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สำ�หรับปีที่ 3 ของการจัดงานนี้ สสส.ร่วมกับ

กรุงเทพมหานคร มหาเถรสมาคม และสำ�นักงาน

พระพุทธศาสนาแห่งชาติ จัดกิจกรรมย่ิงใหญ่กว่า

ทุกปี เพื่อมุ่งสร้างทางเลือกใหม่ให้กับคนไทยได้ส่ง

ท้ายปีเก่าต้อนรับปีใหม่ พ.ศ. 2556 ด้วยกิจกรรม

ที่นอกเหนือไปจากปาร์ตี้เคาท์ดาวน์ สังสรรค์     

ดื่ม กิน ซึ่งหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะมีเครื่องดื่มมึนเมา 

นำ�ไปสู่ความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ ดังสถิติที่ว่า

ในคืนส่งท้ายปีเก่า ต้อนรับปีใหม่ของทุกปี จะเป็น

ช่วงที่ มี ผู้ เ สียชีวิตจากอุบัติทางถนนมากที่ สุด    

เฉลี่ย 106 ราย หรือชั่วโมงละ 5 ราย ซึ่งการ       

‘เมาแล้วขับ’ เป็นสาเหตุอันดับหนึ่ง 

จาก 2 ปีที่ผ่านมา การจัดงานประสบความ

สำ�เร็จเป็นอย่างมาก มีผู้มาร่วมสวดมนต์เพิ่มขึ้น

จากประมาณ 3,000 คน เมื่อปีใหม่ พ.ศ.2554 

ที่วัดราชนัดดาวรวิหาร เป็น 1 แสนคน ในปีใหม่ 

พ.ศ.2555 ซึง่จดัทีท่อ้งสนามหลวง และประชาชน

อีกหลายล้านคนที่ไปร่วมกิจกรรมในวัดใกล้บ้าน 

ในปีนีค้าดวา่จะมีประชาชนเขา้รว่มกิจกรรมเฉพาะ

ที่สนามหลวงไม่น้อยกว่า 2 แสนคน จึงได้ขยาย

พื้นที่จากครึ่งหนึ่งของท้องสนามหลวงเป็นเต็ม

พื้นที่ ในการต้อนรับปีใหม่ พ.ศ. 2556 นี้  

ในปีนี้ การสวดมนต์ข้ามปีนอกจากจะ

เป็นการร่วมฉลอง 2,600 ปีพุทธชยันตีแล้ว ยัง

ปีใหม่กำ�ลังจะมาถึง เพื่อนๆ หลายคนคงกำ�ลังเตรียมแผนไปฉลอง
ปีใหม่กัน...ซึ่งท่านที่เคยไปร่วมกิจกรรม ‘สวดมนต์ข้ามปี’ เมื่อ 2 ปีที่
ผ่านมา คงจะไม่พลาดในปีนี้ แต่สำ�หรับใครที่ยังไม่เคยไป ผมอยาก
เชิญชวนให้ไปลองสัมผัสบรรยากาศที่คนเรือนแสนร่วมสวดมนต์เป็นสิริ
มงคลเพื่อ ‘เริ่มต้นดี ชีวิตดี’ ด้วยกันอย่างพร้อมเพรียง เป็นบรรยากาศ
ที่น่าประทับใจจริงๆ ครับ

มีการสวดบทอิติปิโสฯรวม 85 จบ เพื่อถวายเป็น

พระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

สมเด็จพระนางเจ้าพระบรมราชินีนาถ และสมเด็จ

พระบรมโอรสาธิราช รวมถึงกิจกรรมต่างๆ ไม่ว่า

จะเป็นมหรสพบันเทงิ การแสดงแสง สี เสียง และ

ละครเพลงมิวสิคัลพุทธประวัติ การออกบู้ทของ

องค์กรเอกชน องค์กรศาสนา ร่วมไหว้พระประจำ�

วันเกิด และพระพุทธรูปองค์ดำ�นาลันทา ต่อเนื่อง

จนถึงเช้าวันที่ 1 มกราคม เพื่อได้ร่วมกันตักบาตร

ในเช้าวันปีใหม่  

ส่วนใครอยู่ต่างจังหวัดก็ไม่ต้องเสียใจ เพราะ

มีการจดักจิกรรมสวดมนตข์า้มปีในวดัหลักๆ ใน 4 

ภาคทั่วประเทศ รวมถึงวัดต่างๆ อีกมากกว่า 

1,600 วัด   

ผมเชือ่วา่ หากคนไทยเปล่ียนมาเริม่ต้นปีด้วย

กิจกรรมดีๆ กันมากขึ้น จะเป็นส่วนหนึ่งที่จะช่วย

ลดตัวเลขความสูญเสียจากอุบัติเหตุช่วงปีใหม่    

ซึ่งปีนี้ สสส. ยังคงรณรงค์ สนับสนุนการดำ�เนิน

มาตรการเพื่อป้องกันและลดอุบัติเหตุทางถนน

อย่างเขม้ขน้เชน่เคย แตเ่ราเหน็วา่การเนน้รณรงค์

อย่างเดยีวคงไม่พอ จงึไดส้นบัสนนุเจา้หนา้ทีต่ำ�รวจ 

หน่วยงานภาครัฐ และหน่วยงานที่เก่ียวข้อง      

ในการบังคับใช้กฎหมายอย่างจริงจัง ต่อเนื่องไป

ตลอดทั้งปี ไม่ใช่แค่ช่วง 7 วันอันตราย เพื่อมุ่ง

ลดอัตราการเสียชีวิตบนท้องถนนในภาพรวมทั้ง

ประเทศให้เห็นผลยิ่งขึ้น 

อีกอย่างที่ต้องเตือนกัน คือกฎหมายห้ามดื่ม

บนทางสาธารณะได้ประกาศบังคับใช้แล้ว ซึ่งจะมี

ผลต่อผู้เดินทางบนท้องถนน ท้ังคนขับ และผู้

โดยสาร โดยเฉพาะฉิ่งฉาบทัวร์ท่ีมักมีการด่ืมกัน

บนรถ กฎหมายห้ามเด็ดขาดแล้ว ผู้ฝ่าฝืนมีโทษ

ตามกฎหมายนะครับ  

สุดท้ายนี้ ผู้ที่ใช้ไอโฟน และไอแพด อย่าลืม

ไปดาวโหลดแอพพลิเคชัน่ Thaihealth ซึง่จะมีราย

ละเอียดของการจัดกิจกรรมสวดมนต์ข้ามปีท่ัว

ประเทศ รวมถึงบทสวดมนต์มาเตรียมตัวไว้ก่อน

ได้ที่ App Store แล้วคืนวันที่ 31 ธันวาคมนี้ 

เจอกันที่ท้องสนามหลวงนะครับ

ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ ข้าพระพุทธเจ้า คณะผู้บริหารและเจ้าหน้าที่
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
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‘สิ่งที่คุณทำ�ตอนปีใหม่ จะบ่งบอกว่าทั้งปีของคุณจะเป็นยังไง’  
ถ้าเป็นจริงตามคำ�พูดนี้ คุณคงไม่อยากตื่นขึ้นมาในเช้าวันปีใหม่ด้วยอาการ ‘เมาค้าง’ จากปาร์ตี้เคาน์ดาวน์

เมื่อคืนที่ผ่านมา ปวดหัวไปทั้งวัน และอาจจะต้องเป็นอย่างนั้นไปทั้งปี! 
นี่คงเป็นเหตุผลที่ว่า ทำ�ไมตามวัฒนธรรมประเพณีไทยจึงมีการทำ�บุญตักบาตรในเช้าวันขึ้นปีใหม่ รวมถึงเป็น
เหตุผลว่า ทำ�ไมคนจำ�นวนมากกว่า 1 แสนจึงเลือกที่จะไป ‘สวดมนต์ข้ามปี’ แทนปาร์ตี้เคาน์ดาวน์ในปีที่

ผ่านมา

ผู้มาร่วมงานจะได้ชมการแสดงยิ่ง

ใหญ่ถึง 2 ชุดด้วยกัน ชุดแรกเป็นการ

แสดงแสงสี เสียงประกอบเทคนิค

มัลติมีเดีย ผสมผสาน Performance 

ร่วมสมัย เพื่อฉลองสัมพุทธชยันตี 

วาระอันดี ครบรอบ 2600 ปี แห่ง

กาลตรัสรู้ของพระพุทธองค์ ดำ�เนิน

เรื่องโดยพุทธคอรัส (Narator) และ

ใช้สัญลักษณ์เกี่ยวเนื่องด้วยเนื้อหาทาง

พุทธมาทำ�ให้เข้าใจง่าย ออกแบบและ

กำ�กับการแสดงโดย ‘สมศักดิ์ ศิริพันธุ์’ 

ผู้อำ�นวยการเครือข่ายละครรณรงค์    

ดีดี๊ดี

กิจกรรม ‘สวด

มนต์ข้ามปี ’ ปีใหม่ 

2556 นี้ เกิดขึ้นเป็น

ปีที่ 3 แล้ว เริ่มจาก

แนวคิดที่ว่า ต้องการ

ให้ คน ไทย ได้มี ทาง

เลือกอื่นในวันส่งท้าย

ปีเก่า นอกเหนือจากการไปดื่มกินในงาน

ปาร์ตี้เคาน์ดาวน์ มาร่วมส่งท้ายปีเก่า เข้าสู่

ปีใหม่อย่างเป็นสิริมงคลร่วมกัน 

ปีใหม่ 2554 ซึ่งเป็นปีแรกที่จัดงาน มี

ประชาชนเข้ามาร่วมกิจกรรมเฉพาะที่จัดใน

ส่วนกลาง ณ วัดราชนัดดาวรวิหารจำ�นวน 

3,000 คน ในการจัดงานครั้งที่ 2 ปีใหม่ 

2555 ซึ่งจัดที่ท้องสนามหลวง มีคนมาเข้า

ร่วมเกือบ 1 แสนคน ถึงปีนี้ คาดว่าจะมี

ประชาชนมาร่วมงานไม่น้อยกว่า 2 แสนคน 

จึงได้ขยายพื้นที่จากครึ่งหนึ่งของท้องสนาม

หลวง เป็นเต็มพื้นที่ ในการต้อนรับปีใหม่ 

พ.ศ. 2556

ผู้มาร่วมงานในปีนี้ ยังคงได้ร่วมฉลองพุทธชยันตี หรือ 2,600 ปีแห่งการตรัสรู้ขององค์

