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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ
ฉบับเดือนกุมภาพันธ เปนฉบับแรกที่ผม
เขยีนเม่ือรบัตาํแหน่งผูจ้ดัการ สสส. เตม็ตวั
ซึ่งเปนช่วงเวลาที่องคกรนี้ยังต้องฝนฝา
ปญหาต่างๆ และสร้างความเข้าใจร่วมกัน
ในจุดยืนและกระบวนการทํางานกับ
ผู้เกี่ยวข้องและสังคมไทย  ทุกท่านที่อ่าน
จดหมายข่าวจึงเปนหนึ่งองคประกอบ
สําคัญให้บรรลุภารกิจนี้ มาร่วมด้วยช่วย
กันนะครับ 
 ในเดือนกุมภาพันธนี้มีวันที่คนไทย
ให้ความสําคัญ คือ “วันมาฆบูชา” และ 
“วันแหงความรัก” แม้จะดูมีรากมาจาก
ต่างวัฒนธรรม แต่ทั้งสองวันก็มีบทบาท
ต่อการใช้ในการให้คุณค่าและความหมาย
ของผู้คน 
 เทศกาลวันวาเลนไทนหรือวันแห่ง
ความรัก ที่แม้จะไม่ใช่ประเพณีไทยดั้งเดิม  
แต่กไ็ด้รบัความนิยมอย่างสงูในคนรุน่ใหม่ 
วงการสังคมและสุขภาพมักจะใช้โอกาส
นี้สื่อสารกับคนรุ ่นใหม่ และประเด็นที่
ปจจุบันมักหยิบยกขึ้นมาถกเถียงอย่าง
กว้างขวาง คือเร่ืองการมีเพศสัมพันธ
ก่อนวัยอันควร ซึ่งสัมพันธกับปญหาตาม
มาอีกหลายอย่าง ไม่ว่าจะเปนเรื่องระยะ
สั้นอย่างโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ หรือ 
ปญหาท้อง แท้ง ท้ิง  หรอืปญหาระยะยาว
อย่างเรือ่งคณุภาพประชาชนไทยในยคุเข้า

สู่สังคมผู้สูงอายุ ซึ่งล้วนเปนปญหาใหญ่
ที่ สสส. และภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง 
เร่งสร้างความเข้าใจและชักชวนภาคส่วน
ต่างๆ มาร่วมหาทางออก
 ความรักเปนรากฐานสําคัญของ
การอยู่ร่วมกันอย่างมีสุขภาวะ แน่นอนว่า 
ความรักมีหลายรูปแบบ และสามารถเกิด
ขึ้นได้เมื่อรู้จักแบ่งปน หรือ เปนผู้ให้ ซึ่งมี
อีกหลายกิจกรรมที่ช่วยสอนความหมาย
ของคําว่า “รัก” ได้อย่างลึกซึ้ง ปจจุบันมี
กิจกรรมจิตอาสาในรูปแบบต่างๆ ที่คน
ทุกเพศ ทุกวัย สามารถเลือกกิจกรรมที่จะ
ทาํและออกไปส่งต่อความรกัไปยงัคนอืน่ๆ 
ให้เลือกทํามากมาย เช่น การทาสีในสถาน
สงเคราะห โรงพยาบาล การอ่านหนังสือ
ให้ผู้พิการทางสายตา การเปนพี่เลี้ยงเด็ก 
การเปนเพื่อนคุยผู้สูงอายุ ฯลฯ
 เพราะการแบ่งปนความรัก  ไม่ใช่แค่
เรื่องของคนสองคน จดหมายข่าวฯ ฉบับ
นี้ ยังได้พาไปดูการแบ่งปนความรักในอีก
รปูแบบหนึง่กบัการทาํหน้าที ่“ไกดรนัเนอร” 
พาคนพิการวิ่งไปด้วยกัน ภาพของผู้พิการ
ไม่ว่าจะเปนทางสายตา พกิารส่วนอืน่ๆ ของ
ร่างกายจนไม่สามารถออกมาออกกําลงักาย
ได้ตามปกติ กลบัมายิม้อย่างสดชืน่อกีครัง้ 
ด้วยโครงการ “วิ่งดวยกันมินิมาราธอน” 
ที่เปนหนึ่งในยุทธศาสตรการทํางานสร้าง
สังคมแห่งการอยู่ร่วมกัน 

      คนพกิารส่วนใหญ่อยากออกกาํลงักาย
และอยากมีกิจกรรมปกติเหมือนคน
ทั่วไป เปาหมายของงานวิ่งในครั้งนี้ 
จงึ ไม่ใช่เพยีง เรือ่งสขุภาพกาย แต่มุง่เน้น
ถึงการลดช่องว่างความเข้าใจของคน
ปกติต่อคนพิการที่ต้องการใช้ชีวิตเปน
ส่วนหนึ่งของสังคมได้อย่างปกติ 
 นี่ เป นเพียงส่วนหนึ่งของการ
มอบความรักให้แก่กันโดยไม่จําเปน
ต้องเปนคูร่กั ที ่สสส. อยากเชญิชวนให้
ทุกคนออกไปมอบความรักกับคนอื่นๆ 
ในรปูแบบต่างๆ ถอืเปนการสร้างความ
เข้าใจเรื่องการแบ่งปนความรักมากขึ้น
กว่าเดิม และช่วยกันพาสังคมไทยให้
ห่างจากสังคมแห่งการทําลายล้าง
ด้วยความเกลียดชัง เพราะคงไม่มีทาง
ที่เราจะทําให้ผู้คนในบ้านเมืองคิดและ
ให้คุณค่าเหมือนกันไปเสียทั้งหมด แต่
เราไม่ควรสิ้นหวังในการพยายามสร้าง
ความเข้าใจคนที่คิดต่างด้วยความรัก
ของผู้คนในสังคมนี้  

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
ผู้จัดการ สสส.
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สุขประจําฉบับ

   ในเมื่อคนบนโลกนี้
มีเป็นหมื่นล้านคน 

ความรักก็ย่อมมี
เป็นหมื่นล้านแบบเช่นกัน

 ว่าด้วยความรักกับเดือนแห่งความรัก แม้จะไม่ใช่วิถีแบบ
ไทยๆ แต่กเ็ป็นกระแสทีค่นทัง้โลกต่างพดูถงึความรกักนัอย่าง
กว้างขวางในเดือนนี้ ซ่ึงแน่นอนว่าถ้าจะพูดถึงความรักให้
ลึกซ้ึง  ความหมายจะไม่ใช่แค่ “ฉัน” และ “เธอ” แต่ความรัก 
ความปรารถนาดนีัน้เกดิขึน้ได้กบัทกุเพศ ทกุวยั ไม่ว่าจะรูจ้กักนั
หรือไม่ได้รู้จักกันเลยก็ตาม

แค่อยากชวนหา
รกั 

ความหมายของความรัก

คือ...
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 แต่ถึงอย่างนั้นความรักก็ยังถูกตีความอย่างคับแคบเมื่อวัน
แห่งความรักเดินทางมาถึง  จะมีการหยิบยกปัญหาความรักของ
หนุม่สาวขึน้มาพดูคยุ ในแง่มมุ ของการมเีพศสมัพนัธ์ไม่เหมาะสม หรอื 
ไม่ป้องกนั แม้ว่าส่วนใหญ่นัน้ไม่ได้เกดิเพราะรกัล้วนๆ  แต่  ถอืเป็นปัญหา
ที่ยังต้องพูดคุยและทําความเข้าใจ ซึ่งหากจะนับเป็นโอกาส ก็ถือเป็น
โอกาสที่ดีที่จะได้ใช้ช่วงเวลานี้ในการย้ําเตือนปัญหาและหาทางแก้ไข
ไปพร้อมๆ กัน 
 ปัญหาเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ์ไม่พร้อมหรือไม่เหมาะสม 
ที่น่าเป็นห่วงเพราะทําให้เกิด โรคติดต่อไม่ว ่าจะเป็นการติดเชื้อ
เอชไอวี โรคหนองใน ซิฟิลิส หนองในเทียม แผลริมอ่อน และกามโรค  
ซึ่งสถานการณ์ทั่วประเทศมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น  ที่น่าตกใจพบว่าในรอบ 
10 ปี ตั้งแต่ปี 2548-2557 วัยรุ่นอายุ 10-19 ปี ติดกามโรคเพิ่ม
สูงขึ้นอย่างมาก เกือบ 5 เท่าตัว 

    ยังไม่นับปัญหาท่ีเกิดจาก
การท้องไม่พร้อม โดยเฉพาะวัยรุ่น
ที่มีอายุตํ่ากว่า 15 ปี มีอัตราการ
ตั้งครรภ์โดยไม่พร ้อมเพิ่มจาก 
4 คนต่อวัน ในปี 2543 เป็น 9 คน
ต่อวนั ในปี 2556 และวยัรุน่ตํา่กว่า 
20 ปี มีอัตราการตั้งครรภ์โดยไม่
พร้อมจาก 240 คนต่อวนั เป็น 334
คนต่อวัน และบางคร้ังยังพบการ
ตั้งครรภ์ที่อายุตํ่าแค่ 10 ปีด้วย 
    ป ัญหาท้องไม ่พร ้อมนั้น 
ถือเป็นจุดเริ่มต้นของอีกหลาย
ปัญหา ไม่ว่าจะเป็นความสมบูรณ์
ของทารก ปัญหาพัฒนาการของ
เด็ก การเลี้ยงดูทารกไม่เหมาะสม 

