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หยุดการบูลลี่ หยุดบาดแผลทางใจ

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได้
แตกต่างอย่างเข้าใจ เมื่อโลกไม่ได้มีแค่ ชาย หญิง

16 คนสร้�งสุข
วันที่สังคม “ยอมรับ” แต่ “ไม่เข้าใจ” LGBTQ+

18 สุขรอบบ้�น    
แก้เสี่ยงซึมเศร้า แค่ออกก�าลังกาย

22 คนดังสุขภ�พด ี
ใจสดใส กายแข็งแรง = ต้นทุนความสุขของชีวิต
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จากใจผู้จัดก�ร

เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

ดร.สุปรีด�  อดุลย�นนท์

 ในทศวรรษที่ 3 ของ สสส. ปัจจัยที่ถูกชี้ว่าส่งผลต่อการสร้างเสริม 
สุขภาพในทศวรรษหน้ามากที่สุด ก็คือเทคโนโลยีดิจิตอล ที่จะมาปรับเปลี่ยน
การดำาเนินชีวิต สังคม ส่ิงแวดล้อมของผู้คนอย่างรวดเร็ว นำามาซึ่งสุขภาวะ 
และทุกขภาวะแบบใหม่ ๆ  ที่นักสร้างเสริมสุขภาพต้องเรียนรู้ที่จะรับมือ 

 อย่างโลกยุคนี้ที่ถูกเชื่อมโยงกันด้วยอินเทอร์เน็ต ไม่ว่าจะอยู่มุมไหนของโลกก็รับรู้ 
ข่าวสาร และเชื่อมโยงกันอย่างง่ายดาย ข้อดีของอินเทอร์เน็ตนั้นมีมหาศาล แต่ในข้อดี 
ก็มีด้านมืดอยู่เช่นกัน
 ความเสียหายท่ีเกิดข้ึนจากการหลอกลวงบนอินเทอร์เน็ตเกิดข้ึนรายวัน และเหย่ือ 
เกิดขึ้นแทบทุกนาที รวมถึงการท�ากิจการผิดกฎหมายต่าง ๆ  ออนไลน์ อย่างบรรดาแก๊ง 
คอลเซนเตอร์ บ่อนออนไลน์ หวยทิพย์ การขายบุหร่ีไฟฟ้า อาวุธปืน  ฯลฯ  ขณะท่ีการควบคุม
ก็ท�าได้ยากขึ้นทุกที และการใช้พื้นที่ปฏิบัติการข้ามพรมแดนประเทศได้อย่างง่ายดาย 
 การรู้เท่าทันการใช้สื่อและเทคโนโลยีเหล่านี้จึงเป็นสิ่งจ�าเป็นอย่างมาก  
 นอกเหนือไปจากความเสียหายทางอาชญากรรม และเศรษฐกิจ ยังพบว่า ช่องทาง
ใหม่เหล่านี้น�ามาซึ่งการกลั่นแกล้ง การท�าร้ายกันด้วยการสื่อสาร ที่เพิ่มทวีมากขึ้นด้วย 
 ผู้คนยุคน้ีเกือบทุกคนมีช่องทางโซเชียลมีเดียอย่างน้อย   1-2 แพลตฟอร์ม ให้ส่ือสาร
ในเครือข่ายสังคมของตน และกระจายต่อสู่วงกว้างต่อ ๆ ไปเป็นระลอกคลื่นได้อย่าง 
กว้างขวาง การกลั่นแกล้งกันบนโลกออนไลน์ ที่เพิ่มความรุนแรงจากแค่ล้อเล่นกันข�า ๆ 
เพราะย่ิงไม่ได้พบกันซ่ึงหน้า ไม่ได้มีตัวตนท่ีพิสูจน์ได้ ย่ิงพ่นค�าร้าย ๆ  Hate Speech ใส่กัน  
แล้วแพร่ขยายไปสู่การรับรู้วงกว้าง จนท�าให้เกิดผลกระทบต่างๆตามมาต่อผู้ถูกกระท�า 
 การกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์ หรือ Cyberbullying ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู้ใหญ่ 
กลายเป็นภัยใกล้ตัว และท�าให้ผู้ที่โดนกระท�าเกิดผลกระทบทางสุขภาพจิต ต้ังแต่ความ
เดือดร้อนร�าคาญนอนไม่หลับ ไม่อยากอาหาร เป็นโรคซึมเศร้า หรือหากร้ายแรงก็ถึงขั้น
อยากฆ่าตัวตายได้ 
 อย่างท่ีเราก็เพ่ิงได้พบเห็น ข่าวการฆ่าตัวตายของเยาวชนหลายคนท่ีถูกท�าให้อับอาย
จากภาพลับ การถูกล้อเลียน หรือการถูกขู่แบล็กเมล์
 ค�าพูดท่ีเคยเห็นว่า เป็นเร่ืองเล็กน้อย เพ่ือนหยอกล้อกัน ไม่เห็นเป็นไรเลย หรือเคืองขุ่น 
กันบ้างในวงแคบ ๆ  เม่ือถูกขยายทวีคูณด้วยส่ือสังคมออนไลน์ ปัญหาและผลกระทบจึงทบ 
ทวีความรุนแรงจนอาจถึงจุดที่เกินจะคาดคิด
 สสส. เป็นอีกหน่วยงานท่ีให้ความส�าคัญกับเร่ืองน้ี เราขับเคล่ือนท้ังงานด้านวิชาการ
และนโยบายกับภาคีเครือข่ายเพ่ือให้เกิดการรู้เท่าทันการกลั่นแกล้งบนโลกไซเบอร์  
สร้างภูมิคุ้มกันแก่เด็กและครอบครัว ซ่ึงค้นพบว่า ความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างคนในครอบครัว 
เป็นปัจจัยส�าคัญที่จะช่วยปกป้องเด็กและเยาวชนจากการถูกกระท�าบนโลกออนไลน์ 
ได้ถึงเท่าตัว
 การเลี้ยงดูเด็กในยุคสังคมออนไลน์ ควรจะยิ่งให้ความส�าคัญต่อการเคารพสิทธิ
ผู้อื่น การเข้าใจความหลากหลายของผู้คน มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ไม่ใช้ความก้าวร้าว
รุนแรงในบ้าน โรงเรียน และในสื่อ ไม่มองการแกล้งกันเป็นเรื่องธรรมดา 
 มีงานวิจัยพบว่า เด็กที่ล้อแกล้งรังแกคนอื่นตั้งแต่วัยเด็ก จะสัมพันธ์กับการเป็น
อาชญากรเมื่ออายุ 26 ปีสูงกว่าเด็กปกติถึง 8 เท่า
 ปัญหาน้ี เป็นเหมือนกันท่ัวท้ังโลก จึงมีการก�าหนดให้มีวัน Stop Cyberbullying Day  
  เพื่อเตือนให้ทุกคนหยุดการระรานบนโลกออนไลน์ เพื่อการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
นอกจากนี้เดือนมิถุนายนยังถือว่า เป็น Pride Month หรือเดือนแห่งความภาคภูมิใจ 

ของกลุ่มความหลากหลายทางเพศ (LGBTQ+)  
อีกด้วย ซึ่งเพศสภาพก็ถือเป็นอีกเรื่องที่น�าไปสู่การ 
 Cyberbullying  เช่นกัน
 การท�าความเข้าใจในเรื่องเพศสภาพ ถือว่า
ปัจจุบันสังคมให้การยอมรับมากกกว่าอดีต แต่ยัง 
เป็นเรื่องที่ต้องให้ความส�าคัญจริงจัง เพราะหาก 
สังคมไม่เข้าใจ ก็อาจจะกระทบกับสภาพสุขภาวะ
ของกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ โดยเฉพาะ
ถูกกีดกันจากโอกาสที่สมควรจะได้รับ และเข้าถึงได้
อย่างคนทั่วไป
  ประเด็นนี้  สสส. ก็ท�างานร่วมกับหลาย 
หน่วยงาน โดยร่วมกับมูลนิธิเครือข่ายเพื่อนกะเทย
เพื่อสิทธิมนุษยชน  จัดท�า คู่มือผู้ปกครองในการดูแล 
บุตรหลานหลากหลายเพศ สื่อกลางการเรียนรู้  
สร้างความเข้าใจผู้ปกครองให้รู้จักวิธีดูแลเด็ก-เยาวชน
ที่มีความหลากหลายทางเพศ เพื่อร่วมสร้างความ 
เขม้แขง็ใหก้บัครอบครัวทีม่ลีกูหลานหลากหลายเพศ
ให้ตระหนักถึงตัวตนของคนข้ามเพศ ซ่ึงมีเร่ืองท่ีต้อง
ท�าความเข้าใจในหลายมิติด้วยกัน 
 ที่สำาคัญคือความแตกต่างไม่ใช่เรื่องผิด และ
ไม่ควรเป็นสิ่งที่ทำาให้ใครก็ตามถูกกีดกันจากการมี
สุขภาวะที่ดี
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หยุดการบูลลี ่ 
หยุดบาดแผลทางใจ 

