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 “ความรัก” แม้ไม่ได้เป็นหน่ึงในปัจจัยส่ี แต่คนเรา 
มักขาดไม่ได้ “ความรัก” ไม่ใช่เพียงเรื่องของคน 
หนุ่มสาว แต่ทุกเพศ ทุกวัย ล้วนต้องการความรัก
เป็นส่ิงประกอบในการด�ารงอยู่ และความรักก็ใกล้ชิด
กับความสุข ความทุกข์ ของผู้คนในหลากหลายมิติ

 และนั่น ทำาให้ “วันวาเลนไทน์” ที่แม้จะมีต้นกำาเนิดมาจากฐาน
วัฒนธรรมหนึ่ง ได้ถูกตีความ ถูกใช้เป็นวันสัญลักษณ์สำาคัญในเร่ือง
ความรักของผู้คนหลากหลายสังคม วัฒนธรรมทั่วโลก
 วันวาเลนไทน์นี้ ฝั่งสุขภาพมักอาศัยเป็นช่วงเวลาของการสื่อสาร
ประเด็นเร่ืองสุขภาวะทางเพศ ซ่ึง สสส. เองก็ได้เร่ิมงานด้านน้ีมาต้ังแต่ปี 
2548 โดยเน้นการทำางานเชิงการพัฒนาให้เกิดการปรับเปล่ียนแนวคิด 
ความเช่ือ โดยเร่ิมพัฒนาภาคีเครือข่ายการทำางาน และงานด้านเพศวิถี
ในโรงเรียน ในชุมชนต้นแบบมาอย่างต่อเนื่อง 
 การทำางานช่วงแรก ชูประเด็นการขับเคล่ือนเรื่องการป้องกัน 
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การติดเชื้อเอชไอวี การตั้งครรภ์ไม่พร้อม 
ความรุนแรงในครอบครัว และความรุนแรงทางเพศ จุดประกาย 
กระตุน้ใหสั้งคมเริม่หนัมามองปญัหาเหล่านีใ้นมมุมองทีก่วา้งกวา่ทีเ่คย  
เพราะความเชื่อ ความเข้าใจ ทัศนคติเรื่องสุขภาวะทางเพศ ไม่ใช่แค่
เพียงเรื่องความปลอดภัยส่วนบุคคล ยังเกี่ยวเนื่องไปถึงปัญหาสังคม
อย่างกว้างขวาง
 ผลของการขับเคล่ือนของทุกฝ่าย ได้สะท้อนจากสถานการณ์
การคลอดของวัยรุ่นไทยที่คลอดในช่วงที่ยังไม่พร้อม ได้ลดจากในช่วง
ปี 2554-2555 ที่สูงถึง 53.4 ต่อประชากรหญิง 15-19 ปี 1,000 คน  
ลดลงมาเหลือ 28.7 ในปี 2563 แม้ว่าการมีเพศสัมพันธ์ในวัยรุ่นมี 
แนวโน้มเพิ่มขึ้น และอายุที่เริ่มมีเพศสัมพันธ์จะลดลง ซึ่งเป็นผลร่วม
กับการเข้าถึงแพทย์ท่ีดีข้ึน และการคุมกำาเนิดท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึน
 การสื่อสารเพื่อเปลี่ยนแปลงทัศนคติถูกทำาอยู่บนความเช่ือว่า  
“เรื่องเพศคุยได้” ซึ่งต่างจากทัศนคติคนรุ่นก่อน ที่มักคิดว่า เรื่องเพศ 
ไม่ใช่เรื่องที่จะพูดคุยกันได้อย่างทั่วไป การพูดไปก็เหมือนชี้โพรง 
ให้กระรอก แต่ยุคปัจจุบัน เยาวชนเปรียบเสมือนกระรอกท่ีรู้ว่ามีโพรง
อยู่ท่ีไหนบ้างแบบทุกซอกทุกมุมแบบติดจีพีเอส ด้วยเพราะการเปล่ียน
ผ่านยุคเข้าสู่ยุคดิจิทัล ดังนั้นต่อให้ไม่พูด เด็กก็รู้เรื่องนี้อยู่ดี 

 สสส. จึงถือเป็นโอกาสท่ีผู้ใหญ่ต้องทำาความ
เข้าใจและใช้โอกาสนี้ เป็น “โอกาสทองที่จะคุย 
เร่ืองเพศ” อย่างเข้าใจ เพราะแม้ว่าจะอยู่ในโลก
ดิจิทัลแล้ว เด็กก็อาจยังไม่สามารถกลั่นกรองได้
ครบรอบด้านว่า ส่ิงไหนเป็นเร่ืองท่ีเหมาะ ไม่เหมาะกับ
บริบทสังคมต่าง ๆ  โดยเฉพาะความเช่ือท่ีจะนำาไปสู่
การเจ็บป่วยจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ซ่ึงเห็น
ได้จากอัตราการติดเชื้อซิฟิลิส ที่ยังคงพบอัตรา 
การป่วยในเยาวชนสูง สอดคล้องกับอัตราการใช้
ถุงยางอนามัยที่ต่ำา ซึ่งเราควรสร้างความเข้าใจว่า  
ถุงยางอนามัยไม่ใช่เป็นแค่เพียงเคร่ืองมือคุมกำาเนิด 
แต่เป็นเครื่องมือป้องกันโรค และเป็นสิ่งแสดง
ความรับผิดชอบซึ่งกันและกัน
 ในเทศกาลวันแห่งความรักนี้  ยังเป็น 
โอกาสทองที่จะสื่อสารมิติของสุขภาวะที่ยึดโยง
กับความรักอีกหลากหลายมิติด้วย ท้ังความรัก 
ในครอบครัวที่จะเป็นสายสัมพันธ์ยึดโยงสถาบัน
พื้นฐานนี้ให้เป็นพื้นท่ีปลอดภัย เป็นพื้นท่ีแห่ง
ความเข้าอกเข้าใจของสมาชิกในครอบครัวทุกรุ่น 
ทุกวัย ท่ามกลางความเปล่ียนแปลงของสังคมและ 
เทคโนโลยีของยุคสมัย ที่กระตุ้นความแปลกแยก  
ถ่างความไม่เข้าใจกันและกันให้เกิดขึ้นได้ง่าย  
และถ่างช่องว่างทางสังคมให้ขาดความไว้เนื้อ 
เชื่อใจกัน จนถึงเหลื่อมล้ำา ชิงชัง และแตกแยก

สร้างความรัก 
เพ่ือสร้างเสริมสุขภาวะกันนะครับ



22
คนดังสุขภ�พด ี    
เปลี่ยนแปลงตัวเอง เพื่อตัวเองและครอบครัว 
สไตล์ แมทธิว ดีน
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16 คนสร้�งสุข    
สู้เพื่อความเปลี่ยนแปลง พลังที่เกิดจากงานที่ทำา

 
สสส. มีหน้�ที่ส่งเสริมสนับสนุนให้ประช�ชนมีพฤติกรรมสร้�งเสริมสุขภ�พ และ ลด ละ เลิก 
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อก�รทำ�ล�ยสุขภ�พ ซึ่งนำ�ไปสู่ก�รมีสุขภ�พก�ยแข็งแรง สุขภ�พจิต
สมบูรณ์ และมีคุณภ�พชีวิตท่ีดี ถือเป็นพัฒน�ก�รด้�นสุขภ�พอีกด้�นหน่ึง ซึ่งสำ�คัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนกว่�ก�รรักษ�พย�บ�ล

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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02
04 สุขประจำ�ฉบับ    

“รัก” แบบ Safe คือรักแบบไหนกัน

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได ้   
ลดหวาน ลดโรค เปลี่ยนเพื่อชีวิตยืนยาว

18 สุขรอบบ้�น    
ดื่มนำ้าเพื่อสุขภาพ แค่ดื่มก็ลดเสี่ยง ลดป่วย



สุขประจำ�ฉบับ

คือรักแบบไหนกัน 

กลิ่นอาย
วันแห่งความรักอบอวล

เมื่อย่างกรายเข้าสู่
เดือนกุมภาพันธ์

  วันแห่งความรัก กลายเป็นสัญลักษณ์การบอกรัก แสดงความปรารถนาดี 

ต่อคนท่ีรักและห่วงใย เพราะความรักไม่ได้เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนเฉพาะในคู่รัก แต่เกิดข้ึน 

กับคนทุกเพศ ทุกวัย เม่ือมีความรัก

บรรจุอยู่ก็จะตามมาด้วยความ

หวังดี ปรารถนาดีต่อกัน

เราจึงมอบความรักให้
 ต่อกันได้เสมอ

 แน่นอนว่า เมื่ อกล่าวถึง 
วันแห่งความรัก หลายคนคงจับจ้อง

ไปที่คู่หนุ่มสาว ซึ่งมักเป็นความรักที่เต็มไป 
ด้วยการแสดงอารมณ์ แสดงความรู้สึกต่อกัน  
จงึไมแ่ปลกทีใ่นสายตาของผูใ้หญจ่ะมแีตค่วาม
เป็นห่วง จนบางคร้ังนำามาซ่ึงความไม่เข้าใจ และ