การทอดท้ิง การทําแท้ง  ซึง่แน่นอนว่าจากจดุเริม่ต้นด้วย
การรักสนุก แต่ไม่คิดป้องกัน จะกลายเป็นปัญหาใหญ่ 
ทัง้คณุภาพแม่และเดก็ ซึง่หมายถงึต้นทนุของทรพัยากร
มนุษย์ของประเทศที่ค่อยๆ ถูกบั่นทอนไป 
  ถ้าพูดถึง “ความรัก” วัยรุ่น ก็เป็นวัยที่ถูกเพ่งเล็ง
มากที่สุด ด้วยเพราะธรรมชาติในร่างกายเริ่มขับเคลื่อน
และเรียกร้องให้อยากเรียนรู้ และทดลอง เพราะช่วง
วัยรุ่นคือช่วงเปล่ียนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ ความ
เปลีย่นแปลงจะเกดิข้ึนทุกด้านท้ังร่างกาย จติใจ อารมณ์  
       วัยรุ่น ยังเป็นวัยที่เริ่มรับรู้และมองเห็นความรัก
ทุกรูปแบบทั้งความรักในครอบครัว และความรักแบบ
หญงิชาย  พ่อแม่ จงึเป็นบคุคลสาํคญัอย่างยิง่ทีจ่ะสร้าง
ความรู้ที่เหมาะสม ให้เข้าสู่เส้นทางความรักพวกเขาจะ
ได้รักได้อย่างถูกต้อง และมีความรับผิดชอบ 
 ว่าด้วยเดือนแห่งความรัก จึงไม่ใช่แค่การยํ้าเตือน
ถึงปัญหา แต่เป็นโอกาสอันดีท่ีจะใช้เวลานี้  ทําความ
เข้าใจซึ่งกันและกันอย่างถูกทิศ ถูกทาง ซึ่ง พ่อแม่เป็น
ผู้มีบทบาทสําคัญ  ที่จะวางพื้นฐานให้ลูกรู้จักวิเคราะห์ 
แยกแยะ ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ รวมถึงรู้เท่าทัน
อารมณ์คนอื่นด้วย  ไม่ใช่แค่ความรักใคร่วัยหนุ่มสาว 
เท่านั้นที่ต้องเรียนรู้ เพราะความรักนั้นไม่ได้จํากัดแค่
คนสองคน หากมีโอกาสได้เรียนรู้การให้ความรักและ
ความหวังดีต่อคนอ่ืนๆ ก็เป็นการปูพื้นฐานความรัก
ที่ดีเช่นกัน
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 มมุมอง ทีม่ต่ีอเรือ่งเพศของคนแต่ละเพศและช่วงวยัย่อมมคีวามแตกต่างกนั เพราะ
ประสบการณ์ การเรียนรู้ สิ่งแวดล้อม สังคมแตกต่างกันออกไป จึงไม่ใช่เรื่องผิดหรือถูก
หากจะมีทัศนคติต่อเรื่องนั้นๆ แตกต่างกัน  แต่ที่สําคัญ คือ จําเป็นต้องเรียนรู้และพูดคุย
กับลูกท่ามกลางความแตกต่างอย่างเปิดใจ ไม่ด่วนตัดสิน สิ่งสําคัญหากอยากเปิดใจคุย
กับลูกเรื่องเพศ พ่อแม่ต้องปรับมุมมองใหม่ 
 ไม่มองว่าเรื่องเพศ ลามกไม่ควรคุยกัน ทัศนคตินี้เกิดจากการมองเร่ืองเพศอย่าง
คับแคบ ว่าเกี่ยวข้องกับแค่เพศสัมพันธ์เท่านั้น แต่ความจริงแล้วเรื่องเพศมีหลายมิติ 
ทั้งด้านสุขภาพ การจัดการความสัมพันธ์ จึงมีหลายมุมมองที่ต้องเรียนรู้อย่างเหมาะสม
 ไม่มองว่าลูกเป็นเด็กอยู่เสมอ แม้ในสายตาพ่อแม่ ลูกยังคงเป็นเด็กอยู่เสมอ 
แต่กาลเวลาทําให้เด็กๆ โตขึ้นและต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจด้วยตัวเอง 
การเตรยีมพร้อมให้มทีศันตใินการคดิ การตดัสนิใจทีเ่คารพตนเองและผูอ้ืน่ จงึต้องฝึกฝน
และปลูกฝังตั้งแต่วัยเด็ก ให้เหมือนการสอนข้ามถนน
 เหน็สิง่ทีล่กูเหน็ ได้ยนิสิง่ทีล่กูได้ยนิ การสือ่สารของพ่อแม่กบัลกูเรือ่งเพศ ไม่ใช่แค่
การสัง่และสอน แต่ต้องสร้างความปลอดภยั ไว้วางใจซึง่กนัและกนั เปิดโอกาสให้ได้ลกูได้
เป็นตัวของตัวเองผ่านการบอกเล่าและแสดงความคิดเห็น การฟังให้เป็นโดยไม่ตัดสิน
หรือขัด จึงเป็นสิ่งที่พ่อแม่ต้องฝึกเช่นกัน

 ตอบให้เหมาะกับวัย เด็กๆ มักมีความสนใจเร่ืองเพศและความสามารถในการ
ทําความเข้าใจในแต่ละช่วงวัยที่ไม่เหมือนกัน และแต่ละช่วงวัยเด็กมีความสามารถในการ
ทาํความเข้าใจในระดบัท่ีไม่เหมอืนกนั พ่อแม่จงึต้องเลอืกคาํพดูให้เหมาะสมกบัช่วงวยันัน้ๆ

ง่ายๆ วิธีคุยกับลูกเรื่องเพศ

พ่อแม่ลูกพูดคุยเรื่องเพศ

 หลายครอบครวัมกั ไม่รูจ้ะเริม่ต้นพดูคยุกบัลกูเมือ่ไหร่ อย่างไร ความจรงิ
มีหลักง่ายๆ ไม่กี่ข้อ

3-4 ป ี
เด็กจะสนใจความแตกต่าง
ทางสรีระร่างกาย การแยก
บทบาทระหว่างเพศ วิธี
ตอบคําถามให้ตอบคําถาม
ส้ันๆ ง่ายๆ เหมือนฝนมา
จากไหน เท่านั้น

5-8 ป ี
เด็กเริ่มเห็นความชัดเจน
ของเพศ เริ่มสนใจระบบ
ข อ ง เ พ ศ ท่ี ซั บ ซ ้ อ น ข้ึ น 
คําอธิบายเป็นการเตรียม
ความพร้อมก่อนเข้าวัยรุ่น 
สามารถอธิบายซับซ้อน
ขึ้นได้

13-17 ปี 
ความเปลี่ ยนแปลงคือ
เรือ่งใหญ่ ทัง้จติใจ อารมณ์ 
ร ่ า ง ก า ย  คํ า ถ า ม แ ล ะ
ความอยากรู้มักเป็นเรื่อง
ภาพลักษณ์ ค่านิยมทาง
เพศ จาํเป็นต้องสร้างความ
มั่นใจและเคารพตัวเอง
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 ตอบตรงไปตรงมา ไม่โกหก คําถามง่ายๆ เช่น หนูเกิดมาจากไหน เป็นคําถามง่ายๆ ที่ต้องการแค่คําตอบง่ายๆ ว่า มาจาก
ความรักของพ่อและแม่ ไม่จําเป็นต้องตอบให้เด็กสับสน เช่น เกิดจากกระบอกไม้ไผ่ หรือ เก็บมาเล้ียง เพราะทําให้เด็กไม่เชื่อมั่น
ในตัวเองและไม่เชื่อถือในผู้ปกครอง
 ตอบเสริมความมั่นใจ ความสงสัยในตัวเองของเด็กนั้น จะแตกต่างกันในแต่ละช่วงวัย เช่น ความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 
ร่างกายตัวเองกับร่างกายของเพื่อน ควรอธิบายให้เด็กได้เข้าใจว่าเป็นเรื่องธรรมดาที่คนแต่ละคนย่อมมีความแตกต่างกัน  
 คยุเมือ่ลูกอยากคยุ ถ้าลกูเป็นคนเริม่ต้นให้ความสนใจ อยากรู ้ให้คยุกนัโดยเลอืกวธิกีารสือ่สารให้เหมาะสมกบัช่วงวยัของลกู 
อาจหาสถานการณ์เปิดหัวข้อสนทนา เช่น ข่าว ละคร เพื่อให้การเรียนรู้เป็นไปอย่างเป็นธรรมชาติ 
 สร้างความเช่ือใจ ต้องรู้จักตัวเอง รู้จักลูก ท้ังความคิด ความรู้สึก ยอมรับและเคารพอย่างที่ลูกเป็น รับฟัง และพูดอย่าง
มีสติ ไม่โกหก บิดเบือน เก็บความลับให้เป็นความลับ ความไว้ใจจําเป็นต้องสร้างจากความใกล้ชิดกันอย่างสมํ่าเสมอ และมอบ
ความไว้วางใจให้ลูกในขณะเดียวกัน

