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จากใจผู้จัดการ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

  ในเดือนกุมภาพันธของเกือบทั่วโลกรวมทั้งในไทย กลิ่นอายของวันแห่งความรัก
แทรกซึมไปท่ัว แม้ว่าจะมีจุดเริ่มจากนักบุญวาเลนไทนในศาสนาคริสต แต่วันนี้เคลื่อนตัว
เป็นสัญลักษณของ “ความรัก” ที่เป็นคุณค่าสากล จึงกระจายอิทธิพลไปทั่วในทุก ๆ
วัฒนธรรม โดยเฉพาะหากจะพูดถึงความรักที่มีสีสันที่สุดก็จะอยู่ในวัยหนุ่มสาว คงเป็นวัย
ที่ความรักเบ่งบานเต็มที่ วัยนี้ชีวิตมักขับเคลื่อนไปด้วยพลังของฮอรโมนที่เปลี่ยนแปลง
อย่างรวดเร็ว หนุ่มสาวจึงมองความรักเป็นเรื่องใหญ่ของชีวิต
 ในทางสุขภาพ ความรักในวัยหนุ ่มสาว สัมพันธกับวัยเจริญพันธุ ของประชากร 
และเกีย่วพนักบัสขุภาวะทางเพศ  ทีน่าํไปสูก่ารมสีขุภาวะของบคุคลและครอบครวัทีด่ ีแต่กม็ี
มิติของปญหาทุกขภาวะทางเพศนานาประการได้เช่นกัน 
 ในประเทศไทย พบว่า กลุ่มเยาวชน มีอัตราการปวยด้วยโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ
เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง ทั้งการติดเชื้อเอชไอวี ติดเชื้อซิฟิลิส หนองใน รวมไปถึงการตั้งครรภ
ไม่พร้อมที่แม้อัตราจะค่อย ๆ ลดลง แต่ก็ยังเป็นปญหาใหญ่ที่สังคมต้องเร่งหามาตรการ
ปองกันและแก้ไข
 การสร้างความเข้าใจในเรือ่งสขุภาวะทางเพศ เป็นสิง่ทีต้่องเริม่ตัง้แต่วยัเดก็ โดยพ่อแม่
มส่ีวนสาํคญัในการปลกูฝง และให้ความรู ้ความเข้าใจอย่างเหมาะสม โดยพฒันาการทางเพศ 
จะเปลี่ยนไปตามวัย ความต้องการเข้าใจในสุขภาวะทางเพศก็เปลี่ยนแปลงไปเช่นเดียวกัน 
ซึ่งพ่อแม่หลายคนตะขิดตะขวงใจที่จะพูดเรื่องเพศกับลูก แต่ความจริงแล้ว การให้ความรู้
เรื่องนี้จากพ่อแม่ จะช่วยให้เด็กรู้สึกปลอดภัย และหากให้ความเข้าใจเหมาะสมกับช่วงวัย
ต่าง ๆ ก็จะทําให้พัฒนาการทางเพศ และความเข้าใจสุขภาวะทางเพศนั้นดีขึ้นด้วย
 สุขภาวะทางเพศนั้น อาจจะหมายถึงเรื่องสิทธิ ร่างกาย แต่ความรักนั้นมีความหมาย
กว้างใหญ่กว่า และหมายถึงความสัมพันธท่ีเกิดขึ้นกับใครก็ได้ ไม่ใช่แค่ชายหญิง พ่อแม่ 
เพื่อนต่อเพื่อน แต่เพื่อนร่วมโลก ร่วมสังคม เราก็สามารถส่งความรักให้ได้เช่นเดียวกัน
 นอกจากนี ้เม่ือช่วงเดอืนทีผ่่านมา สสส. ได้นาํทมีเหล่าอาสาสมคัร ลงพืน้ทีใ่นโครงการ
นับเราด้วยคน ปที่ 4 ซึ่งคณะได้ร่วมเดินทางไปเรียนรู้และแลกเปลี่ยนความรัก ความหวังดี 
กบัคนกลุม่หนึง่ ซึง่บางคร้ังก็ถกูลมื ถกูกีดกันออกจากสงัคม จนจาํยอมกลายเป็นคนไร้ตวัตน

 สําหรับกิจกรรม “นับเราดวยคน” 
ครั้งที่ 4 ภายใต้ชื่อ นับเราด้วยคนเรียนรู้
ด้วยใจก้าวไปพร้อมกัน เป็นกิจกรรม
อาสา พาน้องเรียนรู ้ ที่ จ.เชียงใหม่ 
และเชียงราย สสส. ได้ร่วมกับมูลนิธิ
กระจกเงา จัดกิจกรรมวันเด็กแห่งชาติ
ประจําป 2563 ที่ศูนยการเรียนไร่ส้ม
วทิยา ในชือ่งาน วนัเดก็รกัษกนั 2 : Zero 
Waste ชวนมารกัษโลก รกัษสิง่แวดล้อม 
รักษสุขภาพ  โดยได้ร ่วมทํากิจกรรม
กับเด็ก ๆ ที่มาจากครอบครัวที่ได้รับ
ผลกระทบจากอุตสาหกรรมเกษตร 
พร้อมกับพยายามทําความเข้าใจเหตุ
ปจจัยเชิงระบบของทุกขภาวะของเขา 
แล้วมาหาหนทางสร้างสุขภาวะในกลุ่ม
เฉพาะเหล่านี้ต่อไป
 การได้ลงพื้นที่ไปเรียนรู้ประเด็น
ทางสังคมร่วมกัน ทําให้ได้เห็นภาพ
ของการสร้างเสริมสุขภาพที่สมบูรณ
รอบด้าน เกิดการเรียนรู้ร่วมกันเพื่อการ
เปลี่ยนแปลงของสังคม

 มาช ่วยกันปลูกความรักในใจ
ทุกคนกันต่อไปนะครับ

 “ ถ้าเรารักใครสักคน เราจะมีความสุข” เป็นหนึ่งใน
สี่สิ่งที่ อัลแบร์ กามูส์ นักปรัชญาชาวฝรั่งเศส บอกว่าคือ
ความสุขที่แท้จริง   แต่นิยามของความรักนั้น นักปราชญ์
คนไหน ๆ ก็ยังไม่สามารถหาคํานิยามได้ครบ
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สุขรอบบ้าน				  
ฉลากพลังงาน​ ช่วยคิดก่อนกิน!

สุขประจําฉบับ						    
รักดี ๆ  สุขภาวะดี เราสร้างด้วยกันได้​

คนดังสุขภาพดี				 
อายุเป็นเพียงตัวเลข สุขภาพดีเริ่มต้นที่จุดเล็ก ๆ  ​

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า
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สุขสร้างได้						    
นับเราด้วยคน ความสุขที่แบ่งกันได้ 12

คนสร้างสุข						    
​เปิดใจ “พ่อแม่-ครู” คุยเรื่องเพศ 
สร้างพื้นที่ความสุขเด็กวัยเรียน

16

สารบัญสารบัญ
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สุขประจ�าฉบับ

 ไม่ว่าวยัไหนก็ล้วนแต่ต้องการความรกั ผสมความห่วงใย แต่หากจะพดูถงึความรกั วยัทีม่องว่า 
ความรักเป็นเรื่องใหญ่ก็คงหนีไม่พ้นช่วงวัยรุ่น เพราะร่างกายเติบโตเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์  ฮอร์โมน
เรียกร้องให้ร่างกายตอบสนอง ด้วยวัยที่ฮอร์โมนก�าลังเปลี่ยนแปลง พลุ่งพล่าน หลายครั้งก็มี
โอกาสตดัสนิใจด้วยอารมณ์มากกว่าเหตผุล เพราะความต้องการอยากมตีวัตน อยากเป็นคนส�าคญั 
และต้องการให้ใคร ๆ มาเข้าใจ 

รักดี ๆ  สุขภาวะดี
เราสร้างด้วยกันได้ 

รัก เป็น ค�านิยาม  
บอก ความรู้สึก 

ความสัมพันธ์   ที่ลึกซึ้ง
และกว้างใหญ่
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	​ ความรักในวัยนี้ จึงมีค�ำเปรียบว่า​ร้อนดังไฟ พร้อมท่ีจะเผาไหม้มากกว่าให้ความอบอุ่น และบางคร้ังก็เผลอท�ำให้ตัวเอง 
ได้รับอันตรายจากไฟที่พลุ่งพล่านของตัวเองไปด้วย 
​​​	 เราจึงต้องสอนให้เด็ก ๆ  เรียนรู้ความรัก ไปพร้อม ๆ  กับการมีความรับผิดชอบ​ทั้งต่อตนเอง และต่อคนที่เรารัก 
	 ด้วยเพราะสถิติชี้ให้เห็นว่า ในช่วง 10 ปีมานี้ สุขภาวะทางเพศของเยาวชนถูกคุกคามจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์อย่าง 
น่าเป็นห่วง ​
	 ตั้งแต่ปี​ 2552-2562 ข้อมูลจากกองระบาดวิทยา กรมควบคุมโรค ชี้ว่า เยาวชนอายุ 15-24 ปี ติดโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
เพิ่มสูงขึ้น 2 เท่า จาก 41.6 ต่อประชากรแสนคน ในปี 2550 เพิ่มเป็น 169.12 ต่อประชากรแสนคน และมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเรือ่ย ๆ  
	 นอกจากนี้ ในกลุ่มเยาวชน ยังพบทั้งการติดเชื้อเอชไอวี ​ซิฟิลิส​ หนองใน ซึ่งโรคเหล่านี้เคยหายไปแล้วแต่กลับมาอีก ยังไม่นับ
รวมปัญหาท้องไม่พร้อมที่อายุต�ำ่ลงและเกิดอัตราการท้องซ�ำ้ในกลุ่มที่ท้องไม่พร้อม
​	 พฤติกรรมเสี่ยงหลัก คือ การมีเพศสัมพันธ์ไม่ปลอดภัย การมีความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับสุขภาวะทางเพศต�่ำ การเข้าถึง 
การป้องกันอยู่ในระดับน่าเป็นห่วง ท�ำให้เยาวชนไทยเป็นกลุ่มเสี่ยงหลักของปัญหานี้
	 การท�ำงานเพื่อลดปัญหาเหล่านี้ ถูกบรรจุอยู่ในเป้าหมายระยะ 
10 ปี ของ สสส. ด้วยเช่นเดียวกัน ซึ่งการจะลดปัญหาเหล่านี้ มีหลายวิธี 
เช่น โรงเรยีนกต้็องสร้างกระบวนการเรยีนรูเ้รือ่งทกัษะชีวติ เพศวถิศีกึษา 
ให้เด็ก การสื่อสารเชิงบวกกับเยาวชนเพื่อลดการติดเชื้อเอชไอวี การท้อง
ในวัยรุ่น เพิ่มการใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้ง โดยท�ำให้ถุงยางอนามัยเป็น
เครื่องมือหลักที่จะท�ำให้ตนเองปลอดภัย
	​ ปัญหาใหญ่เป็นเพราะ​กลุม่เยาวชนและประชาชนทัว่ไป ยงัมปัีญหา
การเข้าถงึ และมพีฤตกิรรมการใช้ถงุยางอนามยัไม่สม�ำ่เสมอ เป็นผลจาก
ทัง้เศรษฐานะ และทศันคต ิโดยผลส�ำรวจ พบว่า ไม่มกีารใช้ถงุยางอนามยั
ในกลุ่มคู่นอนประจ�ำ และเยาวชนที่มีเพศสัมพันธ์กับหญิงขายบริการ 
ทางเพศมีอัตราการใช้ถุงยางอนามัยลดลง​

	    ถึงเวลาท่ีสังคมต้องเปลี่ยนทัศนคติมองว่าเร่ืองเพศสัมพันธ์นั้น เป็นเร่ืองท่ีสามารถ 
พูดคุยได้ ยิ่งคุยก็ยิ่งท�ำให้เกิดความเข้าใจยิ่งข้ึน พร้อมกับต้องเปล่ียนค่านิยมว่า สิ่งส�ำคัญ
ที่สุดในเรื่องเพศสัมพันธ์ คือ ความรับผิดชอบต่อสุขภาวะทางเพศของตัวเราเอง
	     ดังนั้น ถุงยางอนามัย คือ เครื่องมือ
หรืออุปกรณ์ที่ป้องกันให้เราปลอดภัยจาก

โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ทั้งเอดส์​ ซิฟิลิส 
หนองใน หูดหงอนไก่ ไม่ใช่แค่ใส่เพื่อป้องกัน 

การตั้งครรภ์ เหมือนเราสวมหน้ากากอนามัย 
เมือ่เป็นหวดั และไม่ว่าเราจะเปลีย่นคูน่อนบ่อยหรอืไม่ 

 ความเสี่ยงนั้นก็ยังมีอยู่เช่นเดิม 
	      การสร้างความรับผิดชอบต่อสุขภาวะทางเพศตนเองนั้น เป็นเร่ืองท่ีต้องปลูกฝัง 
ตั้งแต่วัยเด็ก โดยแต่ละช่วงวัยเด็กจะมีค�ำถาม ความอยากรู้แตกต่างกันไป สิ่งส�ำคัญคือ 

