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หากท่านใดได้ไปร่วมงานสวดมนต์ข้ามปี

แล้ว จะรู้สึกได้ถึงบรรยากาศที่แตกต่างกันอย่าง

ชัดเจน ในงานสวดมนต์ข้ามปีนั้น เต็มไปด้วย

ความสงบ ผู้คนที่มาร่วมมีมารยาท และเอื้อเฟื้อ

เผื่อแผ่กันอย่างดี งานทุกที่ที่จัดไม่มีความ

รุนแรงและความวุ่นวายให้เห็นเลย แตกต่าง

จากงานเคาท์ดาวน์ที่เต็มไปด้วยความวุ่นวาย 

คนเมามีให้เห็นกลาดเกลื่อน มักมีการทะเลาะ

วิวาทเป็นระยะ และนำ�มาซึ่งอุบัติเหตุจราจร จน

ทำ�ให้หลายคนที่ตั้งใจฉลองปีใหม่ เกิดความรู้สึก

ที่ไม่ดี และเสียอารมณ์เป็นอย่างมาก 

สำ�หรับจุดจัดงานสวดมนต์ข้ามปีใหญ่ที่

สนามหลวงนั้น สสส. และภาคีเครือข่ายได้ร่วม

กันจัดงานขึ้น เพื่อสื่อสารและร่วมสร้างกระแส

การสวดมนต์ข้ามปีให้เข้มข้นยิ่งขึ้น ปรากฏว่ามี

ประชาชนมาร่วมงานที่ท้องสนามหลวงมากกว่า 

2 แสนคน โดยมากันตั้งแต่ 6 โมงเย็น และ

อยู่กันจนเลิกงานตอนตีหนึ่งครึ่ง ทำ�ให้งานวัน

นั้นผ่านไปด้วยความปิติอิ่มเอมใจ ทุกท่านที่ไป

ร่วมงานคงยืนยันกันได้เป็นอย่างดี ว่างานนี้

เต็มไปด้วยความหมาย และสร้างความประทับ

ใจอย่างยิ่งให้กับทุกคน 

เมื่อเทศกาลปีใหม่ผ่านไปแล้ว ท่านที่เดิน

ทางกลับถิ่นฐานภูมิลำ�เนา หรือเที่ยวต่างจังหวัด 

คงเดินทางกลับมาถึงบ้านโดยสวัสดิภาพ และ

พร้อมจะเริ่มต้นการทำ�งานในปี 2556 อย่าง

สดใสและมีพลังกายและพลังใจเต็มเปี่ยม

แต่เรื่องน่าเศร้าที่เกิดขึ้นทุกปีคือ จะมีคน

จำ�นวนหลายร้อยคน ที่เดินทางในช่วงปีใหม่ 

แล้วไม่มีโอกาสได้กลับถึงบ้าน เพราะอุบัติเหตุ

ทางถนนในช่วงเทศกาลจะคร่าชีวิตคนไทย

ประมาณ 300 คนในทุกปี และยังมีอีกหลาย

ร้อยคนที่กลับมาอย่างไม่เหมือนเดิม เพราะต้อง

บาดเจ็บ หรือกระทั่งพิการ แม้รัฐบาลและหน่วย

งานที่เกี่ยวข้อง จะพยายามอย่างยิ่งยวดมา

ตลอดทุกปีเพื่อลดปัญหา แต่ก็ยังต้องทำ�งานกัน

ต่อไปอีกมาก  

ในเทศกาลปีใหม่ 2556 นี้ มีการทำ�งานที่

น่าสนใจของเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ที่ทำ�งาน 

บูรณาการระหว่างการรณรงค์งดเหล้า กับการ

ลดอุบัติเหตุมาหลายปี ซึ่งปีนี้ทางเครือข่ายร่วม

กับคณะทำ�งานสนับสนุนการดำ�เนินการงาน

ป้องกันและแก้ไขอุบัติเหตุจราจรทางถนนใน

ระดับจังหวัด (สอจร.) ศูนย์วิชาการเพื่อความ

ปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) รวมถึงภาคีต่างๆ 

ที่เกี่ยวข้อง โดยการสนับสนุนของ สสส. เลือก

ทางหลวง 9 สายทั่วประเทศ ที่มักเป็นพื้นที่

เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุช่วงเทศกาล มาเป็น

ปีนี้น่ายินดีเป็นอย่างยิ่งที่ชาวไทยจำ�นวนมาก เริ่มต้นปีใหม่
ด้วยสิ่งที่ดี ด้วยการไปร่วมสวดมนต์ข้ามปีมากเป็นประวัติการณ ์
โดยมีการประมาณการว่ามีผู้ไปสวดมนต์ข้ามปีมากถึง 30 ล้าน
คน วัดแทบทุกวัดเต็มไปด้วยผู้คนที่มาร่วมสวดมนต์ข้ามปี และ
ที่น่าดีใจมากคือ กว่าครึ่งเป็นเยาวชนรุ่นใหม่ จากผลการสำ�รวจ
ของหลายสำ�นักวิจัยพบว่าคนไทยเลือกที่จะไปสวดมนต์ข้ามปี 
มากกว่าการไปเคาท์ดาวน์ถึงสองเท่า ปีนี้กระแสการสวดมนต์
ข้ามปีจึงสามารถกลบกระแสงานเคาท์ดาวน์ได้โดยสิ้นเชิง

พื้นที่เป้าหมายการทำ�งาน สร้างการมีส่วนร่วม

ของท้องถิ่น อำ�เภอที่ถนนพาดผ่านทั้งหมด 17 

อำ�เภอ ให้คนในพื้นที่มีส่ วนร่วมป้องกัน

อุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นบนถนนเส้นดังกล่าว 

แทนที่จะปล่อยให้เป็นเพียงปัญหาของเจ้าหน้าที่

รัฐ ตำ�รวจ และทางหลวงเช่นที่ผ่านมา

เริ่มจากการสำ�รวจจุดเสี่ยงต่างๆ บนท้อง

ถนนที่คนในพื้นที่รู้สึกไม่ปลอดภัย สำ�รวจร้าน

เหล้ าริมทางซึ่ งผุ ดขึ้ นมาในช่ วง เทศกาล 

รวบรวมจุดที่เป็นปัญหาต่างๆ มาเข้าประชุมใน 

‘ประชาคมอำ�เภอ’ เพื่อช่วยกันคิดแก้ปัญหาแบบ 

“มีส่วนร่วม” ด้วยวิธีการต่างๆ ที่ชุมชนทำ�ได้ 

เช่นติดป้ายเตือน หรือประสานตำ�รวจให้ตั้งจุด

สกัด หรือจุดชะลอรถบริเวณจุดเสี่ยง

ซึ่งโครงการนี้ได้ขยายผลมาจากการทำ�งาน

แบบเดียวกัน เมื่อเทศกาลสงกรานต์ปี 2555 

บนทางหลวงหมายเลข 24 ซึ่งครอบคลุม 5 

จังหวัดคือ นครราชสีมา บุรีรัมย์ สุรินทร์ 

ศรีสะเกษ อุบลราชธานี และประสบผลเป็นที่น่า

พอใจ จึงแน่นอนว่าจะมีการทำ�ต่อเนื่องหรือ

ขยายผลต่อไปยังถนนเส้นอื่นๆ ในอนาคต  

และอีก โครงการที่ ต้ องกล่ าวถึ ง คือ

โครงการ ‘สถานีผู้พิทักษ์ถนนปลอดภัย’ ที่สถานี

ตำ�รวจจาก 13 เขตทั่วประเทศ ลุกขึ้นมาเป็น

เจ้าภาพในการบูรณาการและแก้ ไขปัญหา

อุบัติเหตุอย่างจริงจัง โดยดำ�เนินการเข้มข้นทั้ง

จังหวัด ซึ่งจากการดำ�เนินงานที่ผ่านมา พบว่า

สามารถลดอุบัติเหตุได้เป็นจำ�นวนมาก ซึ่งจะมี

การขยายผล และดำ�เนินการให้ครอบคลุมทั้ง

ประเทศต่อไป

ปีใหม่นี้ขอให้เป็นปีที่ดีสำ�หรับทุกท่าน คิด

หวังสิ่งใดขอให้สมปรารถนา ขอให้ทุกท่านมี

สุขภาพร่างกายที่แข็งแรง และมีความสุขอย่าง

พอดี ตลอดปี พ.ศ. 2556 นี้

สวัสดีปีใหม่ครับ
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ผ่านช่วง 7 วันอันตรายของเทศกาลปีใหม่ ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุทางถนน

มากที่สุดของปีมาแล้ว แต่ศึกที่ยังต้องต่อสู้ยังไม่จบ เพราะไม่ได้หมายความว่านอกช่วง

เทศกาล จะไม่มีเรื่องเศร้าเกิดขึ้นบนท้องถนน   

จากคำ�ประกาศขององค์การสหประชาชาติ ที่กำ�หนดให้ปี 2554-2563 เป็น ‘ทศวรรษ

แห่งความปลอดภัยทางถนน’ ที่ตั้งเป้าลดอุบัติเหตุลงครึ่งหนึ่งในทศวรรษนี้ คือสามารถ

ลดอัตราการตายจากอุบัติเหตุทางถนนไม่เกิน 10 คนต่อประชากรแสนคน นั่นทำ�ให้เกิด

ความร่วมมือครั้งสำ�คัญ เพื่อเปลี่ยนวัฒนธรรมการใช้รถถนน เพื่อลดอุบัติเหตุ การบาด

เจ็บ เสียชีวิตลงตลอด 365 วัน ตลอดทั้งปี!

>> ทุก 1 นาทีจะมีคนบาดเจ็บจากอุบัติเหตุทางถนนอย่าง
น้อย 1 คน และในทุก 1 ช่ัวโมง ก็จะมีผูเ้สียชีวิตจากอุบัติเหตุ
อีกอย่างน้อย 1 คน!!
>> อุบัติเหตุทางถนน ทำ�ให้เกิดผู้พิการรายใหม่ปีละ 5,000 
กว่าราย คดิเป็นมูลคา่ความสญูเสยี 2 แสนลา้นบาทต่อปี หรอื
ร้อยละ 2.8 ของผลิตภัณฑ์มวลรวมประชาชาติ หรือ จีดีพี
>> อัตราการเสียชีวิตของคนไทยจากอุบัติเหตุทางถนน
มากกว่าการเสียชีวิตจากอาชญากรรมถึง 4 เท่า

เป็นความพยายามที่จะลดอุบัติเหตุทางถนนครั้งใหญ่ ซึ่งนับเป็นมิติใหม่ในปี 2556 นี้เลย

ทีเดียว สำ�หรับความร่วมมือระหว่าง สสส. สำ�นักงานตำ�รวจแห่งชาติ กระทรวงสาธารณสุข 

และบริษัทกลางคุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถ จำ�กัด ที่ได้ร่วมกันทำ�งานเชื่อมโยง ผลักดันให้เกิด 

“สถานีผู้พิทักษ์ถนนปลอดภัย” 

