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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 วนัทีเ่ศร้าดเูหมอืนจะยาวนานแต่ไม่ช้าย่อมจะต้องผ่านไป วนัเหล่านัน้ในปทีผ่่านมา 
ยงัมมีมุทีไ่ด้ช่วยสร้างพลงัอนัเข้มแขง็ในหวัใจคนไทยจ�านวนมาก จากการทีไ่ด้ทบทวน
พระราชกรณยีกจิอนัทรงคณุค่าของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช 
บรมนาถบพติร ซึง่พระองค์เพยีรสร้างมาตลอดช่วงรชัสมยัของพระองค์ และน�ามาเปน
เครื่องยึดเหนี่ยวจิตใจ น�ามาใช้ในชีวิต เพื่อตนเอง และผู้อื่น  ไม่ว่าจะเปนความเพียร 
ความขยัน อดทน ความพอเพียง ความรัก และการอุทิศตนเพื่อผู้อื่น
  สสส. และธนาคารจติอาสา เข้าร่วมสานปรากฏการณ์ดงักล่าว  ด้วยการร่วมกนั
เปดเว็บไซต์จิตอาสาพลังแผ่นดิน www.palangpandin.com ในเดือนพฤศจิกายน 
2559 เพื่อเปนช่องทางกลางในการแบ่งปน เรียนรู้ และพัฒนางานจิตอาสา จนวันนี้ 
มจีติอาสาเข้าร่วมโครงการประมาณ 57,000 คน ซึง่ไม่ใช่แค่จติอาสารายบคุคลเท่านัน้ 
แต่ยังมีองค์กรที่ตั้งใจท�าดี มีจิตอาสาที่มาร่วมแรงแบ่งปนสิ่งต่างๆ ด้วยกัน 
  แม้เวลาได้มอบความเสมอภาคให้เราเท่ากันคนละ 24 ช่ัวโมง แต่คนท่ีแบ่งปน
เวลาของตนมาลงแรงเพื่อช่วยผู้อื่นหรือส่วนรวม นับว่าเปนผู ้ที่มีจิตใหญ่ที่จะ
เปนฐานส�าคัญในการเปนพลเมืองที่จะช่วยสร้างการเปลี่ยนแปลงให้สังคมต่อไป 
ธนาคารจิตอาสาเข้ามาช่วยเปนแกนกลางให้ผู้มีจิตอาสาฝากเวลาการท�าจิตอาสาไว้ 
ธนาคารเปดมา 5 ป มปีระชาชนมาฝากเวลา 2,700,000 ชัว่โมง (มคีนทีฝ่ากสงูสดุถงึ 
200 ชัว่โมง) และประสานกบัองค์กรทีเ่ปดรบัอาสาสมคัรเข้าร่วมงานสาธารณประโยชน์
หลายร้อยแห่ง เชือ่มเวลาอาสาเหล่านัน้เข้าถงึกลุม่ทีม่คีวามต้องการเกดิเปนกจิกรรม
ที่ยังประโยชน์ร่วมของทุกฝาย รวมทั้งจัดกระบวนการเรียนรู้เพื่อเสริมการยกระดับ
จิตปญญาของเหล่าอาสาอีกทางหนึ่งด้วย 
 นอกจากชักชวนกันเปนรายบุคคลแล้ว ธนาคารจิตอาสายังชักชวนองค์กรให้มา
เข้าร่วมจองวนัอาสาท�าด ีในวนัส�าคญัขององค์กร เช่น มหาวทิยาลยัมหดิลได้จองวนัท่ี 
24 กนัยายน ซึง่เปน “วนัมหดิล” ในการชวนให้บคุลากรและนกัศกึษาทัง้มหาวทิยาลยั

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับเดือน
ตุลาคมนี้ ชาวไทยได้ร่วมกันผ่านช่วงเวลาโศกสลด
มาด้วยกัน ครบ 1 ปี 

ออกมาอาสาท�าสิ่งท่ีเปนประโยชน์
แก่ส่วนรวม และ สสส. เองก็ได้จอง
วนัท่ี 8 พฤศจกิายน 2560 ซึง่ตรงกบั
วนัครบรอบ 16 ป ของ พ.ร.บ.กองทนุ
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
บคุลากรของ สสส. จะร่วมกนัออกร้าน
ท�ากิจกรรมและขายสินค้าระดมเงิน
ทุนไปท�ากิจกรรม “นับเราดวยคน 
ป 3” เพื่อลงพื้นที่เรียนรู้งานของ
ประชากรกลุ ่มท่ีมีป ญหาสถานะ
บุคคล ที่จังหวัดเชียงรายต่อไป
 ในฐานะผู ้สนับสนุนนักสร้าง
สุขภาพ สิ่งท่ี สสส. ได้ท�ามาตลอด 
คือ การส่งเสริมสุขภาพใน 4 มิติ 
ซึ่ งรวมถึงมิติทางจิตตป ญญาน้ี 
และส�าหรับชาวไทยการที่มีผู้น�าทาง
จิตวิญญาณผู ้ เป นต ้นแบบของ
พลังของแผ่นดินเพื่อสุขภาวะของ
ส่วนรวม ถึงเวลาแล้วที่เราต้องลุก
ขึ้นมาสานต่องานของพ่อด้วยการ
ลงแรงกาย ใจ ปญญาท�าประโยชน์
อย่างใดอย่างหนึ่งที่เราเห็นว่าดีงาม
ต่อสังคมไทยร่วมกัน
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สุขสร้างได้					   
​“ตามรอยพระราชา” นาของพ่อ
เมล็ดพันธุ์เพื่อความมั่นคงทางอาหาร

สุขประจําฉบับ						    
พลังแผ่นดิน จารึกในรอยจ�ำ ธ เสด็จสู่สวรรคาลัย

คนสร้างสุข						    
สุขแบบนักวิชาการวัยเกษียณ ด้วยการให้ความรู้

สุขรอบบ้าน						    
APP ตรวจโรคร้าย คัดกรองซึมเศร้า

คนดังสุขภาพดี				 
รู้จักความสุขในแบบ “ฌอน บูรณะหิรัญ”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า
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สารบัญ
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ภาพปก “รวมใจถวายความอาลัย”  ถ่ายภาพ : บัณฑิต โชติสุวรรณ  จากโครงการ “100 วัน เปลี่ยนความโทมนัสเป็นพลัง”



สุขประจ�ำฉบับ

ธ เสด็จสู่สวรรคาลัย
จารึกในรอยจ�ำ
พลังแผ่นดิน 
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	 แต่ในความโศกเศร้านั้น เราได้เห็นภาพที่ทุกคนพร้อมใจกัน
เปลีย่นความเศร้าให้กลายเป็นพลงั ร่วมกนัแสดงออกด้วยการลงมอื
เปลีย่นแปลงตวัเองด้วยการให้เพือ่ผูอ้ืน่ การท�ำดไีม่หวงัผลตอบแทน ​
เพือ่ตระหนกัสิง่ทีพ่ระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช 
บรมนาถบพิตร ทรงเป็นแบบอย่างให้แก่ประชาชนไทยมาตลอด 
พระชนมายขุองพระองค์

หนึ่งปีที่ผ่านมา แม้ว่าความเศร้ายังปกคลุม​

	 แต่กลับ​เป็นห้วงเวลาที่คนไทยได้ทบทวน และประทับความทรงจ�ำถึง
คุณูปการท่ีพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร 
ทรงสร้างและเป็นแบบอย่างให้แก่คนไทย พระราชกรณียกิจท่ีพระองค์ท�ำไว้ 
เปรียบเสมือนแสงแห่งความหวังให้เราได้เดินตาม และจะยังคงสว่างบนพื้น 
แผ่นดินไทยนี้ตลอดไป 
​	 พลังแผ่นดิน คือ ความหมายของพระนามพระบาทสมเด็จพระปรมินทร- 
มหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ทรงแสดงให้เห็นด้วยพระราชกรณียกิจ 
อันงดงาม ว่า ทรงเป็นพลังอันยิ่งใหญ่ของแผ่นดินอย่างแท้จริง
​	 หากจะกล่าวถึงในหลวงรัชกาลที่ 9 ในส่วนที่พระองค์ทรงเป็นแบบอย่าง
อาจจะต้องใช้เวลาอย่างมากท่ีจะกล่าวได้หมด แต่หากกล่าวถึงเร่ืองสุขภาวะนั้น 
​พระองค์ทรงเป็นแบบอย่างแห่งการสร้างเสริมสุขภาพครอบคลุมทุกมิติ  
ท้ังด้านร่างกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม อย่างสมบูรณ์โดยแท้ โดยพระองค์
ทรงปฏิบัติพระราชกรณียกิจในถิ่นทุรกันดารและเสี่ยงภัยท่ัวประเทศ ตั้งแต่ยัง
เป็นพื้นที่ไร้ความเจริญ เสี่ยงภัย จนกลายเป็นพื้นที่ที่ประชาชนได้ท�ำมาหากิน
และเจริญขึ้น ได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ความรักของพระองค์ปรากฎเป็นโครงการ
พระราชด�ำริกว่าส่ีพันโครงการ เพื่อประโยชน์สุขของราษฎรท้ังในเมืองหลวง  
หัวเมือง ชนบท และท้องท่ีห่างไกลทุรกันดาร ​พระราชจริยวัตรของพระองค์ 
ไม่ใช่งดงามเพียงแค่ความทุ่มเทในหน้าท่ีการงาน แต่พระองค์ยังเป็นแบบอย่าง
ในเรื่องกีฬา ดนตรี ความเมตตา ความพอเพียง
	 โดย ศาสตราจารย์สัญญา ธรรมศักดิ์ เคยให้สัมภาษณ์ว่า “ผมเห็นว่า
องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวของเราพระองค์นี้ทรงเป็นอัจฉริยะทุกด้าน 
โดยสัตย์จริง ไม่ใช่ยอพระเกียรติ ผมรู้สึกว่าท่านทรงพระปรีชาสามารถ พูดอย่าง
คนธรรมดาก็ว่าท่านเป็นคนฉลาดหลักแหลม แก้ปัญหารวดเร็ว และทรงเข้าถึง 
จุดปัญหาทุกกรณี แม้แต่ท่ีเป็นปัญหายุ่งยากก็ทรงแก้ได้อย่างแนบเนียน 
อย่างฉบัพลนั บางปัญหาเราคดิไม่ถงึว่าจะทรงแก้ปัญหาได้แนบเนยีนอย่างนี”้
	 ด้วยความดทีีพ่ระองค์ทรงอทุศิ ทุม่เทเวลาทัง้ช่วงพระชนมาย ุเพือ่ประชาชนไทย 
ไม่ว่าพสกนิกรของพระองค์จะอยู่ส่วนไหนของขวานทองเล่มนี้ ก็ล้วนแต่ได้รับ
ประโยชน์จากโครงการพระราชด�ำรต่ิางๆ ทีพ่ระองค์ทรงสร้างไว้ พระองค์จงึกลายเป็น 
ต้นแบบให้ได้เดินตาม​

