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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์

 ถ้าโลกนี้ไม่มีความเหลื่อมล้�า ไม่มีความพิการ ไม่มี 
คนไร้บ้าน ไม่มีความยากจน คงเป็นโลกในอุดมคติของใคร
หลายคน
 แต่ในความเป็นจริงท่ีเราอยู่ในระบบทุนนิยม ความไม่เท่าเทียม ความเหล่ือมล้�า
เกิดข้ึนได้จากปัจจัยท้ังหลายไม่ว่าจะเป็น เพศ วัย ฐานะ อาชีพ สุขภาพ พ้ืนท่ีอาศัย 
ความแตกต่างที่เกิดขึ้น ล้วนเป็นต้นเหตุแห่ง “ความไม่เท่าเทียม” 
 ความพิการส่วนใหญ่มักจะเลือกไม่ได้ คือมีมาตั้งแต่เกิด หรือเกิดอุบัติเหตุ 
หรือความเจ็บป่วยที่ไม่อาจคาดเดาได้ ท�าให้เกิดความแตกต่าง ไม่เท่าเทียม มีคน 
บอกว่า คุณจะไม่มีทางเข้าใจคนพิการได้อย่างแท้จริง ตราบใดที่คุณไม่ได้เป็น 
คนพิการเอง หรือผู้ต้องขังที่อาจจะหลงเดินทางผิดทั้งที่ตั้งใจ และไม่ได้ต้ังใจ  
เพราะชีวิตเกิดมาก็เลือกไม่ได้แล้ว 
 แม้กระท่ัง กลุ่มชาติพันธุ์ ที่เพียงเพราะเขาเป็นชนกลุ่มน้อย ถ้าเขาเป็น 
ชนกลุ่มใหญ่ วัฒนธรรมและสิ่งที่เขาเป็นก็อาจจะก�าหนดเส้นทางของประเทศ 
เช่นกัน กลุ่มประชากรข้ามชาติ ท่ีอาจจะไม่มีทางเลือก หรือทางรอดในประเทศ 
ของเขา ต้องเข้ามาหาชีวิตที่ดีกว่า 
 กลุ่มความหลากหลายทางเพศ ที่ในช่วงหน่ึงในอดีตถูกตีตรา ท�าให้ไม่กล้า
แม้แต่จะแสดงออกถึงความเป็นตัวตนของเขาเอง จนกลายเป็นความทุกข์ในกรงขัง
แห่งจิตใจ กลุ่มแรงงานนอกระบบ ที่แม้เป็นคนไทย แต่ก็อาจจะเข้าไม่ถึงสิทธิ์ 
บางอย่างท่ีควรได้รับ กลุ่มมุสลิมท่ีมีความแตกต่างทางด้านสุขภาวะและพฤติกรรม
เสี่ยงด้านสุขภาพ และกลุ่มผู้สูงอายุที่สักวันหนึ่งทุกคนจะต้องได้เป็น 
 ความหลากหลายของกลุ่มต่าง ๆ ดังกล่าวนี้ ทำาให้ สสส. ต้องทำางาน
สนับสนุนและส่งเสริมสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ เพื่อลดความเหลื่อมล้ำา  
และนำาไปสู่การสร้างความเท่าเทียม มุ่งสู่การมีสุขภาวะดีในท่ีสุด ความแตกต่างน้ัน 
สวยงาม ทั้งด้านความคิด ความเชื่อ ศาสนา และวัฒนธรรม แต่ความแตกต่าง
ทางร่างกาย และจิตใจบางส่วน ก็นำาไปสู่ “ความทุกข์” ได้เช่นกัน 
 เมื่อเร็ว ๆ นี้ สสส. ได้จัดประชุมวิชาการและแลกเปลี่ยนเรียนรู้เสียง 
ท่ีคนอ่ืนไม่ได้ยิน : ประชากรกลุ่มเฉพาะ คร้ังท่ี 3 (Voice of the voiceless 3rd)  
ภายใต้แนวคิด “รวมพลังหุ้นส่วนสุขภาวะ ก้าวไปด้วยกันอย่างเท่าเทียม” ที่มี  
สสส. เป็นตัวกลางส�าคัญในการเชื่อมประสานพลังจากภาคีประชากรกลุ่มเฉพาะ
กว่า 4,000 ชีวิต มาร่วมแลกเปลี่ยนองค์ความรู้จากการปฏิบัติงานจริง ซ่ึงได้
ประมวลผลจากการประชุมมาน�าเสนอในวารสารจดหมายข่าวสร้างสุขฉบับนี้
 ในสังคมแห่งอุดมการณ์และอุดมคตินั้น ความเชื่อหนึ่งที่ส�าคัญคือ “สังคม
ท่ีเอื้ออาทรสร้างข้ึนได้” สร้างจากความเข้าใจในทุกกลุ่ม ทุกคน ทุกความคิด  
จนกลายเป็นทุกอณูของการกระท�า เป็นการกระท�าที่ยอมรับถึงความแตกต่าง 
ดูแลถึงความไม่เท่าเทียม ส่งเสริมในความหลากหลาย จนน�าไปสู่ความสุขในทุก
อณูของสังคมได้

 เมื่อครั้งผมจบแพทย์ใหม่ ๆ อาจารย์ 
นพ.บุญยงค์ วงศ์รักมิตร ปูชนียบุคคลของ
จังหวัดน่าน และวงการสาธารณสุขไทย เคยตั้ง
ค�าถามว่า รู้ไหมว่า “ความเท่าเทียมกับความ
ยุติธรรมต่างกันอย่างไร” ก่อนที่จะเฉลยว่า   
“ความยุติธรรมน้ัน ไม่ใช่การเท่ากัน แต่คือการให้ 
ส่ิงท่ีเหมือนกันกับคนท่ีเหมือนกัน ให้ส่ิงท่ีต่างกัน 
กับคนท่ีต่างกัน ดังน้ันถ้าหมอจะดูแลคนยากจน 
หรือคนพิการให้ดีกว่าปกติน้ัน ถือว่าเป็นความ
ยุติธรรม และเป็นสิ่งที่หมอควรทำา” 
 นั่นเป็นค�าตอบของการดูแลประชากร 
กลุ่มเฉพาะของ สสส. และพวกเราชาว สสส.  
ยังคงต้องมุ่งม่ันท�าส่ิงท่ีเราท�าอยู่ต่อไป เพ่ือท�าให้
เสียงที่คนอื่นไม่ได้ยิน ให้ได้ยินไปทั่ว สร้างเสริม
ทัศนคติที่ดีต่อประชากรกลุ่มเฉพาะในทุกกลุ่ม 
สนับสนุนการรวมกลุ่มของประชากรกลุ่มเฉพาะ
ให้สามารถมีส่วนร่วมทั้งในเชิงนโยบาย การจัด
กิจกรรม และขับเคล่ือนที่น�าไปสู่ “สังคมแห่ง
อุดมคติ” และ “สังคมแห่งความเอื้ออาทร”  
ต่อไปครับ



สุขประจำ�ฉบับ

  สังคมเรานั้น ประกอบไปด้วยประชากรที่หลากหลาย แต่ไม่ว่าจะอยู่ในสถานะใดก็ควรได้รับ
โอกาสและสิทธิที่จะมีคุณภาพชีวิตที่ดี เข้าถึงปัจจัยพื้นฐานได้เท่าเทียมกัน 

“หุ้นส่วนสุขภาวะ”
เข้าใจ เข้าถึง เท่าเทียม

   กว่า 14 ปีที่ผ่านมา สสส. ได้จับมือกับภาคีเครือข่ายที่ท�างาน
ด้านประชากรกลุ่มเฉพาะ 9 กลุ่ม โดยมีเป้าหมายขับเคลื่อนงาน  
เพื่อลดความเหลื่อมล้�าทางสุขภาวะในประชากรกลุ่มเปราะบาง 
  “กลุ่มผู้สูงอายุ คนพิการ คนไร้บ้าน แรงงานนอกระบบ 
ประชากรข้ามชาติ กลุ่มชาติพันธุ์ กลุ่มผู้มีความหลากหลาย 
ทางเพศ ผู้ต้องขัง  กลุ่มมุสลิม” 
 ประชากรกลุ่มนี้ นับเป็นประชากรกลุ่มเฉพาะที่มักถูกละเลย
เพิกเฉย เสียงท่ีพวกเขาเหล่าน้ีพยายามส่งออกไปสู่สังคม เพียงเพ่ือ
ให้ได้รับโอกาสที่เท่าเทียม น�าไปสู่ความเปลี่ยนแปลงทางนโยบาย 
และขจัดความ รู้สึกไร้ค่า ไม่มีเกียรติและศักดิ์ศรีในสังคมให้หายไป
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เสียงที่ใครไม่ได้ยิน เสียงที่ทุกคนต้อง  รับฟังด้วยใจ



        “สิ่งที่ สสส. ต้องการอยากเห็นคือ การรวมพลังกันเพื่อส่งเสียงออกมาให้
สังคมได้ยิน อยากให้ “Voice” ของพวกเขาโดยเฉพาะในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับ 

สุขภาวะ มีคนได้ยินมากขึ้น อยากให้สังคมรับรู้ว่าเขาต้องการอะไรเพื่อสุขภาวะ
ของพวกเขา” นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ ผู้จัดการกองทุน สสส. ชี้ให้เห็น
ประเด็นที่กระจ่างชัด 
    การเป็นหุ้นส่วนก็เปรียบเสมือนการเข้าใจ 

ในเรื่องเดียวกัน ท�าให้ ในขณะที่ประชากรกลุ่ม
เปราะบางคิดว่าจะมีส่วนร่วมอย่างไรท�าให้สุขภาพ

