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สุขภาวะของผู้บริโภค 
(: วันสิทธิผู้บริโภคสากล 
(: เรื่องน่ารู้ อุบัติเหตุในผู้สูงวัย 
(: กลยุทธ์ทำดีได้แต้ม   

ปีที่ 5  ฉบับที่

สำนักสร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม (สำนัก6)
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)



	 ความเป็นมาของเรื่องราวแห่งสุขภาวะของชาวหนองขาม	 เริ่มขึ้นหลังจาก	อบต.หนองขาม อำเภอจักราช จังหวัด
นครราชสีมา ได้ร่วมกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการทำงานด้านสุขภาวะในพื้นที่	 สำรวจปัญหาชุมชนผ่านการจัดเวที

ประชาคมเพือ่คน้หาวา่	ชมุชนมปีญัหาสขุภาวะอะไรบา้ง	ทำใหไ้ดพ้บประเดน็ทีน่า่สนใจวา่	มชีาวบา้นเสยีชวีติเพราะไดร้บัสารพษิ

สะสมในร่างกาย	2	ราย	จากเหตุการณ์นี้	อบต.หนองขาม	จึงได้นำประเด็น	อาหารปลอดภัยจากสารเคม	ีมาเป็นประเด็น

หลักในการดำเนินงานสร้างสุขภาวะให้กับผู้คนในชุมชน	

	 ยอ้นเวลากลบัไปกอ่นหนา้นี	้อบต.	หนองขาม	กม็คีวามคดิเหมอืนกบั	อบต.	อกีหลายแหง่	ทีม่กัจะคดิวา่งานดา้นสขุภาวะ

ควรจะเป็นงานของสถานีอนามัยมากกว่า	หาก	อบต.ต้องทำ	ก็มักจะเป็นไปอย่างผิวเผิน	ในรูปของการสนับสนุนสถานีอนามัย	

เพื่อป้องกันโรคทั่วไป	เช่น	ไข้เลือดออก	เอดส์	พิษสุนัขบ้า	ฯลฯ	!!!	

	 แต่สำหรับ	อบต.หนองขาม	หลังจากที่ได้เข้าร่วม	โครงการพัฒนาทักษะด้านการบริการงานสร้างเสริมสุขภาพ
ให้แก่บุคลากรในองค์การบริหารส่วนตำบล	แล้ว	คงไม่เกินเลยไปนัก	หากจะกล่าวว่า	ขณะนี้พวกเขากำลังเข้าใกล้การเป็น

ผู้เชี่ยวชาญด้านงานสุขภาวะมากขึ้นทุกที	 หลังจากประจักษ์ว่า	 “สุขภาวะ”	 มีหลายมิติ	 ซึ่งทุกมิติล้วนสัมพันธ์เชื่อมโยงกับ

คุณภาพชีวิตของผู้คนในชุมชนและคุณภาพของสังคมที่	อบต.ต้องดูแลอย่างมิอาจปฏิเสธได้	

	 โครงการพัฒนาทักษะฯ	 นี้	 เป็นโครงการที่ได้รับการสนับสนุนจากสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	

(สสส.)	 มีเป้าหมายเพื่อสร้างความเข้าใจให้กับบุคลากรของ	 อบต.	 เพื่อจะนำความเข้าใจนั้นไปใช้แก้ปัญหาสภาพแวดล้อมทาง

สังคมที่ส่งผลต่อสุขภาวะของผู้คนในชุมชนได้	 โดยให้ความสำคัญกับการมีส่วนร่วมคิดร่วมทำงานกับชาวบ้าน	อสม.	 เกษตรกร	

และหน่วยงานอื่นๆ	ในพื้นที่ที่เกี่ยวข้อง	

	 แต่เดิม	 ชุมชนหนองขามเคยได้รับการสนับสนุนเรื่องเกษตรปลอดสาร	 และกระบวนการผลิตที่ปลอดภัยจากสารเคมี

อยู่บ้าง	 แต่การดำเนินงานไม่ต่อเนื่อง	 และขอบเขตโครงการเดิมก็เน้นไปที่การส่งเสริมให้ชาวบ้านปลูกพืชผักสวนครัวไว้	 

รับประทานเอง	หรือก็คือ	การเป็นผู้บริโภคที่มีสุขภาวะนั่นเอง		

 เรื่องเด่นฉบับนี้ขอต้อนรับวันสิทธิผู้บริโภคสากลด้วยการนำเสนอเรื่องราวของชาวหนองขาม ซึ่งไม่เพียงแต่
จะเป็นผู้บริโภคที่มีสุขภาวะเท่านั้น แต่พวกเขายังพัฒนาตัวเองไปสู่การเป็นผู้ผลิตที่มีสุขภาวะด้วย ... ไปติดตาม  
เรือ่งราวของพวกเขากนัดกีวา่ 

เรื่องเด่นเดือนนี้

	 ทัง้ทีจ่ากการวเิคราะหข์องคณะทำงานพบวา่	ชาวบา้น

ที่มีสารเคมีตกค้างส่วนใหญ่	 ไม่ได้เกิดจากการรับประทาน

อาหารเทา่นัน้	แตเ่กดิจากการประกอบอาชพีมากกวา่	อนัไดแ้ก่	 

การปลูกอ้อย	 และมันสำปะหลัง	 จึงขยายขอบเขตการทำงาน

ให้รวมถึงการปลูกอ้อยและมันสำปะหลังปลอดสารพิษด้วย	

ซึ่งก็หมายถึง	 การส่งเสริมให้ชาวบ้านเป็นผู้ผลิตที่มีสุขภาวะ

อีกทางหนึ่งด้วย	

	 คณะทำงานของ	 อบต.	 จึงได้ศึกษาหาความรู้เรื่อง

สารพษิและสารเคมทีีต่กคา้งในอาหารอยา่งละเอยีด	เพือ่นำมา

อธิบายกับชาวบ้านผ่านการจัดเวทีประชาคม	 ซึ่งมีผู้สนใจ	 

เข้าร่วม 30	 ครัวเรือน	 ในจำนวนนี้มีแกนนำซึ่งเคยทำ

โครงการเกษตรปลอดสารพิษมาก่อน	 มาร่วมกิจกรรมด้วย	

จึงช่วยกันคิดช่วยกันพัฒนาจนเกิดเป็น	 โครงการพัฒนา
ความรู้และพัฒนาครัวเรือนต้นแบบในการลดการใช้สาร
เคมีเกษตร มีเป้าหมายเพื่อให้ชาวบ้านเกิดการเรียนรู้และ

ตระหนักถึงผลกระทบจากการใช้สารเคมี	 ให้ครัวเรือน

ต้นแบบปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและทัศนคติในการใช้สารเคมี

เกษตร	 และพัฒนาครัวเรือนต้นแบบเพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้	 

ให้แก่ชุมชนต่างๆ	ใน	อบต.	