พระพุทธเจ้า นอกจากนั้น ยังจะได้ร่วมสวดมนต์บทอิติปิโสฯ รวม 85 บท เพื่อถวายเป็นพระ

ราชกุศล 

>> 60 จบแรก ถวายแด่สมเด็จพระบรมโอรสาธิราช ในวโรกาสมพีระชนมายคุรบรอบ 60 พรรษา  

>> 80 จบ ถวายแด่สมเด็จพระนางเจ้าฯพระบรมราชินีนาถ ในวโรกาสครบรอบ 80 พรรษา

>> 85 จบ ถวายแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ในวโรกาสมีพระชนมายุครบ 85 พรรษา
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นั่งสมาธิข้ามคืน 

ที่ต่างประเทศ สตูดิโอโยคะหลายแห่งได้

จัดนั่งสมาธิข้ามปี ซึ่งประตูจะปิดประมาณ 

23.30 น. เพื่อนั่งสมาธิไปจนล่วงเข้าสู่วัน

ใหม่ จากนั้นร่วมกันสวดมนต์ และฝึกโยคะไป

พร้อมๆ กัน สำ�หรับประเทศไทย อาจต้อง

ลองหาดูว่ามีที่ไหนจัดกิจกรรมเหล่านี้ หรือที่

ง่ายกว่านั้นคือการนั่งสมาธิเองที่บ้าน โดย

การสร้างบรรยากาศห้องที่มีแสงไฟสลัวผ่อน

คลาย และจุดเทียนหอมๆ อาจจะเปิดการ

ถ่ายทอดสดกิจกรรมสวดมนต์ข้ามปีทาง

โทรทัศน์ไปพร้อมๆ กันก็ได้ 

เป็นพี่เลี้ยงอาสา 

คืนส่งท้ายปีเก่าที่ใครๆ ก็อยากจะออกไป

เฉลิมฉลอง สิ่งที่หายากที่สุดคือพี่เลี้ยงที่คอย

ดูแลเด็กๆ คุณอาจจะร่วมกับเพื่อนๆ อาสา

ดูแลลูกๆ หลานๆ ให้คนรู้จัก ญาติ หรือ

เพื่อนบ้านระหว่างที่พวกเขาอยู่ในงานปาร์ตี้ 

และถ้ารวบรวมเด็กๆ ได้หลายคน คุณอาจจะ

จัดปาร์ตี้ปีใหม่เล็กๆ ให้กับพวกเขาก็เป็นสีสัน

น่ารักไปอีกแบบหนึ่ง พร้อมอิ่มใจที่ ได้ทำ�  

ความดี 
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ปาร์ตี้อาหารกลางวัน 

ไม่มีใครบอกซะหน่อยว่าปาร์ตี้ปีใหม่ต้อง

จัดตอนดึกดื่นเที่ยงคืน เปลี่ยนมาต้อนรับปี

ใหม่ด้วยการจัดปาร์ตี้อาหารกลางวัน ชวน

เพื่อนๆ มาทานข้าวในวันที่ 1 มกราคมก็

เป็นไอเดียที่ไม่จำ�เจดีเหมือนกัน โดยอาจจัด

เปน็ปารต์ีน้้ำ�ชา หรอืคณุอาจจะทำ�น้ำ�ผลไมป้ัน่ 

เค้ก หรืออาหารสุขภาพอื่นๆ เพื่อเริ่มต้นปี

ใหม่ด้วยการกินเพื่อสุขภาพได้อีกด้วย  

ออกวิ่ง สู่ชีวิตใหม่   

ใครมีความตั้งใจที่จะเปลี่ยนตัวเองให้มี

สุขภาพดีขึ้นในปีใหม่นี้ก็ถือฤกษ์ดีตั้งแต่วันส่ง

ท้ายปีเก่าเริ่มออกไปเดิน หรือวิ่งออกกำ�ลัง

กายเพื่อวอร์มอัพสำ�หรับการเริ่มต้นสุขภาพดี

อย่างจริงจังในปีใหม่ ผลพลอยได้คือการเผา

ผลาญแคลอรี่ล่วงหน้า เตรียมไว้สำ�หรับงาน

เลี้ยงส่งท้ายปีเก่าในตอนเย็นอีกด้วย    

อย่าฉลองเพลิน
จนลืมความปลอดภัยเด็ดขาด! 

การฉลองปีใหม่ ใครๆ ก็คิดถึงความ

สนุกสนาน แต่ขณะเดียวกัน คืนส่งท้ายปีเก่า

ต้อนรับปีใหม่ก็เป็นช่วงที่เกิดอุบัติเหตุมาก

ที่สุด ไม่ว่าจะเป็นอุบัติเหตุทางถนน เหตุเพลิง

ไหม้ หรือโจรขโมยขึ้นบ้าน ดังนั้นหากคิดจะ

ฉลอง ไม่ว่าจะนอกบ้าน หรือที่บ้าน อย่าลืม

เรื่องเหล่านี้

มองย้อนกลับไป ยิ่งอายุ
มากขึ้นเท่าไร ก็ยิ่งฉลองปีใหม่
มาบ่อยเข้าไปเท่านั้น นั่นอาจ
ทำ�ให้หลายคนนึกเบื่อการส่ง
ท้ายปีเก่าแบบเดิมๆ หรือถ้า
คิดว่าการไปแออัดอยู่ในงาน
ปาร์ตี้ ที่อึกทึกไปด้วยเสียง
เพลง เต็มไปด้วยเหล้า บุหรี่ 
และคนแปลกหน้านั้นไม่ใช่ทาง
ของคุณ ก็น่าจะลองหาวิธี    
ฉลองใหม่ๆ เพื่อต้อนรับเดือน
ม ก ร า ค ม ที่ จ ะ ม า ถึ ง แ บ บ
สร้างสรรค์  

สำ�หรับคนที่มีแผนออกต่างจังหวัด ก็ไม่ต้องกลัวว่าจะไม่มีโอกาสสัมผัสบรรยากาศสวดมนต์

ข้ามปีอย่างพร้อมเพรียง เพราะในปีนี้ในวัดหลักๆ ทั้ง 4 ภาคของประเทศไทย จะมีการสวด

มนต์ข้ามปีไปพร้อมๆ กับที่ท้องสนามหลวง 

ภาคเหนือ		  ที่วัดพระธาตุดอยสุเทพ จ.เชียงใหม่ 

ภาคอีสาน		  ที่พระมหาธาตุแก่นนคร วัดหนองแวง จ.ขอนแก่น 

ภาคตะวันออก 		 ที่วัดโสธรวรารามวรวิหาร จ.ฉะเชิงเทรา 

ภาคใต้		  ที่วัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร จ.นครศรีธรรมราช

			   รวมถึงวัดต่างๆ อีกกว่า 1,600 วัดทั่วประเทศ

สำ�หรับผู้ใช้ไอโฟน และไอแพด 

เตรียมพร้อมไปสวดมนต์ข้ามปีได้ด้วย

ก า ร ด า ว น์ โ ห ล ด แ อ พ พ ลิ เ ค ชั่ น 

‘ThaiHealth’ ซึ่งจะมีรายละเอียด

เกี่ยวกับการจัดกิจกรรมสวดมนต์ข้าม

ปี และบทสวดมนต์ได้ที ่ App Store 

หรือเข้าไปลงทะเบียนเข้างานล่วง

หน้า พร้อมร่วมกิจกรรมสนุกๆ อย่าง

การประกวดภาพถ่ายสวดมนต์ข้ามปี 

หรือเล่นเกมทดสอบออร่าของตัวคุณ

ได้ที ่ www.thaihealth.or.th/pray-

forlife

>> ตักบาตรร่วมกันในเช้าวันใหม่ โดยหลัง
จากล่วงเข้าสู่ปีใหม่ ยังมีการแสดงมหรสพทาง
ธรรมต่อเนื่องไปจนรุ่งเช้า เพื่อตักบาตรร่วมกัน
ในเช้าวันปีใหม่ 1 มกราคม 2556

>> กิจกรรมโดยรอบ พบบู้ทจัดแสดงงาน
กว่า 50 บู้ท รวมถึงอาหาร เครื่องดื่มบริการ 
ร่วมไหว้พระพุทธรูปปางประสูติ ตรัสรู้ ปรินิพพาน 
พระประจำ�วันเกิด และพระพุทธรูปองค์ดำ�นาลันทา

การแสดงละครเพลงยิ่งใหญ่ โดยการ

กำ�กับการแสดงของ ‘มานพ มีจำ�รัส’ ศิลปิน

ศิลปาธร สาขาศิลปะการแสดง เนื้อหาแสดง

พุทธประวัติตั้งแต่ออกบรรพชา จนตรัสรู้ 

นำ�แสดงโดย ดาราดังจากช่อง 7 สี ‘นิว-

วงศกร ปรมัตถากร’ ในบทเจ้าชายสิทธัตถะ 

‘เกรซ-กาญจน์เกล้า ด้วยเศียรเกล้า’ ในบท

พระนางพิมพา และนักแสดงอีกคับคั่ง การ

แสดงแบ่งเป็น 4 องก์ แต่ละองก์ใช้เทคนิค

การแสดงที่ต่างกัน ประกอบด้วย : 

