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             หนังสือ “คุยสบาย ๆ... Story Talk One Lab” ของ

คณะพยาบาลศาสตร์ เป�นการรวบรวมมุมมองและสรุปความรู�

ที่ได�จากการจัดกิจกรรมตลอดระยะเวลาเดือนมีนาคม 2569

ที่ผ�านมา ครอบคลุมประเด็นสุขภาพในหลากหลายมิติ ท้ังด�าน

ร่างกาย จิตใจ และการอยู�ร�วมกันในสังคม ได�แก� การรู�เท�าทัน

โรคอัลไซเมอร� การดูแลสุขภาพหัวใจ การสร�างความรู�ความเข�าใจ

เกี่ยวกับโรค HIV (Human Immunodeficiency Virus) ให�กับ

Gen Z และการสื่อสารระหว่างคนในแต่ละช่วงวัย

          โดยประเด็นด�านสุขภาพเป�นเร่ืองท่ีสังคมให�ความสนใจ

อย่างต�อเน่ือง และมีความเก่ียวข�องกับคนทุกช�วงวัย ผ�านพ้ืนท่ี

การเรียนรู�ท่ีเป�ดโอกาสให�เกิดการแลกเปล่ียนประสบการณ� มุมมอง

และองค์ความรู�ระหว�างวิทยากรและผู�เข�าร�วมอย�างเป�นธรรมชาติ

ในเล่มน้ีผู�อ�านจะได�รับความรู�ท่ีเก่ียวข�องกับการดูแลท้ังสุขภาพ

กายและสุขภาพใจ ซ่ึงสามารถนําไปปรับใช�ในการดูแลตนเองและ

คนรอบข้างได้อย่างเหมาะสม 

        สอดคล้องกับแนวคิด The Power of Next Learning 

Ecosystem : One World Library (OWL) ที่มุ�งสร�างระบบนิเวศ

แห่งการเรียนรู�ท่ีเช่ือมโยงผู�คน องค�ความรู� และเทคโนโลยีเข�า

ด้วยกัน รวมท้ังสนับสนุนเป�าหมายการพัฒนาท่ีย่ังยืน SDGs 4:

การศึกษาที่มีคุณภาพ 4.3.5 ในด้านการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

(Lifelong Learning) ที่เป�ดโอกาสให�ทุกคนสามารถเข�าถึง

การเรียนรู�ได�อย�างเท�าเทียม

บรรณาธิกรแถลงบรรณาธิกรแถลง



DEAN’S
TALK

มุมมองคณบดีคณะพยาบาลศาสตร�



          กิจกรรมคุยสบาย ๆ... Story Talk One Lab ที่จัดขึ้น มิได้เป็นเพียงแค่กิจกรรมที่จัดขึ้นทั่วไป หากแต่เป็น “พื้นที่ของการเชื่อมโยง” 
ระหว่างองค�ความรู� ผู�คน และสังคมเข�าด�วยกัน จึงเป�นท่ีมาของการคัดเลือกท้ัง 4 หัวข�อในการร�วมพูดคุย เน่ืองจากเร่ือง

สุขภาพกำลังเป็นสิ่งที่สังคมให้ความสำคัญและเกี่ยวข้องกับคนทุกช่วงวัย เริ่มต้นด้วย EP.1 “รู้ทันอัลไซเมอร์ ก่อนสายเกินไป” 
สะท้อนให�เห็นถึงสังคมผู�สูงอายุ และเน�นให�เห็นว�า การรู�เร็วจะส�งผลให�การดูแลรักษาเป�นไปอย�างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงส�งผลต�อ

คุณภาพชีวิตของทั้งผู้ป่วยและครอบครัว EP.2 “หัวใจใส่ Sketch” ชี้ให�เห็นความสําคัญของสุขภาพจิต ส�งเสริมให�คนรุ�นใหม�

เข้าใจและตระหนักถึงการดูแลตนเอง ลดผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นกับตนเองและคนรอบข้าง EP.3 “Beyond the Red Ribbon: 
วัยใส วัย Z รู้ทันก่อนเสี่ยง” มุ่งสร�างความเข�าใจท่ีถูกต�องต�อผู�ติดเช้ือ HIV ลดการตีตราจากสังคม และสร�างสังคมท่ีเต็มไป

ด้วยความเข้าใจและการยอมรับ EP.4 “คุยคนละ...ภาษาเดียวกันของ Gen B-X-Y-Z” สะท้อนความหลากหลายของคนแต�ละ

ช่วงวัย และเสริมสร้างความเข้าใจร่วมกัน นำไปสู่การทำงานและการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข

          สิ่งท่ีประทับใจคือ บรรยากาศการเรียนรู�ท่ีเป�นธรรมชาติ ไม�ใช�เพียงการถ�ายทอดความรู� แต�เป�นการแลกเปล่ียนเรียนรู�

ระหว่างผู้พูดและผู้ฟัง โดยเฉพาะนักศึกษาที่กล้าแสดงความคิดเห็น สะท้อนให้เห็นว่ามหาวิทยาลัยเป็น “พื้นท่ีปลอดภัยทาง
ความคิด” อย่างแท้จริง โดยภาพรวมทั้ง 4 หัวข้อเป็น “ภาพสะท้อนของชีวิตมนุษย์” ที่ครอบคลุมท้ังกาย ใจ และสังคม กิจกรรมน้ี

ยังสะท�อนบทบาทของคณะใน 3 มิติ ได�แก� 1. ด�านวิชาการ (Academic Excellence) เป�นเวทีท่ีเป�ดโอกาสให�คณะพยาบาลศาสตร�

นำความรู้ ความเชี่ยวชาญของคณะมาถ่ายทอดให้แก่นักศึกษาและบุคลากรของมหาวิทยาลัยสวนดุสิต ในรูปแบบที่เข้าถึงง่าย 

และสามารถนำไปใช้ได้จริง 2. ด้านสังคม (Social Responsibility) ประเด็นที่นำมาแลกเปลี่ยน ทางคณะพิจารณาแล้วเห็นว่า 

เป็นประเด็นสําคัญท่ีสังคมควรต�องรับรู� จึงนํามาเล�าสู�กันฟ�งให�ประชาคมชาวสวนดุสิตได�เข�าใจไปพร�อม ๆ กัน 3. ด�านความเป�นมนุษย�

(Humanized Care) ในหัวข�อ Red Ribbon หรือความต�างระหว�างวัย ซ่ึงเป�าหมายเรา คือการสร�างความเข�าใจและปรับ

แนวความคิดให�ถูกต�อง ให�เราอยู�ด�วยกันอย�างมีความสุข มากกว�าการให�ข�อมูล ซ่ึงเป�นหัวใจของการผลิตบัณฑิตในยุคใหม�
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          ในมิติของความยั่งยืนมหาวิทยาลัยจึงเริ่มต้นจาก “คน” และ “ความคิด” ที่มีการพัฒนาและลงมือปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง 

โดยกิจกรรม Story Talk One Lab มีบทบาทสำคัญในการเสริมสร้างความยั่งยืนผ่านการพัฒนาความรู้ด้านสุขภาพ 

(Health Literacy) การสร้างสังคมที่เปิดกว้างและไม่ตีตรา (Social Inclusion) รวมถึงการส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิต 

(Lifelong Learning) ซึ่งล้วนเป็นรากฐานสำคัญของการเป็นมหาวิทยาลัยเพื่อสังคมอย่างยั่งยืน สอดคล้องกับแนวทาง 

“มหาวิทยาลัยเพื่อสังคมอย่างยั่งยืน” ข้อเสนอแนะเพิ่มคือควรจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และเปิดพื้นที่ให้นักศึกษาเข้ามามี

ส่วนร�วมมากข้ึน เพ่ือให�กิจกรรมคุยสบาย ๆ Story Talk One Lab เป�นพ้ืนท่ีแลกเปล่ียนเรียนรู�ของมหาวิทยาลัยอย�างแท�จริง
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สรุปกิจกรรม 
“คุยสบาย ๆ...

STORY TALK ONE LAB”



 EP.1 “รู้ทันอัลไซเมอร� ก�อนสายเกินไป”

กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB”
ครั้งที่ 415(9) ประจำเดือนมีนาคม 2569 
กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          โรคอัลไซเมอร์ (Alzheimer’s Disease) เป็นหนึ่งในสาเหตุสำคัญของภาวะสมองเสื่อม ซึ่งส่งผลต่อความจำ ความคิด 

และพฤติกรรม เช่น การสับสนเรื่องวันเวลา การหลงทางในสถานที่คุ้นเคย การพูดซ้ำ หรือการเปลี่ยนแปลงของบุคลิกภาพ 

โดยมักพบในผู�สูงอายุและมีแนวโน�มเพ่ิมข้ึนตามอายุ มักพบในช�วงอายุประมาณ 85–90 ป�ข้ึนไป นอกจากน้ียังมีป�จจัยเส่ียงท่ี

เกี่ยวข�อง เช�น อายุ โรคเบาหวาน ความเครียด ภาวะความเหงา และการขาดกิจกรรมท่ีช�วยกระตุ�นสมอง ท้ังน้ี วันท่ี 21 กันยายน

ของทุกป� กําหนดให�เป�น วันอัลไซเมอร�โลก (World Alzheimer’s Day) เพ่ือสร�างความตระหนักรู�เก่ียวกับการดูแลสุขภาพ

สมองและการเตรียมความพร�อมสู�สังคมผู�สูงวัย แนวทางในการดูแลและลดความเส่ียงของภาวะสมองเส่ือม ได�แก� การออกกําลังกาย

อย่างสม่ําเสมอ รับประทานอาหารให�ครบ 5 หมู� พักผ�อนให�เพียงพอ การจดบันทึกเพ่ือช�วยเตือนความจํา รวมถึงการทํา

กิจกรรมท่ีช�วยกระตุ�นสมองและเรียนรู�ส่ิงใหม� ๆ ควบคู�กับการสังเกตอาการผิดปกติของตนเองหรือคนในครอบครัว หากพบ

สัญญาณท่ีน�าสงสัยควรรีบพบแพทย�ต้ังแต�ระยะเร่ิมต�น
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สมองเส่ือมตามวัยสมองเส่ือมตามวัยสมองเสื่อมตามวัย
ออกกําลังก

ายปองกันออกกําลังก
ายปองกัน

ออกกำลังก
ายปองกัน

(Dementia)(Dementia)(Dementia)

ทําสลับกันไปมา 10 คร้ังทำสลับกันไปมา 10 คร้ัง ทําสลับกันไปมา 10 คร้ังทำสลับกันไปมา 10 คร้ัง

          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

ท�าออกกําลังกายป�องกันสมองเส่ือมท่าออกกําลังกายป�องกันสมองเส่ือม

ที่มา: https://kaorarinsuk.com/dementia/

“อัลไซเมอร์อาจหยุดเวลาแห่งความทรงจำ แต่การรู้เท่าทันความเสี่ยงตั้งแต่วันนี้ 
อาจช่วยยืดคุณภาพชีวิตของเราและคนท่ีรักได�”
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 EP.2 “หัวใจใส� SKETCH”

กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB”
ครั้งที่ 416(10) ประจำเดือนมีนาคม 2569 
กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          หัวใจ เป็นอวัยวะสําคัญท่ีทําหน�าท่ีสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส�วนต�าง ๆ ของร�างกาย หากหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจ

เกิดการตีบหรืออุดตัน จะทําให�เลือดไปเล้ียงหัวใจไม�เพียงพอและเพ่ิมความเส่ียงต�อโรคหัวใจ อาการท่ีควรระวัง ได�แก� เจ็บหรือ

แน่นหน�าอก เหน่ือยง�าย หายใจลําบาก หรือมีอาการปวดร�าวไปท่ีแขน คอ หรือกราม สาเหตุสําคัญมักเก่ียวข�องกับพฤติกรรม

การใช้ชีวิต เช�น การรับประทานอาหารท่ีมีไขมันและคอเลสเตอรอลสูง เช�น อาหารทอด การสูบบุหร่ี การไม�ออกกําลังกาย และ

ความเครียดสะสม โดยท่ัวไปผู�ชายมักเร่ิมมีความเส่ียงเพ่ิมข้ึนต้ังแต�อายุประมาณ 45 ป�ข้ึนไป ส�วนผู�หญิงพบมากข้ึนหลังอายุ

ประมาณ 55 ปีขึ้นไป การดูแลสุขภาพหัวใจจึงควรเริ่มจากการปรับพฤติกรรม เช่น เลือกรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ เช่น 

ปลาแซลมอน ปลาทูน�า หรือปลาทูท่ีมีโอเมก�า-3 ผัก ผลไม� ธัญพืช และไขมันดีอย�างน้ํามันมะกอก ควบคู�กับการออกกําลังกาย

สม่ำเสมอ พักผ�อนให�เพียงพอ หลีกเล่ียงความเครียด และตรวจสุขภาพเป�นประจํา เพ่ือช�วยลดความเส่ียงของโรคหัวใจใน

ระยะยาว “หัวใจใส่ Sketch” จึงสะท้อนถึงการดูแลสุขภาพหัวใจ ให้แข็งแรง เพื่อให้การดำเนินชีวิตเต็มไปด้วยพลัง มีความสุข 

พร้อมท่ีจะก�าวต�อไปอย�างย่ังยืน
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วิธีดูแลตัวเองให�ห�างไกลจากโรคหัวใจเพ่ือให�มีสุขภาพท่ีดี

         ในอดีตโรคหลอดเลือดหัวใจมักเกิดในผู้สูงอายุ แต่ปัจจุบัน

เราพบว่าหนุ่มสาววัยทำงานนั้นมีความเสี่ยงเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ

สูงขึ้น ซึ่งเป็นผลมาจากหลายปัจจัย โดยเฉพาะไลฟ์สไตล์ การใช้ชีวิต

ที่เปลี่ยนไป ทำให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง ขาดการออกกำลังกาย

อยู่ในภาวะเครียด พักผ่อนน้อย ยิ่งหากใครที่สายปาร์ตี้ด้วยแล้ว

ยิ่งเพ่ิมความเส่ียงโรคหัวใจมากข้ึนไปอีก

ทำไมคนรุ่นใหม่
ถึงเป�นโรคหัวใจมากข้ึน

รู้หรือไม� ?

2.6ในประเทศไทยมีผู้ป่วยสะสม
โรคหัวใจและหลอดเลือดกว่า
และมีแนวโน�มเพ่ิมข้ึนทุกป� แสนคน

ควรพักผ่อนให้เพียงพอไม่ต่ำกว่า 6-8 ชั่วโมงต่อคืน และไม่ควรนอนดึก

จนเกินไป จะช�วยให�หัวใจแข็งแรง และได�พักผ�อนอย�างเต็มท่ี

ออกกำลังกายครั้งละ 25-30 นาที อย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์ 

ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจ

เลือกกินอาหารให้หลากหลายและครบ 5 หมู่ ลดความหวานมันและ

เค็มลง และเพ่ิมการรับประทานผักและผลไม�อย�างสม่ําเสมอ

งดสูบบุหร่ี และหลีกเล่ียงการสูดดมควันบุหร่ี

ควรรู้ความเสี่ยงของตัวเองโดยการไปตรวจสุขภาพอยู่เสมอ 

เพื่อสุขภาพท่ีแข็งแรง

“เพราะหัวใจไม� ได�เต�นเพื่อตัวเราเท�านั้น แต�ยังเต�นเพื่อคนที่เรารัก”

ที่มา: https://www.bangkokhospital.com/th/chanthaburi/content/article-173-bch
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EP.3 “BEYOND THE RED RIBBON: วัยใส วัย Z รู�ทันก�อนเส่ียง”

กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB”
ครั้งที่ 417(11) ประจำเดือนมีนาคม 2569 
กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          ในโลกที่สังคมเป�ดกว�างมากข้ึน การเข�าถึงข�อมูลของคนรุ�นใหม� โดยเฉพาะวัยรุ�น Gen Z ท่ีมีอิสระและเป�ดกว�าง

โดยเฉพาะเรื่องเพศสัมพันธ์มากขึ้น หนึ่งในประเด็นที่ควรรู้คือ โรค HIV (Human Immunodeficiency Virus) คือโรคติดต�อ

ทางเพศสัมพันธ�ท่ีสามารถแพร�เช้ือได�ผ�านการมีเพศสัมพันธ�โดยไม�สวมถุงยางอนามัย การสัมผัสสารคัดหล่ัง เป�นต�น สามารถ

การป้องกันได�โดย การใช�ถุงยางอนามัยท่ีถูกต�อง หลีกเล่ียงการสัมผัสสารคัดหล่ัง นอกจากน้ีทางการแพทย� ได�มีแนวคิด

การใช้ยาป้องกันก่อนการสัมผัสเชื้อ (Pre-Exposure Prophylaxis: PrEP) และหลังการสัมผัสเชื้อ (Post-Exposure 

Prophylaxis: PEP) ซึ่งสามารถลดโอกาสการติดเช้ือได�และ Undetectable = Untransmittable (U=U) ท่ีช้ีให�เห็นว�าผู�ติดเช้ือ

ที่ได�รับการรักษาจนไม�พบปริมาณไวรัสในเลือด และจะไม�สามารถแพร�เช้ือสู�ผู�อ่ืนได� ภายใต�การดูแลของแพทย�อย�างใกล�ชิด

การรับมือจึงไม�ใช�เพียงแค�การป�องกันหรือรักษาโรค แต�ยังรวมไปถึงการสร�างความเข�าใจท่ีถูกต�อง ในการอยู�ร�วมกับผู�ติดเช้ือใน

สังคมโดยไม่ตัดสิน เน้นการสร้าง “พื้นที่ปลอดภัย” ทางความคิด ซ่ึงมีส�วนสําคัญในการส�งเสริมให�ผู�ติดเช้ือกล�าเป�ดเผยป�ญหา

และเข้าถึงการช�วยเหลือได�อย�างเหมาะสม ป�จจุบันมีแหล�งตรวจสุขภาพและปรึกษา (Anonymous & Friendly) เช�น คลินิก

นิรนาม (Anonymous Clinic) ท่ีเน�นความลับสูงสุดและมีมาตรฐานสากล เม่ือผู�ติดเช้ือมีความเข�าใจท่ีถูกต�องเก่ียวกับโรค และ

สามารถเข้าถึงการรักษาได�อย�างถูกต�อง ส�งผลให�สามารถดําเนินชีวิตประจําวันได�อย�างมีความสุข
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Gen Z 
ติดเช้ือเอชไอวี

ดูแลตัวเอง
เริ่มท่ีเรา

ใช้ถุงยางอนามัย
ทุกคร้ัง

ตรวจ HIV
สม่ำเสมอ

เรียนรู�เร่ือง
PREP/PEP

ตรวจเร็ว รู�เร็ว
ตรวจ HIV ตั้งแต�เน่ิน ๆ

เพื่อรับการดูแลได�ทันท�วงที

ขาดการป้องกัน
ไม่ใช้ถุงยางอนามัยหรือ

ใช้อย�างไม�ถูกต�องทุกคร้ัง

ป้องกันได�
มีความรู้เลือกป้องกันเข้าถึง

บริการสุขภาพท่ีเหมาะสม

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 ทําให�บางบริการหดตัว และมีคนหลุดออกจากระบบตรวจคัดกรองมากขึ้น

พฤติกรรมเส่ียง
มีเพศสัมพันธ�หลายคน

ไม่รู�สถานะของคู�นอน

คนรุ่นใหม�ไม�ป�องกัน?

รู้เท�าทัน ป�องกันได�ชีวิตปลอดภัย

          จากรายงานสศช.ระบุว่าผู้ติดเชื้อเอชไอวีรายใหม่พุ่งขึ้น โดยเฉพาะ
ในระดับเยาวชน หรือ Gen-Z ทำให้เกิดคำถามว่าเกิดอะไรขึ้นในระบบ
สาธารณสุข หรือ การต่อสู้กับเอชไอวีมานานหลาสิบปี ขณะที่ประเด็น
ตัวเลขผู้ติดเชื้อยังเป็นที่ถกเถียง แต่สะท้อนให้เห็นว่าพฤติกรรมทางเพศ
ที่ไม�ป�องกัน ยังเป�น “ป�ญหา” ในสังคมไทย

ที่มา: https://policywatch.thaipbs.or.th/article/life-272

“รู้ก�อน ป�องกันได� เข�าใจโดยไม�ตีตรา”รักได�
แต่ต�องป�องกัน
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EP.4 “คุยคนละ…ภาษาเดียวกันของ GEN B-X-Y-Z”

กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB”
ครั้งที่ 418(12) ประจำเดือนมีนาคม 2569 
กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          การสื่อสารระหว�างคนต�างวัยมักมีความเข�าใจท่ีไม�ตรงกัน เพราะแต�ละวัยเติบโตมาในยุคสมัยและสภาพแวดล�อมท่ี

แตกต่างกัน ทําให�มีมุมมอง วิธีคิด และรูปแบบการส่ือสารไม�เหมือนกัน คนรุ�นใหญ�มักจะอธิบายละเอียดเป�นข้ันตอน ส�วนคนรุ�นใหม�

มักต�องการคําตอบท่ีส้ัน กระชับ และตรงประเด็น จึงทําให�บางคร้ังคําเดียวกันกลับถูกตีความไม�เหมือนกัน ท้ังท่ีท้ังสองฝ�ายต�าง

มีเจตนาดี เพียงแค�พ้ืนฐานประสบการณ�ท่ีได�รับของแต�ละวัยน้ันต�างกัน ส่ิงสําคัญคือการเป�ดใจและฟ�งกันให�มากข้ึน พยายาม

เข้าใจมุมมองของอีกฝ่าย การใช้ถ้อยคำในเชิงบวกช่วยให้บรรยากาศดีขึ้น และลดความตึงเครียด เทคนิคอย่าง PEOPLE 

Framework ได้แก่ P – Preparation (การเตรียมตัว/เตรียมพร�อม): การคิดก�อนจะพูด และทําการบ�านก�อนพูดคุย เพ่ือ