 เม่ือปัจจุบัน โลกเปล่ียนเข้าสู่ยุคดิจิทัล 
อย่างสมบูรณ์ แทนท่ีเราจะได้ใช้เทคโนโลยี 
ไปในทางสรา้งสรรคเ์กดิประโยชนต์อ่การ
เรียนรู้หรือพัฒนาสิ่งต่าง ๆ แต่พบว่า   
ค�าร้าย ๆ  ที่คนไม่กล้าพูดใส่กันต่อหน้า
ถูกเอามาใช้สาดใส่เพ่ือท�าร้ายจิตใจกัน
อย่างรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ ยิ่งอยู่หลัง
คีย์บอร์ดไม่ได้เปิดเผยตัวตน ยิ่งรุนแรง
ขึ้นเรื่อย ๆ 

นิตยส�รสร้างสุข4

หน้าไม่เห็น
สวยเลย

เตี้ย
อะไรแบบนี้

ผอม
เกินไปนะ

ค�าพูด
ท�าร้ายจิตใจ
ที่ไม่ควรเป็น

ค�าทักทายใคร

ช่วงนี้
อ้วนจัง
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 การกลั่นแกล้ง  บนโลกออนไลน์ หรือ 
Cyberbully หมายถึง การกลั่นแกล้ง 
คุกคาม หรือระรานผู้อื่นโดยใช้เทคโนโลยี
ดิจิทัล ซ่ึงอาจเกิดขึ้นได้ผ่านโซเชียลมีเดีย  
การส่งข้อความ เล่นเกม และโทรศัพท์มือถือ 
การ Cyberbully เป็นพฤติกรรมที่มักเกิดขึ้น 
ซ้�า ๆ โดยมีเป้าหมายเพ่ือสร้างความหวาดกลัว 
ยั่วโมโห หรือสร้างความอับอายให้แก่ผู้ที่ตก
เป็นเป้าหมาย  ซึ่งสิ่งเหล่านี้น�าไปสู่ปัญหา 
ทางสุขภาพจิตได้ด้วย

 แอมเนสต้ี เปิดเผยข้อมูลว่า  บริษัทความปลอดภัยไซเบอร์ 
Comparitech ได้ทำาการรวบรวมสถิติการกลั่นแกล้งบน
อินเทอร์เน็ตช่วงระหว่างปี 2561-2564 ทั้งในสหรัฐอเมริกา
และท่ัวโลก พบว่ามีสถิติการกล่ันแกล้งบนโลกออนไลน์เพ่ิมข้ึน
ทั่วโลก 
 ทั้งนี้ WEF Global press release ได้เผยแพร่งานวิจัย 
ระดบัโลกในเรือ่งพลเมอืงดจิทิลัของโลกพบวา่ เดก็ไทยมโีอกาส
เสี่ยงภัยจากพื้นที่ออนไลน์ถึง  60%  ขณะที่ค่าเฉลี่ยทั่วโลก 

อยูท่ี ่ 56%  เมือ่เทยีบกบัประเทศเพือ่นบา้น
พบว่า ฟิลิปปินส์  อยู่ที่ 73%  อินโดนีเซีย  

อยู่ท่ี 71%  เวียดนาม  อยู่ท่ี 68%  และสิงคโปร์  
อยู่ที่ 54% 

 จากการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพประเด็นการกลั่นแกล้งทางออนไลน์ ด้วยการจัดสนทนา
กลุ่มนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนในกรุงเทพฯ และปริมณฑล จ�านวน 50 คน  
ในช่วงเดือน ส.ค. 2562 พบว่า การกลั่นแกล้งทางออนไลน์มีอยู่ทั้งหมด 7 รูปแบบ ได้แก่

 ผลของการถูกกลั่นแกล้ง สร้างความทุกข์ให้กับผู้ถูกกลั่นแกล้งได้อย่างไม่น่าเชื่อ ด้วยเพราะสื่อออนไลน์ 
เข้าถึงตัวได้ตลอดเวลา ผู้ถูกกลั่นแกล้งไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนก็รู้สึกเหมือนถูกโจมตี ไม่มีที่ไหนที่เป็นที่ปลอดภัย  
ไม่ว่าจะเป็นในหรือนอกบ้าน จึงทำาให้พวกเขารู้สึกว่าไม่มีทางหนีไปจากการกลั่นแกล้งเหล่านี้ได้   

การก่อกวน
ข่มขู่ คุกคาม

การแอบอ้างชื่อ
การสร้างบัญชีปลอม

การขโมยอัตลักษณ์ การล่อลวง

การกีดกัน
ออกจากกลุ่ม

การให้ร้ายใส่ความ 
การแกล้ง แหย่

การเผยแพร่
ความลับ



  บางรายที่ไม่สามารถอดทนต่อผลของการ 
กลั่นแกล้งได้ อาจจะท�าให้เข้าสู่ภาวะซึมเศร้าและ
กลายเป็นความเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตาย งานวิจัย
การถูกรังแกผ่านโลกไซเบอร์และความเสี่ยงต่อ
การฆา่ตวัตายในเยาวชน ซึง่ถกูตพีมิพล์งในวารสาร
การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต เมื่อปี 2563  
ซึ่งศึกษาในเยาวชนอายุตั้งแต่ 18-25 ปี ทั้งชาย 
และหญิงที่ เข้ามารับบริการคลินิกสุขภาพจิต
และจิตเวชโรงพยาบาลในเขตบริการสุขภาพที่ 7  
จ�านวน 322 ราย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเส่ียง 
ต่อการฆ่าตัวตาย 36.30% และพบว่าเยาวชน 
ที่ถูกรังแกผ่านโลกออนไลน์ เสี่ยงฆ่าตัวตาย 
39.50% ซึ่งมีการเก็บสถิติเพื่อน�าไปพัฒนาข้อมูล
พื้นฐานการป้องกันและแก้ไขต่อไป 

สิ่งที่ตามมาจากการถูก Cyberbully

   “ก็แค่หยอกเล่น ล้อเล่นขำ� ๆ” ต่อจากนี้ขอให้ 
รู้ว่าทุกค�าที่พูดไปนั้น มีผลกระทบต่อคนฟังโดยเฉพาะ 
ค�าร้าย ๆ เราต้องหยุดโดยเริ่มที่ตัวเราเองก่อนเป็น 
อันดับแรก อะไรที่ไม่อยากให้ใครพูดใส่ อะไรที่ไม่อยาก
ได้ยิน ก็ต้องคิดว่าคนอื่นก็คงเจ็บปวดเหมือน ๆ  กัน 

... แค่หยุด ...
เพื่อเปลี่ยนให้การอยู่ร่วมกันดีกว่าเดิม

สัญญาณที่บอกว่าก�าลังถูกกลั่นแกล้งบนโลกออนไลน์
 ไม่ว่าเด็กหรือผู้ใหญ่ก็สามารถถูกกล่ันแกล้งบนโลกออนไลน์ได้ อะไรบ้างท่ีเป็น
สัญญาณว่าก�าลังเผชิญกับความยากล�าบากจากการคุกคามบนโลกออนไลน์

• อารมณ์เสียหลังใช้อินเทอร์เน็ตหรือโทรศัพท์
• กังวลใช้หลังใช้โทรศัพท์มือถือ หรือ คอมพิวเตอร์
• แยกตวัจากกลุม่ หรอืครอบครวั ไมร่ว่มกจิกรรมตามปกติ
• เกรดตก หรือ ไม่มีสมาธิในงานที่ทำา สิ่งที่ต้องรับผิดชอบ
• มีความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์
   เช่น พฤติกรรม การนอน ความอยากอาหาร

ส่งผลต่อความรู้สึกโดดเดี่ยว
ส่งผลกระทบต่อการนอนหลับ
ส่งผลต่อการทานอาหาร 
สูญเสียความสนใจในกิจกรรมที่เคยสนุก
ภาวะซึมเศร้าต่อเนื่องถึงวัยผู้ใหญ่
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STOP หยุดระรานกลับด้วยวิธีการเดียวกัน  
หยุดตอบโต้ เพ่ือไม่ให้เกิดการกระท�าซ้�าหรือเพ่ิม
ความรุนแรงของเหตุการณ์มากยิ่งขึ้น

