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คนเหล่านี้ล้วนเริ่มต้นงานกิจการเพื่อสังคม

ด้วยความตั้งใจอย่างแรงกล้าที่จะแก้ปัญหาสังคม 

และความมุ่งมั่นที่อยากเห็นสังคมที่ดีขึ้น แม้จะ

ต้องพบกับความยากลำ�บากในการทำ�งานต่อไป

ปัญหาสังคมไทยปัจจุบันนับวันยิ่งซับซ้อน

มากขึ้น ขอบเขตของปัญหาขยายวงกว้าง 

เกี่ยวข้องกับงานในหลากหลายด้านพร้อมๆ กัน 

การแก้ปัญหาโดยภาครัฐแต่ฝ่ายเดียวคงไม่เพียง

พอและทั่วถึงได้ รูปแบบการทำ�งานใหม่อย่าง

กิจการเพื่อสังคม ที่มีเป้าหมายหลักเพื่อแก้

ปัญหาของสังคม ในขณะเดียวกันก็นำ�แนวคิด

บริหารงานที่มีประสิทธิภาพของภาคธุรกิจเข้ามา

ใช้ทำ�ให้กิจการสามารถอยู่รอดได้ด้วยตัวเอง ไม่

ต้องพึ่งงบประมาณจากแหล่งทุนอื่นหรือเงิน

บริจาค จึงเป็นทางออกของการแก้ไขปัญหา

สังคมด้านต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ และมี

ความยั่งยืน

สสส. เข้ามามีส่วนร่วมในการสนับสนุนการ

พัฒนางานกิจการเพื่อสังคมในประเทศไทย 

เนื่องจากเล็งเห็นว่าแนวคิดและวิธีการของ

กิจการเพื่อสังคมสามารถเข้ามาช่วยสนับสนุน

การสร้ าง เสริมสุ ขภาพในประ เทศได้มาก         

ดังตัวอย่างในต่างประเทศ เช่น ประเทศอังกฤษ 

สถานที่ออกกำ�ลังกายจำ�นวนมากดำ�เนินการโดย

กิจการเพื่อสังคม ทำ�ให้มีสถานที่ออกกำ�ลังกาย

ที่มีคุณภาพดีแต่ราคาถูก ซึ่ งประชาชนจะ

สามารถเข้าถึงได้ง่าย หรือตัวอย่างของร้าน

อ าห า ร สุ ข ภ าพที่ เ ชื่ อ ม โ ย ง กั บ เ ก ษต ร ก ร           

เพื่อสามารถช่วยเหลือเกษตรกรให้ปลอดจากสาร

เคมีและยังช่วยให้ผู้บริโภคมีอาหารที่ดีราคา

เหมาะสม

การสนับสนุนกิจการเพื่อสังคม มีสำ�นักงาน

สร้างเสริมกิจการเพื่อสังคม (สกส.) เป็นหน่วย

งานหลักในการขับเคลื่อน มีเป้าหมายในการ 

กระตุ้น สนับสนุน และประสานความร่วมมือกับ

หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน เพื่อให้เกิด

กิจการเพื่อสังคมขึ้นในประเทศ รวมทั้งสร้าง

สภาพแวดล้อมที่เอื้อให้กิจการเพื่อสังคมเกิดการ

พัฒนา และสนับสนุนให้เกิดเครือข่ายของกิจการ

เพื่อสังคมขึ้นเพื่ อให้ เกิดการเรียนรู้  และ

พัฒนาการทำ�งานอย่างต่อเนื่อง

โครงการ Unltd Thailand เป็นหนึ่งใน

โครงการที่จะบ่มเพาะกิจการเพื่อสังคมอย่างครบ

วงจร ที่จะทำ�ให้ความคิดของคนมีฝัน กลายเป็น

กิจการเพื่อสังคมที่เป็นจริงได้และประสบความ

สำ�เร็จ ตามแนวคิดที่ว่า “ตัวเองมีกำ�ไร สังคม

มีความสุข” พร้อมให้การสนับสนุนทั้ง ความรู้ 

และเครือข่าย ใน 2 ปีที่ผ่านมาของโครงการ

ให้การสนับสนุนกิจการเพื่อสังคมแล้วมากกว่า 

24 กิจการ  

ใครที่สงสัยว่าแนวคิดเพื่อสังคมของตนจะ

เป็นได้จริงหรือไม่ หรือยังจับจุดเริ่มต้นไม่ถูก 

สร้างสุขฉบับนี้มีเรื่องราวเกี่ยวกับกิจการเพื่อ

สังคม และตัวอย่างกิจการที่เกิดขึ้นได้จริงมาแล้ว 

ด้วยการบ่มเพาะของโครงการ Unltd Thailand 

หรือสามารถหาข้อมูล และขอคำ�ปรึกษาได้ที่ 

กิจการเพื่อสังคม หรือ Social Enterprise เริ่มเป็นที่สนใจ
ของคนไทยมากขึ้นในช่วงระยะเวลา 2-3 ปีที่ผ่านมา คนรุ่นใหม่
จำ�นวนมากได้เริ่มต้นกิจการเพื่อสังคมใหม่ๆ ขึ้นมา ดังเช่น
กิจการเพื่อสังคมที่ช่วยแก้ปัญหาคนเร่ร่อนของนิตยสาร BE 
กิจการเพื่อสังคมที่เข้าไปแก้ปัญหาสุขภาพของร้านเป็นสุข และ
กิจการเพื่อสังคมที่เข้าไปช่วยเด็กและเยาวชนของร้านปันกัน

สถาบันส่งเสริมกิจการเพื่อสังคม หรือเว็บไซต์ 

www.tseo.or.th

เม่ือเดอืนทีผ่่านมา ผมยังมีโอกาสไดไ้ปเย่ียม

ชม “ครัวใบโหนด” ร้านอาหารพื้นถ่ินภาคใต้ที่ 

จ.สงขลา ซึ่งจะว่าไปแล้วก็เป็นแนวคิดของกจิการ

เพื่อสังคมรูปแบบหนึ่งเช่นกัน  

เพราะครัวใบโหนดเกิดขึ้นจากความร่วมมือ

ของคนในชุมชนด้วยแนวคิด “ครัวชุมชนเพื่อ

คนทั้งมวล” จากการที่กลุ่มออมทรัพย์ของชุมชน

เห็นร่วมกันที่จะทำ�โครงการอนุรักษ์-ฟื้นฟูความ

หลากหลายทางชีวภาพฯของพืชและสัตว์ที่มีอยู่

ในท้องถิ่น ซึ่งจะนำ�ไปสู่การพึ่งตนเองได้ของ

ชาวบ้าน จึงได้ฟื้นฟูสูตรอาหารท้องถิ่น และ

รวบรวม อนุรักษ์ผักพื้นบ้าน พันธุ์ข้าวในพื้นที่

ได้กว่า 100 ชนิด มาประกอบเป็นอาหารแบบ

ชาวบ้านแท้ๆ มีแม่ครัวเป็นคนในพื้นที่ วัตถุดิบ

จะเน้นผักพื้นบ้านและผักปลอดสารพิษ ที่รับซื้อ

จากชาวบ้านที่ทั้งปลูก และเก็บจากธรรมชาติมา

ขายให้กับครัว

ครัวใบโหนดจึงไม่ได้เป็นเพียงร้านอาหาร 

แต่ยังเป็นแหล่งเรียนรู้ อนุรักษ์ และเผยแพร่

อาหารและผักพื้นบ้าน จนทำ�ให้ชาวบ้านในพื้นที่

หนัมาใหค้วามสำ�คญักบัการคงไวซ้ึง่อาหารและผัก

ทีเ่ป็นเอกลักษณ์ของทอ้งถิน่ อันจะนำ�ไปสูก่ารเกิด

ความมั่นคงทางอาหาร ที่ สสส. ยกให้เป็นต้น

แบบความมั่นคงทางอาหารในท้องถิ่น

สสส. ตั้งเป้าภายใน 1 ปีจะสร้างพื้นที่

นำ�ร่องอาหารปลอดภัยในเมืองให้ได้ 10 แห่ง

ทั่วประเทศ และมีชุมชนที่จัดการความมั่นคง

ทางอาหารโดยการผลิตเมล็ดพันธุ์พืช ทำ�ประมง

เกษตรปลอดภัยอย่างน้อย 20 แห่ง เพราะเชื่อ

ว่าหากคนไทยเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค ก็จะ

ลดปัจจัยเสี่ยงการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่างๆ 

อย่างโรคอ้วน หัวใจ หลอดเลือด เบาหวาน ที่

เป็นสาเหตุการเสียชีวิตลำ�ดับต้นๆ และทำ�ให้

ประเทศชาติประหยัดงบประมาณด้านการรักษา

พยาบาลอีกนับแสนล้านบาททีเดียวครับ
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ปัญหาสังคมและสิ่งแวดล้อมทุกวันนี้ 
เพิ่มพูน และทวีความซับซ้อนขึ้นตามการ
ขนายขนาดของสังคม จนยากที่หน่วยงาน
ภาครัฐจะรับมือได้ทั้งหมด ขณะที่หน่วยงาน
เอกชนก็มักดำ�เนินงานเพื่อผลประโยชน์ของ
หน่วยงานและผู้มีส่วนได้เสียโดยตรง เช่น 
ผู้ถือหุ้น เท่านั้น 

ช่วงต้นศตวรรษที่ 20 จึงเกิดหน่วย
งานที่เรียกว่า องค์การสาธารณประโยชน์
แบบไม่แสวงหาผลกำ�ไร หรือ NGOs ที่ได้

รับการรับรองตามกฎหมาย ดำ�เนินการเพื่อ
แก้ไขปัญหาต่างๆ ในสังคมตั้งแต่ระดับโลก
ไปจนถึงระดับท้องถิ่น

แต่การดำ�เนินงานขององค์กรพัฒนา
เอกชนมักต้องพึ่งพาแหล่งทุนจากภายนอก 
เช่น การรับบริจาค การขอการสนับสนุน
แบบให้เปล่า ทำ�ให้ประสบปัญหาความต่อ
เนื่องในการดำ�เนินงาน ข้อจำ�กัดในการ
ขยายขอบเขตและงาน และความยั่งยืนของ
องค์กร 

นี่เป็นข้อจำ�กัดที่เป็น ‘จุดกำ�เนิด’ ของ
กิจการเพื่อสังคม ที่กำ�ลังมาแรง คือธุรกิจ
หรือกิจการที่มีจุดมุ่งหมาย ในการแก้ไข
ปัญหาสังคมเหมือนเอ็นจีโอ มูลนิธิ องค์กร
การกุศลต่างๆ แต่มีวิธีหากำ�ไร วางระบบ
มาร์เก็ตติ้งได้เหมือนบริษัททั่วไป เพื่อให้
โครงการแก้ไขปัญหานั้นอยู่ยั่งยืน ไม่ต้อง
พึ่งแหล่งทุน หลายโครงการก็ทำ�กำ�ไรให้ผู้
ถือหุ้นอยู่ได้เช่นกัน

