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สว ัสด ีผ ู )อ + านท ุกท +าน ฉบ ับน ี ้จะขอเล +าถ ึ งการประช ุม APAPCH: Asia-Pacific Academic 

Consortium for Public Health ณ นครปูซาน ประเทศเกาหลี ซ่ึงเป\นการประชุม คร้ังท่ี 55 โดยมีสโลแกน

ว+า Public Health :Shifting Paradigm for Future Society and Community โดยมีวัตถุประสงคfของ

การประชุมคือ จะจัดตั้งแพลตฟอรfมหลักเพื่อหารือกันว+า APACPH และสถาบันสมาชิกจะสามารถเป\นผู)นำ

ในการพัฒนาเทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรfขั ้นสูง เช+น การตัดแต+งยีนและปnญญาประดิษฐf ซึ ่งจะเข)ามามี

บทบาทในการเปล่ียนแปลงสังคมในอนาคต APACPH และ  สถาบันสมาชิกจะสามารถเป\นผู)นำในการพัฒนา

เทคโนโลยีทางวิทยาศาสตรfขั ้นสูง เช+น การตัดแต+งยีนและปnญญาประดิษฐf ซึ ่งจะเข)ามามีบทบาทในการ

เปลี่ยนแปลงสังคมในอนาคต APACPH และสถาบันสมาชิกจะหารือกันเกี ่ยวกับบทบาทและการมีส+วน

สนับสนุนด)านสาธารณสุขและความรับผิดชอบท่ีสำคัญสำหรับการฝtกอบรมผู)เช่ียวชาญด)านสาธารณสุขเพ่ือ

สู+ความเป\นเลิศในอนาคต APACPH ก+อตั้งขึ้นในปu 1984 เป\นองคfกรวิชาการระดับนานาชาติที่ไม+แสวงหากำไร

และมีชื่อเสียงที่สุดในภูมิภาคเอเชีย-แปซิฟ|ก โดยทำหน)าที่เป\นสถาบันวิจัยที่สำคัญสำหรับหน+วยงานด)าน

สุขภาพของประเทศต+างๆ 

มุมพบประธานกรรมการประจำสาขาวิชาวิทยาศาสตร�สุขภาพ 

จุลสาร วส. ออนไลน� 
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ในการประชุมครั้งนี้มีประเด็นที่น+าสนใจและสามารถนำมาประยุกตfใช) คือ สื่อของ Health 99 Plus 

Education Resource จากประเทศไต)หวัน (https://health99.hpa.gov.tw/) ซึ่งเป\นการรวบรวมเอกสาร

ส่ือการเรียนรู)เก่ียวกับการส+งเสริมสุขภาพท่ีคลอบคลุมหลากหลายมิติ แต+ประเด็นท่ีเป\นจุดสนใจร+วม คือ การเข)าสู+

สังคมสูงวัย หลายประเทศที่เข)าร+วมประชุมเข)าสู+สังคมสูงวัยแล)ว ซึ่งรวมถึงประเทศไทยด)วย สำหรับประเทศเกาหลี 

นิยมเรียกว+า Aging Friendly Industry หรือ “สังคมท่ีเป\นมิตรต+อผู)สูงอายุ” เกาหลีใต)ถูกจัดว+า ก)าวเข)าสู+การเป\น

สังคมผู)สูงอายุโดยสมบูรณf (agedาsociety) รวดเร็วท่ีสุดในโลก โดยใช)เวลาเพียง 18 ปu แต+อีกปnญหาสำคัญ คือ 

ผู)สูงวัยยังมีความยากจนในหมู+ผู)สูงวัยสูงท่ีสุดในกลุ+มประเทศอุตสาหกรรม หรือกลุ+ม OECD โดยพบว+ามากกว+า 

50% ของจำนวนผู)สูงอายุในเกาหลีใต)ตกอยู+ในสภาวะความยากจนและไม+ได)รับสวัสดิการท่ีเพียงพอ ในปnจจุบันน้ี

มี 1 ใน 4 ของผู)สูงอายุท่ีมีอายุ 70 ปuข้ึนไปท่ีถูกจ)างงานในตลาดแรงงานอยู+แต+มากกว+า 40 เปอรfเซ็นตfเป\นงาน

ท่ีไม+ต)องใช)ทักษะใดๆ 

เหตุผลอย+างหนึ่งที่ผู )สูงอายุต)องกลับเข)ามาทำงานอีกครั้ง ก็เนื่องจากเงินบำนาญในแต+ละเดือนมีไม+

เพียงพอกับค+าใช)จ+าย บางคนได)รับเงินบำนาญประมาณ 4,000 บาทต+อเดือนเท+านั้น นอกจากนี้เหตุผลท่ี

ผู)สูงอายุกลับมาทำงานก็เพื่อต)องการเติมเต็มและสร)างคุณค+าการมีอยู+ให)แก+ตัวเอง เพราะไม+อยากทิ้งเวลาแบบ

สูญเปล+าไปวันๆ จนรู)สึกไร)ค+าและต)องการกลับมามีสังคมอีกครั้ง สังคมเกาหลีใต)ปnจจุบันมีลักษณะสังคมยุคใหม+ท่ี

หนุ+มสาวมีช+องว+างระหว+างวัยกับผู)สูงอายุมากกว+าประเทศไทย เกาหลีใต)เพ่ิงมีระบบบำนาญในปu 1999 ทำให)ปnจจุบัน

ผู)สูงวัยในเกาหลีใต)จึงไม+ได)รับบำนาญครบทุกคน ซึ่งแม)เกาหลีใต)จะเดินหน)าเรื่องนี้มาหลายปu โดยได)นำ 

SuccessาModel จากหลายประเทศพัฒนาแล)วมาใช)แต+จากผลลัพธfที่ออกมาทำให)พบว+า ระบบเหล+านั้นกลับ

ไม+ได) "เหมาะ" กับสภาพสังคมเกาหลีใต)อย+างที่คิด ระบบสวัสดิการผู)สูงอายุเกาหลีใต)เองยังไม+ครอบคลุมและ

เพียงพอ ผู)สูงอายุในเกาหลีใต)จำนวนไม+น)อยที่มีรายได)ต่ำและต)องทำงานเมื่อแก+ชรา เพราะไม+สามารถพึ่งพิง

ลูกหลาน อีกทั้งได)รับเงินสวัสดิการจำนวนน)อย จากการสังเกตตั้งแต+เดินทางถึงสนามบินและการขึ้นรถไฟไปยัง

ที่พักเห็นว+าตามสถานที่ต+างๆ เช+น บนรถไฟใต)ดิน สถานีรถไฟใต)ดิน อาคารบ)านพักหรือแม)แต+มหาวิทยาลัย

ต+างๆ มักจะมีพนักงานทำความสะอาดหรือเจ)าหน)าท่ีรักษาความปลอดภัยที่เป\นคนสูงอายุเกือบทั้งหมด เม่ือ

เทียบกับประเทศไทยสำหรับคนที่ประกอบอาชีพเหล+านี้จะมีหลากหลายอายุและหลากหลายเพศ หรืออาจเป\น

ลูกจ)างชาวต+างชาติ แต+ที่เกาหลีเกือบ 90% เป\นผู)สูงอายุ และผู)สูงอายุเหล+านี้สามารถเดินทางด)วยระบบ

ขนส+งสาธารณะได)ด)วยตนเอง ทำกิจกรรมต+างๆ ได)เพียงลำพัง น่ันอาจสะท)อนว+าเขาต)องมีสุขภาพกายท่ีดีพอ 
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ภาพท่ี 1 วิถีชีวิตของผูEสูงอายุในนครปูซาน 

 

จากสถานการณfแนวโน)มผู)สูงอายุที ่เพิ ่มขึ ้นจึงเป\นเหตุผลที่ประเทศไทยต)องตระหนักและรับรู )

เกี่ยวกับแนวโน)มการเปลี่ยนแปลง และประชาชนคนไทยจะต)องเตรียมการรับมือในสถานการณfการเข)าสู+

สังคมสูงวัยอย+างเร+งด+วน ทั้งนี้หากวิเคราะหfสถานการณfในปnจจุบันในประเด็นสังคมสูงอายุที่ต)องเตรียมการ

รองรับพบว+า ปu พ.ศ. 2567 ไทยมีสัดส+วนประชากรกลุ+มผู)สูงอายุ 60 ปuขึ้นไป 13 ล)านคน หรือร)อยละ 20 ของ

ประชากรเข)าสู+สังคมสูงอายุแบบสมบูรณf (CompleteาAgedาSociety) ขณะท่ีอัตราการเกิดของคนไทยมี

แนวโน)มลดลงอย+างต+อเนื่อง คาดว+าจะขยับเป\นสังคมสูงอายุแบบสุดยอด (SuperาAgedาSociety) หรือมี

ผู)สูงอายุมากกว+าร)อยละ 30 ในปu พ.ศ.2576 แนวโน)มอายุของคนไทยจะยืนยาวขึ้น ปnจจุบันอายุขัยเฉลี่ยเพศชาย 

71.9 ปu เพศหญิง 80.0 ปu อายุคาดเฉล่ียท่ีอายุ 80 ปu เพศชาย 5.8 ปu เพศหญิง 8.3 ปu ย่ิงอายุยาวนานข้ึน ทำให)

ยิ่งต)องเตรียมเงินเยอะขึ้น เงินเฟ�อในระยะเวลา 10 ปuที่ผ+านมาอยู+ที่ประมาณ 4% เงินเฟ�อทำให)ของแพงขึ้น ทำ

ให)ค+าเงินในอนาคตลดลงด)วย และค+าค+ารักษาพยาบาลแพงขึ้น ผู)สูงอายุเฉลี่ยมีค+าใช)จ+ายรักษาพยาบาลต+อ

การเข)าโรงพยาบาลหนึ่งครั้งอยู+ที่ 3 หมื่นกว+าบาท และจะสูงกว+าคนไม+สูงอายุอยู+ประมาณหมื่นกว+าบาท 

ประกอบกับโครงสร)างประชากรเปลี่ยนแปลงครอบครัวยุคใหม+มีลูกคนเดียวมากขึ้น จำนวนประชากรวัย

ทำงานก็มีน)อยลง การพัฒนาประเทศก็จะช)าลง ทำให)เศรษฐกิจก็จะโตช)าลงด)วย 

การเตรียมความพร)อมเข)าสู+วัยสูงอายุด)านต+างๆ ประกอบด)วย 

1. การเตรียมความพร)อมด)านสุขภาพการมีสุขภาพร+างกายแข็งแรง และมีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถปฏิบัติ 

หน)าท่ีประจำวันได)อย+างมีประสิทธิภาพและดำเนินชีวิตอยู+ในสังคมได)อย+างมีความสุข 

2. การเตรียมความพร)อมด)านสังคม เป\นการรรับรู)และแสวงหาแนวทางในการทำให)ตัวเองมีความพร)อม 

ทางด)านสังคม เช+น การเรียนรู)เพ่ือเข)าสู+วัยสูงอายุ การรู)สิทธิการเข)าร+วมกิจกรรมรวมกลุ+มเพ่ือประโยชนfของตนเอง

และผู)อ่ืนเม่ือเข)าสู+วัยสูงอายุ 
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3. การเตรียมความพร)อมด)านเศรษฐกิจาการมีความม่ันคงทางรายได) การวางแผนทางการเงินท้ังการออม 

ในรูปแบบต+างๆ และการลงทุน การมีเงินสำรองเพ่ือไว)ใช)จ+ายในยามฉุกเฉิน การบริหารจัดการทรัพยfสิน การ

จัดการหน้ีสิน การทำงานท่ีเพ่ิมรายได) 

4. การเตรียมความพร)อมด)านท่ีอยู+อาศัยและสภาพแวดล)อม 

5. การเตรียมความพร)อมด)านเทคโนโลยีและนวัตกรรม 
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คำแนะนำการเลือกและใช/หน/ากากป2องกันฝุ7น 

 
ผศ. ดร.ปธานิน แสงอรุณ 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

1. หนEากากปMองกันฝุOน 

หน)ากากเป\นอุปกรณfที่ใช)ป�องกันอันตรายส+วนบุคคลสำหรับการหายใจ รวมทั้งป�องกันอันตรายจาก

มลพิษในอากาศเข)าสู+ร+างกายผ+านการหายใจ เช+น ฝุ�นละออง สารระเหย ก�าซ เป\นต)น หากอยู+ในพื้นที่เสี่ยงฝุ�นสูง

ต)องใส+หน)ากากป�องกันฝุ�นทุกคร้ัง เพ่ือลดการสัมผัสฝุ�น โดยหน)ากากท่ีใช)ป�องกันฝุ�นแบ+งเป\น 2 ประเภท ดังน้ี 

1.1 หน)ากากกรองอากาศ (Respirators) 

 

 
 

ภาพท่ี 1 หนEากากกรองอากาศ 

ท่ีมา: https://www.baanlaesuan.com/134991/home-maintenance/n95_mask/ 

มุมส่ิงแวดล�อม 
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คุณสมบัติของหนEากากปMองกันฝุOน ดังน้ี  

1. ป�องกันฝุ�นละอองขนาด 0.3 ไมครอน 

2. ป�องกันการแพร+กระจายของเช้ือโรคผ+านทางการไอหรือจาม  

3. ได)รับการรับรองมาตรฐานสากล เช+น  1) มาตรฐานอเมริกา NIOSH ชนิด N95, R95, P95  2) 

มาตรฐานจีน GB2626-2006 ชนิด KN95, KP95  3) มาตรฐานญ่ีปุ�น JMHLW-2000 ชนิด DS/DL3, 

DS/DL2B  4) มาตรฐานยุโรป EN149:2001 ชนิด FFP1, FFP2, FFP3  และ 5) มาตรฐานออสเตรเลีย 

AS/NZS 1716:2012 ชนิด P3, P2 

 

1.2 หน)ากากอนามัย (Surgical masks) 

 
ภาพท่ี 2 หนEากากอนามัย 

ท่ีมา: https://www.fda.gov/files/surgical-mask.jpg 

 

คุณสมบัติของหนEากากอนามัย ดังน้ี 

1. ต)องมีอย+างน)อย 3 ช้ัน โดยมีแผ+นกรองอยู+ช้ันกลาง  

2. ป�องกันฝุ�นละอองขนาด 3 ไมครอน  

3. ป�องกันเช้ือโรค มลพิษหรือของเหลวจากภายนอก และช+วยดูดซับสารคัดหล่ังของผู)ใช) 
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2. การเลือกหนEากากปMองกันฝุOน  

 การเลือกหน)ากากป�องกันฝุ�น - สังเกตวันหมดอายุ - ขนาดเหมาะ ครอบได)กระชับจมูกและใต)คาง - ไม+หัก 

งอ บิดเบ้ียว เป¥¦อนหรือฉีกขาด ไม+มีกลิ่นฉุน - มีสายรัดสองสาย ดังน้ัน การเลือกใช)หน)ากากป�องกันฝุ�นควรเลือก 

2 หลักการสำคัญ ดังน้ี 1. แผ+นกรองอากาศ (Filter test) → พิจารณาจากเคร่ืองหมายรับรองมาตรฐาน 

2. การแนบสนิทของหน)ากากกับใบหน)า (Respirator Fit Test) → เลือกขนาดที่เหมาะสมกับใบหน)า เพื่อให)

ครอบกระชับ และทดสอบการแนบสนิทของหน)ากากกับใบหน)า (Fit test) ในการใส+ทุกคร้ัง โดยใช) มือท้ังสองข)าง

โอบรอบหน)ากากที่ทดสอบ จากนั้นหายใจออกแรงๆ กว+าปกติ ถ)าหน)ากากยังแนบสนิทจะ ไม+มีการรั่วของลม

หายใจออกมา 

 

3. วิธีการสวมใสX 

3.1 หน)ากากกรองอากาศ  

 หน)ากากกรองอากาศที่มีขายตามท)องตลาดมีหลายแบบด)วยกัน ทั้งแบบถ)วย แบบพับ 2 ชั้น แบบ

พับ 3 ช้ัน โดยมีวิธีการส+วมใส+ไม+แตกต+างกัน ดังน้ี 

- ใช)มือด)านท่ีไม+ถนัดจับด)านหน)าของหน)ากาก โดยหันด)านในของหน)ากากเข)าหาตัว  

- ใช)มือข)างท่ีถนัดจับสายรัดมาไว)ด)านหน)าของหน)ากาก ในกรณีท่ีหน)ากากพับอยู+ ให)คล่ีหน)ากากออก  

- วางหน)ากากครอบป|ดคลุมจมูกและปาก โดยให)ลวดของหน)ากากคลุมด)านบนจมูก  

- ใช)มือท่ีถนัดดึงสายรัดเส)นล+างมาด)านหลังศีรษะ โดยสายรัดจะอยู+บริเวณท)ายทอยต่ำกว+าหู 

- ใช)มือท่ีถนัดดึงสายวัดเส)นบนมาด)านหลังศีรษะ โดยสายรัดจะอยู+บนศีรษะเหนือหู 

- จัดหน)ากากให)พอดีกับใบหน)า และใช)มือท้ังสองข)างกดลวดบริเวณจมูกให)แนบ จมูกและหน)า 