หนึง่ปีทีผ่่านมา นบัเป็นห้วงเวลาแห่งความเศร้าโศก
ที่คนไทยไม่อาจลืมเลือน
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  เพื่อสานต่อความดี ส�านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับ
ธนาคารจิตอาสา  และ โครงการ จิตอาสา
พลังแผ่นดิน จึงร่วมระลึกถึงพระองค์ด้วยการ 
ท�าโครงการท่ีสนับสนุนการท�าความดีด ้วย
ใจอาสา  จึงได้จัดงาน “365 วัน ทําดี จิตอาสา
พลังแผ่นดิน” พร้อมทั้งประกาศเจตนารมณ์
การท�าความดีของ 19 องค์กรทั้งภาคเอกชน 
รฐัวสิาหกจิ สถาบนัการศกึษา และการแลกเปลีย่น
ประสบการณ์การท�างานจิตอาสา 
   นัยหนึ่งของ “พลังแผ่นดิน” สามารถ 
เกิดขึ้นได้จากพลเมืองในสังคม เม่ือร่วมกันท�า
สิ่งดีๆ ให้แก่แผ่นดินไทย ช่วงเวลาที่ผ ่านมา  
นอกเหนอืจากการออกไปท�าประโยชน์แก่ผูอ้ืน่ ยงัมี
การสร้างพื้นที่กลางเพื่อรวบรวมความร่วมมือ
ต่างๆ ผ่าน www.palangpandin.com  ให้เป็นที่
รวมใจ รวมเรือ่งราวและกจิกรรมอาสาดีๆ  ทีบ่คุคล 
องค์กร หรือหน่วยงานต่างๆ ร่วมกันสานต่อตาม
พระราชปณิธานของในหลวงรัชกาลที่ 9 ในการ
ด�าเนินชีวิตเพื่อประโยชน์สุขของผู้อื่นต่อไป  
 57,000 คน คือ จ�านวนจิตอาสาที่เข้ามา
ร่วมโครงการที่ได้เปดผ่านเว็บไซต์  “จิตอาสา
พลังแผ่นดิน” www.palangpandin.com 
ซึ่งเป็นตัวกลางรวบรวมงานจิตอาสาให้ประชาชน
ได้ร่วมกันท�า โดยมีทั้งประชาชนทั่วไปและองค์กร
ต่างๆ 
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 ยังมีโครงการแรงบันดาลใจการสร้างเสริมสุขภาวะจาก
พระราชกรณยีกจิของพระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิล-
อดุลยเดช บรมนาถบพิตร ที่ส�านักวิจัยสังคมและสุขภาพ 
ส�านักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข และ
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ได้ร่วมกัน
บนัทกึและรวบรวมภาพเหตกุารณ์ บทความ บทกว ีและสือ่อืน่ๆ 
ที่เกิดขึ้นในห้วงเวลา 100 วันแรกของการสวรรคต ซึ่งแต่ละ
การแสดงออก ไม่ว่าจะเป็นการน�าส่ิงของมาแจก น�าอาหาร
เครื่องดื่มมาบริการให้ผู ้เดินทางร่วมสักการะพระบรมศพ 
การเก็บขยะ บริการรับส่งประชาชนฟรี หรือ กระทั่งผู้ที่ไม่มี
โอกาสเดินทางเข้ามากราบสกัการะพระบรมศพ กย็งัอทุศิตนเอง
ท�าความดใีนรปูแบบต่างๆ แสดงให้เหน็ว่าแม้จะเศร้าโศกเพยีงใด 
แต่ทกุคนมุ่งม่ันทีจ่ะเดนิตามรอยของพระองค์แม้เพยีงเสีย้วหนึง่
กย็งัดี ซึง่กลายเป็นภาพความสวยงามและเกดิพลงัขึน้ในสงัคม
อย่างมาก 
  ห้วงเวลาของความเศร้าโศกเสียใจอย่างสุดซึ้งของ
พสกนิกรชาวไทย จึงถูกรวบรวมและบันทึกปรากฏการณ์
ทางสังคมเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของหน้าประวัติศาสตร์ บอกเล่า
เรื่องราวภาพถ่าย คลิปวิดีโอ เพื่อเป็นแรงบันดาลใจส่งต่อ
ให้คนรุ่นหลัง และเรียนรู้ถึงปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นว่าความจริง
แล้วคนไทยต่างมีเปาหมายเดียวกันเพื่อให้ประเทศพัฒนา 
เข้มแข็งอย่างยั่งยืน 
 ทกุส่ิงล้วนเกดิจาก ในหลวงรชักาลที ่9 ทรงเป็นจดุศนูย์รวม
จิตใจ เป็นแรงบันดาลใจให้ทุกคนอยากลุกขึ้นเปลี่ยนแปลง
ตัวเองเพื่อส่วนรวม และแน่นอนว่า ในแง่สุขภาวะนั้น  พระองค์
ทรงให้ความส�าคัญและตระหนกัในการสร้างสขุภาพและปฏิบตัิ
เป็นแบบอย่างให้แก่ประชาชน เห็นได้จากพระราชด�ารัสที่ว่า 
“ถ้าคนเรามีสุขภาพเสื่อมโทรม ก็จะไม่สามารถพัฒนาชาติได้
เพราะทรพัยากรทีส่าํคญัของประเทศชาต ิกค็อื พลเมอืง นัน่เอง” 
 การบันทึกเรื่องราวความอาลัยที่พสกนิกรได้แสดงออก
ในช่วง 100 วนัแรกของการสวรรคตนีจ้ะเป็นส่วนหนึง่ของสงัคม
ไทยที่จะร่วมกัน “เปลี่ยนความโทมนัสเป็นพลัง” เพื่อสานต่อ
ในสิ่งที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
บรมนาถบพติร ได้ทรงเป็นแบบอย่าง เพือ่ให้ความดงีามทีพ่ระองค์
ได้ทรงสร้างขึ้นนั้นสถิตสถาพรอยู่คู ่สังคมไทยไปตราบนาน
เท่านาน
  แม้พระองค์จะสู่สวรรคาลัย แต่คนไทยจะยังคงส�านึกใน
พระกรณุาธคิณุล้นเกล้าล้นกระหม่อมและเดนิตามรอยทางของ
พระองค์เพื่อเปลี่ยนบ้านของเราให้น่าอยู่

ด้วยน้อมสํานึกพระมหากรุณาธิคุณ
ธ สถิตในดวงใจไทยตราบนิรันดร

ในหลวงรัชกาลที่
ผลสำรวจการรับรูคุณูปการของ

ในความทรงจำของประชาชน
9
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  เมื่อ พ.ศ.2547 พระองค์ให้
แนวทางแก่ผูเ้กีย่วข้องตระหนกัถงึ
ปัญหาและการแก้ไขปัญหาการ
สูบบุหรี่ในหมู่เยาวชนและพิษภัย
ของบุหรี่ พร้อมกับการเปลี่ยน

ค่านิยมจากการเห็นการสูบบุหรี่เป็นเรื่องเท่ กลายเป็นเห็นการ
สูบเป็นเรื่องไม่เป็นที่ยอมรับในสังคม และเป็นอันตรายต่อสุขภาพ
ของตนเองและคนรอบข้าง ภารกิจที่ทรงด�าเนินการในช่วงท่ีผ่าน
มาเป็นต้นแบบและเป็นแรงบันดาลใจให้แก่ผู้คนได้เป็นอย่างมาก
ในการด�าเนินการเพื่อประโยชน์ของส่วนรวม
 แรงบันดาลใจเหล่านี้เป็นพลังส�าคัญในการที่จะให้ผู้คนได้
เรียนรู้และสร้างสรรค์สุขภาวะจากต้นแบบของพระองค์ อันจะน�า
ไปสู่การมีภูมิคุ้มกันต่อการมีพฤติกรรมเสี่ยงทางด้านสุขภาพ เช่น 
การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา และการติดสารเสพติดต่อไป

 พระอัจฉริยภาพ และพระวิริยะอุตสาหะในการปฏิบัติ
พระราชกรณียกิจของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพล-
อดุลยเดช  บรมนาถบพิตร ประจักษ์ต่อสายตาประชาคมโลก 
ดงัจะเหน็ไดจากรางวลัต่างๆ ทีอ่งค์กรระหว่างประเทศและสถาบนั
ทั่วโลกทูลเกลาทูลกระหม่อมถวาย เพื่อเปนการเทิดพระเกียรติ
และเผยแพร่พระเกียรติคุณอันย่ิงใหญ่ ซึ่งมีจํานวนมากถึง 45 
รางวัล
  เฉพาะรางวัลที่หน่วยงาน
ของสหประชาชาติเคยทูลเกล้า
ทูลกระหม่อมถวาย นั้นมีมากถึง 
11 รางวัล ในจ�านวนนี้ รางวัลที่
ถือได้ว่ายิ่งใหญ่ที่สุดก็คือ รางวัล
ความส�าเรจ็สูงสดุด้านการพฒันามนษุย์ (The Human Develop-
ment Lifetime Achievement Award) ทีท่ลูเกล้าทูลกระหม่อม
ถวายโดย ส�านกังานโครงการพฒันาแห่งสหประชาชาต ิ(ยเูอน็ดพี)ี
เมื่อป 2549 ซึ่งยกย่องพระองค์ในฐานะที่เป็นกษัตริย์ท่ีประสบ
ความส�าเร็จสูงสุดในด้านการพัฒนาประเทศ และเป็นการพัฒนา
อย่างยั่งยืน จากปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ซึ่งถือเป็นรางวัลท่ีไม่
เคยมอบให้บุคคลใดมาก่อน ซึ่งขณะนั้น นายโคฟ อันนัน เลขาธิการ
สหประชาชาติขณะนั้น ก็เป็นผู้เดินทางมาทูลเกล้าทูลกระหม่อม
ถวายรางวัลด้วยตนเอง