กลายเป็นกำาแพงที่ไม่สามารถสื่อสารกันได้เข้าใจ
  โดยเฉพาะ “เรื่องเพศ” เป็นส่ิงที่ต้องอาศัย 
ความไว้เน้ือเช่ือใจ ท่ีจะเปิดใจคุยกันแบบตรงไปตรงมา  
ซ่ึงจะช่วยแก้ปัญหาท่ีตามมาได้ ไม่ว่าจะเป็นเพศสัมพันธ์
ที่ไม่ปลอดภัย ท้องไม่พร้อม ท้องในวัยรุ่น เรื่องเพศ 
ไม่ได้หมายความเฉพาะเร่ืองของเพศสัมพันธ์ แต่เป็น
เรือ่งเกีย่วกบัเนือ้ตวัรา่งกาย จติใจ สงัคม วฒันธรรม 
ที่ต้องให้ข้อมูลความรู้ท่ีถูกต้องกับบุตรหลาน เพื่อ
เสริมสร้างให้เขามีทักษะในการดูแลตัวเอง 

“รัก” แบบ Safe
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  สสส. ขบัเคลือ่นประเดน็สรา้งเสรมิสขุภาวะทางเพศ
ต้ังแต่ปี 2548 และเร่ิมรณรงค์เร่ืองสุขภาวะทางเพศอย่าง
จรงิจงั มาตัง้แตปี่ 2553 เพือ่กระตุน้ให้พอ่แมส่ามารถคุย
เร่ืองเพศกับลูกได้อย่างเปิดอก ลดปัญหาอ่ืน ๆ ท่ีจะตามมา  
โดยต้องกะเทาะความเชื่อ ทัศนคติของคนในสังคม 
คร้ังใหญ่ว่า เร่ืองเพศเป็นเร่ืองท่ีสามารถคุยกันได้ ไม่ควร
ปิดบัง ไม่ใช่การช้ีโพรงให้กระรอก แต่เป็นการให้ความรู้  
การสร้างความเข้าใจ เพื่อให้มีทักษะในการดำาเนินชีวิต 
 สัญญาณท่ีสะท้อนว่าเร่ืองเพศคุยได้ จากสถานการณ์
การติดเชื้อจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ยังสูงในกลุ่ม
เยาวชนอายุ 15-24 ปี ในยุคที่เต็มไปด้วยความรู้ อุปกรณ์
ในการป้องกันโรค ก็ยังพบว่า โรคซิฟิลิส เมื่อปี 2561  
พบอัตราป่วย 27.9 ต่อประชากรแสนคน และเพิ่มขึ้นเป็น  
41.4 ต่อประชากรแสนคน ในปี 2562 สาเหตุหลักมาจาก
การไม่ได้ใช้ถุงยางอนามัยขณะมีเพศสัมพันธ์
 เรื่องเพศจึงเป็นเรื่องที่ควรพูดคุยกันอย่างจริงจัง  
และสร้างความเข้าใจให้เกิดขึ้น เพื่อลดปัญหาทั้งทางกาย  
เช่น โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  การท้องไม่พร้อม  
การทำาแท้งไม่ปลอดภัย และความรุนแรงทางจิตใจ เช่น 
การทำาร้ายตัวเอง เนื่องจากความสัมพันธ์เป็นพิษ 

 ทัศนคติเชิงบวก เป็นส่ิงท่ี สสส. ส่งผ่านการรณรงค์ 
สร้างความตระหนักรู้ต่าง ๆ เพื่อกระตุ้นให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลง นับเป็นความท้าทาย แต่เรายังเชื่อว่า 
สามารถเกิดขึ้นได้จริง

เด็กยุคนี้ มีความเสี่ยง
เรื่องเพศมากกว่าเดิม

เด็กยิ่งเสี่ยง ผู้ใหญ่ยิ่งต้องดูแล 
แต่วิธีเลี้ยงลูกที่เคยใช้กันมาไม่ได้ผล
เราเลยต้องเลือกวิธีใหม่ ที่เหมาะกับ

ลูกยุคใหม่ในโลกยุคใหม่

โลกเปลี่ยนแปลง
ลูกเปลี่ยนไป

 โลกและเด็กสมัยนี้ไม่เหมือนสมัยเรา  
วิถีชีวิตที่เปล่ียนไปทำาให้ความคิด ค่านิยม  
และการกระทำาของเด็กยุคใหม่แตกต่าง
จากเด็กสมัยก่อน ความเชื่อและคำาสอน 
ยุคเก่า บางครั้งก็ไม่สามารถพิสูจน์ได้ด้วย
วิทยาศาสตร์
 หน่ึงในเร่ืองท่ีแตกต่างแน่ ๆ  ของยุคน้ี  
คือ มีส่ือออนไลน์ ที่เด็ก ๆ เข้าถึงได้ง่าย
ตั้งแต่ยังเล็ก และบางครั้งอาจรู้ไม่เท่าทัน

4 อันดับ เนื้อหาออนไลน์อันตราย
ที่เด็กเข้าถึงมากที่สุด

• ความรุนแรง     49%
• การพนัน     22%
• สื่อลามกอนาจาร    20%
• สารเสพติด     16%

“เรื่องเพศ”
ท�าไมต้องคุย
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 การรณรงค์ “คุยเรื่องเพศ ลดโอกาสพลาด” จึงเน้น 
ไปท่ีพ่อแม่ผู้ปกครอง โดยแคมเปญน้ีจะสร้างความตระหนักถึง 
ความสำาคัญของการคุยเรื่องเพศหรือการส่ือสารเชิงบวก 
ในครอบครัว มีเทคนิควิธีหรือเคร่ืองมือต่าง ๆ  ท่ีจะเป็นตัวช่วย 
ในการพูดคุยกับลูก โดยเน้นย้ำาว่า “คุยเรื่องเพศ เริ่มที่รับฟัง  
ไม่ตัดสิน” เพื่อตอกย้ำาแนวคิดหลักของ สสส. ตั้งแต่แรกเริ่ม 
ในการทำางาน ว่าเร่ืองเพศเป็นเรื่องที่คุยกันได้ พูดได้ และ
ครอบครัวควรเป็นจุดเริ่มต้นในการพูดคุยสื่อสารเรื่องน้ีกับ
ลูกหลานในบ้าน
 ไม่ใช่เพียงเรื่องเนื้อตัวร่างกายเท่าน้ัน แต่ปัจจุบันยังพบ
อีกว่า วัยรุ่นมีปัญหาทางจิตใจอย่างมาก เน่ืองจากเด็กต้องการ
เป็นท่ียอมรับ อยากค้นหาตัวเอง อยากเป็นอิสระ หากไม่ได้รับ
การดูแล ส่งเสริมความเข้าใจในตนเอง การรับรู้ถึงคนรอบข้าง
ที่มักมีอิทธิพลต่อความคิด หรือการพัฒนาให้มีทักษะชีวิตที่ดี
เพียงพอ อาจส่งผลให้เกิดปัญหาอ่ืน ๆ  ตามมา โดยเฉพาะเร่ือง
ความสัมพันธ์ทางเพศ เพศวิถี สุขภาวะทางเพศ 

Bubble | คุยเรื่องเพศ เริ่มที่รับฟังไม่ตัดสิน

 รวมทั้งปัญหาความเครียดจากการเรียน 
ความเครียดจากปัญหาความสัมพันธ์กับเพื่อน 
กับคู่รัก หรือกับพ่อแม่ และเลือกจะเข้าหาเพ่ือน 
คู่รัก ซึ่งเยาวชนและวัยรุ่นไว้ใจมากกว่าพ่อแม่
หรือผู้ใหญ่  
 แนวทางสำ าคัญในมิติ ด้ านจิต ใจคื อ  
การส่งเสริมให้มีความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกัน 
เช่น การพูดคุยและรับฟังอย่างเข้าใจ ไม่ตัดสิน
การช่ืนชมและให้กำาลังใจ จะทำาให้ลูกเข้าหาพ่อแม่ 
ผู้ใหญ่ อีกทั้งการส่งเสริมให้มีทักษะชีวิต ไม่ว่า
จะเป็นการรู้จักคิดวิเคราะห์การคิดสร้างสรรค์ 
การรู้จักตนเองและเห็นใจผู้อื่น การสร้าง
สัมพันธภาพและการสื่อสาร การตัดสินใจและ
การแก้ปัญหา รวมไปถึงการจัดการอารมณ์ 
และความเครียด 

 “คุยเรื่องเพศ ลดโอกาสพลาด” เพราะ
สถานการณ์ปัญหา ความเข้าใจเรื่องเพศช่วง 10 ปี 
ที่ผ่านมา เปลี่ยนไปอย่างมาก สังคมเร่ิมรับรู้ว่า  
เพศวิถี ศึกษาเป็นเรื่องที่ต้องน�ามาพูดคุยกัน  
เพื่อสร้างทักษะชีวิต ไม่ใช่ปล่อยให้เด็กโตท่ามกลาง
ความไม่รู้
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จังหวัดเชียงราย
ต้นแบบน�าร่องบูรณาการ
เรื่องเพศและสุขภาพจิต

นายชาติวุฒิ วังวล 
ผู้อ�านวยการส�านักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ สสส.