 ไม่ใช่แค่ลูกที่มีคําถามข้อสงสัยเกี่ยวกับเรื่องเพศ พ่อแม่เองก็มีข้อสงสัยเกี่ยวกับเด็กๆ เช่นเดียวกัน คําถาม
ยอดฮิตของพ่อแม่ที่มีเกี่ยวกับลูก คือ อะไรบ้าง...
 ลูก 3 ขวบเริ่มสงสัยเกี่ยวกับเรื่องเพศ ?... ไม่่ใช่เรื่องผิดปกติ เพราะเด็กจะมีธรรมชาติของความอยากรู้อยากเห็นในร่างกาย
ตนเองและคนอื่น ซึ่งพ่อแม่สามารถช่วยอธิบายว่าเป็นเรื่องธรรมชาติที่คนเราจะมีอวัยวะที่แตกต่างกัน
 พ่อแม่ควรอาบน้ํากับลูกถึงอายุเท่าไหร่ ?... โดยท่ัวไปเด็กอายุ 5-8 ปี จะเร่ิมอาย โดยเรียนรู้จากปฏิกิริยาและคําพูดคน
รอบข้างจากสื่อ ต้องการความเป็นส่วนตัวมากขึ้น พ่อแม่สามารถสังเกตได้จากความเปล่ียนแปลงนี้และสอนการดูแลสุขอนามัย
ส่วนตัวและปล่อยให้ลูกมีความเป็นส่วนตัวมากขึ้น
 สอนเรื่องประจําเดือนให้ลูกอย่างไร ?... ไม่จําเป็นต้องรอให้ลูกมีประจําเดือนครั้งแรก เพื่อไม่ให้เกิดความตกใจ โดยทั่วไป
เดก็จะเริม่มเีลอืดระดชู่วงอาย ุ10-11 ปี พ่อแม่ควรอธบิายว่าสาเหตุว่าเป็นความเปลีย่นแปลงทางร่างกายของเดก็ผูห้ญงิ ทีส่าํคญั
คือสอนการดูแลอนามัยส่วนบุคคลให้เด็กๆ

 อยากเปิดใจคยุกับลกูแต่ไม่รูจ้ะเริม่อย่างไร SOOK Training เปิดโอกาสให้
ครอบครัวเสรมิทักษะการคยุเรือ่งเพศกับลกู ในหลกัสตูร  “คยุกบัลกูเรือ่งเพศ” 
พบการเปิดใจ มุมมองใหม่ๆ เกี่ยวกับเพศศึกษา การส่ือสารเรื่องเพศเชิงบวก
ในครอบครวั เฉพาะพ่อแม่ผูป้กครอง 5 รุน่เท่านัน้ สามารถสมัครและสอบถาม
รายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ 02-874 4828 

การฝันเปียก การที่ลูก เริ่มมี
อารมณ์ทางเพศ การช่วย
ตัวเองเป็น เรื่องปกติ

การมีรอบเดือนเป็นเรื่องปกติ
 ไม่ใช่เรื่องน่าอาย วิธีการรักษา
ความสะอาด การใช้ผ้าอนามัย

ชวนคุยเรื่องผลของการมีรอบเดือนหากมี
เพศสัมพันธ์ โดยไม่ป้องกัน มีโอกาส

ตั้งท้องได้ ถามความคิดเห็นและให้ลูก
รู้จักประเมินสถานการณ์ ในการคบแฟน 

การป้องกันตัวเอง และคู่จากการมี
เพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย

ชวนคุยเรื่องการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
และอารมณ์ ถามความคิดเห็นและให้ลูก
รู้จักประเมินสถานการณ์ในการคบแฟน
การป้องกันตัวเองและคู่จากการมี
เพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย
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 อยากรู้ แต่ไม่อยากถาม อยากบอกแต่ไม่รู้จะเริ่มต้นยังไง ลองหาตัวช่วยให้ ความรู้แบบ ถูกๆ แอปพลิเคชั่น Me Sex
เป็นแอปฯ ดีๆ ให้ข้อมูลเรื่องเพศที่วัยรุ่นอยากรู้ไว้ในนี้ มีแอปฯ นี้ติดมือถือไว้อีกสักแอปฯ รับรองว่าเหมาะแก่การเป็น
แอปฯ  สามัญประจําตัวมากๆ สามารถโหลดได้แล้วในระบบ ios  ไม่ต้องเขินอายอีกต่อไป เพราะได้รวบรวมความรู้เกี่ยวกับ
เนื้อตัวร่างกาย ตอบข้อสงสัยและแนะนําการดูแลสุขภาวะทางเพศกันแบบตรงประเด็นชัดๆ ไปเลย

 ยังมีแหล่งเรียนรู้เรื่องเพศที่เหมาะสมและถูกต้องท้ังพ่อแม่และเยาวชน  เช่น เว็บไซต์ Talkaboutsex เว็บไซต์โครงการ
ก้าวย่างอย่างเข้าใจ www.teenpath.net เว็บไซต์คลินิกรักดอทคอม www.clinicrak.com

ปรึกษาทุกปัญหาของวัยรุ่นและเรื่องท้องในวัยเรียนได้ที่ สายด่วนกรมสุขภาพจิต 1323 หรือหาข้อมูลเพิ่มเติม http://talkaboutsex.thaihealth.or.th
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 แต่พลังของภาคประชาสังคมและภาคพลเมือง ที่ไม่นิ่งดูดาย สามารถจัดการปัญหาต่างๆ ด้วยตนเอง ผ่านการลงมือปฏิบัติ 
โครงการส่งเสริมความเข้มแข็งภาคประชาสังคมเพื่อสร้างความเป็นธรรมทางสุขภาวะในสังคมไทย  กิจกรรมสื่อสารรณรงค์ 
“WE ARE CSO ใครๆ ก็เป็นได้” เพื่อความพยายามขับเคลื่อนภารกิจที่จะสร้างการมีส่วนร่วมของภาคประชาสังคม ผ่านการร่วม
ลงมือคิด ร่วมลงมือทํา ด้วยสองมือของพลังพลเมืองทุกคนในสังคม 
  ครั้งที่ 1 เยี่ยมและพัฒนา ศูนย์พักคนไร้บ้าน สุวิทย์ วัดหนู บางกอกน้อย ช่วยพัฒนาและทําความสะอาดห้องนํ้า พัฒนาที่อยู่
อาศัย เตรียมแปลงปลูกผัก และจัดพื้นที่แยกขยะ
  ครั้งที่่ 2 เยี่ยมครอบครัวคนพิการ ณ สถานสงเคราะห์เด็กพิการ บ้านเทวา เรียนรู้การฝึกทักษะ และพัฒนากิจกรรมเรียนรู้
สาํหรบัครอบครวัเดก็พกิาร กจิกรรมจาํลองระหว่างพ่อแม่และเดก็พกิาร อาท ิการป้ันดนินํา้มนั เชือ่มสมัพนัธ์และพฒันากล้ามเน้ือ
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย และจดัวงเสวนาเพือ่ทาํความเข้าใจและเรยีนรูค้รอบครวัทีม่ลีกูพกิาร โอกาสและการพฒันาในชวีติและสงัคม
  ครั้งที่ 3 ปลูกผักสวนผักคนเมือง ชวนอาสาสมัครลงพื้นที่จริง เพื่อเรียนรู้การการสร้างพื้นที่ปลูกผักในพื้นที่เมือง และสร้าง
โอกาสอาชีพ และพัฒนาเชิงสุขภาพกับเจ้าของพื้นที่จริง
   งานจิตอาสาไม่จําเป็นต้องเชี่ยวชาญ หรือ มีความเก่งเฉพาะด้าน เพียงแค่มีใจที่อยากเป็นผู้ให้ อยากช่วยเหลือคน ก็สามารถ
หากิจกรรมจิตอาสาเข้าร่วมได้มากมาย ซึ่งถือเป็นวิธีที่จะได้เรียนรู้ความรักในรูปแบบอื่นๆ 
 เป็นอีกหนึ่งรูปแบบความรักต่อผู้อื่น และสังคม

 แบ่งปันเวลาให้คนอื่น โรงพยาบาล สถานเลี้ยงเด็กอ่อน สถานดูแลผู้สูงอายุ เป็นสถานที่ที่ยังมีผู ้ต้องการ
ความช่วยเหลืออีกจํานวนมาก ไม่ใช่แค่เรื่องเงินทอง แต่การเข้าไปช่วยดูแล ช่วยอยู่เป็นเพื่อนพูดคุย เป็นสิ่งเล็กๆ น้อยๆ 
ที่ไม่ได้ต้องใช้เงิน ไม่ต้องลงแรง แต่สร้างผลอย่างมหาศาลต่อผู้คน
   จิตอาสาพาสุข งานด้านจิตอาสาจํานวนมากยังต้องการท้ังกําลังแรง กําลังใจ และกําลังทรัพย์ สามารถหางาน
จิตอาสาในด้านต่างๆ ได้ทั้งเว็บไซต์ด้านงานอาสา หรือ เว็บไซต์ของสถานที่ต่างๆ ซึ่งมักจะมีการประกาศความต้องการ
และจํานวนอาสาที่ต้องการไว้เสมอๆ 
 ทําทุกวันให้เป็นวันแห่งความรัก ลองมองไปรอบๆ ตัวว่าได้ทําอะไรดีๆ ให้กับคนรอบข้างบ้างหรือไม่ ไม่ว่าจะเป็น
เพื่อน คนรัก ครอบครัว หากยัง ลองเริ่มต้นจากการพูดจาดีๆ คอยช่ืนชมให้กําลังใจกัน ก็ถือเป็นจุดเร่ิมต้นท่ีทําให้อยู่
ร่วมกันอย่างมีความสุข 
 ความรักในศาสนา แน่นอนว่าเดือนกุมภาพันธ์นั้น มีวันสําคัญทางศาสนาอยู่ด้วย พุทธศาสนิกชนสามารถแสดง
ความรักที่มีต่อศาสนาด้วยการเข้าวัด  ทําบุญ ฟังเทศ ฟังธรรม หรือหากเป็นวัดใกล้บ้านหรือวัดในชุมชนอาจรวมกลุ่มกัน
เข้าไปช่วยทํานุบํารุง สถานที่ของวัดด้วยก็ได้ 

