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ปีที่ 9 ฉบับที่ 146 ธันวาคม 2556
จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

 นอมบังคมนบเบื้องยุคลบาท  ผองทวยราษฎรกราบองคพระทรงศรี 
ถวายพรดิเรกไทองคภูมี    พระยศยิ่งทวีภพบรรจบอนันต 
 แปดสิบหกพรรษาพระทรงภพ  ขอนอมนบอัญชุลีศรีรังสรรค 
พระฉัตรแกว ธ ประสงคสิ่งใดพลัน   ทั่วเขตขัณฑนอมเกลาใหสมปอง 
 ขอกราบกรานพระพรเลิศประเสริฐยิ่ง  สรรพสิ่งในโลกามาสมสอง 
ใหเอกองคอัมรินทรปนไทยครอง    แผนดินทองตราบนิจนิรันดรกาล 

นอมศิระ...องคจักรีภูมิพล

ดวยเกลาดวยกระหมอมขอเดชะ 
ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหารและเจาหนาที่สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

 นอมบังคมนบเบื้องยุคลบาท  ผองทวยราษฎรกราบองคพระทรงศรี 
ถวายพรดิเรกไทองคภูมี    พระยศยิ่งทวีภพบรรจบอนันต 
 แปดสิบหกพรรษาพระทรงภพ  ขอนอมนบอัญชุลีศรีรังสรรค 
พระฉัตรแกว ธ ประสงคสิ่งใดพลัน   ทั่วเขตขัณฑนอมเกลาใหสมปอง 
 ขอกราบกรานพระพรเลิศประเสริฐยิ่ง  สรรพสิ่งในโลกามาสมสอง 
ใหเอกองคอัมรินทรปนไทยครอง    แผนดินทองตราบนิจนิรันดรกาล 

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหารและเจาหนาที่สำนักงานกองทุนสนับสนุน
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จากใจผู้จัดการ

 เมื่อต้นเดือนธันวาคม มีเรื่องที่น่ายินดีและเป็นเกียรติ
อย่างสูงสุดสําหรับ สสส. และเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาวะ 
คอืการทีส่มเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี 
เสด็จพระราชดําเนินทรงเปิดอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 
ณ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) อย่างเป็นทางการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

 ในโอกาสนี้ สมเด็จพระเทพฯ ได้ทรง
ลงพระนามาภไิธยในสมดุเย่ียมศูนย์เรยีนรู้
สุขภาวะ และเสด็จทอดพระเนตรเยี่ยมชม
ส่วนบรกิารต่างๆ  ภายในอาคาร อาท ิห้อง
สมุดสร้างปัญญา แปลงผกัปลอดสารพษิ 
นิทรรศการเพื่อการเรียนรู้สุขภาวะ พร้อม
ทั้ง สสส. ได้ทูลเกล้าฯ ถวายบัตรสมาชิก
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะแก่พระองค์ท่านด้วย  
 ซึ่ง “อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ” 
แห่งนี้ถูกสร้างข้ึนด้วยเป้าหมายเพื่อเป็น
ศูนย์กลางในการขับเคลื่อนและพัฒนา
ระบบเรียนรู ้สุขภาพในระดับสากล มี
ออกแบบภายใต้แนวคิดสถาปัตยกรรม
สีเขียว หรือ Green Architecture เพื่อ
ให้เป็นอาคารประหยัดพลังงาน เป็นมิตร
กับสังคมและส่ิงแวดล้อม มุ่งเน้นการใช้
ประโยชน์จากธรรมชาติ ทั้งแสง ลม ดิน 
นํ้า ควบคู่กับการประยุกต์ใช้เทคโนโลยีที่
ช่วยประหยัดพลังงาน 
 นับตั้งแต่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เปิด
ให้บริการอย่างไม่เป็นทางการตั้งแต่เดือน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

พฤศจิกายน 2555 เป็นต้นมา มีผู้สนใจ
สมัครเป็นสมาชิกแล้วกว่า 3 หม่ืนคน 
และมีประชาชนเข้ามาใช้บริการของศูนย์
เรียนรู้ฯ ผ่านทุกช่องทางกว่า 6 แสนคน 
โดยร้อยละ 95 ของผู้เข้าร่วมกิจกรรมเกิด
แรงบนัดาลใจในการใช้ชวีติอย่างมสีขุภาวะ 
ทางศูนย์เรียนรู้สุขภาวะจึงอยากเชิญชวน
ทุกคนเข้ามาเยี่ยมชมศูนย์เรียนรู้ฯ แห่งนี้ 
ได้ทกุวนัองัคาร-ศกุร์ เวลา 09.00-18.00 น. 
และวันเสาร์เวลา 10.00-18.00 น. ครับ 
 สําหรับปีใหม่ที่กําลังจะมาถึง นับ
เป็นปีที่ 4 แล้วที่ สสส. ได้จัดกิจกรรม
สวดมนต์ข้ามปี ซ่ึงนับเป็นกิจกรรมที่มี
ประชาชนคนไทยเข้าร่วมมากขึ้นทุกปี จาก
จาํนวนวดัทีเ่ข้าร่วมเพยีงหลกัร้อย เพิม่ขึน้
เป็นหมื่นวัด มีองค์กรเข้าร่วมกว่า 50 กว่า
องค์กร และประชาชนนับแสนๆ คนทั่ว
ประเทศร่วมสวดมนต์ข้ามปีช่วงปีใหม่   
 สาํหรบัการเริม่ต้นพทุธศกัราช  2557 
นี้ กิจกรรมจะจัดขึ้นที่ท้องสนามหลวง
เช่นเคย แต่ความพิเศษก็คือ นอกจาก

จะชวนคนไทยมาร่วมสวดมนต์เริ่มต้น
ดี ชีวิตดีปีใหม่ ยังจะชวนทุกท่านร่วมตั้ง
ปณิธานจิตในการทําความดีไปตลอด
ปี ผ่านโครงการ “พระทํา” โดยเชิญทุก
คนร่วมต้ังปณิธานจิต เขียนความตั้งมั่น
ทําสิ่งดีๆ ลงบน Post-it รวมอย่างน้อย 
100,000 ใบ เพื่อนํามาร่วมสร้างเป็น
พระพุทธรูปออนไลน์ปางมารวิชัย ที่จะ
นํามาแสดงในคืนสวดมนต์ข้ามปีที่ท้อง
สนามหลวง
 เพราะการอธษิฐานไม่ใช่การอ้อนวอน 
ขอ แต่ “ธรรมทีด่ทีีส่ดุ คอื ธรรมทีล่งมอืทาํ” 
กิจกรรมนี้จึงนับเป็นการต้ังสัตย์อธิษฐาน
ต่อสิ่งประเสริฐที่จะคอยเตือนใจเราให้ทํา
ดีไปตลอดทั้งปี และไม่ลืมปณิธานปีใหม่ที่
ตัง้ใจไว้ได้ง่ายๆ...มาร่วมสร้าง “พระทาํ” กนั
ได้ที่ www.facebook.com/thaihealth 
หรือ www.สวดมนต์ข้ามปี.com ตลอด
เดือนธันวาคมนี้นะครับ 

สวัสดีปีใหม่ครับ 

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน



นิตยสารสร้างสุข4 สร้างสุข

สุขประจําฉบับ

 จากจดุเริม่ต้นเพือ่สร้างกจิกรรมทางเลอืกให้ประชาชนนอกเหนอืจากงานปาร์ตี้
สุดเหวี่ยงส่งท้ายปลายปี  กิจกรรมสวดมนต์ข้ามปีได้รับความสนใจจากประชาชน และ
องค์ต่างๆ เข้าร่วมเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่งทกุปี จนกลายเป็นกระแสใหม่ของการเริม่ต้นปี 

สวดมนต์ข้ามปี 57
 ไม่ว่าสิ่งใดหากตั้งต้นด้วยสิ่งดี ในท้ายสุดย่อมได้รับผลดีตอบแทน เป็นความเชื่อ
สามัญที่คนทั่วไป ยึดถือปฏิบัติ โดยเฉพาะในช่วงเทศกาลนับถอยหลังจากปีเก่าเข้าสู่ปีใหม่ 
“สวดมนต์ข้ามปี” จึงกลายเป็นกิจกรรมทางเลือกเพื่อการเริ่มต้นดีๆ

“ธรรม” ที่ดี = ลงมือทํา 

นิตยสารสร้างสุข4

 จึงได้เห็นภาพคนนับแสนที่สวดมนต์ นั่งสมาธิ ทําจิตใจให้สงบ 
บนท้องสนามหลวงในปีที่ผ่านมาๆ และจุดกระแสให้คนอีกนับล้าน
หนัมาฉลองปีใหม่ด้วยการให้รางวลัตวัเองด้วยจติใจสงบและเป็นสขุ

รวมพลังสวดมนต์ข้ามปี เริ่มต้นดี ชีวิตดี



นิตยสารสร้างสุข 5

 ปีนี้  สสส. จึงชวนคนไทยร่วมกันเขียน
ปณิธานความตั้งมั่นที่จะท�าในปีใหม่ ลงบน 
Post-it จ�านวนอย่างน้อย 100,000 ใบ ซึ่ง
ทุกใบจะถูกน�ามาปดองค์พระพุทธรูปออนไลน์
ปางมารวิชัย ที่เราเรียกกันว่า “พระท�า” ซึ่งเทียบ
เท่ากบัการได้ต้ังสตัย์อธษิฐานต่อสิง่ประเสรฐิทีจ่ะ
คอยเตือนใจเราให้ท�าดีไปตลอด ซึ่งวิธีการเขียน
ค�าตั้งมั่นนั้นมีอยู่ง่ายๆ แค่ไม่กี่ขั้นตอนดังนี้

