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รายนามคณะกรรมการอำำ�นวยการรายนามคณะกรรมการอำำ�นวยการ
สมาคมโรคเบาหวานแห่่งประเทศไทย สมาคมโรคเบาหวานแห่่งประเทศไทย 
ในพระราชููปถััมภ์์ฯ วาระปี ี2568-2571ในพระราชููปถััมภ์์ฯ วาระปี ี2568-2571

พล.ต.หญิง ศ.คลินิกอัมพา  สุทธจิำ�รูญ	 ท่ีปรึกษา

พญ.เจ้านางเขมรัสมี  ขุนศึกเม็งราย	 ท่ีปรึกษา

พญ.ศรีวรรณา  พูลสรรพสิทธิ	์ 	 ท่ีปรึกษา

รศ.นพ.สมพงษ์  สุวรรณวลัยกร	 	 ท่ีปรึกษา

นางคัทรี  ชัยชาญวัฒนากุล	 	 ท่ีปรึกษา

ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี  นิธยิานันท์	 นายก

รศ.นพ.เพชร  รอดอารีย์	 	 อุปนายก คนท่ี 1

ศ.คลินิกเกียรติคุณ พญ.สุภาวดี  ลิขิตมาศกุล	 อุปนายก คนท่ี 2

รศ.พญ.ทิพาพร  ธาระวานิช	 	 เลขาธกิาร

รศ.พญ.พิมพ์ใจ  อันทานนท์	 	 ผู้ชว่ยเลขาธกิาร

ศ.คลินิก นพ.ชัยชาญ  ดีโรจนวงศ์	 ประธานวิชาการ
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รศ.พญ.ระวีวรรณ  เลิศวัฒนารักษ์	 เหรัญญิก

รศ.ดร.วันทนีย์  เกรียงสินยศ	 	 นายทะเบียน

ศ.พญ.อภิรดี  ศรีวิจิตรกมล	 	 ปฏิคม

ศ.พญ.ธนินี  สหกิจรุง่เรือง	 	 งานสารสนเทศ

พ.อ.หญิง พญ.สิรกานต์  เตชะวณิช	 งานสื่อสารสูส่ังคม

พญ.ฐติินันท์  อนุสรณ์วงศ์ชัย	 	 กรรมการกลาง

พ.อ.หญิง ดร.กรกต  วีรเธยีร	 	 กรรมการกลาง
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รายนามผู้้�นิิพนธ์์รายนามผู้้�นิิพนธ์์
วารสารเบาหวานปีท่ีี่� 58 ฉบับัท่ี่� 2วารสารเบาหวานปีท่ีี่� 58 ฉบับัท่ี่� 2

อาจารย ์พญ.ช่อทิพย ์นาถสภุา พัฒนะศร ี 
สาขาวิชาโรคต่อมไร้ท่อและเมแทบอลิซึม ภาควิชาอายุรศาสตร์  
โรงพยาบาลรามาธบิดี มหาวิทยาลัยมหิดล

นพ.ภัทรชนน เงินประเสรฐิ  
แพทย์เวชปฏิบัติท่ัวไป รพ.บางนากรุงเทพมหานคร

ดร.วนะพร ทองโฉม  
นักวิชาการโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิดี  
มหาวิทยาลัยมหิดล

ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.วันด ีศริโิชคชัชวาล  
วิทยาลัยวิทยาศาสตร์สาธารณสุข จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

พญ.ฐติิภรณ์ ตวงรตันานนท์  
แพทย์เวชศาสตร์ป้องกัน แขนงเวชศาสตร์วิถีชีวิต 

นพ.ณัฐดนัย รชัตะนาวิน  
แพทย์เวชปฏิบัติ
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	 เนื้้�อหาของวารสารเบาหวานฉบับัที่่� 2 ของปีีนี้้�ยังัคงต่่อเนื่่�องกัับฉบับัแรก ภายใต้้คำำ�ขวััญ
วัันเบาหวานโลกในปีี พ.ศ. 2568 เรื่่�อง “Diabetes and Well-being: Creating Healthy 
Workplace for All” หรืือองค์์กรสุุขภาวะ สุุขภาพดีี เริ่่�มที่่�ที่่�ทำำ�งาน โดยให้้ความสำำ�คัญ
กัับการดููแลสุุขภาพและปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมของคนวััยทำำ�งาน เพื่่�อลดความเสี่่�ยงจาก
การเป็็นโรคเบาหวาน และโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs)

	 บทความแรก “บทบาทของบุุคลากรทางการแพทย์ใ์นการช่ว่ยให้ผู้้้�เป็น็เบาหวาน
พร้อ้มรับัมืือกัับโรคเบาหวาน (Resilience in Diabetes)” โดย อาจารย์ ์พญ.ช่อ่ทิิพย์ ์ 
นาถสุุภา พัฒันะศรี ีปัจจุุบัันอาจารย์์เป็็นอาจารย์์พิิเศษ สาขาวิิชาต่่อมไร้้ท่่อฯ  
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิบิดีี เนื่่�องจากผู้้�เป็็นเบาหวานต้้องเผชิิญกัับความ
ยากลำำ�บากในการดููแลโรคเบาหวานด้้วยตนเอง จำำ�เป็็นต้้องมีีการปรัับตััวในหลายด้้าน 
บางครั้้�งจึึงก่่อให้้เกิิดความเครีียดและอาจทำำ�ให้้คุุณภาพชีีวิิตลดลง อาจารย์์จะแนะนำำ�
แนวทางที่่�บุุคลากรทางการแพทย์์จะสามารถให้้ความช่ว่ยเหลืือ หรืือส่ง่เสริิมให้้ผู้้�เป็็น
เบาหวานมีีทัักษะความพร้้อมในการรัับมืือกัับโรคเบาหวานได้้อย่า่งราบรื่่�น 

	 ต่่อด้้วยบทความเรื่่�อง “การเลืือกปฏิิบัติัิต่่อผู้้�เป็น็เบาหวานในที่่�ทำำ�งาน (Social 
stigma of diabetes in workplace)” โดย นพ.ภััทรชนน เงิินประเสริฐิ แพทย์์เวชปฏิิบััติิ
ทั่่�วไป รพ.บางนากรุุงเทพมหานคร คุุณหมอจะมาเล่่าให้้ฟัังว่่าเพื่่�อนร่ว่มงานควรปฏิิบััติิ
กัับเพื่่�อนที่่�เป็็นโรคเบาหวานอย่า่งไรในที่่�ทำำ�งาน เพื่่�อไม่่ให้้เขารู้้�สึึกว่่ามีีความแปลกแยก
จากคนอื่่�น หรืือถููกสัังคมตีีตรา (Social Stigma) 

	 บทความเรื่่�อง “สุุขภาพดีใีนวััยเรียีน (Well-being in Campus)” โดย ดร.วนะพร 
ทองโฉม นักวิิชาการโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิบิดีี มหาวิิทยาลััย
มหิิดล อาจารย์์จะกล่่าวถึึงแนวคิิดการสร้้างสถาบัันการศึึกษาให้้เป็็นพื้้�นที่่�แห่่งสุุขภาวะ
ในการสร้้างเสริิมสุุขภาพอย่า่งยั่่�งยืืน โดยถอดบทเรีียนจากกลไกความร่ว่มมืือของเครืือข่า่ย
มหาวิิทยาลััยสร้้างเสริิมสุุขภาพแห่่งอาเซีียน ซึ่่�งสามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้กัับสถาบััน
การศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐานได้้

บรรณาธิกิารแถลงบรรณาธิกิารแถลง
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	 บทความเรื่่�อง “การสื่่�อสารสุุขภาพเพื่่�อลดพฤติิกรรมเสี่่�ยงโรคไม่ติ่ิดต่อเรื้้�อรังั 
ด้้วยการสร้า้งเสริมิสุุขภาพ 4 ด้้านในสถานประกอบการ” โดย ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ ์
ดร.วัันดี ีศิริิโิชคชัชัวาล จากวิิทยาลััยวิิทยาศาสตร์์สาธารณสุุข จุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย 
อาจารย์์นำำ�เสนอกระบวนการดำำ�เนิินงานสร้้างเสริิมการปรัับพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�สามารถ
ทำำ�ได้้จริิงในที่่�ทำำ�งาน อาจารย์์เน้้นย้ำำ�ว่า การสื่่�อสารสุุขภาพไม่่ควรมุ่่�งเพิ่่�มความรู้้�เพีียง
อย่า่งเดีียว แต่่ควรเชื่่�อมโยงความรู้้�เข้้ากัับการปรัับสภาพแวดล้้อมในสถานประกอบการ 
และการกระตุ้้�นแรงจููงใจให้้พนัักงานเริ่่�มเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ทำำ�ได้้จริิงในชีีวิิต
ประจำำ�วัน

	 บทความสุุดท้้ายซึ่่�งผมคิิดว่่าน่่าสนใจมาก เหมาะกัับยุุคสมััยปััจจุุบัันซึ่่�งมีีการ
เปลี่่�ยนแปลงของเทคโนโลยีีสุุขภาพอย่า่งรวดเร็็ว เรื่่�อง “การใช้แ้อปพลิิเคชันัเพื่่�อปรับั 
เปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ โอกาสใหม่ข่องการดููแลโรคไม่ติ่ิดต่อเรื้้�อรังัในยุุคดิิจิิทััล” 
เขีียนโดย พญ.ฐิติิิภรณ์์ ตวงรัตันานนท์์ และ นพ.ณััฐดนัย รัชัตะนาวิิน คุุณหมอทั้้�ง 
สองท่่านเป็็นผู้้�ที่่�มีีความสนใจ เป็็นผู้้�พััฒนาและมีีประสบการณ์์ตรงในการใช้้แอปพลิิเคชััน
เพื่่�อการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ เนื่่�องจากแอปพลิิเคชัันสุุขภาพที่่�เผยแพร่ใ่น
ปััจจุุบัันมีีความหลากหลายค่่อนข้้างมาก คุุณหมอจะมาแนะนำำ�วิธีกีารเลืือกใช้้อย่า่งไร
ให้้เหมาะสม รวมทั้้�งอธิบิายข้้อจำำ�กัดและข้้อควรระวัังในการใช้้แอปสุุขภาพเหล่่านี้้� 

	 ผมหวัังว่่าบทความข้้างต้้นจะช่ว่ยให้้ท่่านสมาชิิกและผู้้�อ่านมีีความรู้้�ความเข้้าใจใน 
การดููแลสุุขภาพและการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเพื่่�อการป้้องกัันโรค NCDs ในหลากหลาย
มิิติิได้้ดีียิ่่�งขึ้้�นครัับ

บรรณาธิกิารแถลงบรรณาธิกิารแถลง
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สารบัญัสารบัญั
ปีท่ีี่� 58 ฉบับัท่ี่� 2 กรกฎาคม-ธันัวาคม 2569ปีท่ีี่� 58 ฉบับัท่ี่� 2 กรกฎาคม-ธันัวาคม 2569

บรรณาธิิการแถลง

บทบาทของบุุคลากรทางการแพทย์์ในการช่ว่ยให้้ผู้้�เป็น็เบาหวาน 

พร้อ้มรับัมืือกัับโรคเบาหวาน (Resilience in Diabetes)

อาจารย์์ แพทย์์หญิิงช่อ่ทิิพย์์ นาถสุุภา พััฒนะศรีี

การเลืือกปฏิิบััติิต่่อผู้้�เป็น็เบาหวานในที่่�ทำำ�งาน  

(Social stigma of diabetes in workplace) 

นายแพทย์์ภััทรชนน เงิินประเสริิฐ

สุุขภาพดีใีนวััยเรียีน (Well-being in Campus)

ดร.วนะพร ทองโฉม 

การสื่่�อสารสุุขภาพเพื่่�อลดพฤติิกรรมเสี่่�ยงโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังั  

ด้้วยการสร้า้งเสริมิสุุขภาพ 4 ด้้านในสถานประกอบการ

ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์์ ดร.วัันดีี ศิริิโชคชััชวาล 

การใช้้แอปพลิิเคชัันเพื่่�อปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ 

โอกาสใหม่ข่องการดููแลโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังัในยุุคดิิจิิทััล

แพทย์์หญิิงฐิติิิภรณ์์ ตวงรััตนานนท์์  

นายแพทย์์ณััฐดนััย รััชตะนาวิิน 

กำำ�หนดแผนกิิจกรรมประจำำ�ปี ี2569
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พญ.ช่อ่ทิิพย์์ นาถสุุภา พััฒนะศรีี

บทบาทของบุุคลากรทางการแพทย์ ์บทบาทของบุุคลากรทางการแพทย์ ์
ในการช่่วยให้้ผู้้�เป็็นเบาหวาน ในการช่่วยให้้ผู้้�เป็็นเบาหวาน 
พร้้อมรัับมืือกัับโรคเบาหวาน  พร้้อมรัับมืือกัับโรคเบาหวาน  
(Resilience in Diabetes)(Resilience in Diabetes)

ความพร้อ้มรับัมืือ  หมายถึึง กระบวนการการปรัับตััวเชิิงบวก หรืือการฟื้้� นตััวเมื่่�อเผชิิญกัับ
ความยากลำำ�บากหรืือความทุุกข์์ 

องค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญของความพร้อ้มรับัมืือคืือ

1. การเผชิิญความท้้าทายหรือืความทุกุข์์ยาก

2. การปรับัตััวได้้อย่า่งดี ี

ความพร้้อมรัับมืือเป็็นกระบวนการที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ สิ่่�งที่่�มีีผลต่่อการรัับมืือ 
ของคนคนหนึ่่�ง อาจมีีผลจากสุุขภาพกาย ใจ ครอบครััว องค์์กร ชุมชน สัังคม องค์์ประกอบ 
ทางวััฒนธรรม ประเพณีีต่่าง ๆ ความพร้้อมรัับมืือจึึงเป็็นศัักยภาพของบุุคคลนั้้�นทั้้�งระบบ  
การรัับมืือได้้อย่า่งดีีไม่่ได้้เกิิดจากสิ่่�งพิิเศษ แต่่เกิิดจากส่ว่นประกอบต่่าง ๆ ที่่�เกื้้�อกููล เช่น่ พ่อ่แม่่ 

ญาติิผู้้�ใหญ่ ่หรืือครููที่่�มีีความเข้้าใจ สภาพแวดล้้อมที่่�ดีีในโรงเรีียน 
โอกาสในการเรีียนรู้้� รวมถึึงคุุณสมบััติิในตััวของบุุคคลนั้้�น Ann 
Masten นักวิิจััยที่่�ทำำ�งานเกี่่�ยวกัับความพร้้อมรัับมืือในเด็็ก  
เรีียกองค์์ประกอบเหล่่านี้้�ว่่า “ความมหัศัจรรย์ข์องสิ่่�งธรรมดา” 
(ordinary magic)

ความพร้อ้มรับัมืือ (Resilience) คืืออะไร
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เรามัักมีีความเข้้าใจว่่า เมื่่�อเกิิดเหตุุการณ์์ร้้ายก็็จะทำำ�ให้้เกิิดบาดแผลทางใจ แต่่จริิง ๆ แล้้ว 
ผลการเก็็บข้้อมููลจากงานวิิจััยพบว่่า 2 ใน 3 ของผู้้�ประสบเหตุุการณ์์ร้้ายมีีการตอบสนองด้้วยการ
ปรัับตััวไปสู่่�สุุขภาวะ เรามัักพููดถึึง PTSD (Post Traumatic Stress Disorder) หรืือภาวะผิิดปกติิ
จากความเครีียดภายหลัังเหตุุการณ์์สะเทืือนขวััญ แต่่จริิง ๆ แล้้วผู้้�คนสามารถเติิบโตและพััฒนา
ตนเองหลัังเหตุุการณ์์ร้้ายหรืือมีี Post Traumatic Growth ได้้

ความพร้อ้มรับัมืือไม่ไ่ด้้เกิิดจากบุุคลิิกภาพ หรือืลัักษณะแบบใดแบบหนึ่�งของบุุคคล 
แต่่เป็น็ศักัยภาพที่่�มีอียู่่�ในตััวของแต่่ละคนที่่�จะใช้ท้รัพัยากรที่่�มีอียู่่�แล้้วและสามารถที่่�
จะพัฒันาให้เ้พิ่่�มขึ้้�นได้้ 

สถานการณ์์ที่่�แตกต่่างกัันอาจจะส่ง่ผลที่่�แตกต่่างต่่อผู้้�ที่่�ประสบเหตุุการณ์์ เช่น่ การประสบภััย
ธรรมชาติิจากน้ำำ�ท่วมอาจจะส่ง่ผลต่่อคนคนหนึ่่�งต่่างจากการป่่วยเป็็นโรคเรื้้�อรััง และอาจจะต้้อง
ใช้้ทัักษะที่่�แตกต่่างกัันในการรัับมืือ กลไกการรัับมืือของแต่่ละคนจึึงอาจจะต้้องมีีความแตกต่่าง
กัันไปในแต่่ละสถานการณ์์
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องค์์ประกอบของความพร้อ้มรับัมืือมีีอะไรบ้้าง

ผู้้�เชี่่�ยวชาญแต่่ละคนพููดถึึงองค์์ประกอบที่่�มีีความแตกต่่างกััน ซึ่่�งอาจจะมีีที่่�ใช้้แตกต่่างกัันไป
ในบริิบทต่่าง ๆ ในที่่�นี้้�จะขอกล่่าวถึึงส่ว่นประกอบสำำ�คัญที่่�ถููกกล่่าวถึึงอยู่่�เสมอ 3 ข้้อ

การปรับัตััวแบบยืดืหยุ่่�น (Flexible Self-Regulation) ผู้้�ที่่�พร้้อมรัับมืือ 
มัักจะมีีความยืืดหยุ่่�น ทั้้�งความยืืดหยุ่่�นในการมองปััญหา และการตอบสนอง  
ทำำ�ให้้การรัับมืือไม่่ติิดยึึดอยู่่�กับวิิธีเีดิิม ๆ แบบใดแบบหนึ่่�ง แต่่มีีการปรัับเปลี่่�ยน 
ตามสถานการณ์์ มีการยอมรัับสิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนแปลง เห็็นความเป็็นไปได้้ใหม่่ และ 
เรีียนรู้้�จากความผิิดพลาด George A. Bonanno นักวิิจััยเรื่่�องความพร้้อมรัับมืือ 
แนะนำำ�ขั้้�นตอนในการรัับมืือกัับสถานการณ์์ท้้าทาย 3 ขั้้�นตอน คือ  
1. มองสถานการณ์์และตั้้�งเป้้าหมายที่่�ต้้องการ  
2. เลืือกวิิธีกีารจากทัักษะหรืือทรััพยากรที่่�มีี  
3. ติดตาม ประเมิินผล ไม่่ยอมแพ้้ถ้้าวิิธีกีารเดิิมใช้้ไม่่ได้้ผลและปรัับเปลี่่�ยน  
	 เรีียนรู้้�วิธีกีารใหม่่เพื่่�อไปสู่่�เป้้าหมาย

1

3

2มีคีวามเชื่่�อมโยงและเกื้้�อกููลจากระบบต่่าง ๆ ทั้้�งครอบครััว เพื่่�อน องค์์กร 
ชุุมชนและสัังคม 

มีเีป้า้หมาย และความหมายของชีวิีิต ซึ่่�งจะเป็็นสิ่่�งที่่�ให้้พลััง และทำำ�ให้้คน 
คนหนึ่่�งมีีเหตุุผลที่่�จะตื่่�นขึ้้�นมาในตอนเช้้าและเดิินต่่อไปข้้างหน้้า
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ผู้้�เป็็นเบาหวานมีีความท้้าทาย และอาจมีีความเครีียดในการดููแลเบาหวานซึ่่�งเป็็นโรคเรื้้�อรััง 
ทำำ�ให้้ต้้องมีีภาระในการดููแลระดัับน้ำำ�ตาลตลอดเวลาในแต่่ละวััน ผู้้�เป็็นเบาหวานยัังต้้องดููแล 
ค่่าใช้้จ่่ายเกี่่�ยวกัับการรัักษาโรค ต้องเรีียนรู้้�การจััดการที่่�จะดููแลระดัับน้ำำ�ตาลให้้ได้้ตามเป้้าหมาย 
ผู้้�เป็็นเบาหวานอาจมีีความกัังวลต่่อการเกิิดภาวะแทรกซ้้อน และยัังอาจรู้้�สึึกแปลกแยกจากคน
อื่่�น ๆ หรืือรู้้�สึึกว่่าถููกตััดสิินตีีตราจากสัังคม ทำำ�ให้้ผู้้�เป็็นเบาหวานมีีความเสี่่�ยงที่่�จะมีีภาวะทุุกข์์ใจ
จากเบาหวาน (Diabetes Distress) หมดไฟในการดููแลเบาหวาน หรืือเกิิดภาวะซึึมเศร้้าได้้  
แต่่แม้้ว่่าจะต้้องเผชิิญกัับความท้้าทาย ผู้้�เป็็นเบาหวานจำำ�นวนมากก็็มีีความสามารถที่่�จะปรัับตััว
และมีีชีีวิิตที่่�มีีความสุุข มีความพึึงพอใจในชีีวิิต 

ความพร้อ้มรับัมืือกัับเบาหวาน (Resilience in Diabetes)

โมเดลกรอบคิิดเกี่่�ยวกัับความพร้อ้มรับัมืือกัับโรคเบาหวาน 
(Diabetes Resilience Model)

โมเดลนี้้�นำำ�เสนอโดย Marisa E. Hillaird, Michael A. Harris และ Jill Weissberg-Benchell 
เป็็นการนำำ�เสนอกรอบคิิดทางทฤษฎีี โดยใช้้ข้้อมููลจากการทบทวนวรรณกรรมเพื่่�ออธิบิายระบบ
ต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความพร้้อมรัับมืือในเยาวชนที่่�เป็็นเบาหวานชนิิดที่่� 1 เพื่่�อเป็็นแนวทาง 
ในการดููแลผู้้�เป็็นเบาหวาน และการทำำ�งานวิิจััยในอนาคต 
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โมเดลนี้้�นำำ�เสนอว่่า ผู้้�เป็็นเบาหวานมีีทั้้�งความเสี่่�ยงจากโรคและทรััพยากรในระดัับบุุคคล 
ครอบครััวและสัังคม ซึ่่�งส่ง่ผลต่่อความสามารถในการจััดการกัับโรคเบาหวานและผลลััพธ์ ์
ด้้านสุุขภาพ หากมีีกระบวนการปกป้้องที่่�มีีรากฐานจากทรััพยากรของแต่่ละบุุคคล เช่น่ การดููแล
อารมณ์์ความรู้้�สึึก การมองเห็็นด้้านดีี การมีีความหวััง และกระบวนการอื่่�น ๆ ที่่�เรายัังต้้องทำำ� 
การศึึกษาและวิิจััยเพิ่่�มเติิม กระบวนการเหล่่านี้้�จะช่ว่ยเพิ่่�มความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของ
ตนเอง ทำำ�ให้้มีีการดููแลตนเองโดยการลงมืือทำำ�ได้้อย่า่งต่่อเนื่่�อง ครึ่่�งล่่างของภาพแสดงถึึงด้้าน 
อื่่�น ๆ ในชีีวิิตนอกจากเบาหวาน เช่น่ ด้านสัังคม วิชาการ พััฒนาการ (General Resilience)  
ซึ่่�งทั้้�งส่ง่ผลและได้้รัับผลจากความสามารถในการดููแลเบาหวาน และผลลััพธ์ด้์้านสุุขภาพจาก
โรคเบาหวาน 

	 ผู้้�เป็็นเบาหวานแต่่ละคนมีีจุุดแข็็ง คุุณลัักษณะ ความคิิด การมองโลก  
และระบบครอบครััวและสัังคมที่่�แตกต่่างกััน บุคลากรทางการแพทย์์
สามารถช่ว่ยให้้ผู้้�เป็็นเบาหวานบ่ม่เพาะทัักษะความพร้้อมรัับมืือด้้วยการ
ช่ว่ยให้้เห็็น และใช้้ประโยชน์์จากทรััพยากรต่่าง ๆ เหล่่านี้้� เช่น่ อาจลองดููว่่า
ผู้้�เป็็นเบาหวานชอบหรืือทำำ�สิ่่�งใดได้้ดีี และหาวิิธีใีช้้จุุดแข็็งเหล่่านี้้�ในการดููแล
เบาหวาน การให้้ความรู้้�กับคนในครอบครััว หรืือเพื่่�อน เกี่่�ยวกัับการดููแล
ตััวเองของผู้้�เป็็นเบาหวาน อาจทำำ�ให้้ผู้้�เป็็นเบาหวานรู้้�สึึกว่่ามีีทีีมที่่�เข้้มแข็็ง 
และมีีกำำ�ลังใจในการดููแลตััวเองเพิ่่�มขึ้้�น

บุุคลากรทางการแพทย์์จะส่่งเสริมิให้ผู้้้�เป็็นเบาหวาน 
มีีความพร้อ้มรับัมืือกัับโรคเบาหวานเพิ่่�มขึ้้�นได้้อย่่างไร 

	 ให้้คำำ�แนะนำำ�โดยคำำ�นึงถึึงความต้้องการ และเป้้าหมายของผู้้�เป็็นเบาหวาน 
เช่น่ บุคลากรอาจมีีความต้้องการที่่�จะมุ่่�งเน้้นเรื่่�องระดัับน้ำำ�ตาลสะสม  
แต่่ผู้้�เป็็นเบาหวานมีีความต้้องการลดภาระและเวลา ที่่�ต้้องใช้้ในการดููแล
เบาหวาน การให้้ความสำำ�คัญกัับความต้้องการและเป้้าหมายของผู้้�เป็็น 
เบาหวาน และหาจุุดร่ว่มในการดููแลเบาหวานร่ว่มกัันจะทำำ�ให้้ผู้้�เป็็น 
เบาหวานมีีแรงบัันดาลใจในการดููแลตััวเองมากขึ้้�น
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	 การมีีกลุ่่�มเพื่่�อนที่่�เป็็นเบาหวาน สนัับสนุุนกััน มีกิิจกรรมร่ว่มกััน หรืือการใช้้ 
เทคโนโลยีีที่่�เหมาะสมและผู้้�เป็็นเบาหวานสนใจ ก็อาจทำำ�ให้้การดููแล 
เบาหวานง่่ายขึ้้�น และอาจมีีผลลััพธ์ท์ี่่�ดีีขึ้้�นได้้ 

งานวิิจััยของ Mary A. Steinhardt ศึกษาในผู้้�เป็็น
เบาหวานชนิิดที่่� 2 จำำ�นวน 35 คน ซึ่่�งส่ว่นใหญ่เ่ป็็น 
ผู้้�มีรายได้้น้้อย พบว่่าโปรแกรม Resilience-Based  
Diabetes Self-Management Education  
(RB-DSMES) ซึ่่�งดำำ�เนิินการโดยแพทย์์ต่่อมไร้้ท่่อ 
ร่ว่มกัับทีีมสหสาขาวิิชาชีีพ โดยบููรณาการแนวคิิด 
การเสริิมสร้้างทัักษะความพร้้อมรัับมืือเข้้ากัับ 
การส่ง่เสริิมการจััดการตนเอง มีความเป็็นไปได้้ 
และมีีประสิิทธิผิล โปรแกรมประกอบด้้วยการเรีียนรู้้�แบบกลุ่่�มย่อ่ย สััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง เป็็นระยะ
เวลา 1 เดืือน และมีีกิิจกรรมติิดตามแบบกลุ่่�ม เดืือนละ 1 ครั้้�ง ต่อเนื่่�องอีีก 2 เดืือน ผลการศึึกษา
พบว่่า ผู้้�เข้้าร่ว่มมีีอััตราการเข้้าร่ว่มกิิจกรรม และระดัับความพึึงพอใจอยู่่�ในเกณฑ์์สููง มีการ 
ปรัับตััวต่่อความเครีียด และทัักษะการเผชิิญปััญหาที่่�ดีีขึ้้�น มีความรู้้�สึึกถึึงบทบาทในการจััดการ
โรคเบาหวานของตนเอง (Diabetes Empowerment) เพิ่่�มขึ้้�น สามารถค้้นพบความหมาย  
และเป้้าหมายในการดำำ�เนิินชีีวิิต มีพฤติิกรรมดููแลสุุขภาพมากขึ้้�น และมีีจำำ�นวนก้้าวเดิิน 
ในแต่่ละวัันเพิ่่�มขึ้้�น นอกจากนี้้�ระดัับน้ำำ�ตาลสะสม (HbA1c) ลดลงจาก 8.79 เป็็น 8.11%  
ภายใน 6 เดืือนหลัังเริ่่�มเข้้าร่ว่มโปรแกรม ขณะเดีียวกัันภาวะความทุุกข์์ใจจากโรคเบาหวาน 
อาการซึึมเศร้้า และระดัับความเครีียดก็็ลดลงอย่า่งชััดเจน อย่า่งไรก็็ตามงานวิิจััยนี้้�  
ยัังมีีผู้้�เข้้าร่ว่มจำำ�นวนน้้อยและไม่่มีีกลุ่่�มเปรีียบเทีียบ จึงควรมีีการทำำ�งานวิิจััยในกลุ่่�มใหญ่ข่ึ้้�น 
ในอนาคต (รายละเอีียดของเนื้้�อหาของโปรแกรม RB-DSMES อยู่่�ในช่ว่งท้้ายของบทความ)

ข้้อมููลจากงานวิจิัยัในการทำำ�กระบวนการเพื่่�อเพิ่่�มทัักษะ
ความพร้อ้มรับัมืือในผู้้�เป็็นเบาหวานเป็็นอย่่างไร 

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



Resilience-Based-DSME แตกต่่างจาก DSME อย่่างไร?

