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  เข้าสู่เดือนสุดท้ายของปี 2566 เดือนธันวาคม อาจจะ
เปน็หว้งเวลาสดุทา้ยสำาหรบัประเมนิการเปลีย่นแปลงตัวเอง 
ตามเปา้หมายปทีีต้ั่งไว้ เพือ่เตรยีมพรอ้มท่ีจะตัง้เปา้หมายใหม่
ในปีใหม่ที่จะมาถึง

  ทำ�ไมคนเร�ถึงต้องมองห�สิ่งใหม่ ๆ  แนวท�งใหม่ ๆ  ในชีวิตอยู่เสมอ?
  อาจด้วยโลกและสังคมที่เคล่ือนไปข้างหน้า พร้อมกับสภาวะใหม่ ๆ ปัญหา
ใหม่ ๆ บังเกิดขึ้น จนหากเราไม่ขยับปรับตัวตาม สิ่งใหม่ ปัญหาใหม่เหล่านั้น 
อาจกระทบต่อความปกติของสุขภาวะของเราได้
  เช่นเดียวกับงานสร้างเสริมสุขภาพ ที่ก็ไม่อาจจะหยุดอยู่กับที่เดิมได้ สสส.  
ได้เกิดข้ึนมาเพ่ือเป็นกลไกสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพใหม่รองรับการปรับเปล่ียน
โจทย์ของสุขภาวะยุคใหม่ ที่เพียงบริการทางการแพทย์เดิม ๆ  ไม่อาจจะรองรับได้ 
  22 ปี การเดินทางของ สสส. จึงมุ่งสรรค์สร้างหนทางใหม่ ๆ ท่ีจะรับมือปัญหา 
ของยุคสมัยและก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อสมดุลสุขภาวะของสังคมไทย 
อันหลากหลาย หรือเราเรียกบทบาทด้านน้ีว่า “การสร้างนวัตกรรม” ในภาพรวม 
ของบทบาท สสส. ที่สื่อออกไปว่า “สานพลัง สร้างนวัตกรรม สื่อสารสุข” 
 หน่ึงในการทำางานสร้างนวัตกรรมเชิงรุกโดยตรงที่ สสส. ได้ดำาเนินงาน 
ต่อเน่ืองมา 6 ปีแล้วคือ การสร้างนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ด้วยการบ่มเพาะ  
และสร้างนวัตกรรุ่นใหม่ให้เกิดข้ึนในสังคม เพ่ือมาตอบโจทย์ แก้ปัญหาต่าง ๆ  ท่ีเกิดข้ึน
  ตลอดระยะเวลา 6 ปี มีทีมส่งผลงานเข้าประกวดจากทั่วประเทศ จำานวน 
1,484 ทีม เพาะเมล็ดพันธุ์นวัตกรรุ่นใหม่เกือบ 6,000 คน บ่มเพาะแนวคิด 
การสร้างเสริมสุขภาพ ทักษะพัฒนานวัตกรรม และการต่อยอดขยายผลงาน  
พัฒนาต้นแบบนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพกว่า 170 ผลงาน
  ในปีนี้มีนวัตกรเข้าร่วมถึง 250 ทีม ซึ่งพวกเขาเหล่านี้ จะเป็นความหวัง  
เป็นเมล็ดพันธุ์รุ่นใหม่ที่พร้อมงอกงาม หากได้รับการสนับสนุนและส่งเสริมให้ 
ความคิดสร้างสรรค์เหล่านั้น ไปสู่การลงมือปฏิบัติจริงได้อย่างมีระบบแบบแผน 
และคอยติดอาวุธให้อย่างเหมาะสม
   Prime Minister’s Award for Health Promotion Innovation 2023  
เป็นรางวัลระดับชาติซึ่งต่อยอดมาจาก ThaiHealth Inno Award เมื่อปี 2560 
โดย สสส. ได้สนับสนุน และสร้างกระบวนการเรียนรู้ให้เกิดข้ึน เพ่ือให้นวัตกรรุ่นใหม่  
 สามารถต่อยอดผลงานไปสู่การแก้ปัญหาสุขภาวะของประชาชนวงกว้าง ไม่ว่าจะเป็น 
การเชื่อมโยงสู่การให้บริการและนโยบาย หรือสู่การจดสิทธิทางปัญญา การเข้าสู่ 
วงจรการผลิตและจำาหน่ายทางธุรกิจ เป็นต้น และเชื่อว่าในอนาคตการพัฒนา
นวัตกรรมอาจไปถึงระดับนานาชาติได้ด้วย
  อีกเร่ืองสำาคัญเรื่องหนึ่งในช่วงปลายปีแบบนี้ คือ การหยุดความสูญเสีย
จากอุบัติเหตุทางถนนด้วย เพราะปริมาณการเดินทางจะเพิ่มขึ้นสูงในช่วงเทศกาล
ของการเฉลิมฉลอง  ทำาให้แต่ละปีมีความพยายามอย่างหนักในการหยุดความสูญเสีย 

นอกจากระบบการร่วมกันทำางานบนถนนสายหลัก 
สายรอง และการทำางานลงไปในระดับองค์กรที่กระตุ้นให้
สถานประกอบการต่าง ๆ มาร่วมกำาหนดมาตรการดูแล
ความปลอดภัยของพนักงานแล้ว ยังได้ค้นพบว่า “ชุมชน” 
ที่กระจายไปดูแลผู้คนระดับรากหญ้าท่ัวประเทศ นับเป็น
ทั้งจุดเสี่ยงที่เกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้ง ทำาให้เกิดการบาดเจ็บ 
และเสียชีวิตจำานวนมาก และก็เป็นจุดที่จะเข้ามาช่วยแก้ไข
ปัญหาสำาคัญนี้เช่นกัน
  การร่วมมือกันระหว่างท้องถ่ินเพ่ือสร้างความปลอดภัย
ให้เกิดขึ้น ในตำาบลสุขภาวะทั้งหลาย เป็น “ตำาบลขับขี่
ปลอดภัย” สามารถสร้างกฎเกณฑ์ร่วมกันเพ่ือความปลอดภัย 
และนำามาสู่ด่านชุมชน ที่จะช่วยหยุดความสูญเสีย ในปีนี้  
มีการยกระดับไปสู่ “อำาเภอขับข่ีปลอดภัย” ซึ่งถือเป็น 
การต่อยอด และแลกเปล่ียนเรียนรู้วิธีการทำางาน เพ่ือขยาย
ความร่วมมือออกไป เพ่ือหยุดความสูญเสีย และสร้างถนน
ที่ปลอดภัยให้กับทุกคน
  ท่ีผ่านมา สสส. ได้ร่วมสานพลังเครือข่าย เพ่ือให้เกิด
ความตระหนกัในการหยดุความสญูเสยีนีม้าอยา่งต่อเน่ือง 
โดยใช้แนวคิด เข้าใจ เข้าถึง พัฒนาศักยภาพทุนทางสังคม 
กระตุ้นให้เกิดแนวทางการพัฒนาและวิธีการใหม่ พัฒนา
ทักษะคนทำางาน ร่วมขับเคลื่อนนโยบายทั้งระดับ อำาเภอ 
จังหวัด ภูมิภาคและประเทศอย่างต่อเน่ืองและยั่งยืน  
โดยเชื่อว่าการยกระดับจากตำาบล เป็นอำาเภอ จะสามารถ
ขยายวงต่อไปเพื่อถนนที่ปลอดภัยของทุกคน
  
 สุดท้�ยน้ี ขอส่งคำ�อวยพรในว�ระปีศักร�ชใหม่น้ี 
แด่ทุกท่�น ให้ถึงพร้อมซ่ึงสุขภ�วะดีท้ังมิติก�ย จิต ปัญญ� 
สังคมเสมอไปครับ
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สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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สุขประจำ�ฉบับ    
นวัตกรรุ่นใหม่ หัวใจสุขภาวะ 
ประชันไอเดีย สร้างเสริมสุขภาพ

16 คนสร้�งสุข    
“ชุมชน” ระเบิดความเข้มแข็ง เริ่มต้นจากภายใน 

02 จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได ้   
ตำาบลขับขี่ปลอดภัย ก้าวต่อไปเพื่อหยุดสูญเสีย

18

22

สุขรอบบ้�น    
โควิดยังไม่ได้จากไปไหน... “ลองโควิด” ก็เช่นกัน 

คนดังสุขภ�พด ี    
ดูแลตัวเอง ฉบับ ก็อต จิรายุ



สุขประจำ�ฉบับ

  “นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ” คือ แนวคิด กระบวนการ หรือสิ่งประดิษฐ์ ที่เกิดขึ้นจาก
การผสมผสานความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์บนฐานของวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและนวัตกรรม  
ให้เป็นผลงานที่นำาไปสู่การแก้ปัญหา หรือพัฒนาสังคมสิ่งแวดล้อมที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะ  
ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ หรือส่งเสริมให้คนมีสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน

นวัตกรรุ่นใหม่ หัวใจสุขภาวะ
 ประชันไอเดีย สร้างเสริมสุขภาพ

 โลกปัจจุบันเต็มไปด้วยเทคโนโลยี  
เพื่อให้เราได้ใช้ชีวิตอย่างสะดวกสบาย

 ไม่เว้นแม้แต่เรื่องสุขภาพ ก็มีการสร้างนวัตกรรมต่าง ๆ ขึ้นมา
 และเพื่อให้เรามีสุขภาวะที่ดีกว่าเดิม 

นั่นคือความจำาเป็นที่ต้องมีนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

�.�.�
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    สสส. สนับสนุน 
ให้เกิดนวัตกรรุ่นใหม่ 
เพือ่รว่มกนัแกป้ญัหา
สุขภาวะของคนไทย 
ผ่ า น ก า ร ป ร ะ ก ว ด
ผลงานโดยเริ่มจาก 

