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ชวนเปิดโลกอีกใบ นอกห้องเรียน
    แนะน�ากิจกรรม  ปิดเทอมสร้ำงสรรค์
        คนสร้างสุข เปล่ียนโลกแห่งขยะแจก

ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ส�าหรับเด็กและเยาวชนวัยเรียนแล้ว ช่วงเวลาการปิดเทอมฤดูร้อน ดูจะเปนช่วงเวลา
ส�าคัญในรอบป น่าแปลกว่าผู้ใหญ่ที่พ้นวัยเด็กมา มักจะมีความทรงจ�าดีๆ ถึงกิจกรรมช่วง
ปิดเทอมให้เล่าถึง ซึ่งบ่งบอกว่า เราได้เรียนรู้และเก็บเกี่ยวสิ่งส�าคัญของชีวิตจากนอก
ห้องเรียนในห้วงเวลาปิดเทอมกันอยู่ไม่ใช่น้อย 
 แต่ละป จะมีเด็กและเยาวชนราว 13 ล้านคน มองหากิจกรรมนอกห้องเรียนช่วง
ปิดเทอม พ่อแม่ ผู้ปกครอง โรงเรียน หรือเงื่อนไขชีวิต เช่น การหาเลี้ยงชีพ หรือจังหวะ
การศึกษาต่อ อาจมาก�าหนดสิ่งที่พวกเขาต้องท�า แต่ก็มีเด็กๆ ไม่น้อยที่มีช่องว่างของเวลา
ให้พวกเขาเลือกหากิจกรรมมาเติมเต็ม และหลายคนมีสิ่งให้เลือกเติมจ�ากัดเอามากๆ 
 รายงานสขุภาพคนไทย ป 2559 พบว่า เยาวชนไทยใช้เวลาในการเข้าอนิเทอร์เนต็เฉลีย่
6 ชั่วโมงต่อวัน โดยการเล่นเกมถึงร้อยละ 85 ส่วนการใช้งานเพื่อการศึกษา ค้นหาข้อมูล
ทางการเรียนรู้ 31.8% และเด็กจ�านวนมากไม่รู้จะท�าอะไร จึงใช้เวลาหมดไปกับหน้าจอ 
การกิน นอน ถือเปนพฤติกรรมเนือยนิ่งในรูปแบบต่างๆ 
 สสส. จึงได้ร่วมมือกับองค์กรภาครัฐ องค์การมหาชน องค์กรสาธารณประโยชน์
และองค์กรภาคเอกชนกว่าย่ีสิบองค์กร อาทิ กรมกิจการเด็กและเยาวชน, กรมพลศึกษา, 
กระทรวงศึกษาธิการ, กรมศิลปากร, ไปรษณีย์ไทย, TK park, องค์การพิพิธภัณฑ์
วิทยาศาสตร์แห่งชาติ, มิวเซียมสยาม, ส�านักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
แห่งชาต,ิ หอการค้าไทย, สภาอตุสาหกรรมแห่งประเทศไทย  ฯลฯ  สนบัสนนุการเปิดกจิกรรม
และพื้นที่สร้างสรรค์ในช่วงเวลาปิดเทอม เพื่อหวังให้เด็กและเยาวชนทุกกลุ่มทุกพื้นที่
ทั้งจากส่วนกลาง ส่วนภูมิภาค และท้องถิ่น ได้มีทางเลือกหลากหลายขึ้นในการท�ากิจกรรม
สร้างสรรค์ ท่ีมีประโยชน์ต่อตัวเองและสังคมในช่วงเวลานี้ ตามแกนหลักของโครงการคือ 
“ตามความฝน” “คนหาตัวตน” “แบงปนสังคม” และ “สนุกฝกฝนเปดโลกเรียนรู” 
 โดยรวบรวมกิจกรรม แหล่งเรียนรู้ และพื้นที่สร้างสรรค์ เด็ก เยาวชน และผู้ปกครอง
ที่สนใจสามารถค้นหาข้อมูลกิจกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์ได้ที่เว็บไซต์ www.ปิดเทอม
สร้างสรรค์.com หรือ Facebook : HappySchoolbreak โดยสามารถเลือกกิจกรรม
ตามกลุ่มวัย พื้นที่ หรือประเภทที่เหมาะสมกับสภาวะรายบุคคลและตรงกับความสนใจได้
 ซึ่งมีกิจกรรมมากกว่า 1,200 รายการ ที่ยังจะสะสมเพิ่มเติมขึ้นมาได้ตลอดเวลาที่มี
องค์กรจัดกิจกรรมประสานความร่วมมือเข้ามาในจ�านวนนี้ สสส. เองนอกจากประสาน

กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพจากภาคี
ทุกด้านแล้ว ยังเปิดรับโครงการใหม่
เพื่องานปิดเทอมสร้างสรรค์โดยตรง
อีก 400 โครงการ อีกด้วย และยังมี
ต�าแหน่งงานส�าหรับเยาวชนสมัคร
เข ้ ามาท�างานหารายได้และเรียนรู ้
ชวีติการท�างานที่หอการค้าไทยประสาน
ผู ้ประกอบการทั่วประเทศมีอยู ่กว ่า 
1 หมื่นต�าแหน่ง 
 ประเทศไทยก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ
แล้ว เด็กเยาวชนรุ่นปจจุบันในยุคที่มี
อัตราเกิดลดต�่าลง ต้องแบกรับภาระ
ดูแลผู้สูงอายุในอัตราส่วนที่มากกว่า
ผูใ้หญ่ในยคุก่อนเคยต้องแบกรบั และยงั
ต้องเผชิญกับโลกอนาคตที่การแข่งขัน
ทุกอย่างทวีความรุนแรงข้ามพรมแดน
ประเทศ ทุกฝายจึงควรต้องช่วยกัน
สนบัสนนุให้พวกเขาพฒันาศกัยภาพให้
มีความพร้อมที่จะเผชิญโลกในอนาคต
อย่างมีความหวังและมีความสุข

 เช่นเดียวกับเรื่องอื่นๆ ในการ
เดินทางสร้างสังคมแห่งสุขภาวะของ 
สสส. ที่ไม่อาจท�าได้ตามล�าพัง เรายังมี
เพื่อนร่วมเดินทางอีกมากมาย ที่ยังคง
มุ่งมั่นเดินหน้าเพื่อสร้างสังคมสุขภาวะ
ให้แก่คนไทยทุกคนต่อไป

 เวลาของปีเคลือ่นเข้าสูก่ารเริม่ต้นของฤดรู้อน หลายสิง่หลายอย่าง
ก็เคล่ือนตามมาด้วยกัน แดดกล้า อากาศร้อน ดอกหางนกยูงบาน 
ลมชะช่อมะม่วง ภัยแล้ง อาหารเป็นพิษ การปิดเทอม...



 

จากใจผู้จัดการ        2

สุขลับสมอง

คนดังสุขภาพดี    
“มะนาว” คุณแม่มือใหม่ “สายสตรอง” 22

23

สุขประจําฉบับ      
ปิดเทอมสร้างสรรค์ โลกกว้างนอกห้องเรียน

4

คนสร้างสุข      
เปลี่ยนโลก ด้วยความรัก 16

สุขรอบบ้าน     
ผู้ใหญ่นอนเปล หลับง่าย ความจ�าดี! 18

สุขไร้ควัน 20

สุขเลิกเหล้า 21

สารบัญ

ปีที่ 15 ฉบับที่ 209 มีนาคม 2562

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th



นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

 ความสนกุ  ทีเ่กิดข้ึนโดยไม่ต้องคร�า่เคร่งกับต�ารา  
ย่อมเป็นเรื่องน่าตื่นเต้น เด็กๆ ฝันว่า อยากออกไป 
ท่องเที่ยว อยากไปท�ากิจกรรมสนุกๆ กับเพื่อน  
แต่บางครั้งพ่อแม่ก็คิดแทนว่า สิ่งท่ีลูกควรท�าคือ 
การไปเรียนพิเศษเพิม่เตมิความรู ้บางทคีวามต้องการ
ที่สวนทางกันก็อาจเกิดปัญหาขึ้นได้

ปิดเทอมสร้างสรรค์
 เคยมีการเก็บข้อมูลเพื่อดูว่ากิจกรรมของเด็กๆ ในช่วง 
ปิดเทอมวงจรชีวิตเป็นอย่างไร นักเรียนกว่า 80% จะนอนดึก 
ตื่นสาย และกิจกรรมส่วนใหญ่คือเล่นอินเทอร์เน็ตหรือเล่นเกม
จนถงึเท่ียงคนื ซึง่จะน�าไปสูโ่รคอ้วน สมองเฉือ่ย และกระบวนการ
คิดไม่พัฒนา
 แต่หากพ่อแม่จะด่วนสรุปว่าอย่างนั้น ปิดเทอมก็ควรไป
เรียนพิเศษ  อยากให้ลองพิจารณาข้อมูล ให้ครบถ้วนกันเสียก่อน  
เช่นเร่ิมจากความต้องการจริงๆ ของเด็กๆ ว่า อยากท�าอะไร  
ลูกมีความสนใจในสิ่งไหนเป็นพิเศษ อยากส่งเสริมพัฒนาการ 
ด้านใด แล้วค่อยน�าไปวางแผนร่วมกันให้ตรงความต้องการ

 สนุก สร้างสรรค์  เกิดทักษะใหม่ๆ สิ่งเหล่านี้ ไม่ได้มีอยู่ 
ในห้องเรียนเท่านั้น แต่สามารถเกิดขึ้นที่ไหน เมื่อไหร่ก็ได้  
หากเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมให้กับเด็กๆ ได้ท�าในเวลาว่าง
อย่างปิดเทอม

โลกกว้ำงนอกห้องเรียน

ปิดเทอมเป็นช่วงเวลาทองที่เด็กๆ ฝันถึง 13 ล้ำนคน คอืจ�ำนวนเดก็ๆ 
ที่อยู่นอกห้องเรียน 

ในช่วงปิดเทอมกว่ำ 3 เดอืน
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   รายงานสุขภาพคนไทย ปี 2559 พบว่า เยาวชนไทยท่ีเติบโตในยุคดิจิตอล ใช้เวลาในการเข้าอินเทอร์เน็ตเฉลี่ย 6 ชั่วโมง 
ต่อวัน โดยกิจกรรมการใช้งานสูงสุด คือ การเล่นเกม ดาวน์โหลดเกม 85% ส่วนการใช้งานเพื่อการศึกษา ค้นหาข้อมูลทาง 
การเรียนรู้ 31.8% 
 การตดิเกมของเยาวชนไทยเป็นอนัดบัต้นๆ ของทวปีเอเชยี โดยพบว่าเดก็ไทยเล่นเกมออนไลน์ผ่านโทรศพัท์และอนิเทอร์เนต็ 
เฉลี่ยไม่ต�่ากว่า 3.2 ชั่วโมง ในจ�านวนนี้ 10-15% เสพติดเกมออนไลน์ขั้นรุนแรงไม่สามารถหยุดเล่นได้ จึงจ�าเป็นต้องดูแล 
และช่วยเหลือในการจัดสรรเวลาให้เหมาะสม
  ไม่ใช่ว่าการเล่นเกมเป็นสิ่งที่ไม่ดี เพียงแต่ ต้องรู้จักแบ่งเวลา และหากิจกรรมอื่นท�าควบคู่กันไป เพื่อให้เด็กได้รับการพัฒนา
ทักษะหลายๆ ด้าน  ซึง่พฒันาการทีเ่ดก็วยัเรยีน หรอืวยัรุน่ต้องการ ไม่ใช่เพยีงพฒันาการด้านปัญญาเท่านัน้ แต่เดก็ได้เริม่เข้าสูส่งัคม 
จึงจ�าเป็นต้องได้รับการสร้างพัฒนาการทางอารมณ์ สังคม ปัญญา ไปพร้อมๆ กัน 

