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เพื่อนร่วมสร้�งสุขทุกคน
สวัสดีครับ

 20 มีนาคมของทุกปี เป็นวันที่สหประชาชาติมีมติให้เป็น
วันความสุขสากล โดยมีแนวคิดมาจากประเทศภูฏาน ที่ใช้ดัชนี 
มวลรวมความสุข (Gross Happiness Index) มาเป็นเป้าหมาย
การพัฒนาประเทศ แทนดัชนีมวลรวมผลิตภัณฑ์ภายในประเทศ 
(Gross Domestic Product) 
 
 เช่นเดียวกับวิสัยทัศน์ของ สสส. คือ “ทุกคนบนพ้ืนแผ่นดินไทย มีวิถีชีวิต 
สังคม และส่ิงแวดล้อมท่ีสนับสนุนต่อการมีสุขภาวะท่ีดี” ดังน้ันการท่ีทุกคน 
จะมีภาวะที่เปี่ยมด้วยความสุข จึงเป็นหมุดหมายของชาว สสส. ทุกคน
  ผมอยากจะเร่ิมจากคำาถามที่ว่า ความสุขคืออะไร? พจนานุกรม 
ราชบัณฑิตยสถานให้นิยามของความสุขว่าคือ “ความรู้สึก หรืออารมณ์ 
ประเภทหนึ่ง มีหลายระดับต้ังแต่ความสบายใจเล็กน้อยหรือความพอใจ 
จนถึงความเพลิดเพลินหรือเต็มไปด้วยความสนุก” 
 ถ้าความสุขคือความรู้สึก หรืออารมณ์แสดงว่าเราสามารถควบคุม 
มันได้ใช่หรือไม่?  เรามักจะเชื่อว่า สุขกับทุกข์ มาจากเหตุการณ์ สิ่งภายนอก
ท่ีมากำาหนดอารมณ์ความรู้สึกของเราให้มีสุขหรือมีทุกข์ มีสมการความทุกข์  
ได้ระบุค่าว่า ทุกข์ เท่ากับ สิ่งที่คาดหวัง ลบสิ่งท่ีได้มา แล้วคูณด้วยการให้ 
ความสำาคัญ ซ่ึงหมายถึงถ้าคาดหวังมาก แล้วไม่สมหวังก็จะทุกข์มาก สุขก็เป็น 
ทางตรงข้าม ถ้าได้มาเกินสิ่งที่คาดหวังก็จะสุขมาก
 แต่มีความสุขอีกอย่างที่เหนือขึ้นไปจากสุขทางกาย ทางวัตถุ คือ  
“สุขภาวะทางปัญญา (spiritual Health)” ซ่ึงเป็นหน่ึงใน 4 มิติของสุขภาวะ 
ท่ีองค์การอนามัยโลกได้นิยามไว้ ได้แก่ สุขภาวะทางกาย ใจ ปัญญาและสังคม 
ซ่ึง สสส. เองได้พยายามขับเคล่ือนเร่ืองสุขภาวะทางปัญญามาอย่างต่อเน่ือง 
 แล้วอะไรคือสุขภาวะทางจิตปัญญา? อาจารย์ประเวศ วะสี ท่านให้
นิยามว่า คือ “สุขภาวะท่ีเกิดจากการเข้าถึงความจริงเหนือตัวตน หรือ คุณค่า
เหนือวัตถุ” สำาหรับทางที่เข้าถึงความสุขเหนือตัวตนน้ันมีหลายวิธี ตั้งแต่ 
การเข้าถึงธรรมชาติ เพ่ือให้พบว่าเราเป็นเพียงส่วนเล็กส่วนหน่ึงของธรรมชาติ 
ในจักรวาล หรือการศึกษาศิลปะ เพ่ือให้มีจิตผ่อนคลายจากการมุ่งหวังทางวัตถุ 
หรือการไปดูแลผู้ป่วยระยะท้ายเพื่อให้เข้าถึงมรณานุสติ หรือสติที่มองว่า
ความตายเป็นเรื่องปกติ จนถึงการทำางานจิตอาสา ช่วยผู้อื่นแบบไม่มุ่งหวัง 
หรือการมีความสุขท่ีได้เห็นผู้อ่ืนมีความสุข และอีกหลายมรรควิธี ที่ทำาให้ 
เข้าถึงการอยู่เหนือตัวตน เหนือคุณค่าทางวัตถุ  
 สสส. โดยสำานักสร้างเสริมระบบสื่อและสุขภาวะทางปัญญา  
ได้พยายามสร้างสรรค์ระบบนิเวศสำาหรับสุขภาวะทางปัญญา มีการจัดงาน 
Soul Connect Fest เมื่อช่วงปลายปีที่ผ่านมา และปีนี้มีการทำากิจกรรม 

Happiness Connects เพื่อทำาแผนที่การเดินทาง
สำาหรับการค้นหาความสุขใน 8 ด้าน ซึ่งเป็นกิจกรรม
ที่น่าสนใจสำาหรับประชาชน และชาว สสส. ที่จะได้
ร่วมค้นหาความสุขร่วมกันกับคนรอบข้างซ่ึงตรงกับ
คอนเซ็ปต์ในปีนี้ของสหประชาชาติ ที่ว่า “Happier 
together” “ สุขกว่าเมื่อเราสุขร่วมกัน”
 จำาได้ว่าในช่วงที่เป็นวัยรุ่น ผมพยายามค้นหา
คำาตอบของคำาถามที่ว่า “มนุษย์อย่างตัวเรา เกิดมา
เพือ่อะไร?” “เรากำาลงัเดนิทางไปสูจ่ดุหมายปลายทาง 
อะไร?” ระหว่างทางผมได้คำาตอบสำาหรับตัวเองว่า  
“มนุษย์เกิดมาเพื่อพัฒนาตัวเองให้เป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ขึ้น การจะเป็นเช่นน้ันต้องเข้าใจตน เข้าใจ 
ผู้อ่ืน เรียนรู้ท่ีจะพัฒนาทักษะในการควบคุมจิตของตน 
ลดและควบคุมความโกรธ และกิเลสต่าง ๆ ซ่ึงท้ังหมดน้ี 
จะไดร้บัรางวลัซึง่กค็อืความสขุในระหวา่งทางทีเ่ดนิไป  
ความสุขท่ีย่ังยืนจึงเกิดจากการพัฒนาตนเองตลอดเวลา
ในระหว่างทางที่เดินไปซึ่งไม่รู้จะสิ้นสุดเมื่อไหร่”
 “น้ำามันยิ่งใช้ ยิ่งหมดไป แต่ความสุขยิ่งให้  
ยิ่งได้รับ” ผมอยากจะเชิญชวนให้ทุกท่านส่งมอบ 
ความสุขให้กับตนเอง ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน  
และคนรอบข้าง แล้วพวกเราจะพบว่า ความสุขท่ีแผ่ซ่าน 
จากตัวเราไปยังผู้อื่น ผู้อื่นก็จะแผ่รังสีแห่งความสุข
ออกมารอบ ๆ  ตัวเรา 

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

คนไทย
มีสุขภาวะ

อย่�งยั่งยืน
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02
04 สุขประจำ�ฉบับ    

ปิดเทอมไม่ปิดใจ ปั้นซอฟต์สกิลติดปีกให้เด็ก ๆ

จากใจผู้จัดก�ร

20 สุขไร้ควัน

23 สุขลับสมอง

21 สุขเลิกเหล้�

12 สุขสร้�งได ้   
สู้ภัยยาเสพติด สร้างชุมชนเป็นฐาน

16 คนสร้�งสุข    
พื้นที่เปลี่ยนโลก พื้นที่สร้างสรรค์ สร้างสุข

18 สุขรอบบ้�น    
สมองเสื่อมป้องกันได้ ไขความลับที่ทำาได้จริง

22 คนดังสุขภ�พด ี
ความลับนางฟ้า แบบฉบับแอนนา เสืองามเอี่ยม



สุขประจำ�ฉบับ

ปิดเทอมไม่ปิดใจ
ปั้นซอฟต์สกิลติดปีกให้เด็ก ๆ 

  แม้การเรียนจะเป็นเรื่องส�าคัญ  
แต่ องค์ประกอบของการเติบโตนั้น  ไม่ได้
มีเพียงการเรียนอย่างเดียวเท่านั้น  เด็ก ๆ 
จ�าเป็นต้องได้รับการส่งเสริมพัฒนาการ
อย่างเหมาะสมกับช่วงวัย มีความฉลาดรู้ 
ในหลาย ๆ ด้าน เพื่อจะมีภูมิต้านทานต่อ
ปัจจัยเสี่ยงทางสังคม 

