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โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อน
Carbon
Footprint

     รู้ให้ทัน “หยุดพนัน” ด้วยกัน
     “พรรณนา” ชวนคนตาบอดดูหนัง
รู้จักนักออกแบบ สุขที่เปลี่ยนสังคม

หยุดพนัน

แจก
ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เมอืงไทยเปล่ียนผ่านฤดกูาลเข้าสู่หน้าฝนอย่างเตม็ตวั มปีญหาสขุภาพหลายอย่าง
หลายโรคมากับสายฝนและความชื้นของหน้าฝน แต่ในยุโรปก�าลังจะเข้าสู่หน้าร้อน 
และหน้าร้อนปน้ีเปนเทศกาลฟตุบอลโลก 2018 ทีเ่วยีนมาอกีครัง้ในรอบสีป่โดยมรีสัเซยี
เปนเจ้าภาพ แต่ที่น่าประหลาดใจก็คือ การแข่งขันฟุตบอลโลกที่รัสเซีย ก�าลังจะน�าพา
ปญหาสุขภาวะทางสังคมส�าคัญมาสู่เมืองไทย
 ส่ิงหนึ่งที่เกิดขึ้นพร้อมกับการแข่งขันกีฬา โดยเฉพาะนัดที่ส�าคัญที่มีคนติดตาม
มากมาย คือ ปญหาการพนัน ย่ิงเปนการแข่งขันส�าคัญเท่าไร การพนันต่อรองก็ขยาย
ธุรกิจเพิ่มขึ้นเปนเงาตามตัว 
  การเล่นพนันนั้น เปนพฤติกรรมเสี่ยงที่น่าเปนห่วงไม่น้อย เพราะไม่ใช่เพียงแค่
สูญเสียเงินทอง แต่หลายครั้งน�าพาไปซึ่งการสูญเสียความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว 
ญาติ พี่น้อง เพื่อนฝูง และท�าให้เกิดความเครียด กระทบไปยังการเรียน การงานของ
ผู้ติดการพนันด้วยเลยทีเดียว
 ปจจุบันยิ่งเพ่ิมความน่าเปนห่วงเท่าทวีคูณเพราะช่องทางการเข้าสู่การพนันนั้น 
ง่ายเพียงแค่ขยับปลายนิ้วมือ เว็บไซต์พนัน แอปพลิเคชันที่เพิ่มขึ้นอย่างไม่หยุด 
ข้ามพรมแดน ข้ามมาตรการควบคุมทางกายภาพที่เคยจัดให้ก�ากับการพนันแบบดั้งเดิม 
และดูเหมือนว่าจะเพิ่มพลังดึงดูดคนเล่นโดยไม่สนวัย ไม่ว่าเปนเด็กหรือผู้ใหญ่ คนชรา  
จึงท�าให้กระแสเงินหมุนเวียนในระบบการพนันนั้น พุ่งเปนหลักแสนล้านเลยทีเดียว 
 ในปญหานี ้เยาวชนถอืเปนกลุม่ทีต้่องให้ความส�าคญั โดยศนูย์ศกึษาปญหาการพนนั
พบตัวเลขที่น่าเปนห่วงว่า เด็กอายุเพียง 6 ขวบก็เริ่มเข้าสู่วังวนของการพนันแล้ว 
ซึ่งการวิเคราะห์พฤติกรรมของปญหา ท�าให้พบว่า การปล่อยให้เด็กเริ่มริลองการพนัน
จะท�าให้น�าไปสูก่ารพนนัชนดิอืน่ๆ ตามมา และเพิม่ทัง้ปรมิาณเงนิและความถีใ่นการเล่นพนนั
ขึ้นไปเรื่อยๆ อีกด้วย กลายเปนจุดเริ่มต้นของการเกิดปญหาสังคมอื่นๆ อาทิ กระทบต่อ
การเรียน ปญหาอาชญากรรม หรือเลยไปถึงปญหาทางเพศ ดังนั้นสังคมจ�าเปนต้อง
ช่วยกันดูแลพฤติกรรมเสี่ยงเหล่านี้ในเด็กและเยาวชนของเรา
  เมื่อเร็วๆ นี้ สสส. และภาคีเครือข่าย ได้ลงนามความร่วมมือในบันทึกข้อตกลง
ความร่วมมือในการป้องกนัเดก็และเยาวชนจากการพนนัฟตุบอลออนไลน์ในช่วงฟตุบอลโลก
2018 เพื่อหาแนวทางแก้ไข ซึ่งมีการจัดประชุมวิชาการ ศูนย์ศึกษาปญหาการพนัน
ป 2561 “ชีวิตเสี่ยงพนัน…จะปองกันเยาวชนอยางไร?”  เพื่อแลกเปลี่ยนมุมมองใหม่ๆ 
น�าไปสู่การออกแบบนโยบายและมาตรการก�ากับดูแลธุรกิจการพนัน การป้องกันเด็ก

และเยาวชน รวมถึงผู ้สูงอายุให้อยู ่
ห่างไกลจากการพนัน และผลักดันให้
รัฐบาลเห็นความส�าคัญของปญหา 
ก�าหนดให้การปกป้องเดก็และเยาวชน
จากการพนันเปนวาระแห่งชาติ และ
มีกลไกของหน่วยงานภาครัฐที่เปน
เจ้าภาพหลักในการแก้ไขปญหาการ
พนันอย่างจริงจัง
 สร้างสุขฉบับนี้ ยังได้พาไปดู
กิจกรรมที่ เ กิดขึ้นกับกลุ ่มผู ้พิการ
ทางสายตา โดยชวนกันไป “ดหูนงั”  ใน
โรงภาพยนตร์ ด้วยการใช้แอปพลเิคชนั 
พรรณนา” โปรแกรมที่จัดท�า ข้ึน
เพื่อใส่เสียงบรรยายให้คนพิการทาง
การเหน็ ได้เพลดิเพลนิ ได้อรรถรสของ
การดูหนังเทียบเท่าคนปกติ ซึ่งเปน
อีกขั้นหนึ่ง ที่สังคมไทยก�าลังช่วยกัน
ลดช่องว่างระหว่างกัน เปิดพื้นที่ให้
ผู้พิการได้ออกมาใช้ชีวิต ท�ากิจกรรม
ต่างๆ ได้อย่างที่ใจต้องการ 
 ขอให้ทกุท่านใช้ชวีติในบรรยากาศ
ชุ่มฉ�่าของหน้าฝนนี้อย่างมีความสุข
นะครับ
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สุขสร้างได ้     
เทคโนโลยี ลดช่องว่างระหว่างกัน 
“พรรณนา” ช่วยคนพิการทางการเห็นดูหนัง!

สุขประจําฉบับ      
หยุดพนัน  ปกป้องเยาวชน ช่วยกันปิดวังวนท�าลายชีวิต

คนดังสุขภาพดี    
 ฟื้นฟูสุขภาพ สไตล์  “มัม ลาโคนิค” 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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22
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คนสร้างสุข      
ออกแบบเปลี่ยนชีวิต สุขที่ทุกคนอยู่ร่วมกัน

สุขรอบบ้าน      
แค่ขยับ กระตุ้นเซลล์สมอง สร้างเด็กเรียนดี
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16
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19
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สุขประจ�ำฉบับ

 4 ปี ครั้ง ที่ทีมในดวงใจจะลงสนามปะทะแข้ง  
โชว์ฝีไม้ลายมือให้สมกับที่ผ่านการคัดเลือกให้มาเป็นทีม 
ตัวเต็งระดับโลก ความน่าตื่นเต้นนี้ แม้แต่คนท่ีไม่ได้ 
ดูฟุตบอลเป็นปกติยังรับรู้ได้ถึงความยิ่งใหญ่นี้
 บรรยากาศน่าจะเป็นการชม เชียร์  ทีมในดวงใจ  
และพากันไปลงสนามยืดเส้นยืดสาย ให้เหมือนกับทีมรัก 
แต่กลับพบว่า สิ่งที่น่าเป็นห่วงส�าหรับเทศกาลยิ่งใหญ ่
แบบนี้ คือ “การเล่นพนัน” ไปแบบน่าเสียใจและเสียดาย  
ที่กีฬาต้องกลายเป็นต้นเหตุท�าให้หมดเนื้อหมดตัว

 ช่วยกันปิดวังวนท�ำลำยชีวิต
ปกป้องเยาวชน

โจรปล้น 10 ครั้ง ไม่เท่าไฟไหม้ครั้งเดียว
แต่ไฟไหม้ 10 ครั้ง ก็ไม่เท่า “ติดการพนัน”

 
 สุภาษิตโบราณนี้คงบอกความหมายได้ดี ว ่า ฤทธิ์ของ 
การพนันนั้น ร้ายแรงขนาดไหน เพราะโจรปล้นไม่มีสมบัติแล้ว 
ก็ยังมีบ้าน และหากไฟไหม้อาจจะยังเหลือที่ให้สร้างบ้านขึ้นมาใหม่ 
หรือ ซ่อมแซมได้ แต่หากคุณหรือคนในครอบครัว ติดการพนัน  
นั่นหมายความว่า อาจจะไม่เหลืออะไรเลย แม้กระทั่งชีวิตด้วย

ฟุตบอลโลก...เป็นเทศกำลที่หลำยคนรอคอย
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     จากการที่ศูนย์ศึกษาปัญหาการพนัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ได้ส�ารวจสถานการณ ์ 
พฤตกิรรม และผลกระทบการพนนัในประเทศไทยประจ�าปี 2560 โดยให้ผูเ้ล่นพนนัทกุประเภท ไม่ใช่แค่
พนันฟุตบอลเท่านั้น ได้ลองประเมินตนเองว่าติดพนันหรือไม่ ได้ผลลัพธ์ที่ค่อนข้างน่าตกใจเลยทีเดียว 

ประชำชนถึง 4.66 ล้านคน ประเมินว่ำตนเองติดกำรพนัน
 อายเุฉลีย่ของผูท้ีป่ระเมนิว่าตดิการพนนั อยูร่ะหว่าง 30-49 ปี แต่ น่ากงัวลท่ีมเียาวชนอาย ุ15-25 ปี ประมาณ 4 แสนกว่าคน 
และผู้สูงวัยอายุ 60 ปีขึ้นไปอีกเกือบ 7 แสนคน มองว่าตนเองติดพนัน
  ผู้เล่นพนัน  20% มีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพขณะเล่นพนัน คือ 

       12% สูบบุหรี่  8.2% ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์    7% รับประทำนของหวำนหรือขนมขบเคี้ยว

 การพนันของไทยนั้น เรียกว่า เล่นกันได้เกือบทุกอย่าง ไม่ใช ่
แค่ฟุตบอล อายุที่ส�ารวจพบว่าเริ่มเล่นการพนันเริ่มตั้งแต่ 6-7 ขวบ 
  โดยเริ่มจากเล่นพนัน 4 ประเภท คือ ไพ่ หวยใต้ดิน สลากกินแบ่งรัฐบาล 
และบิงโก 
  เหตุผลที่เร่ิมเล่นพนันเพราะอยากลอง เห็นว่าเป็นการเล่นสนุก 
ชั่วครั้งชั่วคราว เริ่มแรกก็พนันด้วยเงินเล็กน้อย แต่จะเพิ่มระดับขึ้น  
ทั้งวงเงินและความถี่ในการเล่น ยิ่งเล่นนานยิ่งเล่นหนัก อาการที่เห็นชัด 
คือ ถ้าไม่ได้เล่นพนันจะรู้สึกกระสับกระส่ายเหมือนติดเหล้า ติดบุหร่ี  
ยิ่งผู้สูงอายุติดพนันจะมีปัญหาตามมามากกว่าคนวัยอื่น
 เยาวชนที่เล่นพนันส่วนใหญ่  เม่ือได้ลองเล่นแล้วจะไม่หยุดอยู่ที่ 
การพนันเพียงประเภทเดียวผลส�ารวจสถานการณ์การพนันกลุ่มเยาวชน 
ปี 2560  โดยส�ารวจในประชากรไทยที่มีอายุ 15 ปีขึ้นไป ใน 25 จังหวัด
ทั่วประเทศ จ�านวน 7,008 ตัวอย่าง พบข้อมูลที่น่าสนใจและจะกลายเป็น
ฐานข้อมูลส�าคัญเพื่อแก้ปัญหาในอนาคต 
 โดยพบว่า เยาวชน 68.1% ทีเ่ล่นการพนนั เคยเล่นการพนนัมากกว่า 
1 ประเภท และที่พบสูงสุดคือ 9 ประเภท  ซึ่งส่วนใหญ่แล้วเมื่อเยาวชนได้
เริ่มเล่นการพนันจะไม่หยุดที่การพนันประเภทเดียว ซึ่งพบว่าเยาวชนไทย 
จะเริ่มต้นเข้าสู่โลกการพนัน 5 อันดับแรก จากมากสุดไปหาน้อยสุด คือ  
หวยใต้ดิน ไพ่ สลากกินแบ่งรัฐบาล พนันทายผลฟุตบอล และบิงโก   เยาวชนระบุว่า เริ่มเล่นการพนันเพราะคน

