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นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

	 “ความโหดร้ายท่ีสุดของกิเลสมนุษย์ คือ ใช้ความ
ฉลาดของมนุษย์ และ AI มารวมกันเพื่อหลอกลวง
และทำ�ร้ายมนุษย์ด้วยกัน” 

	 ระบบทุนนิยมได้เร่งเร้าความโลภ ทำ�ให้เกิดระบบ SCAM online  
ท่ีกระจายอยู่มากในอาเซียน รอบประเทศไทย และกำ�ลังไล่ล่าหลอกลวงกลุ่ม
เปราะบาง ซึ่งก็คือผู้สูงอายุซึ่งมีเงิน แต่บางคนอาจไม่รู้เท่าทันเทคโนโลยี  
	 ผมดีใจที่ สสส. ได้เป็นส่วนหนึ่ง ร่วมกับกรมกิจการผู้สูงอายุ กลุ่มคน 
ตัว D สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมอาเซียน มหาวิทยาลัยมหิดล และ
เครือข่ายผู้สูงอายุ พัฒนาชุดการเรียนรู้ “หลักสูตรสูงวัยรู้ทันส่ือ” ท่ีกระจาย
ผ่านโรงเรียนผู้สูงอายุที่มีอยู่ทั่วประเทศ 
	 การทำ�ส่ิงน้ีจะช่วยเหลือคนทุกข์ยากได้มาก ผมทราบเพราะมีเพ่ือนของ 
แม่อายุ 80 กว่าปี อยู่ตัวคนเดียว มีเงิน 1 ล้านกว่าบาท สะสมจากเงินบำ�นาญ
ทุกเดือน แต่ถูกหลอกลวงไปหมดเลย คุณน้าซึมเศร้า และทุกข์ใจมาก จนถึง
ไม่อยากอยู่ต่อไปด้วย มีการคำ�นวณโดยนักวิชาการจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยว่า 
ในหลายปีที่ผ่านมาอาจจะมีผู้สูงอายุถูกหลอกลวงออนไลน์ถึง 4.1 ล้านคน  
การสื่อสาร Message “หยุด คิด ถาม ทำ�” จึงเป็นหัวใจสำ�คัญที่ผู้สูงอายุ
ทุกคนควรจะได้รับรู้
	 หลายคนท่ีอยู่ในเมืองใหญ่อย่างกรุงเทพฯ คงคิดว่า เป็นไปได้จริง หรือ
ที่ผู้สูงอายุไปรวมตัวกันทำ�กิจกรรมต่าง ๆ ในโรงเรียนผู้สูงอายุ แต่ในเขต 
ต่างจงัหวดั ผูสู้งอายหุลายคนทีเ่ปน็กลุม่ชอบเข้ากจิกรรมสงัคม หรอืเรยีกวา่
ติดสังคม มักจะรวมตัวกันทำ�กิจกรรมต่าง ๆ 
	 ตัวอย่างชุมชนบ้านมหาโพธิ ท่ีผมอาศัยอยู่ในเขตเทศบาลเมือง จ.น่าน 
มีกลุ่มผู้สูงอายุ และ อสม. รวมตัวกันคัดแยกขยะรีไซเคิล นำ�ไปขาย และนำ�เงิน 
ช่วยเหลือเป็นค่าฌาปนกิจสงเคราะห์ให้คนในชุมชน การกระจายชุดเรียนรู้ 
ไปให้ถึงทุกชุมชนผ่านกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ 
ไปยังโรงเรียนผู้สูงอายุจึงเป็นไปได้จริง 
	 สำ�หรับโครงการอารยสถาปัตย์ เป็นโครงการที่สำ�คัญมาก มีอาจารย์
ผู้ใหญ่ท่านหน่ึงอายุ 80 ปี เคยเล่าว่า ต้ังแต่อายุ 65 ปี แค่หันหลังเร็วก็ล้มแล้ว  
ยิ่งถ้าพื้นไม่ราบเรียบ แค่สะดุดนิดเดียวก็ลงไปกองที่พื้นเลย ยิ่งอายุมากขึ้น
ย่ิงล้มบ่อยขึ้น โดยเฉพาะออกไปข้างนอก ในพื้นที่ไม่คุ้นเคย จะไม่กล้าเดิน 
คนเดียว ต้องเกาะคนอ่ืนเดิน หรือเกาะราวทุกคร้ัง จนไม่อยากออกไปนอกบ้าน  
และผู้สูงอายุย่ิงอายุมาก กระดูกย่ิงบางลง การหกล้มจะทำ�ให้กระดูกข้อสะโพก
หักได้ และทำ�ให้อายุสั้นลงได้ 

	 การทำ�ให้ทุกพื้นที่มี Universal design หรือ 
การออกแบบเพ่ือคนทุกคน จึงเป็นส่วนท่ีสำ�คัญไม่เฉพาะ 
ผู้พิการ แต่กับผู้สูงอายุ ซ่ึงวันหน่ึง พวกเราทุกคน 
แม้แต่เด็กและคนหนุ่มสาว ก็ต้องกลายเป็นผู้สูงอายุ 
ดังน้ันพวกเราทุกคนต้องได้ใช้งานแน่ ๆ โดยเฉพาะ 
พื้นที่สาธารณะที่ทุกคนต้องเข้าไปทำ�กิจกรรมต่าง ๆ 
ยิ่งต้องพัฒนาให้การออกแบบเป็นไปเพื่อคนทุกคน 
	 เมื่อครั้งที่ผมเป็นแพทย์ทำ�งานรักษาพยาบาล 
ผมมักจะถามคนไข้ที่หกล้ม กระดูกสะโพกหัก ว่า อะไร
เป็นสาเหตุ ผมพบว่า รองเท้าที่เก่าจนสึก และห้องน้ำ�
ที่ลื่น ไม่มีราวจับ กระเบ้ืองที่พื้นผิวลื่นเกินไป ยิ่งมี 
ฝนสาด ยิ่งทำ�ให้ล่ืนง่าย พื้นปูนที่มีตะไคร่จับ การใส่
ถุงเท้าในฤดูหนาว เดินบนพ้ืนไม้ หรือพ้ืนกระเบ้ืองท่ีล่ืน  
ทำ�ให้ล้มง่าย 
	 แต่ถ้าเกิดเหตุนอกบ้าน มักเกิดที่วัด เพราะวัด
จะปกูระเบือ้งทีบ่นัได และราวจบัทีเ่ปน็เกล็ดพญานาค 
เกาะได้ยาก ผู้สูงอายุจึงมักเดินขึ้นโดยไม่เกาะ ยิ่งถ้า 
หน้าฝนย่ิงล้มง่าย ในขณะท่ีประเทศไทยก้าวเข้าสู่สังคม
สูงวัยโดยสมบูรณ์ การป้องกันการหกล้มของผู้สูงอายุ
ทั้งผ่านการออกแบบเพื่อคนทุกคน 
	 ท้ังในท่ีราชการ ท่ีสาธารณะ รวมถึงบ้านของตัวเอง  
และการออกกำ�ลังกายสร้างกล้ามเน้ือสำ�หรับการทรงตัว 
การใส่รองเท้าท่ีเหมาะสม จึงเป็นส่วนสำ�คัญท่ีจะทำ�ให้
ผู้สูงอายุแข็งแรง และเป็น “พฤฒพลัง” (Active 
Ageing) เพื่อร่วมพัฒนาสังคมได้อย่างยาวนาน
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สสส. มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำ�ลายสุขภาพ ซึ่งนำ�ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่างยั่งยืน
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02
04 สุขประจําฉบับ				  

โรงเรียนผู้สูงวัย ป้องภัยรู้ทันมิจฯ

จากใจผู้จัดการ

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้า

10 สุขสร้างได	้			 
เมืองที่เป็นมิตรส�ำหรับทุกคน ออกแบบเพื่อคนทั้งมวล

16 คนสร้างสุข				  
นักสร้างสุข “วัยเก๋า” รู้เท่าทันสื่อ หยุด คิด ถาม ท�ำ

18 สุขรอบบ้าน				  
ปั่นจักรยาน เปลี่ยนชีวิต เปิดผลวิจัยรักษาพาร์กินสัน

22 คนดังสุขภาพด	ี
จัดการความเครียด แบบฉบับ นิ้วกลม



สุขประจ�ำฉบับ

	 มิจฉาชีพ ถือเป็นภัยคุกคามที่ใกล้ตัวมากในยุคนี้  
เชื่อว่า หลายคนมีประสบการณ์ถูกมิจฉาชีพคุกคาม  
บางครั้ง ความเสียหายก็เกิดขึ้นกับคนใกล้ตัว หรือคน 
ในบ้านได้ ซึ่งพบว่า กลุ่มที่น่าห่วงที่สุด คือ ผู้สูงวัย ที่ตก
เป็นเป้าหมายของมิจฉาชีพ
​	 สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย ได้รวบรวมข้อมูลไว้ว่า 
ในแต่ละปีมีผู้สูงอายุถูกหลอกโดยมิจฉาชีพออนไลน์เพ่ิมขึ้นชัดเจน 
โดยในปี 2564 มีอัตราการถูกหลอกอยู่เพียง 16% แต่ล่าสุดในปี 
2567 ตัวเลขกลับเพิ่มขึ้นถึง 23% 

	 ด้วยเหตุผลสำ�คัญว่า “ผู้สูงอายุ”  
จัดเป็นกลุ่มเปราะบางท่ีมีโอกาสถูกหลอกสูง  
โดยเฉพาะถูกหลอกผ่านเทคโนโลยี ด้วย
ความไม่รู้ของผู้สูงอายุ ทำ�ให้หลงเชื่อ
มิจฉาชีพโดยง่าย นอกจากนั้น ผู้สูงอายุ
ที่ได้รับเงินบำ�นาญ หรือได้รับเงินจาก
น้ำ�พักน้ำ�แรงที่ทำ�มาตลอดชีวิต กลุ่มนี้
จะตกเป็นกลุ่มเป้าหมายของมิจฉาชีพ 
ได้ง่ายเช่นกัน 
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แต่ละปีมีคนนับแสนถูกหลอก
หลายหมื่นล้าน คือ ตัวเลขความเสียหาย



