
“ซา​บีนา​” แนะ​เคล็ด​ลับ​เตรียม​ความ​พรอม​ให​ “สาว

นอย​” เติบโต​เป็น​ “สาว​วัย​ที​น” อยาง​มั่นใจ​ใน​แบบ​

“คู​ล คู​ล”

หาก​ถาม​วา​วัย​ที่​สดใส​ที่สุด​ใน​ชวง​หน่ึง​ของ​ชีวิต​คือ​วัย​ใด​ หน่ึง​ใน​คําตอบ​เหลา​นัน้​คงจะ​เป็น​ “วัย​ที​น” อยาง​แนนอน

เพราะ​วัย​ที​นเป็น​วัย​ที่​เปรียบ​เสมือน​ดอกไม​แรก​แยม​ โลก​ทัง้​ใบ​แตง​แตม​ไป​ดวย​สี​พาส​เท​ล เป็น​วัย​แหง​ความ​อยาก​รู

อยาก​เห็น​ อยาก​ทดลอง​ทําสิ่ง​ใหมๆ​ ดวย​ตน​เอง​ ใน​ขณะ​เดียว​กัน​ “วัย​ที​น” จะ​เริ่ม​พบ​กับ​ความ​เปลี่ยนแปลง​ตางๆ​ ไม

วา​จะ​เป็น​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​อา​รม​ณ คําถาม​หลาย​คําถาม​เริ่ม​ผุด​ขึ้น​มาก​มาย​ ทัง้​ความ​กังวล​และ​ความ​ไม​มัน่​ใจ ชุด

ชัน้​ใน​   “ซา​บีนา​” จึง​ได​รวบรวม​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​วิธี​การเต​รี​ยม​ความ​พรอม​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​อารมณ​สําหรับ​สาว

นอย​        ให​เติบโต​เป็น​ “สาว​วัย​ที​น” ได​อยาง​มัน่ใจ​ใน​แบบ​ “คู​ล คู​ล” มา​ฝาก​กัน

 

นาง​สาว​ญาณิกา​ โสภา​อัศว​ภรณ ซา​บีนา​ บรา​ แอด​ไว​เซอร​ กลาว​วา​ จาก​ผล​สํารวจ​ของ​ซา​บีนา​พบ​วา​ เด็ก​ที่​มีอายุ

ระ​หวาง​ 13-16 ปี​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​มี​ความ​เปลี่ยนแปลง​สูง​ ทัง้​ทาง​สรีระ​รางกาย​และ​ดาน​สติ​อา​รม​ณ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ผู

หญิง​ที่​เกิด​ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​กาว​เขา​สู​วัย​รุน​ได​เร็ว​กวา​เด็ก​ผูชาย​อยาง​เห็น​ได​ชัด​ ทัง้​น้ําหนัก​

สวน​สูง​ หน า​อก​ สะโพก​และ​การ​เริ่ม​มี​ประจําเดือน​ ซึ่ง​เด็กๆ​ ควร​มี​วิธี​การ​เรียน​รู​และ​ปรับ​ตัว​ให​เขา​กับ​ความ

เปลี่ยนแปลง​อยาง​รวด​เร็ว​ ผู​ปกครอง​ก็​ควร​ให​ความ​ใสใจ​ดูแล​เด็ก​ตัง้แต​วัย​น้ี​ดวย​เชน​กัน

รางกาย​และ​สรีระ​ของ​สาว​วัย​ที​นยุค​น้ี​มี​การ​พัฒนา​เร็ว​กวา​ยุค​กอน​มาก​ เน่ืองจาก​ปัจจัย​หลาย​ประการ​ที่​มี​สวน​ชวย​ให

รางกาย​เจริญ​เติบโต​เร็ว​ ทัง้​ดาน​อาหาร​การ​กิน​ที่​อุดม​สม​บูร​ณ การ​เลน​กีฬา​และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​นําเขาไป​อยู​ใน

หลักสูตร​การ​เรียน​การ​สอน​ตัง้แต​วัย​เด็ก​ โดย​นอกจาก​สาว​น อย​วัย​ที​นจะ​ตอง​เปลี่ยนแปลง​เสื้อผา​ให​เหมาะ​สม​กับ

รางกาย​แลว​ การ​เลือก​ชุด​ชัน้​ใน​เพื่อ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​สาว​วัย​ที​นก็​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ ฉะนัน้​บรา​ที่​เหมาะ

