณัฑิติยสภา เป็็นการผสานเทคโนโลยีี
แห่่งโลกเสมืือน ท่ี่�สามารถสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมของโลกจริงิ ๆ และ
รวมเทคโนโลยีีเข้้าด้้วยกันั เพื่่�อให้้ผู้้�คนเข้้ามามีีปฏิสิัมัพัันธ์์และทำำ�
กิจิกรรมร่่วมกันั ผ่่านตัวัตนที่่�เป็็นอวตาร (Avatar) ในรููปแบบ
กราฟิิก 3 มิติิ ิที่่�แทนตัวัจริงิของเราในการทำำ�กิจิกรรมต่่าง ๆ ไม่่
ว่่าจะเป็็นการเรีียน การทำำ�งาน ชมภาพยนตร์์ ชมคอนเสิิร์์ต 
ช็อ็ปปิ้้�ง เล่่นเกม ฯลฯ  ซึ่่�งจะทำำ�ให้้รู้้�สึกึเหมืือนชีีวิติจริิงมากกว่่า
การใช้้แพลตฟอร์์มโซเชีียลมีีเดีียที่่�ใช้้ในปััจจุุบััน การเข้้ามาของ
เทคโนโลยีีเมตาเวิิร์์สสามารถจะทำำ�ให้้ชีีวิิตประจำำ�วัันของเรา
เปลี่่�ยนไป ทั้้�งการติดิต่่อสื่่�อสาร การทำำ�งาน หรืือแม้้กระทั่่�งการ
แพทย์์ คล้้ายเช่่นที่่�ผ่่านมาท่ี่�อินิเทอร์์เน็ต็และแพลตฟอร์์มโซเชีียล
มีีเดีียได้้ส่่งผลต่่อชีีวิิตของเราในทุกุ ๆ ด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบ
การใช้้ชีีวิติประจำำ�วันั เศรษฐกิิจ สังัคม และวัฒันธรรม นั่่�นเอง4

	ทั้้ �งนี้้� ได้้มีีการคาดการณ์์เกี่่�ยวกับัแนวโน้้มของเมตาเวิิร์์สกับั
การสร้้างผลกระทบต่อผู้้�คนทั่่�วโลก โดยบริษััทวิิจััยและผู้้�ให้้คำำ�
ปรึกึษาด้้านเทคโนโลยีีสารสนเทศชั้้�นนำำ�ของโลก หรืือ Gartner 

