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Footprint

ปีที่ 10
ฉบับที่ 148

กุมภาพันธ์ 2557

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

รวมไอเดีย ส่งต่อความรักด้วยจิตอาสา
เปิดแคมเปญ เซ็กส์วัยรุ่นเลือกได้
เยี่ยมผู้พิทักษ์สันติราษฎร์ ที่โรงพักสร้างสุข แจก

ฟรี!



จากใจผู้จัดการ

 เดือนแห่งความรักมาถึงทีไร ก็ลืมไม่ได้ที่จะขอมาบอกเล่า
ความเคลือ่นไหวของการทาํงาน  เพือ่แก้ปัญหาสขุภาวะทางเพศ
ของวัยรุ่น การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย และการตั้งครรภ์
ก่อนวัยอันควร ซึ่งล้วนเกี่ยวข้องกับการเสริมสร้างสุขภาวะที่ีดี
ของคนไทยทั้งนั้น

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 จากยุคสมัยที่เรื่องเพศเปนเรื่องต้อง
ห้ามสําหรับวัยรุ่น ถึงวาเลนไทน์ป 2557 
นี้ การห้ามอย่างเดียวคงไม่เพียงพอจะแก้
ปญหาอีกต่อไป การทํางานของ สสส. และ
ภาคเีครือข่ายจงึได้มุง่เน้นไปในทางการสร้าง
ความเข้าใจและทัศนคตทิีถ่กูต้องในเรือ่งการ
มเีพศสมัพันธ์ เข้าใจวธิปีองกนัโรคในรปูแบบ
ต่างๆ ตระหนักถึงผลกระทบที่จะตามมา 
หลังการมีเพศสัมพันธ์ โดยไม่หยุดคิดหา
วิธีการใหม่ๆ เพ่ือส่ือสารกับสังคมเพื่อร่วม
กันแก้ปญหาและหาทางออกอย่างต่อเนื่อง 
 สาํหรบัปนี ้แผนงานสขุภาวะทางเพศ 
สสส. จึงได้ออกแคมเปญใหม่  “เซ็กส์วัยรุ่น 
เลือกได้”  และโฆษณาชุด “แม่จ๋า” เปนการ
กระตุกความคิดของวัยรุ่นว่าหากไม่อยาก
ท้อง คุณมีทางเลือกได้ 3 ทางคือ ไม่มีเพศ
สัมพันธ์ ใช้ถุงยางอนามัย และใช้ยาคุม โดย
ชี้ให้เห็นผลที่จะตามมาเพื่อให้วัยรุ่นได้เลือก
ทางเอง 
 ทุกวันนี้ผลกระทบของการมีเพศ
สมัพนัธ์ไม่ปลอดภยั คอื การตัง้ครรภ์ในวยัรุ่น 
การติดโรคทางเพศสัมพันธ์ ซึ่งเพิ่มสูงขึ้น
ในวัยรุ่นไทยมากเมื่อช่วง 4-5 ปท่ีผ่านมา 
ทําให้ไทยกลายเปนประเทศที่มีแม่วัยรุ่นสูง
ทีส่ดุในเอเซยีและเปนอนัดบั 2  ของโลก รอง

จากแอฟรกิาใต้ มเีดก็เกดิจากแม่วยัรุน่เฉลีย่ 
374 คนต่อวัน มีอัตราการทําแท้ง 45,000 
คนต่อป จากสถิติยังพบว่า 65% ของวัยรุ่น
ไม่รู้วิธีคุมกําเนิด และไม่รู้วิธีการปองกันโรค
ที่ติดต่อทางเพศสัมพันธ์ นั่นหมายความถึง
ปญหาทางสุขภาวะอนามัยที่ตามมา ทําให้
ปญหานี้ต้องรีบแก้อย่างเร่งด่วน 
 นอกจากเคมเปญโฆษณาทางโทรทศัน์ 
ยงัมสีือ่สนบัสนนุความรูท้ีโ่ดนใจวยัรุน่อย่าง 
แอพพลิเคชั่น Me Sex ในสมาร์ทโฟน ทั้ง
ระบบ ios และ Android ที่ได้รวบรวม
เน้ือหาเพศศึกษาด้วยภาษาที่เข้าใจง่ายตรง
กับกลุ่มวัยรุ่น เพื่อตอบข้อสงสัยต่างๆ หรือ
การสื่อสารผ่านตัวละครในสื่อโซเชี่ยลมีเดีย
ยอดนยิมอย่าง Facebook app ชือ่ว่า Fast 
Date ที่ให้วัยรุ่นได้เลือกเองว่า อยากเปน
ตัวละครตัวไหน แล้วจะเลือกเดินทางไหน 
ด้วยแนวคิดว่า “เซ็กส์เริ่มง่าย...จบไม่ง่าย
อย่างที่คิด” และศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 
ยังได้จัดนิทรรศการ SEX วัยรุ ่นเลือกได้ 
ซึง่เปนการเปดประสบการณ์เรยีนรูร้ปูแบบ
ใหม่ ผ่านนิทรรศการมีชีวิต เพื่อให้วัยรุ่นได้
ร่วมเรียนรู้และสัมผัสประสบการณ์เสมือน 
ผ่านเทคนิคการเล่าเรื่องด้วยละคร สนใจ
ช่องทางไหนก็ลองติดตามดูกันได้ครับ 

 สาํหรบัเดอืนแห่งความรกันี ้ยงัอยาก
ขอฝากอีกกิจกรรมที่ เกี่ยวกับความรัก
เหมือนกัน คืองาน “เดิน-วิ่ง สังคมสดใส 
ด้วยหัวใจอาสา” ซึ่ง “มูลนิธิหัวใจอาสา” 
ได้จัดขึ้นเปนปที่ 4 แล้ว นอกจากจะจัดขึ้น
เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนทุกเพศทุกวัย
ออกกําลังกายเปนวิถีชีวิต เพื่อให้มีสุขภาพ
แข็งแรง และปองกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
ยังมีกิจกรรมที่ชวนคนไทยให้หันมาเห็น
คุณค่าของหัวใจอาสาด้วย ผ่านกิจกรรม
ต่างๆ ทีจ่ะมาออกบูท้ใน “ตลาดนดัแบ่งปัน” 
 ในปนี ้ทางผูจ้ดัเพิม่ไอเดยีน่าสนใจ โดย
ได้เชิญชวนให้นักวิ่ง และผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
เดนิ–วิง่ ทกุคนร่วมบรจิาคของทีต่นเองไม่ได้
ใช้แล้วแต่ยงัมคีณุค่าสาํหรบัผูอ้ืน่คนละ 1 ชิน้
เพื่อมอบให้แก่ “ร้านปันกัน” นําไปจําหน่าย
ในราคาถูก เพื่อเปนการแบ่งปนให้กับผู้ที่
ต้องการใช้ประโยชน์ และนาํรายได้ทัง้หมดไป
ใช้ในกิจกรรมสาธารณประโยชน์ต่อไป หาก
ใครสนใจอยากมาร่วมกันรักสุขภาพตัวเอง 
และส่งต่อความรักให้ผู้อื่นเพื่อสร้างสังคม
หัวใจอาสา ก็พบกันได้ในวันอาทิตย์ที่ 23 
กุมภาพันธ์ 2557 ที่สวนจตุจักร กรุงเทพฯ 
นะครับ 
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สุขประจําฉบับ      
รัก...เลือกได้

สุขสร้างได้      
โรงพัก...สร้างสุข

เกร็ดความสุข      
ชวนกัน...สวดมนต์

สุขรอบบ้าน      

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี    
ห่วงสุขภาพสไตล์ “กวาง เดอะสตาร์”

สุขลับสมอง        
ค้นความหมาย “รัก”

สุขไร้ควัน 
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นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

 ไม่ว่าจะเป็น “รัก คือ การเสียสละ” “รัก คือ การให้” “รัก คือ พลัง” รัก คือ ก�าลังใจ” ล้วนแต่
เป็นความพยายามหาความหมายมาอธบิายว่า “รกั” ดอีย่างไร แต่เช่ือได้ว่า หากโลกใบนีม้คีนอยู่
พันล้านคน ก็มีนิยามของความรักพันล้านแบบเช่นกัน