- ทดสอบความแนบสนิท (Fit check) โดยวางมือท้ังสองข)างบนหน)ากากแล)ว หายใจออกแรงๆ  

เพ่ือทดสอบว+ามีลมออกหรือไม+ หากมีลมออกให)ขยับหน)ากาก ใหม+ให)พอดีจนกว+าจะไม+มีลมออกเม่ือหายใจแรงๆ 

ทั้งนี้หน)ากาก N95 สามารถนำกลับมาใช)ใหม+ได) 3 ครั้ง เพื่อสุขอนามัยที่ดี และในสภาวะที่อากาศ

มีค+าฝุ�นละอองเกินค+ามาตรฐาน แนะนำให)ใช)หน)ากากวันเดียวแล)วท้ิง 
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ภาพท่ี 3 การสวมใสXหนEากากกรองอนุภาค N95 

ท่ีมา: https://ddc.moph.go.th/uploads/publish/1002520200525043241.pdf 

 

3.2 หน)ากากอนามัย  

 มีวิธีการวิธีใส+ท่ีถูกต)อง 

               - ทำความสะอาดมือก+อนใส+หน)ากาก 

               - หันด)านท่ีมีสีออกข)างนอก หันด)านสีขาวเข)าตัว 

               - จับสายจากด)านข)างแล)วคล)องท่ีหลังหู 

               - กดแกนโลหะด)านบนให)แนบกับหน)า 

               - ดึงหน)ากากด)านล+างให)ถึงใต)คาง 

 

ภาพท่ี 4 การใสXหนEากากอนามัยใหEถูกวิธี 

ท่ีมา: https://www.ohswa.or.th/17820079/hse-morning-talk-by-safety-engineering-sau-ep6 
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ผู/สูงอายุกับ AI ในประเทศไทย 

 
รศ.ดร.อารยา ประเสริฐชัย 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

ในปnจจุบันเทคโนโลยีปnญญาประดิษฐf (AI) กำลังเข)ามามีบทบาทสำคัญในทุกด)านของชีวิต ไม+ว+าจะ

เป\นการแพทยf การศึกษา หรือการบริการต+างๆ โดยเฉพาะในประเทศไทยที่มีสัดส+วนของประชากรสูงอายุ

เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จากรายงานของสถิติแห+งชาติในปu 2565 พบว+าประชากรสูงอายุ (60 ปuขึ้นไป) มีสัดส+วน

ประมาณ 20% ของประชากรทั้งหมด ซึ่งหมายความว+าผู)สูงอายุในประเทศไทยจะมีจำนวนมากขึ้นในอนาคต 

ดังน้ันการนำ AI มาช+วยดูแลและสนับสนุนผู)สูงอายุจึงเป\นเร่ืองท่ีจำเป\นและมีความสำคัญอย+างย่ิง 

 

AI ในการดูแลสุขภาพผูEสูงอายุ 

หนึ่งในด)านที่ AI สามารถเข)ามาช+วยเหลือผู)สูงอายุได)อย+างมีประสิทธิภาพ คือ การดูแลสุขภาพ ปnจจุบัน

มีการพัฒนาแอปพลิเคชันและอุปกรณfที่ใช) AI ในการตรวจสอบสุขภาพ เช+น เครื่องวัดอัตราการเต)นของหัวใจ

และเครื่องวัดระดับน้ำตาลในเลือดที่สามารถเชื่อมต+อกับโทรศัพทfมือถือและแจ)งเตือนผู)ดูแลหรือแพทยfได)ทันที

เมื่อมีความผิดปกติ นอกจากนี้ AI ยังสามารถวิเคราะหfข)อมูลสุขภาพของผู)สูงอายุเพื่อติดตามและประเมินความ

เส่ียงในการเกิดโรคต+างๆ เช+น เบาหวานหรือโรคหัวใจ 

การใช) AI ในการวิเคราะหfข)อมูลทางการแพทยfยังสามารถช+วยให)แพทยfสามารถให)การวินิจฉัยที่

แม+นยำและรวดเร็วขึ้น ซึ่งเป\นประโยชนfโดยตรงต+อผู)สูงอายุที่มักมีปnญหาสุขภาพหลายอย+างพร)อมกัน นอกจากน้ี 

AI ยังสามารถช+วยในการเตือนความจำเก่ียวกับการรับประทานยา หรือการนัดหมาย 

 

 

มุมสาธารณสุขศาสตร� 
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AI ในการสรEางความเช่ือมโยงทางสังคม 

อีกด)านท่ี AI สามารถเข)ามามีบทบาทสำคัญ คือ การสร)างความเช่ือมโยงทางสังคมให)กับผู)สูงอายุ หลาย

ครั้งที่ผู )สูงอายุประสบปnญหาความเหงาและโดดเดี่ยว ซึ่งอาจนำไปสู+ปnญหาสุขภาพจิตในระยะยาว การใช)

เทคโนโลยี เช+น แพลตฟอรfมโซเชียลมีเดียท่ีใช) AI ในการวิเคราะหfความสนใจและความชอบของผู)ใช) สามารถช+วย

ให)ผู)สูงอายุได)พบปะและติดต+อกับเพื่อนใหม+ๆ หรือแม)แต+คนในครอบครัวผ+านทางวิดีโอคอล นอกจากนี้ยังมี

การพัฒนา AI ที่ทำหน)าที่เป\นเพื่อนเสมือน (Virtual Companions) ซึ่งสามารถสนทนาและให)ความบันเทิงแก+

ผู)สูงอายุได) ช+วยลดความรู)สึกเหงาและเพ่ิมความสุขในชีวิตประจำวัน 

 

ความทEาทายในการนำ AI มาใชEกับผูEสูงอายุ 

แม)ว+า AI จะมีศักยภาพสูงในการช+วยเหลือผู)สูงอายุ แต+ก็ยังมีความท)าทายที่ต)องเผชิญ เช+น ความไม+

เข)าใจในเทคโนโลยี ผู)สูงอายุบางคนอาจรู)สึกไม+สะดวกใจหรือไม+สามารถใช)งานเทคโนโลยีใหม+ๆ ได) นอกจากนี้ยังมี

ความกังวลเกี่ยวกับความเป\นส+วนตัวและความปลอดภัยของข)อมูล ซึ่งเป\นเรื่องที่ต)องได)รับการแก)ไขเพื่อให)

ผู)สูงอายุรู)สึกม่ันใจในการใช)เทคโนโลยีเหล+าน้ี 

รัฐบาลและองคfกรต+างๆ ควรจัดทำโครงการฝtกอบรมเพื่อเสริมสร)างความรู)และความเข)าใจในด)าน

เทคโนโลยีให)กับผู)สูงอายุ และควรมีมาตรการในการรักษาความปลอดภัยข)อมูลส+วนบุคคล เพื่อให)ผู )สูงอายุ

สามารถใช) AI ได)อย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพกับแพทยf ช+วยลดโอกาสท่ีผู)สูงอายุจะลืมในกิจกรรมท่ีสำคัญ 

 

 

ภาพท่ี 1 ระบบดูแลผูEสูงอายุโดยเทคโนโลยี AI 

ท่ีมา: https://www.mhesi.go.th/index.php/all-media/infographic/7303-650429general1.html 
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ในปnจจุบันกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตรf วิจัยและนวัตกรรม (อว.) ไดEแนะนำ Well-Living 

Systems ระบบดูแลผูEสูงอายุโดยเทคโนโลยี AI หวังตXอยอดสูXเชิงพาณิชยqไดE โดยแนวคิด ของทีมวิจัยการ

ออกแบบและแก)ปnญหาอุตสาหกรรม ศูนยfเทคโนโลยีโลหะและวัสดุแห+งชาติ (เอ็มเทค) สำนักงานพัฒนา

วิทยาศาสตรfและเทคโนโลยีแห+งชาติ (สวทช.) ได)พัฒนา “ระบบดูแลผู)พักอาศัยเพ่ือความเป\นอยู+ท่ีดีและปลอดภัย 

หรือ Well-Living Systems” เข)ามาเป\น “ผู)ช+วย” ของลูกๆ หลานๆ ในการดูแลผู)สูงอายุที่อยู+ที่บ)านภายใต)แนวคิด 

“ทุกคนท่ีบ)านสบายดี (All is well at home)” เพ่ือสร)างความอุ+นใจให)ท้ังผู)ใหญ+ท่ีบ)านและลูกหลานท่ีต)องออกไป

ทำงาน โดยระบบม ีศ ูนย f กลาง  LANAH (Learning and Need-Anticipating Hub) ข ับเคล ื ่ อนด ) วย

ปnญญาประดิษฐf LANAH AI (Artificial Intelligence) ที่สามารถเรียนรู)พฤติกรรมของผู)อยู+อาศัย และแจ)งเตือน

ผู)ดูแลเมื่อผู)สูงอายุเกิดเหตุฉุกเฉินหรือมีพฤติกรรมที่ผิดปกติ ผ+านแอปพลิเคชัน LANAH App เพื่อช+วยดูแลเรื่อง

ความปลอดภัย  

ระบบจะทำงานร+วมกับอุปกรณfตรวจวัดต+างๆ (Sensors) ที่ไม+มีกล)อง ไม+ละเมิดความเป\นส+วนตัวของผู)อยู+

อาศัย สำหรับการทำงานของระบบแบ+งเป\น 2 ประเภท ได)แก+ 

1. กรณีไม+ฉุกเฉิน ใช) AI เรียนรู)รูปแบบพฤติกรรมกิจวัตรประจำวันของผู)อยู+อาศัยเพื่อบ+งบอกถึง

ปnญหา ซ่ึงมีตัวอย+างอุปกรณf 4 ระบบในแอปพลิเคชัน ได)แก+ 

1.1 Occupancy sensor เคร่ืองมือสังเกตการณfบุคคลท่ีอยู+ในแต+ละพ้ืนท่ีของบ)าน เรียนรู)พฤติกรรม

การใช)เวลาในบ)านของผู)อยู+อาศัย เช+น ช+วงสายวันอาทิตยfมักมีคนอยู+ในครัว 

1.2 Door sensor เรียนรู)พฤติกรรมการเป|ด-ป|ดประตูต+างๆ เช+น ปกติประตูห)องน้ำถูกเป|ดกี่คร้ัง

ในช+วงดึก 

1.3 Gate sensor ใช)สังเกตระยะเวลาการเข)าไปแต+ละพื้นที่  เช+น ระยะเวลาการอยู+ใน

ห)องน้ำปกติหรือนานกว+าปกติ 

1.4 Logger ปุ�มกดช+วยบันทึกเวลาการทำกิจกรรม เช+น เวลากินยา และช+วยเตือนเมื่อผู)อยู+อาศัย

อาจลืม ด)วยการส+งเสียงผ+าน Wireless Speakers 
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ภาพท่ี 2 การทำงานของระบบกรณีฉุกเฉิน 

ท่ีมา: https://www.mhesi.go.th/index.php/all-media/infographic/7303-650429general1.html 

 

2. กรณีฉุกเฉิน มีอุปกรณfให)เลือกใช)ตามความเหมาะสม ได)แก+ 

2.1 Emergency Button ปุ�มฉุกเฉินขนาดเล็กที่พกพาได)สะดวก ใช)ขอความช+วยเหลือจากผู)ดูแลท่ี

อยู+ไกล 

2.2 Bell กระด่ิงเรียกคนอ่ืนในบ)าน และแจ)งเตือนเพ่ือขอความช+วยเหลือจากผู)ดูแลท่ีอยู+ไกล 

2.3 Fall detection sensor ช+วยตรวจจับเมื่อผู)อยู+อาศัยเกิดการหกล)ม เป\นอุปกรณfรูปแบบ

สวมใส+ หรือติดผนังแบบไม+มีกล)อง เหมาะใช)งานในพื้นที่ส+วนตัว เช+น ห)องน้ำ และแจ)งเตือนเพื่อขอความ

ช+วยเหลือ 

2.4 Check-In ผู)อยู+อาศัยใช)ทักทายคนในครอบครัวหรือเพื่อนที่อยู+ไกลแบบเงียบๆ ไม+รบกวน

เวลา 

2.5 Wireless Speakers ลำโพงไร)สายที ่วางได)ทุกที ่ในบ)านทำงานร+วมกับ LANAH App  

เพ่ือช+วยให)ผู)อยู+อาศัยได)รับฟnงข)อความเสียงจากผู)ดูแลท่ีอยู+ไกลมาท่ีบ)านในกรณีฉุกเฉิน 

 ทั้งนี้ตัวระบบนำไปประยุกตfใช)งานได)หลายแบบ เช+น บ)านผู)สูงอายุ คอนโดที่มีผู)อยู+อาศัยคนเดียว สถาน

ดูแลผู)สูงอายุ โรงพยาบาล เป\นต)น นับเป\นตัวอย+างผลงานการวิจัยและพัฒนาของนักวิจัยไทยจาก สวทช. ที่ช+วย

ให)ผู)สูงอายุดำรงชีวิตพึ่งพาตนเองได)อย+างมีคุณภาพและมีความสุข สอดคล)องกับนโยบายโมเดลเศรษฐกิจบีซีจี 

https://www.mhesi.go.th/index.php/all-media/infographic/7303-
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(#BCG Economy Model) วาระแห+งชาติที ่มุ +งส+งเสริมพัฒนานวัตกรรมการแพทยfและสุขภาพ เพื ่อเพ่ิม

คุณภาพชีวิตคนไทยและเตรียม พร)อมเข)าสู+สังคมผู)สูงวัยได)อย+างมีประสิทธิภาพ 

 

สรุป 

การนำ AI มาช+วยในการดูแลผู)สูงอายุในประเทศไทยเป\นเรื่องที่มีความสำคัญและมีศักยภาพในการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตของผู)สูงอายุได)อย+างมีนัยสำคัญ ไม+ว+าจะเป\นการดูแลสุขภาพ การสร)างความเชื่อมโยงทาง

สังคม หรือการสนับสนุนในการใช)ชีวิตประจำวัน อย+างไรก็ตามความท)าทายในการนำ AI มาใช)กับผู)สูงอายุ

เป\นเรื่องที่ไม+ควรมองข)าม ซึ่งจำเป\นต)องมีการจัดการและวางแผนอย+างรอบคอบเพื่อให)ผู)สูงอายุสามารถใช)

เทคโนโลยีได)อย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพที่สุด อนาคตของผู)สูงอายุในประเทศไทยที่มี AI เป\นส+วนสำคัญ

นั้นขึ้นอยู+กับความร+วมมือระหว+างภาครัฐ ภาคเอกชน และชุมชนในการสร)างสภาพแวดล)อมที่เอื้อต+อการใช)

เทคโนโลยีอย+างมีคุณค+าในชีวิตประจำวันของผู)สูงอายุ 
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การจัดการความเสี่ยงด/านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 

จากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

 
รศ.ดร.สุดาว เลิศวิสุทธิไพบูลย/ 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ (Climate Change) เป\นการเปล่ียนแปลงรูปแบบสภาวะอากาศ

และรูปแบบความแปรปรวนของสภาวะอากาศในระยะยาว อาจเกิดจากปnจจัยธรรมชาติ เช+น การระเบิดภูเขาไฟ 

และกิจกรรมของมนุษยf ซึ่งเป\นสาเหตุหลักโดยเฉพาะการปล+อยก�าซเรือนกระจก (Greenhouse gases) จากการ

เผาไหม)เชื้อเพลิงฟอสซิล การจราจร การตัดไม)ทำลายป�า และการผลิตในภาคอุตสาหกรรม ทำให)เกิดการ

สะสมของความร)อนในชั้นบรรยากาศ ส+งผลให)อุณหภูมิโลกสูงขึ้นหรือที่เรียกว+าภาวะโลกร)อน (Global 

warming) ก+อให)เกิดผลกระทบต+อสภาพแวดล)อมโลกอย+างกว)างขวาง  

1. ผลกระทบจากการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ ได)แก+ การเปล่ียนแปลงของอุณหภูมิ ปริมาณน้ำฝน 

ภัยพิบัติทางธรรมชาติ เช+น น้ำท+วม ภัยแล)ง และพายุท่ีรุนแรงข้ึน ส+งผลกระทบต+อหลายภาคส+วนท้ังทางตรง

และทางอ)อม ดังน้ี 

1.1 ผลกระทบทางตรง ทำให)สภาพแวดล)อมในการทำงานเปลี่ยนแปลง เช+น อุณหภูมิที่

สูงขึ ้นอาจทำให)เกิดความเครียดจากความร)อน (Heat Stress) โดยเฉพาะเกษตรกร ชาวไร+ ชาวนา ชาวสวน 

ชาวประมง และนักกีฬากลางแจ)งอาจเสี่ยงต+อการเป\นโรคลมแดด (Heatstroke) ภาวะขาดน้ำ ตะคริวจาก

ความร)อน หรือเจ็บป�วยจากความร)อนอื่นๆ สำหรับแรงงานในอุตสาหกรรมการก+อสร)างและการผลิต 

อุณหภูมิเพิ่มสูงขึ้นเป\นอันตรายต+อแรงงานที่ทำงานกลางแจ)งหรือทำงานในอาคารที่มีการระบายอากาศจำกัด 