โครงการ ThaiHealth Inno Award ที่ดำาเนินการมาตั้งแต่
ปี 2560 ก่อนยกระดับความสำาคัญมาเป็นการประกวด
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ Prime Minister’s Award for 
Health Promotion Innovation  นับเป็นปีที่ 3 ที่รางวัลนี้
ได้กลายเป็นรางวัลระดับชาติ ได้รับรางวัลจากนายกรัฐมนตรี
  ความสำาคัญของนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ ถือเป็น 
สิ่งที่จะนำาสู่การเปลี่ยนแปลงทั้งด้านนโยบาย ส่ิงแวดล้อม 
เสริมสร้างความเข้มแข็งของชุมชน รวมถึงพฤติกรรมให้มี 
สุขภาวะครบ 4 มิติ สอดคล้องกับยุทธศาสตร์ 10 ปีของ สสส. 
ในเร่ือง “การสนับสนุนงานวิชาการ และรังสรรค์นวัตกรรม”

   การคิดค้นนวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ จะช่วยแก้ไขปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ทั้งที่ยังแก้ไขไม่ได้ รวมถึงปัญหา
ที่อาจจะเกิดขึ้นในอนาคต ช่วยลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ และส่งเสริมให้คนมีสุขภาพดีอย่างยั่งยืนทั้ง 4 มิติ 
ได้แก่ กาย จิต ปัญญา และสังคม เพราะสุขภาพที่ดี ถือเป็นจุดเริ่มต้นของการมีคุณภาพชีวิตที่ดีด้วย

ทำาไมถึงต้องมี
นวัตกรรมสร้างเสริมสุขภาพ?
  ในโลกที่เต็มไปด้วยปัญหาที่ซับซ้อนขึ้นตามสภาพสังคม 
เศรษฐกิจ และสถานการณ์ที่ไม่เหมือนเดิม ส่งผลต่อสุขภาพ
ของคนไทยมากขึ้น และการแก้ปัญหาสุขภาพนั้นไม่ใช่เรื่องง่าย  
การสร้างสรรค์วิธีการหรือนวัตกรรมใหม่ ๆ ท่ีมาดูแลสุขภาพ 
หรือรักษา สำาหรับผู้ป่วยนั้นไม่เพียงพอ การป้องกันตั้งแต่การเจ็บป่วย 
ยังไม่เกิดที่จะนำามาใช้แก้ปัญหาสุขภาพจึงเป็นตัวช่วยที่สำาคัญ 

จบไปแล้ว
กับงานประกาศรางวัล 
PM’s Award 2023






      ในปีนี้ มีนวัตกรเข้าร่วม 250 ทีม ทุ่มเทแรงกาย แรงใจ เข้าร่วมกิจกรรม
พัฒนาศักยภาพตลอด 4 เดือน เช่น การสร้างเสริมสุขภาพ การสร้างความเข้าใจ

ความเหล่ือมล้ำาทางสุขภาพ กระบวนการพัฒนานวัตกรรม พัฒนาแผนธุรกิจ 
ต่อยอดผลงาน และแนวทางสร้างความยั่งยืน
     โดยทีมนวัตกรจะได้พบกับวิทยากรผู้เชี่ยวชาญ ที่จะมาให้ความรู้และ 
แลกเปล่ียนประสบการณ์ในการสร้างสรรค์ผลงานนวัตกรรมเพ่ือการสร้างเสริม 

สุขภาพในหลากหลายรูปแบบท้ังผลิตภัณฑ์ กระบวนการ และเทคโนโลยีดิจิทัล  
เพื่อเรียนรู้กันว่า “นวัตกรรมสร้างได้อย่างไร ?”  ได้รับคำาปรึกษาตลอดกิจกรรม 

ทำาให้นอกจากเป็นเวทีที่เปิดโอกาสให้แสดงความสามารถ ก็ยังเชื่อได้ว่านักเรียน 
นักศึกษา start up และ ภาคี สสส. ที่ได้เข้าร่วมการประกวดในครั้งนี้ จะเป็นความหวังในการ 
ขับเคลื่อนงานสร้างเสริมสุขภาพในอนาคตได้อย่างแน่นอน

 22 ปี ของ สสส. ก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง
ต่อสังคมไทยหลายด้าน  ดร.สุปรีด� อดุลย�นนท์  
ผู้จัดก�รกองทุน สสส. ช้ีให้เห็นว่า การเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพให้มีสุขภาวะที่ดีขึ้น จำาเป็น 
ต้องใช้ “นวัตกรรม” ซึ่งตลอดระยะเวลา 6 ปี  
มีทีมส่งผลงานเข้าประกวดจากทั่วประเทศ 
จำานวน 1,484 ทีม เพาะเมล็ดพันธุ์นวัตกร 
รุ่นใหม่ เกือบ 6,000 คน  นับเป็นการบ่มเพาะ
แนวคิดการสร้างเสริมสุขภาพ ทักษะพัฒนา
นวัตกรรม
 ผลงานท่ีเกิดข้ึนยังได้รับการพัฒนาต่อยอด
อีก กว่า 170 ผลงาน นับเป็นการปรับเปลี่ยน
การทำางานเพื่อตอบโจทย์ต่อปัญหาสุขภาพ
ปัจจบุนั ท่ีตอ้งการการแกป้ญัหาเชงิรกุ สรา้งการ
เปลี่ยนแปลงที่ยั่งยืน  

 ก�รสร้�งนวตักรรุน่ใหม ่จงึนับเปน็หัวใจ
ของก�รสร้�งสุขภ�วะในอน�คต

รศ.นพ.สรนิต ศิลธรรม 
กรรมการกองทุน สสส. 
และประธานอำานวย
การจัดประกวดฯ 
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 “นวัตกรรมไม่ใช่แค่เรื่องการแก้ปัญหาที่เผชิญ
อยู่ในวันน้ี แต่เป็นการมองหาหนทางให้กับวันพรุ่งนี้  
สสส. มุ่งสร้างนวัตกรรมที่เป็นสะพานเชื่อมต่อ  
การเข้าถึงเทคโนโลยีสร้างเสริมสุขภาพอย่างเท่าเทียม  
โดยเฉพาะกลุ่มผู้ขาดโอกาสเข้าถึง เช่น ผู้สูงอายุ  
คนพิการ แรงงานนอกระบบ ในโลกยุคใหม่ ท่ี   
“นวัตกรรม” เปิดช่องทางแห่งความหวัง การสร้าง
เครือข่ายคนทำางานด้านนวัตกรรม ให้มีศักยภาพ  
มีความคิดสร้างสรรค์ จากไอเดียเล็ก ๆ ตรงนี้   
เกิดเป็นบริษัท SMEs ขับเคล่ือนเศรษฐกิจ และนำาไปสู่ 
การเปล่ียนแปลงท้ังด้านนโยบาย ส่ิงแวดล้อม  
เสริมสร้างความเข้มแข็งของชุมชน โดยภาครัฐ  
ภาคเอกชน โรงพยาบาล ภาคการศึกษา ที่สนใจ
สามารถเข้ามาหยิบยกผลงานไปขยายผล สนับสนุน
ต่อยอด เพ่ือสร้างระบบนิเวศในการสร้างนวัตกรรม 
ที่ยั่งยืน เป็นผลดีกับไทยโดยรวม 
ในการรับมือกับปัญหาสุขภาพ
ที่เปลี่ยนแปลงไปเรื่อย ๆ ”



ผลงานเด่นชนะเลิศ  
PM Award 20234 

1

2

ประเภทมัธยมศึกษาตอนปลาย 
คือ ทีม Blue Blood Team จากโรงเรียนตากพิทยาคม 
ผลงาน Safety Town บอร์ดเกมสร้างความรู้ด้านความปลอดภัยทางถนน

ประเภทอาชีวศึกษา (ปวช.หรือเทียบเท่า) 
คือ ทีม New Poly Team V.2 จากวิทยาลัยเทคโนโลยีโปลิเทคนิคลานนา เชียงใหม่ 
ผลงานบอร์ดเกม “No Suffer” อย่ารอเก้อ ให้ใครมาบูลลี่ 

      น.ส.สุช�นันท์ ตุ้ยนะ เล่าที่มานวัตกรรม เกิดจากพบว่าไทย มีอัตราการเกิด
อุบัติเหตุทางถนนสูงระดับโลก เหตุเพราะประมาท ไม่รู้ ไม่เข้าใจ หรือไม่ปฏิบัติ 

ิ ตามกฎจราจร จึงอยากปลูกฝังนักเรียนอายุ 10-15 ปี ที่เริ่มขับขี่ และมีอุบัติเหตุ 
ให้เข้าใจกฎจราจร

 
  ผลงานถูกออกแบบเป็นบอร์ดเกม Safety Town เล่นได้ตั้งแต่ 2-6 คน 
เล่นทั้งหมด 4 รอบ ใช้เวลาประมาณ 30-45 นาที โดยจำาลองการขับรถยนต์
หรือจักรยานยนต์ และเดินทางไปยังสถานท่ีเป้าหมายท่ีกำาหนดให้คือ สถานท่ี 
ท่องเท่ียวใน จ.ตาก ผู้เล่น จะต้องปฏิบัติตามกฎจราจรและป้ายจราจรให้ถูกต้อง   
แข่ง ว่าใครจะไปถึงก่อนเป็นผู้ชนะ 
 ระหว่างเล่นจะพบกับการ์ดอุปสรรค  เช่น เขตก่อสร้าง   หากทำาผิด 
กฎจราจรก็จะต้องสุ่มการ์ดวัดดวง เช่น เกิดอุบัติเหตุ ถูกลงโทษ ถูกตัดแต้ม 
บนใบขับข่ี หากแต้มหมดจะต้องเอาคะแนนบนบอร์ด 3 คะแนน มาแลกใบขับข่ีคืน เพ่ือสามารถ
เล่นรอบถัดไปได้ ผู้ได้คะแนนสูงสุดในบอร์ดจะเป็นผู้ชนะ
  “การเล่นแบบจำาลองสถานการณ์ ได้ เจอป้ายและกฎจราจรต่าง ๆ  ประมาณ 45 ป้าย  
การเรียนรู้จะเกิดขึ้นระหว่างนั้น โดยไม่ต้องท่องจำา แถม เข้าใจว่าต้องปฏิบัติอย่างไร ให้ขับขี่ 
อย่างปลอดภัย จากการทดสอบผู้เล่น 50 คน มีความเข้าใจมากขึ้น  แน่นอนว่า ความคาดหวังคือ 
เมื่อเข้าใจก็จะไม่ทำาผิด และลดอุบัติเหตุบนท้องถนนลงได้ ” น.ส.สุชานันท์ ระบุ