ใกล้ตัวเล่นการพนัน ไม่ว่าจะเป็นคนในชุมชน คนใน
ครอบครวั รองลงมาคอื เพือ่น ส่วนเหตผุลทีอ่ยากเล่น 
คือ อยากเส่ียงทาย ลุ้นโชค การพนันยอดนิยม 
ของเยาวชนในปี 2560 คือ สลากกินแบ่งรัฐบาล 
หวยใต้ดิน ไพ่ พนันทายผล  ฟุตบอล และบิงโก 
โดยเยาวชนประมาณ 1.05 ล้านคน เล่นพนัน 
ทั้งสลากกินแบ่งรัฐบาลและหวยใต้ดิน จึงไม่ใช่เรื่อง
แปลกที่เยาวชนเกือบครึ่ง คือ 47.8% เล่นพนัน
มากกว่า  1 ประเภท และใช้เงินเล่นหวยไปถึงงวดละ 
221.07 บาท และพบว่ามีการใช ้เงินสูงสุดถึง  
1,200 บาท โดยมีแนวโน้มที่พบว่า เยาวชนจะใช้เงิน
ส�าหรบัเล่นการพนนัเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ ส่วนคนทีเ่ริม่จาก
การทายผลพนันฟุตบอล มีแนวโน้มท่ีจะเล่นอย่าง 
ต่อเนื่องไปเรื่อยๆ

ประเภทการพนัน
ที่คนไทยมีประสบการณ์เคยเล่น

ไฮโล โปปั่น
ก�าถั่ว ถั่วแยก
น�้าเต้าปูปลา

ไพ่

สลากกินแบ่งรัฐบาล

หวยใต้ดิน

พนันบอล

79% 74% 17.1%38.1%14%

1
2

3

5
4
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  สํารวจการเล่นพนันในเยาวชนประมาณการได้ว่า เยาวชนที่เล่นพนัน 95,397 คน มีหนี้สินที่เกิดจากการเล่นพนัน  รวมเป็น
จํา นวนหนี้พนันมากกว่า 335 ล้านบาท เฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 3,512 บาทต่อคน เมื่อทําการประเมินก็ประมาณการได้ว่า มี  เยาวชน
ที่เล่นพนันจนถึงระดับที่เป็นปัญหา 44,322 คน และอีกประมาณ 169,461 คน แม้จะไม่อยู่ใน  ระดับที่เป็นปัญหา แต่ก็มีความเสี่ยง
ที่จะกลายเป็นนักพนันที่มีปัญหา หากปล่อยสถานการณ์เช่นนี้ต่อไปจะกลายเป็นปัญหาใหญ่ตามมาในอนาคต 

   ปัจจุบันช่องทางการเล่นพนันเข้าถึงตัวเด็กได้
อย ่างง ่ายดาย สมาร ์ทโฟนเป ็นเครื่องมือที่สําคัญ 
และเว็บไซต์การพนันเติบโตอย่างหยุดไม่อยู่ ปัจจุบัน
พบว่า เฉพาะพนันฟุตบอลออนไลน์ที่ปัจจุบันมีมากกว่า 
2 แสนเว็บไซต์ ยังไม่นับรวมแอปพลิเคชันเล่นการพนัน
รปูแบบอืน่แบบออนไลน์ เช่น บงิโก ไพ่ คาสโินทีม่กีารพนนั
รูปแบบต่างๆ เพียงแค่พิมพ์ใน Google ก็มีผลการค้นหา
ถึงเกือบ 5 ล้านรายการบนโลกออนไลน์ ซึ่งแน่นอนว่า 
เว็บไซต์เหล่านี้ไร้การควบคุม ทําให้เด็กหลายคนตกเป็น
เหยื่อแบบง่ายๆ 

 ในช่วงฟุตบอลโลกที่จะถึงนี้ ทําให้สถานการณ์น่าเป็นห่วง
อย่างมาก เพราะการพนันสามารถเข้าถึงด้วยสมารท์โฟน ไม่จําเป็น
ต้องผ่านคนกลาง หรือคนเดินโพยเหมือนเดิม ทําให้ไม่ว่าเด็ก
หรือผู้ใหญ่ ก็สามารถเข้าไปลุ้นกันแบบง่ายๆ ด้วยลักษณะของ
การพนันมักจะลวงล่อทําให้ถลําลึกแทบไม่รู้ตัว ยิ่งใช้เงินมากขึ้น
ยิ่งสร้างความรู้สึกลุ้นมากขึ้น และพบว่า ยิ่งฟุตบอลคู่ใหญ่ ตัวเต็ง
นดัสาํคญั จะมปีรมิาณการใช้เงนิในการพนนัเพิม่ขึน้อย่างมาก ถือเป็น
สิ่งที่ต้องสร้างความรู้จักให้รู้เท่าทันผลเสียที่จะตามมา
 หลายครั้งเราจะพบข่าวน่าสลดใจ ไม่ว่าจะเป็นการเสียชีิวิต
เพราะไม่สามารถหาทางแก้ปัญหาหนี้สินที่เกิดจากการพนันได้ 
การตัดสินใจก่อคดีอาชญากรรมลัก ปล้น  ขายบริการทางเพศ 
ขายยาเสพตดิ เพยีงเพือ่ต้องการหาเงนิมาชาํระหนีพ้นนัทีก่่อขึน้แล้ว
ไม่รู้จะสะสางอย่างไร
 เยาวชนไทยเป็นกลุ่มเปราะบางต่อปัญหาการพนัน  เมื่อเข้าสู่
วงจรการพนันแล้ว เยาวชนมีแนวโน้ม “ถลําตัว” เพราะเมื่อเร่ิม
เล่นแล้ว ยากท่ีจะเลิกเล่น และยิ่งเล่นพนันไปเร่ือยๆ ยิ่งใช้เงินเล่น
การพนันมากขึ้นๆ สัญญาณอันตรายที่ปรากฏให้เห็นชัดเจนก็คือ 
เยาวชนไทยท่ีเล่นพนัน ขาดความยับยั้งชั่งใจ ไม่สามารถควบคุม
ตนเองได้ เล่นพนันจนนําไปสู่ผลกระทบต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นปัญหา
หนี้สิน สูญเสียศักยภาพในการเรียน และปัญหาครอบครัว 
 หลายคนมองการพนันเป็นกิจกรรมสร้างความสุข ผ่อนคลาย 
เหมือนการดื่มเหล้าหรือเล่มเกม โดยมองข้ามปัญหา แม้ ไม่ใช่ทุกคน
ที่กินเหล้าต้องเป็นโรคหรือทุกคนที่เล่นเกมจะป่วย การพนันก็
เหมือนกัน ไม่ใช่ทุกคนที่เล่นการพนันแล้วจะเกิดปัญหา แต่ปัจจุบัน
มีงานวิจัยที่ยืนยันว่า การพนันทําให้เกิดผลเสียหลาย อย่าง ทั้งด้าน
สมอง จิตใจ และสังคม การพนันสามารถส่งผลกระทบต่อสมอง 
และทางการ แพทย์จัดให้การติดพนันเป็น “โรคทางจิตเวช”
 สิ่งที่ควรทําไม ่ให ้เรื่องราวบานปลาย คือ “หยุดพนัน” 
ไม่เร่ิมต้นเดินเข้าสู่วงจรการพนัน จนกลายเป็นเหยื่อแบบไม่รู้ตัว 
เพราะการพนันนั้น ไม่เคยทําให้ใครรวยได้อย่างแท้จริง

หนี้สินที่เกิดจากการพนัน

คนไทยที่เล่นพนันในปี 2560

937,713 คน
มีหนี้สินที่เกิดจากการเล่นพนัน

ประมาณการหนี้สินจากการพนัน

12,258 ล้านบาท
เฉลี่ย 13.188 บาทต่อคน

ช่องทางหรือบุคคล
ที่เล่นพนันฟุตบอล

เล่นกับเพื่อน ญาติ คนที่รู้จัก  

39%
โต๊ะบอล ผ่านคนรับแทง (เดินโพย) 

36%
เล่นกับคนในละแวกบ้านและชุมชน 

19.9%
เล่นกับโต๊ะบอลโดยตรง  

18.8%
เล่นผ่านเว็บไซต์ในประเทศ  

10.8%
เล่นผ่านเว็บไซต์ต่างประเทศ  

9.8%
ในสถานบนัเทิงท่ีมีการถ่ายทอดสด  

0.6%
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พฤติกรรมที่น�าไปสู่
กำรเล่นพนันที่เป็นปัญหำ
• รู้สึกผิด ละอายใจหลังการเล่นพนัน 
• หลังเสียพนัน รู้สึกว่าต้องแก้มือเพื่อเอาเงินคืน
• หลงัชนะพนนั มคีวามต้องการอยากเล่นต่อเพือ่เอาเงนิเพิม่
• เล่นพนันมากกว่าที่ตั้งใจ หรือวางแผนไว้ 
• อยากฉลองความส�าเร็จบางอย่างด้วยการเล่นพนัน
• บ่อยครัง้ทีเ่ล่นจนไม่เหลอืเงนิตดิตวัหรอืจนถงึบาทสดุท้าย
• ยืมเงินคนอื่นมาเป็นทุนเล่นการพนัน
• ขายข้าวของหรือสิ่งของมีค่าเพื่อเป็นทุนเล่นพนัน
• เคยท�าหรือคิดท�าสิ่งผิดกฎหมายเพื่อน�าเงินไปเล่นพนัน

 ไม่น่าเชือ่ว่าความเหงา เวลาว่างท�าให้
ติดพนันได้ โดยศูนย์ศึกษาปัญหาพนัน 
จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั พบว่า “นกัพนนั
สูงวยั” เพิม่ขึน้ และกลายเป็นปัญหา ตัง้แต่
เรื่องสุขภาพจิตความเครียดภาวะกดดันที่
เกดิจากหนีส้นิและความขดัสนทางการเงนิ  
ปัญหาความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว 
สุขภาพกายที่เสื่อมโทรมลง 

สูงวัย...ก็เสี่ยงติดพนันได้ 

 เมื่อผู้สูงวัยเป็นเหยื่อการพนัน จะทวีความรุนแรงกว่าเด็ก ส่วนหนึ่ง
เพราะมีเงินท่ีสะสมมาตั้งแต่ในวัยท�างาน จึงมีก�าลังท่ีจะเล่นได้มากขึ้น  
แต่เมื่อเกิดปัญหาจะหนักกว่าวัยอื่นๆ เพราะด้วยวัยที่ไม ่ได้ท�างาน  
ไม่สามารถหารายได้เพิ่ม ยังมีสุขภาพที่ทรุดโทรมตามวัย ต้องใช้เงิน 
รักษาตัว จึงถือว่าเป็นกลุ่มเปราะบาง  ครอบครัวต้องดูและสอดส่อง  
และหาทางร่วมแก้ปัญหา

• อารมณ์ความรู้สึกเวลาเล่นได้หรือเสีย 
เช่น ไม่ถูกหวยแล้วอารมณ์เสีย ดุด่าคนในครอบครัว

• ความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัวเริ่มมีปัญหา 
เช่น ขาดการใส่ใจ ไม่มเีวลาให้กนั เอาเวลาไปใช้เล่นพนนั