ลดโอกาสเกิดการเข้าใจผิดระหว่างการพูดคุย E – Empathy (ความเห็นอกเห็นใจ): การส่ือสารแบบเข�าอกเข�าใจ หัดเป�น

คนช่างสังเกต เข้าใจความรู้สึกคนฟัง และรู้กาลเทศะ O – Open Mind (เปิดใจให้กว้าง): ฟังโดยไม่ตัดสิน ไม่มีอคติหรือทิฐิ 

ลด Ego ทำให้สมองว่างเพื่อรับสารใหม่ ๆ P – Positive (คิดบวก): สื่อสารให้คนฟังอยากปรับปรุงและพัฒนาตัวเอง L – 

Listen Actively (ฟังเชิงลึก): ไม่ใช้แค่แกล้งฟัง หรือ เลือกฟัง ควรตั้งใจฟังด้วย E – Engage (สร้างความผูกพัน): ดําเนิน

การสื่อสารท่ีกระชับ ชัดเจน และถูกต�องตาม 3C (Concise, Clear, Correct) ใช�ทักษะ I-Message เช�น You-Message

“คุณทํางานช�ามากนะเน่ีย” I-Message ฉันรู�สึกกังวลเม่ือคุณจะส�งงานไม�ทันกําหนด ถ�ามีอะไรให�ช�วยก็บอกได�นะ รูปแบบ

การสื่อสารแหล่านี้จึงเป็นอีกแนวทางที่ช่วยลดความขัดแย้งโดยไม่ทำลายความสัมพันธ์

          เมื่อสามารถเข�าใจและยอมรับความแตกต�างระหว�างเจเนอเรชันการทํางานจะมีประสิทธิภาพมากข้ึน เกิดความร�วมมือ

ที่ดี และสร�างบรรยากาศท่ีเอ้ือต�อการทํางานร�วมกัน ในท�ายท่ีสุด ไม�ว�าจะแตกต�างกันเพียงใด คนทุกวัยก็สามารถส่ือสารและ

ทำงานร่วมกันได้อย่างมีความสุข 
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ทำไมการส่ือสาร
ระหว่าง Gen   ถึงต�างกัน?Gen

สื่อสารด�วยเน้ือหา ไม�ใช�การโจมตีส�วน

วิธีปฏิบัติเพ่ือการส่ือสารท่ีมีคุณภาพ

ให�พ้ืนท่ีและเข�าใจ

สไตล�ของกันและกัน

Gen X และ Gen Y 
เติบโตมาในยุคท่ียังมีความเป�นอนาล็อกสูง

(เช่น วิทยุ) และอินเทอร�เน็ตยังช�า หรือไม�สามารถ

เข้าถึงได�ทุกบ�าน การใช�ชีวิตจึงมีความ “สโลว�”

กว่ามาก

เพราะแต่ละช�วงวัยเติบโตมาในบริบท ประสบการณ� และเทคโนโลยีท่ีไม�เหมือนกัน

Baby Boomer
(1946-1964)

Gen X
(1965-1980)

Gen Y
(1981-1996)

Gen Z
(1997-2012)

Gen Alpha
(2013 เป็นต�นไป)

ที่มา: https://www.bumrungrad.com/th/health-blog/october-2025/heal-jai-ep3

Gen Z และ Gen Alpha
เติบโตมาในยุคท่ี ทุกอย�างรวดเร็ว การส่ือสาร

จึงมักชอบอะไรท่ี เร็ว ส้ัน กระชับ

ความต่างของช�องทางการส่ือสาร

คุ้นกับการโทรศัพท์ 

มองว่าเป�นเร่ืองปกติ

และจริงจัง

นิยม DM หรือ Text

มากกว่าการโทรศัพท�มา

โดยไม่บอกล�วงหน�า

อาจรู้สึกว�าลุกล้ําพ้ืนท่ีส�วนตัว

กำหนดวิธี

การติดต�อร�วมกัน

มุ่งเน�นท่ีทางออก

เพื่อก�อให�เกิด

การสื่อสารท่ีดีข้ึน

ในระยะยาว

ให้ Feedback ท่ีเป�นเชิง

ไม่ตัดสินบุคคล

เปิดพ้ืนท่ีให�ส่ือสาร

ความในใจอย่างตรงไปตรงมา

แยกงานออกจากคน

“งานไม่ดี” ไม่ได้แปลว่า “เขาแย่” 
ให้อภัยและโอกาสกัน

เพื่อศักยภาพใหม� ๆ

“ความต่างระหว�างวัยไม�ใช�อุปสรรค แต�คือโอกาสในการเรียนรู� หากเข�าใจจุดแข็งและวิธีคิดของกันและกัน
จะช่วยให�การส่ือสารและการทํางานร�วมกันมีความสุขมากข้ึน”

หมายเหตุ: การแบ�ง Generation เป�นเพียงการอธิบายแนวโน�มโดยรวม ไม�ได�เหมารวมทุกคนในช�วงวัยเดียวกัน เพราะพฤติกรรมแต�ละบุคคลข้ึนอยู�กับประสบการณ� การศึกษา สภาพแวดล�อม และบริบททางสังคมร�วมด�วย
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มุมมองจากวิทยากร



EP.1 “รู้ทันอัลไซเมอร� ก�อนสายเกินไป”

          ก่อนกิจกรรมจะเร่ิมต�นข้ึน ทีมวิทยากรได�น่ังประชุมร�วมกัน แบ�งหน�าท่ีศึกษา

ค้นคว�า และช�วยกันต้ังข�อคําถามเพ่ือให�ทุกคนเตรียมพร�อมอย�างรอบด�าน ซ่ึงถือเป�น

รากฐานสำคัญท่ีทําให�กิจกรรมออกมามีทิศทางและคุณภาพท่ีชัดเจน สําหรับความรู�สึก

ในฐานะวิทยากร การมาร�วมพูดคุยในคร้ังน้ีแตกต�างจากการสอนในห�องเรียน

อยู่ไม�น�อย เพราะบรรยากาศท่ีเป�นกันเองเป�ดโอกาสให�ความเช่ียวชาญท่ีส่ังสมมา

ได้ถ�ายทอดออกไปอย�างอิสระและเป�นธรรมชาติมากข้ึน ขณะเดียวกันก็ทําให�เห็นถึง

ความเป็นทีมและความสามัคคีของคณะวิทยากรได้อย่างชัดเจน 

          นอกจากนี้ กิจกรรมในส่วนที่รับผิดชอบยังสอดคล้องกับ SDG 3: Good 

Health and Well-Being เพราะมุ่งให�ความรู�ด�านสุขภาพแก�ประชาชนในวงกว�าง

เพื่อให�เกิดความผาสุกท่ีดีอย�างย่ังยืน ซ่ึงตอบโจทย�ท้ังในระดับมหาวิทยาลัยและ

สังคมโดยรวม

          ตลอดการจัดกิจกรรม ส่ิงท่ีประทับใจอย�างย่ิงคือความเอาใจใส�ของทีมงาน

ในทุกรายละเอียด การอํานวยความสะดวกท่ีดี ทําให�วิทยากรสามารถมุ�งความสนใจ

ไปที่เนื้อหาได้อย่างเต็มที่ และหากจะฝากข้อเสนอแนะไว้สักอย่าง ก็ขอเป็นกำลังใจ

ให้ทําต�อไป เพราะกิจกรรมดี ๆ อย�างน้ีคือส่ิงท่ีสังคมต�องการ

ผศ.ดร.ปณวัตร สันประโคน
รองคณบดีฝ�ายวิชาการ คณะพยาบาลศาสตร�

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

อาจารย์กมลวรรณ ปุงบางกะด่ี
อาจารย์ประจําสาขาการพยาบาลชุมชน

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

          ในการเตรียมตัวครั้งนี้ ได้ศึกษาทบทวนสถานการณ์โรค ตั้งแต่การเกิดโรค 

สาเหตุ แนวทางการป�องกัน ไปจนถึงการพยาบาลผู�ป�วย รวมถึงเตรียมรูปแบบ

การเสวนาให้เหมาะกับบรรยากาศของกิจกรรมด�วย ความรู�สึกระหว�างการสอน

ในห้องเรียนกับการมาร�วมพูดคุยในคร้ังน้ีแตกต�างกันอย�างเห็นได�ชัด เพราะกิจกรรมน้ี

เปิดพ้ืนท่ีให�ได�แชร�ประสบการณ�ร�วมกันอย�างเป�นธรรมชาติ บรรยากาศก่ึงทางการ

แต่เต็มไปด�วยสาระ ทําให�การถ�ายทอดความรู� รู�สึกเป�นกันเองและไม�เครียดจน

เกินไป

          สิ่งท่ีกิจกรรมน้ีมอบให�กับนักศึกษา มหาวิทยาลัย และสังคม คือความรู�ท่ี

นำไปปรับใช้ได้จริงในชีวิตประจำวัน และเชื่อมโยงกับ SDU GOAL ได้อย่างครอบคลุม 

ตั้งแต�การดูแลตนเอง การดูแลคนในครอบครัว ไปจนถึงชุมชน ซ่ึงสะท�อนให�เห็นว�า

ความรู้ด้านสุขภาพเป็นเรื่องที่ทุกคนเข้าถึงได้และควรได้รับ

          ความประทับใจท่ีเกินคาดคือจํานวนผู�เข�าร�วมกิจกรรมท่ีมากกว�าท่ีคิด ซ่ึงสะท�อน

ให้เห็นถึงความสนใจของสังคมต�อเน้ือหาท่ีนําเสนอได�เป�นอย�างดี และหากจะสรุปใน

ฐานะผู้ร่วมกิจกรรม ต้องบอกว่าดีแล้วค่ะ บรรยากาศที่กึ่งทางการแต่ได้ความรู้ 

ไม่กดดัน คือส่ิงท่ีทําให�กิจกรรมน้ีน�าจดจําและอยากให�จัดต�อไป
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ผศ.จุไร อภัยจิรรัตน�
อาจารย์ประจําสาขาการพยาบาลเด็กและวัยรุ�น

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          กิจกรรมคร้ังน้ีเร่ิมจากการต้ังโจทย�ร�วมกันเพ่ือให�ทีมวิทยากรเดินไปใน

ทิศทางเดียวกัน โดยเน�นท่ีประสบการณ�ตรงของวิทยากรแต�ละท�านเป�นหลัก ผสมผสาน

กับเน้ือหาเชิงทฤษฎีในบางส�วน เพ่ือให�การนําเสนอมีท้ังความลึกและความน�าสนใจ

ที่ดึงดูดให�ผู�ร�วมกิจกรรมอยากติดตาม หากเปรียบกับการสอนในห�องเรียนหรือ

การทำงานตามปกติ กิจกรรมน้ีให�ความรู�สึกท่ีแตกต�างกันอย�างชัดเจน เพราะการสอน

มุ่งเน�นการถ�ายทอดความรู�ผ�านกลวิธีต�าง ๆ  เพ่ือให�ผู�เรียนเกิดการเรียนรู� แต�การคุยสบาย ๆ

