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จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับ

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

แจก
ฟรี!

ร่วมติดตาม

การเดินทาง

15 ปี สสส.
ไปพร้อมกัน



จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 เราไม่ได้คิดเพียงจะจัดงานเฉลิมฉลอง 15 ปีของการก่อกําเนิดองค์กร แต่หวังจะใช้โอกาสนี้ 
ทบทวนตนเองต่อสาธารณะ ทบทวนเหตุผลการก่อกําเนิดองค์กรรัฐแบบใหม่นี้ขึ้นในสังคมไทย
เมือ่ทศวรรษคร่ึงมาแล้ว และเส้นทางการดาํเนนิงานทีผ่่านมา ผลลพัธ์ทางสขุภาวะทีเ่กิดขึน้ บทเรยีน
จากความสําเร็จและไม่สําเร็จที่ผ่านมา เพื่อก้าวต่อไปให้ดียิ่งขึ้นในปีข้างหน้า
 เหตุผลสําคัญของการก่อเกิด สสส. มาจากจุดมุ่งหมายของการนําทรัพยากรเสริมเพ่ิมเติม
เพือ่การสร้างสขุภาพอย่างต่อเนือ่งยัง่ยนืจากภาษขีองสนิค้าทีม่ส่ีวนทาํลายสขุภาพ ซึง่เปนหนึง่ในฐาน
แนวคิดการเงินการคลังเพื่อสังคมของกระทรวงการคลัง ทุกวันนี้ ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพของภาครัฐ 
ยงัใช้เพือ่การรกัษาพยาบาลกว่าร้อยละ 90 งบประมาณ สสส. ได้เพิม่งบประมาณสร้างสขุภาพเข้ามา
ร้อยละ 0.7 พร้อมๆ กับการตระหนักถึงความจําเปนของ “การสรางเสริมสุขภาพแนวใหม่” ที่ไม่ได้
จํากดัอยูท่ี่การให้บริการในระบบบรกิารสขุภาพเท่านัน้ แต่มุง่ไปทีก่ารแก้ไขทีต้่นตอสาเหตขุองปญหา
สุขภาพยุคใหม่ ที่เปลี่ยนจากโรคติดเชื้อในยุคก่อน ซึ่งหมอ ยา และการบริการของสถานพยาบาลมี
บทบาทสูงในการลดปญหามาเปนโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและอุบัติภัย ที่มีสาเหตุต้นตอทางพฤติกรรม 
วิถีชีวิตและสังคม ส่ิงแวดล้อม (ทุกวันนี้ คนไทยมีสาเหตุการตายจากโรคไม่ติดต่อถึงสามในสี่ของ
สาเหตุการตายทั้งหมด ซึ่งสูงกว่าอัตราเฉลี่ยของโลก) 
 ตลอด 15 ปีที่ผ่านมาของ สสส. ได้เข้าไปร่วมการสร้างกลไกและกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับ
การดูแลส่งเสริมปจจัยบวกและแก้ไขต้นตอของปญหาสุขภาพยุคปจจุบันจํานวนมาก โดยประสาน
ความร่วมมือในทุกภาคส่วน ไม่ว่าจะเปนภาครัฐ ภาคประชาสังคม ภาคเอกชน ภาควิชาการ 
ภาคประชาชน และชมุชน ซึง่ถอืเปนสิง่สาํคญั การทาํงานของ สสส. คงไม่สามารถเดนิทางมาได้อย่าง
ต่อเนื่อง หากไม่มีพลังของทุกภาคส่วนที่มาร่วมกันทํางานเพื่อเปลี่ยนสังคมไปสู่การมีความสุข 
 จนถงึปีที ่15 นี ้ได้มีนักสร้างเสรมิสขุภาพเข้ามาร่วมกนัทํางานกับ สสส.  ถงึกว่า 15,000 องค์กร 
และ ผูร่้วมทํางานมากกว่า 1 ล้านคน การเดนิทางทีผ่่านมา ทาํให้เกดิการเปลีย่นแปลง และจดุเปลีย่น
ทางสุขภาวะในสังคมตามมาอย่างต่อเนื่อง หลายค่านิยมที่ไม่คิดว่าจะเปลี่ยนได้ ก็ประจักษ์ชัดทั้ง
เชิงสถิติ และการตระหนักรู้ของคนในสังคมว่าเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้น   ไม่ว่าจะเปนสถิติการบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ การบริโภคยาสูบที่ลดลง การมีจิตสํานึกร่วมกันเพื่อหยุดปญหาจากการ
เมาแล้วขบั หรอืความตืน่ตวัในการสร้างสขุภาพทีด่ด้ีวยการมกีจิกรรมทางกาย และการออกกาํลงักาย 
ที่กลายมาเปนเทรนด์ฮิตของคนรุ่นใหม่ได้อย่างกว้างขวาง โดย สสส. ได้รับการยอมรับทั้งในระดับ
ประเทศ และระดับสากล ถึงบทบาทและผลงานที่สร้างการเปลี่ยนแปลงด้านสุขภาพของคนไทย
อย่างเปนรูปธรรม
 ก้าวต่อไปของ สสส. และภาคีสร้างสุขภาพทั้งมวล ยังคงมีความท้าทายรออยู่เบื้องหน้า
อีกมาก การทํางานท่ามกลางสถานการณ์ทางสุขภาวะที่เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา สสส. มุ่งมั่น

 จดหมายข่าวฉบับเดือนกันยายนนี้ เป็นวาระพิเศษที่จะขอเล่า
เรือ่งราวการเดนิทางของความสขุ ตลอด 15 ปี ที ่สสส. และภาคเีครอืข่าย
สร้างเสริมสุขภาพ ได้ร่วมกันสร้างเสริมสุขภาวะคนไทยให้เปี ยม
ความสุขทางกาย จิต ปัญญา สังคม เราจึงได้จัดงาน “15 ปี สสส. 
การเดินทางของความสุข” เมื่อ 3 สิงหาคมที่ผ่านมา

ที่จะเปนองค์กรมืออาชีพ ที่จะทํางาน
เพือ่สร้างสขุภาวะของคนไทยอย่างไม่หยดุยัง้ 
สร้างความเข้มแขง็ในด้านการคิดเชงิกลยทุธ์ 
นวตักรรมของมาตรการ การสร้างงานวจิยั 
แนวทางและความรู้ใหม่ๆ เพื่อผลักดันให้ 
สสส. ก้าวต่อไปข้างหน้าด้วยกระบวนการ
ที่โปร่งใส และรับผิดชอบต่อสังคม 
 จดหมายข่าวสร้างสุข ในฉบับนี้ 
ยงัได้นาํเอาบางส่วนของแรงบนัดาลใจจาก
คนสร้างสุข 13 คนแรก ที่ได้แลกเปลี่ยน
การทาํงานเพือ่แบ่งปน พลงัใจและบทเรยีนรู้
ไว้ให้คนทํางานรุ่นต่อๆ ไป เราจะทะยอย
นําเอาพลังจากคนอื่นๆ จากภาคี สสส. ท่ี
หลากหลายมาสื่อสารแลกเปลี่ยนต่อๆ ไป
 สํ า ห รั บ ผู ้ ที่ อ ย า ก เ ข ้ า ม า ร ่ ว ม
แลกเปลี่ยนเรียนรู ้ ศูนย์เรียนรู ้สุขภาวะ 
ยังคงจัดแสดงนิทรรศการ “การเดินทาง
ของความสุข” ซึ่งเปนนิทรรศการที่เล่า
เรือ่งราวการเดนิทางของ สสส. ตลอดระยะ
เวลา 15 ปีทีผ่่านมา ทีไ่ด้ร่วมกับภาคีเครือข่าย 
ผ่านวิธีการทํางานด้านการลดปจจัยเสี่ยง
ทางสุขภาพ เพิ่มปจจัยเสริมทางสุขภาพ 
และส่งเสรมิการเรยีนรูแ้ละสือ่สารสุขภาวะ
เอาไว้  และเตรยีมการจะย่อส่วนนทิรรศการ
เพือ่ออกสญัจรสือ่สารในงานของภาค ีสสส. 
ทั่วประเทศต่อไป
 พวกเราคนสร้างสุข ยังคงยืนยันว่า
เส้นทางของเรายังมุ ่งมั่นเดินทางสร้าง
สุขภาวะให ้คนไทยอย ่างมีพัฒนาการ
ต่อเนื่องต่อไป



ปีที่ 13 ฉบับที่ 191 กันยายน 2560

จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ

ส�า
นัก

งา
นก

อง
ทุน

สน
ับส

นุน
กา

รส
ร้า

งเ
สร

ิมส
ุขภ

าพ
 (ส

สส
.)

อา
คา

รศ
ูนย

์เร
ียน

รู้ส
ุขภ

าว
ะ เ

ลข
ที่ 

99
/8

 ซ
อย

งา
มด

ูพ
ลี 

แข
วง

ทุ่ง
มห

าเ
มฆ

 เข
ตส

าท
ร 

กร
ุงเ

ทพ
ฯ 

10
12

0
ed

ito
r@

th
ai

he
al

th
.c

o.
th

 

จากใจผู้จัดการ        2

สุขสร้างได้     
เรียนรู้อดีต เพื่อก้าวไปสู่อนาคตอย่างมั่นคง

สุขประจําฉบับ      
15 ปี สสส. การเดินทางของความสุข

คนสร้างสุข      
ความสุข...ที่เห็น บ้านเกิดได้ พัฒนา

สุขรอบบ้าน      
สื่อลามก ตัวการก่อทัศนคติทางเพศหนุ่มๆ 
“เหยียดเพศ-เพลย์บอย” อยู่ที่อายุรับสื่อ ครั้งแรก

คนดังสุขภาพดี    
รู้ทันใจ-รู้ทันกาย กดปุ่มปิดความทุกข์ สไตล์ “อุ๊-ช่อผกา”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า

10

22

23

สารบัญ

4

14

16

18

19



สุขประจ�าฉบับ

“การเดินทางของความสุข
จะเปลี่ยนความฝัน 

เป็นความจริงที่ยิ่งใหญ่
เราทุกคนล้วนท�าได้

เพื่อรอยยิ้มของคนไทยตลอดไป” 

 15 ปีแล้ว ที่ สสส. และภาคีเครือข่ายสร้างเสริมสุขภาพ
เดนิทางร่วมกนัมา ผ่านประสบการณ์ และมติกิารท�างานทีห่ลากหลาย
เพือ่หวังทีจ่ะสร้างเสรมิสขุภาพทีด่ใีห้กบัคนไทย ผ่านกลไกการท�างาน
และความร่วมมือจากทุกภาคส่วนในสังคมให้เกิดสุขภาวะที่ดี ทั้ง กาย 
จิต ปัญญา สังคม ตามเปาหมายที่ได้สร้างไว้เป็นหลักชัย

60 60

นิตยสารสร้างสุข4

 เนื้อเพลงการเดินทางของความสุข 
คงพอจะบอก เปาหมายของนักสร้างเสริม
สุขภาพ ภายใต้หลังคาของบ้านหลังใหญ่ 
อย่าง สสส. ได้เป็นอย่างดี