“รับมือบูลลี่ในสถานศึกษา 
ผ่านบอร์ดเกม เสริมแกร่งจิตใจ”

“สร้างวินัยจราจรตั้งแต่เด็ก 
โตไปไม่ทำาผิดกฎ ลดเสี่ยงอุบัติเหตุ”

   น�ยวฒุไิกร จนัทรส์ม เลา่ถงึแนวคดิวา่  การกลัน่แกลง้ไม่ใชส่ิง่ทีใ่ครควรโดน 
 คนท่ีถูกบูลล่ีอาจประสบปัญหาทางสุขภาพจิตได้ เช่น ซึมเศร้า กระทบต่อการเรียน 
หรือร้ายแรงไปสู่การคิดฆ่าตัวตาย
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   บอร์ดเกมถูกออกแบบ คล้าย เกมเศรษฐี ผู้เล่นเป็นตัวละคร เมื่อทอยเต๋าไปตามช่อง 
จะพบกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจจะถูกกลั่นแกล้ง บูลลี่ และสถานการณ์ให้กำาลังใจ  
เมื่อเจอแง่บวกพลังใจจะเพิ่มขึ้น เจอปัญหาพลังใจลดลง 
 ระหว่างเล่น เมื่อเจอปัญหาจะมีคู่มือ แนวทางการแก้ปัญหา ที่ถูกต้อง เช่น โดนล้อ  
ทะเลาะวิวาท จะต้องหาวิธี ไม่ทำาให้สถานการณ์ร้ายแรงกว่าเดิม เช่น ด่ามาด่ากลับ หรือ
ตอบโต้กลับด้วยความรุนแรง ซึ่ง คำาแนะนำา อ้างอิงข้อมูลจาก สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น
ราชนครินทร์ และมีพาร์ตเนอร์เป็นคลินิกจิตเวชของ ร.พ.นครพิงค์ เชียงใหม่ เป็นที่ปรึกษา
  “หลังจากนำาไปให้เล่น  ได้รับเสียงสะท้อนว่า  ได้รับความรู้ใหม่ ๆ  เช่น ไม่เคยรู้มาก่อนว่า 
ถูกบูลล่ีจนมีปัญหาสภาวะทางจิตใจต้องโทร 1330 หรือวิธีการตอบโต้รับมือสถานการณ์ท่ีถูกต้อง 
ต้องทำาอย่างไร” นายวุฒิไกร กล่าว 
  คนที่มาเล่น  มาจากต่างสาขาที่มีมุมมองต่างกัน มีทั้งคนที่ถูกบูลล่ี คนบูลล่ี   จากการสังเกต 
และสอบถาม นักศึกษาชื่นชมว่าสนุก และยังได้เพื่อนใหม่ ได้ความรู้ใหม่ เมื่อจากการเก็บข้อมูล 1 เดือน จากทีม HOPE 
ท่ีเก่ียวกับภาวะซึมเศร้าและความเครียด และคลินิกเรือนสุขภาพท่ีวิทยาลัย ท่ีคอยรับเร่ืองเม่ือเกิดทะเลาะวิวาทหรือปัญหา
ภาวะความเครียด พบว่า ปัญหาลดน้อยลง 60% บอร์ดเกม “No Suffer” เป็นอีกตัวช่วยท่ีช่วยเสริมแกร่งทางจิตใจได้จริง

    น�ยรุ่งโรจน์ กรุงเกษม วิศวกร AI เล่าที่มาของการทำานวัตกรรม  หลังเป็น 
ผู้ดูแลผู้ป่วยติดเตียงในครอบครัวที่ส่ือสารกันไม่ได้ จึงหาทางให้ผู้ป่วยได้สื่อสาร
และทำาความเข้าใจกัน 

3
ประเภทประชาชนทั่วไป/Start Up กลุ่มไอเดียนวัตกรรม 
คือ ทีม AiHUB 
ผลงาน AiHelp แพลตฟอร์มกะพริบตาของคนติดเตียงเพ่ือส่ือสารกับผู้ดูแล 
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 “AI ช่วยผู้ป่วยติดเตียง 
ช่วยเหลือตัวเองได้ ลดภาระผู้ดูแล”

 แพลตฟอร์มกะพริบตา มีอุปกรณ์ที่มี 
กล้องตรวจจับภาพของผู้สูงอายุ ผู้พิการ  
ผู้ป่วยอัมพฤกษ์ อัมพาต หรือผู้ป่วยติดเตียง 
ระยะ 3-5 เมตร ในแนวตั้งฉากกับดวงตา  
การใช้งาน  จะป้อนคำาที่ผู้ป่วยอยากจะสื่อสาร 
เช่น ฉุกเฉิน หิว เปิดไฟ ปิดไฟ เปิดโปรแกรม 
ปิดโปรแกรม และเพิ่มชุดคำาสั่งได้
 คำาที่ตั้งไว้จะถูกปล่อยเสียงมาทุก 5 
วินาที หากผู้ป่วยต้องการส่ิงใด  เมื่อมาถึง
ข้อความนั้นก็ให้กะพริบตา 3 วินาที ระบบก็จะ 
ประมวลผลและตอบสนองต่อไป ด้วยกล่อง
ไอโอที (Internet of Things) ที่นำาอุปกรณ์
ไฟฟ้ามาต่อไว้ ก็จะสื่อสารได้ดังใจ

 ระบบ AI นี้ยังเชื่อมต่อกับ LineOA ที่ให้ผู้ดูแลเข้าใช้งานในระบบ 
และสามารถเพิ่มจำานวนผู้ดูแลเข้ามาอยู่ในไลน์ได้ ทำาให้เห็นข้อความที่ 
ผู้ป่วยติดเตียงต้องการสื่อสารหรือขอความช่วยเหลือได้ สิ่งหนึ่งซึ่งได้ 
ผลดีมากคือ การเพิ่มคำาว่า “รัก” เข้าไป ทำาให้ได้สื่อสารความรู้สึกกัน 
   “นวัตกรรมนี้ถือว่าช่วยให้ผู้ป่วยช่วยเหลือตัวเองเบ้ืองต้นได้  
สามารถส่ือสารกันได้เข้าใจมากข้ึน ช่วยส่งเสริมสุขภาพจิต ลดความเส่ียง
ของโรคซึมเศร้าและปัญหาด้านสุขภาพ” นายรุ่งโรจน์กล่าวทิ้งท้าย 



 ส่ิงท่ีพัฒนาเพ่ิมเติมคือ การแจ้งเตือน ขณะน่ังท่ีใช้
แรงกดเยอะ เมือ่บาดเจบ็ไขสนัหลงัมกัไมรู่ส้กึเจบ็ปวด 
การแจ้งเตือนจะทำาให้ช่วยให้ขยับเพ่ือลดแรงกดลง 
และยงันำาไปวเิคราะหว์า่คนไขท้ำาถูกตอ้งหรอืไม่
   “ส่ิงที่เกิดขึ้น  คนไข้ 9 ใน 10 คน 
เปลี่ยนพฤติกรรมในการนั่ง จากเดิม
ที่นักกายภาพสอนไป ก็ไม่สามารถ
รู้ได้ว่า คนไข้ทำาถูกหรือไม่ ถ้าทำาได้
ก็ป้องกันไม่ให้เกิดแผลกดทับกับ 
ผู้ป่วยได้อย่างน้อยเบื้องต้น 6 พันคน 
ก็จะช่วยลดงบประมาณด้านสาธารณสุข
ถึง 300 กว่าล้านบาท” นายณรงค์รัตน์เล่าอย่างภูมิใจ

   น�ยณรงค์รัตน์ สวัสติก�นนท์ เล่าที่มานวัตกรรมน้ีว่า ไทยมีผู้น่ังวีลแชร์
ประมาณ 1.3 ล้านคน ผู้ที่บาดเจ็บไขสันหลัง เคลื่อนไหวด้วยตัวเองไม่ได้ ปัญหา
ที่พบมากคือแผลกดทับ ท่ีทำาลายคุณภาพชีวิต และทำาให้สูญเสียเตียง สูญเสีย
โอกาสไปฝึกพัฒนาคนไข้อื่น

เส้นทางนวัตกรตัวจริง อยากเป็นนวัตกรเริ่มต้นอย่างไร? 

ต้องรู้ลึก รู้จริง
แบบอินไซด์ เริ่มต้น
จากสิ่งที่สนใจศึกษา 

ทำาความเข้าใจ มองเห็น
ปัญหา และวิธีแก้ไข

รูปแบบใหม่

เป็นนักพัฒนา 
มีแนวคิดทางธุรกิจ 
ออกแบบวางแผน
บริหารจัดการ คน 

เทคโนโลยี และทรัพยากร

 สร้างสรรค์ไอเดีย 
ต่อยอดความคิด 
หาวิธีแก้ไขปัญหา

ที่มีคุณค่า และทำาได้จริง 
ตอบโจทย์กลุ่มเป้าหมาย 

 ลงมือทำาจริง 
ลงมือปฏิบัติอย่างจริงจัง 

ผลิตชิ้นงานให้เป็น
รูปธรรม ต่อยอดผลงาน

ออกสู่ตลาด 

4
ประเภทประชาชนทั่วไป/Start Up กลุ่มต้นแบบนวัตกรรม 
คือ ทีม CONCAVOO cushion 
ผลงาน เบาะแบบปรับเข้ากับโครงร่างพร้อมระบบเตือนเพื่อลดแรงกด
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 “เบาะรองนั่งพร้อมอุปกรณ์แจ้งเตือน 
ช่วยลดแผลกดทับ”

