
 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

ปีที่ 15
ฉบับที่ 207

มกราคม 2562

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ชวนเป็นผู้ให้ รับวันปีใหม่
How To วิธีทําของขวัญดีๆ
ครู ผู้สอนวิชาเปลี่ยนขยะ แจก

ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ไม่มีพรใดจะดีกว่า ขอให้ทุกท่านมีความสุข 

 แม้หลายคนจะมองปญหาต่างๆ ของปีใหม่ทีย่่างมาถงึ ด้วยความรูส้กึว่า เราน่าจะมี
ความสุขได้ยากข้ึนในสภาพปญหาการเมอืง เศรษฐกจิ สงัคม สิง่แวดล้อมทีโ่อบล้อมเข้ามา
ทั้งในระดับโลกและระดับประเทศ
 มหาตมา คานธี กล่าวไว้ว่า
 “จงรักษาความคิดของทานใหเปนบวก เพราะความคิดจะกลายเปนคําพูด
 จงรักษาคําพูดของทานใหเปนบวก เพราะคําพูดจะกลายเปนพฤติกรรม
 จงรักษาพฤติกรรมของทานใหเปนบวก เพราะพฤติกรรมจะกลายเปนนิสัย
 จงรักษานิสัยของทานใหเปนบวก เพราะนิสัยจะกลายเปนคุณคา
 จงรักษาคุณคาของทานใหเปนบวก เพราะคุณคาของทานจะกําหนดชะตากรรม
 ของทาน”
 มองปีที่มาถึงอย่างมีความหวังกันเถิดครับ อย่างน้อยในภาพใหญ่ ประชาคม
ของประเทศส่วนใหญ่ในโลก รวมถึงประเทศไทยได้พร้อมใจร่วมลงนามที่จะก้าวไปสู่ 
“เปาหมายการพัฒนาอยางยั่งยืน” (sustainable development goals) อันมุ่งเน้น
ที่จะร่วมกันสร้างการพัฒนายุคใหม่ อย่างมีความสมดุลยทั้งทางเศรษฐกิจ สังคม
และสิ่งแวดล้อม โดยมีเปาหมายที่เปนรูปธรรมจ�านวน 17 เปาหมาย 
 ถ้าหากประชาคมโลกพาโลกของเราให้ขับเคลื่อนสู่เปาหมายดังกล่าวได้ในระหว่าง 
พ.ศ.2558-2573 เราน่าจะน�าพาประชากรในโลกและในไทยสูส่ขุภาวะมติต่ิางๆ ได้มากขึน้
อย่างแน่นอน แม้ในภาพย่อยๆ จะยังมีสงครามการเมือง สงครามการค้า ภัยพิบัติจาก
สิง่แวดล้อม ความเหลือ่มล�า้ และทกุขภาวะต่างๆ นานาทีย่งัสวนทางการพฒันาในอดุมคติ
ร่วมนั้นอยู่บ้างก็ตาม
 สสส. ได้นิยามการสร้างสขุภาวะในมติทิีก่ว้างตามนยิามร่วมสมยั ซึง่กม็คีวามสมัพนัธ
กับเปาหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืนเหล่านี้เกินกว่าครึ่ง จึงได้ปรับทิศทางมาอ้างอิงกับ
เปาหมายการพฒันาทีย่ั่งยืนนีด้้วย ซ่ึงช่วยเปนแกนการสือ่สารกับพนัธมิตรการขบัเคลือ่น
การสร้างสุขภาวะได้อย่างเข้าใจกันมากขึ้น 
 แน่นอนว่างานขับเคลื่อนสุขภาวะ บางครั้งก็พบความยากล�าบาก แต่ชาว สสส.  
ได้ผนึกก�าลังกันทุกภาคส่วน ไม่ว่าจะเปนระดับชุมชน ต�าบล อ�าเภอ จังหวัด ประเทศ 
ภาครฐั ภาคเอกชน ภาคประชาสงัคม ท�าให้เราสามารถฝาฟนปญหาต่างๆ ไปสูเ่ปาหมาย
เดยีวกนัคอื “การสรางสขุภาวะใหกบัคนไทย” โดยน�าอปุสรรค ปญหามาเปลีย่นเปนพลงั 
ไปสู่การแก้ไขและการเปลีย่นแปลงในระดบับคุคล สงัคม สิง่แวดล้อม ตลอดจนเงือ่นไขชวีติ

ของผู ้คนให้พร้อมที่จะมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ดี ซึ่งเราคงได้เห็นความ
เปลี่ยนแปลงด้านสุขภาวะในหลายๆ
ด ้านไปในทิศทางที่ดีขึ้น ผู ้คนให ้
ความส�าคัญกับวิถีคนรักสุขภาพ
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ร่วมมือกันดูแล
สิ่งแวดล้อมทั้งทางกายภาพและทาง
สังคมให้ดีขึ้น เช่น การลดการบริโภค
บหุรีแ่ละสรุา การร่วมลดขยะพลาสติก 
การเกิดกิจกรรมทางกายอย่างกว้างขวาง 
การขยายตัวของจิตอาสา กระแสการ
รับประทานอาหารสุขภาพ ฯลฯ 
 แม้อุปสรรคปญหาจะยังคง
ขวางหน้าเส้นทางสุขภาวะของเรา
อยู ่ไม่น้อย ก็จงอย่าลืมหยุดชื่นชม
ความส�าเร็จเล็กๆ ที่เกิดขึ้นรอบๆ ตัว 
ความก้าวหน้าที่ได้เพิ่มระยะทางไปสู่
ฝนข้างหน้า มิตรภาพและบทเรียนที่
สะสมเพิ่มพูนขึ้น ในรอบปีที่ผ่านมา  

 แล้วก้าวต่อบนเส้นทางสร้าง
สุขภาวะร ่วมกันด ้วยรอยยิ้มและ
ความคิดบวกต่อไปนะครับ



สารบัญ
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สุขรอบบ้าน    
สารเคมีกระตุ้นแตกเนื้อสาวก่อนวัย
สารพัดโรคที่อาจตามมาโดยไม่ตั้งตัว

สุขประจําฉบับ      
ของขวัญปีใหม่ จากใจคนสร้างสุข

คนดังสุขภาพดี    
“ก ข ค ง” เคล็ดลับดูแลสุขภาพ ฉบับ ก้อย นฤมล 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขสร้างได้      
ของขวัญปีใหม่ สุขคนให้ อิ่มใจคนรับ 10

คนสร้างสุข      
เปลี่ยนโลกด้วยตัวเอง สุขจากการสอนให้ท�า 16
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ของขวัญปีใหม่ 

จากใจคนสร้างสุข

สุขประจ�าฉบับ

 เราขอเริม่ต้นด้วยประโยคดีๆ  แด่ท่านผูอ่้าน หวงัว่าทกุคน จะมีความสขุ 
ตลอดทั้งปีด้วยสาระที่เราสรรหามาให้อย่างต่อเนื่อง เพราะเราคิดว่าการ 

ส่งมอบเนื้อหาที่ดีจะเป็นประโยชน์ทั้งทางกาย ใจ และตระตุ้นเตือนสังคมที่พร้อม
จะสร้างสุขภาวะที่ดีไปด้วยกัน

 ในช่วงปีใหม่แบบนี้ หลายคนคงส่งค�าพูดดีๆ หรือส่งของขวัญให้แก่กัน บางคน 
เพียงแค่อยากเห็นรอยยิ้ม ความเบิกบานใจของคนที่รัก การเริ่มต้นในปีใหม่ด้วยการมอบ
สิ่งดีๆ ให้แก่กันเป็นอีกหนึ่งสัญญาณของเรื่องราวดีๆ ที่ก�าลังจะเกิดขึ้นในปีที่ก�าลังเข้ามา 
เหมือนที่หลายคนเคยได้ยิน ว่า “เริ่มต้นดีก็มีชัยไปกว่าครึ่ง” 

 สุขสันต์วันปีใหม่ 

ขอให้ทุกคนมีความสุข
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 ท�าไมต้องสร้างความเปลีย่นแปลง? 
 ในช่วง 10-20 ปีที่ผ่านมา เราเผชิญกับ 
โรคที่เกิดจากพฤติกรรมการด�าเนินชีวิตที ่
ไม่ถกูต้อง ทัง้การกนิ อยู ่หลบั นอน สะสม
ต่อเนือ่งอย่างเงยีบๆ ก่อนทีจ่ะปะทโุดยที่
เราไม่ทันได้ตั้งตัว กลายเป็นความทุกข์
ทรมานในการรักษาอย่างยาวนาน ซึ่งโรค 
ท่ีว่านี้คือ โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) 
ที่นับวันก็ยิ่งทวีความรุนแรงขึ้น
 NCDs น่าเป็นห่วงขนาดที ่องค์การอนามยัโลก (WHO) ต้องเตอืน 
นานาประเทศทั่วโลกให้เห็นความส�าคัญในการตระหนักถึงปัญหา 
และวางแผนป้องกันไม่ให้ประชากรในประเทศต้องตกเป็นคนป่วย 
ด้วยโรคกลุ่มนี้  จากสัญญาณที่ชัดเจนว่า ประชากรบนโลกนี้ก�าลังถูก
คุกคามอย่างหนัก
 ปี 2552 เกิดตัวเลขคนไทยเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อาทิ 
ความดัน เบาหวาน หลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง ไตเร้ือรัง  
ไขมันในเลือดสูง มะเร็ง ตับแข็ง สมองเสื่อม กว่า 3 แสนคน หรือคิดเป็น  
75% ซึ่งสูงกว่าค่าเฉลี่ยของโลก 

 ท�าให้ “เกินก�ำลัง” ที่ใครจะรับมือได้ตามล�าพัง จึงต้องระดม 
ความร่วมแรงร่วมใจจากหน่วยงานต่างๆ เพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลง
ทางสังคมครัง้ใหญ่ โดยหนึง่ในนวตักรรมทีจ่ะท�าให้เกดิการเปลีย่นแปลงนัน้  
ก็คือ “สสส.” ที่ก่อตั้งมาเพื่อการนี้โดยเฉพาะ

 17 ปีที่ผ่านมา สสส.  ยังคงออกเดินบนหนทางการสร้างความสุขให้กับคนไทย เราพยายามสร้างสรรค์สิ่งดีๆ มอบเป็น 
ของขวัญให้สังคมอย่างต่อเนื่อง สิ่งหนึ่งที่ สสส. ผลักดันให้เกิดขึ้นมาโดยตลอดคือ “นวัตกรรม” เพื่อเปลี่ยนแปลงสังคม  
โดยเชื่อว่าทุกคนมีส่วนท�าให้สังคมน่าอยู่ขึ้นได้และไม่ยากเกินความสามารถ แค่เราร่วมมือกัน 
 จากการท�างาน สสส. เราพบว่า นวัตกรรม เกิดจากองค์ประกอบ 3 สิ่ง ได้แก่  พื้นฐานปัญหา คือ เมื่อเห็นปัญหาแล้วหาทาง
แก้ปัญหา ไม่ว่าจะด้วยวิธีคิดหรือเครื่องมือให้กลายเป็น วิธีการใหม่ที่คิดหรือท�าขึ้น และก่อให้เกิดความเปลี่ยนแปลง

 จุดเปลี่ยน ท่ีว่า ไม่ได้เกิดข้ึนภายในเวลาสั้นๆ  
แต่ผ่าน การท�างานอย่างหนัก เชื่อมประสานหน่วยงาน 
ต่างๆ เข ้าด ้วยกัน ท�าความเข ้าใจ สร้างความรู ้  
ความตระหนกั  ผ่านวนัแล้ววนัเล่า งานครัง้แล้วครัง้เล่า 
จนเกิดเป็นความเข้าใจ และการยอมรับจากหน่วยงาน
ต่างๆ ทั้งภาครัฐ และเอกชน ที่เข้ามาท�างานด้วยกัน 
รวมทั้งการยอมรับจากประชาชนเห็นได้จากโครงการ
ต่างๆ ที่ท�าขึ้น 
    ไม่ว่าจะเป็นการรณรงค์ เร่ืองเหล้า  
ที่ป ัจจุบันมีคนจ�านวนมาก รู ้จัก 
และเข้าร ่วมโครงการจ�านวนมาก  
ไม ่ว ่าจะเป ็นงดเหล ้าเข ้าพรรษา  
งานบุญปลอดเหล้า หรือสงกรานต์พื้นท่ีปลอดเหล้า 
ก็ได้รับความร่วมมือเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องมากขึ้นทุกปี  
โดยในความส�าเรจ็นัน้ มนีวตักรรมทีซ่่อนอยูจ่�านวนมาก 
จงึท�าให้เกดิความเปลีย่นแปลงขึน้ได้อย่างเป็นรปูธรรม 
   หรือจะเป็นสังคมไร้ควัน ที่วันนี้
ทุกคนเรียนรู้จะรักษาสิทธิ เกิดพื้นที่
สาธารณะไร้ควัน สามารถหายใจได้
อย่างเต็มปอด ก็มีการท�างานผ่าน
โครงการ โปรแกรมต่างๆ ใช้เครื่องมือสารพัดที่จะ
ท�าให้เกิดกระบวนการสังคมไร้ควันข้ึนได้ หรือจะเป็น 
การบอกลาโรคภัยท่ีเกิดจากความอ้วน ท�าให้คนเห็น
ความส�าคัญของการออกก�าลังกาย รวมไปถึงการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างเพียงพอ หันมาดูแลสุขภาพ
ด้วยเรื่องอาหารการกิน  เกิดความตื่นตัว ตระหนัก 
ในการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ ลดหวาน มัน เค็ม 
ที่เป็นปัจจัยเสี่ยงมากขึ้น เบื้องหลังก็มีนวัตกรรมท่ี
สามารถน�าไปขยายต่อได้โดยทั่วไปด้วย

องค์ประกอบนวัตกรรมของ สสส.