DSME RB-DSME

เน้้นเกี่่�ยวกัับการให้้ความรู้้� เพิ่่�มเติิมทัักษะความพร้้อมรัับมืือ (Resilience Skill)

สอนว่่าทำำ�อย่า่งไร เพิ่่�มเติิมการไปต่่อเมื่่�อต้้องเผชิิญกัับสถานการณ์์ยาก

ให้้ความสนใจพฤติิกรรม ให้้ความสนใจทั้้�งพฤติิกรรมและการปรัับตััว 
ทางอารมณ์์ 

มีีพื้้�นฐานจากความรู้้�ด้านการแพทย์์ เพิ่่�มด้้านจิิตใจและสัังคมเข้้ามาด้้วย

การทบทวนวรรณกรรมอย่า่งเป็็นระบบ และการวิิเคราะห์์อภิิมานในกลุ่่�มผู้้�เป็็นเบาหวาน 
ชนิิดที่่� 1 อายุุ 10-24 ปี จำำ�นวน 2,048 คน จาก 19 การศึึกษาพบว่่า เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับกลุ่่�ม
ควบคุุม กลุ่่�มที่่�ได้้รัับการเพิ่่�มทัักษะความพร้้อมรัับมืือกัับเบาหวานมีีระดัับน้ำำ�ตาลสะสมต่ำำ�กว่่า
อย่า่งมีีนััยสำำ�คัญ 0.47% ที่่�ระยะเวลา 6 เดืือน แต่่ระดัับน้ำำ�ตาลสะสมไม่่ต่่างกัันที่่� 12 เดืือน 
นอกจากนั้้�นยัังพบประโยชน์์ในการลดความเครีียด เพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิต และเพิ่่�มความเชื่่�อมั่่�น 
ในความสามารถของตนเองอย่า่งมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิด้้วย
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ภาพรวมของโปรแกรมการให้ค้วามรู้้�เพื่่�อการจัดัการตนเอง
ของผู้้�เป็็นเบาหวานที่่�เน้้นการเสริมิสร้า้งความพร้อ้มรับัมืือ
กัับโรคเบาหวาน (RB-DSME)

สัปัดาห์ ์/ หัวัข้้อ
การให้ค้วามรู้้� การจััดการตนเอง  

(Traditional DSME)

การเสริมิสร้า้งความพร้อ้มรับัมืือ 
กัับเบาหวาน  

(Resilience Resources)

สัปัดาห์ท์ี่่� 1  
ความรู้้� เกี่่�ยวกัับ 
โรคเบาหวาน

• สาเหตุุของการเป็็นเบาหวาน 
ชนิิดที่่� 2 และความรู้้�ที่่�ผู้้�เป็็น 
เบาหวานมีี การกำำ�หนดเป้้าหมาย
และความต้้องการของผู้้�เป็็น 
เบาหวาน

• บทบาทของน้ำำ�ตาลและอิินซููลิิน

• อาการและอาการแสดงของโรค 
เบาหวาน

• การยืืนยัันการวิินิิจฉััยโรค

• ภาวะแทรกซ้้อนระยะยาว 
ของโรคเบาหวาน

• ความหมายของความทุุกข์์จาก 
โรคเบาหวาน (Diabetes Distress) 
และความเครีียด (Perceived 
Stress)

• แนะนำำ�แนวคิิดเรื่่�องทรััพยากร 
ของความพร้้อมรัับมืือ และอารมณ์์
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับโรคเบาหวาน

• ฝึกสร้้างความพร้้อมรัับมืือ และมอง
ผลลััพธ์เ์ชิิงบวกแม้้เผชิิญอุุปสรรค

• การปรัับอารมณ์์ การปรัับตััวต่่อความ
ยากลำำ�บาก และการเผชิิญปััญหา

• การค้้นหาความหมายเชิิงบวก  
มีีสิ่่�งดีีอะไรบ้้างที่่�มาจากการ 
ได้้รัับการวิินิิจฉััยว่่าเป็็นเบาหวาน
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สัปัดาห์ ์/ หัวัข้้อ
การให้ค้วามรู้้� การจััดการตนเอง  

(Traditional DSME)

การเสริมิสร้า้งความพร้อ้มรับัมืือ 
กัับเบาหวาน  

(Resilience Resources)

สัปัดาห์ท์ี่่� 2  
การใช้้เครื่่�อง
ตรวจระดัับ
น้ำำ�ตาล 
ในเลืือด

• วิธีใีช้้เครื่่�องตรวจระดัับน้ำำ�ตาล 
และอุุปสรรคในการตรวจ

• ค่าเป้้าหมายของระดัับน้ำำ�ตาล 
ในเลืือดและ HbA1c

• การแก้้ไขเมื่่�อระดัับน้ำำ�ตาลสููง 
หรืือต่ำำ� และการสร้้างความมั่่�นใจ 
ในการดููแลตนเอง

• ตระหนัักถึึงวิิธีเีผชิิญปััญหาที่่�ไม่่
เหมาะสม เช่น่ การปฏิิเสธ 
หรืือยอมจำำ�นนต่่อโชคชะตา

• ฝึกใช้้วิิธีเีผชิิญปััญหาเชิิงบวก  
เช่น่ การลงมืือทำำ� การวางแผน  
การมองปััญหาในมุุมใหม่่ การขอ 
แรงสนัับสนุุนทางสัังคม และ 
การใช้้ศรััทธาทางจิิตวิิญญาณ  
เพื่่�อช่ว่ยการดููแลระดัับน้ำำ�ตาล

สัปัดาห์ท์ี่่� 3  
การนัับ
คาร์โ์บไฮเดรต

• ความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างอาหาร 
กัับระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือด

• อาหารที่่�มีีและไม่่มีีคาร์์โบไฮเดรต

• เทคนิิคการนัับคาร์์โบไฮเดรต

• ดัชนีีน้ำำ�ตาล (Glycemic Index)  
และ Glycemic Load

• การแก้้ไขเมื่่�อระดัับน้ำำ�ตาลสููง 
หรืือต่ำำ�

• การปรัับอารมณ์์เพื่่�อลดการ 
รัับประทานอาหารมากเกิินไป  
โดยเฉพาะในงานสัังสรรค์์ 
หรืือรวมญาติิ

• การใช้้วิิธีเีผชิิญปััญหาเชิิงบวก 
ในการเลืือกอาหารเพื่่�อสุุขภาพ

• ให้้ความสำำ�คัญกัับอาหาร 
ตามวััฒนธรรม ควบคู่่�กับการดููแล
โรคเบาหวาน
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สัปัดาห์ ์/ หัวัข้้อ
การให้ค้วามรู้้� การจััดการตนเอง  

(Traditional DSME)

การเสริมิสร้า้งความพร้อ้มรับัมืือ 
กัับเบาหวาน  

(Resilience Resources)

สัปัดาห์ท์ี่่� 4  
การรับัประทาน
อาหารง่่าย ๆ  
ด้้วยหลััก
จานสุขุภาพ 
(Healthy 
Plate)

• สััดส่ว่นคาร์์โบไฮเดรตในจาน
สุุขภาพ

• กลุ่่�มอาหารและองค์์ประกอบ 
ของแต่่ละกลุ่่�ม

• จำำ�นวนหน่่วยบริิโภคและขนาด 
ที่่�เหมาะสมในแต่่ละวััน

• การได้้รัับแรงสนัับสนุุนจาก
ครอบครััวและเพื่่�อนในการเลืือก
อาหาร

• ความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างความรู้้�กับ
ความเชื่่�อมั่่�นในการเลืือกอาหาร 
ที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ

• ส่ง่เสริิมการสนัับสนุุนจากครอบครััว
และสัังคม โดยเน้้นการเตรีียม
อาหารสุุขภาพที่่�สอดคล้้องกัับ
วััฒนธรรม (เช่น่ ในงานสัังสรรค์์)

• ฝึกใช้้วิิธีเีผชิิญปััญหาเชิิงบวก 
อย่า่งต่่อเนื่่�อง เช่น่ การมองเชิิงบวก 
การมองปััญหาในมุุมใหม่่ การ
วางแผน และการสนัับสนุุนทาง
สัังคม

• จัดตััวอย่า่งอาหารว่่างเพื่่�อสุุขภาพ 
ที่่�สอดคล้้องกัับวััฒนธรรม  
พร้้อมสอนการดููแลปริิมาณอาหาร

• เชื่่�อมโยงการเลืือกอาหารกัับบริิบท
ทางวััฒนธรรม และความชอบ

สัปัดาห์ท์ี่่� 5  
ก้้าวสู่่�ความ 
สำำ�เร็จ็ด้้วยการ 
ออกกำำ�ลังกาย

• ประโยชน์์ของการออกกำำ�ลังกาย
อย่า่งสม่ำำ�เสมอ

• วิธีเีพิ่่�มจำำ�นวนก้้าวเดิิน และการ 
ออกกำำ�ลังกายอย่า่งค่่อยเป็็นค่่อยไป

• เบาหวานกัับกิิจกรรมทางกาย 
ช่ว่งเวลาที่่�ควรตรวจระดัับน้ำำ�ตาล

• การสร้้างสิ่่�งแวดล้้อมที่่�สนัับสนุุน 
เช่น่ เพื่่�อนออกกำำ�ลังกาย หรืือ
ทรััพยากรในชุุมชน

• อธิบิายความสััมพัันธ์ร์ะหว่่าง 
การออกกำำ�ลังกายกัับการปรัับ
อารมณ์์

• ใช้้การออกกำำ�ลังกายเพื่่�อส่ง่เสริิม 
สติิ (Mindfulness) (ปรัับอารมณ์์ 
ค้้นหาความหมายเชิิงบวก  
การเผชิิญปััญหา และการปรัับตััว
ต่่อความเครีียด)

• ใช้้แรงสนัับสนุุนจากเพื่่�อนในกลุ่่�ม 
เพื่่�อสร้้างความรัับผิิดชอบและ 
ความต่่อเนื่่�องในการออกกำำ�ลังกาย
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สัปัดาห์ ์/ หัวัข้้อ
การให้ค้วามรู้้� การจััดการตนเอง  

(Traditional DSME)

การเสริมิสร้า้งความพร้อ้มรับัมืือ 
กัับเบาหวาน  

(Resilience Resources)

สัปัดาห์ท์ี่่� 6  
ความเข้้าใจ 
เกี่่�ยวกัับ 
การใช้้ยา

• ทำำ�ความเข้้าใจยาแต่่ละชนิิดที่่�ใช้้
และเหตุุผลในการใช้้ยา

• เรีียนรู้้� "ยาที่่�ไม่ใ่ช่ย่า" ที่่�ช่ว่ย
ควบคุุมเบาหวาน เช่น่  
กิิจกรรมทางกาย

• ทบทวนภาวะแทรกซ้้อนระยะยาว
ของโรคเบาหวาน

• พููดคุุยเกี่่�ยวกัับความเชื่่�อต่่าง ๆ  
เช่น่ การเชื่่�อว่่าสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�จะดููแล
โรคเบาหวาน เปรีียบเทีียบกัับความ
รัับผิิดชอบในการดููแลตนเองและ
การใช้้ศรััทธาเป็็นพลัังในการเผชิิญ
ปััญหา

• การรัับมืือกัับการเลืือกปฏิิบััติิ 
ในระบบบริิการสุุขภาพ เช่น่  
ไม่่กล้้าไปพบแพทย์์ การเข้้าถึึงยา 
ที่่�จำำ�กัด หรืือความรู้้�สึึกต่ำำ�ต้อย

สัปัดาห์ท์ี่่� 7  
การซื้้�อวััตถุดิุิบ 
ในการเตรียีม
อาหารและ 
การรับัประทาน
อาหารนอกบ้า้น

• การเลืือกซื้้�อวััตถุุดิิบในการเตรีียม 
อาหารเพื่่�อสุุขภาพในซููเปอร์์มาร์์เก็็ต

• การเลืือกรัับประทานอาหาร 
นอกบ้้านอย่า่งดีีต่่อสุุขภาพ

• สููตรอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการ
และประหยััด

• การอ่่านฉลากโภชนาการ

• เทคนิิคการดููแลอารมณ์์ ความรู้้�สึึก 
เพื่่�อลดการซื้้�ออาหารตามอารมณ์์

• การวางแผนและการเผชิิญปััญหา
เชิิงบวกในการเลืือกอาหารสำำ�หรัับ
งานสัังสรรค์์

• การปรัับตััวต่่อความเครีียด และ 
การเลืือกอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ 
ในสถานการณ์์ทางสัังคม

สัปัดาห์ท์ี่่� 8  
การบููรณาการ
การดููแลตนเอง

• ความรัับผิิดชอบการดููแลตนเอง
ประจำำ�วันและประจำำ�ปีของผู้้�ป่วย
เบาหวาน

• ความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างแอลกอฮอล์์
กัับเบาหวาน ความวิิตกกัังวล  
และภาวะซึึมเศร้้า

• การดููแลตนเองเมื่่�อเจ็็บป่่วย

• การค้้นหาความหมายเชิิงบวก 
จากการเจ็็บป่่วย เช่น่ การทบทวน
ตนเอง การฟื้้� นฟููจิิตใจ และการให้้
ความสำำ�คัญกัับการดููแลตนเอง

• เสริิมสร้้างความเชื่่�อมั่่�นในความ
สามารถของตนเองในการใช้้ทัักษะ
ความพร้้อมรัับมืือ เพื่่�อรัับมืือกัับ
อุุปสรรค
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สัปัดาห์ ์/ หัวัข้้อ
การให้ค้วามรู้้� การจััดการตนเอง  

(Traditional DSME)

การเสริมิสร้า้งความพร้อ้มรับัมืือ 
กัับเบาหวาน  

(Resilience Resources)

กิิจกรรมกลุ่่�ม
สนัับสนุุน  
(Support 
Groups)

• ประเมิินความรู้้�และช่อ่งว่่าง 
ในการเรีียนรู้้�

• การกำำ�หนดเป้้าหมายระยะสั้้�น 
และระยะยาว การใช้้ทรััพยากร 
ในชุุมชน

• การร่ว่มกัันแก้้ปััญหา อุปสรรค 
ในการดููแลตนเอง

• การไปจ่่ายตลาดหรืือซื้้�อวััตถุุดิิบ 
ในการเตรีียมอาหารด้้วยกััน  
การแบ่ง่ปัันสููตรอาหาร และการ
สาธิติการประกอบอาหาร

• การแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์ 
โดยคำำ�นึงถึึงบริิบททางวััฒนธรรม

• การทำำ�ความเข้้าใจปััจจััยทาง
ประวััติิศาสตร์์และวััฒนธรรม  
ที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพและพฤติิกรรม
สุุขภาพ

• การประยุุกต์์ใช้้ทัักษะความพร้้อม
รัับมืือ เพื่่�อรัับมืือกัับความเครีียด 
ต่่อเนื่่�องในชีีวิิตประจำำ�วัน
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นพ.ภััทรชนน เงินิประเสริฐิ

การเลืือกปฏิิบััติิต่่อการเลืือกปฏิิบััติิต่่อ
ผู้้�เป็็นเบาหวานในที่่�ทำำ�งาน ผู้้�เป็็นเบาหวานในที่่�ทำำ�งาน 
Social stigma of Social stigma of 
diabetes in workplacediabetes in workplace

ถ้้าหากขณะท่ี่�คุณุกำำ�ลัังรับัประทานอาหารกลางวันักัับเพ่ื่�อนร่ว่มงาน
แล้้วเพ่ื่�อนของคุณุพููดขึ้้�นมาว่า่ “หมอบอกว่า่ฉัันเป็็นเบาหวานแล้้วล่ะ”

คุณุจะมีีความคิิดอย่่างไรบ้า้ง ?

คุุณอาจมีีความคิิดว่่า ต้องเริ่่�มเตืือนเวลาที่่�เห็็นเพื่่�อนซื้้�อข้้าวเหนีียวมะม่่วงกิินตอนพัักเที่่�ยง 
หรืือต้้องชวนไปออกกำำ�ลังกาย แทนที่่�จะชวนเพื่่�อนไปกิินบุุฟเฟต์์ชาบููร้้านประจำำ�ทุุกเย็็นวัันศุุกร์์ 
แล้้วไปหาน้ำำ�เก๊๊กฮวยสดชื่่�น ๆ ดื่่�มกัันต่่อก่่อนกลัับบ้้าน และหลัังจากนั้้�นคุุณอาจเริ่่�มคิิดว่่า  
เพื่่�อนของคุุณคงจะเริ่่�มไม่่ค่่อยแข็็งแรงเหมืือนเดิิม อาจต้้องลางานไปหาหมอบ่อ่ยขึ้้�น หรืือคงจะ
นั่่�งทำำ�งานจนถึึงเที่่�ยงคืืนตอนปิิดโปรเจกต์์ทุุกไตรมาสด้้วยกััน 
ไม่่ได้้เหมืือนเดิิม ซึ่่�งความคิิดเหล่่านี้้�ที่่�คุุณมีีต่่อเพื่่�อน...  
คุุณคิิดว่่าจะทำำ�ให้้เขารู้้�สึึกอย่า่งไรบ้้าง ? เขาจะ 
รู้้�สึึกอาย รู้้�สึึกกดดััน หรืือรู้้�สึึกกลััวจากโรค 
ที่่�เป็็นอยู่่�มากขึ้้�นไหม ?

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



ปััจจุุบัันสถานการณ์์โรคเบาหวานในประเทศไทยกำำ�ลังส่ง่สััญญาณเตืือนภััย 
ถึึงกลุ่่�ม 'วััยทำำ�งาน' อย่า่งชััดเจน ข้้อมููลจากกระทรวงสาธารณสุุขระบุุว่่า  
เกณฑ์์การตรวจคััดกรองโรคเบาหวานในปััจจุุบััน เริ่่�มครอบคลุุมประชาชนที่่�มีี 
อายุุตั้้�งแต่่ 35 ปีขึ้้�นไปทุุกคน ซึ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นว่่าความเสี่่�ยงของโรคนี้้�ไม่่ได้้รอให้้ถึึงวััยเกษีียณ
อีีกต่่อไป แต่่เริ่่�มคืืบคลานเข้้ามาตั้้�งแต่่ช่ว่งกลางของชีีวิิตการทำำ�งาน ความเปลี่่�ยนแปลงนี้้�เป็็น
ผลพวงโดยตรงจากวิิถีีชีีวิิตสัังคมเมืืองที่่�เร่ง่รีีบ ซึ่่�งเต็็มไปด้้วยความเครีียดจากการทำำ�งานและ
พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary lifestyle) ปัจจุุบัันประเทศไทยมีีผู้้�เป็็นเบาหวานสะสมสููงถึึง  
6.5 ล้านคน หรืือคิิดเป็็นเกืือบ 1 ใน 10 ของคนไทยทั้้�งประเทศ แต่่สถิติิที่่�น่่ากัังวลที่่�สุุดสำำ�หรับั
วััยทำำ�งานคืือ มากกว่่า 4 ใน 10 คน “ไม่รู้่้�ตัวว่่าตนเองป่ว่ย” เพียีงเพราะไม่ม่ีเีวลาไปตรวจ
สุุขภาพ และยังัเชื่่�อมั่่�นว่่าร่า่งกายของตนเองแข็ง็แรงดีี

เมื่่�อคนวััยทำำ�งานกลุ่่�มนี้้�ได้้รัับคำำ�วินิิจฉััยและก้้าวเข้้าสู่่�กระบวนการรัักษา สิ่่�งที่่�พวกเขา 
ต้้องเผชิิญ มักไม่่ได้้มีีเพีียงแค่่การต่่อสู้้�กับระดัับน้ำำ�ตาลในร่า่งกาย แต่่ยัังรวมถึึงอุุปสรรคชิ้้�นใหญ่ ่
ที่่�มองไม่่เห็็น อย่า่ง "บาดแผลทางสัังคม" หรือืการถููกตีตีรา (Social Stigma) ในที่่�ทำำ�งาน 
เมื่่�อบรรยากาศของการ “จัับผิดิ” แฝงอยู่่�ในสายตาและคำำ�พููด ผลกระทบที่่�ตามมาจึึงได้้สร้้าง
บาดแผลลึึก ที่่�บั่่�นทอนทั้้�งสุุขภาพและศัักยภาพของพนัักงานอย่า่งเงีียบ ๆ
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สิ่่�งแรกที่่�มัักจะเกิิดขึ้้�นคืือ การสร้้างเกราะป้้องกัันตััวเองด้้วย "การปกปิดิ" เมื่่�อเพื่่�อนร่ว่มงาน 
หรืือหััวหน้้างานเริ่่�มมีีภาพจำำ�ว่า พวกเขาจะกลายเป็็นคนที่่�อ่่อนแอและเป็็นภาระ ผู้้�เป็็นเบาหวาน
หลายคนจึึงเลืือกที่่�จะเก็็บซ่อ่นโรคไว้้เป็็นความลัับ และใช้้พลัังงานชีีวิิตมหาศาลไปกัับการ 
แสดงบทบาทเป็็นคนที่่�แข็็งแรงสมบููรณ์์แบบ ความเครียีดจากการต้้องคอยระแวดระวัังตััวนี้้� 
เป็น็ความกดดันที่่�บีบีคั้้�นจิิตใจ ซึ่่�งความเครียีดที่่�สะสมนี่่�เอง ที่่�เป็น็ตััวการสำำ�คัญทำำ�ให้ ้
ระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือดแกว่่ง และควบคุุมได้้ยากยิ่่�งขึ้้�น

นอกจากนี้้� บรรยากาศของการมีี "ตำำ�รวจโภชนาการ" ที่่�คอยทัักท้้วงทุุกเมนููอาหารบนโต๊๊ะ 
ยัังทำำ�ให้้ผู้้�เป็็นเบาหวานหลายคนรู้้�สึึกอึึดอััดจนต้้องค่่อย ๆ ปลีีกตััวออกจากสัังคม เริ่่�มปฏิิเสธ 
คำำ�ชวนไปทานอาหาร และเลืือกที่่�จะนั่่�งทานข้้าวคนเดีียวเงีียบ ๆ ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นเมื่่�อความจำำ�เป็็น 
ที่่�ต้้องพัักกิินของว่่าง เพื่่�อแก้้ปััญหาน้ำำ�ตาลตก หรืือการขอเวลาไปฉีีดยา ถููกคนรอบข้้างมองด้้วย
สายตาเคลืือบแคลงว่่าเป็็นข้้ออ้้างในการอู้้�งาน พนัักงานหลายคนจึึงเลืือกที่่�จะทนฝืืนทำำ�งาน 
ต่่อไป ทั้้�งที่่�ร่า่งกายกำำ�ลังส่ง่สััญญาณประท้้วง หรืือถึึงขั้้�นยอมเลื่่�อนนััดแพทย์์ออกไปเรื่่�อย ๆ  
เพีียงเพราะกลััวถููกมองว่่าลางานบ่อ่ย กลายเป็็นตลกร้้ายที่่�ความพยายามจะพิิสููจน์์ตััวเอง  
กลัับทำำ�ให้้สุุขภาพทรุุดโทรมลงจนสมองขาดพลัังงาน สมาธิลิดลง และเกิิดความผิิดพลาด 
ในการทำำ�งานในท้้ายที่่�สุุด
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เพื่่�อคลายความอึึดอัดใจ และช่ว่ยให้เ้พื่่�อนร่ว่มงานของเราไม่ต้่้องแบกรับั
ความเครียีดจากการคอยปกปิดิโรค จุุดเริ่่�มต้้นที่่�ง่่ายที่่�สุุดอาจเป็น็

การลองเปิดิใจ และมองข้อ้เท็็จจริงิของโรคเบาหวานด้้วยมุุมมองที่่�เข้า้ใจ
ความเป็น็มนุุษย์ม์ากขึ้้�น

หลายครั้้�งเราอาจด่่วนสรุุปไปว่่า โรคนี้้�มีีสาเหตุุมาจากการขาดระเบีียบวิินััย  
หรืือชอบทานของหวานมากเกิินไป แต่่หากเราลองทำำ�ความเข้้าใจกลไกของ 
โรคนี้้�ให้้ลึึกซึ้้�งขึ้้�นอีีกนิิด จะพบว่่าเบาหวานมีีความซัับซ้้อน และมีีปััจจััยที่่�อยู่่� 
นอกเหนืือการควบคุุมมากมาย โดยเฉพาะโรคเบาหวานชนิิดที่่� 2 ซึ่่�งพบมากในวััยทำำ�งาน  
มีีกลไกสำำ�คัญมาจาก “ภาวะดื้้�ออิินซููลิน” เปรีียบเสมืือนการที่่�ร่า่งกายมีีกุุญแจ แต่่กุุญแจนั้้�น
ชำำ�รุด จนไม่่สามารถไขนำำ�น้ำำ�ตาลไปใช้้เป็็นพลัังงานได้้ตามปกติิ ปัจจััยที่่�กระตุ้้�นให้้เกิิดภาวะนี้้� 
ส่ว่นหนึ่่�งมาจากเรื่่�องของ "พันัธุุกรรม" ซึ่่�งเปรีียบได้้กัับความสููงของคนเรา ที่่�หากเลืือกได้้ทุุกคน
ย่อ่มอยากเกิิดมามีีร่า่งกายที่่�สููงโปร่ง่และแข็็งแรง แต่่ในชีีวิิตจริิง ต้นทุุนทางสุุขภาพที่่�แต่่ละคน 
ได้้รัับมานั้้�นไม่่เท่่ากััน และนอกจากเรื่่�องของต้้นทุุนทางพัันธุุกรรมแล้้ว ยัังมีีปััจจััยใกล้้ตััวที่่� 
พวกเราทุุกคนในออฟฟิิศต่่างต้้องเผชิิญ นั่่�นคืือ “ความเครียีดสะสม และการพักัผ่อ่นน้้อย” 
ซึ่่�งจะเป็็นตััวกระตุ้้�นให้้ร่า่งกายหลั่่�งฮอร์์โมนออกมาต่่อต้้านอิินซููลิินโดยตรง เมื่่�อมองในมุุมนี้้�เรา
อาจจะเริ่่�มเข้า้ใจและเห็น็ใจมากขึ้้�นว่่า โรคเบาหวานไม่ไ่ด้้เกิิดจากความประมาทเลิินเล่่อ
เสมอไป แต่่เป็น็ภาวะทางสุุขภาพที่่�ต้้องการการดููแลทะนุุถนอมอย่า่งใกล้้ชิดิ
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ในส่ว่นของความกัังวลเรื่่�องประสิิทธิภิาพการทำำ�งาน คงจะดีีไม่่น้้อยหากเราช่ว่ยกัันปรัับ 
มุุมมอง และเชื่่�อมั่่�นในตััวเพื่่�อนร่ว่มงานของเรามากขึ้้�น เพราะในมุุมของการรัักษานั้้�น หาก 
ผู้้�เป็็นเบาหวานสามารถดููแลระดัับน้ำำ�ตาลให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�เหมาะสม สมรรถภาพทางกายและ
กระบวนการคิิดของพวกเขาจะสามารถทำำ�งานได้้เต็็มที่่�ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ ไม่่แตกต่่างจากเพื่่�อน 
ร่ว่มทีีมคนอื่่�น ๆ พวกเขาจะยัังคงเป็็นเพื่่�อนร่ว่มงานที่่�พึ่่�งพาได้้ และพร้้อมลุุยไปกัับทุุกโปรเจกต์์
อย่า่งเต็็มศัักยภาพ หรืือสำำ�หรัับเหตุุการณ์์ในแต่่ละวัันที่่�อาจทำำ�ให้้หลายคนรู้้�สึึกแปลกใจ  
อย่า่งการที่่�เราเห็็นเพื่่�อนต้้องลุุกไปชงเครื่่�องดื่่�มหวาน ๆ ทานขนมระหว่่างมื้้�อ หรืือขอเวลาสั้้�น ๆ 
ไปฉีีดยา หากเรามองผ่่านแว่่นตาของความเข้้าใจ เราจะพบว่่านั่่�นไม่่ใช่ก่ารอู้้�งานหรืือสิิทธิพิิิเศษ
แต่่อย่า่งใด แต่่มัันคืือ “ความพยายามที่่�จะรับัผิดิชอบตััวเองอย่า่งดีทีี่่�สุุด” เพื่่�อไม่่ให้้เป็็น 
ภาระของทีีม เพราะตััวยารัักษาเบาหวานบางกลุ่่�มนั้้�น มีฤทธิ์์�กดระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือดให้้ต่ำำ�ลง 

หากวัันไหนงานยุ่่�งจนพวกเขาต้้องเลื่่�อนมื้้�ออาหาร หรืือใช้้พลัังงานสมอง
อย่า่งหนััก ระดัับน้ำำ�ตาลอาจตกลงอย่า่งรวดเร็็ว (Hypoglycemia) จนเกิิด
อาการมืือสั่่�น ใจสั่่�น หน้้ามืืด หรืืออาจเป็็นอัันตรายถึึงขั้้�นหมดสติิได้้  
การที่่�องค์์กรและเพื่่�อนร่ว่มทีีมมอบพื้้�นที่่�และเวลาเล็็ก ๆ น้อย ๆ เพีียง 
5-10 นาทีี ให้้พวกเขาได้้จััดการตััวเอง จึงเป็็นการช่ว่ยประคัับประคองให้้
พวกเขาปลอดภััยจากผลข้้างเคีียงของยาบางกลุ่่�มที่่�ใช้้รัักษาเบาหวานได้้
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และหากจะถามว่่าเราในฐานะเพื่่�อนร่ว่มงานหรืือหััวหน้้างาน  
จะเริ่่�มต้้นเปลี่่�ยนพื้้�นที่่�ทำำ�งานให้้เป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภััยสำำ�หรัับเพื่่�อนที่่� 
เป็็นเบาหวานได้้อย่า่งไรบ้้าง ผมอยากชวนทุุกคนพลิิกความเป็็นห่่วง  
และหวัังดีีที่่�อยู่่�ในใจ ให้้กลายเป็็นการกระทำำ�เล็็ก ๆ ที่่�เริ่่�มทำำ�ได้้จริิง  
ตั้้�งแต่่วัันพรุ่่�งนี้้�ดููครัับ

ให้เ้วลา ไม่่ใช่่ให้ค้ำำ�ถาม เมื่่�อเพื่่�อนลุุกไปกิินของว่่างหรืือฉีีดยา 
สััก 5-10 นาทีี ให้้ปฏิิบััติิเหมืือนการลุุกไปดื่่�มน้ำำ�เปล่่าธรรมดา ๆ  
แก้้วหนึ่่�ง ไม่่ต้้องเปิิดบทสอบสวนทุุกครั้้�งที่่�เก้้าอี้้�ของเพื่่�อนว่่างไป