ก่อนพูดคุยนั้น พ่อแม่ต้องปรับทัศนคติตนเองว่าเรื่องเพศ เป็นสุขภาวะอย่างหนึ่ง  
ที่ทุกคนจ�ำเป็นต้องเรียนรู้วิธีการดูแล ไม่ใช่เรื่องทะลึ่งตึงตัง ลามก 

	 กุญแจส�ำคัญ คือ เรียนรู้วิธีการส่ือสารเร่ืองเพศกับลูก โดยคิดว่า
เป็นเรื่องธรรมชาติ พร้อมกับหาข้อมูลเพิ่มเติมว่า แต่ละช่วงวัยเด็กจะมี
พัฒนาการทางเพศอย่างไร ทั้งเรื่องร่างกาย และอารมณ์ เพื่อเปิดประตู 
ไปสู่การเรียนรู้เรื่องเพศอย่างเปิดอกกับครอบครัว และสร้างพัฒนาการ
ทางเพศอย่างเหมาะสม
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ลูกสาววัยรุ่น
	 ​      ชวนคยุเรือ่งการมรีอบเดอืน ทัง้เรือ่งสขุอนามยั 

วงจรของรอบเดอืน ความส�ำคญัของการมรีอบเดือน 
รวมทั้งการมีรอบเดือนที่เกี่ยวกับการตั้งครรภ์ การดูแลตนเอง
เมื่อมีเพื่อนต่างเพศ การให้ความเคารพตนเองหากไม่ต้องการ
ให้ล่วงเกินร่างกายย่อมมีสิทธิ์ปฏิเสธได้ ภัยคุกคามทางเพศ 
รปูแบบต่าง ๆ  พร้อมทัง้สอนให้รูจ้กัคณุค่าของตนเอง และต้อง 
ไม่แลกเซก็ส์กบัการยอมรับของใคร​ในสถานการณ์ต่าง  ๆ   รวมทัง้ 
การป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ซึ่งผู้หญิงก็มีสิทธิดูแล
ตนเองเทียบเท่าผู้ชาย

ลูกชายวัยรุ่น
    ชวนคุยเรื่องการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
และอารมณ์ อาจอ้างถงึวยัรุน่ข้างบ้านหรอืนกัแสดง

วัยรุ่นก็ได้ เพื่อให้เขาสบายใจว่าไม่ได้พูดถึงเร่ืองของเขา เช่น  
ฝันเปียก การมีอารมณ์ทางเพศ เราช่วยคลายความอึดอัด 
ให้เขาได้ เพียงแค่เน้นว่ามันเป็นเรื่องปกติของร่างกายในวัยนี้  
และการช่วยตัวเองในที่ส่วนตัวและมิดชิดก็เป็นเรื่องปกติ 
เช่นกัน​ ถามความคิดเห็นและให้ลูกรู้จักประเมินสถานการณ์ใน
การคบแฟน รูจ้กัการให้เกยีรต ิการป้องกนัตวัเองและคูจ่ากการ
มีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย
	
	 สุขภาวะทางเพศที่ดี คือ การมีสุขภาพดี ทั้งร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์ ซ่ึงท�ำให้สามารถหลีกเลี่ยงการเจ็บป่วย โดยปกป้อง 
ทัง้ตนเองและผูอ้ืน่ได้ ​สขุภาวะทางเพศ ยงั​เป็นส่วนส�ำคญัและมี
ผลต่อร่างกายของเราทั้งหมด  เมื่อมีสุขภาวะทางเพศ เราย่อม
ตัดสินใจได้ดีที่สุดในเรื่องที่เกี่ยวกับผู้ที่เรามีความสัมพันธ์ด้วย​ 
ซึ่งตั้งอยู่บนฐานของการเคารพและเห็นชอบร่วมกัน​​

• เดก็วยัก่อนเข้าเรยีน (3 - 4 ปี)
สิง่ทีเ่ดก็อยากรู ้: ความแตกต่างของสรรีะ
ร่างกาย เด็กจะเริ่มเปรียบเทียบร่างกาย
ตนเองกับคนอื่นได้ แยกเพศได้ แต่ไม่

สามารถแยกบทบาทระหว่างเพศได้ว่าแตกต่างกันอย่างไร 
ค�ำตอบส�ำหรับเด็กวัยนี้ ไม่ซับซ้อน ตรงไป ตรงมา สั้น ๆ 
ง่าย ๆ  คล้ายกบัค�ำถามว่า ฝนมาจากไหน ท�ำไมววัร้อง มอ ๆ  ​

• ​เด็กวัยเรียน (5 - 8 ปี)
สิ่งที่เด็กอยากรู้ : เด็ก เริ่มมีสังคมของ 
ตัวเองและเรียนรู ้พฤติกรรมจากเพื่อน  
เริ่มแยกบทบาทสมมุติได้ เช่น ผู้ชายคือ 

สามี/พ่อ ผู้หญิงคือ ภรรยา/แม่ เริ่มเข้าใจบทบาททางเพศ 
ท่ีซับซ้อนขึ้น เช่น ผู ้หญิงตั้งครรภ์ได้ ​พ่อแม่สามารถ 
ใช้โอกาสนี้ เริ่มคุยเรื่องการเปลี่ยนแปลงของร่างกายก่อน 
เข้าสูว่ยัรุน่ เพือ่เตรยีมความพร้อม โดยเดก็วยันีส้ามารถฟัง
ค�ำอธิบายที่ซับซ้อนได้มากขึ้น และควรพูดให้เด็กเห็นภาพ
เป็นรูปธรรมชัดเจน

​• เด็กก่อนวัยรุ่น (9 - 12 ปี)
สิ่งที่เด็กอยากรู้ : เป็นช่วงส�ำคัญที่สรีระ
ร่างกายเริ่มเปล่ียนแปลงอย่างชัดเจน 
เริม่รูจ้กัให้ความสนใจเพศตรงข้าม สภาวะ

จติใจเริม่อ่อนไหว และรนุแรง เนือ่งจากฮอร์โมนในร่างกาย
เริม่เปล่ียนแปลงเพือ่เข้าสูว่ยัรุน่เตม็ตวั เดก็บางคนเริม่เข้าสู ่
วัยเจริญพันธุ์เร็วกว่าปกติ ดังนั้น จะต้องเริ่มสอนเรื่อง
การดูแลร่างกายตนเอง ไม่ให้ถูกล่วงละเมิด และปกป้อง
ตนเองได้ พร้อมกันนั้น พ่อแม่ต้องหากิจกรรมเสริมให ้
เด็ก ๆ  ได้ท�ำ เพื่อไม่ให้หมกมุ่นในเรื่องเพศ​
	 *ค�ำถามที่มักเจอ คนเราเกิดมาได้อย่างไร​? พ่อแม่
สามารถสอดแทรกความรู้ว่าเพศสัมพันธ์มีข้อดีข้อเสีย
อย่างไร รวมถงึทกัษะการปฏเิสธเมือ่ถกูชวนให้มเีพศสมัพนัธ์ 
ถือเป็นการติดอาวุธเพื่อให้มีภูมิคุ้มกันไว้ตั้งแต่เนิ่น ๆ

• วัยรุ่น (13 - 17 ปี)
สิ่งที่ เด็กอยากรู ้  :  วัยนี้ต ้องเจอกับ 
การเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกาย อารมณ์  
โดนคาดหวัง กดดันตัวเองว่าต้องมีความ

รับผิดชอบ เป็นวัยแห่งการปรับตัว เด็กจะเริ่มต้องการรู้ 
ในเรือ่งทีล่กึซึง้กว่าเดมิ ต้องการท�ำความเข้าใจเรือ่งทศันคติ 
ค่านิยม เพราะต้องการการยอมรับ ต้องการมีตัวตน  
กลวัแปลกแยกจากสงัคม พ่อแม่จงึต้องเรยีนรูท้ีจ่ะปรบัตวั
เข้าหาด้วยวิธี การเป็นพวกเดียวกัน 	

	     ค�ำถามที่มักเจอ

   • ผูห้ญงิหน้าอกใหญ่แสดงว่ามคีวามต้องการ
      ทางเพศสูงใช่ไหม?

   • ผู้ชายมีแฟนหลายคนเป็นเรื่องปกติ?

	 แนวค�ำตอบ : ควรพูดคุยให้เขาเคารพคนทุกเพศ  
มีความมั่นใจที่จะแตกต่าง รวมทั้งให้ความรู้เรื่องการป้องกัน
ทั้งการตั้งท้องและโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ ที่ส�ำคัญอย่าลืม
ประเด็นที่ควรเน้นหนักถึงความแตกต่างกันระหว่าง “ลูกสาว” 
กับ “ลูกชาย” 
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	 ความอยากรูอ้ยากเหน็ในช่วงวยัรุน่ เป็นสิง่ทีพ่่อแม่หลายคนกงัวล และหนกัใจว่า จะตอบ
ค�ำถามอย่างไร บางคนกงัวลว่าค�ำตอบจะเป็นการชีโ้พรงให้กระรอก จงึเล่ียงท่ีจะไม่ตอบเอาดือ้ ๆ 
ซึ่งท�ำให้เด็ก ๆ ต้องไปหาค�ำตอบกันเอง แล้วจะแน่ใจได้อย่างไร ว่า ค�ำตอบที่ลูกได้จะถูกทาง 
	 ก่อนอื่นพ่อแม่ต้องเปิดใจรับฟัง และไม่ตัดสิน พร้อมแสดงตัวว่า สามารถเป็นที่ปรึกษา 
ให้เด็ก ๆ ได้ ค�ำถาม ค�ำตอบเหล่านี้ เป็นค�ำถามยอดฮิตที่หลายคนจะต้องเจอ

​​​​​หนูสับสน ผู้ชายก็ชอบ 
ผู้หญิงก็ชอบ หนูเป็นอะไรคะ?
ตอบ : มันอาจจะไม่ใช่ความรักก็ได้ 
แค่อาจจะรู้สึกดีที่ได้ใกล้ชิดในฐานะ
เพื่อน ​เราสามารถมีสัมพันธภาพ
กับคนทุกเพศ ทุกวัยได้ โดยไม่ใช่

แค่ความรักหนุ่มสาวเท่านั้น

​​มีเซ็กส์ครั้งแรก
มันจะรู้สึกยังไงครับ?

ตอบ : อาจมีอาการเจ็บอวัยวะ
เพศบ้าง แต่ไม่ต้องกังวลเพราะครั้ง

แรกก็เป็นแบบนี้กันทุกคน 
แต่อย่าลืมว่าไม่ว่าจะครั้งแรก
หรือครั้งไหน ๆ  ก็ควรต้องมี

การป้องกัน วิธีที่สะดวกที่สุดคือ
การใช้ถุงยางอนามัย

8 ค�ำถามยอดฮิต ที่พ่อแม่ต้องตอบ

1

​แฟนขอให้ sex phone ด้วย 
ควรหรือไม่ควร?

