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เพราะ

เป็นวัยรุ่น

จึงเจ็บปวด



วยัหนุ่มสาวเป็นชว่งเวลาที่ส�าคญั อาจจะมากที่สุดของชวีติก็ได ้
เป็นชว่งเวลาทีจ่ะไดเ้รยีนรูโ้ลกแหง่ความเป็นจรงิ เป็นชว่งเวลาที่

เราจะไดพ้บกบัความเจบ็ปวด ความผดิหวงั ความผดิพลาดตา่งๆ
นานา และขณะเดยีวกนัก็เป็นชว่งเวลาแหง่การเตบิโตผลบิาน ทกุ
คนตอ้งเคยผา่นวยัดงักลา่ว ตอ้งอยูก่บัคนืวนัทีเ่จบ็ปวด ตอ้งโอบ
กอดมนัเรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัมนั และใชม้นัเป็นแรงขบัเคลือ่นไปสูช่วีติ
ในวยัผูใ้หญต่อ่ไปใหไ้ด ้

1. นาฬกิาของเรากีโ่มงแลว้
วยัรุน่หลายคนทีเ่พ่ิงเรยีนจบจากมหาลยั และเริม่ตน้ชวีติท�างาน 
มกัจะคดิกนัอยูเ่สมอวา่ตวัเองผา่นชวีติมาเยอะแลว้ แตถ่า้อายุขยั
เฉลี่ยของเราเทา่กบั 80 ปี ในเวลา 24 ช ัว่โมง 1 ปีเทา่กบั 18 
นาท ีคนอายุ 20 ปี ก็เพ่ิงเริม่ตน้ที ่6 โมงเชา้เทา่นัน้ อายุวยัน้ีเป็น
เพียงจดุเริม่ตน้ของชวีติ

2. เราต่างผลบิานในเวลาท่ีแตกต่างกนั
การรบีใชช้วีติ รบีประสบความส�าเร็จ นบัเป็นคา่นิยมทีค่รอบง�า
สงัคมสมยัใหม ่ และสรา้งความกดดนัใหว้ยัรุน่จ�านวนมาก โดย
เฉพาะคนที่ยงัรูส้ึกวา่ตวัเองไม่มีอะไรเป็นชิ้นเป็นอนัเม่ือเปรียบ
เทยีบกบัเพ่ือนในวยัเดยีวกนั แตแ่ทจ้รงิแลว้ เราทกุคนอาจมีชว่ง
เวลาในการประสบความส�าเร็จทีแ่ตกตา่งกนั เหมือนดอกไมท้ีผ่ลิ

บานคนละฤดกูาล

3. เราเป็นลกูธนูหรอืเรอืกระดาษ

คนทีมี่เป้าหมายชดัอาจเผลอปิดตายเป้าหมายอืน่ คนทีย่งัเลือก

ไมไ่ดอ้าจโลเลเฉือ่ยชา จงทบทวนตวัเองอยูเ่สมอ และเตมิไฟฝัน

ใหช้วีติ เพราะค�าตอบนัน้ไมอ่าจหาไดจ้ากทีไ่หน นอกจากตวัคณุ

ทีม่า : https://creator.kapook.com/view269315.html, https://www.
blockdit.com/posts/6077f9f2d294de0c3c14a1d3

4. พื้นไม่ไดล้กึอย่างท่ีคดิ
ความมืดที่เรามองไม่เห็นตอนเกาะเชือกก็เปรียบเหมือนความ
กลวัในใจเราทีค่ดิวา่ถา้เราไมไ่ดใ้นสิง่ทีต่อ้งการนัน้ ชวีติจะตอ้งพงั
พินาศไป แตห่ลายครัง้การยอมลม้เลกิ แลว้มองหาหนทางใหมก็่
อาจเป็นตวัเลือกทีด่กีวา่ แมจ้ะตอ้งตกลงมาเจบ็ แตไ่มน่านเดีย๋ว
ก็หาย และจงเชือ่เถอะวา่ มีอกีหลายเสน้ทางใหเ้ราพรอ้มสยายปีก

บินข้ึนไปใหม่

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

5. แมว้นันี้ล�าบากจนอยากตาย แต่อาจมีใครหลายคนปรารถนา
อยากเป็นเรา แมเ้พยีงวนัเดยีว
ถา้คณุก�าลงัล�าบากจงกม้ลงมองคนทีล่�าบากกวา่ แตเ่ม่ืออยากได ้
ดีใหเ้งยหนา้มองคนที่อยู่สูงกวา่ ในชีวติประจ�าวนัที่คุณล�าบาก 
อาจจะมีใครหลายคนทีอ่ยากจะมาเป็นตวัเรา แมจ้ะ ท�าไดเ้พียงแค่
วนัเดยีวก็ตาม

6. มหาวิทยาลยั คอืเสน้ชยั หรอืจุดออกตวั
หลาย ๆ คนชอบเขา้วา่ ถา้เขา้มหาวทิยาลยัด ีๆ ได ้เทา่กบัวา่ได ้
ก�าชยัชนะของเกมชีวิตไปเรียบรอ้ยแลว้ แต่ความจริงแลว้ 
มหาวทิยาลยัอาจเป็นเพียงแคจ่ดุออกตวัเทา่นัน้ วนัรบัปรญิญา
อาจเป็นเพียงวนัทีเ่ราตอ้งเริม่ตน้สูก่ารตอ่สูค้ร ัง้ใหม ่ชือ่เสยีงของ
มหาลยัอาจมีความส�าคญัตอนสมคัรเขา้ท�างานใหม ่แตห่ลงัจาก
นัน้จะเป็นการวดักนัทีผ่ลงานทีท่ �าได ้ ไม่เก่ียวขอ้งกบัการศึกษา

