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>> ชวนมาสร้าง “สังคมไม่ทอดทิ้งกัน”

>> รู้จักคนพิการ หัวใจอาสา “ปรีดา ลิ้มนนทกุล” 

>> ไปเป็นอาสาสมัครเพื่อคนพิการกันเถอะ 

>> มาฆบูชา ทำ�บุญอย่างไรให้ได้บุญ 
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2  จากใจผู้จัดการ

เหตุที่เรียกวันมาฆบูชาว่าเป็นวันแห่งความ

รักก็เพราะเป็นวันที่องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ

เจ้าได้ประกาศหลักการและอุดมการณ์แห่งพุทธ

ศาสนา อันมีเนื้อหาหลักว่าด้วยการส่งเสริมให้

มวลมนุษย์ตั้งม่ันในการทำ�ความดี ละความชั่ว   

ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน นั่นก็คือทรงสอนให้

ทุกคนมีความรกัอันย่ิงใหญ ่เป็นรกัทีไ่ม่เหน็แกต่วั 

และมีเมตตาตอ่เพ่ือนรว่มโลก โดยมีพระสงฆ์เป็น

ผู้นำ�พระธรรมคำ�สั่งสอนดังกล่าวไปเผยแพร่

วันมาฆบูชา ซึ่งในปีนี้ตรงกับวันที่ 25 

กุมภาพันธ์ จึงเป็นโอกาสดี ชาวพุทธจะได้เข้าวัด 

ทำ�บุญตักบาตร ฟังธรรม รักษาศีล และเวียน

เทยีน ทำ�กิจกรรมดีๆ  ทีเ่ป็นสิรมิงคลตอ่เนือ่งจาก

การสวดมนต์ข้ามปี เพื่อเป็นการเริ่มต้นดีตลอด

ทั้งปี ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้มีผลดีต่อสุขภาพใจของ

คนเรา ดงัผลศกึษาจากกรมสขุภาพจติวา่ผู้ทีป่ฏบัิติ

ตามหลักคำ�สอนทางศาสนาเป็นประจำ� ไม่ว่าจะ

นับถือศาสนาใดก็ตาม จะมีความสุข ความพอใจ

ในชีวิต มีอารมณ์ดี และมีชีวิตยืนยาวขึ้น       

รวมถึงในกลุ่มชาวพุทธ ผู้ปฏิบัติสมาธิเป็นประจำ�

จะมีความสุขมากกว่าผู้ที่ไม่เคยฝึกสมาธิด้วย  

ซึ่งใครที่ได้เข้าวัดหลายแห่งอาจเริ่มเห็นถึง

ความเปลี่ยนแปลง เพราะในปีที่ผ่านมา สสส. ได้

ดำ�เนินโครงการ “วัดสร้างสุข” ร่วมกับองค์กร

ธุรกิจที่ได้รับรางวัล 5 ส แห่งประเทศไทย        

ซึ่งเป็นองค์กรตัวอย่างในการจัดพ้ืนรวมถึงส่ิง

แวดล้อมในสถานท่ีทำ�งานใหมี้ความเหมาะสมกับ

หน่วยงานของตนเอง มาร่วมกันพัฒนารูปแบบ 

และแนวคดิการจดัการแบบ 5 ส ใหเ้กดิขึน้ในวดั 

มุ่งเน้นการปรับภูมิทัศน์และส่งเสริมเรื่องการ

สร้างความสะอาดทุกพื้นที่ของบริเวณวัด รวมถึง

การสรา้งพ้ืนทีสี่เขยีวเพือ่ใหเ้ป็นลานฟงัธรรม และ

นัง่สมาธิ ซึง่มุ่งจะทำ�ใหว้ดัเป็นพืน้ทีศ่นูย์รวมของ

คนไทย ในวาระโอกาสตา่งๆ ไม่ใชเ่พยีงวนัสำ�คญั

ทางศาสนาเท่านั้น 

ส่วนใครท่ีเตรยีมไปทำ�บุญตกับาตร กอ็ย่าลมื

ใส่ใจสิ่งที่ใส่บาตรให้พระสงฆ์ เพราะทุกวันนี้ชีวิต

ทีเ่รง่รบี ทำ�ใหก้ารจดัเตรยีมอาหารถวายพระภกิษุ

สงฆ์ มุ่งเน้นความสะดวกรวดเร็ว เ ป็นหลัก         

ซือ้อาหารสำ�เรจ็โดยลืมคดิถึงสมดลุทางโภชนาการ 

เช่น มีรสหวาน เค็ม เปรี้ยว และเผ็ดจนเกินไป 

นั่นมีผลต่อสุขภาพของท่าน ซึ่ง สสส. ได้มี

โครงการศึกษาข้อมูลสุขภาพของพระสงฆ์ พบว่า

มีพระภิกษุสงฆ์ที่อยู่ในเกณฑ์อ้วนถึง 45% และ

ยังมีภาวะเจ็บป่วยด้วยโรคไขมันในเลือดสูง และ

เบาหวานเป็นจำ�นวนมาก ดงันัน้หากใสใ่จอาหาร

ที่ใส่บาตรสักนิด นอกจากได้บุญแล้วก็จะดีต่อ

สุขภาพของท่านมากขึ้นด้วย  

ทิ้งท้ายที่ลืมไม่ได้ คือ เม่ือพูดถึงวันแห่ง

ความรกั ก็ตอ้งพูดถึงความรกัของวยัรุน่และเรือ่ง

เพศ ซึ่งต้องรณรงค์ให้พูดกัน เพราะการที่เรื่อง

เพศเป็นเรือ่งปกปิดในสังคม ครอบครวัพอ่แม่หลกี

เล่ียงจะพูดเรื่องนี้กับลูก ทำ�ให้วัยรุ่นรู้ไม่เท่าทัน

จนเกิดปัญหาตามมา ตอนนี้ทางแผนงานสร้าง

เสรมิสุขภาวะทางเพศ ไดพ้ฒันาแอพพลิเคชัน่ทาง

โทรศัพท์มือถือ Doctor Me Sex ซึ่งหวังจะเป็น

ตวัชว่ยหนึง่ทีใ่หค้วามรูด้า้นเพศศกึษาอย่างถูกตอ้ง 

ไม่ว่าจะเป็นความรู้เกี่ยวกับเนื้อตัว ร่างกาย การ

เปล่ียนแปลงของวยัรุน่ ไปจนถงึดา้นเพศสมัพนัธ์ 

รวมถึงคำ�ถามคำ�ตอบ ไขข้อข้องใจ และข้อสงสัย

ที่วัยรุ่นอยากรู้ สำ�หรับผู้ใช้ไอโฟน สามารถ

ดาวน์โหลดได้ที่ App Store ในเดือนมีนาคมนี้

นะครับ 

			   สวัสดีครับ 

เดือนกุมภาพันธ์ถือเป็นเดือนแห่งความรัก ไม่ใช่แค่วัน
วาเลนไทน์ แต่ยังมีวันแห่งความรักของชาวพุทธ อย่างวัน
มาฆบูชาด้วย 



กองบรรณาธิการจดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับสร้างสุข
อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เลขที่ 99 ซอยงามดูพลี 

แขวงทุ่ฝมหาเมฆ เขตสาธร กทม. 10120
e-mail : editor@thaihealth.or.th
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เดือนกุมภาพันธ์คือเดือนแห่งความรักโดยแท้จริง เพราะ
มีวันแห่งความรักถึง 2 เทศกาล หน่ึงคือ วาเลนไทน์ 
(Valentine) ซึง่เป็นวันท่ีระลกึถึงนักบุญเซนต์วาเลนไทน์ 
ผู้เปี่ยมไปด้วยความรัก ความปรารถนาดีต่อเพื่อนมนุษย์
อย่างแท้จริง แต่สุดท้ายต้องจบชีวิตลงด้วยการรับโทษ
ประหารในวันท่ี 14 กุมภาพันธ์ ค.ศ.270 หรือเม่ือ
ประมาณ 1,728 ปีล่วงเลยมาแล้ว

ส่วนอีกหนึ่งก็คือวันแห่งความรักในมุมมองของพระพุทธศาสนาคือ ‘วันมาฆบูชา’ 

เพราะเป็นวันที่องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ประกาศหลักการและอุดมการณ์แห่ง

พุทธศาสนา อันมีเนื้อหาหลักว่าด้วยการส่งเสริมให้มวลมนุษย์ตั ้งมั่นในการทำ�ความดี ละ

ความชั่ว ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน นั่นก็คือ ทรงสอนให้ทุกคนมีความรักอันยิ่งใหญ่ 

เป็นรักที่ไม่เห็นแก่ตัว เมตตาต่อเพื่อนร่วมโลก

เดือนแห่งความรัก จึงน่าจะมีความหมายมากกว่าความรักของหนุ่มสาว แต่เป็นความ

รักของทุกคนที่อยู่ร่วมกันในสังคมนั่นเอง
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สังคมแห่งความรัก 