   ปีนี้ต่อยอดกับทาง สสส. ทำาอุปกรณ์
ป้องกันแผลกดทับในท่านั่ง   ประกอบด้วย  
“เบาะรองน่ัง” ที่มีรูปเว้าเข้ากับสะโพก และ
ช่วยลดแรงกดได้ดี พัฒนาเป็น Concavoo 
ทำาให้เกิดการกระจายน้ำาหนักที่ดีขึ้น วัสดุเป็น 
เรสซิเดนซ์โฟม ทนทานใช้ได้นาน ลดแรงกด 
ได้นาน นั่งได้นานขึ้น 
 ปัจจุบันได้ จดแจ้งกับ อย. เป็นเครื่องมือ
แพทย์แล้ว และพร้อมจำาหน่ายเชิงพาณิชย์    
คนพิการที่มีบัตรคนพิการประเภท 3 ด้าน 
การเคลื่อนไหว ก็ไม่ต้องเสียเงินในการซื้อเบาะ 
หากนำามาจำาหน่ายที่โรงพยาบาล



ผลการประกวด  Prime Minister’s Award 
for Health Promotion Innovation 2023

 รางวัลชนะเลิศ 
ทีม : BLUE BLOOD TEAM

 รองชนะเลิศอันดับ 2
ทีม : ซูก้�รูนกู้โลก

 รองชนะเลิศอันดับ 1
ทีม : Anyfit

รางวัลชมเชย
ทีม : Good 4 You
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ผลง�น : Helmet Safe Your Life หมวกกันน็อก
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการขับขี่และเพิ่มความปลอดภัย
วิทยาลัยเทคโนโลยีพาณิชยการลานนา เชียงใหม่

ผลง�น : AnyFit อุปกรณ์และแอปพลิเคชัน
เสริมสร้างพฤติกรรมการออกกำาลังกาย
โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย

 รองชนะเลิศอันดับ 2
ทีม : SMD Team Gen2

รางวัลชมเชย
ทีม : Veggie War

ผลง�น : การ์ดเกมผักผลไม้ Veggie War 
(สงครามเวจจี้)
 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
(ฝ่ายมัธยม)

ผลง�น : Bile Duct Cancer Survivor 
บอร์ดเกมสร้างความรู้เร่ืองมะเร็งถุงน้ำาดีสำาหรับเยาวชน
โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยขอนแก่น 
ฝ่ายมัธยมศึกษา (มอดินแดง)

ผลง�น : Belike MiMie! เกมปรับพฤติกรรม
ส่งเสริมการกินผักและผลไม้
วิทยาลัยเทคโนโลยีภาคตะวันออก (อี.เทค) จ.ชลบุรี

ผลง�น : Safety Town บอร์ดเกมสร้างความรู้
ด้านความปลอดภัยทางถนน
โรงเรียนตากพิทยาคม

 รางวัลชนะเลิศ 
ทีม : New Poly Team V.2

 รองชนะเลิศอันดับ 1
ทีม : My Protect เกมป้องกันโรค

ผลง�น : การ์ดเกม SAFE SUC SEX ให้ความรู้
เกี่ยวกับความร้ายแรงของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
วิทยาลัยเทคโนโลยีภาคตะวันออก (อี.เทค) จ.ชลบุรี

ผลง�น : บอร์ดเกม “No Suffer” 
อย่ารอเก้อ ให้ใครมาบูลลี่
วิทยาลัยเทคโนโลยีโปลิเทคนิคลานนา เชียงใหม่

ผลการประกวดประเภทมัธยมศึกษาตอนปลาย

ผลการประกวดประเภทอาชีวศึกษา (ปวช. หรือเทียบเท่า)



รางวัลชนะเลิศ 
ทีม : AiHUB
ผลง�น : AiHelp แพลตฟอร์ม
กะพริบตาของคนติดเตียง 
เพื่อสื่อสารกับผู้ดูแล

รางวัลชนะเลิศ 
ทีม : Concavoo cushion
ผลง�น : เบาะแบบปรับเข้ากับ
โครงร่างพร้อมระบบเตือน
เพื่อลดแรงกด

รางวัลเชิดชูเกียรติ 
นวัตกรรมกระบวนการ

มูลนิธินวัตกรรมสร้�งสรรค์สังคม 
(SIY Foundation)

ผลง�น : ระบบสนับสนุน
การมีส่วนร่วมของสภาเด็ก

และเยาวชนระดับตำาบล (6+1)

รองชนะเลิศอันดับ 2
ทีม : ใส่หมดไม่สนลูกใคร
ผลง�น : FT-SIGN 
แอปพลิเคชันช่วยสื่อสาร
สำาหรับคนหูหนวก

รองชนะเลิศอันดับ 2
ทีม : INDIS
ผลง�น : แอปพลิเคชัน 
Blind Help แอปพลิเคชัน
ช่วยสนับสนุนการดูแล
สุขภาพของคนพิการ
ทางการมองเห็น

รางวัลเชิดชูเกียรติ 
นวัตกรรมเทคโนโลยีดิจิทัล

ศ�สตร�จ�รย์ ดร.จงจิตร 
อังคทะว�นิช 

และทีมง�นสงฆ์ไทยไกลโรค
ผลง�น : เว็บแอปพลิเคชันเณรกล้า 

โภชนาดี

รองชนะเลิศอันดับ 1
ทีม : MindGym
ผลง�น : MindGym พื้นที่ออกกำาลังใจ 
ดิจิทัลแพลตฟอร์ม กลไกกิจกรรม
การส่งเสริมและป้องกันด้านสุขภาพจิต

รองชนะเลิศอันดับ 1
ทีม : ทรงดี
ผลง�น : Balance-D 
ชุดอุปกรณ์และโปรแกรม
การฝึกการทรงตัว

รางวัลเชิดชูเกียรติ 
นวัตกรรมพื้นที่ต้นแบบ

บริษัท รักลูก ฮิวแมน 
แอนด์ โซเชียล อินโนเวชั่น จำ�กัด
ผลง�น : พื้นที่บูรณาการต้นแบบ

ส่งเสริมทักษะสมอง EF 
ในเด็กปฐมวัย-Executive Functions

รางวัลชมเชย
ทีม : DOTS
ผลง�น : Lifelink 
แอปพลิเคชันตรวจจับ
การล้มสำาหรับผู้สูงอายุ

รางวัลชมเชย
ทีม : Joyride
ผลง�น : Joy Ride ลูกรับจ้างหลานจำาเป็น
แพลตฟอร์มบริการแบบ One Stop
Service สำาหรับผู้สูงอายุที่บริหารนัด
จัดการข้อมูลรักษา รวมทั้งส่งต่อ
วิธีดูแลต่อที่บ้าน
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ผลการประกวดประเภทภาคี สสส. 

ผลการประกวดประเภทประชาชนทัว่ไป/ Startup  (กลุม่ตน้แบบนวตักรรม)

ผลการประกวดประเภทประชาชนทั่วไป/ Startup  (กลุ่มไอเดียนวัตกรรม)



 

 

สุขสร้�งได้

  ช่วงเทศกาล นับเป็นช่วงท่ีสถิติอุบัติเหตุจะเพ่ิมสูงกว่าช่วงอ่ืน ๆ  
เช่น ปีใหม่ 2566 ท่ีผ่�นม�ในช่วง 7 วันอันตร�ย มีอุบัติเหตุ 2,440 คร้ัง  
ทำ�ให้มีผู้บ�ดเจ็บ 2,437 คน เสียชีวิต 317 ร�ย ย�นพ�หนะ 

ท่ีเกิดอุบัติเหตุ 80.24% คือ รถจักรย�นยนต์ โดยบริเวณท่ีเกิด
อุบัติเหตุเกิดขึ้นใน ถนน อบต. หมู่บ้�น ถึง 24%   

    ในช่วงเทศกาลสงกรานต์ที่ผ่านมา พบว่า ผู้เสียชีวิต 
ส่วนใหญ่คือ ผู้ใช้รถจักรยานยนต์ และเกิดข้ึนใกล้บ้าน โดย  
56% ของผู้เสียชีวิต พบว่าอยู่ในรัศมีไม่เกิน 5-10 กิโลเมตร 
จากที่พักอาศัย 

ตำาบลขับขี่ปลอดภัย
 ก้าวต่อไปเพื่อหยุดสูญเสีย

17,379 คน หมดโอกาสใช้ชีวิต!!
ตัวเลขดังกล่าว คือ ผู้เสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนน ปี 2565  

“อุบัติเหตุ”  พรากลมหายใจ และพรากผู้คนเหล่านี้ 
จากครอบครัว จากคนที่เคยรักไป!!! 



 

 

 สสส. โดยสำานักสนับสนุนสุขภาวะชุมชน บูรณาการ
ร่วมกับสำานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเส่ียงทางสังคม 
มีพันธกิจสำาคัญในการช่วยเพิ่มขีดความสามารถของ
องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน (อปท.) และเสริมสร้าง
ความเข้มแข็งของชุมชนท้องถ่ินให้มีส่วนร่วมบริหาร
จัดการปัญหาในพ้ืนที่ เพื่อมุ่งสร้างความเข้มแข็งให้กับ
ท้องถิ่นในการจัดการตนเอง โดยเฉพาะปัญหาทางผล
ต่อสุขภาวะ ซึ่งรวมถึงปัญหาอุบัติเหตุทางถนนด้วย 
 การส่งเสริมกลไกท้องถ่ินโดยผลักดันให้ประชาชน
ตระหนักถึงความสำาคัญของความปลอดภัยการใช้รถ  
ใช้ถนน โดย สสส. ยึดหลักการป้องกันตัวเองต้ังแต่ออก
จากบ้านเป็นจุดเร่ิมต้นสำาคัญ ควบคู่ไปกับการประสานงาน 
ร่วมกับเจ้าหน้าที่และหน่วยงานองค์กรท้องถิ่น เช่น 
ผู้ใหญ่บ้าน กำานัน อาสาสมัคร อปพร. ฝ่ายปกครอง  
และตำารวจ ซึ่งการร่วมมือกันอย่างจริงจังทั้งจากภาคี
เครือข่าย ภาครัฐในพื้นที่ องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น 
และฝ่ายวิชาการ  ทำาให้เกิดเป็นผลลัพธ์ที่ดีขึ้น เพราะคน
ที่จะรู้จักพื้นที่ในชุมชนดีที่สุดก็คือ คนในชุมชนนั่นเอง 
 ปัจจัยสำาคัญเหล่านี้  จึงเป็นที่มาของการเกิด 
“ตำาบลขับขี่ปลอดภัย” ที่มีหน่วยงานต่าง ๆ ในท้องถิ่น
เข้าร่วม ไม่ว่าจะเป็นศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก พลังเครือข่าย
สตรี วัด โรงเรียน ครู ข้าราชการ ตำารวจ ศปถ.อปท.  
จัดทำา “ด่านชุมชน” และมี “ข้อตกลงร่วมกันของชุมชน” 
ได้ 

