


“คนไทยมีสุขภาวะอย่างยั่งยืน” 
สสส.มีหน้าท่ีส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมี

พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและลดละเลิก
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำลายสุขภาพซึ่งนำ
ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงถือเป็นพัฒนาการด้าน
สุขภาพอีกด้านหนึ่งซึ่งสำคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่า
การรักษาพยาบาล 

กองบรรณาธิการจดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับสร้างสุข 
979 ชั้น 34 อาคาร เอส.เอ็ม. ทาวเวอร์  ถนนพหลโยธิน สามเสนใน พญาไท 
กทม. 10400 โทร 0-2298-0500 ต่อ 1330 โทรสาร 0-2298-0499 หรือ 

e-mail : editor@thaihealth.or.th 

ขณะที่ผมกำลังเขียนบทความนี้ พื้นที่
ประสบภาวะอุทกภัยทั่วประเทศกระทบไป
แล้วเกือบ 60 จังหวัด และสถานการณ์ใน
อีก 20 กว่าจังหวัดก็ยังคงไม่คลี่คลาย 

ก่อนหน้านี้กรมอุตุนิยมวิทยาได้ประเมิน
ปริมาณฝนเฉลี่ยทั้งประเทศในปี 2554   
ว่าสูงกว่าค่าปกติ ทำให้ปีนี้กลายเป็นปีที่
อุทกภัยรุนแรงมากที่สุดในรอบ 5 ปี นับ
ตั้งแต่น้ำท่วมใหญ่ปี 2549 และรุนแรงยิ่ง
กว่าปี 2553 ซึ่งเคยถูกประเมินว่าเป็นปีที่
ผลกระทบภาวะอุทกภัยรุนแรงที่สุดในรอบ
20 ปี ตั้งแต่มีการรายงานความเสียหาย
จากภาวะอุทกภัย 

สถานการณ์น้ำท่วมทำให้มีผู้เสียชีวิตแล้ว 
173 ราย คนไทยได้รับความเดือดร้อนกว่า 
5 แสนครัวเรือน รวมถึงภาคีเครือข่ายของ 
สสส. ในพื้นที่มากกว่า 35 ตำบล ใน 10 
จังหวัดทั่วประเทศ โดยจุดที่ประสบภัยหนัก
ที่สุดคือ จ.ลพบุรี สิงห์บุรี และชัยนาท    

สสส. มีความเป็นห่วงเป็นใยเพื่อนภาคี
ที่ต้องประสบอุทกภัยต่อเนื่องหลายรอบใน   
2 ปีที่ผ่านมา จึงได้ร่วมกันคิดว่า จะมีวิธี
การใดท่ีจะให้ความช่วยเหลืออย่างเป็นระบบ   
ตรงจุด และรวดเร็ว ในทุกๆ ครั้งที่เกิด
สถานการณ์ฉุกเฉิน 

นำมาสู่ การตั้ ง ‘ศูนย์ประสานงาน 
ภายใน สสส. เพื่อช่วยเหลือภาคี’ ขึ้นเพื่อ
เป็นศูนย์กลางประสานความช่วยเหลืออย่าง
เป็นระบบ ด้วยการมี ‘ฝ่ายข้อมูลและส่ือสาร’ 
คอยรวบรวมความเดือดร้อนของเพื่อนภาคี
จากสำนักต่างๆ ผ่านท้ังทางโทรศัพท์ SMS 
และเว็บไซต์ เพื่อส่งต่อให้ ‘ฝ่ายประสาน

ให้ความช่วยเหลือ’ เชื่อมต่อไปยังองค์กร 
หน่วยงานต่างๆ รวมทั้งศูนย์กลางความ
ช่ ว ย เหลื อน้ ำ ท่ วมอย่ า ง Tha i f l o od    
เพื่อให้การบรรเทาทุกข์ไปถึงตรงกับความ
ต้องการจริง 

ขณะเดียวกัน ‘ฝ่ายระดมทุนและกิจกรรม
พิเศษ’ จะทำการระดมทุนจากภายในและ
ภายนอก ระดมแรงกายแรงใจจากเพื่อน
ภาคีอื่นๆ ในการจัดของบริจาค ลงพื้นที่ 
รวมถึ ง เตรี ยมจัดกิ จกรรมครั้ งใหญ่ ใน   
เร็วๆ นี้ เพื่อระดมทุนช่วยเหลือไม่เฉพาะ
ภาคีของ สสส. แต่ยังรวมถึงคนทั่วประเทศ
ที่ได้รับความเดือดร้อนด้วย 

แ ล ะ ห ลั ง จ า ก เ ห ตุ ก า รณ์ ค ลี่ ค ล า ย     
‘ฝ่ายเยียวยาและฟื้นฟู’ จะลงไปในพื้นที่เพื่อ
ให้การดูแลทั้งสุขภาพกาย และจิตใจของผู้
ประสบภัยต่อไป 

ศูนย์ประสานงานฯ นี้จะมารวมตัวกัน
ในทุกเหตุการณ์วิกฤต นอกจากเพื่อเป็น
ศูนย์กลางการส่งต่อข้อมูลกระจายความ
ช่วยเหลือเพื่อนภาคีอย่างเป็นระบบแล้ว 
เรายังหวังว่าการทำเช่นนี้จะเป็นการปลูก
จิตอาสา ความเป็นห่วงเป็นใยซึ่งกันและ
กันให้เกิดขึ้นระหว่างภาคีเครือข่ายของ
สสส. รวมถึงประชาชนคนไทยด้วยกัน  

หากภาคีรายใดประสบความเดือดร้อน
สามารถแจ้งเข้ามาได้ที่ 0-2298-0500 
หรือเว็บไซต์ สสส. www.thaihealth.or.th 

เชื่อว่าเพื่อนภาคีเครือข่ายของ สสส.
และคนไทยทั้งประเทศ จะร่วมเผชิญหน้า
กั บ ส ถ า น ก า รณ์ โ ด ย ไ ม่ ท อ ด ทิ้ ง กั น    
แน่นอนครับ 

ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการ สสส. 

เดือนตุลาคม เป็นช่วงเปลี่ยนฤดูมรสุม จะมีร่องความกดอากาศต่ำเคลื่อนตัวนำฝน
ลงสู่ภาคใต้เพิ่มขึ้น และยังมีโอกาสเกิดพายุหมุนเขตร้อนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือและ
ภาคกลางเป็นระยะ ทำให้ทั่วประเทศยังคงมีฝนตก และต้องคงต้องเผชิญปัญหาน้ำท่วม
ต่อเนื่องไปอีกระยะ 

อย่าลืมเข้ามาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันได้ตามช่องทางเดิม ดังนี้ 
Facebook : www.facebook.com/kunkris Twitter : www.twitter.com/kunkris Email : ceo@thaihealth.or.th 
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4  ‘สุข’ ประจำ�ฉบับ

‘ปิดเทอม’ เป็นช่วงเวลาทอง
ท่ีเด็กๆ เฝ้ารอให้มาถึง เพราะ
ไม่ต้องไปโรงเรียน ได้เล่นสนุก 
ไปเที่ยว เรียนรู้โลกภายนอก 
หรือทำอะไรท่ีอยากทำได้เต็มท่ี
โดยไม่มีกรอบของห้องเรียนมา
ปิดกั้น  

ขณะเดียวกัน ‘ปิดเทอม’ ก็เป็นช่วงที่
ใครหลายคนเหงา เพราะไม่ได้ออกไปเจอ
เพื่อนทุกวันเหมือนตอนไปโรงเรียน   

จะปล่อยให้ “ปิดเทอม” ผ่านไปเช่นไร...
จะเอาแต่นั่งหน้าคอม อัพสเตตัสเฟซบุ้คว่า 
“เหงาจัง” “ไม่มีอะไรทำเลย” หรือว่าจะ
ออกไปทำอะไรดีๆ เพื่อสร้างโอกาสเพิ่มพูน
ประสบการณ์ชีวิต เพื่อจะมีอะไรสนุกๆ ไป
เล่าให้เพื่อนๆ ในวันเปิดเทอม...เราเลือกได้  

ปิดเทอมที่ผ่านมา...  
เด็กเยาวชนใช้เวลา 70-80% ในช่วงปิด

เทอมไปกับการกิน นอน ล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
เป็นท่ีมาของหลายโรค ท้ังอ้วน สายตาส้ันเทียม 
พัฒนาการด้อย เบื่อการเรียน  

ผลสำรวจจากเอแบคโพล์ปี 2548 และ 
2551 พบเด็กและเยาวชนใช้เวลาว่างช่วงปิด
เทอมไปในการ... 

31 วันต่อไปนี้ ไม่มีธรรมดา  
 

สสส. และภาคี ได้ เป็นตัวกลางรวบรวมกิจกรรมดีๆ   
การเรียนรู้ที่มีประโยชน์ ให้เด็กเยาวชนได้เข้ามาร่วม ไม่ว่าจะ
เป็น “จิตอาสา” ให้เด็กรุ่นใหม่ได้เรียนรู้การทำเพื่อคนอื่น 
หรือการเรียนรู้ทักษะด้านต่างๆ ตามความชอบของวัยรุ่น เช่น 
การเป็นพิธีกร ดีเจ ร้องเพลง เต้น หรือเรียนรู้การทำสื่อ
นิตยสาร จากรุ่นพี่ซึ่งเป็น Idol หรือต้นแบบของวัยรุ่นตัวจริง  

ทั้งหมดล้วนเป็นความรู้ที่ห้องเรียนให้ไม่ได้... 
“เปิดเทอมนี้แทนที่จะโพสเฟซบุ้คว่า ‘เหงา’ เด็กบางกลุ่ม

อาจกลับมาพร้อมพลังความสุขที่มาเล่าต่อให้เพื่อนๆ ฟัง หรือ
ลุกขึ้นมาชวนเพื่อนๆ ออกไปทำเรื่องดีๆ ต่อยอดเป็นเครือข่าย
ของน้องๆ เอง”  

กิจกรรมดีๆ จะมีอะไรบ้าง ‘สร้างสุข’ ยกมาให้เลือกกัน  
ที่นี่แล้ว...  

