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วิธีร่วมเปลี่ยนความโศกเศร้า ให้กลายเป็นพลัง
    เปิดตัวคนกล้าสัญญาจากหัวใจ ตามรอยเท้าพ่อ
       ลุงเอก ผู้เปลี่ยนชีวิต เพราะพระราชดํารัส



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

  ในห้วงแห่งความอาลัยอันยิ่งใหญ่ ความโศกสลดยังคงไม่จางไป หลังพระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช เสด็จสู่สวรรคาลัย  
 เปนที่ประจักษ์ชัด และยิ่งชัดขึ้นในห้วงเวลานี้ ว่าพระองค์ มิใช่เพียงผู้ทรงดํารงตําแหน่ง
ประมขุของประเทศ แต่ ธ ผูท้รงเปรยีบเสมอืน “พ่อหลวง”  เปนผูน้าํทางจติวญิญาณของปวงชน
ชาวไทย
 ภาพที่ท่านทรงงานตลอดเจ็ดทศวรรษของรัชสมัย เปนสัญลักษณ์การทําความดีและ
ทาํประโยชน์เพือ่ผูอ้ืน่เพือ่ส่วนรวม โดยไม่เลอืกชัน้วรรณะ การหวนราํลกึถงึในหลวงได้หลอมรวม
จิตใจคนไทยเข้าหาความดีงาม และหลอมรวมเข้าหากัน เกิดปรากฏการณ์ของการที่ผู้คนลุกขึ้น
แปรเปลีย่นความเศร้าโศกเสยีใจให้เปนพลงัในการเดนิ “ทําดตีามรอยพ่อ” ด้วยการกระทาํต่างๆ
ที่หลากหลายเท่าที่จะคิดทํากันได้ รวมถึงการตั้งปณิธานน้อมนําพระบรมราโชวาท พระราชดําริ 
และพระราชกรณียกิจมาเปนแนวทางในการดํารงชีวิต 
 ศ.นพ.ประเวศ วะสี ได้ชี้ว่า
 “...ไม่เคยมีคร้ังใดท่ีคนไทยท้ังชาติคิดตรงกันเท่าขณะน้ี คือคนไทยทั้งชาติก�าลังคิดถึง
พระเจ้าอยูห่วัภมูพิล ท�าอย่างไรจะแปรการทีค่นไทยทัง้แผ่นดนิคดิตรงกนัไปเปนพลงัแผ่นดนิ...”
 “...แปรเปนจิตส�านึกใหม่ ที่ใหญ่กว่าจิตส�านึกเพื่อตัวตน พรรคพวก กลุ่มองคกร แต่เปน
จิตที่ค�านึงถึงคนอื่น หรือจิตส�านึกที่เชื่อมโยงสู่ความเปนทั้งหมด...”
 “พระเจ้าอยู่หัวเปนมนุษยท่ีมีจิตส�านึกใหญ่ ท่ีทรงค�านึงถึงคนทั้งหมดและธรรมชาติ
ทั้งหมด คนไทยต้องสามารถแปรอารมณโศกเศร้าของชาติ ไปเปนปญญาแห่งชาติ”
 สสส. ได้ร่วมกับภาคีเครือข่าย เปนส่วนหนึ่งในการแสดงความอาลัยต่อพระบาทสมเด็จ
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ด้วยการมุง่มัน่ทาํความดตีามแนวทางของพระองค์   “โครงการ
จติอาสาพลงัแผ่นดนิ” จงึได้ถกูคดิขึน้เพือ่เปนส่วนหนึง่ ในการสร้างแรงบนัดาลใจของคนในสงัคม
ให้ลงมือทําความดี และสร้างกลไกสานต่อเครือข่ายงานเพื่อเปลี่ยนแปลงสังคมให้งอกงาม
และยั่งยืน โดยต่อยอดจากงานด้านจิตอาสาที่ สสส. ได้ทําต่อเนื่องมาหลายปี  
 งานอาสาสมัครเปนหนึ่งในโอกาสของการสร้างเสริมสุขภาวะทางปญญาที่มีทั้งความ
หลากหลายและทาํให้คนได้มปีระสบการณ์จากการทาํความด ี“ธนาคารจติอาสา” เปนเครือ่งมอื
สาํคญัทีพ่ฒันาระบบฝากเวลาแนะนาํงานอาสาในระบบออนไลน์ซึง่เข้าถงึง่าย เปดบรกิารให้ทกุคน
ได้แสดงความตัง้ใจทาํดด้ีวยการฝากเวลา พร้อมได้รบัแนะนาํงานอาสาตรงความสนใจและทกัษะ 
ขณะเดยีวกนัองค์กรหรอืกลุม่ผูจ้ดังานอาสายงัได้ใช้เปนช่องทางในการเปดงาน คดัเลอืก ตอบรบั 
และเก็บข้อมูลติดต่อของอาสาสมัคร ปจจุบันธนาคารจิตอาสามีสมาชิก 46,000 คน และฝาก
เวลาแสดงความตั้งใจไว้สูงถึง 2.4 ล้านชั่วโมง มีสมาชิกองค์กรผู้จัดงานอาสา 196 แห่ง ตลอด
ระยะเวลา 4 ปีที่ผ่านมานี้มีอาสาสมัครได้ใช้บริการพบงานอาสาและไปปฏิบัติงานมาแล้วกว่า 
71,500 ราย เฉพาะในปี 2559 ก็มีงานอาสาที่จัดและเปดรับแล้วถึง 814 งาน 
 หากเทียบกับจํานวนของคนไทยและองค์กรผู้จัดงานอาสาทั้งหมดแล้วก็นับว่าระบบ
ฝากเวลาและแนะนํางานอาสายังมีโอกาสเติบโตได้อีกมาก และยิ่งเพิ่มโอกาสงานอาสาก็ยิ่งได้

ขยายโอกาสการทําความดีแก่ทุกคนให้
ใช้เวลาอย่างมีคุณค่า ร่วมใจกันเพิ่มพลัง
จติอาสาให้แก่แผ่นดนิไทย  “จติอาสาพลงั
แผ่นดิน” จึงมาสานต่อกระแสจิตอาสา
ตามรอยพ่อน้ี ด้วยหลักการ Sharing   
Networking   Inspiring ผ่านเว็บไซต์ 
www.palangpandin.com เพื่ อ
แลกเปลี่ยนแบ่งปนรูปแบบงานจิตอาสา
ของตนต่อผู้อื่น เพราะเชื่อว่าความดีนั้น 
เมื่อเกิดขึ้นและได้รับการเผยแพร่ออกไป 
ก็เปรียบเสมือนการกระจายเมล็ดพันธุ ์
แห่งความดอีอกไป ให้กลายเปนต้นไม้ ผลใิบ
ออกดอก ให้ผลกลบัคนืมาสูค่นในสงัคมเอง
จะได้อยู่กันด้วยความสุข
  ในระยะต่อไปก่อนสิน้ปี เวบ็ไซต์น้ีจะ
เปดให้บุคคลหรอืองค์กรเสนองานอาสาที่
ต้องการการสนบัสนนุ เพือ่เปดให้เชือ่มโยง
กบัจติอาสาท่ีมคีวามต้องการตรงกนั รวมทัง้
“ฝากเวลา”  หรอืแสดงความจาํนงค์ทีจ่ะทาํ
ความดีเพื่อผู้อื่นในปฏิทินความดี พัฒนา
ความเปนเครือข่ายความร่วมมือที่ยั่งยืน
งอกงามต่อไป
 และน่ีเปนส่วนหน่ึงของกระบวนการ
สร้างเสรมิสุขภาพทีมุ่ง่สร้างเสรมิสขุภาวะ
ในมิติกาย จิต ปญญา และสังคม ที่ สสส. 
ได้ร่วมกับภาคีทั่วประเทศทํางานต่อเนื่อง
ตลอดสิบห้าปีที่ผ่านมา  

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
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สุขสร้างได้     
“เลิกเหล้าตลอดชีวิต...ท�าความดีถวายพ่อของแผ่นดิน”
สัญญาจากหัวใจ ขอเดินตามรอยเท้าพ่อ

สุขประจําฉบับ      
จิตอาสาพลังแผ่นดิน

คนสร้างสุข      
แรงบันดาลใจ เปลี่ยนชีวิตเปี่ยมสุข

สุขรอบบ้าน      
เฟรนด์บนเฟซบุ๊กเยอะ ยิ่งอายุยืน!

คนดังสุขภาพดี    
เล่นกีฬา ห่างไกลอบายมุข แบบ “อดิศักดิ์ ไกรษร”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

 ในห ้วงเวลาแห ่งความโศกสลดของพสกนิกร 
สิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นในสังคม คือ การน้อมนําพระราชดํารัส 
พระบรมราโชวาท ผ่านพระราชกรณียกิจ และพระจริยวัตร
อันงดงาม มาน้อมใส่เกล้า คําสอนทุกเรื่องย้อนกลับมา
ยํ้าเตือนคนไทยอีกครั้ง ให้เรารู้จักหน้าที่ มีความสามัคคี 
ความอุตสาหะ และความพอเพียง 

 นับตั้งแต่วันท่ี พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มีพระปฐมบรมราชโองการ เมื่อครั้งขึ้น
ครองราชย์  ทรง บําเพ็ญพระองค์อยู่ในทศพิธราชธรรม หรือ ธรรม 10 ประการของพระราชา อย่างเคร่งครัด
 ตลอด 70 ปี ทีท่รงครองราชย์ พสกนกิรต่างอยูใ่นแผ่นดนินีด้้วยความผาสขุ แผ่นดนิทัว่ทกุแห่งทีพ่ระองค์ เสดจ็
พระราชดําเนินไป ได้รับการพัฒนาประชาชนอยู่ดีกินดี เกิดโครงการ อันเนื่องมาจากพระราชดําริกว่า 4 พันโครงการ  
พระราชกรณียกิจของพระองค์เป็นที่กล่าวขาน ว่าทรงเป็นพลังแห่งแผ่นดินตามพระนามโดยแท้จริง

 ท่ามกลางความเศร้า ส่ิงท่ีผุดข้ึนกลางใจพสกนิกรทุกคน 
คือ คําสอนของ พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ที่เป็นเหมือนหลักให้ใช้เพื่อดําเนินชีวิตต่อได้ ทําให้เราได้เห็นภาพ
จากทุกมุมของคนในสังคมท่ีออกมาร่วมกันทําความดีด้วยการให้
ผูอ้ืน่ ไม่ว่าจะเป็นให้สิง่ของ สละความสขุสบาย   เพือ่เป็นการระลกึถงึ
พระมหากรุณาธิคุณของพระองค์  
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เราจะครองแผ่นดินโดยธรรม  เพื่อประโยชน์แห่งมหาชนชาวสยาม



 การแสดงความอาลัย ใช่เพียงจะแสดงออก
ด้วยความเศร้าโศก  แต่สามารถแสดงออกด้วยการ
แปลเปล่ียนความเศร้าเป็นพลงัในการกระทาํความดี
เพื่อคนอื่น  ดังเช่น พระบรมราโชวาทของ พระบาท
สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช และเพื่อ 
แสดงความอาลัยย่ิง   สํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) ร่วมกบัธนาคารจติอาสา 
เปิดตัว “โครงการจิตอาสาพลังแผ่นดิน” ทําความดี
เพื่อสืบสานพระปณิธานของพระบาทสมเด็จ
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช  ด้วยการเชญิชวน
ภาคีเครือข่าย ร่วมแบ่งปันแนวทางการพัฒนา และ
กระทาํความดใีนรปูแบบต่างๆ ร่วมทัง้วาง เป้าหมายว่า
จะสร้างกลไกสานต่อเครือข่ายงานเพื่อเปลี่ยนแปลง
สังคมให้งอกงามและยั่งยืน 
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 ด้วยเพราะ “พลังแผ่นดิน” คือ ความหมายของพระนาม  พระบาท
สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ผู้่ทรงเป็นพลังอันยิ่งใหญ่
ของแผ่นดิน อีกนัยหนึ่งพลังแผ่นดินยังเกิดขึ้นได้จากพลังของพลเมือง
ในสังคมที่ร่วมกันทําสิ่งดีๆ ให้แก่แผ่นดินไทย  
  โครงการจิตอาสาพลังแผ่นดิน เป็นโครงการพิเศษที่พัฒนาขึ้น
ท่ามกลางกระแสศรทัธาและความรกัความอาลยัของประชาชนทกุหมูเ่หล่า
ท่ีมีต่อพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช นับเป็นโอกาส
พิเศษในการสร้างแรงบันดาลใจของคนในสังคมให้ลงมือทําความดี 
และสร้างกลไกสานต่อเครือข่ายงานเพื่อเปลี่ยนแปลงสังคมให้งอกงาม
และยั่งยืน   