• ท�างานแย่ลง ประสิทธิภาพการท�า งานลดลง 
เช่น นอนดึกจากการลุ้นบอล

ปัญหา จาก พนัน
สะท้อนในหลำยแบบ

ค่าประมาณการจ�านวน
ของประชาชนอายุ 60 ปีขึ้นไป 

ที่เล่นพนันในปี 2560

ประเภทการพนันที่เล่นเป็นครั้งแรก จ�าแนกตามช่วงอายุที่เริ่มเล่นพนัน

ปี 2558 ปี 2560

เพิ่มขึ้น
0.710 ล้านคน

47.4%
41.5%

เริ่มเล่นพนันตอนอายุไม่เกิน 20 ปี เริ่มเล่นพนันตอนอายุไม่เกิน 20-30 ปี เริ่มเล่นพนันตอนอายุมากกว่า 30 ปี

45.6%

30.1%

16.8%

7.6%

หวยใต้ดนิ สลากกนิแบ่งฯ การพนันอื่นๆไพ่

37.2%

16.7%

27.3%
18.8%

หวยใต้ดนิ สลากกนิแบ่งฯ การพนันอื่นๆไพ่ หวยใต้ดนิ สลากกนิแบ่งฯ การพนันอื่นๆไพ่

54.3%

33.6%

6.7% 5.4%



นิตยสำรสร้างสุข8

 เชื่อว่าท�าให้ดูกีฬาสนุกขึ้น  
 ที่พบเห็นโดยมากคือพนันทายผลฟุตบอล ซึ่ง การ
ดูฟุตบอลก็สนุกก็ลุ้นอยู่แล้ว และไม่ใช่เพียงแค่ฟุตบอล  
แต่กีฬาทุกประเภทก็มีความสนุกในตัว การได้ร่วมลุ ้น 
ร่วมเชียร์ จึงไม่จ�าเป็นต้องพึ่งการพนันเพื่อท�าให้สนุกเลย
 เชื่อว่าฆ่าได้หยามไม่ได ้
 เรื่องการท้าทาย เป็นสิ่งหนึ่งที่คนไทยมักจะมีความ
รู ้สึกว่า การไม่ต่อสู ้ต่อค�าท้าทายนั้น คือ ไม่มีศักดิ์ศรี  
หรือเป็นการหยามศักดิ์ศรีกัน และเป็นอีกเหตุผลส�าคัญที่
ท�าให้คนหันมาเล่นพนัน เพราะถูกท้าไม่ได้ จึงต้องเข้ามา
ร่วมเล่นเพื่อไม่ให้เกิดการเสียศักดิ์ศรีว่าไม่กล้า จนในท่ีสุด
ก็หลุดเข้ามาอยู่ในวงจรการพนัน
 เชื่อว่าไม่ได้ท�าให้ใครเดือดร้อน 
 คิดว่าเงินที่เสียไปนั้น เป็นเงินของตัวเอง ไม่ได้ท�าให้
ใครเดือดร้อน แต่ความเป็นจริง เมื่อคนกลุ่มนี้เป็นหนี้สิน  
จะสร้างผลกระทบกับคนใกล้ตัวเป็นอันดับแรก คือ 
ครอบครัว ญาติพี่น้อง เพราะหาเงินใช้หนี้ไม่ทัน โดยสถิติ 
ชี้ว่าคนกลุ่มนี้ยืมเพื่อน ครอบครัว ขายทรัพย์สิน  
 เชื่อว่าเอาอยู ่
 หลายคนมัน่ใจว่า สามารถควบคมุตวัเองได้ เงนิหมด
ก็เลิกเล่น แต่หลายๆ ครั้งเมื่อดูจากคนที่ติดการพนันกลับ
พบว่า ยิ่งเล่นเสีย ยิ่งอยากได้คืน ซึ่งกลายเป็นปัญหาแบบ 
งูกินหางไม่รู้จบ และกลายเป็นหนี้สินวนกลับไปเดือดร้อน
ที่คนใกล้ตัว หรือ แม้แต่ตัวเอง  
 เชื่อว่าข้าแน ่
 หลายคน มั่นใจในข้อมูล เปิดสื่อ เชื่อกูรู ดูเพื่อน  
เพราะมีข้อมูล ค�าแนะน�าต่างๆ โดยเฉพาะพวกผลฟุตบอล 
เม่ือเหน็ว่าเดาถกู เป็นไปตามข้อมลู และเหน็คนถกูเข้ามากๆ 
หรอืตัวเองเดาถกูเข้ามากๆ จากข้อมลูทีม่กีเ็ริม่คดิว่าถ้าตวัเอง 
เล่นเองก็คงถูก ก็คงได้เงิน ก็เลยร่วมวงเข้ามาเล่นด้วย
 เชื่อว่าไม่โดนโกง  
 หลายคนมีความเชื่อว่า เว็บไซต์การพนันดังๆ นั้น  
น่าเชื่อถือ ไม่มีการโกงผู้เล่น ตรงไปตรงมา ซึ่งไม่สามารถ
พิสูจน์ได้ หรือมีระบบการควบคุมแต่อย่างใด โดยเฉพาะ
การพนันผ่านโปรแกรมนั้น ผู้ควบคุมเว็บไซต์จะเขียนรหัส
เพื่อให้ผลออกอย่างใดก็ย่อมได้ แล้วจะเอาความมั่นใจว่า
ไม่โกงมาจากไหน

10 ความเชื่อผิดๆ ในกำรเล่นพนัน 

 เชื่อว่า เล่นได้เสมอ
 เมื่อเร่ิมเข้าสู่การพนันแล้วได้เงิน หลายคนก็ปักใจ 
เชื่อว่า จะยังเล่นได้แบบนี้ไปเร่ือยๆ ซึ่งความเป็นจริงแล้ว 
การพนันมีท้ังได้และเสีย ไม่มีใครท่ีเล่นได้เพียงอย่างเดียว 
การที่มองว่าตัวเองต้องได้เงินท�าให้ถล�าลึกไปในวงจร 
การพนันจนถอนตัวไม่ขึ้น 
 เชื่อว่าดวงมา 
 บางครั้งนักพนันผูกความเชื่อตัวเองไว้กับเรื่องดวง 
และหลายคร้ังท่ีนักพนันได้เงินจากการพนันแล้ว คิดว่า   
ดวงก�าลงัมา ต้องตกัตวง ความเชือ่นีย้ิง่ท�าให้เล่นหนกัมาก ขึน้ 
เพิม่เงนิทีใ่ช้ในการเล่นพนนัมากขึน้จนหยดุไม่อยู ่ แต่ในท้าย
ที่สุดกลับเสียเงินทั้งหมดไปหรือเกิดหนี้เพิ่มขึ้น
 เชื่อว่าเล่นเสียต้องเอาคืน 
 เป็นการบอกตัวเองให้เชื่อว่า การพนันมีได้มีเสีย  
เมือ่เสยีแล้วต้องไม่ยอมแพ้และลงทุนต่อ เพือ่จะเอาทนุเดมิ 
ท่ีเสียไปคืนมา ซึ่งเป็นการหาเหตุผลมาบอกตัวเองของ 
นกัพนนั ทีส่่วนใหญ่กไ็ม่ได้คนืแถมยงัเพิม่วงเงนิหนีม้หาศาล 
  เชื่อว่าได้เงินง่ายๆ 
 หลายคนมีความคิดว่า การท�างานนั้นยากล�าบาก 
และเหนือ่ยกว่าทีจ่ะได้เงนิ แต่การพนนัเป็นการน�าเงนิไปลุน้  
ไปเสี่ยงโชค และเป็นวิธีหาเงินแบบง่ายๆ โดยลืมคิดไปว่า  
การพนันได้เงินง่ายก็จริง แต่ก็เสียไปง่ายด้วยเช่นกัน

1

7

8

9

10

2

3
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5
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1.บ่อยแค่ไหน ที่คุณเล่นการพนันด้วยจ�านวนเงินเกินกว่าที่คุณจะสามารถจ่ายได้

2.บ่อยแค่ไหน ที่คุณต้องเพิ่มจ�านวนเงินพนัน เพื่อให้ได้ความรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจหรือ ได้ลุ้นเหมือนเดิม

3.บ่อยแค่ไหน ที่คุณหวนกลับไปเล่นพนันแก้มืออีกครั้งเพื่อหวังจะได้เงินที่เสียไปคืนมา

4.บ่อยแค่ไหน ที่คุณต้องหยิบยืมเงินผู้อื่นหรือขายสิ่งต่างๆ เพื่อให้ได้เงินมาเล่นพนัน

5.บ่อยแค่ไหน ที่คุณรู้สึกว่าคุณอาจมีปัญหาจากการเล่นพนัน

6.บ่อยแค่ไหน ทีม่คีนวพิากษ์วจิารณ์หรอืบอกว่าคณุ มปัีญหาจากการเล่นพนนั ซึง่คณุอาจคดิว่าจรงิหรอืไม่จรงิกไ็ด้

7.บ่อยแค่ไหน ที่คุณรู้สึกผิดกับการเล่นพนันหรือ ผลที่ตามมาจากการเล่นพนัน

8.บ่อยแค่ไหน ที่คุณมีปัญหาสุขภาพ ความเครียด หรือวิตกกังวลจากการเล่นพนัน

9.บ่อยแค่ไหน ที่การพนันท�า ให้คุณหรือคนในครอบครัว เกิดปัญหาทางการเงิน

 ผลเสีย ผลกระทบหลังเล่นการพนันคือจุดสังเกตที่ส�าคัญว่า คุณ “อาจจะ” 
เริม่มปัีญหาจากการตดิการพนนั หากอยากให้แน่ใจมากขึน้ ลองใช้แบบประเมนิข้างต้น  
เพื่อวัดและประเมินตัวเอง ว่ามีปัญหาจากการพนันแล้วหรือไม่  
  หากเจอว่าคณุหรอืคนใกล้ชดิเริม่มคีวามเสีย่งต่อปัญหาจากการพนนัแล้ว สามารถ
โทรศัพท์คุยกับนักจิตวิทยาที่สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ได้เลย เพราะการติดพนัน 
และห้ามตัวเองไม่ได้ถือเป็นโรคทางจิตเวชอย่างหนึ่ง โดยสายด่วนสุขภาพจิต มีแนวทาง
การให้ค�าปรกึษา ดีๆ  ซึง่บางครัง้ บางคนกเ็สพตดิมนัแล้วหาทางเลกิไม่ได้ คล้าย เหล้า บหุรี่ 
ลองหาที่ปรึกษาดีๆ เพื่อให้ความช่วยเหลือได้ทัน

ทางออกจาก “พนัน”

แบบประเมินปัญหำพนัน
  เริ่มด้วยค�าถามว่า “ในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาคุณมีพฤติกรรม หรือความรู้สึกที่ตรงกับข้อค�าถามต่อไปนี้
หรือไม่ ขอให้คุณตอบให้ตรงกับความเป็น จริง โดยตอบว่า ไม่เคย บางครั้ง บ่อยครั้ง หรือแทบทุกครั้ง”

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

ไม่เคย                  บางครั้ง            บ่อยครั้ง                แทบทุกครั้ง

เมื่อตอบค�าถาม ครบทุกข้อแล้ว  ลองรวม คะแนน  และน�าไปประเมินตนเอง  
0  คะแนน  = ไม่มีปัญหาพนัน
1-2 คะแนน  = มีความเสี่ยงต�่า
3-7  คะแนน  = มีความเสี่ยงปานกลาง 
8  คะแนนขึ้นไป  = มีความเสี่ยงสูง