1. คลิกเข้าไปสร้าง “พระทํา” ในเฟสบุ๊ค
    แฟนเพจ สสส. www.facebook.com 
        /thaihealth  หรือ  www.สวดมนต์ 
    ข้ามปี .com
2. เลอืกตาํแหน่งท่ีจะติด Post-it บนองค์ 
     พระ
3.  เลอืกหมวดหมูใ่ห้กบัความตัง้มัน่ของคณุ
4.  กรอกคาํปณธิานต้ังมัน่จะทําของตัวเอง
5. คลิกส่งข้อความ คุณจะได้รับบทสวด
     มนต์สําหรับคําตั้งมั่นของคุณ
6. แล้วพบกับ ‘พระทํา’ องค์จริงได้ในคืน
      สวดมนต์ข้ามปี เริม่ต้นด ีชวีติด ีณ ท้อง
    สนามหลวง

คลิกมาร่วมกันสร้าง ‘พระทํา’ ที่จะเป็นเครื่องเตือนใจให้เราตั้งมั่นทําดีตามคําปณิธานของตัวเองที่ให้ไว้ ที่ 
www.facebook.com/thaihealth หรือ www.สวดมนต์ข้ามปี.com

 กิจกรรมสวดมนต์ข้ามปีในคืนวันที่ 31 ธันวาคม 2556 นี้ เตรียมจัดขึ้น ณ ท้องสนามหลวง
เช่นเคย โดยจะเป็นการจัดกิจกรรมปีที่ 4 จากจ�านวนวัดท่ีเข้าร่วมเพียงหลักร้อย เพิ่มขึ้นเป็น
หมื่นวัด มีองค์กรเข้าร่วมกว่า 50 กว่าองค์กร และประชาชนนับแสนๆ คนทั่วประเทศ  
 ในปีนี้ สสส.ชวนคนไทยร่วมกิจกรรมสวดมนต์ข้ามปีเพื่อเทิดพระเกียรติ 86 พรรษา 
พระบาทสมเด็จพระเจ ้าอยู ่หัว 81 พรรษา สมเด็จพระนางเจ ้าฯ พระบรมราชินีนาถ 
เจริญสติภาวนา ถวายเป็นพระราชกุศล แด่สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช 
สกลมหาสังฆปรณิายก และทีส่�าคญัคอื ชวนคนไทยทกุคนร่วมตัง้ปณธิานจติในการท�าความดตีลอดปี 
 เพราะการอธิษฐานไม่ใช่การอ้อนวอนขอ แต่คือ การตั้งจิตให้แน่วแน่ ท่ีจะลงมือท�าให้ส�าเร็จ 
เพราะ “ธรรมที่ดีที่สุด คือ ธรรมที่ลงมือท�า”

ร่วมสร้าง “พระทํา”
 ได้ยินชื่อแล้วหลายคนคงสงสัยว่าคืออะไร... “พระทํา” รูปนี้ไม่ได้หล่อด้วยทอง ของมีค่า หรือวัตถุมงคลใด 
แต่สร้างด้วยความตั้งมั่นทําสิ่งดีๆ ของคนไทยทุกคน

  ทกุๆ   ปีใหม่ เราทกุคนล้วนอยากเปลีย่นแปลง เป็นคนใหม่ และท�าสิ่งดีๆ ให้ชีวิตดี แต่หลายครั้งเราก็อาจหลงลืมความตั้งใจ 
หรืออาจท�าได้ไม่ตลอดรอดฝัง จนความตั้งใจนั้นจางหายไปกับกาลเวลาอย่างน่าเสียดาย 
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44.60%

เอแบคโพลล์ บ้านสมเด็จโพลล์

38.50%

ไหว้พระ ท�าบุญ
สวดมนต์ข้ามปี อยู่บ้าน เยี่ยมเยียนญาติ

ปีใหม่นี้...ใครๆ ก็เตรียมตัวไป “สวดมนต์”

 แม้ว ่าคุณจะจ�าบทสวดมนต์ไม่ได้ก็ไม่ใช ่ปัญหาใน
การไปร่วมสวดมนต์ข้ามปีในปีใหม่นี้ เพราะแอพพลิเคชั่น 
ThaiHealth : Pray for Life จะรวบรวมบทสวดมนต์
พร้อมความหมายไว้ทั้งหมด รวมทั้งรายชื่อวัดที่เข้าร่วม 

เส้นทางการเดินทาง
วัดใกล้กับ MRT และ 
BTS นอกจากนี้ ยัง
สามารถตดิตามสนาม
หลวง ผ่านระบบ Live 
Streaming ร่วมกัน
ได้ไม่ว่าจะอยู่ที่ใด

  
 ดาวน์โหลดแอพพลิเคชั่น ThaiHealth : Pray for 
Life ได้แล้วบน App Store ส�าหรับ iPhone, iPad และ 
iPod รวมถึงมือถือระบบ Android ที่สามารถดาวน์โหลด
ได้จาก Google Play Store

        เมือ่ปีทีแ่ล้ว   ใครทีไ่ด้ไปร่วมกจิกรรม

สวดมนต์ข้ามปีที่ท ้องสนามหลวง 

หรือติดตามการถ่ายทอดกันทาง

โทรทศัน์ คงได้ประทบัใจกบัละครเพลง 

“พุทธะราชะ” อันยิ่งใหญ่จากการก�ากับ

แสดงของ “มานพ มีจ�ารัส” ซ่ึงแสดงตอน

เจ้าชายสิทธัตถะออกผนวชเป็นพระสงฆ์ 

 มาถึงในปีนี้ ละครเวทีอันยิ่งใหญ่กลับมา

อกีครัง้ในตอน “มหาชาต ิมหาบรุษุ” ซึง่เป็นชาตหินึง่ของ

พระพทุธเจ้า “พระเวสสนัดร” ทีแ่สดงให้เห็นความแน่วแน่ 

ของการให้ ไม่ว่าจะพบอุปสรรคใดๆ ธรรมจากการให้และ

การลด ละ ตัวตน จึงน�าชีวิตไปสู่ความสงบอย่างแท้จริง

 น�าทมีนกัแสดงโดย อ๋อม-อรรคพนัธ์ ขวญั-อษุามณี 

รัดเกล้า-อามระดิษ โป้งเหน่ง-เชิญย้ิม กุญแจซอล  

น้องใยไหม น้องฟรุท และเก่ง ธชย เพื่อน�าประชาชน

ไปสู ่ธรรมอันลึกซึ้งของการให้ เตรียมตัวพบกันได ้

ในงานสวดมนต์ข้ามปี ปีใหม่พุทธศักราช 2557 นี้  

ทีท้่องสนามหลวง 

มหาชาติ มหาบุรุษ 
ละครเพลงแห่งการดับทุกข์อันยิ่งใหญ่

74.90%

92.70%
83.5%

72.5%

57.3%

32.0%

10.7%

ThaiHealth : Pray for Life 
บทสวดมนต์ติดมือถือ

สวดมนต์ข้ามปี Countdown อยู่บ้าน
ขอให้ครอบครัว

มีความสุข
ขอให้สุขภาพ

แข็งแรง
ขอให้ประเทศชาติ

สงบสุข

สิ่งที่อธิษฐาน กิจกรรมที่อยากท�าให้ช่วงส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่

กิจกรรมที่อยากท�าให้ช่วงส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่
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สวดมนต์อย่างไร
ให้ได้อานิสงค์

อานิสงส ์ จากการสวดมนต์และตั้งปณิธานจิต
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ปีใหม่ ไปสวดมนต์ที่ไหนดี?
รายชื่อวัด 
ใกล้สถานีรถไฟฟ้า BTS/MRT

BTS / สถานีสะพานตากสิน
6  วัดม่วงแค
BTS / สถานีเอกมัย
7  วัดธาตุทอง
BTS / สถานีปุณณวิถี
8  วัดธรรมมงคลเถาบุญนนทวิหาร
BTS / สถานีบางนา
9  วัดบางนาใน

MRT / สถานีก�าแพงเพชร
 1  วัดไผ่ตัน
MRT / สถานีห้วยขวาง
10  วัดกุนนทีรุทธาราม
11  วัดพรหมวงศาราม
MRT / สถานีสามย่าน
12  วัดหัวล�าโพง

MRT / สถานีหัวล�าโพง
13  วัดไตรมิตรวิทยาราม
14  วัดปทุมคงคา
15  วัดเทพศิรินทราวาส
16  วัดมหาพฤฒาราม
17  วัดดิสานุการาม

BTS / สถานีสะพานควาย
1  วัดไผ่ตัน
BTS / สถานีอนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิ
2  วัดอภัยทายาราม
3  วัดราชผาติการาม
BTS / สถานีสยาม
4  วัดปทุมวนาราม
BTS / สถานีสนามกีฬาแห่งชาติ
5  วัดบรมนิวาส



นิตยสารสร้างสุข 9

  ปีใหม่นี ้สสส. และช่อง 9 โมเดร์ินไนน์ทวี ีชวนดรูายการเกมโชว์ดีๆ  มปีระโยชน์
ต่อสุขภาพ “มหัศจรรย์พันธุ์กาย” ที่ให้ความบันเทิงไปกับสารประโยชน์  
ซึ่งสามารถท�าให้คนดูได้ร่วมคิดและติดตามไปกับเร่ืองราวน่าสนใจท่ี
เกี่ยวข้องกับร่างกายของเรา 
 รับรองว่าผู้ชมจะได้รู้เรื่องราวใกล้ตัวที่ไม่เคยรู้มาก่อน ว่าเพราะ
เหตุใด จึงเกิดสิ่งเหล่านี้กับร่างกาย และพฤติกรรมของมนุษย์ เช่น 
ท�าไมจึงมีที่ว่างในกระเพาะส�าหรับของหวานเสมอ ท�าไมเราถึงต้องเกา
เมื่อคัน  หรือท�าไมถึงจุกตอนวิ่ง พร้อมหาค�าตอบจากสกู๊ปงานวิจัยของ
ประเทศญี่ปุ่น ที่ดูแล้วเข้าใจง่ายและชวนติดตาม ด�าเนินรายการ โดย
เสนาลิง และหมอเพื่อน ติดตามได้หลังข่าว 2 ทุ่มครึ่ง ทุกคืนวันพฤหัสบดี  
เริ่มเดือนมกราคม 2557 นี้ 

