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​	 กลไก สสส. ก่อกำ�เนิดข้ึนจากการศึกษาต้นแบบจากหลายประเทศ 
กองทุนเหล่าน้ีท้ังท่ีได้ก่อต้ังก่อนและหลัง สสส. ได้สานความสัมพันธ์
กันเป็นเครือข่ายมานับตั้งแต่ พ.ศ. 2543 หรือราว 23 ปีมาแล้ว  
จนต่อมาได้มีการร่วมลงนามในปฏิญญาร่วมมือจัดตั้งเป็นเครือข่าย
กองทนุสร้างเสรมิสขุภาพนานาชาต ิ(the International Network 
of Health Promotion Foundations - INHPF) ขึ้นมาในปี พ.ศ. 
2548 มีพันธกิจในการและเปล่ียนเรียนรู้และสร้างเสริมศักยภาพ
ในหมู่สมาชิก รวมทั้งสนับสนุนประเทศต่าง ๆ ที่สนใจในการก่อตั้ง
กองทุนสร้างเสริมสุขภาพขึ้น
	 ปัจจุบันเครือข่ายมีสมาชิก 7 หน่วยงาน ใน 6 ประเทศ ได้แก่ 
ออสเตรเลีย สิงคโปร์ ไต้หวัน เกาหลีใต้ ตองงา และไทย ร่วมกับ
สมาชิกสมทบและพันธมิตรอีกหลายองค์กร ได้สานงานกันต่อเนื่อง
และจะมีการจัดประชุมในระดับเครือข่ายทุกปี
	 ปีน้ี สสส. ได้รับเป็นเจ้าภาพจัดการประชุม INHPF ภายใต้หัวข้อ 
“ก้าวต่อไปของเครือข่ายสสส.โลก : ขับเคล่ือนนวัตกรรมสร้างเสริม 
สุขภาพสู่สุขภาวะที่เป็นธรรม” (The Next Step of INHPF:  
Accelerating Health Promotion Innovations towards  
Equitable Well-being) เป็นการพูดถึงแนวทางของงานสร้างเสริม 
สขุภาพในอนาคตทีมี่การเปล่ียนแปลงสูงท้ังดา้นสังคมและเทคโนโลย ี 
เพื่อให้เกิดการขับเคลื่อนงานที่นำ�ไปสู่สุขภาวะที่เป็นธรรม
	 ในการประชุมจะเกิดการประกาศความมุ่งมั่นร่วมกันในการ 
ยกระดับงานสร้างเสริมสุขภาพสู่วาระสุขภาพระดับโลก ที่เครือข่าย
สสส.โลก เชื่อมั่นว่า “สุขภาพเป็นรากฐานสำ�คัญของการพัฒนา 
ท่ีย่ังยืน” และเช่ือว่า “การสร้างเสริมสุขภาพเป็นองค์ประกอบสำ�คัญ
ของยุทธศาสตร์ด้านสาธารณสุขในภาพรวมที่จะพัฒนาสุขภาวะ 
ในทุกบุคคล ครอบครัว และชุมชน”

	 ปฏิญญากรุ ง เทพเพื่ อการยกระ ดับ 
การสร้างเสริมสุขภาพมุ่งสู่สุขภาวะที่เป็นธรรม 
จึงได้เกิดขึ้นในการประชุมครั้งน้ี โดยเป็นการ 
ส่งสัญญาณไปถึง สมาชิกของเครือข่าย หน่วยงาน
สหประชาชาติ รัฐบาลประเทศต่าง ๆ รวมถึง
ประชาชน เพ่ือให้เกิดความตระหนักถึงความเส่ียง
สขุภาพทีเ่กดิขึน้ทำ�ใหม้คีวามจำ�เปน็ในการลงทนุ
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพด้วยวิธีการต่าง ๆ  
ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเทคโนโลยี ความรู้ กฎหมาย 
นโยบาย ความตระหนักถึงความเปล่ียนแปลง
ทางสุขภาพท่ีจะเป็นภัยคุกคามประชากรในอนาคต 
สิ่งเหล่าน้ี จำ�เป็นต้องอาศัยความร่วมมือจาก 
ทุกภาคส่วน จากในแต่ละประเทศสู่การผนึกกำ�ลัง
ในประชาคมนานาชาติ

	 ชาว สสส. ที่ได้ร่วมเดินทางสร้างสุขภาวะ
กับ สสส. มาตลอด 22 ปีจวบจนวันนี้ ไม่ว่า 
งานของเราจะอยู่ในครอบครัว ในชุมชน ในเมือง 
หรือในระดับประเทศ เราก็ยังกำ�ลังได้ร่วมเส้นทาง 
เคียงข้างกับพ่ีน้องเครือข่ายนานาชาติอันกว้างขวาง
มุ่งสู่เป้าหมายโลกสุขภาวะ (Healthy Planet) 
ด้วยกันครับ

	 เดือนพฤศจิกายนเป็นเดือนครบรอบการก่อต้ัง 
สสส. ซ่ึงในปีน้ีเดินทางมาครบปีท่ี 22 ในการทำ�หน้าท่ี
สนบัสนนุทุกภาคสว่นมารว่มสรา้งเสรมิสขุภาพใหก้บั
คนไทย
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สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ
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16 คนสร้างสุข				  
ประเพณปีลอดเหล้า สร้างสขุ สร้างความปลอดภยั

02 จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

04 สุขประจําฉบับ				  
ก้าวต่อไป สสส.โลก

18 สุขรอบบ้าน				  
แมกนเีซยีม ส�ำคญัมาก โปรดจ�ำ ก่อนจะลมื...ทกุส่ิง

22 คนดังสุขภาพด	ี			  
แค่รบัฟังกนักเ็กินพอ



สุขประจ�ำฉบับ

สสส.​ กับบทบาทสร้างเสริมสุขภาพ 
เป็นสิ่งที่คนไทยคุ้นเคย

ก้าวเข้าสู่ปีที่ 23 สสส. ยังคงมุ่งสู่หมุดหมายสำ�คัญ 
คือ การสร้างสุขภาวะให้สังคมไทย 

กา้วตอ่ไป
สสส.โลก

มุ่งสู่สุขภาวะที่เป็นธรรม



	 เครือข่ายกองทุนสร้างเสริมสุขภาพนานาชาติ  
ก่อตั้งขึ้นตั้งแต่ปี 2543 เพื่อสนับสนุนและส่งเสริม 
การทำ�งานของกองทุนสร้างเสริมสุขภาพในประเทศ 
ต่าง ๆ  โดย​ปัจจุบันมีสมาชิก 7 หน่วยงาน ในปีนี้ถือเป็น 
การประชุมครั้งที่ 20 ซึ่ง สสส. ได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพ
จัดการประชุม จัดข้ึนระหว่างวันที่ 7-10 พ.ย. 2566  
ที่อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.
	 หัวข้อหลักของการประชุมคือ “ก้าวต่อไปของ 
เครือข่ายสสส.โลก : ขับเคลื่อนนวัตกรรมสร้างเสริม 
สุขภาพสู่สุขภาวะที่เป็นธรรม” (“The Next Step 
of INHPF : Accelerating Health Promotion  
Innovations towards Equitable Well-being”) 
เป็นการพูดถึงการทำ�งานในอนาคต เพื่อให้เกิดการ 
ขับเคลื่อนงานท่ีนำ�ไปสู่สุขภาวะที่เป็นธรรม ซึ่งเป็น
ประเด็นที่เกิดขึ้นมากในช่วงไม่ก่ีปีมาน้ี เพื่อช่วยเหลือ
ประชากรกลุ่มเปราะบางที่มักถูกทอดทิ้งเสมอ

	 แต่ในเวทีโลก ยังมีหน่วยงานลักษณะเดียวกับ 
สสส. ท่ีทำ�งานอยู่ในประเทศต่าง ๆ เรียกว่า “เครือข่าย 