 	 ภัยท่ีมาในรูปแบบออนไลน์น้ันย่ิงใกล้ตัวมากข้ึน โดยกรมกิจการผู้สูงอายุ ได้สรุป 
7 ภัยออนไลน์ที่ใช้หลอกคนวัยเกษียณ 
	      การหลอกลวงซ้ือสินค้าออนไลน์ แต่มีเจตนาจะไม่ส่งสินค้าให้จริง มักจะมาในรูปแบบ 
ลดราคาเกินจริงไปมาก หรือมีโปรโมชั่นที่เป็นไปไม่ได้
		     การหลอกลงทุน มักมีลักษณะ ให้ผลตอบแทนสูงในเวลาส้ัน เพราะรู้ว่าผู้สูงวัยไม่มีรายได้แล้ว 
จึงอยากทำ�อะไรที่ผลตอบแทนสูง
	       การหลอกให้รัก ใช้การตีสนิท สร้างความสัมพันธ์ลวง ๆ  ผ่านสื่อออนไลน์ ใช้คำ�หวานเอาอก
เอาใจ เพื่อหวังให้ตายใจและหลอกทรัพย์สิน
	      หลอกให้กลัว โดยอ้างตัวเป็นเจ้าหน้าท่ีรัฐ ใช้คดีมาข่มขู่หลอกให้โอนเงินเพ่ือตรวจสอบ สุดท้าย 
ก็สูญเสียเงินทั้งหมดไปโดยไม่มีทางได้คืน

	 เมื่อ​มิจฉาชีพรู้ว่าผู้สูงอายุกลุ่มนี้มีเงินเก็บออม ก็มักนำ�มาใช้เป็นข้ออ้างว่า  
“ถ้าไม่ทำ�แบบน้ี ก็จะไม่ได้เงินนั้น” ยิ่งร้ายไปกว่าน้ันในยุคที่มีเทคโนโลยีปัญญา
ประดิษฐ์ หรือ เอไอ (AI) ที่สร้างทุกอย่างได้แนบเนียน การถูกนำ�ไปใช้ในทางที่ผิด 
จึงสร้างผลเสียร้ายแรงตามมา​
	​ สำ�นกังานตำ�รวจแหง่ชาติ สรปุสถิติการแจง้ความออนไลน์
สะสมตั้งแต่วันที่ 1 มี.ค. 2565 - 31 ธ.ค. 2567 มีคดีออนไลน์ 
773,118 เรื่อง รวมมูลค่าความเสียหาย 79,569,412,608 
บาท โดยคดี 5 ประเภท ที่ได้รับแจ้งความมากท่ีสุด คือ  
​​​1. หลอกซื้อขายสินค้า-บริการ​ 2. หลอกทำ�ภารกิจ-รายได้
เสรมิ ​3. หลอกใหกู้เ้งินแต่ไมไ่ด้เงิน  4. หลอกใหล้งทนุผา่น
คอมพิวเตอร์ ข่มขู่ทางโทรศัพท์ (Call Center) 
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	       หลอกขายยา และ อาหารเสริม เพราะรู้ว่า สุขภาพคือ 
จุดอ่อน มักอวดอ้างสรรพคุณเกินจริง รักษาโรคได้ เสริมสร้างสมรรถภาพ 
แต่อาจไม่ได้ผลจริง หนำ�ซ้ำ�ยังอาจได้รับอันตราย
	    ​   หลอกขายประกันสุขภาพ อ้างว่าเป็นตัวแทนจากบริษัท
ประกัน เพ่ือขายประกันท่ีผลตอบแทนสูงท่ีไม่มีอยู่จริง สุดท้ายก็เสียเงินฟรี 
ให้คนเหล่านี้
		     หลอกรับสวัสดิการผู้สูงอายุ อ้างว่าเป็นเจ้าหน้าที่  
จากหน่วยงานราชการที่ดูแลเรื่องบำ�นาญ หรือ สวัสดิการ อ้างว่า ถ้าไม่
ทำ�ตาม จะสูญเสียเงินสวัสดิการไป สุดท้ายก็สูญเสียไปให้คนเหล่านี้ 
	 การสร้างภูมิคุ้มกัน  บนโลกออนไลน์ให้กับ “ผู้สูงอายุ” นับเป็นสิ่งที่
จะช่วยให้ไม่ตกเป็นเหย่ือได้ และหยุดปัญหาสุขภาพจิต จากการตกเป็นเหย่ือ 
ท้ังภาวะซึมเศร้า วิตกกังวล ความส้ินหวัง ท่ีจะท่วมท้นมหาศาล หากเงินก้อน
สุดท้ายในชีวิตต้องสูญเสียไป 
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	 เป็นการเรียนรู้ผ่านคำ�สำ�คัญ คือ “หยุด คิด ถาม ทำ�” โดยขยายผลในโรงเรียนผู้สูงอายุ 25 จังหวัด 
จังหวัดละอย่างน้อย 4 แห่ง และกรุงเทพมหานคร ทำ�ให้จะมีโรงเรียนผู้สูงอายุ 100 แห่ง เป็นสารต้ังต้น รวมท้ัง 
พัฒนาหลักสูตรเรียนรู้ด้วยตนเอง ให้ผู้สูงอายุทั่วไปเข้าถึงได้ด้วยการดาวน์โหลด
ผ่านเว็บไซต์ศูนย์วิชาการด้านการรู้เท่าทันสื่อของผู้สูงอายุ สถาบันวิจัยภาษาและ
วัฒนธรรมเอเชีย อีกด้วย หรือเข้ามาเรียนรู้ด้วยตนเองผ่านบทเรียนออนไลน์ใน
เว็บไซต์ https://elderlymedia.thefamily.in.th/course/index.php 

	 บทเรียนจะถูกผลิตเป็นสื่อวิดีโอแบ่งเป็นตอน ๆ  ให้เข้าใจได้ง่าย 

	 สสส. สานพลังเครือข่ายผู้สูงอายุ กระจายอยู่ในท่ัวประเทศ 
พร้อมประสานความร่วมมือกับกรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวง
การพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ สถาบันวิจัยภาษา
และวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล กลุ่มคนตัว D บริษัท 
ทำ�มาปัน จำ�กัด เพ่ือสร้างชุดเรียนรู้กระจายไปยังโรงเรียนผู้สูงอายุ
เพราะแค่การทำ�ส่ือบนโซเชียลน้ันไม่พอ และอาจจะเข้าถึงผู้สูงวัย 
ในพื้นที่ห่างไกลไม่ได้ ทำ�ให้ต้องบูรณาการความร่วมมือหลาย
ภาคส่วน โดยใช้โรงเรียนผู้สูงอายุในตำ�บลต่าง ๆ สื่อสารผ่าน 
นักกระบวนกร เพื่อแลกเปล่ียนประสบการณ์ และสร้างกลไก
ความรู้ไม่ให้ผู้สูงอายุกลายเป็นเหยื่อ 
	 ร่วมกันสร้างทักษะการรู้ทันสื่อ สร้างผู้สูงวัยเป็น Active 
Ageing

สูงวัยรู้ทันสื่อ 
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หลักสูตร



	 คาถาสั้น ๆ เตือนสติผู้สูงอายุ เริ่มมา
ตั้งแต่ปี 2562  โดยช่วงนั้นมิจฉาชีพใช้อุบาย
หลอกขายยาให้ผู้สูงอายุ บอกว่าแก้ปวดเข่า 
ปวดขา รักษาโรคได้ ก็เลยเกิดเป็นคำ�ถาม
เตือนสติ ว่า “จำ�เป็นหรือไม่ หาข้อมูลก่อน 
เดือดร้อนใครหรือไม่ ถามใครหรือยัง ก่อน
ตัดสินใจซื้อสินค้าเหล่านั้น” 

	 จากนั้นเมื่อได้พัฒนาหลักสูตรสูงวัยรู้ทันสื่อจึงเกิด
เป็นคาถาผ่านคำ�สำ�คัญ “หยุด คิด ถาม ทำ�” เพื่อสยบ
มิจฉาชีพ 
	 เริ่มจาก “การหยุด” ต้องเริ่มหยุดความต้องการ  
เมื่อหยุดแล้วก็ทำ�ให้เราได้
	 “คิด” มีสติมากขึ้น ได้วิเคราะห์สื่อต่าง ๆ ว่าเป็น 
เรื่องจริงหรือหลอก หรือเป็นข่าวเก่า ข่าวใหม่อย่างไร 
ทำ�ให้เราได้เกิดการ 

	 “ตั้งคำ�ถาม” กับคนใกล้ตัว โดยเฉพาะลูกหลาน 
ท่ีเก่งโซเชียลมากกว่าคนสูงวัย หรืออาจจะสอบถามไปยัง 
แหล่งที่มาของข่าวที่ได้รับ เช่นมีข่าวเรื่องของการปรับ
เพิ่มเบ้ียผู้สูงอายุ ก็จะต้องเกิดคำ�ถามว่าจริงหรือไม่  
มาจนถึงสุดท้ายที่ต้อง 
	 “ทำ�” หากส่ิงท่ีตรวจสอบเช่ือได้และเป็นเร่ืองจริง 
จากนั้นก็ทำ�การกระจายข้อมูลไปให้ผู้อื่นได้
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​คุณย่าโกศล ศรีอาจ 
ประธานกลุ่มสูงวัยรู้ทันสื่อ เขตลาดพร้าว กรุงเทพมหานคร
 