ปิดเทอมนี้ ทำอะไรดีถึงจะสร้างสรรค์ 
 

หากมองย้อนไปในอดีต ช่วงเวลาปิดเทอมคือช่วงเวลาสำคัญที่เด็กๆ จะมีโอกาสใช้กับ
ครอบครัว พ่อแม่ ปูย่า ตายาย และญาติพี่น้องวัยเดียวกันที่อยู่กันแบบครอบครัวขยาย 
เป็นโอกาสสร้างต้นทุนชีวิต เปิดโลกการเรียนรู้ โดยไม่มีกรอบของห้องเรียน ที่ต้องสอบ
ผ่าน ต้องทำเกรด ทำให้เกิดการเรียนรู้ที่มากกว่า และเกิดช่วงเวลาดีๆ ให้จดจำ 

แต่เมื่อยุคสมัยเปลี่ยนไป. . . เด็กรุ่นใหม่กลับต้องใช้ เวลาปิดเทอมไปกับความเหงา     
หรือกิจกรรมไม่สร้างสรรค์ต่างๆ ที่มาพร้อมกับเทคโนโลยี และสังคมสมัยใหม่ 

“แทนที่จะปล่อยให้เด็กๆ ไปใช้เวลาในพื้นที่เสี่ยง เราน่าจะเปิดพื้นที่ดีๆ ให้เด็กๆ 
ได้ไปร่วมทำกิจกรรมดีๆ ได้เรียนรู้สิ่งที่มีประโยชน์ และอาจเป็นแนวทางให้เขาค้นพบ
ตัวเองในอนาคต” นั่นคือคำพูดจาก รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์ ผู้อำนวยการสำนัก
รณรงค์สื่อสารสังคม สสส.  

เป็นที่มาของโครงการ “ปิดเทอมสร้างสรรค์ : 31 วันไม่ธรรมดา” ที่ สสส. และ
ภาคีเครือข่ายร่วมกันจัดขึ้นสำหรับปิดเทอมเดือนตุลาคม 2554 นี้ 

ระวังภัยปิดเทอม 
 

ศูนย์วิจัยเพ่ือสร้างเสริมความปลอดภัยและป้องกัน
การบาดเจ็บในเด็ก สสส. ทำการรวบรวมภัยที่เกิด
กับเด็กในช่วงปิดเทอม พบว่า... 

>> ช่วงเดือนมีนาคม-พฤษภาคม เป็นช่วงที่เด็กเสียชีวิต
สูงสุด รวมแล้วประมาณ 1,000 ราย โดยเดือนที่มีการเสีย
ชีวิตสูงสุดคือ เมษายน ประมาณ 400 ราย  

>> สาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 คือการจมน้ำ 47% 
ตามมาด้วยอุบัติเหตุจราจร  

>> พบการบาดเจ็บที่เส้นเอ็น หรือโรค RSI เกิดกับ
เด็กมากขึ้น เนื่องจากการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ติดต่อกันเป็น
เวลานานในช่วงเปิดเทอม โรคนี้ทำให้ไม่สามารถกางนิ้วได้ 
และปล่อยไปอาจต้องรักษาด้วยการตัดนิ้ว!  

“แทนท่ีจะปล่อยให้เด็กๆ ไปใช้เวลา
ในพื้นที่เสี่ยง เราน่าจะเปิดพื้นที่ดีๆ 
ให้เด็กๆ ได้ไปร่วมทำกิจกรรมดีๆ 
ได้เรียนรู้สิ่งที่มีประโยชน์ และอาจ
เป็นแนวทางให้เขาค้นพบตัวเองใน
อนาคต” 

รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์  
ผู้อำนวยการสำนักรณรงค์สื่อสารสังคม สสส. 
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เป็นโอกาสแล้ วสำหรับ เยาวชน   
คนไหน ที่ชอบแสดงออก ไม่ว่าจะเป็น 
ร้อง เต้น หรือเป็นพิธีกร เมื่อสถานี
เพลง Bang Channel เปิดห้องเรียน 
สอนวิชาสายบันเทิง 3 วิชา ซึ่งเปิดให้
น้องๆ ได้เรียนรู้ และสร้างแรงบันดาล
ใจกับผู้มีประสบการณ์จริงจาก GMM 
Grammy 

>> Professional Singing เรียน
ร้องเพลงกับ อาจารย์โรจน์ ผู้ฝึกสอน
ศิลปินแกรมมี่ และนักร้องตัวจริงอย่าง 
‘ป๊อบ-แคลอรี่ส์ บลา บลา’ ในวันที่ 
13 ตุลาคม 2554  

>> Dancing Star เรียนเต้น 
กับผู้ออกแบบท่าเต้นให้ศิลปิน และฝึก
เต้นกับศิลปินตัวจริงอย่าง ‘เป๊ก-ผลิต
โชค’ ในวันที่ 20 ตุลาคม 2554  

>> How to be VJ เรียนเป็น
พิธีกร กับฝ่ายพัฒนาทักษะพิธีกร GMM 
TV และฟังคำแนะนำจากวีเจตัวจริง 
‘เต๊ป-กีรติ’ ในวันที่ 27 ตุลาคม 
2554  

กิจกรรมของ แผนงานสร้างเสริม
วัฒนธรรมการอ่าน สสส. จึงเหมาะ
อย่างยิ่งสำหรับใครที่ชอบ “เหงา” 
ในช่วงปิดเทอม ที่ไม่ได้ไปโรงเรียน 
ไม่ ได้ เจอเพื่อนๆ โดยลองเลือก
หนังสือดีๆ สนุกๆ ที่ตัวเองชอบสัก
เรื่องไว้เป็นเพื่อน และยังชักชวนให้
นำหนังสือเล่มนั้นมา “แบ่งปัน” 
ให้คนอื่นด้วยวิธีแนวๆ อย่างนี้...  

 
1. ถ่ายคลิปเท่ๆ ความยาวไม่เกิน 1-2 นาที ชักชวนให้เพ่ือนๆ อ่านหนังสือ

เล่มที่เรา “โปรด” ส่งมาประกวดที่ www.facebook.com/happy2reading  
 
2. ปล่อยหนังสือเล่มโปรดให้ “เดินทาง” ด้วยการแกล้งลืมวางไว้ตามสวน

สาธารณะ ชายหาด ร้านกาแฟ เพื่อให้คนที่มาเจอเก็บไปอ่านต่อ แต่ก่อนจะวาง
ทิ้งอย่าลืมเอาไปลงทะเบียนที่ www.happyreading.in.th/bookcrossing   
เสียก่อน เพื่อรับรหัสหนังสือ จะได้สามารถติดตามว่า หนังสือที่เราแกล้งวางลืม 
ตอนนี้เดินทางไปถึงไหนแล้ว   

 
3. เป็นอาสาสมัคร “จักรยานสร้างปัญญา” หอบหนังสือดีๆ ไปให้น้องๆ 

ในชุมชนแออัด ไปร่วมบันทึกเสียงอ่านหนังสือให้คนตาบอด ไปอ่านหนังสือให้คน
ชราบ้านบางแค หรือเด็กๆ ที่บ้านเด็กกำพร้า รวมถึงไปอ่านหนังสือให้ผู้ป่วยเด็ก
ในโรงพยาบาลฟัง ดูรายละเอียดได้ที่ www.happyreading.in.th 

ใครยังไม่มีเล่มโปรด และไม่รู้ว่าจะเลือกหยิบเล่มไหนมาอ่านดี อดใจรอสัก
นิด แผนงานฯกำลังทำการสำรวจหนังสือที่เด็กๆ โหวตอยากอ่านมากที่สุด 
และเล่มที่อยากได้เป็นของขวัญมากที่สุดมาเปิดเผยให้รู้กัน เร็วๆ นี้!   

“จากที่เราคลุกคลีกับวัยรุ่นจะพบว่าเด็กสมัยนี้
อ่อนแอด้านอารมณ์ เหงาง่าย ขาดวัคซีนด้าน
อารมณ์ซึ่งโรงพยาบาลไหนก็ฉีดให้ไม่ได้ แต่สร้าง
จากประสบการณ์ชีวิตเท่าน้ัน” คือคำพูดของ ปุญญ
พัฒน์ ฉายินทุ ผู้จัดการฝ่ายสร้างเสริมกิจกรรมจาก
a day ซึ่งนำมาสู่การที่ a day เป็นตัวกลาง
ประสาน 25 องค์กรทั่วประเทศ หลากหลายอาชีพ
ให้เด็กเยาวชนได้ไปเรียนรู้ชีวิตการทำงานจริงในองค์กร
เหล่านี้ตลอด 31 วันของการปิดเทอม  

50 ตำแหน่งงานใน 25 องค์กรที่ ว่ านี้ มี   
อะไรบ้าง... เรามีตัวอย่างมาให้เป็นน้ำจิ้ม  

รับส่งเอกสารทางจักรยาน กับ  
“BikeXenger” 
 
ธุรกิจเพ่ือสังคมเพ่ือแก้ปัญหาเกษตรกร 
กับ “นวัตกรรมชาวบ้าน จำกัด” 
 
กราฟฟิกดีไซเนอร์ที่ “สมอลล์รูม” 
 
ลองเป็นชาวสวนที่  
PUN PUN Organic Farm 
 
เป็นเจ้าหน้าที่สิ่งแวดล้อมกับ  
WWF ที่ “บางปู” 
 
เรียนรู้งานศูนย์สร้างสรรค์การออกแบบ 
“TCDC” 

พัฒนาชีวิตชาวเขา กับ  
“มูลนิธิแม่ฟ้าหลวง” 
 
อาสาสมัครสวนสัตว์ “สวนสัตว์ดุสิต” 
 
 
ผู้ช่วยนักเขียนการ์ตูน “วิบูลย์กิจ” 
 
ฝึกงานโรงแรม กับ “Ten Face” 
 
 
ลองเป็นนักสร้างสรรค์แผนที่  
“มูลนิธิโลกสีเขียว” 
 
กองบรรณาธิการนิตยสาร “a day” 
 

นี่เป็นแค่ส่วนหนึ่ง ยังมีงานให้เลือกอีกมากมาย คลิกไปที่  
www.daypoets.com/aday 

เยาวชนอายุ 12-17 ปี สมัครได้เลย
วันน้ี – 3 ตุลาคม โดยส่ง sms พิมพ์
คำว่า HAPPYSCHOOLBREAK ตาม
ด้วย ชื่อ นามสกุล และความฝันที่อยาก
เป็นคือ นักร้อง นักเต้น หรือพิธีกร   
ส่งมาที่ 480266 หรือส่งใบสมัครมาที่
อีเมลล์ activity@gmm-tv.com  
โ ด ย ด า ว น์ โ ห ล ด ใ บ ส มั ค ร ไ ด้ ท่ี          
www.bangchanne l . com หรือ       
www.gmm-tv.com 
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  เคยไหมเวลาอยากออกไปทำาความดี 
 แต่ติดว่าเขินอายที่จะฉายเดี่ยว...