การถ+ายเทความร)อนไม+ดี ทำให)เกิดความเสี ่ยงต+อสุขภาพจากความร)อนเช+นกัน นอกจากนี้ฝุ �นละอองใน

มุมอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 



   

 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร�สุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช     016 

 ป�ที่ 20 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2567 

 

บรรยากาศที่เพิ่มขึ้นจากปnญหาการเผาไหม)ในพื้นที่ต+างๆ อาจทำให)เกิดโรคทางเดินหายใจ โดยเฉพาะการ

ทำงานท่ีเก่ียวข)องกับการก+อสร)าง และการใช)สารเคมี 

1.2 ผลกระทบทางอEอม การเกิดภัยพิบัติทางธรรมชาติจากการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ เช+น 

พายุ แผ+นดินถล+ม และน้ำท+วม อาจส+งผลกระทบต+อโครงสร)างพ้ืนฐานของสถานประกอบกิจการ การสูญเสีย

ทรัพยfสินและความเสียหายต+อโครงสร)างพื้นฐานทำให)พนักงานเสี่ยงต+ออุบัติเหตุระหว+างการทำงาน นอกจากน้ี

การขาดแคลนทรัพยากร เช+น น้ำและไฟฟ�า อาจเป\นปnจจัยเสี่ยงที่ทำให)การทำงานในบางพื้นที่ยากลำบากขึ้น 

การสูญเสียพืชผลและการขาดแคลนแหล+งน้ำยังส+งผลต+อสุขภาพจิตของแรงงาน ซึ่งอาจนำไปสู+ปnญหาทาง

สุขภาพและความปลอดภัย และยังส+งผลให)ประสิทธิภาพการทำงานลดลง และอาจเพิ่มต)นทุนการผลิต

ของบริษัทเน่ืองจากต)องลงทุนในการจัดการความเส่ียงเหล+าน้ี 

2. การจัดการความเส่ียงท่ีเก่ียวขEองกับการเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศ การจัดการด)านอาชีวอนามัย 

และความปลอดภัย (Occupational Health and Safety: OHS) มีความจำเป\นอย+างยิ่งในการลดความเสี่ยง

และเสริมสร)างการปรับตัวของแรงงานให)ทำงานได)อย+างปลอดภัยในสภาพแวดล)อมท่ีเปล่ียนแปลง ซ่ึงมีแนวทาง 

ดังต+อไปน้ี 

2.1 การออกแบบสถานท่ีทำงานท่ีทนตXอสภาพอากาศ การก+อสร)างอาคารและส่ิงปลูกสร)างท่ีสามารถ 

ทนทานต+อสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลง เช+น การป�องกันน้ำท+วมหรือการสร)างระบบระบายน้ำที่มีประสิทธิภาพ 

การออกแบบหลังคาที่สะท)อนแสงแดดเพื่อป�องกันความร)อน การใช)วัสดุที่ช+วยลดความร)อน เช+น หลังคาสีอ+อน 

การใช)วัสดุท่ีระบายความร)อนได)ดี เพ่ือให)ภายในอาคารหรือพ้ืนท่ีทำงานเย็นสบายมากข้ึน 

2.2 การจัดหาอุปกรณqระบายอากาศและการควบคุมอุณหภูมิ โดยการติดต้ังระบบระบายอากาศ 

ท่ีมีประสิทธิภาพในอาคารหรือพ้ืนท่ีป|ด เช+น การติดต้ังพัดลมหรือระบบปรับอากาศ เพ่ือช+วยลดอุณหภูมิในอาคาร

ท่ีมีความร)อนสูง ตลอดจนการจัดให)มีพ้ืนท่ีพักในร+มท่ีเย็นสบาย สำหรับแรงงานท่ีต)องทำงานกลางแจ)ง เช+น สถานท่ี

พักผ+อนท่ีมีร+มเงา จัดเตรียมน้ำด่ืมและเคร่ืองด่ืมเย็นเพ่ือช+วยลดอุณหภูมิร+างกาย 

2.3 การบริหารเวลาในการทำงาน โดยปรับเปล่ียนเวลาในการทำงานเพ่ือลดความเส่ียงในช+วงเวลา 

ท่ีอุณหภูมิสูงท่ีสุดของวัน เช+น เล่ือนเวลาทำงานเป\นช+วงเช)าตรู+หรือช+วงเย็น และหลีกเล่ียงการทำงานในช+วงเท่ียง

หรือบ+าย กำหนดเวลาพักเพิ่มขึ้นในช+วงที่มีอากาศร)อนจัด เพื่อให)แรงงานได)พักและลดความเสี่ยงจากความ

ร)อน 

2.4 การจัดหาอุปกรณqคุEมครองความปลอดภัยสXวนบุคคล (PPE) โดยการจัดเตรียมอุปกรณfป�องกัน 

ความร)อน เช+น หมวกกันแดด เส้ือผ)าท่ีระบายอากาศได)ดี หรือชุดป�องกันความร)อนสำหรับแรงงานท่ีทำงาน

ในสภาพแวดล)อมท่ีมีความร)อนสูง 
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2.5 การใชEเทคโนโลยีและนวัตกรรมใหมXๆ เพ่ือควบคุมสภาพแวดล)อมในการทำงาน เช+น การติดต้ัง 

เซ็นเซอรfตรวจวัดอุณหภูมิและความช้ืน เพ่ือช+วยแจ)งเตือนแรงงานเม่ือสภาพอากาศเข)าสู+ระดับท่ีไม+ปลอดภัย 

การนำระบบอัตโนมัติมาใช)ในการทำงานท่ีเส่ียงต+อสภาพอากาศ เช+น การใช)เคร่ืองจักรหรือหุ+นยนตfทำงานแทน

มนุษยfในช+วงเวลาท่ีอากาศร)อนจัดหรือในสถานท่ีท่ีมีมลพิษสูง 

2.6 การใหEความรูEและการอบรมเก่ียวกับการปรับตัว เพ่ือให)แรงงานมีความรู)เก่ียวกับผลกระทบ 

จากการเปลี่ยนแปลงสภาพอากาศ และวิธีการป�องกันตนเองจากความเสี่ยง เช+น วิธีการป�องกันความร)อน การรับมือ

กับภัยพิบัติ หรือการดูแลสุขภาพในช+วงที่สภาพอากาศเปลี่ยนแปลง การให)ความรู)เรื ่องการปฐมพยาบาล

เบ้ืองต)นสำหรับปnญหาท่ีเก่ียวข)องกับความร)อน 

2.7 การประเมินความเส่ียงและการปรับปรุงมาตรการตามสถานการณq การประเมินความเส่ียง 

จากสภาพอากาศเป\นประจำและปรับปรุงมาตรการในการทำงานตามความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้น เช+น การตรวจสอบ

ความเส่ียงจากน้ำท+วม ภัยแล)ง หรือมลพิษทางอากาศในพ้ืนท่ีทำงาน 

2.8 การจัดทำแผนเตรียมความพรEอมสำหรับสถานการณqฉุกเฉิน เช+น แผนอพยพในกรณีเกิดภัยพิบัติ  

หรือการกำหนดวิธีการช+วยเหลือแรงงานในกรณีที่เกิดอันตรายจากสภาพอากาศ หรือแผนฉุกเฉินกรณีน้ำ

ท+วมหรือการระบาดของโรคอุบัติใหม+ เป\นต)น 

การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศเป\นปnจจัยที่มีผลกระทบอย+างรุนแรงต+อความปลอดภัยในการทำงาน

ในหลายอุตสาหกรรม การประเมินและจัดการความเส่ียงจากสภาพแวดล)อมท่ีเปล่ียนแปลงน้ีเป\นส่ิงจำเป\น

ท่ีจะช+วยลดการสูญเสียชีวิตและทรัพยfสิน นอกจากน้ีการเตรียมความพร)อมและการฝtกอบรมอย+างเหมาะสม

เป\นกุญแจสำคัญที ่จะช+วยให)แรงงานสามารถทำงานได)อย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะใน

สภาพแวดล)อมที่ต)องเผชิญกับความท)าทายจากภาวะโลกร)อนและภัยพิบัติทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นบ+อยครั้งมาก
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หลักการพิจารณาเลือกใช/สมุนไพรอยMางปลอดภัย 

 
อ.บุตรโต นามบุญเรือง 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

สมุนไพรเป\นทางเลือกสำหรับการดูแลสุขภาพ แต+การใช)สมุนไพรอย+างปลอดภัยนั้นจำเป\นต)องมีการ

พิจารณาอย+างรอบคอบ เพ่ือหลีกเล่ียงผลข)างเคียงท่ีอาจเกิดข้ึนได) บทความน้ีจะนำเสนอหลักการพิจารณาเลือกใช)

สมุนไพรอย+างปลอดภัย โดยจะเน)นไปที่การเลือกสมุนไพร ปริมาณที่เหมาะสม ตลอดจนแนวทางการใช)ยาสมุนไพร

ร+วมกับยาแผนปnจจุบัน 

ประโยชนqของการใชEสมุนไพรในการดูแลสุขภาพ 

 สมุนไพรเป\นส+วนหนึ่งของภูมิปnญญาไทยมาช)านาน มีประโยชนfในการดูแลสุขภาพและรักษาโรคได)

หลากหลาย การใช)สมุนไพรเป\นทางเลือกในการดูแลสุขภาพแบบธรรมชาติท่ีเน)นการใช)พืชสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิทางยา 

ช+วยเสริมสร)างภูมิคุ)มกัน ปรับสมดุลร+างกาย และบรรเทาอาการของโรคได)อย+างมีประสิทธิภาพ ประโยชนfของ

การใช)สมุนไพร เช+น ช+วยบรรเทาอาการของโรคเร้ือรัง เช+น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคข)ออักเสบ ช+วยปรับ

สมดุลฮอรfโมน ช+วยเสริมสร)างภูมิคุ)มกัน ช+วยลดความเส่ียงต+อการเกิดโรคต+างๆ ช+วยบรรเทาอาการเจ็บปวด 

เช+น ปวดหัว ปวดท)อง ปวดเม่ือย ช+วยปรับระบบย+อยอาหาร ช+วยส+งเสริมการนอน ช+วยลดความเครียดและ

ความวิตกกังวลช+วยบำรุงผิวพรรณ เส)นผม และหนังศีรษะ นอกจากนี้ การใช)สมุนไพรบางชนิดยังสามารถช+วย

ลดผลข)างเคียงจากการใช)ยาแผนปnจจุบันท่ีอาจเกิดข้ึนได)อีกด)วย 

มุมแพทย�แผนไทย 
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ความรูEพ้ืนฐานเก่ียวกับสมุนไพร 

 การทำความเข)าใจเก่ียวกับสมุนไพรเป\นส่ิงสำคัญในการใช)สมุนไพรอย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

สมุนไพรอาจได)มาจากพืช สัตวf หรือ ธาตุก็ได) ซ่ึงแต+ละประเภทอาจจได)มาจากส+วนต+างๆ ท่ีแตกต+างกัน เช+น พืช 

อาจนำส+วน ราก ใบ ดอก ผล เมล็ด เปลือก หรือลำต)น มาผลิตเป\นยาสมุนไพรเพ่ือการบำบัด รักษา ป�องกันโรค 

และการดูแลสุขภาพ ซ่ึงแต+ละส+วนมีคุณสมบัติทางยาและปริมาณสารสำคัญท่ีแตกต+างกันออกไป สมุนไพรบางชนิด

มีฤทธิ์เย็น ช+วยลดความร)อนในร+างกาย สมุนไพรบางชนิดมีฤทธิ์ร)อน มีผลกระตุ)นระบบไหลเวียนโลหิต สมุนไพร

บางชนิดมีฤทธิ์แก)ปวดบรรเทาอาการอักเสบ สมุนไพรบางชนิดมีฤทธิ์ขับสารพิษช+วยให)ร+างกายขับถ+ายของเสีย

ออก นอกจากนี้สมุนไพรยังมีคุณสมบัติทางเคมีที่แตกต+างกันออกไป ซึ่งอาจส+งผลต+อร+างกายได)หลายแบบ 

ดังนั้นการเลือกใช)สมุนไพรจึงควรคำนึงถึงสภาพร+างกายของผู)ใช) ภาวะโรคที่เป\นอยู+ รวมถึงปฏิกิริยากับยา

แผนปnจจุบันท่ีอาจเกิดข้ึน 

การเลือกใชEสมุนไพรใหEเหมาะกับสภาพรXางกาย 

 การเลือกใช)สมุนไพรให)เหมาะกับสภาพร+างกายเป\นส่ิงสำคัญอย+างย่ิงเพ่ือความปลอดภัยและประสิทธิภาพ

ในการดูแลสุขภาพ ผลลัพธfของการใช)สมุนไพรจะแตกต+างกันไปในแต+ละบุคคลขึ้นอยู+กับปnจจัยหลายประการ 

เช+น อายุ เพศ สภาพร+างกาย อาการป�วย รวมถึงการใช)ยาหรืออาหารเสริมอื่นๆ การพิจารณาประวัติสุขภาพ

และโรคประจำตัว ก+อนใช)สมุนไพร ควรปรึกษาแพทยf แพทยfแผนไทย หรือเภสัชกรเพื่อประเมินสภาพร+างกาย

และประวัติโรคประจำตัว เช+น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ เพราะสมุนไพรบางชนิดอาจมีผลต+อ

การทำงานของยาหรืออาจเป\นอันตรายต+อผู)ท่ีมีโรคบางอย+าง การพิจารณาปฏิกิริยาของสมุนไพรกับยาอ่ืนๆ 

บางครั้งสมุนไพรบางชนิดอาจมีปฏิกิริยาเสริมฤทธิ์ หรือต)านฤทธิ์กับยาที่ใช)รักษาโรคอื่นๆ เช+น ยาละลายล่ิม

เลือด ยาความดันโลหิตสูง ดังนั้นควรแจ)งผู)ให)การรักษาเกี่ยวกับสมุนไพรที่ใช)เพื่อหลีกเลี่ยงผลข)างเคียงที่อาจ

เกิดขึ้น การพิจารณาสภาพร+างกายและอาการป�วย เนื่องจากสมุนไพรแต+ละชนิดมีสรรพคุณและผลข)างเคียง

แตกต+างกันไป ควรเลือกใช)สมุนไพรที่เหมาะสมกับสภาพร+างกายและอาการป�วย เช+น สมุนไพรบางชนิดอาจ

ไม+เหมาะสมกับหญิงตั้งครรภfหรือให)นมบุตร การพิจารณาปริมาณและวิธีการใช)สมุนไพร การใช)สมุนไพรใน

ปริมาณท่ีมากเกินไปอาจเป\นอันตรายได) ควรปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทยfหรือเภสัชกรอย+างเคร+งครัด 

ขEอควรระวังในการใชEสมุนไพร 

 แม)ว+าสมุนไพรจะมีประโยชนfมากมายต+อสุขภาพ แต+ก็มีความเสี่ยงและผลข)างเคียงได)เช+นกัน ดังนั้นการ

ใช)สมุนไพรอย+างปลอดภัยจึงเป\นสิ่งสำคัญ การใช)สมุนไพรโดยไม+คำนึงถึงปริมาณหรือชนิดของสมุนไพรอาจ

ส+งผลต+อร+างกายได) เช+น อาการแพ) คลื่นไส) อาเจียน ปวดท)อง หรืออาการรุนแรงอื่นๆ การใช)สมุนไพรร+วมกับ

ยาแผนปnจจุบันก็อาจส+งผลต+อประสิทธิภาพของยาหรือเพิ่มผลข)างเคียงได) จึงควรปรึกษาแพทยf แพทยfแผน
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ไทย หรือเภสัชกรก+อนใช)สมุนไพร โดยเฉพาะผู)ที่มีโรคประจำตัว แพ)ยา หรือหญิงตั้งครรภfและให)นมบุตร 

การเลือกใช)สมุนไพรจากแหล+งที ่น+าเชื ่อถือ เช+น ร)านขายยาสมุนไพรที ่ได)รับอนุญาตจากกระทรวง

สาธารณสุข หรือจากผู)เชี่ยวชาญด)านสมุนไพร เป\นสิ่งสำคัญ เพื่อป�องกันการใช)สมุนไพรปลอมหรือสมุนไพรท่ี

มีคุณภาพต่ำ 

การรับรองคุณภาพของผลิตภัณฑqสมุนไพร 

 การรับรองคุณภาพของผลิตภัณฑfสมุนไพรเป\นสิ่งสำคัญในการสร)างความมั่นใจให)แก+ผู)บริโภคว+าผลิตภัณฑf

ท่ีซ้ือมาน้ันมีคุณภาพตรงตามมาตรฐาน ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพ การรับรองคุณภาพ

มักจะทำโดยหน+วยงานที่เกี่ยวข)องกับการควบคุมคุณภาพและความปลอดภัยของผลิตภัณฑf เช+น สำนักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) หรือหน+วยงานอื่นๆ ที่เกี่ยวข)องกับสมุนไพร การรับรองคุณภาพของผลิตภัณฑf

