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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนนุให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพ และ ลด ละ เลกิพฤตกิรรม
ทีเ่สีย่งต่อการทําลายสขุภาพ ซ่ึงนาํไปสูก่ารมีสขุภาพกายแขง็แรง สขุภาพจติสมบูรณ์ และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

เดินทางมาถึงเดือนสุดท้ายของปี 2020 ปีที่คนทั้งโลก
ต้องจดจําร่วมกันว่า “ไวรัส” ทําให้โลกท้ังใบเปล่ียนไปอย่างท่ี
ไม่เคยคิดมาก่อน  แต่สิ่งหน่ึงที่ทุกคนทําได้คือ รักษาสุขภาพ
ให้แข็งแรง กลับมาตระหนักถึงคุณค่าการมีสุขภาพ ดี

ความหวังที่จะมีวัคซีนปองกันโควิด-19 แม้จะ
เปนความหวังของคนทั้งโลก แต่กว่าจะปองกันโรคใน
ประชากรไทยได้ทั่วถึงก็ยังต้องใช้เวลา สิ่งท่ีเราทุกคน
สามารถท�าได้ทันทีและยังต้องท�าควบคู่ไปแม้วัคซีน
มีผลแล้ว คือการเปลี่ยนแปลงสุขอนามัยพ้ืนฐานที่
ท�ามาตลอดในช่วงปท่ีผ่านมา ไม่ว่าจะเปนการล้างมือ 
สวมหนา้กากอนามยั ลดการสัมผสัอาหารและสิง่ของรว่ม 
ที่ส�าคัญคือ ต้องไม่ลืมรักษาสุขภาพให้แข็งแรง เพื่อมี
ต้นทุนไว้ต่อต้านโรคภัยหรืออาจเรียกว่า “วัคซีนสังคม”
ที่ต้องใช้ควบคู่กับการฉีดวัคซีน
   การมีสุขภาวะท่ีดีน้ัน เปนเร่ืองของทุกคน ไม่เก่ียวกับ
เพศ วัย หรือสภาพร่างกาย ไม่ว่าจะอยู่ในสถานะแบบใด 
ทกุคนยอ่มต้องการเขา้ถงึการมสีขุภาวะทีด่ ีแตก่ย็งัพบวา่
“คนพิการ” เปนกลุ่มคนที่ยังเข้าไม่ถึงการมีสุขภาวะท่ีดี 
ด้วยข้อจ�ากัดของร่างกาย แต่ไม่ได้หมายความว่า พวกเขา
เปนภาระ เพียงแต่ต้องการโครงสร้างพ้ืนฐานของสังคม 
ที่ออกแบบและคิดเผื่อส�าหรับคนทุกกลุ่มวัย  
  ต้องไม่ลืมว่า ประเทศไทยมีคนพิการร้อยละ 3.08 
ของประชากรทั้งหมด และแนวโน้มของประเทศไทย
ก�าลังเข้าสู่โครงสร้างของประชากรสูงวัย ท�าให้คนกลุ่มนี้
ต้องการพึ่งพามากข้ึน และอาจจะเกิดความพิการขึ้นจาก
โรคภยั ท�าใหค้วามตอ้งการในการปรบัเปลีย่นสิง่แวดลอ้ม 
และความเข้าใจของคนในสังคม เปนส่ิงที่ต้องเร่งแก้ไข
ไปพร้อมกัน 

 ยังพบอีกว่า  มีคนพิการท่ีเรียนจบช้ันอุดมศึกษาร้อยละ 1.04
แม้ว่ารัฐบาลจะให้เด็กพิการเรียนฟรีถึงระดับปริญญาตรี แต่ปญหา 
อุปสรรคระหว่างทาง ท�าให้โอกาสทางการศึกษาของคนกลุ่มน้ี
ตกหล่นไป  ท�าให้เด็กพิการส่วนใหญ่เรียบจบแค่ชั้นประถมศึกษา
ประมาณหนึ่งล้านสองแสนกว่าคนเท่านั้น ในขณะท่ีเรียนจบ
ระดับอุดมศึกษาในปที่ผ่านมา มีเพียงแค่สองหมื่นกว่าคน
 หากจะสนับสนุนให้ผู้พิการมีศักยภาพช่วยเหลือตัวเองได้ 
ระบบก็ต้องเอ้ือต่อคนพิการ เพ่ือให้ออกมาใช้ชีวิตในพ้ืนท่ีสาธารณะ
ไดเ้หมอืนคนท่ัวไปโดยไมเ่ปนภาระใคร สสส. ไดร่้วมกบัหนว่ยงาน
ภาครัฐ ภาคีเครือข่าย สนับสนุนการพัฒนาพ้ืนท่ี สร้างส่ิงแวดล้อม
ท่ีเอ้ือต่อการใช้ชีวิตของคนพิการ ให้สามารถออกมาใช้ชีวิตได้
เหมือนคนทั่วไป เช่น การปรับอารยสถาปตย์ในครัวเรือนและใน
พืน้ทีส่าธารณะ ปรบัเปลีย่นหลกัสตูรการเรยีนใหเ้อือ้ตอ่คนพกิาร 
หรือระดับชุมชนท่ีต้องวางแผนในการดูแลอย่างชัดเจน เพื่อให้
คนกลุ่มนี้เกิดความพร้อมที่จะด�ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมี
ศักดิ์ศรีเท่าเทียมกับคนทั่วไป
 ทีส่�าคัญ อยา่คดิวา่คนพกิารเปนคนอืน่ไกล เพราะตวัเราเอง
ทุกคนก็เข้าสู่ภาวะพิการได้ด้วยความเสื่อมของร่างกายตามอายุ
ที่เพิ่มมากขึ้น หรือถ้าเราดูแลความเสี่ยงรอบตัวไม่ดีพอ หรือว่า
ประสบโชครา้ยขึน้มาในนาทใีดนาทหีนึง่ เรากเ็ปนคนพกิารไดท้นัท ี

 การมาร่วมสร้างสังคมท่ีเอ้ือต่อคนพิการ ก็เสมือนสร้าง
สังคมที่มีหลักประกันสุขภาวะของตัวเราเองด้วย
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สุขประจ�ำฉบับ

 แมค้วามแตกต่างเกิดขึน้จากความบกพรอ่ง
ทางร่างกาย แต่ก็ไม่ใช่สิ่งกีดขวางการมีชีวิต
เหมือนคนท่ัวไป ไม่วา่จะเป็นการเรยีน การทำางาน 
การท่องเที่ยว ออกไปสัมผัสประสบการณ์ของ
การมีชีวิต ปกติเหมือนคนอื่น  

 สิทธิเท่าเทียม
พิกำรไม่ใช่อุปสรรค
   ทุกคน มีสิทธิ 
                   มี คุณภำพชีวิต
    และสุขภำพภำพที่ดี 
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 คนพิการต้องเผชิญกับความยากลำาบากกว่าคนท่ัวไป  
มีต้นทุนการใช้ชีิวิตสูงกว่า  เช่น หากต้องนั่งวีลแชร์ การใช้ 
รถสาธารณะ ก็ไม่เอื้อให้เดินทางเองได้เหมือนคนทั่วไป  
การขึ้นรถเมล์ที่คนทั่วไปทำาได้ กลายเป็นเรื่องใหญ่และยาก 
ลำาบากกว่าท่ีคิด เพราะไม่ว่าจะเป็นป้ายรถเมล์ รวมถึงรถเมล์ 
ไม่ได้ออกแบบมาเพื่อคนกลุ่มนี้  ทำาให้ต้องหันไปใช้รถ 
ส่วนบุคคล หรือรถรับจ้างท่ีแพงกว่ารถสาธารณะ และหากเป็น
ครอบครัวท่ีสถานะทางเศรษฐกิจไม่พร้อม หรือเป็นครอบครัว
ที่อยู่ในต่างจังหวัด ในชุมชนต่าง ๆ แค่คิดเรื่องการเดินทาง  
ก็ทำาให้หลายครอบครัวถอดใจ และเลือกให้เด็กอยู่บ้าน 
แทนการได้ไปโรงเรียนเหมือนคนทั่วไป 
   แม้ว่ารัฐบาลจะให้เด็กพิการเรียนฟรีไปถึงระดับ
ปริญญาตรี แต่ปัญหา อุปสรรคระหว่างทาง ทำาให้โอกาส
ทางการศึกษาของคนกลุ่มนี้ตกหล่นไป  ทำาให้เด็กพิการ 
ส่วนใหญ่เรียบจบแค่ชั้นประถมประมาณหนึ่งล้านสองแสน
กว่าคน ในขณะที่เรียนจบระดับอุดมศึกษาในปีที่ผ่านมา 
เพียงแค่สองหมื่นกว่าคนเท่านั้น

  ปี 2563 กรมส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ เปิดเผยตัวเลขว่า  คนพิการที่มีบัตร
ประจำาตัวคนพิการได้รับการศึกษา 1,533,159 คน ในจำานวนน้ีจบการศึกษาระดับช้ันประถมศึกษา 
มากที่สุดอยู่ที่ 1,249,795 คน รองลงมาคือระดับมัธยมศึกษา 169,606 คน ประกาศนียบัตร
วิชาการศึกษา 35,085 คน ไม่ระบุการศึกษา 24,402 คน และอุดมศึกษาเพียง 21,220 คน

    “ความพร้อม ความมั่นใจ ศักยภาพ”  คือ 
3 ปัจจัยสำาคัญ ที่กลายเป็นสาเหตุอันดับต้น ๆ  
ทำาให้คนพกิารสว่นใหญไ่ม่ไดเ้ขา้สูร่ะบบการศกึษา 
     ส่วนเร่ืองกฎหมาย สถานะทางการเงิน การคมนาคม รวมไปถึงสถานศึกษา 
หรือสถานประกอบการท่ีจะรองรับเด็กพิการนั้น ถือว่าเป็นเร่ืองถัด ๆ ไปท่ีจะ
พรากโอกาสการเรียนต่อของเด็กพิการ โดยเฉพาะเด็กพิการที่อยู่ในระดับ
อุดมศึกษา

ประเทศไทยมีคนพิการ 
  ร้อยละ 3.08 ของประชากรทั้งหมด 
     ในจำานวนนี้มีคนพิการที่เรียนจบ
        ชั้นอุดมศึกษา ร้อยละ 1.04 

    สสส.  จัดทำาสูตรท่ีเรียกว่า การฟ้ืนฟูสมรรถภาพคนพิการ 
โดยชุมชน CBR (community base rehabilitation)  
ซึ่งเร่ิมใน 5 จังหวัด โดยใช้ชุมชนเป็นฐานในการฟื้นฟูและ 
พัฒนาคุณภาพชีวิตของคนพิการ ท่ีช่วยดูแลและเก้ือหนุนกัน 
ตั้งแต่เรื่องของสุขภาพ การศึกษา สังคม และเศรษฐกิจ  
รวมไปถึงด้านอาชีพ ด้วยการดึงหน่วยงานต่าง ๆ ในชุมชน 
ไม่ว่าจะเป็นโรงเรียน หรือโรงพยาบาล ให้เข้ามาช่วยกันดูว่า  
เด็กพิการคนหนึ่งจำาเป็นต้องเข้าไปช่วยฟื้นฟูและพัฒนา 
ในด้านใดบ้าง 
  เทศบาล อบต.   มีส่วนร่วมในการออกแบบสิ่งแวดล้อม 
 อสม. ดูแลเรื่องพัฒนาการด้านต่าง ๆ  ในชีวิต
 กศน. ดูแลหาวิธีนำาการศึกษาเข้าถึงบ้าน เพราะบางคน 
ก็อาจมีเหตุผลที่เดินทางไม่ได้เลย  แต่ทั้งหมดจะประเมินโดย
ให้ทุกคนเป็นศูนย์กลางและช่วยกันออกแบบ การใช้สูตรนี้ 
ก็จะช่วยเอื้อให้คนพิการสามารถฟื้นฟูตัวเองได้ และพึ่งพา 
ตัวเองได้ในที่สุด

หนทางแก้ปัญหา?