>> แก้ปัญหาสังคม ตั้งมาโดยมีพันธ
กิจแก้ไขปัญหาสังคม หรือสิ่งแวดล้อม   

>> เลี้ยงตนเองได้ยั่งยืน มีการหา
รายได้ผ่านกระบวนการทางธุรกิจ ที่มาของ
รายได้สามารถอยู่ในรูปแบบการขายสินค้า 
บริการ หรือระดมทุนโดยให้ผลตอบแทนแก่
ผู้ลงทุน ไปจนถึงการขอรับบริจาคหรือการ
สนับสนุนทางการเงินแบบให้เปล่าเหมือน
องค์การสาธารณประโยชน์

>> ใช้ ‘นวัตกรรม’ เพื่อแก้ไขปัญหา 
คิดค้นวิธีการใหม่ๆ ที่สามารถแก้ปัญหาที่
เป็นเป้าหมายของการดำ�เนินงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ได้ผล ยั่งยืน และสามารถ
ต่อยอดผลลัพธ์ได้ ตัวอย่างเช่น การให้เงิน
กู้ขนาดย่อมสำ�หรับแม่บ้านในบังกลาเทศ
เพื่อลงทุนสร้างกิจการของตนเอง โดย
ธนาคารกรามีน ของมูฮัมหมัด ยูนูส หรือ
การสร้างปั๊มน้ำ�ที่ใช้พลังงานจากเครื่องเล่น
เด็กของบริษัท Playpumps ในประเทศ
แอฟริกาใต้

‘กิจการเพื่อสังคม’ เรียกได้ว่าเป็นเทรนด์
ใหม่ที่กำ�ลังได้รับการพูดถึงอย่างกว้างขวาง 
และเป็นความใฝ่ฝันของคนรุ่นใหม่ที่มีแนวคิด
อยากประกอบธุรกิจของตัวเอง 

ประเทศที่เป็นต้นแบบของกิจการเพื่อสังคม
อย่างประเทศอังกฤษ กิจการเพื่อสังคมได้เติบโต
มาเป็นเวลาหลายสิบปี จนกระทั่งสามารถสร้าง 

GDP ของประเทศได้เกิน 1% จนต้องตั้ง Office of Third Sector เพื่อมาดูแล
กิจการเหล่านี้โดยเฉพาะ 

ขณะที่ในประเทศไทยเริ่มรู้จักคำ�ว่ากิจการเพื่อสังคมมาประมาณสี่ปีครึ่ง โดยโครง
การแรกๆ ที่เริ่มให้ทุนและผลักดันการทำ�กิจการเพื่อสังคมคือ Youth Society 
Enterprise Initiative ซึ่งเป็นโครงการระดับภูมิภาค ได้รับเงินสนับสนุนจากรัฐบาล
สวิตเซอร์แลนด์ แต่คนไทยที่ส่งโครงการเข้าขอรับทุนก็น้อยเสียจนนับนิ้วได้ 

กระทั่ง Change Fusion และนาย ‘อภิรักษ์ โกษะโยธิน’ ได้ไปดูงานธุรกิจเพื่อ
สังคมที่ประเทศอังกฤษ เห็นต้นแบบดีๆ จนได้นำ�ไปเสนอรัฐบาลในขณะนั้น ตั้งขึ้น
เป็นคณะกรรมการกิจการเพื่อสังคม และเกิด ‘สำ�นักงานสนับสนุนกิจการเพื่อสังคม’ 
หรือ สกส. ขึ้นในที่สุด โดยการสนับสนุนของ สสส.  

สกส. ได้เริ่มภารกิจในช่วงต้นด้วยการค้นหากิจการของไทยที่ทำ�อยู่ แล้วเข้าข่าย
ความเป็นกิจการเพื่อสังคม หยิบยกมาเป็นตัวอย่าง ว่าจริงๆ ในสังคมไทยก็มีกิจการ
เพื่อสังคมดีๆ ซ่อนตัวอยู่ก่อนแล้ว เพียงแต่ขณะนั้นยังไม่ได้เรียกตัวเองว่า ‘กิจการ
เพื่อสังคม’ เท่านั้น 

ถึงวันนี้ กิจการเพื่อสังคมขยายตัวไปมาก และ สกส. ยังคงมีภารกิจที่จะทำ�ให้
เกิด Trend ของกิจการเพื่อสังคม ให้คนรุ่นใหม่มีความคิดเป็นผู้ประกอบการเพื่อ
สังคม รวมถึงพัฒนาศักยภาพกิจการเพื่อสังคมที่ทำ�อยู่แล้ว ให้อยู่รอดได้อย่างยั่งยืน
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ซึ่ ง ๑4๑ ไม่ ได้ เพียงสร้างสรรค์แต่งาน
เฟอร์นิเจอร์ แต่ยังมีโจทย์เพิ่มขึ้นที่ว่า ต้องได้
มากกว่าเฟอร์นิเจอร์และของตกแต่ง...นั่นคือเศษไม้
ที่เหลือจากการทำ�เฟอร์นิเจอร์ กลายมาเป็นของ

เล่นเพื่อเด็กด้อยโอกาสคุณภาพเต็มเปี่ยมตามสไตล์แนวทางของการ
ศึกษาของวอลดอร์ฟที่เชื่อว่า ‘ของเล่นที่ถูกปรุงแต่งมาเต็มที่ จะจำ�กัด
ความคิดสร้างสรรค์ของเด็ก ขณะที่ของเล่นที่ไม่ได้ถูกปรุงแต่งมาก 
จะเปิดโอกาสให้เด็กใช้จินตนาการเพื่อฝึกฝนและพัฒนาทั้งทางกาย
และจิตใจ’ 

“เราได้คิดค้นรูปแบบการเจาะลายไม้ตามเอกลักษณ์ของ ๑4๑   
ที่ทำ�ให้เศษไม้ที่เหลือจากการเจาะสามารถนำ�ไปใช้เป็นของเล่นที่มี
คุณภาพ โดยขณะนี้เราได้ส่งของ
เล่นกว่า 15,000 ชิ้นไปตาม    
ศูนย์ เลี้ ยงเด็กในพื้นที่ห่ าง ไกล”            
คมกฤชกล่าว 

นอกจากนั้น เฟอร์นิเจอร์ของ 
๑4๑ ยังว่าจ้างผู้พิการมาร่วมผลิต 
เป็นการสร้างรายได้และอาชีพให้คน
พิการอีกต่อหนึ่งด้วย

เพราะมีคนรุ่นใหม่ที่มีแนวคิดดีๆ ต้องการแก้ปัญหา
สังคมจำ�นวนมาก ที่มีปัญหาว่าไม่รู้จะเริ่มต้นอย่างไร หรือ
เริ่มต้นแล้วจะอยู่อย่างไรให้ยั่งยืน โครงการ UnLtd Thai-
land หรือโครงการค้นหา สนับสนุน และบ่มเพาะผู้
ประกอบการเพื่อสังคม จึงเกิดขึ้น โดยเริ่มตั้งแต่คัดเลือก
ไอเดียเล็กๆ ที่ ‘มีแวว’ มาพัฒนาให้เป็นแผนธุรกิจที่กลาย
เป็นจริงได้ โดยมีการอบรมอย่างเข้มข้น รวมถึงมีพี่เลี้ยง
คอยให้ความช่วยเหลือเพื่อประคับประคองให้อยู่รอด

ระยะที่ 1 : 12 โครงการที่ผ่านการคัด
เลือก จะได้รับเงินสนับสนุนให้เปล่า เพื่อเริ่ม
ต้นทดลองโครงการจำ�นวน 50,000 บาท 

ระยะที่ 2 : 7 องค์กร ที่ผ่านการคัดเลือก
ในรอบสอง จะได้รับเงินทุนสนับสนุนสูงสุด 
200,000 บาท ในลักษณะเงินกู้/หุ้น เพื่อ
ผลักดันให้สามารถขยายผลกระทบทางสังคม
ต่อไปอย่างยั่งยืน 

ระยะที่ 3 : 2 องค์กร ที่ผ่านการคัดเลือก
รอบสุดท้าย จะได้รับการผลักดันให้เติบโต   
เข้าสู่ขั้นขยายผลทางสังคม และมีความม่ันคง
ทางการเงิน โดยให้การสนับสนุนสูงสุดถึง 
500,000 บาท ในลักษณะเงินกู้/หุ้น

UnLtd ก็ต้องอยู่ได้ด้วยตัวเอง 
ในเมื่อกิจการเพื่อสังคม มีแนวคิดว่า นอกจากช่วยแก้ปัญหาสังคมแล้ว ธุรกิจจะ

ต้องสามารถยืนอยู่โดยเลี้ยงตัวเองได้ ดังนั้นตัวโครงการ UnLtd เองก็ควรจะต้อง
อยู่ได้ด้วยตัวเองเช่นกัน ไม่ใช่เพียงรอทุนสนับสนุนจากหน่วยงานเท่านั้น นั่นคือ
เหตุผลที่ ‘เงินทุน’ ซึ่งมอบให้ผู้ผ่านคัดเลือกในระยะ 2 และ 3 จำ�นวน 200,000 
และ 500,000 บาทต่อองค์กรนั้นไม่ใช่เป็นเงินให้เปล่า แต่เป็นลักษณะของเงินกู้
ดอกเบี้ยต่ำ� ที่มีระยะการคืนเงิน 6 ปี 

โดยเริ่มคืนในปีที่ 2 ในกรณีที่กิจการเริ่มมีกำ�ไรเท่านั้น และเมื่อจ่ายคืนครบแล้ว 
10% ของกำ�ไรในปีแรก กิจการจะบริจาคเข้ากองทุน UnLtd เพื่อเอามาใส่เป็นกองทุน
สำ�หรับเงินให้เปล่า 50,000 บาทสำ�หรับโครงการที่ผ่านรอบแรกในปีต่อๆ ไปนั่นเอง 

“หมายความว่า ตัวของ UnLtd Thailand เองก็จะเป็นกิจการเพื่อสังคม ที่อยู่ได้
ด้วยตัวเองเช่นกัน” ‘พีรพร ชุติสุนทรากุล’ ผู้จัดการโครงการ UnLtd Thailand กล่าว

“กิจการเพื่อสังคม ต้องตั้งต้นที่ ‘ปัญหา’ คือต้อง
ถามตัวเอง ว่าอยาก ทำ�อะไร อยากแก้อะไร? จากนั้น
ก็คือต้องมี Passion หรือความหลงใหลตั้งใจจริง ที่
สำ�คัญคือต้องใช้ ‘ความคิดสร้างสรรค์’ ว่าจะทำ�
อย่างไรให้ธุรกิจทั้งช่วยสังคมได้และอยู่ได้ด้วย” 

และนอกจากความมุ่งมั่นตั้งใจจริงแล้ว สิ่ง
ที่สำ�คัญก็คือ กำ�ลังใจ หรือความรู้สึกที่ว่า มีคน
คอยสนับสนุน และ ‘เอาด้วย’ เพื่อทำ�ให้มั่นใจ
ว่าสิ่งที่คิดทำ�มานั้นเป็นไปได้ ซึ่งนี่คือหน้าที่
ของโครงการ UnLtd Thailand นั่นเอง

ต้นยางพาราที่หมดอายุ ต้องถูกตัดและเผาอย่างไร้
คุณค่า ปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ทำ�ลายสิ่ง
แวดล้อม...ด้วยเห็นถึงปัญหานี้ ‘คมกฤช ตระกูล
ทิวากร’ จึงเกิดไอเดียการทำ�กิจการเพื่อสังคมด้วยการ
ออกแบบและผลิตงานไม้ยางพาราออกมาในรูปแบบ
ของเฟอร์นิ เจอร์และของตกแต่งบ้าน เพื่อนำ�ไม้
ยางพารามาใช้ประโยชน์ ภายใต้ชื่อบริษัท ๑4๑
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ตอบได้ครบทั้ง 10 ข้อ ก็ลงมือลุย...เริ่มต้นดี มีชัยไปกว่าครึ่งแน่นอน!
ที่มา : www.tseo.or.th

1. อะไรคือปัญหาสังคมที่คุณอยากจะ
ลงมือแก้ไข?  

