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  ประเทศไทยเราพบกับปัญหาและวกิฤตทิีห่นกัมากทีส่ดุทีเ่คยเจอกนั
มาในประวัติศาสตร์ท้ังวิกฤติทางการเมืองและความขัดแย้ง วิกฤติทาง
เศรษฐกิจท่ีประเทศไทยติดกับดักรายได้ปานกลางมายาวนานกว่าสิบปี
วิกฤติทางสังคมที่มีปัญหาความเหล่ือมล้ําสูงติดอันดับโลก ทรัพยากร
ทางธรรมชาติที่ร่อยหรอลงและวิกฤติของการพัฒนาคนที่ไม่ตอบสนอง
ต่อการพัฒนาประเทศ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 การแก้ไขปัญหาครั้งน้ี คงไม่สามารถ
รอคอยให้หน่วยงานใดมาดําเนินการแก้
ปัญหาให้กบัคนไทยได้แต่คนไทยทกุคนต้อง
ร่วมมือกันในการปฏิรูปและเปลี่ยนแปลง
ประเทศให้ดีขึ้นกว่าก่อนเราทุกคนต้องมี
เป้าหมายเดยีวกนัคอื สร้างสรรค์ประเทศไทย
ของเราให้น่าอยู่ประเทศไทยมีคนที่คุณภาพ
ที่ดีดังเห็นได้จากทุกครั้งที่เกิดปัญหาหรือ
เหตุการณ์รุนแรงในประเทศ คนไทยก็มักจะ
ลุกขึ้นมาช่วยเหลือกัน ร่วมมือร่วมแรงกันมี
นํ้าใจไมตรี ที่พร้อมจะหยิบยื่นให้แก่กัน
 ผมจึงเชื่อว่า การช่วยกัน ฟื้นประเทศ
ของเราให้กลับมาน่าอยู่จึงเป็นความหวัง
ร่วมกันที่เราทุกคนสามารถร่วมขับเคลื่อน
ประเทศให้เดินต่อไปในทางสร้างสรรค์ด้วย 
“วิธีพลเมืองสร้างสรรค์” หรือ “Active 
Citizen” โดยเฉพาะอย่างย่ิง “คนรุ่นใหม่” 
จะเป็นพลังเปลี่ยนแปลงที่สําคัญทีเดียว
 แล้วพลเมอืงสร้างสรรค์คอือะไร? จาก
การสํารวจความคิดเห็นของนักศึกษาระดับ
ปรญิญาตร ีคนรุน่ใหม่มองว่าคณุสมบตัขิอง 
Active Citizen คอืการมจีติอาสา มคีวามคดิ
สร้างสรรค์ มีนํ้าใจช่วยเหลือซึ่งกันและกัน
แต่อุปสรรคที่สําคัญในการเปลี่ยนแปลง
ตนเองให้ก้าวมาเป็นพลเมืองสร้างสรรค์ 

ลําดับแรกก็คือการไม่รู้ว่าจะเริ่มต้นอย่างไร 
และไม่คิดว่าตัวเองทําได้ไปจนถึงไม่รู ้ว่ามี
เครือข่าย ชมรม องค์กร ใดบ้างที่จะให้เข้า
ร่วมกิจกรรม
 สสส. จึงได้เป็นส่วนหนึ่งในการผลัก
ดันให้พลเมืองได้ตื่นตัวเข้ามามีส่วนร่วมใน
กจิกรรมต่างๆ  อย่างสร้างสรรค์ ไม่ว่าจะเป็น
โครงการการขับเคลื่่อน สร้างพลเมืองเพื่อ
ประเทศที่น่าอยู่เพื่อเปลี่ยน “Gen ME” ให้
เป็น “Gen A” หรือ Generation Active/ 
ActiveCitizen ซึ่งก็คือกลุ่มเด็กรุ่นใหม่ที่มี
หัวใจอาสา (Active Heart) ใฝ่เรียนรู้ด้วย
จิตใจที่เปิดกว้าง (Active Mind) และกล้า
คิดกล้าลงมือทําเพื่อประโยชน์ของสังคม 
(Active Citizen)
 โดยได้เปิดโครงการ Gen A ในหัวข้อ 
“พลังจิตอาสาเปลี่ยนแปลงประเทศ” ให้
เยาวชนร่วมโดยไม่จาํกดัวธิกีารหรอืรปูแบบ
ปรากฏว่ามีโครงการจิตอาสาต้นแบบจาก
ความคิดสร้างสรรค์ของคนรุ่นใหม่ถึง 33 
โครงการที่ผ ่านการพิจารณาของคณะ
กรรมการผู้ทรงคุณวุฒิ ซ่ึงได้คัดเลือกมา
จากกว่า 400 ทมีเยาวชนทัว่ทกุภมูภิาคเลย
ทีเดียว รวมถึงโครงการ “ต่างใจ ไทยเดียว” 
ทีเ่พิง่ผ่านไปทีม่เีครอืข่ายองค์กรมากกว่า 10 

เครือข่ายมาร่วมแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
หาแนวทางเพื่อให้สังคมสื่อสารกันอย่าง
สร้างสรรค์ ตื่นรู ้เท่าทันเพื่อนําไปสู่การ
ปฏิรูปประเทศด้วยกันด้วยความหวังว่า
จะเป็นส่วนช่วยสร้างการอยู่ร่วมที่ยอมรับ
ความแตกต่างทางความคิดและก้าวข้าม
ความขัดแย้งรวมถึงเผยแพร่แนวคิดและ
ประสบการณ์ของพลเมืองที่มีส่วนร่วมใน
การแก้ปัญหาส่วนรวมผ่านสื่อสาธารณะ
สร้างแรงบันดาลใจให้กับสังคม
 แน่นอนว่าแนวคดิพลเมอืงสร้างสรรค์
ไม่สามารถเติบโตได้โดยการทํางานของ
ฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งแต่เป็นสิ่งที่ช่วยกันปลูกฝัง
ได้ตั้งแต่ในครอบครัวหากคนในครอบครัว
ช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน สื่อสารกันอย่าง
สร้างสรรค์บ้านก็จะมีความสุข เมื่อบ้านเกิด
ความสุข และขยายไปหาเพื่อนบ้านก็ทําให้
ชมุชนเกดิความสขุ เมือ่ขยายไปสูท่กุที ่ไม่ว่า
จะเป็นชมุชนข้างๆ โรงเรยีน ทีท่าํงาน ในทีส่ดุ
ก็จะงอกเงยเบ่งบาน จนเต็มประเทศไทย
 จากหนึ่งกลายเป็นร้อย เป็นพัน และ
เป็นล้านความสุขได้ เชื่อได้ว่าจะเป็นจุด
เริ่มต้นที่ทําให้เรากลับมายิ้มให้กันได้เต็มที่
อีกครั้งครับ

...สวัสดีครับ...

จากใจผู้จัดการ
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สุขประจ�ำฉบับ

 แต่หลายปีทีผ่่านมา หลายเหตกุารณ์
อาจท�าให้คนไทยยิ้มยากข้ึน พูดคุยกับ 
คนรอบตัวได้น้อยลง ด้วยเพราะวิถีชีวิต
ที่เร่งรีบ ความเครียดในหน้าที่การงาน  
การเรียน โดยเฉพาะการมีความคิดเห็น 
ต่างกันกลับกลายเป็นเรื่องใหญ่ 

 คุณ=พลเมืองสร้ำงสรรค์ 
“ความสุข”

เป็นสิ่งที่หำได้จำกรอบตัวเรำ 

ไม่เช่นนั้นประเทศไทย

คงไม่ขึ้นช่ือว่ำ

สยามเมืองยิ้ม!



 ไม่ว่าจะอย่างไรก็ตาม แม้สถานการณ์
จะดูเคร่งเครียดไปทุกทาง แต่ลึกๆ ข้างใน เชื่อ
ได้ว่าต่างคนก็มีเป้าหมายเดียวกันคือ อยาก
เห็นประเทศไทยของเราน่าอยู่  และไม่ว่า
สถานการณ์จะเคร่งเครียดอย่างไร เมื่อเกิด
ปัญหาหรือเกิดเหตุการณ์ที่ต้องการความ 
ช่วยเหลือ ไม่เคยมีครั้งไหนที่น�้าใจไมตรี ของ
คนในสังคมที่หยิบย่ืนให้กันจะเหือดแห้งไป 
เมื่อมุมใดของประเทศเกิดความเดือดร้อน 
ยากล�าบาก น�้าใจจากคนไทยก็พร้อมหลั่งไหล
ไปเสมอ

 
การช่วยกัน ฟื้นประเทศของเรา

ให้กลับมาน่าอยู่
จึงเป็นความหวังร่วมกัน

 สิ่งที่จะท�าให้ความหวังเป็นจริงอยู่ที่
เราทุกคน  ที่จะสามารถร่วมกันขับเคลื่อน
ประเทศไทยให้เดินต่อไปในทางที่สร้างสรรค์
ด้วย วิธีพลเมืองสร้างสรรค์ หรือ Active 
Citizen  ซึ่งหมายถึง ผู้ที่เข้าใจถึงหน้าที่ และ
กระท�าการใดๆ ด้วยความรับผิดชอบไม่ว่าจะ
เป็น การช่วยพัฒนาชุมชนและสังคม รวมทั้ง
ตระหนักถึงปัญหาสังคมที่เกิดขึ้น เป็นผู้ที่มี
ความเชื่อและความเข้าใจเรื่องการมีส่วนร่วม
ในแนวทางประชาธิปไตย

 แนวคิดความเป็นพลเมืองใส่ใจสังคม (Active Citizenship) จะ
ประกอบด้วยเรื่องหลักๆ 
	 •	 	รับผิดชอบต่อหน้าท่ี	 เช่น	 เสียภาษี	 ไปลงคะแนนเสียงเลือกตั้ง	 
เคารพกฎหมาย  
	 •	 มีส่วนร่วมในกิจกรรมของชุมชน	 เช่น	 งานส่วนรวมของชุมชน	 
การเป็นกรรมการ	คณะท�างาน	เป็นผู้ปฏิรูปสังคม		พยายามท�าความเข้าใจ
ปัญหา	หาสาเหตุ	และพร้อมช่วยเหลือแก้ไข

