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รู้้�ล่่วงหน้�า ย่่อมเตรู้ีย่มตัวแล่ะจััดการู้กับสถาน้การู้ณ์์ได�ดีกว่า ...
ปััจัจัุบัน้ 2 ใน้ 3 ของโรู้คที่ี�เกิดข้�น้ มาจัากพฤติกรู้รู้มการู้ใช้�ช้ีวิตแล่ะ
ปััจัจััย่แวดล่�อมที่างสังคมที่ี�ส่งผล่ต่อสุขภาพ การู้พย่ากรู้ณ์์ที่ิศที่าง
สุขภาพล่่วงหน้�าจั้งช้่วย่ให�มองเห็น้แน้วโน้�มที่ิศที่างของภารู้ะโรู้ค

แล่ะการู้บาดเจั็บของคน้ไที่ย่ที่ี�มีโอกาสเกิดข้�น้ใน้ช้่วงปัีถัดไปั
เพรู้าะการู้รู้้�ล่่วงหน้�า ย่่อมที่ำาให�เรู้าเตรู้ีย่มตัวแล่ะสามารู้ถจััดการู้กับ

สถาน้การู้ณ์์ได�ดีกว่า



จัับตาทิิศทิางสุุขภาพคนไทิยปีี 2566 เกิิดข้�น
จัากิกิารเชื่่�อมโยงองค์ความร้� 3 สุ่วน ปีระกิอบด�วย
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ปััจจุบัันจากรายงานสุขภาพ
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สุขภาพปััจจุบัันและแนวิโน้ม
ภาระโรคของคนไทย

Social TrendSituation Solution
กระแสควิามสนใจของคนไทย
บันส่�อสงัคมออนไลน์รอบั 1 ปีั
ท่�ผ่่านมา เพ่�อศึึกษาควิามร้้
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แนะเชิงนโยบัายต่อสังคม 
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 การติดเช่�อโควิดิ 19 อาจไม่ใช่เร่�องแปัลกใหม่
หรอ่น่าตกใจเท่าไรนกัในปััจจุบันัน่� แต่เร่�องท่�ถก้
พด้ถึงและเป็ันท่�น่ากงัวิลมากกว่ิานั�น คอ่สภาวิะ
ลองโควิดิ (Long-COVID) ซึ�งเป็ันกลุม่อาการท่�
ผ่้้หายจากการติดเช่�อโควิิด 19 ส่วินมากได้พบั
เจอ ซึ�งแม้จะไม่ได้ส่งผ่ลต่อการติดเช่�อแล้วิก็ตาม 
แต่ปัฏิเิสธไม่ได้ว่ิาสภาวิะน่�สามารถส่งผ่ลกระทบั
ต่อช่วิิตปัระจำาวิันของผ้้่คนทั�งในปััจจุบัันและ
อนาคตหลากหลายด้าน ไม่ว่ิาจะเป็ันคนไทยเอง
และผ่้ค้นทั�วิโลก
 ทั�งน่� ได้มง่านวิจัิยเผ่ยถึงอตัราของผ้้่ท่�มภ่าวิะ
ลองโควิดิในหลาย ๆ  ปัระเทศึ ท่�อาการลองโควิดิ
ได้ส่งผ่ลกระทบัต่อการใช้ชว่ิติปัระจำาวินั สขุภาพ
จติ และสมรรถนะการทำางานท่�ลดลงเหลอ่ 80% 
หรอ่น้อยกว่ิานั�น รวิมถงึสงัคมไทยท่�มภ่าวิะควิาม
กงัวิลต่อเร่�องอาการของลองโควิดิท่�เพิ�มสง้ขึ�นใน
ทกุ ๆ วินั  
 ลองโควิดิ คอ่อาการผ่ดิปักตทิางร่างกายและ
ทางจติใจท่�หลงเหลอ่อย้ห่ลงัหายจากการตดิเช่�อ
โควิดิ 19 อาจเป็ันผ่ลกระทบัทางตรงจากร่องรอย

ของโรค หร่อเป็ันผ่ลกระทบัทางอ้อมท่�มาจาก
ช่วิงท่�เคยติดเช่�อ ซึ�งลักษณ์ะอาการนั�นอาจ
คล้ายคลงึหรอ่แตกต่างกันกบััอาการในช่วิงท่�ตดิ
โควิิด 19 องค์การอนามัยโลก (WHO) ให้ข้อมล้
ไว้ิว่ิา อาการของลองโควิดิสามารถมค่วิามเป็ันไปั
ได้ท่�หลากหลายมาก ทั�งอาการท่�คล้ายกับัตอน
เป็ันโควิดิ 19 และอาการท่�ดไ้ม่เก่�ยวิข้องกนัเลย 
โดยอาจม่อาการต่อเน่�องยาวินานกว่ิา 3 เด่อน
หลังติดเช่�อ ส่วินใหญ่่พบัในผ้้่ป่ัวิยท่�อาการ
รุนแรงตั�งแต่ต้น และมักพบัในผ้้่หญิ่งมากกว่ิา
ผ่้ช้าย ซึ�งระยะเวิลาของอาการอาจยาวินานหลาย
เดอ่นจนถงึเป็ันปีั หลายอาการสามารถรักษาให้
หายขาดได้ แต่หลายอาการต้องรกัษาระยะยาวิ 
และอาจจะส่งผ่ลต่อร่างกายถาวิรได้ 

ลี่องโควิด เม่�อไวรัสุตัวร�ายจัากิไปี
แต่ทิิ�งบางสุิ�งไว�เปี็นของฝากิ01
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ภาวิะลองโควิดิได้ แต่จากข้อมล้ท่�มแ่สดงให้เหน็ว่ิา ผ่้ป่้ัวิยมากถึง 
50% มโ่อกาสท่�จะต้องเผ่ชญิ่กบััภาวิะน่�หลงัรกัษาหายจากโรค
โควิดิ อาจเกดิควิามผ่ดิปักตขิองร่างกายท่�ระดบััอาการจะรนุแรง
แตกต่างกันไปัตามปััจจัยและสภาพร่างกายของแต่ละคน จึง
กลายเป็ันโจทย์ใหญ่่ท่�ทั�วิโลกกำาลังเร่งหาวิิธรั่บัมอ่และเยย่วิยา 
เพ่�อให้ปัระชาคมโลกสามารถกลับัมาใช้ช่วิิตไ ด้อย่างม่
ปัระสิทธภิาพและไม่ทิ�งร่องรอยจากการติดโควิิด
  
ผู้้�ปี่วย NCDs ปีระชื่าชื่นกิลีุ่่มเสุี�ยงทิี�อาจัเกิิดภาวะ
ลี่องโควิด
 ตามท่�ได้กล่าวิไว้ิว่ิาภาวิะลองโควิิดสามารถเกิดได้กับัผ่้้ท่�ติด
เช่�อทุกคน ทั�งในผ่้้ท่�ม่อาการน้อยหร่อแทบัไม่ม่อาการเลย แต่

แลี่�วจัะสุังเกิตได�อย่างไร
ว่ า คุ ณ์ กิำา ลัี่ ง ต กิ อ ย้่ ใ น
สุภาวะลี่องโควดิ?
 หลังจากฟ้ื้�นตัวิจากอาการ
ป่ัวิยระยะแรกท่�เกิดจากโควิิด 
19 บัางคนยังคงม่อาการและ
อาการแสดงท่�ออกมาหลาก
หลาย ซึ�งส่งผ่ลต่ออวิยัวิะต่าง ๆ
ในร่างกาย ข้อมล้จากโครงการ
ปั ร ะ เ มิ น เ ท ค โ น โ ล ย่ แ ล ะ
นโยบัายด้านสุขภาพได้ใ ห้
ข้อม้ลท่�บ่ังบัอกถึงอาการของ
ลองโควิิดไว้ิว่ิา สามารถพบัได้
ในทุกระบับัของร่างกาย โดย
แบ่ังกลุ่มอาการไ ด้เ ป็ัน 3 
ปัระเภทหลกั ดงัน่�
 อ�ก�รทำ�งระบบประส�ทำ: 
ร้ส้กึอ่อนเพลย่ง่ายและรนุแรง
กว่ิาปักติ เวิ่ยนศึ่รษะ ปัวิด
ศึ่รษะ ม่ควิามจำาและสมาธิท่�
สั�นลง สญ้่เสย่ หรอ่ร้้สกึถงึการ
รบัักลิ�นและรสชาติท่�น้อยลง
 อ�ก�รทำ�งร่�งก�ย: ร้้สกึไม่
สบัายตัวิ ปัวิดข้อ ปัวิดตาม
กล้ามเน่�อ ปัวิดศึ่รษะ เวิ่ยน
ศึร่ษะ ตาแห้ง ปัากแห้ง ผ่มร่วิง 
ปัวิดห้ ห้อ่�อ ม่อาการเก่�ยวิกับั
ทางเดินอาหารอย่างปัวิดท้อง 
ท้องร่วิง หรอ่เบ่ั�ออาหาร
 อ�ก�รทำ�งจิัตใจั: ม่ภาวิะ
เคร่ยด วิิตกกงัวิลง่าย มากขึ�น
กว่ิาปักติ มภ่าวิะซึมเศึร้าควิาม
จำาและสมาธลิดลง 
 ซึ�งในปััจจุบัันยังไม่สามารถ
ระบุัสาเหตุท่�แน่ชดัของการเกิด

อาการู้ล่องโควดิแบ่งได�เป็ัน้ 3 ปัรู้ะเภที่ทีี่�ส่งผล่กรู้ะที่บต่อ
คน้เรู้า หล่งัหาย่จัากการู้ติดเช้้�อโควิด 19 
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ควิามเส่�ยงของกลุม่ท่�จะเกิดภาวิะลองโควิดิมาก
ขึ�นนั�น คอ่กลุม่ผ้้่ปัว่ิยโรคไม่ตดิต่อเร่�อรัง (NCDs) 
ควิรหมั�นสังเกตอาการตนเองอย่างเคร่งครัด 
เพราะหลงัหายจากการตดิเช่�อโควิดิ ผ่้ป้ัว่ิยกลุม่
น่�อาจเกิดภาวิะลองโควิิดท่�ทำาให้ปัระสิทธิภาพ
การทำางานของอวิัยวิะต่าง ๆ  ในร่างกายถดถอย
ลง
 ข้อมล้จาก สำานกังานพฒัินานโยบัายสขุภาพ
ระหว่ิางปัระเทศึ สำานักงานคณ์ะกรรมการอาหาร
และยา สมาพันธ์โรคไม่ตดิต่อ (NCDs Alliance) 
เปิัดเผ่ยถึง จำานวินภาวิะลองโควิดิทั�วิโลกท่�อาจ
เพิ�มมากขึ�นตามจำานวินผ่้ป่้ัวิยกลุม่ NCDs อย่าง
มน่ยัสำาคญั่ ซึ�งสอดคล้องกับัข้อมล้ของกรมการ
แพทย์ท่�ม่การคาดคะเนวิ่า 1 ใน 4 ของผ่้้ป่ัวิย
ปัระชากรโลกท่�เป็ันโรค NCDs มค่วิามเส่�ยงสง้ท่�
จะตดิเช่�อโควิดิแล้วิมอ่าการท่�เรย่กว่ิา “ภาวิะลอง
โควิดิ” ในภายหลัง ซึ�งโรค NCDs คอ่กลุม่โรคท่�
คร่าชว่ิติคนไทยกว่ิา 1,000 คน/วัิน หรอ่ 4 แสน
คนต่อปีั โดย NCDs มผ่่ลมาจาก 4 โรคหลัก ได้แก่ 
โรคมะเร็ง โรคหัวิใจและหลอดเล่อด โรคเบัา-
หวิาน และโรคทางเดินหายใจเร่�อรงั และอาการ
ท่�เร่ยกว่ิาภาวิะลองโควิิดน่�ก็ยังคล้ายกับัอาการ
ของกลุม่โรค NCDs  ด้วิย ไม่ว่ิาจะเป็ันโรคเบัาหวิาน
โรคหวัิใจ โรคทางเดินหายใจอุดกั�นเร่�อรงั โรคท่�

มผ่่ลต่อจติใจและระบับัปัระสาท อาการดงักล่าวิ 
เช่น หายใจเหน่�อย หายใจไม่อิ�ม เจ็บัหน้าอก เจ็บั
กล้ามเน่�อ ใจสั�นหร่อม่อุณ์หภ้มิร่างกายส้งขึ�น 
การรับัร้ผิ้่ดปักติ การทำางานของกล้ามเน่�อหัวิใจ 
ปัอด สมอง รวิมถึงไต ตับั ตับัอ่อน ม้าม ต่อม
หมวิกไตและทางเดินอาหารลดลง ซึ�งอาจเกิด
เป็ันลักษณ์ะเฉพาะบัคุคลหรอ่หลายอาการร่วิม
กนัในระยะชั�วิคราวิ ระยะเวิลานาน หรอ่ถาวิร โดย
ภาวิะแทรกซ้อนระยะยาวิท่�อาจเกิดขึ�น ได้แก่ 
กล้ามเน่�อหวัิใจอกัเสบั สมองล้า ภาวิะพร่องทาง
ระบับัปัระสาทอตัโนมตั ิภาวิะระบับัปัระสาทสว่ิน
ปัลายถ้กทำาลายด้วิยภ้มิคุ้มกันแบับัเฉ่ยบัพลัน 
(Guillain – Barre Syndrome) โรคเจ็บัปัวิด
ตามกล้ามเน่�อเร่�อรัง และโรคนอนไม่หลับั ซึ�ง
จำาเป็ันต้องปัรึกษาและรักษาด้วิยแพทย์เฉพาะ
ทาง1

 ซึ�งสองปีัหลังจากการระบัาดใหญ่่ของเช่�อ
ไวิรัสโควิิด 19 ทำาให้เราได้เร่ยนร้้อะไรมากมาย 
รวิมถงึการปัรบััตวัิท่�ทำาให้เราอย้ร่อดมากขึ�น แต่
เม่�อเกิดอาการแปัลกปัระหลาดและมค่วิามหลาก
หลายจากทั�วิโลกและเรายังไม่เคยเผ่ชิญ่กับัมัน
มาก่อน จงึส่งผ่ลให้เกดิงานวิิจยัมากมายเพ่�อให้
ปัระชากรตระหนัก เร่ยนร้้ และเฝ้้าระวิังผ่ลข้าง
เคย่งจากภาวิะลองโควิิดน่�
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กิลีุ่ม่เสุี�ยงทิี�คาดไม่ถ้ึง ผู้้�หญงิอาจัมอีากิาร “ลี่องโควดิ” 
มากิกิว่าในผู้้�ชื่าย
 ในปีั 2564 ท่�ผ่่านมา ได้ม่งานวิจิยัท่�เผ่ยถงึสาเหตทุ่�ผ่้ห้ญ่งิอายุ
น้อยอาจม่อาการ “ลองโควิิด” มากกว่ิาผ่้้ชาย2 รายงานของ
สถาบันัวิจัิยในหลายปัระเทศึของยุโรปัเผ่ยถึงผ่ลวิจัิยว่ิา มผ้้่่ป่ัวิย
หญ่งิมากถงึเกอ่บั 70% ของผ้้่ป่ัวิยท่�มอ่าการลองโควิิดทั�งหมด
แพทย์หญ่งิเมลซิซา ไฮต์แมน ผ่้บ้ัรหิารคลนิกิแห่งหนึ�งของโรง
พยาบัาล UCLH ในกรุงลอนดอน ปัระเทศึสหราชอาณ์าจักร ซึ�ง
ตดิตามดแ้ลคนไข้ท่�หายป่ัวิยจากโรคโควิดิ 19 กล่าวิว่ิา “ผ่้ห้ญิ่ง

กลุ่่มผ้�ป่ัวย่โรู้คไม่ติดต่อเรู้้�อรัู้ง (NCDs) ควรู้หมั�น้สังเกต
อาการู้ตน้เองอย่่างเครู่้งครัู้ด ที่ั�งใน้ช่้วงรู้ะหว่างติดเช้้�อ แล่ะ
หล่งัหาย่จัากการู้ตดิเช้้�อโควดิ 19 เพ้�อรู้้�เท่ี่าที่นั้ แล่ะป้ัองกนั้
ได�ที่นั้ท่ี่วงที่ี

ท่�ม่ภาวิะลองโควิิดส่วินใหญ่่ 
เป็ันผ่้้ท่�ม่งานปัระจำาทำาและม่
ล้กท่�ยงัเล็ก ขณ์ะน่�พวิกเธอถึง 
1 ใน 4 ไม่สามารถกลับัไปั
ทำางานเหมอ่นเดิมได้ อก่ทั�งยงั
ร้้สึกอ่อนเพล่ยและป่ัวิยอย้่
เร่�อย ๆ นับัว่ิาเป็ันควิามเส่ย
หายทางเศึรษฐกิจและส่งผ่ล
ต่อปััญ่หาด้านแรงงานเลยท่
เด่ยวิ” ข้อเท็จจริงน่�อาจไม่ใช่
เร่�องบัังเอิญ่ เม่�อก่อนหน้าน่� 
ยังม่รายงานว่ิา ผ้้่หญิ่งมักล้ม
ป่ัวิยด้วิยกลุม่อาการอ่อนเพลย่
เร่�อรัง (Chronic Fatigue 
Syndrome - CFS) มากกว่ิา
ผ่้้ชายถึง 4 เท่า หลังหายจาก
โรคติดเช่�อบัางอย่าง และย่น
ของผ่้ห้ญ่งิบัางตวัิและฮอร์โมน
เอสโตรเจน (Estrogen) เปัน็
อ่กปััจจัยหนึ�งท่�ทำาให้ระบับั
ภ้มิคุ้มกันทำางานตอบัสนอง
มากเกินไปั ส่งผ่ลให้เกิดโรค
ภม้คิุม้กันต่อต้านตนเอง (Au-
toimmune Disease) ขึ�นมา
ได้อ่กด้วิย ไม่ใ ช่ม่ เพ่ยงแต่
สมมติฐานเร่�องการตั�งครรภ์ท่�
อาจส่งผ่ลให้ผ่้้หญ่ิงม่ระบับั
ภ้มิคุ้มกันท่�ต่�นตัวิอย่างส้ง
เพย่งเท่านั�น
 สอดคล้องกับัข้อสังเกตของ
นกัวิทิยาศึาสตร์หลายคนท่�เช่�อ
ว่ิา ลองโควิิดเป็ันร้ปัแบับัหนึ�ง
ของโรคภ้มิคุ้ มกัน ต่อต้าน
ตนเอง ซึ�งพบัในผ่้้หญ่ิงได้
มากกว่ิาผ่้ช้าย ผ่้ป่้ัวิยลองโควิิด
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หญ่งิหลายคนเริ�มมอ่าการแพ้สิ�งต่าง ๆ  ท่�ไม่เคยแพ้มาก่อน รวิม
ทั�งม่อาการปัวิดข้อคล้ายโรคข้ออักเสบัร้มาตอยด์ ซึ�งเกิดจาก
ภ้มิคุ้มกันต่อต้านและทำาลายเซลล์ร่างกายตนเอง แต่กรณ่์
ฮอร์โมนเพศึชายเทสโทสเตอโรน (Testosterone) จะช่วิยลด
ภาวิะภ้มิคุ้มกันต่อต้านตนเองได้มาก เพราะมันจะไปักดการ
ทำางานของบัเ่ซลล์ (B-cell) ในระบับัภมิ้คุ้มกนั ซึ�งเป็ันตวัิผ่ลิต
สาร “ออโตแอนติบัอด่” (Autoantibody) ท่�ต่อต้านและเข้า
ทำาลายเซลล์ของตนเอง โดยเฉพาะอย่างยิ�งเซลล์บัุผ่นังหลอด
เลอ่ดและเซลล์สมอง

คนไทิยได�พ้ดถ้ึง“ภาวะลี่องโควิด”บนโซ่เชื่ียลี่มีเดีย
อย่างไรบ�าง?
 เม่�อลองโควิิดยังไม่ลดละท่�จะส่งปััญ่หาให้กบัักลุ่มคนต่าง ๆ 
มากมายเช่นน่� ดงันั�นเราลองมาดค้วิามต่�นตวัิของคนไทยในเร่�อง
น่�ผ่่านการพด้ถงึภาวิะลองโควิดิในโลกโซเชย่ลกันดบ้้ัาง จากการ

จำาแนกปัระเภทของข้อควิาม
บันโซเช่ยลม่เด่ยท่�สามารถคัด
แยกได้พบัว่ิาท่�ผ่่านมามค่นไทย
หลายคนท่�พด้ถงึปััญ่หาสขุภาพ
ทางด้านร่างกายท่�ไม่เหม่อนเดมิ
ภายหลังจากติดเช่�อโควิิด 19 
ไม่ว่ิาจะเป็ันอาการเหน่�อย หอบั
ง่าย ไปัจนถงึอาการผ่มร่วิง ซึ�ง
หลากหลายอาการเหล่าน่�
ทำาให้เกิดควิามกังวิลว่ิาภาวิะ
ลองโควิดิจะมผ่่ลต่อการทำางาน
ท่�อาจทำาได้ไม่เตม็ท่�เท่าแต่ก่อน 
หร่อเหน่�อยง่ายกว่ิาแต่ก่อน
 ในแพลตฟื้อร์มท่�กำาลังเป็ัน
ท่� นิ ยมของ เยาวิชนอย่ า ง
ทวิิตเตอร์ ก็ม่การออกมาแชร์
ว่ิา เราไม่ควิรปัระมาทกับั
สถานการณ์์โควิิด 19 เพราะ
การติดเช่�อโควิิดยังคงม่ผ่ลต่อ
สภาพร่างกาย การกลับัไปัติด
เช่�อซำ�าสองอาจทำาให้ภม้คิุม้กนั
ตำ�าลง หรอ่ต่อให้อาการไม่หนกั 
ติดเช่�อแบับัไม่ม่อาการ แต่
ภาวิะลองโควิดิกย็งัสามารถส่ง
ผ่ลต่อช่วิิตการทำางานของเรา
ได้ สอดคล้องกบััควิามเหน็จาก 
รศึ.นพ.ธ่ระ วิรธนารัตน์ จาก
คณ์ะแพทยศึาสตร์จุฬาลงกรณ์์
มหาวิิทยาลัย ในช่วิงเด่อน
พฤษภาคม 2565 ได้โพสต์บัน
เฟื้ซบัุ�กระบัุถึงภาวิะผ่ิดปักติ
ภ ายห ลังจากการ ติด เ ช่� อ
โควิิด 19 หร่อลองโควิิด ท่�จะ
กลายเป็ันปััญ่หาระยะยาวิทั�ง
ต่อคนในครอบัครวัิ  คนใกล้ชดิ 

ภาวะล่องโควิดถก้พด้ถง้สง้สุดใน้ช่้วงเดอ้น้เมษาย่น้ 2565 
ซึ่้�งเป็ัน้ช่้วงที่ี�สงัคมไที่ย่แล่ะส้�อโซึ่เช้ีย่ล่มเีดีย่ช่้องที่างต่าง ๆ 
เรู้ิ�มต้�น้ตวักบัผล่กรู้ะที่บของล่องโควิดอย่่างเตม็ที่ี�
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การู้พด้ถง้ภาวะล่องโควิดบน้โซึ่เชี้ย่ล่มีเดีย่ ที่ั�งการู้บอกเล่่า
อาการู้ต่าง ๆ  ทีี่�พบด�วย่ตัวเอง แล่ะความกังวล่ใน้แง่มมุต่าง ๆ
ที่ั�งรู้ะย่ะสั�น้-ย่าว

องค์กรท่�ทำางาน และสงัคม เกดิ
ขึ�นได้ทั�งคนท่�เคยติดเช่�อแบับั
ไม่ม่อาการ อาการน้อยหร่อม่
อาการรุนแรง ยิ�งหากปัระเทศึ
ใดมค่นท่�ตดิเช่�อมาก โอกาสเจอ
ผ่้ป่้ัวิยท่�เป็ันภาวิะลองโควิดิกย็ิ�ง
มากเท่านั�น
 ข้อม้ลจาก Wisesight ท่�
รวิบัรวิมการพ้ดถึงภาวิะลอง
โควิิดในช่วิงระหว่ิางเด่อน 
มน่าคม 2565 – เดอ่นกันยายน 
2 5 6 5  บั น โ ซ เ ช่ ย ล ม่ เ ด่ ย
แพลตฟื้อร์มหลักท่�คนไทยใช้ 
ทั�งเฟื้ซบัุ�ก ทวิติเตอร์ อนิสตา-
แกรม ย้ท้ปั และพันทิปั พบั
ข้อควิามท่�เก่�ยวิกับัลองโควิิด
มากถึง 47,618 ข้อควิาม  ใน
ด้านควิามกังวิลถึงผ่ลกระทบั
ต่อชวิ่ิตการทำางาน ควิามเครย่ด 

ส่วน้หน้้�งของการู้แสดงความคดิเหน็้บน้โซึ่เช้ยี่ล่มเีดยี่เกี�ย่วกับล่องโควดิ แสดงให�เหน็้แน้วคดิ
ของผ้�คน้ส่วน้ใหญ่่ที่ี�ว่า “ไม่ตดิ ดทีี่ี�สดุ”
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อาการเหน่�อยง่าย หอบัง่าย ผ่มร่วิง จม้กไม่ได้
กลิ�น ร้ส้กึหายใจไม่อิ�ม รบััรสชาตไิด้ไม่เหมอ่นเดมิ 
ตลอดจนควิามกงัวิลเก่�ยวิกบััอาการของลองโควิดิ
ในระยะสั�นและยาวิ
 และจากจำานวินข้อควิามดงักล่าวิยังแสดงให้
เหน็อก่ว่ิา ปัระเภทของข้อควิาม และจำานวินครั�ง
ท่�ถ้กพ้ดถึงบันโซเช่ยลม่เด่ยนั�น แสดงถึงควิาม
ต่�นตวัิพรอ้มกบััควิามกงัวิลในดา้นผ่ลกระทบัตอ่
การทำางาน การดำาเนินช่วิิตปัระจำาวิันและ
ควิามเคร่ยด ซึ�งนำาไปัส้่การถ้กจำากัดการใช้ช่วิิต
ปัระจำาวิันสำาหรับัผ่้้ท่�ม่ภาวิะลองโควิิด ปััจจัย
เหลา่น่�อาจเปัน็ตน้เหตุท่�นำาไปัส้ป่ัญั่หาภาวิะการ
เจ็บัป่ัวิยอ่�น ๆ อาทิ ภาวิะซึมเศึร้า อาการทาง
จิตเวิชอ่�น เป็ันต้น ลองโควิิดจึงอาจกลายเป็ัน
คล่�นใต้นำ�าท่�กระทบัสุขภาพของผ่้้คนในสังคม
มากกวิ่าท่�คิดโดยท่�เราไม่ร้้ตัวิและคาดไม่ถึง

ภาวะลี่องโควิดมีผู้ลี่ต่อชีื่วิตกิารทิำางาน 
โจัทิย์ใหญ่ทิี�ทิั�วโลี่กิต�องหาทิางรับม่อ
 ไม่ใช่แค่ในสังคมไทยท่�ม่ควิามต่�นกังวิลว่ิา 
ภาวิะลองโควิดิกำาลงัจะส่งผ่ลกระทบัต่อชว่ิติการ
ทำางาน แต่ในเม่องใหญ่่ของหลาย ๆ ปัระเทศึก็
กำาลงัเผ่ชญิ่ปััญ่หาด้านสขุภาพ อนัเน่�องมาจาก
ภาวิะลองโควิิดส่งผ่ลกระทบัต่อการใช้ช่วิิต
ปัระจำาวิัน การทำางานและวิัยแรงงานเช่นกัน
 ภาวิะลองโควิดิกลายเป็ันสาเหตหุลกัของการ
ขาดงานแบับัระยะยาวิในปัระเทศึสหราช
อาณ์าจักร3 ตัวิเลขจากสำานักงานสถิติแห่งชาติ
ของปัระเทศึสหราชอาณ์าจักร แสดงให้เห็นว่ิา
ผ่้ค้น 1.3 ล้านคน ท่�ได้รายงานอาการเร่�อรงัของ
โควิดิเม่�อต้นปีั 2565 เกอ่บั 1 ใน 4 ของล้านคน
กล่าวิว่ิา ควิามสามารถในการทำากิจกรรมใน
แต่ละวัินถ้กจำากัดเพราะม่อาการลองโควิิด 
สอดคล้องกบััการสำารวิจองค์กรจาก 804 แห่ง 
ท่�เป็ันตวัิแทนของพนกังานมากกว่ิา 4.3 ล้านคน 

พบัว่ิา 1 ใน 4 ของพนักงานม่อาการลองโควิิด 
และจดัเป็ัน 1 ใน 3 สาเหตุหลักของการขาดงาน
แบับัระยะยาวิของพนักงานถอ่เป็ันควิามท้าทาย
ด้านแรงงานครั�งใหญ่่ของสหราชอาณ์าจักร ใน
ขณ์ะท่�กลุม่ท่�ทำางานด้านการจ้างงานขององค์กร
สนบััสนุนภาวิะลองโควิดิ (Long Covid Supp-
pport) ซึ�งเป็ันองค์กรรณ์รงค์และสนับัสนุนท่�ม่
สมาชกิมากกว่ิา 46,000 คนท่�ได้รบััผ่ลกระทบั
จากอาการลองโควิดินั�นกไ็ด้พยายามผ่ลกัดนัให้
ได้มาซึ�งผ่ลปัระโยชน์สิทธิขั�นพ่�นฐานท่�จะได้รับั
การสนบััสนนุแก่ผ่้ท้่�ต้องการกลบััไปัทำางานอย่าง
ค่อยเป็ันค่อยไปัและอาจม่อาการกำาเริบัอ่ก
 ข้ามมาอ่กทวิ่ปั การต้องกลับัไปัทำางานท่�
สำานักงาน (Back-to-Office) ก็กำาลังสร้าง
วิิกฤตให้กับัพนักงานท่�ม่ภาวิะลองโควิิดใน
สหรัฐอเมริกาเช่นกัน4 ม่พนักงานหลายคนท่�ม่
อาการลองโควิิดและตอ้งอาศึยัการทำางานแบับั
ทางไกล (Work From Home) เพ่�อให้ยัง
สามารถทำางานเดิมได้ เพราะการทำางานจากท่�
บั้านในช่วิงท่�ม่การระบัาดใหญ่่ช่วิยให้เกิดควิาม
ย่ดหยุ่น  ลดการเดินทาง อย่างไร ก็ตาม
เม่�อสถานการณ์์การแพร่ระบัาดของโควิดิ 19 ม่
แนวิโน้มท่�ดข่ึ�น นายจ้างในหลาย ๆ องค์กร เริ�ม
พยายามผ่ลักดันให้ผ่้้คนกลับัเข้ามาทำางานใน
องค์กรแบับัปักติกลับัส่งผ่ลกระทบัต่อผ่้้คน
จำานวินมาก ตวัิอย่างจากพนักงานบัางรายท่�ตดิ
เช่�อไวิรสัโควิดิ 19  ในเดอ่นมกราคมปีั 2564 และ
ไม่เคยหายจากควิามเหน่�อยล้าและอาการสมอง
ฝ่้อถ้กบั่บัให้ลาออกจากงานท่�ปัรึกษา เพราะไม่
สามารถทำางานได้ตามศัึกยภาพเดิม แม้ในบัาง
รายจะได้รับัเงินช่วิยเหล่อผ่้ท้พุพลภาพ อนัเน่�อง
มาจากภาวิะลองโควิดิขณ์ะออกจากงาน แต่เงนิก็
หมดในระยะเวิลาอันสั�น
 ส่วินทางด้านของปัระเทศึเยอรมน่กับัภาวิะ
ลองโควิดิ ปัระชาชนชาวิเยอรมนัได้รบััผ่ลกระทบั
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จากภาวิะน่�ต่อการดำาเนนิชว่ิติปัระจำาวินั สขุภาพ 
และส่งผ่ลต่อสมรรถนะการทำางานเช่นเด่ยวิกัน 
ผ่ลการวิิจัยจากปัระเทศึเยอรมัน5 ท่�ได้ม่การ
ตดิตามศึกึษาผ้้่ท่�เคยติดเช่�อโรคโควิดิ 19 จำานวิน 
11,710 คน พบัว่ิาอาการจะติดตามไปันานเฉล่�ย 
8.5 เดอ่น โดยหากเจาะลึกเฉพาะคนท่�ม่อาการ
ลองโควิดิและส่งผ่ลกระทบัต่อการใช้ช่วิติปัระจำา
วินั สุขภาพ และสมรรถนะการทำางาน จนทำาให้
ลดลงเหล่อ 80% หร่อน้อยกว่ิานั�น พบัว่ิาม่
จำานวินส้งถึง 28.5% ของคนท่�เคยติดเช่�อ
ทั�งหมด และหากปัรบััตามฐานอายแุละเพศึกย็งั
คงส้งถึง 26.5% ผ่ลการศึึกษาดังกล่าวิจาก
ปัระเทศึเยอรมัน ได้ตอกยำ�าถึงควิามสำาคัญ่ของ
ภาวิะลองโควิดิ ซึ�งจะเป็ันปััญ่หาใหญ่่ตามมาใน
อนาคตหากการป้ัองกันและควิบัคุมโรคภายใน
ปัระเทศึในช่วิงท่�ม่การระบัาดทำาได้ไม่ด่พอ 
ปัระเทศึซึ�งมค่นติดเช่�อจำานวินมาก มโ่อกาสพบั
ปัระชากรท่�ปัระสบัปััญ่หาน่�ได้ค่อนข้างสง้ ซึ�งอาจ
ส่งผ่ลกระทบัต่อทั�งด้านสุขภาพกายและจิตใจ 
ตลอดจนปัระสทิธภิาพการทำางาน และค่าใช้จ่าย
ในการดแ้ลรกัษาหรอ่ฟ้ื้�นฟื้ส้ภาพร่างกายในระยะ
ยาวิอก่ด้วิย
 หลังจากท่�คนไทยเริ�มปัระสบักับัภาวิะลองโควิดิ 
กระทรวิงสาธารณ์สขุ ปัระเทศึไทยไดด้ำาเนนิการ

เพ่�อให้คนไทยสามารถเข้าถงึข้อมล้และควิามร้ไ้ด้
ง่ายขึ�น สำารวิจอาการลองโควิิดเบั่�องต้นได้ด้วิย
ตนเอง จากฟัื้งก์ชั�นใหม่ใน “หมอพร้อม” ท่�มท่ั�ง 
“ปัระเมินภาวิะลองโควิิด” ซึ�งช่วิยให้คนไทยร้้
อาการผิ่ดปักติและระดับัควิามรุนแรงหากร้้สึก
สงสัยว่ิาเราอาจมอ่าการลองโควิดิเกิดขึ�น พร้อม
คำาแนะนำาการปัฏิิบััติตัวิ และม่ฟัื้งก์ชั�น “ตรวิจ
สขุภาพใจ” สำาหรบััการปัระเมินสุขภาพจิตเบั่�องต้น
อันมาจากผ่ลกระทบัจากการติดเช่�อโควิิด 19 
และภาวิะลองโควิิด โดยให้บัริการบันไลน์
แอปัพลิเคชันและเฟื้ซบัุ�ก “หมอพร้อม” 
 ในการน่� แบับัปัระเมินภาวิะลองโควิิด จะม่
การปัระเมินผ่้้ปั่วิยโควิิด 19 ท่�รักษาหายตั�งแต่ 
1 เด่อนขึ�นไปั และม่อาการผิ่ดปักติท่�สงสัยว่ิา
ตนเองอาจเปั็นภาวิะลองโควิิด เช่น ผ่มร่วิง 
อาการเจ็บัหน้าอก ใจสั�น หายใจหอบับ่ัอย 
ออ่นเพลย่ เหน่�อยเร่�อรงัไอเร่�อรงั สมองลา้ นอน
ไม่หลับั วิิตกกังวิล ภาวิะซึมเศึร้า ฯลฯ โดย
สามารถปัระเมินภาวิะลองโควิิดเบั่�องต้นด้วิย
ตนเองผ่่าน “หมอพร้อม Chatbot” จากนั�น
ระบับัจะปัระมวิลผ่ลระดับัควิามรุนแรงของ
อาการท่�เกิดขึ�น พร้อมให้คำาแนะนำาในการด้แลภาพ: Freepik.com

ภาพ: Facebook หมอพรู้�อม
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ตนเอง สิ�งเหล่าน่�จะไม่เพ่ยงช่วิยให้ปัระชาชน
ทราบัถงึอาการผ่ดิปักตแิละผ่ลกระทบัท่�เกดิขึ�น
ภายหลังการรักษาโรคโควิิด 19 หายแล้วิหาก
แตย่งัเปัน็ปัระโยชนส์ำาหรบัับัางรายท่�ยังม่อาการ
ต่าง ๆ หลงเหล่ออย้่6

 ในสว่ินของฟื้งักช์ั�น “ตรวิจสุขภาพใจ” สำาหรบัั
ปัระเมินสุขภาพจิตเบั่�องต้น สำานักงานกองทุน
สนบััสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วิมกับั 
กรมสขุภาพจติ กระทรวิงสาธารณ์สุข และคณ์ะ
แพทยศึาสตร์ กับัคณ์ะวิิศึวิกรรมศึาสตร์ จุฬา
ลงกรณ์์มหาวิิทยาลัย และภาค่ เคร่อข่าย 
ได้ริเริ�มโครงการพัฒินาระบับัปััญ่ญ่าปัระดิษฐ์
เพ่�อการปัระเมินภาวิะซึมเศึร้าผ่่านนวิัตกรรมท่�
ใช้ช่�อวิ่า DMIND ร่วิมกัน โดยสามารถเช่�อมต่อ
กับัระบับัหมอพร้อม ทั�งน่�เพ่�อสร้างนวิัตกรรม