 โครงการแรงบันดาลใจการสร้างสุขภาวะ
จากพระราชกรณียกิจของ พระบาทสมเด็จ-
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช บรมนาถบพติร
ได้เก็บบันทึกเร่ืองราว เหตุการณ์การแสดงความ
อาลัยของประชาชน ตั้งแต่วันสวรรคตจนถึง
ช่วงครบ 100 วัน โดยช่างภาพมืออาชีพ เพื่อเก็บ
บันทึกภาพถ่ายเหตุการณ์ ความทรงจ�าส่วนบุคคล
ทีเ่กีย่วข้อง และเรือ่งราวต่างๆ ทีส่ะท้อนถงึความรูส้กึ
ของพสกนกิรทีม่ต่ีอการสวรรคตของพระบาทสมเดจ็-
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช บรมนาถบพติร 
ให้เป็นหมวดหมู่ และเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของการ
เปลีย่นความโทมนสัให้เป็นพลงั สร้างแรงบนัดาลใจ
ในการสร้างสุขภาวะในระบบบริการสุขภาพต่อไป 
พร้อมน�าภาพถ่ายกว่า 300 รปู จดัพมิพ์เป็นหนงัสอื
สมดุภาพ “100 วนั เปลีย่นความโทมนสัเป็นพลงั”  
และน�าภาพออกจดัแสดงให้ประชาชนได้ชมเพือ่เป็น
ส่วนหนึ่งในการสร้างแรงบันดาลใจต่อไป

เปลี่ยนควำมโทมนัสเป็นพลัง
สมุดภาพ 100 วัน 

รากฐานแห่งสุขภาวะ
ตำมรอยพ่อหลวง
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 วันที่ 13 ตุลาคม พ.ศ.2559 มาเรียนหนังสือตามปกติเหมือนทุกๆ วัน ประมาณ 6 โมงเย็น ก็ทราบข่าวจากเฟซบุก
ว่า ในหลวงรชักาลที ่9 เสดจ็สวรรคตแล้ว แต่ยงัไม่เชือ่จนเหน็ ข่าวจากโทรทศัน์ ระหว่างนัน้ รูส้กึโหวงๆ เป็นอารมณ์ทีช่อกๆ 
แต่ไม่ได้ร้องไห้ คิดแต่เพียงว่าแล้วต่อไปชีวิตจะเป็นอย่างไร เร่ิมเป็นกังวลว่าจะเกิดอะไรข้ึนเพราะทุกอย่างก�าลังจะ
เปลี่ยนแปลง
 แม้จะไม่เคยใกล้ชดิในหลวงรชักาลที ่9 มาก่อน แต่ได้รับรู้เร่ืองราวของพระองค์ท่านมาจากรูปหรือวดิโีอพระราชกรณยีกจิ 
หรือโรงภาพยนตร์ ตอนเด็กที่โรงเรียนก็สอนให้ร้องเพลงวันพ่อ และในวันที่ 5 ธันวาคมของทุกปก็จะต้องใส่เสื้อสีเหลือง 
แล้วมกีารจดุเทยีนชยั นอกจากสือ่ต่างๆ แล้ว ยงัรูส้กึผกูพนักบัในหลวงรชักาลที ่9 จากการปลกูฝังของครอบครวั โรงเรียน 
หรอืสิง่รอบๆ กาย รูส้กึว่าพระองค์ท่านทรงท�าทกุอย่างเพือ่พสกนกิรจรงิๆ ยิง่หลงัการสวรรคต กไ็ด้รูเ้กีย่วกบัเรือ่งราวของ
พระองค์ท่านมากกว่าเดิมผ่านทางเฟซบุกที่คนน�ามาแชร์กัน
    อกี 10 ปข้างหน้าคดิว่าไม่เล่าเรือ่งทีใ่นหลวงรชักาลที ่9 สวรรคตให้รุน่หลงัๆ ฟัง เพราะเป็นเรือ่งเศร้าเกนิไป แต่จะเล่า
เรื่องที่ว่าในหลวงรัชกาลที่ 9 มีแต่คนรัก แล้วก็บอกเหตุผลให้ฟัง เช่น การท�างานของท่านมีความคิดสร้างสรรค์ มีโครงการ
พัฒนาต่างๆ เพื่อช่วยคนที่ยากล�าบากให้มีชีวิตที่ดีขึ้น
 ด้วยเชื่อว่าเรื่องเล่าดีๆ แบบนี้มีคุณค่าในการสร้างแรงบันดาลใจให้คนทุกคน

 หลังจากรูข่้าวว่าพระองค์ท่านสวรรคตได้เป็นส่วนหนึง่ของสภากาชาดไทย ประจ�าจดุปฐมพยาบาล ช่วยประสานดแูล
ประชาชนที่เดินทางมาท้องสนามหลวง รู้สึกว่าดีใจที่ได้มาท�างานตรงนี้ มันเต็มไปด้วยความอิ่มใจที่ได้มาท�าให้แด่ในหลวง
รัชกาลที่ 9 ซึ่งเป็นที่รักของทุกคนอยู่แล้ว แล้วจากเราเป็นแค่คนๆ หนึ่ง แล้วได้ส่งต่อให้คนหลายๆ คน จากคนหนึ่งไปสู่
คนหนึ่งไม่รู้จบ ส่งไปเป็นวงกว้างมากขึ้นเรื่อยๆ ถ้าทุกคนคิดแบบนี้ก็จะท�าให้ใจเรามีความสุข เช่ือว่าแม้พระองค์สวรรคต
ไปแล้วแต่ถ้าทรงรู้ว่าคนไทยทุกคนได้ท�าตามแบบอย่างที่ทรงวางไว้ให้ นั่นคือสิ่งที่ดีที่สุด ไม่มีสิ่งใดน่าเสียใจ
 ครั้งที่เหตุการณ์ในหลวงรัชกาลที่ 9 สวรรคตใหม่ๆ นั้น รู้สึกกังวลและเสียใจ “ผมกังวล โดยส่วนตัว ผมกลัวว่าทุกคน
จะจมอยู่ในความเศร้า ขาดกําลังใจในการเดินต่อไป แต่เพราะทุกๆ คนที่ออกมาทํางานเพื่อคนอื่น พลังที่เกิดขึ้นในสังคม
ทาํให้ทกุคนฟนจากความเศร้า และรูว่้าตวัเองต้องทําอะไร จะเดนิไปข้างหน้าอย่างไรและคดิเสมอว่า  ถ้าพระองค์ได้รับทราบ 
ท่านก็ต้องทรงดีใจที่คนไทยมีกําลังใจ และรักกัน” 
 “ ปกตผิมจะมพีระองค์เป็นแบบอย่างในการทํางาน เป็นขวญักาํลงัใจ พอเหนือ่ยกจ็ะนกึถงึพระองค์ แต่พอวนัหนึง่ไม่มี
พระองค์เป็นขวัญกําลังใจแล้ว ก็รู้สึกแปลกๆ รู้สึกไม่ชิน แต่ว่าพอมีสติกลับมาคิดนิดหนึ่ง ก็จะรู้ว่าท่านทําทุกอย่างให้เราได้
เห็นหมดแล้ว นี่คือสิ่งที่สําคัญกว่า ว่าเราต้องนําแนวทางของท่านมาปฏิบัติ มาใช้จริงๆ เสียที ถ้าไม่ทําก็ไม่รู้ว่าแนวทางที่
พระองค์วางไว้ดีอย่างไร”
 ผมอยากถ่ายทอดให้คนรุ่นหลังได้รับรู้พระราชกรณียกิจท่ีพระองค์ได้ท�าเป็นแบบอย่างไว้เป็นต้นแบบในทุกเรื่อง 
ทกุศาสตร์ การท�างานของพระองค์เป็นการท�างานทีส่มบรูณ์แบบ ทีเ่ราควรน�ามาเป็นแบบอย่าง พระองค์เป็นพระมหากษตัรย์ิ
ที่ติดดิน ใช้ชีวิตธรรมดา เรียบง่าย ไม่ฟุงเฟอ ฟุมเฟอย และท�างานด้วยความพากเพียรไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค เพียงเท่านี้
ก็เป็นแบบอย่างที่สมบูรณ์แบบแล้วส�าหรับโอกาสของการเกิดเป็นมนุษย์

เรียงร้อยเรื่องเล่ำ

นาย   ชัชตะวัน อายุ 27 ปี ภูมิล�าเนา กรุงเทพฯ 
วิทยาจารย์ประจําสํานักยุวกาชาด สภากาชาดไทย

 นางสาวอภิชญา อายุ 21 ปี  
นักศึกษามหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์



สุขสร้างได้

เมืองไทยนั้น ในนํ้ามีปลาในนามีข้าว

 แต่กว่าจะมาถึงจุดที่เมืองไทยอุดมสมบูรณ์
ไปทุกหย่อมย่านผ่านการพัฒนาอย่างยาวนาน 
โดยเฉพาะพระบาทสมเด็จพระปรมินทร-
มหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร ทรงได้
บุกเบิกพัฒนาพื้นที่ห่างไกลจนเปลี่ยนจากพื้นที่
ปลูกฝิ่นเป็นการทําเกษตร ทําให้ประชาชนอยู่ดี
กินดี เป็นแบบอย่างให้หน่วยงานต่างๆ เข้าไป
พัฒนาสานต่องานของพระองค์จนปัจจุบัน