BLOCK ปิดกั้นผู้ที่ระราน ไม่ให้ติดต่อ โพสต์  
หรือระรานได้อีก และเรียนรู้การตั้งค่าความ 
เป็นส่วนตัว เพราะคัดกรองการเข้าถึงข้อมูล 
ส่วนตัวในโลกออนไลน์

TELL บอกพ่อแม่ ครู หรือบุคคลที่ไว้ใจ เพื่อขอ 
ความช่วยเหลือ หากเป็นเร่ืองท่ีผิดกฎหมายหรือ
ถูกข่มขู่คุกคาม ให้เก็บรวบรวมข้อมูลของผู้กระท�า
และเหตุการณ์ระรานรังแกไปแจ้งเจ้าหน้าท่ี

REMOVE ลบภาพหรือข้อความระรานรังแก 
ออกทันที โดยอาจติดต่อผู้ดูแลระบบหากเป็น
พื้นที่สาธารณะบนโลกออนไลน์

BE STRONG เข้มแข็ง อดทน ยิ้มสู้ อย่าไปให้
คุณค่ากับคนหรือค�าพูดที่ท�าร้ายเรา ควรใช้
เป็นแรงผลักดันให้เราดีขึ้น ก้าวข้ามปัญหาและ
อุปสรรคต่าง ๆ

รับมือยังไงเม่ือโดน Cyberbully

ช่วยเหลือยังไง
เมื่อคนใกล้ชิด
โดน Cyberbully
 รับฟังอย่างจริงใจ ไม่ตัดสิน และแสดง
ให้เห็นว่าอยู่เคียงข้าง เพราะผู้ที่ถูกกระท�า
มักเกิดผลกระทบต่อสภาพจิตใจ การรับฟัง
ถือเป็นการแบ่งเบาความทุกข์
 ให้ความช่วยเหลือ ร่วมหาทางออก 
ในการแก้ปัญหา ไม่ว่าจะเป็น การบล็อก 
ลบ ปิดกั้น เก็บรวบรวมหลักฐานเพื่อ
ด�าเนินการตามกฎหมาย

รู้ทัน Cyber Bully สู่วิถีสังคมตื่นรู ้เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้สื่ออย่างสร้างสรรค์
กับ รศ.ดร.กุลทิพย์ ศาสตระรุจิ กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิด้านการสื่อสารมวลชน สสส.
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รหัสผ่าน เป็นสิ่งส�าคัญอย่างมาก ควรหมั่นเปลี่ยนรหัส ไม่ใช้รหัสง่าย ๆ  
เช่น ชื่อ วันเกิด ตั้งรหัสที่มีความยาวเพียงพอ ผสมตัวอักษรใหญ่-เล็ก ตัวเลข 
และไม่ควรใช้พาสเวิร์ดเดียวเข้าได้ทุกอย่าง

อัปเดต การตรวจสอบระบบปฏิบัติการให้ทันสมัยอยู่เสมอ เป็นการป้องกันการโจมตี
ของแฮกเกอร์ ซึ่งระบบปฏิบัติการที่ถูกปรับปรุงเสมอจะช่วยลดช่องโหว่ได้

คิดก่อนแชร์ การแชร์ทุกอย่างบนโลกออนไลน์ เหมือนดาบสองคม เช่น บัตร 
เอกสารส่วนตัว โลเคชั่น อาจเป็นการท�าให้ข้อมูลความปลอดภัยรั่วไหลโดยไม่รู้ตัว

ตรวจประวัติการใช้งาน ตรวจสอบการใช้ซอฟต์แวร์เพื่อป้องกันการติดตามต่าง ๆ  
และป้องกันข้อมูลส่วนบุคคลบนโลก Social  หลุดไปในสาธารณะ

ตั้งค่าความเป็นส่วนตัว 
วิธีลดปัญหาบนโลกออนไลน์
 โลกออนไลน์เหมือนพื้นที่สาธารณะขนาดใหญ่ การใช้  
Social Media จ�าเป็นต้องค�านึงถึงความปลอดภัย นอกจาก 
จะท�าไปสู่การกล่ันแกล้งบนโลกออนไลน์ ยังน�าไปสู่การโจรกรรม
และสร้างความเสียหายต่อทรัพย์สินได้อีกด้วย

วิธีปกป้องตัวตนบนโลกออนไลน์

สิ่งที่ต้องรักษาป้องกันถูกแฮ็ก

ชื่อผู้ใช้และรหัสผ่าน

ข้อมูลบนโปรไฟล์
โซเชียลมีเดีย

ค�าร้องออนไลน์
ที่คุณเคยลงชื่อไว้ 

ประวัติทางการแพทย์

วันเกิด  เลขบัตรประชาชน
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ญาณี รัชต์บริรักษ์ รักษ�ก�รผู้อำ�นวยก�ร
สำ�นักสร้�งเสริมระบบส่ือและสุขภ�วะท�งปัญญ� สสส.

 พ่อแม่ควรสื่อสารเชิงบวกเพื่อเพิ่มความมั่นใจให้กับลูก ไม่ตำาหนิหรือสร้างความกลัว 
ให้ลูกเผชิญปัญหาเพียงลำาพัง ไซเบอร์ บูลลี่ เป็นภาวะที่เด็กยุค Gen Z และ Gen Alpha 
ต้องประสบแน่นอน อยู่ที่ว่าจะเป็นผู้ถูกกระทำา หรือ ผู้กระทำา แนะ 3 สิ่งเตือนสติ 

 1. Digital Footprint ที่ไม่มีวันลบได้ บ่งบอกอัตลักษณ์ตัวตน มีผลระยะยาว หากโตแล้วไปสมัครงาน  
นายจ้างสามารถค้นกลับมาเจอ จะมีผลต่อการตัดสินใจรับเข้าท�างาน
 2. เอาใจเขามาใส่ใจเรา  เข้าใจถึงผลกระทบที่อาจจะถึงชีวิตจิตใจ มีความรู้สึกร่วมรับรู้ สุข ทุกข์ ของผู้อื่น
 3. ผิดกฎหมาย พ.ร.บ.คอมพิวเตอร์ มาตรา 14 กรณีโพสต์ข้อมูลที่บิดเบือน หรือปลอมแปลงไม่ว่าจะทั้งหมด
หรือบางส่วน หรือข้อมูลที่เป็นเท็จ ทั้งผู้โพสต์และผู้เผยแพร่ส่งต่อ จะมีความผิดต้องระวางโทษจ�าคุกไม่เกิน 5 ปี 
หรือปรับไม่เกิน 100,000 บาท หรือทั้งจ�าทั้งปรับ

        “หลักสำาคัญป้องกันไซเบอร์ บูลลี่ คือ การสร้างสัมพันธภาพพื้นฐานของครอบครัว  
พ่อแม่ควรให้เวลาพูดคุยกับลูก แทนที่ต่างคนต่างใช้เวลาอยู่หน้าจอมือถือ ให้หมั่น
สังเกตสิ่งแวดล้อมรอบตัวลูก หากลูกมีภาวะเครียดที่อาจถูกไซเบอร์ บูลลี่ หรือถูก 

บูลลี่จากโรงเรียน ก็จะแสดงอ�ก�รบ�งอย่�ง เช่น พูดน้อยลง ไม่อย�กไปโรงเรียน  
ไม่ร่�เริงแจ่มใส หงุดหงิดฉุนเฉียวม�กขึ้น เหล่�นี้เป็นภ�วะเครียดเริ่มต้น” 
    สัมพันธภาพที่เข้มแข็งภายในบ้านมีส่วนส�าคัญมาก รวมถึงทักษะในการ 
ป้องกันไม่ให้ถูก “ไซเบอร์ บูลลี่” นั่นคือ Media Information and Digital 

Literacy (MIDL) ให้ “ทักษะเท่�ทันสื่อส�รสนเทศและดิจิทัล” เพื่อพัฒนา 
ให้มีทักษะในการคิดวิเคราะห์ วิพากษ์วิจารณ์อย่างสร้างสรรค์ ใช้สื่อเพื่อ 

สื่อสารในการสร้างการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี ช่วยเป็นเกราะป้องกัน 
ให้กับลูก เพื่อเผชิญภาวะคุกคาม หรือโลกด้านมืดของ

โซเชียลออนไลน ์

 วันศุกร์สัปดาห์ที่ 3 ของเดือนมิถุนายน เป็นวันหยุดการกลั่นแกล้ง 
บนโลกออนไลน์ หรือวันหยุดการระรานทางไซเบอร์สากล (Stop  
Cyberbullying Day) ก�าหนดขึ้นโดย Cybersmile Foundation  
องค์กรไม่แสวงหาก�าไรที่ถูกตั้ งขึ้นเพื่อต่อต้านการกลั่นแกล้ง 
บนโลกออนไลน์ เพื่อให้ผู้คนตระหนักถึงความรุนแรงของการระราน
ทางไซเบอร์และร่วมหยุดพฤติกรรมและการกระท�าดังกล่าว