และสุขภาวะของพวกเขาดีขึ้น เพราะสุขภาวะนั้นเป็นทั้งเรื่องของสิทธิและหน้าที่ 
นั่นแปลว่าสังคมเองก็ต้องมองเห็น ได้ยิน และพร้อมจะมอบสิทธิความเท่าเทียม
ในเรื่องสุขภาวะไปให้แก่กลุ่มคนที่ยังได้รับความเหลื่อมล้�าในสังคม 

 การประชุมวิชาการและแลกเปล่ียนเรียนรู้เสียงท่ีคนอ่ืนไม่ได้ยิน : ประชากร 
กลุ่มเฉพาะ ครั้งที่ 3 (Voice of the voiceless 3rd) จัดขึ้นภายใต้แนวคิด 
“รวมพลังหุ้นส่วนสุขภาวะ ก้าวไปด้วยกันอย่างเท่าเทียม” ท่ีมี สสส. เป็นตัวกลาง
ส�าคัญในการเชื่อมประสานพลังจากภาคีประชากรกลุ่มเฉพาะ จากทั้ง 9 ภาคี  
กว่า 4,000 ชีวิต มาร่วมแลกเปลี่ยนองค์ความรู้จากการปฏิบัติงานจริง

      “หุ้นส่วนสุขภาวะ” จึงหมายถึง การร่วมกันขับเคล่ือนสร้าง 
ความเปลี่ยนแปลงให้ประชากรกลุ่มเฉพาะเข้าถึงสิทธิและสวัสดิการ 
เพ่ิมความเท่าเทียมอย่างเป็นระบบ จ�าเป็นต้องอาศัยความร่วมมือ
จากทุกภาคส่วน เข้าด้วยกัน

     ภายในงานเกิดเวทีการรับฟังเสียงจากกลุ่มเปราะบาง โดยมี 
ผู้ที่เกี่ยวข้องเข้ามาร่วมเรียนรู้และรับฟัง โดยเวทีนี้  มุ่งเน้นให้เกิด
การพัฒนาศักยภาพภาคีเครือข่าย น�าไปสู่การมีข้อเสนอเชิงนโยบาย 
และระบบกลไกเพื่อขับเคล่ือนงาน
ลดความเหล่ือมล้�าทางสุขภาวะใน
ประชากรกลุ่มเฉพาะขึ้น

     การรวมตัวกันจากสองครั้ง
ที่ผ่านมา เป็นบทพิสูจน์ที่ชัดเจนว่า  
การผสานให้ภาคีเครือข่ายที่ท�างาน
กับประชากรกลุ่มเฉพาะกลุ่มต่าง ๆ  

ได้โคจรมาพบกัน ยังส่งผลดีต่อการผสานก�าลังกันท�างาน นอกเหนือไปจากจะได้
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างกันอีกด้วย
 การเปิดพ้ืนท่ีรับฟัง เสมือนการท�าให้เสียงท่ีไม่เคยมีใครได้ยิน ค่อย ๆ ดังข้ึน จนเกิดเป็นพลัง 
ท่ีมากเพียงพอท่ีจะท�าให้เกิดการเปล่ียนแปลง  อาทิ การจ้างงานในกลุ่มคนพิการ การเข้าถึงระบบ
สุขภาพ ระบบสวัสดิการ และบริการสาธารณะในกลุ่มผู้สูงอายุ เป็นต้น 

#3
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 “หุ้นส่วนมีทางเดิน
ร่วมกันใน 5 ทิศทาง 1.เสียง
ของทุกกลุ่มต้องได้รับการ
ตอบสนองเชิงนโยบายที่

เป็นธรรม 2.ลดความเหล่ือมล้ำา 
ด้านสุขภาพสวัสดิการ และการ

พัฒนาอย่างเป็นระบบ 3.ส่งเสริมโมเดล/นวัตกรรมร่วมกัน 
4.ลดอคติและการเลือกปฏิบัติ 5.พัฒนาศักยภาพและสภาพ
แวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการมีส่วนร่วมของทุกคน ท้ังหมดน้ี เพ่ือร่วม
ขับเคล่ือนสังคมท่ีไม่มีใครถูกท้ิงไว้ข้างหลัง ใช้ชีวิตร่วมกันอย่าง
เท่าเทียม” นางภรณี ภู่ประเสริฐ ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุน สสส. 
และรักษาการผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะประชากร
กลุ่มเฉพาะ สสส. กล่าวถึงทิศทางการขับเคล่ือนงานสร้างเสริม 
สุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ

            แม้ว่าจะยาก แต่ ก็เป็นไปได้ที่จะสลายอคติลง  ผศ.สกล โสภิตอาชาศักดิ์  
หัวหน้าโครงการวิจัยด้านอคติ และอาจารย์ประจำาคณะวิทยาการเรียนรู้และ 

ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ชี้ให้เห็นว่า  “ถ้าเราอยู่ในสังคมที่คนมี
อคติเหมือนกัน เราก็พร้อมจะแสดงอคติออกมาได้ง่าย”
     บางทีตัวเราเองก็ไม่รู้ด้วยซ้�าว่ามีอคติอยู่  
เพราะอคติไม่ใช่เรื่องในแง่ลบเสมอไป เรื่องที่ฟัง

ดูแง่บวกก็เป็นได้เช่นกัน ยกตัวอย่างสถานการณ์
อคติต่อผู้สูงอายุที่งานวิจัยชิ้นนี้พบว่า คนไทยมอง 

ผู้สูงอายุแบบ “เคารพเก็บไว้บนหิ้ง” มองว่าผู้สูงอายุควรมีคนดูแลจะได้ไม่ล�าบาก 
ควรอยู่บ้านเฉย ๆ  หรือไม่ก็ท�ากิจกรรมอย่างเข้าวัดถึงจะดูเหมาะสม
 ในความเป็นจริงเราก�าลังเผลอมองข้ามความต้องการของผู้สูงอายุไป พวกท่านก็เป็นมนุษย์คนหน่ึงท่ีอยาก
ท�าอย่างอื่นนอกจากเข้าวัด บางคนอยากขับบิ๊กไบก์ บางคนอยากเปิดร้านอาหาร หรือบางคนอยากมีความรัก  
แต่ผู้สูงอายุกลับถูกมองว่าไม่สมควรท�าสิ่งเหล่านี้ 

  อาจเร่ิมจากเร่ืองทัศนคติ การอ�านวย
ความสะดวก เร่ืองโครงสร้าง และการขับเคล่ือน
ในเชิงนโยบาย ไปจนถึงเรื่องกฎหมาย ในขณะ
เดยีวกนัการท�าใหต้วัเองมสุีขภาวะทีด่กีถ็อืเปน็
หน้าที่ของคนทุกกลุ่ม 
 การประชุมวิชาการเชิงปฏิบัติการในคร้ังน้ี  
จึงเป็นการรวมกลุ่ม  เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้
ระหว่างกลุ่มคนที่ท�างานขับเคลื่อนเรื่องนี้ 
รวมถึงแสดงพลังเพื่อให้สังคมได้ยินเสียงของ
ประชากรกลุ่มเฉพาะท่ีส่งเสียงเพ่ือสุขภาวะท่ีดี 
ของสังคม 

“อคติ” เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นแล้วไม่หายไปง่าย ๆ
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 จารุณี ศิริพันธุ์ จ�กมูลนิธิเพื่อสิทธิคว�มหล�กหล�ย (FAIR) 
และเครือข่�ยประช�ชนขจัดก�รเลือกปฏิบัติ (มูฟดิ) 

      การท�าให้เสียงที่คนอื่นไม่ได้ยิน หรือไม่เคยได้ยิน ค่อย ๆ ดังขึ้น  
เป็นส่วนหน่ึงของการมอบความเท่าเทียมให้กับประชากรทุกกลุ่ม 
ในสังคม แม้จะไม่ใช่เรื่องง่าย แต่การขับเคลื่อนด้วยความเข้าใจก็จะส่ง
ผลให้ความเหลื่อมล้�าด้านต่าง ๆ  ค่อย ๆ  ลดลง 

      การผนึกก�าลังกันของกลุ่มภาคีที่ขับเคล่ือนด้านประชากรกลุ่ม 
เปราะบางเองก็มีความส�าคัญ เนื่องจากจะช่วยให้เข้าถึงประชากรกลุ่มย่อย

อื่น ๆ  ได้มากขึ้น ยกตัวอย่างกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศที่อยู่ในกลุ่มผู้สูงวัย หรือกลุ่มผู้สูงวัยที่อาจ
เป็นส่วนหนึ่งของกลุ่มคนพิการ เป็นต้น 
 การประชุมวิชาการครั้งน้ีจึงมีความหมายมากกว่าแค่การแลกเปล่ียนเรียนรู้ แต่ยังหมายถึงการ 
ร่วมมือกันท�างานเพื่อขับเคลื่อนการขจัดความเหลื่อมล้�าด้านต่าง ๆ  ร่วมกันอีกด้วย

