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	 ท่่ามกลางสถานการณ์์ไวรััสโคโรนาสายพัันธุ์์ �ใหม่่ 2019 ดิิจิิทััลกลายเป็็น 
เครื่่�องมืือสำำ�คััญในการทำำ�ให้้ชีีวิิตยัังคงเดิินไปข้้างหน้้า ทั้้ �งการเรีียน การทำำ�งานจาก 
ที่่�บ้้านและการกิินอยู่่� จึ ึงไม่่แปลกใจถ้้าหากจำำ�นวนการใช้้แพลตฟอร์์มเพื่่�อการติดิต่่อ 
ส่ื่�อสารออนไลน์์จะเพิ่่�มมากขึ้้�นกว่่าปีีที่่�ผ่่านมา สะท้้อนให้้เห็็นถึึงกลุ่่�มคนใหม่่ๆ ที่่�เข้้าสู่่� 
โลกออนไลน์์มากขึ้้�น ผู้้� คนคุ้้�นเคยกัับการใช้้ชีีวิิตร่่วมกัับดิิจิิทััลมากขึ้้�น และถ้้าหาก 
เป็็นไปตามทฤษฎีีของ ดร.แม๊๊กซ์์เวลล์์ มอลตซ์์ (Dr.Maxwell Maltz) ที่่�เขีียนในหนัังสืือ 
Psycho-Cybernetics ที่่�บอกว่่า คนเราจะใช้้เวลาอย่่างน้้อย 21 วัน ในการปลููกฝััง 
นิิสััยจากความเคยชิินในการทำำ�บางสิ่่�งซ้ำำ��ๆ จ นสามารถทำำ�สิ่่�งนั้้�นได้้อย่่างง่่ายดาย  
นัับเป็็นโอกาสของการเติิบโตของผู้้�ให้้บริการแวดวงออนไลน์์ 

	 การรัับมืือกัับสถานการณ์์โรคระบาดที่่�ร้้ายแรง เป็็นแรงผลัักดัันให้้เราต้้องปรัับ 
วิิธีีคิิด จูู นวิิธีีทำำ�  เช่่น การรัักษาระยะห่่างทางสัังคม ลดการสััมผััสพื้้�นผิิวให้้น้้อยลง  
ให้้ความสำำ�คััญกัับสุุขอนามััยมากขึ้้�น เพื่่ �อลดความเสี่่ �ยงในการติิดเชื้้ �อและการ 
แพร่ระบาด เราเรีียกสิ่่�งเหล่่านี้้�ว่่า วิถีีชีีวิิตใหม่่ (New Normal) 

	 วารสาร FAMILY ONLINE ฉบัับนี้้� นับเป็็นวารสารออนไลน์์ฉบัับแรกของ สวท  
เราได้้รวบรวมเร่ื่�องราวที่่�เกิิดขึ้้�นในช่่วงนี้้� โดยมุ่่�งเน้้นประเด็็นในการสร้้างความสััมพัันธ์์ 
ของครอบครััวมาบอกเล่่าจากแพทย์์และนัักวิิชาการ ข อบคุุณสำำ�หรัับการติิดตาม 
แนะนำำ�ติชมพููดคุุยได้้ที่่� Facebook/PPATBANGKOK

ปนััฐพงศ์์  นรดีี
บรรณาธิิการ

Editor’s Note : 
บทบรรณาธิิการ
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50 ปีี วางแผน
ครอบครััวไทย 

ศาสตราจารย์์นายแพทย์์
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วิิกฤต หรืือ โอกาส
ภายใต้้สถานการณ์์
โควิิด-19

เร่ื่�อง/ภาพ : ปนััฐพงศ์์ นรดีี



	 50 ปีีที่่�แล้้วการวางแผนครอบครััวในประเทศไทย 
เข้้ามามีีบทบาทสำำ�คััญในการกำำ�หนดปริิมาณการเกิิด 
ของจำำ�นวนประชากร ส่่งผลให้้อััตราการเกิิดมีีจำำ�นวน 
ที่่ �เหมาะสมต่่อทรััพยากรภายในประเทศ นำำ�ไปสู่่� การ 
พััฒนาชาติิ หน่ึ่�งในองค์์กรที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญและถููกก่่อตั้้�งขึ้้�น
โดยคณะบุุคคลที่่�มีีจิิตอาสา ซึ่่�งได้้แก่่ แพทย์์ นัักวิิชาการ 
นั้้ �นคืือสมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทย ใน 
พระราชููปถััมภ์์สมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราชชนนีี 

	 เม่ื่�อวัันที่่� 13 เมษายนที่่�ผ่่านมา คอลััมน์์บ้้านของเรา ได้้มีีโอกาส 
พููดคุุยกัับ ศาสตราจารย์์ นายแพทย์์ สุุรศัักดิ์์� ฐานีีพานิิชสกุุล 
นายกสมาคมฯ ในวาระพิิเศษครบรอบการก่่อตั้้�ง สมาคมฯ  
50 ปีท่่ามกลางสถานการณ์์โรคระบาดของไวรััสโคโรนาที่่�ทำำ�ลาย
ชีีวิิตของผู้้�คนทั่่�วโลก การทำำ�งานด้้านการวางแผนครอบครััว 
จะมีีทิิศทางการทำำ�งานเป็็นอย่่างไร การปฏิิบััติิตััวในช่่วงนี้้� 
ต้้องคำำ�นึึงถึึงปััจจััยอะไรบ้้าง ที่่ �จะนำำ�ไปสู่่�การรัับมืือ ปรั ับตััว 
และมองเห็็นทางรอดได้้ร่่วมกััน
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ความเป็็นมา 50 ปีีวางแผนครอบครััว

	 ย้้อนกลัับไปเม่ื่�อวัันที่่� 13 เมษายน 2513 เม่ื่�อ 50 ปี 
ที่่�ผ่่านมานั้้�น ป ระเทศไทยประสบปััญหาอััตราการ 
เกิิดมากเกิินไป แต่่ละครอบครััวมีีลููกมาก บางครอบครััว 
มีีลููกมากถึึง 11 คน ธ นาคารโลกในขณะนั้้�นเห็็นว่่า  
หากจำำ�นวนประชากรของประเทศไทยเพิ่่�มสููงขึ้้�นเร่ื่�อยๆ 
จะส่่งผลต่่อคุุณภาพการเลี้้�ยงดููและทรััพยากรภายใน 
ประเทศอาจจะมีีไม่่เพีียงพอ รั ัฐบาลในขณะนั้้�นจึึง 
มีีนโยบายที่่�จะควบคุุมอััตราการเกิิดให้้มีีขนาดของ 
ครอบครััวที่่�เหมาะสม จึ ึงได้้จััดทำำ�โครงการวางแผน 
ครอบครััวขึ้้ �น โดยมีีแพทย์์ นั ักวิิชาการ เข้้าร่่วม 
การดำำ�เนิินงานในครั้้�งนั้้�น ต่ ่อมาจึึงได้้จััดตั้้�ง สมาคม 
วางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยขึ้้�น และยัังได้้รัับ 
พระมหากรุุณาธิิคุุณจากสมเด็็จพระศรีีนคริินทรา 
บรมราชชนนีี รับสมาคมฯ ไว้้ในพระอุุปถัมภ์์ ตั้้�งแต่่นั้้�น 
เป็็นต้้นมา นอกจากนี้้�สมาคมฯ ยังได้้เข้้าเป็็นสมาชิิกของ 
สหพัันธ์์วางแผนครอบครััวระหว่่างประเทศ IPPF
ซึ่่�งเป็็นองค์์กรเดีียวในประเทศไทยจนถึึงปััจจุุบัน 
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WHO และ UN ให้้การยกย่องการวางแผน 
ครอบครััวของประเทศไทย

	 องค์์การอนามััยโลก (WHO) และสหประชาชาติิ 
(UN) ยกย่่องความสำำ�เร็็จของโครงการวางแผนครอบครััว
ในประเทศไทย ให้้เป็็นโครงการต้้นแบบและเป็็นหนึ่่�ง
ในโครงการที่่�ประสบความสำำ�เร็็จในระดัับนานาชาติิ 
ส่่งผลให้้สมาคมฯ เป็็นที่่�ยอมรัับจากองค์์กรระหว่่าง 
ประเทศมาจนถึึงปััจจุุบัน  

วลีียอดฮิิตมีีลููกมากจะยากจน

	 ในยุุคสมััยก่่อนปีี 2513 ป ระเทศไทยเป็็น 
ประเทศเกษตรกรรมรััฐบาลต้้องการเป็็นประเทศ 
มหาอำำ�นาจ  โดยมีีนโยบายสำำ�คััญในการเปลี่่ �ยน 
ประเทศไทยให้้เป็็นประเทศอุุตสาหกรรม จึ งส่่งเสริิม 
ให้้ประชากรมีีลููกกัันเยอะๆ ถึ ึงขั้้�นประกวดครอบครััว 
ลููกดก หลัังจากการก่่อตั้้�งสมาคมฯ ขึ้้ �นนั้้�น ได้้มีีการ 
จััดทำำ�โครงการรณรงค์์ต่่างๆ เช่่น การประชาสััมพัันธ์์ 
ผ่่านส่ื่�อโทรทััศน์์ ป้ายโฆษณา หรืือการลงพื้้�นที่่� ออกไป
ให้้ความรู้้�กับัประชาชนเกี่่�ยวกัับวิิธีีการคุุมกำำ�เนิดิและ 
คำำ�ที่่�ใช้้ในการประชาสััมพัันธ์์ที่่�ฮิิตมาจนถึึงปััจจุุบันคืือ 
มีีลููกมากจะยากจน ครอบครััวเป็็นสุุข มีีลููกไม่่เกิินสอง
ซึ่่�งการรณรงค์์ได้้ผลดีีเป็็นอย่่างมาก การควบคุุมจำำ�นวน
การเกิิดประสบผลสำำ�เร็็จ ป ระชากรภายในประเทศ 
มีีความรู้้�และสามารถเข้้าถึึงการคุุมกำำ�เนิิดได้้อย่่าง 
สะดวก

บ้้านของเรา

7



8

อุุปสรรคในการเริ่่�มต้้นวางแผนครอบครััว

	 สิ่่�งที่่�สมาคมฯ พบเจอและเป็็นอุุปสรรคต่่อการวางแผน
ครอบครััวในยุุคนั้้�น คืื อ ความเข้้าใจ นั ักวิิชาการบางส่่วน 
ยัังไม่่เข้้าใจถึงความสำำ�คัญของการวางแผนครอบครััว สมาคมฯ  
มัักถููกโจมตีีผ่่านงานวิิชาการอยู่่�บ่อยครั้้�ง ประชากรในประเทศ 
เองยัังไม่่เข้้าใจความสำำ�คัญของการวางแผนครอบครััว ไม่่เข้้าใจ 
ว่่าจะมีีลููกน้้อยไปทำำ�ไม ความยากจึึงอยู่่�ที่่�การเปลี่่�ยนทััศนคติิ
และสร้้างความรู้้� ความเข้้าใจให้้ทุุกคนในประเทศ เห็็นความ
สำำ�คััญของการวางแผนครอบครััว จึ ึงเป็็นเรื่่�องที่่�ทำำ�ได้้ยาก 
และใช้้เวลา แต่่ สมาคมฯ ก็สามารถที่่�จะสร้้างความเข้้าใจและ 
ทำำ�งานจนประสบความสำำ�เร็็จและเป็็นที่่�ยอมรัับในเวลาต่่อมา