ปิดเทอมแล้ว
เด็ก ๆ คงรอคอย

จะตะโกนค�านี้
ออกมาดัง ๆ
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 150 วันที่ปิดเทอมนับเป็นช่วงเวลาที่สามารถทำากิจกรรม
ค้นหาตัวเองได้อย่างมากมาย แต่สิ่งที่ขวางการเรียนรู้คือ การที่
ไม่มีพื้นที่ให้เด็ก ๆ  ออกไปทำากิจกรรม จึงกลายเป็นว่า เด็กต้อง
หมกตัวอยู่หน้าจอ ไม่มีกิจกรรมดี ๆ  ให้ออกไปใช้พลัง 
 กว่าเด็กคนหนึ่งจะรู้ตัวว่าชอบหรือไม่ชอบอะไร สนใจ 
ในเร่ืองอะไร การทำากิจกรรมเพียงครั้งเดียวย่อมไม่เพียงพอ  
พื้นที่สร้างสรรค์และกิจกรรมสำาหรับเด็ก จึงควรมีหลากหลาย 
และ ต่อเนื่อง
 สสส. ได้เป็นส่วนหนึ่งในการผลักดันให้เกิดกิจกรรมดี ๆ สำาหรับเด็กในช่วงปิดเทอมมาอย่างต่อเนื่อง ภายใต้ 
ชื่อโครงการ “ปิดเทอมสร้างสรรค์ อัศจรรย์วันว่าง” ซึ่งสามารถกระจายกิจกรรมออกไปแล้วมากกว่า 30 จังหวัด 
ท่ัวประเทศ ปฏิทินงานมีไม่ต่ำากว่า 500 กิจกรรม ไม่ว่าจะเป็นกีฬา ให้ ใช้พลังกาย หรือศิลปะ ให้ ใช้ความคิดสร้างสรรค์
ในรูปแบบต่าง ๆ
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   กิจกรรมที่ถูกรวบรวมไว้  ได้เน้น 
   สร้าง Soft skills ซึ่งเป็นทักษะที่มี  
ความจำาเป็นอย่างย่ิงในยุคน้ี เพราะทักษะดังกล่าว
คือ ความสามารถด้านอารมณ์ การอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ในสังคม และการพัฒนาตนเอง เช่น การสื่อสาร 
พูดคุย รองรับการเปลี่ยนแปลงทางสังคมใน
ศตวรรษท่ี 21 ท่ีจะมีความเปล่ียนแปลงทางสังคม
หลายด้าน ในวันที่  AI เข้ามามีบทบาท
อย่างมาก  

 ในการเปิดพื้นที่ให้เด็ก ๆ     สสส. รับบทเป็น 
หน่วยงานเชื่อมโยงระหว่างเด็กและผู้ใหญ่ใจดี
ที่เปิดพื้นที่กิจกรรมให้แก่เด็ก ๆ ได้เข้าไปเรียนรู้ 
ผ่านแพลตฟอร์ม www.happyschoolbreak 
.com ทำาให้ทั้งเด็กและผู้ปกครอง สามารถ 
ค้นหากิจกรรมที่น่าสนใจทั่วประเทศ 
 เม่ือเข้าไปในแพลตฟอร์ม www.happy 
schoolbreak.com กิจกรรมต่าง ๆ จะถูก 
แบ่งเป็น การเสริมทักษะ กิจกรรมจิตอาสา  
การเข้าร่วมเวิร์กช็อป รวมไปถึง การฝึกงาน  

การหางานพาร์ตไทม์ สำาหรับเด็กที่ต้องการมีรายได้ในช่วงปิดเทอม 
อีกทั้งยังมีคลังความรู้ท่ีได้รวบรวมหลักสูตร สำาหรับหน่วยงาน  
หรือโรงเรียนต่าง ๆ นำาไปปรับใช้เพ่ือพัฒนากิจกรรม สำาหรับเด็ก 
ในช่วงปิดเทอมได้ด้วย 



 นอกจากพัฒนากิจกรรมใหม่ ๆ ปีน้ี สสส. จึงต้ังโจทย์ปิดเทอมสร้างสรรค์ 
กิจกรรมฉ่ำาเว่อน้ีขึ้น เพื่อสร้างเครือข่ายชุมชนในพื้นท่ีต่าง ๆ   ให้เด็ก ๆ เข้าถึง
กิจกรรมสร้างสรรค์ได้อย่างแท้จริง เกี่ยวกับเร่ืองนี้ ดร.นพ.ไพโรจน์ เสาน่วม  

รองผู้จัดการกองทุน สสส. ให้ข้อมูลว่า สสส.  
สานพลังภาคีเครือข่ายท้ัง 4 ภูมิภาค โดยมี 4 จังหวัด
นำาร่อง ได้แก่ อุตรดิตถ์ กรุงเทพฯ นครราชสีมา ยะลา 
พร้อมหน่วยจัดการประสานงานและขับเคลื่อน

กิจกรรมในอีก 25 จังหวัด รวมถึงภาคีภาครัฐ เอกชน  
ประชาสังคมกว่า 500 องค์กร ที่มีแหล่งเรียนรู้รวมกว่า  
1,000 แห่งทั่วประเทศ ร่วมกันจุดประกายให้ เด็ก 
และเยาวชนได้ใช้เวลาว่างอย่างสร้างสรรค์ในช่วงวันหยุด 
และปิดเทอม ภายใต้แนวคิด “ปิดเทอมสร้างสรรค์  
กิจกรรมฉ่ำาเว่อ” 

 “โครงการปิดเทอมสร้างสรรค์ปีนี้ สสส. มีเป้าหมาย
เปิดพ้ืนท่ีกิจกรรมในแหล่งเรียนรู้ ในชุมชนให้เด็ก ๆ เข้าถึง 
พื้นที่กิจกรรมที่ปลอดภัยได้ภายใน 15 นาที เนื่องจาก 
การสำารวจในปีที่ผ่าน ๆ มา พบหนึ่งปัญหาที่สำาคัญ

คือ สถานที่จัดงานไกลบ้าน ทำาให้เกิดค่าใช้จ่าย 
การเดินทาง หรือกรณีเด็กเล็ก ผู้ใหญ่จะต้อง

พาไป ทำาให้เด็กบางกลุ่มเข้าไม่ถึงพื้นที่
กิจกรรม สสส. จึงเพ่ิมการเข้าถึง ลดอุปสรรค
ด้านค่าใช้จ่าย สร้างพื้นที่เรียนรู้ในชุมชน
ต่าง ๆ ให้เด็กเข้าถึงกิจกรรมสร้างสรรค์ได้ 

มากกว่าปีท่ีแล้ว” รองผู้จัดการกองทุน สสส. 
กล่าวทิ้งท้าย

 ปิดเทอมนี้ เปิดใจแล้วออกไปทำากิจกรรมด้วยกัน
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   เสริมทักษะ 

• ค่ายดาราศาสตร์ส�าหรับชมรมดาราศาสตร์ในโรงเรียน (ค่าย NAS)
 แลกเปล่ียนประสบการณ์การจัดกิจกรรมดาราศาสตร์ สร้างเครือข่ายชมรมดาราศาสตร์ในประเทศไทย 
แนะนำาและพัฒนาการจัดกิจกรรมในชมรมดาราศาสตร์หลากหลายรูปแบบ เช่น การวางแผนกิจกรรมดูดาว 
และปรากฏการณ์ดาราศาสตร์ การติดต้ังกล้องโทรทรรศน์และค้นหาวัตถุในห้วงอวกาศลึกกว่า 100 วัตถุ เรียนรู้ 
การทำาสื่อดาราศาสตร์ โดมท้องฟ้าจำาลอง DIY ร่มแผนท่ีดาว กล่องสเปกโตรกราฟ ห้องแสงดาว และแนวคิด 
การทำาโครงงานฯ หลากหลายรูปแบบ 

• โครงการสนับสนุนและส่งเสริมลูกเสือไซเบอร์ปกป้องเด็กและเยาวชน
จากภัยออนไลน์ (Cyber Scout)
   สำานักงานคณะกรรมการดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ร่วมกับองค์การทุนเพ่ือเด็ก 
แห่งสหประชาชาติ (UNICEF ประเทศไทย) และสถาบันวิจัยและให้คำาปรึกษาแห่งมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  
ได้จัดโครงการสนับสนุนและส่งเสริมลูกเสือไซเบอร์ปกป้องเด็กและเยาวชน หรือ Cyber Scout ชวนลูกเสือ 
สร้างความตระหนักรู้การใช้เทคโนโลยีสารสนเทศอย่างสร้างสรรค์ ผ่านโครงการฝึกอบรมหลักสูตรลูกเสือ 
ไซเบอร์และครูลูกเสือ ภายใต้แนวคิด “3S” ได้แก่
 Safe     : เข้าใจและรู้จักรูปแบบภัยออนไลน์ ไม่ตกเป็นเหยื่อของมิจฉาชีพ
 Stop    : มีส่วนร่วมหยุดพฤติกรรม Cyber Bully และปกป้องผู้อื่นจากภัยไซเบอร์
 Smart  : ปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงของเทคโนโลยี มีไอเดียแก้ปัญหาภัยไซเบอร์อย่างสร้างสรรค์

   จิตอาสา
• คา่ยอนุรักษส์ิง่แวดลอ้ม สรา้งเกา้อีม้า้นัง่จากขยะ Ecobricks เกาะเสมด็ จ.ระยอง 
 การเดินทางไปเกาะเสม็ด จ.ระยอง เป็นโครงการอาสาสมัครช่วยงานสาธารณกุศล  เพื่อสร้างเก้าอ้ียาว  
ม้านั่ง มอบเป็นสาธารณประโยชน์ บริหารจัดการขยะ ใช้แล้วให้เกิดประโยชน์ ส่งเสริมให้เห็นคุณค่าของ วัสดุที่
สามารถรีไซเคิล+รียูส (Recycle+Reuse) ได้ฝึกปฏิบัติถวายเป็นพุทธบูชา ธรรมบูชา สังฆบูชา เพื่อสืบทอด
กิจปฏิบัติของพุทธศาสนิกชนที่ดีงามให้คงอยู่ และใช้พื้นที่งานอาสาเพื่อเรียนรู้โลกกว้างและขัดเกลาพัฒนาจิตใจ

