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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

ส�ำนักงำนกองทุนสนับสนุนกำรสร้ำงเสริมสุขภำพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

สานฝัน “300,000 คนพิการ” มีงำนท�ำด้วยกำรจ้ำงงำนในชุมชน
ตามรอย...ช็อกโกแลต เพื่อสุขภำพแสนอร่อย

พื้นที่สร้ำงสรรค์ใหม่  ใจกลำงกรุง
รองเมือง...เรืองยิ้ม 

โฉมใหม่ ลด

ที่ก่อให้เกิดสภำวะโลกร้อนCarbon
Footprint



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 วันที่ 1 พ.ค.นี้เป็นวันแรงงานแห่งชาติ เป็นวันที่ทั่วโลก
ให้ความสําคัญกับผู ้ใช ้แรงงานซึ่งถือเป็นหัวใจสําคัญ
ของกลไกการผลิตของประเทศ ทั่วโลกจึงให้ความสําคัญ
และประกาศให้เป็นวันหยุดของผู้ใช้แรงงาน

 ในโอกาสนี้จะขอเล ่าสถานการณ์
การท�างานในกลุ่มผู้พิการ ซึ่งนับว่ามีปัญหา
อย่างมาก โดยพบว่าคนพิการในวัยแรงงาน 
กว่าเจ็ดแสนคนแต่มีงานท�าเพียง 3 แสนคน
และคนที่มีงานท�านั้นมีเพียง 24,604 คน
เท่านัน้ทีไ่ด้ท�างานในทีท่�างานเหมอืนคนปกติ
และมีคนพิการที่ไม่มีงานท�ามากถึงเกือบ 
4 แสนคน ซึ่งคนพิการเหล่านี้ต้องมีชีวิตอยู่
ด้วยความยากล�าบาก หลายคนถูกทอดทิ้ง
ให้อยู ่ตามยถากรรมไร้ผู ้ดูแลและมีชีวิตที่
ล�าบากแสนสาหสั เกนิกว่าทีเ่ราจะคาดคดิได้
นโยบายการจ้างงานผูพ้กิารในสถานประกอบการ
ที่ก�าหนดให้บริษัทที่มีการจ้างงาน 100 คน
ต้องท�าการจ้างผูพิ้การ 1 คน ซึง่ตามกฎหมาย
จะต้องมกีารจ้างคนพกิารจ�านวน  47,000  คน
แต่ในสถานการณ์จรงินัน้ บรษิทัจ�านวนมาก
ต้องการจ้างผู ้พิการ แต่ก็ไม่มีผู ้พิการที่มี
ความพร้อมเพียงพอที่จะมาท�างาน และ
ค่าแรงที่ได้รับประมาณเดือนละประมาณ 
9,000 บาทนั้น น้อยเกินกว่าที่คนพิการจะ
ย้ายถิ่นฐาน จากบ้านมาท�างานในเมืองได้
เพราะมีค่าใช ้จ ่ายจ�านวนมากที่ต ้องเสีย 
ทั้งค่าเช่าบ้าน ค่าเดินทาง และค่าอาหาร 
 จากปัญหาดังกว ่า สสส. มูลนิธิ
นวัตกรรมทางสังคม และกระทรวงแรงงาน 

ได ้ร ่ วมมือกันในการหาทางเลือกใหม ่ 
โดยเปลี่ยนมุมมองของปัญหาจากการดึง
คนพกิารจากชมุชนเข้ามาในเมอืง เปนการน�า
งานเข้าไปหาคนพิการในชมุชนแทน จากการ
ทดลองน�าร่องการจ้างงานผู้พิการจ�านวน
กว่า 200 คนพบว่า สามารถแก้ปัญหา
คนพิการได้เปนอย่างดี คนพิการสามารถ
มีงานท�า มีรายได้ มีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น 
คนพกิารหลายคนบอกว่าเหมอืนการพลกิฟน
ชวีติจากท่ีส้ินหวงัให้กลับมาคณุค่าอกีคร้ังหนึง่
ด้วยความส�าเรจ็ดงักล่าว สสส. และกระทรวง
แรงงานจะขยายผลการด�าเนินงานให้มาก
ยิ่งขึ้น โดยความมุ่งหวังว่าจะสามารถท�าให้
คนพิการทกุคนมงีานท�า และน�ามาซึง่สขุภาพ
และคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้น ได้ผลอย่างไรจะน�า
มาเล่าให้พวกเราได้ฟังอีกครั้งหนึ่ง
 นอกจากนี้ในเดือนที่ผ่านมา สสส.
ยังได้ร่วมกับมูลนิธิเพื่อการพัฒนาเด็ก เปด
มหกรรม “รองเมอืง เรอืงยิม้”  ซึง่แต่เดมิพืน้ที่
ชุมชนวัดดวงแข (ข้างสถานีรถไฟหัวล�าโพง) 
เคยมีสภาพที่ เสื่อมโทรม เป นพื้นที่ที่มี
ยาเสพติด เด็กในชุมชนไม่มีพื้นที่ท�ากิจกรรม 
มีเพียงพื้นที่ริมฟุตบาทที่อันตรายและก่อให้
เกิดอุบัติเหตุ แต่เมื่อชุมชนร่วมกันคิดสร้าง
พื้นที่ที่ปลอดภัยให้เด็กในชุมชนได้เล่นได้ท�า

กิจกรรม จึงเกิดการพัฒนาชุมชนให้น่าอยู่
ขึ้นได้ ซึ่งการขับเคลื่อนการเปลี่ยนแปลง
ชุมชนครั้งนี้ใช้แนวคิดของเมือง 3 ดี คือ 
1) สื่อดี หากคนในชุมชนรู้จักการสร้างสื่อ
ท่ีด ีท�าให้เกิดการส่ือสารระหว่างคนในชมุชน 
สร้างความสัมพันธ์ท่ีด ีท�าให้เกิดการร่วมกนั
คิดร่วมกันท�าได้ 2) พื้นที่ดี การสร้างพื้นที่ดี
จะท�าให้คนในชุมชนมีโอกาสได้เข้ามาพัฒนา
ร่วมกัน และ 3) ภูมิดี โดยในแต่ละชุมชนล้วน
มีประวัติศาสตร์ ภูมิปัญญา ความสามารถ
ของคนในชุมชน เปนสิ่งที่ท�าให้เกิดความ
ภาคภูมิใจในชุมชน และร่วมกันบูรณาการ
ดูแลรักษาให้เปนแหล่งเรียนรู้
 ซ่ึงในปท่ีผ่านมา สสส. ได้การด�าเนิน
การพัฒนาพ้ืนท่ีสร้างสรรค์ 107 พื้นที่
ใน 38 จังหวัดรวมถึงการปรับปรุงพื้นที่
เสื่อมโทรมให้เปนพื้นที่สร้างสรรค์ส�าหรับ
เด็กและครอบครัว เช่น ชุมชนสะพานปลา 
จ.สมุทรปราการ พัฒนา จากพื้นที่ทิ้งขยะ
เปนพื้นท่ีสร้างสรรค์ของชุมชน โดยการ
ด�าเนนิงานในระยะต่อไปของ สสส. จะร่วมกบั
ภาคีเครือข่ายฯ ท�างานเชิงรุกเชื่อมกับทุก
ภาคส่วน เพื่อขยายพื้นที่สร้างสรรค์เมือง 
3 ดี ให้ครอบคลุมทั่วทั้งประเทศต่อไป



สารบัญ
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สุขสร้างได้     
“จ้างงานในชุมชน” สานฝัน 300,000 คนพิการมีงานท�า

สุขประจําฉบับ      
รองเมือง...เรืองยิ้ม พื้นที่สร้างสรรค์ใหม่  ใจกลางกรุง 

เกร็ดความสุข      
“นวดตา” รักษา “โรคตา” ได้ จริงหรือ?

สุขรอบบ้าน      
ตามรอยทาง ช็อกโกแลตเพื่อสุขภาพ

คนดังสุขภาพดี    
ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ไม่ท�าลายสุขภาพ 
ของ “ฟรอยด์” ณัฏฐพงษ์ 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ
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สุขประจ�ำฉบับ

พื้นที่สร้ำงสรรค์ใหม่  ใจกลำงกรุง
รองเมือง...เรืองยิ้ม 
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  ซึ่งเมื่อวันที่ 3 เมษายนที่ผ่านมา 
กไ็ด้มกีารเปิดชมุชนรบัแขกจากภายนอก 
ภายใต้โครงการ “รองเมือง...เรืองยิ้ม 
ตอนปทุมวัน...ปนยิ้ม” ณ บริเวณย่าน
ถนนรองเมือง (ข้างก�าแพงสถานีรถไฟ
หัวล�าโพง) เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 
 รูปแบบงานท่ีเรียบง่าย แต่น่ารัก 
มีการเปิดพื้นที่ให้คนในชุมชนได้มีโชว์
ศักยภาพ ความสามารถ เรื่องราวชีวิต
ผ่านอาชพี ทีส่�าคญั ภายในงานยงัมพีืน้ท่ี
ส�าหรับร้านอาหารเดด็ดงั ถกูสขุลกัษณะ 
มาออกร้านขายในราคามติรภาพ กท็�าให้
งานคึกคัก มีสีสัน และได้รับการตอบรับ
จากประชาชนคนท่ัวไปจ�านวนมาก ที่
ตบเท้าเข้ามาแสดงความยนิดี สนับสนุน 
และช่ืนชมความสามารถของคนในชมุชน 
ท่ีสามัคคีร่วมกันพัฒนาชุมชนรองเมือง 
จนกลายเป็น “พื้นที่สร้างสรรค”  
 งานนี้ต ้องขอบคุณผู ้ ใหญ่ใจดี 
ทั้งมูลนิธิเพื่อการพัฒนาเด็ก (มพด.)
ร่วมกบั  คณะกรรมการชมุชน  อาสาสมคัร
ชุมชน และแกนน�าเด็กเยาวชน โดยการ
ส นั บ ส นุ น ข อ ง ส� า นั ก ง า น ก อ ง ทุ น
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) แผนงานสื่อ
สร้างสุขภาวะเยาวชน (สสย.) และ
สโมสรพื้นที่นี้ดีจัง  
 ซึ่งมีวัตถุประสงคก็์เพ่ือทดลอง
พัฒนารูปแบบและกระบวนการพื้นที่
สุขภาวะเพื่อเด็กในชุมชนแออัดเมือง 
และส่งเสริมให้เกิดกลไกการปกปอง
คุ้มครองเด็กในสภาวะยากล�าบาก ผ่าน
กระบวนการพื้นท่ีสร้างสรรค์ พัฒนา
พื้นที่กายภาพ เพื่อสร้างความเข้มแข็ง
ของชุมชน 
 จนน�าไปสู่การเกิดต้นแบบพื้นที่
สร้างสรรค์ “เมอืง 3 ด”ี คอื สือ่ด ีพืน้ทีด่ี
และภูมิดี เพื่อเป็นกลไกให้เยาวชนได้มี
พืน้ทีเ่ชงิบวก ในการสร้างสรรค์กจิกรรม 
เรียนรู้ทักษะชีวิตและพัฒนาจิตส�านึก
พลเมืองต่อไป