ไม่ว่าจะเป็นปัญหาเล็กๆ ในชุมชน หรือวิกฤตการณ์
ของโลกที่ต้องการการแก้ไข ท่ามกลางปัญหามากมาย 
คุณควรรู้ว่าจะลงมือแก้ไขอะไรอย่างจริงจัง และควร
ศึกษาเพื่อเข้าใจปัญหานั้นจริงๆ เพราะทุกแง่มุมจะเป็น
คำ�ตอบให้การสร้างกิจการเพื่อสังคมของคุณอย่าง
แน่นอน 

2. ไอเดียหลักของกิจการเพื่อสังคมของ
คุณคืออะไร?  

หยิบความคิดสร้างสรรค์มาแก้ปัญหา โดยอธิบายให้
ได้ว่าคุณจะใช้ไอเดียนั้นๆ แก้ปัญหาที่ตั้งไว้ได้อย่างไร 
เอาที่เป็นรูปธรรมพร้อมลงรายละเอียดระดับ 3 เดือน
แรกจะทำ�อย่างไร จากนั้นอีกหนึ่งปี

แล้วจะไปอย่างไรต่อ เพราะไอเดียที่ดี ต้องดีทั้งตอน
เริ่มและตอนต่อไปด้วย

3. เป้าหมายทางสังคมของกิจการของ
คุณคืออะไร? 

เป้าหมาย 2-3 ข้อที่กิจการเพื่อสังคมของคุณอยาก
ไปให้ถึง ซึ่งแน่นอนว่าควรจะเป็นเป้าหมายที่ตั้งอยู่บน
พื้นฐานความเป็นจริงและทำ�ได้ในฐานะมนุษย์ ไม่ใช่
ความเพ้อฝันในโลกอุดมคติล่องลอย นี่จะเป็นเข็มทิศที่
ทำ�ให้เราขับเคลื่อนกิจการไปได้ตรงกับเป้าหมาย

4. อะไรคือจุดแข็งและจุดอ่อนในไอเดียของคุณ? 
รู้ทั้งข้อดีและข้อเสียของไอเดียที่คั้นเองกับมือทำ�ให้รู้ว่าจะรับมืออย่างไร หากบอกว่า 

จะรู้ข้อเสียได้ยังไง คิดอะไรออกมาก็เชื่อว่าดีไปเสียหมด อย่าลืมเครื่องมือสุดคลาสสิกแสน
สำ�คัญ SWOT ยังไงล่ะ!

5. ตลาดของคุณอยู่ที่ไหน? 
เมื่อพูดถึงธุรกิจ การซื้อขายเป็นเงินเป็นทองย่อมเกิดขึ้น ตลาดในที่นี้อาจกว้างขวาง

กว่าชั้นวางในซูเปอร์มาร์เก็ตหรือร้านในตลาด อยากให้สินค้าหรือผลิตภัณฑ์ของคุณใช้ช่อง
ทางค้าขายทางไหน เมื่อรู้แล้ว ก็จะพัฒนาสินค้าหรือบริการได้ถูกต้องกับตลาด ไม่ผิดฝา
ผิดตัว

6. จะเอารายรับมาจากไหน? 
เมื่อไม่ใช่องค์กรการกุศล จะระดมทุนขอความอุดหนุนอย่างเดยวคงไม่เหมาะ นั่นก็

แปลว่าคุณควรตอบให้ชัดว่าจะหาเงินทุนตั้งต้นมาได้อย่างไร และจะบริหารอย่างไรให้อยู่
รอดปลอดภัยในฐานะธุรกิจ

7. สินค้าต้นแบบหน้าตาเป็นอย่างไร?  
โลโก้ เครื่องหมายการค้า แพคเกจดีไซน์ และอะไรต่อมิอะไรที่ออกแบบขึ้นมา       

ตรวจสอบดูด้วยว่า บรรจุไอเดียที่คุณตั้งต้นไว้ครบถ้วนอยู่ไหม อะไรขาด อะไรเกิน

8. จะบริหารจัดการกิจการเพื่อสังคมของคุณอย่างไร? 
เรารู้ดีว่าการจัดการเป็นเรื่องจำ�เป็น และจำ�เป็นยิ่งขึ้นเมื่อมันคือธุรกิจที่ต้องการความ

เป็นระบบเพื่อให้ทุกอย่างขับเคลื่อนคล่องแคล่ว ไม่ใช่ไอเดียเด็ด เป้าหมายดี แต่จัดการไม่
ได้ เหมือนปลาตายน้ำ�ตื้นชัดๆ

9. ต้องมีลูกจ้างไหม? 
เมื่อไม่สามารถทำ�ทุกอย่างได้ด้วยตัวคนเดียวหรือหุ้นส่วนร่วมทุนลงแรง ลองคำ�นวณ

ดูว่ากิจการที่ออกแบบมาต้องมีลูกจ้างหรือคนงานเท่าไร แล้วเรามีเงินพอจ้างมากน้อยแค่
ไหน และเป็นไปได้ไหมหากยังไม่พร้อมจ้างใคร จะสามารถหาอาสาสมัครมาช่วยขับเคลื่อน
ไอเดียของเราไปก่อน

	

10. คิดว่ากิจการเพื่อสังคมของคุณจะประสบความสำ�เร็จแค่ไหน? 
ลองให้คะแนนตัวเองทั้งในภาพรวมและรายละเอียด จะมีคนกี่คนเป็นลูกค้าของคุณ 

จะได้กำ�ไรสักเท่าไร น่าจะขายของหรือบริการได้แค่ไหน ปัญหาที่ตั้งไว้ได้รับการแก้ไขสมใจ
หรือยัง?

ถ้าคุณอยากมีส่วนร่วมแก้ปัญหา

สังคม แต่ไม่ได้อยากจะเริ่มต้นลุกขึ้น

มาประกอบกิจการเพื่อสังคมด้วยตัวเอง 

คุณอาจใช้ช่องทางการร่วมสนับสนุน

กิจการเพื่อสังคม เพื่อให้พวกเขาเหล่า

นั้นสามารถทำ�เรื่องดีๆ ให้เกิดขึ้นจริง 

โดยคลิกเข้าไปที่ www.taejai.com มี

โครงการที่ได้รับการคัดเลือกมาแล้วว่า

สามารถสร้างประโยชน์ต่อสังคมได้

ชดัเจน วดัผลไดจ้รงิ และมปีระสทิธภิาพ  

สมาชิกของเทใจดอทคอมยั ง

สามารถมีส่วนร่วมติดตามผลการ

ดำ�เนินโครงการที่ตนสนับสนุนและ

สามารถติ ดต่ อพู ดคุ ยกั บ เ จ้ า ของ

โครงการได้โดยตรงอีกด้วย 

 

ติ ดต ามข่ า ว ส า รแล ะ ร่ วมกั น      

กด LIKE ได้ที่แฟนเพจของเทใจดอท

คอมที่ www.facebook.com/pages/

TaejaiDotCom

แนวปะการังกว่า 95% ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
กำ�ลังถูกทำ�ลาย…

ปลาและสัตว์น้ำ�ลดจำ�นวนลงเรื่อยๆ ตามบ้าน
ปะการังที่มีน้อยลง…

ชายฝั่งไทยถูกกัดเซาะลง เพราะแนวปะการังที่ช่วย
ชะลอคลื่นหดหาย…

‘ศิริชัย อรุณรักษ์ติชัย’ หรือ ชิน 
หนุ่มน้อยวัย 25 ปี บัณฑิตวิทยาศาสตร์
สิ่งแวดล้อม มหาวิทยาลัยมหิดล จึงได้
ร่วมกับเพื่อนชาวอังกฤษ ‘เดฟวริม ซาฮี’ 
และ ‘แช็ด สก๊อต’ ก่อตั้ง New Heav-
en Reef Conservation Program 

หรือ โครงการส่งเสริมการอนุรักษ์แนวปะการังผ่านการท่องเที่ยว
เชิงนิเวศทางน้ำ� ที่เกาะเต่า จ.สุราษฎร์ธานี เมื่อปี 2550 โดยจุด
หมายคือ มุ่งเน้นส่งเสริมความรู้และตระหนักถึงความสำ�คัญของ
การอนุรักษ์ทางทะเลผ่านหลักสูตรการท่องเที่ยวเชิงนิเวศทางน้ำ�  
หลักสูตรดำ�น้ำ�ลึก และยังร่วมกับบริษัทเอกชนต่างๆ ที่ต้องการจัด
กิจกรรมส่งเสริมความรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อมจัด
กิจกรรมที่เหมาะสมเพื่อฟื้นฟูทะเลไทย

สิ่งที่นิวเฮเว่นทำ� ไม่ใช่แค่เพียงสอนให้คนดำ�น้ำ� ‘เป็น’ เท่านั้น 
แต่สอนให้คนเหล่านั้นเรียนรู้ที่จะ ‘รัก’ และ ‘รักษา’ ธรรมชาติ 

“เวลาที่พวกเราลงไปใต้น้ำ� เราพยายามที่จะทำ�มากกว่าปลูก
ปะการัง แต่จะคอยดูแล วิจัย เช็คคุณภาพน้ำ� เก็บขยะใต้ทะเล เพื่อ
ให้แน่ใจว่าพวกมันจะอยู่รอดและเติบโตได้จริงๆ”  

สนใจร่วมกิจกรรมกับนิวเฮเว่น เข้าไปติดตามได้ที่ www.    
newheavendiveschool.com หรือ www.facebook.com/NHRCP
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The SYNC นิยามตัวเองเป็น “พื้นที่กลางแห่งการสร้างสรรค์นวัตกรรม