   เวิร์กช็อป
• เวิร์กช็อป “Play to Progress” 
 เวิร์กช็อปฟรีสำาหรับครอบครัวโดย Hook Learning ให้ผู้ปกครองและเด็ก ๆ มาร่วม
ออกแบบ “การเล่น” ไปด้วยกันกับเวิร์กช็อป “Play to Progress” ท่ีจะพาผู้ปกครองและเด็ก
ร่วมออกแบบการเล่นไปด้วยกัน *ฟรี! ไม่มีค่าใช้จ่าย* เพราะการเล่นไม่ใช่เร่ืองเล่น ๆ นอกจาก
ความสนุกสนานแล้ว การเล่นยังช่วยเสริมสร้างทักษะการเรียนรู้และพัฒนาการของเด็ก

มีอะไรบนแพลตฟอร์มปิดเทอมสร้างสรรค์
www.happyschoolbreak.com
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  • ความคิดสร้างสรรค์ (Creativity)  ทักษะน้ีไม่ได้มีประโยชน์แค่กับคนทำางานศิลปะหรือ 
คนทำางานสร้างสรรค์เท่านั้น แต่ความคิดสร้างสรรค์สามารถนำาไปใช้ได้กับงานทุกสาขาวิชาชีพ ซึ่งจะช่วยเพิ่ม
คุณค่าให้กับผลงาน รวมถึงยังช่วยแก้ปัญหาในชีวิตประจำาวันของตัวเราได้เสมอ

 • ความสามารถในการโน้มน้าวใจ (Persuasion) ทักษะในการส่ือสารสำาคัญมาก 
ในโลกยุคต่อไป แม้หุ่นยนต์จะเข้ามาแทนที่ทักษะในเชิงฝีมือหลากหลายด้าน แต่ไม่ว่าอย่างไรหุ่นยนต์ก็ยังคง 
ไม่สามารถสื่อสารได้แบบมนุษย์ โดยเฉพาะการส่ือสารเพ่ือโน้มน้าวใจ ซึ่งหลายครั้งต้องใช้ไหวพริบ ภาษากาย  
ที่มากไปกว่าภาษาพูด เพื่อโน้มน้าวให้ผู้อื่นเชื่อ หรือเห็นด้วยกับเรา 

 • การท�างานร่วมกัน (Collaboration) ความราบรื่นของทีมจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อคน 
ในทีมมีการทำางานที่สอดคล้องกัน มีทัศนคติที่ไปในทางเดียวกัน ที่สำาคัญคือคนในทีมต้องมีความเห็นอกเห็นใจ
และมีน้ำาใจให้กับทีมในอนาคต ทักษะเหล่าน้ีจะจำาเป็นอย่างย่ิงเพราะมันจะทำาให้งานเกิดความราบร่ืน เกิดปัญหา
น้อยลง 

 • การปรับตัวต่อการเปล่ียนแปลง (Adaptability) โลกยุคใหม่คือโลกท่ีเปล่ียนแปลง
ในอัตราเร่ง มันเปลี่ยนอย่างรวดเร็วในทุกมิติ ทั้งวิถีชีวิต การทำางาน ทัศนคติ ค่านิยม รวมถึงเทคโนโลยี 
หลาย ๆ อย่าง ซึ่งการอยู่ในโลกที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็วน้ี เราควรจะต้องมีทักษะในการปรับตัวท่ีดี เพ่ือเราจะได้
ตามโลกได้ทัน และเรียนรู้ไปกับความเปลี่ยนแปลงเหล่านั้น 

  • การจัดการเวลา (Time Management) วินัยและทักษะการบริหารเวลาเป็นเรื่อง  
ท่ีไม่เคยตกยุค การจัดการเวลาของตัวเองคือความสำาคัญอันดับต้น ๆ  ในการก้าวไปสู่ความสำาเร็จ แม้คนเราเวลา 
24 ชั่วโมงเท่ากัน แต่คนที่สามารถบริหารเวลาได้อย่างมีประสิทธิภาพจะสามารถสร้างประโยชน์ให้กับตัวเอง 
และองค์กรได้มากกว่าอย่างแน่นอน

 “ทักษะ” เป็นสิ่งท่ีต้องสร้างขึ้นต้ังแต่เด็ก ไม่ว่าจะเป็นความสามารถด้านวิชาการ  
หรือศิลปะ ภาษา รวมท้ังทักษะการใช้ชีวิต Hard Skills เช่น ความสามารถทางวิชาการ 
การค�านวณ การใช้ภาษา เป็นต้น ส่วนทักษะ Soft Skills ถือเป็นส่ิงท่ีจ�าเป็นในการใช้ชีวิต 
ร่วมกับผู้อื่น 

รู้จักทักษะ 
SOFT SKILLS

ที่มา : หนังสือคู่มือประจำาวัย 
          รับมือยังไงกับวัย 18      

แล้วทักษะ Soft Skills มีอะไรบ้าง



   “เซียน” สืบสาย พูลมี ผู้ประสานงานโครงการปิดเทอม
สร้างสรรค์ ผู้ขับเคลื่อนงานด้านเด็กและเยาวชน

    “ทุกวันน้ีการแข่งขันการเรียนในเมืองไทยสูงมาก แม้กระท่ังวันเสาร์-อาทิตย์ 
ก็กลายเป็นวันเรียน ครอบครัวที่มีฐานะก็ให้ไปเรียนพิเศษ ไม่ได้ออกไปเที่ยว 
เล่นกับเพื่อน หรือกระทั่งเด็กที่ไม่มีฐานะเท่าไร   ช่วงวันเสาร์-อาทิตย์ ก็ต้องไป
ทำางานพิเศษ ช่วยที่บ้านทำางาน  ช่วงเวลาปิดเทอมเป็นช่วงสำาคัญที่ต้องให้เวลา 

ท้ังกิจกรรมสร้างสรรค์และพ้ืนท่ีสร้างสรรค์ เพราะเป็นช่วงท่ีเด็กจัดการเวลาได้ดีท่ีสุด 
เน่ืองจากภารกิจน้อย ไม่ต้องต่ืนเช้าไปเรียนหรือกลับมาทำาการบ้าน  

อาจจะมีการไปทำางานพิเศษหรือไปเที่ยวกับเพื่อนบ้าง แต่จะจัดการเวลาให้เขาได้มาพบเจอ
ประสบการณ์ใหม่ ๆ  ได้ 
 เราควรให้เด็กมีโอกาสได้เลือกเองว่าจะทำาอะไร เฝ้ามองเขาเติบโต ดูให้เขาใช้ชีวิตท่ีแข็งแรง  
ได้ทดลองทำาประสบการณ์มากขึ้นที่จะไปดูแลคนอื่นได้ ไม่มีอะไรที่ไร้สาระ ขอให้สบายใจ 
ปล่อยให้เด็กเขาใช้ชีวิตและไปลอง โดยเราควรเป็นบ้านที่พร้อมให้เขากลับมาก็พอ

 สิ่งสำาคัญคือ เด็กมีทางเลือก ทำาให้รู้ว่าชอบ
หรือไม่ชอบอะไร ทำาให้เจอความฝัน เห็นภาพตัวเอง
ในอนาคตว่า เขาอยากเป็นใคร ดีกว่าไปเคว้งคว้าง 
ในช่วงตอนอายุ 25 ปี 30 ปี 

    น.ส.พรเพ็ญ เธียรไพศาล ผู้ประสานงานเครือข่ายปิดเทอม
สร้างสรรค์ พื้นที่กรุงเทพฯ ส่วนกลาง อธิบายถึงบทบาทที่ได้ 

เข้ามาเป็นพี่เลี้ยง ว่า  ปีน้ีได้เลือกพ้ืนที่สร้างสรรค์ในเขตกรุงเทพมหานคร 
โดยเฉพาะพื้นที่กรุงเทพฯ ชั้นใน เช่น เขตดุสิต สัมพันธวงศ์ บางพลัด เน้นเข้าไป 
สนับสนุนงานของศูนย์เยาวชนกรุงเทพมหานคร และศูนย์สร้างสุขทุกวัย  
เพื่อสร้างกิจกรรมที่เหมาะสม 

    เน่ืองจากท่ีผ่านมา พบว่า กิจกรรมท่ีจัดข้ึนอาจจะไม่สอดคล้องกับการเรียนรู้ 
ของเด็ก จึงทำาให้มีเด็กเข้าร่วมกิจกรรมเฉลี่ยประมาณ 10 คนต่อศูนย์ ดังนั้น 
ปีนี้จึงเสนอปรับรูปแบบการสร้างกิจกรรมในโครงการปิดเทอมสร้างสรรค์  
ซึ่งกิจกรรมที่เด็ก ๆ ชอบมากคือการทัวร์กรุงเทพฯ ด้วยภาษาอังกฤษ พาเด็ก ๆ  
เดินทัวร์ในพ้ืนท่ีรอบ ๆ ศูนย์เยาวชนฯ พร้อมสอดแทรกความรู้ด้วยภาษาอังกฤษ 
ทำาให้เกิดการเรียนรู้นอกห้องเรียน มีเป้าหมาย 
ของปีน้ีคือการสร้างพ้ืนท่ีกิจกรรมและสนับสนุน
ให้เด็กเข้าถึงพ้ืนท่ีสร้างสรรค์ได้มากกว่า 100 คน
ต่อศูนย์
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สุขสร้�งได้