วิิถีีชีีวิิตผู้้�คนเปลี่่�ยน... การมีีลููกเป็็นเร่ื่�องที่่�ยาก

	 จากความสำำ�เร็็จในเร่ื่�องของการคุุมกำำ�เนิิด มาถึึงปััจจุุบันนี้้�โครงสร้้างทางประชากรได้้เปลี่่�ยนแปลงไป 
อััตราการเกิิดทดแทนต่ำำ�� ผู้้�สูู งอายุุมีีจำำ�นวนมากกว่่าวััยทำำ�งาน คนหนุ่่�มสาวไม่่นิิยมแต่่งงานและมีีครอบครััว 
นโยบายทางด้้านประชากรจึึงเปลี่่�ยนแปลงไป รัฐบาลส่่งเสริิมให้้คนหนุ่่�มสาวแต่่งงานมีีครอบครััวและมีีลููก 
สิ่่�งที่่� สมาคมฯ ต้องดำำ�เนิินงานต่่อจากนี้้�คืือ ต้องพยายามรัักษาสมดุุลทางประชากร ส่งเสริิมการเกิิดที่่�มีีคุุณภาพ 
ที่่�สำำ�คััญการวางแผนครอบครััวยัังมีีความจำำ�เป็็นในยุุคนี้้� เพราะการวางแผนครอบครััว เป็็นการกำำ�หนด 
อนาคตขนาดของการเกิิดให้้เหมาะสมกัับสถานะแต่่ละครอบครััว การคุุมกำำ�เนิิดยัังจำำ�เป็็นโดยเฉพาะ 
ในกลุ่่�มวััยรุ่่�น ซึ่่�งถืือเป็็นนโยบายที่่�สำำ�คัญของ สมาคมฯ

มุ่่�งส่่งเสริิมอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�ที่่�ครอบคลุุม

	 สมาคมฯ มีนโยบายที่่�สำำ�คัญคืือ การมุ่่�งส่่งเสริิมให้้ประชากรในประเทศ เข้้าถึึงแหล่่งความรู้้�และบริการ 
อนามััยการเจริญพัันธ์ุ์�ที่่�ครอบคลุุม ตั้้�งแต่่การเกิิดจนกระทั่่�งชราภาพ ซึ่่�งถืือเป็็นหััวใจสำำ�คัญของการทำำ�งาน 
ด้้านการวางแผนครอบครััว เพราะการมีีอนามััยการเจริญพัันธ์ุ์�ที่่�ดีี จะช่่วยให้้ประชากรในประเทศมีีสุุขอนามััย
ที่่�ดีีครอบครััวก็็จะมีีคุุณภาพตามไปด้วย ประเทศชาติิก็็จะมีีทรัพยากรที่่�มีีคุุณภาพต่อการพััฒนาประเทศ
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สิ่่�งที่่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงปััจจััยแรก
ของการสร้้างครอบครััวคืือ 

1.	 ความสมบููรณ์์ด้้านอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�ของผู้้�เป็็นพ่่อแม่่ 
2.	 สถานะทางการเงิิน จะเป็็นตััวกำำ�หนดความพร้้อมในการ
	มี ีบุุตร จำำ�นวนที่่�ต้้องการมีีบุุตรรวมทั้้�งศัักยภาพในการเลี้้�ยงดููบุุตร 
3.	ที่่ �อยู่่�อาศััยที่่�ใช้้ในการสร้้างครอบครััว หากครอบครััวมีีแหล่่ง
	ที่่ �อยู่่�อาศััยที่่�มั่่�นคงครอบครััวก็็จะมั่่�นคงตามไปด้้วย
4.	 ความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับการวางแผนครอบครััว
	 ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�จะทำำ�ให้้ครอบครััวดำำ�เนิินชีีวิิต
	 ไปอย่่างราบรื่่�นบนพื้้�นฐานของการเข้้าใจ

4 ปััจจััย
สำำ�คัญของ

การวางแผน
ครอบครััว

วิิกฤตหรืือโอกาส การสร้้างครอบครััวในช่่วงนี้้�

	 สถานการณ์์การระบาดของไวรััสโคโรนา (COVID-19) ที่่ �กำำ�ลัังระบาด 
อยู่่�ในขณะนี้้� เป็็นโอกาสสำำ�คััญที่่�หลายครอบครััวใช้้โอกาสในช่่วงของการ 
กัักตััวช่่วยชาติิ กระชัับความสำำ�คััญในครอบครััวให้้รัักใคร่่กลมเกลีียวกััน 
มากขึ้้�น หลายครอบครััวใช้้เวลาว่่างร่่วมกััน ทำ ำ�อาหาร ดูู หนัังฟัังเพลง 
ออกกำำ�ลังกายด้้วยกััน ซึ่่�งถืือเป็็นโอกาสสำำ�คัญในการสร้้างครอบครััวให้้อบอุ่่�น

วิิธีีการป้้องกัันการติิดเชื้้�อโควิิด-19 ภายในครอบครััว 

 

1. สวมหน้้ากากอนามััยทุุกครั้้�ง
ที่่�ต้้องพบปะสมาชิิก
 ภายในครอบครััว

4. รัับประทานอาหาร
ที่่�ปรุุงสุุกใหม่่ ใช้้ภาชนะ
ช้้อนกลางของตนเอง

2. ล้้างมืือด้้วย
เจลแอลกอฮอล์์ทุุกครั้้�ง

5. รัักษาระยะห่่าง
ระหว่่างสมาชิิก

ในครอบครััว 1-2 เมตร

3. ล้้างมืือด้้วยน้ำำ��สบู่่�
อย่่างน้้อย 20 วิินาทีี

6. เปิิดประตููหน้้าต่่าง
ให้้อากาศถ่่ายเท

บ้้านของเรา
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การตั้้�งครรภ์์ในช่่วงการระบาดของไวรััสโคโรนา

	 ครอบครััวใดที่่ �ภรรยาตั้้ �งครรภ์์ในช่่วงนี้้ � สามารถ 
ฝากครรภ์์และทำำ�การคลอดได้้ตามปกติิ แต่่จะมีีข้้อปฏิิบััติิ 
ที่่�เข้้มงวดมากกว่่าปกติิ เช่่น สวมหน้้ากากอนามััยทุุกครั้้�ง 
ล้้างมืือด้้วยเจลแอลกอฮอล์์ทุุกครั้้�ง ตามที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้ว 
ในข้้างต้้น ก็ ็จะช่่วยให้้การคลอดบุุตรนั้้�นปลอดการติิดเชื้้�อ 
ไวรััสโคโรนาได้้ 

การมาของไวรััสโคโรนาจะเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตของผู้้�คน

	 ไวรััสโคโรนานั้้�นจะอยู่่�กับเราไปอีกนาน ดังนั้้�น วิ ถีีชีีวิิต 
ของผู้้�คนจะเปลี่่�ยนไป พ ฤติิกรรมการซื้้�อสิินค้้าออนไลน์์ 
จะมากขึ้้�น การทำำ�งานที่่�บ้้านจะเข้้ามามีีบทบาทสำำ�คััญ 
การใส่่หน้้ากาก การล้้างมืือ การเว้้นระยะห่่าง จ ะอยู่่�กัับ 
วิิถีีชีีวิิตของผู้้�คนไปอีกนาน

คำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับ “ครอบครััว”

	 ในช่่วงสถานการณ์์การแพร่่ระบาดของไวรััสโคโรนา 
หากครอบครััวใดไม่่ได้้อยู่่�ด้้วยกััน สามารถที่่�จะโทรศััพท์์ 
พููดคุุยกััน ส่ง LINE หรืือใช้้ช่่องทางออนไลน์์ในการติิดต่อกััน
ก็็จะเป็็นการกระชัับความสััมพัันธ์์ในครอบครััวได้้ 

ขอบคุณ...

	 ความสำำ�เร็ ็จตลอดระยะเวลา 50 ปี ี 
สะท้้อนให้้เห็็นว่่า สวท มี สมาชิิก อาสาสมััคร 
คณะกรรมการและเจ้ ้าหน้้าที่่ �ที่่  � เสี ียสละ  
รวมทั้้ �งมีีเครืือข่่ายหน่่วยงานภาครััฐและ 
ภาคเอกชน ที่่ �ร่่วมสนัับสนุุนการดำำ�เนิินงาน 
ของ สวท  อย่่างดีียิ่่ �งตลอดมา ในนามของ 
คณะกรรมการ สวท ข อขอบคุุณทุุกท่่าน  
ที่่�มีีส่่วนสำำ�คััญในการสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 
ของประชากรไทยด้้วยกัันตลอดมา และขอให้้ 
เชื่่�อมั่่�นว่่า คณะกรรมการ และเจ้้าหน้้าที่่�ของ 
สวท ทุุกคน จะมุ่่�งมั่่�น ทุ่่�มเทในการปฏิิบััติิภารกิิจ 
เพื่่ �อพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของประชากรไทย 
ต่่อไป
	 หากไม่่มีีโครงการวางแผนครอบครััว 
ในอดีีต จำ ำ�นวนประชากรในประเทศไทย 
ของเราจะมีีขนาดมากมายขนาดไหน และ 
หากอััตราการเกิิดทดแทนในทุุกวัันนี้้�ยัังไม่่มีี 
ความสมดุุล เราในฐานะพลเมืืองของชาติิจะ 
ช่่วยกัันได้้มากน้้อยขนาดไหน สุุดท้ ้ายแล้้ว 
เราทุุกคนต้้องช่่วยกััน

	 ขอบคุุณนัักวางแผนครอบครััวจากอดีีต
จนถึึงปััจจุุบััน
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1.	 มีีคู่่�ชีีวิิตท่ี่�ดีี

2.	 มีีความพร้้อมในการเริ่่�มต้นชีีวิิตคู่่� คือ วุฒิิภาวะพร้้อม มีีความมั่�นคง
	 ทางด้้านการงานและท่ี่�อยู่่�อาศััย
3.	 วางแผนการมีีลููกได้้อย่่างเหมาะสมกัับความพร้้อมของครอบครััว เช่่น 
	 จำำ�นวนบุุตร ระยะห่่างการมีีบุุตร ระยะเวลาการมีีบุุตร หรืือวิิธีีการคุมกำำ�เนิิด 

4.	 เลี้้�ยงดููลููกได้้อย่่างดีี ทั่�วถึึง  ให้้ความรััก ให้้การศึกษา และอบรมสั่�งสอน

ปรึึกษาวางแผนครอบครััวอย่่างมีีคุุณภาพได้้ที่่�คลิินิิกเวชกรรม สวท ทั้้�ง 10 แห่่ง www.ppat.or.th

วางแผนครอบครััวดีีอย่่างไร
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นายแพทย์์ยงยุุทธ วงศ์์ภิิรมย์์ศานต์ิ์�
ท่ี่�ปรึึกษากรมสุุขภาพจิิต และคณะกรรมการ

ท่ี่�ปรึึกษางานด้้านเยาวชนของ สวท



สุุขภาพจิต
กัับการสร้้างความสััมพัันธ์์

 ในครอบครััว

เครีียด!! ตกงาน ไม่่มีีเงิิน ถููกกักตัว ออกไปไหนไม่่ได้้อยู่่�แต่่บ้้าน 
ไม่่ได้้เจอหน้้าคนรัักหรืือคนในครอบครััวมานานหลายเดืือน? 