Base on Problem
มีพื้นฐานจากปัญหา

New Smart
เป็นวิธีการใหม่

Change
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง

36 ล้านคนทั่วโลก
ตายด้วยโรค NCDs/ปี

3.2 แสนคนในประเทศไทย
ตายด้วยโรค NCDs/ปี
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• ทบทวน
 ช่วงระหว่างปีอาจมีอะไรที่ท�าแล้วหลงลืมไปบ้าง 
หรือตั้งใจจะท�าแต่สุดท้ายก็ไม่ได้ท�า ช่วงเวลาปีใหม่  
วันหยุดหัวโล่งๆ ลองหลับตาทบทวนมีอะไรบ้างที่ควร
ท�าแล้วยังไม่ได้ท�า หรือท�าแล้วแต่พลาดไป คุณสามารถ
เปลี่ยนแปลงมันได้ด้วยตัวคุณเองเสมอ ไม่มีค�าว่า 
สายเกินไป

• คิดเล็กท�าใหญ่
 ตั้ ง เป ้าหมายไม ่ เล็ก หรือใหญ่เกินไป เช ่น  
ออกก�าลังกายให้ได้ จากที่ไม่ออกก�าลังกายเลย อาจเริ่ม 
ทีละนิดแทนที่จะตั้ ง ใจว ่าจะออกก�าลังกายทุกวัน 
หรือสัปดาห์ละ 3-4 วัน ก็ค่อยๆ เริ่ม และค่อยๆ เพิ่มขึ้น  
เพื่อไม่ให้รู ้สึกเบื่อเพราะเป้าหมายง่าย หรือพ่ายแพ ้
หรือถอดใจว่าตัวเองท�าไม่ได้ไปก่อน

• บันทึกช่วยท�า
 ไม่ใช่แค่เขียนไว้ให้จ�า แต่เขียนไว้เพื่อลงมือท�า  
คณุสามารถเปลีย่นแปลงมนัได้ด้วยตวัคณุเองเสมอ ไม่มี
ค�าว่าสายเกนิไป ลองเขยีนความตัง้ใจออกมา การจะท�าให้
ไปถึงเป้าหมายได้ก็ต้องย�้าเตือนตัวเองบ่อยๆ เพื่อลงมือ
ท�าให้เป็นจริง

• ประกาศเป้าหมาย
 สิ่งที่เขียนออกมาไม่ว่าจะเป็น 10 เรื่อง 20 เรื่อง 
ลองติดไว้ในที่ที่เห็นได้บ่อยๆ เพื่อเป็นการย�้าตัวเองไม่ให้
หลงลืมในสิ่งที่คิดไว้ หรืออาจบอกกับคนใกล้ตัวในเรื่อง
ที่ตั้งใจว่า เพื่อให้คอยเตือน หรือให้ก�าลังใจให้คุณเดิน 
ไปสู่เป้าหมายได้อย่างมีพลัง

• ท�าเพราะอยากท�า
 สิ่งส�าคัญของเป้าหมาย  ต้องเป็นสิ่งที่คุณต้องการ 
ไม่ใช่สิ่งที่อยากให้เป็นอย่างที่คนอื่นคาดหวัง เพราะถ้า
ไม่มคีวามตัง้ใจ หรอืความปรารถนาทีแ่รงกล้าของตวัเอง  
การจะเปลี่ยนแปลงตัวเองก็คงไม่สามารถท�าได้ง่ายๆ  
แต่แน่นอนว่า ท�าไม่ได้ ไม่ได้แปลว่าแพ้ หรือหมดหวัง  
ยังเริ่มต้นได้เสมอ

 การต้ังปณิธานว่า ฉันจะท�าสิ่งนี้ ไม่ได้เป็น 
แค่สิ่งที่ท�าไปเก๋ๆ ท�าไปงั้นๆ แต่เป็นการจุดพลัง
ความตั้งใจ ให้ลุกโชนในตัวเรา ให้ไปสู่สิ่งท่ีตั้งใจ
ไว้ได้

 แน่นอนว่า เมื่อเกิดปัญหาขึ้น สิ่งหนึ่งที่เหมือนๆ กัน 
คือ การคิดหาวิธีแก้ไขปัญหา บางเรื่องเกิดจากการเรียนรูู้ 
ความผิดพลาด จนกลายเป็นวิธีแก้ปัญหารูปแบบใหม่  
บางเรื่องเกิดจากการมองเห็นสิ่งรอบๆ ตัว ว่า สามารถ
น�ามาเปลี่ยนแปลงให้เกิดประโยชน์    “นวัตกรรม” จึงไม่ใช่
เพียงสิ่งประดิษฐ์  แต่เป็นกระบวนการที่จะหาทางแก้ปัญหา 
กระบวนการท�างาน กระบวนการทางความคิด ที่เม่ือน�าไป
ลงมือปฏิบัติก็สามารถสร้างความเปลี่ยนแปลง
 หลายๆ ครั้ง ในชีวิตประจ�าวันของเรา ก็เกิดปัญหา
ข้ึนซ�้าๆ การที่เราคิดหาทางแก้ปัญหา และน�าไปสู ่การ
เปลี่ยนแปลง ก็ถือเป็นนวัตกรรมส่วนตัวของเราได้ เพียงแต่
เราต้องมองให้ออกว่าปัญหานัน้เกดิมาจากอะไร ก่อนทีจ่ะเร่ิม
ลงมือ คิด หรือ ท�า เพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
  แน่นอนว่า แม้ว่าจะมีนวัตกรรมที่ดีเพียงใด แต่หาก
ประชาชนไม่ยอมเปลีย่นแปลงตวัเองแล้ว นวตักรรมทีม่กีอ็าจ
ล้มเหลวและไม่สร้างความเปลีย่นแปลงอะไร จงึต้องสร้างวธิี
การรณรงค์ กระตุ้นเตือนให้คนหันมาเห็นความส�าคัญของ
การเปลี่ยนแปลงตัวเองด้วยเช่นเดียวกัน
 การตั้งเป้าหมายที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง ลด ละ เลิก
พฤติกรรมเสี่ยงก่อโรคภัย จึงเป็นส่ิงที่เราอยากเชิญชวนให้ 
ทุกคนมาร่วมกันใช้โอกาสดีๆ ในวันปีใหม่แบบนี้   มาลงมือ
ประกาศความตัง้ใจไปพร้อมกนัว่า เราจะเปลีย่นแปลงตวัเอง 
เพื่อไปสู่สิ่งใหม่ที่ดีกว่าได้อย่างไร 
 อาจเริ่มต้นที่ปีใหม่นี้ เพื่อให้เป็นของขวัญกับตัวเอง  
เริ่มต้นจากการมองหาว่า ปัญหาคืออะไร แล้วลงมือที่จะคิด
และท�าให้เกิดความเปลี่ยนแปลง เท่านี้ก็เหมือนว่า เราได้
สร้างนวัตกรรมให้เป็นของขวัญตัวเองได้ส�าเร็จแล้ว 

    แน่นอนว่า เราเป็นก�าลังใจ 
     และเชือ่ว่าทกุคนท�าได้

New Year’s resolution
ปีใหม่ มาสร้างเป้าหมายกัน
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   สสส.  เน้นการเสริมและสานพลังภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ เอกชน ประชาสังคม และชุมชนท้องถิ่น  
เพื่อบรรลุเป้าหมายร่วมกัน โดยร่วมคิด ร่วมสร้างนวัตกรรมเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพร่วมกัน  
สสส. มีส่วนร่วมในการสร้างนวัตกรรมทางสังคม (Social Innovation) ท่ีท�าให้คนมีสุขภาพที่ดี  
ด้วยกระบวนการต่างๆ ทั้งการลดพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ การเสริมสร้างสุขภาพและสนับสนุน
กิจกรรม เครื่องมือ 

     โปรแกรมการบ�าบัดดูแลเชิงรุกในชุมชนส�าหรับผู้ติดสุรา 
 คนไทยมีปัญหาจากการดื่มสุราจ�านวนมาก บางส่วนเข้ารับการบ�าบัด แต่ก็พบว่า 50%  
มโีอกาสกลบัไปตดิสรุาซ�า้ได้ แผนงานวจิยัระบบสรุา (ผรส.)  ได้พฒันารปูแบบการดแูลผูม้ปัีญหา
จากการดืม่สุรา ด้วยการจดัท�าคูม่อื ชดุโปรแกรม 5 เล่ม คอื โปรแกรมใกล้บ้าน สมานใจ โปรแกรม
การบ�าบัด คู่มือการดูแลตนเองส�าหรับผู้ติดสุรา คู่มือการดูแล ผู้เป็นโรคติดสุราโดยญาติ คู่มือ 
การดูแลผู้ติดสุราส�าหรับบุคลากรสุขภาพ และ แบบบันทึกใกล้บ้าน สมานใจ 
 โดยมีขั้นตอนตามโปรแกรม เป็นแบบเชิงรุก  มีการเยี่ยมบ้าน 10 ครั้ง และในแต่ละสัปดาห์ 
แต่ละครัง้ โปรแกรมทีไ่ด้ก�าหนดไว้ กจ็ะระบวุ่า ต้องท�าอะไรบ้าง เช่น สปัดาห์แรกจดัการทีอ่ยูอ่าศยั 
กิจวัตรประจ�าวัน การให้ค�าปรึกษา สัปดาห์ที่ 2 จัดการกับวิกฤติ การเข้ารับบริการสุขภาพ  
สปัดาห์ที ่3 รบัประทานยา ส่งเสรมิสขุภาพ สปัดาห์ที ่4 การสร้างโอกาสในการท�างาน การจดัการ
ทางการเงิน และ สัปดาห์ที่ 5 เยี่ยมติดตามกิจกรรมทั้ง 9 องค์ประกอบและให้ค�าปรึกษา 
 ผลจากการมีโปรแกรมดังกล่าว ท�าให้การท�างานในชุมชนเกิดแบบแผน มีการท�างานเชิงรุก ช่วยเหลือผู้ติดสุรา ไม่ให้กลับมา
ดื่มซ�้า ประหยัดงบประมาณในการรักษาพยาบาลในโรงพยาบาล โดยพบว่าโปรแกรมการติดตามให้ค�าปรึกษานั้นมีต้นทุนต�่ากว่า 
และยังท�าให้ผู้ติดสุรามีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น สามารถกลับสู่สังคมท�าประโยชน์ได้ 

ใกล้บ้าน สมานใจ 

มารู้จัก นวัตกรรม สสส.