บทที่ 1 พระพุทธเจ้าตรัสรู้อะไร ในเทคนิค 

Shadow & Opera

บทที่ 2 ธรรมดาของโลก ในเทคนิค 

Musical Theatre

บทที่ 3 บำ�เพ็ญทุกรกิริยา โดยเทคนิคลูก

ทุ่งออเครสต้า 

บทที่ 4  ผจญมาร ด้วยเทคนิค Dance, 

Drama & Music Performance
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‘นพ.สมาน ฟูตระกูล’ ผู้อำ�นวยการ

สำ�นักงานคณะกรรมการควบคุมเครื่อง

ดื่มแอลกอฮอล์ กระทรวงสาธารณสุข 

(สธ.) ขยายความว่า เดิมทีกฎหมาย

ตามพระราชบัญญัติ (พ.ร.บ.) ควบคุม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พ.ศ.2551 จะ

ดำ � เนินการ เอาผิ ดกั บผู้ ขั บขี่ ที่ ดื่ ม

เท่านั้น 

แต่จากอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นหลายต่อ

หลายครั้งบนท้องถนน พบว่า ผู้

โดยสารที่ไปด้วยกันซึ่งเป็นคนดื่ม เป็น

ตัวกระตุ้นให้คนขับดื่มด้วย ดังนั้น

กฎหมายนี้จึงเป็นตัวเสริมให้การเอา

จริงเอาจังกวดขันดื่มไม่ขับเข้มข้นขึ้น 

ดังนั้น กฎหมายนี้จึงกำ�หนดให้

เบาะนั่ง ไม่ว่าจะเป็นฝั่งคนขับ ฝั่งคน

ซ้อนท้าย หรือแม้แต่กระบะหลังจะต้อง

ไม่มีแอลกอฮอล์ เพราะยานพาหนะ

เหล่านั้นไม่ได้ออกแบบมาเพื่อป้องกัน

คนที่ขาดสติ อุบัติเหตุที่เกิดจากคนเมา

ที่พลัดตกจากหลังเบาะก็มีมาก 

สำ�หรับโทษแก่ผู้ที่ขับขี่หรือขณะ

โดยสารรถทุกประเภท กรณีฝ่าฝืน 

ต้องระวางโทษจำ�คุกไม่เกิน 6 เดือน 

และปรับไม่เกิน 10,000 บาท หรือ

ทั้งจำ�ทั้งปรับ ซึ่งในหลายประเทศทั่ว

โลกมีการบังคับใช้กฎหมายนี้นานแล้ว

กฎหมายใหม่ออกมาทันใช้งานใน
ปใีหมน่ีพ้อดบิพอด ีสำ�หรบั ‘กฎหมาย
ห้ามดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์บนทาง
สาธารณะ’ ซึ่งผ่านการพิจารณาจาก
คณะกรรมการควบคุมเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ เมื่อเร็วๆ นี้ จะเริ่ม
บังคับใช้ทันที หวังลดอุบัติเหตุบน
ท้องถนนในเทศกาลสำ�คัญ ซึ่งเป็น
ช่วงเวลาที่มีการบาดเจ็บและเสียชีวิต
สูงสุดในรอบปี

>> ถ้าหากคุณจัดงานปีใหม่ที่บ้าน 

ต้องตรวจเช็คให้ดีว่าสัญญาณตรวจจับ

ควันไฟ เครื่องตัดไฟ ฯลฯ ยังคงทำ�งาน

เป็นปกติ เพื่อป้องกันเหตุร้ายเช่นไฟไหม ้

>> เตรียมเบอร์โทรศัพท์ของสห

กรณ์แท๊กซี่ หรือเบอร์ติดต่อเพื่อแจ้งเหตุ

ต่างๆ เอาไว้ให้พร้อมกรณีมีเหตุไม่คาด

ฝันเกิดขึ้น 

>> จัดการให้แขกที่มาร่วมงานที่บ้าน

ของคุณฝากกุญแจรถเอาไว้ตั้งแต่ช่วงเริ่ม

งาน และเก็บไว้ในที่ปลอดภัย เพื่อจะได้

แน่ใจว่าเมื่อปาร์ตี้จบ ทุกคนจะกลับถึง

บ้านอย่างปลอดภัย แน่นอนว่าคุณจะไม่

ให้กุญแจคืนแก่คนที่ดื่มจนเมา เพื่อไม่ให้

เขาขับรถกลับเอง 

>> ถ้าเป็นไปได้ หลีกเลี่ยงการเสิร์ฟ

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในงานปาร์ตี้ หรือ

ถ้ามีก็ต้องแยกสีแก้วให้ชัดเจน รวมถึง

กำ�หนดเวลายุติการเสิร์ฟแอลกอฮอล์

ก่อนเวลาจบงานปาร์ตี้พอสมควร    

>> หลีกเลี่ยงสิ่งที่ก่อให้เกิดเสียงดัง 

หรือวัตถุระเบิดอย่างพลุ ประทัด ดอกไม้

ไฟ ซี่งอาจจะก่อให้เกิดการบาดเจ็บและ

เพลิงไหม้ได้ 

>> จัดเตรียมที่พักไว้สำ�หรับแขกที่เมา 

เพื่อป้องกันอุบัติเหตุจากการเมาแล้วขับ  

>> กระเป๋าถือ เตรียมไปเฉพาะของจำ�เป็นอย่างเงิน เครดิตการ์ด     

สักใบ และใบขับขี่ก็พอ ไม่ต้องเอาของมีค่าอื่นๆ ติดตัวไปเกินจำ�เป็น

>> ผู้ที่ชอบเช็คอิน หรือโพสต์อะไรในโซเชียลมีเดีย อย่าลืมว่า         

การโพสต์บอกให้คนอื่นรู้ว่าคุณกำ�ลังสนุกสนานอยู่ที่ปาร์ตี้ไหน อาจเป็นการ

บอกมิจฉาชีพเช่นกัน ว่าขณะนั้น คุณไม่ได้อยู่บ้าน! 

>> ถ้าหากคุณดื่ม ห้ามขับรถเด็ดขาด! และเตือนเพื่อนที่ดื่มเช่นเดียวกัน จำ�ไว้ว่านั่นเป็นการ

ป้องกันทั้งตัวเอง และคนอื่นที่ร่วมเดินทางบนท้องถนนด้วย 

>> ช่วงเวลาที่เกิดอุบัติเหตุเมาแล้วขับมากที่สุดในช่วงปีใหม่คือระหว่าง 2 ทุ่ม–ตีสอง ฉะนั้น

หากเป็นไปได้จงหลีกเลี่ยงการอยู่บนท้องถนนในช่วงเวลานั้น 

>> พยายามใช้รถโดยสารสาธารณะ อย่างรถไฟฟ้า รถเมล์ หรือแท๊กซี่แทน จะได้ไม่ต้องทิ้ง

รถไว้ในที่แปลกถิ่นแบบข้ามคืน

>> ก่อนออกจากบ้านอย่าลืมเช็คว่าปิด และล็อกประตู หน้าต่าง พร้อมทั้ง

เก็บทรัพย์สินมีค่าไว้อย่างเรียบร้อย ไม่ล่อหูล่อตาโจร   

>> แม้ว่าจะเป็นคืนส่งท้ายปีเก่าที่มีคนพลุกพล่าน หรืออยู่ในงานปาร์ตี้

ที่มีคนเยอะๆ ก็จงอย่าเดินไปไหนมาไหนคนเดียวโดยไม่มีเพื่อน และต้อง

มีสติระมัดระวังรอบตัวอยู่เสมอ 

>> ในงานเลี้ยง จงระวังเครื่องดื่มของคุณ อย่าให้มันอยู่ห่างมือเพราะ

อาจถูกใครใส่อะไรที่ไม่พึงประสงค์ลงไปได้ 

>> หลังงานฉลองจบลง ต้องมั่นใจว่าตัวคุณเอง และเพื่อนๆ มี ‘บัดดี้’ ที่คอย

เช็คกันและกันว่าต่างกลับถึงบ้านแล้วอย่างปลอดภัย

>> โทรแจ้งตำ�รวจทันทีหากพบเห็นสิ่งผิดปกติ หรือผิดกฎหมาย

11  ‘สุข’ สร้างได้
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ถนนต้องเป็นที่ปลอดภัยที่สุด

อีกเหตุผลหนึ่งของการห้ามดื่มเหล้าบนทางสาธารณะ เพื่อต้องการให้เกิดความสงบเรียบร้อย

บนท้องถนน เพราะท้องถนนควรเป็นที่ที่ปลอดภัยที่สุดในการเดินทาง ขณะที่การดื่มสุราในทาง

สาธารณะสามารถก่อให้เกิดการทะเลาะเบาะแว้งตามมา 

อย่างการสำ�รวจทีพ่บวา่กลุ่มทีมั่กจะดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์เป็นกลุ่มทีข่บัขีร่ถทวัรห์รอืผู้โดยสาร

รถทัวร์ ซึ่งมักมีการร้องรำ�ทำ�เพลง เสียงดังบนหลังกระบะท้ายรถ หรือที่เรียก ‘ทัวร์ฉิ่งฉับ’ สร้าง

ความรำ�คาญให้กับผู้ใช้รถใช้ถนน หรือในจุดที่เป็นสถานที่ท่องเที่ยว ทำ�ให้มีการกระทบกระทั่ง 