เลือกได้
รัก นิยาม ความรัก 

มีไว้เพื่อจ�ำกัดควำมหมำย
ของค�ำหนึ่งค�ำ ที่มนุษย์

ทุกคนล้วนต้องกำรได้รับ และได้เป็นผู้ให้

 เดือนกุมภาพันธ์ ถูกก�ำหนดให้เป็น
เดือนแห่งควำมรัก ด้วยเพรำะต�ำนำน
นักบุญวำเลนไทน์ ที่เป็นบ่อเกิดควำมเชื่อ 
ในควำมรักที่มีต่อเพ่ือนมนุษย์ จึงมีกำร
ร�ำลกึถงึนกับญุในครสิตจกัร แต่โลกทีห่มนุ
ไปไม่หยดุท�ำให้ “วนัแห่งความรกั” ไม่ได้เป็น
เพียงควำมเชื่อทำงศำสนำ แต่กลำยเป็น 
กระแสนยิมของวยัหนุม่สำว ทีจ่ะแสดงออก
ถงึควำมรกัทีแ่น่นอก ท�ำให้บำงครัง้เลยเถดิ
จนมรีำยงำนทำงสถติหิลำยอย่ำงทีบ่่งบอก
ว่ำ วันแห่งควำมรักของหนุ่มสำวนั้นกลำย
เป็นเรื่องของเซ็กส์!!
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 รักในวัยหนุ่มสาวเป็นเรื่องสวยงาม แต่อีกนัยยะหนึ่งคง
ปฏเิสธไม่ได้ว่า “รกั” ท่ีไม่พร้อมถือเป็นส่ิงท่ีท�าห้เกดิปัญหาสงัคม
ขึ้นมาด้วยเช่นกัน

 “เด็กเกดิใหม่ชัว่โมงละ 15 คน จากแม่วยัรุน่”  ช่วง 5 ปีทีผ่่านมา ไทยมี
แม่วยัรุน่สงูทีสุ่ดในเอเซยีและเป็นอนัดบั 2  ของโลกรองจากแอฟรกิาใต้  จาก
สถิติในปี 2555 พบว่า มีเด็กเกิดจากแม่วัยรุ่น 136,734 คน เฉลี่ย 374 คน
ต่อวัน มีอัตราการท�าแท้ง 45,000 คนต่อปี ส่วนใหญ่เป็นการท�าแท้งเถื่อน
 

ท�าให้เป็นค�าถามตามมาว่า คือ 
ควำมรักจริงหรือไม่?

  แม่อายุน้อย ไม่ใช่เพียงว่าจะว่าเลี้ยงดูเด็กได้หรือไม่ได้ แต่หมายถึง 
ความสมบูรณ์ของทารก ที่เส่ียงคลอดก่อนก�าหนด น�้าหนักตัวน้อย การ
เสียชีิวิตทั้งแม่และลูก วุฒิภาวะในการเลี้ยงดูเด็ก ท�าให้เกิดปัญหาท�าร้าย
เด็ก ท�าร้ายตวัเอง การเอาใจใส่ในพฒันาการด้านต่างๆ ส่งผลไปถงึคณุภาพ
ชีวิติทารกทัง้ระยะสัน้ ระยะยาว ทีจ่ะกลายเป็นปัญหาสงัคมในระยะยาวกลาย
เป็นปัญหาแบบงูกินหางในที่สุด
    ตามธรรมชาติวัยหนุ ่มสาวจะเป็นวัยที่ฮอร์โมน 

พลงุพล่าน อยากรูอ้ยากลอง การแสดงออกถงึ
ความรักจึงมีเรื่องเพศมาเป็นหนึ่งหน่วยใน

ความหมายนั้น จากสถิติยังพบว่า 65% 
ของวัยรุ่นไม่รู้วิธีคุมก�าเนิด 85% ของ 
ผูต้ดิเชือ้ HIV อาย ุ15-24 ปี เกดิจากไม่ใช่
ถุงยางอนามัยป้องกัน และ 64% ของ 

วัยรุ่นไม่รู้วิธีการป้องกันโรคท่ีติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ นั่นหมายความถึงปัญหาทาง 

      สุขภาวะอนามัยที่ตามมา
 สุขภาวะทางเพศ เป็นหนึ่งในการเสริมสร้างสุขภาวะที่ีดีของคนไทย 
โดยส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.)  เป้าหมายคอื
เพื่อสร้างความเข้าใจและทัศนคติที่ถูกต้องในเรื่องการมีเพศสัมพันธ์ เข้าใจ
วิธีป้องกันการมีเพศสัมพันธ์ในรูปแบบต่างๆ ตระหนักถึงผลกระทบท่ีจะ 
ตามมา หลังการมีเพศสัมพันธ์ โดยที่สังคมท�าความเข้าใจ สื่อสาร ร่วมกัน
ดูแล และหาทางออก
 การสร้างความเข้าในเรื่องเพศสัมพันธ์นั้นเป็นเรื่องละเอียดอ่อน 
จ�าเป็นต้องมีวิธีการน�าเสนอที่เหมาะสม เพราะการสื่อสารมีหลายระดับ 
คือ การสื่อสารกับผู้ใหญ่ พ่อแม่ ผู้ปกครอง ครู การส่ือสารส�าหรับวัยรุ่น  
การสื่อสารส�าหรับเด็ก แต่สิ่งส�าคัญที่สุดของการส่ือสาร คือ ให้ความรู้  
ความเข้าใจ ให้ทางเลือก แนวทางการป้องกัน แก้ไขที่เหมาะสม

“รกั”…คอื?
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  วัยเด็ก  
  “หนูเกิดมาจากไหน” 
  “ท�าไมเด็กผู้หญิง กับผู้ชายถึงแตกต่างกัน” 
  
 เหล่านี้เป็นค�าถามในเรื่องทางเพศของเด็กเล็ก เมื่อเข้า
วัย 5-8 ขวบ เด็กจะเริ่มเรียนรู้บทบาททางเพศ  เริ่มอยากรู้ใน
เรื่องเนื้อตัวร่างกายของตนเองและผู้อื่น การสอนสุขภาวะทาง
เพศในวัยนี้ เป็นหน้าที่ของพ่อแม่ ผู้ปกครอง ไม่ว่าจะเป็นการ
ดแูลร่างกายตวัเอง  ไม่ว่าจะเป็นความสะอาด การปฏเิสธให้คน
แปลกหน้าจบัต้องเนือ้ตวัร่างกาย การยอมรบัความแตกต่างใน
หน้าตา ผิวพรรณ  และไม่กีดกันการแสดงออก เช่น เด็กผู้หญิง
ต้องไม่ปีนป่าย  ห้ามเล่นกีฬาบางอย่าง เด็กผู้ชายร้องไห้ไม่ได้ 
หรือ ไม่ต้องช่วยท�างานบ้าน เป็นต้น

   วัยรุ่น 
  “ช่วยตัวเองผิดมั๊ย” 
  “อะไรคือการคุมก�าเนิด”  
 
 เมื่อเข้าสู่ช่วงวัยแรกรุ่น อายุประมาณ 9-12 ปี เป็นช่วง
วัยที่เด็กต้องเตรียมความพร้อมหลายๆ ด้าน เพื่อก้าวสู่วัยรุ่น  
ซึง่เป็นวยัแห่งการเปลีย่นแปลง เช่น การเปลีย่นแปลงในอวยัวะ
และเนื้อตัวร่างกาย, อะไรคือการมีเพศสัมพันธ์, สิ่งที่จะตามมา
จากการมีเพศสัมพันธ์ เป็นต้น ซึ่งในช่วงวัยนี้ไม่ใช่เพียงเรื่อง
เพศสัมพันธ์ที่ผู้ใหญ่ต้องคอยอธิบาย แต่ยังมีเรื่องอื่นๆ เช่น 
บุคลิกภาพ การสร้างความเช่ือมั่นในตนเอง ความรับผิดชอบ 
ทัศนะในการตัดสินใจ การพัฒนาความคิดแยกแยะ ซึ่งสิ่งเหล่า
นี้จะเป็นภูมิคุ้มกันอย่างดีของลูกไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไร

 “ปัจจุบันความคิดในเรื่องเพศสัมพันธ์มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก จากสื่อต่างๆ ที่โถม
เข้าใส่เด็กอย่างมากมาย การรอให้เด็กโตก่อนค่อยสอนอาจไม่ทันการณ์ หลายประเทศทั่วโลกจะ

ให้ความรูเ้รือ่งเพศศกึษาตัง้แต่เดก็ประถม แต่จะให้ความรู้ในเร่ืองท่ีสมวยั เพราะความจริง  เพศศกึษา 
เป็นเรือ่งทกัษะการใช้ชวีติ มปีระเดน็ทีต้่องพดูถงึหลากหลาย เช่น ประถมศกึษาต้องสอนให้รูจ้กัดแูลร่างกาย 

การเรยีนรูส้ทิธไิม่ให้เพศตรงข้ามมาละเมดิ มธัยมตอนต้นกต้็องเรยีนรูเ้รือ่งการเปลีย่นแปลงของร่างกาย สขุภาพทางเพศ
เบื้องต้น การวางตัว การมีความสัมพันธ์กับเพศตรงข้ามอย่างสร้างสรรค์ เป็นต้น
 จากงานวิจยัทัง้ในประเทศและต่างประเทศ ยงัพบว่า  การรณรงค์ให้มเีพศสมัพนัธ์อย่างปลอดภยั ทัง้ใช้ถงุยางอนามยั 
การใช้ยาคุม ไม่ได้มีอิทธิพลต่อการสนับสนุนให้มีเพศสัมพันธ์แต่อย่างใด  การสอนเพศศึกษาที่ถูกต้องจึงเป็นเหมือนการ
ให้วัคซีน คือให้ยาก่อนจะเกิดโรค เพศศึกษาก็เช่นเดียวกัน เราต้องให้ภูมิคุ้มกันก่อนเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์  การรณรงค์เรื่อง
เพศสัมพันธ์อย่างปลอดภัยในวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยท่ีผู้ใหญ่มักห่วงมาก จึงต้องเน้นให้วัยรุ่นรู้สึกว่าสามารถเลือกทางเดินที่
ปลอดภัยกับได้ โดยที่ได้ความรู้ที่ถูกต้องและเป็นประโยชน์จริง”