 ช่วงปิดเทอมใหญ่เดก็ๆ จะมเีวลาว่างอยูก่บัผูป้กครองมากกว่าช่วงเปิดเทอม ช่วงนีจ้งึเป็นโอกาสส�าคญัทีเ่ดก็ๆ และผูป้กครอง
จะได้มีโอกาสท�ากิจกรรมร่วมกัน เพื่อสร้างสัมพันธ์กับเด็ก และสร้างความมั่นใจ การเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมให้แก่เด็กๆ ท�าให้มี
ทักษะในด้านต่างๆ เพิ่มมากขึ้น
   จากผลส�ารวจส่ิงที่เด็กๆ อยากท�า ในเดือนมีนาคม 2561 โดย สสส.ร่วมกับชมรมนักวิจัยไทยเพื่อความสุขชุมชน จ�านวน  
1,760 ตัวอย่าง พบว่า กิจกรรมที่เด็กเยาวชนตั้งใจจะท�าในช่วงปิดเทอม 3 อันดับแรก คือ 

  71% อยำกเล่นมือถือ อินเทอร์เน็ต
                      53% อยำกไปเที่ยวต่ำงจังหวัด 
                                        46% อยำกหำงำนพิเศษท�ำ 
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 เมื่อเด็กเข้าสู ่วัยเรียน การปรับตัวให้เข้ากับสังคม  
และสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้ ถือเป็นสิ่งส�าคัญ เด็กจ�าเป็น
ต้องเรียนรู้ที่จะปฏิบัติตามกฎกติกา รู้จักแบ่งปัน และรู้จัก
อดทนรอคอย การเจอสังคมใหม่ๆ อยู่เสมอ จะลดการยึด
ตนเองเป็นศูนย์กลางของทุกอย่าง และรู้จักเรียนรู้ที่จะสร้าง
การยอมรับในแบบของตนเองได้ 
 การเข้าสังคมหรอืท�ากจิกรรม ถอืเป็นการฝึกให้เด็กรู้จกั
การควบคุมอารมณ์ของตนเอง เพื่อให้สามารถท�ากิจกรรม
ร่วมกับผู ้อื่นได้อย่างราบรื่น ซึ่งระหว่างนั้น พัฒนาการ 
ด้านอารมณ์จะได้รับการกระตุ ้นและเรียนรู ้ว่า จะรับมือ 
หรือแก้ปัญหาในสถานการณ์ต่างๆ อย่างไร  และกลับมา 
กระตุ้นพัฒนาการทางปัญญาของเด็กอีก
 กิจกรรมใหม่ๆ  สังคมใหม่ๆ จึงช่วยกระตุ้นพัฒนาการ 
ให้เดก็สามารถเรยีนรูแ้ละพฒันาตนเองได้ ดงันัน้ ในช่วงเวลา
ปิดเทอมกว่า 3 เดือน จึงเป็นโอกาสทองที่จะวางแผนเพื่อให้
เด็กใช้เวลาอย่างสร้างสรรค์และเป็นประโยชน์
 แต่ปัญหาของเด็กส่วนใหญ่ คือ ไม่สามารถเข้าถึง
กิจกรรมที่ต้องการได้ อาจเป็นเพราะพ่อแม่ ไม่มีเวลาพาไป
ท�ากิจกรรม หรือไม่มีทุนทรัพย์เพียงพอ เด็กๆ จึงท�าได้เพียง
กิจกรรมใกล้ตัว อย่างดูโทรทัศน์ เล่นเกม เล่นอินเทอร์เน็ต
เท่านั้น แต่ความจริงแล้วนอกห้องเรียนมีกิจกรรมดีๆ  
และสร้างสรรค์ รอให้เด็กๆ เข้าร่วมอีกมากมาย
  สสส. และหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชน ได้สร้าง 
ความร่วมมือด้วยการ สร้างพื้นที่สร้างสรรค์ ให้เด็กได้มี 
ทางเลืือกว่าจะเอาเวลาไปใช้อย่างไรให้เกิดประโยชน์  โดยมี
กจิกรรมและพืน้ทีส่ร้างสรรค์ทีก่ระจายทกุภมูภิาค  โดยมพีืน้ที่
น�าร่อง 15 จังหวัด ได้แก่
 ล�าพูน    พะเยา 
 ล�าปาง    น่าน
 เลย    ขอนแก่น 
 กาฬสินธุ์   มหาสารคาม
 อุบลราชธานี    สุรินทร์
 สระบุรี    สงขลา  
 พัทลุง    ตรัง และสตูล

  ในปี 2562 นี้ มีกิจกรรมถึง 1,248 กิจกรรม รวมถึงการเปิด 
รับต�าแหน่งงานพิเศษ 1 หมื่นต�าแหน่ง และการสนับสนุนทุน 
เพื่อเปิดโอกาสให้เยาวชนได้มีโอกาสคิดริเริ่มกิจกรรมที่สนใจ 
ถึง 400 โครงการตลอดทั้งปี
 กิจกรรมที่เกิดขึ้นจะช่วย   พัฒนาทักษะชีวิต ทักษะทางสังคม 
ปลดปล่อยศักยภาพ ค้นหาแววในการท�างาน ตลอดจนความสุข
ในการเรียนรู้สู่โลกกว้าง เพื่อเติบโตเป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์พร้อม 
ในมิติสุขภาพกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม 
  โลกนอกต�าราเรียนนั้นกว้างเกินกว่าที่เด็กๆ จะรู้ได้ด้วยการ
อ่านจากหนงัสอืเพยีงอย่างเดยีวเท่านัน้ ผูใ้หญ่อย่างเราจงึจ�าเป็น
ต้องสร้างพืน้ทีส่ร้างสรรค์  เปิดโอกาสให้เดก็ๆ ได้ลองออกไปเรยีนรู้
ทักษะชีวิตด้วยตัวเอง 
 ปิดเทอม ต้องท�าอะไร  จึงมีค�าตอบรอไว้อยู่แล้ว เพียงแค่
ลองเข้าไปดทูี ่www.ปิดเทอมสร้างสรรค์.com หรอื Facebook : 
HappySchoolbreak ท่ี เป็น ศูนย์กลางการรวบรวมกิจกรรม  
งานอาสาทีห่น่วยงานต่างๆ เปิดโอกาสไว้ให้ ไม่ว่าอยากหา กจิกรรม 
ที่ใช่ หรือท�าอะไรที่ชอบ  
 ความสร้างสรรค์ถูกแบ่งเป็นหมวดๆ ไว้ให้ค้นหา
 ตามหาความฝัน ร้อง เต้น เล่นดนตรี ศิลปะ และกีฬา  
สันทนาการประเภทนี้ เป็นการกระตุ้นจินตนาการและความฝัน
ได้อย่างดี 
 แบ่งปันสงัคม ด้วยการท�ากจิกรรมจติอาสาเพือ่ผูอ่ื้น  ถอืเป็น 
การลดตัวตนของตนเองด้วยการเสียสละ 
 ค้นหาตัวตน  ฝึกงานในอาชีพที่ใช่ เป็นการจุดประกาย 
ทางความคิด และได้ทบทวนสิ่งที่ตัวเองต้องการ แล้วยังมี รายได้
พิเศษ ถือเป็นการฝึก ทักษะชีวิต อย่างหนึ่ง  
 สนุก ฝึกฝน เปิดโลกเรียนรู้ เป็นการสร้างความผ่อนคลาย 
ด้วย กิจกรรม ท�าให้ได้เรียนรู้โลก เพิ่มจินตนาการแห่งการเรียนรู้ 

 โลกนอกห้องเรยีนกว้างใหญ่ ไม่รูจ้กัจบ แค่ลองเปิดออกไป
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 พัฒนาการของเด็กแต่ละช่วงวัย  มีความต้องการและวิธีการกระตุ้นต่างกัน
 ประถมต้น ต้องกระตุน้จนิตนาการ ปลกุให้ตามหาความฝัน ดนตร ีกฬีา ศลิปะทีช่อบ หรอืเปิดโลกให้
เรียนรู้กิจกรรมใหม่ ซึ่งกิจกรรมที่เกิดขึ้นช่วงวัยนี้ จะท�าให้เด็กรู้จักความรับผิดชอบ เข้าสังคม รู้จักท�างาน
เป็นทีม ดนตรี กีฬา จะช่วยเรื่องการเรียนรู้เพื่อนใหม่ มีวินัย กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ 

        กิจกรรม : เล่นกีฬา ดนตรี วาดภาพ ศึกษาวัฒนธรรม ศิลปะพื้นบ้าน เข้าพิพิธภัณฑ์

     ประถมปลาย มัธยมต้น ยังจ�าเป็นต้องได้รับการกระตุ้นจินตนาการ ความคิดสร้างสรรค์  
แต่เพิม่เตมิเรือ่งการเปิดโลกการเรยีนรู ้ให้สามารถรูจ้กัการแก้ปัญหา ท�างานเป็นทมี รูจ้กัการเข้าสงัคม 
เข้าใจความแตกต่างทางวัฒนธรรม รู้จักการแบ่งปันต่อสังคม เสียสละเพื่อผู้อื่น
           กิจกรรม : เข้าค่ายกจิกรรมต่างๆ วางแผนท่องเทีย่วด้วยตวัเอง ท�างานอาสา

     มัธยมปลาย อาชีวศึกษา เด็กมีความเป็นตัวของตัวเองมากข้ึน ต้องให้ 
โอกาสเลือกท�าหรอืฝึกทกัษะทีส่นใจ เช่น ภาษา คอมพวิเตอร์ การเข้าร่วมกลุม่กจิกรรมต่างๆ จะได้ใช้ทกัษะ
การเข้าสังคม ท�างานเป็นทีม ไปพร้อมๆ กับการค้นหาตัวเอง ว่าต้องการอะไรในชีวิต 
 กจิกรรม : เข้าค่าย ค่ายอาสา งานอาสา การท่องเทีย่ว  งานหารายได้พเิศษ การเรยีนหลกัสตูรระยะสัน้ๆ 

นักเรียนนักศึกษาที่เข้าร่วมกิจกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์ 1,695  ตัวอย่าง 
  14 จังหวัดกระจายในทุกภูมิภาคของประเทศ : กรุงเทพมหานคร นนทบุรี นครราชสีมา บุรีรัมย์ 
สุรินทร์ อ�านาจเจริญ เพชรบุรี ชลบุรี เชียงราย พิษณุโลก สุราษฎร์ธานี พัทลุง สงขลา และยะลา   
ระหว่างวันที่ 1 ตุลาคม - 30 พฤศจิกายน 2561
 สิ่งที่คาดหวัง เด็กๆ คาดหวังว่า จะได้ใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ เรียนรู้การท�างานร่วมกับผู้อ่ืน รู้จักเพื่อนใหม่  
และน�าความรู้ไปใช้ในชีวิตจริง 
 หลังเข้าร่วม  85% ของเด็กและเยาวชนที่เข้าร่วมกิจกรรม ระบุว่า ได้รับประโยชน์ จากกิจกรรม คือ การ ได้ใช้เวลา 
ให้เกิดประโยชน์  เปิดประสบการณ์ใหม่  ฝึกคิด เรียนรู้สิ่งต่างๆ  น�าความรู้ไปใช้ในชีวิตจริง 

    กิจกรรมที่เด็กและเยาวชนเข้าร่วมในช่วงปิดเทอม

48%   กิจกรรมเข้าค่าย (ค่ายลูกเสือ, ค่ายวิชาการ, ดนตรี/ศิลปะ, เสริมทักษะผู้น�า 
   โครงการตามรอยพระราชด�าริ, อาสาพัฒนาชุมชน)
22.4%  ท่องเที่ยว (ท่องเที่ยวในชุมชน, แหล่งธรรมชาติ, ทัศนศึกษาทางประวัติศาสตร์)
21.9%  กิจกรรมกีฬา
19.8%  สวนสาธารณะ
15.5%  ท�างานพิเศษ (ลูกจ้างตามบริษัท ห้าง ร้าน หรือหน่วยงานราชการ ช่วยงานครอบครัว 
   การปลูกพืชผักไว้ขาย การขายของตามตลาดนัดในชุมชน)
14%    ลานดนตรี, ศิลปวัฒนธรรม
12.3%  แหล่งเรียนรู้ใกล้บ้าน
10%   เรียนพิเศษ
7.1%   ขายของออนไลน์
6.8%   ฝึกงาน