 จากการส�ารวจความคดิเหน็ของนสิตินกัศกึษาระดบัปริญญาตร ีเรือ่ง
การเป็นพลเมืองสร้างสรรค์ ด้วยความเชื่อมั่นว่า “คนรุ่นใหม่” จะเป็นพลัง
เปลีย่นแปลงทีส่�าคญัของสงัคม  จากการตอบค�าถามของนสิติ นกัศึกษาจาก
ท้ังมหาวทิยาลยัของรัฐ เอกชน ราชภฏั ราชมงคล ทุกภมูภิาค กว่า 2,059  คน  
 พบว่า คนรุ่นใหม่มองว่า คุณสมบัติของ Active Citizen  คือ การมีจิตอาสา 
การมีความคิดสร้างสรรค์ การมีน�้าใจช่วยเหลือซึ่งกันและกัน โดยมองว่า 
การรับรู้ ข้อมูลข่าวสาร การใช้สติกลั่นกรอง เป็นสิ่งส�าคัญที่ต้องมีอยู่ใน
ยุคสมัยนี้ 
 โดยสะท้อนปัญหาว่า อปุสรรคทีส่�าคญัอย่างหนึง่ในการเปลีย่นแปลง
ตนเองให้ก้าวมาเป็นพลเมืองสร้างสรรค์ ล�าดับแรกเลย คือ การไม่รู้ว่าจะ 
เร่ิมต้นอย่างไร และไม่คิดว่าตัวเองท�าได้ จนถึงไม่รู้ว่ามีเครือข่าย ชมรม 
องค์กร ใดบ้างที่จะให้เข้าร่วมกิจกรรมได้ 
   ทีน่่าดใีจ คอื จากการส�ารวจในนกัศกึษาทกุกลุม่ทีเ่คยท�ากจิกรรมเพือ่
สังคมนั้นเกิน 60% เข้าร่วมเพราะต้องการประสบการณ์เพิ่มเติม มีเพียง 
ส่วนน้อยเท่านั้น ท่ีระบุว่า ท�าแค่อยากให้มีใบประกาศนียบัตรไว้ใช้เพื่อการ
สมัครงาน 
 แสดงให้เห็นได้ว่า ประเทศไทยมีต้นกล้าที่รอการฟูมฟักให้กลาย
เป็นต้นไม้ที่งดงามอีกมากมาย
 แน่นอนว่าการจะมีแนวคิดเช่นนี้ สามารถปลูกฝังกันได้ตั้งแต่ใน
ครอบครัว หากคนในครอบครัวช่วยเหลือซึ่งกันและกัน สื่อสารกันอย่าง
สร้างสรรค์ บ้านก็จะมีความสุข เมื่อบ้านเกิดความสุข และขยายไปหาเพื่อน
บ้าน ก็ท�าให้ชุมชนเกิดความสุข และขยายไปสู่ทุกที่ ไม่ว่าจะเป็นชุมชนข้างๆ 
โรงเรียน ที่ท�างาน  ในที่สุดก็จะงอกเงยเบ่งบาน จนเต็มประเทศไทย 
 
 จากหนึ่งก็กลายเป็นร้อย เป็นพัน เป็นล้านความสุขได้
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ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ 
ผู้จัดกำรกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ

 ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิ
สุขภาพ	 (สสส.) ได้เป็นส่วนหนึ่งในการผลักดัน
ให้พลเมืองได้ตื่นตัว เข้ามามีส่วนร่วมในกิจกรรม
ต่างๆ ของสังคม อย่างสร้างสรรค์  ไม่ว่าจะเป็น
โครงการการขบัเคลือ่น สร้างพลเมอืงเพือ่ประเทศ
ทีน่่าอยู ่เพือ่เปลีย่น “Gen ME” ให้เป็น  “Gen A : 
Generation Active/Active Citizen”  
 เยาวชนคน Gen A เป็นความหวังว ่า 
จะเป็นกลุ่มเด็กรุ่นใหม่ที่มีหัวใจอาสา (Active 
Heart) ใฝเรียนรู้ด้วยจิตใจที่เปดกว้าง (Active
Mind) และกล้าคิดกล้าลงมือท�าเพื่อประโยชน์
ของสังคม (Active Citizen) ซึ่งจะเกิดขึ้นได้
ก็ด้วยการมี “สติ” เป็นที่ตั้ง เพื่อรู้เท่าทันการ
เปลี่ยนแปลงของสังคม และลด “Ego” หรือ 
“อัตตา” ในใจที่คน Gen Me จะสร้างขึ้นมาเป็น
เกราะห่อหุ้มตนเองจนมองข้ามความส�าคัญของ
สิ่งอื่นในสังคมไป

 เ ม่ือเป ดโครงการ Gen A  ในหัวข ้อ 
“พลังจิตอาสาเปล่ียนแปลงประเทศ” โดย
เปดกว้างให้เยาวชนจากทั่วประเทศ ร่วมส่ง
โครงการโดยไม ่จ� ากัดวิธีการหรือรูปแบบ 
ก็พบว่ามีโครงการจิตอาสาต้นแบบ 33 โครงการ
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ทีผ่่านการพจิารณาของคณะกรรมการผูท้รงคณุวฒุ ิซึง่ได้คดัเลอืกมาจากกว่า 
400 ทีม เยาวชนทั่วทุกภูมิภาคเลยทีเดียว
  ยงัมโีครงการ “ต่างใจ ไทยเดยีว”   ทีก่ว่า 10 เครอืข่าย องค์กร ได้แก่ เครอืข่าย
เดินหน้าปฏิรูป (RNN) มูลนิธิหัวใจอาสา ธนาคารจิตอาสา เครือข่ายจิตอาสา
เครอืข่ายพทุธกิา มลูนธิส่ิงเสรมิการออกแบบอนาคตประเทศ มลูนธิสิยามกมัมาจล
มูลนิธิอโชก้า (ประเทศไทย) กลุ่มอาสาสมัคร Happy Dolls กลุ่ม Gen A 
มูลนิธิธรรมดี ทีเค พาร์ค และ บมจ.เซ็นทรัลพัฒนา ได้มาร่วมกันทั้งแชร์ และ
หาแนวทางเพื่อท�าให้สังคมสื่อสารกันอย่างสร้างสรรค์ ตื่นรู้ เท่าทันเพื่อน�าไป
สู่การปฏิรูปประเทศด้วยกัน  
 โดยหวังว่า จะเป็นส่วนช่วยสร้างการอยู่ร่วม ยอมรับความแตกต่างทาง
ความคิดและก้าวข้ามความขัดแย้ง  รวมถึงเผยแพร่แนวคิดและประสบการณ์
ของพลเมืองท่ีมีส่วนร่วมในการแก้ปัญหาส่วนรวม (Active Citizenship)
ผ่านสื่อสาธารณะ สร้างแรงบันดาลใจให้ยึดเป็นแบบอย่าง  
 ภายในงานจงึชวนเปดมมุมองในหลายกจิกรรม โดยเฉพาะ นทิรรศการ ไทย
มอง...คณุมองเมอืงไทยอย่างไร? ทีช่วนกนัคดิว่า “ถ้าเมอืงไทยเป็นคน.. จะเป็น
คนแบบไหน” และถามค�าถามทีว่่า “แล้วเมอืงไทยทีด่.ี..ควรเป็นคนแบบไหน” 
นิทรรศการ ปฏิรูปเมืองไทย...ท�าอย่างไรดี?  ท่ีชวนคิดและเปดโอกาสเสนอ
ไอเดยีในการแก้ปัญหาต่างๆ  และนทิรรศการ ระร่ืนห ูเกมทดสอบความสามารถ
ในการฟังความเห็นต่างของเรา ด้วยการจับคู่พูดคุยกันว่า การสื่อสารอย่าง
สร้างสรรค์สามารถท�าได้อย่างไร

 เชื่อได้ว่าจะเป็นจุดเริ่มต้นที่ทําให้เรากลับมายิ้มให้กันได้เต็มที่อีกครั้ง
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 การท�าความดี เมื่อเกิดขึ้นเพียงล�าพังก็เป็นเรื่องดี แต่หากเชื่อมโยงความดี
จากหลายๆ คนเข้าด้วยกัน ให้มากเข้า ความไม่ดีในสังคมก็จะค่อยๆ หายไป การที่
ประเทศไทยก�าลังอยู่ในระหว่างการเปล่ียนแปลงการมีสภาปฏิรูปก็เป็นความหวัง
หนึ่ง แต่ความส�าเร็จในการเปลี่ยนแปลงจะขึ้นอยู่กับการเชื่อมโยงผู้คนเข้าด้วยกัน 
ซึ่งถือเป็นโอกาสของคนไทยอีกครั้งที่จะสื่อสารกัน ต่างใจ แต่เป็นไทยเดียว

 หลายปที่ผ ่านมา เราต่างไม่มีสังคมน่าอยู ่อย่างที่อยากมี โดยตกอยู ่ใน
ความเครยีด ความกงัวล เป็นห่วง ว่าประเทศจะเดนิหน้าไปทางไหน ซึง่การแก้ปัญหา
ไม่ว่าจะเป็นการคอรปัชัน่ ความขดัแย้ง ยงัเป็นปัญหาใหญ่ในการพฒันา หากยงัปล่อย
ให้มีการแย่งอ�านาจ การแบ่งผลประโยชน์ผลเสียที่สุดก็จะตกอยู่ที่ประชาชน การมี
ส่วนร่วมของประชาชนทุกคร้ังจึงส�าคัญท่ีสุด ซึ่งการรวบรวมความคิด ความเห็นที่
หลากหลาย จ�าเป็นอย่างยิ่งในการท�าให้เรายังสามารถอยู่ด้วยกันต่อไปได้ 