เดือนแห่งความรัก มีอะไรให้ทําได้บ้าง 
 อย่างท่ีบอกว่าความรักไม่ใช่แค่เรื่องของคนสองคน ความรักสามารถ
แบ่งปันได้ไม่จํากัด ยิ่งให้ก็ยิ่งได้รับ ยิ่งให้ก็ยิ่งส่งคืนให้ได้รับแต่เรื่องราวดีๆ 
แม้ว่าเดือนกุมภาพนัธ์ ใครจะพดูถงึความรกั แต่กไ็ม่จาํเป็นว่าต้องมอบความรกั 
หรือให้สิ่งของแสดงความรักกับแค่คนรักอย่างเดียวเท่านั้น

 รัก คือ 
การให้ 

  การให้ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น ถือเป็นความรักอีกรูปแบบหนึ่งที่ใครๆ 
ก็สามารถทําได้ และยังถือเป็นการฝึกตัวเองให้ได้รู้จักการแบ่งปัน และถือเป็น
ความรักอีกรูปแบบที่ใครๆ ก็ทําได้

  สังคม ปัจจุบันมีปัญหาที่ซับซ้อน โดยเฉพาะปัญหาความไม่เป็นธรรมทางสังคมในด้าน
ต่างๆ เช่น ปัญหาคนไร้บ้าน ปัญหาผู้สูงอายุ ปัญหาคนพิการ ปัญหาผู้ด้อยโอกาสในด้านต่างๆ 
เป็นต้น ซึ่งไม่สามารถอาศัยเพียงพลังของภาคส่วนใดส่วนหนึ่งในการแก้ปัญหา ได้   
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สุขสร้างได้

 วิ่งด้วยกันมินิมาราธอน  RUN2GETHER MINI-MARATHON 
จดัขึน้มาเป็นครัง้ที ่10 เป็นงานวิง่ทีด่เูหมอืนว่าเส้นชยัไม่ได้มคีวามสาํคญั 
เพราะทุกใจชนะ ตั้งแต่จับมือกันวิ่งออกไป  แล้ว

   เมื่อไหร่ก็ตามที่จิตใจเข้มแข็ง ร่างกายก็ไม่สามารถเป็นอุปสรรคได้ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับ สมาพันธ์ชมรมเดินวิ่งเพื่อ
สุขภาพไทย บริษัท กล่องดินสอ จํากัด และภาคีเครือข่าย จัดงานวิ่งมินิมาราธอนขึ้น
ดูเหมือนเป็นเรื่องธรรมดา แต่ไม่ธรรมดา เพราะผู้พิการได้ออกมาร่วมงานโดยมี
อาสาสมัครมาทําหน้าที่ไกด์รันเนอร์คอยดูแลและวิ่งไปด้วยกัน 
  การออกกําลังกายยิ่งทํายิ่งเกิดประโยชน์ไม่ว่าจะคนที่มีร่างกายแข็งแรง หรือ 
มีความพิการก็ล้วนแล้วต้องการการออกกําลังกาย ลองนึกภาพตามว่า ผู้พิการ
ทางสายตาทีป่กติต้องใช้ไม้เท้าช่วยเดนิในชวีติประจาํวนัจะออกมาวิง่สดูอากาศคงเป็น
เรื่องทําได้ค่อนข้างยาก หรือ ผู้พิการทางหู แม้จะสายตาดีวิ่งได้ตามปกติ แต่ก็อาจจะ
เกิดอุบัติเหตุได้เพราะไม่ได้ยินเสียงรอบๆ 
 ผูพ้กิารส่วนใหญ่อยากออกกาํลงักายและอยากมกีจิกรรมปกตเิหมอืนคนทัว่ไป 
เป้าหมายของงานวิ่งในครั้งน้ี จึง ไม่ใช่แค่ เรื่องสุขภาพที่จะได้ แต่ มุ่งเน้นว่าคนปกติจะ
มีความยอมรับซึ่งกันและกัน มีความเข้าใจในคนพิการที่อยากจะกลับเข้ามาใช้ชีวิตใน
สังคมได้อย่างคนปกติ 

มินิมาราธอน
งานวิ่งที่ใจแข็งแกร่งกว่าร่างกาย

วิ่งด้วยกัน

งานวิ่ง ที่จัดให้คนพิการ และคนไม่พิการออกมาวิ่งไปด้วยกัน
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 “วิ่งด้วยกันมินิมาราธอน”  จึงเป็นงานที่สนับสนุนให้
คนทุกกลุ่มได้ออกกําลังกายโดยไม่ต้องกังวลถึงข้อจํากัดในตัวเอง 
เพราะจะมีเพื่อนอาสาหรือไกด์รันเนอร์ ซึ่งไม่จําเป็นว่าต้องเป็น
คนวิ่งเก่ง วิ่งบ่อย เพียงแต่มีใจพร้อมที่จะดูแลเพื่อนร่วมทาง จับมือ
วิ่งไปด้วยกันก็พอ
 งานวิง่ทีจ่ะจดัขึน้ในวนัที ่20 มนีาคมนี ้ ระยะการวิง่จะม ี3 ระยะ 
คือ 10 กิโลเมตร 5 กิโลเมตร และ 2.5 กิโลเมตร โดยใช้เส้นทาง
ถนนรอบๆ สวนลุมพินีและภายในสวนลุมพินี ซึ่งผู้พิการจะได้วิ่งบน
ถนน ในสวนสาธาณะเหมอืนคนปกตไิด้ โดยการมเีพือ่นคอยดแูลกนั
ไปตลอดทาง
  ไกด์รันเนอร์ จะทําหน้าที่ผู้ช่วย เช่น ผู้พิการทางสายตา จะมี 
2 วิธีในการวิ่ง คือ แตะข้อศอกไกด์รันเนอร์แล้ววิ่ง หรือ จับห่วง
เชือกสั้นๆ แล้ววิ่งไปด้วยกัน โดยไกด์รันเนอร์จะทําหน้าที่คอยระวัง 
บอกทาง เป็นตาแทนกัน หากเป็นผู้พิการทางหู ไกด์รันเนอร์ก็จะ
ห้อยบตัรคาํต่างๆ เพือ่คอยบอกสญัญาณและคอยระวงัให้กบัเพือ่น 
หรือ ถ้าเป็นผู้พิการท่ีต้องใช้วีลแชร์ ก็มีท้ังจับมือกันวิ่งหรือช่วย
เข็นวีลแชร์ดูแลกันตลอดเส้นทาง เป็นต้น
   ก่อนงานวิง่กจ็ะมกีารฝึกซ้อมระหว่างไกด์รนัเนอร์ และผู้พกิาร 
โดยจะมีการนัดซ้อม จับคู่ระหว่างอาสาสมัครกับผู้พิการ โดยผู้ที่
เป็นไกด์รันเนอร์จะดูแลผู้พิการตั้งแต่การวอร์มร่างกาย ยืดเหยียด
ร่างกาย และเมื่อออกไปวิ่ง ก็จะมีการสื่อสารระหว่างกันตลอดเวลา 
พร้อมทั้งคอยระวังเรื่องความปลอดภัยให้กับคู่วิ่ง 
 ถอืเป็นบรรยากาศงานวิง่ทีอ่บอุน่ และเตมิเตม็ใจซึง่กนัและกนั 
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วิลาวัลย์ อินต๊ะหล่อ อายุ 47 ปี :  พิการทางสายตา
 ปกติทําอาชีพนวดเพื่อสุขภาพ ก็จะได้ออกกําลังกาย
ด้วยการทาํโยคะบ้าง แต่บ้างครัง้กร็ูส้กึอยากออกมาเจอแดด 
เจอลม ถงึจะมองไม่เหน็แต่กอ็ยากสมัผสักบัธรรมชาต ิการมี
คู่วิง่กท็าํให้วิง่ได้อย่างมัน่ใจ  โดยเฉพาะการวิง่แตะศอกได้สมัผสั
กับคู่วิ่งจะยิ่งเพิ่มความมั่นใจกว่าเดิม ไม่ต้องกลัวว่าจะล้ม 
ทีผ่่านมาเคยออกมาวิง่ 5 กโิลเมตรบ้าง 7 กโิลเมตรบ้าง กจ็ะ
รู้สึกดีทุกครั้งที่ได้ออกมาวิ่ง มาออกกําลังกายด้วยวิธีน้ี

ภัสรัตน์พร ทองมั่น อายุ 26 ปี : ไกด์รันเนอร์
 ปกติทํางานอยู่แต่หน้าจอคอมพิวเตอร์ ด้วยการมี
อาชีพเป็นกราฟฟิคดีไซต์ แทบไม่ได้ออกกําลังกายที่ไหน 
แต่การที่ได้มาเป็นไกด์รันเนอร์เหมือนพี่เขาพาเรามาวิ่ง
มากกว่า สิ่งที่ได้จากการมาเป็นไกด์รันเนอร์ คือ ความ
สบายใจทุกครั้ง ที่ได้มาทําเพื่อคนอื่นโดยไม่ต้องคิดถึง
ตัวเอง เพราะเมื่อออกไปวิ่ง จิตใจจะคอยจดจ่ออยู่กับคู่
บดัด้ีคอยระวงัไม่ให้เกดิอบุตัเิหต ุคดิถงึแต่คูว่ิง่ ลมืเรือ่งของ
ตัวเอง ลืมปัญหาที่ตัวเองเจอ คิดถึงแต่ว่าอยากให้คู่วิ่งเรา
ปลอดภัย และดีใจที่เห็นเขาแข็งแรง