พบรายละเอียดกิจกรรมดีๆ อีกมากมายได้ที่  
www.happyschoolbreak.com หรือ www.facebook.com/happyschoolbreak 

เพราะเข้าใจธรรมชาติของเด็กไทยว่าจริงแล้วมีน้ำใจ อยากช่วยเหลือ  
แต่ ไม่รู้ ว่ าจะไปเริ่มที่ ใด รวมกลุ่มกันที่ ไหน จะไปทำคนเดียวก็ ไม่กล้า     
ทาง Change Fusion จึงเกิดความคิดในการเปิดพื้นที่สื่อกลาง เพื่อให้น้องๆ 
ที่มีไอเดียสร้างสรรค์คล้ายๆ กันได้มาพบเจอ รวมตัว และยังมีประกวดไอเดียที่
สร้างสรรค์โดยให้เพื่อนๆ เข้ามาโหวดเลือก 20 ไอเดีย เพื่อมีทุนให้ไปทำจริง   

ซึ่งทั้ง 20 ไอเดียของผู้ชนะในโครงการที่ 1 ซึ่งได้เริ่มแยกย้ายออกไปทำแล้ว จะถูก
นำมาโชว์ใน ในงาน ‘มหกรรมปิดเทอมสร้างสรรค์’ พร้อมกับการจัดเวิร์กช้อปต่างๆ เช่น 
เพ้นท์ถุงผ้าลดโลกร้อน หรือ dream writer ฝึกเป็นนักเขียนกับ a day และยังเปิดพื้น
ทีทให้น้องๆ ที่มีไอเดียสร้างสรรค์มารับสมัครหาแนวร่วมไปทำความดีด้วยกันได้อีกด้วย  

เจอกันวันที่ 15-16 ตุลาคมนี้ ที่หอศิลปวัฒนธรรมกรุงเทพมหานคร ลงทะเบียนเข้า
ร่วมงานได้แล้วที่ www.facebook.com/happyschoolbreak 

ห้องเรียนเปิดทุกวันศุกร์ เวลา 13.00-16.00 น. ณ หอจดหมายเหตุ
พุทธทาส สวนรถไฟ ตลอดเดือนตุลาคม รับเพียงกลุ่มละ 40 คน
เท่านั้น สอบถามได้ที่ 08-6014-8032

เพราะรู้ว่าเด็กๆ ชอบช็อปปิ้ง เดินห้าง ทางกลุ่ม D.I.Y. หรือกลุ่ม
สร้างสรรค์ไทย จึงคิดกิจกรรมให้เด็กๆ ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ 
ลองมาออกแบบและประดิษฐ์ของใช้เอง นอกจากประหยัด ลดโลกร้อน 
สร้างความภูมิใจแล้ว ฝีมือใครดีอาจจะได้นำไปขายเพื่อสร้างรายได้ให้ตัว
เองที่ตลาดนัด Indy In Town บนห้าง Central World ด้วย 

 
>> ห้องเรียนรู้ที่ 1 : สำหรับคนชอบ “Paint” ไม่ว่าจะเป็นเสื้อยืด 

รองเท้า ผ้าพันคอ กระเป๋า  
>> ห้ อง เรี ยนรู้ ที่ 2 : สำหรั บคนชอบ “ปั้ น ” ไม่ ว่ า จ ะ เป็น

เปเปอร์มาเช่ต์ ปั้นของจิ๋ว หรือเค้กแยมโรลจากผ้าขนหนู  
>> ห้องเรียนรู้ที่ 3 : สำหรับคนชอบ “เครื่องประดับ” ที่เน้นทำจากวัสดุ

เหลือใช้ เช่นกางเกงยีนตัวเก่านำมาตกแต่งใหม่ หรือนำหมวกใบเก่ามาตกแต่งไม่ให้
ตกเทรนด์ 

เคยไหม ยามปิดตา และเปิดหูรับฟังเสียง
รอบกาย อาจเป็นเพลงดีๆ สักเพลง หรือ
ท่วงทำนองไพเราะ ก็ทำให้เกิดจินตนาการ
กว้ างไกล . . . และ เสี ยที่ ท ำให้ เ กิ ดภาพใน
จินตนาการนั่นเอง คือสิ่งที่คนตาบอดใช้รับ
รู้สิ่งต่างๆ แทนดวงตา  

ถึงแม้การอ่านหนังสือให้คนตาบอดฟังจะ
ไม่ใช่เร่ืองใหม่ แต่น้อยคนจะรู้ว่าน้ำหนักการ
ใช้ เสียสร้างให้ เกิดจินตนาการที่ต่ างกัน   
ปิดเทอมน้ี You Channel ในเครือบริษัท 
อาร์เอส จำกัด จึงชวนวัยรุ่นเข้ามาร่วม 
workshop ‘เสียงมีแสง’ อบรมการอ่าน

ออกเสียงให้เกิดจินตนาการภาพชัดเจน 
และร่วมกันสร้างหนังสือเสียง เพื่อน้องๆ 
มูลนิธิ ช่ วยคนตาบอดแห่งประเทศไทย    
ในพระบรมราชินูปถัมภ์  

สมัครร่วมกิจกรรมฟรี โดยพิมพ์คำว่า 
‘ปิดเทอมสร้างสรรค์’ ส่ง SMS มาที่ 

4747777 ต้ังแต่วันน้ี-15 ตุลาคม 2554 
รับเพียง 60 คนเท่านั้น! ติดตามรายชื่อ
ได้ที่ www.youchanneltv.com 
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10  ‘สุข’ รอบโลก 11  ‘สุข’ รอบบ้�น

สสส.เปิดตัว “คู่อริ” สุดยอดภาพยนตร์
โฆษณารณรงค์งดสูบบุหรี่ ผีมือเยาวชน  
โดยทีม D.I.M. จากมหาวิทยาลัยหอการค้า
ไทย ที่ชนะการประกวดภาพยนตร์โฆษณา
รณรงค์งดสูบบุหรี่ หัวข้อ “คนรุ่นใหม่ไม่
สูบบุหรี่” จัดโดยมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่
สูบบุหรี่ โครงการ “ปิ๊งส์” แผนงานทุน
อุปถัมภ์เชิงรุกเพื่อสื่อศิลปวัฒนธรรมและ
กิจกรรมสร้างสรรค์ สสส. เพราะพบข้อมูล
ที่น่าเป็นห่วงว่า เด็กไทยอายุต่ำกว่า 18 ปี 
ติดบุหร่ี 3 แสนกว่าคน และมีเยาวชนอายุ 
18-24 ปี ติดบุหรี่กว่า 1.6 ล้านคน ใน
แต่ละปีมีเยาวชนกลายเป็นผู้สูบหน้าใหม่เกือบ 
150,000 คน  

ภาพยนตร์โฆษณาเพื่อรณรงค์ให้คนงด
สูบบุหรี่จึงเป็นอีกทางหนึ่งที่จะช่วยกระตุ้น
เตือนวัยรุ่น ที่ผ่านมามีแต่ผู้ใหญ่เป็นผู้ผลิต 
ครั้งนี้จึงมีการเปิดกว้างให้กับเยาวชนเป็นผู้
คิดและผลิตด้วยตัวเอง เพราะเชื่อว่า “เด็ก
บอกหรือส่ือสารกันเองน้ันจะเป็นการส่ือสารท่ี
ตรงประเด็นตรงจุดมากกว่า” นั่นเอง 

รอชมผลงานของพวกเขาทางสถานีวิทยุ
-โทรทัศน์ เคเบิลทีวี เว็บไซต์ และช่องทาง
สื่อต่างๆ ที่ สสส. มีได้เร็วๆ นี้. 

ในยุคที่โซเชียลเน็ตเวิร์ค หรือเครือข่าย
สังคมออนไลน์กลายมาเป็นเหมือนปัจจัย
จำเป็นพื้นฐานในชีวิตของคนสมัยนี้ โดย
เฉพาะอย่างยิ่งในหมู่วัยรุ่นวัยทีน...พ่อแม่
คนไหนที่ยังไม่รู้จักว่า ‘เฟซบุ๊ค’ คืออะไร? 
ทวิตเตอร์มีไว้ทำไมกัน? ผลวิจัยอาจเป็น
ข้อมูลว่ าถึ ง เวลาแล้วที่ คุณต้องเริ่ มต้น
ทำความรู้จักกับคำว่า ‘โซเชียลเน็ตเวิร์ค’ 

งานวิจัยของศูนย์แห่งชาติว่าด้วยเรื่อง
การเสพติดและการติดสารเสพติด แห่ง
มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย สหรัฐอเมริกาพบว่า 
เด็กวัยรุ่นที่ใช้เวลาอยู่กับเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ อย่างเฟซบุ๊ค มายสเปซ ทวิตเตอร์ 
มีความเสี่ยงจะถูกดึงเข้าสู่ปัญหาสังคม  
หลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ การสูบบุหรี่ หรือการใช้สาร
เสพติด  

จากการศึกษาเด็กวัยรุ่นกว่า 2,000 คน 
และพ่อแม่ผู้ปกครองอีก 528 คน พบว่า 
เม่ือเทียบกับวัยรุ่นท่ีไม่สนใจส่ือสังคมออนไลน์ 
วัยรุ่นท่ีใช้ส่ือเหล่าน้ีในชีวิตประจำวันมีความ
เสี่ยงในการสูบบุหรี่มากกว่าถึง 5 เท่าตัว 
มีแนวโน้มในการดื่มแอลกอฮอล์สูงกว่าถึง 
3 เท่าตัว และมีความเป็นไปได้ที่จะเสพ
กัญชาสูงกว่าปกติ 2 เท่าตัว! 

