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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ก้าวเข้าสู ่เดือนมิถุนายนพร้อมกับสายฝนชุ่มฉํ่า  
อากาศที่เปลี่ยนแปลงในช่วงนี้อาจจะทําให้เจ็บปวย
ได้ง่าย เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน อย่าลืมดูแลสุขภาพ
ยามหน้าฝนกันด้วยนะครับ

 ในเดือนนี้มีวัน พิเศษของโลก คือ วันสิ่งแวดล้อมโลก ซึ่งตรงกับวันที่ 5 มิถุนายน  
โดยเปนทีป่ระจกัษ์ชัดกนัมานานแล้วว่า การพัฒนาของศตวรรษที ่20 ทีผ่่านมา ได้มาพร้อม
กับการทีส่ิ่งแวดล้อมของโลกถกูคกุคามท�าลายอย่างมหาศาล  จนส่งผลสะท้อนกลบัมาหา
สขุภาวะของมนษุย์  ประชาคมโลกน�าโดยสหประชาชาตเิพิง่จะประกาศเป้าหมายการพฒันา
ที่ยั่งยืน (Sustainable Development Goals) ในป 2015-2030 ที่มุ่งชักน�ากรอบการ
พัฒนาที่สมดุลและยั่งยืนของทั้งเศรษฐกิจ สังคม และสิ่งแวดล้อม ประเทศไทยได้ร่วม
ลงนามและได้ตั้งคณะกรรมการระดับชาติที่จะก้าวสู่การพัฒนาที่ยั่งยืนนี้แล้ว
 หากเราอยากมชีวีติในสิง่แวดล้อมทีด่ ี ต้องคดิร่วมสร้างจากสิง่แวดล้อมรอบตวัเราก่อน 
จะค่อยๆ ขยายไปจนถึงสิง่แวดล้อมประเทศและโลก สสส. ก็ได้เริม่ด้วยการสร้างทีต้ั่งของ
องค์กรเปนอาคารสีเขียว (Green Building) ที่เปนมิตรต่อสิ่งแวดล้อม
 อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ที่ตั้งของส�านักงาน สสส.  มีแนวคิดการก่อสร้างอาคาร
ที่เปนมิตรแก่สิ่งแวดล้อมตั้งแต่เริ่มแผนการสร้างเมื่อราวสิบปที่แล้ว ที่ผู้บริหารและ
คณะกรรมการกองทุนสมัยนั้นมีวิสัยทัศน์ที่จะเข้าสู่กระบวนการก่อสร้างอาคารใหม่ด้วย
มาตรฐานสูงสุดระดับโลก จนเมื่อเร็วๆ นี้ หลังการเปดใช้อาคารราว 5 ป อาคารนี้ก็ได้รับ
รางวลัอาคารประหยดัพลงังาน หรอื LEED (Leadership in Energy & Environmental 
Design)  ในระดบั Platinum ซึง่ถอืเปนรางวลัระดบัสงูสดุ จาก  The US Green Building
Council ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่ง ประเทศไทยมีอาคารใหม่ที่ได้รับรางวัลนี้อยู่ 8 แห่ง 
ในจ�านวนนี้ 7 แห่งเปนอาคารของหน่วยงานเอกชน และอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 
ของ “สสส.”   เปนหน่วยงานรัฐแห่งแรกของประเทศไทยที่ได้รับรางวัลนี้ 
 การออกแบบสถาปตยกรรมสีเขียว ด้วยหวังว่าจะเปนต้นแบบให้อาคารแห่งอื่นๆ
ได้ร่วมเรียนรู ้ไปพร้อมกัน นอกจากจะคิดออกแบบอาคารโดยค�านึงถึงความคุ้มค่า
และประโยชน์ใช้สอย เปดอาคารเพื่อใช้ประโยชน์จากธรรมชาติ ทั้งแสง ลม ดิน น�้า 

โดยใช้วัสดุและการก่อสร้างที่ค�านึง
ถึงความคุ้มค่าของการใช้สอย ควบคู่
กับการประยุกต์ใช้เทคโนโลยีในการ
ช่วยประหยัดพลังงาน เช่น การใช้
หลังคาโซลาร ์เซล การหมุนเวียน
น�้าเสียมาใช้ประโยชน์ ระบบควบคุม
การใช้พลงังาน  ฯลฯ   นอกจากนัน้ ยงัเปด
พืน้ทีใ่ห้ประชาชน และหน่วยงานต่างๆ 
เข้ามาร่วมเรียนรู้สุขภาวะไปพร้อมๆ 
กัน ทั้งการใช้บันไดเปนหลักแทนลิฟท์ 
โรงอาหารที่สาธิตการกินโดยหลัก
โภชนาการ ดาดฟ้าสาธิตการปลูกผัก
ในเมือง เปนต้น 
 ซึง่เราหวงัว่าการขยายตวัอาคาร
ประหยัดพลังงานจากการเรียนรู้จาก
ต้นแบบของอาคารน้ี แม้ไม่ต้องครบถ้วน
ทั้งหมด เพียงน�าบางส่วนบางด้านไป
ประยุกต์ใช้ นอกจากจะเปนส่วนหนึ่ง
ที่จะช่วยลดปญหาสิ่งแวดล้อมลง
ได้แล้ว ยังเปนสถานที่อยู่อาศัยหรือ
ที่ท�างานที่สร้างสุขภาวะพื้นฐานแก่
ผู้อยู่อาศัยและผู้ท�างานอีกด้วย
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ที่ท�ำงานก็เปรียบเสมือนบ้านหลังที่สองของใครหลายคน

สุขประจ�ำฉบับ

	 แต่ละวัน ตั้งแต่เช้าจรดเย็น เราก็มักจะต้องใช้​ชีวิตอยู่ 
ที่ท�ำงาน หากจะสังเกตได้ว่า บริษัทชั้นน�ำของโลกมักให้
ความส�ำคัญของสิ่งแวดล้อมในสถานที่ท�ำงาน เพราะเชื่อว่า 
ความคิดดีๆ จะเกิดขึ้นได้เมื่อเราได้อยู่ในสถานที่ที่เอื้อต่อ 
การสร้างความคิดสร้างสรรค์

BUILDING
แบบฉบับ สสส.

	 นอกเหนอืไปจากการออกแบบตกแต่งเพือ่ให้เอือ้ต่อการเกดิไอเดยีดีๆ  การสร้างอาคารเป็นมติรต่อสิง่แวดล้อม หรอืทีปั่จจบุนันี ้
จะรู้จักในชื่อของ ​“อาคารสีเขียว” ที่คิดมาเพื่อลดการท�ำลายสิ่งแวดล้อม เป็นสิ่งที่ทั่วโลกหันมาให้ความสนใจ และขยับหาวิธีต่างๆ 
ให้ตัวเองลดการเป็นผู้ท�ำลายให้ได้มากที่สุด ​
	 แน่นอนว่า หากไม่ช่วยกันลดการท�ำลายส่ิงแวดล้อม สุดท้ายปัญหาก็จะกลับมาท�ำร้ายเราทุกคน ​จึงพบว่าประเทศต่างๆ 
หาวิธีลดการใช้พลังงาน หาพลังงานทดแทน และลดการท�ำลายสิ่งแวดล้อมด้วยวิธีต่างๆ ​มีการคิดนวัตกรรมเพื่อรองรับแนวคิด
ประหยัดพลังงานมากมาย อาคาร​ระดับโลกหลายแห่งหันมาออกแบบอย่างใส่ใจสิ่งแวดล้อม ไม่ว่าจะเป็น ​สร้างพลังงาน​ใช้ได้  
ด้วยการติดกังหันผลิตไฟฟ้า ติดแผงโซลาร์เซลล์ เลือกใช้วัสดุอุปกรณ์ที่เอื้อต่อการประหยัดพลังงาน เช่น ฉนวนกันความร้อน  
ลดการใช้เครื่องปรับอากาศ ฉนวนกักเก็บความร้อนเพื่อให้ความอบอุ่น หรือ ​บ�ำบัดน�้ำเสียเพื่่อกลับมาใช้หมุนเวียนใหม่​ เป็นต้น

GREEN 
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	 The US Green Building Council หรือ USGBC ประเทศ
สหรัฐอเมริกา เป็นหน่วยงานที่มอบรางวัลอาคารประหยัดพลังงาน หรือ 
LEED (Leadership in Energy & Environmental Design) ให้กับ 
อาคารต่างๆ ทัว่โลก ส�ำหรบัประเทศไทยมอีาคารทีไ่ด้รบัรางวลันีอ้ยู ่8 แห่ง 
ในจ�ำนวนนี้ 7 แห่งเป็นอาคารของหน่วยงานเอกชน และอีก 1 แห่ง คือ 
อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ หรือ อาคารส�ำนักงาน ของ “สสส.”​​

	 บนพื้นที่ 3 ไร่เศษ บนที่ดินราชพัสดุ ​​
อาคาร​สูง 6 ชั้น มีต้นไม้แซมอย่างกลมกลืน
ไปกับตัวอาคาร​ ท่ามกลางการโอบล้อมด้วย
อาคารสูง ที่นี่คือที่ตั้งของ อาคารศูนย์เรียนรู้
สุขภาวะ ที่ได้รับรางวัลในระดับ Platinum ซึ่ง
ถือเป็นรางวัลระดับสูงสุด โดย LEED ซึ่งเป็น
มาตรฐานรางวัลที่ได้รับความน่าเชื่อถือที่สุด
ส�ำหรับอาคารสีเขียวในระดับโลก 

อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ได้ประกาศจุดยืน ว่า...
	 เป็น อาคารต้นแบบทีเ่ป็นมติรกบัสิง่แวดล้อม (Green Building)​

	 ​เป็น แหล่งเรียนรู้และบริการข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาวะ

​	 ​เป็น พื้นที่สาธิตการท�ำงานภาคสังคมและแลกเปลี่ยนเรียนรู้

	 เป็น พื้นที่จุดประกายความคิดสร้างสรรค์แก่สาธารณะ
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แผงรับแสงอำทิตย์ (Solar Cell) แผงรับแสงอาทิตย์ เปลี่ยนพลังงานแสงให้เป็นพลังงานไฟฟ้าส�าหรับ
ไฟส่องสว่างบริเวณที่จอดรถชั้นใต้ดินตลอดวัน หรือเท่ากับร้อยละ 3 ของพลังงานทั้งหมดที่ใช้ในอาคาร

 หลงัคำเขียว (Green Roof) เปลีย่นจากหลงัคาร้อนแล้งให้เป็นหลงัคาเขยีว ปลกูสวนผกัพืน้บ้านตามฤดูกาล 
สวนสมุนไพรที่ช่วยป้องกันสารพัดโรคร้าย และสวนแนวตั้งที่ตอบโจทย์พื้นที่จ�ากัดในเขตเมือง นอกจากจะช่วย
ปันออกซิเจน กรองมลพิษในอากาศ และยังช่วยลดความร้อนเข้าสู่ตัวอาคาร

ระบบบ�ำบัดน�้ำเสีย (Water Treatment) เปลี่ยนน�้าเสียให้เป็นน�้าใสด้วยระบบบ�าบัดน�้า น�้าท่ีผ่าน
การรีไซเคิลจะถูกน�าไปใช้ท�าความสะอาดสุขภัณฑ์ และใช้ช่วยระบายความร้อนของอาคารด้วยการระเหย การน�า
น�้าเสียกลับมาใช้ใหม่ ยังเป็นการลดปริมาณน�้าเสียให้น้อยที่สุดก่อนคืนสู่ธรรมชาติ ซึ่งเป็นหัวใจส�าคัญของการ
ใช้น�้าอย่างมีประสิทธิภาพ

 คำร์บอนไดออกไซด์เซ็นเซอร์ (Carbon dioxide Sensor) ระบบคาร์บอนไดออกไซด์เซ็นเซอร์ 
ช่วยควบคุมอัตราการเติมอากาศบริสุทธิ์ตามความเข้มข้นของกาซคาร์บอนไดออกไซด์ภายในพื้นที่ พร้อมระบบ
กรองอากาศสองชั้น ช่วยก�าจัดฝุนและแบคทีเรียในอากาศ เพื่อสุขภาพที่ดีของผู้ที่อาศัยในอาคาร

แผงกันแดด (Fin) แผงกนัแดดแสนฉลาดปรบัเปลีย่นองศาเปดปดรบัแสงอาทติย์ในแต่ละวนั นอกจากจะช่วย
ควบคมุปรมิาณแสงส่องสว่างในอาคารแล้ว ยงัช่วยลดความร้อนสะสมภายในอาคารประหยดัพลงังานแถมลดโลกร้อน

เจำะลึก “อำคำรสีเขียว” ฉบับ สสส.

 ตั้งแต่ป 2552 อาคารแห่งนี้ ก่อตั้งด้วยแนวคิด “สถาปัตยกรรมสีเขียว” 
ในการก่อสร้างตัง้แต่ขัน้ตอนในการออกแบบ การเลอืกใช้วสัด ุและการก่อสร้าง
ค�านึงถึงความคุ้มค่าและประโยชน์ใช้สอย  เปดอาคารเพื่อใช้ประโยชน์จาก
ธรรมชาติ ทั้งแสง ลม ดิน น�้า ควบคู่กับการประยุกต์ใช้เทคโนโลยีในการช่วย
ประหยัดพลังงาน อาทิ การน�าน�้าที่ใช้แล้วกลับมาใช้ใหม่ในห้องน�้า รดน�้าต้นไม้
ระบบโซลาร์เซลล์ผลติพลงังานมาใช้ภายในอาคาร ระบบควบคมุไฟฟ้าแสงสว่าง
ให้เหมาะสมในแต่ละพื้นที่ ใช้วัสดุเหลือใช้มาเป็นส่วนประกอบภายในอาคาร
  การออกแบบค�านึงถึงการประหยัดพลังงานและเป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 
โดยอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะแห่งนี้ ประหยัดการใช้พลังงานมากกว่าอาคารทั่วไปถึง 30% ทั้งหมดเกิดจากการออกแบบ เพื่อใช้
ธรรมชาติให้เป็นประโยชน์และลดการเป็นผู ้ท�าลายธรรมชาต ิทุกระบบของอาคารจงึถกูคดิเพือ่ให้ใช้ประโยชน์ในระยะยาวทีส่อดคล้อง
กับเจตนารมย์ ให้คนอยู่ได้สุขทั้งกาย ทั้งใจ    
     อาคารนีย้งัไม่ได้สร้างเพือ่คนทีอ่ยูใ่นองค์กรเท่านัน้ แต่แนวคดิหลกั คอื ให้อาคารแห่งนีเ้ป็นแหล่งเรยีนรูส้ขุภาวะของประชาชน 
พื้นที่ส่วนใหญ่ถึง 80% จึงเป็นพื้นที่สาธารณะที่เปดให้ประชาชน กลุ่มนักเรียน นักศึกษาเข้ามาใช้สอยเรียนรู้ร่วมกัน โดยที่ มีส่วน
อาคารส�านักงานเพียง 20% เท่านั้น 
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เจำะลึก “อำคำรสีเขียว” ฉบับ สสส.

  ในแง่ของการออกแบบเพื่อส่งเสริมสุขภาพและสุขภาวะของคนท�างาน 
เรียกได้ว่าทุกมุมคิดเพ่ือให้เกิดสุขภาวะกับผู้ท�างานไม่ว่าจะเป็น Sook Canteen 
หรือโรงอาหาร ที่เป็นสถานที่ให้ความรู้ด้านโภชนากับทั้งคนภายนอกและภายใน
อาคาร ตามผนงัต่างๆ จะมคีวามรูด้้านโภชนาการตดิไว้ อาหาร เครือ่งดืม่ กเ็น้นลด
หวาน มัน เค็ม เพิ่มผักให้เพียงพอ และยังมีดาดฟ้าที่ปรับเป็นแปลงสาธิต
การปลูกผักปลอดสารพิษ ส่งตรงไปที่ครัว และเป็นสถานที่ให้ประชาชนเข้ามา
ร่วมเรียนรู้ 
 ทางเดินภายในอาคารจะเปดโล่งกว้างนอกจากท�าให้ลมหมุนเวียน มีเครื่อง
ตรวจวัดความเข้มข้นของกาซคาร์บอนไดออกไซด์ ช่วยควบคุมอัตราการเติม
อากาศบริสุทธิ์ตามความเข้มข้นของกาซคาร์บอนไดออกไซด์ภายในพื้นที่ 
พร้อมระบบกรองอากาศสองชั้น ช่วยก�าจัดฝุนและแบคทีเรียในอากาศ บันได
ออกแบบมาให้กว้าง กเ็พือ่ส่งเสรมิให้ใช้บนัไดขยบัก้าวเดนิ ให้เกดิกจิกรรมทางกาย 
ทางเดินในอาคารยังเน้นเป็นแบบชานระเบียง ปลูกต้นไม้เพื่อให้รู้สึกผ่อนคลาย 
เพิม่ออกซเิจน ท�าให้เกดิความผ่อนคลาย ทีส่�าคญัอาคารแห่งนีป้ลอดบหุรี ่100% 

   การตกแต่งภายในอาคารมีการเชิญ
ศิลปนที่มีชื่อเสียงระดับประเทศ 10 ท่าน 
มาร่วมคดิ ร่วมสร้างสรรค์งานประตมิากรรม
อันทรงคุณค่าและความหมายในทางศิลปะ 
ภายใต้แนวคิด “ศิลป์สร้างสุข” ที่มีรูปแบบ
ร่วมสมัย สามารถสื่อสารกับผู้คนได้ทุกเพศ
ทุกวัย รวมท้ังมีความสอดคล้องกับสภาพ
แวดล้อมของอาคาร เป็นอีกส่วนหน่ึงที่
ช่วยส่งเสริมสุขภาวะทางจิต และปัญญา
ผ่านความงาม และความสุขจากงานศิลปะ 
ส่งผลถึงการท�างานที่ไม่เครียด เพื่อส่งเสริม
การเกิดไอเดีย ความคิดสร้างสรรค์ในการ
ท�างาน 

... สมกับการเป็น “อาคารสีเขียว” ...

 พืน้ทีเ่ปิดโล่ง บนัไดมองเหน็กนั พืน้ทีส่่วนกลางออกแบบเปดโล่งรบัลมธรรมชาต ิพร้อมบนัไดเชือ่มถงึกนัระหว่างชัน้ 
เพิ่มเวลาในการออกก�าลังกายกล้ามเนื้อขา และโอกาสให้ได้พบปะพูดคุย ช่วยสานสัมพันธ์ที่ดีของคนในองค์กร 

วัสดุภำยในอำคำร เลือกสรรวัสดุที่มีนวัตกรรมโดดเด่น สอดคล้องกับธรรมชาติ และค�านึงถึงสุขภาวะของ
ผู้อยู่อาศัย อาทิ วัสดุรีไซเคิล และวัสดุฉลากเขียว จึงช่วยให้เกิดประโยชน์ด้านการใช้งานสูงสุด และยังเป็นมิตรกับ
ผู้ที่อยู่ในอาคาร ตลอดจนสิ่งแวดล้อมภายนอก

 ระเบียงเขียว (Green Terrace) พักสายตาจากการท�างานด้วยพื้นท่ีสีเขียวโดยรอบอาคาร ท่ีเน้นการใช้
ประโยชน์จากมุมมองและการใช้งานที่ต่อเนื่องกับพื้นที่ภายในอาคาร 

 กระจกสองชั้นโลว์-อี (Low-E Double Glass) ปกป้องอาคารจากความร้อนด้วยกระจกสองชั้นโลว์-อี 
(Low Emission Glass) ที่เคลือบฉนวนกันรังสีความร้อนจึงช่วยป้องกันรังสียูวี และลดปริมาณความร้อนเข้า
สู่ตัวอาคาร 