สม​จึง​ถูก​ออกแบบ​มา​เพื่อ​สาว​วัย​ที​นโดย​เฉ​พา​ะ โดย​บรา​จะ​มี​ลักษณะ​เป็น​บรา​โค​รง​ออน (Soft Wire) คือ​ บรา​แบบ​มี

โครง​ที่​คัด​เลือก​ชนิด​ของ​โครง​เสื้อ​ชัน้​ใน​แบบบาง​และ​ออน​ตัว​ที่​สุด​ เพื่อ​ให​เหมาะ​กับ​วัย​เริ่ม​ตน​ใส​บรา​แบบ​มี​โค​รง​ ทัง้​ยัง

ผลิต​จาก​เสนใย​ธรรมชาติ​อยาง​ผา​คอตตอน​ ผสม​สเปน​เด็ก​ซ (Cotton Spandex) ที่​ให​ความ​นุม​สบาย​ยืดหยุน​สูง​

ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ ไม​ระคาย​เคือง​ผิว​ หรือ​กด​เจ็บ​ เด็ก​ใน​วัย​น้ี​จะ​เลือก​บรา​ เสื้อ​กลาม​ กางเกง​ขา​สัน้​ และ​กางเกง​ชัน้​ใน​

ที่​เหมาะ​กับ​โอกาส​และ​แอ​คทิวิ​ตีใ้น​วัน​นัน้ๆ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​สาว​วัย​ที​น ​มัน่ใจ​ได​ตล​อด​วัน
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แพทย​หญิง​อัม​พร​ เบญจพล​พิทักษ​ ผู​อํานวย​การ​สํานัก​พัฒนา​สุขภาพ​จิต​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ ให

คําแนะนําเกี่ยว​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​จิตใจ​และ​อารมณ​ของ​เด็ก​ใน​ชวง​เขา​สู​วัย​สาว​วา​ “ปัจจัย​ที่​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ

อารมณ​และ​จิตใจ​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​ มี​ทัง้​ระดับ​ฮอรโมน​เพศ​ที่​ชักนําให​อารมณ​แกวง​ไกว​ บาง​เวลา​ไม​สามารถ​ควบคุม

อารมณ​ที่​ขึ้น​ลง​อยาง​รวดเร็ว​ได​ จึง​เกิด​ความ​ฉุนเฉียว​ได​งาย​ บาง​ราย​มี​ปัจจัย​มา​จาก​ความ​กดดัน​และ​ความ​ผิด​หวัง​จาก

การ​เรียน​ หรือ​ความ​รูสึก​เสียใจ​กับ​เหตุการณ​ที่​รับ​ไม​ได​จาก​ครอบ​ครัว​ พอ​แม​ผู​ปกครอง​จึง​ควร​เตรียม​พรอม​รับมือ​กับ

ความ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​จิตใจ​และ​อารมณ​ของ​เด็ก​ชวง​วัย​น้ี​ ดวย​การ​เรียน​รู​และ​ให​ความ​เขาใจ​กับ​ภาวะ​อารมณ​ของ

เด็ก​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ หรือ​ที่​เรียก​วา​ น่ิง​สงบ​สยบ​ความ​เคลื่อน​ไหว​ โดย​ธรรมชาติ​เด็ก​สาว​สวน​ใหญ​จะ​สามารถ​ปรับ​ตัว

และ​คนหา​ทางออก​ของ​ตนเอง​ได​อยาง​มี​สติ​ บาง​ราย​ปลอย​ให​ภาวะ​ของ​อารมณ​ตนเอง​เป็น​ใหญ​ แต​เมื่อ​ถึง​วัย​รุน​ตอน

ปลาย​ก็​สามารถ​ตัง้​หลัก​และ​ดึง​ตนเอง​ให​กลับ​มา​ได​ และ​มี​บาง​สวน​ที่​มี​ภาวะ​ทาง​อารมณ​แบบ​สุด​โตง​ คือ​ไม​สามารถ​ดึง

ตนเอง​กลับ​มา​ได​เลย​    จน​เป็น​เหตุ​ให​เกิด​ความ​พลาด​พลัง้​ที่​มี​ผล​ตอ​ชี​วิ​ต เชน​ การ​ติด​ยา​เสพ​ติด​ มี​เพศ​สัมพันธ​ใน​วัย