เช่ื่�อว่่าหลายคนประสบปัญหาที่่�กล่าวมา ผลพวงจากสถานการณ์์
ไวรััสโคโรนา ส่่งผลกระทบถึง ความสััมพัันธ์์ในครอบครััว 

แล้้วเราจะจััดการปััญหาเหล่่านี้้� ยัังไงดีี คอลััมน์์พัันธกิิจผลิิตผล 
ได้้พููดคุุยกัับ นายแพทย์์ยงยุุทธ  วงศ์์ภิิรมย์์ศานติ์์�  

ที่่�ปรึกษากรมสุุขภาพจิต และ คณะกรรมการที่่�ปรึกษางาน
ด้้านเยาวชนของ สวท ได้้ให้้คำำ�แนะนำำ�ถึงวิิธีีการจััดการกัับ

ความเครีียดไว้้ง่่ายๆ ทำำ�ตามได้้ไม่่ยาก

พัันธกิิจผลิิตผล
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พัันธกิิจผลิิตผล

วิิธีีการบริหารจิิตใจ
ช่่วงสถานการณ์์โควิิด-19 

จริิงๆ แล้้วคนเราสามารถบริิหารจััดการ
ความเครีียดได้้ด้้วย 2 วิิธีีง่่ายๆ 
ถ้้าเข้้าใจจะแก้้ได้้ไม่่ยาก คืือ

การส่ื่�อสารในครอบครััว 
พอครอบครััวอยู่่�ด้้วยกัันมากขึ้้�น
ปััญหาต่่างๆ ก็็มีีมากขึ้้�น ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิ 
การสื่่�อสารภายในครอบครััว
จึึงมีีความจำำ�เป็็นอย่่างมาก

การบริหารเวลาร่่วมกััน
หรืือการจััดการเวลาร่่วมกััน ยกตััวอย่่างเช่่น 
สามีีอยากดููทีีวีี แต่่ภรรยาอยากให้้ 
ช่่วยเลี้้�ยงลููก ทำำ�งานบ้้าน ความคิิดเห็็น 
ไม่่ตรงกัันก็็จะนำำ�ไปสู่่�การทะเลาะกััน 
ดัังนั้้�นหากมีีการทำำ�ความเข้้าใจตกลงกัันว่่า 
ในแต่่ละวััน แต่่ละคนมีีหน้้าที่่�อะไร 
แบ่่งเวลาให้้เหมาะสมและสมดุุล ก็็จะทำำ�ให้้ 
ปััญหาในครอบครััวลดน้้อยลงได้้ ทุุกเร่ื่�อง 
สามารถพููดคุุยส่ื่�อสารได้้ภายในครอบครััว

จิิตใจมีีผลกับความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
แน่่นอนว่่าจิิตใจมีผลต่่อความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
ทำำ�ให้้คนเรามีีความอดทนต่ำำ�� อะไรนิิดอะไรหน่่อยเริ่่�มทนไม่่ได้้
เกิิดการกระทบกระทั่่�งกัันภายในครอบครััวได้้ง่่าย เน่ื่�องจาก
ผลกระทบจากโควิิด ประชาชนไม่่สามารถเดิินทางไปไหนมาไหน
ได้้สะดวก  ทุุกคนใช้้ชีีวิิตแบบระมััดระวััง การใช้้ชีีวิิตจึึงเป็็นแบบ
New normal ซึ่่�งไม่่เหมืือนการใช้้ชีีวิิตในแบบเดิิมๆ
หากไม่่รู้้�จักวิิธีีจััดการความเครีียดจะส่่งผลกระทบ
กัับชีีวิิตครอบครััวแน่่นอน

2
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สู้้�
คืือ เราต้้องเรีียนรู้้�วิธีีการใหม่่ๆ

ที่่�จะจััดการกัับตนเอง บางคนเครีียดกิินเหล้้า 
วิิธีีนี้้�ต้้องเลิิก เพราะการกิินเหล้้าไม่่ได้้ช่่วย 

คลายเครีียด  เป็็นแค่่การเบี่่�ยงเบนความเครีียด 
เท่่านั้้�น ที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดคืือเราต้้องรู้้�จักจััดการปััญหา 
เช่่น ถ้้าเรามีีปััญหาเร่ื่�องรายได้้ เราก็็ต้้องหาวิิธีีการ 

เพิ่่�มรายได้้ หรืือหาวิิธีีการประหยััดรายจ่่าย 
ปรัับเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตใหม่่

การบริหารความเครีียด
หลัังจากใช้้ชีีวิิตแบบ New Normal
เราต้้องรู้้�จักวิิธีีการผ่่อนคลายความเครีียดให้้ถููกวิิธีี ยกตััวอย่่างเช่่น
การฝึึกหายใจคลายเครีียดฝึกผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ ฝึกผ่่อนคลายสมาธิิ และในสภาพปัจจุุบันนี้้�
สำำ�คัญที่่�สุุดคืือ ต้องมีีพลังใจ มี 3 คำำ�ใหญ่่ๆ คืือ อึึด ฮึึด สู้้�

ฮึึด
คืือ พลัังของการช่่วยเหลืือซ่ึ่�งกัันและกััน 

บางครอบครััวอาจจะมีีคนตกงาน ถููกลดเงิินเดืือน 
แต่่อาจมีีคนในครอบครััว ไม่่ตกงาน

ก็็มีีการช่่วยเหลืือกัันในครอบครััว ในสัังคม 
จึึงเป็็นแรงฮึึดที่่�สำำ�คัญมาก

อึึด
คืือ เราต้้องต่่อสู้้�กับโควิิด-19 ไปอีีกนาน  
อย่่างน้้อยอีีก 1 ปีี เราต้้องเช่ื่�อมั่่�นว่่า

เรามีีความเข้้มแข็็งที่่�เราจะผ่่านพ้้นมัันไปได้้
หากเรามีีความเช่ื่�อมั่่�นเราจะไม่่ท้้อแท้้
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ระดัับความเครีียด

ความเครีียดในช่่วงนี้้�เป็็น
ความเครีียดระดัับวิิกฤต 
ซ่ึ่�งไม่่ใช่่ความเครีียดธรรมดา
หลัังจากวิิกฤตจะมีีผลลััพธ์์ที่่�
ตามมา 3 แบบ คืือ

พ้้นวิิกฤตแล้้วเข้้มแข็็งขึ้้�น
เป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนต้้องปรัับตััวเพื่่�อให้้สามารถอยู่่�ได้้ 
เราจะเข้้มแข็็งมากขึ้้�น

พ้้นวิิกฤติิแล้้วเหมืือนเดิิม
คืือ ชีีวิิตไม่่มีีความเปลี่่�ยนแปลงยัังคงใช้้ชีีวิิต 
แบบเดิิม

พ้้นวิิกฤตแล้้วแย่่ลง
พบได้้บ่่อยๆ เช่่น ติ ิดเหล้้า ติ ิดยาเสพติิด  สร้้าง 
ความรุุนแรงในครอบครััว สุุดท้ ้ายคืือ คิิดสั้้ �น 
สิ่่�งนี้้�เป็็นอาการของคนที่่�ปรัับตััวไม่่ได้้ก่่อนที่่�จะนำำ�
ไปสู่่�เหตุุการณ์์นี้้� มั ักจะมีีสััญญาณก่่อนเสมอ เช่่น 
ไม่่อึึด ไม่่ฮึึด ไม่่สู้้�แล้้ว 

2

3

กลุ่่�มคนที่่�ช่่วยได้้ คืือ คนที่่�อยู่่�รอบตัวคนในครอบครััว
คนในชุุมชน ตััวอย่่างเช่่น หลายชุุมชนจััดกิิจกรรม
ช่่วยเหลืือคนในชุุมชนด้้วยการทำำ�อาหารแจก การทำำ� 
หน้้ากากอนามััยเพื่่ �อแจกจ่่ายให้้กัับคนที่่ �ไม่่มีีใช้้ 
การได้้รัับการช่่วยเหลืือจากคนรอบข้้างก็็เป็็นการ 
ประคองให้้คนกลุ่่�มนี้้� ผ่่านพ้้นวิิกฤติินี้้�ไปได้้
	 หากมีีความเครี ียดควรปรึ ึกษาจิ ิตเเพทย์์ 
กรมสุุขภาพจิิต สายด่่วน 1323

16

1
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คนแห่่ท่่องเที่่�ยวคึึกคัก 
	 การที่่�ล็็อคดาวน์์อยู่่�บ้้านนานๆ โดยไม่่ได้้ออกไปไหน มีทั้้�งด้้านดีีและด้้านไม่่ดีี เพราะบางคนอยู่่�บ้้าน
กัับครอบครััวตลอดเวลาทำำ�ให้้มีีปััญหากระทบกระทั่่�งกัันได้้ เพราะไม่่รู้้�จัักการสื่่�อสารไม่่รู้้�จัักจััดการเวลา 
ส่่วนประเด็็นที่่�คนออกไปเที่่�ยวนอกบ้้านหลัังจากคลายล็็อคดาวน์์นั้้�นเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิของมนุุษย์์ 
เพราะมนุุษย์์เป็็นสััตว์์สัังคมต้้องการบรรยากาศใหม่่ๆ ต้ ้องการสิ่่ �งแปลกใหม่่อยู่่�ตลอดเวลา ซึ่่ �งเป็็น 
สิ่่�งที่่�สามารถทำำ�ได้้ แต่่ต้้องตั้้�งตนอยู่่�ในความไม่่ประมาท

ส่่งต่่อเช่ื่�อมโยง
หากพบคนที่่�มีีปััญหา เราต้้องสามารถแนะนำำ�ให้้ 
เข้้ารัับการปรึกษาตามสถานบริการทั้้�งของภาครััฐ 
และเอกชนได้้อย่่างเหมาะสม 3 ส จึ ึงเป็็นเรื่่�อง 
สำำ�คัญที่่�เราทุุกคนจำำ�เป็็นต้้องรู้้�และเข้้าใจมัน
เพราะเร่ื่�องเหล่่านี้้�สามารถช่่วยชีีวิิตคนที่่�คิิดสั้้�นได้้

สอดส่่องมองหา
สัังเกตอาการ โมโหหงุุดหงิิดง่าย 
บ่่นท้้อแท้้ไม่่อยากอยู่่� 
เดิิมไม่่เป็็นแบบนี้้� คนกลุ่่�มนี้้�เข้้าข่่ายมีีปััญหา
ในเร่ื่�องของจิิตใจ  

ใส่่ใจรัับฟััง 
การที่่�เรารัับฟังคนที่่�มีีปััญหา เวลาทำำ�ให้้เค้้าเห็็นว่่า 
เค้้ามีีที่่�พึ่่�ง ไม่่ใช่่เจอหน้้าแล้้วบอก อย่่าคิิดมาก 
เราต้้องเปลี่่�ยนใหม่่เป็็นใส่่ใจรับัฟัังซึ่่�งจะช่่วยทำำ�ให้้
เค้้ารู้้�สึกผ่่อนคลาย  

วิิธีีการกระชัับความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
	 หััวใจสำำ�คัญของชีีวิิตครอบครััว คืือ การส่ื่�อสารในครอบครััวเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญที่่�จะช่่วยให้้ความสััมพัันธ์์ 
ในครอบครััวเป็็นไปอย่่างราบรื่่�น โดยเฉพาะการสื่่�อสารที่่�ดีีจะช่่วยได้้จริิงๆ แล้้วการสื่่�อสารที่่�ดีีไม่่ใช่่ 
แต่่การพููดเพราะเท่่านั้้�น นั กจิิตวิิทยาได้้ทำำ�การศึึกษาพฤติิกรรมการส่ื่�อสารในครอบครััว พบว่าการส่ื่�อสาร 
ที่่�ทำำ�ให้้คนทะเลาะกัันได้้ง่่ายที่่�สุุด เรีียกว่่า การส่ื่�อสารแบบ ภาษาแก 

มีีการปฐมพยาบาล
ทางใจเบื้้�องต้้น 
เราสามารถช่่วยเหลืือ
คนรอบตัวเราได้้
ที่่�เรีียกว่า  3 ส คืือ

2

3
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วิิธีีการสร้้างความสุุขให้้กัับครอบครััวช่่วงโควิิด-19	
	 ครอบครััวจำำ�เป็็นต้้องเรีียนรู้้�และปรับตัวตามแนวทางวิิถีีชีีวิิตใหม่่ หรืือว่่า New normal เช่่น

ภาษาแก คืือ การพููดถึึงพฤติิกรรมของอีีกฝ่่ายหนึ่่�ง เช่่น ทำ ำ�ไมไม่่ทำำ�นั้้�น ทำ ำ�ไมไม่่ทำำ�นี้้� ทำ ำ�ไมไม่่ช่่วย 
ล้้างจาน ทำำ�ไมไม่่ช่่วยเลี้้�ยงลููกซึ่่�งการสื่่�อสารในลัักษณะนี้้�เป็็นการสื่่�อสารที่่�ทำำ�ให้้อีีกฝ่่ายหนึ่่�งรู้้�สึึกเหมืือน 
ถููกตำำ�หนิิ ถููกต่่อว่่า ถููกสั่่�งสอน และมัักถููกตอบกลัับด้วยคำำ�พููดที่่�รุุนแรง เช่่น ทำำ�ไมเธอไม่่ทำำ�เอง เป็็นต้้น 
หากเกิิดเหตุุการณ์์แบบนี้้�ก็็จะทำำ�ให้้ความสััมพัันธ์์ในครอบครััวดููแย่่ลงและเป็็นชนวนความเครีียดที่่�สำำ�คัญ 

วิิธีีการแก้้ต้้องใช้้การสื่่�อสารแบบ ภาษาฉััน  คืื  อ ให้้บอกความต้้องการและความรู้้�สึึกของตนเอง เช่่น  
ฉัันเหนื่่�อยฉัันอยากให้้เธอช่่วยล้้างจานหน่่อย คำ ำ�พููดจะดููอ่่อนลงทำำ�ให้้อีีกฝ่่ายหนึ่่�งรู้้�สึึกเห็็นใจและเข้้าใจ 
สัังเกตว่่าเวลาพููด ภาษาฉััน นั้้�นน้ำำ��เสีียงจะดููอ่อนโยนมากกว่่า ภาษาแก  