Inclusive Society มีที่มาจากความพยายามสร้างสังคมที่ทุกคนมี

ความหมาย ทุกคนเป็นส่วนหนึ่งโดยไม่ถูกกีดกัน ไม่ถูกเลือกปฏิบัติ       

ไม่ถูกแบ่งแยกออกไป ซึ่งเมื่อแปลเป็นความหมายแบบไทยๆ หรือ

วัฒนธรรมของศาสนาพุทธ น่าจะใกล้เคียงกับคำ�ว่า สังคมอยู่เย็นเป็นสุข

ร่วมกัน ไม่ทอดทิ้งกัน 

‘มณเฑียร บุญตัน’ สมาชิกวุฒิสภา ซึ่งเป็นผู้

พิการทางสายตาตั้งแต่กำ�เนิด เป็นผู้ที่นำ�เอาเรื่อง

นี้มาพูดถึง และรณรงค์ โดยหยิบยกความจริงใน

สังคมที่ว่า ในทุกสถานการณ์ ไม่ว่าจะยากดีมีจน 

มีความสุข หรือทุกข์ คนพิการเป็นคนกลุ่มแรกที่

ถูกลืม และเป็นกลุ่มสุดท้ายที่ถูกนึกถึง 

“คนพิการเป็นศูนย์รวมของการถูกทอดทิ้ง ถูกละเลยเพิกเฉยสารพัด

อย่าง เป็นก้นเหวที่ลุกที่สุดของสังคม จึงคิดว่าเราน่าจะเอาคนกลุ่มนี้ ซึ่ง

ผมเองก็เป็นหนึ่งในจำ�นวนนั้นมาเป็นตัวชี้วัดความเป็น Inclusive so-

ciety ได้” เขากล่าวไว้ในการสัมภาษณ์ครั้งหนึ่งกับนิตยสาร ค.คน  

สังคมที่ไม่ทอดทิ้งกัน ฟังดูอาจเป็นนามธรรม แต่ไม่ใช่

แนวคิดที่เข้าใจยากหรือซับซ้อนเลย เพียงแต่เวลาที่จะสร้าง

กฎเกณฑ์ใดๆ ขึ้นมา ให้นึกถึงคนที่ถูกลืมอยู่เสมอ เวลา

สร้างสิ่งแวดล้อมที่ควบคุมได้ ลองถามตัวเองสักนิดว่า      

ได้นึกถึงคนที่ไม่เหมือนเราบ้างไหม หรือเวลาจะให้บริการ

สาธารณะ เคยนึกบ้างไหมว่าคนที่ไม่เหมือนเราด้วยเหตุ

ปัจจัยอะไรก็แล้วแต่ เขาได้รับประโยชน์ด้วยหรือไม่  

“Inclusive Society ไม่ได้หมายความอยู่แค่การยอมรับ

คนพิการ แต่คือการยอมรับความไม่เหมือน แล้วต้องเอื้อต่อ

ความไม่เหมือน ซึ่งการคิดแบบนี้อาจเป็นประโยชน์ต่อคน

ทั่วไปด้วย เช่น ทำ�ไมทางลาดขึ้นตึกต้องคิดว่ามีไว้สำ�หรับ

คนป่วยเดินไม่ได้ ทำ�ไมไม่คิดว่าบางครั้งคนทั่วไปที่มีสัมภาระ

เยอะ ก็ต้องการความสะดวกนี้ด้วย” มณเฑียรกล่าว
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Universal Design 

ก็ คื อ ส่ ว น ห นึ่ ง ข อ ง

แนวคิด Inclusive 

Society เพราะความ

หมายของมันคือการ

ออกแบบผลิตภัณฑ์สินค้าเพื่อบุคคลทุกเพศทุก

วัย และทุกสภาพร่างกาย ซึ่งในช่วงแรก

แนวคิดนี้เป็นการออกแบบพิเศษเพื่อมุ่งใช้

สำ�หรับบุคคลทุพพลภาพโดยเฉพาะ คือเป็นการ

ออกแบบเพื่อปรับแก้ไขหรือกำ�จัดสิ่งที่ เป็น

อุปสรรคต่อผู้ทุพพลภาพโดยเฉพาะ 

แต่ต่อมาได้มีแนวต่อต้านว่าการออกแบบ

จะทำ�ให้เกิดความแปลกแยกระหว่างบุคคลปกต ิ

กับบุคคลทุพพลภาพ แนวคิด Universal De-

sign จึงควรจะเป็นเพื่อความทัดเทียม มิได้

แบ่งแยกเฉพาะบุคคลประเภทใดประเภทหนึ่ง 

แต่เป็นการออกแบบเพื่อมุ่งใช้ได้กับบุคคลทุก

เพศทุกวัย ทั้งที่ เป็นบุคคลปกติและบุคคล

ทพุพลภาพ โดยมโีจทยว์า่ทาํอยา่งไรคนประเภท

ต่างๆ จึงจะมีโอกาสใช้ได้อย่างเท่าเทียมกัน 

ไม่ว่าจะเป็นผู้สูงอายุ คนป่วย สตรีตั้งครรภ์ 

คนแคระ เด็กเล็กที่มากับรถเข็น เด็กคนพิการ

ประเภทต่างๆ คนที่อ่านหนังสือไม่ออก

ดังนั้น ความหมาย Universal Design 

ที่ถูกต้องก็คือ “การออกแบบเพื่อทุกคน” 

นั่นเอง

ญี่ปุ่น ต้นแบบแห่ง 
Universal Design

ญี่ปุ ่น นับเป็นประเทศที่ถือเป็นตัวอย่าง

ที่ ดี ในเรื่ องการออกแบบเพื่ อคนทั้ งมวล 

ตั้งแต่ ค.ศ.1990 เป็นต้นมา เพราะจำ�นวน

ผู้สูงอายุและคนพิการในประเทศเพิ่มขึ้น 

และผลิตภัณฑ์ในปัจจุบันบางอย่างก็ เป็น

อุปสรรคในการใช้ ดังนั้น จึงต้องมีการ

พัฒนาสิ่งของต่างๆ ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้สูง

อายุ  และคนพิการเพื่อให้ทัดเทียมกับผู้อื ่น 

ปั จจุบันผู้  พิ การและผู้ ด้  อย โอกาสใน

ประเทศญี่ปุ ่นสามารถที่จะใช้ชีวิตและบริการ

สาธารณะภายนอกที่พักของตนได้โดยสะดวก

และเท่าเทียมกับคนธรรมดา ในทุกส่วนของ

สถานที่ในชุมชนและเมืองใหญ่ ได้จัดเตรียม

สิ่งอํานวยความสะดวกต่างๆ เอาไว้อย่างดี 

จึงไม่ใช่เรื ่องที่แปลกที่จะเห็นคนพิการรถเข็น 

หรือคนพิการทางสายตา ออกจากที่พักอาศัย

มาใช้บริการสาธารณะเพียงคนเดียวโดยไม่มี

ผู ้ ติดตามช่ วยเหลือ เพราะผู้คนเหล่านั้น

มั่นใจที่ออกมารับบริการได้อย่างสะดวกและ

ปลอดภัย 

Universal Design นี้เป็นสาระสำ�คัญ

ปร ะการหนึ่ ง ของมาตรฐานผลิ ตภัณฑ์

อุตสาหกรรมระหว่างประเทศ (ISO) ที่จะ

สามารถนำ�พาผลิตภัณฑ์เข้าสู่ตลาดโลกได้ 

ดังนั้น Universal Design จึงเกี่ยวข้องกับ

การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจอย่างมากด้วย

เสมอภาค ใช้งานได้กับทุกคนในสังคมอย่างเท่าเทียมกัน ไม่มีการแบ่งแยกและเลือกปฏิบัติ 
เช่น การติดตั้งตู้โทรศัพท์สาธารณะสองระดับ ระดับทั่วไปสำ�หรับผู้ใหญ่ หรือคนที่นั่งรถเข็นใช้ได้

ยืดหยุ่น ใช้งานได้กับผู้ที่ถนัดซ้าย และขวา หรือปรับสภาพความสูงต่ำ�ขึ้นลงได้ตามความ
สูงของผู้ใช้ 

เรียบง่ายและเข้าใจได้ดี เช่น มีภาพหรือคำ�อธิบายที่เรียบง่ายสำ�หรับคนทุกประเภทไม่ว่า
จะมีความรู้ระดับไหน อ่านหนังสือออกหรือไม่ อ่านภาษาต่างประเทศได้หรือไม่ หรืออาจใช้

รูปภาพเป็นสัญลักษณ์สากล สื่อสารให้เข้าใจได้ง่าย 

มีข้อมูลพอเพียง มีข้อมูลง่ายสำ�หรับประกอบการใช้งานที่พอเพียง
ทนทานต่อการใช้งานที่ผิดพลาด เช่น มีระบบป้องกันอันตรายหากมีการใช้ผิดพลาด รวม

