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เคล็ดไม่ลับ คุยลูกวัยรุ่น ยุค 4.0
    กระตุ้นสมอง ด้วยการออกมาเล่น
        งานวิจัยไขความลับ ปุ่มหยุดอาหารอ้วน
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      ฉบับยุค 4.0

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภาวะโลกร้อนCarbon
Footprint



จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ในเดือนนี้ ฝนเร่ิมตกมาดับความร้อนแล้งของฤดูร้อน โรงเรียนเริ่มเปิดเทอมให้เด็ก ๆ 
เริ่มวงจรชั้นปีการศึกษาใหม่อันเป็นหมุดหมายของการเติบโตอีกก้าวหนึ่งของชีวิต 

 เด็กในยุคปจจุบันที่โลกแห่งการเปลี่ยนแปลงหมุนเร็วขึ้น ต้องปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมที่
เปลี่ยนแปลงเร็ว ปรับตัวสู่การแข่งขันไม่เพียงในชั้นเรียน ในเมือง ในประเทศ แต่ต้องเตรียมสู่เวที
แข่งขันไร้พรมแดนของโลก ความเครียด ความกดดันย่อมเพ่ิมทวีคูณ และหลาย ๆ ครั้งที่เด็กไม่รู้
จะหนัหน้าไปปรกึษาใคร เพราะครอบครวั แม้ว่าจะมคีวามรกัความห่วงใยเตม็เปยม แต่ด้วยข้อจ�ากัด
ของเวลา ด้วยความแตกต่างของยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงเร็ว ท�าให้เกิดช่องว่างในการสื่อสาร 
จนกลายเปนเพิ่มความเครียดแก่เด็ก และไม่สามารถน�าไปการแก้ไขปญหาที่เด็กเผชิญได้  
 สสส. ได้สนับสนุนด้วยการประสานองค์ความรู ้ ผ่านสื่อออนไลน์ “รอลูกเลิกเรียน”
ให้ครอบครัวสามารถติดตาม และเรียนรู ้ผ่านสื่อที่ผสมผสานระหว่างวิธีน�าเสนอทันยุคสมัย 
และความรู้ท่ีถูกต้องจากจิตแพทย์ ที่ผ่านการสังเคราะห์ให้เข้าใจง่าย ในโครงการรอลูกเลิกเรียน 
เพื่อหวังให้ยกระดับและพัฒนาความสัมพันธ์อันดีในครอบครัว 
 การน�าเสนอลักษณะดังกล่าวเชื่อว่าจะสามารถปดช่องว่างระหว่างวัยด้วยความรัก
และการสือ่สารอย่างเข้าใจ ซึง่พ่อแม่ ผู้ปกครอง สามารถเข้ามามส่ีวนร่วมและเรยีนรูจ้ากประสบการณ์
ของครอบครัวต่าง ๆ  ที่ได้รับการคัดเลือกมา และเรียนรู้วิธีแก้ปญหาอย่างตรงจุดโดยผู้เชี่ยวชาญ
 อกีด้านหน่ึงท่ีเราต้องใส่ใจกนัเพิม่ขึน้ คอื สือ่ออนไลน์ทีเ่ข้ามาแทนทีก่ารสือ่สารและความสมัพนัธ์
แบบดั้งเดิมมาพร้อมกับการสร้างโลกเสมือนมาคู่ขนานกับชีวิตส่วนที่สัมผัสจริง 
 รายงานสุขภาพคนไทย 2562 ระบุว่า คนไทยใช้เวลากับอินเทอร์เน็ตเฉลี่ย 10 ชั่วโมง 5 นาที
ต่อวัน ซึ่งน่าจะมากกว่าครึ่งหนึ่งของเวลาตื่น โลกเสมือนนี้จึงมีบทบาทส�าคัญยิ่งต่อการเรียนรู้โลก 
โดยเฉพาะในเด็กและเยาวชน 
 ในด้านลบต่อสุขภาพการที่ “เด็กติดจอ” น�ามาซึ่งพฤติกรรมเนือยนิ่ง จนมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดปญหาสุขภาพหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเปนเรื่องของร่างกาย น�้าหนักตัวน้อยเกินไป 
มากเกินไป ส่วนสูงไม่ได้มาตรฐาน ซึ่งมีความสัมพันธ์ไปถึงเรื่องของสติปญญา และยังพบว่า เด็กมี
ปญหาสมาธิสั้น พัฒนาการไม่สมวัย ที่เกิดมาจาก พ่อแม่ หยิบยื่นจอต่าง ๆ  ให้ลูกก่อนเวลาอันควร 
และยังไม่ควบคุมการใช้งานให้เหมาะสม
 ไม่ได้เปนเรื่องแปลกเลยถ้าเราเห็นเด็กในร้านอาหารมีจอมือถือ แท็บเล็ตวางอยู่ตรงหน้า 
แทนที่จะใช้มือหยิบจับอาหาร มองดูสีสันบนจาน หรือสูดกลิ่นอาหารบนโตะ สิ่งที่เกิดขึ้นนี้ 
ส่วนหน่ึงเปนเพราะพ่อแม่ส่วนใหญ่เห็นว่า เด็กจะอยู่นิ่ง ควบคุมง่าย เมื่อมีจอเหล่านี้ รวมทั้ง
พ่อแม่เองกม็วัอยูก่บัสงัคมก้มหน้าเช่นเดยีวกนั รูตั้วอกีท ีเด็กกไ็ม่สามารถขาดจอได้ บางคนร้ายแรง
ถึงขั้นเกิดอาการสมาธิสั้น และเกิดโอกาสเปนออทิสติกเทียมมากขึ้น 
 ยังพบอีกว่า เด็กที่ถูกทิ้งให้อยู่กับจอนาน ๆ หรือ ติดจอตั้งแต่อายุน้อย  มีความสุ่มเสี่ยง
ต่อการเปน “ภาวะโรคซึมเศร้า” เมื่อโตขึ้น มากกว่าเด็กที่ถูกเลี้ยงมาอย่างสมบูรณ์ทั้งกายและใจ 
เพราะมีความใกล้ชิดพ่อแม่และคนรอบข้าง 
 องค์การอนามยัโลกเพ่ิงจะออกแนวปฏบิติัส�าหรบัพ่อแม่ถงึการทีค่วรจะให้ลกูใช้การดหูน้าจอ
เพื่อการบันเทิง การเล่นเกมออนไลน์ หรือการศึกษาเมื่อเดือนเมษายนปนี้เองว่า ช่วงอายุ 1-2 ป
เด็ก ๆ  ไม่ควรใช้เวลาอยู่กับหน้าจอ ส่วนเด็กอายุ 2-4 ป ไม่ควรใช้เวลาเกิน 1 ชั่วโมงต่อวัน 

 อย่างไรก็ตาม แม้ว่ามีข้อควรระวัง
ด้านสุขภาพต่อการอยู ่หน้าจอของเด็ก 
แต่เราก็ปฏิเสธความเปนจริงของยุคสมัย
เทคโนโลยีดิจิทัลที่ฝงแทรกอยู่ในวิถีชีวิต 
และคณุประโยชน์จากการใช้อย่างเหมาะสม
ในชีวิตประจ�าวันไม่ได้
 สสส. และภาคีด ้านการสื่อสาร
ได้ร่วมกันศึกษาเพ่ือความเข้าใจโลกใหม่
ของวัยรุ ่นยุควุ ่นเน็ตนี้  เพื่อการเรียนรู ้
และเข้าใจความซับซ้อนของโลกออนไลน์
กับวัยรุ่นที่มีหลากหลายมิติ ทั้งการสร้าง
ตัวตน ความสัมพันธ์ระหว่างโลกออฟไลน์
และออนไลน์ การจัดการความเปนส่วนตัว
พื้นที่ออนไลน์ การเรียนรู ้  การท�างาน 
การเมืองและความเปนพลเมืองดิจิทัล 
ตลอดจนถึงอันตรายและความเสี่ยงใหม่ ๆ
เช่น การรังแกบนโลกไซเบอร์ (cyber
bullying) การเสพติดออนไลน์ และชุด
ทักษะและความรู้ที่จ�าเปนในยุคดิจิทัล
 หนังสือสองเล ่มแรกที่ ออกมา
ในโครงการนี้ ได้แก่ How the World 
Changed Social Media (Why We Post) 
และ “เข้าใจโลกใหม่ของวัยรุ ่นวุ ่นเน็ต” 
(It’s complicated : The Social Lives 
of Networked Teens) ที่เพ่ิงเปดตัวไป
และจะตามมาด้วยชุดความรู้และกิจกรรม
เพือ่การสงัเคราะห์ความเข้าใจและทางออก
ต่าง ๆ  ต่อไป
 โปรดติดตามและเรียนรู ้ร ่วมกัน
เพือ่ช่วยกนัสร้างสมดลุอนันํามาซึง่สขุภาวะ
ให้กับชีวิตในยุคดิจิทัล
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สุขประจ�าฉบับ

     ครอบครัว  เป็นสถานที่ที่สามารถอยู ่ด้วย
อย่างวางใจ ใคร ๆ ก็ฝันไว้แบบนั้น แล้วท�าไมตัวเลข 
1 ใน 3 ของครอบครัวมีปัญหาจึง เกิดขึ้น

คุยกับลูกฉบับยุค 4.0
           เติมเต็มรักอย่างเข้าใจ
1 ใน 3 ครอบครัวในเมือง

ก�าลังเกิดปัญหา! 



นิตยสารสร้างสุข 5

    นั่นคือส่ิงที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน และท�าให้ ครอบครัวในฝันไม่สามารถเกิดข้ึนได้จริง ส่วนใหญ่ปัญหาที่มี
 ไม่ได้เริ่มจากความเกลียดชังอะไรกัน แต่มาจากความปรารถนาดีของพ่อแม่ อยากเห็นลูก เป็นอย่างที่ตั้งใจ 

เป็นเด็กดี เรียนดี เพื่อให้มีอนาคตท่ีดี แต่บนความคาดหวังนั้น บางทีผู้ใหญ่อาจลืมไปว่าลูกก็มีความคิด
ของตัวเอง อยากท�าในสิ่งที่ตั้งใจ หรือฝันไปคนละแบบ เมื่อความต้องการไม่ตรงกัน บวกกับการสื่อสาร

ไม่ถูกวิธีก็ท�าให้ปัญหาลุกลาม ต่างคนต่างหันหลังให้ครอบครัว ทั้งที่ปัญหานั้นสามารถแก้ได้
 คุณเคยมั้ย...เมื่อลูกบอกวา ลูกตั้งใจเรียนแตเกรดยังตก แตพอแมไมรูจะปลอบใจยังไง 

แถมยังจี้จุดวา ตั้งใจเรียนไมพอหรือไม
    คุณเคยมั้ย...เมื่อลูกบอกวา ไมมั่นใจที่จะทําสิ่งงาย ๆ แลวพอแมดุ หรือบนวา ใคร ๆ 

ก็ทําไดทั้งนั้น เรื่องงาย ๆ  แคนี้เอง
      คุณเคยมั้ย...ท่ีลูกเร่ิมมีพฤติกรรมตอตานตามวัย แลวพอแมไมรู จะทําอยางไร 
และตอบโตดวยการเพิ่มความเขมงวด และบนซํ้า 
      ถ้าเคย รู ้ไว้ว่า...ครอบครัวคุณอาจกําลังเผชิญปัญหาอยู ่ และรู ้ไว้ว่าปัญหา
ล้วนเกิดมาจากการสื่อสารทั้งสิ้น 
      บ่อยครัง้ทีพ่่อแม่ไม่รูว่้าจะคยุกบัลกูหลานอย่างไร หรอืกพ็ดูไปมากมาย แต่กลายเป็น
เพียงลมผ่านหู  และถูกมองว่าเป็นการบ่นไม่รู้จักจบ เพราะผู้พูดคิดว่าส่ิงท่ีพูดน้ันถูก 
โดยไม่ค�านึงถึงผู้ฟัง แต่หากปรับวิธีการสื่อสารระหว่างกัน รู้จักเทคนิคการให้ค�าชม รางวัล 
ก�าลังใจ ก็จะค่อย ๆ  แก้ปัญหาเหล่านี้ได้หมดไป 
      สถาบันครอบครัวนั้นเป็นเกือบทุกอย่าง ไม่ว่าจะเป็นต้นแบบการถ่ายทอดค่านิยม 
การปลูกฝังความเชื่อ การสร้างเสริมทัศนคติ การก�าหนดบุคลิกภาพ วิธีประพฤติปฏิบัติตน
ในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน รวมท้ังการสร้างบรรทัดฐานทางสังคมให้แก่สมาชิกรุ่นใหม่ รวมทั้ง
ยังเป็นสถานที่ ให้ความช่วยเหลือ ดูแล เยียวยา บ�าบัด ฟนฟู ในยามที่ต้องเผชิญกับปัญหา
วิกฤตที่มากระทบต่อวิถีการด�าเนินชีวิตของสมาชิกในครอบครัวอีกด้วย การส่ือสารกัน
ด้วยความเข้าใจจึงเป็นเรื่องจ�าเป็น