ได้้เผยแพร่่รายงานว่่า ภายในปีี 
2569 ผู้้�คนราว 25% ทั่่�วโลกจะ
ใช้้เวลาอย่่างน้้อยวันัละ 1 ชั่่�วโมง
เพื่่�อทำำ�กิิจกรรมต่่าง ๆ ในโลก
เมตาเวิิร์์ส ขณะท่ี่�แนวโน้้มใน
ประเทศไทยนั้้�น ทาง D.OASIS 
(แพลตฟอร์์มเชื่่�อมต่่อเทคโนโลยีี
และความเชี่่�ยวชาญด้านเมตา
เวิิร์์ส) ได้้คาดการณ์์ไว้้ว่่าภายใน
ปีี 2570 คนไทย 1 ใน 3 ของ
ประเทศจะเข้้าสู่่�เมตาเวิิร์์สและ
ภายใน 10 ปีีจะมีีคนไทยอยู่่�บน
เมตาเวิิร์์สร้้อยละ 70 - 80 ของ
ป ร ะ ช า ก ร  แ ล ะ ใ ช้้ เ ว ล า ใ น
แพลตฟอร์์มมากขึ้้�น เนื่่�องจาก
ในเมตาเวิิร์์สจะมีีทุกอย่่างครบ
ครัันอยู่่�บนโลกเสมืือนจริิง 
จนไม่่มีีความจำำ�เป็็นต้้องออกไป
ข้้างนอก ซึ่่�งแนวโน้้มการเข้้าถึึง
เมตาเวิิร์์สก็็จะมีีรููปแบบคล้้าย
กับัการเข้้าถึงึโซเชีียลมีีเดีียในสิบิ
กว่่าปีีที่่�ผ่่านมา โดยการเข้้าถึึง
โลกเมตาเวิิร์์สนั้้�นจะเริ่่�มจาก
ประชาชนรุ่่�นใหม่่ ๆ อย่่าง Gen Z 
หรืือคนที่่�อายุรุะหว่่าง 10-25 ปีี
ก่่อน และคนที่่�อยู่่�ในรุ่่�นถััดมา 
คืือ Gen Y และ Gen X จะทยอย
เข้้าไปในโลกเมตาเวิิร์์สตาม
ลำำ�ดัับ คล้้ายกัับในกรณีีของโซ
เชีียลมีีเดีียท่ี่�ผู้้�ใช้้งานเริ่่�มจาก 
Gen Y ตามด้้วย Gen X และรุ่่�น
ถัดัมาท่ี่�ทยอยเข้้าไป ในปััจจุุบันั 
มีีผู้�ใช้้งานโซเชีียลมีีเดีียกว่่า 4 พันั
ล้้านคนทั่่�วโลก จึงึคาดการณ์์ได้้
ว่่า จำำ�นวนของผู้้�ใช้้งานเมตาเวิร์ิ์ส
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ในช่่วงจุุดสููงสุุดจะมีีไม่่ต่ำำ��กว่่าผู้้�ใช้้งานโซเชีียลมีีเดีียในปััจจุุบััน5 มีีเดีีย โดยแพลตฟอร์์มหลัักที่่�
คนไทยใช้้ ไม่่ว่่าจะเป็็น  เฟชบุ๊๊�ก 
ทวิิตเตอร์์ อิินสตาแกรม ยููทููป
และพันัทิปิ พบว่ามีีจำำ�นวนมาก
ถึึง 18,168 ข้้อความ  โดยการ
พููดถึึงเมตาเวิิร์์สได้้มีีการเชื่่�อม
โยงในหลายเรื่่�อง แต่่ที่่�ได้้รัับ
ความสนใจมากท่ี่�สุุดเห็็นจะเป็็น
อุุตสาหกรรมบัันเทิิงทั้้�งในไทย
และต่่างประเทศ ไม่่ว่่าจะเป็็น 
กลุ่่�มศิิลปิินเคป๊๊อป (K-Pop)
มีีการใช้้ธีีมของโลกเสมืือนจริิง
เมตาเวิิร์์สในการจััดกิิจกรรม 
แนวเพลงต่่าง ๆ  ให้้คนท่ี่�ติดิตาม
รู้้�สึกตื่่�นตาตื่่�นใจผ่่านการดููในรููป
แบบเพลงมากขึ้้�น นอกจากนี้้�ยังั
มีีการใช้้แนวคิดิเมตาเวิร์ิ์สมาจัดั
รููปแบบสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวใน
แนวโลกเสมืือนจริิงให้้คนไปถ่าย
รููปลงโซเชีียล และ เกมในโลก
สมััยใหม่่แบบเสมืือนจริิงที่่�จะ
สร้้างประสบการณ์์แปลกใหม่่ให้้
แก่่ผู้้�เล่่นผ่่านการแนะนำำ�จาก
เหล่่าผู้้�มีีอิทิธิพิลบนโลกโซเชีียล
มีีเดีีย

ภายในปี 2570 คนไทย 1 ใน 3 ของประเทศจะเข้้าสู่่�เมตาเวิร์ิ์ส
และภายใน 10 ปีีจะมีีคนไทยอยู่่�บนเมตาเวิร์ิ์สร้้อยละ 70 - 80 
ของประชากร โดยเริ่่�มต้้นจากผู้้�คนรุ่่�นใหม่่อย่่าง คน Gen Z