และลงเอยด้วยการทำ�ร้ายร่างกาย

แต่การแก้ปัญหานั้นจะได้ผล เมื่อทำ�ร่วมกับมาตรการอื่นๆ เช่น การตั้งด่านตรวจ การห้าม

ขายสุราแก่เด็กและเยาวชน การห้ามร้านค้าขายเหล้าด้วย

> > คนขั บห้ ามดื่ ม เครื่ อ งดื่ ม

แอลกอฮอล์

>> ผู้โดยสารไม่ว่าจะอยู่ส่วนไหน

ของรถก็ตาม ห้ามดื่มเครื่ องดื่ม

แอลกอฮอล์

>> กฎหมายนี้ครอบคลุมกลุ่มที่

ขับขี่รถทัวร์หรือผู้โดยสารรถทัวร์ แต่

ไม่ครอบคลุมผู้โดยสารรถไฟ รถราง 

>> ไม่ว่ารถจะเคลื่อนตัวหรือไม่

เคลื่อนตัว แต่หากอยู่บนท้องถนน    

ผู้อยู่ในรถที่ดื่มแอลกอฮอล์มีความผิด

เช่นกัน

>> ถนนสาธารณะรวมถึงทางเท้า 

และไหล่ทาง

>> แม้จะดื่มในซอยบ้าน แต่ถ้า

ซอยนั้นเป็นถนนที่คนใช้จำ�นวนมาก

ถือเป็นสาธารณะ ก็ผิดเช่นกัน 

>> จอดรถหน้าบ้านดื่ม ไม่เข้าข่าย

ว่ามีความผิด

เล็งออกกฎหมาย
ห้ามดื่มห้ามขายบนฟุตบาท

สำ�หรับในขั้นต่อไป กฎหมายก็ได้เตรียมห้ามขายและห้ามดื่มแอลกอฮอล์บนถนนฟุตบาท

ทางเท้า ซึ่งอยู่ระหว่างการศึกษา เพื่อให้บรรลุเป้าหมายในการคืนท้องถนนและทางเท้าให้เป็น

สถานที่ที่ปลอดภัยที่สุด เพราะปัจจุบันมีร้านเหล้าปั่นจำ�นวนมากที่ตั้งคีออสขายกันบนทางเท้า

อย่างไม่เกรงกลัวกฎหมาย ซึ่งการตั้งร้านเหล้าย่อมๆ เหล่านี้ทำ�ให้คนเดินทางเท้ารู้สึกถึงความ

ไม่ปลอดภัย

ซึ่งช่วง
สงกรานต์ ปี 2555 มี 6 

จังหวัดที่ครองแชมป์ ได้แก่ ตราด นครพนม ระนอง 
ตรัง ปัตตานี และสตูล โดยสำ�หรับจังหวัดตราดประสบความสำ�เร็จ              

สร้างประวัติศาสตร์ตายเป็นศูนย์ ทำ�สถิติติดต่อกัน 3 เทศกาล นับจากสงกรานต์
ปี 2554 ปีใหม่ 2555 และสงกรานต์ 2555 ส่วนเทศกาลปีใหม่ 2556 นี้ จังหวัด

ตราดก็หวังว่าจะรักษาสถิติต่อเนื่องเป็นครั้งที่ 4  
ด้วยการบริหารจัดการอย่างเป็นระบบ ตั้งคณะทำ�งานขึ้นมาเพื่อประชุมวางแผนลดอุบัติเหตุทาง

ถนนทั้งนอก และในหน้าเทศกาล อีกทั้งสร้างความเข้มแข็งตั้งแต่ระดับชุมชน จนถึงเจ้าหน้าที่ทำ�งานช่วง
เทศกาล นี่เองเป็นเคล็ดลับความสำ�เร็จที่ผู้ว่าราชการจังหวัด ‘น.ส.เบญจวรรณ อ่านเปรื่อง’ เปิดเผยให้ฟัง   
“การใช้กฎหมายต้องเข้มงวดทุกจุด โดยเฉพาะการสวมหมวกกันน็อค ต้อง 100%! ซึ่งจังหวัดทำ�มาก่อนตั้งแต่

ยังไม่ถึงช่วงเทศกาล ซึ่งประชาชนเมื่อเห็นการเอาจริงเอาจัง ก็จะเกิดการปฏิบัติตามกฎหมาย ซึ่งทำ�ให้จำ�นวนอุบัติเหตุ
ลดลงทั้งถนนเส้นหลัก และถนนเส้นรอง” 

จังหวัดตราดเป็นจังหวัดที่มี่ชื่อเสียงด้านแหล่งท่องเที่ยว มีนักท่องเที่ยวทั้งชาวไทย และต่างประเทศเดินทางมาค่อน
ข้างมาก โดยเฉพาะเกาะช้าง ซึ่งเทศกาลสงกรานต์ที่ผ่านมา จังหวัดได้จัดโซนการการเล่นสาดน้ำ� และยึดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ทันทีสำ�หรับรถทุกชนิดที่มีผู้ขับและผู้โดยสารดื่มเหล้า 

เจ้าหน้าที่ที่ประจำ�จุดตรวจ จะได้รับการดูแลสวัสดิการเต็มที่ เพราะคนเหล่านั้นคือผู้เสียสละ ต้องปฎิบัติงานในเวลา
ที่ใครต่อใครต่างพากันสนุกสนามกับเทศกาล ดังนั้น ผู้ว่าราชการจังหวัด และผู้ใหญ่ในหน่วยงานต่างๆ จะออกเยี่ยม
เยี่ยน และให้กำ�ลังใจ เพื่อให้เจ้าหน้าที่เหล่านั้นปฏิบัติงานด้วยความรู้สึกกระตือรือร้น ทำ�ให้การตั้งด่านตรวจมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

ผู้ว่าราชการจังหวัดตราดแสดงความมั่นใจว่า แนวทางที่ทำ�มา จะทำ�ให้จังหวัดยังคงรักษาแชมป์         
“ตายเป็นศูนย์” ได้อีกสมัย ซึ่งแนวทางหลัก คือ การตั้งด่านจุดตรวจในเส้นทางที่มีการสัญจรไปมาที่หนา
แน่น ถนนสายรอง และจุดล่อแหลมต่อการเกิดอุบัติเหตุ รวมถึงอาศัยความร่วมมือกับประชาชน ใน

การลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และการสวมหมวกกันน็อคอย่างต่อเนื่อง  
รวมถึงจะเพิ่มรางวัล เพื่อเป็นกำ�ลังใจให้กับหมู่บ้านที่ให้ความร่วมมือ 100% เพราะ
จังหวัดยึดถือว่า คนทำ�ดีต้องตอบแทน ซึ่งจะทำ�ให้ชุมชนและหมู่บ้านที่อาจจะ

ยังไม่ให้ความร่วมมือ หันมาให้ความร่วมมือกับทางจังหวัด

ช่วงเทศกาลหยุดยาว อย่างปีใหม่ และสงกรานต์ คือ
ช่วงที่เกิดอุบัติเหตุทางถนนสูงสุดในรอบปี ดังนั้นเมื่อ
สงกรานต์ที่ผ่านมา จึงได้มีการจัดมอบโล่กิจกรรม 
‘สงกรานต์ปลอดภัย ตายเป็นศูนย์’ ให้กับจังหวัดที่ไม่มีผู้
เสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนนในช่วง 7 วันอันตราย
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หลายคนที่เคยไปเกาหลีอาจได้เห็นว่าคน

เกาหลีสูบบุหรี่จัดมาก ปัญหาการสูบบุหรี่มี

อัตราที่สูงทั้งชายและหญิง โดยเฉพาะในพื้นที่

สาธารณะ ต่างกับประเทศไทย ที่แม้ว่าอัตรา

การสูบจะพอๆ กัน แต่กฎหมายเรื่องการห้าม

สูบในที่สาธารณะเข้มแข็ง มีป้ายคำ�เตือน

อย่างชัดเจน รวมถึงใช้มาตรการทางภาษีเพื่อ

ลดการสูบบุหรี่

ด้วยความพยายามของเกาหลีที่จะลด

ปัญหาเหล่านี้ ทางเกาหลีได้มาศึกษาดูงาน

ควบคุมยาสูบของประเทศไทยหลายครั้ ง 

เพราะไทยมีการทำ�งานเรื่องนี้อย่างเข้มแข็ง

มากว่า 30 ปี ได้รับการชื่นชมว่าเป็นประเทศ

ที่มีศักยภาพเป็นผู้นำ�ในกลุ่มประเทศอาเซียน 

ยกไทยเป็นพี่เลี้ยง ตั้ง สสส. เกาหลี 

“สถานการณ์การสูบบุหรี่ของคนเกาหลี

โดยเฉพาะผู้ชายมีอัตราสูงถึง 45-46% ใกล้

เคียงกับของไทย แต่สิ่งที่ประเทศเกาหลี

ต้องการเรียนรู้จาก สสส.ไทย คือ ทำ�อย่างไร

ที่ทำ�ให้คนสูบบุหรี่สูบเป็นที่เป็นทาง รวมถึง

ต้องการศึกษารูปแบบ สสส.ของไทย เพื่อผลัก

ดันให้เกิดองค์กรอิสระ ที่มีงบประมาณพอ

ส ม ค ว ร เ พื่ อ ใ ห้ ก า ร ทำ � ง า น ยั่ ง ยื น ”               

‘ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ’ ท่ีปรึกษาสำ�นัก

ควบคุมการบริโภคยาสูบ กรมควบคุมโรค 

เลขาธิการมูลนิธิรณรงค์เพ่ือการไม่สูบบุหร่ี กล่าว

นั่นเหตุผลที่เกาหลีได้มาศึกษาดูงานความ

สำ�เร็จของไทย ในการจัดตั้งสำ�นักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือ สสส. 