ปิดเทอมสร้างสรรค์ให้ เหมาะกับวัย

กิจกรรม
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   1. สอนมารยาทการเข้าสังคม ค�าขอโทษ ขอบคุณ ทักทาย มีหางเสียง รู้จัก
ความเป็นสุภาพบุรุษ สุภาพสตรี ส่ิงเหล่านี้เป็นพ้ืนฐานเริ่มต้นง่ายๆ ที่จะท�าให้อยู่ใน
สังคมได้อย่างดี  
 2.  สอนลกูให้ท�างาน ความรบัผดิชอบเลก็ๆ น้อยๆ อย่างงานบ้าน สอน ให้รูค้ณุค่า
ของงาน การไม่ปล่อยเวลาให้ไร้ประโยชน์ ท�าตนเองให้เกิดคุณค่า  พึ่งพาตัวเองได้ 
 3. คดิก่อนท�า ท�าให้เกดิการหยดุคดิทกุครัง้ทีจ่ะตดัสนิใจท�าอะไร และชีใ้ห้เหน็ถงึ
ผลการกระท�าของสิ่งที่เลือกท�า ไม่ว่าจะดี หรือไม่ดีก็ตาม  เพื่อเป็นบทเรียนกับตัวเอง
 4. มีความรับผิดชอบ ไม่ว ่าจะได้รับมอบหมายเร่ืองอะไรก็ตาม เช่น 
มีความรับผิดชอบต่อการเรียน ต้องหมั่นหาความรู้เพิ่มเติมอยู่เสมอ  
  5. เลือกรับประทานให้เป็น ไม่ใช่แค่รับประทานส่ิงท่ีชอบ แต่ส่ิงท่ีไม่ชอบก็ต้องรับประทานด้วย โดยเฉพาะเม่ือสิ่งน้ัน
มีประโยชน์ รู้จักคุณค่าของอาหาร รับประทานให้ครบ 5 หมู่ และไม่รับประทานหวาน มัน เค็ม จนเกินพอดี  
 6. วางแผนการเงิน รู้จักรายรับ และรายจ่ายของตนเอง ออมเงินให้เป็นนิสัย รู้จักประมาณตน  รู้วิธีหาเงินมากกว่า
การใช้เงิน

see
หัดอ่ำน ดู  ภำษำอังกฤษในสื่อ   
เช่น อ่านศัพท์ในเมนูอาหาร 
สังเกตศัพท์จากหนังที่ชอบ

say
พูดตำมในสิ่งที่ได้ยิน 
หาเพื่อน หรือชาวต่างชาติ
หัดพูดด้วยบ่อยๆ 

sound
ฟังเพลงภำษำอังกฤษ 
ฟังข่ำววิทยุภำษำอังกฤษ 
ให้ค�า วธิพีดู การออกเสยีงเข้าหบู่อยๆ

sense
คิดและเปิดใจเรียนรู ้
ฝึกท�าซ�้าๆ  
ให้กลายเป็นกิจวัตร

  การฝึกให้เด็กๆ พร้อมเผชิญหน้ากับชีวิต เรียนรู้ที่จะอยู่อย่างมี
ความสุขในสังคม เป็นหน้าที่ของพ่อแม่ที่ต้องช่วยเตรียมตัว  ลงมือสร้าง  
ด้วยการให้เด็กได้ทดลองใช้ชีวิต และเรียนรู้ไปกับสิ่งต่างๆ

เทคนิคการพัฒนาภาษาอังกฤษ ฝึกการใช้ภาษา
ให้ปิดเทอมสร้างสรรค์ ฉบับ ครูคริสโตเฟอร์ ไรท์ 

  7. รูจ้กัดแูลจติใจ ท�าชวีติให้สดชืน่ มคีวามสขุ รูจ้กัวธิคีลายเครยีด มเีมตตา รูห้นทางของการผ่อนคลาย 
ปล่อยวาง  ชื่นชมและให้ก�าลังใจตัวเองให้เป็น

 8. รูจ้กัรกัสุขภาพ หมัน่ออกก�าลงักายให้กลายเป็น
นิสัย มีกีฬาที่ชอบ นอกเหนือจากท�าให้ร่างกายให้แข็งแรง 
กีฬายังท�าให้จิตใจแข็งแรง รู้จักแพ้ชนะอีกด้วย
  9. รักสิ่งแวดล้อม สิ่งแวดล้อมท่ีเป็นมลพิษ
ท้ายท่ีสุดก็ส่งผลถึงทุกคน ต้องเร่ิมจากตัวเองไม่สร้าง
มลพิษ เช่น แยกขยะ ไม่ทิ้ง ไม่ท�าลาย เท่านี้ก็ช ่วย
ได้มากแล้ว 

หาเพื่อน หรือชาวต่างชาติ

ให้ค�า วธิพีดู การออกเสยีงเข้าหบู่อยๆ

9 วิธีสร้างทักษะชีวิตให้ลูก
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การเรียนทีละขั้นเป็นสิ่งที่จะช่วยให้พัฒนาภาษาได้ 
เริ่มจากการเรียนภาษาอังกฤษในชีวิตประจ�าวัน    เรียนจากบทเรียนต่างๆ และเรียนเพื่อการท�างาน 
การเรียนทีละขั้นจะท�าให้เกิดความเข้าใจ ซึ่งสามารถฝกฟง พูด ในชีวิตประจ�าวันแบบฟรีๆ ด้วยตัวเองได ้

• ESL PODCAST                     เป็นการเรียนรู้ทักษะการฟัง จากบทสนทนา และค�าศัพท์ ซึ่งปรับระดับความเร็วได้
• BBC LEARNING ENGLISH   ได้ทั้งไวยกรณ์ ค�าศัพท์ การออกเสียงส�าเนียงบริติช
• VOICE OF AMERICA          แหล่งรวมข่าว รายการดนตรี วัฒนธรรม

การฝึกอ่านด้วยตวัเอง   เริม่จากอ่านหนงัสอืทีช่อบ หรอืหนงัสอืพมิพ์ เข้าแอปพลเิคชนั ทดสอบทางภาษาเพือ่ฝึกไวยากรณ์
การฝึกทักษะการเขียน LANG-8.com เป็นเว็บไซต์ที่เมื่อเขียนเนื้อหาเสร็จและกด publish จะมีสมาชิกด้วยกันที่เป็น
เจ้าของภาษามาช่วยปรับไวยากรณ์ให้ถูกต้อง

 แดเนยีล วอง อดีตนกัเรยีนทนุมหาวทิยาลัย Duke ชำยหนุม่ผู้เขยีนหนงัสอืขำยดี
ของสิงคโปร์ท่ีชือ่ว่ำ “The Happy Student : 5 Steps to Academic Fulfillment 
and Success” หรือ “5 ขั้นตอนประสบความสําเร็จทางการศึกษาในฉบับที่นักเรียน
กม็คีวามสขุ” ได้น�ำเสนอสิง่ทีค่วรท�ำช่วงปิดเทอม ซึง่สำมำรถน�ำมำปรบัใช้กบันกัเรียน

ทุกคนเลยก็ได้ โดยมี 16 ข้อน่ำสนใจ 

  ทบทวนการสอบครัง้ผ่านมาว่า หนึง่ อะไรทีท่�าได้ดใีนการสอบครัง้ทีผ่่านมา สอง อะไรที่
ท�าได้ไม่ดีในการสอบครั้งที่ผ่านมา สาม ในการเรียนเทอมหน้า คุณจะท�าอะไรที่แตกต่างไป
 ตั้งเป้าหมายในการเรียนเทอมหน้า โดยเน้นที่กระบวนการท�าให้ถึงเป้าหมายมากกว่า
การต้ังผลสัมฤทธิ ์เพราะจะท�าได้ง่ายกว่า เช่น ท�าโจทย์เลขวนัละ 3 ข้อจะง่ายกว่าท�าเกรดให้ได้ เอ

 > ดูวิดีโอออนไลน์  หรือภาพยนตร์สารคดี  
 > หางานท�าช่วงปิดเทอม  โดยไม่คิดว่าจะได้เงินเท่าไหร่ แต่จะได้เรียนรู้อะไรจากสิ่งที่ท�า
   > เรียนภาษาอื่นๆ   ผ่านทางเว็บไซต์ หรือช่องออนไลน์ก็ได้ เพื่อเพิ่มคลังค�าศัพท์ภาษา
 > ทดลองงาน   อาสาสมัคร  โดยเลือกจากสิ่งที่สนใจ หรืออยากช่วยเหลือ 
  > ท�าสุขภาพ ดีให้เป็นนิสัย ไม่ใช่แฟชั่น  รับประทานอาหารที่ดีเพื่อสุขภาพ ออกก�าลังกาย และนอนหลับให้เพียงพอ
 > เรียนรู้ทักษะใหม่ๆ เช่น ท�าอาหาร วาดรูป การฟัง การคิด
 > อ่านหนังสือซักเล่ม ลองหัดเขียนเรื่องอะไรก็ได้ที่ชอบ หรือเขียนขอบคุณคนใกล้ตัว
 > เรียนคอร์สออนไลน์ หางานอดิเรกใหม่ๆ ท�า
 > ซ่อมแซม หรือท�างานฝีมือ เช่น ซ่อมพัดลมที่เสีย/หมอนที่ขาด  ประกอบเฟอร์นิเจอร์
 > ไปพิ  พิธภัณฑ์เพิ่มพูนความรู้ให้ตัวเอง ดื่มด�่ากับธรรมชาติ  
  > เริ่มต้นท�าธุรกิจ ควบคู่ไปกับการเรียนรู้บริหารเงิน  หรือขายของมือสอง
 > หางานอดิเรกใหม่ ๆ   เช่น การวิ่ง ท�าสวน เต้น ถ่ายรูป
 >   ส�ารวจมหาวิทยาลัยใกล้บ้าน หรือส�ารวจมหาวิทยาลัยที่อยากเรียน
      > ติดต่อเพื่อนเก่า หรือญาติ หรือ เรียนรู้เกี่ยวกับประวัติครอบครัว

     สิ่งเหล่านี้ ถือเป็นทางเลือกและเป็นค�าแนะน�า ที่ทุกคนสามารถน�าไปปรับใช้ได้ โดยแทบไม่ต้องลงทุนอะไร เพียงแค่
รู้จักการจัดสรรเวลา และเปิดโอกาสให้ตัวเองได้เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เท่านั้นเอง

 แดเนยีล วอง อดีตนกัเรยีนทนุมหาวทิยาลัย Duke 
ของสิงคโปร์ท่ีชือ่ว่ำ 
and Success”
กม็คีวามสขุ”
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      ส�านักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) องค์กร
ภาครัฐ เอกชน และภาคประชาสังคม มองเห็นโอกาสช่วงปิดเทอมที่เด็กๆ สามารถ
ใช้เวลาว่างที่เป็นประโยชน์ เติมเต็มทักษะชีวิต เพื่อเติบโตเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์
พร้อมในมิติสุขภาพกาย จิตใจ ปัญญา และสังคม จึงสนับสนุนให้เกิดกิจกรรม 
“ปิดเทอมสร้างสรรค์” ภายใต้แนวคดิ “อศัจรรย์วนัว่าง” โดยการส่งเสรมิสนบัสนนุ

ให้เด็กและเยาวชนไทยทุกกลุ่มได้มีโอกาสเข้าถึงกิจกรรม แหล่งเรียนรู้ และพื้นที่สร้างสรรค์