1. ต้้องเรีียนรู้้�อย่่างมีีสติิ
รู้้�จักบริหารและจััดการความโกรธ 
ด้้วยการมีีสติิรู้้�อารมณ์์ รู้้�ความคิิด

3. ต้้องพอเพีียง
รายรัับรายจ่่ายจะไม่่เหมืือนเดิิม 

แล้้ว ดังนั้้�นต้้องรู้้�จักอดออม ค่าใช้้จ่่าย 
ที่่�ไม่่จำำ�เป็็นต้้องตััดทิ้้�ง หาวิิธีีการเพิ่่�ม 

รายได้้หรืือฝึึกอาชีีพใหม่่ๆ

4. รู้้�จักการแบ่่งปััน
ในรายงานทางจิิตวิิทยา พบว่า 

เวลาที่่�เราให้้อะไรใครในทางที่่�ดีีจะทำำ�ให้้ 
ความดัันเลืือดลดลง นอนหลัับพัักผ่่อน 

ได้้ดีีขึ้้�น ช่วยให้้สุุขภาพจิิตดีีอายุุจะยืืนยาวขึ้้�น 
เพราะฉะนั้้�นการแบ่่งปัันจึึงเป็็นเร่ื่�อง

ที่่�ดีีที่่�ควรทำำ�

2. ต้้องเป็็นผู้้�เรีียนรู้้�
เช่่น หากเราอยากไปเที่่�ยวทะเล 

เราต้้องศึึกษาก่่อนว่่าทะเลที่่�ไหนสงบ 
คนไปน้อย สำำ�คัญคืือ ต้องเรีียนรู้้�ที่่�จะ 

ปรับตัวในสถานการณ์์แบบนี้้� 
ยัังไงบ้้าง

18
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ความแตกต่างของครอบครััวยุุคเก่่ากัับยุคใหม่่
	 ครอบครััวคนยุุคเก่่ากัับครอบครััวคนรุ่่�นใหม่่มีีความแตกต่่างกัันค่่อนข้้างเยอะ 
เพราะคนรุ่่�นใหม่่ต้้องการความเป็็นอิิสระ ต่ างจากคนรุ่่�น baby boom หรืือ gen x 
จะมีีความอดทนมากกว่่า เวลามีีปััญหาในครอบครััวก็็จะอดทน เวลามีีปััญหาก็็จะ 
ผ่่านเรื่่ �องเหล่่านั้้ �นไปได้้ หรืือเรีียนรู้้�วิ  ิธี ีการจััดการปััญหาใหม่่ๆ แต่่คนรุ่่� นใหม่่ 
จะมีีความอดทนน้้อย รักง่่ายเลิิกง่่าย สาเหตุุการหย่่าร้้างในยุุคปััจจุุบันจึึงมีีสููงมาก

หลัักคิดสำำ�คัญในการเลืือกคู่่�ครองที่่�ดีี	
	 ตามธรรมชาติิของมนุุษย์์แล้้ว เวลาเลืือกคู่่�ครองนั้้�นคนเรามัักจะเลืือกจาก

1. สิ่่�งที่่�ตนเองขาดหรืือตนเองไม่่มีี เช่่น ตัวเองเป็็นคน
พููดน้อยก็็อยากได้้แฟนที่่�พููดคุุยสนุุก คนที่่�ชีีวิิตไม่่มีีระเบีียบ 
ก็็อยากได้้คนที่่�มีีระเบีียบมาเป็็นคู่่�ชีีวิิต แต่่ต้้องพึึงระลึึก 
ไว้้เสมอว่่า การเลืือกคู่่�ครองในลัักษณะนี้้�อาจจะนำำ�มาซึ่่�ง 
ความขััดแย้้งหลัังจากได้้อยู่่�ด้้วยกััน เช่่น คนที่่�มีีระเบีียบ 
อาจจะทนไม่่ได้้กัับคนที่่�ไม่่มีีระเบีียบ 

2. ต้้องนึึกเสมอว่่า เวลาแต่่งงาน ครอบครััวก็ ็
แต่่งด้้วย ถึึงแม้้จะไม่่ได้้อยู่่ �บ้้านเดีียวกััน การยอมรัับ 
และเข้้าใจครอบครััวของแต่่ละฝ่่าย เป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััยที่่� 
คู่่�ครองคนรุ่่�นใหม่่ต้้องคำำ�นึึงถึึง จ ากงานวิิจััยเรื่่�องครอบครััว 
พบว่่า ระยะเวลาในการศึึกษาดููใจเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญ การที่่� 
คู่่�รัักศึึกษาดููใจกััน 2 ปี ีขึ้้�นไปนั้้�น จ ะทำำ�ให้้ชีีวิิตคู่่�นั้้�นยืืนยาว 
มากขึ้้�น
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ฝากข้้อคิิดให้้กำำ�ลัังใจคนไทยผ่่านพ้้นภััยวิิกฤติิ 
โควิิด- 19
	มี ีคำำ�พููดหนึ่่�งคำำ�ที่่�เคยพููดไว้้ คืือ สิ่่�งใดเกิิดขึ้้�นแล้้วสิ่่�งนั้้�นดีีเสมอ  
เพราะเราเปลี่่�ยนแปลงมัันไม่่ได้้ ไวรััสโคโรนาก็็ต้้องมา วั คซีีนก็็ต้้องใช้้เวลา 
ในการพััฒนาอีีกเป็็นปีีๆ เพราฉะนั้้�นสิ่่�งที่่�จะทำำ�ให้้เราอยู่่�รอดคืือ เราต้้อง 
เรีียนรู้้�ที่่�จะปรัับตััวให้้เข้้ากัับสัังคมวิิถีีชีีวิิตใหม่่ มองด้้านบวกของวิิกฤตนี้้� 
มีีเวลาให้้กัับตััวเอง ได้้เรีียนรู้้�สิ่่  �งใหม่่ๆ มี ีเวลากัับครอบครััวมากขึ้้ �น  
ได้้ใช้้ชีีวิิตร่่วมกััน รู้้�จั ักการบริิหารจััดการชีีวิิต ถ้ ้าเรามองโลกในแง่่บวก 
แบบอึึด ฮึึด สู้้� เราก็็จะผ่่านพ้้นวิิกฤตนี้้�ไปได้้โดยไม่่ยาก 

	 “โควิิด-19” ทำ ำ�ให้้เราหลายๆ คนเครีียด วิ ิตกกัังวล หมกมุ่่� น 
สัับสนอลหม่่าน แต่่หากเราตั้้�งสติิ ตื่ ่�นตััว รั ับรู้้�สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างใคร่่ครวญ  
ด้้วยเหตุุและผล มี ีความรัับผิิดชอบต่่อตััวเองและต่่อผู้้�อื่่�น เรีียนรู้้�ปรัับตััว 
ตามแบบวิถีีชีีวิิตใหม่่อาการเครีียดก็จะเบาบางลง ท่่องคำำ� 3 คำำ�ที่่�จะทำำ�ให้้ 
เราใช้้ชีีวิิตต่่อไปได้้อย่่างเข้้มแข็็ง อึึด ฮึึด สู้้� แล้้วทุุกปััญหาจะคลี่่�คลาย

สร้้างครอบครััวให้้มั่่�นคง ยืืนยาว 
	 ต้้องรู้้�จักการส่ื่�อสาร ปรับตัวและให้้อภััยกััน รวมถึึงการบริหารจััดการเวลา 
คนหนุ่่�มสาวในยุุคสมััยนี้้�ไม่่ค่่อยง้้อกััน จึงได้้เลิิกกัันง่่ายจริงๆ แล้้วถ้้ามีีศิิลปะ
ในการสื่ ่ �อสารภาษาฉัันก็ ็จะช่ ่วยให้ ้การปรั ับตั ัวสามารถทำำ�ได้้ง่่าย 
มากขึ้้�น รู้้�จั ักขอบคุุณ รู้้�จั ักขอโทษ ใช้้ภาษาฉัันถ้้ารู้้�จั ักการใช้้คำำ�เหล่่านี้้ � 
ก็็จะทำำ�ให้้ความสััมพัันธ์์ในครอบครััวยืืนยาวเข้้มแข็็งมากขึ้้�น

20

พัันธกิิจผลิิตผล

“สิ่่�งใดเกิิดขึ้้�นแล้้ว
สิ่่�งนั้้�นดีีเสมอ”



รศ.ร.อ.นพ.มานพชััย ธรรมคัันโธ ร.น.
อาจารย์์ประจำำภาควิิชาสููติิศาสตร์-นรีีเวชวิิทยา 

มหาวิิทยาลััยมหิิดล/กรรมการ สวท
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	 มีีคำำ�ถามเข้้ามามากมายเกี่่�ยวกัับ การระบาดของไวรััสโคโรนาจะส่่งผลต่่อการมีีเพศสััมพัันธ์์หรืือไม่่ จะติิดเชื้้�อ 
หรืือเปล่า จำำ�เป็็นต้้องมีีเพศสััมพัันธ์์แบบบลููทููธหรืือไม่่ หลากหลายคำำ�ถามเหล่่านี้้� รศ.ร.อ.นพ.มานพชััย ธรรมคัันโธ ร.น. 
อาจารย์์ประจำำ�ภาควิิชาสููติิศาสตร์์-นรีีเวชวิิทยา มหาวิิทยาลััยมหิิดล/กรรมการ สวท  ได้้ตอบคำำ�ถามเหล่่านี้้� 
ไว้้ในรายการรั้้�วรอบครอบครััวสััญจร ตอนที่่� 2 ทาง Facebook/สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ

คุุย...เร่ื่�องเพศ
ในช่่วงโควิิด

หมอ เชื้้ �อไวรััสโคโรนาไม่่สามารถติิดต่่อได้้จากการมีีเพศสััมพัันธ์์แบบสอดใส่่ 
ซึ่่�งไม่่เหมืือนกัับเอชไอวีี/เอดส์ หรืือโรคติิดต่อทางเพศสััมพัันธ์์อ่ื่�นๆ  แต่่ส่่วนใหญ่่แล้้วการ 
ได้้รัับเชื้้�อเกิิดการการสััมผััสใกล้้ชิิดกัน  เช่่น การกอดจููบ ซึ่่�งจะทำำ�ให้้ติิดเชื้้�อจากน้ำำ��ลายได้้ 
และจากการศึึกษาพบว่า สารคััดหลั่่�งที่่�เกิิดจากปากหรืือจมููกจะมีีปริมาณเชื้้�อไวรััสโคโรนา
สููงที่่�สุุดเมื่่�อเทีียบกัับบริิเวณอื่่�น เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับน้ำำ��ในช่่องคลอดหรืืออสุุจิิของ 
ฝ่่ายชาย พบว่ ่า แทบไม่่พบเชื้้�อไวรััสโคโรนาเลย ดั ังนั้้�นแนะนำำ�ว่่า การมีีเพศสััมพัันธ์์ 
ในช่่วงนี้้�ควรงดไปก่่อน จึ ึงจะปลอดภััยจากไวรััสโคโรนา หรืือหากทั้้�งคู่่�มั่่�นใจตรวจหา 
เชื้้�อแล้้วไม่่พบเชื้้�อก็็สามารถมีีเพศสััมพัันธ์์ได้้ตามปกติิ แต่่ต้้องรู้้�จัักการป้้องกัันใช้้ 
ถุุงยางอนามััยก็็จะช่่วยป้้องกัันโรคติิดต่อทางเพศสััมพัันธ์์ได้้

มีีเพศสััมพัันธ์์
จะติิดเชื้้�อไวรััส
โคโรนาหรืือไม่่
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สารคััดหลั่่�ง
ในร่่างกายส่่วนใด

ที่่�แพร่เชื้้�อไวรััสโคโรนา 
ได้้มากที่่�สุุด

หมอ ส่ ่วนใหญ่่แล้้วเชื้้�อไวรััสโคโรนาจะอยู่่�ในน้ำำ��ลายและน้ำำ��มููก 
มากที่่�สุุด  เพราะฉะนั้้�นการใส่่หน้้ากากอนามััยจะเป็็นการป้้องกััน 
การแพร่เชื้้�อและรัับเชื้้�อได้้เป็็นอย่่างดีี ล้างมืือบ่่อยๆ 

