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รู้จัก อ.การุณ ผู้เปลี่ยนความเจ็บป่วยเป็นความสุข

แจก
ฟรี!

รักที่พร้อม 
หยุดท้องไม่พร้อม



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

 ก้าวเข้าสูเ่ดอืนกมุภาพนัธ วาระส�าคญัท่ีมกัถกูหยิบยกขึน้มามองดปูญหา ถกเถยีงเพือ่หา
ทางออกใน “วนัแหงความรกั” คงหนไีม่พ้นเรือ่ง “สขุภาวะทางเพศ” ซึง่เปนเรือ่งทีม่หีลากหลายมติิ 
ทีต้่องการการดแูลแก้ปญหา ไม่ใช่แค่เพยีง การมเีพศสมัพนัธก่อนวยัอนัควร การท้องไม่พร้อม ฯลฯ 
ที่อาจเปนแค่ปญหาปลายเหตุเท่านั้น  เมื่อโยงไปหาต้นน�้า จะเกี่ยวข้องไปถึงประเด็นเรื่องทัศนะ
ทางสงัคมต่อเรือ่งเพศ ในครอบครวั สถานศกึษา สถานทีท่�างาน และในสังคมวงกว้าง  การจดักตกิา
สังคมและสิ่งแวดล้อมให้สอดคล้องกับความเข้าใจและทัศนคติที่ถูกต้อง ซึ่งล้วนเปนส่วนหนึ่ง
ของการสร้างเสริมสุขภาพที่ส�าคัญของประชาชนไทย
 โดยเฉพาะอย่างย่ิง ในสถานการณท่ีประเทศไทยก�าลังมีโครงสร้างประชากรของสังคม
ผู้สูงอายุ แต่กลับพบว่า การเกิดน้อยด้อยคุณภาพเปนหนึ่งในชิ้นส่วนส�าคัญของปญหาใหญ่นี้
อนัจะทวคีวามรนุแรงมากขึน้ในอนาคต หากไม่เร่งแก้ ตัง้แต่ตอนน้ี อตัราแม่วยัรุ่นท่ีเพิม่ข้ึนสะท้อน
ทางอ้อมต่อปญหาการท้องไม่พร้อมของประเทศไทยตดิล�าดับต้นๆ ของโลก!  ใกล้เคยีงกบัประเทศ 
อินโดนีเซีย ฟลิปปนส กัมพูชา ติมอร และหลายประเทศในแถบลาตินอเมริกา อีกทั้งยังสูงกว่า
อัตราเฉลี่ยของประเทศในภูมิ ภาคเอเชียและแปซิฟก 
  ปญหาแม่วยัรุน่นัน้จะส่งผลกระทบระยะยาว เร่ิมต้ังแต่สุขภาวะของแม่ทีย่งัไม่มคีวามพร้อม
ทัง้ทางร่างกาย  จติใจ และเศรษฐานะ และเมือ่ตัง้ครรภจนคลอด กพ็บว่า ทารกกม็คีวามเสีย่งคลอด
ก่อนก�าหนด มภีาวะน�า้หนกัตวัแรกคลอดต�า่กว่าเกณฑ ซึง่อาจท�าให้มปีญหาพกิารหรอืพฒันาการ  
 ในทางสังคม พบว่า แม่วัยรุ่นส่วนใหญ่จะต้องออกจากระบบการศึกษาท�าให้ขาดโอกาส
ในการพัฒนาศักยภาพของประชากรอย่างเหมาะสม  ที่น่ากังวลคือตัวเลขของการคลอดซ�้าบุตร
คนที ่2 และ 3 ภายในช่วงเวลาวยัรุน่ยงัอยูใ่นอตัราทีน่่าเปนห่วง อนับ่งชีว่้า คนกลุม่นีจ้�านวนมาก
ยังไม่ตระหนักหรืออาจยังไม่สามารถดูแลตนเองต่อวงจรปญหานี้ได้ 
 ทีผ่่านมา สสส ได้ร่วมเปนส่วนหนึง่ในการสนบัสนนุภาคเีครอืข่ายทัง้ภาครฐั องคกรพฒันา
เอกชน องคกรระหว่างประเทศ นักวิชาการและภาคประชาสังคม ร่วมกันพัฒนา “ยุทธศาสตร
ปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน” ผ่านคณะกรรมการปองกันและแก้ไขปญหาการ
ตัง้ครรภในวยัรุน่  ทีม่นีายกรฐัมนตร ี เปนประธาน พร้อมสือ่สารรณรงคสังคมให้ตระหนักว่าเร่ืองเพศ
หรอืสขุภาวะทางเพศ เปนเรือ่งทีท่กุคนทกุครอบครวัสามารถพดูคยุกนัได้ในชวีติประจ�าวนัทั่วไป 
ซึ่งจะเปนพื้นฐานส�าคัญในการปองกันและแก้ไขปญหาท้องวัยรุ่นได้อย่างยั่งยืน  

   ถือเปนเรื่องที่น่ายินดี เมื่อรัฐบาล 
สนับสนุนให้ม ีพระราชบัญญตักิารปองกนั
และแก้ไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุ ่น 
พ.ศ.2559 ซึ่งมีผลใช้บังคับเมื่อเดือน
กรกฎาคม ป 2559 ที่ผ่านมา  นับเปน
จุดเริ่มต้นของการขับเคลื่อนงานปองกัน
และแก้ไขปญหาท้องวัยรุ ่นในภาพใหญ่
ของประเทศ ให้เปนไปในทิศทางเดียวกัน
อย่างมีเอกภาพต่อไป
 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ
ยงัได้หยบิยกมมุความรกัต่อเพือ่นมนษุยทีม่ี
ในโครงการ “นับเราดวยคน” ซึ่งเปนการ
ปรับมุมมองระหว่างกัน โดยไม่เกี่ยวกับ
เส้นเขตแดน ความมั่งมีหรือยากจน ท�าให้
ได้เห็นความรักในอีกรูปแบบผ่านการให้ 
ผ่านการท�าความเข้าใจซึ่งกันและกัน ซึ่งก็
ถือเปนส่วนการท�าความดีตามโครงการ
จติอาสาพลงัแผ่นดนิ ทีเ่ราอยากเหน็ทกุคน
ออกมาท�าอะไรเพื่อสังคม เพื่อคนอ่ืนให้
เกิดบรรยากาศแห่งความสุขขึ้นในสังคม 
พร้อมไปกับการพัฒนาจิตตปญญาของ
ตนไปด้วย 

 มาชวยกนัทําให เดอืนแหงความรกันี้
เปนเดือนที่เราใชความรักสรางสังคม
แหงสุขภาวะรวมกัน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ล่วงผ่านปีใหม่มาแล้ว เชื่อว่าทุกท่านคงได้รับความสุขจากการ
ท่องเที่ยว เดินทางพักผ่อน และได้อยู่กับครอบครัว  พลังที่ได้รับมา
ในช่วงปีใหม่เชื่อว่าจะทําให้ท่านสามารถสร้างสรรค์ส่ิงต่างๆ ตาม
ความตั้งใจของท่านที่หวังจะให้เกิดขึ้นในรอบปีนี้ได้อย่างดีต่อไป 
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สุขสร้างได้					   
นับเราด้วยคน แตกต่างแต่เราอยู่ด้วยกันได้

สุขประจําฉบับ						    
รักที่พร้อม หยุดท้องไม่พร้อม!

คนสร้างสุข						    
ผู้เคยล้มแต่ไม่ท้อ สุขที่ได้ต่อชีวิตผู้อื่น

สุขรอบบ้าน						    
สมองขาดสมดุล ท�ำขี้เกียจออกก�ำลังกาย!

คนดังสุขภาพดี				 
สร้างความ “สุข” ด้วยธรรมะ

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

	 “ความรักเหมือนโรคา   	บันดาลตาให้มืดมน
	 ไม่ยินและไม่ยล             	 อุปสรรคใดใด
	 ความรักเหมือนโคถึก      ก�ำลังคึก ผิ ขังไว้
	 ก็โลดจากคอกไป        	 บ ยอมอยู่ ณ ที่ขัง
	 ถึงหากจะผูกไว้  	 ก็ดึงไปด้วยก�ำลัง
	 ยิ่งห้ามก็ยิ่งคลั่ง         	 บ หวนคิดถึงเจ็บกาย”

	 *จากบทละครเรื่อง “มัทนพาธา” 
ของพระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้าเจ้าอยูห่วั รัชกาลที ่6

	 ว่าด้วยเดือนแห่งความรัก ก็ขอ 
ท�ำตัวเจ้าบทเจ้ากลอนเสียหน่อย ​ 
หากจะตคีวามหมายของบทประพนัธ์
ดงักล่าว กจ็ะท�ำให้เหน็ได้ว่า อารมณ์
ของคนเราที่เรียกว่า “ความรัก” นั้น 
มีพลังรุนแรงมาตั้งแต่ไหนแต่ไร 
หากความรักน้ันอยู่บนพื้นฐานของ
ความบริสุทธ์ิ จริงใจ และความมี
เหตุผลย่อมน�ำพาผู ้ เป ็นเจ ้าของ 
ความรักไปในทางที่ถูกที่ควร แต่ถ้า
ความรักนั้นเป็นเพียงอารมณ์อัน
เกิดจากความหลงใหลก็อาจน�ำไปสู่
ปัญหาได้

ไม่พร้อม!

รักที่พร้อม 
หยุดท้อง

นิตยสารสร้างสุข4
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	 ถ้าจะพดูถงึปัญหาทีค่่อนข้างส�ำคญัของประเทศไทยในขณะนี ้“ปัญหาเกดิน้อย
ด้อยคณุภาพ” ถอืเป็นเรือ่งใหญ่ส่งผลต่อคณุภาพประชากรในระยะยาว ซึง่ส่วนหลกั 
ของปัญหากม็าจากการท้องไม่พร้อม ​บางคนอาจค้านในใจว่า กไ็ม่​​ได้เกีย่วกบัความรกั 
เสียหน่อย เพราะถ้ารักเป็นก็ต้อง “พร้อม”​ แต่บางครั้งอารมณ์และฮอร์โมนในวัย
หนุ่มสาวก็แยกยาก ว่าสิ่งที่ท�ำให้เกิดปัญหาขึ้นเกี่ยวเนื่องมาจากความรักหรือไม่
	 ทุกวันนี้ประเทศไทยถือว่ามีอัตราการคลอดจากแม่ที่อายุน้อยเป็นล�ำดับ
ต้นๆ ของโลก และติดอันดับท็อปไฟว์ของเอเซีย เมื่อดูโครงสร้างประชากรจะพบว่า 
ประเทศไทยมีอัตราการเกิดลดต�่ำลง และอัตราการเกิดยังเป็นแบบที่เรียกว่า  
“เกิดน้อยด้อยคุณภาพ” เพราะอัตราการเกิดจากแม่วัยรุ่นมีจ�ำนวนมากขึ้น  
ซึ่งคนกลุ่มนี้​มีโอกาสเสี่ยงทั้งในเรื่องสุขภาพ สถานะทางเศรษฐกิจ จนส่งผลไปถึง
การ​เลี้ยงดูทารกให้เติบโตได้อย่างมีคุณภาพ 

ปี 2558 มีหญิงคลอดบุตรวัย 10-14 ปี   2,988 คน 
หรอืเฉล่ียวนัละ 8 คน​ หรอืคดิเป็น 1.5 คนต่อพนัคน 
		        มีหญิงคลอดบุตรวัย 10-19 ปี   104,289 คน 
หรือเฉลี่ยวันละ 286 คน หรือ ร้อยละ 15 