 ส่งท้ายปี ที ่กทม. ได้เป็นเมอืงหนงัสอืโลก 2013 ด้วยเรือ่งดีๆ  อย่างการมอบของขวญัให้กบั
น้องๆ ใน 120 ชุมชน ให้ได้เข้าถึงหนังสือดีๆ  โดยแผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรม และแผนงานสร้าง
เสรมิวฒันธรรมการอ่านจดักจิกรรม “ศลิป์สร้างสขุ : สร้างสรรค์ตูห้นงัสอืเพือ่น้องในชมุชน” เพือ่

เชื่อมโยงการอ่านและการแบ่งปัน สร้างวัฒนธรรมจิตอาสาให้เกิดขึ้นในสังคม ผ่าน
การแบ่งปันหนังสือภาพ หนังสือนิทาน รวมถึงหนังสือเพื่อสุขภาพ และร่วมกัน

สร้างสรรค์ตูว้างหนงัสอื ตดิสติก๊เกอร์ ระบายส ีตกแต่ง เพือ่ส่งมอบให้ชมุชน
โดยรอบศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. และชุมชนอื่นๆ ใน กทม. 120 พื้นที่ 

    ผู้ที่สนใจอยากมีส่วนร่วมมอบทั้งหนังสือและตู้หนังสือเหลือใช้ 
สามารถแจ้งความจ�านงมาได้ท่ี  02-612-6996-7 ต่อ 101 หรือ ที่ 
สสส. ซอยงามดูพลี ท่ีเป็นจุดหลักในการตั้งตู้รับบริจาคหนังสือ หรือ
ติดตามข้อมูลได้ www.artculture4health.com และ www.face-

book.com/art.culture4h โดยหนงัสอืท่ีต้องการมากท่ีสดุเป็นหนงัสอื
นิทานกับหนังสือการ์ตูนส�าหรับเด็กเล็กและเด็กวัยเรียน

ชวนดูรายการดีๆ

ตู้หนังสือเพื่อน้อง 

“มหัศจรรย์พันธุ์กาย”

นิตยสารสร้างสุข 9
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สุขสร้างได้

กันน็อค

“ชั่วโมงละ 1 คน 
ที่ตายบนท้องถนน

จากอุบัติเหตุ” 
หมายถึงไม่รู้คนอีกกี่ร้อย 

กี่พันคนที่ต้องเสียใจ 
อีกกี่ครอบครัวที่ต้องผู้นํา

ครอบครวัไป มนัคอืความเสยีหาย
ที่ประเมินค่าไม่ได้

กันเศร้า
อุบัติเหตุทางถนน...ป้องกันได้
 อาจจะดูดราม่าแต่เรื่องของอุบัติเหตุนั้นเป็นเรื่องใกล้ตัว และใช่ว่าจะไม่
สามารถป้องกนัได้ ถ้าดจูากสถติกิารเกดิอบุตัเิหตมุสีิง่หนึง่ท่ีเหน็ชัดคอื กลุม่ท่ี
ต้องบาดเจบ็ ล้มตายส่วนใหญ่จะเป็นผูท้ีใ่ช้จกัรยานยนต์ ส่วนหนึง่อาจจะเกดิ
จากโครงสร้างของจักรยานยนต์ที่เปราะบางกว่ารถประเภทอื่น การป้องกัน
ตัวเองของผู้ขับขี่จึงจําเป็นต้องมากกว่าปกติ 
 ผู้ขับขี่จึงต้องให้ความสําคัญกับความปลอดภัยของตนเองและผู้ซ้อน 
และไม่ว่าเส้นทางจะใกล้หรือไกล นอกจากการสวมหมวกกันน็อคจึงต้องมี
รายละเอียดอื่นๆ ประกอบกันด้วย

• แตละปมผีูเสยีชวีติจากอบุตัเิหตมุากกวา 
 12,000 คน หรอืวนัละ 25-30 คน หรือ
 คิดเป็นชั่วโมงละ 1 คน 
• อุบัติเหตุบนทองถนนทําใหเกิดผูพิการ
 รายใหมปละกวา 5,000 ราย รวมทั้ง
 บาดเจ็บอีกจํานวนมาก
• อุบัติเหตุทางถนนคิดเปนมูลคาความ
 สูญเสีย 230,000 ลานบาทตอป หรือ
 2.81% ของผลิตภัณฑ์มวลรวมของ
 ประเทศ
• 1 ใน 3 ของผูทีเ่สยีชวีติเปนกาํลงัหลกัหา
   เลี้ยงครอบครัว
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สวมหมวกกันน็อค ปลอดภัย...
แต่ไม่พอ!

>  สิ่งที่ต้องใส่ใจ เริ่มตั้งแต่การวางแผนก่อนออกเดินทาง
  เพราะอุปกรณปองกันสัมพันธกับระยะทางดวย 

>  ชุดแต่งกายในการขับขี่รถจักรยานยนต์ หากจะให้ถูก
 ตองควรแตงกายใหรัดกุมทุกสวน เพราะหากเกิด
 อุบัติเหตุ เช่น ล้มเล็กๆ น้อยๆ การสวมเสื้อผ้าท่ี
 มิดชิดก็ช่วยลดอาการบาดเจ็บได้ จึงต้องสวมเสื้อ
 แขนยาว กางเกงหนากว่าปกติ สวมรองเท้าหุ้มนิ้วเท้า
  ข้อเท้า  

> เมื่อขับข่ีทางไกลข้ึน ความเส่ียงก็จะเพิ่มมากขึ้น วิธีที่
 ถูกจึงควรสวมรองเท้าที่หนากว่าปกติ เช่น รองเท้า
 หนังหุ้มข้อ  สวมถุงมือ สนับแขน และ เข่า 

> เมื่อเดินทางไกลอาจต้องเลือกหมวกนิรภัยแบบ
 เต็มใบ เพราะการขับทางไกลลมจะตีแรงกวาปกติ และ
 เมื่อเกิดอุบัติเหตุจะมีแรงกระแทกมากกว่า

> วิธีการสวมหมวกนิรภัยที่ถูกตอง คือ การรัดสายที่คาง
 ใหกระชบัทกุครัง้ หมัน่ตรวจสอบสภาพของหมวกไมให
 มีรอยแตก หรือ ร้าว หน้ากากกันลมควรใสอยู่เสมอ
 เพื่อวิสัยทัศนท่ีดีในการขับข่ี และสายรัดคางควรอยูใน
 สภาพดีไมหลวมหรือชํารุด  

> แมจะแตงกายถูกตอง สวมหมวกถูกวิธี แตท่ีสําคัญ
 ที่สุดคือ ขับขี่ด ้วยความไม่ประมาท ใช ้ความเร็ว
 ท่ีเหมาะสมด้วย จึงจะช่วยลดการเกิดอุบัติเหตุความ
     สูญเสียขึ้นได้  

 ตั้งแตป   พ.ศ.2554-2563 
ครม.ไดมมีตกิาํหนดใหปเปนทศวรรษ
แหงความปลอดภัยทางถนน เพื่อลด
อัตราการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทาง
ถนนลงให้ตํา่กว่า 10 คน ต่อประชากร
หนึ่งแสนคนในป 2563 และตั้งแต
ป 2554-2557 ถือเปนปแหงการ
ณรงค์ส่งเสริมการสวมหมวกนิรภัย 
100% เพื่อเรงรณรงคใหคนไทยเห็น
ความสาํคญัของการสวมหมวกนิรภยั 

 ปัจจุบันหมวกนิรภัยจะแยกได้ใหญ่ๆ 3 ประเภท 
แต่ไม่ว่าจะเป็นชนิดไหนการเลือกหมวกจะต้องดูให้ได้
มาตรฐาน มอก. เพราะหมวกที่ไดมาตรฐานจะใชวัสดุ
ที่แข็งแรง เช่น วัสดุทําจาก ABS หรือ Acrylicnitrite 
Butadiene Styrene ไมใชแคพลาสติกธรรมดา เพื่อไม
ให้เปลือกหมวกแตกง่ายๆ หรือ ด้านในจะต้องบุโฟมช่วย
ลดแรงกระแทก เป็นต้น

“หมวกนิรภัยแบบครึ่งใบ” คือ หมวก
นริภยัทีเ่ปลอืกหมวกเป็นรปูครึง่ทรงกลม
ปิดด้านข้างและด้านหลังเสมอระดับหู 

“หมวกนิรภัยแบบปิดเต็มหน้า” คือ  
หมวกนิรภัยที่เปลือกหมวก เป็นรูปทรง
กลมปิดด้านข้าง ด้านหลัง ขากรรไกร 
และคาง  

“หมวกนิรภัยแบบเต็มใบ” คือ  หมวก
นริภยัทีเ่ปลอืกหมวกเป็น รปูทรงกลม ปิด
ด้านข้าง และด้านหลงัเสมอแนวขากรรไกร
และต้นคอด้านหลงั ด้านหน้าเปิด เหนอืคิว้

รู้จักหมวกนิรภัย 

หรือไม่? 