เพื่อสังคม” โดยต้องการสร้างชุมชนของคนคิดดีผ่านเครื่องมืออย่าง        

co-working space และกิจกรรมสร้างแรงบันดาลใจต่างๆ 

ในต่างประเทศ co-working space หรือพื้นที่การทำ�งานร่วมกันนั้น

เป็นที่รู้จักและมีมานานแล้ว เป็นแหล่งรวมความฝันของคนที่อยากทำ�อะไร

คล้ายๆ กัน ด้วยความเชื่อพื้นฐานที่ว่าการทำ�งานเป็นทีมหรือเครือข่ายนั้น

ช่วยให้การทำ�งานง่ายขึ้น เกิดผลกระทบเร็วขึ้น และมีประสิทธิภาพมากขึ้น

กว่าการทำ�งานคนเดียว 

และเพราะในยุคดิจิทัลที่ผู้ทำ�งานไม่ต้องถูกจำ�กัดบริเวณอยู่ที่ออฟฟิศอีก  

ต่อไป แต่สามารถทำ�งานได้ทุกที่ทุกเวลา เพียงแค่มีเครือข่ายอินเทอร์เน็ต

ความเร็วสูง และอุปกรณ์ไอทีพกพาสะดวกอย่างสมาร์ทโฟน แท็บเล็ต โน้ตบุ้ค 

เราจึงเห็นคนทำ�งานที่บ้านหรือร้านกาแฟกันมากขึ้น

ทว่าบ้านก็ไม่ได้ถูกออกแบบมาให้เอ้ือต่อการทำ�งานเสมอไป เพราะคุณอาจ

เจอแรงดึงดูดของเตียง สิ่งเร้าอย่างโทรทัศน์ หรืองานบา้นที่คั่งค้าง จนเสียวินัย

การทำ�งานได้ ส่วนร้านกาแฟนั้นถึงจะมีผู้คนพลุกพล่าน แต่ก็เป็นคนแปลกหน้า 

จึงไม่มีการปฏิสัมพันธ์กัน ที่สำ�คัญลักษณะของการทำ�งานในทั้งสองแห่งนั้น

เป็นการทำ�งานคนเดียว ไม่มีสังคม ซึ่งอาจทำ�ให้ความคิดตีบตันได้

co-working space อย่าง The SYNC จึงเป็นส่วนผสมที่ลงตัวระหว่าง

การทำ�งานในบรรยากาศสบายๆ เหมือนอยู่บ้าน กับการได้พบปะผู้คนตาม

ร้านกาแฟ เป็นพื้นที่ทำ�งานร่วมกันภายใต้สิ่งแวดล้อมในการทำ�งานอย่างมือ

อาชีพ ได้พบเจอผู้คนมากมาย สามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับผู้คน

หลากหลายวงการ ทั้งคนที่มีแนวคิดเหมือนและแตกต่าง ทำ�ให้ได้เรียนรู้มุม

มองที่ต่างออกไป จนอาจเกิดไอเดียใหม่ๆ ที่ไม่เคยคาดคิดมาก่อน

The SYNC ยังใช้ ‘กิจกรรม’ ในการแลกเปลี่ยนความรู้และขยายเครือ

ข่าย ผ่าน SYNC Talk ที่เน้นการสร้างแรงบันดาลใจ และ SYNC Lab ที่

เน้นการปฏิบัติจริง โดยเลือกประเด็นที่กำ�ลังได้รับความสนใจอยู่ในขณะนั้น 

และเปิดโอกาสให้ผู้ที่มีไอเดียดีๆ เข้ามาพูดคุยและระดมสมอง เช่น I am a 

Digital Native! ฉันเกิดในยุคดิจิตอล, Creative Disaster, เราจะอยู่รอด

กันอย่างไร เมื่ออาหารขาดแคลนฯ ซึ่งการจัดกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยเสริม

เคยหรือไม่ที่คุณรู้สึกหงุดหงิดใจกับ
บางสิ่งบางอย่าง และอยากเปลี่ยนแปลง
มันไปในทางที่ดีขึ้น แต่ยังไม่รู้ว่าจะเริ่ม
ต้นอย่างไร ไม่ทราบว่าคนที่มีแนวคิด
เดียวกับคุณยืนอยู่ตรงไหนบ้างบนโลก  
ใบนี้ ไอเดียดีๆ มากมายซึ่งอาจทำ�ให้
สังคมน่าอยู่ขึ้นจึงลอยเคว้งไปมาบน
อากาศอย่างน่าเสียดาย 

บางที ‘The SYNC’ อาจเป็นสิ่งที่คุณ
กำ�ลังมองหาอยู่

ทักษะ ติดอาวุธทางความคิด และทำ�ให้ผู้ที่

สน ใจ ได้ แลก เปลี่ ยนความคิ ด เห็ นกั บผู้

เชี่ยวชาญเฉพาะด้าน จึงได้ไอเดียเพิ่มเติม 

และเกิดการต่อยอดไปเรื่อยๆ

The SYNC จึงไม่ได้เป็นเพียง “สถานที่” 

ในการทำ�งานเท่านั้น แต่เป็นเครือข่ายชุมชน

ของคนคดิด ีคดิตา่ง มีการพบปะพดูคยุเพือ่เปิด

โอกาสในการค้นพบความคิดใหม่ๆ จากเพื่อน

ร่วมงานไม่ซ้ำ�หน้า และมีบริการให้คำ�ปรึกษา 

หรือ Innovation Clinic โดยทุกวันพุธที่หนึ่ง

และสามของเดือนจะมีกูรูด้านเทคโนโลยีมานั่ง

เตรียมพร้อมให้คำ�ปรึกษาเก่ียวกับการใช้

เทคโนโลยีสารสนเทศเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใน

การทำ�งาน สว่นวนัพธุทีส่องและสีข่องเดอืนจะ

มีผู้เชี่ยวชาญด้านธุรกิจคอยให้คำ�ปรึกษาเก่ียว

กับการเงนิ บัญช ีการตลาด แผนธุรกิจ สำ�หรบั

ผู้ประกอบการทางสงัคมหรอืผู้ทีมี่ปัญหาในดา้น

นั้นๆ ทั้งนี้ ในอนาคตจะมีบริการให้คำ�ปรึกษา

ที่หลากหลายด้านมากขึ้น

The SYNC มีพื้นที่ให้บริการ 3 ชั้น 

โดยชั้นแรกออกแบบมาในบรรยากาศสบายๆ 

คล้ายอยู่บ้าน สมาชิกสามารถทำ�งานพูดคุย

แลกเปลี่ยน มีครัวสำ�หรับอุ่นอาหาร มี

กิ จกรรมโยคะเพื่ อสุ ขภาพทุกเย็นวันพุธ 

สามารถจัดกิจกรรมด้วยความจุผู้ เข้าร่วม

ประมาณ 25 คน

ชั้นที่ 2 เป็นส่วนผสมระหว่างความ

สบายๆ กับบรรยากาศที่เป็นทางการ มีโต๊ะ

แยกเป็นส่วนตัว มีห้องประชุม มุมกาแฟ และ

มุมหนังสือเล็กๆ ไว้สำ�หรับผ่อนคลาย เหมาะ

กับการนั่งฝังตัวทำ�งานที่ต้องใช้สมาธิมากขึ้น 

ชั้นที่ 3 เป็นพื้นที่ค่อนข้างส่วนตัว มีโต๊ะ

ประจำ�สำ�หรับผู้ที่เช่าเป็นรายเดือนหรือรายปี 

มีบริการตู้เก็บของ และห้องประชุมในสไตล์ 

Play Room ที่ไม่จริงจังมากแต่เน้นให้คนมา

เล่นกันเพื่อกระตุ้นให้เกิดความคิดสร้างสรรค ์

นอกจากนั้น The SYNC ยังเปิดพื้นที่

ออนไลน์ให้ทุกคนสามารถสมัครเป็นสมาชิก 

และแบ่งปันความรู ้ประสบการณ์ เพือ่เชือ่มตอ่

กับผู้ทีมี่แนวคดิเดยีวกัน เป็นการสรา้งเครอืขา่ย

ของคนทีอ่ยากเปลีย่นแปลงสังคม เพยีงแคค่ลิก

เข้าไปดูในเว็บไซต์ก็สามารถหาคนที่มีทักษะ 

ความชอบ หรือความต้องการคล้ายๆ กันได้ 

รวมถึงได้อัพเดทข่าวสารความเคล่ือนไหวเก่ียว

กับนวัตกรรมทางสังคมก่อนใครๆ 

หากคุณ เป็ นคนหนึ่ ง ที่ กำ � ลั ง คิ ด จ ะ

เปลี่ยนแปลงอะไรสักอย่าง ลองเริ่มต้นง่ายๆ 

ด้วยการเปลี่ ยนมานั่ งที่  The SYNC        

สักครั้งสิ!!

The SYNC ตั้งอยู่ใจกลางกรุง 
เดินทางสะดวก ณ ‘บ้านกลางเมือง’ 
1111/67 หมู่ บ้ านกลางเมื อง    
แยกรัชดา-ลาดพร้าว ถ.ลาดพร้าว 
แขวงจันทรเกษม จตุจักร กทม. โทร.
0-2938-2636

สมัครเป็นสมาชิก The SYNC 
เพื่อใช้พื้นที่ ทั้งแบบรายบุคคล แบบ
องค์กร และเป็นครั้งคราว บริการ
พื้ น ที่ สำ � ห รั บ จั ด กิ จ ก ร ร ม เ จ๋ ง ๆ      
หรือสมัครสมาชิกออนไลน์ คลิก 
www.thesync.org
พิเศษ!! บริการทดลองใช้ฟรี 2 วัน
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รักชุมชนหลักหก เฝ้าระวังอุทกภัย 

พื้นที่หลักหก กลายเป็น

พื้นที่ศึกษา ที่สาขาวิศวกรรม

สิ่งแวดล้อม มหาวิทยาลัย

รังสิต ร่วมกับ สสส. หยิบยก

ขึ้นมาเป็นหนึ่งในต้นแบบ

สำ � คั ญ ข อ ง โ ค ร ง ก า ร 

“ มหาวิ ทย าลั ย ช่ ว ย เหลื อ

ชุมชนที่ประสบอุทกภัย” ซึ่งเป็นโครงการสถานการณ์เร่งด่วน 

(Current issue) ที่ สสส. ร่วมกับมหาวิทยาลัยต่างๆ ดำ�เนิน

การครอบคลุมทั่วประเทศ ตั้งแต่ มี.ค.–ธ.ค. 2555 รวม 20 

โครงการ ในชื่อ “รักชุมชนหลักหก เฝ้าระวังอุทกภัย ร่วมใจฟื้นฟู 

ชุมชนยั่งยืน” 