สมุนไพรอาจครอบคลุมถึงหลายด)าน เช+น การตรวจสอบท่ีมาของวัตถุดิบสมุนไพรการตรวจสอบกระบวนการ

ผลิตและบรรจุภัณฑf การตรวจสอบปริมาณสารสำคัญในผลิตภัณฑf การตรวจสอบความปลอดภัยของผลิตภัณฑf 

การตรวจสอบเอกสารและใบรับรองต+างๆ ที่เกี่ยวข)อง การรับรองคุณภาพของผลิตภัณฑfสมุนไพรจะช+วยให)

ผู)บริโภคสามารถเลือกซ้ือผลิตภัณฑfท่ีน+าเช่ือถือและปลอดภัยได) นอกจากน้ีการรับรองคุณภาพยังช+วยส+งเสริม

อุตสาหกรรมสมุนไพรไทยให)เติบโตอย+างม่ันคงและย่ังยืน 

บทบาทของบุคลากรทางการแพทยqในการใชEสมุนไพร 

 บุคลากรทางการแพทยfมีบทบาทสำคัญในการส+งเสริมการใช)สมุนไพรอย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

การใช)สมุนไพรควรมุ+งเน)นไปที่การรักษาโรคแบบองคfรวม โดยคำนึงถึงความสัมพันธfของระบบต+างๆ ใน

ร+างกาย สภาพจิตใจ และสภาวะทางสังคม บุคลากรทางการแพทยfมีหน)าที่ให)ความรู)และคำแนะนำเกี่ยวกับ

การเลือกใช)สมุนไพรที่เหมาะสมกับสภาพร+างกายของผู)ป�วย ตลอดจนวิธีการเตรียมและใช)สมุนไพรอย+าง

ถูกต)อง การให4คำแนะนำและปรึกษาเกี่ยวกับการใช4สมุนไพรอย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ บุคลากรทาง

การแพทยfจะประเมินประวัติทางการแพทยfของผู)ป�วย ปnญหาสุขภาพ ตลอดจนปฏิกิริยาต+อยาเพื่อเลือกใช)

สมุนไพรที ่เหมาะสมและปลอดภัย การตรวจสอบและประเมินผล ในการใช)สมุนไพร บุคลากรทาง

การแพทยfจะติดตามผลการรักษา ตรวจสอบอาการข)างเคียง และปรับเปลี่ยนวิธีการใช)สมุนไพรตามความ

เหมาะสม การส#งเสริมการศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับสมุนไพร บุคลากรทางการแพทยfมีส+วนสำคัญในการพัฒนา

องคfความรู)เกี่ยวกับสมุนไพร รวมถึงการวิจัยเพื่อหาประสิทธิภาพและความปลอดภัยของสมุนไพรชนิดต+างๆ การ

สร4างความร#วมมือ กับผู)ประกอบการสมุนไพร เพ่ือควบคุมคุณภาพและมาตรฐานของผลิตภัณฑfสมุนไพร 
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กรณีศึกษาการใชEสมุนไพรเพ่ือการดูแลสุขภาพ 

 การใช)สมุนไพรเพื่อการดูแลสุขภาพมีประวัติศาสตรfอันยาวนานและเป\นส+วนหนึ่งของวัฒนธรรมและ

วิถีชีวิตของหลายๆ ประเทศทั่วโลก การใช)สมุนไพรอย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพนั้นจำเป\นต)องมีการศึกษา

และความรู)พ้ืนฐานเก่ียวกับสมุนไพรอย+างเพียงพอ กรณีศึกษาท่ีน+าสนใจอย+างหน่ึง คือ การใช)ฟ�าทะลายโจร 

ในช+วงการแพร+ระบาดของไวรัสโคโรนา 2019 (COVID-19) มีการศึกษาพบว+า ฟ�าทะลายโจรมีฤทธ์ิในการต)านไวรัส

และมีส+วนช+วยลดหรือบรรเทาอาการของโรค COVID-19 ได) การศึกษาเหล+านี้นำไปสู+การใช)ฟ�าทะลายโจร

อย+างแพร+หลายในหลายประเทศทั่วโลก รวมทั้งประเทศไทย นอกจากนี้ยังมีกรณีศึกษาอื่นๆ อีกมากมายที่แสดง

ให)เห็นถึงประโยชนfของการใช)สมุนไพรในการรักษาโรคต+างๆ เช+น ขมิ้นชันในการรักษาโรคข)ออักเสบ และ

ว+านหางจระเข)ในการรักษาแผลไฟไหม) น้ำร)อนลวก นอกจากนี้แล)วยังมีการใช)สมุนไพรเพื่อเสริมสร)างภูมิคุ)มกัน 

การใช)สมุนไพรในการดูแลสุขภาพสตรี การใช)สมุนไพรในการรักษาโรคผิวหนัง การใช)สมุนไพรในการดูแลสุขภาพ

ทางเดินอาหาร เป\นต)น 

ประสบการณqจากการใชEสมุนไพร 

 การแบ+งปnนประสบการณfและบทเรียนจากผู)ท่ีใช)สมุนไพรเป\นส่ิงสำคัญในการสร)างความรู)และความเข)าใจ

ที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นเกี่ยวกับสมุนไพร การฟnงเรื่องราวและการเรียนรู)จากประสบการณfของผู)อื่นช+วยให)สามารถประยุกตfใช)

สมุนไพรในชีวิตประจำวันได)อย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน ผู)ท่ีใช)สมุนไพรในชีวิตประจำวันมักจะ

มีความรู)และประสบการณfท่ีหลากหลาย ต้ังแต+การใช)สมุนไพรเพ่ือการดูแลสุขภาพเบ้ืองต)น การรักษาโรคบางชนิด 

ไปจนถึงการใช)สมุนไพรในครัวเรือนเพื่อการปรุงอาหาร การดูแลผิวพรรณ และการรักษาสัตวfเลี้ยง การ

พูดคุยแลกเปลี่ยนกับผู)ที่มีประสบการณfกับสมุนไพรช+วยให)เราเข)าใจถึงความแตกต+างของชนิดสมุนไพร ปริมาณท่ี

เหมาะสม วิธีการเตรียมและใช)สมุนไพร รวมถึงผลข)างเคียงที่อาจเกิดขึ้น ซึ่งข)อมูลเหล+านี้อาจไม+มีในตำรา

หรือบทความทางวิชาการเสมอไป นอกจากนี้การเรียนรู)จากผู)ที่ใช)สมุนไพรยังช+วยให)เราตระหนักถึงความสำคัญ

ของการสังเกตสภาพร+างกายและผลลัพธfจากการใช)สมุนไพร การปรับเปลี่ยนปริมาณหรือวิธีการใช)สมุนไพร

ตามความต)องการของแต+ละบุคคล รวมถึงการรู)จักปรึกษาผู)เช่ียวชาญเม่ือพบอาการผิดปกติ 

การใชEยาสมุนไพรควบคูXกับการใชEยาแผนป}จจุบัน 

 การปรับเปล่ียนการใช)ยาแผนปnจจุบันด)วยสมุนไพรหรือการใช)ควบคู+กันเป\นแนวทางท่ีน+าสนใจและมีความ

เป\นไปได) โดยเฉพาะอย+างยิ่งในกรณีที่ผู)ป�วยต)องการทางเลือกในการรักษาที่ให)มีผลข)างเคียงน)อยลงจากยาบาง

ชนิด หรือต)องการเสริมสร)างสุขภาพโดยรวม การใช)สมุนไพรร+วมกับยาแผนปnจจุบันอาจช+วยลดขนาดยา หรือ

ความถ่ีในการใช)ยา ลดผลข)างเคียง และเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา ปnจจุบันการรักษาด)วยวิธีการดังกล+าว

แพร+หลายมากขึ้น มีการปรับใช)ในโรงพยาบาลต+างๆ เช+น โรงพยาบาลการแพทยfแผนไทยและการแพทยf
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ผสมผสานยศเส ที่มีการจ+ายยาสมุนไพรให)คนไข)รับประทานเพื่อรักษาโรค หรืออาการโดยการรับประทาน

ควบคู+กับยารักษาโรคประจำตัวทางแผนปnจจุบัน อย+างไรก็ตามการปรับเปลี่ยนน้ีควรทำภายใต)การดูแลของ

แพทยfผู)เชี่ยวชาญ เพื่อให)มั่นใจว+าปลอดภัยและเหมาะสมกับสภาพร+างกายของผู)ป�วยแต+ละคนด)วย ตัวอย+างเช+น 

ผู)ป�วยโรคเบาหวานอาจใช)ยามะระขี้นก หรือยามธุระเมหะ ร+วมกับยาแผนปnจจุบัน เพื่อช+วยควบคุมระดับน้ำตาล

ในเลือด หรือผู)ป�วยที่มีโรคความดันโลหิตสูงอาจใช)ยาสมุนไพรระย+อม ยาหอม ร+วมกับยาแผนปnจจุบันเพื่อ

ช+วยลดความดันโลหิต ก+อนตัดสินใจใช)สมุนไพรร+วมกับยาแผนปnจจุบันควรปรึกษาแพทยfผู)เชี่ยวชาญเพื่อ

ประเมินผลกระทบและหาทางเลือกที่เหมาะสม เนื่องจากสมุนไพรบางชนิดอาจมีปฏิกิริยา หรือผลข)างเคียง

เม่ือใช)ร+วมกับยาแผนปnจจุบัน และอาจส+งผลต+อประสิทธิภาพของยา หรือทำให)เกิดอาการแพ)หรืออันตรายได) 

การแพทยqแผนไทยและหลักการดูแลสุขภาพแบบองคqรวม 

 การใช)สมุนไพรเป\นส+วนหนึ่งของการแพทยfแผนไทย ซึ่งมุ+งเน)นการดูแลสุขภาพแบบองคfรวม โดย

การพิจารณาร+างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ การใช)สมุนไพรจึงไม+เพียงแต+การรักษาโรค แต+ยังรวมถึงการ

เสริมสร)างสุขภาพ ป�องกันโรค และปรับสมดุลร+างกายให)แข็งแรง การใช)สมุนไพรที่เหมาะสมตามหลักการ

แพทยfแผนไทยจึงเป\นการดูแลสุขภาพแบบองคfรวมที่ช+วยให)ร+างกายมีความสมดุลและแข็งแรง การใช)สมุนไพร

ช+วยปรับสมดุลธาตุทั้ง 4 ได)แก+ ดิน น้ำ ลม ไฟ ซึ่งส+งผลต+อสุขภาพและร+างกาย การใช)สมุนไพรในการดูแล

สุขภาพแบบองคfรวม ไม+ใช+เพียงเพ่ือรักษาอาการ แต+ยังสามารถช+วยเสริมสร)างภูมิคุ)มกันและป�องกันโรค การใช)

สมุนไพรสอดคล)องกับหลักการของการแพทยfแผนไทยท่ีเน)นความเป\นธรรมชาติและความปลอดภัยเป\นสำคัญ 

ขEอควรคำนึงและแนวทางการปฏิบัติท่ีดีในการใชEสมุนไพร 

เลือกใช)สมุนไพรจากแหล+งที่เชื่อถือได) ตรวจสอบให)แน+ใจว+าสมุนไพรที่เลือกนั้นมาจากแหล+งที่เชื่อถือได) 

เช+น ร)านขายยาสมุนไพรท่ีมีใบรับรอง หรือสวนสมุนไพรท่ีมีมาตรฐาน การเลือกใช)สมุนไพรจากแหล+งท่ีน+าเช่ือถือ

ช+วยลดความเสี่ยงของการปนเป¥¦อนและมั่นใจในคุณภาพของสมุนไพร ปรึกษาผู)เชี่ยวชาญ ก+อนเริ่มใช)สมุนไพร 

ปรึกษาแพทยf แพทยfแผนไทย หรือเภสัชกรเพื่อให)คำแนะนำที่เหมาะสมกับสภาพร+างกายและอาการ การปรึกษา

ผู)เชี่ยวชาญช+วยลดความเสี่ยงจากผลข)างเคียงและช+วยให)ใช)สมุนไพรได)อย+างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

ศึกษาข)อมูลเก่ียวกับสมุนไพร ก+อนเลือกใช)สมุนไพร ศึกษาข)อมูลเก่ียวกับสมุนไพรน้ันอย+างละเอียด รวมถึงสรรพคุณ 

ข)อห)ามใช) ผลข)างเคียง และวิธีการใช)ท่ีถูกต)อง การศึกษาข)อมูลช+วยให)มีความรู)และความเข)าใจเก่ียวกับสมุนไพร

ท่ีกำลังจะใช)ให)ใช)อย+างเหมาะสม ใช)ตามปริมาณท่ีกำหนด และวิธีการใช)น้ันถูกต)อง อย+าใช)สมุนไพรเกินขนาด

หรือใช)ต+อเน่ืองเป\นเวลานานโดยไม+ได)รับคำแนะนำจากผู)เช่ียวชาญ การใช)สมุนไพรอย+างเหมาะสมช+วยลดความเส่ียง

ของการเกิดผลข)างเคียงท่ีอาจจะเกิดข้ึนได) 
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ประโยชนqและความปลอดภัยในการใชEสมุนไพร 

 การใช)สมุนไพรอย+างถูกต)องและปลอดภัยเป\นส่ิงสำคัญสำหรับการดูแลสุขภาพและการรักษาโรค การศึกษา

และความเข)าใจเก่ียวกับสมุนไพรเป\นข้ันตอนแรกในการเลือกใช)สมุนไพรอย+างเหมาะสม นอกจากการเลือก

สมุนไพรท่ีเหมาะกับสภาพร+างกายแล)ว การเตรียมและการใช)สมุนไพรอย+างถูกต)องก็เป\นส่ิงสำคัญเช+นกัน 

เพื่อป�องกันผลข)างเคียงและเพิ่มประสิทธิภาพในการรักษา การใช)สมุนไพรอย+างถูกต)องและเหมาะสมต)อง

อาศัยการรับรู)และการเรียนรู)ตลอดเวลา เพื่อให)การใช)สมุนไพรเป\นประโยชนfและปลอดภัยต+อสุขภาพมากที่สุด 

และการปรึกษาผู)เชี่ยวชาญด)านสมุนไพรช+วยลดความเสี่ยงต+อผลข)างเคียงและเพิ่มประสิทธิภาพในการบำบัด 

รักษา และป�องกันโรคได)มากย่ิงข้ึน 

 

เอกสารอ�างอิง 

ทวีผล เดชาติวงศf ณ อยุธยา, ประนอม เดชวิศิษฏfสกุล, เย็นจิตร เตชะดารงสิน, จารียf บันสิทธ์ิ,  อัญชลี จูฑะ

พุทธิ. (2542). มาตรฐานสมุนไพรไทย: ฟVาทะลายโจร, สถาบันวิจัยสมุนไพร. 

นพมาศ สุนทรเจริญนนทf. (ม.ป.ป.). ฟVาทะลายโจรสามารถนำมาใช4ในสถานการณ8 COVID-19 ระบาด ได4จริงหรือ?. 

มหาวิทยาลัยมหิดล คณะเภสัชศาสตรf, 

https://pharmacy.mahidol.ac.th/knowledge/files/0484.pdf.  

นันทนา สิทธิชัย. (2547). มาตรฐานของสมุนไพรในตารามาตรฐานยาสมุนไพรไทย. วารสารสมุนไพรไทย,  

11, 21-32.  

บดินทรf ชาตะเวที. (2560, 28 ธันวาคม). ใช4สมุนไพรอย#างไรให4ปลอดภัย. มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรf 

คณะการแพทยfแผนไทย, https://www.ttmed.psu.ac.th/th/blog/218.  

ปราณี ชวลิตธารง, จารียf บันสิทธ์ิ, ประนอม เดชวิศิษฏfสกุล, เย็นจิตร เตชะดารงสิน, อัญชลี จูฑะพุทธิ, กัลยา 

อนุลักขณาปกรณf, และคณะ. (2544). มาตรฐานสมุนไพรไทย: ขม้ินชัน. สถาบันวิจัยสมุนไพร. 

มหาวิทยาลัยมหิดล, คณะแพทยศาสตรfศิริราชพยาบาล, ศูนยfการแพทยfกาญจนาภิเษก.  

(2563, 15 เมษายน). ยาสมุนไพร ปลอดภัย เม่ือใช4ถูกหลัก. 

https://www.gj.mahidol.ac.th/main/ttm/herb-right/.  

รุ+งระวี เต็มศิริฤกษfกุล, สมภพ ประธานธุรารักษf, วงศfสถิตยf ฉ่ัวกุล และจุฑาธิป เขียววงศfจันทรf. (2555).  

สมุนไพรและตำรับยาไทย: การเลือกใช4ตามหลักวิชาการ. หจก.สามลดา. 

  



   

 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร�สุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช     025 

 ป�ที่ 20 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2567 

 

สุภาพร ภูมิอมร. (2564). ผลการทดสอบฤทธ์ิของสารสกัดฟVาทะลายโจร และ andrographolide  

ต#อเช้ือ SARS-CoV-2 ด4วยวิธี Plaque reduction assay ของกรมวิทยาศาสตร8การแพทย8. 