เทียบคะแนน
 ไม่เคย  = 0
 บางครั้ง       = 1
 บ่อยครั้ง = 2 
 แทบทุกครั้ง = 3



สุขสร้างได้

 แต่สิ่งที่คนทั่วไปไม่เคยรู ้  คือ คนพิการ 
ทางสายตาไม่สามารถเข้าใจสิ่งต่างๆ ที่นอกเหนือ
จากบทสนทนาในหนังได้ โดยเฉพาะอากัปกิริยา
ต่างๆ ภาษากาย ฉากท้องฟ้า ทะเล ซึ่งเรื่องเหล่านี้ 
ท�าให้อรรถรสของหนัง หายไป ดังนั้น การท�าให ้
คนพกิารทางการเหน็ดหูนงัได้อารมณ์และอรรถรส
เท่าคนตาด ีจงึต้องมตีวัช่วยพอสมควร โดยตวัช่วย
นัน้กค็อื บทบรรยายภาพส�าหรบัคนพกิารทางการเหน็  
อาทิ การบรรยายถึงสิ่งที่เกิดขึ้น อย่าง “นางเอก
ร้องไห้นัง่มองท้องฟ้า” “ผูร้้ายหยบิปืนขึน้มาเลง็ไป 
ทางพระเอก” “รถขบัมาถงึหน้าผาสงูชนัหวดิตกลงไป” 
สิง่เหล่านีเ้รยีกว่าการบรรยายภาพ ตวัช่วยทีท่�าให้
คนพิการทางการเห็นเข้าถึงอรรถรสและอารมณ์
ของหนงั สามารถเสพศลิป์ได้เท่าเทียมกบัคนตาดี
 หลายคนอาจคิดว่าเร่ืองเหล่านี้ไม่จ�าเป็น
ส�าหรับคนตาบอด แต่ความจริงแล้ว เป็นความ
เท่าเทียมอย่างหนึ่งนอกเหนือจากสาธารณูปโภค 
ท่ัวๆ ไป เพราะการท่ีคนพิการสามารถออกมาท�า 
กิจกรรมต่างๆ นอกบ้านได้ นั่นเป็นจุดเร่ิมต้น
ของความเท่าเทียม การเข้าถึงบริการต่างๆ ท�าให้ 
คนพิการเท่าเทียม อยากออกมาใช้ชีวิตเหมือน 
   คนปกติท่ัวไป  โดยความพิการไม่ได้เป็น 
    ขีดจ�ากัดแต่อย่างใด 

 ความแตกต่างทางร่างกาย ไม่ใช่อุปสรรค
กีดขวางการใช้ชีวิตอีกต่อไปแล้วในยุคปัจจุบันน้ี  
ไม่ใช่แค่การเดินทาง การเรียน การท�างาน  แม้แต่
กิจกรรมผ่อนคลายอย่างการดูหนัง หากบอกว่า  
คนพิการทางสายตาก็ดูหนังได้สนุกเท่าคนตาดี 
หลายคนอาจคิดว่า กเ็ป็นไปได้ เพราะใช้การฟังกเ็ข้าใจ
เหมือนกัน

เทคโนโลยี ลดช่องว่างระหว่างกัน
“พรรณนา” ช่วยคนพกิารทางการเห็นดูหนัง! 

แม้ดวงตาจะมืดดับ 
แต่หัวใจไม่ได้มืดบอด
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เทคโนโลยี ลดช่องว่างระหว่างกัน
“พรรณนา” ช่วยคนพกิารทางการเห็นดูหนัง! 

 เมื่อเร็วๆ นี้ มีกิจกรรมดีๆ เกิดขึ้น โดย สสส. 
ร่วมกับ บริษัท จีดีเอช ห้าห้าเก้า จํากัด บริษัท เอสเอฟ 
คอร์ปอเรชั่น จํากัด (มหาชน) และ บริษัทกล่องดินสอ 
จํากัด ร่วมกันจัดฉายภาพยนตร์รอบพิเศษ สําหรับ
คนพิการทางการเห็น และบกพร่องทางการมองเห็น 
ในโปรเจค “น้อง.พี่.ที่รัก จนอยากจะ...พรรณนา” 
ที่โรงภาพยนตร์ เอส เอฟ เวิล์ด ซีเนม่า โดยเป็นการ
แนะนําและให้ผู้พิการได้ร่วมกับภาพยนตร์ ในโรงหนัง 
พร้อมกบัใช้แอปพลเิคชนั “พรรณนา” หรอื “Pannana”
 การดหูนงัของผูพ้กิารทางสายตา จะใช้การฟังเสยีง
บรรยายเป็นหลัก เพื่อให้เกิดจินตนาการตามในสิ่งท่ี
ได้ฟัง โดยเสียงบรรยายจะถูกบรรจุลงในแอปพลิเคชัน 
ที่สามารถโหลดมาไว้ในสมาร์ทโฟน ทั้งระบบ IOS และ 
Android จากนั้น ผู้ใช้สามารถเสียบหูฟังเพื่อใช้เสียง
บรรยายไปพร้อมๆ กับการดูหนังบนจอ ซึ่งบทบรรยาย
จะบรรยายฉากต่างๆ อย่างละเอียด เช่น “พระเอกถือ
แก้วขึ้นมา  มองไปที่หญิงสาว ก่อนที่จะขยับเข้าไปหา” 
เป็นต้น โดยการทาํงานจะใช้เสยีงในภาพยนตร์เป็นสือ่ที่
ทําให้แอปพลิเคชนัทาํงาน โดยระบบจะซงิค์กนัอตัโนมติั 
ทําให้บทบรรยายจะตรงตามภาพยนตร์เสมอ 
 โดยผูบ้กพร่องทางการมองเหน็สามารถดาวน์โหลด
แอปพลิเคชัน พรรณนา ได้ที่ Google Play หรือ 
App Store ซึ่งจะมีบทบรรยายของหนังเรื่องต่างๆ 
ให้ดาวน์โหลดได้ฟร ี เพือ่นาํไปใช้ประกอบการดภูาพยนตร์
เรื่องต่างๆ ได้อย่างง่ายๆ 

 การทีม่แีอปพลเิคชนัทีเ่รยีกใช้ได้สะดวกสบายแบบนี ้ทาํให้ผูพ้กิาร 
หรือมีปัญหาทางสายตา สามารถใช้เพื่อสร้างความบันเทิงที่ไหนก็ได้
และหากในอนาคตมกีารสร้างบทบรรยายแบบนี ้ในทกุๆ เรือ่ง หรอืขยาย
วงกว้างไปถงึรายการทีม่สีาระ อย่างสารคด ีหรอืสือ่การเรยีนการสอน กจ็ะ
สร้างประโยชน์ และลดช่องว่างความเหลือ่มลํา้ของคนกลุม่นีไ้ด้เป็นอย่างดี
 สสส. โดยแผนสนบัสนนุสขุภาวะประชากรกลุม่เฉพาะ ได้สนบัสนนุ
การสร้างรปูแบบเพือ่ส่งเสรมิให้ผูพ้กิาร และไม่พกิาร สามารถอยูร่่วมกนั
ทํากิจกรรมร่วมกันได้ พร้อมท้ังประยุกต์ไปยังเร่ืองอ่ืนๆ เพื่อหวังให้
ผู้พิการได้มีคุณภาพชีิวิตที่ดีขึ้น ทั้งกาย ปัญญา จิตใจ

Google Play App Store
พร้อมดาวน์โหลดใช้งานแล้ว ฟรี วันนี้ที่

 คนพกิารสามารถอยูร่่วมกบัคนไม่พกิารในสงัคมได้ หากแค่ปรบั
สิง่แวดล้อมให้รองรบัทกุคน แอปพลเิคชนั พรรณนาเป็นตวัอย่างหนึง่
ที่แสดงให้เห็นถึงการใช้เทคโนโลยีเพื่อแก้ปัญหาสังคม แต่เหนือกว่า
เทคโนโลยี คือ ความร่วมมือของทุกภาคส่วน ทั้งผู้ผลิตภาพยนตร์ 
ผลิตเสียงบรรยายภาพ โรงภาพยนตร์ที่ออกแบบสําหรับรองรับ
คนพกิาร ระบบขนส่งมวลชนการเดนิทางทีค่นพกิาร
เข้าถงึได้ หากทกุส่วนทีเ่กีย่วข้องให้ความร่วมมอืกนั 
ทุกคนก็สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข 

 จดุเริม่ต้นคอืการอยากให้คนตาบอดออกมาใช้
ชวีติร่วมกบัคนทัว่ไปได้อย่างปกต ิปกตคินพกิารทาง
สายตาแทบไม่ได้เข้าโรงหนงัเพราะไม่สามารถ
ดแูล้วรูเ้รือ่งได้อย่าง 100% โดยแอปพลเิคชนั 
“พรรณนา” เป็นการอธิบายสิ่งที่เกิดขึ้นโดย
ไม่มีบทสนทนา โดยมีภาคสีาํคญัอย่างผูผ้ลติ
ภาพยนตร์อย่างจีดีเอช และสถานีโทรทัศน์ 
ไทยพบีเีอส โมโน ซึง่มกีารสร้างบทพรรณนา 
เพื่อมาบรรจุลงในแอปพลิเคชัน 

          ฉัตรชัย  อภิบาลพูนผล 
กรรมการผู้จัดการบริษัท กล่องดินสอ จํากัด 
ผู้พัฒนาแอปพลิเคชัน พรรณนา
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• น้องเพลง  วิลาวัณย์  พรหมจัส 
อายุ 21 ปี คนพิการทางการเห็น
    ก่อนหน้าที่จะมีแอปพลิเคชัน ก็ออกมาดูหนังบ้างแต่ก็น้อย เพราะเราไม่สามารถเห็นและเข้าใจ
ได้ทั้งหมด สายตาเราแม้ไม่ได้บอดสนิท แต่ถ้าเป็นภาพขนาดเล็กก็จะไม่สามารถมองเห็นได้ แต่พอมี 
แอปพลิเคชันนี้ เป็นส่วนช่วยอธิบายการดูหนัง ท�าให้เกิดอรรถรส และ เราเข้าใจหนังได้มากข้ึน
ท�าให้เราสนุกได้จริงๆ เหมือนที่คนอื่นเขาสนุกกัน   ก่อนหน้าก็ดูรู้เรื่องแต่สักประมาณ  50% แต่การมี
แอปพลเิคชนั ท�าให้เราสามารถดหูนงัได้รูเ้รือ่ง และสนกุมากขึน้ ก่อนหน้าเรากเ็คยดโูทรทศัน์ แต่กไ็ม่ได้

มีการบรรยาย ก็เข้าใจได้เท่าที่เราเข้าใจ ใช้การฟังเอา 
  การสร้างแอปพลเิคชนัทีเ่ป็นตวัช่วยส�าหรบัคนพกิาร คดิว่าเป็นเรือ่งดมีาก อย่างน้อยเพิม่อรรถรสให้กับเรา ได้สนกุเหมอืนกบั
คนปกติที่คนอื่นเขาดูกัน ท�าให้ซาบซ้ึง อินไปกับหนังได้ ถ้าเป็นไปได้ก็อยากให้คนท�าหนังร่วมกันท�างานและพัฒนาเพื่อให้
แอปพลิเคชันดียิ่งๆ ขึ้นไป

• น้องเจมส์  นิรันดร  คมขาว 
อายุ 25 ปี คนพิการทางการเห็น

 ตามปกต ิแล้วจะอาศัยดหูนังจากในยูทปู แต่ก็ชอบการดหูนงัในโรงมาก เพราะมันมีเสยีงทีเ่ร้าใจ 
สนกุตืน่เต้น แต่เรากไ็ม่ได้เข้าใจทัง้หมด เช่น มเีสียงกองแกก เราก็ไม่รูว่้ามันคอืเสยีงอะไร ถ้าดคูนเดยีว
ก็จ�าเป็นต้องปล่อยผ่านไป แต่ถ้ามีคนไปด้วยเราก็จะถามจนกว่าเขาจะตอบ ซ่ึงการที่เราไม่รู้ว่ามัน
คืออะไร เราอึดอัด เราเกิดจินตนาการแต่ไม่รู้ว่ามันผิดถูกหรือมันคืออะไร 
   ในอนาคตเป็นไปได้ ก็อยากให้ คนพิการทางสายตาเข้ามาดูหนังได้  โดยมีแอปพลิเคชันนี้
เป็นตวัช่วยเรา เพราะเมือ่ เข้าโรงหนงัแล้วเราไม่เหงา ไม่อดึอดักบัจนิตนาการ จรงิๆ โดยพืน้ฐานคนพกิารทางสายตา ชอบและอยาก
มาดหูนงั  ค�าว่ามองของเราคอืการฟัง เราไม่ได้ใช้สายตาอย่างเดยีว เราใช้ความรูส้กึในการมองสิง่ต่างๆ อยากให้ทกุคนปรบัทศันคติ 
จากที่เคยคิดว่าเราฟังอย่างเดียวก็น่าจะพอ เพราะทัศนคติจะสามารถท�าให้เราอยู่ร่วมกันได้ อยากให้ทุกคนมองว่า คนพิการ
ทางสายตาก็สามารถเข้าถึงศิลปะได้เหมือนๆ กัน 