 คนพิการ ไม่ใช่ภาระ ความเท่าเทียม เกิดข้ึนได้จริงสังคมต้องเร่ิมจากปรับทัศนคติต่อคนพิการ เพราะคนพิการทุกคนมีศักยภาพ 
ในตัวเอง เพียงแต่โครงสร้างทางสังคมยังไม่ถูกออกแบบให้เหมาะสมสำาหรับการอยู่ร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเล็ก ๆ  น้อย ๆ  ในชีวิต
ประจำาวัน ไปจนถึงเร่ืองใหญ่เชิงโครงสร้างนโยบายการวางรากฐานชีวิต เรื่องการศึกษา การประกอบอาชีพ  ที่ต้องออกแบบ ให้ 
เพื่อคนทุกกลุ่มอย่างเสมอภาคกัน

ต้นทุนชีวิตไม่เท่ากัน?
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  ที่ผ่านมา สสส. ลงมือและ
ลงพื้นที่ เตรียมความพร้อมของ
เด็กพิการ ครอบครัว และชุมชน 
มุ่งเน้นการสร้างความรับรู้ ความ
เขา้ใจ การเปดิโอกาส เปดิทศันคติ
และเปิดหัวใจรายบุคคล เพื่อให้
เห็นถึงคุณค่าของความแตกต่าง 
และเข้าใจวิธีการอยู่ ร่วมกันได้
อย่างมีความสุข โดย สสส. เป็น

ตัวกลางท่ีจะลงไปน่ังจับเข่าคุยกันกับชุมชนและเด็กพิการ รวมไปถึง
การพูดคุยเรื่องการเตรียมความพร้อมในระดับโรงเรียนและ
มหาวิทยาลัยด้วย 
 ผู้ปกครอง ก็ถือเป็นปัจจัยหลักที่จะทำาให้การสร้างศักยภาพ
ของเด็กพิการสำาเร็จ  สสส. ได้ใช้รูปแบบที่เรียกว่า self-help 
group การช่วยเหลือกันเองระหว่างกลุ่มพ่อแม่ที่มีลูกพิการ
เหมือนกัน ผ่านการสนับสนุนและทำางานร่วมกับผู้ปกครองของ
เด็กพิการ ด้วยการเปิดคอร์สเสริมสร้างความม่ันใจ และการเห็นคุณค่า
ของตัวเองในรูปแบบที่แตกต่างและหลากหลาย ตามความพิการ
แต่ละประเภท ทำาให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ แชร์ประสบการณ์ 
เกิดการให้คำาปรึกษาซึ่งกันและกัน  
 กลายมาเป็นตน้แบบของการรวมกลุม่ผูป้กครอง และสง่ตอ่
ไปให้กับกรมส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ พร้อมท้ัง
แลกเปลี่ยนองค์ความรู้และวิธีการมากมาย ที่จะช่วยเอ้ือและ
ประคับประคอง เพื่อให้มีคุณภาพชีวิตที่ดีตั้งแต่วัยเด็กจนเติบโต
เป็นผู้ใหญ่

การลดช่องว่างทางการศึกษาจะนำาไปสู่การเพิ่มศักยภาพ
ในการสร้างอาชีพ นางภรณี ภู่ประเสริฐ ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุน
สุขภาวะประชากรกลุ่มเฉพาะ สสส. ให้ความเห็นว่า “หัวใจสําคัญ
ของเรือ่งนีคื้อ การทาํใหค้นพกิารสามารถพึง่พงิและพึง่พาตวัเองได ้
ดูแลตัวเองได้ดี และมีรายได้เพื่อประคับคองชีวิต เห็นคุณค่าใน
ตวัเองเสมอ และใชช้วิีตอยูต่อ่อยา่งมศีกัดิศ์ร ีดว้ยการไดท้าํสิง่ทีร่กั 
มีความสุข รวมไปถึงการมีอาชีพ มีงานทํา และใช้ชีวิตนอกบ้านได้
เหมือนคนอื่น ๆ  ในสังคม”

ความพิการจะไม่ใช่อุปสรรค
อีกต่อไป หากทุกฝายเข้าใจถึงข้อจำากัด
ในการอยู่ร่วมกันในสังคม และออกแบบ
โครงสรา้งเผือ่ใหค้นอกีกลุม่ไดม้พีืน้ที่
รว่มกนั นอกเหนอืจากจะไมม่ใีครเปน
ภาระใคร ศักยภาพท่ีมียังถูกดึงออกมาใช้
เพื่อตนเองและผู้อื่นได้ด้วย

  ดวงตามองไม่เห็น แต่นันทพรเช่ือว่า ประสาท
สัมผัสด้านการ “ฟง พูด อาน” เป็นพรสวรรค์ 3 ส่ิง
ท่ีคนพิการทางสายตาได้มาทดแทน เธอจึงบอกตัวเองว่า 
เธอสามารถเรียนภาษาจีนได้เหมือนคนท่ัวไป และเธอ
ก็มุ่งมั่นฝาฟันอุปสรรคต่าง ๆ   เพื่อให้ได้เรียนภาษาจีนที่
มหาวิทยาลัยวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง จ.เชียงราย 
  เส้นทางชีวิตของ นันทพร ไม่ง่าย เธอต้องสอบ
สัมภาษณ์หลายด่าน เพื่อพิสูจน์ว่าความบกพร่องทาง
สายตาของเธอวา่ ไม่เปน็อปุสรรคตอ่การเรยีนภาษาจนี 
ในที่สุดความพยายามของนันทพรไม่สูญเปล่า เธอได้
รับโอกาสให้เข้าเรียนสาขาวิชาการสอนภาษาจีนตอน
อายุ 20 ปี ใช้เวลาเรียน 5 ปี เมื่อจบการศึกษา เธอได้
รับบทบาทเป็นครูผู้ช่วยที่โรงเรียนสอนคนตาบอด
กรุงเทพฯ 

  ชีวิตที่ “ครูนันทพร” 
              ฝันใฝ ตั้งแต่วัยเด็ก 

  “นันทพร ก้อนรัมย์” ผู้ช่วยครูและสอน
เสริมภาษาจีนโรงเรียนคนตาบอดกรุงเทพฯ 
ทีแ่ม้ดวงตาจะมองไม่เห็น แตเ่ธอมีจิตวญิญาณ
ความเป็นครูเป็นเลิศ 
  บ้ำนเกิดของ “นันทพร” อยู่ที่ อ.กระสังข์ 
จ.บุรีรัมย์ เธอมีสถำนะเป็นคนพิกำรทำงกำรเห็น
แบบบอดสนิทต้ังแต่ก�ำเนิดแม้ดวงตำของเธอ
จะมองโลกใบน้ีไม่เห็น แต่…ไม่ได้ท�ำให้เธอหมด
ก�ำลังใจ 

จากโลกมืด 
สู่โลกการเป็น...  
“ครูสอนภาษาจีน”“ครูสอนภาษาจีน”



 สสส.  ร่วมกับ บริษัท กล่องดินสอ จำากัด และภาคี
เครือข่ายจัดงาน “เด็กพิการเรียนไหนดี 64 ตอนปนฝน
เปนตัว” ขึ้น และเป็นมหกรรมแนะแนวการศึกษาสำาหรับ
เดก็พกิารแหง่เดยีวในประเทศไทย ซึง่ถอืเปน็การจดังานขึน้
เป็นปีท่ี 3 โดย แนะแนวการศึกษาให้กับคนพิการ เป็นทางเลือก
หนึ่งที่จะทำาให้เกิดหนทางในการศึกษาต่อให้ใกล้ความ
เป็นจริงมากข้ึน เด็กพิการจะประเมินทักษะความสามารถ
ของตนเองได้ รวมถึงมหาวิทยาลัย และสาขาที่จะเลือก
เข้าเรียน โดยมี 18  มหาวิทยาลัยที่มาร่วมเปิดบูธแนะแนว
การศึกษาต่อของเด็กพิการ ซึ่งมหาวิทยาลัยเหล่านี้   มีความ
พร้อมและเปิดโอกาสให้เด็กพิการได้รับการศึกษาอย่าง
เท่าเทียม 

โอกาสทางการศึกษา
 “สติปญญาและความรู้ เปนสมบัติที่ทุกคนควร
ได้รับเทาเทียมกัน เพ่ือเปนใบเบิกทาง ทําให้ชีวิตมีสุขภาวะ  
เพ่ืออาชีพท่ีดีและสร้างชีวิตครอบครัวให้มีความสุข”
นันทพร กล่าว 
     เทคโนโลยี คือ “เคร่ืองมือช่วยชีวิต”    การเรียนสำาหรับ
คนพิการในยุคนี้ ครูนันทพรมองว่า การมีแอปพลิเคชัน
ในโทรศัพท์สมาร์ทโฟนเป็นเรื่องโชคดี เพราะช่วยให้
การสื่อสารในรูปแบบต่าง ๆ  ง่ายขึ้นหลายเท่าตัว อยู่บ้าน 
นั่งรถ ลงเรือ ก็ฝกฝนภาษาจีนได้ทุกที่ ไม่ใช่แค่เรียน
ในห้องเรียนเพียงอย่างเดียว 
 ประโยคแรกทีน่นัทพรพูดไดค้อื ชือ่ตวัเองทีถ่กูแปล
เป็นภาษาจีนโดยเหล่าซือหรือครูของเธอ ส่วนอักษรเบรลล์
ภาษาจนีทีพ่มิพเ์ปน็ประโยคไดค้รัง้แรก คอื “หวอ่อา้ยหนี”่
ฉันรักเธอ 