เปิดพ้ืนท่ีให�แลกเปล่ียนประสบการณ�ตรงและกลยุทธ�การแก�ป�ญหาระหว�างกัน ซ่ึงรู�สึก

สนุกและมีชีวิตชีวากว่ามาก

          ในแง่ของส่ิงท่ีสังคมได�รับ นักศึกษาได�สัมผัสกับเน้ือหาท่ีผ�านประสบการณ�จริง

จากวิทยากรหลายท�าน ซ่ึงไม�น�าเบ่ือเท�าการเรียนในห�องเรียนท่ัวไป ขณะท่ีมหาวิทยาลัย

ได้พัฒนาศักยภาพของอาจารย�ในการนําเสนอความรู�ท่ีจับต�องได�และสะท�อนความเป�นจริง

ในสังคม

         ความประทับใจท่ีได�รับคือการท่ีสมาชิกและวิทยากรสามารถพูดคุยในเร่ือง

เดียวกันได�อย�างเป�นธรรมชาติ รู�สึกเหมือนทุกคนอยู�ในบทสนทนาเดียวกันจริง ๆ และ

อาจารย์เสวิตา แก�วกัณหา
อาจารย์ประจําสาขาสุขภาพจิตและ

การพยาบาลจิตเวช

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

           สำหรับกิจกรรมคร้ังน้ีเร่ิมจากการทบทวนเน้ือหาและพูดคุยกับทีมเพ่ือ

กำหนดทิศทางของ Theme ให�ชัดเจน รวมถึงนํา AI มาช�วยรวบรวมประเด็นท่ี

คาดว่าผู�เข�าร�วมจะสนใจแลกเปล่ียน เพ่ือเตรียมคําตอบท่ีเป�นประโยชน�และตรงกับ

ความต้องการของผู�ฟ�งไว�ล�วงหน�า ความรู�สึกในวันน้ันคือต่ืนเต�น แต�ไม�เครียด

เหมือนการสอนนักศึกษาในห�องเรียน เพราะบรรยากาศแบบคุยสบาย ๆ จริง ๆ

ผู้เข�าร�วมต�างมีพ้ืนฐานและประสบการณ�ในเร่ืองน้ีมาบ�าง ทําให�การแลกเปล่ียน

เป็นไปอย�างสนุกและมีชีวิตชีวา ไม�มีความกังวลเร่ืองการสอบหรือต�องคิดว�าจะสอน

อย่างไรให�เข�าใจและนําไปใช�ได� ย่ิงกว�าน้ัน ยังมีการแลกเปล่ียนช�องทางติดต�อกัน

เพื่อคุยต่อในเรื่องที่สนใจ ซึ่งทำให้กิจกรรมนี้ไม่ได้จบแค่ในวันนั้น

          กิจกรรมนี้สะท้อนและเชื่อมโยงกับ SDU GOAL ในมิติของ Ecosystem 

ด้านความร�วมมือและเครือข�ายการแลกเปล่ียนเรียนรู�ภายในมหาวิทยาลัย และ

ขยายไปถึง SDG 4 ในด�านการศึกษาท่ีมีคุณภาพ รวมถึง SDG 3 ในด�านการดูแล

สุขภาพและคุณภาพชีวิต สะท�อนให�เห็นว�ากิจกรรมเล็ก ๆ อย�างน้ีสามารถส�งผลกระทบ

ที่มีความหมายในระดับที่กว้างกว่าที่คิด

           ความประทับใจที่สุดคือการที่วิทยากรและผู้เข้าร่วมทั้ง online และ onsite 

สามารถแลกเปลี่ยนกันได�อย�างสนุกและเป�นธรรมชาติ ในส�วนข�อเสนอแนะ อยากให�

เพิ่มระยะเวลาของกิจกรรมให้มากขึ้น 

ในด้านข�อเสนอแนะ ถือว�าการจัดสรรเวลาเหมาะสมดีแล�ว เพราะครอบคลุมท้ังข�อเท็จจริงจากตํารา ความคิดเห็น และประสบการณ�

ตรงจากทุกฝ�ายได�อย�างครบถ�วน
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            การเตรียมตัวสำหรับกิจกรรมครั้งนี้เน้นที่การตั้งคำถามและเตรียมคำตอบ

ที่เชื่อมโยงกับประเด็นสำคัญให้ครอบคลุมและตรงจุด เพื่อให้การสนทนาดำเนินไป

ได้อย่างมีทิศทางและเกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้เข้าร่วม สิ่งที่รู้สึกแตกต่างจากการสอน

ในห้องเรียนคือ กลุ่มผู้เข้าร่วมที่ไม่ใช่นักศึกษา ทำให้มีความไม่แน่ใจอยู่บ้างว่าคำตอบ

ที่ให้ไปนั้นตรงกับสิ่งที่ผู้ฟังแต่ละคนต้องการจริง ๆ หรือเปล่า ซึ่งเป็นความท้าทาย

ที่แตกต่างจากการสอนที่รู้จักผู้เรียนและความต้องการของพวกเขาอยู่แล้ว 

           กิจกรรมในส่วนที่รับผิดชอบนั้น มองว่าสอดคล้องกับแนวคิด The Power

of Community Engagement เป็นอย่างมาก เพราะเป็นการเปิดพื้นที่ให้ความรู้

ได้ไหลเวียนระหว่างผู้คนในชุมชนอย่างแท้จริง ไม่ได้จำกัดอยู่แค่ในรั้วมหาวิทยาลัย

          ความประทับใจที่เห็นได้ชัดคือผู้เข้าร่วมให้ความสนใจในหัวข้ออย่างจริงจัง 

สะท้อนให้เห็นว่าเนื้อหาที่นำเสนอตอบโจทย์ความต้องการของสังคมได้จริง และ

หากจะฝากข้อเสนอแนะไว้ บรรยากาศโดยรวมถือว่าดี แต่อยากให้พัฒนาการจัด

สถานที่ให�สะดวกและรองรับผู�เข�าร�วมได�ดีย่ิงข้ึนในคร้ังต�อไป
อาจารย์ลัดดาวัลย์ เตชางกูร

อาจารย์ประจำสาขาการพยาบาล

ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร์

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          งานวิจัยล่าสุดจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดระบุว่า การตรวจเลือด เพื่อหาโปรตีนชนิดพิเศษที่ชื่อว่า 

PTAU217 สามารถทำนายการเกิด โรคอัลไซเมอร์ ได้อย่างแม่นยำและรวดเร็วกว่าวิธีการเดิม ๆ วิธีการนี้

ช่วยให้แพทย์ตรวจพบสัญญาณเตือนของโรคได้ล่วงหน้าหลายปี ก่อนที่ผู้ป่วยจะเริ่มแสดงอาการหรือตรวจพบ

ความผิดปกติผ่านการสแกนสมองด้วย PET SCAN เสียด้วยซ้ำ การค้นพบนี้ถือเป็นจุดเปลี่ยนสำคัญที่จะช่วย

ให้การประเมินความเสี่ยงต่อภาวะความจำเสื่อม ทำได้ง่ายขึ้น เข้าถึงได้มากขึ้น และมีค่าใช้จ่ายที่ถูกลงกว่าเดิมมาก 

          นักวิจัยคาดหวังว่าเทคโนโลยีนี้จะกลายเป็นเครื่องมือมาตรฐานในการคัดกรองผู้ป่วยเพื่อเข้ารับการรักษา

ตั้งแต่ในระยะเริ่มต้นในอนาคตอันใกล้ โดยสรุปแล้วเน้นย้ำถึงความก้าวหน้าของ นวัตกรรมทางการแพทย์ที่

เปลี่ยนการวินิจฉัยโรคทางสมองท่ีซับซ�อนให�กลายเป�นการตรวจเลือดท่ีเรียบง�ายและทรงประสิทธิภาพ

ที่มา: https://news.harvard.edu/gazette/story/2026/04/blood-test-has-potential-  
        to-detect-earliest-signals-of-alzheimers-disease/?utm_source=chatgpt.com

DID YOU KNOW?
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EP.2 หัวใจใส� “SKETCH”

          การเตรียมตัวคร้ังน้ีให�ความสําคัญกับทุกข้ันตอน ต้ังแต�การคิดหัวข�อท่ี

น่าสนใจและไม�เป�นวิชาการจนเกินไป การคัดเลือกทีมวิทยากรตามความเช่ียวชาญ

เฉพาะทาง ไปจนถึงการทํา Script และข�อคําถามเพ่ือให�เน้ือหาเรียงลําดับได�ล่ืนไหล

พร้อมวางจังหวะให�ผู�ฟ�งมีส�วนร�วมในเวลาท่ีเหมาะสม และซักซ�อมการพูดคุยให�ออกมา

เป็นธรรมชาติมากท่ีสุด ในด�านความแตกต�างระหว�างการสอนกับการร�วมกิจกรรม

ครั้งน้ีอยู�ท่ีวิธีการส่ือสาร การสอนเน�นเน้ือหาและแนวคิดหลักเป�นสําคัญ แต�ในพ้ืนท่ี

การคุยสบาย ๆ วิทยากรต้องแปลงแนวคิดเหล่านั้นให้กลายเป็นภาษาที่เข้าใจง่าย 

มีข้อคิดและแง่มุมที่ผู้ฟังสามารถหยิบไปใช�ดูแลตนเองได�จริงในชีวิตประจําวัน ซ่ึง

ถือเป็นทักษะที่ท้าทายและสนุกในแบบที่ต่างออกไป กิจกรรมในส�วนท่ีรับผิดชอบ

เชื่อมโยงกับ SDG 3: Good Health and Well-Being อย�างชัดเจน เพราะมุ�ง

ส่งต�อความรู�ด�านสุขภาพในรูปแบบท่ีเข�าถึงได�ง�าย เพ่ือให�ทุกคนสามารถนําไป

ดูแลตนเองได้อย่างเป็นรูปธรรม

          สิ่งท่ีประทับใจในกิจกรรมน้ีคือบรรยากาศของการแบ�งป�นความเช่ียวชาญ

ในแบบเพื่อนคุยกับเพ่ือน มีท้ังสาระและจังหวะผ�อนคลาย และท่ีสําคัญคือเป�ดโอกาส

ผศ.ดร.ศรีสุดา วงศ�วิเศษกุล
ที่ปรึกษาคณบดี คณะพยาบาลศาสตร�

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

ให้ผู�ฟ�งท้ัง ONSITE และ ONLINE ได�มีส�วนร�วมอย�างแท�จริง และในมุมของข�อเสนอแนะ กิจกรรมน้ีช�วยให�ชาวสวนดุสิตได�รู�จัก

กันมากข้ึน สร�างความเป�นมิตรระหว�างกัน และยังช�วยเอ้ืออํานวยให�การทํางานข�ามหน�วยงานเกิดข้ึนได�ง�ายและราบร่ืนย่ิงข้ึนด�วย

          สำหรับกิจกรรมคร้ังน้ีเร่ิมจากการรวบรวมเน้ือหาท่ีเป�นประโยชน� แล�วแปลความ

ให้อยู�ในรูปแบบท่ีเข�าใจง�ายและนําไปใช�ได�จริง เพ่ือให�ผู�เข�าร�วมได�รับส่ิงท่ีมีคุณค�าอย�าง