 “ตามรอยพระราชา” นาของพ่อ
เมล็ดพันธุ์เพื่อความมั่นคงทางอาหาร

นิตยสารสร้างสุข10

 ปัจจุบันประเทศไทยมีชาวชาติพันธุ ์ที่อาศัยอยู ่
ชายขอบของประเทศไทย จํานวน 4,284,702 คน หรือ
ประมาณ 6% ของจํานวนประชากรในประเทศ เป็นที่
ทราบดีว่าชนเผ่าต่างๆ เหล่านี้ขาดแคลนทางด้านอาหาร 
การศึกษา และมีรูปแบบการใช้ชีวิตที่ลําบาก ไร้ซึ่งอาชีพ 
และที่ดินทํากินที่เป็นของตนเอง    
 ไม่นานมานี้  สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) ได้ลงพื้นที่ในโครงการส่งเสริม
ความมัน่คงทางอาหารในการสร้างเสรมิสขุภาวะเครอืข่าย
ชาติพันธุ์และชนเผ่าพื้นเมือง หมู่บ้านปางสา ตําบลป่าตึง 
อําเภอแม่จัน จังหวัดเชียงราย เพ่ือส่งเสริมและพัฒนา
ศักยภาพของคนชนเผ่าพื้นเมือง ให้เกิดความมั่นคงทาง
อาหารและความเป็นอยู่ที่ยั่งยืน โดยใช้ศาสตร์พระราชา 
ตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 



 “ตามรอยพระราชา” นาของพ่อ
เมล็ดพันธุ์เพื่อความมั่นคงทางอาหาร

   ในอดีตการมพีืน้ทีใ่นการเกษตรเพือ่เพราะปลกูนัน้
เป็นเรือ่งทีลํ่าบาก ยิง่เป็นชนเผ่าชาวชาตพินัธุท์ีไ่ร้สญัชาติ
ทําให้ยากต่อการมีที่ดินทํากิน อาจารย์สง่า ดามาพงษ์ 
ผูท้รงคณุวฒุ ิสสส. และทีป่รกึษากรมอนามยั เล่าว่า เมือ่ พ.ศ.2522 
ในหลวงรัชกาลที่ 9 เสด็จมาที่หมู่บ้านปางสาทอดพระเนตรเห็นถึง
ความลําบากของคนในหมู่บ้าน จึงพระราชทานมอบท่ีดินทํากินให้กับ
ชาวชาติพันธุ์ ในหมู่บ้านปางสาได้มีพื้นที่ของตนเอง พร้อมท้ังมอบศาสตร์
ของพระราชา หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง โดยให้ผู้มีความรู้มาสอนวิธี
ทําการเกษตร ปลูกข้าว ปลูกผัก เลี้ยงปลา และรู้วิธีจัดสรรไว้กินภายในครัวเรือน
และนําไปขาย เพื่อหารายได้มาจุนเจือครอบครัวให้มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น    
 อาจารย์สง่า อธบิายเพิม่เตมิว่า การเดนิตามรอยพระราชา คงไม่ได้ทาํให้รํา่รวย 
หรอืสามารถทาํอะไรตามใจชอบได้ทกุอย่าง  แต่ควรต้องมองย้อนกลบัไปว่าในหลวง
รชักาลที ่9 ของเราท่านได้ทรงมอบชวีติให้กบัชาวชาตพินัธุไ์ว้ นัน่คอืการเกษตรแบบ
พอเพยีง ทาํให้มข้ีาว ปลา อาหาร  กนิตลอดปี มฝีายกกัเกบ็นํา้ไว้ใช้โดยไม่แห้งแล้ง 
สิง่เหล่านีย้งัถอืว่าเป็นเพยีงส่วนน้อยทีใ่นหลวงรชักาลที ่9 ทรงสร้างไว้ให้คนไทย 
ดั่งพระบรมราโชบายในการช่วยเหลือราษฎรที่ทรงเน้นความสําเร็จของงานที่
ความอยู่ดีกินดีของราษฎร มากกว่าความคุ้มค่าในแง่ท่ีวัดเป็นตัวเงิน เรียกว่า 
ขาดทุนคือกําไร   
 “ปัจจุบัน ชุมชนชาติพันธุ์ลีซูชุมชนปางสา มีพื้นท่ีให้ประชาชนได้เข้า
เยีย่มชม ทัง้ “สวนผกัของพ่อ” “ โครงการอาหารกลางวนัจากศาสตร์พระราชา” 
ที่โรงเรียนบ้านปางสา  การจัดการระบบชลประทานของพ่อ และเยี่ยมชม
พื้นที่ “นาของพ่อ” ซึ่งสิ่งเหล่านี้ทําให้เข้าใจถึงวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของ
ชาวชนเผ่า โดย สสส. จึงร่วมสนับสนุนและผลักดันให้มีการพัฒนา
ทางด้านโภชนาการทางอาหาร และความเป็นอยู่ที่ยั่งยืนทางด้าน
สุขภาพตามรอยพระราชาสืบต่อไป” 



 เมื่อครั้งอายุได้เพียง 8 ปี  สุพจน์ หล่ีจา หรือจะแฮ 
นายกสมาคมสร้างเสริมสุขภาพสุขภาวะชุมชนชาติพันธุ์ 
และโครงการส่งเสรมิความมัน่คงทางอาหารในการสร้างเสรมิ
สขุภาวะเครอืข่ายชาตพินัธุแ์ละชนเผ่าพืน้เมอืง สสส. ได้เล่าว่า
 มีโอกาสรับเสด็จพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี 9 
ซึ่ง ทรงมาเยี่ยมหน่วยพัฒนาและสงเคราะห์ชาวเขา ที่มีกลุ่ม
ชนชาติพันธุ์ อาศัยอยู่ 7 ชาติพันธุ์ ได้แก่ อาข่า ลาหู่ ไทยใหญ่ 
ลั๊วะ ลีซอ จีนยูนาน และม้ง 
 แม้จะอายุเพียง 8 ขวบแต่ “จะแฮ” ก็จําความได้ดี 
ว่าพระองค์ ทรงให้ความเป็นกันเอง เสวยอาหารร่วมกับ
ชาวบ้าน เรยีนรูว้ถิคีวามเป็นอยูต่่างๆ และเหน็ถงึความลาํบาก
ในหมู่บ้าน ทั้งเรื่องความเป็นอยู่และไร้สัญชาติ หรือแม้กระทั่งไม่สามารถเลี้ยงดูครอบครัวของตนเองได้ ท่านทรงพระราชทาน
ที่นาทํากินจํานวน 200 ไร่ ให้แก่ชาวชนเผ่า โดยมีวิธีการแบ่ง เช่น หนึ่งครอบครัวมีจํานวน 5 คน ก็จะได้ที่ดินทํากิน 5 ไร่ รวมถึง
ทรงมีพระราชดําริให้สร้างฝาย เพื่อกักเก็บนํ้าไว้ใช้ในการทํานาตลอดปี 
  “ปัจจุบันชาวปางสามีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น และมีความสุขมาก เพราะส่ิงท่ีท่านทรงมอบให้นั้นมากมายจนพูดออกมาได้
ไม่หมด หลักปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงไม่ใช่แค่การทําเกษตรเพยีงอย่างเดยีวอย่างท่ีหลายคนเข้าใจ แต่ท่านทรงสอนให้มคีวามรกั 
ความเมตตา เอื้ออาทรต่อเพ่ือนมนุษย์ด้วยกัน สอนให้มนุษย์มีความสัมพันธ์ท่ีเกื้อกูลกับธรรมชาติ อีกท้ังยังสอนให้มีองค์ความรู้ 
เพื่อเป็นภูมิคุ้มกันในการประกอบอาชีพเลี้ยงดูตนเองและครอบครัว โดยอยู่บนความพอเพียงและไม่สร้างความเดือดร้อนให้ใคร 
ยิ่ง สสส. จัดหาบุคลากรมาร่วมขับเคล่ือนศาสตร์พระราชา เพื่อแลกเปลี่ยนแบ่งปันสิ่งที่ดีต่อกัน ก็เชื่อว่า แม้พระองค์จะไม่อยู่
แต่สิ่งที่พระองค์สร้าง จะยังมีคนร่วมเดินตามรอยพระราชาสืบต่อไป” จะแฮ กล่าวด้วยความตื้นตัน

   จะทอ จะล ู ชาวชนเผ่าลาหู ่ หนึง่ในบคุคลทีไ่ด้รับมอบ
ที่นาพระราชทานจากในหลวงรัชกาลที่ 9 เล่าว่า ครอบครัว
จํานวนทั้งสิ้น 5 คน จึงได้รับมอบที่นาจํานวน 5 ไร่ นับถึง
ปัจจุบันได้ใช้ที่นาทํากินมากว่า 35 ปี รู้สึกภูมิใจมากท่ีได้รับ
พระราชทานที่นาแห่งนี้ เพราะทําให้ชีวิตความเป็นอยู่ดีขึ้น 
ซึ่งใน 1 ปี จะได้ข้าว จํานวน 280-300 ถัง แบ่งไว้กินประมาน 
100 ถัง และแบ่งขาย อีก 200 ถัง ทําให้มีรายได้มาจุนเจือ
ครอบครัวตลอดมา 
  นํา้ทีใ่ช้ทาํนากไ็ด้จากฝายเกบ็นํา้ทีท่่านทรงมพีระราชดาํริ
ให้สร้าง เพื่อให้ชาวชนเผ่าได้ใช้ทํากินและใช้อุปโภคบริโภค 
ถึงแม้วันนี้ท่านจะเสด็จสวรรคตไปแล้วแต่ท่านยังสร้าง

ส่ิงทีดี่งามไว้มากมาย ทกุครัง้ทีเ่หน็รปูท่านทีผ่นงับ้านนํา้ตาไหลทกุครัง้เพราะคดิถงึท่านมาก แต่กท็าํอะไรไม่ได้นอกจากก้มลงกราบ
ที่รูปภาพ สิ่งที่จะทําได้ต่อจากนี้คือจะเป็นลูกที่ดีของท่านตามสิ่งที่ท่านมุ่งหวัง โดยจะเล่าเรื่องราวความดีของพระองค์ท่าน 
และสอนวิธีประกอบอาชีพให้รุ่นลูกรุ่นหลานต่อไปจนกว่าจะสิ้นลมหายใจ