ความเส่ียงเหล่าน้ีอาจไม่ได้เป็นผลโดยตรง
จากการใช้โซเชียลเน็ตเวิร์ค แต่ส่ือใหม่เหล่าน้ี
เป็นเสมือนประตูที่เปิดให้วัยรุ่นเข้าไปสัมผัส
กับตัวอย่าง หรือต้นแบบท่ีไม่ดี และมีอิทธิพล
ครอบงำให้หลงใหลไปกับสิ่งที่พวกเขาได้
พบเห็นจากโลกเสมือนจริง ด้วยนึกว่านั่น
คือเรื่องปกติ เท่ห์ และควรเอาอย่าง 

ผลการศึกษาในอีกส่วนหน่ึงของการวิจัยน้ี
พบว่า 64% ของพ่อแม่ บอกว่าพวกเขาไม่
เคยติดตามดูการใช้สื่อสังคมออนไลน์ของ
ลูกๆ เลย   

อีกเร่ืองท่ีเป็นปัญหาซ่ึงเก่ียวเน่ืองกันและ
มีผลพอกันในการผลักให้วัยรุ่นเข้าไปพ่ึงบุหร่ี 
ข อ ง มึ น เ ม า ห รื อ ส า ร เ ส พ ติ ด คื อ       
‘การกลั่ นแกล้ งกันทางโลก ไซ เบอร์ ’   
งานวิจัยเดียวกันนี้ พบว่า วัยรุ่นที่ถูกใคร
ก็ตามกลั่นแกล้งด้วยการโพสต์ข้อความ 
รูปภาพ หรืออะไรอื่นที่ทำให้พวกเขาอับอาย
ขายหน้า มีความเสี่ยงสูงมากที่จะหันไปพึ่ง
สารเสพติด  

เด็กวัยรุ่นที่ตกเป็นเหยื่อของการแกล้ง
กันทางโลกอินเทอร์เน็ตนั้นมีไม่น้อยเลย 
ผลการสำรวจระบุว่า 1 ใน 5 ของเด็กอายุ
ระหว่าง 12 ถึง 17 ปี เคยถูกแกล้งใน
โลกไซเบอร์ 

พ่ อ แ ม่ มี ลู ก วั ย รุ่ น ค ว ร ท ร า บ       
เด็กติดโซเชียลเน็ตเวิร์ก เสี่ยงลอง
บุหรี่ เหล้า ยาเสพติดสูง

กลับมาแล้ว สำหรับเรียลลิตี้โชว์ ‘ความดี’ เวทีแรกและเวทีเดียวของประเทศ
ไทย ที่เชิญชวนน้องๆ เยาวชนอายุ 15-20 ปี ที่อยู่ทั้งในประเทศไทย หรือต่าง
ประเทศ ที่กำลังเรียนหนังสือ หรือไม่ได้เรียนหนังสือ ที่ครบ 32 หรือไม่ครบ 
เข้าร่วมประกวดสุดยอด ‘ทูตความดีแห่งประเทศไทย’ ซึ่งจัดขึ้นเป็น ซีซั่นส์ที่ 2 
แล้ว  

โจทย์ในปีนี้ สนุกและท้าทาย โดยเชิญชวนน้องๆ ร่วมส่ง VDO Clip 
ความยาวไม่เกิน 3 นาที ในหัวข้อ “ทำไมต้องเลือกคุณเข้ามาแก้ไขปัญหา
คอร์รัปชัน” ภายใน 15 ตุลาคมนี้ อัพโหลดคลิปในเว็บไซต์ www.do-d-club.
com หรือเขียนบอกเล่าความยาวไม่เกิน 1 หน้ากระดาษ A4 พร้อมรูปถ่ายมา
ท่ีสำนักงานทูตความดีแห่งประเทศไทย บริษัท ดีซี คอนซัลแทนส์ แอนด์ มาร์เก็ตต้ิง 
คอมมูนิเคชั่น จำกัด ชั้น 22 อาคารอัมรินทร์ พลาซ่า เลขที่ 496-502 ถนน
เพลินจิต เขตปทุมวัน กทม. 10330 โทร.0-2610-2364  

การคัดเลือกในรอบแรกตัดสินจากคะแนนโหวตในเว็บไซต์ร้อยละ 50 และ
คะแนนจากคณะกรรมการร้อยละ 50 โดยจะคัดเลือกผู้สมัครจาก 4 ภาค ภาค
ละ 40 ทีม รวม 160 ทีม เข้าสู่รอบท่ี 2 กับการออดิช่ันสด ในเดือนพฤศจิกายน 
เพื่อเข้าแข่งขันรอบตัดสินในเดือนมีนาคม 2555  

ผู้ชนะเลิศจะได้รับรางวัลพระราชทานจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม
บรมราชกุมารี พร้อมทุนการศึกษารวมกว่า 3 แสนบาท ที่สำคัญ จะได้ไปศึกษา
ต่อต่างประเทศ รวมถึงการเรียนภาษาจีนที่ประเทศสาธารณรัฐประชาธิปไตย
ประชาชนจีน โดยการสนับสนุนของสถานีโทรทัศน์ไทย-จีน TCCTV 
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Sputnik Tales Studio คือบริษัท
ที่เขาสร้างขึ้นจากน้ำพักน้ำแรง และความ
ปรารถนาอันแน่วแน่ ที่จะเป็นสตูดิโอแห่ง
แรกในประเทศไทยที่ผลิตสื่อแอนิเมชั่นเพื่อ
สังคม และเป็น ‘จิตอาสาของการสื่อสาร’ 
ให้แก่องค์กรสาธารณะที่มีทุนน้อย  

เรื่องมันเริ่มจากที่ รัฐ ส่งผลงานแอนิ
เม ช่ัน เ ร่ื อ งแรก ช่ือ ‘ ร ะห ว่ า งทาง ’     
เข้าประกวดในโครงการ ‘หนังสั้นใต้ร่ม
เงาสมานฉันท์’ ซึ่งเจ้าตัวบอกว่าไม่ได้ทำ
เ ต็ มที่ กั บมั นนั ก แต่ เ มื่ อ หนั งฉายจบ    
คุณลุงท่านหน่ึงหันมาบอกเขาว่า “ขอบคุณ
ครับ” ประโยคดังกล่าวเหมือนเป็นพลังทำให้
รัฐมองเห็นว่า การทำสื่อแอนิเมชั่นไม่ได้
เป็นเรื่องของเขาคนเดียว แต่เป็นเรื่องที่
สร้างผลวงกว้างให้กับสังคม  

รัฐกลายเป็นที่รู้จัก เมื่อเขาผลิตผลงาน
แอนิเม ช่ัน เ ร่ือง ‘ เพลงพระอา ทิต ย์ ’      
(Sunset Love Song) ที่ได้แรงบันดาล
ใจจากเหตุการ์ณที่น้ องชายของเพื่ อน    
ซึ่งสนิทสนมกับเขาอย่างมากฆ่าตัวตาย 

เหตุการณ์สะเทือนใจครั้งนั้นทำให้รัฐ
ทุ่มเทแรงกายแรงใจตลอด 3 ปี ใช้ทั้งทุน
ตั ว เ อ ง แล ะ รั บ ทุ น สนั บ สนุ นในก า ร
ประชาสัมพันธ์ และเผยแพร่งานจาก 
OSI-YOUTH ประเทศฮังการี ผลิตแอนิ
เมชั่นความยาว 1 ชั่วโมงเต็ม ถ่ายทอด
เรื่องราวการพบเจอของคนสองคนที่อาจดู
แปลกแยกจากสังคม ที่ทำให้คนดูได้ค้นพบ
ความหมายการใช้ชีวิตและการเผชิญหน้า
กับช่วงเวลาที่เลวร้ายของชีวิต เพื่อให้ใครที่
กำลังรู้สึกตัวเองแปลกแยกแตกต่างจาก 

12  คุยกันวัน ‘สุข’

“รัฐ จำปามูล” คือชายหนุ่ม
ไฟแรงในวัย 29 ปี ผู้ชายคนนี้
อาจจะเป็นกราฟฟิคดีไซเนอร์ 
หรือ ทำงานแอนิเมชั่นให้กับ
สตู ดิ โ อชั้ นนำก็ ได้ แ ต่ แ ร ง
บันดาลใจจากคนใกล้ตัวใน
ครั้งหนึ่ง ทำให้เขามุ่งมั่นที่จะ
ใช้ผลงาน ‘แอนิเมชั่น’ เพื่อให้
อะไรบางอย่างกับสังคม 

คนอ่ืน ได้รู้ว่าเขามีเพ่ือน ไม่ได้อยู่ตามลำพัง 
และหากเกิดปัญหา คงไม่ตัดสินใจหาทางออก
ด้วยการฆ่าตัวตาย  

ผลงานชิ้นนี้ รัฐ ต้องการสื่อไปยังเด็ก
วัยรุ่น วัยหัวเล้ียวหัวต่อ เขาเผยแพร่ ‘เพลง
พระอาทิตย์’ ใน youtube โดยไม่มีการ
แปะป้ายลิขสิทธิ์ ใครอยากโหลดไปดู หรือ
องค์กรใดๆ ต้องการนำไปเผยแพร่ต่อเพื่อ
เป็นกำลังใจให้กับผู้อื่น เขายินดี เพราะเชื่อ
ว่า การแชร์ (share) กำลังใจ…ไม่สามารถ
ประเมินได้ด้วยราคาค่างวดของผลงาน 