ระบบแสดงผลกำรประหยัดพลังงำนอัตโนมัติ (Building Automation System) ทุกหน่วย
ของการใช้พลงังานในอาคารได้รบัการเปดปดและประมวลผล โดยระบบอจัฉรยิะทีแ่สดงผลการประหยดัพลงังาน
อัตโนมัติ บีเอเอส ทั้งแบบแยกตามส่วนงาน และผลรวมของทั้งอาคาร นอกจากควบคุมการใช้พลังงานแล้ว 
ยังกระตุ้นและส่งเสริมการอนุรักษ์และประหยัดพลังงานส�าหรับผู้ใช้อาคาร
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 นิทรรศกำรเพื่อกำรเรียนรู้สุขภำวะ  ชั้น 1 และ ชั้น B1 
 มีการจัดพ้ืนที่นิทรรศการเพ่ือสร้างการรับรู้และความตระหนักถึง
การมีสุขภาวะ พบว่า ผู้ใช้บริการอยากเปลี่ยนแปลงตนเองสู่การ
มีสุขภาวะที่ดี 100% 

กิจกรรมเสริมนิทรรศกำรหมุนเวียน ชั้น 2 
จะมีนิทรรศการสลับสับเปลี่ยนตลอดทั้งป เช่น ในช่วงเดือน 
มี.ค.-ส.ค. จะเป็นนิทรรศการ “ชราแลนด์ ดินแดนวันเดอร์เวิล์ด”  
เตรียมความพร้อมก่อนวัยเกษียณ ภายใต้แนวคิด “โชคชะตา หรือ
จะสู้เรากําหนด”  

   ศูนย์บริกำรข้อมูลข่ำวสำร  “ห้องสร้ำงปัญญำ” 
จะมีหนังสือเนื้อหาสาระดีๆ เพื่อสุขภาวะท่ีดีในด้านต่างๆ เพื่อให้
ทุกคนสามารถเข้ามาใช้ได้  

 ร้ำน “SOOK Shop” 
ร้านค้าแห่งความสุข รวบรวมผลผลิตขององค์ความรู้ออกมาเป็น
ผลติภณัฑ์คณุภาพหลากหลายชนดิ ทีค่ดัสรรจาก “ภาคเีครอืข่าย”
น�าไปใช้ได้ในชีวิตประจ�าวันจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาวะจาก
ภาคีเครือข่าย

 กิจกรรมส่งเสรมิกำรเรยีนรูส้ขุภำวะ “SOOK Activity” 
กิจกรรมเสริมสร้างสุขภาวะด้านต่างๆ ทั้งกาย จิต ปัญญา สังคม 
และหลักสูตรฝกอบรม เพื่อพัฒนาตนเองให้มีคุณภาพทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจต่อยอดความคิด  สร้างทักษะในการใช้ชีวิตอย่าง
มีความสุขต่างๆ  

 ด้วยการจัดพื้นที่ 80% เพื่อเปิดรับทุกคนให้เข้ามาร่วมเรียนรู้การมีสุขภาวะดีไปด้วยกัน
จึงมีกิจกรรมมากมายที่นี่ ไม่ว่าจะเป็นเด็ก ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุ ครอบครัว สามารถเข้ามาที่นี่ได้

มีอะไรให้ท�ำบ้ำงที่ ศูนย์เรียนรู้สุขภำวะ 

สนใจกิจกรรมของศูนย์เรียนรู้สุขภำวะ สำมำรถเข้ำไปดูข้อมูลได้ที่ 
www.thaihealth.or.th/sook หรือ โทร.02-343-1500 กด 2
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  DYNAMIC TOWER 
 ตั้งอยู่ที่ดูไบ สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ ตึกสูงระฟ้าที่เคลื่อนไหวได้ 
 มีความสูง 420 เมตร โดยหมุนได้ 80 ชั้น ผลิตพลังงานจากกังหันลมที่มีทุกชั้น

  The Pearl River Tower 
 ตั้งอยู่ที่ประเทศจีน   โครงสร้างอาคารคล้ายปกขนาด ใหญ่ 
ซึ่งมีกรวยลมอยู่ภายในอุโมงค์เพื่อน�าลมมาผลิตเป็นไฟฟ้า

  The light house tower 
 ศูนย์กลางทางการเงินของดูไบ ผิวหน้าของอาคารติดตั้ง solar panel 
400 ชิ้น รวมทั้งกังหันลมขนาดใหญ่   3 อัน

  Okhta Tower  
ตั้งอยู่ที่ประเทศรัสเซีย  ผิวของตึกที่คล้ายเข็ม ถูก ออกแบบให้ขยายพลังงาน
แสงอาทิตย์ซึ่งผ่านการทะลุจากภายในอาคาร โดย สามารถเก็บพลังงาน
ความร้อนมาใช้ได้โดยจะสร้างความอบอุ่นได้เมื่ออากาศเย็น

รู้จักสุดยอดอำคำรสีเขียว

ดร.สุปรีดำ อดุลยำนนท์  ผู้จัดการกองทุน สสส. 

         ในฐานะที่ สสส. ท�างานด้านการส่งเสริมสุขภาพ แน่นอนว่า ก่อนการสร้างอาคาร
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ย่อมต้องมีการออกแบบเพื่อรองรับการส่งเสริมสุขภาวะ 
โดยออกแบบภายใต้แนวคดิ ให้อาคาร เป็นมติรกบัสงัคมและสิง่แวดล้อม คอื บรเิวณต่างๆ 
ของอาคารได้รับการออกแบบให้เป็นพื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อคนทุกกลุ่ม (Universal 
Design) ครอบคลมุทัง้เดก็ สตร ีคนชรา และคนพกิาร เพือ่สะท้อนแนวคดิการสร้างสงัคม
ที่เอื้อต่อการใช้ชีวิตของคนทุกกลุ่มอย่างมีสิทธิและศักดิ์ศรีเท่าเทียมกัน ซึ่งจะเห็นได้ว่า

มีทั้งทางลาด ห้องน�้าส�าหรับเด็กและผู้สูงอายุ เป็นต้น 
      ส�าหรับอาคารที่สร้างมาแล้วอาจจะต้องดูว่าโครงสร้างของอาคารมีสิ่งใด
ทีเ่อือ้ต่อการส่งเสรมิสขุภาวะบ้าง กอ็าจจะเน้นในส่วนนัน้ เช่น ส่งเสรมิการใช้บนัได 
หรืออาจมีการตกแต่งสถานที่ให้เอื้อมากขึ้น ส่วนอาคารที่ก�าลังก่อสร้างอาจจะ
มาเรียนรู้จากศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ได้ ซึ่งอาจไม่ต้องท�าครบทั้งหมดอย่างที่ 
สสส.ท�า แต่อาจเลือกเรื่องที่เหมาะสมกับอาคารของตัวเองไปปรับใช้แทนได้ 

 นับตั้งแต่ตื่นขึ้นมา คนเราใช้เวลาครึ่งหนึ่งหรือมากกว่าคร่ึงหนึ่งของวันอยู่ในท่ีท�างาน แน่นอนว่า ลักษณะ
ของสถานที่ท�างาน ออฟฟศ หรืออาคารที่อยู่นั้น ย่อมส่งผลต่อสุขภาพของคนท�างานแน่นอน ยกตัวอย่างง่ายๆ 
หากเราอยู่ในพื้นที่ที่มีมลพิษ หรือพื้นที่ศึกสงคราม แน่นอนว่าสุขภาพย่อมไม่ดี การใช้ชีวิตในออฟฟศก็เช่นกัน 
หากไม่มีการจัดส่ิงแวดล้อมที่ดี เอื้อต่อการมีสุขภาพที่ดี เอ้ือต่อการมีความคิดสร้างสรรค์ ก็ส่งผลต่อสุขภาพ
ของพนักงานแน่นอน

         ในฐานะที่ สสส. ท�างานด้านการส่งเสริมสุขภาพ แน่นอนว่า ก่อนการสร้างอาคาร
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ย่อมต้องมีการออกแบบเพื่อรองรับการส่งเสริมสุขภาวะ 
โดยออกแบบภายใต้แนวคดิ ให้อาคาร เป็นมติรกบัสงัคมและสิง่แวดล้อม คอื บรเิวณต่างๆ 
ของอาคารได้รับการออกแบบให้เป็นพื้นที่สาธารณะที่เอื้อต่อคนทุกกลุ่ม (Universal 
Design) ครอบคลมุทัง้เดก็ สตร ีคนชรา และคนพกิาร เพือ่สะท้อนแนวคดิการสร้างสงัคม
ที่เอื้อต่อการใช้ชีวิตของคนทุกกลุ่มอย่างมีสิทธิและศักดิ์ศรีเท่าเทียมกัน ซึ่งจะเห็นได้ว่า

มีทั้งทางลาด ห้องน�้าส�าหรับเด็กและผู้สูงอายุ เป็นต้น 

ของพนักงานแน่นอน



สุขสร้างได้

ความฉลาดเป็นสิ่งที่สร้างได้ก็จริง แต่ไม่ได้สร้างแค่ด้วยการเรียน 
                        อยากให้เด็กเก่งและฉลาด ก็ต้องสอนให้เด็กรู้จัก “เล่น” ให้เป็นด้วย

 วยัเดก็ เป็นวยัทีต้่องการเสริมพฒันาการอย่างรอบด้าน  เพราะพฒันาการเหล่านัน้ จะหลอมรวม
ให้เกดิทกัษะทางชวีติทีจ่ะนาํตดิตวัไปใช้จวบจนโต   ยคุนี ้พ่อแม่ทีอ่ยากเหน็ลกูเตบิโตขึน้ด้วยความสขุ 
จึงหันมาใส่ใจกิจกรรมแบ่งเวลาให้เรียน ให้เล่นอย่างเหมาะสม

