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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เมื่อต ้นปีใหม่นี้หลังการประกาศวันเลือกตั้ง ผมได้รับเชิญจากสถาบันเสริมศึกษา
และทรัพยากรมนุษย์ มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร์ เข้าร่วมเปนวทิยากรในการสมัมนาเกีย่วกบันโยบาย
การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ใน 4 ปีข้างหน้า กับวิทยากรที่เชี่ยวชาญในหลากหลายด้าน
 ในมมุด้านนโยบายสขุภาพทีน่�าเสนอ ได้รวบรวมคัดเลอืกจากนโยบายที ่สสส. ได้ร่วมสนบัสนนุ
ให้เกิดการขับเคลื่อนเพื่อพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ไทย ตั้งแต่อยู่ในครรภ์ แรกเกิด เด็กปฐมวัย 
เดก็วยัเรยีน วยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ วัยสงูอายุ จนถึงการตาย รวมแล้วร่วมยีส่บินโยบาย แม้จะมเีวลาบรรยาย
แต่ละนโยบายสั้นๆ แต่ผมก็บอกแก่ผู้ร่วมฟงสัมมนา (ซึ่งมีตัวแทนหลายพรรคการเมืองอยู่ด้วย) 
ว่าทุกข้อเสนอนโยบาย มีข้อมูลสถานการณ์ หลักวิชาการและรายละเอียดข้อเสนอพร้อมสนับสนุน
แก่ผู้ก�าหนดหรือผลักดันนโยบาย
 “นโยบายสาธารณะที่เอื้อต่อสุขภาพ” เปนหนึ่งในมาตรการในกฎบัตรออตตาวา ที่องค์การ
อนามัยโลกสังเคราะห์จากประสบการณ์การสร้างเสริมสุขภาพทั่วโลกว่า มีความส�าคัญต่อการ
สร้างเสรมิสขุภาพของประชาชน เพราะนโยบายหรอืกติกาสงัคมในรปูแบบและระดบัต่างๆ มอีทิธพิล
ไปปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมและสิง่แวดล้อมของปจเจกชนหรอืกลุ่มคนในสงัคม ให้ไปในทศิทางทีท่�าให้
สุขภาพดีขึ้นหรือเลวลงได้ อย่างเช่น ปญหามลพิษทางอากาศในฤดูหนาวปีนี้  ไม่อาจลดผลกระทบ
ต่อสุขภาพผู้คนได้อย่างมีประสิทธิผล ด้วยการให้ประชาชนตระหนักรู้และหลบเลี่ยงอากาศพิษ 
หรือหาหน้ากากมาสวมใส่เท่านั้น แต่ต้องมีนโยบายที่ทรงพลังในการระงับต้นตอของแหล่งสร้าง
มลพิษในอากาศในแต่ละพื้นที่อย่างเปนรูปธรรมด้วย
 นโยบายสุขภาพเรื่องแรกที่น�าเสนอวันนั้น เริ่มจากการเด็กในครรภ์ ที่จริงต้องเริ่มตั้งแต่ก่อน
การปฏสินธเิสยีอกี นัน่คอื การลดปญหาต้ังครรภ์โดยไม่พร้อม โดยเฉพาะในวยัรุน่ ซึง่ผูร้ณรงค์เรือ่งนี้
ก็มักใช้โอกาส “วันวาเลนไทน์” หรือวันแห่งความรักในเดือนนี้ในการสื่อสาร
 เมื่อไม่กี่ปีที่ผ่านมา ประเทศไทย ติดล�าดับ 2 ของอาเซียน ที่เปนประเทศ  ซึ่งมีอัตราเกิด
แม่วยัอายไุม่เกนิ 20 ปี สงูอย่างมาก โดยการคลอดของหญงิในวยันี ้ยงัมคีวามไม่พร้อมหลายประการ 
ไม่ว่าจะเปน ความปลอดภัยของแม่และเด็กทารก เหตุเพราะยังไม่ได้อยู่ในวัยเจริญพันธุ์เต็มที่ ท�าให้
ทารกที่เกิดเสี่ยงต่อการมีน�้าหนักน้อยไม่สมบูรณ์ หรือพิการ 
 ยงัไม่นับไปถึงความไม่พร้อมในเรือ่งเศรษฐานะของพ่อและแม่วยันี ้ทีจ่ะเลีย้งดลูกูอย่างมคีณุภาพ
ความไม่พร้อมทางวฒุภิาวะทีจ่ะสามารถเลีย้งดู อบรมสัง่สอนให้เดก็เตบิโตขึน้อย่างมพีฒันาการทีด่ี
สมวัย ซึ่งอาจกลายเปนปญหาใหญ่ของสังคมต่อไป
 สุขภาวะทางเพศ ถือเปนเรื่องส�าคัญ ซึ่ง สสส. ได้จัดให้มีแผนงานสร้างเสริมสุขภาวะทางเพศ 
ภายใต้แผนควบคมุปจจยัเสีย่งทางสขุภาพ เพือ่สนบัสนนุการท�างานร่วมกันของภาคเีครอืข่าย ทัง้ภาครฐั
ที่น�าโดยกระทรวงสาธารณสุข และอีกหลายกระทรวงที่เกี่ยวข้อง โดยเฉพาะกระทรวงศึกษาธิการ 
กระทรวงแรงงาน กระทรวงมหาดไทยและกระทรวงพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ องค์กร
พัฒนาเอกชน องค์กรระหว่างประเทศ นักวิชาการและภาคประชาสังคม ในการขับเคลื่อนทั้งในเชิง
ยุทธศาสตร์และลงลึกในระดับพ้ืนที่  จากการด�าเนินงานในช่วงหลายปีที่ผ่านมา สสส. ได้รวบรวม

บทเรียนและชุดความรู้จากปฏิบัติการจริง
ในทุกระดับ  และได้น�ามาให้การสนับสนุน
ในการร่วมพัฒนายุทธศาสตร์การปองกัน
และแก้ไขปญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่นของ
คณะกรรมการปองกันและแก้ไขปญหา
การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นระดับชาติ    
 พ.ร.บ.ปองกันและแก้ไขปญหา
การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. 2559 ที่เพิ่ง
ออกมาเปนนโยบายส�าคัญ ที่ต ้องการ
การบังคับใช้ให้เกิดผลจริงจังในรัฐบาล
ต่อไป เพื่อการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์
การปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภ์
ในวัยรุ ่น เกิดกลไกและเครื่องมือในการ
พัฒนาครูให้สามารถจัดการเรียนรู้เพศวิถี
ศกึษาส�าหรบัวยัรุน่ในสถานศกึษาทกุระดบั 
พร้อมๆ กันนั้น สสส. ยังได้พัฒนารูปแบบ
และเครื่องมือในการเสริมทักษะพ่อแม่ใน
การสื่อสารเชิงบวก รวมถึงการพูดคุยเรื่อง
เพศกับลูกหลานวัยรุ ่นได้ไปพร้อมๆ กับ
การสื่อสารรณรงค์  ปรับเปลี่ยนฐานคิดใน
สังคมไทยให้มีมุมมองเชิงบวกต่อเรื่องเพศ  
เพื่อปองกันปญหาแม่วัยใสอย่างยั่งยืน
 นโยบายสาธารณะเพือ่สร้างสขุภาวะ
ให้ทรัพยากรมนุษย์เปนเรื่องส�าคัญยิ่ง 
ที่ สสส. อยากชวนทุกภาคส่วนและเพื่อน
ร่วมสร้างสุขมาร่วมเรียนรู้และลงมือสร้าง
ให้งอกงามยิ่งขึ้นในสังคมไทยด้วยกันครับ
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คนสร้างสุข      
ร่วมสร้างสังคมแห่งความสุข 
ด้วยพลังความคิดสร้างสรรค์

สุขรอบบ้าน     
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คนดังสุขภาพดี    
ไม่มีค�าว่าสาย ที่จะเริ่มต้นท�าสิ่งที่รัก
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สุขประจําฉบับ

 หากจะพูดถึงช่วงชีวิตที่ “ความรัก”  เป็นสิ่งส�าคัญ  มีอิทธิพลต่อชีวิต คงหนีไม่พ้นช่วงวัยรุ่น ที่มองว่า
ความรักเป็นสิ่งสวยงาม สมองด้านอารมณ์ ถูกสั่งให้ท�างานมากกว่าสมองด้านเหตุผล 

 แต่เพราะชีวิตไม่ได้มีเพียงด้านที่สวยงามเพียงอย่างเดียวเท่านั้น ช่วงวัยรุ่นท่ีเต็มเปียมไปด้วยการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน 
มีความอยากรู้อยากลอง เม่ือมีความรักก็มักจะคิดว่าความรักเป็นสิ่งสวยงาม บางครั้งสิ่งที่ผู้ใหญ่ห้ามกลายเป็นความท้าทาย 
ข้ามเส้นต้องห้ามไปด้วยความไม่พร้อม เพียงแค่อยากลองท�าตามหัวใจดู  โดยไม่ทันคิดว่า “ทุกการกระทํา” จะมีสิ่งที่ตามมาเสมอ  
และไม่ได้มีเพียงสายรุ้งรออยู่ปลายทางเท่านั้น 

เชื่อว่าหลายคนน่าจะมีคําตอบในใจกันอยู่แล้ว 
บางทีต้องใช้หัวใจ บางทีอาจต้องใช้เหตุผล

แต่ที่แน่ๆ คือ ความรัก ต้องมาพร้อมกับความรับผิดชอบเสมอ 
ทั้งต่อตนเอง และต่อคนที่เรารัก

คือ...



 เพศสัมพันธ์ เป็นส่ิงที่เกิดขึ้นได้ จากแรงกระตุ้นตาม
สัญชาตญาณ ตามฮอร์โมนที่เปลี่ยนแปลง แต่เมื่อไหร่ที่เกิด
ขึ้นบนความไม่พร้อม ไม่เข้าใจ ไม่ตั้งใจ ลืมคิด หรือไม่ทันคิด 
ว่า ปัญหาจะตามมาอย่างไร ก็มักจะมีเรื่องยุ่งยากตามมา

 สิ่งเหล่านี้เป็นปัญหาใหญ่ของประเทศไทย ที่มีการ
วางแผนเพื่อแก้ปัญหาอย่างต่อเนื่องยาวนานมาหลายปี  
มียุทธศาสตร ์ชาติ ในการแก ้ป ัญหานี้อย ่างเป ็นระบบ  
โดยหลายฝ่ายต้องมาช่วยกัน ไม่ว่าจะเป็นสถาบันครอบครัว 
สถานศึกษา หน่วยงานด้านสุขภาพ ที่ เข้ามาร่วมกันท�างาน
อย่างบูรณาการ  เพื่อป้องกันปัญหาที่ต้นเหตุจริงๆ  
 ดูเหมือนว่าในระยะ 10 ปีทีผ่่านมา ผูห้ญงิไทยอายตุ�า่กว่า 
20 ปี ซึ่งเป็นวัยที่ยังไม่พร้อมต่อการเจริญพันธุ ์มีอัตรา 
คลอดบุตรถึง 1.2 แสนคนต่อปี หรือคิดเป็นอัตรา 53 คน  
ต่อผู้หญิงอายุต�่ากว่า 20 ปี 1,000 คน ถือว่าเป็นตัวเลข 
ท่ีสูงมากและสูงเกินกว่าปกติ ถ ้าเทียบกับประเทศที่มี 
ระดับการพัฒนาไม่ต่างจากไทยมาก อย่างสิงคโปร์ จีน ญี่ปุ่น 
มีสถิติแค่ ร้อยละ 4-5 เท่านั้น  
 ในขณะที่อัตราติดเชื้อด้านเพศสัมพันธ์เพิ่มสูงขึ้น 
ในกลุ่มวัยรุ ่น มีผู ้ติดเชื้อเอดส์เพิ่มขึ้น ในกลุ่ม 15-24 ปี  
เช่นกัน นอกจากนั้นเด็กที่เกิดมามักจะมีน�้าหนักตัวน้อย  
เพราะแม่เป็นวยัรุน่ ยงัไม่ได้อยูใ่นวยัทีเ่หมาะสมในการเจรญิพนัธุ์ 
ระบบต่างๆ ของร่างกายยังไม่เติบโตเต็มที่ ส่งผลไปถึงทารก
ที่เกิดมาด้วย
 เมื่อต้องกลายเป็นพ่อแม่ตั้งแต่วัยรุ่น หลายคนต้อง
ออกจากการเรียนกลางคัน ส่งผลไปถึงอาชีพในอนาคต 
เพ่ือหาเล้ียงดูตัวเอง และหาเลีย้งลกูทีเ่กดิขึน้มา บางครอบครวั 
ปูย่่าตายาย กไ็ม่พร้อมทีจ่ะเลีย้งดสูนบัสนนุด้วย ยิง่กลายเป็น
ปัญหาตกถึงทารกที่เติบโตท่ามกลางความไม่พร้อมเป็นเด็ก
พฒันาการล่าช้า กลายเป็นพลเมอืงไม่มคีณุภาพตามมาในอกี
หลายปีข้างหน้า
 ความรนุแรงของปัญหายงัพบว่า เดก็ทีต่ัง้ครรภ์ครัง้แรก 
ก่อนอายุ 20 ปี และ ไม่ได้รับการดูแลอย่างเหมาะสม  
เกิดตั้งครรภ์ท้องที่ 2 และท้องที่ 3 ตามมา ท�าให้สถานการณ์
ปัญหายิ่งทับถมทวีความรุนแรงเพิ่มขึ้นไปอีก

