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	 ท่่ามกลางสถานการณ์์ไวรัสโคโรนาสายพัันธุ์์ ์ใหม่	 2019	 ดิิจิิท่ัลกลายเป็็น 
เคร่�องม่อสำาคัญในการท่ำาให้ชีีวิตยังคงเดิินไป็ข้้างหน้า	 ท่ั�งการเรียน	 การท่ำางานจิาก 
ท่ี�บ้้านและการกินอย่่	 จิึงไม่แป็ลกใจิถ้าหากจิำานวนการใชี้แพัลตฟอร์มเพั่�อการตดิิต่อ 
ส่�อสารออนไลน์จิะเพิั�มมากขึ้�นกว่าปี็ที่�ผ่่านมา	สะท้่อนให้เห็นถึงกล่์มคนใหม่ๆ	ที่�เข้้าส่่ 
โลกออนไลน์มากข้ึ�น	 ผ่่้คนค์้นเคยกับ้การใชี้ชีีวิตร่วมกับ้ดิิจิิท่ัลมากข้ึ�น	 และถ้าหาก 
เป็็นไป็ตามท่ฤษฎีีข้อง	ดิร.แม๊กซ์์เวลล์	มอลตซ์์	(Dr.Maxwell	Maltz)	ที่�เขี้ยนในหนังส่อ	
Psycho-Cybernetics	ที่�บ้อกว่า	คนเราจิะใช้ีเวลาอย่างน้อย	21	 วัน	ในการป็ล่กฝััง 
นิสัยจิากความเคยชีินในการท่ำาบ้างสิ�งซ์ำ�าๆ	 จินสามารถท่ำาสิ�งนั�นไดิ้อย่างง่ายดิาย	 
นับ้เป็็นโอกาสข้องการเติบ้โตข้องผ้่่ให้บ้ริการแวดิวงออนไลน์	

	 การรับ้ม่อกับ้สถานการณ์์โรคระบ้าดิท่ี�ร้ายแรง	 เป็็นแรงผ่ลักดิันให้เราต้องป็รับ้ 
วิธุ์ีคิดิ	 จิ่นวิธุ์ีท่ำา	 เชี่น	 การรักษาระยะห่างท่างสังคม	 ลดิการสัมผ่ัสพั่�นผ่ิวให้น้อยลง	 
ให้ความสำาคัญกับ้ส์ข้อนามัยมากข้ึ�น	 เพั่ �อลดิความเสี �ยงในการติดิเชี่ �อและการ 
แพัร่ระบ้าดิ	เราเรียกสิ�งเหล่านี�ว่า	วิถีชีีวิตใหม่	(New	Normal)	

	 วารสาร	FAMILY ONLINE	ฉบั้บ้นี�	นับ้เป็็นวารสารออนไลน์ฉบั้บ้แรกข้อง	สวท่	 
เราได้ิรวบ้รวมเร่�องราวที่�เกิดิขึ้�นในช่ีวงนี�	 โดิยม่์งเน้นป็ระเด็ินในการสร้างความสัมพัันธ์ุ์ 
ข้องครอบ้ครัวมาบ้อกเล่าจิากแพัท่ย์และนักวิชีาการ	 ข้อบ้ค์ณ์สำาหรับ้การติดิตาม	
แนะนำาติชีมพ่ัดิค์ยได้ิที่� Facebook/PPATBANGKOK

ปนัฐพงศ์  นรดี
บ้รรณ์าธิุ์การ

Editor’s Note : 
บ้ทบ้รรณาธิกิาร
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 50 ปีที�แล้วการวางแผนครอบครัวในประเทศไทย 
เข้้ามามีบทบาทสำาคัญในการกำาหนดปริมาณการเกิด 
ข้องจำานวนประชากร ส่งผลให้อัตราการเกิดมีจำานวน 
ที �เหมาะสมต่อทรัพยากรภายในประเทศ นำาไปสู ่การ 
พัฒนาชาติ หน่�งในองค์กรที�มีบทบาทสำาคัญและถูกก่อตั�งข่้�น
โดยคณะบุคคลที�มีจิตอาสา ซึ่่�งได้แก่ แพทย์ นักวิชาการ 
นั�นค่อสมาคมวางแผนครอบครัวแห่งประเทศไทย ใน 
พระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 

	 เม่�อวันที่�	13	เมษายนที่�ผ่่านมา	คอลัมน์บ้้านข้องเรา	ได้ิมีโอกาส 
พ่ัดิค์ยกับ้	ศาสตราจารย์ นายแพทย์ สุรศักดิ� ฐานีพานิชสกุล 
นายกสมาคมฯ	 ในวาระพัิเศษครบ้รอบ้การก่อตั�ง	 สมาคมฯ	 
50	 ปี็ท่่ามกลางสถานการณ์์โรคระบ้าดิข้องไวรัสโคโรนาที่�ท่ำาลาย
ชีีวิตข้องผ่่้คนท่ั�วโลก	 การท่ำางานดิ้านการวางแผ่นครอบ้ครัว 
จิะมีท่ิศท่างการท่ำางานเป็็นอย่างไร	 การป็ฏิิบ้ัติตัวในชี่วงนี� 
ต้องคำานึงถึงป็ัจิจิัยอะไรบ้้าง	 ท่ี�จิะนำาไป็ส่่การรับ้ม่อ	 ป็รับ้ตัว 
และมองเห็นท่างรอดิได้ิร่วมกัน
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ความเป็ีนมา 50 ปีีวางแผนครอบ้ครัว

	 ย้อนกลับ้ไป็เม่�อวันที่�	13	เมษายน	2513	เม่�อ	50	ปี็ 
ท่ี�ผ่่านมานั�น	 ป็ระเท่ศไท่ยป็ระสบ้ป็ัญหาอัตราการ 
เกิดิมากเกินไป็	แต่ละครอบ้ครัวมีล่กมาก	บ้างครอบ้ครัว 
มีล่กมากถึง	 11	 คน	 ธุ์นาคารโลกในข้ณ์ะนั�นเห็นว่า	 
หากจิำานวนป็ระชีากรข้องป็ระเท่ศไท่ยเพิั�มส่งขึ้�นเร่�อยๆ	
จิะส่งผ่ลต่อค์ณ์ภาพัการเลี�ยงดิ่และท่รัพัยากรภายใน 
ป็ระเท่ศอาจิจิะมีไม่เพัียงพัอ	 รัฐบ้าลในข้ณ์ะนั�นจิึง 
มีนโยบ้ายท่ี�จิะควบ้ค์มอัตราการเกิดิให้มีข้นาดิข้อง 
ครอบ้ครัวท่ี�เหมาะสม	 จิึงไดิ้จิัดิท่ำาโครงการวางแผ่น 
ครอบ้ครัวข้ึ �น	 โดิยมีแพัท่ย์	 นักวิชีาการ	 เข้้าร่วม 
การดิำาเนินงานในครั�งนั�น	 ต่อมาจิึงไดิ้จิัดิตั�ง	 สมาคม 
วางแผ่นครอบ้ครัวแห่งป็ระเท่ศไท่ยข้ึ�น	 และยังไดิ้รับ้ 
พัระมหากร์ณ์าธุ์ิค์ณ์จิากสมเด็จพระศรีนครินทรา 
บรมราชชนนี	รับ้สมาคมฯ	ไว้ในพัระอ์ป็ถัมภ์	ตั�งแต่นั�น 
เป็็นต้นมา	นอกจิากนี�สมาคมฯ	 ยังได้ิเข้้าเป็็นสมาชิีกข้อง 
สหพันธิ์วางแผนครอบครัวระหว่างประเทศ IPPF
ซึ์�งเป็็นองค์กรเดีิยวในป็ระเท่ศไท่ยจินถึงปั็จิจ์ิบั้น	

6
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WHO แลิะ UN ให้กิารยกิย่องกิารวางแผน 
ครอบ้ครัวของปีระเทศไทย

	 องค์การอนามัยโลก	(WHO)	และสหป็ระชีาชีาติ	
(UN)	ยกย่องความสำาเร็จิข้องโครงการวางแผ่นครอบ้ครัว
ในป็ระเท่ศไท่ย	ให้เป็็นโครงการต้นแบ้บ้และเป็็นหนึ�ง
ในโครงการท่ี�ป็ระสบ้ความสำาเร็จิในระดิับ้นานาชีาติ 
ส่งผ่ลให้สมาคมฯ	 เป็็นท่ี�ยอมรับ้จิากองค์กรระหว่าง 
ป็ระเท่ศมาจินถึงปั็จิจ์ิบั้น		

วลีิยอดฮิิตมีลูิกิมากิจะยากิจน

	 ในย์คสมัยก่อนป็ี	 2513	 ป็ระเท่ศไท่ยเป็็น 
ป็ระเท่ศเกษตรกรรมรัฐบ้าลต้องการเป็็นป็ระเท่ศ 
มหาอำานาจิ	 โดิยมีนโยบ้ายสำาคัญในการเป็ลี �ยน 
ป็ระเท่ศไท่ยให้เป็็นป็ระเท่ศอ์ตสาหกรรม	 จึิงส่งเสริม 
ให้ป็ระชีากรมีล่กกันเยอะๆ	 ถึงข้ั�นป็ระกวดิครอบ้ครัว 
ล่กดิก	 หลังจิากการก่อตั�งสมาคมฯ	 ข้ึ�นนั�น	 ไดิ้มีการ 
จัิดิท่ำาโครงการรณ์รงค์ต่างๆ	เช่ีน	การป็ระชีาสัมพัันธ์ุ์ 
ผ่่านส่�อโท่รทั่ศน์	ป้็ายโฆษณ์า	หร่อการลงพ่ั�นที่�	ออกไป็
ให้ความร่้กบั้ป็ระชีาชีนเกี�ยวกับ้วิธุ์ีการคม์กำาเนดิิและ 
คำาที่�ใช้ีในการป็ระชีาสัมพัันธ์ุ์ที่�ฮิิตมาจินถึงปั็จิจ์ิบั้นค่อ	
มีลูกมากจะยากจน ครอบครัวเป็นสุข้ มีลูกไม่เกินสอง
ซึ์�งการรณ์รงค์ได้ิผ่ลดีิเป็็นอย่างมาก	การควบ้ค์มจิำานวน
การเกิดิป็ระสบ้ผ่ลสำาเร็จิ	 ป็ระชีากรภายในป็ระเท่ศ 
มีความร่้และสามารถเข้้าถึงการค์มกำาเนิดิไดิ้อย่าง 
สะดิวก

บ้้านของเรา
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อุปีสรรคในกิารเริ�มต้นวางแผนครอบ้ครัว

	 สิ�งที่�สมาคมฯ	พับ้เจิอและเป็็นอ์ป็สรรคต่อการวางแผ่น
ครอบ้ครัวในย์คนั�น	 ค่อ	 ความเข้้าใจิ	 นักวิชีาการบ้างส่วน 
ยังไม่เข้้าใจิถึงความสำาคัญข้องการวางแผ่นครอบ้ครัว	สมาคมฯ		
มักถ่กโจิมตีผ่่านงานวิชีาการอย่่บ่้อยครั�ง	ป็ระชีากรในป็ระเท่ศ 
เองยังไม่เข้้าใจิความสำาคัญข้องการวางแผ่นครอบ้ครัว	 ไม่เข้้าใจิ 
ว่าจิะมีล่กน้อยไป็ท่ำาไม	ความยากจึิงอย่่ที่�การเป็ลี�ยนทั่ศนคติ
และสร้างความร้่	ความเข้้าใจิให้ท์่กคนในป็ระเท่ศ	เห็นความ
สำาคัญข้องการวางแผ่นครอบ้ครัว	 จิึงเป็็นเร่�องท่ี�ท่ำาไดิ้ยาก 
และใช้ีเวลา	แต่	สมาคมฯ	ก็สามารถที่�จิะสร้างความเข้้าใจิและ 
ท่ำางานจินป็ระสบ้ความสำาเร็จิและเป็็นที่�ยอมรับ้ในเวลาต่อมา

วิถีชีีวิตผู้คนเปีลีิ�ยน... กิารมีลูิกิเป็ีนเร่�องที�ยากิ

	 จิากความสำาเร็จิในเร่�องข้องการค์มกำาเนิดิ	มาถึงปั็จิจ์ิบั้นนี�โครงสร้างท่างป็ระชีากรได้ิเป็ลี�ยนแป็ลงไป็	
อัตราการเกิดิท่ดิแท่นตำ�า	 ผ่่้ส่งอาย์มีจิำานวนมากกว่าวัยท่ำางาน	คนหน่์มสาวไม่นิยมแต่งงานและมีครอบ้ครัว 
นโยบ้ายท่างด้ิานป็ระชีากรจึิงเป็ลี�ยนแป็ลงไป็	รัฐบ้าลส่งเสริมให้คนหน่์มสาวแต่งงานมีครอบ้ครัวและมีล่ก	
สิ�งที่�	สมาคมฯ	ต้องดิำาเนินงานต่อจิากนี�ค่อ	ต้องพัยายามรักษาสมด์ิลท่างป็ระชีากร	ส่งเสริมการเกิดิที่�มีค์ณ์ภาพั	
ท่ี�สำาคัญการวางแผ่นครอบ้ครัวยังมีความจิำาเป็็นในย์คนี�	 เพัราะการวางแผ่นครอบ้ครัว	 เป็็นการกำาหนดิ 
อนาคตข้นาดิข้องการเกิดิให้เหมาะสมกับ้สถานะแต่ละครอบ้ครัว	 การค์มกำาเนิดิยังจิำาเป็็นโดิยเฉพัาะ 
ในกล่์มวัยร่์น	ซึ์�งถ่อเป็็นนโยบ้ายที่�สำาคัญข้อง	สมาคมฯ