นิตยสำรสร้างสุข 5

 แม้บริบทของ “ชุมชนรองเมือง” บริเวณ
ข้างกําแพงสถานีรถไฟหัวลําโพง เขตปทุมวัน 
กรุงเทพมหานคร จะเคยเป็นชุมชนแออัด ชุมชนหนึ่ง
ในกทม. ที่เต็มไปด้วยขยะ สิ่งอบายมุข ขาดซึ่งสีสัน 
และความสดชื่นสดใส
 แต่ทั้งหมด ก็ไม่ได้เป็นข้อจ�ำกัดในกำรสร้ำง 
“พื้นที่สร้ำงสรรค์” เพรำะควำมสำมัคคีของคน
ในชุมชนที่ช่วยผลักดันจน “รองเมือง” กลับมำ 
“เรืองยิ้ม” ได้อีกครั้ง 
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 ศ.ดร. ยงยุทธ ยุทธวงศ์ รองนายกรัฐมนตรี ผู้ใหญ่ใจดีที่ให้เกียรติมาร่วม
เปิดงานในครั้งนี้ ว่า รัฐบาลได้ก�าหนดนโยบายด้านสังคม โดยตั้งเปาหมายให้เกิด 
“ความมัน่คง มัง่คัง่ และยัง่ยนื”  ด้วยการ “ลดเหลือ่มล�า้ ค�า้จนุกนั และสร้างสรรคสงัคม” 
โดยมีเด็กและเยาวชน เป็นกลุ่มเปาหมายส�าคัญท่ีต้องได้รับการส่งเสริมสนับสนุนให้มี
สุขภาวะที่ดี ควบคู่กับการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพที่เหมาะสม เพื่อให้เป็นพลเมือง

ศ.ดร. ยงยุทธ ยุทธวงศ์ รองนายกรัฐมนตรี
เปิดงานในครั้งนี้ ว่า รัฐบาลได้ก�าหนดนโยบายด้านสังคม โดยตั้งเปาหมายให้เกิด 
“ความมัน่คง มัง่คัง่ และยัง่ยนื”  
โดยมีเด็กและเยาวชน เป็นกลุ่มเปาหมายส�าคัญท่ีต้องได้รับการส่งเสริมสนับสนุนให้มี
สุขภาวะที่ดี ควบคู่กับการเรียนรู้และพัฒนาศักยภาพที่เหมาะสม เพื่อให้เป็นพลเมือง

 ด้าน ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการกองทุน สสส. 
กล่าวว่า การมีสุขภาวะที่ดีส่วนหนึ่งเกิดจากสังคมและชุมชนที่ดี โดยใช้
ยุทธศาสตร์เมือง 3 ดี คือ 1.สื่อดี หากคนในชุมชนรู้จักการสร้างสื่อที่ดี 
ท�าให้เกิดการสื่อสารระหว่างคนในชุมชน สร้างความสัมพันธ์ที่ดี ท�าให้
เกดิการร่วมกนัคดิร่วมกนัท�าได้ 2.พืน้ทีด่ ี การสร้างพืน้ทีด่จีะท�าให้คนใน
ชมุชนมีโอกาสได้เข้ามาพฒันาร่วมกนั อย่างเช่น ชมุชนรองเมอืงแต่ก่อน 
เดก็ในชมุชนไม่มพีืน้ทีท่�ากจิกรรม มเีพยีงพืน้ทีร่มิฟตุบาททีอ่นัตรายและ
ก่อให้เกดิอบุตัเิหต ุแต่เมือ่ชมุชนร่วมกนัคดิสร้างพืน้ทีท่ีป่ลอดภยัให้เดก็
ในชมุชนได้เล่นได้ท�ากจิกรรม จงึเกดิการพฒันาชมุชนให้น่าอยูข้ึ่นได้ และ
สิ่งส�าคัญที่สุดในเมือง 3 ดี คือ ภูมิดี แต่ละชุมชนล้วนมีประวัติศาสตร์ 
ภูมิปัญญา ความสามารถของคนในชุมชน เป็นส่ิงท่ีท�าให้เกิดความ
ภาคภมิูใจในชมุชน และร่วมกนับรูณาการดแูลรกัษาให้เป็นแหล่งเรยีนรู้
เป็นเมือง 3 ดีที่สมบูรณ์แบบได้
 ส�าหรับชุมชนวัดดวงแข และชุมชนโดยรอบพื้นท่ีรองเมืองแห่งนี้
มีการปรับสภาพแวดล้อมบ้านเรือนและชุมชน ผ่านงานศิลปะและ
กระบวนการมีส่วนร่วม เริ่มจากแกนน�าเด็กที่เข้ามามีส่วนร่วม พัฒนา
สื่อที่เหมาะสม ท�าให้เกิดความภาคภูมิใจในการท�างานเพื่อชุมชน 

เกิดเป็นกลุ่มอาสาสมัคร ครบครัวอาสาสมัคร เยาวชน
อาสา อาสาสมคัรจากธนาคารจติอาสา อาสาสมคัรจาก
ภาคธรุกจิ ประชาสงัคม กว่า 700 คน ซึง่หวัใจส�าคญัคอื 
การให้เดก็และเยาวชนเป็นตวัตัง้ในการพฒันา เป็นผูน้�า 
ผู้สร้างสรรค์สื่อ ได้เรียนรู้
จากชุมชน ดึงภูมิปัญญา
และศกัยภาพของชมุชน
เข้ามาร่วมกันจัดพื้นที่
สร้างสรรค์ จะท�าให้เดก็
และเยาวชนเกิดความ

 รองนายกรัฐมนตรี กล่าวชื่นชม โครงการ “รองเมือง รองยิ้ม” ว่า จะสามารถเปลี่ยนแปลงชุมชนให้ดีขึ้น การร่วมมือ ร่วมใจ
ของทุกชุมชนและทุกจังหวัดในลักษณะเช่นนี้ ย่อมจะสร้างความมั่นคง มั่งคั่ง และยั่งยืนให้กับสังคมได้เป็นอย่างดียิ่ง  ซึ่งรัฐบาลให้
ความส�าคัญ และพร้อมสนับสนุนให้เกิดเป็นนโยบายระดับท้องถิ่น ตลอดจนส่งเสริมหน่วยงานที่เกี่ยวข้องให้ร่วมกันพัฒนา
ยุทธศาสตร์เมือง 3 ดี ให้ครอบคลุมและขยายในระดับชาติต่อไป

มีความใฝรู้ และเข้ามามีส่วนร่วมรับผิดชอบต่อสังคม จึงขอให้
ผู้ปกครอง ครู ชุมชน ตลอดจนทุกภาคส่วน ได้ร่วมมือกัน
สร้างสรรค์พื้นท่ีเชิงบวก เพื่อให้เด็กและเยาวชนได้เกิดการ
เรียนรู้  มีทักษะชีวิต และมีภูมิคุ้มกันที่ดี

      การด�าเนินงานยุทธศาสตร เมือง 3 ดี คือ สื่อดี พื้นที่ดี 
และภูมิดี ถือเป็นกระบวนการที่มีประสิทธิภาพและมีพลัง เพราะหัวใจ

ส�าคัญคือให้เด็กและเยาวชนเป็นผู้น�า เป็นผู้สร้างสรรคสื่อ ให้เด็กเรียนรู้
จากชุมชน ดึงภูมิปญญาและศักยภาพของชุมชนเข้ามาร่วมกันจัดพ้ืนท่ี
สร้างสรรคให้กับเด็กเยาวชนและครอบครัว อีกท้ังจะช่วยลดปจจัยเส่ียงและ
ปญหาในชุมชน อันจะน�าไปสู่การพัฒนาชุมชนในหลายมิติ 
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 ปที่ผ่านมา สสส.ได้ด�าเนินการตามยุทธศาสตร 
“เมือง 3 ดี” ท�าให้เกิดพื้นที่สร้างสรรค 24 โครงการ รวม 
107 พื้นที่ ใน 38 จังหวัด อาทิ จ.เพชรบุรี นครราชสีมา 
อุตรดิตถ เชียงใหม่ มีเยาวชนเข้ามามีส่วนร่วมมากกว่า 
5,000 คน ครอบครัวเข้าร่วมกว่า 20,000 คน 
 เกิดแกนน�าเด็กเยาวชนที่มีบทบาทเป็นพลเมืองที่
กระตือรือร้นในชุมชน และดึงดูดให้ผู้ใหญ่เข้ามามีบทบาท
พัฒนาพื้นที่ แก้ปญหาอบายมุขและลดพื้นที่เสี่ยงส�าหรับ
เด็ก ในบางพื้นที่ที่มีความขัดแย้งทางความคิด ความเช่ือ
พลังของเด็กยังช่วยเปดพื้นที่สร้างสรรคเชิงบวกลด
ความขดัแย้งลงอย่างได้ผล นอกจากนัน้ยงัส่งผลไปถงึการ
ปรับปรุงพื้นที่เสื่อมโทรมให้เป็นพื้นที่สร้างสรรคส�าหรับ
เด็กและครอบครวั เช่น ชมุชนสะพานปลา จ.สมทุรปราการ 
พัฒนา จากพื้นที่ทิ้งขยะเป็นพื้นที่สร้างสรรคของชุมชน 
โดยการด�าเนนิงานในระยะต่อไปของ สสส. จะร่วมกบัภาคี
เครือข่ายฯ ท�างานเชิงรุกเชื่อมกับทุกภาคส่วน เพื่อขยาย
พื้นที่สร้างสรรคเมือง 3 ดี ให้ครอบคลุมทั่วประเทศ

 รศ.ดร.โคทม อารยีา ประธานกรรมการมลูนธิิเพ่ือการ
พัฒนาเด็ก (มพด.) กล่าวว่า มูลนิธิฯ น�าแนวคิดเมือง 3ดี วิถีสุข 
มาท�างานร่วมกับ 4 ชุมชนในย่านนี้ คือ ชุมชนวัดดวงแข ซึ่งเป็น
ตัวอย่างให้เพื่อนชุมชนข้างเคียงประกอบด้วย ชุมชนจรัสเมือง 
ตรอกสลักหิน และแฟลตรถไฟ พร้อมกับสร้างการรับรู้และการมี
ส่วนร่วมของทุกชุมชนในเขตปทุมวันรวม 17 ชุมชน การท�างานเน้น
กระบวนการสือ่สร้างสรรค์เพือ่สร้างความเข้มแขง็ของชมุชนในพืน้ท่ี
ถนนรองเมือง ตั้งแต่เดือน มิ.ย. 2556 
 โดยมีการด�าเนินการ อาทิ เชิญชวนครอบครัวเข้าร่วมกิจกรรม 
“เมนูเรืองยิ้ม” ให้เด็กได้รับความรู้เรื่องโภชนาการ การรับประทาน
อาหารเช้า และอาหารทีม่ปีระโยชน์ กจิกรรม “ร้านเรอืงยิม้” เกดิจาก
ท่ีเด็กๆ ได้ลงพื้นท่ีส�ารวจร้านอาหารอร่อย สะอาด ราคาเหมาะสม 
มาคัดเลือกพร้อมมอบใบประกาศและจัดท�าเป็นแผ่นพับเผยแพร่ 
จัดประกวด “บ้านเรืองยิ้ม” ส่งเสริมสุขอนามัยบ้านและชุมชนท่ี
สะอาดและปลอดภัย ซึ่งช่วยสร้างแรงบันดาลใจ และต่อยอดเป็น 
“ชุมชนเรืองยิ้ม” ท่ีมีการพัฒนาพื้นท่ีในชุมชนให้สะอาด สวยงาม 
แต่งแต้มสีสันบนก�าแพงตลอดทางเดินในชุมชน จากนั้นมีการ
พัฒนาพื้นที่รอบๆ ชุมชน คือ “ก�าแพงหัวล�าโพงเรืองยิ้ม” ที่มีแต่ขยะ 
กลิ่นเหม็น น่ากลัวในเวลากลางคืน มาเป็นก�าแพงที่สวยงาม สดใส 
เป็นพื้นที่เรียนรู้ทางด้านวัฒนธรรม วิถีชีวิต ให้กับเด็ก เยาวชน และ
ชาวชุมชนในขณะนี้
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สื่อดี หมายถึง ส่ือท่ีส่งเสริมกระบวนการ
เรียนรู้ ที่น�าไปสู่การด�ารงชีวิตที่ดี มีสุขภาวะ 
เช่น สื่อศิลปวัฒนธรรม เช่น ดนตรีพื้นบ้าน 