 สสส. ร่วมกับสำานักงานสาธารณสุข
จังหวัดเชียงราย สำานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษา 
มัธยมศึกษาเชียงราย มูลนิธิแพธทูเฮลท์ 
เทศบาลนครเชียงราย ท้องถ่ินจังหวัดเชียงราย ศึกษาธิการจังหวัดเชียงราย และเครือข่ายองค์กรงดเหล้า 
ร่วมกันยกระดับพ้ืนที่จังหวัดเชียงรายให้เป็นพื้นที่ต้นแบบนำาร่องการทำางานแบบบูรณาการท่ีเชื่อมร้อย
ประเด็นการทำางานสร้างเสริมสุขภาพ ในประเด็นเรื่องเพศและสุขภาพจิต 
 กระบวนการทำางานมีทั้งการวิเคราะห์สถานการณ์เรื่องเพศและสุขภาพจิตในพื้นที่ วิเคราะห์ต้นทุน 
การทำางานที่แต่ละหน่วยงานมี เพื่อแสวงหาจุดแข็งและจุดร่วมที่จะทำางานด้วยกัน จนออกมาเป็นแผน
ปฏิบัติการที่ทุกฝ่ายจะขับเคลื่อนร่วมกันในพื้นที่เพื่อนำาไปสู่การแก้ปัญหาอย่างเป็นระบบ
 โดยมีเป้าหมายเพื่อพัฒนาเครือข่ายและกลไกการทำางานแบบบูรณาการเรื่องเพศและสุขภาพจิต 
ในพื้นที่ จ.เชียงราย ให้สามารถนำาองค์ความรู้ไปส่งเสริมเด็ก/เยาวชนในสถานศึกษาได้เรียนรู้เรื่องเพศ 
และสุขภาพจิตไปพร้อมกัน อันจะส่งผลให้เด็กเกิดการพัฒนาทักษะทางสุขภาวะทางเพศและสุขภาพจิต
เพิ่มมากขึ้น

 แน่นอนว่า ความเป็นพ่อแม่ ไม่มีใครที่ไม่กังวลในความเปล่ียนแปลงไปของลูก  
จนบางครัง้ความหว่งใยกลายเปน็ทศันคตเิชงิลบตอ่การดำาเนนิชวีติของลกู ไมว่า่จะเปน็เรือ่ง
ความสัมพันธ์ การมีแฟน หรือเพศสัมพันธ์ ยังมีพ่อแม่จำานวนมากท่ีคิดว่าลูกคือเด็กเสมอ  

ลูกไม่มีทางมีเซ็กซ์ การสร้างเครื่องมือเพื่อให้พ่อแม่ได้ทำาความเข้าใจเรื่องการพูดคุยกับลูก จึงเป็นส่ิงที่ สสส.  
ริเริ่มและดำาเนินการมาเป็นเวลานาน เพื่อเป็นอีกหนึ่งกลไกที่จะช่วยให้ความรู้แก่พ่อแม่ได้ง่ายขึ้น

   แต่สิ่งที่สำาคัญคือ “การสร้างทัศนคติเชิงบวก” เปลี่ยนมายด์เซ็ตของพ่อแม่ให้เข้าใจสถานการณ์ว่า ปัจจุบันนั้น 
สังคมเปลี่ยนแปลงไปอย่างมาก เด็กเข้าถึงเทคโนโลยีด้วยปลายนิ้ว ส่ิงแวดล้อมรอบตัวเปล่ียนไปหมด ถ้าพ่อแม่ 

ไม่เปลี่ยนตามให้ทัน ก็ไม่มีทางเข้าใจกันได้ สิ่งที่ต้องทำาคือ การเปิดใจกว้างให้ลูกเข้าถึงได้ รักลูก 
แบบเปิดใจ ไม่รักอย่างที่อยากให้เขาเป็น แต่รักในแบบที่เขาเป็น
 แม้ทัศนคติเป็นเรื่องเปลี่ยนยาก แต่สามารถเปลี่ยนได้ เพราะสิ่งที่พ่อแม่มีเป็นพื้นฐานคือ  
ความรัก ความปรารถนาดีท่ีมีต่อลูก ความรักจะเปล่ียนอุปสรรคได้ทุกอย่าง โดยเฉพาะเร่ืองของจิตใจ 

 ที่ในปัจจุบันเด็กเปราะบางอย่างมาก การให้คุณค่าในตัวเอง จะกลายเป็นเกราะลดปัญหา 
ท้องไม่พร้อม เพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย การทำาร้ายตัวเอง เพราะหากให้คุณค่ากับตัวเอง 

เพียงพอ ก็จะปฏิเสธสิ่งที่จะทำาให้ตนเองตกอยู่ในอันตรายและสถานการณ์ที่ไม่ปลอดภัย
ได้อย่างถูกต้องด้วย 
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• เรื่องร่างกาย พ่อแม่สามารถคุยเรื่องการเปลี่ยนแปลง 
ทางร่างกาย การดูแลสุขภาพ และสุขอนามัย ตามช่วงวัยซ่ึงในช่วง
วัยเด็กเปล่ียนแปลงเข้าวัยรุ่นจะเต็มไปด้วยความสงสัยมากมาย

• เร่ืองจิตใจ ความรัก ความสัมพันธ์ท่ีเข้ามา ย่อมกระทบจิตใจ 
เมื่อเกิดความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ ความรู้สึก บางครั้งลูก 
ก็ไม่รู้ว่าต้องจัดการมันอย่างไร

• เรื่องความคิด แม้แต่เป็นเด็กก็เริ่มมีมุมมองต่อสิ่งต่าง ๆ 
ได้เช่นเดียวกับผู้ใหญ่ การพูดคุยกันจะช่วยทำาให้ได้แนะนำาวิธี 
แก้ปัญหา แลกเปลี่ยนทักษะชีวิต 

• เรื่องสิทธิและสังคม คือการปกป้องตัวเอง และไม่ละเมิด
สิทธิผู้อื่น รวมทั้งรู้จักเคารพความแตกต่างหลากหลายของ
คนในสังคม 

 การส่งเสริมให้คนใช้ถุงยางอนามัย 
เป็นเรื่องที่จะต้องทำากันอย่างต่อเน่ือง 
นายดิเรก ตาเตียว เจ้าหน้าที่มูลนิธิ

แพธทูเฮลท์ ชี้ว่า แม้ว่าเยาวชนกล้าที่จะซื้อถุงยาง 
แต่พบว่ามุมมองและทัศนคติในเรื่องถุงยางอนามัย 
ยังเป็นไปในแง่ลบ ผู้ใหญ่ยังมีมุมมองต่อเด็กผู้หญิงที่
พกถุงยางอนามัยว่า เป็นผู้หญิงไม่ดี ขณะที่กลุ่มเด็ก
ผู้ชายมักจะมีการพูดคุยกันว่าการสวมถุงยางอนามัย
จะทำาให้ไม่สามารถรับความรู้สึกขณะมีเพศสัมพันธ์ 
ได้อย่างเต็มที่ ทำาให้ต้องมีการปรับมุมมองกัน  
  การสอนเร่ืองถุงยางอนามัย เป็นการเตรียมตัว 
ให้เด็กได้เรียนรู้ เข้าใจ รู้จักและสัมผัสกับถุงยางอนามัย
มากขึ้น เพราะต้องยอมรับว่าเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น อารมณ์
ความรู้สึกทางเพศจะเกิดข้ึนตามธรรมชาติอยู่แล้ว และการเรียนรู้ท่ีจะกล้าพก กล้าใช้ถุงยางอนามัยก็เป็นเร่ืองสำาคัญ 
เพราะเป็นวิธีป้องกันการต้ังครรภ์และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ท่ีมีประสิทธิภาพ เราต้องกล้าท่ีจะส่ือสาร ให้เป็น
เรื่องปกติเหมือนกับการที่เราสวมหน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันโควิด-19

Love Care “กล้ารัก กล้ารับผิดชอบ”
       แคมเปญรณรงค์ในเดือนแห่งความรัก ท่ีเชิญชวนให้วัยรุ่นกล้าท่ีจะรัก

และรับผิดชอบ ด้วยการโพสต์คลิป “ความกล้า” ที่จะไปขอถุงยางอนามัย  
ส่งต่อถุงยางให้เพื่อน หรือซ้ือถุงยางอนามัย โดยโพสต์ลงในแอปพลิเคชัน  

TikTok เพื่อตอกย้�าว่า การพกถุงยางอนามัยไม่ใช่เร่ืองผิด และถือเป็นความ 
รับผิดชอบ

เพราะเรื่องเพศ
ไม่ได้มีแค่เรื่องเพศสัมพันธ์ 

แต่ยังมีอีกหลายเรื่อง
ที่เกี่ยวกับการใช้ชีวิต

ให้ปลอดภัยทั้งกายและใจ

เรื่องเพศ
คุยอะไร? 
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1. รับฟังไม่ตัดสิน 
ทุกครั้งที่คุย พ่อแม่มักมีความคิด 
อยู่ในใจ จนทำาให้ลูกรู้สึกว่าพ่อแม่
ไม่ได้ตั้งใจฟัง แต่กำาลังคิดตัดสิน 
พ่อแม่จึงต้องฟังอย่างเข้าใจ ไม่รีบ
ตัดสินว่าสิ่งที่ลูกทำานั้นผิดหรือถูก