ตำ�รวจ
ตรวจเข้มบังคับใช้กฎหมาย 

เพราะการไม่สวมหมวกนิรภัย การไม่คาดเข็มขัด

นิรภัย การดื่มแล้วขับ และการขับรถเร็วเกินกฎหมาย

กำ�หนด เป็น 4 ปัจจัยหลัก สาเหตุของการบาดเจ็บ เสีย

ชีวิตบนท้องถนนมากที่สุดตลอดกาล สำ�นักงานตำ�รวจ

แห่งชาติ หน้าที่ในส่วนของตำ�รวจ จึงเป็นการเข้มงวด

กวดขันในการบังคับใช้กฎหมาย โดยเน้นใน 4 ประเด็น

ดังกล่าว และที่สำ�คัญ เจ้าหน้าที่ตำ�รวจจะมีบทบาทใน

การสืบสวนสาเหตุการเกิดอุบัติเหตุ เพื่อชี้ว่าปัจจัยเสี่ยง

เกิดจากพฤติกรรมคน หรือความเสี่ยงจากยานพาหนะ 

หรือโครงสร้างทางถนน เพื่อนำ�ข้อมูลไปเชื่อมโยงกับ

หน่วยงานที่เกี่ยวข้อง นำ�ไปสู่การกำ�หนดมาตรการแก้

ปัญหาที่ตรงจุด

ในทางสาธารณสุข ‘นพ.ประดิษฐ 

สินธวณรงค์’ รัฐมนตรีว่าการกระทรวง

สาธ ารณสุ ข  กล่ า ว ว่ า ก ร ะทรวง

สาธารณสุขจะพัฒนาระบบบริการการ

รักษาผู้บาดเจ็บจากอุบัติเหตุทางถนน

ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น และจะขยาย

พื้นที่การทำ�งานครอบคลุมทั่วประเทศ 

รวมถึงการเก็บข้อมูล เพื่อให้เกิดการ

พัฒนาระบบข้อมูลอุบัติเหตุทางถนนที่

มีประสิทธิภาพ ใช้เป็นแหล่งอ้างอิงที่มี

ความน่าเชื่อถือและสมบูรณ์ที่สุดของ

ประเทศต่อไป  

ซึ่งการนำ�หลักฐานทางวิชาการ

ต่างๆ มาใช้เพื่อดำ�เนินมาตรการ

ป้องกันอุบัติเหตุ จะช่วยบรรเทาความ

กดดันของเจ้าหน้าที่ตำ�รวจที่ต้องตั้ง

ด่านเพื่อกวดขันวินัยจราจรได้ หลักฐาน

ทางวิชาการที่ว่า ก็คือสิ่งที่บอกอย่าง

ชัดเจนว่า ความเสี่ยงเป็นแบบใด ซึ่ง

จำ � เ ป็ นต้ อ งมี ก า รแก้ ไ ขปัญหาทั้ ง

โครงสร้างพื้นฐาน และพฤติกรรมของ

ประชาชนอย่างไร ซึ่งนี่ จะช่วยลด

จำ�นวนอุบัติเหตุได้มากกว่า 10%

กระทรวงสาธารณสุข
ระบบบริการรักษาผู้บาดเจ็บ
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‘ถนนสาย 24’ เป็นที่รู้จักได้ยินกัน

จนคุ้นหูในช่วงเทศกาลปีใหม่ และ

สงกรานต์ ปี 2555 เพราะทางหลวง

ท่ีคนไทยใช้สญัจรมากช่วงเทศกาล

ต่างๆ และเกิดอุบัติเหตุบ่อยครั้ง

สายนี้ ถูกเลือกขึ้นมาเป็นพื้นที่การ

ทำ�งาน “ถนนปลอดภัย” โดยใช้

ถนนเป็นตัวต้ัง ทำ�งานป้องกัน

อุบัติเหตุ ด้วยการบูรณาการการ

ทำ�งานของหน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง 

และภาคประชาสังคมท้องถ่ินมา

ช่วยกันแก้ปัญหา

ความสำ�เร็จของการทำ�งานป้องกันอุบัติเหตุบนถนนสาย 24 ทำ�ให้ปีใหม่ 2556 ที่ผ่านมา 

มีการขยายการทำ�งานออกไปในทางหลวงอีก 9 เส้น ครอบคลุมพื้นที่ 17 อำ�เภอ ในจังหวัด

ต่างๆ ทั่วประเทศไทย โดยเครือข่ายองค์กรงดเหล้า ร่วมกับคณะทำ�งานสนับสนุนการดำ�เนิน

การงานป้องกันและแก้ไขอุบัติเหตุจราจรทางถนนใน ระดับจังหวัด (สอจร.) ศูนย์วิชาการเพื่อ

ความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.) รวมถึงภาคีต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง โดยการสนับสนุนของ สสส. 

ถนนหมายเลข 1 	 ช่วง จ.นครสวรรค์ - จ.เชียงใหม่ 

ถนนหมายเลข 2 	 ช่วง จ.ขอนแก่น – จ.อุดรธานี

ถนนหมายเลข 21 	 ช่วง จ.สระบุรี - จ.ลพบุรี 

ถนนหมายเลข 24 	 ช่วง จ.นครราชสีมา – จ.ศรีสะเกษ 

ถนนหมายเลข 226 	ช่วง จ.นครราชสีมา - จ.อุบลราชธานี 
ถนนหมายเลข 205 	ช่วง จ.นครราชสีมา  
ถนนหมายเลข 3 	 ช่วง จ.จันทบุรี 

ถนนหมายเลข 3208 
ถนนหมายเลข 41	 ช่วง จ.ชุมพร – จ.นครศรีธรรมราช 

“เหตุผลที่เลือกถนนทั้ง 9 สายนี้ นอกจากเป็นเส้นทางที่เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ อย่าง

ถนนสาย 1 ช่วง นครสวรรค์-เชียงใหม่ หากลองหาข่าวเก่าๆ มาดูจะเจอข่าวขบวนรถแหกโค้ง

ลงข้างทางบ่อยๆ แต่นอกจากเลือกเพราะเป็นเส้นทางเสี่ยง ยังต้องเป็นพื้นที่ที่เครือข่ายของ

เราเข้มแข็ง พร้อมจะร่วมมือจัดการกับปัญหาได้ด้วย” ‘สุวรรณกิตติ์ บุญแท้’ ผู้ประสานงาน

โครงการประชาคมงดเหล้าจังหวัด ลดปัจจัยเสี่ยงเหล้า บุหรี่ อุบัติเหตุ กล่าว

ข้อมลูที่เก็บได้จะถูกนำ�ไปวิเคราะห์หาสาเหตุ

ของปัญหา โดยบรษิทักลางคุม้ครองผู้ประสบภยั

จากรถ จำ�กัด ซึ่งจะมีข้อมูลในการแจ้งอุบัติเหตุ

จากผู้เอาประกันภยัรถยนต ์ทำ�ใหมี้ขอ้มูลจดุเกดิ

เหตุ ช่วงเวลา สถานที่ อย่างละเอียด ข้อมูล

สถิติเหล่านี้ จะถูกบันทึกเอาไว้ในเว็บไซต์ 

Thairsc.com หรอืศนูย์ขอ้มูลอุบัตเิหต ุเพือ่เป็น

ประโยชน์ต่อตำ�รวจ หรือหน่วยงานต่างๆ ใน

การนำ�ไปวิเคราะห์ วิจัย หาสาเหตุของการเกิด

อุบัตเิหต ุเพือ่นำ�ไปสูแ่นวทางการแกไ้ขทีถ่กูตอ้ง

และตรงจุด 

“ในเว็บไซต์ Thairsc.com นั้นจะมีการ

รายงานอุบัติเหตุทางถนนประจำ�วัน ทุกวัน ซึ่ง

ข้อมูลรายวันนี้มีสถิติให้ดูย้อนหลังได้ถึง 2 ปี” 

‘นพดล  สันตภิากรณ์’ กรรมการผู้จดัการบรษิทั

กลางคุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถ กล่าว 

ขอ้มูลดงักล่าวจะมีความสำ�คญัตอ่หนว่ยงาน

ที่แก้ปัญหา ทั้งหน่วยแพทย์ฉุกเฉิน เจ้าหน้าที่

ตำ�รวจ และประชาชน เช่น จุดที่เสี่ยงต่อการใช้

ความเรว็เกินกำ�หนด เจา้หนา้ทีต่ำ�รวจก็สามารถ

กวดขันวินัยจราจรเพิ่มได้ หรืออุบัติเหตุเกิดจาก

ไฟทางมืดไป ก็แก้ไขด้วยการเพ่ิมไฟสัญลักษณ์ 

ตีเส้นบอกทางใหม่ หรือการปรับทัศนะวิสัยเพื่อ

ให้ผู้ใช้ถนนไม่เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ 

ส่ิงเหล่าน้ีไม่สามารถทำ�ได้โดยหน่วยงานใด 

หน่วยงานหนึ่ง โดยการแก้ปัญหาให้ตรงกับ

สาเหตุนั้น จะเป็นทางที่จะหยุดปัญหาได้อย่าง

แท้จริง

Thairsc.com 

นอกจากสถิติข้อมูลของการเกิดอุบัติเหตุ 

ที่รับแจ้งจากผู้ประสบภัยจากรถทั้งประเทศ 

ยังมีสถิติการใช้สิทธิ พ.ร.บ.ผู้ประสบภัยจากรถ 

สถิติการเกิดเหตุในระดับจังหวัด และประสบภัยใน/นอกพื้นที่จังหวัดด้วย

ที่น่าสนใจคือ มีการนำ�ข้อมูลรายงานทางสถิติมาแสดงในรูปแบบของแผนที่         

ซึ่งแสดงจุดพิกัดสถานที่เกิดอุบัติเหตุทางถนน เช่น กรุงเทพฯมีรายงานอุบัติเหตุกี่ครั้ง 

ระดับเขตกี่ครั้ง รวมถึงรายงานสถานการณ์อุบัติเหตุของโลก มีการแสดงสมุดปกขาว

เพื่อถนนปลอดภัยสากล มีการรวบรวมเฟซบุ๊กของเครือข่ายเฝ้าระวังอุบัติเหตุทางถนน

จากพื้นที่ต่างๆ 

ไม่เพียงแต่ตำ�รวจเท่านั้น ที่จะได้ประโยชน์จากเว็บไซต์ Thairsc.com แต่ประชาชน

ที่จะเดินทางไปท่องเที่ยว ก็สามารถเข้าไปตรวจสอบเส้นทางที่เกิดอุบัติเหตุบ่อย เพื่อจะ

ได้ระมัดระวังเป็นพิเศษ โดยเฉพาะในช่วงเทศกาลต่างๆ คาดว่าจะสามารถลดอุบัติเหตุ

และการตายได้ถึง 10%

“สถานีผู้พิทักษ์ถนนปลอดภัย” ภายใต้

โครงการป้องกันและลดการตายจากอุบัติเหตุ

ทางถนนแบบบูรณาการในพื้นที่นำ�ร่อง จะ

ดำ�เนินการใน 15 จังหวัดนำ�ร่อง ก่อนจะ

ขยายผลให้กับพื้นที่อื่นๆ ทั่วประเทศ ทั้งด้าน

การพัฒนาระบบข้อมูลสืบสวนอุบัติเหตุ และ

การบังคับใช้กฎหมายอย่างมีประสิทธิภาพ โดย

กำ�หนดให้ทุกสถานีตำ�รวจรายงานผลการ

ปฏิบัติงานด้านจราจรเป็นประจำ�ในรอบเดือน 

และรอบปี เช่นเดียวกับกลุ่มคดีอาญา 5 

ประเภท 

ความร่วมมือในครั้งนี้ ‘ศ.นพ.อุดมศิลป์ 

ศรีแสงนาม’ ที่ปรึกษาคณะกรรมการกองทุน 

สสส. ชี้ว่าถือเป็นการพัฒนาระบบข้อมูล

ข่าวสาร การวิเคราะห์สถานการณ์และสาเหตุ

ของปัญหาในแต่ละพื้นที่ รวมทั้งประสานกับ

หน่วยงานต่างๆ เพื่อแก้ไขปัญหา ทั้งแง่การ

บังคับใช้กฎหมาย วิศวกรรมจราจรและยาน

ยนต์ การศึกษา การปลูกฝังวัฒนธรรมความ

ปลอดภัย สื่อสารประชาสัมพันธ์ และการ

บริการการแพทย์ฉุกเฉิน โดยเชื่อว่าพื้นที่

นำ�ร่อง 15 จังหวัดจะเป็นต้นแบบเพื่อนำ�ไป

สู่ ก า ร ข ย า ยก า รทำ � ง าน ในพื้ น ที่ ต่ า งๆ           

ทั่วประเทศ

นำ�ร่อง 15 จังหวัด

Thairsc.com
ศูนย์ข้อมูลอุบัติเหตุทางถนน



8  นิตยสารสร้างสุข

4  ‘สุข’ ประจำ�ฉบับ9  คุยกันวัน ‘สุข’

นี่คือคำ�พูดเปิดใจของเภสัชกร ‘สงกรานต์ ภาคโชคดี’ ผู้อำ�นวยการสำ�นักงานเครือข่ายงดเหล้า (สคล.) เจ้าของรางวัล

เภสัชกรดีเด่นเพื่อสังคม ประจำ�ปี พ.ศ. 2555 จากมูลนิธิเภสัชศาสตร์เพื่อสังคม (มภส.)

