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fiNSSUABAB ... Story Talk One Lab Ndmvu DlsiTuuiAmonssuRdvunol mnisiDu “Wuiivosmsigouley”
s:n3WouAAUS tAu nazdvnuiiasosnu Suiduiiuvesnisamidoniv 4 Aovolunissouwnag idedoniSod
avmwriraududinavaulinoiudAngiasineoiiounuaunngouds SusuAe EP.1 “§iudalsives foudreimuly”
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Wloniazns=HinfunspianuIay anwans:NUNINAVUAUAUIOVIA:AUSOUT EP.3 “Beyond the Red Ribbon:
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(Humanized Care) TuAoVe Red Ribbon K$0A2WANS:HINE FuITuIgIsT Aonisadruaouiintana:usu
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dousouuniu IWalfienssungaune « Story Talk One Lab iDuWunianIUaguiSaugvaIunINEIa0gINoSy

71 Story Talk One Lab X acuzweunarnans



asunanssu
“ABAUIY ...
STORY TALK ONE LAB”

N




nInssu“agdund ... STORY TALK ONE LAB”
ASYN 415(9) Usz9uRauiurnu 2569
NUAI=WEIUIAANEAS UK1INB1ABAIUATR

EP.1 “Snudalsivas nauarginulu”

Tsndalsiuos$ (Alzheimer's Disease) IDUnTvIuaIMAgAYvoIN:dUaVIFOL Budiwarionaud AXWAR
la=wnANSsU 15U MsduauiSaviuioan mskasniluaniunduing n1swagh KSansivasuiladvesypanniw
Tngunwulugavorgna:tnusltivwuiumuong Tnwulugovargus=unru 85-90 UVUIU uanontiguidedeiden
Moo 15U 019 TSAILIKOU AXIUIASEA N10:AYILIKVT IA:NISVIANINSSUNBIBNS:AUAUDY NVU 3un 21 fugneu
vounnU inualfitu Sudalsivaslan (World Alzheimer’s Day) IWoa$ A UAS-HUNSINBINUNISAIAZVNIW
AuodIa=MSINSEUAYIUWSAUEAAGEUJe uonWIuNsplialazanAYIFsIVeINO=aUDIIFe THild nsoonidme
ogalIau Suls:nuomstiAsy 5 ki WnuoulAiweewe niseaduiiniWogosisiounaiudl soudiunismi
fonssungoans=AuauadiazSeusalil 4 poudumsduinaaINIsiaUnAvadAUIaInSoALTuASOUASD KINWU
Sy runUnavdgAISSUWUIWNEAVIFS: 8-S URU
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i 1 Tmijenvaoviing anduiieinuntiventorosiu doudiodniandventollevu 91nduri
aaunuluunliasu 10 AS
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fiaf 2 TAthdoTanteduioyn Godniaukivdunl 91nduriaduiulluaifiasu 10 ASY

fnf 3 TRkanediovondoskinlo naznaetodreentodiudiianiniint 9nduilasurinlnend

v o ' v
- 3

Dovomdosnliodvusioyn na=anbodrendoydovto madunuluunlfiasu 10 ASY

= 43 f

ff 4 THdhdoventventolduna:tiosvu douliedniunkiivrinniidu 9nduriaduduluunliasu

10 ASY

“galoIu$019ngAIAMKIAIWNSIF IANISFInAUAIWIABIAIRTUT
9199998AANUNIWEIAVOVISNA:AURSNIR”