2. ตั้งค�าถามชวนคิด 
การ ส่ังสอนใช้ ไม่ ได้กับวัยรุ่ นที่  
อยากท้าทาย ต่อต้าน การต้ังคำาถาม 
จะทำาให้เด็กได้ค้นหาคำาตอบด้วย
ตัวเอง

3. ชื่นชมความคิด 
ทุกคร้ังท่ีลูกมีความคิดท่ีดี ควรชมเชย
ให้ลูกได้รู้ว่า สิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ถูกต้อง 
เพื่อทำาให้เกิดความมั่นใจในตัวเอง

 • เมื่อเด็กอยากคุย นับเป็นสัญญาณว่า
เด็กเปิดใจ อยากหาคำาตอบในเร่ืองท่ีกำาลังสนใจอยากรู้  
ถือเป็นโอกาสทองที่จะคุยกับลูก โดยเลือกคำาตอบที่
เหมาะสมกับช่วงวัย

 • เมื่อมีโอกาส ไม่ว่าจะเป็นจากเหตุการณ์
รอบตัว หรือข่าว ละคร ก็สามารถหยิบยกเอามา
เป็นประเด็นที่จะพูดคุยกันได้ โดยนำาสถานการณ์นั้น  
มาวิเคราะห์และเรียนรู้

 • เม่ือจ�าเป็นต้องคุย ถือเป็นสถานการณ์
จำาเป็น โดยเฉพาะเรื่องสุขภาพ สุขอนามัย เช่น ลูก 
ถึงวัยมีประจำาเดือน หรือเริ่มมีแฟน ควรเลือกหัวข้อ 
ที่แสดงถึงความห่วงใยและเข้าใจ

4. เสริมข้อมูลที่เป็นประโยชน์ 
อาจมีบางเรื่องที่พ่อแม่ก็ตอบไม่ได้ เพียง
บอกลูกอย่างตรงไปตรงมา และชวนคิด
หรือหาข้อมูล หาคำาตอบไปด้วยกัน เรียนรู้ 
ไปด้วยกัน

5. เชื่อมั่นและเคารพในตัวลูก 
เมื่อพ่อแม่เชื่อมั่นในตัวลูก เคารพการ
ตัดสินใจและการเลือกของลูก จะทำาให้ลูก
เชื่อมั่นและนับถือตัวเอง

6. เป็นที่พึ่งเมื่อเกิดปัญหา 
แสดงให้ลูกเห็นว่า ไม่ว่าจะเกิดปัญหาอะไร 
พอ่แมก่พ็รอ้มเป็นทมีเดยีวกนักบัลูกเสมอ 
ซ่ึงอาจจะเริ่มจากสถานการณ์จำาลองจาก
ซีรีส์ ชวนคุย ชวนคิดว่า ถ้าเกิดปัญหาจะ
ทำาอย่างไร

ทักษะคุยกับลูกเรื่องเพศ 
คุยให้ได้คิด คุยให้ได้ใจ

“เรื่องเพศ”
คุยเมื่อไหร่
ถึงจะดี?







สุขสร้�งได้

   “เดือนกุมภาพันธ์” อบอวลไปด้วยบรรยากาศของความรัก  ต่างคนต่างอยากมอบ 
ความรักให้แก่กัน ดอกไม้เอย ขนมเอย ส่ิงของท่ีจะสรรหามาเติมความหวานให้กัน หากว่าด้วย
เร่ืองความหมายของค�าว่า “หวาน” ในทางความสัมพันธ์ ก็ล้วนดีต่อใจ แต่หากเป็นความหมาย
ที่มาจากพฤติกรรมการกินแล้วละก็ บอกเลยว่าลด ๆ ลงหน่อย จะได้มีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
ในระยะยาว 

ปัจจุบันพบ ประชากรโลก กลายเป็น
ผู้ป่วยเบาหวานสูงถึง 463 คนต่อวัน

3 ใน 4 ของคนไทย 
เสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง  

หรือ NCDs โรคเบาหวาน
คือหนึ่งในนั้น!!!

 “น้ำาตาล”  กลายเป็นภัยเงียบท่ีคุกคามสุขภาพ
อยู่ตลอดเวลา ในชีวิตประจำาวันเรามีพฤติกรรม 
ต่าง ๆ ที่เติมน้ำาตาลเข้าร่างกายจนล้นเกินทั้งแบบ
ตั้งใจและแบบที่เติมมาให้ในอาหารและเครื่องดื่ม  
ข้อมูลจากสำานักงานคณะกรรมการอ้อยและ 
น้ำาตาลทราย ปี 2565 พบคนไทยกินน้ำาตาลมากถึง 
25 ช้อนชา/วัน เกินกว่าที่องค์การอนามัย (WHO)  
แนะนำาอยู่ที่ไม่ควรกินน้ำาตาลเกิน 6 ช้อนชา/วัน  
หรือมากกว่า 4 เท่า 

เปลี่ยนเพื่อชีวิตยืนยาว 
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ลดหวาน
ลดโรค
ลดหวาน
ลดโรค



กรรมพันธ์ุ โรคเบาหวานจะถูกถ่ายทอดมาทาง 
พันธุกรรม จึงควรมีการตรวจคัดกรองเบาหวาน
อยู่เป็นประจำา เพื่อติดตามและอยู่ในการดูแลของ
แพทย์

คนอ้วน ผู้ที่น้ำาหนักเกินเกณฑ์จะมีโอกาสเส่ียง
เป็นโรคเบาหวานมากกว่า 60-80% จึงต้องดูแล 
สุขภาพและรกัษาน้ำาหนกัให้อยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน

อายุ ผู้ที่เริ่มอายุมากกว่า 40 ปีขึ้นไป จะเริ่มมี
ความเสี่ยงเพ่ิมข้ึน จึงต้องควบคุมน้ำาหนักตัว 
ควบคุมปริมาณน้ำาตาลในเลือดไม่ให้สูงเกินไป

ความเครียด จะกระตุ้นการหล่ังฮอร์โมนหลาย
ชนิดในร่างกายที่ขัดขวางการทำางานของอินซูลิน 
ทำาใหร้า่งกายไมส่ามารถนำาน้ำาตาลในเลือดไปใชไ้ด ้ 
จนน้ำาตาลเหลือค้างและสะสมในร่างกายเกิน

สาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานมาจากหลายปัจจัย
โรคติดเชื้อ การติดเชื้อที่ทำาให้ตับอ่อนโดน
ทำาลาย ทำาให้ตับอ่อนผลิตอินซูลินได้ลดลง 
จนส่งผลต่อร่างกาย ทำาให้อินซูลินทำางาน
ไม่ปกติ

การต้ังครรภ์ ถือเป็นความเส่ียงท่ีมักเกิดข้ึน 
และเกิดข้ึนได้ท้ังในผู้มีประวัติน้ำาตาลในเลือดสูง 
และไม่สูง ซึ่งกลายเป็นภัยคุกคามทั้งหญิง 
ตั้งครรภ์และทารก 

ภาวะแทรกซ้อนการใช้ยา โดยเฉพาะ
การใช้ยาบางชนิดเป็นเวลานาน เช่น ยาขับ
ปัสสาวะ ฮอร์โมนคุมกำาเนิด สเตียรอยด์ 

การด่ืมสุรา เป็นสาเหตุให้ตับอ่อนเสื่อม
สมรรถภาพ ทำาให้เกิดความเสี่ยงในการป่วย
เป็นโรคเบาหวาน
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กินหวานมากไป
เสี่ยงเสพติด

และผลกระทบ
ทั่วระบบอวัยวะ

หวาน
ฟันผุ โรคหัวใจ

เสพติด
หวาน อาหารไม่ย่อย

ผิวเหี่ยวย่น ตับอ่อน
รับไม่ไหว

ไขมันพอกตับ ไตเสื่อม

 แหล่งท่ีมาของน้ำาตาลมีท้ังท่ีเรารู้ตัวและไม่ทันรู้ตัว ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานข้าว ขนมต่าง ๆ   
ผลไม้รสหวาน โดยเฉพาะสารพัดน้ำาชงเย็นที่เราดื่มกันเข้าไป ทั้งชา กาแฟ น้ำาอัดลม ทำาให้เรา
บริโภคน้ำาตาลเกินกว่าท่ีแนะนำาไปถึง 4 เท่า  ท่ีเป็นสาเหตุทำาให้เกิดโรคเบาหวาน ภาวะน้ำาตาล 
ในเลือดสูงจากโรคเบาหวาน ก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อนอีกมากมาย ทั้งจอประสาทตา
ผิดปกติ โรคไตเรื้อรัง โรคหลอดเลือดหัวใจ หลอดเลือดสมอง และส่งผลกระทบ 
ต่อสุขภาพในระยะยาว รวมถึงการใช้ชีวิตของผู้ป่วยและค่าใช้จ่ายในครอบครัว  



เกณฑ์ระดับความหวาน
ของเครื่องดื่มเย็น

ทั้งจากน้ำตาล, น้ำเชื่อม, นมข้น, น้ำหวาน, น้ำผึ้น ฯลฯ

     โดยรวมแล้วการป่วย
เป็นโรคเบาหวานบางส่วน
อาจมาจากพันธุกรรม แต่
ส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรม
การกินของเราเอง การปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมจึงเป็น 