จากจุดเริ่มต้นเปิดร้านยาให้บริการประชาชนในอำ�เภอปากช่อง จ.นครราชสีมา กระทั่งปิดกิจการงานนั้นแล้วหัน

มาทำ�งานเป็นอาสาสมัครเต็มเวลาของ กลุ่มศึกษาปัญหายา (กศย.) ดำ�เนินโครงการสร้างเสริมสุขภาพอนามัย

ชุมชน ในพื้นที่อำ�เภอด่านขุนทด จ.นครราชสีมา ประมาณ 4 ปี ผลงานในขณะนั้นได้แก่ การรณรงค์เรื่องการ

ใช้ยาที่เหมาะสม และเป็นฝ่ายสนับสนุนการลงขันของประชาชนร่วมกันก่อตั้ง ‘สหกรณ์ยา’ และรณรงค์ในเรื่อง

สมุนไพรชุมชนเพื่อการพึ่งตนเอง

การทำ�งานทุ่มเทให้กับประชาชนในพื้นที่ ทำ�ให้เขาตระหนักว่า สังคมชนบทไทยมีปัญหาสลับซับซ้อนมาก การ

แก้ปัญหาในระดับชุมชนด้วยหลากหลายวิธี เมื่อต้องขยับบทบาทมาสู่ภาคนโยบาย ภก.สงกรานต์ ยังคงใช้แนวทาง

ภาคีเครือข่ายและประชาชนในท้องที่ เพื่อแก้ปัญหา ‘เหล้า’ 

ผลงานล่าสุดในฐานะ ‘ผู้อำ�นวยการสำ�นักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า’ เขาได้เป็นกำ�ลังหลักในการผลักดันพระราช

บัญญัติควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ. ๒๕๕๑ ซึ่งเป็นกฎหมายที่มีผู้ร่วมลงชื่อสนับสนุนมากกว่า 13 ล้านคน โดยมี

เป้าหมายในการลดจำ�นวนนักดื่มหน้าใหม่ และลดการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ทำ�ให้มีกระแสสังคม และเกิดพลัง

รว่มในการขบัเคลือ่นนโยบายสาธารณะ ประเทศไทยจงึมีชือ่เสียงระดบัโลกในเรือ่งการควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ 

เพราะมีมาตรการที่เข้มข้น

อีกทั้งความสนใจศาสนาเป็นทุนเดิม ทำ�ให้การรณรงค์งดเหล้า จึงใช้พุทธศาสนา มาเป็น “ตัวช่วย” 

ให้การแก้ปัญหาดังกล่าวต่อเนื่องและราบรื่น

เพราะเหล้า คือ อบายมุข เป็นอุปสรรคในการพัฒนาจิตวิญญาณของมนุษย์ เมื่อเอาศาสนา

เป็นตัวตั้ง จากนั้นให้ภาคีทั่วประเทศร่วมกันเฝ้าระวัง ขับเคลื่อนงานงดเหล้า รวมถึงการคิด

นโยบายใหม่ๆ เพื่อป้องกันปัญหาในรูปแบบยั่งยืน ไม่ว่าจะเป็นผู้นั่งรถห้ามดื่มสุรา เพิ่มเติม

จากคนขบัขี ่หรอืความพยายามหา้มขายเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์บนทางสาธารณะ ซึง่แม้วา่วนั

นี้ยังไม่สำ�เร็จ แต่จะต้องเดินหน้าต่อไป

นอกจากนี้ ภก.สงกรานต์ ยังมุ่งที่จะผลักดันให้ช่วง ‘งดเหล้าเข้าพรรษา’ เหมือนกับ 

‘เทศกาลกินเจ’ ที่จะเห็นทุกฝ่ายพร้อมใจกันกินเจ และผู้ค้าขายเองต่างก็พร้อมใจปรับ

กลยุทธ์การขาย ซึ่งภาพของเทศกาลกินเจ สะท้อนว่า ทุกคนร่วมกันเห็นปัญหา ไม่ใช่

ปัญหาของใครคนใดคนหนึ่ง 

“ทุกอาชีพมีความสำ�คัญ และมีบทบาทแตกต่างกัน แม้จะเป็นเภสัชกร แต่หาก

มองเห็นปัญหาสังคม ไม่ได้มองเห็นแต่มุมของตัวเอง จะมีคนทำ�งานเพื่อสังคมเกิด

ขึ้นอีกจำ�นวนมาก เพราะปัจจุบันตัวทำ�ลายสุขภาวะมีทุกแง่ทุกมุม อยากให้ทุกฝ่ายมี

ความเข้าใจปัญหาสุขภาวะมากขึ้น และร่วมกันผลักดันนโยบายสาธารณะ”

“ผมโชคดีที่มีทีมงานที่ดี มีเครือข่ายแข็งแรงที่ช่วยกันรณรงค์ ‘งดเหล้าทั่วประเทศ’ รางวัลนี้ 
จึงเป็นรางวัลของทุกคน เพราะผมคนเดียวคงทำ�ไม่ได้” 

ทำ�ไม ‘ถนน’ 
ถึงกลายเป็นลานประหาร 

ความเสี่ยงของอุบัติเหตุถูกแบ่งง่ายๆ เป็น

อุบัติเหตุที่เกิดกับ ‘คนผ่านทาง’ และ ‘คนใน

พื้นที่’ ปัญหาของคนผ่านทางก็คือ การขับรถ

ช่วงเทศกาลที่มีรถหนาแน่นอาจผ่านบริเวณที่

การจราจรติดขัด ทำ�ให้เกิดความเหนื่อยล้า 

ง่วง หรือร้ายที่สุดก็คือ เมา 

พอมาถึงบริเวณจุดเสี่ยง เจอทางโค้ง หรือ

ถนนบางเส้นของประเทศไทยเป็นถนนที่สร้าง

มานานกว่า 30 ปี การสร้างถนนสมัยนั้นยัง

ไม่มีเรื่องวิศวกรรมความปลอดภัยเข้ามารอง

รับ เช่นเวลาโค้งพื้นถนนไม่ถูกสร้างให้เอียง

รับกับความเร็วของรถที่วิ่งมา หรือบางจุด

ถนนเป็นหลุมเป็นบ่อ หรือแสงสว่างไม่เพียง

พอ ก็ทำ�ให้เกิดอุบัติเหตุได้ 

ส่วน ‘คนในพื้นที่’ จะมี

ปัญหาก็เมื่อ ‘คนผ่านทาง’ 

ขับมาอย่างเร่งรีบ มา

เจอคนพื้นที่ ที่ เคยใช้

ถนนจุดนั้นๆ เช่น ใช้

กลับรถเป็นประจำ� ใน

ช่วงปกติรถอาจไม่เยอะ 

แต่เมื่อเจอกับคนผ่านทาง 

ที่ ไม่ เคยชินพื้นที่  ไม่ชะลอ

เพราะไม่รู้ว่ามีการกลับรถตรงนี้ จึงเกิด

อุบัติเหตุขึ้นได้

>> สำ�รวจจุดเสี่ยง 
ภารกิจครั้งนี้เริ่มต้นที่ เครือข่ายฯในแต่ละพื้นที่ จะขับรถสำ�รวจดูจุดอันตราย

บนเส้นทาง ซึ่งอาจไม่จำ�เป็นต้องเป็นจุดที่เคยมีคนตาย แต่คนในพื้นที่ซึ่งใช้

เส้นทางประจำ�รู้สึกว่าเป็นจุดเสี่ยง หวาดเสียว ไม่ปลอดภัย 

>> สำ�รวจร้านเหล้าริมทาง 
แม้กฎหมายห้ามเด็ดขาดไม่ให้มีการขายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในปั๊มน้ำ�มัน 

แต่ในช่วงเทศกาล จะได้เห็นร้านเหล้าผุดขึ้นมาเป็นดอกเห็ด ตามริมทาง ห่าง

จากปั๊มน้ำ�มันมาเพียงไม่กี่เมตร 

>> ระดมสมองชุมชนร่วมแก้ปัญหา 
ข้อมูลที่ได้จากการสำ�รวจบนถนนแต่ละเส้น จะเลือกอำ�เภอที่เข้มแข็ง มาจัดกระบวนการ 

‘ประชาคมอำ�เภอ’ ที่เป็นการรวมตัวของภาคประชาชม ปราชญ์ชาวบ้าน เครือข่ายท้องถิ่น     

ช่วยกันคิดแก้ปัญหาแบบ ‘มีส่วนร่วม’ 

“เดิมปัญหาถูกโยนไปให้รัฐ ตำ�รวจ ทางหลวง แต่เราพบว่าปัญหาในช่วงเทศกาลใหญ่กว่า

เจ้าหน้าที่รัฐจะจัดการได้ จึงได้ระดมคนในอำ�เภอช่วยกันแก้ปัญหาในส่วนที่พวกเขาทำ�ได้ 

เช่น อาจช่วยอำ�นวยความสะดวกให้คนผ่านทาง บาง อบต.ก็มีการทำ�ป้ายขึ้นมาติด

เตือนว่าข้างหน้ามีทางโค้ง โดยใช้งบของ อบต.เอง หรือประสานกับเจ้าหน้าที่

ให้ย้ายจุดสกัด หรือจุดชะลอรถ ไปในบริเวณจุดเสี่ยง” 

ส่วนคนในชุมชนก็ดูแลกันด้วยการประกาศเตือนให้รู้กันว่าถนนในจุดใด

อันตราย และยังเลยไปถึงการรณรงค์เรื่องการไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ให้การมา

ร่วมสวดมนต์ข้ามปี ดีกว่าออกไปเฉลิมฉลองและเสี่ยงภัยบนท้องถนน

แม้ปีใหม่จะผ่านไปแล้ว แต่การทำ�งานบนถนนทั้ง 9 สายยังคงจะดำ�เนินต่อ

ไป และด้วยความร่วมมืออย่างดีในปีใหม่ที่ผ่านมา จึงแน่นอนว่าช่วงเทศกาลครั้ง

หน้าจะต้องมีการขยายการทำ�งานในรูปแบบเดียวกันออกไปยังถนนเส้นอื่นๆ มากขึ้น 

เพื่อร่วมลดอุบัติเหตุที่คร่าชีวิตคนไทยในช่วงเทศกาลแห่งความสุขทุกๆ ปี...