 หลายปที่ผ ่านมา เราต่างไม่มีสังคมน่าอยู ่อย่างที่อยากมี โดยตกอยู ่ใน
ความเครยีด ความกงัวล เป็นห่วง ว่าประเทศจะเดนิหน้าไปทางไหน ซึง่การแก้ปัญหาความเครยีด ความกงัวล เป็นห่วง ว่าประเทศจะเดนิหน้าไปทางไหน ซึง่การแก้ปัญหา
ไม่ว่าจะเป็นการคอรปัชัน่ ความขดัแย้ง ยงัเป็นปัญหาใหญ่ในการพฒันา หากยงัปล่อย
ให้มีการแย่งอ�านาจ การแบ่งผลประโยชน์ผลเสียที่สุดก็จะตกอยู่ที่ประชาชน การมีให้มีการแย่งอ�านาจ การแบ่งผลประโยชน์ผลเสียที่สุดก็จะตกอยู่ที่ประชาชน การมี
ส่วนร่วมของประชาชนทุกคร้ังจึงส�าคัญท่ีสุด ซึ่งการรวบรวมความคิด ความเห็นที่
หลากหลาย จ�าเป็นอย่างยิ่งในการท�าให้เรายังสามารถอยู่ด้วยกันต่อไปได้ 

ซึ่งถือเป็นโอกาสของคนไทยอีกครั้งที่จะสื่อสารกัน ต่างใจ แต่เป็นไทยเดียวซึ่งถือเป็นโอกาสของคนไทยอีกครั้งที่จะสื่อสารกัน ต่างใจ แต่เป็นไทยเดียว

ศ.นพ.ประเวศ วะสี รำษฎรอำวุโส 

นายวิเชียร พงษธร ประธำนมูลนิธิ เพื่อคนไทย 

 การเปลี่ยนแปลงสังคมต้องขับเคลื่อนทุกภาคส่วนไปพร้อมกัน ท้ังภาครัฐ
ที่ต้องเปลี่ยนแปลงเรื่องความโปร่งใส เพื่อสร้างประสิทธิภาพ ภาคธุรกิจ ที่หันมา
ท�าเพื่อสังคมเพิ่มขึ้น ภาคสังคม ที่เปดรับความร่วมมือมากกว่ามองความขัดแย้ง 
ซึง่ทัง้หมดนี ้สงัคมต้องการการสร้างวสิยัทศัน์ใหม่ เพือ่ให้เกดิความสมดลุทัง้สามด้าน 
และมีกระบวนการพัฒนาผู้น�ารุ่นใหม่ ไปพร้อมๆ กับทัศนคติที่จะเปลี่ยนให้คนไทย
เป็น Active Citizen

 การแสดงความเห็นที่แตกต่าง จ�าเป็นต้องมีพื้นท่ีท่ีปลอดภัย ทุกคนสามารถ
ไว้วางใจซึ่งกันและกัน ก่อนที่จะสร้างกลไกการมีส่วนร่วม การสร้างพื้นที่ต้องท�าทั้ง
ทางปัญญา ทางความคิด เชิงโครงสร้าง และสภาพแวดล้อม เช่น การสร้างสื่อให้
กระตุ้นต่อมคดิของประชาชน ให้หนัมาสนใจต่อส่วนรวม และกลบัมาแชร์ความคดิเหน็
ดีๆ ต่อกัน ด้วยการสื่อสร้างอย่างสร้างสรรค์  

ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ 
ผู้จัดกำรกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ

 รศ.ดร.วิลาสินี อดุลย์ยานนท์ 
ผู้อ�ำนวยกำรส�ำนักรณรงค์สื่อสำรสังคม สสส.
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 หลายครัง้ทีเ่ราอยากช่วยเหลอื
สังคม แต่ไม่รู้จะเริ่มอย่างไร เพียง

คุณรู้สึกแบบนี้ก็ถือว่ามาถูกทางแล้ว 
เพราะการมีจิตอาสาจะต้องเริ่มจาก 

การมจีติใจทีอ่ยากช่วยเหลอืผูอ้ืน่เป็นล�าดบัแรก การเริม่ต้น
สามารถท�าได้ทันที เริ่มจากง่ายๆ ในครอบครัว ลองอาสา
ช่วยคุณพ่อ คุณแม่ ซื้อของ ดูแลต้นไม้ บ้านเรือน นี่ก็เป็นการปลูกจิตอาสาขึ้นแล้ว 
        ลงมือท�า เมื่อลองจิตอาสาในบ้านแล้ว ทีนี้จิตอาสากับคนอื่นๆ ก็ไม่ใช่เร่ืองยาก 

เม่ือไหร่ที่เห็นคนต้องการความช่วยเหลือแล้วคุณลงมือช่วยนั่นคือจิตอาสาแล้ว 
ซึ่งจะต่อยอดไปถึงการอาสาในท่ีต่างๆ ท่ีต้องการความช่วยเหลือซึ่งมีอยู่มาก เช่น 
เมือ่เกดิภยัธรรมชาต ิหรอื บางหน่วยงานกต้็องการอาสาอยูต่ลอด เช่น บ้านคนพกิาร 
บ้านสงเคราะห์เด็ก โรงพยาบาล ลองเริ่มจากค้นหาข้อมูลในเว็บไซต์หน่วยงานนั้นๆ 
หรอื เฟซบุค็ของชาวอาสาสมคัร หรอื ลองเริม่ที ่www.jitarsabank.com คณุกจ็ะ
พบว่ามีงานอาสามากมายรอคุณอยู่

คุณเคารพกติกาสังคม ตื่นเช้าไปโรงเรียนทันเสมอ การบ้านไม่ลอกกัน  ข้ามสะพานลอย
แทนเอาไว้บังแดด ขับรถถูกกฎไม่ปาดซ้าย แซงขวา  สวมหมวกกันน็อคทุกคร้ัง ดื่มไม่ขับ 
คาดเข็มขัดนิรภัย

คณุท�าหน้าทีท่างสังคม  ใช้สทิธเิลอืกตัง้ทกุครัง้ไม่ว่าจะเป็นอบต. ผูว่้า ส.ส. นายก  เสยีภาษี
ตรงไปตรงมาเสมอ  เกณฑ์ทหารไม่เคยหนี 

คณุตดิตามข่าวสารบ้านเมอืง สนใจเมือ่เกดิปัญหาสงัคม สามารถวเิคราะห์แยกแยะ และ
ประเมินตนเองได้ว่า จะสามารถให้ความช่วยเหลือในเหตุการณ์นั้นได้อย่างไร

 คุณเข้าร่วมกิจกรรมของชุมชนหรือสังคม ไม่ว่าจะประชุมหมู่บ้าน ประชุมผู้ปกครอง
โรงเรียน การเข้าช่วยกิจกรรมเมื่อวัดละแวกบ้านมีงาน  ช่วยงานพัฒนาชุมชน

คุณกล้าแสดงความคิดเห็น ไม่ว่าจะเห็นด้วยหรือไม่เห็นด้วย ก็สามารถแสดงความเห็น
บนพื้นฐานหลักการประชาธิปไตย ที่ต้องรับฟังซึ่งกันและกันแม้จะเป็นเสียงส่วนน้อยก็ตาม 

คุณไม่เพิกเฉยต่อความอยุติธรรมต่างๆ ในสังคม  ไม่ว่าจะเป็นช่วยรณรงค์หรือ
การแสดงออกที่ไม่เห็นด้วยต่อความอยุติธรรมต่อผู้ด้อยโอกาส ผู้เสียเปรียบ ผู้อ่อนแอ

คณุอาสาสมัครเข้าร่วมในสถานการณ์ หลายเหตกุารณ์ไม่ได้ต้องการแค่เงนิ แต่ต้องการ
อาสาสมัครเข้าร่วม ไม่ว่าจะเป็นน�้าท่วม แผ่นดินไหว การเข้าร่วมในเหตุการณ์เหล่านั้นเป็น
สิ่งจ�าเป็น

คุณมีภาวะความเป็นผู้น�า ไม่ว่าจะในงานหรือกิจกรรมการช่วยเหลือสังคมส่วนรวม 
กล้าคิดกล้าตัดสินใจ ไม่ปัดความรับผิดชอบ มีธรรมมาภิบาล

คุณคือ Active Citizen

จิตอาสา
เริม่ยงัไง?
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สุขสร้างได้

  ทางเลือกใหม่ ที่กระตุ้นไฟในการท�างาน
เปลี่ยนโฉมหน้าห้องท�างานแบบเดิมๆ 

ลงทุนน้อยแต่สุขมาก ใครๆ ก็อยากเป็น 

เติมไฟให้งาน
“โคเวิร์คกิ้ง สเปซ”
 ออฟฟิตแนวคิดใหม่

ความสุข

จากการท�างาน

ไม่ใช่เรื่องยากอีกต่อไป 

และสามารออกแบบ

ได้จริง
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Coworking Space หรือ โคเวิร์คกิ้ง สเปซ

 รูปแบบของสถานที่ท�างานแบบใหม่ ที่เกิดขึ้นและ
เป็นที่นิยมในหลายประเทศ ซึ่งวันนี้ประเทศไทยเองก็เกิด
รูปแบบของที่ท�างานรูปแบบนี้ขึ้นแล้วด้วยกันหลายแห่ง 
โดยมีลักษณะเป็นพื้นที่ที่ใช้ท�างานและใช้ทรัพยากรต่างๆ 
ในการท�างานร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็น โตะ เก้าอี้ อินเทอร์เน็ต 
เครือ่งถ่ายเอกสาร เครือ่งปริน้ท์ ห้องครวั ห้องประชุม ด้วย
การเป็นสมาชิกของสถานที่นั้นๆ 
 แต่ที่ส�าคัญนอกเหนือจาก “ที่ทํางาน” คือ เป็นการ
พื้นที่ “สังคม” ของคนท�างานที่น�าไปสู่การสร้างสรรค์
สิ่งใหม่ๆ จากการมีปฎิสัมพันธ์ระหว่างกัน เพราะพื้นที่
โคเวร์ิคกิง้ สเปซ   จะกระตุน้ให้เกดิการสือ่สารด้วยบรรยากาศ
ในการท�างาน ให้ผู้ใช้บริการเกิดความกระตือรือร้นและ
สร้างสรรค์มากกว่าการท�างานแบบเก่าไม่เหมือนออฟฟิศ
รูปแบบเดิมๆ ที่คุ้นเคยกัน   
 ถามว่าท�าไมต้องม ีโคเวร์ิคกิง้ สเปซ 

“เก่ง-สกลฤทธิ์ จันทร์พุ ่ม” 
ผู้ร่วมก่อตั้ง ‘มาดี’ หนึ่งใน 
“โคเวิร์คกิ้งสเปซ” อธิบาย
ว่า การมีสถานที่แบบนี้เอื้อ