ซึ่งเป็นหน่วยงานของรัฐที่มิใช่ส่วนราชการ

หรือรัฐวิสาหกิจจัดตั้งขึ้นตาม พ.ร.บ.กองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ.2544 

ภายใต้การกำ�กับดูแลของนายกรัฐมนตรี และ

มีเครือข่ายการทำ�งานที่เข้มแข็ง  

สสส. ของประเทศเกาหลีใต้ได้จัดตั้งขึ้น

เ มื่ อ ปี ที่ แ ล้ ว  แต่ อ ยู่ ภ า ย ใ ต้ ก ร ะท ร ว ง

สาธารณสุข ทำ�ให้ได้รับงบประมาณจำ�กัด 

เกาหลีใต้จึงต้องการนำ�ภูมิความรู้จาก สสส.

ไทยเพื่อเป็นแนวทางในการทำ�งาน  เพราะ

ประเทศไทยนับเป็นประเทศแรกในภูมิภาค

เอเชียที่มีการจัดตั้ง สสส.และมีกฎหมาย

รองรับ กลายเป็นต้นแบบให้หลายๆ ประเทศ

ก่อตั้งองค์กรเพื่อการสร้างเสริมสุขภาพคล้าย

กับ สสส. 

“สิ่งที่เราช่วยได้ คือ การแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ ตั้งแต่เริ่มผลักดันการตั้ง สสส. 

รูปแบบงบประมาณ ซึ่งควรมีรายได้จากภาษี

สรรพสามิตยาสูบและสุรา ซึ่งรูปแบบของการ

จัดเก็บรายได้ขึ้นอยู่กับประเทศนั้นๆ โดยของ

ไทยจัดเก็บในอัตราร้อยละ 2 ต่อปี” 

การไม่มีองค์กรที่เป็นหัวหอกหลักในการ

ทำ�งาน เพราะไม่มีกฎหมายรองรับนี่เองเป็น

ปัญหาอุปสรรคหลักของเกาหลีในการทำ�งาน

ป้องกันและลดการสูบบุหรี่ ซึ่งหากสามารถ

ออกกฎหมาย กระทั่งมีหน่วยงานแบบเดียว

กับ สสส.ไทย มีงบประมาณที่มากพอ เชื่อว่า 

สสส.ของเกาหลีจะทำ�งานได้รุดหน้า เพราะ

เป็นประเทศที่พัฒนา อีกทั้งประชาชนเกาหลี

เป็นคนมีระเบียบวินัย ทำ�อะไรจริงจัง ศ.นพ.

ประกิต กล่าว  

ลาว เวียดนาม ฟิลิปปินส์ อินโดฯ เตรียม

ตั้ง สสส.น้องใหม่	

ยังมีอีกหลายประเทศที่ขอได้มาเรียนรู้การ

ทำ�งาน และขอคำ�แนะนำ�จาก สสส.ไทย เช่น 

ลาว และเวียดนาม ซึ่ง 2 ประเทศนี้มี

กฎหมาย มีการตั้งกองทุนรณรงค์ไม่สูบบุหรี่ 

แต่จะเริ่มมีผลบังคับใช้ในปีหน้า รวมถึง

ประเทศโซโลมอน ซึ่งอยู่ระหว่างการตั้ง สสส. 

และประเทศฟิลิปปินส์กับอินโดนีเซีย ก็อยู่

ระหว่างการผลักดันให้มี สสส.ในรูปแบบเดียว

กับของไทย 

จะเห็นว่าหลายๆ ประเทศ รวมถึงประเทศ

ที่พัฒนาอย่างเกาหลี กำ�ลังให้ความสำ�คัญกับ

การ “ลดการสูบบุหรี่” เพราะบุหรี่มีอันตราย

ต่อสุขภาพ เป็นปัญหาที่แก้ยาก เมื่อเทียบกับ

การลดปัญหาอุบัติเหตุ 

ต้นเดือนตุลาคมที่ผ่านมา สสส.ได้ลงนาม

ความร่วมมือการดำ�เนินการด้านการสร้าง

เสริมสุขภาพ ร่วมกับ ดร.ยอง เฮอร์ ( Dr. 

Yong Hur) เลขาธิการกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพแห่งเกาหลีใต้ (Korea 

Health Promotion Foundation) ซึ่งทาง

เกาหลีใต้ มีแผนจะเริ่มการทำ�งานด้านการ

ควบคุมยาสูบอย่างจริงจัง โดยเฉพาะเรื่องการ

ออกกฎหมายปราบปรามผู้จำ�หน่ายบุหรี่เถื่อน 

การจำ�กัดอายุผู้ซื้อ รวมทั้งจุดเด่นของไทยด้าน

รณรงค์สร้างการรับรู้อันตรายจากการสูบบุหรี ่

การได้รับควันบุหรี่มือสอง และการสร้างพื้นที่

สาธารณะปลอดบุหรี่ 100%

เกาหลีใต้เตรียมออกกฎหมายห้าม

สูบบุหรี่ในร้านอาหารทุกประเภท ไม่ว่า

จะเป็นร้านอาหารในอาคาร หรือกลาง

แจ้ง เพื่อรณรงค์ให้เห็นถึงอันตรายของ

การสูบบุหรี่ โดยคาดหวังว่า กฎหมาย

ดังกล่าว จะสามารถบังคับใช้ได้ทั่ว

ประเทศ ภายในปี 2559 นี้ ขณะที่

รัฐบาลท้องถิ่นของกรุงโซล เตรียมนำ�

กฎหมายฉบับดังกล่าว มาบังคับใช้ใน

อีก 2 ปีข้างหน้า

ก่อนหน้ านี้  ได้มี การบั งคับใช้

ก ฎหมายฉบั บ ใ หม่ ข อ ง เ ก าหลี ใ ต้          

ที่ กำ � ห น ด ใ ห้ ผู้ ที่ สู บ บุ ห รี่ ใ น พื้ น ที่

สาธารณะกว่า 1,950 จุดในกรุงโซล 

ต้องถูกปรับเป็นเงิน 100,000 วอน 

หรือประมาณ 2,700 บาท ขณะที่ผู้

กระทำ�ผิดซึ่งมีอายุต่ำ �กว่ากฎหมาย

กำ�หนด จะถูกปรับ 50,000 วอน หรือ

ประมาณ 1,300 บาท

ทั้งนี้ปัจจุบันร้านอาหารส่วนใหญ่ใน

เกาหลีใต้ โดยเฉพาะร้านอาหารขนาด

ใหญ่ ต้องแบ่งพื้นที่ราว 150 ตาราง

เมตร หรือกว่าครึ่งหนึ่งของร้าน ไว้เป็น

พื้นที่สำ�หรับลูกค้าที่สูบบุหรี่ ขณะที่

ลูกค้าอีกส่วนที่ไม่ได้สูบบุหรี่ต่างก็ได้รับ

ผลกระทบอย่างเลี่ยงไม่ได้

ในยุคที่หนัง เพลงเกาหลี 
และวัฒนธรรม K POP กำ�ลัง
เปน็กระแสนยิมในประเทศไทย 
เป็นเทรนด์ของวัยรุ่นยุคใหม่ที่
อยากเลียนแบบ แต่สิ่งหนึ่งที่
เกาหลีใต้กำ�ลังเตรียมเอาอย่าง
และมาเรียนรู้จากประเทศไทย
นั่นคือ เรื่องของการจัดการกับ
ปัญหาการสูบบุหรี่  
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นบัเป็นภยัแอบแฝงในยุคการส่ือสาร ไรพ้รหมแดน สำ�หรบัการโฆษณาผลิตภณัฑ์

เกินจริงที่เห็นกันมากในเคเบิลดาวเทียม เม่ือเดือนที่ผ่านมา แผนงานพัฒนากลไก

เฝ้าระวัง ระบบยา (กพย.) ออกมาระบุว่า ช่วงปี 2549-2552 มูลค่าการโฆษณา

อาหารมีสูงถึง 1.7 หมื่นล้านบาทต่อปี สูงกว่าปี 2539 ถึง 12 เท่า โดยเฉพาะ

การโฆษณาเสริมอาหารเพียงบริษัทเดียวในปี 2545 ที่มีมูลค่าสูงถึง 821 ล้านบาท 

และมีการขยายตัวต่อเนื่องเพื่อให้เข้าถึงผู้บริโภคผ่านสื่อหลายรูปแบบ นอกจากเคเบิล

ดาวเทียมแล้วยังมีวิทยุท้องถิ่น มากกว่า 7,700 แห่งทั่วประเทศ 

‘ภก.ภาณุโชติ ทองยัง’ ประธานชมรมเภสัชชนบท เผยว่า ปัจจุบันมีการโฆษณา

ผลิตภัณฑ์น้ำ�เอนไซม์ในทีวีจานดำ� ซึ่งโฆษณาว่าสามารถรักษาโรคมะเร็ง เบาหวาน 

ความดนั และโรคเรือ้รงัอ่ืนๆ ได ้แตเ่ม่ือพจิารณาจากสว่นประกอบมีเพยีงผงมะละกอ 

และผงผลไม้อื่นๆ ไม่มีส่วนประกอบใดที่จะช่วยรักษาโรคได้ตามที่กล่าวอ้าง ซึ่งถือว่ามี

ความผิดกฎหมายด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพ และเป็นการละเมิดสิทธิผู้บริโภค ที่ระบุว่าผู้