ส่ิงท่ีจะพาเราให้ไกลจากเบาหวานได้ ดร.นพ.ไพโรจน์ 
เสาน่วม ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม 
สุขภาพ (สสส.) และรักษาการผู้อำานวยการสำานัก
สร้างเสริมวิถีชีวิตสุขภาวะ สสส. ช้ีว่า การปรับเปล่ียน
พฤติกรรมทำาได้มากหรือน้อย ขึ้นอยู่กับความตั้งใจ
ของผู้บริโภคที่ต้องวางแผนการกินให้เหมาะสมและ
ถูกต้องตามหลักโภชนาการ 
 ล่าสุด สสส. สานพลังภาคี พัฒนาสื่อรณรงค์
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคเพื่อลดหวาน  
ภายใต้โครงการ “ลดหวาน ลดโรค” ผ่านเกณฑ์ 
ความหวาน 5 ระดบั กระตุน้ใหผู้บ้รโิภคทีส่ัง่เครือ่งดืม่ 
ชงเย็นทุกคร้ัง เลือก “ส่ังหวานน้อยไม่เกิน 2 ช้อนชา”  
ใช้ช้อนชาบอกปริมาณความหวานที่ ใส่ ต่อแก้ว  
ให้เข้าใจง่ายที่สุดกับการเติมความหวานทุกชนิด  
ทั้งน้ำาตาล นมข้น น้ำาผึ้ง
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ไม่ว่ารีบแค่ไหน ก็อย่าลืมสั่ง I ลดหวาน ลดโรค

 พฤติกรรมติดหวาน “แก้ได้” ด้วยการปรับลดปริมาณ
น้ำาตาลหรือไซรัปลง ในช่วงแรกผู้ท่ีติดหวานอาจจะรู้สึกว่า 
ไม่อร่อยเท่าเดิม แต่เม่ือทำาต่อเน่ือง 3 สัปดาห์ หรือ 21 วัน  
ร่างกายจะปรับตัว ลิ้นจะเริ่มชินกับระดับน้ำาตาลที่ลดลง 
จนสามารถกินรสหวานน้อยได้ในที่สุด 






 ส่ิงสำาคัญคือการบริโภคหรือด่ืมอะไรในชีวิตประจำาวัน หากสามารถ 
รู้ข้อมูลของโภชนาการอาหารจะช่วยให้ดีต่อสุขภาพย่ิงข้ึน สสส. และภาคี  
ได้ร่วมกันพัฒนาแอปพลิเคชัน “Food Choice” ถือเป็นหนึ่ง 
ในนวัตกรรมที่พัฒนาขึ้นมาเพื่อช่วยให้ทุกคนใช้ในการเลือกอาหาร
และเคร่ืองดื่มที่ดีต่อสุขภาพได้ง่าย ๆ เพียงสแกนบาร์โค้ดบนฉลาก
ผลติภัณฑอ์าหาร แอปฯ จะแสดงขอ้มูลทีเ่ขา้ใจงา่ยของปรมิาณน้ำาตาล 
โซเดียม ไขมันทันที ซ่ึง สสส. และภาคี ได้ส่งมอบแอปพลิเคชัน “Food 
Choice” นี้ ให้สำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ (ศธ.)  
เพ่ือใช้ส่งต่อองค์ความรู้การเลือกบริโภคอาหารเพ่ือให้เด็กนักเรียนสามารถนำาไปใช้ต่อได้ สามารถดาวน์โหลด
ใช้ฟรีได้เลยที่ App Store และ GooglePlay

• อาหาร เลี่ยงอาหารจำาพวกแป้ง ไขมัน ลดอาหารน้ำาตาลสูง ของหวาน เครื่องดื่มหวาน 
เพิ่มอาหารที่มีเส้นใยอาหาร เพื่อช่วยดูดซึมน้ำาตาล ปรุงให้น้อย

• ออกก�าลังกาย เป็นวิธีท่ีช่วยให้ร่างกายนำาน้ำาตาลไปใช้เป็นพลังงาน ทำาให้มีน้ำาตาล 
ส่วนเกินในร่างกายลดลง

พฤติกรรมอะไรบ้างที่ต้องเปลี่ยนตัวเอง

  • โรคเบาหวานคือ
  • อาการทั่วๆ ไปของโรคเบาหวาน
     • สาเหตุของการเป็นโรคเบาหวาน
   • ภาวะโรคแทรกซ้อน 
    และอันตรายของโรคเบาหวาน
 • การติดเช้ือ
 • อยู่กับโรคเบาหวานอย่างไรให้มีความสุข

รู้จักโรคเบาหวาน

• งดสบูบุหร่ี เพราะจะชว่ยลดหรอืปอ้งกันภาวะ
แทรกซ้อนท่ีหลอดเลือดแดงใหญ่ โดยเฉพาะหลอด
เลือดหัวใจ ในผู้ป่วยเบาหวาน

• หยุดปล่อยให้มีน้�าหนักตัวเกินเกณฑ์ 
เพราะความอ้วนเป็นการเพิ่มความเสี่ยงในการ
เกิดโรคเบาหวาน ถึง 60-80% การรักษา 
น้ำาหนักตัวให้ไม่เกินค่ามาตรฐานจะช่วยลด
ความเสี่ยงลง

 หากสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้  
ไม่ใช่แค่ป้องกันเบาหวาน แต่ยังป้องกันโรค 
อื่น ๆ ที่มาพร้อมกับพฤติกรรมทำาลายสุขภาพ
ด้วย

ดาวน์โหลด
โบชัวร์ได้ที่นี่

ที่มาข้อมูล : คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล

หากอยากสุขภาพดีและลดความเสี่ยงจากการป่วยด้วยโรค NCDs
ก็ต้องลงมือเปลี่ยนพฤติกรรมตัวเองตั้งแต่วันนี้

 ปัจจุบันมีการพัฒนาเกณฑ์รับรองผลิตภัณฑ์อาหารและเคร่ืองด่ืมทางเลือกสุขภาพ สนับสนุน
ให้ภาคอุตสาหกรรมปรับสูตรลดหวาน มัน เค็ม รับรองผลิตภัณฑ์ โลโก้สัญลักษณ์ทางเลือก 
เพื่อสุขภาพ (Healthier Logo) บนบรรจุภัณฑ์ มีผลิตภัณฑ์อาหารและเครื่องดื่มปรับปรุงสูตร
กว่า 2,726 รายการ



 “สุขภาวะทางเพศ” ถือเป็นงานด้านสุขภาวะท่ีค่อนข้างใหม่ในสังคมไทย จึงต้องลงมือสร้างความเข้าใจ 
และความเปลี่ยนแปลงให้เกิดขึ้น เพราะเรื่องเพศไม่ใช่แค่เรื่องโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ การตั้งครรภ์ไม่พร้อม แต่ยัง 
หมายรวมถึงเร่ืองเน้ือตัว สิทธิในร่างกาย และจิตใจ ซ่ึงแทบไม่ได้อยู่ในหลักสูตรการเรียนการสอนเลย
 การทำางานของเอ็ม ซ่ึงเป็นนักกิจกรรมมาต้ังแต่สมัยเรียน ได้เข้าร่วมกับ
มูลนิธิแพธฯ ในโครงการก้าวย่างอย่างเข้าใจ ที่มีการเชิญเยาวชนอาชีวะจาก
ท่ัวประเทศ มารวมกลุ่มและทำากิจกรรมเพ่ือรณรงค์ให้เยาวชนมีความเท่าทันส่ือ 
จึงได้มีโอกาสเข้าร่วมวิเคราะห์สื่อ การเสพสื่อ ได้เปิดโลกทัศน์เรื่องเพศวิถี  
ท่ีไม่ได้มีการสอนในโรงเรียนมาก่อน โดยผลิตส่ือละครง่าย ๆ เพ่ือเป็นเคร่ืองมือ 
สื่อสารเรื่องเพศกับเพื่อนคนอื่น ๆ ในสถานศึกษาสังกัดอาชีวศึกษา
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 การท�างานเพื่อเปลี่ยนทัศนคติคน เป็นงานที่ดูเหมือนจะไม่มีวันจบ ต้องตั้งใจท�า 
อย่างต่อเนื่องเพื่อท�าให้เกิดความเปลี่ยนแปลง “เอ็ม” ดิเรก ตาเตียว เจ้าหน้าที่มูลนิธิ
แพธทูเฮลท์ เป็นอีกหน่ึงคนท่ีอยู่บนเส้นทางของการท�างานสร้างเสริมสุขภาพอย่าง 
ต่อเนื่องเพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลง

คนสร้�งสุข

อยากเห็นเด็ก ๆ 
แสดงศักยภาพที่ตัวเองม ี

ให้เต็มที่ เมื่อได้รับโอกาส 
และรู้ว่าตัวเองมีสิทธิอะไรบ้าง 

ปกป้องสิทธิของตัวเอง 
รักษาสิทธิในเนื้อตัวร่างกาย 

ของตัวเอง เพื่อให้มีสุขภาวะที่ดี
ทั้งกายและใจ

สู้เพื่อความเปลี่ยนแปลง
พลังที่เกิดจากงานที่ท�า



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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 กลุ่มของเอ็มฟอร์มทีมข้ึนเม่ือปี พ.ศ. 2552 ภายใต้ 
ชื่อ “คุย เว่า อู้ แหลง” เดินหน้าทำางานกิจกรรม 
ค่ายอาสาในพื้นที่ต่าง ๆ  รวมทั้งจัดกิจกรรมสร้างความ
เข้าใจเรื่องการส่ือสารเรื่องเพศในโรงเรียน แม้ว่าการ
รวมตัวครั้งนั้นจะจบลง แต่ก็ยังทำาให้อยากเดินหน้า
ทำางานต่อเพราะเชื่อในพลังเยาวชน เชื่อว่าเด็กทุกคน
มีศักยภาพ และต้องสื่อสารกันด้วยวัยรุ่นเอง จึงชวน
เพ่ือน ๆ  เข้ามาร่วมทำางานต่อในนาม “ทีมฝนตก” และ
เข้ามาร่วมทำางานปลูกฝังค่านิยมเรื่องการใช้ถุงยาง
อนามัยในวัยรุ่นตอนต้น 
 “การทำางานนั้น ทำาให้เกิดคุณค่าในตัวเอง” เป็น
สิ่งที่เอ็มถ่ายทอดออกมา เพราะหลังจากทำากิจกรรม
รณรงค์ก็ได้พบกับเยาวชนที่เข้ามาปรึกษาทั้งเรื่องเพศ 
เรื่องส่วนตัว ได้เห็นความตั้งใจ แววตาของน้อง ๆ  ที่ได้
เรียนรู้จากกระบวนการ Active Learnings ทำาให้รู้สึกว่า 
เด็กคือเด็ก คือความใสโดยธรรมชาติ ไม่อยากให้ถูก
ครอบงำาด้วยกรอบ ระบบ ระเบียบที่ผู้ใหญ่สร้างขึ้น 
ในสังคม ขอเพียงผู้ ใหญ่เปิดพื้นที่ ให้เด็กได้แสดง
ศักยภาพบ้าง
 “มีครั้งหนึ่งผมจัดกิจกรรมให้เขาเข้าใจว่าเรื่อง
เพศเปน็เรือ่งธรรมชาติ การเปลีย่นแปลงดา้นรา่งกาย 
เขาจะวาด เขียนการเปล่ียนแปลงเม่ือเข้าสู่วัยรุ่น เด็ก ๆ  
สะท้อนว่า มีความสุขที่ได้พูด ได้เขียน โดยไม่ต้องรู้สึก
ว่าส่ิงท่ีคิดเป็นเร่ืองผิด ไม่ต้องตอบให้ถูกต้องหรือตอบ
แบบที่ครูชอบ ยิ่งมีเด็กเข้ามาปรึกษาหรือถามมันเติม
พลังให้อยากทำางานต่อไป สำาหรับผมเด็กจึงเปรียบเสมือน
ดวงดาว ผมมักเรียกเด็ก ๆ ว่า เด็กดั่งดวงดาว” เอ็ม 
กลา่วสรปุวา่ มนัเปน็ความรูสึ้กท่ีทำาให้มคีวามสขุในการ
ทำาเรื่องนี้ต่อไป   
 ในการทำางานย่อมต้องการแรงสนับสนุน เอ็ม 
สะท้อนว่า สิ่งดีอีกอย่างคือการที่มีหน่วยงานอย่าง 
สสส. ไว้วางใจให้มูลนิธิฯ ได้ทำา โดยเข้ามาสนับสนุน 
การทำางาน เป็นที่ปรึกษา เพื่อให้โครงการที่ยากและ
สังคมไม่ได้เปิดรับหรือเข้าใจยังเดินหน้าต่อไปได้

 เมื่อถามถึงสิ่งที่มุ่งหวังต่อจากนี้ เอ็ม บอกว่า อยาก
เห็นเด็ก ๆ รู้จักว่าตัวเองมีสิทธิอะไรบ้าง และรู้จักท่ีจะ
ปกป้องสิทธิของตัวเอง รักษาสิทธิเน้ือตัวของตัวเอง  
มีสุขภาวะที่ดีทั้งกายและใจ โดยเฉพาะเร่ืองสุขภาพจิต  
ที่เริ่มคุกคามเด็ก เยาวชนมาก โดยจะเหน็วา่มีรายงานข่าว
เด็กเสียชีวิตจากปัญหาสุขภาพจิตรายวัน ดังน้ันเราหวังว่า 
เดก็จะมีสขุภาพกาย และจติใจท่ีสมบูรณ์  พร้อมท่ีจะแสดง
ศักยภาพของตัวเองออกมาเม่ือได้รับโอกาส และส่งต่อพลัง
ให้เพื่อน ๆ  หรือรุ่นน้องคนอื่นต่อไป และที่สำาคัญอยากให้
เด็กไทยได้เรียนเพศวิถีศึกษาแบบรอบด้าน อยากให้เพศวิถี
เป็นวิชาบังคับเรียนไม่ใช่แค่วิชาเลือกอีกต่อไป
 นี่จึงเป็นที่มาว่าของสิ่งที่เอ็มบอกว่า เรื่องน้ีต้องทำา
อย่างต่อเน่ือง และทำาไปเร่ือย ๆ ไม่มีวันท่ีจะจบโครงการ 
ได้อย่างสมบูรณ์ สิ่งท่ีสำาคัญคือ หลักการท่ีจะทำาเพื่อให้
เด็กไทยมีสุขภาวะท่ีดีท้ังกาย จิตใจ เพ่ือเติบโตเป็นผู้ใหญ่
ท่ีมีคุณภาพ จะต้องคงอยู่ เพราะไม่ว่าคนทำางานเปล่ียนหน้า 
เปล่ียนคน ผู้บริหารเปล่ียนหน้า เปลี่ยนคน ไปแต่หาก 
หลักการยังคงอยู่งานก็จะสามารถเดินหน้าต่อไปได้ และ
เน้นการสื่อสาร พูดคุย รับฟังกันให้มาก ไม่เน้นการออก
คำาสั่งจากข้างบนลงล่าง แต่ต้องประสานความร่วมมือ 
ในแนวระนาบ “ระดมสมองเพื่อเดินหน้า ระดมสมอง 
เพื่อแก้ไข เปิดเผย โปร่งใส” ในการทำางาน



สุขรอบบ้�น

“น้�า” คือสิ่งจ�าเป็นต่อทุกชีวิต แต่รู้หรือไม่ว่า การดื่มน้�าไม่เพียงพอ
เกิดผลเสียมากมาย โดยเฉพาะความเจ็บป่วย

ทั้งโรคหัวใจ โรคหลอดเลือด โรคปอด เบาหวาน และความจ�าเสื่อม 

  “ดื่มน้�าเยอะ ๆ สีผิวจะได้สวย” เป็นหนึ่งในประโยคที่เรามักได้ยินกันบ่อย ๆ เพื่อบอกว่า 
ดื่มน้�าดีและมีประโยชน์กับร่างกายอย่างไร  
 ผลดีของน้ำาไม่ได้พูดกันลอย ๆ แต่มีผลการศึกษาที่เผยแพร่ในวารสารวิชาการด้าน ชีวเวชศาสตร์ ชื่อ  
“eBioMedicine” พบว่า ด่ืมน้ำาให้เพียงพอในแต่ละวันเป็นประจำา ชีวภาพของร่างกายจะอ่อนเยาว์กว่าอายุจริง 
ความเส่ือมต่าง ๆ  ท่ีเพ่ิมข้ึนพร้อมอายุจะมาช้าลง ทำาให้มีอายุยืนยาวข้ึนเพราะไม่เป็นโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง อย่างโรคหัวใจ 
ล้มเหลว หลอดเลือดสมองแตก ภาวะหัวใจห้องบนส่ันพล้ิวหรือภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ โรคหลอดเลือดแดง 
ส่วนปลายอุด  โรคปอดเรื้อรัง เบาหวาน และความจำาเสื่อม  
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แค่ดื่มก็ลดเสี่ยง ลดป่วย 
ดื่มน้�าเพื่อสุขภาพ