คำแนะนำการใช4ฟVาทะลายโจร สำหรับสถานการณ8การระบาดของโรค ติดเช้ือไวรัสโคโรน#า  

สายพันธุ8ใหม# 2019. กรมการแพทยfแผนไทยและการแพทยfทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข. 

สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา, กองผลิตภัณฑfสมุนไพร. (2566). บัญชียาหลักแห#งชาติด4านสมุนไพร 

พ.ศ. 2566. มินน่ี กรุ�ป. 

Ministry of Public Health, Department of Medical Sciences. (1995). Thai herbal pharmacopoeia 

volume I. Prachachon. 

  



   

 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร�สุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช     026 

 ป�ที่ 20 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2567 

 

 

การเข/ารMวมสัมมนาด/านความปลอดภัยและอาชีวอนามัยระดับนานาชาติ  

OSH Avenue International Conference 2024 (OAIC 2024) 

 
ผศ.ดร.กุณฑลีย/ บังคะดานรา 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

สถาบันส+งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล)อมในการทำงาน (องคfการมหาชน) หรือ 

สสปท. เป\นหน+วยงานภายใต)การกำกับดูแลของรัฐมนตรีว+าการกระทรวงแรงงาน มีอำนาจหน)าท่ีในการศึกษาวิจัย 

รวมถึงพัฒนา สนับสนุนการจัดทำมาตรฐาน สร)างองคfความรู) และนวัตกรรมท่ีเก่ียวกับความปลอดภัย อาชีวอนามัย 

และสภาพแวดล)อมในการทำงาน และดำเนินการให)บริการและส+งเสริม สนับสนุนร+วมดำเนินงานกับหน+วยงาน

ภาครัฐและเอกชนในการส+งเสริมความปลอดภัยในการทำงาน 

สำหรับในปu พ.ศ. 2567 หรืองาน OAIC 2024 น้ี มี Theme ในการจัดงาน คือ Foresight for Safety; 

Safety Transformation to The Future โดยเน)นแนวคิดการเปลี่ยนผ+านด)านความปลอดภัยฯ สู+อนาคตด)วย

เทคโนโลยีอัจฉริยะ เพื่อตอบโจทยfความปลอดภัยฯ สู+ผู)ใช)แรงงานในทุกระดับ กำหนดขอบเขตของงาน ดังนี้ 

Reactive (การตอบสนองเหตุการณf) Preventative (การป�องกัน) และ Proactive (การป�องกันเชิงรุก) โดยกิจกรรม

ของงานประกอบด)วย 3 กิจกรรมหลัก ได)แก+ 

1. Inspire – Keynote Speaker การถ+ายทอดประสบการณfด)านความปลอดภัยฯ จากผู)มีประสบการณf 

หรือผู)มีช่ือเสียง 

2. Insight – Knowledge Sharing การนำเสนอผลงานวิชาการ ผลงานวิจัย และผลงานนวัตกรรม

ด)านความปลอดภัยฯ ผ+านเวทีสัมมนาวิชาการในรูปแบบใหม+ 

3. Interaction – Panel Discussion การแลกเปล่ียนข)อมูล ความรู) ประสบการณf (Best Practice) 

ใน Special Issues ด)านความปลอดภัยฯ จากภายในและต+างประเทศ 

มุมการจัดการความรู� (1) 
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ภาพท่ี 1 บรรยากาศการเขEารXวมการประชุมวิชาการ 

ภายในงานมีการนำเสนอผลงานวิชาการใหม+ๆ ในรูปแบบท่ีทันสมัย ท้ังการนำเสนอด)วยวาจาและการ

นำเสนอด)วยโปสเตอรf ซ่ึงมีผลงานท่ีน+าสนใจ อาทิ นวัตกรรมถุงมือไนโตรขนาด 16 น้ิว สำหรับการสัมผัสสารเคมี

และยาเคมีบำบัดเพื่อลดความเสี่ยงขณะทำหัตถการทางการแพทยfในโรงพยาบาลในประเทศไทย โดยมีแนวคิด

ในการนำมาใช)เพ่ือทดแทนถุงมือชนิดยางพารา เน่ืองจากมีความทนทานและสามารถป�องกันการฉีกขาดขณะ

ใช)งานได)เป\นอย+างดี นอกจากการใช)งานถุงมือไนโตรยังนำมาใช)อย+างกว)างขวาง ไม+ว+าจะใช)ในอุตสาหกรรมอาหาร 

เคร่ืองด่ืม อุตสาหกรรมยานยนตf อุตสาหกรรมเคร่ืองจักร โรงกลึง โรงเหล็ก และอุตสาหกรรมการเกษตร เป\นต)น 

นวัตกรรม NUPP Model “หนูปลอดภัย โมเดล” โดยเป\นการศึกษาซ่ึงให)ความสำคัญต+อการพัฒนาประเทศ

ในฐานะเป\นกระบวนการหน่ึงท่ีมีบทบาทโดยตรงต+อการพัฒนาทรัพยากรมนุษยfให)มีคุณภาพสอดคล)องกับ

ความต)องการและทิศทางของประเทศ การพัฒนาบุคคลให)มีความเจริญซึ่งให)ผู)เรียนมีความสุข ซึ่งการสร)าง

ความปลอดภัยให)แก+นักเรียนเป\นส่ิงท่ีสำคัญ เน่ืองจากความปลอดภัยเป\นปnจจัยท่ีส+งผลกระทบโดยตรงต+อคุณภาพ

การเรียนรู)ของนักเรียน การพัฒนาทรัพยากรบุคคลให)ประสบผลสำเร็จตามเป�าประสงคfข้ึนอยู+กับความสุขและ

การมีชีวิติที่ปลอดภัย ทั้งภายในและภายนอกสถานศึกษา NUPP Model “หนูปลอดภัย โมเดล” N (Nation) 

5 เครือข+ายความร+วมือ 1) เครือข+ายสร)างการป�องกัน สร)างความเข)าใจ 2) เครือข+ายการเข)าถึง การค)นหา 

3) เครือข+ายร+วมพัฒนาสร)างภูมิคุ)มกันและรักษา 4) เครือข+ายเฝ�าระวัง ระงับเหตุ ปราบปราม 5) เครือข+าย

การบริหารจัดการ U(Union) ประสานงาน ประสานใจ มีส+วนร+วมให)เกิดความมั่นคงและยั่งยืนตามบริบทของ

สถานศึกษา โดยดำเนินการด)วยวงจร PDCA P(Plan) ศึกษาสภาพปnจจุบัน ปnญหา ความต)องการ การบริหาร

จัดการเกี่ยวกับความปลอดภัยในโรงเรียน กำหนดแนวทางการสร)างความปลอดภัย D(Do) ดำเนินกิจกรรม

สถานศึกษาปลอดภัยโครงการ กิจกรรม และการสร)างเครือข+าย C(Check) ตรวจสอบประเมินผลการใช)งาน

นวัตกรรม A(Act) ปรับปรุง พัฒนา นำเสนอและเผยแพร+การดำเนินงาน P(Performance Agreement) 

การบริหารอย+างเป\นระบบในด)านการพัฒนาสถานศึกษา ซ่ึงผลการดำเนินการส+งผลให)โรงเรียนมีระบบและ

มาตรการด)านความปลอดภัยที่ครอบคลุมทุกมิติ นวัตกรรมศูนยfการเรียนรู)ด)านความปลอดภัยของระบบขนส+ง

ภายในบริษัท (Safety Logistic training center) ซึ่งเป\นศูนยfการเรียนรู)ด)านความปลอดภัยและพัฒนาทักษะ

เกี่ยวกับการใช)รถในการขนส+งชิ้นงานภายในบริษัทให)กับพนักงาน อาทิ การจำลองสถานการณfการขับรถยก 
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รถแมลงน้ำ โดยนำเทคโนโลยีท่ีทันสมัย มาใช)ในการจำลองสถานการณfในการปฏิบัติงานจริง เพ่ือให)พนักงาน

สามารถเข)าใจและมองเห็นภาพการปฏิบัติงานเสมือนจริง ในกรณีที่เกิดความผิดปกติ หรือเหตุการณfที่มีความ

เสี่ยงเกิดอุบัติเหตุต+างๆ เพื่อช+วยให)สามารถเข)าใจสถานการณfที่เกิดขึ้นได)อย+างถูกต)องและไม+เกิดอุบัติเหตุระหว+าง

ทำงาน รวมถึงการวิจัยสร)างนวัตกรรมการปรับเปลี่ยนท+าทางการทำงานและการออกแบบอุปกรณfช+วยยกของ

พนักงาน ซ่ึงสามารถช+วยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการทำงานของพนักงานได) (ภาพท่ี 2) 

 

ภาพท่ี 2 ทXาทางการยกของ และอุปกรณqชXวยยกเพ่ือลดความเส่ียงดEานการยศาสตรq 

 

การประชุมงานสัมมนาในคร้ังน้ี เป\นการแลกเปล่ียนเรียนรู)เก่ียวกับงานด)านอาชีวอนามัย ความปลอดภัย 

และสภาพแวล)อมในการทำงาน ที่ส+งเสริมและพัฒนางานด)านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย รวมถึงได)

เผยแพร+นวัตกรรมต+างๆ ท่ีเก่ียวข)องกับการพัฒนางานด)านอาชีวอนามัยและความปลอดภัยของประเทศไทย  

 

เอกสารอ�างอิง 

สถาบันส+งเสริมความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล)อมในการทำงาน. เข)าถึงได)จาก

https://www.tosh.or.th/index.php  

รายงานสืบเน่ืองจากการประชุมงานสัมมนาด)านความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล)อมในการ

ทำงาน ระดับนานาชาติ คร้ังท่ี 3 (OAIC 2024) เม่ือวันท่ี 28-29 สิงหาคม 2567 ณ แกรนดfฮอลลf ทรู

ดิจิทัล พารfค กรุงเทพมหานคร. เข)าถึงได)จาก http://www.oaicthai.com/wp-

content/uploads/2024/10/ E-Proceedings-OAIC-2024-Final.pdf  
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ไขความลับ Logical Reasoning:  

วิธีการศึกษาและการเลือกใช/ให/ตรงกับงานวิจัย 

 
อ.สุณัฐชา เผJาพงษ/ศิลปL 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

 การวิจัย คือ การค)นคว)าอย+างเป\นระบบ หรือการศึกษาเพ่ือค)นหาความจริงหรือความรู)ใหม+ๆ ซ่ึงความรู)

ใหม+ๆ อาจเป\นความรู)ใหม+เชิงทฤษฎี หรือการประยุกตfปฏิบัติก็ได) แต+ต)องอยู+บนรากฐานของความถูกต)อง อาศัย

กระบวนการทางวิทยาศาสตรf หรือวิธีการท่ีเช่ือถือได) และพยายามหลีกเล่ียงความแปรปรวนและอคติต+างๆ  

ท่ีอาจจะเกิดข้ึน โดยใช)รูปแบบการวิจัย และสถิติที่เหมาะสม เป\นกระบวนการที่สามารถอธิบายความเป\น

เหตุและผลซึ่งกันและกันของปรากฎการณfทางธรรมชาติ มีความเช่ือมโยงกันและความสัมพันธfของส่ิงท่ีศึกษา

กับเหตุผลเชิงตรรกศาสตรf ซ่ึงสามารถอธิบายด)วยวิธีการอนุมานและอุปมาน 

 การใหEเหตุผล (Logical Reasoning) เป\นกระบวนการให)เหตุผลเชิงตรรกะที่อธิบายความสัมพันธf

ระหว+างส่ิงท่ีสนใจ เพ่ืออนุมานถึงข)อสรุปท่ีเก่ียวข)อง การใช)เหตุผลเชิงอุปนัย และนิรนัยเป\นองคfประกอบสำคัญของ

กระบวนการ วิจัยที่ทำให)ข)อสรุปที่ได)มีความเป\นเหตุเป\นผล เป\นที่ยอมรับโดยทั่วไป ซึ่งวิธีการทางวิทยาศาสตรfท่ี

นำมาใช)ในการวิจัย ประกอบด)วยวิธีการดังน้ี (เทียบฉาย กีระนันทf, 2544) 

 1. วิธีการอนุมาน (Deductive Method) เป\นการพิจารณาจากส+วนใหญ+ที่ใช)อธิบายส+วนที่เล็กกว+า

หรือเป\นการศึกษาสิ่งที่ไม+รู)จักสิ่งที่รู)แล)ว กล+าวคือ เป\นการใช)ทฤษฎีที่มีอยู+แล)วในการอธิบายพฤติกรรมหรือ

ปรากฏการณfที่เกิดขึ้นว+าเป\นอย+างไร เป\นรูปแบบของการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) การวิจัย

เพื่อตอบปnญหาวิจัย โดยมีการวัดค+าของตัวแปรเป\นตัวเลข มีการออกแบบวิธีวิจัยด)วยการกำหนดตัวแปรใน

การศึกษา และใช)สถิติวิเคราะหfความสัมพันธfของตัวแปร และประมวลข)อสรุป เพ่ือให)เกิดความคลาดเคล่ือนน)อย

ท่ีสุด (ธงชัย วงศfชัยสุวรรณ, 2561) โดยแสดงในภาพท่ี 1 

มุมการจัดการความรู� (2) 
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  ข4อดี คือ มีความเป\นระบบ ใช)วิธีการทางวิทยาศาสตรfและสถิติในการวิเคราะหf จึงมีความแม+นยำ

เที่ยงตรง สามารถนำมาทดสอบสมมติฐาน หรือทดสอบแนวคิดทฤษฎีใดสามารถศึกษากลุ+มตัวอย+างที่มีขนาด

ใหญ+ได)สามารถนำผลการศึกษาไปใช)ในวงกว)างได) 

  ข4อด4อย คือ ผู)วิจัยไม+สามารถลงลึกในรายละเอียดได)มากตามที่ต)องการเพราะเป\นการศึกษา

ขนาดใหญ+ ไม+มีความยืดหยุ+นในการออกแบบ ข)อมูลท่ีได)ไม+หลากหลาย 

ภาพท่ี 1 การอธิบายเชิงอนุมาน (Deductive) การศึกษาแบบ Top-Down 

 

 2. วิธ ีการอุปมาน (Inductive Method)  เป\นการพิจารณาจากส+วนเล็กๆ ท่ีเป\นประเด็นท่ี

เฉพาะเจาะจง แต+มีความสัมพันธfในเชิงเหตุผล แล)วนําไปใช)อธิบายพฤติกรรมหรือปรากฏการณfท่ีเกิดข้ึนท่ัวไป เป\น

รูปแบบของการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เป\นการแสวงหาความรู)โดยการพิจารณาปรากฏการณf

สังคมจากสภาพแวดล)อมตามความจริงในทุกมิติ สนใจข)อมูลด)านความรู)สึกนึกคิด การให)ความหมายหรือคุณค+า

กับส่ิงต+างๆ ตลอดจนค+านิยมหรืออุดมการณfของบุคคล เน)นการเข)าไปสัมผัสกับข)อมูลหรือปรากฏการณfโดยตรง 

(จุมพล หนิมพานิช, 2561) โดยแสดงในภาพท่ี 2 

  ข4อดี คือ ผู)วิจัยสามารถลงลึกในรายละเอียดได)มากตามท่ีต)องการ เพราะเป\นการศึกษาขนาดเล็ก 

มีความยืดหยุ+นในการออกแบบ การเก็บข)อมูลและการดำเนินการวิจัย สามารถใช)ข)อมูลได)หลายชนิด ทั้งเชิง

คุณภาพและเชิงปริมาณ ใช)วิธีเก็บข)อมูลได)หลากหลายวิธีในการวิจัยเร่ืองเดียวกัน 

  ข4อด4อย คือ ไม+เหมาะกับการศึกษากลุ+มตัวอย+างท่ีมีขนาดใหญ+ ผู)วิจัยต)องมีความชํานาญในการใช)

เคร่ืองมือ และมีประสบการณfเพียงพอ เพราะอาจมีปnญหาในเรื่องความน+าเชื่อถือของการใช)เครื่องมือ 

และความถูกต)องตรงประเด็นของผลการศึกษา การเลือกกลุ+มตัวอย+างที่มีความเจาะจง ทำให)การนําผล

Theory 

Hypothesis 

Observation 

Confirmation 



   

 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร�สุขภาพ มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช     031 

 ป�ที่ 20 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม-ธันวาคม 2567 

 

การศึกษาไปใช)ในวงกว)างเป\นไปอย+างมีข)อจำกัด ไม+เหมาะสำหรับใช)ทดสอบสมมติฐาน หรือทดสอบแนวคิด

ทฤษฎี 

 

ภาพท่ี 2 การอธิบายเชิงอุปมาน (inductive) การศึกษาแบบ Bottom-Up 

 

 กระบวนการในการวิจัย มีการกําหนดขั้นตอนอย+างเป\นระบบ มีความต+อเนื่องและรายละเอียดที่

ชัดเจนและสามารถนําไปปฏิบัติอย+างใดอย+างหน่ึงจนกระท้ังบรรลุวัตถุประสงคfของการดำเนินการน้ันๆ อย+างมี 