ทางเทคโนโลย่ให้คนไทยสามารถเข้าถึงบัริการ
ปัระเมินสุขภาพจิตได้อย่างทั�วิถึง รวิดเร็วิ ถ้ก
ตอ้ง และแม่นยำา เพ่�อช่วิยปัอ้งกนัควิามเส่�ยงตอ่
ภาวิะซึมเศึร้าในสังคมไทยหลังการระบัาดใหญ่่
ของโควิิด 19 ตลอดจนสร้างเสริมสุขภาพจิตใน
ระยะยาวิ และปัระชาชนทุกวิัยยังสามารถนำา
ควิามร้้ท่�ได้รับัจากการให้บัริการไปัปัรับัใช้กับั
การดำาเนินชวิ่ิตปัระจำาวัินของตนเองและส่�อสาร
ช่วิยเหล่อคนรอบัข้างได้อย่างถก้ต้องและเหมาะสม7 
ซึ�งตั�งแต่วิันท่� 20 มิ.ย.-15 ต.ค. 2565 ได้ม่ผ้้่
เข้ารับัการปัระเมินควิามเส่�ยงระบับั DMIND 
รวิมทั�งสิ�น 35,041 ราย พบัว่ิากว่ิาร้อยละ 89.3 
ม่ควิามเส่�ยงตอ่ภาวิะซมึเศึร้า โดยแบัง่เป็ันควิาม
เส่�ยงตำ�าร้อยละ 62.6  ควิามเส่�ยงปัานกลางร้อยละ 
17.7 ควิามเส่�ยงส้งถึงร้อยละ 9.0

ภาพ: Facebook หมอพรู้�อม
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 กลุ่มโรคไม่ติดต่อเร่�อรัง (NCDs) เปั็นภัย
คุกคามสุขภาพอันดับัหนึ�งของโลก และโรค 
NCDs เหล่าน่� ยังก่อให้เกิดการเสย่ชว่ิติมานับัไม่
ถ้วินก่อนท่�โลกเราจะร้้จักกับัคำาวิ่า “โควิิด”  แต่
เม่�อในปััจจุบััน เราต้องอย้่ร่วิมกับัโควิิด รวิมถึง
ไดร้บััผ่ลกระทบัจากภาวิะลองโควิดิในรป้ัแบับัท่�
เราไม่สามารถเล่อกได้วิ่าอาการต่าง ๆ ของลอง
โควิิดนั�นจะเข้ามาให้เราต้องรับัม่อในตอนไหน 
อย่างไร กลุ่มผ่้้ปั่วิยโรคไม่ติดต่อเร่�อรัง (NCDs)  
โดยเฉพาะโรคเบัาหวิาน ควิามดัน โรคมะเร็ง 
โรคอ้วิน จึงม่โอกาสท่�จะเกิดภาวิะลองโควิิดได้
มากกว่ิากลุม่อ่�น ๆ  หากเคยติดเช่�อโควิดิ 19  และ
อาจทำาให้การดำาเนินช่วิิตปัระจำาวิันของคนกลุ่ม
น่� “ถก้จำากัด” มากกว่ิาเดิม ไม่วิา่จะเป็ัน ชว่ิติการ
ทำางาน ท่�หลายคนอาจร้้สึกว่ิาศัึกยภาพในการ
ทำางานลดลงอันเน่�องมาจากสภาพร่างกายท่�
เปัล่�ยนไปั รวิมถึงควิามวิิตกกังกล ควิามเคร่ยด
ท่�ตามมา 

 เม่�อเปั็นเช่นน่�  นอกจากเราจะต้องด้แล
สุขภาพของตนเองอย่างเคร่งครัดแล้วิ การ
ปัรึกษาข้อม้ลท่�ถ้กต้องกับัผ่้้เช่�ยวิชาญ่เปั็นสิ�งท่�
ควิรทำาอย่างยิ�ง  การตรวิจสุขภาพเป็ันปัระจำา  
เพ่�อช่วิยให้ร้้ทันควิามผิ่ดปักติท่�อาจเกิดขึ�น 
รักษาได้ทันท่วิงท่ และด้แลตนเองได้อย่าง
เหมาะสมจากภาวิะแทรกซ้อนของลองโควิดิ ดงันั�น
การทำาควิามเขา้ใจเก่�ยวิกับัภาวิะลองโควิดิเบั่�อง
ต้นไว้ิตั�งแต่เนิ�น ๆ ในกลุ่มผ้้่ปั่วิยโรคไม่ติดต่อ
เร่�อรัง (NCDs) และกลุ่มคนทั�วิไปัก็จะสามารถ
ช่วิยลดอาการต่�นตระหนกรวิมถึงควิามเคร่ยด
ท่�จะเกิดขึ�น และยังทำาให้ร้้วิิธ่สังเกตอาการ ม่
แนวิทางปั้องกันล่วิงหน้า เพ่�อเตร่ยมพร้อม
รกัษาไดอ้ยา่งเหมาะสมไม่เพย่งแคส่ำาหรับัตอ่ตวัิ
เองแต่รวิมถึงคนในครอบัครัวิให้ม่ควิามพร้อม
รับัม่อกับัควิามเปัล่�ยนแปัลงท่�อาจเกิดขึ�นต่อ
สขุภาพกาย สขุภาพใจ ในโลกท่�เรายงัตอ้งใชช้ว่ิติ
ร่วิมกับัโควิิด 19 ต่อไปั

ภาพ: Freepik.com
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กิารดแ้ลี่สุขุภาพเบ่�องต�นสุำาหรบัผู้้�มภีาวะลี่องโควดิ

 เม่�อร่างกายเราได้รบััเช่�อโควิดิ 19 ซึ�งแต่ละคน
ย่อมมค่วิามรุนแรงของโรคและการแสดงอาการ
แตกต่างกันออกไปั เช่นเด่ยวิกบััเม่�อหายจากการ
ติดเช่�อ แต่ละคนก็จะม่การฟ้ื้�นฟื้้ร่างกายด้วิย
ควิามเรว็ิช้าท่�ต่างกนั บัางคนหายจาการตดิเช่�อ
แล้วิกก็ลบััมาเป็ันปักตเิลย แต่บัางคนแม้ว่ิาตอน
ติดเช่�อจะม่อาการไม่หนักมาก แต่กลับัร้้สึกว่ิา
ร่างกายตวัิเองไม่กลบััส้ภ่าวิะปักตทิ่�เคยแขง็แรง

กว่ิาน่� ซึ�งถ่อว่ิาเป็ันภาวิะท่�เราไม่อาจคาดการณ์์
ได้  ดงันั�นการดแ้ลตวัิเองและใส่ใจต่อสุขภาพจึง
ถ่อเป็ันเร่�องสำาคญั่ในโลกยคุปััจจุบันั ข้อมล้จาก
กรมอนามัย กระทรวิงสาธารณ์สุข จึงได้ม่การ
แนะนำาข้อปัฏิิบััติเบั่�องต้นเพ่�อฟ้ื้�นฟื้้สุขภาพ
ร่างกายให้แข็งแรงและเสริมสร้างภ้มิคุ้มกัน
สำาหรบััผ่้ท้่�มภ่าวิะลองโควิิดไว้ิเบั่�องต้นดงัต่อไปัน่�

รับัปัระทานอาหารท่�ม่ปัระโยชน์และ
หลากหลายครบั 5 หม้่  โดยเน้น
อาหารท่�ย่อยง่าย เน่�องจากควิามผ่ดิ
ปักตขิองระบับัทางเดนิอาหาร

รบััปัระทานอาหารท่�ม่
จลุนิทรย์่สขุภาพ หรอ่
โพรไบัโอติกส์ เช่น โยเกร์ิต 
นมเปัร่�ยวิชนดินำ�าตาลน้อย

หากม่อาการเบั่�ออาหาร ควิรแบ่ัง
อาหารเป็ันม่�อย่อยหลาย ๆ  ม่�อ เพ่�อ
รักษาระดับันำ�าตาลในเล่อดให้คงท่�
และป้ัองกนัอาการอ่อนเพล่ย

รบััปัระทานอาหารท่�ม่
ใยอาหารส้ง เช่น ธัญ่พช่ 
ถั�วิเมล็ดแห้ง กล้วิย
หวัิหอมใหญ่่ กระเทย่ม ฯลฯ

รับัปัระทานอาหารท่�อุดมไปัด้วิยวิิตามินและแร่ธาตุ
ต่าง ๆ  เช่นผ่กัและผ่ลไม้สด เคร่�องในสตัว์ิแบับัปัรุงสกุ 
ไข่แดง ผ่ลติภณั์ฑ์์จากนม ผั่กใบัเขย่วิเป็ันต้น

เล่�ยงคาเฟื้อน่ อาหารม่�อดกึ
งดการด่�มแอลกอฮอล์ ส้บับัุหร่� 
อย่างน้อย 4 ชั�วิโมงก่อนนอน

นอนหลับัพักผ่่อน
ให้เพย่งพอ

สุาระน่าร้�
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หมั�นสงัเกตอาการผิ่ดปักติของร่างกาย
ท่�เกิด เช่น ม่ไข้ ไอต่อเน่�อง อ่อนเพล่ย 
เหน่�อยง่าย หากร้้สึกว่ิาอาการแย่ลง 
ควิรร่บัพบัแพทย์ เพ่�อตรวิจหาอาการ
และรกัษาได้อย่างตรงจุด

เข้ารับัการฉ่ดวัิคซ่นป้ัองกัน
โรคโควิดิหลงัจากรกัษาหาย
ภายในเวิลา 1-3 เดอ่น

ระมัดระวิังไม่ให้ติดเช่�อ
โควิดิซำ�า โดยการสวิมใส่
หน้ากากอย่างถ้กวิิธ่ 
รกัษาระยะห่าง 1.5 เมตร 
หล่กเล่�ยงพ่�นท่�แออัด 
และล้างม่ออย้เ่สมอ

ผ่้้ป่ัวิยท่� เคยได้รับัออกซิเจนหร่อใช้
เคร่�องช่วิยหายใจ จำาเป็ันต้องอย้ใ่นการ
ดแ้ลของแพทย์อย่างต่อเน่�อง เพ่�อฟ้ื้�นฟื้้
สมรรถภาพการทำางานของปัอด

ทำากจิกรรมทางกายเพ่�อพัฒินากล้ามเน่�อท่�ช่วิยใน
การหายใจ เช่น ฝึ้กหายใจเข้า - ออก ครั�งละ 5 
วินิาท ่ปัระมาณ์ 10 ครั�งต่อรอบั ทำาซำ�า 3 – 5 รอบั 
เพ่�อลดอาการเหน่�อย หายใจลำาบัาก ขับัเสมหะ 
และป้ัองกันภาวิะปัอดแฟื้บั

ย่ดเหย่ยดร่างกายเพ่�อเพิ�มควิามย่ดหยุ่นให้แก่
กล้ามเน่�อ และออกกำาลังกายปัระเภทแอโรบิักหร่อ
คาร์ดิโอ วินัละ 30 – 60 นาท ่3 – 5 วัินต่อสัปัดาห์ เช่น
การเดนิเรว็ิรอบับ้ัาน ยำ�าเท้าอย้ก่บััท่� การเต้นแอโรบักิ 
เพ่�อเพิ�มปัระสิทธิภาพระบับัหายใจ กระตุน้การไหลเวิย่น
ของเล่อด การทำางานของหัวิใจและปัอด ทำาให้
ไม่เหน่�อยง่าย รวิมถงึยงัช่วิยลดอาการปัวิดตามข้อและ
กล้ามเน่�ออ่กด้วิย
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 นับัตั�งแต่การระบัาดของโรคติดเช่�อไวิรัส
โคโรนา 2019 (COVID-19) ในปัระเทศึไทยเม่�อ
ต้นปีั 2563 เป็ันต้นมา ปัระเทศึไทยได้ดำาเนิน
มาตรการต่าง ๆ เพ่�อควิบัคุมการระบัาดของโรค
ดังกล่าวิ ซึ�งรวิมถึงการล็อกดาวิน์ในบัางส่วิน 
และการทำางานท่�บ้ัานของบุัคลากรทั�งภาครัฐ
และเอกชน โดยการลอ็กดาวิน์ครั�งใหญ่่ท่�เกดิขึ�น
ในบัางช่วิงของปีั 2563 และ 2564 ได้ส่งผ่ล
กระทบักับัปัระชาชนและภาคธุรกิจอย่าง
มหาศึาล โดยเกิดกระแส “คนรุน่ลอ็คดาวิน์” ซึ�ง
หากไม่ได้รับัการด้แลและสนับัสนุน บัางส่วินก็
อาจกลายเป็ันคน “รุน่ท่�สาบัสญ้่” ไปัจากตลาด
แรงงาน และแม้ว่ิาการทำางานท่�บ้ัานอย่างท่�
หลาย ๆ คนเริ�มคุน้เคยกบััคำาว่ิา การทำางานจาก
ท่�บ้ัาน (Work from Home) ท่�ด้เหม่อนจะ
ส่งผ่ลดห่ลายปัระการ เช่น ลดควิามเส่�ยงในการ
ติดเช่�อ และเพิ�มปัระสิทธิภาพการทำางาน แต่ก็
อาจส่งผ่ลกระทบัด้านสขุภาวิะต่อคนจำานวินไม่น้อย
โดยเฉพาะเร่�องของควิามเครย่ดและควิามเหงา 
จนอาจกลายเป็ันภาวิะซึมเศึร้า อย่างไรก็ตาม

วิิถ่ช่วิิตในโลกการทำางานของผ่้้คนส่วินใหญ่่นั�น
ได้เปัล่�ยนไปัอย่างมากทั�งในระยะสั�นและระยะ
ยาวิ จากเดิมท่�ออฟื้ฟิื้ศึเป็ันสถานท่�ทำางานในทุก
วินัของใครหลายคน แต่ปััจจุบันัสามารถทำางาน
ได้จากหลากหลายสถานท่� จงึเกดิเป็ันเทรนด์การ
ทำางานแบับัล้กผ่สม (Hybrid Working) หมายถึง
การทำางานท่�ไม่จำาเป็ันต้องเข้าออฟื้ฟิื้ศึทุกวิัน
เพราะสามารถทำางานจากท่�ไหนก็ได้ ท่�กำาลังได้
รบััควิามนิยมทั�งในไทยและต่างปัระเทศึ แต่การ
เ ปั ล่� ย น แ ปั ล ง เ ห ล่ า น่� ล้ วิ น ม า พ ร้ อ ม กั บั
ควิามท้าทาย และอาจไม่ได้ง่ายอย่างท่�คดิ

ภาวะหมดไฟทิี�ลีุ่กิลี่าม รับม่ออย่างไร
ให�สุุขทิั�งองค์กิรแลี่ะคนทิำางาน02
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จัากิกิารทิำางานทิี�บ�านสุ้่
ร ะ บ บ กิ า ร ทิำา ง า น แ บ บ
ลี่้กิผู้สุมจัะมีปีระสุิทิธิิภาพ
จัรงิไหม?
 การทำางานแบับัล้กผ่สม 
(Hybrid Working) คอ่รป้ัแบับั
การทำางานท่�พนักงานสามารถ
เลอ่กทำางานได้ ทั�งจากออฟื้ฟิื้ศึ
ดั�งเดมิ ทำางานจากท่�บ้ัาน (Work 
from Home) หร่อทำางานจาก
สถานท่� ใ ดก็ ไ ด้  (Remote 
Working) แทนท่�การทำางานอย้่
ในออฟื้ฟิื้ศึเ พ่ยงแห่ง เด่ยวิ
เหม่อนเม่�อก่อน ทั�งน่�หลาย
องค์กรก็พยายามให้อิสระกับั
พนักงานได้ม่ทางเล่อกในการ
ทำา ง า น ม า ก ขึ� น  แ ล ะ เ กิ ด
ปัระสิทธิภาพส้งสุด ภายใต้
นโยบัายระบับัการทำางานท่�
ย่ดหยุ่น (Flexible Working 
Policy) ท่�หลายองค์กรทั�วิโลก
ได้ม่การนำาระบับัการทำางานร้ปั
แบับัน่�มาปัรับัใช้จริงได้ระยะหนึ�ง
แล้วิหลังจากท่�โลกของเราต้อง
เผ่ชิญ่กับัการรับัม่อโรคระบัาด 
ซึ�งร้ปัแบับัการทำางานอย่างการ
ทำางานแบับัลก้ผ่สมได้กลายเป็ัน
บัรรทดัฐานการทำางานในโลกหลัง
โรคระบัาดไปัโดยปัริยาย
 ม่ ง า น วิิ จั ย จ า ก เ ว็ิ บั ไ ซ ต์
แทรเวิล เพิร์ก (Travel Perk) 
ท่�ไดส้ำารวิจรป้ัแบับัการทำางานท่�
เปัล่�ยนแปัลงไปัของพนักงาน
จากบัริษัทชั�นนำาทั�วิโลกจำานวิน
หนึ�ง ในปีั 2565 พบัว่ิา บัริษัท

ส่วินใหญ่่ท่�ทำาการสำารวิจได้มก่ารเปัล่�ยนไปัใช้รป้ัแบับัการทำางาน
แบับัล้กผ่สม  อันเป็ันผ่ลโดยตรงจากการระบัาดของ
โควิิด 19 โดย 76% ของผ่้้ตอบัแบับัสอบัถามได้ย่นยันถึงการ
เปัล่�ยนแปัลงไปัส่้การทำางานแบับัล้กผ่สมในบัริษัทของตน ม่
เพย่ง 11% เท่านั�นท่�กลับัไปัทำางานเตม็เวิลา และ 9% ท่�หนัไปั
ทำางานทางไกลแบับัเต็มเวิลา อ่กทั�งยังม่ผ่้้ตอบัแบับัสอบัถาม
จำานวินเล็กน้อย ท่�เปิัดเผ่ยว่ิาบัริษัทของพวิกเขายังคงอย้่ในขั�น
ตอนการตัดสนิใจว่ิาจะดำาเนินการปัรับัเปัล่�ยนรป้ัแบับัการทำางาน
อย่างไร ซึ�งเท่ากบััว่ิา บัรษิทัของพวิกเขามแ่นวิทางท่�ยด่หยุน่ใน
การทำางานแบับัล้กผ่สมอย้เ่สมอ และด้วิยควิามน่าเช่�อถ่อซึ�งเพิ�ม
ขึ�นของเคร่�องม่อการปัระชุมทางวิิด่โอ เช่น ซ้ม (Zoom) หร่อ 
ไมโครซอฟื้ท์ ทม่ส์ (Microsoft Teams) ท่�ทำาให้การเช่�อมต่อกนั
ระหว่ิางบ้ัานและการทำางานในพ่�นท่�ออฟื้ฟิื้ศึจรงิจะราบัร่�นยิ�งขึ�น
ร้ปัแบับัการทำางานแบับัล้กผ่สมจึงสามารถช่วิยให้พนักงาน
เคล่�อนย้ายไปัมาระหว่ิางพ่�นท่�ทำางานเหล่าน่�ได้ตามควิามต้องการ 

แน้วโน้�มการู้ที่ำางาน้ใน้รู้ป้ัแบบล่ก้ผสม (Hybrid Working) 
ที่ี�จัะเพิ�มมากข้�น้ใน้อน้าคต

ที่ี�มา: Travel Perk
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ซึ�งสิ�งน่�จะนำาไปัส้่วิิธ่การทำางานท่�ม่ควิามเป็ัน
อสิระมากขึ�นของผ่้ค้น ตวัิอย่างเช่น พนกังานจะ
เข้าไปัรวิมตัวิกันท่�ออฟื้ฟิื้ศึเพ่�อวิางแผ่นกลยุทธ์
หร่อระดมควิามคิดร่วิมกัน และอย้่บ้ัานเพ่�อ
ทำางานในส่วินของตนเอง ท่�ไม่จำาเป็ันต้องทำาร่วิม
กบััใคร1

 แต่ในขณ์ะเด่ยวิกัน ยังม่อ่กแง่มุมหนึ�งของ
การทำางานแบับัทางไกลท่�กินระยะเวิลามานาน
หลายปีัจนอาจทำาให้หลายคนร้้สกึว่ิาทำางานจาก
ท่�บ้ัานนั�น ทำาให้ทักษะท่�เก่�ยวิข้องกับัมนุษย์
สัมพันธ์ของเราแย่ลง จากเดิมท่�การทำางานท่�
ออฟื้ฟิื้ศึเปิัดโอกาสให้เราได้เจอผ่้้คนมากหน้า
หลายตา ได้ม่ปัฏิิสัมพันธ์กับัเพ่�อนร่วิมงานใน
หลากหลายโอกาส ทั�งระหว่ิางการทำางาน
พกักลางวัิน พกัเบัรกช่วิงบ่ัาย หรอ่แม้แต่ไปัทำา
กจิกรรมร่วิมกนัหลงัเลกิงาน แต่ทกุวินัน่�ช่องทาง
เด่ยวิท่�จะได้คุยกันค่อวิิด่โอคอลเท่านั�น อย่างไร
กต็าม มง่านวิจิยัยน่ยนัว่ิา “การทำางานแบับัทาง
ไกลอย่างเด่ยวิได้ส่งผ่ลต่อการส่�อสารและการ
ทำางานร่วิมกัน” โดยคณ์ะนักวิิจัยจากบัริษัท
ไมโครซอฟื้ท์ (Microsoft) และสถาบันัการศึึกษา
บัริหารธุรกิจแห่งมหาวิิทยาลัยแคลิฟื้อร์เน่ย 
เบัร์ิกลย์่ ปัระเทศึสหรฐัอเมรกิา (University of 
California, Berkeley) ได้เผ่ยว่ิาผ่ลการศึึกษา

ครั�งน่�ม่นัยสำาคัญ่ต่อบัริษัทต่าง ๆ ซึ�งท่�กำาลัง
วิางแผ่นกลยุทธ์ด้านการทำางานอย้่ท่�ว่ิาจำาเป็ัน
ต้องตระหนักถึงนโยบัายใด ๆ  ก็ตาม อาจกระทบั
ถงึการตดิต่อส่�อสารของทม่และพนกังานแต่ละ
คนได้ นอกจากน่� ยังเคยม่ผ่้้บัริหารจากหลาย
บัรษิทัช่�อดงัออกมาแสดงควิามกังวิลถึงผ่ลกระทบั
ของการทำางานจากท่�บ้ัาน ว่ิาส่งผ่ลร้ายต่อ
วิฒัินธรรมองค์กร การทำางานร่วิมกนั และควิาม
สัมพันธ์ระหว่ิางพนักงาน ส่งผ่ลเส่ยต่อคน
ทำางานรุ่นใหม่ และไม่เหมาะกับัคนท่�พร้อม
ทำางานหนกัแบับัทุม่เท (Hustle) อก่ทั�งยงัไม่ส่ง
ผ่ลด่ต่อการสร้างสรรค์ไอเด่ยแต่อย่างใด ซึ�งใน
ภาพใหญ่่กว่ิานั�น ค่อส่งผ่ลต่อการส่�อสารและ
การทำางานร่วิมกันของผ้้่คน และอาจเป็ันหนึ�ง
สาเหตุของควิามร้้สึก “หมดไฟื้” ของผ้้่คนส่วิน
ใหญ่่อก่ด้วิย2

เพราะภาวะหมดไฟอาจัลุี่กิลี่ามได�จัากิ 
“ความเหงา”
 ภาวิะหมดไฟื้ (Burnout Syndrome) ค่อ
ภาวิะท่�เกิดจากควิามเคร่ยดเร่�อรัง หร่อควิาม
เหน่�อยล้าจากการทำางาน ท่�ส่งผ่ลให้ผ่้้คนร้้สึก
ไม่มค่วิามสุข เศึร้า หดห้ ่ไม่อยากทำางาน รวิมถงึ
ปัระสทิธผิ่ลของงานกล็ดลงตามไปัด้วิย และใน

ภาพ: Freepik.com
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บัางกรณ์จ่ะสงัเกตได้ว่ิา แม้งานหรอ่หน้าท่�รบััผิ่ด
ชอบัในตอนน่�ไม่ได้แตกต่างไปัจากเดิม ทั�งในแง่
ของปัรมิาณ์ ลกัษณ์ะ หรอ่ระยะเวิลากำาหนด แต่
ท่�ผ่่านมากลบััไม่เคยร้ส้กึถึงควิามหมดไฟื้มาก่อน 
จนกระทั�งในช่วิงโควิิด 19 ท่�ต้องเปัล่�ยนมา
ทำางานจากท่�บ้ัาน ซึ�งอย้ท่่�บ้ัานตามลำาพงั
 ทั�งน่� ม่ผ่ลการรายงานถึงภาวิะหมดไฟื้ของ
ผ่้้คนท่�เพิ�มส้งขึ�นเร่�อย ๆ ในช่วิงท่�โควิิด 19 
ระบัาดครั�งใหญ่่ เน่�องจากการปัรับัสภาพ
แวิดล้อมการทำางานใหม่ กลายเป็ันการทำางาน
แบับัลก้ผ่สม มาพร้อมกบััปัรมิาณ์งานเพิ�มมาก
ขึ�น หากแต่เส้นแบ่ังสมดลุชว่ิติกับัการทำางานเริ�ม
ขาดหาย ม่หลายครั�งท่�การหมดไฟื้กลายเป็ัน
ปััญ่หาใหญ่่ เพราะคนเรามักไม่ร้ว่้ิาตวัิเองกำาลงั
หมดไฟื้ จนกระทั�งวิันหนึ�งร้้สึกหมดแรงทั�งทาง
กาย ทางใจ และทางอารมณ์์ ซึ�งการระบุัว่ิาตวัิเอง
กำาลังเผ่ชิญ่กับัภาวิะหมดไฟื้นั�นเป็ันเร่�องท่�ยาก
มากเพราะเป็ันสิ�งท่�สะสมมาเร่�อย ๆ โดยไม่ร้้ตัวิ 
และบัางครั�งอาจมองไม่เห็นถึงสัญ่ญ่าณ์บัาง
อย่างท่�อาจส่งผ่ลให้เกดิภาวิะหมดไฟื้ เช่น ควิาม
เหงาหรอ่ควิามโดดเด่�ยวิ!
 หากกล่าวิถงึควิามเหงา เกดิจากการแยกตวัิ
ทางสังคม ซึ�งการแยกตัวิทางสังคมก็อาจเกิดได้

จากหลายปััจจยั เช่น บัคุลกิภาพส่วินตวัิ ลกัษณ์ะ
ของงานท่�รับัผ่ิดชอบั หร่อวิัฒินธรรมในองค์กร 
แต่เม่�อเป็ันสถานการณ์์โรคระบัาดใหญ่่ท่�เราต้อง
อย้ก่บััมาตรการเว้ินระยะห่างทางสงัคม (Social 
Distancing)  อย่างไม่มท่างเล่อก ควิามเหงาก็
ค่อย ๆ ก่อตัวิขึ�นมาอย่างปัฏิิเสธไม่ได้ กล่าวิค่อ 
ถงึแม้โดยปักตจิะเป็ันคนท่�เข้าสังคมเก่งหรอ่เข้า
กบััคนอ่�น ๆ  ในท่�ทำางานได้เป็ันอย่างด ่ก็ไม่ได้แปัล
ว่ิาจะสามารถหนพ้่นจากควิามเหงาในช่วิงน่�ไปัได้ 
เพราะควิามเหงาถอ่เป็ันควิามร้้สกึเจบ็ัปัวิดทาง
อารมณ์์ และเป็ันสภาวิะทางจิตใจท่�รบััร้ว่้ิาควิาม
สมัพนัธ์ทางสงัคมของเรามคุ่ณ์ภาพและปัริมาณ์
ตำ�ากว่ิาท่�ต้องการ ทำาให้เกิดผ่ลกระทบัด้านลบัต่อ
สขุภาพมากมาย ไม่ว่ิาจะเป็ันภาวิะซมึเศึร้า ควิาม
จำาท่�แย่ลง และควิามเครย่ดท่�เพิ�มขึ�น ซึ�งในทาง
ทฤษฎ่ีแล้วิ ควิามหมายและลักษณ์ะของควิามเหงา
ม่ควิามคล้ายกับัภาวิะหมดไฟื้อย้่หลายปัระการ
นำาไปัส้่พฤติกรรมหร่อควิามร้้สึกนึกคิดท่�ทำาให้
เรามองสิ�งต่าง ๆ ในชวิ่ิตเปัล่�ยนไปัในแง่ลบั ไม่ม่
ควิามสุขกับัสิ�งท่�ทำา เหน่�อยล้าโดยไม่ร้้ตัวิ ต้อง
ยอมรับัว่ิา สิ�งท่�ผ่้้คนคิดถึงการเข้าไปัทำางานท่�
ออฟื้ฟิื้ศึ คอ่ การพด้คุยเลก็ ๆ  น้อย ๆ  ในท่�ทำางาน 
(Office Small Talk) ซึ�งส่งผ่ลด่ต่อควิาม
สัมพันธ์และการสร้างควิามเช่�อใจของคนในท่�
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ทำางาน มผ้้่่เช่�ยวิชาญ่ด้านสขุภาพจติและพฤตกิรรม กล่าวิไว้ิว่ิา 
การมป่ัฏิิสัมพนัธ์ระหว่ิางบัคุคลและการส่�อสาร มบ่ัทบัาทสำาคญั่
อย่างมากในกลุม่คนทำางาน ซึ�งเพ่�อนร่วิมงานสามารถเป็ันเครอ่
ข่ายการสนับัสนุนทางสังคมท่�ด่ได้ แต่ในสถานการณ์์ปััจจุบััน 
เป็ันเร่�องปักติท่�ผ่้ค้นจะพลาดการตดิต่อแบับัเหน็หน้ากนั จึงอาจ
นำาไปัส้ค่วิามร้ส้กึเบั่�อหน่าย ควิามเหงา และควิามโดดเด่�ยวิท่�ต้อง
เผ่ชญิ่งานเหล่านั�นเพย่งลำาพงัในท้ายท่�สดุ3

 อย่างไรก็ตาม การสำารวิจควิามร้้สกึของตนเอง จึงถอ่เป็ันสิ�ง
ท่�ควิรปัฏิบิัตัอิย่้เสมอว่ิาต้นเหตขุองควิามเหน่�อยล้าท่�เราเผ่ชิญ่อย้่
นั�น เกดิจากการไม่ได้พบัปัะผ่้ค้นในช่วิงน่�หรอ่ไม่ เพราะการขาด
การสนับัสนุนทางสังคมสามารถทำาให้เราร้้สึกเหน่�อยล้าได้จริง
ดงัท่�กล่าวิไปัข้างต้น ในบัางครั�ง ปััญ่หาหรอ่ควิามเบั่�อหน่ายท่�เรา
พบัเจอ อาจลดลงได้หากได้แบ่ังปัันหรอ่ระบัายสิ�งเหล่านั�นออก
มาให้ผ่้อ้่�นรบััฟัื้ง อาจตดิต่อกบััผ่้ค้นบันโซเชย่ลมเ่ดย่ วิิดโ่อคอล
บ้ัาง ไปัจนถึงการนัดเจอเพ่�อนกลุ่มเล็ก ๆ ตามสถานท่�ท่�คนไม่
พลกุพล่าน เพราะต้นตอของควิามเหน่�อยล้าจนเกดิภาวิะหมดไฟื้ 

อาจเริ�มต้นจากควิามเหงาหร่อ
ควิามโดดเด่�ยวิท่�ไม่ได้เจอผ่้้คน 
แม้จะสักเล็กน้อยกต็าม จงึควิร
ลองหาโอกาสดึงบัรรยากาศึ
เหล่านั�นกลับัมาให้เป็ันปักติเท่า
ท่�จะทำาได้ เพ่�อเป็ันการฟ้ื้�นฟื้้
จติใจตัวิเองอย้เ่สมอ ให้สามารถ
กลับัมาทำางานได้อย่างม่ช่วิิต
ชว่ิามากขึ�น และมป่ัระสิทธิผ่ลท่�
ดเ่ช่นเดิม

เม่�อรับม่อไม่ไหว จั้งใชื่�วิธิี
หนี สุ้่ปัีญหา “กิารลี่าออกิ
ระลี่อกิใหญ่” ในทุิกิเจัเนอ
เรชื่ั�น
 เ ม่� อ ปั ร ะ เ ท ศึ ส่ วิ น ใ ห ญ่่
ยอมรับัการเปัล่�ยนสถานะจาก
การระบัาดใหญ่่ของโควิิด 19 
เป็ันโรคปัระจำาถิ�น (Endemic) 
เป็ันผ่ลให้การดำาเนินกิจกรรม
ทางเศึรษฐกิจรวิมถึงตลาด
แรงงานกลบััมาดข่ึ�นตามไปัด้วิย 
ตัวิอย่างเช่น กรณ์่ของปัระเทศึ
สหรัฐอเมริกา ท่�อัตราการว่ิาง
งานและตัวิเลขการจ้างงานนอก
ภาคเกษตรอย้่ในระดับัท่�ด่กว่ิา
ก่อนการแพร่ระบัาดโควิิด 19 
แล้วิ อย่างไรก็ตาม ผ้้่เช่�ยวิชาญ่
แห่งมหาวิิทยาลัยเทกซัสเอ
แอนด์เอม็ (Texas A&M Uni-
versity) ได้ระบัวุ่ิา ตลาดแรงงาน
กำาลังเผ่ชิญ่กับั “การลาออก
ระลอกใหญ่่”
 การลาออกระลอกใหญ่่ 
(The Great Resignation) 

ภาพ: Freepik.com
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เป็ันคำายอดนิยมและม่การค้นหาทางออนไลน์
แล้วิกว่ิา 232 ล้านครั�ง สะท้อนจากการท่�
แรงงานในปัระเทศึสหรฐัฯ ลาออกถงึเกอ่บั 69 
ล้านคนในปีัก่อน (2564) เพราะ 4 ปััจจัยได้แก่ 
1. เคยทนทำางานเดมิอย้ ่จงึลาออกหลงัการแพร่
ระบัาดโควิิด 19 ยุติลง 2. ภาวิะหมดไฟื้ 3. 
ทบัทวินลำาดับัควิามสำาคัญ่และคุณ์ค่าของการ
ทำางาน  4. ตดิใจการทำางานแบับัทางไกล จึงไม่
อยากกลบััไปัทำาท่�ออฟื้ฟิื้ศึ สถานการณ์์น่�เกดิขึ�น
ทั�วิไปั บัริษัทวิิจัยและผ่้้ ใ ห้คำาปัรึกษาด้าน
เทคโนโลยส่ารสนเทศึชั�นนำาของโลก (Gartner, 
Inc.) ปัระเมนิว่ิาอตัราการเข้า-ออกงาน (Turn-
over Rate) สง้ขึ�นร้อยละ 50-75 และนายจ้าง
ใช้ระยะเวิลาในการหาแรงงานนานขึ�นร้อยละ 184

 นอกจากน่�  ผ่ลการสำารวิจยัง ไ ด้พบัว่ิา 
อตุสาหกรรมท่�มพ่นักงานลาออกมากท่�สดุได้แก่
อุตสาหกรรมเทคโนโลย่ ท่�ม่อัตราการลาออก
เพิ�มขึ�น 4.5% และอุตสาหกรรมด้านสุขภาพท่�ม่
อตัราการลาออกเพิ�มขึ�น 3.6% ทำาให้พบัว่ิาอตัรา
การลาออกจะเพิ�มส้งขึ�นในอุตสาหกรรม
ท่�ม่ควิามต้องการส้งขึ�นอย่างรวิดเร็วิในช่วิงโรค
ระบัาด เพราะเม่�อปัริมาณ์งานถาโถมเข้ามามาก
ขึ�น พนกังานจงึเกดิอาการเหน่�อยล้าและหมดไฟื้
ได้ง่าย เม่�อโรคระบัาดและการกักตัวิทำาให้มอง
เหน็อะไรหลายอย่างชดัเจนมากขึ�น ไม่ว่ิาจะเป็ัน
ปััญ่หาท่�สะสมมานานหร่อควิามต้องการลึก ๆ 
ของตวัิพนักงานเอง ท่ามกลางสถานการณ์์ท่�ไม่
แน่นอนเช่นน่� ผ้้่คนจะต้องร่บัมองหาสิ�งยึด

เม้�อตล่าดแรู้งงาน้กำาล่งัเผช้ญิ่กบั “การู้ล่าออกรู้ะล่อกใหญ่่” 
ของที่กุเจัเน้อเรู้ช้ั�น้ที่ี�มสีาเหตมุาจัากหล่าย่ปััจัจััย่

ที่ี�มา: ดรู้.น้คริู้น้ที่ร์ู้ อมเรู้ศ. “The Great Resignation: ปัรัู้บรู้้�อย่้รู่่้วม กับการู้ล่าออก
รู้ะล่อกใหญ่่”, 2565.
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เหน่�ยวิท่�มั�นคงกว่ิาให้กบััตัวิเอง หรอ่อาจมองหา
เป้ัาหมายใหม่โดยท่�คำานงึถงึควิามย่ดหยุ่น ควิาม
สขุ และควิามพงึพอใจของตนเองเปัน็หลกั เพราะ
ไม่ใช่ทุกคนท่�จะพอใจกับัการทำางานอย่้ท่�บ้ัาน 
ไม่ใช่ทุกคนท่�จะพอใจกับัการทำางานท่�ออฟื้ฟิื้ศึ 
และไม่ใช่ทุกคนท่�จะพอใจกับัการทำางานในช่วิง
เวิลา 9 โมงเช้าถึง 5 โมงเย็น จงึเกดิแนวิคิดท่�ว่ิา 
“ชว่ิติสั�นเกนิกว่ิาจะทำาอะไรท่�ไม่สามารถเตมิเตม็
ควิามพึงพอใจของตนเองได้” กล่าวิค่อ การด้แล
ตวัิเองท่�ดท่่�สดุคอ่การลาออกจากงานนั�นเอง5  
 ทั�งน่� ม่ข้อม้ลจาก Wisesight ท่�ได้รวิบัรวิม
การพด้ถงึปััญ่หาการลาออกของคนในโซเชย่ลม่
เด่ยในระหว่ิางเด่อนม่นาคม 2565 - เด่อน
กนัยายน 2565 จากแพลตฟื้อร์มหลัก ๆ ท่�คน
ไทยใช้ ทั�งเฟื้ซบัุ�ก ทวิติเตอร์ อนิสตาแกรม ยท้ป้ั
และพันทิปั พบัว่ิาม่จำานวินมากถึง 18,088 
ข้อควิาม ท่�แสดงถึงควิามร้้สึกท่�อยากลาออก
จากงาน จากองค์กรหร่อหน่วิยงานท่�ตัวิเอง
ทำางานอย้่ และเกิดภาวิะหมดไฟื้ในการทำางาน 
นอกจากน่� เรายังสามารถพบัเห็นตัวิอย่างของ