หลักการของการทําความดีในโครงการนี้  
Sharing สร้างพืน้ทีเ่พือ่แบ่งปันประสบการณ์เรือ่งราวดีๆ  

ของผู้คนในสังคม  ที่ได้ทําตามพระราชปณิธานในหลวงรัชกาลที่ 9 
และแบ่งปันโอกาสในการร่วมกิจกรรมอาสาทําดี   

Networking  สร้างเครือข่ายผู้คนและภาคีที่ต้องการ
ร่วมใจปฏบิตัติามแนวทางในหลวงรชักาลที ่9 โดยเป็นกลไกสาํหรบั
การสร้างงานจิตอาสาทําเพื่อผู้อื่น

Inspiring  สร้างแรงบันดาลใจ ผ่านเร่ืองราวการลงมือ
ทาํความดใีนรปูแบบต่างๆ สนบัสนนุให้สงัคมส่งต่อความดใีห้แก่กนั 
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 สสส. จึงเชิญชวนประชาชน ภาคีเครือข่าย 
และหน่วยงานทุกภาคส่วนแปรเปลี่ยนความ
โศกเศร้า ความอาลัยรักในพระองค์ท่านเป็น
พลังในการสานต่อพระปณิธานพระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในการทํา
ความดีเพื่อแผ่นดิน โดยร่วมกับธนาคารจิตอาสา 
พัฒนาพื้นที่กลางเพื่อสานพลังจิตอาสาผ่านทาง
เว็บไซต์ www.palangpandin.com ซึ่งเป็นช่องทางในการเช่ือมโยงพลังเครือข่ายท่ัวประเทศในการแบ่งปันเร่ืองราวกิจกรรม
อาสาทําดี การช่วยเหลือในรูปแบบต่างๆ รวมถึงการสร้างกลไกสําหรับการสร้างงานและเครือข่ายจิตอาสาเพื่อผู้อื่น เพื่อสร้าง
แรงบนัดาลใจผ่านเรือ่งราวการลงมอืทาํความด ีสนบัสนนุให้สงัคมส่งต่อความดแีก่กนั ซึง่ เป็นสิง่มุง่หวงัเดยีวกบั คนทัง้ประเทศ คอื 
เดินตามรอยเบื้องพระยุคลบาท ให้สมดังที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ได้เสียสละให้พสกนิกรของพระองค์
มาตลอดทั้งรัชสมัย

 ดงัพระบรมราโชวาททีว่่า “...การทาํดนีัน้ทาํยากและเหน็ผลช้า แต่กจ็าํเป็นต้องทาํ     เพราะหาไม่
ความชั่ว ซึ่งทําได้ง่ายจะเข้ามาแทนที่    และจะพอกพูนขึ้นอย่างรวดเร็วโดยไม่ทันรู้สึกตัว     แต่ละคน
จึงต้องตั้งใจและเพียรพยายามให้สุดกําลัง ในการสร้างเสริม และสะสมความดี...”     
พระบรมราโชวาทพระราชทาน แก่ผู้สําเร็จการศึกษาที่โรงเรียนนายร้อยตํารวจ สวนอัมพร ๑๔ สิงหาคม ๒๕๒๕

 “ในห้วงแห่งความอาลัยอันยิ่งใหญ่ ที่ “พ่อ” ของชาวไทยทั้งแผ่นดิน
เสด็จสวรรคต เพื่อแปรเปลี่ยนความทุกข์โศกเป็นพลัง เป็นความตั้งมั่น
ทีจ่ะ “ทาํดตีามรอยพ่อ” น้อมนาํพระบรมราโชวาท 
และพระราชดาํรัส ตลอดระยะเวลาท่ีพระบาท
สมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช
ได้ทรงมุ่งมั่นปฏิบัติพระราชกรณียกิจ
นานปัการ ด้วยพระวริยิะอตุสาหะ
เพื่อผู ้อื่นตลอดพระชนม์ชีพ 
มาเป็นแนวทางในการดํารงชีวิต”

 การแปรเปลี่ยนความเศร้าเป็นพลังลุกขึ้นทําความดีตามที่พ่อสอน จึงเป็นหนทางที่คนไทย
จะ เยียวยาจิตใจที่แตกสลายซึ่งกันและกันได้      ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ ผู้จัดการกองทุน
สนบัสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) อธบิายถงึ “โครงการจติอาสาพลงัแผ่นดนิ” ว่า
  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงเป็นสัญลักษณ์การทําความดีและ
ทาํประโยชน์เพือ่ส่วนรวม ดงัทีค่นไทยได้เหน็ตลอดรชัสมยัของพระองค์ การทาํโครงการในครัง้นี้
ก็คือการน้อมนําพระราชดํารัสของพระองค์มาเป็นแนวทางการดําเนินชีวิต 

“ในห้วงแห่งความอาลัยอันยิ่งใหญ่ ที่ “พ่อ” ของชาวไทยทั้งแผ่นดิน
เสด็จสวรรคต เพื่อแปรเปลี่ยนความทุกข์โศกเป็นพลัง เป็นความตั้งมั่น
ทีจ่ะ “ทาํดตีามรอยพ่อ” น้อมนาํพระบรมราโชวาท 
และพระราชดาํรัส ตลอดระยะเวลาท่ีพระบาท
สมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช
ได้ทรงมุ่งมั่นปฏิบัติพระราชกรณียกิจ
สมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช
ได้ทรงมุ่งมั่นปฏิบัติพระราชกรณียกิจ
สมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช

 การแปรเปลี่ยนความเศร้าเป็นพลังลุกขึ้นทําความดีตามที่พ่อสอน จึงเป็นหนทางที่คนไทย
จะ เยียวยาจิตใจที่แตกสลายซึ่งกันและกันได้      ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ ผู้จัดการกองทุน
สนบัสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) อธบิายถงึ “โครงการจติอาสาพลงัแผ่นดนิ” ว่า
  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงเป็นสัญลักษณ์การทําความดีและ
ทาํประโยชน์เพือ่ส่วนรวม ดงัทีค่นไทยได้เหน็ตลอดรชัสมยัของพระองค์ การทาํโครงการในครัง้นี้
ก็คือการน้อมนําพระราชดํารัสของพระองค์มาเป็นแนวทางการดําเนินชีวิต 
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  ข้อมูลของทุกคนจะถูกนํามาเชื่อมโยงกันบนแผนท่ีพลังแผ่นดิน และจะได้พัฒนาสู่การร่วมกันเป็นเจ้าภาพทําความดีใน
วันต่างๆ ให้ครบ 365 วัน เพื่อร่วมสร้างแรงบันดาลใจและสร้างประโยชน์ต่อสังคมต่อไป 

เว็บไซต์จิตอาสาพลังแผ่นดิน www.palangpandin.com  
จะมีบริการ 3 ส่วน โดยส่วนแรกเปิดบริการแล้ว คือ 

1. แผนที่พลังแผ่นดิน ให้ทุกคนเข้ามาเขียนถึงกิจกรรมทําดีของตนที่เว็บไซต์ บอกตําแหน่งสถานที่ และสามารถ
แชร์ไปยังเฟซบุ๊กได้ทันที นอกจากนี้เว็บไซต์ยังรวบรวมกิจกรรมเร่ืองราวดีๆ จากทวิตเตอร์ และอินสตาแกรม
เพยีงในโพสนัน้ตดิ #จติอาสาพลงัแผ่นดนิ หรอื #palangpandin และปักหมดุสถานที ่ในระยะต่อไปเวบ็ไซต์จะให้บรกิาร 
 
2. ปฏทิินความด ีให้ทกุคนทกุองค์กรเข้ามาสือ่สารกจิกรรมเพือ่ช่วยเหลอืสงัคมตามรอยพ่อ ซึง่วนัทีจ่ดักจิกรรมอาจ
เป็นวันสําคัญของตนหรือวันสําคัญขององค์กร 

3. เติมทรัพยากร แสดงข้อมูลว่ามีกิจกรรมใดต้องการระดมความช่วยเหลือเพิ่มเติม เช่น โรงเรียนในชายแดน
ขาดแบบเรยีน หรอืสถานสงเคราะห์ทีจ่ะจดักจิกรรมยงัขาดผ้าอ้อมสาํหรบัเดก็อ่อน ผูท้ีส่นใจสามารถบอกผ่านเวบ็ไซต์

เพื่อเติมทรัพยากรและให้ความช่วยเหลือได้ตรงตามความต้องการของพื้นที่
         
 ผูท้ีต้่องการร่วมเป็นจติอาสา ตาม ความสนใจ หรอืทกัษะทีม่ ี ยงัสามารถสมคัรตรงไปทีธ่นาคารจติอาสา 
JitArsaBank.com หรือ เฟซบุ๊กแฟนเพจ ธนาคารจิตอาสา โดยสามารถฝากเวลาท่ีตั้งใจจะใช้ทํางาน 
บอกทักษะและความสนใจที่มี ระบบธนาคารจิตอาสาจะจับคู่งานอาสาท่ีสอดคล้องกัน และกําลังเปิดรับ
โดยองค์กรภาคสังคมที่หลากหลาย เพื่อให้กระแสจิตอาสามีความต่อเนื่องและเป็นพลังที่เข้มแข็งของ
แผ่นดินไทย 

  (เครื่องหมาย # เขียนติดกันกับคําโดยไม่เว้นวรรค) ในส่ือสังคมออนไลน์ เช่น 
Facebook Twitter และ Instagram พร้อมบอกเล่าเรื่องราวกิจกรรมเพื่อสังคมของ
บุคคล โครงการ หรือ หน่วยงาน โดยอาจเป็นการเขียนขึ้นใหม่  หรือเพียงเพิ่ม hashtag 
นี้เข้าไปในข้อความเดิมที่เคยลงในสื่อสังคมออนไลน์ไปแล้ว เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานสําหรับ
โครงการจิตอาสาพลังแผ่นดินที่ทุกคนมีส่วนร่วมเป็นเจ้าของ 

#จิตอาสาพลังแผ่นดิน
ร่วมใส่ hashtag  
#palangpandin
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     สสส. น้อมนําพระราชดํารัสและพระราชปณิธาน ของพระบาทสมเด็จพระปรมินทร
มหาภมูพิลอดลุยเดช  มาทาํงาน  อาท ิงานจติอาสาดแูลผูป่้วยระยะสดุท้าย,  งานพฒันาศกัยภาพ
ผู้นําอาสาสมัครเพ่ือการป้องกัน เตือนภัย และฟื้นฟูชุมชนในภาวะวิกฤติ, การส่งเสริมบทบาท
พระสงฆ์กับการสร้างสุขภาวะสังคม, โครงการเยาวชนวิถีปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง, โครงการ 
Gen A พลังอ่านเปลี่ยนเมือง, โครงการ 3 ล้าน 3 ปี เลิกบุหรี่ทั่วไทย เทิดไท้องค์ราชัน, โครงการ

คนหวัใจหนิงดเหล้าครบพรรษา...ถวายความอาลยัพ่อของแผ่นดนิ, ลานกฬีาพฒัน์พืน้ทีส่ขุภาวะในชมุชนเมอืง, งานพืน้ทีน้ี่
ดีจงั การดําเนนิงานจติอาสาเพือ่สร้างเสรมิสขุภาวะเดก็และเยาวชนพืน้ท่ีภาคตะวนัออก, การพฒันาคณุภาพชีวติผูส้งูอายุ
และพัฒนาพื้นที่สร้างสรรค์สุขภาวะในชุมชนบนพื้นที่สํานักงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์ การพลิกฟื้นความสุข
ของเกษตรกรด้วย “เศรษฐกิจพอเพียง” ซึ่งเป็นการรวมพลังเครือข่ายเพื่อร่วมสร้างปรากฏการณ์พลังการทําความดี
ทั้งแผ่นดิน

นางเรียม สิงห์ทร 
ครูโรงเรียนบ้านขอบด้ง อ.ฝาง จ.เชียงใหม่   แรงบันดาลใจของการเป็นครูดอย 