SCAN

ME

flua: https://kaorarinsuk.com/dementia/
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EP.2 “f9l9ld SKETCH”
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MsT&Edn 15U mssuus:niuemsnblviunaAIadingsaagy 15U 9IMISNOA MsguuKs nisliooniaine ila:
oWIASERa:ay InenalugsneinisuTAoUIASNIWLTUAIIGDgUS:UI0U 45 TVUTU doughrgawuuiniunasong
Uszueu 55 TVUTU msqiagvnIwtioladundsisuanmsuSuwnanssy 15U idensuds:nmuaimsiasioduniw 1gu
Uamsauau Uandn rSeuanidloim-3 wn walld Styws na-lviudegnatniuuznan Aougiumsoonridine
auiave WnuoulWeawo HANIABIADIASER Ia:AsoRgunIwWIduUs:91 IogosannouiFedvedlsaralalu
s:8:910 “alald Sketch” Fuasrioutiumsguagvniwriote TITaNsy Welin1sAITuIRMIALTUReWAY TRoWEVY
waun9:iosialUogwdegu
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fua: https://www.bangkokhospital.com/th/chanthaburi/content/article-173-bch

12 Story Talk One Lab X aru:weunarmans



nInssu“agdund ... STORY TALK ONE LAB” e P
ASYN 417(11) Usz91Rouiiuany 2569 T k
NUAI=WEIUIAANEAS UK1INB1ABAIUATR

Tulanfidvauilandwuiniu msiindivvoyavovausulki Tngiaw1:3usu Gen Z Ndas:NazilANG N
Ingrawn:SouwAdUWUSUNTU hﬁdTuUS:lﬁuﬁﬂosgﬁO IsA HIV (Human Immunodeficiency Virus) AolsARnsio
niwAguWusNansawsidalfuiumstiwaduwusTagliaounieounds msdutaaisankas 10usiu awasn
mstouiulilne n1stdnigvouiengneod KanIAgINsdutaansAnKas uongIntnnisiwnglabiuoan
nstdgnlavaunaunisauualdo (Pre-Exposure Prophylaxis: PrEP) I1a:HAINSAUTAITD (Post-Exposure
Prophylaxis: PEP) Suanuisnanlemanisiinidolsiia: Undetectable = Untransmittable (U=U) ﬁﬁTﬁlﬁuﬂ’]@ﬁﬂlﬁvO
AlAsSuN1ssnauluwuUsuuloSatuidon nazo:Tuaursanwsisoggauls melfinisgiavosiwngogiinasn
mssuliodulitiweandnislounundosnulsa nsgusouluiivnisasunoiuilengnaad Tumsegsounugmanidalu
FunulneluAnau iiunsad “Wuidaoane” NuAUAR ij‘:uﬁeiouehﬁryTumse'maSuTﬁ@ﬁﬂlﬁana"'nUmwaUrym
la=v1ivnsgasinaslnaguiruizay Jeguuiinnansavdgvniwiazusny (Anonymous & Friendly) 15U AATN
Usunu (Anonymous Clinic) AItiuAWAUgvaRIa:iuInsguana IdaganBoAcUTINgNAovINgINUISA Na:
awsahivmssnuladgnsiod dvwaliawisndtugdnus-iauliagruiinougy

131 Story Talk One Lab X aru:weunarmans



Gen Z . %R@:

X

Anoloslod = 4 AN
ausulnuludovnu? F 4

sNsIeduans.s:udrgAndolavlodsielniwavu Tneiawn:
TuszAuignasu Ko Gen-Z rlAinAdnIwIuRne:IsVulus:uy
as1srudv no nisrednuiasloduiuiukandull viuzids:idu
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e ~ @
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DiwAguWushateAu TufEnvenveundense RS99 HIV ANGHITU droudidendovnuiiv
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\— c/ \_ Jo\ W,

o 12569 ar. S99 ARGS9 13,000 AU GungAA Na: 1 Tu 3 Huenasuery
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o [ugav 5 UAwAULY BWAaIWL 2.7 1M 1a: Kuayluniy 2.5 1 lunauignasu 1ludryny
JwnanssunuwaRlidaviuduauludyminn

o uivoyaiSeunisoviuduniu Isienasuldusmsaaniwevus:u 10% aunaaAny
U9 AUAG AIIWIE MISFRAST IA=NISUSITURI SIS NAUTY