กองทุนสร้างเสริมสุขภาพนานาชาติ (the International Network of Health 
Promotion Foundations - INHPF)” หรือ “เครือข่ายสสส.​โลก” ทุกปีจะมีการประชุม
ร่วมกัน ช่วยเหลือ แลกเปลี่ยนความรู้ซ่ึงกันและกัน เพื่อแสวงหาทิศทางการทำ�งานใหม่ ๆ  
ในการสร้างความเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะของประชาชน  

	 การจัดประชุมเครือข่ายสสส.โลก เพ่ือทบทวน
สถานการณ์สุขภาพในปีนั้น ๆ ประเมินสถานการณ์ 
ปัจจัยแวดล้อม ตามบริบททางสุขภาพที่ เกิดขึ้น 
ในแต่ละประเทศสมาชิก รวมท้ังแลกเปล่ียน เรียนรู้วิธี 
การทำ�งาน ศึกษาปัญหา ผลกระทบ และความท้าทาย
รูปแบบใหม่ ๆ ท่ีเกิดข้ึน เพ่ือนำ�ไปสู่การแสวงหาวิธี
การแก้ปัญหาแบบ “เพื่อนช่วยเพื่อน”



	 สสส. เดินเคร่ืองงานสร้างเสริมสุขภาพให้แก่สังคมไทย 
และนานาชาติมาครบ 22 ปี ในวันที่ 8 พ.ย. 2566 นี้ สสส.  
ถือเป็นองค์กรนวัตกรรมการเงินการคลังที่ยั่งยืนโดยใช้ “ภาษี 
เพื่อวัตถุประสงค์เฉพาะ” หรือ “Earmarked Tax” ซึ่งเป็น
ภาษีที่จัดเก็บเพิ่มจากเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์และยาสูบ เพื่อนำ�
ไปทำ�กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่มุ่งลดปัญหาและผลกระทบ
จากเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์และยาสูบ และการพัฒนาสุขภาวะ 
ของประชาชนในแง่ต่าง ๆ วิธีการแบบนี้ในสากล ​เรียกว่าเป็น  
Innovative Financing of Health Promotion ซ่ึง สสส.​ เป็นองค์กร
ต้นแบบให้กับหลายประเทศทั่วโลก ​ 
	 การสร้างเสริมสุขภาพของแต่ละประเทศ​มีวิธีการดำ�เนินงานในรูปแบบต่างกัน สำ�หรับประเทศไทยจะมุ่งเน้น
กลไกการทำ�งานแบบภาคีเครือข่าย กระจายงบประมาณ กระจายการทำ�งานให้หน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ  นำ�ไป 
บริหารงานเพื่อสร้างสุขภาวะให้กับประชาชน ซึ่งหลายประเทศยังไม่สามารถสร้างเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาวะ 
ที่เข้มแข็งได้เท่าประเทศไทย

	 งานสร้างเสริมสุขภาพ ได้เชื่อมโยงกับ 
SDGs ที่บอกว่า Leave No One Behind 
คือ ไม่ทิ้งใครไว้ข้างหลัง วัตถุประสงค์ของ 
การประชุมคร้ังนี้ นอกจากเพื่อแลกเปลี่ยน
แนวการดำ�เนินงานอันดีและบทเรียนในการ

ขบัเคลือ่นงานสร้างเสริมสขุภาพระหว่างองคก์ร
สมาชิกแล้ว ยังต้องการประกาศจุดยืนและความ

มุ่งมั่นของเครือข่าย INHPF ในการยกระดับงาน
สร้างเสริมสุขภาพสู่วาระสุขภาพระดับโลก โดยจะมี 

การประกาศปฏิญญากรุงเทพฯ เป็นหน่ึงในไฮไลต์สำ�คัญ 
ของการประชุมอีกด้วย มุ่งชี้ไปที่การให้ความสำ�คัญต่อการสร้างเสริม 
สุขภาพที่นำ�ไปสู่สุขภาวะที่เป็นธรรมเข้าถึงคน ทุกกลุ่ม ​

นิตยสารสร้างสุข6



นิตยสารสร้างสุข 7

ดร.ณัฐพันธ์ ศุภกา 
ผู้อำ�นวยการสำ�นักพัฒนาภาคีสัมพันธ์​

และวิเทศสัมพันธ์ (สภส.) สสส. 
	 อธิบาย​ว่า ​สสส. สามารถนำ� best practice ไปเผยแพร่ให้ประเทศ
อื่น ๆ ได้อย่างโดดเด่น โดยเฉพาะเรื่อง Social Marketing ท่ีไทยเรา
มีความโดดเด่น ขณะที่สิงคโปร์และไต้หวัน ได้รับการยอมรับเรื่อง 
Public-Private Partnerships สว่นเกาหลใีต ้มีความโดดเดน่เร่ือง 
Digital Health และ Urban Health ซึ่งแต่ละประเทศมีจุดแข็ง
ที่สามารถแชร์ประสบการณ์การเรียนรู้ร่วมกันได้  
	 การแลกเปลี่ยนบทเรียนการทำ�งานของประเทศต่าง ๆ  
จะนำ�ไปสู่การสร้างศักยภาพของเครือข่าย เพ่ือให้การประชุม ไม่เป็น 
เพียงแค่การประชุมวิชาการ แต่นำ�ศักยภาพ องค์ความรู้ ความเช่ียวชาญ  
ท่ีคล่องตัวท้ัง 7 องค์​กร มาร่วมขับเคล่ือนให้เกิดทางออกในการแก้ปัญหา 
ร่วมกันในระยะยาว

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์​ 
ผู้จัดการกองทุน สสส.​
	      สสส. ได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพจัดการประชุมประจำ�ปีของเครือข่ายสสส.โลก  

คร้ังที่ 20 ​​เพื่อสร้างความเข้มแข็งให้กับเครือข่ายฯ ผ่านการแบ่งปันความรู้  
ประสบการณ์ ส่งเสริมความร่วมมือระหว่างประเทศ  และร่วมประกาศจุดยืน  
ความมุ่งม่ันของเครือข่าย INHPF ในการยกระดับงานสร้างเสริมสุขภาพ 
สู่วาระสุขภาพระดับโลก ตลอดจนนำ�เสนอนวัตกรรมและต้นแบบการดำ�เนินงาน
อันดีของงานสร้างเสริมสุขภาพของไทยสู่ระดับสากล
	    ​การประชุมใน​ครั้งนี้ ในหลายประเด็นจะเป็นประโยชน์ต่อคนไทย 
ต่อไปในอนาคต ​เช่น สิงคโปร์ ที่มี best practice เรื่องของ National 
Step Challenge ที่ช่วยกระตุ้นให้คนเกือบทั้งเกาะสิงคโปร์หันมาทำ�
กิจกรรมทางกายได้ หรือแม้กระท่ังเร่ืองความเท่าเทียม เช่น ตองงา  
ทีค่นเกอืบทัง้เกาะมคีวามเสีย่งสูงตอ่การเปน็โรค NCDs มวีธิแีกป้ญัหา
เร่ืองน้ีอย่างไร ​ดังน้ันในการประชุมจะมีการหารือประเด็นการขับเคล่ือนงาน ​

ความสัมฤทธิผลต่าง ๆ จึงขึ้นอยู่กับประสบการณ์ของแต่ละประเทศ  
เพ่ือเรียนรู้ว่าอะไรควรทำ� อะไรไม่ควรทำ� และนำ�ไปสู่การแก้ปัญหาสุขภาพ

ได้อย่างไร สุดท้ายประโยชน์ก็จะกลับมาที่คนไทย​และประเทศไทย 
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รู้จัก 7 สมาชิกสสส.โลก 

• กองทุนสร้างเสริมสุขภาพแห่งแคว้นวิกตอเรีย 
Victorian Health Promotion Foundation 
(VicHealth) ออสเตรเลีย
(ปัจจุบันเป็นประธานเครือข่าย - INHPF Chair)  

• สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
Thai Health Promotion Foundation 
(ThaiHealth) ไทย 
(ปัจจุบันเป็นเลขาธิการเครือข่าย INHPF Secretariat) 
	