  สถานการณ์ที่ดอยอ่างขางเมื่อ 30 ปีก่อนหน้านี้ เป็นพื้นที่ล่อแหลมจากกองกําลัง
ติดอาวุธ ปัญหายาเสพติดและผู ้อพยพจนเกือบละทิ้งอุดมการณ์ แต่เมื่อมองเห็น
พระบรมฉายาลกัษณ์ของ พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ในห้องเรยีน
ของโรงเรยีนบ้านขอบด้งทีไ่ร้เดก็นกัเรยีน กเ็หมอืนกบัได้สบกบัสายพระเนตรของพระองค์
จึงตัดสินใจสู้ต่อ บุกไปหาเด็กนักเรียนถึงกลางไร่ข้าว ไร่ฝิ ่น เพื่อจะสอนให้พวกเขารู้
ภาษาไทย รูก้ฎหมายไทย และสอนอาชพี โดยนาํโครงการหลวงมาส่งเสรมิด้วยการเปิดสอน

กลางแปลงนา แปลงผัก เพื่อเป็นห้องเรียนธรรมชาติ และปลูกดอกคาร์เนชั่นขาย
เพื่อเป็นรายได้ให้เด็ก 
         ในวันที่ 11 มีนาคม 2535 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
และสมเด็จพระราชินีฯ ทรงเสด็จมาที่บ้านขอบด้ง และเข้ามาที่อาคารศิลปาชีพมา
ดูเด็กปั้นดินนํ้ามันและเขียนภาษาไทย พระองค์ท่านดูแล้วก็เสด็จออกไปดูแปลง
ดอกคาร์เนชั่น และพระราชทานเงิน 3 พันบาทเป็นค่าโรงเรือน 
      พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงมีพระราชดํารัสฝากถึง
ครูและเด็กๆ ว่า “ฉันฝากเด็กชาวเขาเหล่านี้ด้วย ตัวฉันอยู่ไกล ครูดูแลด้วยนะ” 
จากพระราชดํารัสฯ ของในหลวง รัชกาลที่ 9 วันนั้น จึงตั้งปณิธานไว้กับตัวเองว่า 
จะอยูบ่นดอยจนเกษยีณ ทาํงานบนพืน้ทีน่ีไ้ปตลอดชวีติ อยูเ่พือ่บอกกล่าวกบัคนทัว่ไป
ให้รู้ว่า พระองค์ท่านได้ทําอะไรให้ท่ีนี่บ้าง และขณะนี้กําลังทําพิพิธภัณฑ์เรื่องราว
ชมุชนบ้านขอบด้งกบัพระเจ้าอยูห่วัของไทย ผูท้รงอยูใ่นหวัใจคนบ้านขอบด้งเสมอมา 

#จิตอาสาพลังแผ่นดิน   #palangpandin

  สถานการณ์ที่ดอยอ่างขางเมื่อ 30 ปีก่อนหน้านี้ เป็นพื้นที่ล่อแหลมจากกองกําลัง
ติดอาวุธ ปัญหายาเสพติดและผู ้อพยพจนเกือบละทิ้งอุดมการณ์ แต่เมื่อมองเห็น
พระบรมฉายาลกัษณ์ของ พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ในห้องเรยีน
ของโรงเรยีนบ้านขอบด้งทีไ่ร้เดก็นกัเรยีน กเ็หมอืนกบัได้สบกบัสายพระเนตรของพระองค์
จึงตัดสินใจสู้ต่อ บุกไปหาเด็กนักเรียนถึงกลางไร่ข้าว ไร่ฝิ ่น เพื่อจะสอนให้พวกเขารู้
ภาษาไทย รูก้ฎหมายไทย และสอนอาชพี โดยนาํโครงการหลวงมาส่งเสรมิด้วยการเปิดสอน

กลางแปลงนา แปลงผัก เพื่อเป็นห้องเรียนธรรมชาติ และปลูกดอกคาร์เนชั่นขาย
เพื่อเป็นรายได้ให้เด็ก 
         ในวันที่ 11 มีนาคม 2535 พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
และสมเด็จพระราชินีฯ ทรงเสด็จมาที่บ้านขอบด้ง และเข้ามาที่อาคารศิลปาชีพมา
ดูเด็กปั้นดินนํ้ามันและเขียนภาษาไทย พระองค์ท่านดูแล้วก็เสด็จออกไปดูแปลง
ดอกคาร์เนชั่น และพระราชทานเงิน 3 พันบาทเป็นค่าโรงเรือน 
      พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ทรงมีพระราชดํารัสฝากถึง
ครูและเด็กๆ ว่า 
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น.ส.อภิญญา โสดสงค์ หรือเพชร 
ผู้ที่เคยใช้ชีวิตในเรือนจํา และได้รับพระราชทานอภัยโทษ โดยปัจจุบันเป็นครูสอนโยคะ 

      ต้องโทษคดียาเสพติดตอนอายุ 19 ปี โดยมีโทษจําคุก 8 ปี ลดโทษเหลือ 4 ปี 
สภาพความเป็นอยูใ่นเรอืนจาํแออดัมาก  รูส้กึเหมอืนอยูใ่นนรก หลงัจากนัน้เริม่เข้าใจ
และพยายามทาํแต่สิง่ดีๆ  เพือ่ให้เป็นนกัโทษชัน้ดเีพือ่ได้รบัการพระราชทานอภยัโทษ 
ซึง่ในขณะนัน้ได้เรียนรู้เร่ืองโยคะในเรือนจาํ โครงการบรูณาการปรัชญาเศรษฐกจิ
พอเพียงกับระบบยุติธรรมทางอาญา ในพระดําริพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้า

พัชรกิติยาภาฯ ทําให้วิชาโยคะกลายเป็นอาชีพที่ติดตัวเมื่อออกมาจากคุก  
         “นักโทษทุกคนต่างรอคอยให้ถึงวันท่ี 5 ธันวาคม เนื่องจากในทุกปี

จะมีการพระราชทานอภัยโทษจากพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เพราะการ
ได้รับอภัยโทษหมายถึงอิสรภาพ ได้เกิดใหม่ เร่ิมต้นชีวิตใหม่อีกครั้ง
การคัดเลือกนักโทษท่ีจะได้รับการอภัยโทษมีข้ันตอนท่ีเข้มงวดมาก
จึงมุ ่งมั่นทําความดีร ่วมกิจกรรมทุกอย่างในขณะอยู ่ ในเรือนจํา
จนในวันที่ได้รับข่าวว่าจะได้รับการอภัยโทษ จาก 4 ปี เป็น 3 ปี
 6 เดือน ทําให้ปฏิญาณตนไว้ว่าจะออกมาเป็นคนดี มุ่งมั่นทําความดี 
เพราะหลายคนมองว่าเราเป็นคนขี้คุก แต่พระเมตตาของในหลวง
ยังให้อภัยจึงขอนําความรู้ที่ได้จากในเรือนจําออกมาสร้างสรรค์สิ่ง
ดีๆ ให้สังคม” น.ส.อภิญญา กล่าว

 “จุดประกาย กระตุ้น สาน และเสริมพลัง บุคคลและองค์กรทุกภาคส่วนให้มีขีดความสามารถ 
และสร้างสรรค์ระบบสังคม ที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะ”
จุดประกาย  : ก่อให้เกดิความสนใจ และอยากมส่ีวนร่วมในการทาํงานเพือ่ขบัเคลือ่นการสร้างเสรมิสขุภาพของประเทศ
กระตุ้น  :  คอยผลักดัน สนับสนุนและติดตามให้งานขับเคลื่อนไปตามเป้าประสงค์ทางสุขภาพ
สาน  :  เชื่อมประสานระหว่างบุคคลและองค์กรต่างๆ จากทุกภาคส่วนลดความซํ้าซ้อน 
   เกิดความร่วมมือเพื่อมุ่งไปสู่เป้าหมายร่วมกัน
เสริมพลัง  :  เพิ่มศักยภาพของคนทํางานสนับสนุน ภาคีเครือข่ายด้วยทรัพยากรทุกด้าน ทั้งด้านวิชาการ
    เครือข่ายทํางาน และทุนเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและความยั่งยืน

#จิตอาสาพลังแผ่นดิน   #palangpandin

พันธกิจ สสส.    คือพันธกิจในการสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ โดย...

      ต้องโทษคดียาเสพติดตอนอายุ 19 ปี โดยมีโทษจําคุก 8 ปี ลดโทษเหลือ 4 ปี 
สภาพความเป็นอยูใ่นเรอืนจาํแออดัมาก  รูส้กึเหมอืนอยูใ่นนรก หลงัจากนัน้เริม่เข้าใจ
และพยายามทาํแต่สิง่ดีๆ  เพือ่ให้เป็นนกัโทษชัน้ดเีพือ่ได้รบัการพระราชทานอภยัโทษ 
ซึง่ในขณะนัน้ได้เรียนรู้เร่ืองโยคะในเรือนจาํ โครงการบรูณาการปรัชญาเศรษฐกจิ
พอเพียงกับระบบยุติธรรมทางอาญา ในพระดําริพระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้า

พัชรกิติยาภาฯ ทําให้วิชาโยคะกลายเป็นอาชีพที่ติดตัวเมื่อออกมาจากคุก  
        “นักโทษทุกคนต่างรอคอยให้ถึงวันท่ี 5 ธันวาคม เนื่องจากในทุกปี

จะมีการพระราชทานอภัยโทษจากพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เพราะการ
ได้รับอภัยโทษหมายถึงอิสรภาพ ได้เกิดใหม่ เร่ิมต้นชีวิตใหม่อีกครั้ง
การคัดเลือกนักโทษท่ีจะได้รับการอภัยโทษมีข้ันตอนท่ีเข้มงวดมาก
จึงมุ ่งมั่นทําความดีร ่วมกิจกรรมทุกอย่างในขณะอยู ่ ในเรือนจํา
จนในวันที่ได้รับข่าวว่าจะได้รับการอภัยโทษ จาก 4 ปี เป็น 3 ปี
 6 เดือน ทําให้ปฏิญาณตนไว้ว่าจะออกมาเป็นคนดี มุ่งมั่นทําความดี 
เพราะหลายคนมองว่าเราเป็นคนข้ีคุก แต่พระเมตตาของในหลวง
ยังให้อภัยจึงขอนําความรู้ที่ได้จากในเรือนจําออกมาสร้างสรรค์สิ่ง
ดีๆ ให้สังคม”
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สุขสร้างได้

“เลิกเหล้าตลอดชีวิต...ท�าความดีถวายพ่อของแผ่นดิน”

  “...คนเราเมื่อขาดที่ยึดเหนี่ยวทางจิตใจแล้ว จะเกิดความว้าวุ่น พอมีความทุกข์ จะหันหน้า
เข้าคว้าเอาสิ่งที่เป็นอันตรายต่อชีวิตของตน เพื่อให้ลืมเรื่องเฉพาะหน้าชั่วคราว เช่น ยาเสพติด 
เพราะยาเสพติดท�าให้คนมึนเมา ขาดสติสัมปชัญญะ มักประพฤติแต่ความชั่ว เปรียบเสมือนปลา
ติดเบ็ด ยากนักที่จะหลุดพ้นออกไปได้...”      
 ความตอนหนึ่ง ในพระราชด�ารัส พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ในพิธีเปิดงานโครงการวันแม่ เสพยาเสพติดยาบ้าก็โง่   วันที่ ๔ ตุลาคม ๒๕๑๕ 

สัญญาจากหัวใจ ขอเดินตามรอยเท้าพ่อ

  ค�าสอน ของพระองค์ผูซ้ึง่เป็นศนูย์รวมจติใจของ พสกนกิรชาวไทย จะคงประทบัอยูใ่นหวัใจไปจนชัว่นรินัดร์  หนึง่ในหลายร้อย 
หลายพันค�าสอน ล้วนแต่เป็นค�าสอนที่ลึกซึ้ง เป็นหลักให้พสกนิกรได้เดินตามอย่างมั่นคง
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 หนึ่งในปัจจัยเสี่ยงของสุขภาพอย่างเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ถือเป็นหนึ่งในภารกิจที่ สสส. มุ่งมั่น ผลักดัน ให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงลด ละ เลิก เพื่อเดินทางไปสู่ สังคมแห่งสุขภาวะ โดยที่หวังจะ เป็นรอยเท้าก้าวเล็ก ๆ   ที่ตามรอยเท้าพ่อของแผ่นดิน 
 แม้เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ อาจมีฤทธิ์รุนแรงไม่เท่ายาเสพติดอีกหลายประเภท แต่เมื่อดื่มแล้วก็เกิดผลกระทบ และปัญหา
มากมายตามมาได้เช่นเดยีวกนั ไม่ว่าจะเป็นการทะเลาะววิาท อบุตัเิหต ุและปัญหาครอบครวั ช่วงเวลาทีผ่่านมา สสส. ได้ผดุโครงการ 
สร้างความร่วมมือเพื่อให้ประชาชนเข้าร่วมเป็นส่วนหนึ่งของผู้ลด ละ เลิก โดยเฉพาะใน ช่วง  3 เดือน ของการเข้าพรรษา ถือเป็นช่วง
ส�าคัญที่ มีคนนับล้านคนที่พิสูจน์ใจตัวเอง ด้วยการลด ละ เลิก การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