องค์ความรู้จากมหาวิทยาลัย ถูกนำ�ลงมาใช้จริงในพื้นที่ นับ

ตั้งแต่การฟื้นฟูหลังจากประสบอุทกภัย และออกแบบกิจกรรม สร้าง

นวัตกรรมในการช่วยเหลือชุมชนรอบมหาวิทยาลัย โดยเน้น

กระบวนการเรียนรู้ ร่ วมกับชุมชน เพื่อให้ชุมชนเข้าใจถึง

สถานการณ์น้ำ� สำ�รวจและจัดทำ�ฐานข้อมูลด้านสุขภาวะชุมชน เพื่อ

ฟื้นฟูคุณภาพชีวิต สิ่งแวดล้อมและสุขภาวะของชุมชน ร่วมกันจัด

ทำ�แผนที่ชุมชนเพื่อให้รู้จักชุมชนของตนเองยิ่งขึ้น หาแนวทาง

พร้อมทั้งรูปแบบที่เหมาะสมในการจัดการพื้นที่เสี่ยงภัยและจุด

อพยพอุทกภัยโดยใช้ชุมชนเป็นฐาน เพื่อให้ชุมชนสามารถรับมือ

1. ทำ�แผนแม่บทและแนวทางปฏิบัติ

การป้องกันและบรรเทาภัยพิบัติของ

ประเทศ 

2. พัฒนา “หน่ึงตำ�บลหน่ึงทีมกู้ชีพกู้ภัย” 

3. อบรมอาสาสมัคร 

4. พัฒนาชุมชนเข้มแข็งด้านรับมือ 

ภัยพิบัติ 

5. สนับสนุนการจัดการความรู้และ

ถอดบทเรียนการจัดการภัยพิบัติ โดย

ทุกแผนให้ความสำ�คัญกับกระบวนการ

เรียนรู้ และมีส่ วนร่วมระดับชุมชน 

เพราะเข้าใจสถานการณ์ที่สุด

ฝนที่ตกหนักอย่างต่อเนื่องทั่วประเทศในช่วง
ที่ผ่านมา ทำ�ให้เกิดความกังวลว่า ‘น้องน้ำ�’ จะ
มาเยือนอีกหรือไม่...และย้อนเตือนให้เราต้อง
กลับมาทบทวนบทเรียน ที่ได้จากมหาอุทกภัยที่
เกิดขึ้นเมื่อปี 2554 ที่ผ่านมา 

ปลายปี 2554 ตำ�บลหลักหก อ.เมือง 
จ.ปทมุธาน ีกเ็ปน็พืน้ทีห่นึง่ทีไ่ดร้บัความเสยีหาย
รุนแรงจากน้ำ �ที่ท่ วมขังสู งถึ ง 2-3 เมตร           
เต็มพื้นที่ 7 หมู่บ้าน นานเกือบ 2 เดือน 

ชาวบ้านเดือดร้อนอย่างหนักจากหลายสาเหต ุ
ทั้งการขาดข้อมูลข่าวสาร ขาดช่องทางการ
สื่อสาร ไม่เข้าใจข้อมูลทางราชการ และขาดองค์
ความรู้เกี่ยวกับธรรมชาติของแหล่งน้ำ�ในชุมชน 

ถึงปีนี้ ชาวหลักหกก็กำ�ลังคิดกังวลดังเช่น
หลายพื้นที่ในประเทศ ว่าถ้าหาก ‘น้องน้ำ�’ กลับ
มาอีกจะทำ�อย่างไร? 

และจัดการกับสถานการณ์อุทกภัยที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตอย่างมีประสิทธิภาพและยั่งยืน

ดร.เจริญวิชญ์ หาญแก้ว ประธานคณะทำ�งานโครงการ “รักชุมชนหลักหกฯ” เล่าถึงขั้นตอน

การทำ�งานว่า เริ่มดำ�เนินงานตั้งแต่เดือนมีนาคม ด้วยการลงพื้นสำ�รวจ จัดทำ�ผังชุมชน และ

จัดทำ�ฐานข้อมูลด้านสุขภาวะชุมชน เช่น จำ�แนกอายุ ประวัติการเจ็บป่วย 

จากนั้นมีการจัดเวทีชุมชน 10 ครั้ง เพื่อนำ�ข้อมูลที่ได้จากการแลกเปลี่ยน นำ�ไปสู่การ

ประเมินจัดทำ� ‘แผนที่พื้นที่จุดเสี่ยงภัย-จุดรวมพล-จุดรับความช่วยเหลือ-จุดอพยพ’ ที่เหมาะ

สมของแต่ละหมู่บ้าน 

ซึ่งจะนำ�ไปจัดทำ�คู่มือฉบับชุมชน ที่เข้าใจได้ง่าย รวมทั้งมีการอบรมการอ่านเครื่องมือต่างๆ 

เช่น ผังชุมชนที่แสดงข้อมูลรายละเอียดของแต่ละบ้านไว้ และมีการทำ�แผนที่แบบ 3 มิติด้วย  

‘แม่นก’ อาสา กับพลังของ ‘ลูกนก’  

บรรยากาศเวทีชุมชนทุกหมู่บ้าน ได้รับความร่วมมือจากผู้นำ�และชาวบ้านเป็นอย่างมาก 

แสดงให้เห็นถึงพลังชุมชนที่เข้มแข็ง บางชุมชนมีการจัดอาสาสมัครเครือข่ายดูแลซึ่งกันและกัน

เรียกว่า “แม่นก” เพื่อช่วยเหลือกันเองระหว่างบ้านใกล้เรือนเคียง

‘ธนพร อิษฐานนท์’ ผู้ใหญ่บ้านหมู่ 1 สะท้อนว่าชาวบ้านส่วนใหญ่มีฐานะยากจน พื้นที่ติด

คลองทุกด้าน ทำ�ให้น้ำ�ท่วมในพื้นที่ก่อนหมู่อื่นๆ แต่ประสบการณ์ที่ยากลำ�บากร่วมกันนี่เอง 

ทำ�ให้ทึกคนตื่นตัวในการที่จะช่วยเหลือป้องกันตนเอง 

“เชื่อว่าครั้งนี้หากเกิดภัยธรรมชาติ เราจะมีความพร้อมในการจัดการมากขึ้น เพราะได้มี

การพูดคุย แบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบ ทำ�ความเข้าใจกันแล้ว”

เมื่อมีการเตรียมพร้อมแผนบริหารจัดการอย่างเป็นระบบ และทุกฝ่ายร่วมมือร่วมใจ      

เมื่อต้องประสบอุทกภัย หรือภัยพิบัติอื่น ก็น่าเชื่อมั่นได้ว่า จะสามารถผ่านพ้นไปได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และเกิดความเสียน้อยที่สุด
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วิกฤติการณ์ที่เรากำ�ลังเผชิญ 
ไทยถือเป็นประเทศหนึง่ทีมี่ความอุดมสมบูรณ์ แตก่ลับพบปัญหาอาหาร

ปลอดภัย โภชนาการที่ไม่ถูกต้อง ปริมาณการทานผักผลไม้ในคนไทยเหลือ

เพียง 3 ส่วน จากมาตรฐานที่องค์การอนามัยโลกกำ�หนดไว้ว่าควรทานวัน

ละ 5 ส่วน ซึ่งส่วนหนึ่งประมาณ 5 ทัพพีหรือ 400 กรัม ยิ่งน่าตกใจ

เมื่อข้อมูลพบอีกว่า อนาคตของชาติวัยใสทานไม่ถึง 2 ส่วนด้วยซ้ำ�

รวมถึงการเลือกทานอาหารที่ไม่ถูก ทำ�ให้ภาวะโรคอ้วนในวัยเด็กตั้งแต่แรกเกิดถึง 12 ปี

มีมากถึง 40% และในจำ�นวนนี้ที่กระทรวงสาธารณสุขเก็บข้อมูลพบว่า มีไขมันในร่างกายเกิน

กว่าเกณฑ์มาตรฐานถึง 70% 

จากข้อมูลจากกระทรวงสาธารณสุข ล่าสุด พบว่า มีคนไทยอ้วนมากกว่า 17 ล้านคน โดย

เด็กตั้งแต่แรกเกิดไปจนถึง 12 ปี จะมีความอ้วนสูงถึง 40% ในจำ�นวนนี้เมื่อเจาะหาไขมันใน

ร่างกายพบ 70% มีปัญหาไขมันสูงเกินมาตรฐาน สถานการณ์นี้ทำ�ให้แต่ละปีต้องสูญเสียค่าใช้

จ่ายเพื่อรักษาโรคปีละหลายแสนล้านบาท

สถานการณ์ด้านอาหารที่น่าเป็นห่วงที่

กล่าวมา จึงเป็นที่มาของโครงการดีๆ ที่มูลนิธิ

ชีววิถี หรือไบโอไทย แผนงานความมั่นคงด้าน

อาหาร ภายใต้การสนับสนุนของ สสส.      

จัดงาน “เทศกาลกินเปลี่ยนโลก ครั้งที่ 1” 

Taste of food “ลำ� อร่อย หรอย แซบ” 

ปฐมบทแรกที่หวังเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค

ร่วมกัน หวังกระตุ้นให้ผู้บริโภคหันกลับมาใส่ใจ

และฉุกคิดถึงรสชาติธรรมชาติ ปลอดการปรุง

แต่งจนมากเกินพอดี ซึ่งจะส่งผลต่อสุขภาพใน

อนาคต 

และการหันกลับมาเห็นความสำ�คัญของ

ที่มาอาหารแต่ละประเภทที่บริโภคอยู่ หรือ 

รู้จักการเลือกกิน เลือกใช้ ก็ถือว่าเป็นส่วนหนึ่ง

ที่จะเริ่มแก้ปัญหา 

บรรยากาศภายในงานจึงได้นำ�ตัวอย่าง

อาหารปลอดสารพิษจากหลากหลายระบบนิเวศ

อาหาร ของจากภาคี เครือข่ายต่างๆ เช่น ผัก

อินทรีย์ ข้าวอินทรีย์ ชาวสวนปลอดสารเคมี 

ประมงพืน้บ้าน การสรา้งความม่ันคงทางอาหาร

ของชุมชนชาวฝ่ัง เพื่อแสดงให้เห็นถึงเส้นทาง

ของอาหารแต่ละชนิดว่าต้องผ่านอะไรมาบ้าง  

สำ�หรับกิจกรรมน่าสนใจงาน ได้แก่ 

นิทรรศการเส้นทางกะปิ นำ�เสนอกระบวนการ

ผลิตกะปิแบบธรรมชาติและเป็นมิตรกับสิ่ง

แวดล้อม, ระยะทางของผัก นำ�เสนอระยะทาง

ตลอดการเดินทางของผักจากแปลงสู่ปากผู้

บริโภค และสวนผักคนเมือง City Farm ที่

จะเป็นแรงบันดาลใจให้คนเมืองหันมาปลูกผัก

ที่สดสะอาดปลอดภัยไว้กินเอง 

รวมถึงซุ้มฝึกลิ้น 

ที่ จะชวนชิมอาหาร

เ ป รี ย บ เ ที ย บ ร ส

ระหว่ า งอาหารสด

เครื่องปรุงรสน้อยๆ 

กั บ อ า ห า ร ป รุ ง ร ส   

ปรุงแต่งอย่างหนัก 

เพื่อให้รู้จักและแยก

รสต่างๆ ของอาหารได้ เพราะคนในปัจจุบัน

ติดนิสัยการปรุงรสจนเกินจำ�เป็น หรือ เลือก

ใช้แต่พวกอาหารสำ�เร็จ ผงปรุงรส โดยลืมไป

ว่า สามารถใช้ผลิตภัณฑ์ทางเกษตรสดๆ ที่ไม่

ต้องผ่านกระบวนการปรุงแต่งใดๆ ได้ และมี

ความอร่อยมากกว่าอาหารปรุงแต่งด้วยซ้ำ� 

เป็นข้อพิสูจน์ว่า ถ้าเลือกกินเป็น รู้ทัน

และใส่ใจในอาหาร ก็เปลี่ยนโลกได้จริงๆ!