	 กลุม่สงูวยัรูท้นัสือ่ในแตล่ะพืน้ทีเ่กดิจากการรวมตวัของคนทีอ่ยากเขา้มาทำ�งานดว้ยจติอาสา ลงพืน้ท่ี 
ทำ�งานร่วมกับผู้นำ�ชุมชนต่าง ๆ ในการกระจายข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับส่ือ ความเส่ียงในการรับส่ือ ไปจนถึง
ภัยออนไลน์ เพื่อให้ชาวบ้านในชุมชนรับรู้โดยทั่วกัน ตัวอย่างเขตลาดพร้าว 
มีท้ังหมด 36 ชุมชน ก็จะมีการหมุนเวียนลงพ้ืนท่ีต่อเน่ือง โดยเป้าหมายหลัก 
คือ “ผู้สูงอายุในชุมชนจะต้องรู้เท่าทันภัยที่มากับโลกออนไลน์” ซึ่งมี 
การประเมินผลจากคนที่เข้ามาร่วมกิจกรรมของกลุ่มด้วยการแลกเปล่ียน
ประสบการณ์ ระยะหลังพบว่าผู้สูงอายุถูกหลอกน้อยลง มีสติขึ้น เพราะนึกถึง
สิ่งที่มีการอบรมไป
​	 “เกือบถูกมิจฉาชีพลูบคม” ด้วยความท่ีตนทำ�งานอาสาร่วมกับหลาย
ภาคีเครือข่าย ก็จะมีคนติดต่อเข้ามาเยอะ ครั้งหนึ่งเคยได้รับสายจากสาว
ปริศนา บอกว่าจะติดต่อเรื่องข่าวประชาสัมพันธ์ของหน่วยงาน แล้วให้
ทายว่าเป็นใคร เมื่อเราบอกชื่อคนหนึ่งไป เขาก็สวมรอยทันที และขอให้ 
เพิ่มเพื่อนในไลน์ไว้ จากนั้นท้ิงเวลาไปข้ามคืน ก่อนที่จะโทรมาบอกว่า 
จำ�เป็นต้องใช้เงินแต่โทรศัพท์ไม่สามารถโอนได้ จึงต้องขอให้เราโอน 
ให้ก่อน พอพูดแบบนี้ก็เริ่มคิดแล้วว่า “มิจฯใช่มั้ย?” ก่อนจะเอ่ยปาก 
ถามไป แล้วก็ถูกตัดสายท้ิงทันที ด้วยความรู้ที่มีมาก่อนหน้าจึงทำ�ให้
คุณย่า ไม่ได้กลายเป็นเหยื่อไปอีกคน

​นายธนสุนทร สว่างสาลี 
อธิบดีกรมกิจการผู้สูงอายุ กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย์

		   แต่ละปีมีคดีเก่ียวกับการถูกมิจฉาชีพหลอกในโลกออนไลน์มากกว่า 2 แสนคดี 
มูลค่าความเสียหายมากกว่า 1.7 หม่ืนล้านบาท ​ในจำ�นวนน้ีมีผู้สูงอายุท่ีถูกหลอก
อยู่จำ�นวนมาก ด้วยปัจจัยเสี่ยงหลัก คือ ผู้สูงอายุในไทยมีเงินและใจดี รวมถึง 
มีความเป็นห่วงลูกหลานตัวเอง เพราะมีจำ�นวนไม่น้อยท่ีใช้มุกมาหลอกว่าลูกหลาน
เดือดร้อน จำ�เป็นต้องใช้เงิน ซ่ึงผู้สูงอายุก็อดไม่ได้ท่ีจะโอนไปให้ ปัจจัยรองลงมา 
คือ ผู้สูงอายุไม่รู้จักเทคโนโลยีดีพอ เมื่อมีคนส่งลิงก์อะไรมาให้ก็จะกดทันที 
เป็นการเสียเงินโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ซ่ึงท้ังหมดน้ีถูกบรรจุอยู่ในหลักสูตรสูงวัย
รู้ทันส่ือ ด้วยคาถาหยุดคิดถามทำ� โดยหวังว่า เม่ือผู้สูงอายุรู้ทันมิจฉาชีพ ก็จะ
กระจายความรู้ให้คนรอบตัว และลดความสูญเสียจากมิจฉาชีพลงได้



	​ มาจาก หยุด Stop/ คิด Think/ ถาม Ask/  
ทำ� Act/ แชร์ Share​ เป็นเครื่องมือให้ผู้สูงอายุ 
ได้เรียนรู้ และฝึกทักษะ “หยุด คิด ถาม ทำ�” ได้เรียนรู้ 
ผลกระทบของการรู้ทันและรู้ไม่ทันส่ือ ได้เสริมทักษะ 
การต้ังสติและรู้ทันตนเอง โดยเป็นการเรียนรู้การรู้เท่าทัน
สื่อผ่านสื่อออนไลน์ นอกจากนี้ยังใช้เนื้อหาในส่ือออนไลน์ 
เป็นสื่อประกอบการอบรมหลักสูตรวัยเพชรรู้ทันสื่อได้

เกมออนไลน์ 
“หยุด คิด ถาม ทำ�” 
หรือ STAAS 
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วิธีการเล่น

ผลลัพธ์

	 สถานการณ์จำ�ลองที่เกิดขึ้นกับผู้สูงอายุ ผ่านตัวละครที่ชื่อ ลุงชุบ  
และน้าแมว โดยผู้เล่นเกมต้องตัดสินใจจัดการกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
ในแต่ละด่าน
	 เกม STAAS ประกอบด้วยด่านทั้งหมด 4 ด่าน คือ หยุด คิด ถาม ทำ� 
แต่ละด่านมีตัวเลือกและผลคะแนน เพื่อผู้เล่นทราบถึงระดับความเส่ียง 
ในการใช้สื่อของตนเอง ว่ามีความปลอดภัยมากน้อยเพียงใด

	 STAAS จะมอบความเพลิดเพลินให้แก่ผู้ เล่นเกมได้ฝึกทักษะ 
การรู้เท่าทันสื่อ ได้มองเห๊นมุมที่ตนเองต้องพัฒนา และสามารถนำ�ทักษะ
เหล่านั้นมาปรับใช้ในชีวิตจริง ถือเป็นหัวใจสำ�คัญของการรู้เท่าทันสื่อของ
ผู้สูงอายุ



สุขสร้างได้

	 การออกแบบเพ่ือคนท้ังมวล (Universal Design) 
หรือ UD เป็นการออกแบบสถานที่ต่าง ๆ ท่ีไม่ทิ้งใคร 
ไว้ข้างหลัง โดยเฉพาะผู้พิการหรือผู้สูงอายุที่เดินเหิน
ลำ�บาก เพราะหัวใจสำ�คัญ คือ การออกแบบโครงสร้าง
พ้ืนฐานเพ่ือให้ทุกคนเข้าใช้เข้าถึงสถานท่ีต่าง ๆ ได้อย่างมี
ความสุข สะดวก ปลอดภัย ลดความเหลื่อมล้ำ�ในสังคม

เมืองที่เป็นมิตรสำ�หรับทุกคน

	 นับวันประเทศไทยยิ่งก้าวเข้าสู่สังคมสูงวัยอย่างเต็มรูปแบบ 
อีกไม่ช้าประชากรเหล่านี้ จะมีความต้องการความช่วยเหลือทาง
กายภาพที่พิเศษกว่าเดิม หากไม่เตรียมพร้อมตั้งแต่ตอนน้ี ก็คง
ไม่ทันการณ์
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ออกแบบเพื่อคนทั้งมวล

ปี 2568 ประเทศไทย 
มีผู้สูงอายุแล้วมากกว่า 

14 ล้านคน
หรือ 21% ของประชากร

เมืองที่เป็นมิตร

กับทุกวัย
ไม่ใช่แค่ฝัน



	     โดยเน้นพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานและส่ิงอำ�นวยความสะดวกที่เข้าถึงได้  
ใช้ได้จริง ปลอดภัย สำ�หรับทุกคน โดยเฉพาะผู้สูงอายุ คนพิการ ผู้ป่วย สตรีมีครรภ์ 
และครอบครัวที่มีเด็กเล็ก ซึ่งสอดคล้องกับยุทธศาสตร์ชาติ พ.ศ. 2561-2580 
ด้านการสร้างความสามารถในการแข่งขัน ที่กำ�หนดให้ผลักดันการท่องเท่ียวเชิง
สุขภาพและการแพทย์เป็นวาระสำ�คัญของประเทศ 

	 สำ�หรับความคืบหน้าการดำ�เนินงานเร่ืองอารยสถาปัตย์ของประเทศไทย พบว่าขณะน้ีอาคาร
สมัยใหม่หรือสถานที่สำ�คัญของเทศบาลนครนครราชสีมาเป็นอารยสถาปัตย์แล้วทั้งหมด  
แต่เพ่ือให้มีความสมบูรณ์ หรืออย่างวันน้ีท่ีวัดศาลาลอย ก็มีการดำ�เนินการแล้วท่ีเป็นแบบอย่างด้วย 
เช่น ทางลาดทำ�ขึ้นมาในบริเวณวัดหลายแห่ง อย่างตรงพระอุโบสถ ซึ่งท่านเจ้าอาวาสได้เห็น
ความสำ�คัญในเร่ืองนี้ รวมถึงวันนี้มีการลงนามบันทึกความเข้าใจ (MOU) ปฏิญญาโคราช 
รวมพลังขับเคลื่อน เมืองที่เป็นมิตรสำ�หรับทุกคน เมืองกีฬา และเมืองท่องเที่ยวเพื่อคนทั้งมวล 

	 เทศบาลนครนครราชสีมา ถือเป็นจังหวัดที่เป็นต้นแบบ เมืองที่
เป็นมิตรสำ�หรับทุกคน ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นการคิกออฟ เพื่อต่อขยายไปยัง 
จังหวัดอื่น ๆ ถือเป็นก้าวสำ�คัญในการยกระดับ จ.นครราชสีมา สู่เมือง
สุขภาพนานาชาติ (Medical Hub) และการท่องเท่ียวเชิงสุขภาพ  
(Health & Wellness Tourism) ควบคู่กับการท่องเท่ียวเพ่ือคนท้ังมวล 
(Tourism for All) 