ก็สร้างคนได้
ฉลาดเล่น
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ใครๆ ก็อยากเห็นลูก ทั้งเก่ง ทั้งฉลาด



   Active Play เป็นคําที่เริ่มรู้จักอย่างแพร่หลายมากขึ้น โดยไม่ว่าจะ
เล่นเองคนเดียว เล่นเป็นกลุ่ม หรือเล่นที่มีการกําหนดรูปแบบและกติกา 
ล้วนทําให้เด็กได้รับความสนุกสนาน และมีพัฒนาการด้านการเรียนรู้ทั้ง 
3 องค์ประกอบ คือ 

Cognitive Domain หรือ ด้านพุทธิพิสัย  
หรอืเรยีกว่า พฒันาการทางสตปัิญญา เกดิจากการท�างานของสมอง

ในขณะที่เด็กเล่น โดยท�าหน้าที่สั่งการให้อวัยวะต่างๆ ในร่างกายเคลื่อนไหว
อย่างประสานสัมพันธ์กัน การที่สมองของเด็กได้รับการกระตุ้นให้ท�างานบ่อยๆ 
ผ่านการเล่น จะท�าให้สมองสัง่การอย่างฉบัไว ส่งผลต่อการพฒันาสตปัิญญาเดก็
ในการเรียนรู้สาระวิชาการด้านอื่นๆ อีกด้วย

Affective Domain หรือ  ด้านจิตพิสัย 
หรือการเรียนรู ้เพื่อพัฒนาการทางเจตคติ คุณธรรมจริยธรรม 

ประสบการณ์ที่มีคุณค่าด้านเจตคติของเด็กที่มีต่อตนเองและผู้อื่น เด็กจะ
ยอมรับกฎระเบียบและถือปฏิบัติตาม พร้อมเห็นคุณค่าของการเคารพกติกา
ในการเล่น เกิดทักษะสังคม และเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่นผ่านการเล่น 

Psychomotor Domain หรือ  ด้านทักษะพิสัย  
หรือการเรียนรู้พัฒนาทักษะทางกาย โดยเด็กจะสามารถเลียนแบบ

ท่าทางจากการเล่น รูจ้กัพฒันาการควบคมุบงัคบัการเคลือ่นไหว และเสรมิสร้าง
ความแข็งแรงของร่างกาย

 
 องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน�าว่า
เด็กควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลาง
ถงึหนกัวนัละ 60 นาท ีแต่เดก็ไทยขยบัร่างกาย
แค่วันละ 42 นาที มีพฤติกรรมนั่งนิ่งอยู่กับที่
ถึงวันละ 13.35 ชั่วโมง ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของ
การเกิดภาวะโรคอ้วนด้วย  
 จากข้อมูลของยูเนสโก เมื่อปี 2555 
พบว่า เด็กไทยอายุ 10 ปี และ 11 ปี เรียนหนัก
เป็นอันดับ 1 ของโลก โดยใช้เวลาเรียนถึง 
1,200 ชั่วโมงต่อป ี  เด็กไทยอยู ่ในสถานะ
เนือยนิ่ง ติดจอเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ เพื่อปรับ
ชีวิตเด็กให้เกิดสมดุล  จึงเกิดเป็น กิจกรรม 
“ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้”  ขึ้น ด้วยหวังว่า
จะเข้ามาส่งเสริมการเรียนรู้นอกต�าราเรียนให้
เด็กได้มีทักษะด้านต่างๆ  
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 จากนโยบาย “ลดเวลาเรียน เพิ่มเวลารู้” ของรัฐบาล 
ท�าให้เกิดความร่วมมือระหว่าง สสส.  กระทรวงศึกษาธิการ และ 
ส�านกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) ซึง่ได้จดัท�า
แผนกจิกรรมโปรแกรมการเรยีนรูส้ขุภาวะ และตวัชีว้ดัโปรแกรม
การเรียนรู้สุขภาวะ ภายใต้การขับเคลื่อนโครงการ “โรงเรียน
ฉลาดเล่น : Active School” 

 หัวใจส�าคัญของแนวคิด “โรงเรียนฉลาดเล่น” คือ ทั้ง
คุณครูและนักเรียนได้ร่วมเรียนรู ้และสนุกกับกิจกรรมต่างๆ 
อย่างมีชีวิตชีวา (Active Learning Together) นอกจาก
เป็นการพฒันาด้านร่างกายของเดก็แล้ว ผลส�าการวจิยัชีช้ดัเจนว่า
ยังสามารถพัฒนาเด็กได้ในอีก 5 มิติ คือ พัฒนาการทางร่างกาย
และการเคลื่อนไหว พัฒนาด้านการรู้คิด วิเคราะห์ แก้ปัญหาได้ 
พฒันาด้านอารมณ์และสงัคม พฒันาด้านการสือ่สารและทักษะชีวติ 
พัฒนาด้านความสามารถและวิชาการ 
 จากนโยบายท�าให้เกิดการปฏิบัติ ปัจจุบัน คุณครูยุคใหม่ที่
ได้ประยกุต์การเรยีนการสอนเข้ากบักจิกรรมต่างๆ และร่วมเรยีนรู้
ไปพร้อมๆ กับนักเรียน (Active Learning) รวมถึงการพัฒนา
สุขภาพของเด็ก โดยน�ากิจกรรมการเคล่ือนไหวที่เกิดประโยชน์
ปรบัเข้ากบัการเรยีนการสอนในวชิาต่างๆ  กลายเป็นแนวทางของ
โรงเรียนฉลาดรู้ หรือเป็น Active School  
 นอกจากนีค้วามร่วมมอืระหว่าง สสส. ศธ. สพฐ. ได้ เกดิ เป็น 
โปรแกรมการเรยีนรูส้ขุภาวะ 5 หลกัสตูร คอื  หลกัสตูรโพธสิตัว์น้อย 
ลูกขอพ่อแม่เลิกเหล้า หลักสูตรโรงเรียนปลอดบุหรี่  หลักสูตร
สุขภาวะทางเพศ (มัธยมศึกษา) หลักสูตรโรงเรียนส่งเสริม
การมกีจิกรรมทางกาย และหลกัสตูรโครงการเฉลมิพระเกยีรตฯิ 
เด็กไทยแก้มใส
 ทัง้ 5 หลกัสตูรนี ้ สามารถน�ามาบรูณาการให้เข้ากบัทกุกลุม่
สาระการเรียนรู้ได้ เช่น เรื่องบุหรี่บูรณาการกับสาระการเรียนรู้
วทิยาศาสตร์ในการท�าการทดลองเรือ่งพษิภยัทีแ่ท้จรงิของบหุรี่ 
ท�าให้สร้างการเรยีนรูแ้ละความตระหนกัของเดก็ในเรือ่งบหุรีจ่าก
การมองเห็นและลงมือท�า เป็นต้น
 การปรบัสมดลุให้เวลาเรยีน เวลาเล่น เป็นไปอย่างเหมาะสม 
จะท�าให้เรามีความหวังเด็กไทยในศตวรรษที่ 21 จะต้องมีการ
เรียนรู้ คิดได้ คิดเป็น คิดวิเคราะห์ มีสุขภาพดี เป็นทรัพยากรที่ดี
และสมบูรณ์แบบของชาติ

... เปิดเทอมนี้ มาชวนเด็ก เล่นให้เป็น เรียนให้เก่งดีกว่า ...

 การวาดรปูระบายส ีการวิง่ในสนาม การจบัคูบ่ตัรค�า 
ฯลฯ ดังนั้นการเล่นจึงไม่จ�ากัดว่าจะต้องมีของเล่นเท่านั้น 
แต่การเล่นเป็นสิง่ท่ีลกูได้ใช้ร่างกายและสมองท�ากจิกรรม
ต่างๆ รอบตัวด้วยความสนุกสนาน เพลิดเพลิน ซึ่งจะช่วย
พัฒนาท้ัง IQ และ EQ ไปพร้อมกัน  เด็กสามารถเล่นได้
หลายแบบ 

  เล่นคนเดียว เช่น วาดรูประบายสี เล่นตัวต่อ
ตามโจทย์ของคุณแม่ วิ่งเล่นในสนามหน้าบ้าน 

ฯลฯ จะฝึกให้ลกูมสีมาธ ิการพึง่พาตวัเอง การรูจ้กัแก้ปัญหา
ด้วยตัวเอง ความเป็นผู้น�า เป็นต้น

 เล่นกับเพื่อน เช่น วิ่งเล่นด้วยกันในสนาม 
ปีนต้นไม้ เล่นเกมกระดาน เล่นตัวต่อเป็นกลุ่มๆ 

ที่โรงเรียน เล่นกีฬา ฯลฯ จะฝึกให้ลูกรู้จักแบ่งปัน รับฟัง
ความเห็นของเพื่อน รู้แพ้รู้ชนะ กล้าแสดงออก

 เล่นกับพ่อแม่ เช่น ประดิษฐ์ของเล่นจาก
ของเหลือใช้ วิ่งไล่จับ เล่นซ่อนหา หรือท�าให้

งานบา้นเปน็เกมสนุกๆ เช่น แข่งกันพบัผ้า กวาดบา้น หรอื
เกบ็ของเล่นเข้าที ่จะช่วยฝึกให้ลกูรูจ้กัหน้าทีข่องตวัเอง

เริ่ม “เล่น” 
 การเล่นของลูกคืออะไร ลูกเล่นอะไรได้บ้าง 
อาจเป็นคําถามของคุณพ่อ คุณแม่  ง่ายๆ  การ
เล่นของลูก คือ กิจกรรมที่ลูกได้ลงมือทําเพื่อ
ความสนุกสนานโดยสามารถเล่นได้ด้วยการใช้
ร่างกาย พละกาํลงั หรอืสมอง เช่น การเล่นตวัต่อ
การปีนต้นไม้
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	 พัฒนากล้ามเนื้อมัดเล็ก มัดใหญ่ ​ท�ำให้มีพัฒนาการทางร่างกายสมวัย​ 
	​ กระตุ้นความคิดสร้างสรรค์ เพราะเด็กๆ กับจินตนาการเป็นของคู่กัน​
​	 กระตุ้นการเรียนรู้และการแก้ปัญหา ฝึกระบบการคิด​
​	 รู้จักเข้าสังคมและแบ่งปัน ​อดทนรอคอย ​ช่วยเหลือเพื่อน​
	 ท�ำให้มี EQ สูง การได้แสดงอารมณ์ ความรู้สึก ตื่นเต้น จะช่วยพัฒนาการทางอารมณ์