จนกว่าตัวเลขอุบัติเหตุจะกลายเป็น ‘ศูนย์’ เมื่อนั้น ภารกิจนี้จึงจะจบลง! 
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3 เหตุผล ที่คนล้มเลิกปณิธานปีใหม่ 	

1.	 ตั้งเป้าหมายใหญ่เกินตัว

2.	 บอกความตั้งใจกับคนผิด แทนที่ใครคนนั้นจะช่วยให้กำ�ลังใจคุณ เขาอาจใช้วิธีกดดัน

จนเกินไป

3.	 โฟกัสผิดจุด อาจไปสนใจ “วิธีการ” ที่จะทำ�ให้สำ�เร็จมากเกินไป จนลืมย้ำ�เตือนตัวเอง

ว่า “ทำ�ไม” ถึงอยากทำ�ให้สำ�เร็จ ซึ่งเป็นสิ่งที่สำ�คัญกว่า 

 

ปณิธานปีใหม่ ก็ต้องมีเทคนิค 

>> เริ่มจากเล็กๆ เลือกเป้าหมายที่เป็นไปได้ ไม่ต้องเป็นเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ จากนั้นก็ลงราย

ละเอียดให้กับมัน อย่างเช่น “จะเดินวันละ 20 นาที 5 วันต่อสัปดาห์” 

>> วางแผนล่วงหน้า วางเป้าหมาย จากนั้นแบ่งเป็นขั้นเล็กๆ ว่าจะเดินไปสู่เป้าหมายนั้น

อย่างไร จากนั้นก็เตรียมตัว และหาข้อมูลเตรียมตัวสำ�หรับการลงมือทำ�จริง  

>> ทำ�ด้วยความรัก การจะตั้งปณิธานทำ�อะไร ใช้เหตุผลอย่างเดียวไม่พอ แต่ต้องใช้หัวใจ

ด้วย ถ้าคุณบอกว่า “ฉันเกลียดรูปร่างตัวเอง ฉันจะลดความอ้วน” นั่นไม่มีทางสำ�เร็จ เพราะ

การตำ�หนิตัวเองจะขัดขวางคุณ ดังนั้นต้องเปลี่ยนความคิดใหม่ อย่างเช่น “ฉันรักสุขภาพของ

ตัวเอง ฉันจะดื่มให้น้อยลง” 

>> สัญญา แค่คิดว่าจะทำ�นั่นไม่เพียงพอ แต่คุณต้องทำ�สัญญา ด้วยการเขียนรายการปณิธาน

ของคุณพร้อมเหตุผลว่าทำ�ไมถึงอยากทำ�ให้สำ�เร็จ ทันทีที่เริ่มต้น เตือนตัวเองถึงประโยชน์ที่จะ

ได้รับหากทำ�สำ�เร็จ เพราะมีแนวโน้มจะทำ�สำ�เร็จมากขึ้นหากเราโฟกัสที่ข้อดีของมัน 

>> วางกระบวนการ วางแผนว่าจะไปสู่เป้าหมายได้ยังไงบ้าง ลองคาดถึงอุปสรรคที่จะเกิด

ขึ้น และวิธีแก้ปัญหาเอาไว้ล่วงหน้า 

>> ฉลองความสำ�เร็จ ถ้าหากเวลาผ่านไประยะหนึ่งและคุณยังรักษาความตั้งใจไว้ได้ ก็ให้

รางวัลกับตัวเองบ้างเพื่อเป็นกำ�ลังใจให้ทำ�ดีต่อ รวมถึงหาคนที่คอยให้กำ�ลังใจและกระตุ้นให้คุณ

เดินต่อ ซึ่งใครคนนั้นอาจเป็นคนที่ตั้งปณิธานเหมือนๆ หรือคล้ายกับคุณก็ได้

ลดน้ำ�หนัก 5 กิโล...เลิก
บุหรี่...ออกกำ�ลังกายมากขึ้น...
เลิกหงุดหงิดอารมณ์เสีย...เล่น
เฟซบุ้คให้น้อยลง 

1. ลดน้ำ�หนัก นับเป็นปณิธานที่ฮอตฮิตที่สุด แต่ก็ทำ�ยากที่สุดด้วยเหมือนกัน สิ่งหนึ่งที่จะ

ช่วยคุณได้คือการทำ�ตารางโภชนาการ และจดบันทึกอาหารที่คุณทานเข้าไป นั่นช่วยได้มากทีเดียว 

2. ติดต่อกับเพื่อนเก่า เป็นเรื่องดีต่อสุขภาพใจของคุณที่จะติดต่อกับเพื่อนเก่าๆ ที่ห่าง

หายไปนาน มีผลวิจัยบอกว่า คนที่มีความสัมพันธ์ทางสังคมกับเพื่อนๆ อย่างเหนียวแน่น จะ

มีอายุยืนกว่าคนที่ไม่สุงสิงกับใคร การศึกษาเมื่อปี 2010 บอกว่า การขาดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม

ทำ�ลายสุขภาพของคนเราได้พอๆ กับการสูบบุหรี่ และดื่มเหล้า แถมร้ายยิ่งกว่าความอ้วน และ

การขาดการออกกำ�ลังกายเสียอีก 

3. เลิกบุหรี่ หลายคนอาจท้อเพราะเคยตั้งใจทำ�แต่ล้มเหลวมาหลายครั้ง แต่คนที่เลิกบุหรี่

สำ�เร็จทุกคนล้วนผ่านความล้มเหลวมาแล้วทั้งสิ้น แค่ครั้งนี้ลองหาวิธีที่แตกต่างออกไป และ

พยายามนึกถึงเงินที่คุณจะประหยัดได้เมื่อเลิกบุหรี่ รวมถึงสุขภาพที่ดีขึ้น สองสิ่งนี้เป็นแรงจูงใจดี

ที่ที่สุด  

4. ออมเงิน-ปลดหนี้ ด้วยการเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิต เช่น เดินทางด้วยขนส่ง

สาธารณะ หรือขี่จักรยานแทนการขับรถ บอกเลิกสมาชิกฟิตเนส แล้วมาออกกำ�ลังกายที่บ้านแทน 

ทำ�รายการของที่ต้องซื้อ ก่อนที่จะออกไปช้อปปิ้ง และห้ามซื้ออะไรเกินรายการเด็ดขาด 

5. ลดความเครียด หากคุณเป็นคนที่เครียดเรื้อรัง อาจจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็น

โรคนอนไม่หลับ ซึมเศร้า โรคอ้วน โรคหัวใจ และอื่นๆ ความเครียดมักเกิดจากการทำ�งาน

อันยาวนาน นอนน้อย ขาดการออกกำ�ลังกาย ทานอาหารไม่มีประโยชน์ และไม่ได้ใช้เวลากับ

ครอบครัวและเพื่อน ควรเริ่มคลายเครียดด้วยการผ่อนคลาย นอนหลับ ออกไปสังสรรค์ หรือไป

เที่ยวต่างจังหวัดบ้างจะรู้สึกดีขึ้น 

6. เป็นอาสาสมัคร ความสุขของคนเราเพิ่มขึ้นได้เมื่อได้ช่วยเหลือผู้อื่น และคนที่มีความ
สุข ย่อมมีสุขภาพที่ดีขึ้นด้วย ผลศึกษาในปี 2010 พบว่า คนที่มีอารมณ์ทางบวกมีความเสี่ยงที่

จะเป็นโรคหัวใจน้อยกว่าคนอื่นถึง 20%  

7. กลับไปเป็นนักเรียน ไม่สำ�คัญว่าคุณจะอายุเท่าไร แต่การได้กลับไปสู่ห้องเรียนอีกครั้ง

จะช่วยพัฒนาตัวของคุณ ได้เพื่อนใหม่ และยังทำ�ให้สมองมีพลังขึ้นได้  การศึกษาในปี 2007 

พบว่า คนวัยกลางคนที่กลับไปเรียนอีกครั้ง มีความจำ� และทักษะการพูดดีกว่าคนที่ไม่ได้ทำ�เช่น

เดียวกัน 

8. เลิกดื่มเหล้า แน่นอนว่าการดื่มแอลกอฮอล์มาเป็นเวลานานมีผลต่อสมองของคุณ ซึ่ง

อาจจะทำ�ให้เป็นโรคซึมเศร้า สูญเสียความทรงจำ� เป็นโรคตับแข็ง โรคหัวใจ เส้นเลือดในสมอง

แตก มะเร็ง และอีกมากมายหลายโรค 

9. นอนหลับให้เพียงพอ หลายคนอาจจะรู้แล้วว่า การพักผ่อนอย่างเพียงพอในตอน

กลางคืนมีผลต่ออารมณ์ของคนเราอย่างมาก และยังมีผลต่อร่างกายด้วย เพราะการนอนพักผ่อน

ไม่เพียงพออาจทำ�ให้เกิดโรคอ้วน โรคเบาหวานประเภทที่สอง และการนอนยังช่วยทำ�ให้ความทรง

จำ�ดีขึ้นด้วย ดังนั้นหากปีนี้จะนอนกลางวันให้บ่อยขึ้น ก็ไม่ต้องรู้สึกผิดแต่อย่างใด

10. ออกเดินทางท่องเที่ยว การใช้ชีวิตประจำ�วันแบบเดิมๆ อาจทำ�ให้ทุกอย่างกลาย
เป็นกิจวัตร การท่องเที่ยวจะทำ�ให้คุณได้เดินออกนอกกรอบ ไปผจญภัย การเดินทางแต่ละครั้ง

ย่อมสร้างความเปลี่ยนแปลงที่ดีให้กับตัวเรา ความคิด และจิตใจของเราอย่างคาดไม่ถึง

ไปดูซิว่า ปณิธานปีใหม่
เพื่อสุขภาพอะไรบ้างที่
ฮอตฮิตติดอันดับ เป็น
ความตั้งใจของชาวโลก 
แล้วลองเลือกสักข้อที่คุณ
ปลื้ม ตั้งเป็นปณิธานของ
ตัวเอง และทำ�ให้สำ�เร็จ 
รับรองสุขภาพปีนี้ดีขึ้นแน่! 

สิ่งเหล่านี้อาจเป็นหนึ่งในปณิธานปีใหม่

ของคุณ ที่ตั้งใจจะเริ่มทำ�ในปี 2556 ถึงตอน

นี้ เข้าสู่เดือนมกราคม หลายคนอาจเริ่มลงมือ

ทำ�ตามความตั้งใจ แต่ขณะเดียวกัน มีผล

สำ�รวจพบว่า 25% ของปณิธานปีใหม่ถูกโยน

ทิ้งหรือล้มเลิกภายในสัปดาห์แรกของปีใหม่

เท่านั้น!

แต่หลังจาก 6 เดือนไปแล้ว ใครที่ยังยึด

มั่นกับความตั้งใจของตัวเอง มีผลวิจัยเช่นกัน

ว่า คนที่ตั้งปณิธานโดยเขียนลงกระดาษเอา

ไว้อย่างจริงจัง มีโอกาสที่จะทำ�สำ�เร็จมากกว่า

คนที่เอาแต่คิดอยู่ในใจเฉยๆ ถึง 46% 
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ปีใหม่นี้ ใครที่ตั้งปณิธานจะเปลี่ยนตัวเอง ทำ�ให้สุขภาพดีขึ้นแล้วล่ะก็...สร้างสุขฉบับนี้มี    
แอพพลิเคชั่นดีๆ ที่ช่วยให้ความตั้งใจของคุณสำ�เร็จได้ง่ายขึ้น ไปดูกัน

iMap MyRun, iMapMyRide และ iMapMyWalk

สำ�หรับตระกูล iMap นี้ผู้รักสุขภาพต้องมีให้ครบ สำ�หรับตัว

แรก iMapMyRun เหมาะสำ�หรับผู้รักการวิ่งออกกำ�ลังกาย ซึ่ง

นอกจากช่วยหาเส้นทางที่เหมาะสมสำ�หรับการวิ่ง ยังช่วยบันทึก

ระยะทางที่คุณวิ่ง คำ�นวณแคลอรี่ที่กำ�จัดออกไปในการวิ่งแต่ละครั้ง 

ช่วยหาเพื่อนที่วิ่งอยู่ในระยะใกล้เคียงได้ด้วย แถมยังช่วยแนะนำ�

อาหารที่คุณควรทานก่อน และหลังการวิ่งอีกต่างหาก...

