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“คนไทยมีสุขภาวะอย่างยั่งยืน”



สสส.มีหน้าท่ีส่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมี

พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพและลดละเลิก
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการทำลายสุขภาพซึ่งนำ
ไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์
และมีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงถือเป็นพัฒนาการด้าน
สุขภาพอีกด้านหนึ่งซึ่งสำคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่า
การรักษาพยาบาล


กองบรรณาธิการจดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพฉบับสร้างสุข 
979 ชั้น 34 อาคาร เอส.เอ็ม. ทาวเวอร์ ถนนพหลโยธิน สามเสนใน พญาไท 
กทม. 10400 โทร 0-2298-0500 ต่อ 1330 โทรสาร 0-2298-0499 หรือ 

e-mail : editor@thaihealth.or.th


ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการ สสส.


อย่าลืมเข้ามาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันได้ตามช่องทางเดิม ดังนี้

Facebook : www.facebook.com/kunkris Twitter : www.twitter.com/kunkris


email : ceo@thaihealth.com


ในปีนี้มีประเทศที่สนใจเข้าร่วมเป็น
สมาชิกเพิ่มอีก 2 ประเทศ คือ เวียดนาม
และไต้หวัน โดยประเทศเวียดนามได้ผ่าน
กฎหมายแบบ สสส.แล้ว และนำเงินรายได้
จากภาษีบุหรี่ร้อยละ 2 มาเพื่อการสร้าง
เสริมสุขภาพ และได้ข่าวว่าประเทศลาวและ
ฟิลิปปินส์ก็อยู่ในระหว่างการจัดต้ัง และคงจะ
แล้วเสร็จได้ภายในเร็ววันนี้


การประชุมปีนี้แตกต่างกว่าทุกปีที่ผ่านมา 
เพราะเจ้าภาพได้จัดประชุมวันแรกแบบเปิด
โดยเชิญผู้สนใจเข้ามาร่วมฟังด้วย และมีผู้
สนใจเข้าร่วมมากถึง 200 คน นับว่า
ประสบความสำเร็จเป็นอย่างมาก และคง
สร้างกระแสการดำเนินงานสร้างเสริม
สุขภาพรูปแบบใหม่นี้ให้แพร่ขยายออกไป
กว้างยิ่งขึ้น


สำหรับวันที่เหลืออีก 2 วันก็เป็นการ
ประชุมภายในของเครือข่าย ซ่ึงปีน้ีมีผู้อำนวย
การของ Vichealth ประเทศออสเตรเลีย 
ซึ่งเพิ่งได้รับตำแหน่งมาร่วมประชุมด้วย 
นอกจากน้ี ผู้อำนวยการของ สสส.มองโกเลีย
คนใหม่ก็มาร่วมงานนี้เช่นกัน ซึ่งทั้งสอง
คนเป็นผู้หญิง แสดงให้เห็นว่าบทบาทของ
ผู้หญิงได้รับการยอมรับอย่างมากในเครือข่าย 
สสส. โลก


บรรยากาศการประชุมเป็นไปอย่างราบร่ืน 
และเต็มไปด้วยเน้ือหาการแลกเปล่ียนแนวคิด

และผลงานกันอย่างเข้มข้น สำหรับผลงาน
ของประเทศไทยปีน้ีเราได้รับความช่ืนชมเป็น
อย่างมาก ทั้งการดำเนินงานในมาตรการ
การควบคุมปัจจัยเส่ียงท่ีมีประสิทธิภาพ รวม
ท้ังการสร้างเสริมสุขภาพในองค์กรและชุมชน 
ที่สามารถผสมผสานการสร้างเสริมสุขภาพ
เข้ากับวิถีชีวิตของคนในองค์กรและชุมชนได้
เป็นอย่างดี


ช่วง 2 ปีที่ผ่านมา ผมได้รับความไว้
วางใจให้เป็นประธานเครือข่าย สสส.โลก 
ต้องบอกว่า เป็นภารกิจที่หนักหนามาก   
แต่ เพราะความร่วมมือของทุกองค์กรก็
สามารถพัฒนางานของเครือข่าย สสส. 
โลกได้เป็นอย่างมาก ในปีนี้เมื่อครบเทอม 
2 ปี ก็มีการเลือกประธานเครือข่ายกัน
ใหม่ โดยเครือข่ายได้เลือก David Malone
ผู้ อ ำนวยการ Hea l thway ประ เทศ
ออสเตรเลีย ขึ้นเป็นประธานเครือข่าย   
คนใหม่


ระหว่างท่ีอยู่ท่ีกรุงโซล ได้มีโอกาสได้เห็น
บ้านเมืองของเขา ต้องบอกว่ากรุงโซลเป็น
เมืองสร้ างเสริมสุขภาพเป็นอย่างมาก    
ในทุกถนนมีทางจักรยาน มีที่เช่าจักรยาน
เป็นระยะ และมีสวนสาธารณะจำนวนมาก
กระจายอยู่ท้ังเมือง นอกจากน้ียังได้ปรับปรุง
ริมแม่น้ำยาวหลายสิบกิโลเมตรให้เป็นทาง
จักรยานและทางว่ิง ผมเห็นคนมาออกกำลัง

กายตลอดเวลา นับเป็นตัวอย่างของเมืองที่
สร้างสภาพแวดล้อมเพื่อให้คนมีสุขภาพดี 
อ ย า ก เ ห็ น เ มื อ ง ไ ท ย เ ป็ น แ บ บนี้ บ้ า ง     
เพราะสภาพแวดล้อมเป็นปัจจัยที่ส่งเสริมให้
คนมีสุขภาพดี หากเมืองขาดสภาพแวดล้อมท่ี
ดีแล้ว ก็ยากที่คนจะมีสุขภาพที่ดีได้


ท้ า ยนี้ ข อ ฝ า ก เ รื่ อ ง ดีๆ คื อ ‘ วั น
เข้าพรรษา’ ที่เวียนมาถึงอีกวาระ ซึ่งปีนี้ 
เป็นการก้าวเข้าสู่ปีที่ 10 ที่มีการรณรงค์
งดเหล้าเข้าพรรษา และเป็นปีฉลองพุทธ
ชยันตี 2,600 ปี การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 
เพื่อน้อมถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว สสส. และสำนักงาน
เครือข่ายองค์กรงดเหล้า ร่วมกับภาคี
เครือข่าย จึงชวนองค์กรต่างๆ ร่วมรณรงค์
และทำความดีโดยการลด ละ เลิกเครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลเข้าพรรษา 
ระหวา่งวนัที ่3 ส.ค. – 30 ต.ค. 2555 ปี 
โดยเปิดรับองค์กรร่วมงดเหล้าเข้าพรรษา
มหากุศล ภายใต้แนวคิด 2,600 องค์กร 
2,600 ครอบครัว 2,600 คนต้นแบบ    
เพื่อสร้างกุศลใหญ่พร้อมกัน 


บุคคล หรือองค์กรใดที่สนใจเข้าร่วม
ทำความดีงดเหล้าเข้าพรรษานี้ สอบถามราย
ละเอียดเพิ่มเติมที่ www.stopdrink.com 
หรือโทร. 0-2948-3300 ได้เลยครับ


ปลายเดือนมิถุนายนท่ีผ่านมา ผมได้มีโอกาสไปร่วมการประชุมเครือข่าย
องค์กรสร้างเสริมสุขภาพโลก หรือที่เรียกง่ายๆ ว่า เครือข่าย สสส. 
โลก ท่ีกรุงโซล ประเทศเกาหลี ซ่ึงประกอบด้วยสมาชิกจาก 14 องค์กร
ใน 13 ประเทศ โดยมีประเทศที่สามารถจัดตั้งองค์กรแบบ สสส. ได้
แล้ว 8 องค์กร ใน 7 ประเทศ
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ปีนี้น้ำจะมาอีกไหม?