สังคมต้องไม่คิดว่า 
คนพิการไร้ศักยภาพ 
เขาเหมือนคนทั่วไป 

แค่บกพร่องทำงร่ำงกำย 
แต่…สมอง สติปัญญำ 

ยังใช้งำนได้อยู่

 5 ปีเต็ม ๆ ที่เธอใช้เวลาเพื่อพิสูจน์ศักดิ์ศรีนักสู้
ในโลกมืด ด้วยหัวใจเต็มเปียมไปด้วย “จิตวิญญาณของ
ความเปนครู”  ในฐานะคนพิการทางการเห็น ที่ผลักดัน
ตัวเองจนมาเป็นครูได้ นันทพร อยากให้สังคมและบริษัท
ต่าง ๆ  มองว่า คนพิการมีความสามารถหลายด้าน ไม่ว่าจะ
เป็นด้านภาษา การเรียนคอมพิวเตอร์ ด้านการเข้าสังคม 
ช่วยเหลือตัวเองได้ แค่ได้รับโอกาสทางการศึกษาและ
การจ้างงาน 
 “ขอบคุณ  สสส.  ที่มีสวนทําให้ชีวิตของคนพิการ
มีคุณคา เห็นศักยภาพ ความโดดเดนของคนกลุมนี้ 
และสงเสริมให้ผู้ประกอบการจ้างงานเพ่ือคุณภาพชีวิตท่ีดี
ของพวกเราทกุมติ ิจนทาํใหรู้ส้กึวา “ความเทาเทยีมกนั” 
มีจริงในสังคม ไมวาเราจะมีต้นทุนชีวิตแบบไหน หรือ 
จะเกิดมามีรูปราง หน้าตาอยางไร”  ครูนันทพร พูดท้ิงท้าย

“ โจทยใหญท่ี สสส. ต้ังใจทํา คือ สร้าง
ศักดิ์ศรีความเปนมนุษยให้เด็กท่ีพิการมีความ
เทาเทียมในสังคม แม้รางกาย จะแตกตาง 
แตศกัยภาพและทักษะของคนกลุมน้ีล้าํเลศิไมแพ้
กับเด็กทุกคน” นางภรณี ภู่ประเสริฐ 
ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะ
ประชากรกลุ่มเฉพาะ สำานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม
สุขภาพ (สสส.) 

แตศกัยภาพและทักษะของคนกลุมนีล้้าํเลศิไมแพ้
นางภรณี ภู่ประเสริฐ 

ผู้อำานวยการสำานักสนับสนุนสุขภาวะ
ประชากรกลุ่มเฉพาะ สำานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม



นิตยสำรสร้างสุข8

   นายจ้างหรือเจ้าของสถานประกอบการท่ีรับคนพิการท่ีมีบัตร
คนพิการเข้าทำางานตามมาตรา 33 มีสิทธินำาค่าใช้จ่ายท่ีได้จ่าย เน่ืองจาก
การจ้างคนพิการเข้าทำางาน นำามาลงเป็นรายจ่ายคำานวณกำาไรสุทธิ
เพื่อเสียภาษีเงินได้นิติบุคคลได้ เป็นจำานวนสองเท่าของปีภาษีนั้น
    หากสถานประกอบการ มีลูกจ้างพิการมากกว่าร้อยละ 60 
ของลูกจ้างทั้งหมด โดยมีระยะเวลาจ้างเกินกว่า 180 วัน ในปีภาษี 
นายจ้างหรือเจ้าของสถานประกอบการนั้น มีสิทธิหักค่าใช้จ่ายหรือ
ลดหย่อนทางภาษีเงินได้นิติบุคคลได้เป็นจำานวนสามเท่าของรายจ่าย
ที่จ้างคนพิการเข้าทำางาน
   ส่งเงินเข้ากองทุนฯ ตามมาตรา 34 สามารถคำานวณเพ่ือลดภาษี
ได้ 1 เท่า
    มีสิทธิได้รับเสนอชื่อ ใบประกาศเกียรติคุณทุกปี โดยมี ฯพณฯ 
นายกรัฐมนตรีเป็นผู้มอบประกาศเกียรติคุณ

 ผู้พิการทางการมองเห็น มีความโดดเด่นเร่ืองการฟัง พูด อ่าน พิมพสัมผัส และถอดเทปได้ดี จึงสามารถใช้
ความสามารถมาทำางาน อาท ิ1.งานทีใ่ชก้ารสือ่สาร เชน่ ประสานงาน ประชาสมัพนัธ ์2. งานทีใ่ชค้วามรู/้ทกัษะเฉพาะ เชน่ 
งานด้านกฎหมาย งานด้านภาษา 3. งานธุรการ เช่น จดบันทึก เอกสารอิเล็กทรอนิกส์ 4. งานที่ใช้เทคโนโลยี เช่น ผลิตสื่อ 
ฐานข้อมูล 5. งานบริการและงานนันทนาการ เช่น สร้างความบันเทิง งานให้บริการ และ 6. งานที่ใช้ประสาทสัมผัสอื่น 

   สถานประกอบการทีจ้่างคนพกิารเขา้ทำางาน นอกจาก
จะได้ช่วยเหลือคนพิการให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดีขึ้นแล้ว ยังได้
สิทธิประโยชน์ทางด้านภาษีจากรัฐบาล

  • พนักงานต้องเป็นคนพิการท่ีมีบัตร
ประจำาตัวคนพิการตามกฎหมาย

 • นำารายจ่ายเก่ียวกับการจ้างพนักงาน 
ไมว่า่จะเปน็เงนิเดอืน, ค่าลว่งเวลา, โบนสั 
มาหักเป็นรายจ่ายทางบัญชีได้ปกติ

 • ใช้สิทธิทางด้านภาษี โดยนำาไปหัก
เป็นรายจ่ายในการคำานวณภาษี โดยการนำา
ไปหักเพิ่มได้อีก 1 เท่าตามแบบ ภงด.50

สิ่งที่ต้องรู้ 

ข้อดีของบริษัทที่จ้างงานคนพิการ 

งานคือศักดิ์ศรี

     เมื่อเร็ว ๆ น้ี มีพิธีลงนามบันทึกความร่วมมือโครงการผลิต
หนังสือเสียง 10,000 เล่ม ระหว่าง มูลนิธิธรรมิกชนเพื่อคนตาบอด
ในประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ และบริษัทบริษัทวัลแคน โคอะลิชั่น 
โซเชียลเอ็นเตอรไพรซ 
     สสส. ได้สนับสนุนโครงการสำารวจลักษณะงาน ทักษะท่ีจำาเป็น
ในการทำางาน และการช่วยเหลือที่สมเหตุสมผลต่อคนพิการทางการเห็น 
โดยมีวัตถุประสงค์สำารวจอาชีพและทักษะท่ีเหมาะกับคนพิการทางการเห็น 
ในอุตสาหกรรมปัญญาประดิษฐ์ หรือ ยุค AI 

ทักษะท่ีจำาเปน ได้แก่ 1. ทักษะท่ีต้องใช้ความรู้ (Hard Skill)  
เช่น การใช้ส่ืออินเทอเน็ต ทักษะภาษาต่างประเทศ ฯ 2. ทักษะทางสังคม 
(Soft Skill) เช่น ยอมรับตนเองในระดับดีมาก มีสุขภาพจิตอยู่
ในเกณฑ์ดี และ 3. ทักษะสนับสนุน (Support skill) เช่น ปรับตัว

เข้ากับองค์กรได้ดี เข้าถึงเทคโนโลยีต่าง ๆ  ได้รวดเร็ว
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สุขสร้างได้

Friendly Design 
ท่องเที่ยว อย่างเท่าเทียม

  ประเทศไทยมี คนพิการ 2 ล้านกว่าคน มีความพิการและความต้องการท่ีแตกต่างกัน 
เชน่ คนตาบอด อาจจะตอ้งการระบบทีเ่กีย่วกบัเสยีง คนใชว้ลีแชรอ์าจจะตอ้งการระบบ 
ท่ีเก่ียวข้องกับการใช้รถเข็นได้อย่างสะดวก เป็นต้น และยังมี กลุ่มผู้สูงอายุกว่า 12 ล้านคน  
ที่ในปี 2564 เราจะเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ ต่างก็ มี ข้อจำากัด ด้านสุขภาวะ 
ทางร่างกาย ซึ่งก็ต้องการสิ่งอำานวยความสะดวก และสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัย 

  ลองคิดถึงในช่วงอยู่บ้าน หยุดเชื้อเพื่อชาติ เนื่องมาจากสถานการณ์
โควิดเมื่อหลายเดือนก่อน หลายคนยังรู้สึกคิดถึงการท่องเท่ียว คิดถึง
ประสบการณ์ใหม่ ๆ  จากที่เคยไปไหนมาไหนได้ตามปกติ กลายเป็นไปไหน
ไม่ได้เลยเรายังรู้สึกทรมาน แต่ลองนึกถึงคนอีกกลุ่มที่ไม่สามารถไปไหน 
มาไหนได้เป็นปกติจะเป็นอย่างไร

การเดินทางออกไปท่องเที่ยวนับเป็นการหาประสบการณ์ใหม่ ๆ ให้กับชีวิต
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การท่องเที่ยวเพื่อคนทั้งมวลสามารถทำาได้ในประเทศไทย   นายจารุเชฏฐ เรืองสุวรรณ 
รองผูอ้ำานวยการฝายสนิคา้การทอ่งเทีย่ว ททท. กลา่วและอธบิายวา่  ทีบ่อกวา่ทำาไดน้ั้น ตอ้งทำาตัง้แต่
ระบบศนูยก์ลางการคมนาคมทีจ่ะนำาไปสูแ่หลง่ท่องเท่ียว เช่น ท่าอากาศยาน สถานขีนสง่ สถานีรถไฟ 
และท่าเรือ เพื่อให้ทุกคนเข้าถึงได้ ท่องเท่ียวได้ สะดวก และปลอดภัย จังหวัดอ่ืน ๆ สามารถ

นำารูปแบบของ 10 จังหวัดนำาร่องไปต่อยอดทั่วประเทศ
        การทำางานร่วมกับ ททท. สสส. ได้นำาความรู้ การสื่อสารสังคม ประเมินความพร้อม

ของคนในพื้นท่ี และปรับปรุงสถานที่  บริการ เพื่อให้เกิดการท่องเที่ยวที่เชื่อมโยงกับ
คนทั้งปวง โดยนำาเอาหลักอารยสถาปัตย์ (Friendly Design) ซึ่งเป็นหลักสากล

ท่ีออกแบบมาเพ่ือทุกคนใช้ประโยชน์ร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นคนพิการ คนแก่ เด็ก สามารถ
เข้าถึงและใช้ประโยชน์ได้ สะดวก ทันสมัย ปลอดภัย เป็นธรรม ทั่วถึง เท่าเทียม 

คำานึงถึงการใช้ประโยชน์ทุกวัยและสภาพร่างกาย

Friendly Design Guide Book คู่มือ
อารยสถาปตย การออกแบบที่เป็นมิตรกับคนทั้งมวล 
นับเป็นคู่มือฉบับแรกของอาเซียน Friendly Design 
หรอื อารยสถาปตัย ์หมายถงึ หลกัการออกแบบทีเ่ปน็
มาตรฐานสากล ทกุคนใชไ้ด ้ทกุวยัใชด้ ีสะดวก ทนัสมยั 
ปลอดภัย สบายใจหายห่วง ด้วยหลักคิดท่ีเป็นมิตร
กับคนทั้งมวล