 ต้องยอมรับว่า จากสภาพสังคมที่เปลี่ยนไป ท�าให้ลักษณะ
พฤติกรรมของเด็กเปลี่ยนไปอย่างรวดเร็ว ดูได้จากสถิติการมี 
เพศสัมพันธ์พบว่า ในกลุ่มเด็กมัธยมชั้นปีที่ 5 มีถึง 2 ใน 10 คน 
ท่ีมีเพศสัมพันธ์แล้ว ขณะท่ีนักศึกษาในระดับ ปวช. ทั้งหญิง 
และชายมีถึง 4 ใน 10 คน ที่มีเพศสัมพันธ์แล้ว 
 เรียกได้ว ่า ความหวังที่จะหยุดเด็กด้วยค่านิยมเดิม  
ให้ไม่มีเพศสัมพันธ์นั้นท�าได้ยาก จึงมีการเข้าไปท�างานโดยให้ 
การเรียนรู้เรื่องเพศวิถีศึกษากับเด็กตั้งแต่วัยเรียน เพื่อหยุด
ปัญหาโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และปัญหาท้องไม่พร้อม  
ด้วยการสร้างความรบัรู ้ความเข้าใจเรือ่งสภาวะทางเพศของตนเอง
และเพศสัมพันธภาพและความรู้เรื่องอนามัยการเจริญพันธุ์

อะไรบ้างที่จะเกิดขึ้นเมื่อมีเพศสัมพันธ์
บนความไม่พร้อม?

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
ท้อง แท้ง ทิ้ง คลอดพิการ 

คลอดไม่มีคุณภาพ



       ปัญหา “ท้องไม่พร้อม” หรือ “การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น” นับเป็นปัญหาส�าคัญใน 
ระดบัประเทศ จนกระท่ังเกดิเป็น พ.ร.บ.การป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวยัรุน่ 
พ.ศ. 2559 โดยก�าหนดให้คณะกรรมการมีอ�านาจหน้าท่ีเสนอนโยบายและยุทธศาสตร์
การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นต่อคณะรัฐมนตรีเพื่อพิจารณา โดยมี 
กระทรวงสาธารณสขุ กระทรวงศกึษาธกิาร กระทรวงแรงงาน กระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมั่นคงของมนุษย์ กระทรวงมหาดไทย สสส. และทุกภาคส่วนท่ีเกี่ยวข้อง 

ร่วมกันยกร่างยุทธศาสตร์การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่นระดับชาติ 
พ.ศ. 2560-2569 ขึ้น โดยมีเป้าหมายส�าคัญในการลดอัตราการตั้งครรภ์ของวัยรุ่น 
ลงครึ่งหนึ่งภายในปี 2569

  ผลจากการให้ความส�าคญัต่อปัญหานีแ้ละเกดิการท�างานร่วมกนัของหลายภาคส่วน 
นบัแต่ปี2556 เป็นต้นมา ประกอบกบัการอนญุาตให้ขึน้ทะเบยีนยายตุกิารตัง้ครรภ์ในไทย  
ตั้งแต่ปลายปี 2557 โดยมีกรมอนามัยควบคุมการใช้ยานี้ เฉพาะในร้านท่ีข้ึนทะเบียน 

กับกรมอนามัยพร้อมไปกับการมี พ.ร.บ. รองรับ ส่งผลให้สถิติการตั้งครรภ์ในกลุ่มผู้หญิงอายุต�่ากว่า 20 ปี ลดลงอย่างต่อเนื่อง 
ในปี 2556 ถึง 2560  จาก 53 ราย ต่อ 1,000 ราย เหลือ 39 ราย ต่อ 1,000 ราย  และสถิติการใช้ถุงยางอนามัยเพิ่มขึ้นเป็นเกือบ
ร้อยละ 70
  ต้องยอมรับว่า สื่อ ในยุคปัจจุบันมากจนเกินจะที่ควบคุมได้ง่าย และการ
ได้ข้อมูลผิดๆ เกี่ยวกับเพศสัมพันธ์จากสื่อต่างๆ ก็มีอยู่ทั่วไป เหมือนไวรัสที่ 
แพร่ระบาด การจะป้องกันจึงไม่ใช่แค่ไล่ท�าลายไวรัส แต่ต้องให้วัคซีน 

เพ่ือคุ้มครองให้เด็กๆ มีภูมิต้านทาน
ทีจ่ะต่อสูก้บัสิง่เหล่านี ้ไม่ว่าจะเป็น 

การให้ความรู้ การจัดหาเคร่ืองมือ
การป้องกัน เช่น ถุงยางอนามัย ห่วงอนามัย 

     วิธีป้องกันปัญหาจากการมีเพศสัมพันธ์ ที่ง่ายที่สุด คือ การส่งเสริม 
ให้ใช้ถุงยางอนามัย

     ในสังคมญ่ีปุ่น ใช้วิธีการปรับแนวคิดว่า ถุงยางอนามัย ก็เหมือนกับผ้าอนามัย ซึ่งเป็น
เรื่องของสุขภาวะ ไม่ใช่เร่ืองน่าอาย หรือผิดบาป  เพื่อสร้างทัศนคติท่ีดี ไม่ให้ถุงยางอนามัย 

เป็นที่รังเกียจ สามารถพกได้เหมือนกับผ้าอนามัยท่ัวไป และ ไม่ได้เป็นแค่อุปกรณ์ป้องกันโรค  
แต่แสดงถึงความรับผิดชอบ

      ข้อดขีองถงุยางอนามยั ไม่ใช่แค่การป้องกนัการท้อง ยงัต้องท�าความเข้าใจให้ตรงกนัว่า  
ถุงยางอนามัย เป็นอุปกรณ์ท่ีส�าคัญ ในการป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส์ 

ซิฟิลิส หนองใน เริม และลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งปากมดลูก ที่เกิดจากการมี 
เพศสัมพันธ์ โดยไม่ป้องกัน

       สิ่งที่จ�าเป็นต้องท�า จึงเป็นเรื่องการท�าให้วัยรุ ่นเข้าถึงถุงยางอนามัย 
ได้อย่างถูกต้องและสม�่าเสมอ การจัดหาถุงยางท่ีมีคุณภาพดีและมีเพียงพอ 

รวมท้ังสร้างหรือปรับปรุงสภาพแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการส่งเสริมการใช้ 
ถุงยางอนามัย กระท่ังถอืเป็นวถิชีีวติปกตวิยัรุ่นต้องสามารถเข้าถงึ เพือ่การมี
สุขภาวะที่ดีทางเพศ 
    นอกเหนอืจากเรือ่งเซก็ซ์   ยงัจ�าเป็นต้องปลกูฝังทศันคต ิว่า ความรกันัน้ 
เป็นเรื่องของความรับผิดชอบร่วมกัน เป็นเรื่องของการดูแลเอาใจใส่  
เคารพซึง่กนัและกนั เพือ่จะให้ความรกัทีจ่ะเกดิขึน้นัน้ สวยงามตามทีค่ดิไว้ 

    ในวันหนึ่งที่เหมาะสมก็จะได้เจอ สายรุ้งที่ปลายทาง อย่างที่ตั้งใจ
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 ครอบครัวเป็นที่ที่เด็กๆ รู้สึกปลอดภัยที่สุด และไม่มีใครจะมีบทบาท 
กบัเด็กได้มากเท่าพ่อแม่ หรอืผูป้กครอง โดยเฉพาะเรือ่งเพศทีเ่ป็นเรือ่งส่วนตวั 
ที่ส�าคัญ  เป็นเรื่องของเนื้อตัวร่างกาย สุขอนามัย พ่อ แม่ หรือผู้ใหญ่ที่เป็น
ผู้ปกครอง จึงเป็นบุคคลที่ลูกจะไว้วางใจได้ และเป็นคนท่ีเหมาะสมท่ีสุด   
ซึง่เรือ่งความรกั นัน้ พ่อแม่ถอืเป็นคนส�าคญั ทีจ่ะเป็นตวัอย่างให้ลกูได้เหน็ 
ว่า การมอบความรกั วธิรีกัษาความสมัพนัธ์ต่อกนั การให้เกยีรตแิละดแูลกนั
และกันนั้นเป็นอย่างไร

 พ่อแม่ ผู้ปกครอง ต้องมีความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกหลานเป็นพื้นฐาน และต้องเข้าใจพัฒนาการ ความเปลี่ยนแปลง
ของเขาในแต่ละช่วงวยั และก่อนทีจ่ะคยุเรือ่งเพศ ต้องปรบัทศันคตติวัเองให้เข้าใจว่า ความอยากรูเ้รือ่งเพศเป็นเรือ่งปกติ 
ตามวัย ไม่ใช่เรื่องน่าอายหรือต้องปกปิด แต่เขาต้องได้รับความรู้อย่างถูกต้องเพื่อสุขภาวะทางเพศของเขาเอง 

  การพดูคุยทัง้เรือ่งเพศ และเรือ่งต่างๆ กบัวยัรุน่ จ�าเป็นต้องสร้างบรรยากาศในครอบครวัให้มกีารพดูคยุกนัในเชงิบวก
ต้องไม่ใช้ค�าพูดบ่นหรือต�าหนิพฤติกรรมของวัยรุ่นอยู่ตลอดเวลา เพื่อให้ต่างฝ่ายต่างเปิดใจเข้าหากันและกัน 

 ประเด็นที่คุยในเรื่องเพศ  สิ่งที่ส�าคัญคือ เน้นเรื่องการมีสุขภาวะดี สามารถดูแลเนื้อตัวร่างกาย อาทิ 
เด็กหญิงควรได้ข้อมูลการดูแลตัวเอง สุขอนามัยเมื่อมีประจ�าเดือน ขณะท่ีเด็กผู้ชาย ก็ควรมีความรู้เรื่อง 

สุขอนามัยส่วนตัวเช่นเดียวกัน 
    สิ่งหนึ่งที่เกี่ยวกับเรื่องเพศ และส�าคัญ คือ การจัดการอารมณ์ของตนเอง เด็กๆ ควรได้รู้ว่า  
ช่วงวยัของตนเองนัน้ จะมคีวามเปลีย่นแปลงอย่างไร จะสามารถจดัการกบัความต้องการทางเพศ
ได้อย่างไรบ้างให้เหมาะสม รวมทัง้ทกัษะในการสร้างความสมัพนัธ์กบัเพือ่นต่างเพศ  ให้รูเ้ขารูเ้รา 

ว่าต้องการอะไร และจะจัดการความรู้สึก ความสัมพันธ์ที่เกิดขึ้นนั้นได้อย่างไร

ท�าไมต้องคุยกับลูกเรื่องเพศ?

