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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภำวะโลกร้อนCarbon
Footprint

ร่วมเรียนรู้ “สุขภำวะทำงเพศ” ด้วยกัน
เปิดหน้าประวัติศาสตร์การศึกษา “มหำวิชชำลัย”

ออกพรรษา เลิกเหล้าต่อ คุณท�ำได้
แจก
ฟรี!

แม่วัยรุ่น??



 ช่วงเวลา 3 เดือนของเทศกาลเข้าพรรษากําลังจะผ่านไป  
เป็น 3 เดือนที่เหล่านักด่ืมใจเด็ดทุกท่านร่วมใจกันงดเหล้า
เข้าพรรษา ซึ่งต้องขอแสดงความยินดีกับท่านที่สามารถ
งดเหล้าได้ “ครบพรรษา” ถือว่าท่านได้ชนะใจตัวเองได้สําเร็จ

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 เหตุที่ปนี้ สสส. และภาคีเครือข่าย
งดเหล้าทัว่ประเทศได้รณรงคเน้นให้กาํลงัใจ
ให้คนเลิกเหล้าให้ “ครบพรรษา” เพราะ
ข้อมูลทางการแพทยพบว่าหากผู้ติดสุรา
สามารถงดการดื่มได้ต่อเนื่อง 6 เดือน 
มีโอกาสสูงทีจ่ะสามารถเลกิเหล้าได้ตลอด
ชีวิต ดังนั้นการเริ่มต้นเลิกเหล้าในช่วง
เข้าพรรษาให้ครบ 3 เดอืน นบัเปนก้าวแรก
ที่นําไปสู่การเลิกเหล้าระยะยาวต่อไป
 อย่างไรก็ตาม การที่คนคนหนึ่งจะ
สามารถงดเหล้าได้สําเร็จตลอดพรรษาก็
ต้องชื่นชมครอบครัว และคนรอบข้างด้วย 
เพราะถือว่าเปนตัวช่วยสําคัญต่อการที่
นักดื่มคนหนึ่งจะเลิกดื่มได้ตลอด 3 เดือน 
ดงัแนวคดิรณรงคท่ี สสส. ได้เผยแพร่ออกไป  
“ช่วย ชม ให้กาํลงัใจ  งดเหล้าครบพรรษา”
                                           ซึง่ปนีถ้อืว่าผลเปนทีน่่าพอใจอย่างมาก 
แม้ยงัไม่มีตวัเลขรายงานจาํนวนผูง้ดเหล้า
ออกมา แต่พบว่าในช่วงเข้าพรรษาปนี้มี
ผูโ้ทรไปขอคาํปรกึษากบัสายด่วนเลกิเหล้า 
1413 เพิ่มข้ึนถึงกว่า 70% จากข้อมูลที่

ผ่านมาการรณรงคในระยะเวลา 3 เดือน
สามารถทําให้ประเทศไทยประหยัดเงิน
ค่านํ้าเมาในช่วงเข ้าพรรษาได้ถึงปละ
สองหมื่นล้านบาท ดังน้ันถ้ามีผู้งดเหล้า
เข้าพรรษามากขึ้นก็จะช่วยลดการสูญเสีย
ค่าเหล้าได้เพิ่มขึ้นอีก 
 การรณรงคลดการบรโิภคเครือ่งดืม่
แอลกอฮอลนัน้ เปนหนึง่ในความพยายาม
ของการลดปัจจัยเสี่ยงของโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NCDs) เช่นเดียวกับการรณรงค
ลดการสบูบหุรี ่ซึง่ สสส.และภาคเีครอืข่าย
ได้ทํางานร่วมกันอย่างต่อเนื่องต้ังแต่เริ่ม
ก่อตัง้ สสส. และได้ผลสาํเรจ็มาเปนลาํดบั 
ทําให้ สสส. ประเทศไทยถูกยกให้เปนต้น
แบบกองทุนส่งเสริมสุขภาพของโลก และ
มีหลากหลายประเทศเข้ามาศึกษาการ
ทํางานอย่างต่อเนื่อง
 เดือนที่ผ่านมา สสส. ก็ได้มีโอกาส
ต้อนรับผู้นําสาธารณสุขจาก 8 ประเทศ
ในอาเซียน ได้แก่ประเทศ ฟลิปปนส 
อินโดนีเซีย มาเลเซีย เวียดนาม ลาว 

พม่า กัมพูชา สิงคโปร และผู้บริหารและ
ผู ้ เชี่ยวชาญจากองค การอนามัยโลก 
ภูมิภาคแปซิฟกตะวันตก (WHO-WPRO) 
ทีม่าร่วมประชมุและดงูานที ่สสส. ในฐานะ
ต้นแบบการทาํงานด้านการจดัการการเงนิ
เพือ่การควบคมุยาสบูทีเ่ข้มแขง็ในภมูภิาค
สสส.ประเทศไทยกําลังเปนต้นแบบการ
ทํางานด้านการสร้างเสริมสุขภาพใน
ภูมิภาคอาเซียน ที่จะได้ก่อให้เกิดความ
ช่วยเหลือประเทศสมาชิกอาเซียน เกิด
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ การเชื่อมโยงการ
ทํางาน และความร่วมมือระหว่างประเทศ
สมาชิกอาเซียนในการส่งเสริมสุขภาพใน
มิติต่างๆ โดยเฉพาะการลดบุหรี่ และเหล้า
นับเปนความภูมิใจของ สสส. และภาคี
เครือข่าย รวมถึงคนไทยทุกคนที่มีส่วน
ร่วมในสร้างเสริมสุขภาพ จนมีช่ือเสียง
และสามารถเปนตัวอย่างให้กับนานา
ประเทศได้

...สวัสดีครับ... 



สารบัญ
จากใจผู้จัดการ        2

สุขประจําฉบับ      
แม่วัยรุ่น

สุขสร้างได้      
มหาวิชชาลัยดอนแก้วสร้างสุข

เกร็ดความสุข      
เคล็ดไม่ลับเลิกเหล้าต่อ

สุขรอบบ้าน      
นั่งนานๆ นอนนานๆ จะอยู่ไม่นาน

คนดังสุขภาพดี    
น้องใยไหม สุขภาพดีเริ่มต้นที่ “ครอบครัว”

สุขลับสมอง
มีปัญหาไม่รู้จะปรึกษาใคร?

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

วยัรุน่ 
แม่

มีวัยรุ่น 1 คนคลอดลูก

ทารก 1 ใน 6 เกิดจากแม่

เป็นล�ำดับ 5 ของเอเซีย

ทุก 4 นาที

 ประเทศไทย มีแม่วัยรุ่น

ที่มีค�ำขึ้นต้นว่ำ “เด็กหญิง”

นิตยสำรสร้างสุข4
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นิตยสารสร้างสุข 5

“วัยใส”  เป็น ช่วงอายุที่เต็มไปด้วยพลัง ก�าลัง
ก้าวเข้าสู่เริ่มต้นเรียนรู้ผิด ถูก เป็นวัยท่ีก�าลัง
อยากลองเดนิพ้นปีกของพ่อแม่ทีค่อยกางปกป้อง  
ด้วยความอยากรู้ อยากลอง อยากพิสูจน์ แต่
ด้อยด้วยประสบการณ์  เป็นส่วนหนึ่งที่ท�าให้เกิด 
ความพลาดพลั้งในวัยนี้ได้
 
“เพศ”  คอื  ธรรมชาตแิห่งวถิมีนษุย์  คอื  สิง่ปรศินา 
ที่วัยใสอยากรู้ อยากลอง คือ สิ่งที่พ่อแม่ห่วง 
อย่างที่สุด 

 แต่จะ “ปิดกั้น” “ปิดหู” “ปิดตา” ในยุคที่โลกเปิดประตู
รออยู ่ปลายนิว้คงเป็นไปได้ยาก จงึต้องเปลีย่นความกลวัว่าสอน  
“เพศศกึษา” จะกลายเป็นการชีโ้พรงให้กระรอก เป็นร่วมมอืกนั
สร้างความเข้าใจ เพื่อสุขภาวะทางเพศที่ดี
  ความรู้ทุกวันนี้ไม่ใช่แค่โลกในห้องเรียน แต่ชีิวิตจริงเด็กๆ 
ต้องเผชิญกับเหตุการณ์ที่ในหนังสือไม่มีสอน ผู้ใหญ่จึงต้อง
ยอมรับในหลายๆ เรื่องไม่ว่าจะเป็น ยอมรับว่าโลกเปลี่ยนไป 
ยอมรับว่าเรื่องเพศในวัยรุ่นไม่อาจละเลยได้ ยอมรับว่าวัยรุ่น 
มีสิทธิเช่นเดียวกับผู้ใหญ่ รวมทั้งยอมรับว่าปัญหามีอยู่จริง  
ถึงน�าไปสู่ทางแก้ปัญหา
 สิ่งที่สะท้อนถึงขนาดของปัญหาว่าวันนี้เรานิ่งนอนใจ 
ไม่ได้ เมื่อดูข้อมูลจากส�านักงานสถิติแห่งชาติปี 2556 พบว่า
หญงิอายตุ�่ากว่า 18 ปี มอีัตราการตัง้ครรภ์ 54 คนต่อประชากร
วัยรุ่น 100,000 คน ซึ่งสูงกว่าอัตราที่องค์การอนามัยโลก
ก�าหนดไว้ว่าไม่ควรเกิน 15 คนต่อประชากรวัยรุ่นแสนคน
 อัตราเกิดของไทยอยู่ที่ 800,000 คนต่อปี ในจ�านวนนี้ 
เป็นแม่วัยรุ่นกว่า 120,000 คน วัยรุ่นหญิงไทยอายุระหว่าง 
15-19 ปี มีอยู่ 2.4 ล้านคน มีอัตราการคลอดลูก 1 คนในทุก  
4 นาที ยิ่งไปกว่านั้น ทุก 2 ชั่วโมงจะมีเด็กหญิงอายุ 10-14 ปี 
1 คน คลอดลูก ในช่วง 10 ปีมานี้จึงพบ เด็กหญิงอายุต�่ากว่า 
15 ปีที่กลายเป็นแม่เพิ่มขึ้นเกือบ 3 เท่า จาก 1,400 ราย เป็น 
3,700 ราย