แท้จริง ในแง�ของความรู�สึก กิจกรรมน้ีแตกต�างจากการสอนตรงท่ีต�องใช�ภาษาท่ี

เข้าถึงง�ายและเป�นกันเองมากข้ึน แต�ไม�ได�เป�นอุปสรรคแต�อย�างใด เพราะมีประสบการณ�

ในการถ่ายทอดความรู�เชิงวิชาการให�กับบุคคลท่ัวไปมาก�อน ทําให�สามารถปรับตัว

และสื่อสารได้อย่างคล่องตัว

          ความประทับใจท่ีได�รับจากกิจกรรมคร้ังน้ีคือความพิถีพิถันในการเตรียมการ

และการต้อนรับท่ีอบอุ�น สะท�อนให�เห็นถึงความใส�ใจของทีมงานท่ีอยู�เบ้ืองหลัง

ได้เป�นอย�างดี ในส�วนข�อเสนอแนะ อยากให�พิจารณาคัดเลือกประเด็นท่ีมีประโยชน�

และสามารถนำไปใช�ได�จริงในชีวิตประจําวันเป�นหลัก เพ่ือให�กิจกรรมสร�างคุณค�า

ที่ย่ังยืนให�กับผู�เข�าร�วมได�อย�างต�อเน่ือง ผศ.พันเอกกิจจา สุวรรณ
อาจารย์ประจําสาขาการพยาบาลชุมชน

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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          การเตรียมตัวสําหรับกิจกรรมคร้ังน้ีเร่ิมจากการเตรียมทีมวิทยากรให�พร�อม

เพื่อให�การนําเสนอเน้ือหาออกมาได�อย�างมีคุณภาพและเป�นไปในทิศทางเดียวกัน

แม้บรรยากาศของกิจกรรมจะแตกต�างจากการสอนในห�องเรียน แต�ยังคงให�

ความสำคัญกับการสอดแทรกเน้ือหาวิชาการเข�าไปด�วย เพราะเช่ือว�าความรู�ท่ี

ถูกต�องและมีหลักการรองรับน้ันควรเป�นแกนหลักของการพูดคุย แม�จะนําเสนอ

ในรูปแบบที่เป็นกันเองมากขึ้นก็ตามกิจกรรมในส่วนที่รับผิดชอบเชื่อมโยงกับ SDG 3: 

Good Health and Well-Being โดยมุ่งส�งเสริมให�ผู�เข�าร�วมได�รับความรู�ท่ีนําไป

ต่อยอดการดูแลสุขภาพและคุณภาพชีวิตของตนเองได�อย�างเป�นรูปธรรม ซ่ึง

สอดคล้องกับเป้าหมายของมหาวิทยาลัยและสังคมในภาพรวม

          สิ่งท่ีประทับใจในกิจกรรมคร้ังน้ีคือจํานวนผู�เข�าร�วมท่ีมากกว�าท่ีคาด สะท�อน

ให้เห็นถึงความสนใจและความต�องการของสังคมต�อเน้ือหาท่ีนําเสนอได�เป�นอย�างดี

และหากจะฝากข้อเสนอแนะไว�อยากให�ยังคงรักษาคุณภาพของเน้ือหาท่ีน�าสนใจ

เช่นน้ีต�อไป เพราะน่ันคือหัวใจท่ีทําให�กิจกรรมมีคุณค�าและผู�คนอยากกลับมาร�วม

ในครั้งต�อ ๆ ไป

อาจารย์ ดร.ธีระชล สาตสิน
ผู้ช่วยคณบดี ด้านกิจกรรมนักศักษา ทำนุบำรุง

ศิลปวัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย 

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          การเตรียมตัวคร้ังน้ีเร่ิมจากการคิดก�อนว�าจะพูดคุยในระดับไหนท่ีเข�าใจง�าย

และเป็นประโยชน�กับผู�ฟ�งได�จริงทุกเพศทุกวัย เพราะหัวใจของกิจกรรมน้ีคือการท่ี

ทุกคนได�รับส่ิงท่ีนํากลับไปใช�ได�จริงในชีวิตความรู�สึกระหว�างการสอนกับการมาร�วม

กิจกรรมคุยสบาย ๆ คร้ังน้ีต�างกันอย�างเห็นได�ชัดค�ะ เพราะการคุยสบาย ๆ เหมือน

กับการเล�าเร่ืองให�เพ่ือนรักฟ�ง บอกกันอย�างห�วงใยว�าควรดูแลตัวเองอย�างไร อะไร

ที่มีความเสี่ยงและควรระวัง ในขณะที่การสอนในห้องเรียนค่อนข้างเป็นทางการ 

เนื้อหาเยอะ และผู�ฟ�งอาจรู�สึกเบ่ือได� บรรยากาศท่ีแตกต�างกันน้ีทําให�การถ�ายทอด

ความรู้รูปแบบน้ีรู�สึกอบอุ�นและเป�นธรรมชาติกว�ามาก กิจกรรมในส�วนท่ีรับผิดชอบ

เชื่อมโยงกับ SDG 3: Good Health and Well-Being โดยมุ�งให�ผู�ฟ�งได�รับความรู�

ด้านสุขภาพที่นำไปดูแลตนเองและคนรอบข้างได้อย่างยั่งยืน

          ความประทับใจท่ีได�รับจากกิจกรรมคร้ังน้ีมีมากค�ะ น�อง ๆ ในมหาวิทยาลัย

เป็นกันเองและน�ารัก บรรยากาศไม�เกร็ง สนุก และรู�สึกถึงสัมพันธภาพท่ีดีระหว�างกัน

จนอยากมีเวลามากกว่านี้เพื่อเล่าเรื่องความรู้ด้านสุขภาพให้เพื่อน ๆ ได้ฟังกันอีก 

และหากจะฝากข้อเสนอแนะไว� อยากให�จัดกิจกรรมดี ๆ แบบน้ีทุกป�หรือบ�อยกว�าน้ีค�ะ

อาจารย์วรรษา แซ�อุ�ย
อาจารย์ประจําสาขาการพยาบาลเด็กและวัยรุ�น

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

          ไขมันชนิด LP(A) หรือ LIPOPROTEIN(A) เป�นความเส่ียงโรคหัวใจท่ีเก่ียวข�องกับพันธุกรรม และมักมี

ระดับค่อนข้างคงที่ตลอดชีวิต แนวทางไขมันในเลือดปี 2026 แนะนำให้ผู้ใหญ่ตรวจ LP(A) อย่างน้อยหนึ่งครั้ง 

เพราะหากมีค�าสูง อาจเพ่ิมความเส่ียงต�อโรคหัวใจและหลอดเลือด แม�จะดูแลสุขภาพดีแล�วก็ตาม การตรวจ

ตั้งแต่เนิ่น ๆ จึงช�วยให�รู�ความเส่ียงเฉพาะบุคคล และวางแผนป�องกันหัวใจได�เหมาะสมมากข้ึน

ที่มา: https://www.acc.org/About-ACC/Press-Releases/2026/03/13/18/01/ACCAHA
        -Issue-Updated-Guideline-for-Managing-Lipids-Cholesterol

DID YOU KNOW?
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EP.3 “BEYOND THE RED RIBBON:
วัยใส วัย Z รู�ทันก�อนเส่ียง”

           กิจกรรมครั้งนี้เน้นการทบทวนเนื้อหาจากแหล่งความรู้ที่หลากหลาย 

รวมถึงศึกษาความคิดเห็นและมุมมองของวัยรุ�นท่ีมีต�อเน้ือหา เพ่ือให�การนําเสนอ

สอดคล้องกับความสนใจและความต�องการของกลุ�มผู�ฟ�งได�อย�างตรงจุด กิจกรรมน้ี

แตกต่างจากการสอนในห�องเรียนอย�างมาก เพราะบรรยากาศท่ีเป�นกันเองและ

การมีช�องทาง online ทําให�ผู�เข�าร�วมกล�าถามและแสดงความคิดเห็นได�อย�างอิสระ

ที่สําคัญคือมีผู�ร�วมแลกเปล่ียนท่ีหลากหลาย ทําให�บทสนทนามีมิติและมุมมองท่ี

กว้างขึ้นกว่าการเรียนในห้องเรียนทั่วไปมาก

          ในแง่ของส่ิงท่ีสังคมและมหาวิทยาลัยได�รับ กิจกรรมน้ีสะท�อนให�เห็นว�า

มหาวิทยาลัยเป�ดโอกาสให�มีการนําเสนอความรู�ท่ีหลากหลาย และนักศึกษา

ตลอดจนผู้สนใจมีทางเลือกในการเข้าถึงและจัดการความรู้ความเข้าใจในรูปแบบที่

ยืดหยุ่นมากขึ้น

          ความประทับใจท่ีได�รับคือความร�วมมือของทีมวิทยากรท่ีทําให�การพูดคุย

ดำเนินไปได�อย�างราบร่ืน รวมถึงการเพ่ิมช�องทางในการเข�าถึงความรู�ให�กับ

บุคลากร นักศึกษา และผู้ที่สนใจได้อย่างกว้างขวาง และหากจะฝากไว้สักอย่าง 

อยากให้จัดกิจกรรมดี ๆ แบบน้ีอย�างต�อเน่ือง เพราะคุณค�าท่ีเกิดข้ึนน้ันย่ิงสะสม

ยิ่งทวีคูณ

อาจารย์ดุษฎี ดวงมณี
อาจารย์ประจำสาขาการพยาบาลผู�ใหญ�

และผู้สูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร�

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

           การเตรียมตัวสําหรับกิจกรรมคร้ังน้ีเน�นการทบทวนและอัปเดตความรู�ให�

ทันสมัย พร�อมตรวจสอบความถูกต�องของข�อมูลเพ่ือให�ม่ันใจว�าส่ิงท่ีนําเสนอน้ันมี

ความน่าเชื่อถือและเป็นประโยชน์ต่อผู้ฟังอย่างแท้จริง

          สำหรับความรู�สึกในฐานะวิทยากร คร้ังน้ีไม�ได�รู�สึกแตกต�างจากการสอน

หรือการทํางานในชีวิตประจําวันมากนัก เพราะการถ�ายทอดความรู�ท่ีถูกต�อง

และเป็นประโยชน�ให�กับผู�อ่ืนน้ันคือส่ิงท่ีทําอยู�เสมอ ไม�ว�าจะอยู�ในบรรยากาศ

แบบใด กิจกรรมนี้สะท้อนให้เห็นถึงคุณค่าของการแบ่งปันความรู้ที่ทั้งนักศึกษา 

บุคลากร และผู�สนใจสามารถนําไปต�อยอดได�จริง ซ่ึงถือเป�นหัวใจสําคัญของ

การพัฒนาคุณภาพชีวิตในทุกระดับ

          หนึ่งในความประทับใจของการมาร�วมกิจกรรมคร้ังน้ีคือได�มีโอกาสแวะเย่ียม

คาเฟ่ ซ่ึงเพ่ิมบรรยากาศท่ีผ�อนคลายให�กับวันน้ันได�ไม�น�อย อย�างไรก็ตาม อยากฝาก

ข้อเสนอแนะว่าควรหาแนวทางดึงดูดผู้เข้าร่วม Onsite ให้มากขึ้น เพราะเนื้อหาที่ดี

ควรได้รับการรับฟ�งในวงท่ีกว�างกว�าน้ี

ผศ.รัชนี ชัยประเดิมศักด์ิ
รองหัวหน�าสาขาการพยาบาลเด็กและวัยรุ�น

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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          การเตรียมตัวคร้ังน้ีเร่ิมจากการประชุมทีมงานร�วมกันอย�างเป�นระบบ ต้ังแต�

การเลือกหัวข�อและเน้ือหาย�อยท่ีสามารถส่ือสารได�ตรงกับกลุ�มเป�าหมาย โดยให�

ความสำคัญกับความสมดุลระหว�างความถูกต�องทางวิชาการและความสามารถ

ในการนำไปใช�ได�จริงในชีวิตประจําวัน ความรู�สึกระหว�างการสอนในห�องเรียนกับ

กิจกรรมน้ีแตกต�างกันอย�างชัดเจน เพราะสอนในช้ันเรียนจะรู�กลุ�มเป�าหมายชัดเจน

ว่าสอนชั้นปีไหน เนื้อหาอะไรจะสอนละเอียด เชิงลึก มีการซักถามเพื่อความเข้าใจ 

และยกตัวอย�าง เพ่ือเขาจบไปจะนําไปใช�ได�จริง และอธิบาย บอกต�อได� แต�กิจกรรม

คุยสบาย ๆ ต�องพูดกระชับเน้ือหาเพราะกลุ�มผู�ฟ�งหลากหลายและต�องไม�วิชาการ

เกิน เพราะเขาอาจฟังไม่เข้าใจและน่าเบื่อ แต่ต้องได้ความรู้ติดตัวไปขณะเดียวกัน 

ดิฉันต�องคอยรับ-ส�งจังหวะเพ่ือเป�นการเชิญชวนไม�ให�บรรยากาศเงียบหรือเครียด

เกิน ก็ต�องแทรกมุขขํานิด ๆ เรียกเสียงขําบ�างแต�ไม�หลุดกรอบและนําไปใช�ได� พร�อม

ต้องฟังทุกคนที่สอบถามและถามข้อคำถามผู้ฟัง

           กิจกรรมในส�วนท่ีรับผิดชอบมุ�งให�ความรู�ด�านการป�องกัน รักษา และดูแล

สุขภาพตนเอง เพ่ือให�เกิดคุณภาพชีวิตท่ีดีอย�างย่ังยืน ครอบคลุมทุกช�วงวัย

ตั้งแต�วัยรุ�น วัยทํางานไปจนถึงวัยสูงอายุ ซ่ึงสอดคล�องกับ SDG 3 และเป�นการให�

อาจารย� ดร.ลักขณา ศรีบุญวงศ�
หัวหน�าสาขา สาขาการพยาบาลมารดา ทารก

และการผดุงครรภ� คณะพยาบาลศาสตร�

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

 บริการวิชาการที่เกิดประโยชน์ทั้งต่อตัวผู้ฟังและคนรอบข้างอย่างต่อเนื่อง

         ความประทับใจท่ีได�รับคือการได�นําองค�ความรู�ท่ีส่ังสมมาถ�ายทอดให�กับบุคคลภายนอก นอกเหนือจากนักศึกษา

พยาบาลในห้องเรียน รู้สึกว่าความรู้ที่มีได้เดินทางออกไปไกลกว่าเดิม และนั่นคือส่ิงท่ีมีคุณค�าอย�างย่ิง

          การเตรียมตัวสําหรับกิจกรรมคร้ังน้ีเร่ิมจากการประชุมกลุ�มร�วมกัน เพ่ือให�

ทีมวิทยากรเดินหน้าไปในทิศทางเดียวกันและพร้อมสำหรับการแลกเปลี่ยนในวันจริง 

ความรู้สึกท่ีได�จากกิจกรรมน้ีแตกต�างจากการสอนในห�องเรียนอย�างมาก เพราะ

ไม่ได�เน�นการถ�ายทอดความรู�เชิงวิชาการท่ีเป�นทางการ แต�เป�ดพ้ืนท่ีให�ได�แชร�

ความรู้และเล�าประสบการณ�ตรงอย�างเป�นธรรมชาติ ซ่ึงทําให�บรรยากาศเป�นกันเอง

และผู้ฟ�งเข�าถึงเน้ือหาได�ง�ายกว�ามาก กิจกรรมในส�วนท่ีรับผิดชอบสะท�อนให�เห็นถึง

อุบัติการณ�ท่ีส�งผลกระทบต�อสุขภาพกายและจิตของนักศึกษา ซ่ึงกําลังจะก�าวออก

ไปเป็นส�วนหน่ึงของสังคมและมีบทบาทในการพัฒนาประเทศ การตระหนักรู�และ

เตรียมพร�อมรับมือกับส่ิงเหล�าน้ีจึงเป�นเร่ืองสําคัญท่ีสังคมควรให�ความใส�ใจอย�าง

จริงจัง

          ความประทับใจท่ีเห็นได�ชัดคือการมีส�วนร�วมของผู�คนท้ังในและนอกมหาวิทยาลัย

สะท้อนให�เห็นว�ากิจกรรมน้ีสามารถเช่ือมโยงคนจากหลากหลายกลุ�มเข�าหากันได�

อย่างแท�จริง และหากจะฝากข�อเสนอแนะ อยากให�จัดกิจกรรมดี ๆ แบบน้ีอย�าง

ต่อเน่ือง เพราะคุณค�าท่ีเกิดข้ึนน้ัน สมควรได�รับการส�งต�อในวงท่ีกว�างออกไปเร่ือย ๆ

อาจารย์ ดร.ณัฐรพี ใจงาม
อาจารย์ประจําสาขาการพยาบาลชุมชน

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

DID YOU KNOW?
          ในประเทศไทยมีความเคล่ือนไหวสําคัญในป� 2569 คือการเตรียมความพร�อมให�บริการ LENACAPAVIR

หรือ PREP ชนิดฉีดออกฤทธิ์ยาว โดยกรมควบคุมโรคและภาคีเครือข่าย เพื่อเพิ่มทางเลือกการป้องกัน HIV 

ที่เข�าถึงง�ายข้ึน เหมาะกับคนรุ�นใหม�ท่ีอาจลืมกินยาทุกวัน หรือไม�สะดวกพกยาเม็ดเป�นประจํา

ที่มา: https://shorturl.asia/Q9NcD
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EP.4 “คุยคนละ...ภาษาเดียวกันของ
GEN B-X-Y-Z”

           การเตรียมตัวครั้งนี้ทำด้วยความรู้สึกที่แตกต่างจากการเตรียมงานทั่วไป 

เพราะเตรียมเหมือนเตรียมสอนค�ะ แต�ส่ิงท่ีพิเศษคือทําด�วยความสุขต้ังแต�ต�น

ซึ่งนั่นอาจเป็นสัญญาณที่ดีว่ากิจกรรมนี้ตอบโจทย์บางอย่างในใจได้อย่างลงตัว 

สำหรับความรู�สึกระหว�างการสอนและการมาร�วมกิจกรรมคร้ังน้ี ไม�ได�รู�สึก

แตกต่างกันมากนัก เพราะหัวใจของท้ังสองอย�างคือการส�งต�อความรู�และ

ความตั้งใจที่อยากให้ผู้ฟังได้ประโยชน์เหมือนกัน

          กิจกรรมน้ีเช่ือมโยงกับแนวคิด Happy SDU ได�อย�างน�าสนใจ เพราะ

แม้ผู้ร่วมสนทนาอาจมีมุมมองท่ีแตกต�างกัน แต�เม่ือเข�าใจเป�าหมายร�วมกัน การเดินทาง

ไปสู่ SDGsและ SDU Goal ก็ไม�ใช�เร่ืองไกลเกินเอ้ือมอีกต�อไป การส่ือสารท่ีเป�ดกว�าง

และเข้าใจกันคือกุญแจสำคัญที่จะพาทุกคนไปถึงจุดหมายเดียวกัน

          ความประทับใจในวันน้ันเรียบง�ายแต�มีความหมายน่ังผ�อนคลาย จิบน้ําไปด�วย

ในบรรยากาศที่อบอุ�นและเป�นกันเอง และหากจะฝากข�อเสนอแนะ อยากให�จัด

กิจกรรมแบบน้ีอาทิตย�เว�นอาทิตย�เลยค�ะ เพราะบรรยากาศแบบน้ีควรเกิดข้ึนบ�อย ๆ

ผศ.ดร.ดวงเนตร ธรรมกุล
ผู้ช่วยอธิการบดีฝ่ายพัฒนาวัตกรรม 

และอาจารย์ประจำสาขาการพยาบาลผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ

คณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

            รูปแบบกิจกรรมผสมผสานหลายแนวทางเข�าด�วยกัน ท้ังการค�นคว�า

ข้อมูลจากทฤษฎี การใช� AI ช�วยในการสืบค�น และการสังเกตพฤติกรรมของคน

แต่ละ Gen ในองค�กรจากประสบการณ�จริง ซ่ึงทําให�เน้ือหาท่ีนําเสนอมีท้ังความลึก

ทางวิชาการและความเช่ือมโยงกับชีวิตจริงในเวลาเดียวกัน ส่ิงท่ีแตกต�างจาก

การสอนในห้องเรียนหรือการทํางานคือรูปแบบของการมีส�วนร�วม เพราะการสอน

ปกติมักเน�นถ�ายทอดความรู�ให�กับกลุ�มย�อยท่ีมีบริบทใกล�เคียงกัน แต�กิจกรรมน้ี

เปิดพ้ืนท่ีให�ทุกคนได�แลกเปล่ียนเรียนรู�ร�วมกันอย�างแท�จริง บรรยากาศจึงมีชีวิตชีวา

และได้มุมมองที่หลากหลายกว่ามาก 

          กิจกรรมในส�วนท่ีรับผิดชอบมุ�งเป�ดโลกทัศน�ให�ประชาคมเข�าใจว�าส่ิงท่ีดูเหมือน

เรื่องเล็ก ๆ อย�างการส่ือสารระหว�าง Gen น้ันมีความหมายอย�างมาก เพราะ

การสื่อสารท่ีดีคือเคร่ืองมือสําคัญในการทํางานและใช�ชีวิตร�วมกัน ช�วยลดภาวะ

หมดไฟ หมดใจในองค์กร และป้องกันปัญหาสุขภาพจิตในที่ทำงานได้อย่างยั่งยืน

          ความประทับใจท่ีได�รับคือการเห็นประชาคมสวนดุสิตได�คุยกัน แลกเปล่ียน

เรียนรู� และเข�าใจกันมากข้ึนในบรรยากาศท่ีเป�นกันเอง และหากจะฝากข�อเสนอแนะ

อยากให้มีคุยสบายสัญจรออกไปในพ้ืนท่ีต�าง ๆ รวมถึงนําเสนอบุคลากรท่ีสร�าง

ชื่อเสียงให�กับมหาวิทยาลัย หรือโครงการท่ีสร�าง Impact ต�อสังคมในวงกว�างด�วย

อาจารย์ ดร.ศรัทธา ประกอบชัย
รองคณบดีฝ�ายบริหาร

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
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          การเตรียมตัวคร้ังน้ีดําเนินอย�างเป�นข้ันตอน ต้ังแต�การประชุมเพ่ือเลือก