ขั้นตอนของกระบวนการสร้างนวัตกรรมทางสังคม
ขั้นที่ 1 

Prompt
รับรู้ถึงปัญหา วิเคราะห์ปัญหา

และความต้องการได้ และมีไอเดีย
ในการแก้ไขปัญหา

ขั้นที่ 4
Sustaining

มีแหล่งทรัพยากรที่สามารถ
ท�างานได้อย่างต่อเนื่อง

มียุทธศาสตร์การท�างานที่ชัดเจน
มีแผนการท�างานในระยะยาว
ที่ไม่จ�าเป็นต้องใช้งบประมาณ 

ของ สสส. มีโมเดลธุรกิจ/แผนธุรกิจ
(กรณีเป็น Product)

ขั้นที่ 5
Scaling

ขยายการท�างานโดยสามารถ
ถ่ายทอด สร้างให้เกิด

ให้แรงบันดาลใจ มีเครือข่ายที่เข้มแข็ง
ในการขยายการท�างานในประเด็น

ที่เกี่ยวข้อง ประเด็นการท�างานอื่นๆ
หรือพื้นที่อื่นๆ ผลิตเพื่อวางจ�าหน่าย

(กรณีเป็น Product)

ขั้นที่ 6
System Change
เปลี่ยนความคิด ทัศนคติ

ค่านิยม การขับเคลื่อนทางสังคม
นโยบาย กฏ ระเบียบ สร้างระบบ

การท�างาน/ประเด็นใหม่

ขั้นที่ 3
Prototype

ปฎิบัติงานตามแผนการท�างาน
มีการวัดผล ประเมินผลการท�างาน 

และสร้างเครือข่ายในการ
แลกเปลี่ยนเพื่อพัฒนางาน

ขั้นที่ 2 
Proposal

มีแผนการท�างาน วิธีการท�างาน
ที่เป็นวิธีการที่ทุกคนที่เกี่ยวข้อง

มีส่วนร่วม
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      เกษตรอินทรีย์ครบวงจร 
  เกษตรกรนั้น ถ้าให้เลือกก็อยากเลือกการผลิตพืชผลแบบเกษตรอินทรีย์ แต่ความเป็นจริง 
มีปัญหามากมายทั้งท�ายาก ใช้เวลานาน ไม่มีตลาดรองรับ ส่วนผู้บริโภคอยากกินพืชผลเกษตร
อินทรีย์ก็ต้องลงทุนมาก เข้าถึงยาก เพราะราคาสูง เลยท�าให้เกษตรกรไม่อยากยุ่งยาก ขายง่ายๆ 
มีคนซื้อ เกษตรอินทรีย์จึงไปไม่ถึงไหน
  สามพรานโมเดล เป็นการเปลี่ยนแปลงวิธีคิด ท�าให้เกิดวงจรเกษตรอินทรีย์ที่เป็นระบบ 
รวมทั้งภาคเอกชน ภาครัฐ เกษตรกร ผู้บริโภค โรงเรียน มหาวิทยาลัย ทุกคนเข้ามามีส่วนร่วม  
ท�าให้มีผลผลิต มีคนซื้อรองรับ มีการต่อยอดน�าไปขยายต่อ เช่น โรงแรมเข้ามาร่วมในโครงการ 

Farm to Firm ที่ท�าให้สามารถขายตรงไปยังโรงแรมให้ได้รับผลผลิตที่มีคุณภาพ
 เมือ่ตลาดใหญ่ขึน้เกษตรกรใน จ.นครปฐม กห็นัมาท�าเกษตรอนิทรย์ี  ซึง่กลายเป็นแหล่งผลติใหญ่ เมือ่มกีารท�าจ�านวนมากขึน้ 
ก็สามารถก้าวไปสู่การรับรองคุณภาพ เกิดเป็นโมเดลท่ีหลายๆ พื้นท่ีเข้ามาเรียนรู้ เป็นตัวอย่างให้พื้นท่ีต่างๆ ได้ใช้เป็นจุดเปลี่ยน 
การท�างานแบบต้นน�้า กลางน�้า ปลายน�้า ได้

     นวัตกรรมเครื่องออกก�าลังกายจากชุมชนส�าหรับผู้สูงวัย
 ผู ้สูงอายุมักมีปัญหาในเรื่องโรคประจ�าตัวหลายอย่าง หลายคนต้องอยู่ติดบ้านเพราะ 
ไม่สามารถออกไปท�ากิจกรรมเหมือนคนอื่นได้ จึงท�าให้ขาดการออกก�าลังกายท่ีเหมาะสม  
หัวหน้าโครงการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านบัลลังก์ หมู่ 1 ต�าบลหนองหญ้าไซ 
อ.หนองหญ้าไซ  จ.สุพรรณบุรี หารือแกนน�าเพื่อให้ผู้สูงอายุในหมู่บ้านได้ดูแลสุขภาพตัวเอง 
 การจะแจกจ่ายอปุกรณ์ออกก�าลงักายให้เพยีงพอในชุมชน เป็นเร่ืองยากในการหางบประมาณ 
มาใช้ แต่การรวมกลุ่มกันท�าให้มีการต่อยอดความคิดด้วยการใช้อุปกรณ์ออกก�าลังกายแบบที่ 
สามารถหาได้เองในพื้นที่ จึงกลายมาเป็น “กำบตำลฟื้นฟูกำย” ซึ่งท�ามาจากกาบตาลแห้ง  
และเชือกห่วงหุ้มพลาสติกด้านปลายกาบตาล  เพื่อเป็นอุปกรณ์ในการยืดเส้น ยืดสายส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยท�าง่ายๆ คือ  
น�ากาบตาลมาตัดใบ ตัดโคนกาบให้เหลือความยาวประมาณ 1.20 เมตร เหลาหนามออกให้เรียบ เจาะรูตรงโคนและร้อยเชือก 
ท�าเป็นห่วง 
 พร้อมคดิค้นท่าออกก�าลงักายได้อกี 5 ท่า ท�าให้สามารถยดืหลงั ยดืแขน ยดืข้าง ยดืข้อเท้า ยดืปลายนิว้ จากทีใ่ช้เป็นเครือ่งมอื 
ออกก�าลังกายส�าหรับผู้สูงวัย ก็กลายเป็นอุปกรณ์ที่ได้รับความนิยม และคนในชุมชนน�าไปใช้กันอย่างแพร่หลายด้วย

     สร้างการเฝ้าระวัง ลด ละ เลิกการดื่มเหล้า
 การสร้างชุมชนปลอดเหล้านั้น ไม่ใช่เรื่องที่ประกาศแล้วสามารถสร้าง
ความเปลี่ยนแปลงได้ทันที แต่ต้องอาศัยมาตรการ สร้างสิ่งแวดล้อมให้
เกิดความเปลี่ยนแปลงขึ้น โดยโครงการธนาคารเหล้านั้น ถือเป็นการสร้าง 
สิง่แวดล้อมปลอดเหล้าอย่างหนึง่ โดยเปิดโอกาสให้คนทีส่นใจอยากจะเลกิเหล้า
ได้เข้ามาทดลองเลิก ซึ่งเริ่มต้นขึ้นที่สภาชุมชนน่าอยู่บ้านดงยาง-พรพิบูลย์ 
อ.พิบูลย์รักษ์ จ.อุดรธานี

ธนาคารเหล้า

สามพรานโมเดล

กาบตาลฟื้นฟูกาย
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             จุดกระแสวิ่งด้วยการน�าความรู้สู่การปฏิบัติ
      เริ่มต้นจากปัญหาเหมือนหลายๆ นวัตกรรม ซึ่งพบว่า คนในสังคมรู้ว่าการออกก�าลังกาย

เป็นเรื่องดี แต่ก็ยังมีอัตราการออกก�าลังกายท่ีต�่า คนทราบว่า การวิ่งเป็นเร่ืองท่ีมีประโยชน ์
และไม่ต้องเสียค่าใช้จ่ายมาก แต่ก็ไม่รู้ว่าจะเริ่มต้นอย่างไร

   กลุ่มและชมรมวิ่งกระจายตัวอยู่ในจังหวัดต่างๆ จ�านวนมาก แต่เป็นการกระจายแบบไม่มี
พลังจุดเริ่มต้นมาจากหนังสือ 199 หน้า ที่ ศ.นพ.อุดมศิลป์ ศรีแสงนาม อดีตรัฐมนตรีช่วยว่าการ
กระทรวงสาธารณสุข ได้เขียนหนังสือ ชื่อ “วิ่งสู่ชีวิตใหม่” รวบรวมความรู้เรื่องวิ่งไว้อย่างสมบูรณ์ 
ตั้งแต่ปี 2539 จากนั้น เริ่มมีการดึงความรู้ออกมาเผยแพร่อย่างเป็นระบบ พร้อมทั้งแคมเปญ  

วิ่งสู่ชีวิตใหม่ ที่เชิญชวนคนมีชื่อเสียงในสังคม ดารามาวิ่งด้วยกัน จนเมล็ดพันธุ์แห่งการวิ่งค่อยๆ เติบโตแบบไม่ทันตั้งตัว
 จุดเปลี่ยนมาถึงเมื่อสังคมโซเชียลมีเดียเติบโต ซึ่งพอดีกับภาพยนตร์ของ GTH ซึ่งมีการท�าหนังเร่ืองวิ่ง ผู้คนเริ่มหันมา 
ถ่ายรูปตัวเองลงในโซเชียล กลายเป็นเทรนด์ใหม่ที่อยากให้คนหันไปออกก�าลังกาย ซึ่งเทรนด์นี้ท�าให้สวนสาธารณะปรับปรุงพื้นที่ 
ให้รองรับการวิ่ง มีงานว่ิงจ�านวนมากในแต่ละเดือน ภาคเอกชนหันมาใช้งานวิ่งเพื่อท�ากิจกรรมส่งเสริมภาพลักษณ์  จนเปลี่ยนให้
คนไทยรักการวิ่งไปโดยปริยาย

     นวัตกรรมหลักร้อยช่วยลดทุกข์ผู้ป่วยติดเตียง
 เจ็บป่วยก็ทุกข์พอดูอยู่แล้ว ถ้าป่วยแล้วต้องนอนนิ่งๆ อยู่บนเตียง ทุกข์คงทับทวีคูณไปอีก 
ปัจจุบันมีผูป่้วยตดิเตยีงจ�านวนมาก ซึง่เกดิปัญหาจากแผลกดทบัเพราะต้องนอนตดิเตยีงเป็นเวลานาน  
โดยการส�ารวจพบว่า มีผู้สูงอายุที่เป็นผู้ป่วยติดเตียงราว 1.5% ที่เกิดปัญหาแผลกดทับขึ้น 
  วิธีแก้ปัญหาผู้ป่วยติดเตียงนั้น จะว่าง่ายก็ง่าย เพียงแค่ต้องใช้ท่ีนอนลม เพื่อลดปัญหา 
การกดทับ แต่ที่นอนลมนั้น มีราคาตั้งแต่ 5 พัน ไปจนถึงหลายหมื่นบาท แน่นอนว่า ผู้สูงอาย ุ
ที่อยู่ในพื้นที่ห่างไกลนั้น ไม่มีเงินที่จะจัดหาที่นอนลมเหล่านั้นได้ พายัพ วงษ์อินทร์  ผู้จัดการพื้นที่ 
จ.สิงห์บุรี ประธาน อสม. ได้น�าความรู้เรื่องที่นอนลูกโป่งมาต่อยอดเพื่อช่วยผู้ป่วย โดยตั้งใจว่าจะ
ท�าให้ผู้ป่วยติดเตียงพ้นจากความทุกข์
 จงึเกดิทีน่อนลูกโป่งราคาหลกัร้อย นวตักรรมชิน้เอกของ ต.ทบัยา อ.อนิทร์บรุ ีจ.สงิห์บรุ ีซึง่ผ่านการลองผดิลองถกูว่า ปรมิาณลม 
แค่ไหน จัดวางอย่างไรจึงจะใช้งานได้ดี โดยผลท�าให้รู้ว่า ต้องสูบลมด้วยเคร่ืองสูบแบบคันโยก ใบละสิบคร้ัง และยัดเข้าไปในช่อง
ท่ีมรีะยะห่างทีพ่อด ี เมือ่ผูป่้วยนอนลงบนเตยีงนีก้จ็ะช่วยกระจายน�า้หนกัและไม่เกดิแผลกดทบัอกี โดยมกีารเรยีนรูส่้งต่อนวตักรรมนี้  
และบางพื้นที่ก็ต่อยอดไปเป็นลูกโป่งน�้าเพื่อช่วยเหลือผู้ป่วยติดเตียงในพื้นที่ตัวเองได้ต่อไป