• กองทุนสร้างเสริมสุขภาพแห่งแคว้นออสเตรเลียตะวันตก
Western Australian Health Promotion Foundation 
(Healthway) ออสเตรเลีย
	
• กองทุนสร้างเสริมสุขภาพแห่งสาธารณรัฐเกาหลี 
Korea Health Promotion Institute 
(KHEPI) สาธารณรัฐเกาหลี
	
• สถาบันการสร้างเสริมสุขภาพไต้หวัน 
Taiwan Health Promotion Administration 
(Taiwan HPA) ไต้หวัน
	
• กองทุนสร้างเสริมสุขภาพแห่งตองงา
Tonga Health Promotion Foundation 
(TongaHealth) ราชอาณาจักรตองงา 
(ปัจจุบันเป็นเหรัญญิกเครือข่าย-INHPF Treasurer)

• สำ�นักงานคณะกรรมการสร้างเสริมสุขภาพสิงคโปร์ 
Health Promotion Board, Singapore 
(Singapore HPB) สาธารณรัฐสิงคโปร์ 



	 สสส.ไทย ได้ร่วมผลักดันให้มีการ
จัดตั้งกลไกนวัตกรรมการเงินการคลัง 
ที่ ยั่ งยืน เพื่ อการสร้ าง เสริมสุขภาพ 
ผ่านการสนับสนุนโครงการ ProLEAD 
ของหลายภูมิภาค อาทิ WHO-WPRO, 
WHO-EMRO และ WHO-SEARO  
ที่ เสริมศักยภาพให้ประเทศในแต่ละ
ภูมิภาคในการจัดตั้งกลไกดังกล่าว

	 สสส.ไทย เป็นพ้ืนที่ต้นแบบให้แก่ 
คณะศึกษาดูงานจากประเทศต่าง ๆ  ท่ัวโลก  
และร่วมกับเครือข่าย INHPF ในการ
ถ่ายทอดประสบการณ์และองค์ความรู้ 
ขององค์กรสร้างเสริมสุขภาพสู่เวทีสากล 
อาทิ WHO Global Conference on 
Health Promotion และ IUHPE World 
Conference on Health Promotion

	 • สร้างความเข้มแข็งของเครือข่าย ส่งเสริมการสร้างความเข้มแข็ง 
ของเครือข่าย สนับสนุนให้ความช่วยเหลือการทำ�งานสร้างเสริมสุขภาพให้แก่
ประเทศสมาชิก และประเทศอ่ืน ๆ  ท่ีมีหรือกำ�ลังจะมีกองทุนลักษณะคล้าย ๆ  กัน  
ให้สามารถก่อตั้งกองทุนได้ หรือออกกฎหมายขับเคล่ือนงานในประเด็น 
ที่ท้าทาย เพราะหากเครือข่ายย่ิงเข้มแข็ง ก็จะมีเพื่อนร่วมขับเคล่ือนงาน 
มากข้ึน เกิดต้นแบบใหม่ ๆ ที่สามารถเรียนรู้และช่วยเหลือกันได้ ที่สำ�คัญ 
จะหนุนเสริมการทำ�งานให้ประเทศไทยมีความเข้มแข็งตามไปด้วย

​	 • ประกาศจุดยืนของเครือข่ายนี้ในเวทีโลก การประกาศปฏิญญา
กรุงเทพฯ เป็นพันธสัญญาสำ�คัญให้ทุกประเทศเร่งเดินหน้างานสร้างเสริมสุขภาพ  
เพื่อยกระดับการสร้างเสริมสุขภาพของคนทั้งโลก

	 • แลกเปลี่ยน เรียนรู้ ​แบ่งปันประสบการณ์การทำ�งานและขับเคลื่อนประเด็นต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น
ประสบการณ์ในการทำ�งานในอดีต แผนการขับเคลื่อนงานในอนาคต เช่น การจัดการกับประเด็น NCDs, การทำ� 
Social Marketing, การบริการจัดการเครือข่ายและการสร้างเสริมความเท่าเทียมทางสุขภาพ ซึ่งแต่ละประเทศ
มีประสบการณ์การทำ�งานที่เข้มข้นและหลากหลาย ทำ�ให้เราได้เห็นตัวอย่างดี ๆ ของประเทศอื่น ในขณะเดียวกัน
ประเทศอื่นก็จะเห็นของดีของไทยเช่นกัน

	 สสส. ได้เข้าร่วมเป็นสมาชิกของเครือข่ายสสส.โลก มาตั้งแต่ช่วงก่อตั้งและได้แสดง 
บทบาทสำ�คัญในการร่วมขับเคลื่อนการดำ�เนินงานของเครือข่ายสสส.โลก อย่างต่อเนื่อง ​ 
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บทบาท สสส.ไทย บนเวทีโลก 

ประชุมเครือข่ายสสส.โลก ได้อะไร 

ถ่ายทอด ผลักดัน



“สามพรานโมเดล”   
สวนสามพราน อ.สามพราน จ.นครปฐม

พื้นที่เรียนรู้

	 สสส. ไทย ในฐานะเจา้ภาพ ไดจั้ดเสน้ทางการเรียนรู้การทำ�งานสร้างเสรมิ 
สุขภาพที่น่าสนใจไว้ 2 เส้นทาง 

ต้นแบบการสร้างเสริมสุขภาพของไทย
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	 “ ​ส ว น ส า ม พ ร า น ”  เ ป็ น พื้ น ที่ ต้ น แ บ บ 
การขับเคลื่อนธุรกิจเกื้อกูลสังคม และนำ� BCG  
Model มาประยุกต์ใช้ในนโยบายด้านความยั่งยืน  
โดยนำ�ประสบการณ์ขับเคลื่อน “สามพรานโมเดล” 
และการประกอบธุรกิจมาสร้างเป็นพื้นที่ศูนย์เรียนรู้ 
มีชีวิต ในบริเวณหมู่บ้านปฐม (Patom Organic 
Village) สร้างกระบวนการเรียนรู้โดยสอดแทรก 
การใช้ห่วงโซ่อาหารอินทรีย์ที่สวนสามพรานใช้จริง 
มาเป็นแนวทางให้แก่ผู้ที่สนใจได้เลือกเรียนรู้ 

	          เริ่มจากการเตรียมการปลูก การปลูก การดูแลรักษา  
การเก็บเก่ียว การแปรรูป การซ้ือ/ขายผลผลิต การจัดการขยะ  

การนำ�กลับมาใช้ใหม่ ออกแบบการเรียนรู้ใน 6 ด้าน ได้แก่ 
1.ด้านความหลากหลายทางชีวภาพและวัฒนธรรม 
2.ด้านอาหารและการเกษตร 3.ด้านการดูแลสุขภาพ
องค์รวม 4.ด้านพลังงานทดแทนชีวเคมี 5.ด้านการ
ท่องเที่ยวและเศรษฐกิจสร้างสรรค์ 6.ด้านเศรษฐกิจ

หมุนเวียน



	 “MRT Healthy Station” การทำ�ให้พื้นที่ขนส่งสาธารณะเป็น
พื้นที่สร้างเสริมสุขภาพ โดยสถานีลุมพินี ชวนรณรงค์ใน 2 ประเด็น คือ 
“ลุมพินีคาเฟ่” สร้างเสริมให้คนไทยตระหนักถึงการคลายความเครียด 
ก่อนที่ความเครียดจะสะสม ชวนคนเมืองมาเริ่มหัวเราะวันละ 12-15 ครั้ง/วัน 

ลดภาวะเครียด และ “อุโมงค์ปอด” 
Lung Tunnel   กระตุ้นสังคมให้ 
รบัรูว้า่ แคค่ณุหยดุสบู ปอดฟืน้ฟไูด ้
ลดเสี่ยงการเสียชีวิต  ชวนผู้โดยสาร
ทีใช้บริการรถไฟฟ้า MRT  เดินเข้าสู่ 
สถานีลุมพินี  เสมือนการเดินสู่
อวัยวะปอด ผ่านระยะทางความยาวของอุโมงค์และพ้ืนท่ีส่ือ กว่า 100 เมตร 
ทั้งลายเส้นกราฟิกภาพภายในปอด พร้อมกับเทคโนโลยี   AR  จะพาคุณ
ไปรู้จักผลกระทบและตัวช่วยเลิกบุหรี่