  ผลวิจัยโดยสถาบันสุขภาพแห่งชาติสหรัฐ 
อเมริกาชิ้นน้ี พบว่า คนที่มีระดับโซเดียมในเลือด 
สูงกว่า 142 มิลลิอิควิวาเลนต์/ลิตร จะมีความ
เสี่ยงมีอายุทางชีวภาพแก่กว่าอายุจริง มากกว่า
กลุ่มที่มีค่าโซเดียมในเลือดต่ำากว่า (137-142  
มิลลิอิควิวาเลนต์/ลิตร) ถึง 10-15% จึงมีความ
เสี่ยงเป็นโรคเกี่ยวกับระบบหลอดเลือดสูงกว่า 
คนที่มีค่าโซเดียมต่ำากว่า 
 ค่าโซเดียมในเลือดน้ีเอง ทำาให้นักวิจัยได้ใช้เป็น
ตัวบ่งช้ีระดับความสมดุลของปริมาณน้ำาในร่างกายว่า  
ดื่มน้ำาเพียงพอหรือไม่ ซึ่งในที่นี้ระดับโซเดียม 
ในร่างกายสูงกว่า 142 มิลลิอิควิวาเลนต์/ลิตร  
ถือเป็นกลุ่มคนที่ดื่มน้ำาน้อยเกินไป 
  กลุม่ตวัอยา่งทีม่รีะดบัโซเดยีมในรา่งกายยิง่สูง 
ย่ิงมีอายุชีวภาพแก่เกินอายุจริง เช่น กลุ่มตัวอย่างท่ีมี 
ระดับโซเดียมในเลือดสูงเกิน 144 มิลลิอิควิวาเลนต์ 
/ลิตร พบว่า มีความเส่ียงท่ีร่างกายจะแก่ทางชีวภาพ
เกินกว่าอายุมากถึง 50% ซึ่งเป็นความเส่ียงท่ีมา
พร้อมกับความเส่ียงในการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 
สูงถึง 21% นักวิจัยเทียบกับกลุ่มตัวอย่างวัย
ผู้ใหญ่ท่ีมีระดับโซเดียมในเลือดปกติที่ 138-140  
มิลลิอิควิวาเลนต์/ลิตร เป็นระดับที่มีความเส่ียง
ในการเกิดภาวะแก่ทางชีวภาพมากกว่าอายุจริง 
ในระดับต่ำาที่สุดแล้ว
 ทีมนักวิจัยวางแผนพิสูจน์ระดับลึกไปถึง
ปริมาณการดื่มน้ำาจริง ๆ ด้วย ว่ามีความสัมพันธ์
ด้วยหรือไม่ แต่นักวิจัยระบุว่า “ผลการวิจัยนี้  
ทำาให้เกิดหลักฐานทางวิชาการชิ้นใหม่ที่ชี้ว่า 
การเพิ่มระดับปริมาณน้ำาในร่างกายให้เหมาะสม
ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดปัญหาสุขภาพ และ
การตายจากโรคเรื้อรังได้จริง” ดร.โฮวาร์ด เซสโซ 
รองศาสตราจารย์ด้านการแพทย์ โรงเรียนแพทย์
ฮาร์วาร์ด มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ให้ความเห็น 
ต่อผลการวิจัย

ท่ีมา : https://edition.cnn.com/2023/01/02/health/hydration-disease-aging-death-risk-study-wellness/index.html
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 ดร.โฮวาร์ด อธิบายว่า อายุทางชีวภาพสามารถ 
วัดได้จากการตรวจตัวบ่งชี้ทางชีวภาพของอวัยวะและ
ระบบการทำางานต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ระบบหัวใจและ
การหมุนเวียนโลหิต ระบบตับและไต ระบบทางเดินหายใจ 
ระบบการเผาผลาญพลังงาน ระบบภูมิคุ้มกันร่างกาย  
และตัวชี้วัดทางชีวภาพที่บ่งชี้ถึงการอักเสบในร่างกาย
 ท้ังน้ีพบว่า ผลการวิจัยอีกหลายช้ินก่อนหน้าน้ีระบุว่า  
ประมาณคร่ึงหน่ึงของคนทั่วโลกยังดื่มน้ำาไม่เพียงพอ 
ต่อความต้องการในแต่ละวัน สถาบันวิชาการด้านแพทย์
แห่งชาติสหรัฐอเมริกา (National Academy of  
Medicine) แนะนำาว่า หญิงวัยผู้ใหญ่ควรได้รับน้ำาท้ังจาก
การด่ืมและอาหารรวม 2.7 ลิตร/วัน ส่วนชายน้ันควรได้รับ  
3.7 ลิตร/วัน ซึ่งอาหาร ผักและผลไม้ต่าง ๆ ที่กินเข้าไป
แต่ละวันจะมีส่วนที่เป็นของเหลว 80% และอีก 20% 
เป็นของแข็ง 
 นาตาเลีย ดมิทริเอวา หน่ึงในทีมวิจัย สถาบันสุขภาพ
แห่งชาติสหรัฐฯ เชื่อว่า “ผลการวิจัยนี้จะช่วย
กระตุ้นให้คนใส่ใจปริมาณการดื่มน้ำา
ของตัวเองกันมากขึ้น”



สุขไร้ควัน

แหล่งที่มา :

นิวซีแลนด์ประกาศ
“ปลอดบุหรี่ภายในปี 2568”
 กฎหมายฉบบัเดยีวกนัน้ียงัมผีลใหม้มีาตรการท่ีออกแบบมาเพือ่ทำาใหบ้หุรีเ่ปน็สินคา้ท่ีเขา้ถงึได้ยากขึน้
กว่าเดิม ทั้งการควบคุมราคาและการจัดจำาหน่าย เช่น การบังคับให้ผลิตภัณฑ์ยาสูบทุกชนิดต้องมีปริมาณ
สารนิโคตินท่ีต่ำาลง การควบคุมการจำาหน่ายได้เฉพาะในร้านจำาหน่ายยาสูบ โดยเฉพาะการไม่อนุญาตให้จำาหน่าย
ผ่านตู้อัตโนมัติตามถนนและหัวมุมต่าง ๆ  หรือกระทั่งไม่ให้จำาหน่ายในซูเปอร์มาร์เก็ตอีกต่อไป จึงประมาณ
ได้ว่าจำานวนร้านที่สามารถจำาหน่ายบุหรี่ได้โดยถูกกฎหมายจะลดลงจาก 6,000 ร้าน เหลือแค่ 600 ร้าน
ทั่วประเทศ
 นอกจากน้ีนิวซีแลนด์ ยังได้เพิ่มงบประมาณสนับสนุน ทั้งต่อบริการสาธารณสุขด้านการช่วยให้ 
คนเลิกสูบบุหรี่ และการรณรงค์ต่อต้านการสูบบุหรี่ไปพร้อม ๆ กับการบังคับใช้กฎหมายห้ามคนรุ่นใหม่ 
สูบบุหรี่ด้วย ซึ่งมาตรการทั้งหมดนี้ถือเป็นส่วนหนึ่งของ “เป้าหมายแห่งชาติว่าด้วยการเป็นประเทศ 
ปลอดบุหรี่ภายในปี 2568”
 ปัจจุบันผู้สูบบุหรี่ในนิวซีแลนด์ลดลงเหลือ 8% ของจำานวนประชากรทั้งประเทศ นับเป็นตัวเลขที่ต่ำา 
ท่ีสุดเป็นประวัติการณ์ แต่ท่ีต้องจับตาคือปริมาณคนสูบบุหร่ีไฟฟ้าในนิวซีแลนด์กลับเพ่ิมข้ึนอย่างต่อเน่ือง  
ซึ่งต้องจับตากฎหมายในอนาคตอันใกล้ว่าจะปรับตัวตามพฤติกรรมของประชากรอย่างไร

https://www.theguardian.com/world/2022/dec/13/new-zealand-passes-world-first-tobacco-law-to-ban-smoking-by-2025
https://www.cbsnews.com/losangeles/news/californias-ban-on-most-flavored-tobacco-effective-wednesday/

 “นิวซีแลนด์” มีกฎหมายเข้มงวดเกี่ยวกับ 
การจ�าหน่ายบุหรี่ให้เยาวชน โดยก�าหนดอายุขั้นต่�า
ซ้ือบุหร่ีได้ลดลงอย่างต่อเน่ือง จนปัจจุบันอยู่ท่ี 14 ปี 
และในอนาคต ประชากรชาวนิวซีแลนด์รุ่นต่อ ๆ ไปจะไม่
สามารถซื้อบุหรี่มาสูบได้อย่างถูกกฎหมายอีกต่อไป

ชาติแรกในโลก
ออกกฎหมาย

ห้ามประชากรยุคใหม่
สูบบุหรี่
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ปีที่แล้วชาวอังกฤษ
   เสียชีวิต 9,641 คน
     ท่ีระบุสาเหตุได้ว่า

เกิดจากน้�าเมาโดยตรง

สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :

การเสียชีวิตจากดื่มน้�าเมา 
ผลพวงช่วงโควิดระบาดพุ่งไม่หยุด
  “สหราชอาณาจักร” เปิดเผยสถิติจากสำานักงานสถิติแห่งชาติ ระบุว่า ปีที่แล้วมีคนเสียชีวิต  
9,641 คน เป็นการตายที่ระบุได้ชัดเจนว่า เป็นผลพวงของการดื่มน้ำาเมา “โดยตรง” ซึ่งเพิ่มสูงขึ้นจาก
สถิติในปี 2562 มากถึง 27% ทั้งนี้ อัตราการเสียชีวิตที่พุ่งสูงขึ้นอย่างน่าตกใจนี้ เชื่อว่ามาจากกลุ่มที่มี
พฤติกรรมการดื่มจัดอยู่แล้ว และยิ่งดื่มหนักขึ้นไปอีกในช่วงโควิด-19 จนสุดท้ายก็เสียชีวิตจากการดื่ม
โดยเฉพาะโรคตับ
  สถิตินี้ทำาให้องค์กรการกุศลที่ทำางานการต่อต้านการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ชื่อ “drinkaware” 
มองวา่เปน็เรือ่งทีน่า่สลดหดหูใ่จ และรบัไมไ่ด้เปน็อยา่งยิง่ทีค่นจำานวนมาก เสียชวิีตจากการดืม่แอลกอฮอล์
โดยตรง ประชากรชายมีอัตราการเสียชีวิตจากสาเหตุการด่ืมแอลกอฮอล์เม่ือปีท่ีแล้วสูงกว่าประชากรหญิง
ถึง 2 เท่าตัว เมื่อเปรียบเทียบย้อนหลังไปเมื่อ 7 ปีก่อนที่โควิด-19 จะเริ่มระบาด
 เช่นเดียวกับ “สหรัฐอเมริกา” พบแนวโน้มเช่นเดียวกันคือ ปี 2562-2563 อัตราการดื่มน้ำาเมา 
ของประชากรชาวอเมริกัน พุ่งสูงข้ึนมากถึง 26% โดยพบว่าหลังล็อกดาวน์มีการช่วยธุรกิจร้านอาหาร  
และธุรกิจขนาดเล็ก ทำาให้การขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จัดส่งได้ถึงบ้าน จากเดิมที่เคยห้าม ส่งผลทำาให้
คนเพิ่มปริมาณการดื่มอย่างหนักขึ้นมาอีก

https://www.bbc.com/news/health-63902852
https://www.politico.com/news/2022/12/30/alcohol-abuse-spiked-during-the-pandemic-treatment-hasnt-kept-up-00075153