ตอบ : จะพูดไป sex phone ก็ไม่ใช่เรื่องผิด 
เพราะเป็นการตอบสนองอารมณ์ทางเพศ
ที่ปลอดภัย แต่ขึ้นอยู่กับว่า ทั้งสองฝ่าย

สบายใจที่จะท�ำหรือไม่ ​และไม่ควรหมกมุ่น
กับกิจกรรมนี้มากเกินไปจนกระทบ

กับชีวิตปกติ

5 ​​เพื่อนที่เป็นกะเทย
ชอบมาแตะเนื้อต้องตัว 

ไม่เป็นไรใช่ไหมคะ?
ตอบ : ถ้าไม่ชอบให้บอกเพื่อน

ไปเลยว่าไม่ชอบ ไม่ว่าจะเป็นผู้ชาย
หรือผู้หญิง หากเรารู้สึก

ไม่สบายใจให้เคารพตัวเอง 
และให้เกียรติตัวเอง

4

​อวัยวะเพศแข็งตัว
เวลาอยู่ใกล้แฟน 

ท�ำยังไงให้เลิกแข็ง?
ตอบ : ให้เลิกสนใจอารมณ์ที่เกิดขึ้น

ตอนนั้น เปลี่ยนไปคิดเรื่องอื่น 
ที่ไม่ปลุกเร้าอารมณ์ของตัวเอง 

เช่น เรื่องการบ้าน เรื่องที่เครียดอยู่ 
เพื่อหันเหความสนใจ

ของตัวเอง

3

2

มีต่อหน้าถัดไป
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 รักแฟน 
แต่ไม่อยากมีเพศสัมพันธ์ 

นอนกอดกันเฉย ๆ ได้ไหม?
ตอบ : ได้ แต่การนอนกอดกัน

เป็นจุดเริ่มต้นของการมีเพศสัมพันธ์ 
หากคิดว่าตัวเองยังไม่พร้อม 

หรือยังไม่อยากมี ก็ควรปฏิเสธ
การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่จะ

น�าไปสู่จุดนั้น

 • เมื่อเด็กอยากคุย
หากเมื่อไหร่ท่ีลูกหลานเป็นผู้เร่ิมตั้งค�าถามก่อน
ด้วยความสนใจอยากรู้ไม่ว่าเขาจะเป็นวัยไหน 

หรือเรื่องที่ลูกสนใจอาจเกินกว่าพัฒนาการตามช่วงวัยของเขา 
ควรใช้จงัหวะนีค้ยุกบัเขาเลย เพยีงแต่เลอืกใช้ความลกึซึง้ของเนือ้หา 
และรูปแบบการสื่อสารให้เหมาะสมกับวัย เช่นเดียวกับเรื่องอื่น ๆ

• เมื่อมีโอกาส
หากเจอข่าว ละคร และสถานการณ์รอบตัว
ท่ีเช่ือมโยงกับเร่ืองนี้ สามารถฉวยโอกาสคุย  

โดยใช้ประเด็นนั้น ๆ เป็นการเปิด หัวข้อสนทนา และตั้งค�าถาม
เพื่อให้เกิดการเรียนรู้เรื่องเพศไปด้วยกัน เน้นไปที่การสร้างความ
เข้าใจไปด้วยกัน ไม่ใช่การบังคับ หรือ ออกค�าสั่ง

  • เมื่อจ�าเป็นต้องคุย
แม ้ เด็กยังไม ่ถาม และยังไม ่มี โอกาสหรือ
สถานการณ์ให้ชวนคุยได้ แต่ถ้าไม่คุยไว้ก่อน 
เด็กก็อาจเจอโอกาสเสี่ยง เราจึงจ�าเป็นต้องคุย

ไว้ก่อน เช่น เมื่อลูกสาวมีประจ�าเดือน หรือลูกชายเริ่มฝันเปียก 
ยิ่งถ้าลูกเร่ิมมีแฟน พ่อแม่ยิ่งต้องสร้างโอกาสคุยทันทีอย่าปล่อยไว้ 
จนลูกเริ่มพัฒนาไปถึงขั้นมีเพศสัมพันธ์

 การเปดอกคุยเรื่องเพศในครอบครัวไม่มี
หลักสูตรตายตัว ส่ิงส�าคัญคือผู้ปกครองต้อง
เปดใจให้กว้างที่สุด และเมื่อโอกาสเหล่าน้ีผ่าน
เข้ามา ให้รีบคว้าเพื่อคุยเลย

* ข้อมูลจากมูลนิธิแพธทูเฮลท์

3 โอกาสทอง
คุยเรื่องเพศกับลูก

 เสียสาวครั้งแรก
ต้องมีเลือดออกใช่ไหมคะ 

แล้วถ้าไม่มีล่ะ?
ตอบ : อาจจะมีเลือดออก 

แต่ถ้าไม่มีก็ไม่ได้หมายความว่า 
เราเคยผ่านการมีเพศสัมพันธ์

 ไม่อยากเป็นเกย์/ทอมเลย
 กลัวสังคมไม่ยอมรับ?

ตอบ : รสนิยมทางเพศไม่ใช่สิ่งที่
จะบอกว่าเราเป็นคนดีหรือไม่ดี 
ปจจุบันสังคมเปดกว้าง มีที่ว่าง

ส�าหรับคนทุกเพศ หากรู้จักวางตัว
อย่างเหมาะสมตามกาลเทศะ

7

6

8
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	 วันที่เราเจอกัน แมนมาที่คลินิกบางรักฯ สถาบันราชประชาสมาสัย  
เนื่องจากแมนได้ของแถมจากค�่ำคืนนั้นเป็นโรคหูดหงอนไก่ และซิฟิลิส
 	 ทัง้สองโรคนีเ้ป็นโรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์ตวัทอ็ปทีใ่ครเป็นแล้วรบัรอง
ไม่มีวันลืม
	  “แต่ก่อนไม่เคยรู้จักโรคพวกนี้ ก็เลยไม่ระวัง แต่ตอนนี้รู้จักดีเลยครับ 
วันที่หมอบอกว่าเป็นอะไร จิตตกไปเลย ที่เลวร้ายกว่านั้นคือ เวลาโดนฉีดยานี่
ปวด ระบมมาก อยากกลับบ้านนอนอย่างเดียว”
	   แต่ของแถมไม่ได้มีแค่นี้ เพราะไม่เพียงเจ็บตัว แต่กระเป๋ายังฉีกอีกด้วย 
แมนเล่าว่า ค่ารักษาแต่ละครั้งประมาณ 2,000 บาท บางครั้งต้องควักเงิน 
ตวัเอง เพราะพ่ออยากดดันสิยั เลยไม่ช่วยออก และทีแ่ย่มากส�ำหรบัเดก็วัยรุน่
อย่างแมนก็คือ บางครั้งเขาต้องอดไปเที่ยวกับเพื่อนเพราะฤทธิ์ยา เสียโอกาส
ร่วมงานกีฬาสีโรงเรียน เพราะต้องมาพบแพทย์ตามนัด
	 หลังจากฟังการระบายทุกข์จบ เราจึงยิงค�ำถามสุดท้ายกับแมนว่า  
หลังจากนี้ หากคิด หรือแม้จะไม่ได้คิด ว่าจะไปมีอะไรกับใครอีก จะเตรียมตัว 
อย่างไร

 “พกถุงยางสิครับ เข็ดแล้ว 
พกไว้ก่อน จะได้มีใช้เผื่อฉุกเฉินขึ้นมา”

แมนสารภาพ...

เรื่องจริง​จากห้องตรวจ!

WHO หรือ องค์การอนามัยโลก ​
นิยามสุขภาวะทางเพศ ว่า...

​เสมอภาคและเคารพซึ่งกันและกัน

ความสามารถในการต่อรองกับคู่หรือคนที่มีความสัมพันธ์ด้วย 
เพื่อมั่นใจว่าเซ็กส์ที่เกิดขึ้นเป็นความต้องการของตนเองจริง ๆ

การป้องกันตนเอง และป้องกันผู้อื่น

การป้องกันตนเองและผู้อื่นจากการติดโรคติดต่อทางเพศ และการตั้งครรภ์ที่ไม่พร้อม

การตระหนักถึงผลที่เกิดขึ้นทั้งทางอารมณ์และจิตใจ

รู้เท่าทันอารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากสถานการณ์ต่าง ๆ  ในความสัมพันธ์​

เข้าใจและยอมรับในความแตกต่างหลากหลาย

	 แมน เด็กหนุ่มมัธยมปลาย หน้าตา
คมเข้ม ท่าทางเรียบร้อย สารภาพกับเราว่า 
แต่ก่อนเคยเป็นเด็กเรียน ติ๋ม ๆ แต่พอขึ้น  
ม.ปลาย ลายซ่าก็เริ่มออก เพราะเกิดความ 
เปล่ียนแปลงหลายอย่าง ทัง้ร่างกายภายนอก
ที่เติบโต และฮอร์โมนภายในที่พลุ่งพล่าน
	 พอเป็นหนุ่ม แมนก็เหมือนวัยรุ่นชาย
ทั่วไป ที่เริ่มสนใจเพศตรงข้าม และมีแฟน
เป็นตัวเป็นตน
	 เราคงไม่มอีะไรต้องคยุกนัมาก หากแมน
จะแสดงความรักกับคนอื่นด้วยการจับมือ 
และโอบไหล่เท่านั้น
	 แต่แมนของเรากลับหลงใหลตาม 
แรงผลักของฮอร์โมนไปกบัสาวทีเ่พ่ิงเจอกนั 
ครั้งแรกในผับ แถมยังจบลงด้วยวันไนท์
สแตนด์ฟีเจอร์ริ่ง!     
	 ทีส่�ำคญัเป็นความสขุชัว่คนืเดยีวทีเ่ริม่
และจบลงโดยปราศจากถุงยาง...แน่นอน 
เวลานัน้แมนไม่รูว่้า จะมอีะไรเกดิข้ึนตามมา

“ไม่ได้พกครับ ก็ไม่ได้คิดว่า 
คืนนั้นจะไปมีอะไร 
เลยไม่ได้เตรียม”

อยากรู้ข้อมูลอื่น ๆ  เพิ่มเติม แวะไปที่เว็บ 
www.คุยเรื่องเพศ.com, www.P4teen.com 

ทุกปัญหาจะเจอทางออกแน่นอน
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สุขสร้างได้

	 แม้ว่าสังคมจะเข้าใจถึงความแตกต่างกัน แต่ก็ยังมีคนบางกลุ่มที่เราเรียกว่า ประชากรกลุ่มเฉพาะ ซึ่งเป็น 
กลุ่มคนที่มีความเปราะบาง และมีข้อจ�ำกัดในการด�ำเนินชีวิต ถูกกระท�ำจากสังคมส่วนใหญ่ว่า “ไร้ตัวตน”  
ถกูคดิว่าเป็น “ภาระ” ท�ำให้คนกลุม่นีถู้กกีดกันออกจากสงัคม จนจ�ำนนกบัความเหลือ่มล�ำ้ทีเ่กดิขึน้ จนกลายเป็น 
ผู้ที่มีความเสี่ยงทางสุขภาวะมากที่สุด

ความสุขที่แบ่งกันได้
บนโลกนี้มีความหลากหลายอย่างน่าเหลือเชื่อ

แต่ไม่ว่าจะหลากหลาย แตกต่างอย่างไรก็ไม่ควรมีใครถูกเลือกปฏิบัติ
โดยเฉพาะการมีสุขภาวะที่ดี



นิตยสารสร้างสุข 13

	 ส�ำหรบักจิกรรม “นบัเราด้วยคน” ครัง้ที ่4 ภายใต้ชือ่ นบัเราด้วยคน 
เรียนรู้ด้วยใจก้าวไปพร้อมกัน เป็นกิจกรรมอาสา พาน้องเรียนรู้  
ที่ จ.เชียงใหม่ และ จ.เชียงราย และร่วมกับมูลนิธิกระจกเงาจัดกิจกรรม 
วันเด็กแห่งชาติประจ�ำปี 2563 ที่ศูนย์การเรียนไร่ส้มวิทยา ในชื่องาน  
วันเด็กรักษ์กัน 2 Zero Waste ชวนมารักษ์โลก รักษ์สิ่งแวดล้อม  
รักษ์สุขภาพ​
	 การเดนิทางครัง้ที ่4 ของชาวนบัเราด้วยคน ได้มองเหน็ว่า สิง่ท่ีส�ำคัญ
ของเดก็คอืการได้รบัการส่งเสรมิทกัษะ และพฒันาการทีเ่หมาะสมซึง่จะ
น�ำไปสูก่ารม ีIQ และ EQ โดยรวมเรยีกว่า การพฒันา EF หรอื Executive  
Functions เป็นชดุกระบวนการทางความคดิทีท่�ำงานในสมองส่วนหน้า  
ท�ำหน้าทีเ่กีย่วกบัการคดิ การรูส้กึ และการกระท�ำของมนษุย์ ซึง่กระบวนการ 
EF จะช่วยให้มนุษย์คิดเป็น ท�ำเป็นอย่างมีเหตุมีผล จัดการกับอารมณ์
และพฤติกรรมของตนเองได้ เปรียบเสมือนการให้วัคซีนทางความคิด
	 กจิกรรมในวนัแรกคณะนบัเราด้วยคน ได้ลงพืน้ท่ีเรียนรู้ และสงัเกต
พฤตกิรรมเดก็ท่ีผ่านการพฒันาทักษะทางสมอง​ หรือ EF​ ณ ศนูย์พฒันา
เด็กเล็กตาดควัน และศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเม็งราย อ.พญาเม็งราย 
จ.เชียงราย โดยส�ำนักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และครอบครัว 
สสส. ขับเคล่ือนงานผ่านโครงการ “การพัฒนาองค์ความรู ้และ 
ขับเคลื่อนการส่งเสริมการพัฒนาทักษะสมองเพื่อสุขภาวะเด็กและ
เยาวชนในประเทศไทย”
​	​ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กเทศบาลต�ำบลพญาเม็งราย อ.พญาเม็งราย  
จ.เชียงราย ถือเป็นพื้นท่ีต้นแบบท่ีส่งเสริมการใช้ EF ในการพัฒนา 
องค์ความรู้และขับเคลือ่นการส่งเสริมการพฒันาทักษะสมองเพือ่สขุภาวะ
เด็กและเยาวชนในชุมชนได้ส�ำเร็จ ภายใต้แนวคิด “สร้างบ้านแปงเมือง
ด้วยการสร้างเด็ก” และ “พลังสมองเด็กไทย สร้างด้วยพลังชุมชน”