นิตยสารสร้างสุข12

  จะทอ จะลู

สุพจน์ หลี่จา
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 เป ็นศาสตร์ที่พระบาทสมเด็จพระปรมินทร-
มหาภูมิพลอดุลยเดช บรมนาถบพิตร  พระราชทานให้
ประชาชนชาวไทยตั้งแต่ปี 2540 ซึ่งในขณะนั้นเกิดวิกฤติ
ต้มยํากุ้ง โดยหลักแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียงกลายเป็น
แนวทางท่ีทําให้ประเทศไทยพัฒนาไปอย่างสมดุลและ
ยัง่ยนื โดยแนวทางดงักล่าว พระองค์ทรงมพีระราชดาํรสั
มาตลอดตั้งแต่ปี 2517 จนหลังวิกฤติเศรษฐกิจ ทุกคน
จึงได้เห็นแจ่มชัดขึ้น 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงเปรียบเทียบ 
“ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง” เหมือน “เสาเข็ม”

  “พระองค์รับสั่งว่า บ้านเรือน ถ้าจะให้มั่นคงต้อง
มีเสาเข็ม แต่เสาเข็มอยู่ใต้ดิน เพราะฉะนั้นไม่มีใครเห็น 
จะลืมเก่ียวกับบทบาทของเสาเข็ม ปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพยีงกเ็หมอืนเสาเข็ม ท่ีเป็นรากฐานแห่งความมัน่คง 
แต่มองไม่เห็น ถ้าพื้นฐานคนไม่มีความอยู่ดีกินดีตาม
อัตภาพแล้ว ไปสร้างอะไรท่ีใหญ่โตบนส่ิงท่ีไม่มีพื้นฐาน
ที่มั่นคง จะล้มลงมาง่าย” 

  หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมี 3 ข ้อคือ 
พอประมาณ มีเหตุผล มีภูมิคุ้มกัน บวก 2 เงื่อนไข คือ 
ความรู้คู่คุณธรรม

เศรษฐกิจพอเพียง
ศาสตร์พระราชา

 กลุ ่มชาติพันธุ ์นั้นถึงแม้จะอยู่ไกลชายขอบประเทศ 
แต่สิ่งหนึ่งที่ สสส. ต้องการ คือ อยากให้กลุ่มชาติพันธุ์
มีสุขภาวะที่ดี ด้วยเรื่องความม่ันคงในอาชีพ มีสุขภาพท่ีดี 
และความมั่นคงทางอาหาร เพื่อสุขภาพกาย สุขภาพใจและ
ความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น  ซึ่งถือเป็นการแก้ปัญหาต่อเน่ืองมาสู่
สังคมได้อย่างดี

 เมลด็พนัธุท์ีพ่ระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิล-
อดุลยเดช บรมนาถบพิตร ทรงหว่านไว้ ไม่ได้เพียงแต่
เติบโตขึ้น แต่งอกงาม แผ่กระจายจากที่หนึ่งไปสู่อีกท่ีหนึ่ง 
จากบนยอดดอยกลายเป็นแรงบันดาลใจสู่พื้นดินเบื้องล่าง 
และพร้อมจะกลายเป็นเมลด็พนัธุท์ีแ่ขง็แรงไปเตบิโตงอกงาม 
ณ  ที่อื่นๆ ของสังคม
  เพราะรอยทางที่พระองค์สร้างไว้ให้นั้นชัดเจน ทําให้
เดินตามได้อย่างมั่นคง และจะยังคงแจ่มชัด งอกงามอยู่ใน
หัวใจตลอดไป



แม้จะเกษียณราชการก็ยังไม่หยุดทํางาน 
          เพื่อสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ผู้สูงอายุ 
แม้จะเกษียณราชการก็ยังไม่หยุดทํางานแม้จะเกษียณราชการก็ยังไม่หยุดทํางาน
          เพื่อสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ผู้สูงอายุ           เพื่อสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่ผู้สูงอายุ 

คนสร้างสุข

 สุขแบบนักวิชาการวัยเกษียณ
ด้วยการให้ความรู้
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 ศาสตราจารย์ศศิพัฒน์ ยอดเพชร ศาสตราจารย์ด้านสวัสดิการ
ผู้สูงอายุ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ คณะสังคมศาสตร์ เป็นผู้ที่ทํางาน
ด้านผู ้สูงอายุมายาวนานตั้งแต่ปี 2530 ปัจจุบันก็ยังคงทํางานวิจัย
ด้านผู้สูงอายุเพื่อนําไปต่อยอดพัฒนานโยบาย และทําให้ชุมชนทํางาน
ด้วยชุดความรู้ทางวิชาการได้
     “ที่ผ่านมา มีโอกาสออกไปทํางานในชนบท เจอผู้สูงอายุที่โดดเดี่ยว 

เหงา โดนเอารดัเอาเปรยีบ ซึง่ผูส้งูอายสุ่วนหนึง่กลายเป็นผูด้้อยโอกาส 
และสังคมก็ยังไม่รู้สึกว่าเป็นเร่ืองท่ีต้องใส่ใจ เพราะประเทศไทย

ยงัเป็นสงัคมครอบครวัทีด่แูลกนั แต่หากวเิคราะห์จากตวัเลข
หลายๆ อย่าง และงานวิจัย จะเห็นได้ว่า ประเทศไทยอยู่ใน
ภาวะจําเป็นที่ต้องขับเคลื่อนในเรื่องผู้สูงอายุได้แล้ว ทําให้
การทํางานในเริ่มแรกเป็นไปด้วยความยาก แต่ต่อมาก็มี
การรวมตัวกันเป็นกลุ่มนักวิชาการทุกสาขา ทั้งการแพทย์ 
สาธารณสุข ประชากร สังคมสงเคราะห์ เกิดเป็นสมาคม
พฤฒาวิทยาและเวชศาสตร์ผู ้สูงอายุไทย และมีโอกาส
ผลักดันให้เห็นตัวเลขที่ชัดเจนจนรัฐบาลให้มามองและ
ให้ความสําคัญ” ศ.ศศิพัฒน์ ย้อนเล่าถึงความหลัง
    สําหรับปัญหาเรื่องผู้สูงอายุนั้น อาจารย์มองว่า
ประเทศไทยตื่นตัวค่อนข้างช้า เร่ิมต้นทํางานนี้กันจริงๆ 

ก็ประมาณปี 50 ซึ่งอาจจะเป็นเพราะว่าสังคมไทยเป็น
ทุนนิยม เรื่องทุน เรื่องการค้า ส่วนคนที่เกษียณคือคนที่ไม่มี

ประโยชน์แล้ว ทําให้ไม่ค่อยให้ความสําคัญในการดูแล แต่พอ
ระยะหลังมีกระแสจากต่างประเทศ จากที่ต่างๆ เข้ามาเยอะ 

กเ็ลยทาํให้คนเริม่เหน็ความสาํคญัของสงัคมผูส้งูอายมุากขึน้
            แต่เมือ่ได้มาทาํงานนี ้ได้เข้าไปถอดบทเรยีนพืน้ทีต่่างๆ 

เกดิการทาํกจิกรรมพาผูส้งูอายอุอกจากบ้านสปัดาห์ละครัง้ 
ทาํให้มชีวีติชวีาเกดิขึน้ ได้ให้ความรูไ้ปดแูล พฒันาตวัเอง 
ให้เห็นการสร้างคุณประโยชน์ให้แก่ผู้สูงอายุ ได้เห็นว่า

ผู้สูงอายุสามารถดูแลตัวเองได้อย่างไร ไม่ว่าจะเป็นเร่ือง
โรคภัยไข้เจ็บ หรือ การดูแลตัวเองด้วยการออกกําลังกาย 
การมีสุขภาพดี  เพื่อลดการพึ่งพาลง



 “ผูสู้งอายทุกุคน มสีิง่ดีๆ  อยูใ่นตวัเขาเกอืบทกุคน เราต้องดงึออกมาแล้ว
สร้างความเชือ่มัน่ให้เขา หนึง่เขาจะเผชญิปัญหาต่างๆ อย่างมวีถิทีางแก้ไขใน
รอบด้าน สิ่งที่เจอในผู้สูงอายุ คือ สุขภาพและเงิน ถ้าสุขภาพดีอะไรก็ตามมา 
เพราะฉะน้ัน เม่ือเราให้เครือ่งมอืเขาไปเขากจ็ะรู ้ เขาเรยีนรูจ้ากเพือ่น จากคนอืน่
เรียนรู้จากการเข้าสังคม สมมุติว่า บางคนเล่นไลน์ไม่เป็น โรงเรียนมาสอน
เล่นไลน์ เดี๋ยวน้ีก็ไม่เหงา มีเพื่อน สวัสดีวันศุกร์ ชีวิตที่มันโดดเดี่ยว
ไร้ความหมาย มนักจ็ะมชีวีติชวีาขึน้ อนัทีส่อง เกดิกระบวนการเอือ้เฟ้ือต่อกนั
เชื่อมโยงกันในชุมชน ช่วยเหลือกัน รู ้จักกัน เกิดความเป็นหมู่เป็นพวก 
แล้วอันที่สาม เมื่อเราพูดกับคนอื่นรู้เรื่องมีความรู้ คุณค่าของเราก็เกิดข้ึน
โดยเฉพาะในครอบครัว ลูกหลานมองว่าเดี๋ยวน้ีปู ่ย ่าตายายพูดรู ้เร่ือง 
เล่นมอืถอืเป็น ทาํอะไรกเ็ป็น จงึเกดิมลูค่าในตวัเอง ลกูหลานเคารพนบัถอื”
 เมื่อพูดถึงเรื่องการทํางานนั้น ศ.ศศิพัฒน์ ได้ทํางานกับ สสส. 
อย่างต่อเนื่องมาหลายปี มีการลงลึกในประเด็นผู้สูงอายุอย่างต่อเนื่อง
มีการนาํงานวจิยัมาปรบัใช้เป็นชดุความรู ้ เพือ่ให้โรงเรยีนผูส้งูอายนุาํไปสอนต่อ 
มีเนื้อหาที่เหมาะสม มีการเล่นเกม การฝึกเพ่ือให้ผู้สอนนําไปใช้ในชุมชนได้
อย่างถูกต้อง  
  “อาจารย์ทํางานกับ สสส. มานานแล้วนะ หลายปี สสส. ทํางานได้
กว้างขวางดีและมีการลงลึกในชุมชน นอกจาก สสส. จะทําในหลายประเด็น
แบ่งงานเป็นสํานัก มีประเด็นเฉพาะ แล้วมันก็จะมีสํานักอ่ืนท่ีทําเรื่อง
ที่ตกหล่น ที่มันไม่เข้าประเด็น อาจารย์ชอบนะ เพราะมันได้ให้โอกาสกับคน
ที่จะมาทําได้ครบถ้วน”