ก่อนคุยเรื่องเพศกับลูก

 ยังมีงานวิจัยที่พบว่า เด็กที่ได้รับข้อมูลเรื่องเพศ
จากเพื่อนหรือโรงเรียนก่อนพ่อแม่นั้น มีอัตราการมี 
เพศสัมพันธ์ก่อนแต่งงานมากกว่าผู้ที่ได้รับข้อมูลนี้จาก
พ่อแม่ ผู้ปกครอง และเด็กที่สามารถพูดคุยเรื่องเพศกับ 
ผูป้กครองได้อย่างตรงไปตรงมา มกัมเีพศสมัพนัธ์คร้ังแรก
ที่อายุมากกว่า 
 แม้ว่าปัจจบุนัสือ่จะมบีทบาทส�าคญั และมกีารน�าเสนอ
เรื่องเพศในแง่มุมที่หลากหลาย แต่หากได้รับข้อมูลจาก 
คนใกล้ชิด บุคคลที่เด็กไว้ใจ จะมีผลต่อทัศนคติและ
พฤติกรรมมากกว่า โดยพ่อแม่ ผูป้กครอง สามารถหาความรู ้
จากสื่อต่างๆ เพื่อน�ามาถ่ายทอดกับเด็กๆ ด้วยความเข้าใจ 
และในโอกาสทีเ่หมาะสม ซึง่เรือ่งเหล่านีต้้องใช้เวลาในการ
ปลูกฝังอย่างต่อเนื่อง และเหมาะสมกับวัย  

 เช่น ในวัยอนุบาล จะต้องสอนเรื่องเนื้อตัวร่างกาย
ในวัยประถม ต้องเริ่มสอนเรื่องความเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกาย ขอบเขตและการปกป้องเนือ้ตวัร่างกายของตนเอง 
พื้นที่สงวน ส่วนในวัยมัธยม ซึ่งเด็กเริ่มก้าวเข้าสู่วัยรุ่น 
เต็มตัว อาจจะต้องลงลึก ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
และอารมณ์ เรื่องความสัมพันธ์ การป้องกันทางเพศ   
ความสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม เป็นต้น
 การท�าความเข้าใจเรื่องเพศ จึงเป็นเรื่องของการ 
ปลกูฝัง และใช้เวลาในการเอาใจใส่ต่อการเปลีย่นแปลงของ
ลกูหลานอย่างจรงิจงั การหมัน่พดูคยุกนั จะท�าให้ลกูหลาน 
สามารถขอค�าปรึกษาพ่อแม่ ผู ้ปกครองได้เป็นคนแรก  
เพื่อให้ได้ค�าปรึกษาท่ีถูกต้องด้วย และถือเป็นวิธีป้องกัน
การท้องในวัยรุ่นได้ดีที่สุด
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 ถุงยางอนามัย ก็มีวันหมดอายุ เหมือนสินค้า
ทัว่ไป จงึต้องสังเกต วนั เดอืน ปี ทีห่มดอาย ุสภาพของ 
บรรจุภัณฑ์ต้องไม่ฉีกขาดก่อนใช้ เพราะถุงยางที่เสื่อม
สภาพจะฉีกขาดง่ายขณะใช้งาน
	 •	 รู้จักเลือกไซส์ ให้เหมาะสมกับตัวเอง เพราะ
ขนาดทีใ่หญ่ หรอืเล็กเกนิไปนัน้ ไม่เกีย่วกบัความพอใจ 
แต่มีผลต่อการใช้งานที่ท�าให้หลุด หรือแตก ระหว่าง 
ใช้งานได้  
 •	 รู ้จักวิธีใช้งาน ถุงยางอนามัยนั้น ก็มีวิธีใช ้
ท่ีถกูต้อง ทัง้วธิใีส่ วธิใีช้งาน วธิกีารทิง้ จ�าเป็นต้องเรยีนรู้ 
และใส่ใจต่อค�าแนะน�า เพราะหมายถึงความปลอดภัย
ของตนเอง และคู่ ของตน

•	1-3	ปี	 > เด็กจะเริ่มรู้จักเพศของตนเอง และเพศผู้อื่น  
•	3-6	ปี  > เด็กเริ่มเรียนรู้แบบอย่างทางเพศจากพ่อแม่ เริ่มสอนไม่ให้ใครแตะต้องของสงวน
•	6-12	ปี  > เด็กเริ่มเข้าสู่สังคม รู้จักเพื่อนต่างเพศ เริ่มสอนการดูแลตนเอง และเอื้อเฟื้อต่อกัน
•	12-15	ปี  > เริ่มเข้าสู่วัยฮอร์โมนเปลี่ยนแปลง ต้องเปิดโอกาสให้พูดคุยเรื่องทางเพศที่ลึกขึ้น
•	15-18	ปี  > สอนให้รู้จักคุณค่าของตัวเอง รวมทั้งการป้องกันทางเพศสัมพันธ์
 

 ฟัง    : เปิดใจให้กว้าง ใส่ใจในสิ่งที่ลูกพูด และไม่ด่วนตัดสิน ควรตั้งใจฟังให้จบก่อนที่จะ
ตอบเสมอ ไม่ตดับทหรอืสัง่สอน หรอืห้าม เพราะเป็นการปิดโอกาสในการสือ่สารกนัอย่างเข้าใจ
 ตอบ : ตรงไปตรงมา แม้ว่าการคุยเรื่องเพศไม่ใช่เรื่องง่าย แต่เป็นเรื่องส�าคัญที่ต้องได้
ข้อมูลที่ถูกต้อง และไม่จ�าเป็นที่ลูกต้องเห็นด้วยเสมอไป 

 จากสถิติของการขอค�าปรึกษาในเว็บบอร์ด อย่าง talkaboutsex พบว่า 
เด็กวัยรุ่นส่วนใหญ่ ยังมีความไม่เข้าใจในเรื่องการคุมก�าเนิด ความปลอดภัย 
ในการมีเพศสัมพันธ์  ความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับร่างกายเมื่อมีประจ�าเดือน  
หรือความผิดปกติหลังจากมีเพศสัมพันธ์  จะท้องไม่ท้อง

รู้จัก  : ถุงยางอนามัย

สิ่งที่พ่อแม่ต้องเจอ

สิ่งที่พ่อแม่ต้องมี

สิ่งที่วัยรุ่นมักสงสัย

 หากพบปัญหาจาก
การใช้ถุงยางอนามัยอย่าง
ถุงยางแตก ฉีกขาด หรือ
ร่ัว ให้หยุดกิจกรรมทางเพศ
ทันทีแล้วเปลี่ยนถุงยางอนามัย
ชิน้ใหม่ หลกีเลีย่งการใช้โลชัน่ น�า้มนั 
เพราะจะท�าให้ถุงยางฉีกขาด
 หากใช้ถงุยางอนามยัอย่างถกูวธิ ี โอกาสทีก่ารคมุก�าเนดิจะล้มเหลว 
แทบไม่เกิดขึ้นเลย แต่พบว่าปัจจุบันยังมีความล้มเหลวในการใช้ถุงยาง
อนามัยถึง 18% ซึ่งเกิดจากการใช้ที่ผิดวิธี 
 ถุงยางอนามัยจะช่วยลดความเสี่ยงของการติดเชื้อได้ ตราบเท่าที่
ของเหลวหรือบริเวณที่ปนเปื้อนเชื้อถูกคั่นแบ่งด้วยถุงยางอนามัย
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นพ.วิวัฒน์ โรจนพิทยากร 
ผู้อํานวยการศูนย์นโยบายและการจัดการสุขภาพ คณะแพทย์ศาสตร์ 
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล
   “เวลาน้ีโรงเรียนหลายแห่งมีตู้ถุงยางหยอดเหรียญในห้องนํ้า  โดยขึ้นอยู่กับความพร้อมของแต่ละ
โรงเรยีนเปนสาํคญั แต่ถอืเปนการจดับรกิารให้เดก็สามารถเข้าถงึถงุยางอนามยัได้   โดย  ความรูค้วามเข้าใจ
เร่ืองของการใช้ถุงยางนอกจากจะตั้งต้นแก้ปญหาท้องในวัยเรียนแล้ว จะช่วยปองกันท้องซ้ําได้อีกทาง 
พร้อมกับการดูแลหญิงอายุตํ่ากว่า 20 ป ให้ได้รับการใส่ห่วงคุมกําเนิดกึ่งถาวรโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย 
เพื่อปองกันการท้องซํ้า” 

นพ.กิตติพงศ์ แซ่เจ็ง 
ผู้อํานวยการสํานักงานอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
 “จุดเปลี่ยนสําคัญของการทํางานเรื่องเพศกับวัยรุ ่นนั้น 10 ป ที่ผ่านมาสังคมไทยโดยรวม
ได้ตระหนักถึงปญหาน้ีร่วมกัน ยอมรับและเข้าใจถึงผลกระทบที่เกิดขึ้น ทําให้ทุกส่วนมาทํางานร่วมกัน 
โดยเฉพาะการผลักดัน ให้มี พ.ร.บ. การปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ซึ่งให้ความสําคัญ
ทั้งการปองกัน และเยียวยา”

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์
ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
 “ที่ผ่านมา สสส. ได้ร่วมกับภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ องค์กรพัฒนาเอกชน องค์กรระหว่างประเทศ 
นกัวชิาการ และภาคประชาสงัคม ในการขบัเคลือ่นเชงิยทุธศาสตร์และลงลกึในระดบัพืน้ที ่เพือ่ให้ได้บทเรยีน
และชดุความรูจ้ากผลการปฏบิตังิานจรงิ และได้นาํมาให้การสนบัสนนุในการร่วมพฒันายทุธศาสตร์การปองกนั
และแก้ไขปญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น ของคณะกรรมการปองกันและแก้ไขปญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น
ระดับชาติ” 

 งานประชุมระดับชาติสุขภาวะทางเพศ ครั้งท่ี 3 
เป็นการประชมุระดบัชาตทิีใ่ห้ความส�าคญักบัการป้องกัน
ปัญหาการต้ังครรภ์ของวัยรุ่นไทย กับโอกาสส�าคัญที่
รวบรวมเอาผู้ปฏิบัติงานด้านสุขภาวะทางเพศในระดับ
ประเทศ มานั่งแชร์ประสบการณ์การท�างานในวัยรุ่นจริง 
โดยมีหัวข้อ หลักในการประชุม คือ การตั้งครรภ์ : จาก
ยุทธศาสตร์ สู่การปฏิบัติที่ยั่งยืน

 การประชุม จัดขึ้นระหว่างวันที่ 28-30 มกราคม 2562   
โดยมสี�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
จับมอืกบั กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ 
กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงศึกษาธิการ กระทรวงแรงงาน 
กระทรวงมหาดไทย คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี 
กองทนุประชากรแห่งสหประชาชาต ิ(UNFPA) มูลนิธแิพธทูเฮลท์ 
(P2H) มูลนิธิสร้างความเข้าใจเร่ืองสุขภาพผู้หญิง และภาคี
ที่เกี่ยวข้อง