มุ่งส่งเสริมอนามัยกิารเจริญพัันธ์ุที�ครอบ้คลุิม

	 สมาคมฯ	มีนโยบ้ายที่�สำาคัญค่อ	การม่์งส่งเสริมให้ป็ระชีากรในป็ระเท่ศ	เข้้าถึงแหล่งความร้่และบ้ริการ 
อนามัยการเจิริญพัันธ์์ุ์ที่�ครอบ้คล์ม	ตั�งแต่การเกิดิจินกระทั่�งชีราภาพั	ซึ์�งถ่อเป็็นหัวใจิสำาคัญข้องการท่ำางาน 
ด้ิานการวางแผ่นครอบ้ครัว	เพัราะการมีอนามัยการเจิริญพัันธ์์ุ์ที่�ดีิ	จิะช่ีวยให้ป็ระชีากรในป็ระเท่ศมีส์ข้อนามัย
ที่�ดีิครอบ้ครัวก็จิะมีค์ณ์ภาพัตามไป็ด้ิวย	ป็ระเท่ศชีาติก็จิะมีท่รัพัยากรที่�มีค์ณ์ภาพัต่อการพััฒนาป็ระเท่ศ
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สิ�งที�ต้องคำาน่งถ่งปัจจัยแรก
ข้องการสร้างครอบครัวค่อ 

1. ความสมบูรณ์ด้านอนามัยการเจริญพันธิุ์ข้องผู้เป็นพ่อแม่ 
2. สถานะทางการเงิน จะเป็นตัวกำาหนดความพร้อมในการ
 มีบุตร จำานวนที�ต้องการมีบุตรรวมทั�งศักยภาพในการเลี�ยงดูบุตร 
3. ที�อยู่อาศัยที�ใช้ในการสร้างครอบครัว หากครอบครัวมีแหล่ง
 ที�อยู่อาศัยที�มั�นคงครอบครัวก็จะมั�นคงตามไปด้วย
4. ความรู้ความเข้้าใจเกี�ยวกับการวางแผนครอบครัว
 ซึ่่�งเป็นสิ�งสำาคัญที�จะทำาให้ครอบครัวดำาเนินชีวิต
 ไปอย่างราบร่�นบนพ่�นฐานข้องการเข้้าใจ

4 ปัีจจัย
สำาคัญของ

กิารวางแผน
ครอบ้ครัว

วิกิฤตหร่อโอกิาส กิารสร้างครอบ้ครัวในช่ีวงนี�

	 สถานการณ์์การระบ้าดิข้องไวรัสโคโรนา	 (COVID-19)	 ท่ี�กำาลังระบ้าดิ 
อย่่ในข้ณ์ะนี�	 เป็็นโอกาสสำาคัญท่ี�หลายครอบ้ครัวใชี้โอกาสในชี่วงข้องการ 
กักตัวชี่วยชีาติ	 กระชีับ้ความสำาคัญในครอบ้ครัวให้รักใคร่กลมเกลียวกัน 
มากข้ึ�น	 หลายครอบ้ครัวใชี้เวลาว่างร่วมกัน	 ท่ำาอาหาร	 ดิ่หนังฟังเพัลง 
ออกกำาลังกายด้ิวยกัน	ซึ์�งถ่อเป็็นโอกาสสำาคัญในการสร้างครอบ้ครัวให้อบ้อ่์น

วิธีกิารป้ีองกัินกิารติดเช่ี�อโควิด-19 ภายในครอบ้ครัว 

 

1. สวมหน้ากากอนามัยทุกครั�ง
ที�ต้องพบปะสมาชิก
 ภายในครอบครัว

4. รับประทานอาหาร
ที�ปรุงสุกใหม่ ใช้ภาชนะ
ช้อนกลางข้องตนเอง

2. ล้างม่อด้วย
เจลแอลกอฮอล์ทุกครั�ง

5. รักษาระยะห่าง
ระหว่างสมาชิก

ในครอบครัว 1-2 เมตร

3. ล้างม่อด้วยนำ�าสบู่
อย่างน้อย 20 วินาที

6. เปิดประตูหน้าต่าง
ให้อากาศถ่ายเท

บ้้านของเรา
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กิารตั�งครรภ์ในช่ีวงกิารระบ้าดของไวรัสโคโรนา

	 ครอบ้ครัวใดิท่ี �ภรรยาตั �งครรภ์ในชี่วงนี �	 สามารถ 
ฝัากครรภ์และท่ำาการคลอดิไดิ้ตามป็กติ	 แต่จิะมีข้้อป็ฏิิบ้ัติ 
ท่ี�เข้้มงวดิมากกว่าป็กติ	 เชี่น	 สวมหน้ากากอนามัยท่์กครั�ง	
ล้างม่อดิ้วยเจิลแอลกอฮิอล์ท่์กครั�ง	 ตามท่ี�ไดิ้กล่าวมาแล้ว 
ในข้้างต้น	 ก็จิะชี่วยให้การคลอดิบ้์ตรนั�นป็ลอดิการติดิเชี่�อ 
ไวรัสโคโรนาได้ิ	

กิารมาของไวรัสโคโรนาจะเปีลีิ�ยนวิถีชีีวิตของผู้คน

	 ไวรัสโคโรนานั�นจิะอย่่กับ้เราไป็อีกนาน	 ดัิงนั�น	 วิถีชีีวิต 
ข้องผ่่้คนจิะเป็ลี�ยนไป็	 พัฤติกรรมการซ์่�อสินค้าออนไลน์ 
จิะมากข้ึ�น	 การท่ำางานท่ี�บ้้านจิะเข้้ามามีบ้ท่บ้าท่สำาคัญ	
การใส่หน้ากาก	 การล้างม่อ	 การเว้นระยะห่าง	 จิะอย่่กับ้ 
วิถีชีีวิตข้องผ้่่คนไป็อีกนาน

คำาแนะนำาเกีิ�ยวกัิบ้ “ครอบ้ครัว”

	 ในชี่วงสถานการณ์์การแพัร่ระบ้าดิข้องไวรัสโคโรนา	
หากครอบ้ครัวใดิไม่ไดิ้อย่่ดิ้วยกัน	 สามารถท่ี�จิะโท่รศัพัท่์ 
พ่ัดิค์ยกัน	ส่ง	LINE	หร่อใช้ีช่ีองท่างออนไลน์ในการติดิต่อกัน
ก็จิะเป็็นการกระชัีบ้ความสัมพัันธ์ุ์ในครอบ้ครัวได้ิ	

ขอบ้คุณ...

	 ความสำาเร ็จิตลอดิระยะเวลา	 50	 ป็ี	
สะท้่อนให้เห็นว่า	สวท่	มี	สมาชิีก	อาสาสมัคร	
คณ์ะกรรมการและเจิ ้าหน้าท่ี �ท่ ี � เส ียสละ	 
รวมท่ั �งมีเคร่อข้่ายหน่วยงานภาครัฐและ 
ภาคเอกชีน	 ท่ี�ร่วมสนับ้สน์นการดิำาเนินงาน 
ข้อง	 สวท่	 อย่างดิียิ �งตลอดิมา	 ในนามข้อง 
คณ์ะกรรมการ	 สวท่	 ข้อข้อบ้ค์ณ์ท่์กท่่าน	 
ท่ี�มีส่วนสำาคัญในการสร้างค์ณ์ภาพัชีีวิตท่ี�ดิี 
ข้องป็ระชีากรไท่ยด้ิวยกันตลอดิมา	และข้อให้ 
เชี่�อมั�นว่า	 คณ์ะกรรมการ	 และเจิ้าหน้าท่ี�ข้อง	
สวท่	ท์่กคน	จิะม่์งมั�น	ท่์่มเท่ในการป็ฏิิบั้ติภารกิจิ	
เพั่ �อพััฒนาค์ณ์ภาพัชีีวิตข้องป็ระชีากรไท่ย 
ต่อไป็
	 หากไม่มีโครงการวางแผ่นครอบ้ครัว 
ในอดิีต	 จิำานวนป็ระชีากรในป็ระเท่ศไท่ย 
ข้องเราจิะมีข้นาดิมากมายข้นาดิไหน	 และ 
หากอัตราการเกิดิท่ดิแท่นในท่์กวันนี�ยังไม่มี 
ความสมดิ์ล	 เราในฐานะพัลเม่องข้องชีาติจิะ 
ชี่วยกันไดิ้มากน้อยข้นาดิไหน	 ส์ดิท่้ายแล้ว 
เราท์่กคนต้องช่ีวยกัน

 ข้อบคุณนักวางแผนครอบครัวจากอดีต
จนถ่งปัจจุบัน
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1.	 มีีคู่่�ชีีวิิตทีี่�ดีี

2.	 มีีคู่วิามีพร้้อมีในการ้เร้ิ�มีต้นชีีวิิตคู่่�	คืู่อ	วุิฒิิภาวิะพร้้อมี	มีีคู่วิามีม่ี�นคู่ง
	 ที่างด้ีานการ้งานและทีี่�อยู่่�อาศ่ัยู่
3.	 วิางแผนการ้มีีล่กได้ีอยู่�างเหมีาะสมีก่บคู่วิามีพร้้อมีของคู่ร้อบคู่ร้่วิ	เชี�น	
	 จำำานวินบุตร้	ร้ะยู่ะห�างการ้มีีบุตร้	ร้ะยู่ะเวิลาการ้มีีบุตร้	หร้ือวิิธีีการ้คุู่มีกำาเนิดี	

4.	 เลี�ยู่งด่ีล่กได้ีอยู่�างดีี	ท่ี่�วิถึึง		ให้คู่วิามีร้่ก	ให้การ้ศึักษา	และอบร้มีส่�งสอน

ปร่กษาวางแผนครอบครัวอย่างมีคุณภาพได้ที�คลินิกเวชกรรม สวท ทั�ง 10 แห่ง www.ppat.or.th

วางแผนครอบ้ครัวดีอย่างไร
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นายแพทย์ยงยุทธ วงศ์์ภิิรมย์ศ์านติิ์�
ท่�ปรึกษากรมสุุขภิาพจิิติ์ และคณะกรรมการ

ท่�ปรึกษางานด้้านเยาวชนของ สุวท



สุขภาพัจิต
กับการสร้างความสัมพัันธ์

 ในครอบ้ครัว

เครียด!! ตกิงาน ไม่มีเงิน ถูกิกัิกิตัว ออกิไปีไหนไม่ได้อยู่แต่บ้้าน 
ไม่ได้เจอหน้าคนรักิหร่อคนในครอบ้ครัวมานานหลิายเด่อน? 