สำ�หรับตัวที่สอง iMapMyRide เหมาะสำ�หรับผู้ใช้จักรยาน 

เพราะมันจะช่วยบอกเส้นทาง และระยะทางการขี่จักรยานของคุณ 

รวมถึงระยะเวลา และความเร็วที่คุณปั่นด้วย สำ�หรับตัวสุดท้าย 

iMapMyWalk ซึ่งทุกคนควรต้องมีไว้ เพราะคนเราควรเดินอย่าง

น้อย 30 นาทีต่อวันเพื่อรักษาน้ำ�หนัก การทำ�งานของหัวใจ และ

ระดับคอเลสเตอรอลให้เหมาะสม แอพฯนี้จะช่วยนับว่าแต่ละวันคุณเดินได้ไกลแค่ไหน และเผา

ผลาญแคลอรี่ไปเท่าไรแล้ว 

ทั้งสามแอพฯดาวน์โหลดได้ฟรีสำ�หรับไอโฟน ไอแพด และแอนดรอยด์

Sit Ups Pro

ถ้าคุณเป็นคนหนึ่งที่ตั้งใจว่าปีนี้จะต้องมี

ซิกซ์แพก หรืออย่างน้อย หน้าท้องที่แบนราบ

ให้ได้ ต้องรีบไปโหลดแอพฯนี้ แค่เพียงใส่อายุ 

และน้ำ�หนักเข้าไป แล้วทาบมือถือของคุณไว้ที่

หน้าอกขณะซิทอัพ มันจะคอยนับจำ�นวนครั้ง

ของการออกกำ�ลังที่เหมาะสมกับคุณ ทำ�หน้าที่

แทนเทรนเนอร์ฟิ ต เนส ได้ ไม่ เ ลว เลย . . .

ดาวน์โหลดฟรีสำ�หรับผู้ใช้แอนดรอยด์

iHome+Sleep 

แอพฯนี้เป็นมากกว่านาฬิกาปลุก 

แต่จะช่วยปลุกให้คุณตื่นทุกเช้าอย่าง

สดชื่นด้วยการสรุปข้อมูลสถิติการนอน

ของคุณ พร้อมรายงานอากาศในวัน

นั้นๆ เพียงแค่วางมือถือเอาไว้ ใต้

ผ้าปูที่นอน และเซนเซอร์ตรวจจับการ

ขยับตัวจะประเมินว่าคุณหลับอย่างมี

คุณภาพขนาดไหน...ฟรีสำ�หรับไอโฟน

และไอแพด ส่วนผู้ ใช้แอนดรอยด์

สามารถดาวน์โหลดแอพฯชื่อ Sleep 

App ซึ่งมีการทำ�งานเหมือนกัน

Sleep Machine Lite

แอพฯนี้จะช่วยกล่อมให้คุณหลับฝัน

ดี ด้วยเสียงกบร้อง เสียงคลื่นกระทบ

ฝั่ง เสียงฝนตกเบาๆ ฯลฯ 

ที่คุณสามารถเลือกเสียง

กล่อมที่ชอบใจได้ โหลดฟรี

สำ�หรับผู้ใช้ไอโฟนและไอ

แพด ส่ ว นผู้ ใ ช้ แ อน

ดรอยด์สามารถโหลด 

Relax Machine ซึ่ง

ทำ�งานเหมือนกัน

Calorie Counter & Diet Tracker by My Fitness Pal

แค่ใส่อายุ เพศ และเป้าหมายของการลดน้ำ�หนักลงไป แอพฯอันแสนฉลาดนี้ก็จะช่วยคุณให้บรรลุความตั้งใจ 

ด้วยการคำ�นวณปริมาณแคลอรี่ในอาหารแต่ละวัน ปริมาณการออกกำ�ลังกายที่คุณต้องทำ�แต่ละวัน รวมถึงอาหาร

ต้องห้ามที่จะทำ�ให้น้ำ�หนักคุณพุ่งพรวด โดยบอกว่าจะรับประทานได้วันละไม่เกินเท่าไรอีกด้วย...ดาวน์โหลดฟรีสำ�หรับ

ไอโฟน ไอแพด และแอนดรอยด์

Swap It Don’t Stop It

สำ�หรับคนที่ตั้งใจจะลด

น้ำ�หนัก ต้องแอพฯนี้เลย ซึ่ง

พั ฒ น า โ ด ย รั ฐ บ า ล

อ อ ส เ ต ร เ ลี ย  เ พื่ อ ช่ ว ย

ป ร ะ ช า ก ร ผู้ มี ปั ญ ห า

โภชนาการเกิน ซึ่งมีอยู่กว่า 

60% ซึ่งแอพฯนี้จะบอกเรา

ถึงทางเลือกในชีวิตประจำ�วันที่ดีต่อสุขภาพ

มากกว่า เช่น เปลี่ยนจากขนมหวานไปเป็นถั่ว 

เปลี่ยนจาก ‘ยืน’ เป็น ‘เดิน’ บนบันไดเลื่อน 

รวมถึงวิธีช้อปปิ้งอย่างฉลาด และลดแคลอรี่...

ดาวน์โหลดฟรีสำ�หรับไอโฟนและไอแพด 

Superfoods HD

แอพพลิเคชั่นนี้จะบอกคุณเกี่ยวกับสาร

อาหารที่เป็นประโยชน์ที่ซ่อนอยู่ในผัก ผลไม้

ประเภทต่างๆ ที่เรียก

ว่า Superfoods รวม

ทั้ งวิธีการนำ�ไปปรุง

อาหาร พร้อมรูปภาพ

ชัดเจนเพื่อคุณจะได้

เลือกหยิบได้ถูกต้อง

ย า ม ไ ป ช้ อ ป ปิ้ ง ที่

ซุ ป เ ป อ ร์ ม า เ ก็ ต . . .

ดาวน์โหลดฟรีสำ�หรับ

ไอโฟน และไอแพด  

 

Smoothie Recipes

แอพพลิเคชั่นนี้บรรจุสูตรทำ�สมูทตี้ หรือ

น้ำ�ผลไม้ปั่นที่อร่อยและดีต่อสุขภาพไว้มากกว่า 

100 สูตร รวมถึงข้อมูล

ด้านโภชนาการ แคลอรี่ 

ฯลฯ ใครอยากหาสูตร

เครื่ องดื่มสำ�หรับงาน

ปาร์ตี้ แทนเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ ทำ � ล าย

สุขภาพ ก็ดาวน์โหลด

ได้เลย ทั้งผู้ใช้ไอแพด 

ไอโฟน และแอน

ดรอยด์
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แต่ผู้ชายส่วนใหญ่มักไม่รู้ว่าตนมีสิทธิดัง

กล่าว เนื่องจากผู้ที่ยังไม่มีครอบครัวมักไม่สนใจ 

อีกอย่างคือ น่ีเป็นสิทธิของข้าราชการเท่าน้ัน 

ซึ่งข้าราชการเองก็ใช่ว่าจะรู้ถึงการมีอยู่ของ   

สิทธินี้ 

สอดคล้องกบัผลสำ�รวจ ‘ผลกระทบและการ

ใช้สิทธิพ่อลาคลอด’ ที่นำ�เสนอในเวทีเสวนาขับ

เคลือ่นภารกิจเพือ่การใชสิ้ทธิพอ่ลาคลอด จดัโดย

มูลนิธิศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย บริษัท ไทย

ทอปปิค จำ�กัด และ สสส. ที่ระบุว่า การรับรู้

ถึงสิทธิพ่อลาหยุดเพื่อช่วยเหลือภรรยาคลอด

บุตรคือ 76% แต่รู้ถึงวัตถุประสงค์ของการใช้

สิทธิลาหยุดแค่ 54% เท่านั้น 

จึงเป็นที่มาของการรณรงค์ ‘พ่อจ๋า. . .     

ลาคลอดมากอดหนู’ เพ่ือให้คุณพ่อทั้งหลายใช้

สิทธดิงักลา่วหยุดงานเพือ่ชว่ยเหลอืภรรยาเลีย้ง

ดูบุตรหลังคลอด 

‘จะเด็จ เชาวน์วิไล’ 

มูลนธิิหญงิชายกา้วไกล ใน

ฐานะคุณพ่อคนหนึ่ง เปิด

เผยว่า บทบาทของคุณพ่อ

เ ป็น เ รื่ อ งที่ สำ � คัญมาก 

เนื่องจากช่วงหลังคลอด

สุขภาพของคุณแม่จะยังไม่เข้าที่ จึงจำ�เป็นต้อง

มีผู้ช่วย ซึ่งคุณพ่อจะสามารถช่วยลดภาวะซึม

เศร้าให้แม่หลังคลอดได้ ช่วยให้นมแม่ไหลออก

มาได้ดี ช่วยเพิ่มความรักความผูกพันพ่อลูก 

หมดปัญหาพี่เล้ียงเด็ก และเป็นต้นแบบที่ดีให้  

แก่ลูก

“แต่ผู้ชายส่วนมากมักอายหากต้องทำ�ใน

เรื่องดังกล่าว ตรงนี้ต้องมีการปรับทัศนคติใหม่ 

สร้างค่านิยมแฟมิลีแมนว่า ผู้ชายดูแลลูกและ

ครอบครวัเป็นผู้ชายทีเ่ทแ่ละแมน สมควรแกก่าร

ยกย่องทำ�ตาม และต้องรณรงค์ให้สังคมเข้าใจ

รู้หรือไม่?...ผู้ชายก็สามารถใช้สิทธิลาคลอดได้เหมือนผู้หญิง

ระเบียบสำ�นักนายกรัฐมนตรีว่าด้วย

การลาของข้าราชการ พ.ศ.2555 หมวด 

2 ส่วนที่ 3 การลาไปช่วยเหลือภริยาที่

คลอดบุตร ข้อ 20 ระบุว่า ข้าราชการซึ่ง

ประสงค์จะลาไปช่วยเหลือภริยาโดยชอบ

ดว้ยกฎหมายทีค่ลอดบุตร ใหเ้สนอหรอืจดั

ส่งใบลาต่อผู้บังคับบัญชาตามลำ�ดับจนถึง

ผู้มีอำ�นาจอนุญาตก่อนหรือในวันที่ลา

ภายใน 90 วัน นับแต่วันที่คลอดบุตร 

และให้สิทธิลาไปช่วยเหลือภริยาที่คลอด

บุตรครั้งหนึ่งติดต่อกันได้ไม่เกิน 15 วัน

ทำ�การ

ในสิทธิดังกล่าวด้วย เพราะช่วง 15 วันแรก

หลังคลอดถือเป็นช่วงเวลาสำ�คัญที่สุด”