 แม้ว่า อุบัติเหตุจะเกิดข้ึนจากหลายปัจจัย แต่เม่ือวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า อุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนบ่อยคร้ัง 
มักจะเกิดข้ึนในพ้ืนท่ีชุมชน ท่ีมีถนนสายหลักผ่าน ดังน้ัน ก�รทำ�ง�นกับชุมชนจึงเป็นวิธีท่ีจะช่วยหยุด 
คว�มสูญเสียได้
 ถนนที่อยู่ในความดูแลของท้องถ่ินรับผิดชอบ มีกว่า 6-7 แสนกิโลเมตร ซ่ึงมากกว่าถนนที่อยู่
ในความรับผิดชอบของกรมทางหลวง และกรมทางหลวงชนบท เพราะฉะน้ัน ท้องถ่ินมีอำานาจในการ
ดูแลถนนสายรองในท้องท่ีของตัวเองให้สามารถบริหารจัดการ สร้างถนนท่ีปลอดภัยเพ่ือลดการเกิด
อุบัติเหตุได้ด้วยอำานาจและทรัพยากรจากพื้นที่ได้

 ปัจจุบัน สสส. ขับเคลื่อนให้เกิด “ตำาบล 
ขับขี่ปลอดภัย” ขึ้นใน 115 ตำ�บลทั่วประเทศ และ
เตรียมพร้อมยกระดับ  ขยายการทำางานโดยบูรณาการ
เครอืขา่ยตำาบลสุขภาวะและหน่วยงานในระดบัอำาเภอ 
เพื่อสนับสนุนให้เกิดการยกระดับการทำางาน เพื่อ
ขับเคล่ือนเป้าหมายให้เกิด “อำาเภอขับขี่ปลอดภัย” 
ภารกิจหลัก คือ จุดประกาย กระตุ้น สานและเสริมพลัง  
สนับสนุนให้เกิดการนำาใช้ทุนและศักยภาพให้เกิด 
การทำางานเชือ่มประสานกนัระหว่างภาคหีลักในระดับ
พื้นที่ และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาพื้นที่
 ความสำาเรจ็ของการเฝ้าระวงัและลดปัจจยัเสีย่ง
ของการเกิดอุบัติเหตุทางถนนโดยชุมชน ท่ีสามารถ
ขยายการทำางานสู่ระดับอำาเภอ โดยเชื่อมต่อพื้นที่
อำาเภอเส่ียงสูงและสูงมาก 27 อำาเภอ จาก 275 อำาเภอ  
(ข้อมูลจากกรมควบคุมโรค) เพ่ือให้เกิดแผนการทำางาน
จัดการความปลอดภัยทางถนน 
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  ได้พูดถึงการทำางานบูรณาการ 
ในครั้งนี้ว่า สสส. ได้ขับเคลื่อนเครือข่าย 
สุขภาวะชุมชน มีเครือข่ายกระจายทั่วประเทศและเป็น
พลังสำาคัญ มีความใกล้ชิดและเข้าถึงชุมชน หากหนุน
เสริมองค์ความรู้ด้านความปลอดภัยทางถนนท่ีเข้มแข็ง 
จะทำาให้แก้ไขปัญหาอุบัติเหตุได้เป็นอย่างดี ชุมชน 
ท้องถ่ินเป็นเครือข่ายท่ีมีความใกล้ชิดกับพ้ืนท่ี มีจุดเน้น
ที่สำาคัญในการสนับสนุนท้องถิ่นให้รู้ถึงการวิเคราะห์
ความเส่ียง วิเคราะห์อุบัติเหตุที่เกิดขึ้น และสามารถ
นำามาหาแนวทางที่ใช้ในการแก้ไข สร้างเครือข่ายร่วม
แก้ไขปัญหา นำาแนวคิดใหม่ ๆ และเทคโนโลยีมาช่วย
สนับสนุนการทำางาน เช่น การสวมหมวกกันน็อก 
สามารถนำาระบบ AI และ CCTV ใช้ร่วมกับกล้องท่ัวไป 
ตรวจนับการสวมหมวกกันน็อกได้ เพื่อใช้เป็นข้อมูล
ให้ท้องถิ่นในการติดตามการทำางาน พร้อมท้ังเป็น 
การหนนุเสรมิสรา้งรางวลัภายในพืน้ที ่นอกจากนียั้งม ี
บทเรียนอ่ืนท่ีช่วยสนับสนุนให้พ้ืนท่ีลดอุบัติเหตุได้ เช่น  
ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเรียนรู้จราจร งานอาสาจราจร/กอง
ร้อยน้ำาหวาน มาตรการลดอุบัติเหตุในชุมชน/มาตรการ
องค์กรกำากับดูแลความปลอดภัยของคน

 โดยมีพ้ืนท่ีนำ�ร่อง 10 อำ�เภอ ซ่ึงเป็นพ้ืนท่ีเส่ียง 
ในระดับต่�ง ๆ  ต้ังแต่เส่ียงสูง และเส่ียงสูงม�ก ได้แก่ 
1. ศปง.ทต.วังทอง อ.วังทอง จ.พิษณุโลก 
2. ศปง.อบต.หนองหนาม อ.เมือง จ.ลำาพูน 
3. ศปง.อบต.น้ำาซึม อ.เมือง จ.อุทัยธานี 
4. ศปง.ทต.บ้านแฮด อ.บ้านแฮด จ.ขอนแก่น
5. ศปง.ทต.สุวรรณภูมิ อ.สุวรรณภูมิ จ.ร้อยเอ็ด 
6. ศปง.อบต.บุกระสัง อ.หนองกี่ จ.บุรีรัมย์
 7. ศปง.อบต.ท่าคอย อ.ท่ายาง จ.เพชรบุรี 
8. ศปง.อบต.ห้วยทราย อ.เมือง จ.ประจวบคีรีขันธ์ 
9. ศปง.อบต.ฉลุง อ.เมือง จ.สตูล 
10. ศปง.ทต.คูหาใต้ อ.รัตภูมิ จ.สงขลา (ศปง : 
ศนูย์ประสานงานเครือขา่ยเฉพาะประเดน็อำาเภอขบัขี่
ปลอดภัย)

 การยกระดับไปสู่อำาเภอขับข่ีปลอดภัย เพ่ือทำาให้
เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระบบกลไกการจัดการ
ความปลอดภัยทางถนน กำาหนดเป้าหมายในการลด
อุบัติเหตุในระดับตำาบลและอำาเภอ 
 จ�กตำ�บลสู่อำ�เภอ เชื่อมโยงสู่จังหวัด ที่จะนำ�
ไปสู่ก�รขย�ยผล ระดับประเทศ  
 ไม่ว่�ปีใหม่ สงกร�นต์ วันหยุดย�ว  ทุกคน  
บนถนนก็ควรปลอดภัย

เปิดเรื่องราวชุมชนตัวอย่าง
       อ.บ้�นแฮด จ.ขอนแก่น ซ่ึงเป็นอีกพ้ืนท่ีท่ีมีความเส่ียงสูง  
เนื่องจากมีถนนสายสำาคัญอย่างถนนมิตรภาพพาดผ่าน  
ได้ดำาเนินการเชิงนโยบายผ่านแนวคิด “365 วัน ขับขี่ปลอดภัย” 
ที่ขยายผลสู่การปฏิบัติ เช่น ผู้ขับขี่จักรยานยนต์ที่จะติดต่อราชการ
ที่ที่ว่าการอำาเภอ ต้องสวมหมวกกันน็อกเท่านั้น 

  ยังมีอีกแนวทางหนึ่งท่ีน่าสนใจและเกิดผลลัพธ์ท่ีดี น่ันคือ โครงการ “ผ้าป่าหมวกกันน็อก”  
เร่ิมดำาเนินการในปี 2565 โดยแจกหมวกกันน็อกสำาหรับโรงเรียน และหมู่บ้านต่าง ๆ ไปแล้ว 304 ใบ 
ขณะเดียวกันจากการลงพ้ืนที่และพบว่าการเข้าถึงหมวกกันน็อกเป็นข้อจำากัดหน่ึงของคนในชุมชน  
จึงได้จัดให้มีพื้นที่สำาหรับยืมหมวกกันน็อกก่อนการสัญจรขึ้น 
 รวมถึงเพ่ิมด่านกวดขันผู้ขับข่ีจักรยานยนต์ เพื่อให้ยืมหมวกกันน็อกแทนการปรับจับ ซึ่งนโยบายต่าง ๆ เหล่าน้ี 
ส่งผลต่อตัวเลขอุบัติเหตุทางถนน โดยเฉพาะผู้ขับขี่จักรยานยนต์ที่ลดลงอย่างมีนัยสำาคัญ

นายศรีสุวรรณ ควรขจร 
รองประธาน
กรรมการบริหารแผน คณะท่ี 1
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11 ผลงานตำาบลขับขี่ปลอดภัย

มากกว่าครึ่งหนึ่งของผู้เสียชีวิต
จากอุบัติเหตุรถจักรยานยนต์ 
เกิดจากการบาดเจ็บที่ศีรษะ

  ในกรณีการเกิดอุบัติ เหตุที่มีการเสียชีวิต
เนื่องจากบาดเจ็บที่ศีรษะ มากกว่า  70% ไม่มีการ 
สวมหมวกกันน็อก หมวกกันน็อกถือเป็นอุปกรณ์
สำาคัญที่จะช่วยป้องกันการบาดเจ็บและเพิ่มโอกาส
รอดชีวิต จากอุบัติเหตุ