ปลดเครื่่�องแบบ "ตำำ�รวจโภชนาการ" แล้้วสวมบทเพื่่�อนกิินข้้าวแทน  
เก็็บประโยคทัักท้้วงเมนูู อาหารแบบไม่่ได้้ถููกขอความเห็็นไว้้ในกระเป๋๋า  
เช่น่ "กิินแบบนี้้�ได้้เหรอ" หรืือ "นี่่�หวานนะ" แล้้วรอให้้เพื่่�อน  
เป็็นฝ่่ายเปิิดประเด็็นขอคำำ�แนะนำำ�เอง

อย่า่ให้ค่้่าน้ำำ�ตาลในเลืือดกลายเป็็นเกรดตััดสินิฝีีมืือการทำำ�งาน ไม่่ลดทอน
ความรัับผิิดชอบ หรืือสัับเปลี่่�ยนงานให้้เพื่่�อนล่่วงหน้้าโดยไม่่ได้้พููดคุุย หรืือได้้รัับ
การขอร้้องจากเจ้้าตััวก่่อน เพราะนั่่�นคืือการให้้คะแนนศัักยภาพเขาด้้วยอคติิ  
ไม่่ใช่ด้่้วยผลงานที่่�เกิิดขึ้้�นจริิง

สำำ�หรับัหัวัหน้้างาน ใบลาไปหาหมอควรเป็็น “ใบผ่า่นทาง” ไม่่ใช่่  
“ใบประเมิิน” ออกแบบนโยบายที่่�เป็็นมิิตรต่่อสุุขภาพ อนุุญาตให้้ลาไปพบแพทย์์

หรืือตรวจสุุขภาพได้้ โดยไม่่ถููกตีีตราเป็็นจุุดด่่างพร้้อยใน
การประเมิินผลงาน เพื่่�อให้้พนัักงานไม่่ต้้องเลืือกระหว่่าง 
“สุุขภาพ” ของตััวเอง กับ “ความก้้าวหน้าในอาชีพี”
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เพีียงแค่่เราเปล่ี่�ยนมุุมมองจากการจับัผิิด 
เป็น็การต้ั้�งข้อ้สัังเกตด้วยความห่ว่งใย 

เปล่ี่�ยนคำำ�วิจิารณ์บนโต๊๊ะอาหารเป็น็รอยยิ้้�มท่ี่�ให้ก้ำำ�ลัังใจ 
พื้้�นท่ี่�ในออฟฟิิศก็็จะกลายเป็น็ “พื้้�นท่ี่�ปลอดภััย”

ท่ี่�อนุุญาตให้ผู้้้�เป็น็เบาหวานได้้ดููแลตัวเองอย่่างสบายใจ 
และก้้าวเดิินไปพร้อ้มกัับทีีมได้้อย่่างมีีความสุุขครับั
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ดร.วนะพร ทองโฉม

สุุขภาวะในวัยัเรีียน ในท่ี่�นี้้�หมายรวมถึึงเด็็กนัักเรีียนในโรงเรีียน 
และนัักศึึกษาในระดัับอุดุมศึึกษา เป็น็ดััชนีีชี้้�วัดัสำำ�คัญถึึงคุณุภาพและทัักษะ 

ทุุนมนุุษย์์ในอนาคต อย่่างไรก็ตาม ในศตวรรษท่ี่� 21 สัังคมไทย 
และภูมูิภิาคอาเซีียนกำำ�ลัังเผชิญิกัับวิกิฤตการณ์ "ภััยเงีียบ"  

จากโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังั (Non-Communicable Diseases; NCDs) 
ซึ่่�งมีีสาเหตุุจากพฤติิกรรมสะสมมาต้ั้�งแต่่วัยัเด็็ก 

รายงานสถานการณ์์สาธารณสุุขพบว่่า ความชุุกของเด็็กนัักเรีียนและนัักศึึกษาซึ่่�งอยู่่�ในช่ว่ง 
วััยเรีียนและวััยรุ่่�น ที่่�มีีภาวะโภชนาการเกิิน (Overweight) และโรคอ้้วน (Obesity) มีแนวโน้้ม 
สููงขึ้้�น โดยเฉพาะในเขตเมืืองใหญ่ท่ี่่�มีีวิิถีีชีีวิิตแบบเร่ง่รีีบ มีการบริิโภคอาหารที่่�ให้้พลัังงานสููง 

โซเดีียมสููง และน้ำำ�ตาลสููง (Ultra-processed foods) ควบคู่่�ไปกัับพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 
(Sedentary behavior) จากการติิดหน้้าจอ การขาดสุุขภาวะที่่�ดีีในสถานศึึกษา ไม่่

เพีียงส่ง่ผลกระทบต่่อสุุขภาพทางกาย เช่น่ ความเสี่่�ยงต่่อโรคเบาหวาน 
ชนิิดที่่� 2 ไขมัันพอกตัับ แต่่ยัังส่ง่ผลกระทบอย่า่งรุุนแรงต่่อจิิตสัังคมของ
เด็็ก (Psychosocial) เช่น่ การถููกกลั่่�นแกล้้ง (Bullying) ความเชื่่�อมั่่�น 
ในตนเองต่ำำ� (Low self-esteem) และส่ง่ผลลบต่่อผลสััมฤทธิ์์� 
ทางการเรีียน 

สุุขภาพดีีในวััยเรีียนสุุขภาพดีีในวััยเรีียน
(Well-being in Campus)(Well-being in Campus)
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เครือืข่า่ยมหาวิิทยาลััยสร้า้งเสริมิสุุขภาพแห่ง่อาเซียีน มีบทบาทสำำ�คัญในการวาง
รากฐานทางวิิชาการและกรอบแนวคิิดการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานศึึกษา ผ่่านแนวคิิดหลััก
ดัังต่่อไปนี้้�:

ด้้วยเหตุุนี้้� แนวคิิด "Well-being in Campus" หรืือการสร้้างสถาบัันการศึึกษาให้้เป็็นพื้้�นที่่� 
แห่่งสุุขภาวะ จึงถููกยกระดัับเป็็นกลไกที่่�สำำ�คัญในการสร้้างเสริิมสุุขภาพอย่า่งยั่่�งยืืน โดยจำำ�เป็็น 
ต้้องอาศััยการทำำ�งานร่ว่มกัันตั้้�งแต่่ระดัับนโยบายภููมิิภาค นโยบายสถานศึึกษา จนถึึงขั้้�น
การนำำ�ไปปฏิิบััติิจริิงในห้้องเรีียน บทความนี้้�จะถอดบทเรีียนกลไกความร่ว่มมืือของเครืือข่า่ย 
มหาวิิทยาลััยสร้้างเสริิมสุุขภาพแห่่งอาเซีียน (ASEAN University Network-Health Promotion
Network; AUN-HPN) แม้้ว่่าเป้้าหมายหลัักของ AUN-HPN จะมุ่่�งเน้้นไปที่่�ระดัับอุุดมศึึกษา 
(Healthy Campus Framework) แต่่หลัักการสำำ�คัญสามารถถ่่ายทอดและประยุุกต์์ใช้้กัับ
สถาบัันการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐานได้้อย่า่งเป็็นระบบ

กรอบแนวคิิดระดัับภููมิิภาค: เครือืข่่าย AUN-HPN 
กัับการขัับเคลื่่�อนสุุขภาวะในสถาบัันการศึึกษา

	 การกำำ�หนดนโยบายที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพ (Healthy Public  
Policy) เช่น่ การผลัักดัันให้้โรงเรีียนและมหาวิิทยาลััย 
มีีข้้อกำำ�หนดที่่�ชััดเจนเกี่่�ยวกัับการจำำ�หน่่ายอาหารและน้ำำ�ดื่่�ม 
ที่่�มีีประโยชน์์

	 การสร้า้งสิ่่�งแวดล้อมที่่�สนับสนุนสุุขภาพ (Supportive  
Environments) เช่น่ การเพิ่่�มพื้้�นที่่�ทางกายภาพสำำ�หรัับ 
การขยัับเขยื้้�อนเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย การสร้้างบรรยากาศ 
ทางจิิตใจที่่�ปลอดภััย

	 การพัฒันาทัักษะส่ว่นบุุคคล (Personal Skills) เช่น่  
การให้้ความรู้้�ทางด้้านสุุขภาพ (Health Literacy) เพื่่�อให้้ 
ผู้้�เรีียนสามารถตััดสิินใจเลืือกพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ถููกต้้อง 
ได้้ด้้วยตนเอง
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องค์์ประกอบสำำ�คัญของการเป็น็มหาวิิทยาลััยส่ง่เสริมิสุุขภาพ ประกอบด้้วย 3  
องค์์ประกอบหลัก และ 22 ประเด็็นย่อ่ย ได้้แก่่ 1. องค์์ประกอบเชิิงระบบและโครงสร้้าง 
พื้้�นฐาน 9 ประเด็็น 2. องค์์ประกอบที่่�ควรควบคุุมอย่า่งเข้้มงวดเพื่่�อไม่่มีีในสถานศึึกษา (Zero 
tolerance areas) 6 ประเด็็น และ 3. องค์์ประกอบที่่�ควรมีีในสถานศึึกษาเพื่่�อส่ง่เสริิมสุุขภาพ 
(Health promotion areas) 7 ประเด็็น ดังต่่อไปนี้้�

1.  องค์์ประกอบเชิงิระบบและโครงสร้า้ง

1) นโยบายในการเป็็นสถานศึกึษาส่ง่เสริมิสุขุภาพ

การขัับเคลื่่�อนการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานศึึกษา สิ่่�งที่่�เป็็นปััจจััยสำำ�คัญในการดำำ�เนิินงาน
ให้้ประสบความสำำ�เร็็จได้้นั้้�น คือ การมีีนโยบายที่่�เอื้้�อต่่อการส่ง่เสริิมสุุขภาพในสถานศึึกษา โดย
องค์์ประกอบที่่�สำำ�คัญในนโยบายสำำ�หรัับการขัับเคลื่่�อนนี้้� ควรมีีการระบุุเป็็นลายลัักษณ์์อัักษรว่่า
การส่ง่เสริิมสุุขภาพเป็็นค่่านิิยมหลัักของสถานศึึกษา แนวปฏิิบััติิในการส่ง่เสริิมสุุขภาพ 
ที่่�ระบุุรายละเอีียดอย่า่งชััดเจนให้้สามารถนำำ�ไปดำำ�เนิินการได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ 

2) มีอีาคารและโครงสร้า้งพื้้�นฐานที่่�ปลอดภััย มีสีภาพแวดล้้อมที่่�สะอาดและเป็็นมิิตร
กัับสิ่่�งแวดล้้อม

สภาพแวดล้้อมในสถานศึึกษามีีความสััมพัันธ์โ์ดยตรงต่่อสุุขภาพองค์์รวมของนัักเรีียน 
นัักศึึกษา และผู้้�ปฏิิบััติิงาน การสร้้างสุุขภาวะที่่�ดีีอย่า่งยั่่�งยืืนจึึงจำำ�เป็็นต้้องบููรณาการ 
ปััจจััยรอบด้้าน ทั้้�งในมิิติิทางจิิตวิิทยา พฤติิกรรมสุุขภาพ และมิิติิทางกายภาพ โดยเฉพาะ 
การพััฒนาระบบโครงสร้้างพื้้�นฐานและพื้้�นที่่�ให้้มีีความปลอดภััยตามหลัักมาตรฐานสากล 
ควบคู่่�ไปกัับการประเมิินและตรวจติิดตามผลอย่า่งสม่ำำ�เสมอ นอกจากนี้้� สถานศึึกษาต้้องให้้ 
ความสำำ�คัญกัับการเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ผ่่านระบบการบริิหารจััดการทรััพยากรที่่�มีี
ประสิิทธิภิาพ พร้้อมทั้้�งสร้้างการรัับรู้้�และสื่่�อสารให้้ทั้้�งทุุกคนในสถานศึึกษารัับทราบอย่า่ง 
ทั่่�วถึึง เพื่่�อขัับเคลื่่�อนองค์์กรไปสู่่�การเป็็นพื้้�นที่่� 
ทำำ�งานที่่�ปลอดภััย สะอาด และเกื้้�อหนุุน 
ต่่อคุุณภาพชีีวิิตอย่า่งยั่่�งยืืน
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3) มีบีริกิารให้ค้ำำ�ปรึกึษาและคำำ�แนะนำำ�เพื่่�อสร้า้งเสริมิสุขุภาพ 

การบริิการส่ง่เสริิมสุุขภาพและการให้้คำำ�ปรึึกษาด้้านสุุขภาพในบริิบท
ของสถานศึึกษา ควรได้้รัับการบููรณาการเข้้าเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของระบบ
บริิการทางการแพทย์์มาตรฐานในหลากหลายมิิติิ โดยมุ่่�งเน้้นการสร้้าง 
สุุขภาวะเชิิงรุุกที่่�ครอบคลุุมมากกว่่าเพีียงการรัักษาพยาบาล ทั้้�งนี้้�  
ควรมีีการมอบหมายผู้้�รัับผิิดชอบโดยตรง พร้้อมทั้้�งส่ง่เสริิมให้้หน่่วยงาน
ที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้้องด้้านสุุขภาพเข้้ามามีีส่ว่นร่ว่มผ่่านการฝึึกอบรมและกิิจกรรมภายในสถานศึึกษา 
นอกจากนี้้� การตรวจสุุขภาพประจำำ�ปีจำำ�เป็็นต้้องดำำ�เนิินควบคู่่�ไปกัับการให้้คำำ�ปรึึกษาและ 
การแนะนำำ�ด้านการป้้องกัันโรคอย่า่งถููกต้้อง เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดผลกระทบเชิิงลบจากการ
ขาดการดููแลอย่า่งต่่อเนื่่�อง ตลอดจนการเพิ่่�มบริิการส่ง่เสริิมสุุขภาวะส่ว่นบุุคคล เช่น่ การให้้ 
ความรู้้�ด้านการจััดสรีีระในการทำำ�งานตามหลัักการยศาสตร์์ (Ergonomics) เพื่่�อป้้องกัันโรค
จากการปฏิิบััติิงานระยะยาวอย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ

4) มีคีวามเสมอภาค ทุกุคนสามารถเข้า้ถึึงการบริกิารด้้านสุขุภาพได้้ 
และมีสีิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกสำำ�หรับัผู้้�พิกิารอย่า่งเหมาะสม

สำำ�หรัับการเข้้าถึึงที่่�ครอบคลุุมสำำ�หรัับผู้้�พิิการ เพื่่�อให้้สามารถมีีส่ว่นร่ว่ม 
ในกิิจกรรมส่ง่เสริิมสุุขภาพได้้อย่า่งทั่่�วถึึง ซึ่่�งจำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการสนัับสนุุนด้้าน
สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกและโครงสร้้างพื้้�นฐานที่่�เอื้้�อต่่อการใช้้งาน เช่น่ ทางลาด 
ประตููสำำ�หรัับรถเข็็น อุปกรณ์์ออกกำำ�ลังกายที่่�เหมาะสม 

5) มีหีลักสููตรการเรียีนการสอนด้้านการส่ง่เสริมิสุขุภาพทั้้�งในและนอกหลักสููตร

การพััฒนาหลัักสููตรและการจััดกิิจกรรมเสริิมหลัักสููตรที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการส่ง่เสริิมสุุขภาพ 
ในทุุกช่ว่งชั้้�น สำำ�หรัับระดัับมหาวิิทยาลััย จำำ�เป็็นต้้องดำำ�เนิินการอย่า่งเป็็นระบบและ
ครอบคลุุมทุุกสาขาวิิชา โดยในส่ว่นของหลัักสููตรมาตรฐาน กลุ่่�มสาขาวิิชาชีีพวิิทยาศาสตร์์
สุุขภาพ ควรเน้้นการเรีียนการสอนและการฝึึกปฏิิบััติิการดููแลสุุขภาพทั่่�วไปอย่า่งครบถ้้วน 
ขณะที่่�กลุ่่�มสาขาวิิชาที่่�ไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องกัับสุุขภาพโดยตรง ควรจััดให้้มีีหลัักสููตรร่ว่ม 
ที่่�มุ่่�งสร้้างความตระหนัักรู้้�ตามบริิบทของวิิชาชีีพ เช่น่ การให้้
นัักศึึกษาวิิศวกรรมศาสตร์์เรีียนรู้้�มิติิด้้านกายภาพและสิ่่�งแวดล้้อม
ในสถานที่่�ทำำ�งานที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพ หรืือให้้นัักศึึกษากฎหมายเข้้าใจ
ถึึงผลกระทบของข้้อบัังคัับด้้านการส่ง่เสริิมสุุขภาพต่่อสัังคม 
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นอกจากนี้้� มหาวิิทยาลััยควรให้้ความสำำ�คัญและสนัับสนุุนงบประมาณ ตลอดจนการดำำ�เนิินงาน
สำำ�หรัับกิิจกรรมเสริิมหลัักสููตรด้้านสุุขภาพอย่า่งเท่่าเทีียมกัับกิิจกรรมประเภทอื่่�น เพื่่�อขัับเคลื่่�อน
การสร้้างสุุขภาวะที่่�ยั่่�งยืืนให้้เกิิดขึ้้�นกัับทั้้�งนัักศึึกษา คณาจารย์์ และบุุคลากรทุุกภาคส่ว่นอย่า่ง
เป็็นรููปธรรม

6) มีกีารเสริมิสร้า้งศักัยภาพด้้านการส่ง่เสริมิสุขุภาพ

การเสริิมสร้้างศัักยภาพถืือเป็็นกระบวนการสำำ�คัญในการขัับเคลื่่�อน
นโยบายส่ง่เสริิมสุุขภาพให้้เกิิดประสิิทธิภิาพและความยั่่�งยืืน ผ่่านการ 
พััฒนาองค์์ความรู้้� ทักษะ ความมุ่่�งมั่่�น และการจััดระบบโครงสร้้างพื้้�นฐาน 
ที่่�เอื้้�อต่่อการดำำ�เนิินงานในหลากหลายมิิติิ ทั้้�งนี้้� เนื่่�องจากการฝึึกอบรมเป็็นรายบุุคคลอาจไม่่
ส่ง่ผลกระทบเชิิงบวกในวงกว้้าง การฝึึกอบรมควรครอบคลุุมหลายระดัับ ประกอบด้้วย ระดัับ
นโยบายและการชี้้�แนะนโยบาย ระดัับการให้้บริิการด้้านสุุขภาพและการเฝ้้าระวััง และระดัับ
เจ้้าหน้้าที่่�สนัับสนุุนกัับอาสาสมััคร โดยมุ่่�งเน้้นการบููรณาการความรู้้�ทั้้�งในระดัับสาขาวิิชาชีีพ
และระหว่่างสาขาวิิชาชีีพร่ว่มกััน ซึ่่�งแต่่ละมหาวิิทยาลััยสมาชิิกมีีความจำำ�เป็็นต้้อง 
จััดส่ง่บุุคลากรผู้้�รัับผิิดชอบเข้้าร่ว่มรัับการพััฒนาตามความเหมาะสม เพื่่�อให้้บุุคลากรเหล่่านั้้�น
กลัับมาทำำ�หน้้าที่่�หลัักในการขัับเคลื่่�อน และสนัับสนุุนกิิจกรรมการส่ง่เสริิมสุุขภาพในภาพรวม
ของมหาวิิทยาลััยแต่่ละภููมิิภาคอย่า่งเป็็นระบบ

7) มีงีานวิิจััยด้้านการสร้า้งเสริมิสุขุภาพ

การวิิจััยทางด้้านการส่ง่เสริิมสุุขภาพควรเน้้นองค์์ความรู้้�ที่่�มุ่่�งขัับเคลื่่�อนการสร้้างสุุขภาวะ
เชิิงรุุก อย่า่งไรก็็ตาม เนื่่�องจากการวััดผลลััพธ์ข์องมาตรการส่ง่เสริิมสุุขภาพในปััจจุุบัันยัังคงมีี
ความซัับซ้้อนและทำำ�ได้้ยาก ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้สามารถประเมิินผลลััพธ์ข์องนวััตกรรมหรืือแนวคิิด
การส่ง่เสริิมสุุขภาพได้้อย่า่งเป็็นรููปธรรม มีความน่่าเชื่่�อถืือตามหลัักการวิิจััยทางวิิชาการ  
และสะท้้อนประโยชน์์ต่่อกลุ่่�มเป้้าหมายได้้อย่า่งแท้้จริิง การประเมิินผลสััมฤทธิ์์�ของงานวิิจััย

ในด้้านนี้้� จึงจำำ�เป็็นต้้องอาศััยหลัักเกณฑ์์การพิิจารณา 
ที่่�ครอบคลุุมใน 4 มิติิสำำ�คัญ ได้้แก่่ การเปลี่่�ยนแปลงด้้าน
จิิตวิิทยา ซึ่่�งวััดจากองค์์ความรู้้� ทัศนคติิ และการนำำ�ไป
ปฏิิบััติิจริิง การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านพฤติิกรรม  
การเปลี่่�ยนแปลงผลลััพธ์ท์างสุุขภาพ และการเปลี่่�ยนแปลง
ในมิิติิของคุุณภาพชีีวิิต 
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8) ส่ง่เสริมิให้ม้ีอีาสาสมััครในสถานศึกึษาเพื่่�อการดำำ�เนิินกิิจกรรม

การจััดตั้้�งกลุ่่�มอาสาสมััครด้้านการส่ง่เสริิมสุุขภาพของสถานศึึกษา ควรเปิิดโอกาส 
ให้้เกิิดการสััญจรทางกิิจกรรมทั้้�งภายในสถานศึึกษาและชุุมชนรอบข้้าง โดยบููรณาการ 
ควบคู่่�ไปกัับการบริิการงานชุุมชนอย่า่งมีีระบบ ทั้้�งนี้้� การขัับเคลื่่�อนกลไกอาสาสมััครดัังกล่่าว
ไม่่ควรจำำ�กัดวงอยู่่�เฉพาะกลุ่่�มนัักเรีียนนัักศึึกษาในปััจจุุบัันเท่่านั้้�น แต่่ควรเปิิดกว้้างและ 
ส่ง่เสริิมให้้คณาจารย์์ บุคลากรสายสนัับสนุุน ตลอดจนกลุ่่�มศิิษย์์เก่่า เข้้ามามีีส่ว่นร่ว่ม 
ในการทำำ�หน้้าที่่�เป็็นแกนนำำ�ส่ง่เสริิมสุุขภาพอย่า่งทั่่�วถึึง เพื่่�อสร้้างการมีีส่ว่นร่ว่มในมิิติิ 
ที่่�หลากหลาย แลกเปลี่่�ยนองค์์ความรู้้�ระหว่่างคนแต่่ละรุ่่�น และยกระดัับสุุขภาวะ 
ของสถานศึึกษา ควบคู่่�ไปกัับการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของชุุมชนแวดล้้อมอย่า่งยั่่�งยืืน

9) มีกีารจััดสรรงบประมาณสนัับสนุุนกิิจกรรมด้้านการส่ง่เสริมิสุขุภาพ

การสนัับสนุุนงบประมาณเพื่่�อขัับเคลื่่�อนสถานศึึกษาส่ง่เสริิมสุุขภาพ จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับ 
การจััดสรรอย่า่งเป็็นรููปธรรม นอกเหนืือไปจากการสนัับสนุุนโครงการทั่่�วไปภายในสถาบััน 
โดยองค์์กรควรบรรจุุการสนัับสนุุนทางการเงิินสำำ�หรัับกิิจกรรม และมาตรการส่ง่เสริิมสุุขภาพ 
ต่่าง ๆ ให้้เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของแผนงบประมาณหลััก ทั้้�งนี้้� รูปแบบและสััดส่ว่นการบริิหารจััดการ
งบประมาณดัังกล่่าว จะต้้องมีีความยืืดหยุ่่�นและได้้รัับการปรัับใช้้ให้้เหมาะสมกัับบริิบท 
โครงสร้้างองค์์กร ตลอดจนแนวทางการดำำ�เนิินงานของมหาวิิทยาลััยแต่่ละแห่่ง เพื่่�อให้้ 
การขัับเคลื่่�อนนโยบายการสร้้างเสริิมสุุขภาวะดำำ�เนิินไปได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพสููงสุุด 
และมีีความยั่่�งยืืน
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2.		 องค์์ประกอบท่ี่�ควรควบคุมุอย่่างเข้ม้งวดเพ่ื่�อไม่่มีีในสถานศึึกษา  
		  (Zero tolerance areas)

1) การสููบบุุหรี่่� (Smoking)

การแพร่ร่ะบาดของการสููบบุุหรี่่�มวนและบุุหรี่่�ไฟฟ้้า ยัังคงเป็็นประเด็็น
ท้้าทายโดยเฉพาะกลุ่่�มเยาวชน ด้วยเหตุุนี้้� สถานศึึกษาจึึงถืือเป็็นหน่่วยงานที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญ
ในการเป็็นต้้นแบบองค์์กรปลอดบุุหรี่่� โดยสามารถขัับเคลื่่�อนการป้้องกัันและควบคุุมผ่่านกลไก
ที่่�หลากหลาย อาทิิ การบัังคัับใช้้นโยบายและข้้อห้้ามการสููบบุุหรี่่�ในสถานศึึกษาอย่า่งเคร่ง่ครััด 
การสร้้างความตระหนัักรู้้�ถึงภััยเงีียบของโรคที่่�เกิิดจากบุุหรี่่� ตลอดจนการจััดให้้มีีระบบบริิการ
ให้้คำำ�ปรึึกษาและคำำ�แนะนำำ�ในการเลิิกสููบบุุหรี่่� แก่่ทั้้�งนัักศึึกษาและบุุคลากรอย่า่งเป็็นระบบ 
เพื่่�อสุุขภาวะที่่�ดีีของทุุกคนในสถานศึึกษา

2) การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ในสถานศึกึษา (Alcohol consumption)

การบริิโภคเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ในสถานศึึกษาถืือเป็็นพฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสม 
และไม่่เป็็นที่่�ยอมรัับในทางสัังคม เนื่่�องจากส่ง่ผลกระทบเชิิงลบต่่อทั้้�งตััวผู้้�บริิโภค

และภาพลัักษณ์์ของสถานศึึกษา ด้วยเหตุุนี้้� สถานศึึกษาจึึงจำำ�เป็็นต้้องมีีบทบาทเชิิงรุุกในการ
กำำ�หนดนโยบายและมาตรการควบคุุมที่่�เข้้มงวด โดยเฉพาะการประกาศห้้ามจำำ�หน่่ายเครื่่�องดื่่�ม
แอลกอฮอล์์ทุุกประเภทภายในพื้้�นที่่�ของสถานศึึกษา รวมถึึงบริิเวณโดยรอบใกล้้เคีียงอย่า่งเป็็น
รููปธรรม ซึ่่�งการบัังคัับใช้้นโยบายดัังกล่่าว ไม่่เพีียงแต่่จะเป็็นการจำำ�กัดการเข้้าถึึงสิ่่�งมึึนเมา
อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นกลไกสำำ�คัญในการสนัับสนุุนและขัับเคลื่่�อนสถาบััน 
การศึึกษา ไปสู่่�การเป็็นสถานศึึกษาปลอดเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์อย่า่งแท้้จริิง

3) การใช้ส้ารเสพติิด (Illicit drug use)

การควบคุุมและเฝ้้าระวัังปััญหาสารเสพติิดในสถานศึึกษา ถือเป็็นภารกิิจสำำ�คัญอัันเร่ง่ด่่วน
ที่่�ทุุกสถานศึึกษาต้้องดำำ�เนิินการอย่า่งเคร่ง่ครััด เนื่่�องจากเป็็นพฤติิกรรมที่่�ผิิดกฎหมาย และส่ง่
ผลกระทบด้้านลบต่่อเยาวชนและสัังคมอย่า่งรุุนแรง โดยสถานศึึกษาควรบููรณาการมาตรการ
เชิิงรุุก ควบคู่่�ไปกัับมาตรการเชิิงรัับอย่า่งเป็็นระบบ ผ่่านการจััดกิิจกรรมให้้ความรู้้�และสร้้าง
ความตระหนัักถึึงพิิษภััย ตลอดจนโทษทางกฎหมายของการใช้้สารเสพติิดอย่า่งต่่อเนื่่�อง 
นอกจากนี้้� จำำ�เป็็นต้้องจััดให้้มีีระบบบริิการให้้คำำ�ปรึึกษาและแนวทางการบำำ�บััดรัักษา 
เพื่่�อช่ว่ยเหลืือและแนะนำำ�การเลิิกสารเสพติิดอย่า่งถููกต้้องให้้แก่่นัักเรีียน นักศึึกษา 
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และบุุคลากร เพื่่�อขัับเคลื่่�อนสถาบัันการศึึกษาไปสู่่�การเป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภััยและส่ง่เสริิมสุุขภาวะ
ที่่�ดีีอย่า่งยั่่�งยืืน

4) การพนัันและอบายมุุขต่่าง ๆ (Gambling)

การควบคุุมและปราบปรามการพนัันในสถานศึึกษา ถือเป็็นมาตรการ 
เร่ง่ด่่วนที่่�ทุุกสถานศึึกษาต้้องดำำ�เนิินการ เนื่่�องจากเป็็นพฤติิกรรมที่่�ผิิด 
กฎหมาย และส่ง่ผลกระทบเชิิงลบต่่อทั้้�งความมั่่�นคงทางการเงิินและจริิยธรรม สถานศึึกษา 
จึึงจำำ�เป็็นต้้องกำำ�หนดนโยบายการกำำ�กับดููแลที่่�เข้้มแข็็งและชััดเจน เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้เกิิด 
การเล่่นการพนัันทุุกรููปแบบภายในพื้้�นที่่� พร้้อมทั้้�งกำำ�หนดบทลงโทษทางวิินััยอย่า่งเข้้มงวด 
ต่่อผู้้�ที่่�ฝ่่าฝืืนและประพฤติิผิิด ทั้้�งนี้้�เพื่่�อรัักษาบรรยากาศที่่�เกื้้�อหนุุนต่่อการเรีียนรู้้�  
สร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััย และยกระดัับมาตรฐานทางสัังคมและความประพฤติิที่่�ดีี