 คล้ายกลุ่มคนพิการท่ีเจอกับอคติเชิงบวก คนท่ัวไป 
มักรู้สึกเห็นใจ สงสาร มากกว่าที่จะรังเกียจหรือกลัว 
บางทีก็เลือกท�าบุญกับคนพิการ เพราะมองว่าพวกเขา
น่าสงสาร ความคิดเหล่าน้ีท�าให้เกิดการมองว่าคนพิการ
คือคนท่ีด้อยกว่าและต้องได้รับการช่วยเหลือเสมอ เพราะ
ฉะน้ันถา้คนพกิารท�าอะไรทีแ่ปลกไปกวา่ความคดิเหลา่นี ้ 
คนมักจะต้ังข้อสงสัย ซ่ึงถือเป็นอคติท่ีเกิดข้ึนโดยท่ีเราคิด
ไม่ถึงว่าเป็น “การตีกรอบ” คนอื่น
 การสร้างโครงสร้างทางสังคมที่เท่าเทียมผ่าน 
“กฎหมาย” คือวิธีการหนึ่งที่จะช่วยลดอคติได้ โดยให้ 
กฎหมายเป็นตัวบ่งบอกว่าการมีอคติเป็นเรื่องผิด เช่น 
กรณีที่มีบริษัทไม่รับพนักงาน เพราะพนักงานเป็น 
LGBTIQNA+ ถือว่ามีความผิด ซ่ึงบริษัทน้ันก็จะได้
รับบทลงโทษไป หรืออีกวิธีก็คือการผลักดันให้ทุกคน 
เท่าเทียมกันผ่านกฎหมาย

 “ยกตัวอย่างกฎหมายสมรสเท่าเทียม แค่ออก
กฎหมายให้คนสามารถแตง่งานกันได ้แคน่ีก้ช็ว่ยลด
การเลือกปฏิบัติในเชิงนโยบายได้ การออกกฎหมาย
ที่สร้างโอกาสให้กับคนกลุ่มน้อย ก็น่าจะช่วยให้
สถานะทางสังคมของเขาดีขึ้น แล้วทำาให้อคติของ
คนในสังคมก็น่าจะลดลงได้ด้วย”

 เช่นเดียวกันกับกฎหมายที่มี เพื่อคุ้มครอง
สิทธิประชากรกลุ่มเฉพาะอื่น ๆ อย่างเช่น (ร่าง) 
พ.ร.บ.ชาติพันธ์ุ ซ่ึงตอนน้ีก�าลังอยู่ในข้ันตอนของการ
ผลักดันให้เป็นรูปเป็นร่าง เมื่อถึงวันหนึ่งที่กฎหมาย
ฉบับนี้ถูกบังคับใช้ ไม่แน่ว่าอคติที่มีต่อกลุ่มชาติพันธุ์
ก็อาจจะลดลงได้
 ส่ิงที่เป็นรูปธรรมอย่างการมี “พื้นที่สาธารณะ
ร่วมกัน’” ถือเป็นวิธีที่ช่วยลดความแตกต่างของคน 
ในสังคมได้
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นางจตุพร โรจนพานิช 
รองปลัดกระทรวงก�รพัฒน�สังคมและคว�มมั่นคงของมนุษย์ (พม.)  

        พม. มีบทบาทดูแลการพัฒนาสังคมให้คนไทยทุกคนมีสุขภาวะและคุณภาพชีวิต 
ที่ดี มีความมั่นคงในชีวิต ให้ความส�าคัญกับสิทธิและโอกาส การเข้าถึงบริการ
สวัสดิการสังคมและความเสมอภาค ท่ามกลางความท้าทายทางโครงสร้างประชากร
ท่ีเด็กเกิดน้อย เข้าสู่สังคมสูงอายุ แรงงานลดลง จึงต้องปรับตัวในการท�างานเชิงรุก 

มากขึ้น
      “การลดความเหล่ือมล้ำาทางสังคมในกลุ่มเปราะบาง เราพยายามทำาให้เกิด 

 รัฐสวัสดิการเสมอหน้าทั้งมิติปัจเจกบุคคล มิติครอบครัว ซึ่งเดิมการทำางานเราอาจแบ่ง
ตามช่วงวัย แต่ขณะน้ีมีการบูรณาการท้ังภายในกระทรวงและภายนอกกระทรวงในรูปแบบ “ครอบครัว” มองไม่แยกส่วน
ว่าเป็นเด็ก คนพิการ ผู้สูงอายุ แต่มองเป็นครอบครัว และหันมาใช้ข้อมูล เพื่อให้เกิดความแม่นยำาในการวางสวัสดิการ
สำาหรับครอบครัว” 
 ต้องขอขอบคุณ สสส. ท่ีสนับสนุนให้ พม.ท�างานในมิติเชิงนวัตกรรม ไม่ใช่สไตล์รัฐแบบเดิม ๆ การท�างานแบบสร้าง
หุ้นส่วน แม้ความต่างอาจมีอยู่ แต่มีเป้าหมายร่วมท�างานเพื่อความสุขของประชาชน แต่ละหน่วยงานเติมทรัพยากร 
ที่ตัวเองมี ก็จะท�าให้เป้าหมายร่วมคือคุณภาพชีวิตที่ดีของคนทุกช่วงวัย และสุขภาวะเกิดขึ้นได้จริง

  น.ส.วรรณา แก้วชาติ 
ผู้แทนมูลนิธิพัฒน�ที่อยู่อ�ศัยภ�คประช�สังคม 

และคณะกรรมก�รหลักประกันสุขภ�พแห่งช�ติ (สปสช.) 
  การท�างานเรื่องลดความเหล่ือมล้�าของประชากรกลุ่มเฉพาะไม่ใช่เรื่องง่าย 
อย่างเร่ือง “คนไทยไร้สิทธิ” อาจจะมองว่าสามารถไปอ�าเภอยื่นค�าร้องเพื่อขอมี 
บัตรประชาชน แต่การปลุกพลังให้เขาไปไม่ใช่เรื่องง่าย เพราะไม่รู้เบื้องหลังว่าถูก

กระท�าอะไรมาก่อน การท�างานเรื่องน้ีเชื่อว่าถ้าใช้ความสามารถของแต่ละองค์กร 
เข้ามาขับเคลื่อนตามบริบท แต่ไม่ได้เอาอุปสรรคมาต่อว่าต่อขานกันว่าท�าไมถึงไม่ท�า  

 ก็จะขับเคลื่อนการท�างานได้อย่างดี
 คือ การท�างานแบบเพื่อน ให้เกียรติซึ่งกันและกัน และภาคประชาชนไม่ถูกทิ้งไว้ข้างหลัง เช่น งานวิชาการต่าง ๆ  
ควรใช้ศัพท์ที่คนทั่วไปเข้าใจ จะได้ไม่ปิดกั้นคนที่อยากส่งเสียงออกมา มิเช่นนั้นเขาก็จะไม่กล้าพูด เสียงก็ไม่ดังพอ
  “ถ้าอยากให้เสียงของคนที่เป็นกลุ่มเปราะบางกลุ่มเฉพาะดังขึ้น ทุกคนต้องพูดออกมา และคนฟังก็ต้องฟังอย่าง
ตั้งใจ ได้ยินเสียงจริงหรือไม่ เสียงนั้นได้รับการแก้ไขหรือได้รับการสนับสนุนหรือไม่อย่างไร โดยต้องร่วมกันเสริมพลัง
และสร้างความยั่งยืนอย่างเข้มแข็งด้วยกัน”  

5 เสียงหุ้นส่วนสุขภาวะ

นิตยส�รสร้างสุข8

เสียงจากภาครัฐ

เสียงจากภาคประชาสังคม



นายภาณุพันธ์ สมสกุล ที่ปรึกษ�สำ�นักง�นคณะกรรมก�รสิทธิมนุษยชน
แห่งช�ติ (กสม.)

      กสม. เป็นองค์กรอิสระตามรัฐธรรมนูญ ไม่เพียงดูเรื่องสิทธิเสรีภาพตามกรอบ
รัฐธรรมนูญ แต่ยังอ้างอิงหลักการสิทธิมนุษยชนสากลด้วย โดยท�าหน้าท่ี 3 ด้านหลัก ๆ  
คือ 1.คุ้มครองสิทธิมนุษยชน โดยตรวจสอบการละเมิดสิทธิมนุษยชน เม่ือมีการร้องเรียน  
และมีข้อเสนอรัฐบาลและหน่วยงานท่ีเก่ียวข้องให้การเยียวยาอย่างเป็นธรรม ซ่ึงรากเหง้า 

ปัญหาส่วนใหญ่คือกฎหมายที่ท�าให้เข้าไม่ถึงสิทธิ จึงมุ่งไปที่การปรับปรุงกฎหมาย 
ให้สอดคล้องบริบทปัจจุบัน 2.การส่งเสริมผลักดันให้เกิดการร่วมมือ โดย กสม. พร้อมท�างาน 

กับทุกภาคีเครือข่ายเพ่ือให้ประชาชนรู้สิทธิมนุษยชน 3.เฝ้าระวังติดตามสถานการณ์ประชากรกลุ่มต่าง ๆ โดยท�ารายงาน
ประจ�าปีเสนอรัฐบาล รัฐสภา และประชาชน ว่าแต่ละปีกลุ่มประชากรยังประสบปัญหาอุปสรรคการเข้าสู่สิทธิมนุษยชนด้านใด 
 กสม. จะเป็นสะพานเช่ือมภาครัฐและประชาชน ไม่ให้มีการละเมิดสิทธิมนุษยชน และให้ประชาชนเข้าถึงสิทธิมนุษยชน 
อย่างทั่วถึงเท่าเทียม พร้อมเป็นกระบอกเสียงประชาชน สะท้อนปัญหาออกมาว่าประชากรกลุ่มต่าง ๆ มีปัญหาอะไร  
นโยบายที่ออกมาและรัฐยังท�าหน้าที่ไม่ครบถ้วนตรงไหน ต้องเติมเต็มตรงไหน 

นายอธิภัทร วรางคนันท์ นักวิเคร�ะห์โครงก�รด้�นประช�กรและก�รพัฒน� 
กองทุนประช�กรแห่งสหประช�ช�ติประจำ�ประเทศไทย (UNFPA) 