 โครงการนี้ ถือเป็นโครงการที่มีผลต่อเนื่องมาจากกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา ซึ่งกระตุ้นให้คนที่อยากเลิกเหล้าได้ลงมือ 
เลกิเหล้าอย่างจรงิจงั ซึง่กจิกรรมธนาคารเหล้าเหมอืนเป็นตวักระตุน้ โดยจดัท�าพืน้ท่ีฝากเหล้าไว้ ให้ผูท่ี้สนใจจะเลกิเหล้าเข้าพรรษา 
แปะชือ่ตวัเองลงบนขวดเหล้าแล้วเอามาฝากไว้จดุเดยีวกนั โดยลงทะเบยีนฝากเหล้าพร้อมระบชุ่วงเวลางดเหล้า และมคีณะกรรมการ
หมู่บ้านคอยติดตามดูแลพฤติกรรม ซึ่งจะระบุไว้ว่า ผู้ที่ฝากเหล้าไว้นั้นสามารถถอนเมื่อไหร่ก็ได้ 
 ผลจากการท�าโปรแกรมดังกล่าวนั้น ช่วยกระตุ้นให้คนท่ีดื่มเหล้า หันมาสนใจและฝากเหล้าไว้ท่ีธนาคาร ซึ่งเป็นเหมือน
ประกาศความตั้งใจให้ทุกๆ คนได้รู้ ซึ่งระหว่างนั้น ก็จะมีคนช่วยติดตาม ดูแล และทราบถึงพฤติกรรมของคนที่เลิกเหล้า โดยจาก
โครงการดังกล่าว ท�าให้คนที่น�าเหล้ามาฝาก 17 คน สามารถเลิกเหล้าได้เด็ดขาดถึง 7 คน และสามารถท�าโครงการอย่างต่อเนื่อง 
หลังออกพรรษาได้ 

ที่นอนลูกโป่ง

วิ่งสู่ชีวิตใหม่

ที่มา : หนังสือถอดรหัสนวัตกรรม สสส. เล่ม 1-3



สุขสร้างได้

 ปีใหม่เป็นวาระทีเ่ราจะมอบสิง่ดีๆ  ให้แก่กนั ไม่ว่าจะเป็นค�าพดู ของขวญั ซึง่ไม่ว่าจะเป็นอะไร 
ก็ท�าให้เกิดความสุขทั้งผู้ให้และผู้รับ 

  การมอบของขวัญให้คนที่เรารัก หรือคนในครอบครัว เป็นสิ่งที่เราไม่ลืมที่จะท�าให้กัน แต่จะดี
แค่ไหนถ้าเราแบ่งปันความสุขให้กบัคนอืน่ๆ ได้ด้วย ในช่วงทีผ่่านมา กระแสการออกมาเป็นจติอาสา 
อบอวลอยู่ในสังคมไทย จนกลายเป็นดีๆ ที่เราหาโอกาสท�ากันอยู่เสมอ 

ของขวัญปีใหม่
สุขคนให้ อิ่มใจคนรับ 
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 ช่วงเทศกาลแบบนี ้นอกจากการส่งความสขุให้คนใกล้ชิด  
หนึง่กจิกรรมทีเ่ราสามารถท�าได้ คอื การสร้างความสขุให้คนอืน่ๆ  
ให้ได้รับโอกาสที่จะเข้าถึงความสุขเช่นเดียวกันด้วย ปัจจุบัน 
เราสามารถเข้าถงึงานจติอาสาได้หลากหลายรปูแบบตามทีเ่รา 
ถนัด 

   การหางานจิตอาสาท�าได้ง่าย 
   เพราะปัจจบุนัมเีวบ็ไซต์ทีร่วบรวม
   งานจิตอาสาไว้จ�านวนมาก
   ธนาคารจิตอาสา
   www.jitarsabank.com 
   เครือข่ายจิตอาสา
   www.volunteerspirit.org
   จิตอาสาพลังแผ่นดิน
   www.palangpandin.com

 เม่ือรู้แหล่งที่รวบรวมงานจิตอาสาแล้ว หลายคนยัง 
งง อยู่ว่าจะเริ่มต้นอย่างไรดี

 ก่อนอืน่ต้องรูว่้า เราอยากท�างานจติอาสาอะไร โดยดจูาก
ความถนัดของตัวเอง บางคนถนัดเรื่องภาษา บางคนถนัด 
เรื่องงานฝีมือ บางคนมีทักษะด้านคอมพิวเตอร์ ก็ลองดูว่า  
งานที่เปิดรับจิตอาสาอยู่นั้นตรงกับความถนัดเราหรือไม่
 หากไม่ถนัดหรือไม่อยากใช้ทักษะที่มี ก็อาจจจะลองดูว่า
เราอยากซึมซับกับอะไร เช่น บางคนอยากซึมซับบรรยากาศ
การดูแลเด็ก หรือใกล้ชิดผู้สูงอายุ บางคนอาจอยากลองอุทิศ
ตัวเองเพื่อคนด้อยโอกาส หรืออยากเปลี่ยนสังคมให้สะอาด  
ก็ลองเลือกงานที่อยากท�าให้ตรงความต้องการ
 ก�าหนดวันที่จะเข้าไปช่วยท�าจิตอาสาให้ชัดเจนด้วยการ
ติดต่อไปยังหน่วยงานนั้นๆ แล้วแจ้งความจ�านงค์ว่าต้องการ
เข้าไปช่วยเหลือในเรื่องอะไร โดยเคลียร์ตัวเองให้พร้อม    
เพื่อไม่ให้เกิดความผิดพลาดเร่ืองการนัดหมายกับหน่วยงาน
ที่ติดต่อไว้
 มองรอบๆ ตัว ว่ามใีครต้องการจติอาสาหรอืไม่ นอกเหนอื
จากงานในเวบ็ไซต์ พบว่ายงัมคีวามต้องการจติอาสาอยูเ่สมอ 
เช่น โรงพยาบาล วดั โรงเรยีน เราอาจจะมองไปทีส่ถานทีเ่หล่านี้ 
แล้วเข้าไปติดต่อว่า มีส่ิงไหนที่ต้องการให้ช่วยเหลือหรือไม่  
 ก็สามารถท�าจิตอาสาได้ทันทีแบบไม่ต้องรอ
 เพียงเท่านี้ เราก็สามารถออกไปลงมือสร้างความ
เปลี่ยนแปลง ส่งต่อความสุขให้คนอื่นๆ ได้ทันทีแบบง่ายๆ 

 การสร้างนิสัยให้มีความเป็นจิตอาสา สามารถเริ่มต้นได้
ตั้งแต่ในวัยเด็กด้วยเช่นกัน โดยมีขั้นตอนง่ายๆ ที่จะฝึกฝนกัน
ตั้งแต่เล็ก 

•   เริ่มจากฝึกให้ตัวเองก่อน
  ก่อนจะให้คนอื่น ต้องเริ่มที่ตัวเองก่อน คุณพ่อคุณแม่ 
ควรฝึกให้เดก็รบัประทานอาหารเอง แต่งตวัเอง หรอืสอนให้รู้จกั
ท�าความสะอาดร่างกายของตัวเอง ส่ิงเหล่านี้จะท�าให้เขาพึ่งพา 
ตัวเองได้ เกิดความภาคภูมิใจ รู้สึกว่าตัวเองมีคุณค่าและรู้สึกดี
กับตัวเอง การท่ีเด็กรู้จักช่วยเหลือตัวเองจะเป็นพื้นฐานน�าไปสู่
การช่วยเหลือผู้อื่นต่อไป

• เป็นจิตอาสาในบ้าน
  คุณพ่อคุณแม่ต้องสอนให้เด็กๆ รู้จักบทบาทของตัวเอง 
ในบ้าน เรยีนรูห้น้าทีแ่ละความรบัผดิชอบร่วมกนั ลองมอบหมาย
ให้เด็กๆ ช่วยเหลืองานบ้านเล็กๆ น้อยๆ ตามวัย คุณพ่อคุณแม่
ควรจะพูดชมเชยว่าสิ่งท่ีลูกท�าช่วยแบ่งเบาแรงคุณพ่อคุณแม่  
จะท�าให้ลกูเกดิความภาคภมูใิจ เหน็คณุค่าในสิง่ท่ีเขาท�า และอยาก 
ที่จะท�าต่อไป

• ขยายจิตอาสาไปสู่ชุมชน
  จากการช่วยเหลือแบ่งปันในบ้าน ลองพาลูกออกไปเรียนรู้ 
การแบ่งปันช่วยเหลือในชุมชนบ้าง สิ่งที่เขาได้เรียนรู้และปฏิบัติ
มาจากในครอบครวั จะท�าให้เขาเรยีนรูท้ีจ่ะปฏบิตัต่ิอยอดในชมุชน 
กจิกรรมง่ายๆ กเ็ช่น การแบ่งปันของเล่น  การเกบ็ขยะ การเลีย้งข้าว
สุนัขหรือแมวจรจัด การดูแลรดน�้าต้นไม้ ฯลฯ

•  สร้างจิตอาสาสู่สังคม
   งานจิตอาสาเป็นการสร้างสิ่งดีๆ จากจุดเล็กๆ ท่ีสามารถ
เชือ่มโยงสูส่งัคม  ให้เดก็เรยีนรูว่้าสิง่ทีเ่ขาท�ามผีลอย่างไรต่อสงัคม  
จะส่งผลดต่ีอประเทศชาตขิองเราแค่ไหน  การปลกูฝังความคดิทีด่ี
ตัง้แต่ในวยัทีเ่ป็นเดก็น้อย จะบ่มเพาะจติใจให้อ่อนโยนและงดงาม
เป็นพลเมืองที่รู้จักการคิดดี พูดดี และลงมือกระท�าแต่ความดี
 
 สิง่ส�าคญัของจติอาสา คอื การเป็นผูใ้ห้ ท่ีรู้จกัให้ด้วยความสขุ 
หลายคนที่เคยเป็นจิตอาสา มักพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า เหมือน
ได้เติมเต็มชีวิต เป็นความสุขแบบไม่ต้องซื้อหา แต่สร้างขึ้นด้วย
การเป็นผู้ให้ เมื่อได้เห็นผลงานหรือรอยยิ้มจากผู้รับ นั่นคือ  
ค่าตอบแทนทีม่ค่ีากว่าเงนิทอง ซึง่แม้มเีงนิกห็ามาไม่ได้เลยทเีดยีว
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หมอนหลอดเพื่อผู้ปวย
      ปัจจบุนัมผีูป้วยทีช่่วยเหลอืตวัเองไม่ได้อยูเ่ป็นจ�านวนมาก ซึง่ผูป้วยเหล่านีข้าดโอกาสเข้าถงึอปุกรณ์ทีจ่ะช่วยเพิม่
คุณภาพชีวิต อย่างที่นอนหรือหมอนปองกันแผลกดทับ ซึ่งพบว่าปัจจุบันมีการประดิษฐ์หมอนหลอด ท�าจากส่ิงของ

เหลือใช้ ซึ่งได้รับการรันตีว่า ช่วยให้คุณภาพของผู้ปวยดีขึ้น 
 หลายโรงพยาบาลต้องการให้ผู้ปวยได้ใช้ เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้ิน ข้อดีของหมอนหลอดนั้น ช่วยท�าให้อากาศถ่ายเทได้สะดวก 
ลดไรฝุน และท�าความสะอาดได้ง่ายอีกด้วย