สมบัติ อะเวลา อายุ 40 ปี : กล้ามเนื้ออ่อนแรง
 เร่ิมจากเหน็โครงการวิง่ด้วยกนัในเฟซบุก๊ ว่า เราจะวิง่
ไปด้วยกัน จะเอาชนะใจตัวเอง ได้เห็นความตั้งใจว่ายังมีคน
อยากฉดุคนพกิารไปด้วย จงึอยากลองออกมาวิง่ด ูตามปกติ
อาการกล้ามเนื้ออ่อนแรงที่เป็นนั้น ทําให้เดินได้ไม่สะดวก 
เมื่อเดินเร็วๆ ก็จะคล้ายๆ คนเดินกระเพลก ก่อนหน้าที่
ออกกําลังกายคนเดียว ก็ทําไปเรื่อยๆ แต่เมื่อมีเพื่อนวิ่ง
ด้วยกัน คอยดูแล พูดคุยกัน ความรู้สึกแตกต่างกันอย่าง
มากว่าเราไม่ได้อยู่คนเดียว ยังมีเพื่อนที่คอยให้กําลังใจและ
ให้ทําได้ดีกว่าเดิม

 อรรถพล แซ่เหีย อายุ 27 ปี : ไกด์รันเนอร์
 เวลาวิ่งก็จะคอยช่วยประคอง และคอยดูเพราะคู่วิ่ง
เราเพราะเขาวิ่งไม่ค่อยถนัดนัก ท่ีสําคัญคือคอยให้กําลังใจ
ให้ทําให้ได้ การออกมาวิ่งแบบนี้แน่นอนว่ารู้สึกดีกว่าการ
ออกมาวิ่งคนเดียว เหมือนมีเพื่อนคอยพูดคุยด้วยกันไป
เร่ือยๆ ท่ีตดัสนิใจมาเป็นไกด์รันเนอร์นัน้ เร่ิมแรกจากเหน็ใน
สื่อออนไลน์ก่อน ปกติก็วิ่งอยู่แล้วเลยอยากทําอะไรให้กับ
คนอื่นบ้าง
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จิรายุ เร่งสูงเนิน อายุ 23 ปี : พิการทางสายตา 
 ถ้าไม่มีเพื่อนก็คงไม่มีโอกาสออกมาวิ่ง ปกติถ้า
อยากออกกําลังกายก็ทําได้เพียงเดิน หรือแกว่งแขนเฉยๆ 
เวลาอยู่คนเดียวก็คิดไม่ออกว่าจะทําอะไร ก็พาลไม่อยาก
ออกกําลังกายไปด้วย ไม่เหมือนกับการได้ออกมาวิ่งท่ีท้ัง
สนุกและเหมือนได้เพื่อนใหม่ที่มาเป็นเพื่อนวิ่งไปด้วยกัน 
ทุกอย่างเปลี่ยนไปหมดทั้งความสนุก ทั้งได้ออกกําลังกาย
รู้สึกสดชื่นอยากมาบ่อยๆ 

นิชา ศรีมณีรุ่งโรจน ์ อายุ 22 ปี : ไกด์รันเนอร์
 ปกติออกกําลังกายแค่สัปดาห์ละครั้งด้วยการออก
ไปวิ่งตามสวนสาธารณะ ที่ตัดสินใจมาเป็นไกด์รันเนอร์
เพราะเพื่อนชวนมา ซึ่งรู้สึกดีมากๆ ที่ได้ตัดสินใจมา รู้สึก
แตกต่างกว่าการออกมาวิ่งคนเดียวหรือต่างคนต่างวิ่งกับ
เพื่อน เพราะต้องดูแลคู่วิ่ง คอยระวังให้ว่าจะวิ่งชนใคร หรือ
จะมใีครวิง่มาชนหรอืไม่ และการวิง่ด้วยกนักท็าํให้มกีาํลงัใจ
ที่จะวิ่งได้มากกว่าเดิม ซึ่งการออกมาวิ่งคนเดียวก็ได้
ความสุขกาย แต่การออกมาเป็นไกด์รันเนอร์นั้น ได้ทั้ง
ความสุขกายและสุขใจไปพร้อมๆ กัน

ดุจหทัย ณ ระนอง อายุ 52 ปี : พิการทางสายตา
 ปกติออกกําลังกายท่ีบ้านก็ทําได้แค่การแกว่งแขน 
หรอืเดนิไปเดนิมาละแวกบ้านใกล้ๆเท่านัน้ ซึง่เป็นคนชอบที่
จะออกมาเดนิเล่นรอบๆบ้านอยูแ่ล้ว การมโีอกาสออกมาวิง่
ในสวนแบบนีก้เ็ป็นสิง่ท่ีไม่เคยคดิว่าจะทําได้ ดใีจท่ีได้ออกมา 
ได้มีเพื่อนใหม่ ได้มาคุยกับคนอื่นๆ 

ทศพร จิตรนําทรัพย์ อายุ 28 ปี : ไกด์รันเนอร์
 การที่มีโอกาสได้มาเป็นไกด์รันเนอร์นั้น ทําให้เกิด
ความสุข จากการที่ได้ช่วยเหลือคนอื่น ได้เห็นผู้พิการมี
โอกาสท่ีจะได้ออกมาออกกําลังกายอย่างมีความสุข หน้าที่
ของเราก็คือการคอยดูแลให้เขาได้รับความปลอดภัย 
ซึ่งการได้ออกมาทํางานอาสาแบบนี้ก็ทําให้เกิดความ
ภาคภูมิใจในตัวเองด้วยว่าอย่างน้อยเราก็มีค่าที่ได้ทําอะไร
เพื่อคนอ่ืนบ้าง และมีผลในชีวิตประจําวันท่ีทําให้ใจเย็น
ไม่หงุดหงิดอะไรง่ายๆ



เกร็ดความสุข

 แน่นอนว่าการอ่านเป็นเรือ่งทีส่าํคญัในการปพูืน้ฐาน
ให้กบัเดก็  ช่วยกระตุน้และสร้างพฒันาการ  และการอ่าน
กเ็ป็นเร่ืองสาํคญัสาํหรับผูใ้หญ่ด้วยเช่นเดยีวกนั  ในแต่ละวนั
ทกุเพศทกุวยัจงึควรแบ่งเวลาในการอ่าน ซึง่เปรียบเสมอืน
การทําให้สมองได้ออกกําลังกาย  
 ถ้าเป็นวัยเด็ก พ่อแม่สามารถเลือกหนังสือเพื่อ
กระตุ้นพัฒนาการได้หลากหลายมากมาย ซึ่งปัจจุบันมี
หนงัสอืแนะนาํและผูผ้ลติสือ่ดีๆ  สาํหรบัเดก็จาํนวนมาก
ถ้าไม่รู ้จะเร่ิมต้นอย่างไรลองคลิ๊กที่เว็บไซต์ www.
happyreading.in.th  ของแผนงานสร้างเสริม
วัฒนธรรมการอ่าน สนับสนุนโดย สสส. ซึ่งจะมีการ
รวบรวมหนังสือที่เหมาะสําหรับเด็กในช่วงวัยต่างๆ 
และเจาะลกึไปถงึการแยกหนงัสอืสาํหรับเดก็พเิศษ  หรอื 
เด็กปฐมวัยอีกด้วย 

 ชัดเจนว่าในวัยเด็กนั้น การอ่านของ
ผู้ใหญ่มีผล กระตุ้นเซลล์สมองให้เกิดการ
แตกก่ิงก้านออกมาต่อเชื่อมกันเป็นวงจร 
และวงจรทีว่่าจะแขง็แรง มากขึน้ได้ด้วยการ
อ่านเช่นกัน 
   ในทางจติวทิยา พบว่า หากสิง่ทีผู่ใ้หญ่
สอนและส่ิงที่ผู้ใหญ่ปฏิบัติมีความขัดแย้ง
กัน  เด็กจะทําตามในสิ่งที่ผู ้ใหญ่ปฏิบัติ 
ฉะนั้น ถ้าอยากให้เด็กเป็นนักอ่าน ผู้ใหญ่
ก็ต้องทําให้เห็นด้วยการอ่านเช่นเดียวกัน 
การอ่านและการเรยีนรู ้คอื พฤตกิรรมหรือ
ทักษะ ที่เป็นทั้งพฤติกรรมส่วนบุคคล และ
พฤติกรรมของสังคม ย่อมต้องเรียนรู้ผ่าน
การมีแบบอย่างให้เห็น 

ชวนกันอ่าน
ได้เวลาเติมอาหารสมอง

ถ้าลองเสิร์ชหาเคล็ดลับการทําให้ฉลาด ก็จะพบว่า “การอ่าน” คือหนึ่งในเคล็ดลับนั้นมีงานวิจัยจํานวนมากที่ชี้ว่าการอ่านคือการพัฒนาและเติมอาหารให้สมอง
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 พ่อแม่ เป็นคนสําคัญที่จะปลูกฝังนิสัยรักการอ่านให้กับเด็กตั้งแต่ขวบปีแรก ด้วยวิธีง่ายๆ 
   อ่านหนังสือ หลากหลาย ทั้งนิทาน บทกวี และหนังสือคํากลอนให้ลูกฟัง
  ไล่นิ้วนําสายตาลูกไปตามตัวอักษรที่กําลังอ่าน
  ชวนให้ พูดคุยถามตอบถึงเรื่องราวและรูปภาพในหนังสือ
      พร้อมทีจ่ะพดูคยุ และสนใจฟังลกูๆ เสมอ แม้ว่าจะเคยได้ยนิได้ฟังเรือ่งเดมิมาแล้วเป็นร้อยๆ รอบกต็าม
     แต่ให้หยุดอ่านทันทีเมื่อพ่อแม่หรือลูกเริ่มเบื่อ เหนื่อย หรือแม้แต่รู้สึกหิว
  การอ่านและเขียนหนังสือในบ้านให้ลูกๆ ได้เห็นเป็นประจํา  เพื่อให้จดจํา
 การอ่านหนังสือให้ลูกฟังคือความสุข มิใช่การปฏิบัติหน้าที่