      UNFPA เน้นการท�างานร่วมกับภาคีภาครัฐและภาคประชาสังคม และพัฒนาสู่ดิจิทัล 
โดย สสส. ให้ทุนสนับสนุน So safe บนไลน์ สามารถเพิ่มเพื่อนในไลน์ได้ที่ @sosafe 
สามารถใช้ในการรายงานประเด็นปัญหาทางสังคม ระบบแชตบอตจะส่งข้อมูลค�าร้อง 
ไปท่ีเจ้าหน้าท่ีท่ีเก่ียวข้อง โดยไม่ต้องไปกรอกแบบฟอร์ม หรือเดินไปท่ีส�านักงาน 

    ท้ังหมดคือ 5 เสียงส�าคัญ จาก 5 หุ้นส่วนสุขภาวะท่ีท�างานขับเคล่ือนลดความเหล่ือมล้�า 
ให้แก่ประชากรกลุ่มเฉพาะ ท่ีสะท้อนให้เห็นว่า การสานพลังท�างานร่วมกันเป็นเร่ืองส�าคัญ  

และจะกลายเป็นพลังท่ีท�าให้เสียงของประชากรกลุ่มเฉพาะดังย่ิงข้ึน ได้รับการแก้ไขอย่างเป็นระบบย่ังยืนและก้าวไปด้วยกัน 
ได้อย่างเท่าเทียม

นายวิชญ์พิพล ติวะตันสกุล ที่ปรึกษ�ด้�นนโยบ�ยและแผนง�น 
สำ�นักง�นสภ�พัฒน�ก�รเศรษฐกิจและสังคมแห่งช�ติ (สศช.)

       (สศช.)  มีแผนการด�าเนินงาน 3 ระดับ คือ 1.ยุทธศาสตร์ชาติ โดยให้ความส�าคัญ 
กับกลุ่มเปราะบาง การลดความเหล่ือมล้�า การสร้างโอกาสความเสมอภาคทางสังคม 
และสร้างเสริมศักยภาพมนุษย์ 2.แผนแม่บทภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ 3 แผนแม่บท  
ในการพัฒนาคนตลอดช่วงชีวิต การสร้างพลังทางสังคม ความเสมอภาคและหลักประกัน

ทางสังคม ซ่ึงเร็ว ๆ น้ี แผนฉบับท่ี 14 จะส้ินสุดลง จึงอยากให้ทุกฝ่ายช่วยแสดงความคิดเห็น 
เพื่อปรับปรุงให้ครอบคลุมมากขึ้น   3.การด�าเนินงานระดับกระทรวง 

 สศช. ยังมีการด�าเนินงานลงพ้ืนท่ี และมีข้อเสนอแนะการขับเคล่ือนงาน 4 ข้อ คือ 1.การพัฒนากลไกภาคส่วนสังคม
ดูแลกลุ่มเปราะบาง 2.องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน (อปท.) บริหารจัดการสวัสดิการให้มีประสิทธิภาพ 3.พัฒนาระบบฐาน
ข้อมูลชุมชนอย่างมีส่วนร่วม และ 4.การท�าหลักเกณฑ์การจัดสรรงบประมาณ 
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เสียงจากสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมฯ

เสียงจากกรรมการสิทธิมนุษยชนแห่งชาติ

เสียงจากหน่วยงานความร่วมมือระหว่างประเทศ



สุขสร้�งได้

 ท่ามกลางการพัฒนาของเทคโนโลยี หน้าจอเข้ามามีบทบาทจนท�าให้เด็กขาดการขยับร่างกาย 
กระทบต่อพัฒนาการล่าช้า อาหารที่เต็มไปด้วยของหวานมันเค็ม ท่ีกระทบต่อการเกิดภาวะ 
โรคอ้วน โรคไม่ติดต่อ (NCDs) ตั้งแต่อายุน้อย และยังมีการระบาดของบุหรี่ไฟฟ้าที่ท้าทาย 
การดูแลจากผู้ใหญ่อย่างมาก
  การสร้าง “เด็กไทย” ให้มีสุขภาวะท่ีดี ไม่ง่าย แต่ต้องเร่ิมสร้างทันที เม่ือเร็ว ๆ น้ี มีการศึกษาดูงาน “ฮ่วมใจ๋  
ฮ่วมก่อสุข (ภาวะ)” ของคณะกรรมการบริหารแผนคณะที่ 8 สสส. เพื่อศึกษาเรียนรู้ พื้นที่ต้นแบบ จ.ล�าปาง   
ที่ภาคีเครือข่ายของ สสส.มีความเข้มแข็ง และสามารถสานพลังทุกภาคส่วนในการบริหารจัดการให้เกิดพื้นท่ี 
สุขภาวะในการดูแลสุขภาพเด็กในพื้นที่ได้เป็นอย่างดี 
  มีผลการด�าเนินงานสร้าง “เด็กไทย” ให้มีสุขภาวะที่ดี รับมือกับปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ  ได้อย่างโดดเด่น  
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เกราะป้องกันเด็กและเยาวชนต้องเริ่มตั้งแต่ปฐมวัย
 เด็กทุกวันนี้ต้องเติบโตขึ้นท่�มกล�งคว�มเปลี่ยนแปลง 

และปัจจัยเสี่ยงท�งสุขภ�พ  



 ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กบ้านท่าโป่ง เทศบาล 
ต�าบลเสรมิซา้ย ถอืเป็นอกีพืน้ทีท่ีม่คีวามเขม้แขง็ 
ในการเสริมสร้างการอ่านเพื่อพัฒนาสุขภาวะ  
มีการสร้างนิเวศน์แวดล้อมเด็กให้แข็งแรง ผู้ปกครอง 
ผู้น�าในท้องถิ่นมีความเข้าใจ ถึงประโยชน์ของการ

อ่านหนังสือ โดยสามารถอ่านให้
เด็กฟังวันละ 4 รอบ รอบละ  

4 เล่ม 

เด็กปฐมวัย : สร้างสุขภาวะทางปัญญา 
พัฒนาทักษะการสื่อสารให้มีพัฒนาการสมวัย

    กัญญภัค จันทสิงห์ คุณยายวัย 58 ปี ท่ีดูแลหลาน 2 คน โดยใช้การอ่านนิทาน 
เล่าว่า อย่างหลานคนแรกช่วง 2 ขวบ พ่อแม่ส่งกลับมาให้ยายเลี้ยง พบว่ามีอาการ 
ติดจอ สมาธิสั้น พอไม่ให้เล่นโทรศัพท์ก็จะใส่อารมณ์ กรี๊ด ก็มีความคิดว่าจะท�า
อย่างไร ซึ่งศูนย์พัฒนาเด็กเล็กบ้านท่าโป่ง มีโครงการเล่านิทาน ก็น�ามาใช้เลี้ยง

หลาน เล่านิทานให้หลานฟัง หลานก็ตั้งใจฟัง มีความสุขที่ได้ฟังนิทาน และเริ่มห่าง
จากโทรศัพท์ 

 เริ่มจาก หากเด็กจะเล่นจอจะบอกว่าแบตฯหมด และชวน ฟังนิทาน  ผลคือเด็กเริ่มควบคุมอารมณ์ตนเองได้ 
 นิ่งขึ้น ไม่เจ้าอารมณ์ จากน้ันก็น�าเทคนิคน้ีมาใช้ดูแลหลานอีกคน ฝึกแต่เล็ก ๆ ฟังนิทานจากยายและพ่ี ก็ช่วย 
สร้างสัมพันธภาพพี่น้องใกล้ชิดกัน เชื่อฟังพี่ รักพี่ และเขาจะมีค�าศัพท์ที่รู้จักมากขึ้น ท�าให้
กล้าพูด กล้าถามครู
    ในยุคดิจิทัล พ่อแม่ที่มีภาระในการหาเงินเลี้ยงดูครอบครัว บางครอบครัวอาจ
ไม่สามารถใช้เวลากับลูกได้มากพอสมควร ทำาให้เด็กอาจติดหน้าจอ ไม่มีทักษะการอ่าน 
การเคล่ือนไหวร่างกาย เด็กจึงไม่เติบโตตามวัย พัฒนาการล่าช้า อ่านหนังสือไม่ออก  
ขาดทักษะที่จะควบคุมการสื่อสารตนเอง จึงต้องสร้างสุขภาวะทางปัญญา ซึ่งเป็น
คุณสมบัติของมิติภายในมนุษย์ ซึ่งเด็กจะเริ่มสั่งสมได้ตั้งแต่ปฐมวัย

 สิ่งที่เกิดขึ้นพบว่า 3 เดือน 
เด็กปรับพฤตกิรรมได ้ บรรยากาศ
ในห้องเรียนก็ดี เพราะท�าให้เด็กมี
สมาธิมากขึ้น มีเหตุผล จัดบริหาร
ห้องเรียนได้ด้วยตนเอง เลือก
หนังสือที่อยากอ่าน เสนอครู
อ่านให้ฟังเรื่องนี้ มาท�ากิจกรรม
แบบน้ีหรือออกแบบกิจกรรมใน
ห้องเรียนได้
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 โรงเรียนอนุบาลเขลางค์รัตน์อนุสรณ์ 
เป็นต้นแบบการด�าเนินงานเรื่องสามเหล่ียม
สมดุล โดย  โรงเรียน  ได้ร่วมกับ สสส. พัฒนา
กระบวนการจดักจิกรรมหอ้งเรยีนพอ่แม ่
“The Parents Lab” ภายใต้แนวคิด 
“สามเหลี่ยมสมดุล” เน้นการมี
ส่วนร่วมทั้งในระดับนักเรียนและ
ครอบครัว 

 เด็กวัยเรียน : สร้างสามเหลี่ยมสมดุล 
ลดปัญหาเด็กอ้วน-น้�าหนักเกิน

     สสส. เชื่อว่าถ้าเริ่มต้นตั้งแต่ดูแลเด็กปฐมวัย ผ่านกิจกรรมการอ่านและสันทนาการ 
ที่ให้เด็กสั่งสมความรู้ทักษะชีวิต การจัดการอารมณ์ตัวเอง การมีปฏิสัมพันธ์กับเพ่ือน  
จะเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ จึงได้สนับสนุนกลไกการดำาเนินงาน 3 ด้าน คือ

           สสส. น�า “การอ่าน” มาแก้ปัญหาให้เด็กมีพัฒนาการรอบด้าน ยกระดับทักษะ
สมอง EF น.ส.สุดใจ พรหมเกิด ผู้จัดการแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน สสส. 