ผ่้้คนท่�ม่งานปัระจำาและม่รายได้ท่�มั�นคง แต่ได้
ตดัสนิใจลาออกด้วิยเหตผุ่ลท่�แสดงว่ิาเข้าข่ายอย้่
ในสภาวิะหมดไฟื้ พฤตกิรรมเหล่าน่�สะท้อนให้เรา
เหน็ปััญ่หาของสงัคมการทำางานในปัระเทศึไทย 
ท่�อาจพ้ดได้ว่ิา เรากำาลังอย้่ในยุคสมัยท่�ผ่้้คนได้
รบััสทิธิท่�ยด่หยุน่มากขึ�น ทว่ิาตามมาด้วิยการอย้่
กบััควิามเครย่ดจากการทำางานท่�เพิ�มส้งขึ�นด้วิย
เช่นกนั
 และส่บัเน่�องจากหลายปััจจัยท่�ทำาให้ผ่้้คน
เหน่�อยล้าอย่างท่�ไม่เคยเป็ันมาก่อน ทั�งสภาพ
เศึรษฐกิจท่�ไม่แน่นอน เทคโนโลย่ท่�ม่ควิาม
เปัล่�ยนแปัลงอย่างรวิดเร็วิ พฤติกรรมผ้้่บัริโภคท่�
เปัล่�ยนไปั ไปัจนถึงบัทบัาทของการตลาดท่�ม่
ควิามเปัล่�ยนแปัลงง่ายอย่างท่�ไม่เคยเป็ันมาก่อน 
บ่ัอยครั�งท่�นกัการตลาดต้องถก้บับ่ัให้อย้ภ่ายใต้
งบัปัระมาณ์ท่�จำากัด ทรัพยากรและท่มงานอัน
น้อยนิด สาเหตุเหล่าน่�ล้วินส่งผ่ลให้ทั�งนักการ
ตลาดและนกัส่�อสารต้องปัระสบักับัภาวิะหมดไฟื้
ส้งท่�สุดเม่�อเทย่บักับัอาชพ่อ่�น ๆ  จากข้อมล้สถิติ
ท่�รวิบัรวิมโดยบัริษัทท่�รวิบัรวิมงานวิิจัยท่�

ตัวอย่่างข่าวแล่ะส่วน้หน้้�งของการู้แสดงความคิด
เหน็้ของผ้�คน้ที่ี�มงีาน้ปัรู้ะจัำาแล่ะมรีู้าย่ได�ทีี่�มั�น้คง แต่
ได�แสดงความคิดเห็น้เรู้้�องการู้อย่ากล่าออกด�วย่
เหตผุล่ที่ี�แสดงว่าเข�าข่าย่อย่้ใ่น้สภาวะหมดไฟ

ข�อความจัากส้�อออน้ไล่น์้บน้โซึ่เชี้ย่ล่
มีเดีย่ พ้ดถ้งการู้อย่ากล่าออกเพรู้าะ
ความเครีู้ย่ดจัากการู้ที่ำางาน้ใน้องค์กรู้
เหตุผล่เน้้�องจัากงาน้ทีี่�ที่ำา รู้วมถ้ง
เจั�าน้าย่ แล่ะเพ้�อน้รู่้วมงาน้
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เก่�ยวิข้องกับัอาช่พและการ
ทำางาน (Blind) ระบุัว่ิาอาช่พ
ด้านการตลาดและการส่�อสารม่
ภาวิะหมด ไฟื้ส้ งท่� สุ ดอย้่ ท่� 
83.3% รองลงมาค่อด้านการ
เงนิและบัญั่ชอ่ย้ท่่� 82.6% ตาม
ด้วิยสายกลยุทธ์ธุรกิจอย้่ ท่� 
78.7% ฝ่้ายขาย 78.0% ฝ่้าย
บัุคคล 77.3% ฝ้่ายวิิศึวิกรรม
และเทคโนโลยอ่ย้ท่่� 73.8% ซึ�ง
ตวัิเลขทั�งหมดข้างต้นท่�กล่าวิมา
ก็ถ่อว่ิาอย่้ในอาการน่าเป็ันห่วิง
ทั�งสิ�น6

 อย่างไรก็ตาม ม่อ่กหนึ�งผ่ล
งานวิจิยัโดย คณ์ะบัริหารธรุกจิ 
สถาบันัเทคโนโลย่แมสซาชเ้ซตส์
ในเม่องเคมบัริดจ์ ปัระเทศึ
สหรัฐอเมริกา (MIT Sloan 
School of Management) ท่�
ได้เผ่ยแพร่เม่�อต้นปีั 2565 ท่�
ผ่่านมาพบัว่ิาม่อ่กหนึ�งสาเหตุ
สำาคญั่ท่�ผ่ลกัดนัให้ผ่้ค้นลาออก
ก็ค่อ วิัฒินธรรมการทำางานท่�
เป็ันพิษ (Toxic Culture) ซึ�งนับั
ว่ิาแย่กว่ิาการให้ค่าแรงตำ�าหร่อ
งานท่� ไ ม่มั�นคงเส่ยอ่ก โดย
ปััญ่หาของเร่�องดังกล่าวิในท่�
ทำางานน่� เป็ันเร่�องง่ายท่�จะรบััร้้
ได้สำาหรบััคนท่�อย้ใ่นระบับันั�น ๆ 
แ ต่มันกลายเ ป็ัน เ ร่� องยาก
สำาหรับัคนนอกท่� เพิ�งเข้ามา
สัมภาษณ์์เพ่�อเริ�มงานใหม่ จะร้้
ได้อย่างไรว่ิาองค์กรท่�กำาลัง
จะเริ�มเข้าทำางาน ม่วิัฒินธรรม
องค์กรท่�เปั็นพิษหร่อไม่  

 นอกจากนั�นจะม่วิิธ่การเตร่ยมตัวิเพ่�อรับัม่ออย่างไร ทั�งใน
ฐานะของพนักงานทั�วิไปั หร่อในฐานะผ่้้ท่�สามารถม่บัทบัาทใน
การเป็ันส่วินหนึ�งท่�จะทำาให้องค์กรปัราศึจากวัิฒินธรรมการ
ทำางานท่�เป็ันพษิได้อย่างแท้จริง

“หมดไฟ” ไม่น่ากิลี่วั แค่ร้�ก่ิอน เข�าใจัก่ิอน กิผ่็ู้านไปีได�
แบบเป็ีนสุขุก่ิอนใคร
  สำานักงานกองทุนสนับัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เล็งเห็นถึงการให้ควิามสำาคัญ่ต่อสุขภาพจิตใจในสังคมการ
ทำางาน ด้วิยควิามต้องการให้ปัระชาชนคนทำางานทกุคนได้ใช้เวิลา
ในการปัระกอบัอาชพ่อย่างมค่วิามสุข อย้ใ่นสภาวิะแวิดล้อมท่�ด่ 
ไปัพร้อมกับัการม่รายได้ท่�มั�นคงจากการทำางานให้มป่ัระสิทธิผ่ลด ่
กล่าวิค่อ ได้ทำางานท่�ชอบั ได้รับัผ่ลตอบัแทนท่�เหมาะสม ใน
องค์กรท่�มส่ภาพแวิดล้อมด ่มค่วิามสุข
 แผ่นงานสร้างเสริมสุขภาวิะในองค์กรของสสส. ซึ�งขับัเคล่�อน
การสร้างเสริมสุขภาพตามทิศึทาง เป้ัาหมาย และยุทธศึาสตร์ 

ล่ำาดบัของกลุ่ม่อาช้พีแล่ะธุรุู้กิจัที่ี�มแีน้วโน้�มเกิดภาวะหมดไฟ 
สง้สดุ ซึ่้�งที่กุกลุ่่มถ้อว่าอย่้ใ่น้อาการู้น่้าเป็ัน้ห่วง

ที่ี�มา: Brand Inside. “ผล่วิจััย่ช้ี� น้ี�ค้อยุ่คแห่งการู้หมดไฟของคน้ที่ำางาน้ด�าน้การู้
ตล่าดแล่ะการู้ส้�อสารู้โดย่แที่�”, 2565.
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10 ปีัของ สสส. โดยใช้แนวิทาง กรอบัของสขุภาวิะในท่�ทำางานให้
ด่ต่อใจ (Healthy Workpplace Framework) ขององค์การ
อนามยัโลกท่�สอดคล้องกบััการขบััเคล่�อนงานของ สสส. ในดา้น
ของควิามสขุพ่�นฐานแปัดปัระการ (Happppy 8) จงึร่วิมกบัักรม
สขุภาพจติรเิริ�มโครงการสร้างสขุและจิตสำานกึด้วิยโปัรแกรมสติ
ในองค์กร หร่อโปัรแกรมสร้างสขุด้วิยสตใินองค์กร (Mindful-
ness in Organization) หรอ่ เอ็มไอโอ (MIO) ขึ�น เพ่�อเป็ันการ
สร้างสตทิ่�ไม่เน้นหลกัศึาสนา แต่เน้นหลกัจติวิทิยา ท่�ทกุคนทกุ
ศึาสนาสามารถนำาไปัปัรบััใช้ในองค์กรและในชว่ิติปัระจำาวัินได้
  โดยโปัรแกรมเอม็ไอโอ (MIO) เป็ันโปัรแกรมเพ่�อมุง่ส่งเสรมิ
ให้ปัระชาชน ม่สุขภาพจิตท่�ด่ม่ควิามสุขในการทำางาน และเน้น
การเรย่นร้้ด้วิยการปัฏิบิัติั ฝึ้กให้คนมส่ภาวิะจิตท่�สง้ คอ่การมส่ติ

และสมาธ ิมาเป็ันเคร่�องมอ่เพ่�อ
สร้างทักษะการเร่ยนร้้ตลอด
ช่ วิิต (Metaski l l )  นำา ไปัส้่
คณุ์ลกัษณ์ะท่�ดข่องตน เช่น เหน็
อกเห็นใจผ้้่อ่�น ม่ควิามรับัผ่ิด
ชอบั มค่วิามคดิบัวิก สิ�งเหล่าน่�
สามารถส่งผ่ลให้การทำางานม่
ปัระสิทธิภาพด่ขึ�น ม่สัมพันธ์
ภาพกับัเพ่�อนร่วิมงานดข่ึ�น เกดิ
ควิามสงบั ด้วิยการรับัฟัื้งอย่าง
มส่ต ิ เกดิการส่�อสารอย่างมส่ติ 
เ กิ ด ค วิ า ม คิ ด ส ร้ า ง ส ร ร ค์
สามารถแก้ไขปััญ่หาต่าง ๆ ได้ 
ทั�งในระดบััตนเอง ระดบััทม่ และ
ระดับัองค์กรได้7 และจากการ
ดำาเนินงานในรอบั 1 ปีัท่�ผ่่านมา 
(1 ก.ย. 2564 – 28 ก.ย. 2565) 
โครงการสานเสริมพลังภาค่
เคร่อข่ายและขยายผ่ลองค์กร
แ ห่ ง ส ติ เ พ่� อ สุ ข ภ า วิ ะ แ ล ะ
คุณ์ภาพช่วิิตด้วิยโปัรแกรมสติ
ในองค์กร (Mindfulness in 
Organization: MIO) ของ 
สสส. ซึ�งดำาเนินงานโดยกรม
สุขภาพจิตก็ได้บัรรลุผ่ลลัพธ์
ตามตวัิช่�วิดัคอ่ มอ่งค์กรต้นแบับั
เข้าร่วิมโครงการจำานวิน 21 
องค์กร และม่องค์กรขยายผ่ล
จำานวิน 31 องค์กร และทั�ง 3 
กลุ่มเป้ัาหมาย ได้แก่ สถาบััน
อุดมศึึกษา สถานปัระกอบัการ 
และโรงพยาบัาลต่างก็กำาลังขับั
เคล่�อนงานในการถ่ายทอดองค์
ควิามร้้ส้่องค์กรโดยขยายผ่ลให้
โปัรแกรมเอ็มไอโอ (MIO) เข้า

ภาพ: สำาน้กังาน้กองทุี่น้สน้บัสนุ้น้การู้สรู้�างเสรู้มิสขุภาพ (สสส.)
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เป็ันวิิถ่องค์กรต่อไปั8 โดยผ่้้ท่�
สนใจรายละเอ่ยดเก่�ยวิกับั
โปัรแกรมสร้างสุขด้วิยสติใน
องค์กร สามารถศึึกษาข้อม้ล
เพิ�มได้ท่� www.thaimio.com
 อย่างไรก็ตาม เพ่�อเป็ันการ
ด้แลสภาพร่ายกายและจิตใจ
ของตัวิเองไว้ิให้ด่อย่้เสมอ ควิร
หมั�นสังเกตควิามเปัล่�ยนแปัลง
ทางอารมณ์์ของตัวิเองท่�เกดิขึ�น
จากการทำางาน หากเริ�มร้ส้กึว่ิา
เคร่ยด ก็ควิรร่บัจัดการก่อนจะ
เป็ันหนักขึ�น และต้องไม่ลม่สร้าง
นิสัยเพ่�อสุขภาพท่�ด่ให้ตนเอง
ไม่ว่ิาจะเป็ันการนอนหลับัพัก
ผ่่อนให้เป็ันเวิลา และก่อนนอน
ไม่ควิรเส่ยเวิลาไปักับัควิาม
กังวิลเร่�องงาน ผ่่อนคลาย ลด
ควิามเคร่ยดลง โดยการหา
กิจกรรมทำานอกเวิลา ฟัื้งเพลง 
ด้หนังออกกำาลังกาย และหาก
เป็ันไปัได้ แนะนำาให้ลาพักร้อน
เป็ันระยะเวิลาสั�น ๆ บ้ัาง ต่อมา
ค่อการปัรับัทัศึนคติในการ
ทำางาน เริ�มจากการทำาควิาม
เข้าใจในเน่�องาน และองค์กรท่�
ทำางานด้วิย จัดลำาดับัควิาม
สำาคัญ่ของงาน และพร้อมท่�
ยอมรับัควิามเปัล่�ยนแปัลงของ
งานได้เสมอ และต้องไม่ลม่เปิัดใจ
ให้กับัคนรอบัข้าง อย่าลงัเลท่�จะ
ปัรกึษาเพ่�อนร่วิมงานหรอ่หวัิหน้า
งานด้วิยควิามจริงใจ พยายาม
หล่กเล่�ยงผ้้่คนท่�ม่ควิามคิดใน
แง่ลบั ยอมรับัควิามแตกต่าง

ของคน และเปิัดใจรบััฟัื้งควิามคิดเห็นท่�อาจไม่ตรงกัน สดุท้าย
น่� แม้ภาวิะหมดไฟื้จะเป็ันอาการเบั่�องาน หมดแรงจง้ใจ แต่หาก
เริ�มร้ส้กึอดึอดั หดห้ ่เบ่ั�อหน่ายสิ�งรอบัตวัิ ร้สึ้กทุกข์ทรมานกับั
การทำางานหรอ่การใช้ชวิ่ิต และมแ่นวิโน้มจะรนุแรงขึ�น แนะนำา
ให้ลองปัรึกษาจิตแพทย์โดยตรง เพ่�อเป็ันการหาทางออกท่�ด่
และมป่ัระสิทธภิาพส้งสุด

ภาพ: สำาน้กังาน้กองที่นุ้สน้บัสน้นุ้การู้สรู้�างเสริู้มสขุภาพ (สสส.)
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ภาพ: สำาน้กังาน้กองทุี่น้สน้บัสน้นุ้การู้สรู้�างเสรู้มิสขุภาพ (สสส.)
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องค์กรแห่งสติเพิ่�อสุขภ�วะและคุณภ�พิชีวิตด้วยโปรแกรมสติในองค์กร (Mindfulness in 
Organization: MIO)”, 2565.

แหลี่่งทิี�มา
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     ในช่วิงระยะเวิลาปัระมาณ์ 10 ปีัท่�ผ่่านมา ผ่้ค้น
ทั�วิโลกรวิมถงึคนไทยเอง ล้วินเคยได้พบัเหน็ผ่ล
การศึึกษาวิิ จัยต่างๆ รวิมถึงสารคด่ หร่อ
ภาพยนตร์ท่�เก่�ยวิข้องกับัภัยพิบัติัปัระเภทต่าง ๆ  
อันม่สาเหตุมาจากการเปัล่�ยนแปัลงของสภาพ
อากาศึของโลกใบัน่� ซึ�งหลายชิ�นงานดังกล่าวิ 
สามารถเร่ยกได้ว่ิาเป็ันเสม่อน “คำาเตอ่น” ท่�ทำาให้
เราได้รบััร้ ้ตระหนกั รวิมถงึหนัมาให้ควิามสำาคญั่
กับัการป้ัองกันไม่ให้ภัยนั�นเกิดขึ�นจริง หร่อย่ด
เวิลาในการเกิดขึ�นให้ออกไปัได้นานท่�สุด และ
รุนแรงน้อยท่�สุดเท่าท่�จะสามารถทำาได้ทั�งใน
ควิามร่วิมม่อระดับัภาครัฐ เอกชน หร่อใน
บัทบัาทของปัระชาชนทั�วิไปั แต่เม่�อเวิลาผ่่านมา
จนถึงปััจจุบัันน่�  ปัรากฏิการณ์์ท่�เราเคยได้
พบัเห็นเสม่อนเป็ันคำาเต่อนเหล่านั�น กำาลังเกิด
ขึ�นจรงิแล้วิกบััโลกของพวิกเรา และไม่ม่ทท่่าว่ิา
สถานการณ์์จะบัรรเทาลง ทว่ิากลับัทวิ่ควิาม
รนุแรงขึ�นอย่างต่อเน่�องจนส่งผ่ลต่อชว่ิติปัระจำา
วินัของสิ�งมช่ว่ิติทั�วิโลก
  อย่างไรก็ตาม ยังคงไม่ม่ใครร้้ว่ิาโลกต้อง

อณุ์หภม้เิท่าใดท่�จะยงัถอ่ว่ิาอย้ใ่นระดบััปัลอดภยั 
แต่ท่�เราร้้ก็ค่อ ภาวิะโลกร้อนกำาลังก่อให้เกิด
อนัตรายต่อผ้้่คนและระบับันิเวิศึ ควิามจรงิท่�เรา
เห็นได้ค่อธารนำ�าแข็งท่�กำาลังละลาย นำ�าแข็งขั�วิ
โลกสลาย ชั�นดินเย่อกแข็งท่�อุ่นขึ�น ปัะการังท่�
กำาลงัตาย ระดบัันำ�าทะเลท่�กำาลงัเพิ�มส้งขึ�น ระบับั
นเิวิศึท่�กำาลงัเปัล่�ยนแปัลง และคล่�นควิามร้อนท่�
ทำา ใ ห้ถึ งแ ก่ควิามตาย ไ ด้  ไ ม่ ใ ช่ เพ่ ยง นัก
วิิทยาศึาสตร์ท่�กำาลังเป็ันปัระจักษ์พยานของ
ควิามเปัล่�ยนแปัลงเหล่าน่� แต่ตั�งแต่ชนเผ่่าอิน้ท์
ในทวิป่ัอาร์กตกิทางตอนเหนอ่สดุ จนถงึชาวิเกาะ
ใกล้เส้นศึ้นย์ส้ตร ผ่้้คนต่างกำาลังดิ�นรนเพราะ
ผ่ลกระทบัจากภาวิะโลกร้อนกันทั�งสิ�น ซึ�งเหล่า
วิกิฤตการณ์์ท่�เกดิขึ�นข้างต้นนั�น สาเหตหุลกัคอ่
อุ ณ์ ห ภ้ มิ ข อ ง โ ล ก ท่� เ พิ� ม ส้ ง ขึ� น จ า ก ก า ร
เปัล่�ยนแปัลงภม้อิากาศึ1

สุานพลี่ังค่อทิางออกิ เม่�อภ้มิอากิาศ
เปีลี่ี�ยนแปีลี่งเปี็นภัยคุกิคามต่อมนุษย์03
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สุาเหตุหลี่กัิของโลี่กิร�อน เกิดิจัากิฝีมอ่ผู้้�
ทิี�อาศยัอย้ใ่นโลี่กิใบนี�เอง
 สาเหตุหลักของการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิ
อากาศึ (Climate Change) เกิดขึ�นจากการ
ปัล่อยก�าซคาร์บัอนไดออกไซด์และก�าซเร่อน
กระจกอ่�น ๆ ออกส้่บัรรยากาศึโลกในช่วิง 150 
กว่ิาปีัท่�ผ่่านมาโดยมนษุย์ ก�าซเรอ่นกระจกท่�ปักติ
จะทำาหน้าท่�ด้ดซับัและกักเก็บัควิามร้อนท่�แผ่่
ออกจากโลกให้โลกอบัอุน่ เม่�อมม่ากเกินจึงทำาให้
โลกไม่สามารถระบัายควิามร้อนท่�ได้รบััจากรงัส่
ดวิงอาทติย์ออกไปัได้อย่างปักต ิอณุ์หภม้เิฉล่�ย
ของโลกจึงสง้ขึ�น และทำาให้สภาพอากาศึของโลก
เปัล่�ยนแปัลงไปั ผ่ลคอ่โลกร้อนขึ�น กจิกรรมของ
มนษุย์ทั�งจากการใช้เช่�อเพลงิฟื้อสซลิ การตดัไม้
ทำาลายป่ัา และการทำาปัศุึสัตว์ิเชิงอุตสาหกรรม 
ล้วินม่ส่วินเร่งให้เกิดภาวิะโลกร้อนหร่อการ

เปัล่�ยนแปัลงสภาพภมิ้อากาศึท่�สร้างอนัตรายใน
ท่�สดุ 
 เช่�อเพลิงฟื้อสซิล (Fossil Fuel) คอ่ อินทรย์่
สารใต้พ่�นโลกท่�เกิดจากการทับัถมกันของซาก
พช่ซากสัตว์ิใต้ทะเลลึก หมักหมมทับัถมเป็ันเวิลา
หลายพนัล้านปีั กอปัรกบััได้รบััควิามร้อนจากใต้
พ่�นพภิพ ทำาให้ซากพช่ซากสัตว์ิท่�ทบััถมกนัหนา
แน่นใต้ชั�นหินตะกอน เกิดการย่อยสลายกลาย
เป็ันแหล่งสะสมของสารปัระกอบัไฮโดรคารบ์ัอน 
(Hydrocarbon) ขนาดใหญ่่ ท่�มนุษย์นำามาใช้
เป็ันเช่�อเพลิง และแหล่งกำาเนิดพลังงานต่าง ๆ 
ซึ�งเม่�อเช่�อเพลิงฟื้อสซิลถก้เผ่าไหม้ผ่่านกิจกรรม
ต่าง ๆ ผ่ลผ่ลิตสุดท้ายท่�ปัล่อยออกมาค่อก�าซ
คาร์บัอนไดออกไซด์และก�าซเรอ่นกระจกท่�จะคง
ค้างอย้ใ่นชั�นบัรรยากาศึโลก ก�าซเหล่าน่�มค่วิาม
สามารถในการดักจับัและกักเก็บัควิามร้อนได้ด่ 

แผน้ภาพแสดงคำาอธุบิาย่ของปัรู้ากฏการู้ณ์์เรู้อ้น้กรู้ะจัก – (ซึ่�าย่) คอ้กรู้ะบวน้การู้ปักตทิี่ี�ที่ำาให�โล่ก
อบอุ่น้เพีย่งพอสำาหรู้ับสิ�งมีช้ีวิต (ขวา) ค้อการู้เพิ�มข้�น้ของภาวะโล่กรู้�อน้ทีี่�ถ้กมนุ้ษย์่สรู้�างข้�น้ 

ภาพ : หน่วิยอทุยานแห่งชาต ิปัระเทศึสหรฐัอเมรกิา
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ส่งผ่ลให้เกดิภาวิะโลกร้อน และการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภม้อิากาศึ
ท่�ส่งผ่ลกระทบัอย่างรนุแรงต่อระบับันิเวิศึของโลกในขณ์ะน่� โดย
เฉพาะการเผ่าไหม้ถ่านหินและนำ�ามันปิัโตรเล่ยม ซึ�งเป็ันตัวิการ
สำาคญั่ท่�ปัล่อยคาร์บัอนไดออกไซด์ (CO

2
) ส้ช่ั�นบัรรยากาศึโลก

มากกว่ิาร้อยละ 75 ตั�งแต่ยคุปัฏิวิิตัอิตุสาหกรรมเป็ันต้นมา และ
แม้ว่ิาการเปัล่�ยนมาใช้ก�าซธรรมชาติจะสามารถช่วิยลดปัริมาณ์
การปัล่อยก�าซเร่อนกระจกไปัได้บ้ัาง แต่ในกระบัวินการสำารวิจ 
ขุดเจาะ และขนส่ง เช่�อเพลิงฟื้อสซิลยังคงสร้างผ่ลกระทบั
โดยตรงต่อสิ�งแวิดล้อมของโลกอย้เ่ช่นเดมิ2

 อุตสาหกรรมหลากหลายในช่วิิตปัระจำาวิันท่�ปัลดปัล่อย
มลพิษทางอากาศึทำาให้ผ่้้คนในหลายพ่�นท่�บันโลกตกอย้่ภายใน 
“โซนสงัเวิยชวิ่ิต” (Sacrifice Zones) ซึ�งเป็ันบ่ัอเกดิของปััญ่หา
สขุภาพมากมาย เพราะผ้้่คนบันโลกกว่ิา 99% หรอ่แทบัทั�งโลก
จำาต้องส้ดอากาศึท่�ม่มลพิษ รวิมทั�งฝุ้่นละอองขนาดเล็กและ
ไนโตรเจนไดออกไซด์ในระดับัท่�ไม่ด่ต่อสุขภาพเข้าไปั ในแต่ละปีั

ผ้�คน้บน้โล่กมากมาย่ที่ี�ตกอย่้ใ่น้ ‘โซึ่น้สงัเวย่ช้วีติ’ (Sacrifice 
Zones) แล่ะกำาล่งัสด้อากาศทีี่�มีมล่พษิเข�าส้รู่่้างกาย่มากเกนิ้
ไปั ซึ่้�งเป็ัน้บ่อเกดิของปััญ่หาสขุภาพมากมาย่ ที่ำาให�มผี้�เสีย่
ช้วีติที่ั�วโล่กหล่าย่ล่�าน้คน้ใน้แต่ล่ะปีั

จะม่ผ่้้เส่ยช่วิิตหลายล้านคนทั�วิ
โลกซึ�งม่สาเหตุมาจากคุณ์ภาพ
อากาศึท่�ไม่ด ่และโซนสงัเวิยชว่ิติ
อันตรายเหล่าน่� เกิดขึ�นทั�วิทุก
สารทิศึ ไม่ว่ิาจะเป็ันปัระเทศึท่�
รำ�ารวิย หร่อปัระเทศึท่�ยากจน 
โดยข้อม้ลดาวิเท่ยมและแบับั
จำาลองทางคณิ์ตศึาสตร์ของ
องค์การอนามยัโลก ช่�ให้เหน็ว่ิา 
คณุ์ภาพอากาศึท่�แย่ท่�สดุพบัได้
ในภ้มิภาคเมดิเตอร์เรเน่ยน
ตะวัินออก เอเชย่ตะวินัออกเฉย่ง
ใต้ และแอฟื้รกิา ปััญ่หาสุขภาพ
กายท่�เกิดจากอากาศึเป็ันพิษ นำา
ไปัส่้สาเหตุของการเกิดโรค
มะเร็ง โรคหัวิใจ โรคระบับัทาง
เดินหายใจ โรคหลอดเล่อด
สมอง และปััญ่หาอนามัยการ
เจริญ่พันธุ์ หร่อแม้แต่ปััญ่หา
สุขภาพจิตท่�อาจฟัื้งด้น่าเหล่อ
เช่�อ ซึ�งสาเหตุท่�เก่�ยวิข้องก็มา
จากการอาศัึยอย้่ ในสถานท่� 
หรอ่อย้ใ่นสภาพแวิดล้อมท่�เป็ัน
พษิท่�พวิกเขาหลก่เล่�ยงไม่ได้3

เม่�อกิารปีล่ี่อยก๊ิาซ่เร่อน
กิระจักิจัากิกิิจักิรรมทิาง
เศรษฐกิิจัของมนษุย์ยงัคง
ดำาเนนิต่อไปี
 ห น่วิยงานและเหล่านัก
วิิทยาศึาสตร์ทั�วิโลก ได้ร่วิมม่อ
กันรวิบัรวิมข้อม้ลสถานการณ์์
ของสภาพภ้มิอากาศึโลก ใน
รายงานท่�ช่�อว่ิา สถานะสภาพ
ภ้มิอากาศึของโลกปีั 2564 
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(State of the Climate 2021) ซึ�งมข้่อมล้ท่�เปิัด
เผ่ยว่ิา ระดบััควิามหนาแน่นของก�าซเรอ่นกระจก
ในชั�นบัรรยากาศึ ควิามร้อนและระดับันำ�าทะเล
ของโลกได้เพิ�มขึ�นในระดับัท่�ส้งจนทะลุสถิติเดิม 
โดยในปีันั�นนบััเป็ันปีัท่�ร้อนท่�สดุอนัดบัั 6 ตั�งแต่
เคยมก่ารบันัทึกข้อมล้มา ซึ�งจากรายงานพบัว่ิา
ในปีั 2564 ควิามหนาแน่นของก�าซเรอ่นกระจก
ในชั�นบัรรยากาศึนั�นเพิ�มขึ�นส้งสุดจนสร้างสถิติ
ใหม่ ควิามหนาแน่นของก�าซคาร์บัอนไดออกไซด์
เพิ�มสง้ถงึ 414.7 ppppm ซึ�งสง้ท่�สดุในอย่างน้อย
ในรอบัหนึ�งล้านปีัท่�ผ่่านมา ในด้านควิามร้อนของ
พ่�นผิ่วิโลก ก็มอุ่ณ์หภมิ้ท่�กำาลงัสง้ขึ�นเร่�อย ๆ  โดย
ปีั 2564 เป็ันปีัท่�ร้อนท่�สดุอนัดับั 6 นบััตั�งแต่เริ�ม
บัันทึกราวิ 100 กว่ิาปีั ขณ์ะท่� 7 ปีัท่�ผ่่านมา 
(2558 - 2564) เป็ัน 7 ปีัท่�ร้อนท่�สดุนบััตั�งแต่
เริ�มบัันทึกมา และในขณ์ะเด่ยวิกัน มหาสมุทร
ของโลกกก็ำาลงัเผ่ชญิ่สถานการณ์์ท่�น่ากงัวิลเช่น
กนั โดยในปีั 2564 ควิามร้อนของมหาสมุทรโลก

และระดบัันำ�าทะเลนั�นเพิ�มส้งขึ�นจนทะลสุถติเิดมิ
ไปัอ่กเช่นกัน จากรายงานน่� แสดงให้เห็นอย่าง
ชัดเจนว่ิา การปัล่อยก�าซเร่อนกระจกจาก
อตุสาหกรรมในชวิ่ิตปัระจำาวินัท่�หลากหลายของ
มนุษย์ ไม่ว่ิาจะเป็ัน อุตสาหกรรมจากพลังงาน
เช่�อเพลิงฟื้อสซิล อุตสาหกรรมเน่�อสัตว์ิ และ 
อตุสาหกรรมเส่�อผ้่าแฟื้ชั�น ได้ส่งผ่ลให้เกิดภาวิะ
โลกร้อนและสภาพภ้มิอากาศึเปัล่�ยนแปัลง
รุนแรงมาก เห็นได้จากปััจจุบัันท่�หลายพ่�นท่�ใน
โลกต้องเผ่ชิญ่ทั�งคล่�นควิามร้อนท่�รุนแรงกว่ิา
เดิม ไฟื้ป่ัา ภัยแล้ง พายุฝ้นต่างฤด้และนำ�าท่วิม
ฉบััพลนั4  แต่สิ�งเหล่าน่�ยงัคงเกดิขึ�นและดำาเนนิ
ต่อไปั และเม่�อช่วิงเดอ่นเมษายน ปีั 2565 ท่�ผ่่าน
มา ได้เกิดเหตุการณ์์ปัระท้วิงเพ่�อต่อต้านการ
สร้างโรงงานพลังงานจากเช่�อเพลิงฟื้อสซิลใน
ต่างปัระเทศึท่�โด่งดังในส่�อออนไลน์ไปัทั�วิไปัโลก
รวิมทั�งในปัระเทศึไทย

ภาพ : รายงานสถานะสภาพภม้อิากาศึของโลกปีั 2564 (State of the Climate 2021)
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ข�อความบน้โซึ่เชี้ย่ล่มีเดีย่ทีี่�แสดงความตรู้ะหนั้กถ้งปััญ่หา
การู้เปัล่ี�ย่น้แปัล่งสภาพภม้อิากาศ

แฮช้แท็ี่ก #LetTheEarthBreath ทีี่�เกิดข้�น้ที่ั�วโล่กเพ้�อแสดงการู้ต่อต�าน้โครู้งการู้อน้มุตัใิห�สรู้�าง
โรู้งงาน้พลั่งงาน้ฟอสซิึ่ล่ของรัู้ฐบาล่อังกฤษ เกิดเป็ัน้กรู้ะแสการู้ช่้วย่กัน้รู้ณ์รู้งค์ปัรู้ะหยั่ดพลั่งงาน้
เพ้�อล่ดโล่กรู้�อน้ รู้วมถง้การู้ให�ความรู้้�เกี�ย่วกบัเช้้�อเพลิ่งฟอสซิึ่ล่ แล่ะการู้พด้ถ้งปััญ่หาหลั่กทีี่�มา
จัากน้าย่ที่นุ้มากกว่าจัากปัรู้ะช้าช้น้เอง

 ข้อม้ลจาก Wisesight ท่�
รวิบัรวิมข้อควิามท่�ม่การพ้ดถึง
ปััญ่หาสิ�งแวิดล้อมท่�เก่�ยวิข้อง
กับัปััญ่หาการเปัล่�ยนแปัลง
สภาพภมิ้อากาศึและข้อควิามท่�
เชญิ่ชวินช่วิยกันลดโลกร้อน ใน
ช่วิงเด่อนม่นาคม - เด่อน
กนัยายน 2565 ในโซเชย่ลมเ่ดย่ 
แพลตฟื้อร์มหลัก ๆ ท่�คนไทยใช้ 
ไม่ว่ิาจะเป็ัน เฟื้ซบัุ�ก ทวิิตเตอร์ 
อินสตาแกรม ย้ท้ปัและพันทิปั 
พบัว่ิามจ่ำานวินมากถึง 13,899 
ข้อควิาม ซึ�งม่การพ้ดถึงและ
ตระหนักถึงปััญ่หาด้านการ
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึ
อันเกิดจากมลพิษเช่�อเพลิง
ฟื้อสซิล และหนึ�งในนั�นค่อคน
ไทยบันโลกออนไลน์ท่�พ้ดถึง
เหตุการณ์์ปัระท้วิงสำาคัญ่จน