			                         *ข้อมูลจากกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

​	 ยงัพบอกีว่า นอกจากการท้องไม่พร้อม 
ในกลุ่มวัยรุ่นยังมีปัญหาโรคติดต่อทางเพศ
สัมพันธ์ที่มีแนวโน้มสูงขึ้น รวมไปถึงปัญหา
การท�ำแท้งที่ไม่ปลอดภัย การทอดทิ้งทารก
และคุณภาพของประชากรท่ีเกิดจากการ 
ตัง้ครรภ์ไม่พร้อมในวยัรุน่ ซึง่สิง่เหล่านีม้กีาร
หาทางแก้ปัญหาทั้งในประเทศและระดับ
เวทีโลก 
	 เมื่อ​วิเคราะห์ปัญหา ท�ำให้เห็น​แนวโน้ม 
ของแม่วัยรุ ่น ว ่าเพิ่มข้ึนอย่างต่อเน่ือง 
รายงานสถิติการคลอดของแม่วัยรุ ่นใน
ประเทศไทย พบว่า วัยรุ่นอายุต�่ำกว่า 20 ปี 
คลอดบตุรเพิม่ขึน้จากประมาณ 90,000 คน 
ในปี 2543 เป็น 104,289 คน ในปี 2558 
อัตราการคลอดในวัยรุ ่ น  สะท ้อนถึง 
ความพร้อมและคุณภาพชีวิตของเด็กที ่
ก�ำลังเกิดใหม่ ซึ่งจะเป็นก�ำลังส�ำคัญของ
ประเทศ

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ปี 2558
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 การพัฒนาความรู้เรื่องเพศศึกษาในประเทศไทยถือว่าก้าวหน้า และมีการใช้สื่อต่างๆ เพื่อให้เข้าถึงกลุ่มเป้าหมายคือเด็ก
และเยาวชนได้ ประเทศไทยมีค่านิยมรักนวลสงวนตัว แต่ด้วยการไหลบ่าของสื่อ เด็กสามารถเข้าถึงสื่อแทบทุกชนิด ซึ่งเป็น
ตัวกระตุ้นให้อยากรู้ อยากลอง ประกอบกับกายภาพของคนปัจจุบันท่ีเป็นหนุ่มสาวเร็วขึ้น ท�าให้การ “ห้าม” เป็นไปได้ยาก 
การมอบอาวุธด้วยความรู้จึงเป็นแนวทางที่ต้องเร่งท�า 

  หากจัดกลุ่มประเทศตามที่ธนาคารโลกแยกไว้ พบว่า  จีน มาเลเซีย มีอัตราการคลอดของวัยรุ่นอายุ 15-19 ปี เฉลี่ย
2-6 คนต่อประชากร 1,000 คน ขณะที่ตัวเลขอัตราการคลอดของแม่วัยรุ่นไทยในปัจจุบันอยู ่ในกลุ่มใกล้เคียงประเทศ
พัฒนาน้อย (Less developed) เช่น อินโดนีเซีย ฟลิปปนส์ กัมพูชา ติมอร์ และหลายประเทศในแถบลาตินอเมริกา อีกทั้งยัง
สูงกว่าอัตราเฉลี่ยของประเทศในภูมิ ภาคเอเชียและแปซิฟก ซึ่งมีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 35 คนต่อประชากร 1,000 คน
 ตัวเลขเหล่านี้สะท้อนให้เห็นถึงข้อจ�ากัดของการเข้าถึงบริการ การมีความรู้ ความเข้าใจ และการเลือกใช้วิธีการคุมก�าเนิด 
รวมทั้งการตอบรับต่อสถานการณ์การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นจากภาครัฐ ท่ีแม้จะมียุทธศาสตร์เก่ียวกับการป้องกันและแก้ไขปัญการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 
 ข้อมูลของส�านักเลขาธิการสภาการศึกษา ยังพบว่า อัตราการออกจากโรงเรียนกลางคันด้วยเหตุสมรสในกลุ่มนักเรียน
ประถมศกึษา ระหว่างปีการศกึษา 2548-2555 เพิม่ขึน้จากร้อยละ 0.9 เป็นร้อยละ 2.7 โดยในกลุม่นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นเพิม่จาก
ร้อยละ 5.1 เป็นร้อยละ 6.2 และกลุ่มนักเรียนมัธยมตอนปลายเพิ่มจากร้อยละ 4.2 เป็นร้อยละ 6.5 ซึ่งเด็กส่วนหนึ่งถูกทอดทิ้ง 
ท�าให้ในแต่ละปีสถานสงเคราะห์เด็กในสังกัดกระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ ต้องอุปการะเด็กอ่อนมากถึง 
6,000 คนต่อปี

  เมื่อลองดูวงจรปญหาในประเทศไทยมักจะเริ่มจาก 

เครือข่ายบริการปรึกษา เพื่อแนะนำส่งต่อผู้ประสบปัญหาสู่บริการที่ปลอดภัยในหลากหลายช่องทาง

สายด่วน 1300
โดยศูนยชวยเหลือสังคม OSCC กระทรวงการพัฒนาสังคม
และความมั่นคงของมนุษย ใหบริการตลอด 24 ชั่วโมง

สายด่วน 1663
โดยมูลนิธิเขาถึงเอดส เปดบริการ 10 คูสาย ทุกวัน
ตั้งแตเวลา 09.00-21.00 น.

เว็บไซต์ TalkaboutSex
เปดเมื่อป 2553 โดยความรวมมือของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.),  กระทรวงศึกษาธิการ 
และแผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศ เพื่อใหวัยรุนไดปรึกษาพูดคุยเรื่องเพศ ความรัก ความสัมพันธ 
และประสานสงตอกรณีประสบปญหา http://talkaboutsex.thaihealth.or.th

ติดโรคทางเพศสัมพันธ์
ทั้งชายและหญิง

พบวาอัตราการติดเอดส, ซิฟลิส
ในกลุมวัยรุนมีอัตราเพิ่มขึ้น

ตั้งครรภ์
ไมปองกัน

ปองกันไมถูกวิธี

ออกจากระบบการศึกษา
เกิดปญหาเศรษฐกิจ ไมสามารถเลี้ยงลูก

ใหมีคุณภาพชีวิต กระทบพัฒนาการ

ตั้งครรภ์ซ้ำ
เกิดปญหาวนเวียน

กลายเปนการเกิดนอยดอยคุณภาพ

ทำแท้ง
เสี่ยงตกเลือด 

เสียชีวิต

คลอด
เสี่ยงทารกน้ำหนักตัว

ต่ำกวาเกณฑ

การมีเพศสัมพันธ์ในวัยเรียน 
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	​​ การท�ำงานเพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหาท้องในวัยรุ่น ไม่สามารถท�ำส�ำเร็จได้โดยหน่วยงานใดหน่วยงานหนึ่ง แต่จ�ำเป็นต้อง
อาศัยการระดมสรรพก�ำลังและการท�ำงานในหลายด้านร่วมกัน ท้ังภาคการศึกษา สาธารณสุข ท้องถิ่น สถานประกอบการ และ
ภาคประชาสังคม  ทั้งในระดับพื้นที่และในภาพรวมเชิงนโยบาย 
	 เป็นเรื่องที่น่ายินดี เม่ือรัฐบาลสนับสนุนให้มีพระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ.2559 
ซึ่งมีผลใช้บังคับเมื่อเดือนกรกฎาคม ปี 2559 ท่ีผ่านมา​ นับเป็นจุดเร่ิมต้นของการขับเคล่ือนงานป้องกันและแก้ไขปัญหา 
ท้องวัยรุ่นในภาพใหญ่ของประเทศ​ให้เป็นไปในทิศทางเดียวกันอย่างมีเอกภาพ โดยมีคณะกรรมการป้องกันและแก้ไขปัญหา 
การตัง้ครรภ์ในวยัรุน่ ​ ทีป่ระกอบด้วย กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ กระทรวงมหาดไทย กระทรวงแรงงาน 
กระทรวงศึกษาธิการ และกระทรวงสาธารณสุข เพื่อเชื่อมร้อยการท�ำงานร่วมกัน
	 เชื่อว่าเมื่อทุกส่วนบูรณาการ ทั้งครอบครัว สังคม สื่อ โรงเรียน ภาครัฐ เด็กไทยก็จะพร้อมรับมือ ​และควบคุม​ความรัก 
ให้สวยงามได้

รู้จักข้อดี ข้อเสีย ข้อจ�ำกัด 
	​​   ยอมรับ เคารพ ให้เกียรติตัวตน
		           รับฟัง พูดคุยด้วยเหตุผล ไม่ใ​ช้อ�ำนาจ
			           รักษาความลับให้เป็นความลับ
				            รู้จักไว้วางใจ รักษาความเชื่อใจ
					            คุยกันจนเป็นเรื่องปกติ สม�่ำเสมอ
						             คุยด้วยความรักและห่วงใย
							             รู้จักขอบเขตพื้นที่ความเป็นส่วนตัว	

8 ขั้น สร้าง​ความไว้วางใจ
น�ำทางไปคุยกัน

เรื่องเพศ​

การเปดใหทุกคนไดเรียนเพศศึกษา
ที่สอดคลองกับวัย

และนำไปใชไดในชีวิตจริง

วัยรุนที่ตั้งทองสามารถเรียนตอจนจบได
โดยไมตองพักการเรียน

หรือถูกบังคับใหยายไปเรียนที่อื่น

วัยรุนสามารถใชบริการจากคลินิกสุขภาพทางเพศไดอยางมั่นใจ
วาความลับจะไมถูกเปดเผย ไมตองอาย และสามารถตัดสินใจเองได

โดยไมจำเปนตองใหผูปกครองยินยอม

วัยรุนที่เปนพอแมไดรับการสนับสนุนใหสามารถเลี้ยงดูลูก
ไดอยางมีคุณภาพ

วัยรุนมีสิทธิ์ไดรับความชวยเหลือ เมื่อมีปญหาเกี่ยวกับการตั้งครรภ
เพื่อใหตัวเองปลอดภัย

ที่มา : กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, ปี 2558
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     ถือเป็นอุปกรณ์ทางการแพทย์ชนิดหนึ่งที่ช่วยป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ และคุมก�าเนิด 
พบว่า อัตราการใช้ถุงยางอนามัยในกลุ่มวัยรุ่นนั้นยังไม่ถึง 100 % ทั้งที่ควรจะใช้ทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ์ 
     มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพผู้หญิง (สคส.) ได้รวบรวมค�าถามที่เกิดขึ้น 

ของวัยรุ่นที่ส่งมายังเว็บบอร์ดของเว็บไซต์ Talk about Sex ในความดูแลของ สคส. พบข้อมูลที่สะท้อนถึง
พฤติกรรมทางเพศของวัยรุ่นที่เปลี่ยนแปลงไป  หลายปีก่อน ค�าถามส่วนใหญ่เป็นความกังวลว่าจะตั้งครรภ์
เนื่องจากการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ได้ป้องกัน  ปัจจุบันกลายเป็นปัญหาเรื่องความวิตกเรื่องการใช้อุปกรณ์
คุมก�าเนิดว่าจะผิดพลาดล้มเหลว
 นั่นสะท้อนว่า คนรุ่นใหม่เห็นความส�าคัญของ “เซฟเซ็กส” แต่ยังขาดความรู้ที่ชัดเจนเพียงพอถึงวิธีการคุมก�าเนิดที่ถูกต้อง 
โดยเฉพาะถุงยางอนามัย

ถุงยางอนามัย

  พัฒนาการทางเพศแต่ละช่วงวัยทําให้เด็กมีความอยากรู้ อยากเห็น แตกต่างกันออกไป 

 • วัยเด็ก  “หนูเกิดมาจากไหน” “ท�าไมเด็กผู้หญิง กับผู้ชายถึงแตกต่างกัน” 
      เหล่านี้เป็นค�าถามในเร่ืองทางเพศของเด็กเล็ก เมื่อเข้าวัย 5-8 ขวบ เด็กจะเร่ิมเรียนรู้บทบาท