 ความอยากรู้ อยากเห็น และพัฒนาการในด้าน 
สุขภาวะทางเพศแต่ละช่วงวัยนั้น จะมีเรื่องราวท่ี 
อยากรู้แตกต่างกันออกไป 

“รัก” คือ ควำมเข้ำใจ

น.ส.ณัฐยา บุญภักดี 
ผู้จัดการแผนสุขภาวะทางเพศ สสส.
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        อ่านหนังสือเพื่อคนตาบอด 

 ร่วมเปิดไฟในห้องมืดของเพ่ือนพิการทางสายตา ด้วยการอ่านหนังสือแล้วบันทึกเสียงเพื่อให้คนพิการทางสายตาได้ฟัง ไม่
ว่าจะเป็นหนังสือเรียน วรรณกรรม นิยาย ฯลฯ โดยสามารถบันทึกเสียงอ่าน  ส่งไปยังสมาคมคนตาบอดแห่งประเทศไทย หรือ  
ดาวน์โหลดแอปพลิเคชั่น “Read for the Blind” ที่อัพโหลดเสียงอ่านหนังสือได้อย่างง่ายดาย สามารถท�าได้ทุกเวลา
        อาสาสร้างสุขในสถานสงเคราะห ์
 ในสังคมยังมีเด็กด้อยโอกาสอยู่จ�านวนมาก ไม่ใช่แค่ขนม อาหาร หรือส่ิงของท่ีเด็กเหล่านี้ต้องการ แต่การเล่นซนด้วยกัน 
สัมผัสอบอุ่น การช่วยดูแลกัน ยังเป็นส่ิงที่เด็กเหล่านี้ต้องการ “งานอาสาสร้างสุขให้เด็กในสถานสงเคราะห์” จึงเป็นอีกงานที่รอ 
การแบ่งปันความรักต่อกันในฐานะเพื่อนมนุษย์
       บริจาคเลือด 1 คนให้ 3 คนได้รับ
 เพราะทุกการบริจาคเลือด หมายถึงการช่วยเหลือผู้ป่วย ผู้บาดเจ็บ ให้พ้นจากนาทีฉุกเฉิน แต่พบว่าคลังเลือดมักขาดแคลน 
อยู่เสมอ โดยทุกคนสามารถบริจาคเลือดได้ หากมีมีอายุเกิน 17 ปีข้ึนไปแต่ไม่เกิน 55 ปี และน�้าหนักเกิน 45 กิโลกรัม ไม่มีโรค 
ประจ�าตัว สามารถดูสถานที่บริจาคเลือดได้จาก http://blood.redcross.or.th  เพราะให้เลือดเท่ากับให้ชีิวิต
       อาสาขับกล่อม 
 ความบันเทิงเป็นรูปแบบหนึ่งที่ช่วยท�าให้เกิดการผ่อนคลาย โดยเฉพาะสถานที่บางแห่ง เช่น โรงพยาบาล บ้านพักคนชรา  
สถานสงเคราะห ์ การอาสาเข้าไปร้องเพลง เล่นดนตรีในสถานที่เหล่านี้ จะช่วยสร้างบรรยากาศที่ดีและท�าให้เกิดความผ่อนคลาย 
โรงพยาบาลหลายแห่งที่มีผู้ป่วยแออัด มีการจัดมุมไว้ส�าหรับให้อาสาสมัครมาเล่นดนตรีด้วย
        อาสารักษ์ธรรมชาติ พัฒนาชุมชน 
 การอนุรกัษ์ทรพัยากรธรรมชาต ิเป็นเรือ่งของทกุคน การฟ้ืนฟธูรรมชาตมิงีานให้ประชาชนร่วมท�ามากมายแล้วแต่ความถนัด  
ไม่ว่าจะเป็นการปลูกป่า สร้างฝาย ด�าน�้าเก็บขยะ ปลูกประการัง สร้างซ่อมแซม ฯลฯ โดยแต่ละกิจกรรมนั้นไม่จ�าเป็นต้องเดินทาง 
ไปไกล เพราะในท้องถิน่ต่างๆ จะมงีานเหล่านีใ้ห้ได้เข้าร่วมตลอดเวลา หรอื หากสามารถหากจิกรรมเหล่านีไ้ด้จากเวป็ไซต์หน่วยงาน
ที่เกี่ยวกับการดูแลทรัพยากรทางธรรมชาติในรูปแบบต่างๆ ก็ได้
        อาสารักกีฬา 
 กิจกรรมเพื่อส่งเสริมการออกก�าลังกาย เช่น การวิ่งมาราธอน จะมีจุดให้น�้านักวิ่ง และดูแลกรณีเป็นลม หรือ ได้รับบาดเจ็บ  
ซึ่งหน้าที่เหล่านี้จะเปิดรับอาสาสมัครเข้าช่วยงานตามจุดต่างๆ  ถือเป็นการดูแลเพื่อนๆ อ ีกอย่างหนึ่ง โดยสามารถค้นหางานอาสา 
สมัครเหล่านี้ได้จากเว็ปไซต์ของสมาคมกีฬาต่างๆ ซึ่งอาจจะมีทั้งงานวิ่ง งานช่วยเหลือนักกีฬาอื่นๆ ด้วย
        ครูอาสา 
 การให้ด้วยการสละเวลาสอนหนงัสอืเดก็ๆ ถอืเป็นการมอบความรกัอย่างหนึง่ ซึง่ในสงัคมยงัมเีดก็อกีจ�านวนมากทีข่าดโอกาส
ทางการศึกษา ไม่ว่าจะเป็นในพ้ืนที่ชุมชนเมืองบางแห่ง หรือ พื้นท่ีห่างไกลความเจริญในชนบท ปัจจุบันมีโครงการช่วยเหลือเด็ก
เหล่านี้มากมาย เช่น โครงการครูบ้านนอก โครงการครูข้างถนน โครงการครูอาสาโรงเรียนพระพุทธศาสนา เป็นต้น นอกจากได้ให้
ความรู้ ยังเป็นการเปิดประสบการณ์และแลกเปลี่ยนมิตรภาพอีกด้วย 

 ความรักเป็นเรื่องดีๆ แต่จะดียิ่งขึ้นถ้าขยาย
ความรักออกไป ไม่ใช่เพียงเรื่องของคนสองคน แต่
เป็นการให้ความรักกับคนรอบข้าง แก่สังคมด้วย 
สามารถเริ่มต้นได้ง่ายๆ อย่างงานจิตอาสา ถือ
เป็นการให้อย่างหนึ่ง ลองเลือกดูแล้วไปให้ด้วยกัน

รัก…คือ กำรให้



เรื่องเพศ 
ไม่ใช่เร่ืองต้องห้ำมอีกต่อไป 

หำกแต่ต้องรู้จักเรียนรู้
เพื่อน�ำไปสู่ควำม 

“รับผิดชอบ”

 เคมเปญสร้างความรับผิดชอบ และตระหนักถึง
ความส�าคญัในการดแูลสขุภาวะทางเพศของตวัเอง ท�าให้
วงของค�าจ�ากัดความเรื่องเพศ ไม่ใช่แค่เรื่อง sex เพื่อ
สนุกสนาน แต่หมายถึงการดูแลเนื้อตัว ร่างกาย ทัศนคติ 
การประพฤติ ปฏิบัติต่อเพศตรงข้ามอย่างให้เกียรติกัน

 การรณรงค์ให้เด็กและเยาวชน มีความ
รับผิดชอบต่อสิ่งที่จะกระท�าเป็นวาระที่ท�าต่อ
เนื่องมาอย่างจริงจัง เพราะโลกที่เปลี่ยนแปลง
ไป คงไม่มีใครสามารถปิดหู ปิดตา เด็กไว้ได้
ตลอดจากสื่อต่างๆ ที่โถมเข้าใส่เพียงคลิ๊กน้ิว 
ส่ือลามก อนาจาร ส่ิงกระตุ้นเร้าให้เด็กอยากรู้ 
อยากลอง ก็มีอยู่ในทุกท่ีท่ีเด็กอยู่ การสร้าง
ให้เด็กมีเกราะ มีภูมิคุ้มกัน จึงเป็นเรื่องส�าคัญ 
แผนงานสุขภาวะทางเพศ ได้ออกแคมเปญ 
“เซ็กส์วัยรุน เลือกได้”  ชื่อชุดโฆษณา “แมจา” 
เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายฉุกคิด ก่อนจะตัดสินใจ
อะไรลงไป
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เซ็กส์วยัรุน่ เลอืกได้