® USNISGYNIWNIIWAYVOUSTEIlDONIUUIaW=AMSUIENIBU ViU:T Juaduayuau HIV
9nFIUs:INAaRaY MIRUNUSIISHARD IA:-0AUKAA0ONIINS:UUASIVAANSIILUINTU

4 - « . - & -
/ AUARNJIDY [nvewoule > 7S99 HIV p ISeugisov
\ suRisa O/ T nnas o ,

. Isunis1 -
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avnauo @ PREP/PEP

A “Sriou Uounula vilelaslufnsn”
nsisioulouniu

. SCAN
.l L} f

ME 5

e ;
nu1: https://policywatch.thaipbs.or.th/article/life-272
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EP.4 “agAua:...ns1RgINUVaY GEN B-X-Y-Z”

nsdoanss:niwAuRIBIntaNUlNlIRsIAL IwszisasdgiRulaunlugnadenaan wiondaun
innsviu tADYULeY 38AR la:sUiuumsdoansliinbournu ausulknjine-oSureasdenitiuiunau dounusulil
UnfaunsAmoundu ns=5U laznsaus:iRu Ferirtiunsassiideanundugninouliimbounu NIANvaou1esig
dionud IWedIAWUgIuUs:aun1sninlsisuvaisa:Aadusingnu FvdArydenisidalana:wenulkuaniu wereu
Wlayuuaavavdnte nistideamiuBauangoslfussenARTU Ia:annd uEvIASER INATIAGE1Y PEOPLE
Framework Tilifi P — Preparation (N1SINSgUAY/INSEUWSoU): MsAnfauv:wa lazinistiunouwans 1o
anlomainan1siito@ns:HIwMswAAg E — Empathy (A0WIRUanIRUT): nisdeasiuuianivate Aailu
AUBNENINA 11TaAUSENAUWY 1a=3n1ainf:= 0 — Open Mind (1UATRIRNIW): Wilngliangu TilonAnSang
an Ego rilfauaydnaiiosuansini q P — Positive (ARUIN): ﬁf)a’ISTﬁﬂuW\l081ﬂU§UU§dIIH:V\76UU'WTOIOJ L-
Listen Actively (Wigvan): WIGNAINGIWY nSo 130N AasaNlaWuEoe E — Engage (a$wAnuwnwu): AU
ns&oansins:3u Uﬂlou lla:nneavmay 36 (Concise, Clear, Correct) 18Nnuy: 1-Message 15U You-Message
“pruriugwanu=ide” |- Message du§anmvoaidonrus=dvnulunurinun dide:Islhgosfivenleu: suiuu
msdoansirariialusniuaniigosannouTaIGIlRglLMateANUALWUS

ioauIsavlanazsousSuUALIANANSHIWIRILBISEUNISTINIUL=TUSANSMWLINTU 1iRAIILSIUGD
A na:aswussermAnidasionsivusouiu tufienan lisw=imnsiAuedln aunndefiaisndoansia:
fvusounulfagwiinwEy
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(16U 2ng)) tiazBuInasilieiudh rsolanunsn \ e %
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flua: https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/october-2025/heal-jai-ep3
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EP.1 “Snudalsiues nauarginuly”
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	EP.1 “รู้ทันอัลไซเมอร์ ก่อนสายเกินไป”