การเดินทาง
ของความสุข 



 การขับเคลื่อนสังคมท่ามกลางปัญหาที่สะสม
มายาวนาน จ�าเป็นต้องสร้างพลังความร่วมมืออย่าง
เข้มแขง็ ก่อนหน้านีค้นไทยเคยเสยีชวีติจากโรคตดิต่อ 
แต่ด้วยพัฒนาทางการแพทย์ที่ดีเป็นล�าดับ การอยู่ดี 
กนิด ีท�าให้สังคมไทยเปลีย่นไป เกดิอตัราการเสยีชวีติ
จากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มเป็นเท่าทวีคูณ ซึ่งกลุ่ม
โรคนี้ไม่ได้เสียชีวิตทันที แต่เจ็บป่วยยาวนาน ต้องใช้
เวลาในการรกัษาต่อเนือ่ง ใช้ทรพัยากร ใช้เงนิมากมาย 

3 ใน 4 ของคนไทย 
เสียชีวิตจาก โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

 นั่นเป็นสาเหตุส�าคัญที่หน่วยงานที่เก่ียวข้อง
ต้องทุ่มเทเพื่อแก้ปัญหา ซึ่งไม่ใช่เรื่องง่าย เพราะเป็น
กลุม่โรค ทีส่มัพนัธ์กบัวถิชีวีติ พฤตกิรรม สิง่แวดล้อม 
และพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ผู้อาสาแก้ปัญหาจึงต้อง
อาศัยความทุ่มเทอย่างเต็มที่เพื่อเขยื้อนภูเขาแห่ง
ปัญหาลูกนี้

15,000 องค์กร 
และผู้ร่วมท�างาน มากกว่า 1 ล้านคน

 น่ันเป ็นความร ่วมมือที่ เกิดขึ้นตลอดการ
เดินทาง 15 ปีที่ผ่านมา ซึ่งนับเป็นสิ่งส�าคัญอย่างยิ่ง
การท�างานจะไม่เข้มแข็งหากขาดผู้ร่วมเดินทางที่
พร้อมจะทุ่มเทให้เกิดความเปล่ียนแปลง โดย สสส. 
เดินทางต่อเนื่อง 15 ปี โดยล�าพังไม่ได้ หากแต่ 
ได้รับความร่วมมือจากทุกภาคส่วนอย่างจริงจัง

   เมื่อเริ่มต้น หรือจวบจนปัจจุบัน คนในสังคมอาจยังไม่ได้รู้จัก สสส.  
ดีทั้งหมดว่าองค์กรเป็นอย่างไร แต่ สสส. ค่อยๆ ก้าวไปข้างหน้าทีละก้าว 
เพือ่สร้าง “จดุเปลีย่น” ท�าให้เกดิความยอมรบั และเข้าใจจากคนในสงัคม  
 จุดเปลี่ยน ที่ว่า ไม่ได้เกิดขึ้นภายในเวลาสั้นๆ แต่ผ่านการท�างาน
อย่างหนัก เช่ือมประสานหน่วยงานต่างๆ เข้าด้วยกัน ท�าความเข้าใจ 
สร้างความรู้ ความตระหนัก ผ่านวันแล้ววันเล่า งานครั้งแล้วคร้ังเล่า 
จนเกิดเป็นความเข้าใจ และการยอมรับจากหน่วยงานต่างๆ ท้ังภาครัฐ 
และเอกชน ที่เข้ามาท�างานด้วยกัน รวมทั้งการยอมรับจากประชาชน
เห็นได้จากโครงการต่างๆ ที่ท�าขึ้น 

 การรณรงค ์  เ ร่ืองเหล ้า 
ท่ีปัจจุบันมีคนจ�านวนมากรู้จัก
และเข้าร่วมโครงการจ�านวนมาก
โครงการงดเหล้าเข ้าพรรษา 
งานบญุปลอดเหล้า  หรอืสงกรานต์
พื้นท่ีเล่นน�้าปลอดเหล้า ก็ได้รับ
ความร่วมมือเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องมากขึ้นทุกปี หรือจะเป็นสังคมไร้ควัน 
ที่ทุกคนเรียนรู้จะรักษาสิทธิ และมีพื้นที่สาธารณะไร้ควัน สามารถหายใจ
ได้อย่างเต็มปอด หรือจะเป็นการบอกลาโรคภัยที่เกิดจากความอ้วน ด้วย
การเห็นความส�าคัญของการออกก�าลังกาย รวมไปถึงการเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างเพียงพอ และขาดไม่ได้กับการดูแลสุขภาพด้วยเรื่องอาหาร
การกิน ที่เกิดความตื่นตัว ตระหนักในการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ 
ลดหวานมันเค็ม ที่เป็นปัจจัยเสี่ยงมากขึ้น

60 60
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 หากจะกล่าวถึงตัวอย่างการท�างานโครงการข้างต้น
ถือเป็นส่วนน้อยของโครงการที่ สสส. และภาคีเครือข่าย
ได้ท�าตลอดช่วง 15 ปี โดยสิง่ทีส่�าคญัไม่ใช่จ�านวนโครงการ 
ที่เกิดขึ้น แต่เป็นการท�าให้เกิด “จุดเปล่ียน” ท�าให้สังคม
ร่วมกันกลับมามองและตระหนักถึงความส�าคัญในการ  
ลด ละ เลกิ พฤตกิรรมเสีย่ง และเพิม่พฤตกิรรมทีเ่หมาะสม 
จะเห็นได้ว่า แต่ละเรื่องมีความซับซ้อนและละเอียดอ่อน 
 เช่น การเลิกบหุรี ่ทราบดว่ีาก่อให้เกดิโรคภยั ทัง้ระบบ
ทางเดินทายใจ ถุงลมโป่งพอง ปอด มะเร็ง ฯลฯ การจะ
ท�าให้คนลดการบริโภคยาสูบ หรือคนไทยสูบบุหรี่น้อยลง 
บทบาททางแพทย์จะจ�ากัดมาก เพราะแพทย์ได้แต่ห้าม
หรือเตือนว่าอย่าสูบ แต่การสูบบุหรี่เก่ียวข้องกับสังคม
ส่ิงแวดล้อม ค่านยิมต่างๆ และสมัพนัธ์กบักลไกราคา ภาษี 
การโฆษณาต่างๆ

เปลี่ยนวัฒนธรรมการดื่มของคนไทย 
 มีผู้เข้าร่วมกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษาเพิ่มข้ึนทุกปี เปลี่ยนการดื่มในงานบุญประเพณีต่างๆ หรือการให้เหล้า 
ในช่วงเทศกาลส�าคญั จนสามารถท�าให้ภาพรวมปรมิาณการบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์บรสิทุธิต่์อหวัประชากรต่อปี 
ลดลงจาก 8.16 ในปี 2549 มาอยู่ที่ 6.95 ลิตรแอลกอฮอล์บริสุทธิ์ต่อคนต่อปี ในปี 2558 หรือลดลงถึง 14.8%

เปลี่ยนความตื่นตัวในการออกก�าลังกาย 
 ท�าให้การออกก�าลังกายกลายเป็นวาระส�าคัญท่ีผู้น�าประเทศยังต้องออกก�าลังกายทุกวันพุธให้เป็นตัวอย่าง 
กับประชาชน เกิดงานวิ่งมากมาย กลายเป็นกิจกรรมท่ีผู้คนหันมาท�า กลายเป็นค่านิยมใหม่ของสังคมในการ 
ออกก�าลังกาย 

เปลี่ยนมุมมองในการสร้างกองทุนเพื่อสุขภาวะ 
ประเทศไทยกลายเป็นตัวอย่างให้กับหลายๆ ประเทศ หันมาตั้งกองทุนเพื่อท�างานด้านสุขภาวะโดยเฉพาะ  ซึ่งพบว่า 
งบประมาณเป็นเพยีงเสีย้วเลก็ๆ ของค่าใช้จ่ายภาครฐั แต่เกดิกระบวนการแก้ปัญหาทีต้่นเหต ุอนัจะหยดุและลดภาระ
งบประมาณมหาศาลที่เกิดจากการดูแลคนป่วย 

 ดงันัน้ การท�างานจงึต้องท�านอกเหนอืจากภาคสาธารณสขุเยอะ
มาก เช่น ท�างานด้านมาตรการทางภาษ ีภาพค�าเตอืนบนซองบหุร่ี จ�ากดั
เขตห้ามสูบ ต้องท�างานกับภาคส่วนต่างๆ รวมถึงการณรงค์ท่ีมาก 
กว่าแค่ให้ความรูเ้รือ่งสขุศกึษา และต้องใช้กลยทุธ์ทางการตลาดสงัคม  
ดึงภาคส่วนต่างๆ มารณรงค์ช่วยกับขับเคลื่อน เป็นต้น   

จน ลดอัตราของผู้สูบบุหรี่ในไทย
ต�่าลงกว่า 20% เป็นครั้งแรก

 คือ คนเดินทางและคนร่วมเดินทาง เพราะไม่ว่าเป้าหมายปลายทางจะอยู่ตรงไหน หากการเดินทางนั้น เป็นการ
เดินทางของคนที่มีพลังใจที่ย่ิงใหญ่ พลังใจจากคนเล็กๆ ที่ไม่เคยย่อท้อต่อปัญหาใดๆ และพร้อมที่จะสร้างแรงบันดาลใจให้กับ 
คนรุ่นต่อๆ ไปเสมอ    
 สสส. คอืส่วนหนึง่ของสงัคมทีเ่กดิการรวมตวัของคนเลก็ๆ ทีไ่ม่ย่อท้อ มุง่มัน่เพือ่ เปลีย่นแปลงสงัคมในทกุวนัต่อไป

นอกจากนี้ยังมีจุดเปลี่ยนอีกมากมาย อาทิ   

หัวใจส�าคัญของทุกการเดินทาง 

 ก้าวต่อไปของ สสส. ยังคงมุ่งม่ันในการเป็นมืออาชีพด้านการสร้างเสริมสุขภาพ เพื่อเสริมศักยภาพให้ประชาชนพึ่งตัวเอง
มากขึ้น สามารถปรับวิถีชีวิตตนเองเพื่อเอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดี พร้อมขยายงานด้านต่างๆ ทั้งเชิงระบบ องค์กร ให้สอดคล้องกับ
เป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน  เพื่อเป้าหมายส�าคัญ คือ สุขภาวะที่ดีของคนไทย
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 ในงานเปิดบ้าน สสส. นอกจาก  นทิรรศการ “การเดนิทางของความสขุ”  เล่าเรือ่งราว
การเดินทางของ สสส. ตลอดระยะเวลา 15 ปีที่ผ่านมา ที่เกิดจากการร้อยเรียงพลัง
ของคนเล็กๆ มากมายในสังคม ร่วมกันจุดประกาย สร้างสรรค์ และสานเสริมพลัง 
เพื่อเป้าหมายปลายทางเดียวกัน คือการสร้างสุข สร้างสังคมสุขภาวะ ให้กับคนทุกคน
บนแผ่นดินไทย
    มีภาคีส�าคัญ มาร่วมแลกเปลี่ยนมุมมองความคิด ในงาน ThaiHealth’s Talk 
ท�าให้เกดิมมุมองดีๆ  และสามารถน�าไปเป็นแรงบนัดาลใจในการสร้างสรรค์สิง่ดีๆ  ต่อไป 

การเดินทาง 15 ปี ของ สสส. 
ไม่ได้ท�างานเพียงล�าพัง หากแต่มีเพื่อนสร้างสุขภาวะมากมาย

ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ   เลขาธิการมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่
           ผมใช้เวลา 4 ปี กว่าจะได้กฎหมายควบคมุยาสบูและใช้เวลาอีก 5 ปี ในการปรับปรุงกฎหมาย
 ใช้เวลากว่า 7 ปี ในการท�างานกับหน่วยงานต่างๆ  ผลักดันให้เกิด สสส. สิ่งที่ยากในการท�างาน
นอกจากหาทุน คือ การท�างานร่วมกับหลายๆ ฝ่ายให้ผลขยายออกไปทั้งประเทศ  เคยมีคนไข้
เศรษฐีคนหนึ่งเป็นโรคจากบุหรี่ได้รับการรักษาจนกลับบ้านได้เอาเงินใส่ซองมาให้ 5 หมื่น 
ผมขอให้เอาเงินไปพิมพ์คู่มือเลิกบุหร่ีแทนได้หมื่นเล่ม  หลักการท�างานคือคิดบวก ใครบอก
เป็นไปไม่ได้ เราจะไม่ยอม แต่เราจะบอกตัวเองว่า “มันต้องมีทาง ” 

อรุษ นวราช  เลขานุการมูลนิธิสังคมสุขใจและประธานโครงการสามพรานโมเดล
     สามพรานโมเดลไม่ได้ออกไปช่วยเกษตรกร เราให้เกษตรกรมาท�างานอยู่ในโมเดลของ
ธรุกจิ ทีอ่ยูบ่นฐานของการค้าทีเ่ป็นธรรม โดยการเชือ่มผูผ้ลติกบัผูบ้รโิภค ผ่านหลายๆ ช่องทาง 
เป้าหมายของเราคือให้เกษตรกรพึ่งพาตนเองได้ จากเป็นแค่แรงงานการผลิต ตอนนี้วางแผน
การผลิตเป็น ท�าการตลาดเป็น จัดการหลังการเก็บเกี่ยวเป็น   “สามพรานโมเดล” เป็นหนึ่ง
โครงการที่ได้รับการสนับสนุนจาก สสส. เพื่อดึงเกษตรกรให้เข้ามาท�างานอยู่ในระบบโมเดล
ของธุรกิจที่ยั่งยืน บนพื้นฐานความเป็นธรรมตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง

รอ.นพ.อดลุย์ชยั ธรรมาแสงเสรฐิ    แพทย์ผูร้เิริม่โครงการแพทย์เฉพาะทางหมอบาทเดียว
       จุดเริ่มต้นของเพจ “แพทยเฉพาะทางบาทเดียว” เกิดจากคุยกับเพื่อนหมอชวนมาตอบ
ค�าถามให้ประชาชน ได้รับค�าหนึ่งกลับมาคือ “ท�าแล้วได้อะไร ได้เงินมั้ย”  ผมกลับคิดว่า..ไม่ใช่ 
การรักษาคนไข้นั่น คือหน้าท่ี ถ้าเราท�าอย่างอ่ืนนอกจากนั้นต่างหาก ถึงจะได้บุญ การท�า
โครงการหมอบาทเดียว เจออุปสรรคมากมาย ทั้งล้ม ท้อถอย แต่ตัดสินใจลุกสู้อีกครั้ง 
ก�าลงัใจส่วนหนึง่กม็าจากการทีไ่ด้ทนุจาก สสส.  ช่วยสนบัสนนุท�าให้โครงการแพทย์เฉพาะทาง
หมอบาทเดียวแข็งแกร่งและมีแรงพร้อมที่จะช่วยเหลือคนไทยต่อไป 



บุญศิริ ศรียอด   หัวหน้าทีมสร้างสุข เครือข่ายร่วมสร้างชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่
         ไม่เคยคิดว่าตัวเองเป็นนักสร้างแรงบันดาลใจให้ใคร ก่อนจะรู้ว่าตัวเองสุขแบบไหน ก็ต้องรู้ว่า 
แบบไหนที่ไม่ชอบ ถ้าถูกบังคับก็จะไม่อยากท�า จึงรู้ว่าต้องท�าให้คนเปิดใจรับสิ่งดีๆ ด้วยรอยยิ้ม  
 ซึ่งเป็นจุดตั้งต้น ของการสร้างทีมสร้างสุข ที่ตอนนี้มีทีม อยู่ทั่วประเทศไทย ได้เปิดเวทีให้เหล่า 
นักสร้างสุขทุกคนได้แสดงศักยภาพท่ีมีออกมา และยังเป็นโอกาสในการรวมนักจัดกระบวนการ 
ทัว่ประเทศไทย เพือ่มาระดมความคดิออกแบบความสขุให้กบัประชาชนทีม่าร่วมงานชมุชนท้องถ่ิน
น่าอยู่ในทุกๆ ปี

 ทิชา ณ นคร  ผู้พลิกชีวิตเยาวชนแห่งบ้านกาญจนา
        เด็กทุกคนที่มาถึงบ้านกาญจนาภิเษกวันแรก จะต้องถูกกอด ถูกผูกข้อมือ แล้วระหว่างที่เรา

กอดเด็กๆ เราจะพดูกบัเขาว่า ถ้าปาฏหิารย์ิมจีรงิ พาหนกูลบัไปในค�า่คนืวนันัน้อกีครัง้หนึง่ ป้าเชือ่ว่า 
หนูจะไม่ฆ่าเขา แต่ปาฏิหาริย์ไม่มี มีคนตายจริง มีหนูมาติดท่ีนี่จริง มีคนเสียใจจริง ทุกอย่างจริง
หมดแล้วลูก แต่ป้าก็ยังเช่ือว่าในตัวหนูยังมีคนดีอยู่อีกคนหนึ่ง เพียงแต่มันอ่อนแอเหลือเกิน  
บ้านกาญจนาจะขอเชิญคนดีคนนั้นออกมา คนดีในตัวหนูที่มีอยู ่จริงอีกคนหนึ่ง...เราเรียก
กระบวนการแบบนี้ว่า Soft Power คือ ยิ่งไม่ใช้อ�านาจ ยิ่งมีอ�านาจ

ทรงกลด บางยี่ขัน  ผู้ให้ก�าเนิดโปรเจกต์ Human Ride 
และเทศกาลจักรยานครั้งแรกและใหญ่ที่ในุดในประเทศไทย a day BIKE FEST

           ตอนอะเดย์ท�าเรือ่งเกีย่วกบัจกัรยาน วธิขีองเรากง่็ายมาก คอืขีจ่กัรยานไปทัว่ประเทศ พอไปถึง 
จงัหวดัไหน เราโบกจกัรยานทุกคนัท่ีผ่านหน้าเรา คยุกบัเขา เราเจอคนไม่คาดฝันเยอะมาก คนป่วยมา 
คุณหมอไม่จ่ายยาแต่จ่ายจักรยานแทน เจอคนท่ีพลิกชีวิตเด็กด้อยโอกาส ด้วยการชวนเขามาหัด
ขี่จักรยาน มาเป็นนักจักรยานเราพบว่า จากท่ีเคยมองจักรยานเป็นเร่ืองเก๋ๆ แต่จริงๆ มีอีกเยอะ 
ที ่ไม่เคยรู้มาก่อน  เลยอยากเล่าเรื่องพวกนี้ มันต้องดีมากแน่ ๆ

ดร.ประกาศิต กายะสิทธิ์  ผู้ช่วยผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
         เคยมาขอทุน สสส. อธิบายว่าคิดอะไรบ้าง แต่ก็ถูกตั้งค�าถามว่า ได้ทุนไปท�างานขยายผลแล้ว 

จะท�าอย่างไรต่อ ซึ่งมีสิ่งหนึ่งที่ท�าให้คิดได้ว่า การท�างานไม่ใช่แค่ขยายผลไปเรื่อยๆ ท�าเหมือนเดิม
แล้วย้ายที่ไปเรื่อยๆ เช่น  ผมท�างานกับอบต. ที่มีมากถึง 7,000 กว่าแห่งทั่วประเทศ 1 ปี สามารถ
ท�างานกับอบต. ได้เพียง 20 แห่ง ต้องใช้เวลา 400 ปี จึงจะท�างานกับอบต. ได้ครบทุกแห่ง  
แค่นวัตกรรมจึงไม่ใช่ค�าตอบ แต่อาจต้องก้าวออกจาก comfort zone ไปสู่เส้นทางใหม่ๆ ให้ได ้
ค�าตอบที่ตามหา และ ผมก็ตัดสินใจเดินร่วมทางกับ สสส. สร้างการเปลี่ยนแปลงให้กับคนไทย

ชุติกา อุดมสิน  ผู้ก่อตั้ง Good Factory นวัตกรรมเทคโนโลยีเพื่อแก้ปัญหาสังคม
      ตอนที่เราประกวดพัฒนาแอปพลิเคชันจนได้รางวัลระดับประเทศ เรามั่นใจว่าต้องประสบ 

ความส�าเร็จ และสร้างการเปลี่ยนแปลงได้อย่างแน่นอน เราใช้เวลาหลายเดือนในห้องสี่เหลี่ยม
เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันอย่างตั้งใจ แต่พอเราปล่อยออกไปกลับไม่มีผู้ใช้เลย จึงพบว่า การพัฒนา
นวตักรรมทีเ่อาเทคโนโลยเีป็นจดุเริม่ต้น แต่ขาดความเข้าใจเรือ่งความต้องการและพฤตกิรรมของ
กลุ่มเป้าหมาย ไม่น่าจะใช่วิธีการพัฒนานวัตกรรมที่ถูกต้อง
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ธีระพล เต็มอุดม  ผู้ก่อตั้งธนาคารจิตอาสา
      เช้าของวันปีใหม่ปีหนึ่ง คุณป้าคนหนึ่งมาหาเราที่ธนาคารจิตอาสา แกเล่าว่าท�างานส�านักงาน
มาหลายปีไม่เคยหยุดเลย วันนี้เป็นวันแรกที่ป้าเพิ่งเกษียณ แล้วก็บอกว่า “ป้าไม่อยากใช้ชีวิต 
วันแรกของการเกษียณ ตื่นมาโดยไม่รู้ว่าชีวิตจะต้องท�าอะไร” บ่ายวันนั้นคุณป้าเป็นอาสาสมัคร 
ช่วยผูส้งูอายใุช้คอมพวิเตอร์…การมาของป้า เป็นการเอาความหวงัมาให้พวกเราว่า คณุป้าจะใช้ชวีติ 
ที่เหลืออย่างมีพลัง และยังเป็นความหวังส�าหรับผมและน้องๆ ในทีม เปรียบเสมือนของขวัญ 
ปีใหม่เลย ค�าว่า “จิตอาสา” หมายถึง หัวใจที่ไม่สิ้นหวัง

ทนงศักดิ์ ศุภทรัพย์  นักแสดงชื่อดัง และผู้ริเริ่ม Bogie99 Run 5K Running Challenge
      การวิ่งสอนให้เราเรียนรู้ ทุกครั้งในการวิ่งจะมีแรงกระแทกที่เกิดขึ้น มันท�าให้ร่างกายที่อ่อนแอ 
กลายเป็นร่างกายที่แข็งแรง มันท�าให้หัวใจท่ีแข็งกระด้างของผมกลายเป็นหัวใจท่ีอ่อนโยน  
เหงือ่ทีม่นัไหลซมึออกมา มนัย้อนกลบัไปล้างหวัใจของผมทีม่นัมคีราบสกปรก ความโลภ ความโกรธ 
ความหลง รวมทั้งมีความสุขในการแบ่งปันเรื่องราวเหล่านั้นไปสู่ผู้อื่น ผมเลือกที่จะใช้การวิ่งเป็น
เครื่องมือส่งสารออกไปบอกทุกคน ว่าสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณ์นั้น เป็นสมบัติอันล�้าค่า
ที่สุดที่เราควรจะรักษาและดูแลมันเอาไว้ให้ดี