นทิานพืน้บ้าน หุน่เงา สือ่ภมูปัิญญาท้องถิน่ ภาษาถิน่ ขนม 
อาหารพื้นบ้าน ของเล่นพื้นบ้าน ต�านาน ประวัติศาสตร์ 
สื่อท่ีเป็นบุคคล ปราชญ์ชาวบ้าน ผู้น�าชุมชน สื่อกิจกรรม
สร้างการเรยีนรู ้เช่น ค่าย กจิกรรมการละเล่นต่างๆ เป็นต้น 
และยังรวมถึงสื่อออนไลน์สมัยใหม่ สื่อสิ่งแวดล้อมทาง
ธรรมชาติและทางสังคม รวมถึงสื่อกิจกรรมในระดับต่างๆ 
ทั้งในระดับครอบครัว โรงเรียนและชุมชน

พืน้ทีด่ ีหมายถงึ พืน้ท่ีท่ีทุกคน มส่ีวนร่วม
ในการออกแบบและใช้ประโยชน์ร่วมกัน
ทั้งบุคคล ครอบครัว และชุมชนได ้มา

แลกเปลี่ยนเรียนรู ้ สร้างความสัมพันธ์ที่ดี เสริมพลัง
ซึ่งและกัน เป็นได้ทั้งพื้นที่สร้างสรรค์ทางกายภาพ ความ
คิด มีบรรยากาศที่เปิดกว้างให้ผู้คนได้เรียนรู้ ซึ่งรวมถึง 
ศูนย์เรียนรู ้ เวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ หรือสถานที่ต่างๆ 
โดยอาจเป็นใต้ถุนบ้าน ลานกิจกรรมในชุมชน ก็เป็นได้

ภูมิดี หมายถึงภูมิปัญญาในการฉลาดรู้ 
ซึ่งหมายถึง การเท่าทันสื่อ เท่าทันตัวเอง 
เท่าทันสังคม มีทักษะในการคิด วิเคราะห์

อย่างมีวิจารณญาณ อันจะเป็นภูมิคุ ้มกันในตัวเอง 
ครอบครัว และชุมชน ในการปองกันภัยรอบด้านและ
สามารถจัดการกับการเปลี่ยนแปลงได้อย่างเหมาะสม
 นอกจากนี้  ค�าว ่า “ภูมิดี” ยังหมายถึง การใช ้
ภูมิปัญญาของทุกฝายในชุมชน ในการมีส่วนร่วมปกปอง
ดูแลและสร้างชุมชนร่วมกัน มีความมั่นใจและภูมิใจใน
เอกลักษณ์ของตน และของชุมชน

        เริม่กนัที ่ “กาญจนา กายศริ”ิ 
หรือป้าติ๊ก ประธานสภาชุมชนวัด
ดวงแข เล่าถงึทีก่จิกรรมในครัง้นีว่้า 
รองเมือง เรืองยิ้ม เริ่มจากทาง
มูลนิธิเพ่ือการพัฒนาเด็ก (มพด.) 

เข้ามาชักชวนเด็กเยาวชน และผู้ใหญ่
ในชุมชนมาระดมความคิดในการค้นหาวิธีพัฒนาชุมชน
วัดดวงแข และ 3 ชุมชนข้างเคียงประกอบด้วย ชุมชนจรัสเมือง 
ตรอกสลักหิน และแฟลตรถไฟ เพื่อร่วมสร้างการรับรู้และ
การมีส่วนร่วมของทุกชุมชน
 โดยเรียนรู้ผ่านกิจกรรมเพื่อชุมชน อาทิ การท�าสื่อชุมชน 
หนังส้ัน สร้างนกัข่าวเยาวชน การรวบรวมเมนเูรือ่งยิม้ สูแ่นวคดิ
“ชุมชนเรืองยิ้ม”ที่น�ากระบวนการศิลปะมาใช้ในการพัฒนา
ชมุชน ด้วยการแต่งแต้มสสีนับนก�าแพงตลอดทางเดนิในชมุชน
ที่มีแต่ขยะ มาเป็นก�าแพงที่สวยงาม สร้างความเปลี่ยนแปลง
ทัง้ทางกายภาพทัง้คนในชมุชนมคีวามสามคัคเีพิม่ขึน้เป็นพืน้ที่
เรียนรู้ทางด้านวัฒนธรรม วิถีชีวิต ให้กับเด็กเยาวชน
 ปาติก๊ ย�า้ว่า การพฒันาชมุชนเป็นเรือ่งของทกุคนในชมุชน
ในการคิดหาทางออกร่วมกัน “คน” มีส่วนส�าคัญที่สุด เพราะ 
“คน” เป็นศูนย์กลางหลักในการพัฒนาที่จะท�าให้ชุมชนมีการ
พัฒนาไปในทางที่ดี เพื่อสุขภาวะที่ดี

     มาที่ เยาวชนในพื้ นอย ่ าง 
ศิริรัตน์ หนูดี  บอกว่า เมื่อก่อน
ชุมชนรองเมือง เป ็นพื้นที่ที่มี
ปัญหายาเสพติดและความรุนแรง
มากเป็นอันดับ 1 ของเขตปทุมวัน

แต่เมือ่มกีจิกรรมพฒันาเข้ามาเยาวชน 
ในชุมชนก็เริ่มให้ความสนใจ โดยเฉพาะเรื่องศิลปะ การท�าสื่อ 
การท�าข่าวชมุชน ทีไ่ด้พี่ๆ  จากมหาวทิยาลยั รวมทัง้ผูเ้ชีย่วชาญ
มาให้ความรูส้ร้างประสบการณ์ สร้างมติรภาพร่วมกนัในชมุชน
 “จากความส�าเรจ็ของการลงมอืท�ากจิกรรมร่วมกบัชุมชน 
สร้างความภาคภมูใิจ และรกัชมุชน กจิกรรมสร้างสรรคพฒันา
ชุมชน ช่วยขัดเกลาจิตใจ ส่งผลดีทางด้านอารณและจิตใจ 
ซึ่งมีส่วนในการลดความรุนแรงได้จริง” ศิริรัตน์ กล่าว

คอื แนวคดิ แนวทางในการทาํงาน เพือ่การ
พัฒนาเด็ก เยาวชน และชุมชนให้มีความสุข

3 ดี

นิตยสำรสร้างสุข8

ของคนในชุมชนกันบ้ำงดีกว่ำ 
มาฟังเสียง 3 ดี ประกอบด้วย สื่อดี พื้นที่ดี และภูมิดี
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ครอบครัว 3 ดี
พ่อแม่ผูป้กครองให้ความส�าคญักบัการมพีืน้ทีด่ ีเช่น พืน้ทีท่างการเรยีนรูท้ีเ่ปิดกว้าง และทางความคดิ ให้เดก็
ซึง่ถอืว่าเป็นการเปิดพืน้ทีด่ ีได้คยุสือ่สารสองทางระหว่างเดก็และพ่อแม่หรือผูป้กครองโดยใช้สือ่ท่ีด ีมคีณุภาพ
เป็นเครือ่งมอื ไม่ว่าจะเป็นหนงัสอื เพลง นทิาน กจิกรรมเกมต่างๆ รวมถงึกจิกรรมง่ายๆในชวีติประจ�าวนั ได้แก่ 
การร่วมท�าอาหาร นั่งรับประทานด้วยกัน ออกก�าลังกายด้วยกัน ฯลฯ โดยเฉพาะในกรณีเด็กเล็ก ถ้าลูกๆ หรือ
เด็กๆ ได้รับสื่อที่มีคุณภาพละเมียดละไมอยู่เป็นประจ�า เมื่อโตขึ้นได้มาพบกับสื่อที่เน้นความรุนแรง หยาบ  
พวกเขาจะรู้จักแยกแยะได้ด้วยตนเอง เป็นการสร้างสมและปูพื้นภูมิที่ดีกับเด็กได้เป็นอย่างดี

“เวลาและความคดิรเิริม่ของพ่อแม่น่าจะมส่ีวนในการหาพืน้ทีด่ ี สือ่ดเีพือ่พฒันาภมูดิใีห้เดก็ได้อย่างมคีณุภาพ”

โรงเรียน 3 ดี
คุณครูส่งเสริมกระตุ้นให้เด็กนักเรียนได้มีเวทีในการแสดงออกถึงความคิดเห็นแบบประชาธิปไตย (ซึ่งไม่ใช่
หมายถึงเพียงการเลือกตั้งเท่านั้น) มีสถานที่ กิจกรรมสร้างสรรค์ที่หลากหลายให้เด็กได้เรียนรู้ เลือกเข้าร่วม
อย่างเสรตีามความถนดั และความสนใจ ซึง่อาจเป็นกจิกรรมในห้องเรยีน กจิกรรมนอกห้องเรยีน กจิกรรมเสรมิ
พเิศษต่างๆ รวมถงึ กจิกรรมเชงิอาสาสมคัรท่ีเข้าถงึชุมชน ซึง่ถอืได้ว่าเป็นการเปิดพืน้ท่ีดใีห้กบัเดก็นกัเรียน ครู
ให้เดก็นกัเรยีนได้เรยีนรูส้ือ่ประเภทต่างๆ ทีห่ลากหลาย และกระตุน้ให้คดิวเิคราะห์ถงึผลกระทบของสือ่ประเภท
ต่างๆ ทั้งในแง่บวกและแง่ลบ ได้แก่ สื่อวิทยุ สื่อโทรทัศน์ สื่อออนไลน์ สื่อที่เป็นวัฒนธรรมพื้นบ้าน สื่อที่เป็น
ภูมิปัญญาท้องถิ่น เป็นวิถีชีวิตของชุมชน และสื่อบุคคลต่างๆ ที่หลากหลาย นอกจากนั้นครูสามารถกระตุ้น
ให้เด็กสร้างสื่อดีขึ้นมาเอง เช่น ท�าหนังสือ เขียนบทความ ท�าเพลง ท�าหนังสั้น สร้างงานจากศิลปวัฒนธรรม
ที่มีอยู่ในท้องถิ่น ฯลฯ การใช้กระบวนการเรียนรู้ร่วมกัน