ช่่วงนี้้�ประจำำ�เดืือน
ไม่่มาเลยเกิิดจาก

อะไรบ้้าง หมอ ความเครีียดติิดตามข่่าวสารเรื่่�องของไวรััสโคโรนามาก 
จนทำำ�ให้้เครีียดส่งผลต่่อฮอร์์โมนในร่่างกายทำำ�ให้้ประจำำ�เดืือน
ไม่่มาก็็เป็็นไปได้้ แต่่สาเหตุุที่่�ประจำำ�เดืือนไม่่มานั้้�น มี ีหลาย 
สาเหตุุ เช่่น ตั้้�งครรภ์์ พัักผ่่อนน้้อย แต่่หากประจำำ�เดืือนไม่่มา
นานเกิินกว่่า 6 เดืือน แนะนำำ�ว่าควรไปพบแพทย์์เพ่ื่�อทำำ�การ 
ตรวจวินิิจฉัยและทำำ�การรัักษาต่่อไป

อยากมีลููก
ช่่วงไวรััสโคโรนา

จะทำำ�อย่่างไร

หมอ การมีีเพศสััมพัันธ์์ในช่่วงนี้้�หากมั่่�นใจว่าทั้้�งชายและหญิิงไม่่ติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 
ที่่�สำำ�คัญพร้อมจะมีีบุุตรก็็สามารถมีีเพศสััมพัันธ์์ได้้ตามปกติิ และในช่่วงนี้้�โอกาสที่่�จะ
ประสบความสำำ�เร็็จมีีค่่อนข้้างสููง เนื่่�องจากบางครอบครััวอาจจะอยู่่�ในช่่วงของการ 
หยุุดงาน การกัักตััว ก็จะช่่วยให้้คู่่�สามีีภรรยามีีเวลาอยู่่�ด้วยกัันมากขึ้้�น 

ไวรััสโคโรนา
สามารถถ่่ายทอด

จากแม่่ไปสู่่�ลูก
ได้้หรืือไม่่

หมอ จากข้้อมููลที่่�มีีอยู่่�ในตอนนี้้� ยั งไม่่ชััดเจนว่่าการติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 
สามารถติิดเชื้้�อจากแม่่ไปสู่�ลููกในขณะที่่�ตั้้�งครรภ์์ได้้หรืือไม่่  แต่่สามารถ
ติิดเชื้้�อได้้หลัังจากคลอดซึ่่�งมีีการสััมผััสกัันโดยตรง   โดยมีีเด็็กที่่�อายุุ 
1 เดืือนติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา ซึ่่�งเกิิดจากการสััมผััสน้ำำ��คัดหลั่่�งต่่างๆ เช่่น 
น้ำำ��มููก น้ำำ��ลายของคุุณแม่่ จึงทำำ�ให้้เกิิดการติิดเชื้้�อไปสู่�ทารก แต่่ข้้อมููล 
ที่่�บอกว่่าติิดผ่่านน้ำำ��นมหรืือน้ำำ��คร่ำำ��นั้้�น ยั ังไม่่มีีข้้อมููลที่่�ชััดเจน สรุุปคืือ 
ทารกสามารถติิดเชื้้�อได้้จากสารคััดหลั่่�ง หลัังจากที่่�คลอดแล้้วเท่่านั้้�น
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	นี่่ �เป็็นแค่่คำำ�ตอบบางส่่วนเท่่านั้้�น หากใครมีีคำำ�ถามที่่�อยากปรึึกษาวางแผนครอบครััว 
กัับคุุณหมอได้้โดยตรง สามารถติิดตามได้้ที่่� Facebook/สมาคมวางแผนครอบครััว 
แห่่งประเทศไทยฯ เพราะจะมีีคุุณหมอมาตอบคำำ�ถามที่่�ส่่งเข้้ามาให้้ได้้หายสงสััย

มีีเพศสััมพัันธ์์แล้้ว 
ประจำำ�เดืือนไม่่มา
มีีโอกาสท้้องมั้้�ย

หมอ หากประจำำ�เดืือนไม่่มาให้้คิิดไว้้เสมอว่่ามีีโอกาสท้้อง 
แต่่ทางที่่�จะรู้้�ได้้แน่่ๆ คืื อ ต้ ้องตรวจสอบการตั้้�งครรภ์์จึึงจะ 
สามารถรู้้�ได้้แน่่ชััด  แต่่อย่่างไรก็็ตามสาเหตุุที่่�ประจำำ�เดืือน 
ไม่่มานั้้�นมีีมาจากหลายสาเหตุุ เช่่น เครีียด กังวล หรืือร่่างกาย
มีีการเปลี่่�ยนแปลงของฮอร์์โมน เป็็นต้้น แต่่ในกรณีีนี้้�แนะนำำ�
ให้้ตรวจสอบการตั้้�งครรภ์์อะไรที่่�บ่่งบอกว่า

ประจำำ�เดืือนมาผิิดปกติ

หมอ ประจำำ�เดืือนมาเกิิน 7 วัน ออกมาแล้้วเป็็นลิ่่�มเป็็นชิ้้�น เป็็นก้้อนเยอะๆ สีไม่่มีีความ
เกี่่�ยวข้้องกัับความผิิดปกติิ สี ดำำ�หรืือสีีคล้ำำ��มักเกิิดมากจากเลืือดค้างอยู่่�ในช่่องคลอดนาน  
เมื่่�อออกมาทำำ�ปฏิิกิิริิยากัับออกซิิเจน จึ ึงทำำ�ให้้เป็็นสีีดำำ�ไม่่ต้้องกัังวล แต่่ถ้้าออกมานาน 
ปวดท้องรุุนแรง แนะนำำ�ให้้ไปพบแพทย์์ เพ่ื่�อทำำ�การตรวจรักษา

หมอคะประจำำ�เดืือน 
ไม่่มาเลยตอนนี้้� 

หนููอายุุ 13 ปีีแล้้ว

หมอ ต้องบอกว่่าร่่างกายของเด็็กสาวสมััยนี้้�ค่่อนข้้างโตเร็็ว ใน
เคสของน้้องก็็ต้้องมาดููว่่าร่่างกายมีีพััฒนาการหรืือยััง เช่่น 
สููงขึ้้�น เริ่่�มมีีหน้้าอก เริ่่�มมีีขนอ่่อนบริิเวณอวััยวะเพศหรืือยััง 
ถ้้ามีีพััฒนาการตามลำำ�ดัับแสดงว่่า ป ระจำำ�เดืือนกำำ�ลัังจะมา 
ไม่่ต้้องกัังวลใจเพราะว่่าอายุุยัังน้้อย ถ้ ้าพััฒนาการทางด้้าน 
ร่่างกายสมบููรณ์์ ประเดี๋๋�ยวประจำำ�เดืือนก็็มา 

ฉีีดยาคุุมกำำ�เนิิดแล้้ว 
ประจำำ�เดืือนไม่่มา 

3-4 เดืือน ปกติหรืือไม่่

หมอ ต้องบอกไว้้ก่่อนเลยว่่าเป็็นผลมากจากการฉีีดยาคุุมกำำ�เนิิด   หากหยุุดฉีดไปแล้้ว 
ประจำำ�เดืือนอาจจะไม่่มา 6-9 เดืือน ซึ่่�งเป็็นฤทธิ์์�ของยาฉีีดคุุมกำำ�เนิิดซึ่่�งมีีประสิิทธิภาพสููง 
หากต้้องการตั้้�งครรภ์์มีีความจำำ�เป็็นต้้องวางแผนครอบครััวก่่อนการฉีดี ซึ่่ �งจะช่่วยให้ ้
เราสามารถกำำ�หนดระยะเวลาการมีีบุุตรได้้
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“ตลาดใจ”“ตลาดใจ”
ให้้ความสุุข แบ่่งปัันรอยยิ้้�มให้้ความสุุข แบ่่งปัันรอยยิ้้�ม

คนอาสา

	 ในช่่วงที่่�สถานการณ์์โควิิด-19 กำำ�ลัังแพร่่ระบาดไปทั่่�วโลก จนมี ี
ผู้้�ติิดเชื้้�อหลายล้้านคน เสีียชีีวิิตหลายแสนคน เวชภััณฑ์์การป้้องกััน 
ขาดตลาดอย่่างหนััก ทั้้�งหน้้ากากอนามััย หน้้ากาก N95 ชุุดป้้องกััน 
สำำ�หรัับหมอพยาบาลรวมถึึงอุุปกรณ์์ในการช่่วยชีีวิิตต่่าง มีีราคาสููงมาก 
ยากที่่�คนหาเช้้ากิินค่ำำ��จะจัับต้้องได้้ ยากที่่�หมอพยาบาลจะมีีอุุปกรณ์์ 
ในการป้้องกััน แต่่ทุุกครั้้�งที่่�เกิิดวิิกฤต ไม่่มีีครั้้�งไหนที่่�คนไทยไม่่ช่่วยเหลืือกััน 
ครั้้�งนี้้�ก็็เช่่นเดีียวกััน “ตลาดใจ” สะพานบุุญที่่�มููลนิิธิิก้้าวคนละก้้าว 
ได้้จััดทำำ�ขึ้้�นมาเพื่่�อเป็็นศููนย์์กลางในการรัับบริิจาคเวชภััณฑ์์ป้้องกััน 
โควิิด-19 รัับมาส่่งต่่อทัันทีี หมอพยาบาลบุุคลากรอยากได้้กำำ�ลัังใจ  
ทีีมตลาดใจส่่งให้้ทัันทีี 

ภาพ : มููลนิิธิิก้้าวคนละก้้าว 

เร่ื่�อง : ปนััฐพงศ์์ นรดีี

https://www.youtube.com/watch?v=1R215W-XRY0
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ตููน อาทิิวราห์์
คงมาลััย

 	 ตลอด  2 เดืือนที่่�ผู้้� เขีียนได้้ติิดตามตลาดใจ ซึ่่�งดำำ�เนิิน 
รายการโดย เฮีียโน้้ต อุุดม เเต้้พานิิช ตููน อาทิิวราห์์ คงมาลััย 
รวมถึึง พี่่�เบลล์์–ชายชาญ ใบมงคล และพี่่�โด๋๋ว มรกต โกมลบุุตร 
นั้้ �นนัับได้้ว่่าเป็็นรายการที่่ �สร้้างพลัังใจ  สร้้างพลัังงานบวก 
พลัังงานความดีีให้ก้ัับผู้้�ที่่�ได้้ติิดตามรัับชมได้้เป็็นอย่่างดีี เพราะ 
ทุุกคนที่่�มาร่่วมรายการ ศิ ิลปิินนัักร้้อง นั ักดนตรีี ที ีมงานนั้้�น 
ล้้วนแล้้วแต่่ทำำ�งานด้้วยใจ ทำำ�งานด้้วยความเสีียสละทำำ�งานด้้วย
ความตั้้�งใจ ทุุกคนไม่่ได้้รัับค่าตอบแทนใดๆ เลย ถืือเป็็นแบบอย่่าง 
ของการเป็็น “ผู้้�ให้้”อย่่างแท้้จริง

มรกต โกมลบุุตร

อุุดม เเต้้พานิิช

ชายชาญ ใบมงคล

คนอาสา

ภาพ : มููลนิิธิิก้้าวคนละก้้าว 
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คนอาสา