	 กิจกรรมหนึ่งของโครงการนี้คือ	 การตรวจเลือด	 

ผู้ เข้าร่วมโครงการเพื่อหาสารเคมีตกค้าง	 ทำให้พบว่า		 

มีชาวบ้านที่อยู่ในข่าย	 ไม่ปลอดภัย	 55%	 เสี่ยง	 36%	 และ

ปลอดภัยเพียง	 9%	 เท่านั้น	 จึงได้จัดอบรมให้ความรู้แก่

ประชาชนถึงโทษภัยและอันตรายของการใช้สารเคมี	 ความรู้

การทำเกษตรอินทรีย์	และการทำบัญชีครัวเรือน		

	 พร้อมทั้ งสนับสนุนให้บางครัว เรือนที่ เข้ าร่ วม

โครงการได้แบ่งพื้นที่ปลูกพืชแบบลดละการใช้สารเคมีโดย

ค่อยๆ	 ลดส่วนผสมที่ เป็นสารเคมีลง	 ในเบื้องต้นพบว่า	

ผลผลิตไม่แตกต่างกัน	 แต่ต้นทุนในการเพาะปลูกในแปลงที่	 

ไม่ใช้สารเคมีจะต่ำกว่าแปลงที่ใช้สารเคมี		

	 อย่างไรก็ตาม	 ความคิดเห็นและเป้าหมายของคณะ

ทำงานคือ	 การทำให้ชุมชนลดการใช้สารเคมีในการเพาะปลูก

อย่างยั่งยืน	คณะทำงานจึงใช้ทุนบุคลากร	อสม.	ที่มีอยู่	ช่วย

ติดตามผลครัวเรือนที่เข้าร่วมอย่างต่อเนื่อง	 และเตรียมการ

ตรวจเลือดซ้ำอีกครั้งหลังเสร็จสิ้นโครงการ	

	 นอกจากนี้	 ชุมชนยังได้ร่วมกันคิดวิธีดำเนินงานให้

เกดิความยัง่ยนื	 โดยมแีนวคดิตัง้กองทนุปุย๋ชวีภาพ	เปน็กองทนุ   

หมุนเวียนให้ผู้เข้าร่วมและสมาชิกสามารถใช้กองทุนนี้ในการ

ซื้อปุ๋ย	 ซื้อวัตถุดิบทำปุ๋ย	 โดยมีงบประมาณตั้งต้นจาก	 

งบประมาณที่เหลือจากโครงการก่อนๆ	 เงินที่สมทบจาก	 

ผู้เข้าร่วมโครงการ	รวมถึงงบประมาณสมทบจาก	อบต.	และ

วัตถุดิบที่ได้จากโครงการพัฒนาความรู้และพัฒนาครัวเรือน

ต้นแบบ	 กองทุนที่ถูกต่อยอดจากโครงการเป็นการเปิดโอกาส

ให้คนที่สนใจใช้ปุ๋ยชีวภาพ	 แต่ไม่มีทุนตั้งต้น	 ได้มีโอกาส	 

ลงมือทำ	 รวมถึงช่วยสร้างสำนึกการมีส่วนร่วมในการเป็น

เจ้าของโครงการให้เกิดขึ้นกับผู้เข้าร่วมโครงการทุกคนด้วย	

	 สิ่ งที่	 อบต.	 หนองขามได้รับจากการเข้าร่วม

โครงการพัฒนาทักษะฯ	สามารถแบ่งออกได้เป็นสองส่วนคือ	

	 หนึ่งคือ	 คณะทำงานได้เรียนรู้กระบวนการทำงาน

ใหม่ๆ	 สามารถทำงานได้ถึงรากปัญหาของชุมชน	 โดยมี

กระบวนวิธีให้ชุมชนเข้ามามีส่วนร่วม		

	 สองคือ	 ชุมชนได้แนวคิดและวิธีการต่อยอดงาน	 

ที่ตนเองสนใจให้มีความยั่งยืน	 เป็นการฝึกวิธีคิดของชาวบ้าน	 

ในชุมชนให้นำประสบการณ์จากการทำงานที่ผ่ านมา		 

มาวิเคราะห์และถอดบทเรียนด้วยตนเอง		

	 เหล่านี้	 คือสิ่งที่	 อบต.	 และชุมชนหนองขาม	 ได้รับ

แต่หากมองลึกถึงระดับตัวบุคคลในชุมชนแล้ว	 ย่อมมิอาจ

ปฏิเสธได้ว่า	 ความรู้ความสามารถในการมองปัญหา	 คิด	

วิเคราะห์	 วางแผน	 และดำเนินโครงการเพื่อสร้างเสริม	 

สุขภาวะ	 ที่คณะทำงานและชาวบ้านแต่ละคนที่ เข้าร่วม

โครงการได้รับการฝึกฝนและพัฒนาผ่านโครงการนี้	 ก็คือ	

“การพัฒนาสุขภาวะที่ยั่งยืน”	 ที่เกิดจากความต้องการและ

ความสามารถของพวกเขานั่นเอง		
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โครงการสร้างเสริมสุขภาพที่เกี่ยวข้องกับสุขภาวะของผู้บริโภค	 ภายใต้การดูแลของแผนสนับสนุนโครงการเปิดรับทั่วไป	 

และนวัตกรรม	ยังมีอีกหลากหลายโครงการ	อาทิ	

โครงการวิจัยศึกษาและส่งเสริมวัฒนธรรมอาหารพื้น
บ้านเพื่อสุขภาวะชุมชน จังหวัดเชียงราย  
	 โดยมหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย	 และศูนย์วิจัยและ

พัฒนาผลิตภัณฑ์ท้องถิ่น	 มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย		 

ซึง่ศกึษาพบวา่อาหารพืน้บา้นของภาคเหนอืมคีวามหลากหลาย

และเป็นตัวบ่งชี้การถ่ายเททางวัฒนธรรมจากจีนตอนใต้	 

และ	 2	 ฝั่งแม่น้ำโขง	 และยังเป็นตัวบ่งชี้ให้เห็นว่าภาคเหนือ	 

เป็นพื้นที่ที่มีความอุดมสมบูรณ์ของพืชพรรณ	 เช่น	 แกงแค		 

ทำมาจากผักหลากหลายชนิดนับสิบอย่าง	 ซึ่งมีคุณค่าด้าน

สมุนไพรอีกด้วย	หรือ	 เมนูอย่างแคบหมู	 และแกงฮังเล	 เป็น

เมนูอาหารที่สร้างสมดุลของร่างกายที่อาศัยในเขตภูมิอากาศ

ค่อนข้างเย็น	 เพราะให้พลังงานในระดับสูง	 ช่วยให้ร่างกาย

อบอุ่น	 จนนำไปสู่การจัดทำสื่อเรื่องคุณค่าทางโภชนาการของ

อาหารพื้นบ้านแต่ละตำรับติดในร้านอาหารที่ เข้าร่วม

โครงการ	 เพื่อให้ผู้บริโภคทราบว่า	 แม้จะเป็นอาหารพื้นบ้าน	

แต่ก็ได้คุณค่าทางอาหารครบ	 5	 หมู่	 การพัฒนาโรงงาน

แคบหมูให้สะอาดและถูกหลักอนามัยและได้คุณค่าทางอาหาร	

และที่สำคัญที่สุด	 คือ	 รวบรวมข้อมูลทำเป็นหลักสูตรอาหาร

พื้นบ้าน	 จัดทำแผนการเรียนการสอนอาหาร	 และทดลอง

นำร่อง	 เช่น	 โรงเรียนเทศบาล	 2	 หนองบัว	 ซึ่งผู้บริหาร

โรงเรียนให้ความสนใจ	 โดยเบื้องต้นนำไปบรรจุในวิชาสร้าง

เสริมประสบการณ์ชีวิต	 และบูรณาการเข้ากับวิชาอื่นๆ		 

เช่น	 ศิลปะ	 (การทำขนมจ๊อกรูปอื่นๆ	 นอกจากสามเหลี่ยม)	

เพื่อเป็นโรงเรียนต้นแบบ		

สถานการณ์ทั่วไทย จึงบอกเพื่อน   

โครงการร่วมสร้างหมู่บ้านพอเพียง  
 เพื่อรากฐานสุขภาพที่ยั่งยืน	บ้านแสงเจริญ	จังหวัดหนองคาย	หมู่บ้านนี้

มีเรื่องราวเกี่ยวกับสุขภาวะของผู้บริโภคที่เกี่ยวข้องกับการอนุรักษ์วิถีชีวิตและ

วัฒนธรรมของชุมชนอยู่มากมาย	อาทิ	กิจกรรมปลูกเครื่อง	9	คือการปลูกพืชผัก

สวนครวัทีห่ายากและกำลงัจะสญูพนัธ์	ุโดยนำมาปลกูไวห้นา้บา้นเพือ่กนิ	เชน่	ผกัติว้ 

ผกักระเมก็	ผกัขมเพีย้ฟาน	ผกักระโดน	ผกัคราวทอง	ยา่นาง	เปน็ตน้	ซึง่นอกจาก

จะช่วยลดรายจ่ายในครัวเรือนแล้ว	 ยังทำให้ช่าวบ้านได้กินผักปลอดสารพิษและ

อนุรักษ์ผักพื้นบ้านในเวลาเดียวกันด้วย	 นอกจากนี้	 การที่ชุมชนนำ	 แนวคิดเรื่อง

การสร้างบุญ	 และการสะสมคะแนนความดี	 มาเป็นเครื่องมือสร้างสุขภาพดีและ

วิถีชีวิตที่เรียบง่าย	 ทำให้เกิดกิจกรรมที่แม้จะเป็นเรื่องเล็กน้อยแต่ก็น่ารัก	 และมี