  ส่วนวยัอืน่ๆ ไม่ว่าจะเป็นวยัรุน่ วยัผูใ้หญ่ ปัจจบุนัมหีนงัสอื
รปูแบบออนไลน์ให้เลอืกอ่านได้อย่างง่ายดาย การเข้าถงึหนงัสอื
ดีๆ  ไม่ใช่เรือ่งยากอกีต่อไป ไม่ว่าจะเป็นด้วยราคา หรอื การจดัหา
หนงัสือ ไม่ว่าจะเป็นหนงัสอืประเภทนวนยิาย เรือ่งสัน้ บทความ 
กลอน ประวัติศาสตร์ หนังสือจริงจังให้ความรู้  ก็ขอให้เลือกอ่าน
อาจตั้งเป้าเดือนละเล่ม สัปดาห์ละเล่ม ค่อยๆ เติมอาหารสมอง
ลงไป 
 ถ้าเป็นแหล่งหนงัสอื หรอื บทความแบบออนไลน์ แน่่นอน
ว่า  สสส.  ก็มีการรวบรวมบทความ หรือ หนังสือดีๆ ให้ได้หาอ่าน
โดยสามารถคลิ๊กไปที่ www.thaihealth.or.th เช่นกัน 

 สําหรับคนท่ียังไม่มีหนังสือ
เล่มโปรด ง่ายนิดเดียว เริ่มจาก 
อ่านไปเรื่อยๆ การเริ่มต้นทีละเล็ก
ละน้อย จะทําให้เรารู้เองว่า หนังสือ
ประเภทไหนทีจ่ะกลายเป็นเล่มโปรด 
หรือประเภทหนังสือแบบไหนที่เรา
ชอบ อาจจะเป็นหนังสือเล่มๆ หรือ 
หนังสือออนไลน์ก็ไม่ว่ากัน
 และถ้าคุณอ่านถึงบรรทัดนี้ 
กแ็สดงว่าคณุเริม่ต้นมาถกูทางแล้ว
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สุขรอบบ้าน

 หลายคนไม่ค่อยชอบล้างจานเท่าไหร่นัก ถ้าเลี่ยงได้เป็นเลี่ยง 
ฉะนั้น ถ้าจะบอกว่าการท�างานบ้านด้วยตัวเองอย่าง  งานล้างจาน 
มปีระโยชน์มากกว่าแค่ได้จานสะอาดๆ  ไว้ใช้คราวต่อไป หรอืท�าเพือ่เลีย่ง
เสียงบ่นจากคนข้าง ๆ  แล้วละก็ 
 บรรดามนษุย์ผูไ้ม่พศิมยัการล้างจานทัง้หลายคงร้องยี ้แต่รบัรอง
ได้ว่าเรื่องนี้ไม่ใช่กุศโลบายให้คุณแม่บ้านทั้งหลายใช้เพื่อหาผู้ช่วย
ท�างานบ้านแน่นอน หากแต่เป็นผลการวิจัยโดยทีมนักวิทยาศาสตร์
จาก มหาวิทยาลัย ฟลอริดา สเตต ในประเทศสหรัฐอเมริกา ที่ตีพิมพ์
ในวารสารวิชาการด้านสุขภาพจิตที่ชื่อว่า มายฟูลเนส เมื่อเร็วๆ นี้ 

เครยีดเหรอ?
ล้างจานสิ รออะไร 

 ทมีนกัวจิยัอธบิายว่า จากการวจิยัล่าสดุของทมีพบว่า 
การล้างจานเป็น “เทคนิค” ในการท�าสมาธิ ชั้นเยี่ยมฝึก
จติใจให้จดจ่อและสงบนิง่ลง  ให้ผลในการควบคมุร่างกาย
ท�างานและเคลื่อนไหวประสานกับการสั่งงานของสมอง 
ได้อย่างเป็นระบบระเบียบและมีประสิทธิภาพ  ไม่เพียง
เท่านั้น นักวิจัย พบด้วยว่า ขณะที่เราล้างจานอยู่นั้น 
การควบคุมการหายใจของคนเราก็เกิดการจัดระเบียบ
ผ่อนลมหายใจเข้าออก เฉกเช่นเดยีวกบัการท�าสมาธด้ิวย
การก�าหนดลมหายใจเข้าออกยังไงยังงั้นเลย 

ไม่เชื่อก็ต้องเชื่อ 
งานล้างจานเป็นเครื่อง ฝึกสมาธิชั้นดี 

 ทํา ง่าย มีประโยชน์ 
 ได้ ความสงบทางใจในคราวเดียวกัน



	​ ขั้นตอนการวิจัยนั้น ทีมผู้วิจัยได้รับสมัครผู้เข้าร่วมการวิจัย
ซึ่งเป็นนักศึกษามหาวิทยาลัยจ�ำนวน 51 คน ​แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยก่อนเริ่มการทดสอบเร่ือง
ผลของการล้างจานต่อประโยชน์ด้านการฝึกสมาธินั้น กลุ่มตัวอย่าง
ต้องท�ำแบบทดสอบหลายรายการเพือ่ให้ผูว้จิยัได้เกบ็ข้อมลูส�ำหรบั
วเิคราะห์ ซึง่แน่นอนว่าประเดน็หนึง่ทีต้่องตรวจสอบก่อนการทดลอง
คือ ทัศนคติของกลุ่มตัวอย่างต่อ​การล้างจานนั่นเอง 
	 จากนัน้นกัวจิยัให้กลุม่ทดลองล้างจานให้สะอาดด้วยมอื คนละ
ไม่ถึง 20 ใบ ขณะที่กลุ่มควบคุมให้เพียงแค่อ่านวิธีการล้างจานให้
สะอาด พอท�ำกิจกรรมเหล่านี้เสร็จแล้ว จึงทดสอบระดับสมาธิของ
ทั้งสองกลุ่มเพื่อเปรียบเทียบกัน โดยการทดสอบสมาธินั้น นักวิจัย
ให้ทั้งสองกลุ่ม ตีความบทความขนาดยาวที่ให้อ่าน โดยให้น�ำเสนอ
การตีความบทความด้วยวาจา หรือด้วยการเขียนแล้วแต่ถนัด
	 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ให้ฝึกสมาธิผ่านการล้างจาน
ด้วยเทคนิค​มุ่งความสนใจไปที่กล่ินหอมๆ ของน�้ำยาล้างจาน รับรู้
สัมผสักบัจานทีก่�ำลงัล้างท�ำความสะอาด และความร้อนเยน็ของน�ำ้ 
ที่ใช้ล้างจาน มีระดับความเครียดและวิตกกังวล ลดลงไปอย่าง 
เห็นได้ชัดถึง 26% และเกิดความรู้สึกมีพลังแรงบันดาลใจ เพิ่มขึ้น 
23% หลังการล้างจาน ​กลุ่มทดลองยังได้อธิบายความรู้สึกหลังได้
ล้างจานว่า รูสึ้กเหมอืนกบัว่า เวลาเดนิช้าลง ท�ำให้เหมอืนมเีวลาได้คดิ 
และคดิได้ดีขึน้ สมองปลอดโปร่งขึน้กว่าเดมิ ซึง่ความรูส้กึเหล่านีเ้อง 
นักวจิยัมองว่าเป็นการปรบัอารมณ์ไปในทางทีด่ขีึน้ในเวลาอนัรวดเรว็ 
ขณะที่ผล​เหล่านี้ ไม่เกิดขึ้นกับกลุ่มควบคุมเลยสักนิด
	 “ส่ิงที่ผมสนใจเป็นพิเศษ คือ อยากรู้ว่าการท�ำกิจกรรมพื้นๆ 
อะไรบ้าง ทีส่ามารถน�ำไปส่งเสรมิให้ใช้เป็นกจิกรรมส่งเสรมิการสร้าง
ความสงบทางใจ ซึ่งแน่นอนว่าย่อมส่งผลดีต่อสุขภาพจิตโดยรวม
ของคนเราได้ด้วย” คุณอดัม แฮนลีย์ หนึ่งในทีมวิจัยมหาวิทยาลัย
ฟลอริดา สเตต กล่าว

	 ขณะทีท่มีนกัวจิยัจากประเทศโปรตเุกส  ได้เผยแพร่ 
ผลการวิจัยการวิจัยเกี่ยวกับประโยชน ์ของการ 
ออกก�ำลังกายต่อการรักษาโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
โดยผู้วิจัย ระบุว่า แม้ผู ้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2  
ส่วนใหญ่จะทราบหรือได้รับค�ำแนะน�ำจากแพทย์ว่า 
การออกก�ำลังจะช่วยให้สุขภาพดีขึ้น แต่ดูเหมือนว่า 
น้อยคนนักจะสนใจและใส่ใจน�ำไปปฏิบัติ 
	 ทีมผู้วิจัยจึงรู้สึกว่าจ�ำเป็นต้อง ค้นคว้า รวบรวม
ผลการวิจัยที่มีอยู ่ในปัจจุบันนี้ เพื่อน�ำมาวิเคราะห์
อย่างเป็นระบบ และเผยแพร่ออกไป โดยหวังว่าจะม ี
น�้ำหนักมากขึ้นและเป็นประโยชน์ ต่อการน�ำไปอ้างอิง
เพื่อรณรงค์ให้ผู ้ป ่วยโรคเบาหวานชนิดนี้  หันมา 
ออกก�ำลังกายเพื่อสู้กับโรคของตัวเองกันให้มากขึ้น 
ทั้งนีท้ีมวิจัยไดน้�ำผลการศึกษาที่เกี่ยวข้องซึง่ได้ตีพิมพ์
ในวารสารช้ันน�ำท้ัง  ในยโุรป  และสหรัฐอเมริกามาวเิคราะห์
เพื่อตอกย�้ำถึงประโยชน์ของการออกก�ำลังกายในการ
ช่วยควบคุมโรคเบาหวานชนิดที่ 2
	 “การออกก�ำลังกายช่วยให้คุมโรคเบาหวาน 
ชนดิที ่2 ได้ดจีรงิๆ” ดร.โรมวิ เมนเดส หนึง่ในทมีผูว้จิยั 
กล่าวย�้ำ