 ถามถึงแรงบันดาลใจและความสุขของอาจารย์ท่ีได้ทําสิ่งต่างๆ เหล่านี้ว่า
คอือะไร?
 “แรงบนัดาลใจมาจากการทีเ่ราได้ออกไปพบปะกบัผูค้น แล้วคนเหล่านัน้
เขามีความต้องการในทางวิชาการที่เราได้ทํา และนําสิ่งที่เราถ่ายทอดให้
ไปทําต่อได้ นั่นคือความสุข เช่น เป็นกรรมการกองทุนผู้สูงอายุ เขียนยังไง
ทํายังไง เราก็ให้คําปรึกษาแนะนําเขา หลังจากนั้นเขาส่งข่าวมาบอกว่า 
เขาได้ทุน แล้ว เขาไปทําโครงการนั้นได้แล้ว เรารู้สึกดีใจมากท่ีช่วยให้
คนเข้าถึงบริการ เข้าถึงแหล่งทุนหรือเราออกไปชนบทไปทําวิจัย 
เราก็ได้ไปเรียนรู้จากเขา ไม่ใช่เราไปเอาจากเขาอย่างเดียว เรียนรู้
มาแล้วแลกเปลี่ยนกัน มันเลยทําให้เราอิ่ม บางทีเงินทองเราไม่ได้นะ 
แต่มันได้เห็นคุณภาพชีวิตเขาที่ดีขึ้น เราเฝ้าติดตามว่าเขาเติบโตเป็น
ยังไงในกิจการงานของเขา”

ผู้สูงอายุทุกคน เขามีสิ่งดีๆ
อยู่ในตัวเขาเกือบทุกคน

ติดตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 ความสขุในวยั  เกษยีณราชการ ของ ศ.ศศิพฒัน์ 
ท่านได้ตอบไว้ว่า คือ การเขียนบทความ เขียน
บทเรยีนต่างๆ แล้วมคีนนาํไปเผยแพร่ต่อ เอาไปใช้
ให้เกิดประโยชน์ก็กลายเป็นความสุขที่คิดว่าได้
ให้คนอ่ืนจากการทํางาน แม้ว่าวันนี้ตัวเองไม่ได้
มฐีานะรํา่รวยอะไร แต่เรามคีวามรูท้ีไ่ด้เผยแพร่ให้
แก่กลุ่มคนต่างๆ มีนิสิต นักศึกษาอ่านงานเขียน
และติดต่อกลับมาเพราะอยากนําส่ิงที่ได้อ่าน
ไปต่อยอด ไปทํางานวิจัยต่อ เพียงเท่านี้ก็ถือเป็น
ความสขุของข้าราชการวยัเกษยีณแล้ว เพราะฉะนัน้ 
ถึงได้ทํางานจนถึงอายุ 70 ยังมีงานเขียนทุกวัน
  “ครอบครัว ลูกๆ ก็ถามนะว่าเหน่ือยไหม 
ซึ่งเราก็ได้ให้คําตอบว่า งานอดิเรก คือ งานเขียน
หนังสือ นั่นเป็นความสุขที่ได้เขียนหนังสือ” 
 อาจารย์ทําให้เห็นว่าแม้คนวัยเกษียณแล้ว  
ก็ดูแลตัวเองได้ และองค์ความรู้ท่ีเรามีมาน้ัน
เป็นประโยชน์ต่อสังคมได้อีกมากมาย และน่ันคือ
ความสุขของอาจารย์
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สุขรอบบ้าน

APP ตรวจโรคร้าย
คัดกรองซึมเศร้า 

	 หลักการของเทคโนโลยีนี้ คือ การถ่ายภาพแล้ววิเคราะห์
สัญญาณจาก “เนื้อเย่ือตาขาว” แม้ว่ายังอยู่ในขั้นเริ่มต้นของการ
พฒันาเทคโนโลย ีแต่ผลการทดสอบการใช้งานเบือ้งต้น ระบวุ่ามคีวาม
แม่นย�ำสูงมาก โดยผลการวิจัยนี้เพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการช่ือ 
“เดอะโพรซีดดิ้ง ออฟ เดอะ เอเอ็มซี” ฉบับที่เกี่ยวกับความก้าวหน้า
และการคิดค้นทางเทคโนโลยีทางมือถือ เทคโนโลยีท่ีสวมใส่ได้  
และอื่นๆ 

	 ผูน้�ำคณะผูว้จิยั​ อเลก็ซ์ มาเรยีกากสิ ซึง่เป็นนกัศกึษา
ระดับปริญญาเอก ในสาขาด้านวิทยาการคอมพิวเตอร์
และวิศวกรรม มหาวิทยาลัยวอชิงตัน เล่าให้ฟังว่า 
แอปพลิเคชันสมาร์ทโฟน ที่ทีมวิจัยก�ำลังพัฒนาอยู่นี้ 
ให้ชื่อว่า “บิลิสกรีน” เนื่องจากว่าแอปพลิเคชันนี้ท�ำงาน 
ด้วยการตรวจจบัเยือ่ตาขาวจากภาพเซลฟ่ี แล้วแปลงเป็น
ค่า​ระดบัสาร​บลิริบูนิในเลอืด ซึง่เมือ่แปลผลแล้ว สามารถ
บ่งบอกได้ถึงระดับของภาวะดีซ่าน ซึ่งเป็นอาการน�ำ 
อย่างหนึ่งของโรคมะเร็งตับอ่อน ​ที่จริงแล้วอาการ
ดีซ่านนั้น ​อเล็กซ์ ระบุว่า ยังเป็นอาการของโรคอื่นๆ เช่น  
ไวรัสตับอักเสบ ภาวะติดเหล้า เป็นต้น แต่คณะผู้วิจัย 
มุ่งไปที่มะเร็งตับอ่อน 

	 เซลฟ่ี ไม่ได้มไีว้แค่ถ่ายตวัเองโพสต์โชว์เก๋ไก๋ แต่ประโยชน์ 
ล่าสุดทีมนักวิจัย จากมหาวิทยาลัยแห่งวอชิงตัน ในเมือง
ซีแอตเติล ประเทศสหรัฐอเมริกา​ เผยแพร่นวัตกรรม 
แอปพลเิคชนัในสมาร์ทโฟนท่ีล�ำ้ไปถึงการจับสญัญาณของ
โรคมะเร็งตับอ่อนด้วยการเซลฟี่

​​นักวิจัยมหาวิทยาลัยดัง 2 แห่งในสหรฐัฯ เผยนวตักรรมใช้เทคโนโลยีไอทีง่ายๆ 
                 ช่วยแพทย์คัดกรองผู้ป่วย ทั้งมะเร็งตับอ่อน และโรคซึมเศร้า
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	 ด้านคณะผู้วิจัยอีกคณะหนึ่งได้ตีพิมพ์ผลการ
วิจัยในวารสารวิชาการ ชื่อ อีพีเจ ดาต้า ไซแอนซ์ 
เมื่อต้นเดือนสิงหาคม ว่า การวิเคราะห์ภาพและ
พฤติกรรมการโพสต์ภาพบนอินสตาแกรมของ 
แต่ละคน สามารถช่วยคัดกรองผู้ที่มีความเสี่ยงป่วย
เป็นโรคซึมเศร้าได้ โดยมีความแม่นย�ำถึงประมาณ 
7 ใน 10
	 “คนที่มีภาวะซึมเศร้า ในการวิจัยที่พวกเรา 
ท�ำนั้น มักจะโพสต์แต่รูปท่ีออกแนวเบลอๆ สีมืดๆ 
ทึมๆ หม่นๆ เมื่อเทียบกับของคนที่สุขภาพจิตปกติ” 
คุณแอนดรูว ์ รีซ นักวิจัยจากภาควิชาจิตวิทยา  
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด กล่าว “คนเหล่านี้นิยมเลือก
แต่งภาพด้วยฟิลเตอร์อินสตาแกรม ชื่ออิงค์เวล  
ซี่งท�ำให้ภาพสีเปลี่ยนเป็นภาพขาวด�ำ ในขณะที ่
คนปกตส่ิวนมากชอบฟิลเตอร์วาเลนเซยี ซึง่ให้ส ีโทน
อบอุ่น และสว่าง”

	 ผูม้แีนวโน้มซมึเศร้าในการวจิยันี ้ยงัมกัจะโพสต์
ภาพที่มีหน้าคนน้อยๆ ซึ่งนักวิจัยวิเคราะห์ว่า เป็นไป
ได้ว่า เพราะคนที่มีอาการซึมเศร้ามักจะไม่ค่อยอยาก
เข้าสังคม หรือไม่อยากมีส่วนร่วมและมีปฏิสัมพันธ์ 
กบัคนอืน่ๆ ผ่านสือ่สงัคมเท่าไหร่นกั โดยในการวจิยันัน้ 
คณะผู้วิจัยได้ขอให้กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 166 คน  
เปิดเผยการโพสต์ภาพอินสตาแกรม และประวัติ
สขุภาพจติของตวัเองต่อผูว้จิยั ซึง่ได้เกบ็รวบรวมเอา
ภาพมาท้ังสิน้จ�ำนวน 44,000 ภาพ จากกลุม่ตวัอย่าง 
มาเข้าโปรแกรมคอมพวิเตอร์ เพือ่วเิคราะห์ผลร่วมกบั
ประวตัทิางสขุภาพจติของกลุม่ตวัอย่างเดยีวกนั 
	 อย่างไรก็ดี คณะผู้วิจัยย�้ำว่า แม้ว่า ระดับความ
แม่นย�ำของการแปลผลจากการวเิคราะห์ หาความเสีย่ง
โรคซึมเศร้าจากภาพอินสตาแกรมจะสูง แต่วิธีการนี้
สดุท้ายแล้วคงน�ำไปใช้เพือ่เป็นตวัช่วยในการคัดกรอง
หาผู้มีปัญหาด้านโรคซึมเศร้าซะมากกว่าที่จะน�ำไป
ทดแทนการคัดกรองที่จิตแพทย์ใช้อยู่ในปัจจุบัน