“เพศ” 
เป็นเรื่อง

ทางกายภาพ

สุขสร้�งได้

แตกต่างอย่างเข้าใจ
เมื่อโลกไม่ได้มีแค่ ชาย หญิง 
แตกต่างอย่างเข้าใจ
เมื่อโลกไม่ได้มีแค่ ชาย หญิง 

 แต่ “เพศสภาพ” มีความหมายกว้างใหญ่ 
โดยเฉพาะในปัจจุบันคนให้ความส�าคัญและหันมา
สนใจ “เพศสภาพ” เพราะการที่เพศสภาพไม่ตรง
กับเพศก�าเนิด กลายเป็นสิ่งทีท�าให้คนเหล่านั้น 
ถูกกีดกันจากโอกาส หรือไม่ได้รับความเท่าเทียม
ทางสังคม หรือกฎหมายอย่างที่ควรจะเป็น

 ความหลากหลายทางเพศ เป็นสิ่งที่สังคมหันมาท�าความเข้าใจเพื่อให้ทุกคนอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข และได้รับ
ความเท่าเทียม ไม่ถูกเพศสภาพมาขวางการด�ารงอยู่ในสังคม ลดความเหลื่อมล้�า หรือโดนรังเกียจเพียงเพราะไม่เข้าใจ 
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 การปรับทัศนคติเก่ียวกับความหลากหลายทางเพศ ต้องเร่ิมจาก
ครอบครัวก่อนเป็นลำาดับแรก การท่ีพ่อแม่ท�าความเข้าใจ และยอมรับ
การมีอยู่ของลูก ไม่ว่าจะเป็นเพศไหนก็ตาม จะท�าให้เกิดความมั่นคง
ทางจิตใจ และเกิดความภูมิใจในตนเอง จนเกิดเป็นความสุขในการ 
ใช้ชีวิต 
 ว่าด้วยเดือน Pride Month หรือ เดือนแห่งความภาคภูมิใจ
ของกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ เกิดข้ึนเพ่ือระลึกถึงเหตุการณ์
จลาจลสโตนวอลล์ (Stonewall Riots) ในนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา 
เมื่อคืนวันที่  28 มิถุนายน 1969 อันเป็นจุดเปลี่ยนของหน้า
ประวัติศาสตร์ ให้กลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ ยืนหยัดต่อสู้ 
เพื่อสิทธิและเสรีภาพครั้งแรกในประวัติศาสตร์ ดังนั้น ทั่วโลก 
จึงร่วมใจกันเฉลิมฉลองด้วยการแสดงสัญลักษณ์สีสันแห่งสายรุ้ง
ตามที่เราเห็นในโลกออนไลน์ เราจะมาท�าความเข้าใจไปพร้อมกัน

 สิ่งที่มักเกิดในกลุ่มของผู้ที่มีความหลากหลาย 
ทางเพศจนท�าให้เกิดความเหลื่อมล้�า  คือ 
• ปัญหาด้านการศึกษา  ถูกกลั่นแกล้งหรือเลือกปฏิบัติ 
 • ปัญหาเศรษฐกิจ        ถูกละเมิดสิทธิไม่ได้รับโอกาสจ้างงาน 
• ปัญหากฎหมาย         ไม่รับรองสถานะบุคคลข้ามเพศ 
• ปัญหาสื่อ                  ผลิตซ้�า สร้างภาพจ�าด้านลบ  
• ปัญหาด้านสุขภาพ      ข้อจ�ากัดในการเข้าถึงระบบสาธารณสุข 

สุขภาวะของ LGBTIQN+
พร้อมเปิดโลกกว้างไปกับสุขภาวะของ LGBTIQN+
เพราะความหลากหลายทางเพศ เกิดขึ้นตามธรรมชาติ 
ไม่ใช่โรคที่เกิดจากพฤติกรรมหรือการใช้ชีวิต

 สิ่งที่หลายคนคิดไม่คิดคือ การไม่ถูก
ยอมรับในเพศสภาพส่งผลกระทบหลายอย่าง 
โดยเฉพาะ โรคซึมเศร้า โรควิตกกังวล ถูกขอ
ค�าปรึกษามากที่สุด รองลงมาคือการขอความรู้ 
และรับฮอร์โมนเพศ เพื่อความสุขในการใช้
ชีวิตตามเพศวิถี และการปฏิบัติตัวอย่างไรให้
ครอบครัวและสังคมรอบข้างยอมรับ โดยที่
ไม่ถูกบูลลี่  และสุดท้ายคือเรื่องโรคติดต่อ 
ทางเพศสัมพันธ์
 ยังพบว่าเด็กที่พ่อกับแม่ไม่ได้ยอมรับ 
ตัวตนของเขา เด็กกลุ่มนี้อาจจะรู้สึกว่าบ้าน 
ไม่ปลอดภัย การพัฒนาอัตลักษณ์ต่าง ๆ  
ในตัวตนของเขา ไม่ว่าจะเป็นอัตลักษณ์ทางเพศ 
ในเรื่องของความภาคภูมิใจในตัวเองก็อาจจะ 
น้อยกว่า ซึ่งการไม่กล้าปรึกษาใคร น�าไปสู่ 
ความโดดเด่ียว ภาวะซึมเศร้า และการฆ่าตัวตาย
ในที่สุด
 ปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพที่เป็นอันตราย 
คือ บางคนต้องปิดบังตัวเอง ไม่ได้รับการ
ยอมรับ จึงต้องแอบใช้ฮอร์โมน ยาต่าง ๆ หรือ  
มีเพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย น�าไปสู่ผลกระทบ
ทางสุขภาพ เนื่องมาจากไม่ได้รับค�าแนะน�าที่
ถูกต้อง ปลอดภัย
 การสร้างความเข้าใจระหว่างกัน ถูกบรรจุ
อยู่ใน คู่มือผู้ปกครองในการดูแลบุตรหลาน
หลากหลายเพศ ที่จัดท�าโดย โดยส�านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ร่วมกับมูลนิธิเครือข่ายเพื่อนกะเทยเพื่อสิทธิ
มนุษยชน เพื่อเป็นสื่อกลางการเรียนรู้ สร้าง
ความเข้าใจผู้ปกครองให้รู้จักวิธีดูแลเด็ก-เยาวชน
ที่มีความหลากหลายทางเพศ เพื่อร่วมสร้าง
ความเข้มแข็งให้กับครอบครัวที่มีลูกหลาน
หลากหลายเพศให้ตระหนักถึงตัวตนของคน
ข้ามเพศ 
 เพราะเรื่องสำาคัญที่สุดไม่ใช่ว่า พวกเขา
เป็นอะไร แต่จะใช้ชีวิตอย่างไรให้มีความสุข  
ไม่ถูกกีดกันจากสิทธิต่าง ๆ และสามารถ 
เติบโตอย่างมีสุขภาวะ
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 • เพศหลากหลายเป็นเรื่องปกติ เป็นความเชื่อเก่าว่า การเติบโตขึ้นมาไม่ตรงกับ 
เพศสภาพ คือ อาการทางจิตอย่างหนึ่ง แต่องค์การอนามัยโลก ชี้ชัดว่า ความหลากหลาย 
ทางเพศเป็นเรื่องปกติของสิ่งมีชีวิต

      • เพศหลากหลายไม่ใช่ทางเลือก คนเราไม่ได้เลือกว่า 
จะเติบโตเป็นเพศไหน แต่เป็นการที่แต่ละคนเรียนรู้ธรรมชาติ
ของตัวเอง และตัดสินใจยอมรับและแสดงออกในแบบของตัวเอง
    • เพศหลากหลายไม่ได้เกิดจากการเลี้ยงดู หรือ 
เลียนแบบ ไม่มีข้อพิสูจน์ว่าอะไรเป็นสาเหตุของการเป็นเพศ
หลากหลาย อาจสัมพันธ์กับกรรมพันธ์ุ ฮอร์โมน หรือ การพัฒนา
ของสมองได้ทั้งสิ้น
     • เพศหลายหลากคือคนธรรมดา ไม่มีงานวิจัยที่ยืนยันว่า คนที่มีเพศหลากหลาย 
มีอารมณ์รุนแรงกว่าคนทั่วไป ในข่าวอาชญากรรมคนเพศหลากหลายเป็นผู้ก่อเหตุน้อยกว่า
ชายหรือหญิง
   ครอบครัวยอมรับส�าคัญที่สุด พ่อแม่มักกังวลว่าลูกเพศหลากหลายจะไม่ได้รับ 
การยอมรับ แต่ความจริงมีงานวิจัยช้ีว่า หากคนใกล้ชิดยอมรับ จะเกิดความสุขและมีกำาลังใจ 
ในการใช้ชีวิตที่สุด