	 นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) อธิบายว่า  
ทางกายภาพแล้ว ผู้สูงอายุมักจะมีกล้ามเนื้ออ่อนล้าลง การเดินลำ�บากมากขึ้น หากพื้นตามสถานที่ต่าง ๆ  
มีความขรุขระ พื้นลื่น หรือห้องน้ำ�ที่ไม่มีราวให้เกาะจับ ก็อาจหกล้มได้ง่าย นำ�มาสู่ความพิการ ​

	 ทุกปีมีผู้สูงอายุหกล้มกว่า 30% หกล้มนอกบ้าน 65% หกล้มภายในบ้าน 35% สาเหตุ
ส่วนใหญ่เกิดจากการล่ืน สะดุด หรือก้าวพลาดบนพ้ืนระดับเดียวกันสูงถึง 65.4% ตกหรือล้ม

จากบันไดและขั้นบันได 5.6%
	​  ขณะท่ีผู้พิการ​มี 2.2 ล้านคน หรือ 3% กลุ่มน้ีก็ยังเข้าถึงสถานท่ีต่าง ๆ  ได้ลำ�บาก 
ทั้งผู้พิการทางสายตา มนุษย์ล้อที่ต้องใช้วีลแชร์ แต่ UD เป็นการออกแบบท่ีคำ�นึง

ถึงคนท้ังมวล เช่น การทำ�ทางลาด ทำ�ราวจับในห้องน้ำ� ในสถานท่ีท่องเท่ียว สถานท่ี 
ออกกำ�ลังกาย อาคารต่าง ๆ  ก็จะทำ�ให้คนทุกกลุ่มเข้าถึงได้อย่างสะดวก
	     “อยากให้มองว่าต่อไปทุกคนจะต้องกลายเป็นผู้สูงอายุ เราก็มีความจำ�เป็น

ที่จะต้องใช้อารยสถาปัตย์ และจริง ๆ ก็ไม่ได้เกิดประโยชน์แค่ผู้สูงอายุหรือผู้พิการ 
แต่ยังเกิดประโยชน์ต่อทุกคน ไม่ว่าจะเป็นผู้ป่วยท่ีต้องใช้รถเข็น ครอบครัวท่ีมีทารก

ที่ต้องใช้รถเข็นเด็ก สตรีมีครรภ์ เป็นต้น” นพ.พงศ์เทพ กล่าว

อารยสถาปัตย์จำ�เป็นอย่างไร? 

ต้นแบบแห่งเมืองที่เป็นมิตรสำ�หรับทุกคน
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	      โดยมีเครือข่ายต่าง ๆ  
เข้าร่วม ได้แก่ สมาคมกีฬา 
คนพิการแห่งประเทศไทย  
มูลนิธิอารยสถาปัตย์ เพื่ อ 
คนท้ังมวล สภาอุตสาหกรรม
ทอ่งเทีย่วจังหวดันครราชสมีา 

หอการค้าจังหวัดนครราชสีมา สมาคมโรงแรมไทย สมาคมโรงแรม
จังหวัดนครราชสีมา โรงแรมสีมาธานี สมาคมท่องเที่ยวเขาใหญ่   
สภาอุตสาหกรรมจังหวัดนครราชสีมา ชมรมรถท่องเที่ยวเพ่ือคน 
ท้ังมวล สมาคมผู้ประกอบการนำ�เท่ียวไทย สมาคมส่งเสริมสุขภาพไทย   
พิพิธภัณฑ์ศิลปะ 129 เขาใหญ่ เดอะมอลล์โคราช  โรงแรมแคนทารี่  
โคราช โรงแรมเซ็นทาราโคราช ชมรมผู้ประกอบการร้านอาหาร  โรงแรม 
เซนเตอร์ พอยต์ เทอมินอล 21 เครือข่ายทูตอารยสถาปัตย์ภาคอีสาน 
ไร่ทองสมบูรณ์คลับ และโรงแรมฟอร์จูน โคราช

	 หลักการเหล่าน้ี จะถูกนำ�มายึดเป็นหลักการในการออกแบบท้ังภายในและภายนอก
อาคาร โดยทางภาครัฐกำ�หนดให้พ้ืนท่ีและบริการเหล่าน้ี มีส่ิงอำ�นวยความสะดวกคนพิการ 
และผู้สูงอายุ ตามหลักการออกแบบอารยสถาปัตย์ ​

	  หัวใจของ​เมืองท่ีเป็นมิตรสำ�หรับทุกคน คือ การออกแบบ
ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเป็นมิตรกับการใช้งานของคนทุกคน โดยเฉพาะผู้พิการ 
ผู้สูงอายุ และผู้ที่ใช้รถเข็นวีลแชร์  สามารถเข้าถึงบริการพื้นที่  
และบริการสาธารณะต่าง ๆ ในสังคมได้ โดยสะดวกและปลอดภัย  
ซึ่ง Universal Design จะออกแบบด้วยหลักการ 9 ข้อ คือ

	 “เครือข่ายเหล่าน้ีจะต้องสำ�รวจ
ชว่ยกนัดวูา่มคีวามจำ�เปน็ตอ้งเพิม่พืน้ที่
ใดบ้างในการเติมเต็มอารยสถาปัตย์
ในสถานที่ต่าง ๆ เพื่อให้ทุกที่ต้องได้รับ
ความสะดวก เชน่ หอ้งน้ำ� ทางเดนิ ระบบ
การคมนาคม อย่าง ลิฟต์ หรือการข้ามถนน  
สิ่งที่ สสส.ร่วมทำ�วันน้ีที่โคราชจะเป็น 
ประโยชน์ เป็นโครงการนำ�ร่องท่ีสามารถ
ให้จังหวัดอ่ืนดูรูปแบบอย่างนำ�ไปประยุกต์
ใช้ได้ตามแต่ละจังหวัด” 

	 เป้าหมายสำ�คัญ คือ การขยาย 
Universal Design ออกไปอย่าง 
ทั่วถึง
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สะดวก
 (Convenience)

เชื่อมโยงทั่วถึง 
(Inclusivity)

ปลอดภัย 
(Safety)

ยืดหยุ่น 
(Flexibility)

 ใช้งานง่าย 
(Easy to use)

ทันยุคทันสมัย 
(Modernization)

เป็นธรรม 
(Fairness)

มาตรฐานสากล 
(International standard)

เท่าเทียม 
(Equity)



	 1.ท่ีจอดรถ ที่จอดรถสำ�หรับผู้ใช้รถเข็นวีลแชร์หรือผู้พิการ ต้องมีลักษณะเป็นพื้นที่ส่ีเหล่ียมผืนผ้า  
มีความกว้างไม่น้อยกว่า 2.4 เมตร และมีพื้นที่ว่างข้างที่จอดรถโดยรอบ ไม่น้อยกว่า 1 เมตร เพื่อให้เพียงพอ
สำ�หรบัการเปดิประตแูละใหค้นใชร้ถเขน็วลีแชร ์สามารถเคลือ่นยา้ยตวัระหวา่งรถเขน็วลีแชรแ์ละตวัยานพาหนะได้  

โดยกำ�หนดให้มีที่จอดรถผู้พิการ 1 คัน ต่อที่จอดรถของบุคคลทั่วไป 100 คัน โดยให้เพิ่มขึ้น
เร่ือย ๆ  ทุก 100 คัน เช่น หากมีท่ีจอดรถสำ�หรับคนท่ัวไป 200 คัน ก็ให้มีจำ�นวนท่ีจอด 

ผู้พิการอย่างน้อย 2 คัน เป็นต้น  

ที่ออกแบบตามหลัก 
Universal Design มีอะไรบ้าง?

สิ่ง 
ในสถานที่สาธารณะ 
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	 4.โต๊ะนั่ง   ควรมีความกว้างใต้โต๊ะ ไม่น้อยกว่า 40 ซม. เพื่อให้
สามารถเข็นรถเข็นวีลแชร์เข้าไปภายในได้อย่างพอดี อีกทั้งความสูง 
ของโต๊ะ ขอบบนจนถึงพื้น ควรสูงประมาณ 80 ซม.

	 3.ลฟิต์ ตอ้งมคีวามกว้างไมน่อ้ยกวา่ 110 ซม. และ
ยาวไม่น้อยกว่า 140 ซม. ส่วนประตูลิฟต์ต้องมีความกว้างไม่น้อยกว่า 90 ซม. 
และควรเป็นระบบเซนเซอร์ เพื่อป้องกันประตูลิฟต์หนีบผู้ใช้งาน ผู้พิการและ 
ผู้สูงอายุ ต้องสามารถควบคุมระบบลิฟต์ด้วยตนเองได้ โดยปุ่มหรือแผงควบคุม  
ปุ่มล่างสุดอยู่สูงจากพื้นไม่น้อยกว่า 90 ซม. ปุ่มบนสุดอยู่สูงจากพื้นไม่เกิน

กว่า 120 ซม. และต้องมีราวจับรอบ
ตัวลิฟต์ เพื่อให้ผู้พิการและผู้สูงอายุ
สามารถใช้จับยึดได้

	      2.ทางลาด เนื่องจากผู้ที่ใช้รถเข็นวีลแชร์ ไม่สามารถ
เดินขึ้น-ลงบันไดได้ จึงจำ�เป็นต้องใช้ทางลาดในการสัญจรแทน  
ซ่ึงทางลาดท่ีเหมาะสม ควรสูงชันไม่เกิน 5 องศา ความกว้างของ
ทางลาด ไม่น้อยกว่า 90 ซม. พ้ืนผิวทางลาดต้องไม่ล่ืน เม่ือเปียกน้ำ� 
หรือฝนตก และควรมีชานพักบริเวณท่ีเป็นประตูหรือทางเข้าออก 

ขนาด 1.50 เมตร ขึ้นไป อีกทั้งควรมีราวจับทั้งสองฝั่งของทางลาด  
เพื่อให้ผู้พิการหรือผู้สูงอายุสามารถใช้จับได้



	 	 5.ห้องน้ำ�    พื้นที่ห้องน้ำ�ควรมีระดับเสมอ
กับพื้นที่ภายนอก ควรมีพื้นที่ว่างภายในห้องน้ำ� เพื่อให้ 
รถเข็นหมุนตัวกลับได้ ไม่ควรน้อยกว่า 1.50 เมตร พื้น 
ห้องน้ำ�ไม่ควรล่ืน สามารถกันน้ำ� และทำ�ความสะอาดง่าย  
ภายในห้องน้ำ�ควรมีปุ่มหรือสัญญาณฉุกเฉิน เพื่อให้ 
ผู้พิการและผู้สูงอายุ สามารถขอความช่วยเหลือจากผู้ท่ี 
อยู่ภายนอกได้ โดยต้องมีป้ายระบุชัดเจน ส่วนอุปกรณ์
และสุขภัณฑ์ภายในห้องน้ำ�ควรมีลักษณะดังนี้

	 7.ป้ายสัญลักษณ์ หากเป็นป้ายบอกหมายเลขหน้าห้อง
หรือตัวอักษร ให้มีอักษรเบรลล์กำ�กับ โดยป้ายควรสูง 120-150 ซม. 