	 อย่่างไรก็ต็าม หากลองย้้อนเวลาไปไม่่กี่่�ปีีก่่อนหน้้านี้้� คงนึกึ
ภาพได้้ยากว่่าเมตาเวิิร์์สจะเกิิดขึ้้�นจริิงได้้อย่่างไร เพราะการใช้้
ชีีวิติของเรายัังต้้องอาศััยการเดิินทาง และต้้องส่ื่�อสารกัับผู้�คน
แบบพบเจอกัันต่่อหน้้า แต่่ด้้วยการแพร่่ระบาดของโควิิด 19 ที่่�
เหมืือนเป็็นตัวัเร่่งพัฒันาการให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบการ
ใช้้ชีีวิิตให้้เข้้ามาอยู่่�ในโลกดิิจิิทััลอย่่างฉัับพลััน ด้้วยการรัักษา
ระยะห่่างทางสังัคมท่ี่�ส่่งผลให้้คนนับัล้านต้้องทำำ�งานจากที่่�บ้้าน 
และทำำ�กิจิกรรมผ่่านทางไกลมากยิ่่�งขึ้้�น ส่่งผลให้้เกิดิกระแสการ
กล่่าวถึงึเมตาเวิร์ิ์สของผู้้�คนในสังัคมมากมาย จากการที่่�ประเด็น็
ดังักล่่าวได้้กลายเป็็นเรื่่�องที่่�ใกล้้ตัวัและจับัต้องได้้มากยิ่่�งขึ้้�น
	มีีข้ อมููลจาก Wisesight ที่่�รวบรวมการพููดถึึงเมตาเวิิร์์ส
ระหว่่างเดืือนพฤษภาคม 2565 - เดืือนกันัยายน 2565 ในโซเชีียล
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การพููดถึึงเมตาเวิิร์์สบนโซเชีียลมีีเดีียทั้้�งหมด 18,168 
ข้้อความ โดยเฉพาะอุุตสากรรมบัันเทิิงทั้้�งในไทยและต่่าง
ประเทศ คริิปโต และการดููแลสุุขภาพ

ส่่วนหนึ่่�งของข้้อความและการแสดงความ
คิดิเห็น็บนโซเชียีล แสดงให้้เห็น็การให้้ความ
สนใจของผู้้�คนเกี่่�ยวกัับเมตาเวิิร์์สเพื่่�อความ
บัันเทิิงในด้้านต่่าง ๆ

เมตาเวิริ์ส์กับัการประยุกุต์ใ์ช้เ้พื่่�อดููแลสุขภาพ
ของคนไทย เริ่่�มมีีเทรนด์์ให้้ เห็็นในโลก
ออนไลน์์มากยิ่่�งขึ้้�น
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	 นอกจากเมตาเวิิร์์สจะมีีกระแสการตอบรับ
ทางที่่�ดีีในเชิิงของเกมและความบัันเทิิงในด้้าน
ต่่าง ๆ แล้้ว ยัังมีีหลายองค์์กรและภาคส่่วนที่่�
ริิเริ่่�มนำำ�แนวคิิดหรืือนำำ�เทคโนโลยีีอย่่างโลก
เสมืือนเข้้ามาประยุุกต์์กับัการดููแลสุุขภาพให้้แก่่
พนัักงาน รวมถึึงความทัันสมััยของการแพทย์์
เพ่ื่�อช่่วยให้้คุณุภาพชีีวิติของคนไทยมีีแนวโน้้มท่ี่�
ดีีขึ้้�นในอนาคตอัันใกล้้ จึึงเชื่่�อว่่าอีีกไม่่นานสิ่่�ง
เหล่่านี้้�จะเข้้ามามีีบทบาทให้้ผู้้�คนในสังัคมไทยเข้้า
ถึงึการบริกิารสุขุภาพได้้ง่่ายขึ้้�น หนึ่่�งในตัวัอย่่าง
จากเทคโนโลยีีที่�ถููกพััฒนาไปถึงจุุดท่ี่� อิินฟลููเอน
เซอร์์เสมืือนจริงิ (Virtual Influencer) เริ่่�มเข้้า
มาอิทิธิพิลและสร้้างประสบการณ์์ใหม่่ ๆ  หากใคร
เป็็นสายโซเชีียล ชอบเล่่นอินิสตาแกรมบ่่อย  ๆก็น่็่า
จะเคยเห็็นหรืือรัับรู้�ถึงึกระแสของอิินฟลููเอนเซอร์์
เสมืือนจริงิคนแรกของไทย ไอ ไอรีีน @Ai_Ailynn 
ที่่�ได้้ร่่วมมืือกัับ บริิษััท ไทยประกัันชีีวิิต จำำ�กัด 
เพื่่�อตอบรับักับักระแสเมตาเวิร์ิ์ส โดยมีีเป้้าหมาย
ที่่�ต้้องการเจาะกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ เชิญิชวนให้้คนรุ่่�น
ใหม่่หัันมาใส่่ใจสุุขภาพของตนเองและรู้้�จััก
วางแผนชีีวิติกัันมากขึ้้�น 

