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ดวยเกลาดวยกระหมอมขอเดชะ 

           ถวายบังคมเทิดไทราชันย      พระมิ่งขวัญ ของปวงไทยทั่วหลา 
พระเกียรติคุณดุจดั่งฝนหลั่งมา             จากฟากฟาสูพื้นชโลมใจ
 ธ ทรงเปนรมโพธิ์ใหญไดปกเกลา   ธ เปนเจาผูทรงธรรมนำสมัย
ธ สอนสั่งใหพอเพียงเลี้ยงกายใจ   ธ สอนใหคนไทยไดรักกัน 
 ผืนแผนดินกวางใหญที่แหงผาก  ไดฝนจากพระราชาผูสรางสรรค
ไดฝนเทียม ไดน้ำไวใชกัน              เปนของขวัญจากพอของชาวไทย 
 แปดสิบเจ็ดพระชนมาพรรษาเลิศ ขอพระองคผูประเสริฐทุกสมัย 
ขอเทวาอารักษคุมกันภัย   เสกสรรให พระองค ทรงพระเจริญ

           ถวายบังคมเทิดไทราชันย      พระมิ่งขวัญ ของปวงไทยทั่วหลา 
พระเกียรติคุณดุจดั่งฝนหลั่งมา             จากฟากฟาสูพื้นชโลมใจ

ขาพระพุทธเจา คณะผูบริหารและเจาหนาที่
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)



ปีใหม่กําลังจะมาถึงอีกปี...
ผมอยากชวนให้เราทุกคนถามตัวเองว่า 

เราอยากเริ่มต้นปีใหม่แบบไหน

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 เชื่อว่าทุกท่านคงอยากให้ปีใหม่นี้เป็น
ปีที่มีความสุข ปราศจากความทุกข์ และเป็น
ปีที่ดีอีกปีหนึ่งของชีวิตตัวเอง ผมอยากชวน
ให้ทุกท่าน ตั้งจิตให้สงบ ทบทวนความสําเร็จ
และความผิดพลาดในปีที่ผ่านมา เพื่อก้าวไปสู่
ปีใหม่ ด้วยทิศทางที่เหมาะสม โดยการเรียนรู้
จากบทเรียนปีที่ผ่านมา และวางทิศทางของ
ชวีติให้ดยีิง่ขึน้ และทุกคนคงไม่พลาดเทศกาล
สําคัญของช่วงนี้ คงเป็นอื่นไม่ได้นอกจากงาน
สวดมนต์ข้ามปีนั่นเอง
 สําหรับปีนี้ สสส. ได้จัดงานสวดมนต์
ข้ามปี เช่นทุกปี โดย สสส. ได้ร่วมกับสํานัก
พุทธศาสนาแห่งชาติ จัดงานที่บริเวณพุทธ
มณฑล ซึ่งมติมหาเถรสมาคม ได้กําหนดให้
วัดปากนํ้าภาษีเจริญ และพุทธมณฑล เป็น
ศูนย์กลางในการจัดงานของประเทศ และให้
วัดทั่วทั้งประเทศอีกกว่า 30,000 วัดร่วมใน
การจัดงานสวดมนต์ข้ามปี เพื่อให้ประชาชน
ท่ัวทั้งประเทศสามารถเข้าร่วมงานได้โดย
สะดวกในวัดใกล้บ้านของตนเอง
 อยากเชิญชวนทุกท่านให้มาร่วมงาน
สวดมนต์ข้ามปี ทีพ่ทุธมณฑล หรือวดัใกล้บ้าน 
เพือ่ร่วมตัง้จติอธฐิาน และก้าวไปสูปี่ใหม่อย่าง
มีความสุขใจ และงานที่พุทธมณฑลครั้งนี้
จะถ่ายทอดสดผ่านสถานีโทรทัศน์สีช่อง 7 

ในเวลา 22.30 น. โดยปีน้ีเราจะชวนคนไทย
มาร่วมสวดมนต์ และส่งภาพบรรยากาศ
การสวดมนต์ พร้อมๆ กนัจากทัว่ประเทศ โดย
ทุกท่านสามารถถ่ายรูปลง facebook หรือ 
instagram และใส่ข้อความตอนท้ายว่า 
“#สวดมนต์ข ้ามปี” รูปภาพท่ีประทับใจ
ของท่าน จะถูกทีมงานคัดเลือกเพื่อออก
อากาศทางสถานีโทรทัศน์ช่อง 7 และคนไทย
ทั่วทั้งประเทศจะได้ดูภาพความประทับใจไป
พร้อมๆ กัน
 แนวคิดใหญ่ของงานปีน้ีคือการส่ง
ความสุข (สคส.) โดยเป็นการส่งความสุขให้
กับทั้งตนเอง และผู้อื่น ไปพร้อมๆ กัน
 สสส.อยากเชิญชวนให้ทุกท่าน ร่วม
ค้นหาความสุขที่แท้จริงของชีวิต โดยลอง
เข้าไปค้นหาคาํตอบ ของ 8 วธิกีารพบความสขุ
ที่ยั่งยืน ได้จากเว็ปไซด์ความสุขประเทศไทย 
www.happinessisthailand.com ซึ่งการ
สวดมนต์ภาวนา ก็เป็นหน่ึงใน 8 วิธีที่เราจะ
สามารถค้นพบความสุขที่แท้จริงของชีวิตได้
 และช่วงปีใหม่นี้ อยากเตือนให้ทุกคน
ระวังอุบัติจราจร ที่มักจะเพิ่มสูงขึ้น เนื่องจาก
เทศกาลวันหยุดยาวทําให้มีการการเดินทาง
จํานวนมาก จึงมีโอกาสที่จะเกิดอุบัติสูงขึ้น 
และสาเหตุที่สําคัญของความสูญเสียก็มา

จากสามพฤติกรรมที่พึงหลีกเล่ียง คือ การ
ดื่มสุราแล้วขับรถ การขับขี่รถด้วยเร็ว และ
การไม่สวมหมวกนิรภัยเมื่อข่ีจักรยานยนต์ 
ดังนั้นอยากขอให้ทุกท่านร่วมกันหลีกเลี่ยง
พฤติกรรมอันตราย และร่วมกันรณรงค์ ให้
คนขบัขีร่ถเลิกพฤตกิรรมเส่ียงทัง้ 3  ประการนี้
อย่างเด็ดขาด
 สาํหรบัท่านทีก่าํลงัมองหาของขวัญให้
คนรอบข้าง หรอืสาํหรบัลกูหลาน คงไม่มอีะไร
ดไีปกว่าของขวญัทีช่่วยเสรมิสร้างพฒันาการ
ทางสมอง แผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรม
การอ่าน (สสส.) ได้ร่วมกับ ศูนย์วิจัยและ
พัฒนานวัตกรรมการอ่าน คัดเลือกหนังสือ
ดีที่เหมาะดับเด็กจํานวน 108 เล่ม แบ่งเป็น
หนังสือของไทย 62 เล่ม และหนังสือแปล
จากต่างประเทศ 46 เล่ม เหมาะสําหรับเด็ก
อายุ 9-12 ปี เพื่อปลูกฝังการอ่านตั้งแต่ช่วง
วัยเด็ก เพื่อให้เขาโตขึ้นไปเป็นประชากรที่
สมบูรณ์แบบ สามารถหาเลือกเป็นของขวัญ
ปีใหม่กันได้แล้ว ติดตามรายละเอียดได้ใน
เล่มครับ

 สวัสดีปีใหม่ และขอให้คุณพระศรี
รัตนตรัยคุม้ครองให้ทุกท่านมคีวามสขุสมหวงั 
ปลอดภัยตลอดปีและตลอดไปครับ

จากใจผู้จัดการ
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สุขประจ�ำฉบับ

 ถึงเวลา ไม่เคยหยุดเดิน แม้ทุกนาทีจะยังคงเหมือนกัน แต่ช่วงเปลี่ยน
ผ่านปีปฏิทินจากปีเก่า ไปสู่ปีใหม่ ก็ยังคงมีความหมายส�าคัญกับคนทั้งโลก  
และถือเป็นช่วงเวลาดีๆ ที่หลายคนใช้ตั้งต้นอะไรดีๆ เช่นกัน

ปีใหม่ปลอดภยั

คุณอยากเริ่มต้นปี แบบไหน?
น่ำจะเป็นค�ำถำมยอดฮิตในช่วงสิ้นปีแบบนี้ 
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 หากถามเรา เราคงอยากให้ทุกคนในปีใหม่นี้ 
“ปลอดภัย”  ไม่ว่าจะปลอดจากอุบัติเหตุ ปลอดจาก
ความเดอืดร้อนของความสนกุเกนิขอบเขต ปลอดจาก 
ความอ้วนในการฉลองต่อเนื่องยาวนาน และปลอด
จากความไม่สบายกาย ไม่สบายใจทั้งหลาย  
 สิง่เหล่านี ้ล้วนเป็นความปรารถนาและค�าอวย 
พรให้กันในวันปีใหม่
  แต่กใ็ช่ว่าความสขุทัง้หมดนีจ้ะเกดิขึน้กบัทกุคน 
เพราะยงัมอีกีหลายครอบครวัทีต้่องสญูเสยีอยูท่กุปี 
 
  เม่ือดจูากข้อมลูศนูย์อ�านวยการความปลอดภยั
ทางถนน (ศปถ.) ช่วงเทศกาลปีใหม่ 2557  ระหว่าง
วนัที ่27 ธนัวาคม 2556-2 มกราคม 2557 ทีผ่่านมา 
แล้วนั้น  เกิดอุบัติเหตุทางถนนขึ้น 3,174 ครั้ง  
มีผูเ้สียชวีติ 367 ราย และมผีูไ้ด้รบับาดเจบ็ 3,344 คน 
โดยอุบัติเหตุส่วนใหญ่เกิดกับรถจักรยานยนต์  
81.03% สาเหตุจากการเมาสรุา 41.71% และยงัพบ
พฤติกรรมเสี่ยงจากการไม่สวมหมวกนิรภัย  22%  