 ผลการศึกษาโครงการวิจัยครอบครัวไทยในเขตเมือง ป 2557 พบว่า 
1 ใน 3 ของครอบครัวในเมืองมีสัมพันธภาพน่าเป็นห่วง เนื่องจากขาด
การส่ือสารทีมี่ประสทิธภิาพ ท�าให้เกดิช่องว่างระหว่างผูป้กครองและลกูหลาน
จนน�าไปสู่ปัญหาในระดับครอบครัวตลอดจนสังคมในระยะยาว
 หลายคนอ่านเพยีงเท่านี ้อาจจะค้านขึน้มาทนัท ีว่า พดูจนปากเปียก 
ปากแฉะ จะแย่อยู่แล้ว ยังจะว่าขาดการสื่อสารอีกหรือ? 
 ความจริงแล้ว การสื่อสารที่สมบูรณ์  คือ การสื่อสารสองทาง ทั้งผู้ฟัง
และผู ้พูด ต้องเกิดความเข้าใจที่ดีต่อการสื่อสารนั้น ไม่ใช่ผู ้พูดพอใจ
อยู่ฝายเดียว หรือคาดหวังให้ผู้ฟังจะเข้าใจสิ่งที่พูดอยู่ โดยไม่คิดจะเข้าใจว่า 
ผู้ฟังนั้นรู้สึกอย่างไร หรือมีเหตุผลอย่างไร จึงพบว่า...

 • ครอบครัว    40%  > ไม่ค่อยเล่า หรือไม่เล่าอะไรให้คนในครอบครัวฟังเลย 

 • ครอบครัว    60%    > มีการใช้อ�านาจบังคับขู่เข็ญ
 • ครอบครัว    35%  > ไม่ค่อยใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา
 • ครอบครัว    34%      > ด่าทอหยาบคาย ท�าร้ายจิตใจ ละเลยทอดทิ้ง

      • ครอบครัว 11%  > มีการท�าร้ายร่างกาย
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 โลกออนไลน์ยคุนีเ้ป็นเหมอืนเพือ่นและทีป่รกึษา การเข้าถงึครอบครัวผ่านช่องทางนี ้จงึเช่ือว่าจะสามารถเจาะไปถงึครอบครวั
ได้อย่างใกล้ชิดและสัมฤทธิ์ผล โดย  เมื่อท�าแบบสอบถามออนไลน์จากกลุ่มตัวอย่างมากกว่า 300 ครอบครัว พบว่า
 • ผูปกครองสวนมากมักคิดวาตนเองสื่อสารกับลูกดีอยูแลว ครอบครัวไมไดมีปญหาอะไร
 • การหาขอมูลความรู วิธีคุยกับลูกเป็นเรื่องยากไมรูจะไปหาขอมูลที่นาเชื่อถือไดจากที่ไหน
 • ถาครอบครัวมีปญหา ก็ไมคิดจะปรึกษาเพื่อนหรือคนอื่น เพราะเชื่อวาเป็นเรื่องในครอบครัว

ผลสํารวจยังถามไปถึงส่วนประเด็นที่ผู้ปกครองกังวลเกี่ยวกับลูกมาก คือ
    
 ลูกไม่มั่นใจใจตัวเอง   ลูกติดมือถือ   

 ลูกไม่ช่วยงานบ้าน ลูกใช้เงินฟุมเฟอย

 ลูกกดดันเรื่องการเรียน ลูกมีปัญหาที่โรงเรียน  

 ลูกต่อต้านพ่อแม่  ลูกเริ่มคุยกับเพศตรงข้าม 

 ลูกชอบขอรางวัล  ลูกมีปัญหาเรื่องเรียนต่อ

 แน่นอนว่าช่องว่างระหว่างวัยเป็นส่วนหนึ่งท่ีท�าให้ผู ้ใหญ่และเด็กมองเห็นโลกจากคนละมุม  เมื่อรวมกับการสื่อสาร 
ท�าให้ปัญหายิ่งเพิ่มขึ้น และขยายช่องว่างระหว่างกันออกไป จนกลายเป็นปัญหาใหญ่ขึ้นมาได้หากไม่รู้จักปรับและค้นให้เจอว่า
อะไรคือสิ่งที่ท�าให้สามารถสื่อสารสิ่งที่ต้องการในใจได้ตรงจุดและไม่ท�าให้ขุ่นมัวต่อกัน 
 วันนี้ได้เวลาหันมาทบทวน เปิดใจยอมรับซึ่งกันและกันเพื่อหาทางออก ท�าให้ครอบครัวกลายเป็นท่ีพักกาย และพักใจ
ได้อย่างแท้จริง

 ปัจจุบันพบว่า เมื่อเกิดปัญหาขึ้นในครอบครัว  วิธีการ สมาชิกในครอบครัว มักจะเลือกใช้ 2 แนวทาง   
 1. หาวิธีคลายเครียด เช่น ระบายปัญหากับเพื่อน ดื่มเหล้า สูบบุหร่ี เสพยาเสพติด มีเพศสัมพันธ์ ไปเท่ียว เข้าวัด 
ดูรายการตลก ซึ่งสุดท้ายแล้วปัญหาจะไม่ได้รับการแก้ไข และอาจสร้างปัญหาใหม่เพิ่มขึ้นอีก 
 2. หาวิธีแก้ไขปัญหา เช่น หาข้อมูลผ่านออนไลน์ กูเกิ้ล พันทิป  ปรึกษาเพื่อน ปรึกษาผู้ใหญ่ ซึ่งในบางครอบครัวอาจจะโชคดี
ได้รับค�าแนะน�าที่น�าไปปรับใช้กับครอบครัวตนเองได้ แต่ในบางครอบครัวอาจพบปัญหาว่า ข้อมูลท่ีได้มามากเกินไปจนไม่รู้จะเช่ือ
ค�าแนะน�าแบบไหน หรือข้อมูลกว้างเกินไปไม่สามารถปรับใช้กับบริบทครอบครัวของตนเองได้
 การสื่อสารเป็นพื้นฐานส�าคัญของครอบครัวที่อบอุ่น สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จึงร่วมกับ 
บริษัท ทูลมอโร่ จํากัด (Toolmorrow) สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราชนครินทร์ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข
และองค์กรพันธมิตร จัดท�าโครงการพัฒนาศักยภาพการสื่อสารผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์ (Platform online) กับการสื่อสาร
กับลูกหลานวัยรุ่นยุค 4.0 พร้อมเปิดตัวรายการออนไลน์ รอลูกเลิกเรียน (After School) เพื่อเปลี่ยนแปลงทัศนคติต่อสังคม 
และแก้ไขปัญหาช่องว่างของสัมพันธภาพในครอบครัว

สสส. เพิ่มช่องทางผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์
ให้ครอบครัวสมัยใหม่เข้าถึงความรู้ทักษะ การสื่อสาร

กับลูกวัยรุ่นเพื่อสัมพันธภาพที่ดี
โดยใช้เวลาเพียงน้อยนิดให้เป็น “เวลาคุณภาพ”
ที่มา : งานเสวนา “แพลตฟอรมออนไลนกับการสื่อสารกับ ลูกหลานวัยรุนยุค 4.0” 

และเปิดตัวรายการทีวี  “รอลูกเลิกเรียน” (After school) 
ณ อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.

สสส. เพิ่มช่องทางผ่านแพลตฟอร์มออนไลน์
ให้ครอบครัวสมัยใหม่เข้าถึงความรู้ทักษะ การสื่อสาร

กับลูกวัยรุ่นเพื่อสัมพันธภาพที่ดี
ให้ครอบครัวสมัยใหม่เข้าถึงความรู้ทักษะ การสื่อสาร

กับลูกวัยรุ่นเพื่อสัมพันธภาพที่ดี
ให้ครอบครัวสมัยใหม่เข้าถึงความรู้ทักษะ การสื่อสาร

โดยใช้เวลาเพียงน้อยนิดให้เป็น “เวลาคุณภาพ”
“แพลตฟอรมออนไลนกับการสื่อสารกับ ลูกหลานวัยรุนยุค 4.0”

 (After school) 

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์  ผู้จัดการกองทุน สสส.
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 โดยเฉพาะประเด็นการส่ือสารของผู้ปกครองในครอบครัว
ทีมี่ลูกหลานวยัรุน่ เพือ่ช่วยลดความเสีย่งทีน่�าไปสูว่งจรการกระท�า
ความผิดของวัยรุ่น แต่กลับท�าให้เขาเป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ
ของสังคมในอนาคต รวมถึงจะท�าให้ครอบครัวอบอุ่นมากยิ่งขึ้น 
สอดคล้องกับเป้าหมาย 10 ปของ สสส. ที่ให้ความส�าคัญของ 
“การเพิ่มสัดสวนของครอบครัวอบอุน”

     รายการ “รอลูกเลิกเรียน” 
ได้น�า 10 ประเด็นที่ผู้ปกครองกังวล
เกีย่วกบัลกูตนเองมากทีส่ดุ สร้างเป็น
เนื้อหารายการ โดยพ่อแม่ ผู้ปกครอง
ได้แลกเปลีย่นและเรยีนรูผ่้านรายการ
มีจิตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเด็กและวัยรุ่น 

คอยตอบค�าถามและให้ค�าปรกึษา ทัง้ยงัมแีบบทดสอบออนไลน์
เพื่อประเมินสถานการณ์ที่แต่ละครอบครัวก�าลังเผชิญอยู ่ 
โดยเริ่มออกอากาศตอนแรก เมื่อวันที่ 1 เมษายน ที่ผ่านมา
 โดยผู ้ชมจะได้ร่วมเรียนรู ้ หรือน�าทักษะที่ได้แนะน�าใน
รายการไปใช้ ภายใต้การแนะน�าจากจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น 
ซึ่งทักษะในตอนนี้ประกอบด้วย 1. การจัดการอารมณ์
และความรู้สึก 2. การให้ค�าชม 3. การสะท้อนความรู้สึก และ
4. ทักษะทางสังคม มาร่วมทดลองแก้ปัญหา ในรายการ 
โดยจะมสีถานการณ์ทีห่ยบิยกมาน�าเสนอในรปูแบบแตกต่างกนั 
เพือ่ให้ผูช้มได้เรยีนรูว่้า การแก้ไขในเหตกุารณ์ต่าง  ๆ  เป็นอย่างไร 