ทั้งไม่เสียหายได้โดยง่าย 

ทุ่นแรงกาย สะดวกและไม่ต้องออกแรง
ขนาด และสถานที่ที่เหมาะสม และใช้งานในเชิงปฏิบัติได้ โดยคิดออกแบบเผื่อสำ�หรับคน

ร่างกายใหญ่โต คนที่เคลื่อนไหวร่างกายยาก คนพิการ คนชรา คนที่นั่งรถเข็น ฯลฯ
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สสส. จึงได้ร่วมลงนามความร่วมมือระหว่าง สมาคมสถาปนิกสยาม

ในพระบรมราชูปถัมภ์ กรุงเทพมหานคร สถาบัน วิจัยระบบสาธารณสุข 

(สวรส.) มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (มส.ผส.) สถาบันสร้าง

เสริมสุขภาพเพื่อคนพิการ (สสพ.) และกระทรวงมหาดไทย ส่งเสริมให้

สังคมริเริ่มโครงการออกแบบเพื่อคนทั้งมวล ทั้งอาคารที่พักอาศัย และ

สิ่งอำ�นวยความสะดวกสาธารณะ ที่เอื้อต่อคนทุกวัย ทุกลักษณะ ที่อาจ

จะมีความแตกต่างกันทางร่างกายไม่ว่าจะเป็นผู้พิการ ผู้สูงอายุ เด็กเล็ก 

หญิงมีครรภ์ ให้สามารถพึ่งพาตัวเองได้ โดยมีต้นแบบ “บ้านใจดี” ซึ่ง

กำ�ลังจัดแสดงในงานสถาปนิก 5 ในปีที่ผ่านมา 

ล่าสุดภายใต้ความร่วมมือได้ดำ�เนินการอบรมสถาปนิกอาสา สามารถ

เข้าไปออกแบบอาคารบ้านเรือน ที่จะทำ�ให้ในระยะ 1-2 ปี จะมี       

“บ้านใจดี” และ “อาคารใจดี” 100,000 แห่งทั่วประเทศ ทั้งนี้จากการ

สนับสนุนงบประมาณของกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของ

มนุษย์ ที่จัดสรรเงินให้กับผู้พิการรายละ 20,000 บาทไปปรับปรุงที่อยู่

อาศัย

และยังผลิตรายการเรียลลิตี้ แนวคิด Universal Design ในชื่อ 

“เมืองใจดี” เพื่อสร้างความรู้ความเข้าใจ และสร้างแรงบันดาลใจ      

เกี่ยวกับการปรับสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อผู้ที่มีความหลากหลายในสังคม 

ซึ่งสามารถติดตามชมได้ทางช่อง ThaiPBS ออกอากาศ รีรัน ทุกวันพุธ 

เวลา 7.05 - 7.55 น.

ตู้โทรศัพท์สาธารณะ สำ�หรับทั้งเด็ก ผู้ใหญ่ ที่มีความสูง

ต่างกัน 

ประตูทางขึ้นรถประจำ�ทางมีความกว้างพอที่รถเข็นคน

พิการ หรือรถเข็นเด็กสามา รถขึ้นไปได้ง่าย ภายในรถจะมีที่

นั่งสำ�หรับคนนั่งรถเข็นด้วย 

รถโดยสารจะเปิดประตูให้ผู้โดยสารขึ้น-ลง

สะดวก และบันไดอยู่ระดับเดียวกับฟุตบาท 

ทำ�ให้ไม่ต้องก้าวสูงมาก

รถเข็นชอปปิ้งในซุปเปอร์มาร์เก็ตสำ�หรับผู้

นั่งวีลแชร์ สามารถใช้ติดกับวีลแชร์เข้าไปได้เลย 

ใช้ สัญลั กษณ์  รู ปภาพ 

เครื่ องหมายแทนตัวอักษร 

ทำ�ให้คนทุกชาติ ทุกภาษา หรือ

คนอ่านหนังสือไม่ได้ เข้าใจได้

ทันที 

บรรจุภัณฑ์นมสดจะทำ�การ

หยักเว้าบริเวณกล่องเพื่อให้คน

ตาบอดแยกออกว่ าอัน ไหน

เป็นกล่องนม อันไหนเป็นน้ำ�

ผลไม้ 

 ราวบันไดแต่ละขั้นมีอักษร

เบรลล์บอกว่าเป็นชั้นไหน 

หอ้งสมุดจะตดิตัง้แวน่ขยาย

ไว้สำ�หรับคนชรา ที่สายตาไม่ดี 

อ่านหนังสือง่ายขึ้น
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4  ‘สุข’ ประจำ�ฉบับ8  คุยกันวัน ‘สุข’

ปรีดา มีโอกาสช่วยเหลือผู้ประสบภัยน้ำ�

ท่วมผ่าน ‘ปรเมศวร์ มินศิริ’ ผู้ก่อตั้งเว็บไซต์ 

Thaiflood.com ซึ่งการลงพื้นที่ร่วมกับอาสา

สมัครช่วยเหลือผู้ประสบภัยในระยะฟื้นฟู      

ในจังหวัดชัยนาทครั้งนั้น ทำ�ให้ได้เห็นนาข้าว

ของเกษตรกรเสียหาย กลายเป็นหนี้เป็นสิน 

และเมื่อคลุกคลีในพื้นที่พร้อมกับเก็บงานวิจัย

พบว่า ปัจจัยที่ทำ�ให้เกษตรกรมีหนี้สิน มาจาก 

14 ปัจจัย ไม่ว่าจะเป็นภูมิศาสตร์ สายพันธุ์

ข้าว หรือ แม้กระทั่งปัญหาช่วงเก็บเกี่ยว การ

ช่ วยแก้ ไขปัญหาเกษตรกรที่ ง่ ายที่ สุ ดคง

เป็นการให้ทุน ซึ่งเป็นเงินบริจาคจากหลาย

ภาคส่วน แต่ปรีดามองว่านั่นไม่เพียงพอที่จะ

ช่วยชาวนาไทยได้อย่างยั่งยืน

ข้าวปันสุข จึงเกิดขึ้นในเวลาต่อมา... 

หากเป็นคนร่างกายปกติ ที่อุทิศตัวเองในการทำ�งานเพื่อสังคมตลอด 6 ปี อาจจะมอง
ว่าไม่ใช่เรื่องแปลก แต่กว่า 30 โครงการ รวมถึงเป็นอาสาสมัครช่วยเหลือผู้ประสบภัยพิบัติ
น้ำ�ท่วมเมื่อปลายปี 2544 ของมนุษย์วีลแชร์ ‘ปรีดา ลิ้มนนทกุล’ ผู้เรียกตัวเองว่า เป็น 
‘คนทุพพลภาพมืออาชีพ’ นั่นไม่ใช่เรื่องธรรมดาเลย

กำ�เนิด ‘ข้าวปันสุข’

“ปันสุข” มาจากคำ�แปลของ Will Share 

เป็นการเล่นคำ�จาก ‘Wheel Chair’ ซึ่งความ

หมายของปันสุขก็ตรงตัว คือการแบ่งปัน

ความสุขให้เกษตรกร จึงตั้งชื่อ ผลิตภัณฑ์ข้าวไรซ์

เบอร์รี่ ว่า “ข้าวปันสุข”

ปรีดาใช้เวลา 1 ปีในการเตรียมการขายข้าวปลอดสารพิษ หรือ

เกษตรอินทรีย์ เพราะปัญหาของชาวนาไทยอีกประการคือ การตลาด 

เป้าหมายคือ นำ�รายได้จากการขายข้าว เพื่อซื้อเครื่องสีข้าวราคา 

250,000 บาทให้กับโรงสีชุมชนให้ชาวนา ใน จ.ชัยนาท เพราะวงจร

สำ�คัญอีกประการที่กำ�หนดว่าชาวนาจะอยู่หรือไป ก็คือ โรงสี 

เขาใช้วิธีรับซื้อข้าวไรซ์เบอร์รี่ในราคากิโลกรัมที่สูงถึง 80 บาท เพื่อ

จูงใจให้ชาวนาเข้าร่วมโครงการ โดยปรีดารับหน้าที่ไปหาตลาดจำ�หน่ายข้าว

ในราคาถุงละ 120 บาท แม้จะยังไม่เห็นช่องทางการจัดจำ�หน่ายที่ชัดเจน   
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ร่างกายไม่ใช่อุปสรรค 

“ถ้าไม่พิการ จะไม่มีทางรู้ได้เลยว่าอุปสรรค

สำ�หรับคนพิการคืออะไร เต็มที่ก็อาจจะแค่ให้

เงินบริจาคแก่คนพิการ กระทั่งมาอยู่ ใน

สถานะนี้ จึงได้รู้ว่า คนพิการมีพลังอีกมาย

มายในการทำ�งานเพื่อสังคม เพียงแค่คิดให้

เป็นเท่านั้น”