ประโยชน์	 เช่น	 การร่วมกันรดน้ำแปลงผัก	 ตำข้าวซ้อมมือ	 ร่วมกันกวาดถนน	

และเก็บขยะในวันหยุดสุดสัปดาห์	 อีกทั้งยังมีการรณรงค์ให้ชาวบ้านลด	 ละ	 เลิก	

อบายมุข	 โดยเริ่มจากงานเทศกาลต่างๆ	 ที่จัดขึ้นในวัด	 จะไม่มีเหล้า	 เบียร์	 หรือ

การพนัน	 แล้วจึงขยายไปสู่ร้านค้าในหมู่บ้าน	 ก็นำมาซึ่งผลดีต่อสุขภาวะของผู้คน

ในชุมชนนั่นเอง	

 

โครงการอาหารสุขภาพจากผักพื้นบ้านชุมชนตำบล
ตำนาน จังหวัดพัทลุง   
	 “ผักพื้นบ้าน”	 ที่ขึ้นอยู่ริมรั้วหรือตามหัวไร่ชายนา	

ถูกมองข้ามทั้งๆ	 ที่มีคุณค่าทางโภชนาการและมีสรรพคุณ	 

ทางยามากมาย	 เปรียบเสมือนยาหม้อใหญ่ที่มีอยู่ในครัวเรือน	

และยังลดค่าใช้จ่ายด้วย	 “เครือข่ายศูนย์ปฏิบัติการภาค

ประชาชนตำบลตำนาน”	อำเภอเมอืง	จงัหวดัพทัลงุ	จงึศกึษา

รวบรวมและฟื้นฟูองค์ความรู้จากผักพื้นบ้าน	 และสร้างความ

ตระหนักให้ชุมชนเห็นความสำคัญของอาหารพื้นบ้านต่อ

สุขภาพ	 โดยเริ่มจากการสำรวจผักพื้นบ้านซึ่งพบว่ามีมากถึง	

126	 ชนิด	 ที่เป็นทั้งอาหาร	 สมุนไพร	 และยาเกือบทั้งหมด	

บางชนิดก็เกือบจะสูญพันธ์ุไปแล้ว	 เช่น	 ขี้พร้าไฟ	 ฟักข้าว	

หนามชิด	 เพราะการเกษตรแผนใหม่ทำให้ผักพื้นบ้านหลาย

ชนิดสูญหายไป	 ที่สำคัญผักพื้นบ้านยังมีประโยชน์มากมาย	 

ทั้งสรรพคุณทางยาถ้าเรารู้จักใช้	 ปลูกเองก็ประหยัดและ

ปลอดภัยไร้สารพิษ	 และโรคบางอย่าง	 เช่น	 โรคเบาหวาน	

ความดัน	 หลอดเลือดหัวใจ	 ส่วนหนึ่งเกิดจากการกินอาหาร	 

ที่มันและหวานมากเกินไป	 หากหันมากินอาหารพื้นบ้านก็จะ

ช่วยรักษาอาการเหล่านี้ได้	 เช่น	น้ำพริกทุกชนิดจะมี	 มะนาว	

หัวหอมกระเทียม	 พริกขี้หนู	 สมุนไพรเหล่านี้จะช่วยละลาย	 

ไขมันได้	 จากนั้นจึงได้จัดเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้	 “อาหาร

สุขภาพจากผักพื้นบ้านชุมชนตำนาน”	 ขึ้นภายใต้แนวคิด		 

“สขุภาพดดีว้ยผกัพืน้บา้น	อาหารพืน้ถิน่	ดว้ยรกัจากครอบครวั  

สู่ชุมชน”	 โดยมีชาวบ้านมาร่วมกันประกอบอาหารพื้นบ้าน	

40	 กว่าเมนูมาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ความรู้เกี่ยวกับ

ประโยชน์และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแต่ละชนิด	

เพื่อสืบสานและถ่ายทอดองค์ความรู้ในการดูแลสุขภาพด้วย

อาหารซึ่งเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มีคุณค่ามิให้สูญหายไป	

 

	 เพื่อนสร้างสุขฉบับนี้	 ตั้งใจจะเน้นไปที่วันคุ้มครองผู้บริโภคสากล		 

ซึ่งตรงกับวันที่	15	มีนาคม	ของทุกปี	 แต่เพราะวันที่	11	มีนาคม	2554	

ได้เกิดแผ่นดินไหวและสึนามิครั้งรุนแรงที่สุดในรอบศตวรรษของญี่ปุ่น		 

ที่สร้างความเสียหายให้กับประเทศชาติและประชาชนชาวญี่ปุ่นอย่างมาก	

พร้อมกับสร้างความสะเทือนใจให้กับผู้คนจากทั่วโลก	 แต่ขณะเดียวกัน		 

การรับมือกับความเสียหายด้วยอาการสงบและมีสติของผู้คนในประเทศนี้		 

ก็สร้างความประทับใจและกระตุกเตือนให้ผู้คนในหลายๆ	ประเทศ	ต้องหันมา	 

ทบทวนตัวเองด้วยเช่นกัน			

	 หนงัสอืพมิพ	์เดอะ	เทเลกราฟ	ขององักฤษ	ยกตัวอยา่งถึงเหตุการณ์

เฮอร์ริเคนแคทารีน่าถล่มรัฐนิวออร์ลีนของสหรัฐเมื่อปี	 2548	 น้ำท่วมทาง

ตะวันตกของอังกฤษเมื่อปี	2550	แผ่นดินไหวที่ชิลีเมื่อปี	2553	ฯลฯ	ซึ่งใน

ประเทศเหล่านี้แม้จะได้ชื่อว่าเป็นประเทศพัฒนาแล้ว	 แต่ในช่วงวิกฤต		 

การลักขโมย	 แย่งชิง	 ปล้นสดมภ์	 สินค้าที่จำเป็นต่อการดำรงชีพ	 กลับเป็น	 

สิ่งที่พบเห็นได้ทั่วไป...	 หากแต่สถานการณ์เหล่านี้	 กลับไม่มีให้เห็นในญี่ปุ่น	 !!!	

ซ้ำยังเต็มไปด้วยการช่วยเหลือเกื้อกูลกันระหว่างผู้คนในสังคมที่ประสบภัย

พิบัติอันเลวร้ายแห่งนี้	

	 เดอะ	เทเลกราฟ	ถงึกบัตัง้คำถามวา่	“บางทสีิง่ทีท่ำใหญ้ีปุ่น่กลายเปน็

ประเทศที่ยิ่งใหญ่ อาจไม่ได้มาจากเทคโนโลยี แต่เป็นความเข้มแข็งทางสังคม

ของญี่ปุ่นนี่เอง... ทำไมขณะที่วัฒนธรรมของบางประเทศพยายามจะฉกฉวย

จากผู้อื่นให้ ได้มากที่สุดโดยเฉพาะในยามคับขัน แต่ยามคับขันของ  

บางประเทศ โดยเฉพาะญี่ปุ่น กลับนำมาซึ่งการเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่และการ  

แบ่งปัน???”  

	 ในฐานะ	 “ผู้บริโภค”	 ที่มักยึดถือสิทธิในการเข้าถึงสินค้าและบริการ	 

ที่จำเป็นขั้นพื้นฐานมาเป็นข้ออ้าง	 สิ่งที่ผู้บริโภคชาวญี่ปุ่นได้แสดงให้โลกเห็น

ครั้งนี้	จะช่วยให้	“ได้คิด”	กันบ้างหรือเปล่า?	