ประสิทธิภาพ ดังท่ีไลนfเบริตf และไลนfเบริตf (Liebert and Liebert, 1995 อ)างถึงใน สมชาย วรกิจเกษมสกุล, 

2554) ได)นําเสนอกระบวนการที่เริ่มต)นจากองคfความรู)เดิมจนกระทั่งได)รับองคfความรู)ใหม+ (Deduction - 

Induction) ดังแสดงกระบวนการพัฒนาจากองคfความรู) ในภาพท่ี 3 

 

ภาพท่ี 3 กระบวนการพัฒนาจากองคqความรูEเดิมจนกระท้ังไดEรับองคqความรูEใหมX 

Theory 

Tentative Hypothesis 

Pattern 

Observation 
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 แนวทางในการเลือกรูปแบบวิธีการศึกษาให)เหมาะสมกับงานวิจัย ต)องคํานึงถึงความสอดคล)อง และ

เหมาะสมตามรูปแบบการวิจัย กระบวนการ และวิธีวิจัย ดังแสดงในตารางท่ี 1 

 

ตารางท่ี 1 ความสอดคลEอง และเหมาะสมตามรูปแบบการวิจัย กระบวนการ และวิธีวิจัย 

มิติ 
วิธีการอนุมาน 

(Deductive Method) 

วิธีการอุปมาน 

(Inductive Method) 

รูปแบบการศึกษา Top-Down Bottom-Up 

ประเภทการวิจัย การวิจัยเชิงปริมาณ การวิจัยเชิงคุณภาพ 

วัตถุประสงคq การให)คําอธิบายปรากฏการณfทาง

วิทยาศาสตรf โดยใช)แนวคิดปฏิฐานนิยม 

(Positivism) การอธิบายปรากฏการณf  

เป\นการนําเสนอเชิงตัวเลขทางสถิติ เช+น 

ร)อยละ ค+าเฉล่ีย และส+วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ความสัมพันธfของความพึง

พอใจ 

เพ่ืออธิบายปรากฏการณfทางธรรมชาติ 

(Contextual) เน่ืองจากปรากฏการณf 

ทางสังคมบางประการ ไม+สามารถ

อธิบายได)ด)วยเหตุผลธรรมดาท่ัวไปได)  

จึงต)องพยายามทำความเข)าใจเก่ียวกับ

ขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรมและ

สภาพแวดล)อมต+างๆ เพ่ือนํามาอธิบาย

ปรากฎการณfทางสังคมท่ีนักวิจัยต)องการ

ศึกษา 

ระเบียบวิธีการวิจัย สร)างนิยามปฏิบัติการเพ่ือวัดได) 

ใช)กรอบทฤษฎีนํา 

ใช)วิธีการหลายๆ วิธีเพ่ือสร)างแนวคิด 

นานาประการณfเก่ียวกับปรากฎการณf  

ท่ีเกิดข้ึน ไม+ใช)ทฤษฎีนํา ศึกษาจาก

ปรากฎการณfธรรมชาติ 

ความนXาเช่ือถือ ความตรง (Validity) 

ความเท่ียง (Reliability) 

ข)อสรุปผลอ)างอิง (Genera liability) 

ความเช่ือถือได) (Credibility) 

การพ่ึงพากับเกณฑfอ่ืนๆ 

(Dependability) 

การถ+ายโอนผลการวิจัย 

(Transferability) 

ลักษณะขEอมูล เป\นการวิจัยท่ีนำเอาข)อมูลเชิงปริมาณ 

มาวิเคราะหf (ตัวเลข) 

เป\นการวิจัยท่ีนำเอาข)อมูลทาง                       

ด)านคุณภาพมาวิเคราะหf  

(ข)อมูลท่ีไม+เป\นตัวเลข) 
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มิติ 
วิธีการอนุมาน 

(Deductive Method) 

วิธีการอุปมาน 

(Inductive Method) 

เคร่ืองมือ มีกลุ+มตัวอย+างท่ีมากพอท่ีจะเป\นตัวแทน

ของประชากรได) เคร่ืองมือท่ีใช) เช+น              

แบบสํารวจ แบบสอบถาม 

เคร่ืองมือ คือ นักวิจัยถามเฉพาะคนท่ี                  

รู)เร่ืองดีท่ีสุด 

เคร่ืองมือท่ีใช) เช+น แบบสัมภาษณfเชิงลึก 

แบบสังเกต การสนทนากลุ+ม 

วิธีวิเคราะหqขEอมูล ใช)สถิติในการวิเคราะหf ใช)วิธีการจำแนกและจัดระบบข)อมูล              

และหาความสัมพันธfของข)อมูล แยกแยะ

เง่ือนไข เพ่ือทราบสาเหตุความสัมพันธf

และกระบวนการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 

การนำเสนอผลการวิจัย ใช)สถิติในการสนับสนุน ใช)มุมมองปรากฏการณfทางสังคม และ

นําเสนอโดยการบรรยายและพรรณนา

สภาพแวดล)อม อธิบายถึงความสัมพันธf

ของสมาชิกในสังคม กระบวนการคิด                

ทางสังคม ปรากฏการณfทางสังคม และ

ความเช่ือมโยงกับกรอบแนวคิด ทฤษฎี 

การนําเสนอในรูปแบบของข)อความ                  

ท่ีไม+มีตัวเลขทางสถิติสนับสนุน 

สรุปผล การสรุปโดยใช)เหตุผลเชิงนิรนัย จะใช)

อ)างอิงจากหลักฐานและทฤษฎีท่ีมีอยู+           

มาเป\นข)อหลักฐานสนับสนุน 

การสรุปโดยใช)เหตุผลเชิงอุปนัย ท่ีได)จาก

การสังเกต มาเป\นข)อหลักฐานสนับสนุน 

 

 จากตารางแนวทางในการเลือกรูปแบบวิธีการศึกษาให)เหมาะสมกับงานวิจัย สามารถใช)เหตุผลในแต+

ละมิติประกอบการตัดสินใจในการเลือกรูปแบบของงานวิจัย และมีข)อควรพิจารณา ดังน้ี  

 1. ประสบการณfและความชํานาญของผู)วิจัย กรณีที่ผู)วิจัยเลือกการวิจัยเชิงปริมาณ ควรจะมีความ

ชํานาญด)านทักษะการเขียนรายงาน ใช)โปรแกรมคอมพิวเตอรfเพ่ือการวิเคราะหfข)อมูลทางสถิติ แต+หากผู)วิจัยมี

ความชํานาญในการเขียนเชิงบรรยาย ก็ควรเลือกรายการวิจัยเชิงคุณภาพ เป\นต)น 

 2. ลักษณะของปnญหาวิจัย กรณีที่หัวข)อเรื่องที่จะทำการวิจัยนั้น มีวรรณกรรมที่เกี่ยวข)องอยู+แล)ว

เนื่องจากมีผู)วิจัยอ่ืนได)ทำการวิจัยในเร่ืองท่ีเก่ียวข)องมาก+อน รู)ตัวแปรท่ีศึกษาอย+างแน+ชัด มีทฤษฎีท่ีเก่ียวข)อง
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ด)วย ก็ควรเลือกการวิจัยเชิงปริมาณ แต+หากว+าเร่ืองท่ีทำการวิจัยน้ัน เป\นการวิจัยเชิงบุกเบิก ค)นคว)าท่ียังไม+

รู)ตัวแปรท่ีเก่ียวข)อง ขาดทฤษฎีท่ีเก่ียวข)องรองรับ ก็ควรพิจารณาเลือกทำการวิจัยเชิงคุณภาพ 

 3. การพิจารณาใช)รูปแบบการวิจัยเชิงปริมาณ และการวิจัยเชิงคุณภาพ ทั้งสองรูปแบบในงานวิจัย 

เพื่อให)ผลการศึกษามีความน+าเช่ือถือมากข้ึน เน่ืองจากงานวิจัยแต+ละรูปแบบมีจุดเด+นและจุดด)อยต+างกันแต+

สามารถนําจุดเด+นของแต+ละรูปแบบมาใช)ร+วมกันได)  

 ดังน้ันในฐานะผู)วิจัยส่ิงสำคัญในการพิจารณาว+าควรจะเลือกใช)วิธีการใดในการวิจัย คือ การกําหนด

วัตถุประสงคfของการวิจัยว+ามีวัตถุประสงคfแบบใด เพราะการวิจัยท้ังสองรูปแบบมีข)อดีและข)อด)อยต+างกัน การให)

เหตุผล (Logical Reasoning) เป\นกระบวนการใช)เหตุผลเชิงตรรกะที่อธิบายความสัมพันธfระหว+างสิ่งที่สนใจ

เพื ่ออนุมานถึงข)อสรุปท่ีเก่ียวข)อง เพราะฉะน้ันงานวิจัยในรูปแบบการวิจ ัยและพัฒนา (Research & 

Development) ท่ีมีการนํานวัตกรรมที่เป\นวัตถุ/ อุปกรณf/ ชิ้นงาน หรือรูปแบบกระบวนการและวิธีการ

บริหารจัดการมาเป\นแนวทางในการแก)ปnญหาและพัฒนากระบวนการ ในการออกแบบการวิจัยและพัฒนา ต)อง

มีการกําหนดตัวแปรต)น และตัวแปรตาม การออกแบบ สร)างและเลือกวิธีการ รูปแบบหรือนวัตกรรมท่ีจะใช) การ

ทดลองใช)และปรับปรุงรูปแบบ ในกระบวนการน้ีจึงพิจารณานําการวิจัยเชิงคุณภาพเข)ามาใช)ในการหารูปแบบท่ี

เหมาะสม ในขั้นตอนการประเมินผลการทดลองใช)รูปแบบหรือนวัตกรรม ต)องมีประชากรและกลุ+มตัวอย+าง

หรือกลุ+มเป�าหมายที่จะใช)ต)นแบบหรือนวัตกรรม และเครื่องมือที่ใช)ในการวิจัยและเก็บรวมรวมข)อมูลเพ่ือ

การพัฒนาจำเป\นต)องมีการพิจารณาใช)รูปแบบของการวิจัยเชิงปริมาณในการเก็บรวบรวมข)อมูลและวิเคราะหf

ผลในเชิงสถิติ เพ่ือให)ได)ผลลัพธfของงานวิจัยท่ีมีความถูกต)องและน+าเช่ือถือ จึงควรใช)รูปแบบผสมผสานท้ังวิจัย

เชิงคุณภาพและเชิงปริมาณในงานวิจัยคร้ังน้ี 
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 การใช/งาน AI ในด/านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 

 
ผศ.ดร.วรวิช นาคแปMน 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

ปnญญาประดิษฐf (AI) กำลังปฏิวัติด)านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย (OHS) ด)วยการนำเสนอโซลูชัน

ที ่เป\นนวัตกรรมใหม+ ซึ ่งช+วยเพิ ่มความเป\นอยู +ที ่ดีในสถานที่ทำงานและลดความเสี ่ยงต+างๆ การใช)งาน

ครอบคลุมหลากหลายแง+มุมของความปลอดภัยในสถานที่ทำงาน โดยมอบวิธีการจัดการความเสี่ยงที่เป\น

เชิงรุกและมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน 

 

การใชEงาน AI ในดEานอาชีวอนามัยและความปลอดภัย 

 1. การระบุอันตรายและการประเมินความเส่ียง 

1.1 การวิเคราะหqขEอมูล  ระบบ AI สามารถประมวลผลชุดข)อมูลขนาดใหญ+จากรายงาน

เหตุการณf การสังเกตการณfด)านความปลอดภัย และข)อมูลจากเซนเซอรfเพื่อระบุอันตรายที่อาจเกิดขึ้น เช+น 

อัลกอริธึม AI สามารถวิเคราะหfข)อมูลอุบัติเหตุในอดีตเพื่อตรวจหาลักษณะรูปแบบที่บ+งบอกถึงปnญหาความ

ปลอดภัยที่อาจเกิดขึ้น ซึ่งแนวทางนี้ช+วยให)องคfกรสามารถจัดการปnญหาก+อนที่จะเกิดอุบัติเหตุหรือปnญหา

สุขภาพ (Gheraibia et al., 2019) 

1.2 การสรEางแบบจำลองพยากรณq  โมเดลการเรียนรู)ของเครื่องพยากรณfความเสี่ยงโดย

ประเมินจากปnจจัยต+างๆ เช+น สภาพของอุปกรณf ตัวแปรสิ่งแวดล)อม และพฤติกรรมของมนุษยf เช+น AI สามารถ

คาดการณfการเสื่อมสภาพของเครื่องจักรโดยการวิเคราะหfข)อมูลจากเซนเซอรf ทำให)สามารถทำการบำรุงรักษา

ได)ทันเวลาและป�องกันอุบัติเหตุ (Steyerberg et al., 2014; Sundström et al., 2020) 

  

มุม Digital & Technology 
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 2. การเฝMาระวังแบบเรียลไทมqและการวิเคราะหqพยากรณq 

2.1 การตรวจสอบสภาพแวดลEอม  เครื่องมือที่ขับเคลื่อนด)วย AI เฝ�าระวังสภาพการ

ทำงานอย+างต+อเนื่อง ตรวจจับพฤติกรรมที่ไม+ปลอดภัยและอันตรายจากสิ่งแวดล)อม เช+น ระบบ AI สามารถ

วิเคราะหfภาพจากวิดีโอเพื่อตรวจสอบว+าเมื่อใดที่พนักงานไม+ปฏิบัติตามมาตรการความปลอดภัย ซึ่งช+วยให)

สามารถดำเนินการแก)ไขได)ทันที (Manseau, 2019) 

2.2 เทคโนโลยีสวมใสX  อุปกรณfสวมใส+ที่มีการขับเคลื่อนด)วย AI จะตรวจสอบสัญญาณชีพ

และการเคล่ือนไหวของพนักงาน พร)อมแจ)งเตือนพวกเขาและผู)บริหารถึงความเส่ียงด)านสุขภาพท่ีอาจเกิดข้ึน 

เช+น ความเหนื่อยล)าหรือการสัมผัสสารที่เป\นอันตราย เช+น อุปกรณfสวมใส+ที่ขับเคลื่อนด)วย AI สามารถตรวจจับ

สัญญาณของโรคที่เกี่ยวข)องกับความร)อนแบบเรียลไทมf เพื่อให)สามารถดำเนินการป�องกันไม+ให)เกิดการเจ็บป�วยจาก

ความร)อน (El-Gayar et al., 2020; Shan et al., 2020) 

3. การเสริมสรEางการยศาสตรqและลดความเครียดทางกาย 

3.1 โครงสรEางเสริมแรงโรโบติก  เทคโนโลยีที่ขับเคลื่อนด)วย AI เช+น โครงสร)างเสริมแรงโร

โบติกช+วยพนักงานในการปฏิบัติงานที่ต)องใช)แรงมาก โดยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บทางกล)ามเนื้อและ

กระดูก โครงสร)างเหล+านี้ปรับตามการเคลื่อนไหวของผู)ใช) ช+วยสนับสนุนและลดความเครียดระหว+างการ

ปฏิบัติงาน เช+น การยกของหนัก (Erkilic et al., 2014; Zhang & Huang, 2018) 

3.2 การตรวจสอบทXาทาง  ระบบ AI วิเคราะหfท+าทางของพนักงานแบบเรียลไทมfและให)

ข)อเสนอแนะเพื่อแก)ไขท+าทางที่อาจเป\นอันตรายต+อการยศาสตรf เช+น อัลกอริธึมคอมพิวเตอรfวิชั่นสามารถ

ตรวจสอบท+าทางของพนักงานท่ีโต�ะทำงาน และแจ)งเตือนให)ปรับตำแหน+งการน่ังเพ่ือป�องกันอาการบาดเจ็บท่ีหลัง 

(Abobakr et al., 2017; Tarabini et al., 2018) 

4. การฝ�กอบรมและการใหEความรูE 

4.1 การจำลองดEวยความจริงเสมือน (VR)  VR และการจำลองด)วย AI ช+วยมอบประสบการณf

ฝtกอบรมด)านความปลอดภัยที่มีความสมจริง โดยช+วยให)พนักงานสามารถจดจำอันตรายและฝtกฝนวิธี

ตอบสนองในสถานการณfควบคุม เช+น คนงานก+อสร)างสามารถเข)าร+วมการจำลองเหตุการณfเสมือนจริงที่

สอนวิธีจัดการอุปกรณfอย+างปลอดภัย (Zhao & Lucas, 2015) 

4.2 แชทบอทและผูEชXวยเสมือน  แชทบอทที่ขับเคลื่อนด)วย AI ช+วยมอบข)อมูลตามคำขอเกี่ยวกับ

มาตรการความปลอดภัยและตอบคำถามของพนักงานอย+างรวดเร็ว ทำให)พนักงานสามารถเข)าถึงข)อมูลที่ถูกต)องได)

ตลอดเวลา ผู)ช+วยเสมือนเหล+าน้ียังสามารถให)คำแนะนำเก่ียวกับการใช)อุปกรณfอย+างถูกต)องหรือวิธีการปฏิบัติตนใน

กรณีฉุกเฉิน (Ouerhani et al., 2020) 
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ความทEาทายและขEอควรพิจารณา 