  หลังจากรับชมรายการแล้ว พ่อแม่ยังสามารถ
เข้าไปหาข้อมูลบนเว็บไซต์  https://afterschool
online.tv/ ซึ่งจะแบ่งเนื้อหาเกี่ยวกับการเพิ่มพูน
ทักษะในการส่ือสารระหว่างกันเอาไว้ โดยมีแบบ
ทดสอบให้ผู ้ปกครองได้ตอบค�าถามในด้านต่าง ๆ 
ที่เกี่ยวข้องกับความสัมพันธ์ในครอบครัว โดยผู้ท�า
แบบทดสอบ สามารถเรียนรู้เทคนิคการส่ือสาร
เพิ่มเติมได้ และจะมีคลิปเทคนิคต่าง ๆ ท่ีถ่ายทอด
โดยจิตแพทย์ ซึ่งจะยกตัวอย่างสถานการณ์ต่าง ๆ
ให้เข้าใจได้อย่างง่าย 
 เมื่อท�าแบบทดสอบแล้ว หากพบว่าครอบครัว
อยู ่ในสถานะมีปัญหาด้านทักษะการสื่อสาร จะมี
กระบวนการต่อเนื่อง คือ ให้เรียนรู้เทคนิคผ่านการ
ดูคลิปท่ีแนะน�าโดยจิตแพทย์ หรือหากมีปัญหาที่
ลึกกว่านั้น จะมีกระบวนการช่วยเหลือ และระบบ
จะส่งต่อไปที่มูลนิธิเครือข่ายครอบครัวและภาคี
ผู้เชี่ยวชาญของ สสส. เพื่อรับการแนะน�าเฉพาะราย 
 ผู ้ประเมินเป ็นกลุ ่มเป ้าหมายท่ีทีมงานมี
ศักยภาพท่ีจะช่วยเหลือได้ จะมีการคัดกรองคนให้
เหลือกลุ่มละ 10 คน และน�ากลุ่มคนเหล่านี้ไปอยู่ใน
กรุ๊ปไลน์ Self-help group (กลุ่มพัฒนาศักยภาพ
การสื่อสารในครอบครัวที่มีลูกหลานวัยรุ่น ซึ่งจะมี
ผูป้กครองทีผ่่านการคดัเลอืกมาท�ากจิกรรมเพือ่พฒันา
ศักยภาพการสื่อสารในกลุ่ม) รวมทั้งหมด 10 กลุ่ม 
 โดยจะมีท่ีปรึกษาคือ พ่อแม่ 2-4 คน ท่ีผ่าน
การอบรมแล้วมาคอยเป็นพีเ่ลีย้ง รวมถงึทมีงานของ 
Toolmorrow และเจ้าหน้าท่ีของมูลนิธิเครือข่าย
ครอบครัว โดยทีมงานจะสอนทักษะในการสื่อสาร
กับลูกหลานวัยรุ่นพร้อมกับให้การบ้านและช่วยให้
ค�าปรกึษาเพิม่เตมิเพือ่พฒันาทกัษะการสือ่สารกบัลกู
ให้ดีขึ้นเป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ ก่อนการวัดผลลัพธ์
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น

 Toolmorrow ผูเ้ชีย่วชาญด้านการท�าสือ่เพือ่เปลีย่นแปลงทศันคตขิองสงัคม 
โดยเพจ มียอดผู้ติดตาม 755,847 คน มียอดวิวสูงกว่า 100 ล้านวิว และมียอดแชร์
เป็นหลักล้าน  จึงเห็นโอกาสที่จะพัฒนานวัตกรรมการเพิ่มศักยภาพการสื่อสารของ
ครอบครัวที่มีลูกหลานวัยรุ่น ผ่าน Platform Online เพื่อแก้ไขปัญหาสัมพันธภาพ
ในครอบครัว

 ผู้ที่สนใจในโครงการพัฒนาศักยภาพการสื่อสารผ่าน Platform Online ของผู้ปกครองในครอบครัวที่มีลูกหลานวัยรุ่น เพื่อแก้ไขปัญหา
ช่องว่างเรื่องสัมพันธภาพและการสื่อสารในครอบครัว ผ่านรายการทีวีออนไลน์ “รอลูกเลิกเรียน” (After School) จะสามารถติดตามผ่านช่องทาง  

      Facebook : Toolmorrow     Youtube : Toolmorrow       Website : www.afterschoolonline.tv
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 	 1. I Message คือ การพูดถ้อยค�ำออกมาโดยเน้นไปที่ “เรา หรือตัวเอง 
เป็นที่ตั้ง” เน้นกระบวนการสื่อสารอย่างสร้างสรรค์ที่ผู้รับหรือผู้ฟังความหมาย 
ที่สื่อออกมาจากข้อความที่ใช้ค�ำว่า “ฉัน” จะไม่รู้สึกว่าถูกกล่าวหาหรือต�ำหนิ
	 2. ค�ำชม เป้าหมายของการชม คอื ท�ำให้ลกูรูส้กึถงึคณุค่าและภมูใิจในตวัเอง
ชมจากเหตุการณ์จริงในเรื่องที่เหมาะสม ไม่ชมพร�่ำเพรื่อ ชมลูกเพื่อสร้างก�ำลังใจ 
ไม่เน้นชมผลของการกระท�ำ แต่ให้ชืน่ชมทีค่วามพยายามทีล่กูได้ท�ำลงไป เพือ่ให้ลกู
รู้สึกได้ว่า สิ่งที่ลูกท�ำนั้นพ่อแม่มองเห็นและภูมิใจ 

	 เทคนคิการสือ่สาร เริม่แรกต้องเปิดใจก่อนว่า การทีล่กูไม่ท�ำตาม 
ด้ือร้ัน มีพฤติกรรมต่อต้าน ไม่เปิดใจพูดคุย อาจเกิดจากที่ผ่านมา 
เราสื่อสารกันได้ไม่ดีพอ เมื่อทบทวนและเปิดใจแล้วว่าเราอาจมีส่วน 
ท�ำให้ความหมายที่สื่อออกไป ไม่ถึงผู้รับฟัง​ ก็ได้เวลาเรียนรู้ทักษะ 
การสื่อสาร และเทคนิคที่จะพูดคุยกับลูกไปพร้อมกัน ด้วย 10 เทคนิค
ให้การสื่อสารกับลูกวัยรุ่นเป็นไปอย่างโดนใจ

	 3. การสะท้อนความรู ้สึก การสะท้อน 
ความรู ้สึก คือ การสะท้อนให้ลูกทราบว่าพ่อแม่
เข้าใจความรู้สึกของลูกอย่างไร มีเป้าหมายเพื่อสร้าง 
ความความไว้วางใจและสร้างความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 
โดยจะท�ำให้ประเด็นที่อยากสื่อสารชัดเจนยิ่งขึ้น 
	 4. การลงโทษ เป้าหมายของการลงโทษ 
คือการตัดทอนหรือลดพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์ 
ของลูก โดยมีหลักการ เช่น การลงโทษอย่างสมเหตุ
สมผลและทันท่วงที สัมพันธ์กับปัญหาที่เกิด เอาจริง 
เอาจัง ไม่ท�ำให้เสียหน้า ไม่ด่วนสรุป และสื่อสารให้
ชดัเจนว่าท�ำไมถงึถกูลงโทษ รวมถงึหยัง่เสยีงว่าตวัเอง 
ควรถูกท�ำโทษอย่างไรจึงจะเหมาะสม โดยเน้นว่า 
ต้องท�ำโทษในประเด็นที่สมเหตุสมผล ในบทลงโทษ 
ที่เหมาะสมเท่านั้น 
	 5. การให้รางวัล น�ำมาใช้เพื่อกระตุ้นให้เด็กมี
ความพยายามรับผิดชอบต่องานตรงหน้า โดยเฉพาะ
เรื่องที่เป็นปัญหาเรื้อรังมานาน โดยเน้นที่การสร้าง
ความภาคภูมิใจในตัวเด็กจากผลงานที่เกิดขึ้นภายใต้
ความพยายามของตนเองร่วมกับท่าทีที่ผู้ใหญ่ชื่นชม
และเป็นก�ำลังใจ
	 6. การตัง้กฎเกณฑ์ เป้าหมายของการตัง้กฎ 
ในบ้าน ไม่ใช่เพื่อบีบบังคับ แต่เพื่อให้ทุกคนในบ้าน 
รูห้น้าทีข่องตนและความคาดหวงัของสมาชกิคนอืน่ ๆ 
โดยมีหลักการ เช่น ให้ลูกได้ร่วมก�ำหนดกฎระเบียบ
ที่เหมาะสมกับวัยและปฏิบัติได้อย่างเสมอต้นเสมอ
ปลาย

	 7. การให้ค�ำปรึกษา ท่ีถูกต้องเหมาะกับสถานการณ์ 
เพศ และวัย สามารถช่วยให้เด็กและเยาวชนสามารถวาง 
เป้าหมายในการแก้ปัญหานั้น ๆ และค�ำปรึกษาสามารถ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมทีไ่ม่เหมาะสมให้เหมาะสมมากขึน้ อกีท้ัง
ยังลดช่องว่างระหว่างวัย เพราะการให้ค�ำปรึกษาเปรียบเสมือน
การสร้างความเช่ือมั่น ภายในจิตใจท�ำให้วัยรุ่นเกิดการยอมรับ
ในตัวผู้ปกครอง
	 8. การจัดการกับพฤติกรรมวัยรุ ่น ควรออก 
กฎระเบียบเท่าท่ีจ�ำเป็น ถ้าวัยรุ่นมีพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม
หลายประเด็นผู้ปกครองต้องค่อย ๆ  แก้ไขไปทีละเรื่อง และควร
มองให้ออกว่าปัญหาใดที่ท�ำให้สมาชิกภายในบ้านเดือดร้อน 
หรือเป็นเรื่องส่วนตัว เช่น ถ้าวัยรุ่นถอดเสื้อผ้าทิ้งไว้บนโต๊ะ
รับแขกควรแก้ไข แต่ถ้าวัยรุ่นถอดเสื้อผ้าเกลื่อนกลาดในห้อง
ของตนเอง ผู้ปกครองควรปล่อยไว้ เพราะถ้าเราไปรุกล�้ำพื้นที่
ส่วนตวัวยัรุ่นเมือ่ไหร่เขาจะค่อย ๆ  ปิดใจกบัผูป้กครอง จนในทีส่ดุ
อาจจะไม่เชื่อฟังผู้ปกครองอีกเลย
	 9. การแสดงความเห็นอกเห็นใจ เป็นการแสดงให ้
เห็นถึงความห่วงใย ซึ่งเป็นสิ่งที่ผู้ปกครองต้องแสดงให้วัยรุ่น
ได้รบัรู ้เพราะเมือ่วยัรุน่มปัีญหาครอบครวัจะเป็นทีท่ีพ่วกเขาจะ
เข้าหาและรู้สึกปลอดภัยที่จะเข้ามาปรึกษากับครอบครัว
	 10. การสร้างความสัมพันธ์ท่ีดี เลือกค�ำพูดที่ 
เหมาะสมไม่เป็นค�ำพูดที่ประชดประชันส่อเสียด หรือจี้จุด  
ให้แทงใจในประเด็นท่ีเด็กจะรู ้สึกว่า เขาดีไม่พอ ไม่มีค ่า  
หรือกลายเป็นตัวปัญหา ของพ่อแม่ ต่อให้เด็กท�ำผิด ก็ให้ชี้แจง
หรืออธิบายด้วยเหตุผล ไม่ใช่การประชดประชัน



บางปัญหาเราไม่รู้จะไปหาทางแก้ที่ไหน หรือถามใคร 
การมีแพลตฟอร์มออนไลน์ 

และรายการรอลูกเลิกเรียน ของ สสส.
ท�าให้เราเข้าถึงค�าตอบ จากผู้เชี่ยวชาญได้ง่ายขึ้น
ที่มา : งานเสวนา “แพลตฟอรมออนไลนกับการสื่อสารกับ ลูกหลานวัยรุนยุค 4.0” 

และเปิดตัวรายการทีวี  “รอลูกเลิกเรียน” (After school) 
ณ อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส.