 เป็นการกระตุกความคิดของวัยรุ่นว่าหากไม่อยาก
ท้อง คุณมีทางเลือกได้ 3 ทางคือ ไม่มีเพศสัมพันธ์ ใช้
ถุงยางอนามัย และใช้ยาคุม แต่ชี้ให้เห็นผลที่จะตามมาเพื่อ
ให้วยัรุน่ได้เลอืกทางเอง โดยมหีลกัคดิว่า ทกุวนันีผ้ลกระทบ
หนึ่งของการมีเพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย คือ การตั้งครรภ์ใน
วยัรุน่  การตดิโรคทางเพศสมัพนัธ์ ซึง่เพิม่สงูขึน้ในวยัรุน่ไทย
มากเมื่อช่วง 4-5 ปีที่ผ่านมา
 การรณรงค์ต้องการให้วยัรุน่ได้ทราบว่าตนเองนัน้เป็น
วยัเจรญิพนัธุ์ ร่างกายมคีวามพร้อมส�าหรบัการสบืพนัธุ ์แต่
มีความพร้อมท่ีจะรับผิดชอบในส่ิงที่จะตามมามากเพียงใด  
หนงัโฆษณา จงึหาทางออกให้กบัวยัรุน่มากกว่าแค่การห้าม
ให้วัยรุ่นไปมี Sex แต่ย�้าให้ทราบว่ามีทางเลือกอื่นๆ ที่วัยรุ่น
เองสามารถป้องกันตัวเองได้ เช่นใส่ถุงยาง หรือใช้ยาคุม จึง
เป็นทีม่าของ แนวคดิงานโฆษณาชดุนีท้ีว่่า “Sex วยัรุน  เลอืกได้”

แนวคิดโฆษณา : แม่จ๋ำ

เรื่องย่อ :

 นอกจำกเคมเปญโฆษณำทำงโทรทัศน์ 
ยังมี สื่อสนับสนุนควำมรู้อย่ำงถูกต้อง ซึ่ง
ลักษณะของวัยรุ่นมักไม่ชอบกำรส่ังสอน แต่
ชอบที่จะเลือกทำงของตัวเอง จึงจ�ำเป็นต้อง
สร้ำงแหล่งเรียนรู้ให้หลำกหลำยและตรงใจ 

+ Application : Me Sex ในสมาท์โฟนทั้งระบบ ios 
และ Android โดยเป็นการรวบรวมเนือ้หาเพศศกึษาด้วยภาษา
ที่เข้าใจง่ายตรงกันกลุ่มวัยรุ่น เพื่อตอบข้อสงสัยต่างๆ

 + Facebook app : Fast Date การสื่อสารผ่าน
ตัวละครในสื่อโซเชี่ยลมีเดียยอดนิยม โดยให้เด็กได้เลือกเอง
ว่า อยากเป็นตัวละครแบบไหนโดยคาเรคเตอร์จะเป็นแบบที่
วัยรุ่นอยากเป็น แล้วจะเลือกเดินทางไหน ด้วยคอนเซ็ปว่า 
“เซก็ส์เริม่งาย...จบไมงายอยางทีค่ดิ” เพือ่ให้วยัรุน่ได้ลองเล่น
และรู้ผลลัพธ์อย่างไร

+ หนังสั้น : รักต้องแชร์? หยิบยกเรื่องจริงในสังคม ที่
เกิดความผิดพลาดขึ้นจากมีเพศสัมพันธ์ จะเป็นอย่างไรเมื่อ
ยินยอมให้คนรัก แต่กลับถูกถ่ายคลิปไปแบ่งให้เพื่อนดู หนัง
จะสะท้อนเรื่องราวเพื่อให้สติและเกิดการฉุกคิด กระตุ้นต่อม
คิดว่าหากเป็นสถานการณ์ของตัวเองจะเลือกทางเดินแบบใด
 
+ นิทรรศการ SEX วัยรุ่นเลือกได ้ประสบการณ์เรียน
รู้รูปแบบใหม่ ผ่านนิทรรศการมีชีวิต เพื่อให้ได้ร่วมเรียนรู้และ
สมัผสัประสบการณ์เสมอืน ผ่านเทคนคิการเล่าเรือ่งด้วยละคร 
ที่จะท�าให้เข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์
ของวัยรุ ่น ที่จะน�าไปสู่การตัดสินใจประสบการณ์ด้านเพศ 
ที่ทุกคนเลือกได้

 เล่าผ่านเรือ่งราวของวยัรุน่คูห่นึง่ทีเ่ป็นแฟนกนั โดยท่ี
ฝ่ายหญิงไปนั่งเล่นที่บ้านฝ่ายชาย ทันใดนั้นฝ่ายชายจึงพูด
ชักชวนฝ่ายหญิงให้อยู่กับเค้าต่อ เพราะวันนี้พ่อแม่ไม่อยู่
บ้าน ในขณะที่ฝ่ายหญิงก�าลังคิดและตัดสินใจ โฆษกก็พูด
ขึ้นว่า “ทุกครั้งที่น้องๆ จะมีอะไรกัน จะมีเด็ก 1 คน” พร้อม
ทารกคนหน่ึงปรากฏตวัขึน้มานัง่แทรกกลางระหว่างเขาท้ังคู่ 
 เนื้อเรื่องด�าเนินต่อว่า “ใครบอกละ...200 ล้านคน
ที่พร้อมมาเกิด” พร้อมกับภาพที่เห็นว่าเด็กทั้งคู่แหงนหน้า
ขึ้นไปมองบนเพดานแล้วเห็นเด็กทารกมากมายคลานอยู่
เต็มเพดาน 
 ก่อนที่โฆษกจะเสนอทางเลือกให้กับวัยรุ่น “และวิธีท่ี
น้องๆ จะรอดพ้นได้กค็อื” 1.ไม่ม ีSex 2.ใส่ถงุยาง 3.ใช้ยาคมุ  
โดยฝ่ายหญิง เป็นผู้เลือกตัวเลือกเหล่านี้ และจบท้ายด้วย
การขึ้นหน้าจอเพื่อย�้าเตือนว่า  “วัยรุน เลือกได้อยูแล้ว”
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สุขสร้างได้

  ไม่ว่าสถานการณ์บ้านเมืองจะเป็นไปอย่างไร แต่หน้าที่ดูแล
ประชาชนจะยังเป็นของเจ้าหน้าที่ต�ารวจ ไม่ว่าจะทุกข์หนัก ทุกข์น้อย 
หากประชาชนต้องการความช่วยเหลือเจ้าหน้าที่ต�ารวจก็จะเป็นคน
แรกๆ ที่ประชาชนนึกถึงเสมอ

สร้างสุข
  “สถานีต�ารวจ” เป็นองค์กรที่มีบุคลากรจ�านวนมาก โดยมีภาระงานส�าคัญคือ การ
ดูแลทุกข์สุขของประชาชน หากข้าราชการต�ารวจมีความพร้อมท้ังเร่ืองสุขภาพกาย สุขภาพใจ  
รวมถึงมีสิ่งแวดล้อมและสังคมที่ดี ก็จะเป็น “โรงพักเพื่อประชาชน” ได้อย่างดี 
 เป็นหนึ่งในแนวคิดสู่การผลักดัน “โรงพักสร้างสุข” ท่ี นพ.ชาญวิทย์ วสันต์ธนารัตน์ 
ผู้อ�านวยการส�านักสนับสนุนสุขภาวะองค์กร สสส. มองว่า โรงพักเป็นมิติใหม่ในการสร้าง
นวัตกรรมของ บ ว ร (บ้าน วัด โรงพัก) ที่สามารถเกิดขึ้นได้จริง โดยการขยายผลเพื่อสร้าง
ต้นแบบและเป็นตัวอย่างในการเสริมสร้างสุขภาวะองค์กรต่อไปได้ในอนาคต

“ผู้พิทักษ์สันติราษฎร์” 
ต�าแหน่งทรงเกียรติ 

ที่พึ่งของประชาชน เคยเป็นเช่นไร 
ก็ยังจะเป็นไปเช่นนั้น 

โรงพัก
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 ปญหาที่พบและน่าเป็นห่วง คือ พฤติกรรมดื่มเหล้า สูบบุหรี่  และ ความเครียดสูง 
ด้วยเพราะความรับผิดชอบในภาระหน้าที่และท�างานหนัก จนเกิดโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ซึ่ง
โรคส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรม หากปรับเปล่ียนได้ บวกกับการออกก�าลังกาย และการ
สร้างสุขภาพจิตที่ดี ร่างกายก็จะแข็งแรง 100% ได้
 จึงเป็นที่มาของพิธีลงนามความร่วมมือ 
(MOU) “โครงการโรงพกัสร้างสขุ” ระหว่าง
ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสรมิสขุภาพ (สสส.) กบัสถานตี�ารวจ
ภูธรภาค 5 จังหวัดเชียงใหม่พร้อม
ด้วยตัวแทนจากภาคส่วนต่างๆ อาทิ 
โรงพยาบาลต�ารวจ, โรงพยาบาล
ดารารัศมี,  มหาวิทยาลัยแม ่ โจ ้ 
มหาวิทยาลัยพายัพ, คณะผู้บังคับ
บัญชา ภ.๕, ผู้บัญชาการต�ารวจภูธร
จงัหวดัทกุแห่งในสงักดั, ผูบ้ญัชาการ
อ�านวยการ ภูธรภาค ๕, ผู้บัญชาการ
ประจ�า ภูธรภาค ๕ และหัวหน้าสถานี
ต�ารวจที่เข้าร่วมโครงการ 
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         โดยน�าองค์ความรู้ Happy8 ที่ใช้ได้ผลกับหลากหลายองค์กรในการจัด
กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาวะต่างๆ มาใช้เพื่อแก้ไขปญหาสุขภาพของต�ารวจ