ผศ.ปารณีา ศรวีณิชย์ 

ผู้ ช่ ว ย อ ธิ ก า ร บ ดี  

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ในฐานะคุณแม่คนหนึ่ง 

กล่าวสนับสนุนว่า 15 วัน

แรกหลังคลอดนั้นสำ�คัญ

มาก เพราะเป็นช่วงที่ยากลำ�บาก เนื่องจาก

สุขภาพร่างกายยังฟื้นฟูไม่เต็มที่ การมีสามีมา

ช่วยเล้ียงลูกนั้นจะช่วยแบ่งเบาภาระงานบ้าน

ต่างๆ ได้ ช่วยให้ผู้หญิงเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

สำ�เร็จ เพราะมีความอุ่นใจสุขใจเม่ือมีสามีมา

ช่วยอยู่ใกล้ๆ ดังนั้น จึงควรมีการรณรงค์ให้

สังคมเห็นถึงความสำ�คัญของการใช้สิทธิพ่อลา

คลอด โดยเฉพาะหัวหน้างานเพราะหากไม่มี

ความเข้าใจก็จะทำ�ให้ไม่ได้รับการอนุมัติลางาน 

ที่สำ�คัญควรขยายสิทธิเพิ่มเป็น 30 วัน เพราะ

สุขภาพคณุแม่จะฟืน้อย่างเตม็ทีห่ลังพน้        1 

เดอืนไปแล้ว ซึง่ตรงนีห้วงัวา่จะมีการแก้ไขตอ่ไป 

ส่วนจะครอบคลุมไปถึงพนักงานของรัฐ 

ภาคเอกชน และรัฐวิสาหกิจหรือไม่นั้น ‘สมชาย 

เจริญอำ�นวยสุข’ ผอ.สำ�นักงานกิจการสตรีและ

สถาบันครอบครัว กล่าวว่า ความจริงมีผู้ชาย

จำ�นวนมากอยากลางานไปชว่ยภรรยาเลีย้งดลููก

ที่เพิ่งคลอด แต่ไม่สามารถทำ�ได้ เนื่องจากไม่มี

การเปิดโอกาส ทั้งที่ต่างประเทศมีการให้สิทธิ

แล้ว อย่างโปแลนด์ลาได้ 14 วัน นอร์เวย์ 10 

สัปดาห์ ออสเตรียมากสุดถึง 3 ปี 

แม้ไทยจะมีการใหใ้ชส้ทิธิ แตก็่เป็นสทิธิของ

ข้าราชการภายใต้เงื่อนไขลูกที่คลอดจากภรรยา

ที่ชอบด้วยกฎหมายเท่านั้น จึงมีผลกระทบต่อ

กลุ่มที่ไม่ได้จดทะเบียน และกลุ่มพนักงานของ

รัฐ เอกชน และรัฐวิสาหกิจ

“ล่าสุดได้เสนอให้กลุ่มดังกล่าวสามารถใช้

สิทธิลาคลอดได้เหมือนข้าราชการต่อที่ประชุม

คณะกรรมการยุทธศาสตร์พัฒนาสตรีแห่งชาติ 

ซึง่ทีป่ระชมุฯเหน็ชอบตอ่ขอ้เสนอดงักล่าว เหลือ

เพียงการประกาศเพื่อบังคับใช้เท่านั้น คาดว่า

กระทรวงแรงงานจะสามารถประกาศเป็นกฎ

กระทรวงได้ภายในปีหน้า”

หวังปีหน้าคงได้เห็นคุณพ่อใช้สิทธิดังกล่าว

ลางานไปทำ�หน้าที่ของ ‘สุภาพบุรุษ’ อย่างเต็ม

ที่เสียที
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ปัจจุบันมีเด็กปฐมวัยกว่า

ร้อยล้านคนทั่วโลกที่เข้าไม่ถึง

โภชนาการเหมาะสม ถึงแม้ว่า

ประเทศไทยจะไม่ใช้ประเทศ

อดอยาก แต่พบว่าเด็กไทยยัง

มีทั้งปัญหาการขาดสารอาหาร 

โภชนาการเกิน ขาดสารไอโอดีน โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก และ

โรคอ้วน 

รศ.พญ.ลัดดา เหมาะสุวรรณ อาจารย์ประจำ�คณะคณะแพทยศาสตร์

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ กล่าวในการประชุมเวทีวิชาการ ‘อาหารใน

ศูนย์เด็กเล็กและโรงเรียนของเด็กไทย คุณภาพความปลอดภัยใครกำ�หนด’ 

ในงานประชุมสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ ครั้งที่ 5 ว่า ภาวะทุพโภชนาการ

เหล่านี้จะส่งผลต่อสติปัญญาได้ เช่น เด็กขาดสารไอโอดีนเรื้อรัง คะแนนไอ

คิวจะหายไป 12-13.5 จุด โลหิตจางทำ�ให้ไอคิวหายไป 5-10 จุด รวมทั้ง 

อ่อนเพลีย ซึม ไม่มีสมาธิ และความจำ�ไม่ดี ปัจจุบันมาตรฐานไอคิวของ    

เด็กไทย ยังถือว่าอยู่ในเกณฑ์ต่ำ�กว่ามาตรฐาน ซึ่งแก้ไขได้ด้วยโภชนาการที่  

เหมาะสม

‘นายสง่า ดามาพงศ์’ เครือข่ายโภชนาการสมวัย กล่าวว่า การพัฒนา

ระบบการจัดอาหารในโรงเรียนของประเทศไทยถือเป็นความท้าทายของ

สังคมไทย จำ�เป็นตอ้งผลกัดนัใหมี้การยกเครือ่งระบบอาหารภายในโรงเรยีน 

ทัง้ระบบทรพัยากร งบประมาณ และการบรหิารจดัการ ซึง่การเปล่ียนแปลง

โภชนาการสำ�หรับเด็กซึ่งเป็นอนาคตของชาติถือเป็นการสร้างต้นทุน

ทรัพยากรมนุษย์ที่ได้ผลคุ้มค่ามากที่สุด

ไม่ใช่อื่นไกลที่ไหน แต่เป็นงาน ‘สวดมนต์ข้ามปี’ ของประเทศไทย โดยประชาชนคนไทยเรา

นี่เอง ที่ได้ร่วมสร้างสถิติ ‘ความดี’ ให้กระหึ่มไปทั่วโลก ด้วยการ ‘สวดมนต์พร้อมกันจำ�นวนมาก

และยาวนานที่สุดในโลก’ เมื่อคืนวันที่ 31 ธันวาคมที่ผ่านมา ณ ท้องสนามหลวง ซึ่งมีคนมาร่วม

เปล่งเสียงสวดมนต์พร้อมกันกว่า 2 แสนคน ถือเป็นการรวมพลังแห่งศรัทธาเพื่อสร้างมหากุศลใน

คืนข้ามปี อย่างที่ไม่เคยมีใครทำ�มาก่อน

ในงานเดียวกัน ยังมีการสร้างสถิติอีกอย่าง ด้วยการแสดง ‘ละครเวทีกลางแจ้งครั้งใหญ่ที่สุด

ในประวัติศาสตร์’ สำ�หรับ ‘พุทธะ ราชะ เดอะมิวสิคัล’ ธรรมะบันเทิงถ่ายทอดพุทธประวัติผ่านละคร

เพลงบนเวทีกลางแจ้งสุดยิ่งใหญ่ บนเวทีที่มีความกว้างกว่า 10 เมตร มีนักแสดง และนักร้องชื่อ

ดังร่วมแสดงกว่า 100 ชีวิต นำ�โดย นิว วงศกร ปรมัตถากร, เกรซ กาญจน์เกล้า ด้วยเศียรเกล้า, 

ชรัส เฟื่องอารมณ์ และรัดเกล้า อามระดิษ ซึ่งเป็นรวบรวมเทคนิคทั้งหมดของการทำ�ละครในเมือง

ไทย แห่งยุครัตนโกสินทร์

ได้เห็นคนไทยสมัครสมานสามัคคี ร่วมกันทำ�เรื่องดีๆ ในโอกาสที่หาได้ยากยิ่งเช่นนี้ ต้องนับ

เป็นครั้งหนึ่งในชีวิตจริงๆ  

การบาดเจบ็จากอุบัตภิยับนทอ้งถนน ไดร้บัการทำ�นายวา่

จะเป็นสาเหตุนำ�ของการเสียชีวิตเป็นอันดับที่ 5 ภายในปี   

ค.ศ. 2030 อันจะส่งผลให้มีผู้เสียชีวิตมากถึง 2.4 ล้านคน

ต่อปี จากที่ปัจจุบัน มีผู้คนต้องเสียชีวิตประมาณ 1.3 ล้าน

คนต่อปี ไปกับอุบัติเหตุบนท้องถนนทั่วโลก และมีจำ�นวน

ระหว่าง 20 ถึง 50 ล้านคนได้รับบาดเจ็บ ซึ่งการบาดเจ็บ

จากอุบัตภิยับนทอ้งถนนเป็นสาเหตุนำ�ของการเสียชวีติในกลุ่ม

คนหนุ่มสาวที่มีอายุระหว่าง 15-29 ปี

อัตราที่คาดคะเนนี้เป็นผลมาจากการเพิ่มขึ้นในเรื่องการ

เสียชีวิตจากอุบัติภัยบนท้องถนน เทียบกับการลดลงของการ

เสียชีวิตอันเนื่องมาจากความเจ็บป่วยทางสุขภาพอ่ืนๆ โดย

นำ�เสนอข้อมูลจากรายงานสถานะในเรื่องความปบอดภัยบน

ท้องถนนในระดับโลก (Global status report on road 

safety) ซึ่งนับว่าเป็นการประเมินผลในระดับกว้าง ๆ ใน

สถานการณ์ความปลอดภัยบนท้องถนน ใน 178 ประเทศ

ทัว่โลก ซึง่ผลลัพธ์แสดงใหเ้หน็วา่ การบาดเจบ็จากอุบัตภิยับน

ท้องถนน ยังคงปัญหาทางสาธารณสุขที่สำ�คัญอันหนึ่ง โดย

เฉพาะอย่างย่ิงในเหล่าประเทศรายไดต้่ำ�และปานกลาง ซึง่การ

ปฏิบัติการอย่างมีนัยสำ�คัญมีความจำ�เป็น เพื่อทำ�ให้ถนนใน

โลกมีความปลอดภัยมากขึ้น

ใครที่ฟังวิทยุแล้วได้ยินโฆษณาแนวนี้ ให้รู้

ไว้เลยว่าท่านกำ�ลังถูกหลอก! 