เช่ี�อว่าหลิายคนปีระสบ้ปัีญหาที�กิล่ิาวมา ผลิพัวงจากิสถานกิารณ์
ไวรัสโคโรนา ส่งผลิกิระทบ้ถึง ความสัมพัันธ์ในครอบ้ครัว 

แล้ิวเราจะจัดกิารปัีญหาเหล่ิานี� ยังไงดี คอลัิมน์พัันธกิิจผลิิตผลิ 
ได้พูัดคุยกัิบ้ นายแพัทย์ยงยุทธ  วงศ์ภิรมย์ศานติ�  

ที�ปีรึกิษากิรมสุขภาพัจิต แลิะ คณะกิรรมกิารที�ปีรึกิษางาน
ด้านเยาวชีนของ สวท ได้ให้คำาแนะนำาถึงวิธีกิารจัดกิารกัิบ้

ความเครียดไว้ง่ายๆ ทำาตามได้ไม่ยากิ

พัันธกิิจผลิิตผลิ
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พัันธกิิจผลิิตผลิ

วิธีกิารบ้ริหารจิตใจ
ช่ีวงสถานกิารณ์โควิด-19 

จริงๆ แล้วคนเราสามารถบริหารจัดการ
ความเครียดได้ด้วย 2 วิธีิง่ายๆ 
ถ้าเข้้าใจจะแก้ได้ไม่ยาก ค่อ

กิารส่�อสารในครอบ้ครัว 
พอครอบครัวอยู่ด้วยกันมากข้่�น
ปัญหาต่างๆ ก็มีมากข้่�น ซึ่่�งเป็นเร่�องปกติ 
การส่�อสารภายในครอบครัว
จ่งมีความจำาเป็นอย่างมาก

กิารบ้ริหารเวลิาร่วมกัิน
หร่อการจัดการเวลาร่วมกัน ยกตัวอย่างเช่น 
สามีอยากดูทีวี แต่ภรรยาอยากให้ 
ช่วยเลี�ยงลูก ทำางานบ้าน ความคิดเห็น 
ไม่ตรงกันก็จะนำาไปสู่การทะเลาะกัน 
ดังนั�นหากมีการทำาความเข้้าใจตกลงกันว่า 
ในแต่ละวัน แต่ละคนมีหน้าที�อะไร 
แบ่งเวลาให้เหมาะสมและสมดุล ก็จะทำาให้ 
ปัญหาในครอบครัวลดน้อยลงได้ ทุกเร่�อง 
สามารถพูดคุยส่�อสารได้ภายในครอบครัว

จิตใจมีผลิกัิบ้ความสัมพัันธ์ในครอบ้ครัว
แน่นอนว่าจิิตใจิมีผ่ลต่อความสัมพัันธ์ุ์ในครอบ้ครัว
ท่ำาให้คนเรามีความอดิท่นตำ�า	อะไรนิดิอะไรหน่อยเริ�มท่นไม่ได้ิ
เกิดิการกระท่บ้กระทั่�งกันภายในครอบ้ครัวได้ิง่าย	เน่�องจิาก
ผ่ลกระท่บ้จิากโควิดิ	ป็ระชีาชีนไม่สามารถเดิินท่างไป็ไหนมาไหน
ได้ิสะดิวก		ท์่กคนใช้ีชีีวิตแบ้บ้ระมัดิระวัง	การใช้ีชีีวิตจึิงเป็็นแบ้บ้
New	normal	ซึ์�งไม่เหม่อนการใช้ีชีีวิตในแบ้บ้เดิิมๆ
หากไม่ร้่จัิกวิธีุ์จัิดิการความเครียดิจิะส่งผ่ลกระท่บ้
กับ้ชีีวิตครอบ้ครัวแน่นอน

2

14

1



15

สู้
ค่อ เราต้องเรียนรู้วิธีิการใหม่ๆ

ที�จะจัดการกับตนเอง บางคนเครียดกินเหล้า 
วิธีินี�ต้องเลิก เพราะการกินเหล้าไม่ได้ช่วย 

คลายเครียด  เป็นแค่การเบี�ยงเบนความเครียด 
เท่านั�น ที�สำาคัญที�สุดค่อเราต้องรู้จักจัดการปัญหา 
เช่น ถ้าเรามีปัญหาเร่�องรายได้ เราก็ต้องหาวิธีิการ 

เพิ�มรายได้ หร่อหาวิธีิการประหยัดรายจ่าย 
ปรับเปลี�ยนวิถีชีวิตใหม่

กิารบ้ริหารความเครียด
หลัิงจากิใช้ีชีีวิตแบ้บ้ New Normal
เราต้องร้่จัิกวิธีุ์การผ่่อนคลายความเครียดิให้ถ่กวิธีุ์	ยกตัวอย่างเช่ีน
การฝึักหายใจิคลายเครียดิฝึักผ่่อนคลายกล้ามเน่�อ	ฝึักผ่่อนคลายสมาธิุ์	และในสภาพัปั็จิจ์ิบั้นนี�
สำาคัญที่�ส์ดิค่อ	ต้องมีพัลังใจิ	มี	3	คำาใหญ่ๆ	ค่อ	อ่ด ฮ่ด สู้

ฮึิด
ค่อ พลังข้องการช่วยเหล่อซ่ึ่�งกันและกัน 

บางครอบครัวอาจจะมีคนตกงาน ถูกลดเงินเด่อน 
แต่อาจมีคนในครอบครัว ไม่ตกงาน

ก็มีการช่วยเหล่อกันในครอบครัว ในสังคม 
จ่งเป็นแรงฮ่ดที�สำาคัญมาก

อึด
ค่อ เราต้องต่อสู้กับโควิด-19 ไปอีกนาน  
อย่างน้อยอีก 1 ปี เราต้องเช่�อมั�นว่า

เรามีความเข้้มแข็้งที�เราจะผ่านพ้นมันไปได้
หากเรามีความเช่�อมั�นเราจะไม่ท้อแท้

พัันธกิิจผลิิตผลิ
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ระดับ้ความเครียด

ความเครียดในช่วงนี�เป็น
ความเครียดระดับวิกฤต 
ซ่ึ่�งไม่ใช่ความเครียดธิรรมดา
หลังจากวิกฤตจะมีผลลัพธ์ิที�
ตามมา 3 แบบ ค่อ

พ้ันวิกิฤตแล้ิวเข้มแข็งขึ�น
เป็็นสิ�งท่ี�ท่์กคนต้องป็รับ้ตัวเพั่�อให้สามารถอย่่ไดิ้	
เราจิะเข้้มแข้็งมากข้ึ�น

พ้ันวิกิฤติแล้ิวเหม่อนเดิม
ค่อ	ชีีวิตไม่มีความเป็ลี�ยนแป็ลงยังคงใชี้ชีีวิต 
แบ้บ้เดิิม

พ้ันวิกิฤตแล้ิวแย่ลิง
พับ้ไดิ้บ้่อยๆ	 เชี่น	 ติดิเหล้า	 ติดิยาเสพัติดิ	 สร้าง 
ความร์นแรงในครอบ้ครัว	 ส์ดิท่้ายค่อ	 คิดสั �น 
สิ�งนี�เป็็นอาการข้องคนท่ี�ป็รับ้ตัวไม่ไดิ้ก่อนท่ี�จิะนำา
ไป็ส่่เหต์การณ์์นี�	 มักจิะมีสัญญาณ์ก่อนเสมอ	 เช่ีน	
ไม่อึดิ	ไม่ฮึิดิ	ไม่ส้่แล้ว	

2

3

กลุ่มคนที�ช่วยได้ ค่อ คนที่�อย่่รอบ้ตัวคนในครอบ้ครัว
คนในชี์มชีน	ตัวอย่างเชี่น	หลายชี์มชีนจิัดิกิจิกรรม
ช่ีวยเหล่อคนในช์ีมชีนด้ิวยการท่ำาอาหารแจิก	การท่ำา 
หน้ากากอนามัยเพั่ �อแจิกจิ่ายให้กับ้คนท่ี �ไม่มีใชี้ 
การไดิ้รับ้การชี่วยเหล่อจิากคนรอบ้ข้้างก็เป็็นการ 
ป็ระคองให้คนกล์่มนี�	ผ่่านพั้นวิกฤตินี�ไป็ไดิ้
	 หากมีความเคร ียดิควรป็ร ึกษาจิ ิตเเพัท่ย์ 
กรมส์ข้ภาพัจิิต	สายดิ่วน	1323

16
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คนแห่ท่องเที�ยวคึกิคักิ 
	 การที่�ล็อคดิาวน์อย่่บ้้านนานๆ	โดิยไม่ได้ิออกไป็ไหน	มีทั่�งด้ิานดีิและด้ิานไม่ดีิ	เพัราะบ้างคนอย่่บ้้าน
กับ้ครอบ้ครัวตลอดิเวลาท่ำาให้มีป็ัญหากระท่บ้กระท่ั�งกันไดิ้	 เพัราะไม่ร่้จิักการส่�อสารไม่ร่้จิักจิัดิการเวลา 
ส่วนป็ระเดิ็นท่ี�คนออกไป็เท่ี�ยวนอกบ้้านหลังจิากคลายล็อคดิาวน์นั�นเป็็นเร่�องธุ์รรมชีาติข้องมน์ษย์ 
เพัราะมน์ษย์เป็็นสัตว์สังคมต้องการบ้รรยากาศใหม่ๆ	 ต้องการสิ �งแป็ลกใหม่อย่่ตลอดิเวลา	 ซ์ึ�งเป็็น 
สิ�งที่�สามารถท่ำาได้ิ	แต่ต้องตั�งตนอย่่ในความไม่ป็ระมาท่

ส่งต่อเช่ี�อมโยง
หากพับ้คนที่�มีปั็ญหา	 เราต้องสามารถแนะนำาให้ 
เข้้ารับ้การป็รึกษาตามสถานบ้ริการทั่�งข้องภาครัฐ 
และเอกชีนไดิ้อย่างเหมาะสม	 3	 ส	 จิึงเป็็นเร่�อง 
สำาคัญที่�เราท์่กคนจิำาเป็็นต้องร้่และเข้้าใจิมัน
เพัราะเร่�องเหล่านี�สามารถช่ีวยชีีวิตคนที่�คิดิสั�นได้ิ

สอดส่องมองหา
สังเกตอาการ	โมโหหง์ดิหงิดิง่าย	
บ่้นท้่อแท้่ไม่อยากอย่่ 
เดิิมไม่เป็็นแบ้บ้นี�	คนกล่์มนี�เข้้าข่้ายมีปั็ญหา
ในเร่�องข้องจิิตใจิ		

ใส่ใจรับ้ฟััง 
การที่�เรารับ้ฟังคนที่�มีปั็ญหา	เวลาท่ำาให้เค้าเห็นว่า 
เค้ามีท่ี�พัึ�ง	 ไม่ใชี่เจิอหน้าแล้วบ้อก	 อย่าคิดิมาก 
เราต้องเป็ลี�ยนใหม่เป็็นใส่ใจิรบั้ฟังซ์ึ�งจิะชี่วยท่ำาให้
เค้าร้่สึกผ่่อนคลาย		

วิธีกิารกิระชัีบ้ความสัมพัันธ์ในครอบ้ครัว
 หัวใจสำาคัญข้องชีวิตครอบครัว ค่อ	 การส่�อสารในครอบ้ครัวเป็็นสิ�งสำาคัญที่�จิะช่ีวยให้ความสัมพัันธ์ุ์ 
ในครอบ้ครัวเป็็นไป็อย่างราบ้ร่�น	 โดิยเฉพัาะการส่�อสารท่ี�ดิีจิะชี่วยไดิ้จิริงๆ	 แล้วการส่�อสารท่ี�ดิีไม่ใชี่ 
แต่การพ่ัดิเพัราะเท่่านั�น	 นักจิิตวิท่ยาได้ิท่ำาการศึกษาพัฤติกรรมการส่�อสารในครอบ้ครัว	พับ้ว่าการส่�อสาร 
ที่�ท่ำาให้คนท่ะเลาะกันได้ิง่ายที่�ส์ดิ	เรียกว่า	การส่�อสารแบ้บ้	ภาษาแก	

มีกิารปีฐมพัยาบ้าลิ
ทางใจเบ่้�องต้น 
เราสามารถช่ีวยเหล่ิอ
คนรอบ้ตัวเราได้
ที�เรียกิว่า  3 ส ค่อ

2
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วิธีกิารสร้างความสุขให้กัิบ้ครอบ้ครัวช่ีวงโควิด-19 
 ครอบ้ครัวจิำาเป็็นต้องเรียนร้่และป็รับ้ตัวตามแนวทางวิถีชีวิตใหม่	หร่อว่า	New normal	เช่ีน

ภาษาแก ค่อ	 การพั่ดิถึงพัฤติกรรมข้องอีกฝั่ายหนึ�ง	 เชี่น	 ท่ำาไมไม่ท่ำานั�น	 ท่ำาไมไม่ท่ำานี�	 ท่ำาไมไม่ชี่วย 
ล้างจิาน	ท่ำาไมไม่ชี่วยเลี�ยงล่กซ์ึ�งการส่�อสารในลักษณ์ะนี�เป็็นการส่�อสารท่ี�ท่ำาให้อีกฝั่ายหนึ�งร่้สึกเหมอ่น 
ถ่กตำาหนิ	ถ่กต่อว่า	ถ่กสั�งสอน	และมักถ่กตอบ้กลับ้ด้ิวยคำาพ่ัดิที่�ร์นแรง	เช่ีน	ท่ำาไมเธุ์อไม่ท่ำาเอง	เป็็นต้น	
หากเกิดิเหต์การณ์์แบ้บ้นี�ก็จิะท่ำาให้ความสัมพัันธ์ุ์ในครอบ้ครัวด่ิแย่ลงและเป็็นชีนวนความเครียดิที่�สำาคัญ	

วิธุ์ีการแก้ต้องใชี้การส่�อสารแบ้บ้	ภาษาฉััน	 	 ค่อ	 ให้บ้อกความต้องการและความร่้สึกข้องตนเอง	 เชี่น	 
ฉันเหน่�อยฉันอยากให้เธุ์อชี่วยล้างจิานหน่อย	 คำาพั่ดิจิะดิ่อ่อนลงท่ำาให้อีกฝั่ายหนึ�งร่้สึกเห็นใจิและเข้้าใจิ	
สังเกตว่าเวลาพ่ัดิ	ภาษาฉัน	นั�นนำ�าเสียงจิะด่ิอ่อนโยนมากกว่า	ภาษาแก		