และครอบครัว ตลอดจนสร้างความตระหนัก และจิตส�านึกในการสร้าง
เสริมสุขภาพ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดียิ่งขึ้น 
    จากความร่วมมือระหว่างครั้งนี้ ทางสถานีต�ารวจภูธรภาค 5 จะเริ่ม
ท�าองค์กรต�ารวจต้นแบบน�าร่องให้ครบท้ัง 24 สถานีในภาคเหนือ เพื่อ

พัฒนาสุขภาวะของข้าราชการต�ารวจและขยายไปสู่คนในครอบครัวของ
ต�ารวจด้วย โดยเชือ่ว่าการมบีคุลากรทีท่�าหน้าทีอ่ย่างมคีวามสขุน้ัน จะขยาย

ความสุขนั้นออกไปยังชุมชนได้ด้วย 
 ปจจบุนัโครงการโรงพกัสร้างสขุ มอีงค์กรต้นแบบ จ�านวน 15 แห่ง ได้แก่ สถานีต�ารวจ
ภูธรก้อ จังหวัดล�าพูน, สถานีต�ารวจภูธรแม่เมาะ จังหวัดล�าปาง, สถานีต�ารวจภูธรห้างฉัตร จังหวัดล�าปาง สถานี
ต�ารวจภูธรทุ่งฝาย จังหวัดล�าปาง 
 สถานีต�ารวจภูธรจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่, สถานีต�ารวจภูธรทุ่งหัวช้าง จังหวัดล�าพูน, สถานีต�ารวจภูธรวัง 
จังหวัดล�าปาง, สถานีต�ารวจภูธรสารภี จังหวัดเชียงใหม่, สถานีต�ารวจภูธรแม่พริกจังหวัดล�าปาง, สถานีต�ารวจภูธร
เชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่, 
 สถานีต�ารวจภูธรแม่อาย จังหวัดเชียงใหม่, สถานีต�ารวจภูธรฝาง จังหวัดเชียงใหม่, สถานีต�ารวจภูธรบ้านโอ่ง 
จังหวัดล�าพูน, สถานีต�ารวจภูธรฮอด จังหวัดเชียงใหม่, ศูนย์ฝกอบรมต�ารวจภาค 5 จังหวัดล�าปาง
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จังหวัดล�าพูน, สถานีต�ารวจภูธรฮอด จังหวัดเชียงใหม่, ศูนย์ฝกอบรมต�ารวจภาค 5 จังหวัดล�าปาง
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 “หน้าทีข่องต�ารวจมภีาระงานหลายอย่าง ต้องรบัผดิชอบประชาชน สงัคมให้มคีวามสงบสขุ แน่นอนว่า ความเครยีดเป็น
เรื่องที่ต�ารวจต้องเจอ ด้วยหน้าที่การงานจึงท�าให้ไม่ค่อยมีเวลาว่างให้กับครอบครัวมากนัก และบางคนเครียดแล้วแก้ปญหา
ด้วยการดื่มหลังเลิกงาน ก็ยิ่งท�าให้เกิดปญหากับครอบครัวและท�าให้สุขภาพแย่ลง”
 “การน�าโครงการ Happy8 มาใช้ในสถานีต�ารวจ เกิดความเปล่ียนแปลงท่ีชัดเจนคือ “ทางเลือก” ท่ีจะเอาเวลาไปท�า
กจิกรรมร่วมกนัทัง้ครอบครวัตวัเอง และเพือ่นร่วมงาน ท�าให้มคีวามสมัพนัธ์ทีใ่กล้ชดิกนัมากขึน้ ไม่ว่าจะเป็นการออกไปเท่ียว

นายสุจิตต์  ไตรพิทักษ์ 
คณะกรรมการบริหารแผนที่ ๔ (สสส.) 

ดาบต�ารวจมงคล ค�าวัง 
ผู้บังคับหมู่ 4 หัวหน้าคดี สถานีต�ารวจภูธรสารภี จ.เชียงใหม่ 
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คณะกรรมการบริหารแผนที่ ๔ (สสส.) 

ร่วมกนั การท�าบญุ  การเล่นกฬีาสานสามคัค ีการจดักจิกรรม
วันด็ก ซึ่งเปดโอกาสให้ครอบครัวมาร่วมกิจกรรมด้วย”
 “การที่คนเราจะประสบความส�าเร็จในชีวิตได้ สิ่งหนึ่ง
ที่ส�าคัญที่สุดคือ ครอบครัว เพราะเป็นสถาบันที่เริ่มต้นทุก

สิ่งอย่าง  หากอยากให้ลูกเติบโตมามีคุณภาพชีวิตที่ดี 
ก็ต้องใส่ใจและให้ความอบอุ่น เช่นเดียวกันเมื่อ
ครอบครัวมีความสุข เจ้าหน้าที่ต�ารวจก็ย่อม
ปฏิบัติงานต่อประชาชนด้วยความสุขเช่นกัน”
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 “การพัฒนาสุขภาวะของเจ้าหน้าที่ต�ารวจและครอบครัว จุดหมาย
สุดท้ายคือ ประชาชน ตัวชี้วัดที่ท�าได้ง่ายและสอดคล้องกับแผนของ สสส. 
นั่นก็คือ เรื่องของ Happy Body หรือการมีสุขภาวะทางกาย ซึ่งเห็นได้ชัด
ว่า ก่อนท�าโครงการต�ารวจ 90% มโีรคประจ�าตวัอย่างน้อย 2-3 โรค และ
หลังท�าโครงการตัวเลขเหล่านี้ลดลง เหลือเพียง 58% เท่านั้นเอง”
 “ถ้าเราสามารถท�าให้ต�ารวจมสีขุภาพทีด่ไีด้ ความสขุอืน่ๆ กจ็ะ
ตามมา เพราะเมือ่สขุภาพกายเกดิ สขุภาพจติกจ็ะด ีและปญญาจะ
ตามมา การขยายไปสู่ชุมชนนั้นเป็นเรื่องที่น่าสนใจ เพราะต�ารวจ
มีพลัง อ�านาจหน้าที่ และความคาดหวังจากประชาชนในการ
อยากพึ่งพาเรื่องต่างๆ เช่น ไม่ดื่มเหล้า ไม่สูบบุหร่ี เป็นหัวหน้า
ครอบครัวที่ดี ซึ่งถ้าต�ารวจเป็นตัวอย่างที่ดีต่อประชาชน เชื่อได้
ว่าการทีจ่ะท�าให้ชมุชนมคีวามสขุได้อย่างยัง่ยนืกไ็ม่ใช่เร่ืองยาก” 
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เกร็ดความสุข

สวดมนต์
ชวนกัน
 เมื่อ 2,500 ปี ก่อน เกิดเหตุการณ์สําคัญ
ทางพทุธศาสนา  คอื พระสงฆ์สาวกทีไ่ด้รบัการ
อุปสมบทจากพระพุทธเจ้า มาประชุมพร้อม
กนัโดยมไิด้นดัหมาย 1,250 รปู ซึง่ตรงกับวัน
เพญ็มาฆปรุณมดีถิ ีขึน้ 15 คํา่ เดอืน 3  เรียกว่า 
“วันจาตุรงคสันนิบาต” หรือ “วันมาฆบูชา”
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สวดมนต์ทําไม?  
 การสวดมนต์ เป็นเครือ่งนาํทางอย่างหนึง่ทีจ่ะเปลีย่นความ
ตั้งใจให้เป็นพลังที่มีอานุภาพ มีผลทั้งทางวิทยาศาสตร์ และจิตใจ 
หมายถึง เมื่อจิตใจสงบร่างกายก็จะหลั่งสารโดปามีน ที่ทําให้เกิด
ความสงบ ไม่กระวนกระวาย ทําให้นอนหลับได้ดี 
 สมาธ ิยงัทาํให้เกดิสต ิเมือ่จติใจสงบกส็ามารถพนิจิพเิคราะห์
สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้อย่างเป็นเหตุ เป็นผล ซึ่งเป็นเรื่องจําเป็นใน
การดําเนินชีวิต อย่างคําโบราณที่ว่า “สติมาปัญญาเกิด”