บริโภคมีสิทธิได้รับข่าวสารรวมทั้งคำ�พรรณนาคุณภาพที่ถูกต้องและเพียงพอเก่ียวกับ

สินค้าหรือบริการ จะไม่หลงผิดในการซื้อสินค้าหรือรับบริการโดยไม่เป็นธรรม

เพราะนมแม่เป็นส่ิงสำ�คัญสำ�หรับเด็ก

ทารก สสส. และศนูย์นมแม่แหง่ประเทศไทย 

จึงได้สนับสนุนให้เกิด “มุมนมแม่” ในสถาน

ประกอบกิจการมาแล้วถึง 906 แห่ง 

ปีใหม่นี้ ศูนย์นมแม่ฯ และ สสส. จึง

เชิญชวนสถานประกอบกิจการที่ส่งเสริมและ

สนบัสนนุการเล้ียงลกูดว้ยนมแม่ ซึง่จดัต้งัมุม

นมแม่ได้สำ�เร็จ ส่งผลงานการดำ�เนินงาน 

“มุมนมแม่” เข้ารับการพิจารณาคัดเลือก   

‘มุมนมแม่ต้นแบบในสถานประกอบกิจการ

ประจำ�ปี 2556’ เพื่อรับโล่รางวัลประกาศ

เกียรติคุณ ในงานประชุมวิชาการนมแม่แห่ง

ชาติ ครั้งที่ 4 ประจำ�ปี 2556

กรอกแบบฟอร์มเพื่อประเมินตนเองใน

ชุดใบสมัครมาที่ ‘มูลนิธิศูนย์นมแม่แห่ง

ประเทศไทย อาคารสถาบันฯ ชัน้ 11 สถาบัน

สุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี ถนนราชวิถี 

เขตราชเวที กรุงเทพฯ 10400’ (วงเล็บมุม

ซอง สมัครเข้ารับการคัดเลือก ‘มุมนมแม่

ต้นแบบ’) ตั้งแต่วันนี้ ถึงวันที่ 20 มกราคม 

2556 สอบถามรายละเอียดเพิม่เตมิไดท้ี ่โทร. 

0-2354-8404 และดาวน์โหลดข้อมูลการ

รับสมัครได้ที่ www.thaibreastfeeding.org

ย่ิงนับวันคนไทยที่มีน้ำ�หนักเกิน เป็นโรคอ้วน 

และอ้วนลงพงุก็เพิม่มากขึน้ทกุท ีจากการสำ�รวจในปี 

2552 พบคนไทยวัยผู้ใหญ่มีปัญหาอ้วนถึง 34% 

กลุ่มที่มีปัญหามากที่สุดอยู่ในวัยทำ�งาน และเป็นผู้

หญิง ถึง 48% ซึ่งคนอ้วนส่วนมากมักจะมีไขมัน

สะสมบริเวณช่องท้อง หรือลงพุง รอบเอวที่เพิ่มขึ้น

ทุกๆ 5 เซนติเมตร จะเพิ่มโอกาสเกิดเป็นโรคเบา

หวาน 3-5 เท่า องค์การอนามัยโลกถึงกับระบุว่า 

ภาวะโรคอ้วนจะนำ�มาสู่ความสูญเสียทางเศรษฐกิจ 

ร้อยละ 2-6 ของงบประมาณด้านสุขภาพเลยทีเดียว 

เมื่อเดือนที่ผ่านมา สสส. จึงร่วมกับ เครือข่าย

คนไทยไรพ้งุ ราชวทิยาลัยอายุรแพทย์แหง่ประเทศไทย 

ราชวิ ทย า ลั ย สู ติ น รี แพท ย์แห่ ง ปร ะ เทศ ไทย              

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย ราช

วิทยาลัยแพทย์เวชศาสตร์ครอบครัวแห่งประเทศไทย 

และสภาการพยาบาลจดัพธีิบันทกึความเขา้ใจรว่มกนั

เพื่อสร้างความร่วมมือในการจัดการปัญหาภาวะน้ำ�

หนักเกิน โรคอ้วนและอ้วนลงพุง ซึ่งถือเป็นครั้งแรก

ทีส่ถาบันทางการแพทย์ของประเทศมาชว่ยกันจดัการ

ปัญหาน้ำ�หนักเกินอ้วน และอ้วนลงพุง ให้เป็นระบบ

นิตยสารรายเดือนน้องใหม่สำ�หรับคนรักสุขภาพ และคนรุ่นใหม่ที่

กำ�ลังหาแรงบันดาลใจในการใช้ชีวิตอย่างสร้างสรรค์ ต้อนรับฉบับ

ปฐมฤกษ์ กับเรื่องปากเรื่องท้อง…กินอิ่ม กินอร่อย ถือเป็นเรื่องใหญ่ แต่

คุณภาพของสิ่งที่กินเข้าไปเป็นเรื่องใหญ่กว่า 

พบกับเทคนิคการเลือกอาหารที่ดีเพื่อสุขภาพ คิดก่อนเคี้ยว รู้ทัน

พฤติกรรมการกิน วิธีเปลี่ยนใจคนไม่ชอบกินผัก ปลูกผักกินเองง่ายนิด

เดียว และการดวลตะหลิวครั้งสำ�คัญ! ระหว่าง ‘เชฟหมี’ และ ‘เชฟอิ๊ก’ 

กับเมนูกู้ชีพ สุดประหยัด ใน 2 สไตล์ที่แตกต่าง  

อย่ารอช้า! มาเติมความสุขได้ง่ายๆ สไตล์คุณ กับนิตยสารสุข เป็น

ประจำ�ทุกเดือน วางแผงแล้ววันนี้ ที่ 7-11 ทุกสาขาทั่วประเทศ ใน

ราคาสุดคุ้มเพียง 20 บาท
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เพราะปรากฎการณ์ความแห้งแล้ง และ

คลื่นความร้อนที่เกิดในปี 2012 ทำ�ให้ผลผลิต

ทางเกษตรทั่วโลกอยู่ในระดับต่ำ�อย่างเป็น

ประวัติการณ์ โดยเฉพาะในสหรัฐอเมริกา 

รสัเซยี และยุโรปตะวนัออก รวมถึงการทีค่นทัว่

โลกบริโภคมากกว่าปริมาณที่ผลิต ทำ�ให้เกิด

ภาวะอาหารแพง ซึ่งเป็นผลให้เกิดการประท้วง 

หรือส่งผลกระทบต่อรัฐบาลในแอฟริกา และ 

ตะวันออกกลาง

ในประเทศยากจน คา่ใชจ้า่ยของครวัเรอืน 

60-80% ถูกใช้ไปในการซื้อหาอาหาร แม้ใน

ประเทศพัฒนาแล้วจะประสบปัญหาน้อยกว่า 

แต่ก็ยังได้รับผลกระทบ อาหารบางประเภทถูก

ถอดออกจากเมนใูนรา้นอาหาร ขณะทีเ่นือ้สตัว์

ในซปุเปอรม์าเก็ตขึน้ราคา เทรนดน์ีจ้ะตอ่เนือ่ง

ไปอีกหลายปี โดยในปี 2030 วติกกนัวา่จะเกดิ

วิกฤตใหญ่ของโลก เม่ือราคาเมล็ดพันธ์ุและ

ข้าวสารจะแพงขึ้นเป็นเท่าตัว

เตรียมเข้าสู่ปี 2013 กันแล้ว เพื่อไม่ให้คนรักสุขภาพตก
ยุค ล้าสมัย เรามาตามดูซิว่าเทรนด์ด้านสุขภาพทั่วโลก
กำ�ลังเดินไปทางไหน และเรากำ�ลังจะได้เห็นอะไรตื่นตาตื่น
ใจกันบ้างในปีหน้านี้  

สวิตเซอร์แลนด์ : 
ประเทศที่น่าเกิดที่สุด ปี 2013

ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ถูกยกให้เป็น

ประเทศที่น่าเกิดที่สุด จากการสำ�รวจดัชนีชี้วัด

คุณภาพชีวิตโดยนิตยสาร Economist         

ที่พิจารณาจากปัจจัยต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นอัตรา

ร าย ได้ ข อ งปร ะชากร ตั ว เ ลขการ เ กิ ด

อาชญากรรม สถาบันครอบครัว และความน่า

เชื่อถือของรัฐบาล รวมถึงด้านเศรษฐกิจ 

ส่วนประเทศอื่นๆ ที่ทำ�คะแนนตามมา

ติดๆ ได้แก่ ออสเตรเลีย นอร์เวย์ สวีเดน 

เดนมาร์ก สิงคโปร์ นิวซีแลนด์ เนเธอร์แลนด ์

แคนาดา และฮ่องกง

เตรียมเก็บ ‘ภาษีความอ้วน’ 
ในอเมริกาเหนือ

มีการยืนยันแล้วจากรัฐบาลบางรัฐใน

อเมริกาเหนือ ว่าจะมีการออกกฎหมายเก็บ 

‘ภาษีความอ้วน’ กับอาหาร หรือส่วนประกอบ

อาหารที่ระบุได้ว่ามีผลเสียต่อสุขภาพ และก่อ

ให้เกิดโรคอ้วน หลังจากบางประเทศในยุโรป

อย่างเดนมาร์ก เคยเริ่มใช้ภาษีแบบนี้กันมา

ก่อน แต่ต้องยกเลิกเพราะมีผลกระทบต่ออัตรา

การบริโภคชีสซึ่งเป็นผลผลิตของประเทศ 

แม้จะไม่ได้มีหลักฐานชัดเจนว่าภาษีความ

อ้วนจะช่วยลดอัตราการเป็นโรคอ้วน หรือ

เปลี่ยนพฤติกรรมการกินของคนหรือเปล่า     

แต่ภาษีความอ้วนนี้ก็จะออกมาให้เห็นกันแล้ว

ในปลายปี 2013

รถหลบไป จักรยานกำ�ลังมา

 