• จัดเวลาเล่น​ให้ชัดเจน 
	 มีตารางเวลาที่แน่ชัด ท�ำความเข้าใจกัน เช่น ต้องท�ำการบ้านเสร็จก่อนแล้วถึงเล่นได้ เล่นได้ในวันหยุดช่วงกี่โมง  
หรือเล่นกับเพื่อนได้กี่ชั่วโมง เพื่อให้ลูกรู้ว่าสามารถเล่นได้อย่างอิสระ แต่ต้องมีกติการ่วมกัน เพื่อให้รู้หน้าที่อื่นๆ ของตัวเอง
• สร้างบรรยากาศ​ 
	 การมีเวลาเล่นด้วยกันย่อมท�ำให้ลูกแฮปปี้กว่า เช่น พ่อแม่ควรเล่นกับลูกด้วย หรือถ้าให้ลูกเล่นกับเพื่อนก็ไม่ควรเข้าไป
จัดแจงมากไปจนลูกหมดสนุก จัดหาของเล่นที่เขาชอบไว้ให้ และอย่าลืมชื่นชมกับทุกความส�ำเร็จจากการเล่นของลูกด้วย
• ปล่อยเลอะ ปล่อยเจ็บ 
	 เราท�ำหน้าท่ีดูแล บางครั้งการเล่นของลูกจะต้องเลอะบ้าง ล้มบ้าง เจ็บบ้าง เราควรท�ำหน้าท่ีเป็นฝ่ายสนับสนุน เช่น 
เสื้อผ้าเลอะได้ก็ท�ำความสะอาดได้ มือเลอะก็ล้างได้ ส่วนปล่อยเจ็บ คือ การแนะน�ำวิธีท่ีปลอดภัย ให้เด็กเล่นในสายตา  
หากล้มหรือเจ็บบ้างก็​สอนเพื่อให้ระวังตัวเองได้ต่อไป​ 

	 งานบ้านสามารถกลายเป็นเรื่องสนุกส�ำหรับเด็กๆ ได้ และสร้างความใกล้ชิดระหว่างกันในครอบครัว ท�ำให้เด็กมาเป็น
ส่วนหนึ่งของกิจกรรมงานบ้านได้แบบสนุกๆ ​โดยหางานง่ายๆ ให้ท�ำ ค่อยๆ ฝึกให้ลูกลองท�ำและแบ่งหน้าที่เล็กๆ ให้รับผิดชอบ  
และค่อยๆ โตขึ้นตามวัย
• งานครัว 	 : ให้ลูกมีส่วนร่วมเสนอเมนู หยิบผักจากตู้เย็น เด็ดผัก จัดจาน ฯลฯ
• งานสวน 	 : ให้ลูกช่วยเก็บใบไม้ ถอนหญ้า รดน�้ำต้นไม้ พรวนดิน ปลูกต้นไม้
• งานเก็บกวาดซักล้าง	 : ให้ลูกล้างแก้วน�้ำของตัวเอง เก็บของเล่นเข้าที่ จัดของในห้องตัวเอง 
		    หัดพับผ้า  พับผ้าห่มจัดที่นอนของตัวเอง ​

ประโยชน์จากการ​เล่น?

จัดเวลาให้ลูกเล่นแบบไหนดี?​ ​

​​งานบ้านก็ช่วยฝึกลูกได้?



คนสร้างสุข

สุขจากการเห็นความสุขเกิดขึ้น

 อดุมการณ์ง่ายๆ ของ  คณุนชิาภา เมธาวชัรนิทร์ 
นายกองค์การบริหารส่วนตําบลวังท่าดี อําเภอ
หนองไผ่ จังหวัดเพชรบูรณ์ ภาคีเครือข่าย สสส.
ทํางานสร้างสุขให้คนในชุมชน
 ปัญหา ผูส้งูอายกุลายเป็นสิง่ทีห่ลายชมุชนต้อง
ประสบ “ตําบลวังท่าดี” ก็เช่นเดียวกัน คุณนิชาภา 
คนสร้างสุขของเราในฉบับนี้เป็น นายก อบต. ท่ีได้
ริเริ่ม ให้ในตําบลมี โรงเรียนชราภิบาล เพื่อทําให้
คุณภาพชีวิตคนในชุมชนดีขึ้น 
  “คนในพื้นที่เราไม่มีความสุขในชีวิต เน่ืองจาก
ภาระที่ต้องเลี้ยงดูลูกหลานที่พ่อแม่ต้องไปทํางาน
ต่างจังหวัด ตอนเย็นผู้สูงอายุก็ต้องมาทํากับข้าว
หงุหาอาหารให้ลกูหลานกนิ และการทีว่ยัของผูส้งูอายุ
ต่างกับเด็กที่ถูกเลี้ยงดู จึงทําให้เกิดปัญหาที่เด็ก
ถูกผู ้สูงอายุท่ีไม่มีความสุขมาเล้ียงดูก็ทําให้เด็ก
นั้นมีปัญหา ในขณะเดียวกันผู้สูงอายุท่ีต้องมารับ
ภาระเลี้ยงดูเด็ก ก็ไม่มีความสุขในบั้นปลายชีวิต”
นั่นเป็นจุดเริ่มต้นในการพัฒนา โรงเรียนชราภิบาล 
เพือ่ปรบัให้ผูส้งูอายมุคีวามสขุ และถ่ายทอดความสขุ
สู่ครอบครัว 
 การสอนก็จะเป็นเรื่องสิ่งแวดล้อม การดูแล
สุขภาพตัวเอง การปลูกฝังจริยธรรม คุณธรรม 
กิจกรรมเพื่อนช่วยเพื่อน การออมสวัสดิการ  ไม่ได้
มุ ่งเน ้นเรื่องการเรียนหนังสือ แต่มุ ่งเน ้นเร่ือง
ทําอย่างไรให้เขามีความสุข ถ้าร่างกาย ไม่เจ็บปวด  
ดูแลตัวเองก็จะทําให้ชีวิตเขามีความสุขด้วย

     อยากให้ประชาชนในพืน้ทีอ่ยูด่กีนิด ีมคีวามสขุ
มีชีวิตที่พอเพียง มีชีวิตที่ เพียงพอตามหลัก
คุณธรรม นําความรู้ที่ได้จากภายนอกหรือที่ถูก
พ่อแม่สั่งสอนมาใช้ให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม
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 คุณนิชาภาได ้ยํ้าป ิดท ้ายเรื่องแนวคิด
การทํางานร่วมกับสสส.ว่า 
 “หลงัจากทีไ่ด้ทาํงานร่วมกบั สสส. เราเหน็
แนวคิดเร่ืองชุมชนสร้างสุข ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
เลิกเหล้า เลิกบุหรี่ การดูแลผู้สูงอายุ เด็ก ชุมชน 
สิ่งที่สสส.ทําเป็นเรื่องพื้นฐานที่ทําให้สังคมมี
ความสุข ส่วนท้องถิ่นต้องนําแนวคิดของ สสส. 
มาทําให้เกิดขึ้นจริง เพราะเราติดกับประชาชน 
เราเป็นคนที่ทําให้นโยบายและแนวคิดเกิดขึ้น
จริงได้”

 กิจกรรมของที่นี่จึงเป็นเรื่องเรียบง่าย เช่น รํากลองยาว กิจกรรมใช้เท้า
พับกระดาษ พับไม่ได้ก็มีลุ้นกันสนุกสนาน บางทีก็นําเรื่องสนุกมาเล่า บาง
สัปดาห์ก็ปฏิบัติธรรม นั่งสมาธิ บางสัปดาห์ก็เป็นจิตอาสาเร่ืองสิ่งแวดล้อม 
ไปกวาดวัด นั่งสมาธิบ้าง กิจกรรมที่ทําให้ใจสงบ พอมาที่โรงเรียน มีเสียง
หัวเราะจากครูผู้สอนบ้าง จากเพื่อนมาเล่าประสบการณ์บ้าง ก็ทําให้ผลที่เกิด
ขึ้นคือ มีความสุขและมีสุขภาพที่ดีขึ้น
 “ความสุขของผู้สูงอายุคือ เขาต้องไม่ยึดติดกับความทุกข์ แต่เน้นชีวิต
ที่ปล่อยวางได้ ปล่อยวางความทุกข์ ความเครียด ในบทบาทที่เขาต้องดูแล
ลูกหลาน เขาเป็นเหมือนร่มโพธิ์ร่มไทร ส่ิงที่สําคัญท่ีสุดคือ ผู้สูงอายุต้อง
มีคุณค่าต่อลูกหลาน เราจึงส่งเสริมอาชีพด้วย เขาไม่ต้องการเงินวันละ
สามร้อยบาท เขาก็ต้องการเงินแค่ห้าบาท สิบบาท ท่ีเอาให้ลูกหลานได้ก็
พอแล้ว”