 อรุณี ศรีโต  เครือข่ายผู้สูงอายุ แกนน�าขับเคลื่อนประเด็นกองทุนการออมแห่งชาติ 
    ดิฉันเป็นคนงานตั้งแต่อายุ 17 สมัยนั้นอยู่โรงงานทอผ้า เราเห็นมานานแล้วว่า คนงานไม่ม ี
เรื่องออม…ประชาชน ชาวไร่ชาวนา ก็ไม่มีเรื่องออม เรื่องออมเป็นเรื่องใหญ่มากส�าหรับสังคมไทย 
เราบอกคนสูงอายุขึ้นทุกวัน แล้วเมื่อ 30 ปี 50 ปีที่แล้ว ท่านไม่เคยคิดเรื่องออมกันบ้างเลยหรือไง 
ที่เราต้องรณรงค์เพราะว่าคนไทยไม่คิดเรื่องออมกันเลย

 

ธวัชชัย ไทยเขียว  รองปลัดกระทรวงยุติธรรมและโฆษกกระทรวงยุติธรรม
    ผมออกจากเอ็นจีโอมารับราชการ เป้าหมายคือประชาชน สายตาผมไม่เคยละเป้าหมายเลย   
หลายๆ อย่างที่ท�าแล้วตัวเองต้องเดือดร้อนก็ไม่เป็นไร บางคนก็บอกว่าเราอยู่ฝ่ายโน้นฝ่ายนี้  
จนบางทีเราก็รู้สึกว่า คนอ่ืนเข้าใจตัวเรามากกว่าตัวเราเองเสียอีก ในทุกๆ งานท่ีท�าผมเอาความ
เดือดร้อนของประชาชนเป็นที่ตั้ง ร่วมไปถึงการท�างานร่วมกับ สสส. ในพัฒนาคิดค้นเครื่องมือน้ี
ระบบการประเมินจ�าแนก คัดกรองเด็กและเยาวชน เพื่อให้เขาเหล่านั้นได้รับการบ�าบัดแก้ไขฟื้นฟู 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและถูกเสนอแนะแนวทางแก้ไขปัญหาได้ตรงจุด

รังสรรค์ มั่นคง  นักวิเทศสัมพันธ์ช�านาญการพิเศษ  สสส. 
        ถ้าสังคมของพวกเราคอืสายใยทีถ่กัทอของหลายๆ  ชวีติ แม่กค็อื ผูค่้อยๆ ถกัทอแต่ละชวีติขึน้มา 
เป็นผู้สร้างความเปลี่ยนแปลงของสังคมอย่างแท้จริง  อยากให้ทบทวนและดึงเอาลักษณะพิเศษ
ของแม่ มาปฏิบัติกับคนรอบข้างและขอให้เขาดึงเอาสิ่งที่ดี ดึงเอาความเข้มแข็งสิ่งดีที่แม่ปฏิบัติ 
ต่อเขาส่งต่อออกไปท�าเช่นนี้ไปเรื่อยๆ เชื่อว่า ใช้เวลาไม่นานก็จะเกิดผลที่ยิ่งใหญ่ เพราะเราทุกคนมี
ส่วนของการเปลี่ยนแปลงสังคมโลกใบนี้
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สุขสร้างได้

 การเดนิทางของความสขุ จะก้าวต่อไปข้างหน้าไม่ได้เลย 
หากเราไม่สะสมประสบการณ์ และบทเรยีนมาแปรให้เปลีย่นเป็น
พลังที่จะก้าวไปข้างหน้าได้อย่างมั่นคง 

 การขับเคล่ือนของอดีต มีผลต่ออนาคตในวันข้างหน้าเสมอ สสส. ก็เช่นกัน 
เราได้สั่งสม 15 บทเรียนสําคัญ ของการเปลี่ยนแปลงที่ถือได้ว่า พลิกมิติหลายอย่าง
ของสังคมสุขภาวะในปัจจุบัน 

      ก่อนที่จะมีการตั้ง สสส. ขึ้นเมื่อ 15 ปีทีแล้ว 
งานด้านรกัษาพยาบาลและสาธารณสขุของประเทศไทย
ถือว่าดีอย่างมากอยู่แล้ว ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผูจ้ดัการกองทนุ สสส. อธบิายว่า   “การสร้างเสรมิสขุภาพ
ไมได้อยู แคบริบทของการแพทย์และสาธารณสุข
เพียงอยางเดียวเทานั้น แตเป็นเรื่องที่ต้องเข้ามาดูแล
สิ่งแวดล้อมที่เอ้ือตอการมีสุขภาพท่ีดี ดูแลวิถีชีวิต

ของผู้คนให้สร้างสุขภาพด้วยตนเองได้ การด�าเนินงานจึงต้องออกมานอกจาก
รั้วโรงพยาบาลด้วย ซึ่งแนวคิดนี้ถือเป็นการสร้างเสริมสุขภาพแนวใหม “สสส.” 
จึงก�าเนิดขึ้นมาด้วยสาเหตุนี้ เพื่อสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพแนวใหมนี้
ให้เป็นจริง”

เพื่อก้าวไปสู่อนาคตอย่างมั่นคง
เรียนรู้อดีต
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 เล่าเรื่องเหล้า 
 “จน เครียด กินเหล้า” หนึ่งในแคมเปญรณรงค์ที่ประสบความส�าเร็จและเป็นที่จดจ�า มีจุดเริ่มต้น
จากการผลักดันกฎหมายและมาตรการต่างๆ โดย สสส. ร่วมมือกับรัฐบาลเพื่อสร้างองค์ความรู้และ
ก�าหนดนโยบายในการควบคมุการบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์เป็นครัง้แรกในประเทศไทย ผ่านการจดัตัง้
คณะกรรมการควบคมุการบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ ทีพ่ร้อมผลกัดนัมาตรการต่างๆ ให้เป็นมาตรฐาน
ทางสังคมในปัจจุบัน สามารถผลักดันให้มี พ.ร.บ.ควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ.2551 ส�าเร็จ

 ปอดปลอดโปร่ง 
 นานแค่ไหนแล้วที่ภาพการสูบบุหรี่ในพื้นที่สาธารณะอย่างสนามบินหรือภายในโรงภาพยนตร์เป็น
สิ่งที่ไม่คุ้นเคยอีกต่อไป การด�าเนินงานเชิงนโยบายของ สสส. เพื่อสร้างสังคมไทยไร้ควัน เริ่มต้นมาเป็น
ระยะเวลากว่าสองทศวรรษ จนเกิดเป็นค่านิยมใหม่ รวมข้อบังคับต่างๆ เช่น ห้ามโฆษณาแฝงบุหรี่ใน
สิ่งพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ และห้ามโฆษณา ณ จุดขาย พิมพ์ภาพค�าเตือนบนหน้าซองบุหรี่ ท�าให้อัตราของ
ผู้สูบบุหรี่ในไทยลดลงเหลือเพียง 19.9% ในปี 2558

 ตั้งสติก่อนสตาร์ท 
 อบุตัเิหตทุีส่่งผลต่อเนือ่งมาจากน�า้เมา  ทัง้เมาแล้วขบัหรอืความไม่ปลอดภยัจากการขบัขี ่ท�าให้ สสส. 
ท�างานร่วมกับเครือข่ายภาคีต่างๆ เพื่อร่วมกันป้องกันอุบัติเหตุบนท้องถนน ทั้งร่วมกับต�ารวจ  ให้ความรู้
และการสนับสนุนทางวิชาการ เพื่อน�ามาวางแผนลดอุบัติเหตุของแต่ละจังหวัดในระยะยาว  สนับสนุนให้
เกิดองค์กรเครอืข่ายป้องกันและลดปัญหาอุบัติเหตุทางถนน  ปัจจุบนัลดอัตราการเกิดอุบัติเหตุทางถนน
ได้ถงึ 55.23% ในช่วง 13 ปีทีผ่่านมา และ ตัง้เป้าหมายลดการเสยีชวีติจากอบุตัเิหตลุง 50% ในปี 2563 

 ขยับบ่อยๆ ดีที่สุด 
 ท่ามกลางพฤตกิรรมเคยชนิทีย่ากจะเปลีย่นแปลง ทัง้การนัง่ท�างานหน้าคอมพวิเตอร์เป็นเวลานาน
หรือการเลือกรับประทานท่ีไม่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ รวมถึงความเข้าใจว่าการออกก�าลังกายเท่ากับ
การเล่นกีฬาอย่างจริงจัง น�ามาสู่การเปลี่ยนความเข้าใจใหม่ว่าสามารถเริ่มต้นได้จากการเดินและ
ขยับร่างกายในชีวิตประจ�าวัน ท้ังการท�างานบ้าน เดินข้ึน-ลงบันได หรือการเดินทาง เกิดเป็นแคมเปญ
ที่ประสบความส�าเร็จอย่างมาก “แคขยับ=เริ่มออกก�าลังกาย” เพื่อให้คนไทยเปลี่ยนทัศนคติและมีวิธีคิด
ใหม่ที่ท�าให้การออกก�าลังกายนั้นเป็นเรื่องท�าได้ง่ายในทุกวัน

 ว่าด้วยเรื่องการกิน 
  สสส.  สนับสนุนให้คนไทยเข้าถึงและบริโภคอาหารที่ปลอดภัยเริ่มต้นตั้งแต่ระบบโซ่อุปทานอาหาร 
ระบบเกษตร แหล่งจ�าหน่ายอาหาร ไปจนถึงผู้บริโภค  สร้างค่านิยม ผสมการให้ความรู้ ความปลอดภัย
ทางอาหาร ร่วมพัฒนาพื้นที่ต้นแบบตั้งแต่การผลิต การสร้างตลาดอาหารปลอดภัย เชื่อมโยงเกษตรกร
ในพื้นที่ สร้างเครือข่ายรับซื้อผลิตผลส่งตรงไปยังร้านอาหาร และท�างานร่วมกับองค์กร หน่วยงานต่างๆ 
เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค รวมทั้งผลักดันนโยบายสาธารณะเพื่อคนวงกว้าง มีโภชนาการที่ดี

ย้อนดูบทเรียนส�าคัญ ของ สสส.
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 สุขภาพดีตามวิถีชุมชน 
 ชมุชนเป็นพืน้ฐานทีส่�าคญั การเปิดพืน้ทีใ่ห้ประชาชนมส่ีวนร่วม ท�าให้เกดิความรูส้กึว่า “การสร้างเสรมิ 
สุขภาพหรือการมีสุขภาพดีต้องเป็นหน้าท่ีของคนในชุมชน” กลไกส�าคัญ คือ การเกิดต�าบลสุขภาวะ  
ที่ประชาชนในชุมชนร่วมกับส่วนท้องถิ่น ซึ่งท�าให้ทุกปัญหาของชุมชนส�าคัญและได้รับการแก้ปัญหาที ่
ตรงจุดอย่างแท้จริง เพราะใช้พื้นที่เป็นฐานในการพัฒนา และค�านึงถึงสุขภาพในทุกนโยบายของชุมชน 
ท้องถิ่น โดย สสส. เข้าไปสนับสนุนให้ภาคประชาชนให้มีศักยภาพในการจัดการตนเอง 