 สสส. ทำาเรื่องสร้างเสริมสุขภาพของผู้คน ดูแลทุกคนบนผืน
แผน่ดินไทย รวมทัง้ประชากรกลุม่เฉพาะทีม่คีวามเปราะบางและขอ้จำากดั
ต่าง ๆ  อย่างผู้สูงอายุและคนพิการ ดังนั้น การสร้างเสริมสุขภาพสำาหรับ
บุคคลกลุ่มน้ีจึงต้องมีวิธีที่แตกต่างไป การผลักดันยุทธศาสตร์ที่เรียกว่า
การปรับสภาพแวดล้อมเพื่อคนทั้งมวล เป็นการออกแบบท่ีควรจะให้
ทุกคนเข้าถึงทุกที่ได้ เป็นเรื่องที่กำาลังผลักดันให้เกิดได้มากขึ้น สสส. 
สนับสนุนงานวิชาการ นโยบาย เพื่อนำาไปสู่การขับเคลื่อนร่วมกัน
   จะดีกว่าไหม หากสถานที่ท่องเที่ยว ร้านค้า ที่พัก หรือแม้แต่
รา้นอาหาร จะสามารถรองรับและอำานวยความสะดวกใหแ้กน่กัทอ่งเทีย่ว
ทุกคนได้ โดยเฉพาะผู้สูงอายุ คนพิการ และกลุ่มเปราะบาง ให้สามารถ
เข้ามาใช้บริการได้เหมือนคนทั่วไป 

สสส.  จึงร่วมกับมูลนิธิอารยสถาปตยเพื่อคนทั้งมวล จัดประชุม
เสวนาการขับเคลื่อนการท่องเที่ยวเพื่อคนทั้งมวล ใน 10 จังหวัดนำาร่อง 
และพื้นที่เชื่อมโยง ครั้งที่ 1 เพื่อทำาให้เกิดเส้นทางการท่องเที่ยวเพื่อ
คนท้ังมวลในพ้ืนท่ีอย่างย่ังยืน ตลอดจนขยายผลเพ่ิมเส้นทางการท่องเท่ียว
ให้ทั่วประเทศไทย

พื้นที่นำาร่อง 10 จังหวัด 
   กทม.           กาญจนบุรี    ขอนแก่น         ตาก               เชียงราย

เชียงใหม่             ชลบุรี     อยุธยา        พังงา               ราชบุรี

อารยสถาปตย 
นับเป็นคู่มือฉบับแรกของอาเซียน Friendly Design 
หรอื อารยสถาปตัย ์หมายถงึ หลกัการออกแบบทีเ่ปน็
มาตรฐานสากล ทุกคนใชไ้ด ้ทกุวยัใชด้ ีสะดวก ทนัสมยั 
ปลอดภัย สบายใจหายห่วง ด้วยหลักคิดท่ีเป็นมิตร
กับคนทั้งมวล ดาวนโหลด “คู่มืออารยสถาปตย”
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 สสส. มีภารกิจท่ีจะสร้างเสริมสุขภาพ และยินดีท่ีจะเป็นส่วนหน่ึงในการลดอุปสรรคในการเดินทาง 
นางภรณ ีภูป่ระเสรฐิ ผูอ้ำานวยการสำานกัสนับสนนุสขุภาวะประชากรกลุม่เฉพาะ (สำานกั 9) สสส. กลา่ววา่ 
ไม่ใช่เฉพาะคนพิการ แต่หมายรวมถึงผู้สูงอายุและผู้ที่เดินทางยากลำาบากด้วยเงื่อนไขอื่น ๆ ด้วย เช่น 
คนท้อง คนป่วย เพราะฉะนั้นคนกลุ่มนี้มีสิทธิ์ และจำาเป็นมากที่จะต้องเดินทางด้วยตนเองได้ 
 สถานการณ์การท่องเที่ยวคงดำาเนินไปในทิศทางที่ดี หากสามารถยกระดับคุณภาพของ
แหล่งท่องเที่ยวให้ดีขึ้นและเปดรับคนทั้งมวลได้ นับว่า Universal Design เป็นเครื่องมือที่ช่วย
เชื่อมโยงสู่การท่องเที่ยว และเป็นการส่งเสริมสุขภาวะเพื่อคนทั้งมวลให้ทุกคนสามารถเข้าถึงได้ 

 ท่องเที่ยวได้อย่างมีความสุขโดยเสมอภาค และเท่าเทียม

 สสส. มีภารกิจท่ีจะสร้างเสริมสุขภาพ และยินดีท่ีจะเป็นส่วนหน่ึงในการลดอุปสรรคในการเดินทาง 
กลา่ววา่ 

ไม่ใช่เฉพาะคนพิการ แต่หมายรวมถึงผู้สูงอายุและผู้ที่เดินทางยากลำาบากด้วยเงื่อนไขอื่น ๆ ด้วย เช่น 

 สถานการณ์การท่องเที่ยวคงดำาเนินไปในทิศทางที่ดี หากสามารถยกระดับคุณภาพของ
แหล่งท่องเที่ยวให้ดีขึ้นและเปดรับคนทั้งมวลได้ นับว่า Universal Design เป็นเครื่องมือที่ช่วย

 การออกแบบเพ่ือทุกคนท่ีมีการจัดส่ิงอำานวยความสะดวก
ให้คนทั้งมวล ก็เพื่อให้มนุษย์ล้อสามารถใช้งานได้ด้วยตนเอง
โดยสะดวก สบาย และปลอดภัย ท้ังหมดน้ีคือหลักเกณฑ์พ้ืนฐาน
ที่ออกแบบตามอารยสถาปัตย์ เช่น 

• ปรับปรุงบ้านพักให้มีการออกแบบที่เป็นมิตร  
• สร้างทางลาดมาตรฐานที่ไม่ชันสำาหรับวีลแชร์ 
• ออกแบบประต ูหอ้งน้ำา ที ่กวา้งอยา่งนอ้ย 80 เซนตเิมตร 

           มีราวจับ มีพื้นที่กว้างเพียงพอ

 การสำารวจสิ่งอำานวยความสะดวกตามแนวคิดการออกแบบเพื่อทุกคน
สำาหรับผู้สูงอายุ คนพิการ และมนุษยล้อ ต้องสำารวจรายละเอียดของ
สถานที่ดังกล่าวว่า มีลักษณะอย่างไรบ้าง  ประกอบด้วย

1.   มีที่จอดรถสำาหรับผู้ใช้รถเข็น/ผู้สูงอายุ/คนพิการ
2.  มีห้องน้ำาสำาหรับผู้ใช้รถเข็น/ผู้สูงอายุ/คนพิการ

มีราวจับ พ้ืนท่ีหมุนตัว สัญญาณฉุกเฉิน อ่างล้างมือ และท่ีเปล่ียน
ผ้าอ้อมสำาหรับเด็กหรือผู้สูงอายุหรือไม่

  3.   ทางลาด สำาหรับผู้ใช้รถเข็น/ผู้สูงอายุ
คนพิการ มีความชัน ราวจับ ช่วงพักสำาหรับวีลแชร์

  ที่เหมาะสม
4.   มีป้ายสัญลักษณ์คนพิการ

5.   มีเคาน์เตอร์บริการสำาหรับมนุษย์ล้อ
6.   ลิฟต์ มีหน้าจอบอกชั้น อักษรเบรลล์ เสียงบอกชั้น  

  และความสูงปุ่มกดสำาหรับวีลแชร์ได้มาตรฐานหรือไม่



  อย่าให้อะไรมาเป็นอุปสรรคในการใช้ชีวิต หากมีสมาชิก 
หรือ ถึงวัยที่ต้องใช้วีลแชร์ จะต้องเตรียมความพร้อมอย่างไรกันดี

เที่ยวอย่างไร
ถ้าต้องนั่งวีลแชร์?

 + มองหารถเอนกประสงค์ สำาหรับครอบครัวที่มีศักยภาพ การเดินทางด้วยรถยนต์ส่วนบุคคล อาจจะ
ต้องมองหารถที่มีขนาดเหมาะสมสำาหรับการใช้รถเข็น เช่น มีประตูแบบเลื่อนข้าง เพื่อให้มีพื้นที่สำาหรับการขึ้นลง 
มากขึ้น มองหาตัวช่วยอย่างบันไดไฟฟ้า เพื่อสะดวกในการยกรถขึ้น-ลง

 + เลือกสถานที่ปลอดภัย ปัจจุบันมีสถานที่ท่องเที่ยวจำานวนมาก ที่ออกแบบเพื่อให้คนทุกกลุ่มวัยเดินทาง 
ได้ด้วยการทำาทางลาดเอาไว้สำาหรับรถเข็น เช่น พ้ืนท่ีอุทยานต่าง ๆ อาจจะต้องวางแผนการเดินทางและศึกษาพ้ืนท่ี 
ที่จะเดินทางไป  ว่าลักษณะพื้นที่เป็นอย่างไร

 + วางแผนการเดินทาง เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อม เช่น ศึกษาสถานที่ที่จะเดินทางไป วางแผนสำาหรับ
อุปกรณ์ที่จะต้องใช้ เช่น ผ้าอ้อมผู้ใหญ่กรณีฉุกเฉิน ไม้เท้า รถเข็น การสอบถามที่พัก
ให้มั่นใจว่า เหมาะสมกับคนพิการ หรือ ผู้สูงอายุ ที่จะเดินทางไปหรือไม่ 

 ในอนาคตหากทุกคนคำานึงถึงคน
กลุ่มต่าง ๆ  ที่มีความต้องการแตกต่างกัน 
ก็จะทำาให้การเดินทางเป็นไปด้วยความ
สะดวกและง่ายดายมากย่ิงขึ้น เพื่อให้ 
ทกุคนมีสิทิธอิอกไปใชช้วีติ เหน็โลกกวา้ง
ได้อย่างเท่าเทียมกัน และมีความสุขไป
ด้วยกัน

สังคมโลก รวมทั้งประเทศไทย ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงวัยโดยสมบูรณ์ การออกแบบเพื่อทุกคน 
เป็นหลักประกันพื้นฐานในการมีคุณภาพชีวิตที่ดี มีความสุข สะดวก ปลอดภัย 

ผลประโยชน์ทางธุรกิจ ท่ัวโลกกำาลังตื่นตัวเร่ืองสินค้าบริการผู้สูงอายุ ท่ีปัจจุบันมีกว่า 
1,400 ล้านคน ซึ่งมีกำาลังซื้อและเวลาในการใช้บริการธุรกิจสุขภาพ และการท่องเที่ยว

คนพิการถาวร และพิการช่ัวคราว จำาเป็นต้องใช้ Universal Design จำานวนมากข้ึน  
สืบเนื่องจากความเจ็บป่วย อุบัติเหตุ รวมถึงความพิการจากวัยสูงอายุ

กฎหมายกำาหนด ปัจจุบันมีกฎหมายที่บังคับให้การสร้างอาคาร ระบบขนส่ง  
ต้องเอ้ืออำานวยความสะดวกให้กับผู้สูงอายุ และคนพิการ ท้ังทางลาด ป้าย สัญญาณ