ทางเพศ  เริ่มอยากรู้ในเรื่องเนื้อตัวร่างกายของตนเองและผู้อ่ืน การสอนสุขภาวะทางเพศในวัยน้ี 
เป็นหน้าทีข่องพ่อแม่ ผูป้กครอง ไม่ว่าจะเป็นการดแูลร่างกายตวัเอง ไม่ว่าจะเป็นความสะอาด การปฏเิสธ

ให้คนแปลกหน้าจับต้องเนื้อตัวร่างกาย การยอมรับความแตกต่างในหน้าตา ผิวพรรณ  และไม่กีดกันการแสดงออก เช่น 
เด็กผู้หญิงต้องไม่ปีนปาย  ห้ามเล่นกีฬาบางอย่าง เด็กผู้ชายร้องไห้ไม่ได้ หรือไม่ต้องช่วยท�างานบ้าน เป็นต้น

 • วัยรุ่น “ช่วยตัวเองผิดมั๊ย” “อะไรคือการคุมก�าเนิด”  
       เมือ่เข้าสูช่่วงวยัแรกรุน่ อายปุระมาณ 9-12 ปี เป็นช่วงวยัทีเ่ดก็ต้องเตรยีมความพร้อมหลายๆ ด้าน 

เพ่ือก้าวสู่วัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยแห่งการเปลี่ยนแปลง เช่น การเปลี่ยนแปลงในอวัยวะและเนื้อตัวร่างกาย
อะไรคือการมีเพศสัมพันธ์ สิ่งที่จะตามมาจากการมีเพศสัมพันธ์ ความรับผิดชอบทั้งผู้หญิง ผู้ชาย   ซึ่ง
ในช่วงวัยนี้ไม่ใช่เพียงเรื่องเพศสัมพันธ์ที่ผู้ใหญ่ต้องคอยอธิบาย แต่ยังมีเรื่องอื่นๆ เช่น บุคลิกภาพ การ

สร้างความเชื่อมั่นในตนเอง สิทธิในเนื้อตัวร่างกาย  การตัดสินใจ  ความคิดแยกแยะ ทั้งหมดพ่อแม่สร้างให้ลูกได้ทั้งสิ้น 

    เร่ืองเพศ จงึเป็นเรือ่งทีพ่่อ แม่ ผูป้กครอง คร ูสามารถคยุกบัเดก็ได้อย่างตรงไปตรงมา ไม่ปล่อยให้เดก็ไปหาคาํตอบ
ในโลกอินเทอรเน็ตอันแสนกว้างใหญ่ลําพัง  ยิ่งคุยเรื่องเพศกับลูกเร็วเท่าไหร่จะยิ่งเป็นเกราะปองกันลูกเร็วเท่านั้น 

ยิ่งคุย...ยิ่งเข้ำใจ
 เรื่องเพศ ก็คือ สุขภาวะอย่างหน่ึง หมดยุคที่จะมองว่า
เป็นเรื่องต้องห้าม เพราะเรื่องเพศ ไม่ใช่แค่เซ็กส์ แต่หมายถึง
เนื้อตัว ร่างกาย การดูแลสุขภาวะอย่างถูกวิธี ซึ่งสิ่งเหล่านี้ต้อง
เร่ิมจากที่บ้าน ในวัยเด็ก พ่อ แม่สามารถสอนให้เหมาะสมได้
ตามวยั ไม่จ�าเป็นต้องปล่อยให้เป็นหน้าทีข่องหลักสูตรการศกึษา
เท่านั้น
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 การต้ังครรภ์ในวัยรุ ่นถือเป็นปัจจัยเสี่ยงทาง
สขุภาพ ที ่สสส. โดย แผนงานสร้างเสรมิสขุภาวะทางเพศ 
ให้ความส�าคัญ ในการท�างานที่ผ่านมา สสส. ได้ร่วมกับ
ภาคีเครือข่ายทั้งภาครัฐ องค์กรพัฒนาเอกชน องค์กร
ระหว่างประเทศ นกัวชิาการและภาคประชาสงัคม ในการ
ขบัเคลือ่นเชงิยุทธศาสตร์และลงลกึในระดบัพืน้ทีเ่พือ่ให้
ได้บทเรยีนและชดุความรูจ้ากผลการปฏบิตังิานจรงิ  และ
ได้ประมวลข้อมูลชุดความรู้ต่างๆ ไปให้การสนับสนุนใน
การร่วมพัฒนายุทธศาสตร์ป้องกันและแก้ไขปัญหาการ
ต้ังครรภ์ในวัยรุ่น ของคณะกรรมการป้องกันและแก้ไข
ปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พร้อมทั้งสนับสนุนจังหวัด
น�าร่องในการขบัเคลือ่นงานป้องกนัและแก้ไขปัญหาการ
ตั้งครรภ์ในวัยรุ่น จ�านวน 20 จังหวัด ตามภารกิจ 9 ด้าน 
ที่ได้จากการสังเคราะห์บทเรียนการท�างานทั้งในและ
ต่างประเทศ 
 สสส. ยังได้สนับสนุนให้เกิดเครือข่ายทางการ
ศึกษาที่ช่วยพัฒนาครูและระบบจัดการเรียนรู้เพศศึกษา
ส�าหรบัเดก็และเยาวชน การพฒันารปูแบบและเครือ่งมอื
ในการเสริมศักยภาพพ่อแม่ให้มีทักษะสื่อสารเชิงบวก
รวมถงึการพดูคยุเรือ่งเพศกับลกูหลานวยัรุน่ได้ พร้อมทัง้
ได้สื่อสารรณรงค์เพื่อปรับเปลี่ยนฐานคิดในสังคมไทย
ให้ตระหนักว่าเรื่องเพศหรือสุขภาวะ
ทางเพศ เป ็นเรื่องที่ทุกคนทุก
ครอบครัวสามารถและควรพูด
คยุกนัได้เหมอืนเรือ่งอืน่ๆ ในชวีติ
ประจ�าวันทั่วไป ซึ่งจะเป็นพื้นฐาน
ส�าคัญในการป้องกันและ
แก้ไขปัญหาท้องวัยรุ ่น
ได้อย่างยั่งยืน

  • ถุงยางใช้แล้วไม่ “ฟิน” จริงมั้ย?
 ... ขึ้นกับตัวบุคคล บางคนรู้สึกว่าใช้แล้วท�าให้กิจกรรม
ขลุกขลักขาดตอน แต่หลายคน พอไม่ใช้ถุงยาง กลับยิ่งกังวล
เพราะกลัวจะท้อง เกรงจะติดโรค ท�าให้อารมณ์หดหายได้
เหมือนกัน ฉะนั้น หัดใช้ถุงยางอนามัยให้เคยชินจะดีกว่า

 • ถุงยางฉีกขาดและแตกได้ง่ายตอนมีเซ็กส์?
 ...ปัญหานีม้โีอกาสเกดิได้ แต่ไม่ได้เกดิขึน้ง่ายๆ ถ้าใช้ถกูวธิี 
โดยเฉพาะถ้าใช้ร่วมกับสารหล่อล่ืน ควรเลือกใช้สารหล่อลื่น
สตูรน�า้ หรอืทีร่ะบขุ้างหบีห่อว่าไม่ท�าให้ถงุยางเปอย-ฉกีขาดง่าย  
ต้องดูวนัหมดอายกุ่อนใช้ ถ้ารูส้กึว่าถงุยางแห้ง กรอบ หรอืเปอยยุย่
ผิดสังเกต อย่าใช้ ให้เปลี่ยนอันใหม่  ถ้าถุงยางฉีกขาดหรือแตก 
ผูห้ญงิควรกนิยาคมุฉกุเฉนิเพือ่ป้องกนัการตัง้ครรภ์ แต่อย่ากนิ
พร�่าเพรื่อ เพราะยาคุมฉุกเฉินมีผลต่อร่างกายค่อนข้างมาก

 • การมีเซ็กส์ทางทวารหนัก หรือออรัลเซ็กส์ 
ปลอดภัยกว่า ไม่ต้องกลัวท้อง
 ...ถึงจะไม่ท้อง แต่ไม่ได้แปลว่าปลอดภัยจากโรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ โดยเฉพาะโรคเอดส์ โรคติดต่อส่วนใหญ่
สามารถรบัเชือ้ผ่านทางเนือ้เยือ่เปด เช่น อาจมแีผลในปาก หรอื
การมีเซ็กส์ประตูหลังที่มีโอกาสเกิดแผลได้ง่ายกว่า กลายเป็น
ช่องทางให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกาย  ฉะนั้น ไม่ว่าจะมีเพศสัมพันธ์
ด้วยวิธีใด ควรใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้ง  
 
 ***ความเข้าใจเรื่องการดูแลสุขภาพทางเพศท่ีถูกต้อง 
เปนสิ่งที่ทุกคนต้องเรียนรู้ เด็กและเยาวชนควรได้รับข้อมูล
เพื่อสามารถปองกันตัวเองได้อยางเหมาะสม ผู้ใหญใกล้ตัว
คือแหลงข้อมูลสําคัญ แทนที่จะปลอยให้เด็กต้องเอาชีวิตไป
เสี่ยงโดยขาดความรู้เทาทัน หรือหันไปหาข้อมูลจากเพื่อนและ
อนิเทอรเน็ตซึง่อาจทาํให้ได้ข้อมลูผดิๆ จนเกดิอนัตรายตดิตามมา

   กองทนุประชากรแห่งสหประชาชาต ิ (UNFPA) มข้ีอคดิเหน็ว่า การตัง้ครรภ์
ในวัยรุ่นเป็นปัจจัยคุกคามคุณภาพประชากรในระยะยาว เพราะการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น 
เป็นวัยที่ยังขาดความพร้อมทั้งร่างกาย จิตใจ เศรษฐกิจ วุฒิภาวะ และอื่นๆ จึงก่อให้เกิด
ปัญหาโดยตรงกับแม่และทารก เช่น คลอดก่อนก�าหนด ภาวะน�้าหนักตัวแรกคลอดต�่า

กว่าเกณฑ์ ส่งผลต่อพฒันาการตลอดช่วงวยั การเป็นแม่วยัรุน่ยงัก่อให้เกดิการเสยีโอกาสในการพฒันาศกัยภาพของวยัรุน่ 
โดยเฉพาะเมื่อต้องเลิกเรียนกลางครัน จึงกระทบต่อการพัฒนาสังคม เศรษฐกิจ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์
วัยรุ่น จึงเป็นภารกิจส�าคัญควบคู่กับการก้าวเข้าสู่สังคมสูงอายุ 

 อะไรคือความสับสน
ลังเลของวัยรุ่น

ให้ตระหนักว่าเรื่องเพศหรือสุขภาวะ
ทางเพศ เป ็นเรื่องที่ทุกคนทุก
ครอบครัวสามารถและควรพูด
คยุกนัได้เหมอืนเรือ่งอืน่ๆ ในชวีติ
ประจ�าวันทั่วไป ซึ่งจะเป็นพื้นฐาน
ส�าคัญในการป้องกันและ
แก้ไขปัญหาท้องวัยรุ ่น

ดร.สุปรีดา 
อดุลยานนท ์
ผู้จดัการกองทุน สสส.
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สุขสร้างได้

	 ​เพร​าะสงัคมเตม็ไปด้วยความแตกต่างหลากหลาย 
ไม่ว่าจะเป็นชาติ ภาษา วัฒนธรรม รูปร่างหน้าตา 
ความสูง ต�่ำ ด�ำ ขาว ท้ังหมดนี้ไม่ได้เป็นตัวตัดสินว่า 
ใครไม่สมควรมีชีวิตที่ดี 