	ออกกำลังกายป้องกัน

	สมองเสื่อมตามวัย
	(Dementia)
	ทำสลับกันไปมา 10 ครั้ง
	ทำสลับกันไปมา 10 ครั้ง
	ท่าออกกำลังกายป้องกันสมองเสื่อม
	การออกกำลังกาย เป็นท่าเบื้องต้นที่ทำให้สมองเกิดกระบวนการทางความคิด การวิเคราะห์ และการตัดสินใจ เพื่อป้องกันการเสื่อมของสมองได้           ท่าที่ 1  ให้กำมือทั้งสองข้าง จากนั้นมือข้างหนึ่งยกนิ้วก้อยขึ้น ส่วนมืออีกข้างหนึ่งยกนิ้วโป้งขึ้น จากนั้นทำ                      สลับกันไปมาให้ครบ 10 ครั้ง           ท่าที่ 2  ให้นำมือข้างหนึ่งจับที่จมูก มืออีกข้างหนึ่งจับที่หู จากนั้นทำสลับกันไปมาให้ครบ 10 ครั้ง           ท่าที่ 3  ให้หงายมือขวาแล้วชูห้านิ้ว และหงายมือซ้ายยกนิ้วชี้ขึ้นชี้เข้าหาหางตา จากนั้นเปลี่ยนท่าโดยคว่ำ                      มือขวาแล้วยกนิ้วชี้ขึ้นชี้ที่จมูก และคว่ำมือซ้ายแล้วชูสองนิ้ว ทำสลับกันไปมาให้ครบ 10 ครั้ง           ท่าที่ 4  ให้นำมือข้างหนึ่งยกนิ้วโป้งและนิ้วชี้ขึ้น ส่วนมืออีกข้างหนึ่งทำท่าจีบ จากนั้นทำสลับกันไปมาให้ครบ                      10 ครั้ง
	“อัลไซเมอร์อาจหยุดเวลาแห่งความทรงจำ แต่การรู้เท่าทันความเสี่ยงตั้งแต่วันนี้  อาจช่วยยืดคุณภาพชีวิตของเราและคนที่รักได้”
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	ในอดีตโรคหลอดเลือดหัวใจมักเกิดในผู้สูงอายุ แต่ปัจจุบัน เราพบว่าหนุ่มสาววัยทำงานนั้นมีความเสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ สูงขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจากหลายปัจจัย โดยเฉพาะไลฟ์สไตล์ การใช้ชีวิต ที่เปลี่ยนไป ทำให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ขาดการออกกำลังกาย อยู่ในภาวะเครียด พักผ่อนน้อย ยิ่งหากใครที่สายปาร์ตี้ด้วยแล้ว ยิ่งเพิ่มความเสี่ยงโรคหัวใจมากขึ้นไปอีก


	2.6
	ในประเทศไทยมีผู้ป่วยสะสม โรคหัวใจและหลอดเลือดกว่า และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นทุกปี
	แสนคน
	วิธีดูแลตัวเองให้ห่างไกลจากโรคหัวใจเพื่อให้มีสุขภาพที่ดี
	ควรพักผ่อนให้เพียงพอไม่ต่ำกว่า 6-8 ชั่วโมงต่อคืน และไม่ควรนอนดึกจนเกินไป จะช่วยให้หัวใจแข็งแรง และได้พักผ่อนอย่างเต็มที่
	ออกกำลังกายครั้งละ 25-30 นาที อย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์  ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจ
	เลือกกินอาหารให้หลากหลายและครบ 5 หมู่ ลดความหวานมันและ เค็มลง และเพิ่มการรับประทานผักและผลไม้อย่างสม่ำเสมอ
	งดสูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยงการสูดดมควันบุหรี่
	ควรรู้ความเสี่ยงของตัวเองโดยการไปตรวจสุขภาพอยู่เสมอ  เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง



	กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB” ครั้งที่ 417(11) ประจำเดือนมีนาคม 2569
	กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	EP.3 “BEYOND THE RED RIBBON: วัยใส วัย Z รู้ทันก่อนเสี่ยง”