ชี้ว่า  หนังสือที่จะอ่านกับเด็กตอบโจทย์ในทุกด้าน ทั้งกิจกรรมทางกาย อาหาร  
บุหรี่ ไฟฟ้า เป็นต้น และสนับสนุนให้กระจายการด�าเนินงานไปยังท้องถิ่น  
โดยขับเคลื่อนเชิงนโยบาย จัดสรรงบประมาณ อบรมพัฒนาศักยภาพคน และจัด
ส่งสื่อถึงท้องถิ่นอย่างทันท่วงที รวมถึงมีธนาคารหนังสือเพ่ือเด็กปฐมวัยออนไลน์

ที่มีหนังสือเกือบ 200 เล่ม สามารถน�ามาจัดพิมพ์เพื่อกระจายเผยแพร่ในท้องถิ่นได้

ส่งเสริมให้เด็กมีทักษะด้านภาษา การสื่อสาร การจัดการอารมณ์ และการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาวะดี 
สนับสนุนชุมชนให้พัฒนาอาสาสมัครที่จะมาร่วมส่งเสริมวัฒนธรรมการอ่าน ผ่านกิจกรรม
เล่าอ่านนิทาน เพิ่มความสัมพันธ์ระหว่างเด็ก ครอบครัวและผู้แวดล้อม 
บูรณาการทำางานร่วมกับภาคีเครือข่ายหน่วยงานพื้นที่ โดยเฉพาะภาครัฐเพื่อส่งเสริมให้เกิด
สวัสดิการในพื้นที่ มีการอ่านที่กำาหนดเป็นข้อนโยบายในเทศบัญญัติ

      ด�าเนินงานด้วยกลยุทธ์ 3 สร้าง คือ 1) สร้างความรู้ 
ความเข้าใจ ผ่านช่องทางออฟไลน์และออนไลน์    
2) สร้างพื้นที่ให้เด็กมีส่วนร่วม ออกแบบสื่อและ 
จัดกิจกรรมปฏิบัติการเพื่อสร้างความเข้าใจผ่าน 

การมีส่วนร่วม  และ  3) สร้างเครือข่ายความร่วมมือ บ้าน โรงเรียน ชุมชน และหน่วยงานภาคี
เครือข่าย เพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็งและขยายผลโครงการสู่กลุ่มเป้าหมายในวงกว้าง
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 นายวิเชษฐ์ พิชัยรัตน์ กรรมก�รกองทุน สสส. 
และประธ�นคณะกรรมก�รบริห�รแผนคณะที่ 8 สสส.

     ปัญหาอ้วนและน้�าหนักเกินถือเป็นปัจจัยเส่ียงส�าคัญของเด็ก จึงต้องปลูกฝัง 
ให้เด็กรู้จัก “สามเหล่ียมสมดุล” คือมีการรับประทานอาหารท่ีดี ปลอดภัยต่อสุขภาพ 
ตามสัดส่วน 2:1:1 ผัก 2 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน และข้าว 1 ส่วน  

มีการขยับเคลื่อนไหวร่างกาย 60 นาทีต่อวัน มีกิจกรรม
เตน้แอโรบกิชว่งเคารพธงชาต ิบรูณาการแตล่ะวิชาใหเ้ดก็

มีการขยับร่างกาย และมีการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ 9-12 ชั่วโมง 
 ทัง้น้ี จดุคานงดัสรา้งการเปลีย่นแปลงคอื การสรา้งแรงจูงใจอยา่งไรใหเ้ดก็เกดิ
พฤติกรรมเหล่านี้ โดยเริ่มตั้งแต่ชั้นอนุบาลและประถม เพ่ือเติบโตอย่างมีคุณภาพ  
โดย สสส. พยายามสนับสนุนภาคีเครือข่ายในแต่ละพื้นที่ให้มีการด�าเนินงานเรื่อง
สามเหลี่ยมสมดุลในสถานศึกษาเพิ่มมากขึ้น
  สสส. มีศูนย์เรียนรู้สุขภาวะมากกว่า 10 แห่งทั่วประเทศ ทั้งศูนย์กลางที่กรุงเทพฯ และศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ
ภมูภิาคในต่างจงัหวดั นบัเปน็พืน้ทีใ่หท้กุฝา่ยเขา้มาเรยีนรู ้ทัง้นกัเรยีน นสิติ นกัศกึษาประชาชนทัว่ไป และผูสู้งอาย ุ
โดยจะมีสื่อรณรงค์มาจัดแสดงนิทรรศการ มีการสาธิตให้เห็นปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ว่าเกิดผลกระทบสุขภาพอย่างไร  
และยังมีนิทรรศการเคลื่อนน�าไปเผยแพร่สู่ชุมชน เพื่อเผยแพร่ประชาชนให้รู้และเข้าใจ มีภูมิคุ้มกันป้องกันปัจจัย
เส่ียงได้ นับเป็นสถานท่ีรวมตัวในการจัดกิจกรรม ของภาคีเครือข่ายของ สสส. ในการรณรงค์การสร้างเสริมสุขภาวะ 
ในด้านต่าง ๆ
  ส�าหรับศูนย์เรียนรู้สุขภาวะภูมิภาค จ.ล�าปาง เลือกจัดตั้งข้ึนที่ศูนย์วิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษา จ.ล�าปาง 
ดแูลในเขต 8 จงัหวดัภาคเหนอืตอนบน เนือ่งจากเปน็ภาคเีครอืขา่ยทีม่คีวามตัง้ใจในการด�าเนนิงานเรือ่งนี ้และท�า 
อย่างจริงจังสามารถดึงคนเข้ามาเรียนรู้ปัจจัยเสี่ยง โดย สสส. ท�าหน้าที่สนับสนุนสื่อต่างๆ ในการเผยแพร่และใช้
ขยายผล

 โรงเรียนอนุบาลเขลางค์รัตน์อนุสรณ์ สอนตั้งแต่อนุบาลถึง ป.6  
มีนักเรียนรวม 3,329 คน มีเด็กอ้วน 20.6% การดูแลเด็กอ้วนจะมีการ
เสริมพิเศษ เน้นออกก�าลังกายให้เด็กเพิ่มการเคล่ือนไหว โดยครูพละ 
ในชั่วโมงสุดท้าย อาจจะเริ่มต้น 15 นาที 20 นาที แล้วขยายเวลาเพิ่มไป 

   ต่อมาการลดอาหาร โดยครูประจ�าชั้นที่ตัก 
อาหารจะค่อย ๆ ลดแป้ง ลดขนมหวานของหวาน 

น้�าอัดลม แต่ไม่ใช่หักดิบ มิเช่นนั้นเด็กจะต้าน ขณะนี้เหลือ
เด็กอ้วน 15% ที่ประสบความส�าเร็จ โดยมีเคสตัวอย่าง คือ 
น้องลาเต้ ชั้น ป.6 น้�าหนัก 120 กิโลกรัม มีภาวะคอด�า เริ่มมี 
อาการเหน่ือย เสี่ยงภาวะเบาหวาน ก็ใช้สูตรนี้ดูแล ตักข้าว 

ก็ค่อย ๆ  ลดลง มีการชมเชยเมื่อลดการทานข้าวได้ ล่าสุดน้�าหนักเหลือ 96 กิโลกรัม
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 ศูนย์วิทยาศาสตร์เพื่อการศึกษาล�าปาง ร่วมกับ
องค์การบริหารส่วนจังหวัดล�าปาง สภาผู้สูงอายุจังหวัดล�าปาง 
และชมรมผู้สูงอายุในอ�าเภอ พัฒนาโครงการอาหารปลอดภัย 
ในผู้สูงอายุ เน้นสร้างเสริมองค์ความรู้ผ่านเมนูอาหารพื้นถ่ิน 
ภาคเหนือ ท่ีผู้สูงอายุบริโภคเป็นประจ�า เช่น ลดปริมาณโซเดียมจาก

เคร่ืองปรุง ใช้เคร่ืองปรุงสมุนไพร รวมถึงพัฒนา
นวัตกรรมในการดูแลโภชนาการอย่างง่ายด้วย
สัญลักษณ์ “เขียว-เหลือง-แดง” ช่วยให้ 
ผู้ สูงอายุ เ ลือกอาหารได้อย่ างเหมาะสม  
ลดความเสี่ยงโรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง และโรค
หัวใจ ที่โดยตั้งเป้าขยายผล
สู่กลุ่มแกนน�าผู้สูงอายุ 8 
จังหวัดภาคเหนือ ภายในปี 
2568

ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะภูมิภาค 
ช่วยนักเรียน นักศึกษารู้เท่าทันปัจจัยเสี่ยง

• วัยเด็ก ที่มีเรื่องของพัฒนาการ การเจริญเติบโตที่เหมาะสม
 ทั้งน้ำาหนักและส่วนสูง