 สืบเนื่องจากการที่พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหา
การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น มีผลบังคับใช้ในปี 2559 และมียุทธศาสตร์ 10 ปี 
เพื่อลดการคลอดในวัยรุ ่นลงครึ่งหน่ึงภายในปี 2569 แล้ว ขณะนี้ 
5 กระทรวงหลักได้เตรียมออกกฎกระทรวงเพื่อให้หน่วยปฏิบัติทุกระดับ
เข้าใจบทบาทภารกิจของตนตาม พ.ร.บ. โดยมีสาระส�าคัญในการดูแล
สนับสนุนให้วัยรุ่นสามารถเข้าถึงมีสิทธิต่างๆ โดยเฉพาะการเรียนรู้เรื่อง
เพศวิถีศึกษา การได้รับบริการคุมก�าเนิดและอนามัยการเจริญพันธุ์ 
การต้องได้เรยีนต่อเนือ่งแม้จะตัง้ครรภ์ รวมถงึการได้รบัสวสัดกิารสงัคม
อย่างเสมอภาค ไม่ถูกเลือกปฏิบัติ 
 นอกจากนี้ยังพบว่า หลังจาก พ.ร.บ. ดังกล่าวได้รับการประกาศ
ใช้มาเป็นเวลากว่า 3 ปี ก็มีแนวโน้มว่าสถานการณ์หญิงคลอดบุตรใน
ช่วงอาย ุ10-19 ปี ก�าลงัค่อยๆ ลดลง จาก 5 ปีทีแ่ล้ว ทีม่วียัรุน่ต้องเป็นแม่
วันละกว่า 350  คน ในปี 2560 ลดลงมาอยู่ที่วันละ 250 คน ทั้งหมดนี้
เป็นผลจากการที่หน่วยงานต่างๆ น�านโยบายมาพัฒนาสู่การปฏิบัติจริง 
โดย สสส. ร่วมกับภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ องค์กรพัฒนาเอกชน องค์กร
ระหว่างประเทศ นกัวชิาการและภาคประชาสงัคม ได้สนบัสนนุการขบัเคลือ่น
เชิงยุทธศาสตร์และลงลึกถึงระดับพื้นที่ โดยในการประชุมระดับชาติ
สขุภาวะเพศ ครัง้ที ่3 “การตัง้ครรภ์ในวยัรุน่ : จากยทุธศาสตร์ สูก่ารปฏบิตัิ
ที่ยั่งยืน” จะเป็นโอกาสครั้งส�าคัญที่ทุกภาคส่วนในสังคม จะได้น�าข้อมูล 
ความรู ้บทเรยีน และประสบการณ์ จากการท�างานในช่วงทีผ่่านมา มาร่วม
แลกเปลี่ยนและน�าเสนอให้สังคมได้เรียนรู้ร่วมกัน
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สุขสร้างได้

 ยคุนีเ้ชือ่ว่าคนไทยตืน่ตวัท่ีจะใส่ใจและดูแลสขุภาพกนัมากขึน้เรือ่ยๆ หนึง่ในการดแูลสขุภาพกค็อื เรือ่งอาหาร
การกนิ เพราะเป็นส่วนส�าคญัในการเกดิโรคไม่ติดต่อเรือ้รงั โดยปัญหามาจากการบรโิภคเกินสัดส่วนท่ีเหมาะสม 
โดยเฉพาะรสหวาน มัน เค็ม ซึ่งเป็นรสชาติที่คนไทยโปรดปราน

กินดี อยู่ด ี
กินดี ไม่ใช่แค่กินอร่อย แต่ต้องกินให้มีประโยชน ์

อยู่ดี ไม่ใช่แค่อยู่สบาย แต่ต้องมีสุขภาพแข็งแรงด้วย
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       การทีเ่ราจะลดพงุ
ลดโรคนั้น ต้องดูแล

ควบคู่ทั้งเรื่องการกิน และการออกก�าลังกาย หากรับประทาน
อาหารอย่างถูกวิธี โอกาสที่จะลดพุงได้ส�าเร็จนั้น มีถึง 80% 
เลยทเีดียว ซึง่มากกว่าการออกก�าลงักายอย่างเดยีวแต่ไม่คมุอาหาร 
 รหัสเด็ดที่ว่า  2:1:1 เป็นแนวคิดที่จะก�าหนดปริมาณอาหาร
ที่เหมาะสม โดยการคาดคะเนด้วยสายตา แบ่งสัดส่วนของจาน
อาหารขนาดประมาณ 9 นิ้ว ออกเป็นสี่ส่วน จากนั้น ก็แบ่งให้
เป็นพื้นที่ของผัก 2 ส่วน ข้าวหรือแป้ง 1 ส่วน และเนื้อสัตว์ 1 ส่วน 
เป็นเคล็ดง่ายๆ เบื้องต้นที่จะน�าทุกคนไปสู่สุขภาพดี 

 ผกั 2 ส่วน มใียอาหาร ท�าให้อยูท้่อง เพิม่วติามนิ เกลอืแร่
ที่ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง และท�างานได้อย่าง
สมบูรณ์
 ข้าวหรอืแป้ง 1 ส่วน จะช่วยให้พลงังานส�าคญัแก่ร่างกาย 
แต่กย่็อยง่าย ย่อยเรว็ ท�าให้อิม่เรว็สกัพกัต้องหวิอกี จงึต้อง
เพิ่มเนื้อสัตว์ 1 ส่วน เพราะย่อยยาก อยู่ในกระเพาะได้นาน 
ท�าให้ไม่หิวเร็ว  

  คาถาง่ายๆ เมื่อกินสูตร 2:1:1 คือ ผักเยอะ ข้าวพอดี 
เลี่ยงของทอด ของมัน
 -  ในผัก 2 ส่วนนั้น จ�าเป็นต้องเลือกผักสดหรือผักสุก
ก็ได้ แต่เน้นเลือกประเภทให้หลากหลาย
 - ในข้าว 1 ส่วน ควรเลือกข้าวไม่ขัดสี หรือ ข้าวกล้อง 
ข้าวซ้อมมือ ธัญพืช อย่างลูกเดือย
 - ในเนื้อ 1 ส่วน ควรเลือกเนื้อสัตว์ท่ีมีไขมันต�่า เช่น 
ไก่ไม่มีหนัง ปลา ไข่ ถั่วเหลือง เต้าหู้

2:1:1 คือ รหัสเด็ดพิชิตพุง 

 การรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม ก็เป็นอีกเรื่องที่ต้องใส่ใจ 
 เรื่องหนึ่งที่ส�าคัญแต่คนไทยยังขาดมากๆ คือ การกินผัก ผลไม้ ให้ได้ 400 กรัม เพราะร่างกายต้องการไฟเบอร์ สารต้าน
อนุมูลอิสระ วิตามินจ�าเป็นที่อยู่ในผัก ผลไม้ 400 กรัมนี้ เป็นจ�านวนที่ควร กินต่อ 1 วัน ไม่ใช่ ต่อ 1 มื้อ ดังนั้นเราก็สามารถเฉลี่ยให้ 
400 กรัมนั้นกระจายไปตามมื้อต่างๆ ได้ และเพิ่มผลไม้เข้าไป ในระหว่างมื้อ ก็จะท�าให้เราสามารถได้รับอย่างเพียงพอ 
  การควบคุมอาหารยงัต้องมาพร้อมกบัการออกก�าลงักาย มกีจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมจงึจะสามารถพชิติโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงั 
ท�าให้เรามีสุขภาพที่ดีได้

 สสส. มรีหสัเดด็ จะน�ามาฝากกันในสร้างสขุฉบบันี้

               กนิแบบ  2:1:1 ใน 1 มือ้ ได้รบัการค�านวณแล้วว่า มือ้นัน้ จะให้พลงังานประมาณ  400 กโิลแคลอรี 
ช่วยลดพลงังานในแต่ละวนัลงได้ 500 กโิลแคลอร ี จะท�าให้ 1 สปัดาห์ลดน�า้หนกัลงได้ ครึง่กโิลกรมั 

ยิง่ท�าร่วมกบัการออกก�าลงักาย ก็ยิ่งท�าให้สามารถควบคุมหรือลดน�้าหนักลงได้ 
  กินแบบ  2:1:1 ได้รับปริมาณผักใน 1 มื้อ 100-200 กรัม และหากกิน 3 มื้อ ควบคู่

กับผลไม้ จะได้ปริมาณรวมไม่น้อยกว่า 400 กรัม ตามข้อแนะน�าของ WHO และช่วยป้องกัน
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

ผกั 2 ส่วน
 กนิผักให้หลากหลาย

ล้างให้สะอาด ได้วติามนิ แร่ธาตุ
ลดความเสีย่งต่อโรค NCDs

ข้าว 1 ส่วน
 เลอืกข้าวท่ีไม่ขัดสี

ข้าวกล้อง หรอืข้าวซ้อมมือให้ใยอาหาร 
ช่วยควบคมุน�า้ตาล และอ่ิมท้องนานขึน้

เนือ้ 1 ส่วน
เลอืกเนือ้สตัว์ท่ีไขมันต่ํา

เช่น ไก่ไม่มหีนัง ปลา หรอืเต้าหู้ 
ไข่ได้โปรตนีสงู ช่วยเสรมิสร้างร่างกาย
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ผัก ผลไม้สีเขียว
ผักโขม ผักปวยเล้ง ผักกาดหอม ผักบุ้ง ผักคะน้า แตงกวา กะหล�่าปลี ใบชะพลู ใบทองหลาง ฯลฯ ประโยชน์  
ให้สารคลอโรฟิลล์ ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันเซลล์ถูกท�าลาย

ผัก ผลไม้สีเหลือง-ส้ม
 มะละกอ แครอท ฟักทอง มันเทศ ส้มชนิดต่างๆ สับปะรด  ให้สารเบต้าแคโรทีน ฟลาโวนอยด์ และลูทีน ช่วยบ�ารุงสายตา 
รักษาสุขภาพของหัวใจ หลอดเลือด ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย

ผัก ผลไม้สีน�้าเงิน-ม่วง
มะเขือม่วง ลูกหว้า กะหล�่าปลีสีม่วง ชมพู่ มะเหมี่ยว ดอกอัญชัญ หอมแดง ฯลฯ ให้สารแอนโทไซยานิน ซึ่งม ี
ส่วนช่วยชะลอการเสื่อมของเซลล์ ลดอัตราเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ และเส้นเลือดอุดตันในสมอง ยับยั้งเชื้ออีโคไล 
ในทางเดินอาหาร (ซึ่งท�ำให้เกิดอำกำรอำหำรเป็นพิษได้)

• อาหารตามส่ัง เลอืกเมนท่ีูผกัเยอะๆ ใช้น�า้มนัน้อยๆ โดยสัง่พ่อค้าแม่ค้า ว่า ไม่มนันะ หรือจะขอ 
เพิ่มผักเป็นพิเศษ ไม่ก็ใช้วิธีกินคู่กับเมนูที่สามารถเติมผักลงไปเยอะๆ ได้ อย่าง แกงจืดเต้าหู้ 
ผกักาดขาว หรอืเปลีย่นเมนอูาหารบางอย่าง เช่น ไข่เจยีว เป็นไข่ต้มแทน งดหมกูรอบ เป็นหมชูิน้แทน 

• ก๋วยเตีย๋ว เส้นประมาณ 1 ทัพพ ีลกูช้ินไม่เกนิ 5-6 ลกู หรือ ถ้าเป็นหมสูบั กป็ระมาณ 3 ช้อนโต๊ะ 
 พูดง่ายๆ ว่า เส้นน้อยๆ เน้นผักบุ้ง ถั่วงอกเยอะๆ ส�าคัญตรงที่อย่าลืมบอกพ่อค้าแม่ค้า ว่า  
งดกระเทียมเจียว กากหมู และฝึกตัวเองให้ไม่ปรุงเพิ่ม

• ข้าวราดแกง ข้าวไม่เกนิ 2-3 ทพัพ ีแล้วเลอืกกบัข้าวทีม่ผีกั และปรงุโดยใช้น�า้มนัน้อย 
หลีกเลี่ยงเมนูที่มีน�้าราด ประเภทข้นๆ หวานๆ เหนียวๆ หรือ ส่ังเมนูนั้นๆ โดยระบุว่า  
ไม่เอาน�า้ราด หรือ “ขอผักเพิ่มด้วยจำ้”