1. ต้องเรียนรู้อย่างมีสติ
ร้่จัิกบ้ริหารและจัิดิการความโกรธุ์	
ด้ิวยการมีสติร้่อารมณ์์	ร้่ความคิดิ

3. ต้องพัอเพีัยง
รายรับ้รายจ่ิายจิะไม่เหม่อนเดิิม 

แล้ว	ดัิงนั�นต้องร้่จัิกอดิออม	ค่าใช้ีจ่ิาย 
ที่�ไม่จิำาเป็็นต้องตัดิทิ่�ง	หาวิธีุ์การเพิั�ม 

รายไดิ้หร่อฝัึกอาชีีพัใหม่ๆ

4. รู้จักิกิารแบ่้งปัีน
ในรายงานท่างจิิตวิท่ยา	พับ้ว่า 

เวลาที่�เราให้อะไรใครในท่างที่�ดีิจิะท่ำาให้ 
ความดัินเล่อดิลดิลง	นอนหลับ้พัักผ่่อน 

ได้ิดีิขึ้�น	ช่ีวยให้ส์ข้ภาพัจิิตดีิอาย์จิะย่นยาวขึ้�น	
เพัราะฉะนั�นการแบ่้งปั็นจึิงเป็็นเร่�อง

ที่�ดีิที่�ควรท่ำา

2. ต้องเป็ีนผู้เรียนรู้
เช่ีน	หากเราอยากไป็เที่�ยวท่ะเล 

เราต้องศึกษาก่อนว่าท่ะเลที่�ไหนสงบ้ 
คนไป็น้อย	สำาคัญค่อ	ต้องเรียนร้่ที่�จิะ 

ป็รับ้ตัวในสถานการณ์์แบ้บ้นี� 
ยังไงบ้้าง

18

พัันธกิิจผลิิตผลิ



19

ความแตกิต่างของครอบ้ครัวยุคเก่ิากัิบ้ยุคใหม่
	 ครอบ้ครัวคนย์คเก่ากับ้ครอบ้ครัวคนร์่นใหม่มีความแตกต่างกันค่อนข้้างเยอะ 
เพัราะคนร่์นใหม่ต้องการความเป็็นอิสระ	 ต่างจิากคนร่์น	 baby	 boom	หร่อ	 gen	 x	
จิะมีความอดิท่นมากกว่า	 เวลามีป็ัญหาในครอบ้ครัวก็จิะอดิท่น	 เวลามีป็ัญหาก็จิะ 
ผ่่านเร่ �องเหล่านั �นไป็ไดิ้	 หร่อเรียนร่ ้ว ิธุ์ ีการจิัดิการป็ัญหาใหม่ๆ	 แต่คนร์ ่นใหม่ 
จิะมีความอดิท่นน้อย	รักง่ายเลิกง่าย	สาเหต์การหย่าร้างในย์คปั็จิจ์ิบั้นจึิงมีส่งมาก

หลัิกิคิดสำาคัญในกิารเล่ิอกิคู่ครองที�ดี 
 ตามธุ์รรมชีาติข้องมน์ษย์แล้ว	เวลาเล่อกค่่ครองนั�นคนเรามักจิะเล่อกจิาก

1. สิ�งที�ตนเองขาดหร่อตนเองไม่มี เช่ีน	ตัวเองเป็็นคน
พ่ัดิน้อยก็อยากได้ิแฟนที่�พ่ัดิค์ยสน์ก	 คนที่�ชีีวิตไม่มีระเบี้ยบ้ 
ก็อยากไดิ้คนท่ี�มีระเบ้ียบ้มาเป็็นค่่ชีีวิต	 แต่ต้องพัึงระลึก 
ไว้เสมอว่า	 การเล่อกค่่ครองในลักษณ์ะนี�อาจิจิะนำามาซ์ึ�ง 
ความข้ัดิแย้งหลังจิากไดิ้อย่่ดิ้วยกัน	 เชี่น	 คนท่ี�มีระเบ้ียบ้ 
อาจิจิะท่นไม่ได้ิกับ้คนที่�ไม่มีระเบี้ยบ้	

2. ต้องนึกิเสมอว่า เวลิาแต่งงาน ครอบ้ครัวกิ ็
แต่งด้วย ถึงแม้จิะไม่ไดิ้อย่ ่บ้้านเดิียวกัน	 การยอมรับ้ 
และเข้้าใจิครอบ้ครัวข้องแต่ละฝั่าย	 เป็็นอีกหนึ�งป็ัจิจิัยท่ี� 
ค่่ครองคนร์่นใหม่ต้องคำานึงถึง	 จิากงานวิจิัยเร่�องครอบ้ครัว	
พับ้ว่า	 ระยะเวลาในการศึกษาดิ่ใจิเป็็นเร่�องสำาคัญ	 การท่ี� 
ค่่รักศึกษาดิใ่จิกัน	 2	 ป็ีข้ึ�นไป็นั�น	 จิะท่ำาให้ชีีวิตค่่นั�นย่นยาว 
มากขึ้�น

พัันธกิิจผลิิตผลิ



20

ฝากิข้อคิดให้กิำาลิังใจคนไทยผ่านพั้นภัยวิกิฤติ 
โควิด- 19
 มีคำาพูดหน่�งคำาที�เคยพูดไว้ ค่อ สิ�งใดเกิดข้่�นแล้วสิ�งนั�นดีเสมอ  
เพัราะเราเป็ลี�ยนแป็ลงมันไม่ได้ิ	 ไวรัสโคโรนาก็ต้องมา	 วัคซี์นก็ต้องใช้ีเวลา 
ในการพััฒนาอีกเป็็นป็ีๆ	 เพัราฉะนั�นสิ�งท่ี�จิะท่ำาให้เราอย่่รอดิค่อ	 เราต้อง 
เรียนร่้ท่ี�จิะป็รับ้ตัวให้เข้้ากับ้สังคมวิถีชีีวิตใหม่	 มองดิ้านบ้วกข้องวิกฤตนี�	
มีเวลาให้กับ้ตัวเอง	 ไดิ้เรียนร่ ้สิ �งใหม่ๆ	 มีเวลากับ้ครอบ้ครัวมากข้ึ �น	 
ไดิ้ใชี้ชีีวิตร่วมกัน	 ร่้จิักการบ้ริหารจิัดิการชีีวิต	 ถ้าเรามองโลกในแง่บ้วก	
แบ้บ้อึดิ	ฮิึดิ	ส่้	เราก็จิะผ่่านพั้นวิกฤตนี�ไป็ไดิ้โดิยไม่ยาก	

 “โควิด-19”	 ท่ำาให้เราหลายๆ	 คนเครียดิ	 วิตกกังวล	 หมกม์ ่น	
สับ้สนอลหม่าน	 แต่หากเราตั�งสติ	 ต่�นตัว	 รับ้ร่้สิ�งท่ี�เกิดิข้ึ�นอย่างใคร่ครวญ	 
ดิ้วยเหต์และผ่ล	 มีความรับ้ผ่ิดิชีอบ้ต่อตัวเองและต่อผ่่้อ่�น	 เรียนร่้ป็รับ้ตัว 
ตามแบ้บ้วิถีชีีวิตใหม่อาการเครียดิก็จิะเบ้าบ้างลง	ท่่องคำา	3	คำาที่�จิะท่ำาให้ 
เราใชี้ชีีวิตต่อไป็ไดิ้อย่างเข้้มแข้็ง	อึดิ	ฮิึดิ	ส่้	แล้วท่์กป็ัญหาจิะคลี�คลาย

สร้างครอบ้ครัวให้มั�นคง ย่นยาว 
 ต้องร้่จัิกการส่�อสาร	ป็รับ้ตัวและให้อภัยกัน	รวมถึงการบ้ริหารจัิดิการเวลา	
คนหน่์มสาวในยค์สมัยนี�ไม่ค่อยง้อกัน	จึิงได้ิเลิกกันง่ายจิริงๆ	แล้วถ้ามีศิลป็ะ
ในการส ่ �อสารภาษาฉันก ็จิะชี ่วยให ้การป็ร ับ้ต ัวสามารถท่ำาไดิ้ง่าย 
มากข้ึ�น	 ร่้จิักข้อบ้ค์ณ์	 ร่้จิักข้อโท่ษ	 ใชี้ภาษาฉันถ้าร่ ้จิักการใชี้คำาเหล่านี � 
ก็จิะท่ำาให้ความสัมพัันธ์ุ์ในครอบ้ครัวย่นยาวเข้้มแข็้งมากขึ้�น
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“สิ�งใดเกิิดขึ�นแล้ิว
สิ�งนั�นดีเสมอ”
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อาจิารย์ป็ระจิำาภาควิชีาส่ติศาสตร์-นรีเวชีวิท่ยา	 มหาวิท่ยาลัยมหิดิล/กรรมการ	 สวท่	 ไดิ้ตอบ้คำาถามเหล่านี� 
ไว้ในรายการรั�วรอบ้ครอบ้ครัวสัญจิร	ตอนที่�	2	ท่าง	Facebook/สมาคมวางแผ่นครอบ้ครัวแห่งป็ระเท่ศไท่ยฯ

คุย...เร่�องเพัศ
ในช่ีวงโควิด

หมอ	 เชี่ �อไวรัสโคโรนาไม่สามารถติดิต่อไดิ้จิากการมีเพัศสัมพัันธุ์์แบ้บ้สอดิใส่	
ซึ์�งไม่เหม่อนกับ้เอชีไอวี/เอดิส์	หร่อโรคติดิต่อท่างเพัศสัมพัันธ์ุ์อ่�นๆ	 	แต่ส่วนใหญ่แล้วการ 
ได้ิรับ้เช่ี�อเกิดิการการสัมผั่สใกล้ชิีดิกัน		เช่ีน	การกอดิจ่ิบ้	ซึ์�งจิะท่ำาให้ติดิเช่ี�อจิากนำ�าลายได้ิ	
และจิากการศึกษาพับ้ว่า	สารคัดิหลั�งที่�เกิดิจิากป็ากหร่อจิม่กจิะมีป็ริมาณ์เช่ี�อไวรัสโคโรนา
ส่งท่ี�ส์ดิเม่�อเท่ียบ้กับ้บ้ริเวณ์อ่�น	 เม่�อเป็รียบ้เท่ียบ้กับ้นำ�าในชี่องคลอดิหร่ออส์จิิข้อง 
ฝั่ายชีาย	 พับ้ว่า	 แท่บ้ไม่พับ้เชี่�อไวรัสโคโรนาเลย	 ดิังนั�นแนะนำาว่า	 การมีเพัศสัมพัันธุ์์ 
ในชี่วงนี�ควรงดิไป็ก่อน	 จิึงจิะป็ลอดิภัยจิากไวรัสโคโรนา	 หร่อหากท่ั�งค่่มั�นใจิตรวจิหา 
เชี่�อแล้วไม่พับ้เชี่�อก็สามารถมีเพัศสัมพัันธุ์์ไดิ้ตามป็กติ	 แต่ต้องร่้จิักการป็้องกันใชี้ 
ถ์งยางอนามัยก็จิะช่ีวยป้็องกันโรคติดิต่อท่างเพัศสัมพัันธ์ุ์ได้ิ

มีเพัศสัมพัันธ์
จะติดเช่ี�อไวรัส
โคโรนาหร่อไม่
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สารคัดหลัิ�ง
ในร่างกิายส่วนใด

ที�แพัร่เช่ี�อไวรัสโคโรนา 
ได้มากิที�สุด

หมอ	 ส่วนใหญ่แล้วเชี่�อไวรัสโคโรนาจิะอย่่ในนำ�าลายและนำ�าม่ก 
มากท่ี�ส์ดิ	 เพัราะฉะนั�นการใส่หน้ากากอนามัยจิะเป็็นการป็้องกัน 
การแพัร่เช่ี�อและรับ้เช่ี�อได้ิเป็็นอย่างดีิ	ล้างม่อบ่้อยๆ	

ช่ีวงนี�ปีระจำาเด่อน
ไม่มาเลิยเกิิดจากิ

อะไรบ้้าง หมอ ความเครียดิติดิตามข้่าวสารเร่�องข้องไวรัสโคโรนามาก 
จินท่ำาให้เครียดิส่งผ่ลต่อฮิอร์โมนในร่างกายท่ำาให้ป็ระจิำาเด่ิอน
ไม่มาก็เป็็นไป็ไดิ้	 แต่สาเหต์ท่ี�ป็ระจิำาเดิ่อนไม่มานั�น	 มีหลาย 
สาเหต์	เช่ีน	ตั�งครรภ์	พัักผ่่อนน้อย	แต่หากป็ระจิำาเด่ิอนไม่มา
นานเกินกว่า	6	 เด่ิอน	แนะนำาว่าควรไป็พับ้แพัท่ย์เพ่ั�อท่ำาการ 
ตรวจิวินิจิฉัยและท่ำาการรักษาต่อไป็