 1. ความเป�นสXวนตัวของขEอมูลและขEอกังวลดEานจริยธรรม 

1.1 ประเด็นการเฝMาระวัง  การนำ AI มาใช)ในการเฝ�าระวังสามารถสร)างความกังวลเรื่องความ

เป\นส+วนตัวของพนักงานและความปลอดภัยของข)อมูล ความโปร+งใสและการได)รับความยินยอมเป\นสิ่งสำคัญที่จะ

ช+วยจัดการกับข)อกังวลเหล+าน้ี เช+น การเฝ�าระวังอย+างต+อเน่ืองผ+านอุปกรณfสวมใส+อาจถูกมองว+าเป\นการรุกล้ำหาก

ไม+มีการจัดการท่ีเหมาะสม (Connolly & McParland, 2012; Connolly, 2017) 

1.2 ความปลอดภัยของขEอมูล  การปกป�องข)อมูลที่เก็บรวบรวมจากการถูกเข)าถึงโดยไม+ได)รับ

อนุญาตเป\นสิ่งสำคัญในการรักษาความไว)วางใจและการปฏิบัติตามข)อกำหนด ควรมีมาตรการด)านความ

ปลอดภัยทางไซเบอรfท่ีมีประสิทธิภาพเพ่ือป�องกันข)อมูลท่ีอ+อนไหว (Nawafleh et al., 2013) 

 2. อคติและความยุติธรรม 

2.1 อคติในอัลกอริธึม  ระบบ AI อาจมีอคติที ่สืบทอดมาจากข)อมูลฝtกหัด ซึ ่งนำไปสู+

ผลลัพธfที่ไม+เป\นธรรม การดำเนินการเพื่อค)นหาและแก)ไขอคติเหล+านี้จึงเป\นสิ่งสำคัญเพื่อให)เกิดความ

ยุติธรรมในการปฏิบัติงานด)านความปลอดภัย เช+น หากระบบ AI ได)รับการฝtกอบรมจากข)อมูลที่ไม+มีตัวแทน

ของกลุ+มแรงงานบางกลุ+ม ระบบอาจไม+สามารถระบุอันตรายเฉพาะของกลุ+มน้ันได) (Roselli et al., 2019) 

2.2 การใชEงานอยXางยุติธรรม  ควรให)มั่นใจว+าการใช)งาน AI เป\นประโยชนfต+อพนักงานทุก

คนเท+าเทียมกัน และไม+ได)เฝ�าระวังหรือให)โทษกลุ+มใดกลุ+มหนึ่งมากเป\นพิเศษ การตรวจสอบเป\นประจำและ

การใช)ข)อมูลการฝtกอบรมท่ีมีความครอบคลุมสามารถช+วยให)บรรลุความสมดุลน้ี (Cohen, 2019) 

 3. การบูรณาการกับระบบท่ีมีอยูX 

3.1 ป}ญหาความเขEากันไดE  การรวม AI เข)ากับมาตรการความปลอดภัยที่มีอยู+ต)องการการ

วางแผนอย+างรอบคอบเพื่อให)มั่นใจถึงความเข)ากันได)และประสิทธิผลโดยไม+กระทบต+อกระบวนการที่มีอยู+ เช+น 

การรวมระบบเฝ�าระวังที่ขับเคลื่อนด)วย AI เข)ากับซอฟตfแวรfจัดการความปลอดภัยที่มีอยู+ อาจต)องการการ

ปรับเปล่ียนอย+างมาก (Gheraibia et al., 2019; Su et al., 2012) 

3.2 การฝ�กอบรมพนักงาน  พนักงานจำเป\นต)องได)รับการฝtกอบรมเพื่อให)สามารถโต)ตอบกับ

ระบบ AI ใหม+ได)อย+างมีประสิทธิภาพ ซึ่งอาจต)องการทรัพยากรและเวลา การฝtกอบรมที่ครอบคลุมช+วยให)

พนักงานสามารถใช)เคร่ืองมือ AI เพ่ือเพ่ิมความปลอดภัยได) (Moore, 2019) 

 

แนวโนEมในอนาคต  

 แนวโน)มในอนาคต AI คาดว+าจะขยายบทบาทของตนในด)านอาชีวอนามัยและความปลอดภัย โดยจะ

นำเสนอโซลูชันท่ีซับซ)อนมากย่ิงข้ึนสำหรับการตรวจจับอันตราย การประเมินความเส่ียง และการป�องกันผู)ปฏิบัติงาน 

การวิจัยอย+างต+อเนื่องและความร+วมมือระหว+างผู)มีส+วนได)เสียจะมีความสำคัญในการนำ AI มาใช)ให)เกิดประโยชนf
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สูงสุด ขณะเดียวกันยังต)องจัดการกับความท)าทายด)านจริยธรรมและปnญหาที่เกี่ยวข)อง เช+น การพัฒนาระบบ AI 

ที่สามารถพยากรณfและป�องกันปnญหาสุขภาพจิตที่เกี่ยวข)องกับความเครียดในที่ทำงาน ซึ่งเป\นหัวข)อที่กำลังได)รับ

ความสนใจ 

 

 สรุปได)ว+า AI มีศักยภาพอย+างมากในการเสริมสร)างความปลอดภัยและสุขภาวะในที่ทำงาน อย+างไรก็

ตาม การนำ AI มาใช)ต)องเป\นไปอย+างรอบคอบ คำนึงถึงผลกระทบทางจริยธรรมและทำให)เทคโนโลยีใหม+ๆ 

สามารถสร)างประโยชนfที่ชัดเจนต+อสุขภาพของผู)ปฏิบัติงาน โดยการจัดการกับความท)าทายที่เกี่ยวกับความ

เป\นส+วนตัว อคติ และการบูรณาการอย+างเหมาะสม 
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เตรียมตัวรับมือกับ 3 โรค 1 ภัยสุขภาพรับหน/าหนาว (1) 

 
ผศ.ดร.กุณฑลีย/ บังคะดานรา 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

 

จากสถานการณfความหนาวเย็นของประเทศไทย ลักษณะอากาศช+วงฤดูหนาวของประเทศไทย พ.ศ. 2567 

จะเร่ิมต)นในวันท่ี 29 ต.ค. 2567 น้ี และจะส้ินสุดฤดูหนาวในช+วงปลายเดือน ก.พ. 2568 ตามเกณฑfการพิจารณา

การเข)าสู+ฤดูหนาวของประเทศไทย ซ่ึงปuน้ีช)ากว+าค+าเฉล่ียประมาณ 2 สัปดาหf และคาดว+าจะหนาวเย็นกว+าปuท่ีแล)ว 

โดยช+วงอากาศหนาวเย็นที่สุดจะอยู+ในเดือน ธ.ค. 2567- ม.ค. 2568 อุณหภูมิต่ำท่ีสุดประมาณ 6-8 องศาเซลเซียส 

ส+วนมากบริเวณตอนบนของท้ังภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สำหรับภาคใต) จะมีอากาศเย็นในบางช+วง 

ส+วนมากตอนบนของภาค โดยจะยังคงมีฝนตกชุกหนาแน+นต+อไป ทั้งนี้ ในช+วงเดือน พ.ย.-ธ.ค. 2567 อาจจะ

มีหย+อมความกดอากาศต่ำกำลังแรงหรือพายุหมุนเขตร)อน เคลื่อนตัวเข)ามาใกล)หรือเคลื่อนผ+านอ+าวไทยและ

ภาคใต) จะทำให)มีฝนตกหนักถึงหนักมากในบางพื้นที่ รวมทั้งคลื่นลมจะมีกำลังแรงและอาจมีคลื่นพายุซัดฝn¾ง 

ความสูงของคล่ืนประมาณ 3-5 เมตร 

สำหรับช+วงเวลาที่มีอากาศหนาวเย็นที่สุดของประเทศไทย จะอยู+ในช+วงประมาณเดือนธันวาคม 2567 

ถึงปลายเดือนมกราคม 2568 อุณหภูมิต่ำท่ีสุดประมาณ 6-8 องศาเซลเซียส ส+วนมากบริเวณตอนบนของภาคเหนือ

และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดยเฉพาะยอดดอยและยอดภู รวมท้ังเทือกเขาจะมีอากาศหนาวถึงหนาวจัด 

และมีน้ำค)างแข็งเกิดข้ึนได)บ+อยคร้ัง สำหรับ 3 โรค 1 ภัยสุขภาพท่ีมาพร)อมกับอากาศเย็น คือ โรคติดต+อทางระบบ

หายใจ โรคติดต+อทางเดินอาหารและน้ำ โรคติดต+อนำโดยแมลง และภัยสุขภาพ การเสียชีวิตที่เกี่ยวเนื่องจาก

ภาวะอากาศหนาว 

โรคติดต+อทางระบบหายใจที่ควรรู)โรค คือ โรคไข)หวัดใหญ+ (Influenza, Flu) เป\นการติดเช้ือไวรัสท่ีระบบ

ทางเดินหายใจแบบเฉียบพลัน โดยมีลักษณะทางคลินิกที่สำคัญคือ มีไข)สูงแบบทันทีทันใด ปวดศีรษะ ปวดเมื่อย

มุมสบายๆ (1) 
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กล)ามเน้ือ อ+อนเพลีย ไข)หวัดใหญ+เป\นโรคท่ีสำคัญท่ีสุดโรคหน่ึงในกลุ+มโรคติดเช้ืออุบัติใหม+และโรคติดเช้ืออุบัติซ้ำ 

เนื่องจากเกิดการระบาดใหญ+ทั่วโลก (pandemic) มาแล)วหลายครั้ง แต+ละครั้งเกิดขึ้นอย+างกว)างขวางเกือบทุกทวีป 

ทำให)มีผู)ป�วยและเสียชีวิตนับล)านคน สาเหตุส+วนใหญ+เกิดจากเชื้อไวรัสไข)หวัดใหญ+ซึ่งมี 3 ชนิด (type) คือ A, 

B และ C ไวรัสชนิด A เป\นชนิดที่ทำให)เกิดการระบาดอย+างกว)างขวางทั่วโลก ไวรัสชนิด B ทำให)เกิดการ

ระบาดในพื้นที่ระดับภูมิภาค ส+วนชนิด C มักเป\นการติดเชื้อที่แสดงอาการอย+างอ+อนหรือไม+แสดงอาการ และ

ไม+ทำให)เกิดการระบาด 

 

วิธีการติดตXอ เชื้อไวรัสไข)หวัดใหญ+ติดต+อทางการหายใจ โดยจะได)รับเชื้อที่ออกมา 

ปนเป¥¦อนอยู+ใน  อากาศเมื่อผู)ป�วยไอ จาม หรือพูด ในพื้นที่ที่มีคนอยู+รวมกันหนาแน+น เช+น 

โรงเรียน โรงงาน การแพร+เชื้อจะเกิดได)มาก นอกจากนี้การแพร+เชื้ออาจเกิดโดยการสัมผัส

ฝอยละอองน้ำมูก น้ำลายของผู)ป�วย (droplet transmission) จากมือที่สัมผัสกับพื้นผิวที่มี

เช้ือไวรัสไข)หวดใหญ+ แล)วใช)มือสัมผัสท่ีจมูกและปาก ระยะฟnกตัว ประมาณ 1-3 วัน 

 

ระยะติดตXอ  ผู)ป�วยสามารถแพร+เชื้อไวรัสไข)หวัดใหญ+ตั้งแต+ 1 วันก+อนมีอาการ

และจะแพร+เชื้อต+อไปอีก 3-5 วันหลังมีอาการในผู)ใหญ+ ส+วนในเด็กอาจแพร+เชื้อได)นานกว+า 7 วัน ผู)ที่ได)รับเชื้อ

ไวรัสไข)หวัดใหญ+แต+ไม+มีอาการก็สามารถแพร+เชื้อในช+วงเวลานั้นได)เช+นกัน การวินิจฉัยแยกโรค การวินิจฉัย

แยกโรคไข)หวัดใหญ+จากเชื้ออื่นโดยอาศัยลักษณะทางคลินิกอย+างเดียวทำได)ยาก เชื้ออื่นๆ ที่ทำให)เกิดอาการคล)าย

ไข)หวัดใหญ+ ได)แก+ Mycoplasma pneumoniae, adenovirus, respiratory syncytial virus (RSV), 

rhinovirus, parainfluenza virus, และ Legionella spp 

 

อาการของโรคไขEหวัดใหญXจะรุนแรงและป�วยนานกว+าโรคไข)หวัดทั่วไป หลังจากเชื้อเข)าสู+ร+างกาย

ประมาณ 1 ถึง 4 วัน ก็จะเริ ่มแสดงอาการ ที่พบบ+อย คือ ไข)สูงเฉียบพลัน 

หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกล)ามเนื้อ อ+อนเพลียมาก และอาจมีอาการคัด

จมูก เจ็บคอ ถ)าป�วยอยู+นานอาจมีอาการไอ เนื่องจากหลอดลมอักเสบ ผู)ป�วย

ส+วนใหญ+จะหายเป\นปกติได)ภายใน 1 ถึง 2 สัปดาหf แต+รายที่มีโรคแทรกซ)อน

เช+นโรคปอดอักเสบก็อาจมีอาการรุนแรงจนทำให)เสียชีวิตได) 

 

 

Ø ผูEท่ีเส่ียงตXอการเสียชีวิตจากโรคไขEหวัดใหญX 

1. ผู)สูงอายุท่ีมีอายุต้ังแต+ 65 ปuข้ึนไป 
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2. ผู)ท่ีมีโรคเร้ือรังประจำตัว เช+น โรคปอด โรคหัวใจ โรคไต เบาหวาน ภูมิคุ)มกันบกพร+อง 

3. เด็กท่ีอายุน)อยกว+า 2 ปu 

4. เด็กท่ีทานยาแอสไพรินเป\นเวลานาน 

5. หญิงท่ีต้ังครรภfในฤดูกาลท่ีมีไข)หวัดใหญ+ระบาด และมีอายุครรภfต้ังแต+ 12 สัปดาหfข้ึนไป 

Ø การปMองกันโรคไขEหวัดใหญX 

1. หลีกเล่ียงการใกล)ชิดกับคนท่ีป�วยเป\นไข)หวัด 

2. ล)างมือให)สะอาดบ+อยๆ 

3. หลีกเล่ียงการใช)มือสัมผัสใบหน)าของตนเองโดยไม+จำเป\น 

4. ดูแลร+างกายให)แข็งแรงอยู+เสมอ ด)วยการพักผ+อนให)เพียงพอ ทานอาหารท่ีมีประโยชนfถูกหลักอนามัย 

และออกกำลังกายอย+างสม่ำเสมอ 

5. โรคไข)หวัดใหญ+สามารถป�องกันได)ด)วยการฉีดวัคซีน ปnจจุบันแนะนำให)ฉีดวัคซีนป�องกันไข)หวัดใหญ+

ได)ต้ังแต+อายุ 6 เดือนข้ึนไป โดยเฉพาะสำหรับเด็กและผู)สูงอายุ ตลอดจนกลุ+มเส่ียงท่ีได)กล+าวไว)ข)างต)น 

Ø การปฏิบัติตัวเม่ือเป�นโรคไขEหวัดใหญX 

1. นอนพักผ+อนให)เพียงพอ ห)ามตรากตรำงานหนัก หรือออกกำลังมากเกินไป 

2. ดูแลร+างกายให)อบอุ+นเสมอด)วยการสวมเสื้อผ)าที่อบอุ+น หลีกเลี่ยงการถูกฝนหรืออยู+ใน 

ท่ีอากาศเย็น และไม+ควรอาบน้ำเย็น  

3. อยู+ในห)องท่ีอากาศถ+ายเทได)ดี 

4. ควรด่ืมน้ำมากๆ และหลีกเล่ียงการด่ืมน้ำเย็น ควรด่ืมน้ำอุ+นเพ่ือสร)างความอบอุ+นให)กับร+างกาย 

และช+วยลดไข) รวมถึงช+วยทดแทนน้ำท่ีสูญเสียไปจากไข)สูง 

5. ควรรับประทานอาหารอ+อน น้ำข)าว น้ำหวาน น้ำส)ม น้ำผลไม)  

6. ใช)ช)อนกลางเม่ือรับประทานอาหารร+วมกับผู)อ่ืน 

7. เช็ดตัวลดไข)บ+อยๆ โดยเฉพาะเด็กเล็กเพราะไข)อาจกระตุ)นให)ชัก

ได) ควรใช)ผ)าชุบน้ำอุ+นหรือน้ำธรรมดา อย+าใช)น้ำเย็นจัดหรือน้ำแข็งเช็ดตัว 

8. สวมผ)าป|ดปากและจมูก เพ่ือป�องกันการแพร+เช้ือ และหม่ันล)างมือให)สะอาด 

9. กล้ัวคอบ+อยๆ ด)วยน้ำสะอาด 

10.  หลีกเล่ียงการอยู+ใกล)ชิดกับผู)ท่ีภูมิต)านทานโรคน)อย เช+น เด็ก ผู)สูงอายุ ผู)ท่ีมีโรคเร้ือรัง หรือผู)ป�วย 

ท่ีกินยากดภูมิคุ)มกันอยู+ 
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เปลี่ยน “เครียดให/เปqนสุข” สูMชีวิตด/านบวก 