 อุบัติเหตุเกิดบนถนนทางหลวงแผ่นดิน 37.08% ช่วงเวลาที่เกิด
อุบัติเหตุสูงสุด คือ 16.01-20.00 น. 28.48 % และกลุ่มที่บาดเจ็บและ 
เสียชีวิตอยู่ในกลุ่มวัยแรงงาน 56.59% ที่เป็นก�าลังหลักในการดูแล
ครอบครัวและพัฒนาประเทศ 

 แม้ว่าดูจากสถิติตัวเลขความสูญเสียในช่วงปีใหม่จะลดลงเล็กน้อย   
แต่ย่อม  ไม่มีใครอยากให้เกิดอุบัติเหตุขึ้น ซึ่งตัวเลขเจ็บ ตาย รวมกัน 7 วัน
ในช่วงเทศกาลปีใหม่ในแต่ละปี หากบวกด้วยจ�านวนสมาชิกในครอบครัว
ท่ีต้องสูญเสีย คูณด้วยจ�านวนคนรอบข้าง ผู้คนท่ีรักและผูกพันต่อกัน  
ไม่ว่าจะเป็นการจากลา หรือ ร่องรอยความสญูเสยีท่ีท้ิงไว้กบัความบาดเจบ็ 
พิการ คงเป็นจ�านวนความเสียใจที่มหาศาล  ที่ไม่มีใครอยากเจอ
 ความปลอดภยัทางถนน จงึยงั เป็นเรือ่งทีต้่องเป็นห่วง โดยเฉพาะปีน้ี 
หยุดยาวถึง 9 วัน แน่นอนว่า หลายครอบครัวเคล่ือนย้ายกลับถ่ินฐาน 
เพื่อเยี่ยมเยียนคนที่รัก หลายครอบครัวใช้เวลาวันหยุดยาวแบบนี้ไปเที่ยว
ด้วยกนั  ท�าให้อัตรา การใช้รถ ใช้ถนนสงูข้ึนกว่าปกต ิเมือ่บวกกบัพฤตกิรรม
ในการขบัขี ่จงึกลายเป็นตวัแปรทีท่�าให้เกดิอบุตัเิหต ุนอกจากนัน้ยงัมปัีจจยั
เสรมิอกีหลายประการทีจ่ะท�าให้การสมรรถภาพในการขบัขีล่ดลงจนกลาย
เป็นความสูญเสีย  

นิตยสำรสร้างสุข 5
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  เมื่อดูปัจจัยเสี่ยงที่ท�าให้เกิดความสูญเสีย ความไม่ปลอดภัย ส่วนใหญ่จะเกิดจากความประมาทเกือบทั้งสิ้น โดย 1 ใน 3 ของ
ผูข้บัขีร่ถยนต์ยอมรบัว่าเคยขบัรถเรว็ และอบุตัเิหตบุนทางหลวงทีเ่กดิขึน้ 80% และการเสยีชวีติ 65% กเ็กดิมาจากการใช้ความเรว็  
 ความเร็วเปนสิ่งอันตรายขนาดไหน สามารถ เปรียบเทียบไดกับ การตกจากตึกสูง 
 เพียงแค่ใช้ความเร็ว 60  กิโลเมตรต่อชั่วโมงก็ จะเทียบเท่า การตกตึก 5 ชั้น 
 เมื่อเพิ่มเป็น           80  กิโลเมตรต่อชั่วโมง  จะเทียบเท่า การตกตึก 8 ชั้น 
 เมื่อเพิ่มเป็น         100  กิโลเมตรต่อชั่วโมง  จะเทียบเท่า การตกตึก 13 ชั้น
 เมื่อเพิ่มเป็น         120   กิโลเมตรต่อชั่วโมง  จะเทียบเท่า การตกตึก 19 ชั้น

 อีกทั้งความเร็วที่เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องจะท�าให้ระยะการเบรคมากข้ึนไปด้วย เช่น หากขับรถด้วยความเร็ว 40 กิโลเมตร
ต่อชั่วโมง จะใช้ระยะเบรคที่ 37 เมตร แต่หากใช้ความเร็วที่ 80 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ก็จะใช้ระยะเบรคเพิ่มเป็น 82 เมตร แต่จะมีระยะ
การรับรู้และตัดสินในเพียง 2 วินาทีเท่าๆ กัน การใช้ความเร็วจึงเป็นเหตุแห่งความสูญเสียที่หนักหนาพอๆ กับเหตุอื่นๆ โดยเฉพาะ
การดื่มแล้วขับ 
 ฉะนั้น หากทราบเหตุ ก็จะแกไข ไมใหเกิดเหตุได 
 ไม่ว่าจะเป็นประมาทด้วยการใช้ความเร็วจนควบคุมไม่ได้ 
 ไม่ว่าจะเป็นประมาทด้วยการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แล้วขับขี่ 
 ไม่ว่าจะเป็นประมาทด้วยการพักผ่อนไม่เพียงพอแล้วขับขี่ 
 ไม่ว่าจะเป็นประมาทด้วยละเลยไม่สวมหมวกกนันอ็ค หรอืไม่คาดเขม็ขดันริภยั 
 ไม่ว่าจะเป็นประมาทด้วยความคึกคะนองจนเกิดเหตุไม่คาดฝน

 สิ่งเหล่านี้ เป็นเรื่องที่สามารถหลีกเลี่ยงได้ด้วยตัวเราเองทั้งสิ้น 
เพียงแค่ค�านึงถึงกฎพื้นฐาน  “ความปลอดภัย” ก็จะตามมา 

เปรีบเทียบแรงกระแทก แรงปะทะ
หลังรถ 2 คันชนกัน หรือรถเกิดอุบัติเหตุ

เทียบกับกำรตกจำกอำคำรสูง

ในระดับสากล ขีดจํากัดความเร็ว (Speed Limit) เปนสิ่งสําคัญสิ่งแรก
ส�าหรับมาตรการเพื่อให้ผู้ขับขี่ใช้ความเร็วในการขับขี่อย่างปลอดภัย
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 “สติ” เป็นส่วนประกอบส�าคัญมากอีกอย่าง ที่จะท�าให้เราใช้
ชวีติข้ามปี และตลอดปีอย่างปลอดภยั แต่ส่งิทีบ่ัน่ทอนสตไิด้มากกว่า
อะไรทั้งสิ้น ก็คือน�้าเมา โดยเฉพาะเทศกาลแห่งการใช้ความสุขอย่าง
เต็มทีแ่บบนี ้หลายคนเข้าใจผดิว่า ต้องดืม่ให้มากกว่าเดมิ  มเีวลาท้ังที
ก็ต้องฉลองให้กลิ้ง ทั้งที่ความจริงแล้ว  ไม่ดื่มก็สนุกได้ แต่ถ้าเลือก
จะดื่มก็ต้องระลึกอยู่เสมอว่า ต้องไม่ขับขี่เด็ดขาด ต้องนอนพักผ่อน
หลังดื่มให้เพียงพอ ไม่ใช่ดื่มมาทั้งคืนแล้วตื่นไปขับรถ ขี่มอเตอร์ไซต์ 
เพราะร่างกายจะอ่อนล้ากว่าเดิมหลายเท่าเมื่อเราพักผ่อนไม่พอ ไม่
ต่างอะไรกับการดื่มเสร็จแล้วมาขับรถแต่อย่างใด เท่ากับท่านก�าลัง
เป็นอาชญกรบนท้องถนนดีๆ นี่เอง
 ถ้าไม่มสีต ิ กม็บีทเรยีนให้เหน็อยูเ่ป็นประจ�า ผ่านข่าวคราวหน้า
หนงัสือพมิพ์ ทีพ่บว่าเวลาขาดสต ิปัญหาจะเริม่ต้นจากเรือ่งเลก็ๆ แต่ 
สามารถเลยเถิด  กลายไปเป็น เรื่องราวทะเลาะวิวาท วางมวย  เจ็บตัว 
เสียทรัพย์ หรืออาจลุกลามไปจนถึงขั้นเสียชีิวิตได้
 แน่นอนว่า ปีใหม่ เป็นช่วงเวลาที่อบอวลด้วยการเร่ิมต้นใหม่
การมอบ ของขวญัให้ตวัเองและคนทีเ่รารกั การ ท�าให้ตวัเองปลอดภยั
ด้วยเรือ่งทีก่ล่าวมา ไม่ใช่แค่เราเองทีป่ลอดภยั แต่หมายถงึ อีกหลาย
ชวีติทีต้่องร่วมทางกนัยงัจะปลอดภยัอกีด้วย นัน่คอืการให้ของขวญั
ที่ยิ่งใหญ่ กับคนอีกมากมาย
 “สติ” จึงเป็นเครื่องประกอบของชีวิต ไม่ว่าจะกิน ถ้ามีสติรู้ตัว 

ก็จะเลือกกินได้ดี คือ กินครบ 5 หมู่ 
ไม่กนิหวาน มนั เคม็ เกนิไป หรอื จะนอน 

ถ้ามสีตริูต้วั กจ็ะพกัผ่อนให้เพยีงพอ
 หรือจะเดิน ถ้ารู้ตัว ก็จะหมั่นเดิน
ขยับเขยื้อนตัวให้แข็งแรง และ
ไม่ว่าจะท�าอะไรก็จะปลอดภัย พ้น

จากการเป็นผู้กระท�าอันตราย หรือ 
ได้รับอันตราย

 หากไม่อยากสูญเสีย  ทุกคนจึงต้องร่วมกันตระหนักถึงความ
ปลอดภัย เริ่มต้นด้วยการสร้างเสริมสิ่งที่ดี  เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
ทีจ่ะ น�าไปสู ่อนัตราย เพราะ ทกุคนล้วนทราบดอียูแ่ล้ว ว่าถ้าซิง่ ถ้าเมา 
ถ้าอดนอน  ปลายทางจะน�าไปพบกับอะไร 
 ปใหม่ต้องปลอดภัยถ้ายังรักกัน ถ้ารักตัวเอง
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สสส. ชวนคนไทยมาร่วมแกะยิ้ม ด้วยการส่ง E-Card กระตุ้นให้คนไทยสร้างค่านิยมการให้