• ปรงุอาหารในบ้าน เป็นวธิคีวบคมุมือ้อาหารได้ดทีีส่ดุ ให้เลอืกผกัมาเป็นส่วนประกอบหลกั 
หรือจัดเตรียมผักสด ผักต้มไว้คู่กับเมนูบนโต๊ะอาหาร เน้นปรุงอาหารด้วยวิธี นึ่ง ย�า ลวก 
ต้ม ตุ๋น แทนเมนูทอด เมนูกะทิ ลดการปรุงจัดๆ ใช้น�้ามันมากๆ 

• อาหารจานเดียว ถ้าชอบข้าวขาหมู ให้ลดข้าวลง เลือกเนื้อไม่ติดมัน โบกมือลาคากิ ราดน�้าน้อยๆ ขอพิเศษคะน้า  
ถ้าเป็นข้าวมนัไก่ กส็ัง่แบบไม่เอาหนงั จะดกีว่าหากเปลีย่นข้าวได้ เป็นแบบข้าวไม่มนั หรอืข้าวกล้อง แล้วขอแตงกวาเพิม่ขึน้

• เครื่องดื่ม เริ่มต้นจากกินหวานน้อยให้เป็นนิสัย ลดน�้าเชื่อม น�้าตาลลง เปลี่ยนครีมเทียมที่มันๆ เป็นนมพร่องมันเนย  
หรือนมขาดมันเนย หรือนมถั่วเหลืองแทน ปรับลดปริมาณการดื่ม เช่น วันละ 1-2 แก้ว  
เป็นวันเว้นวัน แล้วเพิ่มวันขึ้นให้เหลือสัปดาห์ละ 1-2 แก้ว แล้วเพิ่มปริมาณน�้าเปล่าเข้ามา

• ของว่าง โบกมือลาขนมกรุบกรอบ เปลี่ยนจากเบเกอรี่ ขนมหวาน หรือ ไอศกรีม มื้อของว่าง 
เป็นผลไม้ที่มีรสหวานน้อย จะท�าให้สดชื่นและเพิ่มวิตามิน เกลือแร่ขึ้นในแต่ละวัน

ความลับใน “สี” ของผัก ผลไม้

เคลด็ไม่ลบัเลอืกบรโิภค
 หลายคนอาจจะคิดว่าการทานอาหารให้ได้ตามหลักโภชนาการนั้นเป็นเรื่องยาก และขัดกับวิถีชีวิตที่ต้อง
ใช้ชีวิตอยู่นอกบ้าน ไม่ได้ประกอบอาหารเอง แต่ความจริงแล้ว เราสามารถเลือกได้ เพื่อสุขภาพที่ดีกว่าเดิม

 การรับประทานให้หลากหลายเป็นหัวใจส�าคัญ ผัก ผลไม้ 
ก็มีสีแตกต่างกันไป แต่ละสีก็มีคุณประโยชน ์ที่แตกต่างกัน
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 พลังที่ใช้ระหว่างช่วงแรก  เรียกพลังด่วนทันใจ  
 โดยช่วง 20 วนิาท ีพลงังานจากเซลล์ทีม่อียูแ่ล้วสามารถ
น�ามาใช้ได้เลย ใช้ออกซิเจนน้อยมาก และไม่ต้องแปลง
มาจากสารอาหารใดๆ วิธีนี้จะถูกใช้เมื่อร่างกายต้องการ
พลงังานในเวลาอนัสัน้ เช่น กระพรบิตา ยกน�า้หนกั หรอื 
วิ่งแข่ง 100 เมตร แต่ด้วยสาเหตุที่กล้ามเนื้อเก็บ ATP 
ไว้เพยีงนดิเดยีว จงึหมดในช่วงเวลาอนัสัน้ คอื ประมาณ 
20 วินาทีแรก ซึ่งการจะสร้างใหม่จนเต็มจะต้องใช้เวลา 
2-3 นาที ดังนั้น หากต้องการพลังงานยาวนานกว่านั้น 
ร่างกายจะใช้วิธีสร้างพลังงานแบบอื่นเข้ามาช่วย
 พลังงานที่ใช ้ระหว่างออกก�าลังกายต่อเนื่อง 
4 นาที เรียก พลังฮึดได้แต่ไม่นาน จะเกิดไกลโคเจนขึ้น 
ซึง่ร่างกายสร้างมาจากกลโูคสแล้วมาเกบ็ไว้ทีก่ล้ามเนือ้ 
เมือ่ร่างกายต้องการใช้แรงอย่างหนกัเป็นเวลา 20 วนิาที 
ถึง 3 นาที ก็จะได้พลังงานมาจากการสลายไกลโคเจน 
ที่อยู่ในกล้ามเนื้อ วิธีนี้ใช้ออกซิเจนน้อย จึงใช้เวลาใน
การสร้างพลังงานเรว็มาก หากใช้พลงังานถงึนาททีี ่4-5  
ก็จะเริ่มผ่อนลงเพื่อเก็บกลูโคสไว้ให้สมองใช้ ซึ่งการได ้
มาของพลังงานในส่วนนี้ อาจส่งผลให้ร่างกายเกิด 
กรดแลคตกิขึน้ ท�าให้กล้ามเนือ้เมือ่ยล้าขึน้เรือ่ยๆ จนถงึ
ขั้นเป็นตะคริวได้

ผัก ผลไม้สีขาว-น�า้ตาล
ถัว่เหลอืง ลกูเดอืย ขงิ ข่า กระเทยีม หวัไชเท้า งาขาว ช่วยสร้างเซลล์ให้แขง็แรง ยบัยัง้การเกดิเนือ้งอก ช่วยลดความเสีย่ง
การเป็นมะเร็งเต้านม มะเร็งล�าไส้ใหญ่ มะเร็งต่อมลูกหมาก ต้านการอักเสบ ลดระดับน�้าตาลในเลือด ลดความดันโลหิต
ป้องกันเส้นเลือดอุดตัน ลดปริมาณไขมันในเลือด รักษาระบบภูมิคุ้มกัน   

ผัก ผลไม้สีแดง
 แครอท หอมแดง พรกิหวาน พรกิชีฟ้้า มะเขอืเทศ แตงโม ทบัทมิ ส้มโอ แก้วมงักร 
มะละกอสุก แอปเปิ้ลบีทรูท สตรอเบอร์รี่ ราสเบอร์รี่ เหล่านี้มีสาร ไลโคพีน   
อยูใ่นปรมิาณสงู เป็นสารต้านอนมุลูอสิระ โดยมฤีทธิต่์อต้านอนมุลูอสิระทีส่งูมาก 
มคีวามสามารถในการต่อต้านอนมุลูอสิระมากกว่าวติามนิอ ี100 เท่า และมากกว่า 
กลูต้าไธโอนถึง 125 เท่า

แม้ว่าเจ้าไขมันจะเป็นวายร้าย
และท�าให้เกิดโรคต่างๆ แต่ก็สามารถก�าจัดมันได้
ไขมันจะเริ่มสลาย เมื่อออกก�าลังกายต่อเนื่อง 10 นาทีขึ้นไป

ไขความลับสลายไขมัน

ออกก�าลังกายให้ครบเครื่อง ก็ควรประกอบไปด้วย 3 แบบนี้
 1.การออกก�าลังกายเพื่อความสมบูรณ์แข็งแรงของระบบหัวใจ 
และหลอดเลือด คือ การเคล่ือนไหวกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นจังหวะซ�้าๆ 
เช่น เดิน วิ่ง ปั่นจักรยาน แอโรบิก พายเรือ ว่ายน�้า
 2.การออกก�าลังกายเพื่อความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อ  คือ  เคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะต่างๆ โดยมีแรงต้านจาก
น�า้หนักของร่างกายเราเอง เช่น ดันพื้น ดึงข้อ ลุกนั่ง หรือใช้อุปกรณ์ 
ที่ใช้ก�าลังจากร่างกาย 
 3.การออกก�าลังกายเพื่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เป็นการ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเอ็น และข้อต่างๆ เพื่อเสริมความยืดหยุ่น เช่น  
การเล่นโยคะ จะคลายความตึงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 

 สารไลโคพีนช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งกระเพาะอาหารและ 
มะเร็งปอด ช่วยยับยั้งการเติบโตของเซลล์มะเร็งเต้านม มะเร็งล�าไส้ใหญ่ มะเร็งเยื่อบุมดลูก 
และมะเร็งต่อมลูกหมาก สารไลโคพีนยังช่วยให้ภาวะผิดปกติของร่างกายดีขึ้น เช่น โรคหัวใจ 
เบาหวาน กระดูกพรุน  และภาวะมีบุตรยากในชายอีกด้วย

 พลังงานทีใ่ช้ในการออกก�าลงักายต่อเนือ่ง 10 นาท ีเป็นพลงังาน
ไม่หนักแต่นาน โดยการใช้ก�าลังนานถึง 8-10 นาที ขึ้นไป ในขณะที่ 
พลังงานจากแหล่งอ่ืนๆ ลดลง ร่างกายก็จะเปล่ียนไปใช้ไขมันใน
ร่างกายเป็นหลัก ซึ่งพลังงานในส่วนนี้ ได้มาจากการเผาผลาญไขมัน 
ซึ่งมีมากเพียงพอ จึงใช้พลังงานได้เต็มที่ เป็นเหตุผลที่เราส่งเสริม 
ให้คนออกก�าลังกายต่อเนื่อง 10 นาทีขึ้นไป ไม่ควรวิ่งๆ หยุดๆ เพราะ
ร่างกายจะกลับไปใช้พลังงานจากเซลล์และไกลโคเจนเสมอ ไม่ได้ใช ้
ไขมันเสียที 







คนสร้างสุข

 คุณธนบูรณ์ สมบูรณ์ (เอซ) ผู ้จัดการโครงการ 
ครีเอทีฟมูฟ (CreativeMOVE)

 สังคมเป็นของเราทุกคน หากเราปล่อยปัญหาทิ้งไว้ นอกจาก
ยงัไม่ถกูแก้ไขแล้วยงัสะสมพอกพนูขึน้ไปอกี จนกลายเป็นปัญหาใหญ่
เกนิแก้ “ร่วมกนัสร้างสรรค์สงัคม” นบัเป็นหนึง่ในแนวทางขบัเคลือ่น
กลุ่มคนที่มีจิตอาสามาพัฒนาร่วมกัน เพื่อแก้ไขปัญหาให้กับสังคม
   ความคดิสร้างสรรค์ เป็นสิง่ทีส่ามารถสร้างประโยชน์เพือ่สงัคมได้ 

โดยเป็นการจดุประกายสงัคมให้กลบัมาตระหนกัถงึประเดน็ปัญหา
ทางสังคม สุขภาพ ว่า ไม่ใช่เร่ืองไกลตัว และทุกคนสามารถมี

ส่วนร่วมที่จะเปลี่ยนแปลงสังคไปด้วยกันได้ 
   อดีตช่างภาพแฟชั่นแถวหน้าของเมืองไทย 

เอซ-ธนบูรณ์ สมบูรณ์ ได ้ก ้าวเข ้าสู ่การก่อตั้ง 
  ครีเอทีฟมูฟ (CreativeMOVE) องค์กรนวัตกรรม

สังคมที่นําความคิดสร้างสรรค์
มาช่วยขับเคลื่อนปัญหาสังคม 
โดยได ้รับการสนับสนุนจาก

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

  จุดเร่ิมต้นมาจากเหตุการณ์
นํ้าท่วมใหญ่ในปี 2554 ท่ีได้ทํางาน

ร่วมกบัมลูนธิต่ิางๆ จงึเหน็ช่องว่างของ
ปัญหา และนําความรู้ ความสามารถที่มี

มาให้บริการด้านการวจิยัและออกแบบพฒันา
นวัตกรรมสังคมทํางานร่วมกับคนรุ ่นใหม่ที่มี

จติสาธารณะผ่านสือ่โซเชยีลมดียี จนต่อมาเกดิเครอืข่าย
ครเีอทฟี ซติเิซน (Creative Citizen) ทีม่เีป้าหมายในการ

