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 ช่วงปลายเดอืนพฤษภาคมทีผ่่านมา  ได้มงีานสาํคญังานหนึง่คอื 
มหกรรมส่ือและพ้ืนที่สร้างสรรค์ เพ่ือเด็ก เยาวชน และครอบครัว 
คร้ังที่ 1 ภายใต้แนวคิด “เด็กบันดาลใจ” ซึ่งเกิดจากความร่วมมือ
ของ สสส.  สถาบนัสือ่เดก็และเยาวชน  แผนงานสร้างเสรมิวฒันธรรม
การอ่าน แผนงานสือ่ศลิปวฒันธรรมสร้างเสรมิสขุภาพ  ภาคเีครอืข่าย
สือ่สร้างสรรค์  และเครอืข่ายสขุภาวะทางปัญญา  รวมทัง้องค์กรร่วม
จัดงานทั้งภาคประชาสังคม ภาครัฐ และภาคเอกชน ซึ่งการจัดงาน
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือถ่ายทอด แบ่งปัน องค์ความรู้ที่เกิดจาก
การทาํงานด้านสือ่และพืน้ทีส่ร้างสรรค์ของ  สสส.  และภาคเีครอืข่าย 
มานานกว่า 14 ปี

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 โดยวัตถุประสงค์หลัก เราต้องการ
เปดโอกาสให้เด็กกับพ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู
อาจารย์ในสถาบันการศึกษาและชุมชน
ท้องถิ่น ได้เข้ามาเรียนรู ้แนวคิดและมี
ส่วนร่วม น�าความคิดใหม่ๆ ไปเสริมสร้าง
สขุภาวะทีด่ใีห้แก่เดก็เยาวชนและครอบครวั 
สามารถน�าองค์ความรู้ไปต่อยอดพัฒนา
สื่อสร้างสรรค์และพื้นที่สร้างสรรค์ได้ด้วย
ตนเอง นอกจากนีย้งัเปนการเปดพืน้ทีแ่ละ
โอกาสในการพัฒนาเยาวชนไทยให้คิดได้ 
คิดเปน ผ่านกระบวนการกระตุ้นความคิด
สร้างสรรค์ เกดิแรงบนัดาลใจในการเข้าใจ
ผู้อื่นและมีจิตสาธารณะ เปนพลเมืองที่
ตื่นรู้ อีกทั้งยังเปนโอกาสที่ภาคีเครือข่าย
สื่อเพื่อเด็กและเยาวชนจะได้มีส่วนร่วมใน
การร่วมเสนอนโยบายด้านสื่อสร้างสรรค์
 ซึ่งตลอดระยะเวลา 14 ปี ที่ผ่านมา 
สสส.ท�างานร่วมกับภาคีเครือข่าย โดย
ปกหมดุเรือ่งอย่างชดัเจนและมยีทุธศาสตร์
ส่งเสริมส่ือและพื้นที่สร้างสรรค์ในการ

พฒันาเดก็เยาวชน และครอบครวั ส่งเสรมิ
ให้เกิดสื่อสร้างสรรค์ที่เหมาะสมดี และ
เพียงพอ โดยใช้ยุทธศาสตร์ 3ดี สื่อดี 
พื้นที่ดี และภูมิดี โดยผลส�าเร็จที่เห็นเปน
รูปธรรม อาทิ การผลักดัน พ.ร.บ.กองทุน
พฒันาสือ่ปลอดภยัและสร้างสรรค์ ร่วมกบั
กระทรวงวัฒนธรรม ซึ่งมีผลบังคับใช้
เมื่อวันที่ 26 มีนาคม ที่ผ่านมา หรือการ
พัฒนาพื้นที่สร้างสรรค์ เกิดพื้นที่ต้นแบบ 
และยังมีพื้นที่สร้างสรรค์เครือข่ายเด็ก
และเยาวชนใน 39 จงัหวดัทัว่ประเทศ เกดิ
พ้ืนทีท่างปญญา มกีระบวนการให้เกดิการ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันอย่างต่อเน่ือง 
และเกิดแผนปฏิบัติการร่วมทั้งประเทศ 
เช่น การประกาศวาระการอ่านแห่งชาติ 
วาระพื้นที่สร้างสรรค์ 
 สสส. ได้มองเหน็แนวทางทีจ่ะท�าให้
เด็กเยาวชนและครอบครัวสามารถอยู่ใน
โลกในศตวรรษที่ 21 ได้อย่างมีคุณภาพ 
โดยมสีือ่และพืน้ทีส่ร้างสรรค์เปนเครือ่งมือ

ส�าคญัในการการสร้างภมูคิุม้กนัและเสรมิ
พลังให้เด็ก เยาวชน และครอบครัว โดยใช้
ยุทธศาสตร์ 3ดี บูรณาการกับประเด็น
งานด้านสุขภาวะอื่นๆ เพื่อสร้างพลเมือง
ที่ ต่ืนรู ้  เท ่าทันสื่อ เข ้าใจตนเองและ
ผู้อื่น มีความรู้ความเข้าใจที่จะอยู่ภายใต้
สถานการณ์ใหม่ๆ ของสื่อได้อย่างเข็มแข็ง 
มีจิตสาธารณะ มีศักดิ์ศรี สร้างความเปน
พลเมอืงในการใช้สือ่อย่างมคีวามรบัผดิชอบ
และใช้สือ่เพือ่ส่งเสรมิสขุภาพอย่างถกูต้อง
 ทั้งนี้ การจัดงานครั้งนี้ได้สะท้อน
สังคมให้เห็นข้อดี ข้อเสีย ความซับซ้อน
ของโลกสื่อในยุคปจจุบัน รวมทั้งยังมี
ค�าแนะน�าในการใช้สื่อเพื่อช่วยดึงพลัง
ด้านบวกของเด็ก เพื่อสร้างสรรค์สิ่งดีๆ 
ให้กับสังคม โดยเชื่อว่าเด็กจะเปนแรง
บนัดาลใจ น�าการเปลีย่นแปลงมาสูผู่ใ้หญ่
ในสงัคมได้ เพยีงแค่เราให้พืน้ท่ีและโอกาส
ที่เหมาะสมกับเด็ก
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สุขสร้างได้     
อนาคตประเทศไทยสู่ “เมืองอารยสถาปัตย์” แห่งอาเซียน

สุขประจําฉบับ      
“เด็กบันดาลใจ คิดได้ คิดเป็น”
มหกรรมสื่อและพื้นที่สร้างสรรค์ ปี 1 

เกร็ดความสุข      
“เซอร์กิตเทรนนิ่ง”  Circuit training 
ทางเลือกดีๆ ของนักออกก�าลังกาย

สุขรอบบ้าน      
หนึ่งสิ่งดีๆ ที่ควรท�า และหนึ่งสิ่งไม่ดีที่ควรเลี่ยง ต่อสมอง

คนดังสุขภาพดี    
“เดิน-วิ่ง เพื่อสุขภาพแข็งแรง” จาก ตั๊ก วชรกรณ์

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 
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สุขประจ�ำฉบับ

   ในยุคศตวรรษที่  21 เรำก�ำลัง
เผชิญกับสังคมและโลกเปลี่ยนแปลง
อย ่ำงรวดเร็ว  ยุคที่สื่ อหลอมรวม 
ธุรกิจอุตสำหกรรมสื่อเติบโตอย่ำง
ก้ำวกระโดด เด็กเยำวชนใช้เวลำกับสื่อ
มำกกว่ำวันละ 7 ชั่วโมงต่อวัน แต่ขำด
ควำมเข้ำใจ และควำมเท่ำทันในกำร
บริโภคสื่อ

#เด็กบันดาลใจ
มหกรรมสื่อและพื้นที่สร้างสรรค์ ปี 1
ดึงพลังบวกเยำวชน-สร้ำงแรงบันดำลใจให้พ่อ แม่

คิดได้ คิดเป็น

  ในขณะที่กลไกการก�ากับดูแลของรัฐตามไม่ทัน  
เช่นเดียวกับสถาบันครอบครัวและโรงเรียน ที่ยังไม่ 
ตอบสนองต่อการเปลี่ยนแปลงนี้...

 และ “จะดีแค่ไหน” ถ้าพ่อแม่เข้าใจวิธีพัฒนากระบวนการ 
เรียนรู้ของเด็ก เลี้ยงลูกในศตวรรษท่ี 21 ให้คิดได้ คิดเป็น จะดี 
แค่ไหนถ้าครู นักการศึกษา ส่งเสริมการใช้สื่อและพื้นที่สร้างสรรค์ 
พัฒนาเด็กเยาวชนให้คิดได้ คิดเป็น และ “จะดีแค่ไหน” ถ้าเด็ก 
เยาวชน ได้มีเวทีปล่อยของ ประลองความคิด กระตุ้นความคิด 
สร ้างสรรค์ เกิดแรงบันดาลใจ เข ้าใจผู ้ อ่ืน มีจิตสาธารณะ  
เป็นพลเมืองตื่นรู้ที่คิดได้ คิดเป็น



 ดังนั้น เมื่อเชื่อว่า “เด็กคิดได้ คิดเป็น” งานมหกรรม
สื่อและพื้นที่สร้างสรรค์เพื่อเด็ก เยาวชน และครอบครัว 
ครั้งที่ 1 ตอน เด็กบันดาลใจ จึงเกิดขึ้นเม่ือวันที่ 22-24 
พฤษภาคมที่ผ่านมา ณ แอร์พอร์ตลิงค์ มักกะสัน ในพื้นที่
กิจกรรมกว่า 12,000 ตารางเมตร 

 โดยการสนับสนุนของแผนระบบส่ือและสุขภาวะทางปัญญา 
ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) โดยส�านกั
สร้างเสริมวถิชีีวติสขุภาวะ ส�านกั 5 ภายใต้ความร่วมมอืของแผนงาน 
สื่อสร้างสุขภาวะเยาวชน แผนงานสื่อศิลปวัฒนธรรมสร้างเสริม 
สุขภาพ และแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน



นิตยสารสร้างสุข6

 รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์
ผอ.สํานักสร้างเสรมิวถิชีวีติสขุภาวะ
(สน.5) บอกเล่าถึงท่ีมาของงานนี้ว่า
สสส. ให ้ความสําคัญกับการสร ้าง
ภูมิคุ ้มกันและเพิ่มพลังให้เด็กเยาวชน 
ครอบครัว ในการรับมือกับสถานการณ์
สื่อดังกล่าว และการฟื้นฟูพลังทางบวก
ที่มีอยู่ในชุมชนให้เป็นปัจจัยแวดล้อม
ที่สร้างสรรค์ของเด็กเยาวชน จึงให้
ความสําคัญกับการสร้างภูมิคุ ้มกัน
และเพิ่มพลังให้เด็กเยาวชน ครอบครัว
ในการรับมือกับสถานการณ์ดังกล่าว
และการฟื ้นฟูพลังทางบวกที่มีอยู ่ใน
ชมุชนให้เป็นปัจจยัแวดล้อมทีส่ร้างสรรค์
ของเด็กเยาวชน โดยใช้ยุทธศาสตร์ 3 ดี
สื่อดี  พื้นที่ดี  และภูมิดี  บูรณาการ
กับประเด็นงานด้านสุขภาวะอื่นๆ ได้แก่
สขุภาวะทางกายด้านโภชนาการ  สขุภาวะ
ทางกายด้านกิจกรรมทางกาย สุขภาวะ
ทางกายด้านเพศ สุขภาวะทางจิตใจ
ด้านครอบครวัอบอุน่ สขุภาวะทางสงัคม
ด้านชุมชนเข้มแข็ง รวมถึงสุขภาวะของ

เด็กในสภาวะยากลําบาก และสุขภาวะของกลุ่ม
แรงงานต่างชาติ เพื่อสร้างพลเมืองท่ีตื่นรู ้
เท่าทันสื่อ เข้าใจผู้อื่น มีจิตสาธารณะ และมี
ศักดิ์ศรี ทั้งในพื้นที่ Online และ Offline
 ประกอบกบัตลอดระยะเวลา  14  ปี  ทีผ่่านมา
 สสส. ทํางานร่วมกบัภาคเีครือข่าย โดยปักหมดุ
เรือ่งยทุธศาสตร์ส่งเสรมิสือ่สร้างสรรค์  เน้นการ
พัฒนาเด็กเยาวชน และครอบครัว ส่งเสริมให้
เกิดส่ือสร้างสรรค์ท่ีเหมาะสม และเพียงพอ 
โดยใช้ยุทธศาสตร์ 3 ดี สื่อดี พื้นที่ดี และภูมิดี 
ผลสําเร็จที่เห็นเป็นรูปธรรม อาทิ 
 1.ผลักดัน พ.ร.บ.กองทุนพัฒนาสื่อ
ปลอดภัยและสร้างสรรค์ ร่วมกับกระทรวง
วัฒนธรรม (วธ.) ซึ่งมีผลบังคับใช้เมื่อวันที่ 26 
มีนาคม ที่ผ่านมา 
 2.การพัฒนาพื้นท่ีสร้างสรรค์ เกิดพื้นที่
ต้นแบบ เช่น เพชรบุรีดีจัง จ.เพชรบุรี เป็น
จังหวัดต้นแบบ และยังมีพื้นท่ีสร้างสรรค์
เครือข่ายเด็กและเยาวชน อีกกว่า 107 แห่ง 
ใน 39 จังหวัด 
 3.เกิดพื้นที่ทางปัญญา มีกระบวนการให้
เกดิการแลกเปลีย่นเรยีนรูร่้วมกนัอย่างต่อเนือ่ง
เช่น สื่อเรียนรู้ สื่อศิลปวัฒนธรรม สื่อสร้าง
แรงบันดาลใจ กิจกรรมเจริญสติ 
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 4.แผนปฏิบตักิารร่วมทัง้ประเทศ  เช่น  ประกาศ
วาระการอ่านแห่งชาติ วาระพื้นที่สร้างสรรค์ ฯลฯ
เพราะมองว ่าสื่อเป ็นเครื่องมือสําคัญในการ
ส่งเสรมิให้คนมีสขุภาวะทีด่ ี และสนบัสนนุการเรยีนรู้
ที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัย 
 “ในยคุนี ้ส่ือเข้ามาทาํหน้าทีใ่ห้ความรู ้บ่มเพาะ
ค่านิยมแก่เด็ก แทนพ่อแม่ผู้ปกครองและโรงเรียน
ไปมาก จะเห็นว่าเด็กที่มีโทรศัพท์มือถือนั้นอายุ
น้อยลงเรื่อยๆ ในขณะที่ปัญหาและความเสี่ยง
ของเด็กก็ตามมามากขึ้น เช่น ปัญหาการล่อลวง
เด็ก 5 ราย/วัน หรือปัญหาสุขภาพที่มาจากการ
บริโภคอาหารขาดคุณภาพ ปัญหาเรื่องอารมณ์
และความสัมพันธ์ทางสังคมของเด็ก”
 ดังนั้น งานน้ีจะสะท้อนให้เห็นข้อดี ข้อเสีย 
ความซับซ้อนของโลกส่ือปัจจุบัน พร้อมทั้งมี
คําแนะนําและรูปธรรมที่เหมาะสม ครอบครัว และ
คณุครสูามารถนาํไปใช้เป็นแนวทาง เพือ่การเรยีนรู้
สําหรับเด็กได้ รวมทั้งการใช้สื่อดึง พลังด้านบวก
ของเดก็เพือ่สร้างสรรค์สิง่ดีๆ  ให้กบัสงัคม เราเชือ่ว่า
เด็กจะเป็นแรงบันดาลใจนําการเปลี่ยนแปลงมาสู่
ผู้ใหญ่ในสังคมได้ เพียงแค่เราให้พื้นที่ และโอกาส
ทีเ่หมาะสมกบัเด็ก สร้างความเป็นพลเมอืงในการใช้
สือ่อย่างมีความรบัผดิชอบ (Digital Citizenship)
และใช้สื่อเพื่อส่งเสริมสุขภาพอย่างถูกต้อง รศ.ดร.
วิลาสินี กล่าว

       
 ในส่วนมมุมองคนทาํงานด้านสือ่เดก็ พีเ่ขม็ “เขม็พร วริณุราพนัธ”์ 
ผู้จัดการสถาบันสื่อเด็กและเยาวชน (สสย.) เล่าว่า จากสถานการณ์
เด็กกับส่ือในปัจจุบัน จะเห็นว่าส่ือมีอิทธิพลต่อเด็กและเยาวชนอย่างมาก 
โดยเด็กใช้เวลาอยู่กับสื่อต่างๆ กว่า 6 ชั่วโมง/วัน โดยเฉพาะสื่อใหม่ที่เข้าถึง
ได้ง่าย 
 เรามองเห็นโอกาสท่ีใช้พลังของส่ือทางบวก เป็นพลังเชิงรุกให้เด็ก
และเยาวชน เข้ามามีบทบาทในการสร้างการเปลี่ยนแปลง ให้กับสังคม
โดยครัง้นีเ้ครอืข่ายฯ  จะยืน่ข้อเสนอยทุธศาสตร์สือ่สร้างสรรค์  ต่อท่านรองนายกฯ
โดยข้อเสนอแนะดังกล่าวเป็นการระดมความคิดเห็นของคนหลากหลาย
อาชีพกว่า  200-300 คน  ช่วยกนัคดิสกดัข้อเสนอแนะเพือ่ยืน่ให้กบัฝ่ายนโยบาย 
และทางผูร่้างกฎหมาย  ร่างรัฐธรรมนญู 
สมาชิกสภาปฏิรูปแห่งชาติ (สปช.) 
ด้านเดก็ การศกึษา ด้านสือ่ท่ีจะมารับ
ข้อเสนอแนะต่อไป
 “หวังว ่า  คนที่มาร ่วมงาน
ไม่ว่าจะเป็นเด็กหรือผู ้ใหญ่ จะเกิด
แรงบันดาลใจ ได้ไอเดียใหม่ๆ 
และนํากลับไปต่อยอดปฏิบัติ 
ส ่วนด ้านนโยบายของรัฐ 
คาดหวังว่า สังคมจะเห็น
ความสาํคญั และหน่วยงาน
ท่ี ทํางานด ้านนี้  จะหัน
มาใช ้ยุทธศาสตร์ 3 ดี 
ท่ัวประเทศ” น.ส.เข็มพร 
กล่าว
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กับการดูแลเยาวชนกับการดูแลเยาวชน

     ศ.ดร.ยงยุทธ ยุทธวงศ์ รองนายก
รัฐมนตรี และประธานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ ได้กล่าวไว้ในพิธีเปิด 
“มหกรรมสื่อและพื้นที่สร้างสรรค์เพื่อเด็ก เยาวชน และครอบครัว 
ครั้งที่ 1 #เด็กบันดาลใจ” เมื่อวันที่ 23 พฤษภาคม ที่ผ่านมา ว่า

 รัฐบาลได้กําหนดนโยบายในด้านการศึกษาเรียนรู้ ส่ือสร้างสรรค์
และศิลปวัฒนธรรม โดยส่งเสริมการเรียนรู้ตลอดชีวิตเพื่อพัฒนาคนทุก
ช่วงวยั สนบัสนนุการผลติสือ่คณุภาพเพือ่เปิดพืน้ทีส่าธารณะให้เยาวชน
และประชาชนได้มีโอกาสแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ และให้ความสาํคญั
กับการปลูกฝังค่านิยมและจิตสํานึกที่ดี
 โดยนโยบายจะมุ่งเน้นกระบวนการปฏิรูปการเรียนรู ้ทั้งการ
ศกึษาในระบบและการศกึษาทางเลอืกไปพร้อมกนั ด้วยการมส่ีวนร่วม
ขององค์กรภาคประชาสังคม ภาคเอกชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น
และประชาชนทั่วไปในการจัดการศึกษาเรียนรู ้ที่มีคุณภาพและท่ัวถึง 
ปรบักระบวนการเรยีนรูแ้ละหลกัสตูรให้เชือ่มโยงกบัภมูสิงัคม โดยบรูณาการ
ความรู้และคุณธรรมเข้าด้วยกันเพื่อให้เอื้อต่อการพัฒนาผู้เรียนท้ังในด้าน
ความรู้ ทักษะ การใฝ่เรียนรู้ การแก้ปัญหาการรับฟังความเห็นผู้อื่น การมี
คุณธรรม จริยธรรม และความเป็นพลเมืองดี 
 จากการที่ได้ลงสํารวจพ้ืนที่ในชุมชน และเข้าร่วมในหลากหลายกิจกรรม
ของเครอืข่ายสือ่เพือ่เดก็และเยาวชน ได้ประจกัษ์ถงึผลสาํเร็จอย่างเป็นรูปธรรม
ในการพัฒนาเด็กและเยาวชนผ่านยุทธศาสตร์ 3 ดี ส่ือดี พื้นท่ีดี และภูมิดี 
และเกิดการเปลี่ยนแปลงเชิงบวกอย่างชัดเจนในพื้นที่ชุมชนเหล่านั้น 
 ภาครัฐขอรับข้อเสนอด้านนโยบายสื่อและพื้นที่สร ้างสรรค์เพื่อเด็ก
และเยาวชน  จากเครอืข่ายภาคประชาสงัคม  เพือ่นาํไปสูก่ระบวนการพจิารณาด้าน
นโยบายและปฏิบัติอย่างเป็นรูปธรรม รวมทั้งขอให้ท่านผู้แทนสมาชิกสภาปฏิรูป
แห่งชาต ิพจิารณาข้อเสนอทางนโยบายนีเ้ป็นส่วนหน่ึงในการปฏิรูปสือ่และการเรียนรู้ 
ทัง้นีก้ารขบัเคลือ่นกระบวนการสือ่และพืน้ทีส่ร้างสรรค์ เพือ่พฒันาเดก็และเยาวชนสู่
ความเป็นพลเมอืงในสงัคมสขุภาวะ จาํเป็นต้องอาศยัความร่วมมอืจากทกุภาคส่วน 
ทั้งภาคประชาสังคม ภาคเอกชน ภาครัฐ และชุมชนท้องถิ่น รวมท้ังครอบครัว 
เพื่อให้เกิดผลลัพธ์ที่เป็นประโยชน์ต่อเด็กอย่างแท้จริงและมีความยั่งยืน