  How to  หมอนหลอด 
• คัด หลอดขนาดที่เหมาะสมในการทําหมอนหลอด   
-ขนาดมาตรฐาน (เส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 6 มิลลิเมตร)

• ทําความสะอาด วิธีการคือลางหลอดใหสะอาด  
- วิธีล้าง คือ  ล้างด้วยสบู่หรือน�้ายาล้างจาน
- จากนั้นน�าหลอดไปแช่น�้ายาฆ่าเชื้อเพื่อให้หลอดสะอาดที่สุด

 • ลงมือตัดหลอด -บรรจุหลอด 
- ตัดหลอดให้ได้ขนาด ความยาวประมาณ 1 นิ้ว
-  บรรจุหลอดใส่ปลอกหมอนที่สามารถปิดได้ในปริมาณที่เหมาะสม ดูให้ฟู

 ขนาดหมอนที่ใช้ไซส์มาตรฐาน คือ 50X25 เซนติเมตร ซึ่งมีขนาดไม่ใหญ่มาก เพื่อให้ผู้ปวยติดเตียงใช้รองหลังหรือคอระหว่างนั่ง
หรือนอนเพื่อบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ หรือ สามารถประยุกต์ให้มีขนาดใหญ่ขึ้นก็ได้ 

***สามารถจัดส่งไปยังโรงพยาบาลที่ต้องการ เช่น รพ.อุ้งผาง จ.ตาก ได้ประกาศรับบริจาคหมอนเหล่านี้เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นของผู้ปวย

คัพเค้กชาเขียว หวานน้อย 
  ขนมเป็นสิ่งที่นิยมให้กันในช่วงปีใหม่ ขึ้นชื่อว่าขนมหลายคนก็กังวลว่า
จะท�าให้อ้วน เพราะประกอบไปด้วยนม เนย ซึง่เตม็ไปด้วยไข่มนั ต้นตอของน�า้หนกั

ที่จะพุ่งพรวดในโอกาสฉลองปีใหม่แบบน้ี จึงอยากแนะน�าสูตรขนมที่อร่อย  ไม่ต้องเสี่ยงกับ
ความอ้วนมากนัก ไม่ว่าจะน�าไปให้ครอบครัว คนรัก หรือแบ่งปันให้เด็กๆ ที่ไร้โอกาสก็สามารถ
ท�าได้ แต่ยังไงก็อย่าลืมกินแต่พอดี และออกก�าลังกายกันด้วยนะ 

สูตรคัพเค้กชาเขียวหวานน้อย 3 ชิ้น
- แปงเค้ก   85  กรัม     - น�้าตาลทราย    2 ช้อนโตะ  - นมสด      65 กรัม 
- ไข่ไก่      1 ฟอง     - เนยเค็มละลาย 2 ช้อนโตะ  - ผงฟู         1 ช้อนชา
- ผงชาเขียว 1 ช้อนชาครึ่ง    - น�้าร้อน            1 ช้อนโตะ               - น�้ามะนาว  1 ช้อนชา

• วิธีทํา 
1.ร่อน แปงและผงฟูเข้าด้วยกัน แล้วพักไว้
2.ตีไข่ให้เข้ากับน�้าตาล เติมน�้ามะนาว จากนั้นเติมนมสด และเนยละลาย
3.ใส่แปงที่ร่อนลงในส่วนผสมไข่ ตีให้เข้ากัน
4.น�าผงชาเขียวกับน�้าร้อน มาละลายให้เข้ากัน
5.แบ่งแปงที่ตีแล้วประมาณเศษหนึ่งส่วนสามส่วน จากนั้นใส่ชาเขียวที่ผสมไว้คนจนเข้ากัน
6.ใส่ส่วนผสมชาเขียวเข้ากับแปงที่เหลือ คนให้เข้ากัน หยอดใส่ถ้วยแล้วน�าไปนึ่งจนสุกดี

 มีให้เลือกหลายรูปแบบ สร้างสุขฉบับนี้อยากชวนท่านผู้อ่านมารู้จักกับกิจกรรม จิตอาสา ที่เป็นการใช้
ฝีมอื และเวลาว่าง ในการลงมอืท�า โดยสามารถท�าได้จากทีไ่หนกไ็ด้ ให้ลองไปท�ากนัด ูเพือ่ส่งต่อเป็นของขวญั
คนอื่นด้วยกัน

งานจิตอาสา 
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หนังสือเสียง
       แม้ว่าจะพิการทางสายตา แต่ผู้พิการเหล่านี้ก็ต้องการเข้าถึงความรู้ หรือได้รับความเพลินเพลินจากหนังสือ 

แล้วจะมวีธิใีดบ้างทีท่�าให้พวกเขาเหล่านีไ้ด้รบัทัง้ความรูแ้ละความเพลดิเพลนิเหมอืนคนทัว่ไป วธิกีารอ่านด้วยตวัอกัษรเบล
ก็เป็นวิธีหนึ่ง แต่การฟังเป็นวิธีที่ง่าย สนุก และเข้าใจได้ง่ายกว่า 

 จึงมีงานจิตอาสาที่เรียกว่า การอ่านหนังสือเสียง ที่แต่เดิม เป็นระบบ การอัดเทป แต่ปัจจุบันยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงไป ท�าให้
จิตอาสาสามารถอ่านหนังสือจากที่ใดก็ได้ แล้วอัพโหลดขึ้นบนระบบให้ผู้พิการทางสายตามาอ่านกัน
  “หนังสือระบบเดซี” เดซี (Daisy) มาจากค�าว่า Digital Accessible Information System คือ หนังสือสื่อผสมน�าเสนอข้อมูล
ที่เป็นเสียงมนุษย์คู่ขนานไปกับตัวหนังสือ (Text) และภาพนิ่ง ผู้อ่านสามารถเข้าถึงส่วนต่างๆ ของหนังสือเสียงได้โดยตรง ค้นหาข้อมูล
ได้อย่างรวดเร็ว สามารถข้ามไปยังส่วนต่างๆ ของหนังสือได้ เช่น ไปตาม  บท ย่อหน้า ประโยคหรือค�า มีเสียงบรรยายรูปภาพ แผนภูมิ
ต่างๆ เช่นเดียวกับการอ่านหนังสือของคนตาดีทั่วไป 
 วิธจีะอ่านหนงัสอืกง่็ายๆ เพยีงแค่โหลดแอปพลเิคชนั Read for the Blind  ซึง่รองรบัทัง้ระบบ Android และ ios เมือ่ดาวน์โหลด
มาแล้ว ก็สามารถเลือกหนังสือที่มีอยู่และยังไม่มีใครอ่าน หรือเลือกที่จะเพิ่มหนังสือที่ยังไม่มีในระบบ

• วิธีการอาน
- อ่านตั้งแต่ค�าน�า สารบัญ  อ่านทุกหน้า บรรยายรูปภาพ
- อ่านค�าย่อแบบเต็ม เว้นค�าที่ใช้เป็นสามัญ เช่น พ.ศ. ส.ส.
- อ่านเครื่องหมายที่อยู่ในค�านั้น เช่น ในวงเล็บ เครื่องหมายค�าพูด
- อ่านแบบชัดถ้อย ชัดค�า วรรคตอนถูกต้อง วรรคยุกต์ไม่เพี้ยน 
- ออกเสียงควบกล�้าให้ชัดเจน
- เสียงดังฟังชัด อาจจะใช้อุปกรณ์เพิ่มเติมอย่างไมค์ หรือหูฟัง
- ใช้ระบบเสียงสูง ต�่า พอสมควร 
- อ่านให้ฟังเป็นธรรมชาติ เหมือนพูดคุย ใส่สีสันได้

 ขอแนะนําสําหรับจิตอาสา ที่อยากอ่านหนังสือเสียง คือ การอ่านอย่างสม�่าเสมอให้จบเล่ม หรือจบเรื่องที่ได้เพิ่มไว้ โดยพบว่า
มีหนังสือจ�านวนมากที่รอการอ่าน บางครั้งเป็นประกาศ หรือบทความต่างๆ ซึ่งคนตาบอดก็ต้องการรู้เช่นเดียวกัน ฉะนั้นไม่ต้องอ่าน
ทีละมากๆ แต่อ่านอย่างสม�่าเสมอก็จะเป็นประโยชน์ยิ่งขึ้น 

• สวนผสมถั่วแดง
- ถั่วแดงต้มสุก    100 กรัม
- น�้าตาลทราย     1 ช้อนโตะ

• สวนผสมซอสชาเขียว 
- นมสดรสจืด      175 มิลลิลิตร
- น�้าตาลทราย     40 กรัม
- ผงชาเขียว         1 ช้อนชา 
- วิปครีม             175 มิลลิลิตร
- น�้าร้อน             1 ช้อนชา

• วิธีทํา 
1.บดถั่วแดงต้มสุกให้ละเอียด น�าลงเคี่ยวไฟอ่อนในกระทะ 
2.ค่อยๆ ใส่น�้าตาลทีละน้อยจนหมด 
3.ยกลง พักไว้ให้อุ่น

• วิธีทํา 
1.ผสมผงชาเขียวเข้ากับน�้าร้อน คนให้เข้ากันและพักไว้ 
2.ผสมนมสด น�า้ตาลทราย และวปิครมีเข้าด้วยกนั น�าขึน้ตัง้ไฟอ่อนจนเดอืดเลก็น้อย 
3.ใส่ชาเขียวที่ผสมเตรียมไว้ลงในส่วนผสมนม คนให้เข้ากัน ตั้งไฟอ่อน 
   เคี่ยวต่อประมาณ 30 นาที 
4.ยกลง พักไว้ให้เย็น

• วิธีประกอบตัวเคก 
- น�าเค้กมาแบ่งโดยการผ่าตรงกลางออก 
- ใส่ไส้ถั่วแดงลงตรงกลางขนม ปิดทับด้วยตัวเค้กชั้นบน
- ราดซอสชาเขียวบนหน้าขนม ตกแต่งด้วยถั่วแดงต้ม พร้อมเสิร์ฟได้ทันที







คนสร้างสุข
 นางปราณี หวาดเปีย หรือครูปุ้ย คนสร้างสุข
ที่เปลี่ยนสังคมไร้ขยะ

 ครูเป็นต้นแบบท่ีสําคัญของเด็กๆ ส่ิงท่ีครูทําให้เด็กเห็น
ก็เหมือนการเพาะเมล็ดพันธุ์ ทําให้เด็กๆ ได้ซึมซับสิ่งต่างๆ 
ไปโดยปริยาย “คนสร้างสุข” ของเราฉบับนี้ เป็นคุณครูที่ไม่ได้
สอนแค่เพียงแค่เรื่องราวในหนังสือ 
  พื้นที่กว่า 50 ไร่ ของโรงเรียนรุ่งอรุณ ย่านบางขุนเทียน 
ในกรุงเทพมหานคร ท่ีส่งเสริมการเรียนการสอนด้วย
วิถีธรรมชาติ โดยการจัดการศึกษาแบบองค์รวมสร้าง
ห้องเรยีนแบบธรรมชาตหิล่อหลอม และบ่มเพาะลกัษณะ

นิสัยของเด็กๆ 

เปลี่ยนโลกด้วยตัวเอง
     นกัเรยีนตัง้แต่ชัน้อนบุาล 1 จนถงึ
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 รวมแล้วกว่า 
1,000 คน ที่คุณครูคอยรับผิดชอบ
ดูแล พร้อมทั้งบูรณาการการเรียนรู้
ผ่านการลงมือปฏิบัติ การเรียนรู้
จากสถานการณ ์จริง ในสังคม 
โดย “ การจัดการขยะ” ก็นับเป็น
อีกเร่ืองพื้นฐานสําคัญที่ครูปุ ้ย 
ผู ้ เชี่ยวชาญการจัดการขยะใน
โรงเรียนรุ่งอรุณ คอยถ่ายทอด
ความรู้ สอนให้ทุกคนในโรงเรียน
รวมถึงผู้ปกครองตระหนัก และ
เห็นคุณค่าของขยะ 
      “ส่ิงท่ีห่อหุ้มอาหารต่างๆ
 ท่ีเรากินล้วนมีบุญคุณกับเรา 
 เราจะต ้องกตัญญูกับขยะ 
แยกช้ินส่วนเขาให้ได้ หากมอง
ตามวิถีพุทธ ก็จะเห็นว่าการ