ปรีดาประสบอุบัติเหตุเมื่อตอนอายุ 29 ปี 

ร่างกายตั้งแต่คอลงมา ไม่สามารถใช้งานได้ 

แต่นั่นไม่ได้ทำ�ให้เขาคิดว่า ทำ�ไมต้องกลายมา

เป็นคนพิการ แม้ร่างกายจะขยับไม่ได้ แต่การ

ทำ�งานแบบนักคิด ก่อนส่งต่อให้ผู้ช่วยส่วนตัว 

เป็นคนประสานงาน ทำ�ให้การทำ�งานให้กับ

สังคมตลอดระยะเวลา 6 ปี จึงไม่มีคำ�ว่า 

“สะดุด” 

เ งิ น ทุ น ต่ า งๆ ที่ ไ ป ช่ ว ย สั ง คมนั้ น         

เป็นความสามารถในการเข้ าหาเอกชน      

เพื่อสนับสนุนในโครงการต่างๆ โดยไม่ใช้วิธี

รับเงินบริจาค...ยกตัวอย่างเช่น การที่เขามี

โอกาสไปร่วมวาดภาพด้วยเมล็ดกาแฟเพื่อ

จำ�หน่าย และเพื่อการประมูล กระทั่งได้เงิน

จำ�นวน 350,000 บาท ก่อนที่เจ้าตัวบริจาค

เข้ามูลนิธิไทยทั้งหมด จากโครงการนั้นนำ�มา

ซึ่งผู้สนับสนุนหลัก คือ คาเฟ่อะเมซอน นำ�สู่

โครงการ “ร้อยภาพ ร้อยใจ เพื่อมูลนิธิไทย”

กายภาพเป็นอุปสรรคในการทำ�งาน

อยู่แล้ว แต่ถ้าคนพิการใส่ใจตัวเอง 

หาความรู้อยู่ตลอดเวลา ต้องรู้ตัวเองว่า

มี “ต้นทุน” อะไรอยู่ในตัว หากไม่พอ    

ก็ต้องเติม เพื่อให้ตัวเองฉลาด ความ

ฉลาดจะช่วยให้คนพิการสู้กับคนอื่นได้ 

ปัจจุบันปรีดาเป็นนักศึกษาทุนใน

ระดับปริญญาโท คณะสถาปัตยกรรม      

ที่ มหาวิทยาลั ยกรุ ง เทพ พ่ วงด้ วย

ตำ � แหน่ ง ป ร ะ ธ านชมรมนั ก ศึ ก ษ า

ม.กรุงเทพ ซึ่งเขาตั้งมาเพื่อระดมอาสา

สมัครช่วยออกแบบบ้านให้กับคนพิการ

ทั่ วประเทศ และหรือองค์กรต่างๆ       

ที่ต้องการให้ช่วยออกแบบอาคาร 

การศึกษา คือ อีกหนึ่งต้นทุนชีวิต 

ซึ่งปรีดาใช้ความรู้ความสามารถจากการ

เรียน มาช่วยสังคม และการศึกษาทำ�ให้

นำ�ไปสู่ภารกิจการศึกษากฎหมายและหา

ช่องทางความร่วมมือจากภาคเอกชน    

ใ น ก า ร จั ด ค อ ร์ ส อ บ ร ม ที่ ไ ด้ รั บ

ประกาศนียบัตร พร้อมกับหาตำ�แหน่ง

งานรองรับให้กับผู้เรียน ตามกฎหมาย

ส่งเสริมคนพิการ มาตรา 35

“รูปแบบการฝึกอบรมที่ผ่านมาไม่มี

คุณภาพ ไม่มีใบประกาศนียบัตรรับรอง 

กลายเป็นว่า คนพิการไม่มีคุณภาพเอง

จึงไม่มีงานทำ� ซึ่งมันผิด เราจึงต้องมี

สถาบันการศึกษาคุณภาพร่วมรับประกัน

คุณภาพในการเรียนการสอน จนไปถึง

การหาอาชีพที่เหมาะสมรองรับผู้พิการที่

เป็นผู้เรียน”

แต่โมเดลในใจ คือ การขอความร่วมมือจาก

ธุรกิจเอกชน ยกตัวอย่าง นิติพลคลินิกซึ่งเป็น

ศูนย์ดูแลผิวพรรณและความงาม เพราะข้าว

ดังกล่าวมีคุณประโยชน์เรื่องสุขภาพ ผู้ใช้

บริการคลินิก จึงเป็นกลุ่มเป้าหมายเดียวกัน

กับ ข้าวปันสุข การได้รับโอกาสจากภาคเอกชน 

จะนำ�มาซึ่งความสำ�เร็จในเรื่องยอดขายข้าว

ปันสุข ซึ่งตั้งเป้าว่าปีนี้จะต้องขายข้าว

ไรซ์เบอร์รี่ 10,000 กิโลกรัม

70-80% ของข้าวที่ชาวนา

ขายเข้าโครงการจำ�นำ�และ

ประกันราคาข้าว     ที่เหลือ

ก็ ห วั ง ว่ า จ ะ เ อ า ม า เ ข้ า

โครงการ “ข้าวปันสุข” ต่อไป

รายได้จากส่วนนี้จะเป็นทุนใน

การบริ หาร โรงสี ชุ มชนให้

ประชาคมชาวนาดูแลกันเอง 

เป็นหุ้นส่ วนในโครงการโรงสี

ชุมชน
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เคียงบ่าเคียงไหล่
เคียงข้างคนพิการคืนสู่สังคม

‘ภาณุมาศ สุขอำ�พร’ เป็นอดีตดาราภาพยนตร์ ซึ่งเมื่อประสบอุบัติเหตุทางรถยนต์จนพิการ 

เขาก็ได้ผันตัวมาเป็นคนทำ�สื่อโทรทัศน์ ที่สร้างความเข้าใจให้สังคมต่อผู้พิการ ผ่านรายการ 

เคียงบ่า เคียงไหล่ เพื่อนำ�เสนอเรื่องราวของการให้ค่ากับความพิการ ในด้านความหมายของ

การเป็นมนุษย์คนหนึ่งที่มีศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์เท่าเทียมคนอื่นๆ ในสังคม 

นอกจากจะทำ�ให้คนพิการได้เกิดแรงจูงใจจ และแรงบันดาลใจทั้งที่เห็นแบบอย่าง และมี

แนวทางเพื่อนำ�ไปพัฒนาศักยภาพของตนเอง ให้สามารถก้าวข้ามผ่านความพิการของตนเอง 

ยังจะนำ�ความฮึกเหิม สู้ชีวิต หรือทำ�ดี อย่างที่คนพิการเหล่านั้นได้ทำ�ให้ทุกคนได้เห็น และยัง

ช่วยปรับทัศนคติของคนทั่วไปให้ตระหนักถึงการหยิบยื่นโอกาส และพื้นที่ให้คนพิการด้วย

บ้านศักยภาพ
พลังคนพิการไม่สิ้นสุด 

บ้านศกัยภาพ จ.เชยีงใหม่ เป็นศนูย์กลางการจดัจำ�หนา่ยผลงาน และผลิตภณัฑโ์ดยคน

พิการและผู้ต้องการโอกาส ที่ต้องการใช้ความสามารถของตนเองสร้างผลงานออกสู่สังคม 

ซึ่ง ‘พงษ์ศักดิ์ บุญมา’ ผู้ก่อตั้งบ้านศักยภาพก็เป็นหนึ่งในผู้พิการที่เคยถูกสังคมมองผ่าน 

เขามองว่าทางเลือกในการประกอบอาชีพของผู้พิการมีมากกว่าการเป็นคนขา

ยล็อตเตอรี่ จึงตัดสินใจทุบกระปุกที่เก็บออมมากว่า 10 ปี เริ่มต้น

ธุรกจิแหง่โอกาสแหง่นี ้เพราะคดิวา่ ‘หากไม่มีใครใหโ้อกาสคนกลุ่ม

นี้ เขาจะให้โอกาสนั้นกับคนเหล่านั้นเอง’ 