สร้างเสริมวิถีสุขภาวะคนเมือง 
“Healthy Station” และ “สวนเบญจกิติ”
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	 สสส. ให้ความสำ�คัญกับการพัฒนา “พื้นที่สุขภาวะ”  
สร้างพ้ืนท่ีหรือสถานที่เพื่อเพิ่มโอกาสการมีกิจกรรมทางกาย 
และสุขภาวะด้านอื่น ๆ 

	 “สวนเบญจกิติ” ต้นแบบสวนสาธารณะขนาดใหญ่ ที่ขยายความ 
ร่วมมือจากหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง พัฒนาเป็น สวนป่าเบญจกิติ ท่ีตอบโจทย์

วิถีชีวิตคนเมืองและเพ่ือส่ิงแวดล้อม และ “สะพานเขียว”  
ทางจักรยานลอยฟ้า สวนลุมพินี-สวนเบญจกิติ  
“SKY GREEN BRIDGE : Towards an  

Ecological Connector 
of Bangkok” เส้นทาง
เช่ือมโยง 3 มิติ ท้ังการเพ่ิม
ประสิทธิภาพการเดินทางเพื่อเพิ่มกิจกรรมทางกาย การพัฒนา
สภาพแวดล้อมที่ดีขึ้น และการยกระดับคุณภาพชีวิตเชิงเศรษฐกิจ
และสังคม โดยการดำ�เนินงานผ่านการใช้ฐานข้อมูล องค์ความรู้  
และกระบวนการมีส่วนร่วมโดยผู้เชี่ยวชาญ

	 ทั้งหมดนี้เป็นตัวอย่างของโครงการสำ�คัญที่จะส่งเสริมให้ทุกคน
ดูแลตนเองรองรับไลฟ์สไตล์ชีวิตคนเมืองได้อย่างสมดุล



แอปพลิเคชัน “พรรณนา” (Pannana) 
ชมภาพยนตร์ เปิดโลกกว้าง 
สำ�หรับผู้พิการทางสายตา

	​ แอปพลิเคชันเสียงบรรยายภาพสำ�หรับผู้พิการทางการเห็น  
ทำ�ให้สามารถสรา้งภาพจินตนาการจากการฟงัการบรรยาย
ภาพด้วยเสียง ซึ่งเรียกว่า “เสียงบรรยายภาพ” ทำ�ให้ 
ผู้พิการทางการเห็นรับชมเรื่องราวได้อย่างมีอรรถรส  
สิ่งที่ ได้รับไม่ใช่แค่ความเพลิดเพลิน แต่หมายถึง  
การได้มีความสุขในชีวิตอย่างเท่าเทียมคนทั่วไป 

	 การประชุมครั้งนี ้สสส. ในฐานะองค์กรนวัตกรรมเพื่อสุขภาวะ ได้จัดแสดง
นวัตกรรมแลกสร้างเสริมสุขภาพ ซ่ึงเป็นผลงานท่ีเกิดการทำ�งานร่วมกันระหว่าง 
สสส. และภาคีเครือข่าย ให้ประเทศสมาชิกได้ร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้
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นวัตกรรมช่วยเลิกบุหรี่  (รองเท้านวดช่วยเลิกบุหรี่) 
พัฒนาโดย รศ.ดร.มณฑา เก่งการพานิช 
คณะสาธารณสุขศาสตร์ ม.มหิดล
	    การนวดกดจุดเท้าและสมุนไพรเป็นการแพทย์ 
ทางเลือกที่มีการใช้ในการส่งเสริมสุขภาพในสังคม
ไทยมาเป็นเวลายาวนาน โดยพัฒนาและวิจัยในเชิง

นวัตกรรม ที่ประยุกต์การแพทย์แผนจีนและประสบการณ์
การนวดด้วยมือ นำ�ไปสู่การพัฒนานวัตกรรมและวิจัยเพื่อช่วยเลิกบุหรี่ ​

โวหาร (2565) อาสาเพื่อโลกที่เท่าเทียม
พัฒนาโดย กล่องดินสอ | มูลนิธิด้วยกัน เพื่อคนพิการและสังคม
	     เป็นระบบที่พัฒนาต่อเนื่องจากพรรณนา ที่ช่วยลดต้นทุนการผลิต
เสียงบรรยายและสามารถเพ่ิมจำ�นวนเร่ือง/เน้ือหาให้มากข้ึน รวมถึง

ขยายกลุ่มผู้ผลิตหรืออาสาสมัครผลิตคำ�บรรยายได้กว้างข้ึน ด้วยการ
พิมพ์เนื้อหาที่เป็นเสียงบรรยายผ่านโปรแกรมโวหาร ซึ่งจะสร้างเสียง

บรรยายและนำ�ไปเป็นฐานข้อมูลในพรรณนาต่อไป 

นวัตกรรมเพื่อลดความเหลื่อมล้ำ�

นวัตกรรมเพื่อลด NCDs



Persona Health 
สารสนเทศส่วนบุคคลเพื่อความรอบรู้สุขภาพ
พัฒนาโดย สสส. และพันธมิตร

	 “ส่ือเฉพาะคุณ (Persona Health)” ระบบสารสนเทศและเคร่ืองมือ 
เพื่อสร้างความรอบรู้สุขภาพเฉพาะบุคคล นวัตกรรมกลไกสู่การดูแล
สุขภาพในยุคดิจิทัล ท่ีสนับสนุนข้อมูลและแนวทางสร้างเสริมสุขภาพ 
ทีต่รงความตอ้งการ ความสนใจ โดยวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยระบบสารสนเทศ 
ได้แก่ เพศ อายุ ประเด็นที่สนใจ โรคภัยไข้เจ็บ เพื่อให้บริการและส่งต่อ
ข้อมูล เสมือนเครื่องมือช่วยประเมินความเสี่ยงทางสุขภาพ แนะนำ� 
สื่อความรู้ พร้อมให้แนวทางการปรับพฤติกรรมที่เหมาะสม สนับสนุน 
ให้ประชาชนทุกกลุ่มสามารถเข้าถึงข้อมูลท่ีถูกต้อง และสร้างเสริมสุขภาพ
ตนเองได้อย่างเหมาะสม ตรงความต้องการของแต่ละบุคคล

SAANSOOK
พัฒนาโดย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี
	 สานสุข แอปพลิเคชันจากโครงการวิจัยและ
พัฒนานวัตกรรม Digital Platform เพื่อการ เก็บ 

ติดตาม วัดประเมิน และแสดงผลข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพองค์รวม  
จากพฤติกรรมในชีวิตประจำ�วัน อาทิ อาหารที่รับประทาน การพักผ่อน 
การนอน และความถ่ีในการออกกำ�ลังกาย เพ่ือส่งเสริมให้เกิดการติดตาม
และเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่จะก่อให้เกิดโรคไม่ติดต่อ
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นวัตกรรมด้าน Health Literacy

​เครื่องวัดความเค็ม Salt Meter
พัฒนาโดย เครือข่ายลดบริโภคเค็ม

    Salt Meter หรือเครื่องตรวจความเค็มในตัวอย่าง
อาหาร เป็นอุปกรณ์ที่ใช้ในการตรวจวัดปริมาณโซเดียม 

(ความเค็ม) ในอาหารได้ง่าย สะดวก รู้ผลอย่างรวดเร็ว  
มีราคาประหยัด และมีค่าโซเดียมตรงกับอาหารไทยท่ีมีรสจัดกว่าต่างประเทศ  
โดยจะแสดงผลของปริมาณโซเดียมในอาหารให้เป็นภาพตามเกณฑ์ต่าง ๆ  
ให้เข้าใจได้ง่าย ประชาชนท่ัวไป หรือผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง และโรคไต  
สามารถใช้ในการติดตามเฝ้าระวังและควบคุมการลดโซเดียมในอาหารท่ีจะ 
บริโภคได้