 ความแตกต่างไม่ใช่ข้อจ�ากัด 
 เพราะ ประชากรไทยเตม็ไปด้วยความหลากหลาย ในสงัคมมปีระชากรกลุม่เฉพาะ ทัง้ผูใ้ช้แรงงาน คน
ไร้บ้าน คนพกิาร กลุม่สถานะบคุคล กลุม่ผูต้้องขงัหญงิ ผูส้งูอาย ุและแรงงานในระบบเกษตร หรือเรียกว่า 
กลุม่ประชากรชายขอบ ซึง่เป็นกลุม่ทีม่ทีัง้ความเปราะบาง และความเสีย่ง ทีจ่ะเข้าไม่ถงึการส่งเสรมิสขุภาพ 
จากนโยบายในภาพรวม โดย สสส.  ได้พัฒนา แนวทางและวิธีการ ทั้งนโยบาย และสร้างสิ่งแวดล้อม 
ให้สามารถด�ารงชีวิตอิสระและเข้าถึงสิทธิในสุขภาพซึ่งเป็นสิทธิขั้นพื้นฐานตามรัฐธรรมนูญ

  เพิ่มพลังผู้บริโภค 
 ผู้บริโภคมีความเสี่ยงและถูกละเมิดจากสินค้า บริการอยู่เสมอ ซึ่งส่งผลกระทบมาถึงสุขภาวะ  
 ไม่ว่าจะเป็น อนัตรายจากเครือ่งส�าอาง อาหารทีไ่ม่ปลอดภยั จดัฟันแฟชัน่ ยาลดน�า้หนกั ขนมท่ีมอัีนตราย 
ไม่มีฉลากค�าเตือน นับวันก็ยิ่งเส่ียงมากข้ึน  สสส. อาสาเป็นตัวกลางในการประสานความร่วมมือกับ 
หน่วยงานต่างๆ สร้างเครือข่าย จัดตั้งศูนย์เฝ้าระวังและรับเร่ืองร้องเรียนผลิตภัณฑ์สุขภาพที่อาจเป็น
อันตรายในระดับท้องถิ่น ฯลฯ ทั้งให้ความรู้ วิธีปฏิบัติให้เกิดความปลอดภัย  ปกป้องประชาชน

 เรียนและท�างานอย่างมีความสุข 
 เพราะ สุขภาวะที่ดีได้นั้นไม่ได้เป็นเรื่องของสุขภาพกายเพียงอย่างเดียวเท่านั้น แต่ยังมีมิติอื่นๆ   
ที่จะน�าไปสู่คุณภาพชีวิตที่ดี โดยเฉพาะเวลาครึ่งหนึ่งของคนส่วนใหญ่อยู่ที่โรงเรียน หรือ สถานที่ท�างาน 
จงึเป็นทีม่าของการสร้างสขุภาวะผ่านองค์กร ทัง้พฒันาระบบการเรยีนรู ้ท�าความเข้าใจสขุภาวะ สร้างเสรมิ 
สุขภาพเชิงองค์กร อาทิ โรงเรียนแสนสุข รักน้องจริง อย่าชวนน้องดื่ม องค์กรแห่งความสุข (Happy 
Workplace) จนเกิดต้นแบบและขยายผลไปสู่องค์กรจ�านวนมาก 

 สวดมนต์ข้ามปี 
 รูห้รอืไม่ว่าช่วงเวลาก้าวสูปี่ใหม่ในวนัที ่31 ธ.ค. เป็นช่วงทีม่ผีูเ้สยีชวีติจากอบุตัเิหตทุางถนนมากทีส่ดุ 
ถึงชั่วโมงละ 5 ราย จากการ “ดื่มแล้วขับ” เพราะค่านิยมเฉลิมฉลอง ส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ อย่างหนัก 
ส่งผลให้สถิติการเกิดอุบัติเหตุในคืนส้ินปีสูงข้ึนอย่างต่อเนื่อง สสส. จึงเสนอทางเลือกในการส่งท้าย 
ปีเก่าต้อนรับปีใหม่ ด้วยการชวนทุกภาคส่วนร่วมกันท�ากิจกรรม “สวดมนต์ข้ามปี” ภายใต้สโลแกน  
“เริ่มต้นดี ชีวิตดี”  ด้วยสติและความเป็นสิริมงคล กลายเป็นกระแสความนิยมและ ธรรมเนียมปฏิบัติท่ี 
คนไทยยอมรับในวงกว้าง

นิทรรศการ “การเดินทางของความสุข”
 นทิรรศการทีจ่ะพาคณุไปพบกบัเรือ่งราวการเดนิทางของ สสส. ตลอดระยะเวลา 15 ปีทีผ่่านมา 
ประกอบด้วย 7 โซนส�าคัญ 1.แนะน�า สสส. 2.จุดเริ่มต้นของ สสส. และการด�าเนินงานตลอด 15 ปี  
3.เล่าอดตีเพือ่ก้าวไปข้างหน้า “15 บทเรยีนส�าคญั” 4.คนเลก็ๆ ทีม่หีวัใจยิง่ใหญ่ 5.แนวคดิการด�าเนนิงาน 
Working Model : Health Promotion 6.การตลาดเพื่อสังคม (Social Marketing) 7.ค�าขอบคุณ
จากใจที่ส่งต่อถึงทุกคน ผู้สนใจ เข้าชมฟรี วันอังคาร-เสาร์ ในเวลาราชการ ที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 
สสส. ติดต่อ 061-842-8778
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 ติดอาวุธให้คนท�างานในระบบริการสุขภาพ
 จากสภาพปัญหาสขุภาพท่ีเปลีย่นแปลงไปในปัจจบุนัท�าให้แบบแผนการเจบ็ป่วยและเสยีชวีติเปลีย่น
จากโรคตดิต่อเป็นหลกั มาเป็นโรคไม่ตดิต่อเรือ้รงัหรอืโรค NCDs  ความซบัซ้อนท�าให้การรกัษาอย่างเดยีว
ไม่เพียงพอ จ�าเป็นต้องอาศัยความร่วมมือทุกส่วน  ปรับเปลี่ยนการสร้างเสริมสุขภาพในหลายมิติ เสริม
ความเข้าใจและสมรรถนะด้านการสร้างเสริมสุขภาพให้แก่บุคลากรด้านสุขภาพและสาธารณสุข พัฒนา
ระบบให้เอื้อต่อการท�างาน สอดคล้องกฎบัตรออตตาวา (Ottawa Charter)  

 เปิดพื้นที่สร้างเสริมสุขภาพให้ทุกคน 
 การสร้างเสริมสุขภาพเป็นหน้าที่ของคนไทยทุกคน “นักสร้างเสริมสุขภาพ” เร่ิมต้นได้ง่ายๆ  
ด้วยการเปิดพื้นที่ให้ทุกคนได้เข้ามามีส่วนร่วมในขบวนการสร้างเสริมสุขภาพ ขยายโอกาสให้ชุมชนคิด 
แก้ปัญหา สร้างสขุภาวะด้วยตนเอง และกระจายโอกาสการสร้างเสริมสขุภาพท่ีสอดคล้องกบัความต้องการ  
สภาพปัญหาของพืน้ที ่เกดิกฎ กตกิา มาตรการชุมชน สภาผูน้�าชุมชน และพืน้ท่ีเรียนรู้ ส่งผลให้เกดิกระแส
ตื่นตัวในเรื่องการสร้างเสริมสุขภาพมากขึ้น เกิด การขยายแกนน�า บุคคลต้นแบบในชุมชน

 ต้นแบบการสร้างเสริมสุขภาพระดับโลก 
 จากกฎบัตรออตตาวา ท่ีวางแนวทางของการสร้างเสริมสุขภาพในฐานะการสาธารณสุขแนวใหม่ 
จนเป็นจุดเริ่มต้นก้าวแรกของ สสส.  องค์การอนามัยโลก (WHO) ยกย่อง สสส. เป็นต้นแบบองค์กร
สร้างเสริมสุขภาพโลกที่มีการท�างานสร้างเสริมสุขภาวะเป็นประเทศแรกในภูมิภาคเอเชียใต้-ตะวันออก  
 และสนบัสนนุให้เกดิกลไกการท�างานอย่าง สสส. ในประเทศต่างๆ  เป็นต้นแบบส�าคญัให้อีกหลายประเทศ
ทั่วโลกได้พัฒนาการสร้างเสริมสุขภาพที่ดีของประชากรไปพร้อมกัน

 สื่อสร้างสุขภาวะ 
 การเสพส่ือในโลกยุคใหม่ มีทั้งประโยชน์ และโทษ เป็นส่วนหนึ่งท�าให้เกิดปัญหาพฤติกรรม 
และสุขภาพของเด็กและเยาวชน เช่น พฤติกรรมเด็กติดเกม เสพติดสื่อออนไลน์ ติด จอ การบริโภคขนม
ขบเคี้ยว พฤติกรรมแน่นิ่ง ระบบสื่อที่มีสุขภาวะ จึงเกิดขึ้นเพื่อเป็นพื้นที่สร้างสรรค์ในการสร้างภูมิคุ้มกัน
และทักษะชีวิตของเด็กและเยาวชน ให้มีความความฉลาดรู้ด้านสื่อ ฉลาดรู้ด้านสุขภาพ และความตื่นรู ้
ทางปัญญา ผลักดันให้เกิดมาตรการจัดการความเหมาะสมสื่อเพื่อเยาวชน 

 คิดอย่างการตลาดมุ่งผลลัพธ์เพื่อสังคม 
 การตลาดเพื่อสังคม ริเริ่มขึ้นเพื่อท�าหน้าที่สนับสนุนการขับเคลื่อนสังคมสุขภาวะ มีบทบาทส�าคัญ
ในการน�าพาสังคมไปสู่กระแสการเปลี่ยนแปลงใหม่ๆ ไม่ว่าจะเป็น  “งดเหล้า เข้าพรรษา” “การเลิกบุหรี่” 
“การลดอบุตัเิหต”ุ “การกนิทีถ่กูวธิ”ี “การเพิม่กจิกรรมทางกาย” และอกีมากมาย ไม่น้อยกว่า 20 แนวคดิ 
มากกว่า 150 แคมเปญ โดยใช้ความคิดสร้างสรรค์ ใช้กลยุทธ์ใหม่เพื่อแปลงข้อมูลอันน่าเบื่อซับซ้อน 
ให้กลายเป็นเทรนด์ใหม่ที่น่าสนใจ และเกิดค่านิยมใหม่ 

         สสส. ก่อตั้งขึ้นเมื่อวันที่ 8 พฤศจิกายน 2544 ถือเป็นองค์กรด้านสุขภาพรูปแบบใหม่สอดคล้อง
กับมติของสมัชชาสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ องค์การอนามัยโลก มีลักษณะเป็นกองทุนเฉพาะ  
เป็นหน่วยงานอสิระของรฐัทีไ่ม่ได้ได้ใช้วธิปีฏบิตัแิบบระบบราชการ แต่อยูภ่ายใต้การก�ากบัของนายกรฐัมนตรี 
ได้รับงบประมาณจากผู้ผลิตและน�าเข้าสุราและยาสูบ ในอัตราร้อยละ 2 ของภาษีที่ต้องช�าระให้รัฐ

  หน้าที่หลักของ สสส. คือ ริเริ่ม ผลักดัน กระตุ้น สนับสนุน และร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ  
ในสังคม ในการขับเคลื่อนกระบวนการสร้างเสริมสุขภาพเพื่อให้คนไทยมีสุขภาพดีครบ 4 ด้าน “กาย จิต 
ปัญญา สังคม” กลายเป็นสุขภาวะ โดยมีพันธกิจหลัก คือ “สร้างสังคมสุขภาวะ”



คนสร้างสุข

ความสุข... ทีเ่หน็ บ้านเกดิได้ พัฒนา
 คณุสทุธเิดช รมิธรีะกลุ นายกเทศมนตรตีาํบลเจด็เสมยีน 
อําเภอโพธาราม จังหวัดราชบุรี ตําบลสุขภาวะต้นแบบ