จากแรงสนับสนุนจากชุมชนออนไลน์ 
นิตยสาร Bioscope และสถาบันเชนจ์ฟิว
ชัน    ภายใต้การสนับสนุนของ สสส. 
ทำให้ ‘เพลงพระอาทิตย์’ ได้เสนอฉายใน
โรงภาพยนตร์ลิโด้ กลางปีที่แล้ว ได้รับทั้ง
เสียงชื่นชม และรางวัลมากมาย หนึ่งใน
นั้น คือ รางวัลชมเชยประเภทแอนิเมชั่น

จาก SIPA PITCH และคว้ารางวัลหนัง
ไทยแห่งปี 2553 จาก Bioscope 

รัฐ เริ่มมองหารูปแบบการสร้างธุรกิจ
สร้างสรรค์สังคม และ ‘Sputnik Tales 
Studio’ จึงถือกำเนิดขึ้น เพื่อรับผลิตแอนิ
เมชั่นเพื่อสังคมล้วนๆ ให้กับองค์กรอิสระ 
องค์กรภาคเอ็นจีโอ ท่ีต้องการส่ือท่ีแตกต่าง
จากสื่อรณรงค์ประเภทอื่น และต้องการให้
เกิดผลกระทบต่อสังคม Sputnik Tales 
จะทำหน้าที่ร่วมขับเคลื่อนไปกับภาคสังคม
เหล่านั้น หากมองแง่ธุรกิจ ผลตอบแทน
อาจไม่เท่ากับการผลิตสื่อแอนิเมชั่นเพื่อ
พาณิชย์ แต่จากการมีเครือข่ายจากโลก
ออนไลน์ที่แข็งแรง การอาศัยพาร์ทเนอร์ 
และสปอนเซอร์ ซึ่งมีมุมมองในการร่วมกัน
แก้ปัญหาสังคม จะเป็นน้ำหล่อเล้ียงให้ธุรกิจ
อยู่ได้ 

 

Sputnik Tales Studio เปิดตัวไป
เม่ือวันท่ี 5 ตุลาคม พร้อม 2 ผลงานล่าสุด 
‘การอยู่ร่วมกันบนความแตกต่าง’ ซึ่งทำ
ร่วมกับสถาบันพระปกเกล้าฯ จากที่มาของ
ความขัดแย้งทางการเมือง และ ‘Tree 
o f l i f e ’ ที่ ไ ด้ ร า ง วั ลบน เวที As i a 
Animation Award การันตีมาแล้ว ทั้ง
สองผลงานนี้ รัฐ ต้องการให้ทุกฝ่ายนำไป
เผยแพร่ ให้เป็นผลงานสาธารณะที่มีส่วน
ช่วยลดความรุนแรง และความขัดแย้งให้
แก่สังคม  

“ผม ได้ รู้ ว่ า แอนิ เมชั่น เป็นสื่ อ
เคลื่อนไหวที่มีผลต่อการรณรงค์ ทำให้
เรารู้สึกว่าสิ่งที่ เราทำมีความหมายกับ  
ผู้อื่น กลายเป็นแรงบันดาลใจและสร้าง
กำลังใจให้แก่ใครต่อใครในสังคมนี้ได้” 

 

“ผมได้รู้ว่า แอนิเมชั่น เป็นสื่อ
เคลื่อนไหวที่มีผลต่อการรณรงค์ 
ทำให้ เ รารู้ สึ กว่ าสิ่ งที่ เ ร าทำมี
ความหมายกับผู้อ่ืน กลายเป็นแรง
บันดาลใจและสร้างกำลังใจให้แก่
ใครต่อใครในสังคมนี้ได้” 

 รัฐ จำปามูล 
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หมอก้อง - ก้องเกียรติ เกษเพ็ชร์  
เจ้าของกิจการเพื่อสังคม คลินิกเป็นสุข ผู้หันหลังให้เงินเดือนสูงลิบ เพื่อสร้างกิจการ

เพื่อสังคมดูแลสุขภาพ “คลินิกเป็นสุข”  
“ตัวผมเองเคยเป็นหมอ เป็นผู้บริหารโรงพยาบาล แต่เราคิดว่าความรู้ความสามารถที่เรามี

มันใช้ให้เป็นประโยชน์กว่านั้นได้ กว่าที่เราเพียงหาประโยชน์ให้ตัวเรา ให้ครอบครัวของเรา 
ตอนนี้ ‘เป็นสุข’ ก็ทำธุรกิจจำหน่ายผลิตภัณฑ์ออร์เกนิคเพื่อสุขภาพ และคลีนิคดูแลสุขภาพทั้ง
ก่อนและหลังป่วย ซึ่งมันมากกว่าที่เราจะหาสตางค์จากความเจ็บป่วยของคนไข้เท่านั้น” 

“ธุรกิจส่วนตัว” คือความฝันของคน
รุ่นใหม่ การได้ตื่นเช้ามาทำงานที่ชอบ 
ท่ีถนัด บางคนคิดไปถึงว่า นอกจากเป็น
ธุรกิจที่เลี้ยงตัวได้ สร้างกำไร แล้วก็ยัง
ไม่เบียดเบียนสังคม บางคนคิดไกลกว่า
นั้นคือ ช่วยสร้างสรรค์สังคมได้ด้วย... 
มีจริงหรือธุรกิจแบบนั้น  

โครงการอันลิมิตเต็ด ไทยแลนด์    
(UnLtd Thailand) ปี 2 จัดโดย
สำนักงานส่งเสริมกิจการเพื่อสังคม   
(สกส. ) ร่วมกับสถาบันเชนจ์ฟิวชัน   
ชวนคนมีฝันอยากทำธุรกิจเพื่อสังคม 
ตามแนวคิดท่ีว่า ‘ตัวเองมีกำไร สังคม
มีความสุข’ มาเริ่มสร้างกิจการเพื่อ

สังคมของตัวเอง โดยมีพี่เลี้ยงช่วยพลิก
ความถนัดของแต่ละคน ไปสู่กิจการเพ่ือ
สังคมที่ ประสบความสำเร็ จร่ วมกัน   
พร้อมทั้งให้การสนับสนุนครบวงจรทั้ง 
เงินทุน ความรู้ และเครือข่าย 

“เรามุ่งหวังจะสนับสนุนให้คนมี
ฝัน มีไอเดีย เริ่มต้นสร้างกิจการเพื่อ
สังคมให้เป็นรูปเป็นร่าง มีความสุข 
สนุกกับความท้าทายที่จะสร้างสรรค์
ธุรกิจ พร้อมๆ กับภูมิใจท่ีได้เป็นส่วน
หนึ่งในการแก้ปัญหาสังคม”  

นาย ‘อมฤต เจริญพันธ์’ ผู้จัดการ
โครงการ UnLtd Thailand กล่าว 

 

HOW TO… 
ส่งแนวคิดกิจการเพื่อสังคมเข้ามา

ได้ที่ unltd.in.th@gmail.com ก่อน
วันที่ 15 ตุลาคม 2554 โดย 20 
ใบสมัครที่ผ่านเข้ารอบมีสิทธิ์เข้าอบรม 
Mini-MBA ฟรีกับ UnLtd Campus
และมีสิทธิ์ได้รับทุนเริ่มต้น 50,000 

บาท และร่วมลงทุน 200,000 และ 
500,000 บาทในขั้นต่อๆไป อ่านราย
ละเอียด และดาวน์โหลดใบสมัครได้ที่ 
www.un ltd . in . th สอบถามโทร     
0-2938-2636 

15  ‘สุข’ สร้�งได้

บรรดาอาหารเหลือเหล่านี้ ไปทับถมเป็นกองขยะจำนวนมาก หลายคนคิดว่า . . .       
โอ๊ยไม่มีปัญหาหรอก เพราะขยะอินทรีย์เหล่านี้ย่อยสลายได้ตามธรรมชาติ  

ผิดถนัด! เพราะการที่ขยะอาหารจะย่อยสลายไปได้ต้องอาศัยแสงแดด และอากาศ    
ซึ่งอาหารที่ถูกทิ้งในกองขยะส่วนใหญ่ถูกมัดใส่ถุงพลาสติก ไม่มีแสงไม่มีอากาศ ดังนั้น
แทนที่จะย่อยสลาย จะปล่อยแก๊สมีเทน ซึ่งทำให้โลกร้อนออกมาแทน! 

ขยะอาหาร จึงนับเป็นขยะที่มีปริมาณมากเป็นอันดับ 3 ของปริมาณขยะทั้งหมด   
ของโลก  

 

วิกฤตการณ์อาหารโลก 
ในขณะที่เรากินทิ้งกินขว้างประชากรโลกอีกจำนวนมากกำลังอยู่ในภาวะขาดแคลน

อาหาร ในขณะที่โลกมีประมาณ 6,000 ล้านคน แต่มีประชากรโลกที่ยากจนประมาณ 
3,000 ล้านคน มีรายได้ในแต่ละวันน้อยกว่า 1 ดอลลาร์ ขาดแคลนอาหารที่จะประทัง
ชีวิต  

โครงการอาหารโลก (World Food Project) แห่งสหประชาชาติรายงานว่า มีประชากรท่ัว
โลกอยู่ในสภาพขาดแคลนอาหารไม่น้อยกว่า 800 ล้านคน พบมากในประเทศซูดาน 
เอธิโอเปีย เอริเทรีย อินโดนีเซีย อัฟกานิสถาน เซียร์ราลีโอน กินี และทาจิกิสถาน  

เรากินทิ้งกินขว้างกันมาก
แค่ไหน?  