เรื่องน่าทึ่ง
ของผู้บริโภคชาวญี่ปุ่น

ในภาวะวิกฤต
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ใส่ใจผู้สูงอายุ               

 
	 วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุมากกว่าวัยอื่นๆ	โดยเฉพาะอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นในบ้านซึ่งหลายคนอาจ	 
มองข้าม	 หรือเห็นว่าเป็นสิ่งเล็กน้อยไม่สำคัญ	 แต่อุบัติเหตุเมื่อเกิดกับผู้สูงอายุจะนำไปสู่ความบาดเจ็บ	 พิการ	 หรือร้ายแรง
ถึงแก่ชีวิต	นำความเศร้าโศกเสียใจมายังครอบครัวและบุคคลใกล้ชิดโดยไม่คาดคิด	ดังที่เราได้ยินได้ฟังจากสื่อมวลชนอยู่เสมอๆ	
อาท	ิพระสงฆอ์าวโุสรปูหนึง่หยบิกาวตราชา้งมาหยอดตาดว้ยเขา้ใจผดิวา่เปน็ยาหยอดตา	ผูส้งูอายรุายหนึง่หยบินำ้มนันวดมาดืม่
เพราะคิดว่าเป็นยาน้ำที่ใช้อยู่ประจำ	หรือผู้สูงอายุขับรถยนต์ชนกำแพงที่จอดรถของห้างสรรพสินค้าในกรุงเทพฯ	จนถึงแก่ชีวิต	
โดยสันนิฐานว่าเป็นลมขณะขับรถ	เป็นต้น	
	 ความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ	 เช่น	 ตา	 หู	 กล้ามเนื้อ	 กระดูก	 ระบบหัวใจและหลอดเลือด	 เป็นสาเหตุที่ทำให้ผู้สูงอายุ	 
มีความเสี่ยงสูงต่อการเกิดอุบัติเหตุ		
	 คอลัมน์ใส่ใจผู้สูงอายุฉบับนี้	 จะชวนคุณผู้อ่านมาทำความรู้จักกับชนิดของอุบัติเหตุที่พบบ่อยในผู้สูงอายุกันหน่อย		 
ซึ่งแยกได้เป็นอุบัติเหตุในบ้านและนอกบ้าน	ดังนี้	

อุบัติเหตุ
ในผู้สูงอายุ

	 ทราบคำตอบแล้วส่งมาที่อีเมล	์ friend.sangsuk@gmail.com	

หรอืไปรษณยีบตัร	 หรอืจดหมาย	 มาทีก่องบรรณาธกิารจดหมายขา่ว

เพื่อนสร้างสุข	 ตามที่อยู่ท้ายเล่ม	 ผู้ส่งต้องระบุชื่อ-ที่อยู่มาให้ชัดเจน		 

มเิชน่นัน้จะถอืวา่สละสทิธิ	์(หากไดร้างวลั)	คะ่	 

	 ผูต้อบถกู	 10	 ทา่น	 จะไดร้บัของทีร่ะลกึจาก	 สสส.	 สง่คำตอบ	 
ได้ถึง	 30	 เมษายน	 2554	 และติดตามรายชื่อผู้ โชคดีได้ใน	 
จดหมายขา่วเพือ่นสรา้งสขุ	ฉบบัเดอืน	พฤษภาคม	2554		คะ่	

	 สำหรบัผูไ้ดร้บั	 “ของทีร่ะลกึจาก	 สสส.”	 10	 รางวลั	 จากการ

รว่มตอบคำถามประจำฉบบัที	่56	มดีงันี	้ 

 ถึงเวลาแห่งการตอบคำถามลุ้นรางวัลกันอีกแล้วจ้า !!! ....  
คำถามประจำฉบับที่ 58 ถามว่า 

ตอบได้ ตอบดี มีรางวัล

  “กิจกรรมสะสมความดี  
ของชาวบ้านเหมืองหลวง  
มีอะไรบ้าง และแต่ละกิจกรรม  
มีคะแนนความดีเท่าใด”  
ไม่ยาก	ไม่ง่าย	คำตอบก็หาได้ใน	

จดหมายข่าวฉบับนี้เช่นเคย	^__^  

1.	 คณุนนทช์ยั	ธรรมวงศ	์	จ.นครสวรรค	์	 6.	 คณุอสุมาน	แวหะย	ีจ.ปตัตาน	ี	

2.	 คณุศรจีนัทร	์ทองหลอม	จ.เชยีงราย		 7.			ด.ช.วชริวทิย	์ลางคลุเสน	กทม.		 	

3.	 คณุวรรณลดา		หรีจ่นิดา	จ.ตราด		 8.			คณุสะสอืร	ีวาล	ีจ.นราธวิาส	

4.	 คณุภาวณิ	ี	เทศพรม	จ.มหาสารคาม			 9.		 คณุสทุธชิยั	สมนกึ	จ.อำนาจเจรญิ		

5.	 คณุวนัเพญ็		กนัทะหลา้		จ.ลำปาง	 10.		คณุบญุยิง่	ปงตาคำ	จ.ลำปาง	

กองบรรณาธกิาร	จะเรง่สง่ของรางวลัใหถ้งึมอืทกุทา่นไมเ่กนิ	1	เดอืนนบัจากนี	้รอหนอ่ยนะคะ	^_^ 

 อุบัติเหตุนอกบ้าน 
	 •	 การหกล้มขณะเดินบนท้องถนน	 การถูกยวดยานชนขณะข้ามถนน	
เนื่องจากสายตาไม่ดีได้ยินเสียงไม่ชัดเจน	 การตัดสินใจช้า	 ป้องกันโดยสวม
รองเท้าที่หุ้มส้นพอดี	 ข้ามถนนตรงทางข้าม	 หากใช้ไม้เท้าต้องแน่ใจว่ามีความ
ยาวพอดีมียางกันลื่นที่ปลายไม้เท้า	 การใช้ร่มต้องระวังเพราะอาจทำให้ไม่เห็นรถ		 
ถ้าใช้ถนนเวลากลางคืนควรใส่เสื้อผ้าสีอ่อนให้ผู้ขับขี่เห็นได้ชัด	
	 •	การขับรถ		ถ้าขับรถเองต้องประเมินความสามารถในเรื่องต่อไปนี้	 :	
สายตา	 มองเห็นชัดเจนหรือไม่	 โดยเฉพาะกลางคืน	 สมาธิในการขับรถ	 
การตัดสินใจ	 ความรวดเร็วของการตัดสินใจในภาวะคับขัน	 ความคล่องตัวใน
การควบคุมบังคับรถ 
 

 ข้อควรปฏิบัติของผู้สูงอายุในการขับรถ 
	 •	ไม่ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอล์	
	 •	ตรวจสายตาอย่างสม่ำเสมอ	
	 •	หลีกเลี่ยงการขับรถในเวลากลางคืน	
	 •	 ขับรถให้ช้าและใช้เส้นทางที่คุ้นเคย	 หลีกเลี่ยงชั่วโมงเร่งด่วน	 
และสภาวะอากาศไม่ดี	เช่น	ฝนตกหนัก	
	 •	ไม่เก็บสิ่งของไว้ในรถมากเกินไป	เช่นขวดน้ำ	หนังสือ	เสื้อผ้า	ฯลฯ 

คณะกรรมการผู้สูงอายุแห่งชาต ิ 	 กำหนด
จดังานวนัผูส้งูอายแุหง่ชาตปิระจำป	ี2554	
ในวันจันทร์ที	่ 4	 เมษายน	 พ.ศ.	 2554		 
ณ	 สโมสรทหารบก	 ถนนวิภาวดีรังสิต		
กรุงเทพมหานคร	 ภายใต้แนวคิด	 “ผู้สูงวัย	 
มีคุณค่า	 ร่วมพัฒนาสังคมไทย”	 มีบริการ
ปรกึษาปญัหาสขุภาพ	ปรกึษาดา้นกฎหมาย	
การสอนคอมพิวเตอร์เพื่อผู้สูงวัย	 กิจกรรม
การถ่ายทอดภูมิปัญญา	 การส่งเสริมอาชีพ	
พร้อมรับชมการแสดงมินิคอนเสิร์ต	 โดย
ศลิปนิดาราจากคา่ยเพลงดงั	 เขา้ชมงานฟร	ี
ตัง้แตเ่วลา	08.30	–	16.00		น.	
 