	 ต้องยอมรับความจริงว่า คนบางกลุ่มในสังคม
เกิดมาพร้อมความติดลบ ไม่อาจฝันถึงโอกาสจะมี 
ชีวิต​ดีๆ ​เหมือนใคร 

แตกต่างแต่เราอยู่ด้วยกันได้
	 ชีวิตดีๆ ไม่ได้หมายความถึงบ้านใหญ่โต รถหรูหรา  
แต่หมายความถึงแค่การมีโอกาสได้เรียนหนังสือ ได้หาหมอ 
เมือ่ยามเจบ็ป่วย ได้รบัรูข่้าวสารทีค่นทัว่ไปได้ทราบ ซึง่สิง่เหล่านี ้
เรียกว่าเป็นเร่ืองพื้นฐาน แต่คนอีกจ�ำนวนมากกลับไม่ได้รับ 
สิ่งนั้น และ​ความติดลบเหล่านั้นยัง​กลายเป็นปัญหาเรื้อรัง 
ส่งต่อกันไปรุ่นต่อรุ่นไม่รู้จบ ซึ่งกลุ่มคนที่เรียกได้ว่าด้อยโอกาส
ในสังคมนั้นมีอยู่จ�ำนวนมาก
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 ความด้อยโอกาสยังตามมาด้วยปัญหามากมาย เร่ืองหนึ่ง
ที่ส�าคัญคือ “สุขภาวะ” ที่บ่อยครั้งจะพบว่าคนกลุ่มนี้ขาดสุขภาวะ 
ตั้งแต่เกิดจนเสียชีวิตวนเป็นลูกโซ่ แน่นอนว่าเมื่อพ้ืนฐานสุขภาพ 
สุขภาวะไม่ดี ก็ยากที่จะเป็นผู้ที่มีต้นทุนในการด�าเนินชีวิตที่ดีได้ 
และกลายเป็นการสร้างปัญหากระทบไปถึงส่วนอื่นของสังคม 
 การมีสุขภาวะไม่ดีในกลุ่มผู้ด้อยโอกาส เป็นเรื่องที่จะไม่ใส่ใจ 
ไม่สนใจไม่ได้ เพราะท้ายที่สุดปัญหาก็สามารถไปถึงทุกคนได้ เช่น 
โรคติดต่อ หากปองกันด้วย หลักสิทธิเขตแดน ย่อมไม่สามารถ
ปองกนั พลเมืองทีม่สีทิธติามเขตแดนให้ปลอดภยัได้ เพราะเชือ้โรค
นั้นไม่เคยแบ่งชนชาติ มันสามารถติดต่อไปยังทุกคน  ฉะนั้น 
การท�าให้ทุกคนมีสุขภาวะดีโดยเท่าเทียมจึงเป็นเรื่องจ�าเป็น 
 ในช่วงเดือนแห่งความรักแบบนี้ เราจึงอยากแนะน�าท่านให้
รูจ้กักบัโครงการดีๆ  เตม็ไปด้วยความอบอุน่หวัใจ   “นบัเราด้วยคน”  
ริเริ่มโดย สสส. เป็นโครงการเพื่อสังคมที่เก่ียวข้องกับกลุ่มคน
กลุ่มหนึ่งในสังคมที่ขาด  “ความเข้าใจ” และ “โอกาส” ในการที่จะ
มีพื้นที่ยืนในสังคมพอที่จะสร้าง “ตัวตน” ของพวกเขา เพื่อเข้าถึง
สิทธิ และโอกาสอันพึงมีพึงได้จากสังคม
   “นับเราด้วยคน” เป็นการกระตุ้นเตือนว่า ยังมีประชากร
กลุ ่มเฉพาะที่ถูกลืม ขาดสิทธิขั้นพื้นฐานในการเข้าถึงโอกาส 
และใช้ชวีติโดยขาดสขุภาวะทีด่อียูใ่นสงัคมเป็นจ�านวนมาก  ไม่ว่าจะ
เป็นเรื่องสุขภาพ การศึกษา หรือการท�ามาหาเลี้ยงชีพ 
 ความช่วยเหลือถูกเคล่ือนย้ายส่งต่อจากกลุ่มคนในสังคม
ที่มีพอ พอมี ไปถึงกลุ่มคนที่ยังขาด เช่น โครงการมอบยาเพื่อ
สนับสนุนงานสาธารณสุขของโรงพยาบาล อ�าเภออุ้งผาง จังหวัด
ตาก และพืน้ทีใ่กล้เคยีง จากสาเหตทุีส่ถานพยาบาลแถบชายแดน
มีปัญหาความไร้หลักประกันสุขภาพของผู้ป่วย ไม่มีสถานะ
ทางทะเบียนราษฎรในพื้นที่ จ.ตาก กว่า 52,000 คน ที่สามารถ
ระดมจิตอาสา ต้ังแต่การบริจาคส่ิงของ การช่วยกันแยกยา 
แพ็คของ จนถึงกระบวนการส่งยาต่อ ท�าให้เราได้เห็นในน�้าใจ 
และการช่วยเหลือซึ่งกันและกันครั้งใหญ่

 การเดินทางของ “นับเราด้วยคน”  ยังคงเกิดขึ้น
ตลอดทั้งปที่ผ่านมา เช่น ล่าสุด สสส. น�าคณะท�างาน 
ภาคีเครือข่าย สื่อมวลชน และเยาวชนนักสร้างสรรค 
ในโครงการเสริมศักยภาพการสื่อสารของภาคีร่วมกับ
นกัศกึษา (Creative Hero) ลงพืน้ที ่โครงการ “นบัเราด้วยคน”
เรียนรู ้ผู ้มีปัญหาสถานะบุคคล และการเตรียมชุมชน
พร้อมรับมือภัยพิบัติ จ.ระนอง และจ.พังงา ที่ จ.ระนอง  
ซึ่งเป็นจังหวัดที่มีพื้นที่ติดกับประเทศพม่า มีแรงงานพม่า
เข้ามาอยูอ่าศยัท�างานเป็นจ�านวนมาก และถอืเป็น “ฟันเฟือง” 
หนึ่งในการช่วยขับเคลื่อนเศรษฐกิจของประเทศไทย ซึ่งการ
จัดระเบียบด้านคุณภาพชีวิต รวมถึงการดูแลสุขภาพ และ
การศึกษาของแรงงานเหล่านี้  เป็นเรื่องหนึ่งท่ีต้องให้
ความส�าคัญ
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   สสส. โดยแผนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ ภายใต้ส�านักสนับสนุนสุขภาวะประชากร
กลุ่มเฉพาะ (สน.9) และหน่วยงานภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้องได้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งของการแก้ไข
ปัญหาความเหลื่อมล�้าเชิงโครงสร้างท่ีเกิดข้ึนท่ีส่งผลกระทบทางสุขภาพและการด�าเนินชีวิต
ของประชาชน สสส. ได้ให้ความส�าคัญเป็นพิเศษกับ “ประชากรกลุ่มเฉพาะ” ได้แก่ ประชากร
บางกลุ่มที่มีทั้งความเปราะบางและความเสียง อันถือเป็นปัจจัยส่งผ่านสังคมก�าหนดสุขภาพ 

(Intermediary determinant) ที่ท�าให้สูญเสียสุขภาวะและไม่ได้รับประโยชนจากการส่งเสริมสุขภาพจากนโยบาย
ภาพรวม และโดยเหตทุีป่ระชากรกลุม่นีม้กัเข้าถงึได้ยาก อาท ิกลุม่คนพกิาร ผูห้ญงิ ผูส้งูอาย ุแรงงานนอกระบบ ผูม้ปัีญหา
สถานะบุคคล กลุ่มคนนับถือศาสนาที่หลากหลาย ด้วยการสร้างแนวร่วมกับหน่วยงานต่างๆ เพื่อให้ประชากรกลุ่มเฉพาะ
เหล่านี้สามารถเข้าถึงบริการสังคมต่างๆ ได้อย่างครบถ้วน รวมทั้งผลักดันประเด็นเชิงนโยบายเพื่อให้ผลเป็นรูปธรรม 

 ที่มาของของโครงการ “นับเราด้วยคน”  ดร.ประกาศิต กายะสิทธิ์ 
ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ และรักษาการ
ผู้อ�านวยการส�านักสนับสนุนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ (ส�านัก 9) 
อธบิายให้ได้เข้าใจว่า  สสส. ได้รเิริม่การจดัท�าโครงการ “นบัเราด้วยคน” ขึน้
เพือ่สร้างการรบัรูว่้ามปีระชากรกลุม่เฉพาะทีถ่กูลมืและขาดสทิธขิัน้พืน้ฐาน
ในการเข้าถึงโอกาสและการใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาวะอยู ่ในสังคมเป็น
จ�านวนมาก เช่น กลุ่มคนพิการ กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มแรงงาน กลุ่มไร้สถานะ 
กลุ่มสตรีผู้ต้องขัง กลุ่มมุสลิมชายแดนใต้ และกลุ่มคนไร้บ้าน 
 ประชากรกลุ่มนี้ขาดโอกาสในการมีคุณภาพชีวิตที่ดีจากการถูก
มองข้าม ไม่มีตัวตน ขาดการยอมรับจากสังคม การสื่อสารผ่านแคมเปญ 
“นับเราด้วยคน” จะช่วยปรับทัศนคติเข้าใจ “ประชากรกลุ่มเฉพาะ”  
เปดพื้นที่ให้เห็นการคงอยู่ การมีตัวตน และสร้างทัศนคติเชิงบวก
ต่อประชากรกลุ่มเฉพาะ โดยอาศัยการมีส่วนร่วมของประชาชน ซึ่งเป็น
ทิศทางและเปาหมายหลักของแผนสุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ ที่มุ่งลด
ความเหลือ่มล�า้และความไม่เป็นธรรมทางสขุภาพ บนฐานสงัคมสวสัดกิาร 
สังคมสัมมาชีพ และสังคมไร้การกีดกัน เพื่อลดความแตกต่างในการ
เข้าถึงสิทธิและโอกาสที่จะเข้าถึงทรัพยากร และการสนับสนุนทางสังคม
และสุขภาพขั้นพื้นฐานที่ส�าคัญต่อการพัฒนาศักยภาพเพื่อด�ารงชีพ
อย่างมีสุขภาวะ

 โครงการนี้ จึ งอยากเป ็นตั วจุดประกาย
เปล่ียนแปลงทัศนคติท่ีสังคมมีต่อคนไร้สถานะ 
รับรู้ถึงความมีตัวตน และเปลี่ยนแปลงทัศนคติของ
คนไร้สถานะให้เป็นไปในเชงิบวกมากขึน้ และยงัส่งต่อ
ทัศนคตท่ีิมต่ีอกลุม่ประชากรเฉพาะในภาพรวมต่อไป
ในอนาคต เพื่อสนับสนุนให้คนไร้สถานะได้มีโอกาส
ในการเข้าถึงบริการสุขภาพ และสิทธิข้ันพื้นฐานได้
อย่างเท่าเทียมกัน
 งานนี้ยังถือเป็นกิจกรรมหนึ่งที่ สสส. ร่วมกับ
ธนาคารจติอาสา  ท�าโครงการ “จติอาสาพลงัแผ่นดนิ”
ท�าความดเีพือ่สบืสานพระปณธิานของพระบาทสมเด็จ
พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช  ด้วยการเชญิชวน
ภาคีเครือข่าย ร่วมแบ่งปันแนวทางการพัฒนา และ
กระท�าความดีในรูปแบบต่างๆ รวมทั้งวาง เปาหมาย
ว่าจะสร้างกลไกสานต่อเครอืข่ายงานเพือ่เปลีย่นแปลง
สังคมให้งอกงาม และยั่งยืน