กติกาสากล ให้ความสำาคัญถึงความเสมอภาคในการเข้าถึงบริการพ้ืนฐาน 
หากประเทศใดไม่เป็นที่ยอมรับในเวทีสากล อาจถูกมองว่า

ล้าหลังป่าเถื่อน และไม่ได้รับการยอมรับ

5 เหตุผล

1

2

3

4

5

ท่ีต้องเปล่ียนจัดให้มีส่ิงอำานวยความสะดวก ตามแนวคิดการออกแบบ
เพื่อทุกคน (Universal Design)



คนสร้างสุข

ต่อ-ฉัตรชัย สร้างสุขคนพิการ
เพิ่มความเท่าเทียมคุณภาพชีวิต

กําแพงของความไม่เท่าเทียมสูงเกินกว่าที่ใครจะคาดคิดได้

     ฉัตรชัย เล่าถึงจุดกำาเนิดของกิจการเพ่ือสังคมว่า เร่ืองน้ีเร่ิมจากเม่ือ 7 ปีก่อน 
ได้ไปเป็นอาสาสมัครสอนการบ้านท่ีโรงเรียนสอนคนตาบอดกรุงเทพฯ ทำาให้

เห็นถึงความยากลำาบากในการเรียนว่า มีความยากมาก จึงอยากทำาอะไรสักอย่าง
เพื่อช่วยเหลือ เพราะรู้สึกว่าการศึกษาเป็นเรื่องสำาคัญ ถ้าสมมติว่าตาบอดด้วย

และไม่มีการศึกษาด้วย โอกาสในการทำางานหรือมีชีวิตดี  ๆ  ก็ยากขึ้น 
       เริ่มจากการผลิตส่ือเพื่อคนพิการทางสายตา เป็นชุดวาดเขียนเล่นเส้น

สำาหรับเด็กตาบอด ก่อนที่จะได้ศึกษาปัญหาลึกซึ้งว่า ปัญหาไม่ใช่แค่
การขาดแคลนส่ือ แต่เป็นการขาดแคลนโอกาสทางสังคม การทำางาน

จึงขยายขอบเขตเพื่อทำาให้คนพิการอยู่ร่วมกับคนอื่นในสังคมได้  
Inclusive Society จึงกลายมาเป็นเปาหมาย และแตกโจทย 

ทำาเรื่องของ สังคม  กีฬา การศึกษา และการทำากิจกรรมต่าง ๆ 
ในสังคม 

        การทำางานของบริษัท กล่องดินสอ  อยู่บนความเช่ือ
ที่ว่า คนพิการไม่มีอยู่จริง มีแต่สภาพแวดล้อมที่พิการ 

ดังน้ัน ปัญหาของคนพิการไม่ใช่ปัญหาของปัจเจกบุคคล 
แต่เป็นปัญหาเร่ืองสภาพแวดล้อม คือ คนพิการ
อยู่สภาพแวดล้อมไม่เหมาะสมเขาเลยพิการ การแก้
ปัญหาไม่จำาเป็นต้องแก้ท่ีตัวเขา แต่สามารถแก้ได้
ด้วยการออกแบบสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมกับ

เขาได้ 
 จึงกลายเป็นไอเดียในการออกแบบสภาพแวดล้อมใหม่ ๆ 

ในชุมชน เพ่ือให้คนพิการและไม่พิการสามารถทำากิจกรรมร่วมกันได้
โดย บริษัท กล่องดินสอ มองหาพารทเนอร จนได้มาเจอ สสส. 
และเร่ิมทำางานเพื่อคนพิการร่วมกันตั้งแต่นั้นมา เช่น การทำา
กิจกรรมว่ิงด้วยกันท่ีคนพิการและไม่พิการสามารถว่ิงร่วมกันได้ 
การทำาเร่ืองการดูหนังของคนตาบอด โดยออกแบบแอปพลิเคชัน 
“พรรณนา” ขึ้นมา ทำาให้คนตาบอดดูหนังได้

“ต่อ” ฉัตรชัย อภิบาลพูนผล ผู้ก่อต้ังบริษัท กล่องดินสอ จํากัด 
กําลังพยายามเดินหน้าทลายกําแพงความไม่เท่าเทียมท่ีเกิดจาก
ความพิการ และส่งเสริมคุณภาพชีวิตคนพิการ ที่เขาเรียกว่า 
“เพ่ือน” ให้ออกมาใช้ชีวิตนอกบ้านผ่านกิจกรรมต่าง ๆ  ท่ี “คนพิการ” 
และ “คนไม่พิการ” สามารถทํากิจกรรมร่วมกันได้
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ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

  “การดูหนังเป็นเรื่องง่ายของคนทั่วไป แค่ไปซื้อตั๋วแล้ว
เข้าไปดูหนัง แต่กลุ่มคนตาบอดทำาไม่ได้ เพราะต้องมีอุปกรณ์
ช่วยเสริม เรียกว่าการมีเสียงบรรยายภาพ คือเสียงท่ีอธิบายถึง
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนบนหน้าจอ ขณะท่ีไม่มีบทสนทนา เช่น ตอนพระเอก 
กำาลังเดินเข้ามาในห้อง ก้มลงเก็บของ รถยนต์ผ่านไป เป็นต้น  
ที่ผ่านมาเราทำาเสียงบรรยายภาพแล้วเหมาโรงเข้าไปเปิดให้ 
คนตาบอดเข้าไปน่ังฟัง แต่มีต้นทุนสูงและไม่ค่อยมีประสิทธิภาพ 
เพราะคนตาบอดต้องมาแค่รอบนั้น”
 “อยากทำาให้คนตาบอดสามารถเดินเข้าไปในโรงหนัง
รอบไหน ที่ไหน วันไหนก็ได้ นั่งข้าง ๆ กับคนตาดีเพื่อนของ
เขาแล้วดูหนังไปพร้อมกันได้ จึงทำาแอปพลิเคชันดังกล่าวข้ึน  
โดยใช้ระบบ Audio Reccommendation Systems  
ในการฟังเสียงหนังแล้วเทียบดูว่า หนังตอนน้ีเล่นถึงวินาที 
ท่ีเท่าไร แอปพลิเคชันก็จะเล่นเสียงบรรยายภาพท่ีอัดไว้ล่วงหน้า 
ให้ตรงกับวินาทีน้ัน ทำาให้คนตาบอดดูหนังได้ ซ่ึงเสียงบรรยาย
ภาพบางค่ายหนังมีการทำาไว้ ก็ประสานขอนำามาลง” ฉัตรชัย 
กล่าว 
  บริษัท กล่องดินสอ ยังทำาตัวประสานเชื่อมจักรยาน 
สองตอนสำาหรับคนตาบอด  เพราะคนตาบอดเวลาปัน่จกัรยาน
ตอ้งใชจ้กัรยานสองตอนในการปัน่ แตม่รีาคาแพง เคลือ่นยา้ย 
ลำาบาก จึงออกแบบตัวเ ช่ือมจักรยานสองคันให้เ ป็น 
สองตอนได้ ทำาให้ไปหาจักรยานสองคันที่ไหนก็ได้ แล้วเอา 
ตัวเชื่อมไปแปะ ไม่มีการตัดเจาะจักรยานใด ๆ  เพื่อให้คนพิการ
สามารถออกกำาลังกายได้

   “การเข้ามาทำางานด้านนี้ เพราะผมมองว่าเป็นเรื่องของ 
การช่วยเพื่อนของเรา คอนเซ็ปต์เราคือ ต้องการให้อาสาสมัคร 
หรือคนท่ีมาร่วมมองคนพิการเป็นเพื่อนเหมือนกัน เวลาพูดถึง
ปัญหาคนพิการจะรู้สึกว่าเป็นเร่ืองไกลตัว เป็นเร่ืองของใครที่ 
ไม่รู้จัก แต่พอมีเพื่อนเป็นคนพิการเราจะรู้สึกว่ามันเป็นปัญหา
ของเพือ่นเรา เปน็ปญัหาท่ีเราไปกบัเพือ่นไมไ่ด ้เพราะข้ึนรถไฟฟา้
ไม่ได้ ดูหนังด้วยกันไม่ได้ เพราะมองไม่เห็น ส่ิงท่ีทำาท้ังหมดจริง ๆ  
คอืแคช่ว่ยเพือ่นเราใหท้ำากจิกรรมร่วมกนัได ้อยา่งเรือ่งการดหูนงั
หลายคนบอกว่า เป็นการดูหนังครั้งแรกในชีวิตของเขา เพราะ 
ก่อนหน้าที่จะมีพรรณนก็ไม่มีเหตุผลใด ๆ ที่ต้องเดินเข้าไป 
ในโรงหนัง แต่การมีแอปพลิเคชัน “พรรณนา” ทำาให้สามารถ 
ดูหนังรอบเดียวโรงเดียวกับคนตาดีเพื่อน ๆ ของเขาได้ ซึ่งมี 
ความหมายกับเขามากว่าเพราะเขาไม่ถูกแบ่งแยกอีกต่อไปแล้ว  
คือเสียงสะท้อนว่าเขาดีใจมาก และเป็นตัวอย่างของเทคโนโลยี 
ท่ีเป็น Inclusive จริง ๆ  ไม่ได้แบ่งแยกเขาออกไป แต่เป็นส่วนหน่ึง
ของสังคมอย่างแท้จริง” ฉัตรชัย กล่าว
   การดำาเนนิงานมาตลอด 5 ป ีฉตัรชยัมองวา่ ผลตอบรบัถือว่า
ดีมาก เพราะคนพิการไม่ค่อยกล้าออกมาสู่สังคม เพราะรู้สึกว่าถกูมอง
ด้วยสายตาประหลาด ไม่ถูกมองด้วยสายตาสงสารหรือดูถูก  
แต่พอมามาทำากิจกรรมกับกลุ่มเรา เขารู้สึกว่ามีความหวัง เพราะมี 
อย่างน้อยกลุ่มหนึ่งท่ีเห็นเขาเป็นเพื่อนท่ีเท่าเทียมกัน และชีวิต
ไม่ได้เลวร้ายขนาดนั้น 
  คนพิการหลายคนเคยอยากฆ่าตัวตาย โดยเฉพาะคนท่ีพิการ
ภายหลังจากท่ีเคยเห็นมาก่อนหรือเดินได้มาก่อน เพราะรู้สึกชีวิต
หมดสิ้นแล้ว แต่พอมาร่วมกิจกรรมก็รู้สึกว่ายังทำาสิ่งต่าง ๆ ได้  
มีโอกาสในชีวิต มีกลุ่มคนเปิดรับเขา ก็รู้สึกว่าชีวิตมีคุณค่าเป็นอะไร 
ได้มากกว่าคนพิการ ขณะท่ีคนท่ีเป็นอาสาสมัครก็ได้รับอะไร 
หลายอยา่งไป ซึง่บางคนเร่ิมจากการอยากมาทำาบญุช่วยคนพกิาร 
แต่เราบอกเสมอว่า การมาทำากิจกรรมไม่ได้มาทำาบุญ แค่พาเพ่ือน 
อีกคนไปทำากิจกรรมด้วยกัน งานของเราไม่เหมือนกับที่อื่น  
ทุกคนท่ีมาเป็นเพื่อนกันหมด พอจบกิจกรรมบางคนก็ไปเที่ยว 
ไปกินข้าวกันต่อ กลายเป็นเพื่อนกันไป
  “เราเรียกคนไม่พิการว่า คนไม่พิการ ไม่เรียกคนปกติ  
เพราะถ้าเรียกเราว่าคนปกติ เท่ากับว่าอีกคนคือคนไม่ปกติ  
แตจ่ะเรียกวา่ คนพกิารกบัคนไมพ่กิาร เพราะถอืเปน็คำาทีเ่ทา่กนั”  
ฉัตรชัยท้ิงท้ายว่า ทุกวันท่ีทำางานเพื่อให้สังคมเท่าเทียมกัน 
ในแบบฉบับที่ฝันไว้ จึงเติมพลังให้ยังเดินทางต่อไปได้
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สุขรอบบ้าน