เข้าหน้าฝน ยิ่งฝนตกถี่ขึ้นเท่าไร 

ยิ่งมีคำถามนี้ดังขึ้นให้ได้ยินบ่อยๆ 
เพราะภาพน้ำท่วมใหญ่เม่ือปี 2554 
ยั ง ติ ดต า ทุ กคนยั ง จ ำคว าม
เดือดร้อนและความเสียหายที่เกิด
ข้ึนได้อย่างดี บางบ้านเพ่ิงซ่อมแซม 
เรือกสวนไร่นาเพิ่งกลับคืนสู่สภาพ
ปกติ


แผนท่ีเฝ้าระวังภัยพิบัติของชุมชน...ทางรอดรับมือวิกฤต



‘แผนที่เฝ้าระวังภัยพิบัติชุมชน’ คือแผนเตรียมรับมือซึ่ง

พื้นที่ที่ เคยเผชิญภัยพิบัติทั่วประเทศควรเตรียมทำเอาไว้ 

เพ่ือรับมือภัยท่ีอาจเกิดข้ึนในพ้ืนท่ี เช่น น้ำท่วม แผ่นดินไหว 

พายุ ซึ่งแต่ละพื้นที่สามารถสร้างแผนที่ได้ด้วยตัวเอง โดย

ออกสำรวจพื้นที่ ว่าในชุมชนของตนมีความเสี่ยงอยู่ในจุดใด

บ้าง และทำแผนท่ีสถานการณ์หากเกิดภัย เช่น แผ่นดินไหว 

สึนามิ ความเสียหายขนาดใหญ่ จะมีระบบเตือนภัย เส้นทาง

อพยพ และมีการช่วยเหลือกันอย่างไร 


“ล่าสุด ธนาคารโลกออกมาระบุแผนที่เสี่ยงภัยมีความสำคัญยิ่งต่อการรับมือกับ

ภัยพิบัติ รวมถึงการเตรียมการและปรับตัว โดยสนับสนุนประเทศด้อยพัฒนา 15 

ประเทศ สร้างแผนที่ดังกล่าวนำร่องระดับชุมชนที่เฮติ ซึ่งเคยเกิดแผ่นดินไหว 7.0 

ริกเตอร์ คนไทยทุกคนก็ต้องตระหนักถึงการเตรียมตัวรับมือกับเหตุการณ์ที่ไม่อาจรู้

ล่วงหน้า ถ้าทำแผนท่ีคนไทยทุกพ้ืนท่ี แล้วเอาข้อมูลท่ีได้ไปเข้าข้อมูลระบบอิเล็กทรอนิกส์

ที่ทุกคนเข้าถึงได้จะเกิดประโยชน์มาก” ปรเมศวร์กล่าว





ปีนี้น้ำจะมาอีกไหม? 




จากการให้สัมภาษณ์ของ ‘ดร.เสรี ศุภราทิตย์’ ผู้อำนวยการศูนย์พลังงาน

เพื่ อสิ่ งแวดล้อม อุทยานสิ่ งแวดล้อมนานาชาติสิ รินธร บอกไว้ว่ า    

ความเสี่ยงที่จะเกิดน้ำท่วมในกรุงเทพมหานครและปริมณฑลมีไม่เกิน

20% กระนั้นก็ต้องรอดูตอนปลายเดือนกรกฎาคม จึงจะให้คำตอบได้

ชัดเจน เพราะจะมีข้อมูลเรื่องฝน พายุที่เข้ามา และความรุนแรงของ

มรสุมเป็นปัจจัยให้คำนวณได้แม่นยำขึ้น


อย่างไรก็ตาม หากปีนี้น้ำจะท่วม น้ำคงมาในระดับปี พ.ศ.2549 คือ 

ปริมาณน้ำน้อยกว่าปีที่แล้ว แต่ความรุนแรงอาจมากขึ้น และน้ำจะมา  

เร็วขึ้น เนื่องจากพื้นที่ในจังหวัดด้านบน เช่น นิคมอุตสาหกรรม ชุมชนเทศบาล ป้องกันน้ำกัน

โดยยกคันขึ้นสูง 50 เซนติเมตร เกือบทั้งหมด ทำให้น้ำที่เจอคันกั้นมีระดับสูงขึ้น หากล้นมาได้

น้ำจะเร็วและแรงอย่างแน่นอน 


ขณะที่ ‘ดร.คมสัน มาลีสี’ รองคณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์ มจท.

ลาดกระบัง กล่าวเช่นกันว่า ปีนี้ภัยน้ำท่วมอาจไม่รุนแรงเหมือนปีที่แล้ว แต่

วัฏจักรภัยพิบัติโดยปกติเคยเกิดทุก 5 ปี แต่ตอนนี้ 2-3 ปีเกิดครั้ง เพราะมี

การทำลายทรัพยากรป่าไม้ ส่งผลให้ระบบนิเวศและสิ่งแวดล้อมเปลี่ยนแปลง

มหาศาล โลกจึงพบมหันตภัยถี่ขึ้น และหนักขึ้น ประชาชนจึงต้องตระหนัก 

และเตรียมตัวรับมือ โดยไม่หวังพึ่งรัฐบาลหรือหน่วยงานอย่างเดียว


รอดได้ถ้าเราเตรียมพร้อม 




ท่ามกลางความสับสนอลหม่านใน

ยามเกิดภัยพิบัติ ไม่ว่าจะเป็นน้ำท่วม   

สึนามิ ดินถล่ม ถ้าหากไม่เตรียมความ

พร้อมเรียนรู้ที่จะรับมือ เราคงทำได้แค่

ก้มหน้ายอมรับชะตากรรม


‘ปรเมศวร์ มินศิริ’ ผู้ก่อตั้งเว็บไซต์ 

www.thaiflood.com และผู้จัดการ

โครงการรวมพลังรับมือภัยพิบัติ สสส. 

กล่าวว่า ถึงวันนี้สังคมทุกภาคส่วนต้องตื่นตัว เตรียมพร้อม

รับมือ โดยเฉพาะ “ครอบครัว” ต้องเริ่มคิด ซักซ้อม พูดคุย 

กรณีที่เกิดภัยพิบัติโดยไม่หวังพึ่งคนอื่น หรือรอให้ใครมาช่วย 


ขณะที่ชุมชนจะต้องหันหน้าเข้าหากัน พูดคุย เพื่อหา

ทางหนีทีไล่เตรียมการหากเกิดเหตุฉุกเฉิน สิ่งหนึ่งที่น่าจะ

พูดถึงก็คือ การทำแผนที่ชุมชนร่วมกัน
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การปอ้งกนัตวัเอง และความเสยีหายจากนำ้ทว่ม ควรมี

การเตรยีมตวัไวล้ว่งหนา้ เพราะหากรอใหม้กีารเตอืนภยั เวลา

มกัจะไมเ่พยีงพอ ดงันัน้ เตรยีมตวัไวต้ัง้แตว่นันีย้อ่มดทีีส่ดุ!





>> คาดคะเนความเสียหายที่จะเกิดขึ้นกับทรัพย์สินของ

คุณเมื่อเกิดน้ำท่วม 


>> ทำความคุ้นเคยกับระบบเตือนภัยของหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องและขั้นตอนอพยพ 


>> เรียนรู้เส้นทางการเดินทางที่ปลอดภัยที่สุดจากบ้าน

ไปยังที่สูงหรือพื้นที่ปลอดภัย 


>> เตรียมเครื่องรับวิทยุแบบพกพา อุปกรณ์ทำอาหาร

ฉุกเฉิน แหล่งอาหาร ไฟฉาย รวมถึงแบตเตอรี่สำรอง 


>> หากบ้านคุณอยู่ในพื้นที่เสี่ยงภัยน้ำท่วม ควรเตรียม

วัสดุ เช่นกระสอบทราย แผ่นพลาสติก ไม้แผ่น ตะปู    

กาวซิลิโคน เพื่อใช้ป้องกันบ้านเรือน และควรทราบแหล่ง

ทรายที่จะนำมาใช้ 


>> นำรถยนต์และพาหนะไปเก็บไว้ในพื้นที่ซึ่งน้ำท่วมไม่ถึง 

>> ปรึกษาและทำข้อตกลงกับบริษัทประกันภัย เกี่ยวกับ

การประกันความเสียหาย 


>> บันทึกหมายเลขโทรศัพท์สำหรับเหตุการณ์ฉุกเฉิน 

และเก็บไว้ตามที่ที่จำง่าย


>> รวมรวมของใช้จำเป็นและเสบียงอาหารที่ต้องการใช้

ภายหลังน้ำท่วมไว้ในที่ปลอดภัยและสูงกว่าระดับที่คาดว่าน้ำ

จะท่วมถึง 


>> ทำบันทึกรายการทรัพย์สินมีค่าทั้งหมด ถ่ายรูปไว้

เป็นหลักฐาน และเก็บรายการทรัพย์สิน เอกสารสำคัญ 

และของมีค่าอื่นๆ ไว้ในที่ปลอดภัย เช่น ตู้เซฟธนาคาร 

หรือไปรษณีย์ 


>> ทำแผนการรับมือน้ำท่วม และถ่ายเอกสารเก็บไว้ใน

ท่ีสังเกตได้ง่าย และติดต้ังอุปกรณ์ป้องกันน้ำท่วมท่ีเหมาะสม

กับบ้านของคุณ




ที่มา : คู่มือรับสถานการณ์น้ำท่วม โดยหน่วยวิจัยภัย

พิบัติทางธรรมชาติ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 


1. วิเคราะห์พื้นที่จากบทเรียนที่เคยเกิดภัยพิบัติ โดยปักหมุดพื้นที่เสี่ยงน้อย ไปจนถึงมากที่สุด 