ภาพ : มููลนิิธิิก้้าวคนละก้้าว 
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	 “ความสุุขจากการเป็็นผู้้�ให้้” นั้้�นสามารถเกิิดขึ้้�นได้้ง่่ายๆ 
เพราะเป็็นความสุุขจากการเสีียสละเพื่่�อส่่วนรวมซึ่่�งน่่าสนใจที่่� 
ว่่าประเด็็นง่่ายๆ นี้้  � คนไทยให้้ความสำำ�คััญและศึึกษาวิิจััย 
เกี่่�ยวกัับเร่ื่�องการเป็็นผู้้�ให้้ที่่�เช่ื่�อมโยงไปสู่�การมีีความสุุข จ นนำำ� 
มาสู่่�ผลงานวิิจััยของต่่างประเทศ ซึ่่�งตีีพิิมพ์์แพร่หลายในวารสาร 
Science พบว่า การให้้ในรููปแบบของ “เวลา” เช่่น การทำำ�งาน
อาสาสมััครและงานการกุุศลต่่างๆ จ ะส่่งผลบวกต่่อระดัับ 
ความสุุขมากกว่่าการให้้ในรููปแบบของทรััพย์์สิินเงิินทอง  
นั่่�นหมายความว่่า การให้้ “เวลา” เพ่ื่�อทำำ�ประโยชน์ต่่อส่่วนรวม 
สามารถสร้้างความสุุขให้้กัับผู้้�คนนั้้�นได้้มากกว่่าการมอบเงิินทอง 
ของมีีค่่า เพราะฉะนั้้�นคงไม่่จำำ�เป็็นต้้องรอให้้โตขึ้้�นแล้้วค่่อยเป็็น 
ผู้้�ให้้ วัยรุ่่�นยุุคใหม่่ก็็สามารถเป็็นผู้้�ให้้ได้้ตั้้�งแต่่ตอนนี้้� เริ่่�มต้้นจาก 
การให้้สิ่่�งเล็็กๆ ง่ายๆ ให้้กัับสังคมใกล้้ๆ ตัว เช่่น ที่่�บ้้าน ที่่�โรงเรีียน 
เพ่ื่�อนบ้้านข้้างๆ

คนอาสา

ภาพ : มููลนิิธิิก้้าวคนละก้้าว 
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	 การเป็็น “ผู้้�ให้้” นั้้�น ไม่่มีีข้้อจำำ�กััดในเรื่่�องเวลา 
และสถานะทางเศรษฐกิิจ เยาวชนรุ่่�นใหม่่และทุุกๆ คน 
ทุุกเพศ ทุุ กวััย สามารถฝึึกตนเองให้้เป็็น “ผู้้�ให้้” ได้้ 
เพ่ื่�อสร้้างสัังคมของเราให้้น่่าอยู่่�มากยิ่่�งขึ้้�นแม้้ว่่าการเป็็น 
“ผู้้�ให้้” จะไม่่ได้้รัับผลตอบแทนใดๆ แต่่อย่่าลืืมว่่า 
สิ่่�งที่่�เราจะได้้รัับอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ นั่่�นคืือ “ความสุุข 
จากการให้้” เป็็นความสุุขที่่�ได้้เห็็นผู้้�อื่่ �นมีีรอยยิ้้�ม 
เป็็นความสุุขที่่�เราจะได้้เห็็นและได้้อยู่่�ในสัังคมที่่�ดีี
	 เริ่่�มต้้นฝึึกตนเองให้้เป็็น “ผู้้�ให้้”เช่่น ลองอาสา 
ช่่วยงานคุุณครูู ดูู แลทำำ�ความสะอาดเครื่่�องใช้้ต่่างๆ 
ที่่�บ้้าน ที่่�โรงเรีียน ในชุุมชนที่่�ทุุกคนใช้้ประโยชน์ร่่วมกััน
ให้้มีีสภาพที่่�ดีีอยู่่�เสมอ แบ่่งปัันอาหาร มีน้ำำ��ใจสละเวลา

ช่่วยเหลืือกิิจกรรมต่่างๆ ที่่ �เรามีีกำำ�ลัังและสามารถ 
พอที่่�จะทำำ�ได้้ เพีียงเท่่านี้้�ความสุุข  ความอิ่่�มเอมใจ 
จะเกิิดขึ้้�นกัับตัวเราในทุุกๆ วัน โดยที่่�ไม่่ต้้องรอให้้เรา
มีีเงิินมากพอที่่�จะช่่วยเหลืือผู้้�อื่�น 
	 เราคงไม่่สามารถรัับรู้้�ถึึงความสุุขจากการเป็็น  
“ผู้้�ให้้” ได้้ หากวัันนี้้�เรายัังคงเป็็น “ผู้้�รับ” อยู่่�เสมอ 
และหากเรายัังต้้องเติิบโตอยู่่�ในสัังคมนี้้� เราเองที่่�ต้้อง 
ร่่วมกัันลงมืือทำำ�  เพื่่�อให้้สัังคมที่่�เราต้้องอาศััยเป็็น 
สัังคมที่่�น่่าอยู่่�ต่่อไป  เช่่นเดีียวกัับตลาดใจ จ ากมููลนิิธิิ 
ก้้าวคนละก้้าว ที่่�มัักเป็็นผู้้�ให้้อยู่่�เสมอ คอลััมน์์คนอาสา 
ขอยกย่่องความดีีในการเสีียสละครั้้�งนี้้� และขอเป็็น 
กำำ�ลังใจให้้ทุุกคนผ่่านพ้้นวิิกฤติินี้้�ไปด้วยกััน
คนละก้้าว

คนอาสา

ภาพ : มููลนิิธิิก้้าวคนละก้้าว 



กว่าจะเป็็น...ไอ้้แดงพระโขนง
ภาพยนตร์์โฆษณาชนะเลิิศสุุด Create  

จากเวทีี AHF Media Award 2019

	 ผ่่านพ้้นไปเป็็นที่่�เรีียบร้อยสำำ�หรัับการประกวด 
AHF Media Award 2019 โครงการประกวด 
สื่่ �อสร้้างสรรค์์ลดการตีีตราและเลืือกปฏิิบััติิ 
เพื่่�อส่่งเสริิมการใช้้ถุุงยางอนามััยในการป้้องกััน 
โรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์และเอชไอวีี โดย 
ความร่่วมมืือของกรมควบคุุมโรค กระทรวง 
สาธารณสุุข  องค์์การอนามััยโลก (WHO) มูู ลนิิธิิ 
เข้้าถึึงเอดส์์ เครืือข่่ายผู้้�ติิดเชื้้ �อเอชไอวีี/เอดส์์ 

คอลััมน์์พิิเศษ

ประเทศไทย กองทุุนพััฒนาสื่่ �อปลอดภััยและ 
สร้้างสรรค์์ สถานีีโทรทััศน์์ไทยพีีบีีเอส Blued 
Application และคณะนิิเทศศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์ 
มหาวิิทยาลััย ดำ ำ�เนิินงานโดย สมาคมวางแผน 
ครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ (สวท / PPAT) ภายใต้้ 
งบประมาณสนัับสนุุนจากสำำ�นัักงานกองทุุน 
สนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ  (สสส.) และ 
มููลนิิธิิเอดส์ เฮลท์์แคร์์ (ประเทศไทย)
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เร่ื่�อง : ปนััฐพงศ์์ นรดีี

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


	 โดยการดำำ�เนิินงานที่่ �ผ่่านมาได้้คััดเลืือก 
เยาวชนจากทั่่�วประเทศจำำ�นวน 120 คน เข้้าร่่วม 
อบรมเทคนิิคในการผลิิตคลิิปสั้้ �นส่่งเสริิมการ 
เปลี่่�ยนมุุมมองให้้เป็็นบวกต่่อถุุงยางอนามััย ซึ่่�งได้้
ประกาศผลผู้้�ชนะเลิิศไปแล้้วเมื่่�อวัันที่่� 14 ก.พ. 
ที่่�ผ่่านมา โดยทีีมที่่�ได้้รางวััลชนะเลิิศได้้แก่่ทีีม 
UNIIX STUDIO จ ากภาพยนตร์์โฆษณาเรื่่�อง 
ไอ้้แดงพระโขนง กว่่าที่่ �ภาพยนตร์์เรื่่ �องนี้้ �จะ 
สำำ�เร็็จเสร็็จออกมาให้้เราได้้รัับชม จนได้้รัับรางวััล 
ชนะเลิิศ เบื้้ �องหน้้าเบื้้ �องหลัังมีีที่่ �มาที่่�ไปยัังไง 
ในการสร้้างภาพยนตร์์เรื่่ �องนี้้ �เราได้้พููดคุุยกัับ 
สมาชิิกทีีม UNIIX STUDIO ได้้แก่่ ยููนิิค ธัันยบููรณ์์ 
บุุญประเสริิฐ ผู้้�กำำ�กัับและตััดต่่อ โอม กิิตติิธััช 
ปีี อาทิิตย์์ กำำ�กัับภาพ และ ป๋๋อน พีีรพััฒน์์ 
พรหมมลมาศ ครีีเอทีีฟ  

จุุดเริ่่�มต้้นของไอ้้แดงพระโขนง
	ยู นิิค จุุดเริ่่�มต้้นของไอ้้แดงพระโขนง เกิิดจาก 
ความเป็็นไปไม่่ได้้ ต้ ้องเล่่าตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้นเลยทีีม 
UNIIX STUDIO ผ่่านเข้้ารอบได้้รัับคััดเลืือกให้้ 
เข้้าร่่วมอบรมในการผลิตคลิิปสั้้�นกัับทางโครงการฯ 
ระหว่่างที่่�วิิทยากรกำำ�ลัังบรรยายและยกตััวอย่่าง 
ภาพยนตร์์ที่่ �ทำำ�เงิินมากที่่�สุุดในประวััติิศาสตร์ ์
ของไทยนั้้�นคืือ “พี่่�มาก..พระโขนง” ระหว่่างทาง 
ของการให้้ความรู้้�วิทยากรพููดขึ้้�นมาว่่า “ไม่่แน่่นะ 
อาจจะมีีคนเอาแม่่นาคมา REMAKE ทำ ำ�คลิิป 
ส่่งเข้้าประกวดโครงการนี้้�ก็็เป็็นได้้” จากจุุดเริ่่�มต้้น 
ตรงนี้้�ทำำ�ให้้ผมและทีีมเริ่่�มมีีไอเดีียกระฉููด บวกกัับ 
ในช่่วงเวลานั้้�นได้้ยิินทีีมอ่ื่�นอุุทานขึ้้�นมาว่่า “จะเอา 
แม่่นาคมายื่่�นมืือเก็็บถุุงยางหรอ มั นเป็็นไปไม่่ได้้” 
ยิ่่�งได้้ยิินคำำ�ว่่า “เป็็นไปไม่่ได้้” คำำ�นั้้�นมัันดัังก้้อง 
อยู่่ �ในหััวตลอดเวลา แล้้วมีีคำำ�ถามเกิิดขึ้้ �นว่่า 
จริิงหรืือเปล่่าที่่ �แม่่นาคจะมาเป็็น Presenter 
รณรงค์์ถุุงยางอนามััยไม่่ได้้ ขนาดพี่่�มาร์์ค ยังเกิิดอยู่่� 
ในพระโขนงได้้เลย เราเลยตััดสิินใจกัับทีีมว่่า 
อยากลองทำำ�อะไรที่่�คนบอกว่่าเป็็นไปไม่่ได้้ จึงเป็็น 
จุุดกำำ�เนิิดในการสร้้างภาพยนตร์์เร่ื่�องนี้้�
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สิ่่�งที่่�อยากจะเล่่าในเรื่่�องไอ้้แดง 
พระโขนง
	ยู ูนิิค หลัักใหญ่่ๆ ข องการสร้้างภาพยนตร์์ 
เรื่่�องนี้้�เลยก็็คืือ เราอยากสร้้างภาพยนตร์์ที่่�ทุุกคน 
เคยมีีประสบการณ์์ร่่วมกััน เคยนั่่�งหััวเราะ กลััว 
และเราเชื่่�อว่่าทุุกคนเคยดููภาพยนตร์์เรื่่�อง พี่่ �มาก..
พระโขนง เมื่่�อตััวละครเป็็นที่่�รู้้�จั ักของคนทุุกคน 
ไม่่ว่ ่าจะเป็็นวััยรุ่่� น เด็็กผู้้� ใหญ่่ต่่างคุ้้� นเคยกัับ 
โครงเรื่่�องนี้้�เป็็นอย่่างดีีการหยิิบเอาถุุงยางอนามััย 
มาใส่่ไว้้ในภาพยนตร์์ เร่ื่�องนี้้�จึึงเป็็น Key Message 
ที่่ �เราต้้องการจะสื่่ �อสารออกไปกัับคนทุุกคนว่่า 
ถุุงยางอนามััยมีีไว้้ทำำ�อะไร มีประโยชน์ยัังไง ทุุกคน
สามารถใช้้ถุุงยางอนามััยโดยไม่่จำำ�กััดอายุุ ข นาด 
พี่่�มากพระโขนงยัังรู้้�จัักเลย แล้้วถ้้าเราไม่่ใช้้ถุุงยาง 
ก็็จะเป็็นแบบครอบครััวของพี่่�มาก การตั้้�งครรภ์ ์
ที่่�เกิิดจากความไม่่พร้้อมมัันเป็็นความทุุกข์์ ถ้ ้าใคร
ที่่�ดููหนัังของเราแล้้วจะเข้้าใจ 