“ครเูป็นบคุคลส�าคญัทีจ่ะด�าเนนิการให้เดก็ได้เรยีนรูอ้ย่างเป็นกระบวนการทีจ่ดัเตรยีมไว้ จะสร้างให้เดก็นกัเรยีน 
มีภูมิที่ดี เรียนรู้ที่จะเท่าทันสื่อ สามารถใช้สื่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ และไม่ตกเป็นทาสของสื่อที่ไม่ดี”

ชุมชน 3 ดี
ชุมชนที่ใช้สื่อดี พื้นที่ดี และภูมิดีอย่างเหมาะสม มีผลให้ผู้คนอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขและยั่งยืน มีร่างกาย
และจิตใจแข็งแรง เป็นสุข มีเศรษฐกิจพอเพียง มีสิ่งแวดล้อมดี ผู้คนมีความเมตตากรุณาต่อกันและมีสติ  
ทุกคนอยู่ร่วมกันด้วยดีทั้งในครอบครัว ชุมชน ที่ท�างาน สังคมที่มีสันติภาพ และมีความสุขที่เกิดจากปัญญา 
คือ ลดละความเห็นแก่ตัว มีจิตใจดี และเข้าถึงหลักความจริง

 “แนวคดิ 3 ด ีเพือ่การพฒันาเดก็ เยาวชน และชมุชนให้มคีวามสขุ” รวบรวมจากประสบการณ์การท�างานของ
ภาคีเครือข่ายทั่วประเทศของสถาบันสื่อเด็กและเยาวชน (สสย.) ซึ่งท�างานด้านการพัฒนาเด็ก เยาวชน ชุมชน 
รวมถึงการพัฒนาสื่อที่เกี่ยวกับเด็กและเยาวชนในแง่มุมต่างๆ พบว่า แนวคิด แนวทาง 3 ดี น่าจะได้น�า
มาเผยแพร่และขยายผลไปใช้ในงานด้านการพฒันาเดก็ เยาวชน และชมุชนให้มคีวามสขุอย่างยัง่ยนื 
ต่อไปในอนาคต

เรามาใช้ 3 ดี       ในชีวิตจริงกันเถอะ
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สุขสร้างได้

  ดังนั้น ประเด็นเร่ืองการจ้างงาน “ผู ้พิการ” จึงนับเป็นเรื่องที่
ทกุภาคส่วน ต้องมส่ีวนร่วมในการส่งเสรมิโอกาสเพือ่ให้คนพกิารได้มงีานทาํ 
มีอาชีพเลี้ยงดูตนเองและครอบครัว แต่ปัจจุบันกลับพบว่าสถานการณ์
การจ้างงานคนพิการในประเทศไทยยังมีอยู่น้อยมาก
 จึงเป็นที่มาของความร่วมมือระหว่าง กระทรวงแรงงาน ร่วมกับ
สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) มลูนธินิวตักรรม
ทางสังคม และบริษัทเอกชนชั้นนํากว่า 20 แห่ง 
 เพื่อพัฒนารูปแบบการจ้างงานคนพิการให้ทํางานในชุมชน เพื่อช่วย
คนพิการกว่า 3 แสนคนมีงานทํา พร้อมประกาศเจตนารมณ์ “คนพิการ
ต้องมีงานทํา” เพื่อกระตุ้นให้ภาครัฐและเอกชนจ้างงานคนพิการเพิ่มขึ้น

สานฝัน 300,000 คนพิการมีงานทํา
“จ้างงานในชุมชน” 

ทราบหรือไม่ ในปัจจุบันนี้ มีผู้พิการมากถึง 300,000 คน 
ที่มีศักยภาพมากพอที่สามารถ
ทํางานได้เช่นเดียวกับคนปกติ

แต่กลับมาเพียง 10% หรือ 30,000 คนเท่านั้น ที่ได้รับการว่าจ้าง 
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 พล.อ.สุรศักดิ์ กาญจนรัตน์ รมว.แรงงาน ให้ข้อมูลว่า ประเทศไทยมี
คนพิการที่จดทะเบียนกับสํานักงานส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการแห่งชาติ 
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย์ (พม.) จํานวน 1.65 ล้านคน 
เป็นคนพิการที่สามารถทํางานได้ประมาณ 300,000 คน แต่กลับมีการจ้างงาน
คนพิการเพียง 30,000 คนเท่านั้น สาเหตุสําคัญเกิดจากขาดสิ่งอํานวยความสะดวก
ในการเดินทางมาทํางาน มีคุณสมบัติไม่ครบตามท่ีสถานประกอบการกําหนด และ
สภาพแวดล้อมในที่ทํางานไม่เอื้อต่อคนพิการ เป็นต้น 
 รมว.แรงงาน อธิบายเพิ่มเติมว่า โครงการดังกล่าวเป็นการจ้างงานคนพิการที่
อยู่ในชุมชน ให้สามารถทํางานในท้องถิ่นของตนเอง โดยไม่ต้องเดินทางออกนอกพื้นที่ 
เช่น การทํากิจกรรมรณรงค์ต่างๆ ช่วยงานในโรงพยาบาล หรือองค์กรปกครองส่วน
ท้องถิ่น รวมถึงการดูแลผู้สูงอายุ เป็นต้น ซึ่งจะทําให้คนพิการสามารถสร้างรายได้ เพื่อนําไปสู่การพึ่งพาตนเอง อีกทั้งยัง
ก่อให้เกิดความภาคภูมิใจและศักดิ์ศรีแก่คนพิการ เพียงแค่เปิดพื้นที่ให้คนพิการได้ทํางานที่เหมาะสม

        ซึง่สอดคล้องกบัหน่วยงานด้านสขุภาพ อย่าง  สสส.  โดย  ทพ.กฤษดา  เรอืงอารย์ีรชัต์
ผู้จัดการ สสส. บอกว่า จากการศึกษาของสถาบันสร้างเสริมสุขภาพคนพิการ พบว่า 
คนพิการที่มีงานทํามีรายได้เฉลี่ยตํ่ากว่าคนทั่วไป หรือคิดเป็นค่าเฉลี่ยประมาณ 2 ใน 3 
ของรายได้เฉล่ียการจ้างงานท่ัวไป ในขณะท่ีคนพิการท่ีไม่มีอาชีพส่วนใหญ่จะมีรายได้
จากเบี้ยยังชีพเดือนละ 800 บาท เพียงทางเดียว การจ้างงานในชุมชนจึงเป็น
ทางเลือกหนึ่ง ที่จะช่วยให้คนพิการมีงานทํา และลดความเหลื่อมลํ้าของสังคม 
ขณะเดยีวกนัผูป้ระกอบการทีจ้่างงานคนพกิาร กจ็ะเป็นแรงบนัดาลใจให้กบัผูป้ระกอบการ
รายอื่นให้เข้ามามีส่วนร่วม เพราะไม่ใช่แค่เพียงการจ้างงานเท่านั้น แต่ยังเป็นการให้
โอกาสคนพิการได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น รวมไปถึงการมีบทบาทและมีส่วนช่วยพัฒนา
สังคมไปพร้อมกันด้วย
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 มาถึงมุมมองของภาคธุรกินอย่าง คุณคมกริช นาคะลักษณ์ ผู้จัดการ
อาวุโส สํานักงานกรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัทนํ้าตาลมิตรผล จํากัด
ให้ความเห็นว่า 
 “ปัจจุบันบริษัทมีการจ้างงานคนพิการให้ช่วยงานพัฒนาชุมชน หรือองค์กร
สาธารณประโยชน์ ในพื้นที่ที่มีโรงงานของบริษัทตั้งอยู่ ซึ่งบริษัทมีความพึงพอใจ
การปฏิบัติงานของคนพิการเป็นอย่างดี และมีแนวโน้มที่จะจ้างงานคนพิการ
เพิ่มขึ้นในอนาคต เพื่อรองรับการขยายงานของบริษัท โดยท่ีผ่านมาบริษัทดูแลเร่ือง
ของค่าตอบแทนและสวสัดกิารต่างๆ ให้กบัคนพกิารเหมอืนกบัพนกังานปกตทิัว่ไปของ
บริษัท”

     ขณะท่ี น.ส.อรอนงค์ ทองยอด ตัวแทนคนพิการ ซึ่งปัจจุบันทํางานเป็น
เจ้าหน้าที่รณรงค์ส่งเสริมจิตสาธารณะเพื่อชุมชน ยอมรับว่า รู้สึกดีใจที่มีการสนับสนุน
ให้คนพิการมีงานทํา เพราะจะเป็นอีกทางหนึ่งที่จะช่วยหยุดคําว่า คนพิการเป็นภาระ
ของสังคมได้ แต่ก่อนคนพิการจะมีความเครียดและท้อแท้ เพราะถูกมองว่าเป็นภาระ
สงัคม แต่ทุกวนันีเ้ราทํางานได้เองและมรีายได้เลีย้งดคูรอบครัว ซึง่การได้รับโอกาสจาก
โครงการนี้เหมือนเป็นการพลิกชีวิตและรู้สึกภูมิใจในตัวเองด้วย
       การจ้างงานคนพิการเป็นอีกหนึ่งแนวทางที่จะช่วยทําให้คนพิการมีรายได้และนํา
ไปสู่การพึ่งพาตนเอง ขอเพียงแค่ทุกภาคส่วนเปิดโอกาสให้คนพิการได้แสดงศักยภาพ
และความสามารถด้วยการทํางานเหมาะสม
      ด้วยเหตุนี้ มูลนิธิพระมหาไถ่เพื่อการพัฒนาคนพิการ จึงเกิดขึ้นเพื่อช่วยเหลือ
คนพิการ และมุ่งพัฒนาคุณภาพชีวิตให้คนพิการสามารถพึ่งตัวเองได้

 คุณสุภรธรรม มงคลสวัสดิ์  เลขาธิการมูลนิธิ
พระมหาไถ่เพื่อการพัฒนา ให้ข้อมูลว่า มูลนิธิพระมหาไถ่
เพื่อการพัฒนาคนพิการเป็นองค์กรสาธารณะประโยชน์ 
โดยคุณพ่อเรย์ มอนด์ เบรนเนน หรือ “คุณพ่อเรย์” ได้ริเริ่ม
ขึ้นเพื่อสร้างความมั่นคงให้โรงเรียนอาชีวพระมหาไถ่พัทยา 
เพื่อส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการให้เป็นไปตาม
จิตตารมณ์ได้อย่างย่ังยืน โดยการจัดการศึกษา จัดหางาน 
และส่งเสริมอาชีพ พร้อมการพัฒนาศักยภาพคนพิการให้
สามารถเป็นผู ้นําการเปลี่ยนแปลง และเสริมสร้างพลัง
คนพิการไปสู่สังคมแห่งความเสมอภาค ด้วยสภาพแวดล้อม 
และบรรยากาศที่ส่งเสริมให้ทุกคนมีจิตสาธารณะ มีความสุข
และประสบความสําเร็จ
 จิตตารมณ์ของคณะพระมหาไถ่คือ การช่วยเหลือผู้ที่
ยากลําบากให้สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ ไม่เป็นภาระแก่
ผูอ้ืน่ และเป็นผูม้นีํา้ใจเสยีสละเพือ่สงัคม โดยมภีารกจิทีส่าํคญั
คอื ส่งเสรมิอาชพีคนพกิาร และจดัตัง้ศนูย์จดัหางานคนพกิาร
เพื่อร่วมรณรงค์ และพิทักษ์สิทธิคนพิการ โดยติดตามการ