• เรื่องเพศ ไม่ใช่แค่เรื่องเพศสัมพันธ์ แต่มี 
ความหมายถึงการใช้ชีวิต แนวทางการด�าเนินชีวิต 
ไม่ว่าจะอยู่ในเพศสภาพใดก็ตาม แล้วอะไรบ้างที่
พ่อแม่ควรคุยกับลูก

• เรื่องร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นความเปลี่ยนแปลงร่างกายตามวัย การดูแลสุขภาพ สุขอนามัย  
และการป้องกันโรคทางเพศสัมพันธุ์

• เร่ืองจิตใจ ไม่ส�าคัญว่าจะเป็นอะไร แต่ความรักส�าคัญท่ีการบริหารความสัมพันธ์ ความรู้สึก อารมณ์ 
และวิธีจัดการปัญหาในทุกความสัมพันธ์

• เร่ืองความคิด มุมมอง ความคิด ทัศนคติการตัดสินใจปัญหาต่าง ๆ  วิธีการแก้ปัญหา และทักษะ
การใช้ชีวิต เป็นเรื่องที่ต้องถ่ายทอด

• เรื่องสิทธิและสังคม ถือเป็นเรื่องใหญ่ในปัจจุบัน การปกป้องตัวเอง การไม่ละเมิดสิทธิผู้อื่น 
การเคารพความแตกต่าง หลากหลาย เป็นสิ่งที่ต้องพูดคุย

เรื่องเพศ พ่อแม่ต้องคุยอะไร?
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          5  ความเข้าใจ  
   “ความหลายหลากทางเพศ”



E-Book น่าอ่าน

บ้านนี้มีความหลากหลาย
      ผู้ปกครองหลายคนมักมีค�าถามว่า ลูกมีความหลากหลายทางเพศ  
ผิดปกติหรือไม่? ลูกเป็นโรคหรือเปล่า? ถ้าสังคมไม่ยอมรับลูกจะ 
ปลอดภัยหรือไม่? หลายค�าถามและความรู้สึกที่บ่งบอกถึงความกังวล 
และเป็นห่วง 

       บ้านนี้มีความหลากหลาย : คู่มือผู้ปกครองในการดูแล 
บุตรหลานหลากหลายทางเพศ เป็นสะพานเชื่อมความรู้ ความเข้าใจ ตลอดจนการสื่อสาร 
ความรู้สึกเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่มั่นคง ปลอดภัย ระหว่างผู้ปกครองและลูกหลานที่มี 
ความหลากหลายทางเพศ ให้มีสุขภาวะ สิทธิ โอกาส ทางเลือก และการรับมือกับสิ่งต่าง ๆ  
รวมทั้งเติมเต็มความรัก (three hearts) ในครอบครัวให้มีความสุขมากขึ้น ดาวน์โหลด
ได้ที่...บ้านนี้มีความหลากหลาย http://ssss.network/uc6ft

 L ย่อมากจาก Lesbian หรือ หญิงที่มีความรักในหญิงเหมือนกัน ยังหมายความรวมถึง ทอม คือหญิงที่อยาก
เป็นชาย ดี้ คือ หญิงที่ชอบหญิงลักษณะเหมือนชาย    
 G ย่อมากจาก Gay ชายรักชาย มีความสนใจในเพศ
เดียวกัน แต่ไม่ได้อยากเปล่ียนลักษณะภายนอกของความเป็นผู้ชาย  
 B ย่อมากจาก  Bisexual  ชอบทั้งชายทั้งหญิง ที่ยังไม่มี
การแปลงเพศ และเปล่ียนรสนิยมไปมา สามารถรักชอบได้ท้ังสองเพศ 
 T ย่อมากจาก Transgender ผู้ที่ต้องการเปลี่ยนแปลง
ร่างกายภายนอกให้เป็นไปตามเพศสภาพที่ตนเองรู้สึก ไม่ว่าหญิงข้าม
เพศ หรือชายข้ามเพศ
 Q ย่อมาจาก Questioning queer คนที่ไม่รู้สึกว่าตัวเอง 
เป็นฝ่ายใด ซึ่งจะพบคนกลุ่มน้ีได้มากข้ึนเร่ือย ๆ เช่น ร่างกายเป็นผู้หญิงมีแฟนเป็นผู้หญิง  
แต่ไม่ใช่ทอม แม้คนอ่ืนจะมองว่าเป็นทอม และจะนิยามตัวเองว่าไม่สังกัดฝ่ายใด
 I ย่อมากจาก Intersex คนสองเพศ คนที่เกิดมามี 2 เพศ ตั้งแต่แรกคลอด  
มีฮอร์โมนท้ังหญิงและชาย ท�าให้ไม่สามารถระบุเพศท่ีชัดเจนได้ ซ่ึงหลายคร้ังท่ีเด็กถูกบังคับ
ผ่าตัดตามที่พ่อแม่ต้องการ ท�าให้เกิดปัญหาเมื่อโตขึ้น
 A ย่อมาจาก Asexual เพศที่ไร้ความรู้สึกในเรื่องเพศ ไม่มีอารมณ์ทางเพศ ไม่ว่า
กับเพศไหน แต่มีอารมณ์โรแมนติกกับคนอื่นได้ เพียงแต่ไม่อยากมีเพศสัมพันธ์กับใคร
 + หรือเครื่องหมายบวก มีความหมายถึงเพศอื่นที่ยังไม่ได้เกิดขึ้นมา แต่อาจจะ 
เกิดขึ้นมาในอนาคต จึงเป็นการให้พื้นที่กับเพศอื่น ๆ  ที่อาจจะมีขึ้น เพื่อให้ได้รับความส�าคัญ
เช่นกัน 

แกะความหมาย     LGBTQIA+

http://ssss.network/uc6ft
http://ssss.network/uc6ft


    ในยุคที่สังคมไทยยอมรับ “ความหลากหลาย
ทางเพศ” มากขึ้น และมีการเคลื่อนไหวเพื่อ 
ยกระดับสิทธิบุคคลหลากหลายทางเพศ และ
มีความก้าวหน้าในหลายประเด็นเมื่อเทียบกับ
ภูมิภาคเดียวกัน 

 แม้ว่าการยอมรับจะมีมากขึ้น แต่บุคคลที่มีความหลากหลายทางเพศตามกฎหมายสิทธิมนุษยชนระหว่าง
ประเทศ ยังคงประสบปัญหาจากการถูกเลือกปฏิบัติเพราะเหตุแห่งวิถีทางเพศ (Sexual Orientation)  
และอัตลักษณ์ทางเพศ (Gender Identity) 

      เนื่องใน Pride Month หรือ เดือนแห่งความภาคภูมิใจของกลุ่มผู้มีความหลากหลายทางเพศ  
คนสร้างสุขชวน ผศ.ดร.รณภูมิ สามัคคีคารมย์ อาจารย์คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย

ธรรมศาสตร์ และประธานมูลนิธิเครือข่ายเพื่อนกะเทยเพื่อสิทธิมนุษยชน (ThaiTGA)  
ภาคีเครือข่ายที่ทำางานความหลากหลายทางเพศ ร่วมกับ สสส. จับเข่าพูดคุยเกี่ยวกับ 

งานด้านวิชาการที่ขับเคลื่อน เพื่อให้สังคม “เข้าใจ” กลุ่มที่มีความหลากหลายทางเพศ 
หรือ LGBTQ+ มากยิ่งขึ้น 

คนสร้างสุข

คนที่เป็น LGBTQ+
เหมือนมีโซ่ตรวนอยู่ข้างหลัง 

ถึงแม้จุดเร่ิมต้นจะเท่าคนอ่ืนก็จริง 
แต่มีปัจจัยทางสังคม

ที่รั้งเขาไว้ทำาให้เขา
ไม่สามารถเข้าสู่เส้นชัย
ผศ.ดร.รณภูมิ สามัคคีคารมย์ 

วันที่สังคม “ยอมรับ”
แต่ “ไม่เข้าใจ” LGBTQ+
วันที่สังคม “ยอมรับ”
แต่ “ไม่เข้าใจ” LGBTQ+