...ถ้ามองคนอื่นด้วยความรัก 
สังคมก็จะมีแต่ความสุข...
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  คุณสุเมธ ปองกันภัย   ตัวแทนกลุ่มคนไร้บ้าน

  เรื่องเจ็บป่วยของตัวผม และพี่น้องคนไร้บ้านท่ัวไป  คือ เราจะรักษากันเอง หลักๆ 
ก ็ยาพารา  แต่พีน้่องคนไร้บ้านทีเ่จบ็ป่วยหนกัถงึขัน้ทีว่่าส่งโรงพยาบาล   ไม่เกนิ 3 วนักเ็สยีชวีติ

  พี่น้องบางคนไม่มีบัตร ไม่มีสิทธิการรักษาทางทะเบียนราษฎร   บางคนก็ออกจาก
บ้านมาตั้งแต่เล็กๆ   พอกลับไปก็ไม่มีสถานะ บ้านย้ายออกไปแล้ว   ญาติพี่น้องก็ย้ายไปกัน 
คนละทิศ คนละทาง ก็เลยไม่มีบัตรรักษา

   เวลาเราส่งไปโรงพยาบาล   การรักษา  คือ ต้องรอการพิสูจนสิทธิหรือยังไงผมก็
ไม่ทราบ เขาจะปล่อยให้นอนรออยูอ่ย่างนัน้ นอนรอไปก่อน  บางคนไปแต่เช้า เข้าบ่าย 3 โมง

ยังไม่ได้รักษา พี่น้องทนไม่ไหว ก็หนีกลับมา อยู่สนามหลวงบ้าง  ซื้อยากินเองบ้าง  เวลาไม่สบาย ปวดหนัก กินพารา
เม็ดหนึ่งไม่อยู่  ก็สองเม็ด สามเม็ด เพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ จนว่าเอาอยู่   
  อยากให้ทั้งสังคม และหน่วยงานรัฐ มองคนไร้บ้านในเชิงลึกมากขึ้น เราไม่ต้องการที่จะให้มาสงเคราะหอะไร   
แต่เราต้องการให้ท่านสนบัสนนุ ให้เราได้ยนืหยดัด้วยตวัเราเองได้จะท�างานอะไรซกัอย่าง ขอให้ท่านสนบัสนนุ   พีน้่องไร้บ้าน 
เค้าก็อยากจะพัฒนาตัวเอง  อยากให้พี่น้องทุกคนได้เปดโอกาส เพราะพี่น้องคนไร้บ้านเค้าก็อยากที่จะ “ทํางาน” 

  ก้อง สหรัถ สังคปรีชา  ดารานักแสดงที่เข้าร่วมโครงการ  

  ในโลกใบนี้ ในสังคมนี้ ยังมีคนที่ต้องการความช่วยเหลืออีกเยอะ   คนแก่ คนชรา 
คนไร้สถานะ คนพกิาร   สภุาพสตรทีีอ่อกมาจากทณัฑสถานแล้วกย็งัไม่มงีานท�า คนต่างด้าว
ที่ยังไร้สถานภาพ ฉันจะมีแผ่นดินอยู่ ฉันจะอยู่ที่ไหน  บนโลกใบนี้ ฉันจะอยู่ตรงไหน

   ยังมีคนเหล่านี้อีกเยอะมาก ที่ยังต้องการความช่วยเหลือจากพวกเรา เราคือ
คนที่อยู่ดี กินดี สุขสบาย เราก็ควรจะแบ่งปัน หรือช่วยเหลือ  อะไรก็ได้ที่เราพอจะท�าได้บ้าง 
แบ่งมาช่วยเค้าบ้าง   มันเป็นหน้าที่ของเราทุกคนที่จะท�า  อย่างน้อยจะได้ลดความเหลื่อมล�้า
ทางสังคมลงบ้าง

 ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์   ผู้จัดการกองทุน สสส.  

  หัวใจคือเราเอง มองเขาว่า เขาขาดโอกาสท่ีพึงจะมีงานส�าคัญของการลดปัญหาน้ี คือ 
การท�างานสือ่สารกบัสงัคม ท�าให้คนส่วนใหญ่ในสงัคมมองเขาอย่างคนทีเ่สมอหน้ากนั ให้โอกาส

เท่าเทียมกัน เพื่อให้เขาใช้โอกาสนั้นเท่ากับประชาชนคนหนึ่ง พลเมืองคนหนึ่ง ที่ได้รับการ
สร้างเสริมสุขภาพที่พึงจะมี 
         ความเป็นจริงพื้นฐานของสังคม คือ ประชากรไม่เหมือนกัน มีหลายกลุ่มที่มีชีวิต 

มสีิง่แวดล้อมที ่ตดิลบอยูแ่ล้ว  แถมการสร้างสขุภาพทีเ่ราท�าไป หากท�าเหมอืน  ๆกนั บางกลุม่
จะเข้าถึงได้ยากกว่า เช่น จัดบริการก็ไม่เข้าถึงบริการท่ีมี หรือแม้แต่ส่ือสารไปก็เป็น

คนที่มีโอกาสจะได้รับสื่อเหล่านั้นต�่ากว่าปกติ หากท�าทุกอย่างเหมือนกันหมด จะมี
คนกลุ่มหนึ่งถูกทอดท้ิง ซึ่งพวกเขาเป็นคนท่ีมีโอกาสท่ีจะมีสุขภาพดีน้อยอยู่แล้ว 

ยงัได้รบัการสร้างเสรมิน้อยลงไปอกีด้วย เราจงึต้องมแีผนพเิศษในการดแูลคนกลุม่นี้  
        การนบัเราด้วยคน จรงิๆ แล้วเป็นการชวนทกุคนมามองเพือ่นมนษุยด้วยกนั
 ท�าความเข้าใจกับข้อจ�ากัด ความแตกต่างของโอกาสท่ีมี ผมว่ามันช่วยให้เราเข้ามา
อาสาสร้างสุขให้ผู้คนที่ขาดโอกาสส่วนหนึ่ง แต่ พร้อมกันนั้น ทุกคนที่ก้าวเข้ามาใน
กิจกรรมนี้จะได้เรียนรู้การอยู่ร่วมกันในสังคมนี้ มีความเข้าใจสังคมท่ีหลากหลาย
มากขึ้น เป็นประโยชนกับทุกคนที่ก้าวเข้ามาในกิจกรรมนี้



คนสร้างสุข

​	 “เม่ือตอนอาย ุ18 ปี เราเป็นนกัเขยีนเรือ่งสัน้ นวนยิาย กเ็ริม่
สบูบหุรี ่ในสมัยนัน้ คอื เราเข้ากลุม่วยัรุน่ เริม่สบูวนัละมวนสองมวน 
เรือ่ยมา พอท�ำงานเครยีดกส็บูมากขึน้จนต่อมากว็นัละซอง สองซอง 
ผ่านไป 20 ปี ก็เริ่มเสียงแหบ ก็ไปหาหมอ ปรากฎว่ากลายเป็น
มะเร็งกล่องเสียงระยะสาม”
	 อาจารย์เล่าว่า ตอนนัน้ก�ำลงัจะไปญีปุ่น่กต้็องล้มเลกิ เพราะ
ถ้าไปแล้วอาการก�ำเรบิหายใจไม่ออก จะเป็นอนัตรายถงึชวีติ หมอ
ก็เสนอให้ผ่าตัด วันที่ผ่าตัดนั้นจ�ำได้แม่นย�ำเลย เพราะเป็นวันเกิด
ของตวัเอง และมันเป็นวนัทีท่�ำให้ตวัเองต้องกลายเป็นคนพกิาร

	 คงไม่มีใครท่ีจะเข้าใจความร้ายแรงของบุหรี่ได้มากเท่ากับผู้ที่ครั้งหน่ึงบุหรี่ได้ท�ำให้ชีวิตของเขาเกือบ
ต้องพังพินาศเพราะมัน อาจารย์การุณ เผด็จไกร ​จากผู้พิการทางกล่องเสียงเพราะพิษร้ายของบุหรี่  
ได้กลายมาเป็นนายกสมาคมผูไ้ร้กล่องเสยีงในประเทศไทย และอาจารย์ผูฝึ้กสอนให้ผูไ้ร้กล่องเสยีงได้ฝึกพดู
ได้อกีครัง้ พร้อมกนันัน้ยงั​รณรงค์ให้ผูส้บูบหุรีไ่ด้ตระหนักถงึความร้ายแรงของการสบูบหุรี​่จากประสบการณ์
ของตัวเอง

สุขที่ได้ต่อชีวิตผู้อื่น
ผู้เคยล้มแต่ไม่ท้อ

	 “ผมกลายเป็นคนใบ้พดูไม่ได้ ต้องไปหดัพดู หดัออกเสยีง
ใหม่ ต้องไปฝึกกลนืลม ตอนนัน้เราอาย ุ39 ปี แล้ว ต้องมาหดั
พดูใหม่ หดัผ่านไปสามเดอืนกย็งัพดูไม่ได้ ชวีติสิน้หวงัเกอืบจะ
ฆ่าตัวตายแต่เห็นลูกชายเพิ่งเตาะแตะก็คิดว่าตายไม่ได้”
​​	 อ.การณุ ได้​ทนุจากสมาคมผูไ้ร้กล่องเสยีงทีญ่ีปุ่น่ ได้รบั
การคดัเลอืกไปเรยีนฝึกออกเสยีง และกลบัมาสอนผูไ้ร้กล่องเสยีง 
ทีศ่ริริาช จนกลายเป็นสมาคมผูไ้ร้กล่องเสยีง จน​ปัจจบุนัม ี31 
ชมรมในประเทศไทยมีสมาชิกรวมกว่า 3,000 คน
	 “บางคนก็ผ่าตัดกล่องเสียง ภรรยาท่ีไม่ได้สูบก็ต้อง
ผ่าตัดด้วย ลูกสาวที่ไม่รู้เรื่อง แต่พ่อพ่นควันบุหร่ีใส่ โตขึ้น 
เป็นสาวก็ต้องผ่าตัดด้วย” บุหร่ีมันมีโทษทั้งต่อตัวคนสูบ
และคนไม่สูบด้วยเช่นกัน ยิ่งสอนก็ยิ่งเห็นคนผ่าตัดใหม่ 
เข้ามา ท�ำให้คิดว่าถ้ามัวสอนแต่ไม่ป้องกันก็แย่แน่ ปัจจุบัน
ร่วมมือกับมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหร่ี และ สสส. 
สนับสนุนให้การณรงค์ชัดเจนยิ่งขึ้น”
	 อาจารย์เล่าว่า “ถ้าคุณสูบบุหรี่แล้วเป็นมะเร็งปอดคุณ
ก็มีเวลาแค่ 6 เดือน เขียนพินัยกรรม แต่มะเร็งกล่องเสียง 
และโรคถุงลมโป่งพอง มีเวลาสิบปี แต่มะเร็งกล่องเสียง 
มันประหลาด มันไม่ตาย แต่เป็นใบ้ ก็ต้องใช้เวลาฟื้นฟู ดูแล 
ให้ก�ำลังใจ”
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	 เคยมีบางทีผู้ไร้กล่องเสียงบางคน ท้อใจ
เหนือ่ยไม่ยอมมาฝึกต่อ โดนภรรยาต่อว่ากไ็ม่ยอม
มาฝึกต่อ จนลูกสาวต้องติดต่อมาหาอาจารย์ ว่า
พ่อไม่อยากมาฝึก 
	 “ผมกไ็ปคยุกบัเขา  ท�ำไมคณุสบูบหุรีก่นิเหล้า 
คุณมีความสุขคนเดียว เคยชวนภรรยาไปไหม 
กลับบ้านตีสอง ใครเปิดประตูรอคุณ พอตอนนี ้
เขาว่าอะไรคุณหน่อย คุณทนไม่ได้ คุณต้อง
เปล่ียนใหม่ ต้องคดิใหม่ ปรากฏว่าเขาหายไปปีนงึ 
กลับมาเจอกันอีกที พูดได้เป็นเรื่องเป็นราวเลย”
	 จากสถิติมีคนตายเพราะบุหรี่ป ีละกว่า 
50,000 ราย เฉลี่ยมีคนตายวันละ 170 คน 
จากการสูบบุหรี่