        “มุนินทร์ สายประสาท” นักเขียนกำร์ตูน เจ้ำของงำนกำร์ตูนมุนิน 
       กิจกรรมนี้ให้ทั้งสาระ ข้อคิด ไอเดียดีๆ ที่มาจากเด็ก ผ่านทั้งข้อคิด ค�าคม ภาพวาดประกอบ ซึ่งในส่วนนี้เหมาะ 
ที่จะเป็นพื้นที่ให้กับครอบครัว และก็เด็กๆ ได้เข้ามาหาแนวคิดท่ีจะเอาไปปฏิบัติ ท�าให้คนในครอบครัวได้ใกล้ชิดกัน  
และเสริมสร้างสุขภาวะที่ดีให้กับเด็กๆ กับครอบครัวไปในตัว ซึ่งหากิจกรรมและงานแบบนี้ได้ยากในสังคมปัจจุบัน งานนี้
จึงถือเป็นครั้งแรกที่เปิดโอกาสให้เด็กและเยาวชนทุกช่วงวัยจริงๆ

               “อนุชิต ค�าน้อย” นักเขียน นักวำดภำพประกอบ นำมปำกกำ คิ้วต�่ำ บอกว่ำ 
       เด็กบันดาลใจเป็นพื้นที่สร้างแรงผลักดันให้เด็กๆ ได้ดีพื้นที่หนึ่ง เพราะบางเรื่องราวที่เด็กๆ คิด บางความรู้สึก
ผู้ใหญ่อย่างเราได้หลงลืมไปแล้ว ว่าตอนที่เราเป็นเด็กๆ ความสุขเล็กๆ รอยยิ้มเล็กๆ การมองโลกในแง่ดี รวมถึงการที่เรา
มองปัญหาต่างๆ ในมมุมองของเดก็นัน้เป็นอย่างไร ซึง่เดก็ๆ ได้น�ามาแชร์กนัทีเ่ฟซบุก๊เดก็บนัดาลใจ จนเกดิเป็นสงัคมของ
การแลกเปลี่ยนเรื่องราวที่ดีผ่านมุมมองที่น่าสนใจ อยากให้ทุกคนเข้ามาแชร์ โพสต์กันที่นี่เยอะๆ ไม่แน่บางความคิดเห็น
อาจกลายเป็นแนวคิดตั้งต้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีเกิดขึ้นก็ได้

 จำกพี่ๆ นักผลิตสื่อ บุคคลที่เป็นต้นแบบ และก�ำลังได้ใจจำกเด็ก และเยำวชน

 ทีนี้ขอย้อนไปถึงกิจกรรมในวันนั้น ภายในงานได้เนรมิต
พื้นที่กว่า 12,000 ตารางเมตร ให้เป็นพื้นที่สร้างสรรค์ส�าหรับ
เด็ก และพ่อแม่ผู้ปกครอง โดยแบ่งเป็นโซนย่อยๆ 4 โซนหลัก
ตามช่วงวัย คือ 

 • โซนเด็กปฐมวัย “มหัศจรรย์แห่งชีวิต คิดได้คิดเป็น”   
ความมหศัจรรย์ของ นมแม่ อาหาร กอด อ่าน เล่น ศลิปะและดนตรี
 • โซนเด็กวัยเรียน “เมืองคิดสนุก  ปลูกพลังสร้างสรรค์” 
มุมสวนสุขคิด สวนวิทย์ ร้านขนม
  • โซนเยาวชน “คดิได้ คดิเป็น คดิเปลีย่น”  กจิกรรมสารพนั 
ไอเดียและพลังสร้างสรรค์ ด้านส่ือ และกิจกรรมจิตอาสาของ
เยาวชน  
 •  โซนผูใ้หญ่ และครอบครวั “เขตก่อสร้าง พลงับนัดาลใจ” 
นวัตกรรมด้านสื่อและกิจกรรมสร้างสรรค์ เพื่อความสุขด้านใน  
และสานพลังสายใยของครอบครัว ชุมชน

 นอกจากนี้ ยังมีการแสดงจากเด็กเยาวชน เวิร์กชอป เสวนา 
คอนเสิร์ต ภาพยนตร์สัน้ ทีน่่าสนใจมากกว่า 50 รายการ มตีลาดนดั 
สุขภาวะ จ�าหน่ายหนงัสอืและสือ่สร้างสรรค์ สนิค้าพืน้เมอืง สนิค้า 
Hand Made สินค้า DIY สินค้าสุขภาพ สินค้าเกษตรอินทรีย์  ฯลฯ 
สามารถติดตามรายละเอียด ได้ที่ ผ่านแฟนเพจ “เด็กบันดาลใจ” 
เพื่ออนาคตเด็กเยาวชนไทย ให้ “คิดได้ และ คิดเป็น”

        
 งานนี้เหมาะท้ังกับเด็กเองท่ีจะได้รับแรงบันดาลใจ  
รวมทั้งผู้ใหญ่ด้วย ที่ส�าคัญพ่อแม่ผู้ปกครอง หรือผู้ใหญ่ท่ี
ท�างานในศูนย์เด็กเล็ก หรือคนท�างานกับเด็ก ครู คิดว่าจะ
เป็นพื้นท่ีให้เห็นไอเดียใหม่ๆ ท่ีจะไปต่อยอดได้ ปีน้ีจัดเป็น
ครั้งแรก แต่เชื่อว่ากระแสตอบรับที่ดีเช่นนี้ เป็นไปได้ว่าเรา
คงได้เห็นงานดีๆ เช่นนี้ทุกปีแน่นอน

ข้ามฝากมาฟังมมุมองดีดีทีไ่ด้จากงานครัง้นี้

#เด็กบันดาลใจ
คนไหนเห็นด้วย ยกมือขึ้น !!!
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         ในช่วง  10  ปีทีผ่่านมา  แนวความคดิเรือ่ง
“อารยสถาปัตย์” หรือ Universal Design
นับว่าได้รับการยอมรับไปทั่วโลก แม้แต่
ในประเทศไทยเองก็ถือว ่ามีความตื่นตัว
อย่างมาก ทัง้ยงัมคีวามหวงัว่าจะสามารถก้าว
ไปสู่การเป็นเมืองศูนย์กลางอารยสถาปัตย์
แห่งอาเซียนด้วย

สุขสร้างได้

 “เมืองแห่งอารยสถาปัตย์” คือเมืองท่ีทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ทุกสภาพร่างกาย
สามารถเข้าถึงได้ มาเที่ยวได้ ใช้ประโยชน์ได้ ใช้บริการพื้นฐาน หรือบริการสาธารณะต่างๆ ได้ 
โดยสะดวก ปลอดภยั ทนัสมยั เป็นธรรม ทัว่ถงึ และเท่าเทยีม “กฤษนะ ละไล” ผูร้บัผดิชอบ
โครงการพัฒนาและขับเคลื่อนอารยสถาปัตย์ให้คําจํากัดความ
 ล่าสุดทางโครงการฯ ได้จดังานเสวนา “โอกาสประเทศไทย : เมอืงศนูย์กลางอารยสถาปัตย์
แห่งประชาคมอาเซยีน”  Thailand  Opportunity : Universal  Design  Hub  of  the  Association
of Southeast Asian Nations (ASEAN) Community เพือ่ระดมความเหน็จากภาคส่วนต่างๆ 
ในการน�าพาประเทศไทยให้เป็นเมืองอารยสถาปัตย์อย่างแท้จริง และเพื่อก้าวไปสู่การเป็น
ศูนย์กลางแห่งอาเซียนในอนาคต

อนาคตประเทศไทยสู่
“เมอืงอารยสถาปัตย์” แห่งอาเซยีน
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 ด้านมมุมองของ “ทพ.กฤษดา เรอืงอารย์ีรชัต์” ผูจ้ดัการสาํนกังาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวถึงโอกาสของ
ประเทศไทยในการเป็นเมืองศูนย์กลางอารยสถาปัตย์แห่งอาเซียนว่า ในช่วง 
10 ปีที่ผ่านมานี้ ประเทศไทยมีความตื่นตัวอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นด้านกฎหมาย 
กฏกระทรวงทีก่�าหนดไว้ว่าทกุสถานทีท่ีเ่ป็นสาธารณะจะต้องมกีารอ�านวยความ
สะดวกให้กับผู้พิการไม่ว่าจะเป็น ทางลาด 
ห้องน�้า ที่จอดรถ ปายสัญลักษณ์ รวมทั้ง
การให้บริการข้อมูลข่าวสารให้พร้อมเพรียง
เพื่อเป็นการเตรียมพร้อมเข้าสู่อาเซียน 
 “ต้องบอกว่าความก้าวหน้าเหล่านี้
ไม่ได้มีเฉพาะหน่วยงานภาครัฐ ท้ังเอกชน 
ก็มีความตื่นตัว อย ่างปั มน�้ามัน ปตท. 
ที่ปรับปรุงท้องน�้า และทางลาด เพื่ออ�านวย
ความสะดวกให้กับผู้มาใช้บริการ ท้ังสมาคม
สถาปนกิสยามทีล่กุขึน้มาจดัท�าคูม่อืด้านการ
ปรับปรุงสภาพแวดล้อม เผยแพร่ความรู้เหล่านี้ออกไปจ�านวนมาก ซึ่งที่ผ่านมา
ถือว่ามีความก้าวหน้าเกิดขึ้นเยอะจริงๆ”
 ทพ.กฤษดาบอกว่า ทีผ่่านมา ทาง สสส. กไ็ด้ร่วมเป็นส่วนหนึง่ทีเ่ข้ามาช่วย
ในการผลกัดนั และประสานให้เรือ่งเหล่านีข้บัเคลือ่นไปได้ โดยเน้นการท�างานท้ัง
ในเรือ่งของการส่งเสรมิองค์ความรู ้การจดัท�าข้อเสนอ การรณรงค์ และการสร้าง
พืน้ทีต้่นแบบจ�านวนมาก ส�าหรบัการด�าเนนิการในระยะถดัไป เรามคีวามคดิว่าจะ
ต้องผลักดันมาตรฐานทั้ง 3 เรื่องในเรื่องการพัฒนาความรู้ การผลักดันนโยบาย 
และการส่ือสารสาธารณะ และส่ิงท่ีส�าคัญ คือ การพัฒนากลไกในการติดตาม
ประเมินผล เพื่อที่จะได้ดูว่าสถานที่ต่างๆ มีความพัฒนาก้าวหน้าอย่างไรบ้าง 