  ตําบลเจ็ดเสมียน เป็น “ตําบลสุขภาวะต้นแบบ” ที่กลาย
เป็นแหล่งเรียนรู้ให้ตําบลอื่นๆ มาศึกษางานต่อจํานวนมาก 
คุณสุทธิเดช นายกเทศมนตรี เป็นผู้ที่อยู่เบื้องหลังคนสําคัญ
ในการทํางานในพื้นที่
 “เกิดที่เจ็ดเสมียนเลยครับ อยู่ที่เจ็ดเสมียนมาประมาณ 
50 ปี พ่อแม่ตั้งรกรากอยู่ที่นี่ ญาติไม่เยอะ ผมมันตระกูลเล็กๆ 
แต่ว่าทํางานกับคนในหมู่มากได้ เนื่องจากเป็นคนอัธยาศัยดี 
ผูน้าํจะใหญ่มาจากไหนกแ็ล้วแต่ แต่ถ้าไม่มเีหตผุลพดูไป ชาวบ้าน
กไ็ม่เอา มนักร็บักนัไม่ได้ แต่ถ้าคณุมหีลกัการและเหตผุลมาคยุกนั 
ชาวบ้านรับได้งานทุกอย่างมันก็โอเค”
 คุณสุทธิเดชเป็นผู้นําท้องถิ่นมาตั้งแต่อายุ 25 ปี เริ่มต้น
จากการเป็นผูใ้หญ่บ้าน เป็นกาํนนัแล้วกม็าเป็นนายกเทศมนตรี 
จุดเด่นคือการเป็นคนอัธยาศัยดี ใกล้ชิดชาวบ้านและใช้
หลกัการและเหตผุลทีด่ใีนการนาํเสนอกบัชาวบ้าน ทาํให้ชาวบ้าน
ให้ความร่วมมือเป็นอย่างดีเวลามีการนําเสนอโครงการอะไร
  แรงบันดาลใจของคุณสุทธิเดชในการมาทํางานตรงน้ี
คือ การได้เห็นคนท่ีทําประโยชน์แล้วเขามีความสุข มีศักดิ์ศรี 
ทําให้ยังเดินหน้าทํางานต่อไป
 “เคยเห็นผู ้นําเขาทําอะไรแล้วรู ้สึกว่ามันได้ประโยชน์
ต่อส่วนรวม ตวัคนทําเขามคีวามสขุ มนัมศีกัดิศ์รีทําให้ครอบครวั
ได้รับการยกยองเชิดชูไปด้วย ก็ลองทําในเมื่อเรามีกําลัง เรามี
แรงสนบัสนนุจากครอบครวั แรงสนบัสนนุจากเพือ่นฝงูกล็องดู
ทั้งๆ ที่เข้ามาทํา ถามว่ามันเหนื่อยไหม เหนื่อย แต่ถามว่ามี
ความสุขไหม บอกเลยว่ามีความสุข ทําอะไรแล้วมีคนบอกว่า 
ขอบคุณนายกฯ ที่นําความสุขให้ประชาชน ขอแค่เสียงเดียว
เท่านั้นแหละผมมีความสุขนอนหลับสบาย ตื่นเช้าขึ้นมามี
ความสุขแล้วเล่าให้ทุกคนฟังว่า วันก่อนจัดงานแล้วมีคนชม 
ผมก็มีความสุขแล้ว แสดงว่าเราทํายังมีคนมองเห็นว่าเราทําดี
ให้ประชาชน”
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 “มันมีผลต่อจิตใจอย่างสูงเลย โครงการล่าสุด
ที่ผมจัดไปเสร็จและกําลังจะกลับบ้าน มีคนที่ไม่
คุน้หน้า อาจจะไม่ใช่คนเจด็เสมยีนด้วยซํา้ บอกนายกฯ
สวัสดีครับ ขอบคุณที่นําความสุขมาให้ประชาชน 
แค่นี้แค่คนเดียว เป็นกําลังใจเรา คําพูดที่เติมพลังให้
เรามีกําลังใจที่ทํางานต่อ และยิ่งมาทํางานในระบบ 
สสส. มันเป็นฉากๆ ที่วางเอาไว้ไปสู่ความสําเร็จ 
จากฉากหนึ่งไปฉากหนึ่งไปสู่จุดเป้าหมายชัดเจน”
 ผมทึง่คนเขยีนหลกัสตูรวางระบบตาํบลสขุภาวะ
ของ สสส. ซึ่งวางเอาไว้ดีมาก วางระบบจัดการเอา
ไว้มาเป็น 50 ปี สสส.เกิดมาไม่กี่ปีแต่ว่าสามารถ
ทีจ่ะรวมความคิดจากผูท้ีค่ดิด ีมาวางระบบการทาํงาน
ของ สสส. ผมว่ามันสดุยอดนะ ผมได้ทาํงานด้วย ผมได้
พัฒนาตัวเองด้วยเมื่อเข้ามาทํางานร่วมกับสสส.

ตดิตาม เฟสบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

ความสุข... ทีเ่หน็ บ้านเกดิได้ พฒันา

ถามว่าเหนื่อยไหม เหนื่อย
แต่ถามว่ามีความสุขไหม

บอกเลยว่ามีความสุข

 ปัจจบุนัตาํบลเจด็เสมยีนม ี37 แหล่งเรยีนรูแ้ละมโีครงการกจิกรรม
มากมายให้คนตําบลข้างเคียงอ่ืนๆ ได้เข้ามาเรียนรู้ ต่อยอดกันไปต่อ 
และได้ตั้งเป้าเป็นผู้นําทางด้านความคิดของภาคตะวันตกเพื่อชักชวน
คนอื่นที่เห็นชอบมาร่วมกันพัฒนาชุมชนของตนเองให้เป็นชุมชนสุขภาวะ
กันต่อไป 
 “ตําบลสุขภาวะ” คือ ตําบลท่ีไม่ว่าจะเป็นเศรษฐกิจ สังคม และ
สิ่งแวดล้อม จะต้องเดินไปด้วยกันและดีไปด้วยกันทางด้านบวก คือ 
ต้องขอบคุณ สสส. ถ้าเราไม่มีโครงการของ สสส.เข้าไป เศรษฐกิจจะ
ไปก็เรื่อยๆ ของมัน สังคมจะอยู่แบบไหนก็ว่ากันไป สิ่งแวดล้อมจะเป็นไง
ไม่มีใครเข้าไปดูแล  แต่เมื่อเราจัดระบบ สังคมและสิ่งแวดล้อมถูกกระตุ้น
โดยคนในชุมชนโดยการมาดูแลสินค้าที่ไม่ค่อยมีใครสนใจ ปู่ย่าตายายเอา
กลับมาทําใหม่ กลายเป็นสินค้าท่ีสามารถรักษาเอกลักษณ์ของไทยไว้
ไม่ว่าจะเป็นขนมไทย เคร่ืองจักรสาน เป็นต้น เพราะฉะนั้นพอเราสร้าง
เศรษฐกิจ สร้างรายได้ มีคนเข้ามาดูงานในสังคมและเศรษฐกิจในชุมชน
มันก็จะฟูขึ้นดีขึ้น 
  เศรษฐกิจ สังคมและสิ่งแวดล้อม
มันเดินไปสู ่ทิศทางที่ เกิดความรัก 
ความหวงแหน ความสามัคคี สุดท้าย
สุขภาวะจะกลับมา ไม่ว่าจะเป็นทาง
ด้านการศึกษา ด ้านสาธารณสุข 
การอยูด่กีนิด ี จะกลบัมาโดยทางอ้อม
ในเมื่ อ เสาหลักมันเดินไปด ้วยดี
ประชาชนอยู่ด้วยกันก็เป็นสุข นี่คือ 
“ตําบลสุขภาวะ”



นิตยสารสร้างสุข16

สุขรอบบ้าน

“เหยียดเพศ-เพลย์บอย” อยู่ที่อายุรับสื่อ ครั้งแรก

สือ่ลามก 
ตัวการก่อทัศนคติทางเพศหนุ่มๆ 
 เมื่อเร็วๆ นี้  ที่ประชุมใหญ่ประจ�าปี ของสมาคมจิตแพทย์อเมริกัน
ทีร่ฐัวอชงิตัน น�าเสนอผลการวจิยัโดยคณะนกัวจิยัจาก มหาวทิยาลยัเนบราสก้า
ซึ่งได้รับความสนใจเป็นอย่างมาก เนื่องจาก ผลการศึกษานี้  ไม่เพียงแต่จะสร้าง
ความแปลกใจให้กับผู้รับฟังการน�าเสนอเท่านั้น เพราะแม้แต่คณะผู้วิจัยเอง
ก็ยอมรับว่า รู้สึกแปลกใจไม่น้อยกับผลการวิจัยที่ได้  
 ความแปลกใจทีว่่าคอื คณะผูว้จิยัพบว่า ช่วงอายทุีเ่ดก็ชายมปีระสบการณ์
ได้ดสูือ่ลามกเป็นครัง้แรกนัน้ มคีวามสมัพนัธ์กบัการก่อตวัของทศันคตทิางเพศ
บางอย่างต่อผู้หญิง ทั้งนี้พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ได้ดูสื่อโป๊ในช่วงอายุน้อยมากๆ 
มแีนวโน้มทีจ่ะมลัีกษณะนสิยัเหยยีดเพศหญงิ ต้องการมอี�านาจเหนอืเพศหญงิ 
ในขณะทีค่นทีไ่ด้เข้าถงึสือ่ลามกในช่วงวยัทีส่งูกว่า กลบัมแีนวโน้มไปในทางทีเ่ป็น
พวกมักมากในกามและเป็นเพลย์บอย

  คณะผู้วิจัยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น นักศึกษา
ชายระดับปริญญาตรีจ�านวน 330 คน มีอายุ
เฉลี่ยอยู่ที่ 20 ปี (กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด มีอายุ
ตั้งแต่ 17-54 ปี)  คัดกรองแล้วว่า  เป็นผู้ชายที่
ชอบผูห้ญงิ เป็นชายชาวตะวนัตกผวิขาว ซึง่พบว่า
โดยเฉลีย่แล้วได้มปีระสบการณ์ในการเข้าถงึสือ่
ลามกครัง้แรกเมือ่อาย ุ13 ปี ส่วนในกรณทีีพ่บว่า
ได้ดสูือ่เหล่านีเ้ป็นคร้ังแรกตอนท่ีอายนุ้อยทีส่ดุ
ในกลุ่ม ได้ดูเมื่ออายุเพียง 5 ขวบ ขณะที่พบว่า
กลุ่มตัวอย่างที่ดูสื่อลามกช้าสุดคือคนท่ีได้ดู
ครั้งแรกตอนอายุ 26 ปี