 ทีน่่าเป็นห่วงทีส่ดุ คอื หญงิอายตุ�่ากว่า 19 ปี ทีม่กีาร
ตั้งครรภ์และคลอดซ�้าเป็นครั้งที่ 2 มีจ�านวน 15,000 คน
ต่อปี และในจ�านวนนี้เกือบครึ่งตั้งครรภ์เป็นครั้งที่ 3!
 หมายความว่า คนกลุ่มนี้ไม่ได้รับค�าแนะน�าหรือ 
ค�าปรึกษา รวมท้ังแนวทางการป้องกันปัญหา  ท�าให้ต้อง
ได้รบัความทกุข์ยากล�าบากมากกว่าเดมิและเพิม่ความทกุข์
ให้กับรุ่นลูก 
 ผลที่ตามมาจากการตั้งครรภ์ในวัยที่ร่างกายและ 
วุฒิภาวะไม่พร้อม เกิดผลกระทบทุกๆ ด้าน ไม่ว่าจะเป็น 
ด้านสุขภาพของทั้งแม่และเด็ก เพราะเด็กที่เกิดจากแม่ 
อายุน้อย มีความเสี่ยงท่ีจะน�้าหนักตัวน้อย จะเจ็บป่วย
บ่อยๆ ซึ่งน่าเศร้าที่เด็กทารก 1 ล้านคนทั่วโลก  ที่เกิดจาก 
แม่วยัรุน่ต้องเสยีชวีติตัง้แต่ขวบปีแรก ซึง่ตวัแม่เองกเ็สีย่ง
ท่ีจะตกเลือดหรือภาวะครรภ์เป็นพิษ  เกิดความเครียด
ระหว่างการตั้งครรภ์ที่ส่งผลกระทบต่อทั้งแม่และเด็ก
  ยังไม่นับการท่ีเด็กต้องออกจากห้องเรียนก่อนวัย 
อันควร ไม่สามารถหาเลีย้งชีพได้อย่างเพยีงพอนัน่หมายถงึ
คุณภาพชีวิตของทั้งครอบครัว เด็กที่คลอดจากครอบครัว
ที่ไม่พร้อม โดยเฉพาะแม่วัยรุ่น จะท�าให้เด็กในครอบครัว
ขาดโอกาสในการเลี้ยงดูที่ดี ขาดการดูแลเอาใจใส่ด้วย 
ความรกั ขาดการให้โอกาสทางการศกึษา ท�าให้ปัญหาอืน่ๆ
ตามมาไม่รู้จบ 
 เมื่อดูข ้อมูลการยุติการตั้งครรภ์ของไทย โดย
ส�านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ปี  2555 
ระบวุ่ามกีารเสยีชวีติจากการยตุกิารตัง้ครรภ์ ปีละ 25-30 
ราย ส่วนการเจบ็ป่วย บาดเจบ็จากภาวะแทรกซ้อนจากยตุิ 
การตั้งครรภ์พบถึง 30,000 คน ส่วนส�านักการอนามัย
เจริญพันธุ์ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ปี 2555 
รายงานว่า หญิงอายุต�่ากว่า 25 ปี ยุติการตั้งครรภ์ปีละ 
46.5% แน่นอนว่าในจ�านวนนี้เป็นการท�าแท้งอย่าง 
ไม่ปลอดภัย 
 แม้ว่าจะคลอดปลอดภัยก็ยังพบว่าแต่ละปีมีเด็ก
ก�าพร้าถูกทิ้งอีกกว่า 80,000 ราย 

ทุก 4 นาที
มีวัยรุ่นหญิงอายุ 15-19 ปี

1 คน คลอดลูก
หรือ 129,451 คน/ปี

ทุก 2 ชั่วโมง
มีเด็กหญิงอายุ 10-14 ปี

1 คน คลอดลูก
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• พัฒนาการทางเพศ คือ ความรู้ความเข้าใจในเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางเพศตามวัย ท้ังทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม
• สุขอนามัยทางเพศ คือ ความรู้ความเข้าใจและสามารถดูแลสุขภาพอนามัยทางเพศได้ตามวัย เช่น การดูแล
รักษาอวัยวะในระบบสืบพันธุ์ อนามัยการเจริญพันธุ์ ความเข้าใจต่าง ๆ  ในเรื่องเพศ
• พฤติกรรมทางเพศ คือ การแสดงออกถึงพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมกับเพศ และวัย โดยเฉพาะการปฏิบัติ
ต่อเพศตรงข้าม 
• สัมพันธภาพ คือ การสร้างและรักษาความสัมพันธ์กับบุคคลในสังคม การสร้างและรักษาสัมพันธภาพกับเพื่อน
เพศเดียวกัน และต่างเพศ การเลือกคู่ การเตรียมตัวก่อนสมรส และการสร้างครอบครัว
• ทักษะส่วนบุคคล คือ ความสามารถในการจัดการสถานการณ์ท่ีเกี่ยวข้องกับเร่ืองเพศ เช่น ทักษะการสื่อสาร 
การปฏิเสธ การขอความช่วยเหลือ การจัดการกับอารมณ์ การตัดสินใจและแก้ปัญหาที่เกี่ยวกับเรื่องเพศ
• สังคมและวัฒนธรรม  คือ ค่านิยมในเรื่องเพศที่เหมาะสมสอดคล้องกับสังคมและวัฒนธรรมไทย และการ
ปรับตัวต่อกระแสการเปลี่ยน แปลงของสังคม โดยเฉพาะจากสื่อที่ยั่วยุต่าง ๆ  

สุขภาวะทำงเพศ?
 กำรจะมีสุขภำวะทำงเพศที่ดีจะต้องประกอบไปด้วยหลำยๆ ด้ำน ทั้งในระดับบุคคล
และสังคม ซึ่งต้องมีทั้งสองด้ำนอย่ำงสมดุลย์ประกอบกับกำรเรียนรู้ ในหลำยๆ ด้ำน 
หำกมคีวำมเข้ำใจกจ็ะน�ำไปสูก่ำรพดูคุยในปัญหำทีล่ะเอยีดอ่อนซ่ึงจะผลต่อสงัคมต่อไปได้ 

 เพือ่ให้สงัคมสามารถเดนิหน้าไปสูท่างท่ีสามารถแก้ปัญหาได้ ส�านกังาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ร่วมกบั กระทรวงสาธารณสขุ 
กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์  
มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง (สคส.) มูลนิธิแพธทูเฮลท์ 
กองทุนประชากรแห่งสหประชาชาติ คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาล
รามาธิบดี และภาคีเครือข่ายกว่า 20 องค์กร จึงจัด “การประชุมระดับชาติ
เรื่องสุขภาวะทางเพศ ครั้งที่ 1” ประเด็น “การตั้งครรภในวัยรุน”  ให้ทุกฝ่าย
ระดมความคิดร่วมกัน
 บรรยากาศภายในงานจงึเตม็ไปด้วยการแลกเปลีย่นเรียนรู้ในทกุๆ ด้าน 
เพื่อน�าไปสู่การสร้างนโยบายและยุทธศาสตร์ การป้องกันในมิติทั้งด้าน
การศึกษา บริการ สังคม และสาธารณสุข การบริหารจัดการดูแล และแก้ไข
ปัญหาทั้งระดับบุคคล ระดับชุมชน การสร้างความรู้ และนวัตกรรม ไม่ว่าจะ
เป็นความรู้เกีย่วกบัลกูผูช้าย ลกูผูห้ญงิ Gen Z, Gen Me ท่ีรับผดิชอบเรือ่งเพศ
มีการท�างานร่วมกันของหลายภาคส่วน, สิทธิเด็กที่จะปกป้องตัวเองและ
ตัดสินใจเอง, พ่อแม่ ผู้ปกครอง คือผนังทองแดง ก�าแพงของเด็กส�าหรับลูก
ท่ีพลาด, ครูคือคนท่ีเด็กไว้ใจได้ และเช่ือใจเด็ก, การเสริมสร้างพลังชุมชน
เพือ่ให้เกดิทศันเชงิบวกต่อเรือ่งเพศในชมุชน,วธิยีตุกิารตัง้ครรภ์อย่างถกูต้อง
 ปลอดภัย และการคุมก�าเนิดที่ใช้ป้องกันทั้งการตั้งครรภ์ และการติดโรค
 สิ่งหนึ่งที่เห็นได้ชัด คือการแก้ปัญหาไม่สามารถแก้ได้ด้วยฝ่ายใด
ฝ่ายหนึง่เพยีงล�าพงั แต่ถอืเป็นก้าวแรกทีน่�าปัญหาทีส่งัคมไม่กล้าพดูถึง หรอื 
ไม่อยากพูดถึงในสังคมขึ้นมาถกและน�าไปสู่การแก้ปัญหา
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นพ.วิชัย โชควิวัฒน 
ประธำนคณะอ�ำนวยกำรจัดกำรประชุม  

คนมีสุขภำวะทำงเพศดีๆ จะแสดงออกแบบไหน?
 •จะมั่นใจในรูปร่างหน้าตาสีผิวของตัวเอง
 •จะสัมผัสเรียนรู้ดูแลอวัยวะเพศตัวเองเหมือนที่ทํากับใบหน้า
 •จะเล่าประสบการณซักถามเรื่องเพศโดยไม่ขบขันเขินอายหรือรังเกียจ
 •จะรู้คาถาต้องพร้อมต้องเต็มใจต้องปลอดภัยเมื่อพูดถึงเพศสัมพันธ
 •จะปฏิบัติต่อคนที่มีวิถีทางเพศที่แตกต่างด้วยความเคารพไม่ว่าเพศใดก็ตาม
 •จะปฏิบัติกับเพื่อนคู่รักคนรอบข้างด้วยความเคารพเท่าเทียม
 •จะรักตนเองไม่ปรับเปลี่ยนร่างกายพฤติกรรมหรือเสียทุกอย่างเพื่อฉุดรั้งความรัก