ให้เราท�างานสะดวกข้ึน ก่อน
หน้านี้เราอาจเคยท�างานในร้าน

กาแฟหรือท�างานที่บ้าน แม้จะสะดวกสบาย แต่ก็คงไม่เอื้อต่อ
การท�างานมากนักเพราะมีหลายปัจจัยที่จะดึงเราออกจากงาน
ได้ตลอดเวลา โคเวิร์คกิ้งสเปซจึงเข้ามาตอบโจทย์จนกลายเป็น
เทรนด์ทั่วโลก โดยแรกเริ่มเกิดจากกลุ่มคนที่ท�างานด้านไอที 
และขยายไปถึงคนท่ีท�างานด้านอ่ืนๆ ไม่ว่าจะเป็นศิลปะ ดนตรี 
หรืองานสร้างสรรค์อื่นๆ 
 บรรยากาศการท�างานกจ็ะคล้ายกบัการเข้าไปน่ังท�างานใน
คาเฟ่ หรอืร้านกาแฟทีบ่รรยากาศเป็นกนัเอง ผ่อนคลายเหมอืน
มานัง่ท�างานบ้านเพือ่นแถมยงักระตุน้ในการท�างานได้เป็นอย่าง
ดีด้วย หากใครต้องผ่อนคลายความเครียดจากการท�างาน 
โคเวิร์คก้ิงสเปซ บางแห่งจะมีห้องนั่งเล่น ห้องสมุด ห้องเล่น 
ห้องดนตรี ตลอดจนห้องกีฬาเล็กๆ ไว้รองรับผู้ใช้บริการ  และมี
วันที่นัดสังสรรค์กัน
 ปัจจบุนัม ีโคเวร์ิคกิง้ สเปซ เปิดให้บรกิารแล้วกว่า 2,000 
แห่งใน 6 ทวีปทั่วโลก ส�าหรับตัวอย่างของ โคเวิร์คก้ิง สเปซ
ท่ีมีช่ือเสียงเช่น CoCo (Coworking and Collaborative 
Space) เกิดขึ้นที่ประเทศอเมริกาเป็นที่ท�างานขอคนท�างาน
อิสระหรือท�างานในบริษัทเล็กๆ ในหลากหลายสายงานที่มา
รวมตัวกันใช้พื้นที่ และแลกเปลี่ยนไอเดียกันแถมยังมีชั่วโมง
แห่งความสุขในทุกๆ คืนของวันอังคารส�าหรับการพบปะผู้คน
เพื่อสร้างความสัมพันธ์ให้แน่นแฟ้นมากขึ้นด้วย

ถามว่าท�าไมต้องม ีโคเวร์ิคกิง้ สเปซ 

หน้านี้เราอาจเคยท�างานในร้าน



นิตยสารสร้างสุข12

  ทั้งหมดน้ี แน่นอน
ว่า หาไม่ได้จากการนั่ง
ท�างานทีบ้่านหรอืในร้าน
กาแฟ แต่การใช้บริการ 
โคเวร์ิคกิง้ สเปซ ในแต่ละ

แห่งไม่ได้หมายความว่าจะเข้าใช้ได้ทันที เพราะแต่ละแห่ง 
จะมีสไตล์ของพื้นที่ที่แตกต่างกันออกไป ขึ้นอยู่กับชอบ
ท�างานในพื้นที่แบบไหน กับคนประเภทไหนหรือต้องการ
ใช้สิ่งอ�านวยความสะดวกอะไรบ้าง รวมไปถึงแพคเกจและ
ราคาในการเข้าใช้บริการว่าสมเหตุสมผลหรือไม่ เพราะ 
แต่ละที่จะไม่เหมือนกัน
 โคเวิร์คกิ้ง สเปซที่มีชื่อเสียงเช่น CoCo (Coworking 
and Collaborative Space) เกิดขึ้นที่ประเทศอเมริกา
เป็นที่ท�างานขอคนท�างานอิสระหรือท�างานในบริษัทเล็กๆ 
ในหลากหลายสายงานที่มารวมตัวกันใช้พื้นที่ และแลก
เปลี่ยนไอเดียกันแถมยังมีชั่วโมงแห่งความสุขในทุกๆ คืน
ของวนัองัคารส�าหรบัการพบปะผูค้นเพือ่สร้างความสมัพนัธ์
ให้แน่นแฟ้นมากขึ้นด้วย
 ส่วนอีกที่ มีชื่อว่า GA (General Assembly) เป็นที่
ท�างานของคนท�างานด้านเทคโนโลยแีละงานดไีซน์ นอกจาก

นั้นยังมีอีกมากมายในหลายประเทศ เช่น แคนนาดา มี CSI 
(Center for SocialInnovation) เป็นที่ท�างานของกลุ่ม
คนท�างานที่มีเป้าหมายทางสังคม
 ส่วนในทวปีเอเชยี ม ีโคเวร์ิคกิง้ สเปซชือ่ว่า Xindanwei 
ท่ีเกิดข้ึนในประเทศจีนซึ่งเป็นพื้นท่ีท่ีสนับสนุนผู้เร่ิมต้นท�า
ธุรกิจและผู้สร้างสรรค์นวัตกรรมในประเทศจีนและทั่วโลก
ขณะทีป่ระเทศไทศกม็เีจ๋งๆ ทัง้ในกรงุเทพฯ และต่างจงัหวดั
อยู่หลายที่ด้วยกัน
 การเปิดพืน้ทีก่ารท�างานเพือ่แลกเปล่ยีนความคดิเหน็
และกระตุ้นแรงบันดาลใจซึ่งกันและกันก็เป็นรูปแบบหนึ่ง 
ที่ท�าให้การท�างานจะไม่น่าเบื่อหน่ายอีกต่อไป ซึ่งนอกจาก
สถานที่แบบนี้ ภายในสถานที่ท�างานของบริษัทต่างๆ เอง 
ก็สามารถน�าไอเดียไปเปิดพื้นท่ีเพื่อให้พนักงานได้มีพื้นที่ใน
การสือ่สารระหว่างกนัเพือ่น�าไปสูค่วามสมัพนัธ์ทีด่รีะหว่าง
กันได้เช่นกัน 
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 ชอบในสิ่งที่ท�า คงไม่ใช่ทุกคนที่จะได้ท�าในสิ่งที่ชอบ แต่ถ้าลองปรับเปลี่ยนมุมมองให้ชอบ และรักในสิ่งที่ก�าลังท�า
อยู่ตรงหน้า ก็จะท�าให้มีพลังและอยากที่จะตื่นมาท�างานในทุกเช้าได้ไม่ยาก เพราะถึงอย่างไรก็ตาม หากรอที่จะท�าเฉพาะ
สิ่งที่ชอบสิ่งที่รัก ก็อาจพลาดโอกาสเรียนรู้และค้นหาโอกาสจากสิ่งตรงหน้าไป
 ดับไฟลนก้น การวางแผนการท�างานและรีบสะสางงานให้เสร็จทันก่อนก�าหนดเวลา เป็นส่ิงหนึ่งท่ีจะช่วยลด
ความเครยีดในการท�างานลงได้อย่างมาก และการท�างานเสรจ็ก่อนเวลาทีก่�าหนดยงัท�าให้มเีวลาในการปรบัปรงุแก้ไขเพือ่
ให้งานมีประสิทธิภาพด้วย
 โต๊ะท�างานน่ามอง การปรับสภาพสิ่งแวดล้อมในท่ีท�างานให้น่าอยู่ ไม่รกหรือสุมไปด้วยกองเอกสาร จะช่วยให้
สมองปลอดโปร่งขึ้นในการท�างาน การสร้างบรรยากาศผ่อนคลายรอบๆ ตัวในที่ท�างาน หรือ  การมีมุมนั่งสบายๆ  มีต้นไม้  
ในที่ท�างานที่ต้องอยู่ในวันละอย่างน้อย 8 ชั่วโมง  จะช่วยผ่อนคลายความเครียดลงได้
 เปิดมมุมอง การมอีสิระหรอืโอกาสในการแสดงความคดิเหน็ หรือมส่ีวนร่วมในการวางแผนการท�างาน หรือ แนวทาง
การท�างาน จะสร้างให้เกิดความเป็นเจ้าของร่วมกัน และความทุ่มเทในการท�างานที่ตามมา แน่นอนว่าไม่มีใครอยากเดิน
ตามค�าสั่งโดยที่ไม่ได้มีส่วนร่วมแสดงความเห็นตลอดเวลาแน่นอน
 หาแรงบันดาลใจ การออกไปพบปะผูค้น เข้าคอร์ทอบรมเรือ่งต่างๆ การศกึษาเพิม่เตมิ ล้วนแต่เป็นวธิทีีจ่ะช่วยเปิด
มมุมองใหม่ๆ เพือ่เอามาเตมิพลงัในการท�างาน หรอืไม่กอ็าจท�าให้ค้นหาตวัเองเจอในอกีแง่มมุ และกลายเป็นทางเลอืกทาง
เดิมใหม่ๆ ในชีวิตได้
 จัดสรรเวลา เป็นเรื่องส�าคัญอย่างมากในการจัดสมดุลชีิวิตให้เกิดความลงตัว คือ เวลาในการท�างาน เวลาใน
การเข้าสังคมพบปะเพ่ือนฝูง และเวลาของครอบครัว หากจัดทั้งสามส่วนให้เกิดความสมดุลได้ ก็จะท�าให้ชีวิตเกิดความ 
ราบรื่นขึ้น และท�าให้เกิดความสุขตามมา
 สร้างกิจกรรม การท�ากิจกรรมสันทนาการไม่ว่าจะระหว่างเพื่อนร่วมงาน เช่น ตีแบดหลังเลิกงาน จัดแข่งกีฬา
ภายในองค์กร หรือ จะชวนครอบครัวมาร่วมการแข่งขัน ก็เป็นการสร้างความสัมพันธ์ท่ีดีให้เพิ่มข้ึนได้ ซึ่งบรรยากาศ 
การท�างานที่ดีก็มาจากสัมพันธภาพที่ดีระหว่างกันในองค์กรนี่เอง
 เคลื่อนไหวระหว่างวัน การนั่งอยู่หน้าจอต่อเนื่องหลายๆ ชั่วโมง เป็นสาเหตุท�าให้เกิดความปวดเมื่อย ปวดหลัง 
ปวดคอ บ่า ไหล่ เป็นโรคออฟฟิศซนิโดรมตามมา การเคลือ่นไหวระหว่างวนั เปลีย่นอิริยาบทบ้าง จะช่วยท�าให้เลอืดไปเลีย้ง
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะสมอง 
 เลือกกิน ของดี ไม่ใช่ของแพง ง่ายๆ ที่สุดคือการทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เติมผัก ผลไม้ ให้กลายเป็นของว่าง
ระหว่างวันแทนขนมขบเคี้ยว ดื่มน�้าเปล่า น�้าผลไม้ แทนชา กาแฟ อุดมความหวาน ซึ่งการดื่มน�้ามากๆ จะช่วยเผาผลาญ
พลังงาน และท�าให้ผิวพรรณสดชื่นเปล่งปลั่งได้อีกด้วย
 ปิดโลกออนไลน์ การออฟไลน์บ้าง ก็ไม่ได้แปลว่าท�าให้ตกยุคหรือล้าสมัย แต่การออกจากหน้าจอ  โดยเอาเวลาไป
ท�ากิจกรรมอย่างอื่น เช่น ปั่นจักรยาน นอนฟังเสียงคลื่น ร่วมทริปปลูกป่า หรือร่วมวิ่งมาราธอน ล้วนเป็นกิจกรรมที่ช่วย
ท�าให้ชีวิตสดชื่นขึ้น ปลอดโปร่งขึ้นแน่นอน