นิตยส�รสร้างสุข12

“ยาเสพติด” นับเป็นปัญหาที่คุกคาม และบ่อนท�าลายสังคม
 ปัญหาที่เกี่ยวเนื่องจากยาเสพติด ส่งผลโดยตรงกับสุขภาพ 

การเกิดความรุนแรง กระทบไปถึงสถาบันครอบครัว และสังคม 

สู้ภัยยาเสพติด
สร้างชุมชนเป็นฐาน



นิตยส�รสร้างสุข 13

 การใช้ชุมชนเป็นฐานเพ่ือแก้ปัญหายาเสพติด  เช่ือว่าจะทำาให้การ ทำางาน สำาเร็จได้ เพราะต้องอาศัยความร่วมมือ
จากทุกฝ่าย ไม่ใช่แค่ครอบครัวใดครอบครัวหนึ่ง หรือเป็นหน้าที่ของหน่วยงานใด แต่ทั้งหมดที่ประกอบเป็น ชุมชน
ต้องร่วมมือกัน เข้าใจและตระหนักถึงปัญหา ให้สามารถหาทางออกไปพร้อม ๆ กัน 
 เกือบ 10 ปีแล้ว สสส. เข้าไปสนับสนุนโครงการเครือข่ายภาคประชาชนสร้างพื้นที่ปลอดภัยจากยาเสพติด 
และเสริมสร้างชุมชนสุขภาวะ ร่วมขับเคล่ือนงานป้องกันปัญหายาเสพติดในระดับพื้นที่หมู่บ้านชุมชนมาอย่าง 
ต่อเนื่อง

    จนปัจจุบันเกิดพ้ืนท่ีปลอดภัยจากปัญหา
ยาเสพติด 25 แห่ง ใน 48 จังหวัด 
นอกจากตัดวงจรไม่ให้เยาวชนเข้าไป
ยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติดได้ ยังทำาให้เกิด
แกนนำา ที่จะเป็นกลไกสำาคัญในการ 

ขบัเคล่ือนงานปอ้งกนัและแกไ้ข
ปัญหายาเสพติด ซึ่งเกิดขึ้นแล้ว 
ในระดับชุมชนหมู่บ้าน ตำาบล อำาเภอ ภูมิภาค และแกนนำา 
เครือข่าย 5 ภูมิภาค 2,683 คน ท่ีพร้อมจะนำาไปสู่การพัฒนา
องค์ความรู้การจัดการปัญหายาเสพติดไปขยายผลสู่พ้ืนที่
ชุมชนอื่น ๆ ได้

ปัจจุบันมีการเสพ
ยาเสพติด
ราว 1.9 ล้านคน

มีนักโทษในเรือนจ�า
ถึง 81% หรือ 3.5 แสนคน 
เป็นนักโทษคดียาเสพติด 

 ตัวเลขเหล่าน้ีสะท้อนให้เห็นสถานการณ์ของปัญหา และทำาให้เห็นถึงความสูญเสียทรัพยากรมนุษย์
จำานวนมากจากยาเสพติด การตัดวงจรยาเสพติดอย่างถาวรจำาเป็นต้องสร้างภูมิคุ้มกันท่ีแข็งแรงอย่างมาก 

 สสส.  ได้สนับสนุนทุนต้ังศูนย์วิชาการยาเสพติด และทำางาน 
สนับสนุนให้พื้นที่ชุมชนต่าง ๆ กว่า 1,500 ชุมชน เพื่อสร้างชุมชน
ต้นแบบ ร่วมทำางานกับกระทรวงมหาดไทย และกระทรวงสาธารณสุข 
ขับเคล่ือนกลไกคณะกรรมการพัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอำาเภอ (พชอ.) 
แก้ไขปัญหายาเสพติดโดยใช้ชุมชนเป็นฐาน คัดเลือกพื้นที่ต้นแบบ 
ที่จะกลายเป็นแหล่งเรียนรู้  
 กลไกดังกล่าว จะทำาให้สามารถบริหารจัดการดูแลผู้ใช้/ผู้เสพบางรายที่อาการไม่รุนแรงโดยไม่ต้องเข้ารักษา
ในโรงพยาบาล มีส่วนร่วมในการติดตามดูแลผู้ป่วยยาเสพติดมีอาการทางจิตที่ได้รับการบำาบัดและอาการสงบ 
เมื่อกลับคืนสู่ครอบครัว ตลอดจนช่วยฟื้นฟูสมรรถภาพ เฝ้าระวังและป้องกันการกลับไปเสพซ้ำาหรือป่วยซ้ำา



 “พื้นที่ต้นแบบ ต.โคกม่วง อ.เขาชัยสน จ.พัทลุง”
 สถานการณ์เหมือนกับหลายพ้ืนที่ พ่อแม่ทำางานต่างถิ่น สถาบันครอบครัวอ่อนแอ เด็กไร้
กิจกรรมสร้างสรรค์ ขาดผู้นำา ขาดกิจกรรม เยาวชนหลุดจากการศึกษา เข้าสู่วงจรยาเสพติด 

      นายวิทยา จายุพันธ์ นักวิชาการเกษตรชำานาญการ เทศบาลตำาบลโคกม่วง เล่าว่า  
เทศบาลตำาบลโคกม่วง  มีการสร้างกลไก  ศูนย์ป้องกันและปราบปรามยาเสพติดตำาบลโคกม่วง  
จัดกิจกรรมสร้างสรรค์  เปิดพื้นที่สำาหรับการเล่นกีฬาและดนตรี ผ่านบวรสร้างสุขเป็นฐาน คือ 
“บ้าน วัด และโรงเรียน” ให้เข้ามามีส่วนร่วม มีการศึกษานอกระบบรองรับ เพราะเด็กมีปัญหา
หลากหลาย และพยายามไม่ให้เด็กหลุดจากการศึกษา

      “พ้ืนท่ีมีการจัดกีฬาต้านยาเสพติดปีละคร้ัง ไม่ใช่เพียงการแข่งขัน แต่ระหว่างทาง ช่วงเวลา 
ท่ีเกิดการฝึกซ้อม ได้เข้าไปใกล้ชิดเยาวชน สำารวจว่าใครมีปัญหาอะไร ดึงครอบครัวมาเป็นจิตอาสา ทำาอาหารให้เด็กท่ีซ้อม
และแข่งขัน ทำาให้ชุมชนได้ใกล้ชิดกัน” 
 ส่วนผู้ท่ีเสพติดแล้ว ก็มีการคัดกรองผู้มีอาการทางจิตจากยาเสพติด และสร้างกลไกพาตัวไปรักษาอย่างเป็นระบบ ไม่ใช่ 
พ่อแม่เคว้งคว้างไม่รู้จะจัดการลูกท่ีเกิดปัญหาอย่างไร นอกเหนือจากน้ันคือความพยายามสร้างเศรษฐกิจชุมชน เพ่ือสร้างรายได้ 

   การใช้ชุมชนเป็นฐานในการแก้ไขปัญหายาเสพติด นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์  
ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) อธิบายว่า การทำาให้คนเห็น
ค่าในตัวเอง รู้สึกว่าสามารถทำาส่ิงดี ๆ ได้ ก็จะทำาให้ไม่กลับไปยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติดอีก   
เพราะมีความสุขในการเห็นคุณค่าในตัวเอง มากกว่าความสุขจากการเสพยาเสพติด 
     เป้าหมายการทำางานของ สสส. ก็คือการสร้างพื้นที่ปลอดภัย และสร้างการมี
ส่วนร่วมของชุมชน โดยมีกลไกการทำางานคือ 1.ระบบความสัมพันธ์ที่ดี 2.ใช้ความ

เข้าใจ เปิดใจการพูดคุย 3.เป็นการจัดการเชิงบวก และ 4.พื้นที่การเรียนรู้ท่ีพัฒนา
คนควบคู่ไปกับการสร้างพื้นที่ปลอดภัยให้เยาวชนในรูปแบบที่สร้างสรรค์ การออกแบบ 
เพื่อยกระดับการเรียนรู้ร่วม

เจาะพื้นที่ต้นแบบปลอดภัยจาก “ยาเสพติด”

 หวังผลลัพธ์ คือ ไม่ให้คนกลับไปเสพซ้ำา  คนในชุมชนมีความสุขมากข้ึน ลดการใช้ความรุนแรง  ชุมชนจึงเป็น
ฐานสำาคัญ

โดยมี 3 พลังส�าคัญที่ สสส. ใช้ขับเคลื่อนงานป้องกันยาเสพติดในชุมชน
1. พลังสังคม 

คือ กลไกภาคประชาชน ถือเป็น
ส่วนสำาคัญของการขับเคล่ือนงาน 
จึงจำาเป็นต้องได้รับการพัฒนา
ทักษะและองค์ความรู้ใหม่ ๆ  