2. ทำแผนที่ ‘คน’ ในพื้นที่ กำหนดรายชื่อ เบอร์โทร ใคร ทำอะไร อย่างไร ใครเป็นแกน

กลางในการประสานติดต่อยามเกิดเหตุ 


3. ปักหมุดหน่วยงานทุกภาคส่วนในพื้นที่ หน่วยงานราชการ เอกชน ประชาสังคม โรงเรียน 

อนามัย ศาสนสถาน 


4. ออกแบบวิธีการ ขั้นตอนการรับมือเมื่อเกิดภัย โดยมีโจทย์ร่วม คือ เตรียมตัวอะไรบ้าง 

อย่างไรบ้าง องค์ประกอบแต่ละระดับจำเป็นต้องมีใคร ในการรวมตัวจะเชื่อมกันอย่างไร      

การติดต่อสื่อสาร รับ-ส่งข้อมูลข่าวสารอย่างไร และจะแบ่งปันส่งต่อข้อมูลระหว่างกันอย่างไร  


5. ออกแบบเส้นทางในการเคลื่อนย้ายผู้ประสบภัย ผู้บาดเจ็บ ใครเกี่ยวข้อง เครื่องมือ   

ช่องทาง เส้นทางหลัก เส้นทางรอง เส้นทางเฉพาะกิจกรณีฉุกเฉิน


6. ออกแบบโมเดลจัดการศูนย์หรือพื้นที่อพยพ รูปแบบการใช้ศูนย์ การระดมสิ่งของ     

การจัดสรร บริหารความเสี่ยงในศูนย์ การจัดการเงิน เครื่องอุปโภค ระบบขนส่ง 


7. ออกแบบเครื่องมือสื่อสาร นวัตกรรมยังชีพในสถานการณ์ภัยพิบัติ การใช้เทคโนโลยีใน

ภาวะไร้อินเทอร์เน็ต ไร้สัญญาณโทรศัพท์


เมื่อ Toyooka City ในจังหวัด 

Kochi เคยต้องเผชิญกับน้ำท่วมใหญ่ 

จากอิทธิพลของไต้ฝุ่น TOKAGE เม่ือ

ปี 2004 ก่อให้เกิดความเสียหายเป็น

จำนวนมากทั้งต่อชีวิตและทรัพย์สิน 

แต่นั่นก็ทำให้ที่นี่ได้ตื่นตัว วางแผน

เตรียมพร้อมรับภัยพิบัติด้วยการทำ 

Flood hazard map หรือแผนที่

เสี่ยงภัยที่น่าเรียนรู้เป็นตัวอย่าง


แผนที่เสี่ยงภัยของเมือง Toyooka แสดงพื้นที่แบ่งเป็นสีต่างๆ ตาม

ระดับความรุนแรงหากเกิดเหตุการณ์น้ำท่วม เช่น สีม่วงคือพื้นที่ที่น้ำอาจ

ลึกได้ถึง 5 เมตร หรือมากกว่า สีน้ำเงินคือพื้นที่ที่น้ำอาจท่วมสูงถึง 2 

เมตรแต่ไม่เกิน 5 เมตร สีฟ้าคือพื้นที่ที่น้ำอาจท่วมสูง 1-2 เมตร สี

เขียวคือพื้นที่ที่น้ำอาจท่วมสูง 0.5-1 เมตร และสีเหลืองคือพื้นที่ที่น้ำจะ

ท่วมน้อยกว่า 0.5 เมตร  


จุดสีแดงคือที่ตั้งของตึกสูงที่อาจใช้เป็นสถานที่อพยพ เพราะมีความสูง

กว่าระดับน้ำที่คาดหมายในขณะเกิดน้ำท่วม


8. ออกแบบวิธีการยังชีพในภาวะภัยพิบัติ เช่น น้ำท่วมขัง ปรับตัวสร้าง

อาชีพนำองค์ความรู้ท้องถิ่นผันวิกฤตเป็นโอกาส เช่น ประมง เกษตรอินทรีย์ 


9. ออกแบบวิธีการรับมือ จัดการกับความขัดแย้ง ท่ามกลางสถานการณ์

ขัดแย้งระหว่างพื้นที่ใกล้เคียง ใครจะเป็นคนกลางไกล่เกลี่ย จุดสมดุลที่ความ

ขัดแย้งจะรอมชอมได้ 


10. ออกแบบวิธีการฟื้นฟู เยียวยาหลังภัยพิบัติผ่านพ้น มองการฟื้นฟู 7 

ระดับ ตั้งแต่การจัดการที่อยู่อาศัย การจัดการอาชีพ ที่ทำกิน การจัดการ

ฟื้นฟูวิถีชีวิต สุขภาพกายใจ 


11 . ออกแบบกระบวนการสร้างการเรียนรู้ ทำยังไงให้ข้อมูลข่าวสาร 

ภูมิปัญญาต่างๆ เกี่ยวกับภัยพิบัติเข้าถึงคนกลุ่มต่างๆ ทำยังไงให้คนในแต่ละ

พื้นที่รู้วิธีเอาตัวรอด    


12. สร้างการเรียนรู้ต้ังแต่การเรียนในโรงเรียน หลักสูตรท้องถ่ิน หลักสูตร

บังคับ การใช้เทคโนโลยีเครื่องมือสื่อสาร การเข้าถึงข้อมูล ทั้งในฐานะผู้ส่ง

และผู้รับสาร นักข่าวเฉพาะกิจ ผู้สื่อข่าวจำเป็น อาสาสมัครภัยพิบัติ


นอกจากการทำแผนท่ีแล้ว ได้มีการประชาสัมพันธ์ให้แต่ละครัวเรือน

ในพื้นที่ ทำการเตรียมพร้อม 4 ระดับ 




Step 1 บ้านเราอยู่ไหน? โดยลองกะประมาณความสูง

ของน้ำที่อาจจะท่วมในจุดที่บ้านของคุณตั้งอยู่ โดยดูตามสีที่ปรากฏใน

แผนที่ 


Step 2 ศูนย์อพยพที่ใกล้ที่สุด? โดยลองลากเส้นจาก
บ้านของคุณไปยังจุดอพยพที่ใกล้ที่สุด โดยหลีกเลี่ยงเส้นทางที่ใกล้

แม่น้ำ หรือทางลาดชัน และอย่าลืมดูระดับความลึกของน้ำที่อาจท่วม

เส้นทางไปสู่ศูนย์อพยพด้วย 


Step 3 ซักซ้อม โดยลองพาครอบครัวซ้อมหนีภัย ด้วยการ

เดินทางตามเส้นทางไปยังศูนย์อพยพ เพื่อตรวจสอบว่าระหว่างทางมี

จุดเสี่ยง หรือจุดอันตรายขวางอยู่หรือไม่ เช่นหลุม บ่อ ท่อระบายน้ำ

ที่ไม่มีฝาปิด และทำแผนที่สิ่งกีดขวางต่างๆ เอาไว้เพื่อถึงเวลาอพยพ

จริงจะสามารถทำได้อย่างปลอดภัย และรวดเร็ว 


Step 4 เตรียมเส้นทางสำรอง เผ่ือไว้ในกรณีท่ีเส้นทาง

แรกที่เตรียมไว้ไม่สามารถใช้การได้


1) ที่ตั้ง และระยะห่างของ

ศูนย์อพยพจากป้ายนี้


2 ) ภาษาอังกฤษ สำหรับ   

นักท่องเที่ยวต่างชาติ


3) เบอร์ โทรเพื่อสอบถาม

ข้อมูลฉุกเฉิน


4) ระดับความลึกของน้ำที่

ท่วมเม่ือคร้ังไต้ฝุ่น TOKAGE 

ในปี 2004


5) ประมาณการระดับความ

สูงของน้ำที่อาจท่วมบริเวณนี้


6) ความสูงจากระดับน้ำทะเล


7-8) ระดับน้ำท่วมเมื่อครั้ง

พายุไต้ฝุ่น TOKAGE ในปี 

2004


9) พื้นหลังสีน้ำตาล เพื่อให้

กลมกลืนกับบริเวณที่ตั้งป้าย 

โดยไม่เป็นมลพิษทางสายตา


1


2


2


3

4

5


6


7


8


9
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สร้าง ‘คลังอาหาร’ ของชุมชน

  


เพื่อการันตีว่าไม่ว่าเกิดเหตุการณ์อะไรขึ้น ที่นี่จะมีอาหารเพียงพอสำหรับทุกคน ที่นี่จึงได้ตั้ง 

‘ธนาคารอาหาร’ ที่เปิดรับสมาชิก ด้วยการให้ผู้ต้องการเป็นสมาชิกนำเมล็ดพันธุ์พืชผักที่ตนมีอยู่

มาเป็นค่าสมัคร โดยเน้นพันธุ์พืชที่ทนทานต่อน้ำท่วมขัง และอายุสั้น สามารถเก็บเกี่ยวได้ก่อน

ช่วงฤดูน้ำหลาก


สมาชิกต้องจัดการปลูกพืชที่ตนนำมาลงบนพื้นที่ว่างที่เตรียมไว้ร่วมกันด้วยตัวเอง มีกลุ่มอาสา