เรียน​ การ​ลัก​ขโมย​ ฯลฯ​ ภาวะ​ทาง​อารมณ​เชน​น้ี​ สวน​หน่ึง​มา​จาก​การ​พื้น​ฐาน​ครอบครัว​ที่​แตกแยก​หรือ​มี​ความ​ผูกพัน

กัน​น อย​ บวก​กับ​ภาวะ​อารมณ​ที่​เปลี่ยนแปลง​งาย​ของ​เด็ก​ จึง​ไม​สามารถ​ยับยัง้​ชัง่​ใจ​ได

วิธี​การ​ที่​สามารถ​สราง​แนวคิด​ที่​ดี​ให​เด็ก​หรือ​ชวย​บรรเทา​ให​เด็ก​แบบ​สุด​โตง​ กลับ​มา​ใช​ชีวิต​จน​เติบโต​เป็น​ผูใหญ​ที่​ดี​ได​

นอกจาก​จะ​ตอง​ใช​ความ​เขาใจ​แลว​ ผู​ปกครอง​ตอง​สรรหา​วิธี​สราง​คุณคา​หรือ​คําชมเชย​เพื่อ​ให​เกิด​ความ​ภาค​ภูมิใจ​รวม

ทัง้​สราง​กิจกรรม​ที่​สง​เสริม​การ​ “คิด​ดี​ ทําดี​” ให​เด็ก​มี​สวน​รวม​ ซึมซาบ​และ​คลอย​ตาม​เรื่อง​ราว​ดีๆ​ ที่​เป็น​ประโยชน​ตอ

สังคม​ เชน​ กิจกรรม​สราง​สมาธิ​รักษา​ศีล​ การ​ทําความ​สะอาด​บาน​เรือน​ของ​ตน​เอง​ โรง​เรียน​ และ​สถาน​ที่​สําคัญ​ หรือ

กิจกรรม​ลด​โลก​รอน​และ​สราง​พื้นที่​สี​เขียว​ ฯลฯ​ ทุก​กิจกรรม​ตาง​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​สราง​พฤติกรรม​ที่​ดี​ของ​เด็ก​ใน​ชวง

วัย​น้ี​ ได​ตระหนัก​ถึง​คุณ​ความ​ดี​ ใช​เวลา​วาง​ให​เป็น​ประ​โยชน​ และ​ทําให​เด็ก​เติบโต​เป็น​ผูใหญ​ที่​ดี​ได​ใน​อนาค​ต

 

ณัฐการณ ​ สี​ลุ​น ​(นอง​แป ม) ชัน้​ม.​3 ตัวแทน​จาก​โรงเรียน​แม​พระ​ฟาติ​มา กลาว​วา​ ใน​ฐานะ​ตัวแทน​ของ​เด็ก​ใน

ชวง​วัย​น้ี​ เลย​อยาก​แชร​ไอ​เดีย​ที่มา​จาก​อิน​ไซ​ดของ​วัย​รุน​ สาว​ๆ หลาย​คน​กําลัง​เรียน​รู​ใน​เรื่อง​ความ​รัก​ และ​รูจัก​กับ

ความ​อก​หัก​ เรา​จึง​นําไอ​เดีย​น้ี​มาส​ราง​เป็น​เรื่อง​ราว​ที่​สาว​ๆ หลาย​คน​มัก​อก​หัก​ เสียใจ​จน​ไร​สติ​ใน​การ​ดํารง​ชีวิต​หรือ

ทําสิ่ง​อื่นๆ​ รวม​ทัง้​ลืม​ใสใจ​เรื่อง​ภาวะ​โลก​รอน​ และ​ใช​กระดาษ​อยาง​สิน้​เปลือง​อีก​ดวย

 

ณัฐการณ​ สี​ลุ​น ​(น อง​แป ม) ชัน้​ม.​3 ตัวแทน​จาก​โรงเรียน​แม​พระ​ฟาติ​มา​ ตัวแทน​จาก​ทีม “Love Earth”1.
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ธฤศว​รรณ​ กา​หา​วงศ​ (นอง​มิ​ว) และ​ศิต​า โมก​ขเวศ (หมอน​) ชัน้​ม.​3 ตัวแทน​จาก​โรงเรียน​แม​พระ​ฟาติ​มา
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กลาว​วา​ ไอ​เดีย​ใน​คลิป​น้ี​ เป็นการ​อธิบาย​ถึง​เด็ก​สาว​ที่​รู​วาการ​รักษ​โลก​ดี​อยาง​ไร​ แต​หลาย​คน​ยัง​ไม​ทราบ​วา​จะ​สามารถ