 แรงบันดาลใจของคุณนิชาภา ทําส่ิงเหล่านี้ขึ้นมาคืออะไรนั้น ก็ได้
คําตอบว่า “ เราเห็นในหลวงรัชกาลที่ 9 ท่านทรงงานหนักเพื่อให้ประชาชน
กนิดีอยูด่ ีสิง่ทีเ่ราทาํเป็นการดาํเนนิตามรอยพ่อ เรากน็าํเอาปรชัญาเศรฐกจิ
พอเพียงมาใช้ การรู้จักประมาณตน การมีความรู้ มีคุณธรรม การสร้าง
ภูมิคุ้มกันให้กับตัวเอง ชีวิตที่ปล่อยวางได้ รู้จักพอเพียงและเพียงพอ ไม่ทํา
อะไรที่เกินตัว เราก็ลงไปช่วยคนในระดับหนึ่ง แต่สิ่งที่สําคัญสุดคือเขาก็ต้อง
รู้จักช่วยเหลือตัวเอง”
 ความสุขของคณุนชิาภา กค็อืการได้เหน็คนในพืน้ทีม่คีวามสขุ “สิง่ทีม่คีวามสขุ
ที่สุด คือ การได้เห็นประชาชนในพื้นที่มีความสุข กินดีอยู่ดี มีสวัสดิการดูแล 
เป็นที่พึ่งยามที่เขามีปัญหา คนเราบางทีเจอทางตัน เขามองหาทางออกไม่เจอ
แล้วเขาฆ่าตัวตาย อย่างน้อย เขามาหาเราได้ ทําให้เขาไม่มีทางตัน”
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สุขรอบบ้าน

 ความก้าวหน้าทางการวิจัยทางการแพทย์ล่าสุดนี้ อาจทําให้ผู้ท่ี
มีปัญหาเรื่องสิว มีความหวังกันมากขึ้นว่า สักวันจะสามารถเอาชนะ
เจ้าสิวตัวร้ายที่มักผุดขึ้นมาสร้างความเดือดร้อนรําคาญใจ จนหลาย
คนถึงกับต้องไปรับการรักษาจากแพทย์ผิวหนังกันอยู่เป็นประจําๆ 
เสียเงินไปก็ไม่น้อย  
 ฉะนั้น หากว่าจะมีวิธีการรักษาสิววิธีใดท่ีสามารถป้องกันการ
เกิดสิวชนิดรุนแรงได้ชะงักเป็นการถาวร ก็น่าจะเป็นเรื่องที่ดีมากๆ 
ซึ่งถ้าเป็นแต่ก่อนก็อาจจะฟังดูเหมือน เรื่องเพ้อฝันอยู่เล็กๆ ทว่า ล่าสุด
ทีมนักวิจัยจากรั้วมหาวิทยาลัยแคลิฟอร์เนีย วิทยาเขตซานดิเอโก 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้เผยถึงข่าวดีว่า ความฝันท่ีจะมีวัคซีนป้องกัน
การเกิดสิวอาจจะเป็นความจริง

เตรียมทดลองในคน หลังทดลองขั้นต้นได้ผลดี ป้องกันแบคทีเรียในรูขุมขนไม่ให้ก่อสิว 
ผู้เชี่ยวชาญชี้  ปัญหา  “สิว” ในคนไข้ผู้ใหญ่พุ่ง  ต้องเข้ารับรักษาเพิ่มเป็นเท่าตัว

 “สิวนั้น ส ่วนหนึ่งเกิดจาก แบคทีเรีย  
พี แอคเนส ซึ่งอยู่กับคนเราไปชั่วชีวิต ซึ่งแต่ก่อน
เราไม่สามารถสร้างวัคซีนมาจัดการกับแบคทีเรีย
ชนิดนี้ได้ก็เพราะว่า ในบางมุมแบคทีเรียชนิดน้ี
ก็ยังมีประโยชน์ต่อร่างกายเราอยู่ด้วย” ดร.อีริค 
ซี หวง หัวหน้าทีมวิจัยกล่าว และว่า “แต่สําหรับ
การทดลองครั้งนี้ เราศึกษาพบการสร้างสาร
ภมูคิุม้กันร่างกาย ท่ีมีฤทธิ์ต่อต้านสารโปรตีนที่
เป็นพิษ ซึ่ง แบคทีเรีย พี แอคเนส ผลิตออกมา
บนผิวหนัง และมีส่วนเกี่ยวข้องกับการอักเสบที่
พัฒนาไปเป็นสิวในที่สุด”

กําลังจะมา...จริงหรือ?
วัคซีนป้องกันสิว
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 ทั้งนี้  ทีมวิจัยของดร.หวง ได้คนพบ วัคซีนท่ีมี
ประสิทธิภาพในการป้องกันโดยตรงไปที่กระบวนการ
ที่แบคทีเรียในร่างกายคนเราก่อให้เกิดสิว หากแต่ว่า 
วัคซีนตัวนี้ไม่ได้มีผลฆ่าแบคทีเรียตัวนี้
 โดยในการทดลองขั้นต้นในห้องปฏิบัติการ 
ดร.หวง และทีมงาน ได้ทดสอบวัคซีนป้องกันสิวท่ี
คิดค้นขึ้นมานี้กับเนื้อเยื่อผิวหนัง และได้ผลเป็นท่ี
น่าพอใจมาก จนตอนนีก้าํลงัเตรยีมการทดสอบในขัน้ต่อไป
ซึ่งเป็นการทดลองในมนุษย์ ในชีวิตประจําวันจริงๆ
ทั้งนี้ อ้างอิงข้อมูลจากสมาคมโรคสิวแห่งประเทศ
แคนาดา พบว่า ในประเทศแคนาดา เพยีงแห่งเดยีวกม็ี
ผู ้ที่มีปัญหาเรื่องโรคสิวมากกว่า 5 ล้านคนแล้ว 
ในจํานวนนี้ ราวๆ 85% เป็นเยาวชน ที่มีอายุตั้งแต่ 
12-24 ปี ซึ่งนับว่าเป็นข้อมูลที่ตอกยํ้าว่า “สิว” เป็น
ปัญหาของคนกลุ่มวัยรุ่น วัยหนุ่มสาว ซะส่วนใหญ่ 

 แต่อย่างไรกด็ ียงัมกีารศกึษาอกีหลายต่อหลายชิน้
ที่ชี้ให้เห็นว่า ปัญหาสิวในวัยผู้ใหญ่ ก็มีมากเช่นกัน 
โดยเฉพาะในผูห้ญงิ ซึง่เชือ่กนัว่ามปัีจจยัหลายประการ
ทีส่่งผลให้คนเหล่านีม้ปัีญหาเรือ่งสวิแม้ในวยัทีล่่วงเลย
วัยหนุ่มสาวมานานแล้วก็ตาม 
 ด ้านสํานักงานบริการสุขภาพแห่งชาติของ
อังกฤษให้ข้อมูลว่า 80% ของประชากรอายุระหว่าง 
11-30 ปี ในประเทศองักฤษ มปัีญหาเรือ่งสวิด้วยกนั
ทั้งนั้น นอกจากนี้ สํานักงานบริการสุขภาพอังกฤษ 
มสีถติเิผยแพร่ออกมา อกีด้วยว่า ราวๆ 5% ของผูห้ญงิ
และ 1% ของผู้ชายชาวอังกฤษ ที่มีอายุตั้งแต่ 25 ปี
ขึ้นไป พบว่าก็มีปัญหาเรื่องสิว ซึ่งเป็นลักษณะของ
สิวผู้ใหญ่ ที่เป็นปัญหาทางโรคผิวหนัง กําลังมีแนว
โน้มเพิ่มสูงขึ้นเรื่อยๆ โดยเม่ือปีที่แล้ว มีการวิจัยชิ้น
หนึ่งระบุว่า อัตราของผู้ป่วยโรคสิววัยผู้ใหญ่ ที่เข้าพบ
แพทย์เพือ่รกัษาปัญหาสวิ พุง่ขึน้ถงึ 200% เลยทเีดยีว 
ซึ่งโดยมากแล้วพบว่า เป็นเรื่องของฮอร์โมน และการ
ใช้ยาและวิธีคุมกําเนิดในรูปแบบต่างๆ 

 สําหรับที่สหรัฐฯ นั้น พบว่าปีๆ หนึ่ง มีคนที่มีปัญหาเรื่องสิว 
มากถึง 50 ล้านคน จนเรียกได้ว่า เรื่องปัญหาสิว เป็นโรคทางผิวหนัง
ที่พบได้มากที่สุดในสหรัฐฯ กันเลย ขณะที่ทีมนักวิจัยอีกทีม นําโดย 
ดร.หุยหยิง ลี จากโรงเรียนแพทย์ เดวิด เกฟเฟน แห่งมหาวิทยาลัย 
แคลิฟอร์เนีย ลอสแองเจลิส สรุปในการวิจัยเมื่อเร็วๆ นี้ว่า สาเหตุหลัก
ประการหนึ่งท่ีทําให้คนเป็นสิว คือการขาดความสมดุลของแบคทีเรีย
บนผิวหนังของคนเรานั่นเอง 
 ผลการวิจัยนี้เพิ่งได้นําเสนอต่อท่ีประชุมวิชาการประจําปี ค.ศ.
2017 ของสมาคมไมโครไบโอโลจี ซึ่งจัดขึ้นท่ีประเทศอังกฤษ อีกทั้ง
ยังได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ เจอร์นัล ไซแอนทิฟิค รีพอร์ท ด้วย 
โดยผลจากการวิจัยนี้ นํามาซึ่งแนวทางในการรักษาสิว ที่อาจจะมี
ความเฉพาะเจาะจง และตรงเป้ามากขึ้นกว่าแต่ก่อน 
 “ผมได้รับอีเมล์มากมายจากคนไข้ที่เป็นสิว ที่เขียนมาเล่าให้ฟัง
ถึงปัญหาเรื่องสิว และค่าใช้จ่ายจํานวนมากมายที่ต้องเสียไปกับการ
เสาะแสวงหาวิธีการรักษาให้สิวทุเลาลง จึงทําให้เราตระหนักถึง
ความสําคัญของวัคซีนในการป้องกันสิวข้ึนมาเป็นอย่างมาก” ดร.หวง 
เคยกล่าวในคําให้สัมภาษณ์กับนิตยสารฉบับหนึ่งไว้หลายปีก่อน 
ก่อนเริ่มวิจัยหาวัคซีนป้องกันสิว
 ทัง้นี ้เป็นทีท่ราบกนัดอียูแ่ล้วว่า ปัญหาเรือ่งสวินัน้ แบ่งเป็นหลาย
ระดับตั้งแต่น้อยๆ ไปจนถึงชนิดรุนแรงมาก และปัจจัยที่ผู้เชี่ยวชาญ
พบว่า น่าจะมีส่วนเกี่ยวข้องกับการก่อให้เกิดสิว นั้นก็มีหลายอย่าง 
ท้ังเร่ืองของฮอร์โมนในร่างกายเราชนิดต่างๆ พันธุกรรม และยาที่เรา
รบัประทาน ซึง่แน่นอนว่า คงไม่มใีครชอบใจทีต่วัเองเป็นสวิหรอก บางคน
ถงึขัน้มปัีญหาเรือ่งบคุลกิภาพไปเลยกม็ ี โดยเฉพาะเดก็วยัรุน่ แต่การเป็นสวิ
ก็นับว่ายังมีด้านดีอยู่บ้าง ดังจะเห็นได้จากผลการวิจัยซึ่งตีพิมพ์ใน 
วารสารจติวทิยาสอบสวน (Journal of Investigative Dermatology) 
ว่า คนที่มีปัญหาเรื่องสิวมีแนวโน้มจะแก่ช้ากว่าคนที่ไม่เป็น และมักจะ
มีอายุยืนยาวกว่าอีกด้วย
  ข่าวดี คือ “เฟสแรกของการทดลองวัคซีนป้องกันสิวในมนุษย์ 
ซึ่งจะต้องใช้เวลาในการศึกษา ประมาณ 1 ถึง 2 ปี กําลังจะเริ่มขึ้นเร็วๆ นี้
แน่นอน” ดร.หวง กล่าว
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สุขไร้ควัน