สมัครผลัดเวรกันดูแล เมื่อเก็บเกี่ยวผลผลิตได้ บางส่วนนำไปขายเพื่อสร้างรายได้เข้าสหกรณ์ บาง

ส่วนนำมาแปรรูป ถนอมอาหาร เก็บไว้ใช้ปรุงหรือรับประทานนานๆ อย่างพริกแกง หรือมะขามเปียก   


เงินจากการขายผลผลิตบางส่วน นำมาแบ่งเป็นเงินปันผลให้สมาชิกโดยคำนวณจากจำนวน และ

เมล็ดพันธุ์ที่สมาชิกแต่ละคนนำมาใช้เป็นค่าสมัคร โดยในพื้นที่เพาะปลูก จะแบ่ง 10-20% เป็น

พื้นที่ปลูกเพื่อสะสมเมล็ดพันธุ์เข้ามาเก็บไว้ในธนาคารเมล็ดพันธุ์ สำหรับผู้ยากไร้ในพื้นที่สามารถยืม

ไปปลูกได้ และสำรองบางส่วนไว้ในยามเกิดอุทกภัย ภัยแล้ง หรือเหตุการณ์ฉุกเฉินอื่นๆ 


นอกจากนี้ ยังเน้นให้ปลูกผักสวนครัวในกระถางตั้งไว้ชานบ้าน เมื่อน้ำท่วมก็นำมาวางบน

เครื่องจักสานที่ผลิตได้ในชุมชนเป็นแพลอยน้ำ แต่หากน้ำไม่ท่วมก็นำลงดินปลูก 





ลานผลิตผลชุมชน 




เพื่อสร้างรายได้ให้กับคนในชุมชน จึงมีการเปิด ‘ตลาดนัดชุมชน ’ ให้ชาวบ้านได้ซื้อขาย 

แลกเปลี่ยนผลผลิตทางการเกษตรกันตามรูปแบบวิถีดั้งเดิมของท้องถิ่น โดยเน้นของที่มีหรือปลูก

ในบ้าน ในสวนของตนเอง และรับประกันว่าทุกสิ่งที่ชาวบ้านนำมาขายสามารถขายได้ทั้งหมด 

แต่หากมีสิ่งของใดไม่สามารถขายได้ ทางคณะกรรมการโครงการะรับซื้อไว้ทั้งหมดในราคาที่

เหมาะสม 


รวมถึงการจ้างคนไม่มีงานทำ หรือไม่มีรายได้ในพื้นที่ นำสินค้าเกษตรที่รับซื้อจากชาวบ้าน 

และผลผลิตที่ได้จากพื้นที่เพาะปลูกของธนาคารอาหาร ไปขายในตลาดในเช้าวันรุ่งขึ้น


8  ‘สุข’ สร้่างได้

วิกฤตมหาอุทกภัยครั้งใหญ่ที่ผ่านมา ทำให้
ชุมชนบ้านดักคะนน ตำบลธรรมามูล อำเภอเมือง 
จังหวัดชัยนาท ซึ่งอดีตไม่เคยถูกน้ำท่วม ต้อง
กลายสภาพเป็นทะเลสาบอันกว้างใหญ่ เป็นเวลา
ยาวนานถึง 3 เดือน! แต่ขณะเดียวกัน ‘น้ำ’ 
กลับได้ชำระล้างและปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเดิมๆ 
ของคนที่นี่ให้ดีขึ้น อย่างที่ไม่มีใครนึกถึงมาก่อน! 


ด้วยการนำของ ‘กำนันธวัชชัย เอี่ยมจิตร์’ 

กำนันตำบลธรรมามูล และแรงสนับสนุนจาก 

สสส. ภายใต้โครงการ ‘ฟ้ืนฟูสภาวะชุมชนท่ีประสบ

อุทกภัย’ นำมาสู่การถอดบทเรียนจากอุทกภัยที่

ผ่านมา ต่อยอดความคิด เติมภูมิปัญญาชาวบ้าน 

ผสมผสานกับปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง จนได้มา

ซึ่งแผนรับมือภัยพิบัติ ซึ่งไม่ว่าจะเป็นน้ำท่วม น้ำ

แล้ง ไฟไหม้ ดินถล่ม แผ่นดินทรุดตัว...ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น ชาวบ้าน

ที่นี่แน่ใจว่าพวกเขาจะ ‘รอด’!


อาสาสมัครกู้ภัย 




จากการถอดบทเรียนศูนย์พักพิง

ช่วงน้ำท่วมในปีที่ผ่านมา พบว่ามีผู้

ประสบภัย 500 คนรอความช่วยเหลือ

จากภายนอก คำถามคือ แล้วผู้ประสบ

ภัย 500 คนน่าจะทำอะไรได้มากกว่า

อยู่รอความช่วยเหลือเฉยๆ หรือไม่?  


จึ งนำมาสู่ การรอบรมแกนนำ   

20 คน ที่กระจายตามหมู่บ้านต่างๆ 

ทั้ง 10 หมู่บ้านในตำบล ให้เข้าใจ

เรื่องภัยพิบัติ ภูมิประเทศ จุดเสี่ยง 

จุดปลอดภัยที่สามารถตั้งเป็นศูนย์

อพยพ การขับเรืออย่างถูกวิธี การรับ

น้ำหนักของเรือแต่ละชนิด โดยเชิญ

วิทยากรจากสำนักงานป้องกันและ

บรรเทาสาธารณภัยจังหวัดมาให้ความรู้ 

ร ว ม ถึ ง นั ด แ น ะ ว า ง แ ผ น กั น ว่ า     

การช่วยเหลือจะแบ่งเป็นทีมอย่างไร 

เข้าช่วยเหลือโดยป้องกันความสับสน 

ซ้ำซ้อน ถือเป็นการพลิกวิกฤติความ

สูญเสียเป็นโอกาสในการปรับตัวให้

สามารถรับมือภัยพิบัติได้มีประสิทธิภาพ

มากขึ้น
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Gen V คือช่ือของกลุ่ม ‘คนรุ่นใหม่ หัวใจอาสา’ โดยการสนับสนุน
ของ สสส. พวกเขากว่า 400 ชีวิตรวมตัวกันจากเหตุการณ์น้ำท่วมปี 
2554 ตั้งศูนย์ช่วยเหลือผู้ประสบภัย ด้วยการรับบริจาค แพ็กถุง
ยังชีพ ทำอาหาร และลงพื้นที่ช่วยเหลือประสบภัยจังหวัดต่างๆ แต่
สิ่งที่พวกเขาได้พบเห็น ว่าในขณะน้ำท่วม ชาวบ้านพึ่งพาตัวเองไม่ได้
เลย ต้องรอคอยแต่ความช่วยเหลือจากภายนอก ถุงยังชีพอาจบรรเทา
ความเดือดร้อนได้ในระดับหนึ่ง แต่อาจไม่เพียงพอที่จะเป็นคำตอบ 
หากเกิดอุทกภัยอีกในอนาคต


เมื่อเหตุการณ์น้ำท่วมผ่านพ้น แทนที่พวก

เขาจะแยกย้าย และรอคอยมาช่วยเหลือใหม่

เมื่อเกิดเหตุในอนาคต พวกเขาจึงเกิดความ

คิดว่าจะทำอย่างไร ที่จะใช้เวลาที่น้ำยังไม่  

ม า ถึ ง ช่ ว ย ใ ห้ ค น ใ นพื้ น ที่ เ สี่ ย ง ต่ า ง ๆ 

เตรียมพร้อม ‘รับมือ’ ภัยพิบัติประเภทใดก็ตาม

ที่จะเกิดขึ้นได้ด้วยตัวเองเป็นอันดับแรก 	


‘ธนภัทร แสงหิรัญ’ ผู้เป็นหัวหน้าโครงการ

เล่าว่า พวกเขาได้เริ่มเข้าไปในพื้นที่ประสบภัย 

ที่ เคยได้มีโอกาสลงไปช่วยเหลือช่วงน้ำท่วม 

รวม 7 พื้นที่ ใน 5 จังหวัด ได้แก่กรุงเทพฯ 

นครปฐม ปทุมธานี นนทบุรี และพระนคร

ศรีอยุธยา เข้าไปช่วยทำการถอดบทเรียน     

ดูปัญหาท่ีเกิดข้ึนในช่วงน้ำท่วม และพบว่าแต่ละ

พื้นที่มีสภาพปัญหาที่ต้องเผชิญแตกต่างกัน 


จากนั้นก็ทำการค้นหาศักยภาพที่ชุมชนม ี

เพือ่รว่มกนัคดิและทำ หาวธิกีารทีท่ำใหช้มุชน

เกิดความเข้มแข็ง สมัครสมานสามัคคี และพร้อม

รบัมอืภาวะวกิฤต ดว้ยศกัยภาพของคนในชมุชน

เอง ไมว่า่จะเปน็การสรา้ง ‘ธนาคารเมลด็พนัธุ’์ 

ที่ชุมชนเชียงรากใหญ่ อ.สามโคก ปทุมธานี 

‘แพผักลอยน้ำ’ ที่บางเลน จ.นครปฐม หรือ 

‘โครงการเพิ่มประสิทธิภาพการช่วยเหลือผู้

ประสบภัย’ ท่ี ต.มหาพราหมณ์ และ ต.ไทรน้อย

จ.พระนครศรีอยุธยา 


สิ่งที่พวกเขาต้องการ ก็คือ ในแต่ละพื้นที่

มีประสบการณ์ มีชุดความรู้ มีคนคอยช่วยเหลือ 

ให้ชุมชนรับมือภัยพิบัติได้ดีขึ้นและช่วยเหลือตัว

เองได้เบื้องต้นในยามวิกฤตนั่นเอง


ที่สองตำบลนี้ถูกน้ำท่วมเกือบทุกปี โดยปีที่ผ่านมาน้ำท่วมสูงเกือบ 

3 เมตร แต่คนในชุมชนไม่ต้องการจะอพยพไปไหน ดังนั้นโจทย์ของ

กลุ่ม Gen V ที่เข้าไปทำงานในพื้นที่ก็คือ จะทำอย่างไรให้ ‘อยู่รอด’ 