 อุบัติเหตุในบ้าน 
	 •	 พลัดตกหกล้ม	 เช่น	 ตกบันได	 ตกระเบียงบ้าน	 ตกเก้าอี้	 ตกเตียง		 
ตกต้นไม้	 ตกหลุม	 ตกท่อ	 ลื่นล้มใน	 ห้องน้ำ	 ยิ่งอายุมากขึ้นการหกล้มจะเพิ่ม
ตามอายุคนอายุระหว่าง	65-74	ปี	 มีโอกาสหกล้มประมาณร้อยละ	25	ต่อปี	
สถานที่ที่เกิดบ่อย	 คือ	 บริเวณบันได	 และห้องน้ำ	 เรื่องนี้ป้องกันได้ด้วยการจัด
ทำราวบันได	2	ด้าน	มีแสงสว่างเพียงพอตามทางเดินขึ้น–ลงบันได	 ไม่ถือของ	
2	 มือ	 ในห้องน้ำควรปูวัสดุกันลื่นและติดตั้งราวไว้ข้างผนังห้องน้ำสำหรับ	 
ยึดเกาะ	เวลาอาบน้ำไม่ควรล๊อคประตู	
	 •	 ไฟไหม้	 น้ำร้อนลวก	 มีดบาด	 พบบ่อยในห้องน้ำขณะอาบน้ำ	 หรือ
ห้องครัวขณะประกอบอาหาร	 เนื่องจากประสาทสัมผัสรับความรู้สึกร้อน	 
เริ่มเสื่อม	 ป้องกันโดยมีแสงสว่างเพียงพอ	 ไม่ควรสวมเสื้อผ้าที่รุงรังรุ่มร่ามเวลา
ต้องอยู่ใกล้เตาไฟ	หม้อน้ำร้อนต้องระวังตัวมากๆ	
	 •	 การสำลักอาหาร	 พบมากในผู้สูงอายุที่อ่อนแอขาดการเคลื่อนไหว	
อาจเนื่องจากการเป็นอัมพาต	 ป้องกันได้โดยการรับประทานอาหารช้าๆ		 
ไม่รับประทานอาหารมากเกินไป	ตรวจสอบฟันปลอมให้แน่นพอดีอยู่เสมอ	
	 •	อุบัติเหตุอื่นๆ	ในบ้านที่อาจพบ	เช่น	ไฟฟ้าช็อต	แก๊สรั่ว	แก๊สระเบิด	
หยิบยาผิด	การใช้ยาผิด	ลืมหรือเผลอ	ทำให้ขาดการกินยา	หรือกินมากเกินไป	
ป้องกันได้โดยการมีกริ่งหรือออดสัญญาณ	 เพื่อกดขอความช่วยเหลือจาก
ภายนอก	โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่อยู่บ้านคนเดียว	

(เรยีบเรยีงจาก	หนงัสอือบุตัเิหตใุนผูส้งูอาย	ุ	
จดัพมิพโ์ดยสมาคมสภาผูส้งูอายแุหง่ประเทศไทยฯ	) 

โดย : สภาผูส้งูอายแุหง่ประเทศไทย 
ในพระราชปูถมัภส์มเดจ็พระศรนีครนิทราบรมราชชนนี 
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ข่าว ต่อไปเป็น	 กิจกรรมนำนักข่ าว เยี่ ยมชมโครงการ		 

ณ	 จังหวัดตรัง	 (Press	 tour)	 มีพี่ๆ	 น้องๆ	 สื่อมวลชน	 15	

คน	จาก	6	แหล่งข่าว	ร่วมเดินทางไปด้วยกัน	สร้างความตื่น

ตัวให้กับผู้รับผิดชอบโครงการและผู้เกี่ยวข้องเป็นอย่างมาก	

แถมยังทำให้เกิดการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันระหว่าง

ชุมชน	 ผู้แทนจาก	 สสส.	 และสื่อมวลชนด้วย	 งานนี้ชุมชนจึง

ได้ประโยชน์เพียบเลยค่ะ	 สามารถนำแนวคิดดีๆ	 ไปต่อยอด

การทำงานให้ได้ผลดียิ่งๆ	ขึ้นไปได้		

 

การลงพื้นที่ครั้งนี้	 นอกจากสื่อมวลชนจะได้ไปดูการทำงาน

ของ	 โครงการสร้างโรงเรียนประถมศึกษาต้นแบบในการ

ดำเนินงานคุ้มครองผู้บริโภคด้านอาหาร	 แล้ว	 ยังมีอีกหนึ่ง

โครงการที่น่าสนใจคือ	 โครงการการจัดการทรัพยากร	 

ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมลุ่มน้ำตรัง	 ซึ่งสามารถจัดตั้ง	 

อาสาสมัครลุ่มน้ำตรังขึ้นมาเฝ้าระวังภัยพิบัติและผลักดัน	 

ให้ชาวบ้านที่เป็นเจ้าของที่ดินริมคลองยอมมอบพื้นที่จากริม

ตลิ่งขึ้นมา	 5	 เมตร	 ให้แก่สาธารณะเพื่อการอนุรักษ์คลอง	

ไม่ใช่เรี่องง่ายๆ	เลยนะ	แต่คนตรังเขาก็ทำได้!!!	

 

 

 

 

 

 

 

 

ปิดท้ายด้วยงาน	มหกรรมสุขภาพภาคเหนือ	ครั้งที่	 2	 เมื่อ	

19-20	 กุมภาพันธ์	 2554	 เพื่อเผยแพร่องค์ความรู้และ

ทำให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้รับทุนและ	 สสส.	

รวมทั้งเกิดการเชื่อมโยงเครือข่ายในประเด็นต่างๆ	 งานนี้มีผู้

เข้าร่วม	 4	 กลุม่	 คอื	 สสส.	 ทมีตดิตาม	 ทมีประชาสมัพนัธ	์

และผูร้บัทนุโครงการทั่วไป	และโครงการร่วมสร้างชุมชนและ

ท้องถิ่นให้น่าอยู่	 รวม	 111	 โครงการ	 จำนวน	 262	 คน	

จัดแสดงผลงานในรูปแบบนิทรรศการ	 และนำเสนอผลงาน	

นอกจากนี้ยังใช้กระบวนการ	world	café	มาระดมสมองหา

คำตอบว่า	 ทำอย่างไรให้โครงการสำเร็จและมีความต่อเนื่อง

ในชุมชน	 และยังเชิญผู้เสนอโครงการที่ไม่ผ่านการอนุมัติ	 7	

โครงการ	 มาเข้าร่วมงานด้วย	 โดยในงานได้เปิดคลินิคการ

พัฒนาโครงการเพื่อ

ให้กับคณะทำงาน

โครงการต่างๆ	 ที่

ต้องการคำปรึกษา

ไ ด้รับข้ อมู ลสมใจ	

งานนี้ จบลงอย่าง

ชื่นมื่น	 ได้ประโยชน์

กันทั่วหน้าจ้า 

 

ข่าวต่อมายังคงเป็นเรื่องเกี่ยวกับการศึกษา	 แต่คราวนี้เป็น	

โครงการสรา้งโรงเรยีนประถมศกึษาตน้แบบในการดำเนนิงาน

คุม้ครองผูบ้รโิภคดา้นอาหาร	 ของอำเภอเมอืงตรงั	 4	 โรงเรยีน 

โดยโรงเรียนทั้ง	 4	 ได้จัดการระดมความคิดเห็นของผู้ที่

เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาใน

ระดบัพืน้ทีข่ึน้	 จนไดน้โยบายคุม้ครองผูบ้รโิภคดา้นอาหารของ

โรงเรียนมาไว้ใช้ปฏิบัต	ิ อาท	ิ การไม่ใส่ผงชูรสในอาหาร		 

สง่เสรมิใหม้กีารรบัประทานผลไมแ้ทนขนม	 เปน็ตน้	ทัง้หมดนี้

กเ็พือ่ใหน้กัเรยีนซึง่กค็อืลกูหลานของทกุคนในชมุชนมอีาหารดีๆ  

และปลอดภยัไวร้บัประทานกนั	 โครงการทีเ่กีย่วกบัอาหารการ

กนิเนีย่	ถกูใจหนเูมา้ทเ์ปน็ยิง่นกั	^___^		

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต่อกันที่	 โครงการเพื่อนช่วยเพื่อน	 ซึ่ ง เป็นโครงการ	 

สร้างเสริมสุขภาพกายและจิตสำหรับผู้สูงอายุกันบ้าง	 แต่ละ

ชุมชนทั่วประเทศจะมีประธานสาขาสภาผู้สูงอายุจังหวัด	 

เป็นคนดูแลอยู่	 นับตั้งแต่เริ่มโครงการนี้มาถึงปัจจุบัน	

สามารถสร้างอาสาสมัครดูแลผู้สูงอายุได้กว่า	 11,000	 คน	

และมีผู้สูงอายุได้ประโยชน์จากการมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นกว่า	

7,000	 คน	 ผลงานน่าชื่นชมเช่นนี้	 หนูเม้าท์ขอปรบมือ	 

ให้ดังๆค้า 

ขา่วแรก	เริม่จากกจิกรรมทีเ่ปน็ความรว่มมอืกนัระหวา่ง	สสส.	