5) การใช้ค้วามรุุนแรง การคุกุคาม และการล่่วงละเมิิดทางเพศ (Violence, Bullying 
and Sexual harassment)

การป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาความรุุนแรง การคุุกคาม และการล่่วงละเมิิดทางเพศ 
ในสถานศึึกษา ถือเป็็นพัันธกิิจระดัับสถาบัันที่่�ต้้องให้้ความสำำ�คัญสููงสุุด เนื่่�องจากพฤติิกรรม
ดัังกล่่าว ส่ง่ผลกระทบอย่า่งรุุนแรงต่่อศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นมนุุษย์์ และความปลอดภััยของทุุกคน 
ในสถานศึึกษา และเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถยอมรัับให้้เกิิดขึ้้�นได้้ในทุุกกรณีี สถานศึึกษาจึึงจำำ�เป็็น
ต้้องกำำ�หนดและขัับเคลื่่�อนนโยบายที่่�เข้้มแข็็ง เด็็ดขาด พร้้อมทั้้�งพััฒนาระบบการป้้องกััน 
และปราบปรามที่่�มีีประสิิทธิภิาพอย่า่งเป็็นรููปธรรม ครอบคลุุมทั้้�งการสร้้างกลไกรัับเรื่่�อง 
ร้้องเรีียนที่่�ปลอดภััย การคุ้้�มครองผู้้�เสีียหาย และการกำำ�หนดบทลงโทษทางวิินััยและกฎหมาย 
ที่่�ชััดเจน เพื่่�อสร้้างสภาพแวดล้้อมทางการศึึกษาที่่�ปลอดภััย เอื้้�อต่่อการเรีียนรู้้� และเคารพ 
ในสิิทธิเิสรีีภาพส่ว่นบุุคคล
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6) การฝ่า่ฝืนืกฏความปลอดภััยบนท้้องถนน รวมถึึงการสวมหมวกนิิรภััยในการขับัขี่่� 
(Road safety violation including helmet use)

อุุบััติิเหตุุจราจรทางบก ถือเป็็นสาเหตุุหลัักของการบาดเจ็็บรุุนแรง 
ความพิิการ และการเสีียชีีวิิตของประชากรในภููมิิภาคอาเซีียน  
ซึ่่�งแม้้ว่่าประเทศสมาชิิกส่ว่นใหญ่ ่จะมีีการบัังคัับใช้้กฎหมายควบคุุม
ความปลอดภััย ทั้้�งการคาดเข็็มขััดนิิรภััย และการสวมหมวกนิิรภััย
อย่า่งเป็็นทางการแล้้ว แต่่การสร้้างวิินััยจราจรยัังคงต้้องอาศััย 
การขัับเคลื่่�อนจากภาคการศึึกษา สถานศึึกษาจึึงควรเป็็นแบบอย่า่งในการบัังคัับใช้้กฎระเบีียบ
ด้้านความปลอดภััยบนท้้องถนนภายในพื้้�นที่่�ของตนอย่า่งเข้้มงวด ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นสำำ�หรัับ
ประเทศไทยที่่�ยัังขาดการบัังคัับใช้้กฎหมายดัังกล่่าวในภาพรวม สถานศึึกษาจำำ�เป็็นต้้องทำำ�
หน้้าที่่�เป็็นองค์์กรนำำ�ร่อ่ง เพื่่�อรณรงค์์และสนัับสนุุนนโยบายความปลอดภััยทางถนน พร้้อมทั้้�ง
ร่ว่มผลัักดัันกลไกทางกฎหมายให้้เกิิดผลบัังคัับใช้้จริิงในสัังคมวงกว้้าง เพื่่�อช่ว่ยลดอััตราความ
สููญเสีียและสร้้างวััฒนธรรมการขัับขี่่�ที่่�ปลอดภััยอย่า่งยั่่�งยืืน

3.  องค์์ประกอบท่ี่�ควรมีีในสถานศึึกษาเพ่ื่�อส่่งเสริมิสุุขภาพ  
		  (Health promotion areas)

การจััดสถานศึึกษาเพื่่�อเป็็นพื้้�นที่่�ส่ง่เสริิมสุุขภาพ (Health promotion areas) จำำ�เป็็นต้้อง 
บููรณาการองค์์ประกอบสำำ�คัญทั้้�ง 7 ด้านอย่า่งเป็็นระบบ โดยเริ่่�มต้้นจากการสร้้างความรอบรู้้�
ทางสุุขภาพพื้้�นฐานให้้ครอบคลุุม ควบคู่่�ไปกัับการดููแลสุุขภาวะทางจิิต และการสนัับสนุุน
กิิจกรรมที่่�มีีปฏิิสััมพัันธ์ท์างสัังคมร่ว่มกััน เช่น่ ระบบชมรมต่่าง ๆ เพื่่�อสร้้างความสััมพัันธ์ ์
อัันดีีภายในสถานศึึกษา นอกจากนี้้� สถานศึึกษาต้้องขัับเคลื่่�อนนโยบายการออกกำำ�ลังกาย 
และกิิจกรรมทางกายอย่า่งต่่อเนื่่�อง พร้้อมทั้้�งส่ง่เสริิมการเข้้าถึึงอาหารสุุขภาพและโภชนาการ
ที่่�สมดุุล เพื่่�อควบคุุมและป้้องกัันแนวโน้้มการเกิิดโรคอ้้วน รวมถึึงโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ที่่�มีีอััตรา
เพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งรวดเร็็ว ตลอดจนการรณรงค์์ด้้านพฤติิกรรมทางเพศที่่�ปลอดภััย เพื่่�อลดอััตรา
ความเสี่่�ยงต่่อโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์แ์ละการตั้้�งครรภ์์ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์ และท้้ายที่่�สุุดคืือ 

การสร้้างความสมดุุลของชีีวิิตและการทำำ�งาน หรืือการเรีียน 
เพื่่�อยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของทุุกคนในสถานศึึกษา ซึ่่�งใน
แต่่ละประเด็็นมีีรายละเอีียดดัังนี้้�
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1) ความรอบรู้้�ทางสุขุภาพ (Health Literacy)

การสร้้างความเข้้าใจและทัักษะพื้้�นฐานด้้านสุุขภาพให้้แก่่ทุุกคน 
ในสถานศึึกษา โดยมุ่่�งเน้้นการขยายองค์์ความรู้้�ด้านสุุขภาพ 
ให้้ครอบคลุุมทุุกคน เพื่่�อให้้นัักเรีียน นักศึึกษา คณาจารย์์  
และบุุคลากรมีีทัักษะในการเข้้าถึึง ประเมิิน และปรัับใช้้ข้้อมููล 
สุุขภาพได้้อย่า่งถููกต้้อง ซึ่่�งส่ง่ผลให้้เกิิดการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพส่ว่นบุุคคล 

2) สุขุภาวะทางจิิต (Mental Well-being)

การดููแลและส่ง่เสริิมระบบสภาวะทางจิิตใจ อารมณ์์ และความคิิด โดยจััดให้้มีี 
กลไกการดููแลเชิิงรัับและเชิิงรุุก เช่น่ ศูนย์์ให้้คำำ�ปรึึกษาทางจิิตวิิทยา การประเมิิน 
ภาวะเครีียดและภาวะซึึมเศร้้าอย่า่งสม่ำำ�เสมอ รวมถึึงการจััดกิิจกรรมสร้้างความ 
ตระหนัักรู้้�เพื่่�อลดการตีีตรา (Stigma) เกี่่�ยวกัับปััญหาสุุขภาพจิิต ช่ว่ยให้้สามารถ 
รัับมืือกัับแรงกดดัันจากการเรีียนและการทำำ�งานได้้อย่า่งเหมาะสม

3) กิิจกรรมที่่�มีปีฏิสัมัพันัธ์์ทางสังัคมร่ว่มกััน (Social Interaction)

การใช้้กิิจกรรมเป็็นสื่่�อกลางในการสร้้างความสััมพัันธ์แ์ละเครืือข่า่ยทาง 
สัังคม โดยสนัับสนุุนการจััดตั้้�งและดำำ�เนิินงานของชมรม กลุ่่�มกิิจกรรม หรืือ 
สมาคมต่่าง ๆ ภายในสถานศึึกษา เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้นัักเรีียน นักศึึกษา 
และบุุคลากรได้้ทำำ�กิจกรรมร่ว่มกัันตามความสนใจ ซึ่่�งช่ว่ยลดความโดดเดี่่�ยว 
เสริิมสร้้างความรู้้�สึึกเป็็นส่ว่นหนึ่่�งขององค์์กร (Sense of Belonging)  
และพััฒนาทัักษะทางสัังคมที่่�จำำ�เป็็น

4) การออกกำำ�ลังกายและกิิจกรรมทางกาย (Physical Activity and Active mobility)

การส่ง่เสริิมการเคลื่่�อนไหวร่า่งกายเพื่่�อสร้้างเสริิมความแข็็งแรงทางกาย โดยพััฒนา
โครงสร้้างพื้้�นฐานและสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก เช่น่ ลานกีีฬา ศูนย์์ฟิิตเนส เส้้นทางเดิิน-วิ่่�ง 

หรืือทางจัักรยานภายในสถานศึึกษา พร้้อมทั้้�งบููรณาการ 
การออกกำำ�ลังกายเข้้ากัับการเรีียนการสอน จัดโปรแกรม 
หรืือกิิจกรรมรณรงค์์ให้้เกิิดการลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary 
Behavior) เพื่่�อลดความเสี่่�ยงต่่อกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs)
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5) อาหารสุขุภาพและโภชนาการที่่�สมดุุล (Healthy Diet  
and Balanced Nutrition)

การส่ง่เสริิมการบริิโภคอาหารที่่�ปลอดภััยและมีีคุุณค่่าทางโภชนาการ 
ที่่�เหมาะสม โดยกำำ�หนดมาตรการควบคุุมและคััดเลืือกผู้้�ประกอบการ 
ร้้านอาหารในสถานศึึกษาให้้จำำ�หน่่ายอาหารที่่�มีีประโยชน์์ ลดหวาน  
มััน เค็็ม และมีีสารอาหารครบถ้้วนตามหลัักโภชนาการ เพื่่�อตอบสนอง 
ต่่อสภาวะการณ์์ปััจจุุบัันที่่�มีีอััตราการเกิิดโรคอ้้วนเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งรวดเร็็ว 
ซึ่่�งเป็็นสาเหตุุสำำ�คัญของการเกิิดโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ในอนาคต

6) พฤติิกรรมทางเพศที่่�ปลอดภััย (Safe Sexual Behavior)

การสร้้างความตระหนัักรู้้�และสุุขอนามััยทางเพศที่่�ถููกต้้อง โดยให้้ 
การศึึกษาและบริิการให้้คำำ�ปรึึกษาด้้านเพศวิิถีีศึึกษาอย่า่งเปิิดกว้้าง 
และเป็็นมิิตร รวมถึึงการสนัับสนุุนอุุปกรณ์์ป้้องกััน เช่น่ ถุุงยางอนามััย 
อย่า่งทั่่�วถึึง เพื่่�อป้้องกัันการแพร่ร่ะบาดของโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์ ์
โรคเอดส์์ (HIV) และช่ว่ยลดอััตราการตั้้�งครรภ์์ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์ในวััยเรีียน

7) ความสมดุุลของชีวิีิตและการทำำ�งาน/การเรียีน (Work-Life / Study-Life Balance)

การบริิหารเวลาและการดำำ�เนิินชีีวิิตระหว่่างบทบาทหน้้าที่่� และเวลาส่ว่นตััวอย่า่งเหมาะสม
โดยออกแบบระบบการเรีียนการสอนและสภาพแวดล้้อมการเรีียน การทำำ�งานที่่�ยืืดหยุ่่�น  
มีีการกำำ�หนดชั่่�วโมงเรีียนและชั่่�วโมงการทำำ�งานที่่�สมเหตุุสมผล ไม่่สร้้างภาระงานที่่�ล้้นเกิิน
อย่า่งต่่อเนื่่�อง ส่ง่เสริิมให้้บุุคลากรและนัักศึึกษามีีเวลาพัักผ่่อน ทำำ�กิจกรรมส่ว่นตััว และดููแล
ครอบครััว เพื่่�อป้้องกัันภาวะหมดไฟ (Burnout) และยกระดัับความสุุขในการใช้้ชีีวิิต 
ในสถานศึึกษา
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เอกสารอ่่านเพิ่่�มเติิม

•	 เครืือข่่ายมหาวิิทยาลััยสร้้างเสริิมสุุขภาพแห่่งอาเซีียน (AUN-HPN). (2563). กรอบแนวคิิดมหาวิิทยาลััยสร้้างเสริิมสุุขภาพ (Healthy 
Campus Framework). นครปฐม: สถาบัันพััฒนาสุุขภาพอาเซีียน มหาวิิทยาลััยมหิิดล.

ท้้ายท่ี่�สุุดแล้้ว บทบาทของสถานศึึกษาไม่เ่ป็น็เพีียงสถานท่ี่� 
ให้ค้วามรู้้�ทางวิชิาการ แต่่ควรเป็น็สถาบันัท่ี่�หล่่อหลอมพฤติิกรรม
สุุขภาพ เพ่ื่�อให้เ้ด็็กเติิบโตไปเป็น็ผู้้�ใหญ่ท่่ี่�มีีคุณุภาพชีีวิติท่ี่�ดีี  
มีีสุขภาวะท่ี่�สมบููรณ์ทั้้�งกาย ใจ และปัญัญา อันัเป็น็กำำ�ลัังสำำ�คัญ 
ในการพัฒนาประเทศต่่อไป
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ผศ.ดร.วันัดีี ศิิริโิชคชัชัวาล 

โรคไม่ติ่ิดต่อเรื้้�อรังั (Noncommunicable diseases: NCDs) เป็็นปััญหาสุุขภาพสำำ�คัญ 
ที่่�เกิิดจากปััจจััยหลายด้้านร่ว่มกััน ทั้้�งปััจจััยทางชีีวภาพ พฤติิกรรม สิ่่�งแวดล้้อม และสัังคม  
โดยกลุ่่�มโรคสำำ�คัญของโรค NCDs ได้้แก่่ โรคหััวใจและหลอดเลืือด โรคมะเร็็ง โรคทางเดิินหายใจ
เรื้้�อรััง และโรคเบาหวาน โดยองค์์การอนามััยโลกระบุุว่่าปััจจััยเสี่่�ยงสำำ�คัญที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยง 
ต่่อการเสีียชีีวิิตจากโรค NCDs ได้้แก่่ การใช้้ยาสููบ การมีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ  
การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ในระดัับที่่�เป็็นอัันตราย อาหารที่่�ไม่่เหมาะสม และมลพิิษ 
ทางอากาศ 

ในเชิิงการป้้องกััน จุดตั้้�งต้้นจึึงไม่่ใช่ก่ารมุ่่�งป้้องกัันไปยัังโรคใดโรคหนึ่่�งเท่่านั้้�น แต่่คืือการ
ลด “พฤติิกรรมเสี่่�ยงร่ว่ม” ที่่�สะสมในชีีวิิตประจำำ�วัน เช่น่ การบริิโภคหวาน มัน เค็็ม การนั่่�งนาน 
การมีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ การนอนหลัับไม่่เพีียงพอ ความเครีียด การสููบบุุหรี่่�  
และการดื่่�มเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ ข้้อมููลจากองค์์การอนามััยโลกระบุุว่่า โรค NCDs ส่ว่นใหญ่ ่
มีีจุุดร่ว่มจากพฤติิกรรมหลััก 4 ประการ ได้้แก่่ การใช้้ยาสููบ การมีีกิิจกรรมทางกายไม่่เพีียงพอ 
อาหารที่่�ไม่่เหมาะสม และการใช้้แอลกอฮอล์์ในระดัับที่่�เป็็นอัันตราย ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลง
ทางเมแทบอลิิซึึม เช่น่ ความดัันโลหิิตสููง ภาวะน้ำำ�หนัักเกิินหรืือโรคอ้้วน ระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือดสููง 
และคอเลสเตอรอลสููง 

การสื่่�อสารสุุขการสื่่�อสารสุุขภาพเพื่่� อลดภาพเพื่่� อลด
พฤติิกรรมเสี่่�ยงโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง พฤติิกรรมเสี่่�ยงโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 
ด้้วยการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 4 ด้้านด้้วยการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 4 ด้้าน
ในสถานประกอบการในสถานประกอบการ

บทนำำ�
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สถานที่่�ทำำ�งานจึึงเป็็นพื้้�นที่่�ยุุทธศาสตร์์ของการป้้องกัันโรค NCDs ในกลุ่่�มวััยทำำ�งาน  
เพราะเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�คนวััยทำำ�งานใช้้เวลาอยู่่�เป็็นประจำำ� รัับประทานอาหาร นั่่�งทำำ�งาน เคลื่่�อนไหว 
พัักผ่่อน และมีีปฏิิสััมพัันธ์ท์างสัังคม องค์์การอนามััยโลกเสนอว่่า สุุขภาพ ความปลอดภััย  
และความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของคนทำำ�งานเป็็นประเด็็นสำำ�คัญต่่อบุุคคล ครอบครััว ผลิิตภาพ  
และความยั่่�งยืืนของสถานประกอบการ

บทความนี้้�นำำ�เสนอแนวคิิด “การสร้า้งเสริมิสุุขภาพ 4 ด้้าน เพื่่�อป้อ้งกัันความเสี่่�ยงโรค 
NCDs”  ในสถานที่่�ทำำ�งาน ได้้แก่่ กินดีี ขยัับดีี พัักดีี ใจดีี และลดเสี่่�ยงอยู่่�ดีปลอดภััย โดยใช้้ข้้อมููล
ผลการดำำ�เนิินงานก่่อนและหลัังการใช้้กิิจกรรมสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการ ซึ่่�งมีี
กลุ่่�มประชากรรวม 858 คน อายุุเฉลี่่�ย 37.6 ปี การนำำ�เสนอผลในบทความนี้้�เน้้นเฉพาะตััวชี้้�วััด 
ที่่�รายงานว่่ามีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ และตีีความอย่า่งระมััดระวัังในผล “การเปลี่่�ยนแปลงก่่อน–
หลังการดำำ�เนิินงาน” ไม่่ใช่ก่ารสรุุปเชิิงเหตุุและผลแบบการทดลองสุ่่�มควบคุุม 

กระบวนการดำำ�เนิินงานที่่�สร้า้งเสริมิการปรับัพฤติิกรรม 
สุุขภาพที่่�ทำำ�ได้้จริงิ

หััวใจของการดำำ�เนิินงานสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการไม่่ได้้อยู่่�ที่่�การไปเผยแพร่่
ข้้อมููลสื่่�อสุุขภาพเพีียงครั้้�งเดีียว แต่่คืือการทำำ�ให้้สื่่�อสุุขภาพเชื่่�อมโยงกัับชีีวิิตการทำำ�งานจริิง 
ของพนัักงาน กล่่าวคืือ สื่่�อไม่่ได้้ทำำ�หน้้าที่่�เพีียง “ให้ค้วามรู้้�” แต่่ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นตััวกระตุ้้�นให้้ 
พนัักงานมองเห็็นพฤติิกรรมเสี่่�ยงของตนเอง เห็็นทางเลืือกที่่�ดีีกว่่า และเริ่่�มทดลองเปลี่่�ยน 
พฤติิกรรมเล็็ก ๆ ที่่�ทำำ�ได้้ในบริิบทการทำำ�งาน

ในเชิิงพฤติิกรรมศาสตร์์ กระบวนการดำำ�เนิินงานนี้้�สอดคล้้องกัับกรอบแนวคิิด COM-B 
model ซึ่่�งอธิบิายว่่าการเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเกิิดจากองค์์ประกอบร่ว่มกััน 3 ด้าน ได้้แก่่ ความ 
สามารถหรืือศัักยภาพของบุุคคล (Capability) โอกาส และสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการลงมืือทำำ� 
(Opportunity) และแรงจููงใจหรืือความตั้้�งใจในการเปลี่่�ยนแปลง  
(Motivation) ดังนั้้�น การสื่่�อสารสุุขภาพในบทความนี้้�จึึงไม่่ได้้มุ่่�งเพิ่่�ม 
ความรู้้�เพีียงอย่า่งเดีียว แต่่เชื่่�อมโยงความรู้้�เข้้ากัับการปรัับสภาพแวดล้้อม
ในสถานประกอบการ และการกระตุ้้�นแรงจููงใจให้้พนัักงานเริ่่�มเปลี่่�ยน 
พฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ทำำ�ได้้จริิงในชีีวิิตประจำำ�วัน 
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สำำ�หรับัโครงการนี้้�นั้้�นมีกีระบวนการดำำ�เนิินงานสร้า้งเสริมิสุุขภาพ 4 ด้้าน 
ในสถานประกอบการ 4 ขั้้�นตอนหลัก ได้้แก่่ การเลืือกพฤติิกรรมเป้า้หมาย การปรับั/ 
นำำ�ไปใช้ใ้ห้เ้ข้า้กัับบริบิทชีวิีิตการทำำ�งาน การสื่่�อสารและสนับสนุนต่่อเนื่่�อง  
และการติิดตามผล โดยมีรีายละเอียีด ดัังนี้้�

ขั้้�นแรก 

คืือ การเลืือกพฤติิกรรมเป้า้หมายที่่�ชัดัเจน การดำำ�เนิินงานไม่่ได้้เริ่่�มจากคำำ�ถามว่่า  
“จะจััดกิจกรรมอะไรดี”ี แต่่เริ่่�มจากคำำ�ถามว่่า “เราอยากเห็น็พฤติิกรรมใดเปลี่่�ยน”  
เช่น่ ลดหวาน เพิ่่�มการดื่่�มน้ำำ�เปล่่า ลดการนั่่�งติิดต่่อกัันนาน ส่ง่เสริิม 
การนอนหลัับที่่�เพีียงพอ ลดความเครีียด และส่ง่เสริิมความปลอดภััย 
ในการเดิินทาง การกำำ�หนดพฤติิกรรมเป้้าหมายที่่�ชััดเจนทำำ�ให้้ 
การสื่่�อสารสุุขภาพมีีทิิศทาง ไม่่กว้้างเกิินไป และสามารถติิดตามผลได้้

ขั้้�นที่่�สอง

คืือ การปรับัสื่่�อและกิิจกรรมให้เ้ข้า้กัับจุุดสััมผัสัในชีวิีิตการทำำ�งาน เช่น่ ในมิิติิ “กิินดี”ี 
การสื่่�อสารเรื่่�องลดหวานไม่่ได้้จำำ�กัดอยู่่�ที่่�การบอกโทษของน้ำำ�ตาล แต่่เชื่่�อมกัับสถานการณ์์
จริิง เช่น่ เครื่่�องดื่่�มในการประชุุม น้ำำ�ดื่่�มที่่�เข้้าถึึงง่่าย และการเลืือกเครื่่�องดื่่�มประจำำ�วัน  

ในมิิติิ “ขยับัดี”ี การสื่่�อสารไม่่ได้้เน้้นเฉพาะการออกกำำ�ลังกาย 
เต็็มรููปแบบ แต่่เน้้นการลดเวลานั่่�งนิ่่�งผ่่านการลุุกยืืน ยืืดเหยีียด  
เดิินไปดื่่�มน้ำำ� หรืือพัักสายตาสั้้�น ๆ ระหว่่างวััน
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ขั้้�นที่่�สี่่� 

คืือ การติิดตามผลและใช้ข้้อ้มููลเพื่่�อเรียีนรู้้� การติิดตามผลก่่อนและหลัังการดำำ�เนิินงาน
ช่ว่ยให้้สถานประกอบการเห็็นว่่าพฤติิกรรมใดเปลี่่�ยนแปลงได้้ชััด  
พฤติิกรรมใดยัังต้้องปรัับวิิธีดีำำ�เนิินงาน และประเด็็นใดควรขยายผล 
ต่่อ การติิดตามผลจึึงไม่่ใช่ก่ารประเมิินเพื่่�อจัับผิิดบุุคคล แต่่เป็็น 
เครื่่�องมืือเรีียนรู้้�ของสถานประกอบการ เพื่่�อทำำ�ให้้การสร้้างเสริิม 
สุุขภาพมีีความต่่อเนื่่�องและเหมาะสมกัับบริิบทจริิงมากขึ้้�น

เพื่่�อให้้เห็็นความเชื่่�อมโยงระหว่่าง “สิ่่�งที่่�สถานประกอบการดำำ�เนิินการ” กับ “พฤติิกรรม
สุุขภาพที่่�ต้้องการให้เ้ปลี่่�ยนแปลง” ตารางที่่� 1 สรุุปกลไกการดำำ�เนิินงานในแต่่ละมิิติิ โดยจััดวาง
ตามกรอบ COM-B ซึ่่�งอธิบิายว่่าการเปลี่่�ยนพฤติิกรรมต้้องอาศััยองค์์ประกอบร่ว่มกััน ได้้แก่่ 
ความสามารถหรืือศัักยภาพของบุุคคล โอกาสและสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการลงมืือทำำ�  
และแรงจููงใจในการเปลี่่�ยนแปลง เพื่่�อแสดง “เส้้นทางการเปลี่่�ยนแปลง” จากการสื่่�อสาร
สุุขภาพและการปรัับบริิบทการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 4 ด้านในสถานประกอบการ ไปสู่่�พฤติิกรรม
สุุขภาพที่่�ติิดตามผลได้้จริิง

ขั้้�นที่่�สาม

คืือ การสื่่�อสารและสนับสนุนอย่า่งต่่อเนื่่�องในสถานประกอบการ เพราะการเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมไม่่เกิิดจากการเห็็นโปสเตอร์์เพีียงครั้้�งเดีียว แต่่ต้้องเกิิดจากการเห็็นซ้ำำ� ได้้ยิินซ้ำำ� 
และมีีสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อให้้ลงมืือทำำ�ได้้จริิง ตัวอย่า่งเช่น่ การจััดน้ำำ�เปล่่า 
ให้้หยิิบง่่าย การมีีข้้อความเตืือนเรื่่�องการนั่่�งนาน การสนัับสนุุนช่ว่งพััก 
ระหว่่างวััน การสร้้างบรรยากาศทีีมที่่�ปลอดภััยทางใจ และการใช้้เพื่่�อน 
ร่ว่มงานหรืือแกนนำำ�ช่ว่ยเตืือนเรื่่�องความปลอดภััยอย่า่งเป็็นมิิตร
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ตารางที่่� 1 กลไกการดำำ�เนิินงานสร้้างเสริิมสุุขภาพ 4 ด้านในสถานประกอบการ

พฤติิกรรม 
เป้้าหมาย

สถานประกอบการ
ดำำ�เนิินการอย่า่งไร

กลไกที่่�คาดว่่า 
จะช่่วยให้เ้กิิด 

การเปลี่่�ยนแปลง

ตััวชี้้�วััด 
ที่่�ติิดตาม

องค์์ประกอบ 
ตาม COM-B

ลดหวาน ใช้้สื่่�อเตืือนเรื่่�องน้ำำ�ตาล 
ชวนตั้้�งเป้้าหมาย 
ลดหวาน และสนัับสนุุน
ทางเลืือกหวานน้้อย

ทำำ�ให้้เห็็นความเสี่่�ยง
ใกล้้ตััว และมีีทางเลืือก
สุุขภาพดีีที่่�เริ่่�มทำำ�ได้้

ควบคุุมรสหวาน 
6-7 วัน/สััปดาห์์

Capability, 
Motivation

เพิ่่�มน้ำำ�เปล่่า จััดน้ำำ�เปล่่าให้้เข้้าถึึง
ง่่าย กระตุ้้�นให้้เพิ่่�ม 
น้ำำ�เปล่่าในแต่่ละวััน

ทำำ�ให้้ทางเลืือก 
สุุขภาพดีีเข้้าถึึงง่่าย
และทำำ�ซ้ำำ�ได้้

ดื่่�มน้ำำ�เปล่่า  
6-8 แก้้ว  
6-7 วัน/สััปดาห์์

Opportunity

ลดการ 
นั่่�งนาน

สื่่�อสารให้้ลุุกยืืน  
ยืืดเหยีียด เดิินไปดื่่�มน้ำำ� 
หรืือพัักสายตา 
ระหว่่างวััน

แทรกการขยัับเข้้าไป
ในกิิจวััตรการทำำ�งาน 
ไม่่ต้้องรอเวลา 
ออกกำำ�ลังกาย

นั่่�ง/อยู่่�ท่าเดิิม 
นาน ≥2 ชั่่�วโมง 
6-7 วัน/สััปดาห์์

Opportunity, 
Motivation

พัักดีี ใจดีี สนัับสนุุนการพััก 
สื่่�อสารเรื่่�องการนอน 
ลดสิ่่�งกระตุ้้�น
ความเครีียด และ 
เปิิดช่อ่งทางปรึึกษา
เมื่่�อเครีียด

ลดแรงกดดัันจากงาน 
และเพิ่่�มโอกาสให้้
พนัักงานดููแลสุุขภาพ
ใจ

สุุขภาวะทางจิิต 
ความเครีียด  
การนอน  
7-9 ชั่่�วโมง

Opportunity, 
Motivation

ปลอดภััย สื่่�อสารเรื่่�องหมวกนิิรภััย 
และใช้้แกนนำำ�ช่ว่ย
เตืือนอย่า่งเป็็นมิิตร

ทำำ�ให้้ความปลอดภััย
เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของ
วััฒนธรรมสุุขภาวะ

สวมหมวกนิิรภััย 
6-7 วัน/สััปดาห์์

Opportunity, 
Motivation

การรัับรู้้� 
สื่่�อสุุขภาพ

ใช้้โปสเตอร์์ วิดีีโอ 
ข้้อความเตืือน กิจกรรม
กลุ่่�ม และบทบาท 
แกนนำำ�สุุขภาพ

ทำำ�ให้้เรื่่�องสุุขภาพ
มองเห็็นได้้ อยู่่�ในบท
สนทนา และเกิิดการ 
กระตุ้้�นซ้ำำ�

เคยเห็็นสื่่�อรณรงค์์
ด้้านปััจจััยเสี่่�ยง 
NCDs

Capability, 
Motivation
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จากตารางที่่� 1 จะเห็็นว่่า การดำำ�เนิินงานไม่่ได้้มุ่่�งเพิ่่�มความรู้้�เพีียงด้้านเดีียว แต่่พยายาม
ทำำ�ให้้พฤติิกรรมสุุขภาพเกิิดขึ้้�นได้้ง่่ายขึ้้�นในชีีวิิตการทำำ�งานจริิง ตัวอย่า่งเช่น่ การลดหวาน 
ไม่่ได้้ใช้้เพีียงการให้้ข้้อมููลเรื่่�องน้ำำ�ตาล แต่่เชื่่�อมกัับการตั้้�งเป้้าหมายและการสนัับสนุุนทางเลืือก
หวานน้้อย ส่ว่นการเพิ่่�มการดื่่�มน้ำำ�เปล่่าและการลดการนั่่�งนานเน้้นการสร้้างโอกาสในสถานที่่�
ทำำ�งาน เช่น่ ทำำ�ให้้น้ำำ�เปล่่าเข้้าถึึงง่่าย และแทรกการขยัับเข้้าไปในกิิจวััตรการทำำ�งาน

ในทำำ�นองเดีียวกััน มิติิพัักดีี ใจดีี และมิิติิความปลอดภััยไม่่ได้้อาศััยการสื่่�อสารเชิิงความรู้้� 
เพีียงอย่า่งเดีียว แต่่เน้้นการสร้้างสภาพแวดล้้อมและแรงสนัับสนุุนทางสัังคม เช่น่ การสนัับสนุุน
การพััก การลดสิ่่�งกระตุ้้�นความเครีียด การเปิิดช่อ่งทางปรึึกษาเมื่่�อเครีียด และการใช้้ 
คณะดำำ�เนิินงานสุุขภาพในสถานประกอบการช่ว่ยเตืือนเรื่่�องหมวกนิิรภััยอย่า่งเป็็นมิิตร ดังนั้้�น 
ตารางที่่� 1 จึงทำำ�หน้้าที่่�อธิบิายว่่า ผลลััพธ์ท์ี่่�รายงานในส่ว่นถััดไป ควรถููกเข้้าใจในฐานะการ
เปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นภายใต้้ระบบสนัับสนุุนพฤติิกรรมสุุขภาพ ไม่่ใช่ผ่ลจากการเผยแพร่ส่ื่่�อ
เพีียงครั้้�งเดีียว

จากกลไกที่่�สรุุปในตารางที่่� 1 การประเมิินผลจึึงไม่่ได้้มองเพีียงว่่าพนัักงาน “ได้้รับัข้อ้มููลสื่่�อ
สุุขภาพหรือืไม่”่ แต่่พิิจารณาว่่าหลัังการดำำ�เนิินงาน พนัักงานมีีความรู้้� แรงจููงใจ สุุขภาวะใจ 
และพฤติิกรรมสุุขภาพในชีีวิิตประจำำ�วันเปลี่่�ยนแปลงไปในทิิศทางใด โดยผลลััพธ์ท์ี่่�นำำ�เสนอ 
ในส่ว่นถััดไปเน้้นเฉพาะตััวชี้้�วััดที่่�มีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ

ดัังนั้้�น การเริ่่�มต้้นสร้า้งเสริมิสุุขภาวะในสถานที่่�ทำำ�งานไม่ค่วรหยุดอยู่่�ที่่�การให้ค้วามรู้้�  
เพราะความรู้้�เพียีงอย่า่งเดียีวอาจไม่เ่พียีงพอให้เ้กิิดการเปลี่่�ยนพฤติิกรรม หากขาด 
แรงจููงใจ สภาพแวดล้อมที่่�เอื้้�ออำำ�นวย และการสนับสนุนจากสถานประกอบการ

หลัังการดำำ�เนิินงาน ตัวชี้้�วััดด้้านความรู้้� แรงจููงใจ  
สุุขภาวะทางจิิต และความเครีียดเปลี่่�ยนแปลงในทิิศทาง 
ที่่�ดีีขึ้้�นอย่า่งมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ โดยเฉพาะความปรารถนา
ที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม ซึ่่�งเพิ่่�มขึ้้�นชััดเจนกว่่าคะแนน
ความรู้้� ดังแสดงในรููปที่่� 1
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ผลลััพธ์น์ี้้�สะท้้อนว่่า การสื่่�อสารสุุขภาพที่่�ดีีไม่่ควรทำำ�ให้้คนเพีียงรู้้�มากขึ้้�น แต่่ควรทำำ�ให้้คน
รู้้�สึึกว่่า เริ่่�มเปลี่่�ยนได้้ และมีแีรงพอจะเปลี่่�ยน เพราะการป้้องกัันโรค NCDs ต้องอาศััยทั้้�ง
ความรู้้� แรงจููงใจ สภาพแวดล้้อม และการสนัับสนุุนจากสถานประกอบการ

นอกจากนี้้� ผลที่่�พบว่่าความปรารถนาที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมเพิ่่�มขึ้้�น ยัังสอดคล้้องกัับ 
แนวคิิด Theory of Planned Behavior ซึ่่�งมองว่่าความตั้้�งใจเป็็นปััจจััยสำำ�คัญที่่�นำำ�ไปสู่่�พฤติิกรรม 
อย่า่งไรก็็ตาม บทความนี้้�ไม่่ได้้วััดองค์์ประกอบของทฤษฎีีดัังกล่่าวโดยตรง ได้้แก่่ ทัศนคติิ 
บรรทััดฐานทางสัังคม และการรัับรู้้�ความสามารถในการควบคุุมพฤติิกรรม จึงใช้้แนวคิิดนี้้� 
เพีียงเพื่่�ออธิบิายความสำำ�คัญของแรงจููงใจ ไม่่ใช่เ่ป็็นกรอบการวิิเคราะห์์หลััก

รููปที่่� 1 จากความรู้้�สู่่�แรงจููงใจและสุุขภาวะใจ

ความรู้้�ที่่ �เพิ่่�มขึ้้�น กระตุ้้�นแรงจููงใจในการเปลี่่�ยนพฤติิกรรม
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มิิติิ “กิินดี”ี ในบทความนี้้�เน้้นพฤติิกรรมที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งมีีนััยสำำ�คัญ ได้้แก่่  
การควบคุุมรสหวานและการดื่่�มน้ำำ�เปล่่า การดำำ�เนิินงานในมิิติินี้้�มุ่่�งทำำ�ให้้ทางเลืือกสุุขภาพดีี 
เป็็นสิ่่�งที่่�เข้้าถึึงง่่ายขึ้้�นในชีีวิิตประจำำ�วันของพนัักงาน เช่น่ การใช้้สื่่�อเตืือนเรื่่�องน้ำำ�ตาล การชวน
ตั้้�งเป้้าหมายลดหวาน และการสนัับสนุุนการดื่่�มน้ำำ�เปล่่าให้้มากขึ้้�น หลัังการดำำ�เนิินงาน พบการ 
เปลี่่�ยนแปลงในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�นทั้้�งการควบคุุมรสหวานและการดื่่�มน้ำำ�เปล่่า โดยรายละเอีียด
ตััวเลขก่่อน–หลัังแสดงไว้้ในรููปที่่� 2

ผลลััพธ์น์ี้้�สะท้้อนว่่า การส่ง่เสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการอาจเริ่่�มจากพฤติิกรรม 
ที่่�เรีียบง่่ายแต่่มีีพลััง เช่น่ ลดหวานในเครื่่�องดื่่�มประจำำ�วัน และดื่่�มน้ำำ�เปล่่าให้้มากขึ้้�น ในเชิิงปฏิิบััติิ 
สถานประกอบการสามารถสนัับสนุุนได้้โดยจััดน้ำำ�เปล่่าให้้เข้้าถึึงง่่าย ลดเครื่่�องดื่่�มหวานในการ
ประชุุม ใช้้สื่่�อเตืือนเรื่่�องปริิมาณน้ำำ�ตาล และชวนพนัักงานตั้้�งเป้้าหมายเล็็ก ๆ เช่น่ “ลดหวานทีี
ละระดัับ” หรืือ “เพิ่่�มน้ำำ�เปล่าวัันละ 1–2 แก้้ว”

มิิติิที่่� 1: กิินดีี ลดหวาน เพิ่่�มน้ำำ�เปล่่า

รููปที่่� 2 ลดหวานและเพิ่่�มน้ำำ�เปล่่า

กิินดี:ี การควบคุมุความหวาน 
เพิ่่�มขึ้้�นถึึง 3 เท่่า 

ร้้อยละของผู้้�ที่่�ควบคุุมเบาหวาน 
เป็็นประจำำ� 6-7 วัน/สััปดาห์์

กิินดี:ี การดื่่�มน้ำำ�เปล่่าอย่า่งเพียีงพอ
ผู้้�ที่่�ดื่่�มน้ำำ�เปล่่า 6-8 แก้้ว/วััน เป็็นประจำำ�  

(6-7 วัน/สััปดาห์์)
มีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�นเกิินกว่่าครึ่่�งขององค์์กร
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องค์์การอนามััยโลกแนะนำำ�ให้้ผู้้�ใหญ่มี่ีกิิจกรรมทางกายระดัับปานกลาง อย่า่งน้้อย 150-300 
นาทีีต่่อสััปดาห์์ หรืือกิิจกรรมทางกายระดัับหนััก 75-150 นาทีีต่่อสััปดาห์์ และเน้้นว่่าการขยัับ
ร่า่งกายแม้้เพีียงบางส่ว่น ย่อ่มดีีกว่่าการไม่่ขยัับเลย ในสถานที่่�ทำำ�งาน การเริ่่�มต้้นที่่�เหมาะสม 
จึึงอาจไม่่ใช่ก่ารชวนทุุกคนออกกำำ�ลังกายหนัักทัันทีี แต่่คืือการลด “เวลานั่่�งนิ่่�ง” ที่่�สะสมตลอดวััน

การดำำ�เนิินงานในมิิติินี้้�จึึงเน้้นการแทรกการเคลื่่�อนไหวเข้้าไปในเวลางาน เช่น่ การลุุกยืืน  
ยืืดเหยีียด เดิินไปดื่่�มน้ำำ� หรืือพัักสายตาสั้้�น ๆ ระหว่่างวััน หลัังการดำำ�เนิินงาน พบว่่าสััดส่ว่น 
ผู้้�ที่่�นั่่�งหรืืออยู่่�ท่าเดิิมติิดต่่อกัันนาน 2 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปเป็็นประจำำ�ลดลงอย่า่งมีีนััยสำำ�คัญ ดังแสดง 
ในรููปที่่� 3

การเปลี่่�ยนแปลงนี้้�มีีความสำำ�คัญ เพราะพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งเป็็นพฤติิกรรมที่่�แทรกอยู่่�ในชีีวิิต
การทำำ�งานโดยไม่่รู้้�ตั ว การลดการนั่่�งนานจึึงเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�ทำำ�ได้้จริิง และอาจนำำ�ไปสู่่�การสร้้าง
วััฒนธรรมสถานประกอบการที่่� “ขยับัได้้” โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องรอให้้มีีเวลาออกกำำ�ลังกายเต็็มรููป
แบบ

มิิติิที่่� 2: ลดการนั่่�งนานให้ไ้ด้้ก่่อน

รููปที่่� 3 ขยัับดีี ลดการนั่่�งนาน

การนั่่�งหรือือยู่่�ท่าเดิิมนานเกิิน 2 ชั่่�งโมงเป็็นประจำำ� ลดลงอย่า่งมีนัีัยสำำ�คัญ
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สุุขภาพจิิต ความเครีียด และการนอนหลัับเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญของการป้้องกัันพฤติิกรรม
เสี่่�ยง NCDs เพราะเมื่่�อคนทำำ�งานเครีียด เหนื่่�อย หรืือพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ ความสามารถในการ
เลืือกพฤติิกรรมสุุขภาพดีีมัักลดลง ไม่่ว่่าจะเป็็นการเลืือกอาหาร การขยัับร่า่งกาย หรืือการลด
พฤติิกรรมเสี่่�ยงอื่่�น ๆ

การดำำ�เนิินงานในมิิติินี้้�เน้้นให้้สุุขภาพใจเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการสร้้างเสริิมสุุขภาพใน 
สถานประกอบการ ไม่่แยกออกจากสุุขภาพกาย ตัวอย่า่งแนวทางที่่�ใช้้ได้้ในสถานประกอบการ 
ได้้แก่่ การสื่่�อสารเรื่่�องการนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพ การสนัับสนุุนการพัักระหว่่างวััน การลด 
การประชุุมที่่�ยืืดเยื้้�อ การสร้้างบรรยากาศทีีมที่่�ปลอดภััยทางใจ และการเปิิดช่อ่งทางให้้
พนัักงานขอคำำ�ปรึึกษาเมื่่�อมีีความเครีียด หลัังการดำำ�เนิินงาน พบการเปลี่่�ยนแปลงในทิิศทาง 
ที่่�ดีีขึ้้�นทั้้�งสุุขภาวะทางจิิต ความเครีียด และการนอนหลัับ ดังแสดงในรููปที่่� 4

ผลลััพธ์น์ี้้�ชี้้�ให้้เห็็นว่่า การสร้้างเสริิมสุุขภาวะในที่่�ทำำ�งานไม่่ควรแยก “สุุขภาพกาย” ออกจาก 
“สุุขภาพใจ” เพราะทั้้�งสองเรื่่�องเป็็นระบบเดีียวกััน หากสถานประกอบการช่ว่ยลดแรงกดดััน
ที่่�ไม่่จำำ�เป็็น และเพิ่่�มโอกาสให้้พนัักงานพัักฟื้้� นตััว และดููแลใจ พฤติิกรรมสุุขภาพอื่่�น ๆ ก็มีี
โอกาสเกิิดขึ้้�นได้้ง่่ายขึ้้�นด้้วย

มิิติิที่่� 3: พัักดีี ใจดีี สุุขภาวะใจดีีขึ้้�น ความเครียีดลดลง นอนดีีขึ้้�น

รููปที่่� 4 พัักดีี ใจดีี

สััดส่ว่นผู้้�ที่่�นอนหลัับเพีียงพอ  
(7-9 ชม. เป็็นประจำำ� 6-7 วัน/สััปดาห์์)  

เพิ่่�มขึ้้�นเกืือบเท่่าตััว
ค่่าเฉลี่่�ยสุุขภาวะทางจิิตและความเครีียด
ก่่อนและหลัังการดำำ�เนิินงาน

การส่ง่เสริิมสุุขภาพแบบองค์์รวมส่ง่ผลลััพธ์เ์ชิิงบวกต่่อสุุขภาพจิิตโดยตรง  
ช่ว่ยลดระดัับความเครีียดและยกระดัับความสุุขมวลรวมในที่่�ทำำ�งาน

พัักดี ีใจดี:ี สุขุภาวะทางจิิตดีขีึ้้�น 
ควบคู่่�กับความเครียีดที่่�ลดลง
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การป้้องกัันพฤติิกรรมเสี่่�ยงโรค NCDs ควรมองสุุขภาพของคนทำำ�งานอย่า่งรอบด้้าน  
ทั้้�งพฤติิกรรมสุุขภาพ ความปลอดภััย และสภาพแวดล้้อมการใช้้ชีีวิิต แม้้ความปลอดภััย 
ทางถนนจะไม่่ใช่ปั่ัจจััยเสี่่�ยงโรค NCDs โดยตรง แต่่เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของสุุขภาวะและคุุณภาพ
ชีีวิิตของประชากรวััยทำำ�งาน โดยเฉพาะในบริิบทที่่�พนัักงานจำำ�นวนมากเดิินทางด้้วย 
รถจัักรยานยนต์์

การดำำ�เนิินงานในมิิติินี้้� จึงบููรณาการประเด็็นความปลอดภััยให้้เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของวััฒนธรรม
สุุขภาวะ เช่น่ การสื่่�อสารเรื่่�องหมวกนิิรภััย และการใช้้แกนนำำ�หรืือเพื่่�อนร่ว่มงานช่ว่ยเตืือน
อย่า่งเป็็นมิิตรก่่อนเดิินทาง หลัังการดำำ�เนิินงาน พบว่่าการสวมหมวกนิิรภััยเป็็นประจำำ�เพิ่่�มขึ้้�น 
และการไม่่สวมหมวกนิิรภััยเลยลดลง ดังแสดงในรููปที่่� 5 ประเด็็นนี้้�ช่ว่ยทำำ�ให้้สุุขภาพไม่่ถููก
จำำ�กัดอยู่่�เฉพาะ “กิินอะไร” หรืือ “ออกกำำ�ลังกายไหม” แต่่ขยายไปสู่่�การมีีชีีวิิตที่่�ปลอดภััย
และมีีคุุณภาพมากขึ้้�น

มิิติิที่่� 4: ลดเสี่่�ยง อยู่่�ดี ปลอดภััย สุุขภาวะต้้องมองทั้้�งชีวีิติ 
ไม่่ใช่เ่ฉพาะโต๊๊ะทำำ�งาน

รููปที่่� 5 ลดเสี่่�ยงจากการสวมหมวกนิิรภััยมากขึ้้�น
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หนึ่่�งในผลลััพธ์ส์ำำ�คัญที่่�สะท้้อนการดำำ�เนิินงาน คือ การเข้้าถึึงสื่่�อหรืือข้้อมููลรณรงค์์เกี่่�ยวกัับ 
ปััจจััยเสี่่�ยงโรค NCDs ในสถานประกอบการ หลัังการดำำ�เนิินงาน สััดส่ว่นผู้้�ที่่�เคยเห็็นสื่่�อ สิ่่�งพิิมพ์์
วิิดีีโอ หรืือข้้อมููลรณรงค์์เกี่่�ยวกัับปััจจััยที่่�ส่ง่ผลต่่อการเกิิดโรค NCDs เพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งมีีนััยสำำ�คัญ 
ดัังแสดงในรููปที่่� 6

ตััวเลขนี้้�มีีความหมายมากกว่่าการเห็็นสื่่�อมากขึ้้�น เพราะการสื่่�อสารสุุขภาพในที่่�ทำำ�งานถููก
ออกแบบให้้เชื่่�อมกัับพฤติิกรรมเป้้าหมายในแต่่ละมิิติิ ไม่่ใช่ก่ารติิดโปสเตอร์์หรืือเผยแพร่วิ่ิดีีโอ
เพีียงอย่า่งเดีียว แต่่ประกอบด้้วยการเลืือกสื่่�อให้้ตรงกัับปััญหา การปรัับข้้อความให้้เข้้าใจง่่าย 
การวางสื่่�อในจุุดที่่�พนัักงานพบเห็็นได้้จริิง การเชื่่�อมสื่่�อกัับกิิจกรรมสั้้�น ๆ ในที่่�ทำำ�งาน และการใช้้
แกนนำำ�หรืือเพื่่�อนร่ว่มงานช่ว่ยกระตุ้้�นอย่า่งต่่อเนื่่�อง

ตััวอย่า่งเช่น่ สื่่�อเรื่่�องลดหวานถููกเชื่่�อมกัับการลดเครื่่�องดื่่�มหวานและการเพิ่่�มน้ำำ�เปล่่า  
สื่่�อเรื่่�องการขยัับถููกเชื่่�อมกัับการลุุกยืืนหรืือยืืดเหยีียดระหว่่างวััน และสื่่�อเรื่่�องสุุขภาพใจถููกเชื่่�อม
กัับการพััก การจััดการความเครีียด และบรรยากาศทีีมที่่�ปลอดภััยทางใจ ดังนั้้�น การสื่่�อสาร
สุุขภาพในสถานประกอบการจึึงทำำ�หน้้าที่่�เป็็น “ตััวเชื่่�อม” ระหว่่างความรู้้�กับการลงมืือปฏิิบััติิ 
โดยช่ว่ยให้้พนัักงานเห็็นพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�ควรทำำ� เห็็นโอกาสที่่�จะเริ่่�มทำำ� และได้้รัับแรงกระตุ้้�น
ซ้ำำ�จากสภาพแวดล้้อมรอบตััว เมื่่�อการสื่่�อสารเชื่่�อมกัับการปรัับบริิบทและการติิดตามผล  
การเปลี่่�ยนแปลงจึึงมีีโอกาสเกิิดขึ้้�นมากกว่่าการเผยแพร่ส่ื่่�อแบบครั้้�งเดีียวจบ

การสื่่�อสารสุขภาพในสถานประกอบการที่่�ทำำ�ให้เ้รื่่�องสุุขภาพ 
“มองเห็น็ได้้”

รููปที่่� 6 การสื่่�อสารสุุขภาพ

รากฐานแห่่งความเปล่ี่�ยนแปลง:  
การรับัรู้้�ข้้อมูลข่า่วสารในองค์์กร

พนัักงานมองเห็น็สื่่�อรณรงค์์เก่ี่�ยวกัับปััจจัยัเสี่่�ยง 
NCDs ในสถานประกอบการเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งชัดัเจน
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จากผลการดำำ�เนิินงาน พบว่่าพฤติิกรรมที่่�เปลี่่�ยนได้้ชััดมัักเป็็นพฤติิกรรมที่่�จัับต้้องได้้ใน
ชีีวิิตประจำำ�วัน ได้้แก่่ ลดหวาน ดื่่�มน้ำำ�เปล่่า ลดการนั่่�งนาน นอนหลัับให้้เพีียงพอ และเห็็นสื่่�อ
สุุขภาพในที่่�ทำำ�งานมากขึ้้�น ดังนั้้�น การสร้า้งเสริมิสุุขภาวะในสถานประกอบการไม่ค่วรเริ่่�ม
จากคำำ�ถามว่่า “จะจััดกิจกรรมอะไรดี”ี แต่่ควรถามว่่า “เราอยากเห็น็พฤติิกรรมใดเปลี่่�ยน 
และสถานประกอบการจะช่ว่ยให้พ้ฤติิกรรมนั้้�นเกิิดง่ายขึ้้�นได้้อย่า่งไร”

เมื่่�อพิิจารณาร่ว่มกัับตารางที่่� 1 จะเห็็นว่่า พฤติิกรรมที่่�เปลี่่�ยนแปลงไม่่ได้้เกิิดจากการสื่่�อสาร
สุุขภาพเพีียงลำำ�พััง แต่่เกิิดจากการจััดวางการให้้ข้้อมููลสื่่�อสุุขภาพ รูปแบบกิิจกรรมที่่�ดำำ�เนิินงาน 
และสภาพแวดล้้อมที่่�สอดคล้้องกัับพฤติิกรรมเป้้าหมายแต่่ละด้้าน อาทิิเช่น่ หากต้้องการให้้
พนัักงานลดหวาน ต้องมีีทั้้�งข้้อมููลที่่�เข้้าใจง่่ายและทางเลืือกหวานน้้อยที่่�เข้้าถึึงได้้ หากต้้องการ
ลดการนั่่�งนาน ต้องมีีทั้้�งการเตืือนและโอกาสให้้ลุุกขยัับจริิงในเวลางาน และหากต้้องการลด
ความเครีียด ต้องมีีทั้้�งการสื่่�อสารเรื่่�องสุุขภาพใจและบรรยากาศการทำำ�งานที่่�เอื้้�อต่่อการพััก
และการขอความช่ว่ยเหลืือ รวมถึึงการสื่่�อสารการสร้้างเสริิมสุุขภาพซ้ำำ� ๆ อย่า่งต่่อเนื่่�อง 
และสร้้างสรรค์์ แต่่ไม่่กล่่าวโทษ เนื่่�องจากสิ่่�งสะท้้อนสำำ�คัญจากการดำำ�เนิินงานครั้้�งนี้้�คืือ 
ผลลััพธ์ท์ี่่�เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้มาจากสื่่�อเพีียงชิ้้�นใดชิ้้�นหนึ่่�ง แต่่มาจากการมีีข้้อมููลสื่่�อสุุขภาพที่่�ช่ว่ยให้้ 
พนัักงานมองเห็็นประเด็็นสุุขภาพ การดำำ�เนิินกิิจกรรมที่่�ช่ว่ยให้้พนัักงานได้้ทดลองลงมืือทำำ� 
ได้้จริิง และการปรัับบริิบทในสถานประกอบการ ช่ว่ยให้้พฤติิกรรมนั้้�นเกิิดซ้ำำ�ได้้ง่่ายขึ้้�น 
กระบวนการนี้้� จึงเปลี่่�ยนการสร้้างเสริิมสุุขภาพจากการรณรงค์์ ไปสู่่�การออกแบบระบบ
สนัับสนุุนพฤติิกรรมสุุขภาพในชีีวิิตการทำำ�งานจริิง

บทเรียีนสำำ�คัญ อย่่าเริ่่�มจาก “กิิจกรรม” ให้เ้ริ่่�มจาก 
“พฤติิกรรมที่่�อยากเห็น็”
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การสร้้างเสริิมสุุขภาพ 4 ด้านในสถานประกอบการ เป็็นแนวทางที่่�ช่ว่ยป้้องกัันพฤติิกรรม
เสี่่�ยงโรค NCDs โดยไม่่จำำ�กัดอยู่่�ที่่�โรคใดโรคหนึ่่�ง แต่่เน้้นพฤติิกรรมเสี่่�ยงร่ว่มที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต
ประจำำ�วัน ได้้แก่่ การกิิน การขยัับ การพัักผ่่อน สุุขภาพใจ และความปลอดภััย (รููปที่่� 7)

เมื่่�อพิิจารณากระบวนการดำำ�เนิินงานร่ว่มกัับผลลััพธ์ท์ี่่�พบ จะเห็็นว่่าหััวใจของการสร้้างเสริิม
สุุขภาพ 4 ด้านในสถานประกอบการคืือ การทำำ�ให้้พฤติิกรรมสุุขภาพดีีเกิิดขึ้้�นได้้ง่่ายขึ้้�นใน
บริิบทจริิงของการทำำ�งาน ไม่่ว่่าจะเป็็นการมีีน้ำำ�เปล่่าให้้เลืือกแทนเครื่่�องดื่่�มหวาน การมีีจัังหวะ 
ให้้ลุุกขยัับแทนการนั่่�งต่่อเนื่่�อง การมีีบรรยากาศที่่�เอื้้�อต่่อการพัักใจแทนการปล่่อยให้้ความ 
เครีียดสะสม หรืือการมีีเพื่่�อนร่ว่มงานและแกนนำำ�ช่ว่ยเตืือนเรื่่�องความปลอดภััยอย่า่งเป็็นมิิตร 
ผลลััพธ์ท์ี่่�เปลี่่�ยนแปลงในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น จึงควรถููกมองว่่าเป็็นผลของระบบสนัับสนุุน 
พฤติิกรรมสุุขภาพ มากกว่่าการสื่่�อสารสุุขภาพแบบแยกส่ว่น

ท้้ายที่่�สุุด การป้อ้งกัันโรค NCDs ในวััยทำำ�งานไม่ไ่ด้้เกิิดจากการบอกให้ค้นพยายามมากขึ้้�น
เพียีงอย่า่งเดียีว แต่่เกิิดจากสถานประกอบการที่่�ช่ว่ยทำำ�ให้ท้างเลืือกที่่�ดีต่ี่อสุุขภาพเป็น็
ทางเลืือกที่่�ง่่ายขึ้้�นในทุุกวััน ไม่ว่่่าจะเป็น็แก้้วน้ำำ�เปล่าแทนเครื่่�องดื่่�มหวาน การลุุกขยับัแทน
การนั่่�งยาว การพักัใจแทนการปล่อยให้เ้ครียีดสะสม และวััฒนธรรมสถานประกอบการที่่�
มองสุุขภาพของคนทำำ�งานเป็น็รากฐานของการทำำ�งานที่่�ยั่่�งยืนื

บทสรุปุ

รููปที่่� 7	สรุุปผลการดำำ�เนิินงานการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 4 ด้านในสถานประกอบการเพื่่�อลด 
	 ความเสี่่�ยงโรค NCDs
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พญ.ฐิติิิภรณ์์ ตวงรัตันานนท์์ 
นพ.ณััฐดนััย รัชัตะนาวินิ

แนวทางการรัักษาโรคเบาหวานในปีี ค.ศ. 2026 ของสมาคมโรคเบาหวานแห่่งสหรััฐอเมริิกา 
(American Diabetes Association: ADA) ระบุุว่่า การปรัับพฤติิกรรมสุุขภาพเป็็นองค์์ประกอบ
พื้้�นฐานของการป้้องกััน และดููแลโรคเบาหวาน รวมถึึงการจััดการปััจจััยเสี่่�ยงร่ว่ม โดยให้้
ครอบคลุุมโภชนบำำ�บััด กิจกรรมทางกาย การให้้ความรู้้�และสนัับสนุุนการจััดการโรคด้้วยตนเอง 
การนอน และการเลิิกบุุหรี่่� หลัักฐานคลาสสิิกจาก Diabetes Prevention Program ยัังแสดง
ให้้เห็็นว่่า โปรแกรมปรัับวิิถีีชีีวิิตแบบเข้้มข้้นลดอุุบััติิการณ์์เบาหวานชนิิดที่่� 2 ในผู้้�ที่่�มีีภาวะ
ก่่อนเบาหวานได้้ถึึงร้้อยละ 58 เปรีียบเทีียบกัับร้้อยละ 31 ในกลุ่่�มที่่�ได้้รัับยา metformin 
อย่า่งไรก็็ตาม พฤติิกรรมสุุขภาพส่ว่นใหญ่เ่กิิดขึ้้�นนอกสถานพยาบาล สมาร์์ตโฟนและบริิการ 
mobile health (mHealth) เช่น่ ข้้อความ การแพทย์์ทางไกล และอุุปกรณ์์เชื่่�อมต่่อ จึงมีี
ศัักยภาพช่ว่ยเชื่่�อมการดููแลระหว่่าง การนััดหมาย ADA 2026 แนะนำำ�ให้้พิิจารณาโปรแกรม
ป้้องกัันเบาหวานที่่�ใช้้เทคโนโลยีีการให้้ Diabetes Self-Management Education and  
Support (DSMES) ผ่่าน telehealth หรืือช่อ่งทางดิิจิิทััล และการผสานข้้อมููลจากเทคโนโลยีี
เบาหวานเข้้ากัับการสนัับสนุุนจากบุุคลากรตามความเหมาะสม 