พิชชาภา ประชารักษ์ (แม่จิ๋ว)

บางปัญหาเราไม่รู้จะไปหาทางแก้ที่ไหน หรือถามใคร

(แม่จิ๋ว)

    พญ.วิมลรัตน์  วันเพ็ญ  
รองผูอํ้านวยการสถาบนัสขุภาพจติเดก็และวยัรุน่ราชนครนิทร์  
กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 

       ปัจจุบันครอบครัวต้องเผชิญกับ ความท้าทายในการสื่อสารกับวัยรุ่นมากกว่า ในอดีต 
ทั้งทางด้านอารมณ์ ความวิตกกังวล ซึมเศร้า ที่มาจากลักษณะครอบครัวที่เปลี่ยนแปลงไป 
สภาพลกัษณะสงัคม สิง่แวดล้อมทีเ่ปลีย่นไป การสือ่สารกบัลกู หวัใจจรงิ  ๆ  ไม่ต้องใช้เวลาเยอะ 
แค่เข้าใจลกัษณะของวยัรุน่ว่า เป็นวยัทีต้่องการแสดงตวัตน ได้รบัการยอมรบั การดบุ่นเหมอืน
เด็กเล็ก ๆ  อาจจะใช้ไม่ได้ผลอีกต่อไป  

 วิธีการสื่อสารเชิงบวก พ่อแม่ ต้องเปลี่ยนตัวเองให้เข้าใจสิ่งที่ลูกเป็น สิ่งที่ลูกท�า อย่าปล่อยให้โอกาสที่จะชื่นชม 
ให้ก�าลังใจลูกหลุดลอยไป ทุกครั้งที่สามารถท�าในสิ่งที่ดี ต้องให้ค�าชมเป็นยาใจกับลูก ส่วนเรื่องการว่ากล่าวตักเตือน 
หรือบ่น อาจต้องเปลี่ยนเทคนิคไป เริ่มต้นด้วยค�าพูดเชิงบวก ก่อนที่จะบอกจุดประสงค์ของเรา เช่น  ให้ขึ้นต้นด้วยตัวเอง
เลยว่า แม่ หรือพ่อ อยากให้ปิดโทรศัพท์นะลูก และใส่ความห่วงใยสั้น  ๆ   รับรองว่าลูกวัยรุ่นอยากคุยกับเราเพิ่มมากขึ้น 
  ตามหลักการ การพูดขึ้นต้นว่า “เธอ” หรือชื่อของลูก อาจท�าให้มีค�าต�าหนิตามหลังได้ แต่หากเราเริ่มบทสนทนา
ด้วย “ฉนั” หรอืการแทนตวัเอง จะท�าให้ไม่เกดิค�าพดูทีไ่ม่ด ีเพราะเราก�าลงัพดูถงึตวัเองอยู ่ เทคนคิการสือ่สารนัน้ เป็นเรื่อง
ที่ทุกคนสามารถเรียนรู้และปรับเปลี่ยนได้ 

นางสาวณัฐยา  บุญภักดี  
ผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน  และครอบครัว สสส. 

       สสส. เห็นช่องว่างการสื่อสารระหว่างพ่อแม่ ลูก หรือผู้ใหญ่ในบ้านที่มีลูกหลานวัยรุ่น
 ซึง่เป็นเรือ่งทีน่่าเป็นห่วง เพราะความไม่เข้าใจหรอืช่องว่างนัน้มคีวามซบัซ้อนมากกว่าสมยัก่อน 

ความแตกต่างของรายการน้ีคือ ได้รับความรู้บวกสาระบันเทิงในทันที มีลิงก์ให้เข้ากลุ่ม 
และมแีบบสอบถามวดัระดบัปัญหาการสือ่สารทีเ่กดิขึน้ในครอบครวั มกีารเชือ่มโยงและส่งต่อ
ไปยงัผูเ้ชีย่วชาญในการร่วมกนัแก้ไขปัญหาทีเ่กดิขึน้ เพราะฉะนัน้มนัไม่ใช่แค่ดแูล้วจบแต่มตีวัช่วย
ที่ติดตาม น่าจะเป็นครั้งแรกส�าหรับเมืองไทยที่มีสื่อรูปแบบนี้มาเป็นตัวช่วยครอบครัว

  สสส. มองว่า ต้องเข้าไปหนุนเสริมและเพิ่มประสิทธิภาพในการเข้าถึงสื่อและการแก้ไขปัญหาการสื่อสารภายใน
ครอบครัว และหวังว่ากระบวนการคิดงานของแพลตฟอร์มออนไลน์ชิ้นนี้ จะเห็นผลลัพธ์ขึ้น อย่างน้อยก็ให้ครอบครัว
ได้มีความรู้ และเทคนิคที่จะน�าไปปรับใช้กับครอบครัวต่อไป







สุขสร้างได้

	 เป็นเรือ่งทีค่นทัง้โลกแปลกใจ เมือ่การวัดผลทางการศกึษา 
ชี้ว่า ประเทศฟินแลนด์ ท่ีมีระบบการเรียนการสอนที่​ชั่วโมง
เรียนต�่ำ การบ้านน้อย และมีการสอบวัดผลที่ไม่ได้บ่อยและถี่
เท่าประเทศอื่น กลับมีคะแนนเฉลี่ยว่าเป็นประเทศที่การศึกษาดี
ที่สุดในโลก​ เมื่อวิเคราะห์ก็พบว่า การเรียนการสอนโดยมีผู้เรียน 
เป็นศูนย์กลาง เน้นสร้างส่วนร่วมในการเรียนรู้ ให้เรียนโดยคิด
และลงมือท�ำและให้เด็กได้มีกิจกรรมนอกห้องเรียนมากขึ้น 

	 แม้ว ่าการเรียนจะเป็นเรื่องส�ำคัญ แต่ป ัจจุบันพบว่า  
การสร้างความสมดุลระหว่างการเรียนกับการใช้ชีวิตก็ส�ำคัญ 
ไม่แพ้กัน

	 โดยเฉพาะปัจจุบันเริ่มพบว่า เด็กไทยยังมีปัญหาน�้ำหนักและส่วนสูง  
ไม่ได้มาตรฐาน มากไป น้อยไป และพบปัญหาเด็กสมาธิสั้นเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
ส่วนหนึ่งเกิดมาจากสภาพแวดล้อมที่เปล่ียนไป เด็กติดจอตั้งแต่อายุน้อย 
ท�ำให้กิจกรรมทางกายลดลง กล้ามเนื้อไม่ถูกกระตุ้นให้มีพัฒนาการสมวัย 
พลังงานไม่ได้รับการเผาผลาญจากพฤติกรรมเนือยนิ่ง จนเกิดปัญหาเรื่อง
พัฒนาการ

เล่นกระตุ้นสมอง
               ออกมาเล่นด้วยกัน

	 “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” เป็นเป้าหมาย
ของกระทรวงศึกษาที่พยายามจะปฏิวัติให้เด็กไทย 
หันไปเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ ผ่านการปฏิบัติ ได้ฝึกคิด 
วิเคราะห์ วางแผน แก้ปัญหา เพื่อน�ำไปสู ่การ
สร้างสรรค์สิ่งใหม่ ๆ  โดย สสส. เอง มีต้นทุนเรื่อง
การกระตุ้นกิจกรรมนอกห้องเรียนอยู่แล้ว จึงมี
การท�ำงานกับโรงเรียนต้นแบบท่ัวประเทศ ให้เกิด
กจิกรรมทีส่นกุ น่าสนใจ โดยมกีารออกคูม่อื เทคนิค 
วิธีการ เพื่อให้โรงเรียนต่าง ๆ ได้น�ำไปพัฒนาปรับ 
ใช้ให้เหมาะสม
	 กิจกรรมทางกายนั้น เป็นสิ่งที่ส�ำคัญส�ำหรับ
ประชากรทุกช่วงวัย โดยเฉพาะ “วัยเด็ก” ที่ยุค 
ก่อนเทคโนโลยีจะเติบโตอย่างก้าวกระโดด เด็ก ๆ  
ใช้เวลาว่างในการออกไปวิง่เล่น ท�ำกจิกรรมปฏสิมัพนัธ์
กับเพื่อน ๆ นอกห้องเรียน สนามเด็กเล่น ไม่เคย
ว่างเปล่าจากเด็ก ๆ  เหมือนในยุคนี้
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​การเรียนไม่มีวันสิ้นสุด  และ​ไม่ได้เกิดเฉพาะในห้องเรียน​



	 องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน�ำว่า ประชากรวัยเด็ก อายุ 5-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายปานกลางขึ้นไปอย่างน้อย  
60 นาททีกุวนั เพราะการมกีจิกรรมทางกายนัน้ นอกจากส่งผลดต่ีอสขุภาพกาย ยงัเป็นสิง่ทีก่ระตุน้ ส่งเสรมิพฒันาเดก็ในหลาย ๆ  ด้าน 
ไม่ว่าจะเป็น สติปัญญา เจตคติ และกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  ที่เชื่อมโยงไปถึงการกระตุ้นเซลล์สมอง ท�ำให้เกิดพัฒนาการทางสมอง 
	 มีหลักฐานเพียงพอที่จะพิสูจน์ได้ว่า การมีกิจกรรมทางกายอย่างเพียงพอเป็นประจ�ำ สามารถช่วยให้เด็กมีพัฒนาการ 
ทางสมอง และมีความสัมพันธ์กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมทางกายจะส่งผลโดยตรงต่อความแข็งแรง
ของกระดูกและกล้ามเนื้อ ขณะเดียวกันก็ยังลดความเสี่ยงการเป็นโรคอ้วน และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในอนาคต

	 ​      Active Play เป็นค�ำที่เริ่มรู้จักอย่างแพร่หลายมากขึ้น ไม่ว่าจะการเล่น 
คนเดยีว การเล่นเป็นกลุม่ หรอืการเล่นทีมี่การก�ำหนดรปูแบบและกติกา ล้วนท�ำให้
เดก็ได้รบัความสนกุสนาน และมพีฒันาการด้านการเรยีนรูท้ัง้ 3 องค์ประกอบ คอื 

	 • Cognitive Domain หรือด้านพุทธิพิสัย ​หรือเรียกว่า พัฒนาการทางสติปัญญา เกิดจากการท�ำงานของ 
สมองในขณะที่เด็กเล่น โดยท�ำหน้าที่สั่งการให้อวัยวะต่าง  ๆ  ในร่างกายเคลื่อนไหวอย่างสัมพันธ์กัน การที่สมอง
ของเด็กได้รับการกระตุ้นให้ท�ำงานบ่อย ๆ ผ่านการเล่น จะท�ำให้สมองสั่งการอย่างฉับไว ส่งผลต่อการพัฒนา 
สติปัญญาเด็กในการเรียนรู้สาระวิชาการด้านอื่น  ๆ  อีกด้วย

	 • Affective Domain หรือด้านจิตพิสัย หรือการเรียนรู้เพื่อพัฒนาการทางเจตคติ คุณธรรม จริยธรรม 
ประสบการณ์ที่มีคุณค่าด้านเจตคติของเด็กที่มีต่อตนเองและผู้อื่น เด็กจะยอมรับกฎระเบียบและถือปฏิบัติตาม 
พร้อมเห็นคุณค่าของการเคารพกติกาในการเล่น เกิดทักษะสังคม และเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่นผ่านการเล่น 

	 • Psychomotor Domain หรือด้านทักษะพิสัย ​หรือการเรียนรู้พัฒนาทักษะทางกาย โดยเด็กจะสามารถ 
เลียนแบบท่าทางจากการเล่น รู้จักพัฒนาการควบคุมบังคับการเคลื่อนไหว และเสริมสร้างความแข็งแรงของ
ร่างกาย

	​​​​ สสส. มีนโยบายส่งเสริมการเคลื่อนไหวในเด็กให้เหมาะสมตามช่วงวัย คือ เด็กอายุ 3-5 ปี ส่งเสริมให้รู้จักการเล่นให้เป็น
ขยับให้สนุก เด็กอายุ 6-8 ปี ส่งเสริมให้รู้จักการควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่ และเด็กอายุ 9-12 ปี ส่งเสริมให้รู้จักการเล่นเป็นทีม  
มีน�้ำใจนักกีฬา โดยใช้หลัก 10-20-30 คือ ท�ำกิจกรรม 10 นาทีก่อนเข้าเรียน 20 นาทีระหว่างวันหรือพักเท่ียง และ 30 นาที  
หลังเลิกเรียน และส่งเสริมให้เกิดพื้นที่สนามเด็กเล่นอย่างสร้างสรรค์ในชุมชนต่าง ๆ  ​
	 แล้วเรื่องเล่น จะไม่ใช่แค่เรื่องเล่น ๆ  อีกต่อไป