รู้
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ขับขี่ช่วงมืด...
สลวั... พลบค�ำ่... ใกล้รุง่... 
เสี่ยงภัยมากกว่า 2 เท่า

• เปิดไฟใหญ่ ตั้งแต่เวลาโพล้เพล้หรือเมื่อทัศนะวิสัยไม่ดี เช่นฝนตก หมอกลง หรือขับรถ 
 เข้าไปในกลุ่มควัน  เพื่อให้คนอื่นมองเห็น  มิใช่เพื่อเรามองเห็นฝ่ายเดียว  ไฟหรี่ใช้เมื่อจอดรถ
 ในที่มืดเพื่อป้องกันมิให้ผู้อื่นมาชนท้าย
• ลดความเร็ว ขับรถด้วยความเร็วที่ปลอดภัยจะหยุดรถได้ทันในระยะท่ีมองเห็นทางหรือ 
 ระยะที่ไฟหน้ารถส่องถึง
•  ระวงักบัดกัระหว่างทาง ต้องระวงัให้ด ีเช่น คนเดนิเท้าขางถนน มอเตอร์ไซค์ คอืสิง่ทีเ่ป็น 
 อันตรายที่ท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่ายถ้ามองไม่เห็น  โดยเปิดไฟใหญ่สูงเป็นครั้งคราวเพื่อ 
 มองหา แต่อย่าเปิดตลอดเวลา เพราะจะเข้าตาผู้ขับรถสวนทางมา 
• สังเกต แนวเส้นขอบถนน ป้ายจราจร ป้ายเตือน และป้ายห้ามต่างๆ คนเดินถนนและ 
 ล้อเลื่อนที่ไม่มีไฟท้ายด้วย
•  กระพริบไฟ เพือ่แจ้งรถคนัหน้าให้เมือ่ต้องการจะแซง  และแซงเมือ่ท่าน แน่ใจว่าไม่มอีนัตราย 
 เท่านั้น
•  มสีมาธ ิในการขบัรถอยูต่ลอดเวลาด้วยความระมดัระวงัและมสี�านกึท่ีจะหลกีเลีย่งอุบตัเิหตุ 
 ขับรถด้วยความเอื้ออารี ต่อผู้ใช้รถใช้ถนนด้วยกัน 

รู้ขับขี่...ถึงที่ปลอดภัย
 สถิติเล็กๆ น้อยๆ เหล่าน้ีจะช่วยให้ขับขี่ปลอดภัยเพิ่มขึ้น จากข้อมูลของส�านักงานเครือข่ายลดอุบัติเหตุ  
พบว่า หากไม่จ�าเป็นควรหลีกเล่ียงการขบัรถในเวลากลางคนืหรอืเมือ่ทศันะวสิยัไม่ด ีจงึควรวางแผนขบัรถให้ถงึที่
หมายก่อนค�่า  แต่หากจ�าเป็นต้องขับช่วงเวลานั้นก็มีสิ่งที่ควรท�า

อีกหนึ่งคาถาท่ีน�ามาใช้ได้เสมอเม่ือใช้รถใช้ถนน คือ  
มีคนมีน�้ำใจ ไม่รีบจะปลอดภัย มีน�้ำใจปลอดอุบัติเหตุ
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ตรวจเช็คลมยาง
และดอกยาง และเติม

ตามค�าแนะน�ารถ

ตรวจวดัระดับน�า้มนัเครือ่ง 
น�้ามันเบรก น�้ามันเกียร์ 

ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม

ตรวจสอบไฟหน้ารถ  
การท�างานของไฟเลี้ยว 

และระดับไฟหน้ารถ

ตรวจสภาพยางอะไหล่
ให้ยังใช้งานได้ปกติ

ตรวจรอยน�้ามันเครื่อง 
น�้ามันเบรก น�้ามันเกียร์ 

ใต้ท้องรถ

ตรวจสอบสภาพ 
ใบยางที่ปัดน�้าฝน 

ตรวจเช็คเบรคว่าระยะ
การเบรคอยู่ในระดับปกติ

ตรวจสอบระดับน�้ากลั่น 
และดูอายุการใช้งาน 

ของแบตตารี่

ตรวจสอบแตรว่าเสียงยัง
อยู่ในระดับที่ได้ยินชัดเจน

ตรวจสภาพสายพานต้อง
ไม่มีรอยแตก หรือเปื้อน

น�้ามันหล่อลื่น

ตรวจวดัระดบัน�า้ในหม้อน�า้ 
ระดับน�้าหล่อเย็น  
และหม้อพักน�้า

ตรวจสอบแผงไฟควบคุม 
ว่ามีสัญญาณเตือนที่ผิด

ปกติหรือไม่

เติมพลัง : เตรียมตัวก่อนเดินทาง
 ปีใหม่แต่ละคนก็มีแผนในใจ บางครอบครัวอาจจะไปร่วมสวดมนต์ข้ามปีในวัดต่างๆ 
บางครอบครวัจดังานเลีย้งปีใหม่ให้ญาติพีน้่องได้พบปะเจอะเจอกันหลังจากท�างานเหนือ่ย
มาทั้งปี บางครอบครัวก็วางแผนออกเดินทางไปใช้ชีวิตเติมพลังในวันหยุดยาว

• เตรียมตัว ร่างกายต้องพร้อมเมื่อเดินทาง โดยผู้ขับข่ีควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงสิ่งที ่
 ท�าให้ง่วง โดยเฉพาะงดเว้นการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล์หรือทานยาท่ีมีฤทธิ์กดประสาท  
 เช่น ยาแก้แพ้ ยาลดน�้ามูก เพราะจะท�าให้สมรรถภาพในการขับขี่ลดลง ตัดสินใจได้ช้าลง

• เตรียมบัดดี้ หากเดินทางระยะไกล ควรมีเพื่อนร่วมเดินทางและผลัดเปลี่ยนกันขับรถ จะช่วยป้องกัน 
 อุบัติเหตุจากการหลับในได้  และหากรู้สึกว่าไม่ไหวควรจอดรถพักในที่ปลอดภัยทันที

• เตรียมเสบียง ลองติดลูกอม ยาดม ผลไม้อบแห้งที่มีรสเปรี้ยว ผ้าเย็นเช็ดหน้า และเพลงสนุกๆ เพื่อ 
 ให้การเดินทางไม่ง่วงงุนงัน น่าเบื่อเกินไป

• เตรยีมเส้นทาง เลอืกใช้เส้นทางทีป่ลอดภยั ตรวจสอบและศกึษาเส้นทางอย่างละเอยีดจากจากแผนท่ี 
  เว็บไซต์ หรือสอบถามจากหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง เลือกใช้เส้นทางท่ีปลอดภัย เล่ียงอุบัติเหตุทางถนนจาก 
 ความไม่ช�านาญเส้นทาง เลี่ยงเส้นทางที่อยู่ในสภาพช�ารุด 

• เตรียมรถ ตรวจสอบสภาพรถให้พร้อมใช้งาน ทั้งระบบเบรกสามารถหยุดรถได้ในระยะทางที่ก�าหนด  
 สัญญาณไฟมีแสงไฟส่องสว่างทุกดวง ใบปัดน�้าฝนและยางรถยนต์อยู่ในสภาพสมบูรณ์ เป็นต้น หากมี 
 สัญญาณผิดปกติควรท�าให้อยู่ในสภาพดีก่อนน�ารถไปใช้งาน

 ในช่วงเทศกาลจึงมีปริมาณการเดินทาง ใช้รถ ใช้ถนนที่เพิ่มขึ้นอย่างมาก ท�าให้
ต้องใช้ความระมัดระวังและไม่ประมาท จึงต้องมีเทคนิคการเตรียมตัวกันบ้าง

Check List
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สุขสร้างได้

 ยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไป ทําให้คนยุคใหม่ใช้ชีวิตสะดวกสบาย
มากข้ึน รวมทั้งเรื่องการกิน ที่หาซ้ือได้รวดเร็วฉับไว มีส่งถึงที่ 
แต่นั่นก็ไม่ได้หมายความว่าจะละเลยเรื่องสุขภาพไปได้...

 การกนิอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพยงัคงเป็นสิง่ทีค่นยคุใหม่ให้ความสาํคญั 
โดยเฉพาะอาหารปลอดภัย ผักผลไม้ปลอดสารพิษ และคําตอบของยุค
สมัยน้ีต้องเป็น “เกษตรอินทรีย์” เพราะนอกจากเป็นวิธีที่จะหลบเล่ียง
การได้รับสารเคมีตกค้าง ยังเป็นการหนุนให้เกษตรกรมีวิถีชีวิตไร้สาร
เคมีไปด้วย

เกษตรอินทรีย์
ONLINE

นิตยสารสร้างสุข14
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เกษตรอินทรีย์สุขใจ 

 ความพยายามที่จะทําให้เกษตรกรไทยหันมาเพาะปลูกโดยไร้สารเคมี ได้นํามา
สู่การก่อตัง้ศนูย์พฒันาเกษตรกร “เกษตรอนิทรย์ีสขุใจ” ภายใต้โครงการพฒันาและ
ยกระดับคุณภาพชีวิตของเครือข่ายเกษตรกรและผู้บริโภคด้วยการผลิตพืชระบบ
อนิทรย์ี ด้วยความร่วมมอืระหว่างบรษิทัสวนสามพราน จาํกดั เกษตรกร นกัวชิาการ 
และ สสส. ในพืน้ที ่อ.สามพราน จ.นครปฐม เพือ่ขยายองค์ความรูแ้ละทาํให้เกษตรกร
ทีส่นใจเปล่ียนจากการใช้สารเคมเีป็นระบบเกษตรอนิทรย์ี โดยในเวลา 10 เดอืนทีผ่่าน
มาได้อบรมเกษตรอินทรีย์ไปแล้ว 9 รุ่น หรือประมาณ 500 รายเลยทีเดียว 

เกษตรกรไทยยุคไฮเทค
 ไม่ใช่เพยีงส่งเสรมิให้ปลูก แต่ยงัมองเรือ่งช่องทางการจดัจาํหน่าย จะดไีหม
หากมีการนําเทคโนโลยีสมัยใหม่มาเชื่อมเกษตรกร กับผู้บริโภคให้มีช่องทาง
ถึงกันโดยตรง...