อยากิมีลูิกิ
ช่ีวงไวรัสโคโรนา

จะทำาอย่างไร

หมอ การมีเพัศสัมพัันธ์ุ์ในช่ีวงนี�หากมั�นใจิว่าทั่�งชีายและหญิงไม่ติดิเช่ี�อไวรัสโคโรนา	
ที่�สำาคัญพัร้อมจิะมีบ์้ตรก็สามารถมีเพัศสัมพัันธ์ุ์ได้ิตามป็กติ	และในช่ีวงนี�โอกาสที่�จิะ
ป็ระสบ้ความสำาเร็จิมีค่อนข้้างส่ง	 เน่�องจิากบ้างครอบ้ครัวอาจิจิะอย่่ในชี่วงข้องการ 
หย์ดิงาน	การกักตัว	ก็จิะช่ีวยให้ค่่สามีภรรยามีเวลาอย่่ด้ิวยกันมากขึ้�น	

ไวรัสโคโรนา
สามารถถ่ายทอด

จากิแม่ไปีสู่ลูิกิ
ได้หร่อไม่

หมอ จิากข้้อม่ลที่�มีอย่่ในตอนนี�	 ยังไม่ชัีดิเจินว่าการติดิเช่ี�อไวรัสโคโรนา 
สามารถติดิเช่ี�อจิากแม่ไป็ส่่ล่กในข้ณ์ะที่�ตั�งครรภ์ได้ิหร่อไม่		แต่สามารถ
ติดิเชี่�อไดิ้หลังจิากคลอดิซ์ึ�งมีการสัมผ่ัสกันโดิยตรง	 	 โดิยมีเดิ็กท่ี�อาย ์
1	เด่ิอนติดิเช่ี�อไวรัสโคโรนา	ซึ์�งเกิดิจิากการสัมผั่สนำ�าคัดิหลั�งต่างๆ	เช่ีน	
นำ�าม่ก	นำ�าลายข้องค์ณ์แม่	 จึิงท่ำาให้เกิดิการติดิเช่ี�อไป็ส่่ท่ารก	แต่ข้้อม่ล 
ท่ี�บ้อกว่าติดิผ่่านนำ�านมหร่อนำ�าครำ�านั�น	 ยังไม่มีข้้อม่ลท่ี�ชีัดิเจิน	 สร์ป็ค่อ 
ท่ารกสามารถติดิเช่ี�อได้ิจิากสารคัดิหลั�ง	หลังจิากที่�คลอดิแล้วเท่่านั�น
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 นี�เป็นแค่คำาตอบบางส่วนเท่านั�น หากใครมีคำาถามที�อยากปร่กษาวางแผนครอบครัว 
กับคุณหมอได้โดยตรง สามารถติดตามได้ที� Facebook/สมาคมวางแผนครอบครัว 
แห่งประเทศไทยฯ เพราะจะมีคุณหมอมาตอบคำาถามที�ส่งเข้้ามาให้ได้หายสงสัย

มีเพัศสัมพัันธ์แล้ิว 
ปีระจำาเด่อนไม่มา
มีโอกิาสท้องมั�ย

หมอ	 หากป็ระจิำาเดิ่อนไม่มาให้คิดิไว้เสมอว่ามีโอกาสท่้อง	
แต่ท่างท่ี�จิะร่้ไดิ้แน่ๆ	 ค่อ	 ต้องตรวจิสอบ้การตั�งครรภ์จิึงจิะ 
สามารถร่้ไดิ้แน่ชีัดิ	 แต่อย่างไรก็ตามสาเหต์ท่ี�ป็ระจิำาเดิ่อน 
ไม่มานั�นมีมาจิากหลายสาเหต์	เช่ีน	เครียดิ	กังวล	หร่อร่างกาย
มีการเป็ลี�ยนแป็ลงข้องฮิอร์โมน	เป็็นต้น	แต่ในกรณี์นี�แนะนำา
ให้ตรวจิสอบ้การตั�งครรภ์อะไรที�บ่้งบ้อกิว่า

ปีระจำาเด่อนมาผิดปีกิติ

หมอ ป็ระจิำาเด่ิอนมาเกิน	7	วัน	ออกมาแล้วเป็็นลิ�มเป็็นชิี�น	เป็็นก้อนเยอะๆ	สีไม่มีความ
เกี�ยวข้้องกับ้ความผิ่ดิป็กติ	 สีดิำาหร่อสีคลำ�ามักเกิดิมากจิากเล่อดิค้างอย่่ในช่ีองคลอดินาน	 
เม่�อออกมาท่ำาป็ฏิิกิริยากับ้ออกซ์ิเจิน	 จิึงท่ำาให้เป็็นสีดิำาไม่ต้องกังวล	 แต่ถ้าออกมานาน	
ป็วดิท้่องร์นแรง	แนะนำาให้ไป็พับ้แพัท่ย์	เพ่ั�อท่ำาการตรวจิรักษา

หมอคะปีระจำาเด่อน 
ไม่มาเลิยตอนนี� 

หนูอายุ 13 ปีีแล้ิว

หมอ	ต้องบ้อกว่าร่างกายข้องเด็ิกสาวสมัยนี�ค่อนข้้างโตเร็ว	ใน
เคสข้องน้องก็ต้องมาดิ่ว่าร่างกายมีพััฒนาการหร่อยัง	 เชี่น	
ส่งข้ึ�น	 เริ�มมีหน้าอก	 เริ�มมีข้นอ่อนบ้ริเวณ์อวัยวะเพัศหร่อยัง	
ถ้ามีพััฒนาการตามลำาดิับ้แสดิงว่า	 ป็ระจิำาเดิ่อนกำาลังจิะมา 
ไม่ต้องกังวลใจิเพัราะว่าอาย์ยังน้อย	 ถ้าพััฒนาการท่างดิ้าน 
ร่างกายสมบ่้รณ์์	ป็ระเดีิ�ยวป็ระจิำาเด่ิอนก็มา	

ฉีีดยาคุมกิำาเนิดแล้ิว 
ปีระจำาเด่อนไม่มา 

3-4 เด่อน ปีกิติหร่อไม่

หมอ	 ต้องบ้อกไว้ก่อนเลยว่าเป็็นผ่ลมากจิากการฉีดิยาค์มกำาเนิดิ	 	หากหย์ดิฉีดิไป็แล้ว 
ป็ระจิำาเด่ิอนอาจิจิะไม่มา	6-9	เด่ิอน	ซึ์�งเป็็นฤท่ธิุ์�ข้องยาฉีดิค์มกำาเนิดิซึ์�งมีป็ระสิท่ธิุ์ภาพัส่ง	
หากต้องการตั�งครรภ์มีความจิำาเป็็นต้องวางแผ่นครอบ้ครัวก่อนการฉดีิ	 ซ์ึ�งจิะชี่วยให ้
เราสามารถกำาหนดิระยะเวลาการมีบ์้ตรได้ิ
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“ตลาดีใจำ”“ตลาดีใจำ”
ให้ความสุข แบ่้งปัีนรอยยิ�มให้ความสุข แบ่้งปัีนรอยยิ�ม

คนอาสา

 ในช่วงที�สถานการณ์โควิด-19 กำาลังแพร่ระบาดไปทั�วโลก จนม ี
ผู้ติดเช่�อหลายล้านคน เสียชีวิตหลายแสนคน เวชภัณฑ์์การป้องกัน 
ข้าดตลาดอย่างหนัก ทั�งหน้ากากอนามัย หน้ากาก N95 ชุดป้องกัน 
สำาหรับหมอพยาบาลรวมถ่งอุปกรณ์ในการช่วยชีวิตต่าง มีราคาสูงมาก 
ยากที�คนหาเช้ากินคำ�าจะจับต้องได้ ยากที�หมอพยาบาลจะมีอุปกรณ์ 
ในการป้องกัน แต่ทุกครั�งที�เกิดวิกฤต ไม่มีครั�งไหนที�คนไทยไม่ช่วยเหล่อกัน 
ครั�งนี�ก็เช่นเดียวกัน “ตลาดใจ” สะพานบุญที�มูลนิธิิก้าวคนละก้าว 
ได้จัดทำาข้่�นมาเพ่�อเป็นศูนย์กลางในการรับบริจาคเวชภัณฑ์์ป้องกัน 
โควิด-19 รับมาส่งต่อทันที หมอพยาบาลบุคลากรอยากได้กำาลังใจ  
ทีมตลาดใจส่งให้ทันที 

ภาพ : มูลนิธิิก้าวคนละก้าว 

เร่�อง : ปนัฐพงศ์ นรดี

https://www.youtube.com/watch?v=1R215W-XRY0
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ตูน อาทิวราห์
คงมาลัย

 	 ตลอดิ	 2	 เดิ่อนท่ี�ผ่่ ้เข้ียนไดิ้ติดิตามตลาดใจ ซ์ึ�งดิำาเนิน 
รายการโดิย	เฮียโน้ต อุดม เเต้พานิช ตูน อาทิวราห์ คงมาลัย 
รวมถึง	พี�เบลล์–ชายชาญ ใบมงคล	และพี�โด๋ว มรกต โกมลบุตร 
นั�นนับ้ไดิ้ว่าเป็็นรายการท่ี �สร้างพัลังใจิ	 สร้างพัลังงานบ้วก 
พัลังงานความดิีใหก้ับ้ผ่่้ท่ี�ไดิ้ติดิตามรับ้ชีมไดิ้เป็็นอย่างดิี	 เพัราะ 
ท่์กคนท่ี�มาร่วมรายการ	 ศิลป็ินนักร้อง	 นักดินตรี	 ท่ีมงานนั�น	
ล้วนแล้วแต่ท่ำางานด้ิวยใจิ	ท่ำางานด้ิวยความเสียสละท่ำางานด้ิวย
ความตั�งใจิ	ท์่กคนไม่ได้ิรับ้ค่าตอบ้แท่นใดิๆ	เลย	ถ่อเป็็นแบ้บ้อย่าง 
ข้องการเป็็น	“ผ้่่ให้”อย่างแท้่จิริง

มรกต โกมลบุตร

อุดม เเต้พานิช

ชายชาญ ใบมงคล

คนอาสา

ภาพ : มูลนิธิิก้าวคนละก้าว 
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ภาพ : มูลนิธิิก้าวคนละก้าว 
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 “ความสุข้จากการเป็นผู้ให้”	นั�นสามารถเกิดิขึ้�นได้ิง่ายๆ	
เพัราะเป็็นความส์ข้จิากการเสียสละเพั่�อส่วนรวมซ์ึ�งน่าสนใจิท่ี� 
ว่าป็ระเดิ็นง่ายๆ	 นี �	 คนไท่ยให้ความสำาคัญและศึกษาวิจิัย 
เกี�ยวกับ้เร่�องการเป็็นผ้่่ให้ที่�เช่ี�อมโยงไป็ส่่การมีความส์ข้	 จินนำา 
มาส่่ผ่ลงานวิจัิยข้องต่างป็ระเท่ศ	ซึ์�งตีพิัมพ์ัแพัร่หลายในวารสาร	
Science	พับ้ว่า	การให้ในร่ป็แบ้บ้ข้อง	“เวลา”	เช่ีน	การท่ำางาน
อาสาสมัครและงานการก์ศลต่างๆ	 จิะส่งผ่ลบ้วกต่อระดิับ้ 
ความส์ข้มากกว่าการให้ในร่ป็แบ้บ้ข้องท่รัพัย์สินเงินท่อง	 
นั�นหมายความว่า	การให้	“เวลา”	เพ่ั�อท่ำาป็ระโยชีน์ต่อส่วนรวม	
สามารถสร้างความส์ข้ให้กับ้ผ้่่คนนั�นได้ิมากกว่าการมอบ้เงินท่อง 
ข้องมีค่า	เพัราะฉะนั�นคงไม่จิำาเป็็นต้องรอให้โตขึ้�นแล้วค่อยเป็็น 
ผ้่่ให้	วัยร่์นย์คใหม่ก็สามารถเป็็นผ้่่ให้ได้ิตั�งแต่ตอนนี�	เริ�มต้นจิาก 
การให้สิ�งเล็กๆ	ง่ายๆ	ให้กับ้สังคมใกล้ๆ	ตัว	เช่ีน	ที่�บ้้าน	ที่�โรงเรียน	
เพ่ั�อนบ้้านข้้างๆ