พัฒนาเครือข่ายพลเมืองสร้างสรรค์สังคม ผ่านกระบวนการ 
DIT : Do It Together ซึง่ม ี3 ขัน้ตอน คอื สร้างแรงบนัดาลใจ 
สร้างการเรียนรู้ และสร้างการมีส่วนร่วม

ร่วมสร้างสังคมแห่งความสุข
ด้วยพลังความคิดสร้างสรรค์

 เครือข่ายครีเอทีฟ ซิติเซน  นับเป็นตัวอย่างการทํางาน
เพื่อสังคม ท่ีนําความคิดสร้างสรรค์มาใช้เพื่อขยายให้งาน
เพื่อสังคมที่คนเคยเข้าใจ เข้าถึงยาก ให้กลายเป็นเร่ืองง่าย 
และมสีสีนัน่าตดิตาม จนกลายเป็นจดุเปลีย่นของการทาํงาน
เพื่อสังคมอย่างหนึ่งเลยทีเดียว
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 “เมื่อ 5 ปีก่อน ผมดูแลคอมมูนิตี้ของกลุ่มดีไซน์เนอร์ และทําเรื่อง
อาสาสมัครด้วย ซึ่งทั้งสองส่วนไม่ได้มีส่วนเก่ียวข้องกัน ซึ่งผมก็คิดว่า
จะทําอย่างไรให้กลุ่มดีไซน์เนอร์หันมาทํางานอาสาสมัครเพื่อสังคม 
เราเลยอยากจดัโครงการสร้างแรงบนัดาลใจให้คนกลุม่นีทํ้างานด้านสงัคม 
และพฒันาศกัยภาพ จงึเกดิโครงการเครอืข่ายครเีอทฟี ซติเิซน โดยได้รบั
การสนับสนุนจาก สสส. มากว่า 5 ปี ซึ่งปัจจุบันโดยมีอาสาสมัครกว่า 
2,100 คน และชิน้งานทีเ่กดิขึน้จากการทาํงานของครเีอทฟีอาร์ทดไีซน์เนอร์ 
ประมาณ 4,000 กว่าชิ้น” ธนบูรณ์ เล่าให้ฟัง 
 “ความคิดสร้างสรรค์ งานศิลปะ และงานออกแบบ สามารถ
เปลี่ยนโลกได้” ธนบูรณ์ บอกเล่าถึงแนวคิดสําคัญในการทํางาน
ของตนเอง และโครงการฯ โดยเชื่อว่าทั้ง ความคิดสร้างสรรค์ งานศิลปะ 
และงานออกแบบ เป็นสิง่ทีค่อมมนูติีข้องกลุม่ดไีซน์เนอร์ใช้เพือ่ขบัเคลือ่น
และสร้างสรรค์สังคม รวมไปถึงคติในการดําเนินชีวิตของตัวเขาเอง 
ท่ีเชือ่ว่า เราควรใช้ความรูค้วามสามารถในการสร้างสรรค์สงัคมต่อไปด้วย
 ก้าวต่อไปและความคาดหวงัของนกัสร้างสรรค์สงัคมอย่าง ธนบรูณ์ 
คือการทําให้คนในครีเอทีฟอาร์ทดีไซน์เนอร์ เปล่ียนมาเป็นคนทํางาน
เพื่อสังคมมากที่สุด และเกิดทําให้เกิดผู้รับผลประโยชน์มากขึ้น  “เราจะ
ขยายจํานวนนักครีเอทีฟฯ เพื่อทํางานด้านสังคมให้มากข้ึน พร้อมกับ
พัฒนาศักยภาพและลงมือทํา” เขาบอกถึงความตั้งใจ
 เครือข่ายครีเอทีฟ ซิติเซน (Creative Citizen)  
มีเป้าหมายในการพัฒนาเครือข่ายพลเมืองสร้างสรรค์
สังคม ผ่านกระบวนการ DIT : Do It Together ซึ่งมี 3 
ขัน้ตอน ได้แก่ สร้างแรงบนัดาลใจ สร้างการเรยีนรู ้และ
สร้างการมีส่วนร่วมทีจ่ะต้องนาํมาตกตะกอนความคดิ
ใหม่ให้เกดิขึน้ในสังคมและสิง่แวดล้อมของไทยอย่าง
เข้มแข็งต่อไปในอนาคต

 งาน Creative Citizen Talk 2018 : Health 
Forward ท่ีทางเครือข่ายครีเอทีฟ ซิติเซน ได้จัดขึ้น
ในปี 2561 นัน้ โดยนาํโจทย์ของ สสส. เรือ่งการสือ่สาร
สุขภาพมาเป็นตัวตั้ง พร้อมกับการถ่ายทอดจาก 10 
นักคิด นักทํา ด้านการสื่อสารสุขภาพ ที่ได้แบ่งปัน
ประสบการณ์ กระตุ้นไอเดีย และสร้างแรงบันดาลใจ
ในการลงมอืทาํ  โดยเฉพาะทาํให้อกีหลายคนได้มองว่า 
เรือ่งสขุภาพไม่ใช่เรือ่งทีน่่าเบือ่ และไกลตวั โดยเรือ่งราว
ของนกัคดิ นกัทํา ท้ัง 10 ท่าน อาจจะกลายเป็นจดุเลก็ ๆ  
ที่กระตุ้นต่อมไอเดีย และสร้างแรงบันดาลใจในการ
ลงมือทําให้กับใครอีกหลายๆ คนต่อไป 
 จากนักสร้างสรรค์สังคมหลากหลายด้าน เช่น 
นักออกแบบของเล่นและเกมเพื่อสังคม ผู้ก่อตั้งเพจ
MinutevideosThailand คอมมูนิตี้ออนไลน์
เพือ่ผูส้งูวยั แพทย์ผูเ้ช่ียวชาญด้านเวชศาสตร์ชะลอวยั 
สนามเด็กเล่นสร้างปัญญา เป็นต้น 
 ทัง้หมดนีล้้วนเป็นผูส้ร้างและส่งต่อแรงบนัดาลใจ
ด้านสุขภาวะ และขยายสังคมของการแบ่งปันออกไป
ไม่มีที่สิ้นสุด เพราะจิตอาสาอยู่ในตัวเราทุกคน และ
สามารถส่งต่อถึงคนอ่ืนๆ ในสังคม ให้มาอยู่ด้วยกัน
เป็นสังคมแห่งความสุขได้
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สุขรอบบ้าน

 ปีใหม่กผ่็านมาระยะหนึง่แล้ว ปณธิานปีใหม่ทีต่ัง้กนัไว้ 
คืบหน้ากันแค่ไหนบ้างแล้ว? ส่วนใครที่ล่มไม่เป็นท่า 
ไปเรียบร้อยแล้วละก็อย่าเพิ่งท้อไปเลย เพราะคุณ คือ  
1 ใน 3 ของคนที่ตั้งใจยึดเอาปีใหม่เป็นโอกาสเริ่มต้น  
ท�าสิ่งใหม่ๆ เพื่อท�าให้ชีวิตตัวเองดีขึ้น แต่ท้ายที่สุดแล้ว  
ก็ไม่สามารถท�าตามที่ตั้งใจไว้

ตั้งปณิธานปีใหม่แต่ไม่เคยรอด? 
ลองปณิธานวันจันทร์ดูไหม?

 “ถ้าเกิดว่าฉันท�าแผนคุมอาหารล่มไปซะตอน 
วันอังคาร หรือวันพุธ ฉันก็ยังรู้ว่าฉันยังคงเร่ิมต้นใหม่ 
อกีครัง้ได้ในวนัจนัทร์สปัดาห์ถดัมา” ลนิเซย์ ชวาร์ซ คณุแม่
ผู้มีตารางเวลาชีวิตแสนยุ่งที่สุดคนหนึ่ง ในรัฐนิวยอร์ก 
ประเทศสหรัฐอเมริกา กล่าวถึงข้อดีของการหันมาใช้ 
ปณิธานวันจันทร์ แทนปณิธานปีใหม่ 
 โดยเป้าหมายของคุณแม่ลินเซย์ คือการเลือก 
รับประทานแต่เฉพาะอาหารที่ดีต่อสุขภาพ ทว่าในความ
เป็นจริงแล้ว บ่อยคร้ังความตั้งใจนั้นจบลงด้วยการ 
มานัง่กนิขนมขบเคีย้วของลกูๆ ทีเ่หลอืจากงานปาร์ตีด้้วย 
ความเสียดาย และยิ่งไปกว่านั้น อาหารที่คุณแม่ท่านน้ี 
โปรดปรานที่สุดก็ไม่ใช่อื่นไกล แต่คือช็อกโกแลตแท่ง 
นั่นเอง  

ปีใหม่มีปีละหน แต่วันจันทร์ ปีหนึ่งมีโอกาสถึงปีละ 52 ครั้ง  
ผู้เชี่ยวชาญแนะ ตั้งเป้าทีละน้อยๆ เริ่มต้นใหม่ได้เรื่อยๆ โอกาสส�าเร็จมีมากกว่า  
มาเปลี่ยนให้ “วันจันทร์” คือ วันเริ่มต้นใหม่ในการเปลี่ยนแปลงตัวเองกันดีกว่า

 แต่นั่นไม่ได้หมายความว่า คุณจ�าเป็นต้องรอไปอีกปีหนึ่ง  
เพื่อคอยให้วันขึ้นปีใหม่เวียนมาบรรจบอีกรอบ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการ
ตัง้ใจออกก�าลังกายสม�า่เสมอ การลดน�า้หนกัเพือ่สขุภาพ เลกิสบูบหุรี่ 
เลิกด่ืมแอลกอฮอล์ หรือเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ คุณยัง
คงเริ่มใหม่ได้เสมอในทุกๆ สัปดาห์ หากว่าเปลี่ยนมาเป็นการเร่ิมต้น 
ในวันแรกของสัปดาห์แทน
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 เธอยอมรับว่าเมื่อความตั้งใจในการงดอาหารพวกนี ้
พังไม่เป็นท่ากลางสัปดาห์ซะแล้ว ครั้นจะเริ่มใหม่วันพฤหัสบดี 
หรือวันศุกร์ มันก็กระไรๆ อยู่ ส่วนเสาร์อาทิตย์ นั้นก็ไม่ต้อง 
พดูถงึ ฉะนัน้แล้ว วนัจนัทร์คอืวนัทีเ่หมาะสมทีส่ดุทีเ่ธอรูส้กึว่า 
ต้องเริ่มท�าสิ่งดีๆ ให้กับตัวเอง 
 “จะคิดซะว่าวันจันทร์ คือวันปีใหม่ของแต่ละสัปดาห์ 
อย่างนี้ก็ได้ เป็นจุดเริ่มต้นในการทิ้งอดีตที่เลวร้ายท่ีผ่านมา 
แล้วให้ผ่านไป แล้วลองเริ่มต้นท�าสิ่งใหม่ที่ดีกว่า” โจแอนนา 
โคเฮน ผู ้อ�านวยการสถาบันเพื่อการควบคุมยาสูบโลก  
แห่งโรงเรียนการสาธารณสุข จอนส์ ฮอปกินส์ กล่าว
 ขณะที่เป็กกี้ นิว ประธานกลุ่มรณรงค์ให้ยึดวันจันทร์ 
เป็นวันเริ่มต้นท�าสิ่งดีๆ ให้แก่ชีวิต “มันเดย์ แคมเปญจ์  
อนิชิเอทีฟ” ให้ความเห็นว่า ด้วยเพราะว่าปีใหม่นั้นมีเพียง 
ปีละครั้ง ส่วนวันจันทร์นั้นมีทุกสัปดาห์ ซึ่งหากนับไปแล้ว
ปีๆ หนึ่งก็มีถึง 52 ครั้ง ที่คนตั้งใจเปลี่ยนแปลงตัวเองจะได้มี
โอกาสแก้ตัว การเลือกวันจันทร์เป็นจุดเริ่มต้นแทนวันปีใหม่ 
จึงมีความยั่งยืนกว่า พลาดแล้วก็นับหนึ่งใหม่อย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
ก็ยังดีกว่าที่พลาดแล้วก็เลิกไปเลย และรอจนกว่าปีใหม่เวียน
กลับมาอีกครั้ง
 ด้าน มาร์โจรี โคห์น นักโภชนาการ และโฆษกหญิง  
ของสถาบันโภชนาการ อคาเดม่ี ออฟ นิวตริชั่น แอนด์  
ไดเอทเตติกส์ มองว่า กลยุทธ์ในการเริ่มใหม่ในวันจันทร์นั้น  
ไม่เพียงแต่เป็นการสร้างโอกาสให้เราท�าส่ิงที่ตั้งใจได้ส�าเร็จ 
มากขึ้นเท่านั้น หากแต่ว่าการที่เราท�าได้ส�าเร็จมากขึ้นทีละ
น้อยๆ นั้น เป็นการสร้างแรงจูงใจทางบวกให้กับตัวเราได้เอง
เป็นอย่างดี และจะช่วยให้เราก้าวไปข้างหน้าเรื่อยๆ 
 เธอยกตัวอย่างเรื่องการตั้งเป้าลดน�้าหนักให้ฟังว่า  
หากเราตั้งเป้าว่าจะลดทีเดียวเสียให้รู้แล้วรู้รอด จาก 100 
กิโลกรัม ต้องลงไปเหลือ 50 กิโลกรัมให้ได้ในปีนี้ น้อยคนนัก
จะท�าได้ส�าเร็จ แต่ถ้าลองแบ่งเป้าหมาย ท�าไปทีละน้อยแบบนี้  
ความเป็นเป็นไปได้ก็จะมีมากกว่า ที่ส�าคัญทุกครั้งที่เราท�า
ส�าเร็จ แม้จะเป็นเป้าหมายเล็กๆ น้อยๆ ก�าลังใจจะมาทันที 