การเร่งกระบวนการผลิต ทำ�ให้สารเคมีถูกนำ�มาใช้มากขึ้น ดังที่มีการสำ�รวจพบ 60% ของ

เกษตรกรมีสารเคมีตกค้างในร่างกาย นั่นหมายความว่า ผู้บริโภคก็เช่นเดียวกัน 

“สารเคมีที่ทั่วโลก อย่างสหรัฐอเมริกาประเทศผู้ผลิตสารเคมีเหล่านั้น หรือยุโรป ญี่ปุ่นเลิก

ใช้ไปแล้ว แต่ประเทศไทยยังคงใช้อยู่ แถมฝ่ายผู้ประกอบการกลับผลักดันให้เกิดการขึ้นทะเบียน

ในประเทศไทยด้วยซ้ำ�” ผู้คร่ำ�วอดในวงการเกษตรกรรมอย่าง ‘วิฑูรย์ เลี่ยนจำ�รูญ’ ผู้อำ�นวย 

การไบโอไทย เผยข้อมูลที่ทำ�ให้หลายคนตกตะลึง

สารเคมี 4 ชนิดที่ทั่วโลกห้ามใช้กันแล้วได้แก่ คาร์โบฟูราน        

เมโทมิล ไดโครโตฟอส และอีพีเอ็น มีการนำ�เข้ามากสุดในเอเชีย     

รองจากประเทศจีนเพียงประเทศเดียว และยังใช้สารดังกล่าวอย่างเข้ม

ข้นอย่างการปลูกข้าวในภาคกลางสูงที่สุด เมื่อเทียบกับประเทศในแถบ

เอเชียด้วยกันไม่ว่าจะเป็นจีน เวียดนาม อินโดนีเซีย และฟิลิปปินส์  

แต่ผลผลิตเราอยู่ในเกณฑ์ต่ำ�  

ยังกระทบต่อภาพลักษณ์ของไทยในตลาดโลก เพราะสารเคมีโดย

เฉพาะ 4 รายการที่กล่าวมาเป็น 1 ใน 3 ของสารเคมีที่พบการปน

เปื้อนที่พบในผักผลไม้ที่ส่งไปยุโรปด้วย 

“ปริมาณที่มีสารเคมีตกค้าง ถือว่ามีจำ�นวนมากที่สุดในบรรดาทุก

ประเทศที่พืชผลการเกษตรไปขายที่ยุโรป ทั้งที่ในปี 2552 ไทยาส่ง

ผลิตภัณฑ์การเกษตรไปขายน้อยกว่าจีน 80 เท่า น้อยกว่าตุรกี 50 เท่า”

ไม่เพียงเท่านี้ สิ่งที่ไบโอไทยพยายามรณรงค์รวมถึงต่อต้านการจด

ทะเบียนของสารเคมีที่ทั่วโลกห้ามใช้เหล่านี้ เนื่องจากไทยถือว่ามีการ

ขึ้นทะเบียนของสารเคมีกำ�จัดศัตรูพืช 27,000 กว่าชื่อการค้า ขณะที่

ไม่ว่าประเทศเกษตรกรรมอย่างเวียดนาม มาเลเซีย อินโดนีเซียมีสาร

เคมีเหล่านี้จดทะเบียนชื่อการค้าเพียง 1,000-3,000 ชื่อเท่านั้น

ขณะเดียวกัน คุณภาพของอาหารที่ด้อยลง และการเลือกกินอาหารที่เรียกว่า ‘อาหารขยะ’ 

มากขึ้นก็กำ�ลังส่งผลต่อสุขภาพของคนทั่วโลกตั้งแต่วัยเด็กเลยทีเดียว 

ขณะที่องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) ได้คาดการณ์ว่าภายในปี 2561 

ดัชนีของราคาอาหารของโลกจะเพิ่มขึ้นถึง 30% ส่งผลอย่างแน่นอนเรื่องความมั่นคงทางอาหาร 

ทั้งราคาอาหารแพงที่ประสบมาตั้งแต่หลังอุทกภัย

เ ชื่ อ ไ ห ม  แค่ เ ป ลี่ ย น
พฤติกรรมการกิน เราก็
เปลี่ยนโลกได้! 

ฟังดูเหมือนจะเป็นการพูด
เกินไป แต่จริงๆ แล้ว เรา
กำ�ลังประสบวิกฤตการณ์
อาหารซึ่งคนจำ�นวนมากยัง
ไม่รู้ตัว ไม่ว่าจะเป็นสารเคมี
ที่ปนเปื้อนอยู่ในอาหารเนื่อง
มาจากการเร่งกระบวนการ
ผลิต ให้ทันกับการบริโภคที่
เกินความจำ� เป็นของคน    
ทั้งโลก
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ความพิเศษของครัวใบโหนด คือที่นี่เกิด

ขึ้นจากความร่วมมือของคนในชุมชน ดำ�เนิน

งานภายใต้แนวคิด ‘ครัวชุมชนเพื่อคนทั้งมวล’ 

ที่เติบโตแตกยอดมาจากกลุ่มออมทรัพย์ของ

ชุมชนที่มีการรวมกลุ่มมานานกว่า 20 ปี    

จนปี 2549 กลุ่มออมทรัพย์ เห็นร่วมกันที่จะ

ทำ�โครงการอนุรักษ์-ฟื้นฟูความหลากหลาย

ทางชีวภาพฯเพื่อกระตุ้นให้คนในท้องถิ่น

ตระหนักถึงความสำ�คัญของความหลากหลาย

ของพืชและสัตว์ที่มีอยู่ในท้องถิ่นซึ่งจะนำ�ไปสู่

การพึ่งตนเองได้ของชาวบ้าน 

“ครัวใบโหนด” จึงถูกจัดตั้งขึ้น โดยไม่ได้

เป็นเพียงร้านอาหารเท่านั้น ยังเป็นแหล่ง

อนุรักษ์และเผยแพร่อาหารและผักพื้นบ้าน โดย

ได้มีการฟื้นฟูสูตรอาหารท้องถิ่น และรวบรวม

อนุรักษ์ผักพื้นบ้าน พันธุ์ข้าวในพื้นที่ได้กว่า 

100 ชนิด เพื่อเชื่อมโยงอาหารพื้นบ้าน      

ผักปลอดสารและผักพื้นถิ่นจากชาวบ้านที่เป็น

ผู้ผลิตสู่ผู้ผลิต 

‘สามารถ สะกวี’ หัวหน้าโครงการอนุรักษ์-

ฟื้ นฟู ค ว ามหลากหลายทางชี วภาพและ

วัฒนธรรมอาหารท้องถิ่น คาบสมุทรสทิงพระ 

ลุ่มน้ำ�ทะเลสาบสงขลา เล่าให้ฟังว่า วิถีชีวิต

ดั้ ง เดิมของคนที่นี่ ผู กพันอยู่ กั บ โหนดคือ 

ต้นตาลโตนด ท้องนา และทะเล ที่ขนาบข้าง

ทั้งทะเลอ่าวไทย และทะเลสาบสงขลา อาชีพ

และอาหารการกินจึงหนีไม่พ้น 3 ส่วนหลัก 

คือ การทำ�น้ำ�ตาลโตนด ทำ�นา และประมง 

กระทั่งการดำ�เนินชีวิตแบบสมัยใหม่เข้ามา ส่ง

ผลให้คนส่วนใหญ่ไม่สนใจที่จะรับประทานผัก

พื้นบ้านและอาหารพื้นถิ่นของตนเอง 

“อาหารที่ขายในครัวใบโหนดเป็นอาหาร

แบบชาวบ้านแท้ๆ แม่ครัวเป็นคนในพื้นที่ 

ส่วนวัตถุดิบโดยเฉพาะผักจะเน้นผักพื้นบ้าน

และผักปลอดสารพิษเป็นหลัก รับซื้อจากชาว

บ้านที่ทั้งปลูก และเก็บจากธรรมชาติมาขายให้

กับครัว ผู้ที่มารับประทานอาหารที่นี่ นอกจาก

จะได้รับความอร่อยจากอาหารพื้นถิ่นของ

คาบสมุทรสทิงพระแล้ว ยังมั่นใจได้ถึงความ

ปลอดภัยจากสารพิษที่ปะปนในผักด้วย” นาย

สามารถ การันตี 

เมนูอาหารพื้นบ้านของชาวคาบสมุทร

สทิงพระที่ผู้มาเยือนไม่ควรพลาดที่จะเลือกมา

ลองชิม คือ ‘ยำ�สาย’ หรือ ‘ยำ�สาหร่าย’ ที่เก็บ

มาจากทะเลนำ�มายำ�กับมะม่วงพิมเสนเบา 

รสชาติแซ่บอร่อยอย่าบอกใคร ‘แกงคั่วลูกโหนด’ 