ส่วนสัญลักษณ์หรือตัวอักษร แสดงประเภทของส่ิงอำ�นวยความสะดวกสำ�หรับ
คนพิการ ผู้สูงอายุ และคนใช้รถเข็นวีลแชร์ ให้เป็นสีขาว ส่วนพื้นป้ายให้เป็นสีน้ำ�เงิน

	 6.ทางเดิน  ในกรณีเป็นทางเดินเข้า-ออกอาคาร ควรมีความกว้างไม่น้อยกว่า 1.50 เมตร เป็นพ้ืนผิวเรียบ 
เสมอกันไม่ลื่นไม่มีส่ิงกีดขวาง อยู่ในระดับเดียวกับพื้นถนนภายนอกอาคาร หรือพื้นที่ลานจอดรถ ส่วนฝาปิด 

ท่อระบายน้ำ� หรือฝาปิดรางระบายน้ำ� ควรใช้ตะแกรงเหล็กท่ีมีช่องตะแกรงกว้างไม่เกิน 1.3 เซนติเมตร
   	​     ส่วนทางเดินเชื่อมระหว่างอาคาร ควรกว้างอย่างน้อย 90 ซม. แต่ความกว้างที่ 
สามารถให้รถเข็นสามารถสวนกันได้โดยความสะดวกที่สุด ต้องมีความกว้างไม่น้อยกว่า 
1.50 เมตร ป้ายหรืออุปกรณ์ท่ีแขวนในทางเดิน ควรแขวนสูงจากระดับพื้นไม่ต่ำ�กว่า  
2.0 เมตร เพื่อให้คนเดินผ่านได้อย่างสะดวกและปลอดภัย 
      ในบริเวณที่เป็นทางแยกหรือทางเล้ียว ให้มีพื้นผิวต่างสัมผัส สำ�หรับคนตาบอด  
และต้องมีผนังหรือราวกันตกทั้งสองด้าน สำ�หรับทางที่ต้องหักเลี้ยว 180 องศา ควรมี
ความกว้างไม่น้อยกว่า 1.20 เมตร
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	 • ราวจับ ด้านที่ ไม่ติดผนังควรใช้แบบพับ 
เก็บได้ เพื่อไม่ให้กินพื้นที่ ด้านที่ติดผนังควรใช้เป็นรูป 
ตัวแอล เพื่อช่วยในการทรงตัว
	 • โถส้วม  ควรใช้แบบเป็นชักโครก คือ มีถัง 
เก็บน้ำ� ด้านหลัง (flush Tank) และมีก้านหรือปุ่มกด
น้ำ�ที่ด้านหลัง
	 • โถปัสสาวะชาย คันกดชักน้ำ� ควรติดเหนือ
พื้นอยู่ที่ประมาณ 110 ซม. หรืออาจใช้เป็นระบบ
อัตโนมัติ ควรมีราวจับในแนวนอนอยู่ด้านบน ยาวไม่
น้อยกว่า 50-60 ซม. พื้นที่รอบโถปัสสาวะชาย ควรมี 
ที่ว่างอย่างน้อย 90x120 ซม. เพื่อให้สามารถเข้าถึง 
ได้ง่าย

	 • อ่างล้างหน้า  ควรใช้แบบแขวนผนัง  
เพ่ือให้มีที่ว่างสำ�หรับรถเข็นวีลแชร์สามารถเข้าไปได้ 
โดยขอบอ่างอยู่ห่างจากผนัง ไม่น้อยกว่า 0.45 เมตร 
และควรมีราวจับแบบติดผนังอยู่ทั้ง 2 ด้าน เพื่อช่วย
ในการทรงตัว
	 • อ่างอาบน้ำ� ควรมีราวจับแนวดิ่งและ 
แนวนอน อย่างน้อย 0.60 เมตร
	 • ประตู มีความกว้างอย่างน้อย 90 ซม.  
ประตูท่ีใช้ควรเป็นประตูบานเล่ือน เพ่ือความสะดวก
ต่อการเข้า-ออกของผู้ใช้รถเข็นวีลแชร์ และระบบล็อก
ควรจะเป็นแบบตะขอสับ เพ่ือให้สามารถเข้าช่วยเหลือ
จากด้านนอกในกรณีฉุกเฉินได้





คนสร้างสุข
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	 ผู้สูงอายุ คือ กลุ่มเป้าหมายของมิจฉาชีพ 
มากที่สุด มีโอกาสตกเป็นเหยื่อได้ง่ายที่สุด ไม่ว่าจะ
เปน็จากเทคโนโลยขีัน้สูง หรอื มขุทีเ่อามาขม่ขู ่หลอก
ลวงง่าย ๆ 

นักสร้างสุข
“วัยเก๋า” 
รู้เท่าทันสื่อ 
หยุด คิด ถาม ทำ�

​		      ภูมิต้านทาน “วัยเก๋า” หรือวัยเกษียณ ให้สามารถรับมือกับภัยออนไลน์ในปัจจุบัน 
จึงเป็นเรื่องสำ�คัญ ซึ่งที่ผ่านมามี รศ.ดร.นันทิยา ดวงภุมเมศ หรืออาจารย์หญิง 

ผู้อำ�นวยการสถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล  
เป็นหนึ่งในผู้เริ่มต้นขับเคลื่อนกิจกรรมสร้างสังคมสูงวัยรู้ทันสื่อ
	 เหตุผลของการขับเคลื่อนงานนี้ เริ่มแรกมาจากการทำ�งานรู้เท่าทันสื่อ 
จากนั้น ได้เห็นว่า ไม่ใช่แค่เด็ก เยาวชน หรือ วัยทำ�งาน ที่ใช้สื่อ แต่ผู้สูงอายุ  
ก็ใช้ส่ือเช่นเดียวกัน จึงเร่ิมงานผู้สูงอายุรู้เท่าทันส่ือเม่ือปี 2561 จากการลงพ้ืนท่ี 

ก็ทำ�ให้รับรู้เรื่องราวการถูกหลอกลวงของผู้สูงอายุมากขึ้น และไม่ใช่แค่ทาง
ออนไลน์ แต่ทางโฆษณาทีวีขายอาหารเสริม ยาบำ�รุงต่าง ๆ  ก็ให้ลูกหลานซ้ือมาให้  

หรือบางคนก็ซื้อมารับประทานเอง

วัยเพชรรู้ทันสื่อ 
ใช้หลักการรู้เท่าทันสื่อ

แค่ 4 คำ�ง่าย ๆ
... นันทิยา ดวงภุมเมศ​ ...
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

	 “บางรายซื้อของเหล่านี้มารับประทาน 3-6 เดือน 
ก็เสียชีวิต นับเป็นความสูญเสียจากการถูกหลอกลวง 
หรือแม้กระทั่งคนใกล้ตัวก็มีเหมือนกันที่หลวมตัวกับภัย
ออนไลนใ์นการลงทนุ ทำ�ให้สูญเสยีเงนิพอสมควร ถอืเป็น 
เร่ืองสำ�คัญท่ีต้องช่วยกับขับเคลื่อนในเรื่องรู้เท่าทันสื่อ 
ในผู้สูงวัย” รศ.ดร.นันทิยา ระบุ
	 สำ�หรับการดำ�เนินงาน รศ.ดร.นันทิยาอธิบายว่า 
เน้นทำ�งานร่วมกับผู้สูงอายุ ไม่ได้มองว่าไปให้ความรู้หรือ
เราเป็นนักวิชาการแล้วคิดแนวทางต่าง ๆ ลงไปให้ เพราะ
ผู้สูงอายุเองเขาก็มีจริตการเรียนรู้ ก็ต้องหาตัวอย่างหรือ
ประเด็นอะไรท่ีใกล้ตัวเขาหรือส่ิงท่ีเขาสนใจ และชวนผู้สูงอายุ
พูดคุย นำ�องค์ความรู้หรือฟีดแบ็กมาปรับกระบวนการ
เรียนรู้ 
	 ทำ�ให้การขับเคล่ือนงานปีที่สองเกิดหลักสูตร  
“วัยเพชรรู้ทันสื่อ” ใช้หลักการรู้เท่าทันสื่อแค่ 4 คำ�ง่าย ๆ  
คือ หยุด คิด ถาม ทำ� และเรียนรู้ผ่านกิจกรรมเป็นหลัก 
เพื่อให้เข้าใจหลักการต่างๆ ไม่ใช่ยืนบรรยาย  