 หมวกกันน็อกจะช่วยลด
คว�มเสี่ยงและคว�มรุนแรง
ของก�รบ�ดเจ็บที่ศีรษะลงได้
ม�กถึง 72%
  จากการสำารวจล่าสุดภาพรวม
ทั้งประเทศ พบคนไทยสวมหมวกกันน็อกไม่ถึงครึ่ง 
ทั้งคนขี่และคนซ้อนท้าย มีเพียง 48% หรือไม่ถึง 5  
ใน 10 คน เท่านั้นที่สวมหมวกกันน็อก 
 ก�รสวมหมวกกันน็อกจึงเปรียบเสมือนก�ร 
#Saveสมอง ของทั้งผู้ขับขี่ และผู้ซ้อนท้�ย

 การทำางานในพ้ืนทีท่ัง้หมด 115 อปท. เกดิเปน็ผลงานสำาคญัมากมายทีช่ว่ยปอ้งกนัความสญูเสยีและปลกูฝงั
วินัยการจราจรให้กับคนในพื้นที่ จนทำาให้จำานวนการเกิดอุบัติเหตุใน อปท.เครือข่ายเหล่านี้ ส�ม�รถลดอุบัติเหตุ
ลงได้ 34.56% มีผู้บ�ดเจ็บลดลง 2.29% เสียชีวิตลดลง 25%  

 2 แนวคิดสู่การขับเคลื่อนงาน

 1.  วิเคร�ะห์คว�มเสี่ยง ร่วมแก้ปัญหากับเจ้าของพื้นที่ ร่วมกันจัดการปัญหา
 2.  เชื่อมกลไกกับ ศปถ.บูรณ�ก�รม�ตรก�รกับผู้เกี่ยวข้องให้เกิดความยั่งยืน เกิดมาตรการชุมชน  

 ผลงานอะไรบ้างที่เกิดขึ้น

• ก�รส่งเสริมหมวกกันน็อก 100% 
• สร้�งวินัยขับขี่ปลอดภัย ใส่ใจกฎจร�จร
• ด่�นบริก�รชุมชน 
• ง�นบุญง�นศพปลอดเหล้� ลดคว�มเสี่ยงขับและดื่ม

• ปรับภูมิทัศน์ ก�รจัดก�รคว�มปลอดภัยท�งถนนด้วยก�รแก้ไข
• แก้ไข/ควบคุมจุดเสี่ยง 
• เชิดชูบุคคลต้นแบบและจิตอ�ส�
• จุดบริก�รประช�ชนช่วงเทศก�ล
• ศูนย์ตรวจสภ�พรถจักรย�นยนต์ให้พร้อมใช้ง�น

• ธรรมนูญตำ�บล



คนสร้�งสุข

นิตยส�รสร้างสุข16

 พี่นกเชื่อว่า คนเราจะมีความสุขหรือมีสุขภาวะที่ดีได้ ชุมชนต้องมี
บทบาทสำาคัญ ต้องทำาให้ชุมชนมีความเข้มแข็งจากภายในถึงจะยั่งยืน 

  “ชุมชน” มีปัญหาสุขภาพหลายมิติข้ึนอยู่กับสถานการณ์ของพ้ืนท่ี  
การสร้างความเข้มแข็งของชุมชน “พี่นก” มองว่า ต้องอาศัยการสร้าง 
ความร่วมมือกลไกในพื้นที่ 4 องค์กรหลัก คือ องค์การปกครอง 
ส่วนท้องถิ่น ส่วนท้องที่ กลุ่มองค์กรชุมชน และหน่วยงานรัฐในพ้ืนที่  
เช่น รพ.สต. โรงเรียน วัด องค์กรทางศาสนา และองค์กรชุมชน  

โดยเสริมศักยภาพให้มีขีดความสามารถเพ่ิมข้ึน ด้วยข้อมูล เพ่ือหาปัญหา 
กำาหนดมาตรการ และวิธีแก้ไขตามมา 

 “ธัญญา แสงอุบล” หรือ “พี่นก”  
ผู้ก่อปรากฏการณ์ “ตำาบลขับขี่ปลอดภัย” 
สาวแกร่งมากความสามารถ จากผู้ทำางาน
ภาคชุมชน องค์กรพัฒนาเอกชน สู่การเป็น 
“ภาคีสร้างเสริมสุขภาพ” ของ สสส. และ
ปัจจุบันเป็นผู้รับผิดชอบโครงการเสริม
ศักยภาพชุมชนท้องถิ่นเพื่อการจัดการ
ความปลอดภัยทางถนน

“ชุมชน” ระเบิดความเข้มแข็ง

เริ่มต้นจากภายใน 

กลไกชุมชนทำางาน

ได้ด้วยตัวเอง คือ 

ความสุขของเรา จิตอาสา

ที่ร่วมกันทำาก็ภาคภูมิใจ

ที่ลดความสูญเสียได้
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ติดต�ม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้�งสุข

   ส่วนจุดเ ริ่มต้น “ตำาบลขับขี่ปลอดภัย” 
เนื่องจาก ปี 2557 งานสุขภาวะชุมชนของ สสส. 
ได้ร่วมกับภาคีเครือข่ายออกแบบการขับเคล่ือน
การแก้ไขปัญหาสุขภาพให้เป็นระบบมากข้ึน 1 ใน 7  
ประเด็น คือ ลดการบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์  
แต่ลดอย่างเดียวยังไม่พอ เน่ืองจากการด่ืมเป็น
สาเหตุหลักของอุบัติเหตุ การทำางานระดับพื้นที่  
จึงเกิดการต่อยอดขึ้น เพื่อจัดการความปลอดภัย
ทางถนน
  “เมื่อเริ่มทำาเรื่องความปลอดภัยทางถนน  
จึงเกิดการสร้างโมเดล และชุดกิจกรรมในพื้นที่  
มุ่งไปพื้นที่ที่มีสถิติเกิดอุบัติเหตุเป็นตัวจุดเริ่มต้น 
เกิดพ้ืนท่ีชุมชนท้องถ่ินท่ีอยากแก้ปัญหาเป็นแม่ข่าย 
16 ตำาบล ที่มีเครือข่ายอีก 99 ตำาบล ช่วงปลายปี  
2564 เร่ิมขับเคล่ือนตำาบลขับข่ีปลอดภัย ใช้เทศกาล 
ปีใหม่ 2565 คิกออฟรวม 115 ตำาบล ต่อยอดมาอีก
ช่วงปลายปี 2566 เพ่ิมพ้ืนท่ีระดับอำาเภอ 10 อำาเภอ 
เครือข่าย 64 แห่ง”  

 อุบัติเหตุสามารถจัดการและควบคุมได้ เพียงแต่ 
ต้องให้ 4 องค์กรหลักในพ้ืนท่ีท่ีมีหน้าท่ีโดยตรง มาร่วมกัน 
ทำาเรื่องความปลอดภัยทางถนน และเสริมศักยภาพให้
บริการสาธารณะของท้องถิ่นเป็นแกนกลางในการสร้าง
ความร่วมมือกันของชุมชน ทั้งระยะป้องกันก่อนเกิดเหตุ 
ระยะช่วยเหลือเมื่อเกิดเหตุ และการดูแลหลังเกิดเหตุ 
 จากการขับเคลื่อนงานพื้นที่ระดับตำาบล ส่งผลให้ 
สถิติการเกิดอุบัติเหตุทางถนนลดลงในพื้นที่ทั้ง 115 
ตำาบล การเสียชีวิตก็ลดลง  การบาดเจ็บรุนแรงลดลง  
เกิดความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ เช่น การจัดการถนน 
เป็นหลุมเป็นบ่อ มุมอับ ทางโค้ง ไปจนถึงความเส่ียง 
ระดับบุคคล การป้องกันนักขี่ วัยเด็ก ใช้ด่านชุมชน  
จิตอาสามาช่วย  บางชุมชนทำาเป็นกฎกติการ่วมกัน  เช่น 
เรื่องกฎจราจร วินัยจราจร การสวมหมวกกันน็อก  
  “ความสุขของเราคือ ได้เห็นกลไกของชุมชนท่ีสามารถ
ทำางานร่วมกันได้ ขณะที่จิตอาสาก็มีความภาคภูมิใจ 
ในตนเอง เพราะเป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยลดความสูญเสีย
ของการเกิดอุบัติเหตุได้ ทำาให้คนในพื้นที่เห็นคุณค่า 
การทำางานของตนเอง ครอบครัวม่ันใจในความปลอดภัย
ลูกหลาน”  
   ก�รขับเคล่ือนทุกเร่ืองทุกประเด็น พ่ีนกย้ำ�ว่�ส่ิงสำ�คัญ
คือต้องทำ�ให้ชุมชนเข้มแข็ง จัดก�รด้วยตนเองได้ เร�มี 
หน้�ท่ีเข้�ไปสนับสนุนส่งเสริมศักยภ�พ ก�รสร้�งสุขภ�วะ 
ในชุมชนก็จะประสบคว�มสำ�เร็จ

 ผลลัพธ์จากการทำางานชุมชนน้ี “พี่นก”  
มองว่าเป็นการสร้างความสุขให้ทั้งแก่คนทำางาน 
และชุมชนที่มีความเข้มแข็งในการขับเคล่ือน
เป็นตำาบลขับขี่ปลอดภัย ซึ่งปัญหาใหญ่คือ หนี้  
ส่วนใหญ่มาจากหนี้การทำาเกษตร บุตร ค่าใช้จ่าย
ครัวเรือน แต่ที่คาดไม่ถึง คือ “อุบัติเหตุ
ทางถนน” ทั้งบาดเจ็บ พิการ 
หาเงินชดใช้การกระทำาผิด 
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สุขรอบบ้�น

     โควิด
       ยังไม่ได้จากไปไหน...