นิตยสารสร้างสุข 13



 ผลการศึกษาเกี่ยวกับผลกระทบด้านอารมณ์และพฤติกรรมความรุนแรงของ American 
Academy of Pediatrics พบว่า ความรุนแรงที่เห็นจากหน้าจอโทรทัศน์และสื่อต่าง ๆ นับวัน
ยิ่งมีความรุนแรงเพิ่มขึ้นและส่งผลร้ายต่อเด็ก เพราะจะท�าให้เด็กสะสมอารมณ์หวาดกลัว 
วิตกกังวล ขี้สงสัย นอนไม่หลับ ฝันร้าย หรือซึมเศร้า และมีแนวโน้มท่ีจะแสดงความรุนแรง
มากข้ึน พ่อแม่จึงควรระวังเรื่องการเสพสื่อผ่านจอโทรทัศน์ หรือจออิเล็กทรอนิกส์ต่าง ๆ 
ซึ่งทางที่ดี คือ การสนับสนุนให้ลูกออกมาขยับร่างกาย
 การสอนให้ลูกเรียนรู้ท่ีจะใช้จออย่างถูกวิธี ควบคุมเวลาการใช้ให้เหมาะสมกับช่วงวัย เป็นสิ่งที่พ่อแม่ต้อง
สร้างข้ึนตั้งแต่วัยเด็ก และต้องทราบว่า การให้เด็กใช้จอตั้งแต่ยังเป็นเด็กเล็ก อาจส่งผลต่อพัฒนาการ การเรียนรู้
และปัญหาสมาธิสั้นได้

+ เล่นสนุก แถมได้ประโยชน์  เริ่มต้นยังไง?
• เด็กอายุ 3-5   ป  : เคลื่อนไหวให้เป็น ขยับให้สนุก ด้วยกิจกรรมต่าง ๆ  วิ่งเล่น ปีนป่ายในสถานที่ที่ปลอดภัย 
• เด็กอายุ 6-8   ป  : รู้จักการควบคุมกล้ามเนื้อมัดใหญ่และอุปกรณ์สร้างทักษะการเคลื่อนไหวท่ียาก ๆ เช่น ปั่นจักรยาน 
    สเกตบอร์ด ว่ายน�้า ปิงปอง แบดมินตัน กระโดดเชือก 
• เด็กอายุ 6-17  ป : ควรมีกิจกรรมทางกายวันละ 60 นาที หรือ 420 นาที ต่อสัปดาห์  Active Play ช่วยส่งเสริมศักยภาพ
     ส่งเสริมพัฒนาการของเด็กทั้งมิติกาย สมอง และสังคม
• เด็กอายุ 9-12 ป  : รู้จักความเป็นทีม รู้จักน�้าใจนักกีฬา เช่น เก้าอี้ดนตรี วิ่งเปรี้ยว ขี่จักรยานเชิงท่องเที่ยวในชุมชน ฟุตบอล
     บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 

“สิ่งที่พ่อแม่เผชิญคือ เด็กงอแง เมื่อไม่ได้อยู่กับจอ 
จนต้องใจอ่อนเพราะไม่รู้จะแก้ปัญหาอย่างไรนั้น สามารถแก้ไขได้” 

 เมื่อลูกร้องต้องการสมาร์ทโฟน หรือแท็บเล็ต ให้ดึงความสนใจจากเด็กด้วยการชวนท�ากิจกรรมอย่างอื่น เช่น วาดรูป 
เต้นระบ�า พาลูกไปเที่ยวข้างนอก หรือชวนเล่นกีฬาง่าย  ๆ  ซึ่งพ่อแม่ต้องมีความหนักแน่นในการกระท�าอย่างต่อเนื่อง

         ใช้สื่อหน้าจอกับลูกเพียงแค่เวลาสั้น  ๆ  เช่น เปลี่ยนจากการดูคลิปวิดีโอ หรือเล่นเกมเป็นการอ่าน 
e-Book แทน และไม่ควรทิ้งเด็กเอาไว้ล�าพัง เพราะการอ่านจากหน้าจอไม่เหมือนการอ่านจากหนังสือ
เป็นเล่ม และไม่ควรให้ใช้บ่อยเพื่อให้เด็กควบคุมอารมณ์ รู้จักการรอคอย ซึ่งการใช้สื่อหน้าจอควรอยู่
ในการดูแลของพ่อและแม่

     บริหารเวลาในการดูแลให้ลูกได้รับความรัก ความอบอุ่น ในเด็กเล็กที่อายุต�่ากว่า 3  ปี
 การควบคุมอารมณ์ตัวเองจะท�าได้ยาก จึงไม่ควรให้ใช้สื่อหน้าจอ แต่ในเด็กที่โตและรู ้จัก

การรอคอย ควบคุมอารมณ์ได้ พ่อแม่สามารถให้ลูกใช้สมาร์ทโฟน หรือแท็บเล็ตได้ แต่ต้องอยู่
ในการดูแลของพ่อแม่

 พ่อแม่มีส่วนช่วยในการเรียนรู้ โดยให้พิจารณาดูความพร้อมของลูกว่าสมควรที่
จะใช้สื่อหน้าจอหรือไม่ และควรปลูกฝังเรื่องการเคารพเวลาให้มีทักษะ
ทางสงัคมทีพ่ร้อมจะไม่สนบัสนนุสือ่ทีแ่ฝงไปด้วยสิง่ย่ัวยุหรอืความรนุแรง



+ ข้อดีของการเล่น     
​	 โอกาสที่เด็กกลุ่มที่ออกมาเล่นจะมีภาวะอ้วนจะลดลงไปร้อยละ 10
	​​ ลดโอกาสเสี่ยงลองบุหรี่ ติดยาเสพติด มีเซ็กซ์ไม่ปลอดภัย และท้องในวัยเรียน
	​ ลดค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพลง ไม่เจ็บป่วยง่าย ๆ
	​​ เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และมวลกระดูก
	 ลดโอกาสในการเกิดโรคหัวใจ เส้นเลือดสมองตีบ มะเร็ง และเบาหวาน
	 ท�ำงานได้ส�ำเร็จ และได้ผลลัพธ์ของงานที่ดีขึ้น
	​ เพิ่มทักษะชีวิต ท�ำให้เด็กเข้าสังคม​ได้เป็นอย่างดี

	 • สอนให้รูจ้กัความต่างระหว่างคนจรงิกบัตวัละคร  
เด็กมีจินตนาการ และซึมซับสิ่งต ่าง ๆ ได ้รวดเร็ว 
และง่ายกว่าผู้ใหญ่ พ่อแม่ ควรสอนให้เด็กรู้จักแยกแยะ 
ตัวละครในสื่อกับชีวิตจริงว ่า มีความแตกต่างกัน 
อย่างไรบ้าง ​เพื่อให้เด็กสามารถ​แยกแยะ และปลอดภัย
จากพิษภัยของการดูโทรทัศน์ และสื่ออิเล็กทรอนิกส์
	 • สอนให้รู้จักความแตกต่างระหว่างเรื่องจริงกับ
เรื่องสมมติ ​บางรายการอาจน�ำมาใช้สอนเด็กให้เรียนรู้
โลกจริงกับโลกสมมติได้ เช่น รายการที่มีการเล่านิทาน
ประกอบภาพ หรือละครหุ่นส�ำหรับเด็ก แต่พ่อแม่ต้อง
คอยบอกลูกว่าช่วงไหนเป็นเรื่องจริง ช่วงไหนเป็นเรื่อง
สมมติ ขั้นตอนนี้เป็นการสอนต่อจากข้อแรก เพราะหลัง
จากเด็กแยกแยะระหว่างตัวละครกับคนจริงได้ เขาควร
จะรูถ้งึความแตกต่างระหว่างเรือ่งจรงิกบัเรือ่งสมมตด้ิวย 
ชวนให้ลูกดูรายการที่เหมาะสม
	 • พ่อแม่ต้องหาเทคนิคดึงความสนใจของลูกให้ดู
รายการที่เหมาะสมกับวัย การชี้ชวนให้ลูกดูในสิ่งที่ควรดู
ขณะนัง่อยูด้่วยกนั เช่น เหน็นกไหมลกู น่ารกัไหม  ดลูงินัน่สิ 
กินกล้วยใหญ่เลย ฯลฯ การท�ำเช่นนี้จะท�ำให้เด็กคุ้นเคย 
กับค�ำแนะน�ำหรือค�ำชวนของพ่อแม่ และท�ำให้เขาสนใจ 
ในสิ่งที่เราเลือกหยิบยื่นให้ และยังสามารถควบคุม
คุณภาพของรายการโทรทัศน์ที่ลูกควรดูได้ด้วย

	 • ควบคุมการเปิด-ปิดโทรทัศน์ สมาร์ทโฟน และแท็บเล็ต 
​ควรออกกฎของบ้านและก�ำหนดเวลาใช้ให้ชัดเจนในการดูโทรทัศน์
และเล่นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ต้ังแต่ลูกยังเป็นเด็กเล็ก เช่น  
เมื่อจบรายการแล้วควรอุ้มลูกออกจากหน้าจอแล้วบอกว่า “จบแล้ว 
ปิดดีกว่านะ” เม่ือเรากดปุ่มปิดก็จะเป็นการสอนให้เด็กดูโทรทัศน์ 
เป็นเวลา ไม่หมกมุ่นกับจอมากเกินไป ซึ่งสามารถใช้วิธีนี้กับอุปกรณ์
อื่น ๆ ได้ด้วย เช่น ก�ำหนดว่าลูกจะเล่นได้เวลาไหนและมากน้อย 
เท่าไหร่ เพื่อเป็นการฝึกวินัยเบื้องต้น 
	 • ไม่ปล่อยให้เดก็อยู่กับจอเพยีงล�ำพงั โลกออนไลน์เป็นสิง่ทีม่ี 
ทัง้ประโยชน์ และพษิภยั พ่อแม่ต้องไม่ปล่อยให้เดก็อยูก่บัจอเพยีงล�ำพงั 
หรือใช้จอเพื่อท�ำให้เด็กอยู่นิ่งเฉย เพื่อให้พ่อแม่สามารถใช้เวลาท�ำ
อย่างอื่นได้ เพราะไม่มีวันเลยที่เราจะรู้ว่า ลูกเสพสื่ออะไรเข้าไปบ้าง 
ร้าย หรือดี เราจึงต้องคอยบอกและสอนเสมอเมื่อเด็กเข้าถึงสื่อได้
	 • การหันเหความสนใจจากหน้าจอลูก ต้องทดแทนด้วยการ
ท�ำกิจกรรมอื่น เช่น การมอบหมายหน้าที่ในบ้านให้เด็ก ๆ ได้ใช้เวลา
ท�ำอย่างอื่นนอกจากติดจอ และยังได้มีกิจกรรมทางกาย​ ซึ่งสามารถ
ฝึกได้ตั้งแต่เล็ก และให้หน้าที่รับผิดชอบมากขึ้นตามวัย เช่น ​​งานครัว  
ให้ลกูมส่ีวนร่วมเสนอเมน ูหยบิผกัจากตูเ้ยน็ เดด็ผกั จดัจาน งานสวน  
ให้ลูกช่วยเก็บใบไม้ ถอนหญ้า รดน�้ำต้นไม้ พรวนดิน ปลูกต้นไม้  
งานเก็บกวาดซักล้าง ให้ลูกล้างแก้วน�้ำของตัวเอง เก็บของเล่นเข้าที่ 
จัดของในห้องตัวเอง หัดพับผ้า พับผ้าห่มจัดที่นอนของตัวเอง ​

60 นาทีต่อวัน ตามหลักของ Active Play 
สามารถสะสมได้โดยใช้สูตร 10-20-30

• 10 นาที ก่อนเข้าเรียน เช่น เดินหรือปั่นจักรยานไปโรงเรียน  ออกก�ำลังกายประกอบเพลง วิ่งไล่จับก่อนเข้าชั้นเรียน 
• 20 นาท ีระหว่างวนั ​ช่วงพกัเทีย่ง​ เช่น วิง่เล่น เตะฟตุบอล ปีนป่าย กระโดดหนงัยาง เล่นเกมทีม่กีารเคลือ่นไหวร่างกาย
• 30 นาที หลังเลิกเรียน เช่น ว่ายน�้ำ ปั่นจักยาน เต้น วิ่งจ็อกกิ้ง เต้นแอโรบิก วอลเลย์บอล
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“สร้างพื้นฐานการเรียนรู้ที่จะอยู่กับจอ กับชีวิตจริง”



คนสร้างสุข

     หลายคนคิดว่าการทํางานที่มั่นคงอย่างการรับราชการ 
น่าจะเป็นจุดสําเร็จในการดําเนินชีวิต แต่กับบางคนนั้น ก็ไม่ใช่