เพื่อให้มีศักยภาพ และเท่าทัน
สถานการณ์ปัญหายาเสพติด

ที่เปลี่ยนไปอย่างรวดเร็ว 

2. พลังวิชาการ 
คือ เครือข่ายวิชาการ เช่น 

ศูนย์ศึกษาปัญหาการเสพติด 
(ศศก.) มูลนิธิศูนย์วิชาการ

สารเสพติด มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ที่ต้องพัฒนาข้อมูลเชิงวิชาการ 
พัฒนาองค์ความรู้ เพื่อนำาไปใช้

ขยายผลการทำางาน

3. พลังนโยบาย 
คือ การนำาบทเรียน

จากการทำางานของกลไก
ภาคประชาชน และข้อมูลวิชาการ 
มาพัฒนาสู่ข้อเสนอเชิงนโยบาย

ที่สอดคล้องกับสถานการณ์
ปัญหายาเสพติดทั้งในระดับพื้นที่

และระดับชาติ 
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“ปฏิบัติการศิลปะสื่อสุข สร้างพื้นที่ปลอดภัย”
  นายจิรวัฒน์ ครองยุติ หรือน้องแต้ม อายุ 26 ปี  โครงการสร้างพื้นที่ปลอดภัยทางความคิด
ด้วยศิลปะ ปลูกศิลป์ (Art Begin)  หรือกลุ่มคนรุ่นใหม่ SYS Studio เล่าว่า ศิลปะถูกนำาไปถ่ายทอด
ในปีต่าง ๆ  เช่น พื้นที่ ต.สะเมิงใต้ อ.สะเมิง จ.เชียงใหม่ แม้ห่างจากตัวเมืองเพียง 40 นาที แต่กลับ

เหมือนถูกทิ้ง ทำาให้ยาเสพติดเข้าไปในพื้นที่
 การทำางาน ถูกแบ่งเป็น 3 chapter เร่ิมจากทำาความรู้จักชุมชนให้มากท่ีสุด จากน้ันใช้ศิลปะเป็นสิ่งสื่อสารกัน  
ไม่เน้นความผิดถูก แต่เน้นสนุกผ่านศิลปะผ่านกิจกรรม โดยระหว่างทำากิจกรรม กำาแพงจะถูกทลาย และค่อย ๆ สื่อสาร
ความรู้สึกออกมา  หลังจากเด็กให้ความไว้ใจ จะมีการจัดตั้งชมรมศิลปะเพ่ือแสดงศักยภาพ ก่อนที่จะปลูกฝังความคิด  
และการถ่ายทอด เพื่อให้ดูแลคนในพื้นที่ต่อไปได้ เมื่อคนในพื้นที่ช่วยกัน ก็ดึงเยาวชนออกห่างยาเสพติดได้

  “เกาะแลหนัง” ล้อมกรอบพื้นที่ปลอดภัยยาเสพติด
  บาบอ (ครูใหญ่)   อับบาส บิณอิบรอฮีม ปอเนาะญาลันนันบารู ศูนย์ฟื้นฟูผู้ป่วยยาเสพติด  
บ้านเกาะแลหนัง อ.เทพา จ.สงขลา เล่าว่า พื้นที่ 3 จังหวัดชายแดนใต้ เป็นพื้นที่มุสลิมกว่า 80% 
เราอยู่ในหลักศาสนา แต่ยาเสพติดเข้ามาเป็นภัยคุกคามความสุขและความสงบ ทำาให้ศาสนาเร่ิมจาง

หายไป จากเด็กที่อยู่ในหลักคำาสอนก็ห่างไปจากศาสนา 
 “ในพื้นท่ีเรามีการขับเคลื่อนงานภาคประชาชนแก้ไขปัญหายาเสพติดมาตั้งแต่ปี 2550  ยาเสพติด ระบาดหนัก 
ในเยาวชน ไม่เว้นกระท่ังเด็กผู้หญิง จึงต้องแก้ด้วยการมีพ้ืนท่ีท่ีปลอดภัยจริง ๆ จึงเกิดเป็นพ้ืนท่ีเกาะแลหนัง ซ่ึงมีไว้บำาบัด 
ฟื้นฟูผู้ติดยาเสพติด  คนในห้ามออก คนนอกห้ามเข้า  จนถึงปัจจุบันเราดูแลไปเกือบหมื่นคนแล้ว”
 ค่ายบำาบัด มีต้ังแต่อายุต่ำาสุด 13 ปี จนถึง 63 ปี ผู้มีอาการทางจิตเส่ียงจะเกิดพฤติกรรมรุนแรง จึงมีการเชิญแพทย์ 
ผู้เช่ียวชาญด้านจิตเวชมาช่วยคัดกรอง  ได้รับความร่วมมือท้ังจาก รพ.ธัญญารักษ์สงขลา รพ.ธัญญารักษ์ปัตตานี รพ.เทพา 
ฯลฯ ซึ่งเคยพบว่าช่วงก่อนโควิด คนในค่าย 600 คน มีอาการทางจิตถึง 147 คน มีอาการหนัก 47 คน ต้องรีบคัดแยก 
ส่งโรงพยาบาล โดยการบำาบัดอย่างจริงจังก็ช่วยลดความรุนแรงของปัญหาได้ 

 “บ้านวังหมอ ต.บ่อ อ.เมือง จ.น่าน” 
 ปัญหาจากสถาบันครอบครัวก็สร้างความเสี่ยงมากอยู่แล้ว แต่บางพื้นที่ก็ยังเสี่ยงสูง  
เพราะเป็นพ้ืนท่ีพักยา รับส่งยาไปยังประเทศเพ่ือนบ้าน ทำาให้ชาวบ้านตกเป็นเหย่ือยาเสพติดง่าย ๆ 

        นายสมคิด แหวนคำา ผู้ใหญ่บ้าน บ้านวังหมอ จ.น่าน เล่าว่า ทุกคนในชุมชนเห็นปัญหา
ร่วมกัน มีการคุยกับชาวบ้านว่า “ยาบ้าเหมือนขี้หมา” ไปจับต้องก็เดือดร้อนทันที ส่วนคนเสพ
ต้องเน้นให้โอกาสหากลไกส่งไปบำาบัดรักษา นำาประชาคมหมู่บ้านมาใช้ เช่น ไม่ให้ใช้น้ำาประปา
หมู่บ้าน ไม่ให้ยืมเงินกองทุนหมู่บ้าน รวมทั้งปรับเงิน จนกว่าจะประพฤติตัวไปในทางที่ดี
         “ผลลัพธ์ตลอด 1 ปี ชุมชนมีความเข้าใจเกี่ยวกับยาเสพติดมากขึ้น เราไม่มีผู้เสพรายใหม่ 

ที่เป็นเยาวชน ครอบครัวมีความเข้าใจกันและกัน เรามีการตรวจเจอและส่งบำาบัด 30 ราย  
ตลอด 1 ปีที่ดำาเนินการ นำาส่งรักษาประสาทหลอน 2 ราย มีผู้เสพยอมเลิกยามาเป็นครอบครัว มาทำา MOU ว่าครอบครัว
จะขอเลิกยาเด็ดขาด มีการประกาศเสียงตามสายให้ชาวบ้านรู้”

กิจกรรมต้นแบบ
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คนสร้�งสุข
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เลี้ยงเด็ก 1 คน 
ต้องใช้คนทั้งหมู่บ้าน

เซียน-สืบสาย พูลมี 

ภาคีปิดเทอมสร้างสรรค์ 

ยกตัวอย่างสุภาษิตของ แอฟริกา

มาบอกเล่า ถึงการท�างาน

ด้านเด็กและเยาวชน

 ความหมายท่ีซ่อนอยู่คือ การท่ีเด็กคนหน่ึง
จะเติบโตได้ ต้องมีสภาพแวดล้อมที่เหมาะสม  
ได้รับการดูแลจากคนมากมาย การพัฒนาเด็ก 
จึงต้องได้รับการสนับสนุน เปิดพ้ืนท่ีสร้างสรรค์
ที่ปลอดภัยอย่างเพียงพอ  

  “เซียน” เป็นนักกิจกรรม ทำาหน้าที่ดูแล
โครงการคลองเตยดีจัง ซึ่ง ได้รับการสนับสนุน
จากสำานักสนับสนุนสุขภาวะเด็ก เยาวชน และ
ครอบครัว สสส. โครงการ ออกแบบให้มีกิจกรรม
ที่เหมาะกับเด็กหลากหลายวัยที่อยู่ ในชุมชน 
รอบ ๆ คลองเตย   เด็กกลุ่มน้ีจำานวนมากเปราะบาง  
ไม่มีทะเบียนบ้าน เรียนไม่จบ อาศัยอยู่ในสภาพ
ท่ีแวดล้อมที่เต็มไปด้วยความเสี่ยง โดยเฉพาะ
ยาเสพติด 