 กลายเป็นผลกระทบตอ่เน่ืองจากชว่งโควดิ-19  
ที่ผู้คนต้องกักตัวแยกจากสังคม ท�าให้อัตรา 
การบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในหลายประเทศ
ทั่วโลกเพิ่มขึ้นสูงอย่างชัดเจน และแนวโน้มนี้ยังน�าไป
สู่ผลกระทบต่อสุขภาพที่มาจากการดื่ม
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คนดังสุขภ�พดี
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 ท่ีเห็นว่าหล่อ สุขภาพดีแบบน้ี ก็เคยมีช่วงท่ีร่างกายแย่มาก่อน 
แมทธิว เปิดเผยว่า “เมื่อก่อนเป็นคนที่ไม่ค่อยรักษาสุขภาพเลย 
เรียกได้ว่า เรื่องกิน เที่ยว ปาร์ตี้ เต็มที่ ใส่สุดทุกงาน ทั้งดื่มหนัก 
สูบบุหร่ีจัด อะไรท่ีไม่ดีต่อร่างกายคือลองมาหมดแล้ว และในท้ายท่ีสุด
กพ็บวา่ สิง่เหลา่น้ันมแีตส่ง่ผลไมด่ตีอ่รา่งกายเลย สขุภาพแยล่ง
อย่างเห็นได้ชัด รู้สึกได้เลยว่าร่างกายของเราไม่เหมือนเดิม”
 แล้วจุดไหนท่ีทำาให้กลับมาดูแลสุขภาพ ลาขาดบุหร่ี แมทธิว 
เปิดใจว่า “เริ่มดูแลตัวเองจริงจัง ไม่สูบบุหรี่เลยในช่วงท่ีคบกับ
คุณลิเดีย ภรรยา เพราะภรรยาไม่ชอบอะไรแบบน้ี พอเราอยู่กับเขา 
เราก็เปลี่ยนไป กลายเป็นคนที่ชอบออกกำาลังกาย ไม่สูบบุหรี่ 
ดูแลสขุภาพตวัเองมากขึน้ พอมลีกู เรือ่งการสบูบหุรีต่อ้งไมมี่เลย  
เพราะถา้ลกูไดร้บัควนัมอืสองจากการทีเ่ราสบูบหุรีก่เ็ปน็ผลเสยี
ต่อสุขภาพของลูกด้วย ถ้าลูกป่วย คนเป็นพ่อแม่อย่างเราจะ 
ทุกข์ใจท่ีสุด ไม่สูบ คือดีท่ีสุด ปลอดภัยท้ังเรา ท้ังคนในครอบครัว
ด้วยครับ” ได้ยินแบบน้ี ต้องปรบมือรัว ๆ ให้กับคุณพ่อสายเฮลต้ี
ยืนหนึ่งเลย
 นอกจากการไม่สูบบุหรี่แล้ว หนุ่มแมทธิว ยังบอกอีกว่า  
การออกกำาลังกายเป็นเร่ืองที่สำาคัญมาก ๆ การดูแลสุขภาพ  
ถึงแม้จะงานยุ่ง คิวแน่นเต็มตารางขนาดไหน ก็ต้องแบ่งเวลา 
ออกกำาลังกายอย่างสม่ำาเสมอ เลือกกินอาหารที่ดีต่อร่างกาย 
สำาคัญที่สุดต้องพักผ่อนให้เพียงพอ เพื่อดูแลสุขภาพให้พร้อมลุย 
อยู่เสมอ

เปลี่ยนแปลงตัวเอง 
เพื่อตัวเองและครอบครัว 

สไตล์ แมทธิว ดีน

 ส่วนเร่ืองจิตใจ คุณพ่อแมทธิว แชร์เคล็ดลับว่า 
“จริง ๆ  แล้ว คนเราต้องเจอกับเรื่องอะไรมากมาย
เข้ามาในชีวิต สุขบ้าง ทุกข์บ้าง ปะปนกันไป  
เป็นธรรมดาของชีวิต สำาหรับผมถ้าต้องเจอกับ
เร่ืองอะไรท่ีไม่สบายใจ ผมจะคุยกับครอบครัวเป็น
ส่ิงแรก จะปรึกษาคนในครอบครัวก่อนเสมอ เพราะ
ครอบครัวเป็นทุกสิ่งทุกอย่างให้กับเรา ผมเชื่อว่า
คนในครอบครัวรักเรา เขาจะรับฟัง ช้ีนำาแนวทางท่ีดี 
ที่สุดให้กับเรา และเป็นกำาลังใจให้กับเราผ่านพ้น
เรื่องราวเหล่านั้นไปได้อย่างเข้าใจและดีที่สุด” 
พร้อมชวนทุกคนดูแลตัวเอง ออกกำาลังกาย ละเลิก
สิ่งไม่ดี เพื่อให้แข็งแรงทั้งกายและใจรับปี 2566 
 สุขภาพดี สร้างได้ด้วยตัวเอง แมทธิว ดีน  
นับเป็นตัวอย่างท่ีดีของการดูแลสุขภาพ ซ่ึงเป็นส่ิงท่ี 
สสส. และภาคีเครือข่ายสนับสนุนและส่งเสริมให้ 
ทุกคนหันมาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการใช้ชีวิต  
ลุกขึ้นมาปฏิวัติตัวเองใหม่ ห่างไกลปัจจัยเสี่ยง  
จากเหล้า บุหรี่ มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม  
เลอืกกนิอาหารทีม่ปีระโยชน ์แลว้พาตวัเองออกไป
ค้นหาความสุข เพื่อการมีสุขภาวะที่ดีในทุก ๆ  ด้าน 
ให้กายพร้อม ใจพร้อม รับมือได้ทุกสถานการณ์

 เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีเดือนนี้  
พาทุกท่านมาล้วงเคล็ดไม่ลับการดูแล
สุขภาพของคุณพ่อหนุ่มหล่อลูกสามของ
น้องดีแลนด์ เดม่ี และดีออน ขวัญใจของ
เหล่าแฟนคลับแห่ง “ครอบครัวดีน” พิธีกร
ชื่อดังมากความสามารถอย่าง คุณพ่อ 
แมท ธิว ดีน ถึงแม้เป็นคุณพ่อลูกสามแล้ว 
แต่ความหล่อ ความสมาร์ต ไม่เคยลดลงเลย 
มาดูกันว่าคุณพ่อแมทธิวมีวิธีดูแลตัวเอง
อย่างไรบ้าง ตามไปอ่านพร้อม ๆ กันเลย

เมื่อก่อนเป็นคน
ไม่รักษาสุขภาพเลย

จนในที่สุดก็รู้ว่า
สุขภาพท่ีแย่ลง ท�าให้เรา

ไม่เหมือนเดิม



ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th 

ส่งคำาตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

ก่อนวันที่ 15 มีนาคม 2566 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน

จะได้รับบัตรชมภาพยนตร์ รางวัลละ 2 ใบ

  ความรักเป็นสิ่งสวยงามเสมอ เนื่องในวัน
แห่งความรัก อย�กชวนคุณผู้อ่�นม�ห�คำ�ท่ีจะ 
บอกว่� คว�มรักของคุณจะเป็นอย่�งไรต่อจ�กนี้  
คำ�แรกที่เห็นคืออะไรอย่�ลืมแชร์และแบ่งปัน 

รั ย ก ใ ง ต ม เ ก ภั บ

อ ข ภ น ว ส ก สุ ข ใ จ

ใ ง แ บ ก อ ร ป ย จ เ

รั ก ป ล อ ด ภั ย ใ ข ง

ข ง เ จ ง ใ ร ส่ ก รั บ

ก ว ห ช เ อ า ใ จ ใ ส่

ง จ เ รั อ จ า น ย ง ล

ย ม ภ ห่ ว ง ใ ย ป จ เ

https://linevoom.line.me/user/_dYgCjKCvwkRHiqj6cTugSNmhAHWJ4EYf4OF3c7Q