 เร่ืองการเลกิสบูบหุร่ีกเ็ช่นกนั คณุมาร์โจรี ว่า คนส่วนใหญ่ 
ต้องใช้ความพยายามเลกิหลายครัง้กว่าจะเลกิได้ แต่จ�านวนคร้ัง
ในการเลิกไม่ได้บอกว่า คุณอ่อนแอกว่า คนอื่นๆ ที่เลิกได้ส�าเร็จ
อย่างรวดเร็ว เพราะทุกครั้งที่คุณได้ลองลงมือท�าอย่างตั้งใจ  
สิ่งที่คุณได้มาแน่นอนคือ กระบวนการเรียนรู้ด้วยตัวเอง ซึ่งเป็น
สิ่งที่ไม่สามารถซื้อหาได้ หากแต่ต้องลงมือท�าเองแล้วจึงจะรู้  
และสิ่งท่ีเรียนรู้นี่เองจะน�าไปสู่การพัฒนาตัวเองให้ท�าให้ดีขึ้น 
ในคร้ังต่อๆ ไป ส่วนวันจันทร์นั้น พบว่ามีงานวิจัยรองรับว่า  
เป็นจุดเร่ิมต้นโดยธรรมชาติส�าหรับคนท่ีต้องการเลิกบุหรี่ด้วย
เช่นกัน โดยมีสถิติว่า วันจันทร์เป็นวันที่มีคนติดต่อขอความ 
ช่วยเหลือในการช่วยให้พวกเขาเลิกบุหรี่สูงที่สุดด้วยเช่นกัน
 งานวิจัยอีกชิ้น ตีพิมพ์ในวารสารเวชศาสตร์ป้องกัน 
อเมริกัน โดยทีมวิจัยของคุณมาร์โจรี ยังพบด้วยว่า วันจันทร์  
คอืวนัทีม่คีนใช้ค�าค้นหาในกเูกลิ เกีย่วกบัการสร้างสขุภาพทีด่ขีึน้
สงูท่ีสดุ ในแต่ละสปัดาห์อีกต่างหาก ยกตวัอย่างเช่น สตูรอาหาร
เพื่อสุขภาพ โปรแกรมคุมอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นต้น 

 ข้อมูลดังกล่าวท�าให้วันจันทร์ถูกเลือกมาเป็นวันส�าคัญ 
ในการรณรงค์เพื่อสุขภาพต่างๆ มากมายในสหรัฐอเมริกา ไม่ว่า
จะเป็นการรณรงค์สอนให้เด็กหัดท�าอาหารทานเองเพื่อสุขภาพ
ในวนัจนัทร์  การงดทานเนือ้สตัว์ในวนัจนัทร์ การเลอืกวนัจนัทร์
เป็นวนัแห่งการเคลือ่นไหวและออกก�าลงักาย การเลอืกวนัจนัทร์
เป็นวันงดสูบบุหร่ี และการเลือกให้วันจันทร์เป็นวันที่คนควร
พยายามปรับลดความเครียดในชีวิตประจ�าวัน
 “ตอนนีก้ลายเป็นว่าเรือ่งผกัและผลไม้สดๆ ได้กลายมาเป็น 
หัวข้อหลักในการสนทนาในวงอาหารค�่าของบ้านเราไปแล้ว  
และทุกครั้งที่เราไปซื้อของที่ตลาดกัน เด็กๆ ก็จะรู้เป็นอย่างดีว่า  
ผักผลไม้ท่ีเขาชอบทานจัดวางอยู่ตรงไหน ลูกเราทุกคนอ่าน 
ฉลากโภชนาการเป็นกันทุกคนเวลาซื้อของเข้าบ้าน” คามิเยอร์  
คาซาเรตติ ประธานกลุ่มรณรงค์ สอนให้เด็กๆ เรียนรู้ท�าอาหาร
ทานเองทุกวันจันทร์ในกรุงนิวยอร์ก กล่าวอย่างภาคภูมิใจ
 มาสร้างเป้าหมายวันจันทร์ไปด้วยกัน



นิตยสารสร้างสุข20

สุขไร้ควัน

      นบัตัง้แต่วนัที ่1 มกราคม เป็นต้นมา ร้านขายยาจาํนวนกว่า 500 ร้านทัว่มหานคร
นิวยอร์ก ต้องปฏิบัติตามกฎหมายใหม่ ท่ีห้ามไม่ให้จําหน่ายบุหร่ีและผลิตภัณฑ์ยาสูบ
ทุกชนิดอีกต่อไป 

     เนือ่งจากมองว่า ร้านขายยาควรมหีน้าทีใ่นการช่วยให้คนมสีขุภาพทีด่ขีึน้ แล้วเหตใุด
จงึจะยงัสามารถจาํหน่ายผลติภณัฑ์ทีท่าํลายสขุภาพอย่างบหุรีอ่ยูอ่กี สาํหรบับหุรีไ่ฟฟ้า
นัน้ ได้ถูกห้ามมิให้จําหน่ายตามร้านขายยาในกรุงนิวยอร์กมาแล้วตั้งแต่เดือนสิงหาคม
ปี 2560  โดยในกรุงนิวยอร์กประมาณการว่า มีประชากรสูบบุหรี่กว่า 873,000 คน

ในจํานวนนี้ กว่า 860,000 คนเป็นนักสูบวัยผู้ใหญ่ และอีก ราว 13,000 คน เป็นเยาวชน 
 ทั้งนี้ก่อนที่กฎหมายห้ามจําหน่ายบุหรี่ในร้านขายยาจะมีผลบังคับใช้ ปรากฏว่า มีร้านขายยาหลายแห่ง ได้เลิกจําหน่ายบุหรี่
และผลิตภัณฑ์ยาสูบกันโดยสมัครใจ เช่น เครือร้านขายยา ซีวีเอส ที่ตัดสินใจเลิกจําหน่ายบุหรี่ไปตั้งแต่ปี 2557 
 แต่กย็งัมร้ีานขายยาจาํนวนอกีกว่า 500 แห่งในกรงุนวิยอร์กทีย่งัเดนิหน้าขายบหุรีต่่อไป จนถกูสัง่ห้ามในครัง้นี ้ทัง้นี ้นอกจาก
มาตรการในการห้ามร้านขายยาจาํหน่ายบหุรีแ่ล้ว กรงุนวิยอร์ก ยงัได้กาํหนดราคาบหุรีข่ัน้ตํา่ต่อซองเป็น 13 เหรยีญสหรฐัฯ เพือ่เป็น
ส่วนหนึง่ในมาตรการต่อต้านการสบูบหุรี ่ซึง่เริม่ดาํเนนิการมาตัง้แต่ปี 2545 ทีม่กีารกาํหนดพืน้ทีป่ลอดควนับหุรีก่นัเป็นครัง้แรก

 มีผลนับตั้งแต่ วันที่ 1 มกราคมเป็นต้นมา อายุขั้นตํ่าที่อนุญาตให้ซื้อ 
ครอบครอง สูบ และจําหน่ายบุหรี่ได้ในประเทศสิงคโปร์ ได้ขยับข้ึนไปเป็น 
19 ปี เป็นที่เรียบร้อยแล้ว จากเดิมคือ 18 ปี โดยเป็นการปูทางของรัฐบาล
สิงคโปร์ ที่ตั้งเป้าเพิ่มอายุขั้นตํ่านี้ไปให้ถึง 21 ปี ให้ได้ภายในระยะเวลา 3 ปี 
หรือในปี 2564 
 การขึ้นอายุขั้นตํ่าผู ้สูบบุหรี่นี้ เป็นผลจากการแก้กฎหมายควบคุม
การโฆษณา และการขายยาสูบของสิงคโปร ์ที่ผ่านความเห็นชอบโดยรัฐสภา
ในเดือนพฤศจิกายนปีที่ผ่านมา  ก่อนที่จะมามีผลบังคับใช้ต้นเดือนมกราคมปีนี้ ทั้งนี้ทางการสิงคโปร์ เชื่อมั่นว่า การเพิ่ม
อายุขั้นตํ่าผู้สูบบุหรี่ จะช่วยลดการเข้าถึงบุหรี่ในกลุ่มประชากรรุ่นใหม่ของประเทศ ไปจนกว่าพวกเขามีวุฒิภาวะเพียงพอ
ในการตัดสนิใจด้วยตวัเองได้ ซึง่นบัจากวนัทีก่ฎหมายมผีลบงัคบัใช้แล้ว ร้านค้าฝ่าฝืนกฎหมายด้วยการจาํหน่ายบหุร่ีให้แก่
ผู้มีอายุไม่ถึงเกณฑ์ ต้องระวางโทษปรับ 5,000 เหรียญ สิงคโปร์ ในการกระทําผิดครั้งแรก 
 แต่หากเป็นการกระทําผิดตั้งแต่ครั้งที่ 2 เป็นต้นไป โทษปรับจะขยับขึ้นเป็น 10,000 เหรียญฯ และไม่เพียงเท่านั้น 
ในการกระทําผิดครั้งแรกจะถูกพักใช้ใบอนุญาตประกอบการด้วย และในกรณีการทําผิดซํ้าจะถูกเพิกถอนใบอนุญาต
ไปโดยปริยาย 
 ส่วนใครที่เป็นธุระจัดหาบุหรี่ให้แก่ผู้มีอายุต่ํากว่าเกณฑ์ ก็มีโทษด้วยเช่นกัน ยกตัวอย่างเช่น ใครซื้อบุหร่ีให้ผู้อายุ
ไม่ถงึเกณฑ์ต้องโดนปรบั 2,500 เหรยีญฯ ในครัง้แรก และ 5,000 เหรียญฯ ในคร้ังต่อไป ส่วนผูม้อีายไุม่ถงึเกณฑ์
หากพบว่า ซื้อหรือมีไว้ครอบครองหรือสูบเองจะโดนปรับ 300 เหรียญฯ 