กําจัด​ขยะ​ที่​ลน​โลก​น้ี​อยาง​ไร​ เรา​จึง​ได​นําเสนอ​ไอ​เดีย​ใน​การ​กําจัด​ขยะ​และ​แอบ​สอด​แทรก​มุก​ตลก​ พ​รอม​ทา​เตน​เพื่อ

ให​เรื่อง​ราว​การ​ลด​โลก​รอน​สําหรับ​วัย​รุน​อยาง​พวก​เรา​สนุก​ยิ่ง​ขึ้น

2.​ ธฤศว​รรณ​ กา​หา​วงศ​ (น อง​มิ​ว) และ​ศิต​า โมก​ขเวศ (น อง​หมอน​) ตัวแทน​จาก​โรงเรียน​แม​พระ​ฟาติ​มา​ ตัวแทน​จาก

ทีม “Global Warming”
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หวัง​วา​ขอมูล​ดีๆ​ เหลา​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​แมแต​สาว​น อย​วัย​ใส​ทัง้​หลาย​ สามารถ​เรียน​รู​เทา​ทัน​เพื่อ​การเต​รี

ยม​ตัว​รับมือ​สําหรับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​สําคัญ​ครัง้​น้ี​ได​อยาง​สมบูรณ​แบบ​ พิเศษ​สําหรับ​น องๆ​ วัย​ที​นร​ะดับ

มัธยมศึกษา​ตอน​ตน​ที่​สนใจ​ใช​เวลา​วาง​ให​เป็น​ประ​โยชน​ สามารถ​รวม​กิจกรรม​ทําความ​ดี​ไมมี​หลุด​คู​ลกับ​ “คู​ลที​น ​คิด

ดี​…ทําดี​ ยก​แกง​ค… บาย​ ซา​บีนา​”  ที่​เชิญ​ชวน​น องๆ​ผู​หญิง​วัย​มัธยม​ตน​ แท็กทีม​ระดม​สมอง​ผอง​เพื่อ​น ​แชร​ “ไอ

เดีย​ลด​โลก​รอน​” ที่​เจิด​สุด​ๆ โดย​สรางสรรค​ออก​มา​เป็น​คลิป​วิดีโอ​สัน้ๆ​ ควา​มยาว​ไม​เกิน​ 5 นาที​และ​ไม​จํากัด​รูป​แบบ​

คลิป​วิดีโอ​ไหน​ที่​ได​รับ​การ​โหวต​สูงสุด​และ​เป็น​คลิป​ที่มา​จาก​โรงเรียน​ที่​เขา​รวม​โครง​การ​ จะ​ได​รับ​รางวัล​สุด​พิเศษ​กับ

ภารกิจ​ปลูก​ตนไม​รวม​ชาติ​กับ​ศิลปิน​สุด​กรีด๊​อยาง​ เฟย ฟาง​ แกว​ และ​เขื่อน​ โท​โม​ะ เคน​ตะ​ จาก​กา​มิ​กา​เซ พรอม​มิ​นิ

คอนเสิรต​สุด​มันส​ที่​สง​ตรง​ถึง​โรงเรียน​ผู​ชนะ​เลิศ​ นอกจาก​น้ี​โรงเรียน​อื่นๆ​ ที่​สนใจ​เขา​รวม​กิจกรรม​และ​จัด​ทําคลิป​ได

โดน​ใจ​ รับ​ไป​เลย​ทุน​การ​ศึกษา​จํานว​น ​10,000 บาท​ จํานว​น ​3 รางวัล​ น องๆ​ สามารถ​สง​ผล​งาน​ได​แลว​ตัง้แต​วัน​น้ี​ถึง

วัน​ที่​ 15 ตุลาคม​ 2​555 พรอม​เชิญ​รวม​คลิก​โหวต​ให​คลิป​ที่​โดน​ใจ​ได​ถึง​วัน​ที่​ 2​8 ตุลาคม​ 2​555 โดย​จะ​ประกาศ​ผล​ทีม

ชนะ​เลิศ​ใน​วัน​ที่​      31 ตุลาคม​ 2​555 คลิก​ดูรา​ยล​ะเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ www.sabina.co.th 

 

http://www.sabina.co.xn--th%20-7dr3dug/