	 ทำ�งานผ่านกลไกโรงเรียนผู้สูงอายุนำ�ร่อง 5 ภูมิภาค 
และสร้างแกนนำ�ผู้สูงอายุเป็นวิทยากรหรือนักสื่อสาร
สุขภาวะ ครู ก. เพื่อถ่ายทอดหลักสูตรนี้ได้เองในพื้นที่ 
หลังจากนั้นปี 2565-2566 ขยายให้เป็นนโยบายท่ีใช้กับ
โรงเรียนผู้สูงอายุทั่วประเทศ ผ่านความร่วมมือกัน 4 ฝ่าย 
ท้ังกรมกิจการผู้สูงอายุ บริษัท ทำ�มาปัน จำ�กัด สถาบันวิจัย
ภาษาและวัฒนธรรมเอเชีย มหาวิทยาลัยมหิดล และ สสส. 
	 เกิดการปรับหลักสูตรมาเป็น “สูงวัยรู้ทันสื่อ”  
ทีก่ระชบัมากขึน้ และกรมกิจการผูสู้งอายุรบัไปเป็นนโยบาย
ที่ขับเคลื่อนหลักสูตรเข้าโรงเรียนผู้สูงอายุทั่วประเทศ  
มีการสร้างนักกระบวนกรในปีที่ผ่านมาใน 25 จังหวัด  
และจะขยายเพิ่มขึ้นจนครบ 77 จังหวัด

	 “สสส. มีความเข้าใจและสนับสนุนทุนให้เราทำ�งาน
อย่างต่อเนื่อง เพราะมองว่าถ้าไม่ทำ�ต่อเนื่องก็จะมาไม่ถึง
ขั้นที่ผลักดันเชิงนโยบายได้”
	 ส่ือที่ผู้สูงอายุใช้ หลัก ๆ จะมี 3 สื่อ คือ โทรทัศน์  
ส่ือบุคคล และส่ือออนไลน์ โดยปีน้ีวิเคราะห์แนวโน้มพบว่า 
การใช้ส่ือออนไลน์เพ่ิมข้ึน อย่างอ่ืนลดลง และเท่าท่ีติดตาม
ความรู้เท่าทันส่ือ ก็พบว่าผู้สูงอายุเริ่มมีความเข้าใจและ
ตระหนักมากข้ึน คนท่ีอบรมก็คิด ก่อนท่ีจะตัดสินใจเช่ือส่ือ 
หรือซื้อสินค้าอะไร ในกลุ่มไลน์โรงเรียนผู้สูงอายุก็จะเห็น
การโพสต์หรือแชร์ข้อมูลที่ไม่น่าเชื่อถือน้อยลง หรือมีการ
โพสต์สอบถามกันในกลุ่ม หรือครู ก. ก็จะช่วยเตือนให้มี
การตรวจสอบต่างๆ
	 “เราพยายามทำ�ให้เขามีทักษะเท่าทันสื่อ หยุดคิด 
ถามทำ� เข้าไปอยู่ในวิถีชีวิต เพราะถ้าเขาใช้ส่ืออย่างปลอดภัย  
ไม่ถูกหลอก ผู้สูงอายุเองก็จะมีสุขภาวะที่ดี ทั้งสุขภาวะ
ทางการเงนิทีไ่มใ่ช้เงนิเยอะ สขุภาวะกายทีไ่มเ่สีย่งกบัสิง่ที ่
ต้องรับเข้าสู่ร่างกาย สุขภาวะจิตใจ ที่ไม่รู้สึกแย่เม่ือถูก
หลอกหรอืหลวมตวั ซึง่จะมผีลกระทบกบัคณุคา่ในตัวเอง 
ยิ่งพลาดเยอะยิ่งอายไม่กล้าบอกคนอื่น ยิ่งถ้าพลาดเรื่อง
เงนิทองจะรูส้กึวา่ไมรู่จ้ะอยูไ่ปทำ�ไมเพราะกลายเปน็ภาระ” 
	 การทำ�งานกับผู้สูงอายุทำ�ให้คนทำ�งานมีความสุข 
เพราะไม่ได้มองว่าเราไปช่วยเขา แต่ช่วยดูแลกันและกัน 
และผู้สูงอายุเห็นและรักเราเป็นเพื่อนเป็นน้อง ไม่ใช่แค่
การทำ�งานวิจัย แต่เป็นการทำ�งานแบบเสริมพลัง ทำ�ให้
ความสัมพันธ์ของเราและเขาดีต่อกันและค่อนข้างยั่งยืน 
อย่างผู้สูงอายุท่ีอบรมต้ังแต่รุ่นแรกก็ยังมีการพูดคุยกันอยู่  
มีการส่งกำ�ลังใจให้กัน ทำ�ให้เห็นว่านอกจากงานเรามี
คุณค่าแล้ว ยังได้ความสัมพันธ์และนำ�ความสุขมาให้เรา
	 “สำ�หรับสิ่งที่จะเดินหน้างานต่อไป ตั้งใจจะทำ�
หลักสูตรอบรมท่ีเน้นเร่ืองการรู้เท่าทัน AI ซ่ึงเราหนีไม่พ้น  
อย่างเจนเอ็กซ์ท่ีจะเข้าสู่งวัยสูงอายุมากข้ึนเร่ือย ๆ เขายัง 
คุ้นเคยเทคโนโลยี ทำ�งานบางส่วนก็ใช้เอไอ เราก็ต้องเตรียม 
ความพร้อมให้เขา เพื่อให้ผู้สูงอายุมี AI Literacy” 
รศ.ดร.นันทิยากล่าวทิ้งท้าย
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สุขรอบบ้าน

ปั่นจักรยาน อาจช่วย 

“เชื่อมต่อสายส่งสัญญาณในสมอง”

ในผู้ป่วยพาร์กินสัน

	 ผลการศึกษาเผย การออกกำ�ลังกายควบคู่
กับเทคโนโลยีในการรักษา อย่างการกระตุ้นสมอง 
ส่วนลึก ช่วยกระตุ้นการทำ�งานของสมองให้สามารถ
ฟื้นฟูการเชื่อมต่อสัญญาณในสมองผู้ป่วยได้จริง 
เป็นความหวังในการรักษาในอนาคต

เปิดผลวิจัยรักษาพาร์กินสัน
	 งานวิจัยล่าสุดจากโรงพยาบาลมหาวิทยาลัย
ในเมืองคลีฟแลนด์ และระบบสุขภาพทหารผ่านศึก
ในรัฐโอไฮโอ สหรัฐอเมริกา ถูกเผยแพร่ในวารสาร
ทางการแพทย์ ชื่อ คลินิคอล นิวโรฟิซิโอโลจี  
(Clinical Neurophysiology) พบว่า เมื่อผู้ป่วย
พาร์กินสันที่ออกกำ�ลังกายด้วยการปั่นจักรยาน 
ควบคู่กับการกระตุ้นสมองส่วนลึก (Deep Brain 
Stimulation : DBS) จะเกิดการเปล่ียนแปลง 
ในกิจกรรมของสมองที่บ่งบอกถึง “การสร้างและ
เช่ือมต่อสายสมองใหม่” ซ่ึงเป็นกระบวนการท่ีอาจ
นำ�ไปสู่การฟ้ืนฟูการทำ�งานของสมองของคนไข้
เหล่านี้ได้

ปั่นจักรยาน
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แหล่งที่มา : https://parkinsonsnewstoday.com/news/cycling-deep-stimulation-rewire-brain-parkinsons/

	​ พาร์กินสันเป็นโรคที่เซลล์สมองบางชนิดที่สร้างสาร 
“โดพามีน” ค่อย ๆ ตายไป ทำ�ให้เกิดความผิดปกติของการ
ส่งสัญญาณในสมองจนนำ�ไปสู่อาการเคลื่อนไหวผิดปกติ 
และก่อให้เกิดอาการอ่ืน ๆ ท่ีไม่เก่ียวกับการเคล่ือนไหวด้วย
เช่นกัน ปัจจุบัน​โรคนี้รักษาด้วยยาเพิ่มปริมาณโดพามีน 
ในสมอง ส่วนในรายที่อาการรุนแรง จะใช้ การกระตุ้นสมอง
ส่วนลึก ฝังอิเล็กโทรดในสมอง เพื่อปล่อยสัญญาณไฟฟ้า
ควบคุมการทำ�งานของระบบประสาท
	  ดร.อาเซฟ ชาอิกฮ์ หัวหน้าทีมวิจัย ระบุว่า เรารู้อยู่
แล้วว่าการป่ันจักรยานแบบท่ีเรียกว่า “ไดนามิก” (การป่ัน 
จักรยานแบบปรับเปล่ียนได้ หรือการปั่นจักรยานที่มีการ
วิเคราะห์ข้อมูลเชิงลึกเกี่ยวกับสรีระและเทคนิคการปั่น  
เพ่ือปรับปรุงประสิทธิภาพและลดความเส่ียงจากการบาดเจ็บ) 
ช่วยลดอาการส่ันของผู้ป่วยพาร์กินสันได้ แต่ในการศึกษา
ครั้งน้ีเราได้ก้าวไปอีกขั้น โดยรวมการกระตุ้นสมองเข้ากับ
การออกกำ�ลังกายระยะยาว เพ่ือดูว่าอาจเกิดการเช่ือมต่อใหม่
ในสมองหรือไม่

	 • ออกกำ�ลังกายส่งผลระยะยาวต่อสมอง
สร้างความยืดหยุ่นของระบบประสาท	
	 แม้ว่าการออกกำ�ลังกายเพียงคร้ังเดียวจะยังไม่เห็น
ความเปลี่ยนแปลงในสัญญาณสมอง แต่หลังจากฝึก 
ปั่นจักรยานหลายครั้งภายใน 4 สัปดาห์ พบว่าสัญญาณ
สมองกลุ่มตัวอย่างเร่ิมเปลี่ยนไปในทางท่ีดีข้ึน ซ่ึงบ่งชี้ว่า
สมองเกิดการปรับตัวตอบสนองต่อการกระตุ้นอย่างต่อเน่ือง 
หรือที่เรียกว่า “ความยืดหยุ่นของระบบประสาท” ซึ่งเป็น
ความสามารถของสมองในการเปลี่ยนแปลงและปรับตัว
ตลอดชีวิต 