สังคมที่มีสุขภำวะทำงเพศจะเป็นแบบใด?
 •จะเปนสังคมที่เกิดการเรียนรู้มีข้อมูลเรื่องเพศที่ถูกต้องรอบด้าน
 •จะไม่ถูกนําเรื่องเพศมาเปนกรอบกําหนดความคิดการแสดงออก
 •จะเปนสังคมที่คนทุกเพศทุกวัยแลกเปลี่ยนประสบการณอย่างปลอดภัยไม่ถูกตําหนิ
 •จะเปนสังคมที่มีกฎหมายนโยบายที่คุ้มครองสิทธิทางเพศของคนทุกเพศทุกวัย
 •จะมีบริการทางสังคมและสุขภาพอย่างเปนมิตรเข้าถึงได้ทุกเพศทุกวัย

ประเทศไทยมีแนวทาง เครือข่ายที่ทํางาน
เพื่อแก้ปญหาการตั้งครรภไม่พร้อม
มานาน แต่ยังขาดการยอมรับจาก
สังคมว่าเรากําลังเผชิญปญหาการ
ยอมรับว่าเด็กและเยาวชนทุกวันนี้
เปลี่ยนไปจะนําไปสู่การแก้ปญหา
อย่างตรงจดุไม่ใช่ทาํแค่เพยีงห้าม
หรือ ใช้มาตรการลงโทษ หรือ
ประนามเท่านั้น

นพ.วิวัฒน์ โรจนพิทยากร 
คณะแพทยศำสตร์โรงพยำบำลรำมำธิบดี 

มหำวิทยำลัยมหิดล 
คณะแพทยศำสตร์โรงพยำบำลรำมำธิบดี 

วัยรุ่นเปนวัยเปราะบางและยังอ่อนต่อโลกบางครั้งจึงมีโอกาสพลาดดังนั้นต้อง
ระมัดระวัง อย่าไว้ใจว่ามนุษยทุกคนจะดีต่อเราหมดที่สําคัญต้องรักษาตัวรอด
เปนยอดดีถ้าต้องการความสุขจากเพศรสก็ต้องปองกันตัว
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ใครต้องศึกษำ?
เพศศึกษา
ตัวเอง : การเรียนรู้เรื่องเพศศึกษา เราจะได้รับการสอน
ตั้งแต่เล็ก จนโต ความอยากรู้ในเร่ืองเพศก็จะแตกต่างกัน
ออกไปตามช่วงวัย เป็นเร่ืองปกติท่ีจะมีความสงสัย อยากรู้  

อยากถาม ไม่ใช่เร่ืองแปลกหรือน่ารังเกียจต้องปิดบัง สามารถถามพ่อแม่  
พี่น้อง ครู หรือ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขได้

ครอบครัว  :  หน่วยทางสังคมที่เล็กที่สุด แต่ส�าคัญที่สุด  
เพราะความรู ้เรื่องเพศ ไม่ใช่แค่อารมณ์ทางเพศ แต่มี 
ความหมายกว้างใหญ่ไพศาล ไม่ว่าจะเป็นทางร่างกาย จิตใจ 

สังคม สัมพันธภาพ บทบาท สิทธิหน้าที่ ความรับผิดชอบ ส่ิงเหล่าน้ี 
บางเรื่องไม่มีในหนังสือเรียนแต่ต้องสร้างตั้งแต่ที่บ้าน จากการศึกษาพบว่า
เดก็ท่ีพดูคยุกบัผูป้กครองเร่ืองเพศศกึษามแีนวโน้มจะมเีพศสมัพนัธ์ครัง้แรก
ช้ากว่าเด็กที่ไม่เคยพูดคุยกันเลย

> เนื้อตัวร่างกาย พื้นท่ีต้องดูแล ท�าได้ตั้งแต่ช่วงปีแรกๆ สอนแบบ 
ต่อเนือ่ง  เช่น เวลาเราสอนลกูเร่ืองอวยัวะต่าง ๆ  ของร่างกาย เช่น นิว้มอื น้ิวเท้า 
หน้าที่ของของอวัยวะต่างๆ ก็สามารถสอนเรื่องอวัยวะเพศรวมเข้าไปด้วย
> สอดแทรกเรื่องราว การพูดคุยกันบ่อยๆ ในทุกๆ เรื่อง จะท�าให้ 
สอดแทรก เพศศึกษาในหัวข้อสนทนาได้ไม่ยากเมื่อลูกเข้าสู่วัยรุ่นลูกก็จะ 
ไม่อายที่จะพูดคุยกันเรื่องนี้
> เป็นไปตามวัย ค�าถามของเด็กวัย 5 ขวบ กับเด็ก 10 ขวบ หรือ วัยรุ่น
อาย ุ15 จะไม่เหมอืนกนั การได้ตอบค�าถามลกูอย่างเป็นธรรมชาต ิไม่เขนิอาย 
รังเกียจ ต�าหนิ จะเปิดโอกาสให้ลูกพูดคุยกับผู้ใหญ่เอง
> ท�าอย่างธรรมชาติ พ่อแม่อาจเขนิอาย หรอืคดิว่าเป็นหน้าทีค่ร ูต้องแก้ 
ความคิดตัวเองและปล่อยให้เป็นธรรมชาติ โดยคิดเสมอทางพัฒนาการ 
ทางเพศ เป็นพัฒนาการหนึ่งของลูกเช่นกัน
> แลกเปล่ียนประสบการณ์ เป็นสิง่ทีค่นทีห่วงัดทีีส่ดุต่อกนัจะมอบให้ได้ 
การจัดการอารมณ์  ความคิด บริหารความรัก เป็นสิ่งที่หาจากหนังสือหรือ
อินเตอร์เน็ตไม่ได้ จะดีที่สุดถ้าสิ่งนั้นพ่อแม่จะมอบให้

เริ่มจากตรงไหน
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 วัยรุ่นยุคนี้ อยู่ในยุค Gen Z หรือ เจเนเรชั่นซี คือ
เดก็ทีเ่กดิและเตบิโตมากบัพร้อมเทคโนโลยแีละอปุกรณ์
อ�านวยความสะดวกความอิสระ  “ความรักและเวลา” 
เป็นสองสิ่งส�าคัญในการเลี้ยงเด็กเจเนเรชั่นนี้  คือ การ
โอบกอด พูดให้ก�าลังใจ ชื่นชม หาเวลาในการพูดคุย  
หันหน้าเข้าหากัน 
 ทั้งสองสิ่งยังเป็นตัวช่วยในการป้องกัน “ท้องไม่
พร้อม” เพราะสมองของคนเราจะพัฒนาตามช่วงวัย 
ส่วนไหนท่ีถูกกระตุ้นและใช้บ่อยๆ จะพัฒนาเต็มที่ แต่
หากส่วนไหนทีไ่ม่ค่อยได้ใช้งาน ปลายประสาทส่วนนัน้จะ
ถกูตดัทิง้ ฉะนัน้หากปลกูฝังเดก็อย่างไร เดก็กจ็ะเป็นคน
แบบนัน้   วยัรุ่นท่ีท้องก่อนวยัอันควรจงึมกัจะมสีทิธิท้์องซ�า้ 
 ถึง 30%  ซึ่งสิ่งหนึ่งที่ท�าให้เด็กเดินทางไปถึงจุดนั้น คือ 
การขาด “ความนับถือในตนเอง” (Self Esteem)
 พ่อแม่ มส่ีวนอย่างมากในการสอนให้มองความรกั
และเพศสัมพันธ์เป็นสิ่งท่ีสร้างสรรค์ ไม่ใช่เ ร่ืองข อง การ  
“เอารัดเอาเปรียบ” หรือ  “ศักด์ิศรี”  ไม่ใช่ว่า ผู้ชายจะ
เอาแต่คดิว่าเพศสมัพนัธ์คอืก�าไรชีวติ   ส่วนผูห้ญงิ กต้็อง
ไม่คดิว่าคณุค่าของความรกัจะอยูท่ีเ่พยีงมอบร่างกายให้ 
ซึ่ง พ่อ แม่ จึงเป็นจุดเร่ิมต้นส�าคัญท่ีจะท�าให้เกิดการ
เลี้ยงดูเชิงบวก เอาใจใส่และให้ความส�าคัญ 
 การแสดงออกว่ารกั  ว่าชืน่ชม กจ็ะสร้างความรูส้กึ
เป็นท่ีรัก และนับถือในตนเอง ซึ่งเป็นภูมิต้านทานที่ดี
ที่สุดไม่ว่าจะเจอปัญหารูปแบบไหนก็ตาม

โรงเรียน 
     แต่ละช่วงวัยของเด็กต้องการพัฒนา
ความรู้ ความสัมพันธ์ ประสบการณ์ ซึ่ง
เวลาส่วนใหญ่ของเดก็ต่างอยูใ่นห้องเรยีน 

ซึ่งการเรียนการสอนเรื่องเพศศึกษาก็ต้องท�าให้เหมาะสม 
กับพัฒนาการของเด็กแต่ละวัย ช่วงเด็กเล็กหรืออนุบาล 
อาย ุ3-5 ปี , ประถมตอนต้น อาย ุ6-8 ปี , ประถมตอนปลาย 
อาย ุ9-11 ปี, มัธยมต้น  อาย ุ12-14 ปี 
และมัธยมปลาย ปวช. อาย ุ15-17 ปี 
ซึง่หลกัสตูร สือ่การเรยีนการสอน
มีความจ�าเป็นในการพัฒนาเด็ก 
ควบคู่ไปกบัแนวทางการแก้ไข ให้
ค�าปรึกษาอย่างเหมาะสม