• บอล-วิทยา  ทองอยู่ยง 
ผู้กับกับภาพยนตร์เรื่อง น้อง.พี่.ที่รัก 
    แอปพลิเคชันนี้ เพิ่งท�ามา 2-3 เรื่อง เราก็ไม่เคยรู้ว่าจะใช้เสียงช่วยผู้พิการทางสายตาอย่างไร 
ก็ค่อยๆ ปรับมาเรื่อยๆ การที่ได้เห็นว่า คนดูร้องไห้ และมีความรู้สึกไม่ต่างจากคนทั่วๆ ไป ก็ดีใจ 
ซ่ึงทาง GDH ก็ตั้งใจว่าอยากท�าบทบรรยายภาพให้คนพิการได้ใช้ด้วยในทุกๆ เรื่อง โดยเราไม่ได้
ใช้งบอะไรมาก แต่เพิ่มกระบวนการท�างานให้เกิดบทบรรยายภาพ จากที่ได้ฟังในซีดีที่ซื้อไป ก็เปลี่ยน
เป็นสามารถมาชมในโรงและได้รับอรรถรสจากหนังเหมือนๆ คนอื่นได้ 

• นางภรณี  ภู่ประเสริฐ 
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ สสส. 

 มันเป็นการมีความรู้สึกร่วม มีจินตนาการ เหมือนกับคนทั่วไป ซึ่งเป็นการลดความเหลื่อมล�้า
ทางสังคม สสส. พยายามเข้าไปเติมเต็ม สร้างเครื่องมือ ทางเลือกที่เหมาะสมกับกลุ่มคนต่างๆ 
ไม่ใช่แค่แอปพลิเคชันนี้ ยังมีกิจกรรมอื่นๆ เช่น วิ่งด้วยกัน ท�าอาหารด้วยกัน เพื่อท�าให้คนพิการได้
ออกจากบ้าน มีความสุขในการใช้ชีวิตเหมือนกับคนทั่วๆ ไป 
  สสส. เข้าไปสนับสนุนให้ภาคีได้คิดเครื่องมือในการลดช่องว่างของคนพิการและคนทั่วไป 
โดยตั้งโจทย์ไว้ว่าเราอยากให้คนตาบอดได้มีกิจกรรม การดูหนังจนกลายเป็นแอปพลิเคชันออกมา ซึ่งต่อจากนี้ก็จะมีอีกหลาย
กิจกรรมที่จะเกิดขึ้น อยู่ระหว่างการพัฒนาเครื่องมือตัวอื่นๆ และเพื่อส่งต่อไปยังหน่วยงานต่างๆ เช่น แอปพลิเคชัน พรรณนา 
กจ็ะถกูส่งต่อให้ค่ายหนงั อปุกรณ์เพือ่ให้คนตาบอดปันจกัรยานได้ กจ็ะถกูส่งให้โรงเรยีนคนพกิารทางสายตา โดยการมเีครือ่งมอื
เล็กน้อย  ที่พัฒนาขึ้นนั้นก็จะช่วยลดเงื่อนไขที่จะกันคนพิการออกจากสังคมนั่นเอง
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Pannana 
ใช้ได้กับระบบปฏิบัติการ IOS/ANDROID   
แอปพลิเคชันนี้เป็นการร่วมมือกันของ บริษัท เอส เอฟ คอร์ปอเรชั่น จ�ากัด (มหาชน), บริษัท จีดีเอช  
ห้าห้าเก้า จ�ากัด, บริษัท กล่องดินสอ จ�ากัด และส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) เพยีงแค่ดาวน์โหลดแอปพลเิคชนัและดาวน์โหลดสารบญัของเสยีงบรรยายภาพยนตร์ทีต้่องการ 

จากนัน้เสียบหฟัูง แล้วเดนิเข้าโรงภาพยนตร์ร่วมกบัคนสายตาปกต ิจากนัน้แอปพลเิคชนัจะฟังเสยีงของภาพยนตร์ทีด่�าเนนิอยู่ 
และเช่ือมต่อเข้ากับระบบฐานข้อมูลเพื่อค้นหาเสียงบรรยายภาพและเริ่มใช้ได้ทันที ท�าให้คนพิการทางการเห็นก็สามารถ
สร้างภาพจินตนาการจากการฟังบรรยายภาพด้วยเสียง ท�าให้รับชมเรื่องราวได้อย่างมีอรรถรส โดยมีภาพยนตร์อย่าง  
“เพื่อน...ที่ระลึก” ประเดิมการใช้แอปพลิเคชันนี้เป็นเรื่องแรก และล่าสุด คือ “น้อง.พี่.ที่รัก”

TTRS VDO 
ใช้ได้กับระบบปฏิบัติการ IOS/ANDROID
แอปพลิเคชันแจ้งเหตุด่วนเหตุร้ายส�าหรับคนพิการทางการได้ยิน โดยใช้ภาษามือสื่อสารกับเจ้าหน้าที ่
ผ่านวดิโีอคอลได้ตลอด 24 ชัว่โมง หรอืสือ่สารผ่านตู ้TTRS ซึง่มกีว่า 120 ตูท้ัว่ประเทศเพือ่แจ้งเหตฉุกุเฉนิ 
และจะมกีารประสานงานมายังศนูย์รบัแจ้งเหตุและสัง่การ 1669 ของแต่ละจังหวดัเพือ่สอบถามอาการ  

และระบุต�าแหน่งที่เกิดเหตุ รวมถึงให้ค�าแนะน�าปฐมพยาบาลเบื้องต้นก่อนที่จะจัดส่งทีมไปช่วยเหลือ ซึ่งปัจจุบันมี 18 จังหวัด 
ทีร่องรบัการให้บรกิารดงักล่าว คอื จงัหวดัพิษณโุลก อบุลราชธาน ีสมทุรปราการ นนทบรุ ี สรุาษฎร์ธาน ี สมทุรสาคร เชยีงราย 
ภูเก็ต ชลบุรี ระยอง ขอนแก่น กาฬสินธุ์ อุดรธานี หนองบัวล�าภู เชียงใหม่ สงขลา นครพนม กรุงเทพมหานคร และในอนาคต
จะพัฒนาให้ครอบคลุมอย่างต่อเนื่อง

SQR (Sign Language 2D Barcode for the Deaf)
 ใช้ได้กับระบบปฏิบัติการ IOS/ANDROID

เหมาะส�าหรบัคนพกิารทางการได้ยนิ เพือ่การพฒันาศกัยภาพด้านการอ่าน โดยการเปิดโอกาสให้คนพกิาร 
ทางการได้ยินสามารถเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร เอกสารทางราชการได้สะดวกมากยิ่งขึ้น โดยจัดท�าหนังสือ
เรียนและเอกสารที่ติดบาร์โค้ดสองมิติส�าหรับการใช้งานผ่านช่องทางแอปพลิเคชันส�าหรับคนพิการ

ทางการได้ยิน โดยแอปพลิเคชันจะรองรับการใช้งานพื้นฐานของคนพิการทางการได้ยินและตอบสนองต่อผู้ใช้ในกรณีที่ผู้ใช้
ต้องการเข้าถึงข้อมูลที่มีวิดีโอภาษามือ 

This is able
ใช้ได้กับระบบปฏิบัติการ ANDROID

 เพ่ืออ�านวยความสะดวกให้กับผู้พิการทางการได้ยิน การมองเห็น และการพูด หรือสื่อความหมาย 
 ให้สามารถสื่อสารได้ง่ายและตรงความหมายมากขึ้น มีการใช้ภาพร่วมกับข้อความส�าหรับผู้พิการทาง 

การได้ยนิ ใช้สญัลกัษณ์ต่างๆ ส�าหรบัผูพ้กิารทางการสือ่สารความหมาย และใช้ Talk back เพือ่ออกเสยีง 
เมื่อกดปุ่มต่างๆ ส�าหรับคนพิการทางการเห็น 

BlindTool 
ใช้ได้กับระบบปฏิบัติการ ANDROID
เหมาะส�าหรับคนพิการทางร่างกายประเภทต่างๆ โดยเฉพาะกับคนพิการทางการมองเห็น เพียงแค่ผู้ใช้
หนัโทรศพัท์มอืถอืไปรอบ ๆ  แอปพลเิคชนัก็จะตรวจจับวตัถทุีมี่ในฐานข้อมูล จากนัน้ก็จะแปลความหมาย
และอ่านออกเสียงว่าวัตถุนั้นคืออะไร ที่ส�าคัญคือสามารถใช้งานได้โดยไม่ต้องใช้อินเทอร์เน็ต

แอปพลิเคชัน เปลี่ยนโลกคนพิการ



คนสร้างสุข

สุขที่ทุกคนอยู่ร่วมกัน
ออกแบบเปลี่ยนชีวิต

  “เราเริ่มต้นจากการออกแบบสภาพ
แวดล้อมเพือ่ทกุคน ความรูท้ีเ่กดิขึน้กลายเป็น
ชุดความรู้ท่ีเราไม่อยากให้อยูเ่ฉพาะในสถาบนั
การศึกษา การทํางานร่วมกับภาคี สสส. 
และหน่วยงานรฐั ถอืเป็นการกระจายความรู้
ออกไปสู่สังคม และเกิดเป็นศูนย์ออกแบบ
สภาพแวดล้อมเพื่อทุกคน Universal 
Design Center (UDC) ขึน้มา เพือ่ช่วยเหลอื
ให้คาํแนะนาํ องค์ความรู ้และผลกัดนัให้เกดิ
การสร้างสภาพแวดล้อมความเป็นอยู ่
ที่ เหมาะกับคนทุกประเภทและกลุ ่มวัย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในภาวะที่ประเทศไทย
กําลังจะเข้าสู ่สังคมผู้สูงวัยเต็มตัวในเร็ว
วนันี”้ หวัหน้าศนูย์ออกแบบสภาพแวดล้อม
เพื่อทุกคน อธิบาย

      ผศ.ดร.ชุมเขต แสวงเจริญ หัวหน้าศูนย์ออกแบบ
สภาพแวดล ้อมเพื่อทุกคน Universal Design 
Center (UDC) ศูนย์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

     “จริงๆ แล้วเราตั้งใจทําเพื่อให้ทุกคนมีโอกาสได้สูงอายุ
อย่างมีคุณภาพ หมายถึงอายุยืนยาวจะลดปัญหาภาวะพึ่งพิง
หรือภาวะติดเตียง และเรายังคิดถึงคนกลุ่มอ่ืน เช่น คนพิการ
ที่เขาจะใช้ชีวิตอยู่ร่วมกันกับเราได้” เป็นคําจาก ผศ.ดร.ชุมเขต 
ผู้ทํางานเกี่ยวกับการออกแบบสภาพแวดล้อมให้กับประชากร
กลุ่มเฉพาะนับสิบปี
     การที่อยากให้เมืองหรือชุมชนมีความสุข  ต้องเริ่มจาก
การมีคุณภาพชีวิต โดยตั้งต้น ขั้นพื้นฐาน  คือ มีสภาพแวดล้อม
ท่ีดี ปลอดภัย คนทุกกลุ่มสามารถอยู่ร่วมกันได้ หรือเรียกว่า 
สภาพแวดล้อมเพือ่ทกุคน Universal Design  โดย ผศ.ดร.ชมุเขต

ได้เข้ามาร่วมกับ สสส. ขับเคลื่อนสภาพแวดล้อมที่รองรับคน
ทุกกลุ่มโดยเฉพาะผู้สูงอายุ คนพิการ ท่ีต้องการโครงสร้างพื้นฐาน