​	 ​​“นับเราด้วยคน” เป็นโครงการที่เกิดจากแนวคิดที่ สสส.  
อยากจะสื่อสารสร้างการรับรู้ว่า ยังมีคนที่ถูกลืม ไม่ว่าจะเป็น คนพิการ  
ผูส้งูอาย ุแรงงาน ผูไ้ร้สถานะ สตรผีูต้้องขงั มสุลมิชายแดนใต้ และคนไร้บ้าน 
ประชากรกลุ่มนี้ขาดโอกาสในการมีคุณภาพชีวิตที่ดีจากการถูกมองข้าม 
ไม่มีตัวตน ขาดการยอมรับจากสังคม จึงจ�ำเป็นต้องหาวิธีเปิดพื้นที่การมี
ตัวตน สร้างทัศนคติเชิงบวกให้กับประชากรส่วนใหญ่ของสังคม
	 นับเราด้วยคน เริ่มต้นสร้างความเข้าใจ ปรับทัศนคติท่ีสังคมมีต่อ 
“ประชากรกลุ่มเฉพาะ” มาตั้งแต่ปี 2559  โดยหวังให้คนในสังคมเปิดใจ 
ให้โอกาส สร้างสังคมแบ่งปัน มองมุมบวกกับกลุ่มคนที่ถูกมองข้ามตัวตน 
ถูกลืมจนขาดสิทธิขั้นพื้นฐาน มีช่องว่างในการเข้าถึงสุขภาวะ
	 ​โครงการเริม่ขึน้ครัง้แรก ที ่จ.ตาก ​เป็นกจิกรรมมอบยา เพือ่สนบัสนนุ
งานสาธารณสุขของโรงพยาบาลอุ้มผาง​​ยาจ�ำนวนมากได้รับการส่งต่อ
มาจากประชาชนทุกสารทิศ ผ่านบุคคลากร เภสัชอาสาจากจุฬาลงกรณ์
มหาวทิยาลัย มหาวทิยาลยันเรศวร และมหาวทิยามหดิล รวมทัง้อาสาสมคัร
ที่รับรู้ข่าวสารผ่านธนาคารจิตอาสาต่างช่วยกันคัดแยกประเภทของยา 
ที่เหมาะสม ถูกต้อง และยาหมดอายุออกจากกัน 

	 ยาทั้งหมด​ถูกรวบรวมและออกเดินทางไปถึง
มือประชาชนในพื้นที่ห่างไกล ประโยชน์ไม่ใช่แค่ท�ำให้
ประชาชนมยีาจ�ำเป็นใช้ แต่​ท�ำให้เกดิการเรยีนรูใ้นการ
มีอยู่ของคนอีกกลุ่มหนึ่งท่ีสุดปลายขอบของสังคม 
และสร้างความร่วมมือจากประชาชนจ�ำนวนมาก  
ซึง่ปัจจบุนักย็งัมกีารสานต่อโครงการนี ้มกีารส่งมอบยา 
ที่จ�ำเป็นให้โรงพยาบาลอุ้มผาง อย่างต่อเนื่อง
	​ คร้ังท่ี 2 เป็นการเรียนรู ้เ ร่ืองผู ้มีปัญหา
สถานะบุคคลและการเตรียมความพร้อมของชุมชน 
รับมือภัยพิบัติท่ีจังหวัดระนอง และจังหวัดพังงา 
ครั้งที่ 3 เป็นกิจกรรมนับเราด้วยคน ตอน จิตอาสา 
เพื่อสถานะและสิทธิ โดยเป็นการน�ำทีมจิตอาสา
กว่า 50 ชีวิต ลงพื้นที่ไปสมทบร่วมกับภาคีเครือข่าย  
กว่า 300 ชีวิต ด้วยการท�ำกิจกรรมบันทึกข้อมูล 
ให้กับคนไร้รัฐไร้สัญชาติ ที่บ้านห้วยน�้ำราก และ 
บ้านป่าสักน้อย จ.เชียงราย
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แบ่งเป็น 3 กลุ่มทักษะ คือ 1.ทักษะพื้นฐาน 2.ทักษะกํากับตนเอง 
และ 3. ทักษะปฏิบัติ  มีแนวทางการพัฒนา 7 วิธี  คือ 
 • กิน    คือ กำรกินอำหำรให้ครบ 5 หมู่ 3 มื้อ กินอำหำรที่มีประโยชน์ต่อร่ำงกำย
 • นอน คือ กำรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ
• กอด คือ กำรสร้ำงสัมพันธภำพที่ดี ให้ควำมรัก ควำมอบอุ่น
 • เลน  คือ เล่นอย่ำงอิสระ เล่นอย่ำงสนุกสนำนและสร้ำงกำรเรียนรู้
 • เลา   คือ กำรเล่ำนิทำนเพื่อเสริมสร้ำงพัฒนำกำรด้ำนภำษำ
•  ชวยเหลือตนเอง    คอื สำมำรถใช้ชวีติได้ด้วยตนเอง เช่น ใส่เสือ้ผ้ำเอง กนิข้ำวเอง 
 • ชวยเหลืองานบาน คือ ฝกให้เด็กได้มีส่วนช่วยเหลือผู้ปกครอง 
            มีควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่

EF หรือ Executive Functions

            มีควำมรับผิดชอบต่อหน้ำที่

 ดร.ประกาศิต กายะสิทธิ์ 
ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

       “ นบัเราด้วยคน” ได้สร้างการเรยีนรูร่้วมของ เจ้าหน้าที ่สสส. ทีอ่ยูใ่นส่วนงานต่าง ๆ  ร่วมกบั
ภาคีที่เปนคนทํางานในพื้นที่ คนทําสื่อ และภาคีจากภาคส่วนอื่นที่ เข้ามาเรียนรู้งานร่วมกัน 
ไม่ว่าจะเปนผู้ทําหน้าที่ในส่วนไหนก็ตาม การได้ลงพื้นที่ไปเรียนรู้ประเด็นทางสังคมร่วมกัน 
ทําให้เห็นภาพของการสร้างเสริมสุขภาพที่สมบูรณ์รอบด้าน เกิดการเรียนรู้ร่วมกันเพื่อการ
เปลี่ยนแปลงของสังคม

  นางสาวจุฑาทิพย ท้องทากาศ หัวหน้าศูนยพัฒนาเด็กเล็กเทศบาลตําบลพญาเม็งราย 
เล่ำว่ำ กำรกอดเป็นวิธีหนึ่งที่ท�ำให้เด็กไว้วำงใจเรำ กำรกอดคือกำรสร้ำงสัมพันธภำพที่ดี 

เรำสำมำรถทีจ่ะสอนหรอืปอนควำมรูใ้ห้กบัเขำได้ รบัฟังควำมคดิเหน็ของเขำ เมือ่เขำถำมเรำ
ก็ตอบ เด็กจะมีควำมคิดไปเร่ือย ๆ โดยเฉพำะเด็กเล็ก ๆ เรำจะฝกให้เขำช่วยเหลือตนเอง 
ทีน่ีเ่ดก็สำมำรถใส่เสือ้ผ้ำได้ด้วยตวัเองตัง้แต่สองขวบ ทำนอำหำรเองโดยทีค่รไูม่ต้องปอน 
เปิดโอกำสให้เด็กได้ท�ำ ได้เล่น ได้แก้ไขปัญหำด้วยตัวเอง โดยที่มีครูดูแลและคอยให้
ค�ำปรึกษำเพื่อฝกให้ช่วยเหลือตัวเองได้และเกิดควำมภูมิใจ ในศูนย์ของเรำให้ควำม
ใส่ใจเด็ก ไม่ใช่แค่น�ำเด็กมำเลี้ยงหรือดูแลแบบเช้ำมำแล้วเย็นกลับบ้ำนอย่ำงเดียว 
แต่เรำมกีจิกรรมให้ได้ท�ำและฝกทกัษะต่ำง ๆ  ให้ได้เรยีนรูก้ำรแก้ปัญหำ และมเีปำหมำย
ของตนเอง

 พญ.อัมพวัน ศรีครุฑรานันท ผู ้อํานวยการ
โรงพยาบาลพญาเม็งราย เล่ำภำพรวมให้ฟังว่ำ 
โรงพยำบำลพญำเม็งรำยได้สร้ำงกระบวนกำรเรียนรู้
ร่วมกับภำคีเครือข่ำยในพื้นที่รวมถึงอ�ำเภอข้ำงเคียง
จดัท�ำแผนร่วมกนัในกำรสร้ำงภมูคิุม้กนัในเดก็ ส่งเสรมิ
ให้ใช้ EF เป็นตัวขับเคลื่อนให้เกิดผลลัพธ์อย่ำงเป็น
รูปธรรม EF ตอบโจทย์เรำได้ว่ำสำมำรถสร้ำงภมูคิุม้กนั
ทำงควำมคิดที่แข็งแรงได้ เรำเริ่มจำกกำรพัฒนำ
ผู ้ปกครอง ครู ก่อนเพื่อให้เข้ำใจในองค์ควำมรู ้นี้ 

ซึ่ง EF ไม่ได้ส�ำคัญกับเด็กเพียงเท่ำนั้น 
แต่ยังส�ำคัญกับทุกคน ท�ำให้คนคิดเป็น 
ท�ำเป็น อย่ำงมเีหตผุลเพือ่ไปให้ถงึเปำหมำย 
ซึ่งช่วงอำยุท่ีดีจะอยู่ในช่วง 3-6 ปี เมื่อน�ำ 
EF มำบูรณำกำรในกำรดูแลเด็กจะท�ำให้
เด็กมีทักษะสมองท่ีดี ท�ำให้เด็กคิดเป็น 
ท�ำเป็น เรียนรู้เป็น แก้ปัญหำเป็น อยู่กับ
คนอ่ืนเป็น มีควำมสุขเป็น และที่ส�ำคัญ
ตอบโจทย์ในเรื่องของกำรแก้ไขปัญหำ
เด็กและเยำวชนในชุมชน ด้วยกำรสร้ำง
ภูมิคุ ้มกันยำเสพติดและกำรพัฒนำชีวิต
ทุกช่วงวัย เพรำะเรำเชื่อว่ำภูมิคุ้มกันทำง
ควำมคิดที่ดีคือ กำรสร้ำงรำกฐำนชีวิตที่ดี
ให้กับเด็กและเยำวชน

  นางสาวจุฑาทิพย ท้องทากาศ หัวหน้าศูนยพัฒนาเด็กเล็กเทศบาลตําบลพญาเม็งราย 
เล่ำว่ำ กำรกอดเป็นวิธีหนึ่งที่ท�ำให้เด็กไว้วำงใจเรำ กำรกอดคือกำรสร้ำงสัมพันธภำพที่ดี 

เรำสำมำรถทีจ่ะสอนหรอืปอนควำมรูใ้ห้กบัเขำได้ รบัฟังควำมคดิเหน็ของเขำ เมือ่เขำถำมเรำ
ก็ตอบ เด็กจะมีควำมคิดไปเร่ือย ๆ โดยเฉพำะเด็กเล็ก ๆ เรำจะฝกให้เขำช่วยเหลือตนเอง 
ทีน่ีเ่ดก็สำมำรถใส่เสือ้ผ้ำได้ด้วยตวัเองตัง้แต่สองขวบ ทำนอำหำรเองโดยทีค่รไูม่ต้องปอน 
เปิดโอกำสให้เด็กได้ท�ำ ได้เล่น ได้แก้ไขปัญหำด้วยตัวเอง โดยที่มีครูดูแลและคอยให้
ค�ำปรึกษำเพื่อฝกให้ช่วยเหลือตัวเองได้และเกิดควำมภูมิใจ ในศูนย์ของเรำให้ควำม
ใส่ใจเด็ก ไม่ใช่แค่น�ำเด็กมำเลี้ยงหรือดูแลแบบเช้ำมำแล้วเย็นกลับบ้ำนอย่ำงเดียว 
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 คณะนับเรำด้วยคน เดินทำงไปยังจุดเรียนรู้ที่ 2 เพื่อ แลกเปล่ียนเรียนรู้สิทธิ สถำนะ และกำรสร้ำงเสริมสุขภำวะบนฐำน
วัฒนธรรมของกลุ่มชำติพันธุ์และชนเผ่ำ ณ บ้ำนห้วยหมำกเลี่ยม อ.ฝำง จ.เชียงใหม่ ภำยใต้กำรขับเคลื่อนงำนร่วมระหว่ำง
ส�ำนักสนับสนุนสุขภำวะประชำกรกลุ่มเฉพำะ และส�ำนักสร้ำงสรรค์โอกำสและนวัตกรรม สสส. ผู้เข้ำร่วมกิจกรรม ได้มีโอกำส
แลกเปลีย่นเรยีนรูเ้รือ่งผูม้ปัีญหำสถำนะทีม่ผีลกระทบต่อกำรเข้ำถงึสทิธิใ์นมติต่ิำง  ๆ  ท่ีเป็นพืน้ฐำน
ในกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของพี่น้องกลุ่มชำติพันธุ์ พร้อมท้ังได้รับฟังเร่ืองชีวิตควำมเป็นอยู่ 
อุปสรรค ในกำรด�ำเนินชีวิต เพรำะเพียงไร้สิทธิ สถำนะ เป็นคนไร้สัญชำติ  
 นายวิวัฒน ตามี่ มูลนิธิพัฒนาชนกลุมนอยและชาติพันธุ (พชช.) สะท้อนปัญหำว่ำ สิ่งท่ี
จ�ำเป็นต้องเร่งแก้ไข คือ กำรให้สิทธิพื้นฐำนกับบุคคลที่มีปัญหำทำงสถำนะบุคคล โดยมีเด็ก ๆ 
ที่ได้สิทธิที่มีกำรเสนอขอสิทธิพ้ืนฐำนด้ำนสำธำรณสุขถึง 90,000 คนที่ได้ยื่นขอให้รัฐบำล
พจิำรณำ โดยสิทธพิืน้ฐำนด้ำนสำธำรณสขุทีร่อคอยนัน้ จะ ครอบคลมุกำรส่งเสรมิสขุภำพ 
กำรรกัษำพยำบำล กำรฟนฟ ูและกำรควบคมุปองกนัโรค ซึง่นอกจำกจะท�ำให้คณุภำพชวีติ
เดก็  ๆ  ดขีึน้ ยงัเป็นกำรปองกนั และควบคมุโรคระบำด แบ่งเบำภำระหนีส้นิให้หน่วยบรกิำร
สำธำรณสุขที่ต้องคอยดูแลเด็กกลุ่มนี้โดยไม่ได้รับงบประมำณช่วยเหลือจำกภำครัฐ