 ชุมชน 
เจ้าหน้าที่ทางการแพทย์ 

      ถือว่าเป็นหน่วยที่มีบทบาทช่วยแก้
ปัญหาเรื่องสุขภาวะทางเพศด้วยเช่น
เดียวกัน เช่น โรงเรียนและชุมชน จัดท�า 

Love Care Call Center เพื่อให้ค�าปรึกษาทางโทรศัพท์ 
โดยตนเองเป็นผู้ให้ค�าปรึกษา ซึ่งเปิดรับสายช่วงเวลาที่ 
วัยรุ่นเลิกเรียนคือ 17.00-20.00 น. โดยให้ค�าปรึกษาและ 
ค�าแนะน�าเบือ้งต้นเกีย่วกบัเพศ  โดยให้เดก็มรีะบบคดิวเิคราะห์
รอบด้าน และรับฟังปัญหาเก่ียวกับ
การมีเพศสัมพันธ์ และการใช้วิธี
คมุก�าเนดิแบบผดิวธิอีย่างจรงิใจ 
พร้อมกบัแนะน�าวธิกีารป้องกนัที ่
ถกูต้องและปลอดภยั ซึง่จะเกดิขึน้ 
ได้เมื่อหน่วยทางสังคมทุกภาค
ส่วนร่วมกัน

เลี้ยงลูก GenZ
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สุขสร้างได้

U = Uniqueness มีความเป็นอัตลักษณ์เฉพาะ
D = Diversity มีความหลากหลาย
H = Holistic บูรณาการไม่แยกส่วน
C = Connectedness การเชื่อมประสาน

“ชีวิต”
คือ การศึกษา 
“การศึกษา”

คือ ชีวิต 
เป็นหลักการสําคัญ

 มหาวิชชาลัย คือ หน้าหนึ่งของประวัติศาสตร์ทางการศึกษา ที่ได้
สร้างพลัง นําไปสู่การสร้างความเจริญ และสังคมอุดมปัญญา 
 ความหมายของ “ วิชชาลัย” คือ ปัญญา คือ ความรู้ทั้งหมด 
เมื่อบวกผสานกับมหาวิทยาลัย ที่เป็นแหล่งสร้างความรู้เฉพาะส่วน 
จึงกลายเป็นปัญญาใหญ่กว่าความรู้ สามารถเชื่อมโยงได้ทุกเรื่อง

มหาวชิชาลัยดอนแก้วสร้างสขุ 
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  การพัฒนาถ่ินฐานจะมีใครที่รู ้ดีกว่าคนในถิ่นฐานนั้น 
ความรู ้จึงอยู ่ทุกทั่วหนแห่งอยู่ที่เราจะเรียนรู ้มันได้อย่างไร 
อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่ เป็นสถานที่ที่ห่างจากใจกลางเมืองใหญ่
ไม่มากนกั ยงัคงพบเหน็ธรรมชาตแิละชมุชนทีอ่ยูร่่วมกนัหลายๆ
อย่างที่นี่ จึงเป็น ขุมทรัพย์ทางปัญญา
 ตําบลดอนแก้ว ถือเป็นแหล่งศึกษาดูงาน เป็นองค์กร
ต้นแบบในหลากหลายมิติ สร้างการ เรียนรู้ให้องค์กรปกครอง
ส่วนท้องถิ่นเครือข่าย โดยใช้กระบวนการฝึกอบรมแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ ได้รับ การยอมรับสร้างความเชื่อม่ันและศรัทธาของ
ขบวนการทํางานให้กับเพื่อนเครือข่าย จากทุกภูมิภาคท้ัง
ในประเทศและต่างประเทศ 

 มผีลงานการนัตมีากมาย ไม่ว่าจะเป็น รางวลัการบรหิาร 
บ้านเมืองที่ดีธรรมาภิบาล 9 ปีซ้อน รางวัลพระปกเกล้า
ทองคาํ รางวลัด้านสิง่แวดล้อม (ขยะ)ต้นแบบ รางวลัการจดั
ระบบการดูแลสุขภาพชุมชน รางวัลด้านเด็กและสตรี 
รางวัลด้านผู้พิการและผู้สูงอายุ เป็นต้น 
 รางวัลเหล่านี้ ไม่ใช่แค่ความภูมิใจหรือแค่เครื่อง
ประดับในตู้โชว์ แต่เบื้องหลังรางวัลเกิดการสร้างขบวน
การเรียนรู้ การพัฒนาศักยภาพการเรียนรู้ สร้างโอกาสใน
การเรียนรู้และเพิ่มทักษะการจัดการเพื่อการดูแลสุขภาพ 
ผู้นําทุนทางสังคม และประชาชนใน พื้นที่

สร้างสังคมอุดมปัญญา
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 ความสมบูรณ์ในขุมทรัพย์แห่งนี้จึงพัฒนากลาย
มาเป็นที่ตั้งของ “มหาวิชชาลัยดอนแก้วสร ้างสุข” 
University of Donkaew Healthy Community : UDHC 
ซึ่งเป็นความร่วมของศูนย์วิจัยและพัฒนาระบบสุขภาพ
ชมุชน (ศวช.) คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัขอนแก่น  
และ สสส. สร้างหลกัสตูรการเรยีนรู ้ฝึกอบรม ให้กบัผูส้นใจ 
แกนนําชุมชน ผู้นําท้องถ่ิน กลายเป็นมหาวิทยาลัยท่ีไม่
ล้อมรัว้ทางความคดิ  และทกุทีใ่นชมุชนกลายเป็นห้องเรยีน 
 หลักการมหาวิชชาลัยดอนแก ้วเป ็นหลักการ
ระดับโลก และเชือ่ว่าต่อไปความรูข้องโลกจะเปลีย่น โดยจะ
หันมาเน้นการอยู่ร่วมกันอย่างสมดุล ระหว่างมนุษย์และ
มนุษย์กับธรรมชาติ และรูปแบบการศึกษาแบบนี้เท่านั้น 
จึงจะทําให้ประเทศไทยสามารถหลุดพ้นวิกฤติและพัฒนา
ไปสู่ความเจริญได้
   ด้วยปรัชญา “ปั้นคน  ปลูกปัญญา เปลี่ยนสังคม”
 การจดัการสขุภาวะในชมุชนทีต่อบสนองต่อการสร้าง
ความสุข เพิ่มคุณภาพชีวิตของประชากร ในรูปแบบของ
การจัดการตนเองเพื่อการดูสุขภาพ โดยใช้ทุนทางสังคม
และศักยภาพของพื้นที่เป็นฐานในการพัฒนา แบ่งเป็น 
3 กลุ่มสําคัญ ซึ่ง ต.ดอนแก้ว มีครบทั้ง 3 องค์ประกอบ
 1. การจัดการตนเองตนเอง ครอบครัว กลุ่มต่างๆ ที่
เป็นทุนทางสังคมของพื้นที่ 

 2. การจัดบริการของโรงพยาบาลชุมชนตําบลดอนแก้ว
ในการเพิ่มทักษะในการจัดการตนมากขึ้น 
 3. อบต.ดอนแก้วทําหน้าท่ีในการส่งเสริมบริการ
สาธารณะ
 หลกัสตูรการจดัการสขุภาพชมุชน  มหาวชิชาลยัดอนแก้ว
สร้างสุข ถือเป็นสิ่งสําคัญ โดยพื้นท่ีดอนแก้ว ต่อจากนี้จะ
กลายเป็นสถานทีถ่่ายทอด  สร้างการเรยีนรู ้ ฝึกทกัษะแบบคูข่นาน 
(Learning through Actions)  มีหลักสูตรทั้งในระดับตําบล 
ท่ีให้ประชาชนในตาํบลดอนแก้วได้เรียนรู้โดยได้รับการสนบัสนนุ
จาก อบต.ดอนแก้วที่เป็นส่วนหนึ่งของบริการสาธารณะ และ
เป็นหลักสูตรระยะสั้นเริ่มต้นตั้งแต่ 3 เดือน 6 เดือน 1 ปี 
ที่แตกต่างกันในแต่ละวิชา เป็นต้นไป  
 มีหลักสูตรสําหรับองค์กรส่วนท้องถิ่นเครือข่าย 15 แห่ง 
ท่ีจะเข้ามาเรียนรู้ในมหาวิชชาลัยดอนแก้วสร้างสุขตําบลละ 
45 คน รวม 270 คน จัดการเรียนการสอน 2 ครั้ง ในหลักสูตร
ครั้งละ 4 คืน 5 วันได้รับการสนับสนุนจากสสส. เพื่อให้เกิดการ
ต่อยอดและขยายการพัฒนาระบบการูแลและขยายพื้นที่ต่อไป 
 สําหรับ อปท.หรือกลุ่ม องค์กรที่สนใจนอกเครือข่าย 
สามารถสมัครเข้าเรียนได้โดยมีค่าใช้จ่ายในการเรียนการสอน
ตามหลักสูตรการจัดการสุขภาพชุมชน มหาวิชชาลัยดอนแก้ว
สร้างสุข ซึ่งจะได้กําหนดเป็นระเบียบต่อไป 
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หลักสูตรด้านหลักนวัตกรรมสุขภาพ 
• วิชาการดูแลผูปวยและคนพิการ 
• วิชาการพัฒนาอาสาสมัคร
• วิชาการจัดสวัสดิการ 
• วิชาการดูแลผูสูงอายุ 
• วิชาการจัดการครอบครัว
• วิชาการดูแลเด็กปฐมวัย 
• วิชาการดูแลเด็กและเยาวชน 

หลักสูตรนวัตกรรมการส่งเสริมพัฒนา 
• วิชาการจัดการความมั่นคงทางอาหาร 
• วิชาการจัดการขยะและพลังงานทดแทน 
• วิชาการพัฒนากิจกรรมสรางสรรค 
• วิชาความปลอดภัยในชุมชน 
• วิชาความปลอดภัยในอาชีพ