ถ้าผมหยุดรณรงค์หนึ่งวัน 
มีคนตายเพิ่มอีก 170 คน

	 “คนสูบบุหรี่ค ่อนข้างจะเชื่อผม เพราะ
ผมเอาความเจ็บปวดจากการสูบบุหรี่ 30 ปี  
ไปพูดหนึ่งนาที ความเจ็บปวดจากการเป็น 
คนพิการพูดไปหน่ึงนาที ให้หมอพูดก็มีน�้ำหนัก 
พยาบาลพูดก็มีน�้ำหนัก แต่คนป่วยพูดเองมันมี
น�้ำหนักกว่า”
	 ตอนนี้อาจารย์อายุ 70 ปีแล้ว ถามว่า
เหนื่อยไหมกับงานที่ท�ำตรงนี้
	 “ผมก็ออกไปรณรงค์เลิกบุหรี่ตามที่ต่างๆ 
บางทีเดินทางสองวัน สี่จังหวัด ถามว่าเหนื่อย
ไหม เหนือ่ยกต้็องท�ำ ถ้าเราหยดุรณรงค์กอ็าจจะ
มีคนตายเพิ่มขึ้น เราไปช่วยสกัดนักสูบหน้าใหม่ 
ถ้าไปเจอคนไม่สูบบุหรี่ก็ดีหน่อย โชคดี เหนื่อย
น้อยหน่อย”
	 บางครั้งลูกๆ ของอาจารย์ก็เคยบอกว่า
พ่อพอได้แล้ว อายุมากแล้ว พักได้แล้ว แต่
อาจาย์ก็ยังยืนยันว่า เรายังมีแรงท�ำได้อยู่

	 “เหนือ่ยไหม เหนือ่ย แต่ขอให้มคีนรบัปากว่าจะเลกิบหุรี ่เขาเดนิมาหาเรา 
ยืน่ซองบหุรีใ่ห้เรา สญัญาว่าจะเลกิ เรากห็ายเหนือ่ย สอนผูป่้วยไร้กล่องเสยีงพดู 
เหนื่อยไหม เหนื่อย แต่พอเขาออกเสียงได้ เราก็หายเหนื่อย นี่คือความสุขของ
คนท�ำงานตรงนี้ เท่านี้ผมก็มีความสุข”
	 แม้ครั้งหนึ่งจะกลายเป็นคนพิการพูดไม่ได้ จนต้องกลับมาหัดพูดใหม่  
แต่จากวันนั้นถึงวันนี้ 30 ปีที่อาจารย์การุณอุทิศเวลาเพื่อผู้ป่วยไร้กล่องเสียง 
และรณรงค์ให้คนรุ่นใหม่เลิกบุหร่ีได้ การได้เอาประสบการณ์ความผิดพลาด
ของตัวเองมาใช้เพื่อช่วยเหลือคนอ่ืน ท�ำให้อาจารย์รู้สึกว่าชีวิตนี้คุ้มค่าและมี
ความสุขที่ได้ช่วยเหลือผู้อื่นต่อไป
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สุขรอบบ้าน

   น่ีกผ่็านเทศกาลปีใหม่มาเป็นเดอืน
แล้ว  ใครทีต่ัง้ปณธิานว่าจะออกกาํลงักาย
เพื่อสุขภาพกันให้มากขึ้นในปีนี้ ได้เริ่ม
ทําตามที่ตั้งใจไว้บ้างหรือยัง? 

 สําหรับใครที่ฟังคําถามเหล่าน้ี
แล้วรู้สึกเหมือนโดนครูทวงการบ้าน 
ในสมยัเป็นเดก็นักเรยีน อย่างเพ่ิงท้อใจ
ไปเลย คุณมีเพื่อนอีกจํานวนไม่น้อยที่
เป็นเหมอืนกนั ซึง่มกีารศกึษาหาสาเหตุ
อย่างจริงจัง!

ทําขี้เกียจออกกําลังกาย!
สมองขาดสมดุล

 เอาง่ายๆ เร่ิมจากความตั้งใจในช่วงปีใหม่ ก็ถูก โจเซฟ ลูซิอาน่ี 
นักจิตวิทยาคลินิก ซึ่งเขียนบทความให้กับ ยูเอส นิวส์ แอนด์ เวิลด์ รีพอร์ต 
ระบุว่า 80% ของคนที่ตั้งปณิธานในช่วงเทศกาลปีใหม่ว่า ปีน้ีจะต้อง
ท�านั่นท�านี่ให้จงได้ มักจะยกธงขาวยอมแพ้แก่ตัวเองไปในราวๆ สัปดาห์ที่ 2 
ของเดือนกุมภาพันธ์ แล้วก็ตั้งตารอคอยปีใหม่รอบต่อไป 
  ส่วนปีนี้  ใครที่ตั้งใจจะออกก�าลังกายให้มากขึ้นเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
ทว่าท�าไปท�ามาเร่ิมรู้สึก ว่า ท�าได้มากท่ีสุด คือ การเดินเพียงวันละไม่กี่ก้าว
เท่านั้น ลองฟังผลการวิจัยล่าสุดท่ีเพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ “เซลล์
เมทำบอลิซึม” ซึ่งพบว่า ความรู้สึกขี้เกียจออกก�าลังกายอาจเกิดจากสาเหตุ
ทางชวีภาพอืน่  นอกเหนอืไปจากการขาดความตัง้ใจ เพยีงอย่างเดยีวกเ็ป็นได้  

ไม่ใช่ข้ออ้าง แต่เป็นการพิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์
  ยิง่กนิอาหารไขมนัสงู ไขมนัยิง่พอก ทาํ “ฮอร์โมนโดปามนี” ไม่สมดลุกลายเป็น ต้นเหตใุห้ขีเ้กยีจ
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		  ผลการวิจัยล่าสุดในเรื่องนี้ มาจากทีม 
นกัวจิยัจากสถาบันสุขภาพแห่งชาติสหรัฐอเมริกา 
ซึง่ท�ำการทดลองหาค�ำตอบจากการวิจัยในเบื้องต้น
ในหนูทดลอง ในระดับห้องปฏิบัติการ โดยนักวิจัย
แบ่งหนูทดลองเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มหนึ่งให้กินอาหาร
ปกติ ส่วนอีกกลุ่ม​ให้กินอาหารที่มีปริมาณไขมันสูง​
แน่นอนว่าเมื่อเวลาผ่านไปสักระยะหนึ่ง หนูที่ได้กิน
อาหารไขมันสูงก็จะมีน�้ำหนักตัวมากกว่าปกติ หรือ
เรียกง่ายๆ ว่า “อ้วน” 
	 เมื่อตามดูพฤติกรรมหนูสองกลุ่ม นักวิจัยได ้
พบว่า “หนูกลุ่มน�้ำหนักตัวสูงจากการกินอาหาร 
ไขมันสูง มีอัตราการเคล่ือนไหวร่างกายต�่ำกว่าหนู
ที่มีน�้ำหนักตัวปกติอย่างมีนัยส�ำคัญ” ​นอกจากนี้​  
นักวิจัยยังตรวจสอบพบความผิดปกติของกิจกรรม
ทางสารเคมีของตัวรบัสารโดปามนีในสมอง ทีม่ชีือ่ย่อ
เป็นภาษาอังกฤษว่า ดีอาร์2 โดยได้พบว่า กิจกรรม
ตรงตัวรับสารเคมีในสมองส่วนนี้ของหนูทดลอง
กลุ่มทีอ้่วน มอีตัราที ่“ต�ำ่ลง” แต่กลุม่หนทูีม่นี�ำ้หนกั 
ตวัปกตกิลบัไม่พบว่าสารเคมตีวันีล้ดลงแต่อย่างใด 
​	 นกัวจิยัจงึได้ท�ำการทดลองต่อไปอกีว่า หากให้ 
การรักษาด้วยการกระตุ้น “ดีอาร์2” ในหนูอ้วนแล้ว
จะเกิดผลอย่างไร? 

	 ผลที่ได้รับสร้างความประหลาดใจให้กับกลุ่มนักวิจัยกลุ่มนี้เป็น 
อย่างมาก เพราะเมือ่ได้กระตุน้การท�ำงานของ “ดอีาร์2” ในหนกูลุม่อ้วนแล้ว 
พบว่า หนูเหล่านี้ กลับมามีอัตราการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นปกติเท่ากับ
หนูกลุ่มที่มีน�้ำหนักตัวปกติ!! ​
	 แต่เพื่อให้แน่ใจว่า ผลที่ได้นี้ไม่ใช่เป็นเรื่องบังเอิญ ทีมนักวิจัยจึง
ได้ท�ำการทดลองซ�้ำอีกคร้ังหนึ่ง แต่ในทางกลับกัน ในการทดลองซ�้ำนี้  
นักวิจัยได้ใช้วิธีท�ำให้กิจกรรมของตัวรับสารโดปามีนในสมอง “ดีอาร์2”  
ในกลุ่มหนูน�้ำหนักตัวปกติ​ให้มีอัตราการเกิดกิจกรรมการรับสารเคมีใน
สมองน้อยลงกว่าปกติ และส�ำรวจตรวจสอบพฤติกรรมการขยับกายของ
หนูทดลองเหล่านี้เปรียบเทียบกันดู 
	​ ผลการเปรียบเทียบพบว่า “หลังจากถูกท�ำให้กิจกรรมการรับสาร
โดปามีนในสมองน้อยลง หนูมีอัตราการขยับร่างกายน้อยลง โดยที่ไม่ได้มี
ปัญหาน�้ำหนักตัวมากอย่างหนูอีกกลุ่มที่ไขมันสูง” 
	 ทั้งหมดนี้ จึงท�ำให้กลุ่มนักวิจัย สรุปผลการทดลองได้ว่า “การขาด
ความสมดลุในสมองในส่วน ดอีาร์ 2 นี ้มผีลต่อการขยบักายของหนูทดลอง 
และการกนิอาหารท่ีมไีขมนัสงูเป็นประจ�ำจนท�ำให้เกดิการสะสมน�ำ้หนกัตวั 
ก็น�ำไปสูก่ารเสยีสมดลุของสารเคมใีนสมองในลกัษณะทีก่ระทบกบั อตัราการ
ขยับกายด้วย” 
	​ แม้ว่าการทดลองนี้ จะยังไม่สามารถน�ำไปแปลผลเทียบกับร่างกาย
ของมนุษย์ได้โดยตรง เพราะยังต้องมีการวิจัยในระดับที่สูงขึ้นไปกว่านี้  
แต่กน็บัว่าเป็นการวจิยัล่าสดุของโลก ทีฉ่ายภาพให้เหน็ถงึ ค�ำอธิบายทาง
ด้านชีววิทยา ในกรณีของการขาดกิจกรรมการออกก�ำลังร่างกายในของ
กลุ่มสัตว์ทดลองที่มีปัญหาโรคอ้วน และ​เชื่อว่า ผลการวิจัยน้ีจะน�ำไปสู่
การประยุกต์ใช้เพื่อการวิจัยในคนในอีกไม่กี่ปีข้างหน้านี้
	 “ก่อนหน้านี้เราทราบกันดีอยู่แล้วว่า การออกก�ำลังกาย สัมพันธ์
กับการมีสุขภาพที่ดี แต่ที่ไม่ค่อยรู้กันสักเท่าไหร่คือ จริง ๆ  แล้ว ท�ำไมคน  
หรือสัตว์ท่ี มีปัญหาโรคอ้วน ถึงมักจะเคล่ือนไหวร่างกายน้อยกว่าปกติ” 
คุณ อเล็กเซีย กราวิตซ์ ผู้น�ำการวิจัยกล่าว 
	 ทัง้นี ้ยงัมข้ีอมลูว่า ปัจจบุนัคนอเมรกินั อายตุัง้แต่ 6 ขวบขึน้ไป ราว ๆ  
30% มีวิถีการด�ำเนินชีวิตแบบขาดความกระตือรือร้นในการขยับเขยื้อน 
ร่างกาย หรือพูดง่ายๆ ว่า ใช้แรงกายกันน้อยกว่าอัตราปกติทั่วไป  
ในแต่ละวนั ขณะทีพ่บว่า คนอเมรกินัวยัผูใ้หญ่ 8 คน ใน 10 คน ไม่สามารถ
ท�ำตามค�ำแนะน�ำของรัฐบาลสหรัฐฯ ว่าด้วยเรื่องอัตราการออกก�ำลังกาย 
เพื่อการมีสุขภาพที่ดีได้ 
	​ แน่นอนว่า ปัญหาในเร่ืองนี้น�ำไปสู่ภาระค่าใช้จ่ายเร่ืองสุขภาพที่
เกิดจากการขาดการออกก�ำลังกายท่ีค่อนข้างสูง โดยพบว่าคนอเมริกัน
ที่ขาดการออกก�ำลังกาย มีค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพภาพที่ต้องรับผิดชอบ
มากกว่า คนทีอ่อกก�ำลงักายเป็นประจ�ำถงึ 1,437 เหรยีญสหรฐัฯ โดยเฉลีย่  
หรือราวๆ  51,344 บาทต่อปีเลยทีเดียว 
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สุขไร้ควัน