อย่างสร้างสรรค์ ตัดเหล้าออกจากของขวัญปีใหม่ และสามารถรับกระดาษห่อของขวัญลายแกะยิ้ม

ได้ท่ี บริเวณจ�าหน่ายบัตรตั๋วชมภาพยนตร์ โรงภาพยนตร์ SF ชั้น 7 เซ็นทรัลเวิร์ด ตั้งแต่วันที่ 

10 ธันวาคม 2557-วันที่ 15 มกกราคม 2558
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 ปณิธาน หรือ ความตั้งใจ ในทางหลักจิตวิทยา ถือเป็นการสร้างแรงฮึด 
ปลุกความฮึกเหิม ให้ตัวเราได้มีพลัง แรงใจ ในการท�าสิ่งต่างๆส�าเร็จ 
 ปีใหม่ คือ การกลับมาที่จุดเริ่มต้น เพื่อออกไปวิ่ง สู่เส้นชัย ทุกๆปี เราจะกลับ
มาที่จุดสตาท์ แล้วเหมือนมีเสียง “เข้าที่ เตรียมตัว ระวังไป!!” ก่อนที่จะออกไป
เริ่มต้นท�าตามส่ิงท่ีตั้งใจไว้ให้ส�าเร็จอีกคร้ัง การสร้างปณิธานไว้จึงเหมือนเป็นการ
เตรียมเส้นชัยไว้ให้ออกวิ่งไปแตะ
 
      แล้วท�าอย่างไรจะวิ่งออกไปอย่างมีความสุข?? 
     หลายคนคงอยากมีสูตร อยากมีเคล็ดลับ??
     สูตรชีิวิตคงไม่มีสิ่งตายตัว  ถ้าอยากมีสูตรของตัวเองก็ต้องลองท�าดู

เตรียมรถ นักเดินทางที่ดีต้องรู้เรื่องพาหะนะคู่ใจที่จะไปด้วยกัน ก่อนออกเดินทางระบบส�าคัญ ต้องได้รับ 
การตรวจเช็ค ไม่ว่าจะเป็นระบบเครื่องยนต์ เบรค ยาง ไฟส่องสว่าง ระบบน�้ามันต่างๆ 

เตรียมเส้นทาง  แต่ละเส้นทางมีสภาพภูมิประเทศ  สภาพแวดล้อม แตกต่างกัน ถ้าเป็นเส้นทางไม่เคยไป  
ควรศึกษาจากแผนที่ คู่มือการท่องเที่ยว ถามผู้รู้ หรือเจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้อง  และปฏิบัติตามกฎจราจร

เตรียมคน แน่นอนต้องไม่ดื่มแล้วไปขับข่ี นอนหลับให้เพียงพอ ถ้าต้องเดินทางไกลกว่า 5 ชั่วโมง ควรมีเพื่อน 
ร่วมเดินทางไปด้วย หรือ สลับกันขับ

เตรียมสนุก รถพร้อมคนพร้อม ก็จะขับข่ีด้วยความปลอดภัย ความสนุกระหว่างออกเดินทางง่ายๆ ลองเตรียม
เพลงที่ชอบ อาหารว่างเบาๆ การเดินทางก็จะสนุกสนานขึ้นได้

สูตร...สุขสุดสุด ปีใหม่

รถพร้อม คนพร้อม...ลุย

 ความปลอดภัยที่ดีที่สุดคือการเตรียมทั้งรถทั้งคนให้พร้อม  คาถาความปลอดภัยง่ายๆ ก็แค่ 
เตรียมให้ พร้อม
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 ทบทวนเป้าหมายเก่า  ท�าได้ด้วยการพิจารณาว่าท่ีผ่านมารอบปีล่าสุด เราท�าอะไร ยังไม่ได้ท�าอะไร เสียเวลาไปกับ
อะไร เสียใจไปกับอะไร การหันกลับไปมองช้าๆ ค่อยๆ คิด  ไม่ได้ท�า เพื่อให้เสียดาย แต่เอา มาปรับเป็นแผนในปีต่อไป ว่าจะลอง 
ปรับลด เร่งเพิ่มท�าในส่วนไหนก่อนดี 
 วางเป้าหมายใหม่  อาจจะน�าเป้าหมายเดิมมาท�าต่อแล้วขยายเป้าหมายใหม่ หรือ สร้างเป้าหมายใหม่ขึ้นเลยก็ได้  
การมเีป้าหมายกเ็หมอืนเราพก แผนที ่ให้มหีลกัว่าจะจดัการชวีติยงัไง สามารถใช้ได้ในทกุเรือ่งไม่ว่าจะเป็นการท�างาน การเรียน  
การสร้างสุขภาพ การเปลี่ยนตัวเอง 
 ลด ละ เลิก ถ้ารู้ว่าไม่ดีแล้วจะท�าต่อท�าไม? ถ้าตอบตัวเองไม่ได้ ว่าส่ิงที่ท�า ท�าแล้วได้ประโยชน์หรือไม่ ก็ไม่ควรท�าต่อไป  
โดยเฉพาะสิ่งบั่นทอนสุขภาพทั้งหลาย “ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ นอนแน่นิ่ง กินไม่คิด”  ควรจะบรรจุไว้ในแผน และถือเป็นรายการที่
จะเลิกท�าให้จงได้  
  สร้างสุขภาพ เหมือนเป็นการวางรากฐานของชีวิตไม่ว่าจะท�าอะไรถ้ามีสุขภาพดี ก็จะพร้อมในการท�าสิ่งต่างๆ ไม่ว่าจะ
เป็นการเรยีน การงาน หรอืการท่องเทีย่ว ถ้าไม่มสีขุภาพดกีค็งท�าให้ความสนกุในการใช้ชวีติลดลง  ลองเพิม่เวลาในตารางชวีติ
เพียงวันละ 30-1 ชั่วโมง สัปดาห์ละ 3-4 วัน ก็จะสนุกกับชีวิตไปได้อีกนาน
 ลงมือท�า การเริ่มต้น คือ ก้าวแรกที่จะท�าให้ตัวเองมีความสุข หากคุณยังไม่มีไอเดีย สามารถค้นหาค�าตอบของ  
8 วิธีการพบความสุขที่ยั่งยืนได้ที่เว็บไซต์ความสุขประเทศไทย www.happinessisthailand.com เผื่อเป็นแนวทางหา 
ค้นพบความสุขไว้

เดินแทนนั่งรถ ขึ้นบันไดแทนลิฟต์ เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายง่ายๆ ลองเดินระยะไกลๆ ให้ได ้
เหงื่อซึมนิดๆ แทนที่จะขึ้นรถรับจ้าง หรือขึ้นบันไดในช่วงระยะ 2-4 ชั้น ให้เป็นกิจวัตร จะช่วยเพิ่มการ
เคลื่อนไหวระหว่างวัน  ช่วยเพิ่มการเผาผลาญได้

เลือกเล่นกีฬากับเพื่อน จะวิ่งมาราธอน ปั่นจักรยาน ตีแบดมินตัน การเล่นกีฬากับเพื่อนจะช่วยเพิ่ม
แรงจูงใจให้เราออกไปออกก�าลังกาย เพราะ ความสนุกสนาน จะช่วยท�าให้อยากไปออกก�าลังกายได้ง่าย 
กว่าเดิม และเพื่อนยังจะช่วยกระตุ้นเตือนให้ไปออกก�าลังกายด้วยกัน

ลองเข้าฟิตเนต การเพิ่มกล้ามเนื้อด้วยการใช้เครื่องเล่นต่างๆ และได้รับค�าแนะน�าอย่างถูกวิธีจาก 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกก�าลังกาย จะช่วยให้การออกก�าลังกายเห็นผลได้ดีข้ึน และจะช่วยสร้างก�าลังใจใน
การออกก�าลังกายได้มากขึ้น

กินให้เป็น ไม่ได้หมายความว่าต้องกินของแพง เพราะการกินดี คือ การกินให้ครบ 5 หมู่ เพิ่มผักผลไม้  
ในแต่ละมื้ออาหาร ลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม ท่ีเป็นบ่อเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังอย่างโรคอ้วน  เบาหวาน  
 ความดันโลหิตสูง ที่จะห่างไกลได้ ก็เริ่มต้นจากการกินให้เป็น

 ร่างกายจะต้องการอะไรดไีปกว่า ไม่เจบ็ ไม่ป่วย มกีล้ามเนือ้ฟิตๆ ไม่มพีงุปลิน้ๆ  ไขมนัไม่มี   
ถ้าจะให้ของขวัญอะไรตัวเองซักอย่างท�าไมไม่เริ่มจากท�าสิ่งเหล่านี้ 

 ของขวัญ...ให้ตัวเอง
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สุขสร้างได้

 มีหลากหลายแนวทาง ที่ถูกเลือกใช้เป็นที่
นิยมอันดับต้นๆ ในทุกๆ ปี ก็คงจะเป็น เริ่มต้น
ออกก�าลังกาย เริ่มต้นเก็บเงิน เริ่มต้นดูแลคนที่รัก 
หรือจะเป็นการตั้งเป้าหมายในชีวิตรูปแบบต่างๆ 
ที่ เห็นกันอยู ่ทุกป ี ทั้งการตั้งเป ้าซื้อบ ้าน-รถ 
ตั้งเป้าลดความอ้วน ตั้งเป้าขยับไปสู่ต�าแหน่งใหม่ 

ตัง้เป้าเท่ียวประเทศในฝัน ตัง้เป้าปรับปรุงนสิยัเก่าๆ ซึง่ทัง้หมด
ท้ังมวล สะท้อนให้เห็นว่าสิ่งท่ีพวกเขาเหล่านั้นต้องการบางสิ่ง
เพือ่มาเตมิเตม็ “ความสมบรูณแบบ”  ให้กบัชวีติในปีใหม่น่ันเอง
 สรุปคือ “ความสมบูรณแบบ” เป็นยังคงเป็นโจทย์หลัก
ของชวีติมนษุย์ในยคุปัจจบุนั  ซึง่ผลลพัธ์กค็อื บ้างกบ็รรลเุป้าหมาย
ท�าตามที่ตั้งเป้าไว้จนส�าเร็จ แต่บ้างก็ล้มเหลวตั้งแต่ต้นปี 
 ดังนั้น ท�าไมไม่ลองหา “แนวทาง” การเริ่มต้นชีวิตใหม่ 
ในแบบใหม่ๆ ที่จะช่วยให้คุณ “สมบูรณแบบ” ได้ตั้งแต่ในระดับ
จิตใจ...