แนวคิิดของภาพยนตร์์เร่ื่�องนี้้�...
	ยู ูนิิค เราเปรีียบตััวเองเป็็นเชฟ ที่่ �คอยเสาะ 
แสวงหาวััตถุุดิิบมาปรุุงอาหารให้้เลิิศรส อร่่อย 
หน้้าตาสวยงามน่่ารัับประทานที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดคืือ 
ต้้องมีีคุุณค่่าทางโภชนาการภาพยนตร์์เรื่่ �องนี้้ �ก็็ 
เช่่นเดีียวกัันเราอยากสร้้างสรรค์์มัันออกมาให้้สนุุก 
มีีสาระ สามารถเข้้าถึึงทุุกคนโดยง่่าย โดยไม่่ต้้อง 
ตีีความเยอะ

แรงบัันดาลใจในการทำำ�คลิิปสั้้�น 
เร่ื่�องนี้้� 
	ป๋ อน ครีีเอทีีฟของทีีมตอบมาแบบอารมณ์์ดีีว่่า 
มาจากคำำ�พููดเล่่นๆ ที่่  �พููดกั ันในวัันอบรมของ 
โครงการนี้้�ว่่า ถ้ ้ามีีแม่่นาคมีีพี่่�มากก็็ควรจะต้้องมีี 

จุุดเด่่นของภาพยนตร์์เร่ื่�องนี้้�
	 ป๋๋อน ครีีเอทีีฟ  หนัังเร่ื่�องนี้้�ขายความเป็็น
แม่่นาคและไอ้้แดง ความน่่าสนใจของเร่ื่�องนี้้�
มัันมีีอยู่่�ในตััวของมัันเอง แค่่เห็็นหน้้าไอ้้แดง 
โตเป็็นวััยรุ่่�น ก็ ็อารมณ์์ดีีแล้้วที่่�สำำ�คััญเราขาย
ความคิิดสร้้างสรรค์์ซึ่่�งยัังไม่่เคยมีีใครทำำ�หนััง 
เร่ื่�องไอ้้แดงพระโขนงเติิบโตเป็็นวััยรุ่่�น มายืืน 
เถีียงกัันเรื่่�องถุุงยางอนามััยด้้วยบทพููดสนุุกๆ 
ดููครั้้�งแรกเข้้าใจและขำำ�แน่่นอน

คอลััมน์์พิิเศษ

ไอ้้แดงด้้วย เราพยายามสร้้างโครงเร่ื่�องให้้เช่ื่�อมโยง
กัับถุุงยางอนามััย สิ่่ �งสำำ�คััญที่่�เป็็นแรงบัันดาลใจ 
ของเรา คืื อ เราอยากร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสัังคม 
ที่่ �จะช่่วยกัันทำำ�ให้้บ้้านเมืืองของเราปลอดจาก 
การติิดเชื้้�อเอชไอวีี ทั ัศนคติิเรื่่ �องการพกถุุงยาง 
อนามััย ไม่่ใช่่เรื่่ �องที่่�น่่าอายอีีกต่่อไป  ใครที่่�พก 
ถุุงยางอนามััยควรได้้รัับคำำ�ชื่�นชมมากกว่่าคำำ�ตำำ�หนิิ  
เพราะคนเหล่่านี้้ �มีีความรัับผิิดชอบต่่อตนเอง 
และคนรอบข้้าง
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ความยากและความท้้าทาย
	ยู นิิค ความยากของการผลิตภาพยนตร์์โฆษณา 
หรืือคลิิปสั้้�นในเรื่่�องนี้้�คืือทางโครงการฯ มี ีกติิกา 
ที่่�ชััดเจนว่่า คลิิปมีีความยาวไม่่เกิิน 1 นาทีี ด้ ้วย 
เวลาที่่ �จำ ำ�กััดการสื่่ �อสารเพื่่ �อให้้คนดููเกิิดความ 
เข้้าใจใน 1 นาทีี เป็็นเร่ื่�องที่่�ท้้าทายมาก

มุุมมองต่่อถุุงยางอนามััย 
	 พวกเราเป็็นแค่่วััยรุ่่� นที่่ �รู้้�ว่   ่าถุุงยางอนามััย 
ใช้้ป้้องกัันไม่่ให้้ท้้อง และรู้้�สึึกว่่ามัันไกลตััวพวกเรา 
มากแต่่หลัังจากเข้้าร่่วมโครงการฯ นี้้� ทำ ำ�ให้้พวกเรา 
เปลี่่ �ยนมุุมมองที่่ �มี ีต่ ่อถุุงยางอนามััยใหม่่หมด 
เราได้้รู้้�ว่ามัันช่่วยป้้องกัันโรคติิดต่อทางเพศสััมพัันธ์์ 
ได้้รู้้�จัักวิิธีีการใช้้มัันอย่่างถููกวิิธีี โดยไม่่ต้้องเขิินอาย 
ที่่�จะนำำ�ความรู้้�เรื่่�องนี้้�ไปบอกต่่อให้้กัับเพื่่�อนๆ พี่่ �ๆ 
น้้องๆ ได้้รัับฟัง 

คติิประจำำ�ใจของทีีม
โอม ไม่่มีีคำำ�ว่าพอแค่่นี้้�

หรืือช่่างมัันเถอะ มีีแต่่คำำ�ว่า
งานต้้องออกมาดีีที่่�สุุดเท่่านั้้�น

(เฉีียบ)
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คอลััมน์์พิิเศษ

ความประทัับใจที่่�มีีต่่อ  AHF Media 
Award
	ยู นิิค ขอบคุุณโครงการฯ นี้้�ที่่�ช่่วยเปิิดโลกใบใหม่่
ของพวกเราได้้รัับความรู้้�จากวิิทยากรที่่�มีีชื่่�อเสีียง 
มีีประสบการณ์์ ได้้รู้้�จักเทคนิิควิิธีีการผลิตภาพยนตร์์
ที่่�สำำ�คััญเราได้้รัับมิิตรภาพจากเพ่ื่�อนๆ หลากหลาย 
สถาบัันที่่�มาร่่วมอมรมกัับทางโครงการฯ และงาน 
ที่่ �ทีีมของเราผลิิตขึ้้ �น เป็็นการลงมืือทำำ�กัันเอง 
แก้้ไขสถานการณ์์เฉพาะหน้้ากัันเองแต่่งหน้้าเอง 
ได้้รัับประสบการณ์์ที่่�ดีีมากๆ เป็็นการทำำ�งานที่่�สนุุก 
ครั้้�งหนึ่่�ง

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


ฝากอะไรถึึงคนที่่�อยากทำำ�หนัังสั้้�น
ให้้ประสบความสำำ�เร็็จ 
	ยู ูนิิค ผ มไม่่อยากพููดว่่าตััวเองประสบความ 
สำำ�เร็็จเลยครัับ พ วกผมยัังเป็็นมืือใหม่่ในการ 
ทำำ�ภาพยนตร์์สั้้�นอยู่่�เลย (ฮา) แต่่ถ้้าอยากจะบอก 
ก็็ขอให้้ทุุกคนเชื่่ �อในสิ่่ �งที่่ �ตััวเองทำำ�  เชื่่ �อว่่าเรา 
จะทำำ�ได้้ เช่ื่�อว่่าเราจะชนะ “เราจะเป็็นคนอย่่างที่่� 
เราคิิดว่าเราจะเป็็น” บรููซ ลี ไอดอลของผม ได้้พููด 
คำ ำ�นี้้  � ไว้ ้และผมก็็ยึ ึดคำ ำ�นี้้  �มาในใจตลอดครัับ 
การทำำ�งานอย่่างหนััก ทำ ำ�งานให้้หนัักกว่่าคนอื่่�น 
ผลตอบแทนของการทำำ�งานหนัักคืือชััยชนะครัับ 
สู้้� ๆ ครัับผม ผ มเชื่่ �อว่่าทุุกคนทำำ�ได้้ ข อแค่่คุุณ 
เช่ื่�อในตััวเองครัับ

ทุุกอย่่าง
เป็็นไปได้้

ถ้้าลงมืือทำำ�

	 ได้้รู้้�จัักท่ี่�มาท่ี่�ไปของการสร้้างภาพยนตร์์เร่ื่�องนี้้� 
กัันแล้้ว ขอปรบมืือดัังๆ ให้้กัับความคิิดสุดสร้้างสรรค์ 
และทีีมงานทุุกคนที่่�ตั้้�งใจสร้้างหนัังเรื่่�องนี้้�ออกมา 
ให้้เราได้้รัับชม ยั ังไม่่หมดเพีียงแค่่นี้้� ภาพยนตร์์ 
อารมณ์์ดีี ดููสนุุก มีีความรู้้�อีีกกว่่า 40 เร่ื่�อง อัพโหลด 
ให้้ได้้รัับชมกัันแล้้วท่ี่� You tube/PPAT Channel 
และ Facebook/PPATBANGKOK !!อย่่าลืืม 
ไปให้้กำำ�ลังใจน้องๆ กันด้้วยนะครัับ

คอลััมน์์พิิเศษ
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บอกข่าวเล่่าเร่ื่�อง

เยี่่�ยมเสริิมพลังสถานสงเคราะห์์เด็็กชายบ้้านเชีียงใหม่่
	 เมื่่�อวัันที่่� 9 มิ ิถุุนายนที่่�ผ่่านมา คณะวิิทยากรจาก สวท  ลงพื้้�นที่่�จััดกิิจกรรม การเยี่่�ยมเสริิมพลััง (Support Visit) 

ภายใต้้โครงการเตรีียมความพร้้อมเด็็กและเยาวชนออกสู่่�สัังคมอย่่างเป็็นสุุข  ให้้กัับพี่่�เลี้้�ยง สถานสงเคราะห์์เด็็กชาย 

บ้้านเชีียงใหม่่ มีวััตถุุประสงค์์เพ่ื่�อพััฒนาความรู้้� ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับทักษะชีีวิิต และการวางระบบคุุณภาพ 

ประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปีี 2562
	 เม่ื่�อวัันที่่� 24 พฤษภาคมที่่�ผ่่านมา จัดงานประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี 2562 ขึ้้�น ณ อาคารสมเด็็จอุุปถัมภ์์ ซอยวิิภาวดีีรัังสิิต 44 

เพื่่�อสรุุปผลการดำำ�เนิินงานประจำำ�ปีี 2562 ให้้แก่่มวลสมาชิิกของ สวท  ได้้รัับทราบ  และร่่วมกัันเสนอแนะแนวทาง 

การทำำ�งานเพ่ื่�อส่่งเสริิมและพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของประชากรให้้มีีประสิิทธิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น   โดยมีี ศาสตราจารย์์นายแพทย์ 

สุุรศัักดิ์์� ฐานีีพานิิชสกุุล นายก สวท ประธานการประชุุม พร้ ้อมด้้วย คณะกรรมการ สมาชิิก สวท  เข้้าร่่วมการประชุุม 

ซึ่่�งการประชุุมในครั้้�งนี้้�จััดแบบ Social Distancing 



35

แลกเปลี่่�ยนเรีียนรู้้�วิิถีีชีีวิิตวััยรุ่่�นเพื่่�อ
พััฒนาคุุณภาพชีีวิิต
	 เม่ื่�อวัันที่่� 26 พฤษภาคมที่่�ผ่่านมา  ดร.นัันทกาญจน์์ 

สููงสุุมาลย์์ วููดแฮม รองผู้้�อำำ�นวยการสมาคมวางแผน 

ครอบครััว แห่่งประเทศไทยฯ เป็็นผู้้�นำำ�กลุ่่�มในการสนทนา 

focus group discussion เร่ื่�อง การดููแลสุุขภาพวัยรุ่่�น 

ในชุุมชน โดยมีีผู้้�นำำ�ชุุมชน องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น 