ที่ออกแบบมาโดยเฉพาะ
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 อาจารย์ได้เล่าให้ฟังถึงการทํางานในภาคปฏิบัติ
ของศูนย์ฯ นี้ว่า    เราจะมีการรับปรึกษาปัญหาเกี่ยวกับ
การปรับปรุงสภาพแวดล้อมสําหรับผู้สูงอายุฟรีให้กับ
บ้านที่สนใจ จัดอบรมสัมมนาให้หน่วยงานที่สนใจ
ทัง้ส่วนท้องถิน่ ทัง้ภาคเอกชน  รวบรวมนวตักรรมต่างๆ  
ทั้งนวัตกรรมที่ทันสมัยและนวัตกรรมที่เป็นเทคโนโลยี
ชมุชน โดยศนูย์มอียู ่5 พืน้ที ่ทัว่ประเทศไทย  กส็ามารถ
ดึงเอาชุดความรู้ภูมิปัญญาในชุมชนที่ดูแลผู้สูงอายุ
ในระยะต่างๆ โดยเฉพาะตามสภาพแวดล้อมมาผนวกกนั 
พอมีโครงข ่ายของประชารัฐ ที่มีทั้ งภาคเอกชน 
ภาคประชาสังคมและภาครัฐบาล เวลาเอกชนเห็น
ชุดความรู้อะไรที่สามารถต่อยอดได้  ก็จะไม่ได้อยู่แค่
ในหนังสือบนหิ้ง หรือเป็นแค่หมวดวิชาความรู ้ใน
มหาวิทยาลัย แต่จะต่อยอดไปในเชิงของการตลาด
ของภาคเอกชน เขาจะนําเทคโนโลยีจากชุดความรู้
ที่เรารวบรวมมานําไปสร้างสินค้า นวัตกรรมใหม่ๆ 
ที่เป็นมิตรกับผู้อยู่อาศัยได้ทุกกลุ่มคน และต่อยอดไป
ในเชิงนโยบายของรัฐบาลได้อีกด้วย นี่คือหน้าที่หลัก
ของศูนย์ UDC ทั้งห้าที่
 “อีก 6-7 ปี   จะเข้าสู่สังคมสูงวัยแบบสมบูรณ์ 
ยกตัวอย่างเช่น  มีคนเดินมาสามคน อาจจะมีผู้สูงอายุ
หนึ่งคน สมัยก่อนอาจจะเดินมาเจ็ดคน มีผู้สูงอายุ
หนึ่งคน ถ้าเป็นแต่ก่อนก็อาจจะมีคนดูแลผู้สูงอายุ 
คนทํางานนอกบ้านกันได้ แต่เม่ือใดก็ตามที่ในสามคน
มีผูสู้งอายหุน่ึงคน ใครจะทาํงานนอกบ้าน ใครจะอยูด่แูล
ผู้สูงอายุในบ้าน และมีการทําวิจัยสํารวจแล้วพบว่า
ในปัจจุบันมีผู้สูงอายุที่ต้องดูแลผู้สูงอายุด้วยกันเอง 
เช่น ลกูสาวอายหุกสบิ ต้องดแูลคณุแม่อายแุปดสบิกว่า 
เราจึงต้องตระหนักว่าต้องทําชีวิตให้ลดการพึ่งพิงลง 
ด้วยการสร้างสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย ในอนาคต 
20 ปี เราก็จะได้ใช้เช่นเดียวกัน”  อาจารย์ เล่าให้ฟัง 
 การคิดถงึชมุชนบางคนอาจนกึภาพไม่ชดั แต่ลอง
เริม่ต้นจากบ้าน เม่ือมผีูส้งูอาย ุหรอืพกิาร เงือ่นไขของชวีติ
เริ่มเปลี่ยนไปอย่างไร เสี่ยงลื่น เสี่ยงล้ม ขึ้นบันไดไม่ได้
หากปล่อยไปก็จะทําให้ความสุขในชีวิตลดลงเพราะ
ไม่สามารถช่วยเหลอืตวัเองได้ ชมุชนกเ็หมอืนกนัทีม่คีน
หลายๆ กลุ่มมาอยู่ร่วมกัน หากปล่อยให้คนที่มีเงื่อนไข
ในชีวิตถูกทิ้ง โดนกันออกไป ความสุขก็จะลดลงไป  

 อาจารย์ได้เล่าถงึงาน ท่ี ประทับใจ คอื การได้ไปปรับพืน้ทีส่าธารณะ 
วดัคลองหนึง่  (แก้วนมิติร) เทศบาลนครรงัสติ ซึง่เป็นพืน้ทีต้่นแบบของ 
สสส. พบว่ามีผู้สูงอายุบางคนที่ไปวัดเป็นประจํา แต่วันหนึ่งประสบ
อบุตัเิหตทุาํให้เดนิไม่สะดวกไม่สามารถไปวดัได้ ชวีติกเ็ฉาลง  เพราะไม่ได้
เจอเพื่อน ไม่ได้ไปทําบุญ ไม่ได้ไปตักบาตร เพียงเพราะว่าต้องนั่งรถเข็น
พอ ไปทํากระบวนการชุมชน ได้คุยกัน จึงนําไปสู่การสร้างทางลาดขึ้น
ศาลาการเปรียญ ทางลาดขึ้นโบสถ์ ขอสปอนเซอร์ติดลิฟต์ขึ้นเมรุ 
ทําให้คนแก่ คนนั่งรถเข็นได้กลับมาวัดอีกครั้ง ชุมชนก็มีความสุขเพราะ
ได้แก้ปัญหา ชุมชนอื่นก็เห็นเป็นตัวอย่าง เริ่มปรับสภาพแวดล้อม
ความสุขก็กระจายออกไป  
  “ความสุขอย่างแรกในฐานะที่เป็นครู ทุกครั้งที่เราลงพื้นที่ เราจะ
พานักศึกษาไปด้วย อาจจะไม่มากมาย กลุ่มเล็กๆ ห้าคน สิบคน แต่ว่า
ทําให้นักศึกษาเหล่านั้นซึ่งเป็นต้นนํ้าของการออกแบบสภาพแวดล้อม
ท่ีดี เข้าใจและตระหนักในหน้าท่ีได้ ความเป็นครูและได้ถ่ายทอดเรื่อง
พวกนี้ไปสู่นักศึกษา อันนี้เป็นความรู้สึกที่สุดยอดแล้ว ส่วนในฐานะ
นักออกแบบ ในฐานะสถาปนิกก็อยากจะให้พื้นที่ที่เราออกแบบใช้ได้ 
ซึ่งนั่นคือ ความสุข เวลาที่เราผ่านไปแล้วเห็นผู้คนได้ใช้สถานท่ีท่ีเรา
ออกแบบ มคีนใช้งานได้อย่างปลอดภยัและได้เหน็รอยยิม้ ถอืเป็นความสขุ
ของนักออกแบบแล้ว และอย่างสุดท้ายในฐานะเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน 
ก็คือ ได้เห็นสิ่งที่ ทํานั้น  สร้างความเสมอภาคและความเท่าเทียมขึ้น 
ก็ถือเป็นความสุขของเราแล้ว ”
 ในฐานะทีไ่ด้ทาํงานร่วมกบั สสส. นัน้ 
อาจารย์ สะท้อนว่า ในฐานะมหาวทิยาลยั 
การทํางานยังคงมีรูปแบบของราชการ 
มีระเบียบปฏิบัติ หลายอย่างมีข้อจํากัด 
แต่การมี สสส. เข้ามาช่วยเหลือเร่ืองการ
ประสานไปยังหน่วยงานต่างๆ เหมือนเป็น
คนประสานสบิทศิ ด้วยเครอืข่าย ภาคทีีม่ี 
ทําให้รู ้ได้ว่า หากต้องการข้อมูล
ด้านไหน ต้องประสานตดิต่อกบัใคร   
อีกอย่างคือ ในฐานะนักวิชาการ 
อาจทําให้ไม่เก่งหรือเชี่ยวชาญด้าน 
เทคนิคในการจุดประกายไอเดีย
บางอย่างแก่สังคม สสส.จะเก่ง
เรื่องนี้ ช่วยทําให้สังคมรับรู้งาน
ของเราได้ง่ายขึน้ สือ่สารกบัสงัคม
ได้ง่ายข้ึน  ซึง่หมายถงึความรู้กจ็ะ
กว้างไกลยิ่งขึ้นไปด้วย
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สุขรอบบ้าน

 กิจกรรมทางกาย
ไม่ใช่แค่สร้างสุขภาพให้ดี 

งานวจิยัชีช้ดัว่ายงัดต่ีอการพฒันาสมอง 
ท�าให้การเรียนและความจ�าดี 

กลายเป็นเทรนด์ใหม่โรงเรยีนขยบักาย!

แค่ขยับ กระตุ้นเซลล์สมอง
 เซลล์สมองสร้างได้ด้วยการขยับ! เป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นแล้ว 
ในประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อโรงเรียนหันมาจัดการเรียนการสอน  
และกิจกรรมกระตุ้นให้นักเรียนขยับร่างกาย ด้วยพบว่าจะส่งผลดีต่อ 
การเรียนของเด็กๆ ได้ด้วย

สร้างเด็กเรียนดี

 ผู้ปกครองนักเรียนหญิงระดับประถมศึกษาคู่หนึ่ง เล่าให้ฟังว่า ลูกสาวของพวกเขาสองคนชอบมาก ที่โรงเรียนจัดให้มี  
กิจกรรมเต้นระหว่างพักคาบเรียน หรือที่เรียกกันว่า “แดนซ์เบรก” โดยเด็กๆ เข้าร่วมกิจกรรมเกือบทุกครั้ง โดยพบว่าโรงเรียน 
หลายแห่งหันมาให้ความสนใจในกิจกรรมที่กระตุ้นให้เด็กขยับตัวออกก�าลังกายด้วยรูปแบบต่างๆ เพราะมีหลักฐานทางวิชาการ 
เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ ที่ระบุถึงผลดีของการท�ากิจกรรมที่ใช้แรงกายในหมู่นักเรียน ต่อประสิทธิภาพในการจ�าของสมอง และการ
เปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมในทางที่ดีขึ้นหลายเรื่อง อีกทั้งยังช่วยในเรื่องของการลดความเครียด และความวิตกกังวลด้วย
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 จากแนวโน้มการตื่นตัวถึงความส�าคัญของการส่งเสริม 
การออกก�าลังกายในโรงเรยีน ท�าให้องค์กรแสวงก�าไรหลายองค์กร 
เริม่หนัมาให้บรกิารออกแบบโครงการส่งเสรมิการมกีจิกรรมทางกาย 
ให้กับโรงเรียนที่อาจจะอยากท�าตามอย่างโรงเรียนอ่ืนๆ บ้าง 
หากแต่อาจไม่สะดวกที่จะคิดค้นโปรแกรมด้วยตัวเอง ยกตัวอย่าง
เช่น องค์กรแสวงก�าไรที่เรียกตัวเองว่า สมาคมส่งเสริมความรู้ 
ทางพลศกึษาแห่งชาต ิทีช่จูดุขายว่า ยิง่ส่งเสรมิให้เดก็ออกก�าลงักาย
ตั้งแต่วัยเด็กเล็กเท่าไหร่ ก็ย่ิงเพิ่มช่วงเวลาในการพัฒนาสมอง 
ได้มากขึ้น ซึ่งเป็นผลพลอยได้จากการออกก�าลังกาย 
 “การให้เด็กเคลื่อนไหวก็เหมือนกับการสอน คณิตศาสตร์  
หรือการอ่านและเขียนหนังสือให้กับเด็กตั้งแต่เล็กๆ สิ่งที่เด็กๆ  
เรียนรู ้เกี่ยวกับการออกก�าลังกายพื้นฐาน จะติดตัวพวกเขาไป 
ตลอดชีวิต ท�าให้เป็นคนที่รู ้จักใช้ชีวิตแบบแอคทีฟตลอดไป” 
คุณ ซูซาน คามิน หัวหน้าเจ้าหน้าที่ด้าน สุขภาวะ  กล่าวถึงหลักการ
ส่งเสริมการออกก�าลังกายในเด็กเล็ก
 ทัง้นีเ้ชือ่กนัว่า กระแสตืน่ตวัเรือ่งการส่งเสรมิให้เดก็นกัเรยีน 
เพิ่มกิจกรรมการออกก�าลังกายกันมากขึ้น ส่วนหน่ึงมาจากการ 
จดุประกายจากอดตีสตรหีมายเลขหนึง่ มเิชลล์ โอบามา ท่ีได้ออกมา 
รณรงค์เรื่องนี้อย่างจริงจัง เพื่อสู้กับปัญหาเด็กอ้วนในสหรัฐฯ
 เบรนเออร์ไจเซอร์ เป็นอีกองค์กรแสวงก�าไรแห่งหนึ่ง ที่มี 
ชื่อเสียงด้านบริการให้ค�าปรึกษาแก่โรงเรียนและครู ในเรื่อง 
การออกแบบกิจกรรมการส่งเสริมการออกก�าลังกายในโรงเรียน 
 โดยองค์กรนี ้เน้นจดุเด่นเป็นการออกแบบทีย่ดึโยงกบัผลการวจิยั
เรื่องการกระตุ้นสมองด้วยกิจกรรมทางกาย เป็นหลัก 