     ไม่ใช่เรือ่งง่าย แต่กไ็ม่ใช่เรือ่งยาก ถ้ามจีติใจแน่วแน่   โดยในช่วงเข้าพรรษาทีผ่่านมา สสส. ชปูระเดน็การ  
“พกัตบั” สร้าง “คนหวัใจหนิ”  โดยเช่ือว่า การพกัดืม่ 3 เดอืน จะช่วยท�าให้ตบัได้รับการฟ้ืนฟอีูกคร้ัง แน่นอนว่า 

เป็นการเริ่มต้นที่จะท�าให้บรรดานักดื่ม เห็นความส�าคัญและ รู้สึกว่าเป็นเรื่องดี น�าเอาพฤติกรรม การลด  
ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไปใช้ต่อเนื่องแม้ว่าจะไม่ใช่ช่วงเข้าพรรษาก็ตาม ก็จะเป็นเรื่องดีต่อตัวเองอย่างที่สุด

“เลิกเหล้าตลอดชีวิต...ท�าความดีถวายพ่อของแผ่นดิน”
สัญญาจากหัวใจ ขอเดินตามรอยเท้าพ่อ

 “คนใจหิน” จึงเหมาะสมแล้วกับผู้ที่สามารถปรับเปล่ียน
พฤตกิรรมของตวัเอง ให้ไปในทางทีด่ขีึน้ด้วยการงดดืม่ ทีต้่องเอาใจ
ช่วยเพราะ น�า้เมาเป็นอบายมขุทีท่�าลายสขุภาพ ท�าลายคณุภาพชีวติ 
เป็นต้นเหตุส�าคัญของการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุจราจร องค์การ
อนามัยโลก ยังพบว่าคนไทยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์สูงเป็น 
อนัดับต้นๆ ของโลก หมายถงึปรมิาณปัญหานัน้ไม่ใช่แค่เรือ่งเลก็ๆ 
อีกต่อไป 
 ใน ช่วงเวลาแห่งความโศกเศร้าของพสกนิกรไทย สิ่งหนึ่งที่ 
ทุกคนต่างตระหนักคือ เราทุกคนมีหน้าที่ที่ต ้องรับผิดชอบ 
ต่อตนเอง ต่อสังคม จึงถือเป็นโอกาสส�าคัญ ที่ต้องเปลี่ยน ความ
โศกเศร้าเป็นพลังกระท�าส่ิงดีในเรื่องต่างๆ ทั้งต่อตนเองและผู้อื่น  
ด้วยการน้อมน�าพระบรมราโชวาท พระราชด�ารสั  ของพระบาทสมเดจ็
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ที่ทรงพระราชทานไว้ มาใช้ใน
การด�าเนินชีวิตต่อไปจากนี้

 การท�าความดีถวายแก่พระองค์ท่าน แน่นอนว่าย่อม
เกิดผลดีทั้งกับตนเอง ครอบครัว และสังคม สสส.ร่วมกับ 
ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) ได้จัดกิจกรรม 
“เลิกเหล้าตลอดชีวิต...ท�าความดีถวายพ่อของแผ่นดิน”   
ถอืเป็นโอกาสทีจ่ะร่วมกนัท�าสิง่ดีๆ  ด้วยการงดเหล้าตลอดชวีติ 
ซึ่งเป็นการปฏิบัติบูชาที่พระพุทธองค์ทรงยกย่องว่าเป็น 
บญุกศุลอย่างสงู และเพือ่ถวายเป็นพระราชกศุลแด่พ่อหลวง 
ของเรา  

  ทีแ่น่ๆ การงดดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ช่วยท�าให้ 
63% สุขภาพดีขึ้น
36% สุขภาพจิตดีขึ้น
ประหยัดเงิน 1,432.2 บาทต่อคน 
ประเทศประหยัด 9,917 ล้านบาท
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        สสส. โดยแผนควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และสิ่งเสพติด ภายใต้
ส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก (สน.1) มีภารกิจในการลด
ปัจจัยเส่ียงด้านเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อลดผลกระทบท่ีเกิดจากการ
บรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ และมบีทบาทส�าคญัในการสนบัสนนุการสร้าง
เครือข่ายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกภาคส่วนของสังคม 

 สสส. ได้ร่วมกบั ส�านกังานเครอืข่ายองค์กรงดเหล้า ซึง่เป็นองค์กรด้านประชาสงัคม เป็นกลไกส�าคญัในการรณรงค์
สังคมให้ตระหนักถึงอันตรายของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ผลักดันและส่งเสริมให้เกิดกิจกรรมรณรงค์สร้างกระแส
เพื่อลดการดื่มและลดปัญหาการดื่มสุราระดับชาติ เช่น สงกรานต์ปลอดภัย พื้นที่เล่นน�้าปลอดเหล้า สนุกสุขใจ
ไร้แอลกอฮอล์, กจิกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา ทีผ่ลกัดนัให้วนัเข้าพรรษาเป็นวนังดดืม่แห่งชาต,ิ กจิกรรมขบัขีป่ลอดภยัไม่ดืม่
แอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลปใหม่และสงกรานต์, กิจกรรมงานบุญประเพณีปลอดเหล้า, แข่งเรือปลอดเหล้า ลอยกระทง
ปลอดเหล้า งานศพปลอดเหล้า เป็นต้น

 ด้วยการน�าตัวแทนอดีตนักดื่ม 70 คน
ที่ตัดสินใจเลิกเหล้าตลอดชีวิต ซึ่งถือเป็น
คนหวัใจเพชร ต้ังใจท�าความด ีน้อมน�าปรชัญา
เศรษฐกจิพอเพยีงมาปรบัใช้ในชวีติประจ�าวนั
เข้าร่วมการปฏิญาณตน  ซึง่ทกุคนต่างพร้อมใจ
กันปรับเปลี่ยนตัวเองและถือเป็นการเริ่มต้น
ชีวิตใหม่ที่ดี 
 โดยเฉพาะเรือ่งเศรษฐกจิพอเพยีง คอื อยูอ่ย่างเพยีงพอไม่เดอืดร้อนผูอ้ืน่และตนเอง ซึง่การ
เลิกเหล้านั้น ก็ถือเป็นการเดินตามแนวทางนี้เช่นเดียวกัน  การงดเหล้าตลอดชีวิต จึงถือเป็นการ
ปฏบิตับิชูาทีพ่ระพทุธองค์ทรงยกย่องว่าเป็นบญุกศุลอย่างสงู และยิง่กว่านัน้ คอื เป็นการท�าเพือ่
ถวายเป็นพระราชกุศลแด่พ่อหลวงของเรา โดย ผู้ที่ตั้งใจจะงดเหล้าตลอดชีวิตสามารถไปลงชื่อ
ได้ที่เฟสบุก “เลิกเหล้าตลอดชีวิต ทําความดีถวายพ่อของแผ่นดิน”

 โดยเฉพาะเรือ่งเศรษฐกจิพอเพยีง คอื อยูอ่ย่างเพยีงพอไม่เดอืดร้อนผูอ้ืน่และตนเอง ซึง่การ
เลิกเหล้านั้น ก็ถือเป็นการเดินตามแนวทางนี้เช่นเดียวกัน  การงดเหล้าตลอดชีวิต จึงถือเป็นการ
ปฏบิตับิชูาทีพ่ระพทุธองค์ทรงยกย่องว่าเป็นบญุกศุลอย่างสงู และยิง่กว่านัน้ คอื เป็นการท�าเพือ่
ถวายเป็นพระราชกุศลแด่พ่อหลวงของเรา โดย ผู้ที่ตั้งใจจะงดเหล้าตลอดชีวิตสามารถไปลงชื่อ

  ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล รองผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุม
ปัจจัยเสี่ยงหลัก สสส. อธิบายว่า จากการท�างานช่วงเข้าพรรษาที่ผ่านมา ท�าให้
รู้ว่าคนรอบข้างและคนในชุมชนมีส่วนช่วยท�าให้เลิกเหล้าได้ หากภายในชุมชนมี
กิจกรรมรณรงค์เสริมสร้างก�าลังใจที่ชัดเจนด้วยแล้ว ก็จะยิ่งส่งผลให้คนในชุมชน
งดเหล้าตลอด 3 เดือนได้ถึง 2 ใน 3 จึงเห็นว่าชุมชน สภาพแวดล้อม และเนื้อหา
รณรงค์นั้น มีส่วนส�าคัญให้ผู้คนตระหนักถึงการงดเหล้าได้มากขึ้น
 การเชิดชูบุคคลต้นแบบจึงถือเป็นแรงสนับสนุนหนึ่งให้ช่วยเลิกเหล้า
ได้ถาวร โดยเข้าพรรษาที่ผ่านมาเกิด  677 ชุมชน ท่ีมีการสร้างชุมชนคนสู้เหล้า
เกดิขึน้อย่างเป็นรปูธรรม  สร้างคนใจหนิ สามารถเอาชนะจติใจ เอาชนะความอยาก
ของตัวเองจนงดเหล้าได้ส�าเรจ็ ซึง่จะมกีารถอดบทเรยีนและตแีผ่เรือ่งราวของเขา
เหล่านี้เพื่อจะบอกไปยังคนอื่นๆ อีกนับร้อยนับพันคนว่า “คุณก็ทําได้ ”

  เพราะความสุขนั้นสร้างได้จากภายในไม่จ�าเปนต้องแสวงหาให้เหนื่อยยาก เพียงแค่ท�าตามค�าพ่อสอนเท่านั้น 
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           นายณรงค์ ทองสุข  อายุ 53 ปี 
พนักงานบริษัท เบทาโกร จ�ากัด โรงงาน 4 จ.ลพบุรี   

  จากโดนดูถูกว่าเป็น “คนขี้เหล้า”  เบื่อกับสภาพที่เป็น จึงตัดสินใจเลิกเหล้า ประกอบกับมีการ
รวมกลุ่มสุขภาพของบริษัท มีคนที่สามารถงดเหล้าได้เป็นคนมาชวนให้เข้าร่วมโครงการงดเหล้า
เข้าพรรษา ในปนี้จึงตัดสินใจที่จะเลิกทันที แต่ปัญหาคือใจพร้อมแต่ร่างกายไม่พร้อม
   “การดื่มหนักของผมทําให้ผมมีปัญหาสุขภาพ คือความดันสูงมาก วัดครั้งแรกได้ 160 กว่า 
มอีาการมอืไม้สัน่ เดินไม่ได้ กินข้าวไม่ได้ จึงใช้วธิหีกัดบิเลกิเหล้าไม่ได้ เพราะหากหกัดบิเลยเขาบอกว่า
อาจเสีย่งทีจ่ะเกดิภาวะชอ็กได้ ตอนแรกทางบรษิทักถ็ามว่าจะเลกิเหล้าเองหรอืจะไปพบแพทย์ แต่ผม
ขอเลิกเหล้าเอง แต่เมื่อยังหักดิบไม่ได้ ก็ใช้วิธีในการลดปริมาณในการดื่มลง”
   คณุ ณรงค์ ระบวุ่า อาศยัความอดทน แขง็ใจ ไว้  จบิน�า้หวานช่วย  หลงัจากลดการดืม่มากได้ 1 เดอืน
ความดนัโลหติกลับลงมาเป็นปกต ิสามารถหกัดบิเลกิเหล้าได้โดยไม่เสีย่งภาวะชอ็ก จากนัน้ก ็เลกิเลย    
ทีส่�าคญัคอืเงนิทีภ่รรยาให้ทกุวนัน้ันก็ไม่ได้เอาไปซ้ือเหล้า แต่เอามาเป็นเงินเก็บ ตอนน้ีเก็บได้ประมาณ 
2-3 พันบาทแล้ว

         นายศรีวิชัย ทรงสุวรรณ  อายุ 72 ปี 
ชาวราชบุรี อดีตข้าราชการวัยเกษียณที่เปลี่ยนแปลงชีวิตเลิกเหล้าเลิกอบายมุข
เดินตามค�าสอนพ่อของแผ่นดิน 