	​ ปกติแพทย์ต้องใช้วธิเีจาะเลอืดตรวจเพือ่หาดซ่ีาน ร่วมกบัอปุกรณ์เสรมิ  
2 อย่างในชดุเดียวกนัเพือ่ให้เกดิความแม่นย�ำในการวเิคราะห์ผล คอื กล่อง
ที่ใช้ครอบศีรษะเพื่อป้องกันการแปรผันของแสงธรรมชาติ และกระดาษ
เทียบสี ทว่าในอนาคต นักวิจัยหวังว่าจะสามารถหาทางตัดปัจจัยรบกวน
เรื่องตัวแปรทางแสงธรรมชาติออกไป และหาทางท�ำให้แอปพลิเคชัน  
เทียบสีได้เองอย่างแม่นย�ำโดยไม่ต้องอาศัยอุปกรณ์เสริม​เหล่านี้อีกต่อไป 
เพื่อให้การใช้งานมีความสะดวกมากยิ่งขึ้น 
	​ ในขั้นนี้พบว่า เม่ือใช้ร่วมกับอุปกรณ์เสริมที่ว่านี้แล้ว แอปพลิเคชัน 
บิลิสกรีน มีระดับความอ่อนไหวในการตรวจจับ ภาวะดีซ่านในตาขาวได้ถึง 
89.7% ขณะที่มีความเฉพาะเจาะจงสูงถึง 96.8% เลยทีเดียว 
	 “อัลกอริธึม ของเราเป็นชนิด แมทชิน เลิร์นนิ่ง กล่าวคือยิ่งเมื่อผ่าน
การใช้งานกับตัวอย่างการวัดระดับบิลิรูบิน ในระดับแตกต่างกันออกไป 
มากเท่าไหร่ ยิ่งจะมีความแม่นย�ำในการวิเคราะห์ผลมากขึ้นเท่านั้น”  
คุณอเล็กซ์ กล่าว “เช่นนี้แล้วต่อไปเราก�ำลังร่วมมือกับส�ำนักงานอาหาร
และยา เพื่อท�ำให้แอปพลิเคชันนี้สามารถ น�ำออกมาสู่การใช้งานทางการ
แพทย์ได้อย่างเป็นทางการ”
	​ นอกจากจะใช้แอปพลิเคชันนี้เพื่อการตรวจหาอาการดีซ่าน ในระยะ
เริ่มต้นแล้ว ยังสามารถใช้กับกรณีของผู้ที่เป็นมะเร็งตับอ่อนและรับการ
รักษาแล้วได้อีกด้วย เนื่องจาก​ปัจจุบัน​เวลาผู้ป่วยโรคมะเร็งตับอ่อนรับ 
การรกัษาจากแพทย์ ผูป่้วยมคีวามจ�ำเป็นต้องตรวจเลอืดหาระดบับลิริบูนิ 
เป็นประจ�ำ เพื่อประกอบการวัดผลการรักษาด้วย
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สุขไร้ควัน

        นับเป็นเรื่องราวฉาวโฉ่ อีกเรื่องหนึ่งของบรรดายักษ์ใหญ่บริษัทบุหรี่ ในประเทศ
สหรัฐอเมริกา เมื่อเอ็นจีโอ ชื่อว่า ทรูธ อินนิชิเอทีฟ ออกมาเปิดเผยว่า บริษัทบุหรี่หลักๆ เหล่านี้ 
กําลังลงขันกันซื้อโฆษณาทางโทรทัศน์ สําหรับการถ่ายทอดการประกาศรางวัล เอ็มทีวี มิวสิค 
อะวอร์ท โดยออกแบบโฆษณามาเพื่อเจาะกลุ่มเป้าหมายหลัก 2 กลุ่ม กล่าวคือ กลุ่มผู้มีปัญหา
ทางจิตเวช เช่น โรคซึมเศร้า ภาวะวิตกกังวลสูง หรือผู้ติดยา และกลุ่มทหารรั้วของชาติ ซึ่งเป็น 

2 กลุม่ทีม่อีตัราการสบูบหุรีใ่นระดบัสงู  ในขณะทีอ่ตัราการสบูบหุรีโ่ดยรวมในสหรฐัฯ กาํลงัตกลง
ตํ่าที่สุดเท่าที่เคยเป็นมา 

  โฆษณาที่ ทําออกมา  ตอกยํ้าว่า 40% ของบุหรี่ที่ขายอยู่ในสหรัฐฯ ปัจจุบันนี้ ซื้อโดยผู้มีปัญหาทางสุขภาพจิต หรือผู้ติด
สารเสพติด และอีก 38% จําหน่ายให้กับบรรดาทหารท้ังหลาย ซึ่งทางเอ็นจีโอมองว่า การส่ือออกมาแบบนี้มีความฉ้อฉล 
และต้องการกระตุ้นยํ้าให้คนในสองกลุ่มนี้สูบบุหรี่ยิ่งมากขึ้นไปอีก ขณะที่บริษัทบุหรี่ไม่ปฏิเสธและไม่ยอมรับ  
 ทั้งนี้ จากข้อมูลของศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ พบว่า อัตราการสูบบุหรี่ในกลุ่มผู้ป่วยทางจิตเวช 
ยงัคงระดบัอยูใ่นระดบัทีส่งูถงึ 33% และห้วงเวลาหลายปีมานี ้จติแพทย์และนกัจติบาํบดัมกัอ้างว่า การจะไปส่งเสรมิให้ผูป่้วย
ทางจิตเลิกบุหรี่ด้วยนั้นจะเป็นภาระหนักเกินไปของคนไข้ ทั้งที่จริงๆ แล้ว มีข้อมูลทางวิชาการออกมาในทางตรงข้ามว่า 
การเลิกบหุรีย่ิง่ช่วยทาํให้การรกัษาได้ผลดขีึน้ อกีทัง้มรีายงานว่า บริษทับหุร่ีบางแห่งถงึกบัสนบัสนนุบหุร่ีให้กบัสถานบาํบดัทางจติ
หลายแห่งด้วย

       นับเป็นเรื่องราวฉาวโฉ่ อีกเรื่องหนึ่งของบรรดายักษ์ใหญ่บริษัทบุหรี่ ในประเทศ

      แฉ บ.บุหรี่มะกันทุ่มงบโฆษณาเจาะผู้ป่วยจิตเวช ทหาร หวังทํายอด

                    ล่าสดุผูอ้าํนายการ การวทิยาศาสตร์สขุภาพแห่งชาตขิองประเทศสงิคโปร์ ได้ออกแถลงการ
ในหนงัสอืพมิพ์สเตรทไทม์ส ว่าต่อไปนีเ้จ้าหน้าทีร่ฐัจะเคร่งครดัในการบงัคบัใช้กฎหมาย ห้ามไม่ให้
มีการจําหน่ายบุหรี่แก่ผู้เยาว์ ทั้งการบังคับดําเนินคดีให้จ่ายค่าปรับ และการพักใช้หรือยกเลิก
ใบอนุญาตร้านจําหน่ายบุหรี่ เพื่อเป็นการป้องปรามไม่ให้มีการทําผิดกฎหมายว่าด้วยการ
จําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบแก่ผู้เยาว์ ซึ่งปัจจุบันนี้กําหนดไว้ว่าห้ามจําหน่ายบุหรี่แก่ผู้มีอายุ

ตํ่ากว่า 18 ปี อีกท้ังเมื่อเดือนมีนาคมปีนี้ รัฐบาลสิงคโปร์ ได้ประกาศว่ากําลังจะเสนอให้เพิ่ม
อายุขั้นตํ่าที่สามารถซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมาย เป็นอายุ 21 ปี ขึ้นไป

 เนื่องจากมีผลการวิจัยออกมาแล้วว่า คนสิงคโปร์ที่สูบบุหรี่โดยมากจะเริ่มในช่วง 18-21 ปี ขณะที่คนที่ไม่สูบหลัง
21 ปีไปแล้วก็มีแนวโน้มไม่สูบบุหรี่ตลอดไป ล่าสุดรัฐบาลได้เร่ิมกระบวนการทําประชาพิจารณ์เร่ืองการข้ึนอายุขั้นตํ่า
ในเดือนมิถุนายนนี้ นอกจากนี้รัฐบาลยังประกาศด้วยว่าจะต้องอุดช่องโหว่ของกฎหมายบางประการเกี่ยวกับบุหรี่ไฟฟ้า 
ที่ปัจจุบันแม้กฎหมายจะห้ามไม่ให้นําเข้า จัดจําหน่ายสินค้าประเภทนี้ในประเทศ แต่กลับไม่ได้ห้ามในส่วนของการซื้อและ
การครอบครอง ซึ่งมองว่าเป็นการลักลั่นทางข้อกฎหมายอยู่และต้องรีบแก้ไข 

                   ล่าสดุผูอ้าํนายการ การวทิยาศาสตร์สขุภาพแห่งชาตขิองประเทศสงิคโปร์ ได้ออกแถลงการ

      เมืองลอดช่องเอาจริง แก้ ก.ม. บังคับจับปรับผู้ขายบุหรี่แก่ผู้เยาว์
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สุขเลิกเหล้า