โอกาสของเมตาเวิิร์์สเพ่ื่�อการสร้้าง
เสริมิสุขุภาพ
	 หากพููดถึงึการเข้้าถึงึบริกิารด้้านสุุขภาพของ
ไทย มีีประชาชนจำำ�นวนไม่่น้้อยท่ี่�เคยได้้รัับ
ประสบการณ์์การด้้วยตัวัเองคงเห็็นพ้้องต้้องกััน
ว่่า การเข้้ารัับบริิการด้้านส่่งเสริิมสุุขภาพทาง
ออนไลน์์กำำ�ลังกลายเป็็นเร่ื่�องปกติมิากขึ้้�นในยุคุ
นี้้� หลัังจากสถานการณ์์การระบาดของโควิิด 19 
ในช่่วง 3 ปีีที่่�ผ่่านมา หลายบริษิัทัได้้มีีการพัฒันา
เทคโนโลยีีเพ่ื่�อนำำ�ไปสู่่�การใช้้งานจริิง เช่่นการ
เชื่่�อมต่่อผู้้�ใช้้งานเข้้ากับัระบบบริการสุุขภาพผ่่าน
ทางแอปพลิเิคชันัหรืือบริการทางการแพทย์์ทาง
ไกลได้้จากทั่่�วโลก การดููแลสุุขภาพแบบเฉพาะ
บุุคคลผ่่านระบบเชื่่�อมต่่อทางอิินเทอร์์เน็็ต โดย
ใช้้อุุปกรณ์์สวมใส่่หรืืออุุปกรณ์์โลกเสมืือนจริิง 
จนไปถึึงการสร้้างชุมุชนเสมืือนจริิงในการเชื่่�อม
ต่่อผู้้�ใช้้งานเข้้ากัับระบบบริการสุุขภาพผ่่านร่่าง
อวตารเพ่ื่�อให้้สามารถวิินิิจฉััยหรืือวิิเคราะห์์
ความเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดโรคต่่าง ๆ ได้้แม่่นยำำ�มากขึ้้�น 
ตลอดจนการคิิดค้้นแนวทางการสนัับสนุุนการ
สร้้างเสริิมสุุขภาพรููปแบบใหม่่ เป็็นต้้น

ภาพ: ศููนย์์เรีียนรู้้�สุขภาวะ สสส.
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ภาพ: ศููนย์์เรีียนรู้้�สุขภาวะ สสส.

	 จากสถานการณ์์ปััจจุุบัันที่่�เทคโนโลยีีเมตา
เวิิร์์สเริ่่�มเข้้ามาเป็็นเทคโนโลยีีใหม่่ร่่วมกัับชีีวิิต
ประจำำ�วัันเช่่นนี้้� หลาย ๆ หน่่วยงานจึึงเริ่่�มนำำ�
เทคโนโลยีีไปปรับใช้้จนสามารถสร้้างประโยชน์์
ต่่อการใช้้ชีีวิิตของผู้้�คนในแง่่มุุมต่่าง ๆ ในการนี้้� 
ศููนย์์เรีียนรู้้�สุขุภาวะ (สสส.) จึงึเล็ง็เห็น็ถึงึความ
สำำ�คััญของแนวโน้้มและทิิศทางของการนํํา
เทคโนโลยีีในรููปแบบเมตาเวิิร์์สเข้้ามาใช้้สร้้าง
ประสบการณ์์ เพ่ื่�อสร้้างความรอบรู้้�ทางสุขุภาพ
ให้้แก่่ประชาชนคนไทย (Health Literacy) ใน
ประเด็น็โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรังั (NCDs : Non-comm-
municable Diseases) โดยมีีความตั้้�งใจท่ี่�จะ
สร้้างประสบการณ์์เรีียนรู้้�ในรููปแบบใหม่่ ที่่�ช่่วย
สร้้างความตระหนักัด้้านสุขุภาพให้้แก่่สังัคมเป็็น
วงกว้้างได้้มากขึ้้�น จึงึได้้ริเิริ่่�มโครงการ ME Verse 
เพื่่�อให้้ผู้้�เล่่นเกมนี้้�ได้้หัันมาดููแลตนเองรวมถึึง
ปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมการดููแลสุขุภาพในทางที่่�
ถููกต้้อง ผ่่าน 4 แพลตฟอร์์มยอดนิิยม อย่่าง 
Decentralalnd, Roblox, Spatial และ Zepeto 
โดยออกแบบวิธิีีการเล่่นเกมผ่่านภารกิิจ  