 กิจกรรมที่ทำาจึงเน้นช่วยให้เด็กในพื้นที่ค้นพบความ
ต้องการของตัวเองท่ีแท้จริง ไม่หลงไปกับสภาพส่ิงแวดล้อม 
โดยเน้นการเรียนรู้ที่นำาไปใช้งานได้ในชีวิตจริงทันที
  “ผมเป็นเด็กกิจกรรมในโรงเรียนมาก่อน จำาได้ก็เริ่ม
ตั้งแต่ ม.1 การทำากิจกรรมทำาให้เราได้เปิดโลกกว้าง และ
ได้รู้ว่าจริง ๆ ตัวเราเล็กนิดเดียวเมื่อเทียบกับโลกใบน้ี”  
เซียนมองว่า  สังคมควรมีพ้ืนท่ีท่ีดี ๆ และปลอดภัยให้ได้ใช้ชีวิต 
เพราะ เป็นเรื่องสำาคัญมากกับชีวิตคนคนหนึ่ง  

พื้นที่เปลี่ยนโลก 
พ้ืนท่ีสร้างสรรค์ สร้างสุข

เลี้ยงเด็ก 1 คน 
ต้องใช้คนทั้งหมู่บ้าน



   “เราทำางานพืน้ทีส่รา้งสรรคก์อ็ยากใหพ้ืน้ที่
แบบน้ีมีเยอะ ๆ ได้เห็นคนออกมาใช้ชีวิตอย่างท่ีชอบ
และปลอดภยักบัทุกคน พืน้ทีเ่หลา่น้ีจะกลายเปน็
พ้ืนท่ีให้เด็กได้ลองผิดลองถูก ได้เจอผู้คน”  เซียน 
เชื่อแบบนั้น
 ปัจจุบันเรามีพื้นที่สร้างสรรค์น้อย ถือเป็น 
เร่ืองที่คนทำางานในพื้นที่สร้างสรรค์พยายาม
อย่างมาก ในการทำา Learning Space ต่าง ๆ   
ซึ่งพื้นท่ีส่วนใหญ่เป็นของเอกชนมีเจ้าของ  
ถูกนำาไปใช้ด้านธุรกิจเป็นหลัก จึงจำาเป็นต้องมี 
การสนับสนุนจากภาครัฐ ให้มีพ้ืนท่ีท่ีคนส่วนใหญ่
เข้าถึงได้ 
   การทำางานเพื่อส่งเสริมพัฒนาเด็กเช่นนี้ 
มีความสำาคัญมาก “เซียน” มองว่า การทำางาน
ลักษณะนี้ จะทำาให้เด็กคนหนึ่งได้เติบโตขึ้นมา
อย่างปลอดภัย ไม่ถูกทิ้งขว้าง ซึ่งสิ่งนี้กลายเป็น
ความสุขอย่างหนึ่งที่ได้จาก การทำางาน การเห็น
เด็กคนหน่ึง เติบโตขึ้นมาผ่านกิจกรรมที่ทำาขึ้น  
ได้ออกไปใช้ชีวิตอย่างที่ฝัน 

 “ สิ่งที่เราทำาอาจไม่ได้ช่วยให้เด็กเหล่านี้ 
รวยข้ึน หรือหายจน หรือมีชีวิตท่ีดีข้ึนจากหน้ามือ 
เป็นหลังมือ  แต่การที่ไม่พังไปเพราะยาเสพติด 
ความรุนแรง มันคือสิ่งที่วิเศษมาก  การเห็นเด็ก
ไม่เคยมีเป้าหมายอะไร ไม่รู้จะอยู่ไปทำาไม ลุกข้ึนมา
พัฒนาตัวเอง อยากมีร้านกาแฟ อยากเล่นดนตรี 
ฝันอยากเป็นหมอ ความฝันพวกน้ีเป็นสิ่งที่ 
หล่อเล้ียงวิญญาณของผมไว้” เซียน ยัง ย้ำาอีกว่า  
สิ่งเหล่าน้ีเป็นเหตุผลหลักที่ทำาให้ยังทำางาน 
เพื่อร่วมเปลี่ยนแปลงสังคมต่อไป 

ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข
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    “เซียน” บอกอีกว่า การมีพื้นที่สร้างสรรค์ มีพื้นที่ 
ให้เด็กได้ทำากิจกรรม เป็นส่วนหน่ึงท่ีทำาให้คนคนหน่ึงได้ใช้ชีวิต 
ที่หาตัวเองเจอ ทำาให้มีเป้าหมายในชีวิต หรือแม้กระทั่งว่า 
อยากกลับไปเรียนต่อจากท่ีเคยออกจากการเรียนมา พอโตข้ึน 
ทำางานแล้วอยากกลับไปเรียนสูง ๆ เพ่ือมีความรู้ดูแลคน 
ที่บ้านได้ 
 ผลที่เกิดขึ้นทุกอย่างมันวนกลับไปที่บ้าน คนรอบตัว  
คนท่ีเขารัก อย่างน้อยเขาเห็นคนอ่ืนมากข้ึน ไม่ได้มีแค่ตัวเอง 
เพราะเขาได้พาตัวเองไปสัมผัสกับโลก สัมพันธ์กับคนอื่น  
ทุกอย่างเลยวนกลับไปหาที่บ้าน ครอบครัว พ่อแม่ ปีหน่ึง 
เจอเด็ก รุ่นละ 50 คน ทำามา 10 ปี ก็ประมาณ 500-600 คน 
ถ้ามีสัก 1-2 คน ที่หาตัวเองเจอใช้ชีวิตตามที่ตัวเอง ก็ถือว่า
ประสบความสำาเร็จแล้ว
 การได้รู้ว่า ส่ิงที่ ทำาไม่ได้เปล่าประโยชน์ ส่ิงที่ทำาอยู่ 
จึงเรียกว่า “ความสุข”
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ไขความลับที่ท�าได้จริง

 สมองจะเสื่อมถอยลงเรื่อย ๆ ตามช่วงอายุ ยิ่งอายุมากยิ่งเสี่ยงโรคกลุ่มความจำาเสื่อม  ล่าสุด กลุ่มนักวิจัย 
จากสถาบันเพ่ือการวิจัยโรคทางการเส่ือมถอยทางประสาท สหรัฐอเมริกา ได้ตีพิมพ์ผลการศึกษาสมองและพฤติกรรม
สุขภาพของคน ในวารสารวิชาการด้านประสาทวิทยา ชื่อ JAMA Neurology  
 งานวิจัยนี้เป็นโครงการวิจัยร่วม 2 สถาบัน คือ สถาบันสุขภาพผู้สูงวัย เมืองชิคาโก 
และสถาบันเพ่ือการวิจัยโรคเก่ียวกับความเส่ือมถอยทางประสาท รัฐฟลอริดา โดยนักวิจัย 
ทำาการวิเคราะห์ผลการชันสูตรสมองของกลุ่มตัวอย่างในเมืองชิคาโก 586 คน  
ซ่ึงมีอายุเฉล่ีย 91 ปี หลังจากท่ีเสียชีวิต ได้มีการนำาผลชันสูตรสมองมาวิเคราะห์ร่วมกับ 
ข้อมูลทางด้านพฤติกรรมทางสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งมีการเก็บรวบรวมไว้ตั้งแต่
ปี  2540-2565 หรือเป็นเวลายาวนานถึงกว่า 2 ทศวรรษ

ออกก�าลังกาย 
คุมอาหาร งดน้�าเมา 
หนทางสู่การป้องกัน

สมองเสื่อม
 งานวิจัยล่าสุด ยืนยันถึงการปรับเปล่ียนวิถีชีวิต 
ด้วยวิธีแสนง่าย แต่กลับมีผลต่อสุขภาพของสมอง 
แม้ว่าจะเริ่มพบรอยโรคแล้วก็ตาม  

สมองเสื่อมป้องกันได้สมองเสื่อมป้องกันได้

สุขรอบบ้�น
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แหล่งที่มา : https://edition.cnn.com/2024/02/05/health/healthy-living-dementia-study-wellness/index.html

 ผลวิจัยยืนยันว่า การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพให้ดีข้ึนด้วยการออกกำาลังกาย ควบคุมอาหาร 
และลดการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มีผลต่อ
สขุภาพสมองไดจ้รงิ แมแ้ตส่มองเริม่มโีปรตนีสว่นเกนิ 
ที่เป็นรอยโรคความจำาเสื่อมแล้วก็ตาม
  “เราพบว่าการมีวิถีชีวิตแบบที่ส่งเสริมความจำา  
ช่วยทำาให้คนมีความเป็นอิสระจากภาวะทางโรค 
ที่ก่อตัวข้ึนในผู้ป่วยอัลไซเมอร์ (ระยะเริ่มต้น) มากข้ึน  
หรืออาจพูดได้ว่าผู้เป็นอัลไซเมอร์ ระยะเร่ิมต้นท่ีมี
พฤติกรรมทางสุขภาพที่ดี จะช่วยต้านการดำาเนิน 
ต่อไปของโรคได้อย่างชัดเจน ” ดร.โคลเดียน ดานา  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ด้ านเวชศาสตร์ สูงวัยและ
เวชศาสตร์ประคับประคอง สถาบันสุขภาพผู้สูงวัย 
เมืองชิคาโก สหรัฐฯ กล่าว
 “เหมือนการที่เราเล่นวิดีโอเกม ต่อสู้ต้องมีอาวุธ 
ไว้ป้องกัน ในที่น้ี ก็ถือการมีวิถีชีวิตส่งเสริมสุขภาพ
สมอง ยิ่งอาวุธมีประสิทธิภาพก็ย่ิงต่อสู้ได้ดีย่ิงข้ึน”  
ดร.ริชาร์ด ไอแซ็กสัน ผู้อำานวยการด้านการวิจัย 
สถาบันเพื่อการวิจัยโรคเกี่ยวกับความเส่ือมถอย 
ทางประสาท รัฐฟลอริดา สหรัฐฯ กล่าวเสริม
 นักวิจัยให้คำาจำากัดความ กลุ่มที่มีพฤติกรรม 
ทางสุขภาพที่ส่งเสริมสุขภาพสมอง คือ ไม่สูบบุหรี่ 
ออกกำาลังกายในระดบัปานกลางถึงมากเป็นระยะเวลา
สะสม 150 นาทีต่อสัปดาห์ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
ไม่เกินสัปดาห์ละ 1 หน่วยด่ืมมาตรฐาน สำาหรับผู้หญิง 
และไม่เกิน 2 หน่วยดื่มมาตรฐานสำาหรับผู้ชาย