ได้แม้น้ำจะมา จึงนำมาสู่การคิดทำฐานข้อมูลชุมชน เริ่มจากการสำรวจ

บ้านแต่ละหลังว่ามีความต้องการอะไรในตอนน้ำท่วม เก็บข้อมูล จำแนกผู้มี

ภาวะพึ่งพิง 5 ประเภท ได้แก่ ทารก เด็กเล็ก ผู้ป่วย คนพิการ และ

คนแก่ โดยใช้ธงสัญลักษณ์สีต่างกันติดไว้ที่หลังคาบ้านที่มีผู้มีภาวะพึ่งพิง

แต่ละประเภท 


รวมถึงข้อมูลบ้านแต่ละหลังว่า เมื่อเกิดน้ำท่วม สามารถปรุงอาหาร

ได้หรือไม่ ห้องน้ำใช้ได้หรือไม่ มีสัตว์เลี้ยงหรือไม่ มีสัตว์มีพิษหรือไม่    

มีความเสี่ยงต่ออาชญากรรมหรือไม่ ทั้งหมดนี้ เพื่อว่าเมื่อน้ำท่วมและ

ความช่วยเหลือมาถึงจะได้ช่วยได้อย่างตรงจุด 


เมื่อมีฐานข้อมูลแล้วจึงมีการจัดตั้งทีมอาสาสมัครในพื้นที่ ที่มีความรู้

เรื่องการช่วยเหลือผู้ประสบภัย และสร้างศูนย์ประสานงาน เพื่อเป็น

จุดศูนย์กลางรับแจ้งเหตุ รวบรวมการบริจาคสิ่งของ ซึ่งเชื่อว่าถ้าน้ำมา

ที่ อ.บางบานอีกครั้ง จะสามารถรอดพ้นไปได้ด้วยการจัดการที่ดีกว่าเดิม


ถ้าผ่านไปท่ี ต.มหาพราหมณ์ และ ต.ไทรน้อย จ.อยุธยา 
แล้วเห็นบ้านหลายหลังมีธงเล็กๆ สีต่างๆ ติดอยู่ท่ีหลังคาก็
ไม่ต้องแปลกใจ เพราะนี่คือหนึ่งในมาตรการเตรียมพร้อม
รับสถานการณ์น้ำท่วมของที่นี่
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เครือข่ายรณรงค์หยุดพนัน และมูลนิธิเครือข่ายครอบครัว ภายใต้การสนับสนุนของ สสส. 

จึงได้ผลิต ‘คู่มือดูบอลเป็น ฉบับ ยูโร 2012’ ออกมาแจกให้กับแฟนบอลพันธุ์แท้ เพื่อให้

ได้ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการแข่งขันฟุตบอลยูโรในรูปแบบต่างๆ และเชียร์บอลให้สนุก โดย

ไม่ตกเป็นทาสของการพนัน 


แม้ว่าเทศกาลฟาดแข้งจะผ่านพ้นไปแล้ว แต่คู่มือเล่มนี้ยังมีเทคนิคดีๆ ในการดูบอลให้

เป็น โดยไม่หลงกลายเป็นนักพนันบอลหน้าใหม่ สามารถนำไปใช้ต่อได้ในแมทช์ต่างๆ ใน

อนาคต นอกจากเทคนิคดีๆ แล้ว ในคู่มือยังได้รวบรวมสถานการณ์การพนันบอลในปัจจุบัน 

ให้ความรู้ในการดูบอลให้สนุก เพ่ือให้รู้เท่าทันไม่ตกเป็นเหย่ือ ช้ีให้เหตุถึงเบ้ืองหลังกระบวนการ

เครือข่ายพนันว่ามีอิทธิพลน่ากลัวมากแค่ไหน รวมถึงกรณีศึกษาของเยาวชนที่เคยก้าวพลาด

ตกเป็นเหยื่อพนัน และหัวอกของผู้เป็นแม่ด้วย


ฟตุบอลยโูร 2012 ผา่นพน้ไปแลว้ พรอ้มการคาดการณว์า่ มเีมด็เงนิ
หมนุเวยีนในการพนนัชว่งบอลยโูรไมต่ำ่กวา่ 1 หมืน่ 6 พนัลา้นบาท 
นั่นหมายถึงคนไทยจำนวนไม่น้อยจะต้องเสียเงิน เสียอนาคต หรือ
อาจถึงกับเสียชีวิต เพื่อสังเวยให้กับการเล่นพนันบอล


>>	 ผู้สนใจสามารถติดต่อขอรับได้ที่เครือข่ายรณรงค์หยุดพนัน 192 ซอย 8 ถนน

เทศบาลนิมิตรเหนือ ลาดยาว จตุจักร กรุงเทพ 10900 โทร.081-4846401 หรือ   

www.yut-phanan.com ฟรี! 


>>	 ผู้ที่ต้องการขอรับคำปรึกษาปัญหาติดพนัน สามารถติดต่อไปที่สายด่วน 1323 ตลอด 

24 ชั่วโมง โดยจะมีเจ้าหน้าที่จากกรมสุขภาพจิต คอยให้คำแนะนำและวิธีการเลิกพนัน


10 เทคนิคพิชิตพนัน

1.	 ปิดทุกช่องทาง

	 ไม่ให้หมกมุ่นกับฟุตบอล 



2.	 ตั้งสติแยกกีฬาออกจากการพนัน 



3.	 ใช้เวลาที่เหลือเขียนผังรายรับ 

	 รายจ่ายที่เกิดจากการ

	 เล่นพนันฟุตบอล 



4.	 ถ้ามีหนี้สิน เลิกคิดต่อทุน 

	 แล้วหันไปทำงาน 



5.	 คิดถึงภาพเจ้ามือ 

	 เจ้าของโต๊ะบอลที่ยิ่งร่ำรวย 



6.	 ดูตัวอย่างคนที่ติดพนัน 

	 ศึกษาว่าชีวิตเขาเป็นอย่างไร 



7.	 เข้มแข็งให้มากที่สุด 

	 อย่าลืมว่าทุกอย่างอยู่ที่ใจ 



8.	 คิดถึงพ่อแม่ คนรัก ความเจ็บปวด

	 ที่พวกเขากำลังได้รับจาก

	 การเล่นพนันของเรา 



9.	 เข้าหาศาสนา 



10.	 อย่าไปให้ความสำคัญหากเจอเพื่อน

	 ที่เล่นพนัน หรือสื่อที่ล่อให้


	 อยากเล่นพนัน


จะดีไหม ถ้ามือถือช่วยบอกเราว่าใช้ยาอย่างไร
จะถูกต้อง...ช่วยคำนวณแคลอร่ีในอาหารท่ีเราทาน
ในแต่ละวัน...ช่วยบันทึกว่าวันหนึ่งๆ เราเดินเป็น
ระยะทางมากน้อยแค่ไหน


สิ่งเหล่านี้ เกิดขึ้นจริงแล้ว... 


ในยุคแห่งเทคโนโลยี ที่คนไทยมีโทรศัพท์

มือถือเปรียบเหมือนอวัยวะชิ้นที่ 33 คนไทย

ถึง 25 ล้านคน หรือเกือบร้อยละ 40 ของ

ประเทศ เข้าถึงอินเตอร์เน็ตในการสืบค้นข้อมูล 

มีผู้ใช้ Facebook มากกว่า 14 ล้านคน 

คิดเป็นอันดับ 16 ของโลก และมีผู้ใช้ Twitter 

อีกกว่า 1 ล้านคน 


แถมยังพบว่าเทคโนโลยีกลายมาเป็นที่

ปรึกษาด้านสุขภาพของคน อย่างการสืบค้น

หาข้อมูลด้านปัญหาสุขภาพ และการดูแลสุขภาพ 

ซึ่งคนไทยมีการค้นหาข้อมูลเกี่ยวกับสุขภาพ

กว่า 1.2 แสนครั้งต่อเดือน เฉลี่ยวันละ 

40,600 กว่าครั้ง 


ส ส ส . จึ ง ร่ ว ม กั บ ส ำ นั ก ง า นพั ฒน า

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ (สวทช.) 

กระทรวงวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี พัฒนา

และเผยแพร่ Application เพื่อสร้างเสริม

สุขภาพให้ประชาชนเข้าถึงได้ง่ายในมือถือ หรือ

แท็บเล็ตซะเลย 


เรียกได้ว่า แค่โหลด และคลิก ข้อมูล

สุขภาพก็มาเสิร์ฟให้ถึงปลายนิ้ว 


มี App ไหนที่เริ่มพัฒนาไปแล้ว และน่า

สนใจบ้าง เราจะพาไปดู...




14  นิตยสารสร้างสุข นิตยสารสร้างสุข 15

ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการ สสส.
“มีข้อมูลที่น่าตกใจ พบว่าในแต่ละปีใช้งบประมาณในการสร้างเสริมสุขภาพ เฉลี่ยปีละ 20,000 ล้านบาท 

ขณะที่รายจ่ายด้านสุขภาพสูงมากกว่าปีละ 400,000 ล้านบาท ซึ่งนวัตกรรมเหล่านี้ที่จะช่วยสร้างเสริมสุขภาวะให้

กับประชาชน และหวังว่าจะสามารถบรรเทาปัญหาสุขภาพ และยกระดับชีวิตของประชาชนได้ โดยเฉพาะในพื้นที่

ห่างไกล ซึ่งยังขาดแคลนบุคลากรแพทย์ พยาบาลที่เพียงพอ


“สิ่งที่เรามุ่งหวังให้เกิดต่อจากนี้คือ ประชาชนทุกคนมีข้อมูลด้านสุขภาวะของตนเอง เพราะหากประชาชนรู้ว่า

ตนเองมีปัญหาสุขภาพด้านใด จะได้หาวิธีป้องกัน หรือรักษาก่อนที่ปัญหาจะรุกลามทำให้อาการสาหัส และต้องสูญ

เสียค่ารักษามหาศาล”


ระบบแจ้งเหตุ
ฉุกเฉินไฮเทค 




นอกจากท่ีเป็นแอพพลิเคช่ันบน

มือถือแล้ว ยังมีเทคโนโลยีที่น่า

สนใจอื่นๆ อย่างระบบแจ้งเหตุ

ฉุกเฉินสำหรับผู้พิการและผู้สูงอายุ 

ด้วยการพัฒนาชุดอุปกรณ์ควบคุม

การเปิดปิด เครื่ องใช้ ไฟฟ้ าภาย  

ในบ้าน ใช้งานได้ท้ังจากสวิตช์ปกติ 

และควบคุมผ่านรีโมตคอนโทรล 

ภายในรัศมี 20-30 เมตรจาก

เครื่องติดตั้ง และพัฒนาระบบแจ้ง

เหตุฉุกเฉินสำหรับผู้สูงอายุ และ  

ผู้พิการ โดยติดตั้งอุปกรณ์เพื่อส่ง

สัญญาณเตือนภัยในรูปแบบของ

เ สียง สัญญาณไซ เรน ห รือไฟ    

ในกรณีท่ีต้องการขอความช่วยเหลือ 

เ พื่ อ แ จ้ ง ใ ห้ ค น ใ น ค ร อ บ ค รั ว    

หรือเพื่อนบ้านใกล้เคียงรับทราบ


Family Folder Collector 
โปรแกรมบันทึกข้อมูลสุขภาพครอบครัวแบบพกพา 




เป็นแอพพลิเคชั่นสำหรับเจ้าหน้าที่สาธารณสุขโดยเฉพาะ ซึ่งทำงานบนระบบ

ปฏิบัติการ Google Android 2.2 บนเครื่องมือถือหรือแท๊บเล็ต ถูกออกแบบมา

ให้ทำงานร่วมกับโปรแกรมระบบงานสถานีอนามัย หรือ Java Health Center 

Information System มุ่งหวังในการแก้ปัญหาการเก็บแฟ้มข้อมูลสุขภาพประชาชน

ระดับหลังคาเรือในแฟ้มกระดาษของหน่วยงานการแพทย์และสาธารณสุข โดยการ

นำเทคโนโลยีสารสนเทศมาช่วยในการวิเคราะห์และจัดเก็บข้อมูลอย่างสะดวกรวดเร็ว มี

ประสิทธิภาพ ลดปัญหาการกรอกข้อมูลซ้ำซ้อน อำนวยความสะดวกให้เจ้าหน้าที่

สาธารณสุขในการทำงานเชิงรุก ในการปฏิบัติการนอกพื้นที่ 





How to Download : ดาวน์โหลดได้ที่ www.ffc.in.th


Drift : Drive or Foot 
บันทึกข้อมูลการเดินทางส่วนตัว 




โปรแกรมน้ีเป็นแอพพลิเคช่ันท่ีจัดเก็บข้อมูลการเดินทาง แบ่งเป็นการเดินทาง

ด้วยเท้า และการเดินทางด้วยรถยนต์หรือรถโดยสาร มีวัตถุประสงค์เพ่ือสนับสนุน

การออกกำลังกายด้วยการเดินมากขึ้น และการลดใช้พลังงาน โดยให้ข้อมูลการ

ใช้รถยนต์โดยสารหรือรถส่วนตัวในแต่ละวัน 





How to Download 

•	 รองรับ Smart Phone ที่มีระบบปฏิบัติการ Android 2.1 ขึ้นไป  


•	 ดาวน์โหลดได้ที่ https://market.android.com


FoodiEat คำ�นวณความอ้วนและแคลอร่ีแบบไทยๆ 



โปรแกรมบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สำหรับเก็บประวัติการรับประทานอาหารในแต่ละมื้อ

ของวัน ผู้ใช้สามารถคำนวณปริมาณแคลอรี่ของอาหารที่รับประทาน หรือเลือกค่าประมาณแคลอรี่ของ

อาหารยอดนิยมและเครื่องดื่มกว่า 200 รายการ โดยฐานข้อมูลนี้ได้รับการสนับสนุนจากสถาบัน

โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ทำให้ผู้ใช้ทราบว่าในแต่ละวันได้ทานอาหารอะไรไปบ้าง คิดเป็นพลังงานรวม

กี่กิโลแคลอรี่ ระบบยังสามารถคำนวณค่าดรรชนีมวลกาย หรือ BMI และอัตราความต้องการเผา

ผลาญพลังงานของร่างกายในแต่ละวัน หรือ BMR ของผู้ใช้ เมื่อนำมารวมกับประวัติการรับประทาน

อาหารของโปรแกรม จะทราบว่าอาหารที่บริโภคเหมาะสมกับความต้องการพลังงานของร่างกายหรือไม่


Ya & You “ยากับคุณ” 
สืบค้นไว อุ่นใจเม่ือใช้ยา 

     


แอปพลิเคชั่นช่วยสืบค้นและบริการข้อมูลความรู้ด้านยาและสุขภาพ เพื่อส่งเสริมการใช้ยาและการดูแลสุขภาพอย่างถูก

ต้องเหมาะสม เพราะจากข้อมูลพบว่าคนจำนวนมากใช้ยาอย่างไม่ถูกต้อง ส่วนใหญ่เกิดจากไม่มีความรู้เพียงพอเกี่ยวกับยา

ที่ตนเองใช้ ผู้ให้บริการไม่ว่าจะเป็นแพทย์หรือเภสัชกรก็มักมีเวลาจำกัดในการอธิบายข้อมูลต่างๆ ให้กับผู้ป่วยทุกคนอย่าง

ครบถ้วนชัดเจน ดังนั้นหากผู้ใช้ยามีความรู้ความเข้าใจในยาที่ตนเองใช้หรือภาวะสุขภาพของตน สามารถใช้ยาอย่างถูก

ต้องเหมาะสม จะส่งผลให้การใช้ยาได้ผลการรักษาที่ต้องการ ช่วยลดโอกาสการเกิดอาการข้างเคียงที่ไม่พึงประสงค์ 

อันตรายจากการใช้ยา รวมถึงสามารถใช้ยาอย่างคุ้มค่า ช่วยลดค่าใช้จ่ายที่ไม่จำเป็น 


ด้วยแอพพลิเคชั่น Ya & You นี้ ผู้ใช้จะสามารถหาข้อมูลยาได้อย่างรวดเร็ว โดยเป็นข้อมูลจากแหล่งอ้างอิงที่น่า

เชื่อถือทั้งต่างประเทศและในประเทศ เห็นผลการสืบค้นเป็นภาษาไทยที่เข้าใจง่าย บุคลากรทางการแพทย์ยังสามารถใช้