คนอาสา

ภาพ : มูลนิธิิก้าวคนละก้าว 
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	 การเป็็น “ผ่่้ให้” นั�น ไม่มีข้้อจิำากัดิในเร่�องเวลา 
และสถานะท่างเศรษฐกิจิ เยาวชีนร่์นใหม่และท์่กๆ คน	
ท่์กเพัศ	 ท่์กวัย	 สามารถฝัึกตนเองให้เป็็น “ผ่่้ให้” ไดิ้ 
เพ่ั�อสร้างสังคมข้องเราให้น่าอย่่มากยิ�งขึ้�นแม้ว่าการเป็็น	
“ผ่่้ให้” จิะไม่ไดิ้รับ้ผ่ลตอบ้แท่นใดิๆ	 แต่อย่าล่มว่า 
สิ�งที่�เราจิะได้ิรับ้อย่างหลีกเลี�ยงไม่ได้ิ	นั�นค่อ	“ความส์ข้ 
จิากการให้”	 เป็็นความส์ข้ท่ี�ไดิ้เห็นผ่่้อ่ �นมีรอยยิ�ม 
เป็็นความส์ข้ที่�เราจิะได้ิเห็นและได้ิอย่่ในสังคมที่�ดีิ
	 เริ�มต้นฝัึกตนเองให้เป็็น	 “ผ่่้ให้”เชี่น	 ลองอาสา 
ชี่วยงานค์ณ์คร่	 ดิ่แลท่ำาความสะอาดิเคร่�องใชี้ต่างๆ	
ที่�บ้้าน	ที่�โรงเรียน	ในช์ีมชีนที่�ท์่กคนใช้ีป็ระโยชีน์ร่วมกัน
ให้มีสภาพัที่�ดีิอย่่เสมอ	แบ่้งปั็นอาหาร	มีนำ�าใจิสละเวลา

ชี่วยเหล่อกิจิกรรมต่างๆ	 ท่ี�เรามีกำาลังและสามารถ 
พัอท่ี�จิะท่ำาไดิ้	 เพัียงเท่่านี�ความส์ข้	 ความอิ�มเอมใจิ 
จิะเกิดิขึ้�นกับ้ตัวเราในท์่กๆ	วัน	โดิยที่�ไม่ต้องรอให้เรา
มีเงินมากพัอที่�จิะช่ีวยเหล่อผ้่่อ่�น	
	 เราคงไม่สามารถรับ้ร่้ถึงความส์ข้จิากการเป็็น	 
“ผ้่่ให้”	 ได้ิ	 หากวันนี�เรายังคงเป็็น	 “ผ้่่รับ้”	 อย่่เสมอ	
และหากเรายังต้องเติบ้โตอย่่ในสังคมนี�	 เราเองที่�ต้อง 
ร่วมกันลงม่อท่ำา	 เพั่�อให้สังคมท่ี�เราต้องอาศัยเป็็น 
สังคมท่ี�น่าอย่่ต่อไป็	 เชี่นเดิียวกับ้ตลาดิใจิ	 จิากม่ลนิธุ์ิ 
ก้าวคนละก้าว	ที่�มักเป็็นผ้่่ให้อย่่เสมอ	คอลัมน์คนอาสา	
ข้อยกย่องความดิีในการเสียสละครั�งนี�	 และข้อเป็็น 
กำาลังใจิให้ท์่กคนผ่่านพ้ันวิกฤตินี�ไป็ด้ิวยกัน
คนละก้าว

คนอาสา

ภาพ : มูลนิธิิก้าวคนละก้าว 



กิว่าจะเป็ีน...ไอ้แดงพัระโขนง
ภาพัยนตร์โฆษณาชีนะเลิิศสุด Create  

จากิเวที AHF Media Award 2019

	 ผ่่านพ้ันไป็เป็็นที่�เรียบ้ร้อยสำาหรับ้การป็ระกวดิ 
AHF Media Award 2019 โครงการประกวด 
ส่ �อสร้างสรรค์ลดการตีตราและเล่อกปฏิิบัติ 
เพั่�อส่งเสริมการใชี้ถ์งยางอนามัยในการป็้องกัน 
โรคติดิต่อท่างเพัศสัมพัันธุ์์และเอชีไอวี	 โดิย 
ความร่วมม่อข้องกรมควบ้ค์มโรค	 กระท่รวง 
สาธุ์ารณ์ส์ข้	 องค์การอนามัยโลก	 (WHO)	 ม่ลนิธิุ์ 
เข้้าถึงเอดิส์	 เคร่อข้่ายผ่่้ติดิเชี่ �อเอชีไอวี/เอดิส์ 
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ป็ระเท่ศไท่ย	 กองท่์นพััฒนาส่ �อป็ลอดิภัยและ 
สร้างสรรค์	 สถานีโท่รท่ัศน์ไท่ยพัีบ้ีเอส	 Blued 
Application	และคณ์ะนิเท่ศศาสตร์	 จ์ิฬาลงกรณ์์ 
มหาวิท่ยาลัย	 ดิำาเนินงานโดิย	 สมาคมวางแผ่น 
ครอบ้ครัวแห่งป็ระเท่ศไท่ยฯ	(สวท่	/	PPAT)	ภายใต้ 
งบ้ป็ระมาณ์สนับ้สน์นจิากสำานักงานกองท่์น 
สนับ้สน์นการสร้างเสริมส์ข้ภาพั	 (สสส.)	 และ 
ม่ลนิธิุ์เอดิส์	เฮิลท์่แคร์	(ป็ระเท่ศไท่ย)
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เร่�อง : ปนัฐพงศ์ นรดี

https://www.youtube.com/watch?v=oDZmofnRR-Y&list=PLqZ5zHNM4z6p4nhd09uq7OdM8o6mcjDzy


	 โดิยการดิำาเนินงานท่ี �ผ่่านมาไดิ้คัดิเล่อก 
เยาวชีนจิากทั่�วป็ระเท่ศจิำานวน	120	คน	เข้้าร่วม 
อบ้รมเท่คนิคในการผ่ลิตคลิป็สั �นส่งเสริมการ 
เป็ลี�ยนม์มมองให้เป็็นบ้วกต่อถ์งยางอนามัย	ซึ์�งได้ิ
ป็ระกาศผ่ลผ่่้ชีนะเลิศไป็แล้วเม่�อวันท่ี�	 14	 ก.พั.	
ท่ี�ผ่่านมา	 โดิยท่ีมท่ี�ไดิ้รางวัลชีนะเลิศไดิ้แก่ท่ีม	
UNIIX STUDIO	 จิากภาพัยนตร์โฆษณ์าเร่�อง	
ไอ้แดงพระโข้นง	 กว่าท่ี �ภาพัยนตร์เร่ �องนี �จิะ 
สำาเร็จิเสร็จิออกมาให้เราได้ิรับ้ชีม	จินได้ิรับ้รางวัล 
ชีนะเลิศ	 เบ้่ �องหน้าเบ้่ �องหลังมีท่ี �มาท่ี�ไป็ยังไง 
ในการสร้างภาพัยนตร์เร่ �องนี �เราไดิ้พั่ดิค์ยกับ้ 
สมาชิีกที่ม	UNIIX	STUDIO	ได้ิแก่	ยูนิค ธัินยบูรณ์ 
บุญประเสริฐ ผู้กำากับและตัดต่อ โอม กิตติธิัช 
ปี อาทิตย์ กำากับภาพ และ ป๋อน พีรพัฒน์ 
พรหมมลมาศ ครีเอทีฟ  

จุดเริ�มต้นของไอ้แดงพัระโขนง
 ยูนิค	จ์ิดิเริ�มต้นข้องไอ้แดิงพัระโข้นง	เกิดิจิาก 
ความเป็็นไป็ไม่ไดิ้	 ต้องเล่าตั�งแต่เริ�มต้นเลยท่ีม 
UNIIX	 STUDIO	 ผ่่านเข้้ารอบ้ไดิ้รับ้คัดิเล่อกให้ 
เข้้าร่วมอบ้รมในการผ่ลิตคลิป็สั�นกับ้ท่างโครงการฯ	
ระหว่างท่ี�วิท่ยากรกำาลังบ้รรยายและยกตัวอย่าง 
ภาพัยนตร์ท่ี �ท่ำาเงินมากท่ี�ส์ดิในป็ระวัติศาสตร ์
ข้องไท่ยนั�นค่อ	 “พีั�มาก..พัระโข้นง”	 ระหว่างท่าง 
ข้องการให้ความร้่วิท่ยากรพ่ัดิขึ้�นมาว่า	 “ไม่แน่นะ	
อาจิจิะมีคนเอาแม่นาคมา	 REMAKE	 ท่ำาคลิป็ 
ส่งเข้้าป็ระกวดิโครงการนี�ก็เป็็นได้ิ”	จิากจ์ิดิเริ�มต้น 
ตรงนี�ท่ำาให้ผ่มและที่มเริ�มมีไอเดีิยกระฉ่ดิ	บ้วกกับ้ 
ในช่ีวงเวลานั�นได้ิยินที่มอ่�นอ์ท่านขึ้�นมาว่า	“จิะเอา 
แม่นาคมาย่�นม่อเก็บ้ถ์งยางหรอ	 มันเป็็นไป็ไม่ได้ิ”	
ยิ�งไดิ้ยินคำาว่า	“เป็นไปไม่ได้” คำานั�นมันดิังก้อง 
อย่ ่ในหัวตลอดิเวลา	 แล้วมีคำาถามเกิดิข้ึ �นว่า	
จิริงหร่อเป็ล่าท่ี �แม่นาคจิะมาเป็็น	 Presenter 
รณ์รงค์ถ์งยางอนามัยไม่ได้ิ	ข้นาดิพีั�มาร์ค	ยังเกิดิอย่่ 
ในพัระโข้นงไดิ้เลย	 เราเลยตัดิสินใจิกับ้ท่ีมว่า 
อยากลองท่ำาอะไรที่�คนบ้อกว่าเป็็นไป็ไม่ได้ิ	จึิงเป็็น 
จ์ิดิกำาเนิดิในการสร้างภาพัยนตร์เร่�องนี�
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สิ�งที�อยากิจะเลิ่าในเร่�องไอ้แดง 
พัระโขนง
 ยูนิค	 หลักใหญ่ๆ	 ข้องการสร้างภาพัยนตร์ 
เร่�องนี�เลยก็ค่อ	 เราอยากสร้างภาพัยนตร์ท่ี�ท่์กคน 
เคยมีป็ระสบ้การณ์์ร่วมกัน	 เคยนั�งหัวเราะ	 กลัว 
และเราเชี่�อว่าท่์กคนเคยดิ่ภาพัยนตร์เร่�อง	 พัี�มาก..
พัระโข้นง	 เม่�อตัวละครเป็็นท่ี�ร่ ้จิักข้องคนท่์กคน	
ไม่ว ่าจิะเป็็นวัยร์ ่น	 เดิ็กผ่่ ้ใหญ่ต่างค์ ้นเคยกับ้ 
โครงเร่�องนี�เป็็นอย่างดิีการหยิบ้เอาถ์งยางอนามัย 
มาใส่ไว้ในภาพัยนตร์	เร่�องนี�จึิงเป็็น	Key	Message	
ท่ี �เราต้องการจิะส่ �อสารออกไป็กับ้คนท่์กคนว่า	
ถ์งยางอนามัยมีไว้ท่ำาอะไร	มีป็ระโยชีน์ยังไง	ท์่กคน
สามารถใชี้ถ์งยางอนามัยโดิยไม่จิำากัดิอาย์	 ข้นาดิ 
พัี�มากพัระโข้นงยังร่้จิักเลย	 แล้วถ้าเราไม่ใชี้ถ์งยาง 
ก็จิะเป็็นแบ้บ้ครอบ้ครัวข้องพัี�มาก	 การตั�งครรภ ์
ท่ี�เกิดิจิากความไม่พัร้อมมันเป็็นความท่์กข้์	 ถ้าใคร
ที่�ด่ิหนังข้องเราแล้วจิะเข้้าใจิ	

แนวคิดของภาพัยนตร์เร่�องนี�...
 ยูนิค	 เราเป็รียบ้ตัวเองเป็็นเชีฟ	 ท่ี�คอยเสาะ 
แสวงหาวัตถ์ดิิบ้มาป็ร์งอาหารให้เลิศรส	 อร่อย 
หน้าตาสวยงามน่ารับ้ป็ระท่านท่ี�สำาคัญท่ี�ส์ดิค่อ 
ต้องมีค์ณ์ค่าท่างโภชีนาการภาพัยนตร์เร่ �องนี �ก็ 
เช่ีนเดีิยวกันเราอยากสร้างสรรค์มันออกมาให้สน์ก	
มีสาระ	สามารถเข้้าถึงท่์กคนโดิยง่าย	โดิยไม่ต้อง 
ตีความเยอะ

แรงบ้ันดาลิใจในกิารทำาคลิิปีสั�น 
เร่�องนี� 
 ป๋อน	ครีเอที่ฟข้องที่มตอบ้มาแบ้บ้อารมณ์์ดีิว่า	
มาจิากคำาพั่ดิเล่นๆ	 ท่ี �พั ่ดิกันในวันอบ้รมข้อง 
โครงการนี�ว่า	 ถ้ามีแม่นาคมีพัี�มากก็ควรจิะต้องมี 