	Gen Z  ติดเชื้อเอชไอวี
	คนรุ่นใหม่ไม่ป้องกัน?
	จากรายงานสศช.ระบุว่าผู้ติดเชื้อเอชไอวีรายใหม่พุ่งขึ้น โดยเฉพาะ ในระดับเยาวชน หรือ Gen-Z ทำให้เกิดคำถามว่าเกิดอะไรขึ้นในระบบ สาธารณสุข หรือ การต่อสู้กับเอชไอวีมานานหลาสิบปี ขณะที่ประเด็น ตัวเลขผู้ติดเชื้อยังเป็นที่ถกเถียง แต่สะท้อนให้เห็นว่าพฤติกรรมทางเพศ ที่ไม่ป้องกัน ยังเป็น “ปัญหา” ในสังคมไทย
	ปี 2569 สศช. รายงานว่าผู้ติดเชื้อใหม่ราว 13,000 คน สูงกว่าที่คาด และ 1 ใน 3 เป็นเยาวชนอายุ  15–24 ปี แม้กรมควบคุมโรคชี้ว่าการคาดการณ์ผู้ติดเชื้อจริงมีแนวโน้มลดลง แต่สะท้อนว่ายังมีคน จำนวนมากที่ไม่รู้สถานะการติดเชื้อของตนเอง ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา ซิฟิลิสเพิ่ม 2.7 เท่า และ หนองในเพิ่ม 2.5 เท่า ในกลุ่มเยาวชน เป็นสัญญาณ ว่าพฤติกรรมทางเพศที่ไม่ป้องกันยังคงเป็นปัญหาใหญ่ แม้ข้อมูลเรื่องการป้องกันมีมากขึ้น แต่เยาวชนใช้บริการคลินิกเพียงประมาณ 10% สาเหตุสำคัญ มาจาก ทัศนคติ ความอาย การตีตรา และการประเมินความเสี่ยงต่ำเกินไป บริการสุขภาพทางเพศของรัฐยังไม่ออกแบบเฉพาะสำหรับเยาวชน ขณะที่ งบสนับสนุนด้าน HIV จากต่างประเทศลดลง ทำให้บางบริการหดตัว และมีคนหลุดออกจากระบบตรวจคัดกรองมากขึ้น
	ดูแลตัวเอง เริ่มที่เรา

	“รู้ก่อน ป้องกันได้ เข้าใจโดยไม่ตีตรา”


	กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB” ครั้งที่ 418(12) ประจำเดือนมีนาคม 2569
	กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	EP.4 “คุยคนละ…ภาษาเดียวกันของ GEN B-X-Y-Z”

	สื่อสารด้วยเนื้อหา ไม่ใช่การโจมตีส่วน

	มุมมองจากวิทยากร
	คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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	สิ่งที่น่าสนใจคือ ผู้เข้าร่วมไม่ได้หยุดอยู่แค่การ “รับรู้” แต่สามารถนำไปปรับใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน เช่น  การดูแลสุขภาพของตนเอง การปรับพฤติกรรม การดูแล คนในครอบครัว รวมถึงการนำไปใช้ในการเรียนและ การทำงาน โดยเฉพาะเรื่อง “การสื่อสารและการเข้าใจ ผู้อื่น” เป็นสิ่งที่ผู้เข้าร่วมเห็นว่าสามารถนำไปใช้ได้จริง  ช่วยให้การทำงานร่วมกันราบรื่นขึ้น และสร้างบรรยากาศ ที่ดีในองค์กร

	1. ด้านความรู้
	ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่รู้สึกพึงพอใจกับความรู้ที่ได้รับใน ระดับสูงมาก โดยเนื้อหาที่ได้เรียนรู้สามารถแบ่งออกได้เป็น 2 เรื่องหลัก ๆ คือ
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	พบว่า ความสำเร็จของกิจกรรมไม่ได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญ แต่เกิดจากรูปแบบของกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ทุกคนได้มี ส่วนร่วม ได้พูดคุย แลกเปลี่ยน และเรียนรู้จากประสบการณ์ ของกันและกัน         เมื่อผู้เข้าร่วมรู้สึกว่า “มีส่วนร่วม” และ “ได้ฟังเรื่องจริง จากคนจริง” จึงทำให้เกิดการแลกเปลี่ยน สร้างความเข้าใจ ที่ลึกขึ้น นำไปสู่การนำไปใช้และการปรับพฤติกรรม