 คําพูดติดปากคนส่วนใหญ่ ที่อยาก
จะเปลี่ยน ปรับปรุง ชีวิตในปีเก่า ให้ดีขึ้น 
เพื่อเริ่มต้นดีๆ ให้กับชีวิตในปีใหม่

ปีใหม่ 
เริ่มต้นชีวิตใหม่

มา “อ่านดี” ปีใหม่ กันเถอะ
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 “มนษุยจะไม่สามารถเปนมนษุยได้อย่างสมบรูณแบบหาก
ปราศจากการอ่าน ที่เปรียบเสมือนเปน 1 ใน 4 ของทักษะทาง
ภาษาที่จ�าเปนต้องฝกฝนอยู่สม�่าเสมอตั้งแต่เกิดไปจนตายเพื่อ
ที่จะได้รับความคิด ความรู้ และความบันเทิง มีผลต่อชีวิตและ
จิตใจของมนุษยให้เจริญยิ่งขึ้น”
  เซอร์ฟรานซสิ เบคอน นกัปรชัญาเมธชีาวองักฤษ ได้กล่าว
เอาไว้ 
 แปลให้เข้าใจอย่างง่าย คอื “การอ่าน” นอกจากจะให้ความรู้ 
ความบันเทิงแล้ว ยังถือเป็นเครื่องมือส�าคัญที่ช่วยส่งเสริมให้
มนุษย์ มีความเป็น “มนุษยได้อย่างสมบูรณแบบ” ทั้งกายและ
จิตใจ หากได้รับการฝึกฝนอยู่สม�่าเสมอในทุกช่วงวัย
 ดงันัน้ “การอ่าน” จงึเหมาะอย่างยิง่ทีจ่ะเป็น “จดุเริม่ต้น” 
และ “เปาหมาย” ส�าหรับปีใหม่นี้ ที่ส�าคัญสามารถเริ่มต้นได้
ตั้งแต่เกิด...
 เมื่อการอ่านส�าคัญเช่นนี้ แผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรม
การอ่าน ส�านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 
(สสส.) จึงได้ร่วมกับ ศูนย์วิจัยและพัฒนานวัตกรรมการอ่าน  
คดัเลอืกหนงัสอืดทีีเ่หมาะดบัเดก็จ�านวน 108 เล่ม เพือ่ปลกูฝัง
การอ่านตั้งแต่ช่วงวัยเด็ก เพื่อให้เขาโตขึ้นไปเป็นประชากรที่
สมบูรณ์แบบ
 ซึ่งไม่ใช่แค่ความรู้ที่เด็กๆ จะได้จาก 108 หนังสือดี แต่
หนังสอืเหล่าน้ียงัช่วยพฒันาสมอง การเรยีนรู ้ทศันคตกิารเรยีนรู้
ทางสังคม เพศ และวยั อกีทัง้ ยงัส่งเสรมิให้ผูป้กครองมส่ีวนร่วม
และสนับสนุนการอ่านให้แก่เด็กๆ อีกด้วย 
 หลกัเกณฑ์ส�าคญัในการคดัเลอืกคอื ต้องเป็นหนงัสอืทีใ่ห้
ความสุขและความสนุก มีองค์ประกอบทางวรรณศิลป การน�า
เสนอ การสร้างสรรค์ภาพ และศิลปกรรมที่มีคุณภาพ พร้อม

กับมีประเด็นน�าเสนอสอดคล้องกับกรอบแนวคิด 
“หน้าต่างแห่งโอกาส” ในการพฒันาเดก็วยั 9-12 ปี 
สรุปเป็นหนังสือจ�านวน 108 เล่ม แบ่งเป็นหนังสือ
ของไทย 62 เล่ม และหนังสือแปลจากต่างประเทศ 
46 เล่ม
 นอกจากนี้  มีผลการศึกษาวิจัยไม่น ้อยที่
สนบัสนนุแนวคดิดงักล่าว เช่นในสหราชอาณาจกัร
มีการวิจัยที่ชี้ให้เห็นว่า...
 การอ่านหนังสือ (ประเภทที่น�ามาซึ่งความ
เพลิดเพลินเจริญใจ) ของเด็กมีผลต่อความส�าเร็จ
ในการเรียนสงูกว่าผลจากสถานภาพทางเศรษฐกจิ
หรือชั้นทางสังคมของพ่อแม่...
 เพราะฉะนั้นการอ ่านหนังสือ ประเภท
หนังสือภาพ นวนิยายจ�าพวกสร้างจินตนาการ จึง
ช่วยพัฒนาศักยภาพสมองมากกว่าความส�าเร็จ 
หรือหน้าตาทางสังคมของผู้เป็นพ่อแม่เสียอีก 
 20 นาทีต่อวัน คือ เวลาท่ีคุณจะพบความ
เปลี่ยนแปลง ที่มีนัยยะส�าคัญอย่างน่าอัศจรรย์ 
ส�าหรับใครที่อยากจะ “เริ่มต้นดี ด้วยการอ่าน” 
 ยังมีงานวิจัยที่ชี้ให้เห็นถึงสหสัมพันธ์ของ
การอ่านกับคุณค่าท่ีส�าคัญ เหมาะส�าหรับสัตว์
สังคมอย่างมนุษย์ ได้แก่ ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น 
เพิ่มความอ่อนโยนในจิตใจ
 5 นาที ที่เราใช้อ่านหนังสือ ยังส่งผลทาง
กายภาพ  ช่วย คลายเครียด ท�าให้อัตราการเต้นของ
หัวใจช้าลง ความตึงของประสาทและกล้ามเนื้อ
คลายลง 
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ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ รองผู้จัดการ สสส. 
 “การอ่านเป็นพืน้ฐานของการพฒันาความรู ้ความคดิและประสบการณ์ทีส่�าคญั มงีานวจิยัและพฒันาระบบ

ความคิดพบว่า ตัวหนังสือที่เราอ่านจากหนังสือหรือสื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ช่วยให้เกิดความแตกฉาน 
ด้านกลไกการพฒันามนษุย์ในองค์รวมอกีหลายๆ ด้าน ดงันัน้ สสส.จงึส่งเสรมิให้เกดิการสร้างวฒันธรรม
 การอ่าน โดยเฉพาะช่วงอาย ุ9-12 ปี เป็นวยัทีม่กีารเรยีนรู ้พฒันาสมองและอารมณ์ เพือ่ส่งเสรมิคณุภาพ

                        ชีวิตในอนาคตต่อไป”

 “พี่เจ” สุดใจ พรหมเกิด ผู้จัดการแผนงานสร้างเสริมวัฒนธรรมการอ่าน สสส. 
“ ช่วงวัย 9-12 ปี เป็นวัยส�าคัญในการปลูกฝังให้เด็กเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ มีพัฒนาการทั้งด้านสมอง 

ความคิด และทัศนคติ ทั้งทางสังคม และทางเพศ ตามหลักการพัฒนาหน้าต่างแห่งโอกาสผ่านหนังสือ  
ที่มีทั้งพลังของการส่ือสารด้วยภาพและสุนทรีย์ อรรถรสของการเล่าเรื่อง จูงใจให้เกิดการอ่านที่สร้าง 
 ความสขุ ความเพลดิเพลนิและทกัษะชวีติ ท�าให้เดก็ๆ เหน็คณุค่าของหนงัสอืและการอ่านมากขึน้  ครอบครวั

                       และ โรงเรียน จึงเป็นผู้สร้างพลังการอ่านให้เด็กได้”
   
 คุณระพีพรรณ พัฒนาเวช บรรณาธิการและคณะกรรมการคัดสรรหนังสือดี 9-12 ปี

“ มีหนังสือที่น่าสนใจมากมายและเป็นสิ่งที่มีคุณค่า โดยเฉพาะวรรณกรรมเยาวชน จะเป็นการน�าให้เด็ก
ไปสู่ประสบการณ์ที่ดีงาม ความดีงามของหนังสือส�าหรับเยาวชนอยู่ตรงที่พวกเขาสามารถสัมผัสและ
จินตนาการจากการอ่านได้โดยไม่จ�าเป็นต้องพบในชีวิตจริง”

 นบัวนัผลการวจิยั ต่างชีใ้ห้เหน็ถงึพลงัเชงิบวก 
ของหนังสือในมิติที่ละเอียดอ่อนยิ่งขึ้น ดังนั้น  
การส่งเสรมิการอ่านให้กลายเป็นอปุนสิยัประจ�าตวั 
จึงเป็นพันธกิจส�าคัญของภาคส่วนต่างๆ ซึ่งต้อง
ท�างานประสานสมัพนัธ์กนัจนกลายเป็นวฒันธรรม
ของสังคม
 “โครงการคัดสรรหนังสือเพื่อสร้างเสริมการ
พฒันาหน้าต่างแห่งโอกาสส�าหรบัเดก็วยั 9-12 ปี” 
จึงถือเป็นจุดเริ่มต้นส�าคัญ เพื่อส่งเสริมการอ่าน