นักวิจัยสหรัฐฯ เผย กลุ่มที่เริ่มมีประสบการณ์
รับสื่อโปเร็ว มักโตไปแล้ว

เหยียดเพศหญิง ส่วนที่ดูตอนโต
มาหน่อยจะกลับกลายไปเป็นเพลย์บอย แนะต้องหาแบบอย่างทางเพศที่ดี อย่าปล่อยให้สื่อโปสอน
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 “ในขณะที่ผู้ชายที่เริ่มดูสื่อโป๊เมื่อตอนโตแล้ว มักจะมี
สขุกบัเรือ่งเพศในชวีติจรงิมากกว่า ท�าให้คนกลุม่นีช้อบทีจ่ะมี 
ชีวิตแบบชายนักรักไปเรื่อยๆ” คุณคริสติน่า ให้ความเห็น 
 อย่างไรก็ดีผลการวิจัยนี้ยังไม่ได้ตีพิมพ์ในวารสาร 
วชิาการใดๆ มาก่อนเลย และคณะผูว้จิยักย็อมรบัว่า ปรมิาณ
สื่อโป๊ที่กลุ่มตัวอย่างดูมาทั้งหมด ประเภทของสื่อโป๊ และ
ปัจจัยด้านประชากรศาสตร์อื่นๆ อาทิ ภูมิหลังทางสังคม 
และเศรษฐกิจของกลุ่มตัวอย่างนั้น ไม่ได้น�ามาวิเคราะห์ร่วม
ในการวิจัยนี้ ท�าให้เกิดการตั้งค�าถามว่า จริงๆ แล้วอาจจะ
เป็นไปได้หรือไม่ว่า ปัญหาทางพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่าง
ท่ีมีติดตัวมาต่างหาก ท่ีเป็นปัจจัยผลักดันให้กลุ่มตัวอย่าง
เข้าถึงสื่อโป๊ในช่วงวัยที่แตกต่างกันไป 

 

 ข้อสังเกตเหล่านี้ อลิสซ่า กล่าวว่า ยังมีความจ�าเป็น
ต้องท�าการศึกษาให้ลึกลงไปอีก และแน่นอนว่า ปัจจัย
ต่างๆ ที่มีผู้ตั้งข้อสังเกตว่าควรได้น�ามาเป็นส่วนหนึ่งของ 
การวิเคราะห์ผลการวิจัยนั้น เธอเองเห็นด้วยเป็นอย่างยิ่ง
และน่าจะได้ท�าการวิจัยขั้นต่อไป 
 ด้าน ปีเตอร์ แซดดิงตัน นักบ�าบัดทางเพศและ 
ความสัมพันธ์ ได้แสดงทัศนะว่า “ส่ือโป๊ ล้วนแล้วแต่มี
อทิธพิลต่อทศันคตทิางเพศของเดก็หนุม่ หลายต่อหลายคน 
บางคนก็น�าไปสู่การก่อตัวของทัศนคติเหยียดเพศก็มีได้”

 ในจ�านวนทั้งหมดนี้ พบว่า การได้ดูสื่อโป๊เป็นครั้งแรกนั้น  
โดยมากแล้ว  43.5%  เป็นการเข้าถึงส่ือลามกด้วยความบังเอิญ  
ไม่ได้ตั้งใจ ในขณะที่ อีก 33.4% เป็นการเข้าถึงสื่อลามกด้วย 
ความตั้งใจอยากจะดู และอีก 17.2% เป็นการถูกบังคับให้ต้องดู  
และ อีกราวๆ 6% ไม่ได้ระบุแน่ชัดว่าเข้าถึงสื่อลามกด้วยเหตุใด 
 อลิสซ่า บิชมานน์ หัวหน้าคณะผู้วิจัย เล่าถึงขั้นตอนการ
ท�างานวจิยัน้ีว่า ผูว้จิยัใช้การตัง้ค�าถาม เพือ่เกบ็ข้อมลูมาประมวลผล 
 เริม่จากจ�าแนกก่อนว่า ทีก่ลุม่ตวัอย่างได้มปีระสบการณ์ในการเข้าถงึ 
สื่อลามกเป็นครั้งแรกในชีวิตนั้น เป็นลักษณะของ “การตั้งใจ 
หามาดู” “ได้ดูโดยบังเอิญ” หรือว่า “มีใครบังคับให้ดู” หรือไม่ และ
ทีส่�าคัญคอื “วยั” ณ ครัง้ทีม่ปีระสบการณ์กบัสือ่ลามกครัง้แรกนัน้ 
 “อายุเท่าไหร่” 
 จากนัน้จงึถามกลุม่ตวัอย่างแต่ละคนด้วยค�าถามอกี 46 ค�าถาม 
เพือ่วดัว่ากลุ่มตวัอย่างมแีนวโน้มจะมปัีญหาด้านพฤตกิรรม 2 แบบ 
คือ “เหยียดเพศ” และ “มักมากในกาม” หรือ “ความนิยมชมชอบ
ในการใช้ชีวิตแบบหนุ่มนักรัก” หรือไม่ และเมื่อประมวลผลข้อมูล
จากค�าตอบแล้วจึงพบว่า คนที่เข้าถึงสื่อโป๊เร็ว มักจะมีแนวโน้มอยู่
ในกลุม่ เหยยีดเพศ  กล่าวคอื มกัมทีศันคตไิปในทางทีว่่า อะไรกต็าม
ผูช้ายต้องเป็นใหญ่ และมบีทบาทส�าคญักว่าผูห้ญงิเสมอ ส่วนกลุม่ 
ที่ได้ดูสื่อโป๊ในวัยที่สูงขึ้นมา กลับสร้างความประหลาดใจให้กับ 
นักจัยเป็นอย่างมาก เมื่อทราบว่า คนเหล่านี้เปลี่ยนคู่นอนบ่อย
ขนาดไหน 
 คริสติน่า ริชาร์ดสัน นักวิจัยท่านหนึ่งในทีมได้วิเคราะห์ว่า  
ที่เป็นเช่นนี้อาจเป็นเพราะว่า ผู้ชายที่เข้าถึงสื่อโป๊ ในวัยเยาว์มากๆ 
มกัไม่ค่อยมคีวามสขุทางเพศในชวีติจรงิ “ผูช้ายเหล่านีม้กัมปัีญหา 
อาการกลัวการแสดงออก (performance anxiety) อย่างมาก 
เมื่อต้องเผชิญหน้ากับผู้หญิงในชีวิตจริง และโดยมากเกิดจาก 
ความล้มเหลวในประสบการณ์ทางเพศกับผู้หญิง ที่คนกลุ่มนี้ 
มองว่าไม่เป็นไปตามที่วางแผนหรือคาดไว้ โดยเป็นการคาดการณ์ 
ว่าจะต้องเป็นไปอย่างที่ได้ดูในสื่อโป๊ที่ตัวเองดูมา”
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สุขไร้ควัน

 หลังจากมีความพยายามควบคุมบุหรี่แต่งกลิ่นและรสมาพอสมควรแล้ว ล่าสุด
กลุม่นักเคลือ่นไหวด้านบหุรีใ่นเมอืงมนิอีาโปลสิ ประเทศสหรฐัอเมรกิา กป็ระสบความสาํเรจ็
อีกขั้น ซึ่งเป็นก้าวสําคัญที่พยายามมาอย่างยาวนาน นั่นคือ การควบคุมบุหรี่รสเมนทอล 
หรือรสมินต์
  ที่สําคัญบุหรี่รสเมนทอลนี้ ถูกมองว่า เป็นกลยุทธ์การตลาดของบริษัทบุหรี่ 
ในการเข้าถึงนักสูบหน้าใหม่ เนื่องจากรสเมนทอลในบุหร่ีท่ีให้ความรู้สึกเย็นชุ่มช่ืนคอ
กลบรสบาดคอของยาสูบ ทําให้นักสูบหน้าใหม่ที่ได้ลองเกิดติดใจ โดยในกฤษฎีกา 
สภาเมืองฯ ลงคะแนนเสียงให้ผ่านกฎหมายออกมาบังคับใช้นี้ ระบุว่า ต่อไปนี้บุหร่ีรสเมนทอลต้องจําหน่ายเฉพาะในร้านขายบุหรี่
และเหล้าที่มีใบอนุญาตเท่านั้น 
  ที่สําคัญคืออนุญาตให้จําหน่ายให้แก่ ผู้ซื้อที่เป็นคนวัยผู้ใหญ่แล้วเท่านั้น ทั้งนี้ หลังมีผลการลงคะแนนเสียงของสภาเมืองฯ 
ให้ผ่านร่างกฤษฎีกา ฉบับดังกล่าวออกมา บรรดาร้านสะดวกซื้อหลายรายได้ออกมารวมตัวกันเดินขบวนต่อต้านการจํากัดการ
จําหน่ายบุหรี่รสเมนทอล โดยอ้างว่า ที่ผ่านมาพวกเขาก็ให้ความร่วมมือเร่ืองการควบคุมบุหร่ีแต่งกล่ินและรสอ่ืนๆ มามากแล้ว 
แต่สําหรับการจํากัดการขายบุหรี่รสเมนทอล พวกเขาทําใจรับไม่ได้จริงๆ  

 ถือเป็นการประกาศแผนปฏิบัติการต่อต้านการสูบบุหรี่ครั้งยิ่งใหญ่ และ
สาํคญัทีส่ดุครัง้หนึง่ของรฐับาลประเทศอาร์เมเนยี เมือ่คณะรฐัมนตรโีดยการนาํ
ของ นายกรัฐมนตรี กาเรน การาเปตยัน อนุมัติโครงการลดจํานวนผู้สูบบุหร่ี
ในประเทศ โดยตัง้เป้าไว้ว่า จะสามารถลดจาํนวนนกัสบูได้อย่างน้อยๆ 1.5% ต่อปี
ในช่วง 3 ปี ข้างหน้านี้ 
 ท้ังนี้จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุข อาร์เมเนีย พบว่า ปัจจุบันกว่า 
25% ของประชากรชาวอาร์เมเนีย วัยผู้ใหญ่เป็นผู้สูบบุหร่ีเป็นประจําทุกวัน 

อัตราผู้สูบบุหรี่สูงมากในประชากรชายชาวอาร์เมเนีย ซึ่งพบว่า มากถึง 55% ของประชากรชายวัยผู้ใหญ่ของประเทศ
ทั้งหมด เป็นผู้สูบบุหรี่เป็นประจํา 
 ด้านรัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข อาร์เมเนีย ได้เปิดเผยกับผู้สื่อข่าวว่า รัฐบาลได้เตรียมมาตรการหลาย 
ด้านเพื่อใช้ในโครงการควบคุมการสูบบุหรี่โครงการนี้ ทั้งนี้ สําหรับส่วนที่เกี่ยวกับการจํากัดเขตห้ามสูบบุหรี่นั้น คาดว่า
จะบงัคบัใช้กบัทัง้อาคารสาํนกังาน ร้านอาหาร คาเฟ่ และบาร์ และพร้อมมแีผนการขึน้ภาษบีหุรี ่และห้ามมใิห้มกีารโฆษณา
          บุหรี่ในทุกๆ รูปแบบอีกต่อไป

     สภาเมืองมินีอาโปลิสผ่านแล้ว ก.ม.จํากัดบุหรี่รสเมนทอล

     รัฐบาลอาร์เมเนียจัดชุดใหญ่ คุมเขตปลอดบุหรี่ ขึ้นภาษี  
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สุขเลิกเหล้า

  ย้อนไป ราว 30 ปีก่อน  ประเทศนิวซีแลนด์ เร่ิมให้ซุปเปอร์มาร์เก็ตจําหน่ายเบียร์
และไวน์ได้ ซึง่สมาคมแพทย์นวิซแีลนด์  ออกมาคดัค้านอย่างหนกั ถงึข้ันเรียกนํา้เหล่าน้ีว่า
เป็นยาเสพติดที่กําลังได้โอกาสให้เข้าไปอยู่ในห้างและทําให้คนเข้าถึงได้ง่ายเข้าไปอีก 