38



เกิดเทรนด์หร่อแฮชแท็ก #LetTheEarth-
Breath เหตุการณ์์น่�เกิดขึ�นไปัทั�วิโลกตั�งแต่ค่น
วินัท่� 14 เมษายน 2565 โดยมจุ่ดเริ�มต้นมาจาก
คลปิัไวิรัลจากต่างปัระเทศึคลปิัหนึ�งท่�แสดงภาพ
การปัระท้วิงของกลุม่นกัวิทิยาศึาสตร์กลุม่หนึ�ง 
ตามรายงานค่อ รัฐบัาลอังกฤษได้อนุญ่าตให้ม่
การสร้างโรงงานพลังงานเช่�อเพลิงฟื้อสซิลขึ�น 
ซึ�งจะทำาให้ในอ่ก 3-5 ปีัข้างหน้าโลกจะร้อนขึ�น 
และจะทำาให้ปัระชาชนอังกฤษรวิมถึงพ่�นท่�ใกล้
เคย่งต้องแบักรับัมลพษิมากยิ�งขึ�นในอนาคตจน
ทำาให้นักวิทิยาศึาสตร์เหล่าน่�ทนไม่ไหวิและออก
มาปัระท้วิงการกระทำาน่�พร้อมช่�แจงว่ิา เร่�องน่�ได้
ม่การเต่อนจากนักวิิทยาศึาสตร์มาหลายปีัแล้วิ 
แต่รัฐบัาลกลับัไม่รับัฟัื้ง จนกระทั�งสังคมต้อง
ออกมาช่วิยกนัรณ์รงค์ชวินกนัให้ควิามสนใจและ
ตระหนักต่อปััญ่หาการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิ
อากาศึกันเองอย่างจริงจัง ให้ช่วิยกันปัระหยัดนำ�า 
ปัระหยัดไฟื้ ปัระหยัดพลังงานลดโลกร้อน ช่วิย
กนัลดขยะพลาสตกิในชว่ิติปัระจำาวินั รวิมถงึการ
ให้ควิามร้ด้้านต่าง ๆ  ท่�เก่�ยวิกบััเช่�อเพลงิฟื้อสซลิ 
ตลอดจนพด้ถึงปััญ่หาหลักท่�มาจากนายทุนไม่ใช่
กลุ่มผ้้่บัริโภคเพ่ยงอย่างเด่ยวิ รวิมถึงร่วิมกัน
จับัตาในเร่�องการอนุรักษ์พลังงานหร่อการใช้
ทรพัยากรเพ่�อผ่ลติสนิค้าและบัรกิารจากกลุม่ผ่้้
ผ่ลิตสินค้าและนายทุนให้มากยิ�งขึ�น5  เพ่�อ
ป้ัองกันไม่ให้พวิกเราต้องทนต่อสภาพอากาศึ
รุนแรงท่�เกิดจากวิิกฤติการเปัล่�ยนแปัลงสภาพ
ภ้มิอากาศึและจำาใจต้องอาศึัยอย้่ท่ามกลางทั�ง
มลพิษและขยะจากอุตสาหกรรมต่าง ๆ ไปั
มากกว่ิาน่� 
 ผ่ลการศึึกษาจากมหาวิิทยาลัยรัตเกอร์ส 
(Rutgers University) ในสหรัฐฯ ท่�ตพ่มิพ์เม่�อ
ปีั 2563 ระบัวุ่ิา หากภาวิะโลกร้อนในระดบััท่�เป็ัน
อย้ใ่นปััจจบุันัยังคงดำาเนนิต่อไปั จะทำาให้ภายใน
ปีั 2643 (ค.ศึ. 2100) ปัระชากรโลกราวิ 1,200 

ล้านคนอาจเผ่ชญิ่กบััภาวิะเครย่ดจากควิามร้อน 
(Heat Stress) ซึ�งหมายถงึภาวิะท่�ร่างกายเผ่ชิญ่
กับัควิามร้อนรุนแรงจนระบับัการควิบัคุม
อุณ์หภ้มิภายในร่างกายล้มเหลวิได้ ซึ�งตัวิเลข
ปัระมาณ์การน่�สง้กว่ิา 4 เท่าจากจำานวินผ่้ไ้ด้รบัั
ผ่ลกระทบัในปััจจุบััน6 โดยอาการแรกเริ�มน่�ยัง
สามารถแก้ได้ด้วิยการย้ายตัวิเองไปัอย้่ในท่�ท่�ม่
อากาศึเยน็กว่ิา คลายเส่�อผ้่า หรอ่ใช้ผ้่าขนหนช้บุั
นำ�าเย็นปัระคบัตามร่างกาย แต่ถ้าหากทำาแล้วิ
อาการเหล่านั�นไม่ทเุลา เราจะมโ่อกาสเป็ันโรคลม
แดดอย่างรวิดเร็วิ ซึ�งภาวิะน่�จะเกิดขึ�นเม่�อ
อุณ์หภ้มิของร่างกายมนุษย์ส้งเกิน 40 องศึา
เซลเซ่ยสโดยปัระมาณ์  เพราะเม่�อร่างกายรับั
อุณ์หภ้มิดังกล่าวินานเกินไปั ร่างกายอาจม่
อาการเหง่�อหยดุไหล ผ่วิิหนงัจะเริ�มซด่และชพ่จร
จะเต้นเร็วิขึ�น ปัอด หัวิใจทำางานหนักขึ�น จน
กระทั�งร่างกายจะเริ�มออกมาต่อต้านด้วิยการ
ขยายหลอดเล่อดในผ่ิวิหนังเพ่�อให้เล่อดเย็นลง
เราจงึเห็นได้ว่ิา ผ่ลกระทบัจากอากาศึท่�ร้อนขึ�น
ม่ส่วินต่อการเปัล่�ยนแปัลงในร่างกายมนุษย์
แทบัจะทกุมติิ7

 ผ่ลการศึึกษาดังกล่าวิได้สอดคล้องกับั
สถานการณ์์ท่�ผ่่านมา ซึ�งผ่้ค้นทั�วิโลกต้องเผ่ชิญ่
กบััคล่�นควิามร้อนท่�มค่วิามรุนแรงมากขึ�น ไม่ว่ิา
จะเป็ัน เหตกุารณ์์ทางยโุรปัตะวินัตกท่�ต้องเผ่ชญิ่
กบััคล่�นควิามร้อนท่�ร้อนท่�สุดในช่วิง 20 ปีั เม่�อ
เด่อนมิถุนายนปีั 2565 ทั�งท่�ยังไม่เข้าส้่ช่วิงฤด้
ร้อนเลยก็ตาม โดยคล่�นควิามร้อนน่� ทำาให้หลาย
ปัระเทศึมอ่ณุ์หภมิ้ส้งขึ�นและทำาลายสถิตเิดิม สิ�ง
เหล่าน่�ยำ�าเต่อนถึงควิามรุนแรงของเหตุการณ์์
สภาพอากาศึสุดขั�วิท่� เกิดจากวิิกฤตการณ์์
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึ แม้ว่ิาหลาย
ปัระเทศึจะปัระกาศึให้คำามั�นสัญ่ญ่าท่�จะลดการ
ปัล่อยก�าซคาร์บัอนไดออกไซด์แล้วิ แต่ควิาม
จริงจังเพ่�อแก้ไขปััญ่หานั�นยังจำาเป็ันอย่างมาก 
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ไม่ว่ิาจะเป็ันภาครัฐบัาล และบัริษัทในอุตสาหกรรมท่�ม่ส่วิน
เก่�ยวิข้องกบััการปัล่อยก�าซเรอ่นกระจก เช่น กลุม่อตุสาหกรรม
เช่�อเพลงิฟื้อสซลิ กลุม่อตุสาหกรรมเน่�อสตัว์ิ กลุม่อุตสาหกรรม
เส่�อผ้่าแฟื้ชั�น ท่�มส่่วินในการปัล่อยก�าซเรอ่นกระจกอย่างมาก ผ่้้
ดำาเนินธุรกิจเหล่าน่�ควิรจะต้องม่ส่วินรับัผ่ิดชอบัต่อสิ�งท่�เกิด
อย่างเคร่งครดัและปัรับัเปัล่�ยนแนวิทางเพ่�อโลกของเรามากยิ�ง
ขึ�น ไม่ว่ิาจะเป็ันการเปัล่�ยนผ่่านจากเช่�อเพลิงฟื้อสซิล มาเป็ัน
พลังงานหมุนเวิ่ยนท่�สะอาดแทน หร่อกระทั�งการปัฏิิวัิติระบับั
อาหารเพ่�อลดการปัล่อยก�าซเรอ่นกระจกท่�จะช่วิยปักป้ัองอนาคต
ของโลกทั�งในด้านสิ�งแวิดล้อมและควิามเป็ันธรรมทางสงัคม สิ�ง
เหล่าน่�จะเกิดขึ�นได้อย่างเป็ันร้ปัธรรมมากขึ�น ต่อเม่�อได้รับัการ
สนับัสนุนและควิามร่วิมม่อในการแก้ปััญ่หาอย่างจริงจังจาก
หน่วิยงานภาครฐัและภาคอตุสาหกรรมทกุปัระเทศึหลากหลาย
มมุทั�วิโลก

อากาศที่ี�รู้�อน้ข้�น้ เม้�อเรู้าต�องอย่้่บน้โล่กที่ี�รู้�อน้ข้�น้ที่กุวนั้
ส่งผล่ต่อรู่้างกาย่แล่ะสขุภาพของมนุ้ษย์่ใน้รู้อบด�าน้

แนวทิางรับม่อปัีญหากิาร
เปีลีี่�ยนแปีลี่งสุภาพภ้มิ-
อากิาศของปีระเทิศไทิย
 เม่�อทั�งโลกต้องรับัม่อกับั
ภาวิะโลกร้อนและปััญ่หาจาก
ควิามเปัล่�ยนแปัลงของสภาพ
อากาศึ ซึ�งปััจจุบันัเป็ันปััญ่หาท่�
นานาชาติให้ควิามสำาคัญ่ จึงม่
การตั�งเป้ัาหมายร่วิมกนัเพ่�อลด
การปัล่อยก�าซเร่อนกระจกเพ่�อ
ท่�จะทำาการชะลอหร่อหยุดยั�ง
ปัรากฏิการณ์์โลกร้อนขึ�น การ
ปัระชุมสมัชชาปัระเทศึว่ิาด้วิย
เร่�องการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภมิ้
อากาศึ (COP 27) ณ์ เมอ่งชาร์ม 
เอล เชค สาธารณ์รัฐอาหรับั
อ่ยิปัต์ ในเด่อนพฤศึจิกายน ปีั 
2565 ท่�ผ่่านมา ผ้้่แทนจากกว่ิา 
190 ปัระเทศึได้เข้าร่วิมเพ่�อสร้าง
พันธสัญ่ญ่าในการวิางแผ่น
ลดการปัล่อยก�าซเร่อนกระจก 
และเพ่�อจำากัดการเพิ�มขึ�นของ
อุณ์หภ้มิของโลกไม่ให้เกิน 2 
องศึาเซลเซ่ยส โดยตั�งควิาม
พยายามไว้ิท่� 1.5 องศึาเซลเซย่ส 
 และในการปัระชุมครั� งน่� 
ปัระเทศึไทยนำาโดยนายวิราวิุธ 
ศึิลปัอาชา รัฐมนตร่ ว่ิาการ
กระทรวิงทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ�งแวิดล้อม ในฐานะหวัิหน้า
คณ์ะผ่้แ้ทนจากปัระเทศึไทยก็ได้
ปัระกาศึเจตนารมณ์์ท่�จะยก
ระดับัเป้ัาหมาย “ควิามเป็ัน
กลางทางคาร์บัอน” (Carbon 
Neutrality) จากเดิม พ.ศึ. 
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2608 (ค.ศึ. 2065) เป็ันภายในปีั พ.ศึ. 2593 
(ค.ศึ. 2050) หร่อเร็วิขึ�น 15 ปีั และบัรรลุเป้ัา 
“การปัล่อยก�าซเร่อนกระจกสทุธเิป็ันศ้ึนย์” (Net 
Zero Emissions) จากเดมิ พ.ศึ. 2643 (ค.ศึ. 
2100) เป็ันภายในปีั พ.ศึ. 2608 (ค.ศึ. 2065) 
หร่อเร็วิขึ�น 35 ปีั)8 เพ่�อเป็ันการย่นยันว่ิา
ปัระเทศึไทยสามารถดำาเนนิการภายใต้ข้อตกลง
ตามกรอบัอนุสัญ่ญ่าสหปัระชาชาติว่ิาด้วิยการ
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภมิ้อากาศึ (Paris Agree-
ment) ท่�ตกลงกนัไว้ิ โดยควิามหมายของ ควิาม
เป็ันกลางทางคาร์บัอน ค่อการท่�ปัริมาณ์การ
ปัล่อยคาร์บัอน (CO

2
) เข้าส้ช่ั�นบัรรยากาศึเท่ากบัั

ปัริมาณ์คาร์บัอนท่�ถ้กด้ดซับักลับัค่นมาผ่่านป่ัา
หร่อวิิธ่การอ่�น ส่วินการปัล่อยก�าซเร่อนกระจก
สุทธิเป็ันศึ้นย์ ค่อปัริมาณ์การปัล่อยก�าซเร่อน
กระจกม่ควิามสมดุลเท่ากับัก�าซเร่อนกระจกท่�
ถ้กด้ดซับัออกจากชั�นบัรรยากาศึ ซึ�งในสภาวิะ

สมดุลน่� จะเท่ากับัเป็ันการไม่เพิ�มปัริมาณ์ก�าซ
เรอ่นกระจกในบัรรยากาศึ และหากทกุปัระเทศึ
ทั�วิโลกสามารถบัรรลุเป้ัาการปัล่อยก�าซเร่อน
กระจกสุทธเิป็ันศึน้ย์ได้ กแ็ปัลว่ิาเราจะสามารถ
หยดุการปัล่อยก�าซเรอ่นกระจกส่วินเกนิท่�ส่งผ่ล
ให้เกดิปัรากฏิการณ์์โลกร้อนได้ ซึ�งเส้นทางท่�จะ
มุ่งส้่ทั�งสองเป้ัาหมายน่�ถ่อเป็ันเร่�องท่�ท้าทาย
มาก เพราะนอกจากจะต้องได้รับัการสนับัสนุน
จากปัระเทศึท่�พัฒินาแล้วิในเร่�องการถ่ายทอด
เทคโนโลยข่ั�นส้งท่�ปัระเทศึไทยยังไม่ม ่และการให้
ควิามช่วิยเหล่อในเร่�องการปัรับัตัวิจากการ
เปัล่�ยนแปัลงของสภาพภม้อิากาศึ ไทยยงัต้องม่
ควิามร่วิมม่อระหว่ิางภาคส่วินต่าง ๆ ภายใน
ปัระเทศึเองอ่กด้วิย โดยเฉพาะในหม้่หน่วิยงาน
ภาครัฐ ภาคเอกชน องค์การปักครองส่วิน
ท้องถิ�น และภาคปัระชาชน
 

น้าย่วรู้าวธุุ ศลิ่ปัอาช้า รู้ฐัมน้ตรู้ว่ีาการู้กรู้ะที่รู้วงที่รู้พัย่ากรู้ธุรู้รู้มช้าตแิล่ะสิ�งแวดล่�อม ขณ์ะกล่่าว
ถ�อย่แถล่งของตัวแที่น้ปัรู้ะเที่ศไที่ย่ ใน้การู้ปัรู้ะชุ้มรู้ะดับส้งของการู้ปัรู้ะชุ้มรู้ัฐภาคีกรู้อบ
อนุ้สัญ่ญ่าสหปัรู้ะช้าช้าติ ว่าด�วย่การู้เปัล่ี�ย่น้แปัล่งสภาพภ้มิอากาศ (COP27) วัน้ที่ี� 15 
พฤศจักิาย่น้ 2565 ณ์ เมอ้งช้าร์ู้ม เอล่ ช้คี สาธุารู้ณ์รู้ฐัอาหรู้บัอยี่ปิัต์

ภาพ: เวิบ็ัไซต์กรมทรัพยากรทางทะเลและชายฝั้�ง
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 สำาหรบััปัระเทศึไทย ภาครฐัถอ่เป็ันภาคส่วิน
สำาคญั่ซึ�งมบ่ัทบัาทในการกำาหนดนโยบัายเก่�ยวิกบัั
การกำากับัด้แล และการดำา เนินงานด้าน
สิ�งแวิดล้อม ตลอดจนการดำาเนินการป้ัองกัน
หร่อแก้ไขปััญ่หาเก่�ยวิกับัการเปัล่�ยนแปัลง
สภาพภ้มิอากาศึอย่างยิ�ง โดยหน่วิยงานหลักท่�
ดำาเนินการในเร่�องดังกล่าวิได้แก่ สำานักงาน
นโยบัายและแผ่นทรัพยากรธรรมชาติและสิ�ง
แวิดล้อม (สผ่.) และกรมส่งเสริมคุณ์ภาพสิ�ง
แวิดล้อม ซึ�งจากการเล็งเห็นว่ิาใน 8 ปัระเทศึ
อาเซย่นและหลายปัระเทศึทั�วิโลกนั�น มก่รมท่�รบัั
ผ่ิดชอบัในเร่�องการเปัล่�ยนแปัลงเร่�องโลกร้อน
โดยตรง และถ่อว่ิาเป็ันภารกิจท่�สำาคัญ่มาก จึง
ได้ม่การวิางแผ่นว่ิา อนาคตอาจนำาภารกิจเร่�อง
โลกร้อนในควิามรบััผ่ดิชอบัของ สผ่.และกรมส่ง
เสริมคุณ์ภาพสิ�งแวิดล้อมมาผ่นวิกเข้าด้วิยกัน 
และเปัล่�ยนช่�อกรมใหม่ท่�ส่�อถึงภารกิจด้านการ
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภม้อิากาศึโดยตรง ขณ์ะน่�ได้
ตั�งคณ์ะกรรมการท่�มผ่่้เ้ช่�ยวิชาญ่ในทกุภาคส่วิน
ขึ�นมาศึึกษาแล้วิ นอกเหนอ่จากควิามพยายาม
ปัรบััเปัล่�ยนการบัรหิารจดัการหน่วิยงานราชการ
แล้วิ ภาครฐัยงัพยายามขยายควิามร่วิมมอ่ไปัยงั
ภาคเอกชนด้วิยวิสิยัทศัึน์ว่ิาการขบััเคล่�อนเร่�อง
การเปัล่�ยนสภาพภม้อิากาศึจะไม่มท่างสำาเรจ็ได้
หากไม่ได้รับัการสนับัสนุนจากภาคเอกชนและ
ทกุภาคส่วิน โดยล่าสดุได้ใช้เวิทป่ัระชมุ Global 
Comppact Network Thailand Forum (GCNT 
2022) เพ่�อขยายควิามร่วิมม่อกับัภาค่สำาคัญ่
อาทิ สหปัระชาชาติและหน่วิยงานเอกชนขนาด
ใหญ่่ต่าง ๆ อก่ด้วิย9

  นอกจากน่� ด้วิยการเล็งเห็นถึงปััญ่หาและ
ควิามใส่ใจท่�จะลงม่อแก้ไขอย่างแท้จริง ในฟื้าก
ของฝ่้ายนิติบััญ่ญ่ัติหร่อรัฐสภาก็ได้ม่การจัด
ปัระชมุรฐัสภาภาคพ่�นเอเชย่แปัซิฟิื้กเม่�อวินัท่� 28 
ตลุาคม 2565 ในหัวิข้อการเปัล่�ยนแปัลงสภาพ

ภม้อิากาศึขึ�น เพ่�อนำาไปัพัฒินากฎีหมายผ่ลักดัน
และขับัเคล่�อนยุทธศึาสตร์ในเร่�องของ “การปัรับั
เปัล่�ยนคาร์บัอนตำ�า” เพ่�อรกัษาขด่ควิามสามารถ
ส้่การพัฒินาท่�ยั�งย่น การปัระชุมน่�แสดงให้เห็น
ว่ิารัฐสภาก็ไม่ได้นิ�งนอนใจต่อปััญ่หาด้านการ
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึท่�ส่งผ่ลต่อควิาม
เป็ันอย้แ่ละสุขภาพของทุกคน โดยปัระเด็นหลัก
ท่�ถ้กหยิบัยกเข้าหาร่อค่อ ควิามร่วิมม่อการลด
ภาวิะโลกร้อน ภาวิะเร่อนกระจก การลดการ

พล่เอกปัรู้ะย่ทุี่ธ์ุ จััน้ที่ร์ู้โอช้า น้าย่กรู้ฐัมน้ตรู้ี
แล่ะรู้ฐัมน้ตรู้ว่ีาการู้กรู้ะที่รู้วงกล่าโหม ขณ์ะ
เป็ัน้ปัรู้ะธุาน้แล่ะกล่่าวปัาฐกถาพิเศษใน้งาน้
ปัรู้ะช้มุ Global Compact Network Thai-
land Forum (GCNT 2022) หวัข�อ “เรู่้งหา
ที่างออกของภาคธุรุู้กจิัเพ้�อแก�ปััญ่หาสภาวะ
โล่กรู้�อน้แล่ะวิกฤตความหล่ากหล่าย่ที่าง
ช้วีภาพ” เม้�อวนั้ที่ี� 2 พฤศจิักาย่น้ 2565 ณ์ 
ศน้้ย์่การู้ปัรู้ะช้มุสหปัรู้ะช้าช้าต ิ(UNCC)

ภาพ : Facebook ศึน้ย์ปัฏิบิัติัการนายกรัฐมนตร ่- PMOC
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ปัล่อยก�าซคาร์บัอน ท่�จะส่งผ่ลการพฒัินาอย่าง
ยั�งย่นของมนุษย์ และหันมาสนับัสนุนการใช้
พลังงานส่ เข่ยวิ ทรัพยากรและพลังงาน
หมุนเวิ่ยน ตลอดจนการสนับัสนุนให้ม่พ่�นท่�ทำา
เกษตรกรรมให้มากขึ�นเพ่�อลดการใช้ก�าซเร่อน
กระจก โดยหลายปัระเทศึคาดหวิังว่ิาสมาชิก
รัฐสภาจะใ ห้ควิามร่วิมม่อในการร่วิมกัน
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึ และต้องเริ�มทำา
ทนัท ่เพ่�ออนาคตท่�จะพฒัินาอย่างยั�งยน่ โดยไม่
ทิ�งใครไว้ิข้างหลงัตามมตจิากแถลงการณ์์ร่วิมหลงั
จบัการปัระชุมครั�งน่�

สุร�างความตระหนักิร้� กิระตุ�นให�ต่�นตัว 
เพ่�อคนไทิยร่วมใจัแกิ�ไขปัีญหาโลี่กิร�อน
  เพราะการร่วิมมอ่แก้ไขปััญ่หาอย่างตั�งใจและ
ม่ปัระสิทธิภาพ ต้องเริ�มต้นจากควิามตระหนัก
และควิามเข้าใจในปััญ่หานั�น ๆ อย่างถ่องแท้

 เม่�อปีั 2564 ท่�ผ่่านมา ได้ม่การรวิมตัวิของ
องค์กรปัระชาสังคม รวิมทั�งนักวิิชาการด้าน
ทรพัยากรธรรมชาตแิละสิ�งแวิดล้อม ก่อเกดิเป็ัน 
โครงการ “พลเมอ่งต่�นร้ ้กอบัก้ว้ิกิฤตโิลกร้อน”  
(Thai Climate Justice for All) หรอ่ TCJA 
ซึ�งกลุ่มผ่้้ก่อตั�งปัระกอบัด้วิย สถาบัันชุมชน
ท้องถิ�นพัฒินา มล้นิธบิัร้ณ์ะนิเวิศึ มล้นิธเิพ่�อการ
พัฒินาท่�ยั� งย่น ม้ลนิธิ เกษตรกรรมยั�งย่น 
(ปัระเทศึไทย) ศ้ึนย์ฝึ้กอบัรมวินศึาสตร์ชุมชน
เพ่�อคนกับัป่ัา ม้ลนิธิอันดามัน และนักวิิชาการ
อิสระ โดยการสนับัสนุนของสำานักงานกองทุน
สนบััสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
  ในการน่� TCJA มเ่ป้ัาหมายท่�จะเป็ันสถาบันั
หลักของการบุักเบิักและขับัเคล่�อนควิามร้้ด้าน
ปััญ่หาการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึในมิติ
ควิามยั�งย่นและเป็ันธรรมจากฐานชุมชนและ
ปัระชาสังคม เพ่�อให้เกิดเคร่อข่ายของผ่้้ท่�สนใจ
ต้องการขับัเคล่�อนและตระหนักในปััญ่หาการ
เปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึอย่างกว้ิางขวิาง 
ไม่ว่ิาจะเป็ันปััญ่หามลพิษทางอากาศึท่�คร่าช่วิิต
ของผ้้่คน หร่อปััญ่หาสุขภาพจากอากาศึ
ท่�เปัล่�ยนแปัลงอย่างรวิดเร็วิ ปััญ่หาสิ�งแวิดล้อม
ทางทะเล และการตระหนักถึงมลพิษจาก
อุตสาหกรรมเช่�อเพลิงฟื้อสซิล เป็ันต้น เพ่�อให้
เกิดควิามต่�นตัวิในระดับัสังคมท่�จะม่ส่วินร่วิม
ผ่ลักดันนโยบัายและเพ่�อสร้างควิามต่�นตัวิของ
พลเม่องต่อปััญ่หาสภาวิะโลกร้อนต่อไปั TCJA 
และ สสส. หวิังเป็ันอย่างยิ�งว่ิาการทำางานร่วิม
กนัทั�งเครอ่ข่ายอย่างมส่่วินร่วิมเช่นน่� จะนำาไปัส้่
การก่อเกิดควิามหวัิง การเห็นควิามสำาคญั่ และ
ปัรับัตัวิต่อผ่ลกระทบัอย่างยั�งย่น เม่�อทั�งสังคม
เปัล่�ยนพฤติกรรมจนม่วิิถ่ช่วิิตท่�ลดการปัล่อย
ก�าซเรอ่นกระจก
 นอกจากงานรณ์รงค์สร้างควิามต่�นตัวิทาง
สั งคมเพ่� อ ใ ห้ม่ วิิถ่ ช่ วิิตท่� ไ ม่ ส่งผ่ลต่อการ

การู้ปัรู้ะชุ้มปัรู้ะจัำาปีัรู้ฐัสภาภาคพ้�น้เอเชี้ย่แล่ะ
แปัซิึ่ฟิก (Asia-Pacific Parliamentary 
Forum – APPF) ครู้ั�งที่ี� 30 ใน้ปัรู้ะเดน็้ ความ
รู่้วมมอ้ ด�าน้การู้ล่ดภาวะโล่กรู้�อน้ ภาวะเรู้อ้น้
กรู้ะจัก ล่ดการู้ปัล่่อย่ก๊าซึ่คาร์ู้บอน้ เม้�อวนั้ที่ี� 
28 ตุล่าคม 2565 ณ์ อาคารู้รัู้ฐสภา

ภาพ : Innnews

43



เปัล่�ยนแปัลงทางสภาพภม้อิากาศึดงักล่าวิแล้วิ 
TCJA ยังดำา เ นินงานขับัเคล่�อนนโยบัาย
สาธารณ์ะเพ่�อการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภม้อิากาศึ
ให้ม่ควิามยั�งย่นและเป็ันธรรมทางนิเวิศึและ
สงัคมอก่ด้วิย ทั�งน่�เพ่�อก่อให้เกดิเป็ันขบัวินการ
เคล่�อนไหวิ การรวิมพลังจากทุกภาคส่วินบันฐาน
แนวิคดิควิามเป็ันธรรมทางนิเวิศึและสังคม และ
สร้างทางเล่อกท่�เหมาะสมกับัแต่ละกลุ่มสังคม
พร้อมกับัการเสริมควิามเข้มแข็งแก่ชุมชน
ท้องถิ�น พลเม่อง เยาวิชนคนรุ่นใหม่ เพ่�อได้รับั
การยอมรับัจากสาธารณ์ะและภาคส่วินท่�ขับั
เคล่�อนการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึ จน
สดุท้ายมโ่อกาสผ่ลกัดนัข้อเสนอทางนโยบัายต่อ
ปััญ่หาการเปัล่�ยนแปัลงสภาพภ้มิอากาศึทั�งใน
มิติของการลดก�าซเร่อนกระจก การสร้าง
ภ้มิคุ้มกันแก่ปัระชาชน ผ่้้ท่�สนใจรายละเอ่ยด
เก่�ยวิกบัั TCJA “พลเมอ่งต่�นร้ ้กอบัก้ว้ิกิฤตโิลก
ร้อน” สามารถศึกึษาข้อมล้เพิ�มเตมิได้ท่�
www.thaiclimatejusticeforall.com/
 ท่ามกลางสถานการณ์์การแพร่ระบัาดใหญ่่
ของโรคโควิิด 19 และสภาพเศึรษฐกจิโลกท่�ยำ�าแย่ 

ภัยคุกคามระดับัโลกอ่กอย่างหนึ�งท่�น่ากังวิลไม่
แพ้กัน นั�นคอ่ ปััญ่หาของการเปัล่�ยนแปัลงทาง
สภาพภม้อิากาศึ จากกจิกรรมทางเศึรษฐกจิของ
มนุษย์ผ่่านอุตสาหกรรมต่าง ๆ หลากหลายซึ�ง
อาศึัยพลังงานเช่�อเพลิงฟื้อสซิลและปัล่อยก�าซ
คาร์บัอนไดออกไซด์ (CO

2
) และก�าซเรอ่นกระจก

อ่�น ๆ จนทำาให้ภมิ้อากาศึโลกแปัรปัรวิน ไม่ใช่แค่
ธรรมชาติและสัตว์ิป่ัาเท่านั�นท่�ได้รับัผ่ลกระทบั
จากอุณ์หภ้มิโลกท่�พุ่งส้งขึ�น หากแต่มนุษย์เอง
กไ็ด้รับัผ่ลกระทบัจากปััญ่หาน่�ด้วิยเช่นกัน 
 แม้ภาวิะโลกร้อนสามารถส่งผ่ลเส่ยต่อ
สุขภาพเรามากมาย แต่หลายคนอาจยังไม่
ตระหนักและมองไม่เห็นถึงควิามเก่�ยวิข้องต่อ
ชว่ิติของตนเอง ภาะวิะโลกร้อนน่�สามารถส่งผ่ล
กระทบักับัควิามเจ็บัป่ัวิยต่อมนุษย์จากอากาศึ
ร้อน เป็ันต้นเหตุของการแพร่ระบัาดของโรคติด
เช่�อ การเสย่ชว่ิติ ปัอดทำางานหนักเพราะคุณ์ภาพ
อากาศึแย่ โรคลมแดดหรอ่ภาวิะขาดนำ�าท่�นำาไปัส้่
โรคไตจนเป็ันอันตรายต่อการดำารงช่วิิต ตลอด
จนยงัสามารถส่งผ่ลต่อด้านภาวิะทางจิตใจของ
คนจำานวินมาก

ภาพ : Thai Climate Justice For All (TCJA)
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 ท่�ผ่่านมานักวิิทยาศึาสตร์และแพทย์คอยยำ�า
เต่อนเสมอว่ิา ยังไม่สายท่�เราจะเริ�มลงม่อต่อส้้
เพ่�อลดผ่ลกระทบัเหล่าน่� ทั�งการเริ�มจากตวัิเอง
โดยการลดละการสรา้งก�าซคาร์บัอนไดออกไซด์ 
(Co

2
) หร่อในระดับัสังคมท่�สามารถเริ�มได้โดย

การผ่ลักดันนโยบัายท่�สนับัสนุนการแก้ปััญ่หา
ภาวิะโลกร้อน เพราะผ่ลกระทบัจากปััญ่หาเหล่า
น่�ต่อคน ๆ หนึ�งนั�นมากกว่ิาเร่�องสขุภาพท่�ยำ�าแย่

ลง แต่มนัอาจสร้างการบัาดเจ็บัหรอ่การเส่ยชวิ่ิต
จากบ้ัานท่�ถ้กไฟื้เผ่าหร่อถ้กนำ�าพัดไปั อาจสร้าง
การส้ญ่เส่ยแก่คนรอบัข้างและทรัพย์สิน ตลอด
จนการสญ้่เสย่การมคุ่ณ์ภาพชว่ิติตามปักติท่�เคย
มเ่หล่าน่�ปัระกอบักบััสขุภาพกายท่�แย่ลงอย้เ่ดมิ
จงึสามารถส่งผ่ลกระทบัอนัใหญ่่หลวิงอย่างเลวิ
ร้ายต่อการดำาเนินช่วิิตของเราในทุก ๆ ด้านใน
ท่�สดุ

ภาพ: Shutterstock.com
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 เม่�อกล่าวิถึงสังคมส้งอายุหร่อสังคมส้งวิัย 
หลายคนอาจต่ควิามหมายของคำาน่�ว่ิา เป็ันสังคม
ท่�ม่ปัริมาณ์ของผ่้้ส้งอายุมากขึ�นเพ่ยงเท่านั�น 
ทว่ิา การท่�ในสงัคมขนาดใหญ่่ม่ปัระชากรสง้อายุ
ในสดัส่วินท่�เพิ�มมากขึ�นอย่างต่อเน่�อง ย่อมส่งผ่ล
บัางอย่างต่อสังคม เศึรษฐกิจ และการใช้ชว่ิติของ
เราในอนาคต ซึ�งควิรถอ่เป็ันเร่�องจำาเป็ันสำาหรบัั
ผ่้้คนในสังคมท่�ต้องเตร่ยมพร้อมรับักับัควิาม
เปัล่�ยนแปัลงน่�อย่างไรเพ่�อให้ได้รับัผ่ลกระทบั
น้อยท่�สดุ หร่อสามารถอย้กั่บัการเปัล่�ยนแปัลง
นั�นได้เป็ันอย่างด่
 ปัระเทศึไทยได้เข้าส้่การเป็ันสังคมส้งอายุ 
(Ageing Society) มาตั�งแต่ปีั พ.ศึ. 2548 จาก
ข้อมล้สำานกังานพฒัินาเศึรษฐกจิและสงัคมแห่ง
ชาต ิปีั 2565 ได้จดัลำาดบััการเข้าส้สั่งคมสง้อายุ
หร่อสังคมส้งวิัยของปัระเทศึไทยในแต่ละระดับั
ไว้ิดงัน่�1

• พ.ศึ. 2548 สงัคมสง้วิยั (Aged Society) 
คอ่ ผ่้ท้่�มอ่าย ุ60 ปีัขึ�นไปั มป่ัริมาณ์เกนิกว่ิา 
10% ของปัระชากรทั�งปัระเทศึ

• พ.ศึ. 2566 สังคมส้งวิัยอย่างสมบั้รณ์์ 
(Comppletely Aged Society) ค่อ ผ้้่ท่�
มอ่าย ุ60 ปีัขึ�นไปั มป่ัรมิาณ์เกนิกว่ิา 20% 
ของปัระชากรทั�งปัระเทศึ

•  พ.ศึ. 2576 สังคมสง้วัิยระดับัสุดยอด (Su-
pper-Aged Society) คอ่ ผ่้ท่้�มอ่าย ุ60 ปีั
ขึ�นไปั ม่ปัริมาณ์เกินกว่ิา 28% หร่อ ม่อายุ 
65 ปีัขึ�นไปั ม่ปัริมาณ์เกินกว่ิา 20% ของ
ปัระชากรทั�งปัระเทศึ 

 อย่างไรก็ตาม ขณ์ะท่�ผ่้ส้ง้อายุในไทยมจ่ำานวิน
เพิ�มขึ�น แต่อัตราการเกิดของคนไทยม่แนวิโน้ม
ลดลงอย่างต่อเน่�อง โดยในปีั 2564 เป็ันปีัแรก
ในปัระวิตัศิึาสตร์ท่�ปัระเทศึไทยมจ่ำานวินคนตาย
มากกว่ิาจำานวินเด็กท่�เกิด ซึ�งเป็ันผ่ลจากอัตรา
การแต่งงานท่�ช้าลง และควิามไม่ต้องการมบุ่ัตร
ท่�เพิ�มขึ�น ทั�งน่�อาจกล่าวิได้ว่ิาเป็ันเพราะปััจจัย
หลกัจากสภาพเศึรษฐกจิท่�ทำาให้ผ่้ค้นไม่มั�นใจว่ิา
จะม่ทรัพย์สินรองรับัค่าใช้จ่ายของบุัตรได้เพ่ยง
พอ รวิมถึงเร่�องค่านิยมท่�เปัล่�ยนไปัของชายหญิ่ง 
ไม่ว่ิาจะเป็ันลักษณ์ะการทำางาน เวิลา และคน

ผู้้�สุ้งอายุพร�อมแค่ไหน
เม่�อไทิยเข�าสุ้่สุังคมสุ้งวัยแบบสุมบ้รณ์์04
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ส่วินใหญ่่ม่ค่านิยมรักอิสระมากขึ�น ไม่ต้องการ
เพิ�มควิามรบััผ่ดิชอบัใหญ่่ ๆ  ในชว่ิติ อก่ทั�งสภาพ
สงัคมด้านต่าง ๆ  ท่�ทำาให้ผ้้่คนท่�จะเป็ันพ่อแม่ร้ส้กึ
ไม่มั�นใจ หากสถานการณ์์ยังเป็ันเช่นน่�ต่อไปั 
นอกจากจำานวินปัระชากรไทยจะเริ�มลดลงในอก่
ไม่ก่�ปีัข้างหน้าแล้วิ ไทยอาจขยบััขึ�นเป็ันสงัคมสง้
วิยัระดบััสดุยอด (Supper-Aged Society) โดย
ใช้เวิลาเพย่ง 9 ปีัหลงัจากการเป็ันสงัคมสง้อายุ
แบับัสมบั้รณ์์ ซึ�งนับัว่ิาเป็ันอัตราท่�รวิดเร็วิกว่ิา
ปัระเทศึญ่่�ปัุน่ท่�ใช้ระยะเวิลา 11 ปีั2

เร่�องน่ากิงัวลี่ใจั เม่�อสุงัคมไทิยอาจักิลี่าย
เป็ีนสุงัคมสุง้วยัอย่างไร�ทีิ�พ้�ง
 การเปัล่�ยนผ่่านเข้าส้ส่งัคมผ่้ส้ง้วิยัอย่าง
รวิดเร็วิของไทยนั�นนำามาซึ�งควิามท้าทายหลาย
มติิ เพราะเม่�อสภาพร่างกายเปัล่�ยนแปัลงไปัตาม
กาลเวิลา สิ�งท่�ตามมาอย่างเล่�ยงไม่ได้คอ่ปััญ่หา
ด้านสุขภาพและโรคเร่�อรังต่าง ๆ ท่�จะทำาให้ราย
จ่ายโดยรวิมของครัวิเร่อนเพิ�มส้งขึ�น รวิมถึง
ปัระเดน็เร่�องท่�อย้อ่าศึยัท่�เหมาะสม หรอ่การได้

รบััควิามดแ้ลเอาใจใส่ท่�เพย่งพอ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ�งในผ่้้ส้งอายุท่�ม่ภาวิะพึ�งพิง ค่อผ้้่ส้งอายุกลุ่ม
ตดิบ้ัานและกลุ่มติดเตย่ง ท่�มแ่นวิโน้มจะเพิ�มส้ง
ขึ�นอย่างต่อเน่�อง ข้อมล้จากสถาบันัวิจัิยเพ่�อการ
พฒัินาปัระเทศึไทย (TDRI) ปั ี2565  คาดการณ์์
ไว้ิว่ิา ภายในปีั 2570 ปัระเทศึไทยจะมผ่่้ส้ง้อายุ
กลุ่มติดเต่ยง 200,000 คนและกลุ่มติดบ้ัาน 
350,000 คน และในปีั 2585 ไทยจะมผ้้่่ส้งอายุ
กลุ่มตดิเตย่ง 370,000 คนและกลุ่มตดิบ้ัานถึง 
620,000 คน จงึอาจกล่าวิได้ว่ิา การท่�ปัระชาชน
จะสามารถรับัมอ่กับัสภาวิะสังคมผ้้่ส้งวัิยได้อย่าง
ม่คณุ์ภาพนั�น จะต้องมค่วิามพร้อมในการรับัมอ่ 
เช่น ด้านค่าใช้จ่ายท่�จะเกิดขึ�น จึงนับัเป็ันปััจจัยท่�
สำาคญั่ท่�สดุในการดำารงชว่ิติ แต่ในควิามเป็ันจรงิ
แล้วิ ผ่้ค้นในสงัคมไทยมค่วิามพร้อมมากน้อยแค่
ไหนกับัการเตรย่มรับัมอ่สังคมสง้วัิยของตนเอง?
 