คุณพงษ์ศักดิ์ต้องใช้พลังในการปรับทัศนคติ สร้างความเข้ม

แข็ง ดึงผู้พิการออกจากสถานการณ์เดิมๆ คือการอยู่นอกสังคม 

เปล่ียนมาเป็นคนในสังคมที่สามารถยืนได้ด้วยตัวเองอย่างสง่า

ผ่าเผย และมีโอกาสก้าวตอ่ไปในชวีติ ซึง่สิง่ทีเ่นน้ย้ำ�เสมอคอื สินคา้

ที่จำ�หน่ายต้องเป็นสินค้าคุณภาพ ไม่ต้องการให้ผู้ซื้อซื้อเพราะความ

สงสาร เพราะสุดท้ายระบบเช่นนั้นจะไม่ยั่งยืน 

เข้าชมผลิตภัณฑ์ ไม่ว่าจะเป็นเครื่องครัว ของตกแต่งบ้าน ของใช้ งานศิลปะ เครื่อง

ประดับ และของที่ระลึกจากฝีมือของพวกเขาได้ที่ บ้านศักยภาพ ถนนมูลเมือง ซอย 6 

จังหวัดเชียงใหม่ โทร 08-9700-1039 หรือ www.potentiality.info

ความรัก ที่คุณก็แบ่งปันได้ 

‘การให้โอกาส’ คือการแสดงความรักที่ดี

ที่สุดที่คนทั่วไปจะมอบให้แก่คนพิการ ปรีดา

มองว่า การเปิดโอกาสให้คนพิการได้พิสูจน์ตัว

เองว่าทำ�ได้หรือไม่ได้ เช่น เมื่อเขามาสมัค

รงาน เพียงแค่เปิดโอกาสให้เขาได้ทดลอง

สัมภาษณ์งาน นี่ก็เรียกว่า “โอกาส” แล้ว 

ส่วนจะได้งานหรือไม่ได้งานนั้น เป็นอีกเรื่อง

หนึ่ง
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คนพิการก็เป็นส่วนหน่ึงใน
สงัคมของเรา มีสิทธแิละความเท่า
เทียมในการอยู่รว่มในสังคมอย่าง
มีความสุข แต่ข้อจำ� กัดทาง
ร่างกายท่ีสร้ างความลำ�บาก 
ทำ�ให้อาจต้องพึ่งพาความช่วย

เหลือและน้ำ�ใจจากเพื่อนร่วม
สังคม  

แต่การช่วยคนพิการทำ�ได้
มากกว่าให้เงนิขอทาน หรอืจูงคน
ตาบอดข้ามถนน การจะเป็นอาสา
สมัครเพื่อแบ่งปันความสุขให้คน

พิการ มีมากมายและหลากหลาย
กว่านั้น แต่ที่สำ�คัญ นอกจากจะ
มีจิตกุศลเป็นท่ีต้ังแล้ว จำ�เป็น
อย่างย่ิงท่ีจะต้องเรียนรู้เรื่องคน
พิการ ทำ�ความเข้าใจกับวิถีชีวิต
ของคนพิการเสียก่อน 
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อาสาสมัครช่วยเหลือ
คนตาบอด 

ผลิตหนังสือเสียง 

ช่วยคนตาบอดที่ใช้รถเข็น 

เป็นอาสาสมัครนำ�ทางคนตาบอด

การพิมพ์หนังสือลงแผ่นดิสก์เพื่อแปลเป็น

อักษรเบรลล์ และจัดทำ�หนังสือตัวโตสำ�หรับ

คนเห็นเลือนราง

ช่วยคนพิการเป็นรายบุคคลตามความต้องการจำ�เป็นพิเศษ
ของคนพิการแต่ละประเภท โดยต้องถามก่อนเสมอว่าเขา
ต้องการให้ช่วยหรือไม่ ช่วยอะไร และช่วยอย่างไร การช่วยเหลือ
ที่ไม่ถูกต้อง หรือสอดคล้องกับความต้องการของคนพิการแต่ละ
คน อาจทำ�ให้เกิดอันตรายต่อคนพิการได้

ช่วยจัดหา จัดบริการ และกิจกรรมให้คนพิการ เช่น บริการฟื้นฟูสมรรถภาพคนพิการ 

บริการช่วยเหลือคนพิการในชีวิตประจำ�วันเช่น ไปจ่ายตลาด หรือทำ�ธุระนอกบ้าน สอนหนังสือ

หรือวิชาที่คนพิการต้องการ เช่นศิลปะ ดนตรี กีฬา หรือพาไปทัศนศึกษา 

ช่วยส่งเสริมกิจกรรมของคนพิการ เช่น สนับสนุนการรวมตัวเพื่อก่อตั้งกลุ่มคนพิการ ส่ง
เสริมการจัดตั้งเครือข่ายคนพิการ ร่วมรณรงค์คุ้มครองสิทธิคนพิการ ช่วยซื้อหรือจัดจำ�หน่าย

ผลิตภัณฑ์คนพิการ 

ช่วยให้คำ�แนะนำ� ติดต่อ ประสานงาน แก้ไขปัญหาแก่คนพิการ และครอบครัว หรือร่วม
เป็นคณะกรรมการหรือคณะทำ�งานเกี่ยวกับคนพิการของหน่วยงานที่ปฏิบัติงานเพื่อคนพิการ

ช่วยเผยแพร่เรื่องราววิถีชีวิต และศักยภาพหรือความสำ�เร็จของคนพิการ ต่อสังคม 

สนับสนุนด้านการจัดทำ�สิ่งอำ�นวยความสะดวกกับคนพิการ ชักชวนคนมาเป็นอาสาสมัครเพื่อ

คนพิการ 

รับคนพิการเข้าทำ�งาน หรือส่งเสริมการประกอบอาชีพอิสระของคนพิการ เช่น จัดสิ่ง

อำ�นวยความสะดวกสำ�หรับคนพิการในที่ทำ�งานและให้สถานที่ หรือให้สัมปทานเกี่ยวกับการ

ประกอบอาชีพแก่คนพิการ 

ช่วยจัดหา บริจาคทรัพยากร สื่อ อุปกรณ์ เครื่องช่วยคนพิการ เช่น แขน ขาเทียม รถ

เข็น ไม้เท้าขาว เครื่องช่วยฟัง สื่อการเรียนการสอน เงินทุนเพื่อการศึกษา หรือประกอบอาชีพ 

ที่สำ�คัญคือ อาสาสมัครที่มีจิตอาสาเพื่อคนพิการสามารถให้ความช่วยเหลือคนพิการตาม

ความถนัด ความสนใจ และมีความสุขที่จะทำ� และสอดคล้องต่อความต้องการของคนพิการ

แต่ละประเภทด้วย

ช่วยเหลือได้ด้วยการช่วยเข็นรถเข็น 

ช่ วยพยุ ง ช่ วยเคลื่ อนย้ ายร่ างกาย 

หยิบยกของให้ ช่วยป้อนอาหาร ช่วยแต่ง

ตัว ช่วยทำ�กิจวัตรประจำ�วันต่างๆ ช่วย

จัดสิ่งอำ�นวยความสะดวกให้ ช่วยถือไม้

ค้ำ�ยันขณะที่คนพิการจับขึ้นราวบันได 

และเป็นเพื่อนพูดคุยทั่วไป
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อาสาสมัครช่วยเหลือ
คนหูหนวก 

อ า ส า ส มั ค ร ช่ ว ย เ ห ลื อ ง า นภ า ย ใ น

สำ�นักงาน เช่น รับโทรศัพท์ พิมพ์งาน

อาสาสมัครให้ความรู้แก่คนหูหนวก เช่น 

สอนคอมพิวเตอร์ ทำ�เว็บไซต์ หรือนำ�ข้อมูล

ขึ้นเว็บไซต์อย่างง่ายๆ การผลิตสื่ออย่างง่ายๆ 

เป็นต้น 

อาสาสมัครช่วยแปลภาษาอังกฤษ โดยแปล

เป็นเอกสาร หรือแปลในการประชุม 

อาสาสมัครทำ�ข้อมูลอักษรตัววิ่งในสื่อ

โทรทัศน์และสื่อภาพยนตร์ต่างๆ 

อาสาสมัครทั่วไป ได้แก่ การช่วยเหลือ 

และอำ�นวยความสะดวกในการดำ�เนินกิจกรรม

ฝ่ายต่างๆ ขอองค์กรคนหูหนวก 

>> ช่วยเหลือโดยการเป็นเพื่อน

คุย เล่าเหตุการณ์หรือเรื่องราวต่างๆ 

เป็น เพื่ อนร่ วมทาง ดูแลความ

ปลอดภัย และดูแลความสะอาด 

เป็นต้น 

>> การช่วยเหลือเด็กออทิสติก

ต้องมีความตั้งใจจริง อดทน ฝึกซ้ำ�ๆ 

ใช้ระยะเวลาไม่นานเกินไป ฝึกขณะที่

เด็กและผู้สอนมีอารมณ์ผ่อนคลาย 

และการฝึกไม่ควรเร่งรัด

>> อาสาสมัครต้องทำ�ใจยอมรับ
ว่า การฝึกเด็กออทิสติกนั้นจะเกิดการ

เปลี่ยนแปลงและตอบสนองได้ช้ากว่า

เด็กปกติมาก แต่เมื่อสามารถทำ�

กิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งได้แล้ว จะ

ไม่ลืม นั่นจะช่วยเป็นแรงผลักดันให้

ทั้งตัวเด็กและผู้สอนไปพร้อมๆ กัน 

>> ควรระวังด้วยว่าการฝึกที่ใช้

การบั งคับและฝึกมากจนเกิน ไป    

กลับจะเป็นผลเสียทำ�ให้เด็กหงุดหงิด 

มีปัญหาทางอารมณ์ ไม่ยอมปฏิบัติ

ตาม อันเป็นเหตุให้ผู้สอนท้อแท้และ

หมดกำ�ลังใจได้ ทำ�ให้การฝึกไม่ได้ผล

เท่าที่ควร

>> การช่วยเคลื่อนย้าย พับ หรือกางรถเข็นควรทำ�ด้วยความระมัดระวัง แม้ในขณะที่

ไม่มีคนพิการนั่งอยู่ 

>> รถเข็นเป็นพื้นที่ส่วนตัวของคนพิการ ไม่ควรนำ�สิ่งของมา

แขวน หรือวางก่อนได้รับอนุญาต

>> เมื่ออาสาสมัครต้องการพูดคุยกับคนพิการที่ใช้รถเข็น ควร
ย่อตัวให้อยู่ในระดับเดียวกันกับคนพิการ หากมีการพูดคุยเป็น