คนสร้างสุข
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	       “เอนก” ได้เข้ามาเป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจำ�หมู่บ้าน (อสม.)  
ทำ�งานเก่ียวกับสุขภาพประชาชนต้ังแต่ปี 2547 เม่ือ สสส.เข้ามาสนับสนุน 

การทำ�งานในพื้นที่เพื่อลดปริมาณการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์​ 
และบุหรี่ จึงเป็นจุดเริ่มต้นในการทำ�งานรณรงค์งดเหล้ากับ สสส.  
และสำ�นักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) ​
	  “งาน​ประเพณีแข่งเรือปลอดเหล้า”​ ถูกเริ่มต้นเมื่อปี 2551  
โดยสถานการณ์ตอนนั้น เต็มไปด้วยเม็ดเงินจากบริษัทเหล้า เบียร์ ​ 

เข้ามาสนับสนุนการจัดงานแข่งเรือ ในขณะที่ จ.น่าน กลายเป็นแชมป์ 
นักดื่มน้ำ�เมาของประเทศ

ประเพณีปลอดเหล้า 
สร้างสุข สร้างความปลอดภัย

	 “น่าน” กลายเป็นต้นแบบระดับประเทศในการ​ขับเคลื่อน​ 
“งานบุญประเพณีปลอดเหล้า” โดย “เอนก สิทธิ” ผู้จัดการ
เครือข่ายงดเหล้า จ.น่าน ถือเป็นผู้หน่ึงท่ีร่วมขับเคล่ือนผลักดัน
จนประสบความสำ�เร็จ สร้างสุขภาวะที่ดีในสังคมเมืองน่าน

เราไม่ค้านสุดโต่ง 
แต่เรามีสิ่งดี ๆ ที่ไปมอบให้เขา 
อย่างการแข่งเรือปลอดเหล้า 

ก็เชียร์ก็สนุกสนาน
โดยไม่มีแอลกอฮอล์ได้

“เอนก สิทธิ” 
ผู้ขับเคลื่อนประเพณีปลอดเหล้า 

สร้างสุขพื้นที่ จ.น่าน
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

	 ความพยายามในการผลักดัน “งานประเพณี
ปลอดเหล้า”  ได้รับความร่วมมือจากทุกฝ่าย 
ในพื้นที่อย่างเต็มที่ ท้ังจากผู้ว่าราชการจังหวัด 
แกนนำ�พระสงฆ์ เจ้าคณะจังหวัด สภาวัฒนธรรม 
สาธารณสุขจังหวัด มีการจัดเวทีสาธารณะและ
กลายเป็นการร่วมทำ� MOU จนนำ�ไปสู่การออกคำ�ส่ัง 
ของคณะกรรมการควบคุมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์
ระดับจังหวัด รวมไปถึงระดับนายอำ�เภอ มีเยาวชน
เข้ามาร่วมรณรงค์เป็นนักพากย์เรือสอดแทรก 
การรณรงค์ปลอดเหล้า 
	 ​​​“​ฝีพายเรือแข่งของ จ.น่าน ​จะไม่เหมือนใคร 
คนที่มาพาย​ต้องเป็นคนน่าน หรือ​มาแต่งงานกับ
คนน่าน และอาศัยอยู่ 1 ปีข้ึนไป ​ในส่วนของนักกีฬา
พายเรอืกจ็ะตอ้งไมด่ื่มเหลา้ตลอดต้ังแต่การฝึกซ้อม
จนถึงการแข่งขัน เพราะเป็นเร่ืองของความสมบูรณ์
ของร่างกาย ขณะที่​ชุมชนจะมีการเฝ้าระวังกันเอง 
รวมถึงเป็นช่วงเข้าพรรษาด้วยจึงทำ�ให้การสื่อสาร
เรื่องปลอดเหล้านี้ทำ�ได้สำ�เร็จเพิ่มขึ้น” พี่เอนก 
เล่าให้ฟังถึงที่มาของความสำ�เร็จ

	 ภาพของงานประเพณีก่อนที่จะมีการรณรงค์ 
งดเหล้า เต็มไปด้วยการเมา ทะเลาะวิวาท อุบัติเหตุ
ท้ังทางบก ทางน้ำ� ​แพทย์ พยาบาล ​เจ้าหน้าท่ีตำ�รวจ 
ต้องทำ�งานอย่างหนัก​ แน่นอนว่า เริ่มแรกของ 
การรณรงค์ประชาชนย่อมไม่เข้าใจ ไม่ต้อนรับ แต่เม่ือ 
คล่ีภาพของปัญหาออก รวมถึงมี นพ.พงศ์เทพ  
วงศ์วัชรไพบูลย์ อดีตรอง ผู้อำ�นวยการโรงพยาบาลน่าน 
มาร่วมขับเคลื่อนงานประเด็นเหล้า บุหรี่ อุบัติเหตุ  
ในพื้นที่ จ.น่าน ก็ทำ�ให้ได้รับการยอมรับเพิ่มขึ้น ​

	 เปอร์เซ็นต์การเสียชีวิตแทบจะเป็น 0 อุบัติเหตุ 
หนัก ๆ แทบไม่มี อุบัติเหตุทางน้ำ�โดยเฉพาะกับฝีพาย  
ทั้งช่วงฝึกซ้อมและแข่งขันก็แทบไม่มีเลย และขยายไปสู่ 
งานสงกรานต์ปลอดเหล้า ลอยกระทงปลอดเหล้า  
กาชาดปลอดเหล้าได้ 
​	​ ส่ิงที่ เห็นได้ชัดเจนตลอด 10 กว่าปี ที่ มีการ 
ขับเคล่ือนงานบุญประเพณีปลอดเหล้า คือ ทำ�ให้ 
แนวโน้มการดื่มของคนน่านลดลง อัตราการดื่มลดลง 
อย่างชัดเจน 
 	 “ประเพณีปลอดเหล้า” ไม่ใช่แค่สร้างความสุข  
ความปลอดภัยให้คนในพื้นที่ เพราะคนทำ�งานเองก็ได้
รับความสุขไปด้วย เพราะงานที่ทำ�สัมฤทธิ์ผล เครือข่าย 
การทำ�งานผูกพันและเข้มแข็ง
​	 ​​“​เราไม่ได้เน้นเข้าไปคัดค้านหรือต่อต้านอย่างเดียว 
เรามีจิตใจที่ดีต่อกัน เคารพการตัดสินใจกัน ไม่ใช่เรา 
ไปสร้างองค์กรอ่ืนให้โกรธเกลียดเรา เพราะเราไม่ได้ค้าน
สุดโต่ง หรือไล่จับ ทำ�ให้ขุ่นข้องหมองใจกัน แต่เรามี 
สิ่งดี ๆ ที่ไปมอบให้เขา​อย่างการแข่งเรือปลอดเหล้า 
ก็เชียร์ก็สนุกสนานโดยไม่มีแอลกอฮอล์ได้”​ 
	 การร่วมกันสร้างสังคมและสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย 
ลดปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ ก็ถือเป็นการร่วมสร้างความสุข 
สร้างสุขภาวะดีให้แก่คนในพื้นที่และชุมชน รวมทั้ง 
คนทำ�งานด้วยเช่นกัน



สุขรอบบ้าน
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สุขรอบบ้าน

	 ยุคน้ีวิตามินเป็นสิ่งท่ีใคร ๆ ก็เรียกหา แต่งานวิจัยล่าสุด พบ แมกนีเซียมช่วยป้องกันโรค
สมองเสื่อม โดยไม่จำ�เป็นต้องทานวิตามินเสริม แค่เพียง​รับประทานอาหารที่มีแร่ธาตุสำ�คัญนี้
เพียงพอ ในทุก ๆ  วัน  ทั้งผักใบเขียว นม กล้วย ข้าวกล้อง เมล็ดธัญพืชต่าง ๆ   และ ปลาแซลมอน