คัดแยกเพื่อจัดการขยะเป็นการ
ส่งเขาไปเกิดในภพภูมิที่ดีกว่าเดิม” 

ครูปุ้ย เผยมุมมองของตน

สุขจากการสอนให้ทํา
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 ย้อนกลับไปในปี 2540 โรงเรียนรุ่งอรุณได้ก่อนตั้งขึ้นบนพื้นที่
สเีขยีว ท่ามกลางธรรมชาตทิีห้่อมล้อมสวยงามและลงตวักบัการเรยีนรู้ 
แต่พื้นที่หลังโรงเรียนกลายเป็นที่ทิ้งขยะ ทําให้ส่งกลิ่นเหม็นเน่าไปยัง
ชุมชนด้านข้าง แถมเป็นที่อยู่ของหนูและแมลง ในปี 2547 ครูปุ้ย
จึงลงมือจัดการกับขยะเหล่านั้น แปลงร่างให้กลายเป็นขยะท่ีหอม 
และกลายเป็นขุมทรัพย์ของโรงเรียน
 “ครูได ้แรงบันดาลใจจากการเห็นกองขยะหลังโรงเรียนท่ี
ส่งกล่ินเหม็น และเหน็คณุแม่ทีม่กัจะนาํของทีเ่สยีหรอืขาดมาซ่อมใหม่ 
เพือ่ให้ใช้ได้อกีครัง้ จงึหาความรูแ้ละลงมอืจดัการกบักองขยะ” ครปูุย้ เล่า
 จากขยะจาํนวน 206 กโิลกรมั/วนั เหลอืเพยีงแค่ 30 กโิลกรมั/วนั
จากการคัดแยกขยะของนักเรียนและคุณครูทั้งโรงเรียน โดยแบ่ง
การคัดแยกออกเป็น 4 ประเภท คือ 1. เศษอาหาร 2. ขยะที่ย่อยสลาย
ได้ง่าย เช่น เปลือกผลไม้ 3. รีไซเคิล 4. ขยะห้องนํ้า และขยะอันตราย
ต่างๆ ซึ่งได้ประสานความร่วมมือจากทางจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
และบริษัท ปูนซิเมนต์ไทย จํากัด (SCG) ในการนําขยะไปจัดการต่อ

 “โลกเราไม่มีขยะ มีแต่เราที่เป็นคนสร้างขยะ” ครูปุ้ยบอก
เด็กๆ แบบนั้นเสมอ เม่ือตัวเราเป็นคนต้นทาง เราต้องช่วยกัน
เปลีย่นขยะทีเ่ราสร้างมาเป็นทรพัยากร โดยการแยกชิน้ส่วนขยะ
เช่น กระป๋องขนม ต้องแยกทั้งฝาพลาสติก ฟอยล์ ฝาเหล็ก 
ฯลฯ เพราะบางส่วนนํามาใช้ประโยชน์ใหม่ได้ โดยครูจะสอน
ให้เด็กๆ ล้างขยะให้สะอาด และส่วนที่ใช้ไม่ได้เราก็นําส่ง
ทางจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และบริษัท SCG ต่อไป
ไม่อย่างนั้นจะกลายเป็นภูเขาขยะ
 “แม้ว่าการเริ่มต้นมันจะยาก แต่มองย้อนกลับไป
มันก็คุ ้ม เราอย่าไปโลภให้เขาทําให้ได้ทั้งหมด 100% 
แค่เขาเริม่ทาํ หรอืมีคนฟังเรา 100 คน ทาํแค่ 1 คนกย็งัด”ี 
เพียงเท่าน้ี กเ็กดิความสขุแล้วกบัคนทีเ่รยีกตวัเองว่า “คร”ู

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 ชีวิตใหม่ท่ีไร้ขยะ หรือ Zero Waste ครูปุ้ยยํ้า
อีกครั้งว่า ถ้าทุกคนเริ่มต้นที่ตัวเอง โดยการเริ่มจาก
สิง่เลก็ๆ เราจะช่วยกนัทาํให้ชวีติไร้ขยะได้ “ควรมองกลบั
มาที่ต้นทาง นั่นคือ จาก 2 มือของเราในการจัดการขยะ 
และควรทําเดี๋ยวนี้” 
 หากใครอยากหาแรงบนัดาลใจ เพือ่นาํไปปรบัใช้ต่อ
ก็สามารถมาเยี่ยมชมนิทรรศการเก่ียวกับการจัดการ
ขยะได้ ที่ สสส.  
 “Go Zero Waste ชีวิตใหม่ ไร้ขยะ” นิทรรศการ
หมนุเวยีน ที ่สสส. ได้จดัขึน้ เพือ่ให้ความรู ้ความเข้าใจ 
ให้เราตระหนักในการหันกลับมามองตัวเอง และหยุด
ที่จะสร้างขยะนับจากวันนี้ ซึ่งเปิดให้เรียนรู้และเข้าชม
แล้วตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 30 เมษายน 2562  ณ อาคาร
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.
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สุขรอบบ้าน

 เครื่องใช้ในชีวิตประจ�ำ ไม่ว่ำจะเป็น เครื่องส�ำอำง  น�้ำหอม ยำสีฟัน เครื่องอำบน�้ำ?    ยิ่งแตกเนื้อสำวไวมำก
ไปเท่ำไหร่ ยิ่งเสี่ยงหลำยปัญหำสุขภำพตำมมำ ทั้งซึมเศร้ำ ท้องไม่พร้อม มะเร็งเตำ้นม และหัวใจ นั่นเป็นสิ่งที ่
นักวิจัยกังวล! 

สำรเคมีกระตุ้นแตกเนื้อสำวก่อนวัย

  ก่อนหน้านี้นักวิทยาศาสตร์ได้ค้นพบว่า มีหลายสาเหตุ 
ด้วยกนัทีมี่ส่วนท�าให้ประชากรโลกยคุปัจจบุนั เข้าสูว่ยัแตกเนือ้สาว
กนัเรว็กว่าแต่ก่อนมาก และดเูหมอืนจะเรว็ขึน้เรือ่ยๆ  หากฟังดเูผนิๆ 
อาจจะดูไม่น่าเป็นห่วงอะไรนัก โตเร็วก็น่าจะดี 
 หากแต่ส�าหรบัผูเ้ชีย่วชาญด้านสขุภาพแล้ว การแตกเนือ้สาว 
เร็วเกินไปนั้น น�ามาซึ่งความเส่ียงในการเป็นโรคมากมายหลาย
อย่างทั้งทางกายและทางใจ ท�าให้วงการวิทยาศาสตร์สุขภาพต้อง
เร่งค้นคว้าหาต้นตอของแนวโน้มการเข้าสูว่ยัสาวเรว็เกนิไป เพือ่จะได้
เข้าใจปัญหาให้มากขึ้นจะได้หาทางรับมือได้ถูก

 โดยจากผลการวิจัยที่ผ ่านๆ มาพบว่า โรคอ้วน  
ภาวะเครียดรุนแรง และองค์ประกอบทางสิ่งแวดล้อมต่างๆ 
คอืปัจจยัหลกัๆ ทีม่ส่ีวนท�าให้ประชากรโลกยคุใหม่โตเป็นสาว
กันไวขึ้นเรื่อยๆ และล่าสุดมีผลการวิจัยส�าคัญงานหน่ึง  
ทีเ่พิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารด้านการเจรญิพนัธุม์นษุย์ ฮวิแมน 
รีโปรดักชั่น ในเดือนธันวาคม ท่ีชี้ว่า เคมีต่าง ๆ ที่พบได้
ทั่วไปในครวัเรอืน ทีน่่าจะเป็นปัจจยัด้านสิง่แวดล้อมทีส่�าคญั 
อีกประการหนึ่ง ซึ่งส่งผลต่อการแตกเนื้อสาวในเวลาที่เร็ว
เกินไป

สารพัดโรคที่อาจตามมาโดยไม่ตั้งตัว
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 การวจิยัทีติ่ดตามผลกนัมาอย่างยาวนานนี ้ เป็นผลงาน
ของทมีวจิยัจากมหาวทิยาลยัแคลฟิอร์เนยี เบร์ิกเลย์ น�าโดย  
รองศาสตราจารย์ คิม ฮาร์เลย์ ซึ่งมุ ่งความสนใจไปที่ 
ความสัมพันธ์ระหว่างสารเคมีที่มักในผลิตภัณฑ์ท่ีใช้กัน 
ในครัวเรือนจ�านวนหนึ่งกับการเข้าสู่วัยสาวเร็วเกินไปของ
ประชากรอเมริกัน 
 สารเคมีทีว่่าน้ีได้แก่ พทาเลท (phthalates) พาราเบนส์  
(parabens) และ ไตรโคลซาน (triclosan) ซึง่เป็นเคมทีีม่กัพบ
ได้บ่อยใน น�า้หอม เครือ่งส�าอางค์ ยาสฟัีน และเครือ่งอาบน�า้
อื่นๆ บางยี่ห้อ 

 “เราทราบกันมากว่า 15-20 ปี แล้วว่า เด็กหญิงยุคนี้
โตเป็นสาวกนัเรว็มาก หากเทยีบกบัเมือ่ก่อน” รศ.ฮาร์เลย์ กล่าว 
“แล้วเราก็ทราบกันแน่ๆ แล้วว่า โรคอ้วนมีส่วนส�าคัญมาก 
ในเรื่องนี้ แต่ที่เพิ่งทราบใหม่ล่าสุดคือ สารเคมีบางตัวที ่
ส่งผลกระตุ้นและก่อกวนฮอร์โมนในร่างกาย ซึ่งเป็นเคมีที ่
พบกันทั่วไปในบ้านเรือน ที่เป็นอีกปัจจัยเพิ่มเติมที่ท�าให้
ปัญหาดังกล่าวนี้ เพิ่มมากขึ้นไปอีก”
 รศ.ฮาร์เลย์ กล่าวด้วยว่า ถึงแม้ว่าในการวิจัยขั้นนี ้
จะเป็นเพียงแค่การพบความสัมพันธ์ของเคมีที่ใช้กันอย่าง
แพร่หลาย กับปัญหาเรื่องแตกเนื้อสาวไวเกินไป แต่ได้
เตือนว่า เราควรต้องใส่ใจเรื่องผลเสียของเคมีเหล่านี้ ได้แล้ว 
เนื่องจากหลักฐานทางวิชาการที่ได ้จากการวิจัยคร้ังนี้  
มากเพียงพอที่ท�าให้จ�าเป็นต้องตระหนักถึงผลเสียของเคมี
เหล่านี้กันอย่างจริงจัง 
  ขั้นตอนของการวิจัยนั้น ทีมวิจัยได้ติดตามหญิง 
ตั้งครรภ์จ�านวนกว่า 300 คน นับตั้งแต่พวกเธอตั้งครรภ์
ได้ระหว่าง 14 สัปดาห์ -27 สัปดาห์ ซึ่งเป็นช่วงที่มีการเก็บ
ตวัอย่างปัสสาวะของกลุม่ตวัอย่างเหล่านี ้เพือ่ตรวจวดัระดบั
สารเคมีที ่ทมีวจิยัมุง่ศกึษา และหลงัจากทีพ่วกเธอคลอดลกู 
ก็ได้มีการติดตามตัวเด็กกันต่อ ในจ�านวนนี้เป็นเด็กหญิง  
179 คน เด็กชาย 159 คน 