เวลานาน ควรหาที่นั่ง เพื่อให้นั่งในระดับเดียวกัน

ข้อควรหลีกเลี่ยง 

ไม่ควรเรียกคนหูหนวกและคนหูตึงว่า ‘คนใบ้’

ไม่ควรบังคับให้คนหูหนวกพูดด้วยปาก 

ขณะพูดกับคนหูหนวกที่ใช้วิธีอ่านริมฝีปาก

ได้ ไม่ควรทำ�ปากเน้นคำ�พูดมากเกินไป เพราะ

อาจทำ�ให้คนหูหนวกเข้าใจผิดว่าคุณกำ�ลัง

อารมณ์เสีย 

ไม่ควยล้อเลียนหรือขบขันเมื่อเห็นคนหู

หนวกใช้ภาษามือ

ขณะพูดกับคนหูหนวกไม่ควรหันหลังให้กับ

ดวงไฟ หรือบริ เวณที่มีแสงสว่างจ้าทาง

หน้าต่าง เพราะคนหูหนวกมีประสาทตาที่ไว

ต่อแสงมาก ถ้าถูกแสงจ้าจะแสบตาได้ง่าย

อาสาสมัครช่วยเหลือคนพิการทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว
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มีการสำ�รวจพบว่าอาหารที่พระสงฆ์ได้รับบิณฑบาตมา มักเป็นอาหารจำ�พวกแกงกะทิ ผัดผัก 

ของทอด ในส่วนของหวานก็เป็นขนมไทย เช่น ครองแครงกะทิ ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง 

ซึ่งอาหารเหล่านี้ไม่เหมาะสมกับสุขภาพของพระสงฆ์ เพราะท่านไม่สามารถเลือกฉันได้ การฉัน

อาหารที่มีความหวาน มัน เค็มจัดเป็นประจำ� จึงทำ�ให้เกิดโรคตามมา 

จากผลงานวิจัยโครงการศึกษาแนวทางการสร้างเสริมสุขภาวะที่ดีของพระภิกษุสงฆ์เพื่อทำ�นุ

บำ�รุงพระพุทธศาสนา โดยการสนับสนุนของ สสส. พบว่า พระสงฆ์ไทยมีเส้นรอบเอวเกิน 90 

เซนติเมตรถึง 43% ขณะที่ 40% มีโรคประจำ�ตัว โดยโรคที่พบว่าเป็นกันมากและมีภาวะเสี่ยง 

ได้แก่ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง และมะเร็ง!

มาฆบูชา นี้ ชาวพุทธคงเตรียมตัวไปทำ�บุญกัน ซึ่งโดยปกติแล้ว 
สิ่งที่สรรหาไปถวายพระส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่เราชอบกิน อาหารที่
มีชื่อเป็นสิริมงคล หรือเป็นอาหารสำ�เร็จรูปที่ซื้อง่ายสะดวก
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ดังนั้นจะถวายอาหารแก่พระสงฆ์ ควรใส่ใจสักนิด มาดูกันดีกว่าว่า
จะทำ�บุญใส่บาตรถวายอาหารให้พระสงฆ์อย่างไรให้ได้บุญ 

อาหารที่ถวายพระต้องเป็นอาหารที่สะอาด ปลอดภัย มีรสชาติพอดี ไม่เค็มจัด หวานจัด มัน

จัด เช่น แกงส้ม แกงเลียง แกงจืด น้ำ�พริกผักต้ม ผักสด และอาหารจำ�พวกปลา

ควรตักบาตรข้าวกล้องแทนข้าวขาว และเพิ่มผัก ปลา อาหารโปรตีน ให้มากขึ้นด้วย 

เครื่องดื่ม ของหวานน้ัน จะต้องถวายความรู้ให้พระสงฆ์บริโภคแต่

น้อย โดยสามารถดูฉลากข้างกล่องเครื่องดื่มและบริโภคไม่เกิน 300 

แคลอรีต่อวัน

สิ่งที่ไม่ควรถวายให้พระสงฆ์คือ บุหรี่ ซึ่งในอดีต ญาติโยมนิยม

ถวายบุหรี่ให้พระสงฆ์ถึง 75% แม้ปัจจุบันจะลดน้อยลง แต่ยังส่งผล

ใหเ้กิดอาการอาพาธของพระสงฆท์ีม่าจากการสบูบุหรีอ่ย่างโรคมะเรง็ปอด 

ถุงลมโป่งพอง และการติดเชื้อในปอด

การบาตรทำ�บุญท่ีจะได้อานิสงส์สูงสุด ไม่ได้อยู่ท่ีช่ือหรือประเภทอาหาร ส่ิงสำ�คัญคือต้องทำ�ด้วย

เจตนาองค์ 3 ได้แก่ บุพพเจตนา หรือเจตนาเบ้ืองต้น คือ มีเจตนาบริสุทธ์ิท่ีจะถวายภัตตาหารท่ีหา

มาโดยสุจริต มุญจเจตนา คือ เจตนาขณะกระทำ� ถวายเพ่ือเป็นพุทธบูชา ธรรมะบูชา สังฆบูชา และ

นึกถึงผู้มีพระคุณ และอปรเจตนา คือ เจตนาหลังกระทำ� ด้วยการอนุโมทนาบุญให้แก่ผู้ล่วงลับ
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เ ค ย คิ ด ไ ห ม ว่ า โ ร ง พ ย า บ า ล ใ น ฝั น          

โรงพยาบาลที่คนป่วยไข้อยากไปเป็นแบบไหน? 

นักวิชาการ แพทย์ พยาบาลกำ�ลังพยายาม

ช่วยกันขบคิด แนวคิด Hospital design    

ที่อาจช่วยให้โรงพยาบาลของรัฐเป็นสถานที่ที่

สร้างความอุ่นใจและดีเพียงพอที่จะฝากชีวิตไว ้

และ ‘ศิลปะ’ อาจเป็นหนึ่งในคำ�ตอบนั้น 

เป็นที่มาของ “โครงการศิลปะชูใจ” หรือ

โครงการศิลปะเพื่อสุขภาวะทางปัญญาในโรง

พยาบาล โดยการสนับสนุนของ สสส. ที่ริเริ่ม

และออกแบบกิจกรรมโดย ‘อาจารย์เทพศิริ   

สุขโสภา’ ศิลปินนักเขียน นักวาด และนักเล่า

เรื่องของจังหวัดเชียงใหม่ เปิดห้องเรียนศิลปะ 

ให้ทั้งแพทย์ พยาบาล คนป่วยมาฝึกการ    

วาดรูป ค้นพบศักยภาพที่ไม่ไกลตัว สร้างความ

สุขใจ และยังช่วยให้บรรยากาศในโรงพยาบาล

ดีขึ้น มีความสนิทสนมกันมากขึ้นด้วย โดย

เฉพาะกับคนเจ็บป่วยที่ต้องอยู่โรงพยาบาลเป็น

เวลานานๆ 

“จากประการณ์ที่ได้ทัวร์สอนศิลปะในโรง

พยาบาล พบว่า พอหมอ หรือพยาบาลวาดรูป 

คนไข้ก็อยากได้เป็นที่ระลึก สร้างความสุขใจทั้ง

หมอและคนไข้ โดยเฉพาะกับผู้ป่วยเด็กจะชอบ

มาก เม่ือวาดรูปเสร็จก็สามารถนำ�มาประดับ

ผนังโรงพยาบาลเกิดภาพบรรยากาศที่ดี ” 