การใช้้แอปพลิิเคชัันเพื่่� อ การใช้้แอปพลิิเคชัันเพื่่� อ 
ปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ  
โอกาโอกาสใหม่่ของการดููแลโรค สใหม่่ของการดููแลโรค 
ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในยุุคดิิจิิทััลไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในยุุคดิิจิิทััล

เมื่่�อสุุขภาพอยู่่�ในมืือ (ถืือ) ของเราเอง
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แอปพลิิเคชัันที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพ สามารถจััดกลุ่่�มตาม 
หน้้าที่่�หลััก ได้้เป็็น 4 กลุ่่�มใหญ่ ่ดังนี้้�

บทความนี้้�ครอบคลุุมประเด็็นสำำ�คัญ ได้้แก่่ ประเภทของแอปและบริิการสุุขภาพดิิจิิทััล 
กลไกการเปลี่่�ยนพฤติิกรรม หลัักฐานด้้านประสิิทธิผิลและความคุ้้�มค่่า หลัักการเลืือก 
และใช้้งานอย่า่งเหมาะสม ข้้อจำำ�กัด และความเสี่่�ยง ตลอดจนบทบาทของบุุคลากร 
และระบบบริิการสุุขภาพในการกำำ�กับการใช้้เทคโนโลยีีอย่า่งปลอดภััย

แอปสุุขภาพมีีกี่่�แบบ: รู้้�จักัเครื่่�องมืือก่่อนเลืือกใช้้

กลุ่่�มที่่� 1 แอปบันัทึึกและติิดตามตนเอง
(self-monitoring/tracking)

เป็็นกลุ่่�มที่่�พบมากที่่�สุุด ใช้้บัันทึึกอาหารและพลัังงานที่่�ได้้รัับ น้ำำ�หนัักตััว จำำ�นวนก้้าวเดิิน 
การออกกำำ�ลังกาย ระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือด หรืือความดัันโลหิิต ตัวอย่า่งที่่�รู้้�จั กกััน 
แพร่ห่ลายในระดัับสากล เช่น่ MyFitnessPal และ Yazio สำำ�หรัับบัันทึึกอาหาร  
หรืือแอปสุุขภาพพื้้�นฐานที่่�ติิดมากัับโทรศััพท์์อย่า่ง Apple Health และ Google Fit 
(Health Connect) จุุดแข็ง็ของกลุ่่�มนี้้� คืือ ใช้ง่้่ายและมัักไม่ม่ีค่ี่าใช้จ่้่าย จุุดอ่อน คืือ 
ฐานข้อ้มููลอาหารมัักเป็น็อาหารตะวัันตก การค้้นหาเมนููอาหารไทยอาจได้้ค่่า
โภชนาการที่่�คลาดเคลื่่�อน
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กลุ่่�มที่่� 2 โปรแกรมปรับัพฤติิกรรมแบบมีโีครงสร้า้งที่่�ทำำ�งานอััตโนมััติิ
(structured, fully automated programs)

มีีหลัักสููตร บทเรีียน และลำำ�ดับกิิจกรรมที่่�ออกแบบตามทฤษฎีีการเปลี่่�ยนพฤติิกรรม
โดยอาศััยระบบอััตโนมััติิเป็็นหลััก จึงมีีศัักยภาพในการขยายบริิการด้้วยต้้นทุุนส่ว่นเพิ่่�ม
ที่่�ต่ำำ� ตัวอย่า่งงานวิิจััยเชิิงสัังเกตของระบบสนทนาอััตโนมััติิ Lark รายงานว่่า น้ำำ�หนััก 
ลดลงเฉลี่่�ยประมาณร้้อยละ 2.4 ในช่ว่งติิดตามประมาณ 15 สััปดาห์์ แต่่เนื่่�องจากไม่่มีี
กลุ่่�มควบคุุม จึงไม่่ควรใช้้ผลดัังกล่่าวเปรีียบเทีียบประสิิทธิผิลกัับโปรแกรมแบบพบหน้้า
(face to face) โดยตรง ส่ว่น BT-001 (AspyreRx) เป็็นตััวอย่า่งของ digital behavioral 
therapeutic ที่่�ได้้รัับการประเมิินด้้วยการทดลองแบบสุ่่�ม โดยช่ว่ยลด HbA1c มากกว่่า
กลุ่่�มควบคุุมประมาณ 0.39% ที่่� 90 วัน เมื่่�อใช้้ร่ว่มกัับการรัักษามาตรฐาน และพบความ
สััมพัันธ์ร์ะหว่่างระดัับการใช้้งานกัับผลลััพธ์ ์

กลุ่่�มที่่� 3 แอปหรือืแพลตฟอร์ม์ที่่�มีบุีุคลากรร่ว่มดููแล
(human-supported digital interventions)

ผสานเทคโนโลยีีกัับการติิดตาม หรืือคำำ�แนะนำำ�จากบุุคลากร เช่น่ นักกำำ�หนดอาหาร 
พยาบาล โค้้ชสุุขภาพ หรืือแพทย์์ การศึึกษาแบบไม่่สุ่่�มของ Virta Health รายงาน 
การลด HbA1c และการใช้้ยาหลัังติิดตาม 1 ปี แต่่ข้้อสรุุปเชิิงเหตุุและผลมีีข้้อจำำ�กัด 
จากรููปแบบการศึึกษา ขณะที่่�การทดลองแบบสุ่่�มของแพลตฟอร์์มดููแลเบาหวาน 
แบบบููรณาการพบว่่า กลุ่่�มที่่�ใช้้แอปด้้วยตนเองมีี HbA1c ลดลงจากค่่าเริ่่�มต้้น 0.32  
และ 0.28% ที่่� 24 และ 48 สััปดาห์์ตามลำำ�ดับ ส่ว่นกลุ่่�มที่่�ได้้รัับการสนัับสนุุนจาก
บุุคลากร และใช้้ CGM เป็็นระยะ มีระดัับ HbA1c ลดลง 0.49 และ 0.44% ตามลำำ�ดับ 
อย่า่งไรก็็ตาม การเพิ่่�ม health coaching ให้ป้ระโยชน์มากกว่่าการใช้แ้อปเดี่่�ยว
อย่า่งชัดัเจนในบางผลลััพธ์์ เช่น่ เส้้นรอบเอว แต่่ไม่ไ่ด้้เหนือกว่่าในทุุกตััวชี้้�วััด 
ด้้านน้ำำ�หนัก จึึงไม่ค่วรสรุปว่าการมีบุีุคลากรร่ว่มย่อ่มดีกีว่่าเสมอไป 
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กลุ่่�มที่่� 4 แอปที่่�เชื่่�อมกัับอุุปกรณ์์วััดสััญญาณสุุขภาพ 
(connected devices) 

เช่น่ เครื่่�องวััดระดัับน้ำำ�ตาลแบบต่่อเนื่่�อง (continuous glucose monitoring: CGM) 
นาฬิิกาอััจฉริิยะ หรืือเครื่่�องชั่่�งน้ำำ�หนัักอััจฉริิยะ ข้้อมููลที่่�เก็็บอััตโนมััติิช่ว่ยลดภาระการ
บัันทึึก และทำำ�ให้้ผู้้�ใช้้เห็็นผลสะท้้อนกลัับได้้รวดเร็็ว แนวคิิดการให้้คำำ�แนะนำำ� 
เฉพาะบุุคคลจากข้้อมููลน้ำำ�ตาล มีรากฐานจากงานที่่�แสดงว่่าการตอบสนองต่่ออาหาร
แตกต่่างกัันระหว่่างบุุคคล และสามารถทำำ�นายด้้วยอััลกอริิทึึมได้้ อย่า่งไรก็็ตาม 
การทดลองทางคลิินิิกมัักใช้้หลายองค์์ประกอบร่ว่มกััน เช่น่ AI การให้้ผลสะท้้อนกลัับ
จากบุุคลากร และ CGM จึงไม่่สามารถแยกผลของแต่่ละองค์์ประกอบได้้อย่า่งชััดเจน 
การวิิเคราะห์อ์ภิิมานของการใช้ ้CGM เป็น็เครื่่�องมืือสนับสนุนพฤติิกรรม พบผลดี ี
ต่่อ HbA1c และ time in range ในผู้้�เป็น็เบาหวานโดยรวม แต่่หลักฐานเกี่่�ยวกัับ 
กลไกการเปลี่่�ยนพฤติิกรรม และประโยชน์ในผู้้�ที่่�ไม่เ่ป็น็เบาหวานยังัจำำ�กัด  
จึึงไม่ค่วรแนะนำำ�ให้ใ้ช้เ้ป็น็การทั่่�วไปโดยไม่ม่ีขี้อ้บ่ง่ชี้้�ที่่�เหมาะสม
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แอปที่่�ออกแบบอย่า่งมีีคุุณภาพ มิได้้เป็็นเพีียงสมุุดบัันทึึกอิิเล็็กทรอนิิกส์์ แต่่ผสานเทคนิิค
การเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (behavior change techniques: BCTs) จากจิิตวิิทยาสุุขภาพเข้้าไว้้ใน
กระบวนการใช้้งาน เทคนิิคที่่�พบได้้บ่อ่ยและมีีหลัักฐานสนัับสนุุนในระดัับต่่าง ๆ ได้้แก่่

	 การติิดตามตนเอง (self-monitoring) การบัันทึึกพฤติิกรรมและผลลััพธ์ ์
ของตนเองอย่า่งสม่ำำ�เสมอ เช่น่ อาหารที่่�รัับประทาน กิจกรรมทางกาย  
น้ำำ�หนัักตััว หรืือระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือด ช่ว่ยให้้บุุคคลมองเห็็นรููปแบบ 
พฤติิกรรมของตนเอง ตระหนัักถึึงความแตกต่่างระหว่่างสิ่่�งที่่�ทำำ�จริิง 
กัับเป้้าหมาย และสามารถปรัับพฤติิกรรมได้้อย่า่งทัันท่่วงทีี พบว่่า 
งานวิิจััยส่ว่นใหญ่ร่ายงานความสััมพัันธ์ใ์นทิิศทางเดีียวกััน คือ ผู้้�ที่่�บัันทึึกข้้อมููล 
อย่า่งสม่ำำ�เสมอและต่่อเนื่่�อง มักลดน้ำำ�หนัักได้้มากกว่่าผู้้�ที่่�บัันทึึกไม่่สม่ำำ�เสมอ  
อย่า่งไรก็็ตาม คุุณภาพและรููปแบบของงานวิิจััยมีีความแตกต่่างกััน จึงควรตีีความว่่า  
“ความสม่ำำ�เสมอในการติิดตาม” เป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญของโปรแกรมปรัับพฤติิกรรม
มากกว่่าจะเป็็นการรัับประกัันผลลััพธ์จ์ากการบัันทึึกเพีียงอย่า่งเดีียว ในทางปฏิิบััติิ
ควรออกแบบการติิดตามให้้ทำำ�ได้้ง่่าย ใช้้เวลาไม่่นาน และมีีการนำำ�ข้้อมููลกลัับมาทบทวน
ร่ว่มกัับผู้้�ดููแล เพื่่�อเปลี่่�ยนข้้อมููลที่่�บัันทึึกให้้เป็็นแผนการปรัับพฤติิกรรมที่่�ทำำ�ได้้จริิง 

	 การตั้้�งเป้า้หมาย (Goal setting) เป้้าหมายที่่�ชััดเจน เจาะจง และสามารถ 
ติิดตามผลได้้ เช่น่ เดิินให้้ได้้วัันละ 7,000 ก้าว หรืือ ลดน้ำำ�หนัักร้้อยละ 5 ภายใน  
6 เดืือน ช่ว่ยกำำ�หนดทิิศทางของพฤติิกรรมได้้ดีีกว่่าความตั้้�งใจกว้้าง ๆ ว่า “จะดููแล
สุุขภาพให้ม้ากขึ้้�น” การตั้้�งเป้้าหมายมีีผลเชิิงบวกต่่อการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม 
ในระดัับเล็็ก โดยให้้ผลดีีเป็็นพิิเศษเมื่่�อเป้้าหมายมีีความท้้าทาย มีการบอก 
หรืือประกาศเป้้าหมายให้้ผู้้�อื่่�นรัับรู้้� หรืือเป็็นเป้้าหมายร่ว่มกัันของกลุ่่�ม นอกจากนี้้�  
การมีีผู้้�อื่่�นช่ว่ยติิดตามความก้้าวหน้้าและการสื่่�อสารแบบพบหน้้ากัันอาจช่ว่ยเสริิม 
ประสิิทธิผิลของการตั้้�งเป้้าหมายได้้ ดังนั้้�น ในการปรัับพฤติิกรรม 
สุุขภาพ ควรช่ว่ยให้้บุุคคลกำำ�หนดเป้้าหมายที่่�เห็็นภาพชััด 
ติิดตามได้้ มีความท้้าทายอย่า่งเหมาะสม และมีีระบบสนัับสนุุน 
หรืือการติิดตามอย่า่งต่่อเนื่่�อง 

วิทิยาศาสตร์เ์บื้้�องหลัังหน้้าจอ: แอปช่ว่ยเปลี่่�ยน 
พฤติิกรรมได้้อย่่างไร
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	 ผลสะท้้อนกลัับ (Feedback) การนำำ�ข้้อมููลที่่�ผู้้�ใช้้บัันทึึกมาสรุุป 
เป็็นตััวเลข กราฟ หรืือข้้อเสนอแนะ ช่ว่ยให้้เห็็นความก้้าวหน้้า 
และเลืือกขั้้�นตอนถััดไปได้้ชััดเจนขึ้้�น การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบ 
พบว่่า การให้้ผลสะท้้อนกลัับร่ว่มกัับการติิดตามตนเองสามารถเพิ่่�ม
กิิจกรรมทางกายได้้ ส่ว่นผลต่่อความสม่ำำ�เสมอในการบัันทึึกอาหาร และน้ำำ�หนััก 
ยัังไม่่สอดคล้้องกััน เนื่่�องจากรููปแบบและความถี่่�ของ feedback แตกต่่างกัันมาก  
ดัังนั้้�นผลสะท้้อนกลัับควรสััมพัันธ์กั์ับเป้้าหมาย ให้้ในเวลาที่่�นำำ�ไปใช้้ได้้ และระบุุ 
การกระทำำ�ถัดไปอย่า่งชััดเจน 

	 การเตืือน (Prompts/Reminders) การแจ้้งเตืือนให้้ใช้้ยา  
วััดระดัับน้ำำ�ตาล บัันทึึกอาหาร หรืือขยัับร่า่งกาย ช่ว่ยลดการขาดช่ว่ง 
จากการลืืม โดยเฉพาะเมื่่�อผู้้�ใช้้มีีความตั้้�งใจอยู่่�แล้้ว การเตืือนส่ง่ผลดีี 
ต่่อความสม่ำำ�เสมอในการใช้้ยาสำำ�หรัับโรคเรื้้�อรััง หลัักฐานชััดเจนที่่�สุุด 
ในระยะสั้้�นไม่่เกิิน 6 เดืือน ขณะที่่�ผลระยะยาวยัังไม่่แน่่นอน การเตืือน
จึึงควรสอดคล้้องกัับกิิจวััตร ไม่่ถี่่�เกิินไป และเชื่่�อมกัับการช่ว่ยแก้้ปััญหา
เมื่่�ออุุปสรรคไม่่ได้้เกิิดจากการลืืมเพีียงอย่า่งเดีียว 

	 การให้ค้วามรู้้�และฝึกึทัักษะผ่า่นการโค้้ชออนไลน์์ (Online education and skills 
coaching) เนื้้�อหาดิิจิิทััลควรถููกเชื่่�อมกัับการประเมิินความเข้้าใจ การฝึึกปฏิิบััติิ  
และการให้้ผลสะท้้อนกลัับจากโค้้ช หรืือบุุคลากรสุุขภาพมากกว่่าการส่ง่ข้้อมููล 
ให้้ผู้้�ใช้้อ่่านเพีียงลำำ�พััง โดยพบว่่า Digital interventions สำำ�หรัับการจััดการ 
เบาหวานชนิิดที่่� 2 สามารถลด HbA1c มากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบเฉลี่่�ยประมาณ 
0.31% และรายงานว่่าการตอบสนองที่่�ทัันท่่วงทีีและคำำ�แนะนำำ�เฉพาะบุุคคล 
เป็็นลัักษณะที่่�พบในหลายโปรแกรมที่่�ประสบผลดีี  
และพบว่่า virtual care ให้้ผลต่่างเฉลี่่�ยประมาณ  
-0.37% แต่่มีีความหลากหลายระหว่่างโปรแกรมสููง  
และมีีองค์์ประกอบหลายชนิิดร่ว่มกััน จึงไม่่สามารถ 
ระบุุได้้ว่่าผลเกิิดจากการให้้ความรู้้� หรืือการโค้้ช 
เพีียงองค์์ประกอบเดีียว 
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	 แรงสนับสนุนทางสัังคมออนไลน์์ (Online social support)  
การสื่่�อสารกัับบุุคลากร ครอบครััว หรืือผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์์ 
คล้้ายกัันผ่่านแชตชุุมชนออนไลน์์ หรืือวิิดีีโอคอล อาจช่ว่ยให้้ผู้้�ใช้้ 
เข้้าถึึงกำำ�ลังใจ และคำำ�แนะนำำ�ได้้ต่่อเนื่่�อง การทบทวนขอบเขตงานวิิจััยในโรคเบาหวาน 
พบแนวโน้้มของประโยชน์์ต่่อการรัับรู้้�แรงสนัับสนุุนการจััดการตนเอง และผลลััพธ์์
บางด้้าน แต่่รููปแบบการศึึกษาและช่อ่งทางสื่่�อสารแตกต่่างกัันมาก จึงยัังไม่่สามารถ
สรุุปว่่ารููปแบบใดมีีประสิิทธิผิลสููงสุุด ระบบที่่�ดีีควรมีีผู้้�ดููแลที่่�ตรวจสอบได้้ มีกติิกา
ความปลอดภััย และเชื่่�อมต่่อกัับบริิการวิิชาชีีพเมื่่�อจำำ�เป็็น 

	 รางวััลและองค์์ประกอบของเกม (Rewards and gamification) การนำำ�องค์์ประกอบ
ของเกม เช่น่ เหรีียญตรา คะแนนสะสม ระดัับความสำำ�เร็็จ ภารกิิจ หรืือการรัักษาสถิิติิ
ต่่อเนื่่�อง มาใช้้กัับกิิจกรรมสุุขภาพ อาจช่ว่ยทำำ�ให้้ความก้้าวหน้้ามองเห็็นได้้ชััดเจนขึ้้�น 
สร้้างผลตอบแทนทัันทีีหลัังจากทำำ�พฤติิกรรม และเปลี่่�ยนกิิจกรรมที่่�ต้้องทำำ�ซ้ำำ� 
ให้้กลายเป็็นความท้้าทายเล็็ก ๆ ที่่�ผู้้�ใช้้อยากทำำ�ต่อ อย่า่งไรก็็ตาม เกมมิิฟิิเคชัันไม่่ควร
เป็็นเพีียงการแจกคะแนนหรืือรางวััล แต่่ควรเชื่่�อมโยงกัับเทคนิิคการเปลี่่�ยนพฤติิกรรม
ที่่�มีีหลัักฐานรองรัับ เช่น่ การตั้้�งเป้้าหมาย การติิดตามตนเอง การให้้ผลสะท้้อนกลัับ 
และการเสริิมแรงเมื่่�อเกิิดพฤติิกรรมที่่�ต้้องการ การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบวิิเคราะห์์
แอปสุุขภาพที่่�มีีองค์์ประกอบของเกม พบว่่าแอปเหล่่านี้้�มีีการนำำ�เทคนิิคการเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมมาใช้้หลากหลาย แต่่คุุณภาพความเข้้มข้้น และการเชื่่�อมโยงกัับทฤษฎีี
พฤติิกรรมแตกต่่างกัันอย่า่งมาก งานวิิจััยดัังกล่่าวไม่่ได้้ทดสอบโดยตรงว่่าเกมมิิฟิิเคชััน 
ทำำ�ให้้พฤติิกรรมหรืือผลลััพธ์ท์างสุุขภาพดีีขึ้้�นในระยะยาว ดังนั้้�น การออกแบบควรให้้ 
รางวััลกัับพฤติิกรรมที่่�มีีความหมาย เน้้นความก้้าวหน้้าและความสำำ�เร็็จของแต่่ละบุุคคล
ปรัับระดัับความท้้าทายให้้เหมาะสม และหลีีกเลี่่�ยงการแข่ง่ขัันที่่�อาจทำำ�ให้้ผู้้�ใช้้บางคน
รู้้�สึึกกดดัันหรืือหมดกำำ�ลังใจ 

หัวใจของเทคนิิคเหล่านี้้� คืือการสร้า้ง “วงจรการเรียีนรู้้�” ให้เ้กิิดขึ้้�นซ้ำำ� ๆ ในชีวิีิตประจำำ�วัน 
กล่่าวคืือ ตั้้�งเป้า้หมาย ลงมืือทำำ� บันัทึึกผล เห็น็ผลสะท้้อนกลัับแล้้วปรับัแผนใหม่ ่ 
วงจรนี้้�เองที่่�เปลี่่�ยนความตั้้�งใจชั่่�วครู่่� ให้ก้ลายเป็น็นิิสััยระยะยาว สิ่่�งที่่�แอปทำำ�ได้้ดีกีว่่า 
วิิธีดีั้้�งเดิิม คืือทำำ�ให้ว้งจรนี้้�เกิิดได้้ทุุกวัันโดยไม่ต้่้องรอถึึงนััดครั้้�งหน้าที่่�โรงพยาบาลเสมอไป
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หลัักฐานในปััจจุุบัันบ่ง่ชี้้�ว่่า การแทรกแซงสุุขภาพผ่่านระบบดิิจิิทััลที่่�ออกแบบอย่า่งเป็็น
ระบบ สามารถให้้ผลลััพธ์เ์พิ่่�มเติิมจากการดููแลตามมาตรฐานได้้ โดยขนาดของผลเฉลี่่�ย 
มัักอยู่่�ในระดัับเล็็กถึึงปานกลาง และมีีความแตกต่่างระหว่่างโปรแกรม ทั้้�งนี้้�ควรแยก 
ระหว่่าง digital health interventions ซึ่่�งครอบคลุุมแอป ข้้อความ telehealth และ
แพลตฟอร์์มติิดตาม กับ Digital Therapeutics (DTx) ซึ่่�งเป็็นซอฟต์์แวร์์ที่่�มีีวััตถุุประสงค์์ 
ทางการแพทย์์เฉพาะ และต้้องมีีหลัักฐานของผลิิตภััณฑ์์นั้้�นโดยตรง การมีีหลัักฐานว่่า 
การแทรกแซงดิิจิิทััล “โดยรวม” ได้้ผล จึงไม่่เท่่ากัับการยืืนยัันว่่าแอปทุุกผลิิตภััณฑ์์ 
มีีประสิิทธิผิล

การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบและการวิิเคราะห์์อภิิมานรวบรวมการทดลองแบบสุ่่�ม 43  
การศึึกษา รวมผู้้�เข้้าร่ว่ม 9,328 คน พบว่่า DSME และ/หรืือ การสนัับสนุุนการจััดการตนเอง
ผ่่าน mHealth ช่ว่ยลด HbA1c เพิ่่�มเติิมจากการดููแลตามปกติิประมาณ 0.2–0.4% ขึ้้�นกัับ 
องค์์ประกอบของโปรแกรม ผลดัังกล่่าวเป็็นผลส่ว่นเพิ่่�มจากการรัักษาเดิิม ไม่่ใช่ผ่ลรวมทั้้�งหมด
ของการรัักษา และไม่่ควรนำำ�ไปเปรีียบเทีียบกัับยา หรืือโปรแกรมพบหน้้าแบบข้้ามการศึึกษา
โดยตรง เนื่่�องจากประชากร การรัักษาร่ว่ม กลุ่่�มควบคุุม และระยะติิดตามแตกต่่างกััน 

ประโยชน์์ของ digital behavior change interventions ไม่่ได้้จำำ�กัดเฉพาะ HbA1c  
การวิิเคราะห์์อภิิมานของการทดลองแบบสุ่่�ม 18 การศึึกษา พบผลดีีต่่อกิิจกรรมทางกาย 
(ความเชื่่�อมั่่�นของหลัักฐานระดัับต่ำำ�) และตััวชี้้�วััดด้้านร่า่งกาย เช่น่ น้ำำ�หนััก  
หรืือ BMI (ความเชื่่�อมั่่�นระดัับปานกลาง)  
ผลดัังกล่่าวสนัับสนุุนศัักยภาพ 
ระดัับประชากร แต่่ไม่่ใช่ข่้้อยืืนยัันว่่า 
แอปทุุกประเภทจะให้้ผลเท่่ากััน 

หลัักฐานเชิงิประจักัษ์์ ประสิิทธิผิลและความคุ้้�มค่่า 
ของการดููแลสุุขภาพด้้วยดิิจิทัิัล
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ความคุ้้�มค่่าของ Digital Therapy มิได้้เกิิดจากการที่่�ซอฟต์์แวร์์มีีราคาต่ำำ�เพีียงอย่า่งเดีียว 
แต่่ขึ้้�นอยู่่�กับความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างผลลััพธ์ท์างสุุขภาพ ต้นทุุนในการให้้บริิการ ขนาดของ
ประชากรที่่�สามารถเข้้าถึึงได้้ และระยะเวลาที่่�ผลลััพธ์ค์งอยู่่� แม้้การพััฒนาระบบการรัักษา
ความมั่่�นคงปลอดภััยของข้้อมููล การเชื่่�อมต่่อกัับระบบบริิการ การฝึึกอบรมบุุคลากร  
และการให้้บริิการโค้้ชจะมีีต้้นทุุน แต่่เมื่่�อโครงสร้้างพื้้�นฐานได้้รัับการพััฒนาแล้้ว องค์์ประกอบ
บางส่ว่น เช่น่ เนื้้�อหา การแจ้้งเตืือน การติิดตามข้้อมููล และผลสะท้้อนกลัับ สามารถส่ง่มอบ 
ให้้ผู้้�ใช้้เพิ่่�มเติิมได้้ โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องเพิ่่�มทรััพยากรบุุคคลในอััตราส่ว่นเดีียวกัับจำำ�นวนผู้้�ใช้้

การประเมิินด้้านเศรษฐศาสตร์์พบ 4 จาก 14 การศึึกษาที่่�รายงานการประหยััดต้้นทุุน  
และมีีแนวโน้้มสอดคล้้องกัันในกลุ่่�มก่่อนเบาหวานและเบาหวานชนิิดที่่� 2 แต่่ยัังไม่่สอดคล้้อง
ในกลุ่่�มความดัันโลหิิตสููง คุุณภาพเฉลี่่�ยของการประเมิินอยู่่�ที่่�ร้้อยละ 63 และมีีข้้อจำำ�กัดด้้าน
กรอบเวลา การวิิเคราะห์์ความไม่่แน่่นอน และความโปร่ง่ใสของต้้นทุุน จึงควรสรุุปว่่า  
digital interventions “มีศีักัยภาพคุ้้�มค่่า” มากกว่่าคาดหมายว่่าจะคุ้้�มค่่า หรืือประหยััด
ต้้นทุุนทุุกโปรแกรม 

ดัังนั้้�น Digital Therapy มิิใช่เ่พียีงการนำำ�ข้อ้มููลสุุขภาพไปจัดเก็็บไว้้ในโทรศัพัท์์มืือถืือ 
แต่่เป็น็รููปแบบหนึ่�งของการส่ง่มอบการบำำ�บัดั และการสนับสนุนการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม
อย่า่งเป็น็ระบบและต่่อเนื่่�อง หลักฐานในปัจัจุุบันัแสดง 
ให้เ้ห็น็ผลลััพธ์์ในทิิศทางที่่�ดีต่ี่อระดัับ HbA1c กิิจกรรมทางกาย  
และตััวชี้้�วััดด้านน้ำำ�หนัก รวมทั้้�งสนับสนุนศักัยภาพด้้าน 
ความคุ้้�มค่่าทางเศรษฐศาสตร์ ์โดยจุดแข็ง็สำำ�คัญของ Digital  
Therapy จึึงมิิได้้อยู่่�ที่่�การให้ผ้ลลััพธ์์เหนือกว่่าวิิธีกีารดั้้�งเดิิม 
ในผู้้�ใช้ทุุ้กคนเสมอไป แต่่อยู่่�ที่่�ความสามารถในการส่ง่มอบ 
การดููแลที่่�มีโีครงสร้า้งให้แ้ก่่ประชากรจำำ�นวนมาก เชื่่�อมต่่อ 
การดููแลระหว่างการพบแพทย์ ์และขยายบริกิารภายใต้้ต้้นทุุน 
ที่่�ระบบสุุขภาพสามารถรองรับัได้้