 นีค่อืเรือ่งทีเ่ป็นไปได้ โดยบริษทัโทเท่ิล แอ็คเซส็ คอมมนูเิคชัน่ จาํกดั (มหาชน) หรอื  
ดแีทค ได้พฒันาระบบแบบเรยีลไทม์ผ่านระบบโทรศพัท์มอืถอืด้วยบรกิาร SMS *1677 เพือ่
ส่งข้อมูลต่างๆ ถึงเกษตรกร และให้เกษตรกรขอรับคําปรึกษาได้ฟรี  และยังเตรียมพัฒนา
แอปพลิเคชั่นบนโทรศัพท์มือถือที่ทําให้เกษตรกรติดตามความเคลื่อนไหวของราคาสินค้า
เกษตรได้แบบวันต่อวัน  เก็บประวัติการปลูกการขายเพื่อทําเป็นบัญชีไว้เพื่อการลงทุนใน
อนาคต
 ขณะเดียวกันก็เปิดช่องทางให้ผู้บริโภคสามารถสั่งซื้อสินค้า ซึ่งการขยายตลาดถือ
เป็นสิง่สาํคญัทีจ่ะเป็นหลกัประกนัให้เกษตรกรเปลีย่นวถิกีารเพาะปลกูจากสารเคมมีาเป็น
เกษตรอินทรีย์ได้อย่างมั่นใจมากขึ้น

 “ความรูถ้อืเป็นเรือ่งสาํคญั จงึเป็นสิง่จาํเป็นทีต้่องทาํให้เกษตรกรได้รบัทราบข้อเทจ็จรงิถงึอนัตรายและผลกระทบจาก
สารเคมี และรับทราบทางเลือกไปในคราวเดียวกัน เพราะปัจจุบันแม้ว่าการหันกลับไปใช้ปุ๋ยหมัก ปุ๋ยอินทรีย์ หรือ นํ้าหมัก
สูตรต่างๆ ก็ไม่ได้หมายความว่าจะทําให้เกษตรกรนั้นล้าหลัง ตรงกันข้ามนํ้าหมักหรือวิธีตามธรรมชาตินั้น ได้รับการพิสูจน์
ทางวทิยาศาสตร์ว่ามฮีอร์โมนทีจ่ะทาํให้ผลผลติงอกงามได้ ขณะเดยีวกนักร็กัษาสมดลุของธรรมชาต ิช่วยลดต้นทนุการผลติ
ลง และทําให้ทั้งผู้ผลิต ผู้บริโภคมีสุขภาพดีขึ้น” 
 เกษตรอินทรีย์จึงไม่ใช่เรื่องล้าหลังและจะก้าวต่อไปในโลกยุคใหม่ได้อย่างภาคภูมิ

 “10 เดือนที่ผ่านมา มีเกษตรกรในพื้นที่ปรับเปลี่ยนการ
ผลิตมาเป็นระบบเกษตรอนิทรย์ีทนัท ี116 ราย และม ี128 ราย 
ที่ยื่นแบบฟอร์มขอมาตรฐาน Organic Thailand หรือการ
ตรวจรับรองมาตรฐานเกษตรอินทรีย์ และ 10 รายได้ยื่นขอ
มาตรฐาน IFOAM หรือตรารับรองเกษตรอินทรีย์ซึ่งผ่านการ
ตรวจสอบแล้ว ซึ่งจะพัฒนาศักยภาพต่อเพื่อให้เกษตรกรมีความรู้ใน
เชิงเทคโนโลยีการผลิตพืชผักอินทรีย์ขั้นสูง และการจัดการบริหารแปลง
ผลิตด้วยตนเอง โดยทํางานร่วมกับ กรมวิชาการเกษตร มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขนด้วย” นพ.ปัญญา ไข่มุก ประธานคณะ
กรรมการกํากับทิศทางแผนอาหารเพื่อสุขภาพ สสส. อธิบาย
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สุขรอบบ้าน

ปลดล็อก

 “ความรุนแรงในครอบครัว 
คือความรุนแรงที่ เกิดขึ้นในที่
ที่ เราคิดว ่ามันปลอดภัยมาก
ที่สุด และเกิดขึ้นกับคนท่ีเรารัก 
และไว้ใจมากที่สุดด้วยเช่นกัน 
เมื่อเกิดขึ้นกับผู้หญิง ไม่ว่าใคร
ก็ตาม ก็ยากที่จะบอกเล่าให้คน
อ่ืนได้รับรู ้” “รศ.ดร.กฤตยา 
อาชวนิจกุล” นักวิชาการจาก 
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

 “25 พฤศจิกายน ของทุกปี คือ วัน
สากลแห่งการยุติความรุนแรงต่อสตรี” 
ตามค�าประกาศขององค์การสหประชาติ 
ที่ก�าหนดขึ้นเพื่อเตือนสติสังคมทั่วโลก ให้
มองเห็นการกระท�าความรุนแรงที่เกิดขึ้น
กับผู้หญิงไม่ใช่ทางออกของการแก้ปัญหา 
แต่ควรได้รบัการช่วยเหลอืและแก้ไขโดยเรว็
ที่สุด 
 แต่ถึงแม้จะมีการรณรงค์ให้ยุติความ
รุนแรงอยู่เนืองๆ ดูเหมือนความรุนแรงต่อ
ผู้หญิง โดยเฉพาะในครอบครัว ยังคงมีให้
เห็นตามหน้าหนังสือพิมพ์ และรายการข่าว
อยู่เป็นประจ�า

“ผู้หญิง”
จากความรุนแรง!

• ตามสถิติของสหประชาชาติ ระบุว่าหญิงไทยยอมรับการถูกท�าร้ายมากเป็นอันดับ 2 ของโลก 
• ภรรยาถูกสามีท�าร้าย เป็นอุบัติการณ์สูงสุดที่เกิดขึ้นในครอบครัวทั่วโลกและประเทศไทย 
• การกระท�าความรุนแรงในครอบครัว สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกชนชั้น ทุกระดับการศึกษา อาชีพ 
• ความรนุแรงทีเ่กดิขึน้ไม่จ�ากดัเพยีงแค่ทางร่างกาย แต่ยงัรวมถงึการท�าร้ายด้านจติใจ เช่น การด ุด่าทอ หงึหวง การท�าลาย 
   ข้าวของ และการละเลย
• 30% ของหญิงไทยทั้งหมดเลือกที่จะเงียบเมื่อต้องเผชิญหน้ากับความรุนแรงในครอบครัวหรือความรุนแรงทางเพศ โดย 
   11% ไม่ทราบว่ามีหน่วยงานที่ช่วยเหลือ และ 34% ไม่ทราบว่ามีกฎหมายคุ้มครอง
• สถิติของสถาบันวิจัยประชากรและสังคมฯ ในรอบ 13 ปี ตั้งแต่ พ.ศ.2540-2552 พบว่ามีข่าวที่เกี่ยวกับการกระท�าความ 
  รนุแรงมากกว่า 6,000 ข่าว นบัเป็นจ�านวน 1 ใน 4 ของข่าวทัง้หมด และประมาณ 64% เป็นการกระท�าความรนุแรงทีถ่งึแก่ชวีติ

เชื่อ
หรือไม่?
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ชวนผู้หญิง...
ปลดล็อกตัวเองจากความรุนแรง! 
 รศ.ดร.กฤตยากล่าวว่า การกระท�าความรุนแรง
ต่อหญิงอันเป็นที่รัก ถือเป็นกระบวนการที่ผู ้ชาย
ต้องการควบคุมคู่รักของตัวเอง เริ่มต้นจากการสร้าง
ความตึงเครียดเพื่อที่จะท�าร้ายทางจิตใจ การกักขัง
หน่วงเหนี่ยว และเริ่มท�าร้ายด้านจิตใจ ร่างกายและ
ทางเพศตามมา 
 แต่จากนั้นส่ิงที่เกิดขึ้นก็คือการขอโทษและปรับ
ความเข้าใจกัน น�าไปสู่การเริ่มต้นชีวิตคู่ครั้งใหม่ แต่
เมื่อความรุนแรงเคยเกิดขึ้นในครอบครัวแล้ว แน่นอน
ว่า มีโอกาสที่เกิดขึ้นอีกซ�้าแล้วซ�้าเล่า อยู่อย่างนั้นจน
กลายเป็นวงจรความรนุแรงไม่รูจ้บ ดงันัน้ การทีผู่ห้ญงิ
อดทนต่อพฤติกรรมความรุนแรง เพื่อต้องการรักษา
ครอบครัวไว้ จะยิ่งตอกย�้าความรุนแรงในครอบครัว
ให้เกิดขึ้นครั้งแล้วครั้งเล่า นี่เป็นชิ้นส่วนส�าคัญที่อาจ
น�าไปสู่ความสูญเสียอันยากแก้ไข  
 “ผูห้ญงิจงึต้องมคีวามตระหนกัต่อการถกูท�าร้าย
ซ�้า และเดินออกมาจากความรุนแรงด้วยความกล้า 
เชื่อมั่น และมีสติ” คุณ “นัยนา สุภาพึ่ง” ผู้อ�านวยการ
มูลนิธิธีรนาถ กาญจนอักษร กล่าว 