ดาํเนนิงานของภาครฐัและเอกชนทีต้่องปฏบิตัติามกฎหมาย
ที่เกี่ยวข้องกับคนพิการ เพื่อพิทักษ์สิทธิคนพิการรายบุคคล
ท่ีถูกล่วงละเมิด รวมไปถึงการให้ความช่วยเหลือในกรณีที่
คนพิการประสบกับความยากลําบากในการดําเนินชีวิต
 คุณสุภรธรรม อธิบายเพิ่มเติมว่า การสร้างเจตคติเชิง
สร้างสรรค์ท่ีจะช่วยให้คนพิการสามารถออกสู่สังคมด้วย
ความมัน่ใจ ทัง้ในแง่ของการสร้างความรูค้วามเข้าใจเกีย่วกบั
คนพิการให้แก่ตัวคนพิการเอง ครอบครัวและสังคม 
การสร้างเจตคติเชิงสร้างสรรค์อีกส่วนหนึ่งคือ การนําเสนอ
สาระท่ีแสดงถึงศักดิ์ศรี คุณค่าและศักยภาพของคนพิการ 
รวมถึงการเฝ้าระวัง และติดตามการนําเสนอเร่ืองราวต่างๆ 
เกี่ยวกับคนพิการผ่านทางสื่อสารมวลชนทุกแขนง เพื่อให้มี
การนําเสนอในแง่มุมท่ีสร้างสรรค์มากยิ่งข้ึน การจัดหาทุน
และสร้างเครือข่ายการจัดหาทุนของมูลนิธิเนื่องจากบริการ
ท้ังหมดของมูลนิธิ เป็นบริการแบบให้เปล่าและไม่หวังสิ่ง
ตอบแทน
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 3   การศึกษาวิจัย เป็นการรวบรวม
และศกึษากฎหมาย เทศบญัญตั ิ ข้อบญัญตัิ 
ระเบยีบ  ประกาศหรอืข้อบงัคบั  แผนนโยบาย
 องค์ความรู้และข้อมูล เกี่ยวกับคนพิการ 
การศึกษาวิจัยและการเสนอแนวทาง
เพื่อการส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตคนพิการต่อหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 
ข้อมูลข้อเสนอแนะและข้อคิดเห็นต่างๆ 
มีการนําเสนอผ่านเว็บไซต์ www.
flyingwheelchair.org     

 1  การส่งเสริมอาชีพเป็นภารกิจแรกและภารกิจหลัก
ของมูลนิธิโดยมีโรงเรียนอาชีวะ พระมหาไถ่ พัทยา จัดการเรียน
การสอนวิชาชีพด้านคอมพิวเตอร์ อิเล็กทรอนิกส์ ภาษาอังกฤษ 
ช่างเขียนแบบ และหลักสูตรการพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ 
มีนักเรียนจบการศึกษาและมีงานทําแล้วไม่น้อยกว่า 2,000 คน
จากทั่วประเทศรวมทั้งจากประเทศเพื่อนบ้าน
 นอกจากนั้นยังมีศูนย ์จัดหางานคนพิการพระมหาไถ ่ 
ทาํหน้าทีใ่ห้บรกิารแนะแนวอาชพี ฝึกทกัษะและเตรยีมความพร้อม
ก่อนเข้าทํางาน สร้างความเข้าใจและให้บริการสถานประกอบการ
ในการจ้างงานคนพกิาร การบรกิารจัดหางานและตดิตามประเมนิผล การ
ส่งเสริมอาชีพอิสระ การบริหารจัดการและการตลาด ส่งเสริมการ
รวมกลุม่และจดัหาแหล่งทนุเพือ่การดาํเนนิธรุกจิของคนพกิารและ
ครอบครวั จดัหาสมัปทานและตลาดเพือ่จาํหน่ายสนิค้าและบรกิาร
ทั้งจากหน่วยงานภาครัฐและเอกชน

 2  การพิทักษ์สิทธิ เป็นการรณรงค์และพิทักษ์สิทธิโดย
ตดิตามการดําเนนิงานของรฐัและเอกชนทีต้่องปฏบิตัติามกฎหมาย
ที่เกี่ยวข้อง เช่น การจัดสภาพแวดล้อมที่เอื้อปราศจากอุปสรรค 
การจัดสิ่งอํานวยความสะดวกสําหรับคนพิการในระบบขนส่ง
มวลชน การจ้างงานคนพิการ การเลือกปฏิบัติโดยไม่เป็นธรรมต่อ
คนพิการ เป็นต้น
 การพิทักษ์สิทธิคนพิการรายบุคคลที่ถูกล่วงละเมิด การ
ส่งเสรมิสนบัสนนุให้คนพกิารได้รบัสทิธแิละสวสัดกิาร การพฒันา
และบริการล่ามภาษามือ รวมถึงการให้ความช่วยเหลือกรณีท่ี
คนพิการประสบกับความยากลําบากในการดําเนินชีวิต   

สังคม โดยมีการจัดตั้งสถานีวิทยุชุมชนออกอากาศใน
เขตเมืองพัทยา การจัดรายการโทรทัศน์เผยแพร่ทาง
สถานีโทรทัศน์ NBT หรือสถานีอื่นๆ และทางเว็บไซต์ 
www.pwdmedia.com

 5   การจดัหาทุนและสร้างเครือข่ายการจดัหาทนุ
เป็นหวัใจสาํคญัของมลูนธิ ิเนือ่งจากบรกิารทัง้หมดของ
มลูนธิเิป็นบรกิารแบบให้เปล่า ไม่ว่าจะเป็นการจดัการศกึษา 
บรกิารหอพกั อาหาร และสวสัดกิารต่าง  ๆสาํหรบัคนพกิาร
 ด้านการสร้างเครือข่ายเป็นความร่วมมือและ
สนบัสนนุการดาํเนนิงานขององค์กรคนพกิารและองค์กร
ท่ีเก่ียวข้องท้ังภาครัฐและเอกชนท้ังในและต่างประเทศ 
การสร้างเครือข่ายร่วมกับศิษย์เก่าของโรงเรียนอาชีว
พระมหาไถ่และผูท้ีไ่ด้รบัความช่วยเหลอืจากมลูนธิ ิตลอดจน
อาสาสมัคร เพื่อการทํางานร่วมกันอย่างเป็นเอกภาพ
 การมีงานทําเป็นสุดยอดความปรารถนาของ
ทุกคน การจ้างงานคนพิการจึงเป็นความท้าทายที่
ยิ่งใหญ่ คนพิการที่เข้าถึงสิทธิก็ต้องมีความพร้อมท้ัง
ร่างกายจิตใจและความรู้ความสามารถ เราต่างต้องการ
ดํารงชีวิตอิสระ ต้องการแสดงถึงคุณค่าและศักด์ิศรี
อย่างเท่าเทียมในสังคม ดังนั้นคนพิการต้องแสดงให้
เห็นถึงพลังในตนเอง และนําพลังนี้ไปพัฒนาสังคมและ
ประเทศชาติต่อไป 
 ท้ังนี้ สามารถติดต่อ มูลนิธิพระมหาไถ่เพื่อการ
พฒันาคนพกิาร  ตู ้ปณ .11  เมอืงพทัยา   ชลบรุ ี 20260  ตดิต่อ
ฝ่าย CSR : เจ้าหน้าท่ีมลูนธิ ิโทรศพัท์ : 038-716-247-9 
โทรสาร : 038-716-542 เวบ็ไซต์ : www.mahatai.org

 4   การสร้างเจตคติเชิง
สร้างสรรค์ เป็นงานสําคัญ
ท่ีช่วยให้คนพิการสามารถ
ออกสู ่สังคมด้วยความ
มั่นใจ ท้ังในแง่การให้
สร้างความรู ้ความ
เข้าใจเกีย่วกบัคนพกิาร
ให้แก่ตัวคนพิการ ครอบครัวและ

ภารกิจสําคัญของมูลนิธิ ได้แก่
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เกร็ดความสุข

จากกระแสการแบ่งปันความรู้ทางสื่อสังคมออนไลน์ที่ว่า  
“การนวดตา” สามารถรักษา “โรคตา” ได้ ไม่ว่าจะเป็นโรคต้อหิน 
หรือช่วยป้องกันการเกิดภาวะสายตาสั้นในเด็กได้น้ัน

 รักษา “โรคตา” ได้ จริงหรือ?
“นวดตา”

นิตยสารสร้างสุข14
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                 พญ.โสฬส  วฒิุพนัธุ ์ จกัษุแพทย์ 
 ฝ่ายวชิาการ  ราชวทิยาลัยจกัษุแพทย์ 

แห่งประเทศไทย กล่าวให้ข้อมูลที่เป็น
ประโยชน์ว่าปัจจุบันยังไม่มีหลักฐาน 
ทางการแพทย์ใดๆ ที่ยืนยันว่าการนวด
จะรักษาโรคตาได้

      โดยคุณหมอผู้เชี่ยวชาญโรคตา 
    อธิบายถึงสาเหตุของการเกิดภาวะ 
               สายตาสั้นว่า เกิดจากลูกตามีขนาดยาว 
                                       หรอืมคีวามโค้งของกระจกตาด�ามากกว่าคนสายตาปกติ  
โดยสามารถเกดิได้ทัง้จากพนัธกุรรม  และพฤตกิรรมการใช้สายตาในชวีติประจ�าวนั 
เช่น การเล่นเกมส์คอมพวิเตอร์ การดโูทรทศัน์ใกล้ๆ หรอืการนอนอ่านหนงัสอื 
ซึง่พฤตกิรรมดงักล่าวจะกระตุน้สายตาให้สัน้มากกว่าเดมิ ทัง้นี ้จากการท�าวจิยั
เรือ่งสายตาส้ันระหว่างเดก็ทีอ่่านหนงัสอืมาก กบัเดก็ทีว่ิง่เล่น พบว่าความรนุแรง
ของสายตาสั้นนั้นเกิดกับเด็กที่อ่านหนังสือมากกว่า
  ด้านการนวดตาเพื่อใช้รักษาภาวะสายตาส้ันนั้น เร่ิมมีกระแสมาจาก
ประเทศจีน ที่เรียกว่าการนวด “ทุยหนา” โดยใช้นิ้วมือกดจุด และนวดบริเวณ
รอบดวงตา ช่วยให้ผ่อนคลาย แต่ไม่ได้มีผลด้านการลดสายตาสั้นหรือช่วย
ป้องกันแต่อย่างใด
      
 “ประเด็นส�าคัญคือ ปัจจุบันยังไม่มีหลักฐานทางการแพทย์ท่ีบ่งช้ีว่า 
การนวดตา” จะสามารถรักษาโรคตาใดๆ ได้ แต่อาจส่งผลให้เกิดอันตราย 
กับดวงตาขึ้นได้ ดังนี้ 
 1.ท�าให้ความดันในตาสูงขึ้นซึ่งอาจเพิ่มความเสี่ยงของการเป็นต้อหิน
 2.ท�าให้เกิดการอุดตันของเส้นเลือดจอตา 
 3.ท�าให้โรคจุดรับภาพเสื่อมลงได้จากการมีเลือดออกในชั้นจอตา 
 4.ไม่ช่วยให้ภาวะสายตาสั้นดีขึ้น 
 5.อาจท�าให้เกิดการบาดเจ็บของอวัยวะภายในลูกตาได้