 
อ.สุณัฐชา เผJาพงษ/ศิลปL 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร4สุขภาพ 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
 

 ผู)เขียนอยากจะสะท)อนถึงสภาพแวดล)อม เศรษฐกิจและสังคมปnจจุบัน ไม+ว+าจะเป\นการทำงาน  

การเรียน รวมไปถึงปnญหาจากปnจจัยรอบด)านที่ส+งผลต+อสภาพจิตใจอย+างต+อเนื่อง นำไปสู+ภาวะความเครียด

สะสม ข)อมูลจากกรมสุขภาพจิตรายงานเมื ่อเดือนมีนาคม 2565 พบว+าประชาชนมีความเครียดสูงขึ ้น  

2.1 เท+า โรคซึมเศร)าเพิ่มขึ้น 4.8 เท+า เสี่ยงต+อการฆ+าตัวตายถึง 5.9 เท+า จากปu 2564 ซึ่งสอดคล)องกับการ

สำรวจของ “รายงานสุขภาพคนไทย 2567” พบว+า ประชาชนจำนวนไม+น)อยที่รู )สึกเบื่อหน+ายร)อยละ 

71.06, ไม+มีความสุขเลยร)อยละ 62.41, รู)สึกหมดกำลังใจร)อยละ 47.61, และไม+อยากพบปะผู)คนเป\นครั้งคราว

ถึงบ+อยๆ ร)อยละ 43.86 (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร)างเสริมสุขภาพ, 2567) จากสังคมปnจจุบันที่ดูวุ+นวาย

และรีบเร+ง ทำให)หลายๆ คนต+างใช)ชีวิตกันอย+างจริงจังมากขึ้นจนทำให)เกิดความเครียด ซึ่งบางครั้งความเครียด

เหล+านั้นก็เกิดขึ้นจากที่เราเก็บหลายสิ่งหลายอย+างมาคิดมากและคาดหวังไว)มากจนเกินไป ยิ่งแบกไว)นานเท+าไรก็

ยิ่งกระทบ ทั้งต+อสุขภาพจิตใจและสุขภาพกาย ความเครียดเหล+าน้ีก็กำจัดได)ไม+ยากอย+างที่คิด แค+เพียงเราปล+อย

วางสิ่งต+างๆ ลง มองข)ามข)อเสียและให)ความสำคัญกับสิ่งดีๆ ที่เข)ามา ซึ่งบทความนี้ผู )เขียนได)รวบรวม

บทความต+างๆ มาเป\นกลเม็ดที่เข)าใจง+าย เพื่อต+อสู)กับความเครียดแล)วเปลี่ยนชีวิตมุมมองใหม+ด)วยขั้นตอน

ง+ายๆ มาฝากกัน ใครที่ยังนั่งทำหน)านิ่วคิ้วขมวดอยู+กับความเครียดที่ถาโถมเข)ามา ลองเปลี่ยนมุมมองใหม+ ด)วยวิธี

สู+ชีวิตด)านบวกเหล+าน้ี รับรองเลยค+ะว+าคุณจะรู)สึกผ+อนคลายและสบายใจมากข้ึนอย+างแน+นอนเลย 

  

มุมสบายๆ (2) 
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วิธีรับมือเม่ือตEองเผชิญกับความเครียด 3 ส่ิงตXอไปน้ี (ยุวดี วงษfกระจ+าง, 2556)  

1. จัดการท่ีตEนตอของป}ญหา 

สำรวจดูว+า ความเครียดน้ันมีสาเหตุมาจากอะไร เช+น เร่ืองงาน เร่ืองส+วนตัว บางคนอาจเครียดจาก

หลายปnญหาที่เกิดขึ้นพร)อมกันก็ได) จากนั้นค+อยพิจารณาว+า เราจะจัดการกับปnญหาที่ทำให)เครียดด)วยวิธีไหน 

ซึ ่งมีหลากหลายวิธี อาทิ แก)ไข หลีกเลี ่ยง หรือยอมรับปnญหา โดยแต+ละวิธีอาจแตกต+างกันไปตาม

สถานการณf และประสบการณfของบุคคล 

2. จัดการอารมณqท่ีเกิดข้ึน 

ในขณะที่เกิดความเครียดอยู+นั ้น บุคคลจะมีการแสดงออกทางอารมณfในเชิงลบแตกต+างกันไป  

บางคนอาจจะอยู+ในอารมณfโกรธ อารมณfเศร)า หรือท)อแท) ส้ินหวัง หากปล+อยให)อารมณfต+างๆ เหล+าน้ีคงอยู+

นานเกินไป จะส+งผลเสียต+อสภาพจิตใจในระยะยาว จึงควรจัดการกับอารมณfที่เกิดขึ้นเสียก+อน เช+น เมื่อ

เกิดอารมณfโกรธ ควรพยายามควบคุมตนเอง ไม+ให)แสดงอาการโมโหร)ายออกไป ไม+พาลใส+คน สัตวf หรือสิ่งของ

รอบข)าง เม่ือเกิดอารมณfเศร)า ควรหาทางระบายออกด)วยการขอคำปรึกษาจากผู)อ่ืนท่ีเราไว)ใจ หรือหยุดกิจกรรม

ทุกอย+างที่ทำอยู+แล)วพักผ+อนให)สมองปลอดโปร+ง หากิจกรรมที่ช+วยให)รู)สึกผ+อนคลายมากขึ้น หรือหากไม+กล)าท่ี

จะพูดคุยกับผู)อ่ืน อาจใช)การเขียนระบายความรู)สึกท่ีอัดอ้ันตันใจออกมาเป\นตัวหนังสือแทน 

3. การดูแลตัวเอง 

คำว+า “จิตเป\นนาย กายเป\นบ+าว” ยังคงใช)ได)อยู+เสมอ เพราะมนุษยfทุกคนย+อมต)องพบเจอกับ

ปnญหา ไม+มีใครท่ีสามารถหลีกเล่ียงได) ส่ิงท่ีสำคัญอย+างย่ิงคือ การดูแลร+างกาย และจิตใจของตนเองให)เข)มแข็ง 

หมั่นฝtกฝนการควบคุมอารมณf รวมถึงการตั้งสติให)พร)อมตลอดเวลา เพื่อเตรียมรับมือกับปnญหาต+างๆ ที่อาจ

นำไปสู+ความเครียดได)  

 

ปรับเปล่ียนความคิดอยXางไร…ไมXใหEเครียด 

1. ลองมองขEามส่ิงผิดพลาดเล็กๆ 

เมื่อคุณรู)สึกว+ามีบางสิ่งที่เล็กๆ น)อยๆ กำลังอยู+ในทางที่ไม+ถูกไม+ควร ก็อาจจะทำให)คุณรู)สึกเครียด

ได) เพราะเราเอาแต+ใส+ใจกับความผิดพลาดเหล+านั้นจนลืมมองว+าหลายๆ อย+างที่กำลังทำไปจะสำเร็จแล)ว ซึ่งส่ิง

เหล+านั้นมีค+ามากกว+าที่คุณจะเอาเวลามาเครียดกับสิ่งผิดพลาดเล็กๆ ที่อาจส+งผลทำให)คุณท)อถอย ดังนั้น

ลองมองข)ามส่ิงผิดพลาดเล็กๆ เหล+าน้ันไป และขอบคุณส่ิงดีๆ ของความสำเร็จท่ียังเหลืออยู+ดีกว+าค+ะ 

2. เลิกเป�นจอมบงการ 

บางครั้งเพื่อให)สิ่งที่คุณทำประสบความสำเร็จ ก็อาจจะทำให)คุณกลายเป\นคนเจ)ากี้เจ)าการ ออก

คำสั่ง คาดหวังเกินจริง และกลายเป\นจอมบงการไปโดยไม+รู)ตัว แต+รู)ไหมว+าบางสิ่งยิ่งเราพยายามบงการให)

เป\นไปในทางที่เราต)องการเท+าไร ก็จะยิ่งทำให)สิ่งที่ทำล)มเหลว และเมื่อคุณไม+ได)รับความร+วมมือเท+าที่ควรก็จะ
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ทำให)คุณรู)สึกเครียด และรู)สึกเหมือนไม+มีทางออก ดังนั้นคุณควรจะปล+อยให)เป\นไปในทางที่ควรจะเป\น และ

ยอมรับได)อย+างไม+มีเงื่อนไข ถึงแม)อาจจะดูเหมือนว+าคุณท)อและยอมแพ)แต+จริงๆ แล)วการปล+อยให)ทุกอย+าง

เป\นไปตามทางท่ีเป\นน้ันเป\นทางออกท่ีดีท่ีสุด แถมยังทำให)คุณรู)สึกสบายใจข้ึนอีกด)วย 

3. เลิกกังวลในส่ิงท่ีคนอ่ืนคิด 

ไม+มีใครในโลกนี้ที่จะทำทุกสิ่งพอใจทุกคนไปเสียหมด ดังนั้นอย+าไปใส+ใจสิ่งที่คนอื่นคิดดีกว+าค+ะ เพราะย่ิง

เราคิดและใส+ใจในสิ่งที่คนอื่นคิดมากขึ้นเท+าไรก็ยิ่งทำให)คุณเครียดมากขึ้นเท+านั้น และทำให)คุณไม+สามารถ

ทำในสิ่งที่คุณต)องการได)อย+างเต็มที่ แถมบางครั้งการที่คุณเก็บคำพูด หรือสิ่งที่คนอื่นคิดมาเป\นอารมณf หรือมา

ทำให)คิดมากขึ้นกว+าเดิม ก็อาจจะทำให)สิ่งที่เรากำลังทำอยู+ล)มเหลวเอาได)ง+ายๆ เพราะฉะนั้นจงใช)ชีวิตในแบบท่ี

คุณเป\น มากกว+าจะใช)ชีวิตตามความคิดของคนอ่ืนดีกว+านะคะ 

4. อยXาเสียเวลากับคนท่ีไมXเคยใหEความสำคัญกับเรา 

บางคนอาจจะต)องเสียเวลาไปหลายปuให)กับคนที่ไม+เคยให)ความสำคัญ หรือให)ความเคารพคุณเลย  

ซึ่งนั่นทำให)คุณต)องพลาดโอกาสสำคัญหลายอย+างที่ควรจะเป\นของคุณไปอย+างน+าเสียดาย เพราะฉะนั้น  

หากคุณรู)สึกว+าคนท่ีคุณกำลังทุ+มเทและใส+ใจอยู+น้ัน กำลังทำให)คุณเสียโอกาสและเวลาไปอย+างเปล+าประโยชนf 

คุณก็ควรที ่จะเดินออกมา และเลิกนึกถึงคนเหล+านั ้นซะ เอาเวลาที่คุณเคยใช)กับคนผิดคนไปทำอะไรท่ี

สร)างสรรคfและทำให)ตัวเองดีข้ึนจะดีกว+าค+ะ 

5. อดีตท่ีเลวรEายไมXควรจะจำ 

บาดแผลและความทรงจำที่เจ็บปวด เป\นหนึ่งในสิ่งที่จะทำให)ชีวิตของคุณไม+ก)าวหน)าไปไหน แต+ยัง

พาลทำให)คุณต)องจมปลักอยู+กับความโศกเศร)า และความเครียดอีกด)วย ซึ่งไม+ใช+ความคิดที่ดีเลยแม)แต+น)อยที่จะ

เก็บเอาไว) คุณควรจะปล+อยวางลงเสีย ท้ิงเอาไว)ข)างหลังแล)วเดินต+อไป หากส่ิงเหล+าน้ันคือความผิดพลาดท่ีคุณ

ไม+อาจให)อภัยตัวเองได) ก็ควรจะเปล่ียนความคิดใหม+ และให)อภัยตัวเองเถอะค+ะ เพ่ือท่ีเราจะได)มีแรงลุกข้ึนเดิน

ต+อไปอีกคร้ังหน่ึง 

6. เป�ดใจแลEวมองใหEกวEางข้ึน 

ปnจจุบันนี้อาจจะมีหลายคนที่ตัดสินผู)อื่นเพียงเพราะสิ่งที่เห็น ไม+ใช+ในสิ่งที่เป\น ซึ่งไม+ใช+เรื่องดีเลย 

และยังทำให)หลายๆ คนพลาดในสิ่งที่แสนสวยงามไปโดยไม+รู)ตัว เพราะฉะนั้นลองเป|ดใจแล)วมองให)กว)างขึ้น 

เลิกตัดสินคนอื่นจากภายนอกแล)วมองลงไปในจิตใจของพวกเขาจะดีกว+า บางทีคุณอาจจะพบว+าผู)คนและ

เหตุการณfท่ีดูเลวร)ายอาจจะดีกว+าท่ีคิดก็ได) 

7. อยXาปลXอยใหEความขัดแยEงบานปลาย 

บางครั้งความเข)าใจผิดกันเพียงเล็กๆ น)อยๆ ก็อาจจะบานปลายใหญ+โตได)ถ)าหากปล+อยทิ้งเอาไว) ทางท่ี

ดีที่สุดคือหากคุณและคนที่คุณรักเกิดการเข)าใจผิดกันเพียงเล็กน)อย ก็อย+าให)สิ่งเหล+านั้นทำให)คุณมองข)ามสิ่งดีๆ 

ที่เคยทำมาร+วมกัน เพราะสิ่งดีๆ เหล+านั้นมีค+าเกินกว+าที่จะสูญเสียไปเพียงเพราะความเข)าใจผิดเล็กน)อย  
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อย+าให)ความคิดผิดๆ ที่ทำให)คุณและอีกฝ�ายเข)าใจผิดกันกลายเป\นชนวนของจุดจบความสัมพันธfคงไม+ยาก

เกินไปถ)าจะเอ+ยคำว+า “ขอโทษ” 

8. เคารพตนเองใหEมากข้ึน 

ในช+วงเวลาที่ไม+มีใครเชื่อมั่นในตัวคุณ สิ่งที่ไม+ควรขาดหายไปก็คือการเชื่อมั่นในตัวเองและการ

เคารพตนเอง เพราะถ)าหากเราไม+เชื่อมั่นและเคารพตัวเอง ก็คงจะไม+มีใครเชื่อมั่นใจตัวคุณอย+างแน+นอน คนท้ัง

โลกอาจจะหันหลังให)คุณได) แต+คุณไม+ควรหันหลังให)กับตนเอง ดังนั้นจงเชื่อมั่นในตัวเองให)มากที่สุด  

ให)ความเคารพตนเองให)มากกว+าเดิม แล)วรับรองว+าทุกอย+างก็จะดีข้ึนอย+างแน+นอน 

9. ไมXมีคำวXาผิดท่ีผิดเวลา 

ความคิดที่ว+าสิ่งที่คุณพบเจอช+างเกิดขึ้นผิดที่ ผิดเวลาเสียเหลือเกิน เป\นความคิดที่คุณควรจะโยนทิ้ง

ไปเป\นอย+างยิ่ง เพราะทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในเวลาและสถานที่เหล+านั้น ต+างก็มีเหตุผลว+าทำไมถึงได)เกิดขึ้น และ

ไม+ใช+ความผิดพลาดอย+างแน+นอน ดังนั้นหากมีอะไรเกิดขึ้นในเวลาที่คุณไม+คาดคิด อย+าเพิ่งคิดว+าสิ่งเหล+านั้นไม+

ควรเกิดข้ึน แต+ควรจะขอบคุณด)วยซ้ำท่ีส่ิงเหล+าน้ันได)เกิดข้ึน เพราะปnญหาจะทำให)คุณเติบโตข้ึนไปอีกข้ัน 

โดยสรุปแล)ว การอ+านบทความข)างต)นเพียงแค+คุณเข)าใจว+าเน้ือหาบอกอะไร หลุมพรางคืออะไร เทคนิค

ที่ใช)ในการเอาชนะมีอะไรบ)าง คนอื่นเปลี่ยนแปลงตัวเองอย+างไร ทั้งหมดนี้จะไม+มีประโยชนfอะไรเลย ถ)าคุณ

ไม+คิดที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง การเปลี่ยนแปลงจะเกิดขึ้นได)เพราะตัวเราเองเท+านั้นเป\นผู)เปลี่ยนแปลง ไม+มีใคร

มาบังคับเราได)  การเปลี่ยนแปลงนั้น หลายคนมองเป\นเรื่องยาก แต+สำหรับคนที่อยากเปลี่ยนแปลงแล)วจะรู)สึกว+า

ไม+ยากเลย บทความน้ีจะไม+เกิดประโยชนfอันใดเลย ถ)าคุณไม+สนใจเรื่องการคิดบวก หรือคุณไม+อยากจะคิดบวก 

เพราะเนื้อหาของข)อความจะให)แนวคิดแบบง+ายๆ สามารถนำไปปฏิบัติได)จริงแต+ผู)อ+านจะต)องปฏิบัติด)วยตนเอง 

แต+ถ)าหากปฏิบัติได)แล)วรับรองว+าชีวิตของคุณจะเป\นสุข และไม+ต)องมานั่งกังวลกับสิ่งวุ+นวายที่วนเวียนอยู+

รอบตัวคุณอย+างแน+นอนค+ะ 
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