เป็นแกงกะทิที่ใส่เนื้ออ่อนบริเวณด้านบนของ

ผลตาลโตนดร่วมกับเนื้อสัตว์ตามชอบใจทั้งกุ้ง 

ปลา ‘แกงเลียง’ ที่มีส่วนผสมของผักพื้นบ้าน

รวมอยู่ด้วย เช่น ยอดจอท่อ ไม่เว้นแม้แต่ของ

หวานอย่าง ‘ลูกตาลกะทิสด’ ต่างจากทั่วไปที่

นิยมทำ�เป็นลูกตาลลอยแก้ว

เพื่อยืนยันว่า ‘สามารถ ไม่ได้โม้’ ทำ�ให้

ต้องตามไปดูถึงแหล่งผลิตวัตถุดิบสดส่งให้    

กับครัว แปลงผักปลอดสารพิษของลุงเพิ่มคือ

เป้าหมาย ซึ่งลุงเพิ่ม พุทธสุภะ วัย 62 ปี 

บอกว่า เดิมมีอาชีพรับจ้างทั่วไป จนวันหนึ่ง

เมื่อ 5 ปีก่อนได้ดูโทรทัศน์เห็นข่าวที่สมเด็จ

พระเทพฯ ทรงแนะนำ�ให้เด็กนักเรียนปลูกผัก

ปลอดสารพิษไว้เป็นอาหารกลางวัน จึงเกิด

ความคิดว่าเด็กยังทำ�ได้ตนเองก็น่าจะทำ�ได้   

จึงหันกลับมาใช้ที่ดินที่มีอยู่ราว 1 ไร่ ปลูกผัก

ปลอดสารพิษ โดยเมล็ดพันธุ์จะซื้อจากร้านค้า

ในตลาด ส่วนน้ำ�ลดแปลงผักได้จากคลอง

ชลประทานด้านหน้าสวนผัก ขณะที่ปุ๋ยเป็นปุ๋ย

ชีวภาพทำ�เองจากเศษผัก เศษหญ้านำ�มารวมๆ

กัน ใช้สะเดาสำ�หรับไล่แมลง จนสวนผักลุงเพิ่ม

กลายเป็นศูนย์บริหารและถ่ายทอดเทคโนโลยี

การเกษตร ต.ชิงโค 

“ผักที่มีอยู่ในที่ดินและที่ปลูกรวมแล้วก

ว่า100 ชนิด ส่วนที่ปลูกจะสลับกันไปทั้งผักบุ้ง

จีน คะน้า กวางตุ้ง มะระ มะเขือ พริก เป็นต้น 

โดยจะมีคนมารับซื้อถึงที่แปลงผัก รวมถึง นำ�

ไปขายให้ครัวใบโหนด และปั่นจักรยานไปขาย

ในหมู่บ้าน มีรายได้วันละ 300 บาท พออยู่

พอกินอย่างน้อยผักก็ ไม่ต้องซื้อคนอื่นกิน

เหมือนเมื่อก่อน ปลูกเอง เก็บเอง กินเอง 

ประหยัดค่าใช้จ่ายมาก”ลุงเพิ่มกล่าว 

ความสำ�เร็จของครัวใบโหนดที่เป็นดุจดั่ง

แหล่งเรียนรู้และคงไว้ซึ่งอาหารพื้นบ้าน อันจะ

นำ�ไปสู่การเกิดความมั่นคงทางอาหาร ทำ�ให้ได้

รับการยกย่องจาก สสส. เป็นต้นแบบความ

มั่นคงทางอาหารในท้องถิ่น 

“เราตั้งเป้าภายใน 1 ปีจะสร้างพื้นที่

นำ�ร่องอาหารปลอดภัยในเมืองให้ได้ 10 แห่ง

ทั่วประเทศ และมีชุมชนที่จัดการความมั่นคง

ทางอาหารโดยการผลิตเมล็ดพันธุ์พืช ทำ�

ประมงเกษตรปลอดภัยอย่างน้อย 20 แห่ง 

เพื่ อ สนั บสนุ น ให้ เ กิ ด ก า ร เปลี่ ยนแปลง

พฤติกรรมการบริโภค ซึ่งถือเป็นปัจจัยเสี่ยงการ

เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคอ้วน 

หัวใจ หลอดเลือด เบาหวาน ที่เป็นสาเหตุลำ�ดับ

ต้นๆ ของการเสียชีวิตของคนไทย” ทพ.กฤษดา 

เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการ สสส. กล่าว

“ไปถึงสงขลาแล้วไม่แวะจะ
เสียใจ” ดูจะเป็นคำ �พูดที่
เหมาะสมสำ�หรับผู้ที่มีโอกาส
เดินทางไปในพื้นที่ จ.สงขลา 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากผ่าน
ถนนสายสงขลา-ระโนด บรเิวณ
หลักกิโลเมตรที่ 115 ต.ชิงโค 
อ.สิงหนคร เป็นที่ตั้งของร้าน
อาหารบ้านๆแบบปักษ์ใต้แท้ๆ 
ตามสไตล์วิถีชีวิต ‘โหนด นา เล’ 
ซึ่งยากที่จะหาลิ้มลองได้จาก
ร้านอาหารใต้ทั่วไป ชื่อว่า 
‘ครัวใบโหนด’  

ถือเป็นไฮไลต์หนึ่งในงานที่นำ�มาแสดงไว้ 

ซึ่งเชื่อแน่ว่าน้อยคนที่จะทราบว่า กะปิ ที่อยู่ใน

ครัวไทยแทบทุกบ้านนั้นต้องผ่านอะไรมาบ้าง!! 

ตามภูมิปัญญาดั่งเดิม จะสามารถนำ�กุ้งน้ำ�

จื ดตั ว เล็ กๆ มาตากแดดทำ � เ ป็นกะ ปิ ไ ด้              

แต่ปัจจุบันจากการใช้สารเคมีในนาข้าว ทำ�ให้

ปริมาณกุ้งน้ำ�จืดหายไปจนแทบหมด และเหลือ

เพยีงไม่ก่ีแหง่ทียั่งทำ�ไวใ้ชกิ้นในครวัเรอืนเทา่นัน้ 

ส่วนเคยที่ใช้ในการผลิตกะปิ นั้นก็ถือว่ามีความ

สัมพันธ์กับความอุดมสมบูรณ์ของป่าชายเลน 

แหล่งน้ำ�ที่ดีด้วยเช่นกัน 

การผลิตกะปิ ถือเป็นอาหารที่มีขั้นตอน

มาก ตั้งแต่การหาเคยริมชายฝั่ง นำ�มาตากแดด 

ซึ่งในขั้นตอนนี้ การผลิตปริมาณมากๆ จะไม่

สามารถควบคุมความสะอาดได้ จึงมีการใช้ยา

ฆ่าหนอนแมลงวันมาช่วย นอกจากนี้ การทำ�กะปิต้องผ่านการผสมเกลือ ตาก และ

หมัก ให้ได้ระยะเวลาที่เหมาะสม จึงทำ�ให้สีของกะปิน่ารับประทาน ซึ่งขั้นตอนและ  

เวลานี้ ทำ�ให้การผลิตในระบบอุตสาหกรรมไม่สามารถรอได้ จึงใส่สีย้อมผ้าลงไปแทน 

เนื่องจากสีผสมอาหารจะละลายเมื่อโดนแดด แน่นอนว่าสารตกค้างย่อมเกิดขึ้นในกะปิ

ที่อยู่ในอุตสาหกรรมแบบนี้

เส้นทางกะปิ จึงเป็นตัวแทนที่จะบอกอะไรกับผู้บริโภคอย่างเราได้หลายอย่าง     

เพื่อให้ตระหนักและฉุกคิดถึงความปลอดภัยของตัวเองในการบริโภคอาหาร และเพื่อ

ส่งแรงสะท้อนกลับไปยังภาคอุตสาหกรรมอาหารที่ถึงเวลาจะผลิตอาหารที่คำ�นึงถึงความ

ปลอดภัยนอกจากกำ�ไร

“ความปลอดภัยของอาหาร และโภชนาการที่ดีจึงถือเป็นเรื่อง

สำ�คัญ ประชาชนควรเลือกรับประทานอาหารที่สด สะอาด ปลอดภัย 

และอร่อย โดยเลือกรับประทานอาหารจากท้องถิ่นที่มีความหลากหลาย 

และมีราคาไม่แพง ซึ่งแนวคิดนี้เรียกว่า “จากฟาร์มสู่โต๊ะอาหาร” 

(from farm to table) ที่ผู้บริโภคจะไม่ถูกทำ�ลายสุขภาพ เกษตรกร

รายย่อยไม่ถูกเอารัดเอาเปรียบ และระบบอุตสาหกรรมเกษตรและ

อาหารไม่ทำ�ลายสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นเรื่องที่ต้องผลักดันให้เกิดขึ้นจริงในประเทศไทยให้

ได้” รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักรณรงค์สื่อสารสังคม สสส. กล่าว



     

18  ‘สุข’ ไร้ควัน 19  ‘สุข’ เลิกเหล้า

นิตยสารสร้างสุข 1918  นิตยสารสร้างสุข

ปัญหาเหล้าเถื่อน เหล้าปลอมกำ�ลังทวีความรุนแรงขึ้นที่สาธารณ

รัฐเช็ก โดยล่าสุดมีรายงานว่ามีผู้เสียชีวิตจากการหลงดื่มเหล้าเถื่อน

เข้าไปด้วยนึกว่าเป็นของจริงอย่างน้อย 18 คนแล้ว ตั้งแต่ต้นเดือน

กันยายนมานี้ จากเหตุการณ์ดังกล่าวทำ�ให้ทางการได้ประกาศเอาจริง

เอาจัง กวาดล้าง ร้านขายเหล้าประเภทคีออสที่พบว่า เป็นที่มาของ

การแอบจำ�หน่ายเหล้าเถื่อน เหล้าปลอมปะปนกับเหล้าจริงๆ       

ปลอมกันจนเรียกได้ว่านักดื่มดูไม่ออก บางทีถึงกับนำ�อากรแสตมป์แท้ๆ 

แต่ขโมยมาใช้หลอกลูกค้ากันเลย 

สำ�หรับที่มาของปัญหาจริงๆ นั้นวิเคราะห์กันว่ามาจาก ปัญหา

เศรษฐกิจตกต่ำ�ต่อเนื่องนั่นเอง ทางการประเทศเช็ก โดยกระทรวง

สาธารณสุขจึงได้ออกมาประกาศสั่งห้ามการจำ�หน่ายเหล้าดีกรีแรงใน

ร้านประเภทคีออสเป็นการชั่วคราว จนกว่าจะสามารถหามาตรการที่

เหมาะและมีประสิทธิภาพพอในการกวาดล้างเหล้าเถื่อนมาบังคับใช้ได้ 

ทั้งนี้พบว่าเหล้าเถื่อนที่ทำ�ให้คนดื่มเสียชีวิตนั้น มีส่วนประกอบ

ของ เมทิลแอลกอฮอล์ หรือ เมทานอล ซึ่งมีฤทธิ์ทำ�ให้ถึงกับตาบอด

ได้ด้วยหากไม่ถึงกับเสียชีวิต ตอนนี้ตำ�รวจประเทศเช็กได้จับกุมตัวผู้ต้อง

สงสัยจำ�หน่ายเหล้าปลอมได้แล้ว 2 คน พร้อมกับได้สั่งปิดคีออสขาย

เหล้าไปแล้วอย่างน้อย 1 แห่งเช่นกันหลังมีข้อมูลว่าจำ�หน่ายเหล้าเถื่อน

จนเป็นเหตุให้เกิดการเสียชีวิตขึ้น

มีผลการวิจัยจากสมาคมสังคมวิทยาอเมริกาออกมาว่า ผู้หญิงที่

แต่งงานแล้วมีอัตราการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพิ่มขึ้น แต่ปัจจัยที่