     นายยงยุทธ วงศ์วิชัย เป็นอีกหนึ่งคนที่เลือกเดินออกจาก
อาชีพที่มั่นคง ที่สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดลําปาง เพื่อมาดูแลคุณแม่
อย่างเตม็ท่ี แต่ใช่ว่าการลาออกนัน้ จะหยดุการใช้ความรู้ ความสามารถให้
เป็นประโยชน์กับคนอื่นได้

  ประสบการณ์ หน้าที ่การอบรมให้ความรูแ้ละป้องกนัการตดิเชือ้เอชไอวี 
และโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ เป็นส่งิที ่ยงยทุธ ได้เรยีนรูแ้ละมปีระสบการณ์

ทํางานมา นําไปใช้ในการทํางานเพื่อช่วยเหลือสังคมอีกคร้ัง โดยเริ่มเข้าไป
ร่วมกับ “กลุ่มเพื่อนเพื่อเด็กและเยาวชน” ซึ่งมุ่งทํางานเพื่อป้องกัน
และแก้ไขปัญหาของเด็ก และเยาวชน
     ยงยทุธ บอกว่า การทาํงานตามภารกจิ กลุม่เพือ่นเพือ่เด็กฯ 

จะดําเนินการเพียงลําพังไม่ได้ ลําดับแรกจึงจําเป็นอย่างยิ่ง
ที่จะต้องเชื่อมประสานหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องภายใน
จังหวัดเข้ามาทํางานร่วมกันอย่างเป็นหนึ่งเดียวดีกว่า
การทาํงานแบบต่างคนต่างทาํ โดยประสานภาคประชาสงัคม 
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด หน่วยงานการศึกษา 
หน่วยงานกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคง
ของมนุษย์ (พม.) อปท. กลุ่มเยาวชน และหน่วยงาน
ราชการ รวมถึงภาคีอื่น ๆ   

   ผลทีเ่กดิขึน้จากการเชือ่มประสานการทาํงานร่วมกนั
ของทุกภาคส่วนในพื้นที่ ทําให้การดําเนินงานป้องกัน
และแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่นจังหวัดลําปาง 
ประสบความสําเร็จในระดับหนึ่ง โดยมีอัตราการคลอด
บุตรของหญิงอายุ 15-19 ปีต่อพันประชากร ลดลงเหลือ 
19.7 หรือ 381 รายต่อพันประชากร จากจํานวนผู้หญิง
อายุ 15-19 ปี รวม 19,324 รายในปี 2560 ซึ่งเป็น
ช่วงหลังสิ้นสุดโครงการ ขณะที่ก่อนเริ่มดําเนินงานตาม
โครงการอยู่ที่ 28 ต่อพันประชากร เป็น 1 ใน 3 จังหวัด
ที่มีอัตราการคลอดของหญิงอายุ 15-19 ปีน้อยท่ีสุด
ของประเทศ

จิ๊กซอว์  เล็ก ๆ
         เติมเต็มสุขให้สังคม
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 “การทํางานเรื่องป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่นที่ผ่านมา ทําให้พบ
ความท้าทายและประสบการณ์ทีเ่กดิขึน้ คอื วยัรุน่มทีศันคต ิความรู้ท่ีไม่ถกูต้อง 
เช่น มเีซก็ส์เปล่ียนคูน่อน แต่ใช้วธิกีารป้องกนัการตัง้ครรภ์ทีไ่ม่มปีระสทิธภิาพ 
และเป็นการเข้าถงึแต่วยัรุน่หญงิเท่านัน้ ทีส่าํคญัการเตรยีมผูใ้หญ่หรือครอบครัว
จาํเป็นอย่างยิง่ เพราะพ่อแม่ ผูป้กครองเข้าใจว่าเรือ่งเพศลกูเรียนรู้ด้วยตวัเอง 
และไม่รู้ว่าเริ่มคุยกับลูกเรื่องเพศอย่างไร  
 นอกจากนี้ หากให้หน่วยงานภาครัฐขับเคลื่อนเรื่องนี้เพียงลําพังจะมี
ข้อจํากัดที่ระบบไม่คล่องตัว การทํางานมีสะดุดและงบประมาณไม่เพียงพอ  
แต่หากให้องค์กรสาธารณประโยชน์เข้าร่วมเป็นกลไกการขับเคล่ือนด้วยจะ
ตอบโจทย์ ระบบการทํางานที่มีความคล่องตัว เข้าถึงงบประมาณในพื้นที่ 
และแหล่งทุนอื่น ๆ  เพื่อหนุนเสริมงานในระบบ” นายยงยุทธกล่าว 
 เมื่อการทํางานสัมฤทธิ์ผลจากการประสานงานของทุกฝ่าย ก็ทําให้การ
ทํางานยิง่สนุก และมพีลงัจะขบัเคลือ่นให้สามารถทาํงานต่อไปได้ โดยคณุยงยทุธ 
ได้แลกเปล่ียนความคดิจากการทาํงานว่า   การทีจ่ะทาํงานแบบบรูณาการร่วมกนั
ไปได้นั้น ลําดับแรกต้องเห็นความสําคัญของงานที่ทํา เช่น เห็นความสําคัญ
ของปัญหาเยาวชนที่มีทั้งเรื่องท้องไม่พร้อม โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และ
ยาเสพตดิทีส่งูขึน้ หากไม่ทาํอะไรแนวโน้มกจ็ะเพิม่ขึน้ เพราะฉะนัน้ การทาํงาน
ร่วมกันทั้งจังหวัดเป็นภาคีเครือข่ายจะดีกว่า เพราะบางครั้งในบางเรื่องเราไม่
เชีย่วชาญ กส็ามารถทาํงานประสานหน่วยงานหรอืองค์กรทีม่คีวามเชีย่วชาญ
ในเรื่องนั้น ๆ เป็นพิเศษได้ โดยทุกคนมีเป้าหมายเดียวกันว่าต้องการเห็นเด็ก
และเยาวชนลําปางเป็นอย่างไร การทํางานก็จะมุ่งไปในทิศทางเดียวกัน 

 ท้ายที่สุด นายยงยุทธ บอกว่า การได้ทํางานร่วมกันเป็นภาคีของ สสส.  
แม้จะมีกรอบการใช้งบประมาณไม่ต่างจากภาครฐั แต่มคีวามง่ายกว่าตรงท่ีมี
แหล่งทุนและจัดสรรเป็นเงินก้อนทําให้สามารถทําได้ในระดับที่ใหญ่กว่า
การขอสนับสนุนงบประมาณจากภาครัฐเพียงอย่างเดียว ซึ่งมักจะได้
งบประมาณที่ไม่เพียงพอในการทํางาน เว้นแต่จะเป็นโครงการใหญ่
ทีผู่บ้รหิารให้ความสาํคญัจงึจะได้รบังบประมาณมาก แต่การเป็นภาคี
ของ สสส. เม่ือหารือร่วมกันแล้วเห็นว่า เป็นโครงการท่ีเกิดประโยชน์
ก็สามารถเสนอขอรับงบประมาณสนับสนุนให้เพียงพอต่อการทํางาน
เพื่อประโยชน์ของสังคมต่อไปได้

ร่วมกันทั้งจังหวัดเป็นภาคีเครือข่ายจะดีกว่า เพราะบางครั้งในบางเรื่องเราไม่
เชีย่วชาญ กส็ามารถทาํงานประสานหน่วยงานหรอืองค์กรทีม่คีวามเชีย่วชาญ
ในเรื่องนั้น ๆ เป็นพิเศษได้ โดยทุกคนมีเป้าหมายเดียวกันว่าต้องการเห็นเด็ก
และเยาวชนลําปางเป็นอย่างไร การทํางานก็จะมุ่งไปในทิศทางเดียวกัน 

 ท้ายที่สุด นายยงยุทธ บอกว่า การได้ทํางานร่วมกันเป็นภาคีของ สสส.  
แม้จะมกีรอบการใช้งบประมาณไม่ต่างจากภาครฐั แต่มคีวามง่ายกว่าตรงท่ีมี
แหล่งทุนและจัดสรรเป็นเงินก้อนทําให้สามารถทําได้ในระดับที่ใหญ่กว่า
การขอสนับสนุนงบประมาณจากภาครัฐเพียงอย่างเดียว ซึ่งมักจะได้
งบประมาณที่ไม่เพียงพอในการทํางาน เว้นแต่จะเป็นโครงการใหญ่
ทีผู่บ้รหิารให้ความสาํคญัจงึจะได้รบังบประมาณมาก แต่การเป็นภาคี
ของ สสส. เมื่อหารือร่วมกันแล้วเห็นว่า เป็นโครงการท่ีเกิดประโยชน์
ก็สามารถเสนอขอรับงบประมาณสนับสนุนให้เพียงพอต่อการทํางาน

 “จุดท่ีคิดว่า สสส. มีส่วนอย่างมากและ
ทาํได้ด ีคอื การสนบัสนนุให้องค์กรหรอืเครือข่าย
ต่าง ๆ ท่ีอยู่นอกเหนือระบบรัฐ เข้าไปเชื่อมกับ
หลาย ๆ  หน่วยงานของภาครฐั เนือ่งจากการทํางาน
ท่ีผ่านมามีข้อสังเกตท่ีเห็นชัดเจน คือ แต่ละ
หน่วยงานก็จะทํางานตามภารกิจของตัวเอง 
การที่จะชักชวนหน่วยงานอื่นมาร่วมกันทํางาน
เพื่อพัฒนาไม่ค่อยมีมากนัก อาจจะด้วยข้อจํากัด
หลาย ๆ  อย่าง ทาํให้การบรูณาการยงัไม่เตม็ทีพ่อ
แต่การที่ สสส. สนับสนุนภาคีให้เป็นกลไกกลาง
เชื่อมประสานงานของทุกหน่วยงานเข้าด้วยกัน 
จงึทาํให้การทาํงานขบัเคลือ่นมพีลงัเป็นหนึง่เดยีว 
โอกาสสําเร็จจะเพิ่มมากขึ้น” 
 
 ไม่ว่าจะทํางานในจุดใด หากใช้ประโยชน์ที่
ผู้อื่นจะได้รับเป็นที่ตั้ง ก็สามารถที่จะตั้งใจทําให้
งานสําเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีอย่างมีความสุข 
และสร้างสมดุลให้กับชีวิตได้เช่นเดียวกัน

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ
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สุขรอบบ้าน

ตะลึง! วิจัยค้นพบ
             ความลับปุ่มหยุดอยากอาหารอ้วน

	 เคยสงสัยกันไหมว่า ท�ำไมเวลาเรากินอาหารที่ให้
พลังงานต่อร่างกายสูง ๆ เช่น แฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า  
มันฝรั่งทอด แล้วเหมือนจะมีอาการหยุดกินได้ยาก? 