  กระตุ้นสมองด้วยการอ่านหนังสือ  เย่ียมชมพิพิธภัณฑ์
ต่าง ๆ  ตามความสนใจ การเล่นเกม ฝึกสมอง ต่าง ๆ  เช่น 
เกมแก้คำาปริศนา เกมไพ่  
 ส่วนอาหาร จะเน้นปลา โปรตีนจากพืช เล่ียงการทาน
เนื้อแดง ทานไขมันมีประโยชน์ อย่างน้ำามันมะกอกบริสุทธิ์ 
และไขมันดีจากเมล็ดถ่ัวต่าง ๆ และจำากัดปริมาณโซเดียม 
ที่ได้รับจากการกินด้วย
 งานวจิยัยงัไดข้อ้มลูจากผลการตรวจเลอืด และตรวจ
สุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง  ซึ่งเป็นตัวชี้วัดระดับการเกิด 
และการดำาเนินไปของโรคกลุ่มความจำาเส่ือม และภาวะโรค
อ่ืน ๆ ท่ีมักพบร่วมด้วยในคนสูงอายุ เช่น ความดันโลหิตสูง  
โรคหัวใจ และเบาหวาน ก็ถูกนำามาศึกษาวิเคราะห์ร่วมกัน
ในการวิจัยนี้ด้วย
 ศ.ยู เลง และ ดร.คริสติน ยาฟเฟ ผู้เขียนบทบรรณาธิการ
ผลวิจัยนี้ กล่าวว่า การวิจัยนี้นับเป็นการวิจัยแรกเกี่ยวกับ
ปัจจัยท่ีมีความเชื่อมโยงกับความเสื่อมถอยทางความจำา 
โดยท่ีได้มีการตรวจสอบกันถึงข้ันชันสูตรสมองของกลุ่ม
ตัวอย่าง และนำามาวิเคราะห์เพ่ือดูความเช่ือมโยงกับผลของ
ปัจจัยในด้านดีต่าง ๆ  ที่ได้กล่าวมาทั้งหมด

 โดยสรุปแล้ว คะแนนความจำาของแต่ละคนมีมากถึง 
88% เป็นผลโดยตรงจากวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพ 
ท่ีส่งเสริมสุขภาพสมอง ในขณะท่ีเหลืออีกเพียง 12% ได้รับ
ผลกระทบจากการสะสมโปรตนีสว่นเกนิในสมอง (ในกรณี
ของคนที่เริ่มมีรอยของโรคความจำาเสื่อมอย่างอัลไซเมอร์) 
 การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต เป็นสิ่งท่ีลงมือทำาได้เลย 
โดยไม่ต้องลงทุน และมีผลตอบแทนคือ สุขภาพดีอยู่ให้ได้ 
ไปถึง 



สุขไร้ควัน

https://www.dailymail.co.uk/health/article-13051693/Quitting-smoking-lung-cancer.html

แหล่งที่มา :

 ผลการวิจัยจากเกาหลีใต้ ซ่ึงมีคนสูบบุหรี่ 
สูงมากแห่งหน่ึงของโลก ได้ ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการ
ช่ือ JAMA Network Open ได้ศึกษาในกลุ่มตัวอย่าง 
อายุตั้งแต่ 30 ปีขึ้นไป มากถึง 2.9 ล้านคน  
ในเกาหลีใต้
 มีการติดตามผลภายหลังจากการเลิกสูบบุหรี่ 
แล้วเป็นเวลายาวนานตั้งแต่ปี   2545-2562  
รวม 17 ปี เพ่ือค้นหาความเส่ียงการป่วยเป็นโรคมะเร็ง 
หลายชนิด โดยเฉพาะอย่างยิ่งมะเร็งปอด พบมีคน
เป็นมะเร็งท้ังสิ้น 197,000 คน ตลอดระยะเวลา
การวิจัย
 ผลการวิจัยพบว่า ผู้เลิกบุหรี่ได้อย่างเด็ดขาด   
มีความเสี่ยงการเกิดมะเร็งเฉลี่ยลดลง  17%  
ทั้งมะเร็งปอด มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งลำาไส้ 
และทวารหนัก มะเร็งตับ มะเร็งตับอ่อน และมะเร็ง 
ที่ ไต ทั้งนี้ เป็นการวิเคราะห์ผลแบบเฉลี่ยรวม 
ของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด เปรียบเทียบระหว่างคนท่ี
เลิกสูบและคนที่ยังคงสูบต่อ 

ต้องเลิกให้ได้ 

วิจัยเกาหลีพบเลิกสูบ

ได้ก่อนอายุ 50 ปี 

ลดเสี่ยงมะเร็งได้ถึง 57%

เลิกสูบเลิกเสี่ยงมะเร็ง

 ความเสี่ยงมะเร็งที่ลดลงอย่างชัดเจนใน 3 ปี  แรก  
หลัง เลิก บุหร่ีเด็ดขาด คือ มะเร็งปอด หากคิดโดยเฉล่ีย ระหว่าง 
คนที่เลิกสูบเด็ดขาดกับคนที่ไม่เลิก ไม่ว่าจะอายุเท่าใดก็ตาม   
พบว่า หลังการเลิกสูบ ความเส่ียงเป็นมะเร็งปอดจะลดลงถึง 
42% ส่วนความเส่ียงในการเป็นมะเร็งตับลดลง 27% มะเร็ง
กระเพาะอาหารลดลง 14% และมะเร็งลำาไส้ใหญ่และทวารหนัก
ลดลงไป 20% 
  เม่ือนำาปัจจัยเร่ืองอายุขณะเลิกขาดจากบุหร่ีได้มาวิเคราะห์
ร่วมด้วยแล้ว นักวิจัยพบว่า หากเป็นกรณีของกลุ่มตัวอย่าง 
ที่เลิกได้ก่อนอายุ 50 ปี ความเส่ียงในการป่วยเป็นมะเร็งปอด 
ท่ีติดตามผลได้ในการวิจัยน้ีจะลดลงไปมากถึง 57% เม่ือเทียบกับ
การเลิกสูบบุหรี่ในวัยตั้งแต่ 50 ปี ขึ้นไปแล้ว  
 สารเคมีในบุหรี่ 5,000 ชนิด ก่อผลกระทบต่อดีเอ็นเอ  
การเลิกสูบบุหรี่ยิ่งเร็ว ยิ่งทำาให้ฟื้นฟูความเสียหายต่อดีเอ็นเอ
ได้มากขึ้น ส่งผลให้ความเสี่ยงเกิดมะเร็งก็จะลดลง 

นิตยส�รสร้างสุข20



สุขเลิกเหล้�

แหล่งที่มา :
https://www.theguardian.com/society/2024/feb/05/scotland-expected-to-raise-minimum-alcohol-price-by-30

 แผนการขึ้นราคาขั้นต่ำาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์  
ในประเทศสกอตแลนด์ล่าสุด  ที่คาดว่าจะสามารถ 
บังคับใช้ได้ในราว ๆ ต้นเดือนพฤษภาคมน้ี จะมีผลทำาให้
ราคาขั้นต่ำาต่อหน่วยแอลกอฮอล์เพ่ิมข้ึนจากปัจจุบัน 
ราว ๆ  22.64 บาท เป็น 29.43 บาท 
 ดั้งนั้น ราคาจำาหน่ายขั้นต่ำาใหม่ ของเหล้าวิสกี้  
1 ขวด จากปัจจุบันราคาราว ๆ 633.80 บาท ปรับข้ึนไป 
เป็น 823.94 บาท เหล้าว็อดกา จะมีราคาขั้นต่ำาใหม่ 
เป็น 765.09 บาท ส่วนเบียร์ลาเกอร์ แพ็กละ 4 กระป๋อง 
ก็จะมีราคาขั้นต่ำาใหม่เป็น 203.72 บาท 
 การปรับข้ึนราคาจำาหน่ายขั้นต่ำาน้ำาเมาต่าง ๆ  
ในสกอตแลนด์น้ี นับเป็นการปรับครั้งแรกนับตั้งแต่ 
ที่สกอตแลนด์ เป็นประเทศแรกในสหราชอาณาจักร  
ท่ีเริม่ตน้ใชน้โยบายกำาหนดราคาจำาหนา่ยข้ันต่ำาสำาหรบั
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อสกัดกั้นปัญหาการดื่ม 
ชนิดเมาหัวราน้ำาของประชากร อันเป็นปัจจัยที่นำามา 
ซึ่งปัญหาต่าง ๆ อีกมากมาย ทั้งเรื่องภาระต่อระบบ 
รักษาพยาบาลและสาธารณสุขของประเทศ และปัญหา
ความรุนแรงจากคนเมา 