โปรดจำ� ก่อนจะลืม...ทุกสิ่ง

	 หลายประเทศทั่วโลกกำ�ลังเผชิญกับภาวะประชากรสูงอายุ​เพ่ิมขึ้นเร่ือย ๆ เพราะคนปัจจุบันอายุยืนยาว 
กว่าเดิม แน่นอนว่าเมื่ออายุมากขึ้นภาวะเสื่อมถอยในระบบต่าง ๆ ของร่างกายก็ยิ่งเพ่ิมข้ึน “โรคสมองเสื่อม” 
กลายเป็นปัญหาสำ�คัญ  
	​ ผลการวิจัยท่ีเพ่ิงตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านโภชนาการยุโรป “ยูโรเปียน  
เจอร์นัล ออฟ นิวทริช่ัน” แสดงให้เห็นว่า การรับแร่ธาตุแมกนีเซียม 
เข้าสู่ร่างกายผ่านการรับประทานอาหารจำ�พวกที่มีแร่ธาตุสำ�คัญนี้ 
สูงเป็นประจำ� สามารถช่วยชะลออายุสมองคนเราได้จริง ๆ  เพราะแร่ธาตุ 
นี้มีประโยชน์ในทางช่วยต้านการอักเสบของสมอง ซึ่งเป็นบ่อเกิดของ 
โรคกลุ่มความจำ�เสื่อม อย่างโรคอัลไซเมอร์ และโรคพาร์กินสัน 

แมกนีเซียมแมกนีเซียม
สำ�คญัมาก 
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แหล่งที่มา : https://www.yahoo.com/lifestyle/getting-more-mineral-could-stave-120000068.html

	 งานวจิยันำ�ข้อมูลจากฐานข้อมูลในธนาคารชีวภาพ
ของสหราชอาณาจักร ของคนอายุระหว่าง 40-73 ปี 
จำ�นวนกว่า 6,000 คน นำ�มาวิเคราะห์ เพ่ือหาความ
สัมพันธ์กันระหว่างปริมาณแร่ธาตุแมกนีเซียม ที่ได้รับ 
เข้าสู่ร่างกายในแต่ละวันจากการรับประทานอาหาร  
กับความเปลี่ยนแปลงในสมอง ที่วัดออกมาเป็นสิ่งที่ 
นักวิทยาศาสตร์เรียกว่า “อายุสมองที่แท้จริง”
	 วิธีวิจัย คำ�นวณจากชนิดอาหารที่กลุ่มตัวอย่าง
กินไปเท่าไหร่บ้างในช่วง 24 ชั่วโมง โดยสุ่มถาม 5 ครั้ง 
ในช่วง 16 เดือน การวิเคราะห์สรุปได้ว่า คนที่ได้รับ 
แร่ธาตุแมกนีเซียมในแต่ละวันในปริมาณมากกว่า 550 
มิลลิกรัม/วัน จะมีอายุสมองท่ีแท้จริงแก่น้อยกว่า 
กลุ่มที่รับแร่ธาตุแมกนีเซียมในปริมาณเฉลี่ย 350 
มิลลิกรัม/วัน ซึ่ง​เป็นปริมาณปกติ แปลว่า คนท่ีรับ 
แร่ธาตุแมกนีเซียมในปริมาณที่สูงกว่าปกติเมื่อถึงอายุ 
55 ปี จะมีความเสี่ยงในการเกิดปัญหาโรคสมองเสื่อม
น้อยหรือช้าลง
	 “การเพิม่การรบัแมกนีเซียมเขา้สูร่า่งกายมากกวา่
ปกติ 41% สามารถช่วยลดการหดตัวของสมอง อันเป็น
ผลจากอายุที่มากขึ้นได้อย่างมีนัยสำ�คัญ จะมีความจำ� 
ที่ยังดี สมองยังมีประสิทธิภาพดีอยู่ และมีความเสี่ยง 
ในการเริ่มเกิดอาการของโรคสมองเส่ือมตามอายุ 
ที่ลดลงด้วย” คาวลาฮ์ อลาทีค ผู้เขียนนำ�ผลการวิจัย 
นักวิจัยประจำ�ศูนย์ระบาดวิทยาและสุขภาวะประชากร
แห่งชาติ มหาวิทยาลัยแห่งชาติออสเตรเลีย 

	 หัวหน้าทีมวิจัยกล่าวอีกด้วยว่า การรับ
แมกนีเซียมจากอาหารเข้าสู่ร่างกายในปริมาณ 
ที่ยิ่งสูงขึ้นยิ่งมีผลในทางป้องกันความเสื่อมถอย
ของสมองที่มากขึ้นอย่างเห็นได้ชัด โดยเฉพาะ 
ในผู้อายุ 40 ปีขึ้นไป “ดังนั้นเราจึงอยากจะ 
แนะนำ�ว่าจริง ๆ แล้วคนทุกช่วงอายุ ควรได้ให้ 
ความสำ�คญักบัปรมิาณแมกนเีซยีมทีร่า่งกายได้รับ
ในแต่ละวันจะดีกว่า” คาวลาฮ์ กล่าว
	 คุณประโยชน์หลักของแมกนีเซียมน้ัน เมลิสซา  
เพรส ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการและโฆษกของ
สถาบันวชิาการดา้นโภชนาการและอาหารแหง่ชาต ิ
สหรัฐอเมริกา ให้ความรู้ไว้ว่า เป็นแร่ธาตุที่สำ�คัญ
ต่อการบำ�รุงรักษาเนื้อเยื่อต่าง ๆ  ในร่างกาย รวมถึง 
เน้ือเยื่อของหลอดเลือดและสมองด้วย ในทาง 
ตรงกันข้ามหากร่างกายขาดแมกนีเซียม จะทำ�ให้เกิด
การอักเสบในสมอง เม่ือเป็นมาก ๆ เข้า ก็จะนำ�ไปสู่ 
การเกิดโรคจำ�พวก อัลไซเมอร์ พาร์กินสันและอ่ืน ๆ  
	 อาหารที่อุดมด้วยแร่ธาตุแมกนีเซียม ได้แก่ 
พวกเมล็ดธัญพืชและถ่ัวต่าง ๆ  นม กล้วย ผักใบเขียว  
ข้าวกล้อง และปลาแซลมอน เช่น ต้ังเป้ากินอาหาร
ให้ร่างกายได้รับแมกนีเซียม 350 มิลลิกรัม/วัน  
อาจเลือกรับประทานมื้อเช้าเป็น นมผสมซีเรียล  
(ธัญพืชแปรรูป) และกล้วย ส่วนมื้อกลางวัน  
เป็นแซนด์วิชที่ทำ�จากขนมปังโฮลวีตและซุปถั่ว 
ระหว่างม้ือเที่ยงกับมื้อเย็น เสริมด้วยอัลมอนด์ 
สักกำ�มือ และมื้อเย็นแนะนำ�เป็นแซลมอนกับ 
ข้าวกล้องและบร็อกโคลี 
	 ส่วนวิตามินเสริมแมกนีเซียมนั้น อมิต  
ซาชเดฟ แพทย์และผู้อำ�นวยการกองแพทย์สาขา
กล้ามเนื้อประสาท มหาวิทยาลัย มิชิแกน สเตท 
ให้ข้อมูลว่า กินเสริมได้หากจำ�เป็น แต่ทางที่ดี 
ควรได้ปรึกษาแพทย์ แต่ที่สำ�คัญ ควรหลีกเลี่ยง
น้ำ�ตาลและน้ำ�เมาที่เป็นตัวการทำ�ลายสมอง



สุขไร้ควัน

แหล่งที่มา :
https://www.irishtimes.com/health/2023/10/02/vapes-may-be-taxed-more-heavily-under-fianna-fail-plans/
https://www.bbc.com/news/business-66740556
https://www.reuters.com/business/healthcare-pharmaceuticals/britains-superdrug-stop-selling-single-use-vapes-2023-09-22/
https://time.com/6310444/france-soon-ban-disposable-vapes/