งานใดๆ ก็ตามถ้าท�าแล้วเกิดความสุข แน่นอนว่าย่อมส่งผลไปยัง
ประสิทธิผลที่ดีของงาน หากรู้เทคนิค ความสุข ก็ใกล้แค่เอื้อม

 ความสขุ
หาไม่ยาก



นิตยสารสร้างสุข14

เกร็ดความสุข
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  การให้อาหารที่ดีที่สุด ก็คือ นมแม่ ที่อุดมไป
ด้วยสารอาหารครบถ้วน มภีมูคิุม้กนัทีช่่วยให้ลกู
แข็งแรง และมีพัฒนาการทางสมองที่ดีที่สุด

นมแม่ดีที่สุด 
 ในช่วง 6 เดือนแรกของชีวิตเด็ก โครงสร้างอวัยวะร่างกายของตัวเด็ก
ยงัเจรญิเตบิโตไม่เตม็ที ่และไม่พร้อมทีจ่ะรบัอาหารเสรมิอย่างอืน่ได้ นมแม่
จึงเป็นสิ่งจําเป็น และดีที่สุด เพราะ สารอาหารครบถ้วนมากกว่าอาหาร
ใดๆ ถ้าเด็กได้นมแม่ครบถ้วนในช่วงนี้พัฒนาการทางสมองของเด็กจะ
เติบโตได้สมวัย 
 แต่ความเข้าใจในนมแม่มีทั้งถูกและผิดปนเปกัน 
  หากถามว่า  นมแม่อย่างเดียวจะเพียงพอหรือไม่?
 ตอบเลยว่า เพียงพอแน่นอน เด็กควรได้รับนมแม่ตั้งแต่แรกเกิดไปถึง 6 เดือน และ
ต้องเป็นนมแม่ล้วนๆ ไม่เสริมอย่างอื่นเลยแม้แต่นํ้าเปล่า
 หากถามว่า หลัง 6 เดือน นมแม่ไม่มีประโยชน์แล้วหรือ?
 ตอบเลยว่า นํ้านมแม่ยังอุดมไปด้วยสารอาหารที่มีคุณค่า แต่อาจจะไม่เพียงพอ
ต่อการเจริญเติบโตของเด็ก และต้องให้อาหารอื่นเพิ่มขึ้นตามนํ้าหนักตัว และเพื่อกระตุ้น
การทํางานของลําไส้ 
 การทําให้ลูกได้รับสารอาหารครบ ก็ต้องมีเทคนิค ในการบํารุงนํ้านม

6 เดือน 
ตั้งแต่ลูก

ลืมตาดูโลก 
เป็นจังหวะทอง
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        อาหารทีค่ณุแม่รบัประทาน ต้องให้ครบ 5 หมู ่ดืม่นํา้สะอาด
ให้เพยีงพอ เพราะนํา้มคีวามจาํเป็นต่อการสร้างนํา้นม นอกจาก
นั้น คําว่านํ้า ยังหมายถึง นม หรือนํ้าซุป โดยรับประทานควบคู่

กับอาหารอย่างหลากหลาย เนื่องจากคุณแม่ที่ให้นมลูก ต้องการพลังงานที่
เพิม่มากขึน้ เพราะต้องนํา้ไปสร้างนํา้นม ส่วนอาหารทีห่ลกีเลีย่ง คอื เคร่ืองดืม่
มึนเมา เครื่องดื่มที่ผสมคาเฟอีน อาหารหมัก อาหารดอง เป็นต้น 
 ควรเริ่มหัดดื่มนํ้าให้เพียงพอตั้งแต่กําลังตั้งครรภ์ ควรดื่ม 10 แก้ว
ต่อวัน เพื่อจะนําไปสร้างนํ้านมที่ดี ถ้าแม่มีนํ้านมที่ดี เด็กไทยก็จะได้กินนม
ที่ดีมีคุณภาพ

            ให้นมลกูอย่างสมํา่เสมอ  เพราะการให้นมลกูอย่างสมํา่เสมอนัน้ 
จะช่วยให้นํ้านมแม่ไหลออกมาได้ดี ส่วนคุณแม่ยุคใหม่ท่ีต้อง
เริ่มไปทํางานหลังการหยุดพัก 3 เดือน การปั๊มนํ้านมสะสมไว้ 

จะช่วยให้ยังมีนํ้านมให้ลูกดื่มได้อย่างต่อเนื่องและไม่ต้องพึ่งนมผง 
 นํา้นมทีป๊ั่มออกมา  ถ้าแช่เกบ็ไว้ในตูเ้ยน็
ประตูเดียว จะเก็บไว้ได้แค่ 2 วัน ถ้าแช่เก็บ
ไว้ใต้ช่องแช่แข็งจะเก็บไว้ได้ 3 วัน ส่วนถ้า

เอาไปแช่ไว้ในช่องแช่แข็งจะเก็บได้ 2 อาทิตย์ 
แต่ถ้าช่องแช่แข็งของตู้เย็น 2 ประตู จะเก็บไว้ได้นาน 
3 เดือน หรือถ้าซื้อตู้แช่แข็งมาเฉพาะ หรือที่เรียกกัน
ว่า ตู้ไอศกรีมจะเก็บได้ถึง 6 เดือน 
  นมแม่ที่เก็บไว้ในตู้เย็น ถึงแม้ว่าคุณสมบัติจะไม่

ดเีท่ากบันมแม่สดใหม่จากเต้า เพราะต้องนาํมาผ่านการละลายให้อุน่ขึน้ แต่ก็
ยงัมคีณุสมบตัทิีด่แีละมปีระโยชน์มากกว่านมผงทีช่งใหม่ๆ เพราะยงัคงมเีซลล์
เม็ดเลือดขาว สารภูมิคุ้มกัน เอ็นไซม์ ฮอร์โมน สารต้านมะเร็ง ซึ่งยังทํางานได้
เป็นอย่างดี และหาไม่ได้ในนมผงทุกยี่ห้อ

 “นมแม่” มีความแตกต่างจาก “นมผง”  ซึ่ง
เป็นสิ่งเทียมที่พยายามดัดแปลงให้มีส่วนผสม
ให้เหมือนกับนมแม่  แต่สารต่างๆ ในนมผงยังไม่
เหมาะกับเด็ก ไม่ว่าจะเป็นโปรตีน ซึ่งเป็นโปรตีน
คนละชนิด ส่งผลให้เด็กเกิดภูมิแพ้ได้ง่าย   ไขมันใน
นมผงก็นํามาใช้ไม่ได้ทั้งหมด ผิดกับนํ้านมแม่ที่จะ
มีนํ้าย่อยไขมันมาด้วย เพราะในช่วง 6 เดือนแรก 
ร่างกายเด็กยังสร้างนํ้าย่อยไขมันไม่ได้เต็มที่ 
 ดงันัน้ สารไขมนัในนมแม่จงึถกูนาํไปใช้สร้าง
สมองลูกได้อย่างเต็มที่ ไม่นับรวมสารอาหารมาก
คุณค่าที่อยู่ในนํ้านมแม่อีกจํานวนมาก
 ระหว่างการให้นม คุณแม่ควรหลีกเลี่ยง
ความเครียด ความกังวล   เพราะความเครียดมีผล
ต่อการสร้างนํ้านมของคุณแม่ อาจใช้วิธิีคิดง่ายๆ 
ว่าการให้นมแม่ได้ครบ 6 เดือนเต็มที่ ก็เหมือน
กับการสะสมต้นทุนชีวิตที่ได้ปันผลเป็นคุณภาพ
ชีวิตต่อไปทั้งชีวิตของลูก 
 แต่ถ้ากังวล หรือ  ปริมาณนมแม่เริ่มลดลง 
สามารถ ปรึกษาจากคลินิคนมแม่หรือเว็บไซต์
ศูนย์นมแม่ www.thaibreastfeeding.org ซึ่ง
จะมีบทความ ข้อมูล ความรู้ และการแลกเปลี่ยน
ประสบการณ์อยู่มากมาย
  เพียงเท่านี้  คุณแม่ก็จะส่งความมหัศจรรย์
ของนํ้านมแม่  เป็นของขวัญชั้นดีให้กับลูกได้แล้ว