เม่ือเร็วๆ นี้ ‘นพ.อดุลย์ บัณฑุกุล’ 

เลขาธิการสมาพันธ์อาชีวอนามัยและความ

ปลอดภัยในการทำ�งาน และผู้แทนเครือข่าย

รณรงค์ยกเลิกแร่ใยหินประเทศไทย (ทีแบน) 

เผยวา่ จากการตดิตามเพือ่ใหเ้กดิการยุตกิารใช้

แร่ใยหิน พบว่ามีการออกโฆษณาผ่านวิทยุใน

เครือ อสมท. เช่น FM 95 MHz FM 100.5 MHz ที่ใช้ข้อความว่า 

“แพทย์ไดอ้อกมารบัรอง วา่การใชแ้รใ่ยหนิไม่เป็นอันตราย และทนทาน” 

ซึง่ไม่เป็นความจรงิ และนบัเป็นการละเมิดสิทธผู้ิบรโิภคโดยการใหข้อ้มูล

ที่เป็นเท็จ

แร่ใยหินเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำ�ให้เกิดมะเร็งปอด และมะเร็งเย่ือ     

หุ้มปอด ซึ่งยืนยันได้จากงานวิจัยในหลายประเทศทั่วโลก มีประเทศที่

หยุดนำ�เข้าแร่ใยหินแล้วเกือบ 60 ประเทศ และพบผู้เสียชีวิตจาก

แรใ่ยหนิในประเทศไทยแล้ว 3 ราย ซึง่สำ�นกังานคณะกรรมการคุม้ครอง

ผู้บริโภค (สคบ.) ได้ออกประกาศให้สินค้าที่มีส่วนประกอบของแร่ใยหิน

เป็นสินค้าที่ควบคุมฉลาก ต้องระบุในฉลากว่า “ระวังอันตราย สินค้านี้

มีแร่ใยหินเป็นส่วนประกอบ การได้รับสารนี้เข้าสู่ร่างกายอาจทำ�ให้เกิด

มะเร็งและโรคปอด” 

การออกโฆษณาวา่แรใ่ยหนิไม่เป็นอันตราย จงึเป็นการใหข้อ้มูลเทจ็

แก่ผู้บริโภค ซึ่งโฆษณาแร่ใยหินดังกล่าว ยังมีความผิดปกติคือ ไม่มีชื่อ

ผู้โฆษณา และโน้มน้าวให้ประชาชนหลงเชื่อในข้อมูลที่ไม่ถูกต้อง ซึ่งมี

การยื่นหนังสือ ถึง อสมท.เพื่อระงับโฆษณาดังกล่าวทันที
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หลังจากมีการถกเถียงกันมาอย่างยาวนานเป็นเวลาร่วมสี่ปี 
ในที่สุดรัฐสภาประเทศนิวซีแลนด์ก็ได้ผ่านกฎหมายใหม่ว่าด้วยการ
ปฏิรูปการควบคุมแอลกอฮอล์ออกมาเรียบร้อย โดยมีแนวคิดหลัก
ว่ากฎหมายนี้ต้องทำ�ให้พิษภัยและอันตรายจากการดื่มน้ำ�เมาใน
ประเทศลดลงให้ได้ แต่ในขณะเดียวกันต้องไม่ทำ�ให้เกิดบทลงโทษ
กับ “ผู้ดื่มที่ดื่มอย่างมีความรับผิดชอบ” 

สิ่งที่จะเกิดขึ้นเมื่อกฎหมายใหม่นี้มีผลบังคับใช้ในอีกประมาณ 
1 ปีข้างหน้า ได้แก่ ระเบียบว่าด้วย การจำ�กัดชั่วโมงปิดเปิดร้าน
เหล้า ที่จะห้ามตั้งแต่เวลา ตี 4-8 โมงเช้า หรือมากกว่านั้น 
ตามความเห็นของแต่ละท้องถิ่น การห้ามไม่ให้มีร้านจำ�หน่าย
แอลกอฮอล์ในบริเวณใกล้โรงเรียน ห้ามจำ�หน่ายแอลกอฮอล์ตาม
ร้านสะดวกซื้อและซุปเปอร์มาร์เก็ต 

ถึงแม้ว่าจะได้รับคำ�ยกย่องจากผู้สนับสนุนมากพอควร 
กฎหมายใหม่นี้ก็ยังถูกวิจารณ์ว่าโดนล๊อบบี้โดยอุตสาหกรรม
น้ำ�เมาจนไม่เข้มข้นอย่างที่เสนอกันมาในตอนแรก ยกตัวอย่าง
เช่น ยกให้อุตสาหกรรมน้ำ�เมามีอำ�นาจควบคุมการจำ�หน่ายเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์ผสมน้ำ�อัดลมเอง เครื่องดื่มประเภทนี้พบว่าเป็น
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่ได้รับความนิยมสูงในบรรดานักดื่มซึ่งจัด
ว่ามีพฤติกรรมดื่มจัดๆ 

ประมาณกันว่าที่รัฐฟลอริด้าประเทศสหรัฐอเมริกามีผู้ต้องถูก
บังคับให้เป่าอุปกรณ์ล๊อครถก่อนสตาร์ทเครื่องอยู่ ราว 9,000 
คนด้วยกัน คนเหล่านี้คือผู้ที่เคยต้องโทษเมาแล้วขับทั้งครั้งแรก
ละหลายครั้ง ซึ่งกฎหมายเกี่ยวกับเครื่องเป่าก่อนขับรถนี้เริ่มบังคับ
ใช้กันมาในรัฐแห่งนี้ตั้งแต่ปี ค.ศ.2004 โดยคนที่มีระดับ
แอลกอฮอล์ในเลือดตั้งแต่ระดับ 0.5 ขึ้นไปจะไม่สมารถขับรถได้
เพราะเครื่องจะล๊อคระบบสตาร์ทอัตโนมัติ 

แต่ล่าสุดเริ่มมีกระแสเรียกร้องให้มีการแก้ไขระเบียบนี้เสีย
ใหม่ โดยเสนอให้ลดปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือดต่ำ�ลงไปอีกเป็น
ที่ 0.25 นั่นก็เพราะว่าระดับแอลกอฮอล์ที่ใช้เป็นเกณฑ์ห้ามไม่
ให้ขับรถที่ใช้กันเป็นมาตรฐานระดับชาติปัจจุบันตั้งไว้ที่เพียง 0.15 
ด้วยซ้ำ�ไป 

สำ�หรับผู้ต้องโทษเมาแล้วขับเป็นครั้งแรกนั้นตามกฎหมาย
ของฟลอริด้าแล้วต้องติดเครื่องอินเตอร์ล๊อคที่รถยนต์เป็นเวลา 7 
เดือน ขณะที่ผู้ที่ต้องโทษตั้งแต่ครั้งที่ 2 เป็นต้นไปต้องติดอุปกรณ์
นี้เป็นเวลาอย่างน้อย 14 เดือน

นิวซีแลนด์คลอด กม.ปฏิรูป
ควบคุมน้ำ�เมาแห่งชาติหวั่นบุหรี่ไฟฟ้าโฆษณาทางทีวีได้ทำ�คนเข้าใจผิด ฟลอริด้าคุมเข้มกันเมาขับ 

อินเดียอยากเดินตามรอยออสเตรเลีย
บังคับใช้ซองบุหรี่โล้น

นับเป็นครั้งแรกตั้งแต่ปี ค.ศ.1971 ที่ผู้ชมโทรทัศน์ในสหรัฐฯ 
ได้เห็นภาพโฆษณาบุหรี่บนจออีกครั้ง และมีมากขึ้นเรื่อยๆ หลัง
จากบุหรี่ไฟฟ้า หรือบุหรี่อิเลคทรอนิกส์ อาศัยช่องโหว่ทาง
กฎหมายทำ�โฆษณาเนื่องจากเป็นผลิตภัณฑ์ที่ไม่มีส่วนประกอบ
เป็นยาสูบ จึงไม่เข้าข่ายต้องถูกห้ามโฆษณาผ่านสื่อโทรทัศน์ 

ล่าสุดบุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อหนึ่งได้ใช้ดาราดังขวัญใจประชาชนอย่าง 
‘สตีเฟ่น ดอร์ฟ’ นักแสดงจากเดอะอิมมอลทอล มาถ่ายทอด
ข้อความดึงดูดใจให้คนหันมาใช้บุหรี่ไฟฟ้า เป็นต้นว่า “เราก็โตๆ 
กันหมดแล้ว ถึงเวลาทวงอิสรภาพของพวกเรากลับคืนมาซะที” 
ว่าพลางก็สูบบุหรี่ไฟฟ้าควันโขมง ซึ่งเป็นภาพที่คาดว่าทำ�ให้ใคร
หลายคนแทบจะวิ่งไปซื้อมาลองกันเลยทีเดียว...

อันที่จริงโฆษณาบุหรี่นั้นได้หายไปจากจอทีวีเมืองมะกันตั้งแต่
กฎหมายห้ามโฆษณาบุหรี่ทางโทรทัศน์บังคับใช้มาตั้งแต่ครั้ง   
กระโน้น กระทั่งบุหรี่ไฟฟ้าเริ่มเข้ามาตีตลาดสหรัฐฯอย่างจริงจัง
ราวปี ค.ศ. 2007 ด้วยจุดขายที่ว่าปราศจากยาสูบ แต่เมื่อปี     
ค.ศ.2009 สำ�นักงานอาหารและยาได้ออกคำ�เตือนว่า ผลการ
ทดสอบพบว่าบุหรี่ไฟฟ้าที่ให้สารนิโคตินเข้าไปในร่างกายผู้สูบนี้มี
สารก่อมะเร็ง และสารที่เป็นพิษอย่างอื่นอีกจำ�นวนหนึ่งด้วย 
ทำ�ให้หลายประเทศเริ่มคุมเข้ม อย่างออสเตรเลีย บราซิล และ
เยอรมัน

เพียงไม่กี่วันหลังจากออสเตรเลียได้เป็นประเทศแรกในโลกที่
บังคับใช้กฎหมายควบคุมยาสูบที่เข้มข้นที่สุดในโลก ด้วยการ
บังคับให้บริษัทบุหรี่ต้องใช้ซองโล้นๆ ไม่มีสีไม่มีตราสินค้าใดๆ 
จะมีได้ก็เพียงแต่ภาพเตือนพิษภัยจากการสูบบุหรี่ และคำ�เตือน
โตๆ เท่านั้น กลุ่มนักการเมืองและนักเคลื่อนไหวรณรงค์ต่อต้าน
การสูบบุหรี่ในประเทศอินเดียซึ่งมีประชากรผู้สูบบุหรี่สูงเป็นอันดับ
ต้นของโลกก็ออกมาเรียกร้องให้รัฐบาลพิจารณาออกกฎหมายใน
ลักษณะเดียวกันบ้าง เพื่อผลในการลดจำ�นวนผู้สูบบุหรี่ และลด
จำ�นวนนักสูบบุหรี่หน้าใหม่ ส่วนความคืบหน้าในเรื่องนี้นั้นคง
ต้องติดตามกันต่อไปว่าจะมีเสียงตอบรับมากน้อยเพียงใด...

ในขณะที่ในประเทศสหรัฐฯก็มีข่าวที่ไม่ค่อยสู้ดีนัก เมื่อศาล
อุทธรณ์กลางไม่ยอมรับคำ�อุทธรณ์ของสำ�นักงานอาหารและยา
สหรัฐฯที่ร้องให้พิจารณาผลการตัดสินของศาลชั้นต้นใหม่     
เรื่องที่ตัดสินค้านคำ�สั่ง  อย.ให้บริษัทบุหรี่ต้องใช้ซองบุหรี่ที่มีภาพ
เตือนสุขภาพ และไม่ปรากฏด้วยว่าเหตุผลที่ศาลไม่รับอุทธรณ์ใน
ครั้งนี้เพราะอะไร อย.จึงมีเวลาเพียงแค่ 90 วันในการยื่นอุทธรณ์
อีกครั้งไปที่ศาสฎีกา



12  นิตยสารสร้างสุข นิตยสารสร้างสุข 21

21  ‘สุข’ ลับสมอง20  คนดัง ‘สุข’ ภาพดี

ส่งคำ�ตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ สำ�นักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 

4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือที่ editor@thaihealth.or.th ก่อน

วันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 10 ท่าน รับไปเลย ‘ชุดของขวัญปฏิทิน 

ไดอารี่ รับปี 2556’ จาก สสส.

เริ่มต้นปีใหม่ เอาใจคน
รักตัวเลข กับเกมลับสมอง 
Sudoku X ซึ่งวิธีการเล่น
ก็ไม่ยาก แค่เติมตัวเลข 
1-9 ลงในช่องว่าง โดยมี
กฎคือ 1.ตัวเลขในแต่ละ
แถวแนวตั้ง แนวนอน และ
แนวทแยง ต้องไม่ซ้ำ�กัน 
และ 2.ตัวเลขในแต่ละ
กรอบขนาด 3x3 ช่อง ก็
ต้องไม่ซ้ำ�กันเช่นเดียวกัน  

พร้อมแล้ วก็ลงมือได้
เลย...