 ทกุอณขูองตาํบลดอนแก้ว จงึกลายเป็น
ห้องเรียน ที่จะพัฒนาให้เกิดชุมชนสร้างสุข 
ด้วยการถ่ายเทภูมิปัญญา วิธิแก้ปัญหา 
การบริหาร ส่งต่อให้แก่กัน

หลักสูตรที่่น่าสนใจ
ของมหาวิชชาลัยแห่งนี้ 

จะประกอบไปด้วย

 คนตําบลดอนแก้วรู้จักตัวเองอย่างแท้จริง ความรู้ท่ีสั่งสม
ยาวนานกําลังจะได้รับการต่อยอดและกระจายออกไปทั่วสารทิศ 
หากย้อนกลับไปดูประวัติศาสตร์จะพบว่า ในรอบ 100 ปีที่ผ่านมา 
เราไม่เคยประสบความสําเร็จในเรื่องของการศึกษาเลย เพราะเรา
รับเอาแบบอย่างการศึกษาของตา่งประเทศมาใช ้ ซึง่เปน็การศกึษา
แบบแยกส่วน โดยเน้นเอาหลักวิชาการเป็นตัวตั้งมากเกินไป ไม่ได้
ยดึหลกัวชิาชวีติเป็นตวัตัง้ ทาํให้ผูเ้รยีนขาดจากรากเหง้าวฒันธรรม
แผ่นดินของตัวเอง แก้ปัญหาอะไรไม่เป็น จัดการอะไรก็ไม่เป็น 
ช่วยเหลือสังคมไม่ได้เพราะท่องแต่วิชามา 
 หลักการมหาวิชชาลัยดอนแก้วเป็นหลักการระดับโลก และ
เช่ือว่าต่อไปความรู้ของโลกจะเปลีย่น โดยจะหนัมาเน้นการอยูร่่วมกนั
อย่างสมดุล ระหว่างมนุษย์และมนุษย์กับธรรมชาติ และรูปแบบ
การศึกษาแบบนี้เท่านั้น จึงจะทําให้ประเทศไทยสามารถหลุดพ้น
วิกฤติและพัฒนาไปสู่ความเจริญได้
 การอยู่ร่วมกันของทุกชีวิตควรเป็นอุดมการณ์สูงสุดของ
มนษุยชาต ิชมุชนท้องถิน่ถอืเป็นฐานสาํคญัของประเทศ ซึง่ถ้าชมุชน
ท่ัวประเทศแข็งแรง ประเทศชาติจะมีความมั่นคง ประเทศไทยก็
จะเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นแน่นอน เราต้องค่อยๆ ขยับขยาย
แนวคิดนี้ไปทั่วประเทศจนทดแทนที่สิ่งไม่ดี 
 เชื่อว่าสุดท้ายแล้วประเทศไทยจะกลายเป็น “ยุคศีลอารยะ”
เป็นยุคท่ีเศรษฐกิจดี การเมืองดีและศีลธรรมดี ประเทศจะเต็มไป
ด้วยความร่วมมือกัน

ศาสตรจารย์ นายแพทย์ ประเวศ วะสี ราษฎรอาวุโส
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เกร็ดความสุข

 งดเหล้าตลอดพรรษา เป็นช่วงที่
หลายคนตั้งใจมุ่งม่ันเพื่อเปลี่ยนแปลง
ตัวเอง อาจจะเพื่อคุณแม่ คุณพ่อ เพื่อ
คนรัก เพื่อลูก หรือ เพื่อตัวเอง ไม่ว่าจะ
เพื่ออะไรก็ตาม การท�าตามความตั้งใจ
ได้ส�าเร็จถือเป็นก้าวแรกที่จะเปลี่ยน 
ตัวเองไปสู่สิ่งที่ดีกว่า

3 เดือน
มีหลายต่อหลายคนท�าได้ส�าเร็จ
แห่งความตั้งใจ 
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• ต้องเปลีย่น การปรบัสภาพแวดล้อม ถอืเป็นสิง่กระตุน้เร้า 
ภายนอก ทีมี่อทิธพิลอย่างรนุแรงต่อพฤตกิรรมการดืม่เหล้า
ต่อหลายคนกลบัไปดืม่อกีครัง้ เพราะก๊วนเพือ่นทีย่งัวนเวยีน
เจอกนัตามวงสรุา ท�าให้ไม่สามารถเลกิได้จรงิจงั การปรบัตวั
เพื่อเลิกเหล้าได้ต่อเนื่อง จึงต้องเริ่มเปลี่ยน
• ชวนเพื่อนเล่นกีฬา เปลี่ยนจากเจอกันตามร้านเหล้า 
เป็นกีฬาแบบที่เล่นได้หลายๆ คน เช่น ฟุตบอล แบดมินตัน 
เทนนิส บาสเก็ตบอล เป็นต้น ซึ่งสร้างความสนุก และยัง
เกิดสุขภาพดีด้วย
• หาเหตุผล ไม่ใช่ข้ออ้างแต่เป็นค�าอธิบายเพื่อให้ไม ่
ขัดใจกัน เพราะหลายครั้งคนที่ต้องกลับไปดื่มอีกเพราะ
เกรงใจเพื่อน หลัง ออกพรรษาอาจลองใช้วิธีอธิบาย เช่น 
หมอบอกให้เลิก หรือ อธิบายให้เพื่อนฟังว่าท�าไมเลิก หรือ
ใช้สิ่งศักดิ์สิทธิ์เข้าช่วยอ้างว่าบนบานไว้ เป็นต้น เพียงเท่านี้
ก็ไม่่ต้องขัดใจกัน
• ต้องเข้มแข็ง จิตใจส�าคัญยิ่งกว่าอะไร ถ้าลองตั้งใจจริง
ว่าจะเลิกเหล้าแล้วก็ต้องท�าได้อย่างแน่นอน แต่บางคร้ัง 
ส่ิงแวดล้อมทีเ่ปลีย่นได้ยาก หรอื อารมณ์ทีห่ากไม่มัน่คงพอ
หากพบปัญหาหรือเกิดความเศร้า เสียใจ ผิดหวังก็เป็นเหตุ
ที่จะท�าให้กลับไปดื่มได้ 
•  หาก�าลังใจจากคนรัก ไม่มีใครเลยที่ไม่มีคนที่รักและ
หวังดีกับเรา ก�าลังใจจากคนเหล่านี้เป็นยาชั้นดี หากเห็นว่า
คนทีเ่รารกัก�าลงัตัง้ใจเลกิดืม่ จงพดูแต่เรือ่งดีๆ  เชือ่มัน่ว่าเขา
จะท�าได้ จะช่วยให้ท�าได้ส�าเร็จ

 ในช่วงงดเหล้าเข้าพรรษา ความตั้งใจอาจจะแรงกล้าเป็นพิเศษแต่เมื่อ
ก�าลังจะก้าวเข้าสู่ช่วงปกต ิแรงยดึเหนีย่วจติใจอาจจะลดลงบ้าง หากจะงดเหล้า 
ไว้ให้ได้ต่อไปอาจต้องการก�าลงัใจของตวัเองให้เพิม่ขึน้อีกเพือ่จะไม่หนักลบัดืม่
จนกลายเป็นดื่มหนัก 9 เดือน งด 3 เดือน ซึ่งคงไม่เวิร์คแน่ๆ
 งดเหล้าตลอดทั้งปีจะดีแค่ไหน แล้วจะท�าได้อย่างไร
 ก่อนอื่นต้องทราบก่อนว่า เหล้า เป็นสารเสพติดชนิดหนึ่ง มีสารเคมีใน
แอลกอฮอล์บางอย่างทีอ่อกฤทธิก์ระตุน้ให้สมองมคีวามต้องการเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ 
จนเราไม่สามารถสร้างความสุขได้เองโดยไม่พึ่งพามัน การเลิกดื่มติดต่อกัน
ได้ในช่วง 3 เดือนที่เข้าพรรษา ท�าให้สมองเริ่มปรับตัวได้และหมายความว่า  
ไม่่ต้องการสารเคมีเพื่อกระตุ้นให้สั่งการความสุขอีกแต่อย่างใด
 นั่นถือเป็นชัยชนะยกแรกเท่านั้น

การเดินทางต่อ
จากช่วง 3 เดือนที่งดเหล้าตลอดทั้งพรรษาได้ จึงต้องมีวิธีและเคล็ดลับกันบ้าง

• หาก�าลังใจจากตัวเอง แน่นอนว่าใครจะรักเราได้เท่า 
ตัวเราเอง และหากตัวเราไม่รักตัวเองแล้วใครจะรักเราได้ 
การคอยบอกว่าตวัเองท�าได้จ�าเป็นอย่างยิง่และเหตผุลทีจ่ะ
ท�าก็มีแค่เราต้องรักตัวเองเท่านั้น
• ต้องแข็งแรง ผู้ที่ดื่มเหล้ามาเป็นเวลานาน มักจะพบว่า
ร่างกายที่เคยสดชื่นแข็งแรงเปลี่ยนไป แม้ว่าจะเลิกดื่มแล้ว
แต่การท�างานในหลายระบบก็ยังไม่กลับมาเป็นปกติ ไม่ว่า
จะเป็นหวัใจ ความดนัโลหติ โดยเฉพาะ ตบั เพราะเมือ่ตบัถกู
ท�าลายจะไม่สามารถกลับมาเป็นปกติ แต่หยุดการลุกลาม
ของโรคที่เกิดกับตับได้ด้วยการหยุดดื่ม   
• กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เป็นการฟื้นฟูร่างกายจาก 
สิ่งพื้นฐานท่ีสุด ไม่จ�าเป็นต้องหาสูตรล้างพิษอะไรมากิน  
แต่การกินให้ครบ 5 หมู่ เลือกสารอาหารที่ดีจะมีประโยชน์่
ต่อร่างกายมากที่สุด
• นอนให้เพยีงพอ  เป็นการฟ้ืนฟ ูซ่อมแซมตวัเองทีดี่ทีส่ดุ 
ในช่วงท่ียังดื่มหลายคนคงเคยท�าร้ายตัวเองด้วยการด่ืม
จนท�าให้นอนไม่เพียงพอ ท�างานหนัก การนอนจึงจะฟื้นฟู
ร่างกายได้เป็นอย่างดี
• ออกก�าลงักาย เริม่จากกฬีาแบบเบาๆ เช่น การเดนิ โยคะ 
ป่ันจกัรยาน ก่อนทีจ่ะเพิม่ความหนกัให้กบัการออกก�าลงักายได้  
เพือ่ฟ้ืนฟรูะบบโลหติ การหายใจ ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ 
กลับมา
 พร้อมด้วยคาถา ความสุข ความสนุก เกิดได้เสมอ 
จากตัวเรา ไม่ใช่เหล้า
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สุขรอบบ้าน