“ลองโควิด” ก็เช่นกัน 
โควิด นับเป็นมหาวิกฤตเขย่าโลก 

แม้จะผ่านไปแล้ว ก็ยังทิ้งร่องรอยความเสียหาย  
คนอเมริกัน 1 ใน 7 มีปัญหาลองโควิด 

กระทบสุขภาพจิต สุขภาพกาย สมรรถนะสมอง 
สิ่งที่พบบ่อย คือ ภาวะวิตกกังวล เกิดอารมณ์เศร้า 

ไม่มีความสุข ความจำาไม่เหมือนเดิม  

 ผลจากการศึกษาโดยคณะนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยคอลเลจ ลอนดอน  
ในอังกฤษ และมหาวิทยาลัยดาร์ตมัธคอลเลจ ในสหรัฐอเมริกา ที่ได้ตีพิมพ์ 
ในวารสารวิชาการชื่อ พีแอลโอเอส วัน (PLOS ONE) เมื่อไม่นานมาน้ี พบว่า  
คนอเมริกันจำ�นวนม�กถึง 1 ใน 7 คน มีปัญห�เรื่องภ�วะลองโควิด 
 งานวิจัยน้ีใช้ข้อมูลท่ีเก็บจากกลุ่มตัวอย่างท้ังส้ินเกือบคร่ึงล้าน หรือ 461,550  
คนในสหรัฐฯ ท่ีเข้าร่วมการสำารวจทางสุขภาพ ทำาข้ึนเม่ือเดือน มิ.ย. - ธ.ค. ปี 2565 
นำามาวิเคราะห์เปรียบเทียบเพื่อสำารวจปัญหาสุขภาพกันระหว่างคนที่ไม่เคยติด
เชื้อโควิดมาเลยสักครั้ง กับคนที่เคยติดโควิด 

 ข่าวโควิด อาจจะจางหายไปตามกาลเวลา แต่ ความเป็นจริงแล้วโรค 
ระบบทางเดินหายใจที่เคยคร่าชีวิตคนจำานวนมากนี้ยังคงอยู่ และยังมี 
คนที่ติดเชื้อและเสียชีวิตอยู่เรื่อย ๆ แถมคนจำานวนมากยังมีภาวะลองโควิด 
ซึ่งองค์ความรู้เรื่องน้ีอยู่ในระดับท่ีจำากัด เน่ืองจากต้องศึกษาวิจัยผลพวง 
ที่เกิดขึ้นจากโรคอุบัติใหม่กันอีกมาก
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แหล่งที่ม� : https://www.news-medical.net/news/20231102/One-in-seven-Americans-have-had-long-
Covid-study-finds.aspx

  อ�ก�รของลองโควิด  ที่ ไ ด้จากการสำารวจ 
ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ภาวะวิตกกังวล มีอารมณ์ 
เศร้าหม่นหมอง สูญเสียความสนใจในสิ่งรอบข้าง  
มีปัญหาเรื่องการควบคุมการเคลื่อนไหวจนถึงขั้น 
ไม่สามารถแต่งตัว หรืออาบน้ำาได้ด้วยตัวเอง มีปัญหา
เรื่องความจำา ไม่สามารถมีสมาธิจดจ่อเหมือนก่อน
ติดโควิด
 ข้อสังเกตประการหนึ่งที่คณะผู้วิจัยนี้พบด้วย
เช่นกัน คือ ความต่างระหว่างความเสี่ยงในการเกิด
ภาวะวิตกกังวลและอารมณ์เศร้า ระหว่างผู้ท่ีเคย 
ติดเชื้อโควิดหลังจากที่ ได้รับวัคซีนโควิดไปแล้ว  
และผู้ติดเชื้อท่ีไม่เคยได้มีภูมิต้านทานจากวัคซีน 
มาก่อนเลย กลุ่มที่ได้รับวัคซีนมีคว�มเสี่ยงเกิด 
ภ�วะลองโควิดน้อยกว่�อย่�งเห็นได้ชัด
 สำาหรับระยะเวลาของผลกระทบท่ีเกิดจาก 
ภาวะลองโควิดนั้น การวิจัยนี้ได้ข้อสรุปที่สอดรับ 
เป็นอย่างดีกับข้อมูลขององค์การอนามัยโลก ท่ีเคย
ระบุไว้ว่า ภาวะลองโควิดมักจะดำาเนินต่อไปเป็นระยะเวลา
อย่างน้อย 3 เดือนจากการติดเชื้อโควิดในครั้งแรก 
 งานวิจัยน้ี เกือบครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างคือ 
47% เป็นผู้เคยติดเชื้อโควิดมาก่อนอย่างน้อย 1 ครั้ง 
และ 14% ของกลุ่มตัวอย่างท่ีติดเช้ือน้ีพบว่า เคยได้รับ 
ผลกระทบจากภาวะลองโควิดหลังติดเชื้อ ในขณะที่ 
ครึ่งหนึ่งของคนที่มีปัญหาลองโควิดนี้ ยังไม่หาย 
และมีอาการอยู่จวบจนเวลาที่เข้าร่วมการวิจัย 
 จากข้อมูลที่กล่าวมาทั้งหมดนี้ นักวิจัยวิเคราะห์
และสรุปได้ว่า “คนที่ติดเชื้อโควิดจำานวนมากถึง  
1 ใน 3 คน ไม่พ้นต้องเกิดภาวะลองโควิดตาม 
มาแน่นอน” 
 ตัวเลขน้ีไม่นับรวมกลุ่มตัวอย่างที่เกิดภาวะ 
ลองโควิด แต่ไม่รู้ว่าอาการนั้นคือ ลองโควิด นักวิจัย
จึงอนุมานต่อว่า หากตรวจสอบครบทุกคนที่เป็น 
จริง ๆ อัตราการเกิดลองโควิดอาจสูงกว่าที่สรุปได้
อย่างแน่นอน

 ทั้งนี้ นักวิจัยพบข้อมูลที่น่าสนใจอีกด้วยว่า ภาวะ
ลองโควิดนั้นพบได้ในผู้หญิงมากกว่าผู้ชาย และพบได้
มากกว่าในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นคนขาว แบบชาวตะวันตก  
อกีทัง้ยงัพบดว้ยวา่มกัเกดิขึน้กบัคนวยักลางคนมากกวา่
คนช่วงอายุอ่ืน ๆ และพบได้มากกว่าในกลุ่มประชากรท่ีมี
รายได้และระดับการศึกษาต่ำา 
 ส่วนเรื่องความต่างในอัตราการเกิดลองโควิด  
คนที่มีอาการรุนแรงระหว่างติดเชื้อกับคนที่มีอาการ 
ไม่รุนแรงน้ัน นักวิจัยพบว่า 31% ของคนท่ีมีอาการของ
ภาวะลองโควิดนั้น เป็นคนที่เคยมีอาการรุนแรงในการ
ติดเชื้อโควิดครั้งแรก ในขณะที่คนที่เคยมีอาการรุนแรง
ในการติดเชื้อโควิดคร้ังแรก แต่กลับไม่เคยมีอาการของ
ภาวะลองโควิดเลย มีเพียงแค่ 7% เท่านั้น
 คณะผู้วิจัยยังกล่าวว่า ต้องทำาการวิจัยในขั้นต่อไป 
เพื่อให้เข้าใจมากขึ้นถึงกระบวนการการเกิดของอาการ
ต่าง ๆ ที่พบ และวิเคราะห์ในประชากรกลุ่มตัวอย่าง 
ในขนาดใหญ่ขึ้น เพื่อยืนยันความต่างเรื่องความเสี่ยง 
ในการเกิดภาวะลองโควิดในคนที่ เคยได้รับวัคซีน  
และคนท่ีติดเชื้อโดยไม่เคยได้วัคซีนโควิดมาก่อนเลย 
ด้วยเช่นกัน



สุขไร้ควัน

แหล่งที่ม� :
• https://edition.cnn.com/2023/11/02/health/youth-tobacco-rates-decline-survey/index.html

  ทั้งนี้ เป็นการอ้างอิงจากผลการสำารวจระดับชาติ
วา่ดว้ย อตัราการบรโิภคยาสบูและบหุรีไ่ฟฟา้ในเยาวชน
สหรัฐฯ แม้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องจะดีใจกับความสำาเร็จ 
ที่ทำางานอย่างหนัก หลังเกิดวิกฤตสุขภาพวัยรุ่นจาก
ความนิยมบุหรี่ไฟฟ้า แต่ก็ยังวางใจไม่ได้ 
 ที่ยังวางใจไม่ได้ เพราะเมื่อวิเคราะห์ตามระดับ 
อายุแล้ว พบว่า กลุ่มนักเรียนมัธยมปลายเท่านั้นที่มี
อัตราการสูบบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้าลดลงจาก 16.5%  
ในปีก่อน มาเหลือเพียงแค่ 12.6% ในการสำารวจปีนี้ 
 แต่สิ่งที่น่ากลัวคือ อัตร�ก�รบริโภคย�สูบใน
เย�วชนที่เป็นนักเรียนในระดับมัธยมต้น กลับพบว่�
เพิ่มสูงขึ้นจ�ก 4.5% ในก�รสำ�รวจปีที่แล้ว เพิ่มเป็น 
6.6% ในปีนี้ ยิ่งกว่�นั้น เย�วชนกลุ่มนี้บริโภคย�สูบ
หล�ยชนิด ทั้งบุหรี่จริง ซิก�ร์ และบุหรี่ไฟฟ้�

สหรัฐฯ ปลื้มผลงาน
ลดเยาวชนสูบบุหรี่ 

บุหร่ีไฟฟ้า 1% ใน 1 ปี

 ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคติดต่อ

แห่งสหรัฐอเมริกา  เปิดเผยความสำาเร็จ  

สามารถลดอัตราการสูบบุหรี่และบุหรี่

ไฟฟ้าในเยาวชน ภาพรวมลดต่ำาลงมาได้ 

1% ในปีนี้เมื่อเทียบกับปีที่แล้ว 

 นอกจากนีย้งัพบแนวโนม้ท่ีนา่กงัวลอกีประการหนึง่
ในเยาวชนกลุ่มนี้ด้วยว่า มีการใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิด 
ไร้ควันมากขึ้นกว่าแต่ก่อน กล่าวคือ อัตราการใช้ยาสูบ
ชนิดไร้ควันในเยาวชนกลุ่มน้ี เพิ่มสูงข้ึนจากประมาณ 
1.5% ในปีก่อน เพิ่มเป็น 2.5% ในปีนี้ 
 ข้อมูลจากสำานักงานอาหารและยา สหรัฐฯ ชี้ว่า  
บุหรี่ไฟฟ้�ก็ยังคงเป็นผลิตภัณฑ์ย�สูบชนิดที่ยังได้รับ 
คว�มนิยมสูงสุดอยู่ ในหมู่วัยรุ่นสหรัฐฯ กล่�วคือ  
จ�กจำ�นวนประช�กรนักเรียนระดับมัธยมในสหรัฐฯ  
ท่ีสูบบุหร่ีทุกชนิดมีท้ังสิ้น 2.8 ล้�นคน ในจำ�นวนนี้ 
ม�กถึง 2.1 ล้�นคนยังคงสูบบุหรี่ไฟฟ้�
 อย่างไรก็ตาม ศูนย์ควบคุมและป้องกันโรคติดต่อ
แห่งสหรัฐอเมริกา  ยังมองว่า ก�รลดอัตร�ก�รบริโภค
ย�สูบลง 1% ก็ยังถือเป็นชัยชนะ และทุกหน่วยง�น 
เห็นพ้องว่� ก�รลดอัตร�ก�รสูบบุหร่ีไฟฟ้�ท่ีแต่งรส
และกลิ่น ซ่ึงยังคงเป็นอุปสรรคในก�รลดอัตร�ก�รสูบ
บุหรี่ไฟฟ้�  
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สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่ม� :
• https://www.police1.com/trials/articles/drunk-driver-convicted-of-manslaughter-in-hit-and-run-death-of-nypd- 
   detective-JQHvxdePR8aN0j2E/
• https://timesofindia.indiatimes.com/world/us/chinese-drunk-driver-of-porsche-911-flees-to-beijing/article 
   show/104946220.cms?from=mdr

 เคสตัวอย่างที่จะหยิบยกมา คนเมาแล้วขับรายแรก 
ชื่อ เจสซิกา โบเวย์ อายุ 34 ปี ก่อเหตุเมื่อ เม.ย. ปี 2564 
ขับรถชนตำารวจจราจรขณะปฏิบัติหน้าที่จนเสียชีวิต  
บนทางด่วน ลองไอซ์แลนด์ ในรัฐนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา 
ศาลฎีกา ในเขตควีนส์ ของกรุงนิวยอร์ก ตัดสินให้มีความผิด 
ในข้อหาเทียบเท่ากับการฆาตกรรมคนอย่างโหดเหี้ยม  
ขับขี่ยานพาหนะจนเป็นเหตุให้ผู้อื่นเสียชีวิต และหลบหนี
ไปโดยไม่ให้ความช่วยเหลือแก่เหยื่อ 
   ทันทีที่ผู้ต้องหารายน้ี  รับฟังคำาตัดสินศาลสูงสุด  
เธอไม่มีการแสดงอารมณ์ใด ๆ  ออกมา แต่เม่ือถูกควบคุมตัว 
ไปรับโทษก็โพล่งออกมาเสียงดังว่า “ทำาไมอุบัติเหตุ 
ครั้งแรกของตัวเองถึงต้องเป็นตำารวจที่เป็นเหยื่อ”  
และบอกอีกด้วยว่า ตัวเองขับรถมาตั้งแต่อายุ 16 ปี  
และไม่เคยชนใครมาก่อนเลย 
 แต่พฤติกรรมเธอคือ ขับรถพุ่งเข้าชนเจ้าหน้าท่ี
เคราะห์ร้าย โดยไม่สนใจกรวยจราจรท่ีต้ังเรียงรายขวางอยู่  
พร้อมกับไฟกะพริบเตือนหลายอัน หนำาซ้ำาหลังชนแล้ว 
เธอขับรถหนีไป จนต้องไล่จับกันเป็นระยะทางกว่า 3 ไมล์

ชะตากรรมคนเมาขับรถ 

รับโทษเท่าฆาตกร 

 “เมาแล้วขับ” คือ ส่ิงท่ีผู้ขับข่ีเลือกว่า

จะทำาผิดกฎหมาย จึงต้องรับกับผลของ 

การกระทำาที่ตามมา 

  อีกเคสคือ ชาวจีนช่ือ ติง เย อายุ 26 ปี ขับรถ
สปอร์ตสุดหรู ปอร์เช่ รุ่น 911 บนทางหลวงในรัฐ
วอชิงตัน เสียหลักพลิกคว่ำา  ทำาให้ผู้โดยสารหญิงอายุ 
27 ปี ที่นั่งมาด้วยกันเสียชีวิต ตำารวจพบว่าเธอมึนเมา  
จึงถูกตั้งข้อหา แต่เธอได้รับการประกันตัวด้วยวงเงิน
สูงราว 70.8 ล้านบาท 
 เม่ือได้ประกันตัวแล้วแทนท่ีคนเมาแล้วขับคนนี้
จะตั้งท่าสู้คดี เธอกลับหลบหนีออกนอกประเทศทันที
ที่ถูกปล่อยตัว ตามข่าวผู้ต้องหารายน้ีหนีกลับไปยัง
ประเทศจีนบ้านเกิด และผลท่ีตามมาคือ แทนท่ีจะเป็น
คดีเมาแล้วขับจนเป็นเหตุให้มีผู้เสียชีวิตธรรมดา 
 เม่ือผู้ต้องหาหนีคดีออกนอกสหรัฐฯ คดีจึงถูกส่ง
ต่อไปยังกระทรวงยุติธรรมสหรัฐฯ และถูกจัดให้เป็นคดี
ท่ีมีความร้ายแรงมากข้ึน และต้องมีการติดตามนำาตัว 
ผู้ต้องหาไปดำาเนินคดีต่อไป
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คนดังสุขภ�พดี

นิตยส�รสร้างสุข22

 คุณก็อต เล่าถึงมุมมองในการดูแลตัวเองว่า  
“การออกกำาลังกายไม่ใช่แค่การขับรถไปฟิตเนส หรือกิน
อาหารดี ๆ  แล้วเรียกว่าน่ันเป็นการดูแลตัวเองเลย แต่มัน
ควรอยู่ในไลฟ์สไตล์ของคนคนนั้น” 
 ส่วนตัวแล้ว ก็อตใส่ใจตัวเองต้ังแต่ต่ืนนอนเช้า  
เก็บท่ีนอนทันที เพื่อเคลียร์จิตใจ ด่ืมน้ำา 2 แก้ว โยคะ  
3 ท่า ก่อนจะไปอาบน้ำา 
 หลังจากนั้นจะโยคะต่ออีก 3-4 ท่า เพื่อให้ร่างกาย
หายจากความตึงเครยีด แตห่ากมีเวลา กจ็ะออกกำาลงักาย  
30-40 นาที ส่วนโปรแกรมการออกกำาลังกายจะคิด 
ใหม่ ๆ เสมอ อาจจะไม่ต้องปฏิบัติให้เพอร์เฟ็กต์ทั้ง 365 
วันก็ได้ แต่ให้มี 100 วัน ที่ให้กับร่างกายของตัวเอง 

ดูแลตัวเอง
    ฉบับ ก็อต จิรายุ

 ถ้าพูดถึงการออกกำาลังกาย หลายคน 
เลือกเข้ายิม เพราะมีอุปกรณ์ครบสำาหรับ 
การออกกำาลังกาย แต่สำาหรับผู้ชายคนนี้ที่มี
เคล็ดลับ คนดังสุขภาพดี อยากจะมาแชร์การ
ดูแลสุขภาพ คือ ก็อต จิรายุ ตันตระกูล นักแสดง
เจ้าบทบาทมากฝีมือ ท่ีมีมุมมองการดูแลตัวเอง
ที่ต่างจากคนอื่น

 เมื่อถามถึงการดูแลสุขภาพจิตใจ คุณก็อต 
เริ่มจากการจัดระเบียบตัวเองตั้งแต่ก่อนนอน  
โดยการจดบันทึกว่า วันน้ีเจออะไรมาบ้าง พรุ่งนี้จะ
เร่ิมทำาสิ่งใด เหมือนเป็นการสั่งตัวเอง และปฏิบัติ
ตามที่วางไว้ หนึ่งในโปรแกรมของทุก ๆ วัน คือ  
การทำาสมาธิ เพื่อรวบรวมจิตใจที่ฟุ้งซ่านให้มันนิ่ง 
หรือทำาเพื่อเคลียร์สิ่งเก่า ๆ ให้ออกไปจากใจ 
  “การรกัษาใจไมส่ามารถทำา 1 วนั แล้วคดิวา่ 
สิ่งท่ีเราสะสมมาตลอด 10 กว่าปีในใจมันจะหาย 
ไปได้ทันที เพราะฉะนั้นเราต้องค่อย ๆ ทำา ค่อย ๆ 
เคลียร์ใจออกไป” 

 ก�รรักษ�สุขภ�พร่�งก�ยและจิตใจ ยังคงเป็น
สิ่งสำ�คัญเสมอ ไม่ว่�จะในสภ�วะปกติหรือวิกฤต 
สสส. สนับสนุนให้คนไทยปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภ�พ ออกกำ�ลังก�ยสม่ำ�เสมอ รับประท�นอ�ห�ร
ที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ รวมทั้งลดปัจจัย
เสี่ยงท�งสุขภ�พ เพื่อสุขภ�วะที่ดีอย่�งยั่งยืน

เราเพอร์เฟ็กต์
ตลอด 365 วันไม่ได้ 
แต่ขอซัก 100 วัน
ให้ร่างกายตัวเอง
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สุขลับสมอง

 ชวนคุณผู้อ่านมาร่วมเขียนปณิธาน ว่�จะทำ�ให้ตัวเอง 
มีคว�มสุขแบบไหน ยังไงดี

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

ส่งคำาตอบ
ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2567 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับถุงผ้าสวย ๆ
ไปใช้รักษ์โลกด้วยกัน

ส่งคำาตอบ
พร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องท�งใหม่ 

Line Bot สสส. สร้�งสุข

ร่วมสนุก

ส่งท้ายปีเก่า 
ต้อนรับปีใหม่
ด้วยคว�มสุขสดชื่น

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