ในปี 2011 มีการประมาณ
ว่ามีการทิ้งอาหารทั่วโลกถึง 
1.3 พันล้านตัน หรือ 1 ใน 
3 ของอาหารที่ผลิตขึ้นมา พูด
ให้ใกล้ตัวอีกสักนิดคือ เราทิ้ง
อาหารถึง 1 ใน 3 ของปริมาณ
อาหารที่ เราจ่ายตลาดมาใน
แต่ละสัปดาห์ ในประ เทศ
พัฒนาแล้ว พบว่าคนคนหนึ่ง
ทิ้งอาหารถึง 100 กิโลกรัม 
ต่อปี  



เทคนิคลดอาหารเหลือทิ้ง 
 
เนื่องใน “วันอาหารโลก” วันนี้ ‘สร้างสุข’ จึงมีวิธีลดปริมาณอาหารเหลือทิ้งประหยัดเงิน และช่วยรักษาสิ่งแวดล้อมมาฝาก... 
1. ทำรายการอาหาร : ลองจัดเมนูอาหารสำหรับตลอดทั้งสัปดาห์ สำรวจดูวัตถุดิบที่มีอยู่แล้วในตู้เย็น และทำรายการของที่จะต้อง

ซื้อเพิ่มให้พอดีกับเมนูอาหารที่กำหนดไว้  
2. อย่าซื้อเกินรายการ : เวลาไปตลาด ให้นำรายการที่ลิสต์ไว้ไปด้วย และอย่าใจอ่อนเมื่อเห็นโปรโมชั่นลดราคาต่างๆ รวมถึงไม่ซื้อ

เพราะกำลังหิว ไม่เช่นนั้นคุณจะกลับบ้านพร้อมของที่มากเกินความต้องการ 
3. เก็บอาหารอย่างถูกวิธี : ห่ออาหารก่อนใส่ตู้เย็น รวมถึงเช็คอุณหภูมิของตู้เย็น ซึ่งการจะเก็บถนอมอาหารให้สดใหม่ได้นาน  

ควรเก็บในอุณหภูมิ 1-5 องศาเซลเซียส 
4. อย่าโยนทิ้ง : ลองคิดปรับเมนูจากอาหารเก่าๆ เช่น ผลไม้ที่เริ่มสุกจนเละอาจเอามาปั่นเป็นน้ำปั่น หรือพายผลไม้ ส่วนผักที่เริ่ม

เหี่ยวอาจจะเอามาต้มเป็นแกงจืดหรือซุป  
5. ใช้ประโยชน์จากอาหารเหลือ : แทนที่จะทิ้งลงถังขยะ ลองเก็บใส่ตู้เย็นไว้อุ่นทานในวันที่คุณขี้เกียจทำอาหาร หรือเอามาปรุงเป็น

ส่วนประกอบสำหรับวันต่อไป เช่น เศษๆ ทูน่า หรือผักที่เหลืออาจเอามาผัดรวมกับผักที่จะผัดใหม่ในวันรุ่งขึ้น  
6. ตักแต่น้อย : เวลาตักอาหารเสิร์ฟให้แต่ละคน ควรตักแต่น้อย มั่นใจว่าทุกคนจะทานหมด ถ้าหากไม่อิ่มค่อยมาตักเพิ่ม    
7. จับทำปุ๋ย : บางครั้งหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะมีอาหารเหลือทิ้ง ลองเอาไปใส่ถัง ทำปุ๋ยอินทรีย์ไว้ใช้ปลูกต้นไม้ได้  
8. สำรวจปริมาณอาหารเหลือทิ้ง : ลองจดบันทึกว่าในสัปดาห์หนึ่งคุณทิ้งอาหารมากน้อยแค่ไหน ถ้าพบว่าคุณทิ้งขนมปัง หรือผัก 

ผลไม้ทุกอาทิตย์ ครั้งหน้าเวลาที่ไปตลาด จะได้ลดปริมาณที่ซื้อลง 

นิตยสารสร้างสุข 1716  นิตยสารสร้างสุข

รู้หรือไม่? 
เราทิ้งอาหารจำนวนมาก ขณะที่บางพื้นที่ของโลกกำลังประสบวิกฤติการอาหาร พบว่าปริมาณอาหาร “ทิ้ง” จาก

ประเทศอุตสาหกรรม ประมาณ 222 ล้านตัน นั้นเกือบๆ จะเท่ากับปริมาณอาหารที่ “ผลิต” ได้ทั้งหมดในอนุภูมิภาค 
สะฮาราในอัฟริกา (Sub-Saharan Africa) คือ 230 ล้านตันเลยทีเดยว 

รู้จัก ‘ฟรีแกน’ นักคุ้ยขยะ 
 
มีคนกลุ่มหนึ่งเรียกตัวเองว่า ‘ฟรีแกน’ 

พวกเขาคุ้ยค้นถังขยะเพื่อหาอาหารที่ถูก
ทิ้งขว้าง แต่อย่าเข้าใจว่าพวกเขาคือคน
เร่ร่อน ว่างงาน หรือยากจน แต่เป็นเพราะ
จิตสำนึกที่ไม่อาจทนดูปริมาณอาหารเหลือ
ทิ้งที่กลายเป็นขยะจำนวนมากๆ ในแต่ 
ละวัน ทำให้พวกเขาเปลี่ยนวิถีการกินของ
ตัวเอง เลิกไปชอปป้ิงอาหารท่ีซุปเปอร์มาเก็ต 
แต่มาค้นหาตามถังขยะแทน  

ชื่อ ฟรีแกน หรือ Freegan มาจาก
คำว่า Freeganism เป็นการผสมของ 
คำว่า ‘free’ และ ‘vegan’ เป็นขบวนการ
เคล่ือนไหวท่ีเกิดข้ึนราว 15 ปีก่อน รณรงค์
ไม่เอาบริโภคนิยม กินทิ้งกินขว้าง ลดการ
ซื้อสินค้า บริการ และทิ้งขยะให้น้อยที่สุด 
เดินทางอย่างเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม และ
ทำงานให้น้อยลงเพ่ือเอาเวลาชีวิตมาทำงาน
ให้สังคมหรือเอื้อเฟื้อผู้อื่น  

 
 

ชาวฟรีแกนมักหาเลี้ยงปากท้องด้วย
อาหารที่ถูกทิ้งขว้างจากร้านขายของชำ   
ซุปเปอร์มาร์เก็ต ร้านอาหาร ฯลฯ หรือไม่
ก็รับจากคนใจดีที่บริจาคอาหารที่เกินความ
ต้องการ ซึ่งแน่นอนว่าพวกเขาไม่มีทาง 
อดตาย หากชาวอเมริกันยังทิ้ งอาหาร  
34 ล้านตันทุกปี หรือชาวอังกฤษยังทิ้ง
อาหาร 17 ล้านตันให้กลายเป็นกองขยะ
ในแต่ละปี ซึ่ง 4 ล้านตันในจำนวนนี้ยัง
เป็นอาหารดี ที่ทานได้  

ความเคลื่อนไหวนี้กำลังเป็นที่นิยมใน
อเมริกา โดยเฉพาะในนิวยอร์ก ซึ่งชาวฟรี
แกนนัดพบกันเป็นกลุ่มเพ่ือออกคุ้ยหาอาหาร
ด้วยกัน อยากรู้ข้อมูลเพิ่มเติมของพวกเขา 
ลองคลิกเข้าไปที่ www.freegan.info  

สำหรับเราๆ อาจไม่ต้องถึงกับคุ้ยขยะ
อย่างชาวฟรีแกน แค่รับผิดชอบต่ออาหารที่
เราทาน คำนวณให้พอความต้องการ    
ไม่ เหลือทิ้ งขว้าง และแยกขยะก่อนทิ้ ง   
ก็น่าชื่นชมแล้ว 



  

วันหนึ่งๆ แพทย์และพยาบาลในประเทศอังกฤษต้องรับมือกับ
คนไข้ที่ถูกหามส่งโรงพยาบาลจากสาเหตุการดื่มแอลกอฮอล์เป็น
จำนวนมาก เมืองผู้ดีจึงเริ่มเผยแพร่หลักสูตรเรียนออนไลน์หรือ   
อีเลิร์นนิ่ง ที่มุ่งสอนเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลให้รับมือกับคนเมาที่
โดนหามมาส่ง และคัดกรองผู้ป่วยที่มีปัญหาการดื่มให้เข้าถึงความ
ช่วยเหลืออย่างเหมาะสมต่อไป หลักสูตรนี้พัฒนาขึ้นเป็นครั้งแรก
ในเมืองปอร์ตสมัธ สำหรับสอนเจ้าหน้าที่แพทย์ พยาบาลเกี่ยวกับ
การรับมือกับคนเมา และพบว่าเป็นหลักสูตรที่มีประโยชน์    
อย่างมาก จึงเห็นสมควรให้มีการเผยแพร่ต่อไปทั่วประเทศ โดยมี
การเปิดหลักสูตรดังกล่าวผ่านทางเว็บไซต์ แอลกอฮอล์ เลิร์นนิ่ง 
เซ็นเตอร์ ไปเม่ือเร็วๆ น้ี ให้แพทย์และพยาบาลท่ัวอังกฤษสามารถ
เข้าไปร่วมเรียนได้อย่างสะดวก  

ท่ีเมืองปอร์ตสมัธซ่ึงเป็นต้นแบบของหลักสูตรออนไลน์น้ัน      
ปีหน่ึงๆ มีผู้ป่วยถูกนำส่งโรงพยาบาลเพราะปัญหาการด่ืมแอลกอฮอล์
อย่างน้อย 4,000 คน ก่อให้เกิดค่าใช้จ่ายทางสุขภาพกว่า 10 
ล้านปอนด์ต่อปี และที่สำคัญกลุ่มคนไข้กลุ่มนี้ กลับไม่ใช่กลุ่มคนที่
ติดแอลกอฮอล์อย่างหนัก แต่เป็นกลุ่มที่จัดว่าอยู่เหนือกลุ่มความ
เสี่ยงต่ำขึ้นไปนั่นเอง 

 

นี่สิจึงจะเรียกได้ว่า “ไม่ใช่แต่สอนให้มีความรู้เท่านั้นแต่สอนให้
เป็นคนดีด้วย” ที่ว่านี้หมายถึงมหาวิทยาลัย ‘วิสคอนซิน แมดิสัน’ 
ซึ่งเริ่มบังคับใช้ระเบียบใหม่เกี่ยวกับนักศึกษาที่ชอบเมาแล้วเกิด
เรื่องเป็นคดีความขึ้นมา ไม่ว่าจะเป็นการโดนจับเพราะดื่มเหล้า
ทั้งที่อายุยังไม่ถึงเกณฑ์ หรือเมาแล้วไปก่อเหตุเดือดร้อนรำคาญ 
โดยนักศึกษาเหล่านี้จะต้องเข้ารับการอบรมที่มีชื่อเรียกว่า ‘การคัด
กรองปัญหาเรื่องแอลกอฮอล์และการรักษาสำหรับนักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลัย’ ซึ่งมีข้อแม้ว่านักศึกษาต้องเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่าย
ในการอบรมด้วยตัวเองทั้งหมดเพื่อเป็นการลงโทษให้รู้สึกหลาบจำ 