(Gamification) ท่ี่�เพิ่่�มระดัับความท้้าทาย
ระหว่่างการเล่่น เพ่ื่�อสะสมเหรีียญ (Token) ใน
การแลกรัับอุปกรณ์์เพ่ื่�อสุุขภาพท่ี่�ใช้้ในชีีวิิตจริิง
ได้้  ME Verse จะทำำ�ให้้ผู้้�เล่่นสามารถเข้้าใจ
เนื้้�อหาและรู้้�สึกึสนุกุไปกับเกม เพ่ื่�อเป็็นแรงผลักดันั
ในเชิิงบวกท่ี่�จะหัันมาใส่่ใจการดููแลสุุขภาพให้้
ห่่างจากกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) โดย
หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าจะเป็็นโครงการนํําร่่องเพ่ื่�อ
ใช้้ต่่อยอดด้้านการเทคโนโลยีีเพื่่�อการสร้้าง
เสริิมสุุขภาพของ สสส. ที่่�ดีีในอนาคต

ภาพ: Freepik.com
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เทคโนโลยีดิิจิิทััลกับการ
ดููแลสุุขภาพ เพื่่�อคุุณภาพ
ชีวีิติที่่�ดีขีึ้้�น
	 เมื่่�อทั้้�งโลกกำำ�ลังัก้้าวเข้้าสู่่�ยุค
เทคโนโลยีีดิิจิิทััลอย่่างเต็็มรููป
แบบ ธุุรกิิจสายสุุขภาพจึึงเป็็น
หนึ่่�งในอุุตสาหกรรมที่่�มีีการนำำ�
เทคโนโลยีีต่าง ๆ  มาช่่วยให้้ผู้้�คน
ได้้มีีสุขุภาพที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�น ก่่อให้้เกิดิ
ก ร ะ แ ส เ ท ค โ น โ ล ยีีดิ ิ จิิ ทัั ล
เพื่่�อสุุขภาพ (Digital Health 
Technology) หนึ่่�งในเมกะเทรนด์์
ที่่�จะยกระดัับอุุตสาหกรรมการ
แพทย์์และการส ร้้าง เส ริิม
สุุขภาพในรููปแบบต่าง ๆ โดย
เฉพาะในช่่วงโควิิด 19 ท่ี่�ได้้มีี
การนำำ�เทคโนโลยีีดิจิิทิัลัเข้้ามาใช้้
อย่่างก้้าวกระโดด เช่่น บริษััท
ประกัันด้้านสุุขภาพระดัับโลกท่ี่�
ต่่างแข่่งขัันกัันพััฒนาเทคโนโลยีี
ดิิจิิทััลเพื่่�อสุุขภาพที่่�สามารถ
บัันทึึกข้้อมููลสุุขภาพ วััคซีีน 
โภชนาการอาหาร การประเมิิน
อาการป่่วยเบื้้�องต้้น ไปจนถึึง
คุุณสมบััติิอื่่�น ๆ เพื่่�ออำำ�นวย
ความสะดวกในการดููแลสุขุภาพ
	 เพื่่�อเป็็นการสะท้้อนความคิดิ
เห็็นของประชาชนในช่่วงดััง
กล่่าวนี้้� “สวนดุุสิิตโพล”ของ 
มหาวิิทยาลััยสวนดุุสิิต จึึงได้้
ทำำ�การสำำ�รวจความคิิดเห็็นของ
ประชาชนทั่่�วประเทศ จำำ�นวนทั้้�ง
สิ้้�น 1,159 คน (สำำ�รวจทาง
ออนไลน์์) ระหว่่างวันัที่่� 21-28 
กรกฎาคม 2565 สรุุปผลได้้ว่่า 