 โดยในช่วงทีเ่ดก็เหล่านีอ้ายไุด้ 9-13 ปี นกัวจิยัได้ตรวจสอบว่า 
พวกเขาเข้าสู่ภาวะแตกเนื้อหนุ่มเนื้อสาวกันแล้วหรือยัง และมี 
ผลกระทบต่อเดก็เหล่านีอ้ย่างไรกนับ้าง ตรวจสอบกนัทกุๆ 9 เดอืน  
ผลการศึกษาพบว่า แม่ที่ตั้งครรภ์มากถึง 73% มีผลปัสสาวะ  
ที่แสดงว่ามีปริมาณความเข้มข้นของสารเคมีเหล่านี้ในร่างกาย
ระดับสูง และเช่นเดียวกัน ผลการตรวจในรุ่นลูกพบว่า 69%  
ของลูกสาวมีปริมาณความเข้มข้นของสารเคมีเหล่านี้ในปัสสาวะ
ด้วยเช่นกัน 
 ท้ังนี ้พบว่า แม่ท่ีมปีริมาณ “พทาเลท” และ “ไตรโคลซาน” สงู  
จะมีลูกสาวที่แตกเนื้อสาวเร็กว่าปกติ โดยปริมาณสารเหล่านี้ 
ในตวัอย่างปัสสาวะทีม่ากกว่าปกตทิกุๆ 2 เท่าตวั สามารถแปลงเป็น 
การเข้าสู่วัยสาวเร็วกว่าปกติของลูก 1. 3 เดือน 
 โดยนักวิจัยวัดจาก การมีประจ�าเดือนครั้งแรก นมตั้งเต้า  
และขนในที่ลับขึ้น ส่วนกลุ่มที่มีลูกชายนั้นไม่พบความเชื่อมโยงกัน 
โดยนกัวจิยัวเิคราะห์ว่า อาจเป็นเพราะเดก็ชายจะเข้าสูว่ยัแตกเน้ือหนุ่ม
ช้ากว่าเด็กหญิงในวัยเดียวกันตามธรรมชาติอยู่แล้ว
 จากการวเิคราะห์ความเชือ่มโยงกนัระหว่างผลของเคมเีหล่านี้  
กับการขับให้ร่างกายเด็กหญิงเข้าสู่วัยสาว พบว่า เคมีที่ศึกษา
ทั้งหมดนี้ทุกตัว ถือเป็นตัวกระตุ ้นฮอร์โมนต่อมไร้ท่อทั้งสิ้น  
โดยจากผลของการทดลองในสตัว์ทดลองก่อนหน้านีพ้บว่า สารเคม ี
ทีก่ระตุน้ฮอร์โมนต่อมไร้ท่อเหล่านี ้มคีวามสามารถในการเลยีนแบบ 
ปิดกั้น หรือสร้างการรบกวนต่อฮอร์โมนในร่างกายคนเราได้
 “สารเหล่านี ้สามารถจบักบัตวัรับฮอร์โมน เช่น ตวัรับฮอร์โมน
เพศหญงิ เอสโตรเจน และมอิีทธพิลต่อการเปลีย่นแปลงในร่างกาย
คนเรา” รศ.ฮาร์เลย์ กล่าว “เป็นเรื่องที่เราเป็นห่วงมากๆ โดยที่
เราทราบจากผลการวิจัยในสัตว์ว่า สารเคมีเหล่านี้สามารถสร้าง 
ผลกระทบต่อพัฒนาการของหนูทดลองได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
หากได้รับในระยะที่เป็นตัวอ่อนหนูอยู่ในมดลูก ตอนนี้เราก�าลัง 
ท�าวิจัยในคนต่อในเรื่องเดียวกันนี้”
  รศ.ฮาร์เลย์ กล่าวด้วยว่า มีการตรวจพบว่า ราวๆ 70%  
ของคนอเมริกัน มีสารเหล่านี้อยู ่ในร่างกายกันท้ังนั้น ฉะน้ัน  
ค�าแนะน�าในเร่ืองนีค้อื ในระหว่างท่ีรอผลการวจิยัในข้ันสงูขึน้ต่อไป 
ผู้บริโภคควรได้ดูแลตัวเองไปก่อนด้วยการลดปริมาณการใช้เคมี
เหล่านี้ลงให้มากที่สุด เลือกผลิตภัณฑ์ท่ีไม่มีสารเหล่าน้ีแทน 
หากว่าพอจะท�าได้
 “เคมีเหล่านี้ ดูเหมือนว่าจะมีอยู่ในทุกๆ ท่ี ขณะที่ยังไม่มี
มาตรการในการการควบคุมใดๆ เลย ในปัจจุบันนี้ และโลก
วิทยาศาสตร์ก็ยังไม่มีความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้กันมากพอ  
ดังนั้นน่าจะเป็นการดีท่ีสุดส�าหรับทุกคนท่ีเป็นกังวลในเรื่องน้ี  
ที่จะได้พยายามลด ละ เลิกด้วยตัวเองไปก่อน” รศ.ฮาร์เลย์  
กล่าวเตือนส่งท้าย
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 วัตถุประสงค์หลักที่ประเทศสก๊อตแลนด์ได้เริ่ม มาตรการทําเรือนจําปลอดบุหร่ี จริงแล้วๆ  
ทาํเพือ่ให้ผูต้้องขงัทัง้หลาย สามารถเลกิบหุรีไ่ด้อย่างจรงิจงั เพราะการสบูบหุรีข่องนกัโทษเหล่านี้
ไม่เพียงแต่จะให้โทษกับตัวผู้สูบเองเท่านั้น หากแต่ยังทําร้ายคนที่ไม่ได้สูบ แม้จะเป็นนักโทษ
ด้วยกันเอง    ที่สําคัญคือ เจ้าหน้าที่ ผู้คุม  ซึ่งตามกฎแล้ว ห้ามไม่ให้สูบบุหรี่ในเขตเรือนจํา
 โดยก่อนที่จะมาสู่จุดที่มีการส่ังห้ามสูบบุหรี่ในเรือนจําโดยสิ้นเชิงนี้ มีผลการวิจัย
ออกมาว่า ผู้คุมในเรือนจําได้รับผลกระทบจากควันบุหรี่ต่อสุขภาพในระดับเดียวกับคนที่
ทาํงานในสถานบรกิารพวก ผบั บาร์ ทีม่กีารสบูบหุรี ่หรอืเทยีบได้กบัการทีต้่องอยูอ่าศยัร่วมกบั
คนที่สูบบุหรี่เป็นประจํา 
 ดงันัน้ แล้วเพือ่ความยตุธิรรมของทกุฝ่าย ทางการสก๊อตแลนด์จงึต้องห้ามไม่ให้มกีารสบูบหุรี่
ในเรือนจําอีกต่อไป แต่แน่นอนว่า ไม่ใช่เรื่องง่ายสําหรับผู้ท่ีสูบบุหร่ีเป็นประจํา ซึ่งจากสถิติพบว่า มีผู้ต้องขังสูบบุหร่ีถึง 72% 
ของผู้ต้องขังทั้งหมด จึงยากต่อการจะเลิกได้ ทันที 
 ทางการจึงมีมาตราการรองรับคือ  จัดบริการช่วยเหลือสําหรับผู้ต้องการเลิกบุหร่ีไว้รองรับ ส่วนคนท่ียังไม่สามารถเลิกได้ 
ก็มีมาตรการช่วยเหลือ เช่น ให้สารทดแทนนิโคตินแก่นักโทษที่ไม่สามารถบังคับให้ตัวเองเลิกบุหรี่ได้ฉับพลัน 
 ทั้งนี้ โจ ฟิตซ์พาทริก รัฐมนตรีสาธารณสุข ประเทศสก๊อตแลนด์ กล่าวว่า การสูบบุหร่ี คือสาเหตุของการเสียชีวิตของคน 
1 ใน 5 ในสก๊อตแลนด์

สุขไร้ควัน

     การปรับปรุงให้ถนนชื่อดังของสิงคโปร์ อย่างถนนออร์ชาร์ด สร้างประสบการณ์ 
ที่น่าประทับใจมากยิ่งขึ้นต่อผู้มาเยือนทุกคน ทางการสิงคโปร์ได้ประกาศ ว่า นับตั้งแต่

เดือนมกราคม ปี 2561  เป็นต้นไป ถนนออร์ชาร์ดจะกลายเป็น ถนนปลอดควนับหุรี่ 
       ในทีน่ีห้มายถงึว่า ห้ามมใิห้ใครกต็ามสบูบหุรี ่ ได้โดยทัว่ไปบนถนนสายช้อปป้ิง
ที่มีชื่อเสียงที่สุดแห่งหนึ่งในเอเซียสายนี้ เหมือนที่เคยมา โดยคนที่ต้องการสูบ 
ต้องไปสูบในห้องสูบบุหร่ี ท่ีจัดเตรียมไว้ให้แล้วราว 40 จุดตลอดแนวเส้นถนน 

รับประกันว่า มีอยู่ในทุกๆ 100 เมตร-200 เมตรกันเลย 
    โดยมาตรการประกาศให้ถนนออร์ชาร์ดเป็นถนนปลอดควันบุหรี่นี้ ได้รับ

เสียงตอบรับเป็นอย่างดีจากแทบทุกฝ่าย ยกเว้นก็แต่บรรดาพนักงานท่ีต้องทํางาน
บนถนนเส้นนี้ที่เป็นสิงห์อมควัน ซึ่งมีเสียงบ่นมาว่า ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ที่พวกเขาต้องเสียเวลาเดินไปหาห้องสูบบุหร่ี 
และพวกเขาก็เชื่อว่า มาตรการดังกล่าวจะกระทบกับนักท่องเท่ียวจากต่างชาติ ท่ีจะไม่สะดวกอีกต่อไปเมื่อต้องคอยแวะ
หาห้องสูบบุหรี่ 
 ขณะที่กรรมการบริหารสมาคมธุรกิจถนนออร์ชาร์ด สตีเว่น โก๊ห์ เชื่อว่า ประสบการณ์ในการเยือนถนนออร์ชาร์ด 
แต่นี้ต่อไปต้องดีขึ้นแน่ๆ หลังจากที่ได้มีการดําเนินมาตรการถนนปลอดควันบุหรี่แล้ว

สก๊อตแลนด์ เริ่มแล้วห้ามสูบบุหรี่ในเรือนจําทั่วประเทศ

สิงคโปร์ ประกาศ  “ถนนออร์ชาร์ด ปลอดบุหรี่” เริ่มปีใหม่

 วัตถุประสงค์หลักที่ประเทศสก๊อตแลนด์ได้เริ่ม มาตรการทําเรือนจําปลอดบุหร่ี จริงแล้วๆ  
ทาํเพือ่ให้ผูต้้องขงัทัง้หลาย สามารถเลกิบหุรีไ่ด้อย่างจรงิจงั เพราะการสบูบหุรีข่องนกัโทษเหล่านี้

 ดงันัน้ แล้วเพือ่ความยตุธิรรมของทกุฝ่าย ทางการสก๊อตแลนด์จงึต้องห้ามไม่ให้มกีารสบูบหุรี่

    การปรับปรุงให้ถนนชื่อดังของสิงคโปร์ อย่างถนนออร์ชาร์ด สร้างประสบการณ์     การปรับปรุงให้ถนนชื่อดังของสิงคโปร์ อย่างถนนออร์ชาร์ด สร้างประสบการณ์ 
ที่น่าประทับใจมากยิ่งขึ้นต่อผู้มาเยือนทุกคน ทางการสิงคโปร์ได้ประกาศ ว่า นับตั้งแต่ที่น่าประทับใจมากยิ่งขึ้นต่อผู้มาเยือนทุกคน ทางการสิงคโปร์ได้ประกาศ ว่า นับตั้งแต่