	 แน่นอนว่า เป็นเพราะ​กินแล้วให้ความรู้สึกว่าอร่อย ​
และขณะที่เรารู ้สึกว่าอร่อย กินอย่างมีความสุขน่ีเอง  
ในสมองของเราก็จะเกิดการส่งกระแสไฟฟ้าที่ท�ำให้เรา
รู้สึกว่า อยากกินอีก กินอีก และกินอีก แม้ว่าท้องจะอ่ิม
จนแน่นแล้วก็ตาม 

	 เรื่องนี้ ทีมนักวิจัยด้านเภสัชวิทยา จากมหาวิทยาลัย 
แคโรไลน่า ประเทศสหรัฐอเมริกา ยืนยันว่า เป็นเหมือนกัน 
ทุกคน เพราะมันเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นในสมองตาม
ธรรมชาต ิ เพยีงแต่ว่าถ้าปล่อยให้เกดิแบบนีบ่้อย ๆ คงต้องมี 
น�้ำหนักตัวมากเกินเกณฑ์ หรืออาจถึงขั้นเป็นโรคอ้วน  
ซึ่งน�ำไปสู ่โรคต่าง ๆ อีกมากมาย ที่ท�ำให้เราอายุสั้นลง 
ไม่ว่าจะเป็น เบาหวาน ความดัน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด
สมอง

เชื่อเป็นความหวังรักษา โรคอ้วน อาการอยากกินแต่อาหารมัน ๆ หวาน ๆ 
ด้วยการสร้างสารต้านโปรตนีชนดิหนึง่ระงบัความอยาก 

อาหารให้พลงังานสงู ๆ และไม่ดต่ีอสขุภาพ
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	 ฉะนั้นแล้ว ทีมวิจัยซึ่งน�ำโดย ศาสตราจารย์ โทมัส แคช  
จึงได้ท�ำการทดลอง เพ่ือค้นหาให้ว่ากระบวนการใดกันแน่ที่ท�ำให้
เราเกิดอาการกินไม่ยั้ง เม่ือได้รับประทานของอร่อย ๆ หากแต่ว่า 
ไม่ดีต่อสุขภาพเช่นนี ้และเมือ่เจอแล้วจะหยดุมนัได้หรอืไม่​ และหยดุ
ได้อย่างไร โดยค�ำตอบทีไ่ด้คอื “เจอแล้ว” และน่าจะสามารถพฒันา
ไปเป็นวิธีการในการรักษาโรคอ้วนได้ด้วย
	 ทั้งนี้  เป็นการศึกษาสมองส่วนที่เรียกว่า อะมิกดาล่า  
(amygdala) ซึ่งทราบกันดีว่า ท�ำหน้าที่ควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ  
ของคนเรา จากการศึกษาพบว่า มีโปรตีนอยู ่ชนิดหนึ่งชื่อว่า  
โนซิเซ็ปติน (nociceptin) อยู่ในเซลล์ของสมองส่วนนี้ โดยในการ
ทดลองกับหนูทดลงนั้นพบว่า หากหยุดโปรตีนโนซิเซ็ปตินนี้ได้  
หนูทดลองจะหยุดพฤติกรรมเลือกรับประทาน โดยเฉพาะอาหาร 
ท่ีพวกมันรู ้สึกว่าอร่อย ๆ โดยนักวิจัยเทียบเคียงพฤติกรรม 
การเลือกกนิแต่อาหารทีอ่ร่อย ๆ ในหนทูดลองกบัพฤตกิรรมอยาก
เลือกกินแต่ของมัน  ๆ  หรือหวาน  ๆ  ที่คนเราส่วนใหญ่ชอบกินกัน 

	 “นักวิทยาศาสตร์หลายท่านได้ศึกษาสมองส่วนอะมิกดาล่า 
มาเป็นเวลายาวนาน จนเป็นที่ประจักษ์ว ่า สมองส่วนนี้มี 
ความเกี่ยวข้องกับการรับความรู้สึกเจ็บปวด ความวิตกกังวล 
และความกลัว” ศาสตราจารย์ โทมัส กล่าว “ส่วนสิ่งที่คณะวิจัย
ศึกษาพบใหม่ล่าสุดนั้นคือ สมองส่วนนี้ยังท�ำอย่างอื่นอีกด้วย 
เช่น ควบคุมพฤติกรรมการกินที่ท�ำให้มนุษย์ป่วยเป็นโรค”
	 ทั้งนี้ เม่ือได้ทดลองลดโปรตีนโนซิเซ็ปตินประมาณคร่ึงหนึ่ง 
จะมผีลท�ำให้สารสือ่ประสาทในวงจรไฟฟ้าในสมองของหนทูดลอง 
เกิดการลดความรู้สึกอยากกินอาหารเกินพิกัดได้ ดังจะสังเกต 
ได้จากน�้ำหนักตัวหนูทดลองที่ไม่เพิ่มขึ้น แม้ว่าจะจัดหาอาหาร 
ที่มีพลังงานสูง ๆ และเป็นที่ชื่นชอบของหนูให้เสริมไปกับอาหาร 
มื้อปกติก็ตาม ​โดยปกติแล้วในตอนที่ไม่มีการท�ำให้สารโปรตีน 
โนซิเซ็ปตินลดลง หนูจะกินเยอะและมีน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้น

	 “ผลการวิจัยของพวกเรา นับเป ็นงานวิจัยแรก 
ท่ีสามารถอธิบายได้ว่า สมองส่วนท่ีเป็นศูนย์กลางอารมณ์
ความรู้สึก มีผลโดยตรงต่อการเลือกรับประทานท่ีเป็นเรื่อง
ของความสขุในการกนิล้วน ๆ ” ศาสตราจารย์ แอนดรูว์ ฮาร์ดาเวย์ 
 นักวิจัยผู้รับหน้าที่น�ำเขียนรายงานผลการวิจัย กล่าว
	 จากสิง่ท่ีค้นพบในคร้ังนี ้ท�ำให้โลกวทิยาศาสตร์สามารถ
อธิบายได้อย่างเป็นวิชาการว่า ท�ำไมคนเราถึงเหมือนจะติด
กับดักของอาหารจ�ำพวกที่ให้พลังงานสูง ๆ  ได้โดยง่าย ไม่ว่า 
จะเป็น คุกกี้ เค้ก หรืออาหารฟาสต์ฟู้ด อีกทั้งผลจากการ
วิจัยครั้งนี้ ได้ให้ความหวังในการค้นคว้าหายาที่จะออกฤทธิ์
ทางเคมีโดยตรง เพื่อต่อสู้กับวิกฤตโรคอ้วน ยกตัวอย่างเช่น 
ในประเทศสหรฐัอเมรกิา ทีจ่ากผลการส�ำรวจล่าสดุเกีย่วกบั 
สุขภาวะและโภชนาการ พบว่า 1 ใน 3 ของวัยผู้ใหญ่ เป็นผู้มี
ปัญหาโรคอ้วนแล้ว
	 “วงจรไฟฟ้าในสมอง ดูเหมือนจะเป็นช่องทางหนึ่ง 
ที่สมองใช้สื่อกับตัวเราว่า หากอะไรที่เรากินแล้วรู้สึกว่า 
มันอร่อย เราก็จะรู้สึกว่าเป็นสิ่งคุ้มค่าที่จะกินอีกเรื่อย ๆ  
โดยไม่สนใจว่าจะมีผลเสียตามมาอย่างไรหรือไม่ นั่นจึงเป็น
ค�ำตอบว่า ท�ำไมเราถึงไม่ยอมหยุดกิน” ศาสตราจารย์โทมัส 
อธิบายย�้ำถึงสิ่งที่ทีมวิจัยพบในการทดลองกับหนูทดลอง 
กล่าวคือ หนูทดลองไม่ยอมหยุดกินอาหารท่ีมีไขมัน หรือ
น�้ำตาลสูง แม้ว่าจะได้รับปริมาณสารอาหารที่เพียงพอแล้ว
ในแต่ละวันก็ตาม
	 ศาสตราจารย์โทมัส กล่าวต่อว่า ในอีกทางหน่ึงคือ 
การท่ีสัตว์ หรือคนเรารู้สึกว่าไม่อยากหยุดกินอาหารที่ 
เมือ่ได้กนิแล้วรูส้กึว่าอร่อยนัน้ เป็นเรือ่งของสญัชาตญาณที่
น่าจะติดตัวมา แม้ผ่านการมีวิวัฒนาการของมนุษย์มานาน
แล้วก็ตาม  
	 กล่าวคือเมื่อเราได้ทานอะไรท่ีอร่อย สัญชาตญาณ 
ก็จะบอกให้เราต้องกินตุนไว้เยอะ ๆ เพราะไม่รู้ว่าเมื่อไหร่ 
ถึงจะได้รับประทานอาหารที่กินแล้วชอบใจแบบนี้อีก ในยุค
ท่ีอาหารขาดแคลนหรือหายาก หากแต่ว่าในยุคปัจจุบันนี้
ที่อาหารให้พลังงานสูง ๆ หาได้ง่าย ผลที่ตามมาจากการท�ำ
ตามสญัชาตญาณคอื การสะสมของน�ำ้หนกัตวัเพิม่ข้ึนเร่ือย ๆ 
จนถึงขั้นป่วยเป็นโรค
	 ส่วนใครท่ีสงสยัว่า แล้วการหยดุสารโปรตนีโนซเิซป็ตนิ
จะมผีลยบัยัง้ความอยากรบัประทานอาหารทัว่ไป  หรอืเทยีบ
ได้กับอาหารมื้อหลักของหนูทดลองด้วยหรือไม่นั้น ทีมวิจัย
ยืนยันว่า สารต้านการรับโปรตีนโนซิเซ็ปตินในสมอง มีผล
เพียงแค่เล็กน้อยถึงไม่มีเลยต่อการรับประทานอาหารปกติ
ที่จัดหาให้หนูทดลอง ซึ่งไม่ใช่อาหารจ�ำพวกให้พลังงานสูง 
ที่พวกมันชอบเป็นพิเศษและกินได้อย่างไม่ยั้ง
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สุขไร้ควัน

 ข่าวร้ายซึ่งเป็นข้อเท็จจริงเก่ียวกับบุหรี่ไฟฟ้านั้น ก็ทยอยกันออกมา
อย่างไม่ขาดสาย เม่ือมีการทําการวิจัยตรวจสอบกันมากขึ้นเรื่อย ๆ ล่าสุด
เป็นผลการศึกษาจากมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ซึ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ
ด้านสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม เอนไวรอนเมนทอล เฮลท์ เพอร์สเป็คทีฟ 
  จากการตรวจสอบบุหรี่ไฟฟ้าจํานวน 75 รายการ ทั้งหมด 10 ยี่ห้อ
บุหรี่ไฟฟ้าที่ได้รับความนิยมจากผู้สูบในประเทศสหรัฐอเมริกา โดยแทบจะ
ทุกตัวอย่างที่นักวิจัยสั่งซื้อมาทดสอบจากช่องทางออนไลน์ มีเพียง
ตัวอย่างเดียวที่ซื้อจากร้านใกล้มหาวิทยาลัย ในจํานวน 75 รายการนี้ มี 38 รายการเป็นแบบใส่หลอดนิโคตินที่ใช้แล้วทิ้ง 
ส่วนอีก 37 รายการเป็นชนิดเติมนิโคตินเหลวได้ใหม่ ซึ่งจากการตรวจหาสารพิษปนเปื้อน พบว่า 23% ของตัวอย่าง
บุหรี่ไฟฟ้าที่ทดสอบ มีสารพิษจากเชื้อราเอนโดท็อกซิน ในขณะที่ 81% มีสารพิษจากเชื้อรากลูแคน  
 ทั้งนี้ พบว่าบุหรี่ไฟฟ้าแบบใส่หลอดนิโคตินจะมีสารพิษกลูแคนสูงกว่าแบบเติมนิโคตินเหลวถึง 3 เท่าตัว 
ขณะที่บุหรี่ไฟฟ้าที่ใช้สารนิโคตินแต่งรสเมนทอล และรสใบยาสูบ มีระดับสารพิษจากเชื้อรากลูแคนมากกว่าค่าเฉลี่ยถึง 
10 เท่า นอกจากนี้ พบว่าสารพิษเอนโดท็อกซินในผลิตภัณฑ์ท่ีใช้สารนิโคตินแต่งรสผลไม้ จะมีระดับสูงกว่าค่าเฉลี่ย
บ้างเล็กน้อย อย่างไรก็ดี ยังคงต้องมีการทําวิจัยในขั้นต่อไปเพื่อตรวจสอบระดับสารพิษเหล่านี้ท่ีผู ้ใช้จะได้รับเข้าสู่
ร่างกาย

     ในระหว่างเตรยีมการก้าวมาเป็นชาตทิี ่14 ของโลก ทีจ่ะบงัคบัใช้ซองบหุรีม่าตรฐาน 
ประเทศแคนาดาได้ประกาศแล้วว่า ในเดือนพฤศจิกายนนี้ จะบังคับให้บริษัทบุหรี่
ทุกย่ีห้อ ใช้ซองบุหร่ีท่ีมีสี และขนาดเดียวกัน โดยให้ใช้เป็นสีนํ้าตาลเข้ม ท่ีมีการวิจัย
ระบุว่า เป็นสีที่น่าเกลียดที่สุดสําหรับการทําการตลาดสินค้า อีกทั้งยังให้ความรู้สึกว่า
ผลิตภัณฑ์ข้างในนั้นดูท่าจะเป็นสิ่งที่มีอันตรายต่อผู้ใช้ การเลือกใช้สีล้วนนั้น ยังจะช่วย
ทําให้ภาพคําเตือนอันตรายจากการสูบบุหร่ี มีความโดดเด่นต่อสายตาผู้ซื้อมากขึ้น
อีกด้วย เนื่องจากไม่มีสีและการออกแบบใด ๆ  มาดึงดูดความสนใจไป 