 ผศ.ดร.รณภูมิ มองว่า การทำางาน 
ที่ผ่านมาทำาให้ได้ข้อสรุปว่า ระบบสุขภาพ 
มีความก้าวหน้ามากที่สุด จึงอยากให้มี 
การถอดบทเรียนว่า เปล่ียนแปลงได้อย่างไร 
ขณะเดียวกันต้องนำาตัวอย่างครอบครัวที่
ก้าวพ้นความมืดมน มาเป็นประสบการณ์
บอกเล่าให้ครอบครัวอื่น ๆ เพื่อให้เห็นว่า
มีครอบครัวที่ตื่นรู้แล้ว และครอบครัวมี 
ความสุขเพิ่มมากขึ้นอย่างไร 
 จากการยอมรับ จะนำาไปสู่ความเข้าใจ
ในที่สุด 

 จุดเริ่มต้น ผศ.ดร.รณภูมิ เล่าว่า เริ่มจาก
นิยามว่าตัวเองเป็นคนที่มีความหลากหลาย
ทางเพศ เมื่อได้เข้าไปศึกษาอย่างลึกซึ้งทั้ง
ด้านสังคมศาสตร์ การแพทย์และสาธารณสุข 
และแลกเปลี่ยนมุมมองเรื่องเพศภาวะวิถีกับ 
ผู้เชี่ยวชาญหลายประเทศ ก็ได้เห็นมิติความ
หลากหลายยิ่งขึ้น
  “คนที่เป็น LGBTQ+ เหมือนมีโซ่ตรวน
อยู่ข้างหลัง ถึงแม้จุดเริ่มต้นจะเท่าคนอื่นก็จริง  
แต่มีปัจจัยทางสังคมที่ รั้ ง เขาไว้ทำาให้ เขา 
ไม่สามารถเข้าสู่เส้นชัย หรือช้า และเหนื่อยกว่า
คนอื่น การเข้ามาทำางานร่วมกับ สสส. เพื่อช่วย
ปลดโซ่ตรวนตรงนี้ แม้ไม่ทั้งหมดแต่ก็ปลดไป 
ทีละข้อ” ประธานมูลนิธิเครือข่ายเพื่อนกะเทย
เพื่อสิทธิมนุษยชน บอกอย่างมั่นใจ
 เมื่อทำางานวิจัยร่วมกับสำานักสนับสนุน 
สุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ (สำานัก 9) สสส.  
จึงเห็นข้อมูลชัดว่า ประเทศไทยไม่เคยมีข้อมูล 
คนกลุ่มนี้  แม้แต่ข้อมูลพื้นฐานด้านสุขภาพ  
และยังถูกปฏิบัติอย่างไม่เท่าเทียม ซึ่งการเข้า
มาทำางานกับ สสส. ตั้งเป้าให้เกิดความเข้าใจ
ของสังคม และการเปลี่ยนแปลงทางกฎหมาย
ในที่สุด 
 แม้ความรู้ในปัจจุบันจะมีมากมาย แต่ความ
เขา้ใจเกีย่วกบักลุม่ผูม้คีวามหลากหลายทางเพศ
ก็ไม่ได้เพิ่มขึ้นตาม สังคมไทยยอมรับอยู่ร่วมกับ
กลุ่ม LGBTQ+ ได้ แต่ถ้าคนในครอบครัว หรือ 
ลูกหลานฉันเป็นกลุ่ม LGBTQ+ จะไม่โอเค 
สะท้อนว่ายอมรับแต่ไม่เข้าใจ 
  ยังพบว่า พ่อ แม่ ผู้ปกครองพยายามที่จะ 
เปลี่ยนลูกตัวเอง หลายครอบครัวใช้วิธีพาลูก
ไปหาหมอไปบำาบัด ลูกชายที่มีอาการตุ้งติ้ง  
จะพาไปฉีดฮอร์โมนเพศชาย ซึ่งเมื่อพบแพทย์
ในคลินิกมหาวิทยาลัยท่ีมีวิทยาการก้าวหน้า
จะคุยกับพ่อแม่ให้เปล่ียนใจ และเปล่ียน
วิธีคิดใหม่

ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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https://m.facebook.com/khonsangsook/


สุขรอบบ้�น
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 งานวิจัยล่าสุดที่เพิ่งถูกตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านจิตเวชศาสตร์ เจมา ไซไคเอทริ (JAMA 
Psychiatry) ค้นพบว่า การออกก�าลังกายบรรเทาโรคซึมเศร้าได้ และยังช่วยป้องกันการเกิดโรค 
ได้ถึง 18% เพียงออกก�าลังกายแค่ครึ่งหนึ่งของปริมาณที่แพทย์แนะน�า คือ 150 นาที/สัปดาห์  
แต่หากออกก�าลังกายถึง 150 นาที/สัปดาห์ตามค�าแนะน�า ก็ยิ่งได้ผลที่ดีขึ้น 

แค่ออกก�าลังกาย

 ส�าหรับกลไกที่การออกก�าลังกายช่วยลดความเสี่ยงเจ็บป่วยซึมเศร้า  
นักวิจัยพบว่า  เมื่อเราออกก�าลังกายในระดับหนึ่ง ร่างกายจะหลั่งสารเคมี  
ชื่อ “เอนดอร์ฟิน” หรือสารแห่งความสุขออกมา สารตัวนี้มีผลท�าให้ 
จิตใจสงบ หยุดยั้งวงจรความคิดลบที่เป็นหนึ่งในอาการของผู้ป่วยซึมเศร้า 
และลดความเครียดในคนทั่วไป ซึ่งช่วยให้นอนหลับดีขึ้น 

ผลวิจัยชี้ชัด “การออกก�าลังกาย”
คือ ยาแก้ซึมเศร้าชั้นดี ทั้งบรรเทาอาการเจ็บป่วย

ลดความเสี่ยงการเกิดโรคซึมเศร้าได้   

แก้เสี่ยงซึมเศร้าแก้เสี่ยงซึมเศร้า



  แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคติดเชื้อ นพ.ปีเตอร์  
คอลลิกนอน แพทย์ประจำาโรงพยาบาล แคนเบอร์รา 
ประเทศออสเตรเลีย ให้ค�าแนะน�า ส�าหรับผู้ที่ต้องการ
กลับไปออกก�าลังกาย เพ่ือฟ้ืนฟูสมรรถภาพหลังการติดเช้ือ 
และป่วยด้วยโควิด-19 ว่า คนไข้ไม่ควรหักโหม ในตอนแรก 
ถึงแม้จะเป็นคนที่เคยร่างกายแข็งแรงมาก ๆ มาก่อน
ก็ตาม ไม่ว่าจะเคยวิ่งออกก�าลังกายก่อนจะป่วย เป็นระยะ 
ทางหลาย ๆ  กิโลเมตร ก็  ให้เริ่มเพียงกิจกรรมเบา ๆ  ก่อน  
หากแต่ ควร ท�าอย่างสม่�าเสมอไปสักพัก แล้วค่อยพิจารณา
เพิ่มระดับการออกก�าลังกายให้มากขึ้นเป็นล�าดับ ๆ  ไป
 “ให้ถ�มร่�งก�ยเร�ดูก็ได้ว่�ไหวแค่ไหน แต่ควร 
เช่ือเพียงส่วนหน่ึงว่� หลังจ�กห�ยป่วยดีแล้วควรออกไป 
ข้�งนอกบ้�นบ้�ง ลองวิ่งเหย�ะ ๆ  สักหนึ่งกิโลเมตรก่อน 
แม้คุณจะเคยวิ่งแข่งม�ร�ธอนม�แล้วก็เถอะ อย่�เพิ่ง
หักโหมในตอนแรก” นพ.ปีเตอร์ กล่าว
 