ศูนย์พันธุ วิศวกรรมและเทคโนโลยีชี วภาพแห่งชาต	ิ	 

(ไบโอเทค)	 และสำนกังานพฒันาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี

แห่งชาต	ิ (สวทช.)	 จัดงาน	 “ประชุมครูแกนนำและแสดง

นิทรรศการโครงงานฯ	 ของนักเรียน” ขึ้นเมื่อ	 3-4	

กุมภาพันธ	์ 2554	 ณ	 บ้านวิทยาศาสตร์สิรินธร	 สวทช.	

กิจกรรมนี้เป็นส่วนหนึ่งใน	 โครงการความร่วมมือนำร่อง	 

โครงงานวิทยาศาสตร์เพื่อสุขภาพที่ดีกว่า	 มีเยาวชนจาก		 

4	 ภมูภิาคเขา้รว่มนำเสนอผลงาน	 88	 โครงงาน	 มผีูร้ว่ม	 

ชมงานราว	426	คน	จาก	85	โรงเรยีน	เห็นการนำเสนอ

โครงงานของเด็กๆ	แล้ว	ผู้ใหญ่ก็ปลาบปลื้มไปตามๆ	กันค่ะ 

 

งานเดยีวกนันี	้ ยงัมกีารเสวนาครแูกนนำและตวัแทนนกัเรยีน

ในหัวข้อ	 บันทึกความทรงจำและประสบการณ์การ	 

เข้าร่วมโครงการฯ	 และมีการประกาศผลประเมินเกณฑ์

มาตรฐานโครงงานฯ	 พรอ้มมอบเกยีรตบิตัรและรางวัล	 โดย

มโีครงการทีไ่ดร้ะดบัมาตรฐานระดบัดาวทอง	20	เรือ่ง	เชน่	

โครงงานเปลอืกมะขามพลงังานประหยดั	 โครงงานจกัรยาน

ช่วยกวาดถนน	 โครงงานเครื่องดักจับแมลงวันจากขวด	 

นำ้ดืม่พลาสติก	เป็นต้น	 

ส่วนโครงงานที่ได้รับ

ม า ต ร ฐ า น ร ะ ดั บ	 

ดาวเงินมีทั้งหมด	 43	

เรื่อง	 พี่หนูเม้าท์ก็ขอ

แสดงความยินดีกับทุก	 

โครงงานด้วยค้า  

 

ข่าวดีมีมาเล่า หนูเมาท์ สาวพันปี

 มีนาคมปีนี้ เป็นอีกหนึ่งปีที่เศร้าเหลือเกินค่ะ ...ความเศร้าจากเหตุการณ์แผ่นดินไหวในหลายประเทศนับแต่
ต้นปียังไม่ทันจะผ่านเลยไปแผ่นดินไหวและสึนามิลูกใหญ่ที่พัดถล่มเกาะฮอนชูของญี่ปุ่นก็โถมเข้ามาแต่ก็เป็นอย่างที่
หลายคนชอบพูดว่า “ในวิกฤตย่อมมีโอกาส” เพราะหลังจากหายนะภัยผ่านพ้นไปสักพัก น้ำใจไมตรีและ
ความช่วยเหลือจากทั่วสารทิศก็พุ่งตรงไปยังญี่ปุ่น ขณะที่คนญี่ปุ่นด้วยกันเองส่วนใหญ่ก็รับมือกับปัญหา
ด้วยความสุขุมรอบคอบและช่วยเหลือกันและกันเป็นอย่างดี แต่ถึงอย่างนั้น ถ้าเลือกได้ ก็ขอให้ทุกประเทศทุกคน
อย่าได้ประสบกับภัยธรรมชาติที่รุนแรงเช่นนี้อีกเลยจะดีกว่านะคะ

 แม้จะเศร้าแต่ชีวิตต้องดำเนินต่อไป เพราะเราคือเพื่อนสร้างสุข...เกี่ยวไหมเนี่ย? ว่าแล้วก็กระจายข่าว “สุข”
กันบ้างดีกว่า^__^

เปิดรับโครงการ ในปีงบประมาณ 2554 สำหรับผู้สนใจทั่วไป 

เปิดรับข้อเสนอโครงการวิจัยปี 2554 

ขนาดโครงการ (งบประมาณที่เสนอ)                    ระยะเวลาพิจารณา  

ไม่เกิน 200,000 บาท 30 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 60 วัน นับจากวันที่ สสส.ได้รับโครงการ 
200,001 - 500,000 บาท 45 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 90 วัน นับจากวันที่ สสส.ได้รับโครงการ 
มากกว่า 500,000 บาท 60 วัน ทั้งนี้ไม่เกิน 120 วัน นับจากวันที่ สสส.ได้รับโครงการ 

โครงการทีจ่ะไดร้บัการสนบัสนนุ	ตอ้งมคีวามคดิรเิริม่สรา้งสรรคอ์ยูบ่นหลกัปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีง	หวงัผลระยะยาวได	้	

การเสนอโครงการทัง้	2	แบบ	ผูส้นใจ	สอบถามและ	Download	แบบเสนอโครงการไดท้ี	่http://www.	thaihealth.or.th/partner/
application-process	หรอื	โทร.	0-2298-0500	ตอ่	1111	–	1114		คะ่	

สว่นการ	เปดิรบัโครงการ	ในปงีบประมาณ	2554	สำหรบัผูส้นใจทัว่ไป	ยงัคงเหมอืนเดมิคอื	เริม่	ตัง้แต	่1	ตลุาคม	2553	-

30	มิถุนายน	2554	โดยมีเวลาพิจารณาโครงการ	ดังนี้	

ท้ายสุดคือการประชาสัมพันธ์	 เปดิรบัข้อเสนอโครงการวจัิยป	ี 2554	 ซึ่งเปิดรับปีละครั้งเท่านั้น	 เริ่มตัง้แตว่นัที	่ 1	 มนีาคม		 

ไปจนถึง	15	เมษายน	นี้	โครงการวิจัยที่จะได้รับการสนับสนุนต้องเป็นการวิจัยภายในวงเงินไม่เกิน	400,000	บาท	เป็นการ

วิจัยอย่างมีส่วนร่วมระหว่างนักวิจัย	 ชุมชน	 และท้องถิ่น	 เป็นการสร้างองค์ความรู้	 หรือสร้างกระบวนการเรียนรู้	 หรือเพื่อ

พัฒนาปัจจัยที่เอื้อต่อสุขภาวะของชุมชนเพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพที่สำคัญในชุมชนเป้าหมาย	 และเป็นโครงการวิจัยที่	 

เกิดประโยชน์อย่างเป็นรูปธรรมกับท้องถิ่นสามารถขยายผลไปชุมชนอื่นได้	
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สะสมแต้ม  
มี.ค. 54 