 รับประทานโยเกิร์ตให้ถูกวิธี สัปดาห์ละ 2 ถ้วย  
ลดความเส่ียงการเกิดมะเร็งได้กว่า 20% เพราะโยเกิร์ตน้ัน 
เปีย่มไปดว้ยจลุนิทรยีด์ ีทีเ่ปน็ตวัชว่ยปรบัสมดลุตา้นสาร
ก่อมะเร็ง ผู้เชี่ยวชาญแนะนำาว่า จะยิ่งดีขึ้นหากเลือกทาน
แบบไขมันต่ำา หรือไร้ไขมัน ร่วมกับการเลือกรับประทาน
ผัก ผลไม้ และอาหารที่ให้กากใยสูง

โยเกิร์ต มีดีกว่าที่คิด

 เรื่องนี้ยืนยันกันด้วยผลการวิจัยจากคณะผู้วิจัย 
โรงเรียนแพทย์  มหาวิทยาลัยวอชิงตัน เซนต์หลุยส์  
สหรัฐอเมริกา ท่ีศึกษาวิเคราะห์จากกลุ่มตัวอย่างซ่ึงเป็นคนท่ีมี
อาชีพด้านการบริการทางสุขภาพ แบ่งเป็น ชาย 32,606 คน 
และหญิง 55,743 คน ด้วยการส่องกล้องตรวจลำาไส้ใหญ่ 
ในระหว่างปี 2529 และปี 2555  วิเคราะห์ทั้งผลการตรวจ 
และขอ้มลูเกีย่วกบัสุขภาพ วถิชีวีติ การกนิ การออกกำาลงักาย
ของกลุ่มตัวอย่างทุก ๆ  4 ปี  

 ผลการสำารวจทำาให้พบว่า  ตลอดช่วงเวลาแห่งการวิจัย
และติดตามผลกลุ่มตัวอย่างเหล่านี้ มีคนที่ตรวจพบว่ามีเนื้องอก 
ในลำาไส้เป็นชายจำานวนทั้งสิ้น 5,811 คน และหญิงท้ังหมด  
8,116 คน ซึง่เนือ้งอกท่ีตรวจพบนัน้ ในบางกรณกีจ็ะกลายไปเปน็
มะเร็งในที่สุด
 เมื่อเปรียบเทียบกันระหว่างกลุ่มตัวอย่างผู้ชายท่ีไม่  
รับประทานโยเกิร์ตเลย กับกลุ่มที่รับประทานประจำาอย่างน้อย  
2 ถ้วยต่อสัปดาห์ พบว่ากลุ่มท่ีรับประทานโยเกิร์ตจะมีความเส่ียง 
เกิดเนื้องอกในลำาไส้ใหญ่น้อยกว่า 19% และเมื่อวิเคราะห์เจาะจง 
ลงไปถึงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมรับประทานโยเกิร์ต 
กับความเส่ียงในการเกิดเน้ืองอกในลำาไส้ชนิดท่ีมีเปอร์เซ็นสูงสุด 
ในการจะกลายไปเป็นมะเร็งลำาไส้และทวารหนักแล้ว ยิ่งพบว่า
มีความแตกต่างกันมากระหว่างกลุ่มที่รับประทานและกลุ่มไม่ 
รับประทาน
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 กล่าวคือ กลุม่ทีรั่บประทานโยเกริต์เปน็ประจำาจะมคีวามเสีย่งในการพบ 
เนื้องอกที่เสี่ยงเป็นมะเร็งขั้นสูง น้อยกว่ากลุ่มที่ไม่กินถึง 26% ทั้งนี้ ผลต่าง
ระหวา่งกลุม่ทีร่บัประทานโยเกริต์ประจำา และกลุม่ทีไ่มร่บัประทานเลยกลบัไม่ 
เห็นชัดในกลุ่มประชากรหญิงจากการวิจัยเดียวกันนี้
 “ข้อมูลที่เราได้ศึกษามานี้เป็นหลักฐานทางวิชาการช้ินใหม่ท่ีช้ีชัด 
ถึงบทบาทของโยเกิร์ตต่อการเกิดมะเร็งลำาไส้ในระยะเริ่มต้น” ดร.ยิน เคา  
ผู้เขียนผลการวิจัยร่วมจากมหาวิทยาลัยวอชิงตัน เซนต์หลุยส์  กล่าว 
  หากว่าในอนาคตเม่ือมีผลการวิจัยออกมายืนยันผลการวิจัยครั้งนี้ 
อีกหลาย ๆ การวิจัย ดร.ยิน เช่ือว่า มีความเป็นไปได้ว่าพฤติกรรมการรับประทาน 
โยเกิร์ตของคนเรา จะกลายมาเป็นปัจจัยสำาคัญปัจจัยหน่ึงท่ีต้องคำานึงถึง 
ในการตรวจคัดกรองมะเร็งลำาไส้และทวารหนัก ซ่ึงในความเป็นจริงแล้ว 
เป็นสิ่งที่ผู้บริโภคสมารถเลือกเองได้ ไม่ใช่ปัจจัยที่เกิดเองตามธรรมชาติ  
และย่ิงไปกว่าน้ัน สำาหรับผู้ท่ีไม่ได้รับการตรวจคัดกรองมะเร็งลำาไส้ การรับประทาน
โยเกิร์ตเป็นประจำาก็เป็นส่ิงท่ีสามารถแนะนำาให้ปฏิบัติได้เลย เพ่ือลดความเส่ียง
ในการเกิดมะเร็งชนิดนี้

 นักวิจัยยังพบว่า งานวิจัยก่อนหน้าน้ีจำานวนหน่ึงก็เคยพบความเช่ือมโยงกัน 
ระหว่างการรับประทานโยเกิร์ต และความเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งลำาไส้
และทวารหนักทีล่ดลงมาบ้างแลว้ ทำาใหน้กัวทิยาศาสตรท่ี์ศกึษาเรือ่งน้ีอยา่ง
จริงจงับางทา่น สนใจบทบาทของโยเกริต์ตอ่การเพิม่ประชากรจลุนิทรยีช์นดิด ี
ในลำาไส้ มากข้ึน แต่จุดสำาคัญท่ียังต้องมีการศึกษากันให้เกิดความรู้ความเข้าใจ
ที่มากยิ่ง ๆ  ขึ้นไปอีกเรื่องหนึ่งคือ ผลโดยตรงของการรับประทานโยเกิร์ตต่อ
การลดความเสี่ยงในการเกิดเนื้องอกในลำาไส้ของคนเรา 
 ผลการวิจัยล่าสุดจากมหาวิทยาลัยวอชิงตัน เซนต์หลุยส์ นับเป็น 
การวิจัยแรกท่ีสามารถชี้ให้เห็นได้ชัดเจนถึงผลโดยตรงของการรับประทาน
โยเกิร์ตประจำาต่อความเส่ียงในการเกิดเน้ืองอกในสำาไส้ท่ีลดลง จากก่อนหน้าน้ี 
ที่พบกันเพียงแค่ความสัมพันธ์กันของสองสิ่งนี้เท่านั้น

 สำาหรับการลดความเสี่ยงในการเกิดโรค
มะเร็งลำาไส้และทวารหนักนั้น สมาคมโรคมะเร็ง
แห่งสหรัฐอเมริกัน แนะนำาว่า ผู้ใหญ่วัยตั้งแต่  
45 ปขีึน้ไป ควรเริม่ตรวจคดักรองมะเรง็ลำาไสใ้หญ่
และทวารหนักได้แล้ว เพราะย่ิงตรวจพบเร็วเท่าไหร่  
ผลการรกัษาและโอกาสรอดจากมะเรง็ชนดินีก้ย็ิง่ม ี
มากข้ึนเท่าน้ัน ซ่ึงเน้ืองอกในลำาไส้ท่ีมีลักษณะผิดปกติ
โดยมากแล้ว จะใช้เวลาอีกประมาณ 10-15 ปี  
ในการพัฒนาไปเป็นมะเร็ง แต่ก็ใช่ว่าเน้ืองอกทุกกรณี
ที่ตรวจพบจะกลายไปเป็นมะเร็งทั้งหมด
 การวิจัยจากมหาวิทยาลัยวอชิงตัน เซนต์หลุยส์ 
นี้ยังไม่ได้มุ่งเน้นศึกษาให้ได้คำาตอบว่า จริง ๆ  แล้ว
การรับประทานโยเกิร์ตไปทำาให้ความเส่ียงในการ
เกิดโรคมะเร็งลำาไส้และทวารหนักลดลงได้อย่างไร 
ผลการศึกษาเพียงแต่บอกว่า ทำาให้ความเสี่ยง
ในการเกิดโรคลดลง  อีกท้ังยังไม่ได้ศึกษาต่อไปว่า
ในคนกลุ่มตัวอย่างที่ตรวจเจอเนื้องอกนั้น ต่อมา
แต่ละคนกลายไปเป็นมะเร็งกันมากน้อยแค่ไหน
อย่างไร
 “ แม้ว่าจะยังไม่เป็นท่ีทราบแน่ชัดว่า โปรไบโอติก  
หรือจุลินทรีย์ดีที่พบในโยเกิร์ต  ช่วยลดความเสี่ยง
ในการเกิดโรคมะเร็งลำาไส้ได้อย่างไร แต่ก็มีหลักฐาน
ทางวิชาการพอสมควรที่ชี้ว่ามีทางเป็นไปได้ เช่น 
โปรไบโอติก ช่วยลดการอักเสบ ซึ่งเป็นปัจจัยหนึ่ง
ในการก่อมะเร็ง นอกจากนี้ยังพบว่า ช่วยไปดักจับ 
สารก่อมะเร็งในลำาไส้ และทำาให้มันมีฤทธ์ิเป็นกลาง” 
ดร.เกรแฮม โคลดิตซ์ รองผู้อำานวยการด้านการ
ป้องกันและการควบคุมมะเร็ง แห่งศูนย์โรคมะเร็ง 
แอลวิน เจ ไซต์แมน ในเมืองเซนต์หลุยส์ ที่ไม่ได้
เข้าร่วมวิจัยกล่าว 
   ด้านแวนดาน่า เชท ผู้เชี่ยวชาญด้านการให้ 
คำาปรึกษาเก่ียวกับโภชนการ ในลอสแองเจลิส 
กล่าวว่า สำาหรับใครที่ต้องการรับประทานโยเกิร์ต
เพื่อสุขภาพ เธอขอแนะนำาว่า ควรเลือกโยเกิร์ต 
ชนิดท่ีไร้ไข้มัน หรือมีไขมันต่ำาจะดีกว่า นอกจากน้ีแล้ว 
ก็ต้องให้ความสำาคัญกับสมดุลในการเลือกรับประทาน
อาหารโดยรวมด้วย โดยหันมารับประทานผักและ
ผลไม ้ธญัพชืไมข่ดัสีใหม้าก ๆ  ทานเนือ้แดงแตน้่อย 
โดยเฉพาะเนื้อท่ีแปรรูปอย่างในไส้กรอก ที่สำาคัญ
ต้องลดการดื่มแอลกอฮอล์ลง
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สุขไร้ควัน