 “จากงานเสวนาครั้งนี้นับว่าเป็นเสียง
สะท้อนส่วนหน่ึง เป็นข้อมลู ข้อเทจ็จรงิทีท่กุคน
ทกุภาคส่วนของประเทศไทยตระหนกัถงึความ
จ�าเป็นว่า ถึงเวลาแล้วที่เราจะช่วยกันท�าให้
บ้านเมือง สังคม มีความสุขโดยเสมอภาค
เท่าเทียมกัน ไม่ทอดทิ้งกลุ่มที่สุขภาพอ่อนแอ 
เด็กเล็ก คนท้อง คนแก่ คนพิการ หรือ
ต�ารวจทหารผ่านศึก เพราะนี่คือกติการสากล
ของโลกยุคปัจจุบันและจากนี้ไปในอนาคต 
ซึ่งรัฐบาลไทยก็เข้าใจและสนองนโยบายและ
ภาคเอกชนก็มีความตื่นตัวสูงและมีพลัง
เยอะมาก” ผู้รับผิดชอบโครงการฯ เล่า
 ในฐานะผู้ใช้วีลแชร์ กฤษณะบอกอีกว่า
ส�าหรับตัวเขาเองมองว่า คนพิการไม่มีอยู่
จริง มีเพียงแต่สภาพแวดล้อมเท่านั้นที่พิการ 
ดังนั้นการแก้ปัญหาให้ตรงจุดอย่างย่ังยืน
มีประสิทธิภาพ คือการแก้ป ัญหาสภาพ
แวดล้อมที่พิการเหล่านั้น และนั่นจึงเป็นที่มา
ของงานอารยสถาปัตย์นั่นเอง
 “ผมมีความหวงัมากครบัว่า จากนีไ้ม่เกนิ
3-5 ปี ประเทศไทยจะสามารถเป็นต้นแบบ
และเป็นเมืองศูนย์กลาง เป็นเมืองหลวงทาง
ด้านอารยสถาปัตย์ของประชาคมอาเซียน” 
ผู้ใช้วีลแชร์ย�้า
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 ปดท้ายด้วย “รศ. ดร.พิเชฐ ดุรงคเวโรจน์”  รัฐมนตรี
ว่าการกระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี ท่ีเห็นว่า

การเป็นเมอืงอารยสถาปัตย์
เป็นเรื่องที่ค่อนข้างมีความ
ซับซ้อน ต้องท�างานในเชิง
บูรณาการกันมาก เพราะ
เกี่ ยวข ้องทั้ งทางสั งคม 
เศรษฐกิจ และส่ิงแวดล้อม 
เพราะฉะนั้นเป็นเร่ืองท่ีต้อง
ท�าความเข้าใจร่วมกัน และ
พยายามที่จะผลักดันให้เกิด
ความเท่าเทียมในหลายๆ 
หลายลักษณะด้วยกัน

 “ผมคิดว่าเรื่องของอารยสถาปัตย์เนี่ย เป็นเรื่องส�าคัญ 
ถือเป็นการท�างานในมิติของผู้สูงอายุและคนพิการที่มีความ
ก้าวหน้า ข้ามพ้นไปจากการเป็นผู้ปวยที่ในสมัยเดิมที่มักจะคิดว่า
จะต้องได้รบัการช่วยเหลอื โดยการยอมรบัให้บคุคลเหล่านีส้ามารถ
เลือกการด�าเนินชีวิตที่เป็นอิสระ จากสภาพแวดล้อมในสังคม
ให้เอื้อต่อการใช้ชีวิตของพวกเขา โดยเฉพาะตัวช่วยในการเข้าถึง 
ทัง้ทางกายภาพ สงัคม เศรษฐกจิ วฒันธรรม และบรกิารสาธารณะ 
นอกจากนี้ยังเกี่ยวข้องกับสาธารณสุข การศึกษา สารสนเทศ 
การสื่อสาร ซึ่งทั้งสังคมจะต้องรับทราบและเคลื่อนไหวด้วย”
 รศ.ดร.พิเชฐบอกว่าประเทศไทยส่งเสริมอารยสถาปัตย์มา
ระดับหนึ่ง การขยายสู่อาเซียนก็เป็นอีกมิติที่ทุกภาคส่วนจะต้อง
ช่วยกันต่อไป โดยเฉพาะเม่ือเปดประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน
อย่างเต็มตัวในปลายปีนี้ อาจจะเป็นโอกาสอันดีท่ีประเทศไทย
จะได้น�าเสนอความเป็นเมืองอารยสถาปัตย์ และน�าไปสู่การเป็น
ผู้ประสานงานหลักของอาเซียนด้านอารยสถาปัตย์ในอนาคต

 ฟังประสบการณ์การท�างานด้าน “อารยสถา
ปัตย์” หรือที่รู้จักกันในภาษาสากลว่า “Universal De-
sign” มากว่า 10 ปีจากผู้ให้บริการด้านพลังงานของ
ไทยอย่างบริษัท ปตท.จ�ากัด (มหาชน) โดยบุรณิน 
รัตนสมบัติ ผู ้ช ่วยกรรมการผู ้จัดการใหญ่ 
การตลาดขายปลีก บมจ.ปตท. เล่าถึงจุดเริ่มต้น
เกดิจากมองว่า “ผูพ้กิาร” มกีระบวนการทางความคดิ
มีความสามารถและศักยภาพที่ ไม ่ได ้ด ้อยไปกว่า
คนธรรมดาทั่วไป และการที่พวกเขาได้เดินทางไปไหน
มาไหนอย่างสะดวกสบายได้นั้น น่าจะสร้างความ
ภาคภูมิใจให้พวกเขาได้ไม่น้อย
 และนั่นจึงเป็นการจุดประกายให้ ปตท.ได้
ริเริ่มท�าห้องน�้าเพื่อผู้พิการครั้งแรกเมื่อ 10 ปีที่แล้ว 
หลงัจากนัน้เรากเ็ริม่คดิว่านอกจากห้องน�า้แล้ว  ในพืน้ที่
ของปัมน�า้มนัยงัมร้ีานกาแฟ ร้านสะดวกซือ้ ร้านอาหาร 
จงึได้มกีารพฒันาทางลาด เพือ่เพิม่ความสะดวกให้กบั
รถเข็นวีลแชร์ และก็ยังพยายามพัฒนาพื้นที่ในส่วน
ต่างๆ เพื่อให้เป็นอารสถาปัตย์แบบครบวงจรเรื่อยมา 
ล่าสดุได้จดัท�าทีจ่อดรถส�าหรบัผูพ้กิาร ทางเดนิส�าหรบั
คนตาบอด (เบรลล์บล็อค) ทางเท้ากันลื่น หลังคา
กันแดด และก�าลังค่อยๆ ขยายให้เต็มพื้นที่ทั่วประเทศ 
รวมไปถึงศูนย์บริการในต่างประเทศด้วย
 “เรามีความเชื่ออยู่อย่างหน่ึงว่าคนไทยมักจะ
เดินทางแบบครอบครัว และสถานีบริการของเรา
ก็พยายามเน้นในเรื่องของการให้บริการครอบครัว 
แต่บางครอบครัวมีผู้สูงอายุ เด็ก หรือคนพิการที่อาจ
จะใช้รถเข็นวีลแชร์ และมักคิดว่าการเดินทางแต่ละ
ครั้งนั้นมีความยากล�าบาก เราจึงพยายามจะช่วยลด
ความกังวลใจเหล่าน้ันโดยการอ�านวยความสะดวก
ด้วยการพฒันาอารยสถาปัตย์เพือ่อ�านวยความสะดวก 
และยังหวังว่าจะเป็นการช่วยเพิ่มความอบอุ่นใน
ครอบครัวได้อีกด้วย”

 ข ยั บ ม า ที่  นิ น น า ท  ไ ช น ธี ร ภิ ญ โ ญ 
รองประธานบริหาร บริษัทโตโยต้า มอเตอร์ 
ประเทศไทย จํากัด ซึ่งเป็นบริษัทผลิตรถยนต์จาก
ประเทศญี่ปุนที่ได้เริ่มต้นโดยการปรับปรุงอาคารที่
โตโยต้า ปากช่อง ซึ่งมีผู้วีลแชร์เข้าไปใช้บริการห้องน�้า

มมุมอง
 “ภาคธุรกิจ”

กับศักยภาพผู้พิการ
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ได้อย่างสะดวกสบาย ทางโตโยต้าจงึเหน็ว่า ต่อไปนี ้ใครสร้างโชว์รมูใหม่
ต้องมี เร่ืองของ Universal Design เป็นหลัก คือ มีห้องน�้าส�าหรับ 
คนพิการหรืออ่อนแอ ทางลาดส�าหรับผู้ใช้วีลแชร์ เป็นต้น
 “นอกจากนี้เรายังน�าเข้ารถ toyota alphard ที่ติดตั้ง mobility 
สามารถขบัเคลือ่นด้วยตวัเอง ซึง่มเีก้าอีร้าคาประมาณ 900,000 บาท 
เท่ากับรถยนต์ขนาดเล็ก 1 คัน และในอนาคตเราสามารถประยุกต์  
และผลิตเองในประเทศไทยได้ โดยในการจัดงานเอ็กโปร์ Universal 
Design EXPO ปลายปีน้ี เราจึงอยากจะชวนผู้น�าเข้าน�าสินค้าไฮเทค
มาแลกเปลี่ยนซื้อขายกันในประเทศ จากน้ันก็จะมีโปรแกรมให้เข้าใช ้
Lower Market ส่งเสริมให้เกิดการใช้ชิ้นส่วนในประเทศเพิ่มขึ้น 
ตามล�าดับ โดยมีเทคโนโลยีทรานเฟอร์ให้ ผมเชื่อว่าเราจะสามารถเป็น
ผู้น�าด้านUniversal Design ในอาเซียนได้แน่นอน”
 นอกจากนี้ในฐานะประธานสถาบันอาคารเขียวไทยซ่ึงเกิดจาก
ความร่วมมือของวิศวกรรมสถานแห่งประเทศไทยและสถาปนิกสยาม 
กท็�าเรือ่งการประหยดัพลงังานและรกัษาสิง่แวดล้อม ล่าสดุผมได้มกีาร
เสนอว่า ต่อไปนี้ใครจะได้รับรางวัลจากสถาบันฯ ในการประเมินคะแนน
รางวลั จะต้องมคีะแนนพเิศษในเรือ่ง Universal Designด้วย ทีส่�าคญั
โดยส่วนตัวผมมีโอกาสไปต่างประเทศ โดยเฉพาะประเทศที่พัฒนาแล้ว 
เห็นข้อดีของการมี Universal Design แต่ยังมีข้อเสนอแนะในเรื่อง 
ของคุณภาพและการซ่อมบ�ารุงที่ดีด้วย