กลยุทธ์ สร้างสุข 

ทำดีได้แต้ม

 ความดี... ใครๆ	ก็อยากทำ	คนดี...	ใครๆ	ก็อยากเป็น	
	 แต่บ่อยครั้ง	การทำดี	หรือเป็นคนดี	ก็ช่างเต็มไปด้วยอุปสรรค	ชวนให้ย่อท้อ	
	 หากแต่สำหรับชาวบ้านเหมืองหลวง	 หมู่	 9	 ตำบลป่าหุ่ง	 อำเภอพาน	 จังหวัดเชียงราย	 พวกเขาไม่เคยเหนื่อยล้ากับ
การทำดี	 เพราะ	 โครงการธนาคารสุขภาพดีมีคุณธรรม จังหวัดเชียงราย (สร้างคุณธรรมค้ำจุนชุมชน) ได้ช่วยสร้าง
กิจกรรมดีๆ	ที่ทำให้การทำดีของพวกเขาเป็นเรื่องง่าย	สนุกสนาน	และได้ประโยชน์	
	 โครงการธนาคารสขุภาพดฯี	เกดิขึน้โดยชาวเหมอืงหลวง	ซึง่รวมกลุม่กนัอยา่งเขม้แขง็ในนาม	ศนูยส์ามวยั	ใฝค่ณุธรรม 
ตั้งแต่ปี	 2550	 โดยมีกลุ่มผู้สูงอายุเป็นแกนนำ	มีกิจกรรมที่นำประสบการณ์และประเพณีอันดีงามของคนรุ่นเก่าๆ	 มาสั่งสอน	
ถ่ายทอด	ให้ความความรู้จากรุ่นสู่รุ่น	เรียกว่า	อุ้ยสอนหลาน	โดยเน้นการนำหลักธรรมของพุทธศาสนามาใช้ในชีวิตประจำวัน	
ส่งเสริมภูมิปัญญาพื้นบ้าน	ส่งเสริมให้เด็กรู้จักหน้าที่	การทำงานบ้าน	หรือแม้แต่การช่วยเหลือสังคม		
	 โครงการนี้ประสบผลสำเร็จอย่างดี	 จนก่อให้เกิดการต่อยอดด้วยการสร้างเสริมสุขภาพเชิงคุณธรรม	 มุ่งพัฒนาจิตใจ
คนในชุมชน	 ผ่าน โครงการธนาคารความดี ให้สมาชิกในชุมชนทำความดีหลายด้าน	 เมื่อทำแล้วจะได้คะแนน	 ดังนี้	 การมี
ส่วนร่วมในชุมชน	เช่น	ร่วมงานพัฒนาหมู่บ้าน	งานบุญต่างๆ	ได้	5	คะแนน	การเสียสละแรงกาย	แรงทรัพย์	บริจาคทำบุญ		
ได้	 5	 คะแนน	การปฏิบัติธรรม	 ได้	 5	 คะแนน	การสร้างเสริมสุขภาพ	 เช่น	 ตำข้าวกล้องกินเอง	ปลูกผักไว้กินในครัวเรือน	
ออกกำลังร่วมกับชมรม	ได้	5	คะแนน	การละเว้นการดื่มเหล้า-เบียร์	เลิกบุหรี่	ยาเสพติด	ได้	10	คะแนน	
	 หลังจากทำความดีแล้ว	 สมาชิกจะเขียนความดีที่ทำลงใน	 สมุดพกความดี	 โดยต้องมีผู้ที่ชุมชนร่วมกันแต่งตั้ง	 ลงชื่อ
รับรอง	3	คน	จากนั้นเมื่อธนาคารเปิดทำการ	คือ	ทุกวันเสาร์แรกของเดือน	 เจ้าของความดีก็จะนำใบฝากเงินและสมุดบัญชี	
หรือ	 สมุดพกความดีมาฝากความดีเข้าธนาคาร	 โดยมีเงื่อนไขว่าสมาชิกต้องมีคะแนนความดีสะสมไว้ในบัญชีอย่างน้อย	 100	
คะแนน	 จึงจะเบิกถอนได้	 โดยจะเรียกว่าการเบิกถอนดอกเบี้ยความดีไปใช้ในชีวิตประจำวัน	 กล่าวคือถอนคะแนนออกมาแลก
กับสิ่งของ	 เช่น	10	คะแนนจะได้แปรงสีฟัน	หรือ	สมุด	ดินสอ	ปากกา	ฯลฯ	ยิ่งคะแนนมากๆ	ก็จะยิ่งนำไปแลกเป็นสิ่งของ
เครื่องใช้ใหญ่ๆ	ได้มากขึ้น	เช่น	พัดลม	วิทยุ	เป็นต้น		
	 ทุกวันนี้	 ธนาคารความดีมีสมาชิกทุกวัยทั้งเด็ก	 ผู้สูงอายุ	 ผู้ใหญ่วัยกลางคน	 มากถึง	 150	 คน	 และยังสนับสนุนให้
เด็กๆ	 เข้ามาทำบุญที่วัด	 รวมถึงจัดกิจกรรมให้เด็กๆ	 ได้มาเดินจงกรมรอบๆ	 สวนคุณธรรมในวัดทุกวันพระ	 โดยมีคำภาวนา
ระหว่างเดินว่า	“ก้าวที่หนึ่งอนิจจัง	ก้าวที่สองทุกขัง	ก้าวที่สามอนัตตา”		
	 กล่าวได้ว่า	 โครงการนี้ได้นำรูปแบบการดำเนินงานของธนาคารมาใช้กระตุ้นให้ผู้คนทำดีได้อย่างน่าสนใจ	ทั้งการฝาก	
การเบิกถอนความดี	หากแต่ไม่มีการกู้ยืมความดี	เพราะการกู้ยืมย่อมมิใช่วิสัยแห่งความดีงาม	
	 แม้บางคนจะมองว่า	โครงการนี้ทำให้คนทำความดีโดยมีรางวัลเป็นตัวล่อ	แต่ในอีกแง่หนึ่งก็อาจมองได้ว่า	โครงการนี้
คือการทำให้ความดีเป็นสิ่งที่จับต้องได้	 ทำให้ผู้คนรู้สึกว่าทำดีแล้วได้รับสิ่งดีๆ	 ตอบแทนกลับมาเป็นรูปธรรม	 อันอาจจะช่วยให้
ไม่รู้สึกย่อท้อต่อการทำดี	และนำไปสู่การเกิดขึ้นของกิจกรรมที่ดีอย่างต่อเนื่องได้		
	 ซึ่งทุกวันนี้	ในชุมชนบ้านเหมืองหลวง	ก็ได้เกิดกิจกรรมดีๆ	ร่วมกัน	เช่น	เกิดกลุ่มตำข้าวกล้อง	มีการปลูกผักไว้กินเอง
ในครัวเรือน	 เกิดกลุ่มเยาวชนร่วมปฏิบัติธรรม	 เป็นต้น	 นอกจากนี้ยังมีการส่งเสริมให้คนทำความดีสะสมคะแนนให้มากๆ		 
เพื่อถวายเป็นพระราชกุศลอีกด้วย	

เฮฮาประสาคนสร้างสุข

ทำไมนะ ทำไม??? 
	 หยกเปน็ลกูสาวรา้นข้าวขาหม	ูเธอชอบกินข้าวขาหมมูากโดยเฉพาะมนัหม	ูทกุวนัหยกต้องไปจา่ยตลาดใหพ้อ่		

หยกคดิวา่ตวัเองเปน็คนโชคดมีาก	เพราะทกุครัง้ทีข่ึน้รถเมลไ์ปจา่ยตลาดจะมคีนลกุใหเ้ธอนัง่เสมอ		

รูปแทนใจ

เมนูสร้างสุข 
 
 “เห็ดสะเต๊ะ”... เมนูสร้างสุข(ภาพ)	 ราคาย่อมเยาว์	
หนึ่งในอาหารยอดนิยมของ	 “ครัวพันพรรณ”	 ร้านอาหาร
มังสวิรัติเพื่อสุขภาพ	 ที่ต่อยอดมาจากศูนย์เรียนรู้เพื่อการพึ่ง
ตนเองและศูนย์เมล็ดพันธ์ุพันพรรณของผู้นำแนวคิดบ้านดิน
เข้ามาสู่เมืองไทย	นาม	“โจน	จันได”	
	 อาหาร	 ว่าเรียบง่ายและสร้างสุขแล้ว	 แต่ยังไม่เท่า  
“แนวคิด”	 ของโจนที่ว่า	 “ชีวิตเป็นเรื่องง่าย	 แต่เราทำให้มัน
ยากเอง”	 จริงหรือไม่ประการใด...	 หากพิจารณาอย่าง
รอบคอบ	 ความสุข	 ก็อาจอยู่ไม่ไกลเกินกว่าที่เราทุกคน	 
จะเอื้อมคว้า	