 การนั่งอยู่กับที่เป็นเวลาหลายชั่วโมงติดต่อกันนั้นไม่ใช ่
แต่เพียงท�าให้เกิดอาการปวดเม่ือยร่างกายเท่านั้น แต่เป็น
สาเหตหุลักประการหนึง่ทีน่�าไปสูก่ารเกดิโรคเรือ้รงัหลายอย่าง 
ซึ่งล้วนแล้วแต่เป็นโรคที่ท�าให้คนเราอายุสั้นกว่าที่ควรจะเป็น 
ทั้งโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง ซึ่งนักวิจัยจากประเทศ
ออสเตรเลียพบว่า ผลเสียของการนั่งเป็นเวลานานเกิดข้ึน 
แม้กระทั่งกับคนที่ออกก�าลังกายเป็นประจ�า

 ผลการวิจัยจากประเทศออสเตรเลียล่าสุดนี้ระบุว่า  
คนทีน่ัง่เป็นเวลา 11 ชัว่โมงหรอืมากกว่านัน้ต่อวนั มคีวามเสีย่ง 
จะเสียชีวิตเร็วกว่าปกติถึง 40% เมื่อเทียบกับคนที่ใช้เวลานั่ง 
เป็นเวลาจ�านวนน้อยชั่วโมงกว่านี้ ขณะที่นักวิทยาศาตร์จาก
ศูนย์วิจัยทางชีวเวชศาสตร์ เพนนิงตัน ในลอสแองเจลิส 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ประมาณการว่าถ้าประชากรเราทุกคน
นั่งอยู่กับที่เป็นเวลาไม่เกิน 3 ชั่วโมงต่อวัน จะท�าให้อายุคาด
เฉลี่ยของประชากรทั้งหมดเพิ่มมากขึ้นเห็นๆ อีก 2 ปี
 “เร่ืองความเช่ือมโยงกันระหว่างผลของการนั่งอยู่กับที่ 
นาน ๆ และสุขภาพนี้ มีหลักฐานทางวิชาการที่สอดคล้องและ
สนับสนุนกันออกมามากขึ้นเรื่อยๆ” ปีเตอร์ คาตซ์มาร์ซิก  
รองผู้อ�านวยการด้านประชากรและวิทยาศาสตร์ของศูนย์วิจัย
ทางชีวเวชศาสตร์ เพนนิงตัน กล่าวและว่า “มนุษย์เราไม่ได้ถูก
สร้างมาเพื่อการมีวิถีชีวิตแบบนั่งๆ นอนๆ อยู่กับที่”
 ขณะท่ีนั่งหรือนอนอยู่กับท่ีเป็นเวลาหลายชั่วโมงนั้น 
กล้ามเนื้อก้อนใหญ่ๆ ในร่างกายคนเราโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่ 
ขา และหลัง จะหยุดการเคลื่อนไหวและยังผลให้เกิดการ
เปลีย่นแปลงเกีย่วกบัการเผาผลาญพลงังานในร่างกายในทาง
ที่เป็นผลเสียต่อสุขภาพหลายอย่าง

นั่งนานๆ
จะอยูไ่ม่นาน
นอนนาน ๆ

 ขยับตัวลุกทุกครึ่งชั่วโมงระหว่างท�างาน เดินไปดื่มน�้าบ่อยๆ 

ลกุออกจากหน้าจอทวีรีะหว่างพกัโฆษณา นอนพอรูส้กึว่าร่างกาย

ได้พักและพร้อมตื่นถือว่าดีที่สุด
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 “การนั่งส่งผลกระทบต่อระดับน�้าตาลในเลือด ท�าให้ลด
การก�าจัดคอเลสเตอรอล และลดการเผาผลาญพลังงานใน
ร่างกาย” คาตซ์มาร์ซิก อธิบาย
 ในทางกลบักนัถ้าหากว่าเราลกุขึน้จากนัง่ หรอืมกีารขยบั
กายบ้าง  กระบวนการต่างๆ ที่ว่ามานี้ก็จะกลับด้านกันทันที 
นอกจากนีแ้ล้วมีงานวจิยัจากมหาวทิยาลยัอลัเบอร์ตา ประเทศ
แคนาดา ที่ได้ศึกษาผลของการท�ากิจกรรมที่ท�าให้เกิดการ
ขยับกายอันเป็นการหยุดพักจากการนั่งเป็นเวลานานๆ ติดต่อ
กันหลายชั่วโมงต่อวัน ว่ามีผลโดยตรงต่อร่างกายในทางช่วย 
เสริมสร้างสุขภาพได้อย่างไร 
 ทมีนักวจิยัจากมหาวทิยาลยัอลัเบอร์ตา  ได้พบว่า การขยบั
กายเพื่อสลับจากการนั่งติดๆ กัน ส่งผลให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยมี
เส้นรอบเอวที่เล็กลงอย่างเห็นได้ชัด มีระดับไตรกลีเซอณ์ไรด์  
ระดับความดันโลหิต ระดับ กลูโคส ระดับอินซูลีน ลดลง  
ขณะที่ระดับไขมันดี กลับเพิ่มขึ้น
 “ความถีใ่นการพกัเว้นจากนัง่ๆ นอนๆ ระหว่างวนัมคีวาม
สัมพันธ์กับความเสี่ยงที่ลดลงในการเกิดโรคทางหลอดเลือด
หวัใจ และเบาหวานชนดิที ่2” หวัหน้าทมีวจิยั วาเลอรีย์่ คาร์สนั 
ซึ่งเป็นผู้ช่วยศาสตราจารย์ด้านพลศึกษาและสันทนาการของ
มหาวิทยาลัยอัลเบอร์ตา กล่าว
 ทีมวิจัยยังได้ให้แนวทางในการเพ่ิมการขยับกายระหว่าง
วันเพื่อพักเว้นจากการนั่งๆ นอนๆ ไว้ว่าหากเป็นช่วงนั่งดูทีว ี
นาน ๆ ระหว่างพักโฆษณาก็ให้ลุกเดินไป
มาในบ้านเพื่อเป็นการคั่นเวลา หันมายืน
อ่านหนังสือพิมพ์ หรือยืนระหว่างแต่งตัว 
แทนการนั่ง เวลาเช็คอีเมล์หรืออ ่าน
ข้อความในมือถอืกค็วรจะยนืและเดนิไปมา 
ท�างานบ้านหรือล้างรถด้วยตัวเองดูบ้าง 
 ถ้าอยูใ่นทีท่�างาน ให้พยายามละออก
ไปจากหน้าจอคอมพิวเตอร์ หรือลุกขึ้นใน

ทกุๆ ครึง่ชัว่โมง เดนิไปหาเพือ่นร่วมงานแทนการโทรศัพท์ หรอื
ส่งข้อความไป ดืม่น�้าให้มากๆ เข้าไว้เพราะเราจะได้ลกุไปเตมิน�้า
หรือเข้าห้องน�้าบ่อยๆ ขณะนั่งท�างาน เวลารับโทรศัพท์หรือ 
โทรออกก็ควรลุกขึ้นยืนคุยแทนการนั่งคุยดูบ้าง และถ้าเป็นไป
ได้ให้หาโต๊ะทีป่รบัระดบัสงูต�า่ได้มาใช้เพือ่ทีจ่ะได้ลองยนืท�างาน
ดูบ้างก็ไม่ใช่เรื่องประหลาดแต่อย่างใด
 นอกจากเรือ่งผลเสยีของการนัง่นาน ๆ  ต่อสขุภาพแล้วยงั
มกีารวจิยัทีเ่กีย่วข้องออกมาว่า ไม่ใช่แต่การนอนไม่พอเท่านัน้ที่
ส่งผลเสยีต่อร่างกายเราได้ เพราะนกัวจิยัพบเช่นเดยีวกนัว่าการ
นอนนานๆ ยาวเกนิไปกไ็ม่เป็นผลดต่ีอรางกาย ซึง่โดยเฉลีย่แล้ว 
การนอนที่ว่าน้อยไปก็คือน้อยกว่า 6 ชั่วโมงต่อคืน ขณะที่การ
นอนยาวเกินไปคือไม่ยอมลุกเกิน 9 ชั่วโมง 
 ท้ังนี้ ทีมนักวิจัยจากสถาบันด้านสุขอาชีวะ ในประเทศ
ฟินแลนด์ วิจัยพบว่าช่วงระยะเวลาการนอนท่ีท�าให้คนเรามี
อัตราการขาดงานจากสาเหตุการป่วยที่น้อยที่สุดคือ 7 ชั่วโมง 
38 นาทีส�าหรับผู้หญิง ส่วนผู้ชายนั้ช่วงเวลาการนอน 7 ชั่วโมง 
46 นาที คือช่วงที่ดีที่สุด
 ขณะท่ีพบว่าคนท่ีนอนราวๆ 5 ชั่วโมงหรือน้อยกว่านั้น 
ต่อคืน และคนที่นอน 10 ชั่วโมงหรือนานกว่านั้นขึ้นไป มีอัตรา
การขาดงานจากสาเหตกุารป่วยโดยเฉลีย่ต่อปีอยูท่ี ่4.6 วนั ถงึ 
8.9 วันมากกว่าคนที่นอนในระดับที่พอดีพอควร โดยเป็นการ
ศึกษาในคนชายหญิงจ�านวน 3,760 คน อายุระหว่าง 30 
ถึง 64 ปี มีการติดตามผลนานถึง 7 ปี และนักวิจัยได้ท�าการ 
ตรวจสอบเพื่อให้แน่ใจแล้วว่าเวลาที่กลุ่มตัวอย่างนอนนั้น 
ไม่ใช่รวมเอาเวลาท่ีพวกเขานอนช่วงป่วยจนต้องพักเข้ารวมไป
ด้วยซึ่งอาจท�าให้ผลการวิเคราะห์ผิดเพี้ยนไป 
 จะนอนมากหรือน้อยไปนั้นในร่างกายแต่ละคนอาจไม่
เหมือนกัน ฉะนั้นแล้วให้ถือเกณฑ์ท่ีว่า หากนอนแล้วตื่นมา
รูส้กึว่าสามารถด�าเนนิกจิกรรมระหว่างวนัได้โดยไปปกตไิม่ง่วง 
เพลียจนเกินไปคือ เกณฑ์วัดท่ีน่าจะดีท่ีสุดส�าหรับค�าถามที่ว่า
ควรนอนมากน้อยเท่าใดถึงจะดี