	 “ไอร์แลนด์” กำ�ลังเตรียมผลักดันให้มีการขึ้นภาษีบุหรี่
ไฟฟ้าในอัตราที่สูง โดยเชื่อว่าจะทำ�ให้บุหรี่ไฟฟ้ามีราคาสูงขึ้น 
จนทำ�ให้การเข้าถึงของวัยรุ่นลดน้อยลง ในขณะเดียวกัน
รัฐมนตรีสาธารณสุขของไอร์แลนด์ ก็ได้ออกมาประกาศ​ว่า  
​มีความตั้งใจผลักดันอีกมาตรการทางกฎหมายหนึ่งควบคู่
กันไปด้วย กล่าวคือการห้ามจำ�หน่ายบุหรี่ไฟฟ้าแก่คนอายุต่ำ�
กว่า 18 ปี 
	​ สมาคมและราชวิทยาลัยแพทย์ ได้ออกมาสนับสนุน 
ความเคลื่อนไหวของรัฐบาลไอร์แลนด์อย่างเต็มที่ ด้วยการ
ให้ข้อมูลทางวิชาการและการแพทย์ สนับสนุนและตอกย้ำ�ว่า 
“บุหรี่ไฟฟ้านั้นมีอันตรายต่อสมองและสุขภาพของเด็กและ
เยาวชนอย่างมาก” 
	 อีกทั้งยังได้เผยถึงกลลวงบริษัทบุหรี่ไฟฟ้าที่พยายาม
สร้างภาพลักษณ์ลวงให้เกิดความดึงดูดใจต่อเด็กและเยาวชน  
ซึ่งถือเป็นกลุ่มเป้าหมายหลักของผลิตภัณฑ์นี้ ดังจะเห็น 
ได้จากกลยุทธ์ทางการตลาดที่ใช้ในสื่อสังคมออนไลน์อย่าง  
ติ๊กต็อก และอินสตาแกรม 
	 อย่างไรก็ตาม สมาคมและราชวิทยาลัยแพทย์ไอร์แลนด์ 
ได้เรียกร้องต่อรัฐบาลไอร์แลนด์​ว่า ควรพิจารณาเพ่ิมอายุข้ันต่ำ�
ท่ีอนุญาตให้ซ้ือบุหร่ีและบุหร่ีไฟฟ้าได้ข้ึนไปเป็น 21 ปี และส่ัง
หา้มการจำ�หนา่ยบหุรีไ่ฟฟา้ทีแ่ตง่รสและกลิน่ลอ่ใจวยัรุน่ดว้ย 
อีกทัง้ควรตอ้งมีการปรบัแกก้ฎหมายควบคมุการโฆษณาบหุรี่
และยาสูบให้มีผลครอบคลุมไปถึงการทำ�การโฆษณาและการทำ� 

ไอร์แลนด์ อังกฤษ ฝรั่งเศส 
ขยับสู้บุหรี่ไฟฟ้า​

การตลาดออนไลน์ของผลิตภัณฑ์บุหร่ีไฟฟ้าด้วย 
นอกจากน้ันยังเรียกร้องให้มีการส่ังห้ามบุหร่ีไฟฟ้า
ชนิดใช้แล้วทิ้งในไอร์แลนด์อีกด้วย
	 ไอร์แลนด์พบว่ามีคนสูบบุหรี่ไฟฟ้าราว ๆ 
240,000 คน และในจำ�นวนนี้เพียงแค่ 13% 
เท่าน้ัน ท่ีเป็นกลุ่มคนท่ีสูบบุหร่ีอยู่เดิม เท่ากับ​
ผู้สูบที่เหลือ ล้วนแล้วแต่เป็นนักสูบหน้าใหม่ 
ที่มักเป็นเด็กและเยาวชน
	 ยังมีความเคลื่อนไหวที่อังกฤษ เพื่อคุม 
บุหร่ีไฟฟ้าแบบใช้แล้วท้ิง ซ่ึงพบว่าแต่ละสัปดาห์ 
มีบุหรี่ใช้แล้วทิ้ง 5 ล้านชิ้น ซ่ึงรีไซเคิลได้แค่  
17% ถือเป็นขยะอิเล็กทรอนิกส์จำ�นวนมหาศาล  
ทำ�ให้ร้านขายยาชื่อดังถึงกับประกาศว่าจะเลิก 
จำ�หน่ายอย่างเด็ดขาด เพื่อลดปัญหาขยะ  
เช่นเดียวกับฝรั่งเศสที่ประกาศจะแบนบุหรี่ 
ชนิดนี้อย่างเด็ดขาดด้วย

ไอร์แลนด์ อังกฤษ ฝรั่งเศส 
ขยับสู้บุหรี่ไฟฟ้า​
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สุขเลิกเหล้า

แหล่งที่มา :
https://edition.cnn.com/2023/10/01/health/sober-october-quit-drinking-wellness/index.html

	 ไม่ใช่แค่ “ไทย” ที่รณรงค์งดดื่มเหล้า แต่​​​ประเทศ
ตะวันตกอย่างที่อังกฤษ ถือว่าเดือนตุลาคม​ เป็นเดือน 
ที่​มีการรณรงค์งดดื่มน้ำ�เมาทุกชนิดเป็นเวลา 1 เดือน 
หรือที่เรียกกันว่า “ตุลาฯ ไม่เมา” (Sober October)
	 เจมาล โพลสัน ชายหนุ่มท่ีทำ�งานเป็นโปรดิวเซอร์
ดา้นสือ่สงัคมออนไลน์ใหกั้บเครอืข่ายข่าวระดับโลกอยา่ง 
CNN ได้แชร์ประสบการณ์ท่ีเข้าร่วมกิจกรรม “ตุลาฯ  
ไม่เมา” ว่า จาก 1 เดือน รู้ตัวอีกที ก็ไม่แตะเหล้าได้  
1 ปี แล้ว ​เขาเล่าว่า ชีวิตเปล่ียนไปหลายอย่างมาก  
จากตอนแรกเร่ิมที่เต็มไปด้วยความกังวลว่า เพื่อนจะ 
เลิกคบ จะทำ�ตัวยังไงเม่ือต้องไปร่วมงานสังคมต่าง ๆ ​
เวลาไปออกเดตจะประหม่าเกินไปไหม หรือคู่เดตจะมองว่า
ประหลาดไหมที่เจ้าตัวยืนยันว่าไม่ดื่มแอลกอฮอล์
	 เดิมที เจมาล ไม่ใช่คนที่ด่ืมจัดอะไรนัก และก็เคย 
ลองงดเหล้าด้วยตัวเองมาก่อนบ้างแล้ว แต่ท้ายท่ีสุด
ก็กลับเข้าสู่วังวนเดิม โดยมีปัจจัยมาจากทั้งตัวเอง 
และสังคม คนหมู่มากที่เขารู้จักมักจะด่ืมแอลกอฮอล์
เวลาพบปะสังสรรค์กัน 
	​ จุดเปลี่ยนของหนุ่มพนักงาน CNN คนนี้เกิดขึ้น 
ในเช้าวันหนึ่งที่ตื่นขึ้นมาพร้อมกับอาการเมาค้าง มึน 
และวิงเวียนศีรษะ พลันก็เปิดหน้าจอมาพบกับบทความ 
ที่เผยแพร่ทาง CNN เรื่องหนึ่งซึ่งเกี่ยวกับ กิจกรรม
รณรงค์ ตุลาฯ ไม่เมา จากนั้นก็ตัดสินใจได้ทันทีว่า 
ต้องการเปลี่ยนแปลงตัวเอง เลิกเหล้าให้ได้อย่างน้อย 
ก็ทั้งเดือนตุลาคม