ทำ�ให้เกิดแนวโน้มนี้ไม่ใช่เพราะว่าพวกเธอมีชีวิตหลังการแต่งงานที่ไม่มี

ความสุข แต่เป็นเพราะพวกเธอได้รับอิทธิพลเรื่องการดื่มมาจากสามี

นั่นเอง เป็นลักษณะของการดื่มเป็นเพื่อนกัน 

ในทางตรงกันข้ามพบว่า ฝ่ายชายกลับลดปริมาณการดื่ม

แอลกอฮอล์ลงหลังแต่งงานแล้ว นักวิจัยจากหลายมหาวิทยาลัยชื่อดัง

ในสหรัฐได้ค้นพบว่าเหตุผลหลักๆ มี 3 ข้อ คือ ชายที่แต่งงานแล้วใช้

เวลาอยู่กับเพื่อนคู่หูนักดื่มของตัวเองน้อยลง ภรรยาของพวกเขาดื่ม

ในปริมาณที่น้อยกว่าตัวเองทำ�ให้ตัวเองพลอยดื่มน้อยลงตามไปด้วย 

และอีกข้อคือภรรยานั่นเองที่เป็นผู้มีส่วนควบคุมให้สามีดื่มในปริมาณ

ที่น้อยลง 

แต่หากเมื่อเทียบกันระหว่างคนที่แต่งงานแล้วและคนที่เป็นโสด 

ไม่ว่าจะเป็นคนที่ไม่เคยแต่งงานเลย อยู่คนเดียวเพราะหย่าร้าง หรือคู่

สมรสเสียชีวิตแล้ว พบว่ายังไงคนโสดก็มีอัตราการดื่มมากกว่าคนที่

แต่งงานแล้วอย่างแน่นอน และหากจำ�แนกตามเพศจะพบว่าคนโสดที่

เป็นผู้ชายจะมีพฤติกรรมการดื่ม มากกว่าผู้หญิงที่โสด แต่กรณีมีเหตุ

ให้ต้องจบชีวิตแต่งงานลง ฝ่ายชายกลับดื่มหนักขึ้นมาอย่างเห็นได้ชัด 

ในขณะที่ฝ่ายหญิงดื่มน้อยลง หรือเลิกดื่ม แต่เครียดหรือซึมเศร้ามาก

ขึ้นกว่าเดิม

‘เช็ก’ กวาดล้างเหล้าเถื่อน
หลังคนดื่มดับ 18 ศพ

สูบบุหรี่ทำ�ให้นอนไม่หลับ
หรือหลับไม่สนิท

ผู้หญิงแต่งแล้วดื่มมากกว่าผู้ชาย
แต่ตอนหย่ากลับกันควันบุหรี่มือสองส่งผลเสียต่อสมองและความจำ�

ทีมนักวิจัยจากโรงเรียนแพทย์แห่งหนึ่งในกรุงเบอร์ลิน ประเทศ

เยอรมันนี ศึกษาพบความสัมพันธ์ระหว่างคนที่สูบบุหรี่ และปัญหาการ

นอนไม่หลับ หรือหลับไม่เพียงพอ อันนำ�ไปสู่ปัญหาต่างๆ ที่ตามมา

เช่น โรคอ้วน เบาหวาน และโรคหัวใจ จากการศึกษาในคนสูบบุหรี่ 

1,071 คน และไม่สูบบุหรี่ 1,243 คน พบว่า 1 ใน 4 ของผู้เข้า

ร่วมการวิจัยที่สูบบุหรี่ จัดว่ามีปัญหาเรื่องการนอน คือ มีแนวโน้มใน

การนอนไม่หลับ หรือพักผ่อนไม่เพียงพอ 

นักวิจัยยืนยันว่าแม้จะได้ทำ�การปรับปัจจัยเสี่ยงเรื่องการนอน 

อื่นๆ ออกไปแล้ว ก็ยังพบได้ชัดเจนว่า กลุ่มที่มีปัญหาการนอนมากกว่า 

คือกลุ่มผู้สูบบุหรี่ ปัจจัยหลักที่ตัดออกคือ ประวัติการป่วยหรือมีอาการ

ทางจิต และปัจจัยอื่นๆ เช่น กิจกรรมที่รบกวนการนอน อย่างการดู

ทีวี หรือออกกำ�ลังกายก่อนนอน สำ�หรับสาเหตุหลักๆ นั้นนักวิจัยเชื่อ

ว่าน่าจะเป็นนิโคติน ที่มีส่วนรบกวนการนอนของคนที่สูบบุหรี่...

ขณะที่ในสหรัฐอเมริกา การเคหะของเมืองฟอร์ต ไมเออร์ส       

รัฐฟลอริดา ได้ประกาศบังคับใช้ระเบียบใหม่ ให้สถานที่พักอาศัยที่

บริหารจัดการโดยการเคหะ เป็นเขตปลอดบุหรี่ร้อยเปอร์เซ็นต์ กล่าว

คือผู้เช่าทุกยูนิตของที่พักการเคหะจะไม่สามารถสูบบุหรี่ในห้องหรือบ้าน

ของตัวเองได้อีกต่อไป หากต้องการสูบต้องเดินออกไปข้างนอกอาคาร    

สถานเดียว ระเบียบน้ีจะเร่ิมบังคับใช้ในวันท่ี 1 มกราคมปีหน้าเป็นต้นไป

นอกจากการก่อปัญหาต่อระบบทางเดินหายใจอย่างที่ทราบๆ       

กันดีอยู่แล้ว งานวิจัยขนาดเล็กจากประเทศอังกฤษทำ�ให้ทราบข้อมูล   

เพิม่เติมอีกอย่างด้วยวา่ ควนับุหรมืีอสองมีผลกระทบต่อสมองของคน โดย

นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยนอร์ทธัมเบรีย พบว่าควันบุหรี่ทั้งจากผู้สูบเอง 

และที่ได้รับจากการสูดดมเข้าสู่ร่างกายในลักษณะควันบุหรี่มือสอง มีผล

ทำ�ให้ “ความจำ�ในอนาคต” หรือ ส่วนของสมองที่ทำ�ให้หน้าที่เป็นที่เก็บ

ข้อมูลในอนาคตของคนเรามีประสิทธิภาพด้อยลง 

ท้ังน้ีนักวิจัยได้ศึกษาความแตกต่างระหว่างกลุ่มตัวอย่างอายุ 18-30 ปี 

ซึ่งเป็นคนที่ต้องสัมผัสกับควันบุหรี่มือสองเป็นประจำ� 27 คน ผู้สูบบุหรี่

โดยตรงและสูบเป็นประจำ� 27 คน และกลุ่มผู้ไม่สูบบุหรี่และไม่โดนควัน

บุหรี่มือสองเป็นประจำ�อีก 29 คน โดยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดทำ�แบบ

ทดสอบความจำ�ในอนาคตมาตรฐานเคมบริดจ์ 2 ชุด ชุดแรกเป็นการวัด

ความสามารถในการจดจำ�สิ่ง หรือเหตุการณ์ ที่ได้พบเห็นไปแล้ว และอีก

ชุดเป็นการทดสอบระยะเวลาในการจำ�ในสิ่งที่ตัวเองต้องทำ�ในอนาคต 

ผลการศึกษาพบว่า คนที่ไม่สูบบุหรี่และไม่ได้สูดดมควันบุหรี่มือสอง

เป็นประจำ� ทำ�คะแนนแบบทดสอบไดเ้ยอะกวา่คนทีส่ดูดมควนับุหรีมื่อสอง

เป็นประจำ� และคนที่สูบบุหรี่เอง และหากจะเปรียบเทียบกันใน 2 กลุ่ม

หลังก็จะพบว่า คนที่สูดควันบุหรี่มือสองยังได้คะแนนในแบบทดสอบนี้สูง

กว่าคนที่สูบบุหรี่อย่างเห็นได้ชัด 

อย่างไรก็ตามการศึกษานี้ไม่ใช่การศึกษาแรกที่พบความเชื่อมโยง

ระหวา่งผลของควนับุหรีต่อ่สมอง เพราะเม่ือปีทีแ่ลว้มีผลการวจิยัจากมหา

วิทยาลัยฮาร์วาร์ดออกมาว่า ควันบุหรี่มือสองมีผลทำ�ให้อาการโรคสมาธิ

สั้นในเด็กกำ�เริบได้มากขึ้นกว่าปกติด้วย
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“นุ๊กจะมีวิธีง่ายๆ อันดับแรกเลย คือการเลือกกินอาหารที่มี

ประโยชน์ที่เรารับประทานไปในแต่ละวัน แล้วเราต้องทานให้ถูกต้อง

โดยไม่ต้องอดอาหาร แต่ถ้าเราทานอาหารบ่อยๆ ในปริมาณที่น้อยก็

ถือว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง เพราะจะทำ�ให้ร่างกายของเรารู้จักการเผาผลาญ

อย่างถูกวิธี และจะเป็นการช่วยให้เก็บพลังงานสำ�รองในร่ายกายไว้ใช้

ด้วยค่ะ”

การดูแลสุขภาพอีกอย่างของเธอก็คือ เวลาอยู่กับลูกๆ จะมีวิธีใน

การดูแลตัวเองไปพร้อมๆ กัน เพราะลูกเป็นเด็กผู้ชายทั้งสองคนจึง

ชอบให้เล่นด้วย โดยการเล่นโลดโผนบ้างทำ�ให้ร่างกายไม่ได้อยู่นิ่งเฉย 

ถือว่าเป็นการออกกำ�ลังกายด้วยการเลี้ยงลูก ก็สามารถทำ�ให้ร่างกาย

เราเผาผลาญได้ทุกสัดส่วน

ส่วนวิธีการดูแลสุขภาพทั้งกายและใจที่ดีพร้อมๆ กันนั้น นุ๊กบอกว่า 

คือการนั่งสมาธิ

“การนั่งสมาธิ ภาวนา ปฏิบัติธรรม เป็นสิ่งที่สามารถได้สุขภาพที่

ดีทั้งกายและใจ สุขภาพใจเราทุกคนก็รู้อยู่แล้วว่าการนั่งสมาธิทำ�ให้ใจ

เราดีอย่างไร แต่ทางกายนั้นทุกครั้งที่เรานั่งสมาธิเราก็ต้องรวบรวม

สมาธิสูงมากกว่าจะนั่งสมาธิได้ ถือว่าเป็นการเผาผลาญพลังงานที่ดี

อย่างหนึ่งค่ะ”

หากเอ่ยชื่อเพลงอย่าง ‘ถอนสายบัว’ และ
บทบาทนักแสดงหน้าใสกับละครวัยรุ่น กับชื่อ 
‘นุ๊ก-สุทธิดา’ เชื่อว่าคนอายุ 30 ขึ้นไปคงจำ�กัน
ได้อย่างแน่นอน ปัจจุบัน “นุ๊ก” กลายเป็นคุณ
แม่ลูกสองที่ต้องรับหน้าที่ดูแลเจ้าตัวน้อย แต่ก็
ยังคงดูสดใส เหมือนสมัยเป็นนักร้องไม่มีผิด

‘สุขลับสมอง’ ฉบับนี้ เลยชวนคุณผู้อ่านมาช่วยกันค้นหาคำ�ศัพท์เกี่ยวกับอาหารจำ�นวน 20 คำ�ด้านล่างนี้ ที่ซุกซ่อนอยู่ใน

กล่องตัวอักษร ใครพร้อมแล้ว ลุย!

ส่งคำ�ตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่    

‘ฝ่ายเว็บไซต์ สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ         

เขตสาทร กทม. 10120’ หรือที่ editor@thaihealth.or.th          

ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2555 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 30 ท่าน   

รับไป ‘แก้วน้ำ�ลดโลกร้อน’ จาก สสส.
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