    โดยมาตรการประกาศให้ถนนออร์ชาร์ดเป็นถนนปลอดควันบุหรี่นี้ ได้รับ    โดยมาตรการประกาศให้ถนนออร์ชาร์ดเป็นถนนปลอดควันบุหรี่นี้ ได้รับ
เสียงตอบรับเป็นอย่างดีจากแทบทุกฝ่าย ยกเว้นก็แต่บรรดาพนักงานท่ีต้องทํางานเสียงตอบรับเป็นอย่างดีจากแทบทุกฝ่าย ยกเว้นก็แต่บรรดาพนักงานท่ีต้องทํางาน
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 เป็นเรือ่งทีไ่ม่น่าจะเกดิขึน้เลยจรงิๆ เมือ่แพทย์โรงพยาบาลรฐั ผูม้ปีระสบการณ์ทาํงาน
นานถึง 15 ปีคนหนึ่งในรัฐคุชราต ประเทศอินเดีย ต้องมาโดนจับหลังเจ้าหน้าท่ี
ตํารวจพบว่า คุณหมอท่านนี้ ผ่าตัดคลอดให้แม่รายหนึ่ง ในขณะท่ีตัวเองกําลัง
ตกอยู่ใต้ฤทธิ์นํ้าเมา 
 ส่งผลให้เด็กที่หมอทําคลอดเสียชีวิตทันที และแม่เด็กก็เสียชีวิตตามด้วย 
เนื่องจากเสียเลือดมาก ซึ่งแม้แต่ญาติก็ไม่ทราบเหตุการณ์นี้ แต่เร่ืองเกิดแดงข้ึน
หลังจากหมอพีเจ ลาคฮานิ ไม่กล้าที่จะแจ้งกับญาติคนไข้ว่า เด็กท่ีทําคลอดนั้น
เสียชีวิตแล้ว เพราะเกรงว่าถ้าแจ้งไปจะถูกญาติคนไข้ทําร้าย จึงตัดสินใจโทรไปหา
ตํารวจให้ช่วยคุยกับญาติคนไข้ให้หน่อย
 แต่เมื่อตํารวจมาถึงโรงพยาบาล ก็พบว่าคุณหมอตกอยู่ในอาการมึนเมา จึงจับตรวจแอลกอฮอล์ และผลการเป่า
ก็ยืนยันชัดเจนว่าคุณหมอนั้นเมาจริงๆ จึงถูกจับกุมตัวไปสอบสวนตามระเบียบ  ส่วนสาเหตุในการเสียชีวิตของทั้งแม่
และลกูนัน้ก ็ยงัอยูใ่นระหว่างการสอบสวนว่า จรงิๆ แล้วเป็นเพราะความประมาทของหมอ หรอืเป็นเพราะภาวะแทรกซ้อน
               ทางการแพทย์กันแน่

สุขเลิกเหล้า

                  โลกที่ทันสมัย จน มีรถไฟฟ้าอัตโนมัติ หรือที่เรียกกันว่า รถยนต์ไร้คนขับอย่างเทสล่าแล้ว
 คนขับจะสามารถนอนหลับ แล้วปล่อยให้รถยนต์อัจฉริยะทําหน้าที่ของมันไปโดยลําพังได้ 

       เรื่องนี้เกิดขึ้นบนทางหลวงหมายเลข 101 ในเมืองเรดวู้ดซิตี้ รัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศ
สหรัฐอเมรกิา ราวๆ ตสีามกวา่ๆ ของวันหนึ่ง เมือ่ตาํรวจสายตรวจทางหลวง เผอญิไปสงัเกต
เห็นรถเทสล่า รุ่นเอส คันหนึ่งกําลังขับไปเรื่อยๆ ส่วนคนขับนั้นก็หลับพับอยู่หลังพวงมาลัย 
        เจ้าหน้าที่จึงพยายามที่จะปลุกให้ตื่น ทั้งเปิดไซเรน ทั้งอะไรต่ออะไร ก็ไม่เป็นผล ส่วนรถ

ก็วิ่งไปเรื่อยๆ เจ้าหน้าที่จึงคิดได้ว่า น่าจะเป็นการตั้งโหมดออโต้ไพลอตไว้แน่ๆ จึงขับรถแซง
ขึน้หน้าแล้วค่อยๆ ผ่อนคนัเร่งลง ซึง่ผลกค็อื รถเทสล่าคนัดงักล่าวกช็ะลอตามจนหยดุลงพร้อมกนั

 ในที่สุด 
 จากนั้นตํารวจก็ใช้เวลาในการปลุกคนในรถอยู่พักหนึ่ง ก่อนจะนําตัวไปเป่าแอลกอฮอล์ ซึ่งแน่นอนว่าก็ไม่ผ่านอยู่แล้ว 
เพราะ เล่นเมาหลับไม่รูเ้รือ่งเสยีขนาดนัน้  ข่าวระบวุ่า ชายคนนีเ้ป็นถงึประธานกรรมาธกิารผงัเมอืงของเมอืงลอสแอลตอส เลยทเีดยีว 
  เจ้าหน้าตาํรวจยนืยนัว่า แม้รถจะมรีะบบขบัอตัโนมตั ิกไ็ม่ได้หมายความว่า คนขบัจะหมดภาระในการควบคมุรถตามกฎหมาย 
 ด้าน นายอีลอน มัสก์ ซีอีโอ เทสล่า ก็ทวีตข้อความว่า กําลังตรวจสอบอยู่ว่าเกิดอะไรขึ้น รถถึงสามารถวิ่งได้เรื่อยๆ แม้คนขับ
หลับไปแล้ว เพราะปกติแล้วรถต้องมีระบบที่ให้คนขับต้องคอยควบคุมอยู่เป็นระยะๆ แม้ว่าจะเป็นโหมดออโต้ไพลอตก็ตาม 
ซึ่งถ้าคนไม่ตอบสนองนานเกินไป ปกติแล้วรถจะหยุดเองและแจ้งไปยังศูนย์ของเทสล่า

 ไม่รอด เมาหลับ คาเทสล่า โดนรวบ 

จับหมออินเดีย “เมา” ผ่าคลอด  ดับทั้งแม่และเด็ก
 เป็นเรือ่งทีไ่ม่น่าจะเกดิขึน้เลยจรงิๆ เมือ่แพทย์โรงพยาบาลรฐั ผูม้ปีระสบการณ์ทาํงาน เป็นเรือ่งทีไ่ม่น่าจะเกดิขึน้เลยจรงิๆ เมือ่แพทย์โรงพยาบาลรฐั ผูม้ปีระสบการณ์ทาํงาน
นานถึง 15 ปีคนหนึ่งในรัฐคุชราต ประเทศอินเดีย ต้องมาโดนจับหลังเจ้าหน้าท่ีนานถึง 15 ปีคนหนึ่งในรัฐคุชราต ประเทศอินเดีย ต้องมาโดนจับหลังเจ้าหน้าท่ี

                 โลกที่ทันสมัย จน มีรถไฟฟ้าอัตโนมัติ หรือที่เรียกกันว่า รถยนต์ไร้คนขับอย่างเทสล่าแล้ว
คนขับจะสามารถนอนหลับ แล้วปล่อยให้รถยนต์อัจฉริยะทําหน้าที่ของมันไปโดยลําพังได้ 

ขึน้หน้าแล้วค่อยๆ ผ่อนคนัเร่งลง ซึง่ผลกค็อื รถเทสล่าคนัดงักล่าวกช็ะลอตามจนหยดุลงพร้อมกนั
ในที่สุด 
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คนดังสุขภาพดี

  นับว่าเป็นนักแสดงเจ้าบทบาทอีกท่านหนึ่ง สําหรับ ก้อย-นฤมล 
พงษ์สุภาพ ที่หลายคนคุ้นตาในหน้าจอโทรทัศน์ ย้อนไปเมื่อสิบกว่า
ปีก่อน เธอเป็นที่รู้จักในนามนางเอกละครพื้นบ้านอย่าง แก้วหน้าม้า 
ซึ่งนับเป็นเรื่องแรกๆ ที่แจ้งเกิดเธอในวงการบันเทิงไทยก็ว่าได้ 

เคล็ดลับดูแลสุขภาพ
ฉบับ ก้อย นฤมล 

 ก้อย-นฤมล 
ที่หลายคนคุ้นตาในหน้าจอโทรทัศน์ ย้อนไปเมื่อสิบกว่า

ปีก่อน เธอเป็นที่รู้จักในนามนางเอกละครพื้นบ้านอย่าง แก้วหน้าม้า 
ซึ่งนับเป็นเรื่องแรกๆ ที่แจ้งเกิดเธอในวงการบันเทิงไทยก็ว่าได้ 

เคล็ดลับดูแลสุขภาพ
ฉบับ ก้อย นฤมล 

“ก ข ค ง” 

  จากนางเอก เมื่อหลายสิบปีก่อน ปัจจุบัน “ก้อย” เป็นคุณแม่ลูกสอง 
แต่ยังคงไม่ละทิ้งงานในวงการบันเทิง เรายังเห็นเธอโลดแล่นอยู่เป็นประจํา
และเมื่ออายุมากขึ้น ร่างกายเริ่มเสื่อมถอยตามกาลเวลา ประกอบกับมลภาวะ
ในแต่ละวันที่บั่นทอนสุขภาพ เธอจะดูแลสุขภาพอย่างไร วันนี้เรามีคําตอบมา
ฝากกัน
  ด้วยหน้าท่ีท้ังนักแสดงและบทบาทของแม่ ก้อย เล่าว่า เธอต้อง
พยายามนอนหลับพักผ่อนให้เยอะที่สุด แม้มันยาก แต่ต้องพยายามดูแล
เรือ่งอาหารการกนิและต้องทาํให้ได้ สิง่สาํคญัเลยคอื ต้องตรวจเชค็สขุภาพ
เป็นประจําทุกปี เพราะว่ามีลูกแล้ว และเป็นนักแสดง ซึ่งเธอเลือกปฏิบัติ
ตามหลัก ก ข ค ง ที่ ทาง สสส. รณรงค์ คือ ก กินน้อย ข ขยับบ่อย 
ค คลายเหล้า และ ง งดบุหรี่  ถือเป็นข้อมูลที่ดีสามารถอ่านนํามาปฏิบัติ
ให้ได้มากที่สุด เดี๋ยวนี้จะเห็นว่าหลายคนหันมารักษาสุขภาพ ด้วยการ
ออกกําลังกาย ดูแลเรื่องอาหารการกินมากขึ้น ซึ่งถือว่าเป็นสิ่งที่ดี
  ก้อย เล่าต่อว่า แรงบันดาลใจในการรักษาสุขภาพ คือ ลูก และ
คนที่รัก และอยากทํางานแบบนี้ไปนานๆ เธอเริ่มดูแลสุขภาพตั้งแต่
มีลูก เมื่อก่อนเป็นเด็กสาววัยรุ ่นแข็งแรง ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บอะไร 
แต่เดี๋ยวนี้ต้องดูแลสุขภาพของตนเองและคนในครอบครัว เพราะมีลูก 
2 คนแล้ว ถ้าป่วย เช่น เป็นหวัดไปสักคนหนึ่ง ใครจะไปส่งลูก 
  “อยากให้ดูแลสุขภาพกันนะคะ ไม่ว่าจะปีน้ีหรือปีไหน อยากให้ทํา
ทุกวัน เพราะว่าสุขภาพถ้ามันเสียไปแล้วมันกู ้กลับมาลําบาก ทุกอย่าง
เป็นค่าใช ้จ ่ายหมด เดี๋ยวนี้การออกกําลังกายมันไม่ได ้ยาก เปิดยูทูบ 
หรือสื่อโซเชียลก็ได้ เพราะฉะนั้นไม่ได้ยากเกินความพยายามของเรา ดังน้ัน 
อยากให้กําลังใจในการออกกําลังกาย ดูแลสุขภาพ อยู่กับคนที่เรารักไปนานๆ”  
ก้อย กล่าวทิ้งท้าย 
  ปีใหม่นี้ มาร่วมเปลี่ยนพฤติกรรมก่อนท่ีร่างกายจะป่วย หากใครไม่รู้ว่า
จะเริ่มยังไง ลองนําเคล็ดลับ ก ข ค ง กินน้อย ขยับบ่อย คลายเหล้า และงดบุหรี่ 
ไปปฏิบัติในชีวิตประจําวัน อย่างน้อยแค่เริ่มก็ยังดีกว่าไม่ทําอะไรเลย เราขอเป็น
กําลังใจให้ทุกท่านเริ่มต้นปีใหม่ด้วยการรักสุขภาพ ตามแบบฉบับ ก ข ค ง 
กันนะคะ



นิตยสารสร้างสุข 23

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

 อยากชวนเพื่อนสร้างสุขทุกท่าน มาร่วม
ตัง้ปณิธาน ลงมือเปลีย่นแปลงตวัเองตลอด ปี 2562 นี้ 
เพื่อเดินไปสู่เป้าหมายด้วยกัน

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที ่“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
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