เริ่มยังไงดี?  
 บทสวดมนต์ ปัจจบุนัหาได้ง่ายๆ 
เช่น แอปพลิเคชั่น ThaiHealth : 
Pray for Life หรอื หนงัสอืสวดมนต์
ก็ได้
 การสวดมนต์ เป็นสิ่งที่สามารถ
ทาํได้ทัง้ปีไม่จาํเป็นว่าต้องทาํเพยีงวนั
ใดวันหนึ่ง  จึงใช้ในชีวิตประจําวันได้เสมอ และบทสวดปัจจุบันมี
การคัดย่อ และยังมีคําแปล ที่จะทําให้เข้าถึงคําสอนอย่างแท้จริง
 หากอยากได้กําลังใจและความมุ่งมั่นในด้านไหน ก็เพียงแต่
ทาํจติใจให้สงบและสวดมนต์ในบทนัน้ๆ กจ็ะช่วยเสรมิกาํลงัใจและ
ความมุ่งมั่น กลายเป็นความสําเร็จขึ้นได้จริง

 เมื่อถึงวันสําคัญทางศาสนา ชาวพุทธ จะร่วมกันทําบุญ 
ตักบารต เวียนเทียน เพ่ือเป็นสิริมงคลต่อตนเองและครอบครัว 
แต่เนือ้แท้ของศาสนาไม่ใช่เพยีงพธิกีรรมเพือ่วอนขออะไร แต่หาก
เป็นวธิปีฏบิตัเิพือ่นาํคาํสอนสัง่มาปรบัใช้ในชวีติเพือ่ดาํเนนิตนอยู่
ในทางที่ดีที่ชอบ
 ในช่วงต้นปีชาวไทยกว่าค่อนประเทศได้ถือโอกาสร่วมกัน
เจริญสติภาวนาไปแล้วกับกิจกรรม “สวดมนต์ข้ามปี เริ่มต้นดี
ชีวิตดี” ธรรมะเริ่มง่ายๆ ด้วยการลงมือทํา และสามารถทําได้
ตลอดทั้งปี

ความหมาย
ในบทสวดมนต์
หมวดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตนเอง 

บทนมการสิทธิคาถา  บทมงคลสูตร บทโมระปริตร 

หมวดทําประโยชน์ให้สังคมส่วนร่วม 
บทกรณียเมตตสูตร (ย่อ) บทวัฏฏะกะปริตร 
บทชัยปริตร 

หมวดทําความฝันและเป้าหมายให้เป็นจริง 
บทรตนสูตร (ย่อ) บทสรรเสริญพระพุทธคุณ 
พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ บทชะยะสิทธิคาถา

หมวดดูแลใส่ใจคนที่คุณรัก บทมงคลสูตร 
บทกรณียเมตตสูตร (ย่อ) บทโพชฌังคปริตร 

หมวดลด ละ เลิก เพื่อชีวิตที่ดีขึ้น 
บทมงคลสูตร บทสรรเสริญพระพุทธคุณ 
พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ บทชยะสิทธิคาถา 

หมวดให้อภัยและลดอัตตา 
บทกรณียเมตตสูตร (ย่อ) บทขันธปริตร 
บทอภยปริตร บทอุณหิสวิชัย 

หมวดตั้งใจศึกษาและปฏิบัติธรรม 
บทมงคลสูตร บทกรณียเมตตสูตร (ย่อ) 
บทเทวะตาอยุโยชะนะคาถา   บทสรรเสรญิพระพทุธคุณ 
พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ
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SMS มรณะ
  ไม่ใช่เฉพาะแค่การดื่มเหล้าแล้วขับข่ีท่ีท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้ แต่ 

กิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีท�าระหว่างขับรถก็เสี่ยงท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้เช่นกัน  
และบ่อยครั้งยังน�าไปสู่ความสูญเสียต่อผู้ใช้ถนนอื่นๆ
      ควานหามอืถอื กดโทรศพัท์ส่งข้อความระหว่างขบัอนัตรายสดุๆ 
เพราะมีสถิติ พบว่า การกระท�าเช่นนั้น ก่อให้เกิดอุบัติเหตุสูง 3 ถึง 8 
เท่าตวัโดยเฉพาะกบันกัขบัหน้าใหม่ รวมทัง้การทานอาหารเครือ่งดืม่
ระหว่างอยู่หลังพวงมาลัยก็เสี่ยงด้วยเช่นกัน

  ผลการวิจัยล่าสุดจากประเทศสหรัฐอเมริกา โดยสถาบัน 
การขนส่งเวอร์จิเนียเทค (Virginia Tech Transportation Institute) 

แห่งมหาวิทยาลัย เวอร์จิเนียเทค ที่ติดตามผู้ขับรถจ�านวนทั้งสิ้น 151 คน  
        เป็นคนกลุ่มอายุ 16-17 ปี เพิ่งได้ใบขับข่ีหมาดๆ จ�านวน 42 ราย ที่เหลือเป็น  
                                      109 คน มีประสบการณ์ในการขับขี่รถยนต์มาในระดับ 20 ปีขึ้นไป โดยใช้เซ็นเซอร์ตรวจ
จับจีพีเอส กล้องจับภาพ และอุปกรณ์อื่น ๆ  ในการติดตามทั้งพฤติกรรมระหว่างขับขี่รถของกลุ่มทดลอง 
 การวิจัย พบว่า ในกลุ่มผู้ขับรถที่เป็นวัยรุ่นหรือกลุ่มที่เพิ่งเริ่มขับรถใหม่ ๆ  มีอัตราเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุรถชน หรือ
เกือบจะชน เพิ่มขึ้นกว่าปกติ 3 เท่า เมื่อผู้ขับรับประทานอาหารระหว่างขับรถ  หรือ การส่งข้อความบนมือถือ   ยังพบว่าการ
กดโทรศพัท์มอืถอืระหว่างขบัรถ ท�าให้เกดิความเสีย่งถงึ 8 เท่าตวั ขณะท่ีในกลุม่ผูขั้บรถยนต์ท่ีมปีระสบการณ์ในการขบัขีส่งู 
พบว่าการเอื้อมมือหยิบโทรศัพท์ขึ้นมากดโทรในระหว่างที่ขับรถอยู่ ท�าให้เกิดความเสี่ยงในการเกิดอุบัติเหตุ 2.5 เท่าตัว
  เดวดิ สเตรเออร์ นกัวจิยัจากมหาวทิยาลยัแห่งรฐัยทูาห์ ซึง่เคยท�าวจิยั
เกี่ยวกับอันตรายในการใช้โทรศัพท์ระหว่างขับรถ วิเคราะห์
ว่า แม้ว่างานวิจัยนี้ยังไม่ได้แบ่งแยกอย่าง
ละเอียดระหว่างการโทรศัพท์ขณะขับรถ กับ
การกดโทรศัพท์  แต่แน่นอนว่าถ้าคุณคุยโทรศัพท์
ระหว่างขับรถคุณคงไม่ได้หักพวงมาลัยไปซ้ายไปขวา
มากนัก แต่เป็นไปได้สูงว่าคุณอาจมองไม่เห็นไฟแดงแล้ว
ก็ฝ่าไปจนเกิดอุบัติเหตุได้ 
 ปัจจุบันในสหรัฐอเมริกา พบว่าอย่างน้อยกว่า 12 รัฐมี
กฎหมายห้ามไม่ให้ใช้โทรศัพท์ระหว่างขับรถ ในขณะที่อีก 41 รัฐห้าม
มิให้มีการส่งข้อความบนมือถือระหว่างขับรถอยู่ ส่วนรัฐจ�านวนท้ังส้ิน 
37 รัฐมีกฎหมายห้ามการใช้โทรศัพท์มือถือในทุกรูปแบบระหว่างขับรถ

ขับรถต้องไม่กด
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 ถือเป็นเรื่องน่าดีใจที่ผู้น�าทางเทคโนโลยีรายใหญ่ของโลกอย่าง Google มีโครงการพัฒนาเทคโนโลยีเพื่อสุขภาพ 
“คอนแทคเลนส์สําหรับผู้ป่วยเบาหวาน”
 เพราะโรคเบาหวานนั้น ถือเป็นโรคเรื้อรังที่สร้างความสูญเสียทางสุขภาพหลายอย่าง จากผลข้างเคียงท่ีมักเกิดขึ้น
จากโรคนี้ โดยเฉพาะเม่ือผู้ป่วยไม่สามารถรักษาระดับน�้าตาลให้เป็นปกติได้ ก็จะท�าให้อันตรายต่อ ตา ไต และ หัวใจ ได้ 