            เริ่มท�างานตั้งแต่อายุ 10 ป มีอาชีพรับจ้างแบกหามทั่วไป พอเลิกงานก็ตั้งวงดื่มเหล้ากับเพื่อน 
ชีวิตช่วงวัยรุ่นเกเร ดื่มเหล้าเมาก็ไปมีเรื่องชกต่อย ทะเลาะวิวาทเป็นประจ�า กระทั่งย้ายมาท�างานเป็น
พนักงานขับรถยนต์ที่ศูนย์อนามัยแม่และเด็กเขต 7 จ.ราชบุรี ชีวิตเปลี่ยนไปเพราะได้มีโอกาสเข้าเฝา
ใต้ฝาละอองทลุพีระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช อย่างใกล้ชดิ คอืเมือ่ 45 ปทีแ่ล้ว 
       “จากแต่ก่อนเป็นคนไม่เอาไหน ดืม่เหล้า สบูบหุรี ่เล่นการพนนั เรยีกได้ว่าครบเครือ่งเลยทเีดยีว
พระองค์เหมอืนมาชบุชวีติใหม่ให้ ผมเลกิอบายมุขทกุอย่างหนัมามุ่งม่ันด้านการศกึษา ผมได้น้อมนาํ
พระราชดํารัสมาใช้ในการดํารงชีวิตประจําวันอย่างจริงจัง โดยเริ่มเรียนโรงเรียนผู้ใหญ่ (กศน.) 
และเรียนต่อจนจบมัธยมศึกษาปีที่ 3 จากนั้นไปสอบชิงทุน ใช้เวลาด้านการศึกษากว่า 25 ปีเต็ม 
จากพนักงานขับรถยนต์ความรู้ชั้น ป.4 และมุ่งมั่นจนได้เป็นข้าราชการในกระทรวงสาธารณสุข 
ประจาํจงัหวดัราชบรุ ีด้วยวฒุกิารศกึษาระดบัปรญิญาตร ีคณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหดิล 
และได้รับพระราชทานปริญญาบัตรจากพระองค์ด้วย”  

         นายศรีวิชัย ทรงสุวรรณ  อายุ 72 ปี 
ชาวราชบุรี อดีตข้าราชการวัยเกษียณที่เปลี่ยนแปลงชีวิตเลิกเหล้าเลิกอบายมุข
เดินตามค�าสอนพ่อของแผ่นดิน 

            
ชีวิตช่วงวัยรุ่นเกเร ดื่มเหล้าเมาก็ไปมีเรื่องชกต่อย ทะเลาะวิวาทเป็นประจ�า กระทั่งย้ายมาท�างานเป็น
พนักงานขับรถยนต์ที่ศูนย์อนามัยแม่และเด็กเขต 7 จ.ราชบุรี ชีวิตเปลี่ยนไปเพราะได้มีโอกาสเข้าเฝา
ใต้ฝาละอองทลุพีระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช อย่างใกล้ชดิ คอืเมือ่ 45 ปทีแ่ล้ว 
  
พระองค์เหมอืนมาชบุชวีติใหม่ให้ ผมเลกิอบายมุขทกุอย่างหนัมามุ่งม่ันด้านการศกึษา ผมได้น้อมนาํ
พระราชดํารัสมาใช้ในการดํารงชีวิตประจําวันอย่างจริงจัง โดยเริ่มเรียนโรงเรียนผู้ใหญ่ (กศน.) 

           นายณรงค์ ทองสุข  อายุ 53 ปี 
พนักงานบริษัท เบทาโกร จ�ากัด โรงงาน 4 จ.ลพบุรี   

  
รวมกลุ่มสุขภาพของบริษัท มีคนที่สามารถงดเหล้าได้เป็นคนมาชวนให้เข้าร่วมโครงการงดเหล้า
เข้าพรรษา ในปนี้จึงตัดสินใจที่จะเลิกทันที แต่ปัญหาคือใจพร้อมแต่ร่างกายไม่พร้อม
   “การดื่มหนักของผมทําให้ผมมีปัญหาสุขภาพ คือความดันสูงมาก วัดครั้งแรกได้ 160 กว่า 

   คณุ ณรงค์ ระบวุ่า อาศยัความอดทน แขง็ใจ ไว้  จบิน�า้หวานช่วย  หลงัจากลดการดืม่มากได้ 1 เดอืน
ความดนัโลหติกลับลงมาเป็นปกต ิสามารถหกัดบิเลกิเหล้าได้โดยไม่เสีย่งภาวะชอ็ก จากนัน้ก ็เลกิเลย    
ทีส่�าคญัคอืเงนิทีภ่รรยาให้ทกุวนัน้ันก็ไม่ได้เอาไปซ้ือเหล้า แต่เอามาเป็นเงินเก็บ ตอนน้ีเก็บได้ประมาณ 
2-3 พันบาทแล้ว

                                     นาย จ�ารัส กลิ่นอุบล  อายุ 54 ปี 
ผู้น�าชุมชนลาดพร้าว 45 กรุงเทพฯ 

  เคยเลกิเท่าไหร่กเ็ลกิไม่ได้  สาเหตหุลกัๆ  ทีเ่ข้าร่วมโครงการงดเหล้าเข้าพรรษาต้ังแต่ป 2557 เพราะอยาก
ให้เยาวชนในชุมชนซ่ึงส่วนใหญ่ตกอยู่ในสภาพตดิบหุร่ี ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ และใช้สารเสพติด ทัง้ยงั
เป็นแหล่งมั่วสุม สามารถที่จะเลิกอบายมุขเหล่านี้ได้  การจะเปลี่ยนแปลงชุมชนให้ดีขึ้นได้นั้น ต้องเริ่ม
จากตัวเองที่เป็นผู้น�าชุมชนก่อน เพราะหากเราเป็นหัวหน้าชุมชนยังไม่สามารถท�าได้ ไม่เป็นตัวอย่าง
ที่ดีให้แก่เยาวชนในพื้นที่ เขาก็จะไม่ศรัทธา ไม่เชื่อมั่น ดังนั้น ตัวผมเองจึงต้องเลิกเหล้าให้ได้ก่อน 
เรียกได้ว่าต้องให้โอกาสตัวเราเองก่อน จึงจะสามารถเอาโอกาสไปให้คนอื่นได้ 
 เคล็ดลับที่ คุณจ�ารัสเลือกใช้คือ การประกาศและปฏิญาณว่าจะเลิกเหล้าอย่างเด็ดขาด 
 หลังจากประกาศออกไปต่างก็ได้รับก�าลังใจจากคนในครอบครัว เพื่อนฝูงก็เข้าใจ ไม่มีการมาชวน  
เมื่อแสดงเจตนารมณ์ที่ชัดแจ้งก็จะช่วยให้คนอื่นเข้าใจ จึงไม่ต้องละอายหรือกลัวที่จะประกาศออกมา 
เพราะยิ่งประกาศคนรอบข้างก็จะย่ิงเข้าใจและสนับสนุนส่งเสริมให้เราเลิกเหล้าได้ ไม่ต้องกลัวว่าเพื่อน
จะเลิกคบ



คนสร้างสุข

       เรื่องราวของ คุณลุงศรีวิชัย ทรงสุวรรณ (ลุงเอก) 
อายุ 72 ปี ข้าราชการบํานาญ ศูนย์อนามัยแม่และเด็ก จังหวัด

ราชบุร ีกระทรวงสาธารณสุข, คอลัมนสิต์หนงัสือพมิพ์ท้องถิน่ 
ได้ถ่ายทอดเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้จรงิกบัตนเองด้วยแววตาทีเ่ป่ียม

ไปด้วยความสํานึกในพระมหากรุณาธิคุณ

แรงบันดาลใจ
เปลี่ยนชีวิตเปี่ยมสุข

          ย้อนกลบัไปในวยัเดก็ ลงุเอกเล่าให้ฟังว่า ตนเอง
เริ่มทํางานตั้งแต่อายุ 10 ปี เพราะฐานะยากจน ต้อง

ทํางานหาเลี้ยงตัวเองและพ่อแม่ ทําให้เรียนจบได้แค่
ระดบั ป.4 กต้็องออกมา ท่ีผ่านมากเ็ร่ิมต้นทํางานแบกหาม

ทั่วไป หาบหินดินทราย ต่อมาร่างกายไม่ไหว ก็เปลี่ยนมา
เกบ็ผกัตามท้องนาแล้วหาบมาขายในตลาด พอโตขึน้มาหน่อย
ก็มาถีบสามล้อ และเปลี่ยนมาชกมวยตามงานวัด มาขาย
ไอศกรีมแท่ง แล้วก็เปลี่ยนมาเป็นเด็กโรงหนังหรือที่ใครๆ 
เรียกกันว่ากุ๊ยหน้าวิค
   ลุงเอกบอกว่า “ไม่เคยคิดว่าชีวิตจะมีอนาคต” ใช้ชีวิตไป

เรือ่ยๆ เลกิงานกต็ัง้วงดืม่เหล้ากบัเพือ่น ชวีติสาํมะเลเทเมา ดืม่เหล้า
สูบบุหรี่ เล่นการพนัน พอเมาเหล้าก็มีเรื่องชกต่อย ทะเลาะวิวาทประจํา 
จนตํารวจจําหน้าได้
 จุดพลิกผันของชีวิต คือ การได้มาทํางานเป็นพนักงานขับรถยนต์ที่
ศูนย์อนามัยแม่และเด็กเขต 7 ราชบุรี เมื่อ 45 ปีก่อน ครั้งแรกที่พระองค์
เสด็จมาไม่มีโอกาสเฝ้ารับเสด็จ ผ่านไป 2 ปี หลังจากนั้น ในหลวงเสด็จ
อีกคร้ังพร้อมด้วยสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ เสด็จ
พระราชดาํเนนิมาถวายผ้ากฐนิทีว่ดัเขาวงั อ.เมอืง จ.ราชบรุ ีจงึขออนญุาต
หัวหน้าไปเฝ้ารับเสด็จ วันนั้นคนมากมายแต่โชคดีที่ได้ไปเข้าเฝ้าด้านหน้า

 จากคนไม่เอาไหน ดื่มเหล้า สูบบุหรี่เล่นการพนัน เรียนจบมีความรู้แค่ชั้น ป.4 ทํางานหนัก รับจ้างทั่วไป 
ดีสุดคือการได้เป็นพนักงานขับรถ ลูกจ้างประจํา แต่เม่ือได้มีโอกาสเข้าเฝ้าในหลวงรัชกาลที่ 9 และทรงรับสั่ง
ด้วยความห่วงใย ให้ไปศึกษาต่อ ถ้อยคําพระดํารัสของในหลวงเป็นเหมือนนํ้าทิพย์ชโลมใจ ทําให้ลุงเอก ศรีวิชัย 
มีความมุมานะท่ีจะไปศึกษาต่อจนกระท่ังจบปริญญาตรี 25 ปีผ่านไป ได้กลับมารับพระราชทานปริญญาบัตร
จากพระหตัถ์ของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมิูพลอดลุยเดช และกลายเป็นอกีคนหนึง่ท่ีได้รบัแรงบนัดาลใจ
จากพระมหากรณุาธคุิณท่ีพระองค์ท่านมต่ีอพสกนกิรของพระองค์มาเป็นแรงขบัเคลือ่นในการเปลีย่นแปลงชีวติ
และดําเนินชีวิตเพื่อผู้อื่น
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 ในฐานะที่เป็นคนหนึ่งที่ละทิ้งอบายมุข
ทั้งปวงได้ เพื่อมามุ่งมั่นกับการศึกษาเล่าเรียน 
เพราะรับส่ังของในหลวงท่ีทรงตรัสไว้ วันน้ีเมื่อ
พระองค์ท่านได้เสดจ็สวรรคตจากไปแล้ว ลงุเอก
จึงเป็นคนหนึ่งที่ขอประกาศตัวว่าจะทําความดี
ถวายแด่ในหลวงรชักาลที ่9 และดาํเนินชวีติตาม
พระราชดาํรสัทีท่รงเคยตรสัสัง่สอนไว้ และวนัน้ี
ได้เป็นตวัแทนพาคนทีต่ัง้ใจเลกิเหล้าตลอดชวีติ 
มาปฏิญาณร่วมกนัในโครงการของ สสส. “เลกิเหล้า 
เราจะทําดี ถวายพ่อของแผ่นดิน”
  “ถ้าไม่มพีระองค์ท่านในวนันัน้ วนัน้ีผมคงไป
นัง่ขายลอ็ตเตอรีห่รอืกลบัไปทาํงานแบกหามอีก 
เพราะลกูจ้างประจาํไม่มทีางได้บาํนาญ ทกุวนันี้
ทุกครั้งที่ผมไปรับเงินบํานาญที่ธนาคาร ผมจะ
คิดถึงพระองค์ท่านทุกคร้ัง เพราะพระองค์ท่าน
แท้ๆ ที่ทําให้ผมมีชีวิตมาถึงจุดนี้ได้”
 พระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชน้ันมากมาย
และแผ่ไพศาล แม้แต่ประชาชนธรรมดาอย่าง
ลุงเอกเมื่ออยู่ใต้ร่มพระบารมีนั้น ก็มีชีวิตความ
เป็นอยู ่ที่ดีขึ้นได้ เมื่อได้นําพระราชดํารัสไป
ปฏิบัติตามปฏิบัติตาม