กฎหมายความรุนแรงในครอบครัว
 การพึ่งกฎหมาย ก็ยังเป็นอีกกลไกหนึ่ง ในการ
แก้ปัญหา ซึ่งปัจจุบันประเทศไทย มี พ.ร.บ.คุ้มครอง
ผูถ้กูกระท�าด้วยความรนุแรงในครอบครวั พ.ศ. 2550 
แต่กฎหมายและผู้ใช้กฎหมายยังเน้นการไกล่เกลี่ย
ที่มุ ่งรักษาความสัมพันธ์ให้สามี-ภรรยาที่มีการใช ้
ความรุนแรงต่อกันกลับมาคืนดี โดยไม่มีการสร้าง
ความเข้มแข็งในครอบครัว 
 “ในความเป็นจริงแล้ว กระบวนการยุติธรรม
ต้องเข้าใจปัญหาที่เกิดขึ้น ต้องสร้างความเข้มแข็งให้
เกิดขึ้นในครอบครัวเสียก่อน และควรให้ผู้หญิงเป็น 
“ศูนย์กลาง” ในการ “ตัดสินใจ”ว่าพร้อมจะกลับมา
คืนดีกันจริงๆ โดยไม่ถูกท�าร้ายซ�้า พร้อมทั้งควรจะ
คุ้มครองผู้หญิงซึ่งเป็นผู้ถูกกระท�าอย่างแท้จริงให้
เหมาะสม” คุณนัยนากล่าว 

     ริบบิ้นสีขาว (White Ribbon) ถูกน�ามาใช้
เป็นสัญลักษณ์แห่งการรณรงค์ยุตคิวามรุนแรงต่อ

เด็กและสตรี...หลายคนอาจสงสัยว่าเพราะเหตุใด? 
   ย ้อนไปสู ่จุดเริ่มต้น...ที่ประเทศแคนาดา  

เมื่อปี ค.ศ.1991 (พ.ศ. 2534) ภายหลังจากเกิดเหตุการณ์สังหารหมู่
นักศกึษาหญงิของมหาวทิยาลัยมอนทรอีอล 14 คน โดยกลุ่มทีท่�าการ
รณรงค์ครั้งแรกเป็นกลุ่มนักศึกษาชาย 1 แสนคน ที่ตระหนักถึงความ
ส�าคญัของปัญหาความรนุแรงต่อสตร ีและต้องการยตุปัิญหาดงักล่าว 
จึงได้เรียกร้องให้ผู้ชายทั่วโลกร่วมรับผิดชอบต่อปัญหาความรุนแรง
ต่อสตรี รวมทั้งแสดงตนว่าจะไม่ท�าความรุนแรงต่อสตรี โดยการติด
สญัลกัษณ์รบิบิน้สขีาวทีป่กเสือ้ ซึง่หมายถงึ การยอมรบัว่าจะไม่ท�าร้าย 
หรือ นิ่งเฉย ต่อการใช้ความรุนแรงต่อสตรีในทุกรูปแบบ
 ต่อมาในปี 1999 (พ.ศ. 2542) องค์การสหประชาชาตไิด้รบัรอง
ให้วันที่ 25 พฤศจิกายนของทุกปี เป็นวัน “ขจัดความรุนแรงต่อสตรี
สากล” และในประเทศไทยได้มมีตคิณะรฐัมนตร ีเมือ่วนัที ่19 มถินุายน 
2542 ก�าหนดให้เดือนพฤศจิกายนของทุกปี เป็นเดือนรณรงค์ยุติ 
ความรุนแรงต่อเด็กและสตรี

ท�าไมต้อง  “ริบบิ้นสีขาว”?     

ชวนผู้หญิงป้ายตา 
รณรงค์ยุติความรุนแรง

 หากช่วงท่ีผ่านมา ได้เห็นรูปสาวๆ เขาใช้ลิปสติกป้ายใต้ตาถ่ายรูป 
โพสลงในโซเชียลเน็ตเวิร์ก ไม่ต้องสงสัย...เพราะนั่นคือแฟชั่นใหม่ เทรนด์
แห่งการรณรงค์ ‘ไม่เอาความรุนแรงต่อผู้หญิง’ ซึ่งเป็นแคมเปญรณรงค์
เพือ่ให้สังคมตระหนักถงึการใช้ความรุนแรงต่อสตรีเพศ ของมลูนธิหิญงิชาย 
ก้าวไกล และ สสส. โดยได้ชักชวนให้ถ่ายรูปโดยใช้ลิปสติกป้ายใต้ตา โพส 
ลงบนโซเช่ียลเน็ตเวิร์ก ภายใต้แฮชแท็ก #againstwomenabuse เพื่อ 
เรียกร้องให้สังคมไทยก้าวข้ามความรุนแรงและให้ก�าลังใจผู้ถูกกระท�า 
 “รอยลิปสติกท่ีน�ามาป้ายไว้ใต้ตาว่า เป็นการสะท้อนการถูกกระท�า
เปรียบเทียบกับรอยช�้าใต้ตาของผู้หญิงที่ถูกท�าร้าย แต่ครั้งนี้เป็นการ
น�าเสนอส่ิงท่ีสวยงามแทนท่ีความรุนแรง” “สุทธิศักดิ์ สุจริตตานนท์” 
ประธานกรรมการบริหารฝ่ายสร้างสรรค์ BBDO Bangkok ผู้เบ้ืองหลัง 
ไอเดียนี้อธิบาย  
 ผู ้ใช้อินสตราแกรม และเฟซบุ้ค สามารถถ่ายรูปตัวเองที่มีรอย 
ลิปสติกใต้ตา พร้อมแฮชแท็ก #againstwomenabuse เพื่อร่วมรณรงค์ 
ต้านความรุนแรงไปด้วยกัน 
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สุขไร้ควัน

 เพื่อให้เห็นความแตกต่างแบบชัดๆ กันไปเลย ทีมนักวิจัยในสหรัฐอเมริกาจึงได้เลือก
ท�าการวิจัยในคู่ฝาแฝดที่หน้าตาเหมือนกันทุกอย่าง เพียงแต่ต่างกันที่ แฝดคนหนึ่งดูดบุหรี่ 
ส่วนอกีคนไม่สบู การวจิยันีใ้ช้เวลาในการตดิตามผลนาน 5 ปี โดยทมีผูว้จิยัได้น�าเอาปัจจยัอืน่ๆ 
ที่อาจมีผลต่อการเกิดริ้วรอยแห่งวัยบนใบหน้าของกลุ่มตัวอย่างมาร่วมพิจารณาด้วยทั้งหมด 
ไม่ว่าจะเป็น ความเครยีด การดืม่แอลกอฮอล์ การป้องกนัผวิหน้าจากแสงแดดด้วยครมีกนัแดด 
 แต่แม้ว่าจะปรบัเอาปัจจยัเหล่านีเ้ข้าไปด้วยแล้วผลการทดลองยงัออกมาชดัเจนอยูด่ว่ีา คู่
แฝดที่สูบบุหรี่นั้นเมื่อเวลาผ่านไป 5 ปีเท่านั้น เกิดร่องรอยเหี่ยวย่นและมีตัวชี้วัดของความชราที่
ปรากฏออกมาทางผิวหนังอย่างชัดเจน เมื่อเปรียบเทียบกับคู่แฝดที่ไม่ได้สูบบุหรี่เลย ทั้งนี้ทีมนัก
วิจัยได้คัดเลือกคู่แฝดเหมือนมาได้ทั้งสิ้น 79 คู่ ในจ�านวนนี้เป็นแฝดเหมือนเพศหญิงถึง 57 คู่ ทั้งหมดมีอายุเฉลี่ย 48 ปี 
ณ วันที่เข้าร่วมการวิจัย 
 เมื่อครบระยะติดตามผลการวิจัย 5 ปีแล้ว นักวิจัยได้น�าภาพถ่ายใบหน้าของคู่แฝดที่เข้าร่วมชนิดถ่ายใกล้ๆ ให้เห็น
รายละเอยีดทกุส่วนบนใบหน้าอย่างชดัเจนมาให้ทมีศลัแพทย์เสรมิความงามวเิคราะห์ว่าคนไหนมตีวัชีว้ดัถงึความชราบน
ใบหน้ามากกว่ากัน ตัวชี้วัดที่ว่านี้ได้แก่ หนังตาที่หย่อนคล้อย ถุงใต้ตาที่โตขึ้น ริ้วรอยระหว่างจมูกกับปาก และอื่นๆ ผลก็
ออกมาก็เป็นอย่างที่หลายคนคงคาดเดาได้ คือแฝดที่สูบบุหรี่มีใบหน้าที่ชราไปมากกว่าคู่แฝดที่ไม่สูบบุหรี่เยอะเพียงแค่
ในช่วง 5 ปีเท่านั้น