โควิดิ 19 ทำำ�ให้้ประชาชนหันัมาใส่่ใจดููแลสุุขภาพของตนเองมาก
ขึ้้�นถึงึ 72.74% จริงิ และ 26.57% ดููแลสุขุภาพตนเองเหมืือน
เดิมิ และมีีเพีียง 0.69% ที่่�ดููแลสุุขภาพตนเองน้้อยลง ในอีีกแง่่
มุมุหนึ่่�ง ประชาชนคิิดว่่า “การมีีสุขภาพดีี” ควรเริ่่�มต้้นด้้วยการ
นอนหลับัให้้เพีียงพอ 75.91% เป็็นอัันดับั 1 ตามด้้วยอัันดับั 2 
คืือเลืือกกินิอาหารที่่�ดีีมีีประโยชน์์ 72.44% อันัดับั 3 ปรับัเปลี่่�ยน
พฤติกิรรมของตัวัเอง 68.02% อันัดับั 4 เริ่่�มจากจิติใจ ไม่่เครีียด 
อารมณ์์ดีี สุขุภาพจิติดีี 64.04% และอันัดับั 5 หาข้้อมููลความรู้้�
เกี่่�ยวกับสุขภาพ และมีีความเข้้าใจท่ี่�ถููกต้้อง 61.70% จากข้้อมููล
ข้้างต้้น นับัเป็็นการบ่่งชี้้�ถึงึความใส่่ใจในการดููแลสุุขภาพตนเอง
ของคนไทยที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด จึึงถืือเป็็นโอกาสที่่�ดีี
สำำ�หรับัหน่่วยงานหรืือองค์์กรในการใช้้โอกาสนี้้�เร่่งพัฒันาการให้้
ความรู้้�เพื่่�อการสร้้างเสริิมสุุขภาพหรืือบริการสุุขภาพ และ
ประยุกุต์์แนวทางการดำำ�เนินิงานให้้สอดคล้้องไปกับักระแสการ
ใช้้เทคโนโลยีีดิจิิิทัลัเพื่่�อสุขุภาพ (Digital Health Technology) 
เพื่่�อความทัันสมััยและเข้้าถึึงประชาชนได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
มากขึ้้�น 

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุนุสนับัสนุนุการสร้้างเสริิมสุขุภาพ (สสส.)
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Digital Health สู่่� “Persona Health” ข้้อมููล
สุขุภาพเฉพาะตัวั เรื่่�องง่่าย ใกล้้ตัวั และเข้้าถึงึได้้
 	 เมื่่�ออินิเทอร์์เน็็ตและเทคโนโลยีีดิจิิทัลัเข้้ามามีีบทบาทในด้้าน
ต่่าง ๆ ของชีีวิิตประจำำ�วัันของคนในสัังคมไทย รวมไปถึงการใช้้
เป็็นเครื่่�องมืือสำำ�คัญัในการค้้นหาข้้อมููลเกี่่�ยวกับัการดููแลสุขุภาพ 
ส่่งผลให้้สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
(สสส.) ริิเริ่่�มพััฒนาระบบสารสนเทศเพื่่�อความรอบรู้้�สุขภาพ
เฉพาะบุุคคล หรืือ Persona Health ส่ื่�อเฉพาะคุุณขึ้้�น ด้้วย 
สสส. เล็็งเห็็นว่่าการพััฒนาด้้านนวััตกรรมกลไกท่ี่�ช่่วยเพิ่่�มโอกาส
การเข้้าถึึงข้้อมููลสุุขภาพ ด้้วยรููปแบบและช่่องทางที่่�สอดคล้้อง
กับัพฤติกิรรมของประชาชนเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญัที่่�ต้้องเร่่งดำำ�เนินิการ 
เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมและสนัับสนุุนให้้ประชาชนเข้้าถึึงองค์์
ความรู้้�ด้านสุุขภาพ เพื่่�อนำำ�ไปสู่่�การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมให้้มีี
สุขุภาพที่่�ดีีขึ้้�นโดยเร็ว็ที่�สุดุ ระบบสารสนเทศ “Persona Health 
สื่่�อเฉพาะคุณุ” ถืือเป็็นระบบคลัังข้้อมููลสุขุภาพเฉพาะบุคุคลที่่�มีี