     โดยมีกลุ่มเป้าหมาย คอื เดก็และเยาวชน ตัง้แต่ระดบัประถมต้น-อดุมศกึษา ทีส่�าคญักจิกรรมในโครงการ ปิดเทอมสร้างสรรค์  
ยังถือเป็นการระดมเครือข่ายความร่วมมือจากภาครัฐ เอกชน และประชาสังคม เพื่อรวบรวมกิจกรรมและพื้นที่สร้างสรรค์ที่จัดขึ้น
ในช่วงปิดเทอมอีกด้วย 

        นางนภาพร กิตติทวีสิน 
คุณแม่ที่มีลูกอายุ 14 ปี และ 9 ปี  

   ช่วงก่อนปิดเทอมเราจะเร่ิมมองหา
กิจกรรมที่น่าสนใจไว้ก่อน โดยดูจากเว็บไซต์ 
สือ่ออนไลน์ต่างๆ รวมทัง้กลุม่ผูป้กครองจะมี
การแลกเปลี่ยนกิจกรรมที่สนใจระหว่างกัน
เพื่อน�ามาเป็นตัวเลือกเพื่อน�ามาตัดสินใจ

ด้วยกันกับเด็กๆ ส่วนกิจกรรมที่จะเลือกไว้ ก็จะเลือกมาจากความสนใจ ความถนัดของลูกเป็นอันดับแรก โดยยึดหลักว่า 
จะไม่มีการบังคับกัน เพราะหากเด็กๆ ไม่สนใจ ไม่อยากท�า ต่อให้ท�าไปก็ไม่ได้ประโยชน์อะไร การท�ากิจกรรมจึงเอาลูกเป็นที่ตั้ง 
ว่า ต้องการอะไรจริงๆ 
 “การที่เด็กได้มีกิจกรรมนอกโรงเรียน จะช่วยเปิดโลกกว้างและประสบการณ์ที่นอกเหนือจากห้องเรียน  ท�าให้รู้จัก
เพื่อนต่างโรงเรียน ได้สร้างสังคมใหม่ๆ โลกจะกว้างมากกว่าเดิมท่ีเคยเป็น แน่นอนว่า การที่ลูกได้ท�ากิจกรรมที่ถนัด 
ที่เขาสนใจก็ยังไปช่วย ส่งเสริมความสามารถที่เขามีอยู่ให้เพิ่มขึ้นอีกด้วย”
 โชคดีทีโ่รงเรยีนในระหว่างเทอมกจ็ะมกีจิกรรมให้เดก็ๆ ได้ท�าอยูต่ลอด ไม่ว่า
จะเป็นดนตรี กีฬา หรืองานจิตอาสา เด็กๆ ก็จะได้เรียนรู้ในการท�ากิจกรรมมาจาก
ช่วงเวลานั้น เมื่อปิดเทอมเด็กๆ ก็จะรู้ว่าตัวเองอยากท�า หรือไม่อยากท�าอะไร 
ซึง่เมือ่ลูกเริม่โต สิง่ทีเ่ปลีย่นไปคอื เราจะไม่สามารถช่วยแนะน�ากจิกรรมได้เหมอืน
เด็กๆ เพราะเริ่มมีความคิด ความต้องการเป็นตัวเองท่ีชัดเจนข้ึน ท�าให้ลูกเลือก
กิจกรรมด้วยตัวเอง หรือเลือกกิจกรรมตามที่เพื่อนท�า โดยเฉพาะเวลามีเพื่อน
ร่วมท�ากิจกรรมนั้นๆ ก็จะท�าให้ลูกอยากออกไปท�ากิจกรรมช่วงปิดเทอมมากขึ้น 
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         นางสาวณัฐยา บุญภักดี 
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

     ปิดเทอมสร้างสรรค์ได้มุ่งเน้นการสร้างโอกาสแห่งการเรียนรู้แก่เด็กและเยาวชน ในช่วงปิด
เทอมและวันหยุดให้เกิดประโยชน์ โดยขยายช่องทางการเข้าถึงข้อมูลข่าวสาร สถานท่ีท่ีมีกิจกรรม
ดีๆ  และแหล่งเรยีนรูท้ีส่ร้างสรรค์ เพือ่สร้างการรบัรูร้บัทราบแก่พ่อ แม่ ผูป้กครอง เดก็ และเยาวชน 
ถึงกิจกรรมที่น่าสนใจในช่วงปิดเทอม เพื่อสร้างโอกาสในการจุดประกายความฝัน และการเรียนรู้

แก่เด็ก และเยาวชน และการเชือ่มร้อยภาคเีครอืข่าย ร่วมสร้างสรรค์กจิกรรมทีส่่งเสรมิสขุภาวะอย่างหลากหลายทัง้ส่วนกลาง 
ส่วนภูมิภาค
   สสส. จัดให้มีเวทีประชุมท�าความเข้าใจเครือข่ายนักจัดการปิดเทอมสร้างสรรค์ ภายใต้โครงการพัฒนาเครือข่าย
นักจัดการปิดเทอมสร้างสรรค์และขับเคลื่อนกิจกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์ เพื่อให้นักจัดการปิดเทอมสร้างสรรค์เข้าใจ
ถงึเป้าหมาย แนวทาง บทบาทหน้าที ่และการขยายเครอืข่ายภาครีะดบัจงัหวดัและระดบัท้องถิน่ของตนเอง ตลอดจนสามารถ
คัดเลือกกิจกรรมสร้างสรรค์ต้นแบบ 
  การส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนไทย ใช้เวลาว่างในช่วงปิดเทอมและวันหยุดให้เกิดประโยชน์ต้องอาศัยความร่วมมือจาก
ภาคีด้านเด็กและเยาวชนทั้งจากส่วนกลาง ส่วนภูมิภาคและเครือข่ายการเรียนรู้ในท้องถิ่น ร่วมกันสร้างสรรค์กิจกรรม
ที่สนับสนุนให้เด็กและเยาวชนได้มีโอกาสเรียนรู้นอกห้องเรียน 
 รวมทั้งการสร้างเครือข่ายนักจัดการปิดเทอมสร้างสรรค์ ในแต่ละจังหวัด ซึ่งท�าหน้าท่ีประสานความร่วมมือระหว่าง
ผู้จัดกิจกรรมกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม เชื่อมโยงบุคคลหรือหน่วยงานทุกภาคส่วนท่ีท�ากิจกรรมในลักษณะเดียวกัน ให้มาท�างาน
ร่วมกันเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับเด็กและเยาวชนไทยให้ครบทุกมิติท้ัง 4 ด้านการเรียนรู้ คือ ตามความฝัน ค้นหาตัวตน 
แบ่งปันสังคม และสนุกฝึกฝนเปิดโลกเรียนรู้

เสียงสะท้อนจากเด็ก เยาวชน ถึงกิจกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์

การฝึกงาน ได้ประสบการณ์
ท�างานจริง เจอแรงกดดัน 

ท�างานร่วมกับผู้อื่นได้

ได้เรียนรู้ฝึกทักษะการเป็นผู้น�า
ที่ไม่มีในโรงเรียน

สื่อสารกิจกรรมให้มากกว่านี้
ออกโทรทัศน์ไปเลย

ได้ความรู้ 
สามารถน�าไปใช้ต่อยอดได้ 

มีโอกาสท�างานร่วมกัน
เป็นหมู่คณะ

อยากให้ผู้ใหญ่สนับสนุน
อย่างจริงจัง

ได้เพื่อนใหม่ รู้จักแบ่งปัน 
แลกเปลี่ยนความเห็น

สนุกเพราะได้ผ่อนคลาย

อยากให้จัดกิจกรรม
ใกล้บ้าน

อยากให้มีกิจกรรมซ�้าๆ
ต่อเนื่องทุกปิดเทอม

กิจกรรมท�าให้มีรายได้
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  เด็กๆ เกือบ 100 คนแต่งกายด้วยเสื้อผ้าสีสันสดใสที่มายืนรอพี่ๆ  
อาสาสมัครจากกลุ ่มลูกเหรียงอย่างใจจดใจจ่ออยู ่ที่โรงเรียนตาดีกา 
บ้านบานา อ.เมือง จ.ปัตตานี ยืนยันได้เป็นอย่างดีถึง “โอกาส” ที่พวกเขา 
ไม่ค่อยได้รบั แม้ว่าภาษามลายทู้องถิน่ทีถ่กูสือ่สารออกมาอาจจะฟังไม่เข้าใจ
ส�าหรับคนนอกพื้นที่ แต่สีหน้าและแววตา รวมถึงอากัปกิริยาของเด็กๆ  
ที่แสดงออกมานั้น สื่อให้เห็นได้ถึงความตื่นเต้นและดีใจที่เขาจะได้สัมผัส 
กับกิจกรรมสนุกๆ และเรื่องราวดีๆ จากนิทานต่างๆ 
  หลังจากพี่ๆ อาสาสมัครช่วยกันเปลี่ยนห้องเรียนให้กลายเป็นเวที 
การแสดงขนาดย่อม การแสดงละครประกอบการเล่านิทานก็เริ่มต้นขึ้น 
โดยการใช้ภาษาไทยสลบักบัภาษามลายเูพือ่สร้างความน่าสนใจควบคูไ่ปกบั
การอธิบายความหมายให้เด็กๆ เกิดความเข้าใจมากขึ้น  
 “มดน้อยกบัช้างใหญ่” เป็นนทิานเรือ่งแรกทีถ่กูน�ามาเล่าเป็นเรือ่งราว 
ของช้างเกเรเจ้าป่าทีต้่องยอมสยบกบัการรวมพลงัของเหล่ามดจนเกิดเป็น
ข้อตกลงของการอยูร่วมกนัอย่างสนัตสิขุโดยไม่ใช้ความรนุแรง ต่อด้วยนทิาน 
เรื่อง “เจ้าเป็ดกับเจ้าไก่สุขได้บนความหลากหลาย” ที่สอดแทรกให้เห็น
คุณค่าและเคารพในความแตกต่างอย่างคนไทยพุทธและคนไทยมุสลิม 
ที่สามารถอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข และ “นิทานเศรษฐกิจพอเพียง”  
ที่สอนให้เด็กๆ รู้จักกับความพอเพียงและความประหยัด เป็นต้น

- เข้าครัวด้วยกันจูเนียร์  
โรงเรียนสอนคนตาบอดกรุงเทพ เด็กๆ เรียนรู้การท�าอาหาร
และขนมง่ายๆ จากหม้อหงุข้าวโดยเชฟคนตาบอด ระหว่างวนัที่ 
1-5 เมษายน 2562 โดยบริษัท กล่องดินสอ จ�ากัด 
- ชวนน้องดูนก 
ปกป้องห้วยขาแข้ง ศกึษาเรือ่งราวของนกแต่ละชนดิ วาดรปู 
สร้างงานศิลปะ
- คลองเตยดีจัง 
Play and Learn ที่ Music Sharing คลองเตย เด็กเรียนรู้ 
กิจกรรมการท�างานเป็นทีม ได้แลกเปลีย่นเรียนรู้ผ่านกจิกรรม
ศิลปะ และดนตรี

 นางสาวนษมา เสกหวัง นักศึกษาชั้นปีที่ 1 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทยาเขตปัตตานี อาสาสมัครกลุ ่มลูกเหรียง 
ผู้เล่านิทานเรื่องเจ้าเป็ดกับเจ้าไก่สุขได้บนความ
หลากหลาย กล่าวว่า นิทานเรื่องนี้จะสอนให้รู้จัก
ท่ีจะอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนท่ีมีความแตกต่างกันเหมือน
เป็ดท่ีว่ายน�้าเก่งกับไก่ท่ีว่ายน�้าไม่เป็น แต่ทั้งสอง 
ก็สามารถท�ากิจกรรมร่วมกันและมีความสุขด้วย
กันได้
  “ในระหว่างการเล่านิทานและชวนน้องๆ  
หาบทสรปุในท้ายเรือ่ง เรากจ็ะเปรยีบเทยีบให้เด็กๆ 
เห็นถึงความแตกต่างท้ังเช้ือชาติ ศาสนา ภาษา  
การศกึษา วฒันธรรม สผีวิ เพศ แต่ทกุคนกส็ามารถ
อยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุขด้วยการหาจุดร่วม 
และการปรับตัวเข้าหากัน เป็นการเปิดมุมมองของ
น้องๆ ให้เห็นและเข้าใจในความต่างว่าไม่ว่าจะเป็น
คนไทยพุทธหรือคนไทยมุสลิม เราก็สามารถเป็น
เพื่อนกันได้และอยู่ร่วมกันได้อย่างมีความสุข”