น.ส.ปัทมา ทุมาวงศ์ 
นักบริหารงานภาคีสัมพันธ์ชํานาญการ สํานักพัฒนาภาคีสัมพันธ์และวิเทศสัมพันธ์

 กิจกรรมนี้เปดโอกาสให้เจ้าหน้าที่ สสส. ได้มีประสบการณ์ในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกับ
ภาคีในพ้ืนท่ี รู้สึกประทับใจกับการทํางานกับภาคีในพื้นที่ ได้เห็นผลที่เกิดขึ้นจากโครงการที่ สสส. 
สนับสนุนไปว่าทําให้พื้นที่โดยเฉพาะกลุ่มคนด้อยโอกาสและคนที่อยู่ในพื้นที่ห่างไกลเกิดการพัฒนา
และเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น เห็นการมีส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชนของตนเอง เห็นความตั้งใจ
ทุ่มเทและความพยายามของภาคีในการช่วยเหลือคนกลุ่มนี้  ให้ได้มีคุณภาพชีวิตที่เปลี่ยนไป

น.ส.ปัทมา ทุมาวงศ์ 
นักบริหารงานภาคีสัมพันธ์ชํานาญการ สํานักพัฒนาภาคีสัมพันธ์และวิเทศสัมพันธ์

 กิจกรรมนี้เปดโอกาสให้เจ้าหน้าที่ สสส. ได้มีประสบการณ์ในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกับ
ภาคีในพ้ืนท่ี รู้สึกประทับใจกับการทํางานกับภาคีในพื้นที่ ได้เห็นผลที่เกิดขึ้นจากโครงการที่ สสส. 
สนับสนุนไปว่าทําให้พื้นที่โดยเฉพาะกลุ่มคนด้อยโอกาสและคนที่อยู่ในพื้นที่ห่างไกลเกิดการพัฒนา
และเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น เห็นการมีส่วนร่วมในการพัฒนาชุมชนของตนเอง เห็นความตั้งใจ

แลกเปลีย่นเรยีนรูเ้รือ่งผูม้ปัีญหำสถำนะทีม่ผีลกระทบต่อกำรเข้ำถงึสทิธิใ์นมติต่ิำง  ๆ  ท่ีเป็นพืน้ฐำน
ในกำรพัฒนำคุณภำพชีวิตของพี่น้องกลุ่มชำติพันธุ์ พร้อมท้ังได้รับฟังเร่ืองชีวิตควำมเป็นอยู่ 

สะท้อนปัญหำว่ำ สิ่งท่ี
จ�ำเป็นต้องเร่งแก้ไข คือ กำรให้สิทธิพื้นฐำนกับบุคคลที่มีปัญหำทำงสถำนะบุคคล โดยมีเด็ก ๆ 
ที่ได้สิทธิที่มีกำรเสนอขอสิทธิพ้ืนฐำนด้ำนสำธำรณสุขถึง 90,000 คนที่ได้ยื่นขอให้รัฐบำล
พจิำรณำ โดยสทิธพิืน้ฐำนด้ำนสำธำรณสขุทีร่อคอยนัน้ จะ ครอบคลมุกำรส่งเสรมิสขุภำพ 

  นางภรณี ภูประเสริฐ ผูอํานวยการสํานักสนับสนุนสุขภาวะประชากร
กลุมเฉพาะ สสส. เปิดเผยว่ำ ปัจจุบันมีเด็กนักเรียนที่มีเลขประจ�ำตัวขึ้นต้น

ด้วยอักษร G หรือ เด็กรหัส G ซึ่งหมำยถึงเด็กที่
ไม่ได้ถือสัญชำติไทยที่อยู่ในระบบกำรศึกษำของไทย 
แม้สำมำรถเข้ำถึงระบบกำรศึกษำขั้นพื้นฐำนได้
แต่ไม่สำมำรถเข้ำถงึสทิธขิัน้พืน้ฐำนด้ำนสำธำรณสขุ

ท�ำให้เด็กรหัส G กว่ำ 90,000 คน ที่ยังเข้ำไม่ถึง
สทิธสิขุภำพขัน้พืน้ฐำน ประเดน็นีเ้ป็นควำมเสีย่ง
ทำงสุขภำพต่อทั้งเด็กไทย และเด็กรหัส G เอง 
เพรำะโรค “ไร้พรมแดน” สำมำรถติดต่อ
และแพร่กระจำยได้แมเ้ด็กคนนั้นจะมีสถำนะ
ทำงทะเบียนหรือไม่ 

 นอกเหนอืจำกเรือ่งสทิธ ิกย็งัได้ เสรมิสร้ำง
ควำมรอบรูท้ำงสขุภำพเดก็รหสั G และเครอืข่ำย
ผูป้กครองให้สำมำรถดแูลสขุภำพตนเองเบือ้งต้น
อย่ำงถูกต้อง โดยอำศัยมิติทำงวัฒนธรรมเป็น
เคร่ืองมือในกำรท�ำงำน รวมถึงส่งเสริมควำม
เข้มแข็งและกำรตระหนักในคุณค่ำผ่ำนกำร
ส่งเสริมกำรรวมกลุ่มท�ำกิจกรรมท่ีสร้ำงสรรค์ 
สนใจร่วมกัน สอดแทรกควำมรู ้ด้ำนสุขภำพ 
เช่น อนำมัยเจริญพันธุ์ เหล้ำ บุหร่ี เพื่อให้เกิด
ควำมเข้มแข็ง น�ำไปสู่กำรพัฒนำคุณภำพชีวิต
ของเครือข่ำยพี่น้องชำติพันธุ์อย่ำงยั่งยืน ต่อไป
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คนสร้างสุข

 ด้วยวฒันธรรมและสังคมแบบไทย ทําให้การคุย  “เรือ่งเพศ”  อย่างเปิดเผย  
ถกูคดิว่า เป็นเรือ่งน่าอาย ไม่เหมาะสม ผดิกาลเทศะ ชดุความคิดเหล่านีท่ี้ปลูกฝัง
กนัมาในสงัคมไทย จงึกลายเป็นส่วนหนึง่ในการก่อปัญหาเรือ่งต้ังครรภ์ไม่พร้อม
และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ของกลุ่มเด็กวัยรุ่นวัยเรียน

 เปิดใจ “พ่อแม่-ครู” คุยเรื่องเพศ
สร้างพื้นที่ความสุขเด็กวัยเรียน
 ด้วยวฒันธรรมและสังคมแบบไทย ทําให้การคุย  “เรือ่งเพศ”  อย่างเปิดเผย  
ถกูคดิว่า เป็นเรือ่งน่าอาย ไม่เหมาะสม ผดิกาลเทศะ ชดุความคิดเหล่านีท่ี้ปลูกฝัง
กนัมาในสงัคมไทย จงึกลายเป็นส่วนหนึง่ในการก่อปัญหาเรือ่งต้ังครรภ์ไม่พร้อม
และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ของกลุ่มเด็กวัยรุ่นวัยเรียน

สร้างพื้นที่ความสุขเด็กวัยเรียน

 เมื่อถูกกดทับด้วยทัศนคติแบบนี้ จึงทําให้ เด็กไม่ไว้ใจและไม่กล้าที่จะพูดคุยเรื่องนี้
กบัพ่อแม่ผูป้กครองและคร ูขณะทีผู่ใ้หญ่กม็องว่าไม่ใช่เรือ่งทีจ่ะเอามาพดู ยงัเดก็เกนิไป 
สดุท้ายเดก็จงึต้องเรยีนรูเ้รือ่งเพศด้วยตนเอง จากเพือ่นหรอือนิเทอร์เนต็ ทัง้ทีจ่รงิแล้ว
เรื่องเพศสามารถพูดคุยและทําความเข้าใจได้ตั้งแต่ยังเล็ก
   การจดักระบวนการเรยีนรูก้ารสือ่สารเรือ่งสขุภาวะทางเพศทีถ่กูต้องและเหมาะสม
จึงมาตอบโจทย์ในเรื่องนี้   “แสงจันทร์ เมธาตระกูล” หรือครูสายไหม ผู้จัดการ
โครงการพัฒนาการเรียนรู ้แบบ Electronic-Learning เพื่อพัฒนา
สมรรถนะครูให้สอนเพศวิถีศึกษาและทักษะชีวิตในหลักสูตรการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน มูลนิธิแพธทูเฮลท์ (Path2Health : P2H) เป็นหนึ่ง
ในฟันเฟืองหลักที่ขับเคลื่อนประเด็นการเปิดใจ “พ่อแม่ผู้ปกครอง
และครู” ให้สามารถพูดคุยเรื่องเพศวิถีกับเด็กวัยรุ่นวัยเรียนได้ 
ซึ่งจะช่วยลดปัญหาทางเพศตามลงได้
   สาเหตุที่เข ้ามาขับเคลื่อนเรื่องสุขภาวะทางเพศนั้น 
ครูสายไหม บอกว่ารู้สึกท้าทายกับโจทย์งานที่ต้องพัฒนาครู 
การจัดการเรียนการสอน และงานการส่ือสาร เพราะแม้จะ
เรียนจบครูมา แต่ก็ไม่ได้อยากจะมาเป็นครูหน้าชั้นเรียนสอน
หนังสือ แต่กลับมีความชอบและสนใจเรื่องการจัดการศึกษา 
พัฒนาโรงเรียน ออกแบบกิจกรรมให้แก่เด็ก เยาวชน สร้างทักษะชีวิต
มากกว่า และเรื่องเพศ ก็ไม่ค่อยเป็นประเด็นพูดถึงในสังคมไทย 
การทาํงานสุขภาวะทางเพศถอืว่าตอบโจทย์ความสนใจ ดงันัน้ จากเดมิ
ท่ีเคยทาํงานเอน็จโีอเรือ่งสิง่แวดล้อม จงึเบนเขม็เส้นทางมาร่วมงาน
กับมูลนิธิแพธทูเฮลท์ตั้งแต่ พ.ศ. 2547 เพื่อขับเคลื่อนในเร่ือง
สุขภาวะทางเพศ
 วิธีทํางานคือ เข้ามาส่งเสริมให้กลุ่มครูในสถานศึกษา มีทักษะ
ในการให้ความรูเ้รือ่งเพศวถิศีกึษารปูแบบใหม่ ทีมุ่ง่เน้นให้นกัเรยีนชายหญงิ
มีความรับผิดชอบเรื่องเพศเท่ากัน สอนให้รู ้จักประโยชน์จากการใช้
ถุงยางอนามัย และวิธีการมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย ซึ่งสอดคล้องกับ
เป้าหมายของ พ.ร.บ.การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น
พ.ศ. 2559 ที่กําหนดให้สถานศึกษาต้องจัดกระบวนการศึกษาเร่ือง
เพศวิถี
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