	 ทั้งนี้ พบว่​ามีหลายกรณีที่ผู้ป่วยมีสภาพร่างกาย 
ดีข้ึนได้จากภาวะระบบเผาผลาญพลังงานในร่างกาย
เสื่อม โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อได้ออกก�ำลังกายควบคู่ 
ไปกบัการควบคมุอาหาร ซึง่มกีารวจิยัพบว่า พอหลงัเลกิ 
ออกก�ำลังกายเหลือไว้เพียงการคุมอาหารอย่างเดียว  
ก็ไม่ได้ผลเหมือนท�ำคู่กับการออกก�ำลังกาย
	 “โรคเบาหวานเป็นโรคเรื้อรังที่ต้องควบคุมไป
ตลอดชีวิต ฉะนั้นแล้วการออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ
ควบคู่ไปกับการรับประทานอาหารที่เหมาะสมจึงเป็น
วถิทีางทีด่ทีีส่ดุในการส่งเสรมิให้การรกัษาเป็นไปอย่าง
มีประสิทธิภาพ” ดร.เมนเดสย�้ำ
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สุขไร้ควัน

 จากผลการสํารวจเก่ียวกับยาสูบและเยาวชนแห่งชาติ ล่าสุดของสหรัฐฯ 
พบว่า เด็กระดับมัธยมต้น 66% และเด็กมัธยมปลาย 77% ได้รับสื่อโฆษณาเกี่ยว
กับบุหรี่ไฟฟ้าอย่างน้อย 1 ครั้งใน  ค.ศ.2014 ไม่ว่าจะเป็นโฆษณาตามห้างร้านต่าง ๆ  
จากสื่อออนไลน์ หนังสือพิมพ์ นิตยสาร โทรทัศน์ และสื่อภาพยนตร์ ทั้งผลการ
สํารวจเผยแพร่ต่อสาธารณชนโดยศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคของสหรัฐฯ  
เมื่อเร็วๆ นี้ 
  จากข้อมูลแหล่งเดียวกันนี้เอง พบว่า เม็ดเงินที่ ใช ้ไปกับการโฆษณา

ประชาสัมพันธ์ผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้า ในช่วงหลายปีมานี้ได้เพิ่มขึ้นอย่างพรวดพราด ซึ่งสอดคล้องกับอัตราการสูบบุหรี่ไฟฟ้าใน
กลุ่มเด็กมัธยมในสหรัฐด้วยเช่นกัน โดยพบว่า จํานวนงบโฆษณา บุหรี่ไฟฟ้าได้เพิ่มจาก 6.4 ล้านเหรียญสหรัฐ ใน ค.ศ.2011 
กระโดดขึ้นไปถึง 115 ล้านเหรียญสหรัฐ ใน ค.ศ.2014 จึงไม่ใช่เรื่องที่เกินคาดแต่อย่างใดที่ อัตราการใช้บุหรี่ไฟฟ้าในกลุ่มเด็ก
มัธยมต้น จะเพิ่มขึ้นจาก 0.6% เป็น 3.9% ในช่วงเดียวกัน 
 ขณะที่อัตราการใช้บุหรี่ไฟฟ้าในเด็ก มัธยมปลาย เพิ่มจาก 1.5% เป็น 13.4% ในช่วงเดียวกันด้วยเช่นกัน
 ส่วนที่ประเทศอินเดียนั้น ตอนนี้พบว่า เยาวชนในกลุ่มที่บ้านมีฐานะปานกลางถึงสูง กําลังตกเป็นเป้าหมายหลักของ
บรษิทับหุรีท่ีใ่ช้กลยทุธ ล่อใจลกูค้ากลุม่นีด้้วย “ยาสบูออแกนกิ”  ซึง่ในความเป็นเป็นจรงิแล้วไม่ได้มคีวามปลอดภยัเหมอืนคาํว่า 
ออแกนิก ที่ใช้มาทําการตลาดแต่อย่างใด

 แทบจะเกิดขึ้นกันจนเป็นปกติไปแล้วสําหรับเหตุบุหรี่ไฟฟ้าระเบิด โดยล่าสุด มีรายงาน
ข่าวจาก เทศมณฑลออเรนจ์ ในรัฐแคลิฟอเนียว่า ชายหนุ่มวัย 19 ปี ประกอบอาชีพเป็น
พนกังานของซปุเปอร์มาร์เกต็ อลัเบร์ิตสนัส์ ประสบเหตุบหุรีไ่ฟฟ้าระเบดิในขณะทีเ่จ้าตัวกําลงั
ทํางานอยู่ 
 โดยจากการสอบสวนของเจ้าหน้าที่ตํารวจพบว่า บุหรี่ไฟฟ้าที่เขาเก็บเอาไว้ในกระเป๋า
กางเกง จู่ๆ  กเ็กดิระเบดิข้ึนเสียงดงั จนเกดิแรงดอัดทาํให้กระเป๋ากางเกงขาดยาวไปถงึหน้าแข้ง
ส่วนเศษส่วนบหุรีไ่ฟฟ้าทีร่ะเบดิและร้อนๆ นัน้ กระเดน็หวดิโดนเพือ่นร่วมงานไปหน่อยเดยีว  
 โดยเจ้าหน้าที่บอกว่า สาเหตุที่บุหรี่ไฟฟ้าระเบิดขึ้นมานั้น น่าจะมาจากการลัดวงจรที่เกิดขึ้นเมื่อบุหรี่ไฟฟ้าไปสัมผัสกับกุญแจที่
ชายหนุ่มพกไว้ในกระเป๋าด้านเดียวกันกับบุหรี่ไฟฟ้านั่นเอง และแน่นอนว่านี่ไม่ใช่เหตุการเดียวในรอบเดือนที่ผ่านมา เพราะก่อนหน้านั้น
นดิเดยีว กมี็ข่าวพนกังานขบัรถบรรทกุในรฐัอนิเดยีน่า ประสบเหตุบหุรีไ่ฟฟ้าระเบดิใส่หน้าจนได้รบับาดเจบ็ไปแล้ว และในเดอืนธนัวาคม
ที่ผ่านมา ก็มีเหตุบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดในห้องพักของผู้ใช้รายหนึ่งจนทําให้เกิดไฟฟ้าไหมด้วย
 ด้านประเทศไต้หวัน มีรายงานว่า อัตราการสูบบุหรี่เพิ่มสูงขึ้นเมื่อปีที่แล้ว ซึ่งจากสถิติใน  ค.ศ.2014 พบว่าอัตราการสูบบุหรี่
ของชาวไต้หวันอยู่ที่ 16.4% แต่พอสิ้นปี ค.ศ.2015 พบว่าอัตราการสูบบุหรี่ไต่ขึ้นไปอยู่ที่ 17.1% เรียบร้อยแล้ว หรือเพิ่มขึ้นราวๆ 
170,000 คนเมื่อปีที่แล้ว
 ส่วนเกาหลีใต้ มีรายงานว่า สามารถเก็บภาษีจากบุหรี่ได้สูงขึ้นจากปีที่แล้ว 3.6 ล้านล้านวอน ซึ่งเป็นผลจากการขึ้นภาษี
และขึ้นราคาจําหน่ายบุหรี่

วัยรุ่นมะกันรับโฆษณาบุหรี่ไฟฟ้ามากขึ้น สูบมากขึ้น

บุหรี่ไฟฟ้าระเบิดอีกแล้ว! หนุ่มห้างหวิดเสียโฉม
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สุขเลิกเหล้า

 นี่ขนาดยังไม่ได้นับรวมเอาสถิติการเสียชีวิตจากเหตุเมาแล้วขับรถ หรืออุบัติเหตุอื่นๆ 
ที่เกี่ยวข้องกับคนเมามารวมเข้าไว้ด้วยกัน ก็ยังพบว่าอัตราการเสียชีวิตจากผลของการดื่ม
เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ เป็นต้นว่า จากแอลกอฮอล์เป็นพษิ และโรคตับแขง็ในสหรฐัฯ นัน้พุง่ถงึ
จุดสูงที่สุดในรอบ 35 ปีที่ผ่านมา 
  จากข้อมูลที่รายงานออกมาโดยสื่ออย่างวอชิงตันโพสต์ ระบุว่า นับตั้งแต่  ค.ศ.2002 
เป็นต้นมา อตัราการเสยีชวีติจากการดืม่แอลกอฮอล์ประเภทนีเ้พิม่สงูขึน้ถงึ 37% แล้ว ซึง่หาก
นํามาเปรียบเทียบกับอัตราการเสียชีวิตจากการรับประทานยาแก้ปวดเกิดขนาดบวกกับการ