 หลังจากที่มหานครนิวยอร์กได้ผ่านร่างกฎหมายใหม่ ก�าหนดให้อายุขั้นต�า่ของคนที่
สามารถซื้อบุหรี่ได้โดยไม่ผิดกฎหมายขยับขึ้นไปเป็น 21 ปี จากเดิมที่ก�าหนดไว้ที่เพียง 18 
ปี ก็เป็นธรรมดาอยู่น่ันเองที่ต้องมีทั้งผู้ที่แสดงความเห็นด้วยในมาตรการทางกฎหมายนี้ที่
โดยเนือ้แท้แล้วต้องการชะลอให้คนหนุม่สาวทีค่ดิจะเริม่สบูบหุรีต้่องเลือ่นการตดัสนิใจออกไปอกี 
3 ปี ซึ่งหลายคนเชื่อว่าเมื่อโตขึ้นความคิด และการตัดสินใจอาจเปลี่ยนไป จากที่เคยจะลอง อาจไม่ลองแล้วก็ได้
 ในฟากผู้สนับสนุนอย่างรองประธานสมาคมโรคปอดสหรัฐฯ “ไมเคิล เซลิแบ็ค” ให้ความเห็นว่า เมืองนิวยอร์กนับ
ว่ามคีวามเหมาะสมมากทีจ่ะใช้เป็นทีท่ดสอบกฎหมายเรือ่งอายขุัน้ต�า่ในการซือ้บหุรี ่เพราะนายกเทศมนตรเีมอืงนวิยอร์ก 
“ไมเคิล บลูมเบิร์ก” ถือเป็นผู้ที่ทุ่มเทให้กับเรื่องการสร้างเสริมสุขภาพที่ดีของคนเป็นอย่างมาก และผลเป็นอย่างไร จะ
ได้เป็นข้อมูลให้รัฐอื่นๆ ที่ก�าลังคิดจะท�าตามศึกษาต่อไป  นอกจากนี้ยังมีเสียงจากนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยหลายคน
สนับสนุนการบังคับใช้กฎหมายใหม่นี้
 ด้านฝ่ังผูไ้ม่เหน็ด้วยได้มกีารการเปิดหน้าเฟสบุค๊ขึน้มาเพือ่รณรงค์ต่อต้านกฎหมายนีก้นัอย่างชดัเจน ปัจจบุนัมคีน
เข้าเป็นผูต้ดิตามกว่า 400 รายแล้ว โดยหลกัๆ คนกลุม่นีใ้ห้เหตผุลว่า การยิง่ห้ามกเ็หมอืนยิง่ยใุห้วยัรุน่กระโจนเข้าหาบหุรี่ 
และในเมื่ออายุ 18 ปี คืออายุขั้นต�า่ที่อนุญาตให้คนออกจากบ้านไปอยู่ล�าพังจากพ่อแม่ได้แล้ว ออกเสียงเลือกตั้งก็ได้ ไป
รบัใช้ชาตกิไ็ด้ แล้วท�าไมอายเุท่ากนัถงึจะมองว่ายงัไม่โตพอทีจ่ะให้ตดัสนิใจเองได้ว่าจะสบูบหุรีห่รอืไม่สบู นอกจากนวิยอร์ก
แล้วมีข่าวแว่วมาว่า ฮาวายก็ก�าลังเตรียมจะออกกฎหมายเพิ่มอายุขั้นต�่าในการซื้อบุหรี่ให้สูงขึ้นไปด้วยเช่นกัน

ยิ่งสูบยิ่งแก่...แม้แต่แฝดเหมือนยังดูต่างเพราะดูดบุหรี่

นิวยอร์กเล็งเพิ่มอายุขั้นต�่าซื้อบุหรี่เป็น 21
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สุขเลิกเหล้า

 นบัเป็นอกีครัง้หนึง่ทีท่างการประเทศมสุลมิอย่างกาตาร์ออกประกาศอย่างฉบัพลนัทนัใดเมือ่ต้นเดอืนพฤศจกิายน 
ห้ามมิให้จ�าหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิดตามโรงแรมและชายหาดทุกแห่ง โดยให้มีผลบังคับใช้โดยทันที ยังผลให้
โรงแรมระดับห้าดาวต่างๆ ในกรุงโดฮา ทั้ง เดอะโฟร์ซีซั่น เซนต์ รีจิส เดอะริตซ์ คาร์ตัน ต้องยกเลิกแผนการจัดปาร์ตี้และ
กิจกรรมบนชายหาดกันแทบไม่ทัน 
 ท้ังนี้ยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัดว่าประกาศดังกล่าวเป็นการออกกฎมาใหม่ หรือเป็นเพียงการเริ่มเอาจริงเอาจังอีก
ระลอกหนึง่กบักฎหมายห้ามจ�าหน่ายแอลกอฮอล์ทีม่อียูแ่ต่เดมิแล้ว เพราะเจ้าหน้าทีท่ีเ่กีย่วข้องไม่ได้ออกมาให้ข้อมลูเพิม่
เตมิเกีย่วกบัประกาศครัง้นีแ้ต่อย่างใด เพยีงแต่ได้ส่งตรงถงึโรงแรมและผูเ้กีย่วข้องให้ปฏบิตัติามเท่านัน้ แต่
ที่ทราบแน่ๆ คือไม่มีใครหน้าไหนกล้าหือ เพราะทราบกันดีว่า กฎหมายของบ้านนี้เมืองนี้
เขามีความเฉียบขาดขนาดไหน 
 การออกประกาศบังคับอย่างฉับพลันทันใดแบบไม่ให้ตั้งตัวกันอย่างนี้ไม่ใช่ว่าจะเกิด
ขึ้นเป็นคร้ังแรก และมีการวิเคราะห์กันว่าเหตุผลที่ต้องการไม่ให้ตั้งตัวก็เพื่อลดกระแสต่อ
ต้านต่อรองต่างๆ น่ันเอง ก่อนน้ีเมื่อปลายปี ค.ศ.2011 ก็มีการออกประกาศห้ามเช่นนี้มา
แล้ว และให้มผีลครอบคลมุเกาะเพร์ิลกาตาร์ ซึง่เป็นทีต่ัง้ของร้านอาหารทีม่ชีือ่เสยีงระดบัโลก
หลายแห่ง ในครั้งกระโน้นมีเชฟชื่อดังชาวอังกฤษ “กอร์ดอน แรมซีย์” ลุกขึ้นมาต่อต้าน ผลก็
คือ ร้านอาหารของเขาเป็นอันต้องถูกสั่งให้ปิดตัวไปอย่างไม่สามารถโต้แย้งใดๆ ทั้งสิ้น

 เป็นคลิปวิดีโอที่ดังกระฉ่อนไม่แพ้คลิปใดๆ ในโลกออนไลน์ เพราะเป็นคลิปภาพเสียงของ “ร็อบ ฟอร์ด” ซึ่งเป็นถึง
นายกเทศมนตรเีมอืงโตรอนโต ประเทศแคนาดา ทีป่รากฎว่าออกอาการเมาอย่างหนกั เท่านัน้ไม่พอในวดิโีอยงัมข้ีอความ
อาฆาตมาดร้าย ขู่ฆ่าเอาชีวิตใครสักคนหนึ่งที่ไม่ได้มีการระบุว่าเป็นใครกันแน่ และที่แย่ไปกว่านั้นคือมีข่าวว่า ต�ารวจยังมี
คลิปวิดีโอซึ่งคาดว่าจะเป็นชุดเดียวกัน แต่เป็นช่วงที่ เทศมนตรีฟอร์ดก�าลังเสพยาเสพติดชนิดหนึ่งด้วยหลอดที่มักใช้ใน
การเสพสารเสพติดจ�าพวก โคเคน หรือยาไอซ์ด้วย 
 เจ้าตัวได้ออกมายอมรับท้ังหมด และได้ออกตัวว่าทุกอย่างที่ท�าไปเพราะอยู่ในนาทีที่เมามายแบบไม่ได้สติสุดๆ 

แน่นอนว่าเมือ่เกดิเรือ่งแดงขึน้ขนาดนีแ้ล้วย่อมมกีระแสกดดนัจากสภาเมอืงโตรอนโตให้เขาลาออก 
แต่ตามกฎหมายของเมอืงแล้ว ฟอร์ดจะไม่ถกูไล่ออกด้วยเรือ่งนี ้ยกเว้นว่า เขาถกูแจ้งข้อหา 

หรอืตดัสนิลงโทษแล้วว่ามคีวามผดิตามภาพทีป่รากฎในคลปิจรงิ ตอนนีต้�ารวจกก็�าลงั
สวบสวนหาหลักฐานเพิ่มเติมอยู่

      ด้านทนายของฟอร์ดกไ็ด้ออกมาแก้ต่างให้เจ้านายว่า เขาเองกไ็ม่ทราบว่าภาพ
ทีเ่กดิขึน้ในวดิโีอนัน้ถ่ายกนัไว้ตัง้แต่เมือ่ไหร่ และเป็นฝีมอืใคร และเมือ่นกัข่าวย้อน
ถามไปว่า อ้าว แล้วคุณฟอร์ดไม่ได้บอกกับทนายหรือว่าท่านไปก่อเรื่องไว้ตั้งแต่
ตอนไหน ทนายก็ได้แต่อ้อมๆ แอ้มๆ แถไปว่า เขาคิดว่าตอนนี้ทุกคนก็ไม่มีใครรู้

เรื่องจริงๆ ทั้งหมดหรอก คงต้องสืบหาข้อเท็จจริงกันต่อไป

กาตาร์รุกคืบสั่งห้ามจ�าหน่ายแอลกอฮอล์ในโรงแรม-ชายหาด

ว่อนเน็ต นายเทศมนตรีโตรอนโต เมา ขู่ฆ่าคน ยอมรับเสพยา
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เกร็ดความสุข

ปีใหม่ให้อะไรดี
กระเช้าผัก และผลไม้ 
แม้จะดธูรรมดาแต่กท็�าให้ไม่ธรรมดาได้ด้วยการเลอืกผกั ผลไม้ท่ี
คนรบัโปรดปราน เลอืกสสีนัผลไม้ให้สดๆ กช่็วยท�าให้ผูร้บัรูส้กึได้
ถงึความสดชืน่ได้ และยงัเป็นการสือ่ถงึความห่วงใยสขุภาพด้วย

หนังสือ 
หนังสือดีๆซักเล่มเป็นการสร้างความรู้สึกดีๆ ความปรารถนาดี 
ความจริงใจ หนังสือดีๆ จึงเหมาะกับเพื่อน หรือ คนสนิท เพื่อ
จะได้ใช้เวลาพักผ่อนและเพลิดเพลินได้อย่างดี

กระเป๋าผ้า 
เป็นของขวัญธรรมดาที่ไม่ธรรมดา เพราะช่วยลดภาวะโลก
ร้อน บ่งบอกว่าท้ังผูใ้ห้และผูรั้บเป็นคนท่ีรักในธรรมชาต ิและ
มีความเป็นตัวของตัวเองอีกด้วยครับ 

อุปกรณ์กีฬา 
สัญลักษณ์ของพลังชีวิตและความมั่นคงทางอารมณ์ 
แสดงว่าผู้ให้ปรารถนาจะให้ผู้รับมีสุขภาพแข็งแรง 
ได้ใช้เวลาอยูก่บักฬีาทีช่อบ เป็นการมอบความสขุด้วย
การให้พลัง