   “การทํางานในช่วงแรกจะเป็นการทํางานสื่อสาร
กับผู้ปกครอง ที่เรียกว่าคุยเปิดใจ รักปลอดภัย มีการ
ให้คําปรึกษาแก่ผู้ปกครองผ่านทางโทรศัพท์ ซึ่งหลัก ๆ 
ปัญหาที่เจอคือ พ่อแม่ผู้ปกครองจะมีความกังวลใจกับ
เรื่องทางเพศของลูก เกิดความแตกตื่น ไม่รู้จะพูดอย่างไร 
เช ่น ลูกสนใจเรื่องทางเพศทางออนไลน์ ลูกมีแฟน 
มีพฤติกรรมทางเพศ ฝันเปียก เจอลูกพกถุงยางอนามัย 
เป็นต้น ก็ไม่รู้จะรับมืออย่างไร ก็เกิดความคิดว่า ทําไมลูก
เป็นแบบนี้ ทําไมต้องสนใจเรื่องนี้ เรื่องแบบนี้มันคุยยาก
กับผู ้ ใหญ่ที่ ไม ่คุ ้นชิน และไม่เคยถูกเตรียมมาก่อน”
 ครูสายไหมกล่าว
  ในการให้คําปรึกษา ก็จะแนะนําเรื่องวิธีการส่ือสาร 
ซึ่งครูสายไหม ระบุว่า เวลาที่ลูกมีพฤติกรรมเกี่ยวกับ
ทางเพศ พ่อแม่ต้องทําให้เป็นเรื่องปกติ ไม่แตกตื่น 
และหาวธิพีดูคยุกบัเขา สือ่สารกบัเขา ให้เขารบัรูว่้าเรารูส้กึ
อย่างไร และลูกเองรู้สึกอย่างไร เพราะบางสิ่งพ่อแม่เอง
ก็คิดเกินเลยไปเอง ทั้งที่ลูกยังไม่ได้คิดไปถึงขั้นที่เรากังวล
เลยด้วยซํ้า 
 อย่างลูกมีแฟนก็อาจจะคบกันธรรมดา ไม่ได้เลยเถิด
ไปจนถงึเรือ่งการมีเพศสมัพนัธ์ แต่หลายครัง้พ่อแม่กก็งัวล
ไปก่อน จนนาํไปสูก่ารดดุ่า หรอืเอาเรือ่งเหล่านีม้าแซว มาล้อ
ลูกจนเขินอาย วิธีแบบนี้ จะทําให้เด็กปกปิดและแยกตัว 
ไม่อยากให้พ่อแม่รู้เรื่องเขา การแก้ไขคือ ต้องเรียนรู้ที่จะ
สื่อสารกับลูกให้ถูกจุด
 “พ่อแม่ต้องรับมืออย่างมีสติ ไม่ ตีโพยตีพาย  พูดคุย 
เหมือนเป็นเรื่องธรรมดา อันไหนรู้ก็บอกรู้ อันไหนไม่รู ้ 
ก็แนะนําสิ่งที่ถูกต้อง หลายครั้งพบว่า พ่อแม่เกรี้ยวกราด
ใส่ลูกโดยนึกไปเองว่านั่นคือความหวังดี หรือใจเย็น
ไม่เป็นเมื่อลูกไม่ได้ดังใจ  จึงต้องเข้าไปช่วยสร้างการเรียน
รู้เพื่อสื่อสาร ซึ่งส่วนหนึ่งก็เป็นทักษะเฉพาะบุคคลด้วย 
แต่สิ่งสําคัญคือ ต้องพูดคุยกันด้วยเหตุผล ทําให้อยู ่
ในอารมณ์ผ่อนคลายทัง้สองฝ่าย ให้ทางเลอืก ให้โอกาสลกู
ตัดสินใจ ” ครูสายไหมกล่าว
 นอกจากพ่อแม่ แพธทูเฮลท์ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) ได้ร่วมกัน
สร้างและพัฒนาการอบรมครูผ่านออนไลน์ หรือระบบ 
e-learning การสอนเพศวิถีศึกษา เพราะช่องว่างระหว่าง
ครูกับนักเรียนก็มีไม่ต่างจากพ่อแม่ หรือ บางครั้งก็มีอะไร
บางอย่างมากั้นเอาไว้ จนเด็กไม่เปิดใจรับฟัง จึงต้องทําให้
ครูเรียนรู ้วิธีการสื่อสารเพศวิถีมากขึ้น  โดยมีครูสนใจ
เข้าร่วมกว่า 5 หมื่นคนแล้ว

ขอขอบคุณที่มารูปภาพ : www.thepotential.org
ภาพถ่ายโดย : พรภวิษย์ โพธิ์สว่าง

 ครูสายไหม กล่าวว่า การทําให้พ่อแม่และครูเปิดใจพดูคุยเรือ่ง
ทางเพศกับเด็กวัยเรียนได้ จะทําให้เด็กวัยเรียนเกิดความไว้วางใจ
ท้ังในตวัพ่อแม่และครู เขากจ็ะกล้ามาพดูคยุ มาขอคาํปรึกษา อย่างครู
กส็ะท้อนมาว่า เดก็เขาเริม่ไว้ใจมาปรกึษาปัญหามากขึน้ เรากจ็ะเหน็
แง่มุมของตัวนักเรียนที่มากกว่าการเรียน และได้เห็นชีวิตของเด็ก 
ซึ่งนอกจากเรื่องของเพศวิถีแล้ว เมื่อเขาไว้ใจมาก ๆ เขาจะกล้าพูด
กบัเราทกุเรือ่ง ในการใช้ชวีติประจาํวนัของเขา ดงันัน้ จงึไม่ใช่แค่ช่วย
แก้ปัญหาเรื่องของสุขภาวะทางเพศ แต่ยังช่วยให้พ่อแม่และครูได้
แนะนําทักษะการใช้ชีวิตด้านอื่น ๆ  ที่เหมาะสมแก่เด็กได้ด้วย
 ครูสายไหมยํ้าอีกว่า การทํางานด้านนี้ไม่ใช่แค่สร้างความสุข
แก่ตัวพ่อแม่ ครู และนักเรียน ตนเองก็มีความสุขด้วย เพราะได้
ทํางานในสิ่งท่ีรัก คือ การพัฒนาการจัดการศึกษา การพัฒนาการ
จดัการเรยีนรูใ้นโรงเรยีน เดก็และเยาวชน เป็นเรือ่งทีเ่ราสขุใจ ตืน่มา
ได้ทําในสิ่งท่ีเราชอบ เป็นสิ่งท่ีดี ไม่ต้องฝืนใจ และเป็นแรงผลักดัน
ให้เราทํางานได้เรื่อย ๆ อีกทั้งยังเจอครูที่มีแนวคิดเหมือนกับเรา 
เพื่อนร่วมงานองค์กรในพื้นที่ ก็ยิ่งทําให้เรารู้สึกว่า เส้นทางของเรา
ยังมีคนท่ีมีเป้าหมายเหมือนกัน ช่วยกันทําไปด้วยกัน ทําให้รู้สึก
มีความสุขใจในการทํางานแต่ละวัน
 “การทีม่าทาํงานเกีย่วกบัเดก็วยัเรยีนโดยเฉพาะนัน้ เพราะรูส้กึว่า
การเป็นเด็กอาจจะยาก ในวัยท่ีกําลังจะโตและต้องการคนที่เข้าใจ 
ต้องการผูใ้หญ่ท่ีเข้าไปสนบัสนนุส่งเสริม ไม่ใช่แค่การช้ีนาํอย่างเดยีว 
แต่ช่วยให้เขาเจอว่า เขาชอบอะไรไม่ชอบอะไร ตรงนีเ้ป็นสิง่ทีอ่ยูข้่างใน 
ทําให้เรารักที่จะทํางานแบบนี้” ครูสายไหมกล่าว
 ดังนั้น แม้จะไม่ได้เป็นครูสอนหนังสือ แต่ก็ถือว่าเป็นครู
ของพ่อแม่และครูด้วยกันเองและเป็นครูผู้ช่วยเปิดพื้นที่ความสุข
ให้เด็กได้เติบโตและใช้ชีวิตได้อย่างมีคุณภาพ
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สุขรอบบ้าน

	 นกัวจิยัเปิดเผยงานวิจัยเก่ียวกับฉลากบนอาหารต่าง ๆ  เพือ่เป็นทางเลอืกใหม่​ช่วยให้ผูค้นบรโิภคในปรมิาณ
พอดี และกระตุ้นให้ออกก�ำลังกายทางอ้อม ​โดยท�ำให้ผู้บริโภคเห็นภาพได้ชัดกว่าว่า ถ้าเลือกซื้อของกินชิ้นนี้แล้ว
จะต้องออกก�ำลังกายหรือใช้แรงกายเท่าไหร่ถึงจะเผาผลาญได้หมด ร่างกายไม่สะสมจนท�ำให้อ้วนขึ้นเรื่อย ๆ 

	 ลองคิดดูว่า ถ้าให้ข้อมูลกับผู้บริโภค ระหว่างดื่ม 
น�้ำอัดลม 1 กระป๋อง จะได้รับพลังงานเข้าร่างกาย 138 
แคลอรี่ ด้วยการติดฉลากว่า “เครื่องดื่มนี้ให้พลังงาน 138 
แคลอรี”่ กบัการ​เพิม่สญัลกัษณ์บอกปรมิาณการเผาผลาญ
น�้ำอัดลม 1 กระป๋อง ​เป็นรูปคนเดิน 26 นาที หรือรูปการวิ่ง 
13 นาที ​คิดว่าแบบไหนจะสร้างความเข้าใจและตระหนัก 
แก่ผู้บริโภคได้มากกว่ากัน 

ฉลากพลังงาน​ ช่วยคิดก่อนกิน!

	 ทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยลัฟบะระ ประเทศอังกฤษ  
เกิดค�ำถามนี้ขึ้นในใจจึงตัดสินใจพิสูจน์ให้เห็นผลเป็นที่ประจักษ์ 
โดยทีมวิจัยได้ไปรวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการติดฉลาก
โภชนาการบนหีบห่อหรือบรรจุภัณฑ์อาหาร กับผลทางจิตวิทยา
ต่อผู้บริโภค และผลในทางปฏิบัติในการเลือกรับประทานที่เคย
ศึกษากันมาก่อนหน้านี้แล้วทั้งสิ้น 14 งานวิจัย เพื่อน�ำมาประมวล
และวิเคราะห์ผลรวมกัน
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	 กล่าวคือฉลากประเภทนี้อาจท�ำให้คนเบี่ยงเบนความสนใจ 
ไปท่ีพลังงานท่ีจะได้รับจนมากเกินไป จนบางทีอาจมองข้ามเรื่อง
คุณค่าของสารอาหารท่ีจะได้รับจากอาหารไปก็เป็นไปได้ เพราะถึง
อย่างไรร่างกายก็ต้องการสารอาหารให้ครบ 5 หมู่ เช่น แซนด์วิช
หนึ่งชิ้น ติดฉลากว่าให้พลังงาน 400 แคลอรี่ ในขณะที่ช็อกโกแลต
หนึ่งช้ิน ให้พลังงาน 350 แคลอร่ี หากผู้บริโภคไปมุ่งเน้นแต่เรื่อง
ปริมาณพลังงานเป็นหลัก จนไปเลือกรับประทานช็อกโกแลตแทน
แซนด์วชิ ร่างกายกจ็ะได้รบัพลงังานน้อยกว่าจรงิ แต่ขาดสารอาหาร
ที่จ�ำเป็นที่ควรจะได้รับไปเลยในมื้อนั้นก็เป็นได้
	​ นายทอม ควินน์ จากองค์กร “บีท” ซึ่งเป็นองค์กรด้านโรค
ภาวะบกพร่องทางการรับประทานในประเทศอังกฤษ ก็ให้ความ
เห็นว่า แม้ฉลากอาหารแนวนี้จะมีข้อดีมากมายส�ำหรับคนท่ัวไป  
แต่ส�ำหรบัคนทีม่ปัีญหาเรือ่งการบรโิภคอยูแ่ล้ว หรอืมแีนวโน้มทีจ่ะ
มีปัญหาอยู่แล้ว การใช้วิธีบอกพลังงานในอาหารก็จะมีผลกระทบ 
ในทางลบกับคนกลุ ่มนี้ในสังคมอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้เช ่นกัน  
เพราะยิ่งจะไปกระตุ้นความกลัวอ้วนจนไม่เป็นอันกินอะไรไปยิ่งกว่า
เดิมเสียอีก
	 อย่างไรก็ดี ศ.อมานด้า ยืนยันว่า ฉลากบอกพลังงาน 
และแนะน�ำการออกก�ำลงักายควบคูก่นันัน้ นอกจากจะท�ำให้ผูบ้รโิภค
ที่ทุกวันนี้ละเลยเรื่องพลังงานจากการกินจนเป็นนิสัยไปแล้ว  
ได้ตระหนักถึงความพอดีในการกินแล้ว ยังมีผลกระตุ้นให้คนรู้สึก
อยากออกก�ำลังกายกันมากขึ้นด้วย
	 “เรือ่งนีเ้ป็นเรือ่งของวธิใีหม่ ๆ ในการให้ความรูแ้ก่สาธารณชน
ว่า ทุกครั้งที่เรารับประทานอาหาร เรารับพลังงานเข้าสู่ร่างกาย​  
ซึ่งแน่นอนว่ามีผลต่อร่างกายตามมาด้วย ท�ำให้คนได้คิดมากขึ้นว่า  
นี่ฉันจ�ำเป็นต้องกินเค้กช็อกโกแลตนี้  เพื่อต ้องแลกกับการ 
ออกก�ำลังกาย 2 ชั่วโมงจริง ๆ  หรือ” ศ.อมานด้า กล่าว