 ข่าวบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดมีมาเรื่อยๆ เป็นระยะๆ แต่ 2 กรณีล่าสุดที่เกิดขึ้นทั้งในประเทศอังกฤษ และอีกราย
ที่ประเทศสหรัฐอเมริกาน้ัน เป็นเรื่องที่น่าตกใจอย่างมาก เนื่องจากทั้ง 2 กรณี กล้องวงจรปิดสามารถ
จับภาพได้ ทําให้เห็นว่า  ที่ว่าระเบิดนั้น อาณุภาพมันร้ายแรงขนาดไหน 
 โดยรายแรกเกิดขึ้นที่ห้างแห่งหนึ่งในย่านเวสต์ ยอร์กเชอร์ ของประเทศอังกฤษ ซึ่งภาพวงจรปิด
เผยให้เหน็ถึงเหตกุารณ์ทีช่ายคนหนึง่ ซึง่ยนือยูห่่างรถเขน็เดก็อ่อนนดิเดยีว จู่ๆ  กม็ปีระกายไฟจาํนวนมาก
พุ่งออกมาจากกระเป๋าเสื้อราวกับจุดไฟเย็น แต่ไฟที่เห็นนั้นไม่เย็นแน่นอน เพราะทําให้เจ้าตัวตกใจ
วิ่งไปว่ิงมาทําอะไรไม่ถูก สุดท้ายได้รับบาดเจ็บเล็กน้อย ส่วนสะเก็ดไฟที่พุ่งออกมาก็เฉียดรถเข็นเด็ก
ที่มาด้วยกันไปหน่อยเดียวเท่าน้ัน   และเหตุที่เกิดขึ้น ทําเอานักช็อปที่เห็นเหตุการณ์วิ่งหนีกันอลหม่าน
ด้วยความตกใจกลัว
 ส่วนอีกเหตุการณ์หน่ึงเกิดขึ้นท่ีรัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา กล้องวงจรปิดในรถบัสคันหนึ่งเผยให้เห็นภาพผู้โดยสาร
ชายรายหนึ่ง กําลังใช้บุหรี่ไฟฟ้าบนรถ แถมพ่นไอออกมาด้วยท่าทางภาคภูมิใจในอุปกรณ์สูบบุหรี่ไฮเทคของตัวเอง ในขณะที่ผู้โดยสารหญิง
สูงวัยที่นั่งฝั่งตรงข้ามได้มองตาปริบๆ 
 ด้านคนขับรถทนพฤติกรรมน่ารังเกียจของผู้โดยสารชายรายนั้นไม่ไหว ถึงกับต้องกล่าวตักเตือนเรื่องสูบบุหรี่ในรถ และทันใดนั้น 
บุหร่ีไฟฟ้าไม่ได้พ่นแต่ไอระเหยอีกต่อไป หากแต่มีสะเก็ดไฟ พุ่งปรี๊ดๆ ออกมาหลังจากเกิดการระเบิด จนนําไปสู่เหตุการณ์สับสนอลหม่าน
บนรถคันดังกล่าว อารามตกใจสุดขีด คนสูบก็พยายามปัดไฟที่ลุกให้ดับ เกิดควันโขมงไปทั่วรถ 
  รายงานข่าวไม่ได้แจ้งว่านักสูบรายนี้ได้รับบาดเจ็บมากน้อยเพียงใด ก่อนเหตุการณ์ 2 ครั้งนี้ ก็มีเหตุคล้ายๆ กันเกิดขึ้นที่หน้าไนท์คลับ
แห่งหนึ่งในเมืองตูลูซ ประเทศฝรั่งเศส โดยนักสูบบุหรี่ไฟฟ้าโดนบุหรี่ระเบิดใส่ แถมมีสะเก็ดไฟสปาร์คพุ่งออกมาเหมือนกันด้วย จนทําให้
เกิดแผลไหม้ที่ผิวหนังในระดับปานกลาง

   ล่าสุด มีความพยายามผลักดันให้มหาวิทยาลัย และวิทยาลัย หลายแห่งในสหรัฐ 
กลายเป็นสถานที่ปลอดควันบุหรี่โดยเบ็ดเสร็จ และพร้อมกันนั้น บรรดาโครงการที่พักอาศัย

ท่ีเป็นโครงการที่ได้รับการสนับสนุนจากรัฐ ก็เป็นอีกเป้าหมายสําคัญที่จะต้องทําให้เป็นที่ 
ที่ทุกคนได้รับความคุ้มครองให้ไม่ต้องเผชิญกับควันบุหรี่มือสอง ที่ศูนย์เพื่อการควบคุมและ
ป้องกันโรคของสหรัฐฯ ยํ้าเตือนอยู่เสมอว่า เป็นสาเหตุหลักของโรคที่ป้องกันได้ ทว่าปัจจุบัน
กําลังคร่าชีวิตผู้คนในสหรัฐ ไปประมาณปีละ 480,000 คน 

 ทั้งนี้ มีรายงานข่าวเปิดเผยออกมาว่า มีมหาวิทยาลัยและวิทยาลัย จํานวนทั้งสิ้น 20 แห่ง
กําลังจะประกาศตัวเป็นสถานศึกษาปลอดควันบุหรี่แล้ว ในขณะที่เมื่อปลายปีที่ผ่านมานี้ 

เลขาธกิาร ด้านการเคหะและการพฒันาเมอืง จเูลยีน คาสโตร กไ็ด้ประกาศกร้าวว่า อกีภายใน 18 เดอืน
นับจาก พฤศจิกายนที่แล้ว เป็นต้นไป โครงการการเคหะต่าง ๆ  ของรัฐจะต้องปลอดจากการสูบบุหรี่ 
 กล่าวคือ การสูบบุหร่ีในพื้นท่ีของโครงการการเคหะ จะเป็นเรื่องผิดกฎหมาย โดยมีเหตุผลหลักว่า เด็กทุกๆ คนที่ต้อง
อยูอ่าศยัในโครงการทีพ่กัอาศยัเหล่านี ้ต้องได้รบัความคุม้ครองจากพษิภยัของควนับหุรีม่อืสอง โดยความเคลือ่นไหวทัง้ในส่วนของ
สถานศกึษาปลอดควนับหุรี ่และโครงการการเคหะปลอดบหุรี ่นัน้ เป็นผลต่อเนือ่งมาจากทีห่ลายรฐัได้ทยอยออกกฎหมายเขตห้าม
สูบบุหรี่ให้ครอบคลุมที่สาธารณะกันมากขึ้นกว่าแต่ก่อน  
 ทัง้นี ้ข้อมลูจากโครงการรณรงค์เพือ่ป้องกนัเดก็ๆ จากควนับหุรี ่ทีม่ชีือ่ว่า แคมเปนจ์ ฟอร์ โทแบคโค ฟร ีคดิส์ ระบวุ่า ปัจจบุนั 
           มีรัฐจํานวนทั้งสิ้น 27 รัฐในประเทศสหรัฐฯ ที่ห้ามไม่ให้มีการสูบบุหรี่เด็ดขาดในสถานที่ทํางานในร่มทั้งหมด ซึ่งรวมถึง
                         ร้านอาหารด้วย

  ล่าสุด มีความพยายามผลักดันให้มหาวิทยาลัย และวิทยาลัย หลายแห่งในสหรัฐ 
กลายเป็นสถานที่ปลอดควันบุหรี่โดยเบ็ดเสร็จ และพร้อมกันนั้น บรรดาโครงการที่พักอาศัย

เลขาธกิาร ด้านการเคหะและการพฒันาเมอืง จเูลยีน คาสโตร กไ็ด้ประกาศกร้าวว่า อกีภายใน 18 เดอืน

 ข่าวบุหรี่ไฟฟ้าระเบิดมีมาเรื่อยๆ เป็นระยะๆ แต่ 2 กรณีล่าสุดที่เกิดขึ้นทั้งในประเทศอังกฤษ และอีกราย
ที่ประเทศสหรัฐอเมริกาน้ัน เป็นเรื่องที่น่าตกใจอย่างมาก เนื่องจากทั้ง 2 กรณี กล้องวงจรปิดสามารถ

สยอง บุหรี่ไฟฟ้าระเบิดคากระเป๋าผู้ใช้ไม่หยุดหย่อน

สหรัฐฯ เดินหน้าแบนบุหรี่ในมหาวิทยาลัย ที่อยู่เคหะรัฐ
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สุขเลิกเหล้า