 ในส่วนของ  ดร.วรีพงศ์  ไชยเพิม่  ผูว่้าการนคิมอตุสาหกรรม
แห่งประเทศไทย เล่าว่าได้เข้าร่วมโครงการนีม้าประมาณปีครึง่ และได้
รบัเกยีรตใิห้เป็นฑตูอารสถาปัตย์ทัง้องค์กร ซึง่ในนคิมอตุสาหกรรมเป็น
แหล่งจ้างงาน เป็นสถานทีท่ีค่นมาศกึษาดงูาน และเป็นห้องรบัแขกของ
ภาคอตุสาหกรรมของประเทศ เพราะฉะนัน้ภารกจิหนึง่คอื การปรบัปรงุ 
อ�านวยความสะดวกตามหลัก Universal Design ไม่ว่าจะเป็นห้องน�้า 
ทางลาด ที่จอดรถ การให้บริการข้อมูลข่าวสารต่างๆ โดยอาคาร
ส�านักงานเป็นจุดแรกที่เราให้ความส�าคัญ และเริ่มด�าเนินการปรับปรุง
 “นิคมอุตสาหกรรมมี 2 ประเภทคือ นิคมบริหารจัดการเอง  
กับเอกชนร่วมด�าเนินงานจัดตั้งเป็นนิคม เรามีการด�าเนินการในทั้ง  
2 ส่วน อย่างของนคิมเอง มทีัง้หมด 11 แห่ง เราท�าเรยีบร้อยแล้วทัง้หมด 
ส่วนของเอกชนขอความร่วมมือ แล้วเสร็จเรียบร้อยไปแล้ว 10 แห่ง  
รวม 21 จากทั้งหมด 33 แห่งทั่วประเทศ ถือว่าเสร็จสิ้นประมาณ 80% 
ในส่วน 20% ที่เหลือจะต้องเข้าไปช่วยเขาดูว่าติดขัดในเรื่องใด”
    ส่วนที่ 2 คือตัวโรงงาน ที่ตั้งอยู่ในนิคม มี 2 ประเภทคือโรงงาน
เดิมกับที่ตั้งใหม่ ซึ่งถ้าใหม่ก็ง่าย เพราะสามารถท�าตามกฎหมาย  
ละด�าเนินการไปเรียบร้อยแล้ว 10 โรงและยื่นแบบเรียบร้อยแล้ว  
ส่วนโรงงานเดิมก็ขอความร่วมมือและมีส่วนท่ีเป็นจิตอาสาเข้ามาท�า  
ซึง่กต้็องยกย่องเชดิช ูเพือ่ถอืเป็นการท�าความด ีส่วนทีเ่หลอืจะรวบรวม
ตัวเลขและเข้าไปดูแล และพัฒนาให้ดีขึ้นอย่างเรียบร้อย
 “ถามว่าในอนาคตนอกจากการจัดสถานที่ให้คนเข้ามาอย่าง
สะดวกแล้ว ผมยังมองไปข้างหน้าว่าจะต้องอาศัยเครือข่ายน้ีอยาก

จะรณรงค ์ให ้คนที่ด ้อยโอกาสมาท�างานในนิคม
อุตสาหกรรม ต้องการให้เขารู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของ
สังคม และแสดงพลังได้ ซึ่งเราร่วม สสส. และมูลนิธิ
นวัตกรรมทางสังคม ในการผลักดันเรื่องเหล่าน้ีอยู่ 
เพื่อน�าร่องคนพิการให้ท�างานในนิคมอุตสาหกรรม  
ซึง่ในปัจจบุนัมกีารน�าร่องที ่ นคิมอตุสาหกรรม  อมตะซติี้  
จังหวัดชลบุรี นอกจากน้ียังมองเรื่องการสร้างนิคม
เฉพาะทางเกี่ยวกับอุปกรณ์ทาง Universal Design 
และการแพทย์ต่างๆ ทีจ่ะเอือ้ต่อการท�างาน Universal 
Design ในอนาคตด้วย”
 สปช. เมื่อไหร่ที่มีก�าหนดไว้ในรัฐธรรมนูญ  
ไม ่ว ่ารัฐบาลชุดไหน จะต ้องมีหน้าที่ปฏิบัติตาม
รัฐธรรมนูญและร่าง รัฐธรรมนูญฉบับล่าสุด มีบรรจุ
ค�าว่า “อารยสถาปัตย์” เป็นครั้งแรก เพื่อความ
 สปช. เป็นเหมือนสภาวิชาการท�าหน้าที่ศึกษา
วิเคราะห์ในการจัดท�าแนวทางและเสนอแนะเพื่อการ
ปฏริปูต่อ สภานติบิญัญตั ิคณะรฐัมนตร ีคสช. เพือ่เป็น
แนวทางในการปฏิรูป และการเสนอแนะในการยกร่าง
รัฐธรรมนูญ และเมื่อคณะกรรมการยกร่างเรียบร้อย 
สปช.มีหน้าที่
 รีสอร์ต หลังโดนสึนามิถล่มก็จะสร้างที่พักใหม่ 
โดยเริ่มรู้จักค�าว่า ยูดี เมื่อปี 2547 สิ่งที่เหลือเชื่อคือ 
พบว่าคนในพื้นที่ ไม ่เข ้าใจและ 
ไม่เห็นความส�าคัญ โดยเฉพาะ
หน่วยงานท้องถิน่ เพราะกฏหมาย
มช่ีองว่าง ท�าให้ผูป้ระกอบการทีไ่ม่
เห็นความส�าคัญหลบเลี่ยง ต้อง
ปรับแก้กฏหมายให้ครอบคลุม
และบงัคบัใช้ได้จรงิ เพราะมผีลต่อ
การปฏิบัติงานมาก
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เกร็ดความสุข

 ไม่ว่าจะเป็นสวนสาธารณะ ฟิตเนต งานวิ่งการกุศลต่างๆ ฯลฯ เราจะเห็นทั้งผู้หญิง และผู้ชาย 
หลากหลายวัย หันมาออกก�าลังกาย เพื่อเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงตามเป้าหมายที่แต่ละคนตั้งใจ 
เอาไว้ ซึ่งหลายคนตั้งเป้าหมายของการออกก�าลังกายให้ครบทั้ง 3 ประเภท นั่นคือ 1) การออกก�าลัง 
แบบแอโรบิก 2) การออกก�าลังกายแบบใช้แรงต้าน 3) การออกก�าลังกายแบบยืดเหยียด แต่ยังมีการ
ออกก�าลังกายรูปแบบหนึ่งที่น�าเอาการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก ผสมผสานกับการใช้แรงต้าน  
เรียกว่า การออกก�าลังกายแบบวงจร (Circuit training)

Circuit training 
ทางเลือกดีๆ ของนักออกก�าลังกาย

“เซอร์กติเทรนนิง่” 

  “โค้ชเป้ง” หรือ “สาธิก ธนะทักษ์”  
นกัวทิยาศาสตร์การกฬีา  ได้กล่าวถงึ 

ท่ีมาของการออกก�าลังกายชนิดน้ีว่า 
ทฤษฏีการออกก�าลงักายแบบครบวงจร 
เกิดขึ้นในปี ค.ศ. 1950 จากภาควิชา 
พลศกึษา มหาลยัลดีส์ ประเทศองักฤษ 
เนื่องจาก ในสมัยก่อนมักเชื่อกันว่า 

การออกก�าลังกายแบบแอโรบิกนั้น 
  เช่น วิ่ง ว่ายน�้า ขี่จักรยาน ฯลฯ เป็นการ 

ออกก�าลังกายแบบต่อเนื่อง หัวใจเต้นเร็ว 
เป็นการท�าให้หวัใจ ปอด หลอดเลอืด และระบบ
ไหลเวียนเลือด แข็งแรงและมีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึ้น แต่ไม่ได้พัฒนาความแข็งแรงของ 
กล้ามเนือ้ และกระดกู ส�าหรับการออกก�าลงักาย 
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ท่าออกก�าลังกายแบบเซอร์กิตเทรนนิ่ง
 โค้ชเปง แนะน�าว่า ท่าพื้นฐานทั่วไปของการออกก�าลังกาย
แบบเซอร์กิตเทรนนิ่งนี้ มี 4-8 ท่า แต่ที่แนะน�าให้เล่นครบ
เป็นเซตคือ 6 ท่าหลัก ประกอบด้วย

1.ทาบริหารสวนขาหนา คือทาลุกนั่ง (Squat) 
เป็นท่านั่งยองๆ โดยต้นขาขนานกับพื้น 
ดันสะโพกไปด้านหลัง ให้เข่าชี้ไปทางเดียวกับปลายเท้า  

2.ทาบริหารขาหลัง คือทาสะพาน (Bridge) 
โดยการนอนหงายราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น 
และยกสะโพกขึ้น ท�าให้ตัวเราเป็นสามเหลี่ยม

3.ทาบริหารหนาทอง คือทาซิทอัพ (Crunch) 
ชันเข่าทั้งสองข้าง นอนหงายกับพื้น 
แล้วดันล�าตัวขึ้นมานิดหน่อย

4.ทาบริหารหลังสวนลาง คือทาซุปเปอรแมน 
(Superman) 
นอนคว�่า แล้วแขนเหยียดตึงไปข้างหน้า 
ส่วนขาเหยียดตึงไปด้านหลัง

5.ทาบริหารหนาอก คือทาวิดพื้น (Push up) 
ชันแขนทั้งสองข้างขึ้น ให้ล�าตัวขนานกับพื้น 
และเกร็งหน้าท้องไว้

6.ทาบริหารหลังสวนบน  คือทาตัว Y 
นอนคว�่าลงกับพื้น จากนั้นยกแขนเป็นรูปตัว Y 
พร้อมเกร็งส่วนหลัง