 คุณหมอ กล่าวด้วยว่า หลังหายป่วยจากโควิดแล้ว  
โดยมากร่างกายคนเราจะต้องใช้เวลาหลายสัปดาห์  
ในการที่จะฟื้นฟูกล้ามเนื้อให้กลับมาแข็งแรงได้ในระดับ
เดิมก่อนป่วยหรือใกล้เคียง เพราะต้องไม่ลืมว่า เราต้อง
ล้มหมอนนอนเสื่ออย่างน้อย ๆ ก็เป็นสัปดาห์ระหว่าง
ที่ป่วยจากการติดเชื้อไวรัสโคโรนาที่ก่อให้เกิดโรคโควิด 
ฉะนั้นแล้วโดยหลักการคือ เรามีความจ�าเป็นต้องให้เวลา
แก่ระบบต่าง ๆ ร่างกายในการที่จะเริ่มติดเครื่องกลับมา
ใหม่อีกครั้ง
 “แต่ที่สำ�คัญกว่�ก�รห้�มหักโหมร่�งก�ยเลย 
ในทันทีหลังฟื้นไข้ก็คือ ห้�มอยู่เฉย ๆ โดยไม่ทำ�อะไรเลย
เด็ดข�ด” แพทย์ ปีเตอร์ กล่าว
    ผลวิจัย ที่แนะนำาให้ออกกำาลังกาย อย่างน้อยก็มี
ประโยชน์มากกว่าโทษแน่นอน
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  โรคซึมเศร้า กลายเป็นปัญหาใหญ่ของคนทั่วโลก 
ปัจจุบันพบว่า ประชากรสหรัฐอเมริกา 10% มีปัญหา
ป่วยซึมเศร้า วิธีรักษาก็คือ ยาและกิจกรรมกลุ่มบ�าบัด 
เมื่อพบการวิจัยนี้ แพทย์จึงกระตุ้นให้ผู้ป่วยซึมเศร้า
รักษาด้วยการออกก�าลังกาย เพื่อท�าให้ผู้ป่วยพึ่งพา 
การใช้ยาลดลง  
 เหตุที่ผู้วิจัยเชื่อมั่นเช่นนั้นเพราะว่า การวิจัยนี้ 
ไม่ได้เป็นเพียงการวิจัยช้ินเดียวโดด ๆ แต่เป็นการรวบรวม 
ข้อมูลมากถึง 15 การวิจัย มีประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
มากถึง 191,130 คน และมีการติดตามผลนานถึง 3 ป ี 
 คณะผู้วิจัยค�านวณว่า  หากกลุ่มประชากรตัวอย่าง
ที่ ไม่ค่อยออกก�าลังกาย หันมาออกก�าลังกายกัน  
เพียงครึ่งหนึ่งของปริมาณที่แนะน�า คาดว่าจ�านวนผู้ป่วย 
โรคซึมเศร้าในอเมริกาจะลดลงราว ๆ  11.5% เลยทีดียว
 ปีที่ผ่านมา ยังมีผู้ป่วยโควิด-19 จ�านวนมาก ที่เจอ
ภาวะ Long COVID (ลองโควิด)    ซึ่งพบว่าหนึ่งในภาวะ
ลองโควิด ที่  ผู้ป่วยมักมีอาการหลงเหลืออยู่ด้านร่างกาย 
เช่น อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย มีไข้ ฯลฯ และทางด้านจิตใจ  
รายงานพบว่า ลองโควิดอาจมีผลกระทบต่อจิตใจได้มาก
ถึง 1 ใน 4   ซึ่งอาการหรือปัญหาทางสุขภาพจิตเหล่านี้  
จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อการด�าเนินชีวิตของผู้ป่วย
 ดังนั้น เมื่อผู้ป่วยมีความรู้สึกเครียด กังวล หรือ 
เร่ิมมีภาวะซึมเศร้า ควรไปปรึกษาแพทย์ และมีข้อแนะน�า 
ส�าหรับผู้ที่มีผู้ใกล้ชิดหรือญาติที่เคยเป็นโควิด หรือ
ก�าลังมีอาการลองโควิด ควรหม่ันสังเกตความผิดปกติ 
ทางอารมณ์ หรือจิตใจ เมื่อพบความผิดปกติ ควรไป 
ปรึกษาแพทย์ทันที



สุขไร้ควัน

 หลายฝ่ายคลางแคลงใจ เกี่ยวกับการด�าเนินนโยบาย
ที่ขัดแย้งกันเช่นนี้ของรัฐบาลจีนอย่างมาก และไม่เชื่อว่า 
แม้จีนจะสร้างรายได้จากการจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบของ
ตัวเองในตลาดโลกได้มากข้ึน โดยท่ีไม่สนใจว่าผลก�าไรท่ีได้ 
จะมาพร้อมกับผลกระทบต่อสุขภาพของผู้บริโภคยาสูบใน 
ประเทศอ่ืน ๆ  ท่ีจีนก�าลังแผ่อ�านาจทางธุรกิจออกไปครอบคลุม
อย่างต่อเนื่อง แล้วประชาชนชาวจีนเองจะไม่ได้รับผลกระทบ
จากการท�าธุรกิจผลิตและจ�าหน่ายบุหรี่หรือผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
ซึ่งด�าเนินงานผ่านทางบริษัทยาสูบแห่งชาติของจีนแบบนี้
  มีการวิเคราะห์ถึงความเป็นไปได้ว่า แม้จีนจะลด 
การจำาหน่ายบุหรี่ในประเทศลงได้ ด้วยการควบคุมแบบ
เบด็เสรจ็ แตก่ใ็ชว่า่จะจดัการกบัการลกัลอบนำาเขา้ผลติภณัฑ์
ยาสูบได้ 100% ด้วยเช่นกัน
 ส่วนของตลาดยาสูบต่างประเทศ ปัจจุบันจีนเล็งไปที่ 
ประเทศในทวีปแอฟริกา ซ่ึงเป็นประเทศรายได้ต่�า และในตลาด 
อีกระดับก็เป็นประเทศท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดี ส่วนประเทศ
ทางตะวันออกกลาง จีนได้ขยายฐานการผลิตไปยัง ประเทศ
บราซิล ซิมบับเว เพื่อมุ่งเป็นเจ้าตลาดโลก 

 “จีน” ประกาศนโยบายว่าจะลดอัตราการสูบบุหร่ี 
ของคนในประเทศลงให้ได้ตามเป้า 30% ภายในปี 
2573 หรือภายในระยะเวลาอีก 8 ปีข้างหน้า แต่รายได้
แหล่งใหญ่ที่สุดของจีนคือการขายผลิตภัณฑ์ยาสูบ 
ท�าให้ชาวโลกมองว่า นโยบายของจีนที่ประกาศไว้ 
เกิดความลักลั่นขึ้น เพราะต้องการลดอัตราการสูบ
ในประเทศ  แต่ต้องการครองตลาดยาสูบโลก

 สิ่ งที่นานาชาติจับตาและเป็นห่วง 
ไม่ใช่แค่การขยายฐานการผลิต และตั้งเป้า 
เป็นเจ้าตลาดโลก แต่เป็นปัญหาการลักลอบ 
น�าเข้าบุหร่ีผิดกฎหมายในปริมาณท่ีสูงมาก ๆ 
ในหลายประเทศทั่วโลก โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ในยุโรป และอเมริกาใต ้
 ถึงแม้ว่าข้อกล่าวหาเหล่านี้ จะยังไม่ได้
รับการพิสูจน์แน่ชัดว่า เป็นฝีมือและความต้ังใจ
ของจีนจริง ๆ ตามที่หลายประเทศกล่าวหา 
ก็มีเสียงเตือนออกมาว่า ปัญหาการลักลอบ
น�าเข้าบุหรี่ผิดกฎหมายจะเป็นปัจจัยหลัก 
ท่ีจะไปขัดขวางให้จีนไม่สามารถบรรลุเป้าหมาย
ในการลดการบริโภคยาสูบในประเทศได้ตาม
ที่ตั้งเป้าไว้  เพราะเมื่อมีการลักลอบน�าเข้า
ประเทศอื่นได้ก็ต้องมีเข้าไปในประเทศจีนได้
ด้วยเช่นกัน

 บทเรียนจากจีน
ความลักล่ันในนโยบายยาสูบ
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สุขเลิกเหล้�

 “ไต้หวัน” นับเป็นตัวอย่างของความพยายามท�าให้ 
คนเมามีจิตส�านึกสาธารณะ ไม่ด่ืมแล้วออกมาขับบนถนน 
ซึ่งก่อนหน้าพบว่า มีความพยายามให้คนที่ท�าผิดข้อหา
เมาแล้วขับรถ ต้องเข้าอบรมเก่ียวกับกฎหมายห้ามขับรถ 
ขณะมึนเมา แต่ก็ดูเหมือนว่าโครงการนี้จะไม่ได้ผลอะไร
มากมาย ในแง่ของการกระตุ้นให้ผู้กระท�าผิดปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเอง อันจะเห็นได้จากอัตราการกระท�าผิด
ซ้�าข้อหาเดิม ที่ยังค่อนข้างสูงอยู่ 
 แม้ว่าทางการไต้หวันผลักดันบทลงโทษให้หนักข้ึน 
สำาหรับข้อหาเมาแล้วขับ  ตั้งแต่ต้นปีที่ผ่านมาได้เพิ่ม
โทษจำาคุกสำาหรับคนเมาแล้วขับ แต่ไม่ได้ก่ออุบัติเหตุ  
โดยเพ่ิมโทษจาก จำาคุก 2 ปี  เป็น 3 ปี อีกท้ังยังเพ่ิมโทษปรับ 
ให้สูงข้ึน 2 ใน 3 ของโทษปรับเดิม ซ่ึงสูงถึง 360,000 บาท  
ขณะท่ีผู้กระทำาผิดซ้ำาเป็นคร้ังท่ี 2 จะโดนโทษจำาคุกสูงสุด 
10 ปี จากเดิมเพียงแค่ 5 ปี
  เมื่อยังมีคนเมาแล้วขับ อัยการเมืองเกาสง หนึ่งใน
เมืองท่าของไต้หวัน ได้ผุดโครงการให้คนเมาเกิดส�านึก 
ไม่ท�าผิดซ้�า โดยให้ไปบ�าเพ็ญประโยชน์ท่ีโรงจัดการงานศพ 
ท้องถ่ิน แลกกับการเล่ือนการลงโทษตามกฎหมายออกไป  
โดยต้องท�าความสะอาดโรงจัดการงานศพ ซึ่งปกติ 
จะประกอบไปด้วย ห้องแต่งหน้าศพ ห้องเก็บโลงศพ  
ห้องชันสูตร และเครื่องแช่เย็นศพ 