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



แอปพลิิเคชัันสุุขภาพที่่�เผยแพร่ใ่นปััจจุุบัันมีีความแตกต่่างกัันอย่า่งมาก ทั้้�งวััตถุุประสงค์์ 
คุุณภาพ หลัักฐานสนัับสนุุน ความสามารถในการใช้้งาน และมาตรการคุ้้�มครองข้้อมููล 
ส่ว่นบุุคคล ดังนั้้�น การเลืือกแอปไม่่ควรพิิจารณาจากจำำ�นวนผู้้�ดาวน์์โหลด คะแนนรีีวิิว  
หรืือความนิิยมเพีียงอย่า่งเดีียว แต่่ควรประเมิินถึึงเป้้าหมายของตน พื้้�นฐานทางวิิชาการ 
ความปลอดภััย และการนำำ�ไปใช้้ในบริิบทจริิง กรอบประเมิินคุุณภาพแอปสุุขภาพที่่�ได้้รัับ 
การพััฒนาขึ้้�น เสนอให้้พิิจารณาองค์์ประกอบหลายด้้านร่ว่มกััน ได้้แก่่ ความน่่าเชื่่�อถืือของ 
ผู้้�พััฒนา คุุณภาพและความถููกต้้องของเนื้้�อหา การใช้้งาน การทำำ�งานของระบบ คุุณค่่า 
ในมุุมมองของผู้้�ใช้้ จริิยธรรม ตลอดจนความมั่่�นคงปลอดภััยและความเป็็นส่ว่นตััวของข้้อมููล 

เลืือกแอปอย่่างไรให้เ้หมาะกัับตััวเอง: รายการตรวจสอบ 8 ข้้อ

1) เริ่่�มจากเป้้าหมายสุขุภาพของตนเอง

ก่่อนเลืือกแอป ควรกำำ�หนดให้้ชััดเจนว่่าต้้องการใช้้เพื่่�อวััตถุุประสงค์์ใด เช่น่ ติดตามน้ำำ�หนััก 
ปรัับพฤติิกรรมการรัับประทานอาหาร เพิ่่�มกิิจกรรมทางกาย เตืือนการใช้้ยา ติดตามระดัับ
น้ำำ�ตาล หรืือสื่่�อสารกัับทีีมดููแล เนื่่�องจากแอปที่่�มีีคุุณสมบััติิจำำ�นวนมากอาจไม่่ได้้เหมาะสมกว่่า
แอปที่่�มีีฟัังก์์ชัันจำำ�กัด แต่่ตอบโจทย์์ได้้ตรงจุุด นอกจากนี้้� ควรพิิจารณาว่่าข้้อมููลจากแอป 
จะถููกนำำ�มาใช้้สนัับสนุุนเป้้าหมายอย่า่งไร เช่น่ ใช้้เพีียงเพื่่�อสร้้างความตระหนััก ใช้้ติิดตาม
ความก้้าวหน้้า หรืือใช้้ประกอบการปรัับแผนร่ว่มกัับบุุคลากรสุุขภาพ การเลืือกแอปจึึงควรยึึด 
ความสอดคล้้องกัับเป้้าหมายที่่�ผู้้�ใช้้ให้้ความสำำ�คัญ มากกว่่าการเลืือกตามกระแส 
หรืือความนิิยมในตลาด 
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2) ความน่่าเชื่่�อถืือ และธรรมาภิิบาลของผู้้�พััฒนา

ควรตรวจสอบว่่าแอประบุุชื่่�อผู้้�พััฒนา เจ้้าของผลิิตภััณฑ์์ แหล่่งทุุน  
และช่อ่งทางติิดต่่อไว้้อย่า่งชััดเจนหรืือไม่่ รวมถึึงเปิิดเผยผลประโยชน์์ 
ทัับซ้้อนที่่�อาจมีีอิิทธิพิลต่่อเนื้้�อหาหรืือคำำ�แนะนำำ� เช่น่ การได้้รัับการสนัับสนุุน
จากบริิษััทผลิิตยา อาหาร หรืือผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหาร ในด้้านเนื้้�อหา ควรระบุุว่่ามีีแพทย์์  
นัักกำำ�หนดอาหาร เภสััชกร นักกายภาพบำำ�บััด หรืือบุุคลากรวิิชาชีีพที่่�เกี่่�ยวข้้องร่ว่มออกแบบ 
ตรวจสอบ และปรัับปรุุงข้้อมููลหรืือไม่่ ตลอดจนมีีวัันที่่�ปรัับปรุุงเนื้้�อหาล่่าสุุดและกระบวนการ
แก้้ไขข้้อมููลที่่�คลาดเคลื่่�อนหรืือไม่่ อย่า่งไรก็็ตาม การพััฒนาโดยหน่่วยงานรััฐ โรงพยาบาล 
มหาวิิทยาลััย หรืือบริิษััทขนาดใหญ่ ่ไม่่ได้้เป็็นหลัักประกัันคุุณภาพโดยอััตโนมััติิ สิ่่�งที่่�ควร 
ให้้ความสำำ�คัญมากกว่่า คือความโปร่ง่ใสของผู้้�รัับผิิดชอบ การกำำ�กับดููแลทางคลิินิิก  
และความสามารถในการตรวจสอบแหล่่งที่่�มาของข้้อมููล 

3) ประเมิินด้้วยหลัักฐานทางวิิชาการรองรับั 

การประเมิินหลัักฐานควรแยกออกเป็็นอย่า่งน้้อยสองระดัับ ได้้แก่่  
1)	 ระดัับเนื้้�อหาและหลัักการที่่�ใช้้: ตรวจสอบว่่าคำำ�แนะนำำ�สอดคล้้องกัับแนวทางเวชปฏิิบััติิ 
	 มาตรฐานวิิชาชีีพ หรืือทฤษฎีีการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมที่่�ได้้รัับการยอมรัับหรืือไม่่  
2)	 ระดัับผลิิตภััณฑ์์: ตรวจสอบว่่าแอปหรืือโปรแกรมนั้้�นได้้รัับการประเมิินผลโดยตรงหรืือไม่่  
	 เช่น่ มีการทดลองทางคลิินิิก การศึึกษาเปรีียบเทีียบ หรืือการศึึกษาผลลััพธ์จ์ากการใช้้งานจริิง

การระบุุว่่าแอป “อิิงหลักวิิชาการ” ยัังไม่่เทีียบเท่่ากัับการมีีหลัักฐานว่่าแอปนั้้�นก่่อให้้เกิิด
ผลลััพธ์ท์างสุุขภาพ ผู้้�ใช้้จึึงควรพิิจารณาว่่า มีงานวิิจััยศึึกษาในประชากรที่่�ใกล้้เคีียงกัับตน
หรืือไม่่ มีกลุ่่�มเปรีียบเทีียบหรืือไม่่ ใช้้ผลลััพธ์ท์ี่่�มีีความหมายทางคลิินิิกหรืือพิิจารณาเพีียง
ความพึึงพอใจ ระยะเวลาติิดตามเพีียงพอหรืือไม่่ และรายงานการถอนตััวหรืือผลกระทบ 
ที่่�ไม่่พึึงประสงค์์หรืือไม่่

คะแนนดาวและความคิิดเห็็นในร้้านแอปให้้ข้้อมููลเกี่่�ยวกัับประสบการณ์์ของผู้้�ใช้้  
แต่่ไม่่สามารถใช้้แทนการประเมิินความถููกต้้อง ความปลอดภััย หรืือประสิิทธิผิลทางคลิินิิกได้้ 
กรอบ Mobile App Rating Scale จึงแยกประเมิินการมีีส่ว่นร่ว่ม การทำำ�งาน ความสวยงาม 
และคุุณภาพข้้อมููลอย่า่งเป็็นระบบ โดยไม่่ถืือคะแนนความนิิยมเป็็นหลัักฐานทางคลิินิิก 
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4) ความเหมาะสมกัับบริบิทของประเทศไทย 

แอปที่่�มีีเนื้้�อหาถููกต้้องในประเทศหนึ่่�ง อาจไม่่สามารถนำำ�มาใช้้ในอีีกบริิบทหนึ่่�งได้้โดยตรง  
ผู้้�ใช้้ควรพิิจารณาความเหมาะสมด้้านภาษา ระดัับความยากของเนื้้�อหา หน่่วยวััด รูปแบบ
อาหาร ความเชื่่�อด้้านสุุขภาพ วิถีีชีีวิิต และข้้อจำำ�กัดทางเศรษฐกิิจและสัังคม สำำ�หรัับแอป
ติิดตามอาหารที่่�เหมาะกัับบริิบทประเทศไทย ควรประเมิินว่่าฐานข้้อมููลครอบคลุุมอาหารไทย 
อาหารจานเดีียว อาหารตามสั่่�ง เครื่่�องปรุุง ขนาดหน่่วยบริิโภคที่่�ใช้้จริิง และวััฒนธรรมการกิิน 
ร่ว่มกัันหรืือไม่่ รวมถึึงสามารถปรัับสููตรหรืือปริิมาณให้้ตรงกัับอาหารที่่�ผู้้�ใช้้รัับประทานได้้
เพีียงใด หากฐานข้้อมููลไม่่สอดคล้้องกัับบริิบท การบัันทึึกอาจใช้้เวลามาก และข้้อมููลที่่�ได้้ 
อาจมีีความคลาดเคลื่่�อน

หลัักฐานด้้านการปรัับการดููแลสุุขภาพด้้วยดิิจิิทััลให้้เหมาะกัับวััฒนธรรมชี้้�ว่่า 
การแปลภาษาเพีียงอย่า่งเดีียวอาจไม่่เพีียงพอ แต่่ควรปรัับทั้้�งเนื้้�อหา ตัวอย่า่ง 
ภาพประกอบ วิธีสีื่่�อสาร และกระบวนการใช้้งานให้้สอดคล้้องกัับบริิบทของ 
ประชากรเป้้าหมาย อย่า่งไรก็็ตาม รูปแบบและความเข้้มข้้นของการปรัับ 
ทางวััฒนธรรมยัังมีีความหลากหลายระหว่่างการศึึกษา

5) ความง่่ายและความสะดวกในการใช้้งาน 

ประสิิทธิผิลของแอปส่ว่นหนึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กับความต่่อเนื่่�องในการใช้้ จึงควรทดลองภารกิิจหลััก  
เช่น่ บัันทึึกอาหาร ดููกราฟ แก้้ไขข้้อมููล ตั้้�งค่่าการเตืือน หรืือติิดต่่อผู้้�ดููแล และพิิจารณาว่่า 
ขั้้�นตอนใช้้เวลาและความพยายามมากเกิินไปหรืือไม่่  
ประเด็็นสำำ�คัญ ได้้แก่่ เมนููเข้้าใจง่่าย ตัวอัักษร  
และปุ่่�มเหมาะสม เนื้้�อหาไม่่หนาแน่่น แก้้ไข 
ข้้อผิิดพลาดได้้ รองรัับอุุปกรณ์์ของผู้้�ใช้้ได้้ภายใต้้ 
ข้้อจำำ�กัดอิินเทอร์์เน็็ต มีคุุณสมบััติิช่ว่ยการเข้้าถึึง  
และมีีช่อ่งทางช่ว่ยเหลืือ ความเรีียบง่่ายจึึงหมายถึึง 
การลดภาระที่่�ไม่่จำำ�เป็็น มิใช่ก่ารมีีฟัังก์์ชัันน้้อยที่่�สุุด 
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6) ตรวจสอบนโยบายข้้อมููลส่ว่นบุุคคลและมาตรการรักัษาความปลอดภััย 

ข้้อมููลสุุขภาพจััดเป็็นข้้อมููลส่ว่นบุุคคลที่่�มีีความอ่่อนไหวตามมาตรา 26 แห่่งพระราชบััญญััติิ
คุ้้�มครองข้้อมููลส่ว่นบุุคคล พ.ศ. 2562 การเก็็บรวบรวม ใช้้ หรืือเปิิดเผยข้้อมููลดัังกล่่าว 
จึึงต้้องดำำ�เนิินการภายใต้้เงื่่�อนไขและข้้อยกเว้้นที่่�กฎหมายกำำ�หนด พร้้อมมีีมาตรการคุ้้�มครอง 
ที่่�เหมาะสม (พระราชบััญญััติิคุ้้�มครองข้้อมููลส่ว่นบุุคคล พ.ศ. 2562) ก่อนใช้้งาน  
ควรตรวจสอบว่่าแอปมีีประกาศความเป็็นส่ว่นตััวที่่�อ่่านเข้้าใจได้้ และอธิบิายอย่า่งชััดเจน
ว่่า 1) เก็็บข้้อมููลประเภทใด 2) เก็็บเพื่่�อวััตถุุประสงค์์ใด 3) ส่ง่หรืือเปิิดเผยข้้อมููลให้้บุุคคล
ที่่�สามรายใด 4) จัดเก็็บข้้อมููลไว้้ที่่�ใดและเป็็นระยะเวลาเท่่าใด 5) ผู้้�ใช้้สามารถเข้้าถึึง แก้้ไข 
ถอนความยิินยอม หรืือขอลบข้้อมููลภายใต้้เงื่่�อนไขที่่�กฎหมายกำำ�หนดได้้อย่า่งไร 6) มีีช่อ่งทาง
ติิดต่่อผู้้�ควบคุุมข้้อมููลหรืือเจ้้าหน้้าที่่�ที่่�เกี่่�ยวข้้องหรืือไม่่ 7) ใช้้วิิธียีืืนยัันตััวตนและป้้องกัันการ
เข้้าถึึงโดยไม่่ได้้รัับอนุุญาตอย่า่งไร

ควรตรวจสอบสิิทธิกิารเข้้าถึึงของแอปในโทรศััพท์์ด้้วย เช่น่ ตำำ�แหน่่งที่่�ตั้้�ง กล้้อง ไมโครโฟน
รายชื่่�อผู้้�ติดต่่อ หรืือไฟล์์ในเครื่่�อง และอนุุญาตเฉพาะส่ว่นที่่�จำำ�เป็็นต่่อการทำำ�งานหลััก  
งานวิิเคราะห์์แอปสุุขภาพมากกว่่า 20,000 แอป พบปััญหาความไม่่สอดคล้้องด้้านการเก็็บ  
และส่ง่ข้้อมููล โดยประมาณร้้อยละ 28 ไม่่มีีนโยบายความเป็็นส่ว่นตััว และการส่ง่ข้้อมููล
จำำ�นวนหนึ่่�งไม่่สอดคล้้องกัับข้้อความที่่�ระบุุในนโยบาย จึงไม่่ควรตีีความว่่าการมีีเอกสาร
นโยบายเพีียงอย่า่งเดีียวเป็็นหลัักประกัันว่่าข้้อมููลจะได้้รัับการคุ้้�มครองอย่า่งเพีียงพอ 

7) ตรวจสอบค่่าใช้้จ่่ายและเงื่่�อนไขการให้บ้ริกิารอย่า่งโปร่ง่ใส  

ควรพิิจารณาต้้นทุุนทั้้�งหมดที่่�อาจเกิิดขึ้้�น ไม่่ใช่เ่ฉพาะค่่าดาวน์์โหลด ได้้แก่่ ค่าสมาชิิก 
รายเดืือนหรืือรายปีี ค่าบริิการโค้้ช ค่าเชื่่�อมต่่ออุุปกรณ์์ ค่าซื้้�อฟัังก์์ชัันเพิ่่�มเติิม และค่่าอิินเทอร์์เน็็ต  
ควรตรวจสอบระยะเวลาทดลองใช้้ เงื่่�อนไขการต่่ออายุุอััตโนมััติิ วิธีกีารยกเลิิก และนโยบาย
คืืนเงิินก่่อนเริ่่�มชำำ�ระค่่าบริิการ ความเหมาะสมด้้านราคาไม่่ควรประเมิินจากราคาต่ำำ�ที่่�สุุด
เพีียงอย่า่งเดีียว แต่่ควรพิิจารณาร่ว่มกัับประโยชน์์ที่่�ได้้รัับ  
ความน่่าเชื่่�อถืือ และความแม่่นยำำ�ของข้้อมููล คุุณภาพของ 
การสนัับสนุุน และความสามารถในการใช้้งานต่่อเนื่่�อง 
ของตััวผู้้�ใช้้ 
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8) ระวัังสัญัญาณเตืือนด้้านความปลอดภััย และการโอ้้อวดเกิินจริงิ 

แอปที่่�โอ้้อวดเกิินจริิง แนะนำำ�ให้้หยุุดยาเอง ขายผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหารแอบแฝง หรืือสััญญา
ผลลััพธ์เ์กิินจริิงในเวลาอัันสั้้�น เป็็นสััญญาณให้้ถอยห่่างทัันทีี ควรหลีีกเลี่่�ยงแอปที่่�มีีลัักษณะ
ต่่อไปนี้้� 1) อ้างว่่าสามารถรัักษาโรคเรื้้�อรัังให้้หายขาดได้้โดยไม่่มีีหลัักฐาน เช่น่ “รักัษา 
เบาหวานหายขาด” 2) รัับประกัันน้ำำ�หนัักหรืือผลลััพธ์ท์างคลิินิิกภายในระยะเวลาที่่�แน่่นอน  
3) แนะนำำ�ให้้หยุุด ลด หรืือปรัับยาโดยไม่่ผ่่านบุุคลากรสุุขภาพ 4) ให้้คำำ�แนะนำำ�เดีียวกััน 
แก่่ผู้้�ใช้้ทุุกคนโดยไม่่คำำ�นึงถึึงโรคประจำำ�ตัว ยา หรืือข้้อจำำ�กัด 5) ใช้้ความกลััวหรืือความรู้้�สึึกผิิด 
เพื่่�อบัังคัับให้้ทำำ�พฤติิกรรม 6) แฝงการขายอาหารเสริิม ผลิิตภััณฑ์์ หรืือบริิการ โดยไม่่เปิิดเผย 
ผลประโยชน์์ทัับซ้้อน 7) ไม่่มีีช่อ่งทางส่ง่ต่่อเมื่่�อพบอาการผิิดปกติิหรืือภาวะฉุุกเฉิิน 8) ใช้้ปััญญา
ประดิิษฐ์ใ์ห้้คำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์์โดยไม่่อธิบิายขอบเขต ข้้อจำำ�กัด และวิิธีตีรวจสอบ 
โดยมนุุษย์์ 9) ไม่่มีีแหล่่งอ้้างอิิง วันที่่�ปรัับปรุุงเนื้้�อหา หรืือผู้้�รัับผิิดชอบที่่�ตรวจสอบได้้

องค์์การอนามััยโลกเน้้นว่่า เทคโนโลยีดิีิจิิทััลควรทำำ�หน้าที่่�สนับสนุนระบบบริกิารสุุขภาพ 
ไม่ใ่ช่ใ่ช้แ้ทนระบบบริกิารสุุขภาพ หรือืแทนการประเมิินโดยบุคลากรทางการแพทย์ ์
ในกรณีทีี่่�จำำ�เป็น็ ดัังนั้้�น หากแอปให้ค้ำำ�แนะนำำ�ที่่�ขัดักับแผนการรักัษา หรือืเสนอให้เ้ปลี่่�ยนยา 
และการรักัษา ผู้้�ใช้ค้วรปรึึกษาบุุคลากรสุุขภาพก่่อนดำำ�เนิินการตามแอปแนะนำำ� 

การเลืือกใช้้แอปพลิิเคชััน หรืือ Digital Therapy ที่่�มีีหลัักฐานรองรัับเป็็นเพีียงเงื่่�อนไขเริ่่�มต้้น 
ประสิิทธิผิลที่่�เกิิดขึ้้�นจริิง ยัังขึ้้�นอยู่่�กับระดัับการมีีส่ว่นร่ว่มของผู้้�ใช้้ ความต่่อเนื่่�องในการใช้้งาน
และความสามารถในการนำำ�ข้้อมููล  
หรืือคำำ�แนะนำำ�จากระบบไปประยุุกต์์ใช้้ 
ในชีีวิิตประจำำ�วัน 

จากการดาวน์์โหลดสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยั่่�งยืืน
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1.  บัันทึึกข้อ้มููลตามจริงิ โดยไม่่ต้้องสมบููรณ์์แบบ

วััตถุุประสงค์์ของการติิดตามตนเองมิิใช่ก่ารสร้้างบัันทึึกที่่�ดููดีี  
แต่่ คือการรวบรวมข้้อมููลที่่�เพีียงพอสำำ�หรัับทำำ�ความเข้้าใจตนเอง เช่น่ 
ช่ว่งเวลาที่่�รัับประทานอาหารเกิินความต้้องการ สถานการณ์์ที่่�สััมพัันธ์กั์ับการรัับประทาน 
โดยไม่่ได้้วางแผน หรืือความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างอาหาร กิจกรรมทางกาย น้ำำ�หนััก และระดัับ
น้ำำ�ตาลในเลืือด ดังนั้้�นวัันที่่�พฤติิกรรมไม่่เป็็นไปตามเป้้าหมายจึึงยัังเป็็นข้้อมููลที่่�มีีคุุณค่่า  
เพราะอาจช่ว่ยระบุุสิ่่�งกระตุ้้�นและอุุปสรรคที่่�สำำ�คัญต่่อการนำำ�ไปแก้้ไข

การทบทวนวรรณกรรมอย่า่งเป็็นระบบ พบว่่าการติิดตามอาหารเป็็นองค์์ประกอบ 
ที่่�พบได้้บ่อ่ยในโปรแกรมควบคุุมน้ำำ�หนััก และงานวิิจััยส่ว่นใหญ่ร่ายงานผลด้้านน้ำำ�หนััก 
ในทิิศทางที่่�ดีี ทั้้�งในรููปแบบการบัันทึึกอาหารทั้้�งหมดและการบัันทึึกเฉพาะพฤติิกรรม 
สำำ�คัญ นอกจากนี้้� ในการศึึกษาที่่�วิิเคราะห์์ความสััมพัันธ์ร์ะหว่่างความสม่ำำ�เสมอในการบัันทึึก
กัับผลลััพธ์ ์ส่ว่นใหญ่พ่บว่่าผู้้�ที่่�ติิดตามข้้อมููลได้้สม่ำำ�เสมอกว่่ามีีแนวโน้้มลดน้ำำ�หนัักได้้มากกว่่า 
อย่า่งไรก็็ตาม รูปแบบและเกณฑ์์การวััดความสม่ำำ�เสมอแตกต่่างกัันระหว่่างการศึึกษา จึงยัังไม่่
สามารถกำำ�หนดปริิมาณการบัันทึึกที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับผู้้�ใช้้ทุุกคนได้้

ในทางปฏิิบััติิ ผู้้�ใช้้ไม่่จำำ�เป็็นต้้องบัันทึึกข้้อมููลทุุกประเภทพร้้อมกััน หากการบัันทึึก 
อย่า่งละเอีียดสร้้างภาระมากเกิินไป อาจเริ่่�มจากข้้อมููลที่่�สััมพัันธ์กั์ับเป้้าหมายมากที่่�สุุด เช่น่ 
น้ำำ�หนััก มื้้�อที่่�ควบคุุมยาก เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้ำำ�ตาล หรืือจำำ�นวนก้้าว การบัันทึึกในระดัับที่่�ทำำ�ได้้
อย่า่งต่่อเนื่่�อง อาจมีีประโยชน์์มากกว่่าการบัันทึึกอย่า่งละเอีียดในช่ว่งสั้้�นแล้้วหยุุดใช้้งาน
ทั้้�งหมด ทั้้�งนี้้�หลัักฐานปััจจุุบัันยัังไม่่ยืืนยัันว่่าการบัันทึึกแบบละเอีียดจะมีีประสิิทธิผิลเหนืือกว่่า
การบัันทึึกแบบย่อ่ในทุุกกรณีี 

2.  กำำ�หนดเป้้าหมายท่ี่�เฉพาะเจาะจง ปฏิิบััติิได้้ และปรับัระดัับตามความก้้าวหน้้า

แอปสุุขภาพควรถููกใช้้เป็็นเครื่่�องมืือแปลงเป้้าหมายกว้้าง ๆ ให้้กลายเป็็นพฤติิกรรมที่่�สัังเกต
และติิดตามได้้ เช่น่ เปลี่่�ยนจาก “จะออกกำำ�ลังกายให้ม้ากขึ้้�น” เป็็น “เดิินหลังอาหารเย็น็  
15 นาที ีอย่า่งน้้อยสััปดาห์ล์ะ 4 วััน” หรืือเปลี่่�ยนจาก “จะกิินให้ด้ีขีึ้้�น” เป็็น “เลืือกเครื่่�องดื่่�ม
ที่่�ไม่เ่ติิมน้ำำ�ตาลในวัันทำำ�งาน” เป้้าหมายควรมีีความชััดเจน สอดคล้้องกัับความพร้้อมของ 
ผู้้�ใช้้ และสามารถปรัับเพิ่่�มหรืือลดได้้ตามผลลััพธ์ท์ี่่�เกิิดขึ้้�นจริิง
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การทบทวนการออกแบบ Digital Behavior Change Interventions พบว่่า การตั้้�ง 
เป้้าหมายการติิดตามตนเอง และการใช้้สิ่่�งกระตุ้้�นหรืือการเตืือน เป็็นเทคนิิคที่่�ถููกนำำ�มาใช้้บ่อ่ย
ที่่�สุุดในการสนัับสนุุนการสร้้างพฤติิกรรมใหม่่ อย่า่งไรก็็ตามการมีีฟัังก์์ชัันตั้้�งเป้้าหมายในแอป
เพีียงอย่า่งเดีียวไม่่ได้้รัับประกัันผลลััพธ์ ์หากเป้้าหมายสููงเกิินไป ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับบริิบทชีีวิิต 
หรืือไม่่มีีระบบติิดตามและปรัับแผนที่่�เหมาะสม 

3.  เชื่่�อมการใช้ง้านแอปเข้า้กัับกิิจวัตัรและสิ่่�งกระตุ้้�นท่ี่�เกิิดขึ้้�นเป็็นประจำำ�

การกำำ�หนดเวลาและบริิบทของพฤติิกรรมใหม่่ให้้ชััดเจน ช่ว่ยลดการพึ่่�งพา 
ความจำำ�และแรงจููงใจในแต่่ละวััน เช่น่ บัันทึึกอาหารหลัังมื้้�ออาหาร ชั่่�งน้ำำ�หนััก 
ในช่ว่งเวลาเดิิม ตั้้�งการเตืือนยาให้้สััมพัันธ์กั์ับกิิจวััตร หรืือวางอุุปกรณ์์ตรวจ 
ระดัับน้ำำ�ตาลไว้้ในตำำ�แหน่่งที่่�มองเห็็นและหยิิบใช้้ได้้ง่่าย

การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบเกี่่�ยวกัับการสร้้างนิิสััยผ่่าน Digital Behavior Change  
Interventions พบว่่าโปรแกรมดิิจิิทััลมัักใช้้การกำำ�หนดเจตนา สิ่่�งกระตุ้้�นตามเวลา การเตืือน 
การติิดตามอััตโนมััติิ ผลสะท้้อนกลัับ และการเสริิมแรงเชิิงบวก เพื่่�อสนัับสนุุนให้้พฤติิกรรม
เกิิดซ้ำำ�ในบริิบทที่่�สม่ำำ�เสมอ อย่า่งไรก็็ตามหลัักฐานยัังไม่่เพีียงพอที่่�จะระบุุว่่าวิิธีกีาร 
หรืือความถี่่�ของการเตืือนแบบใดเหมาะกัับผู้้�ใช้้ทุุกกลุ่่�ม ดังนั้้�นการแจ้้งเตืือนควรถููกปรัับให้้
สััมพัันธ์กั์ับชีีวิิตจริิงของผู้้�ใช้้ และมีีจำำ�นวนเท่่าที่่�จำำ�เป็็น การเตืือนที่่�มากเกิินไปหรืือเกิิดขึ้้�น 
ในเวลาที่่�ผู้้�ใช้้ไม่่สามารถลงมืือทำำ�ได้้ อาจเพิ่่�มภาระและทำำ�ให้้ผู้้�ใช้้ปิิดการแจ้้งเตืือนในที่่�สุุด

4.  ทบทวนข้อ้มููลเพ่ื่�อปรับัแผน ไม่่ใช่เ่พีียงสะสมตััวเลข

ข้้อมููลที่่�ถููกบัันทึึกในแอปจะมีีประโยชน์์ต่่อเมื่่�อได้้รัับการแปลความหมาย และนำำ�ไปใช้้
ประกอบการตััดสิินใจ ผู้้�ใช้้ควรทบทวนข้้อมููลเป็็นระยะ เช่น่ รายสััปดาห์์หรืือรายเดืือน  
เพื่่�อพิิจารณาว่่าพฤติิกรรมใดทำำ�ได้้ตามเป้้าหมาย ช่ว่งเวลาใดเป็็นอุุปสรรค และควรปรัับแผน 
ในขั้้�นตอนใด การพิิจารณาแนวโน้้มในระยะเวลาหนึ่่�ง 
มัักให้้ข้้อมููลที่่�มีีความหมายมากกว่่าการตััดสิินจากค่่า 
ที่่�ผิิดเป้้าหมายเพีียงวัันเดีียว 1 2 3 4 5

7 8 9 10 11

6
13 14 15 16 17

12
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การวิิเคราะห์์อภิิมานของ digital interventions สำำ�หรัับการจััดการเบาหวานชนิิดที่่� 2  
พบว่่าโปรแกรมเหล่่านี้้� ช่ว่ยลด HbA1c มากกว่่ากลุ่่�มเปรีียบเทีียบเฉลี่่�ยประมาณ 0.31%  
โดยหลายโปรแกรมที่่�ให้้ผลดีี ใช้้ข้้อมููลเพื่่�อให้้ผลสะท้้อนกลัับเฉพาะบุุคคลอย่า่งทัันท่่วงทีี  
และมีีบุุคลากรพร้้อมช่ว่ยเหลืือเมื่่�อจำำ�เป็็น ดังนั้้�นการใช้้งานไม่่ควรสิ้้�นสุุดที่่�การสะสมข้้อมููล  
แต่่ควรครอบคลุุมการติิดตาม การทบทวน การรัับผลสะท้้อนกลัับ การปรัับพฤติิกรรม  
และการประเมิินผลซ้ำำ� 

5.  นำำ�ข้อ้มููลไปใช้ร้่ว่มกัับทีีมดูแูลสุขภาพ

ข้้อมููลจากแอป เช่น่ แนวโน้้มน้ำำ�หนััก รูปแบบการรัับประทาน 
อาหาร ระดัับกิิจกรรมทางกาย ค่าน้ำำ�ตาล และความสม่ำำ�เสมอ 
ในการใช้้ยา อาจช่ว่ยให้้แพทย์์ พยาบาล นักกำำ�หนดอาหาร หรืือโค้้ชสุุขภาพเข้้าใจบริิบท
ระหว่่างการพบแต่่ละครั้้�งได้้ละเอีียดกว่่าการอาศััยความจำำ�ย้้อนหลัังเพีียงอย่า่งเดีียว  
อย่า่งไรก็็ตามข้้อมููลควรถููกนำำ�เสนอในรููปแบบที่่�กระชัับและตอบคำำ�ถามทางคลิินิิกที่่�ชััดเจน  
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องนำำ�ข้้อมููลดิิบทั้้�งหมดเข้้าสู่่�การปรึึกษาทุุกครั้้�ง