จัากข�อมล้่แสดงให�เห็น้ว่าปัรู้ะเที่ศไที่ย่จัะเข�าส้่
สังคมผ้�ส้งวัย่สมบ้รู้ณ์์แบบ (Complete 
Aged Society) ใน้อกีไม่ช้�า

แน้วโน้�มที่ี�ไที่ย่จัะมีผ้�ส้งอายุ่เป็ัน้กลุ่่มปั่วย่
ติดเตีย่งแล่ะผ้�ปั่วย่ติดบ�าน้เพิ�มมากข้�น้ใน้
อีกไม่กี�ปัีข�างหน้�า 
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 ค่าครองช่พ หร่อเงินเก็บัท่�
เราจะนำามาใช้ยามเกษ่ยณ์ ยิ�ง
สำาหรบััครอบัครวัิท่�มผ่่้ส้ง้อายทุ่�
ป่ัวิยติดเต่ยง การเตร่ยมค่าใช้
จ่ายเพ่�อดแ้ลเป็ันพิเศึษยิ�งกลาย
เป็ันเร่�องท่�หลก่เล่�ยงไม่ได้ ข้อมล้
จากผ่ลการวิิจัย “ดัชน่ควิาม
พร้อมเพ่�อการเกษย่ณ์” (NRRI) 
โดยคณ์ะพาณ์ชิยศึาสตร์และการ
บััญ่ชจ่ฬุาลงกรณ์์มหาวิทิยาลยั
ในช่วิงเด่อนกันยายน ปีั พ.ศึ. 
2565 ได้แสดงให้เห็นแนวิโน้ม
การออมท่�น่าเป็ันห่วิงอันจะส่ง
ผ่ลส่บัเน่�องต่อปััญ่หาสังคมส้ง
วิัยในอนาคต เพราะคนไทยม่
ควิามพร้อมด้านการการเงินตำ�า
กว่ิารอ้ยละ 40 ซึ�งถอ่ว่ิาไมเ่พย่ง
พอต่อการใช้ช่วิิตหลังเกษ่ยณ์ 
โดยจากการสำารวิจดงักลา่วิพบั
วิ่า คนไทยจะต้องม่เงินราวิ 3 
ลา้นบัาทต่อคนเพ่�อทยอยนำามา
ใ ช้ จ่ า ย ต่ อ เ ด่ อ น ใ น ร ะ ดั บั 
6,000-7,000 บัาท จึงจะ
สามารถใช้ช่วิิตหลังเกษ่ยณ์ได้
อย่างไม่ลำาบัากนัก แต่ล่าสุด 
ค่าครองช่พในปััจจุบัันอย่้ท่� 
10,000 บัาทต่อเดอ่น จึงทำาให้
ผ่้้ส้งวิัยไม่สามารถดำาเนินช่วิิต
อยา่งคลอ่งตวัิและมค่วิามสุขได้ 
หากม่เงินออมท่�ไม่เพ่ยงพอ3 
 ทั�งน่� เม่�อกลา่วิถึงแหลง่ท่�มา
ของรายได้ผ่้้ส้งอายุ และปััจจัย
อ่�น ๆ  ท่�เก่�ยวิขอ้งกบััสถานการณ์์
ทางการเงนิของกลุม่ผ่้ส้ง้วิยัชาวิไทย
ยังนับัว่ิาม่ควิามน่าเป็ันห่วิงอย่้

เพราะส่วินใหญ่่ค่าครองชพ่ของผ้้่สง้อายุจะมาจากรายได้ของบุัตร
หลานหรอ่คนในครอบัครวัิ นั�นอาจส่งผ่ลให้คนในครอบัครวัิต้อง
แบักรบััค่าใช้จ่ายมากยิ�งขึ�น 
• ร�ยได้จั�กบุตรหล�น 35% ซึ�งอาจไม่สามารถพึ�งพิงบัุตร

หลานได้เหม่อนในอด่ต ในปีั 2564 พบัว่ิา ปัระชากรไทยม่
รายได้ต่อหวัิ 232,160 บัาท (เฉล่�ย 19,347 บัาท/เดอ่น)

• ร�ยได้จั�กก�รทำำ�ง�นเอง 31% โดยม่ปัริมาณ์ของผ่้้ท่�ไม่
อยากทำางานรวิมอย้ถึ่ง 11%

• ร�ยได้จั�กเบี�ยยงัชพีิผ้ส้ง้อ�ย ุ20% แบ่ังได้เป็ัน อายุ 60-69 
ปีั 600 บัาท/เดอ่น, อายุ 70-79 ปีั 700 บัาท/เดอ่น, อายุ 
80-89 ปีั 800 บัาท/เด่อน และอายุ 90 ปีัขึ�นไปั 1,000 
บัาท/เดอ่น

• ร�ยได้จั�กเงนิบำ�เหน็จั บำ�น�ญิ 6%
• ร�ยได้จั�กเงนิออม และทำรัพิย์สิน 2% ซึ�งมเ่พย่ง 11% ท่�มเ่งนิ

ออมและทรพัย์สนิเกนิ 1 ล้านบัาท และหากใช้จ่ายเดอ่นละ 7,000 
บัาท เงินออม 1 ล้านบัาทในปััจจุบัันจะหมดภายใน 10 ปีั

*ข�อมล้่จัากสถาบนั้วจิัยั่เพ้�อการู้พฒัน้าปัรู้ะเที่ศไที่ย่ (TDRI) แล่ะสำาน้กังาน้สภา
พฒัน้าการู้เศรู้ษฐกิจัแล่ะสังคมแห่งช้าติ ปีั 2565
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 นอกจากข้อม้ลด้านการเงิน
ของผ้้่ส้งวัิยท่�ค่อนข้างน่าเป็ัน
ห่วิงแล้วิ ยังม่ปัรากฏิการณ์์ท่�
สะท้อนภาพได้ชัดเจนเม่�อไทย
ก้าวิจะเข้าส้ส่งัคมสง้วิยัสมบัร้ณ์์ 
นั�นค่อ ข่าวิการพบัผ้้่ส้งอายุท่�
ต้องอาศึัยอย่้เพ่ยงลำาพังหร่อ
อาศึยัอย้ด้่วิยกนัเฉพาะผ่้ส้ง้อายุ
เองโดยปัราศึจากคนในครอบัครัวิ
มาด้แล ท่�ม่ปัรากฏิให้เห็นเพิ�ม
ขึ�นเร่�อย ๆ ถึงแม้ว่ิาเทคโนโลย่
การส่�อสารจะเ ข้ามาม่ส่วิน
สำาคัญ่ทำาให้การติดต่อระหว่ิาง
บัตุรหลานกบััผ่้ส้ง้อายทุำาได้ง่าย
ขึ�น และบัางครั�งอาจช่วิยคลาย
ควิามเหงาได้บ้ัาง โดยข้อมล้จาก
การสำารวิจตวัิอย่างปัระชากรสง้
อายุกว่ิา 80,000 ครัวิเร่อนปีั 
2564 จากคณ์ะกรรมการผ่้้ส้ง
อายแุห่งชาต ิ(กผ่ส.) ทั�วิปัระเทศึ
พบัว่ิา 1 ใน 3 ของปัระชากรผ่้ส้ง้
อายุหร่อ กว่ิา 12% ต้องอาศึัย
อย่้คนเด่ยวิตามลำาพัง และอ่ก 
21.1% ค่อผ่้้ส้งอายุท่�อาศึัยอย้่
กับัค้่สมรสตามลำาพัง นอกจาก
น่� ยั ง ไ ด้ ทำา ก า ร สำา ร วิ จ เ พ่� อ
ปัระ เมินสุ ขภาพจากควิาม
สามารถในการใช้ช่วิิตปัระจำาวิัน
ของผ่้ส้ง้อายใุนไทยเพิ�มเตมิและ
พบัว่ิา กลุ่มผ่้้ส้งอายุส่วินใหญ่่  
96.9% คอ่กลุม่ท่�ตดิสงัคมและ
ยังม่สุขภาพท่�ด่ สามารถพึ�งพา
ตนเองได้ ในขณ์ะท่�อก่ 1.8% คอ่
กลุม่ผ่้ส้ง้อายทุ่�อย้ติ่ดบ้ัานและม่
ควิามสามารถในช่วิยเหล่อตัวิ

เองได้บ้ัาง และ 1.3% คอ่กลุม่ผ้้่สง้อายุตดิเตย่งไม่สามารถพึ�งพา
ตนเองได้  จึงอาจกล่าวิได้อก่ว่ิา ยิ�งสง้วิยัมากขึ�น ยิ�งต้องการการ
ดแ้ลมากขึ�น แต่สถานการณ์์ของไทยกลับัพบัว่ิา มเ่พย่งแค่ 1 ใน 
10 ของผ้้่สง้อายเุท่านั�นท่�มค่นคอยดแ้ลและผ้้่ดแ้ลส่วินใหญ่่ก็มกั
จะเป็ันบัตุรของผ่้ส้้งอายุ แนวิโน้มของอตัราเด็กเกิดใหม่ท่�ลดตำ�า
ลงเป็ันปัระวิัติการณ์์จึงยิ�งทำาให้ภาพของผ่้้ส้งอายุท่�โดดเด่�ยวิม่
ควิามเด่นชัดมากขึ�นในอนาคต

 
 

 

 
 ปััญ่หาต่าง ๆ ข้างต้นท่�เกิดขึ�นจริงในสังคมไทยปััจจุบันั นับั
เป็ันอก่ปัระเดน็หนึ�งท่�ผ่้ค้นบันโลกออนไลน์ให้ควิามสนใจ และได้
ม่การกล่าวิถึงอย่างแพร่หลายบันโซเช่ยลม่เด่ย ดังข้อม้ลจาก 
Wisesight ท่�สะท้อนถึงปััญ่หาควิามเคร่ยดจากการด้แลผ้้่ส้ง
อายุท่�ป่ัวิยติดเต่ยงซึ�งกำาลังเกิดข่�นในสังคมไทย โดยจำานวิน
ข้อควิามระหว่ิางเดอ่นมน่าคม 2565 – เดอ่นกนัยายน 2565 ใน
โซเช่ยลม่เด่ยบันแพลตฟื้อร์มหลักท่�คนไทยใช้ ไม่ว่ิาจะเป็ัน
เฟื้ซบัุ�ก ทวิิตเตอร์ อินสตาแกรม ย้ท้ปัและพันทิปัพบัข้อควิาม

ข�อม้ล่จัากรู้าย่งาน้สถาน้การู้ณ์์ผ้�ส้งอายุ่ไที่ย่ ปัี 2564 
จัำาน้วน้ผ้�สง้อาย่ทุี่ี�เพิ�มมากข้�น้แล่ะต�องอาศัย่อย่้เ่พยี่งล่ำาพงั 
อาจักล่าย่เปั็น้เรู้้�องที่ี�น้่ากังวล่
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จำานวิน 11,296 ข้อควิาม ท่�ม่
การพด้ถงึปัญั่หาจากการด้แลผ่้้
ส้งอายุท่�ปั่วิยติดเต่ยงซึ�งกำาลัง
ม่จำานวินมากขึ�นเร่�อย ๆ
 นอกจากน่�ยังม่ปััญ่หาเร่�อง
การทำาร้ายผ่้้ส้งอายุท่�เกิดจาก
ควิามเคร่ยดท่�ระบัายออกอยา่ง
ไม่เหมาะสมอ่กด้วิย

ข�อความที่ี�คน้ไที่ย่พด้ถง้สังคมส้งอายุ่บน้ส้�อออน้ไล่น์้บน้โซึ่เชี้ย่ล่
มเีดยี่ มกีารู้พด้ถง้ปััญ่หาความเครู้ยี่ดจัากการู้ดแ้ล่ผ้�สง้อาย่ทุี่ี�ป่ัวย่
ตดิเตีย่ง ซึ่้�งกำาล่งัเกิดมากข้�น้อย่่างต่อเน้้�องใน้สังคมไที่ย่

ตวัอย่า่งส่วน้หน้้�งของการู้พด้ถง้เหตุการู้ณ์ข่์าวใน้สังคมไที่ย่ ทีี่�เกิดปัญั่หาจัากการู้ดแ้ล่ผ้�ส้งอายุ่
ที่ี�ปั่วย่ติดเตีย่ง รู้วมถ้งการู้แสดงความคิดเห็น้ของกลุ่่มวัย่อ้�น้ ๆ ที่ี�ต�องอย่้่รู้่วมกับผ้�ส้งอายุ่ที่ี�
ปั่วย่ติดเตีย่ง
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 นอกเหนอ่จากเหตกุารณ์์ท่�เก่�ยวิข้องโดยตรง
กบััผ่้ส้้งอายุแล้วิ ในโลกออนไลน์ยังม่การพด้คยุ
กนัในหม้ค่นวัิยอ่�น ๆ  ท่�ต้องอาศัึยอย่้ร่วิมกับัผ้้่สง้
อายุท่�ป่ัวิยติดเต่ยงในบ้ัานเพิ�มมากขึ�น โดยมัก
เป็ันการแชร์และแลกเปัล่�ยนถึงปััญ่หาในการ
ดแ้ลผ้้่สง้อาย ุควิามเครย่ดด้านจิตใจ การใช้ชว่ิติ
ร่วิมกับัผ้้่ส้งอายุ การแบักรับัภาระค่าใช้จ่าย ซึ�ง
กลุม่คนท่�ต้องดแ้ลผ่้ส้้งอายทุ่�ป่ัวิยตดิเตย่งต่างก็
เผ่ชิญ่กับัสถานการณ์์ท่�คล้ายกันแม้อย่้ต่าง
ครอบัครวัิ
  ย้อนกลับัมาท่�ปััญ่หาเหล่าผ่้้ส้งอายุถ้กทอด
ทิ�งให้อย้่เพ่ยงลำาพังหร่อถ้กกระทำารุนแรงจาก
คนในครอบัครัวิ นับัว่ิาเป็ันปััญ่หาสำาคญั่ท่�เกิดขึ�น
จรงิ และส่งผ่ลกระทบัต่อตวัิผ่้ส้ง้อายเุป็ันอย่างยิ�ง
กล่าวิคอ่ ผ่้ส้ง้อายจุะได้รบััผ่ลกระทบัต่อคณุ์ภาพ
ช่วิิตของตนเองไม่ว่ิาจะด้านร่างกายหรอ่จิตใจ ซึ�ง
ปััญ่หาเหล่าน่�ม่สาเหตุมาจากสภาพสังคม 
เศึรษฐกจิ ไปัจนถงึปััญ่หาการเปัล่�ยนแปัลงทาง
โครงสร้างของครอบัครัวิ ท่�อาจทำาให้ผ่้ส้ง้อายถุก้
เห็นค่าน้อยลง โดยเฉพาะคุณ์ค่าทางเศึรษฐกิจ 
ควิามคดิท่�ว่ิาผ่้ส้ง้อายเุป็ันผ่้ไ้ร้ปัระสทิธภิาพ อก่
ทั�งยงัเป็ันภาระต่อสงัคม ดังนั�น นอกเหนอ่จาก
มาตรการรองรับัการมาถึงของสังคมส้งอายุใน
ภาพรวิมท่�ภาครัฐต้องให้ควิามใส่ใจเพ่�อวิาง
แนวิทางรับัม่อท่�ม่ปัระสิทธิภาพแล้วิ อ่กปััจจัย
สำาคัญ่ท่�จะทำาให้การด้แลผ่้้ส้งอายุ รวิมถึงการ
รับัม่อกับัสังคมส้งวิัยอย่างสมบ้ัรณ์์ (Com-
ppletely Aged Society) คอ่การเริ�มต้นท่�สมาชกิ
ในครอบัครัวิ หร่อผ่้้ท่�ม่บัทบัาทในการด้แลผ่้้ส้ง
อาย ุทั�งสองฝ่้ายต้องมก่ารเตรย่มพร้อมรบััมอ่กบัั
ควิามเปัล่�ยนแปัลงท่�เกิดขึ�น เพ่�อป้ัองกันไม่ให้
กลุ่มผ่้้ส้งอายุถ้กทอดทิ�งอย่างไร้ท่�พึ�งในอนาคต 
การเตรย่มควิามพร้อมในระดับับุัคคลตั�งแต่กลุ่ม
วิยัเดก็ วิยัรุน่ วิยัทำางาน เพ่�อสร้างทศัึนคตแิละ
ควิามตระหนักร้ร่้วิมกันถงึสถานการณ์์สังคมผ้้่สง้

อายุไทยและควิามสามารถในการพึ�งพิงตนเอง
จึงนับัเป็ันสิ�งท่�สำาคัญ่อย่างยิ�ง ทั�งน่� เพ่�อให้
ปัระเทศึไทยกลายเป็ันสังคมผ่้ส้้งอายทุ่�มค่ณุ์ภาพ 
มค่วิามสขุ มท่่�พึ�ง เพ่�อให้เกดิควิามยั�งยน่ในเร่�อง
ดงักล่าวิ การหาแนวิทางการส่งเสรมิให้คนไทยใน
ปััจจบุันัท่�ยงัคงมค่วิามแขง็แรงทางกายตระหนกั
ถงึคณุ์ค่าของ “เวิลา” ท่�ทกุคนม ่24 ชั�วิโมงใน 1 
วิันจึงนับัเป็ันหนึ�งในแนวิทางเพ่�อให้คนไทย
สามารถพึ�งพาตนเองในยามส้งอายุได้ยาวินาน
ท่�สดุอย่างมค่ณุ์ภาพได้
  

 
 

 

 สำานกังานกองทุนสนับัสนุนการสร้างเสริมสุข
ภาพ (สสส.) ตระหนักถึงสถานการณ์์ผ้้่ส้งอายุใน
ไทยเป็ันอย่างยิ�ง และมค่วิามตั�งใจในการทำาให้ผ้้่
สง้อายมุค่วิามเป็ันอย้ท่่�ด ่สามารถดแ้ลตวัิเองได้ 
กอปัรกับัมุ่งหวิังท่�จะสร้างเสริมควิามสัมพันธ์
ระหว่ิางวิยัผ่้ส้ง้อายกุบััคนวิยัอ่�น ๆ จงึสนบััสนนุ
โครงการ “ธนาคารเวิลา” เพ่�อรองรับัสังคมส้งวัิย
มาตั�งแต่ปีั 2561 ซึ�งมุง่เน้นการดำาเนินงานท่�สอด
รบัักับับัรบิัทพ่�นท่�ต่าง ๆ  ในปัระเทศึไทย โดยก่อน
หน้าน่� โมเดลของ “ธนาคารเวิลา” เป็ันหนึ�งใน
แนวิทางท่�ภาครัฐบัาลให้ควิามสนใจ และมอง
เป็ันวิาระสำาคัญ่ของชาติท่�สมควิรขับัเคล่�อน 
สสส. จึงเปั็นอ่กหนึ�งหน่วิยงานของรัฐท่�รับัไม้
ต่อจากนโยบัายดังกล่าวิ
 ธนาคารเวิลา (Time bank) เป็ันร้ปัแบับั
กิจกรรมท่�ช่วิยส่งเสริมให้ชุมชนด้แลซึ�งกันและ

ภาพ : เวิบ็ัไซต์ธนาคารเวิลา
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กันด้วิยการแลกเปัล่�ยนทักษะ ปัระสบัการณ์์ 
บัริการขั�นพ่�นฐาน และสามารถสะสมเวิลาไว้ิ 
เสม่อนการออมเงินในบััญ่ช่ธนาคาร เม่�อยาม
จำาเป็ันท่�ต้องการได้รบััควิามช่วิยเหลอ่ ก็สามารถ
เบักิเวิลามาใช้ได้ โดยธนาคารเวิลาจะเกิดขึ�นเม่�อ
เคร่อข่ายสมาชิกม่ข้อตกลงร่วิมกันว่ิาจะม่การ
แลกเปัล่�ยนทักษะปัระสบัการณ์์ในร้ปัแบับั
บัริการขั�นพ่�นฐาน โดยยึดหลักคิดท่�ว่ิาทุกคนม่
เวิลาเท่าเท่ยมกัน จะนำาไปัส้่การสร้างเคร่อข่าย
ทางสังคมท่�เข้มแข็งในการด้แลซึ�งกันและกัน 
ธนาคารเวิลายึดควิามเท่าเท่ยมเป็ันหลัก ทุก
ชั�วิโมงของการทำางานอาสาสมัครช่วิยเหล่อ
เก่�อก้ลกัน ไม่ว่ิาจะม่ลักษณ์ะกิจกรรมแบับัไหน
กต็ามจะมค่่าเท่ากนั การช่วิยเหลอ่ของกจิกรรม 
1 ชั�วิโมง จะได้รับั 1 คะแนน (เครดติเวิลา) ทกุ
ชั�วิโมงในการดแ้ล จะเป็ันคะแนนสะสมเวิลาในรป้ั
แบับับัญั่ชส่่วินบัคุคลเพ่�อเบักิถอนเวิลาเม่�อยาม

เป็ันผ้้่ส้งอายุหร่อเม่�อต้องการควิามช่วิยเหล่อ 
ทั�งน่� “การให้” ต้องตรงตามทักษะควิามสามารถ
ของผ้้่ให้ และตรงตามควิามต้องการหร่อการ
ตกลงยนิยอมร่วิมกันทั�งสองฝ่้ายเช่นกัน4   และ
อาสาสมัครในโครงการธนาคารเวิลา ยังได้รับั
ปัระโยชน์อ่กมากมาย ทั�งในด้านของผ่้้ส้งวิัยท่�
เป็ันผ่้้อาสา ค่อ ม่งานทำา ช่วิยให้ไม่เหงา ได้ทำา
ปัระโยชน์ และกลุ่มมส่งัคม ได้เรย่นร้้เร่�องท่�เก่�ยวิ
กับัข้องกับัควิามส้งวิัย ทำาให้สามารถเตร่ยม
ตนเองเพ่�อรับัม่อกับัภาวิะส้งวัิยท่�เกิดขึ�นใน
อนาคตได้ด่ขึ�นอ่กด้วิย 

ภาพ : เวิบ็ัไซต์ธนาคารเวิลา

ภาพ : เวิบ็ัไซต์ธนาคารเวิลา
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รับร้�ไว เข�าใจัก่ิอน เพ่�อไทิยสุ้งวัยอย่างมี
คณุ์ภาพ
 และเพ่�อให้การทำางานสอดรบัักบััแผ่นปัฏิบิัตัิ
การด้านผ่้้ส้งอายุ ระยะท่� 3 (พ.ศึ. 2566 - 
2580) ในแผ่นปัฏิบัิัตกิารย่อยท่� 2 ท่�มุ่งยกระดบัั
คุณ์ภาพช่วิิตผ่้้ส้งอายุทุกมิติอย่างทั�วิถึง สสส. 
จึงสนับัสนุนการเตร่ยมควิามพร้อมก่อนส้งวัิย
และผ่้ส้ง้อายุใน 4 ด้าน คอ่ 
1. ด้�นสุขภ�พิ สสส.สนับัสนุนเร่�องการรับั

ปัระทานอาหารท่�ม่ปัระโยชน์เหมาะสมตาม
ช่วิงวิยั ไม่รสจดัจนเกนิไปั ผ่้ส้ง้อายตุ้องด้แล
ฟัื้นให้ด่ก่อนอายุ 60 ปีั เพ่�อให้ไม่ม่ปััญ่หา
การทานอาหารและได้รับัสารอาหารครบั
ถ้วิน รวิมถึงควิรม่การออกกำาลังกายอย่าง
สมำ�าเสมอเหมาะสมตามวิยั 

2. ด้�นเศรษฐกิจั สสส.สนับัสนุนให้ผ่้้ส้งวิัยม่
การปัระเมินควิามพร้อมเร่�องการออมก่อน

เกษย่ณ์ ซึ�งตามตัวิเลขของตลาดหลักทรัพย์
ระบุัว่ิาอายุ 60 ปีัแนะนำาต้องม่เงินเก็บัโดย
เฉล่�ย 4 ล้านบัาท 

3. ด้�นสงัคม สสส.สนบััสนนุควิามเข้มแขง็ของ
สังคมผ่้้ส้งอายุและเพิ�มทางเล่อกกิจกรรม
ทางสังคมให้ผ่้้ส้งอายุทั�งในกรุงเทพฯ และ
ต่างจังหวัิดได้เล่อกเข้าร่วิมกจิกรรมท่�สนใจ
และเหมาะสม นอกจากน่�ยังให้ควิามร้้การ
ปั้องกันการละเมิดสิทธิของผ้้่ส้งอายุไม่ให้
ถ้กหลอกทางสังคมออนไลน์อ่กด้วิย 

4. ด้�นสิ�งแวดล้อม สสส.สนับัสนุนการปัรับั
สภาพแวิดล้อมให้เหมาะสมต่อการดำารงชวิ่ิต
ผ่้ส้ง้อายเุป็ันสิ�งสำาคัญ่ เช่น เร่�องของราวิจับั
พ่�นบ้ัาน และสิ�งของก่ดขวิางทางเดิน เพ่�อ
ป้ัองกนัผ่้ส้ง้อายหุกล้มในบ้ัานของตวัิเอง5 

 

 ยิ�งไปักว่ิานั�น ด้วิยการเล็งเห็นควิามสำาคัญ่
เร่�องการสร้างคุณ์ค่าให้ตนเองในกลุ่มผ้้่ส้งวิัย 
หรอ่ผ่้ท้่�กำาลงัก้าวิเข้าส้ช่่วิงสง้วิยั Younghappppy 
กิจการเพ่�อสังคมท่� เ ป็ันผ่้้นำาในการพัฒินา
คุณ์ภาพช่วิิตผ้้่ส้งอายุผ่่านระบับัดิจิทัล และ 
สำานักงานกองทุนสนับัสนุนการสร้างเสริมสุข
ภาพ (สสส.) ท่�มอ่งค์ควิามร้้และภาคเ่ครอ่ข่ายท่�
เก่�ยวิข้องกบััการสร้างเสรมิสุขภาวิะสำาหรับัผ้้่ส้ง
อายุโดยตรง จึงได้ร่วิมม่อกันจัดทำาหลักส้ตร
เรย่นร้อ้อนไลน์ (E-learning) ท่�ช่�อว่ิา ‘เกษย่ณ์

ภาพ : กรมกจิการผ้้่ส้งอายุ

ภาพ: Younghappppy
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คลาส’ ในแนวิคดิ “บัทเรย่นสำาหรบััวิยัเกษย่ณ์ท่�
จะเปัล่�ยนช่วิิตให้แฮปัปีั�” บัทเร่ยนสำาหรับัผ่้้ส้ง
อายโุดยเฉพาะ ท่�ครอบัคลมุเน่�อหาครบัทกุด้าน 
ตั�งแต่การใช้ชว่ิติ การด้แลสุขภาพกายและใจ การ
กนิอาหาร การออกกำาลงักาย การเงนิ กฎีหมาย 
เทคโนโลย่ หลักธรรมในการดำาเนนิชว่ิติ และงาน
อดิเรกอ่�น ๆ โดยนำาปัระสบัการณ์์ของผ่้้สอน 
ผ่นวิกเข้ากบััองค์ควิามร้ ้รวิมทั�งสิ�นกว่ิา 15 บัท
เร่ยน ด้วิยการนำาเสนอท่�สนุก เข้าใจง่าย ใช้ได้จรงิ 
พร้อมทั�งม่แบับัทดสอบัปัระเมินควิามร้้ และได้
รบััปัระกาศึน่ยบััตรรับัรองเม่�อเรย่นร้ค้รบัทกุบัท
เรย่น เพ่�อให้ผ่้ส้ง้อายเุตรย่มตวัิเข้าส้ว่ิยัเกษย่ณ์
ได้อย่างมค่วิามสขุ  โดยบัทเรย่นทั�งหมดจะเรย่นร้้
ผ่่านระบับัออนไลน์ในเว็ิบัไซต์ learn.young-
happppy.com ซึ�งเป็ันแพลตฟื้อร์มสำาหรับัการ
เร่ยนร้เ้พ่�อผ่้ส้ง้อายโุดยเฉพาะ สามารถเขา้ใช้งาน
ได้ทั�งจากโทรศัึพท์มอ่ถอ่ แท็บัเลต็ และคอมพิวิเตอร์
ได้อย่างสะดวิก เร่ยนร้้ได้ทุกท่�ทุกเวิลา
 เพราะภาวิะสง้วิยัเป็ันสิ�งท่�จะเกดิขึ�นกบััมนษุย์
ทกุคน และการใช้ชวิ่ิตให้ควิามสุขในสังคมแบับัน่� 

ด่ท่�สุดค่อต้องเตร่ยมตัวิให้พร้อมก่อนวิันนั�นมา
ถงึ ทั�งการเตรย่มตวัิด้านสขุภาพกายและสขุภาพ
จิต การเล่อกรับัปัระทานอาหารท่�ม่ปัระโยชน์ 
ออกกำาลังกายและพักผ่่อนให้เพ่ยงพอ รวิมถึง
การทำาควิามเข้าใจและยอมรบััควิามเปัล่�ยนแปัลง
ท่�จะเกิดขึ�นกบััตนเอง นอกจากน่�การวิางรป้ัแบับั
การใช้ช่วิิตในวัิยเกษ่ยณ์ เช่น การออมเงินเพ่�อ
ทรพัย์สินท่�อย้อ่าศึยั และรายจ่ายเพ่�อการดำารง
ชวิ่ิต การทำาปัระกนัสขุภาพหรอ่การลงทนุในแผ่น
เกษ่ยณ์ เพ่�อท่�จะสามารถรับัเงินบัำานาญ่ทุกปีั
อย่างต่อเน่�อง และยังสามารถนำาไปัลดหย่อน
ภาษส่่วินเพิ�มเติมด้วิย ซึ�งแผ่นเหล่าน่� เราทุกคน
สามารถเริ�มคดิและลงมอ่ทำากนัได้ตั�งแต่ในช่วิงท่�
ยงัเป็ันวัิยรุน่ไปัจนถึงวิยัทำางาน  อก่ทั�งเทคโนโลย่
และการเข้าถงึข้อมล้ต่าง ๆ ในปััจจุบันัท่�เรย่กได้
ว่ิาเพย่บัพร้อมรอบัด้าน เพย่งแค่เราเริ�มต้นศึกึษา
และนำามาปัระยุกต์ใช้กับัตนเองจริง ๆ เราก็
สามารถเป็ันส่วินหนึ�งของสังคมผ้้่สง้อายุได้อย่าง
มค่วิามสุขและเป็ันผ้้่สง้อายุท่�มคุ่ณ์ภาพในวัินข้าง
หน้าของชว่ิติ

ภาพ: Younghappppy
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ภาพ: สำานักงานกองทุนสนบััสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)

สุาระน่าร้�
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ภาพ: สำานกังานกองทุนสนบััสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)

สุาระน่าร้�
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ค ว า ม เ ป็ี น ม า ข อ ง พ่ ชื่ กัิ ญ ชื่ า ใ น
ปีระเทิศไทิย
 หนึ�งในปัระเด็นท่�ร้อนแรงและถ้กกล่าวิถึง
อย่างต่อเน่�องในสังคมไทยของเราทุกวินัน่� คงหน่
ไม่พ้นเร่�องของ “กัญ่ชา” พ่ชท่�ผ่้้คนทั�วิโลกร้้จัก
กันด่ว่ิาม่ผ่ลออกฤทธิ� ต่อจิตปัระสาท และ
สามารถใช้เป็ันยารกัษาโรคได้ในขณ์ะเดย่วิกนั ม่
หลกัฐานทางโบัราณ์คด่มากมายท่�ถก้ค้นพบัและ
แสดงให้เห็นว่ิา มนุษย์ในยุคโบัราณ์หลายพันปีั
ก่อนการเกิดขึ�นของศึาสนา ม่การใช้กัญ่ชาเพ่�อ
เหตผุ่ลทางจิตวิญิ่ญ่าณ์ ตลอดจนหลักฐานทาง
ปัระวัิติศึาสตร์ท่�บ่ังช่�ว่ิากัญ่ชาได้ถ้กใช้ปัระโยชน์
ในทางการแพทย์อย่างแพร่หลาย นอกจากน่�ยงั
มก่ารบันัทกึเส้นทางของกญั่ชาอก่มากมายทั�งใน
แง่มุมของกฎีหมายควิบัคุมยาเสพติด และการ
ศึึกษาวิิจัยคุณ์สมบััติทางการแพทย์เพ่�อการ
รกัษาโรคและอาการผ่ดิปักติต่าง ๆ ของร่างกาย
 อย่างไรก็ตาม มผ่่ลการศึึกษาวิจัิยในปััจจบุันั
ท่�ช่�ให้เห็นว่ิากัญ่ชาม่ส่วินปัระกอบัของสารท่�
ร่างกายมนุษย์สามารถสังเคราะห์ได้เองตาม

ธรรมชาติ (Endocannabinoid) ซึ�งร่างกาย
สามารถนำาไปัใช้ปัระโยชน์ควิบัคมุหรอ่ส่งเสรมิให้
อวัิยวิะภายในทำางานให้เกิดควิามสมดุลแก่ช่วิิต 
ด้วิยระบับัการจดัการท่�ซับัซ้อนภายในร่างกายท่�
เพิ�งมก่ารศึกึษาทำาควิามเข้าใจเม่�อไม่นานมาน่� เรา
พบัว่ิาเม่�อร่างกายเกิดการเปัล่�ยนแปัลงของ
ระบับัดงักล่าวิ (Endocannabinoid System) 
เช่น การขาดแคลนสารเหล่าน่� หรอ่ควิามผ่ดิปักติ
ของตัวิรับัสาร อาจเป็ันต้นเหตุท่�ทำาให้ร่างกาย
เกดิควิามเจบ็ัป่ัวิยได้ และการให้กญั่ชาในผ่้ป่้ัวิย
เหล่าน่�จึงม่ปัระโยชน์ต่อการช่วิยให้ร่างกาย
สามารถฟ้ื้�นจากควิามเจ็บัป่ัวิยเพ่�อกลับัค่นส้่
ควิามปักตดิงัเดมิ1 

 สำาหรบััในปัระเทศึไทยนั�น พบัว่ิาอาจมก่ารนำา
กญั่ชาเข้ามาจากปัระเทศึอินเดย่ โดยอ้างหลักฐาน
จากช่�อซึ�งคล้ายกับัคำาวิ่า Ganja ในภาษาฮินด่
เดิมท่กัญ่ชาในแถบัเอเช่ยตะวัินออกเฉ่ยงใต้ถ้ก
ใช้เปั็นส่วินปัระกอบัของอาหาร เคร่�องเทศึ ยา 
เส้นใย และนับัเปั็นสมุนไพรพ่�นบั้านมาหลาย
ศึตวิรรษ 

ปีลี่ดลี่็อกิความเข�าใจั
ในวันทิี�ไทิยปีลี่ดลี่็อกิกิัญชื่า05
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พฒันากิารทิางกิฎหมาย
 กัญ่ชาถ้กใช้เป็ันอาหารและยาจนเม่�อปีั พ.ศึ. 2468 ท่�
ปัระเทศึไทยมก่ฎีเสนาบัดเ่ร่�องกญั่ชาซึ�งกำาหนดให้เป็ันยาเสพตดิ
ตามพระราชบัญั่ญั่ตยิาเสพตดิให้โทษ พุทธศึกัราช 2465 แต่ยัง
สามารถใช้ทางการแพทย์ได้ 
 ต่อมามก่ารตราพระราชบัญั่ญ่ตักิญั่ชา พทุธศึกัราช 2477 ท่�
ห้ามนำาเข้า ส่งออก ครอบัครอง ซ่�อขาย หรอ่สบ้ั แต่ยงักำาหนด
ให้ใช้กญั่ชาทางการแพทย์ได้เช่นเดมิ 
 จนกระทั�งมพ่ระราชบัญั่ญั่ตยิาเสพตดิให้โทษ พ.ศึ. 2522 ท่�
กำาหนดให้กัญ่ชาเป็ันยาเสพติดให้โทษในปัระเภท 5 และไม่
สามารถใช้ทางการแพทย์ได้อก่ต่อไปั เน่�องจากกฎีหมายดงักล่าวิ
กำาหนดห้ามเสพโดยไม่มข้่อยกเว้ิน 
 สุดท้ายม่การผ่ลักดันให้นำากัญ่ชามาใช้ทางการแพทย์ได้อ่ก
ครั�ง ผ่่านการแก้ไขพระราชบัญั่ญ่ตัยิาเสพตดิให้โทษ (ฉบับััท่� 7) 
พ.ศึ. 2562 แม้ว่ิาจะยังกำาหนดให้เป็ันยาเสพติดให้โทษใน
ปัระเภท 5 แต่กส็ามารถนำามาใช้ทางการแพทย์ได้ จากนั�นจึงม่
การจดัตั�งคลนิกิกญั่ชาทางการแพทย์กว่ิา 986 แห่งทั�งภาครัฐ
และเอกชน และมก่ารจ่ายกญั่ชารกัษาโรคไปัมากกว่ิา 4.5 แสน