ในปี 2013 นี้ จักรยานจะเป็นวิธีการ

เดินทางที่ถูกเลือกใช้มากขึ้น พร้อมได้รับการ

สนับสนุนมากขึ้นในเมืองต่างๆ โดยเฉพาะ

ยุโรป อย่างในเยอรมันที่ตลาดจักรยานกำ�ลัง

เฟื่องฟูสุดๆ บริษัทผู้ผลิตจักรยานก็เลยสร้าง   

เทรนด์จักรยานที่แสดงถึงบุคลิกภาพ ความ

เป็นตัวตน และสนองความต้องการของผู้ขับขี่

มากขึ้นเรื่อยๆ อย่าง E-bike หรือจักรยาน

ไฟฟ้า จักรยานพับได้เพื่อผู้ใช้ชีวิตในเมือง 

หรือจักรยานที่บรรทุกของ หรือให้เด็กๆ ซ้อน

ได้สำ�หรับครอบครัว

ปี 2013 ผักจะครองเมนู 
 

ผักจะไม่ได้เป็นเพียงเครืองเคียง หรือสลัด

อีกแล้ว แต่จะเริ่มกลายมาเป็นอาหารจานหลัก

มากขึ้น ตามกระแสการบริโภคที่หันมาใส่ใจ

อาหารสุขภาพมากขึ้น จึงไม่ต้องแปลกใจถ้าจะ

เห็นว่า เมนูของร้านอาหารและชั้นวางตาม

ซุปเปอร์มาเก็ต จะมีผักให้เลือกซื้อหามากขึ้น 

ขณะเดยีวกัน เทรนด์ของ ‘อาหารจานเล็ก’ 

ก็กำ�ลังมา แม้แต่สตรีหมายเลขหนึ่งอย่าง      

‘มิเชล โอบามา’ ยังทานอาหารจานเล็กลง ไม่

ใหญ่โตจนเกินอ่ิมและเหลือทิ้งเช่นเดิม พร้อม

ทั้งเห็นว่าควรเพิ่มเมนูผักในอาหารเด็กมากขึ้น

แทนทีจ่ะเป็นเฟรนชฟ์ราย และน้ำ�อัดลม เพราะ

เชื่อว่าจะช่วยควบคุมอัตราโรคอ้วนที่กำ�ลัง

คุกคามสหรัฐอเมริกา 

แต่สิ่งหนึ่งที่ยังจะไม่เปลี่ยนก็คือ ป๊อปคอน 

จะยังคงเป็นของขบเค้ียวอันดับหนึ่งของปี 

2013 อยู่ดี โดยเฉพาะรสหวานและเค็ม

เทรนด์ฮิต
ขยับ = ออกกำ�ลังกาย 

 

จากความนยิมอุปกรณ์ออกกำ�ลังกายไฮเทค

ต่างๆ ดังที่เห็นได้ในฟิตเนส เทรนด์ของการ

ออกกำ�ลังกายในปี 2013 นี้จะกลับไปสู่วิธี    

เบสิก อย่างการใช้ร่างกาย เช่น วิดพื้น ซิทอัพ 

กระโดดเชือก ซึ่งง่ายและเหมาะกับการใช้ชีวิต

ประจำ�วันมากกว่า

และเทรนดยั์งชีไ้ปทางการออกกำ�ลังกายทัง้

กาย-ใจ ควบคู่กัน อย่างโยคะ พิลาเต้ หรือการ

ผสมผสานการออกกำ�ลังกายอื่นๆ เข้ากับโยคะ 

นั่งสมาธิ
พุทธศาสนากำ�ลังมาแรง  

 

ใครอ่านแล้วอาจคิดว่า ทั้งการนั่งสมาธิ

และศาสนาพุทธไม่ใช่เรื่องใหม่เสียหน่อย    

แต่ปฎิเสธไม่ได้ว่านับวันความสนใจในเรื่องนี้

จะขยายตัวออกไปมากขึ้น 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อผู้ทรงอิทธิพลทาง

ความคิดอย่าง ‘สตีฟ จ๊อบ’ เสียชีวิตในปี 

2012 โลกก็เพิ่งรู้ว่าเขาเป็นผู้หนึ่งที่ฝึกสมาธิ 

และศึกษาพุทธศาสนา...อย่างที่รู้กันว่า ไม่ว่า

เขาทำ�อะไรก็เป็นแรงบันดาลใจให้คนหันมาให้

ความสนใจตาม ทำ�ให้ในต่างประเทศเกิดสตูดิ

โอฝึกสมาธิเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ เช่นเดียวกับ

หนังสือพุทธศาสนาและวัดที่เพิ่มมากขึ้นใน

ช่วงทศวรรษที่ผ่านมา  
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หลายคนอาจพอได้ยินมาว่าการดื่มเบียร์ประจำ�ทำ�ให้อ้วนฉุ
ลงพุง แต่ก็ไม่ตระหนักจนกว่าจะมีคนทักเยอะๆ เข้าว่าทำ�ไมพุง
โตจัง นอกจากนี้แล้วหลายคนยังไม่ทราบกันว่าการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ประเภทอื่นนอกจากเบียร์เป็นประจำ�ยังเป็นสาเหตุ
หลักประการหนึ่งที่ส่งเสริมให้พุงของท่านพอกพูนขึ้นอย่างไม่ทัน
รู้ตัว 

ข้อมูลจากรายงานผลการศึกษาโดยศูนย์เพื่อการป้องกันและ
ควบคุมโรคสหรัฐฯ ระบุว่า 25% ของประชากรในประเทศดื่ม
แอลกอฮอล์ทุกวัน โดยพลังงานที่ได้จากการดื่มในแต่ละวันคิด
เป็น 16% ของพลังงานที่ได้รับจากการรับประทานอาหารและ
ดื่มเครื่องดื่มชนิดอื่นๆ โดย 19% ของผู้ชาย และ 6% ของผู้
หญิงได้รับพลังงานจากการดื่มแอลกอฮอล์วันละมากกว่า 300 
แคลอรี ซึ่งหากพลังงานที่ได้ เกินปริมาณที่ร่างกายเผาผลาญได้
เพียง 150 แคลอรี่ต่อวัน ก็จะทำ�ให้น้ำ�หนักตัวเพิ่มขึ้นเดือนละ
ปอนด์ทีเดียว 

เรื่องโจ๊กนี้เกิดขึ้นที่สถานีรถไฟฟ้าใต้ดินแห่งหนึ่งในกรุง
ลอนดอน ประเทศอังกฤษ และมีผู้บันทึกภาพไว้ก่อนนำ�มาเผย
แพร่ทางอินเทอร์เน็ตจนเป็นข่าวกันไป 

ในคลิปวิดีโอที่เผยแพร่เป็นชายชาวเอเซีย แต่งกายแนวนัก
ธุรกิจถือกระเป๋าหนังอย่างหรู แต่กำ�ลังเดินลงบันไดเลื่อนที่กำ�ลัง
เลื่อนขึ้น มีผู้ โดยสารรายหนึ่งที่ขึ้นบันไดเลื่อนสวนมาและ
พยายามบอกเขาว่า “คุณเดินลงผิดทางครับ” พร้อมกับชี้ให้ไปลง
อีกด้าน ชายมาดนักธุรกิจหนุ่มคนนั้นก็ไม่มีทีท่าจะสนใจแม้แต่
น้อย แม้ว่าทุกครั้งที่มีคนสวนทางขึ้นมาจะพยายามบอกว่าเขาลง
ผิดทางแล้ว 

อันที่จริงแล้วดูเหมือนว่าเขาจะไม่รู้ด้วยซ้ำ�ว่ากำ�ลังย่ำ�เท้าอยู่
ที่เดิม ตอนแรกก็คิดว่าชายคนนี้กำ�ลังเล่นตลกหรืออำ�อะไรกับใคร
อยู่หรือเปล่า แต่เมื่อเวลาผ่านไปนาน และเห็นว่าชายคนนี้มาคน
เดียวจริงๆ ผู้โดยสารหญิงคนหนึ่งจึงตัดสินใจช่วยด้วยการกดปุ่ม
หยุดฉุกเฉินที่บันไดเลื่อน ก่อนพาหนุ่มยุ่นขี้เมาไปลงบันไดเลื่อน
ให้ถูกทาง...