ข้อมูลเพื่อช่วยในการสื่อสารกับผู้ป่วยได้ด้วย


•	 ดาวน์โหลดได้ฟรีที่ App Store


•	 รองรับ Smart Phone ที่มีระบบปฏิบัติการ iOS 4.1 ขึ้นไป


4 ฟังก์ชั่นเด็ด




ถ่ายรูป – เปิดกล้อง iphone 

ถ่ายภาพอาหารและบันทึกข้อมูล

อาหารนั้นลงฐานข้อมูล


โหลดรูป – โหลดรูปภาพอาหาร

จากอัลบั้มของ iphone และบันทึก

ข้อมูลอาหารนั้นลงฐานข้อมูล


ไดอารี่อาหาร – แสดงปฏิทิน

รายการอาหารที่ทานในแต่ละวัน 

เมื่อเลือกไปที่วันที่ต้องการดูข้อมูล 

จะแสดงรูปภาพพร้อมท้ังแคลอร่ีของ

อาหาร แบ่งตามมื้อ ผู้ใช้สามารถ

แชร์ข้อมูลไปที่ Facebook


ข้อมูลส่วนตัว – ให้กรอกชื่อ 

อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง เพื่อนำไปใช้

ในการคำนวณค่า BMI และ BMR 

พร้อมทั้งสามารถแก้ไขช่วงเวลามื้อ

อาหารให้เหมาะสมตามผู้ใช้งาน
How to Download


How to Download
 •	 รองรับ Smart Phone ที่มีระบบปฏิบัติการ Android 2.3 ขึ้นไป และ iOS 4.3 


•	 ดาวน์โหลดได้ที่ www.yaandyou.net




16  ‘สุข’ รอบบ้าน

มีรายการดีๆ มาแนะนำสำหรับคุณพ่อคุณ

แม่ที่มีลูกวัย 3-5 ปี กับ ‘Fafa Adventure’ 

แอนิเมชั่นสร้างเสริมพัฒนาการสำหรับเด็กไทย 

ที่นำเสนอผ่านตัวการ์ตูน ‘ฟาฟา’ เพื่อนใหม่

ของเด็กๆ ท่ีไร้เดียงสา และยังไม่ค่อยรู้เร่ืองราว

เกี่ยวกับสิ่งต่างๆ รอบตัวมากนัก จึงเกิดเป็น

ปัญหาและคำถามต่างๆ มากมายที่ต้องออกไป

ค้นหาคำตอบให้กับตนเองและผองเพื่อน 


เด็กๆ ทางบ้านจะได้ติดตาม และร่วมสนุก

กับการเรียนรู้ และรู้จักสิ่งต่างๆ รอบตัว ไม่ว่า

จะเร่ือง เสียง สี รูปร่างรูปทรง รสชาติ    

ไปพร้อมๆ กับฟาฟา รวมถึงได้เล่น ได้ฝึกสังเกต 

หาคำตอบ และแสดงท่าทางเลียนแบบสิ่งที่ได้

พบเจอ เพื่อให้เกิดกระบวนการเรียนรู้อย่าง

สร้างสรรค์ และกระตุ้นพัฒนาการด้านต่างๆ 

ไปด้วยกัน


พบกับรายการ ‘ฟาฟา’ ได้ทุกวันเสาร์และ

อาทิตย์ เวลา 7.25-7.30 น. ทาง ThaiPBS 

สร้างสรรค์โดยหน่วยพัฒนารายการโทรทัศน์

เพื่อสร้างต้นแบบสื่อที่ดีเพื่อสังคม สำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)


การรณรงค์ ‘งดเหล้าเข้าพรรษา’ ที่จะมาถึงในต้นเดือนสิงหาคมปี 2555 นี้นับเป็นปีที่ 10 

แล้ว ทาง สสส. สำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า และภาคีเครือข่าย จึงได้ริเริ่มโครงการพิเศษๆ 

ที่มีชื่อว่า 2,600 องค์กร 2,600 ครอบครัว 2,600 คนต้นแบบ ร่วมงดเหล้าเข้าพรรษา   

มหากุศล เพื่อพุทธชยันตีฯ น้อมถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ด้วยการ

ร่วมรณรงค์และทำความดีโดยการลด ละ เลิกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลเข้าพรรษา 

ระหว่างวันที่ 3 สิงหาคม – 30 ตุลาคม 2555


เมื่ อ เดือนที่ ผ่ านมาหลังจากที่มีข่ าวว่ า

กระทรวงสาธารณสุขเตรียมผลักดันโครงการ

วัคซีนป้องกันไวรัสเอชพีวี (HPV:Human 

Papilloma vaccine) ฉีดป้องกันในเด็กหญิง

ไทยอายุ 12 ปีที่ยังไม่มีเพศสัมพันธ์ รวม 4 

แสนราย มูลนิธิสร้างความเข้าใจเรื่องสุขภาพ

ผู้หญิง และเครือข่าย 21 องค์กรได้เตรียม

ร่อนจดหมายเปิดผนึกร้องกระทรวงสาธารณสุข 

ทบทวนนโยบาย โดยชี้ว่ายังพบความไม่คุ้มค่า 

เพราะวัคซีนครอบคลุมสายพันธุ์แค่ 50-70% 

เท่านั้น ทำให้แม้ว่าจะได้รับวัคซีนแล้วก็ควรได้

รับการตรวจคัดกรองอยู่ดี จึงไม่ได้ทำให้ลด

ต้นทุนการป้องกันโรคแต่อย่างใด 


‘น.ส.ณัฐยา บุญภักดี’ ผู้จัดการแผนงาน

สร้างเสริมสุขภาพวะทางเพศ สสส. กล่าวว่า 

ปัจจุบันยังไม่มีข้อมูลวิชาการถึงประสิทธิผลของ

วัคซีนในระยะยาวเกินกว่า 10 ปี เนื่องจาก

เป็นวัคซีนใหม่ ทำให้ไม่สามารถตัดสินได้ว่าจะ

สามารถป้องกันการติดเชื้อ HPV ได้นาน  

เพียงใด และต้องฉีดซ้ำหรือไม่ ซึ่งหากวัคซีน

ราคาต่ำกว่า 190 ต่อเข็ม จึงจะถือว่ามีความ

คุ้มค่าในการใช้วัคซีนเมื่อเปรียบเทียบกับการ

ตรวจคัดกรอง เพราะจะทำให้ต้นทุนของการ

ฉีดวัคซีนเท่ากับงบประมาณที่จะประหยัดได้

จากการรักษาผู้ป่วยมะเร็งปากมดลูกในอนาคต 


และเสนอว่า การจะช่วยให้อุบัติการณ์เกิด

โรคมะเร็งปากมดลูกลดลง ต้องเพิ่มความ

ครอบคลุมการตรวจคัดกรองให้ได้ตามเป้าหมาย

ของประเทศคือ 80% ซ่ึงจะช่วยลดผู้ป่วยมะเร็ง

ได้เพิ่มอีก 530 ราย และลดผู้เสียชีวิตได้ 

250 รายทีเดียว


สภาผู้แทนราษฎรจับมือ เครือข่ายคนไทย

ไร้พุง สสส. เปิดโครงการ ‘ตำรวจรัฐสภาไทย 

สุขภาพจิตสดใส สุขภาพกายแข็งแรง’ เพื่อ

เสริมสมรรถภาพทางร่างกายให้ตำรวจรัฐสภา

จำนวน 99 นาย ให้สามารถปฏิบัติหน้าที่

ปกป้องดูแลผู้บริหารบ้านเมืองได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ หลังตรวจพบ ‘ตำรวจสภา’ 

กว่า 55% ไขมันสูง และสูงมาก ซึ่งเป็น

สาเหตุสำคัญของการเกิดโรคเรื้อรัง อาทิ 

เบาหวาน ความดันโลหิต หลอดเลือดสมอง

และหัวใจตีบตัน ขณะท่ีร้อยละ 41.1 ปริมาณ

ไขมันในร่างกายอยู่ในเกณฑ์ปกติ 


ค่าดัชนีมวลกายส่วนใหญ่มีรูปร่างสมส่วน 

61% มีภาวะน้ำหนักเกิน 30% โรคอ้วน 

4% รูปร่างผอมบาง 4% ค่าความดันอยู่ใน

เกณฑ์ปกติ โดยตำรวจสภาทั้งหมดจะเข้าร่วม

โครงการประกอบด้วย 3 กิจกรรมหลัก คือ 

1. การวัดสมรรถภาพร่างกายและการให้คำ

แนะนำเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ 2. ฝึกอบรม

ในช่วงเดือนมิถุนายน–กรกฎาคม และ    

3. กิจกรรมการออกกำลังกายสร้างเสริม

สุขภาพ สัปดาห์ละ 1 วัน ตั้งแต่เดือน

กรกฎาคม เป็นต้นไป โดยจะมีการทดสอบ

สมรรถภาพร่างกายอีกครั้งหลังเริ่มโครงการ

ไปแล้ว 3 เดือนเพ่ือเปรียบเทียบดูพัฒนาการ 


เจ้าหน้าท่ีตำรวจรัฐสภาในการรักษาความ

สงบเรียบร้อย อารักขาบุคคลสำคัญ ดูแล

สถานที่ประชุม ป้องกันการกระทำที่ฝ่าฝืน

กฎระเบียบส่งผลต่อความปลอดภัย และพัฒนา

ระบบรักษาความปลอดภัยให้มีประสิทธิภาพ 

การปฏิบัติภารกิจมีความสำคัญอย่างยิ่ง 

เจ้าหน้าที่ตำรวจรัฐสภาจึงต้องมีความพร้อม

ปฏิบัติหน้าที่อยู่เสมอ


“เช้าตอกบัตร ว่างพ่นควัน เย็นห้ิวขวด”