 ทําให้รัฐบาลแคนาดามั่นใจว่า รูปแบบและสีของซองบุหร่ีท่ีเลือกใช้นั้นจะให้ผลสูงสุดในการลดความน่าสนใจของซองบุหรี่ 
อันจะมีผลต่อการตัดสินใจเลือกซื้อของนักสูบหน้าใหม่ที่เป็นเยาวชนด้วย ทั้งนี้ ยังพบว่าปัจจุบันประชากร 17% ของแคนาดาเป็น
ผู้สูบบุหรี่ ทางการจึงตั้งเป้าว่าจะลดอัตราการสูบบุหร่ีให้เหลือเพียงแค่ 5% ให้ได้ภายในปี 2578  ซึ่งมาตรการต้านบุหรี่ล่าสุดนี้ 
ได้รับเสียงชื่นชมจากสมาคมโรคมะเร็งแคนาดา แต่ก็ยังมีเสียงเตือนมาด้วยว่า ส่ิงท่ีรัฐบาลต้องใส่ใจให้มากข้ึนคือเรื่อง
บุหรี่ไฟฟ้า ที่ตอนน้ีอัตราการใช้บุหรี่ไฟฟ้าแล้วเกิดเหตุที่ระเบิดพุ่งขึ้นอย่างรวดเร็ว จึงเป็นเรื่องที่น่าเป็นห่วงและต้องตามกัน
ให้ทัน

ฮาร์วาร์ดพบสารพิษจากเชื้อราในบุหรี่ไฟฟ้าดังหลายยี่ห้อ

แคนาดามุ่งบังคับใช้ซองบุหรี่ที่น่าเกลียดที่สุดในโลก
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 ฟังดูอาจจะไม่ค่อยเข้าใจนักว่า การขึ้นภาษีเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้น จะช่วย
ประเทศออสเตรเลียต่อสู้กับปัญหาโรคอ้วนได้อย่างไร ทางมหาวิทยาลัยเดกิน จึงได้
อธิบายไว้ในผลการวิเคราะห์ ความคุ้มค่าทางเศรษฐกิจ เรื่องการขึ้นภาษีนํ้าเมา ไม่ว่า
จะเป็นเบียร์ ไวน์ หรือเหล้า ไว้ว่า 
 นํ้าเมาเป็นตัวการอย่างหนึ่งของปัญหาโรคอ้วนในออสเตรเลียนั่นเอง และถ้าจะ
ให้เห็นผลในการลดระดับปัญหาโรคอ้วนได้ผลจริง ต้องข้ึนภาษีเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
ในอัตราอย่างน้อย ๆ 84 เซนต์ ต่อ 1 หน่วยวัดการบริโภคแอลกอฮอล์มาตรฐาน 
ซึ่งเมื่อแปลงมาเป็นราคาต่อภาชนะบรรจุแล้ว โดยเฉลี่ยจะเท่า ๆ  กับการขึ้นราคาเบียร์ ในอัตรา 28%  
 ส่วนไวน์นั้นต้องขึ้นราคาถึง 33% ขณะที่เหล้าต้องขึ้น 10% ทั้งนี้ทีมนักวิเคราะห์ทางเศรษฐศาสตร์ของมหาวิทยาลัยเดกิน 
ออกตัวว่า เรื่องการขึ้นภาษีนํ้าเมานี้ นับเป็นข้อเสนอที่อาจจะไม่เป็นท่ีชอบใจของผู้เก่ียวข้องนัก ทว่าเมื่อคํานวณความคุ้มค่าแล้ว 
บอกได้เลยว่าคุ้มแน่นอน เพราะราคาเครื่องดื่มที่สูงข้ึนระดับนี้ นอกจากจะส่งผลให้ปริมาณการบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
ลดลงแล้ว ยงัจะช่วยลดภาระค่ารกัษาพยาบาลของรฐัจากความเจบ็ป่วยอืน่  ๆ  อนัเป็นผลเกีย่วเนือ่งกบัการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ได้อีกด้วย

สุขเลิกเหล้า

     เป็นคาํสัง่ฝ่ายบรหิารทีจ่รดปากกาเซน็โดยนายกเทศมนตร ีบลิ เดอ บลาซโิอ 
เมือ่ต้นเดอืนพฤษภาคมทีผ่่านมา ทาํให้ มผีลห้ามไม่ให้มกีารแสดงโฆษณา เบยีร์ 
ไวน์ และเหล้า ตามตวัอาคารสถานทีต่่าง  ๆ  ทัว่มหานครนวิยอร์ก ได้อกีต่อไป 

    ยกเว้นบางสถานท่ี เช่น สนามกีฬา ร้านอาหาร สถานท่ีแสดงดนตรี 
และคอนเสิร์ต ทั้งนี้ นายกเทศมนตรี ได้อ้างถึงสถิติจากศูนย์เพื่อสารสนเทศ
ทางเทคโนโลยีชีวภาพแห่งชาติ ซึ่งยืนยันถึงผลของการรับสื่อโฆษณานํ้าเมา
ต่อปรมิาณการบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์มาเป็นเหตผุลสนบัสนนุการออก

คําสั่งห้ามโฆษณานํ้าเมาทั่วเมืองนิวยอร์กดังกล่าว 
  สําหรับโฆษณาที่ได้มีการทําสัญญาเช่าพ้ืนท่ีมาก่อนแล้ว จะได้รับการผ่อนผันให้คงอยู่ต่อไปได้จนสิ้นสุดสัญญา 
แต่ไม่สามารถต่อสัญญาใหม่ได้ ส่วนการแสดงโฆษณาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ตามสถานที่ที่คําสั่งนี้กําหนดไว้จําเป็นต้อง
ยกเลิกในทันที 
 ยกตัวอย่างเช่น ที่พักผู้โดยสารรถบัส แผงหนังสือพิมพ์ ตู้โทรศัพท์ ภาชนะบรรจุขยะรีไซเคิล ทั้งนี้ คําสั่งห้ามโฆษณา
นํ้าเมาดังกล่าวนี้ ออกมาเพียงแค่ 1 สัปดาห์ หลังจากที่สํานักงานสาธารณสุขและสุขภาพจิต นครนิวยอร์ก ได้เปิดตัวสื่อ
รณรงค์การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์อย่างปลอดภัย ซึ่งได้รับกระแสชื่นชมจากบรรดาแพทย์ในเมืองว่า เป็นแนวคิดที่ดี
    ในการทํางาน เพื่อลดปริมาณการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในหมู่เยาวชน

มหาวิทยาลัยออสซี่หนุน ขึ้นภาษีนํ้าเมา แก้ปัญหาโรคอ้วน 

นิวยอร์ก ออกคําสั่งห้ามโฆษณานํ้าเมาตามตึก  



คนดังสุขภาพดี

     สาํหรบัสขุภาพกายครเูงาะเล่าว่า ถงึแม้ว่า มีงานเยอะ แต่จะหาเวลาออกกําลงักายอย่างสมํา่เสมอ 
แม้จะมีเวลาเพียง 5-15 นาที ก็เลือกที่จะออกกําลังกายเพื่อให้สมองตื่นตัว ฝึกความเคยชินให้เกิด

วินัย แต่ในหนึ่งสัปดาห์ต้องหาวันออกกําลังกายแบบจริงจังอย่างน้อยหนึ่งครั้ง 
   นอกจากการดแูลสขุภาพกายแล้วยงัต้องดแูลในเรือ่งของการกิน ซึง่เคลด็ลบัการกนิทีไ่ม่ได้
เลือกกินของครูเงาะคือ “กินหวานบ้าง เพราะหากไม่กินหวานเลยจะทําให้ร่างกายรู้สึกโหยหา 
แต่จะเลือกกินเพียงเล็กน้อยและไม่กินทั้งหมด ต้องจํากัดให้อยู่ในปริมาณที่พอดี เราต้องรู้จัก
ตัวเอง และที่สําคัญจะต้องกินอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายด้วย” เมื่อออกกําลังกายอย่าง
สมํ่าเสมอและกินอาหารที่ดีแล้ว ครูเงาะบอกว่า การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอก็สําคัญ
 ซึ่งตนจะพยายามนอนให้ได้อย่างน้อย 6 ชั่วโมง “เราต้องเชื่อฟังร่างกายหากไม่ไหวต้องพัก 

อย่าฝืน” ครูเงาะกล่าวทิ้งท้าย 
     สาํหรบัการดแูลสขุภาพทางใจครเูงาะมสีองเคลด็ลบั คอื การนัง่สมาธิ

และการสัง่ร่างกายด้วยจติ โดยเลอืกทีจ่ะนัง่สมาธอิย่างน้อยวนัละ 15 นาที
ก่อนนอนหรือตอนเช้าหลังต่ืนนอน เพื่อเคลียร์สมองที่ล้ามาจาก

การทํางาน นอกจากนี้การสั่งร่างกายด้วยจิต โดยบอกกับร่างกาย
ในทุกเช้าว่า “ฉันเป็นคนสุขภาพดี ร่างกายของฉันทุกระบบทาํงาน
ได้เป็นอย่างดี ฉันเป็นคนสดช่ืน ฉันเป็นคนแข็งแรง หากป่วย
ท้องผูกก็ต้องบอกว่า ลําไส้ของฉันทํางานดี และมันก็ดีขึ้นจริง” 
ครูเงาะ อธิบายต่อว่า เราต้องเชื่อในสิ่งที่เราพูด แล้วร่างกายก็จะ
เชื่อตาม

      “หากร่างกายทํางานหนักจนเกินไปจะแสดงผลออกมา
ในรปูแบบของสญัญาณเตอืน ซึง่เราจะต้องเชือ่ฟัง เช่น ร่างกาย

อาจทําให้เราครั่นเนื้อครั่นตัว ไอหรือจาม เราจะรู้ทันทีว่า
ร่างกายต้องการให้เราพักผ่อน หากเราไม่นอนร่างกายจะ

เริ่มปวดเมื่อย ปวดตัว การนอนจึงเปรียบเสมือนการ
ชําระล้าง นอกจากนี้ จะต้องคิดถึงแต่เรื่องดี ๆ  ให้พลัง
ความดีชําระล้างร่างกายเพื่อให้ระบบทุกอย่างเข้าที่
และอย่าลมืขอบคณุร่างกายทีม่าเตอืนให้เราพกัผ่อน” 
      เคล็ดลับของครูเงาะคือการดูแลสุขภาพกาย
และใจให้ดี ทั้งหมดนี้ก็เป็นสิ่งที่ สสส. สนับสนุน
ให ้คนไทยหันมาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดย
ตลอด นั่นคือ หมั่นออกกําลังกาย รับประทาน

อาหารที่มีประโยชน์ และการมีสุขภาพจิตที่ดี 
ถือเป ็นจุดเริ่มต ้นของการมีสุขภาวะที่ดี

ในรอบด้าน

  “ร่างกายของฉนัทกุระบบทาํงานได้เป็นอย่างดี ฉนัเป็นคนสดช่ืน ฉนัเป็นคนแข็งแรง” “ครเูงาะ” รสสคุนธ์ 
กองเกตุ ครูสอนการแสดง และ Acting Coach ผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนาบุคลิกภาพ และการนําเสนอ 
ได้มาแชร์เคล็ดลับการดูแลสุขภาพว่า ได้แบ่งการดูแลสุขภาพออกเป็นสองทางคือ สุขภาพกายและสุขภาพใจ 

ถ้าเชื่อว่าสุขภาพดี ร่างกายก็จะทํางานได้ดี
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

       อยากชวนเพือ่นร่วมสร้างสขุทกุท่าน มาร่วมกนัแชร์ 
เทคนคิ หรอื เคลด็ลบัด ีๆ ทีจ่ะชวนเดก็ ๆ ออกจากหน้าจอ 
ใครมีไอเดียเด็ดเสนอกันเข้ามาได้เลย

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งคําตอบ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 25 กรกฎาคม 2562  ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 5 ท่าน 
จะได้รับหนังสือ “บางทีเราก็ลืมคิดไปว่า...” เพื่อสร้างแรงบันดาลใจไปเลย
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