D.I.Y. ของขวัญทํามือ
ถอืเป็นการสร้างความประทบัใจ เพราะของท�ามอืจะมเีพยีงชิน้เดียว
ในโลก บอกถึงความตัง้ใจ ความรกัและปรารถนาดต่ีอผูร้บั สามารถ
เลือกท�าของง่ายๆไม่ว่าจะเป็นการ์ดอวยพร กรอบรูป ก็ได้
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สรุา มกีารห้ามน�าสรุามาใส่ในกระเช้าของขวญัอยูแ่ล้ว การมอบกระเช้าทีม่สีรุาตัง้เด่นเป็นสง่าอยูก่ลางกระเช้านัน้ แสดงให้เหน็
ถึงความไม่ปรารถนาดีต่อผู้รับ เพราะสุราเป็นต้นเหตุของโรคภัยต่างๆ เช่น ตับแข็ง ไขมันพอกตับ ความดันโลหิตสูง อ้วนลงพุง 
ตับอ่อนอักเสบ มะเร็งหลอดอาหาร มะเร็งตับ ฯลฯ กระเช้าเหล่านี้จึงจัดได้ว่าเป็น กระเช้าอัปมงคล! 
เปลี่ยนเป็น... ขวดน�้ามันมะกอก หรือ 100% Extra-virgin olive oil ซึ่งเป็นน�้ามันท่ีประกอบไปด้วยกรดไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงเดี่ยวที่ดีต่อสุขภาพ สามารถน�ามาท�าน�้าสลัด หรือประกอบอาหารแบบใช้ไฟอ่อนๆ ได้ ท่ีส�าคัญคือ รูปทรงสีสันของขวดดู 
หรูหราสง่างามไม่แพ้ใคร 

ผลไม้กระป๋อง ด้วยกรรมวิธีการผลิตต่างๆ มักส่งผลให้ผลไม้กระป๋องสูญเสียวิตามินอย่าง ซี และบีไป ไม่ได้คุณค่าอาหาร
เท่ากบัผลไม้สดๆ และผลไม้กระป๋องส่วนใหญ่จะอดุมไปด้วยน�า้เชือ่ม เพิม่ความเสีย่งต่อโรคอ้วนลงพงุได้หากรบัประทานเป็นประจ�า 
เปลี่ยนเป็น... ผักผลไม้สดๆ ซึ่งมีสีสันที่สวยงาม บ่งถึงความตั้งใจจริงที่มีให้กับผู้รับ

คุก้กี ้ชอ็กโกแลต็ ขนมกรบุกรอบ นอกจากจะเป็นแหล่งของน�า้ตาลแล้ว ขนมหวานทีบ่รรจหุบีห่อทัง้หลายยงัเป็นแหล่ง
ของไขมันทรานส์ ไขมันที่อันตรายต่อสุขภาพที่สุด พบว่าไขมันทรานส์เพิ่มระดับของคอเลสเตอรอลที่ไม่ดีในเลือด 
เปลี่ยนเป็น... ขนมที่ดีต่อสุขภาพ เช่น กระเจี๊ยบมอญอบกรอบ บร็อคโคลี่อบแห้ง งาด�าอัดแท่งหวานน้อย ลูกเดือยกล้อง 
ถั่วเปลือกแข็ง (อัลมอนด์ วอลนัท) อบไม่ปรุงรส ดาร์คช็อคโกแล็ต (มี %cocoa มากกว่า 70%) จะเป็นการสร้างความประทับ
ใจให้กับผู้ที่ได้รับกระเช้า

ครีมเทียม หรือ กาแฟ 3 in 1 ครีมเทียมเป็นชื่อสมมติ ความเป็นจริงแล้วผงสีขาวๆ ที่คุณก�าลังใส่เข้าไปในกาแฟ คือ
น�้ามันปาล์มที่ผ่านกรรมวิธีปลอมตัวให้รสชาติเหมือนครีม ด้วยการใส่สารเคมีต่างๆ เข้าไป 
เปลี่ยนเป็น... ใบชา เช่น ชาเขียว หรือ ชาอู่หลง ซึ่งมีสารต้านอนุมูลอิสระ สารต้านมะเร็ง เปรียบได้กับการอวยพรให้ผู้รับ
สุขภาพดี สดใส ไร้มะเร็ง

ที่มา : เครือข่ายคนไทยไร้พุง โดย พญ. ธิดากานต์ รุจิพัฒนกุล

 การให้กระเช้าของขวัญเป็นหนึ่งในตัวเลือกของขวัญปีใหม่ยอดนิยม โดยเฉพาะการมอบให้กับผู้หลักผู้ใหญ่
ที่นับถือ ยิ่งพิถีพิถันเลือกแต่ของที่ดีต่อสุขภาพก็จะยิ่งเป็นการแสดงความใส่ใจและปรารถนาดีที่มีให้แก่ผู้รับ 
 แต่เมื่อไปซื้อหากระเช้าของขวัญ หลายครั้งที่กระเช้าซึ่งถูกจัดหมวดหมู่อยู่ในกระเช้าสุขภาพ แต่จริงๆ แล้วมี
ผลิตภัณฑ์ที่มีราคาแพง แต่ไม่ได้มีประโยชน์ต่อสุขภาพเทียบเท่าราคามาปะปน ส่งผลให้กระเช้าเหล่านี้มีราคาสูง
เกินความจ�าเป็น และไม่ใช่ตัวเลือกที่ชาญฉลาด

จัด “กระเช้าสุขภาพ” รับปีใหม่

“สร้างสุข”ฉบับนี้จึงมีวิธีเลือกของขวัญที่ “ควร”และ “ไม่ควร” อยู่ในกระเช้ามาฝากกัน 
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คนดังสุขภาพดี

 แอมป์ เผยว่า เพือ่ให้สขุภาพเราแขง็แรงต้องเริม่จากการกนิ โดยกนิ
อาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ต้องในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่เยอะหรือน้อย
จนเกนิไป แต่จะกนิอย่างเดยีวกไ็ม่ได้ ต้องเสรมิด้วยการออกก�าลงักาย
ควบคู่กันไป
 “ผมจะเข้าฟิตเนตเป็นประจ�าเพราะช่วยให้เรามีสุขภาพแข็งแรง 
แล้วก็ได้เผาผลาญพลังงานออกไปบ้าง เพราะการกินเนื้อสัตว์แม้จะ
ให้ประโยชน์ในส่วนของโปรตีน แต่ย่อยยาก พลังงานสูง ก็ต้องออก
ก�าลังกายช่วย”
 เมื่อถามว่าแบ่งเวลาออกก�าลังกายอย่างไร แอมป์ เล่าว่า อาทิตย์
หนึ่งประมาณ 3-4 วัน วันละ 2 ชม. แล้วแต่โอกาส เพราะบางครั้งติด
งานจนไม่มีเวลา แต่อย่างน้อยวันหนึ่งพยายามออกก�าลังกายให้ได้  
30 นาทีก็ยังดี จะช่วยให้เราไม่เป็นโรคต่างๆ ง่ายด้วย

 นอกจากการออกก�าลังกายแล้ว แอมป์ยังต้องใช้
เสียงในการร้องเพลง ดังนั้น การดูแลหลอดเสียงให้แข็ง
แรงอยู่เสมอจึงเป็นอีกเรื่องหนึ่งที่ต้องให้ความส�าคัญ 
โดยแอมป์จะเลือกกินน�้าเปล่าหรือน�้าอุ่นแทนเครื่องดื่ม
ประเภทอื่นเป็นประจ�าอยู่เสมอ 
 “นอกจากนี้ การพักผ่อนก็เป็นส่ิงส�าคัญมากในการ
ดูแลเสียง และสุขภาพให้แข็งแรง แต่บางครั้งก็พักผ่อน
ไม่เพียงพอ จึงหาวิธีอื่น เพื่อให้ร่างกายผ่อนคลาย เช่น 
ฟังเพลง ออกก�าลังกาย เล่นดนตรี ฯลฯ อยากให้ทุกคน
หันมามองตัวเองบ้างในอีกมุมหนึ่ง ถ้าเรารักตัวเองเราก็
ต้องใส่ใจสุขภาพบ้างครับ” แอมป์ ฝากทิ้งท้าย

 หนุม่หล่อมาดเท่  “แอมป์-สิรพิงศ์ ชศัูกดิส์กลุวบูิล” หรอื แอมป์ The Star 
ผู้เข้าประกวดการแข่งขัน The Star ค้นฟ้าคว้าดาวปีที่ 7 เป็นอีกคนที่มี
ความมุ่งมั่นและรักในการร้องเพลงจนท�าให้มีแฟนๆ ชื่นชอบเขาอยู่มากมาย 
นอกจากความสามารถทางดนตรแีล้ว วนันีเ้ขายงัมีผลงานทางหน้าจอโทรทศัน์ 
ไม่ว่าจะเป็นซิทคอมบ้านนี้มีรัก ละครซีรีส์ เซน...สื่อรักสื่อวิญญาณ ฯลฯ

แบบ “แอมป์ เดอะสตาร์”

เสียงเพราะ
สุขภาพดี 

วันนี้เรามี
เคล็ดลับการดูแลสุขภาพ

ให้แข็งแรง และการเลือก

รับประทานอาหาร 

ของแอมป์มาฝากกัน
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สุขลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาท่ี “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

DECORATIONS COUNTDOWN STREAMERS HOLIDAY NEW YEAR SINGING

HORNS BALL DROP CELEBRATION RESOLUTION MIDNIGHT HAPPY NEW YEAR

ส่งท้ายปี
ปริศนาค้นหาคํา

ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย “ชุดไดอารี่และปฏิทิน 
ปี พ.ศ. 2557” จาก สสส. 
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