	4. เสียงสะท้อนจากผู้เข้าร่วม
	สิ่งที่สะท้อนได้อย่างชัด คือ ผู้เข้าร่วมต้องการให้ มีการจัดกิจกรรมแบบนี้อย่างต่อเนื่อง เพราะมองว่า เป็นพื้นที่ที่ช่วยให้ได้ทั้งความรู้ แรงบันดาลใจ และ ความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างเพื่อนร่วมงาน
	สิ่งที่ค้นพบจากกิจกรรม Story Talk One Lab เดือนมีนาคม
	1. ระดับการรับรู้ (Knowledge Level) ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับองค์ความรู้ที่หลากหลายและมีความหมาย             2. ระดับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Behavior Change Level) เกิดการนำไปใช้และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตจริง             3. ระดับผลกระทบทางสังคม (Social Impact Level) เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ การสื่อสาร และการอยู่ร่วมกันอย่างมีคุณภาพ

	องค์ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมคุยสบาย ๆ Story Talk One Lab
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	องค์ความรู้ที่นำมาปรับใช้เป็นแนวทาง สำหรับผู้ดูแลคุณแม่ (ระยะเริ่มต้น)
	พาออกกำลังกายด้วยกัน ไม่ต้องเข้มข้นแค่เดินในบ้านหรือ นวดเท้าให้ท่าน แล้วค่อย ๆ เพิ่ม กิจกรรมตามที่ท่านชอบ
	พาพบแพทย์โดยไม่ต้องบอกว่าเป็นอัลไซเมอร์  ใช้คำว่า “ไปตรวจสุขภาพ” แล้ว พาครอบครัวไปด้วย เพื่อให้รู้สึก เป็นกิจกรรมครอบครัว
	หาสิ่งใหม่ให้ท่านลอง ไม่ว่าจะเป็นอาหารที่ไม่เคยกิน  ตัวต่อ งานประดิษฐ์ หรือเพลงที่ ไม่คุ้น สมองจะถูกกระตุ้นจาก ความแปลกใหม่
	ลดปัจจัยเสี่ยงทางใจ ความเหงาและความเครียดกระตุ้น โรคได้ชัดเจนมาก การที่ท่านมี ครอบครัวคอยดูแลและพาออก สังคมบ้างสำคัญมาก
	ป้องกันการออกนอกบ้านโดยไม่รู้ตัว เช่น ติดกระดิ่งหรือสัญญาณ เสียงที่ประตูหน้าบ้าน ล็อกประตู แบบที่ต้องใช้สองมือหรือมีขั้นตอน เพิ่ม และอาจทำป้ายข้อความที่ ประตูว่า “อย่าเพิ่งออก รอลูกก่อน”

	ความแตกต่างระหว่าง “การลืมปกติ” กับ “สัญญาณอัลไซเมอร์” และการนำมาปรับใช้ ในการดูแลคุณแม่
	การลืมปกติ
	การลืมปกติ มักเกิดจากการขาดสมาธิ เหม่อลอย หรือขาดการจดจ่อ ในเสี้ยววินาทีนั้น ๆ เช่น วาง กุญแจทิ้งไว้ หรือลืมว่าจอดรถตรงไหนเพราะมัว แต่คิดเรื่องอื่น แต่หากมีเวลาทบทวนหรือใช้สมาธิ จะสามารถนึกออกได้
	วางกุญแจ ไว้ตรงไหนนะ?

	สัญญาณอัลไซเมอร์
	สัญญาณอัลไซเมอร์ สมองไม่สามารถบันทึก หรือฝังข้อมูลใหม่เข้าไปในความทรงจำได้ ต่อให้ พยายามใช้สมาธิหรือคิดทบทวนก็นึกไม่ออก เพราะไม่มีข้อมูลนั้นอยู่ในสมองตั้งแต่แรก สัญญาณ ที่ชัดเจน คือ การพูดซ้ำ ๆ ถามคำถามเดิมซ้ำ ๆ  เช่น กินข้าวหรือยังทั้งที่เพิ่งกินไป โดยที่เจ้าตัว ไม่รู้ตัวว่ากำลังพูดซ้ำ
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