“การดูแลสุขภาพที่ดีต้องมาจากข้างในเลยค่ะ ถ้าเรา

เริ่มต้นจากข้างในคือ ถ้าจิตใจเราดี เราก็จะมีแรง มีพลัง 

ถ้าเราอยากมีสุขภาพแข็งแรงแต่จิตใจไม่แข็งแรง ร่างกาย

ก็ยากที่จะแข็งแรงไปด้วย และหากเราเชื่อว่าเราอยากมี

ร่างกายที่แข็งแรง ชีวิตที่ปราศจากโรค เราก็ควรเลือกสิ่ง

ดีๆ ให้กับจิตใจเรา”

ก้อยแนะนำ�วิธีการง่ายมากๆ 3 ข้อ คือ 1.นอนหลับ

พักผ่อนให้เพียงพอ 2.ทานอาหารที่มีประโยชน์ครบ 5 หมู ่

และข้อที่ 3 สิ่งที่สำ�คัญมาก ก็คือการหมั่นทำ�สมาธิก่อน

นอนวันละ 10 – 15 นาที จะช่วยให้หลับสบาย เพราะ

การนั่งสมาธิจะทำ�ให้สภาพจิตใจแข็งแรง และยังช่วยให้

เรามีสติ สมาธิที่ดีขึ้นด้วย

ที่สำ�คัญการทำ�ให้ทั้งกายและใจแข็งแรง นั่นคือการ

ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� 

“สิ่งนี้แล้วแต่ความถนัดของแต่ละคนค่ะ แต่ก้อยจะเป็น

คนที่ชอบออกกำ�ลังกายด้วยการเล่นโยคะ ประมาณ 30 

นาทีต่อวัน หรือเล่นกีฬาที่ลุยๆ อย่าง การวิ่ง ว่ายน้ำ� ก็

จะทำ�ให้ร่างกายเราแข็งแรงทุกส่วนด้วยค่ะ”

สาวตัวเล็ก ตาโต ‘ก้อย-รัชวิน วงศ์
วิริยะ’ นักแสดงสาวมากความสามารถ
อีกคนหนึ่งของวงการบันเทิง วันนี้เธอ
ใช้เวลาสั้นๆ บอกเล่าเคล็ดลับง่ายๆ 
ในการดูแลสุขภาพใจด้วยการนั่งสมาธ ิ
และการออกกำ�ลังกาย ให้ได้นำ�ไป
ปฏิบัติกัน



“Best Investments for Health (การลงทุนที่ดีที่สุดเพื่อสุขภาพ)”
ณ  ศูนย์ประชุมพีช  พัทยา

 	 ส�ำนกังานกองทนุสนับสนนุการสร้างเสรมิสุขภาพ (สสส.) และ The International Union for Health Promotion and 
Education (IUHPE) สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.) ส�ำนักงานหลกัประกนัสขุภาพแห่งชาติ (สปสช.)  ส�ำนักงานคณะกรรมการ
สขุภาพแห่งชาติ (สช.) และ กระทรวงสาธารณสขุ (สธ.) ขอเชญิชวนบุคลากรด้านการสร้างเสรมิสุขภาพทกุท่าน เข้าร่วมงาน การประชมุ
นานาชาตด้ิานการสร้างเสรมิสุขภาพครัง้ท่ี 21 ซึง่จะจดัข้ึนในวันที ่25-29 สงิหาคม 2556 ณ ศูนย์ประชุมพีช เมืองพัทยา 

5 เหตุผลดีๆ ในการลงทะเบียนเข้าร่วมงานประชุมฯ
1.	 การมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ภายใต้หัวข้อหลักการประชุม “การลงทุนที่ดีที่สุด

เพื่อสุขภาพ” กับนานาประเทศทั่วโลก
2.	 การเข้าร่วมในเวทีอภิปราย การประชุมเชิงปฏิบัติการ การสัมมนา ฯลฯ ในหัวข้อที่สำ�คัญและน่าสนใจ อาทิ เช่น การ

จัดการการเงินแบบยั่งยืน (Innovative Health Financing) และการสร้างเสริมสุขภาพในทุกๆ มุมมอง
3.	 โอกาสดีๆ ในการสร้างและกระชับความสัมพันธ์ของเครือข่าย ระหว่างบุคลากรด้านการสร้างเสริมสุขภาพ นักวิจัย และ

ผู้สนใจจากภาคส่วนต่างๆ จากทั่วทุกมุมโลก
4.	 การร่วมเรียนรู้งานด้านการสร้างเสริมสุขภาพที่โดดเด่นของประเทศไทยในรูปแบบหลากหลาย เช่น การทัศนศึกษา (12 

เส้นทาง) งาน Thai Day (ตลาดนัดงานสร้างเสริมสุขภาพ) งานคืนวัฒนธรรมไทย (Thai Cultural Night) พร้อมทั้ง 
กิจกรรมออกกำ�ลังกายและสันทนาการอื่นๆ

5.	 ความสนุกและเพลิดเพลินกับอาหารไทย นวดไทย ชายหาดของพัทยา และอื่นๆ อีกมากมาย

เวทีหลักการประชุม
1.	 อะไรคือการลงทุนที่ดีที่สุดเพื่อสุขภาพ? 

What are the best investments for population health and well-being? 
2.	 เราได้ลงทุนในระบบสร้างเสริมสุขภาพไปถึงไหนแล้ว? และควรต้องลงทุนต่อไปอีกไหม และจนถึงเมื่อไหร่?  

How far have we (government, civil society and academia) invested in health promotion systems? 
When is it enough? 

3.	 การมองสุขภาพในทุกนโยบายสาธารณะ: ความสำ�เร็จ และความท้าทาย? 
Promoting health in all policies: what are the successes and challenges? 

4.	 พิธีมอบรางวัลผู้นำ�การสร้างเสริมสุขภาพดีเด่น 
Who should be the winners of the Conference Social Recognition Awards? 

วิทยากร (ตอบรับ ณ เดือนธันวาคม 2555)

ก า รปร ะ ชุ ม น า น า ช า ติ
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ครั้งที่21

25-29 สิงหาคม 2556

ศาสตราจารย์จอห์น แฟรงก์
The Scottish Collaboration for Public Health Research and 
Policy, MRC Human Genetics Unit, Western General Hospital, 
เมืองเอดินเบิร์ก สหราชอาณาจัก

นายแพทย์วิโรจน์ ตั้งเจริญเสถียร 
นักวิชาการด้านเศรษฐศาสตร์สาธารณสุข รางวัลเอ็ดวิน แซดวิค 
(Edwin Chadwick Medal) สำ�นักงานพัฒนานโยบายสุขภาพ
ระหว่างประเทศ ประเทศไทย

คุณทารุ โควิสโต
ผู้อำ�นวยการ กระทรวงพัฒนาสังคมและสุขภาพ ฟินแลนด์
 

เซอร์จิโอ้ ฟาจาร์โด้
ผู้ว่าการรัฐแอนทิโอเกีย โคลัมเบีย

www.IUHPEconference.net

 www.IUHPEconference.net

 info@iuhpeconference.net 

 www.facebook.com/IUHPE2013

 www.twitter.com/IUHPE2013

เวลา วันอาทิตย์ที่ 25 ส.ค. วันจันทร์ที่ 26 ส.ค. วันอังคารที่ 27 ส.ค. วันพุธที่ 28 ส.ค. วันพฤหัสบดีที่ 29 ส.ค.

09.00-10.30
งาน Thai Day*/
การศึกษาดูงาน

สุขภาวะ*/
Satellite Events

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 1
What are the best 

investment in 
health?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 2
How far have we 
invested in HP 

system?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 3
Promoting Health in 
All Policies Success 

and Challenges

ลง
ทะ

เบ
ียน

Sub-Plenary 4
(16-20)

10.30-11.00 พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

11.00-12.30 Parallel Sessions 
1-20

Parallel Sessions 
41-60

Parallel Sessions 
81-100

Plenary 4
Awards พิธีการปิด

12.30-13.30

ลง
ทะ

เบ
ียน

Meet the Authors/
พักเที่ยง

Meet the Authors/
พักเที่ยง

Meet the Authors/
พักเที่ยง

Satellite Events
13.30-15.00 Sub-Plenary 1

(1-5)
Sub-Plenary 2

(6-20)
Sub-Plenary 3

(11-15)

15.00-15.30 พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

พักรับประทานของว่าง 
& Poster Session

15.30-17.00 Parallel Sessions 
21-40

Parallel Sessions 
61-80

Parallel Sessions 
101-120

17.00-18.00
IUHPE Forum18.00-19.30 พิธีการเปิด

งาน Thai Cultural Night
19.30-21.30 งานเลี้ยงต้อนรับ

*วันอาทิตย์ท่ี 25 สิงหาคม 2556: การศึกษาดูงานสุขภาวะ 12 เส้นทาง (ลงทะเบียน) และ งาน Thai Day
วันจันทร์ท่ี 26 – วันพฤหัสบดีท่ี 29  สิงหาคม 2556: การประชุมนานาชาติ ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ

“พิเศษ”อัตราลงทะเบียนสำ�หรับคนไทย (บาท)
ประเภทผู้เข้าร่วม Early Bird อัตราปกติ

(Regular)
หน้างาน

(On-Site)
รายวัน

(Single Day)
ศึกษาดูงาน

(Field Visit) Thai Night

ไม่ใช่สมาชิก IUHPE 20,000 26,000 32,000 10,000 1,200 1,400

สมาชิก IUHPE 14,000 20,000 26,000 7,000 1,200 1,400

ผู้เข้าร่วมจากประเทศรายได้น้อย/ก�ำลังพัฒนา 12,000 12,000 12,000 5,000 800 1,400

นักศึกษาจากต่างชาติ 8,000 12,000 14,000 4,000 800 1,400

คนไทย 3,500 4,000 4,500 2,000 800 1,400

ศาสตราจารย์แดเนียล เวียสต๊อก
ภาควิชาปรัชญา มหาวิทยาลัยมอนเทรียล  ประเทศแคนาดา

ดร. แดสโช การ์มา อุรา
ประธานศูนย์ภูฏานศึกษา ภูฏาน

ดร. มาเรีย ฟาติมา เดอ ซูซา
อาจารย์ภาควิชาสาธารณะสุข คณะวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลัย
บราซิล

คุณสมสุข  บุญญะบัญชา
เลขานุการ มูลนิธิพัฒนาท่ีอยู่อาศัยแห่งเอเชีย (ACHR) ประเทศไทย

ศาสตราจารย์แอนน์ มิลส์
รางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดลสาขาการแพทย์ ประจำ�ปี 2552 รอง
ผู้อำ�นวยการ และศาสตราจารย์ด้านนโยบายและเศรษฐศาสตร์
สาธารณสุข London School of Hygiene and Tropical Medicine  
มหาวิทยาลัยลอนดอน  สหราชอาณาจักร

ดร. ซาเนีย นิชทาร์
ประธานและผู้ก่อต้ังองค์การ Heartfile ปากีสถาน

ประกาศผลบทคัดย่อที่ได้รับเลือก

ประกาศผลผู้ได้รับทุนสนับสนุนค่าใช้จ่ายใน
การเข้าร่วมประชุม

1 มีนาคม 2556

ปิดรับลงทะเบียนล่วงหน้า (Early Bird) 30 เมษายน 2556

ปิดรับลงทะเบียน (อัตราปกติ) 5 สิงหาคม 2556

การประชุมนานาชาติด้านการสร้างเสริมสุข
ภาพ ครั้งที่ 21 25-29 สิงหาคม 2556