	 เจมาล ยังได้แรงบันดาลใจจากหนังสือเล่มหน่ึง
ของผู้แต่งช่ือว่า “แอนน่ี เกรซ” ซ่ึงมีเน้ือหาเก่ียวกับ
ความพยายามในการควบคุมตัวเองเรื่องพฤติกรรม
การด่ืมน้ำ�เมาของผู้เขียน จากแรงบันดาลใจสู่การปฏิบัติ 
เจมาล สลัดท้ิงความกลัวและความกังวลต่าง ๆ  
ดว้ยความมุง่มัน่ทีจ่ะเริม่ดแูลสขุภาพกายและใจของ
ตัวเอง
	 แรก ๆ ก็ไม่ง่ายนักเขาต้องหาส่ิงที่มาดึงตัวเอง 
ออกจากความรู้สึกเหงาและว่าง ซ่ึงเขาเลือกการเล่น 
วิดีโอเกม แล้วพอผ่านจุดนั้นไปได้ก็ไม่มีอะไรยาก 
อีกต่อไป เพ่ือนก็ยังคบปกติ ไปงานต่าง ๆ ก็ไม่ได้
น่าอึดอัดเหมือนท่ีกลัวในตอนแรก การออกเดตก็มี
ทั้งคนที่รับได้และรับไม่ได้ก็ว่ากันไป ส่ิงที่เปลี่ยนไป
คือ ร่างกายดีขึ้นเพราะหลับได้สนิทขึ้น เวลาทำ�งาน 
ก็รู้สึกว่ามีสมาธิตั้งมั่นได้ดีกว่าแต่ก่อน 
	 ทุกวันนี้เจมาลไม่ได้ตั้งเป้าว่าจะเลิกดื่มไป 
ตลอดชีวิตหรือไม่ เพราะไม่อยากกดดันตัวเอง 
เกินไปแต่จะทำ�วันต่อวันต่อไปให้ดีที่สุด

ตั้งใจงดเหล้า 1 เดือน 
กลายเป็น 1 ปี​
ตั้งใจงดเหล้า 1 เดือน 
กลายเป็น 1 ปี​
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คนดังสุขภาพดี

	 คุณเข่ือนเล่าว่า “ปัจจุบันมีเร่ืองท่ีทำ�ให้เรารู้สึกจิตตก  
หรือเจอความ Toxic ได้ตลอดเวลา แต่สิ่งที่เราทำ�ได้คือ 
อย่าให้ใครมาว่าเรา แน่นอนว่าเราห้ามใครมาพูดถึงเรา 
ไม่ได้ แต่เราสามารถทำ�ความเข้าใจได้ เวลาท่ีใครมาว่าเรา 
เขาไม่ได้ว่าเรา แต่เขากำ�ลังพูดถึงประสบการณ์ชีวิตท่ีผ่านมา
ของเขาท่ีเห็นในตัวเรานั่นเอง เพราะฉะนั้นคนเหล่าน้ัน 
จะไม่ชอบเราได้อย่างไร ในเมื่อไม่ได้รู้จักกัน” 

	 เข่ือน ย้ำ�ว่า ในเม่ือเขาไม่ชอบเรา น่ันคือปัญหา
ของเขาที่ต้องไปจัดการตัวเอง​
	 ปญัหาสขุภาพจติเปน็เรือ่งทีไ่มส่ามารถถกูมองเหน็
หรือได้ยิน เราจึงรู้สึกว่าแบกรับอยู่คนเดียว ไม่กล้าท่ีจะ
บอกใคร และคิดว่าความรู้สึกที่เราเจอมันมากพอที่จะขอ
ความช่วยเหลือจากคนอ่ืนได้หรือยัง? คุณเข่ือน แนะนำ�ว่า  
“สิ่งที่สำ�คัญคือหากเรารู้สึกแล้วว่าไม่ไหว เราต้องกล้า 
ที่จะส่งเสียงหรือขอความช่วยเหลือออกมาเมื่อจำ�เป็น 
ไม่ว่าจะพบนักจิตบำ�บัด หรือเพื่อนรับฟัง เพราะสิ่งน้ัน
ไม่สามารถวัดได้ว่าแค่ไหนที่เรียกว่าหนักพอหรือยัง  
ถ้าหากเรารู้สึก....นั่นเท่ากับว่าเรารู้สึกแล้ว”

	​ แล้วอะไรล่ะ ที่ทุกคนจะสามารถช่วยเหลือ
คนเหล่านี้ได้?
	 “การรับฟัง” คุณเข่ือน ตอบด้วยความเข้าใจพร้อม
อธิบายว่า “ฟังในแบบท่ีเป็นเขา หลายคร้ังเวลารับฟังใคร  
เราจะโฟกัสว่าจะพูดยังไง เพื่อฮีลใจเขาให้ได้มากที่สุด 
น่ันทำ�ให้การฟังของเราหายไป จนไม่ได้สนใจในสิ่งที่
เขาพดู และกลายเป็นเราฟงัเพือ่ตวัเองวา่จะหาคำ�ตอบ
อย่างไรให้ดูดี สุดท้ายคือแค่ฟังและอยู่ร่วมกับเขาให้
ไม่ต้องรู้สึกโดดเดี่ยวเท่านั้นเอง” พื้นท่ีปลอดภัยไม่ใช่
ใครคนหน่ึง หรือองค์กรใดองค์กรหน่ึงสร้างข้ึน แต่เรา
ต้องร่วมกัน ยิ่งช่วยกันสร้างมากเท่าไหร่ก็จะยิ่งมีพื้นที่
ปลอดภัยมากขึ้นเท่านั้นครับ คุณเขื่อนบอกทิ้งท้าย

	 การสร้างสุขภาวะจิตท่ีเข้มแข็ง สุขภาพกายท่ีแข็งแรง 
และความภูมิใจในการใช้ชีวิต ให้สามารถฝ่าฟันเอาชนะ
อุปสรรคทั้งหลายได้ เพียงแค่ทุกคนลองปรับเปลี่ยน 
มุมมองความคิด สสส. ขอเป็นกำ�ลังใจให้ทุกคนท่ีมีปัญหา
ลุกขึ้นสู้ และดำ�เนินชีวิตต่อไปได้อย่างมีความสุข 

	 ยุคนี้คนหันมาดูแลสุขภาพกันมากขึ้น ไม่เพียงให้ความสำ�คัญแค่ร่างกาย แต่ให้ความสนใจ 
ในเร่ืองสุขภาพจิตด้วย ​คำ�ว่าดูดีจากข้างในไม่เกินจริงเลย เพราะว่าการจะมีสุขภาพดีต้องเร่ิมต้น 
จากการมีสุขภาพใจท่ีดี วันน้ีเคล็ดลับคนดังมีเร่ืองราวน่าสนใจจาก คุณเข่ือน ภัทรดนัย เสตสุวรรณ 
นักร้องบอยแบนด์ที่ผันตัวมาทำ�งานด้านจิตบำ�บัด ที่อยากจะมาฮีลใจทุกคนให้ใจฟูกัน
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แค่รับฟังกันก็เกินพอ

สิ่งที่สำ�คัญ
คือหากเรารู้สึกแล้วว่าไม่ไหว 

เราต้องกล้าที่จะส่งเสียง

เขื่อน ภัทรดนัย เสตสุวรรณ

แค่รับฟังกันก็เกินพอ
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สุขลับสมอง

ส่งคำ�ตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

ส่งคำ�ตอบ
ก่อนวันที่ 15 ธันวาคม 2566 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับเสื้อยืดไปใส่เท่ ๆ ด้วยกัน

สสส.
เดินทางสู่ปีที่ 23 ​แล้ว 
ด้วยการสานพลังความร่วมมือร่วมใจ
ของภาคีเครือข่าย ภาครัฐ ภาคเอกชน 
และประชาชนมาตลอด 

		 สุขลับสมองฉบับนี้ อยากชวนท่านผู้อ่านมา ร่วมกันหาว่า โลโก้ สสส.  
ข้อไหน คือ สีที่ถูกต้อง 

1 32 4