ครั�งในผ่้้ป่ัวิยกว่ิา 1.4 แสนคน 
โดยรวิมทั�งมก่ารวิิจัยในด้านการ
ปัล้ก แปัรรป้ัและอ่�น ๆ กว่ิา 60 
เร่�อง (ข้อมล้ ณ์ เดอ่นกรกฎีาคม 
2565)2

 เส้นทางของกัญ่ชาได้ดำาเนิน
ต่อมาเร่�อย ๆ จนเม่�อวิันท่� 9 
ม.ิย. 2565 ท่�ผ่่านมา ซึ�งเรย่กได้
ว่ิาเป็ันวิันท่�ปัระเทศึไทยได้ปัลด
ลอ็กกัญ่ชา ออกจากสารเสพติด
ปัระเภทท่� 5 เป็ันวัินแรก แต่ยงั
เหลอ่เฉพาะสารสกัดจากกญั่ชง 
และกญั่ชาท่�มป่ัรมิาณ์ THC เกนิ 
0.2% เท่านั�นท่�ยังถ่อเป็ันยา
เสพตดิ การปัลดลอ็กดงักล่าวิน่�
ได้รับัควิามสนใจจากปัระชาชน
และผ่้้ปัระกอบัการทั�วิไปัอย่าง
ล้นหลาม ซึ�งสอดคล้องกับัเป้ัา
หมายหลกัของการปัลดลอ็กคอ่ 
เพ่�อเปิัดโอกาสให้ปัระชาชน
สามารถใช้ปัระโยชน์จากกัญ่ชา 
กัญ่ชงได้อย่างเหมาะสม ทั�ง
ปัล้กใช้ในครัวิเร่อน ด้แลผ่้้ป่ัวิย 
รวิมถึงในเชิงพาณ์ิชย์ อย่างไร
ก็ตามเพ่�อให้การนำากัญ่ชาไปัใช้
เป็ันไปัตามจุดปัระสงค์หลัก
ทางการแพทย์ การศึึกษาวิิจัย 
และเพ่�อส่งเสริมเศึรษฐกิจ 
กระทรวิงสาธารณ์สขุจึงได้ออก
ปัระกาศึเพิ�มเติมเพ่�อไม่ให้นำา
กัญ่ชาเฉพาะส่วินท่�เป็ันช่อดอก
ไปัใช้ในทางท่�ผ่ิดวิัตถุปัระสงค์
โดยอาศึัยอำานาจแห่งพระราช
บััญ่ญั่ติคุ้มครองและส่งเสริม
ภ้มิปััญ่ญ่าการแพทย์แผ่นไทย 

ภาพ: Shutterstock.com
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พ.ศึ .2542  ออกปัระกาศึ
กระทรวิงสาธารณ์สุข เร่�อง 
สมุนไพรควิบัคุม (กัญ่ชา) 
พ.ศึ.2565 ซึ�งม่ผ่ลบัังคับัใช้
ตั�งแต่วิันท่� 24 พฤศึจิกายน 
2565 สาระสำาคญั่หลักคอ่ ห้าม
จำาหน่ายในศึาสนสถาน หอพัก 
สวินสาธารณ์ะ สวินสัตว์ิ สวิน
สนุก ห้ามโฆษณ์าเพ่�อการค้า 
ห้ามจำาหน่ายผ่่านเคร่�องขาย
อัตโนมัติ  หร่อขายช่องทาง
อเิล็กทรอนิกส์ ห้ามจำาหน่ายแก่
ผ่้้ท่�ม่อายุตำ�ากว่ิาย่�สิบัปีั สตร่ม่
ค ร ร ภ์ห ร่ อ ส ต ร่ ใ ห้น ม บัุ ต ร 
นกัเรย่น และนิสตินักศึกึษา ห้าม
จำาหน่ายเพ่�อการส้บัเว้ินแต่โดย
ผ่้ป้ัระกอบัวิิชาชพ่ทางการแพทย์ 
อ่กทั�งการใด ๆ เพ่�อการศึึกษา
วิิจัย ส่งออก จำาหน่าย หร่อ
แปัรร้ปัจะกระทำาได้ก็ต่อเม่�อได้
รับัอนุญ่าตซึ�งม่ข้อกำาหนดอ่ก
มากมาย3  
 จึงเห็นได้ว่ิาในปััจจุบััน แม้
กญั่ชาจะถก้ปัลดลอ็กจากบัญั่ช่
ยาเสพติด แต่ก็ยงัถอ่ว่ิาเป็ันพช่
สมุนไพรท่�ยังคงม่การควิบัคุม
อย่างเคร่งครัดโดยภาครัฐเพ่�อ
ให้สอดคล้องกับัเจตนารมณ์์ท่�
ต้องการส่งเสรมิเฉพาะด้านการ
แพทย์ สุขภาพ การศึึกษาวิิจัย 
และด้านเศึรษฐกิจเพ่�อปัระโยชน์
สง้สดุแก่ปัระชาชน

ปัีจัจัยัด�านบวกิต่อสุงัคม
 แม้จะมก่ารควิบัคุมอย่างเคร่งครัดโดยภาครัฐ สิ�งท่�เกิดขึ�นต่อ
มาอย่างปัฏิเิสธไม่ได้กค็อ่การพด้คุยถกเถย่งอย่างแพร่หลายใน
สงัคมปััจจบุันัทั�งในด้านบัวิกและด้านลบัจากการปัลดลอ็กครั�งน่�
 สำาหรบััปััจจยัด้านบัวิกต่อสงัคมของการปัลดลอ็กกญั่ชา ผ่ล
ดท่่�เกดิขึ�นอย่างทนัทค่อ่การแก้ปััญ่หานกัโทษล้นเร่อนจำา ซึ�งนับั
เป็ันผ่ลพลอยได้สำาหรบััผ่้ก้ระทำาควิามผ่ดิเก่�ยวิกบัักญั่ชาก่อนวินั
ท่� 9 ม.ิย. 2565 ไม่ว่ิาจะเป็ันการผ่ลติ นำาเข้า ส่งออก จำาหน่าย 
เสพ ครอบัครอง หร่อการกระทำาอ่�นเก่�ยวิกบััพช่กัญ่ชาท่�จะไม่เป็ัน
ควิามผิ่ดอ่กต่อไปั และผ้้่ท่�ได้กระทำาการนั�นก็พ้นจากการเป็ันผ้้่
กระทำาควิามผ่ดิด้วิย เป็ันผ่ลให้มผ่่้ต้้องขงัท่�กระทำาควิามผ่ดิเก่�ยวิ
กับัพ่ชกัญ่ชาคด่เด่ยวิและจะต้องได้รับัการปัล่อยตัวิตามหมาย
ศึาล ทั�งสิ�น 3,071 ราย ทางด้าน ดร.นพ.มฮ้มัมดัฟื้าห์ม ่ตาเละ 
จากคณ์ะพยาบัาลศึาสตร์ มหาวิิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทิยาเขตปััตตาน ่ได้แสดงควิามคิดเห็นเพิ�มเติมเก่�ยวิกับัเร่�องดัง
กล่าวิว่ิา “ในอด่ตนักโทษกว่ิา 80-90% ของผ้้่ต้องขังเป็ันนักโทษ

ภาพ: Freeppik.com
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คด่ยาเสพติด แต่ไม่ใช่ทุกรายท่�
นำาไปัส้่การก่ออาชญ่ากรรม ใน
ยุโรปัได้ม่แนวิคิดการแยกการ
ก่ออาชญ่ากรรมกับัการใช้ยา
เสพติด โดยถอ่ว่ิาผ่้ใ้ช้ยาเสพตดิ
เป็ันผ่้้ป่ัวิย แต่หากใช้ยาเสพติด
ร่วิมกับัการก่ออาชญ่ากรรมถึง
จะลงโทษทางอาญ่า ในไทยเอง
ก็ได้ม่การนำาไปัใช้แล้วิ และใน
ช่วิงเปัล่�ยนผ่่านจะสามารถช่วิย
ลดปััญ่หานกัโทษล้นคกุ และลด
ปััญ่หาการตัดโอกาสคนท่�ใช้ยา
เสพติดบัางปัระเภทท่�ไม่รุนแรง
ให้เป็ันสิ�งถก้กฎีหมายเพ่�อให้เขา
ไม่ต้องกลายเปัน็อาชญ่ากรได”้4  

 จากควิามเห็นดังกล่าวิจึง
ทำาให้เหน็ว่ิาการไม่เป็ันผ่้ถ้้กต้อง
โทษทางอาญ่าสำาหรับัยาเสพ
ตดิบัางปัระเภทท่�ไม่รนุแรงจึงไม่
เพ่ยงส่งผ่ลด่ต่อการลดจำานวิน
ผ่้้ต้องขังแก่กรมราชทัณ์ฑ์์หร่อ
ภาระงบัปัระมาณ์เท่านั�น แต่ยัง
เป็ันจุดเริ�มต้นของการปัรับั
เปัล่�ยนกระบัวินทศัึน์ของผ่้น้ำาใน
ระดับัภาคนโยบัายท่�ม่ต่อการ
จำาแนกปัระเภทของการกระ
ทำาควิามผ่ดิ และควิามเจบ็ัป่ัวิย
ทางร่างกายหรอ่จิตใจ
 สำาหรับัคุณ์ปัระโยชน์ในการ
เข้าถึงยาสำาหรับัปัระชาชน ใน
เร่�องน่� นายแพทย์ปัระพนธ์ ตั�ง
ศึร่เก่ยรติกุล ผ่้้ช่วิยรัฐมนตร่
ว่ิาการกระทรวิงสาธารณ์สุข
ได้เปิัดเผ่ยว่ิา การดำาเนินงาน
กัญ่ชาทางการแพทย์ในช่วิง

ปีังบัปัระมาณ์ 2565 ท่�ผ่่านมา ผ่ลการดำาเนินงานโดยเฉพาะเร่�อง
การเข้าถึงยากัญ่ชาท่�ม่คุณ์ภาพถ่อว่ิาเป็ันไปัตามเป้ัาหมายท่�
กำาหนด มผ้้่่ป่ัวิยเข้าถึงยากญั่ชาเพิ�มขึ�น เป็ันร้อยละ 154.38 ส้ง
กว่ิาเป้ัาหมายท่�ตั�งไว้ิ และมแ่ผ่นการพัฒินาระบับับัริการสุขภาพ 
สาขากญั่ชาเขตสขุภาพ สถาบันักญั่ชาทางการแพทย์ ท่�จะมก่รม
การแพทย์ กรมการแพทย์แผ่นไทย และการแพทย์ทางเลอ่ก และ
กรมสุขภาพจิตท่�จะร่วิมกันทำาการวิิจัย และเสนอเข้าส้่สิทธิ
ปัระโยชน์ปัระกันสุขภาพเพ่�อให้ผ่้้ป่ัวิยเข้าถึงยาได้มากขึ�นโดยไม่
เสย่ค่าใช้จ่าย5

 สำาคัญ่ท่�สุดคงเป็ันผ่ลบัวิกทางเศึรษฐกิจ ซึ�งกัญ่ชาถ่อได้ว่ิา
เป็ันพช่เศึรษฐกจิใหม่ของไทย ด้วิยคณุ์สมบัตัขิองพช่กญั่ชา และ
กญั่ชงนั�นสามารถนำาไปัพัฒินาต่อยอดทางธุรกิจได้หลากหลาย 
อาท ิอาหารเสรมิ เคร่�องสำาอาง สินค้าอุปัโภคบัริโภค โดยมก่าร
คาดการณ์์ว่ิาภายใน 3-5 ปีัแรก ตลาดกัญ่ชา-กัญ่ชงจะขยายตัวิ
สง้ขึ�นจากควิามต้องการซ่�อทั�วิโลก โดยปัระเทศึไทยจะเป็ันตลาด
ส่งออกใหญ่่ท่�สร้างมล้ค่าเพิ�มแก่เศึรษฐกิจได้กว่ิาห้าหม่�นล้านบัาท 
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ซึ�งขณ์ะน่�ม่หลายปัระเทศึสนใจ
เข้ามาศึึกษาและใช้ปัระเทศึไทย
เป็ันฐานการผ่ลิตไม่ว่ิาจะเป็ัน
มาเลเซ่ย เกาหล่ รวิมถึงญ่่�ปัุ่น 
จึงกล่าวิได้ว่ิาปััจจัยด้านบัวิกท่�
เกิดขึ�น อาทิ การลดปััญ่หาผ่้้
ต้องขั ง  การ เ ข้าถึ งยาของ
ปัระชาชน ตลอดจนการสร้าง
โอกาสทางธุรกิจใหม่ ๆ  ก็เป็ันสิ�ง
ท่�ย่นยันได้ว่ิาม่ผ่้้ ได้ปัระโยชน์
มากมายต่อนโยบัายน่�จรงิในช่วิง
เวิลาท่�ผ่่านมา6

ปัีจัจัยัด�านลี่บต่อสุงัคม
 สำาหรับัปััจจัยด้านลบั สิ�งท่�
ยน่ยนัได้เป็ันอย่างดว่่ิาปัระชาชน
อาจยงัขาดควิามร้ค้วิามเข้าใจใน
เร่�องของกญั่ชานั�นกค็อ่เพย่งไม่
ก่�สปััดาห์ผ่่านไปั ผ่ลกระทบัด้าน
ลบัต่อผ่้้บัริโภคจากการปัลด
ล็อกกัญ่ชาออกจากบััญ่ช่สาร
เสพติดก็เริ�มเห็นได้ชัดเจนขึ�น
เร่�อย ๆ ไม่ว่ิาจะเป็ันข่าวิชายวัิย 
51 ปีั เส่ยช่วิิตเพราะหัวิใจล้ม
เหลวิ โดยผ้้่ป่ัวิยก่อนมาถึงโรง
พยาบัาลได้สบ้ักญั่ชาไปั 1 มวิน 
ซึ�งเป็ันการสบ้ัครั�งแรก (14 มิ.ย. 
65) ชมรมแพทย์ชนบัท เปิัด
ภาพกัญ่ชาอัดแท่งวิางขาย
ราวิกบััถงุขนมในร้านขายของชำา 
(13 ก.ค. 65) นักเร่ยนหญ่ิง 
ม.6 ใน จ.ลำาปัาง ลักลอบัขาย
กัญ่ชาให้เพ่�อน (19 ก.ค. 65) 
สุภาพสตร่ท่านหนึ�งโพสต์ผ่่าน
โซเชย่ลว่ิา ลก้สาวิวัิย 3 ขวิบั กิน

การู้พ้ดถ้งกัญ่ช้าหลั่งปัล่ดล็่อกบน้โซึ่เชี้ย่ล่มีเดีย่ที่ั�งหมด 
68,048 ข�อความ ส่วน้ใหญ่่แสดงถ้งความกังวล่ใน้แง่มุม
ต่าง ๆ ของผ้�คน้ ที่ั�งต่อตน้เอง ต่อเย่าวช้น้ แล่ะกฎหมาย่ที่ี�
ใช้�ควบคุมกัญ่ช้า

บัราวิน่�ผ่สมกญั่ชาของญ่าติท่�อาศึยัในบัา้นหลงัเดย่วิกนั (3 ส.ค. 
65) ข่าวิเหล่าน่�ทำาให้เห็นได้วิา่ ปัญั่หาและสิ�งไม่พงึปัระสงค์สว่ิน
ใหญ่่นั�น เกิดขึ�นกับัเด็กเยาวิชน หร่อแม้แต่ผ่้้ใหญ่่ท่�ขาดควิามร้้
ควิามเข้าใจเก่�ยวิกับัวิิธ่การและปัริมาณ์การใช้กัญ่ชาท่�ถ้กต้อง
และเหมาะสม7 โดยขอ้มล้จาก Wisesight ท่�รวิบัรวิมการพด้ถงึ
เร่�องกัญ่ชาในระหวิ่างเด่อนม่นาคม 2565 - เด่อนกันยายน 
2565 ในโซเช่ยลม่เด่ยแพลตฟื้อร์มหลักท่�คนไทยใช้ ทั�งเฟื้ซบัุ�ก 
ทวิิตเตอร์ อินสตาแกรม ย้ท้ปั และพันทิปั พบัวิ่าม่จำานวินมาก
ถงึ 68,048 ข้อควิาม โดยแบ่ังไดเ้ป็ันขอ้ควิามท่�หลากหลายโดย
เฉพาะแง่มุมควิามกังวิลเก่�ยวิกับัการใส่กัญ่ชาในอาหาร การ
เเอบัใช้กัญ่ชาในโรงเร่ยน การใช้กัญ่ชาเกินขนาด การควิบัคุม
จากหน่วิยงานต่าง ๆ ฯลฯ
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 กอปัรกับัภาวิะสุญ่ญ่ากาศึระหว่ิางท่�ร่างพระ
ราชบัญั่ญ่ตั ิกญั่ชา กญั่ชง ยงัไม่ปัระกาศึบังัคับั
ใช้ก็ทำาให้พนักงานเจ้าหน้าท่�ของรัฐเกิดควิาม
สับัสนต่อการใช้อำานาจในการปัฏิิบััติหน้าท่�
กวิดขันต่อปัระชาชน ดังนั�นการสร้างควิามร้้
ควิามเข้าใจแก่ปัระชาชนจึงเป็ันภารกิจสำาคัญ่
สำาหรับัหน่วิยงานภาครัฐท่�ม่ควิามเก่�ยวิข้อง 
สำานักงานกองทุนสนับัสนุนการสร้างเสริมสุข
ภาพ (สสส.) จึงได้สานพลงัควิามร่วิมมอ่กับัศึน้ย์
วิิชาการเฝ้้าระวิังและพัฒินาระบับัยา (กพย.) 
จุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลัย และภาค่เคร่อข่าย 
สร้างควิามเข้มแข็งกลไกเฝ้้าระวิังระบับัยา และ
จดัการควิามร้้ระบับัยาเพ่�อการเฝ้้าระวิงัเตอ่นภยั
สังคม เพ่�อสังเกตการณ์์การใช้กัญ่ชาอย่างถ้ก
ต้อง และเน้นเฝ้้าระวิงัเมน้กัญ่ชาท่�เส่�ยงอันตราย
ต่อสขุภาพโดยไม่ได้แจ้งการผ่สมกญั่ชาในอาหาร 
ซึ�งในขณ์ะน่� กพย. ร่วิมกับั สสส. เร่งพัฒินา
กระบัวินการเฝ้้าระวัิงกัญ่ชาอย่างเร่งด่วินเพ่�อ
สร้างควิามร่วิมม่อผ่้้นำาเคร่อข่ายเฝ้้าระวิังและ
จดัการปััญ่หาระบับัยาในพ่�นท่�  (นพย.) กว่ิา 86 
คนทั�วิปัระเทศึ นอกจากน่�ยงัร่วิมกับัชมรมเภสชั
ชนบัทพัฒินาเป็ันเคร่อข่ายทำางานเฝ้้าระวัิง
กญั่ชาในพ่�นท่�นำาร่องใน 9 จังหวัิด ได้แก่ ร้อยเอ็ด 
ศึร่สะเกษ ขอนแก่น สกลนคร หนองบััวิลำาภ้ 
อำานาจเจริญ่ พระนครศึรอ่ยธุยา เชย่งราย และ

เลย และกำาลังขยายพ่�นท่�ออกไปัในเคร่อ นพย. 
รุน่ท่� 5 ท่�กำาลังอบัรมด้วิย โดยมุง่หวัิงเร่งให้ข้อมล้ 
ควิามร้้เร่�องกัญ่ชาแก่ปัระชาชน และทดลอง
กลไกเฝ้้าระวัิงเชิงรุกในพ่�นท่�นำาร่องให้ได้มากท่�สดุ 
ทั�งด้านการปัล้ก การผ่ลิต การขาย พฤติกรรม
การใช้ ควิามเข้าใจผิ่ด การเฝ้้าระวัิงเหตกุารณ์์ไม่
พงึปัระสงค์ รวิมถึงการขายออนไลน์ 
   ผ่ศึ.ดร.ภญ่.นยิดา เกย่รตยิิ�งองัศึลุ ่ผ่้จ้ดัการ
ศึน้ย์วิชิาการเฝ้้าระวิงัและพฒัินาระบับัยา (กพย.) 
จฬุาลงกรณ์์มหาวิทิยาลยักล่าวิว่ิา บัทบัาทการ
ทำางานเชิงรุกของเภสัชกร นพย. มุ่งผ่ลักดันให้
เกิดศ้ึนย์ให้คำาปัรึกษาในโรงพยาบัาลชุมชน 
(รพช.) โรงพยาบัาลทั�วิไปั โรงพยาบัาลศึ้นย์ 
(รพศึ.) หร่อสำานักงานสาธารณ์สุขจังหวิัด 
(สสจ.) สร้างควิามร่วิมม่อในพ่�นท่� สำารวิจและ
รวิบัรวิมข้อมล้พฤตกิรรมการใช้ และเหตกุารณ์์
ไม่พึงปัระสงค์ท่�อาจเกิดขึ�น ตลอดจนร่วิมกับั 
อสม. รพ.สต. และเคร่อข่ายผ่้้บัริโภค แนะนำาผ่้้
ปัระกอบัการเร่�องมาตรฐาน ข้อห้าม ข้อควิรระวิงั 
อาการท่�ไม่พงึปัระสงค์ นอกจากการเสริมควิาม
ร้้เร่�องกัญ่ชาอย่างเข้มข้นแล้วิ บัทบัาทท่�สำาคัญ่
ค่อ การสร้างควิามเข้าใจกับับัุคลากรในโรง
พยาบัาลเก่�ยวิกบััระบับัการเฝ้้าระวิงั โดยเฉพาะ
เร่�องอาหารท่�มส่่วินผ่สมกญั่ชา และปััญ่หายาต่
กันระหว่ิางกัญ่ชาและยาท่�ใช้ส่วินตัวิ พร้อม
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พัฒินาระบับัการรายงานข้อม้ลเชิงรุก เช่�อมต่อ
กบััเภสชักรคุม้ครองผ่้บ้ัรโิภคใน สสจ. เพ่�อส่งต่อ
ข้อม้ลให้แก่ศึ้นย์เฝ้้าระวัิงควิามปัลอดภัยด้าน
ผ่ลิตภัณ์ฑ์์สุขภาพ (Health Product Vigi-
lance Center : HPVC) ของสำานักงานคณ์ะ
กรรมการอาหารและยา (อย.) และต่อมามร่ะบับั
ของกรมการแพทย์ร่วิมด้วิย เพ่�อร่วิมวิิเคราะห์
ข้อม้ล และปัระเมินสัญ่ญ่าณ์ควิามเส่�ยงหากม่
การใช้อย่างไม่เหมาะสม หร่อเกินควิามจำาเป็ัน 
จนเกิดเหตุการณ์์ไม่พึงปัระสงค์ เพ่�อป้ัองกันผ่้้

ป่ัวิยกัญ่ชาท่�อาจเกิดขึ�นในอนาคต ผ่ศึ.ดร.
ภญ่.นิยดา กล่าวิว่ิา “การทำางานของเภสัชกร 
นพย. เน้นการทำางานเฝ้้าระวิังเชิงรุกแบับัเกาะ
ตดิในพ่�นท่� มุง่เป้ัาสำารวิจสถานท่�ผ่ลติผ่ลติภณั์ฑ์์
กญั่ชาต่างๆ เช่น วิสิาหกจิชมุชน ร้านอาหาร ร้าน
ค้า ผ่้้ปัระกอบัการธุรกิจกัญ่ชา และเช่�อมร้อย
เหตุการณ์์ไม่พึงปัระสงค์ไปัส้่การสำารวิจชุมชน  
หากจำาเป็ันจะมก่ารเก็บัตวัิอย่างผ่ลติภณั์ฑ์์ตรวิจ
สาร THC รวิมถึงการสำารวิจการขายทางออนไลน์ 
เพ่�อปัระมวิลผ่ลรายงานข้อเทจ็จรงิท่�เกดิขึ�นของ

ภาพการู้ปัรู้ะชุ้มรู้ะดมสมองเพ้�อเตรู้ีย่มขับเคล่้�อน้งาน้พัฒน้ารู้ะบบเฝ้้ารู้ะวังการู้ใช้�กัญ่ช้าโดย่ 
แผน้งาน้ กพย่. รู้่วมกับช้มรู้มเภสัช้ช้น้บที่ แล่ะเครู้้อข่าย่เภสัช้ น้พย่. จัากห�องเรู้ีย่น้ น้พย่. 
รูุ้่น้ 5  ครู้ั�งที่ี� 2 รู้ะหว่างวัน้ที่ี� 19-21 ตุล่าคม 2565 ณ์ โรู้งแรู้มอมารู้ีแอรู้์พอรู้์ต กรูุ้งเที่พ

ภาพ: Facebook เภสัช นพย.
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แต่ละจังหวิดั ส่งต่อรายงานส้ส่่วินกลาง นำาไปัส้่
การกำาหนดนโยบัายหร่อมาตรการท่�จะนำาพ่ช
กัญ่ชามาใช้ปัระโยชน์ในทางการแพทย์ได้อย่าง
เหมาะสมและปัลอดภยัต่อไปั”8

 เม่�อควิามชัดเจนยังไม่เกิดขึ�น ในฐานะของ
ปัระชาชนผ้้่บัริโภค จำาเป็ันอย่างยิ�งท่�จะต้องใช้
กัญ่ชาด้วิยควิามเข้าใจ ร้้จักและใช้ให้เกิด
ปัระโยชน์ เน่�องจากกัญ่ชาเป็ันสมุนไพรม่
ปัระโยชน์ทางการแพทย์ โดยกรมการแพทย์ระบุั
ว่ิา กัญ่ชาม่ปัระโยชน์รักษา 6 โรค/ภาวิะอาการ 
อาทิ ภาวิะคล่�นไส้อาเจ่ยนจากเคม่บัำาบััด ภาวิะ
ปัวิดปัระสาท ภาวิะเบ่ั�ออาหาร ภาวิะกล้ามเน่�อ
หดเกร็ง โรคลมชัก และเพิ�มคุณ์ภาพช่วิิตในผ่้้
ป่ัวิยระยะสุดท้าย และม่ปัระโยชน์ใช้บัรรเทา 4 
กลุ่มโรค/ภาวิะหากใช้อย่างถ้กต้องตามคำาสั�ง
แพทย์ อาท ิโรคพาร์กนิสนั โรคอลัไซเมอร์ โรค

วิิตกกังวิลทั�วิไปั และโรคปัลอกปัระสาทอักเสบั  
นอกจากน่�ยังควิรติดตามควิามเคล่�อนไหวิของ
กฎีหมายต่าง ๆ  ท่�เก่�ยวิข้องกบััการใช้กญั่ชาอย่าง
ใกล้ชดิเน่�องจากมก่ารเปัล่�ยนแปัลงอย่างรวิดเร็วิ
เพ่�อป้ัองกันไม่ให้ตนเองเป็ันผ่้้กระทำาควิามผ่ิด 
อาทิ ใช้ปัระโยชน์ในท่�สาธารณ์ะโดยการส้บั ใช้
ปัระโยชน์กับัสตร่ม่ครรภ์หร่อสตร่ให้นมบัุตร 
หร่อซ่�อขายกับัผ่้้ท่�ม่อายุตำ�ากว่ิาย่�สิบัปีั สตร่ม่
ครรภ์หร่อสตร่ให้นมบัุตรเว้ินแต่ได้รับัอนุญ่าต
จากแพทย์ ซ่�อขายโดยไม่ได้รบััอนุญ่าต สิ�งสำาคญั่
ท่�ต้องร้้ไว้ิ ค่อกฎีหมายไม่ได้อนุญ่าตให้ใช้เพ่�อ
นันทนาการแต่อย่างใด กัญ่ชาจึงเป็ันพ่ชท่�ม่ทั�ง
ปัระโยชน์และโทษ ขึ�นอย้่กับัเราว่ิาจะเล่อกใช้ให้
เกิดปัระโยชน์กับัตนเองหร่อไม่ เราเท่านั�นท่�
สามารถเล่อกได้

ภาพ: สำานกังานกองทุนสนับัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)

67



สุาระน่าร้�

ภาพ: Facebook กรมการแพทย์แผ่นไทยและการแพทย์ทางเลอ่ก
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 ปัฏิิเสธไม่ได้ว่ิา “บุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า” เป็ันอุปักรณ์์
อย่างหนึ�งท่� เราสามารถเห็นผ่้้คนในสังคม
ปััจจบัุันครอบัครองกนัอย่างแพร่หลายและค่อน
ข้างเปิัดเผ่ย โดยอุปักรณ์์เหล่าน่�ก็ม่ลักษณ์ะร้ปั
ร่างหน้าตาและขนาดท่�ต่างกนัออกไปั ซึ�งมห่ลาก
หลายปััจจัยท่�ทำาให้ผ่้ค้นให้ควิามสนใจและหันมา
ใช้แทนบัหุร่�แบับัปักตทิั�วิไปัมากขึ�น  ไม่ว่ิาจะเป็ัน
ควิามเช่�อว่ิาปัลอดภัยกว่ิาต่อตนเองและบัุคคล
รอบัข้าง รวิมถึงผ้้่คนท่�อยากเลิกใช้บัุหร่�มวินจึง
หนัไปัเลอ่กใช้บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าแทน
 บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้า ยังคงเป็ันปัระเด็นท่�ถกเถ่ยงใน
หลายปัระเทศึทั�วิโลก เน่�องจากควิามนิยมท่�เพิ�ม
มากขึ�นเร่�อย ๆ ในฝั้�งของผ้้่สนับัสนุนบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า
นั�นให้เหตุผ่ลว่ิา เป็ันทางเล่อกท่�ปัลอดภัยกว่ิา
เม่�อเท่ยบักับับัุหร่�ทั�วิไปั ซึ�งเป็ันสาเหตุทำาให้ม่ผ่้้
เสย่ชวิ่ิตทั�วิโลกปีัละหลายล้านคน ในทางกลับักนั 
ตัวิเลขจำานวินผ้้่ส้บับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า กลับัเพิ�มส้งขึ�น
อย่างรวิดเร็วิ โดยเฉพาะกลุม่ท่�เป็ันเยาวิชนสร้าง
ควิามต่�นตระหนกว่ิาคนรุ่นใหม่จะหันมาเสพติด
นิโคตินผ่่านอุปักรณ์์บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้ามากยิ�งขึ�นอย่าง

ไม่ร้้ตัวิ ในขณ์ะท่�ยังไม่ม่หลักฐานเพ่ยงพอท่�จะ
ยน่ยันได้ว่ิาอุปักรณ์์เหล่าน่�ปัลอดภัยกว่ิาในระยะ
ยาวิ กอปัรกบััในหลายปัระเทศึยงัคงมร่ายงานผ่้้
ป่ัวิยและผ่้้เส่ยช่วิิตท่�เก่�ยวิข้องกับัการส้บับัุหร่�
ไฟื้ฟ้ื้า ตัวิอย่างท่�ร้ายแรงท่�สุดเกิดขึ�นค่อในปีั 
2562 ท่�ม่ผ้้่คนล้มป่ัวิยราวิ 450 ราย และเส่ย
ช่วิิต 6 รายจากการส้บับัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าในปัระเทศึ
สหรฐัอเมริกา ทำาให้เกดิการตระหนักถงึอนัตราย
จากการส้บับัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้ามากขึ�นทั�วิโลก พร้อม
สะท้อนให้เห็นว่ิาการเติบัโตอย่างรวิดเร็วิของ
บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าอาจไปัไกลเกนิกว่ิาการควิบัคมุดแ้ล1

บุหรี�ไฟฟ้า ภัยซ่่อนเร�น
ต�นเหตุจัากิความเข�าใจัทิี�คลี่าดเคลี่่�อน06
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 สำาหรับัในปัระเทศึไทย บุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าได้กลับัมา
เป็ันปัระเดน็อก่ครั�ง เม่�อนายอนทุนิ ชาญ่วิร่กล้ 
รองนายกรัฐมนตรแ่ละรฐัมนตรว่่ิาการกระทรวิง
สาธารณ์สุข ในฐานะปัระธานกองทุนสนบััสนนุ
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ท่�ได้กล่าวิในท่�
ปัระชมุคณ์ะกรรมการกองทนุฯ ครั�งท่� 4/2565 
ว่ิา   ขอให้ทุกคนในท่�ปัระชุมมั�นใจว่ิากระทรวิง
สาธารณ์สุขจะไม่ม่ทางสนับัสนุนให้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้า
เป็ันเร่�องถก้กฎีหมายแน่นอน เพราะนโิคตนิไม่ว่ิา
จะอย้ใ่นรป้ัแบับัใดกไ็ม่ดต่่อร่างกาย พร้อมยำ�าว่ิา
ได้มอบัหมายให้หน่วิยงานและเจ้าหน้าท่�ส่วินท่�
เก่�ยวิข้องร่วิมแก้ไขปััญ่หาบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า และป้ัองกัน
ไม่ให้ม่นักส้บัหน้าใหม่เข้ามาในวิงการ พร้อมยำ�า
เต่อนให้ สสส. ทำาหน้าท่� ในการรณ์รงค์ถึง
อันตรายของบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าให้มากยิ�งขึ�น ในการน่� 
เม่�อวินัท่� 22 มถินุายน 2565 ท่�ผ่่านมา สถาบันั
ยวุิทัศึน์แห่งปัระเทศึไทย (ยท.) ได้แถลงข่าวิเปิัด
ผ่ลสำารวิจว่ิาด้วิย “ทศัึนคติของเดก็และเยาวิชน
ไทยท่�ม่ต่อบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าและสถานการณ์์เด็กและ
เยาวิชนไทยกบััการรบััข้อม้ลและวิาทกรรมสร้าง

ควิามเข้าใจผิ่ดเก่�ยวิกับับัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้า” ปัระจำาปีั 
2565 โดยสำารวิจในกลุ่มตัวิอย่าง 400 คน อายุ
ระหว่ิาง 13-25 ปีั ทั�วิปัระเทศึ ระหว่ิางเด่อน
เมษายน-พฤษภาคม ปีั 2565 กลุม่ตัวิอย่างระบุั
ว่ิา ในภาพรวิม 1 สัปัดาห์ เด็กและเยาวิชนได้รับั
ข้อมล้ข่าวิสารท่�เก่�ยวิกบัับัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า เฉล่�ย 3 ครั�ง
ต่อสัปัดาห์ ผ่่านช่องทางส่�อสังคมออนไลน์ต่างๆ 
โดยเด็กและเยาวิชนเปิัดรับัข้อมล้จากช่องทางท่�
ให้ข้อม้ลเก่�ยวิกับับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าในทางท่�ผ่ิดเป็ัน
ปัระจำาและบ่ัอยครั�งส้งถงึร้อยละ 33.9 และร้อยละ 
38.5  รบััร้ว้ิาทกรรมควิามเช่�อท่�ผิ่ดเก่�ยวิกบัับัหุร่�
ไฟื้ฟ้ื้า เช่น สบ้ับัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าแล้วิสขุภาพดข่ึ�นกว่ิาการ
ส้บับุัหร่�แบับัมวิน หร่อบุัหร่� ไฟื้ฟ้ื้าส้บัแล้วิ
ปัลอดภยัเน่�องจากสามารถเล่อกปัรมิาณ์นโิคตนิ
เองได้ เป็ันต้น สิ�งท่�น่าตกใจคอ่ กลุม่ตวัิอย่างร้อย
ละ 12.5 เป็ันเดก็และเยาวิชนท่�ใช้บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า ใน
จำานวินน่�แบ่ังเป็ัน 3 กลุม่ คอ่ กลุม่ท่�สบ้ับัหุร่�มวิน
ค้่กับับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า ร้อยละ 36 กลุ่มท่�เลิกส้บับุัหร่�
มวินเปัล่�ยนมาส้บับัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าแทน อก่ร้อยละ 34 
และกลุม่ท่�สบ้ับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าเป็ันครั�งแรกโดยไม่เคย

ภาพ: Ch7HD News
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สบ้ับัหุร่�มวินมาก่อน ร้อยละ 30 
สิ� ง ท่� น่ า กั งวิลค่อ  เ ด็กและ
เยาวิชนม่ควิามร้้ควิามเข้าใจ
เก่�ยวิกบัับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าในระดับัปัาน
กลางถึงร้อยละ 72 และไม่ม่
ควิามร้ค้วิามเข้าใจเก่�ยวิกบัับัหุร่�
ไฟื้ฟ้ื้าส้งถึงร้อยละ 19 แต่ใน
ปััจจุบัันกลุ่มผ้้่จัดจำาหน่ายบัุหร่�
ไฟื้ฟ้ื้ากลับัพยายามให้ข้อม้ลอัน
เป็ันเท็จบันส่�อสังคมออนไลน์
อย่างต่อเน่�อง ซึ�งจะเป็ันการเพิ�ม
โอกาสการใช้งานบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าของ
เดก็และเยาวิชนในอนาคตอย่าง
แน่นอน2