ตั้งแต่วัยเด็ก จะมีส่วนเกี่ยวข้องอย่างไร? กับเตรียมเป็นผู้ใหญ่
ที่สมบูร์แบบในอนาคต
 เอาเป็นว่า ส�าหรับใครที่ยังไม่มีไอเดีย หรือเป้าหมาย ที่จะ
ท�าอะไรพเิศษให้กบัตวัเองในปีหน้า 2558 ลองมาเริม่ต้น “การอ่าน” 
โดยอาจจะเลือหนังสือท่ีเคยอยู่ใความทรงจ�า หรือหนังสือที่
อยากจะอ่าน หรอืจากนกัเขยีนทีช่ืน่ชอบ มาลองเริม่ต้นเปิดอ่านดู
 เพยีงแค่ 20 นาทต่ีอวนัตัง้แต่วนันี ้และความเปลีย่นแปลง
ในทางที่ดีจะเกิดขึ้นกับคุณ 
 ทั้งปีนี้และปีต่อๆ ไป
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 ปีใหม่ทัง้ท ีลองหลกีหนคีวามวุน่วาย มาสงบจติสงบให้ “หนงัสอื” เป็นจดุเริม่ต้นด ีในปีหน้ากนัดกีว่า 
หากใครยังไม่รู้จะเริ่มต้นอย่างไรนั้น  มาลอง  5  วิธีง่ายๆ

 1.หนังสือภาพ หรือเรื่องสั้น  เป็นตัวเลือกง่ายๆ ที่อ่านง่าย เข้าใจง่าย และความง่ายนี่จะช่วยสร้างพฤติกรรม
การอ่านให้เกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว
 2.หนงัสอืจากนกัเขียนช่ือดัง ลองหาแรงบนัดาลใจจากนกัเขียนช่ือดงั หรือนกัเขียนท่ีชอบ ซึง่จะเป็นยากระตุน้ 
ให้เราอยากอ่านได้เป็นอย่างดี
 3.หนังสอืสมยัวยัเดก็ ยงัจ�าความรูส้กึทีอ่่านหนงัสอื “ต้นส้มแสนรกั” “แมงมมุเพือ่นรกั” ฯลฯ หนงัสอือ่านนอกเวลา
ทีค่ณุครเูคยบงัคับให้อ่านในวยัเดก็ได้หรอืไม่ เพราะนีเ่ป็นอกีตวัเลอืกทีด่ทีีจ่ะช่วยให้คณุไม่ต้องเริม่ต้นนบั 1 กบัการอ่าน  
 4.หนงัสอืรางวลั จะชว่ยยกระดบัความคดิสร้างสรรค์ ท�าใหผู้อ่้านมคีวามรูส้ึกอยากหาค�าตอบว่า เพราะเหตใุด
หนังสือเล่มนี้ถึงได้รางวัล 
 5.หากยงัไม่มไีอเดยี หรอืแรงบันดาลใจจรงิๆ ลองเดนิเข้าไปทีห้่องสมดุประชาชน สอบถามพดูคยุกบับรรณรกัษ์ 
ขอค�าแนะน�า เพื่อให้ได้หนังสือที่เหมาะสมกับตัวเองมากที่สุด

นพ.ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์ ประธานคณะกรรมการบริหารแผนคณะที่ 4 สสส. 
“หากเราส่งเสริมให้เด็กอ่านตั้งแต่อายุยังน้อยจะเกิดผลดี ช่วยพัฒนาการของเด็กได้อย่างเห็นผลชัดเจน  

และเด็กช่วงวัย 9-12 ปี จะมีทักษะการพัฒนาการเรียนรู้จากการอ่านได้ดี ต้องช่วยกันท�าให้เด็กอ่านออก 
เขยีนได้ เพราะความไม่รูห้นงัสอืจะเป็นสิง่จ�ากดัการเรยีนรูข้องเดก็ เพราะเป็นวยัทีส่ามารถคดิโดยใช้เหตผุล
 มคีวามสามารถในการจดจ�าได้ด ีอ่านหนงัสอืได้รวดเรว็ สนใจค้นหาข้อมลูต่างๆ มากกว่าเดก็เลก็ การฝึกให้

                       รักการอ่านจะช่วยให้เขามีอนาคตที่ดี”
     
คุณสุผจญ กลิ่นสุวรรณ พิธีกรรายการโทรทัศน์ (คุณพ่อน้องแองเคอร์) 

 “ผมจะให้อสิระลกูๆ ในการเลอืกหนงัสอืทีเ่ขาอยากอ่าน แต่กจ็ะช่วยคดักรองอกีทาง โดยจะดเูนือ้หาให้
เหมาะกับแต่ละคน ดูว่าเล่มไหนเหมาะกับเด็กวัยไหน แต่จะไม่บังคับให้ต้องสนใจเล่มนั้น เรื่องนี้  ผมจะใช้
วธิกีารเล่านิทานก่อนนอน โดยให้ลกูๆ ทัง้ 4 คนผลดักนัเล่าตามจนิตนาการตามความคดิ ให้พวกเขาเล่าต่อๆ กนั 
 แล้วค่อยเป็นผูเ้ล่าตอนจบของนทิานตามเนือ้เรือ่งในหนงัสอื จากนัน้ให้ข้อคดิแก่เดก็ๆ เพือ่เขาจะได้จดจ�า

                       ค�าสอนจากนิทานแต่ละเรื่อง เมื่อเด็กๆ และพ่อแม่มีกิจกรรมร่วมกันจะช่วยฝึกพัฒนาการได้เป็นอย่างดี”

น้องแองเคอร์ ด.ช.สขุธชั กลิน่สวุรรณ โรงเรยีนอสัสมัชญั (พระราม 2) หลกัสตูร ภาษาองักฤษ  
“ชอบอ่านหนังสือเกี่ยวกับวิทยาศาสตร์ เพราะสนุก เพราะสามารถน�าไปทดลองได้เลย ท�าให้เรียนรู้

วิทยาศาสตร์มากขึ้น เช่น โครงสร้างไดโนเสาร์ ฟอสซิล พืชและสัตว์ ฯลฯ จะชอบหนังสือที่มีชุดทดลอง
เล็กๆ แบบง่ายๆ ที่ท�าตามได้เป็นพิเศษ ส�าหรับหนังสือทุกเล่มเมื่ออ่านแล้วจะส่งต่อให้พี่น้องอ่านด้วย”

วิธี “เริ่มอ่าน” “การอ่านหนงัสอื เปรยีบเหมอืนการภาวนาจติ ทกุครัง้ทีเ่ราอ่าน
หนังสือสักเล่ม จิตเราจะนิ่งสงบ จดจ่อกับเนื้อเรื่อง และคิดตาม 
ต่อให้เป็นภาพ สร้างเสริมจินตนาการ ที่ส�าคัญสารเอ็นโดรฟิน 
ที่หลั่งออกมาขณะอ่าน ส่งผลให้ผู้อ่านมีความสุขโดยไม่รู้ตัว”  อย่างง่ายๆ 
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เกร็ดความสุข

 D.I.Y. นาฬิกา Life Balance ที่จะชวนท�าในวันน้ี ไม่ใช่
แค่ดูเวลาเก๋ๆ แต่สามารถเตือนความจ�าได้ด้วย เพราะเป็นการ
ประยุกต์เอาของใช้มาท�าให้เกิดประโยชน์ โดยเอา เครื่องนาฬิกา
ที่ยังบอกเวลาได้  แต่ตัวเรือนช�ารุดไปแล้ว มารวมกับกระดาน
ไวท์บอร์ด ที่เราสามารถรวาดเขียนอย่างอิสระ
 ฉะนั้น จะจดบันทึกเตือนความจ�าหรือตกแต่งนาฬิกาด้วย
ลายเส้นฝีมือเราเองก็ได้ หรือ จะตกแต่งด้วยการน�ารูปภาพมา
ติดไว้ก็ได้เช่นเดียวกัน 

ได้เวลาส่งความสุขให้กัน

นิตยสารสร้างสุข14

 ก�าลงัจะเข้าสูปี่ใหม่แบบนี ้“นาฬิกา” ถอืเป็น 
ของขวัญที่มีความหมายดีๆ เปรียบเสมือน 
การเร่ิมต้น  และย�้าเตือนว่า เวลาที่มีให้กันนั้น
เป็นของส�าคัญ โดยเฉพาะหากเป็นของที่ ท�า
ด้วยตัวเอง 

 ความประทับใจในของขวัญ
ไม่ได้อยู ่ที่ราคาค่างวดเพียง
อย่างเดียว หากเราตั้งใจท�า 
ของขวัญชิ้นพิเศษให้ก็ยิ่งมี
ความหมายเป็นทวีคูณ 
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ขั้นตอนการท�าก็ไม่ยาก

 สิ่งประดิษฐ์สุดแสนง่ายประทับใจคนรับ สามารถชวนเด็กๆ มาชวนกันท�าก็ได้ ซึ่งจะกลายเป็นกิจกรรมในครอบครัวที่
น่ารกัได้  ซึง่มีข้อควรระวงัส�าหรบัเดก็ๆเพยีงเลก็น้อย ในขณะที ่ ใช้สว่านเจาะกระดานไวท์บอร์ด ควรอยูใ่นการดแูลของผูป้กครอง 
และควรระวังเศษละอองฝุนจากไม้กระเด็นเข้าตาด้วย 
 แค่เท่านี้ นาฬิกา Life Balance ก็จะกลายเป็นของขวัญชิ้นพิเศษที่ใช้ประโยชน์ได้ด้วย

•  แบบนาฬกา  ขนาดตามตองการ    • กระดานไวทบอรด 
• เครื่องนาฬกา       • ปากกาไวทบอรด 
• สติ๊กเกอร (ตัวอักษรหรือตัวเลข)    • สวาน (ขนาด 2 ขุน หรือ 2 ขุนครึ่ง)
• กรรไกร/ฟองนํ้า      • คีม
• นํ้าลางเล็บ (สําหรับลบรอยปากกาไวทบอรด)