 ทัง้ 6 ท่านบัเป็น 1 วงจรการเล่น จ�านวนการเล่นของแต่ละ
ท่าขึน้อยูก่บัความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ผูฝ้ก เมือ่ครบ 1 ท่าให้พกั
ท่าละไม่เกิน 15 วินาที เมื่อเล่นครบ 6 ท่า ไม่ควรพักเกิน 1 นาที 
ส�าหรับอุปกรณ์เสริมที่สามารถน�ามาใช้ประกอบการฝกนั้น 
โค้ชเปงแนะน�า  ดมัเบล  ยางยดื  หรอืขวดน�า้  ซึง่แล้วแต่ความสะดวก
ของแต่ละคน
 “สําหรับการพักกล้ามเนื้อในการฝึกเซอร์กิตเทรนน่ิงน้ัน 
ผู้ฝึกแต่ละคนควรประเมินตัวเองว่า ถ้าฝึกแล้วหนักไปทางการ
ใช้กล้ามเนื้อมากๆ ควรพักเล่นวันเว้นวัน หรือถ้าฝึกแล้วหนักไป
ทางแอโรบิกมากกว่าก็สามารถฝึกได้ทุกวัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความ
แขง็แรงของกล้ามเนือ้แต่ละคน  ทีผู่ฝึ้กต้องประเมนิตวัเองให้ได้” 
โค้งเปงแนะน�าเพิ่มเติม

แบบใช้แรงต้าน หรือเวทเทรนนิ่ง เป็นการเสริมสร้าง
ความแขง็แรงให้กล้ามเนือ้ และกระดกู โดยแบ่งการฝกเป็นเซต
ตามอวัยวะของร่างกาย เช่น แขน ขา ไหล่ หน้าอก ท้อง หลัง 
เป็นต้น ระหว่างที่ฝกกล้ามเนื้อหัวใจจะท�างานหนักเพียง
ไม่นานแล้วก็ผ่อนลง ท�าให้หัวใจไม่ถูกกระตุ้นอย่างต่อเนื่อง
เช่นเดียวกับการออกก�าลังกายแบบแอโรบิก

การฝึกเล่นแบบครบวงจร หรือเซอร์กิตเทรนนิ่ง
 โค้ชเปง บอกว่า เกดิจากการทีผู่ฝ้กเล่นเวทเหน็ว่า ขณะที่
ฝกกล้ามเนือ้ส่วนใดส่วนหนึง่อยูน่ัน้ อวยัวะส่วนอืน่ของร่างกาย
ไม่ได้ถูกฝกไปด้วย เม่ือมีการลองใส่ท่าฝกหลายๆ ท่า ท�าการ
ฝกติดต่อกันให้ครบทุกส่วนของร่างกาย พบว่า หัวใจเต้นแรง
ต่อเนือ่ง และน�าไขมนัมาใช้เป็นพลงังาน เป็นหลกัการเดยีวกบั
การออกก�าลังกายแบบแอโรบิก
 “การออกกําลังกายแบบวงจร หรือ เซอกิตเทรนนิ่ง 
10 นาทีขึ้นไป ก็ทําให้หัวใจแข็งแรง เต้นเร็ว เทียบเท่ากับการ
คาร์ดิโอรูปแบบอื่นได้ โดยขึ้นอยู่กับโปรแกรมที่เราเลือกว่า
เหนื่อยขนาดไหน ถ้าเหนื่อยมากอาจจะได้ผลมากกว่าไปวิ่ง 
อยูท่ีว่่าเราจะเน้นอะไร  และสมรรถภาพของตวัเราเป็นอย่างไร” 
โค้ชเปง กล่าว

* ข้อควรระวัง : ส�าหรับผู้ปวยโรคความดัน และเบาหวาน ควรได้รับค�าแนะน�าจากแพทย์ก่อนที่จะออกก�าลังกายทุกชนิด
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สุขรอบบ้าน

และหนึ่งสิ่งไม่ดีที่ควรเลี่ยง ต่อสมอง
หนึ่งสิ่งดีๆ ที่ควรทํา
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 นับเป็นเรื่องที่ เคยได้ยินได ้ฟ ังกันมาพอ
สมควรแล้วว่า การอ่านหนงัสอืให้ลกูๆ หรอืเดก็เลก็ๆ
ก่อนวยัเรยีนฟังเป็นประจาํนัน้ ช่วยปลกูฟังนสิยัรกั
การอ่านให้เด็กไปในตัว และนิสัยรักการอ่านนี่เอง
ถือเป็นกุญแจสําคัญนําไปสู่ความสําเร็จของใคร

หลายๆ คน ไม่เพียงแต่ในโลกของวิชาการเท่านั้น แต่รวมถึงความสําเร็จ
อ่ืนๆ ในชีวิตจริงอีกด้วย ขณะท่ี เมื่อเร็วๆ นี้เอง ได้มีผลการวิจัยจาก 
ศูนย์การแพทย์ของโรงพยาบาลเด็ก ซินซินเนติ ในประเทศสหรัฐอเมริกา 
ออกมาตอกยํ้าถึงประโยชน์ท่ีน่าท่ึงของการอ่านหนังสือให้เด็กๆ ฟังตั้งแต่
อายุยังน้อย โดยผลการวิจัยพบว่า ในขณะที่เด็กได้ฟังเสียงอ่านหนังสือ
จากพ่อแม่ หรือผู้เลี้ยงดู ภาพสแกนการทําหน้าท่ีของสมองจากเครื่อง 
เอฟเอ็มอาร์ไอ แสดงให้เหน็ถงึกจิกรรมการเคลือ่นไหว ของสมองทัง้ในส่วน
ของสมองเกีย่วกบัการเรยีนรูท้างภาษา และส่วนของสมองเกีย่วกบัความสขุ
ความพึงพอใจเมื่อได้รับรู้ถึงสิ่งที่ทําให้มีความสุข หรือเรียกเป็นภาษาวัยรุ่น
ได้ว่า “ฟิน” นั่นเอง 

พิสูจน์แล้ว 
การอ่านหนังสือ

ให้เด็กเล็กๆ ฟัง ดีต่อทั้งสมอง 
ทักษะทางภาษา และจิตใจ 

ขณะที่พบว่า 
                 มลพิษทางอากาศ
             สามารถทาํลายโครงสร้าง
               สมองคนเมืองได้
                  อย่างน่ากลัว
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 การวิจัยนี้ นับเป็นการศึกษาแรกๆ ที่แสดงให้เห็นถึงความ
สัมพันธ์ ระหว่างผลของการอ่านหนังสือให้เด็กก่อนวัยเรียนฟังต่อ
พฒันาการทางสมองของเดก็ ซึง่เรยีกได้ว่าเป็นการทดลองท่ี เหน็ภาพ
กนัจะๆ จากเครือ่งสแกนสมองกนัเลย ทัง้นี ้เดก็ทีเ่ข้าร่วมการทดลองนี้ 
มีอายุระหว่าง 3 ถึง 5 ปี จํานวนทั้งสิ้น 19 คน เป็นเด็กที่มาจาก
ครอบครัวที่มีรายได้ค่อนข้างตํ่าโดยทั้งสิ้นด้วย ทีมนักวิจัยได้สรุป
ผลการวิจัยว่า การอ่านหนังสือให้เด็กเล็กฟังนั้น ไม่เพียงแต่จะช่วย
กระตุ้นสมองส่วนเรียนรู้ทางภาษาของพวกเขาเท่านั้น หากแต่ยังช่วย
กระตุน้สมองส่วนสร้างจนิตภาพ ซึง่มผีลต่ออารมณ์ ความรูส้กึของเดก็
อีกด้วย ถือว่าได้ทั้งเรื่องการเรียนรู้และความเบิกบานใจไปในตัว 

 ผลการวจิยัใหม่ล่าสดุจาก ศนูย์การแพทย์เบธ อสิราเอล ดคีอเนส
ร่วมกบัโรงเรยีนแพทย์ มหาวทิยาลยับอสตนั ในประเทศสหรฐัฯ พบว่า
การถูกสัมผัสกับมลพิษทางอากาศประจํานั้น ในระยะยาวแล้วพบว่า 
มีความสัมพันธ์กับ การเกิดเส้นเลือดสมองอุดตัน และการหดตัวของ
สมองส่วนของความจํา ซึ่งผลของมลพิษต่อความเสื่อมทางกายภาพ
ของสมองรูปแบบเหล่านี้ โดยมากจะมาพบกันในช่วง วัยกลางคน 
หรือในวัยที่สูงอายุกว่านั้น กล่าวคือ เป็นช่วงอายุหลังผ่านการสูด
มลพิษในอากาศเข้าไปมาเป็นเวลายาวนานแล้ว และความเป็นเส่ือม
ทางโครงสร้างสมองใน 2 รูปแบบที่ว่า นี้พบว่า การอุดตันของหลอด
เลือดสมอง เป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดภาวะหลอดเลือดสมองแตก ชนิดที่
เรียกกันว่า ชนิด “เงียบ” กล่าวคือ มักจะตรวจไม่พบ จนกว่าจะเกิด
อาการ ส่วนการหดตัวของสมองส่วนความจํานั้น เป็นปัจจัยที่นําไปสู่ 
ภาวะความจําเสื่อมนั่นเอง

 การวจิยันี ้มกีลุม่ตวัอย่างทัง้สิน้  900  คน   ซึง่ทัง้หมด
ผู ้วิจัยติดตามดูอัตราการรับมลพิษทางอากาศ ด้วย
ภาพถ่ายทางดาวเทียม มลพิษในอากาศในที่นี้ หมายถึง
ฝุ่นละอองขนาดเล็ก ที่เรียกกันว่า พีเอ็ม 2.5 ซึ่งเกิด
จากหลายแหล่งด้วยกัน ท้ัง โรงงานไฟฟ้า โรงงาน
อุตสาหกรรม ควันท่อไอเสียของรถบรรทุก และรถยนต์
ท่ัวๆ ไป หรือแม้แต่จาก การเผาไหม้ไม้ฟืน โดยอนุภาค
ฝุ่นละอองขนาดจิ๋วนี้ สามารถเข้าไปในปอดส่วนลึกๆ 
และก่อให้เกิดผลเสีย ต่อร่างกายได้ในรูปแบบต่างๆ เช่น
การอักเสบในร่างกาย และก่อนหน้านี้ มีหลายการวิจัยที่
ได้ระบุว่า อนุภาคฝุ่นละอองขนาดเล็กที่ว่านี้ เป็นตัวการ
สําคัญ ที่นําไปสู่ การเจ็บป่วย เกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ 
หัวใจวาย และ หลอดเลือดสมองแตก
 “การวิจัยนี้ถือเป็นการวิจัยแรกที่ศึกษาความ
สัมพันธ์ระหว่างมลพิษทางอากาศท่ีอยู่รอบๆ ตัวเรา 
กบัผลต่อโครงสร้างสมอง” ดร.เอลลซ่ิา วลิเกอร์ นักวจิยั
จากหน่วยระบาดวิทยาโรคหลอดเลือดสมองของ 
ศูนย์การแพทย์เบธ อิสราเอล ดีคอเนส กล่าว “และผล
การวจิยัทีเ่ราได้ พบว่ามลพษิทางอากาศมคีวามสมัพนัธ์
กับผลในทางที่ทําให้สมองแก่ตัวลง อย่างเงียบๆ หาก
แต่ว่าอันตราย แม้ในคนที่ไม่มีอาการสมองเส่ือม และ
หลอดเลือดสมองมาก่อนก็ตาม”
 ผู้เข้าร่วมการวิจัยทั้ง 900 คนนั้น มีอายุตั้งแต่ 
60 ปีขึน้ไป และเป็นผูท้ีป่ราศจาก อาการสมองเสือ่ม และ
หลอดเลือดสมองแตก
 “กลไกที่ทําให้มลพิษทางอากาศส่งผลให้สมอง
แก่ตัวลงนั้น ยังไม่เป็นที่ทราบแน่ชัดจากการวิจัยน้ี 
แต่พบว่าการอักเสบในร่างกาย ที่เกิดจากการสะสมของ
อนภุาคฝุน่ขนาดเลก็ในปอดนัน้ น่าจะเป็นปัจจยัสาํคญัที่
ส่งผลต่อเรื่องนี้” ดร.วิลเกอร์ อธิบาย