 เมื่อในหลวงเสด็จพระราชดําเนินผ่าน ก็ถวายพวงมาลัยข้อพระกรให้
ในหลวง พระองค์ทรงเอื้อมพระหัตถ์มารับ ตรัสถามว่าทํางานท่ีไหนอย่างไร 
สิ่งที่เปลี่ยนชีวิตคือ ในหลวงทรงตรัสถามแบบใส่ใจและใช้เวลาค่อนข้างนาน 
จนได้ตรัสถามลุงเอกว่า “ตอนนี้อายุเท่าไหร่” ลุงเอกก็ตอบว่า 27 ครับ 

 “เรียนจบอะไรมา” เรียนจบ ป.4 ครับ
 และกไ็ด้ทรงรบัสัง่ปิดท้ายว่า “จงหาทางศกึษาต่อ เพือ่จะได้มคีวามก้าวหน้า
ในหน้าที่การงาน” ซึ่งลุงเอกก็ตอบรับพระองค์ท่านว่า “ครับ” แล้วพระองค์
ก็เสด็จดําเนินต่อไป ถัดจากนั้นสมเด็จพระราชินีก็ทรงเสด็จมารับพวงมาลัย
ข้อพระกรอีกพวงหนึ่ง และทรงเห็นว่าในหลวงทรงรับสั่งกับลุงเอกเป็นเวลา
พอสมควร จงึทรงตรสัถามว่า “พระเจ้าอยูห่วัรบัสัง่ว่าอย่างไร” กเ็ล่าให้พระองค์
ท่านฟัง ท่านจึงตรัสว่า “รับสั่งพระองค์ท่านไปแล้วต้องนําไปปฏิบัตินะ”
 ตอนนัน้ยอมรบัว่ารบัรบัสัง่จากพระองค์ท่านมาแล้ว กย็งัไม่รู้ว่าจะไปเรียน
ได้ยังไง เพราะไม่รู้อะไรเลย และต้องทํางานด้วย แต่วันถัดมาอาจารย์แม่ยุพา 
ประถมภัฏ หัวหน้าศึกษานิเทศก์ เขต 5 ได้มาถามตนเองว่า เมื่อวานในหลวง
ทรงรับสั่งด้วยเป็นเวลานาน เรื่องอะไร ก็ได้เล่าให้ฟัง ท่านจึงเสนอพาไปสมัคร
เรียนในโรงเรียนผู้ใหญ่วัดเขาวัง ก็ได้เข้าศึกษาในชั้นประถมศึกษาปีที่ 5
 และในปีต่อมา ลุงเอกก็ได้มีโอกาสเข้าเฝ้ารับเสด็จอีกเป็นครั้งที่ 2 ที่วัด
ดอยตูม วันนั้นก็ได้นําพวงมาลัยข้อพระกรไปเตรียมถวายเหมือนคราวก่อน 
พอพระองค์เสด็จผ่าน ก็ถวายมาลัยข้อพระกร และถวายรายงาน เมื่อพูดเสร็จ 
ในหลวงทรงนิ่งมองหน้าอยู่ชั่วระยะ ลุงเอกบอกว่า “ตอนนั้นผมใจไม่ดีเลย 
ใจเต้นตมูตาม คดิในใจว่า เราทาํอะไรผดิหรอืเปล่า” เมือ่พระองค์ท่านนิง่ไปซกัพกั
ก็ทรงตรัสว่า “ไปเรียนแล้วหรือยัง” เท่านั้นเองผมตื้นตันใจจนนํ้าตาไหล 
ที่พระองค์ทรงจําผมได้ ทั้งที่มีคนมากมายที่เข้าเฝ้าพระองค์ ก็ได้ถวายรายงาน
ไปว่า “ข้าพระพุทธเจ้าจบการศึกษาประถมศึกษาปีที่ 5 แล้ว กําลังจะศึกษาต่อ
ไปยังระดับมัธยมศึกษาปีที่ 3 พะยะค่ะ” 
 แล้วในหลวงก็ทรงตรัสต่อว่า “ขอให้มีความพยายาม มันจะมีอุปสรรค 
เพราะเราอายุเยอะแล้ว แต่ถ้าเราพยายาม เราจะผ่านไปได้ มีอุปสรรค
อะไรให้บอก” เป็นคําพูดที่เปล่ียนชีวิตของลุงเอกไปตลอด มันตื้นตันใจใน
พระมหากรุณาธิคุณ นํ้าตาไหลรับรับสั่งของพระองค์ท่าน 

 “ชีวิตมันเปลี่ยนไปเลย” หลังจากได้พบกับในหลวง
 ลุงเอกบอกว่าจากนั้นผมเลิกอบายมุขทุกอย่าง หันมามุ่งมั่นด้านการ
ศึกษา ผมได้นําพระราชดํารัสมาใช้ในการดํารงชีวิตประจําวัน ไปเรียน
โรงเรยีนศกึษาผูใ้หญ่จนจบและไปสอบชงิทนุ จนต่อมาได้เข้า
เรยีนสําเรจ็ระดบัปรญิญาตร ีคณะสาธารณสขุ มหาวทิยาลยั
มหดิล เป็นเวลา 25 ปีเตม็ จากพนกังานขบัรถยนต์ ความรูช้ัน้ 
ป.4 มุ่งมั่นจนได้เป็นข้าราชการกระทรวงสาธารณสุข ประจํา
จงัหวดัราชบรุ ีและเมือ่เรยีนจบกถ็อืเป็นบญุอกีครัง้ เมือ่ได้รับ
พระราชทานปรญิญาบตัรกบัพระองค์ ภายหลงัเพือ่นได้เล่าให้
ฟังว่า ได้เหน็พระองค์ทรงแย้มพระสรวลให้ขณะทีพ่ระราชทาน
ปริญญาบัตร “นํ้าตาไหลต่อหน้าเพื่อนเลยครับ”
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 ผลวิจัยยืนยัน 

ความสมัพนัธ์ทางสงัคมทีด่ี

ช่วยยืดอายุคนได้   

เชื่อคนมีเพื่อนบนเฟซบุ๊กเยอะ

อายุยืนกว่าคนทั่วไป 

34%

สุขรอบบ้าน

 
ใครที่ เชื่ อ

ว่าโลกออนไลน์ หรือโลก
โซเชียล เป็นแค่โลกเสมือนจริง จะเอาอะไร

กับมันมาก แค่ขําๆ อย่าไปจริงจังอะไรนักเลย อยากให้ลอง
พิจารณาผลการวิจัย อันใหม่ล่าสุดจาก มหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย 

ซานดิเอโก นี้ดูก่อน เพราะคุณอาจเปลี่ยนความคิดเก่ียวกับความสัมพันธ์ 
และมิตรภาพของคน ผ่านทางสื่อโซเชียลไปเลยก็ได้ 
 ผลการศกึษาทีเ่พิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารด้านวทิยาศาตร์ ชือ่ โพรซดีดงิส์
อ๊อฟ เดอะเนชันแนล อคาเดมี่ อ๊อฟ ไซแอนซ์เซส (Proceedings of the 
National Academy of Sciences) พบว่า แท้จริงแล้ว ความสัมพันธ์
ทางสังคมของคนผ่านทางสื่อโซเชียล อย่างเฟซบุ๊ก นั้น มีความเกี่ยวข้องต่อ
ผลต่อสุขภาพของคนอย่างลึกซึ้งอย่างที่ใครหลายคนอาจคาดไม่ถึง 
 พดูในอกีทางหนึง่ได้ว่า ความสมัพนัธ์ของคนเราในโลกเสมอืนจรงิ มผีล
ต่อคนเราในชีวิตจริง ๆ  ด้วยเช่นกัน ดังจะเห็นได้จากสิ่งที่ทีมวิจัยสังคมวิทยา 
มหาวทิยาลัยแห่งแคลฟิอร์เนยีศกึษาพบ ในกรณขีองการใช้เฟซบุก๊ ซึง่พบว่า 
ผูใ้ช้เฟซบุก๊ทีก่ดรบัคาํขอเป็นเพือ่นจากคนใหม่ๆ เยอะๆ จะมอัีตราเสีย่งเสยีชีวติ
ในช่วง 2 ปี ทีน่กัวจิยัเลอืกทาํการศกึษา น้อยกว่าผูท้ีม่อีตัราการตอบรบัคาํขอ
เป็นเพื่อนจากเพื่อนใหม่ทางเฟซบุ๊กน้อยๆ 
 โดยทมีวจิยัใช้เวลาในการศกึษาทัง้หมดอยูน่านหลายปี แต่ว่าเลอืกเอา
ช่วงเวลา 2 ปี ในห้วงเวลานั้นเป็นจุดวัดอัตราการเสียชีวิตเปรียบเทียบกับ
พฤติกรรมการใช้สื่อออนไลน์อย่างเฟซบุ๊ก ทั้งนี้ นักวิจัยเลือกใช้ประชากร
กลุม่ตัวอย่างเป็นผูใ้ช้เฟซบุก๊ทีเ่ป็นพลเมอืงชาวแคลฟิอร์เนยีมากถงึ 12 ล้านคน 
เป็นผู้มีอายุระหว่าง 27-71 ปี 

 การวิจัย นําข้อมูลเกี่ยวกับผู้ใช้เฟซบุ๊กเหล่านี้
ไปตรวจสอบเปรยีบเทยีบกบัฐานข้อมลูการลงทะเบยีน
เป็นผู้ออกเสียงเลือกตั้ง เพื่อยืนยันตัวตนของผู้ใช้ 
ก่อนจะนําพฤติกรรมการใช้เฟซบุ๊กของคนเหล่านี้
ไปวิเคราะห์ เปรียบเทียบกับฐานข้อมูลของ
กรมสาธารณสขุของรฐัแคลฟิอร์เนยี เพือ่ให้สามารถ
พิจารณาดูว่ามีความสัมพันธ์ใดบ้างหรือเปล่า 
ระหว่างพฤติกรรมการใช้เฟซบุ๊กแบบต่างๆ และ
สุขภาพของผู้ใช้กลุ่มตัวอย่าง 
  ผลท่ีออกมาในลักษณะท่ีไม่มีใครคาดคิด
มาก่อนเช่นกนัว่า ผูใ้ช้เฟซบุก๊กลุม่ตวัอย่าง ทีก่ดรบั
เพื่อนใหม่ เยอะๆ ในระดับต้นๆ เป็นกลุ่มที่มีอัตรา
เสี่ยงในการเสียชีวิตในช่วง 2 ปีที่เลือกศึกษาตํ่า
ที่สุด กล่าวคือ กลุ่มตัวอย่างที่มีอัตราการกดรับ
เพื่อนใหม่ในเฟซบุ๊กสูงติด 10 อันดับแรกของกลุ่ม
มีอัตราเสี่ยงเสียชีวิตตํ่ากว่า คนที่มีอัตราการ
รับเพื่อนใหม่ในเฟซบุ๊กในอัตราตํ่าที่สุดของกลุ่ม 
ถึง 34% 

เฟรนด์บนเฟซบุ๊กเยอะ

ยิ่งอายุยืน!
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ในขณะที่

คนที่ส่งคําขอเป็นเพื่อน
ใหม่ทางเฟซบุ๊ก ออกไปเยอะอย่างเดียว 

กลับไม่พบว่ามีความสัมพันธ์กับอัตราการเสียชีวิตท่ี
ลดลงอย่างกรณขีองการกดรบัเพือ่นใหม่ นอกจากนี ้ยงัพบด้วยว่า คนที่