นิวยอร์กห้ามร้านขายยาทุกแห่งขายบุหรี่

สิงคโปร์เพิ่มอายุขั้นตํ่าสูบ ซื้อ ขาย ครอบครองบุหรี่
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สุขเลิกเหล้า

    เมือ่สิน้ปี 2561 ทีผ่่านมา ได้มกีารจดัอนัดบัสายการบนิทีพ่บว่า มปัีญหา
เรือ่งผูโ้ดยสารเมาแล้วก่อเหตขัุดขวางการบนิมากท่ีสดุ ซึง่กไ็ด้แก่ สายการบนิ
ไรอันแอร์ เป็นสายการบินต้นทุนตํ่าสัญชาติไอริช 
       การสาํรวจเกดิขึน้จากความเหน็ผูโ้ดยสารทัง้สิน้ 7,900 คน จดัทาํโดย 
ซิมเปิ้ล ไฟลอิ้ง เว็บไซต์ ข่าวสารด้านการบิน ผลการสํารวจพบว่า ผู้โดยสาร
สายการบินไรอันแอร์ มากถึง 17% ยอมรับว่าเคยต้องโดยสารเท่ียวบิน
ทีม่เีหตคุนเมาก่อเร่ืองจนกระทบต่อเท่ียวบนิมาแล้ว ตามมาด้วยสายการบนิ 

โธมัส คุก ที่ผู้โดยสาร 15% บอกว่า เคยประสบเหตุการณ์แนวนี้มาด้วยตัวเอง 
 ส่วนอันดับสามนั้นเป็นของสายการบิน ทุยฟลาย และอันดับสี่ คือสายการบิน อีซี่เจ็ต ด้านสํานักงานการบิน
พลเรือนอังกฤษเปิดเผยว่า เมื่อปีที่แล้ว เหตุการณ์ที่เที่ยวบินได้รับผลกระทบจากเหตุผู้โดยสารเมาก่อเรื่องจน เที่ยวบิน
ต้องล่าช้า หรือถึงขั้นต้องยกเลิกไปเลยก็มีนั้น เพิ่มข้ึนกว่า 2 เท่าตัวเมื่อเทียบกับสถิติปี 2560 ท่ีมีเหตุการณ์แบบนี้
มากถึง 417 ครั้ง 
  สายการบนิไรอนัแอร์ผูค้รองแชมป์ปัญหาผูโ้ดยสารเมานัน้ ได้พดูถงึกรณนีีว่้า ทีจ่รงิแล้วน่าจะเป็นความรบัผดิชอบ
ของสนามบนิต้นทางด้วย ทีม่ส่ีวนอย่างยิง่ในการเพิม่จาํนวนผูโ้ดยสารเมาก่อเหต ุโดยเสนอให้สนามบนิแต่ละแห่งต้องมี
มาตราการจาํกดัการจาํหน่ายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์แก่ผูโ้ดยสารก่อนขึน้เครือ่ง  เพราะต่อให้บนเทีย่วบนิจะจาํกดัการด่ืม
         ของผู้โดยสารยังไง แต่หากว่า ผู้โดยสารเมามาก่อนแล้วก็ยังเป็นปัญหาอยู่ดี ซึ่งมี สนามบินเมืองกลาสโกว์ 
               ได้ทดลองทําแล้วและได้ผลจริงในทางลดเหตุการณ์คนเมากระทบเที่ยวบิน

 พูดต่อๆ กันมา บ้างก็ว่าจิบไวน์วันละนิดดีต่อหัวใจ และอีกสารพัดความเชื่อ
ที่นํามาอ้างว่า การดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณเพียงน้อยเป็นประจํา มีผลดีต่อสุขภาพ 
 แต่ล่าสุดมีผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์เลื่องชื่อ เดอะแลนเซ็ต 
 ชีก้นัชดัๆ เลยว่า ความเชือ่เหล่านีไ้ม่มหีลกัฐานทางวชิาการยนืยนั หากแต่สิง่ทีก่ารวจิยันี้
ยนืยนัได้คือ ผลของการดืม่แอลกอฮอล์ต่อสขุภาพ การเกดิโรคต่างๆ และท้ายท่ีสดุแล้ว
ทําให้อายุคาดเฉลี่ยของคนที่ดื่มลดลงไปด้วย 
 โดยแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญเรือ่งโรคตบั จาไมล์ วากมิ เฟลมมงิ ซึง่ไม่ได้มส่ีวนเกีย่วข้อง
กับงานวิจัยล่าสุดนี้ได้วิเคราะห์ผลการวิจัยที่น่าสนใจนี้ให้ฟังว่า แอลกอฮอล์ ยังคงเป็นเป็นปัจจัยหลักทั้งในการก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ  
และการเสียชีวิตก่อนวัยอันสมควร โดยพบว่า เป็นสาเหตุของการเสียชีวิตของคนทั่วโลกในอันดับที่ 7 หรือ 2.8 ล้านคนต่อปี 
 นั่นยังไม่เป็นเรื่องที่น่าตกใจมากเท่ากับข้อเท็จจริงที่ว่า แอลกอฮอล์ได้กลายมาเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับที่ 1 ในคนอายุ
ระหว่าง 15-49 ปีไปแล้ว ส่วนที่ว่าการดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณน้อยเป็นประจํานั้น การวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า สามารถทําลายสุขภาพ
ในระยะยาวได้เช่นกนั เป็นลกัษณะทีว่่าหากดืม่หนกัๆ เลยกอ็อกผลเรว็ แต่หากดืม่ไม่มากแต่ดืม่ไปเรือ่ยๆ กส่็งผลในระยะยาวเช่นกนั

วิจัยใหม่ จิบแอลกอฮอล์แต่น้อยดีต่อสุขภาพ ไม่จริง

 ที่สุดของสายการบินบรรทุกคนเมาแห่งปี



คนดังสุขภาพดี

  บางคนสงสัยว่าทําไมเราถึงต้องตั้งเป้าหมายชีวิต? ก็เพราะ
เป้าหมายชีวิตจะเป็นเหมือนแผนท่ีนําทาง ทําให้เราเห็นจุดหมาย
ปลายทางที่ชัดเจน สุดท้ายเมื่อทําสิ่งนั้นสําเร็จ เราจะรู ้สึกภูมิใจ
และมีความสุขกับการได้ทําในสิ่งที่รัก เช่นเดียวกับ “ลุงเท็ดดี้” วัชระ 
ณ ระนอง วัย 80 ปี ที่มองว่า ไม่ว่าจะอายุเท่าไหร่ การมีเป้าหมาย
ของชวีติ และเปิดโอกาสให้ตวัเองได้ทาํในสิง่ทีร่กัเป็นการใช้ชวีติมคีณุค่า
และมีความสุข

  เริม่ต้นปีใหม่ปี 2562 อย่างเป็นทางการ
แล้ว หลายคนอาจจะวางแผนสาํหรบัอนาคต
ของตนเองได้แล้ว แต่สําหรับใครที่ยังไม่ได้มี
เป้าหมายอะไร วันนีเ้รามาเขยีนแผนสาํหรบัปี 
2562 ไปพร้อมๆ กัน

ไม่มีคําว่าสาย ทีจ่ะเริม่ต้นทาํสิง่ทีร่กั 

 
 “ลุงเท็ดดี้” นักร้องนําวงเบเน็ตต้ี BENNETTY ภายใต้โครงการการ
สร้างสรรค์วงดนตรผีูส้งูอาย ุซึง่เกดิจากความร่วมมอืกนัระหว่าง สสส. บรษิทั ชใูจ 
กะ กัลยาณมิตร จํากัด และ Song Sound Production โดยเปิดตัวซิงเกิลแรก

ไปเมือ่กลางปี 2561 ทีผ่่านมา กบัเพลง “จดุเดมิ” ซึง่มยีอดคนดมูวิสคิวดิโีอในยทูบู
กว่า 1 ล้านครั้ง 

      เมือ่ถามถงึจดุเริม่ต้นของการมาร่วมงานในวงเบเนต็ตี ้ลงุเทด็ดีก้ล่าวว่า “ทกุคน
สามารถเริ่มต้นทําสิ่งรักได้ทุกเมื่อ ไม่มีคําว่าสาย” เริ่มแรกที่มีคนชักชวนก็สนใจทันที 

เพราะช่วงเวลาของชีวิตแต่ละคนมีโอกาสไม่เท่ากัน สิ่งนี้เป็นสิ่งเตือนใจว่า เมื่อมีโอกาส
ก็ควรคว้าเอาไว้ แม้จะอายุ 80 ปี การได้ทําอะไรที่ท้าทายและยังเป็นสิ่งที่เรารักก็เป็นส่ิงที่

ทําให้ชีวิตมีรสชาติ 
 ลงุเทด็ดี ้เล่าอกีว่า ตัง้แต่เดก็เป็นคนชอบฟังเพลง ร้องเพลง เคยไปประกวด

งานวัดตอนอายุ 12 ปี ถือเป็นเด็กอายุน้อยสุดในบรรดาคนที่ร่วมประกวด 
พอเรียนจบ ป. 4 ก็ไปเรียนต่อต่างประเทศที่ปีนัง และออสเตรเลีย หลังจาก

นั้นก็ไปทํางานที่อเมริกา การได้ไปต่างประเทศทําให้ซึมซับวัฒนธรรมใหม่ๆ 
และเริ่มชอบเพลงสากล โดยเฉพาะแนวเพลงบัลลาด และเพลงแจ๊ส 

 เป้าหมายชีวิตของลุงเท็ดดี้คือ ทําสิ่งดีๆ อยู่เสมอ ปัจจุบันอาศัย
อยู่ที่เชียงใหม่กับครอบครัว และสิ่งที่ทําอยู่เป็นประจําคือ การไป

ร้องเพลงตามร้านอาหารเป็นงานอดิเรก รวมถึงยังเป็นนักร้อง
จิตอาสาให้กับโรงพยาบาล เพื่อร้องเพลงให้กําลังใจผู้ป่วยอีกด้วย 

จะเห็นได้ว่าช่วงชีวิตของลุงไม่เคยห่างไกลจากเสียงเพลงเลย 
เป็นเพราะเชือ่ว่าการทีเ่ราได้ทาํสิง่ทีช่อบเป็นการมอบความสขุ

ให้ทัง้ตนเองและผูอ้ืน่ และนอกจากการทาํในสิง่ทีร่กั การดแูล
สขุภาพ กเ็ป็นสิง่ทีต้่องให้ความสาํคญั ยิง่อายเุพิม่ขึน้ยิง่ต้อง

ดูแลอย่างมีวินัย ดูแลเรื่องอาหารและออกกําลังกาย 
เพียงเท่านี้ก็ทําให้ชีวิตสุขทั้งกายและใจได้ 
         มาถึงจุดนี้สําหรับใครที่ยังคิดไม่ออกว่าจะทํา
อะไรในปีหน้า ลองถามใจตนเองว่าอะไรเป็นสิง่ทีเ่รา
ชอบและมีความสุข หากได้ทําสิ่งนั้นอาจจะเป็นหนึ่ง

ในเป้าหมาย ที่จะทําให้การเดินทางของชีวิต
ในปีหน้ามีแต่สิ่งดีๆ ตลอดปี 
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

  อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน  
มาหาค�าซึง่เป็นความหมายของค�าว่ารกัทีถ่กูซ่อนอยู่
ในตารางนี้ 5 ค�า ว่า มีอะไรกันบ้าง

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งค�าตอบ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2562 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับจานโภชนาการ 2:1:1 สุขภาวะดีกันไปเลย 

ค ว า ม สุ ข จ มิ ห า

เ ซ ป า ฟ ท ำ ภ ผ ง

ใ ข ป ร า ร ถ น า ดี

ช ไ ก ป ค า อ บ อุ่ น

อ แ อ ห วั ง ดี  ม ห อ

ส อ น ก ถ เ ก า ต จ

ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ว

ห จ ก ด า พ า จ ไ อ
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