	 โดยการสร้างเส้นทางประสาทขึ้นมาใหม่ หรือปรับ
เปล่ียนการเช่ือมต่อท่ีมีอยู่เดิม หรือกล่าวอีกนัยหน่ึงได้ว่า  
สมองสามารถเปลี่ยนแปลงโครงสร้างและการทำ�งาน 
เพื่อตอบสนองต่อประสบการณ์ใหม่ ๆ การเรียนรู้ หรือ
แม้แต่การฟื้นตัวจากความเสียหาย
	  แม้ว่าทีมวิจัยจะไม่พบการเปล่ียนแปลงของสัญญาณ
ในสมองในทันทีทันใด หลังจากออกกำ�ลังกายในคร้ังแรก ๆ  
แต่หลังท่ีให้ผู้ป่วยกลุ่มตัวอย่างได้ออกกำ�ลังกายไป 12 คร้ัง  
ก็เริ่มเห็นการเปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจนในสัญญาณที่
ควบคุมการเคล่ือนไหว ซ่ึงนักวิจัยระบุว่า อาจไม่ใช่การ
เปลีย่นแปลงเพยีงอยา่งเดยีวทีเ่กดิขึน้ในสมองในระหวา่ง
และหลังการออกกำ�ลังกาย
	 “อาจมกีารเปล่ียนแปลงในวงจรในสมองทีใ่หญก่วา่
นั้นเข้ามาเกี่ยวข้อง เพราะมีเส้นทางประสาททั้งต้นทาง
และปลายทางจำ�นวนมาก ที่อาจได้รับการกระตุ้นและ 
ผลดีจากการออกกำ�ลังกาย และเป็นไปได้ว่าเรากำ�ลัง
ทำ�ให้เกิดการเปล่ียนแปลงในระดับเครือข่ายของสมอง 
ซึ่งส่งผลให้เกิดการพัฒนาด้านอาการเคลื่อนไหวดีขึ้น” 
ดร.อาเซฟ กล่าว
  ​​	 • จักรยานอัจฉริยะท่ีตอบสนองต่อแรงป่ัน 
ของผู้ป่วย
	 จักรยานท่ีใช้ในการทดลองน้ีถูกออกแบบให้มีระบบ
ต้านแรงท่ีเปลี่ยนตามความพยายามของผู้ปั่น โดยมี
จอภาพแสดงภาพ “บอลลูน” ท่ีลอยข้ึนหรือลงตามความ
เข้มข้นของการป่ัน ผู้ป่วยต้องพยายามควบคุมให้บอลลูน
อยู่ในขอบเขตท่ีกำ�หนด ซ่ึงช่วยกระตุ้นให้เกิดปฏิสัมพันธ์
เชิงรุกระหว่างผู้ใช้กับอุปกรณ์ ในขณะที่นักวิจัยบันทึก 
คลื่นสมองจากบริเวณ นิวเคลียสซับทาลามิก ทั้งก่อน 
และหลังการฝึกแต่ละครั้ง 
	 ผลลัพธ์จากการทดลองนี้แสดงให้เห็นว่า หลัง
การฝึกด้วยการปั่นจักรยานหลายครั้ง จะสังเกตให้เห็น
กจิกรรมในสมองส่วนควบคมุการเคลือ่นไหวเปลีย่นแปลง
ไปอย่างชัดเจน โดยเฉพาะบริเวณส่วนบนของ นิวเคลียส
ซับทาลามิก  ซึ่งคาดว่าเป็นผลจากการเพิ่มระดับของการ 
“ยับยั้ง” สัญญาณที่ผิดปกติในสมอง ซึ่งคล้ายคลึงกับ 
ผลของการกระตุ้นสมองส่วนลึก ซึ่งนักวิจัยมองว่าอาจ
เสริมพลังกันได้เมื่อใช้ร่วมกัน ​



แอปฯ เพื่อเลิกบุหรี่
ง่ายแค่ปลายนิ้ว

สุขไร้ควัน

https://www.wnem.com/2025/08/05/new-app-helps-michigan-teens-quit-vaping-tobacco/
https://tobaccoreporter.com/2025/08/04/laos-to-enforce-tough-penalties-on-tobacco-firms-over-graphic-warning-
violations/

แหล่งที่มา :

วัยรุ่นรัฐมิชิแกนเลิกบุหร่ีได้ง่ายข้ึน
ด้วยแอปพลิเคชันใหม่-ฟรี 

ใช้ง่าย แค่ปลายนิ้ว!

	 ที่รัฐมิชิแกน สหรัฐฯ พบว่าวัยรุ่นจำ�นวนมากหันมาใช้
บหุรีไ่ฟฟา้กนัมากขึน้ รอ้นถงึเจ้าหนา้ท่ีดา้นสาธารณสขุของรัฐ
ต้องพัฒนาและออกแนวทางใหม่ ๆ  ในการให้ความช่วยเหลือ
คนกลุ่มนี้ให้เลิกการพึ่งพาผลิตภัณฑ์เหล่าน้ี ซ่ึงตอนนี้ความ
พยายามเข้าถึงและให้ความช่วยเหลือทั้งหมดได้ถูกบรรจุไว้
ให้อยู่ในแอปฯ บนมือถือเพียงแอปฯ เดียวและมีความสะดวก
และครบวงจรมาก ๆ 
	 แอปฯ นี้มีชื่อเรียกว่า มายไลฟ์ มายควิต (My Life, 
My Quit) ถูกออกแบบมาเพ่ือช่วยให้เยาวชนเลิกบุหรี่และ
ผลิตภัณฑ์นิโคตินอื่น ๆ เช่น บุหรี่ไฟฟ้าและอื่น ๆ โดยได้รับ 
การสนับสนุนจาก กรมอนามัยและบริการมนุษย์รัฐมิชิแกน 
แอปฯ นี้ ใช้งานฟรี เป็นความลับ และออกแบบโดยคำ�นึงถึง 
ผู้ใช้ที่เป็นวัยรุ่นโดยเฉพาะ 
	 โดยฟีเจอร์ภายในแอปฯ ก็มีครบครัน ท้ังวางแผน
เลิกบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้าแบบเฉพาะบุคคล แชตสดกับโค้ช 
ผู้เช่ียวชาญด้านการเลิกนิโคติน ติดตามความคืบหน้าแต่ละวัน 
ข้อความให้กำ�ลังใจแบบเรียลไทม์ และการเช่ือมต่อข้อมูล 
ข้ามอุปกรณไ์ด ้ทำ�ใหใ้ชง้านไดต้อ่เนือ่ง ไมว่า่จะใชม้อืถอืเครือ่ง
ไหนก็ตาม

	 ด้านผู้เชี่ยวชาญด้านกุมารเวชย้ำ�ว่า 
ความช่วยเหลือน้ีจำ�เป็นอย่างย่ิง โดยจะเห็น
ได้จากผลสำ�รวจในปี​ 2566 ที่พบว่า วัยรุ่น 
ในรัฐมิชิแกนถึง 13.2% ใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบอยู่  
ชนิดที่ใช้กันมากที่สุดคือ บุหรี่ไฟฟ้า ขณะที่ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านสาธารณสุขและสุขภาพ
เตือนว่า นิโคตินส่งผลเสียต่อพัฒนาการ 
ทางสมองของวัยรุ่น ทำ�ให้เกิดการเสพติด 
และในเด็กเล็กอาจถึงข้ันเป็นพิษต่อร่างกาย
ได้
	 ขณะที ่คริสเตน กอนคัลเวซ แพทยเ์ดก็
จากโรงพยาบาลเด็ก ซีเอส มอตต์ อธิบายว่า  
“ผลิตภัณฑ์นิโคตินสมัยนี้ มักมาในแพ็กเกจ 
ท่ีดูน่ารัก ดูเหมือนของเล่น เหมือนลูกอม หรือ 
กล่องใส่มินต์ สีสดใส กลิ่นก็หอม จนเด็ก ๆ 
ไม่รู้ว่าน่ันอันตรายแค่ไหน ฉะน้ันแล้วเราที่
เป็นผู้ใหญ่ควรต้องจริงจังการจัดการกับภัย
ต่อสุขภาพนี้แล้ว”
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โรคระบาดเงียบ 
กลุ่มสตรีนักดื่ม

สุขเลิกเหล้า

แหล่งที่มา :
https://www.nbcnews.com/health/womens-health/alcohol-use-women-health-consequences-followed-rcna220249

ผู้หญิงยุคใหม่ดื่มมากขึ้น
สุขภาพตับแย่ลง 

	 ช่วงหลังมานี้ มีงานวิจัยออกมามากขึ้น 
ว่า ผู้หญิงด่ืมแอลกอฮอล์มากข้ึนกว่าเดิมอย่าง
เห็นได้ชัด และแน่นอนว่า ผลกระทบต่อสุขภาพ
ก็ตามมาติด ๆ  ซ่ึงหน่ึงในน้ันคือโรคท่ีเก่ียวกับตับ
จากผลของแอลกอฮอล์ ซึ่งพบมากข้ึนในกลุ่ม
นักดื่มเพศหญิง โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วง 20 
ปีที่ผ่านมานี้ 
	 ตั้งแต่ปี 2542-2563 ผู้หญิงในสหรัฐฯ  
ที่ เ สี ย ชี วิ ต จ า ก ส า เ ห ตุ ที่ เ กี่ ย ว ข้ อ ง กั บ
แอลกอฮอล์โดยรวมเพิ่มขึ้นมากกว่าเท่าตัว 
ขณะที่จำ�นวนผู้หญิงที่เสียชีวิตจากโรคตับ
อักเสบจากแอลกอฮอล์ เพิ่มขึ้นเกือบ 3 เท่า
เลยทีเดียวในช่วงเดียวกัน
	 งานวจิยัใหมล่่าสดุทีเ่พ่ิงตีพิมพใ์นวารสาร
การแพทย์ด้านโรคทางเดินอาหารและตับ 
(Clinical Gastroenterology and Hepatology)  
ก็เป็นอีกหน่ึงการศึกษาที่ตอกย้ำ�ข้อมูลใน
ทำ�นองเดียวกันนี้  โดยชี้ ให้เห็นว่าผู้หญิงมี 
ความเส่ียงสูงข้ึนในการเกิดโรคตับที่เกี่ยวกับ
การด่ืม ซ่ึงครอบคลมุต้ังแต่อาการอักเสบในตับ
ระยะเร่ิมต้น ไปจนถึงโรคตับแข็งท่ีร้ายแรงถึงข้ัน
ทำ�ให้ตับล้มเหลวได้