ขณะที่ตำรวจก็จะดำเนินโครงการร่วมกันไปในส่วนที่จะละเว้น
การดำเนินคดีกับนักศึกษาที่โทรเรียก 991 แทนเพื่อนหรือใครที่
กำลังต้องการความช่วยเหลือทางการแพทย์ ถึงแม้ว่าตัวคนโทร
เองจะกระทำการละเมิดกฎหมายเกี่ยวกับแอลกอฮอล์ก็ตาม เพื่อให้
นักศึกษาท่ีประสบเหตุไม่กลัวท่ีจะโทรหาตำรวจเพ่ือขอความช่วยเหลือ 
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เลิกแล้วค่า!!! เชอร์ลีย์ เลิกสูบจริงๆ แล้วนะคะ

และแล้วก็ตกเป็นข่าวอีกครั้ง สำหรับแม่อุรังอุตังสาวเชอร์ลีย์ 
วัย 20 กว่าๆ ที่เป็นข่าวดังไปทั่วโลกก่อนหน้านี้ด้วยพฤติกรรม
ติดบุหร่ีราวกับสาวๆ ยุคใหม่ท่ีสามารถคีบบุหร่ีพ่นควันในท่ีสาธารณะ
ได้โดยไม่แคร์สายตาใคร คราวนี้อุรังอุตังสาวในสวนสัตว์ของรัฐที่
เมืองยะโฮร์ ประเทศมาเลเซีย เป็นข่าวเพราะถูกบังคับให้เลิก
พฤติกรรมสูบบุหรี่เสีย เพราะเจ้าหน้าที่พิทักษ์สัตว์ป่าและสวนสัตว์
มาเลเซียลงความเห็นแล้วว่า การสูบบุหรี่ไม่ใช่พฤติกรรมตาม
ธรรมชาติของอุรังอุตัง เป็นเหตุให้ เชอร์ลีย์ ถูกส่งตัวไปกักกันอยู่
ที่สวนสัตว์มะละกา ก่อนจะถูกส่งต่อไปยังศูนย์สัตว์ป่ามาเลเซีย 
บนเกาะบอร์เนียวต่อไป  

ผู้อำนวยการสวนสัตว์มะละกาที่ให้การดูแลแม่เชอร์ลีย์อยู่ใน
ขณะนี้ บอกว่า จริงๆ แล้วเชอร์ลีย์ก็คงไม่ได้ติดบุหรี่หรอกเพียง
แต่ว่ามันพยายามเลียนแบบพฤติกรรมมนุษย์ที่อยู่รอบข้าง    
เท่านั้นเอง กอร์ปกับนักท่องเที่ยวที่แวะมาเยี่ยมชมก็มักจะโยน
บุหรี่ให้มันอยู่เรื่อยๆ ก่อนหน้านี้เมื่อราวต้นปี กลุ่มนักเคลื่อนไหว
ในอังกฤษกลุ่มหน่ึงได้ร้องเรียนไปยังทางการมาเลเซียเก่ียวกับอาการ
ติดบุหรี่ของเชอร์ลีย์ ขอให้ทางการให้ความช่วยเหลือมันโดยด่วน 

 

นับเป็นข่าวดีอย่างย่ิงสำหรับผู้เช่า บ้านเช่าหอพัก อพาร์ทเมนต์ท่ี
ไม่สูบบุหรี่แต่ต้องทนทุกข์ทรมาน กับควันบุหรี่มือสองจากผู้เช่า
รายอื่นข้างเคียง เมื่อผู้ว่าการรัฐแคลิฟอร์เนีย ‘เจอร์รี่ บราวน์’ 
ได้จรดปากกาลงนามรับรองกฎหมายใหม่ของรัฐที่ให้อำนาจแก่
เจ้าของที่พักให้เช่า สามารถสั่งห้ามผู้เช่าสูบบุหรี่ในห้องเช่า หรือ
บ้านเช่าโดยเด็ดขาด เพื่อเป็นการพิทักษ์สิทธิของผู้ไม่สูบบุหรี่ 
กฎหมายฉบับใหม่นี้จะมีผลบังคับใช้ นับตั้งแต่ วันที่ 1 มกราคม 
ปีหน้าเป็นต้นไป หรือในอีกเพียง 3 เดือนเท่านั้นเอง  

จากรายงานอย่างเป็นทางการที่ใช้เพื่อสนับสนุนร่างกฎหมาย
นี้พบว่า ประชากรชาวแคลิฟอร์เนียกว่า 86% เป็นผู้ที่ไม่สูบบุหรี่ 
แต่ว่าปัจจุบันยังไม่มีที่อยู่อาศัยโครงการไหนเลยที่เรียกได้ว่าเป็นที่
ปลอดควันบุหรี่อย่างแท้จริง ทำให้คนเหล่านี้ ไม่มีทางเลือก     
ยังต้องทนอยู่รวมกับผู้สูบบุหรี่ รับความเสี่ยงด้านสุขภาพจากควัน
บุหรี่มือสองเข้าไปทุกวี่ทุกวัน 
 

แคลิฟอร์เนียห้ามผู้เช่าบ้านสูบบุหรี่
ติวหมอ พยาบาล 
ออนไลน์ทั่วอังกฤษรับมือคน (ไข้) เมา

ม.วิสคอนซิน 
บังคับนักศึกษาขี้เมาจ่ายค่าอบรมต้านเหล้า
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เธอบอกว่า การเป็นคนบันเทิงที่ต้อง
มอบความสุขให้กับผู้อื่นนั้น ใครอาจคิดว่า
เป็นงานที่ไม่เครียด แต่จริงแล้วตรงข้าม 
เพราะการจะทำาให้ผู้ฟัง ผู้ชมรู้สึกสนุก และ
อยากร้องเพลงร่วมไปกับเธอ ทำาให้ต้องคิด
เพื่อพัฒนางานอยู่ตลอดเวลา   

“ลุลาจึงต้องผ่อนคลายด้วยการทำางาน
อดิเรก ทำาสิ่งที่เราชอบ ซึ่งลุลาชอบทำางาน
ฝีมือ เช่น เย็บเสื้อผ้าใส่เอง ถักนิตติง  
วาดรูป หรือเล่นดนตรี ทำาให้เราเพลิน  
ไม่คิดเรื่องเครียดๆ ถ้าเราเครียด หรือเริ่ม
มองโลกในแง่ร้าย ก็ให้หาเพื่อนหรือเอา
เวลาว่างไปทำาอย่างอื่นให้ลืม จะทำาให้มอง
โลกในแง่ที่ดีขึ้น” ลุลาบอก

ลุลา บอกว่ า การทำางานของเธอ    
ซึ่งส่วนใหญ่เป็นงานที่รับไว้ล่วงหน้าแล้ว 
ร่างกายจึงต้องพร้อมเสมอ ห้ามป่วย ต้อง
มีระเบียบของตัวเอง คือ ไม่นอนดึกมาก 
พักผ่อนให้เพียงพอ  

“ ลุ ล า มี ข้ อ บั ง คั บ ข อ ง ตั ว เ อ ง ว่ า      
ต้องนอนให้อบอุ่น หลีกเลี่ยงของมึนเมา 
ไม่แตะต้องบุหรี่ รับประทานอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่แต่รับประทานให้น้อย    
ดื่มน้ำาให้มาก และออกกำาลังกายเพื่อ
ดูแลรูปร่างตัวเองค่ะ” 

ใครอยากสุขภาพแข็งแรงแบบนักร้อง
เสียงขี้อ้อนคนนี้ ลองทำาตามเธอดูนะคะ

เ จ้ า ข อ ง น้ำ า เ สี ย ง น่ า รั ก    
ช่างอ้อน ที่ใครได้ยินก็คงหลง
รัก เธอได้ ง่ ายๆ อย่ างสาว    
‘ลุลา-กันยารัตน์ ติยะพรไชย’ 
นักร้องสาวที่มีรอยยิ้มประดับ
บนใบหน้าอยู่เสมอ เคล็ดลับ
อะไรที่ทำาให้เธอมีความสุขอยู่
ได้ตลอดเวลา
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อ่านสร้างสุขเคยพาไปดูหนังสือเล่มโปรด หนังสือที่สร้าง
แรงบันดาลใจให้กับใครหลายคนมาแล้ว วันนี้จะพาไปดูเล่ม
โปรดของคนดังระดับโลกกันบ้าง ว่าเขาอ่านอะไรกัน ไม่แน่
ว่าอาจจะเป็นเล่มเดียวกับที่อยู่ในมือคุณผู้อ่านในวันนี้ก็ได้

เริ่มต้นที่ประธานาธิบดีแห่งสหรัฐอเมริกา บารัค โอบาม่า ที่เคยให้สัมภาษณ์ว่าตั้งแต่เด็กมาแล้วที่ท่านมักจะได้
หนังสือเป็นของขวัญวันเกิดจากคุณแม่ นั่นคือจุดเริ่มต้นที่ทำาให้กลายเป็นนักอ่านตัวยง หนึ่งในหนังสือที่ให้แรงบันดาล
ใจกับท่านผู้นำาก็คือ For Whom the Bell Tolls หรือชื่อภาษาไทยว่า “ศึกสเปญ” นิยายอิงประวัติศาสตร์เรื่อง
เยี่ยมที่มียอดจำาหน่ายสูงสุดในชีวิตของ Ernest Hemingway นักเขียนรางวัลโนเบลและพูลิซเซอร์ เป็นเรื่องของ
สงครามกลางเมืองในสเปนที่หน่วยจรยุทธ์ฝ่ายต่อต้านฟาสซิสได้เข้าร่วมในแผนการรบ และเป็นตัวหมากแห่งชัยชนะที่
สำาคัญ แต่สงครามไม่เคยให้สิ่งวิเศษแม้แต่กับผู้ชนะ...นี่อาจเป็นที่มาของนโยบายระหว่างประเทศของผู้นำาคนนี้ก็ได้