นิตยสารสร้างสุข18

            เมื่อเดือนที่ผ่านมานี้รัฐบาลประเทศเกาหลีใต้  เปิดเผยว่ากําลังเสนอให้ขึ้นภาษีบุหรี่ร่วม 
100% ซึง่จะส่งผลให้ราคาจาํหน่ายบหุรีท่ี ่ณ ตอนนีเ้ฉลีย่อยูท่ี ่2,000-2,500 วอน ต้องเพิม่ราคา

ขึ้นอีกเป็นเท่าตัว โดยรัฐบาลให้เหตุผลว่า การข้ึนภาษีในคร้ังนี้จะทําให้ประเทศได้ประโยชน์ใน
สองทางในคราวเดียวกัน คือ จะช่วยลดอัตราการสูบบุหรี่ของกลุ่มนักสูบอายุน้อย 
          ที่มีการศึกษาพบว่ามีความอ่อนไหวกับเรื่องราคาบุหรี่ มากกว่าผู้ใหญ่ถึง 4 เท่าตัว และ
ในขณะเดยีวกนัการขึน้ภาษบีหุรีใ่นอตัราสงูขนาดนีก้เ็ชือ่ว่าจะช่วยเพิม่การจดัเกบ็รายได้จากภาษี

บหุรีเ่ข้ารฐัได้อกีเป็นจาํนวนมาก เพราะในประเทศเกาหลใีต้นัน้พบว่าเป็นอกีชาตหินึง่ทีม่อีตัรการ
สูบบุหรี่ที่สูงมากแห่งหนึ่งของโลก 

 โดยจะเห็นได้จากอัตราการสูบบุหรี่ในประชากรชายวัยผู้ใหญ่ที่พบว่าเกือบเครื่องหนึ่งของประชากร
กลุ่มนี้เป็นผู้สูบบุหรี่ ขณะที่อัตราการสูบบุหรี่โดยเฉลี่ยของประชากรชายวัยผู้ใหญ่ทั่วโลกที่สูบบุหรี่จะอยู่ราวๆ 25% เท่านั้นเอง 
 ทัง้นีน้อกจากข้อเสนอเรือ่งการขึน้ภาษบีหุรีแ่ล้ว ในคราวเดยีวกนัรฐับาลประเทศเกาหลใีต้กไ็ด้เสนอให้มกีารห้ามโฆษณาบหุร่ี
ในร้านสะดวกซื้อด้วย อีกทั้งยังเสนอให้มีการบังคับใช้ภาพเตือนอันตรายจากการสูบบุหร่ีบนซองบุหร่ีด้วย ข้อเสนอของรัฐบาล
เหล่านี้จะต้องผ่านความเห็นชอบจากรัฐสภาก่อนจึงจะมีผลบังคับใช้ต่อไป

สุขไร้ควัน

           เมื่อเดือนที่ผ่านมานี้รัฐบาลประเทศเกาหลีใต้  เปิดเผยว่ากําลังเสนอให้ขึ้นภาษีบุหรี่ร่วม 
100% ซึง่จะส่งผลให้ราคาจาํหน่ายบหุรีท่ี ่ณ ตอนนีเ้ฉลีย่อยูท่ี ่2,000-2,500 วอน ต้องเพิม่ราคา

สูบบุหรี่ที่สูงมากแห่งหนึ่งของโลก 
โดยจะเห็นได้จากอัตราการสูบบุหรี่ในประชากรชายวัยผู้ใหญ่ที่พบว่าเกือบเครื่องหนึ่งของประชากร

 กจ็ะไม่ให้วยัรุน่รลิองจนหลายคนถงึขัน้ตดิไปเลยได้อย่างไรไหว ในเมือ่บรษิทั
บุหรี่ที่ประเทศแคนาดาผลิตออกมาล่อใจกันขนาดนั้น ไม่ว่าจะเป็นรสหวาน 
สตรอเบอรี ่เอย ชอ็กโกแลตเอย  แตงโมเอย เท่านัน้ยงัไม่พอหบีห่อบรรจภุณัฑ์
ก็ทําให้แลดูนึกว่าเป็นลิปกลอส หรือของเล่นของสะสมต่างๆ นานา 
 ผลทีไ่ด้กอ็ย่างทีส่มาคมโรคมะเรง็แคนาดาได้สาํรวจพบล่าสดุนีห่ล่ะว่า 
บหุรีแ่ต่งรสแต่งกลิน่เหล่านีก้าํลงัเป็นทีน่ยิมถงึข้ันสดุในหมูว่ยัรุ่นระดบัเรียน
โรงเรียนมัธยม ที่สําคัญขนาดวัยรุ่นที่เป็นนักสูบบุหรี่อยู่แต่เดิมแล้วปัจจุบันก็
หันมาสูบบุหรี่ประเภทแต่งรสแต่งกลิ่นกันกว่าครึ่งแล้ว 
 นับเป็นตัวเลขที่น่าตกใจและน่าเป็นห่วงอย่างยิ่ง ทําให้สมาคมฯ ต้องออกมากระทุ้งกันหน่อยสําหรับ
เรือ่งภยัคกุคามสขุภาพทีก่าํลงัคลบืคลานมาพร้อมกบัความหอม หวาน สวยเก๋ น่ารัก เช่นนี ้อันท่ีจริงแล้วกฎหมาย
ของรัฐบาลกลางก็ได้มีข้อห้ามเรื่องบุหรี่แต่งรสแต่งกลิ่นไว้แล้ว ยกเว้นเพียงแต่บุหรี่รสเมนทอล และบุหรี่ที่มี
นํ้าหนักมากกว่า 1.4 กรัมขึ้นไปที่จัดว่าเป็นพวกซิก้าซะมากกว่า 
 แต่แน่นอนว่าบริษัทบุหรี่มองเห็นช่องว่างทางกฎมายนี้ จึงได้ผลิตบุหรี่แต่งรส แต่งกลิ่นกันให้มีนํ้าหนัก 
1.5 กรัม เพื่อที่จะได้ไม่ต้องถูกห้ามขาย เช่นนี้แล้วทําให้ปัจจุบันไม่มีมาตรการทางกฎหมายใดสามารถควบคุมได้ 

ทําให้กลายเป็นเรื่องของรัฐบาลท้องถิ่นที่ต้องมาพิจารณาหามาตรการควบคุมกันเอาเองตาม
ความเหมาะสม ส่วนผู้ปกครองนั้น การสํารวจครั้งนี้พบว่าส่วนใหญ่ไม่รู้ด้วยซํ้าไปว่ามีบุหรี่แบบนี้
จําหน่ายในท้องตลาดด้วย

แดนโสมเสนอขึ้นภาษีบุหรี่ 100% คาดขึ้นราคาเท่าตัว

วัยรุ่นแคนาดา ติดบุหรี่แต่งกลิ่น รส งอมแงม
 กจ็ะไม่ให้วยัรุน่รลิองจนหลายคนถงึขัน้ตดิไปเลยได้อย่างไรไหว ในเมือ่บรษิทั
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 เรยีกว่าหวัใสอย่างเดยีวอาจไม่เพยีงพอ น่าจะเรยีกว่าศรธีนณชยัเลยจะดกีว่า สาํหรบับรษิทัเบยีร์
ยักษ์ใหญ่รายหนึ่งที่จําหน่ายในสหรัฐอเมริกา ที่พยายามเป็นอย่างยิ่งท่ีจะนําโดรนหรือยานบิน
ไร้คนขับ มาใช้ในอุตสาหกรรมจําหน่ายเบียร์ของตัวเองให้จงได้ในสักวัน 
 ถึงแม้ว่าตอนนี้การบินพลเรือนของสหรัฐยังไม่ได้อนุญาตให้ใช้เคร่ืองโดรนมาบินเพื่อ
การพานิชย์หรือส่งเสริมการขายสินค้าแต่อย่างใด ซึ่งหมายความว่าในปัจจุบันนี้เคร่ืองโดรน
สามารถนํามาใช้บินเพ่ือความบันเทิงในระดับครัวเรือนเท่านั้น แต่บริษัทเบียร์เจ้านี้มองไปไกล
กว่านั้น โดยล่าสุดได้มีการจัดงานเลี้ยงที่มีแขกมาร่วมจํานวนราวพันคน และที่สร้างความฮือฮา
ให้กับงานที่สุดคือ บริษัทเบียร์แห่งนี้ได้นําเครื่องโดรนจํานวนหนึ่งมาใช้เพื่อเสิร์ฟแขกในงาน 
 เพื่อพิสูจน์ให้เห็นว่าแท้จริงแล้วเครื่องโดรนไม่ใช่เป็นเพียงแต่ของเล่น หากยังมีอานาคตในเร่ือง
การนําไปใช้ในธุรกิจนํ้าเมาได้อีกด้วย และในขณะที่คนส่วนใหญ่เข้าใจว่าการบังคับเครื่องโดรนไม่ใช่เรื่องง่ายนัก บริษัทนํ้าเมาแห่งนี้
ก็ทําให้มันดูเหมือนเป็นเรื่องที่ง่ายแสนง่าย
 โดยการให้แขกเลือกกดปุ่มบังคับที่มีเพียง 3 ปุ่มเท่านั้น คือ กดปุ่ม1 โดรนบินเอาเบียรมาส่งให้ถึงตัว กดปุ่ม 2 มันจะบิน
กลับไป แต่หากกดปุ่ม 3 โดรนจะบินตามคนกดไปตลอดพร้อมขวดเบียร์ เรียกว่าโดนใจคอเบียร์ขี้เกียจไปตามๆ กัน อนาคตคาดว่า
จะทําให้โดรนขนเบียร์ได้ทีละมากๆ ขึ้นและสามารถหลบเลี่ยงสิ่งกีดขวางได้โดยอัตโนมัติ