	 จนได้ข้อสรุปใหม่ที่ว่า การที่ติดฉลากให้ผู ้บริโภค
ตระหนกัถงึปรมิาณพลงังานทีต่วัเองจะได้รบัเข้าไปจากการ 
บริโภคอาหารใด ๆ  พร้อมกับข้อมูลว่าจะต้องออกก�ำลังกาย 
มากเท่าใดในการเผาผลาญให้หมด มีผลต่อพฤติกรรม 
การเลือกกินอาหารเพื่อให้ได้พลังงานน้อยลงกว่าเดิม  
​โดยพบว่า ​เฉลี่ยแล้วแต่ละคนจะเลือกรับปริมาณพลังงาน
จากอาหารเข้าสู่ร่างกายน้อยลงกว่าเดมิ 195 แคลอรีต่่อวนั 
ผลการศกึษาน้ี ได้ตีพมิพ์ในวารสารวชิาการด้านระบาดวทิยา
และสุขภาพชุมชน The Journal of Epidemiology and 
Community Health
	 “สมมติว่าถ้าคุณบอกใครว่า ถ้ากินนี่เข้าไป ต้องเดิน
ติดต่อกันถึง 60 นาทีถึงจะใช้พลังงานที่ได้หมด ฉันคิดว่า
เขาจะเข้าใจและเหน็ภาพว่า โอ้โห เดนิตัง้ 60 นาทเีลยเหรอ” 
ศ.อมานด้า ดาลี่ย์ หัวหน้าทีมวิจัยกล่าว 
​	 การรับประทานเกินความจ�ำเป็นของร่างกายนี้  
โดยมากแล้วมาจากการที่ไม่ได้ตระหนักว่า อาหารที่บริโภค 
ในแต่ละมื้อนั้นให้พลังงานเท่าไหร่ ​และร่างกายต้องใช ้
พลงังานเท่าไหร่ เม่ือไม่ได้มกีารค�ำนวณ ท�ำให้บรโิภคมากกว่า 
การเผาผลาญพลงังาน กท็�ำให้เกดิการสะสมเป็นไขมนัพอก 
มากขึน้เรือ่ย ๆ  ​โดยทัว่ไปเพศชายจะต้องการปรมิาณพลงังาน 
ประมาณ 2,500 แคลอรี่ต่อวัน เพศหญิง 2,000 แคลอรี่
ต่อวัน เพื่อน�ำไปใช้ให้ร่างกายสามารถท�ำหน้าที่ได้เป็นปกติ 
นับตั้งแต่การหายใจ ไปจนถึงการออกแรงวิ่ง 
	 ทั้งนี้ ศ.อมานด้า กล่าวว่า ทีมวิจัยพบว่าฉลากระบุ
ปริมาณพลังงานบนบรรจุภัณฑ์อาหารที่บอกถึงข้อมูลการ
ออกก�ำลังกายร่วมไปด้วย มีผลต่อการช่วยลดปริมาณการ
รับประทานลดลงไปถงึมือ้ละ 65 แคลอรี ่เมือ่ค�ำนวณอาหาร 
3 มื้อ​ ก็เท่ากับจะลดบริโภค​ได้ราว ๆ  195 แคลอรี่ต่อวัน​​ 
	 ด้าน ดร.สแตนซย์ี ลอ็กเยอร์ มลูนธิโิภชนาการองักฤษ 
ให้ข้อมูลว่า วยัผูใ้หญ่ทีม่ปัีญหาน�ำ้หนกัตวัเกนิและกลายเป็น
โรคอ้วน​นัน้ มักจะรบัประทานอาหารจนได้พลงังานเกนิความ 
ต้องการของร่างกายสะสมไปเรื่อย ๆ วันละ 320 แคลอรี่  
โดยผู้วิจัยเชื่อมั่นว่าหากจะมีการให้ติดฉลากบอกปริมาณ
อาหารที่เพิ่มค�ำแนะน�ำในการออกก�ำลังกายร่วมไปด้วย
อย่างมีประสิทธิภาพ จะได้รับความสนใจจากผู้บริโภคเป็น
อย่างมากแน่นอน
	 อย่างไรก็ตามเมื่อมีผู ้เห็นด้วยก็ย่อมมีผู ้เห็นต่าง 
ดร.แฟรงกี้ ฟิลลิปส์ นักโภชนาการและโฆษก สมาคม
โภชนาการอังกฤษกลับมองว่า ในทางหนึ่งฉลากอาหาร 
ที่เน้นเรื่องปริมาณพลังงานจากอาหารเป็นหลักแบบนี้  
อาจจะก่อให้เกิดความสับสนได้ด้วยเช่นกัน
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สุขไร้ควัน

 โดนลัด์ ทรมัป์ ประธานาธบิดสีหรฐัอเมรกิา ได้ลงนามอนมุตัร่ิางกฎหมาย
เกี่ยวกับการใช้จ่ายที่มากันเป็นแพ็กเกจ และหนึ่งในนั้นคือกฎหมายท่ีกําหนด
ให้ขึ้นอายุขั้นตํ่าในการซื้อผลิตภัณฑ์ยาสูบเป็น 21 ปี จากเดิมที่อายุขั้นตํ่า
ที่จะซื้อบุหรี่ได้อยู่ที่ 18 ปี โดยในคําว่าผลิตภัณฑ์ยาสูบนั้น ให้หมายรวมถึง
ผลิตภัณฑ์กลุ่มที่ใช้กับบุหรี่ไฟฟ้าด้วย 
 ประกาศดงักล่าวมขีึน้ในช่วงก่อนสิน้ปี 2562 โดย หลายฝ่ายสบัสนว่าจะมี
ผลบังคับใช้เมื่อใด ก็พบว่า  สํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ  ได้เผยแพร่ประกาศ
บนเวบ็ไซต์ ระบุว่า นบัจากนีไ้ปถอืว่าเป็นการผดิกฎหมายหากร้านค้าปลกีจะขายผลติภณัฑ์ยาสบูให้แก่คนทีม่อีายตุํา่กว่า 21 ปี 
ทั้งนี้ ส่วนของกฎหมายใหม่ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับการให้ขึ้นอายุขั้นตํ่าที่สามารถซื้อบุหรี่ได้เป็น 21 ปี นั้นเป็นบทเฉพาะกาล
ที่พ่วงท้ายมากับพระราชบัญญัติการใช้จ่าย
 โดยหลายฝ่ายเชือ่ว่า  วธิกีารขึน้อายขุัน้ตํา่ในการซือ้ผลติภณัฑ์ยาสบูทกุประเภท เป็นการตอบสนองของประธานาธบิดี 
ทรัมป์ ต่อวิกฤตปัญหาโรคปอดอักเสบในหมู่ผู้สูบบุหร่ีไฟฟ้า ท่ีพบว่า สถานการณ์บุหร่ีไฟฟ้าโลก พบผู้เสียชีวิตป่วย
  ปอดอักเสบรุนแรงจากการสูบบุหรี่ไฟฟ้า ตายแล้ว 48 ราย ป่วย 2,291 ราย โดยในประเทศสหรัฐฯ ก็พบผู้ป่วย
   และผู้เสียชีวิตจํานวนมากเช่นกัน  ทําให้ บทเฉพาะกาลนี้ มีผลครอบคลุมบุหรี่ไฟฟ้าและผลิตภัณฑ์ที่ใช้
    ร่วมกันด้วยนั่นเอง

  เป็นข่าวดีมาก ๆ สําหรับผู้ต้องการเลิกสูบบุหร่ีในจังหวัดคูมาโมโตะ ในทาง
ตะวันตกเฉียงใต้ของประเทศญี่ปุ่น ที่โครงการช่วยให้คนเลิกสูบบุหรี่ผ่านการแพทย์
ทางไกลสําหรับคนที่อยู่ในพื้นท่ีห่างไกลสถานพยาบาลของรัฐ เพิ่งได้เริ่มให้บริการ
อย่างเต็มรูปแบบเป็นพื้นที่แรกไปเมื่อเร็ว ๆ  นี้
  โดยข้อดีของโครงการช่วยคนเลิกบุหรี่โครงการนี้คือ คนไข้ หรือผู้เข้าร่วมโครงการ
ไม่จาํเป็นต้องเดนิทางไปพบแพทย์หากว่าไม่สะดวก แค่เพยีงใช้สมาร์ทโฟนลงแอปพลเิคชนั
มือถือที่ออกแบบมาเพื่อโครงการนี้เป็นการเฉพาะ นัดพบพูดคุยปรึกษาแพทย์ผ่านทาง

วดิโีอคอล แพทย์สัง่จ่ายเวชภณัฑ์และสิง่จาํเป็นอืน่ ๆ ต่อการรกัษาเพือ่เลกิบหุรี ่ ให้จดัส่งไปถงึบ้านผูป่้วยโดยตรง มกีารตดิตามผล
ด้วยการพบแพทย์ผ่านหน้าจอมือถือ หลังจากนั้นจนครบโปรแกรมการรักษา 
 ทั้งนี้ โครงการช่วยผู้เลิกบุหรี่ทางไกลนี้ มีการริเริ่มทดลองใช้กันมาตั้งแต่ปี  2560 ญี่ปุ่นมุ่งหวังลดภาระค่ารักษาพยาบาล
โรคที่เกี่ยวเนื่องกับการสูบบุหรี่ ในสภาวะที่ระบบประกันสุขภาพของญี่ปุ่นกําลังประสบปัญหาทางการเงิน ประกอบกับที่ญี่ปุ่นเอง
ก็กําลังดําเนินมาตรการต่าง ๆ เพื่อลดปัญหาควันบุหร่ีมือสองในช่วงท่ีจะมีการจัดมหกรรมกีฬาโอลิมปิก และกีฬาพาราลิมปิก 
ในปี 2563 นี้ด้วย 
 โดยโครงการช่วยผูเ้ลกิบหุรีท่างไกลนัน้ ดาํเนนิการผ่านสมาคมบรษิทัประกนัสขุภาพเอกชน และองค์กรทีน่่าเชือ่ถอื ทีปั่จจบุนั
รับดูแลรักษาผู้อยากเลิกบุหรี่ ประมาณ 4,300 คน  และทั้งหมดเป็นพนักงานบริษัทจากทั้งหมด 159 บริษัท ถือเป็นโครงการ
ที่น่าจับตามองอย่างยิ่ง

สหรัฐฯ ขยับอายุขั้นตํ่าซื้อบุหรี่ เป็น 21 ปี

 ระบบประกันสุขภาพญี่ปุ่น เจ๋ง ช่วย เลิกบุหรี่ผ่านแอปพลิเคชัน
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   ไม่มปีรมิาณการดืม่แอลกอฮอล์เท่าไหนทีเ่รยีกได้ว่าปลอดภยั นอกเสยีจากว่า
ไม่ดื่มเลย โดยมีการวิจัยร่วมกันระหว่าง มหาวิทยาลัยโตเกียว โรงพยาบาล 
คันโต โรไซ ประเทศญี่ปุ่น และโรงเรียนการสาธารณสุข ฮาร์วาร์ด ทีเอ็ช ชาน 
สหรัฐฯ ได้ศึกษาข้อมูลจากโรงพยาบาลท่ัวไปถึง 33 แห่ง ในประเทศญ่ีปุ่น 
มี กลุ่มตัวอย่างกว่า 126,000 ราย ในจํานวนนี้ครึ่งหนึ่งป่วยด้วยโรคมะเร็ง  

    ผลการวจิยัได้รบัการตพีมิพ์ในวารสารวชิาการโรคมะเรง็ของสมาคมแพทย์
รักษาโรคมะเร็งของสหรัฐฯ ระบุว่า แม้แต่การดื่มแอลกอฮอล์เพียงแค่หนึ่ง

ดื่มต่อวัน ก็ทําให้มีความเสี่ยงในการเป็นโรคมะเร็งโดยรวมหลายชนิดเพิ่มสูงขึ้นถึง 5% ไม่ว่าจะในเพศหญิง เพศชาย 
มีประวัติการดื่มประจํามานานหรือไม่นาน มีพฤติกรรมเสี่ยงอย่างอื่นหรือไม่ หรือเป็นกลุ่มอาชีพใดก็ตาม 
 โดยโรคมะเร็งที่นับรวมเข้าไว้ในการศึกษาคร้ังนี้ ได้แก่ มะเร็งลําไส้และทวารหนัก มะเร็งกระเพาะ มะเร็งเต้านม 
มะเร็งต่อมลูกหมาก และมะเร็งหลอดอาหาร ทั้งนี้ คําว่าหนึ่งดื่มนั้นโดยมาตรฐานแล้วนักวิจัยระบุว่า 
เท่ากับ เหล้าสาเกญี่ปุ่น 180 มิลลิลิตร ไวน์ 180 มิลลิลิตร  เบียร์ 500 มิลลิลิตร หรือวิสกี้ 
60 มิลลิลิตร 

ดื่มเท่าไหร่ก็เสี่ยงมะเร็ง !