เทศบาล ผู้้�นำำ�ศาสนา โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำำ�บล 

มููลนิิธิิบ้้านมิิตราทร เข้้าร่่วมการแลกเปลี่่ �ยนเรีียนรู้้�  

วิิถีีชีีวิิตวััยรุ่่�นในพื้้�นที่่� เพื่่�อนำำ�มาใช้้ในโครงการชุุมชน 

ร่่วมใจพััฒนาอนามััยวััยรุ่่�นในอำำ�เภอแม่่อายและอำำ�เภอ 

เชีียงดาว (UNICEF) ณ ห้องประชุุมสำำ�นักงานสาธารณสุุข

อำำ�เภอเชีียงดาว จังหวััดเชีียงใหม่่

บอกข่าวเล่่าเร่ื่�อง
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ชมคลิิปสุดสร้้างสรรค์์ จากผลงานของน้้องๆ หลายสถาบััน
ในหััวข้้อ สวมโลกใบใหม่่ให้้ Condom
	 ผ่่านพ้้นไปเป็็นที่่�เรีียบร้้อยสำำ�หรัับการประกวด  AHF Media Award โครงการประกวดสื่่�อสร้้างสรรค์์ 
ลดการตีีตราและเลืือกปฏิิบััติิ เพื่่�อส่่งเสริิมการใช้้ถุุงยางอนามััยในการป้้องกัันโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์ 
และเอชไอวีี โดยความร่่วมมืือของ กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข องค์์การอนามััยโลก (WHO) มููลนิิธิิ 
เข้้าถึึงเอดส์์ เครืือข่่ายผู้้�ติ ิดเชื้้ �อเอชไอวีี/เอดส์์ประเทศไทย กองทุุนพััฒนาสื่่ �อปลอดภััยและสร้้างสรรค์ ์
สถานีีโทรทััศน์์ไทยพีีบีีเอส Blued Application และคณะนิิเทศศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ดำำ�เนิินงานโดย 
สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทยฯ (สวท  / PPAT) ภายใต้้งบประมาณสนัับสนุุนจากสำำ�นักงานกองทุุน 
สนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) และมููลนิิธิิเอดส์ เฮลท์์แคร์์ (ประเทศไทย) การดำำ�เนิินที่่�ผ่่านมาได้้คััดเลืือก 
เยาวชนจากทั่่�วประเทศจำำ�นวน 120 คน เข้้าร่่วมอบรมและผลิตคลิิปสั้้�นส่่งเสริิมการเปลี่่�ยนมุุมมองให้้เป็็นบวก 
ต่่อถุุงยางอนามััย ซึ่่�งได้้ประกาศผลผู้้�ชนะเลิิศไปแล้้วเม่ื่�อวัันที่่� 14 กุุมภาพัันธ์์ที่่�ผ่่านมา

บอกข่าวเล่่าเร่ื่�อง
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ให้้ความรู้้�ป้องกัันการติิดเชื้้�อเอชไอวีี
	 เมื่่�อวัันที่่� 30 มกราคมที่่�ผ่่านมา คณะวิิทยากรจากคลิินิิก 

เวชกรรม สวท ขอนแก่่น พร้อมด้้วยทีีมเอดส์ 360 องศา จ.ขอนแก่่น 

ให้้ความรู้้�เร่ื่�องการป้้องกัันการติิดเชื้้�อเอชไอวีี การใช้้ถุุงยางอนามััย 

อย่่างถููกวิิธีี กับพนักงานบริการหญิิง ณ โรงพยาบาลขอนแก่่น

ให้้ความรู้้�!! รัักได้้ป้้องกัันเป็็น
	 เมื่่�อวัันที่่� 14 กุุ มภาพัันธ์์ที่่�ผ่่านมา คณะวิิทยากรจาก สวท  ลงพื้้�นที่่� 

ให้้ความรู้้�เรื่่�องอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�  โดยมุ่่�งเน้้นการป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์ 

และการป้้องกัันโรคติิดต่อทางเพศสััมพัันธ์์ เน่ื่�องในเทศกาลวัันแห่่งความรััก 

(Valentine's Day 2020) ณ โรงเรีียนเบญจมราชานุุสรณ์์ จ.นนทบุุรี โดยมีี 

นางสาววิิภานัันท์์ บุุ ษดีี กรรมการเยาวชน สวท ร่ ่วมให้้ความรู้้�และสาธิิต 

การใช้้ถุุงยางอนามััยอย่่างถููกวิิธีี

บอกข่าวเล่่าเร่ื่�อง



38

สนใจสมััครได้้ที่่� www.ppat.or.th 
สอบถามโทร 02-941-2320 ต่่อ 135 

(คุุณยงยุุทธ)

•	มีีสิิทธิิลงสมััครเป็็นกรรมการของ
 สวทสวท

•	ร่่วมงานประชุุมใหญ่่สามััญประจำำ�ปี
ี

•	รัับเอกสารความรู้้�ของ สวทสวท ได้ ้ฟรีี
สิิทธิิพิิเศษสิิทธิิพิิเศษ

ที่่�จะได้้รัับที่่�จะได้้รัับ

สมััครเป็็นสมาชิิก สวท ได้้ 2 แบบสมััครเป็็นสมาชิิก สวท ได้้ 2 แบบ
แบบที่่� 1 สมาชิิกรายปีีเพีียง 50 บาทต่่อปีี
แบบที่่� 1 สมาชิิกรายปีีเพีียง 50 บาทต่่อปีี
แบบที่่� 2 สมาชิิกตลอดชีีพ 500 บาทแบบที่่� 2 สมาชิิกตลอดชีีพ 500 บาท

ร่่วมเป็็นสมาชิิก 
สวท 

(PPAT MEMBER)

เพราะทุุกคนเป็็นพลัังสำำ�คััญในการพััฒนาประชากร 
ร่่วมสมััครเป็็นสมาชิิก สวท 
เพ่ื่�อช่่วยกัันพััฒนาสัังคมไทยให้้น่่าอยู่่�



เว็็บไซต์์เว็็บไซต์ ์www.ppat.or.th

หมายเลขโทรศััพท์์หมายเลขโทรศััพท์ ์02-941-2320

FACEBOOKFACEBOOK/PPATBANGKOK

YOUTUBEYOUTUBE/PPAT CHANNEL

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

TwitterTwitter @ PPATHAILAND

InstagramInstagram@ ppat.bkk

ช่อ่งท
างการติดิ

ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม
ช่อ่งท

างการติดิ
ต่อ่ส่่ื่อสารกัับคลิินิิกเวชกรรม

  สวทสวท



สมาคมวางแผนครอบครััวแห่่งประเทศไทย
ในพระราชููปถััมภ์สมเด็็จพระศรีีนคริินทราบรมราชชนนีี
เลขท่ี่� 8 ซอยวิิภาวดีีรัังสิิต 44 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต แขวงลาดยาว เขตจตุจัักร กรุุงเทพฯ 10900 
โทรศััพท์์ 0-2941-2320 โทรสาร 0-2561-5130 www.ppat.or.th

คลิินิิกเวชกรรม สวท
บริิการวางแผนครอบครััวอย่่างมีีคุุณภาพ

คลินิิกเวชกรรม สวท บางเขน
เลขที่่� 8 ซ อยวิิภาวดีีรัังสิิต 44 ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต 
แขวงลาดยาว เขตจตุุจักร กรุุงเทพฯ 
เปิิดบริการ จันทร์ - ศุุกร์์ 8.30-16.30 น.
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ และวัันหยุุดนักขััตฤกษ์์
โทร. 02-941-2320 ต่อ 181-182

คลินิิกเวชกรรม สวท ดินแดง
เลขที่่�  2/11-13 อาคารพาณิิชย์ 1 
ถนนประชาสงเคราะห์์ ดิินแดง กรุุงเทพฯ 10400 
โทร. 0-2245-1888, 0-2245-7382-4
เปิิดทำำ�การวัันจัันทร์-ศุุกร์์ เวลา 9.00 - 17.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์ วัันอาทิิตย์์ 
และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์ ์ 

คลินิิกเวชกรรม สวท ปิ่�นเกล้้า
เลขที่่� 3/20 - 21 ถนนอรุุณอมริินทร์
แขวงอรุุณอมริินทร์ เขตบางกอกน้้อย กรุุงเทพฯ 10700
โทร. 0-2433-9077, 0-2433 - 3503, 
0 - 2433 - 6561
เปิิดวันจัันทร์-ศุุกร์์ เวลา 9.00 - 17.00 น.
วัันเสาร์์ เปิิด เวลา 9.00 - 17.00น. 
ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์

คลินิิกเวชกรรม สวท เชีียงใหม่่ 
เลขที่่� 200/3 ถนนบำำ�รุุงราษฎร์ ตำำ�บลวััดเกต 
อำำ�เภอเมืือง  จังหวััดเชีียงใหม่่ 50000
โทร. 053 - 249 – 406 , 086-461-6059
เปิิดบริิการ จัันทร์์-ศุุกร์์ 08.30-16.30 น.
วัันเสาร์์ 9.00 -15.00 น.
ปิิดวัันอาทิิตย์์และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์

คลินิิกเวชกรรม สวท เชีียงราย
เลขที่่� 810/1-3 ถนนพหลโยธิิน ตำำ�บลเวีียง 
อำำ�เภอเมืือง  จังหวััดเชีียงราย 57000
โทร. 053-713-090
เปิิดบริิการจัันทร์์-ศุุกร์์ 09.00 – 17.00 น.                                           
ปิิดวัันเสาร์์ - อาทิิตย์์และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์

คลินิิกเวชกรรม สวท ลำำ�ปาง
152 /53-54 ถนนลำำ�ปาง-แม่่หะ
ต.พระบาท อ.เมืือง จ.ลำำ�ปาง 52000
โทร. 054-209-577, 083-0034 -269
เปิิดบริิการวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 09.00 น. 
- 17.00 น. วันเสาร์์เปิิดเวลา 09.00น.- 12.00 น. 
ปิิดวัันอาทิิตย์์และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์

คลินิิกเวชกรรม สวท ขอนแก่่น
เลขที่่� 752-754 ถนนศรีีจัันทร์ อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดขอนแก่่น 40000 
โทร.  043-223-627 สายด่่วน 095-661-6551 
จัันทร์-ศุุกร์์ เปิิด เวลา 10.00 - 18.00 น.
เสาร์์-อาทิิตย์์ เปิิด เวลา 9.00 - 17.00 น. ปิดวันหยุุดขัตฤกษ์์

คลินิิกเวชกรรม สวท หาดใหญ่่
เลขที่่� 8-12 ราษฎร์อุุทิศ ซอย 9 
ถนนราษฎร์อุุทิศ ตำำ�บลหาดใหญ่่ 
อำำ�เภอหาดใหญ่่ จังหวััดสงขลา 90110
เปิิดทำำ�การ วันจัันทร์-ศุุกร์์ เวลา 09.00 - 17.00 น. 
เปิิดทำำ�การวัันเสาร์์ เวลา 09.00 - 12.00 น. 
ปิิดทำำ�การวัันอาทิิตย์์ และวัันหยุุดนักขััตฤกษ์์ 
โทร. 074-252-691 และ 085-585-9580

คลินิิกเวชกรรม สวท ภููเก็็ต
เลขที่่� 14/1 อาคารเซ็็นทรัลแมนชั่่�น ชั้้�นที่่� 1 
ห้้องเลขที่่� 107-108 ถนนวิิชิิตสงคราม ตำำ�บลวิิชิิต 
อำำ�เภอเมืือง จังหวััด ภููเก็็ต 83000
โทร 087-969-3702 และ 085-585-9580 
เปิิดบริการวัันศุุกร์์ เวลา 09.00-14.00 น.

ภาคเหนืือ

ภาคตะวัันออก
เฉีียงเหนืือ

คลินิิกเวชกรรม สวท 
อุุบลราชธานีี
เลขที่่� 154-156 
ถนนศรีีณรงค์์ อำำ�เภอเมืือง 
จัังหวััดอุุบลราชธานีี 34000
โทร. 045-243-380
เปิิดบริการ จันทร์-ศุุกร์์
08.30 - 16.30 น.
ปิิดทำำ�การวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ 
และวัันหยุุดนักขััตฤกษ์์

กรุงเทพมหานคร

ภาคใต้้