โดย Google ได้ใส่ชิปไร้สายขนาดเล็ก และ LED เพื่อแจ้งเตือนหากมีระดับน�้าตาลเกิน
   โครงการนี้เป็นโครงการของ Google ที่เริ่มขึ้นโดยนาย Brian Otis และ Babak 
Parviz ที่ต้องการสร้างอุปกรณ์ที่สามารถวัดระดับน�้าตาลในเส้นเลือดของผู้ป่วยโรค
เบาหวานได้อย่างแม่นย�า โดยไม่ท�าให้เกดิบาดแผล และเป็นอันตรายกบัผูป่้วย ซึง่ Smart 
Contact Lens จะวดัระดบัน�า้ตาล (กลโูคส) ผ่านทางน�า้ตาในดวงตาของเราซึง่มกีารวจิยั
มาแล้วว่า น�้าตาสามารถวัดระดับน�้าตาลในเส้นเลือดของเราได้
   การท�างานของ Smart Contact Lens จะมีเซ็นเซอร์ต่างๆ อยู่บนคอนแทคเลนส์ 
รวมไปถงึมไีฟ LED ขนาดเลก็เอาไว้กระพรบิบอกสถานะระดบัน�า้ตาลในเส้นเลอืดว่าอยูใ่น
ระดับที่อันตรายหรือไม่ ซึ่งการอ่านค่านั้นใช้เวลาเพียงไม่ถึง 1 นาทีเท่านั้น
     ล่าสดุทาง Google เตรยีมเข้าไปเจรจา รวมถงึทดสอบคอนแทคเลนส์ตวันีก้บั FDA 
หรือองค์การอาหารและยาของสหรัฐ เพื่อน�าไปใช้กับผู้ป่วยจริงในอนาคตต่อไป

      ออกซ์แฟม องค์กรระหว่างประเทศ ยกให้อาหาร
ของเนเธอร์แลนด์ครองแชมปมีโภชนาการครบครัน
มากที่สุดในโลก จากทั้งหมด 125 ประเทศ 

      “อ๊อกซ์แฟม” คือ องค์กรพัฒนาเอกชนและบรรเทาทุกข์ระหว่างประเทศจัดให้อาหารของ
เนเธอร์แลนด์ครองแชมปโภชนาการครบครันมากที่สุดในโลก จากทั้งหมด 125 ประเทศ เพราะมี
ความหลากหลาย ถูกโภชนาการ ราคาไม่แพงและหาซื้อได้ง่าย เฉือนฝรั่งเศสและสวิตเซอร์แลนด์
ที่อยู่อันดับ 2 และ 3 ตามล�าดับ
 ขณะทีอ่าหารของประเทศมโีภชนาการต�า่ทีส่ดุในโลก 3 อนัดบัสดุท้าย คอื เอธโิอเปีย และแองโกลา

ตามล�าดับ ออกซ์แฟม ระบุด้วยว่า มีชาวโลกหิวโหยทุกวันราว 840 ล้านคน ทั้งที่มีอาหารเพียงพอ
    แนะให้แก้ด้วยปรับเปลี่ยนวิธีการผลิตและการแจกจ่ายอาหาร

เนเธอร์แลนด์

คอนเทคเลนส์

แชมปอาหารสขุภาพ

สุดไฮเทค
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สุขไร้ควัน

 นกัวจิยัจากหลายสาํนกัทัง้ทีส่หรฐัอเมรกิา แคนาดา และองักฤษได้เผยผล
การศึกษาออกมาอย่างสอดคล้องกันว่า หากทั่วโลกได้เพิ่มภาษีบุหรี่ให้สูงขึ้นอีก 3

           เท่าตัวจะทําให้จํานวนผู้สูบบุหรี่ทั้งหมดในโลกนี้ลดลงไปถึง 1 ใน 3 นั่นหมายถึงว่าจะ
สามารถช่วยลดจํานวนผู้ที่จะต้องป่วยตายด้วยโรคที่มีสาเหตุเกี่ยวเนื่องกับการสูบบุหรี่ได้มากถึง 200 ล้านคนต่อปี 
  การวิจัยหน่ึงที่เพิ่งตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ นิวอิงแลนด์ระบุว่า การขึ้นราคาบุหรี่จะนําไปสู่สุขภาวะที่ดีขึ้นของ
ประชากรโลกกลุ่มที่มีรายได้ กลาง ๆ  ถึงกลุ่มที่มีรายได้ตํ่า ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีอัตรการสูบบุหรี่และใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบที่เพิ่มสูง
ขึ้นอยู่เรื่อย ๆ ทีมนักวิจัยจากโรงเรียนการสาธารณสุข มหาวิทยาลัยแห่งโตรอนโต ในประเทศแคนาดา กล่าวว่า การขึ้น
ภาษีบุหร่ีให้สูงขึ้นคือมาตรการเดียวที่จะสามารถนํามาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพในการลดอัตราการสูบบุหรี่และลดอัตรา
การเกิดนักสูบบุหรี่หน้าใหม่ โดยปัจจุบันนี้พบว่ามีจํานวนผู้สูบบุหรี่อยู่ทั้งสิ้นทั่วโลกราว ๆ  13,000 ล้านคน ครึ่งหนึ่งของ
ประชากรชายกลายมาเป็นผู้สูบบุหรี่ ขณะที่10% ของประชากรหญิงก็สูบบุหรี่ด้วย 
 ทําให้อัตราการสูบบุหรี่ ยังอยู่ในแนวโน้มขาขึ้น ยกตัวอย่างสถานการณ์ปัญหาสูบบุหรี่ในสหรัฐฯ เป็นต้น พบว่า
ประชากรสหรฐัฯ 1 ใน 5 ตายด้วยโรคทีเ่กีย่วเนือ่งกบัการสบูบหุรีท่กุปี ข้อมลูนีร้ายงานโดยศนูย์เพือ่การควบคมุและป้องกนั
โรคสหรัฐฯ อีกทั้งยังมีผลการศึกษาที่สหรัฐฯระบุด้วยว่า การสูบบุหรี่ทําให้ประชากรสหรัฐฯ มีอายุคาดเฉลี่ยลดไปกว่าปกติ
ถึง 10 ปี

“จีน” เอาจริง

หนุนขึ้นภาษีบุหรี่ 3 เท่า

ห้ามสูบบุหรี่ในอาคารสาธารณะ

ลดตาย 200 ล้านคนทั่วโลก

 แม้ว่าจะมีแนวปฏิบัติว่าด้วยเขตห้ามสูบบุหรี่ออกมาโดยกระทรวงสาธารณสุข
ตัง้แต่ปีค.ศ.2011  แล้ว แต่การบงัคบัใช้ระเบยีบทีห้่ามสบูบหุรีใ่นประเทศจนีกย็งัไม่เคร่งครดั
มากนัก จึงไม่เป็นที่น่าแปลกใจเลยที่ประเทศจีนยังถือเป็นประเทศที่สูบบุหรี่คิดเป็นสัดส่วน 
1 ใน 3 ของปริมาณบุหรี่ที่มีการสูบทั้งหมดทั่วทั้งโลก  
 ข้อมูลก่อนหน้านั้นในปีค.ศ.2010 ก็พบว่าจากการสํารวจจํานวนผู้สูบบุหรี่ทั่วโลกว่า ชาย
ชาวจนีจาํนวนกว่าครึง่หนึง่เป็นผูส้บูบหุรี ่ทัง้นีผ้ลกระทบทีเ่กดิตามมาคอื ปี ๆ  หนึง่ตอนนีม้ปีระชากร
ชาวจนีกว่าล้านคนต้องเสยีชวีติไปเพราะโรคทีม่สีาเหตเุกีย่วพนักบัการสบูบหุรี ่และคาดกนัว่าหากทางการ
จีนไม่ทําอะไรเลย ภายในปีค.ศ.2520 จํานวนผู้เสียชีวิตจากโรคที่เกี่ยวเนื่องกับการสูบบุหรี่จะเพิ่มสูงขึ้นไปถึงกว่า 3 ล้านคนต่อปีเลยทีเดียว 
 จงึเป็นท่ีมาของแนวปฏบิตัว่ิาด้วยการกาํหนดพืน้ทีห้่ามสบูบหุรีข่องกระทรวงสาธารณสขุจนี และล่าสดุมแีนวโน้มสถานการณ์การบรโิภค
ยาสบูในจนี มสีญัญาณเชงิบวก กล่าวคอืทางการจนีได้เริม่สัง่ให้เจ้าหน้าทีข่องทางการจนีทาํตวัเป็นแบบอย่างในการปฏบิตัติามระเบยีบพืน้ที่
ห้ามสูบบุหรี่โดยเคร่งครัด ได้แก่ งดสูบบุหรี่ในพื้นที่อาคารหรือพื้นที่ปิดที่เป็นพื้นที่สาธารณะ เช่น ยานพาหนะสาธารณะ ในอาคารโรงเรียน 
คาดว่าภายในปีนี้จะทําทั่วประเทศ อีกทั้งมีหลายเมืองของจีนได้ออกกฎระเบียบเป็นการเฉพาะออกมาเรื่องเขตห้ามสูบบุหรี่แล้ว
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สุขเลิกเหล้า

 เหตกุารณ์นีเ้กดิขึน้ในเมอืงออนทารโิอ ประเทศแคนาดาในเดอืน มถินุายน
ปีที่แล้ว และศาลเพิ่งได้ตัดสินลงโทษ คีท รอสัน พนักงานขับรถโรงเรียนวัย 
63 ปี เป็นเวลา 15 วนั และห้ามไม่ให้ขบัรถเป็นเวลา 15 เดอืน พร้อมทาํประโยชน์
สาธารณะ 50 ชั่วโมง โดยต้องไปรายงานตัวเพื่อดูพฤติกรรมอีก 12 เดือน 
 ศาลออนทาริโอ ระบุในคําตัดสินว่า นักเรียนหญิงวัย 17 ปีรายหนึ่งที่ขึ้น