การดูแลสุขภาพดวงตา
จึงเป็นสิ่งส�าคัญ สามารถท�าได้ดังนี้ 

1.ทานอาหารมีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะพืชผักผลไม้ที่มีวิตามินเอ เช่น ผักบุ้ง แครอท ต�าลึง ผักคะน้า

   ฟักทอง มะม่วงสุก มะละกอ

2.หลับตาเพื่อพักสายตา ทุก 1 ชั่วโมง เมื่อใช้สายตามากๆ หรือนั่งหน้าจอคอมพิวเตอร์นานๆ 

3.สวมแว่นกันแดดทุกครั้งเมื่อต้องเจอแสงแดด 

4.การดูโทรทัศน์ควรปรับความสว่างของจอให้พอควร และควรนั่งห่างจากโทรทัศน์ประมาณ 5 เท่าของขนาดจอ

5.เมื่อมีฝุ่นละอองหรือเศษผงเข้าตา ห้ามใช้มือขยี้ตา ให้ใช้น�้าสะอาดหรือน�้ายาล้างตา 

6.ควรบริหารดวงตา ทุกวัน อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง การบริหารง่ายๆ คือ หน้าตั้ง คอตรง กรอกลูกตาหมุน

   เป็นวงกลม ตามเข็มนาฬิกา และ ทวนเข็มนาฬิกา ท�าต่อเนื่องกัน 10 ครั้ง 

7.ควรตรวจสุขภาพตา จากจักษุแพทย์ปีละครั้ง เพื่อรักษาสุขภาพดวงตาให้ดีอยู่เสมอ

 ฉะนัน้ เมือ่มปัีญหาทางสายตา    หรอืสงสยัว่า 
เป็นโรคตา วิธีการดูแลดวงตาที่ เหมาะสม  
ควรได้รับค�าแนะน�าจากจักษุแพทย์ ผู้ช�านาญ
การรักษาโรคทางดวงตาเท่านั้น

   รัก “ดวงตา” ต้องรู้จัก “ถนอม”

 ส�าหรับผู้ที่สายตาสั้น หรือมีสายตาปกติ 
แต่เกรงว่า จะสายตาส้ัน ควรหมั่นพักผ่อน
สายตา ซึ่งสามารถท�าได้โดยวิธีต่างๆ ดังนี้
         หลบัตา วธิพีืน้ฐาน ทีช่่วยคลายความเมือ่ยล้า 
ของกล้ามเนื้อสายตาได้ดี
      มองระยะไกล ประมาณ 5 นาที เพื่อคลาย
กล้ามเนื้อตา
      มองโทนสีเขียว ไม่ว่าจะเป็นต้นไม้ ใบหญ้า 
เพือ่ช่วยให้สายตาของเราผ่อนคลาย สกั 10-15 นาที 
ทุกๆ ชั่วโมง
      “นอกจากนี้ ห้ามเด็กอายุต�่ากว่า 2 ขวบ  
ใช้สายตาในการดูคอมพิวเตอร์ หรือโทรศัพท ์
สมาร์ทโฟน เพราะจะส่งผลท�าให้สายตาสั้น เมื่อ
โตขึน้ และส�าหรบัเดก็โต ไม่ควรเล่นคอมพวิเตอร์
เกินวันละ 2 ชั่วโมง” พญ.โสฬส แนะน�าเพิ่มเติม
       การพักผ่อนสายตานั้นถือว่าเป็นสิ่งส�าคัญ
มาก ไม่เฉพาะแต่ผู้ที่มีความผิดปกติทางสายตา
เท่านั้น หากแต่เราทุกคนล้วนต้องใส่ใจถนอม
ดวงตา หมัน่พกัสายตาระหว่างวนั เพือ่ให้สขุภาพ
ดวงตาแข็งแรง สดใส และสามารถใช้งานได้ดี
ตลอดชีวิต
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สุขรอบบ้าน

 เช่ือแน่ว่าช็อกโกแลตเป็นของโปรดของใคร
หลาย ๆ  คน ไม่ว่าจะเพศใดวัยใดก็ตาม แต่ปัญหา
หนึ่งที่บรรดาคนรักช็อกโกแลตมักจะเจอะเจอ
กันก็คือ หากตามใจปากมากจนเกินไปก็จะได้
จ�านวนพลังงานท่ีรับเข้าไปในร่างกายที่มากจน
เกินไปและน�าไปสู่การสะสมเป็นไขมันหน้าท้อง 
ซึ่งนั่นคงเป็นเพราะว่าผลิตภัณฑ์ช็อกโกแลตท่ีมี
วางจ�าหน่ายโดยท่ัวไป มักเป็นผลิตภัณฑ์ที่ใส่นม 
เนย น�้าตาลผสมเข้าไปมาก เพื่อท�าให้ช็อกโกแลต
มีรสชาติละมุนชวนรับประทานมากขึ้นน่ันเอง  
ส่วนช็อกโกแลตเข้มๆ ท่ีนักวิจัยหลายส�านักได้
แนะน�าว่ามสีรรพคณุดต่ีอสขุภาพมากมาย เป็นต้นว่า 
ช่วยลดความดนัโลหติ ไขมนัในเส้นเลอืด ลดเสีย่ง
เส้นเลอืดสมองแตก เพราะมสีารต้านอนุมลูอสิระ 
โพลีเฟนอลส์ (polyphenols) นั้นหลายคนอาจ
รู้สึกว่าไม่อร่อยบ้าง ขมไปบ้าง แต่...ล่าสุดนี้มี
ข่าวดีส�าหรับคอช็อกโกแลตที่ต้องการท้ังรสชาติ
และคุณประโยชน์ไปพร้อมๆ กันแล้ว

ตามรอยทาง
ชอ็กโกแลตเพือ่สขุภาพ

นักวิจัยกาน่าพบ กรรมวิธีผลิตช็อกโกแลตรูปแบบใหม่ ให้คงสารต้านอนุมูลอิสระ ไว้มากสุด แถมอร่อยขึน้อีกด้วย
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 โดยทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยแห่งประเทศกาน่า  
ได้ศึกษาพบแล้วว่า การที่จะท�าให้ช็อกโกแลตยังคงคุณค่า
ของสารต้านอนุมูลอิสระไว้ได้มากที่สุด คือต้องเพิ่มระยะ
เวลาในการหมักเมล็ดโกโก้ให้นานขึ้น จากนั้นต้องคั่วด้วย
ความร้อนต�่ากว่าเดิม ซึ่งผลพลอยได้จากเทคนิคการคั่วท่ี
อุณหภูมิต�่านั้นจะท�าให้ได้เมล็ดโกโก้ที่คั่วบดรสชาตินุ่มนวน
ละมุนลิ้นขึ้นอีกมากมาย นับได้ว่าได้ทั้งคุณค่าในการต้าน
โรคต่างๆ ที่สูงขึ้น ในขณะเดียวกันก็ได้ช็อกโกแลตที่มีรสชาติ 
ดีขึ้น รับประทานง่ายขึ้นด้วย ถึงขนาดที่ว่า ผู้เชี่ยวชาญด้าน
ช็อกโกแลต แพทริค ฟีลด์ส นักชีวิวิทยาประจ�า วิทยาลัย  
โอลเิวต ในรฐัมชิแิกน ประเทศสหรฐัฯ ผูใ้ห้ฉายากบัตวัเองว่า 
เป็นหมอช็อกโกแลต เอ่ยปากชมว่า ผลการวิจัยจากประเทศ
กาน่านี้นับเป็นข่าวดีมากๆ ส�าหรับบรรดาผู้รักช็อกโกแลต
ทั้งหลาย
 ส�าหรับใครที่ยังไม่เคยทราบมาก่อนว่า กว่าที่จะกลาย
มาเป็นช็อกโกแลตให้เราได้รับประทานกันนั้น เขามีกรรมวิธี
ผลติกนัอย่างไรบ้าง ขออธบิายโดยสรปุๆ ดงันีว่้า แรกสดุเลย 
ชาวไร่โกโก้จะไปตัดเอาผลโกโก้ที่แก่จัดก�าลังดีมา จากนั้น
จึงแกะเอาเมล็ดโกโก้ ที่มีทั้งสีขาวและสีม่วงออกมาเพื่อน�า
ไปหมักในตะกร้าซึ่งปูพ้ืนด้วยใบตองเป็นระยะเวลาสามสี่วัน  
พอหมักครบตามเวลาแล้วจึงน�าไปตากแดดให้แห้ง ก่อนน�า
ไปคั่ว ซึ่งขั้นตอนการคั่วนี่เองคือขั้นตอนที่เป็นตัวก�าหนด
รสชาติของโกโก้ที่ได้ และก็เป็นขั้นตอนของการคั่วนี่เองที่
ท�าให้สารต้านอนุมูลอิสระ โพลีเฟนอลส์ สูญไปมากน้อย 
ต่างกนัไปตามเทคนคิการคัว่ทีใ่ช้ทัง้ อณุหภมู ิและระยะเวลา
ที่คั่ว
 ดังนั้นแล้วทีมนักวิจัยจากประเทศกาน่าทีมนี้จึงได้
ตั้งโจทย์ไว้ก่อนเริ่มท�าการวิจัยว่า ท�าอย่างไรจะท�าให้ได้สาร
ต้านอนมุลูอสิระสูงสดุ ซึง่นกัวจิยัพบว่าเรือ่งนีข้ึน้อยูก่บัระยะ
เวลาในการหมักเมล็ดโกโก้ โดยเมื่อทดลอง หมักเมล็ดโกโก้  
ไว้ต่างกัน 3 กลุ่ม คือ 3 วัน 7 วัน และ 10 วัน จากนั้นน�ามา
ทดสอบหาปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระที่ได้ และผลที่ได้คือ 
เมลด็โกโก้ชดุเดยีวกนัทีห่มกั 7 วนั จะให้สารต้านอนมุลูอสิระ
ในปริมาณที่สูงที่สุด 