 ด้าน ดร.จอห์น เรเตย์ รองศาสตราจารย์ คลินิกด้าน
จิตเวชศาสตร์ โรงเรียนแพทย์ ฮาร์วาร์ด กล่าวว่า การท�ากิจกรรม
ให้นักเรียนได้ออกก�าลังกายในระหว่างพักคาบเรียนนั้น ช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพการเรียนรู้ได้จริง ซึ่งนั่นก็เป็นเพราะว่าการออกก�าลัง 
ของร่างกายนั้นมีผลการวิจัยยืนยันแล้วว่า มีส่วนช่วยกระตุ้น 
การท�างานของสมองได้ในอีกทางหนึ่งจริงๆ

 “ในขณะที่เราเคลื่อนไหวร่างกายจะเกิดการกระตุ้น
เซลล์ประสาท และเมื่อเซลล์ประสาทถูกกระตุ้น ตัวเรา 
ก็จะตื่นตัวพร้อมที่จะท�ากิจกรรมอื่นๆ ต่อไป” ดร.เรเตย์  
ผู ้เชี่ยวชาญด้านจิตเวชศาสตร์ และผู้เขียนหนังสือเรื่อง
กระตุ้นทางกายต่อสมอง วิทยาการเพื่อการเรียนรู้แบบใหม่   
กล่าว 
 โดย ดร.เรเตย์ ใช้เวลาในช่วง 30 ปีท่ีผ่านมา ในการ
ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับระบบต่างๆ ของสมองที่มีผลต่อ 
การตั้งสมาธิจดจ่อของคนเรา
 “เวลาเราออกก�าลงักาย ร่างกายของเราจะเปิดระบบต่างๆ 
ในสมองที่ท�าให้สามารถตั้งสมาธิจดจ่อได้ ซึ่งหมายถึงว่า 
เมื่อเราออกก�าลังกายเราจะมีมีสมาธิดีขึ้น ท�าให้เราสามารถ
จดัการกบัความหงดุหงดิใจต่างๆ ได้ดกีว่าปกต ิและมสีมาธิ
จดจ่อต่อสิ่งใดๆ ได้นานขึ้น” ดร.เรเตย์ อธิบายถึงกลไก 
ของสมองที่ถูกกระตุ้นด้วยการออกแรงกาย
 “ผลของการขยับร่างกาย ท�าให้สมองเราจัดการกับ
ข้อมลูต่างๆ ทีร่บัเข้ามาได้อย่างมปีระสทิธภิาพขึน้ เน่ืองจาก
สมองส่วนหน้าถูกกระตุ้นให้ท�างานได้ดีข้ึน ซึ่งนอกจากจะ
สามารถจดัการข้อมลูได้ดขีึน้แล้ว ยงัท�าให้การตอบสนองต่อ
ข้อมลูออกไปได้ดขีึน้ด้วยเช่นกนั” ดร.เรเตย์ อธบิายเพิม่เตมิ
  เมื่อเร็วๆ นี้ มีผลการวิจัยล่าสุดออกมา ซ่ึงเป็นการ
วิจัยท่ีน�าผลการศึกษาท่ีเกี่ยวเนื่องกันก่อนหน้านี้ทั้งหมด 
26 ชิ้นมาวิเคราะห์รวมกัน เพื่อหาความสัมพันธ์กันระหว่าง 
กิจกรรมทางกายกับผลการเรียน และผลการวิเคราะห์สรุป
ได้ว่า เด็กๆ ที่มีการท�ากิจกรรมทางกายมากกว่าระหว่าง 
อยู่โรงเรียน มักมีผลการเรียนที่ดีกว่า 
 ทั้งนี้ เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการติดตาม 
เด็กนักเรียน อายุระหว่าง 4-13 ปี จ�านวนกว่า 1 หมื่นคน 
ในสหรัฐฯ โดยผลการเรียนท่ีน�ามาเป็นตัวช้ีวัดในการวิจัย 
คือ ผลการเรียนคณิตศาสตร์ และวิชาการอ่าน ซึ่งสามารถ
สรุปความจ�าเป็นของการมีกิจกรรมทางกายในเด็กได้เป็น
อย่างดี 
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  ประเทศแอฟริกาใต้ ได้เตรียมเสนอร่างกฎหมายควบคุมการบริโภคยาสูบ
ฉบับใหม่เพื่อ ใช้แทนกฎหมายฉบับเดิมที่แก้ไขล่าสุดตั้งแต่ปี 2536 โดยมุ่งเน้น
ยกระดับมาตรการทางกฎหมายที่ใช้ควบคุมยาสูบของประเทศให้ได้มาตรฐาน
เดียวกับกรอบอนุสัญญาว่าด้วยการควบคุมยาสูบขององค์การอนามัยโลก 
  เนื้อหาหลักที่จะเปลี่ยนแปลงมีดังนี้ 1.ห้ามไม่ให้มีการสูบบุหรี่ในพื้นที่ปิด
หรือภายในอาคารที่เป็นพ้ืนที่สาธารณะอย่างเด็ดขาด 2.ห้ามไม่ให้สูบบุหรี่ในระยะ
รัศมี 10 เมตรจากประตูทางเข้าอาคารหรือสถานที่สาธารณะที่เป็นพื้นที่ปิด 
3.ห้ามไม่ให้มีการแสดงผลิตภัณฑ์บุหรี่ ณ จุดขาย 4.ให้มีการบังคับใช้ซองบุหรี่แบบมาตรฐาน คือ ไม่มีโลโก้ชื่อยี่ห้อบุหรี่
และ 5.การควบคุมอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ที่ใช้ในการสูบบุหรี่ เช่นบุหรี่ไฟฟ้าด้วย 
 ขณะได้ผ่านข้ันตอนการร่างกฎหมายและพิจารณาเหน็ชอบในเบือ้งตนไปแล้ว ปัจจบุนัเป็นขัน้ตอนของการรบัฟังความเหน็
จากสาธารณะอยู่ ก่อนจะมีการรวบรวมความเห็นเพื่อพิจารณาประกาศบังคับใช้กฎหมายต่อไป

      ด้านทางการประเทศตองกา ออกมาเปิดเผยถึงความสําเร็จในการตั้งเป้าลดปริมาณการสูบบุหรี่ของประชากร
ในประเทศด้วยการขึ้นภาษีบุหรี่ว่า นับเป็นการตัดสินใจที่ถูกต้องเพราะหลังได้ขึ้นภาษีบุหรี่ไปแล้ว มีการสํารวจพบว่า 

อัตราการสูบบุหรี่ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้มีรายได้น้อยลดลงไปอย่างเห็นได้ชัด  ความสําเร็จในเรื่องนี้คาดว่าจะสามารถ
ขยายผลนาํไปใช้กบัผลติภณัฑ์ทีท่าํลายสขุภาพอืน่ๆ ต่อไปอกีด้วย ทัง้เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ อาหารทีมี่นํา้ตาลสงู

 และอื่นๆ ที่มีผลเสียต่อสุขภาพของประชาชน

สุขไร้ควัน

 เมื่อเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา กรมสาธารณสุขแห่งรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศ
สหรัฐอเมริกา ได้เริ่มออกการรณรงค์สร้างความตระหนักถึงอันตรายและกลเม็ดในการ
ล่อนักสูบ โดยเฉพาะกลุ่มวัยรุ่นให้ทดลองและติดบุหรี่ไฟฟ้า ที่มีการแต่งกลิ่น แต่งรส
มากมาย เพ่ือล่อใจวัยโจ๋ 

   จดุประสงค์ของการรณรงค์นี ้  เพือ่ต้องการสร้างความตระหนกัถงึเทคโนโลยทีีเ่ปลีย่นไป
ในอุตสาหกรรมยาสูบ  เนื่องจากมองว่า ยังมีพ่อแม่อีกมากที่ยังตามไม่ทัน  บางคนยังคิดว่า 
ถ้าลกูๆ แอบสบูบหุรีก่ส็ามารถรูไ้ด้ง่ายๆ จากกลิน่ทีต่ดิเสือ้ผ้ามา เหมอืนกบัในยคุสมยัทีต่วัเอง

ยังเป็นวัยรุ่น แต่ปัจจุบันหาได้เป็นเช่นนั้นอีกต่อไป
 หน่วยงานรณรงค์ ระบุว่า ปัจจุบันนี้บุหรี่ไฟฟ้า ได้ทําการตลาดโดยมุ่งเป้าไปยัง “ผู้สูบรุ่นเยาว์” ด้วยการ ออกรสและกลิ่น 
ที่แตกต่างกันออกมามากถึง 15,500 ชนิด มีผู้ปกครองที่มีลูกวัยรุ่นสักกี่คนที่ทราบ อีกทั้งรูปร่างบุหรี่ไฟฟ้า นั้น ก็ออกแบบมาราวกับว่า
ต้องการช่วยให้ลูกๆ พรางตาให้รอดพ้นจากการจับได้โดยพ่อแม่ หรือครู ดังจะเห็นได้จากบุหรี่ยี่ห้อหนึ่งเกิดเป็นข่าวโด่งดังในสหรัฐฯ 
เนื่องจากออกแบบมาให้มีรูปร่างคล้าย “แฟลชไดรฟ์” จนมองเผินๆ  ไม่สามารถแยกได้
 ส่ิงทีน่่าเป็นห่วงยิง่กว่าทัง้หมดทีว่่ามานีก้ค็อื ผลเสยีต่อร่างกายทีน่กัสบูบหุรีไ่ฟฟ้าจะได้รบัจากหลอดสารนโิคตินเหลวทีใ่ช้ร่วมกบั
เครื่องสูบบุหรี่ไฟฟ้า ซึ่งพบว่า ไม่ได้เป็นทางเลือกที่ปลอดภัยอย่างที่ ผู้จําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าหลายรายพยายามบิดเบือนกันว่า เหมาะแก่
ผู้ต้องการเลิกสูบบุหรี่แต่อย่างใด 
 กรมสาธารณสขุฯ สหรฐัฯ ระบวุ่า มกีารตรวจพบว่า หลอดบรรจสุารนโิคตินเหลว ทีใ่ช้กับบหุรีไ่ฟฟ้าย่ีห้อ หนึง่ พบว่า นโิคตินหนึง่หลอด
ให้ปริมาณ สารนิโคตินเข้าสู่ร่างกายได้พอๆ กับการสูบบุหรี่จริงๆ ทั้งซองกันเลยทีเดียว

แอฟรกิาใต้ร่าง ก.ม.คุมเข้มบหุรี ่ตองกา เชือ่ขึน้ภาษช่ีวยลดจาํนวนคนสบู

มะกัน รณรงค์ต้าน บุหรี่ไฟฟ้า ในหมู่วัยรุ่น
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สุขเลิกเหล้า