	 เชา้วนัหนึง่บนรถเมล	์หยกไดท้ีน่ัง่เชน่เคย	แตเ่มือ่รถวิง่ไปถงึ	

ปา้ยตอ่ไป	เธอกเ็หน็ผูห้ญงิทอ้งเดนิขึน้มาบนรถ	หยกจงึลกุขึน้		

และบอกกบัผูห้ญงิทอ้งคนนัน้วา่		

 

หยก		 :	 นัง่ตรงนีก้ไ็ดค้ะ่		

หญิงทอ้ง		:	 ไมเ่ปน็ไรคะ่	ขอบคณุ	ฉนัทอ้งออ่นๆ	อยู	่ยงัยนืไหว		

 

เมือ่หยกกลบัไปถงึบา้น	เธอจงึเลา่ใหพ้อ่ฟงัถงึเหตกุารณท์ีไ่ดพ้บมา	

 

หยก	 :	 พอ่หนแูปลกใจจรงิๆ	ทำไมคนชอบลกุใหห้นนูัง่บนรถเมล	์				 

	 	 วนันีห้นลูกุใหค้นทอ้งนัง่	เขากไ็มย่อมนัง่	

 

พอ่สา่ยหนา้ไปมา	กอ่นจะพดูขึน้วา่	

 

พอ่		 :		เฮย้	!!!	นีเ่อง็ไมรู่จ้รงิๆ	เหรอ	ขา้บอกเอง็วา่		

	 	 อยา่กนิมนัหมเูยอะ	มนัไมด่ตีอ่สขุภาพ	เอง็กไ็มเ่ชือ่		

	 	 เลน่กินแต่มนัหมจูนทอ้งใหญ่เหมอืนคนทอ้ง	8	เดือนแลว้	

	 	 ผูค้นเขากต็อ้งลกุใหเ้อง็นัง่นะส	ิเฮอ้!!!			  
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 จดหมายข่าวฉบับนี ้ มีความคิดเกี่ยวกับสุขภาวะในด้านต่างๆ มาฝากกัน โดยมีทั้งมุมมองจากผู้ทำ  
โครงการฯ และนอ้งๆ ทีเ่คยรว่มกจิกรรมโครงการตา่งๆ  
 ทกุคมคดิ อาจชว่ยใหเ้ราๆ ทา่นๆ ไดรู้แ้ละแงค่ดิดีๆ  ไปปรบัใชก้บัชวีติและการทำงานได้ 

คมคิดว่าด้วยเรื่อง “สุขภาวะ”

วิสัยทัศน์:		“คนไทยมีสุขภาวะอย่างยั่งยืน”			
พันธกิจ:	“สนับสนุนและพัฒนาขบวนการสร้างเสริมสุขภาพ	 
อันนำไปสู่สุขภาวะของประชาชนและสังคมไทย
ยุทธศาสตร์:	ขยายพื้นที่ทางปัญญาและสังคมอย่าง
กว้างขวาง	สร้างการมีส่วนร่วมในกระบวนการนโยบายที่ดี

กองบรรณาธิการ จดหมายข่าว ฉบับ    
653/43-44	ซ.	41	ถ.จรัญสนิทวงศ์	
แขวงอรุณอมรินทร์	เขตบางกอกน้อย	กทม.	10700	
โทรศัพท์	/	โทรสาร	0-2424-4101	หรือ	
e-mail	:	friend.sangsuk@gmail.com	และ	kitipat@thaihealth.or.th

“ปัจจุบันคนป่วยด้วยโรคเบาหวาน ความดัน หลอดเลือดหัวใจกันมาก 
ส่วนหนึ่งเกิดจากการกินอาหารที่มันและหวานมากเกินไป ถ้าหันมากิน
อาหารพื้นบ้านก็จะช่วยรักษาอาการเหล่านี้ได้ ยกตัวอย่างเช่นน้ำพริก
ทุกชนิดจะมี มะนาว หัวหอมกระเทียม พริกขี้หนู สมุนไพรเหล่านี้จะ
ช่วยละลายไขมันได้ เมื่อรวมกับวิตามินและเกลือแร่ที่ได้จากผักเหนาะ
นานาชนิดเช่น สะตอ กระโดน ถ้าเรากินสม่ำเสมอก็จะช่วยได้ การกิน
อาหารพื้นบ้านตามที่ครอบครัวได้รับการถ่ายทอดมา แทบจะไม่ต้อง
ศึกษาเรื่องโปรตีน คาร์โบไฮเดรทอะไรเลย เพราะภูมิปัญญาโบราณนั้น
มีความสมดุลในธาตุต่างของร่างกายและอาหารอยู่แล้ว” 

 “เราพยายามดึงคนเข้ามาทำความดี   
ไม่ว่าจะเป็นเด็ก วัยหนุ่มสาว คนทำงาน 
และผู้ใหญ่ เพื่อสร้างความสามัคคีใน
ชุมชน หลังจากเปิดธนาคารมาก็สังเกต
เห็นว่า บ้านเราเกิดความสามัคคีกัน  
มากกว่าเมื่อก่อน ซึ่งเราเชื่อว่าการ
เปลี่ยนแปลงเริ่มจากใจไปสู่พฤติกรรม 
เ มื่ อ พ ฤติ ก ร รม ขอ งคน ในสั ง ค มดี   
บ้านเมืองย่อมไม่วุ่นวาย” 

“ในการรกัษาของอาขา่ จะไมส่ามารถแยกเปน็อนัใดอนัหนึง่ได ้ หมอหนึง่คนจะมคีวามรู ้ ทั้งในเรื่อง  
ยาด้วย เรื่องพิธีกรรมด้วย นี่เป็นลักษณะองค์รวมที่ชัดเจน ในส่วนของแพทย์แผนไทย เราจะดูแล  
ทั้งด้านสมุนไพร และการตรวจเบื้องต้นที่เรียกว่า เวชกรรม ส่วนแพทย์แผนปัจจุบัน ก็จะมาช่วยใน
เรื่องของโรคที่ต้องใช้ยาปฏิชีวนะ เช่น ผู้ป่วยที่ติดเชื้อแบคทีเรีย ติดเชื้อจากไวรัส เรียกว่าคลินิก  
ภูมิปัญญาอาข่า ใช้ความรู้ทั้งจากแพทย์แผนไทย แผนปัจจุบัน และพื้นบ้าน มารวมไว้ด้วยกัน   
เพื่อให้สุขภาพดีและทำให้จิตใจมีความสุขไม่วิตกกังวล เช่น บางรายตกเขาจนได้รับความกระทบ
กระเทือนทางสมอง แพทย์แผนไทยอาจช่วยได้ยากจึงต้องให้คนไข้พบแพทย์แผนปัจจุบัน พออยู่ใน
ช่วงการพักฟื้น จะสามารถใช้ยาแผนไทยในการบำรุงและสามารถนำหมอพิธีกรรมมาทำพิธีเพื่อให้
เกิดความสบายใจแก่คนไข้และญาติพี่น้อง”    
   
ธนพล เฌอมือ” (อาจือ)  
โครงการคลีนิคเคลื่อนที่เพื่อสุขภาพสู่ชาวเขา	จังหวัดเชียงราย 

คมคิดบุคคล

หนานจันทร์แก้ว อุปเสน   
โครงการธนาคารสุขภาพดีมีคุณธรรม	

จังหวัดเชียงราย 

นายสรรค ์อศัโรดร  
โครงการอาหารสุขภาพจากผักพื้นบ้านชุมชน
ตำบลตำนาน	จังหวัดพัทลุง		 

สำนักสร้างสรรค์โอกาสและนวัตกรรม	(สำนัก6)	สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)
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