 ส�าหรบัโจทย์อกีข้อทีท่มีนกัวจิยัตัง้ไว้คอื จะท�าอย่างไรให้สาร
ต้านอนุมูลอิสระที่ได้จากขั้นตอนการหมักและเตรียมเมล็ดโกโก้
ก่อนคั่วนั้นคงคุณค่าของสารต้านอนุมูลอิสระไว้ได้มากที่สุด ซึ่งก็
จะเป็นการทดลองในขั้นตอนของการคั่ว ทั้งนี้โดยทั่วๆ ไปผู้ผลิต
เมล็ดโกโก้คั่วนิยมใช้เวลาคั่วเพียง 10-20 นาที โดยใช้ความร้อน
ในการคั่วที่ ระหว่าง 248 ถึง 266 องศาฟาเรนไฮต์ ทีมวิจัยจึงได้
ทดลงลดอุณหภูมิในการคั่วลงมาเหลือเพียง 242 องศาฯ แต่คั่ว
นานขึ้นเป็น 45 นาทีแทน และนอกจากขั้นตอนของการคั่วที่เป็น
ตวัแปรส�าคญัในการคงสารต้านอนมุลูอิสระแล้ว ทีมนกัวจิยัยงัพบ
ด้วยว่า การพกัลกูโกโก้ไว้ก่อน น�าไปหมกันัน้กเ็ป็นอีกปัจจยัหนึง่ทีม่ี
ผลต่อปริมาณสารต้านอนุมูลอิสระที่ได้ กล่าวคือนักวิจัยค้นพบว่า 
ลูกโกโก้ท่ีหลังเก็บมาแล้วหากได้น�าไปพักไว้ก่อนเร่ิมท�าการหมัก  
จะท�าให้ได้สารต้านอนุมูลอิสระท่ีสูงขึ้น โดยนักวิจัยอธิบายว่า 
เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงทางชีวะเคมีและกายภาพของส่วน
ประกอบในเมล็ดโกโก้ในขั้นก่อนเริ่มการหมักนั่นเอง 
 ทัง้เทคนคิการหมกั และคัว่เมลด็โกโก้ทีใ่ห้ทัง้สารต้านอนุมลู
อิสระสูง และรสชาติที่อร่อยขึ้นแบบนี้ ทีมนักวิจัยประเทศกาน่า 
แนะน�าว่าจะเป็นประโยชน์อย่างยิ่งส�าหรับผู้ผลิตเมล็ดโกโก้ใน
ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และอเมริกาใต้ที่มักได้ผลิตภัณฑ์
โกโก้ที่มีรสเข้ม หากแต่ว ่าเสียคุณค่าของสารต้านอิสระไป 
หลังการคั่ว 
 ส�าหรบัทมีวจิยัอกีเองนัน้ นอกจากผลการวจิยัทีไ่ด้น�าเสนอใน
ทีป่ระชมุวชิาการประจ�าปีของสมาคมเคมอีเมรกินั ในเมอืงเดนเวอร์ 
ประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อปลายเดือนมีนาคม แล้ว พวกเขาตั้งใจ
ว่าจะท�าการทดลองต่อไปอกีเรือ่ยๆ เพือ่หาเทคนคิในการสร้างและ
คงสารต้านอนมุลูอสิระในโกโก้ให้มากทีส่ดุ และในขณะเดยีวกนัต้อง
ให้ได้รสชาติที่อร่อยที่สุดในคราวเดียวกันด้วย
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สุขไร้ควัน

     หลงัจากทีก่ฎหมายห้ามแสดงบหุรี ่ณ จดุขายมผีลบงัคบัใช้กบัร้านค้าใหญ่ๆ
 และซุปเปอร์มาร์เก็ตต่างๆ แล้วตั้งแต่เมื่อปีค.ศ.2012 ล่าสุด ประเทศอังกฤษได้

ขยายระเบียบห้ามนี้ให้ครอบคลุม ร้านเล็ก ร้านน้อย ต่างๆ ท้ังนี้รวมถึงจุดขาย
ตาม ผับ ตามคลับ ต่างๆ ทั่วประเทศด้วยแล้ว โดยตามข้อบังคับแล้ว ผู้จําหน่าย
บุหรี่จะต้องไม่ให้ลูกค้ามองเห็นผลิตภัณฑ์โดยเด็ดขาด คือต้องมีการทําตู้ซ่อนไว้
เป็นอย่างดี เหมือนกับท่ีใช้ในประเทศไทยเรา ซึ่งเหตุผลท่ีมีการยกมาสนับสนุน
การห้ามแสดงบหุร่ี ณ จดุจาํหน่ายนี ้ได้แก่ เหตผุลทางด้านการป้องกนัการดึงดูดใจ

แก่ เด็กและเยาวชน ที่เป็นกลุ่มเส่ียงหลักให้กลายมาเป็นนักสูบหน้าใหม่ โดยระเบียบห้ามแสดงบุหร่ี ณ จุดขายในอังกฤษ 
มีออกมาในช่วงเดียวกันกับที่จะมีการออก มาตรการ บังคับใช้ซองบุหรี่แบบมาตราฐาน ซึ่งจะนํามาใช้เพื่อสกัดลูกเล่นบริษัท
บุหรี่ ที่ช่างสรรหา เทคนิคต่างๆ มากมายหลายรูปแบบมาทําให้หีบห่อบุหรี่ของตัวเอง มีความน่าดึงดูดใจต่อเด็กและเยาวชน 
ให้อยากรูอ้ยากลอง ด้านโรงเรยีนแพทย์แห่ง มหาวทิยาลยัแห่งไมอามี ่มลิเลอร์ ได้เปิดเผยผลการศกึษาว่า เดก็เลก็ๆ ทีส่ดูดม
เอาควรบุหร่ีมือสองจากผู้ใหญ่ในบ้านเป็นประจํา มีความเสี่ยงในการเป็นโรคสมาธิสั้นมากกว่าเด็กท่ีอยู่ในสิ่งแวดล้อม
ปลอดควันบุหรี่ ถึง 3 เท่าตัว ขณะที่ข้อมูลจากศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐ ระบุว่า เด็ก 2 ใน 5 คนในสหรัฐฯ 
ปัจจุบันได้รับควันบุหรี่มือสองจากที่บ้านเป็นประจํา

   เป็นคร้ังแรกท่ีศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคสหรัฐฯ หรือ ซีดีซี 
ได้ออก แคมเปญ รณรงค์ต่อต้าน การใช้บุหรี่ไฟฟ้า ที่มีการอวดอ้างสรรพคุณกัน
นกัหนาว่า เป็นทางเลอืกใหม่สาํหรบัผูต้้องการเลกิสบูบหุรี ่หากแต่ว่า ผลการวจิยั
หลายๆ อันกลับออกมาในทางตรงข้ามกับคํากล่าวอ้างนั้น ซีดีซีเองก็เพิ่งเปิดเผย
ผลการศึกษาออกมาไม่นานมานี้ว่า แทนที่จะเป็นทางเลือกให้กับคนต้องการเลิก
สบูบหุร่ี บหุร่ีไฟฟ้า กลบักลายเป็นตวัเช่ือมให้คนท่ีได้ลองใช้ ก้าวข้ามต่อไปถงึบหุรี่
ปกติ นอกจากนี้แล้วยังมีข้อน่ากังวลอีกหลายประการเกี่ยวกับผลเสียต่อสุขภาพ 

ที่อาจเกิดขึ้นได้จากการรับเอาสารนิโคติเข้าสู่ร่างกายผ่านเครื่องสูบบุหรี่แบบไฟฟ้า แทนการอัดควันบุหรี่เข้าปอดแบบปกติ
ทั่วไป ทั้งความเสี่ยงที่มีผลการวิจัยออกมารองรับแล้ว และอีกมากมายท่ียังไม่มีใครพิสูจน์ได้ในปัจจุบันนี้ อีกท้ังสํานักงาน
อาหารและยาสหรัฐฯ ก็ได้ประกาศออกมาอย่างชัดเจนแล้วว่าจะต้องเข้ามาควบคุมบุหรี่ไฟฟ้าแน่นอน ถึงแม้ว่าปัจจุบันยัง
ไม่มมีาตรการออกมาอย่างชดัเจนกต็าม ฉะนัน้แล้วซดีซีเีหน็ว่าเป็นหน้าทีข่องตวัเองทีต้่อง ออกมาเตอืนผูค้นให้ได้ระแวดระวงั
อันตรายจากการใช้บุหรี่ไฟฟ้า ซีดีซีระบุว่า ความน่ากลัวของบุหรี่ไฟฟ้าคือ เรายังไม่รู้จักพิษภัยทั้งหมดของมันดีพอ แต่ที่แน่ ๆ
บุหรี่ไฟฟ้าคือผลิตภัณฑ์ยาสูบประเภทหนึ่งซึ่งแน่นอนว่าย่อมมีผลเสียต่อร่างกายผู้ใช้ไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง โดยในปัจจุบันน้ี 
ซีดีซีพบว่าปีๆ หนึ่ง คนกว่า 443,000 คนในสหรัฐฯ เสียชีวิตจากผลของการสูบบุหรี่หรือรับควันบุหรี่มือสองขณะท่ี 
คนอีกกว่า 46.6 ล้านคนในประเทศนี้ยังคงสูบบุหรี่กันต่อไป

ซีดีซี ทุ่ม 68 ล้านเหรียญออกโฆษณารณรงค์ ต้านบุหรี่ไฟฟ้า

องักฤษขยายแบนโชว์บุหรี ่ณ จดุขายคลมุร้านเลก็ ร้านนอ้ยแล้ว
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สุขเลิกเหล้า

 ก่อนหน้านี้มีข่าวว่ามีพ่อค้าหัวใสเตรียมออกผลิตภัณฑ์แอลกอฮอล์ชนิดผง
และล่าสุดเม่ือวนัที ่10 มนีาคม นํา้เมาชนดิผงทีเ่รยีกกนัว่า แพลกอฮอล์ (Palcohol)
ก็ได้รับใบอนุญาตให้จําหน่ายได้อย่างเป็นทางการแล้วจากรัฐบาลกลาง
สหรฐัอเมรกิา เรือ่งนีส้ร้างความวติกให้คนทาํงานด้านต่อต้านการดืม่แอลกอฮอล์
หลายฝ่าย โดยเฉพาะที่รณรงค์ต่อต้านการดื่มในกลุ ่มเด็กอายุไม่ถึงเกณฑ์ 
เนื่องจากมองกันว่า แอลกอฮอล์ชนิดผงจะย่ิงทําให้กลุ ่มเสี่ยงกลุ่มนี้เข้าถึง
แอลกอฮอล์แบบผดิกฎหมายกนัได้ ง่ายขึน้ แอบซ่อนนาํไปใช้ได้ง่ายขึน้ และยงัอาจ
ทําให้คนใช้แอลกอฮอล์แบบนี้ในปริมาณที่มากเกินไป เช่นนําไปผสมกับเหล้าแทนที่จะผสมกับนํ้าตามวิธีใช้ หรือแม้แต่อาจมี
คนนําไปเหยาะในอาหาร หรือกระทั่งใช้วีธีสูดดมเข้าจมูกเหมือนยาเสพติดชนิดหนึ่ง ล่าสุดหลายรัฐในประสหรัฐฯ เริ่มขยับหา
มาตรการต่อต้านผลิตภัณฑ์เหล้าผงนี้ ซะก่อนที่จะได้มีการว่างจําหน่ายจริงๆ ในท้องตลาด นําโดยรัฐโอคลาโฮม่าท่ีได้ผ่าน
ร่างกฎหมายห้ามไม่ให้เหล้าผงนี้สามารถจําหน่ายได้ในรัฐแห่งนี้ โดยแม้ว่าร่างกฎหมายนี้กว่าจะผ่านการเห็นชอบขั้นสุดท้าย
และรอเวลามีผลบังคับใช้ อาจจะไม่ทันกําหนดวางจําหน่ายของแพลกอฮอล์ สมาชิกวุฒิสภาของรัฐท่ีเสนอร่างกฎหมาย
ดังกล่าวได้พยายามอย่างเต็มความสามารถ โดยขอให้มีบทเฉพาะกาลพ่วงพรบ.ฉบับนี้ ซึ่งจะส่งผลให้การห้ามจําหน่าย
แอลกอฮอล์ผงมีผลทันทีที่ผู้ว่าการรัฐเซ็นต์อนุมัติ ขณะที่รัฐอื่นๆ ก็เริ่มทําตาม