การทดลองแบบสุ่่�มของแพลตฟอร์์มดููแลเบาหวานแบบบููรณาการ ซึ่่�งประกอบด้้วย 
การติิดตามข้้อมููล การจััดการอาหารด้้วยปััญญาประดิิษฐ์ ์และการสนัับสนุุนจากทีีมดููแล  
พบผลด้้านการควบคุุมระดัับน้ำำ�ตาล และน้ำำ�หนัักที่่�ดีีกว่่าการดููแลตามปกติิ ผลดัังกล่่าว 
สนัับสนุุนบทบาทของระบบที่่�เชื่่�อมข้้อมููลดิิจิิทััลเข้้ากัับการดููแลและผลสะท้้อนกลัับจาก
บุุคลากรมากกว่่าการแยกแอปออกจากระบบบริิการสุุขภาพโดยสิ้้�นเชิิง 

6.  ใช้เ้ทคโนโลยีีเป็็นส่่วนเสริมิของการรักัษา ไม่่ใช่ใ่ช้แ้ทนการประเมิินทางการแพทย์

Digital Therapy และ mHealth สามารถช่ว่ยให้้ผู้้�ใช้้เข้้าถึึงความรู้้� ติดตามตนเอง  
และได้้รัับการสนัับสนุุนระหว่่างการพบแพทย์์ แต่่ไม่่ควรถููกใช้้เพื่่�อทดแทนระบบบริิการสุุขภาพ
ทั้้�งหมด โดยเฉพาะในสถานการณ์์ที่่�จำำ�เป็็นต้้องอาศััยการตรวจร่า่งกาย การวิินิิจฉััย การปรัับยา 
หรืือการประเมิินภาวะแทรกซ้้อน องค์์การอนามััยโลกระบุุว่่า Digital  
health interventions ควรได้้รัับการใช้้เพื่่�อสนัับสนุุนการทำำ�งาน 
ของระบบสุุขภาพ และไม่่สามารถทดแทนระบบบริิการ บุคลากร  
การกำำ�กับดููแล และการเข้้าถึึงยาที่่�จำำ�เป็็นได้้ 
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ผู้้�ใช้้จึึงไม่่ควรหยุุดยา ปรัับขนาดยา หรืือเปลี่่�ยนแผนการรัักษาด้้วยตนเองจากคำำ�แนะนำำ� 
ทั่่�วไปของแอปหรืือระบบอััตโนมััติิ หากข้้อมููลที่่�ติิดตามแสดงค่่าผิิดปกติิซ้ำำ� ๆ หรืือมีีอาการ 
ที่่�อาจต้้องได้้รัับการประเมิิน ควรติิดต่่อสถานพยาบาลหรืือบุุคลากรสุุขภาพตามช่อ่งทาง 
ที่่�กำำ�หนด แทนการรอคำำ�ตอบจากแชตบอตเพีียงอย่า่งเดีียว

7.  เตรีียมแผนสำำ�หรับัช่ว่งท่ี่�การใช้ง้านลดลง

การใช้้งานเทคโนโลยีีสุุขภาพมัักไม่่คงที่่�ตลอด ผู้้�ใช้้อาจลดหรืือหยุุดใช้้งานชั่่�วคราวจาก
ภาระงาน ความเหนื่่�อยล้้าจากการบัันทึึก การเปลี่่�ยนกิิจวััตร ปัญหาทางเทคนิิค หรืือความรู้้�สึึก
ว่่าแอปไม่่ตอบสนองต่่อความต้้องการ การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบด้้านความต่่อเนื่่�องในการใช้้
เทคโนโลยีีสุุขภาพพบว่่า ความต่่อเนื่่�องในการใช้้งาน (adherence) ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับแรงจููงใจ
ของผู้้�ใช้้เพีียงอย่า่งเดีียว แต่่สััมพัันธ์กั์ับปััจจััยหลายระดัับ ทั้้�งคุุณลัักษณะของบุุคคล  
ความเหมาะสมของเทคโนโลยีี การสนัับสนุุนที่่�ได้้รัับ และบริิบทแวดล้้อม 

ดัังนั้้�นเมื่่�อหยุุดบัันทึึกหรืือใช้้งานไม่่ต่่อเนื่่�อง ไม่่จำำ�เป็็นต้้องกลัับมาเก็็บ 
ข้้อมููลย้้อนหลัังทั้้�งหมด ผู้้�ใช้้อาจเริ่่�มใหม่่จากพฤติิกรรมสำำ�คัญเพีียง 
หนึ่่�งรายการ ลดความละเอีียดของการติิดตาม ปรัับเวลาการแจ้้งเตืือน  
หรืือขอให้้โค้้ชช่ว่ยทบทวนว่่าองค์์ประกอบใดสร้้างภาระมากเกิินไป แนวทางดัังกล่่าวมุ่่�งลด 
อุุปสรรคต่่อการกลัับมาใช้้งานแทนการตีีความการหยุุดชั่่�วคราวว่่าเป็็นความล้้มเหลวของผู้้�ใช้้

ข้้อควรระวังัและข้้อจำำ�กัดของแอปสุุขภาพ

แม้้แอปสุุขภาพ และ Digital Therapy จะมีีศัักยภาพสนัับสนุุนการติิดตามตนเอง  
การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม และการจััดการโรคเรื้้�อรััง แต่่เทคโนโลยีี 
ดัังกล่่าวมิิได้้ปราศจากข้้อจำำ�กัด การนำำ�มาใช้้จึึงควรพิิจารณา 
ทั้้�งความถููกต้้องของข้้อมููล ความปลอดภััยและความเป็็นส่ว่นตััว  
ความเสมอภาคในการเข้้าถึึง ผลกระทบทางจิิตใจ ตลอดจน 
ความน่่าเชื่่�อถืือของข้้อมููลสุุขภาพที่่�เผยแพร่ผ่่่านสื่่�อสัังคมออนไลน์์

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



1.  ข้อ้มููลจากแอปและอุปุกรณ์์สวมใส่่เป็็นค่่าประมาณ 

ข้้อมููลที่่�แสดงในแอป เช่น่ พลัังงานและสารอาหารที่่�ได้้รัับ จำำ�นวนก้้าว  
อััตราการเต้้นของหััวใจ พลัังงานที่่�ใช้้ หรืือคุุณภาพการนอน ล้วนขึ้้�นอยู่่�กับ 
ฐานข้้อมููล วิธีคีำำ�นวณ เซนเซอร์์ และอััลกอริิทึึมของแต่่ละผลิิตภััณฑ์์ จึงอาจมีี 
ความคลาดเคลื่่�อนจากค่่าจริิง โดยเฉพาะการประเมิินอาหารที่่�มีีส่ว่นประกอบหลายชนิิด 
ปริิมาณที่่�ไม่่แน่่นอน หรืือสููตรอาหารที่่�แตกต่่างกัันระหว่่างร้้านและครััวเรืือน

การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบและการวิิเคราะห์์อภิิมานของการตรวจสอบความตรงของแอป 
บัันทึึกอาหารพบว่่า ความแม่่นยำำ�ในการประเมิินพลัังงาน สารอาหาร และกลุ่่�มอาหารมีีความ 
แตกต่่างกัันมากระหว่่างแอปและวิิธีกีารศึึกษา ความคลาดเคลื่่�อนอาจเกิิดได้้ทั้้�งจากฐานข้้อมููล
อาหาร การประเมิินขนาดส่ว่นบริิโภค และข้้อมููลที่่�ผู้้�ใช้้เลืือกบัันทึึก 

สำำ�หรัับอุุปกรณ์์สวมใส่ ่การทบทวนงานวิิจััยพบว่่าอุุปกรณ์์บางรุ่่�นสามารถวััดจำำ�นวนก้้าว  
และอััตราการเต้้นของหััวใจได้้ค่่อนข้้างแม่่นยำำ�ในสภาวะควบคุุม แต่่ความแม่่นยำำ�แตกต่่างกััน 
ตามรุ่่�น กิจกรรม และสภาพการใช้้งานจริิง ขณะที่่�การประมาณพลัังงานที่่�ใช้้มีีความคลาดเคลื่่�อน
มากกว่่า และไม่่มีีแบรนด์์ใดที่่�มีีความแม่่นยำำ�อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ยอมรัับได้้อย่า่งสม่ำำ�เสมอ ดังนั้้�น 
ตััวเลขจากแอปและอุุปกรณ์์สำำ�หรัับผู้้�บริิโภคควรถููกใช้้เพื่่�อพิิจารณาแนวโน้้มและความ
เปลี่่�ยนแปลงภายในบุุคคลมากกว่่าตีีความเป็็นค่่าที่่�แม่่นยำำ�โดยสมบููรณ์์ ไม่่ควรชดเชย  
อาหารด้้วยการรัับประทานเพิ่่�มตามค่่าพลัังงานที่่�นาฬิิการะบุุว่่าเผาผลาญได้้ทั้้�งหมด  
และไม่่ควรใช้้ค่่าจากอุุปกรณ์์ทั่่�วไปเพื่่�อวิินิิจฉััยโรค หรืือปรัับการรัักษาโดยไม่่มีีการประเมิิน
จากบุุคลากรสุุขภาพ

2.  ความเป็็นส่่วนตััวและความมั่่�นคงปลอดภััยของข้อ้มููล

ข้้อมููลสุุขภาพอาจเชื่่�อมโยงกลัับถึึงบุุคคลและถููกนำำ�ไปใช้้เพื่่�อวััตถุุประสงค์์อื่่�น  
เช่น่ การวิิเคราะห์์พฤติิกรรม หรืือการตลาด งานศึึกษาที่่�วิิเคราะห์์แอป mHealth  
20,991 แอป พบว่่าร้้อยละ 88 มีโค้้ดที่่�อาจเข้้าถึึงข้้อมููลผู้้�ใช้้ และร้้อยละ 28.1 ไม่่มีีนโยบาย
ความเป็็นส่ว่นตััวที่่�ใช้้ได้้ รวมทั้้�งพบความไม่่สอดคล้้องระหว่่างการรัับส่ง่ข้้อมููลกัับข้้อความ 
ในนโยบายบางส่ว่น ผู้้�ใช้้จึึงควรตรวจสอบประเภทข้้อมููล วัตถุุประสงค์์ ผู้้�รัับข้้อมููลระยะเวลา 
เก็็บรัักษา และสิิทธิใินการเข้้าถึึงหรืือลบข้้อมููล พร้้อมจำำ�กัดสิิทธิขิองแอปเท่่าที่่�จำำ�เป็็น 
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3.  เทคโนโลยีีอาจช่ว่ยลดหรืือซ้ำำ�เติิมความเหล่ื่�อมล้ำำ�ทางสุุขภาพ

การมีีโทรศััพท์์มืือถืือไม่่ได้้หมายความว่่าทุุกคนจะสามารถใช้้บริิการสุุขภาพดิิจิิทััลได้้ 
อย่า่งเท่่าเทีียม อุปสรรคอาจประกอบด้้วยค่่าอุุปกรณ์์และอิินเทอร์์เน็็ต ความรอบรู้้�ด้านสุุขภาพ
และดิิจิิทััล ภาษา การมองเห็็น การได้้ยิิน ความจำำ� ความสามารถในการใช้้มืือ ตลอดจนความ 
เชื่่�อมั่่�นในการใช้้เทคโนโลยีี

หลัักฐานในผู้้�สููงอายุุพบว่่า ความเหลื่่�อมล้ำำ�ทางดิิจิิทััลยัังคงพบอย่า่งต่่อเนื่่�อง  
และมีีแนวโน้้มกระทบมากกว่่าในผู้้�ที่่�มีีรายได้้น้้อย ระดัับการศึึกษาต่ำำ� หรืืออยู่่�ใน
ภาวะเสีียเปรีียบทางสัังคม การกำำ�หนดให้้บริิการสุุขภาพต้้องดำำ�เนิินการผ่่าน 
ระบบออนไลน์์เพีียงช่อ่งทางเดีียวจึึงอาจทำำ�ให้้ผู้้�ที่่�มีีความต้้องการด้้านสุุขภาพ 
สููงถููกกัันออกจากบริิการโดยไม่่ตั้้�งใจ 

การช่ว่ยเหลืือจากบุุคคลรอบตััว เช่น่ การติิดตั้้�งแอป สาธิติการใช้้งาน หรืือช่ว่ยสรุุปข้้อมููล  
อาจลดอุุปสรรคได้้ แต่่ควรได้้รัับความยิินยอมจากผู้้�ใช้้และไม่่ละเมิิดความเป็็นส่ว่นตััว ระบบ 
ที่่�เหมาะสมควรมีีภาษาเข้้าใจง่่าย ตัวอัักษรและปุ่่�มขนาดเหมาะสม ขั้้�นตอนไม่่ซัับซ้้อน ช่อ่งทาง
ช่ว่ยเหลืือ และทางเลืือกอื่่�นสำำ�หรัับผู้้�ที่่�ไม่่สามารถใช้้เทคโนโลยีีได้้ องค์์การอนามััยโลกจึึงเน้้น
ว่่าการประเมิิน Digital health ควรพิิจารณาทั้้�งประโยชน์์ ความเป็็นไปได้้ ทรััพยากร และ
ความเสมอภาคในการเข้้าถึึง ไม่่ใช่ป่ระสิิทธิผิลทางคลิินิิกเพีียงอย่า่งเดีียว 

4.  การติิดตามตนเองอาจกลายเป็็นความกดดัันหรืือความหมกมุ่่�นในผู้้�ใช้บ้างกลุ่่�ม

การชั่่�งน้ำำ�หนััก นับแคลอรีี รัักษาสถิิติิต่่อเนื่่�อง หรืือพยายามทำำ�ให้้ตััวเลขอยู่่�ในเป้้าหมาย 
อาจเป็็นประโยชน์์สำำ�หรัับผู้้�ใช้้บางคน แต่่สำำ�หรัับบางคนอาจเพิ่่�มความรู้้�สึึกผิิด ความวิิตกกัังวล
ความไม่่พึึงพอใจต่่อรููปร่า่ง หรืือการออกกำำ�ลังกายอย่า่งบัังคัับ การทบทวนอย่า่งเป็็นระบบ 
ซึ่่�งรวบรวมงานวิิจััย 38 การศึึกษาพบว่่า ผู้้�ใช้้แอปติิดตามอาหารและการออกกำำ�ลังกาย  
โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ใช้้งานบ่อ่ยมีีคะแนนอาการที่่�สััมพัันธ์กั์ับพฤติิกรรมการกิินผิิดปกติิ ความกัังวล 
ต่่อรููปร่า่ง และการออกกำำ�ลังกายแบบบัังคัับสููงกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่ใช้้  
อย่า่งไรก็็ตามงานวิิจััยส่ว่นใหญ่เ่ป็็นการศึึกษาแบบภาคตััดขวาง  
จึึงยัังไม่่สามารถสรุุปได้้ว่่าแอปเป็็นสาเหตุุโดยตรง หรืือผู้้�ที่่�มีี 
ความกัังวลอยู่่�เดิิมมีีแนวโน้้มเลืือกใช้้แอปมากกว่่า 
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สััญญาณที่่�ควรทบทวนการใช้้งาน ได้้แก่่ อารมณ์์ขึ้้�นอยู่่�กับตััวเลขน้ำำ�หนััก รู้้�สึึกผิิดหรืือกัังวล 
อย่า่งมากเมื่่�อบัันทึึกไม่่ครบ หลีีกเลี่่�ยงการรัับประทานอาหารเพื่่�อให้้ตััวเลขอยู่่�ในเป้้าหมาย  
ออกกำำ�ลังกายเพื่่�อชดเชยอาหาร หรืือไม่่สามารถพัักจากการติิดตามได้้ ในกรณีีดัังกล่่าวควรลด
ความละเอีียดหรืือหยุุดการติิดตามชั่่�วคราว เปลี่่�ยนไปติิดตามพฤติิกรรมเชิิงบวกที่่�ไม่่เน้้น 
น้ำำ�หนััก และปรึึกษาบุุคลากรสุุขภาพที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ

5.		 ข้อ้มููลจากแอป แชตบอต และส่ื่�อออนไลน์อาจไม่่ถูกูต้้องหรืือไม่่เหมาะกัับ 
	 	 ผู้้�ใช้ร้ายบุคคล

คำำ�แนะนำำ�ในแอปอาจอาศััยข้้อมููลทั่่�วไป ฐานข้้อมููลที่่�ไม่่เป็็นปััจจุุบััน หรืืออััลกอริิทึึม 
ที่่�ไม่่ทราบโรคประจำำ�ตัว ยา และข้้อห้้ามของผู้้�ใช้้ แม้้ข้้อความจะดููมั่่�นใจหรืือใช้้ภาษาวิิชาการ 
ก็็ไม่่ใช่ห่ลัักประกัันความถููกต้้อง การทบทวน systematic reviews 31 ฉบัับพบว่่า ข้้อมููล
สุุขภาพที่่�ผิิดหรืือทำำ�ให้้เข้้าใจผิิดแพร่ก่ระจายในหลายแพลตฟอร์์ม และอาจกระทบต่่อ 
ความเชื่่�อ พฤติิกรรม และการตััดสิินใจรัักษา หากข้้อมููลขััดกัับแผนการรัักษา ควรตรวจสอบ 
กัับแหล่่งอิิสระหรืือทีีมผู้้�รัักษา และไม่่ควรปรัับยาเองจากคำำ�แนะนำำ�ของระบบอััตโนมััติิ 

6.  ควรรู้้�เท่่าทัันอินิฟลูเูอนเซอร์แ์ละการตลาดสุุขภาพบนส่ื่�อสัังคมออนไลน์

อิินฟลููเอนเซอร์์สามารถทำำ�ให้้ข้้อมููลสุุขภาพเข้้าถึึงง่่าย แต่่เนื้้�อหาอาจผสมระหว่่างความรู้้�  
ประสบการณ์์ส่ว่นบุุคคล ความบัันเทิิง และการตลาด การทบทวนขอบเขตงานวิิจััยพบว่่า  
การสื่่�อสารสุุขภาพของอิินฟลููเอนเซอร์์สามารถมีีอิิทธิพิลต่่อทััศนคติิ ความตั้้�งใจ  
และพฤติิกรรมของผู้้�ติดตามได้้ทั้้�งเชิิงบวกและเชิิงลบ ขณะที่่�คุุณภาพของหลัักฐาน 
แตกต่่างกัันมาก ผู้้�ใช้้จึึงควรตรวจสอบคุุณวุุฒิิให้้ตรงกัับหััวข้้อ  
การเปิิดเผยผลประโยชน์์ทัับซ้้อน ระดัับของหลัักฐาน  
และการกล่่าวอ้้างแบบเด็็ดขาดหรืือเกิินจริิง  
จำำ�นวนผู้้�ติดตามและยอดรัับชมสะท้้อน 
ความนิิยมไม่่ใช่ก่ารตรวจสอบทางวิิชาการ 
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7.		 ควรกำำ�หนดขอบเขตว่า่เม่ื่�อใดต้้องหยุุดพึ่่�งพาแอปและเข้า้สู่่�ระบบ 
	 	 บริกิารสุุขภาพ

แอปอาจเหมาะสำำ�หรัับการติิดตามข้้อมููล การให้้ความรู้้� การส่ง่สััญญาณเตืือน และการ
สนัับสนุุนพฤติิกรรม แต่่ไม่่ควรเป็็นช่อ่งทางเดีียวในการดููแลภาวะที่่�ต้้องได้้รัับการวิินิิจฉััย 
หรืือการตััดสิินใจทางคลิินิิก ผู้้�ใช้้ควรทราบล่่วงหน้้าว่่าแอปมีีผู้้�ติดตามข้้อมููลจริิงหรืือไม่่  
เวลาตอบกลัับเป็็นเท่่าใด และกรณีีใดต้้องติิดต่่อสถานพยาบาลโดยตรง หากพบค่่าผิิดปกติิซ้ำำ� 
มีีอาการใหม่่หรืือรุุนแรงขึ้้�น เกิิดผลไม่่พึึงประสงค์์จากยา หรืือคำำ�แนะนำำ�จากระบบไม่่สอดคล้้อง
กัับสภาวะของตนเอง ควรหยุุดใช้้คำำ�แนะนำำ�อัตโนมััติิเป็็นพื้้�นฐานในการตััดสิินใจและติิดต่่อ
บุุคลากรสุุขภาพ ระบบ Digital Therapy ที่่�มีีคุุณภาพควรระบุุขอบเขตการใช้้งาน ข้้อห้้าม 
ช่อ่งทางส่ง่ต่่อ และขั้้�นตอนจััดการเหตุุการณ์์ที่่�ต้้องได้้รัับการประเมิินจากมนุุษย์์อย่า่งชััดเจน 

ประสบการณ์์จากต่่างประเทศแสดงให้้เห็็นว่่า การนำำ� Digital Therapy เข้้าสู่่�ระบบบริิการ 
ต้้องมีีทั้้�งหลัักฐาน การกำำ�กับดููแล และกลไกการเข้้าถึึง สหราชอาณาจัักรใช้้ Evidence Standards  
Framework ของ NICE เพื่่�อกำำ�หนดมาตรฐาน หลัักฐานด้้านประสิิทธิผิล การออกแบบ  
และผลกระทบทางเศรษฐศาสตร์์ของเทคโนโลยีีดิิจิิทััลที่่�อาจถููกนำำ�ไปใช้้ใน NHS เยอรมนีีใช้้
ระบบ DiGA ซึ่่�งให้้ BfArM ประเมิินคุุณภาพผลิิตภััณฑ์์ การคุ้้�มครองข้้อมููล ความสามารถใน
การทำำ�งานร่ว่มกัับระบบอื่่�น และหลัักฐานของ positive healthcare effects  
ก่่อนขึ้้�นทะเบีียนในบััญชีีที่่�สามารถสั่่�งใช้้และเบิิกจ่่ายได้้  
ส่ว่นสหรััฐอเมริิกากำำ�กับซอฟต์์แวร์์ที่่�มีีวััตถุุประสงค์์ 
ทางการแพทย์์ตามนิิยาม และระดัับความเสี่่�ยง 
ของ Software as a Medical Device โดยใช้้ 
ช่อ่งทางอนุุญาตที่่�เหมาะสมกัับผลิิตภััณฑ์์ 

มุมมองสำำ�หรับับุุคลากรทางการแพทย์์: จาก “ห้า้มใช้”้ สู่่� “ใช้เ้ป็น็”
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ในประเทศไทย มีตััวอย่า่งการนำำ�บริิการปรัับพฤติิกรรมผ่่านระบบออนไลน์์เข้้าสู่่�โครงการ
สร้้างเสริิมสุุขภาพของภาครััฐ โดยรายงานสาธารณะระบุุว่่า สปสช. เขต 13 กรุุงเทพมหานคร
สนัับสนุุนโครงการสำำ�หรัับประชาชนสิิทธิบิััตรทองในกรุุงเทพมหานครที่่�มีี BMI มากกว่่า 25 
และเข้้าเกณฑ์์ที่่�กำำ�หนด ผู้้�เข้้าร่ว่มได้้รัับคำำ�ปรึึกษาจากโค้้ชส่ว่นตััว 2 ครั้้�งต่่อเดืือน รวม 12 ครั้้�ง  
มีีช่อ่งทางแชตและรายงานสุุขภาพรายเดืือนตลอดบริิการ 6 เดืือน ข้้อมููลดัังกล่่าวสะท้้อน
ความเป็็นไปได้้ในการจััดบริิการและการเข้้าถึึง แต่่ยัังไม่่ใช่ห่ลัักฐานยืืนยัันประสิิทธิผิล  
หรืือความคุ้้�มค่่าของผลิิตภััณฑ์์ในทุุกบริิบท 

กรณีีดัังกล่่าวชี้้�ให้้เห็็นว่่า การสนัับสนุุนจากภาครััฐควรดำำ�เนิินควบคู่่�กับการกำำ�กับทางวิิชาชีีพ 
การคุ้้�มครองข้้อมููล เกณฑ์์ส่ง่ต่่อ และการประเมิินผลจากการใช้้งานจริิง ได้้แก่่ ผลลััพธ์ส์ุุขภาพ 
ความต่่อเนื่่�องในการใช้้ ความปลอดภััย ต้นทุุนต่่อผู้้�รัับบริิการ ความเสมอภาค และผลกระทบ
ต่่องบประมาณ เพื่่�อให้้การขยายบริิการตั้้�งอยู่่�บนหลัักฐานมากกว่่าความนิิยมของเทคโนโลยีี

สำำ�หรับับุุคลากรทางการแพทย์ ์สามารถใช้ห้ลักปฏิบัติัิที่่�กระชับัได้้ 4 ประการ ได้้แก่่

1. สอบถาม ว่าผู้้�ป่วยใช้้แอปหรืือบริิการดิิจิิทััลใด และนำำ�ข้้อมููลไปตััดสิินใจเรื่่�องสุุขภาพ 
	 อย่า่งไร

2. ประเมิิน หลัักฐานความปลอดภััย และความเหมาะสมกัับผู้้�ป่วยตามระดัับความเสี่่�ยง 
	 ของผลิิตภััณฑ์์

3. กำำ�หนดขอบเขต ว่าใช้้เพื่่�อติิดตามหรืือสนัับสนุุนเรื่่�องใด ใครเป็็นผู้้�ทบทวนข้้อมููล  
	 และกรณีีใดต้้องส่ง่ต่่อ

4. ติิดตามผลจริงิ หากเทคโนโลยีีไม่่ช่ว่ยให้้ผลลััพธ์ดี์ีขึ้้�น สร้้างภาระ หรืือเพิ่่�มความเสี่่�ยง  
	 ควรปรัับหรืือยุุติิการใช้้

กล่่าวโดยสรุป ความสำำ�เร็จ็ของ Digital Therapy มิิได้้ขึ้้�นอยู่่�กับตััวแอปเพียีงอย่า่งเดียีว  
แต่่ขึ้้�นอยู่่�กับหลักฐานของผลิตภัณฑ์์ ระบบกำำ�กับดููแล ผู้้�รับัผิดิชอบทางวิิชาชีพี กลไก 
สนับสนุนค่่าใช้จ่้่าย และการติิดตามผลลััพธ์์ในโลกจริงิ กรณีกีารสนับสนุนโครงการดิิจิิทััล 
โดยผู้้�จ่ายภาครัฐัในประเทศไทย จึึงควรถููกมองเป็น็โอกาส 
ในการสร้า้งระบบประเมิิน และพัฒันารููปแบบบริกิารที่่� 
เหมาะสมกัับบริบิทไทย

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเป็็นรากฐานสำำ�คัญของการป้้องกัันและดููแลโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 
ขณะที่่�แอปสุุขภาพ mHealth และ Digital Therapy มีศัักยภาพช่ว่ยเชื่่�อมต่่อการดููแลระหว่่าง
การพบแพทย์์ผ่่านการตั้้�งเป้้าหมายการติิดตามตนเอง การให้้ผลสะท้้อนกลัับ การฝึึกทัักษะ 
และการสนัับสนุุนอย่า่งต่่อเนื่่�อง หลัักฐานในปััจจุุบัันบ่ง่ชี้้�ว่่าเทคโนโลยีีดิิจิิทััลที่่�ออกแบบ 
อย่า่งเป็็นระบบสามารถให้้ผลลััพธ์เ์พิ่่�มเติิมจากการดููแลตามมาตรฐานได้้ แม้้ขนาดของผลเฉลี่่�ย
มัักอยู่่�ในระดัับเล็็กถึึงปานกลาง และขึ้้�นอยู่่�กับความต่่อเนื่่�องในการใช้้ ความเหมาะสมกัับบริิบท
และการเชื่่�อมโยงกัับบุุคลากรสุุขภาพ อย่า่งไรก็็ตามเทคโนโลยีีเหล่่านี้้�ไม่่ควรทดแทนการรัักษา
มาตรฐาน และไม่่ใช่ทุุ่กแอปจะมีีคุุณภาพ ประสิิทธิผิล หรืือความปลอดภััยเท่่าเทีียมกััน 
การนำำ�มาใช้้จึึงควรพิิจารณาหลัักฐานของผลิิตภััณฑ์์ ความน่่าเชื่่�อถืือของผู้้�พััฒนา ความเป็็น
ส่ว่นตััวของข้้อมููล ความเหมาะสมกัับภาษา วัฒนธรรม และความพร้้อมของผู้้�ใช้้ ตลอดจน 
ระบบกำำ�กับดููแลและการส่ง่ต่่อเมื่่�อพบความเสี่่�ยง ประสบการณ์์จากหลายประเทศสะท้้อนว่่า 
ความสำำ�เร็็จมิิได้้ขึ้้�นอยู่่�กับตััวเทคโนโลยีีเพีียงอย่า่งเดีียว แต่่ต้้องอาศััยการประเมิินประสิิทธิผิล 
และความคุ้้�มค่่า กลไกการเข้้าถึึงที่่�เหมาะสม และการติิดตามผลลััพธ์จ์ากการใช้้งานจริิง ดังนั้้�น 
ประเด็็นสำำ�คัญจึึงไม่่ใช่ว่่่าควรใช้้เทคโนโลยีีหรืือไม่่ แต่่คืือจะเลืือกใช้้ และบููรณาการเทคโนโลยีี  
เข้้ากัับระบบบริิการสุุขภาพอย่า่งไร เพื่่�อให้้ประชาชนได้้รัับประโยชน์์อย่า่งเหมาะสม ปลอดภััย
เป็็นธรรม และยั่่�งยืืน

บทสรุปุ: แอปคืือเครื่่�องมืือ ไม่่ใช่ค่ำำ�ตอบสำำ�เร็จ็รููป
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