สกอตแลนด์
เล็งขึ้นราคาขั้นต่�า

น้�าเมาอีก 30% 

สกัดป่วยตายจากดื่ม

ขึ้นราคาน้�าเมาสู้ปัญหา

 ท้ังน้ี ในช่วงเวลา 3 ปี ท่ีผ่านมา สกอตแลนด์เจอปัญหา
จำานวนการเสยีชวีติทีพ่บวา่เปน็ผลโดยตรงจากการดืม่น้ำาเมา 
เพิ่มสูงขึ้น 25% ในขณะเดียวกันจำานวนนักดื่มที่สมัครใจ 
เข้ารับการรักษาเพ่ือช่วยให้เลิกเหล้าก็ลดลงไปมากถึง 40% 
อันเป็นสัญญาณท่ีชัดเจนว่า ถึงเวลาแล้วท่ีรัฐบาลสกอตแลนต์ 
จะต้องมีมาตรการใหม่ ๆ เพ่ือทำาให้อัตราการด่ืมของประชากร
ลดลง จึงจะจัดการกับแนวโน้มในด้านไม่ดีนี้ได้ 
 วิลล่ี เรนนี อดีตผู้นำา พรรคเสรีประชาธิปไตยสกอต ผู้เป็น
คนผลักดันในการผลักดันให้สกอตแลนด์ ขึ้นราคาจำาหน่าย 
ขั้นต่ำาน้ำาเมามาเป็นเวลาหลายปี กล่าวว่า เขาดีใจอย่างยิ่ง 
ที่เสียงเรียกร้องของตัวเองไปถึงหูผู้มีอำานาจ เพราะในแต่ละ
สัปดาห์ พบว่ามีคนในสกอตแลนด์กว่า 20 คน ที่ต้องตายไป 
โดยมีต้นเหตุมาจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
 แน่นอนว่า ฟากธุรกิจน้ำาเมาไม่อยู่เฉยออกมาต่อต้าน  
แต่ รัฐบาลสกอตแลนด์ ก็ม่ันใจว่าจะผ่านพ้นไปได้ด้วยดี 
เหมือนที่ศาลสูงสุดเคยตัดสินให้รัฐบาลเป็นฝ่ายชนะ 
และกำาหนดราคาจำาหน่ายขั้นต่ำาได้
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คนดังสุขภ�พดี

 ไม่รอช้าจึงรีบถามถึงการดูแลตัวเองทันที  
คุณแอนนาเล่าว่า มี 3 อย่าง ที่คุณแอนนาท�าเป็น
ประจ�าคือ 

 1.การออกก�าลังกาย “ถ้าพูดถึงการออกกำาลังกาย
ทุกคนก็ต้องไปเข้าฟิตเนสกันใช่ไหมคะ แอนนาก็เข้าค่ะ แต่ถ้า
หากวันไหนที่ไม่มีเวลาไปเข้าฟิตเนส ก็จะพยายามเคลื่อนไหว
ร่างกายตัวเองบ่อย ๆ หลักการคือ ดื่มน้ำาเยอะ ๆ เราจะได้ลุก
เดินไปเข้าห้องน้ำา หรือลุกมายืดเส้นยืดสายบ่อย ๆ ค่ะ” 
 เป็นการคอนเฟิร์มว่า แค่ขยับก็เท่ากับออกกำาลังกายแล้ว
 2.รับประทานอาหาร “แอนนาจะเลือกรับประทาน
อาหารที่มาจากธรรมชาติ ลดอาหารแปรรูป และพยายาม 
ลดปรุงให้ได้มากที่สุด การกินอาหารแบบลดโซเดียมหรือ 
ลดหวานลง ไม่ได้ทำาให้อาหารไม่อร่อยนะคะ แอนนาจะพยายาม
ถ่ายภาพอาหารที่กินลงโซเชียล เพื่อให้ทุกคนรู้ว่าการลดเค็ม
ลดหวานลงก็ทำาให้อาหารอร่อย แล้วเราทุกคนก็สามารถ 
เอ็นจอยกับการทานอาหารได้เช่นกัน ถ้าเราปรับพฤติกรรม 
ไปเรื่อย ๆ ลิ้นเราก็จะชินไปเอง และจะทำาให้เราสามารถกิน
อาหารโดยที่ไม่ปรุงได้” 
 หลักการง่าย ๆ แค่ปรับพฤติกรรมการลดปรุง ลดเค็ม 
ลดหวาน ก็ได้ของแถมเป็นลดโรคด้วย

ความลับนางฟ้า
แบบฉบับแอนนา เสืองามเอี่ยม

 3.การพักผ่อนให้เพียงพอ “เวลาท่ีเราพักผ่อน
ไม่เพียงพอ จะทำาให้เราตื่นมาใช้ชีวิตแบบไม่มีคุณภาพ 
และในวันน้ัน จะรู้สึกหงุดหงิดอารมณ์ไม่ดี อยากกินแต่
ของหวาน ของทอด เพราะฉะน้ันแอนนาเช่ือว่าการท่ีเรา
พักผ่อนได้อย่างเพียงพอจะทำาให้เรารักษาระดับสมดุล 
ท่ีดีในทุกเร่ือง ไม่ว่าจะในเร่ืองอารมณ์ การใช้ชีวิต การกิน 
และต่อเน่ืองไปถึงทำาให้เรามีแรงออกกำาลังกายเพื่อ
ไปสู่การมีสุขภาพที่ดี และที่สำาคัญมีผลถึงสุขภาพจิต 
ของเราด้วย ถ้าเราอารมณ์ดี เราก็มีความสุข ทำาให้ 
ดึงดูดแต่สิ่งดี ๆ  ในวันนั้นเข้ามาด้วยค่ะ”
 สุดท้ายน้ีคุณแอนนาฝากบอกแฟน ๆ เคล็ดลับ 
คนดังว่า “อยากให้ทุกคนดูแลสุขภาพ และอย่ามองข้าม
เรื่องเล็ก ๆ อย่างการรับประทานอาหาร ก็ควรเริ่ม 
ลดปรุง ลดเค็ม ลดหวาน ไม่ใช่ว่าเราลดเพ่ือให้รูปร่าง
เราดีเท่าน้ัน แต่ยังช่วยลดการเกิดโรคด้วย เพื่อจะได้
ตื่นมาเดินออกไปใช้ชีวิต ไม่ใช่ตื่นมาเพื่อเดินไปเข้า 
โรงพยาบาลนะคะทุกคน” 

 สสส. อยากชวนทุกคนมาปรับเปล่ียนพฤติกรรม 
เปลี่ยนวันละนิด เพื่อผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่   

 เคล็ดลับของนางฟ้าใครจะบอกกันง่าย ๆ แต่ก็ไม่ใช ่
เรื่องยากส�าหรับเราที่จะไปหามาให้แฟน ๆ ได้รู้กัน 
 เคล็ดลับคนดังเดือนนี้ ได้ทริกจากนางงาม 
ระดับโลก อย่าง คุณแอนนา เสืองามเอ่ียม  
มิสยูนิเวิร์สไทยแลนด์ 2022 หรือที่แฟน
นางงามจะเรียกเธอว่า “แอนนาเสือ”  
มาเปิดเผย 3 เคล็ดลับง่าย ๆ
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“ตื่นมาเพื่อเดินออกไปใช้ชีวิต
ไม่ใช่เพื่อเดินไปเข้าโรงพยาบาล”



ติดต�มเฉลยย้อนหลัง และร�ยชื่อผู้โชคดีจ�กเกมลับสมองได้ที่ 
www.thaihealth.or.th และ Line Bot สสส. สร้างสุข

ส่งคำาตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ 

Line Bot สสส. สร้างสุข

ร่วมสนุก
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สุขลับสมอง

ก่อนวันที่ 15 เมษายน 2567 
ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
จะได้รับกระบอกน้ำา ไปเลย

ย ด ห ร ท เ ล่ น กี ฬ า

อ ว ห า ป ย ฬ ว ก เ น

ย ท อ อ ก ค่ า ย ด ฬ เ

ว อ า บ ง ย เ ช ว ห ค

ว า ด รู ป ก ง า ค อ ย

ท ย เ ย เ ห ล ด า อ ง

ป ร ล ช ท่ อ ง เ ที่ ย ว

ว น า ช ส ด ป ว ง อ ย

สุขลับสมอง 
ประจำ�ฉบับนี้
  อยากชวนคุณ  ม�ชว่ยห�กจิกรรม
ที่ซ่อนอยู่ภ�ยใต้ต�ร�งนี้  ปิดเทอม
สร้างสรรค์   จะทำ�อะไรให้สนุกได้บ้�ง  ลุย!

http://