ที่ต้องเตรียม
ก็ไม่มีอะไรมาก 

อุปกรณ์

  เริ่มด้วยการน�าแบบนาฬิกา
(Template Clock) ที่หาได้จาก
อนิเทอร์เนต็ ปริน๊ออกมา และตดัเป็น
วงกลมตามแบบ น�าแบบมาทาบบน
กระดานไวท์บอร์ด ด้านไหนก็ได้ตาม
ความชอบ

  เมื่อ ได ้ต� าแหน ่งที่ต ้องการ 
จึงใช้ปากกาวาดหรือท�าเคร่ืองหมาย
ไว ้ ส� าหรับ เ ขี ยนตั ว เลขหรื อติ ด
สติ๊กเกอร์ และจุดตรงกลางแบบ
นาฬิกาที่วาดไว้ 

 จากนั้นใช้สว่านขนาด 2 ขุน 
หรือ 2 ขุนคร่ึง เจาะตรงกลางจุดที่
ท�าเคร่ืองหมายไว้ ให้ได้ขนาดตาม
ความเหมาะสม หากกระดานมีขุย 
ใช้กระดาษทรายขัดผิวด้านหน้าให้
เรียบ เพื่อให้เกลียวเครื่องนาฬิกา
หมุนง่ายขึ้น 

  ใช้ฟองน�า้ ชบุน�า้ยาล้างเลบ็ เชด็
รอยปากกาไวท์บอร์ด เพือ่ให้สวยงาม

 ตกแต ่งหน ้าป ดรูปนาฬ ิกา 
จะวาดเป็นตัวเลข ติดสติ๊กเกอร์ หรือ
วาดภาพได้ตามใจชอบ

 น�าเครือ่งนาฬิกาประกอบเข้าไป 
ใช้คีมขันนอตให้แน่น และใส่เข็มส้ัน- 
ยาว ตามล�าดับ เป็นอนัเสรจ็เรยีบร้อย 

1.

4.

2.

5.

3.

6.
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สุขรอบบ้าน

 เชือ่ว่าหลายคนต้องเคยมปีระสบการณ์เดินเข้าไป
ในห้องพักโรงแรม หรือเข้าไปในรถแท็กซ่ีแล้วได้กลิ่น
บุหรี่ท่ีตกค้างอยู่ภายใน ไม่ใช่กล่ินบุหรี่ประเภทที่เพิ่ง
มีใครสูบท้ิงไว้ก่อนหน้าและยังไม่จางหายไป หากแต่
เป็นเหมอืนกลิน่บหุรีท่ีฟั่งอยูก่บัพืน้ผวิภายใน และเรา
สามารถรับกลิ่นได้ กลิ่นแบบนี้นี่เองที่เป็นตัวบ่งบอก
ถึงการมีอยู่ของ “ควันบุหรี่มือสาม” ในสถานที่นั้นๆ 

ร้ายกว่าที่คุณคิด!!
ควนับหุรีม่อืสาม

ควันบุหรี่ที่จับอยู่บนพื้นผิวเครื่องใช้
เฟอร์นิเจอร์ต่างๆ ในห้องหรือครัวเรือน
แม้ 18 ชั่วโมงให้หลังจากการสูบ
ยังสามารถก่ออันตรายต่อผู้ถูกสัมผัสได้
อย่างที่ไม่ค่อยได้คาดคิดกัน 

ถึงขั้นทําให้พันธุกรรมเปลี่ยน
เมื่อซึมเข้าสู่ร่างกายมากๆ เข้า!!

 และเมื่อเร็วๆ นี้ นักวิทยาศาสตร์ซึ่งทํางานให้กับห้องปฏิบัติการทางวิทยาศาสตร์
แห่งชาติ ลอเรนซ์ เบอร์เคลีย์ ของกระทรวงพลังงาน ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ทําการวิจัย
ศกึษาเกีย่วกบัการตกค้างของควนับหุรีม่อืสามและอนัตรายของสารตกค้างจากการสบูบหุรี่
ประเภทนี้ อีกทั้งยังได้ตรวจสอบให้เห็นกันชัด ๆ ไปเลยว่าหลังจากที่มีใครได้สูบบุหรี่เป็น
คนสดุท้ายในห้องไปแล้วเป็นเวลานานเท่าใดทีค่วนับหุรีม่อืสามยงัคงตกค้างอยูใ่นทีแ่ห่งนัน้ 
และนานเพียงไรท่ีสารตกค้างอยู่สามารถเป็นอันตรายต่อสุขภาพของคนท่ีไปถูกสัมผัสกับ
สิ่งตกค้างที่มีชื่อว่า ควันบุหรี่มือสาม 
 จากผลการศึกษาพบว่า อนุภาคพิษจากควันบุหรี่ในลักษณะเป็นควันบุหรี่มือสามนี้ 
สามารถเป็นอันตรายต่อคนที่ถูกสัมผัสเข้าไปในร่างกายได้แม้นานถึง 18 ชั่วโมงให้หลังจาก
ที่มีคนสูบบุหรี่คนสุดท้ายพ่นควันทิ้งไว้ และที่น่าเป็นห่วงมากประการหนึ่งคือ อนุภาคพิษ
จากควันบุหรี่นี้ไม่เพียงแต่จะสามารถเข้าสู่ร่างกายคนได้ทางการสัมผัสโดยตรงอย่างทาง
ผิวหนังและเนื้อเยื่อร่างกายเท่านั้น หากแต่สามารถเข้าสู่ร่างกายคนได้ทางทางเดินหายใจ
ได้อีกต่างหาก



 “แม้แต่ในสหรัฐฯเอง ทุกวันนี้พบว่าในครัวเรือนของเรานี่หล่ะ
ที่เป็นสถานที่ที่คนที่ไม่ได้สูบบุหรี่ต้องรับควันบุหรี่ ทั้งมือสอง และ
มือสามเข้าไปมากที่สุด” คุณฮิวโก้ เดสเทลแลตส์ ผู้ซึ่งเป็นนักเคมี 
และเป็นหัวหน้าทีมนักวิจัยจากทีมนี้กล่าว
 “มีผู้สูบบุหรี่จํานวนมากกว่าเก่าที่ทราบว่าควันบุหร่ีมือสอง
ที่พวกเขาได้พ่นออกมานั้นเป็นอันตรายต่อร่างกาย คนเหล่านี้จึง
ระวังกันมากขึ้นเกี่ยวกับการพ่นควันบุหรี่อบลูกๆ ของตัวเองท่ีบ้าน 
บางคนรีบสูบในห้องหรือในบ้านก่อนที่เด็กๆ จะเข้ามาสัก 2 ชั่วโมง” 
คุณฮิวโก้ กล่าว
 แต่คนที่มีพฤติกรรมเช่นนี้หารู้ไม่ว่านั่นไม่ใช่ส่ิงที่ปลอดภัยเลย 
ผลการศกึษาล่าสดุนีส้ามารถยนืยนัได้ว่า ในห้วงเวลาแค่สกั 2 ชัว่โมง
หลังจากนั้น สารพิษตกค้างจากการสูบบุหรี่ยังสามารถก่ออันตราย
ต่อร่างกายคนผ่านทางการสูดดมได้ในอัตราก่ออันตรายสูงถึง 60%
 การศึกษาล่าสุดนี้โดยหลักๆ แล้วมุ่งเน้นไปที่ผลของการรับ
ควันบุหรี่มือสามหรือสารพิษตกค้างจากการสูบบุหรี่เข้าสู่ร่างกาย
ด้วยการสูดดม ผลการวจิยัดงักล่าวนีเ้พิง่ได้ตพีมิพ์ในวารสารวชิาการ
ด้านวิทยาศาสตร์ สิ่งแวดล้อม และเทคโนโลยี (Environmental 
Science & Technology) ฉบับออนไลน์
 สําหรับขั้นตอนการทดลองนั้นทีมนักวิจัยได้ศึกษาเกี่ยวกับ
พิษตกค้างจากควันบุหรี่ในส่ิงแวดล้อมสองแบบด้วยกัน กล่าวคือ
แบบแรกเป็นการทดลองในห้องที่จัดทําขึ้นเพื่อตรวจวัดปริมาณ
อนุภาคพิษตกค้างจากการสูบบุหรี่ในช่วงเวลาที่ต่างกันออกไป
นบัจากการสูบบหุรีค่รัง้สดุท้ายในห้องทดลองนัน้ ซึง่เป็นการสบูโดย
เครื่องสูบบุหรี่ไม่ใช่คนจริง ๆ  และอีกสิ่งแวดล้อมหนึ่งที่ทีมนักวิจัยได้
ศึกษาเปรียบเทียบกันคือ การตรวจวัดหาระดับอนุภาคพิษตกค้าง
ในบ้านของคนที่สูบบุหรี่จริงๆ 
 โดยจากผลการศึกษาที่มีออกมาก่อนๆ หน้านี้ทําให้เราได้
ทราบว่า สารนโิคตนิซึง่มอียูใ่นบหุรีน่ัน้สามารถทาํปฏกิริยิากบัโอโซน 
จนทําให้เกิดอนุภาคอนุภาคขนาดเล็กมากๆ และเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพมากด้วยเช่นกัน อนุภาคลักษณะนี้เรียกว่า ควันบุหรี่มือสาม
ซึ่งสามารถก่อให้เกิดความเสียหายทางพันธุกรรมของเซลล์ใน
ร่างกายมนษุย์เราได้ เมือ่รบัเข้าสูร่่างกายผ่านทางผวิหนงั หรอืเข้าไป
ทางระบบทางเดินอาหาร ฉะนั้นในการศึกษาครั้งล่าสุดนี้ทีมนักวิจัย
จึงได้มุ่งเน้นไปที่การรับอนุภาคพิษควันบุหรี่มือสามเข้าสู่ร่างระบบ
ทางเดินหายใจ
 เ ม่ือทีมนักวิ จัยได ้ เ ก็บตัวอย ่างสารเคมีที่ตกค ้างอยู ่ ใน
สิ่งแวดล้อมที่ทําการวิจัยในทั้งสองแบบที่กล่าวไปแล้วนั้น พวกเขา
ได้นํามาทดสอบเพื่อประเมินถึงอันตรายที่สารเคมีตกค้างเหล่านี้
จะก่อให้เกิดต่อร่างกายผู้ที่รับเข้าสู่ร่างกายไป 