ตายจากการใช้เฮโรอีน ซึ่งก่อนหน้านี้ศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรคระบุว่า เป็นภัยร้ายที่คร่าชีวิตคนอเมริกันในอันดับต้นๆ ก็ยัง
พบว่าแพ้ผลกระทบจากแอลกอฮอล์หลุดลุ่ย 
 ด้านนกัวจิยัการบรโิภคแอลกอฮอล์จากมหาวทิยาลยัดูค๊ ศาสตราจารย์ ฟิลปิ เจ คกุ วเิคราะห์ว่า ทีเ่ป็นเช่นนีก้เ็พราะว่า สหรฐัฯ นัน้
มแีนวโน้มอตัราการดืม่แอลกอฮอล์ชนดิทีเ่รยีกว่า “ดืม่จัด” เพิม่สงูขึน้เรือ่ย ๆ  น่ันเอง ทัง้น้ี สถติิจากสาํนักงานด้านสารเสพติดและบรกิาร
สุขภาพจิตของสหรัฐฯ แสดงให้เห็นว่า อัตราคนอเมริกันที่ยอมรับว่าดื่มอย่างน้อย 1 ครั้งต่อเดือนเพิ่มขึ้นจาก 54.9% ใน  ค.ศ.2002 
ไปเป็น 56.9% ใน ค.ศ.2014
 ขณะทีร่ายงานผลการวจิยัจากเมอืงนวิคาสเซลิ ประเทศองักฤษระบวุ่า ปัจจบุนั คนเมาทีไ่ด้รบับาดเจบ็จนต้องหามส่งห้องฉกุเฉนิ
โรงพยาบาลช่วงปลายสัปดาห์นั้น  สูงถึง 70% ของคนไข้ทั้งหมดแล้ว พูดง่ายๆ คือ ผู้ถูกหามส่งไอซียู 10 คนจะเป็นคนเมาถึง 7 คน

 ขณะทีบ้่านเราก่อนหน้านีม้ปัีญหาเรือ่งดาราโพสต์ภาพแฝงโฆษณาแอลกอฮอล์ 
ทีส่หรฐัฯ กม็ปีระเดน็เกีย่วกบัแอลกอฮอล์ในส่ือโซเชยีลอย่างอนิสตาแกรมเกดิขึน้มา
เช่นกัน 
 ทั้งนี้ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเท็กซัส เอแอนด์เอ็ม ได้ทดลองทําวิจัย
ตรวจสอบมาตรการในการใช้โปรแกรมกรองอายผูุ้เยาว์ไม่ให้เข้าถงึโฆษณาเครือ่งดืม่
แอลกอฮอล์ในโลกโซเชียล และพบว่า ในขณะที่ทวิตเตอร์ นั้นได้ใช้โปรแกรมป้องกัน
ผู้มีอายุไม่ถึงเกณฑ์ไม่ให้เข้าไปติดตาม โซเชียลของบริษัทแอลกอฮอล์และผู้ที่มี
บทบาทในการเผยแพร่โฆษณาแอลกอฮอล์ต่างๆ อินสตาแกรม กลับไม่ใช้โปรแกรมชนิดนี้ทั้ง ๆ  ที่มีอยู่อย่างแพร่หลายและ
ใช้งานง่าย 
  ผลที่เกิดขึ้น คือ ทีมนักวิจัยพบว่า เด็กและเยาวชนกําลังรับโฆษณาจากบริษัทเหล้าและเบียร์ต่าง ๆ  ไปแบบเต็ม ๆ  ขณะที่
บริษัทแอลกอฮอล์เองก็ดูเหมือนว่าจะเล็งเห็นช่องว่างนี้และใช้ประโยชน์อย่างเต็มที่ ดังจะเห็นได้จากอัตราการติดตาม การมี
ปฏิสัมพันธ์ และการส่งต่อสื่อโฆษณาต่างๆ จากบริษัทเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในหมู่ผู้เยาว์ ผ่านทางอินสตาแกรม 
 ทั้งนี้ ทีมนักวิจัยระบุว่าแม้ว่าจะไม่มีกฎหมายโดยตรงบังคับให้อินตาแกรมต้องทําอย่างทวิตเตอร์ แต่ด้วยเรื่องของ
จรรยาบรรณแล้ว อินสตาแกรมก็ควรต้องใช้โปรแกรมในการกลั่นกรองผู้ใช้ที่อายุยังน้อยไม่ให้เข้าไปเป็นเหยื่อของ โฆษณา
แอลกอฮอล์ในโลกโซเชียลเช่นกัน

จวกยับ อินสตาแกรม ไม่ กรองอายุผู้ใช้เข้าถึงโฆษณาเหล้า

สถิติตายเพราะเหล้าเมืองลุงแซมพุ่งสูงสุดในรอบ 35 ปี 
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คนดังสุขภาพดี

  บิ๊ก กฤษฎา  สุภาพพร้อม นักแสดงเจ้าบทบาทที่มีผลงานละครมากมาย อาทิ นางแบบ
โคกกระโดน แม่ปูเปร้ียว อาญารัก ยมบาลเจ้าขา และอีกหลายๆ เรื่อง ถึงแม้ว่าจะงานหนัก
แค่ไหนก็ตาม “บิ๊ก” ก็ไม่เคยละเลยที่จะดูแลใส่ใจสุขภาพของตนเอง มาติดตามเคล็ดลับดีๆ 
ในการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ ของนักแสดงหนุ่มคนนี้กันดีกว่าค่ะ

‘รัก’ สุขภาพกายใจ‘รัก’ สุขภาพกายใจ

 บิ๊ก บอกว่า ทุกวันนี้ถ่ายละครทั้ง 7 วัน จึงมีเวลาดูแลตัวเองค่อนข้างน้อย แต่ก็
ไม่ละท้ิง พยายามหาเวลาไปออกกําลังกาย เล่นกีฬาเป็นประจําอย่างเล่นฟุตบอล 
หากวันไหนมีเวลาไม่มากก็ใช้เวลาเพียงแค่ 45 นาที หรือในช่วงเช้าก็จะ
ออกมาวิ่ง เพราะการออกกําลังกายเป็นประจําจะช่วยให้การเผาผลาญ
ของร่างกายดีขึ้น และสุขภาพก็จะแข็งแรงด้วย 
 “การรับประทานอาหารก็เป็นอีกสิ่งหนึ่งที่สําคัญมาก และ
จะต้องควบคู่ไปกับการออกกําลังกาย ผมจะเลือกรับประทาน
อาหารที่ปลอดภัย เลี่ยงอาหารประเภททอด อาหารที่มีไขมันสูงๆ 
ส่วนเนื้อสัตว์ก็จะรับประทานปกติแต่เลือกส่วนที่มันน้อยที่สุด 
เพื่อไม่ให้มีไขมันสะสมในร่างกาย การรู ้จักเลือกรับประทาน
นอกจากจะทําให้ได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนแล้ว ยังดีต่อ
สุขภาพร่างกายด้วย” นักแสดงเจ้าบทบาท เล่าให้ฟัง
 บิ๊ก บอกอีกว่า ผลไม้ก็เป็นอีกอย่างหน่ึงที่ขาดไม่ได้เลย 
เพราะผลไม้มีสารอาหารมากมายท่ีให้ประโยชน์แก่ร่างกาย 
บิก๊จะรับประทานผลไม้เป็นประจาํและอยูใ่นอาหารทกุมือ้ด้วย 
ผลไม้ที่รับประทานบ่อยที่สุดจะเป็นแคนตาลูป และแตงโม
 หากมีความเครียดหรือไม่สบายใจอะไร บิ๊กบอกว่า 
จะพยายามไม่คิดมากในทุกเรื่อง แต่ถ้ามีเรื่องที่กระทบจิตใจ
มากๆ จะพยายามหาวิธีคิดเพื่อให้ผ่อนคลาย ทั้งการฟังเพลง
ช้าๆ สบายๆ พูดคุยกับเพื่อน อ่านหนังสือที่สนุกๆ และไป
พักผ่อนต่างจังหวัด เพียงเท่านี้ก็คลายความกังวลได้แล้ว
 และช่วงเดอืนแห่งความรกันี ้บิก๊อยากให้ทกุคนมอบความรกั
ความหวังดีให้แก่กัน
 อย่างผมเองจะเป็นคนที่ชอบแบ่งปันความรักให้คนรอบข้าง
อยู่ตลอด ท้ังพ่อแม่ เพื่อน และเป็นคนชอบสร้างเสียงหัวเราะให้
คนอื่น อยากเห็นเขามีความสุข และแสดงความรักกับพ่อแม่เป็น
ประจําด้วยเช่น การกอด หอมแก้ม ส่วนเพื่อนก็จะแบ่งปันเรื่องราว
ดีๆ ให้กันเสมอ เพียงแค่น้ีก็เป็นการแสดงความรักง่ายๆ ที่ไม่ว่าใคร
ก็ทําได้ แล้วคนรอบข้างรวมถึงตัวเราก็จะมีความสุขทั้งกายและใจ
ด้วยครับ” บิ๊กฝากทิ้งท้าย

แบบ บิ๊ก กฤษฏา
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งประกาศนียบัตร พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 3 มีนาคม 2559 ผู้ที่ร่วมแบ่งปันความรักมาให้เรา  20  ท่านแรก
จะได้รับชุดปฏิทิน ไดอารี่  ที่บรรจุไปด้วยแรงบันดาลใจจาก “คนสร้างสุข” ไปเลย

สุขลับสมองฉบับนี้
  ฉบับเดือนกุมภาพันธ์  
อันหอมหวานอยากชวน
คุณผู้อ่านมาร่วมแบ่งปัน 
ความหมายของคําว่า “รัก” 
ในรปูแบบของคณุ  เป็นแบบ
ไหนกัน  
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