 เม่ือปีกลายประเทศแอฟริกาใต้ เก็บภาษีสรรพสามิตยาสูบได้รวม 2.39 หม่ืนล้านบาท 
ในขณะทีป่ระเทศตอ้งแบกภาระคา่รกัษาพยาบาลจากโรคทีเ่ปน็ผลพวงมาจากการสบูบุหร่ี
สูงถึงประมาณ 8 หมื่นล้านบาท ซึ่งนับเป็นภาระทางงบประมาณประเทศเป็นอย่างมาก 
ทําให้ล่าสุด สมาคมด้านการแพทย์และด้านการต่อต้านการสูบบุหร่ี ต้องรวมตัวกันออกมา
เรียกร้องให้รัฐพิจารณาขึ้นภาษีบุหร่ีและยาสูบไปเลยรวดเดียว 100% เนื่องจากผลที่
รัฐบาลข้ึนภาษีบุหร่ีทีละน้อย ๆ  ไม่ได้มีผลลดจํานวนผู้สูบลงเลย ท่ีแย่ไปกว่าน้ันคือ รัฐบาล 
มีแนวโน้มในการขึ้นภาษีบุหรี่ในอัตราที่ต่ําลงเรื่อย ๆ  ในช่วง 2 -3 ปีที่ผ่านมา 

 สําหรบัสมาคมและองคก์รทีร่วมตวักนัออกมาเรยีกรอ้งเรือ่งนี ้ไดแ้ก ่สภาตา้นบหุรีแ่หง่ชาตแิอฟรกิาใต ้สภาวจิยัทางการแพทย์
แอฟริกาใต้ และ สมาคมโรคหัวใจและหลอดเลือดสมองแอฟริกาใต้ ท้ังนี้ ได้มีการอ้างถึงผลของการข้ึนราคาบุหร่ีและผลิตภัณฑ์
ยาสูบในอัตราที่สูงเพียงพอที่จะมีผลทางจิตวิทยาต่อผู้สูบ ซ่ึงพบในการทําการสํารวจความคิดเห็นผู้สูบบุหร่ีในช่วงท่ีมีปัญหา
โควิด-19 ระบาด จนต้องมีการล็อกดาวน์ และห้ามจําหน่ายผลิตภัณฑ์ยาสูบในแอฟริกา ส่งผลให้บุหร่ีขาดแคลนและมีราคาสูงลิบล่ิว 
 โดยนักสูบหลายคนยอมรับว่า ปัจจัยเรื่องราคาทําให้พวกเขาได้พยายามเลิกสูบบุหรี่ไปแล้วตลอดช่วงล็อกดาวน์ที่ผ่านมา 
ด้านสมาคมธุรกิจค้าบุหรี่และยาสูบก็กําลังเดินหน้ากันออกมาค้านข้อเสนอขึ้นภาษีนี้กันอย่างหนักหน่วง แต่แสดงให้เห็นแน่ชัดว่า 
รายได้นั้นไม่คุ้มค่ากับสิ่งที่รัฐจะต้องเสียไป

 องค์กรรณรงค์เพื่อเด็กปราศจากยาสูบ และองค์กรพันธมิตรรวม 179 
องค์กรจาก 62 ประเทศทั่วโลก ได้ส่งจดหมายเปิดผนึกถึงผู้บริหาร Google  
เรียกร้องให้มีการห้ามแอปพลิเคชัน ใน Google Play Store ที่มีส่วนส่งเสริม
ให้เด็กและเยาวชนสูบบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้า โดยขอต้องยกเลิกแอปฯ ท่ีเข้าข่าย
ส่งเสริมการสูบบุหร่ีและบุหร่ีไฟฟ้าท้ังหมด และห้ามอนุมัติแอปฯ ใหม่ท่ีมีลักษณะ
คล้ายกัน 
 ทั้งนี้ความเคล่ือนไหวดังกล่าวของภาคีผู้รณรงค์ต่อต้านการสูบบุหร่ีและ
บุหรี่ไฟฟ้า เกิดขึ้นหลังจากที่ Apple, Amazon และบริษัทเทคโนโลยีอ่ืน ๆ ได้รับนโยบายห้ามการส่งเสริมการสูบบุหรี่
และบุหรี่ไฟฟ้ากันถ้วนหน้าแล้ว นําโดย Apple ที่ เริ่มต้นมาตั้งแต่เมื่อปลายเดือนพฤศจิกายนปีที่แล้ว ประกาศว่าจะเริ่ม
ไม่รับแอปฯ ที่ส่งเสริมการสูบบุหร่ีและบุหรี่ไฟฟ้า อีกท้ังยังจะโละแอปท่ีมีอยู่ในแอปสโตร์ท้ังหมดท่ีพบว่ามีส่วนส่งเสริม
การสูบบุหรี่  
 สําหรับเหตุผลหลักที่องค์กรต่อต้านการสูบบุหร่ี เนื่องจากมีข้อมูลว่า เหล่าบริษัทบุหร่ีและบุหร่ีไฟฟ้ายักษ์ใหญ่ 
หลายรายหันมาพ่ึงแพลตฟอร์มมือถือกันมากข้ึนในการเข้าถึงนักสูบหน้าใหม่ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงโควิด-19 ระบาดน้ัน 
บริษัทเหล่านี้ทุ่มทําการตลาดกันอย่างหนักผ่านสื่อออนไลน์ท่ีอิงกับสมาร์ทโฟน ดังจะเห็นได้จากปริมาณโฆษณาของ
    บริษัทบุหรี่และบุหรี่ไฟฟ้าที่ท่วมท้นสื่อโซเชียลต่าง ๆ

179 องค์กรทั่วโลกจี้  Google ถอดแอปฯ ส่งเสริมสูบบุหรี่

สมาคมแพทย์แอฟริกาใต้เรียกร้องขอขึ้นภาษีบุหรี่ 100%
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สุขเลิกเหล้า

  ม็อกเทล คือ เครื่องดื่มท่ีปราศจากแอลกอฮอล์ มีส่วนผสมท่ีเป็นน้ําตาลตํ่า 
และยิ่งไปกว่าน้ันยังผสมสมุนไพรที่เชื่อว่ามีฤทธ์ิบํารุงสุขภาพ ที่สําคัญด่ืมแล้วให้
ความรู้สึกดื่มด่ํากับการสัมผัส รูป รส และกลิ่น จนคนวัยหนุ่มสาวสมัยนี้หลายคนยินดี
ควักเงินจ่ายแพง ๆ  ด้วยมองว่าเป็นสินค้าเพื่อสุขภาพสุดหรู พอ ๆ  กับโยคะในช่วงเริ่มต้น
เป็นที่นิยมเลย 
 เทรนด์สุขภาพเก่ียวกับความนิยมในเครื่องดื่มม็อกเทลนี้ ได้รับการยืนจากผล
การวิเคราะห์ของบริษัททางการตลาดยุคใหม่ในฮ่องกง ท่ีวิเคราะห์บทสนทนาในโลกโซเชียล 
จํานวนกว่า 50,000 บทสนทนา ด้วยเทคโนโลยีเอไอ ซึ่งพบว่า ถ้าพูดถึงอะไรก็ตามที่ทําเพื่อสุขภาพ ผู้บริโภครุ่นใหม่ ไม่ได้ต้องการ
เพยีงแค่ผลิตภณัฑท์ีป่ลอดจากสิง่ทาํลายสขุภาพ อยา่งเชน่ แอลกอฮอล ์หรอื น้าํตาล แตต่อ้งเปน็อะไรทีมี่ความแท ้มวีตัถปุระสงค์ 
และมีความหมายที่ชัดเจน ถึงจะสามารถกระชากเงินในกระเป๋าพวกเขาได้ 
 นั่นคือที่มาของม็อกเทล ซึ่งไม่ใช่แค่ทางเลือกสําหรับคนที่ไม่ต้องการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เท่านั้น หากแต่เป็นเครื่องดื่ม
เพื่อสุขภาพที่ให้อรรถรส และสุนทรี ในการเสพด้วย ทั้งนี้สําหรับคนยุค Gen Z แล้ว จะมาหลอกขายกันง่าย ๆ  ด้วยการอ้างว่าดีต่อ
สุขภาพ  โดยไม่มีข้อพิสูจน์ ไม่มีทางท่ีพวกเขาจะหลงเช่ือและยอมควักเงินจ่ายแน่นอน ไม่ดีจริง ไม่หรูจริง มีหรือคนยุคท่ีเข้าถึงข้อมูล
ข่าวสารเพียงปลายนิ้วสัมผัสจะยอมทุ่มเงินซื้อ

  ถือเป็นแนวโน้มที่ดี ที่จํานวนคนรุ่นใหม่ในประเทศสหรัฐอเมริกาที่ปฏิเสธ
การดืม่แอลกอฮอลโ์ดยสิน้เชงิเพ่ิมมากขึน้กวา่สกัสบิกวา่ปทีีแ่ลว้ ซึง่เชือ่วา่เปน็ผล
จากความพยายามดาํเนนิมาตรการปอ้งกนัและแกไ้ขปญัหาการดืม่แอลกอฮอล์
ของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย และแนวโน้มที่วัยรุ่นอเมริกันปัจจุบันยังอาศัย
อยู่ร่วมกับผู้ปกครองในช่วงเวลาที่ยาวนานขึ้นมากกว่าสมัยก่อน 
 โดยผลการวจิยัจากศูนยเ์พือ่การศึกษา ยาเสพตดิ แอลกอฮอล ์การสบูบหุรี ่
และสุขภาพ โรงเรียนการพยาบาล มหาวิทยาลัยมิชิแกน พบว่า จํานวนผู้ไม่ด่ืม