 เป็นที่น่าแปลกใจไม่น้อยที่ อัตราการสูบและยอดขายบุหร่ีในฝร่ังเศส เพิ่มข้ึนสวนทางกับ
ที่อื่นๆ ใดในโลกที่เริ่มใช้มาตรการทางกฎหมายบังคับเปลี่ยนแปลงหีบห่อบรรจุ หรือซองบุหรี่
ทีม่แีต่ระบวุ่าได้ผลดใีนการลดอตัราการสบูบหุรีล่ง ทัง้นีน้บัตัง้แต่เริม่มกีารบงัคบัใช้ มาตรการ
ซองบุหรี่ไร้ตราสินค้า มาตั้งแต่มกราคมปีนี้ ยอดขายบุหร่ีกลับเพิ่มข้ึน โดยในเดือนมีนาคม
เพยีงเดอืนเดยีว พบว่าคนฝรัง่เศสซือ้บหุรีม่ากถงึ 4 ล้านซอง หรอืสงูขึน้กว่า 4% ของยอดซือ้
ในเดือนเดียวกันของปีที่แล้ว 
  เมื่อคํานวณเฉลี่ยทั้ง 4 เดือนแรกของปีนี้เทียบกับ ช่วงเวลาเดียวกันของปีท่ีแล้ว 
สรุปว่า อัตราการซื้อขายบุหรี่ เพิ่มขึ้น 1% ด้านทางการสาธารณสุขฝร่ังเศส ได้ออกมาให้
ความเห็นในเรื่องนี้ว่า จริงๆ แล้วอัตราการซื้อขายบุหรี่ที่เพิ่มขึ้นนี้ ไม่ถือว่า มีนัยสําคัญแต่อย่างใด
อีกทั้ง มาตรการสั่งห้ามใส่ตราสินค้าในซองบุหรี่ก็พุ่งเป้าไปท่ีกลุ่มคนหนุ่มสาวโดยเฉพาะ โดยหวังผลในระยะกลาง และระยะยาว 
ขึ้นไป 
 ส่วนผู้ที่สูบบุหรี่อยู่แล้วในปัจจุบันในฝรั่งเศสคือ กลุ่มคนที่ติดหนักและเพียงแค่การเปลี่ยนซองบุหรี่เพียงอย่างเดียว
คงไม่สามารถจะเห็นผลอะไรได้มากนัก ด้านสํานักงานสารเสพติดและการเสพติดของฝรั่งเศส เปิดเผยว่า แม้อัตราบริโภคยาสูบ
โดยรวมจะเพิม่ขึน้ปีนี ้แต่ว่ายอดขายนโิคตแิบบแผ่นแปะ หรอืแบบเคีย้วกเ็พิม่ขึน้ถงึ 29% เช่นกนั เมือ่เทยีบกบัปีก่อนในช่วงเดยีวกนันี้ 
นั่นแสดงว่า คนที่ต้องการจะเลิกก็มีเยอะอยู่เช่นกัน

 เป็นที่น่าแปลกใจไม่น้อยที่ อัตราการสูบและยอดขายบุหร่ีในฝร่ังเศส เพิ่มข้ึนสวนทางกับ

ความเห็นในเรื่องนี้ว่า จริงๆ แล้วอัตราการซื้อขายบุหรี่ที่เพิ่มขึ้นนี้ ไม่ถือว่า มีนัยสําคัญแต่อย่างใด

      จับตาฝรั่งเศสดันมาตรการบุหรี่ซองเรียบ เชื่อได้ผลระยะยาว

       เป็นที่ทราบกันดีอยู ่แล้วว่า นครหลวงโตเกียวของประเทศญี่ปุ ่น คือ
สถานที่จัดการแข่งขัน กีฬาโอลิมปิก ค.ศ.2020 อย่างเป็นทางการ ในฐานะที่

ประเทศญ่ีปุ่นได้รับเลือกให้เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันคร้ังนี้ หากแต่ว่า ณ ตอนนี้
รฐับาลญีปุ่น่กาํลงัถกูกระแสกดดนัอย่างหนกัจาก ท้ังคณะกรรมการโอลมิปิกสากล 
และองค์การอนามัยโลก ที่เรียกร้องให้ญี่ปุ่น ต้องผ่านมาตรการทางกฎหมาย 
ต่อต้านการสูบบุหรี่ให้มีความเข้มข้น อย่างที่มักจะเกิดขึ้นเสมอมาในประเทศที่เป็น

เจ้าภาพก่อนหน้านี้ 
      เช่น ในการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน ค.ศ.2008 ท่ีประเทศจีน โอลิมปิก

ฤดหูนาว ค.ศ.2010 ท่ีแคนาดา โอลมิปิกฤดรู้อน ค.ศ.2012 ท่ีกรุงลอนดอน และโอลมิปิก
ฤดูหนาว ค.ศ.2014 ที่ประเทศรัสเซีย ที่ล้วนแล้วแต่มีความกระตือรือร้นในการออกกฎหมายควบคุมการสูบบุหรี่ออกมา

ให้เห็น ซึ่งโดยหลักๆ แล้วทั้งคณะกรรมการโอลิมปิกสากล และองค์การอนามัยโลก ต้องการให้ญี่ปุ่นกําหนด
เขตปลอดควนับหุรีใ่ห้จรงิจงัและมากขึน้ เพราะโดยลาํพงัอาํนาจของคณะกรรมการฯ สามารถกาํหนดได้เพยีง

พืน้ทีก่ารแข่งขนั และหมูบ้่านนกักฬีาเท่านัน้ ท่ีจะให้เป็นพืน้ท่ีปลอดควนับหุร่ี ทว่าความพยายามของญีปุ่น่
กลับยังลุ่มๆ ดอนๆ อยู่ 

      เป็นที่ทราบกันดีอยู ่แล้วว่า นครหลวงโตเกียวของประเทศญี่ปุ ่น คือ

ฤดหูนาว ค.ศ.2010 ท่ีแคนาดา โอลมิปิกฤดรู้อน ค.ศ.2012 ท่ีกรุงลอนดอน และโอลมิปิก

      ญีปุ่น่ เครยีดโดนกดดนัผ่านกม. ห้ามบุหรีเ่ข้มข้นก่อนโอลิมปิก
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สุขเลิกเหล้า

 เหตุการณ์นี้เกิดขึ้นที่ย่านซิลิคอนแวลลีย์ ในรัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา ราวๆ
ปลายเดือนเมษายนที่ผ่านมา ผู้ก่อเหตุลงไม้ลงมือกับหุ่นยนต์ที่ตํารวจนํามาใช้เพื่อ
ป้องปรามอาชญากรรมในพ้ืนที่สาธารณะ ทราบชื่อต่อมา คือ นาย เจสัน ซิลเวน 
วัย 41 มีอาชีพเป็นวิศวกร 
 ผลการสอบสวนของตํารวจท้องถ่ินที่รวบตัวนายคนไว้ได้ทันควัน ระบุว่า 
ราวๆ สองทุ่มครึ่ง วันที่ 19 เมษายน นายเจสัน ได้ลงมือทําร้ายหุ่นยนต์ เค 5 
ซึ่งมีนํ้าหนักตัวประมาณ 300 ปอนด์ ขณะที่หุ่นยนต์กําลังปฏิบัติหน้าที่ตรวจการ
ป้องปรามอาชญากรรม อยู่ในบริเวณลานจอดรถแห่งหนึ่ง 
 นายคนนี้ไม่ได้เพียงแค่แกล้งหุ่นเล่น หากแต่ว่าใช้กําลังกับหุ่นยนต์จนมันล้มควํ่าไป
กบัพืน้ และส่งสญัญาณเตอืนดงัระงม จนผูก่้อเหตเุริม่ได้สตแิละกาํลงัจะหลบหน ีแต่ไม่ทนัเพราะเจ้าหน้าทีต่าํรวจทีต่รวจตรา
อยู่ในระแวกใกล้เคียงมาพบซะก่อนจึงจับตัวไว้ได้ 
 เจ้าหน้าที่ระบุว่า ตอนนั้นผู้ก่อเหตุเหม็นหึ่งไปด้วยกลิ่นแอลกอฮอล์ ซึ่งเมื่อสอบปากคําเจ้าตัวให้การ
เสียงอ่อยๆ ว่า เขาเป็นวิศวกร และเพียงแค่ต้องการทดสอบความแข็งแรงของหุ่นยนต์รุ่นนี้ดูเท่านั้น 
ซึ่งดูเหมือนจะเป็นคําแก้ตัวที่ฟังไม่ขึ้น เพราะท้ายที่สุดแล้ว นายคนนี้ถูกเจ้าหน้าที่ตั้งข้อหา ทั้งเรื่องการ
ทําตัวลับๆ ล่อๆ ส่อไปในทางจ้องก่ออาชญากรรม และเรื่องเมามายไร้สติในที่สาธารณะด้วย