   รายล่าสดุเป็นนักบนิของสายการบนิราคาประหยดั “ซติีล้งิค์” ซึง่เป็นบรษิทัลกูของ สายการบนิ
แห่งชาติอินโดนีเซีย การูด้า กรณีนี้ถือเป็นเรื่องนักบินเมาระหว่างปฏิบัติหน้าที่ที่ ค่อนข้าง
น่าหวาดเสียวมาก เพราะถึงขั้นที่นักบินรายดังกล่าว เดินเซผ่านด่านตรวจความปลอดภัย 
ก่อนมาจนถึงห้องนักบินได้ 
  เคราะห์ดีที่ผู้โดยสาร เอะใจ เพราะได้ยินเสียงประกาศอ้อแอ้ บ่งบอกความเมาชัดเจน 
จนพากันลุกขึ้นเอาเรื่องราวและพากันลงจากเครื่อง ทําให้สายการบินต้องหานักบินคนใหม่
มาแทน จนเกดิการล่าช้าไปราวหนึง่ชัว่โมง กว่าผูโ้ดยสารทัง้ 154 ชวีติจะสามารถออกเดนิทาง
ได้ตามปกต ิซึง่แทบไม่อยากคดิว่า หากปล่อยให้นกับนิรายดงักล่าวพาผูโ้ดยสารทะยานขึน้ฟ้าจะ
เป็นอย่างไร  
 หลังเหตุการณ์คราวนั้น ทําให้ประธานอํานวยการสายการบินออกมาประกาศลาออก พร้อมกับผู้อํานวยการฝ่ายปฏิบัติการ
เพื่อแสดงความรับผิดชอบ ด้านนักบินต้นเหตุกําลังถูกสอบสวนและอยู่ระหว่างพักงาน
 ก่อนหน้าน้ีก็มีเหตุการณ์นักบินเมาแล้วถูกจับขณะกําลังจะทําหน้าที่ ซ่ึงเจ้าหน้าที่ด้านการบินประเทศแคนาดาชี้ว่าเป็น 
กรณีท่ีเลวร้ายที่สุดเท่าที่เคยเกิดขึ้นมาในประวัติการณ์การบินของประเทศ จะไม่ให้เรียกว่า เลวร้ายที่สุดในประวัติศาสตร์
ได้อย่างไร 
 เม่ือนักบินสายการบิน ซันวิง แอร์ไลน์ ถึงกับเมาและหลับไปในห้องนักบินซะอย่างน้ัน คือ เมามากจนหลับไป
ขณะกาํลงัทําหน้าทีเ่ตรยีมนาํเครือ่งขึน้บนิจากสนามบนิในเมอืงแคลกะร ีในรฐัแอลเบอร์ต้า ผลการตรวจเลอืดพบระดบั
แอลกอฮอล์สูงเกินกว่าที่กําหนดไว้ถึง 3 เท่าตัวเลย ก็ต้องโดนดําเนินคดีเมาขณะปฏิบัติหน้าที่กันไปตามระเบียบ

   “ยาย่า ตเูร”  นักเตะทมีชาต ิไอวอรี ่โคสต์  ทีปั่จจบุนัเล่นตาํแหน่ง มดิฟิลด์ สงักดั สโมสรแมนเชสเตอร์ซติี้ 
ตกเป็นข่าวฉาวเมือ่เดอืนทีแ่ล้ว หลงัจากกล่าวยอมรบั ข้อหา “เมาแล้วขบัรถ” เนือ่งด้วยจาํนนต่อหลกัฐาน

ของเจ้าหน้าที่ตํารวจที่พบว่า  ผลการวัดระดับแอลกอฮอล์ในร่างกาย เกินกว่ากฎหมายอนุญาตให้ขับขี่
รถยนต์ได้ 
 ทว่า มิดฟิลด์ คนดัง ก็มิวายแถไปได้อีกว่า ตัวเขานั้นยึดมั่นในหลักศาสนาอิสลามอย่างเคร่งครัด 
การทีเ่ขาถกูจบัข้อหาเมาแล้วขบัจงึเป็นเรือ่งไม่ตัง้ใจ แต่เจ้าตวักไ็ม่ยอมอธบิายว่า ทีว่่าไม่ตัง้ใจ แต่ยอมรบั

เมาเหล้าขณะขับรถนั้นมันยังไงกันแน่ ปล่อยให้เป็นคําถามที่ไม่มีคําตอบไปอย่างนั้น
 ด้านผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ล่าสุดใน วารสารการแพทย์ด้านเวชศาสตร์ป้องกัน ระบุว่ากฎหมายที่

บังคับให้ผู้ที่เคยถูกตัดสินว่าผิดในคดีเมาแล้วขับ ต้องติดเครื่อง “อินเตอร์ล็อค” ในรถยนต์ ซึ่งหมายถึงผู้ขับ
ต้องเป่าลมหายใจเข้าไปเพื่อวัดระดับแอลกอฮอล์ก่อนถึงจะสามารถสตาร์ทเครื่องยนต์และขับได้นั้น ทําให้อัตราการเกิดอุบัติเหตุร้ายแรง
ถึงชีวิต ลดลงไปถึง 7% 
 ทัง้นี ้ในสหรฐัอเมรกิานัน้ ปัจจบุนัรฐัทัง้หมด 50 รฐัมกีฎหมายบงัคบัผูต้้องคดเีมาแล้วขบัให้ต้องตดิเครือ่งลอ็ครถยนต์ “อนิเตอร์ลอ็ค” 
ทกุรฐั หากแต่ว่ามเีพยีง 28 รฐัเท่านัน้ ทีบ่งัคบัใช้กบัคนเคยต้องคดเีมาแล้วขบัมาแล้วทกุกรณ ีขณะทีร่ฐัอืน่ๆ ทีเ่หลอืจะบงัคบัเฉพาะ เป็นต้นว่า
ผู้ที่กระทําผิดซํ้าเป็นครั้งที่ 2 ขึ้นไปเท่านั้น 
 ซึ่งผลการวิจัยนี้ได้รับคําชมจากผู้เชี่ยวชาญมากมายหลายท่านว่า เป็นการวิจัยที่รอบด้านและครบถ้วน และชี้ให้เห็นถึงประสิทธิภาพ
ของกฎหมายบังคับติดเครื่องล็อครถยนต์กันคนเมาขับรถ

  
ตกเป็นข่าวฉาวเมือ่เดอืนทีแ่ล้ว หลงัจากกล่าวยอมรบั ข้อหา 

 ด้านผลการวิจัยที่ได้ตีพิมพ์ล่าสุดใน วารสารการแพทย์ด้านเวชศาสตร์ป้องกัน ระบุว่ากฎหมายที่
บังคับให้ผู้ที่เคยถูกตัดสินว่าผิดในคดีเมาแล้วขับ ต้องติดเครื่อง 

 ซึง่เป็นบรษิทัลกูของ สายการบนิ
แห่งชาติอินโดนีเซีย การูด้า กรณีนี้ถือเป็นเรื่องนักบินเมาระหว่างปฏิบัติหน้าที่ที่ ค่อนข้าง

ยาย่า ตูเร นักบอลดังโดนจับ ข้อหาเมาแล้วขับ 

นักบินเมาแล้วขับ จับ 2 รายซ้อน
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คนดังสุขภาพดี

  “กิ๊ก” อธิบายถึงคําว่าธรรม ซึ่งแปลว่า “ธรรมชาติ” โดยสิ่งที่เราต้องเรียนรู้ คือ ธรรมชาติ
ของตัวเราเอง เพราะเราเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ โดยเฉพาะเรื่องการเกิดมาแล้วต้องแก่ 
เจ็บ ตาย ต้องพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ซ่ึงเป็นธรรมดาของวงจรชีวิต ในยุคปัจจุบันที่เทคโนโลยี
เข้ามามอีทิธพิลต่อผูค้นมากขึน้ ก่อให้เกดิสังคมก้มหน้า ทาํให้ห่างไกลหลกัธรรมะจนลมืตระหนกั
ในหลักของธรรมชาติ 
  “กิก๊ กเ็ป็นหน่ึงเมลด็เลก็ๆ ในสงัคม ทีจ่ะบอกว่าคนเราต้องหันกลบัมาใช้ธรรมะในชีวติ
ประจําวัน นอกจากฟังธรรมแล้ว ก็ต้องปฏิบัติธรรมสวดมนต์ ทําสมาธิในทุกๆ วัน เพราะ
เชื่อว่าธรรมะอยู่รอบตัวเรา เพียงแต่ว่าบางครั้งเราถูกสิ่งต่างๆ ดึงเราออกไปให้ห่างไกล
จากธรรมะ” นักแสดงสาวกล่าว 
  นอกจากนี ้การทาํงานในแต่ละวัน เธอยงัได้นําเอาหลกัธรรมมาใช้ตลอดเวลา เช่น 
อรยิสจั 4 ท่ีประกอบด้วย ทกุข์ สมทุยั นิโรธ มรรค มาใช้เพ่ือหาทีม่าของความทกุข์ทีเ่กิดข้ึน 
และหาวิธีหลดุพ้นจากความทกุข์ดังกล่าว แม้ว่าการทาํงานในบางครัง้อาจส่งผลทาํให้
เกดิความเครยีด ความกงัวล และเกดิสิง่ต่างๆ มากมาย แต่สิง่เหล่านีห้ากเราได้เรยีนรู้
แก้ไข และยอมรับในความเป็นจริง เราก็จะสามารถใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข
  นอกจากการได้อยู่บนเส้นทางสายธรรมะแล้ว เรื่องของสุขภาพเธอก็ได้ให้
ความสําคัญไม่แพ้กัน ด้วยการเลือกรับประทานอาหารโดยมีคติว่า “You are what 
you eat” ด้วยการกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน 
เธอเล่าต่อว่า แม้ในแต่ละอาทิตย์จะกินมังสวิรัติทุก 2 วัน ก็จะกินอาหารที่เป็นโปรตีน
ธรรมชาติไม่ว่าจะเป็น ถั่วหรือเต้าหู้ เพื่อเสริมให้ครบ 5 หมู่
  “กิ๊ก จะเน้นการกินและผักผลไม้ โดยดื่มนํ้าผักและผลไม้ทุกเช้า และไม่ด่ืมนํ้าเย็น 
เพราะอาจมีผลต่อร่างกายทําให้เกิดอาการกล้ามเนื้ออ่อนแรง และทําให้ไตทํางานหนักด้วย 
ในส่วนการออกกาํลงักาย กิก๊จะเล่นโยคะ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 2 ช่ัวโมง และการนอนหลบั
พักผ่อนก็เป็นสิ่งสําคัญ ควรนอนอย่างน้อย 6-8 ชั่วโมง และท่ีสําคัญสําหรับกิ๊ก คือ 
“ไม่ดื่มแอลกอฮอล์” กิ๊ก เผยเคล็ดลับดูแลสุขภาพ
  นางร้ายสายธรรมะ ยังฝากทิ้งท้ายว่า ชีวิตคนเราสั้นนัก มีความไม่แน่นอนอยู่ใน
ชวีติตลอดเวลา เพราะฉะนัน้เราต้องยอมรบัความเปลีย่นแปลงให้ได้ ใช้ชวีติอย่างมสีติ 
อยูก่บัความทุกข์อย่างมคีวามสขุ เพราะทกุอย่างอยูภ่ายใต้ “อนจิจัง ทุกขัง อนตัตา” 
ไม่เที่ยง ไม่ทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน และอย่าประมาทในการใช้ชีวิต เพียงเท่านี้สุขก็จะ
เกิดขึ้นกับเราแล้ว

  “กิ๊ก” มยุริญ ผ่องผุดพันธ์ ที่ผ่านมาแม้ว่าเธอจะสวมบทนางร้าย แต่ในชีวิต
จริงเธอทั้งนิสัยน่ารักและอ่อนหวาน มีศาสนาเป็นหลักยึดในการดําเนินชีวิต ดั่งคําที่
ใครๆ บอกว่าเธอเป็น “นางร้ายสายธรรมะ”

  ล่าสุดในกิจกรรม “เปลี่ยนโสดให้เป็นสุข” ของสํานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) เธอได้มาบอกเคลด็ลบัดีๆ  ในการนาํธรรมะมาใช้ในชีวติ 
หลักการทํางานได้อย่างมีความสุข และเทคนิคการดูแลสุขภาพส่วนตัว

สร้างความ “สุข” 
ด้วยธรรมะ
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

สุขลับสมอง

 ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 10 มีนาคม 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรกจะได้รับหนังสือ “คําพ่อสอน” 
รวบรวมพระบรมราโชวาท  พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช

 อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วม แบ่งปันประสบการณ์
การแบ่งปัน ว่า มีเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ใด ท่ีเราสามารถทําให้
คนอืน่ๆ ได้บ้าง  ในช่วงเวลาของการสร้างจิตอาสาพลังแผ่นดิน
ให้แผ่กระจายทั่วทั้งแผ่นดินไทย
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