เริ่มจาก

ตามมา
ด้วย
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สุขรอบบ้าน

 สญัญาณพัฒนาการเกนิวยั
เน็ตไอดอล

 คําบ่นของผู้ใหญ่หลายต่อหลายคนที่ว่า “ทําไมเด็ก
สมัยนี้ถึงได้แก่แดดแก่ลมกันนัก” อาจฟังดูเหมือนจะ
เป็นอคตทิีผู้่ใหญ่เอาช่วงวัยของตวัเองมาเปรยีบเทยีบกบั
การดําเนินชีิวตของเด็กยุคใหม่  แต่ถ้าลองพิจารณา ให้
ลึกซึ้งไปไกลกว่าภาพสังคมก้มหน้า  จะพบว่า ไม่ใช่ว่าเด็ก
ทุกคนจะเป็นเช่นน้ัน  ยังมีเด็กๆ ท่ีมีบุคลิกและประพฤติ
ตัวอย่างโตตามวัยอีกมากมาย ซ่ึงคงเป็นเรื่องปกติจน
ไม่เป็นที่สังเกตุ (หรือขัดหูขัดตา) ของผู้ใหญ่เฉกเช่นกับ
กลุ่มเด็ก “โตเกินวัย”

เดก็แก่แดด

 วจิยัพบวยัรุน่กลุม่นีม้กัมชีวีติช่วงวยัรุน่ตอนต้นทีโ่ลดแล่นโดดเด่น แต่กลบัจมปลกักบั 
ปัญหาสารพัดเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น หลายคนหมดอนาคตเพราะยุ่งเกี่ยวกับปัญหา
แอลกอฮอล์ ยาเสพติด และอาชญากรรม

 ทว่าท่ีบ่นกันมาก อาจเป็นได้ว่า เด็กท่ีมีพฤติกรรม
แก่แดดแก่ลมนี ้มใีห้พบเหน็กนัมากขึน้กว่าแต่ก่อนนัน่เอง 
และไม่ว่าปัจจัยอะไรที่มีส่วนทําให้แนวโน้มนี้เกิดขึ้นก็ตาม 
สิ่งท่ีพ่อแม่ผู้ปกครองควรได้ให้ความสนใจมากขึ้น แทนที่
จะบ่นว่าแต่เพียงอย่างเดียวคือ พฤติกรรมโตเกินวัยเช่นนี้ 
อาจเป็นสัญญาบ่งบอกถึง พัฒนาการที่ผิดเพี้ยนไปของ
ลกูๆ ซึง่อาจนาํไปสูปั่ญหาในการดาํรงชวีติเมือ่พวกเขาก้าว
เข้าสู่วัยผู้ใหญ่ได้
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 “เด็กกลุ่มโตเร็วเกินเหตุเช่นนี้มัก มีชีวิตที่ไม่ค่อยจะสู้ดีนักเมื่อเข้าสู่วัย
ผู้ใหญ่” โจเซฟ พี แอลเลน ศาสตราจารย์ด้านจิตวิทยา แห่งมหาวิทยาลัย
แห่งเวอร์จิเนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ซ่ึงเป็นผู้นําการวิจัยล่าสุดเกี่ยวกับ 
เดก็ทีโ่ตเรว็เกนิไปในช่วงชวีติวยัรุน่ สรปุถงึผลการศกึษาทีเ่ขาและพวกทาํการ
ศึกษาติดตามผลเป็นระยะเวลา 10 ปี และล่าสุดได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ
เกี่ยวกับพัฒนาการเด็ก ชื่อ Child Development 
 ดร.แอลเลน อธิบายว่า การโตเกนิวยัเช่นน้ีเป็นลกัษณะของการเข้าสูว่ยั
ผู้ใหญ่แบบไม่เป็นธรรมชาติ กล่าวคือ ไวเกินไป จนนักจิตวิทยาให้คํานิยามไว้
ว่า เป็น “พฤตกิรรมแบบผูใ้หญ่เทยีมๆ”  ซ่ึงแน่นอนว่า เป็นพฤตกิรรมทีน่าํพา
ให้เดก็ทีมี่พฒันาการแบบนีก้้าวไปสูห่ลายๆ สิง่หลาย ๆ  อย่างโดยทีพ่วกเขายัง
ไม่พร้อมจะรับมือได้ด้วยสติปัญญาที่เป็นผู้ใหญ่ จริงๆ 
 ทําให้เกิดสิ่งที่เรียกกันว่า “รับมือไม่ไหว” เด็กหลายๆ คนที่มีพฤติกรรม
เป็นผู้ใหญ่แบบเทียมๆ ซึ่งพบในการวิจัยนี้ จะเริ่มมีปัญหาอย่างเห็นได้ชัดเมื่อ
ย่างเข้าสู่วัยยี่สิบต้นๆ ปัญหาที่นักวิจัยพบคือ เริ่มจากการมีปัญหาเกี่ยวกับ

ความสัมพันธ์ฉันชู้สาวที่เริ่มจะร้าวฉาน จากที่
เคยหวานชื่นจนเป็นที่น่าอิจฉาของเพื่อนวัย

เดียวกันในช่วงวัยรุ่น 
   ปัญหาเรื่องความสัมพันธ์นี้ มักมา
พร้อมกับปัญหาเรื่องการดื่มแอลกอฮอล์ 
หรือกระทั่งการใช้ยาเสพติบางประเภท 

เช่นกัญชา และในบางกรณีอาจเลยเถิดไป
ถึงการกระทาํทีผิ่ดกฎหมายในหลายๆ รปูแบบ 

 เริ่มตั้งแต่ เมาแล้วขับ ขโมยของ ทําลาย 
สาธารณสมบัติ และอื่น ๆ  

   “เด็กเหล่านี้มักทําอะไรที่มันสุดโต่ง
เพื่อให้คนอื่นๆ เห็นว่าตัวเองนั้นเจ๋ง เช่น
เรื่องการดื่มจัดๆ เป็นต้น” ดร.แอลเลน
กล่าว และชี้ให้เห็นถึงพัฒนาการในทาง

ที่ผิดของเด็กกลุ่มแก่แดดแก่ลม ซ่ึงนําไปสู่
ปัญหาเมื่อพวกเขามีอายุมากขึ้น 

 “แต่เอาเข้าจริงๆ แล้ว เด็กกลุ่มนี้กลับมีปัญหาเรื่องพัฒนาการทาง
สงัคมทีเ่หมาะสม พฒันาการของเดก็กลุม่นีจ้ะหยดุอยูท่ีค่วามเป็นวยัรุน่ระดบั
นกัเรยีนมัธยมซึง่แม้ว่าอายุจะเป็นผูใ้หญ่ตอนต้น ๆ   แล้วพวกเขาก็ยงัจะใช้ชวีติ
แบบที่พวกเขาเป็นตอนมัธยมเช่นนั้นรํ่าไป” ดร.แอลเลน อธิบายเพิ่มเติม
 ด้าน ดร.บ ีแบรดฟอร์ด บราวน์ ศาสตราจารย์ ด้านจติวทิยาศกึษาศาสตร์ 
แห่งมหาวิทยาลัยแห่ง วิสคอนซิน แมดิสัน ซึ่งไม่ได้มีส่วนเกี่ยวข้องกับการทํา
วิจัยของทีม ดร.แอลเลน ให้ความเห็นว่า พฤติกรรมความเป็นผู้ใหญ่เทียมๆ 
(pseudomature) ที่ทีม ดร.แอลเลน ระบุถึงในการวิจัยนับเป็นตัวชี้วัด 
เรือ่งแนวโน้มด้านปัญหาเรือ่งแอลกอฮอล์และยาเสพตดิที ่มีความแม่นยาํเสยี
ยิง่กว่า ระดบัการใช้ยาเสพตดิในช่วงวยัรุน่ตอนต้นเสยีอกี อกีทัง้การศกึษาของ
ทมีดร.แอลเลนนีน้บัว่าเป็นครัง้แรกทีม่กีารตดิตามชีวติของกลุม่ตวัอย่างวยัรุน่
ตั้งแต่วัยรุ่นตอนต้นไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ต้อนต้น เพราะก่อนหน้านี้โดยมากแล้ว 

มีเพียงการวิจัยที่ติดตามศึกษากันเฉพาะจากช่วง
วัยรุ่นตอนต้นถึงวัยรุ่นตอนปลายเท่านั้นเอง 
  ทีม ดร.แอลเลนได้ติดตามศึกษาชีวิตของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้สิน้ 184 คนตัง้แต่วยั 13 ปีไปจนถงึ วยั 23 ปี 
ซึ่งในการศึกษาจะพบว่าเด็กวัยรุ ่นกลุ่มที่โตเกินวัย 
มักเป็นที่ยอมรับในเพื่อนรุ่นเดียวกันว่า มีความเท่ห์ 
เจ๋ง เดก็กลุม่นีจ้ะอยูแ่ต่ในกลุม่เพือ่นทีม่รีปูร่างหน้าตาดี 
มีสัมพันธ์ฉันชู้สาวกับหลายคน และบางทีก็ทําเรื่อง
ที่แหกกฎต่างๆ เช่น โดดเรียน และเมื่อเข้าสู่วัย 23 ปี 
เด็กกลุ่มนี้พบว่ามีปัญหาเรื่องการดื่มแอลกอฮอล์
และการใช้ยาเสพติดพวกกัญชามากกว่าเด็กปกติถึง 
45% นอกจากนี้แล้วเด็กกลุ่มนี้ ยังมีอัตราการก่อ
อาชญากรรมสูงกว่าเด็กทั่วไปถึง 22% ไม่ว่าจะเป็น
เรื่องของการลักขโมย หรือคดีทําร้ายร่างกายต่างๆ 
 อย่างไรก็ตาม ดร.แอลเลนได้ยกตัวอย่างเด็ก
กลุ่มโตเกินวัยที่มีชีวิตผิดพลาดในวัยรุ่นตอนปลาย 
แต่ก็ยังสามารถเดินกลับเข้าทางปกติได้หลังชีวิต
ผิดพลาดไปแล้ว ตัวอย่างนี้เป็นเด็กหญิงสาวที่ตอน
วัยรุ่นเป็นสาวน้อยที่ป๊อปปูล่าร์มาก มีแฟนมากมาย 
มีแต่กลุ่มเพื่อนหน้าตาดี แต่หลังจากนั้น กลายมามี
ปัญหาเรือ่ง ชอบลกัเลก็ขโมยน้อยของในห้าง มปัีญหา
เรื่องการดื่มแอลกอฮอล์ เหมือนชีวิตจะหลงทางแต่ 
 เม่ือตอนติดตามผลตอนเธออายุได้ 23 ปี 
เธอส่งอีเมล์ถึงทีมนักวิจัยว่า เธอได้รับปริญญาแล้ว 
และมีอาชีพที่ดีทํา ไม่มีพฤติกรรมที่มีปัญหาเหมือน
เมื่อก่อนแล้ว ดื่มแอลกอฮอล์บ้างแต่ดื่มอย่างมี
ความรับผิดชอบ 
 “คณุสมบติัของการเป็นผูใ้หญ่จรงิๆ ในช่วงชวีติ
วยัรุน่ตอนต้นคอื การเป็นคนด ีเป็นเพือ่นทีเ่ชือ่ใจและ
พึง่พาได้ เป็นคนขยนั และมคีวามรบัผดิชอบต่างหาก” 
ดร.แอลเลน  พูดถึงข้อสรุป
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            เป็นเรื่องน่ายินดีมาก เมื่อวันอังคารที่ 24 มิถุนายนที่ผ่านมา สมาคมแพทย์อังกฤษได้ลงคะแนน
เสียงอย่างท่วมท้นหนุนยติที่เสนอให้มีการผลักดันให้ออกกฎหมาย “ห้ามจําหน่ายบุหรี่แก่ประชากรที่