มักโพสต์รูปภาพ ที่มีความหมายดี ๆ  ในทางการสื่อสารกับคนอื่นในเฟซบุ๊ก
ของตวัเอง กม็คีวามเชือ่มโยงกบัอตัราการเสยีชวีติตํา่ด้วย หากแต่ว่า คนที่
โพสต์ข้อความทีเ่ป็นตวัหนงัสอืเยอะๆ นัน้ไม่พบว่ามคีวามเกีย่วข้องกบัการ
มีอัตราการเสียชีวิตที่ตํ่าลงเลย
 “เป็นที่ทราบกันดีมาหลายทศวรรษแล้วว่า การที่คนเรามีเครือข่าย
ทางสังคมในโลกจริงๆ มีความสัมพันธ์กันกับอัตราการมีชีวิตที่ยืนยาวขึ้น 
ทว่าเราไม่เคยทราบมาก่อนเลยว่าข้อเทจ็จรงิทีว่่านีจ้ะรวมถงึปฏสิมัพนัธ์กนั
ของมนุษย์ในโลกออนไลน์ด้วย” ทั้งนี้ นายฮ๊อบ์ส เคยทําวิจัยนี้ขณะที่อยู่
มหาวทิยาลยัแห่งแคลฟิอร์เนยี แต่ปัจจบุนัเป็นนกัวจิยัระดบั หลงัปรญิญาเอก 
อยู่ที่มหาวิทยาลัยนอร์ทเทิร์น
 ก่อนหน้าที่จะมีผลการศึกษาอันนี้เผยแพร่ออกมานั้น สื่อสังคม
ออนไลน์อย่างเฟซบุ๊กมักถูกมองว่าเป็นสิ่งที่ทําให้คนสมัยนี้เสียเวลาไป
มากมายกบัเรือ่งออนไลน์ แทนทีจ่ะได้ใช้เวลาไปมปีฏิสมัพนัธ์กบัผูค้นจริงๆ 
ดังจะเห็นได้จากส่ือรณรงค์มากมายที่ออกมาในเชิงเสียดสีว่า คนทุกวันนี้
เป็นสังคมก้มหน้า แม้แต่เวลาที่ควรจะมองหน้ากัน และคุยกันโดยไม่ผ่าน
ส่ือโซเชยีล อย่างเวลาร่วมโต๊ะอาหารกถ็กูสือ่ออนไลน์กลนืไปหมดสิน้แล้ว 
 แต่ถ้าพิจารณาจากสิ่งที่นักวิจัยทีมนี้ค้นพบก็จะเห็นได้ว่า ในด้านมืด
ของส่ือโซเชยีล กย็งัมด้ีานดแีฝงอยูด้่วย โดยคณุไมเคลิ เมซ ีนกัสงัคมวทิยา
ที่ศึกษาผลทางสังคมของส่ือคอมพิวเตอร์ แห่งมหาวิทยาลัย คอร์แนล 
ซึ่งไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการวิจัยของทีมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนียฯ 
ยอมรบัว่า มีกระแสความเป็นห่วงในดา้นลบเกีย่วกบัสือ่โซเชียลในปจัจุบนั
มากมายจรงิๆ แต่ผลการวจิยัล่าสดุจากทมีมหาวทิยาลยัแห่งแคลฟิอร์เนยีฯ 
กไ็ด้เผยให้เหน็แล้วว่า ยงัมอีกีด้านหนึง่ของสือ่โซเชยีล ทีค่วรพจิารณาด้วย
เช่นกัน

 ก ่ อนหน ้ า ท่ี ทีมวิ จั ยมหาวิทยาลัยแห ่ ง
แคลิฟอร์เนียฯ จะตัดสินใจทําการศึกษาครั้งนี้ 
คณุเจมส์ โฟว์เลอร์ ซึง่เป็นนกัวจิยัอาวโุสท่านหน่ึงใน
ทีม และเป็นนักสังคมวิทยา ประจําท่ีมหาวิทยาลัย
แห่งแคลิฟอร์เนียฯ เล่าให้ฟังว่า ตัวเองสนใจและ
ใช้เวลาหลายปีในการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง 
การกินดีอยู ่ดีของมนุษย์ กับการมีเครือข่ายทาง
สังคมในโลก จริงๆ ซึ่งหนึ่งในประเด็นที่ได้เคยศึกษา
มาได้แก่ เรื่องการส่งต่อความสุขของคนผ่านทาง 
เครือข่ายทางสังคมที่ตัวเองเป็นสมาชิกอยู่ หรือแม้
กระทัง่ อทิธพิลทีท่าํให้คนเป็นโรคอ้วนทีอ่าจกระจาย
ต่อไปยงัหมูค่นในวงสงัคมเดยีวกนัได้ด้วย จนวนัหนึง่ 
คณุโฟว์เลอร์ และเพือ่นนกัวจิยัในทมีจงึเกดิความสงสยั
ขึน้มาว่า แล้วเครอืค่ายทางสงัคมในโลกออนไลน์ล่ะ? 
จึงเป็นที่มาของการเริ่มงานวิจัยครั้งนี้
 คุณโฟว์เลอร์ กล่าวด้วยว่า ในขณะที่การทํา
วจิยัในเครอืข่ายทางสงัคมในโลก จรงิๆ นัน้ มจีดุหนึง่
ท่ีนักวิจัยต้องยอมรับว่าเป็นเร่ืองยากท่ีจะพิสูจน์ได้ 
ซึง่นัน่กค็อืถ้าหากว่าคนสองคนมมีติรภาพทีด่ต่ีอกนั
และมอีทิธพิลด้านดทีางสขุภาพและความเป็นอยูต่่อกนั 
แล้วใครกันระหว่างคนสองคนนั้นคือคนที่เป็นผู้เริ่ม
สร้างมิตรภาพขึ้นมาก่อน ซึ่งเป็นสิ่งที่นักวิจัยสนใจ
จะศึกษา แต่สําหรับการศึกษาในการสร้างเครือข่าย
ทางสงัคมในโลกออนไลน์นัน้ นกัวจิยัสามารถพสิจูน์
และจําแนกได้ง่ายกว่า ดังจะเห็นได้จากกรณีการกด
ขอเป็นเพื่อนใหม่ในเฟซบุ๊ก ซึ่งผลการวิจัยได้แสดง
ให้เห็นประการหนึ่งว่า เพียงแค่คุณพยายามที่จะ
ผกูมติรกบัใคร แม้ในโลกออนไลน์ หรอืในโลกความจรงิ
ยงัไม่เพยีงพอทีจ่ะมผีลต่อสขุภาพของคณุ แต่ความ
สัมพันธ์ที่ต่อเนื่องและยาวนานต่างหากที่มีผล
 อย่างไรก็ดีคุณโฟว์เลอร์ ยอมรับว่ายังต้อง
มีการทําการศึกษาให้ลึกลงไปอีกกว่านี้เพื่อหาว่า 
อะไรคือปัจจัยท่ีแท้จริงท่ีทําให้เร่ืองมิตรภาพและ
ความสมัพนัธ์ทางสงัคมผ่านทางสือ่ออนไลน์ มคีวาม
เช่ือมโยงกับการมีชีวิตท่ียืนยาวข้ึนของคนซึ่งพบ
ในการวิจัยขั้นต้นนี้แล้ว
 “ผมยงัคดินะว่า เราน่าจะสามารถหาทางทีจ่ะใช้
โลกออนไลน์ ที่เป็นเสมือนโลกใหม่นี้ ในการส่งเสริม 
ให้คนมีสุขภาพท่ีดีข้ึนกว่าเดิมได้” คุณโฟว์เลอร์ 
กล่าว ทิ้งท้าย 
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สุขไร้ควัน

 ศูนย์มะเร็งจอร์จทาวน์ ลอมบาร์ดี แห่งมหาวิทยาลัยจอร์จทาวน์ 
ของสหรัฐฯ ได้เผยแพร่ผลการศึกษาและคาดการณ์ว่า การใช้ภาพเตือน
บนซองบหุรีอ่ย่างเหมาะสมเตม็ที ่จะสามารถช่วยลดจาํนวนผูท้ีจ่ะเสยีชวีติ
จากผลของการสูบบุหรี่ได้มากถึง 652,000 คนในอีก 50 ปีข้างหน้า 
 อีกทั้งยังจะสามารถช่วยลดจํานวนเด็กที่คลอดมาพร้อมปัญหา
นํา้หนกัตวัตํา่กว่าเกณฑ์อนัเป็นผลเกีย่วเนือ่งกบัการสบูบหุรีข่องมารดาได้
มากถงึ 92,000 ราย นอกจากนีแ้ล้วผลจากภาพเตอืนบนซองบหุรียั่งเชือ่ว่า
จะสามารถช่วย ลดจํานวนเด็กที่เกิดปัญหาคลอดก่อนกําหนด ที่เกี่ยวกับ
ปัญหาจากการสูบบุหรี่ของมารดามากถึง 145,000 คน
 ในขณะทีส่หราชอาณาจกัรองักฤษ ได้ประกาศห้ามไม่ให้บรษิทัผูผ้ลติบหุรีใ่ช้ตราสนิค้าบนซองบหุรีแ่ล้ว โดยเป็นมาตรการในการลด
จํานวนผู้สูบบุหรี่ ซึ่งออกมาดําเนินการควบคู่ไปกับมาตรการด้านอื่นๆ เช่น การขึ้นภาษีบุหรี่ การห้ามแสดงบุหรี่ ณ จุดขาย การกําหนด
สถานที่ห้ามสูบบุหรี่เพิ่มขึ้น และการห้ามโฆษณาบุหรี่ 
  ยงัมผีลการวิจัยจากทมีนกัวจัิย มหาวทิยาลัยสแตนฟอร์ด ออกมาว่า คนทีส่บูบหุรีน่ัน้มีอตัราการได้งานต่ํากว่า แถมในส่วนทีไ่ด้งาน
กไ็ด้ค่าจ้างทีต่ํา่กว่าผูท้ีไ่ม่สบูบหุรีอ่กีด้วย ผลการวจิยันีไ้ด้ตพีมิพ์ในวารสาร เจเอเอม็เอ อนิเทอร์นอล เมดซินิ ของสมาคมแพทย์สหรฐัฯ 

เชื่อภาพเตือนซองบุหรี่ช่วยลดอัตราตาย อังกฤษเริ่มใช้ซองเรียบ

              อันที่จริงก็เป็นที่ทราบกันมานานแล้วว่า สารเคมีที่พบในบุหรี่นั้นมีผลทําให้ผู้สูบ
และผู้รบัควนับหุรีจ่ากผูอ้ืน่ป่วยเป็นโรคมะเรง็ ทว่านกัวจิยัสนใจจะศกึษาให้ลกึลงไปอกี

เพื่อให้สามารถอธิบายได้ว่า เหตุใดคนสูบบุหรี่บางคนถึงเป็นมะเร็งไว บางคนอาจ
เป็นช้ากว่า สงสัยดังนั้นแล้ว ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยคิงส์ คอลเลจ ลอนดอน 
ของประเทศอังกฤษจึงได้ทําการวิจัยขึ้นมาชิ้นหนึ่ง 
  ได้ผลออกมาว่า ความต่างทีว่่านัน้เกิดจากความต่างกันในเรือ่งของการกลายพนัธุ์

ในระดบัดเีอน็เอจากผลของการสบูบหุรีท่ีต่่างกันของแต่ละคน แต่โดยเฉลีย่แล้วพบว่า
 ถ้าสบูบหุรีว่นัละแพค็เป็นเวลา 1 ปี จะเกิดการกลายพนัธุข์องดเีอน็เอเกินปกติถงึ 150 จดุ
ในเซลล์ปอดแต่ละเซลล์ นอกจากนี้ ยังเกิดการเปลี่ยนแปลงดีเอ็นเอในกล่องเสียงอีกร่วม 100 ลักษณะ 
 ทัง้นีย้งัไม่รวม การกลายพนัธุอ์กีจาํนวนหนึง่ ในแต่ละเซลล์ของ ปาก กระเพาะปัสสาวะ ตับ และอวยัวะอืน่ๆ อกีด้วย
 ด้านนกัวทิยาศาสตร์จากมหาวทิยาลยัฮาร์วาร์ด ได้เปิดเผยว่า ขณะนีไ้ด้ผลติหุน่ยนต์จําลองปอดมนุษย์ขึน้มาใหม่
เพือ่ใช้เป็นเครือ่งมอืสาํคญัในการเพ่ิมประสทิธภิาพการวจิยัเก่ียวกับบหุรี ่ทัง้นี ้หุน่ยนต์ดงักล่าวสามารถจาํลองผลของ
การสูบบุหรี่ได้ใกล้เคียงกับที่คนสูบบุหรี่มากกว่าที่เคยมีมา สามารถสูบบุหรี่ได้พร้อมกันสูงสุดถึง 10 มวน สามารถส่ง
ผ่านควนับหุรีไ่ปยงัชปิ ซ่ึงมเีซลล์ปอดของมนษุย์บรรจอุยูเ่สมอืนกบัการเข้าไปสมัผสัเซลล์ปอดจรงิ ๆ  ของคนสบูบหุรีเ่ลย
        ระดับความแรงและความถี่ของการสูบบุหรี่ในการทดลองก็สามารถปรับแต่งได้ด้วยโปรแกรมตามที่นักวิจัย
                     ต้องการใช้กับบุหรี่ไฟฟ้าก็ได้ด้วยเช่นกัน