 โดยได้องิการวเิคราะห์ข้อมลูกบัวธิกีาร
ตรวจวัดขององค์การอนามัยโลก ซึ่งผลการ
ประเมินพบว่า ระดับความเป็นอันตรายของ
อนุภาคตกค้างจากการสูบบุหร่ีจะพุ่งสูงลิ่ว
ในช่วง 5 ชั่วโมงแรกหลังมีการสูบบุหรี่ครั้ง
สุดท้ายไป และระดับความเป็นอันตรายนี้
ไม่มีทีท่าว่าจะลดลงไปอยู่ในระดับคงที่เลย
จนเมื่อหลังจากชั่วโมงที่ 10 ไปแล้ว 
 ระดับความเป็นอันตรายดังกล่าวนี้
หลักๆ แล้วประเมินจากผลกระทบของ
อนุภาคพิษจากการสูบบุหรี่ทีมีขนาดเล็ก
นั่นเอง
 อย่างไรกต็ามทมีนกัวจิยัออกตวัว่าด้วย
การวจิยัในลกัษณะนีเ้ป็นเรือ่งใหม่ พวกเขาจงึ
ต้องอาศยัข้อมลูทีไ่ด้จากการวจิยัก่อนๆ หน้า 
ท่ีทําเกี่ยวกับอันตรายของอนุภาคขนาดเล็ก
ในอากาศ เช่น อนภุาคท่ีเกดิจากฝุน่ควนัขนาด
เล็กมากๆ ท่ีออกมาจากท่อไอเสียรถยนต์
หลังการเผาไหม้
 “ถึงแม้ว่าอนุภาคจากยาสูบจะมีส่วน
ประกอบที่ต ่างออกไปจากอนุภาคพิษใน
อากาศนอกบ้านเหล่านั้น แต่จริงๆ แล้วก็
พบว่าอนุภาคเหล่านี้มีสารเคมีท่ีตรวจพบ
เป็นชนิดที่เหมือนๆ กันอยู่ดี” ลาร่า กันเดล 
หนึ่งในทีมนักวิจัยอธิบาย
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สุขไร้ควัน

         ชัยชนะของบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ 4 ราย หรืออีกในที คือ ความปราชัย ของผู้ทํางาน
ด้านการต่อต้านการสูบบุหรี่ครั้งนี้เกิดขึ้นที่ประเทศอังกฤษเมื่อเร็วๆ นี้ สืบเนื่องมาจากว่า

ก่อนหน้านีส้หภาพยโุรปหรอือยีทูัง้สหภาพกาํลงัเดนิหน้าสูก่ารผลกัดนัให้ใช้กฎหมายบงัคบั
ให้บริษัทผู้ผลิตบุหรี่ในอียูต้องแสดงภาพและคําเตือนเป็นพื้นที่อย่างน้อย 65% ของ
ซองบุหรี่ทั้งหน้าหลัง 
  แต่ฟากผู้ประกอบการไม่ยอมและได้ยื่นฟ้องต่อศาล อ้างว่าความพยายามบังคับใช้

กฎหมายดังกล่าวว่าไม่มีความชอบธรรม ซึ่งผลที่ออกมาบริษัทบุหรี่เหล่านี้กลับชนะ ยังผล
ให้ยักษ์ใหญ่บุหรี่เหล่านี้กระหยิ่มยิ้มย่อง เดินหน้าท้าทายต่อไปถึงระดับศาลของสภาพอียู 

 ทัง้นีเ้หตุทีอี่ยูต้องการบงัคบัใช้ข้อกาํหนดให้ซองบหุรีต้่องมีภาพคาํเตือนเป็นพืน้ทีส่่วนมากแบบนัน้ก็เพราะต้องการปราม
การเกดินกัสบูหน้าใหม่ทีม่กัจะกลายไปเป็นคนตดิบหุรีใ่นทีส่ดุ อย่างไรก็ตามชยัชนะทีบ่รษิทับหุรีไ่ด้จากการสูใ้นศาลองักฤษนัน้
ก็ไม่ได้เกินความคาดหมายมากสักเท่าไหร่นัก และหลายฝ่ายก็ทราบดีกันอยู่แล้วว่าบริษัทบุหรี่ต้องการใช้ผลการตัดสินของ
ศาลอังกฤษเป็นฐานในการสู้ในระดับสหภาพอียูต่อไป
 ด้านร้านขายยาเครือข่ายซีวีเอสในสหรัฐฯพบว่ามีรายได้เพิ่มสูงขึ้น 9.7% ในไตรมาสที่ผ่านมาเมื่อเทียบกับช่วงเดียวกัน
ในปีก่อนหน้า หลังจากที่ได้หยุดจําหน่ายบุหรี่อย่างสิ้นเชิงแล้ว มีการวิเคราะห์กันว่าสาเหตุหลักที่ร้านขายยาเจ้านี้มีรายได้
เพิ่มขึ้นเพราะสามารถขายผลิตภัณฑ์ส่งเสริมสุขภาพได้มากขึ้นหลังลบภาพลักษณ์ร้านขายยาที่จําหน่ายสินค้าเสียสุขภาพ
อย่างบุหรี่ไปได้แล้ว

 นับเป็นผลการวิจัยล่าสุด ที่ออกมาในทางสนับสนุนผลการวิจัยก่อน ๆ  มาที่ชี้ให้เห็นถึงอันตราย
ที่ซ่อนอยู่ในรสมินต์ที่ได้จากการสูดอมควันบุหรี่แต่งรสจําพวก เมนทอล เมื่อผลการวิจัยอันใหม่
ระบุว่าคนที่สูบบุหรี่รสเมนทอลนั้น มีอัตราการเกิดปัญหาเกี่ยวกับปอดมากกว่า กลุ่มผู้สูบที่ไม่ได้
สูบบุหรี่รสเมนทอล 
 โดยวัดจากอัตราการภาวะผิดปกติเกี่ยวกับปอดจนเป็นเหตุให้ต้องหามส่งโรงพยาบาล เช่น 
ปัญหาการหายใจลําบาก โดยนักวิจัยเชื่อว่าสาเหตุหลักน่าจะมาจากรสมินต์ในบุหรี่นั่นเองที่ทําให้
ผู้สูบรู้สึกถึงผลกระทบต่อปอดและระบบทางเดินหายใจน้อยกว่าปกติ ในรูปแบบเดียวกันกับการ
ถูกยาชาที่พลางความรู้สึกทางกายที่เกิดขึ้น
 จริงๆ ผลการวิจัยดังกล่าวนี้มาพร้อมกับอีกผลการวิจัยหนึ่งในประเทศแคนาดาที่ระบุว่า กลุ่มผู้สูบบุหรี่เมนทอลมีอัตราการ
สบูบหุรีส่งูเกอืบเท่าตวัเมือ่เทยีบกบัคนทีไ่ม่ได้สบูรสเมนทอล นอกจากนีแ้ล้วการวจิยัเดยีวกนันีเ้องกพ็บว่า กลุม่นกัสบูทีส่บูบหุรีเ่มนทอล
จํานวนมากกว่าผู้สูบบุหรี่ทั่วไปถึงสามเท่าตัว ที่ระบุว่าพวกเขาคิดว่าตัวเองจะยังคงสูบบุหรี่ต่อไปอย่างน้อยก็ถึงปีหน้าโน่นหล่ะ 
 ทั้งนี้มีข้อมูลเพ่ิมเติมว่ากลุ่มคนที่นิยมสูบบุหรี่รสเมนทอลนั้นจะเป็น นักสูบหญิงซะมากกว่า และมักเป็นกลุ่มคนที่มีอายุน้อยๆ 
ด้วย ส่วนเรื่องเชื้อชาติและสีผิวนั้นพบว่า กลุ่มนักสูบคนผิวสีจะนิยมสูบบุหรี่ชนิดนี้มากกว่าคนเชื้อชาติอื่นๆ

ยักษ์ใหญ่บุหรี่ชนะกม. ซองบุหรี่ในอังกฤษ

บุหรี่เมนทอล ร้าย กว่าบุหรี่ธรรมดา

        ชัยชนะของบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ 4 ราย หรืออีกในที คือ ความปราชัย ของผู้ทํางาน

ให้ยักษ์ใหญ่บุหรี่เหล่านี้กระหยิ่มยิ้มย่อง เดินหน้าท้าทายต่อไปถึงระดับศาลของสภาพอียู 

 นับเป็นผลการวิจัยล่าสุด ที่ออกมาในทางสนับสนุนผลการวิจัยก่อน ๆ  มาที่ชี้ให้เห็นถึงอันตราย
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สุขเลิกเหล้า

              จากผลสาํเรจ็ของการบงัคบัติดสลากแสดงปรมิาณพลงังานในผลติอาหาร  ในด้านการสร้างความตระหนกั
เกี่ยวกับปริมาณพลังงานที่ประชากรชาวอังกฤษจะได้รับเข้าสู่ร่างกายจากการรับประทานอาหาร

  ตอนนี้มีแนวคิดใหม่ออกมาจากสมาคมสาธาณสุขของประเทศอังกฤษที่ต้องการให้การแสดง
สลากบอกปริมาณพลังงานเช่นเดียวกันกับเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล์ด้วย ทั้งนี้เหตุผลหลักๆ
แล้วเพื่อแก้ปัญหาโรคอ้วนในประเทศอังกฤษ ที่พบว่าประชากรวัยผู้ใหญ่ 1 ใน 4 คนถือว่ามีปัญหา
เรื่องโรคอ้วนแล้ว 