• วัยรุ่น มีทั้งเรื่องของเพศวิถี การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ที่ทำาให้เข้าใจ
การเข้าสู่วัยรุ่นที่มากขึ้น การมีเพศสัมพันธ์เมื่อพร้อมและปลอดภัย 
เพื่อป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์และการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น

• ผู้สูงอาย ุเรื่องของความเสื่อมถอยของร่างกาย การทรงตัวต่าง ๆ

• ครอบครัว มีการจัดแสดงที่ทำาให้เข้าใจเรื่องความแตกต่างหลากวัย
ในครอบครัวเดียวกัน

 นอกจากนี้ ยังมีการจัดแสดงให้ความรู้ในเรื่องของปัจจัยเส่ียงต่าง ๆ เช่น อาหารการกิน อย่างเคร่ืองดื่ม 
ท่ีมีน้�าตาลสูง การรับประทานอาหารในสูตร 2:1:1 คือ ผัก 2 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน และข้าว 1 ส่วน, การสร้าง 
ความเข้าใจและตระหนักถึงพิษภัยของบุหรี่ไฟฟ้า, ปัญหาไขมันในช่องท้อง อ้วนลงพุง, โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง,  
การรับมือกับภัยโซเชียลมีเดีย
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 ความโดดเด่นของศูนย์เรียนรู้สุขภาวะภูมิภาคล�าปาง มีชุด
นิทรรศการให้ความรู้เกี่ยวกับปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ที่หลากหลาย 
ครอบคลุมทุกกลุ่มวัย เช่น



 จินตนา ปันดี ครูช�านาญการพิเศษ 
โรงเรียนอนุบ�ลเขล�งค์รัตน์อนุสรณ์ จ.ลำ�ป�ง 

ครูผู้สอนต�ม  โครงก�รส�มเหลี่ยมสมดุล
    เรื่องอาหาร การให้เด็กทานผักเพ่ิมนั้น ต้องใช้เวลา และจะใช้วิธี 
ค่อย ๆ เพิ่ม เพื่อให้เด็กเริ่มเคยชิน โดยมีครูประจ�าชั้นควบคุมโภชนาการ
ในการตักอาหาร ความส�าเร็จคือเด็กมีการขอรับประทานผักเพิ่ม โดยมีทีม

แพทย์ให้ความอนุเคราะห์มาช่วยเร่ืองอาหาร ท�าให้ 
 ได้รับความร่วมมืออย่างดีจากผู้ปกครอง
 เร่ืองการออกกำาลังกาย เน่ืองจากโรงเรียนมีตึกเยอะ ก็จะใช้การเดินเรียน 
ให้เด็กแอ็กทีฟตลอด ได้เรียนการออกก�าลังกายเล่นกีฬา โดยมีสระว่ายน้�า 
ที่ได้ออกก�าลังกายทุกส่วนสัด มีการน�าเต้นแอโรบิกตอนเคารพธงชาติจาก 
ทีมที่ชนะเลิศระดับจังหวัด และบูรณาการแต่ละวิชาให้เด็กมีการขยับร่างกาย 
อย่างตนสอนหากเห็นว่าเด็กเบื่อ ก็จะเปิดเพลงให้มีการเต้น
  การพักผ่อน-การนอน จะมีอนามัยสายชั้นแต่ละชั้น มีครูประจ�าชั้น  
จะใช้กรุ๊ปไลน์ผู้ปกครองแต่ละชั้น ส�ารวจการนอน โดยให้ส่งภาพการนอน
ของเด็กว่านอนกี่โมง ท�าให้เด็กตื่นตัวว่าจะต้องส่งรูปการนอนให้ครู นอน
ให้ครูดู ท�าให้เกิดการฝึกเป็นนิสัย จากเดิมนอนสี่ทุ่มก็น้อยลง เป็นไม่เกิน 
3 ทุ่ม ผู้ปกครองก็ให้ความร่วมมือในการส่งข้อมูล อีกทั้งยังสอดแทรกเรื่อง
ดื่มนมและแปรงฟันก่อนนอนด้วย
 สิ่งสำาคัญคือ ต้องขยายการดูแลไปท่ีบ้านและผู้ปกครองด้วย เพราะจะเกิดภาวะพ่อแม่ปู่ย่าตายาย 
รังแกฉัน ว่าลูกฉันต้องได้กิน จึงต้องคอนเน็กช่ันท�าความเข้าใจกับผู้ปกครอง เพ่ือให้ร่วมกันดูแลเด็ก ว่าเด็กอ้วน 
ไม่ดีต่อสุขภาพ   ถือว่าเป็นการเชื่อมโยง ครู เด็ก ผู้ปกครอง ล้อกันเข้ากับสามเหลี่ยมสมดุล

นายสังข์ กาญจนเพิ่มพูน 
ผู้อำ�นวยก�รศูนย์วิทย�ศ�สตร์เพื่อก�รศึกษ�ลำ�ป�ง 

   ในปีนี้ได้เน้นเรื่องอาหาร ซึ่งสอดคล้องกับนโยบาย STEM For Health เช่น  
ส่งเสริมต้ังแต่การเพาะปลูกให้ได้ผลิตผล ส่งเสริมให้มีศูนย์การเรียนรู้เกษตรอินทรีย์ 
เกษตรธรรมชาติเพื่อวัตถุดิบที่ไม่ปนเปื้อน การประกอบอาหารต้องรู้ว่าใส่อะไร 

มากเกินไปมีผลต่อร่างกาย ซ่ึงส่ือจาก สสส. มีประโยชน์มากในการสร้างความตระหนัก
ให้ผู้ปกครองและเด็กในการเลือกรับประทานอาหาร

  นิทรรศการต่าง ๆ ของศูนย์จะมีการปรับเปลี่ยนอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะช่วงปิดภาคเรียนเดือนเมษายน 
อาจมีชุดสื่อใหม่ ๆ มาเสริม และมีแบบสอบถามความสนใจ เพื่อดูว่านิทรรศการใดควรคงอยู่หรือปรับเปล่ียน  
โดยนิทรรศการที่ปรับเปลี่ยนก็จะหมุนเวียนไปจัดแสดงที่อื่น มีทั้งเด็ก โรงเรียน และผู้สูงอายุหมุนเวียนเข้ามาใช้
บริการและร่วมท�ากิจกรรมอย่างต่อเนื่อง

สิ่งที่ได้จากการเรียนรู้
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ทางรอดมะเร็งซ้�าออกก�าลังกาย
 งานวิจัยล่าสุดเผยว่า การออกก�าลังกายอย่าง
สม่�าเสมอหลังการรักษามะเร็งล�าไส้ใหญ่ อาจช่วยลด
ความเสี่ยงในการกลับมาเป็นโรคซ้�าอีกครั้งได้มากถึง 
28% ซ่ึงเทียบเท่าหรือมากกว่าผลของยาบางชนิด 
ที่ใช้รักษาผู้ป่วยมะเร็งชนิดนี้ในปัจจุบัน

 การค้นพบคร้ังน้ี มาจากการทดลองทางคลินิกระยะท่ี 3 ท่ีเผยแพร่ในวารสารการแพทย์ ช่ือดัง นิวอิงแลนด์ เจอร์นัล 
ออฟ เมดิซิน (New England Journal of Medicine) และน�าเสนอในงานประชุมประจ�าปีของสมาคมมะเร็งวิทยาคลินิก
แห่งอเมริกา ณ เมืองชิคาโก สหรัฐอเมริกา เมื่อวันที่ 1 มิ.ย. 2568 ที่ผ่านมา
 การศึกษาครั้งนี้ติดตามผู้ป่วยเกือบ 900 คน จาก 6 ประเทศ โดยผู้ป่วยส่วนใหญ่ (ประมาณ 90%) เป็นผู้ที่ได้รับ
การวินิจฉัยว่าเป็นมะเร็งล�าไส้ใหญ่ระยะท่ี 3 ซ่ึงเป็นระยะท่ีมีความเส่ียงสูงในการกลับมาเป็นซ้�า โดยสถิติแสดงว่าประมาณ 
1 ใน 3 ของผู้ป่วยระยะนี้จะกลับมาเป็นมะเร็งอีกภายใน 5 ปีหลังการรักษา ทั้งนี้ ผู้เข้าร่วมทุกคนได้ผ่านการผ่าตัดและเคมี
บ�าบัดก่อนเข้าสู่โครงการวิจัย จากนั้นพวกเขาถูกแบ่งเป็นสองกลุ่ม
 กลุ่มแรก เข้าร่วมในโปรแกรมออกก�าลังกาย ซึ่งออกแบบเป็นพิเศษเฉพาะรายบุคคล และได้รับค�าแนะน�าจาก 
ผู้เชี่ยวชาญ เช่น นักกายภาพบ�าบัด หรือผู้ฝึกสอนการออกก�าลังกาย 
 กลุ่มท่ีสอง หรือ “กลุ่มควบคุม” ได้รับเพียงเอกสารให้ค�าแนะน�าเก่ียวกับการดูแลสุขภาพท่ัวไป เช่น การรับประทาน
อาหารที่ดี และการออกก�าลังกาย 

“การออกก�าลังกาย”

อาจจะก�าลังเป็นทางออก

ของผู้ป่วยมะเร็ง

สุขรอบบ้�น
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แหล่งที่มา : https://www.nbcnews.com/health/cancer/exercise-may-benefit-colon-cancer-patients-much
-drugs-rcna209560