จุดเด่นของภาพัยนตร์เร่�องนี�
 ป๋อน ครีเอทีฟ		หนังเร่�องนี�ข้ายความเป็็น
แม่นาคและไอ้แดิง	 ความน่าสนใจิข้องเร่�องนี�
มันมีอย่่ในตัวข้องมันเอง	 แค่เห็นหน้าไอ้แดิง 
โตเป็็นวัยร์่น	 ก็อารมณ์์ดิีแล้วท่ี�สำาคัญเราข้าย
ความคิดิสร้างสรรค์ซ์ึ�งยังไม่เคยมีใครท่ำาหนัง 
เร่�องไอ้แดิงพัระโข้นงเติบ้โตเป็็นวัยร่์น	 มาย่น 
เถียงกันเร่�องถ์งยางอนามัยดิ้วยบ้ท่พั่ดิสน์กๆ	
ด่ิครั�งแรกเข้้าใจิและข้ำาแน่นอน
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ไอ้แดิงด้ิวย	เราพัยายามสร้างโครงเร่�องให้เช่ี�อมโยง
กับ้ถ์งยางอนามัย	 สิ�งสำาคัญท่ี�เป็็นแรงบ้ันดิาลใจิ 
ข้องเรา	 ค่อ	 เราอยากร่วมเป็็นส่วนหนึ�งข้องสังคม 
ท่ี�จิะชี่วยกันท่ำาให้บ้้านเม่องข้องเราป็ลอดิจิาก 
การติดิเชี่�อเอชีไอวี	 ท่ัศนคติเร่ �องการพักถ์งยาง 
อนามัย	 ไม่ใชี่เร่ �องท่ี�น่าอายอีกต่อไป็	 ใครท่ี�พัก 
ถ์งยางอนามัยควรได้ิรับ้คำาช่ี�นชีมมากกว่าคำาตำาหนิ	 
เพัราะคนเหล่านี �มีความรับ้ผ่ิดิชีอบ้ต่อตนเอง 
และคนรอบ้ข้้าง
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ความยากิแลิะความท้าทาย
 ยูนิค	ความยากข้องการผ่ลิตภาพัยนตร์โฆษณ์า	
หร่อคลิป็สั�นในเร่�องนี�ค่อท่างโครงการฯ	 มีกติกา 
ท่ี�ชีัดิเจินว่า	 คลิป็มีความยาวไม่เกิน	 1	 นาท่ี	 ดิ้วย 
เวลาท่ี �จิ ำากัดิการส่ �อสารเพั่ �อให้คนดิ่เกิดิความ 
เข้้าใจิใน	1	นาที่	เป็็นเร่�องที่�ท้่าท่ายมาก

มุมมองต่อถุงยางอนามัย 
	 พัวกเราเป็็นแค่วัยร์ ่นท่ี �ร ่ ้ว ่าถ์งยางอนามัย 
ใชี้ป็้องกันไม่ให้ท่้อง	 และร่้สึกว่ามันไกลตัวพัวกเรา 
มากแต่หลังจิากเข้้าร่วมโครงการฯ	 นี�	 ท่ำาให้พัวกเรา 
เป็ลี �ยนม์มมองท่ี �ม ีต ่อถ์งยางอนามัยใหม่หมดิ 
เราได้ิร้่ว่ามันช่ีวยป้็องกันโรคติดิต่อท่างเพัศสัมพัันธ์ุ์ 
ไดิ้ร่้จิักวิธุ์ีการใชี้มันอย่างถ่กวิธุ์ี	 โดิยไม่ต้องเข้ินอาย 
ท่ี�จิะนำาความร่้เร่�องนี�ไป็บ้อกต่อให้กับ้เพั่�อนๆ	 พัี�ๆ	
น้องๆ	ได้ิรับ้ฟัง	

คติปีระจำาใจของทีม
โอม ไม่มีคำาว่าพัอแค่นี�

หร่อช่ีางมันเถอะ มีแต่คำาว่า
งานต้องออกิมาดีที�สุดเท่านั�น

(เฉีียบ้)
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ความปีระทับ้ใจที�มีต่อ  AHF Media 
Award
 ยูนิค	ข้อบ้ค์ณ์โครงการฯ	นี�ที่�ช่ีวยเปิ็ดิโลกใบ้ใหม่
ข้องพัวกเราไดิ้รับ้ความร่้จิากวิท่ยากรท่ี�มีชี่�อเสียง	
มีป็ระสบ้การณ์์	ได้ิร้่จัิกเท่คนิควิธีุ์การผ่ลิตภาพัยนตร์
ท่ี�สำาคัญเราไดิ้รับ้มิตรภาพัจิากเพ่ั�อนๆ	หลากหลาย 
สถาบ้ันท่ี�มาร่วมอมรมกับ้ท่างโครงการฯ	 และงาน 
ท่ี �ท่ีมข้องเราผ่ลิตข้ึ �น	 เป็็นการลงม่อท่ำากันเอง 
แก้ไข้สถานการณ์์เฉพัาะหน้ากันเองแต่งหน้าเอง 
ได้ิรับ้ป็ระสบ้การณ์์ที่�ดีิมากๆ	 เป็็นการท่ำางานที่�สน์ก 
ครั�งหนึ�ง

https://www.youtube.com/watch?v=BbJ9YP6Wujw&t=88s


ฝากิอะไรถึงคนที�อยากิทำาหนังสั�น
ให้ปีระสบ้ความสำาเร็จ 
 ยูนิค	 ผ่มไม่อยากพั่ดิว่าตัวเองป็ระสบ้ความ 
สำาเร็จิเลยครับ้	 พัวกผ่มยังเป็็นม่อใหม่ในการ 
ท่ำาภาพัยนตร์สั�นอย่่เลย	 (ฮิา)	 แต่ถ้าอยากจิะบ้อก 
ก็ข้อให้ท่์กคนเชี่ �อในสิ �งท่ี �ตัวเองท่ำา	 เชี่ �อว่าเรา 
จิะท่ำาได้ิ	 เช่ี�อว่าเราจิะชีนะ	“เราจิะเป็็นคนอย่างที่� 
เราคิดิว่าเราจิะเป็็น”	บ้ร่ซ์	ลี	ไอดิอลข้องผ่ม	ได้ิพ่ัดิ 
คำาน ี � ไว ้และผ่มก็ย ึดิค ำาน ี �มาในใจิตลอดิครับ้	
การท่ำางานอย่างหนัก	 ท่ำางานให้หนักกว่าคนอ่�น 
ผ่ลตอบ้แท่นข้องการท่ำางานหนักค่อชีัยชีนะครับ้	
ส่ ้ๆ	 ครับ้ผ่ม	 ผ่มเชี่ �อว่าท่์กคนท่ำาไดิ้	 ข้อแค่ค์ณ์ 
เช่ี�อในตัวเองครับ้

ทุกิอย่าง
เป็ีนไปีได้

ถ้าลิงม่อทำา

	 ได้้รู้้้จัักท่ี่�มาท่ี่�ไปของการู้สรู้้างภาพยนตร์ู้เรู่้�องน่� 
กันแล้้ว	ขอปรู้บม่อดั้งๆ	ให้้กับความคิด้สุด้สรู้้างสรู้รู้ค์ 
แล้ะที่่มงานทีุ่กคนที่่�ตั�งใจัสรู้้างห้นังเรู้่�องน่�ออกมา 
ให้้เรู้าได้้รู้ับชม	 ยังไม่ห้มด้เพ่ยงแค่น่�	 ภาพยนตรู้์ 
อารู้มณ์์ด่้	ด้้สนุก	ม่ความรู้้้อ่กกว่า	40	เรู่้�อง	อัพโห้ล้ด้ 
ให้้ได้้รัู้บชมกันแล้้วท่ี่�	You	tube/PPAT	Channel	
แล้ะ	 Facebook/PPATBANGKOK	 !!อย่าล้่ม 
ไปให้้กำาลั้งใจัน้องๆ	กันด้้วยนะครัู้บ

คอลัิมน์พิัเศษ
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บ้อกิข่าวเล่ิาเร่�อง

เยี�ยมเสริมพัลัิงสถานสงเคราะห์เด็กิชีายบ้้านเชีียงใหม่
	 เม่�อวันท่ี�	 9	 มิถ์นายนท่ี�ผ่่านมา	 คณ์ะวิท่ยากรจิาก	 สวท่	 ลงพั่�นท่ี�จิัดิกิจิกรรม	 การเยี�ยมเสริมพัลัง	 (Support	 Visit) 

ภายใต้โครงการเตรียมความพัร้อมเดิ็กและเยาวชีนออกส่่สังคมอย่างเป็็นส์ข้	 ให้กับ้พัี�เลี�ยง	 สถานสงเคราะห์เดิ็กชีาย 

บ้้านเชีียงใหม่	มีวัตถ์ป็ระสงค์เพ่ั�อพััฒนาความร้่	ความเข้้าใจิเกี�ยวกับ้ทั่กษะชีีวิต	และการวางระบ้บ้ค์ณ์ภาพั	

ปีระชุีมใหญ่สามัญปีระจำาปีี 2562
 เม่�อวันที่�	24	พัฤษภาคมที่�ผ่่านมา	จัิดิงานป็ระช์ีมใหญ่สามัญป็ระจิำาปี็	2562	ขึ้�น	ณ์	อาคารสมเด็ิจิอ์ป็ถัมภ์	ซ์อยวิภาวดีิรังสิต	44	

เพั่�อสร์ป็ผ่ลการดิำาเนินงานป็ระจิำาป็ี	 2562	 ให้แก่มวลสมาชีิกข้อง	 สวท่	 ไดิ้รับ้ท่ราบ้	 และร่วมกันเสนอแนะแนวท่าง 

การท่ำางานเพ่ั�อส่งเสริมและพััฒนาค์ณ์ภาพัชีีวิตข้องป็ระชีากรให้มีป็ระสิท่ธิุ์ภาพัมากยิ�งขึ้�น			โดิยมี	ศาสตราจิารย์นายแพัท่ย์	

ส์รศักดิิ�	 ฐานีพัานิชีสก์ล	 นายก	 สวท่	ป็ระธุ์านการป็ระชี์ม	 พัร้อมดิ้วย	 คณ์ะกรรมการ	 สมาชีิก	 สวท่	 เข้้าร่วมการป็ระชี์ม	

ซึ์�งการป็ระช์ีมในครั�งนี�จัิดิแบ้บ้	Social	Distancing	
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แลิกิเปีลิี�ยนเรียนรู้วิถีชีีวิตวัยรุ่นเพั่�อ
พััฒนาคุณภาพัชีีวิต
	 เม่�อวันที่�	26	พัฤษภาคมที่�ผ่่านมา		ดร.นันทกาญจน์ 

สูงสุมาลย์ วูดแฮม รองผ่่้อำานวยการสมาคมวางแผ่น 

ครอบ้ครัว	แห่งป็ระเท่ศไท่ยฯ	เป็็นผ้่่นำากล่์มในการสนท่นา	

focus	group	discussion	เร่�อง	การด่ิแลส์ข้ภาพัวัยร่์น 

ในช์ีมชีน	โดิยมีผ้่่นำาช์ีมชีน	องค์กรป็กครองส่วนท้่องถิ�น	

เท่ศบ้าล	ผ้่่นำาศาสนา	โรงพัยาบ้าลส่งเสริมส์ข้ภาพัตำาบ้ล	

ม่ลนิธุ์ิบ้้านมิตราท่ร	 เข้้าร่วมการแลกเป็ลี �ยนเรียนร่ ้ 

วิถีชีีวิตวัยร์่นในพั่�นท่ี�	 เพั่�อนำามาใชี้ในโครงการชี์มชีน 

ร่วมใจิพััฒนาอนามัยวัยร์่นในอำาเภอแม่อายและอำาเภอ 

เชีียงดิาว	(UNICEF)	ณ์	ห้องป็ระช์ีมสำานักงานสาธุ์ารณ์ส์ข้

อำาเภอเชีียงดิาว	จัิงหวัดิเชีียงใหม่

บ้อกิข่าวเล่ิาเร่�อง
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ชีมคลิิปีสุดสร้างสรรค์ จากิผลิงานของน้องๆ หลิายสถาบั้น
ในหัวข้อ สวมโลิกิใบ้ใหม่ให้ Condom
	 ผ่่านพั้นไป็เป็็นท่ี�เรียบ้ร้อยสำาหรับ้การป็ระกวดิ	 AHF	Media	 Award	 โครงการป็ระกวดิส่�อสร้างสรรค์ 
ลดิการตีตราและเล่อกป็ฏิิบ้ัติ	 เพั่�อส่งเสริมการใชี้ถ์งยางอนามัยในการป็้องกันโรคติดิต่อท่างเพัศสัมพัันธุ์์ 
และเอชีไอวี	โดิยความร่วมม่อข้อง	กรมควบ้ค์มโรค	กระท่รวงสาธุ์ารณ์ส์ข้	องค์การอนามัยโลก	(WHO)	ม่ลนิธิุ์ 
เข้้าถึงเอดิส์	 เคร่อข้่ายผ่่ ้ติดิเชี่ �อเอชีไอวี/เอดิส์ป็ระเท่ศไท่ย	 กองท่์นพััฒนาส่ �อป็ลอดิภัยและสร้างสรรค	์
สถานีโท่รทั่ศน์ไท่ยพีับี้เอส	Blued	Application	และคณ์ะนิเท่ศศาสตร์	จ์ิฬาลงกรณ์์มหาวิท่ยาลัย	ดิำาเนินงานโดิย	
สมาคมวางแผ่นครอบ้ครัวแห่งป็ระเท่ศไท่ยฯ	 (สวท่	 /	 PPAT)	ภายใต้งบ้ป็ระมาณ์สนับ้สน์นจิากสำานักงานกองท์่น 
สนับ้สน์นการสร้างเสริมส์ข้ภาพั	(สสส.)	และม่ลนิธิุ์เอดิส์	เฮิลท์่แคร์	(ป็ระเท่ศไท่ย)	การดิำาเนินที่�ผ่่านมาได้ิคัดิเล่อก 
เยาวชีนจิากทั่�วป็ระเท่ศจิำานวน	120	คน	 เข้้าร่วมอบ้รมและผ่ลิตคลิป็สั�นส่งเสริมการเป็ลี�ยนม์มมองให้เป็็นบ้วก 
ต่อถ์งยางอนามัย	ซึ์�งได้ิป็ระกาศผ่ลผ้่่ชีนะเลิศไป็แล้วเม่�อวันที่�	14	ก์มภาพัันธ์ุ์ที่�ผ่่านมา