 ไรแอนแอร์ สายการบินต้นทุนตํ่ารายใหญ่ที่สุดในยุโรป สุดทนออกมาประกาศว่า ถึงเวลาต้อง
เอาจริงเอาจังกับการจําหน่ายและให้บริการเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ในสนามบินแล้ว เหตุเพราะท่ี
ผ่านมา สายการบินเดือดร้อนมากมายจากปัญหาผู้โดยสายท่ีเมาระหว่างบิน ก่อเร่ืองเป็นเหตุ
ให้เกิดการล่าช้า ต้องลงจอดฉุกเฉินและอื่นๆ โดยสายการบินมองว่าเป็นปัญหามาจากต้นทาง 
คือ สนามบิน ที่ขายนํ้าเมาแก่ผู้โดยสารโดยไม่เป็นเวลาและไม่จํากัดจํานวน 
  แม้ว่า สายการบินจะมีสิทธิปฏิเสธ ไม่ให้ผู้โดยสารที่อยู่ในอาการมึนเมาขึ้นเครื่องได้ตาม
ระเบียบว่าด้วยความปลอดภัยทางการบิน แต่บางคร้ังผู้โดยสารท่ีดื่มมาประมาณหนึ่งอาจยังไม่
ออกอาการขณะขึ้นเครื่อง ในขณะที่สายการบินก็ไม่อาจจะทราบได้ว่า ผู้โดยสารรายนั้นดื่มมามากเท่าไหร่แล้ว และครั้นเมื่ออยู่
บนเครื่องสายการบินก็มีหน้าที่เสิร์ฟเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แก่ลูกค้าตามสั่ง ซึ่งปัจจุบันไรแอนแอร์จํากัดไว้ที่เพียงสองด่ืม
ต่อคน ต่อเที่ยวบินเท่านั้น แต่ไม่วายก็ยังมีปัญหาผู้โดยสารเมาอาละวาดอยู่เนืองๆ 
 ไรแอนแอร์จงึเรยีกร้องให้สนามบนิงดจาํหน่ายนํา้เมาก่อน 10 โมงเช้าและให้ทําสญัลกัษณ์ท่ีตัว๋ข้ึนเคร่ืองด้วยว่า ผูโ้ดยสาร
รับไปกี่ดื่มแล้วทุกครั้ง ทว่าปัญหาในขณะนี้คือยังไม่เป็นท่ีแน่ชัดว่าจะทําอย่างไรกับผู้โดยสารท่ีใช้บอร์ดดิ้งพาสในสมาร์ทโฟน 
ที่สามารถโหลดใหม่ได้เรื่อยๆ

 หลังจากประสบความสําเร็จในโครงการนําร่อง จ่ายสวัสดิการคนจนด้วยระบบไร้เงินสด 
แต่ใช้ระบบจ่ายด้วยบตัรสวสัดกิารแทน ในพืน้ที ่2 แห่งทีเ่ป็นแหล่งทีม่ปีระชากรเชือ้สายอะบอรจินิ 
อาศัยอยู่เป็นจํานวนมาก อีกทั้งมีปัญหาการนําเงินสวัสดิการท่ีรัฐจ่ายให้ไปใช้จ่ายในทางท่ีผิด 
กล่าวคือ แทนที่จะใช้ไปในการซื้ออาหาร เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มและดูแลลูก กลับหมดไปกับนํ้าเมา 
การพนัน หรือกระทั่งยาเสพติด 
 รัฐบาลออสเตรเลีย จึงกําลังจะขยายพื้นที่โครงการนําร่องไปสู่แห่งที่ 3 โดยนับตั้งแต่เริ่ม
โครงการใน 2 แห่งแรกมาเมื่อต้นปี พบว่า ปัญหาเร่ืองการนําเงินสวัสดิการของรัฐไปใช้จ่ายเร่ือง 
นํ้าเมา ลดลงไปในระดับที่น่าพอใจ โดยแทนที่จะจ่ายเป็นเงินสดเต็มจํานวนให้ผู้รับสวัสดิการคนจน รัฐได้มอบบัตรสวัสดิการ
ให้แทน ซึง่สามารถนาํไปใช้จ่ายเพือ่อาหารการกนิ เสือ้ผ้า และอืน่ๆ ทีเ่ป็นการจนุเจอืครอบครวัได้ตามปกต ิหากแต่ว่าไม่สามารถ
ไปซื้อสินค้าพวกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และเล่นการพนันหรืออื่นใดที่รัฐห้ามได้ 
 ทั้งนี้ 80% ของเงินสวัสดิการที่ได้รับ บังคับให้ใช้จ่ายผ่านทางบัตรแทนเงินสดนี้เท่านั้น เพื่อควบคุมการใช้จ่าย ในขณะที่
อีกเพียง 20% ของเงินสวัสดิการจะโอนเข้าบัญชีธนาคารของผู้รับสวัสดิการและสามารถเบิกถอนออกมาเป็นเงินสดได้
  ขณะที่มีการเปิดเผยจากสํานักสถิติแห่งชาติของออสเตรเลียว่า ช่วงปี ค.ศ. 2015-2016 ยอดจําหน่ายเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ในประเทศเพิม่สงูขึน้เป็นครัง้แรกในรอบทศวรรษทีผ่่านมา ซึง่เป็นข่าวดขีองผูข้ายแต่เป็นข่าวร้ายของผูต้้องทาํงาน
ด้านการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

 ไรแอนแอร์ สายการบินต้นทุนตํ่ารายใหญ่ที่สุดในยุโรป สุดทนออกมาประกาศว่า ถึงเวลาต้อง

 หลังจากประสบความสําเร็จในโครงการนําร่อง จ่ายสวัสดิการคนจนด้วยระบบไร้เงินสด 

            ยักษ์ใหญ่บินต้นทุนตํ่ายุโรปขีดเส้นสนามบินจํากัดขายนํ้าเมา

  แดนจิงโจ้รื้อระบบสวัสดิการคนจนแก้ปัญหาแอบใช้เงินสดซื้อเหล้า







คนดังสุขภาพดี

     “ฌอน บูรณะหิรัญ” หนุ ่มไทยที่เกิดและเติบโตในประเทศ
สหรัฐอเมริกา ใครจะคิดว่าผู้ชายที่คิดบวกและมองโลกในแง่ดีคนนี้จะ
มีชีวิตวัยเด็กที่โดนรังแกทุกวัน ถูกล้อต้ังแต่เรื่องหน้าตา ไปจนถึง
การมีเรื่องชกต่อย จนทําให้ช่วงชีวิตในวัยเด็กของเขาทําความสุข

หล่นหายไป การเรียนจิตวิทยาทําให้เขามองโลกของคนอื่นในความเป็นไป
ทีแ่ท้จรงิ กลายมาเป็นแฟนเพจสร้างแรงบนัดาลใจให้แก่ใครหลายคนบนโลกใบน้ี 

ให้เลอืกมองบทเรยีนทีผ่ดิพลาดและเดนิต่อไปอย่างมพีลงั จนทาํให้เราอยากรูว่้า
ผู้ชายคนนี้มีวิธีการคิดและสร้างความสุขให้แก่ตัวเองอย่างไร
           ฌอน เล่าย้อนให้ฟังว่า ผมเป็นเดก็คนหนึง่ทีช่อบหาข้อมลู ชอบฟังเร่ืองราว
การใช้ชีวิตในด้านต่างๆ จากผู้ใหญ่และนํามาบอกต่อให้คนอื่นได้รับรู้ และสิ่งที่
ทาํให้ผมมพีลงัลกุขึน้มาทาํแฟนเพจแบบนี ้เกดิจากแรงสนบัสนนุจากผูค้นรอบข้าง
ที่ช่วยผลักดันและให้กําลังใจในสิ่งที่เราทํา ซึ่งเป็นสิ่งที่เกิดประโยชน์ต่อใครอีก
หลายๆ คน จนกระทั่งวันหนึ่งมีชาวต่างชาติส่งข้อความมาทางแฟนเพจว่า “วันนี้
เขาเลือกที่จะไม่ฆ่าตัวตาย เพราะเขาได้ดูคลิปวิดีโอของเรา” ถือเป็นสิ่งที่มีคุณค่า 
เป็นแรงบันดาลใจที่ได้รับกลับมาให้ผมยังทํางานตรงนี้ต่อไป
    ทุกคนมีนิยามความสุขที่แตกต่างกันออกไป บางคนแค่ได้กินอาหารที่อร่อย
ได้เดินทางไปในที่ต่างๆ อ่านหนังสือ หากิจกรรมทํา หรือแม้กระทั่งอยู่กับคนที่เรา
รักก็มีความสุขแล้ว แต่หากเมื่อใดที่เกิดความทุกข์ สิ่งสําคัญคือเราต้องหาความสุข
จากเหตุการณ์นั้นให้เจอ
           “ในมมุมองของฌอน การก้าวผ่านความทกุข์ คอื อยูท่ีว่่าเรามองปัญหาท่ีกาํลงั
เจออย่างไร แทนทีจ่ะคดิว่าปัญหาทีเ่กดิขึน้ทาํร้ายเรา แต่อยากให้ลองเปลีย่นมุมมอง
ว่าปัญหานั้นให้บทเรียนอะไรบ้าง เปลี่ยนความเจ็บปวดให้เป็นพลังในการสร้าง
บางสิ่งบางอย่าง เพราะในทุกปัญหามักจะมีบทเรียนซ่อนอยู่ที่รอให้เราเข้าไปเรียนรู้
และนํามาแก้ไข เช่น ตอนที่ผมป่วยเข้าโรงพยาบาล เป็นช่วงที่ทรมานมาก แต่มันทําให้
ผมได้มีเวลาพัก มีเวลาอยู่กับตัวเอง และคนรักมากขึ้น ที่สําคัญความทุกข์ในครั้งนั้น
มนัสอนผมว่า “ถงึเรามทีกุอย่าง แต่ถ้าไม่มสีขุภาพทีแ่ขง็แรง อย่างอืน่กไ็ม่มคีวามหมาย”
ฌอน อธิบาย

         เห็นได้ว่ามุมมองของฌอน บูรณะหิรัญ ก็ไม่ต่างกับสิ่งที่ สสส. ทํามาตลอด อย่าง
“การสร้างความสุขให้แก่ทุกคน” เพราะความสุขเป็นแรงบันดาลใจที่สําคัญในการ
ขับเคลื่อนชีวิตและสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ และเม่ือความสุขของทุกคนรวมกันจะเป็นพลัง
อันยิ่งใหญ่ที่ช่วยสร้างสังคมให้เต็มเปี่ยมไปด้วยความสุข

รู้จักความสุขในแบบ
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สุขลับสมอง

 อยากชวนท่านผู้อ่าน  ร่วมแชร์ความคิดว่า 
จากพระจริยวัตรอันงดงามของในหลวงรัชกาลที่ 9
มีอะไรบ้างที่เราสามารถเร่ิมต้นทําตามคําสอนของ
พระองค์ได้   

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 ฉบับเดือนตุลาคมนี้

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรก
จะได้รับหนังสือ “ร้อยวันเปลี่ยนความโทมนัสเป็นพลัง”  
 เพื่อร่วมจดจําประวัติศาสตร ์ที่จะถูกจารึกในใจคนไทยตลอดไป 

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
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