  แบคทเีรยีในร่างกายจะมีอยู่ 2 กลุม่ กลุม่ทีมี่ประโยชน์ต่อร่างกาย เรามักเรยีก 
แบคทเีรยีชนดิด ีและ กลุม่ทีม่กัทาํให้ก่อโรค คอื แบคทเีรยีชนดิเลว  ล่าสดุมผีลการวจิยั
จากมหาวิทยาลัยนิวยอร์ก ประเทศสหรัฐอเมริกา ตีพิมพ์เมื่อวันที่ 23 เมษายน 
ที่ผ่านมา ในวารสารวิชาการด้านจุลชีพ ของสหรัฐฯ 

  พบข้อมูลน่าสนใจว่า การดื่มแอลกอฮอล์อย่างหนัก มีความสัมพันธ์กับ
การเพิ่มขึ้นของแบคทีเรียชนิดเลวในปากคนเรา ขณะเดียวกันก็ทําให้แบคทีเรีย
ชนิดดีลดประชากรลงไป  ภาวะเช่นนี้ เชื่อว่าเอื้ออํานวยต่อการเกิดโรคหลายชนิด 

นับตั้งแต่ โรคเหงือก ฟันผุ หรือกระทั่งโรคมะเร็ง โรคทางเดินอาหาร และแม้แต่โรคหัวใจ 
 จิยอง อัน ผูน้าํทมีวจิยั เล่าว่า นีเ่ป็นผลการศกึษาในกลุม่ตัวอย่างวยัผูใ้หญ่ พนักว่าคน  แบ่ง เป็น กลุม่ดืม่จดั กลุม่ดืม่ปานกลาง
และกลุ่มไม่ดื่มเลย โดยนักวิจัยได้เก็บตัวอย่างแบคทีเรียจากปากของกลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ไปตรวจและวิเคราะห์ และพบว่า 
กลุ่มที่จัดว่าเป็นกลุ่มดื่มจัดมีแบคทีเรีย แลคโตบาซิลลัส ซึ่งเป็นแบคทีเรียชนิดดีชนิดหนึ่ง ตํ่ากว่าอีก 2 กลุ่มตัวอย่าง อย่างเห็น
ได้ชัด 
 ขณะเดยีวกนัผลการตรวจวเิคราะห์กพ็บว่า กลุม่ทีด่ืม่ ทัง้ดืม่จดัและดืม่ปานกลาง จะมปีระชากรแบคทเีรยีชนดิเลว
สูงกว่ากลุ่มที่ไม่ดื่ม และถึงแม้ว่าในขั้นนี้นักวิจัยยังไม่สามารถบอกได้ถึงกลไกลที่ทําให้กลุ่มตัวอย่างมีประชากร
จุลชีพในปากที่ต่างกันไป โดยต้องศึกษาลงลึกว่าอะไรที่ทําให้ร่างกายตอบสนองและทําให้เกิดความแตกต่าง
ของประชากรแบคทีเรีย 

 ไม่มีวลีไหนจะบรรยายเหตุการณ์ในคดีนี้ ได้ดีกว่าไปกว่าวลีฮิต “แบบน้ีก็ได้เหรอ” 
อีกแล้ว เม่ือจู่ๆ กปัตันและนกับนิทีห่นึง่สญัชาตแิคนาดาทีถ่กูจบัได้ว่า มปีรมิาณแอลกอฮอล์
ในเลือดเกินกว่าที่กฎหมายความปลอดภัยการบินกําหนด แต่กลับถูกศาลตัดสินให้พ้นโทษ 
 แม้ผลการตรวจเลอืด ยนืยนัชดัเจนว่าทัง้คูม่แีอลกอฮอล์เกิน เมือ่ขณะทีถ่กูจบัดาํเนนิคดี
ตอนกลางปีที่แล้ว ก่อนที่ทั้งคู่เกือบจะได้นําเครื่องบินแอร์ทรานแซท ที่มีผู้โดยสารจํานวน 
250 คน   จากเมืองกลาสโกว์ ประเทศสกอตแลนด์ ไปยังประเทศแคนาดา ทั้งสภาพที่เมา
และมีปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายสูง   
 ยิ่งไปกว่านั้นนักบินทั้งคู่เมื่อพ้นข้อหาเมาแล้วขับไปได้ด้วยเหตุผลเดียวที่อาจทําให้หลายคนอ้าปากค้างแล้ว พวกเขายังจะได้กลับ
เข้าทาํงานในตาํแหน่งเดมิอกีด้วย หลงัเข้ารบัการฝึกบนิทบทวนตามระเบยีบบรษิทัทีต้่องทาํหลงันกับนิกลบัจากการถกูพกังาน โดยเหตผุล
ที่ทําให้ศาลในสกอตแลนด์ตัดสินให้ทั้งคู่พ้นผิดจากข้อหาฝ่าฝืนกฎหมายว่าด้วยความปลอดภัยการบิน เพราะไม่มีผลการตรวจเลือด
จากฝั่งผู้ต้องหามาเปรียบเทียบกับผลจากฝั่งเจ้าหน้าที่ ซึ่งศาลเห็นว่าจะทําให้เกิดข้อกังขาหากตัดสินจากผลเลือดของฝ่ายเดียว 
 ทีม่าทีไ่ปของการไม่มผีลเลอืดจากฝ่ังผูต้้องหา กคื็อ “เลอืด” โดนเจ้าหน้าทีเ่รอืนจาํโยนทิง้ไป โดยอ้างว่า ไม่แน่ใจว่าจะใช้ได้อยูห่รอืไม่ 
เนื่องจากไม่ได้เก็บในที่เย็น อีกทั้งเรือนจําที่สก๊อตแลนด์แห่งนั้นก็ไม่มีระเบียบระบุให้เจ้าหน้าที่ทําอย่างไรกับตัวอย่างเลือดที่ผู้ต้องหา
ได้รับมอบมา เนื่องจากไม่เคยเกิดคดีแบบนี้มาก่อน 
 ทัง้นีเ้ม่ือขณะทีน่กับนิถกูจบัได้กม็กีารตรวจเลอืด โดยตํารวจแยกให้เป็น 2 ชดุ ชดุหนึง่มอบให้กับอยัการนาํไปตรวจ และอกีชดุหนึง่
มอบให้แก่นักบินท้ังสองเพ่ือวัตถุประสงค์ในการแยกตรวจกัน เพื่อความยุติธรรมแก่ทั้งสองฝ่าย ผลจากการตรวจของฝ่ายตํารวจ
และอัยการนั้นออกมาชัดเจนว่า นักบินทั้งคู่มีระดับแอลกอฮอล์สูงเกินกว่าที่กฎหมายกําหนดไว้มากโข แต่สุดท้ายก็รอดไปแบบงงๆ  

ดื่มจัดทําลายแบคทีเรียดี ช่องปากมีแต่ แบคทีเรียเลว 

 รวบ   นักบิน เมาก่อนเหินฟ้า แต่ รอดคุกแบบ งงๆ 
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คนดังสุขภาพดี

 ฟื้นฟูสุขภาพ สไตล์  “มัม ลาโคนิค” สไตล์  “มัม ลาโคนิค” 

  นอกจากเสียงทุ้มๆ ที่เป็นเอกลักษณ์ของนักร้องคุณภาพเสียงทรงพลัง 
มัม ลาโคนิค นักร้อง นักแสดง การฟื้นตัวจากอาการป่วยของ มัม ก็ยังคงเป็น
สิ่งที่ชวนตั้งคําถามว่า มีเคล็ดลับในการดูแลสุขภาพอย่างไรให้กลับมาฟื้นตัว 
และดูสดใสเปล่งปลั่งเช่นนี้
  เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีในวันนี้ มัม ลาโคนิค ที่หลายๆ คนจะคุ้นหน้า
คุ้นตาในฐานะนักแสดงที่สร้างความสนุกให้กับผู้ชม และในฐานะเจ้าของ
เพลง “ความลบั” จากอลับัม้ Be My Guest ได้อพัเดตเรือ่งราวสขุภาพ ว่า 
ตอนนี้สุขภาพทั้งกายและใจของตนเองเป็นปกติดี โดยมีเคล็ดลับในการรักษา
สุขภาพคือ การตั้งกฎระเบียบให้ชีวิตของตัวเองมีวินัยมากขึ้น ไม่ปล่อยปละ
ละเลย หม่ันออกกําลังกายและรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ซึ่งเป็นสิ่งที่
คนทั่วไปก็รู้ว่าทําแล้วดี แค่ต้องเริ่มทํามันก็เท่านั้นเอง 
  มัม ลาโคนิค เล่าถึงวิธีรักษาสุขภาพของตนเองให้แข็งแรงคงที่ด้วยการ
ออกกําลังกาย โดยการวิ่ง เดินเร็ว และหากมีเวลาจะพยายามเข้าฟิตเนส
เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง ซึ่งการที่คนเรามีร่างกายที่แข็งแรงนั้น จะต้องมีจิตใจ
ทีแ่ข็งแกร่งด้วย ซ่ึง มมั ได้รบักาํลงัใจทีด่จีากตวัเองและคนรอบข้าง ทาํให้จติใจ
เข้มแข็ง สามารถฝ่าฟันโรคร้ายต่างๆ มาได้ นอกจากนี้ยังมีคติในการใช้ชีวิต 
คือ การคิดบวก เป็นคติที่ใช้ในการดํารงชีวิตเป็นประจํา โดยปล่อยวางในทุกสิ่ง 
ไม่เก็บไปคิดให้เสียสุขภาพจิต และตั้งตนอยู่ในการเป็นคนดี คิดดี ทําดี ซึ่งเป็น
สิ่งที่มนุษย์ทุกคนพึงปฏิบัติอยู่แล้ว 
  สุดท้ายนี้ มัม ยังเชิญชวนให้ทุกคนหันมาออกกําลังกาย หรือออกกําลังกาย
ง่ายๆ ด้วย การวิ่ง เพราะทําให้การทํางานของหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง
มีอารมณ์ที่แจ่มใส สดชื่น และนอกจากนี้ มัม ยังได้เข้าร่วมโครงการวิ่งสายสัมพันธ์ 
ณ เชียงของ สองฝั่งโขง ที่จัดโดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) และภาคีเครือข่าย ร่วมกับ อ.เชียงของ เมื่อวันที่ 18 กุมภาพันธ์ ที่ผ่านมา 
ซึ่งเป็นการเชื่อมสัมพันธไมตรีของประเทศไทยและลาว และยังเป็นการวิ่งครั้งแรก
ของ มัม อีกด้วย
  การดูแลสุขภาพให้ดีทั้งกายและใจ นับเป็นเรื่องสําคัญที่ควรใส่ใจ เพื่อป้องกันการ
เกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ทั้งนี้ สสส. สนับสนุนทั้งองค์ความรู้ กิจกรรมในการสร้างเสริม
สุขภาพ ในประเด็นที่หลากหลาย เพื่อให้คนไทยมีสุขภาพที่ดีทั้งมิติของ กาย ใจ สังคม 
และปัญญา

  จากปัญหาสุขภาพกายที่รุมเร้า  หลังไม่ค่อยดูแลตัวเอง จัดระเบียบชีวิตไม่ดี 
พักผ่อนน้อย และยังไม่เคยตรวจสุขภาพประจําปี ส่งผลให้ป่วยหนัก โรครุมเร้า 
ทัง้  ไตเสือ่ม นํา้ท่วมปอด ก้านหวัใจโต และนิว่ในถงุนํา้ด ีจนถกูหามส่งโรงพยาบาล
ด้วยสภาพผอมซูบจนแทบไม่มีใครจําได้ 
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ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 15 กรกฎาคม 2561 ผู้โชคดีที่ร่วมส่งมอบกําลังใจ 20 ท่านแรก
จะได้ เสื้อยืดรณรงค์เลิกสูบบุหรี่กันไปเลย

สุขลับสมอง

  ฉบับต้อนรับเทศกาลฟุตบอลโลก 2018 แบบนี้   
อยากชวนท่านผูอ่้าน  บอกวธิกีารดฟูตุบอลสนกุแบบไม่ต้อง
เล่นการพนัน  สัก 3 ข้อ ว่า จะชวนเพื่อน คนในครอบครัว 
รวมทั้งตัวเอง ไม่เล่นพนันอย่างไรดี

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
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