 ส่วนอีกผลการศึกษาหนึ่งน้ัน ถึงแม้ว่าฟังดูเหมือนจะเป็น
ข่าวร้ายของคนทีจ่าํเป็นต้องใช้ชวีติอยูใ่นพืน้ทีเ่มอืง ทีเ่ตม็ไปด้วยมลพษิ
ทางอากาศ แต่ก็จําเป็นต้องฟังไว้ เพื่อเป็นข้อมูลในการกระตุ้นให้ 
เหล่าคนเมืองทั้งหลายเกิดความตระหนักถึงพิษภัยที่มองไม่เห็นของ
มลพษิในอากาศ เพือ่จะได้นาํไปสูก่ารปฏบิตัติวั ในทางทีห่ลกีเลีย่งการ
ไปสัมผัสกับมลพิษทางอากาศโดยตรง ให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
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สุขไร้ควัน

         ศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ เพิ่งเปิดเผยรายงานใหม่ออกมาว่า ปัจจุบันน้ี
พบว่าอัตราการใช้บุหร่ีไฟฟ้าในกลุ่มประชากรวัยรุ ่นในสหรัฐฯ ได้เพิ่มสูงขึ้นเป็น 3 เท่าตัว

เม่ือเปรียบเทียบสถิติระหว่างปีค.ศ.2013 กับค.ศ.2014 กับช่วงก่อนหน้านั้น โดยสถิติล่าสุด
ที่รายงานออกมา พบว่ามีนักเรียนระดับมัธยม ในสหรัฐฯ หันมาใช้บุหร่ีไฟฟ้ากันแล้วกว่า 
ล้านคน ซึ่งหากเทียบกับช่วงปีก่อนๆ โน้น นับเป็นเรื่องที่น่าเป็นห่วงอย่างมากโดยเฉพาะในหมู่

ผู้เชี่ยวด้านโรคมะเร็ง ซึ่งออกมาในนามสมาคมโรคมะเร็งคลินิกอเมริกัน เรียกร้องให้สํานักงาน
อาหารและยาสหรฐัฯ ให้เริง่ออกมาตรการควบคมุ เรือ่งความปลอดภยัของบหุรีไ่ฟฟ้า ทีม่กีารโฆษณา

กนัในวงกว้างว่า ใช้สารนโิคตนิให้ผูส้บูสดูเข้าไปโดยตรง แต่ไม่ใช้ผลติภณัฑ์ใบยาสบู...ในขณะทีเ่มอืงควเิบก ประเทศแคนาดา
เพือ่นบ้านของสหรฐัฯ กาํลงัเตรยีมผ่านร่างแก้ไขกฎหมายควบคมุผลติภณัฑ์ยาสบูใหม่ เพือ่ปรบัปรงุมาตรการทางกฎหมาย
ให้มีประสิทธิภาพในการควบคุมบุหรี่มากขึ้น ซึ่งหนึ่งในมาตรการท่ีกําลังผลักดันอยู่นี้ คือต้องให้ผลิตภัณฑ์บุหร่ีไฟฟ้าต้อง
ถกูบงัคบัโดยกฎหมายควบคมุยาสบูอย่างเสมอเหมอืนกนัด้วย ความพยายามแก้กฎหมายบหุรีค่รัง้นีน้บัเป็นความเคลือ่นไหว
ครั้งแรกในรอบ 10 ปีหลังจากที่เมืองควิเบก ได้บังคับใช้กฎหมายห้ามสูบบุหร่ี ในท่ีสาธารณะ เช่น บาร์ และร้านอาหาร 
ซึ่งในการเสนอแก้กฎหมายครั้งใหม่นี้ นอกจากเร่ืองบุหร่ีไฟฟ้าแล้วคิวเบกยังเสนอให้ห้ามสูบบุหร่ีในลานระหว่างอาคาร
ซึง่อยูใ่นระยะไม่เกนิ 9 เมตรจากอาคารซึง่ถอืว่าเป็นพืน้ทีส่าธารณระด้วย อกีทัง้บหุรีป่รงุรส แต่งกลิน่ทัง้หลาย รวมท้ังบหุร่ี
รสเมนทอลด้วย ก็จะถูกสั่งห้ามจําหน่ายด้วยหากร่างกฎหมายนี้ผ่าน

 ถ้าร่างกฎหมายใหม่ของรัฐแห่งนี้ผ่านในขั้นตอนสุดท้ายตามคาด กฎหมายจะมีผลบังคับใช้ในเดือน 
มกราคม ปีหน้าเป็นต้นไป และนั่นเท่ากับว่า ฮาวายจะกลายมาเป็นรัฐแห่งแรกของสหรัฐที่ได้เพิ่มอายุ
ขั้นตํ่า ของคนที่สามารถซื้อ ครอบครอง และสูบบุหรี่ได้ไปเป็น 21 ปีทั้งรัฐ เพราะแม้จะมีรัฐบาลท้องถิ่น
ในบางรัฐที่ได้ขยับขึ้นอายุขั้นตํ่าให้สูบบุหรี่ได้เป็น 21 ปีบ้างแล้ว แต่ก็เป็นเพียงการเปลี่ยนแปลงเฉพาะ
ในระดับเมืองไม่ใช่ทั้งรัฐ ยกตัวอย่างเช่นมหานครนิวยอร์ก เป็นต้น ท้ังนี้ตามร่างกฎหมายใหม่ของ
ฮาวายนั้น ได้ระบุไว้ว่า ให้หมายรวมไปถึงบุหรี่ไฟฟ้าด้วย เนื่องจากเพิ่งได้มีการรับทราบรายงานล่าสุด
จากศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคที่ออกมาว่า แม้ว่าอัตราการสูบบุหรี่ในหมู่วัยรุ่นสหรัฐฯ จะมี
แนวโน้มลดลง แต่จาํนวนผูใ้ช้บหุรีไ่ฟฟ้าทีเ่ป็นเดก็และเยาวชนกลบัเพิม่สงูข้ึนอย่างน่าเป็นห่วง...ด้านคณะกรรมาธกิารควบคมุยาสบู
ของประเทศอนิโดนเีซยี ได้ออกมาเตอืนถงึ ความเคลือ่นไหวของเหล่าบรษิทัผูผ้ลติบหุรี ่ทีก่าํลงัใช้อทิธพิลแทรกแซงความพยายาม
ในการขึ้นภาษีบุหรี่ของรัฐบาลอินโดฯ ซึ่งต้องการลดจํานวนนักสูบหน้าใหม่ และอัตราการสูบบุหรี่ใหนเด็กและเยาวชนด้วยการ
ใช้มาตรการด้านภาษีและราคาบุหรี่เป็นตัวนํา บริษัทบุหรี่เหล่านี้ถูกกล่าวหาว่า กําลังวิ่งวุ่นล๊อบบี้อย่างหนัก ผ่านทางองค์กร
ต่างประเทศ เพื่อกดดันให้รัฐบาลอิเหนา ต้องล้มเลิกความพยายามไป หรือเล่นแร่แปรธาตุ กันจนหลักการเดิมในการพยายาม
ขึ้นภาษีบุหรี่อาจบิดเบ้ียวจนไม่เหลือชิ้นดีเลยก็ว่าได้ สําหรับองค์กรต่างประเทศท่ีบรรดาบริษัทบุหร่ีกําลังล๊อบบี้มาให้ช่วยต่อต้าน
การขึ้นภาษีบุหรี่แลยาสูบนั้นได้แก่ ศูนย์เพื่อภาษีและการลงทุนสากล หรือ ไอทีไอซี ซึ่งพบว่าเป็นหนึ่งในองค์ที่องค์การอนามัยโลก
ได้ขึ้นบัญชีดําไว้แล้ว เพราะเข้าไปเกี่ยวข้องกับบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่หลายแห่งทั่วโลก

ฮาวายเล็งเป็นรัฐแรกให้ขึ้นอายุขั้นตํ่าให้สูบและซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี

อัตราสูบบุหรี่ไฟฟ้าพุ่ง 3 เท่าในหมู่วัยรุ่นอเมริกัน
        ศูนย์เพ่ือการควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ เพิ่งเปิดเผยรายงานใหม่ออกมาว่า ปัจจุบันน้ี

พบว่าอัตราการใช้บุหร่ีไฟฟ้าในกลุ่มประชากรวัยรุ ่นในสหรัฐฯ ได้เพิ่มสูงขึ้นเป็น 3 เท่าตัว

อาหารและยาสหรฐัฯ ให้เริง่ออกมาตรการควบคมุ เรือ่งความปลอดภยัของบหุรีไ่ฟฟ้า ทีม่กีารโฆษณา

 ถ้าร่างกฎหมายใหม่ของรัฐแห่งนี้ผ่านในขั้นตอนสุดท้ายตามคาด กฎหมายจะมีผลบังคับใช้ในเดือน 

จากศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคที่ออกมาว่า แม้ว่าอัตราการสูบบุหรี่ในหมู่วัยรุ่นสหรัฐฯ จะมี
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สุขเลิกเหล้า

         ในที่สุดศาลในรัฐฟลอริดาประเทศสหรัฐอเมริกา ก็ตัดสินจําคุก แม่สาว เกยล่า มาเรีย เมนโดซ่า 
วัย 21 เป็นเวลา 24 ปี สําหรับโทษฐานในการเมาแล้วขับรถจนเกิดอุบัติเหตุวิ่งเข้าผิดช่องจราจร 

จนประสานงากับรถอีกคันส่งผลให้คนขับและผู ้โดยสารในรถคู่กรณีเสียชีวิตทั้งคู ่ เมื่อวันที่ 16 
พฤศจิกายน ปีค.ศ.2013 โดยข้อหาท่ีนําไปสู่โทษจองจําเป็นเวลานานเช่นนี้คือ “การฆ่าผู้อื่นโดย
เจตนา” ซึ่งเป็นข้อหาที่ตั้งกับคนเมาแล้วขับรถชนคนตาย ตามกฎหมายของรัฐแห่งนี้ สําหรับแม่สาว