อาจารย์เทพศิริ เล่าอย่างมีความสุข

สามารถดูข้อมูลเพิ่มเติมได้จาก http://

silpchujai.wordpress.com หรือ Facebook 

โครงการศิลปะชูใจ

เขายกตัวอย่างประเทศเม็กซิโก ซึ่งเคย

มีการดื่มน้ำ�อัดลม 250 ลิตรต่อคนต่อปี คิด

เ ป็ น อั ต ร า ก า ร ดื่ ม สู ง ร อ ง จ า ก

สหรัฐอเมริกา แต่เมื่อเปิดการค้า

เสรีพบการดื่มเพิ่มขึ้น 40-50% 

ทำ�ให้มีอัตราเด็กอ้วนเพิ่มขึ้นเป็น

อันดับ 2 ของโลก ดังนั้นการ

วางแผนนโยบายเพื่อป้องกันเรื่องดัง

กล่าวถือเป็นเรื่องสำ�คัญ

จากประสบการณ์ของประเทศอังกฤษ 

ซึ่งประสบปัญหาโภชนาการเกินพบว่า ในช่วง

ก่อนหน้าที่จะมีมาตรการป้องกันสุขภาพของ

ประชาชน ประชากรวัยผู้ใหญ่ 2 ใน 3 อ้วน

และป่วยด้วยโรคเบาหวาน และ 1 ใน 4 

ตายก่อนวัย 65 ปี เนื่องจากสาเหตุทุพ

โภชนาการ ซึ่ งส่ งผลกระทบต่อระบบ

สาธารณสุขทั้งระบบ โดยประเทศไทย

สามารถเรียนรู้จากบทเรียนที่ผิด

พลาดนั้นได้ แม้จะต้องพบความ

ท้าทายจากอุตสาหกรรมอาหาร ที่

มักใช้กลยุทธ์ต่างๆ เพื่อขยาย

ตลาด เนื่องจากประเทศกำ�ลังพัฒนา

ถือเป็นเป้าหมายการขยายตลาดที่สำ�คัญ 

ปัจจุบันมีบางประเทศเริ่มเก็บภาษีตามคุณค่า

ของอาหาร เช่น หากมีเกลือ ไขมันอิ่มตัว 

น้ำ�ตาล มากกว่าค่ามาตรฐานก็จะต้องเสีย

ภาษีมากขึ้น ซึ่งถือเป็นการจำ�กัดอัตรา

โภชนาการเกินอีกทาง

ความอ้วน กับการเปิดประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนในปี 
2558 ดูเหมือนเป็นคนละเรื่องเดียวกัน แต่เกี่ยวข้องกันอย่าง
ที่หลายคนนึกไม่ถึง เรื่องนี้ยืนยันโดย ดร.เดวิท สตัคเลอร์ 
นักวิชาการจากมหาวิทยาลัยเคมบริช ประเทศอังกฤษมาเอ่ย
เตือนในการประชุม “การจัดการปัญหาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพในยุคประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน: 
ประเทศไทยพร้อมหรือยัง” จัดโดย แผนงานวิจัยอาหารและ
โภชนาการเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. ว่าการเปิดการ
ค้าเสรีจะส่งผลกระทบต่อการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมการ
บริโภคได้ด้วย
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เด็กไทยเริ่มสูบบุหรี่ตอน 9 ขวบ! ระวังเหล้า บุหรี่เถื่อนระบาด

ไม่น่าเชื่อก็ต้องเชื่อ ว่าคนไทยเริ่มสูบบุหรี่ตอนอายุน้อยมากๆ 
แต่ยืนยันได้ด้วยผลศึกษาของศูนย์วิจัยและจัดการความรู้เพื่อการ
ควบคุมยาสูบ สนับสนุนโดย สสส. เรื่อง “ปัจจัยที่สัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการสูบบุหรี่ ในระยะเริ่มต้นของนักเรียนชายชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น” ที่มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย ม.ต้น 
338 คน ในพื้นที่ จ.ตราด พบว่าเยาวชนไทย อายุ 13-15 ปี 
มีอัตราการสูบบุหรี่เฉลี่ยถึง 16% โดยเป็นชายมากกว่าหญิง 3.33 
เท่า ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่สูบบุหรี่ส่วนใหญ่ 62% เริ่มสูบตอนอายุ 
9-12 ปี และที่น่าเป็นห่วงคือ อีก 3% เริ่มสูบบุหรี่ตอนอายุ
น้อยกว่า 9 ปีเสียอีก!   

ผลวิจัยยังพบอีกว่า กลุ่มตัวอย่างเกือบ 60% มีผู้ปกครองที่
สูบบุหรี่ ขณะที่ 45% มีเพื่อนสนิทสูบบุหรี่ และครึ่งหนึ่งเคยถูก
เพื่อนสนิทแนะนำ�ให้ลองสูบบุหรี่ โดยพบว่านักเรียนชายที่เคยถูก
เพื่อนชักชวนให้สูบบุหรี่มีแนวโน้มที่จะมีการสูบบุหรี่มากกว่าผู้ที่
ไม่เคยถูกเพื่อนชักชวน เหตุผลก็คือ ต้องการเป็นที่ยอมรับของ
กลุ่มเพื่อน กลัวเพื่อนดูถูกเหยียดหยาม และยังเป็นการทดสอบ
ความกล้าหาญในหมู่นักเรียนชายอีกด้วย

คงต้องยอมรับว่า เมื่อปรับขึ้นอัตราภาษียาสูบและสุราครา
ใด ปัญหา ‘บุหรี่ปลอม-เหล้าเถื่อน’ ก็จะล้นทะลักเกลื่อนเมือง
ทุกทีไป เรียกได้ว่าเป็นช่วงที่มีการลักลอบหนีภาษีกันอย่างคึกคัก 
ปัญหาเหล่านี้นอกจากทำ�ให้รัฐต้องสูญเสียรายได้อย่างมหาศาล
แล้ว เหล้าและบุหรี่ปลอมที่มีราคาถูก อาจผลิตไม่ได้มาตรฐาน มี
สารแปลกปลอม หมดอายุ ฯลฯ ซึ่งล้วนส่งผลเสียต่อร่างกายถึง
ขั้นเสียชีวิตได้ 

เมื่อเร็วนี้ๆ สสส. จึงร่วมกับกรมสรรพสามิต กระทรวงการ
คลัง เปิดตัวโครงการพัฒนาเครือค่ายภาคประชาชนและเจ้าหน้าที่
สรรพสามิตเพื่อป้องกันบุหรี่และเหล้าเถื่อน เพื่อสร้างองค์ความ
รู้ พัฒนาเครือข่ายภาคประชาชนในการป้องกันบุหรี่และสุราเถื่อน 
อีกทั้งยังเป็นการเตรียมความพร้อมให้แก่เจ้าหน้าที่สรรพสามิต
และประชาชนในการรองรับประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (Asean 
Economic Community) หรือ AEC 

ภายในงานได้มีการจัดกิจกรรมให้ความรู้ถึงเรื่องบุหรี่และ
เหล้าเถื่อนซึ่งมีนักเรียนนักศึกษา ประชาชนให้ความสนใจเข้าร่วม
กิจกรรมมากมาย เพื่อเผยแพร่ความรู้การและรณรงค์ให้
ประชาชนทั่วไปไม่ว่าจะเป็นนักศึกษา นักเรียนหรือว่ากลุ่มคนทุก
เพศทุกวัยได้รู้ และเห็นถึงความสำ�คัญในเรื่องนี้
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การออกมาเปิดเผยของ ‘แลนซ์ อาร์มสตรอง’ นักปั่นน่อง
เหล็กชื่อดังชาวอเมริกัน ซึ่งถูกสมาคมจักรยานสากลริบตำ�แหน่ง
แชมป์รายการ ‘ตูร์ เดอ ฟรองซ์’ 7 สมัยไปเมื่อปีที่แล้ว ทำ�ให้
เกิดผลกระทบในวงกว้าง ไม่เฉพาะแต่ภาพพจน์ของรายการ
แข่งขันจักรยานชื่อดังของฝรั่งเศสเท่านั้น แต่ยังทำ�ให้ชื่อเสียง
เรื่องไวน์ของประเทศนี้ที่มีมายาวนานต้องกระทบไปด้วยอย่าง
หลีกเลี่ยงไม่ได้ 

อาร์มสตรอง ยอมรับมาตรงๆ ว่า เทคนิคง่ายๆ ที่ทำ�ให้
เขาสามารถรอดพ้นการตรวจสารกระตุ้นมาได้ตลอดเลยคือ ดื่ม
ไวน์ที่มีคนคอยยื่นให้ระหว่างการแข่งขันให้เยอะๆ เพราะเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์คุณภาพสูงอย่างไวน์แดงของฝรั่งเศสนั้น เมาแป๊ป
เดียวก็สร่าง และไม่เมาค้างด้วย ทำ�ให้แข่งขันต่อได้สบายๆ แต่
ผลที่ได้จากดื่มไวน์เข้าไปคือ ทำ�ให้ตรวจไม่พบสารกระตุ้นที่ใช้ 