แอลกอฮอล์เลย อายุ 18-22 ปี เพิ่มขึ้น จาก 20% ในปี 2545 มาเป็น 28% ในปี 2561 ในกลุ่มที่เรียนมหาวิทยาลัย 
ส่วนในกลุ่มอายุเดียวกันท่ีไม่เรียนมหาวิทยาลัยน้ัน พบว่า เพ่ิมข้ึนจาก 24% มาเป็น 30% และนอกจากวัยรุ่นฝ่ังอเมริกาแล้ว 
 นักวิจัยทีมเดียวกันยังพบด้วยว่า มีแนวโน้มที่ดีในฝั่งอังกฤษด้วย กล่าวคือ อัตราคนอังกฤษวัย 16-24 ปี ที่เลือก
ไม่ด่ืมแอลกอฮอล์เลย เพ่ิมข้ึนมาเป็น 29% ในปี 2558 จาก 18% ในปี 2548 อีกท้ังอัตราการด่ืมนํ้าเมาในลักษณะดื่มจัด
และเป็นอันตราย ก็ลดลงจาก 27% มาเหลือเพียง 18% ในช่วงเวลาเดียวกัน แต่ยังต้องห่วงในประเด็นอื่น เช่น การใช้
กัญชา

ม็อกเทล เทรนด์สุขภาพคน Gen Z ที่มากกว่าคําว่าไร้แอลกอฮอล์

คนรุ่นใหม่ ชาวอเมริกัน อังกฤษ  ไม่ฮิต ดื่มน้ําเมา 
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คนดังสุขภาพดี

  ปัจจุบัน ครูไอซ์ เป็นครูสอนภาษาอังกฤษ โรงเรียน
สตรีศรีสุริโยทัย   ถนนเจริญกรุง 57 แขวงยานนาวา 
เขตสาทร กรุงเทพฯ ครูไอซ์ เล่าถึงจุดเริ่มต้นของการเป็น
ครใูห้ฟังว่า “แรงบนัดาลใจทีอ่ยากจะมาเปน็คร ูเริม่มาจาก
เรื่องเล็ก ๆ ในชีวิตเลย คือเวลาท่ีเห็นคนอ่ืนมีความสุข
ตอนเราช่วยอธิบายเรื่องต่าง ๆ ให้กับเขาได้อย่างเข้าใจ 
และเขาชื่นชอบเวลาเราอธิบาย ช่วงเข้ามหาวิทยาลัย
มีโอกาสได้ทําค่ายโครงการใครอยากเป็นครู เป็นค่ายท่ี
เตรียมความพร้อมสําหรับการเข้ามหาวิทยาลัย แล้วเรา
ก็มีโอกาสได้แนะนําน้อง ๆ มีบางคนก็เข้ามาปรึกษาเรา 
มันทําให้รู้สึกว่าการได้ให้คําปรึกษากับน้อง ๆ ดูมีความสุข
จังเลย ก็เลยเป็นที่มาของการเป็นครู ”
  ถึงแม้อาชีพครูจะเป็นอาชีพที่ต้องทุ่มเทเวลาในการ
สอนให้กับเด็ก ๆ แต่ครูไอซ์  ไม่เคยรู้สึกท้อถอย เพราะรัก
ในการเป็น “ครู” แม้ว่าช่วงไหนที่ต้องเตรียมการสอน 
หรอืชว่งนกัเรยีนใกลส้อบ งานจะเยอะเป็นพเิศษ แตค่รไูอซ ์
ก็มีวิธีการดูแลตัวเองให้แข็งแรง 
  ครูไอซ์ แชร์เคล็ดลับการดูแลสุขภาพว่า การดูแล
ตัวเอง คือ การนอนพักผ่อนให้เพียงพอ ส่วนใหญ่จะกําหนด
เวลาพักผ่อน คือ สี่ทุ่มก็เข้านอนแล้ว โดยก่อนหน้านั้น
จะแบ่งเวลาว่า ต้องทําอะไรบ้างให้เสร็จ การวางแผนจะ
ทําให้เวลาชีวิตไม่ดีเลย์ และไม่กระทบต่อการพักผ่อน  
เพราะการนอนสําคัญมาก การดูแลตัวเองเป็นสิ่งง่าย ๆ 
เพียงแค่เราต้องวางแผน จัดเวลาให้ดี ใช้ชีวิตให้มีความสุข 
แค่นี้เราก็มีร่างกายที่แข็งแรงแล้ว
  ครูไอซ์ เล่าต่อว่า เร่ืองอาหารคุณแม่จะเป็นคนดูแลให้ 
จะเลือกทานอาหารที่มีประโยชน์กับร่างกาย เน้นผักผลไม้ 
ส่วนการออกกําลังกายก็พยายามหาเวลาว่างในแต่ละ
สัปดาห์ออกกําลังกาย เช่น ยกแขน ยกขา แต่วางแผน
เอาไว้ว่าอยากจะฝึกโยคะ เพราะคิดว่า น่าจะเหมาะกับตัวเอง
มากกว่า

  เมื่อถามถึงเคล็ดลับการดูแลสุขภาพจิตใจ ครูไอซ์ เล่าด้วยใบหน้าที่
ยิม้แยม้และเตม็ไปดว้ยความสขุวา่ วธิรีบัมือกบัความทกุขห์รอืความเครยีดทีด่ี
คือ การมองให้เห็นถึงสิ่งดี ๆ ที่อยู่รอบตัวเรา หรือบางครั้งถ้าเรารู้สึกไม่โอเค 
ไม่ไหวมาก ๆ  ก็จะคุยกับเพ่ือน เพราะคุยกับเพ่ือนก็จะช่วยได้ เหมือนเราได้ระบาย
ในส่ิงที่เราอยากพูด หรือฟังเพลงให้รู้สึกดีขึ้น ให้เวลาตัวเองได้ตกตะตอน
ทางความคิดว่า เราทุกข์เพราะเรื่องอะไร แล้วจะหาวิธีจัดการดับความทุกข์นี้
ได้ยังไง

 “กําลังใจส่วนหนึ่งที่ทําให้มีความสุขและรักในอาชีพครูคือ กําลังใจ
ที่ดีจากเด็กนักเรียน การเป็นครูคือความสุขอย่างหนึ่งของผมแล้ว ในทุกปี
ทางโรงเรียนจะมีการให้นักเรียนทุกคนได้ประเมินครูที่สอน ซึ่งแต่ละปีจะมี
ประโยคท่ีดี ๆ  ท่ีเด็ก ๆ  เขียนถึงเรา ก็จะเก็บเอาไว้ บางคร้ังท่ีรู้สึกเหน่ือยหรือท้อ
ก็จะกลับไปเปิดดูข้อความที่เด็ก ๆ  เขียนถึงเรา ทําให้มีความสุขและมีกําลังใจ
สู้ต่อ อย่างน้อยก็ทําให้เรารู้ว่าสิ่งที่เรากําลังทําอยู่มันมีคุณค่าต่อพวกเขา” 
ครูไอซ์ กล่าว
  ครูไอซ์ท้ิงท้ายเร่ืองการดูแลสุขภาพไว้ด้วยว่า การดูแลตัวเองเป็นส่ิงง่าย ๆ 
เพียงแค่เราต้องวางแผน จัดเวลาให้ดี นอนพักผ่อนให้เพียงพอ กินอาหารที่ดี 
ใช้ชีวิตให้มีความสุข แค่นี้เราก็มีร่างกายที่แข็งแรงแล้ว
  ครูไอซ์ยังฝากถึงน้อง ๆ หรือทุกคนท่ีเป็นผู้พิการด้วยว่า ข้อจํากัดเราก็มี
กันอยู่แล้วทุกคน แม้กระทั่งคนปกติทั่วไปก็มีเช่นกัน อยากให้มองว่า ข้อจํากัด
ที่เรามีเป็นเรื่องปกติ แต่ไม่ใช่ว่าการมีข้อจํากัดแล้วจะทําให้เราทําไม่ได้ 
เราสามารถทําให้ส่ิงที่เราฝันสําเร็จได้ ถึงแม้จะมีวิธีการที่ไม่เหมือนคนอื่น 
เราไม่ควรเอาข้อจํากัดของร่างกายมาเป็น “ข้ออ้าง” ว่าเราทําไม่ได้ ทุกอย่าง
เปน็ไปไดเ้สมอแคเ่รามใีจทีอ่ยากทาํ เราตอ้งตอบตวัเองใหไ้ดก้อ่นวา่ เราอยาก
ทําอะไรให้ได้ก่อน ถึงแม้วิธีการของเราอาจจะยากหรือช้า แต่ขอให้อดทนและ
ทําด้วยความตั้งใจ เชื่อว่าวันหนึ่งเราต้องประสบความสําเร็จในแบบของเรา
ได้ครับ” ครูไอซ์กล่าว

 การได้เห็นนักเรียน ลูกศิษย์ได้ความรู้ ได้โอกาสทางการศึกษาที่ดี 
การเป็นครูผู้ให้ คือสิ่งที่ครูไอซ์ ดําเกิง มุ่งธัญญา ยึดถือปฏิบัติมาโดยตลอด 
เช่นเดียวกับ สสส. ที่ยึดมั่นและสนับสนุนการให้โอกาสในทุกมิติแก่ผู้พิการ 
เพื่อสร้างความเท่าเทียม สร้างอาชีพที่มั่นคง เพื่อให้ผู้พิการมีสุขภาวะที่ดี
ครบในทุกด้าน

 เราไม่ควรเอาข้อจํากัดของร่างกายมาเป็น “ข้ออ้าง” ว่าเราทําไม่ได้ 
ทุกอย่างเป็นไปได้เสมอแค่เรามีใจที่อยากทํา หากใครเคยได้ชมภาพยนตร์
โฆษณาชุด “เชิดชูพระคุณครู ครู คือดวงประทีปส่องทาง 2019” โฆษณา
ชดุนีไ้ด้ถา่ยทอดเรือ่งราวชวีติของ ครไูอซ์-ดาํเกิง มุง่ธญัญา ผูพ้กิารทาง
สายตา ผู้กา้วขา้มขอ้จาํกดัของการมองไมเ่หน็สูก่ารเป็นแมพ่มิพข์องชาติ
ที่น่าภูมิใจ

ความพิการ ไม่ใช่ข้ออ้าง
 “ความสําเร็จ” ของครูไอซ์ ดําเกิง มุ่งธัญญา

 เราไม่ควรเอาข้อจํากัดของร่างกายมาเป็น “ข้ออ้าง” ว่าเราทําไม่ได้ 
 หากใครเคยได้ชมภาพยนตร์

โฆษณาชุด “เชิดชูพระคุณครู ครู คือดวงประทีปส่องทาง 2019” โฆษณา
 ผูพ้กิารทาง

สายตา ผู้กา้วข้ามขอ้จาํกดัของการมองไมเ่หน็สูก่ารเป็นแมพ่มิพข์องชาติ

ความพิการ ไม่ใช่ข้ออ้าง
 “ความสําเร็จ” ของครูไอซ์ ดําเกิง มุ่งธัญญา
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สุขลับสมอง

 ในช่วงเวลาส่งท้ายปีเก่า อยากชวนคุณผู้อ่าน
 มาร่วมกันต้ังปณิธานส่ิงท่ีอยากทําให้สําเร็จ ในปี 
2564 เพื่อพุ่งชนเป้าหมายไปพร้อม ๆ กัน

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 มกราคม 2564
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน รับชุดปฏิทินปีใหม่ ไป ได้เลยผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน รับชุดปฏิทินปีใหม่ ไป ได้เลยผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน รับชุดปฏิทินปีใหม่ ไป ได้เลย
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