หัวข�อ เตรียมเน้ือหา และซักซ�อมการนําเสนอ เพ่ือให�ทุกอย�างออกมาได�อย�างล่ืนไหล

และมีความพร�อมในวันจริง ส่ิงท่ีแตกต�างจากการสอนในห�องเรียนคือความหลากหลาย

ของกลุ่มผู้ฟัง เพราะการสอนปกตินั้นรู้จักกลุ่มเป้าหมายชัดเจนว่าคือนักศึกษา 

แต่กิจกรรมน้ีผู�เข�าร�วมมาจากหลายบริบทและหลายวัย จึงต�องปรับวิธีการส่ือสาร

ให้เหมาะสมกับความหลากหลายน้ัน ซ่ึงถือเป�นท้ังความท�าทายและโอกาสใน

การพัฒนาทักษะการสื่อสารไปในตัว

          กิจกรรมน้ีสะท�อนให�เห็นมุมมองของป�ญหาด�านการส่ือสารและแนวทาง

การแก้ไขท่ีแสดงถึงอัตลักษณ�ของ SDU ได�อย�างชัดเจน สะท�อนให�เห็นว�ามหาวิทยาลัย

ไม่ได้มองข้ามเรื่องความสัมพันธ์และการสื่อสารระหว่างคนในองค์กรและสังคม

          ความประทับใจท่ีได�รับจากกิจกรรมคร้ังน้ีคือความสนุกท่ีเกิดข้ึนจริง

มีการโต�ตอบและแลกเปล่ียนความคิดเห็นกันอย�างมีชีวิตชีวา ทําให�รู�สึกว�าน่ีคือ

พื้นท่ีท่ีทุกเสียงมีความหมายและทุกความคิดเห็นได�รับการรับฟ�ง
อาจารย์อัญธิมาศ เย็นใจ

อาจารย์ประจําสาขาการพยาบาลผู�ใหญ�

และผู้สูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร�

มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

          การเตรียมตัวเร่ิมจากศึกษาเก่ียวกับกลุ�มเป�าหมายท่ีเข�าร�วมกิจกรรม และ

เตรียมเน้ือหา รวมถึงกิจกรรม Workshop ให�เหมาะสมตามกลุ�มเป�าหมาย

การได้มาร�วมกิจกรรมมีความแตกต�างจากการทํางาน เน่ืองจากการทํางานก็จะ

เป็นทางการมากกว�า ส�วนการมาน่ังคุยสบาย ๆ ให�ความรู�สึกเหมือนการน่ังคุย

กับเพื่อน ๆ เพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ในหัวข้อการสื่อสารของคนต่างเจน 

ไม่ว�าจะเป�นระหว�างคนทํางาน อาจารย�กับนักศึกษา หรือคนในสังคม มีความสําคัญ

กับการท่ีเราจะดําเนินงานให�สําเร็จตามเป�าหมายได� ถ�าการส่ือสารไม�ดี สัมพันธภาพ

ไม่ดี ทีมไม่เวิร์ค เราก็ไม่สามารถอยู่แบบยั่งยืนได้ 

          ความประทับใจจากกิจกรรมคือทุกคนให�ความร�วมมือ ร�วมแชร�ประสบการณ�

และสนุกกับกิจกรรมท่ีจัดข้ึน อยากให�จัดกิจกรรมดี ๆ แบบน้ีต�อไป อาจจะกําหนด

หัวข�อกว�าง ๆ ให�แต�ละคณะ มาร�วมพูดคุยแลกเปล่ียนกันค�ะ

อาจารย์วาทินี วิชัยขัทคะ
อาจารย์ประจําสาขาสาขาสุขภาพจิตและ

การพยาบาลจิตเวช

คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

DID YOU KNOW?
          คนรุ่นใหม�จํานวนมากไม�ได�ต�องการเติบโตแบบเร�งรีบ แต�ต�องการความม่ันคง สุขภาวะ และเส�นทางท่ีชัดเจน

รายงาน DELOITTE GLOBAL GEN Z AND MILLENNIAL SURVEY 2026 พบว่า GEN Z และ MILLENNIALS

ให้ความสําคัญกับ ความม่ันคง ทักษะ และสุขภาวะ มากกว�าการเติบโตแบบรวดเร็ว และมีเพียง 6% ท่ีมองว�า

การได้ตําแหน�งผู�นําเป�นเป�าหมายหลักทางอาชีพ นอกจากน้ี GEN Z และ MILLENNIALS จํานวนมากใช� AI ใน

การทำงาน โดยรายงานระบุว่า 74% ของทั้งสองกลุ่มใช้ AI ในงานประจำวันในระดับหนึ่ง 

ที่มา: https://www.deloitte.com/global/en/issues/work/genz-millennial-survey.html
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4.83ผู้เข�าร�วมกิจกรรมมีความพึงพอใจต�อความรู�ท่ีได�รับ
ในระดับมากท่ีสุด

ระดับ

4.83

9.46
ค่าเฉล่ีย ระดับ

9.52
ค่าเฉล่ีย ระดับ

HIV

ระดับ

มากที่สุด

สรุปความคิดเห็นจากผู้เข้าร่วมกิจกรรม

คณะพยาบาลศาสตร์
กิจกรรม คุยสบาย ๆ… Story Talk One Lab 

ผลการสำรวจความคิดเห็นของผู้เข้าร่วม
กิจกรรม คุยสบายๆ… Story Talk One Lab

จำนวน

88 คน

ความพึงพอใจต�อความรู�ท่ีได�รับ

ได้รับความรู�เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ เช�น โรคหัวใจ โรคอัลไซเมอร� 

เป็นต้น การป้องกันโรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ การจัดการอารมณ์ 

ความรู้เกีย่วกบัการสือ่สาร การเข�าใจความแตกต�างระหว�างเจเนอเรชนั

ด้วยวิธีการเลือกใช�คําพูดให�เหมาะสม

ความพึงพอใจต่อการนำความรู้ ไปประยุกต์ใช้ 

ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความพึงพอใจต่อการนำความรู้ ไปประยุกต์ใช้ใน
ระดับมากที่สุด 

สามารถนำความรู�ไปประยกุต�ใช�ในการดแูลสขุภาพตนเอง เช�น การออกกําลงักาย

การปรับพฤติกรรม และการดูแลสุขภาพหัวใจ รวมถึงการดูแลครอบครัวและ

คนรอบข้าง นอกจากนี้ยังนําไปใช�ในการป�องกันโรค โดยเฉพาะ HIV และ

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รวมถึงสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำวัน 

ด้านการเรียน การสอน และการทํางานได�อย�างเหมาะสม พร�อมทั้งพัฒนา

ทักษะการสื่อสาร การเลือกใช�คําพูด และการเข�าใจผู�อื่น เพื่อการอยู�ร�วมกันใน

สังคมอย�างสงบสุข

ค่าเฉล่ีย

มากที่สุด

ค่าเฉล่ีย

มากที่สุด

ความพึงพอใจต�อภาพรวมการจัดกิจกรรม

ความพึงพอใจต�อความเหมาะสมของพ้ืนท่ีการเรียนรู�

มากที่สุด

ข้อเสนอแนะท่ีมีต�อการจัดกิจกรรม

ควรมีการจัดกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง
เพื่อเป็นการสานสัมพันธ์ระหว่าง

บุคลากรในมหาวิทยาลัย
“

”
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 1. ด้านความรู�
       ผู้เข้าร่วมส่วนใหญ่รู้สึกพึงพอใจกับความรู้ที่ได้รับในระดับสูงมาก โดยเนื้อหาที่ได้เรียนรู้สามารถแบ่งออกได้เป็น2 เรื่องหลัก ๆ คือ

ความรู้ด�านการดูแลสุขภาพและการป�องกันโรคความรู้ด้านการสื่อสารและการเข้าใจความแตกต่างของแต่ช่วงวัย
         ความรู้เหล่านี้ช่วยให้ผู้เข้าร่วมมองเห็นทั้งการดูแลตัวเองการเข้าใจผู้อื่น และการใช้ชีวิตร่วมกับคนรอบข้างได้ดขีึน้

 2.ด้านการนําไปใช�ในชีวิตจริง

       สิ่งที่น่าสนใจคือ ผู้เข้าร่วมไม่ได้หยุดอยู่แค่การ “รับรู้”

แต่สามารถนำไปปรับใช้ ได้จริงในชีวิตประจำวัน เช่น 

การดูแลสุขภาพของตนเอง การปรับพฤติกรรม การดูแล

คนในครอบครัว รวมถึงการนำไปใช้ในการเรียนและ

การทำงาน โดยเฉพาะเรื่อง “การสื่อสารและการเข้าใจ

ผู้อื่น” เป็นสิ่งที่ผู้เข้าร่วมเห็นว่าสามารถนำไปใช้ได้จริง 

ช่วยให้การทำงานร่วมกันราบรื่นขึ้น และสร้างบรรยากาศ

ที่ดีในองค�กร

       พบว่า ความสำเร็จของกิจกรรมไม่ได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญ
แต่เกิดจากรูปแบบของกิจกรรมที่เปิดโอกาสให้ทุกคนได้มี
ส่วนร่วม ได้พูดคุย แลกเปลี่ยน และเรียนรู้จากประสบการณ์
ของกันและกัน 

       เมื่อผู้เข้าร่วมรู้สึกว่า “มีส่วนร่วม” และ “ได้ฟังเรื่องจริง
จากคนจริง” จึงทำให้เกิดการแลกเปลี่ยน สร้างความเข้าใจ
ที่ลกึขึน้ นําไปสู�การนําไปใช�และการปรบัพฤตกิรรม

 3. ด้านความสําเร็จของกิจกรรม 4. เสียงสะท�อนจากผู�เข�าร�วม
       สิ่งที่สะท้อนได้อย่างชัด คือ ผู้เข้าร่วมต้องการให้มีการจัดกิจกรรมแบบนี้อย่างต่อเนื่อง เพราะมองว่าเป็นพื้นที่ที่ช่วยให้ ได้ทั้งความรู้  แรงบันดาลใจ และความสัมพันธ�ที่ดีระหว�างเพื่อนร�วมงาน

          จากผลการสังเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เข้าร่วมกิจกรรมคุยสบาย ๆ... Story Talk One Lab เดือนมีนาคม 2569 
คณะพยาบาลศาสตร์ จำนวน 88 คน พบว่า กิจกรรมดังกล่าวสามารถสร้างทั้งความรู้และการนำไปใช้ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยผู้เข้าร่วมมีความพึงพอใจต่อความรู้ที่ ได้รับในระดับสูงมาก ซึ่งครอบคลุมทั้งความรู้ด้านการดูแลสุขภาพ การป้องกันโรค 
การจัดการอารมณ์ ตลอดจนทักษะการสื่อสารและการเข้าใจความแตกต่างระหว่างบุคคล สิ่งที่สำคัญคือผู้เข้าร่วมสามารถนำ
ความรู้ ไปประยุกต�ใช�ในชีวิตประจําวันได�อย�างเป�นรูปธรรม ซ่ึงสามารถสังเคราะห� ได�ดังน้ี