เกิดหลัง ค.ศ.2000” ทั้งหมดเป็นต้นไป 
     หากทําได้และเกิดขึ้นจริง ประเทศอังกฤษจะเป็นชาติแรกที่มีกฎหมายต้านการสูบบุหรี่ ที่ก้าว
ลํ้านําหน้าที่สุดในโลก สําหรับขั้นต่อไปหลังจากที่สมาคมฯ ผ่านญัตตินี้แล้วคือ สมาคมจะต้องไป
ล๊อบบี้อย่างเป็นทางการให้รัฐบาลอังกฤษพิจารณาออกกฎหมายให้มีผลบังคับใช้ และสมาคมเชื่อ

ว่าจะประสบความสําเร็จอย่างที่เคยทํามา 
        “ทัง้ในเรือ่งของการผลกัดนัให้ออกกฎหมายกาํหนดพืน้ทีห้่ามสบูบหุรีใ่นปีค.ศ.2002  และกฎหมาย
 ห้ามสูบบุหรี่ในรถที่มีเด็กโดยสารไปด้วยในปี ค.ศ.2011”
 สําหรับหลักการและเหตุผลที่นํามาซึ่งมติในการลงคะแนนเสียงของสมาคมครั้งนี้นั้น ทางแพทย์ผู้เสนอห้ามจําหน่ายบุหรี่แก่คน
ที่เกิดหลังปีค.ศ.2000 นี้มองว่า การสูบบุหรี่นั้นไม่ใช่เรื่องของการที่ผู้ใหญ่สักคนหนึ่งตัดสินใจเลือกสูบด้วยตัวเองเมื่อมีวุฒิภาวะเพียง
พอและได้ใช้เหตุผลตรึกตรองดีแล้ว 
 หากแต่ว่านักสูบส่วนใหญ่ติดบุหรี่เนื่องจากได้ลองสูบบุหรี่ตั้งแต่ตอนยังเป็นวัยรุ่น และเหตุผลหลักที่พวกเขาริลองสูบจนติดคือ 
อิทธิพลจากกลุ่มเพื่อนนั่นเอง อีกทั้งยังมีผลการวิจัยออกมารองรับด้วยว่าคนที่เริ่มสูบบุหรี่ตอนอายุ 15 ปี มีความเสี่ยงในการเสียชีวิต
ด้วยโรคมะเร็งที่เกี่ยวเนื่องกับการสูบบุหรี่มากกว่าปกติถึง 3 เท่าตัว หากเปรียบเทียบกับคนที่เริ่มสูบตอนอายุ 20 ปีกว่าๆ ไปแล้ว 

                               โดยมีแพทย์ส่วนน้อยที่ไม่เห็นด้วยก็มองว่าเรื่องนี้ไม่มีทางเป็นไปได้

สุขไร้ควัน

สมาคมแพทย์อังกฤษ ผ่านญัตติห้ามขายบุหรี่เด็กเกิดหลัง ค.ศ.2000

ยาสูบไร้ควัน ภัยสุขภาพที่กําลังคุกคาม 
    แม้ว่าอัตราการสูบบหุรีใ่นสหรฐัอเมรกิาในภาพรวมจะมแีนวโน้มลดลง แต่อตัราการ
ใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบชนิดไม่มีควันกําลังพุ่งขึ้นสวนทางกัน และแน่นอนว่าการบริโภคยาสูบ
ประเภทนี้มาพร้อมๆ กับอัตราการเกิดโรคมะเร็งอย่างเช่นโรคมะเร็งในช่องปาก ที่ปีๆ หนึ่ง
คร่าชีวิตพลเมืองชาวอเมริกันไปไม่น้อย 
 แนวโน้มเหล่านี้สร้างความกังวลใจให้กับศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ อย่างมาก ล่าสุดศูนย์ฯ ได้ออก
มาเปิดเผยข้อมูลว่า อัตราการบริโภคยาสูบไร้ควันนี้มักพบมากในประชากรชายอายุระหว่าง 25-44 ปี ก่อนหน้านี้ปัญหา
เรื่องการบริโภคยาสูบไร้ควันกับมะเร็งเป็นกระแสขึ้นมาหลังการเสียชีวิตของ นักเบสบอลเอเมริกันชื่อดัง โทนี่ กวินน์ 
ซึ่งเสียชีวิตไปด้วยโรคมะเร็งต่อมนํ้าลาย หลังจากที่เขาเคี้ยวยาสูบระหว่างเล่นเบสบอลมาเป็นเวลาหลายปี 
    จากสถิตขิองศนูย์ฯ พบว่า ปีๆ หน่ึงมคีนสหรฐัจาํนวนกว่า 30,000 รายได้รบัการวนิจิฉยัว่าเป็นโรคมะเรง็ทีเ่กีย่วกบั
ช่องปาก ในจํานวนนี ้8,000 คนเสียชีวติทกุปี ซึง่หากคดิเป็นอตัราการเสยีชวีติด้วยมะเรง็กลุม่นีเ้ทยีบกับคนทีไ่ม่ใช้ยาสบู
ไร้ควัน จะพบว่าคนที่ใช้ยาสูบไร้ควันจะเสียชีวิตจากโรคมะเร็งกลุ่มนี้สูงกว่าคนปกติถึง 80% 
      สําหรบัอตัราการเพิม่ขึน้ของประชากรทีใ่ช้ยาสบูแบบไร้ควนันีพ้บว่า ในการสาํรวจปีค.ศ.2005 คนทาํงานในสหรฐั 
2.7% ยอมรับว่าใช้ยาสูบประเภทนี้ ขณะที่การสํารวจในอีกครั้งใน 5 ปีต่อมา พบว่า อัตราการใช้ยาสูบไร้ควันได้ขยับ
เพิ่มขึ้นไปอยู่ที่ 3% แล้ว

ถือเป็นปัญหาที่ต้องเร่งหามาตรการแก้กันต่อไป

           เป็นเรื่องน่ายินดีมาก เมื่อวันอังคารที่ 24 มิถุนายนที่ผ่านมา สมาคมแพทย์อังกฤษได้ลงคะแนน
เสียงอย่างท่วมท้นหนุนยติที่เสนอให้มีการผลักดันให้ออกกฎหมาย 

     
ห้ามสูบบุหรี่ในรถที่มีเด็กโดยสารไปด้วยในปี ค.ศ.2011”

ประเภทนี้มาพร้อมๆ กับอัตราการเกิดโรคมะเร็งอย่างเช่นโรคมะเร็งในช่องปาก ที่ปีๆ หนึ่ง
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สุขเลิกเหล้า

   ควนัหลงฟตุบอลโลกทีผ่่านมา ตามประสาเจ้าภาพในการจดัเกมส์กีฬาใหญ่ระดบัโลก 
ก็ต้องมีมาตรการดูแลเรื่องความปลอดภัย โดยเฉพาะกฎหมายห้ามจําหน่ายเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ในเกมส์การแข่งขัน เพื่อเป็นการลดปัญหาเรื่องความรุนแรงจากคนเมาที่เข้าไป
เชียร์ฟุตบอล 

 บราซิลนั้นเป็นหนึ่งในประเทศที่ได้ชื่อว่า เป็น “แชมป์โลกเรื่องปัญหาความรุนแรงที่เกี่ยวเนื่องกับการเชียร์บอลและ
คนเมา” แต่ครั้นเมื่อบราซิลต้องรับหน้าที่เป็นเจ้าภาพฟุตบอลโลก 2014 ฟีฟ่า กลับยืนกรานเสียงแข็งว่า ไม่ว่าจะอย่างไร
ก็ตาม ต้องให้มีการจัดจําหน่ายเบียร์ให้กับแฟนบอลให้ได้ 
   โดยฟีฟ่าไม่ใส่ใจคําทัดทานจาก ประเทศเจ้าภาพแม้แต่น้อยว่า กฎหมายบ้านเมืองเขาเป็นอย่างไร ที่สําคัญเบียร์ที่จะ
จําหน่ายได้ที่เกมส์การแข่งขันบอลโลก ก็มีได้เพียงเจ้าเดียวที่เป็นสปอนเซอร์ของการแข่งขันเท่านั้น 
   เท่านี้ก็เห็นได้ชัดเจนแล้วว่า เหตุผลที่แท้จริง ก็คือ เรื่องของเงิน เงิน และเงิน เท่านั้น ยังผลให้ประธานาธิบดี 
จลิมา รเูซฟ ของบราซิล ต้องผ่านกฎหมายเป็นการเฉพาะเพือ่อนญุาตให้มีการจาํหน่ายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ได้เป็นการ
เฉพาะกิจในการแข่งขันฟุตบอลโลกเท่านั้น 
    เหตกุารณ์ครัง้น้ันสร้างความอนาถใจให้คนทาํงานด้านต่อต้านการดืม่แอลกอฮอล์ในบราซลิและทัว่โลกเป็นอย่าง
มาก และแม้ว่าไม่ได้มีการบันทึกสถิติไว้ว่าผลจากการจําหน่ายแอลกอฮอล์ครั้งนี้ก่อให้เกิดปัญหารุนแรงกี่ครั้ง 
แต่จากรายงานของสื่อก็คงได้เห็นกันแล้วว่าแอลกอฮอล์กับความรุนแรงนั้นมันมาคู่กันจริงๆ