บ้อกิข่าวเล่ิาเร่�อง
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ให้ความรู้ป้ีองกัินกิารติดเช่ี�อเอชีไอวี
	 เม่�อวันท่ี�	 30	 มกราคมท่ี�ผ่่านมา	 คณ์ะวิท่ยากรจิากคลินิก 

เวชีกรรม	สวท่	ข้อนแก่น	พัร้อมด้ิวยที่มเอดิส์	360	องศา	จิ.ข้อนแก่น	

ให้ความร้่เร่�องการป้็องกันการติดิเช่ี�อเอชีไอวี	การใช้ีถ์งยางอนามัย 

อย่างถ่กวิธีุ์	กับ้พันักงานบ้ริการหญิง	ณ์	โรงพัยาบ้าลข้อนแก่น

ให้ความรู้!! รักิได้ป้ีองกัินเป็ีน
	 เม่�อวันท่ี�	 14	 ก์มภาพัันธุ์์ท่ี�ผ่่านมา	 คณ์ะวิท่ยากรจิาก	 สวท่	 ลงพั่�นท่ี� 

ให้ความร่้เร่�องอนามัยการเจิริญพัันธุ์์์	 โดิยม์่งเน้นการป็้องกันการตั�งครรภ์ 

และการป้็องกันโรคติดิต่อท่างเพัศสัมพัันธ์ุ์	เน่�องในเท่ศกาลวันแห่งความรัก	

(Valentine's	Day	2020)	ณ์	โรงเรียนเบ้ญจิมราชีาน์สรณ์์	จิ.นนท่บ์้รี	โดิยมี	

นางสาววิภานันท่์	 บ้์ษดิี	 กรรมการเยาวชีน	 สวท่	 ร่วมให้ความร่้และสาธุ์ิต 

การใช้ีถ์งยางอนามัยอย่างถ่กวิธีุ์

บ้อกิข่าวเล่ิาเร่�อง
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สนใจสมัครได้ที� www.ppat.or.th 
สอบถามโทร 02-941-2320 ต่อ 135 

(คุณยงยุทธิ)

•	มีีสิิทธิิลงสิมีัครเป็็นกรรมีการของ
 สิวทสิวท

• ร่วมีงานป็ระชุุมีใหญ่่สิามีัญ่ป็ระจำำาป็
ี

• รับเอกสิารความีร้�ของ สิวทสิวท ได้� ฟรี
สิิทธิิพิิเศษสิิทธิิพิิเศษ

ที�จำะได้�รับที�จำะได้�รับ

สิมีัครเป็็นสิมีาชุิก	สิวท	ได้�	2	แบบสิมีัครเป็็นสิมีาชุิก	สิวท	ได้�	2	แบบ
แบบที�	1	สิมีาชุิกรายป็ีเพิียง	50	บาทต่่อป็ี
แบบที�	1	สิมีาชุิกรายป็ีเพิียง	50	บาทต่่อป็ี
แบบที�	2	สิมีาชุิกต่ลอด้ชุีพิ	500	บาทแบบที�	2	สิมีาชุิกต่ลอด้ชุีพิ	500	บาท

ร่วมเป็ีนสมาชิีกิ 
สวท 

(PPAT MEMBER)

เพัราะทุกิคนเปี็นพัลิังสำาคัญในกิารพััฒนาปีระชีากิร 
ร่วมสมัครเป็ีนสมาชิีกิ สวท 
เพ่ั�อช่ีวยกัินพััฒนาสังคมไทยให้น่าอยู่



เว็บไซต่์เว็บไซต่ ์www.ppat.or.th

หมีายเลขโทรศัพิท์หมีายเลขโทรศัพิท ์02-941-2320

FACEBOOKFACEBOOK/PPATBANGKOK

YOUTUBEYOUTUBE/PPAT CHANNEL

lineline  officialofficial  accountaccount  ::  @PPATSAVELIVES (Happy Family By PPAT)

TwitterTwitter @ PPATHAILAND

InstagramInstagram@ ppat.bkk

ชุอ่งท
างการต่ดิ้

ต่อ่ส่ิ�อสิารกับคลินิกเวชุกรรมี
ชุอ่งท

างการต่ดิ้
ต่อ่ส่ิ�อสิารกับคลินิกเวชุกรรมี

  สิวทสิวท



สมีาคู่มีวิางแผนคู่ร้อบคู่ร้่วิแห�งปร้ะเที่ศัไที่ยู่
ในพร้ะร้าช่ีปถ่ึมีภ์สมีเด็ีจำพร้ะศัร้ีนคู่ร้ินที่ร้าบร้มีร้าชีชีนนี
เลขทีี่�	8	ซอยู่วิิภาวิดีีร้่งสิต	44	ถึนนวิิภาวิดีีร้่งสิต	แขวิงลาดียู่าวิ	เขตจำตุจ่ำกร้	กรุ้งเที่พฯ	10900	
โที่ร้ศ่ัพท์ี่	0-2941-2320	โที่ร้สาร้	0-2561-5130	www.ppat.or.th

คลิินิกเวชกรรม สวท
บร้ิการ้วิางแผนคู่ร้อบคู่ร้่วิอยู่�างมีีคุู่ณภาพ

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	บางเขน
เลข้ท่ี�	 8	 ซ์อยวิภาวดิีรังสิต	 44	 ถนนวิภาวดิีรังสิต 
แข้วงลาดิยาว	เข้ตจิต์จัิกร	กร์งเท่พัฯ	
เปิ็ดิบ้ริการ	จัินท่ร์	-	ศ์กร์	8.30-16.30	น.
ปิ็ดิท่ำาการวันเสาร์-อาทิ่ตย์	และวันหย์ดินักขั้ตฤกษ์
โท่ร.	02-941-2320	ต่อ	181-182

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	ดิีนแดีง
เลข้ที่�		2/11-13	อาคารพัาณิ์ชีย์	1	
ถนนป็ระชีาสงเคราะห์	ดิินแดิง	กร์งเท่พัฯ	10400	
โท่ร.	0-2245-1888,	0-2245-7382-4
เปิ็ดิท่ำาการวันจัินท่ร์-ศ์กร์	เวลา	9.00	-	17.00	น. 
ป็ิดิท่ำาการวันเสาร์	วันอาท่ิตย์	
และวันหย์ดินักข้ัตฤกษ	์	

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	ป่�นเกล้า
เลข้ที่�	3/20	-	21	ถนนอร์ณ์อมรินท่ร์
แข้วงอร์ณ์อมรินท่ร์	เข้ตบ้างกอกน้อย	กร์งเท่พัฯ	10700
โท่ร.	0-2433-9077,	0-2433	-	3503,	
0	-	2433	-	6561
เปิ็ดิวันจัินท่ร์-ศ์กร์	เวลา	9.00	-	17.00	น.
วันเสาร์	เปิ็ดิ	เวลา	9.00	-	17.00น.	
ปิ็ดิท่ำาการวันอาทิ่ตย์

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	เชีียู่งใหมี�	
เลข้ที่�	200/3	ถนนบ้ำาร์งราษฎีร์	ตำาบ้ลวัดิเกต	
อำาเภอเม่อง		จัิงหวัดิเชีียงใหม่	50000
โท่ร.	053	-	249	–	406	,	086-461-6059
เป็ิดิบ้ริการ	จิันท่ร์-ศ์กร์	08.30-16.30	น.
วันเสาร์	9.00	-15.00	น.
ป็ิดิวันอาท่ิตย์และวันหย์ดินักข้ัตฤกษ์

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	เชีียู่งร้ายู่
เลข้ที่�	810/1-3	ถนนพัหลโยธิุ์น	ตำาบ้ลเวียง	
อำาเภอเม่อง		จัิงหวัดิเชีียงราย	57000
โท่ร.	053-713-090
เป็ิดิบ้ริการจิันท่ร์-ศ์กร์	09.00	–	17.00	น.																																											
ป็ิดิวันเสาร์	-	อาท่ิตย์และวันหย์ดินักข้ัตฤกษ์

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	ลำาปาง
152	/53-54	ถนนลำาป็าง-แม่หะ
ต.พัระบ้าท่	อ.เม่อง	จิ.ลำาป็าง	52000
โท่ร.	054-209-577,	083-0034	-269
เป็ิดิบ้ริการวันจิันท่ร์-ศ์กร์	เวลา	09.00	น. 
-	17.00	น.	วันเสาร์เปิ็ดิเวลา	09.00น.-	12.00	น.	
ป็ิดิวันอาท่ิตย์และวันหย์ดินักข้ัตฤกษ์

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	ขอนแก�น
เลข้ที่�	752-754	ถนนศรีจัินท่ร์	อำาเภอเม่อง	
จัิงหวัดิข้อนแก่น	40000	
โท่ร.		043-223-627	สายด่ิวน	095-661-6551	
จัินท่ร์-ศ์กร์	เปิ็ดิ	เวลา	10.00	-	18.00	น.
เสาร์-อาทิ่ตย์	เปิ็ดิ	เวลา	9.00	-	17.00	น.	ปิ็ดิวันหย์ดิขั้ตฤกษ์

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	หาดีใหญ่�
เลข้ที่�	8-12	ราษฎีร์อ์ทิ่ศ	ซ์อย	9	
ถนนราษฎีร์อ์ทิ่ศ	ตำาบ้ลหาดิใหญ่	
อำาเภอหาดิใหญ่	จัิงหวัดิสงข้ลา	90110
เปิ็ดิท่ำาการ	วันจัินท่ร์-ศ์กร์	เวลา	09.00	-	17.00	น. 
เปิ็ดิท่ำาการวันเสาร์	เวลา	09.00	-	12.00	น. 
ปิ็ดิท่ำาการวันอาทิ่ตย์	และวันหย์ดินักขั้ตฤกษ์ 
โท่ร.	074-252-691	และ	085-585-9580

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	ภ่เก็ต
เลข้ที่�	14/1	อาคารเซ็์นท่รัลแมนชัี�น	ชัี�นที่�	1	
ห้องเลข้ที่�	107-108	ถนนวิชิีตสงคราม	ตำาบ้ลวิชิีต	
อำาเภอเม่อง	จัิงหวัดิ	ภ่เก็ต	83000
โท่ร	087-969-3702	และ	085-585-9580	
เปิ็ดิบ้ริการวันศ์กร์	เวลา	09.00-14.00	น.

ภาคเหน่อ

ภาคตะวันออกิ
เฉีียงเหน่อ

คู่ลินิกเวิชีกร้ร้มี	สวิที่	
อุบลร้าชีธีานี
เลข้ที่�	154-156	
ถนนศรีณ์รงค์	อำาเภอเม่อง	
จัิงหวัดิอ์บ้ลราชีธุ์านี	34000
โท่ร.	045-243-380
เปิ็ดิบ้ริการ	จัินท่ร์-ศ์กร์
08.30	-	16.30	น.
ปิ็ดิท่ำาการวันเสาร์-อาทิ่ตย์	
และวันหย์ดินักขั้ตฤกษ์

กิรุงเทพัมหานคร

ภาคใต้