มุมมองคนโพล
นางสาวเปรมฤดี โยวัง

สวนดุสิตโพล มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

            1. ระดับการรับรู้ (Knowledge Level) ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้รับองค์ความรู้ที่หลากหลายและมีความหมาย
            2. ระดับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (Behavior Change Level) เกิดการนำไปใช้และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตจริง
            3. ระดับผลกระทบทางสังคม (Social Impact Level) เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ การสื่อสาร และการอยู่ร่วมกันอย่างมีคุณภาพ

          

จากสิ่งท่ีค�นพบ สะท�อนให�เห็นถึงกระบวนการพัฒนาท่ีต�อเน่ืองจาก “การเรียนรู�” สู� “การเปล่ียนแปลง” และ “การสร�างคุณค�าร�วมกัน” ทําให�เห็นว�าการเรียนรู�

ที่มีประสิทธิภาพต�องเช่ือมโยงจากความเข�าใจสู�การปฏิบัติ และขยายผลไปสู�ความสัมพันธ�เชิงสังคม

สิ่งท่ีค�นพบจากกิจกรรม Story Talk One Lab เดือนมีนาคม

28 l Story Talk One Lab X คณะพยาบาลศาสตร์



     สัญญาณอัลไซเมอร์ สมองไม่สามารถบันทึก

หรือฝังข้อมูลใหม่เข้าไปในความทรงจำได้ ต่อให้

พยายามใช้สมาธิหรือคิดทบทวนก็นึกไม่ออก

เพราะไม่มีข้อมูลนั้นอยู่ในสมองตั้งแต่แรก สัญญาณ

ที่ชัดเจน คือ การพูดซ้ำ ๆ ถามคำถามเดิมซ้ำ ๆ 

เช่น กินข้าวหรือยังทั้งที่เพิ่งกินไป โดยที่เจ้าตัว

ไม่รู้ตัวว่ากำลังพูดซ้ำ 

สัญญาณอัลไซเมอร�

     การลืมปกติ มักเกิดจากการขาดสมาธิ เหม่อลอย

หรือขาดการจดจ่อ ในเสี้ยววินาทีนั้น ๆ เช่น วาง

กุญแจทิ้งไว้ หรือลืมว่าจอดรถตรงไหนเพราะมัว

แต่คิดเรื่องอื่น แต่หากมีเวลาทบทวนหรือใช้สมาธิ

จะสามารถนึกออกได้ 

 การลืมปกติ 

วางกุญแจ
ไว้ตรงไหนนะ?

พาพบแพทย์โดยไม่ต้องบอกว่า
เป็นอัลไซเมอร์ 
ใช้คำว่า “ไปตรวจสุขภาพ” แล้ว
พาครอบครัวไปด้วย เพื่อให้รู้สึก
เป็นกิจกรรมครอบครัว 

หาสิ่งใหม่ให้ท่านลอง
ไม่ว่าจะเป็นอาหารที่ ไม่เคยกิน 

ตัวต่อ งานประดิษฐ์ หรือเพลงที่

ไม่คุ้น สมองจะถูกกระตุ้นจาก

ความแปลกใหม่

ลดปัจจัยเสี่ยงทางใจ
ความเหงาและความเครียดกระตุ้น

โรคได้ชัดเจนมาก การที่ท่านมี

ครอบครัวคอยดูแลและพาออก

สังคมบ�างสําคัญมาก

ป้องกันการออกนอกบ้านโดย
ไม่รู้ตัว
เช่น ติดกระดิ่งหรือสัญญาณ

เสียงที่ประตูหน้าบ้าน ล็อกประตู

แบบที่ต้องใช้สองมือหรือมีขั้นตอน

เพิ่ม และอาจทำป้ายข้อความที่

ประตูว่า “อย่าเพิ่งออก รอลูกก่อน” 

องค์ความรู้ที่ได้รับจากกิจกรรมคุยสบาย ๆ... Story Talk One Lab 

EP.1 รู้ทันอัลไซเมอร์
ก่อนสายเกินไป 
ความแตกต่างระหว่าง “การลืมปกติ” กับ
“สัญญาณอัลไซเมอร์” และการนำมาปรับใช้
ในการดูแลคุณแม�

องค์ความรู้ที่นำมาปรับใช้เป็นแนวทาง
สำหรับผู�ดูแลคุณแม� (ระยะเร่ิมต�น)

พาออกกำลังกายด้วยกัน
ไม่ต้องเข้มข้นแค่เดินในบ้านหรือ
นวดเท้าให้ท่าน แล้วค่อย ๆ เพิ่ม
กิจกรรมตามท่ีท�านชอบ

นางสาวธนิดา เล็กกระจ�าง
หัวหน�ากลุ�มงานส�งเสริมวิชาการ

สังกัดสํานักส�งเสริมวิชาการและงานทะเบียน

          นอกจากปัจจัยทางกายภาพแล�ว ความเครียด ความวิตกกังวล ความเหงา

และความรู้สึกสูญเสีย เป�นตัวเร�งและตัวกระตุ�นให�อาการของโรคแสดงออกมา

ชัดเจนและทรุดลงได�อย�างรวดเร็ว แม�อัลไซเมอร�จะรักษาไม�หายขาดและเป�นโรค

ที่ทำให้สูญเสียการพึ่งพาตนเองไปเรื่อย ๆ แต่การดูแลท่ีถูกต�องและการทํา
กิจกรรมกระตุ้นสมองจะช่วยชะลอการเส่ือมของสมองได�
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ที่ปรึกษา

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พิทักษ์ จันทร์เจริญ
ศาสตราจารย์ ดร.ศิโรจน์ ผลพันธิน

รองศาสตราจารย์ ดร.สุขุม เฉลยทรัพย์
ดร.พรพรรณ บัวทอง

รวบรวมข้อมูล

ดร.สุขทิพย์ สุขใส
นางสาวพิชญาวีร์ เกียรติฐิติคุณ
นางสาวธนัญญา เล็กกระจ่าง

นางสาวสายสมร เมืองมูล
นายธนกร สายบัวทอง

  ออกแบบรูปเล�ม

นางสาวกรรณิการ� ศรีไพบูลย�

จัดพิมพ�ท่ี

295 Nakhon Ratchasima Rd, 

Dusit District, Bangkok, Thailand, 10300

295 Nakhon Ratchasima Rd, 

Dusit District, Bangkok, Thailand, 10300

suandusitpoll@dusit.ac.th suandusitpoll@dusit.ac.th 

https://dusitpoll.dusit.ac.th/https://dusitpoll.dusit.ac.th/
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	สรุปกิจกรรม
	กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB” ครั้งที่ 415(9) ประจำเดือนมีนาคม 2569
	กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	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”



	กิจกรรม“คุยสบาย ๆ… STORY TALK ONE LAB” ครั้งที่ 416(10) ประจำเดือนมีนาคม 2569
	กับคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	EP.2 “หัวใจใส่ SKETCH”

	รู้หรือไม่ ?
	ทำไมคนรุ่นใหม่ ถึงเป็นโรคหัวใจมากขึ้น
	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
	คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต
	อาจารย์ลัดดาวัลย์ เตชางกูร อาจารย์ประจำสาขาการพยาบาล ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยสวนดุสิต

	การเตรียมตัวสำหรับกิจกรรมครั้งนี้เน้นที่การตั้งคำถามและเตรียมคำตอบ ที่เชื่อมโยงกับประเด็นสำคัญให้ครอบคลุมและตรงจุด เพื่อให้การสนทนาดำเนินไป ได้อย่างมีทิศทางและเกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้เข้าร่วม สิ่งที่รู้สึกแตกต่างจากการสอน ในห้องเรียนคือ กลุ่มผู้เข้าร่วมที่ไม่ใช่นักศึกษา ทำให้มีความไม่แน่ใจอยู่บ้างว่าคำตอบ ที่ให้ไปนั้นตรงกับสิ่งที่ผู้ฟังแต่ละคนต้องการจริง ๆ หรือเปล่า ซึ่งเป็นความท้าทาย ที่แตกต่างจากการสอนที่รู้จักผู้เรียนและความต้องการของพวกเขาอยู่แล้ว             กิจกรรมในส่วนที่รับผิดชอบนั้น มองว่าสอดคล้องกับแนวคิด The Power of Community Engagement เป็นอย่างมาก เพราะเป็นการเปิดพื้นที่ให้ความรู้ ได้ไหลเวียนระหว่างผู้คนในชุมชนอย่างแท้จริง ไม่ได้จำกัดอยู่แค่ในรั้วมหาวิทยาลัย           ความประทับใจที่เห็นได้ชัดคือผู้เข้าร่วมให้ความสนใจในหัวข้ออย่างจริงจัง  สะท้อนให้เห็นว่าเนื้อหาที่นำเสนอตอบโจทย์ความต้องการของสังคมได้จริง และ หากจะฝากข้อเสนอแนะไว้ บรรยากาศโดยรวมถือว่าดี แต่อยากให้พัฒนาการจัด สถานที่ให้สะดวกและรองรับผู้เข้าร่วมได้ดียิ่งขึ้นในครั้งต่อไป

	DID YOU KNOW
	งานวิจัยล่าสุดจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดระบุว่า การตรวจเลือด เพื่อหาโปรตีนชนิดพิเศษที่ชื่อว่า  PTAU217 สามารถทำนายการเกิด โรคอัลไซเมอร์ ได้อย่างแม่นยำและรวดเร็วกว่าวิธีการเดิม ๆ วิธีการนี้ ช่วยให้แพทย์ตรวจพบสัญญาณเตือนของโรคได้ล่วงหน้าหลายปี ก่อนที่ผู้ป่วยจะเริ่มแสดงอาการหรือตรวจพบ ความผิดปกติผ่านการสแกนสมองด้วย PET SCAN เสียด้วยซ้ำ การค้นพบนี้ถือเป็นจุดเปลี่ยนสำคัญที่จะช่วย ให้การประเมินความเสี่ยงต่อภาวะความจำเสื่อม ทำได้ง่ายขึ้น เข้าถึงได้มากขึ้น และมีค่าใช้จ่ายที่ถูกลงกว่าเดิมมาก            นักวิจัยคาดหวังว่าเทคโนโลยีนี้จะกลายเป็นเครื่องมือมาตรฐานในการคัดกรองผู้ป่วยเพื่อเข้ารับการรักษา ตั้งแต่ในระยะเริ่มต้นในอนาคตอันใกล้ โดยสรุปแล้วเน้นย้ำถึงความก้าวหน้าของ นวัตกรรมทางการแพทย์ที่ เปลี่ยนการวินิจฉัยโรคทางสมองที่ซับซ้อนให้กลายเป็นการตรวจเลือดที่เรียบง่ายและทรงประสิทธิภาพ
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