 เกาะฮาบิแทตในเมืองแวนคูเวอร์ ประเทศแคนาดา เคยเป็นแหล่งธรรมชาติที่สมชื่อเรื่อง
การเป็นทีอ่ยูอ่าศยั ของทัง้คนเมอืงทีต้่องการหาทีพั่กผ่อนหย่อนใจในช่วงวนัหยดุสดุสปัดาห์ และ
สัตว์ป่านานาพันธุ์ หากแต่ว่าทุกวันนี้ เกาะสวรรค์ของคนรักธรรมชาติแห่งนี้ได้เปลี่ยนไปแล้ว 
 เปลี่ยนไปจนได้ชื่อเล่นชื่อใหม่ว่า “เกาะเบียร์” และเมื่อเร็ว ๆ  นี้เองสถานีโทรทัศ ซีทีวีนิวส์ ก็ได้
ไปถ่ายทาํสภาพล่าสดุของเกาะมาให้ผูช้มได้เหน็กนัจะ ๆ  ว่า เกาะแห่งนีไ้ด้กลายเป็นเกาะเบยีร์ไปแล้วจรงิ ๆ  
ซึ่งหากจะให้ถูกต้องย่ิงขึ้นควรเรียกว่าเป็นเป็น เกาะสุสานขวดและกระป๋องเบียร์ น่าจะเหมาะกว่า เพราะไม่ว่ากล้องจะแพนไปทางไหน 
ก็จะพบซากที่นักดื่มทั้งหลายทิ้งไว้ให้ชมต่างหน้าเต็มไปหมด 
 ด้านตํารวจเมืองแวนคูเวอร์ และคณะกรรมาธิการอุทยานแวนคูเวอร์ กล่าวว่า ทั้งสองหน่วยงานตระหนักดีถึงปัญหาเรื่องการ
ปาร์ตี้ดื่มกินที่เกิดขึ้นอยู่เนือง ๆ  บนเกาะแห่งนี้ และตอนนี้สองหน่วยงานกําลังจับมือร่วมกันกวาดล้างนักท่องเที่ยวที่มีพฤติกรรมอันส่ง
ผลกระทบต่อทั้งชุมชนและธรรมชาติบนเกาะ 
 เจ้าหน้าทีบ่อกด้วยว่า หากใครกต็ามเมือ่ไปเย่ียมเยยีนเกาะแห่งนีแ้ล้วพกเบยีร์ไปดืม่บ้างกระป๋องสองกระป๋อง พร้อมกบันาํอาหาร
ไปรบัประทานด้วย ดดีกต้ีาร์เบา ๆ   กค็งไม่ใช่เป้าหมายในการจบักุมของเจ้าหน้าทีห่รอก แต่หากเป็นการดืม่กินทีเ่กินเหตุไป มกีารส่งเสยีง
ดังรบกวน และที่สําคัญทิ้งขยะเรี่ยราด นั่นละต้องโดนจับดําเนินคดีอย่างแน่นอน 
 เจ้าหน้าที่ยังได้ประกาศให้ผู้ที่อยู่อาศัยในชุมชนบนเกาะที่ใกล้กับสวนสาธารณะที่มักมีคนไปดื่มกินเมา เสียงดังกันเกินเหตุให้ช่วย
โทรแจ้งด้วย เพื่อการบังคับใช้กฎหมายอย่างจริงจัง

ฟีฟ่าบังคับบราซิลเว้นกม.ห้ามจําหน่ายนํ้าเมา

แวนคูเวอร์เอาจริงปราบขี้เมาบน “เกาะเบียร์” 

แอลกอฮอล์ในเกมส์การแข่งขัน เพื่อเป็นการลดปัญหาเรื่องความรุนแรงจากคนเมาที่เข้าไป
เชียร์ฟุตบอล 

 และเมื่อเร็ว ๆ  นี้เองสถานีโทรทัศ ซีทีวีนิวส์ ก็ได้
ไปถ่ายทาํสภาพล่าสดุของเกาะมาให้ผู้ชมได้เหน็กนัจะ ๆ  ว่า เกาะแห่งนีไ้ด้กลายเป็นเกาะเบยีร์ไปแล้วจรงิ ๆ  
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คนดังสุขภาพดี

 “เบสท์-อนาวิล ชาติทอง” หัวหน้าวงอีโวไนน์ เป็นตัวแทน
วงอโีวไนน์เชญิชวนเยาวชนให้ “ลด ละ เลกิ แอลกอฮอล์”  ในงานแถลงข่าว
วนังดดืม่สุราโลกว่า อยากจะชวนให้ทกุคนหนัมาสนใจและให้ความสาํคญั
กบั “วนัเข้าพรรษา” พร้อมเริม่ต้นความตัง้ใจดีๆ  ทีจ่ะลด ละ เลกิ เครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ทุกชนิด
 “การดื่มแอลกอฮอล์ไม่ใช่เรื่องเท่ครับ แถมโทษของการดื่มก็มี
มากมาย นอกจากจะทําให้เราขาดสติแล้ว ยังทําให้เกิดผลเสียตามมาอีก 
ผมในฐานะตวัแทนของเยาวชนจงึอยากจะชวนให้ทกุคนหนัมาทาํกจิกรรม
สร้างสรรค์ ออกกาํลงักาย อ่านหนงัสอื หรอืร้องเพลงกนัดกีว่า เพราะการ
ดืม่แอลกอฮอล์ไม่ได้ให้ผลดกีบัสขุภาพเลย รวมถงึชกัชวนคนในครอบครวั 
คนใกล้ตัวมาร่วมลด ละ เลิกด้วยกัน เพื่อที่สุขภาพของคนในครอบครัว
และคนสนิทที่เรารักจะได้แข็งแรงขึ้น” เบสท์ให้ความเห็น
 ถามว่าถ้าไม่ดื่มแอลกอฮอล์เพื่อสังสรรค์หรือเลี้ยงฉลอง เราทําอะไร
ได้อีกบ้าง สมาชิกวงอีโวไนน์ร่วมตอบว่า งานสังสรรค์ไม่จําเป็นต้องดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เสมอไป เพราะการสังสรรค์คือ “ความสนุก” ไม่
ดืม่แอลกอฮอล์เรากส็นกุกนัได้ สนกุกบับรรยากาศดีๆ  สนกุกนัอย่างมสีติ
 อีโวไนน์ บอกว่า “มีข่าวให้เห็นอยู่เรื่อยๆ ว่าอุบัติเหตุบนท้องถนนมี
สาเหตุมาจากการดื่มแล้วขับ การรณรงค์อย่างต่อเนื่องจึงเป็นเร่ืองดี
ที่ว่า ได้เตือนสติคนเพื่อสร้างความตระหนักถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได้
หากดืม่แอลกอฮอล์ ฉะนัน้ ถ้ายงัเลกิดืม่ไม่ได้  กอ็ยากจะชวนให้มาร่วมกนั
ลด ละ เลิก การดื่มแอลกอฮอล์ก็ได้ เปลี่ยนมาดื่มนม หรือนํ้าผลไม้แทน
ก็ให้ประโยชน์กับร่างกายดี”

 นอกจากนี้ ศิลปินวงอีโวไนน์ ยังให้มุมมองต่อการ
รณรงค์ให้งดเหล้าเข้าพรรษาว่า เป็นกิจกรรมที่ดีที่
ช่วยส่งเสรมิให้สงัคมไทยเหน็โทษของแอลกอฮอล์ และ
หันกลับมาทําสิ่งดีๆ ให้ทั้งกับตนเองและคนอื่นๆ 
 “การลด ละ เลิกการดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงนี้ทําให้
ประหยัดเงินได้มากขึ้น อัตราการเกิดอุบัติเหตุก็ลดลง 
สุขภาพก็แข็งแรงข้ึน ครอบครัวก็ดีใจไม่ต้องเป็นห่วง
ว่า ดึกแล้วทําไมไม่กลับ งานนี้เรียกว่าลด ละ เลิก
ไปหนึ่งอย่าง ได้สิ่งดีๆ กลับมาอีกหลายอย่างครับ” 
วงอีโวไนน์กล่าวทิ้งท้าย
 เมื่อประโยชน์ของ “การงดเหล้า” มีมากมาย วันนี้
ตวัคณุเริม่ต้นลด ละ เลกิการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
บ้างแล้วหรือยัง

ครบพรรษา
 ทําดีแบบเท่ๆ ที่คุณทําได้ ทําดีแบบเท่ๆ ที่คุณทําได้

เลิกเหล้า

 น่าจะเรยีกว่าเป็น “เทรนด์”  ไปแล้ว  สาํหรบักจิกรรม “งดเหล้า
เข้าพรรษา” ท่ีภาคีด้านการสร้างเสรมิสุขภาพร่วมกันทํางาน
มาตลอดตั้งแต่ปี 2546 ในปีนี้กลุ่มศิลปินวัยรุ่นชื่อดังวง 
“อีโวไนน์” จากค่าย “โมโนฟูโก” ในเครือโมโนกรุ๊ป ตบเท้า
เข้าร่วมกจิกรรมในฐานะตวัแทนเยาวชนผูเ้ป็นแบบอย่าง
ที่ดีด้วย
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

กีฬา กีฬาเป็นยาวิเศษ
ปริศนาค้นหาคํา

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 
ก่อนวนัที ่  10 กนัยายน 2557 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 20 ท่านรบัไปเลย “เสือ้ยดืเก๋ไก๋” จากสสส.

ชวนมาลบัสมองกบัปรศินาค้นหาคาํ 
ที่เกี่ยวกับชนิดของกีฬา ที่ซ่อนอยู่ 
12 คําในตารางตัวอักษร พร้อมแล้ว
ก็ไปทําความรู้จักกีฬาด้วยกันเลย!

  BADMINTON BASKETBALL BOWLING BOXING FOOTBALL GOLF
     HOCKEY POLO  RUNNING SOCCER SURFING VOLLEYBALL

สุขลับสมองฉบับนี้

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

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

ก่อนวนัที ่  10 กนัยายน 2557 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 20 ท่านรบัไปเลย “เสือ้ยดืเก๋ไก๋” จากสสส.
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