เกยล่า นี ้นอกจากก่อเหตเุมาแล้วขบัรถชนคนตายแล้ว เธอยงัตกเป็นข่าวโด่งดงัไปทัว่สหรฐัฯ ก่อนหน้านี้ 
เพราะมีการเปิดเผยออกมาทางสื่อมวลชนว่า ก่อนเกิดเหตุขับรถชนเพียงไม่กี่นาทีเท่านั้นคุณเธอได้ส่ง

ข้อความทวีตผ่านมือถือมีข้อความว่า “เมามากจนไม่ไหวจะแคร์” ซึ่งเรื่องที่เกิดขึ้นไม่เพียงแต่จะสร้างกระแสวิพากษ์วิจารณ์ 
อย่างหนักในสังคม แต่ยังได้สร้างความเจ็บปวดรวดร้าวใจอย่างมหันต์ ต่อครอบครัวของ เหยื่อเมาขับทั้ง 2 คนซึ่งเป็นสาววัย 
21 ทั้งคู่และเป็นเพ่ือนรักกัน จากวันนั้นถึงวันที่ตัดสินคดี ก็ร่วม 2 ปีแล้วแต่ครอบครัวท้ังคู่ยังทําใจไม่ได้กับการสูญเสียอันเกิด
จากคนเมาแล้วขับรถ...และเม่ือเดือนสิงหาคมปีค.ศ.2013 ก็มีเหตุคล้ายๆ กัน ในรัฐไมอามี่ ที่มีผู้ต้องหาเมาขับชื่อ มิลา ดาโก้ 
อายุ 24 ปี ขับรถฝ่าไฟแดงพุ่งชนรถบรรทุกจนทําให้เพื่อนที่นั่งมาด้วยตายคาที่ ก่อนเกิดเหตุชน คนเมาขับรถรายนี้ ได้ส่งข้อความ
ถึงแฟนหนุ่มที่กําลังมีปัญหากันว่า “เมาแล้วขับ โว้วววว...ฉันกําลังจะตายขอบใจนะ” สําหรับคดีนี้ยังไม่มีการตัดสินคดีในชั้นศาล
ออกมา

 เป็นเรื่องฮือฮาไม่น้อยเมื่อมีรายงานข่าวว่า ร้านแม็คโดนัลด์สาขาเปิด 24 ชั่วโมงแห่งหนึ่งใน
เมืองเคมบริดจ์ ประเทศอังกฤษได้ ออกกฎบังคับให้ลูกค้าที่ดื่มนํ้าเมามาต้องเป่าเครื่องตรวจ
แอลกอฮอล์วัดระดับแอลกอฮอล์ในร่างกายก่อน เพื่อตัดสินใจว่าจะให้เข้าไปซื้อของในร้านได้
หรือไม่ ซึ่งตามข่าวหากใครที่มีระดับแอลกอฮอล์เกินกว่า 2 เท่าของระดับที่อนุญาตให้ขับขี่รถ
ได้ตามกฎหมายก็เป็นอันว่าต้องโดนห้ามไม่ให้เข้าไปในร้าน และถ้าใครที่นําขวด หรือกระป๋อง
เครื่องดื่มอะไรก็ตามติดตัวมาด้วย ก็จะถูกนํามาตรวจสอบก่อนว่า เป็นแอลกอฮอล์หรือไม่ 
ทั้งนี้เพื่อเป็นการป้องปรามปัญหาคนเมาแล้วก่อเหตุอาละวาดข้ึนในร้าน โดยมาตรการดังกล่าวนี้
นํามาบังคับใช้โดยเจ้าหน้าที่ตํารวจ ทั้งนี้ก่อนหน้าที่จะมีข่าวว่าร้านแม็คโดนัลด์ ได้บังคับใช้มาตรการคัดกรองคนเมาด้วย
การให้เป่าแอลกอฮอล์เช่นนี้ สโมสรฟุตบอล เคมบริดจ์ยูไนเต็ด ก็มีมาตรการในทํานองเดียวกันนี้ออกมาเช่นกัน กล่าวคือ
แฟนบอลที่จะเข้าไปชมการแข่งขันของสโมสร ต้องผ่านการเป่าตรวจระดับแอลกอฮอล์ เพื่อให้มั่นใจว่าจะไม่มีเหตุคนเขา
เข้าไปดูบอลแล้วสร้างความเดือดร้อนรําคาญใจ หรือกระทั่งนําไปสู่ความรุนแรงได้ แน่นอนว่าเมื่อมีมาตรการเช่นน้ีก็
ต้องมีคนไม่เห็นด้วยและออกมาคัดค้าน ซึ่งโดยมากแล้วพบว่าผู้ที่ออกมาคัดค้านมักจะเป็นนักเรียนระดับมหาวิทยาลัยท่ี
มองว่าเป็นการละเมิดสิทธิส่วนบุคคล

จําคุก 24 ปี สาวเมาขับทวีต “เมามากจนไม่ไหวจะแคร์” ก่อนชนดับ 2

แม็คโดนัลด์เมืองผู้ดีออกกฎ บังคับคนเมาเป่าตรวจก่อนให้เข้าร้าน

        ในที่สุดศาลในรัฐฟลอริดาประเทศสหรัฐอเมริกา ก็ตัดสินจําคุก แม่สาว เกยล่า มาเรีย เมนโดซ่า 

เพราะมีการเปิดเผยออกมาทางสื่อมวลชนว่า ก่อนเกิดเหตุขับรถชนเพียงไม่กี่นาทีเท่านั้นคุณเธอได้ส่ง

 เป็นเรื่องฮือฮาไม่น้อยเมื่อมีรายงานข่าวว่า ร้านแม็คโดนัลด์สาขาเปิด 24 ชั่วโมงแห่งหนึ่งใน

ทั้งนี้เพื่อเป็นการป้องปรามปัญหาคนเมาแล้วก่อเหตุอาละวาดข้ึนในร้าน โดยมาตรการดังกล่าวนี้
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คนดังสุขภาพดี

“เดนิ-วิง่ เพือ่สขุภาพแขง็แรง”

 ตั๊ก วชรกรณ์ หรือ วัชเรนทร์ โชติมิตรจตุรผล เจ้าของ
ผลงานเพลง “ห้ามไม่ได้หรอกความคิดถึง” ด้วยนํ้าเสียง
ทีต่รงึใจให้หวนชวนคดิถงึ และถ่ายทอดอารมณ์เพลงสไตล์
คนเหงาได้อย่างสุดซึ้ง หลังจากขับกล่อมบทเพลงไพเราะ 
ตั๊กก็แวะมาเผยเทคนิคการดูแลสุขภาพให้ฟัง

 “พื้นฐานสุขภาพที่ดีคงหนีไม่พ้นการกินอาหารที่มีประโยชน์ ครบห้าหมู่ 
พักผ่อนให้เพียงพอ และที่สําคัญคือต้องออกกําลังกายควบคู่ไปด้วย ถึงแม้
ผมจะต้องทํางานเพลงและมีเวลาดูแลตัวเองไม่มากนัก แต่ก็จะพยายามหา
เวลาว่างเพื่อออกกําลังกายเป็นประจํา” ตั๊ก วชรกรณ์ เริ่มบทสนทนา
 ตั๊ก วชรกรณ์ เสริมว่า ตนชอบการเดินและวิ่ง เพราะเป็นการ
ออกกาํลงักายทีง่่าย สามารถทาํได้เมือ่มเีวลาว่าง อย่างกลบั
จากทํางานก็เดิน-วิ่งได้ที่สนามหญ้าหน้าบ้าน หรือ
บริเวณถนนหน้าบ้านของเราก็ได้ ที่สําคัญยังฝึกให้
เรามีสมาธิมากขึ้นด้วย เพราะระหว่างที่เดิน-วิ่ง 
เราก็ได้ทบทวนเรื่องราวที่ผ่านมาระหว่างวัน ได้คิด
และไตร่ตรองการทํางานของตนเองด้วย ซึ่งการ
เดิน-วิ่ง ก็ทําอยู่ในชีวิตประจําวันอยู่แล้ว แต่ถ้า
ได้ออกกาํลังอย่างสมํา่เสมอเป็นประจาํ อาจแค่
วนัละ 30 นาทีอาทติย์ละ 3 วนั สุขภาพร่างกาย
เราก็จะแข็งแรงขึ้น
 “เพราะผมเป็นศิลปิน นักร้อง ต้องใช้
เสยีงในการทาํงาน และบางครัง้กพ็กัผ่อน
น้อย การเลือกดื่มนํ้ามากๆ ก็ช่วยทําให้
ร่างกายไม่อ่อนเพลียง่าย ซึ่งผมจะไม่ดื่ม
ครัง้เดยีวนะ จะค่อยๆ จบินํา้ไปเรือ่ยๆ นํา้ดืม่กเ็ป็น
นํ้าปกติ ไม่ใช่นํ้าเย็น และที่สําคัญคือ ต้องไม่ดื่มสุรา 
ไม่สูบบุหรี่ด้วย” ตั๊ก วชรกรณ์ กล่าว
 นักร้องหนุ่มยังแสดงมุมมองผลเสียของการด่ืมเหล้าและ
สูบบุหรี่อีกด้วยว่า โดยส่วนตัวแล้ว ตนมีประสบการณ์ตรง
จากคนรอบข้างคือ คนสูบบุหรี่จะมีกล่ินตัวและกลิ่นปากแรง 
คนที่ดื่มเหล้าก็จะไม่ค่อยมีสตินะ ถึงแม้ว่าจะสร่างแล้ว แต่ก็ยัง
ดูอ่อนเพลีย หน้าตาไม่สดใสตลอดวัน และส่งผลต่อบุคลิกภาพ
ของเขาด้วย 
 “สุขภาพดีไม่มีขาย มีเพียงตัวเราเท่านั้นที่จะเป็นคนสร้าง
สุขภาพที่ดีให้กับตัวเองได้” ตั๊ก วชรกรณ์ ทิ้งท้าย

จาก ตั๊ก วชรกรณ์
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมองฉบับนี้
เชญิชวนคณุมาประเทอืงความคดิ  เกมฮิตระดบัโลก 
ฝึกสมาธิ สร้างความเป็นเหตุเป็นผล และชะลอ
โรคอัลไซเมอร์ เล่นสนุกได้ทุกวัย ไม่ว่าเด็กหรือ
ผูใ้หญ่  พร้อมฝึกสมอง  ประลองปัญญากบัท่านแล้ว
กับเกมส์ SU DOKU...มาเริ่มกันเลยดีกว่า

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 

  ก่อนวันที่ 15 กรกฎาคม 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน 
จะได้ SOOK BOX SET จาก สสส.

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
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