    “กลุ่มลูกเหรียง” หรือ “สมาคมเด็กและเยาวชนเพื่อสันติภาพชายแดนใต้” ที่ท�างาน
ด้านการปกป้อง คุม้ครองช่วยเหลอืเยยีวยาพฒันาเดก็และเยาวชนในพืน้ที ่3 จงัหวดัชายแดนใต้มานาน
กว่า 15 ปี  ใช้โอกาสในช่วงปิดเทอมเข้าไปเปิดพื้นที่การเรียนรู้ควบคู่ไปกับการเสริมสร้างจินตนาการ 
ผ่านกจิกรรม “นทิานยตุคิวามรนุแรงสญัจรในโรงเรยีนตาดกีา”  ภายใต้กจิกรรม “ปิดเทอมสร้างสรรค์” 
ที่ทาง สสส. ร่วมกับองค์กรภาครัฐ ภาคเอกชน และภาคประชาสังคม ขับเคลื่อนให้เกิดขึ้น

เมื่อปิดเทอมสร้างสรรค์ เดินทางไปถึงชายแดนใต้

- งานกิจกรรมอาสาสมัครศิริราช 
คณะแพทยศาสตร์ศริริาชพยาบาล กทม. มกีจิกรรมย่อยต่างๆ  
ซึง่จดัทัง้ภายในองค์กร และภายนอกองค์กร เช่น   อาสาประคอง    
ปั่น ปลูก ปั้น หา RC ท�าผ้ามัดย้อม คืนสายน�้าบางกะเจ้า 
สามารถดูได้ที่ เพจ กิจกรรมอาสาศิริราช 
- เที่ยวกินเส้น 
เรียนรู้วิถีชาวจีน นั่งสองแถวตระเวนกินเส้นก๋วยเตี๋ยวที่มี
เรือ่งเล่าของชาวอทุยั ตัง้แต่ในเมอืง-หนองฉาง-ทุง่นา สบืเสาะ
ค้นหาร้านก๋วยเตี๋ยวที่อยู่คู ่บ้านคู่เมืองอุทัยธานี 10 แห่ง  
แล้วเล่าเรือ่งผ่านสือ่ออนไลน์ โดยเครอืข่ายพลเมอืงเดก็เมอืง
พระชนกจักรี

กิจกรรมน่าสนใจปิดเทอมนี้
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	 •	พิพิธภัณฑ์น่าสนใจ ทุกจังหวัดล้วนมี พิพิธภัณฑ์
ถ่ายทอดเรื่องราวของท้องถ่ินนั้นๆ และยังมีพิพิธภัณฑ์ที่
รวบรวมความรู้ ความสนใจเฉพาะด้านอีกมากมาย ซึ่งถือเป็น
สถานถ่ายทอดความรู้ ความเข้าใจในอาชีพต่างๆ ที่จะเกิดเป็น
แรงบันดาลใจได้อย่างดี

 •	หอศลิปวฒันธรรมแห่งกรงุเทพมหานคร ใจกลาง 
กรุงเทพฯ ถือเป็นสถานที่จัดแสดงนิทรรศการซึ่งมีเรื่องราว 
น่าสนใจด้านศิลปะ วัฒนธรรมหมุนเวียนมาจัดงานตลอดเวลา 
ไม่ว่าครั้งไหนที่ไปเยือนก็ไม่เคยเบื่อ เพราะมีผลงานใหม่ๆ  
ตลอดเวลา

	 •	 พิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์ คลอง 5 จ.ปทุมธานี  
ที่เดียวกันนี้ยังมี พิพิธภัณฑ์ธรรมชาติวิทยา และพิพิธภัณฑ์
เทคโนโลยีสารสนเทศตั้งอยู่ด้วย ถือเป็นสถานที่ชวนค้นพบ 
ทดลอง ปลุกความเป็นนักวิทยาศาสตร์ในตัว มีกิจกรรม
หมุนเวียน เช่น ปิดเทอมนี้จะมี นิทรรศการ “Spy : Code 
Breaker” “ปฏิทินจันทรคติไทย 200 ปี” 

 •	 จิตอาสาเพื่อผู้อื่น เป็นการฝึกตนเองรูปแบบหนึ่ง  
ให้รู ้จัก ความอดทน เสียสละ ที่จะท�าเพื่อผู้อื่น ซึ่งเป็นเร่ือง 
ยากกว่าการท�าเพื่อความสุขของตัวเอง เพราะงานจิตอาสานั้น 
อาจต้องเหนือ่ย ไม่ได้ท�าแล้วตวัเองสนกุ ดงันัน้จงึถอืเป็นการฝึก 
ตัวเองรูปแบบหนึ่ง  

 •	 จิตอาสาสมุดเพื่อน้อง เป็นงานท�าสมุดท�ามือจาก
กระดาษรไีซเคิลให้น้องๆ ด้อยโอกาส เพราะมเีดก็จ�านวนไม่น้อย
ที่ขาดโอกาสแม้กระทั่งอุปกรณ์การเรียน เม่ือบวกกับแนวคิด
อนุรักษ์ทรัพยากร จึงกลายเป็นการเปิดรับผู้มีจิตอาสาไปท�า
สมดุด้วยกนั ท�าโดย Paper Ranger จติอาสาท�าสมดุเพือ่น้อง

โลกนอกห้องเรียน รออยู่

	 •	ต.เต่าตัวน้อย	กับรอยตะไคร่ท่ีหายไป ทีศ่นูย์อนุรักษ์ 
พันธุ์เต่าทะเลกองทัพเรือ สัตหีบ กิจกรรมเพื่อปลูกจิตส�านึก 
และอนุรักษ์เต่าทะเล ผ่านกิจกรรมเรียนรู้ เช่น ขัดท�าความ
สะอาดบ่อเต่า พร้อมช่วยกันน�า ต.เต่าตัวน้อยกลับลงสู่บ่อเต่า 
รวมทั้งฟังบรรยายจากผู้ดูแลเต่าทะเล

 •	งานพิเศษค้นหาตัวเอง การค้นหาตัวเองบางครั้ง 
ก็ไม่สามารถท�าได้โดยการนั่งคิดฝัน แต่การออกไปทดลอง 
ท�างานจริงๆ  ฝึกงานในอาชีพที่ใช่ แถมยังเกิดรายได้พิเศษ 
ก็เป็นการฝึกทักษะชีวิตเพื่อสร้างความแข็งแกร่งกับตัวเองอีก
รูปแบบหนึ่ง โดยมีหน่วยงานเอกชนเปิดรับมากมาย

 •	 ร้านกาแฟในฝัน หลายคนมีความฝันว่าอยากเปิด 
ร ้านกาแฟสตาร ์บัคส ์ ได ้ เป ิดโอกาสให้เด็กๆ ตั้งแต ่ชั้น  
ม.ปลาย ได้สมัครท�างานพาร์ทไทม์ เรียนรู้กระบวนการท�างาน 
การจัดการร้าน จากร้านกาแฟที่มีสาขามากมายทั่วโลก  
เพื่อเก็บเกี่ยวประสบการณ์ 

 •	 TK	 needs	 you	 อุทยานการเรียนรู้ TK park  
เปิดโอกาสให้ นกัเรยีน/นกัศกึษา  ทีม่ใีจรกัห้องสมดุ ร่วมเป็นส่วน
หนึ่งกับ TK team ทั้งงานจัดเก็บและดูแลชั้นหนังสือ ดูแลห้อง
สมุดให้เป็นระเบียบเรียบร้อย ตอบค�าถาม แนะน�าการค้นหา
หนังสือแก่ผู้ใช้บริการ  เสริมสร้างทักษะงานบริการ และส่งต่อ
ความรู้ดีๆ แก่คนอื่นๆ   







คนสร้างสุข

เปลี่ยนโลก ด้วยความรัก
       ดร.ณัฐพงศ์ นิธิอุทัย หรือ อ.อาร์ม อาจารย์ภาควิชา

เทคโนโลยียางและโพลิเมอร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
วิทยาเขตปัตตาน ี

         “เราเรยีกตวัเองว่า กองโจรขยะ เรานดัเจอกนั เกบ็ขยะอาทติย์ละครัง้ 
แล้วแต่ว่าใครจะสะดวกมา เราจดัการกองขยะตามสถานท่ีต่างๆ ทีเ่รา
ไปแล้วมคีวามสขุ แต่บางครัง้กไ็ม่สขุนะ เพราะเจอขยะทีม่หีนอนด้วย” 
คําจํากัดความของกลุ่ม Trash Hero Pattani (Thailand) หรือ 
กลุม่ผูพ้ทิกัษ์ขยะแห่งชายหาดปัตตาน ีที ่ ดร.ณฐัพงศ์  หรอื อ.อาร์ม  
กล่าวไว้
           “ขยะ มนัสกปรก” หลายคนจะหลกีให้ไกล แต่ อ.อาร์ม กลบัทาํ

ตรงกนัข้าม และนัน่คอืจดุเริม่ต้นของแรงบนัดาลใจสาํหรบั อ.อาร์ม 
ที่ก่อตั้งกลุ่มผู้พิทักษ์ขยะแห่งชายหาดปัตตานีเมื่อราวๆ 4 ปีที่แล้ว 

            เมือ่มนัสกปรก เขากล็งมอืจดัการมนั พอเกบ็เรยีบร้อยพืน้ทีน่ัน้
ก็สะอาด “ถ้ามัวแต่คิดว่าใครเป็นคนทิ้งขยะ ใครจะมาเก็บ มันคือ

หน้าที่ของใคร ก็เปล่าประโยชน์ เราสามารถทําเองได้ และทุกคน
ก็ทําได้ ไม ่ต ้องมัวแต่ตั้งคําถามว่า นี่คือหน้าที่