 ปัจจุบันอัตราการรับรู้ถึงปริมาณพลังงานที่จะได้รับจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แต่ละชนิดแต่ละ
ปรมิาณน้ัน ตํา่ถึงตํา่มาก เช่น จะมสีกักีค่นทีรู่ว่้า การดืม่ไวน์สกัแก้วหนึง่นัน้ให้พลงังานได้ถงึ 200 แคลอรี่ 

หรือเทียบได้กับการรับประทานโดนัทหนึ่งชิ้นเข้าไปแล้ว 
 สําหรับอาหารที่จําหน่ายในอังกฤษนั้นต้องยึดตามกฎหมายว่าด้วยเรื่องการแสดงสลากสินค้าของสหภาพยุโรปท่ีต้องมีการ
แสดงข้อมูลซึง่รวมถงึปรมิาณพลงังานทีจ่ะได้รบัเอาไว้ หากแต่ว่าเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์กลบัยังได้รบัข้อยกเว้นอยู่ ขณะทีก่ลุม่ผูผ้ลกัดนั
เรื่องนี้มั่นใจว่าการติดสลากแสดงพลังงานบนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้นจะกลายมาเป็นที่นิยมของผู้บริโภค 
 จากการทดลองในสถานที่ดื่มเมื่อเร็วๆ นี้พบว่าการติดสลากพลังงานทําให้คนดื่มน้อยลงและรับพลังงานเข้าไปน้อยกว่าปกติ
เฉลี่ยที่ 400 แคลอรี่

 นับว่าเป็นข้อมูลที่น่ายินดีเป็นอย่างย่ิงเมื่อมีการเปิดเผยผลสํารวจออกมาว่า ประชากร
ชาวอังกฤษวัย 16 ปี-30 ปี จํานวน 1 ใน 4 คน ยอมรับว่าไม่เคยดื่มแอลกอฮอล์มาเลย
แม้แต่สักครั้งเดียวในชีวิต และคนกลุ่มเดียวกันนี้เองให้เหตุผลว่าแทนที่พวกเขาจะออก
นอกบ้านไปเมา สังสรรค์กับเพื่อน พวกเขาชอบและพอใจที่จะอยู่ในบ้านและแชทกับเพื่อน
ทางอินเทอร์เน็ตแทนมากกว่า 
  จากผลการสาํรวจนีเ้องทาํให้มกีารวเิคราะห์กนัว่า คนยคุใหม่ในปัจจบุนันีไ้ด้หนัหลงัให้
กบัการดืม่แอลกอฮอล์กนัมากขึน้ และหนัมาตดิการใช้โซเชยีลมเีดยีแทนการออกไป เทีย่วเตร่
นอกบ้าน การสํารวจดังกล่าวนี้จัดทําขึ้นเมื่อเดือนกันยายนที่ผ่านมาและมีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น
1,119 คนเข้าร่วมการสํารวจ และแรกเริ่มเดิมทีนั้น วัตถุประสงค์ของการสํารวจก็เพียงแค่ต้องการทราบจํานวนครั้งที่
กลุ่มตัวอย่างออกไปดื่มกินในแต่ละสัปดาห์ นอกจากที่พบว่ากลุ่มตัวอย่าง 1 ใน 4 ไม่เคยออกไปสัมผัสนํ้าเมาแล้ว 40% ของ
กลุ่มตัวอย่างยังมีทัศนคติเชิงลบต่อคนเมาที่มีอายุรุ่นราวคราวเดียวกันอีกด้วย 
 โดยพวกเขามองว่านับเป็นเรื่องที่น่าอายที่เห็นใครออกอาการเมามายเช่นนั้นในที่สาธารณะ และให้อดคิดไปถึง
พฤติกรรมการดื่มของผู้แม่หรือปู่ ย่า ตา ยายของคนกลุ่มนี้ไม่ได้ นักวิเคราะห์ชี้อีกว่าคนเจนเนอเรชั่น Z นั้นได้เห็นคนรุ่นพ่อ
รุ่นแม่ ปู่ ย่า ตาทวด ดื่มเมาหัวรานํ้ากันมามากแล้ว จนทําให้เกิดความรู้สึกเอือมระอาจนตั้งปณิธานว่าตัวเองจะไม่ทําตาม
อย่างเป็นเด็ดขาด

             จากผลสาํเรจ็ของการบงัคบัติดสลากแสดงปรมิาณพลงังานในผลติอาหาร  ในด้านการสร้างความตระหนกั

ปรมิาณน้ัน ตํา่ถึงตํา่มาก เช่น จะมสีกักีค่นทีรู่ว่้า การดืม่ไวน์สกัแก้วหนึง่นัน้ให้พลงังานได้ถงึ 200 แคลอรี่ 

 นับว่าเป็นข้อมูลที่น่ายินดีเป็นอย่างย่ิงเมื่อมีการเปิดเผยผลสํารวจออกมาว่า ประชากร

นอกบ้าน การสํารวจดังกล่าวนี้จัดทําขึ้นเมื่อเดือนกันยายนที่ผ่านมาและมีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ้น

คนอังกฤษรุ่นใหม่ 1 ใน 4  ไม่เคยแตะนํ้าเมา 

เมืองผู้ดีเล็งบังคับ ติดสลากแสดงแคลอรี่นํ้าเมา
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คนดังสุขภาพดี

 อาเมน เล่าว่า เขาตื่นมาวิ่งแทบทุกเช้า โดยแต่ละวันว่ิง
ประมาณ 6.5 กโิลเมตร ใช้เวลาประมาณ 45 นาท ีทาํเป็นประจาํ
จนทําให้ สึกว่าช่วยรักษารูปร่างและเกิดเป็นสุขภาพ  ดีดี 
 “การเลือกกนิอาหารในแต่ละวนักม็ส่ีวนสาํคญั สาํหรบัคนที่
ต้องการจะลดนํา้หนกั แต่ละวนัไม่ควรกนิเกนิ 1,200 แคลลอรี
ส่วนคนทั่วๆ ไป ควรกินอย่างน้อย 1,700 แคลลอรี แต่ถ้า
ต้องการมีซิกแพคหรือกล้ามเนื้อหน้าท้องที่สวยงาม การกิน
อาหารโดยเน้นไปที ่กลุม่โปรตนี จะมส่ีวนสาํคญัในการเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อ” หนุ่มเสียงใสบอกเคล็ดลับ 
 นอกจากนี ้หนุม่อาเมนยงับอกอกีว่า จติใจกม็ส่ีวนสาํคญั 
ต้องรู้จักคิด รู้จักการปรับตัว และหมั่นทบทวนตัวเอง 

 “ผมมีโอกาสทํางานในส่ิงท่ีรัก และมีความสุขกับสิ่งที่ทํา 
สิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นแรงผลักดันในการก้าวต่อไป แม้บางคร้ังใน
การทาํงานจะโดนตาํหนบ้ิาง แต่คาํเหล่านัน้กเ็ป็นข้อแนะนําท่ีเป็น
ประโยชน์ให้เรานํากลับมาแก้ไขตัวเอง ยิ่งช่วงหลังๆ มาน้ี ผมมี
โอกาสเข้าไปเรียนรู้การแสดงเพิม่เตมิ มโีอกาสนัง่สมาธ ิสปัดาห์ละ
2 ครั้ง ก็ช่วยเปิดโอกาสให้ได้ทบทวนตัวเองมากขึ้น ปรับปรุง
ตัวเองได้มากขึ้น” หนุ่มอาเมนเล่า
 ท้ายสุด อาเมน ฝากถึงน้องๆ ที่อยากประสบความสําเร็จใน
การเดินตามความฝันว่า หากอยากทําในสิ่งรัก ต้องมีความมั่นใจ 
เตรียมตัวให้ดี แล้วเป็นตัวของตัวเองให้มากที่สุด เพียงเท่านี้ก็จะ
สามารถทําตามฝันให้ออกมาได้อย่างดีที่สุดแล้ว

“วิง่ทกุเช้า”

 ประโยคบอกเล่าดีๆ ที่บอกได้ว่า “อาเมน” โสตถิพันธุ์ คําลือชา ผู้เข้ารอบ 8 คนสุดท้าย The Star 10 
เป็นคนที่รักสุขภาพ และมีระเบียบวินัย สบโอกาสเจอกันครั้งนี้ เลยขอชวนหนุ่มอาเมนมาบอกเคล็ดลับ
ในการรักษาหุ่นหล่อสมาร์ทและสุขภาพมาฝากผู้อ่านค่ะ

สไตล์ อาเมน
เดอะสตาร์ 10

“สําคัญที่สุด คือ 
การแบ่งเวลาในแต่ละวัน
ให้ดีว่าเราอยากทําอะไร 
สําหรับผมการตื่นมาวิ่ง

ตอนเช้าคืออีกหนึ่ง
ช่วงเวลาที่ดีที่สุด” 
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“ให้เหล้า =        ”

 “ห่วงใครให้ใส่          ”

                  “ ดื่มบนรถ ถูก     แน่”

        “ งานเลี้ยงต้องปลอด          ”

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ชวนคณุมาร่วมเตมิคาํในช่องว่าง  
ว่าคุณเป็นแฟนพันธุ์แท้ สสส. 
ตัวจริงหรือ ไม ่  กับกิจกรรม 
เคมเปญรณรงค์  กระตุ้นเตือน
สังคมที่  สสส.ได ้ทํามาตลอด
ช่วงเวลาที่ผ่านมา ในช่วงปีใหม่
จะมกีารรณรงค์อย่างเข้มข้นแล้ว 
วลีไหนที่จะโดนใจ กระตุ้นเตือน
สังคม  มาทดสอบกัน

สขุลบัสมองฉบบันี้

กําลังก้าวสู่ปีที่ 
ด้วยพละกําลังของภาคีเครือข่ายที่ร่วมกันทํางาน 

สสส.14

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 มกราคม 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่านรับไปเลย หนังสือเร่ืองสั้นชุด 

“อย่าปล่อยให้เด็กอ้วน” ตอน “โรคาฮาเฮ”
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