บุหรี�ไฟฟ้าปีลี่อดภัยจัริง
หร่อ? ความเข�าใจัทีิ�คลี่าด
เคลี่่�อนทิั�งเร่�องสุขุภาพแลี่ะ
กิฎหมายในสุงัคมไทิย
 บัุหร่� ไฟื้ฟ้ื้า (Electronic 
Cigarette) คอ่อปุักรณ์์สบ้ับัหุร่�
ชนิดหนึ�งท่�ใช้กลไกไฟื้ฟ้ื้าทำาให้
เกิดควิามร้อนและไอนำ�า  ท่�
ปัระกอบัไปัด้วิยสารเคม่ต่าง ๆ 
โดยไม่ม่ควิันจากกระบัวินการ
เผ่าไหม้เหม่อนบุัหร่�ปักติทั�วิไปั 
จึงทำาให้เกิดควิามเข้าใจว่ิาเป็ัน
อันตรายต่อร่างกายน้อยกว่ิา
บัุหร่�ปักติ อย่างไรก็ตาม ไอนำ�า
จากบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้านั�นต่างกับัไอนำ�า
ปักติอย่างสิ�นเชิง เพราะไอนำ�า
จากบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้านั�น นอกจากจะม่
สารนโิคตินท่�เป็ันสารเสพติดตวัิ
เดย่วิกันกับัท่�มใ่นบุัหร่�มวินแล้วิ 
ยังม่สารเคม่อ่�น ๆ อ่กมากมาย 

แต่สารเคมส่ำาคญั่และเป็ันอนัตรายต่อร่างกายหลกั ๆ นั�น ได้แก่  
 สารนโิคตนิ (Nicotine) ถอ่เป็ันสารพิษสำาคญั่ในควัินบุัหร่�ท่�
ม่ฤทธิ�ทำาให้เสพติด ส่งผ่ลให้คนท่�สบ้ัมค่วิามร้้สกึอยากจะสบ้ับุัหร่�
อก่ จงึเกดิการตดิบัหุร่�ขึ�น ดงันั�น บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าจึงมอ่นัตรายไม่ต่าง
จากบัุหร่�แบับัมวินเลย ถึงแม้ว่ิาในปััจจุบัันยังไม่ม่ข้อม้ลท่�บ่ังช่�
แน่นอนว่ิา บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าทำาให้เกิดโรคมะเร็งปัอดมากกว่ิาบุัหร่�มวิน 
แต่หลักฐานท่�ย่นยันจาก สมาคมโรคหัวิใจ สหรัฐอเมริกา 
(American Heart Association) พบัวิา่ การสบ้ับัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าเพิ�ม
ควิามเส่�ยงของโรคกล้ามเน่�อหัวิใจขาดเล่อดถึง 1.8 เท่า และ
ทำาให้ปัอดอักเสบั ม่ควิามเส่�ยงต่อโรคปัอดอุดกั�นเร่�อรังเพิ�มขึ�น 
49% และโรคหอบัหด่เพิ�มขึ�น 39% 

 
 

 

 ข้อม้ลจากศ้ึนย์วิจิยัและจดัการควิามร้เ้พ่�อการควิบัคมุยาสบ้ั 
(ศึจย.) แห่งปัระเทศึไทย ได้มก่ารพด้บันเวิทป่ัระชุมวิชิาการบุัหร่�
กบััสขุภาพแห่งชาติ ครั�งท่� 20 ในปีั 2565  โดยอ้างอิงจากผ่ล
วิิจัยตั�งแต่ปีั 2557-2564 ในต่างปัระเทศึ ซึ�งพบัรายงานโรค
แทรกซ้อนจากบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า ไม่ว่ิาจะเป็ัน โรคระบับัทางเดินหายใจ 
ระบับัหัวิใจและหลอดเล่อด การส่งผ่ลต่อช่องปัากและฟัื้น  รวิม
ถึงส่งผ่ลกระทบัต่อสมองและตับั และระบับัอ่�น ๆ ในร่างกาย3  
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ส อ ด ค ล้ อ ง กั บั ข้ อ ม้ ล จ า ก
องค์การอนามัยโลก (WHO) ท่�
สรปุัไว้ิว่ิา การสบ้ับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าเป็ัน
อนัตรายต่อทกุระบับัต่าง ๆ  ของ
ร่างกายมนุษย์ เพราะม่สาร
นโิคตินแน่นอนอย้แ่ล้วิ เด็กและ
เยาวิชนท่�สบ้ับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าจึงม่แนวิ
โน้มท่�จะเกิดการเสพติดได้และ
เป็ันอันตรายต่อการพัฒินา
สมองตั�งแต่อายุยังน้อย และ
สารนโิคตนิในบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้ายงัก่อให้
เกิดควิามเส่ยหายอย่างรุนแรง
ต่อพฒัินาการของทารกในครรภ์
ของหญ่ิงตั�งครรภ์ท่�ส้บับัุหร่�
ไฟื้ฟ้ื้า ถึงแม้ว่ิานิโคตินเองนั�น
ไม่ใช่สารก่อมะเรง็ แต่มนัอาจจะ
เป็ันตัวิกระตุน้ทำาให้เกิดเน่�องอก
และม่บัทบัาทในการทำาลาย
เซลล์ปัระสาทในท่�สดุ 
 นอกจากสารนโิคตนิแล้วิ ใน
บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้ามส่ารโพรไพลน่ไกลคอล
(Proppylene Glycol) เป็ันส่วิน
ปัระกอบัในสารทำาให้เกดิอาการ
ไอ และกล่เซอร่น (Glycerin) 
เป็ันสารเพิ�มควิามช่�นผ่สมรวิม
กับัสารโพรไพล่นไกลคอล หาก
ส้ดดมเข้าไปัอาจก่อให้เกิดการ
ระคายเค่องปัอด และเพิ�มควิาม
เส่�ยงของการเกดิอาการหอบัหด่ 
 ได้ทั�งยังม่สารแต่งกลิ�นและ
รส (Flavoring) ซึ�งเป็ันสารเคม่
ท่�ใช้กับัอาหารทั�วิไปั แม้จะยังไม่
หลักฐานย่นยันท่�แน่นอนว่ิาม่
ส่วินก่อให้เกดิอนัตราย นอกจาก
น่� ไอระเหยของบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้ายังม่

ขนาดอนุภาคเล็กกว่ิาบัุหร่�แบับัมวิน ทำาให้สามารถถ้กส้ดซึม
เข้าไปัในปัอดส่วินลึกได้มากกว่ิา และอนุภาคขนาดเล็กน่�ยัง
สามารถจับัเข้ากับัเน่�อเย่�อปัอดและด้ดซึมเข้าส่้กระแสเล่อดได้
อย่างรวิดเร็วิ ซึ�งเป็ันไปัได้ยากท่�กลไกธรรมชาติของร่างกายจะ
ขับัออกมาได้ หร่อแม้แต่ขดลวิดโลหะในอุปักรณ์์ส้บับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า
ส่วินใหญ่่ท่�ขายในท้องตลาด เม่�อเจอควิามร้อนนาน ๆ เข้า ยัง
พบัว่ิาอาจเกิดการหลุดลอยอย่างช้า ๆ  ของโลหะหนกัจากขดลวิด
ออกมาอก่ด้วิย4

 ดังนั�น ควิามเช่�อท่�ว่ิาบัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าอันตรายน้อยกว่ิา หร่อเป็ัน
ทางเลอ่กท่�ปัลอดภยัมากกว่ิาบัหุร่�ธรรมดา จงึไม่เป็ันควิามจรงิ 
ซึ�งตรงกับัท่� ดร.วินิายัก โมฮาน ปัราสาด ผ่้อ้ำานวิยการโครงการ
ด้านการควิบัคุมยาส้บั องค์การอนามัยโลก (World Health 
Organization : WHO) ท่�ยน่ยนัว่ิายงัไม่มห่ลักฐานใด ๆ เพย่ง
พอท่�แสดงว่ิาบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าเป็ันทางเลอ่กท่�ปัลอดภัยกว่ิาบัหุร่�ปักติ 
หากแต่อาจทำาให้เดก็และเยาวิชนตดิบัหุร่�ได้ง่ายขึ�น นอกจากนั�น
ยงัพบัว่ิาบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าขัดขวิางการเลิกบุัหร่� ในผ่้ส้้บับัางรายโดยยด่
เวิลาการเลกิออกไปั หรอ่เพิ�มการเสพติดนิโคตนิ และกพ็บัด้วิย
ว่ิาผ้้่ส้บับุัหร่�ส่วินใหญ่่ก็ยังคงส้บับุัหร่�ธรรมดาในขณ์ะท่�ใช้บัุหร่�
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ไฟื้ฟ้ื้าควิบัค้ก่นัไปั5  ซึ�งโดยการน่�
ข้อม้ลจากแถลงการณ์์องค์การ
อนามัยโลกเร่�องบัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าในปีั 
2564 ท่�ได้รวิบัรวิมจากงานวิิจยั
ทั�วิโลกอย่างเป็ันระบับัพบัว่ิา 
บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าทำาให้เยาวิชนม่ควิาม
เส่�ยงท่�จะเสพติดสารนิโคตินไปั
ตลอดชว่ิติ โดยเด็กและเยาวิชน
ท่�ใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าม่ควิามเส่�ยงท่�จะ
สบ้ับุัหร่�ธรรมดามากกว่ิาคนท่�ไม่
ส้บัถึงกว่ิา 2 เท่า และอ่กการ
ศึึกษาในกลุ่มของผ้้่ใหญ่่ชาวิ
อเมริกนัอายุระหว่ิาง 18-30 ปีั 
พบัว่ิา ในช่วิง 18 เดอ่นท่�ทำาการ
วิิจัย ผ้้่ท่�ใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าม่โอกาสท่�
จ ะ หันมาส้ บั บุัห ร่� ธ ร รมดา
มากกว่ิาผ่้้ท่�ไม่ได้ส้บับัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้า
เลยถึง 6.8 เท่า
 อย่างไรก็ตาม ในปััจจุบััน
เยาวิชนไทยเริ�มม่การใช้บัุหร่�
ไฟื้ฟ้ื้ามากขึ�น จากผ่ลการสำารวิจ
ของกระทรวิงสาธารณ์สุขร่วิม
กับักระทรวิงศึึกษาธิการ และ
องค์การอนามยัโลก (WHO) พบั
ว่ิาการใช้บัุหร่� ไฟื้ฟ้ื้าของเด็ก
นกัเรย่นไทย (อาย ุ13-15 ปีั) เพิ�ม

ขึ�นจากร้อยละ 3.3 ในปีั 2558 เป็ันร้อยละ 8.1 ในปีั 2564
ซึ�งแสดงให้เหน็ชดัเจนว่ิา ส่วินใหญ่่ผ่้ท้่�ใช้ยาส้บัจะเริ�มเสพสิ�งเหล่าน่�
ตั�งแต่ช่วิงท่�อายยุงัน้อย
 แล้วิการท่�ม่บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าไว้ิในครอบัครองล่ะ ถ่อเป็ันควิามผ่ิด
หร่อไม่? คณ์ะกรรมการควิบัคุมผ่ลิตภัณ์ฑ์์ยาส้บัแห่งชาติ 
(คผ่ยช.) ได้แสดงจุดย่นมาตรการห้ามนำาเข้าและห้ามขายบัุหร่�
ไฟื้ฟ้ื้าทุกร้ปัแบับัในปัระเทศึไทย ในฐานะท่�ปัระเทศึไทยเป็ันรัฐ
ภาค่ภายใต้กรอบัอนุสัญ่ญ่าว่ิาด้วิยการควิบัคุมยาส้บัของ
องค์การอนามยัโลก เพ่�อป้ัองกนัเดก็ เยาวิชน และผ่้ใ้หญ่่ท่�ไม่สบ้ั
บัหุร่� รวิมถงึปัระชาชนทกุคน ไม่ให้ได้รบััพษิภยัของบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าและ
ผ่ลติภณั์ฑ์์ยาสบ้ัทกุปัระเภท ภายใตแ้นวินโยบัาย “ปัลอดภยัไว้ิ
ก่อน เพ่�อสุขภาพท่�ด่ท่�สุด” โดยได้อ้างอิงจากหลักกฎีหมายท่�
บังัคับัใช้กบัับัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าในตอนน่� ได้แก่
1. ห้ามนำาเข้า บัาราก้ ่บัาราก้ไ่ฟื้ฟ้ื้า หร่อบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า ตามปัระกาศึ

กระทรวิงพาณิ์ชย์ พ.ศึ.2557 
2. ห้ามขาย ห้ามให้บัรกิาร ตามคำาสั�งคณ์ะกรรมการคุม้ครองผ่้้

บัรโิภค พ.ศึ.2558 
3. ส้บัในสถานท่�สาธารณ์ะ ม่ควิามผ่ิดตามพระราชบััญ่ญ่ัติ

ควิบัคุมผ่ลติภณั์ฑ์์ยาส้บั พ.ศึ.2560 
นอกจากน่�ยงัมค่ำาพิพากษาศึาลฎ่ีกาท่� 1411/2564 ซึ�งจะเหน็ได้
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ว่ิา กฎีหมายทั�งสามของไทยทำาการสกดักั�นบัหุร่�
ไฟื้ฟ้ื้าไว้ิตั�งแต่ต้นทางคอ่การ “ห้ามนำาเข้า” และ
ควิบัคุมบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าท่�ม่ในปัระเทศึไทยด้วิยการ 
“ห้ามจดัจำาหน่าย” ดงันั�นจึงอาจกล่าวิได้ว่ิา การ
ครอบัครองบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าก็ย่อมมค่วิามเส่�ยงต่อการ
ถ้กดำาเนินคด่เพราะจะเกิดการตั�งคำาถามถึง
แหล่งท่�มาของการได้บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าไว้ิในครอบัครอง6

 ทั�งน่�เม่�อมาดผ้่ลการสำารวิจข้อมล้ด้านโซเชย่ล
มเ่ดย่จาก Wisesight ท่�รวิบัรวิมกระแสการพด้
ถึงคำาว่ิา “บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้า” ในช่วิงระหว่ิางเด่อน
มน่าคม 2565 - เดอ่นกันยายน 2565 ท่�ผ่่านมา 
จากแพลตฟื้อร์มโซเช่ยลม่เด่ยหลักท่�คนไทยใช้ 

ไม่ว่ิาจะเป็ันเฟื้ซบัุ�ก ทวิติเตอร์ อนิสตาแกรม ยท้ป้ั 
และพนัทปิั กพ็บัด้วิยว่ิาการพด้ถึง “บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า” 
ในออนไลน์ม่แนวิโน้มท่�เพิ�มส้งขึ�นจากทั�งผ่้้ส้บั
เองและร้านขายอุปักรณ์์ต่าง ๆ  ในออนไลน์อย่าง
แพร่หลายท่�พยายามแสดงข้อควิาม รป้ัภาพ เพ่�อ
ดึงด้ดใจด้วิยภาพลักษณ์์ท่�สดใส ท่�ด้แล้วิทำาให้
เยาวิชนเข้าถงึบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าได้ง่ายขึ�น นอกจากน่� ยงั
พบัอก่ข้อสงัเกตท่�มค่วิามน่าสนใจคอ่การพด้ถึง
บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าในโซเช่ยลม่เด่ยม่จำานวินข้อควิามท่�
เพิ�มมากขึ�นอย่างมากภายหลังเด่อนกรกฎีาคม 
2565

การู้โฆษณ์าจัากรู้�าน้ค�าบหุรู้ี�ไฟฟา้ออน้ไล่น้ต์า่ง ๆ   แสดงความดง้ดด้ใจัด�วย่ภาพล่กัษณ์์ที่ี�สดใส
แล่ะความง่าย่ดาย่ที่ี�จัะเข�าถ้งบุหรู้ี�ไฟฟ้า
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 จึงเห็นได้ว่ิาบัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าได้กลายเป็ันผ่ลิตภัณ์ฑ์์ท่�กำาลังได้รับั
ควิามนยิมในกลุม่ผ่้ส้บ้ับัหุร่� ด้วิยภาพลกัษณ์์ท่�ในรป้ัแบับัควิาม
เช่�อท่�ผ่ดิ ๆ ว่ิาจะดท้นัสมยัมากขึ�นจากการเหน็กลุม่เพ่�อนในรุน่
เดย่วิกันสบ้ั และหาได้ซ่�อง่ายตามช่องทางออนไลน์ต่าง ๆ เช่น
น่� กอปัรกับัเป็ันผ่ลิตภณั์ฑ์์ท่�ม่ควิามแปัลกใหม่และแตกต่างจาก
บัุหร่�ทั�วิไปัด้วิยการใส่คุณ์สมบััติสารปัรุงแต่งกลิ�นและร้ปั
ลกัษณ์์ให้เลอ่กหลากหลาย หรอ่ใช้วิธิก่ารขายแบับัผ่สมวิติามิน
สงัเคราะห์ต่าง ๆ ลงไปัเป็ันส่วินผ่สมของนำ�ายาบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า ทั�งน่�
เพ่�อเชญิ่ชวินให้ผ่้บ้ัรโิภคร้สึ้กว่ิาเม่�อสบ้ัแล้วิจะไม่อนัตราย และ
ได้รับัควิามร้้สึกใหม่ เม่�อปััจจัยเหล่าน่�ถ้กนำามาปัระกอบักับั
ถ้อยคำาและภาพโฆษณ์าชวินซ่�อชวินเช่�อจึงมโ่อกาสดึงดด้ควิาม
สนใจค่อนข้างส้ง อ่กทั�งการใช้ข้อม้ลเพ่ยงด้านเด่ยวิอย่างเช่น 
การไม่มส่ารก่อมะเร็งโดยอ้างเอาเองจากร้านค้าออนไลน์ บัวิก
กบััการท่�ผ่้ผ้่ลติสร้างภาพลกัษณ์์ให้ดม้ล่ก้เล่นท่�เยอะ จงึทำาให้
บัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้ากลายเป็ันทางเลอ่กใหม่ท่�ได้รบััควิามสนใจในหม้เ่ด็ก
และเยาวิชนจนนำาไปัส้ค่วิามต้องการในท้องตลาดมากขึ�น

 ข้อสังเกตเบั่�องต้นน่�สอดคล้องกับัข้อม้ลจากการสำารวิจ
พฤติกรรมด้านสขุภาพของปัระชากร ปีั 2564 จากสำานกังาน
สถิติแห่งชาติท่�พบัว่ิากลุ่มปัระชากรอายุ 15-24 ปีั ม่สัดส่วิน
การใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าส้งท่�สุดในทุกกลุ่มอายุ จึงเป็ันท่�แน่นอนแล้วิ
ว่ิากลุม่เดก็และเยาวิชนคอ่เป้ัาหมายสำาคัญ่ของบัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้า จาก
การสำารวิจพบัว่ิาพฤติกรรมการใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าส่วินหนึ�งม่ผ่ลมา

จากปััจจัยด้านสภาพแวิดล้อม 
เช่น ควิามนยิมในกลุม่เพ่�อนและ
สังคมรอบัตัวิ การรับัส่�อ และ
ควิามสามารถในการเข้าถึงบุัหร่�
ไฟื้ฟ้ื้า ทั�งในด้านช่องทางการซ่�อ
ขาย และด้านราคา ด้วิยเหตุน่�
สัดส่วินการใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าจึงม่
ควิามแตกต่างระหว่ิางแต่ละ
กลุม่อายแุละภม้ภิาค ข้อมล้จาก
การสำารวิจพฤติกรรมด้าน
สขุภาพของปัระชากร พ.ศึ.2564 
ยังแสดงให้เห็นอ่กว่ิา โดยรวิม
เยาวิชนในภาคเหน่อ ภาคกลาง 
และกรงุเทพมหานครมส่ดัส่วิน
การใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าส้งท่�สุดตาม
ลำาดับั โดยในภาคเหน่อ พบั
เยาวิชนท่�ปััจจบุันัส้บับัหุร่�ร้อยละ 
3.81 ใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าในกลุ่มอายุ 
15-19 ปีั และ ร้อยละ 4.48 ใน
กลุ่มอายุ 20-24 ปีั ในขณ์ะท่�
เยาวิชนในภาคใต้ม่สัดส่วินการ
ใช้บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าตำ�าท่�สุดเม่�อเปัร่ยบั
เทย่บักบััภม้ภิาคอ่�น คอ่ ท่�ร้อยละ 
0.09 และ 1.68 สำาหรบััเยาวิชน
อายุ 15-19 ปีั และ 20-24 ปีั 
ตามลำาดบัั อายุและภมิ้ภาค เป็ัน
เพ่ยงหนึ� ง ในปััจจัยกำาหนด
สุขภาพท่�สำาคัญ่ท่� ส่งผ่ลต่อ
พฤติกรรมส้บับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าของ
เยาวิชน ปััจจัยกำาหนดสุขภาพ
อ่�น ๆ ยังมอ่ก่จำานวินมาก ไม่ว่ิา
จะเ ป็ันสภาพแวิดล้อมของ
สังคมและชุมชน ระดับัการ
ศึึกษา และอาช่พ ท่�สามารถส่ง
ผ่ลต่อพฤติกรรมและผ่ลลัพธ์
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สดัส่วน้การู้ใช้�บุหรู้ี�ไฟฟ้าของเย่าวช้น้ใน้ 2 กลุ่ม่ช่้วงอาย่ ุแสดงให�เห็น้การู้ใช้�บหุรู้ี�ไฟฟ้าสง้สดุใน้
ภาคเหน้้อ ภาคกล่าง แล่ะกรูุ้งเที่พมหาน้ครู้ ตามล่ำาดับ

ทางสขุภาพต่างๆ ของปัระชากรได้เช่นกนั7

สุร�างความเข�าใจั เริ�มให�ความร้�จัากิ “จัดุ
เริ�มต�น”
 “นักส้บัหน้าใหม่” ค่ออ่กโจทย์ท่�ท้าทาย
สำาหรับัปัระเทศึไทย ซึ�งจำาเป็ันต้องผ่ลักดันให้
จำานวินลดลง เพราะแม้ว่ิาเดก็และเยาวิชนจะยงั
ไม่เคยสบ้ับุัหร่�มาก่อนในวัินน่� แต่กม่็โอกาสและ
ควิามเส่�ยงท่�จะเปัล่�ยนใจและตัดสินใจส้บัได้
อย่างง่ายดายในอนาคต หากมองถึงแนวิทางท่�
จะสกัดกั�นไม่ให้เยาวิชนไทยถลำาลึก ก้าวิส้่วิงจร
การทำาร้ายสขุภาพได้นั�น ต้องเริ�มจากจดุเริ�มต้น
อย่างบ้ัาน และโรงเรย่น
 โรงเรย่นต้นแบับัปัลอดบัหุร่�และแอลกอฮอล์ 
จงึเป็ันอก่หนึ�งแนวิทางท่�เกดิขึ�นจากการผ่ลกัดนั
ของม้ลนิธิรณ์รงค์เพ่�อการไม่ส้บับัุหร่� โดยการ
สนับัสนุนของ สำานักงานกองทุนสนับัสนุนการ
สร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ท่�จบััมอ่ร่วิมกบััเครอ่ข่าย
คร้เพ่�อโรงเร่ยนปัลอดบัุหร่�ท่�เล็งเห็นว่ิา การจะ
ส่งเสริมให้เด็กไทยห่างไกลบัุหร่�ได้ ต้องเริ�มท่�
โรงเร่ยน หลังเปัร่ยบัเท่ยบัข้อม้ลอัตราการส้บั

บัหุร่�ในกลุม่เยาวิชน อายุ 15-19 ปีั จากสำานกังาน
สถิติแห่งชาติในปีั 2564 พบัว่ิา เยาวิชนไทยม่
อตัราการสบ้ับัหุร่� 6.2% หรอ่ลดลงจาก ปีั 2560 
ท่�ม่อัตราการส้บับุัหร่� 9.7% ขณ์ะท่�การสำารวิจ
จำานวินนักส้บัหน้าใหม่ในปีั 2564 ยังพบัว่ิา ม่
จำานวินนักส้บัหน้าใหม่ลดลงเหล่อ เพ่ยง 
155,813 คน ซึ�งลดเกอ่บัสามเท่าเม่�อเทย่บักับั
ในปีั 2560 ท่�มนั่กส้บัถึง 447,084 คน
 “การขับัเคล่�อนงานโรงเร่ยนปัลอดบัุหร่�” ม่
การดำาเนินงานมาตั�งแต่ปีั 2548 จนถึงปััจจุบันั 
โดยในพ่�นท่�กรุงเทพมหานครนั�น ได้รบััควิามร่วิม
มอ่จากองค์กรต้นสงักดั ได้แก่ สำานกัการศึกึษา 
กรุงเทพมหานคร สำานักงานเขตพ่�นท่�ท่�การ
ศึกึษามัธยมศึึกษากรุงเทพมหานครเขต 1 และ 
เขต 2 จนเกดิเครอ่ข่ายโรงเรย่นปัลอดบัหุร่�พ่�นท่�
กรุงเทพฯ จำานวิน 74 โรงเร่ยน และม่ 10 
โรงเร่ยน ท่�ได้พัฒินายกระดับัและผ่่านเกณ์ฑ์์
ปัระเมินส้่การเป็ันโรงเร่ยนต้นแบับัปัลอดบัุหร่�
และเคร่�องด่�มแอลกอฮอล์ ท่�สำาคัญ่หลาย
โรงเรย่นยงัมจ่ดุเด่นชัดด้านการพัฒินาจนเกดิ
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นวัิตกรรมเพ่�อโรงเรย่นปัลอดบัหุร่� ค่อ เกดิการ
ขับัเคล่�อนงาน กิจกรรม ผ่ลิตภัณ์ฑ์์ใหม่ หร่อ
กระบัวินการใหม่ ๆ  ท่�ก่อให้เกดิปัระโยชน์ โดย การ
ทำาสิ�งต่าง ๆ ด้วิยวิิธ่ใหม่ ๆ ซึ�งแตกต่างจากวิิธ่
ปัฏิบัิัตเิดมิท่�เคยทำามาก่อน และเกดิการพฒัินา
ต่อยอดจากเดิมด้านการควิบัคุมยาส้บัและ
แอลกอฮอล์ในโรงเรย่น

ภาพ: สำานกังานกองทุนสนบััสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)

 “การรณ์รงค์โรงเรย่นปัลอดบุัหร่� ไม่ใช่การมุง่
เน้นเพ่�อควิบัคุมการสบ้ับุัหร่� แต่เป็ันการรณ์รงค์
เพ่�อให้ควิามร้้ท่�เข้มข้น เป้ัาหมายไม่ได้เพย่งแค่ลด
โอกาสเส่�ยงท่�จะส้บับุัหร่�ในกลุ่มท่�ไม่เคยส้บับุัหร่�
หร่อนักส้บัหน้าใหม่ แต่ยังเป็ันการลดโอกาสท่�
บัคุลากรในโรงเรย่นและนักเรย่นจะได้รบััผ่ลกระทบั
จากการเป็ันบุัหร่�มอ่สอง” รศึ.ดร.จักรพันธ์ 
เพช็รภมิ้ คณ์ะสาธารณ์สุขศึาสตร์ มหาวิิทยาลัย
นเรศึวิร กล่าวิ8

ตอกิยำ�าความเข�าใจั ด�วยเร่�องจัริงทิี� “หน”้ 
อยากิจัะบอกิ
 ในปััจจุบััน ม่งานวิิจัยหลายชิ�นท่�ช่�ให้เห็นผ่ล
กระทบัต่อสมองจากการส้บับุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้า Social 
Marketing Thaihealth by สสส.จึงได้รวิบัรวิม
งานวิจัิยจากสมาคมพิษวิทิยาแห่งเกาหล ่(Ko-
rean Society of Toxicology) มาสรุปัให้ฟัื้ง
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แบับัเข้าใจง่าย และทำาให้เหน็ภาพของปััญ่หาได้
ตรงจุด ภายใต้แคมเปัญ่การตลาดเพ่�อสังคมท่�
มช่่�อว่ิา คุณ์จะเช่�อมั�ย?? ถ้าหนม้าเล่าเร่�องจริงให้
คณุ์ฟัื้ง
 ในงานวิจิยัน่�แสดงให้เหน็ว่ิา หนท่้�ได้รบััควินั
บัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าอย่างต่อเน่�องจะหาอาหารได้ช้าลง 
เน่�องจากนิโคตินในบุัหร่�ไฟื้ฟ้ื้าส่งผ่ลอันตรายต่อ
สมองได้ โดยเม่�อนิโคตนิเข้าส้ร่่างกาย นิโคตนิจะ
ส่งผ่ลทำาให้เซลล์สมองของหน้อักเสบั เกิดการ
หดตวัิลง และเกิดช่องว่ิางระหว่ิางเซลล์สมอง ส่ง
ผ่ลให้เซลล์สมองไม่เช่�อมต่อกันและทำาให้
ปัระสิทธิภาพการทำางานของสมองลดลง ไม่ว่ิา
จะเป็ันระบับัควิามจำา ระบับัการแสดงออก รวิม
ไปัถงึพฤตกิรรมต่าง ๆ แย่ลง9

 เช่นเดย่วิกบัักบััหลาย ๆ คน ท่�อาจเคยสงสยั 
ว่ิาทำาไมบัางครั�งสบ้ับัหุร่�ไฟื้ฟ้ื้าแล้วิถงึร้ส้กึมนึงง
ลองศึกึษาผ่ลงานวิจิยัน่� รวิมถงึข้อเทจ็จรงิต่าง ๆ 
เก่�ยวิกับัผ่ลของการส้บับัุหร่�ไฟื้ฟ้ื้าเพิ�มเติมให้
เข้าใจอย่างถ่องแท้ เพ่�อชั�งนำ�าหนักการตดัสนิใจ
ให้ด่ถึงสิ�งท่�จะเกิดขึ�นทั�งในระยะเฉ่ยบัพลันและ
ระยะยาวิ เม่�อร่างกายของเราได้รับัสารนิโคติน
และสารเคมต่่าง ๆ ท่�อดัแน่นรวิมกนัอย้ใ่นบัหุร่�
ไฟื้ฟ้ื้า รวิมถงึบัหุร่�มวิน ซึ�งแคมเปัญ่ “คุณ์จะเช่�อ
มั�ย?? ถ้าหนม้าเล่าเร่�องจรงิให้คุณ์ฟัื้ง” ได้มก่าร
เผ่ยแพร่ทั�งช่องทางออนไลน์ โทรทัศึน์และภาพ

นิ�งตามพ่�นท่�สาธารณ์ะต่าง ๆ เพ่�อสร้างควิาม
ตระหนักและควิามร้้ท่�ถ้กต้องให้แก่คนในสังคม 
เพราะสุดท้ายแล้วิ ผ่้้ท่�ม่บัทบัาทสำาคัญ่ท่�สุดใน
การให้ควิามร้ ้ควิบัคมุ และสามารถตดัสนิใจไม่
รบััสิ�งท่�เป็ันอนัตรายเข้าส่้ร่างกายของคุณ์ได้นั�น 
นั�นคอ่ตวัิของคณุ์เอง 
 สามารถรบััชม “เร่�องจรงิท่�หนอ้ยากจะบัอก” 
เพิ�มเติมได้ทาง Facebook: Social Marketing 
Thaihealth by สสส.

ภาพ: สำานกังานกองทนุสนบััสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)
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ภาพ: สำานกังานกองทุนสนบััสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)
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 การเข้ามามบ่ัทบัาทของเทคโนโลยดิ่จทิลัเพ่�อ
ช่วิยการจัดการและการดำาเนินงาน (Digital 
Transformation) ขององค์กรถ่อเป็ันสิ�งท่�พวิก
เราได้พบัมากยิ�งขึ�นเร่�อย ๆ ตลอดช่วิง 2-3 ปีัท่�
ผ่่านมา เน่�องจากเทคโนโลยดิ่จิทลัได้เข้ามาเป็ัน
ส่วินหนึ�งในช่วิิตปัระจำาวิันของผ่้้คนมากขึ�น โดย
ส่วินใหญ่่จะถก้ใช้ในการสร้างปัระโยชน์ในรป้ัแบับั
ใหม่ ๆ ให้กับัธรุกจิหลากหลายปัระเภท ไม่ว่ิาจะ
เป็ันการใช้ในการส่งมอบัคุณ์ค่าท่�เป็ันปัระโยชน์
ให้กับัผ้้่คนได้มคุ่ณ์ภาพชว่ิติท่�สะดวิกและรวิดเร็วิ

ขึ�นและการเปัล่�ยนแปัลงการดำาเนินงานต่าง ๆ 
ภายในองค์กรธุรกิจท่�ม่อย้่ในปััจจุบััน ไปัจนถึง
การสร้างปัระสบัการณ์์ท่�แปัลกใหม่ให้แก่กลุม่ผ้้่
บัรโิภคอย่างเราในฐานะลก้ค้า ตลอดจนถงึขั�นใช้
เพ่�อเปัล่�ยนแปัลงวัิฒินธรรม การบัริการทาง
สาธารณ์ะของรัฐบัาลในหลากหลายปัระเทศึ1

 การเปัล่�ยนแปัลงส่้ควิามเป็ันดจิิทลั (Digital 
Transformation) อาจแบ่ังออกเป็ัน 4 ปัระเภท
หลกั ได้แก่ 

มิติใหม่แห่งกิารสุร�างเสุริมสุุขภาพคนไทิย
เม่�อโลี่กิเข�าสุ้่ยุคดิจัิทิัลี่เต็มร้ปีแบบ07

ภาพ: ศ้ึนย์เรย่นร้้สขุภาวิะ สสส.
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1. การเปัล่�ยนแปัลงส้ดิ่จทิลัในมิตกิระบัวินการ
ในการทำางาน (Process Transformation) 
เป็ันการใช้ข้อม้ล วิิเคราะห์ข้อม้ล ด้วิย
เทคโนโลยดิ่จทิลัต่าง ๆ เพ่�อช่วิยเปิัดโอกาส
ให้ธุรกิจสามารถสร้างสรรค์กระบัวินการ
ทำางานใหม่ ๆ โดยม่วัิตถุปัระสงค์เพ่�อลด
ต้นทุน ลดรอบัของการทำางาน และเพิ�ม
คุณ์ภาพ สามารถปัระยุกต์ใช้ได้กับัธุรกิจ
หลากหลายปัระเภท ตัวิอย่างเช่น การเข้าถึง
บัริการทางการแพทย์โดยท่�ไม่ต้องเดินทาง
ไปัถงึโรงพยาบัาล แต่ปัรกึษาแพทย์ผ่่านช่อง
ทางออนไลน์ต่าง ๆ ซึ�งสิ�งเหล่าน่�ได้เข้ามา
ช่วิยอำานวิยควิามสะดวิกให้ชว่ิติของผ้้่คนง่าย
ขึ�นอย่างมาก เป็ันต้น 

2. การเปัล่�ยนแปัลงส้่ดิ จิทัลในมิติการนำา
เทคโนโลยดิ่จทิลัมาใช้เปัล่�ยนแปัลงรป้ัแบับั
ธรุกจิ (Business Model Transformation) 
จะมุง่เน้นไปัท่�การสร้างพ่�นฐานธรุกจิในการ
ส่งมอบัคุณ์ค่าให้กับัล้กค้าในอุตสาหกรรม
นั�น ๆ 

3. การเปัล่�ยนแปัลงส้่ดิ จิทัลในมิติการนำา
เทคโนโลย่ดิจิทัลใหม่ ๆ เข้ามาช่วิยจัดการ
และวิิเคราะห์ขอบัเขตฐานข้อม้ลของล้กค้า

ในเชงิลกึและละเอย่ดขึ�น (Domain Trans-
formation) เพ่�อให้สามารถปัลดล็อคให้เข้า
ส่้ธุรกิจใหม่ได้ง่ายขึ�น และเป็ันโอกาสให้
ธรุกิจได้สร้างคุณ์ค่าใหม่ ๆ ให้กับัล้กค้า เช่น
การพัฒินาการจัดเก็บัข้อมล้ (Big Data) ให้
ผ่้ป่้ัวิยของบัริษทัในกลุม่ธุรกิจ Healthcare 
และนำาเทคโนโลย่มาใช้เพ่�ออำานวิยควิาม
สะดวิกให้แพทย์สามารถทำาการวินิิจฉัยโรค
และรกัษาผ้้่ป่ัวิยได้ดย่ิ�งขึ�น

4. การเปัล่�ยนแปัลงส่้ดิจิทัลในมิติการปัรับั
วิัฒินธรรมองค์กร (Cultural/Organiza-
tional Transformation) ทั�งกระบัวินการ
ในการทำางาน การบัริหารทรัพยากรบุัคคล 
และควิามสามารถในโลกดจิิทลั  

 ด้วิยวิวัิิฒินาการทางเทคโนโลยท่่�ก้าวิกระโดด
ในปััจจุบันัท่�ทำาให้ผ่้ค้นสามารถเข้าถึงเทคโนโลย่
ได้ในหลากหลายมิติ ไม่ว่ิาจะเป็ันในแง่มุมของ
การพัฒินาธุรกิจ ท่�นำาไปัส้ก่ารเปัล่�ยนแปัลงของ
ยุคสมัยดังท่�กล่าวิไปัข้างต้น หร่อแม้แต่ในช่วิิต
ปัระจำาวัินของพวิกเราท่�เทคโนโลย่ดิจิทัลได้เข้า
มามบ่ัทบัาทมากขึ�น จากยคุก่อนหน้าน่�ท่�เราอาจ
ใช้อินเทอร์เน็ตเพ่ยงแค่ในบัางกรณ่์เท่านั�น แต่
เม่�อเวิลาผ่่านไปั บัวิกกับัสถานการณ์์โลกท่�

ภาพ: Shutterstock.com
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เปัล่�ยนแปัลงอย้เ่สมอ จงึส่งผ่ล
ให้การใช้อินเทอร์เน็ตและการ
เข้าถึงเทคโนโลยดิ่จทิลัของผ้้่คน
ในปััจจุบัันเป็ันของค้่กันไปัโดย
ปัรยิาย ไม่ว่ิาจะเป็ันปัระชากรทั�วิ
โลกหรอ่ในสังคมไทยเราเอง

พ ฤ ติ กิ ร ร ม ท่ิ อ ง โ ลี่ กิ
อินเทิอร์เน็ตทิี�เปีลี่ี�ยนไปี
ของคนไทิย
 เม่�อ “อนิเทอร์เนต็” กลายเป็ัน
สิ�งสำาคัญ่สำาหรับัทุกคนมากขึ�น 
ยิ�งในยุคสมัยท่�โรคระบัาดอย่าง
โควิดิ 19 (Covid-19) แทบัจะ
ทำาให้คนทั�วิโลกเปัล่�ยนวิถิก่ารใช้
ช่วิิตและการทำางานกลายเป็ัน
รป้ัแบับัทางไกล แม้สถานการณ์์
จะเริ�มด่ขึ�น แต่ร้ปัแบับัการใช้
ช่วิิตได้เปัล่�ยนแปัลงไปัเก่อบั
ถาวิร ทำาให้พฤติกรรมการใช้
อนิเทอร์เนต็ของคนไทยเปัล่�ยน
ไปัจากเดิม มข้่อมล้จากสำานกังาน
พฒัินาธรุกรรมทางอเิลก็ทรอนกิส์
(สพธอ.) หร่อ ETDA ท่�ได้เผ่ย
ผ่ลสำารวิจพฤติกรรมการใช้
อิน เทอร์ เน็ตของคนไทยปีั 
2565 หรอ่ Thailand Internet 
User Behavior (IUB) 2022 
ซึ� ง เ ป็ัน ก า ร สำา ร วิ จ ด้วิ ย วิิ ธ่
ออนไลน์ จากกลุ่มตัวิอย่าง
จำานวิน 46,348 ราย ทั�วิปัระเทศึ 
กระจายตามอายุและจังหวิัดใน
แต่ละภ้มิภาค ตั� งแต่เด่อน
เมษายน-เดอ่นกรกฎีาคม 2565 
เพ่�อให้ทราบัถึงพฤติกรรมใน
การใช้อนิเทอร์เน็ตของคนไทย 

 
 
 

 
    

 โดย สพธอ. ได้เริ�มทำาผ่ลสำารวิจพฤติกรรมผ่้้ใช้อินเทอร์เน็ต
ในปัระเทศึไทยครั�งแรกในปีั 2556 ตอนนั�นคนไทยใช้อนิเทอร์เนต็
เพย่งวินัละ 4 ชั�วิโมง 36 นาท ่เม่�อเวิลาผ่่านไปั 10 ปีั ปััจจุบันัคน
ไทยใช้อินเทอร์เนต็เฉล่�ย 7 ชั�วิโมง 4 นาทต่่อวินั ซึ�งถ่อว่ิาเพิ�มขึ�น
มาก โดยพบัว่ิากลุ่มตัวิอย่างท่�อาศึัยอย้่ในพ่�นท่�กรุงเทพฯ ใช้
อินเทอร์เน็ตส้งสุดถึง 10 ชั�วิโมง 5 นาท่ต่อวิัน รองมาคอ่ภาค
ตะวินัออกเฉย่งเหนอ่ ภาคกลาง ภาคเหนอ่ และภาคใต้ตามลำาดบัั 
สำาหรบััผ่ลสำารวิจในด้านรุน่ปัระชากรพบัว่ิา Gen Y ครองแชมป์ั
การใช้อนิเทอร์เนต็มากท่�สุด อย้ท่่� 8 ชั�วิโมง 55 นาทต่่อวัิน รอง
ลงมาคอ่ Gen Z ใช้อนิเทอร์เน็ตอย้ท่่� 8 ชั�วิโมง 24 นาทต่่อวัิน 
ส่วิน Gen X อย้ท่่� 5 ชั�วิโมง 52 นาทต่่อวัิน และรุน่เบับั่�บัม้ขึ�นไปั 
ใช้อนิเทอร์เนต็อย้ท่่� 3 ชั�วิโมง 21 นาท ่จากผ่ลสำารวิจยงัพบัว่ิา

ข�อม้ล่การู้ใช้�ออน้ไล่น้์แพล่ตฟอรู้์มของคน้ไที่ย่ใน้ปัี 2565 
แสดงให�เห็น้ว่า กว่า 86.16% มีการู้ใช้�อิน้เที่อรู้์เน็้ตเพ้�อ 
“การู้จัองคิวแพที่ย่์, ปัรู้้กษาแพที่ย่์” ที่างออน้ไล่น้์ได�รู้ับ
ความน้ิย่มอย่่างมาก
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ผ่้้ตอบัแบับัสอบัถามส่วินใหญ่่นิยมใช้อินเทอร์เน็ตเพ่�อปัรึกษา
และรบัับัรกิารทางการแพทย์ (จองควิิ, ปัรกึษาแพทย์) มากท่�สุด
ถงึ 86.16% ซึ�งอาจเป็ันเพราะสถานการณ์์โควิดิ 19 จงึทำาให้คน
สนใจและหันมาจองคิวิรับัวัิคซน่ ตรวิจหาเช่�อ และปัรึกษาแพทย์
ผ่่านทางออนไลน์มากขึ�น หร่อเพ่�อลดเวิลาท่�ต้องใช้ในโรง
พยาบัาล ลดควิามเส่�ยงในการติดเช่�อโควิดิ 192 และสิ�งเหล่าน่�
ยงัสอดคล้องกับัข้อมล้ภาพรวิมการเป็ันเจ้าของอุปักรณ์์ดิจิทลั
ของคนไทย ในปีั 2565 น่�น่าสนใจตรงท่� 22.2% ของผ้้่ใช้งาน
อนิเทอร์เน็ตท่�มอ่าย ุ16-64 ปีั ม ่Smart Watch สวิมใส่ข้อมอ่
แล้วิ  นั�นหมายควิามว่ิาคนไทยจำานวินไม่น้อยได้เริ�มหนัมาใส่ใจ
สขุภาพของตนเองมากยิ�งขึ�น ด้วิยคุณ์สมบัตัหิลกัท่�สามารถตติ
ตามการทำางานของร่างกายได้แบับัตลอดเวิลา และยังสามารถ
ตรวิจจับัการทำากจิกรรมระหว่ิางวัินของร่างกายได้อ่กด้วิย3

จัากิเทิคโนโลี่ยีดิจัิทิัลี่สุ่้กิารบ้รณ์ากิารของเทิคโนโลี่ยี
หลี่ากิหลี่ายจันเป็ีนเมตาเวิร์สุ
 เม่�อโลกเรามาถงึจดุเปัล่�ยนผ่่านของเทคโนโลยใ่นปั ี2565 คง
ไม่ม่ใครไม่เคยได้ยินคำาว่ิา “เมตาเวิิร์ส” (Metaverse) คำาน่�มา
จากการนำาคำาว่ิา Meta รวิมกับั Verse ได้ควิามหมายว่ิาเป็ัน 
“จกัรวิาลนฤมติ” ตามราชบัณั์ฑ์ติยสภา เป็ันการผ่สานเทคโนโลย่
แห่งโลกเสมอ่น ท่�สามารถสร้างสิ�งแวิดล้อมของโลกจรงิ ๆ และ
รวิมเทคโนโลยเ่ข้าด้วิยกนั เพ่�อให้ผ่้ค้นเข้ามามป่ัฏิสิมัพันธ์และทำา
กจิกรรมร่วิมกนั ผ่่านตวัิตนท่�เป็ันอวิตาร (Avatar) ในรป้ัแบับั
กราฟิื้ก 3 มติ ิท่�แทนตวัิจรงิของเราในการทำากจิกรรมต่าง ๆ ไม่
ว่ิาจะเป็ันการเร่ยน การทำางาน ชมภาพยนตร์ ชมคอนเสิร์ต 
ชอ็ปัปิั�ง เล่นเกม ฯลฯ  ซึ�งจะทำาให้ร้ส้กึเหมอ่นชว่ิติจริงมากกว่ิา
การใช้แพลตฟื้อร์มโซเช่ยลม่เด่ยท่�ใช้ในปััจจุบััน การเข้ามาของ
เทคโนโลย่เมตาเวิิร์สสามารถจะทำาให้ช่วิิตปัระจำาวิันของเรา
เปัล่�ยนไปั ทั�งการตดิต่อส่�อสาร การทำางาน หรอ่แม้กระทั�งการ
แพทย์ คล้ายเช่นท่�ผ่่านมาท่�อนิเทอร์เนต็และแพลตฟื้อร์มโซเชย่ล
มเ่ดย่ได้ส่งผ่ลต่อชวิ่ิตของเราในทกุ ๆ ด้าน ไม่ว่ิาจะเป็ันรป้ัแบับั
การใช้ชว่ิติปัระจำาวินั เศึรษฐกิจ สงัคม และวิฒัินธรรม นั�นเอง4

 ทั�งน่� ได้มก่ารคาดการณ์์เก่�ยวิกบััแนวิโน้มของเมตาเวิิร์สกบัั
การสร้างผ่ลกระทบัต่อผ้้่คนทั�วิโลก โดยบัริษัทวิิจัยและผ้้่ให้คำา
ปัรกึษาด้านเทคโนโลยส่ารสนเทศึชั�นนำาของโลก หรอ่ Gartner 

ได้เผ่ยแพร่รายงานว่ิา ภายในปีั 
2569 ผ่้ค้นราวิ 25% ทั�วิโลกจะ
ใช้เวิลาอย่างน้อยวินัละ 1 ชั�วิโมง
เพ่�อทำากิจกรรมต่าง ๆ ในโลก
เมตาเวิิร์ส ขณ์ะท่�แนวิโน้มใน
ปัระเทศึไทยนั�น ทาง D.OASIS 
(แพลตฟื้อร์มเช่�อมต่อเทคโนโลย่
และควิามเช่�ยวิชาญ่ด้านเมตา
เวิิร์ส) ได้คาดการณ์์ไว้ิว่ิาภายใน
ปีั 2570 คนไทย 1 ใน 3 ของ
ปัระเทศึจะเข้าส้่เมตาเวิิร์สและ
ภายใน 10 ปีัจะมค่นไทยอย้บ่ัน
เมตาเวิิร์สร้อยละ 70 - 80 ของ
ปั ร ะ ช า ก ร  แ ล ะ ใ ช้ เ วิ ล า ใ น
แพลตฟื้อร์มมากขึ�น เน่�องจาก
ในเมตาเวิิร์สจะม่ทุกอย่างครบั
ครันอย้่บันโลกเสม่อนจริง 
จนไม่มค่วิามจำาเป็ันต้องออกไปั
ข้างนอก ซึ�งแนวิโน้มการเข้าถึง
เมตาเวิิร์สก็จะม่ร้ปัแบับัคล้าย
กบััการเข้าถงึโซเชย่ลมเ่ดย่ในสบิั
กว่ิาปีัท่�ผ่่านมา โดยการเข้าถึง
โลกเมตาเวิิร์สนั�นจะเริ�มจาก
ปัระชาชนรุน่ใหม่ ๆ อย่าง Gen Z 
หรอ่คนท่�อายรุะหว่ิาง 10-25 ปีั
ก่อน และคนท่�อย้่ในรุ่นถัดมา 
คอ่ Gen Y และ Gen X จะทยอย
เข้าไปัในโลกเมตาเวิิร์สตาม
ลำาดับั คล้ายกับัในกรณ์่ของโซ
เช่ยลม่เด่ยท่�ผ่้้ใช้งานเริ�มจาก 
Gen Y ตามด้วิย Gen X และรุน่
ถดัมาท่�ทยอยเข้าไปั ในปััจจุบันั 
มผ้้่่ใช้งานโซเชย่ลมเ่ดย่กว่ิา 4 พนั
ล้านคนทั�วิโลก จงึคาดการณ์์ได้
ว่ิา จำานวินของผ้้่ใช้งานเมตาเวิร์ิส
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ในช่วิงจุดส้งสุดจะม่ไม่ตำ�ากว่ิาผ้้่ใช้งานโซเช่ยลม่เด่ยในปััจจุบััน5 ม่เด่ย โดยแพลตฟื้อร์มหลักท่�
คนไทยใช้ ไม่ว่ิาจะเป็ัน  เฟื้ชบัุ�ก 
ทวิิตเตอร์ อินสตาแกรม ย้ท้ปั
และพนัทปิั พบัว่ิามจ่ำานวินมาก
ถึง 18,168 ข้อควิาม  โดยการ
พ้ดถึงเมตาเวิิร์สได้ม่การเช่�อม
โยงในหลายเร่�อง แต่ท่�ได้รับั
ควิามสนใจมากท่�สุดเห็นจะเป็ัน
อุตสาหกรรมบัันเทิงทั�งในไทย
และต่างปัระเทศึ ไม่ว่ิาจะเป็ัน 
กลุ่มศึิลปิันเคป๊ัอปั (K-Popp)
ม่การใช้ธ่มของโลกเสม่อนจริง
เมตาเวิิร์สในการจัดกิจกรรม 
แนวิเพลงต่าง ๆ  ให้คนท่�ตดิตาม
ร้สึ้กต่�นตาต่�นใจผ่่านการดใ้นรป้ั
แบับัเพลงมากขึ�น นอกจากน่�ยงั
มก่ารใช้แนวิคดิเมตาเวิร์ิสมาจดั
ร้ปัแบับัสถานท่�ท่องเท่�ยวิใน
แนวิโลกเสมอ่นจริงให้คนไปัถ่าย
ร้ปัลงโซเช่ยล และ เกมในโลก
สมัยใหม่แบับัเสม่อนจริงท่�จะ
สร้างปัระสบัการณ์์แปัลกใหม่ให้
แก่ผ้้่เล่นผ่่านการแนะนำาจาก
เหล่าผ่้ม้อ่ทิธพิลบันโลกโซเชย่ล
มเ่ดย่

ภาย่ใน้ปีั 2570 คน้ไที่ย่ 1 ใน้ 3 ของปัรู้ะเที่ศจัะเข�าส้เ่มตาเวร์ิู้ส
แล่ะภาย่ใน้ 10 ปีัจัะมีคน้ไที่ย่อย่้่บน้เมตาเวร์ิู้สรู้�อย่ล่ะ 70 - 80 
ของปัรู้ะช้ากรู้ โดย่เรู้ิ�มต�น้จัากผ้�คน้รูุ้น่้ใหม่อย่่าง คน้ Gen Z

 อย่างไรกต็าม หากลองย้อนเวิลาไปัไม่ก่�ปีัก่อนหน้าน่� คงนกึ
ภาพได้ยากว่ิาเมตาเวิิร์สจะเกิดขึ�นจริงได้อย่างไร เพราะการใช้
ชว่ิติของเรายังต้องอาศัึยการเดินทาง และต้องส่�อสารกับัผ้้่คน
แบับัพบัเจอกันต่อหน้า แต่ด้วิยการแพร่ระบัาดของโควิิด 19 ท่�
เหมอ่นเป็ันตวัิเร่งพฒัินาการให้ม่การเปัล่�ยนแปัลงรป้ัแบับัการ
ใช้ช่วิิตให้เข้ามาอย่้ในโลกดิจิทัลอย่างฉับัพลัน ด้วิยการรักษา
ระยะห่างทางสงัคมท่�ส่งผ่ลให้คนนบััล้านต้องทำางานจากท่�บ้ัาน 
และทำากจิกรรมผ่่านทางไกลมากยิ�งขึ�น ส่งผ่ลให้เกดิกระแสการ
กล่าวิถงึเมตาเวิร์ิสของผ่้ค้นในสงัคมมากมาย จากการท่�ปัระเดน็
ดงักล่าวิได้กลายเป็ันเร่�องท่�ใกล้ตวัิและจบััต้องได้มากยิ�งขึ�น
 ม่ข้อม้ลจาก Wisesight ท่�รวิบัรวิมการพ้ดถึงเมตาเวิิร์ส
ระหว่ิางเดอ่นพฤษภาคม 2565 - เด่อนกนัยายน 2565 ในโซเชย่ล
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การู้พ้ดถ้งเมตาเวิรู้์สบน้โซึ่เช้ีย่ล่มีเดีย่ที่ั�งหมด 18,168 
ข�อความ โดย่เฉพาะอุตสากรู้รู้มบัน้เที่ิงที่ั�งใน้ไที่ย่แล่ะต่าง
ปัรู้ะเที่ศ ครู้ิปัโต แล่ะการู้ด้แล่สุขภาพ

ส่วน้หน้้�งของข�อความแล่ะการู้แสดงความ
คดิเหน็้บน้โซึ่เช้ยี่ล่ แสดงให�เหน็้การู้ให�ความ
สน้ใจัของผ้�คน้เกี�ย่วกับเมตาเวิรู้์สเพ้�อความ
บัน้เที่ิงใน้ด�าน้ต่าง ๆ

เมตาเวริู้ส์กบัการู้ปัรู้ะย่กุตใ์ช้�เพ้�อดแ้ล่สุขภาพ
ของคน้ไที่ย่ เรู้ิ�มมีเที่รู้น้ด์ให� เห็น้ใน้โล่ก
ออน้ไล่น้์มากย่ิ�งข้�น้
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 นอกจากเมตาเวิิร์สจะม่กระแสการตอบัรับั
ทางท่�ด่ในเชิงของเกมและควิามบัันเทิงในด้าน
ต่าง ๆ แล้วิ ยังม่หลายองค์กรและภาคส่วินท่�
ริเริ�มนำาแนวิคิดหร่อนำาเทคโนโลย่อย่างโลก
เสมอ่นเข้ามาปัระยุกต์กบััการด้แลสุขภาพให้แก่
พนักงาน รวิมถึงควิามทันสมัยของการแพทย์
เพ่�อช่วิยให้คณุ์ภาพช่วิติของคนไทยมแ่นวิโน้มท่�
ด่ขึ�นในอนาคตอันใกล้ จึงเช่�อว่ิาอ่กไม่นานสิ�ง
เหล่าน่�จะเข้ามามบ่ัทบัาทให้ผ่้ค้นในสงัคมไทยเข้า
ถงึการบัรกิารสขุภาพได้ง่ายขึ�น หนึ�งในตวัิอย่าง
จากเทคโนโลย่ท่�ถก้พัฒินาไปัถึงจุดท่� อินฟื้ลเ้อน
เซอร์เสมอ่นจรงิ (Virtual Influencer) เริ�มเข้า
มาอทิธพิลและสร้างปัระสบัการณ์์ใหม่ ๆ  หากใคร
เป็ันสายโซเชย่ล ชอบัเล่นอนิสตาแกรมบ่ัอย  ๆกน่็า
จะเคยเห็นหร่อรับัร้้ถงึกระแสของอินฟื้ลเ้อนเซอร์
เสมอ่นจรงิคนแรกของไทย ไอ ไอรน่ @Ai_Ailynn 
ท่�ได้ร่วิมม่อกับั บัริษัท ไทยปัระกันช่วิิต จำากัด 
เพ่�อตอบัรบัักบัักระแสเมตาเวิร์ิส โดยมเ่ป้ัาหมาย
ท่�ต้องการเจาะกลุม่คนรุน่ใหม่ เชญิ่ชวินให้คนรุน่
ใหม่หันมาใส่ใจสุขภาพของตนเองและร้้จัก
วิางแผ่นชว่ิติกันมากขึ�น 

โอกิาสุของเมตาเวิร์สุเพ่�อกิารสุร�าง
เสุรมิสุขุภาพ
 หากพด้ถงึการเข้าถงึบัรกิารด้านสุขภาพของ
ไทย ม่ปัระชาชนจำานวินไม่น้อยท่�เคยได้รับั
ปัระสบัการณ์์การด้วิยตวัิเองคงเห็นพ้องต้องกัน
ว่ิา การเข้ารับับัริการด้านส่งเสริมสุขภาพทาง
ออนไลน์กำาลังกลายเป็ันเร่�องปักตมิากขึ�นในยคุ
น่� หลังจากสถานการณ์์การระบัาดของโควิิด 19 
ในช่วิง 3 ปีัท่�ผ่่านมา หลายบัรษิทัได้มก่ารพฒัินา
เทคโนโลย่เพ่�อนำาไปัส้่การใช้งานจริง เช่นการ
เช่�อมต่อผ่้ใ้ช้งานเข้ากบััระบับับัริการสุขภาพผ่่าน
ทางแอปัพลเิคชนัหรอ่บัริการทางการแพทย์ทาง
ไกลได้จากทั�วิโลก การด้แลสุขภาพแบับัเฉพาะ
บัุคคลผ่่านระบับัเช่�อมต่อทางอินเทอร์เน็ต โดย
ใช้อุปักรณ์์สวิมใส่หร่ออุปักรณ์์โลกเสม่อนจริง 
จนไปัถึงการสร้างชมุชนเสม่อนจริงในการเช่�อม
ต่อผ้้่ใช้งานเข้ากับัระบับับัริการสุขภาพผ่่านร่าง
อวิตารเพ่�อให้สามารถวิินิจฉัยหร่อวิิเคราะห์
ควิามเส่�ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ได้แม่นยำามากขึ�น 
ตลอดจนการคิดค้นแนวิทางการสนับัสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพรป้ัแบับัใหม่ เป็ันต้น

ภาพ: ศึน้ย์เรย่นร้้สุขภาวิะ สสส.
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ภาพ: ศึน้ย์เรย่นร้้สุขภาวิะ สสส.

 จากสถานการณ์์ปััจจุบัันท่�เทคโนโลย่เมตา
เวิิร์สเริ�มเข้ามาเป็ันเทคโนโลย่ใหม่ร่วิมกับัช่วิิต
ปัระจำาวิันเช่นน่� หลาย ๆ หน่วิยงานจึงเริ�มนำา
เทคโนโลย่ไปัปัรับัใช้จนสามารถสร้างปัระโยชน์
ต่อการใช้ช่วิิตของผ่้้คนในแง่มุมต่าง ๆ ในการน่� 
ศึน้ย์เรย่นร้ส้ขุภาวิะ (สสส.) จงึเลง็เหน็ถงึควิาม
สำาคัญ่ของแนวิโน้มและทิศึทางของการนำา
เทคโนโลย่ในร้ปัแบับัเมตาเวิิร์สเข้ามาใช้สร้าง
ปัระสบัการณ์์ เพ่�อสร้างควิามรอบัร้ท้างสขุภาพ
ให้แก่ปัระชาชนคนไทย (Health Literacy) ใน
ปัระเดน็โรคไม่ติดต่อเร่�อรงั (NCDs : Non-com-
municable Diseases) โดยม่ควิามตั�งใจท่�จะ
สร้างปัระสบัการณ์์เรย่นร้ใ้นรป้ัแบับัใหม่ ท่�ช่วิย
สร้างควิามตระหนกัด้านสขุภาพให้แก่สงัคมเป็ัน
วิงกว้ิางได้มากขึ�น จงึได้รเิริ�มโครงการ ME Verse 
เพ่�อให้ผ่้้เล่นเกมน่�ได้หันมาด้แลตนเองรวิมถึง
ปัรบััเปัล่�ยนพฤตกิรรมการดแ้ลสขุภาพในทางท่�
ถ้กต้อง ผ่่าน 4 แพลตฟื้อร์มยอดนิยม อย่าง 
Decentralalnd, Roblox, Sppatial และ Zeppeto 
โดยออกแบับัวิธิก่ารเล่นเกมผ่่านภารกิจ  

(Gamification) ท่�เพิ�มระดับัควิามท้าทาย
ระหว่ิางการเล่น เพ่�อสะสมเหรย่ญ่ (Token) ใน
การแลกรับัอุปักรณ์์เพ่�อสุขภาพท่�ใช้ในช่วิิตจริง
ได้  ME Verse จะทำาให้ผ่้้เล่นสามารถเข้าใจ
เน่�อหาและร้้สกึสนกุไปักับัเกม เพ่�อเป็ันแรงผ่ลักดนั
ในเชิงบัวิกท่�จะหันมาใส่ใจการด้แลสุขภาพให้
ห่างจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร่�อรัง (NCDs) โดย
หวิังเป็ันอย่างยิ�งว่ิาจะเป็ันโครงการนำาร่องเพ่�อ
ใช้ต่อยอดด้านการเทคโนโลย่เพ่�อการสร้าง
เสริมสุขภาพของ สสส. ท่�ด่ในอนาคต

ภาพ: Freeppik.com
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เทิคโนโลี่ยีดิจัิทิัลี่กัิบกิาร
ด้แลี่สุุขภาพ เพ่�อคุณ์ภาพ
ชื่วีติทิี�ดขี้�น
 เม่�อทั�งโลกกำาลงัก้าวิเข้าส้ยุ่ค
เทคโนโลย่ดิจิทัลอย่างเต็มร้ปั
แบับั ธุรกิจสายสุขภาพจึงเป็ัน
หนึ�งในอุตสาหกรรมท่�ม่การนำา
เทคโนโลยต่่าง ๆ  มาช่วิยให้ผ้้่คน
ได้มส่ขุภาพท่�ดยิ่�งขึ�น ก่อให้เกดิ
ก ร ะ แ ส เ ท ค โ น โ ล ย่ ดิ จิ ทั ล
เพ่�อสุขภาพ (Digital Health 
Technology) หนึ�งในเมกะเทรนด์
ท่�จะยกระดับัอุตสาหกรรมการ
แพทย์และการส ร้าง เส ริม
สุขภาพในร้ปัแบับัต่าง ๆ โดย
เฉพาะในช่วิงโควิิด 19 ท่�ได้ม่
การนำาเทคโนโลยด่จิทิลัเข้ามาใช้
อย่างก้าวิกระโดด เช่น บัริษัท
ปัระกันด้านสุขภาพระดับัโลกท่�
ต่างแข่งขันกันพัฒินาเทคโนโลย่
ดิจิทัลเพ่�อสุขภาพท่�สามารถ
บัันทึกข้อม้ลสุขภาพ วัิคซ่น 
โภชนาการอาหาร การปัระเมิน
อาการป่ัวิยเบ่ั�องต้น ไปัจนถึง
คุณ์สมบััติอ่�น ๆ เพ่�ออำานวิย
ควิามสะดวิกในการดแ้ลสขุภาพ
 เพ่�อเป็ันการสะท้อนควิามคดิ
เห็นของปัระชาชนในช่วิงดัง
กล่าวิน่� “สวินดุสิตโพล”ของ 
มหาวิิทยาลัยสวินดุสิต จึงได้
ทำาการสำารวิจควิามคิดเห็นของ
ปัระชาชนทั�วิปัระเทศึ จำานวินทั�ง
สิ�น 1,159 คน (สำารวิจทาง
ออนไลน์) ระหว่ิางวินัท่� 21-28 
กรกฎีาคม 2565 สรุปัผ่ลได้ว่ิา 

โควิดิ 19 ทำาให้ปัระชาชนหนัมาใส่ใจดแ้ลสุขภาพของตนเองมาก
ขึ�นถงึ 72.74% จรงิ และ 26.57% ดแ้ลสขุภาพตนเองเหมอ่น
เดมิ และมเ่พย่ง 0.69% ท่�ดแ้ลสุขภาพตนเองน้อยลง ในอก่แง่
มมุหนึ�ง ปัระชาชนคิดว่ิา “การมสุ่ขภาพด”่ ควิรเริ�มต้นด้วิยการ
นอนหลบััให้เพย่งพอ 75.91% เป็ันอันดบัั 1 ตามด้วิยอันดบัั 2 
ค่อเลอ่กกนิอาหารท่�ดม่ป่ัระโยชน์ 72.44% อนัดบัั 3 ปัรบััเปัล่�ยน
พฤตกิรรมของตวัิเอง 68.02% อนัดบัั 4 เริ�มจากจติใจ ไม่เครย่ด 
อารมณ์์ด ่สขุภาพจติด ่64.04% และอนัดบัั 5 หาข้อมล้ควิามร้้
เก่�ยวิกับัสุขภาพ และมค่วิามเข้าใจท่�ถก้ต้อง 61.70% จากข้อมล้
ข้างต้น นบััเป็ันการบ่ังช่�ถงึควิามใส่ใจในการดแ้ลสุขภาพตนเอง
ของคนไทยท่�เพิ�มส้งขึ�นอย่างเห็นได้ชัด จึงถ่อเป็ันโอกาสท่�ด่
สำาหรบััหน่วิยงานหรอ่องค์กรในการใช้โอกาสน่�เร่งพฒัินาการให้
ควิามร้้เพ่�อการสร้างเสริมสุขภาพหร่อบัริการสุขภาพ และ
ปัระยกุต์แนวิทางการดำาเนนิงานให้สอดคล้องไปักบัักระแสการ
ใช้เทคโนโลยด่จิิทลัเพ่�อสขุภาพ (Digital Health Technology) 
เพ่�อควิามทันสมัยและเข้าถึงปัระชาชนได้อย่างม่ปัระสิทธิภาพ
มากขึ�น 

ภาพ: สำานกังานกองทนุสนบััสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.)
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Digital Health สุ่้ “Persona Health” ข�อม้ลี่
สุขุภาพเฉพาะตวั เร่�องง่าย ใกิลี่�ตวั แลี่ะเข�าถึง้ได�
  เม่�ออนิเทอร์เน็ตและเทคโนโลยดิ่จิทลัเข้ามาม่บัทบัาทในด้าน
ต่าง ๆ ของช่วิิตปัระจำาวิันของคนในสังคมไทย รวิมไปัถึงการใช้
เป็ันเคร่�องมอ่สำาคญั่ในการค้นหาข้อมล้เก่�ยวิกบััการดแ้ลสขุภาพ 
ส่งผ่ลให้สำานักงานกองทุนสนับัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) ริเริ�มพัฒินาระบับัสารสนเทศึเพ่�อควิามรอบัร้้สุขภาพ
เฉพาะบุัคคล หร่อ Persona Health ส่�อเฉพาะคุณ์ขึ�น ด้วิย 
สสส. เล็งเห็นว่ิาการพัฒินาด้านนวัิตกรรมกลไกท่�ช่วิยเพิ�มโอกาส
การเข้าถึงข้อม้ลสุขภาพ ด้วิยร้ปัแบับัและช่องทางท่�สอดคล้อง
กบััพฤตกิรรมของปัระชาชนเป็ันเร่�องสำาคญั่ท่�ต้องเร่งดำาเนนิการ 
เพ่�อเตร่ยมควิามพร้อมและสนับัสนุนให้ปัระชาชนเข้าถึงองค์
ควิามร้้ด้านสุขภาพ เพ่�อนำาไปัส้่การปัรับัเปัล่�ยนพฤติกรรมให้ม่
สขุภาพท่�ดข่ึ�นโดยเรว็ิท่�สดุ ระบับัสารสนเทศึ “Persona Health 
ส่�อเฉพาะคณุ์” ถอ่เป็ันระบับัคลังข้อมล้สขุภาพเฉพาะบัคุคลท่�ม่

การรวิบัรวิมชุดข้อม้ลควิามร้้ 
ค้ม่อ่ และส่�อรณ์รงค์ท่�เก่�ยวิข้อง
กบััสุขภาพของ สสส. และภาค่
เครอ่ข่ายสร้างเสรมิสขุภาพ กว่ิา 
10,000 ชิ�น โดยวิิเคราะห์ควิาม
แตกต่างในแต่ละบัุคคล อาทิ 
เพศึ อายุ ปัระเด็นท่�สนใจ โรคภัย
ไข้เจ็บั เป็ันต้น เพ่�อสนับัสนุน
ข้อม้ลและแนวิทางการสร้าง
เสริมสุขภาพท่�เหมาะสมเฉพาะ
บัคุคล ทำาให้ปัระชาชนเกิดควิาม
รอบัร้้ ด้านสุขภาพ (Health 
Literacy) ส่งผ่ลให้เกดิการปัรบัั
เปัล่�ยนพฤติกรรมและการใช้
ชว่ิติอย่างมส่ขุภาวิะ โดยปััจจบุันั 
สสส. ได้ร่วิมม่อกับัหน่วิยงาน
พนัธมติรต่าง ๆ เช่น สำานักงาน
หลักปัระกันสุขภาพแห่งชาติ 
(สปัสช.)  กระทรวิงดิจิทัลเพ่�อ
เศึรษฐกิจและสังคม ธนาคาร
กรุงไทย เป็ันต้น  เพ่�อนำาคลัง
ข้อม้ลจากระบับัสารสนเทศึ
ดั งก ล่าวิมา ใ ช้ เ ช่� อม ต่อ กับั
แอปัพลิเคชันหน่วิยงานต่าง ๆ 
เพ่�อให้ปัระชาชนได้เข้าถึงข้อม้ล
ท่� เหมาะสมอย่างกว้ิางขวิาง 
แม่นยำา และถก้ต้อง ในการดแ้ล
สขุภาพของตนเอง  รวิมทั�งในปีั 
2 5 6 6  จ ะ ม่ ก า ร พั ฒิ น า
แอปัพลิเคชัน Persona Health 
ท่�สามารถวิิเคราะห์ควิามเส่�ยง
ของสขุภาพตนเองในเบั่�องต้นได้ 
ถ่อเป็ันควิามพยายามสร้าง
เสรมิสุขภาพรป้ัแบับัใหม่เพ่�อให้
สอดคล้องกับัพฤติกรรมการใช้

ภาพ: สำานกังานกองทุนสนบััสนุนการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)
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เทคโนโลย่ดิจิทัลท่�เข้ามาเป็ันส่วินหนึ�งของการ
ดำาเนนิชว่ิติปัระจำาวัินของปัระชาชน และเพ่�อเพิ�ม
โอกาสให้ปัระชาชนเข้าถงึข้อมล้ท่�ถก้ต้อง เหมาะ
สมกับัควิามต้องการและพฤติกรรมของแต่ละ
บัุคคลเอง จนสามารถนำาไปัใช้ปัระโยชน์ในการ
ดแ้ลสขุภาพของตวัิเองและคนในครอบัครวัิ6  อนั
สอดคล้องกับัการดำาเนินงานตามแผ่นปัฏิิบััติ
การดจิทิลั 5 ปีั (2566 –2570) ด้านเทคโนโลย่
สารสนเทศึของ สสส. ท่�มุ่งปัระสงค์บั้รณ์าการ
การใช้เทคโนโลยดิ่จทิลัในงานสร้างเสริมสขุภาพ
ของแผ่นต่าง ๆ สสส.หวิังเป็ันอย่างยิ�งว่ิาระบับั
ดังกล่าวิจะเป็ันโครงการนำาร่องเพ่�อใช้ต่อยอด
ด้านการเทคโนโลย่เพ่�อการสร้างเสริมสุขภาพ
ของ สสส. ท่�ดใ่นอนาคต

 ในฐานะปัระชาชนท่�อย้่ในโลกแห่งเทคโนโลย่
ดจิทิลัเตม็รป้ัแบับั การเรย่นร้ก้ารปัระโยชน์จาก
เทคโนโลยใ่หม่ ๆ เพ่�อตระหนักร้้ถึงข้อมล้ควิามร้้
ทางสขุภาพท่�เหมาะสมกบััตนเองหรอ่คนใกล้ชดิ
รอบัตวัิจะสามารถสร้างปัระโยชน์ท่�สง้ยิ�งในการ
ด้แลสุขภาพแนวิใหม่ เพราะสิทธิปัระโยชน์และ
การให้บัรกิารต่าง ๆ   ในปััจจบุันัมกัถก้พฒัินาออก
มาในรป้ัแบับัท่�สามารถใช้งานได้สะดวิก รวิดเร็วิ 
และตรงตามจุดปัระสงค์เฉพาะบุัคคลเพ่�อ
ปัระสทิธภิาพส้งสดุ การดแ้ลสขุภาพในปััจจบุันั
จึงเป็ันเร่�องใกล้ตัวิท่�สามารถจัดการได้อย่าง
ง่ายดายและอย่างมป่ัระสทิธภิาพทั�งมติกิารดแ้ล
ร่างกายและการดแ้ลจิตใจ

ภาพ: Freeppik.com

92



1. aigen. “ร้้จัักกับ 4 ประเภทำของก�รทำำ� Digital transformation”, 2564. 
httpps://aigencorpp.com/4-typpes-of-digital-transformation/

2. Brand Buffet. “ETDA เปิดพิฤติกรรมใช้อินเทำอร์เน็ตคนไทำย 2022 “คนกรุง” เสพิเน็ตหนักวัน
ละ 10 ชั�วโมง “e-Health” ครองแชมป์กิจักรรมใช้ม�กสุด”, 2565. 
httpps://www.brandbuffet.in.th/2022/08/etda-thailand-internet-user-behavior-2022/

3. Everyday Marketing. “สรุป 52 Insight สำ�คัญิจั�ก Thailand Digital Stat 2022 ของ 
We Are Social”, 2565. 
httpps://www.everydaymarketing.co/trend-insight/insight-thailand-digital-
stat-2022-we-are-social/

4. NECTEC. “9 เร่�องควรร้้ กับ Metaverse โลกเสม่อนแห่งอน�คต”, 2565. 
httpps://www.nectec.or.th/news/news-article/9about-metaverse.html

5. Techsauce. “D.OASIS ค�ดก�รณ์ 1/3 ของคนไทำยจัะเข้�ส้่โลก Metaverse ในปี 2570”, 
2565. 
httpps://techsauce.co/tech-and-biz/d-oasis-future-of-thailand-metaverse

6. สสส. “Persona Health ส่�อเฉพิ�ะคุณ คลังข้อม้ลสุขภ�พิบนแอปพิลิเคชัน”, 2564. 
httpps://www.thaihealth.or.th/ppersona-health-ส่�อเฉพาะคุณ์-คลังข้อม/

แหลี่่งทิี�มา

93



Resourcecenter.thaihealth.or.th/thaihealth-watch