ของใคร เมื่อเราเริ่มทําก็ เริ่มมี
พรรคพวกมารวมกลุ่มกันทํา 

เมื่อเริ่มแรกเก็บขยะได้ถึง 
1,000 กิโลกรัม ทําให้

เรารู้สึกว่ามีพลังวิเศษ
บางอย่าง ที่ผลักดัน

ให้เราทําได้” 
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

  “ขยะทะเล” ปัญหาที่ใหญ่อันดับที่ 2 ของโลกรองจาก
เรื่องการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ (Climate Change) 
ซึ่งจากผลการสํารวจโดยทีมนักวิจัยมหาวิทยาลัยจอร์เจีย 
ปี 2558 ระบุว่า ประเทศไทยรั้งอันดับ 6 ของประเทศที่ทิ้งขยะ
ลงทะเลมากที่สุดในโลก
 ถ้าไม่ลงมือจัดการขยะด้วยตัวเราเอง จะรอให้ใครมาเริ่ม 
เหมือนกับที่ อ.อาร์ม บอกกับเราว่า “ปัญหาขยะเป็นปัญหา
ระดับโลก ถ้าเราจดัการไม่ได้เราอาจต้องย้ายไปอยูบ่นดาวองัคาร
แน่นอน เพราะเราไม่ได้มีศักยภาพในการเก็บขยะใต้ทะเล”
 แน่นอนว่าต่อให้กลุ่มผู้พิทักษ์ขยะแห่งชายหาดปัตตานี 
เก็บขยะทะเลมากเท่าไหร่ ขยะนั้นก็ไม่มีวันหมด นอกจากพวก
โซฟา ตู้เย็น รองเท้า พลาสติก ฯลฯ ลอยอยู่ในทะเลแล้วนั้น 
กว่า 80% เป็นขยะที่จมอยู่ใต้ทะเล ซึ่งอีก 30 ปีข้างหน้า
ขยะเหล่านัน้จะเกนิจาํนวนปลาในทะเล เป็นกลายเป็นกองภเูขา
ใต้ทะเล
 ปัจจุบันแต่ละวันคนไทยสร้างขยะ  1.1 กิโลกรัม  คิดรวม
ทั้งประเทศเท่ากับ 7.4 หมื่นตันต่อวันรวมกัน 27 ล้านตันต่อปี  
ขณะทีข่ยะทีก่าํจดัถกูต้องมเีพยีง 36% มขียะทีน่าํไปใช้ประโยชน์
ต่อ 21%  ขยะที่กําจัดไม่ถูกต้อง 43% และขยะตกค้างอีก 10 
ล้านตันต่อปี
 “ช่วงแรกที่เกิดกลุ่มผู้พิทักษ์ขยะประเทศไทย (Trash 
Hero Thailand) ได้รวมตัวกันเก็บขยะทะเล วันละ 4 ช่ัวโมง 
ในระยะ 3 เดือนแรก เราเก็บขยะทะเลได้ 80,000 กิโลกรัม 
ได้รองเท้า 8,000 กิโลกรัม ราวๆ 100,000 ข้าง แถวๆ 
หมู่เกาะหลีเป๊ะ เกาะตะรุเตา เกาะอาดัง-ราวี จํานวนขยะเยอะ
มากจริงๆ” อ.อาร์ม เล่าถึงตัวเลขของขยะทะเลที่น่าตกใจ
 รองเท้ากว่าแสนข้างและขยะกองโตเหล่านั้น อ.อาร์ม 
ได้ใช้ความรู้ แรงใจ แรงกาย ในการออกแบบให้เป็นรองเท้า
สวยงามภายใต้แบรนด์ “ทะเลจร” โดยมทีัง้รองเท้าแตะ รองเท้า
หุ้มส้น รองเท้าผ้าใบ รองเท้าหนัง สําหรับทั้งชายและหญิง 
ซึ่งเป็นการสร้างอาชีพและกระจายรายได้ไปยังกลุ่มแม่บ้านที่
ได้รับผลกระทบจากความรุนแรงในพื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนใต้ 
รวมถึงนักศึกษาอีกด้วย
 “ชวีติเราจะไร้ขยะได้ ทางรอดคอื Zero west  หรอืแนวคดิ
ขยะเหลือศูนย์ ถ้าเราเพิ่มขยะอีกก็ล้น เราไม่มีทางไป ไม่มีที่อยู่ 
ต่อให้เราหยุดสร้างขยะ เราก็ไม่มีทางไปอยู่ดี เพราะเราสร้าง
ขยะปีละ 8 ล้านตนั เราจะทาํได้หรอืไม่กข็ึน้อยูก่บัมอืหลายๆ มอื
มาร่วมกัน”

 ปัจจุบันกลุ่มพิทักษ์ขยะประเทศไทยเก็บขยะมาแล้ว 
4 ปี และขยายเมล็ดพันธุ ์ของการพิทักษ์ รักษาไปยังกลุ ่ม
นกัท่องเทีย่ว ชมุชน และเดก็ๆ ผ่านทางการให้ความรู ้เพือ่กระตุน้
ให้เกิดการปรับเปล่ียนพฤติกรรม และหวงแหนพื้นที่ของตน 
โดยมท้ัีงหมด 61 กลุม่ท่ัวโลก (ประเทศไทยม ี25 กลุม่) ขยายไป 
6 ทวีป รวม 13 ประเทศ มีอาสาสมัครประมาณ 100,000 คน 
แบ่งเป็นเยาวชนราวๆ 25,000 คน ซึง่มข้ีอตกลงกลุม่ว่า ภายใน 
1 อาทติย์ จะต้องรวมกลุม่เกบ็ขยะ 1 ครัง้ ตามวนัเวลาทีส่ะดวก 
 ขยะทีใ่ครๆ กไ็ม่อยากได้ ขยะทีใ่ครๆ รงัเกยีจกลบักลายเป็น
สิ่งที่คนกลุ่มหนึ่งพุ่งตัวเข้าใส่ และทํามันให้เปลี่ยนไป ไม่สร้าง
ปัญหา ด้วยความรักท่ีมีต่อโลก ต่อสังคมนี้ เพื่อหยุดปัญหา
ทั้งหลายลง 
 เมื่อเราเป็นผู้สร้างขยะ เราก็ต้องเป็นผู้หยุดขยะ ภายใต้
แนวคิด “Go Zero Waste ชีวิตใหม่ ไร้ขยะ” สสส. ได้จัด
นิทรรศการหมุนเวียน เสริมสร้างความรู้ ความเข้าใจ และ
สร้างจิตสํานึก ผ่านประสบการณ์การเรียนรู้ให้กับประชาชน 
ณ อาคารศูนย์เรียนรู ้สุขภาวะ สสส. ซึ่งเปิดให้เรียนรู ้และ
เข้าชมแล้วตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 30 เมษายน 2562 
 ทุกคนสามารถเข ้า
มาร่วมเป็นส่วนหนึ่งท่ีจะ
มอบความรักต่อโลกนี้ 
ด้วยการหยดุ และลงมอื
แก้ปัญหามันด้วยตัว
เราเอง  



นิตยสารสร้างสุข18

สุขรอบบ้าน

   ไม่เพียงแต่ช่วยในเรื่องของการท�าให้หลับง่ายขึ้น  
และหลับลึกขึ้นเท่านั้น หากแต่ยังพบด้วยว่า ท�าให้คนเรา 
มีความจ�าที่ดีขึ้นเมื่อตื่นนอนมาอีกด้วย โดยมีผลการวิจัย
จากทีมนักวิทยาศาสตร์ประเทศสวิสเซอร์แลนด์ ซึ่งได้ 
ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการด้านชีววิทยา “เคอร์เรนท์  
ไบโอโลจี” 

 การวิจัยครั้งนี้ใช้อาสาสมัครเป็นคนวัยผู้ใหญ่ สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงท้ังสิ้น 18 คน โดยเป็นการทดลองในห้องปฏิบัติการที่
ออกแบบมาเป็นพิเศษ มีเตียงนอนท่ีสามารถโยกไปมาซ้ายขวาเบาๆ 
เสมือนการนอนไกวเปลที่เราใช้ในการเลี้ยงเด็กเล็ก มีการตรวจวัด
ระยะเวลา ระหว่างเร่ิมล้มตวัลงนอน การเข้าสูก่ารหลบัในระยะต่างๆ   
 ยิ่งไปกว่านั้น ได้มีการทดสอบความจ�าอาสาสมัครหลังตื่น
นอนขึ้นมาด้วย โดยเป็นการให้ท่องค�าศัพท์ก่อนนอน และให้เรียก 
ความจ�าเกี่ยวกับค�าศัพท์ที่ท่องไปเมื่อตื่นขึ้นมาในเช้าวัดถัดมา น�ามา 
เปรียบเทียบกันระหว่าง คืนที่นอนบนเตียงโยกได้ กับคืนที่นอนเตียง
ธรรมดา 

 การไกวเปลเป็นสิ่งที่มีการใช้มาตั้งแต่สมัย
โบราณ  และเชื่อว่าท�าให้เด็กๆ นอนหลับได้ดี  
แต่ไม่เคยมีใครรู้เลยว่า การไกวเปลช่วยผู้ใหญ่ 
ให้นอนหลับได้ดีด้วย

หลับง่าย ความจ�าดี!
ผู้ใหญ่นอนเปล

 เป็นความหวังพัฒนาต่อสู่การรักษา 
อาการโรคนอนไม่หลับ

ภาวะบกพร่องทางอารมณ์ 
ภาวะขาดการหลับลึก 

และความจ�าถดถอยในผู้สูงอายุ 
โดยไม่ต้องพึ่งยา
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 การทดลองใช้เวลาทั้งสิ้น 3 วัน วันแรกเป็นวันที่ให้อาสา
สมัครปรับตัว สร้างความคุ้นชินกับที่นอนใหม่ก่อน วันที่ 2  
จึงให้นอนบนเตียงที่โยกได้เหมือนการไกวเปลนอน ส่วนวันที่ 3 
ก็ให้นอนบนเตียงปกติธรรมดา
 ผลที่ได้คือ วันที่อาสาสมัครได้นอนบนเตียงโยกเอง 
ได้อัตโนมัตินั้น พวกเขาจะหลับเร็วขึ้น มีช่วงเวลาที่หลับโดยตา 
ไม่เคลื่อนไหวซึ่งถือว่าเป็นช่วงที่หลับลึกที่สุดนานกว่าเดิม  
และไม่ตื่นบ่อยด้วย ที่ส�าคัญผลทดสอบคะแนนความจ�า 
ในเช้าวันถัดมาหลังจากได้นอนแบบจ�าลองการไกวเปลก็ได้
คะแนนที่ดีกว่าเช้าหลังจากคืนนอนเตียงธรรมดาอย่างชัดเจน
 

 “ค�ำว่ำ นอนหลับดี นั้นหมำยถึงว่ำ ต้องนอนแล้วหลับ
อย่ำงเร็ว หลับนำนตลอดทั้งคืน” ลอเรนซ์ เบเยอร์ นักชีววิทยา 
ประจ�าทีศ่นูย์เวชศาสตร์การนอน แห่งมหาวทิยาลยัเจนวีา กล่าว
 “อำสำสมัครของเรำ แม้แต่คนที่นอนหลับง่ำยโดย
ธรรมชำติอยู่แล้ว ก็ยังพบว่ำ สำมำรถหลับเร็วขึ้นกว่ำหลับ 
ได้ลึกและนำนขึ้นกว่ำปกติ เม่ือได้นอนเตียงโยกแบบไกวเปล” 
คุณลอเรนซ์ กล่าวเสริม
 โดยก่อนที่คุณลอเรนซ์และคณะผู้วิจัยจะท�าการทดลอง
ครั้งนี้นั้น ได้ศึกษาพบในการวิจัยก่อนหน้าของพวกเขาเองว่า  
การไกวเปลช่วยให้คนเราหลบัเรว็ขึน้และกน็านขึน้ ในการทดลอง
กับการนอนกลางวัน ที่ก�าหนดเวลาไว้ที่ 45 นาที ส่วนในการ
ทดลองล่าสดุน้ัน หลงัจากทีค่ณะวจิยัของคณุลอเรนซ์ ได้ผลจาก
การทดสอบการนอน 3 วันนั้นแล้ว ได้น�าผลมาศึกษาวิเคราะห์
ในเชิงลึกเพื่อหาค�าอธิบายว่า กลไกใดในร่างกายที่เกิดการ
เปลี่ยนแปลง ในคืนที่อาสาสมัครนอนบนเตียงโยกได้ ถึงได้มี
ผลดีต่อการนอนเช่นนั้น 
  การวิเคราะห์พบว่า การเคลื่อนไหวในลักษณะไกวเปล
นัน่เอง ทีช่่วยให้เกดิการเชือ่มต่อของกจิกรรมทางระบบประสาท 
ในส่วนของสมองทีเ่รยีกว่า ทาลาโมคอร์ตคิอล เนต็เวร์ิก ซึง่เป็น
ส่วนที่มีบทบาทส�าคัญในเรื่องการนอน และการรวมความจ�า