สุขเลิกเหล้า

   ทางการประเทศไอร์แลนด์กําหนดว่า ในวันที่ 11 มกราคม ปี  2564  เป็นต้นไป 
ไอร์แลนด์จะบังคับใช้มาตรการทางกฎหมายใหม่ ห้ามมิให้มีการจัดรายการส่งเสริม
การจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นการ ลด แลก แจก แถม 
หรือกิจกรรมที่เข้าข่ายว่าเป็นกลยุทธ์ในการกระตุ้นยอดขายนํ้าเมา 
 ทัง้นี ้ เชือ่ว่าเป็นมาตรการสาํคญัประการหนึง่ในการจดัการกบัปัญหาเรือ่งการดืม่จดั
ซึ่งเกิดมาจากกลยุทธ์ทางการตลาดของธุรกิจเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ท่ีจัดโปรโมช่ัน
จนทาํให้ผูค้นด่ืมหนกัขึน้เรือ่ย ๆ โดยในประเทศไอร์แลนด์ มกีารทาํการตลาดโดยให้ผูท้ีซ่ือ้
เป็นประจําสะสมแต้ม เมื่อได้แต้มครบที่กําหนดก็เอาไปแลกนํ้าเมาต่อ  หรือใช้เป็นส่วนลดในการซื้อนํ้าเมาในครั้งต่อไป จนทําให้รัฐ
ต้องออกมาตรการเพื่อหยุดวงจรนี้
 ทว่าหลังจากมาตรการห้ามทําการส่งเสริมการขาย เครื่องดื่มแอลกอฮอล์มีผลบังคับใช้ในปีหน้านี้แล้ว สิ่งล่อใจผู้ซื้อนํ้าเมา
แบบนี้ก็ต้องยกเลิกไปโดยส้ินเชิง นายไซมอน ฮาร์ริส รัฐมนตรีสาธารณสุขไอร์แลนด์ ได้ประกาศเร่ิมนับถอยหลังเร่ิมใช้มาตรการ
ห้ามกิจกรรมส่งเสริมการขายนํ้าเมานี้ ด้วยวลีเด็ดที่ว่า “แอลกอฮอล์คือยาเสพติดชนิดหนึ่งมีท้ังความเสี่ยงและอันตราย ฉะน้ัน
จึงไม่ใช่เรื่องที่จะให้มีการส่งเสริมการขายได้”

ไอร์แลนด์ เตรียมห้ามจัดโปรโมชั่นนํ้าเมา
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คนดังสุขภาพดี

  คณุไบรอน เริม่บทสนทนาด้วยท่าทสีบาย ๆ ว่า “ผมชอบออกกาํลงักายอยูแ่ล้ว ยิง่ช่วงนี้
ลกู ๆ  เรยีนว่ายนํา้กนั ผมกเ็ลยได้โอกาสไปว่ายนํา้กบัเขาด้วย ซึง่การได้ออกกาํลงักายกบัครอบครวั 
นอกจากจะได้เรื่องสุขภาพแล้ว ยังได้เรื่องความสนิทใกล้ชิดในครอบครัวด้วย”
  นายแบบและนกัแสดงมาดเข้ม เล่าว่า เคลด็ลบัในการดแูลสขุภาพของตวัเอง จรงิ ๆ แล้ว 
มกัจะไม่ได้ทาํอะไรทีเ่รามคีวามรูส้กึว่ายาก อาจจะด้วยความทีเ่ราออกกาํลงักายอยูแ่ล้วตัง้แต่เดก็
ซึ่งประเภทกีฬาที่เล่นก็ค่อนข้างหลากหลาย เรียกว่าเล่นได้หมด  สิ่งหนึ่งที่จะนึกถึงอยู่เสมอ
คือ จะพยายามใส่ใจดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ เพราะเราต้องมองไปในอนาคต 5-10 ปี 
ข้างหน้าด้วยว่า ตอนที่อายุ 60 ปี เราอยากจะเป็นคนที่มีสุขภาพเป็นอย่างไร พออายุมากขึ้น
ยังไปไหนมาไหนได้เองหรือเปล่า หรือต้องกลายเป็นคนแก่ที่แค่เดินขึ้นบันไดก็เป็นเรื่องยาก
แล้ว
  คุณไบรอน ชวนคิดต่อว่า การที่จะมีสุขภาพดีในระยะยาวนั้น อบายมุข
ต่าง ๆ  เช่น เหล้า บหุรี ่ ก็ต้องไม่ไปยุ่งเก่ียว เพราะเป็นสิง่ทีบ่ัน่ทอนสขุภาพโดยตรง 
หลายคนสูบบุหรี่มาเป็นสิบปี พออายุมากขึ้นเห็นได้ชัดเจนเลยว่า สุขภาพของ
เขาแย่กว่าคนรุ่นเดียวกัน ดังน้ัน ถ้าใครอยากสุขภาพดีก็ต้องลองตั้งคําถาม
กับตัวเองว่า พอเราอายุ 60 ปี เราอยากจะเป็นคนที่มีสุขภาพแบบไหน
  เมื่อถามถึงเคล็ดลับเปลี่ยนตัวเองให้มีสุขภาพดี คุณไบรอน แนะนําว่า 
อย่างแรกเราต้องหันมาสนใจเรื่องสุขภาพก่อน อาจจะลองหาข้อมูลสุขภาพ
ดูประกอบด้วยก็ได้ ซ่ึงสมัยน้ีก็สะดวกและง่ายเพราะเทคโนโลยีทันสมัยขึ้น 
จากนั้นให้เร่ิมต้นจากจุดเล็ก ๆ ไม่ต้องไปเริ่มต้นอะไรที่ใหญ่เกินไป เช่น 
หากสนใจเรือ่งการวิง่กอ็าจจะวิง่เบา ๆ ยงัไม่ต้องถงึขนาดไปสมคัรเข้าคอร์ส
ออกกําลังกายเต็มที่ เพราะอาจจะหนักเกินไป แต่ขอให้เริ่มต้นกับอะไรที่เรา
สามารถทําได้ทุกวัน ยิ่งถ้าเราได้เรียนรู้เทคนิควิธีการต่าง ๆ ก็จะรู้สึกสนุก
และทําได้นาน
  “ไม่สําคัญหรอกว่าคุณจะอายุเท่าไหร่ ถ้ามีอะไรที่คิดอยากจะลอง
ก็ลองดูเถอะ ขอให้เริ่มต้นจากจุดเล็ก ๆ แล้วมันจะขยายไปสู ่สิ่งที่มี
ความท้าทายมากขึ้น และคุณจะเป็นคนหนึ่งที่ประสบความสําเร็จในเรื่อง
การดแูลสขุภาพ แถมยงัดดูเีป็นธรรมชาตอิกีด้วย” คณุไบรอน ฝากทิง้ท้าย
ด้วยรอยยิ้ม
  การออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ ลองเลือกในแบบที่คุณสนใจ 
และทําให้ได้สมํ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 150 นาที ก็จะส่งผลให้ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ  ได้
  สสส. ขอสนับสนุนให้ทุกคนออกมาตั้งเป้าหมายด้านสุขภาพให้เหมาะสม
กับตนเอง และทําอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพื่อเปลี่ยนแปลงสุขภาพตัวเองให้ดีขึ้น

  หลายคนน่าจะคุ้นหน้าคุ้นตากันดีกับดารานายแบบรุ่นใหญ่ บุคลิกอบอุ่น ยิ้มง่ายและเป็นกันเอง อย่าง 
“ไบรอน บิชอพ”  แม้เวลาจะล่วงเลยไป แต่ใครที่ได้พบเขาก็ บอกเป็นเสียงเดียวกันว่า รูปร่างหน้าตาสวนทาง
กับตัวเลขอายุที่มากขึ้น  ทําไมยังดูดี แถมยังหล่อขึ้นด้วยซํ้า

อายุเป็นเพียงตัวเลข
                  สุขภาพดีเริ่มต้นที่จุดเล็ก ๆ  

“ผมชอบออกกาํลงักายอยูแ่ล้ว ยิง่ช่วงนี้
ลกู ๆ  เรยีนว่ายนํา้กนั ผมกเ็ลยได้โอกาสไปว่ายนํา้กบัเขาด้วย ซึง่การได้ออกกาํลงักายกบัครอบครวั 
นอกจากจะได้เรื่องสุขภาพแล้ว ยังได้เรื่องความสนิทใกล้ชิดในครอบครัวด้วย”
  นายแบบและนกัแสดงมาดเข้ม เล่าว่า เคลด็ลบัในการดแูลสขุภาพของตวัเอง จรงิ ๆ แล้ว 
มกัจะไม่ได้ทาํอะไรทีเ่รามคีวามรูส้กึว่ายาก อาจจะด้วยความทีเ่ราออกกาํลงักายอยูแ่ล้วตัง้แต่เดก็
ซึ่งประเภทกีฬาที่เล่นก็ค่อนข้างหลากหลาย เรียกว่าเล่นได้หมด  สิ่งหนึ่งที่จะนึกถึงอยู่เสมอ
คือ จะพยายามใส่ใจดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ เพราะเราต้องมองไปในอนาคต 5-10 ปี 
ข้างหน้าด้วยว่า ตอนที่อายุ 60 ปี เราอยากจะเป็นคนที่มีสุขภาพเป็นอย่างไร พออายุมากขึ้น
ยังไปไหนมาไหนได้เองหรือเปล่า หรือต้องกลายเป็นคนแก่ที่แค่เดินขึ้นบันไดก็เป็นเรื่องยาก

  คุณไบรอน ชวนคิดต่อว่า การที่จะมีสุขภาพดีในระยะยาวนั้น อบายมุข
ต่าง ๆ  เช่น เหล้า บหุรี ่ ก็ต้องไม่ไปยุ่งเก่ียว เพราะเป็นสิง่ทีบ่ัน่ทอนสขุภาพโดยตรง 
หลายคนสูบบุหรี่มาเป็นสิบปี พออายุมากขึ้นเห็นได้ชัดเจนเลยว่า สุขภาพของ
เขาแย่กว่าคนรุ่นเดียวกัน ดังน้ัน ถ้าใครอยากสุขภาพดีก็ต้องลองตั้งคําถาม
กับตัวเองว่า พอเราอายุ 60 ปี เราอยากจะเป็นคนที่มีสุขภาพแบบไหน
  เมื่อถามถึงเคล็ดลับเปลี่ยนตัวเองให้มีสุขภาพดี คุณไบรอน แนะนําว่า 
อย่างแรกเราต้องหันมาสนใจเรื่องสุขภาพก่อน อาจจะลองหาข้อมูลสุขภาพ
ดูประกอบด้วยก็ได้ ซ่ึงสมัยน้ีก็สะดวกและง่ายเพราะเทคโนโลยีทันสมัยขึ้น 
จากนั้นให้เร่ิมต้นจากจุดเล็ก ๆ ไม่ต้องไปเริ่มต้นอะไรที่ใหญ่เกินไป เช่น 
หากสนใจเรือ่งการวิง่กอ็าจจะวิง่เบา ๆ ยงัไม่ต้องถงึขนาดไปสมคัรเข้าคอร์ส
ออกกําลังกายเต็มที่ เพราะอาจจะหนักเกินไป แต่ขอให้เริ่มต้นกับอะไรที่เรา
สามารถทําได้ทุกวัน ยิ่งถ้าเราได้เรียนรู้เทคนิควิธีการต่าง ๆ ก็จะรู้สึกสนุก

“ไม่สําคัญหรอกว่าคุณจะอายุเท่าไหร่ ถ้ามีอะไรที่คิดอยากจะลอง
ก็ลองดูเถอะ ขอให้เริ่มต้นจากจุดเล็ก ๆ แล้วมันจะขยายไปสู ่สิ่งที่มี
ความท้าทายมากขึ้น และคุณจะเป็นคนหนึ่งที่ประสบความสําเร็จในเรื่อง

 คณุไบรอน ฝากทิง้ท้าย

  การออกกําลังกายมีหลายรูปแบบ ลองเลือกในแบบที่คุณสนใจ 
และทําให้ได้สมํ่าเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 150 นาที ก็จะส่งผลให้ร่างกาย

  สสส. ขอสนับสนุนให้ทุกคนออกมาตั้งเป้าหมายด้านสุขภาพให้เหมาะสม
กับตนเอง และทําอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพื่อเปลี่ยนแปลงสุขภาพตัวเองให้ดีขึ้น
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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

 อยากชวนมาร่วมช่วยกันคิด ว่าหากท่าน
มีลูกหลานในวัยเรียน มีคําถามสงสัยเรื่องเพศ 
ความสัมพันธ์ระหว่างเพศหญิง และเพศชาย 
ใครควรเป็นผู้ตอบคําถาม!

สุขลับสมอง ฉบับนี้

 ส่งคําตอบ พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 20 มีนาคม 2563 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับเสื้อ รักใครให้กินผัก ไปเลย

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

ควรปรึกษาเพื่อนวัยเดียวกัน

ให้คําปรึกษาด้วยเหตุผลและไม่ตัดสิน

ให้โทรไปปรึกษาสายด่วนสุขภาพ

A.

B.

C.
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