บิล เกตส์ เจ้าพ่อไมโครซอฟต์ มหาเศรษฐีติดอันดับโลกที่เรารู้จักกันดี บอกว่า เขาไม่อาจจินตนาการชีวิตที่ปราศจาก
การอ่านหนังสือไปได้เลย The Catcher In The Rye หรือ “ทุ่งฝัน” โดย J.D. Salinger คือหนังสือเล่มโปรด
ที่สุดที่เขาอ่านซ้ำาไปมาหลายต่อหลายรอบ จนถึงขนาดสามารถยกเอาข้อความยาวๆ จากหนังสือขึ้นมาพูดได้เลย ทุ่งฝัน
เป็นเรื่องของเด็กหนุ่มที่ไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมและกฏเกณฑ์ทางสังคม เขาแสวงหาความซื่อ บริสุทธิ์ 
และจริงใจ ซึ่งทั้งหมดนั้นมีอยู่ในตัวเด็กๆ โดยเฉพาะน้องสาวที่เขาผูกพันรักมากเป็นพิเศษ นับเป็นวรรณกรรมชั้นแนว
หน้าของโลกอีกเรื่องที่สะท้อนความเป็นคนนอก ไม่ตามกระแสสังคม และตะโกนออกมาได้อย่างสะใจ 

 
สำาหรับนักเขียนคนดังอย่าง J.K. Rowling ผู้แต่งวรรณกรรมยอดฮิตขายดีเป็นอันดับหนึ่งอย่าง Harry Pot-

ter ไม่น่าแปลกใจเลยที่เธอมีหนังสือเล่มโปรดนับไม่ถ้วน ที่คุ้นหูคุ้นตาก็ The Chronicles of Narnia หรือจะเป็น
วรรณกรรมเยาวชนอย่าง The Little White Horse “ม้าน้อยสีขาว” รวมถึง Skellig คนพันธุ์นก หนังสือที่เธอ
บอกว่าเป็นวรรณกรรมสำาหรับเด็กที่ดีที่สุดที่เธออ่านในช่วงหลังมานี้

สำาหรับหนุ่ม Robert Pattinson แวมไพร์สุดหล่อขวัญใจสาวๆ จากภาพยนตร์ดังที่สร้างจากหนังสือชื่อ Twilight 
หนึ่งในเล่มโปรดของหนุ่มร๊อบก็คือ A Room with a View โดย E.M. Forster เป็นเรื่องราวของผู้หญิงคนหนึ่ง
ซึ่งถูกเลี้ยงดูมาให้อยู่ในกรอบอย่างดี แต่การเปลี่ยนแปลงครั้งสำาคัญก็มาถึงเมื่อเธอได้เดินทางไปยังฟลอเรนซ์ อิตาลี และ
ได้พบกับผู้ชายคนนึงที่ทำาให้ชีวิตของเธอไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป

ด้านนางเอก Twilight อย่าง Kristen Stewart บอกว่ามีหนังสือเล่มหนึ่งที่ชอบคือเรื่อง The Stranger หรือ 
“คนนอก” โดย Albert Camus  (อัลแบร์ กามูร์) นวนิยายชิ้นสำาคัญที่ทำาให้นักเขียนหนุ่มหน้าใหม่คนหนึ่งกลาย
เป็นนักคิดนักเขียนผู้ยิ่งใหญ่แห่งยุคสมัย เนื้อหาไม่เพียงสะท้อนให้เห็นถึงความลุ่มลึกทางปัญญา แต่ยังได้แสดงด้วยว่า
หน้าที่สำาคัญอีกประการหนึ่งของวรรณกรรมก็คือ ชี้ทิศบอกทางแก่ผู้ประสบทุกข์ ว่าจะเผชิญหน้าหรือรับมือกับมันอย่างไร

หนังสือที่แต่ละคนเลือกอ่านล้วนไม่ธรรมดาจริงๆ แล้วเล่มโปรดของคุณล่ะ มีชื่อว่าอะไร? 
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ตรวจสุขภาพ ส.ส.–ส.ว. 
2554  

“เร่ิมงานใหม่ด้วยกาย ใจท่ีแข็ง
แรง “Start Smart Strong”  

สำนักงานเลขาธิการสภาผู้แทน
ราษฏร ร่วมกับ คณะแพทยศาสตร์ 
โรงพยาบาลรามาธิบดี และ สสส. 
จัดกิจกรรมตรวจสุขภาพ ส.ส.–ส.ว. 
ประจำปี 2554 เริ่มงานใหม่ ด้วย
กาย ใจ ท่ีแข็งแรง “Start Smart 
Strong” ระหว่างวันที่ 22-24 
สิ ง ห า คม โ ด ยมีนา ย สมศั ก ดิ์    
เกียรติสุรนนท์ ประธานสภาผู้แทน
ราษฏร เป็นประธานในพิธี 

ทัง้นี ้ น.ส.ยิง่ลกัษณ ์ ชนิวตัร 
นายกรัฐมนตร ี และประธานกรรมการ
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
และ นายวทิยา บรุณศริ ิรัฐมนตรี
ว่าการกระทรวงสาธารณสุข และรอง
ประธานกรรมการกองทุนฯ คนที่ 1 
ให้เกียรติเข้าร่วมกิจกรรม พร้อมทั้ง
สาธิตแนวทางการออกกำลังกายรูป
แบบใหม่ 

มอบรางวัล “โรงแรมปลอด
บุหรี่” 

มูลนิธิใบไม้เขียว ร่วมกับ สสส. 
จัดพิธีมอบเกียรติบัตรให้กับโรงแรมทั่ว
ประเทศที่เข้าร่วมโครงการ “โรงแรม
ปลอดบุหรี่” เมื่อวันที่ 3 สิงหาคม 

ณ อิมแพ็คอารีน่า เมืองทอง
ธานี โดยมี ร้อยโท ดร.สุวิทย์ ยอดมณี ประธานมูลนิธิใบไม้เขียว 
เป็นประธานเปิดงานและมอบรางวัล เพื่อยกระดับและพัฒนามาตรฐาน 
การดำเนินธุรกิจด้านการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
และการรักษาสุขภาพของโรงแรมไทยเข้าสู่สากล ซึ่งสอดคล้องกับนโยบาย
รัฐบาลและค่านิยมสากล  

”ความรัก ศรัทธา ปาฏิหาริย์” 
กลุ่มงานทุนอุปถัมภ์ด้านจิตปัญญาจัดโครงการ “หัวใจผู้หญิง หัวใจแม่ 

หัวใจโพธิสัตว์ เพื่อสุขภาวะทางปัญญา” จัดกิจกรรมเสวนาผ่านหนังสั้น 7 
เรื่อง จาก 7 ชีวิตจริง ที่เปลี่ยนผู้หญิงจาก “เหยี่อ” เป็น “หยุด” โดยมูลนิธิ
เสถียรธรรมสถาน เพื่อร่วมหาทางออกและหยุดการกระทำความรุนแรงต่อผู้หญิง 
เมื่อวันที่ 10 สิงหาคม ณ สยามพารากอน 

สถานีโทรทัศน์ไทยพีบีเอส ได้ให้ความร่วมมือออกอากาศภาพยนตร์ทั้ง     
7 เรื่องนี้ในชื่อชุด “ความรัก ศรัทธา ปาฏิหาริย์” ทุกวันเสาร์-อาทิตย์ เวลา 
13.00 น. ตลอดทั้งเดือนสิงหาคม 

ร่วมสร้างชุมชนท้องถิ่นน่า
อยู่ ในพื้นที่ภาคตะวันออก
เฉียงเหนือ 

โดย 5 ตำบลศูนย์เรียนรู้และตำบล
เครือข่าย ร่วมกับศูนย์ประสานงาน
เครือข่ายร่วมสร้างชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือจำนวน 250 
คน เข้าร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ด้านการ

จัดการสุขภาวะชุมชนโดยชุมชนผ่านแหล่งเรียนรู้และระบบต่างๆ ระหว่างวันที่ 21-
27 สิงหาคม ณ ต.ปากพูน อ.เมือง จ.นครศรีธรรมราช เพื่อเพิ่มศักยภาพและ
ความพร้อมตำบลศูนย์เรียนรู้ด้านการจัดการสุขภาวะสี่มิติ และการขยายเครือข่าย
ร่วมสร้างชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่ รวมทั้งเชื่อมความสัมพันธ์ระหว่างตำบลเครือข่ายและ
ตำบลศูนย์เรียนรู้ฯ ผลจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ทำให้เกิดแนวทางที่ชัดเจนในการ
ขับเคลื่อนเพื่อให้ชุมชนท้องถิ่นสามารถจัดการตนเองได้ต่อไป 

ส่งคำตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ฝ่ายเว็บไซต์ สำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. เลขที่ 979/116-120 อาคารเอสเอ็ม    
ทาวเวอร์ ชั้น 15 ถนนพหลโยธิน แขวงสามเสนใน พญาไท กทม. 10400 หรือที่ 
editor@thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2554 ผู้โชคดีที่ตอบถูก       
30 ท่าน รับไปเลย ‘รูบิค’ หรือ ลูกบิดพิชิตเครียด จาก สสส.  

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

อ่านมาถึงหน้านี้ คงรู้แล้วว่าอาหารมีคุณค่า เกินกว่า
จะกินทิ้งกินขว้าง เกมลับสมองฉบับนี้จึงชวนมาตามหา 
‘อาหาร’ จำานวน 20 ชนิด ที่ซ่อนอยู่ในตารางด้านล่าง
นี้  ไม่ว่าจะเป็นแนวตั้ง แนวนอน หรือแนวทแยง

APPLE  BACON  BANANA BREAD  CANDY  CARROT CHEESE  

CORN  FRUIT    HAMBURGER LETTUCE ORANGE PIE  PIZZA  

POTATO RICE  SOUP  STRAWBERRY TOMATO VEGETABLE  



6  นิตยสารสร้างสุข