เมื่อเร็วๆ นี้เองนักวิทยาศาสตร์ได้เปิดเผยการศึกษาออกมา
ว่า ไวน์แดงมีคุณสมบัติในการกลบฮอร์โมนเทสโตสเตอโรนซึ่ง
เป็นเหตุผลว่าทำ�จึงตรวจไม่พบสารกระตุ้นที่นักปั่นผู้นี้ใช้ระหว่าง
การแข่งขัน 

อาร์มสตรองเคยสามารถเอาชนะโรคมะเร็งและกลับมา
แข่งขันจักรยานได้อีกครั้ง เขาครองแชมป์รายการจักรยานตูร์ 
เดอ ฟรองซ์ได้ถึง 7 สมัย นับตั้งแต่ปี 1999-2005 แม้เคย
ถูกกล่าวหาว่าเคยใช้สารกระตุ้นและปฏิเสธข้อกล่าวหาทั้งหมด
เสมอมาก่อนหน้านี้

คุณแม่ใจเด็ดท่านนี้อยู่ที่รัฐไวโอมมิ่งประเทศสหรัฐอเมริกา 
เธอประกาศขายรถยนต์ฟอร์ตเรนเจอร์ ปี 1993 ในหน้า
หนังสือพิมพ์ท้องถิ่น โดยใช้ชื่อผู้ประกาศว่า ‘แม่ที่ใจร้ายที่สุดใน
ไวโอมมิ่ง’ และข้อความโฆษณาของเธอก็ระบุแต่เพียงว่า ‘เผอิญ
ว่าลูกชายดิฉันลืมใช้สมองคิด จนเป็นเหตุให้ถูกจับในข้อหาเมา
แล้วขับ’ เธอจึงตัดสินใจขายรถคันนี้ทิ้งเสีย ซึ่งจริงๆ แล้วคนที่
อ่านโฆษณาขายรถนี้รับรู้ความรู้สึกของคุณแม่นิรนามรายนี้ได้
เป็นอย่างดีว่า เธอไม่ได้โกรธเคืองอะไรลูกชายนักหรอก แต่ที่ต้อง
ทำ�แบบนั้นคงเพราะต้องการรักษาชีวิตคนที่เธอรักมากกว่า 

จะไม่ให้เธอห่วงได้อย่างไร เมื่อข้อมูลสถิติการบาดเจ็บและ
เสียชีวิตอันมีสาเหตุมาจากคนเมาขับรถในสหรัฐฯนั้น ปีหนึ่งๆ ก็
ร่วมหมื่นคน และถึงแม้ว่าจะมีแนวโน้มลดลง แต่อัตราการเสีย
ชีวิตจากอุบัติเหตุเมาแล้วขับรถนี้นับว่ายังเป็นความสูญเสียที่ค่อน
ข้างสูงอยู่มากทีเดียว อีกทั้งยังมีสถิติอีกด้วยว่าอัตราการดื่ม
แอลกอฮอล์ในหมู่นักเรียนมัธยมก็กำ�ลังเพิ่มขึ้นอีกต่างหาก 

เรื่องแม่ขายรถดัดนิสัยลูกชายนี้เป็นที่ฮือฮามากพอสมควรใน
สหรัฐฯ และเมื่อนักข่าวพยายามติดต่อเพื่อขอสัมภาษณ์คุณแม่
รายนี้เพิ่มเติม กลับไม่สามารถติดต่อได้ เนื่องจากว่ากล่องรับฝาก
ข้อความเสียงของเธอเต็มเสียก่อนจึงทิ้งข้อความไว้ให้โทรกลับ   
ไม่ได้

ตูร์ เดอ ฟรองซ์ ไวน์แดงเมือง
น้ำ�หอม ฉาว

แม่ใจเด็ดประกาศขายรถยนต์ทิ้ง
เพราะลูกเมาขับ
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‘อ้อม - สุนิสา  สุขบุญสังข์’  ดีเจ พิธีกร นักร้องชื่อดังก็เป็นคนหนึ่ง ที่ออกปากยอมรับว่า เป็นคนขี้เกียจ

ออกกำ�ลังกายขั้นรุนแรง ถึงจะรู้ว่ามีประโยชน์ แต่ก็ไม่ได้ทำ� แล้วก็หาข้ออ้างร้อยแปดในการไม่ไปออกกำ�ลังกาย 

แต่ในที่สุดเธอก็กลายมาเป็น 1 ในไอดอลของวัยรุ่นในรายการเรียลลิตี้โชว์ ‘วิ่ง...สู่ชีวิตใหม่’ หลายคนคงอยาก

รู้ว่าอะไร คือ แรงบันดาลใจและเป็นจุดเริ่มต้นในการหันมาออกกำ�ลังกายด้วยการ ‘วิ่ง’  

“อ้อม” บอกเมื่อครั้งมาร่วมงาน “วันวิ่งเพื่อสุขภาพไทย” หรือ Thai Health Day Run 

2012 ที่สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จัดขึ้นว่า “รู้สึกโล่งใจจริงๆ 

ที่สามารถทำ�ภารกิจนี้สำ�เร็จ ขอเรียกว่า นี่เป็นภารกิจเอาชนะตัวเอง เอาชนะความขี้เกียจ โดยที่

การวิ่งสอนให้เรารู้ว่า เราไม่ต้องไปเอาชนะคนอื่น เพราะเราไมใช่นักกีฬา แต่แค่เราเอาชนะ

ตัวเองให้ได้ก็พอแล้ว”

อ้อม เล่าว่า การร่วมวิ่งมินิมาราธอนครั้งนั้นถือเป็นการวิ่งครั้งแรกในชีวิต โดยก่อนหน้าที่

จะลงวิ่งได้ซ้อมประมาณ 1 เดือน แต่ก็ใช้วิธีเดินเป็นส่วนใหญ่ เดินช้าบ้าง เร็วบ้าง เดิน

ปกตบ้ิาง รวมถงึวิง่เหยาะๆ ทีส่วนลมุพนิ ีสัปดาหห์นึง่จะซอ้มประมาณ 2-3 ครัง้

ส่วนแรงบันดาลใจที่ทำ�ให้ “วิ่ง”  คือ “อ้อม มองตัวเองว่าวันๆ เรา

ได้แต่นั่งกับนอน เดินแค่ออกจากบ้าน 2-3 ก้าว พอขึ้นรถก็ขับรถไป

ทำ�งาน เดินไปขึ้นลิฟท์ พอถึงโต๊ะทำ�งานเราก็นั่งอยู่อย่างนั้น แถบไม่ได้

ขยับเขยื้อนไปไหนเลย ซึ่งทำ�ให้ร่างกายเราไม่แข็งแรง

“การที่เราอยากมีสุขภาพดี มีสุขลักษณะที่ดีในชีวิตเป็นแรงบันดาล

ใจที่สำ�คัญ ตอนนี้อ้อมรู้สึกว่า การออกกำ�ลังกายทำ�ให้เราแข็งแรงขึ้น 

สดชื่นขึ้น และถึงแม้ว่าการวิ่งจะผ่านพ้นไปแล้ว อ้อมก็ตั้งใจแล้วว่า จะ

วิ่งเป็นประจำ� สม่ำ�เสมอ”

อ้อม ทิ้งท้ายไว้ว่า ทุกอย่างต้องเริ่มจากข้างใน เริ่มจากตัวเราเอง 

แม้ว่าเราอาจจะเห็นคนอื่นเป็นแรงบันดาลใจ แต่สุดท้ายถ้าเราไม่ได้

ลงมือทำ�มันก็ไม่ได้อะไร

การออกกำ�ลังกายอาจเป็นเหมือนยาขมสำ�หรับใครหลายคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งคน
ทำ�งานที่มีภารกิจรัดตัว และบอกตัวเองว่าวันๆ ก็ไม่ค่อยมีเวลาอยู่แล้ว จึงแทบจะ
เป็นไปไม่ได้เลยที่จะเจียดเวลาเพื่อออกกำ�ลังกายสักครั้ง
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ส่งคำ�ตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ 

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 

ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือที่ editor@thai-

health.or.th ก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2555 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย 

‘บอลดึ๋งคลึงมือ’ แก้เมื่อยล้าจาก สสส. 

NUMBRIX
ปริศนานับเลข 1-30

สุขลับสมองฉบับนี้มีเกมลับ
สมองแบบใหม่มาแนะนำ� เรียก
ว่า Numbrix ซึ่งกติกาง่ายๆ 
เพียงแค่เติมเลข 1-30 ที่ไม่ซ้ำ�
กันกับตัวเลขที่ให้มา ลงในช่อง
ว่างแต่ละช่อง โดยเลขแต่ละ
ตัวต้องนับไล่เรียงต่อเนื่องกัน
ไป จะเป็นทางซ้าย ทางขวา 
ขึ้นบน หรือลงล่างก็ได้ทั้งนั้น 
แต่ห้ามไปในแนวทแยง  

ถ้าพร้อมแล้วก็ลุยเลย!