สุขเลิกเหล้า

         แทบจะเรยีกได้ว่าเป็นการเปลีย่นแปลงในห้วงนาทสีดุท้ายกว่็าได้ เมือ่ศาลสงู
ประเทศอินเดยีออกคาํสัง่ให้ รัฐเกรละ ชะลอการบงัคบัใช้ ระเบยีบห้ามจาํหน่าย

แอลกอฮอล์ ที่จะทําให้รัฐที่มีชื่อเสียงมากเรื่องการท่องเที่ยวแห่งนี้กลาย
มาเป็นรัฐปลอดเหล้าในแผน 10 ปี โดยเร่ิมจากการยกเลิกใบอนุญาตบาร์
จําหน่ายเหล้าจํานวน 700 แห่งก่อน จากนั้น ร้านค้าจําหน่ายเหล้า ก็จะต้อง
ค่อยๆ หายไปภายใน 10 ปี จะมีเพียงแค่โรงแรมระดับหรูเท่านั้นที่จะยังได้รับ

อนุญาตให้เสิร์ฟเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้แก่แขกได้ 
       ทั้งนี้ก่อนหน้าที่ศาลจะมีคําสั่งออกมาเช่นนี้นั้น ได้มีเสียงคัดค้านอย่างหนัก

จากฟากผูป้ระกอบการท่ีได้รับกระทบ ไม่ว่าจะเป็นผบับาร์ต่างๆ หรือกระท่ังผูป้ระกอบ
การโรงแรมที่พักโดยทั่วไปที่ไม่ใช่โรงแรมหรูๆ ที่จะได้รับการยกเว้น สําหรับสาเหตุที่ศาลมีคําสั่งออกมาระงับ
นโยบายห้ามจําหน่ายนํ้าเมาในครั้งนี้นั้น ก็เพื่อที่ว่าจะได้มีเวลารับฟังคําค้านของผู้เกี่ยวข้องก่อน ก่อนที่จะมีการ
ตัดสินใจไปในทางใด 
 อย่างไรก็ดีหากฟังสุ้มเสียงของศาลแล้วไม่ใช่ว่าจะอยู่ข้างผู้ประกอบการแต่อย่างใด เพราะผู้พิพากษา
ท่านหนึ่งระบุว่า หากรัฐเกรละจะห้ามแอลกอฮอล์ก็ควรทําแบบเบ็ดเสร็จไปในคราวเดียวกันเลย 
อย่างที่ รัฐคุชราตเคยทําแล้วก็ประสบความสําเร็จ สําหรับรัฐเกรละนั้นถือว่าเป็นรัฐที่มีอัตราการ
บริโภคนํ้าเมาสูงที่สุดในอินเดีย

        แทบจะเรยีกได้ว่าเป็นการเปลีย่นแปลงในห้วงนาทสีดุท้ายกว่็าได้ เมือ่ศาลสงู

       ทั้งนี้ก่อนหน้าที่ศาลจะมีคําสั่งออกมาเช่นนี้นั้น ได้มีเสียงคัดค้านอย่างหนัก
จากฟากผูป้ระกอบการท่ีได้รับกระทบ ไม่ว่าจะเป็นผบับาร์ต่างๆ หรือกระท่ังผูป้ระกอบ

 เรยีกว่าหวัใสอย่างเดยีวอาจไม่เพยีงพอ น่าจะเรยีกว่าศรธีนณชยัเลยจะดกีว่า สาํหรบับรษิทัเบยีร์

 เพื่อพิสูจน์ให้เห็นว่าแท้จริงแล้วเครื่องโดรนไม่ใช่เป็นเพียงแต่ของเล่น หากยังมีอานาคตในเร่ือง

พ่อค้ามะกันหัวใส ใช้โดรนบินแจกเบียร์ล่อลูกค้า

ศาลสูงอินเดียสั่งชะลอรัฐเกรละ ห้ามขายนํ้าเมาเด็ดขาด
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คนดังสุขภาพดี

 “สวัสดีค่ะ” สาวน้อยทักทายพร้อมด้วยรอยยิ้มท่ีสดช่ืน
แจ่มใส  ก่อนจะเล่าถึงการรักษาสุขภาพของเธอให้ฟังว่า เริ่มต้น
ที่ครอบครัว เพราะที่บ้านทําอาหารรับประทานเองแทบทุกมื้อ 
โดยคุณแม่เป็นคนปลูกฝังให้กินอาหารที่มีประโยชน์ ครบ 5 หมู่ 
และเน้นว่าต้องกินผักทุกวัน
  “ใยไหมชอบทานผักมากค่ะ อย่างมะเขือเทศ แตงกวา 
บล็อกโคลี่ หรือผักโขม” สาวน้อยบอกพร้อมยกตัวอย่างรายชื่อ
ผักเพราะรู้จริง กินจริง เธอเล่าเสียงเจื้อยแจ้วว่า เรื่องของการ
ดูแลสุขภาพ นอกจากจะต้องใส่ใจเรื่องอาหารการกินแล้ว ก็ต้อง
แบ่งเวลาออกกาํลงักายด้วย แม้บางครัง้จะงานยุง่ ต้องเรยีน และ
ทํางานไปด้วยพร้อมกันก็ตาม 
 “เสาร์-อาทิตย์ ถ้าไม่มีงาน คุณพ่อคุณแม่ก็จะพาไปเล่น
กีฬาค่ะ อย่างไอซ์สเก็ต หรือว่ายนํ้าค่ะ ซึ่งบางครั้งคุณพ่อคุณแม่
กจ็ะพาไปวิง่ หรอืป่ันจกัรยานหน้าบ้านด้วย ใยไหมจะได้มร่ีางกาย
แข็งแรงอยู่เสมอ” ด.ญ.ชินารดี บอก
 นอกจากนี ้น้องใยไหมยงัเล่าถงึความสขุในชวีติของเธอให้ฟัง
ว่า คือการทีค่ณุพ่อคณุแม่มเีวลาให้เสมอ เพราะการได้ใช้เวลาอยู่
ด้วยกนัทัง้ครอบครวั ได้ไปเทีย่ว ทาํอาหาร หรอืกนิข้าวพร้อมกนั
นั้น นับเป็นช่วงเวลาที่ดีมากจริงๆ
 “การทาํกจิกรรมกบัคณุพ่อคณุแม่ ทาํให้ได้เรยีนรูอ้ะไรหลาย
อย่าง ใยไหมทําเริ่มทําอาหารได้ เล่นกีฬาเป็น แล้วก็รู้ว่าถ้าอยาก
มีสุขภาพดี ต้องดูแลตัวเองอย่างไรค่ะ” น้องใยไหมบอกทิ้งท้าย 
 
 สุขภาพดีเริ่มต้นตั้งแต่ในวัยเด็ก ถ้ารู้จักดูแลสุขภาพต้ังแต่
เริ่มต้นช่วงวัยก็จะกลายเป็นนิสัยไปจนโต

 เป็นสาวน้อยมากความสามารถอีกคนหนึ่งสําหรับวงการ
บันเทิงบ้านเราขณะนี้ สําหรับ น้องใยไหม หรือ ด.ญ.ชินารดี 
อนุพงษ์ภิชาติ โดยเฉพาะผลงานละครหลากเรื่อง อย่าง 
The Sixth Sense สื่อรักสัมผัสหัวใจ ซีซั่น 2 
มัจจุราชสีนํ้าผึ้ง, ยมบาลเจ้าขา หรือลิขิตเสน่หา 

น้องใยไหม
สุขภาพดีเริ่มต้นที่ “ครอบครัว”
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 

แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านรับไปเลยเซ็ตกระเป๋า 

“ใครๆ ก็ทําให้สังคมน่าอยู่” จากสสส.

ไม่รู้จะปรึกษาใคร
 ไม่ใช่เรื่องยากอีกต่อไป เพราะปัจจุบันมีสายด่วน
ท่ีคอยให้บริการ ให้คําแนะนําเกือบทุกด้าน แต่คุณรู้
หรือไม่ว่า มีสายด่วนอะไรกันบ้าง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ 
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 

ชวนมาทดสอบว่าคุณทราบหรือไม่ว่า 
สายด่วนต่อไปน้ี จะพาคุณไปพบกับ
คําตอบเรื่องอะไร

สุขลับสมองฉบับนี้
อยากเลิกบุหรี่
ปรึกษาใครดี

อยากเลิกเหล้า
ปรีกษาใครดี

อยากคุยกับใครสักคน 
เครียดจนทนไม่ไหว

อยากทราบข้อมูลผลิตภัณฑ์สุขภาพ 
แจ้งเบาะแสผลิตภัณฑ์สุขภาพ

สายด่วน
.......................

สายด่วน
.......................

สายด่วน
.......................

สายด่วน
.......................
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