  30 ปีผ่านมา สมาคมฯ กย็งัคงต่อสูใ้นเร่ืองนีอ้ยู ่โดยล่าสดุได้ออกมาประสานเสยีงกบั
องค์กรแอลกอฮอล์ เฮลท์ วอตช์ ในการเรียกร้องให้มีการห้ามมิให้มีการจัดวางเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ตามทางเดนิในซปุเปอร์มาร์เกต็ เป็นการล่อตาล่อใจผูซ้ือ้ ทีจ่รงิๆ แล้ว อาจเพยีง
แค่เข้าไปหาซือ้อาหารเท่านัน้ แต่ด้วยอทิธพิลของการจดัวางสนิค้าประกอบกบักลยทุธ์ทาง

ด้านราคา ทําให้ผู้บริโภคหยิบเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ใส่ตะกร้าไปในที่สุด 
 ทั้งสมาคมฯ และ องค์กรฯ ระบุ ว่า ทุกวันนี้ห้างต่างๆ ทําให้แอลกอฮอล์กลายไปเป็นสินค้าธรรมดาไปแล้วราวกับเป็นขนมปัง 
หรือนมอะไรเทือกนั้น ด้านซุปเปอร์มาร์เก็ตอย่าง เคาน์ดาวน์ ก็ออกมาตอบโต้ว่าทางห้างได้มีการควบคุมและจํากัดปริมาณการ
ซื้อแอลกอฮอล์อยู่แล้ว ไม่ได้ปล่อยเสรีอย่างในร้านที่ขายนํ้าเมาที่ไม่มีใบอนุญาตเหล่านั้น แต่ทางสมาคมฯ และองค์กรฯ ก็แย้งว่า 
อย่างไรก็ไม่ควรให้มีการจัดวางนํ้าเมาในลักษณะที่เดินเข้าไปในห้างปุ๊บก็แทบจะทิ่มตาอยู่แล้วเช่นในปัจจุบันนี้
 ด้านรัฐคอนเนคติกัต ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้มีการสั่งห้ามเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในสวนสาธาณะสําคัญๆ ของรัฐ 22 แห่ง 
90 วัน หลังมีปัญหาจากคนเมาเยอะ

 หน่วยงานด้านการควบคุมความปลอดภัยทางการบินของประเทศอินเดีย 
ได้ประกาศยกเลิกใบอนุญาตบินของกัปตันสายการบินต้นทุนตํ่า ชื่อ สไปซ์เจ็ต 
รายหนึ่งหลังพบว่า กัปตันรายนี้ผลการตรวจแอลกอฮอล์ไม่ผ่าน 3 คร้ังติดกัน 
ซึง่ตามระเบยีบว่าด้วยความปลอดภยัทางการบนิ ระบวุ่า เขาต้องถกูยดึใบอนญุาตบนิ 
 โดยนกับนิรายนีป้กตจิะประจาํเครือ่งบนิ โบอิง้ 737 ตรวจแอลกอฮอล์ไม่ผ่าน
เป็นครัง้ที ่3 เมือ่ต้นเดอืนกรกฎาคม ด้านบรษิทัสไปซ์เจต็ ไม่ได้ให้สมัภาษณ์เกีย่วกบั
เรื่องที่เกิดขึ้นในทันที ทําให้มีเพียงข่าวออกมาจากฟากเจ้าหน้าที่ จากหน่วยงาน 
ดจีซีเีอ เพยีงด้านเดยีว ซึง่อ้างถงึระเบยีบข้อที ่24 ว่า นกับนิต้องปลอดจากแอลกอฮอล์ 12 ชัว่โมงก่อนทาํการบนิ และต้อง
ผ่านการทดสอบแอลกอฮอล์ทัง้ก่อนและหลงัทาํการบนิทกุครัง้ หากใครตรวจไม่ผ่านหรอืไม่ยอมตรวจต้องถกูสัง่ห้ามบนิทนัที 
หากถูกตรวจพบว่าไม่ผ่านการทดสอบแอลกอฮอล์ถึง 3 ครั้ง เป็นอันว่า ใบอนุญาตบินถูกยกเลิก
 ขณะทีก่ปัตนัเรอืชาวองักฤษ วยั 53 ปี กถ็กูจบัดาํเนนิคดใีนประเทศนวิซแีลนด์ หลงัพบว่า พยายามจอดเรอืนํา้หนกัถงึ
40,000 ตัน ในขณะมึนเมา อันเป็นการละเมิดระเบียบว่าด้วยการเดินเรือสากล โดยเร่ืองนี้แดงข้ึนมาเมื่อ ผู้ช่วยกัปตัน
เหน็แล้วว่า กปัตนักาํลงัทาํสิง่ทีอ่าจก่อให้เกดิอนัตรายต่อท้ังเรือและท่าเทียบเรือได้ หากปล่อยให้เขาพยายามจอดเรอืด้วย
อาการเมา เช่นนั้น จึงได้ตัดสินใจโทรแจ้งตํารวจ

        รบิใบอนญุาตบนิ กปัตนัอนิเดยี ไม่ผ่านตรวจแอลกอฮอล์ 3 หน

                       สมาคมแพทย์นิวซีแลนด์ วอนห้ามขายนํ้าเมา ล่อตาล่อใจ
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คนดังสุขภาพดี

กดปุ่มปิดความทุกข์ สไตล์ “อุ๊-ช่อผกา”
รู้ทันใจ-รู้ทันกาย 
กดปุ่มปิดความทุกข์ สไตล์ “อุ๊-ช่อผกา”
รู้ทันใจ-รู้ทันกาย 

  ถ้าพูดถึงพิธีกรหญิงระดับแนวหน้าของไทย แน่นอนว่าไม่มีใครไม่รู้จัก 
“อุ๊” ช่อผกา วิริยานนท์ เรียกได้ว่าท้ังหน้าที่พิธีกร และผู้ประกาศข่าว เธอทํา
หน้าที่ได้อย่างยอดเยี่ยมและเป็นที่กล่าวถึง 

  ในช่วงหลังๆ แม้มีโอกาสได้เห็น อุ๊–ช่อผกา ในฐานะของคนเบ้ืองหน้าน้อยลง 
เพราะ เธอทํางาน ด้านประชาสัมพันธ์ให้กับองค์กรต่างๆ เพื่อขับเคลื่อนสังคม ภายใต้
บรษิทั เอย ูคอมมวินเิคชัน่ และรบัหน้าทีเ่ป็นอาจารย์พเิศษ รวมถงึรบังานพธิกีรโทรทศัน์
อยู่บ้าง ล่าสุดเธอรับงานรณรงค์ของมูลนิธิศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย ที่สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ขับเคลื่อนเพื่อให้เด็กไทยได้กินนมแม่ 
และการรณรงค์เรื่องสิ่งแวดล้อมโดยก่อตั้งเครือข่ายต้นไม้ในเมือง  
   อุ๊-ช่อผกา เล่าให้ฟังว่า ก่อนหน้าทําประชาสัมพันธ์งานสินค้าทั้งหมด แต่กลับไม่มี
ความสุข  เพราะการทํางานสินค้าความสําเร็จเป็นความรํ่ารวยของคนๆ หนึ่ง แต่เวลาที่
ทํางานรณรงค์ความสําเร็จมันคือความก้าวหน้าของมนุษยชาติ สิ่งที่ย้อนกลับมามัน
ไม่ใช่เงิน มันคือความสุขจากการร่วมขับเคลื่อนงาน  ถือคติ ว่า ทําทุกอย่าง ทําเต็มที่ และจริงจัง 
ส่วนเวลาพักผ่อนก็พักอย่างเต็มที่เช่นกัน 
  “เมื่อเราทํางานเยอะสิ่งสําคัญคือการดูแลกายด้วยรากฐานความเข็มแข็งทางใจ 
เวลาท่ีเราทํางาน มักเป็นคนที่คิดว่าทําอะไรแล้วต้องเป็นเลิศ ต้องสําเร็จทุกอย่างตามที่ตั้งใจไว้ 
เรากจ็ะเบยีดเบยีนร่างกาย เพราะใจเรามาเกิน 100% สิง่ทีต้่องทาํในเรือ่งของการดแูลกายคอื ตัง้สติ
ดแูลใจเพือ่ไม่ให้เบยีดเบยีนตวัเองมากเกนิไป  ส่วนร่างกาย จะเน้นเรือ่งกนิจะไม่กนิอาหารทีเ่ป็นพษิ
ต่อร่างกาย เช่น อาหารขยะ (Junk food) และขนมปัง เน้น ผักและผลไม้สด ส่วนการออกกําลังกาย
จะอ้างไม่ได้ว่า ติดงาน เพราะมันเป็นเรื่องของวินัยที่ควรมี” ช่อผกา เล่าให้ฟังอย่างผ่อนคลาย
  นอกจากนี ้เธอยงัแลกเปลีย่นในเรือ่งการดแูลสขุภาพใจให้ฟังต่อว่า ในช่วงทีง่านหนกัๆ ส่วนใหญ่
จะเบียดเบียนการนอนของตนเอง ซึ่งตอนนี้เป็นโรคคลื่นหัวใจเต้นผิดจังหวะ ทําให้เรารู้ว่าสุขภาพดีจะ
ต้องมาจากการเตรียมร่างกาย เราโชคดีที่ได้ทํางานร่วมกับแม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต มากว่า 15 ปี เราได้
ทักษะเรื่องการฟังเสียงหัวใจและความรู้สึกตัวเอง ต้องตั้งสติเวลาที่งานเยอะ โดยเราทํางานเราจะใช้พลัง
ในการทาํงานมากกว่าคนปกตเิป็นเท่าตวั คอืทุม่ให้กบังานโดยไม่คดิถงึร่างกายเลย แต่เมือ่ร่างกายฟ้องเรา
ต้องหยุดฟัง เราต้องถอยต้องผ่อนและตามดูอารมณ์ที่มันมากไป เช่น สนุกมากไป อยากมากไป และมุ่งมั่น
มากไป 
  “ เมื่อต้องเจอกับความทุกข์ในขณะที่ทํางานนั้น เราจะมีทักษะที่ฝึกจนชํานาญคือการ กดปุ่มความทุกข์ 
โดยการให้ใจจดจ่อกบัสิง่ทีก่าํลงัทาํ เป็นสภาวะของสมาธทิีแ่รงกล้า และแสดงความเป็นมอือาชพีในการทาํงาน
ออกมาได้ และเมื่อถึงเวลาจะต้องพักก็จะปิดสวิทช์ร่างกายเพื่อพักผ่อนทันที โดยพักกาย ใจ และทําสมาธิ
เพื่อทบทวนและแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น” ช่อผกา เล่าทิ้งท้าย
  กายและใจนับว่าเป็นเรื่องที่สัมพันธ์กันอย่างยิ่ง เมื่อกายแข็งแรงก็ย่อมนํามาสู่จิตใจที่แข็งแรงด้วย
เช่นกัน แต่สิ่งที่นับว่าสําคัญคือการฟังเสียงทั้งร่างกายและจิตใจของตนเองและจัดการสิ่งที่เกิดขึ้น
เหล่านั้นให้ได้ ก็จะทําให้การใช้ชีวิตทุกวันของเรามีความสุข



นิตยสารสร้างสุข 23

สุขลับสมอง

 หลังจาก สสส.  เดินทางมาถึง 15 ปี  อยากชวน
คุณผู้อ่านรําลึกความหลัง ว่า เราเริ่มรู้จักกันได้อย่างไร 
อะไรที่ทําให้คุณรู้จักกับ สสส.   

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 ฉบับเดือนกันยายนนี้

ส่งความคิดเห็น พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 ตุลาคม 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่านแรก 
จะได้รับเสื้อยืด T-Shirt 15 ปี สสส. การเดินทางของความสุข
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