        ปัญหาแท็กซี่ไม่ได้เกิดแค่ประเทศไทย  ล่าสุด เกิดกับผู้ให้บริการเรียกรถแท็กซี่ชื่อดัง 
อูเบอร์ มีรายงานว่า คณะกรรมาธิการสาธารณูปโภค แห่งรัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา

สรปุผลการสอบสวนคาํร้องทุกข์กล่าวโทษในหลายคดเีกีย่วกบัความไม่รับผดิชอบของอเูบอร์ 
ในการส่ังห้ามไม่ให้คนขับรถอูเบอร์ท่ีมีพฤติกรรมเมาแล้วขับรถรับส่งผู้โดยสาร ได้ผลว่า 
อูเบอร์ กระทําผิดจริง 
     ปัจจุบันมีการร้องเรียน รวมท้ังสิ้น 151 คดี ซึ่งทางคณะกรรมาธิการฯ ได้สั่งให้ 

อูเบอร์ต้องจ่ายค่าปรับ รายละ 7,500 เหรียญสหรัฐฯ นับรวมแล้ว ก็ต้องจ่ายทั้งสิ้นเป็นเงิน 
1.1 ล้านเหรียญสหรัฐฯ หรือคิดเป็นเงินไทย ราว 35 ล้านบาท 

         ทั้งนี้ นับตั้งแต่วันที่คณะกรรมาธิการฯ มีมติออกมา อูเบอร์ มีเวลา 10 วัน ในการยื่น
คัดค้านผลการสอบสวนนี้ ด้านแหล่งข่าวใกล้ชิดบริษัทอูเบอร์ ให้สัมภาษณ์ต่อเร่ืองท่ีเกิดข้ึนว่า เหตุการณ์ท่ีมีการร้องเรียน
เกิดขึ้นตั้งแต่ ค.ศ.2014-2015 และอูเบอร์ได้ดําเนินการปรับปรุงแก้ไข เร่ืองควบคุมให้บรรดาคนขับรถอูเบอร์เคร่งครัด
ในการปฏิบัติตาม ห้ามเมาแล้วขับจนดีขึ้นพอสมควรแล้ว ขณะที่คณะกรรมาธิการฯ ยืนยันว่า อูเบอร์ยังบกพร่องที่ไม่ได้
ให้ผู้ใช้บริการสามารถติดธงรายงานคนขับขี้เมาได้แบบทันทีทางแอปพลิเคชันอย่างท่ีควรจะเป็นตามมาตรการท่ีกําหนดภายใต้
กฎหมายของรัฐ

       ปัญหาแท็กซี่ไม่ได้เกิดแค่ประเทศไทย  ล่าสุด เกิดกับผู้ให้บริการเรียกรถแท็กซี่ชื่อดัง 

        ทั้งนี้ นับตั้งแต่วันที่คณะกรรมาธิการฯ มีมติออกมา อูเบอร์ มีเวลา 10 วัน ในการยื่น

 เหตุการณ์นี้เกิดขึ้นที่ย่านซิลิคอนแวลลีย์ ในรัฐแคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา ราวๆ

 นายคนนี้ไม่ได้เพียงแค่แกล้งหุ่นเล่น หากแต่ว่าใช้กําลังกับหุ่นยนต์จนมันล้มควํ่าไป

       ขําไม่ออก จับหนุ่มวิศวกรเมาซ่า เตะหุ่นยนต์ตรวจการณ์

        อูเบอร์ เจอจ่ายค่าปรับหนัก ฐานไม่จริงจังคุมคนขับขี้เมา







คนดังสุขภาพดี

  แร๊พเปอร์ แต่งตัวสีจัดตัดกันแดง เหลือง นํ้าเงิน 
กลายเป็นสัญลกัษณ์ของ วงบดุดาเบลส (Buddhabless) 
และหนึง่ในสมาชกิ คอื นท ีเอกวจิติร หรือ  อุ๋ย บดุดาเบลส 
ทีม่ฝีีมอืหลายบทบาท ทัง้นกัร้อง แร๊พเปอร์ นกัแต่งเพลง
โปรดิวเซอร์ นักแสดง และอีกบทบาทที่หลายคนเพิ่งรู้
คือ ความใฝ่รู้ในธรรมะของอุ๋ย 

อุ๋ย บุดดาเบลส
ผู้ไม่จมดิ่งกับความทุกข์ 

  ตลอดระยะเวลากว่า 10 ปีที่ผ่านมา เขาเริ่มเดินทางสายธรรม 
ทั้งการเรียนรู้จากคําสอนและจากการปฏิบัติจริง โดยให้คํานิยาม
ช่วงเวลาเหล่านีไ้ว้ว่า “ช่วงเวลาแห่งการทดลองกบัสมมตฐิานทีต่ัง้ไว้” 
เมื่อได้ทดลองจึงได้รู้ผลลัพธ์ เมื่อได้เรียนรู้และเข้าใจอย่างแท้จริง
จึงเป็นแรงผลักดันให้เขารู้จักการจัดการแก้ปัญหาความเครียด 
ความเศร้า ความกงัวลทีล้่วนเกดิขึน้จากใจ เข้าใจคณุค่าความเป็นมนษุย์ 
รวมถงึสอดแทรกเนือ้หาคาํสอนต่างๆ ไว้ในเนือ้เพลงทีม่เีจตนามุง่หวงั
ให้คนฟังได้เข้าใจชีวิตมากขึ้น รวมถึงช่วยยกระดับจิตใจคนฟังไม่ให้

จมดิ่งในความเศร้าไปชั่วขณะ
          “ผมเป็นคนมีความทุกข์อยู่เรื่อยๆ ในชีวิต ลองทําตาม

ในแบบอื่นๆ แต่สุดท้ายจิตก็กลับมาคิดอีก พอได้ศึกษา
ธรรมะจึงพบว่าเป็นวิธีเดียวที่ทําให้ผมทุกข์น้อยลง” 
อุ ๋ย  เล่าย้อนไปถึงสาเหตุที่ทําให้เริ่มสนใจศึกษา 
พร้อม ให้นิยามว่า ธรรมะเปรียบเสมือนคู่มือชีวิต 

ที่เกิดจากการลองทําด้วยตัวเองจนเข้าใจคุณค่า
ของการเกิดและดําเนินชีวิต เช่นเดียวกับการ
เข้าใจคุณค่าของการทํางาน หากเข้าใจว่างานมี

คุณค่าและทําไปเพื่อสิ่งใด ก็ย่อมเกิดแรงขับเคลื่อน
ในการทํางานนั้นๆ

 จิตใจและร่างกายต้องไปด้วยกัน นอกจากการศึกษาธรรมะ 
การออกกําลังกายอย่างการเล่นบาสเกตบอลและวิ่งในสวนสาธารณะ 
จงึเป็นสิง่ทีช่่วยดงึอารมณ์ทางจติใจให้กลบัมาแจ่มใสและทาํให้การแสดง
คอนเสิร์ต ดีขึ้น สิ่งสําคัญคือ  “อุ๋ย บุดดาเบลส”  ยังตัดสินใจเลิกดื่มเหล้า  
ด้วยเหตุผลที่วา่ หากอยากเปลี่ยนคนอื่นต้องเริ่มที่ตวัเองก่อน เขาเผยว่า 
“การกระทาํทกุสิง่อยูท่ีต่วัเรา ขึน้อยูก่บัจติใจว่ามคีวามหนกัแน่นและตัง้ใจ
มากแค่ไหน ถ้าใจบอกว่าไม่ดื่มและเราปฏิเสธไป ยังไงเพื่อนก็ไม่สามารถ
บังคับเราดื่มได้” ดังน้ัน การรวมตัวมีทติ้งกับเพื่อนจึงไม่เป็นปัญหา 
เพราะเขาจัดการและควบคุมตัวเองได้
  ทีส่ดุแล้ว “อุย๋” ยงัได้พบมมุมองการใช้ชวีติทีต่่างไป โดยหนัมาใส่ใจ
คนในครอบครัวมากขึ้นกว่าเก่า เพราะครอบครัวเป็นสถาบันที่เล็กที่สุด
ที่มีความรักแท้ให้อย่างเต็มเปี่ยม พร้อมฝากข้อคิดไว้ว่า “หากปล่อยให้
เวลาผ่านไปโดยที่ไม่ใส่ใจคนในครอบครัว ไม่ทําสิ่งดีๆ ร่วมกัน อาจเสียใจ
เมื่อวันที่สายไป” 
   การดูแลสุขภาพในแบบฉบับของ “อุ๋ย บุดดาเบลส” จริงๆ ก็เป็น
แนวทางเดียวกับ สสส. ซึ่ง มุ่งสร้างเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพดีครบทั้ง 
4 มิติ ด้านกาย ใจ สังคม ปัญญา เมื่อมีครบ สิ่งที่เรียกว่า “ความสุข” 
ก็ไม่ต้องไปหาจากไหนอีกเลย
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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

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 10 กรกฎาคม 2560 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่านแรก
จะได้รับ ชุดเครื่องเขียนไปบันทึกเรื่องราวประหยัดพลังงานต่อกันเลย

“ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุน

สุขลับสมอง
อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วม แบ่งปันประสบการณ์  ว่า  
มีวิธีช่วยประหยัดพลังงานในชีวิตประจําวันกันอย่างไรบ้าง 
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