รถบัสโรงเรียน ที่นายรอสัน ขับในวันที่ 18 มิถุนายน ปีก่อนนี้ ตัดสินใจเดินไป
สั่งให้ รอสัน หยุดรถข้างทางและส่งกุญแจมาให้เธอ ก่อนที่นักเรียนสาวรายนั้นจะ

โทรเรยีกตาํรวจให้มาจบัคนขบัรถรายนี ้สาเหตทุีท่าํให้เธอตดัสนิใจทาํเช่นนัน้กเ็พราะว่า 
เธอได้กลิน่เหล้าลอยมาจากตวัคนขบัรถ และรูส้กึว่าเขาต้องเมาอย่างแน่นอน หากปล่อยให้

ขับรถต่อไปอาจเป็นอันตรายต่อทั้งตัวเธอและชีวิตของนักเรียนรายอื่น ๆ  ซึ่งเจ้าหน้าที่ได้วัดระดับ
แอลกอฮอล์ก็พบว่า นายรอสัน มีปริมาณแอลกอฮอล์เกินกําหนดถึง 3 เท่า

 แปลกกว่านี้มีอีกมั๊ย??? สองเหตุการณ์ที่ทําเอาผู ้คนงงไป
ตามๆ กัน เหตุการณ์แรก ทําเอาทั้งเจ้าของรถเฟี๊ยต 500 และเจ้าหน้าที่
ตํารวจในประเทศอังกฤษที่ประสบเหตุงงเป็นไก่ตาแตกไปตามกัน เมื่อ
เกิดเรื่องไม่คาดฝันนี้ขึ้น เมื่อ เซเลน่า เดย์ เจ้าของรถยนต์วัย 23 ปี เล่าว่า
ขณะที่เธอกําลังจอดรถเพื่อซื้อไก่ทอดกลับบ้านอยู่น้ันก็ได้ยินเสียงอะไรดัง
กรอด ๆ  เหมือนเสียงเอาอะไรไปขัดกับสังกะสีประมาณนั้น 
 พอหันไปตามเสียงก็ถึงกับตลึง อ้าปากค้างพูดอะไรไม่ออก เมื่อเห็นผู้หญิงคนหน่ึงซ่ึงทราบชื่อภายหลังว่า 
เจเรมิอาห์ อายุ 26 ปี กําลังใช้ฟันของเธอกัดเข้าไปที่ตัวถังรถของเซเลน่า อย่างดุเดือด ราวกับว่ามันเป็นสิ่งที่สามารถ
กนิได้ หลงังงไปชัว่ขณะ เจ้าของรถถงึได้สตเิรยีกเจ้าหน้าทีต่าํรวจให้มาจดัการกบัแม่สาวเขีย้วเหลก็ ซึง่พบว่า เจเรมอิาห์ 
นั้นอยู่ในอาการเมามายอย่างหนัก  
 เมื่อเป็นคดีความขึ้นศาล สาวขี้เมาจอมเคี้ยวตัวถังรถเฟี๊ยต ก็โดนสั่งปรับเป็นเงิน 200 ปอนด์ ในข้อหาเป็นเหตุให้
เสียทรัพย์....ขณะที่ประเทศแคนาดาก็มีเรื่องกระฉ่อนเน็ตเมื่อมีการนําภาพเด็กชายวัย 9 ขวบเมาตุปัดตุเป๋ที่ลานเล่น
สเก็ตนํ้าแข็งมาลงยูทูป และมีผู้เข้าไปคลิ๊กชมเป็นจํานวนมาก จนเป็นข่าวคราวออกมาทําให้เจ้าหน้าที่เข้ามาสอบสวน
และพบว่าเดก็คนนีเ้มาจรงิ ๆ  ขณะทีแ่ม่เดก็ชายทีบ้่านอยูแ่ค่ตรงข้ามลานสเกต็ไม่รูเ้รือ่งอะไรเลย จนเกดิเรือ่งขึน้ทางเนต็

เดก็หญงิสัง่หยดุรถ ร.ร.

เมาเป็นเหตุ..สาวอังกฤษ

 เหตุคนขับกลิ่นเหล้าโชย

กัดรถยนต์-เด็กเมาว่อนเน็ต 
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คนดังสุขภาพดี

 สาวกวางเล่าว่า การดูแลสุขภาพส่วนใหญ่จะเป็นการ 
ออกก�าลังกาย โดยเฉพาะการวิ่ง เพราะการวิ่งช่วยให้เธอ
สามารถออกก�าลังกายได้ทุกส่วน ไม่ว่าจะเป็น ต้นแขน ต้นขา 
หน้าท้อง ฯลฯ  และยังท�าให้น�้าหนักลดได้อีกด้วย
 นอกจากการวิ่งแล้ว เธอยังเพิ่มเติมการออกก�าลังกาย 
ของเธอด้วยกีฬาชนิดอื่นด้วยการกระโดดเชือก
 “วนัหนึง่กระโดด ประมาณ 700 ครัง้ หรอื 1000 ครัง้ แล้ว
แต่สภาพร่างกายของเราในวันนั้น วันไหนท�าได้มาก ร่างกายก็
จะยิง่เผาผลาญแคลอรไีด้เป็นอย่างด ีนอกจากนี ้การกนิอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่เป็นประจ�า ก็เป็นสิ่งที่ส�าคัญไม่น้อยไปกว่าการ
ออกก�าลังกาย เพราะพลังงานแต่ละวันจะได้มาจากการเลือก

 เป็นสาวสวยท่ีมากความสามารถ
อีกคนหนึ่ง ส�าหรับ กวาง-ธัญญรัศม์   
ไตรสุทธิวงษ์  หรือที่รู ้ จักกันในชื่อ 
กวาง เดอะสตาร์ ผู้เข้าแข่งขันรายการ  
เดอะสตาร์ ค้นฟ้าคว้าดาวปีที่ 7 โดย
กวางเป็นผู้เข้ารอบ 8 คนสุดท้าย และ
ยังเคยเป็นผู ้เข ้าแข่งขันในรายการ 
2Tango คู่ร้อง ท�านองรัก อีกด้วย

กนิอาหารทัง้นัน้ แล้วยงัมส่ีวนส�าคญัในการท�าให้สขุภาพ
แข็งแรงด้วย” นักร้องสาวเผย
 สาวกวาง ยงักล่าวทิง้ท้ายฝากถงึแฟนคลบัว่า “ถ้าเรา
อยากจะดูดี มีบุคลิกที่ดี ควรจะต้องหันมาออกก�าลังกาย
เป็นประจ�า และเลอืกกนิอาหารให้ครบ 5 หมูจ่ะดกีว่า ส่วน
สิ่งที่ไม่ดีอย่างบุหรี่ ก็ไม่ควรสูบ เพราะเป็นสิ่งที่ท�าลาย
สุขภาพ ท�าลายชีวิตของเรา” 
 

รู้เคล็ดลับของสาวกวางกันแล้ว  
อย่าลืมน�าไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับตัวคุณนะคะ

ห่วงสุขภาพ
สไตล์

“กวาง เดอะสตาร์”

วันนี้กวางจะมาเผยเคล็ดลับการดูแลสุขภาพให้ทราบกันค่ะ
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สุขลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2557 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย “เสื้อสังคมสดใสด้วย
ใจอาสา” จาก สสส. 

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ชวนมาลับสมองกับปริศนาค้นหา
คํา ที่เกี่ยวกับวันแห่งความรัก 
จํานวน 12 คําที่ซ่อนอยู่ในตาราง
ตัวอักษร พร้อมแล้วก็ไปค้นหา
สิง่ทีเ่กีย่วข้องกบัความรกัด้วยกนั
เลย!

สุขลับสมองฉบับนี้

P  I  H  S  D  N  E  I  R  F  D  I  P  U C  A L
V D H S U R C A C F B A L E N D O
N Y N T I A E A S O L C T O Y M V
S R N E N S N L Y E H O I E R I E
T L E D I D S F A O N T W S A R B
R E Y S L R R E C T C T L E U E I
A W S E R I F O N A I A I C R R R
E E S E E E L L R D S O O M B S D
H J C N S A V T R O N U N T E D S
T G D N T O T O P I P O A S F N A
E N Y E A A R O L L G C F E H I T
E I S D U M R B E L 0 V E D B I G
W L O D R P O A F F E C T I O N P
S R E M A L F R R E N T R A P A R
E A Y C N A F O R E V E R L I K E
R D R O T I U S D N O I T O V E D

 BELOVED COUPLE LOVERS  

 RELATIONSHIP DATE DEVOTION

 FRIENDSHIP SWEETHEART  PARTNER 

 ROMANCE FONDNESS FOREVER

ค้นหาความหมาย

"รัก"

“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 
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