อกีตอ่ไป

6 ความเจ็บปวดท่ีว ัยรุ่นทุกคนต้องข ้ามผ่าน
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มุมมองความเสีย่งของเกษตรกรไทย บทเรยีนจากชาวสวนมะม่วงและทุเรยีน : เขมรฐั เถลงิศรี

 
	 เกษตรกรโดยเฉพาะรายย่อย	เป็นผู้ที่ต้องเผชิญกับความเสี่ยงอย่างหลากหลาย	เช่น	
ภัยธรรมชาติ	การตลาด	กฎระเบียบต่างๆ	โดยเหตุการณ์	ไม่ปกติต่างๆ	ที่เกิดข้ึนมักจะ
ส่งผลกระทบอย่างรุนแรงต่อความเป็นอยู่ของเกษตรกร	 อาจท�าให้	 เกษตรกรมีหนี้สิน
ผูกพันยาวนาน	 และอาจจะส่งผลต่อการตัดสินใจเลือกวิถีการเกษตรที่ไม่เหมาะสมใน	
ระยะยาว	 ในงานวิจัยด้านเกษตรผู้เขียนจึงไม่ได้ให้ความส�าคัญกับรายได้หรือก�าไรที่
เกษตรกรได้รับ	 ในแต่ละปีเพียงอย่างเดียว	 แต่จะให้ความส�าคัญกับความสามารถใน
การเตรียมรับมือและจัดการ	ความเสี่ยงของเกษตรกร	รวมทั้งความสามารถในการปรับ
ตัวและฟื้นตัวหลังจากได้รับผลกระทบ	จากเหตุการณ์ไม่ปกติด้วยเช่นกัน



BOOK
กนิเพือ่สขุภาพ : คู่มือเพือ่คนรกั
สขุภาพ

โดย ศลัยา คงสมบรูณเ์วช

เพื่อการมีสุขภาพท่ีแข็งแรงน�า
ม า ซึ่ ง คุ ณ ภ า พ ชี วิ ต ที่ ดี 
นอกจากจะต ้ องออกก� าลั ง
ก าย เป ็ นป ร ะจ� า สม�่ า เ สมอ 
นอนหลับ พักผ ่ อนให ้ เพี ย ง
พอแล้ว ยังจ�าเป็นอย่างยิ่งที่
ต้องท�าความเข้าใจให้ถูกต้อง
เกี่ยวกับเ ร่ืองอาหารการกิน
อีกด้วย จะกินอย่างไรให้ได้
สารอาหารที่ มี ป ระ โยชน ์มี
คุณค่าต่อร่างกาย เพราะสาร
อาหารแต ่ละชนิดจะมีผลใน
การป้องกันโรคต่างกัน

กินดีไม่มีโรค 

โดย สรุพศั เจรญิวงศ์

หนังสือท่ีรวบรวมเมนูอาหารท่ีดี
ต่อสขุภาพ มวีธิกีารปรงุทีง่่ายและ
วตัถุดบิหาได้ท่ัวไป สามารถปรงุ
เองได้ในครัวเรือน รวมทัง้ข้อมลู
การดูแลสขุภาพให้ดีด้วยการเลอืก
รบัประทานอาหาร ทีม่คีณุค่าดัง
กล่าวท่ีว่า “สุขภาพดเีริม่ด้วยการ
กนิ” เลือกรบัประทานอาหารทีด่ี
ต่อสุขภาพ ด�าเนินชีวิตอย่างถูก
ต้อง ไม่เบยีดเบยีนตนเองและผูอ้ืน่ 
เพือ่สงัคมทีด่ขีองส่วนรวม

หนึ่ ง เมล็ดพ ัน ธ์ุ ในมือเรา: 
สหกรณ์ ผู ้บ ริ โ ภค เซค ัตสึ
คลบั : บทท่ีหนึ่ ง

โดย อตัสโึนร ิและ มิโดริ
แปล มุทิตา พานชิ

พวกเราแต่ละคนต่างสืบห่วงโซ่
แห ่ งชีวิตมาจากพ ่อแม ่และ
บรรพบุรุษ มีเมล็ดพันธุ์เป็นของ
ตนโดยเฉพาะ เมล็ดพันธุ ์นั้น
ส ่งข ้ามรุ ่นจากแม่สู ่ลูก เป ็น
แคปซูลแห ่งความหวังว ่าจะ
แตกหน่อต่อไปในอนาคต ถึง
เวลาแล้วที่จะหว่านเมล็ดพันธุ์
น้ันลงบนผินดินและรดน�้าให้
งอกงาม เศรษฐกิจยุคปัจจุบัน
ข อ งพวก เ ร า  โ ด ย เ ฉพา ะ
เ ศ รษฐกิ จกา ร เ งิ นนั้ น  ไม ่
สอดคล้องกับทรัพยากรทาง
ธรรมชาติเอาเสียเลย…
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