• โปรแกรมออกก�าลังกายออกแบบเฉพาะบุคคล
 เป้าหมายของโปรแกรมนี้คือให้ผู้ป่วยเพ่ิมกิจกรรม
ทางกายให้ได้ 10 MET ชั่วโมงต่อสัปดาห์ (MET หรือ  
Metabolic Equivalent of Task คือ หน่วยที่ใช้วัด
พลังงานที่ร่างกายใช้ระหว่างกิจกรรมต่าง ๆ เช่น เดิน วิ่ง 
หรือออกก�าลัง) ตัวอย่างเช่น การเดินเร็ว 1 ช่ัวโมง เท่ากับ 
4 MET ชั่วโมง ดังนั้นเป้าหมายในแต่ละสัปดาห์จึงเท่ากับ
การเดินเร็วประมาณ 2.5 ช่ัวโมงต่อสัปดาห์ หรือวันละ  
45 นาที 4 วันต่อสัปดาห์
 ในช่วง 6 เดือนแรก ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการติดตาม
และวางแผนการออกก�าลังกายร่วมกับโค้ชทุก 2 สัปดาห์ 
จากนั้นในปีท่ีสองและสาม จะพบกับโค้ชเดือนละครั้ง  
โดยโค้ชจะปรับแผนออกก�าลังกายให้เหมาะกับความชอบ 
ไลฟ์สไตล์ และสุขภาพของผู้ป่วยแต่ละราย

• ผลลัพธ์ที่ได้ชัดเจนและมีนัยส�าคัญทางสถิติ
 ผลการศึกษาหลังติดตามผลเป็นเวลา 8 ปี แสดง 
ให้เห็นความแตกต่างที่ชัดเจนระหว่างสองกลุ่ม โดยผู้ที่ 
เข้าร่วมโปรแกรมออกกำาลังกาย 90% ไม่กลับมาเป็น
มะเร็งอีก หรือไม่มีการวินิจฉัยมะเร็งใหม่เลย ขณะท่ีกลุ่ม
ควบคุมมีอัตราความปลอดภัยอยู่ท่ี 83% จ�านวนผู้เสียชีวิต 
ในกลุ่มออกก�าลังกายมีเพียง 41 ราย จาก 445 คน ส่วน
กลุ่มควบคุมมีผู้เสียชีวิต 66 ราย จาก 444 คน
 นอกจากนี้ ยังพบว่าผู้ที่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า 
ยังมีความเส่ียงลดลงในการเกิดมะเร็งชนิดอื่น ๆ เช่น  
มะเร็งเต้านม และมะเร็งล�าไส้ส่วนอื่นอีกด้วย

 ดร.คริสโตเฟอร์ บูธ แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านมะเร็ง
วิทยาจากมหาวิทยาลัยควีนส์ แคนาดา และผู้นำาการศึกษา
คร้ังนี้ กล่าวว่า ความสำาเร็จของงานวิจัยไม่ได้มาจากการ 
“แค่แนะนำาให้คนออกกำาลังกาย” เท่านั้น 
 “พวกเรารู้ดีว่าการเร่ิมต้นออกกำาลังกายเป็นเร่ืองยาก
สำาหรับคนจำานวนมาก โดยเฉพาะผู้ที่เพิ่งผ่านการรักษา
มะเร็งมา ซ่ึงร่างกายอ่อนแอและขาดแรงจูงใจ นี่จึงเป็น
เหตุผลว่าทำาไมการมีโค้ช หรือระบบสนับสนุนท่ีเหมาะสม 
จึงสำาคัญมาก และควรถูกคุ้มครองโดยระบบประกันสุขภาพ”  
เขากล่าว

• ออกก�าลังกายควรเป็นส่วนหน่ึงของมาตรฐาน
การรักษา
 ขณะท่ีผู้เช่ียวชาญหลายคนเห็นพ้องว่า ผลการศึกษาน้ี 
ยืนยันอย่างชัดเจนว่า การออกก�าลังกายควรเป็นส่วนหน่ึง
ของแผนการรักษามะเร็งแบบองค์รวม ไม่ใช่แค่กิจกรรมเสริม 
ดร.แนนซี ยู ผู้อำานวยการโปรแกรมมะเร็งลำาไส้ใหญ่ในคน
อายนุอ้ย จากศนูยม์ะเรง็ เอม็ด ีแอนเดอรส์นั ในรฐัเทก็ซสั 
กล่าวว่า การออกก�าลังกายแทบไม่มีข้อเสีย และในทาง 
กลับกัน มันช่วยเสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน ปรับสมดุล
ร่างกาย และอาจช่วยป้องกันการกลับมาเป็นโรคซ้�าได้จริง 
มันควรถูกบรรจุในแนวทางการรักษาอย่างเป็นทางการ

• ท�าไมการออกก�าลังกายจึงมีผลต่อมะเร็ง?
 แม้นักวิทยาศาสตร์ยังไม่ทราบแน่ชัดว่าการออกก�าลังกาย
ช่วยลดความเส่ียงมะเร็งได้อย่างไร แต่มีสมมติฐานหลายข้อ  
เช่น การลดระดับอินซูลินในเลือด การปรับองค์ประกอบ
ร่างกาย (ลดไขมัน เพิ่มกล้ามเนื้อ) และการเพ่ิมอัตรา 
เมตาบอลิซึมของร่างกาย ซ่ึงอาจส่งผลในการยับย้ังการเจริญ
เติบโตของเซลล์มะเร็ง 



สุขไร้ควัน

https://www.bbc.com/news/articles/czxyny0w7wdo

แหล่งที่มา :

อังกฤษแบนบุหรี่ไฟฟ้า
             เดินหน้าห้ามอย่างจริงจัง

 ต้ังแต่วันท่ี 1 มิ.ย. 2568 เป็นต้นไป ร้านค้าในอังกฤษจะไม่ 
สามารถขายหรือแจกจ่าย “บุหร่ีไฟฟ้าแบบใช้แล้วท้ิง” ได้อีกต่อไป  
ไม่ว่าจะขายหน้าร้านหรือขายออนไลน์ เพราะรัฐบาลอังกฤษกำาลัง 
เดินหน้าส่ังห้ามบุหรี่ไฟฟ้าประเภทนี้แล้วอย่างจริงจัง

“บุหรี่ไฟฟ้าแบบใช้แล้วทิ้ง

กำาลังจะถูกแบนในอังกฤษ 

อยากรู้ไหมว่าทำาไม?”

 เหตุผลหลัก ๆ  ท่ีต้องแบนมีอยู่ 2 ประเด็น คือ เร่ือง
สิ่งแวดล้อม และสุขภาพของเด็กและเยาวชน โดยในแง่
สิ่งแวดล้อม บุหรี่ไฟฟ้าแบบใช้แล้วทิ้งสร้างขยะจำานวน
มหาศาล เฉพาะในปี 2566 มีมากเกือบ 5 ล้านชิ้นต่อ
สัปดาห์ 
 โดยส่วนประกอบข้างใน เช่น แบตเตอร่ีลิเธียม 
และวงจรไฟฟ้า ถ้าท้ิงไม่ถูกวิธีอาจปล่อยสารพิษลงสู่
ดินและน้�า ท�าอันตรายต่อสัตว์ทะเล แถมยังอาจท�าให้ 
รถเก็บขยะเกิดไฟลุกได้อีกต่างหาก
 อีกเหตุผลที่ส�าคัญคือ บุหรี่ไฟฟ้าแบบนี้กลายเป็น 
ที่นิยมในหมู่เด็กวัยรุ่น เพราะมันมีกล่ินหอม ๆ สีสดใส  
รูปร่างดูน่ารัก เหมือนลูกอม เด็กเลยอยากลอง แต่ปัญหา 
คือ บุหรี่ไฟฟ้ามีนิโคติน ทำาให้เสพติดได้ง่าย และอาจ 
ส่งผลเสียต่อสมองและร่างกายในระยะยาว

 ผลส�ารวจในปีที่แล้ว พบว่า เด็กอายุ 11-17 ปี  
มีถึง 18% ที่เคยลองบุหรี่ไฟฟ้า และประมาณ 7%  
สูบอยู่เป็นประจ�า ซึ่งถือว่าเพิ่มขึ้นมากเมื่อเทียบกับ
ไม่กี่ปีก่อน ในขณะเดียวกัน ผู้ใหญ่ที่สูบบุหรี่ไฟฟ้าก็มี
มากขึ้นเช่นกัน โดยในปี 2566 มีคนสูบบุหรี่ไฟฟ้าเป็น
ประจ�ากว่า 5.1 ล้านคนวัยผู้ใหญ่ ซ่ึงบุหร่ีไฟฟ้า มีนิโคติน
ปริมาณสูงท�าให้ติดง่าย มีผลเสียต่อปอด หัวใจ และ
สมอง โดยเฉพาะในเด็ก เพราะร่างกายและสมองของ
พวกเขายังพัฒนาไม่เต็มที่ 
 องค์การอนามัยโลก เคยออกมาเตือนในปี 2566 
ระบุว่ามีหลักฐานว่าบุหรี่ไฟฟ้าสร้างความเสียหาย 
ต่อสุขภาพเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ ขณะที่รัฐบาลอังกฤษเอง 
ก็เริ่มลงทุนวิจัยระยะยาวกับเด็ก 100,000 คน  
เพื่อดูผลกระทบในอีก 10 ปีข้างหน้า
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://abcnews.go.com/US/cancer-deaths-tied-alcohol-rising-fast-study-finds/story?id=122087654