คนส่วนใหญ่ไม่ตระหนักว่าลงพุง
เพราะน้ำ�เมา

แนะขึ้นราคาบุหรี่ 50% 
ลดตายได้ 27 ล้านในเอเชีย ชายญี่ปุ่นเมาขำ�ในสถานีรถใต้ดินลอนดอน

ผู้เชี่ยวชาญออสเตรเลียเสนอใช้
ใบอนุญาตผู้สูบบุหรี่

มีรายงานผลการศึกษาจากธนาคารเพื่อการพัฒนาเอเชีย    
(เอดีบี) ออกมาว่าหากมีการขึ้นราคาบุหรี่ให้ได้ 50% จะทำ�ให้
สามารถลดจำ�นวนผู้เสียชีวิตจากสาเหตุที่มาจากการสูบบุหรี่ใน
ทวีปเอเชีย ได้มากถึง กว่า 27 ล้านคน โดยเป็นการลดการตาย
จากผลของการสูบบุหรี่ใน ประเทศจีน สูงสุดถึง 20 ล้านคน 
ตามมาด้วย อินเดีย ที่คาดว่าจะลดการเสียชีวิตโดยไม่จำ�เป็นได้
ถึง 4 ล้านคน 

แค่สองประเทศนี้ก็ถือว่ามีประชากรขนาดใหญ่มาก ไม่เฉพาะ
แตข่องภมูภิาค แตย่งัใหญใ่นระดบัโลกดว้ย ซึง่หากนบัรวมจำ�นวน
ผู้สูบบุหรี่ในจีน อินเดีย รวมกับฟิลิปปินส์ ไทย และเวียดนาม
แล้ว จะได้ประชากรผู้สูบบุหรี่ที่มีขนาดใหญ่ถึง 2 ใน 3 ของ
ประชากรโลกที่สูบบุหรี่เลยทีเดียว ดังนั้นหากสามารถลดการเสีย
ชีวิตจากสาเหตุของบุหรี่ได้จริงๆ จะทำ�ให้อัตราการตายจากบุหรี่
ทั่วโลกลดลงไปได้อย่างมากมายมหาศาล แต่ในทางกลับกันหาก
ไม่ขึ้นภาษีบุหรี่ ก็ให้คิดดูว่าจำ�นวนผู้เสียชีวิตเพราะยาสูบจะมี
มากมายขนาดไหน

 สำ�หรับประเทศอินเดียเองพบว่ายังมีบุหรี่ท้องถิ่นที่เรียกว่า 
‘บีดี’ ซึ่งเป็นผลิตภัณฑ์ยาสูบที่ได้ความนิยมสูง แต่กลับยังไม่มีการ
เรียกเก็บภาษีกันเลยในปัจจุบัน 

อย่าเพิ่งส่งเสียงโห่ฮา และโปรดฟังต่อสักนิดก่อนตัดสินว่า
แนวคิดนี้สุดโต่งจนเกินไป แนวคิดเรื่องการจัดทำ�ใบอนุญาตเพื่อ
ควบคุมผู้สูบบุหรี่นี้เสนอโดย ‘ศาสตราจารย์ไซมอน แชปแมน’ 
จากมหาวิทยาลัยแห่งซิดนีย์ และข้อเสนอของท่านได้มีการตีพิมพ์
ในวารสารทางการแพทย์ชื่อดัง PLoS Medicine พร้อมกับความ
เห็นค้านจาก ‘ศาสตราจารย์เจฟฟ์ คอลลิน’ จากมหาวิทยาลัย
แห่งเอดินเบิร์ก ซึ่งถึงแม้ทั้งคู่จะเห็นตรงกันว่าไม่มีสาเหตุอื่นใด
แม้แต่ผลของสงครามที่จะทำ�ให้คนตายได้มากเท่ากับการสูบบุหรี่ 
แต่ก็มองต่างในเรื่องใบอนุญาตผู้สูบบุหรี่ 

ศาสตราจารย์แชปแมนอธิบายว่า ข้อเสนอเรื่องใบอนุญาตผู้
สูบบุหรี่ทำ�มาเพื่อให้รัฐบาลประเทศต่างๆ ต้องออกสมาร์ทการ์ด
ให้คนที่สูบบุหรี่ใช้เมื่อไปซื้อบุหรี่ เพื่อจำ�กัดปริมาณการสูบบุหรี่ 
และโน้มน้าวใจให้ค่อยๆ ลดลงจนเลิกสูบไปในที่สุด 

แน่นอนว่าการจะได้มาซึ่งใบอนุญาตผู้สูบบุหรี่นี้ต้องมีค่าใช้
จ่ายเป็นค่าธรรมเนียม และต้องมีการต่ออายุด้วย เพื่อให้ผู้สูบได้
มีเวลาหยุดคิดว่าคุ้มค่าไหมที่จะต่ออายุ ระบบควบคุมปริมาณใน
ลักษณะนี้ออสเตรเลียมีอยู่แล้ว แต่เป็นเรื่องของยาที่ควรจำ�กัด
การใช้ ส่วนการใช้กับบุหรี่นั้นมีตัวอย่างแล้วที่ญี่ปุ่นที่ใช้กับเครื่อง
จำ�หน่ายบุหรี่ 



12  นิตยสารสร้างสุข นิตยสารสร้างสุข 21

21  ‘สุข’ ลับสมอง20  คนดัง ‘สุข’ ภาพดี

สำ�หรับสิงห์ ความเครียดที่เกิดขึ้นของคนในสังคมเมือง เกิดจากความเหนื่อยล้า 

ทำ�สิ่งที่ตัวเองไม่รู้ว่าจะทำ�ไปทำ�ไม หรือไม่ได้ทำ�ด้วยความรัก 

 “วิธีแก้ความเครียดที่ดีที่สุดสำ�หรับผม คือ การหาสิ่งที่รักและลงมือทำ� 

แม้ว่าสิ่งที่ได้กลับมาอาจจะไม่ใช่เงินทอง แต่การได้ลงมือทำ�ในสิ่งที่ตัวเอง

รักก็เหมือนกับได้ค่าตอบแทนที่คุ้มค่าแล้ว ถ้าเรายังบอกหรือหาข้ออ้าง

กับตัวเองว่า ทำ�อย่างอื่นไปก่อน เดี๋ยวค่อยกลับมาทำ�สิ่งนี้ทีหลังก็ได้ 

ก็จะเกิดความเครียดต่อไปได้ง่าย คือเครียดที่ไม่ลงมือทำ�ซักที”  

“สำ�หรับผม การเขียนหนังสือมีผลต่อสุขภาพใจด้วยเหมือนกัน 

เพราะทำ�ให้ความคิด ความรู้สึกของเราละเอียดขึ้น จากการก

ลั่นความคิดที่อยู่ภายในหัวออกมาเป็นตัวหนังสือให้คนอ่าน

เข้าใจ หรือแม้แต่การออกเดินทางไปถ่ายทำ�รายการในต่าง

แดนก็ตาม เป็นเหมือนกับการเปิดโลกทัศน์ให้กว้างขึ้น 

ได้เจอสิ่งที่ไม่เคยเจอ ได้มองโลกมนุษย์และสังคมในแง่

มุมใหม่ๆ ทำ�ให้เราเข้าใจและพร้อมที่จะดำ�เนินไป

ตามวิถีของมนุษย์”

วรรณสิงห์ ยังฝากทิ้งท้ายว่า การเริ่มทำ�

สิ่งใหม่ๆ ที่ตรงกับใจของตัวเอง ในบาง

ครั้งก็ต้องมีโอกาส ต้องใช้ความกล้า    

แต่สิ่งที่สำ�คัญที่สุดคือ ความพร้อม

ของสภาพจิ ต ใ จ ซึ่ ง ทุ ก คน

สามารถทำ�ได้ 

เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีวันนี้ คว้าตัวนักเขียนรุ่น
ใหม่ขวัญใจเด็กแนว นักดนตรีวง ‘ราโชมอน’ และ

พิธีกรรายการโทรทัศน์ ปรัชญา และสัจธรรมชีวิต 
อย่างรายการ ‘พื้นที่ชีวิต’ เขาคือ ‘สิงห์ - วรรณสิงห์ 
ประเสริฐกุล’ มาบอกเล่าเคล็ดลับดีๆ ในการดูแล
สุขภาพใจให้ห่างไกลความเครียดกัน

ส่งคำ�ตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน      

ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนน

พระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ 

หรือที่ editor@thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 15 มกราคม 

2555 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย พัดและเข็มกลัด    

‘สวดมนต์ข้ามปี 2556’

สุขลับสมองฉบับนี้ชวน
คุณผู้อ่านมาต้อนรับปีใหม่ 
คริสตศักราช 2013 ด้วย
การตามหาตัวเลข 2013 
จำ�นวน 20 ตัว ที่ซ่อนอยู่
ในกล่องตัวเลขด้านข้าง
โดยเป็นไปได้ทั้ งแนวตั้ง 
แนวนอน แนวทแยง รวม
ถึงอ่านถอยหลัง 

พร้อมแล้วก็ลุยกันเลย!



www.IUHPEconference.net

เจ้าภาพร่วม:                เจ้าภาพ:            

 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*/
Gate-way Event/
Side Meetings

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

Side Meetings
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
Side Meetings

Side Meetings
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

“อัตราพิเศษ”สำาหรับค่าลงทะเบียนของชาวไทย 

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

ผู้เข้าร่วมจากประเทศรายได้
ตำ่า/กำาลังพัฒนา 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

วิทยากร (ตอบรับ ณ เดือนตุลาคม 2555)
• นายแพทย์วิโรจน์ ตั้งเจริญเสถียร นักวิชาการด้านเศรษฐศาสตร์สาธารณสุข รางวัลเอดวิน แซดวิค (Edwin Chadwick Mesal)  สำานักงานพัฒนา

นโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ ประเทศไทย

• ศาสตราจารย์แอนน์ มิลส์ รางวัลสมเด็จเจ้าฟ้ามหิดลสาขาการแพทย์ ประจำาปี 2552 รองผู้อำานวยการ และศาสตราจารย์ด้านนโยบายและ
เศรษฐศาสตร์สาธารณสุข London School of Hygiene and Tropical Medicine  มหาวิทยาลัยลอนดอน สหราชอาณาจักร

• คุณสมสุข บุญญะบัญชา เลขานุการมูลนิธิพัฒนาที่อยู่อาศัยแห่งเอเชีย (ACHR) ประเทศไทย

• ศาสตราจารย์ แดเนียล เวียสต๊อก ภาควิชาปรัชญา  มหาวิทยาลัยมอนเทรียล แคนาดา

• ศาสตราจารย์ จอห์น แฟรงก์ The Scottish Collaboration for Public Health Research and Policy, MRC Human Genetics Unit, 
Western General Hospital เอดินเบิร์ก สหราชอาณาจักร

• นายเซอร์จิโอ้ ฟาจาร์โด้ ผู้ว่าการรัฐแอนทิโอเกีย โคลัมเบีย