การรวบรวมชุุดข้้อมููลความรู้้� 
คู่่�มืือ และส่ื่�อรณรงค์์ที่่�เกี่่�ยวข้อง
กับัสุขภาพของ สสส. และภาคีี
เครืือข่่ายสร้้างเสริมิสุขุภาพ กว่่า 
10,000 ชิ้้�น โดยวิิเคราะห์์ความ
แตกต่่างในแต่่ละบุุคคล อาทิิ 
เพศ อายุุ ประเด็็นท่ี่�สนใจ โรคภััย
ไข้้เจ็็บ เป็็นต้้น เพ่ื่�อสนัับสนุุน
ข้้อมููลและแนวทางการสร้้าง
เสริิมสุุขภาพที่่�เหมาะสมเฉพาะ
บุคุคล ทำำ�ให้้ประชาชนเกิิดความ
รอบรู้้�ด้านสุุขภาพ (Health 
Literacy) ส่่งผลให้้เกิดิการปรับั
เปลี่�ยนพฤติิกรรมและการใช้้
ชีีวิติอย่่างมีีสุขุภาวะ โดยปััจจุบุันั 
สสส. ได้้ร่่วมมืือกัับหน่่วยงาน
พันัธมิติรต่่าง ๆ เช่่น สำำ�นักงาน
หลัักประกัันสุุขภาพแห่่งชาติิ 
(สปสช.)  กระทรวงดิิจิิทััลเพื่่�อ
เศรษฐกิิจและสัังคม ธนาคาร
กรุุงไทย เป็็นต้้น  เพื่่�อนำำ�คลััง
ข้้อมููลจากระบบสารสนเทศ
ดัั งก ล่่าวมา ใ ช้้ เ ช่ื่� อม ต่่อ กัับ
แอปพลิิเคชัันหน่่วยงานต่่าง ๆ 
เพื่่�อให้้ประชาชนได้้เข้้าถึึงข้้อมููล
ที่่� เหมาะสมอย่่างกว้้างขวาง 
แม่่นยำำ� และถููกต้้อง ในการดููแล
สุขุภาพของตนเอง  รวมทั้้�งในปีี 
2 5 6 6  จ ะ มีี ก า ร พัั ฒ น า
แอปพลิิเคชััน Persona Health 
ที่่�สามารถวิิเคราะห์์ความเสี่่�ยง
ของสุขุภาพตนเองในเบื้้�องต้้นได้้ 
ถืือเป็็นความพยายามสร้้าง
เสริมิสุุขภาพรููปแบบใหม่่เพื่่�อให้้
สอดคล้้องกัับพฤติิกรรมการใช้้

ภาพ: สำำ�นักังานกองทุุนสนับัสนุุนการสร้้างเสริมิสุขุภาพ (สสส.)
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เทคโนโลยีีดิจิิทััลที่่�เข้้ามาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ
ดำำ�เนินิชีีวิติประจำำ�วันของประชาชน และเพื่่�อเพิ่่�ม
โอกาสให้้ประชาชนเข้้าถึงึข้้อมููลที่่�ถููกต้้อง เหมาะ
สมกัับความต้้องการและพฤติิกรรมของแต่่ละ
บุุคคลเอง จนสามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ในการ
ดููแลสุขุภาพของตัวัเองและคนในครอบครัวั6  อันั
สอดคล้้องกัับการดำำ�เนิินงานตามแผนปฏิิบััติิ
การดิจิิทิัลั 5 ปีี (2566 –2570) ด้้านเทคโนโลยีี
สารสนเทศของ สสส. ที่่�มุ่่�งประสงค์์บููรณาการ
การใช้้เทคโนโลยีีดิจิทิัลัในงานสร้้างเสริิมสุขุภาพ
ของแผนต่่าง ๆ สสส.หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่าระบบ
ดัังกล่่าวจะเป็็นโครงการนํําร่่องเพ่ื่�อใช้้ต่่อยอด
ด้้านการเทคโนโลยีีเพื่่�อการสร้้างเสริิมสุุขภาพ
ของ สสส. ท่ี่�ดีีในอนาคต

	 ในฐานะประชาชนที่่�อยู่่�ในโลกแห่่งเทคโนโลยีี
ดิจิิทิัลัเต็ม็รููปแบบ การเรีียนรู้้�การประโยชน์์จาก
เทคโนโลยีีใหม่่ ๆ เพ่ื่�อตระหนัักรู้้�ถึงข้้อมููลความรู้้�
ทางสุขุภาพที่่�เหมาะสมกับัตนเองหรืือคนใกล้้ชิดิ
รอบตัวัจะสามารถสร้้างประโยชน์์ที่่�สููงยิ่่�งในการ
ดููแลสุุขภาพแนวใหม่่ เพราะสิิทธิิประโยชน์์และ
การให้้บริกิารต่่าง ๆ   ในปััจจุบุันัมักัถููกพัฒันาออก
มาในรููปแบบที่่�สามารถใช้้งานได้้สะดวก รวดเร็็ว 
และตรงตามจุุดประสงค์์เฉพาะบุุคคลเพ่ื่�อ
ประสิทิธิภิาพสููงสุดุ การดููแลสุขุภาพในปััจจุบุันั
จึึงเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััวที่่�สามารถจััดการได้้อย่่าง
ง่่ายดายและอย่่างมีีประสิทิธิภิาพทั้้�งมิติิกิารดููแล
ร่่างกายและการดููแลจิิตใจ

ภาพ: Freepik.com
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