 30 ปีท่ีผ่านมา ผู้เสียชีวิตจากโรคมะเร็งท่ีเก่ียวข้องกับการด่ืม 
แอลกอฮอล์ในสหรัฐอเมริกา เพ่ิมสูงข้ึนถึง 2 เท่า จากเดิมประมาณ 
11,800 คน ในปี 2533 เพิ่มเป็นกว่า 23,000 คน ในปี 2564  
จนผู้เช่ียวชาญต้องออกมาเตือนว่าไม่ใช่เร่ืองเล่น ๆ และควรต้องทำาอะไร
สักอย่าง

น่าห่วง! อัตราตายผู้ป่วยมะเร็ง

                  เหตุเพราะน้�าเมาในสหรัฐฯ พุ่ง

“ แม้จะดื่มแอลกอฮอล์แค่นิดเดียว 

หรือดื่มแค่บางครั้ง 

ก็สามารถส่งผลเสียต่อสุขภาพ”

 ข้อมูลนี้มาจากงานวิจัยล่าสุดท่ียังไม่ได้ตีพิมพ์อย่างเป็น
ทางการ แต่ถูกน�าเสนอในงานประชุมประจ�าปีของสมาคมมะเร็ง
วิทยาคลินิกแห่งอเมริกา เมื่อปลายเดือนพ.ค. ที่ผ่านมา
 ดร.ชินเมย์ จานี แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านมะเร็งและหัวหน้า
ทีมวิจัยจากศูนย์มะเร็งซิลเวสเตอร์เมืองไมอามี รัฐฟลอริดา 
สหรัฐอเมริกา ให้ข้อมูลว่า หลายคนอาจรู้ดีว่า “ยาสูบ” เป็นปัจจัยเส่ียง
ของมะเร็ง แต่ส่ิงท่ีคนมักมองข้ามก็คือ “แอลกอฮอล์” ซ่ึงจริง ๆ  แล้ว 
ก็เป็นสารก่อมะเร็งเช่นกัน และมีส่วนเก่ียวข้องกับมะเร็งหลายชนิด   
ไม่ว่าจะเป็นมะเร็งตับ เต้านม ล�าไส้ หรือแม้แต่ในช่องปากและล�าคอ
 สิ่งที่น่าสนใจคือ แม้จะดื่มแอลกอฮอล์แค่นิดเดียว หรือดื่ม
แคบ่างครัง้ กส็ามารถส่งผลเสยีตอ่สขุภาพไดแ้ลว้ ไม่จำาเป็นตอ้ง
ดื่มหนักหรือดื่มทุกวัน 
 ช่วงต้นปีที่ผ่านมา ศัลยแพทย์ใหญ่ของสหรัฐฯ ก็เพิ่งออก 
ค�าแนะน�าท่ีเช่ือมโยงการด่ืมแอลกอฮอล์กับมะเร็ง 7 ชนิด ซ่ึงรวมถึง 
มะเร็งเต้านมและล�าไส้ใหญ่ พร้อมเสนอให้มีการติดป้ายเตือน
ความเสี่ยงมะเร็งบนขวดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กันเลยทีเดียว

 ขณะที่จากการศึกษาล่าสุดนี้ยังพบด้วยว่า 
ผู้ชายมีอัตราเสียชีวิตเพ่ิมข้ึนถึง 70% ส่วนผู้หญิง
เพิ่มขึ้น 15% ซึ่งอาจเป็นเพราะผู้ชายเริ่มดื่ม 
เร็วกว่า และมีแนวโน้มจะดื่มในแบบที่เสี่ยงกว่า 
รวมถึงอาจมีความแตกต่างทางชีวภาพที่ท�าให้
ร่างกายของผู้ชายเปราะบางต่อแอลกอฮอล์
มากกว่าด้วย 
 การวิจัยน้ีพบด้วยว่ามะเร็งตับ กลายเป็น 
ภัยเงียบท่ีน่ากังวลมากท่ีสุด โดยเฉพาะในคนอายุ 
55 ปีข้ึนไป และย่ิงเส่ียงมากข้ึน ถ้าคนคนน้ันมีโรค
เร้ือรังอย่างเบาหวาน อ้วน หรือไขมันในเลือดสูง
 สังคมควรเร่ิมให้ความสำาคัญกับการให้
ความรู้ และการป้องกันในเชิงนโยบายเพ่ือช่วยให้ 
คนเข้าใจว่าการด่ืมแอลกอฮอล์ ไม่ใช่เร่ืองเล่น ๆ  
เพราะมนัเชือ่มโยงกับความเสีย่งโรคมะเรง็อย่าง
แท้จริง
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 สองเร่ืองท่ีส�าคัญ คือ  “อาหาร” และ “ออกกำาลังกาย”  
เป็นพ้ืนฐานการมีสุขภาพท่ีดี ท่ีทุกคนสามารถเร่ิมต้นได้  
คุณปัญญา ยังบอกอีกว่าการท่ีเรามีสุขภาพท่ีดียังสามารถ
ส่งต่อความสุขให้คนรอบตัวได้อีกด้วย
  “เม่ือเรารู้สึกดีท้ังร่างกายและจิตใจ อารมณ์ก็จะดี 
ตามไปด้วย” คุณปัญญาเล่าถึง ความเปลี่ยนแปลง 
ท่ีเห็นได้ชัดในช่วงเวลาท่ีได้อยู่กับลูกหลานหรือภรรยา 
เมื่อร่างกายและจิตใจดี ก็ท�าให้บรรยากาศรอบ ๆ ดู
แจ่มใสข้ึน และยังมีแรงบันดาลใจที่จะส่งต่อแนวคิด
เร่ืองการดูแลสุขภาพให้กับคนรอบข้าง รวมถึงพนักงาน
ในบริษัท เวิร์คพอยท์ เอ็นเทอร์เทนเมนท์ จ�ากัด 
(มหาชน) ด้วย
 แม้จะดูแลตัวเองมาตลอด แต่เม่ือมีโอกาสร่วม
ท�ารายการเกมสร้างสุขกับ สสส. ท�าให้คุณปัญญา 
ได้เปิดมุมมองใหม่ ๆ เกี่ยวกับอาหารการกินและการ
ออกก�าลังกายมากขึ้น
 “การร่วมงานกับ สสส. ในคร้ังน้ี ผมได้ความรู้เพ่ิม 
และนำามาปรับใช้ในชีวิตประจำาวัน รู้ว่าเราควรกินอะไร 
ลดอะไร เพิ่มอะไร เช่น คาร์โบไฮเดรตควรกินเท่าไหร่ 
น้ำาตาลส่งผลอย่างไรกับร่างกายเราบ้าง ทำาให้เรา
สามารถวางแผนการกินได้ง่ายขึ้น”

 แนวคิดสุขภาพง่าย ๆ แต่ลึกซึ้งของ คุณปัญญา นิรันดร์กุล 
บุคคลท่ีไม่เพียงแต่ให้ความบันเทิงผ่านหน้าจอ แต่ยังให้แรงบันดาลใจใน
การดูแลสุขภาพจากภายในสู่ภายนอกด้วย 

“อย่�ทำ�ให้ก�รดูแลสุขภ�พ

กล�ยเป็นเรื่องย�ก”  
By ปัญญา นิรันดร์กุล

 นอกจากน้ีคุณปัญญายังแชร์กิจกรรมออกก�าลังกาย 
ที่ท�าเป็นประจ�า สิ่งชื่นชอบคือการปั่นจักรยานข้างนอก  
แต่ถ้าวันไหนอากาศไม่ดีก็จะเดินลู่วิ่งในบ้านแทน  
แต่ส่ิงที่ ได้เรียนรู้จากมีการเข้ามาเป็นส่วนหน่ึงของการ
ท�ารายการเพื่อสุขภาพ กับ สสส. คือ “แค่ขยับเท่ากับ
ออกกำาลังกาย” ไม่ว่าจะยืนหรือน่ัง แค่ขยับบ่อย ๆ  ก็เป็น 
การออกก�าลังกายแล้ว และเขาก็ใช้หลักการน้ีเป็นก�าลังใจ
ให้ตัวเองในทุกวัน
 คุณปัญญายังฝากข้อความถึงแฟน ๆ เพื่อเป็น
ก�าลังใจในการดูแลสุขภาพของตัวเองว่า “อย่าทำาให้
ความรู้เรื่องสุขภาพกลายเป็นเร่ืองยาก เพราะใน
ความจริงแล้ว การดูแลตัวเองเริ่มได้จากสิ่งง่าย ๆ  เช่น  
เลือกกินให้พอดี และขยันขยับร่างกาย เมื่อร่างกาย
แข็งแรง เราจะรู้สึกและเห็นถึงการเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน
จากรา่งกายตวัเองจนอยากบอกตอ่คนทีเ่รารกั เปน็ตน้
แบบเพือ่ให้คนทีเ่รารกัหันมาดแูลสขุภาพดว้ยกัน และ
เมื่อทุกคนแข็งแรง เราก็จะมีความสุขไปด้วยครับ”

 สสส. อยากเห็นทุกคนมีสุขภาพที่ดี แค่ขยับ
เท่ากับออกกำาลังกาย พร้อมส่งต่อเรื่องราวดี ๆ ให้คน
ที่เรารักมีสุขภาพกายและใจที่แข็งแรงไปด้วยกัน 

อาหาร -ออกก�าลังกาย
การดูแลสุขภาพที่ใครก็ท�าได้
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สุขลับสมอง

ส่งค�าตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

          อยากชวนคุณผู้อ่าน
ม�ร่วมเติมข้อคว�มให้สมบูรณ์   

สุขลับสมองฉบับนี้

ส่งค�าตอบ
ก่อนวันที่ 20 สิงหาคม 2568 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับรางวัลเป็นกระเป๋าผ้า

                     เท ่       ให้หยุด
งด          คุณท�าได้

 งด        เหล้า เข้า                 คุณ       ได้  

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