 คาดว่าระเบียบว่าด้วยการห้ามจําหน่ายเบียร์ ซึ่งเป็นสินค้านํ้าเมายอดนิยม
ในหมู่นักท่องเที่ยวต่างชาติในบาหลี ประเทศอินโดนีเซีย จะมีผลบังคับใช้ในเดือน
พฤษภาคม ประจวบเหมาะพอดกีนักบันโยบายฟรวีซ่ีา ทีจ่ะขยายให้กบันกัท่องเทีย่ว
ผู้มาเยือนเกาะสวรรค์แห่งนี้เพิ่มขึ้นอีก 30 ชาติ จากเดิมท่ีอนุญาตให้คนจาก
ทั้งหมดเพียง 15 ชาติสามารถเดินทางเข้าไปเที่ยวพักผ่อนในบาหลีได้โดยไม่ต้อง
ขอวีซ่าก่อน ทั้งนี้เม่ือที่ระเบียบใหม่ที่ผลักดันโดยรัฐบาลพรรคการเมืองมุสลิม
หัวอนุรักษ์มีผลบังคับใช้แล้ว ต่อไปหากใครต้องการซื้อเบียร์ดื่ม จําเป็นต้องไป
ซือ้หาเอาทีซ่ปุเปอร์มาเกต็ใหญ่ๆ หรอืไม่กต้็องยอมจ่ายเงนิแพงๆ ซือ้จากภตัคารหรอืโรงแรม เหมอืนอย่างทีม่ผีลบงัคบัใช้กบั
แอลกอฮอล์ประเภทอืน่ๆ เช่น เหล้า ไวน์ มาก่อนแล้ว ส่วนเบยีร์นัน้ก่อนทีจ่ะมรีะเบยีบห้ามนีอ้อกมา สามารถซือ้หาได้โดยง่าย
ตามร้านสะดวกซื้อ หรือร้านตู้เล็กๆ ตามหัวมุมต่างๆ ทั่วไปโดยเฉพาะในย่านท่องเที่ยว ซึ่งถึงแม้ว่าจะมีกระแสวิพากย์วิจารณ์ 
ว่านโยบายเช่นนี้อาจก่อให้เกิดผลด้านลบ ต่อนโยบายในการดึงนักท่องเที่ยวให้เข้าประเทศมากขึ้นกว่าเดิมของอินโนนีเซีย 
แต่ดูเหมือนว่ารัฐบาลจะไม่ได้สนใจอะไร ออกจะมั่นใจด้วยว่าอินโดฯมีของดีอีกมากมาย ไว้คอยดึงดูดให้นักท่องเที่ยวต่างชาติ
ได้เข้ามาเยี่ยมชม ไม่ว่าจะเป็นธรรมชาติและประเพณีที่งดงามน่าสนใจ

บาหลีเล็งห้ามจําหน่ายเบียร์ตามร้านสะดวกซื้อ ร้านตู้

ออกพรบ.สกัดแอลกอฮอล์ผงก่อนได้วางขาย
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คนดังสุขภาพดี

 ถึงแม้จะทํางานเยอะขนาดนี้ หนุ่มฟรอยด์ ก็ไม่เคยละเลยเรื่องการดูแล
สุขภาพของตัวเอง เคล็ดลับคนดัง จึงคว้าตัวหนุ่มอารมณ์ดี มาเผยวิธีดูแล
สุขภาพง่ายๆ ให้ผู้อ่านได้ทราบกันค่ะ
 ฟรอยด์  เริม่เล่าว่า  เมือ่ก่อนเป็นคนชอบเทีย่วกลางคนืและดืม่แอลกอฮอล์
ทาํให้สุขภาพแย่ลง จนป่วยเป็นโรคตบักบักระเพาะตดิเช้ือ หลงัจากนัน้ทําให้
รู้ว่า แอลกอฮอล์เป็นส่ิงที่ไม่ดี และมีแต่จะบ่ันทอนชีวิตของเราให้สั้นลงไป
เรื่อยๆ เพราะถ้าเลือกได้เราก็อยากอยู่กับคนที่เรารักไปนานๆ ซึ่งรอบตัว
ก็มีหลายอย่างที่ทําให้เรามีความสุข ไม่จําเป็นต้องดื่มแอลกอฮอล์ ตนจึง
หันมารัก และดูแลสุขภาพของตัวเองให้มากขึ้น
 “การดูแลตนเองง่ายๆ อย่างแรกเลยคือ การนอนหลับให้ไวขึ้น หันมา
ใส่ใจเรื่องการออกกําลังกาย เช่น เล่นคาร์ดิโอ วิ่ง ปั่นจักรยาน และเลือก
ทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะอาหารมังสวิรัติ ซึ่งตนทาน
อยู่เป็นประจํา เพราะดีต่อระบบย่อยของร่างกาย แต่เลือกทานเนื้อสัตว์บ้าง
เพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อหลังจากที่ใส่ใจสุขภาพ คนใกล้ชิดอย่าง เพื่อน 
ครอบครัว ต่างก็บอกว่าหน้าตาดูสดใสมากขึ้น ร่างกายแข็งแรง ซึ่งแตกต่าง
จากเม่ือก่อนทีร่่างกายทรดุโทรม และป่วยบ่อย” ฟรอยด์ เผยเคลด็ลบัส่วนตวั
 นอกจากเรือ่งการดแูลสขุภาพแล้ว ฟรอยด์ ยงัฝากถงึ การสร้างความสขุ
ให้กับตัวเองแล้วส่งต่อให้คนอื่นว่า การสร้างความสุขให้กับตัวเองก่อนเป็น
สิ่งที่ดี เราต้องคิดดีก่อน มีความสุขกับชีวิตทุกวันในทุกเช้าที่ตื่นขึ้นมา เช่น 
เริ่มต้นเช้าวันใหม่ด้วยการส่องกระจก แล้วส่งย้ิมให้กับตัวเองซึ่งเป็นสิ่งท่ี
ง่ายมาก ส่งผลต่ออารมณ์และความรูส้กึด้านจติใจเป็นอย่างด ีหรือแค่เรายิม้
ให้กบัคนทีส่บตา พอเขามองกลบัมาอาจจะรูส้กึว่าเราน่ารกั สดใส มไีมตรจีติ 
แค่เรายิ้มให้กับคนอื่นรอบๆ ตัวเพียงเท่านี้ก็มีความสุขแล้ว  

ไม่ทําลายสุขภาพ
ของ “ฟรอยด์” ณัฏฐพงษ์ 

 หนุม่น่ารกั อารมณ์ดี “ฟรอยด์” ณฏัฐพงษ์  ชาตพิงศ์
เจ้าของเสียงกรี๊ดแสบหู ในบทละครชื่อ “ลิ้งค์” จาก
ซิทคอมบ้านนี้มีรัก ซึ่งเป็นที่ชื่นชอบของแฟนๆ ไม่น้อย
เลยทีเดียว นอกจากผลงานด้านละครแล้วเขายังมี
ผลงานทางภาพยนตร์ อาทิ ภาพยนตร์เรื่องสี่แพร่ง 
ห้าแพร่ง พี่มากพระโขนง ฯลฯ และยังมีงานพิธีกร 
รวมทั้งรายการข่าวอีกด้วย

 ถึงแม้จะทํางานเยอะขนาดนี้ หนุ่มฟรอยด์ ก็ไม่เคยละเลยเรื่องการดูแล
สุขภาพของตัวเอง เคล็ดลับคนดัง จึงคว้าตัวหนุ่มอารมณ์ดี มาเผยวิธีดูแล

 ฟรอยด์  เริม่เล่าว่า  เมือ่ก่อนเป็นคนชอบเทีย่วกลางคนืและดืม่แอลกอฮอล์
ทาํให้สุขภาพแย่ลง จนป่วยเป็นโรคตบักบักระเพาะตดิเช้ือ หลงัจากนัน้ทําให้
รู้ว่า แอลกอฮอล์เป็นส่ิงที่ไม่ดี และมีแต่จะบ่ันทอนชีวิตของเราให้สั้นลงไป
เรื่อยๆ เพราะถ้าเลือกได้เราก็อยากอยู่กับคนที่เรารักไปนานๆ ซึ่งรอบตัว
ก็มีหลายอย่างที่ทําให้เรามีความสุข ไม่จําเป็นต้องดื่มแอลกอฮอล์ ตนจึง

 “การดูแลตนเองง่ายๆ อย่างแรกเลยคือ การนอนหลับให้ไวขึ้น หันมา
ใส่ใจเรื่องการออกกําลังกาย เช่น เล่นคาร์ดิโอ วิ่ง ปั่นจักรยาน และเลือก
ทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะอาหารมังสวิรัติ ซึ่งตนทาน
อยู่เป็นประจํา เพราะดีต่อระบบย่อยของร่างกาย แต่เลือกทานเนื้อสัตว์บ้าง
เพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อหลังจากที่ใส่ใจสุขภาพ คนใกล้ชิดอย่าง เพื่อน 
ครอบครัว ต่างก็บอกว่าหน้าตาดูสดใสมากขึ้น ร่างกายแข็งแรง ซึ่งแตกต่าง

 ฟรอยด์ เผยเคลด็ลบัส่วนตวั
 นอกจากเรือ่งการดแูลสขุภาพแล้ว ฟรอยด์ ยงัฝากถงึ การสร้างความสขุ
ให้กับตัวเองแล้วส่งต่อให้คนอื่นว่า การสร้างความสุขให้กับตัวเองก่อนเป็น
สิ่งที่ดี เราต้องคิดดีก่อน มีความสุขกับชีวิตทุกวันในทุกเช้าที่ตื่นขึ้นมา เช่น 
เริ่มต้นเช้าวันใหม่ด้วยการส่องกระจก แล้วส่งย้ิมให้กับตัวเองซึ่งเป็นสิ่งท่ี
ง่ายมาก ส่งผลต่ออารมณ์และความรูส้กึด้านจติใจเป็นอย่างด ีหรือแค่เรายิม้
ให้กบัคนทีส่บตา พอเขามองกลบัมาอาจจะรูส้กึว่าเราน่ารกั สดใส มไีมตรจีติ 

ไม่ทําลายสุขภาพ
ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ 
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมองฉบับนี้
เชิญชวนคุณมาสนุกกับการตอบคําถาม
เกีย่วกบัเนือ้หาภายในเล่มอกีเช่นเคย   มาเติมคาํ
ในช่องว่างกันดีกว่า...

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 

  ก่อนวันที่ 15 มิถุนายน 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน 
จะได้ SOOK BOX SET จาก สสส.

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”

รองเมือง...เรืองยิ้ม ในชื่อตอน _______________ 

“เมือง 3 ดี” ได้แก่ _____ดี  _____ดี และ _____ดี 

ตามยุทธศาสตร์  “เมอืง 3 ด”ี  ทาํให้เกดิพืน้ทีส่ร้างสรรค์ ___ โครงการ รวม ____ พืน้ที่ 
ใน ___ จังหวัด อาทิ จ.เพชรบุรี นครราชสีมา อุตรดิตถ์ เชียงใหม่ มีเยาวชนเข้ามามี
ส่วนร่วมมากกว่า ___________ คน  ครอบครวัเข้าร่วมกว่า _____________ คน
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