 ยังมีงานวิจัยอีกชิ้นหนึ่ง ที่ท�าโดยมหาวิทยาลัยโลซาน  
เพื่อหาค�าตอบว่า แรงโยกแบบไกวแปลนี้ จะมีผลต่อการนอน
ของสัตว์ตระกูลอื่นๆ ด้วยเช่นเดียวกับคนหรือไม่ ซ่ึงในการ
ทดลองนั้นใช้หนูทดลองที่ถูกท�าให้ระบบทรงตัวหรือระบบ 
เวสติบูลาร์ ไม่ท�างาน น�ามาเปรียบเทียบกับหนูปกติ แล้วดู
ผลต่างของการไกวเปลนอน ซึ่งผลที่ได้ก็ชัดเจนว่า หนูที่ระบบ
ทรงตัวไม่ท�างาน ไม่ได้ประโยชน์จากการนอนไกวเปลเลย 
 “โดยภำพรวมแล้ว ผลกำรวิจัยนี้ ได้เพิ่มน�้ำหนักให้กับ
ทัศนะที่ว่ำ ระบบทรงตัว สำมำรถน�ำมำใช้เพื่อส่งเสริมกำรนอน
หลับในระยะหลับลึกที่สุด หรือระยะที่ตำหยุดเคลื่อนไหวได้  
ซึง่นัน่กค็อืควำมหวงัใหม่ในกำรรกัษำคนทีม่ปัีญหำในกำรนอน”  
รศ.นพ.พอล แฟรง็เกน ผูน้�าทมีวจิยัมหาวทิยาลยัโลซาน กล่าว
 เขากล่าวอีกด้วยว่า ปัจจบุนันีม้เีคร่ืองมอืท่ีนกัวทิยาศาสตร์ 
ใช้เพื่อศึกษาว่า โครงสร้างอันไหนในร่างกายที่รับการกระตุ้น 
จากต่อมโอโตลิทิกในหู ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของระบบทรงตัว  
แล้วส่งผ่านต่อไปยงัโครงสร้างทีค่วบคมุการนอนหลบัของคนเรา
 “กำรศึกษำเครือข่ำยกำรสื่อสำรกันระหว่ำงระบบท้ังสอง
ระบบนี้ให้ลึกลงไปอีก น่ำจะช่วยให้สำมำรถเข้ำใจได้มำกขึ้น 
เกี่ยวกับกลไกเป้ำหมำยที่ต้องแก้ไขในคนที่มีปัญหำโรคนอน 
ไม่หลับ หรืออำจเป็นได้ว่ำเรำอำจจะสำมำรถพัฒนำกำรรักษำ
แบบใหม่ๆ ของโรคเหล่ำนี้ได้เลย” รศ.นพ.พอล กล่าว
 “ดังจะเห็นได้จำกทั้งผลของกำรทดลองทั้งสองอันน้ี 
แล้วว่ำ แรงเคลือ่นไหวแบบกำรไกวเปล มผีลกระตุน้ต่อกำรนอน
หลับจริงๆ” คุณลอเรนซ์ สรุป 
 “ผลกำรทดลองเหล่ำนี้นี่เอง ท�ำให้เรำเช่ือว่ำ จะสำมำรถ
พัฒนำต่อไปให้เป็นกำรรักษำคนไข้ที่มีปัญหำโรคนอนไม่หลับ 
หรือปัญหำทำงอำรมณ์บกพร่องต่ำงๆ หรือแม้แต่กำรแก้ไข
ปัญหำเรื่องภำวะกำรนอนถดถอย และควำมจ�ำถดถอยในกลุ่ม
ผู้สูงวัยได้อีกด้วย” คุณลอเรนซ์ กล่าวอย่างมีความหวัง
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                     เป็นผลจากการสาํรวจโดยมหาวทิยาลยัอสิลามนานาชาต ิประเทศมาเลเซยี ทีพ่บว่า
ราวๆ 3 ใน 4 ของร้านค้าปลีกท่ีสํารวจท้ังส้ิน 240 ร้าน รับสินรางวัลในรูปแบบต่างๆ 

จากบริษัทบุหรี่ ซึ่งเสนอให้เป็นแรงจูงใจในการจัดวางสินค้าบุหรี่ให้มีความโดดเด่น 
ตามหลักการนําสายตา ซึ่งถ่ายทอดมาจากนักการตลาดของบริษัทบุหร่ีเหล่านี้
โดยเฉพาะ 
  ทั้งนี้ สินรางวัลมีทั้งที่เป็นเงินสด ตั๋วรางวัลใช้แทนเงินสดในการซื้อสินค้า 

และส่วนลดต่างๆ อีกมากมาย โดยร้านที่ทางมหาวิทยาลัยฯ สํารวจประกอบไปด้วย
ร้านค้าปลีกหลากหลายประเภท เช่น ร้านสะดวกซื้อ ร้านกาแฟ และไม่ใช่เพียงแค่การรับ

คําแนะนําจากบริษัทบุหรี่แล้วมาทําตามแล้วจะได้สินรางวัลเหล่านี้เลยเท่านั้น แต่ร้านค้าเหล่านี้ ราวๆ 61% ยอมรับว่า 
บริษัทบุหรี่ต้องมีการส่งคนมาติดตามผล คอยตรวจสอบการจัดวางบุหรี่อยู่เป็นประจําอีกด้วย เพื่อให้มั่นใจว่าร้านค้า
เหล่านี้ทํางานได้ตามเป้าสมกับสินรางวัลที่เสนอมาให้เรื่อยๆ ไม่ขาดสาย 
 ที่สําคัญความถ่ีในการตรวจนั้นมากันทุกๆ สัปดาห์ และสิ่งท่ีการสํารวจคร้ังนี้มองว่าเป็นข้อน่ากังวลใจท่ีสุดก็คือ
ข้อเทจ็จรงิทีว่่า กว่าครึง่ของร้านค้าปลกีทีร่บัสนิรางวลัจากบรษิทับหุรีเ่หล่านีต้ัง้อยูใ่นระยะไม่เกนิ 1 กโิลเมตร 
จากโรงเรยีนระดบัประถมศกึษา ทาํให้ปัจจบุนันีเ้กดิกระแสเรยีกร้องจากฟากนกัเคลือ่นไหวทางสงัคมเรยีกร้อง
ให้รัฐบาลหาทางออกกฎหมายห้ามมิให้มีการจัดแสดงบุหรี่ ณ จุดขายในลักษณะนี้กันได้อีกต่อไป

 แม้อดีตจะเป็นรัฐที่ได้รับการขนานนามว่า เปรียบประดุจดั่งเมืองหลวงของการผลิตยาสูบ
ในประเทศสหรัฐอเมริกา แต่ปัจจุบันนี้ผู้มีอํานาจในการออกกฎหมายมีความตื่นตัวกันแล้วว่า 
อดีตจะเป็นอย่างไรก็แล้วแต่ แต่จะต้องแก้ไขปัจจุบันเพื่อผลในอนาคตที่ดีกว่า 
 โดยกําลังมีการเสนอร่างกฎหมายใหม่ให้เพิ่มอายุข้ันตํ่าในการซื้อและสูบบุหร่ี ซึ่งรวมถึง
บุหรี่ไฟฟ้าด้วย ต้องเพิ่มอายุขึ้นไปเป็น 21 ปี จากปัจจุบันอยู่ที่ 18 ปี ทั้งนี้ เป็นเพราะว่ามีกระแส
ความห่วงใยอนาคตของชาติ ที่ปัจจุบันติดบุหรี่ไฟฟ้าอย่างหนักมากในหมู่เยาวชน จนถึงขั้น
รัฐบาลกลางสหรัฐฯ เรียกปรากฏการณ์นี้ว่า “โรคระบาด”
  เป็นแรงผลกัดันให้ผูใ้หญ่ทีม่อีาํนาจในการสนบัสนนุการออกกฎหมาย ต้องลงมอืต่อสูก้บัปัญหานี้
อย่างจริงจัง  โดยมีข้อมูลทางวิชาการเป็นหลักฐานสนับสนุนว่า 90% ของผู้ติดบุหรี่คือผู้ที่ได้เริ่มลองบุหรี่ตั้งแต่เมื่อยังเป็นผู้เยาว์ 
และมีข้อมูลจากองค์กรรณรงค์โทแบคโคฟรี คิดส์ ว่า ในขณะที่ 6.5% ของนักเรียนมัธยมในรัฐเวอร์จิเนียร์ หรือราวๆ 28,000 คน
สูบบุหรี่ที่ทําจากยาสูบ   แต่อัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าในกลุ่มประชากรเดียวกันนี้ กลับมีมากกว่าเกือบ 2 เท่าตัว หรือ 11.8%
 ด้านสมาคมโรคปอดอเมริกัน ได้ให้คะแนนรัฐฟลอริด้า ติดเอฟ สอบตก ในเรื่องของการควบคุมการบริโภคยาสูบในประชากร
ที่เป็นเยาวชน และเรียกร้องให้รัฐฟลอริด้า พิจารณาเพิ่มเงินทุนสนับสนุน นโยบายการควบคุมการบริโภคยาสูบให้มีความเข้มแข็ง
กว่าที่เป็นอยู่ และ เพิ่มอายุขั้นตํ่าผู้สูบบุหรี่จาก 18 ปี เป็น 21 ปี ด้วย

                    เป็นผลจากการสาํรวจโดยมหาวทิยาลยัอสิลามนานาชาต ิประเทศมาเลเซยี ทีพ่บว่า                    เป็นผลจากการสาํรวจโดยมหาวทิยาลยัอสิลามนานาชาต ิประเทศมาเลเซยี ทีพ่บว่า

ร้านค้าปลีกหลากหลายประเภท เช่น ร้านสะดวกซื้อ ร้านกาแฟ และไม่ใช่เพียงแค่การรับร้านค้าปลีกหลากหลายประเภท เช่น ร้านสะดวกซื้อ ร้านกาแฟ และไม่ใช่เพียงแค่การรับ

 แม้อดีตจะเป็นรัฐที่ได้รับการขนานนามว่า เปรียบประดุจดั่งเมืองหลวงของการผลิตยาสูบ

  เป็นแรงผลกัดันให้ผูใ้หญ่ทีม่อีาํนาจในการสนบัสนนุการออกกฎหมาย ต้องลงมอืต่อสูก้บัปัญหานี้

สุขไร้ควัน

เมอืงหลวงแห่งยาสบูอเมริกา “เวอร์จเินียร์” เล็งข้ึนอายซุือ้บุหรีเ่ป็น 21 ปี

ผู้ค้าปลีกมาเลย์ 70% รับอามิส บ.บุหรี่จัดวางสินค้าล่อลูกค้า



นิตยสารสร้างสุข 21

  ผลการศึกษาล่าสุดจากทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก 
ที่ได้ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ เจเอเอ็มเอ็ อินเตอร์เนช่ันนัล เมดิซิน ระบุว่าเป็นผล
จาก 2 สาเหตุหลักๆ ด้วยกัน กล่าวคือ เรื่องของความก้าวหน้าในยารักษาโรคไวรัสตับ
อักเสบชนิด ซี 
  อกีประการ คอื การยอมรบัทีม่มีากขึน้ในหมูผู่ใ้ห้บรกิารเปลีย่นถ่ายตบัในประเทศ
สหรัฐอเมริกา ที่ให้ผู้ป่วยที่มีประวัติติดเหล้าแต่สามารถเลิกได้อย่างน้อย 6 เดือนก่อน
ขอรับการเปลี่ยนถ่ายตับ สามารถรับบริการได้ ซ่ึงเร่ืองนี้เป็นความเปล่ียนแปลงท่ีเร่ิม
เป็นรูปเป็นร่างมาได้ในช่วง 2 ทศวรรษที่ผ่านมานี้เอง 
 โดยเป็นช่วงที่มีความพยายามผลักดันแนวคิดท่ีว่า คนท่ีสามารถเลิกเหล้าได้ 6 เดือนติดต่อกันนั้น โอกาสที่จะ
หวนกลับไปดื่มเหล้าอีกหลังได้รับการปลูกถ่ายตับแทบจะเรียกได้ว่าน้อยมากๆ ด้วยเหตุผลนี้เองจึงมองว่าคนเหล่าน้ี
ควรได้รับโอกาสในการรักษา แต่ทั้งนี้แนวคิดนี้ ยังไม่ถูกบรรจุไว้เป็นมาตรฐานในการพิจารณาให้การรักษาแต่อย่างใด 