 ความพยายามท�าให้  “คนเมา” หายไป 
จากถนน มีวิธีการมากมาย ทั้งในด้านการ
ก�าหนดนโยบายของภาครัฐ การใช้เทคโนโลยี 
ของภาคเอกชน

    ดา้นบรษิทัแอปเปิล้ ทีม่สีนิคา้ยอดนยิมอยา่ง 
ไอโฟน ก็มีแนวคิดลดคนเมาบนถนนด้วยการ
ประกาศ ว่า จดสิทธิบัตรซอฟแวร์ท่ีจะท�าให้อุปกรณ์ 
อย่างไอโฟน และแอปเปิ้ล วอช สามารถท�าหน้าที่
เป็นเสมือนเครื่องเป่าตรวจแอลกอฮอล์ เพื่อกัน 
คนเมาไม่ให้สตาร์ทเครื่องรถยนต์และขับขี่ได้  
 แม้ ยังไม่มีความชัดเจนเรื่องอุปกรณ์และ
วิธีที่ ใช้มากนัก แต่  ข่าวล่าสุดพบว่า สิทธิบัตร 
เป่าตรวจแอลกอฮอล์ก่อนขับรถของแอปเปิ้ล  
ถูกออกแบบมาเพ่ือให้ใช้ร่วมกับซอฟต์แวร์ แอปเป้ิล 
คาร์ คีย์ ซึ่งเป็นซอฟต์แวร์ที่ทางแอปเปิ้ลออกมา
แบบมาเพื่อใช้กับรถยนต์สมัยใหม่อยู่แล้ว
  หาก ซอฟต์แวร์ป้องกันคนเมาไม่ให้ขับรถ  
ออกมาใช้อย่างเป็นทางการ คาด ว่าความจ�าเป็น
ในการติดตั้งเครื่องเป่าแอลกอฮอล์ที่ผู้กระท�าผิด 
กฎหมายห้ามขับรถขณะมึนเมาซ้�า ๆ ในหลายรัฐ 
ของสหรัฐอเมริกาถูกบังคับใช้อาจไม่จ�าเป็น 
อีกต่อไปแล้ว และอาจจะกลายเป็นอุปกรณ์พ้ืนฐาน
ของรถเพ่ือป้องกันปัญหา “เม�แล้วขับ” ให้หมดไป

จะดีหรือไม่ถ้าท�าให้คนเมา
หายไปจากถนน?
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  หนุ่มแชป ได้เผยเคล็ดลับการดูแล
สุขภาพร่างกายของเขาให้ฟังว่า “สำ�หรับผมก�รพักผ่อน
ให้เพียงพอเป็นสิ่งสำ�คัญม�ก เวล�ที่ร่�งก�ยเหนื่อยล้�จ�กก�รทำ�ง�น ก�รนอน
หลับจะช่วยให้เร�สดชื่น ร่�งก�ยได้พักผ่อนเต็มที่ ถ้�มีเวล�ว่�งก็จะออกกำ�ลังก�ย แต่จะเน้น
ที่ก�รนอนหลับพักผ่อนและก�รเลือกรับประท�นอ�ห�รที่มีโปรตีนสูงและดีต่อสุขภ�พ”   
 อาหารก็เป็นสิ่งที่ส�าคัญ ส�าหรับเมนูโปรดนักแสดงหนุ่มบอกว่า  จะเลือกรับประทาน  
โดยควบคุมการปริมาณให้พอเหมาะกับร่างกาย แต่สิ่งที่เน้นก็คือ ทุกมื้อจะต้องมีผัก 
  ถามถึงเคล็ดลับการดูแลสุขภาพใจ แชปเปิดเผยว่า มีวิธีรับมือและจัดการ 
กับความเครียดง่าย ๆ  ที่ใครก็ท�าตามได้ว่า “จริง ๆ  แล้วผมไม่ค่อยมีคว�มเครียด 
เท่�ไหร่ แต่ถ้�รู้สึกเครียด ก็จะนอนพัก แล้วก็เล่นกับน้องแมวครับ เวล�เร�เครียด
หรือรู้สึกแย่ เร�ก็ยังมีเจ้�เหมียวอยู่ด้วย เวล�ที่ได้เล่น ได้อุ้ม ได้กอดเข� ทำ�ให้
เร�รู้สึกดีขึ้น สู้ต่อได้” หนุ่มแชปกล่าว 
  หนุ่มแชปของเราได้ฝากความห่วงใยถึงแฟนคลับทุกคนด้วยว่า เราคงต้อง
อยู่กับโควิด-19 แบบน้ีไปอีกนาน อย่าลืมสวมหน้ากาก ล้างมือบ่อย ๆ  เว้นระยะห่าง 
 ดูแลสุขภาพ หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงที่จะท�าให้ภูมิต้านทานของร่างกายอ่อนแอลง 
เช่น เหล้า บุหรี่ เพื่อรักษาสุขภาพกาย-ใจให้แข็งแรง ให้ทุกคนปลอดภัยห่างไกล
โควิด-19 พร้อมรับมือกับทุกวิกฤต
 การมสีขุภาพกายและใจทีแ่ขง็แรง เปน็รากฐานแหง่สขุภาวะทีด่ ีและตน้ทนุ
ของชีวิตที่มีความสุข สสส. สนับสนุนให้ทุกคนมีสุขภาพดี ด้วยการปรับพฤติกรรม
การใช้ชีวิต พักผ่อนให้เพียงพอ รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย ลดอาหาร
หวาน มัน เค็ม หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงจากเหล้า บุหรี่ ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ 
ควบคู่ไปกับการดูแลสุขภาพตามหลักชีวิตวิถีใหม่ เพื่อให้ทุกคนมีสุขภาวะที่ดี  
เพราะ “ชีวิตดี เริ่มได้ที่ตัวเร�”

 แชป ศุภชีพ ชนะภัย นักแสดงหน้าใส มาดขี้เล่น จาก ซีรีส์ 
THE TUXEDO “สูทรักนักออกแบบ” มาเปิดเคล็ดลับฉบับ “คนดัง
สุขภาพดี”  ถึงเคล็ดลับการดูแลสุขภาพกายและใจให้แข็งแรง

 การเป็นนักแสดง ไม่เพียงแต่ฝีมือการแสดงเท่านั้นที่ต้องพัฒนา 
และฝึกฝนอยู่เรื่อย ๆ เรื่องการดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจให้แข็งแรง 
อยู่เสมอก็สำาคัญไม่แพ้กัน การแสดงที่สมบทบาทต้องเริ่มจากการ 
มีสุขภาพกายและใจที่ดีด้วยนั่นเอง 

ใจสดใส กายแข็งแรง

การพักผ่อน
ส�าหรับผมส�าคัญมาก

การนอนช่วยให้ผม
สดชื่นขึ้น

= ต้นทุนความสุขของชีวิต



  อยากให้คุณผู้อ่านได้ทบทวน ว่� คำ�พูด
แบบไหนบ้�ง ที่ไม่ควรใช้เป็นคำ�ทักท�ย หรือ
คอมเมนต์คนอื่นในโลกออนไลน์ 

ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้

ส่งค�าตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

ก่อนวันที่ 15 กรกฎาคม 2565 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับ เสื้อยืด จาก สสส.

ไม่เจอนาน
แก่จังนะ

วันนี้สดใส
จังเลย

ไปทำาอะไรมา
หน้าแย่จัง

เธอยิ้มสดใส
มากเลย

ไม่มีใครบอกเหรอ
ว่าอ้วน

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