	 แล้วทำ�ไมผู้หญิงถึงเส่ียงมากกว่าผู้ชาย? เหตุผลหน่ึงคือ
ร่างกายของผู้หญิงมีน้ำ�ในร่างกายน้อยกว่า และมีไขมันมากกว่า 
ทำ�ให้เวลาแอลกอฮอล์เข้าสู่ร่างกาย จะมีความเข้มข้นในเลือด
สูงขึ้น ตับก็ต้องทำ�งานหนักมากขึ้น อีกทั้งผู้หญิงยังมีเอนไซม์ 
ที่ใช้ย่อยแอลกอฮอล์น้อยกว่าผู้ชายอีกด้วย และเม่ือรวมกับ
แนวโน้มการดื่มหนัก ๆ  ที่เพิ่มขึ้นในกลุ่มนักดื่มหญิงแล้ว ก็ยิ่ง
ทำ�ให้ผู้หญิงเสี่ยงต่อโรคที่เกี่ยวกับแอลกอฮอล์มากขึ้นไปอีก
	 ด้าน ดร.เชอรี่ แม็กคี จากมหาวิทยาลัยเยล สหรัฐฯ  
บอกว่า แต่ก่อนผู้ชายจะดื่มมากกว่าผู้หญิงอย่างชัดเจน แต่
ตอนนี้ช่องว่างตรงนั้นแทบไม่มีแล้ว อัตราการดื่มของผู้หญิง
กับผู้ชายใกล้เคียงกันสุด ๆ ท้ังน้ีปัจจัยท่ีทำ�ให้ผู้หญิงด่ืมมากข้ึน 
ก็มีหลายอย่าง เช่น ไลฟ์สไตล์ที่เปล่ียนไป​ การแต่งงานหรือ 
มีลูกช้าลง ทำ�ให้ยังมีช่วงชีวิตที่ “อิสระ” ในการดื่มต่อหลัง 
เรียนจบเพิ่มขึ้นไปอีก
	 ดร.ไบรแอน ลี ผู้เขียนผลงานวิจัยน้ี บอกว่า “คนอเมริกัน
ที่ดื่มแอลกอฮอล์ในปัจจุบัน ไม่เหมือนกลุ่มคนที่เป็นนักด่ืม
เม่ือ 20 ปีก่อนแล้ว” เพราะกลุ่มท่ีเส่ียงมากกว่ากลับเร่ิมหันมา 
ด่ืมกันมากข้ึนเร่ือย ๆ และเป็นเร่ืองท่ีน่าเศร้าท่ีมักพบว่า ผู้หญิง 
ซึ่งนิยมการดื่มกินมักรอจนป่วยหนักจริง ๆ เสียก่อน ถึงจะไป 
หาหมอ เพราะกลัวสังคมจะมองไม่ดี ซ่ึงทำ�ให้สถานการณ์ที่
เรียกได้ว่าเป็น “โรคระบาดเงียบ” ที่น่าห่วงมากในหมู่สตรี 
นักดื่ม
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คนดังสุขภาพดี
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		            หลายคนคงคุ้นกับความรู้สึก เครียด ท่ีเข้ามา ไม่ว่าจะจากงาน  
เร่ืองส่วนตัว หรือสถานการณ์ท่ีควบคุมไม่ได้ บางคร้ังเรารับมือไหว 

แตบ่างครัง้กท็ำ�ใหส้ขุภาพทัง้กายและใจสัน่คลอน จนเผลอ
หนัไปพึง่สิง่อืน่ ๆ  อยา่งเหลา้ บหุรี ่หรอืสือ่ออนไลนเ์พ่ือ

หลบหนีความรู้สึกเหล่านั้น

จัดการความเครียด
แบบฉบับ นิ้วกลม

	 เพ่ือหาคำ�ตอบเร่ืองการดูแลใจกับความเครียด เรามี 
โอกาสได้พูดคุยกับนักเขียนชื่อดังของไทย “สราวุธ  
เฮ้งสวัสด์ิ” หรือท่ีหลายคนรู้จักกันดีในช่ือ “เอ๋ น้ิวกลม” 
นักเขียนท่ีเร่ิมจากงานท่องเท่ียว ก่อนจะขยับสู่การเขียน
เชิงปรัชญาและแรงบันดาลใจ
	 สำ�หรับคุณเอ๋แล้ว การดูแลสุขภาพไม่ได้ซับซ้อนเลย 
แต่เร่ิมจากพื้นฐานที่หลายคนมองข้าม นั่นคือ วิธีคิด 
และมุมมองต่อชีวิต โดยเฉพาะเวลาเจอความเครียด
	 “ผมมองว่าความเครียดเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต  
มันเกิดขึ้นในบางจังหวะ ส่วนใหญ่ก็มักจะมาในช่วงที่
เราควบคุมไม่ได้ สิ่งสำ�คัญคืออยู่กับมัน มองให้เข้าใจ
ว่ามันมาจากอะไร แล้วค่อย ๆ  จัดการและปล่อยให้มัน
คลี่คลายไป วิธีน้ีช่วยให้ความเครียดไม่ก่อตัวจนมาก
เกินไป”  	     
	 แต่แน่นอนว่า ชีวิตย่อมมีความเครียดมาเย่ียมเยือน
อยู่เสมอ และเมื่อความเครียดเข้ามา คุณเอ๋ไม่ปล่อยให้
ตัวเองจมอยู่ในความคิด แต่จะลุกไป “ออกกำ�ลังกาย” 
เพราะเชื่อว่าการเคลื่อนไหวทำ�ให้ร่างกายหลั่งสารแห่ง
ความสุข ช่วยคลายความตึงเครียด และพาใจกลับสู่ 
สมดุลได้เร็วขึ้น

	 แม้จะเปิดใจรับส่ิงใหม่ ๆ อยู่เสมอ แต่คุณเอ๋ก็
ยอมรับว่า ไม่ใช่ทุกเรื่องที่พร้อมรับมือเสมอ หากเจอ
สิ่งที่เป็นพิษต่อจิตใจจริง ๆ เขาจะเลือกถอยออกมา 
รักษาระยะห่าง เพื่อให้ตัวเองได้เรียนรู้และปรับตัว 
ก่อนกลับไปเผชิญหน้าในวันที่พร้อม
 	  สดุทา้ยคณุเอ๋ฝากวธิกีารรบัมอืเมือ่หมดกำ�ลงัใจ 
มาฝากแฟน ๆ  เคล็ดลับคนดังกันด้วย 
	 “หากรู้สึกแย่หรือท้อแท้จะเริ่มจากกลับมาอยู่
กับร่างกายรับรู้ความรู้สึกทางกาย เช่น หัวใจเต้นแรง 
หรือเปล่า กล้ามเน้ือเกร็งไหม หรือค้ิวขมวดอยู่หรือเปล่า 
แล้วค่อย ๆ  ผ่อนคลาย เม่ือร่างกายสงบ ความคิดก็จะ 
น่ิงข้ึน ทำ�ให้มองปัญหาได้ชัดและกว้างกว่าเดิม พลังใจ 
ก็จะกลับมา เพื่อพร้อมรับมือกับทุกสถานการณ์”
	 สำ�หรับคุณเอ๋ สุขภาพดีไม่ใช่แค่การออกกำ�ลังกาย 
หรือกินอาหารดี ๆ  แต่คือการเข้าใจตัวเองทั้งทางกาย
และใจ อยู่กับทุกสถานการณ์อย่างเปิดใจ และรู้จักหา
วิธีพาตัวเองกลับมาสู่สมดุลให้ได้เสมอ
	
	 สสส. ชวนทุกคนมาเร่ิมดูแลกาย ใจ ไปพร้อมกัน 
เพราะสุขภาพดี เร่ิมได้จากวิธีคิดเล็ก ๆ ท่ีทำ�ได้ทุกวัน

สร้างสมดุล กาย ใจ 
สู่การจัดการความเครียด 

By สราวุธ เฮ้งสวัสดิ์ 
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พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก

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

	 	ร่วมหาคำ�ลวง ได้ยินแบบนี้ 
ต้อง “หยุด คิด ถาม ทำ�” ว่า มิจฉาชีพ
อาจจะมาเยือนคุณแล้ว

สุขลับสมองฉบับนี้

ส่งคำ�ตอบ
ก่อนวันที่ 20 ตุลาคม 2568 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับรางวัลเป็น
Power Bank ไปชาร์จพลัง 10 รางวัล

กินอาหารเสริมน้ี รักษาได้สารพัดโรค 
ไม่ต้องออกกำ�ลังกาย ไม่ต้องกินยา

ทุกข้อท่ีกล่าวมา​ เข้าข่ายมิจฉาชีพได้ 
ต้อง “หยุด คิด ถาม ทำ�”

ลงทุนวันนี้ กำ�ไร 200% 
แบบง่าย ๆ  ได้ชัวร์แน่นอน

คุณเกี่ยวข้องการฟอกเงิน ต้องโอน
เงินมาพิสูจน์แล้วจะไม่มีความผิด

C D

A B

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