มเีพยีงแต่การรบัเอาแนวคดินีไ้ปใช้กนัเองของผูใ้ห้บรกิารแต่ละราย แต่สิง่ทีเ่หน็ชดัเจนคอื อตัราของผูป่้วยที่
ได้รบัการปลกูถ่ายตบั ซึง่เป็นผูท้ีม่ปีระวตัติดิเหล้าเพิม่ข้ึน โดยเมือ่ปี 2559 มผีูป่้วยท่ีได้รับการปลกูถ่ายตบั

ที่มีประวัติติดเหล้ามาก่อน เพิ่มขึ้นถึง 24.2% เมื่อเทียบกับเมื่อปี 2545

   ผลการวิจัยของทีมร่วมกันระหว่างมหาวิทยาลัยรัตเกอร์ และมหาวิทยาลัยเยล ประเทศ
สหรฐัอเมรกิา ชิน้ล่าสดุท่ีได้ตพีมิพ์ในวารสารวชิาการ “แอลกอฮอลซิึม่” นี ้ได้ให้ความกระจ่างขึน้มา

อีกขั้นหนึ่ง ต่อคําถามที่ว่า ทําไมภาวะติดเหล้า หรือติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้น ถึงได้เป็นเรื่อง
ยากเย็นแสนเข็ญนักหนาสําหรับหลายคนที่อยากจะเลิกดื่มให้ได้ 
    โดยคณะผู้วิจัยมุ่งความสนใจไปที่ ยีนส์ 2 ตัวซึ่งก่อนหน้านี้ มีหลักฐานทางวิชาการระบุว่า 
มีส่วนสําคัญต่อการควบคุมพฤติกรรมการดื่มนํ้าเมา กล่าวคือ ยีนส์ พีอีอาร์ 2 ซึ่งมีอิทธิพลต่อ

นาฬิกาชีวภาพในร่างกาย และอีกตัวคือยีนส์ พีโอเอ็มซี ซึ่งทําหน้าท่ีควบคุมระบบการตอบสนอง
ต่อความเครียดของร่างกาย 

 ทั้งนี้ นักวิจัยได้ทําการวัดผลและเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่าง ที่แบ่งออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ ดื่มปานกลาง ดื่มจัด 
และด่ืมจัดมาก และพบความการเปล่ียนแปลงของยีนส์ 2 ตัวนี้ ในกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นผู้ดื่มจัด และดื่มจัดมาก ผ่านกระบวนการ
ดีเอ็นเอเมทิลเลชั่น ที่มีบทบาทต่อการเสียการแสดงออกในระดับยีนส์ หรือสูญเสียอัตราการผลิตโปรตีนของยีนส์เหล่านี้
  โดยการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้ พบว่ามาพร้อมกับการดื่มแอลกอฮอล์ในอัตราท่ีเพิ่มข้ึน และยิ่งไปกว่านั้นเมื่อให้กลุ่มตัวอย่าง
ทดสอบการกระตุ้นการอยากดืม่เบยีร์กพ็บผลต่างอย่างชดัเจนว่า กลุม่ดืม่จดัและจดัมาก มคีวามอยากดืม่มากกว่า กลุม่ท่ีดืม่ปานกลาง 
ซึ่งจากผลการวจิยัครัง้นี ้ เชีอ่ว่าจะสามารถต่อยอดไปสูก่ารหาตวัชีว้ดัทางชวีภาพบางอย่างทีจ่ะช่วยตรวจวดัหรอืคาดการณ์ความเสีย่ง
ในการติดเหล้าของแต่ละคนในอนาคตได้อีกด้วย

  ผลการวิจัยของทีมร่วมกันระหว่างมหาวิทยาลัยรัตเกอร์ และมหาวิทยาลัยเยล ประเทศ

ต่อความเครียดของร่างกาย 

  ผลการศึกษาล่าสุดจากทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก   ผลการศึกษาล่าสุดจากทีมวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งแคลิฟอร์เนีย ซานฟรานซิสโก 

สุขเลิกเหล้า

ดื่มจัดทําดีเอ็นเอเปลี่ยน กระตุ้น อยากก๊งหนักกว่าเดิม

โรคจากแอลกอฮอล์แซงหน้าตับอักเสบซี ในผู้ป่วยปลูกถ่ายตับ



คนดังสุขภาพดี

  มะนาว เริ่มต้นเล่าให้ฟังตั้งแต่ช่วงเริ่มต้นของการตั้งครรภ์ว่า เธอศึกษาข้อมูล
ตั้งแต่เรื่องการกินอาหารของคุณแม่ตลอดช่วงการตั้งครรภ์ ควบคู่กับเรื่องการให้
นมแม่และพัฒนาการของลูก “อ่านเรื่องนมแม่มาตั้งแต่ตอนตั้งท้อง และรู้ว่านมแม่
ดีที่สุด แม้จะมีใครบอกว่า นมผงก็เหมือนนมแม่ แต่มะนาวยืนยันว่าไม่เหมือน ยังไง
ก็ไม่มีทางเหมือนกันแน่นอนค่ะ” เธอยํ้า 
  “นมแม่” เป็นทั้งทุนสมอง สุขภาพ และอารมณ์ และมีคุณค่าโภชนาการ
เหนอืกว่านมประเภทอืน่ๆ มแีลคโตสทีช่่วยทาํให้เดก็ฉลาด ถงึ 7 gm/100ml และยัง
มสีารอาหารกว่า 200 ชนดิ และเดก็ทีไ่ด้กนินมแม่อย่างเดยีว 6 เดอืน จะมพีฒันาการ
ทางสมองเพิ่มขึ้น 3.5 จุด 
  เป็นเหตผุลทีส่าวสดุสตรองเลอืกทีจ่ะให้นมแม่กบั “น้องโบช”ิ ลกูชายวยั 3 เดอืน 
“เราปรึกษาอาจารย์หมอตลอดต้ังแต่ต้ังครรภ์ จนถึงเร่ืองการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ 
ช่วงแรกนํ้านมไม่ค่อยมี เพราะน้องกินนมครั้งละ 4 ออนซ์ แต่ก็ไม่เคยท้อ พยายาม
ปั๊มนม ให้น้องกินนมแม่บ่อยๆ และตั้งใจว่าจะให้นมแม่ไปจนกว่านมแม่จะหมด”

     “อะไรท่ีดีท่ีสุด ก็ให้ลูกเถอะ” มะนาวยังเล่า
ต่อไปว่า อะไรที่เป็นอาหารบํารุงน้ํานมแม่ เธอจะ
กนิและดูแลตัวเอง เพื่อให้มีนํ้านมเพียงพอกับลูก 
ไม่ว่าจะเป็นแกงหัวปลี ขิงชง ผักตําลึง ฟักทอง 
บวบ เป็นต้น เพราะนอกจากจะบํารุงนํ้านมแล้ว 
ยังไม่อ้วนด้วย เพราะหลังคลอดไม่นาน เธอก็
รับงานถ่ายโฆษณาและวางแผนการกลับมาลง
สนามวิ่ง

“มะนาว” คณุแม่มือใหม่ “สายสตรอง”

  “มะนาวดแูลตวัเองตัง้แต่ตอนท้อง และกนิโปรตนี
จากไข่ นม และเนื้อสัตว์ เสริมด้วยโฟลิกและแคลเซียม
ตามที่คุณหมอให้ รวมถึงออกกําลังกายไปด้วย แต่ได้รับ
คาํปรกึษาจากคณุหมออยูต่ลอด หลงัจากคลอดได้ 30 วนั 
มะนาวกเ็ริม่ออกกาํลงักายทนัท ีเพราะยงัมโีปรแกรมแข่ง
ไตรกีฬาช่วงต้นปี 2562 ด้วย”  
  “เหนือชัยชนะคือชนะใจตัวเอง” เธอเล่าต่อว่า 
ดูแลตัวเองดีกว่าเดิม โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกินที่
ส่งผลต่อนํ้านม และจัดตารางออกกําลังกายอย่างมีวินัย 
โดยอาศยัช่วงทีล่กูหลบั ไปซ้อมวิง่กบัสาม ีการออกกาํลงักาย
ช่วยเรื่องสภาพจิตใจ ไม่เกิดภาวะซึมเศร้า และรูปร่าง
ฟื้นคืนไว แม้ว่าบางครั้งจะเหนื่อยกับการเลี้ยงลูก ให้นม 
และอดนอน แต่กต้็องเอาชนะตวัเองลุกข้ึนมาออกกาํลงักาย
ให้ได้ 
  ด้วยความเป็นคนที่มีเป้าหมายกับทุกเรื่องที่ทํา
และทําสิ่งต่างๆ อย่างเต็มที่  ทําให้มะนาวเป็นผู้หญิงที่มี
ความสุข มีพลังและสนุกกับการทําสิ่งต่างๆ 
  “คนเราม ี24 ชม. เท่ากนั อยูท่ีว่่าเราเลอืกจะทาํมนั
หรือเปล่า ซึ่งเราถือว่าเป็นคนโชคดีที่สามี และครอบครัว 
สนบัสนนุในสิง่ทีท่าํ และอยากจะทาํ ยิง่เราทาํอะไรเยอะๆ 
ก็ยิ่งมีพลังในการทําสิ่งต่างๆ เราทําทั้งงานถ่ายแบบ 
โฆษณา ธุรกิจส่วนตัว เลี้ยงลูก ออกกําลังกาย ดูแลสามี-
ครอบครัว ทํางานบ้าน ฯลฯ เพราะยิ่งเราโตขึ้น บทบาท
และความรับผิดชอบก็มากขึ้น ทั้งหมดอยู่ที่การบริหาร
เวลา”
   การดูแลตัวเองและคนรอบข ้างให ้ครบทั้ง 
4 มิติ กาย จิต ปัญญา และสังคม นับเป็นการดูแล

สุขภาวะที่ยั่งยืน เหมือนกับที่ สสส. ให้ความสําคัญ
และขับเคลื่อนโครงการด้านสุขภาวะคลอบคลุม

ทุกช ่วงอายุ นับตั้งแต่แรกเกิด วัยเด็ก 
วัยผู ้ใหญ่ ตลอดจนผู ้สูงอายุ เพื่อให้

คนไทยมีสุขภาวะที่ดี

  “ชีวิตไม่อาจขอนิยามว่าสมบูรณ์แบบ แต่ขอเรียกว่า เป็นช่วงชีวิตที่มีความสุขที่สุด” ดารา นางแบบ 
และนกักฬีาโลกออนไลน์ขนานนามว่าเธอคอื นกักีฬาท่ีเซ็กซ่ีท่ีสุดในไทย “มะนาว”-ภรณ ีศรธีญั ท่ีว่ิงจบฟูลมาราธอน
และลงไตรกีฬามาแล้วหลายรายการ ซึ่งเมื่อเร็วๆ นี้เธอยังได้กลายเป็นคุณแม่มือใหม่ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
และกลับเข้าสู่โลกของการออกกําลังกายอย่างรวดเร็ว
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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

 อยากชวนเพือ่นร่วมสร้างสขุทกุท่าน ช่วยกนั
หากิจกรรม ที่เด็กๆ จะสามารถออกไปท�าด้วยความ
สร้างสรรค์ในช่วงปิดเทอมนี ้ซกั 5 กจิกรรม ในตาราง
ด้านล่างนี้ด้วยกัน

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งค�าตอบ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 16 เมษายน 2562 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับจานโภชนาการ 2:1:1 สุขภาวะดีกันไปเลย 

ก า ท่ อ ง เ ที่ ย ว ถ

เ อ อ ท ก น บ ำ ร า

ล่ ง า น พิ เ ศ ษ น ก

น ห ม พิ พิ ธ ภั ณ ฑ์ า

กี ไ า ส พ อ ฑ า อ ร

ฬา ล ก ข ท ม ณ์ อ ล ถ

ส า จิ ต อ า ส า จ ช

อ ป ไ ย ะ ว น บ แ ต

ง อ บ แ ผ า ใ จ ดี ข
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