คิงส์ คอลเลจ เผยบุหรี่ทําดีเอ็นเอกลายพันธุ์ ก่อมะเร็งหลายชนิด
             อันที่จริงก็เป็นที่ทราบกันมานานแล้วว่า สารเคมีที่พบในบุหรี่นั้นมีผลทําให้ผู้สูบ

ถ้าสบูบหุรีว่นัละแพค็เป็นเวลา 1 ปี จะเกิดการกลายพนัธุข์องดเีอน็เอเกินปกติถงึ 150 จดุ
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สุขเลิกเหล้า

 ในหมู่นักเที่ยววัยรุ่นแทบจะทั่วโลกก็ว่าได้ มีการคิดสูตรเครื่องดื่มชูกําลังผสมกับ
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ถือเป็นสูตรยอดนิยม ส่วนหนึ่งเป็นเพราะกลยุทธ์การตลาดโปรโมต
สินค้าอย่างต่อเนื่องของยักษ์ใหญ่ เครื่องดื่มบํารุงกําลัง ในขณะที่บรรดานักวิจัยด้านสุขภาพ
ก็เกิดความสงสัยขึ้นมาว่า การดื่มเครื่องดื่มสองอย่างผสมกันแบบนี้หนักๆ จะมีผลเสียหรือ
มีอันตรายต่อสุขภาพบ้างหรือไม่ 
 เหตุเพราะว่าตัวเครื่องดื่มบํารุงกําลังน้ันนักวิทยาศาสตร์ทราบดีว่าบางทีมีปริมาณ
คาเฟอีนสูงถึง 10 เท่าของเครื่องดื่มประเภทนํ้าอัดลม แต่ด้วยข้อจํากัดทางจริยธรรม
ในการวิจัย ทําให้ไม่สามารถศึกษาผลของเครื่องดื่มชูกําลังผสมแอลกอฮอล์ มีผลต่อสมอง
ของนักดื่มวัยรุ่นกับคนโดยตรงได้ 
 ทมีนกัวทิยาศาสตร์จากมหาวทิยาลยัเพอร์ด ูจงึตดัสนิใจทดลองในหนทูดลองรุน่ๆ เพือ่ดู
ผลของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ผสมเครื่องดื่มชูกําลัง ต่อสมองของหนูเทียบเคียงกับสมอง

ของวัยรุ่นแทน ซึ่งผลที่ได้ พบว่า 1 เดือนผ่านไปหนูทดลองกลุ่มที่ได้คาเฟอีนผสมแอลกอฮอล์ สูญเสียการตอบสนองต่อความรู้สึก
มีความสุขจากการเสพโคเคน หรือพูดในอีกทางหนึ่งว่า หนูเหล่านี้เกิดอาการติดโคเคนนั่นเอง ทําให้ต้องการในปริมาณที่มากขึ้นเรื่อยๆ 
นกัวจิยัสันนษิฐานว่า เป็นผลจากการเปลีย่นแปลงในกระบวนการเคมีในสมอง ซึง่นกัวจิยัเชือ่ว่าน่าจะเกิดขึน้กับวยัรุน่ทีน่ยิมดืม่เครือ่งดืม่
สูตรนี้เหมือนกัน และน่าจะเป็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงในสมองที่กระตุ้นให้คนเกิดการเสพติดยาเหมือนกับหนู

ตะลึง! เครื่องดื่มชูกําลังผสมแอลกอฮอล์ทําร้ายสมองหนูทดลอง

 เมื่อเร็วๆ นี้เองนักร้องสาวชื่อก้องโลก “อเดล” ได้เปิดเผยระหว่างงานคอนเสิร์ตของ
ตัวเองว่า ในอดีตเคยเป็นคนที่ดื่มจัดเหมือนกัน แต่จนเมื่อถึงวันหนึ่งที่เธอมีลูกน้อยๆ 
คลอดออกมาลืมตาดูโลกแล้ว จากคนที่ไม่เคยคิดมาก่อนว่าตัวเองจะสามารถเป็น
แม่คนได้ ก็เริม่จะนกึได้ว่าการทีจ่ะตกอยู่ในสภาพเมาค้าง ในขณะทีต้่องดแูลลกูเลก็ๆ 
นั้นไม่ใช่เรื่องที่โอเคแต่อย่างใดเลย 
 คิดได้ดังนั้นเธอจึงตัดสินใจเลิกเหล้าและทําได้สําเร็จ ซ่ึงก็ต้องขอบคุณลูก
ตัวน้อยที่เป็นกําลังใจให้เธอทําได้
 ด้านรัฐสภาประเทศอิรักนั้น ในขณะที่ทั่วโลกกําลังจับตาการต่อสู้ขับไล่กลุ่มมุสลิม
สุดโต่งไอซิสให้ออกจากเมืองโมซูล อยู่นั้น รัฐสภาฯ ก็มีเซอร์ไพรส์ ออกมาให้ธุรกิจนํ้าเมาได้ช็อกกันเล่นๆ เซอร์ไพรส์
ทีว่่าคอื การผ่านกฎหมายห้าม ผลติ นาํเข้า และจําหน่าย เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ทกุประเภทอย่างเดด็ขาด โดยมีโทษปรบั
ถึงราว 271,000 บาท  ถึง 735,000 บาท 
 กฎหมายควบคุมแอลกอฮอล์ดังกล่าวนี้ ผ่านสภาฯ เม่ือวันที่ 23 ตุลาคม ซึ่งทําให้ผู้ไม่เห็นด้วยส่วนหนึ่งกําลัง
ยื่นอุทธรณ์ต่อสภาฯ โดยอ้างถึงเรื่องการให้สิทธิคุ้มครองแก่พลเมืองที่นับถือศาสนาอื่นนอกจากมุสลิมในอิรัก
ซึง่ถือเป็นชนกลุม่น้อย อกีทัง้ยงัมเีรือ่งของการคุ้มครองในส่วนของศลุกากรทีเ่ก่ียวกับการนาํเข้าสนิค้าด้วย

นักร้องดัง “อเดล”  เผยเลิกดื่มได้เพราะลูก  
 ได้เปิดเผยระหว่างงานคอนเสิร์ตของ

 ด้านรัฐสภาประเทศอิรักนั้น ในขณะที่ทั่วโลกกําลังจับตาการต่อสู้ขับไล่กลุ่มมุสลิม







คนดังสุขภาพดี

เล่นกีฬา ห่างไกลอบายมุข
แบบ “อดิศักดิ์ ไกรษร”

       อดศิกัดิ ์เผยว่า การเป็นนกักฬีาจะต้องออกกาํลงักายสมํา่เสมอ เพือ่ทาํให้ร่างกาย
แข็งแรง โดยออกกําลังกายอย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน เพราะการเป็นนักกีฬาฟุตบอล

ร่างกายจะต้องเคลื่อนไหวอย่างว่องไว กล้ามเนื้อต้องแข็งแรง โดยเฉพาะส่วนขาที่ต้อง
ใช้กําลังเยอะ ซึ่งการออกกําลังกายยังช่วยเผาผลาญไขมันที่สะสมในร่างกาย โดยไขมัน

เหล่านีม้าจากอาหารทีร่บัประทานเข้าไป ไม่ว่าจะเป็นไขมนัจากเนือ้สตัว์ นํา้มนั
ทีน่าํมาประกอบอาหาร ถ้ากนิมากไปกจ็ะส่งผลเสยีต่อร่างกายได้ง่าย 

จึงจําเป็นต้องเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง อีกทั้งจะกินอาหารที่มีใย
อาหารสูง คือผักผลไม้ให้หลากหลายชนิด 

       ศนูย์หน้านกัฟตุบอลฯ ยงับอกเพิม่เตมิอกีว่า การพกัผ่อน
กเ็ป็นสิง่สาํคญัเช่นกนั เพราะในแต่ละวนันัน้ร่างกายจะเหนือ่ย 
และอ่อนเพลียจากการออกกําลังกาย ซ่ึงควรพักผ่อนให้
เพียงพออย่างน้อย 7-8 ชั่วโมง สิ่งน้ีทําให้สุขภาพเรา
แข็งแรง
      “การเคลือ่นไหวร่างกายให้มากในแต่ละวนั นอกจาก
จะช่วยให้มีร่างกายแข็งแรงแล้ว สุขภาพผิว และจิตใจ
ของเราก็จะดีด้วย โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ส่งเสริมให้คนไทยมี
สุขภาพที่ดีด้วยการมีกิจกรรมทางกายมากขึ้น ส่ิงนี้
ถือเป็นสิ่งที่ดีมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งสําหรับเยาวชน
รุ่นใหม่ที่ชอบในการเล่นกีฬาฟุตบอล และใฝ่ฝันอยาก
จะเป็นนักฟุตบอลทีมชาติ ก็ต้องหมั่นออกกําลังกาย 

สร้างร่างกายแข็งแรงอยู่เสมอ เพียงเท่านี้ก็ก้าวไปใกล้
ความฝันแล้ว” กอล์ฟ บอก

   นอกจากนี้ กอล์ฟ ยังบอกอีกว่า สิ่งหนึ่งที่อยากจะฝากถึงเยาวชน
รุ่นใหม่ ไม่เพียงแต่การออกกําลังกายเท่านั้นที่เป็นสิ่งที่ดี การเล่ียงสาร
เสพติดต่างๆ อย่างบุหรี่ แอลกอฮอล์ ก็เป็นสิ่งสําคัญเช่นกัน ซึ่งจะเห็นว่า 
สสส. ได้รณรงค์อยูเ่สมอ เพือ่ให้ทกุคนมสีขุภาพแขง็แรง เพราะสิง่เหล่านี้
ส่งผลเสียต่อปอด ทําให้ร่างกายอ่อนแอ เป็นโรคอื่นๆ ตามมาได้ง่าย 
  “เยาวชนรุ่นใหม่จะเป็นอนาคต ของชาติที่ดีได้ ต้องห่างไกลจาก
อบายมขุ และสารเสพตดิ หนัมาใส่ใจเรือ่งการเล่นกฬีา การออกกาํลงักาย 
และการเรียนดีกว่าครับ” กอล์ฟ ทิ้งท้าย

     “อดศิกัดิ ์ไกรษร” หรอื กอล์ฟ ศูนย์หน้านกัฟตุบอล สโมสรเอสซจีี 
เมืองทอง ยไูนเต็ด ด้วยความเก่งกาจ และฝีมือทีน่บัว่ายอดเยีย่ม ทาํให้
เป็นหนึง่ในนกัฟตุบอลทมีชาติไทย การเป็นนกักฬีาทีเ่ก่ง และแขง็แรง
ขนาดนี้ต้องฝึกฝนอย่างสมํ่าเสมอ  อดิศักดิ์ ก็มีเคล็ดลับการสร้าง
ร่างกายให้แข็งแรง และปราดเปรียวในกีฬาที่ตัวเองชอบมาบอกกัน 
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

สุขลับสมอง  ฉบับ เดือนธันวาคมนี้
      ในวาระทีช่าวไทยยงัอยูใ่นความอาลยั และสาํนกึในพระมหากรณุาธคิณุ 
พระบาทสมเดจ็ พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช ผูซ้ึง่เป็นศนูย์รวมจติใจ
ของไทยทัง้ชาติ  เราอยากชวนเปลีย่นนํา้ตาเป็นพลงั  ร่วมแชร์ประสบการณ์
การทํางานจิตอาสาที่ เคยทําเพื่อผู้อื่นอย่างไรบ้าง

 ระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 20 มกราคม  2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่าน จะได้รับหนังสือ “คําพ่อสอน”  
ที่ได้ประมวลพระบรมราโชวาท และพระราชดํารัสเกี่ยวกับความสุขในการดําเนินชีวิต



www.palangpandin.com
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