กลายเป็นภาพลักษณ์ติดตัวของผู้ใช้แรงงาน

ตามโรงงานต่างๆ ไปแล้ว แม้แต่องค์การ

อนามัยโลก (WHO) ยังออกมาเผยผล

สำรวจว่า คนไทยมีการสูบบุหร่ีในท่ีทำงาน

และที่สาธารณะเพิ่มมากขึ้น แม้แต่ผู้ที่ไม่

สูบก็ยังได้รับควันบุหรี่มือสองเพิ่มมากขึ้น

ด้วยเช่นกัน โดยพบว่าค่าใช้จ่ายเฉลี่ยของ

กลุ่มคนงานส่วนใหญ่มักใช้เงินไปกับการ

สูบบุหรี่และดื่มเหล้า ประมาณ 586บาท

/เดือน คิดเป็น 1 ใน 3 ของรายได้    

ผู้สูบบุหรี่จะอายุสั้นลง 12 ปี และป่วย

จนทำงานไม่ได้ประมาณ 2 ปี ทำให้เกิด

การสูญเสียไป 14 ปี 


สมาคมพัฒนาคุณภาพส่ิงแวดล้อม ภาย

ใต้การสนับสนุนของ สสส. ได้เข้าไปดำเนิน

โครงการพัฒนาสถานประกอบการสร้างเสริม

สุขภาพตามโรงงานต่างๆ และได้ถอด

บทเรียนออกมาเป็นคู่มือ “ถอดรหัสสถาน

ประกอบการปลอดบุหรี่ ” ประกอบด้วย   

3 เล่ม คือ 1.คู่มือสำหรับผู้บริหาร ให้ข้อมูล

บทบาทของผู้บริหารว่าควรวางตนอย่างไร

ในการพัฒนาสถานประกอบการปลอดบุหรี่ 

2.คู่มือคณะทำงานของสถานประกอบการ 

ให้ข้อมูลว่าต้องทำหรือวางแผนหรือกระตุ้น

อย่างไร รวมถึงการผลิตส่ือและการส่งเสริม 

และ 3.คู่มือกิจกรรม ที่รวบรวมไอเดีย

เบื้องต้นการเสริมสร้างพลังใจ และโอกาส

ในการเลิกบุหรี่ เลิกเหล้า


ส ถ า น ป ร ะ ก อ บ ก า ร ที่ ส น ใ จ

คู่มือ “ถอดรหัสสถานประกอบการปลอด

บุห ร่ี” สามารถติดต่อขอรับหนัง สือ ท่ี     

0-2441-9232 , 0-2441-9232 ,    

0-2889-3390, 0-2889-3390


จากผลสำรวจของเอแบคโพลล์ พบว่า 9 ปีที่ผ่านมา การรณรงค์งด

เหล้าเข้าพรรษาระยะเวลา 3 เดือน ช่วยประหยัดเงินค่าเหล้าเบียร์ของ

คนไทยประมาณ 171,000 ล้านบาทในแต่ละปี และมีคนที่ร่วมงดเหล้า

กว่า 30% ของจำนวนคนดื่มทั้งหมด


นอกจากนั้นยังเชิญชวนนักศึกษา ส่งผลงานเข้าประกวดประกวดโปสเตอร์

ในหัวข้อ “หยุดหาข้ออ้างเข้าข้างเหล้า ไม่ดื่มไม่เมา เราทำได้” ตั้งแต่วันนี้ จนถึงวันที่ 20 

กรกฎาคม ประกาศรางวัลวันที่ 26 กรกฎาคม 2555 โดยสามารถสมัครหรือสอบถามราย

ละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ www.stopdrink.com หรือโทร. 0-2948-3300




    

18  ‘สุข’ ไร้ควัน

18  นิตยสารสร้างสุข

ไทยพบลอบขายบุหรี่เกลื่อนเน็ตกว่า 600 เว็บ

ออสเตรเลียเจอยักษ์ใหญ่บุหรี่บุกหนัก
ต้านกฎหมายซองบุหรี่ใหม่

19  ‘สุข’ เลิกเหล้า

นิตยสารสร้างสุข 19

หนุ่มแคนาดาไอเดียกระฉูด
เสนอขายคอนโดพร้อมเลี้ยงเบียร์ฟรี 1 ปี

เบียร์อาร์เจนติน่าหัวใส 
เอาใจพวกชอบใช้กำ�ลัง ทุบ! ก่อนดื่ม

“รักเบียร์” คือชื่อตู้จำหน่ายเบียร์สำหรับพวกชอบใช้กำลัง อย่าง
แฟนกีฬารักบี้ ซึ่งคิดขึ้นมาโดยเอเจนซี่โฆษณาชื่อดังที่ออกแคมเปญ
ล่อใจพวกเถื่อนๆ โดยเฉพาะ ซึ่งเครื่องจำหน่ายเบียร์ยี่ห้อหนึ่งใน
ประเทศอาร์เจนติน่าที่ได้มีการนำออกไปติดตั้งในสถานบันเทิง และ
ได้รับความนิยมอย่างมากตามคาดจนทำให้ยอดขายเบียร์ชนิดนี้เพิ่ม
ขึ้นถึง 25% คือ ตู้จำหน่ายเบียร์ที่ดูเหมือนตู้หยอดเหรียญธรรมดา
ทั่วไป แท้จริงไม่ธรรมดา เพราะผู้ซื้อต้องทุบ ทุบ ทุบ อย่างแรง
และเร็วเท่านั้นถึงจะได้เบียร์มาดื่ม หากเบาและช้าไปก็จะอดดื่มไป
ตามระเบียบ 


อย่างนี้ก็เข้าทางขี้เมานะสิ ยิ่งเมา ยิ่งซื้อ ยิ่งทุบ เพราะปกติแม้
ยังไม่มีเครื่องนี้ออกมา ขี้เมาทั้งหลายก็ชอบทุบกันอยู่แล้ว จะว่าไป
แล้วกลยุทธ์การตลาดทำนองนี้ก็ไม่ใหม่ซะทีเดียว เพราะมีสินค้าบาง
อย่างเคยได้ใช้มาก่อนบ้างแล้ว เช่น เครื่องดื่มโคคาโคล่า เคยออกตู้
จำหน่ายเครื่องดื่มที่ต้องกอดก่อนถึงจะได้กิน ขณะที่บริษัทคราฟได้
ออกเครื่องไอแซมเปิ้ลที่ติดเซ็นเซอร์วิเคราะห์หน้าคนเพื่อประเมิน
อายุและแจกขนมและของหวานตามวัย 


คำถามคือแล้วจะขายได้ม๊ัย? ไว้เฉลยตอนท้าย...ชายหนุ่มสติเฟ่ือง
นายนี้มีชื่อว่า ‘เคอร์ติส แอลเลน’ และเหตุที่เขาต้องคิดหากลยุทธ์
แปลกประหลาดมาล่อใจคนที่จะซื้อคอนโดขนาด 3 ห้องนอนของ
เขาก็เพราะในย่านนั้นดันมีคอนโดที่เหมือนกันเป๊ะอยู่ถึง 4 หลัง 
เสนอขายในราคาเท่ากันอีกต่างหาก ทำให้เขาเกิดความพยายามที่
จะกำจัดคอนโดที่ เขาไม่ได้อยู่อีกต่อไปแล้วด้วยการทำเว็บขึ้นมา    
ส่งทวิตเตอร์ เปิดเฟสบุ๊ค ประชาสัมพันธ์ไอเดีย เสนอเบียร์ฟรีๆ ให้
ผู้ซื้อบ้านเป็นเวลา 1 ปีเต็ม 


วิธีการคือเขาจะซ้ือเป็นเช็คของขวัญให้ในราคาเบียร์เฉล่ียให้สามารถ
กินได้ทั้งปี ฟังดูใจป้ำมาก และด้วยไอเดียนี้เองทำให้หนุ่มคนนี้ดัง
ระเบิดเพราะได้รับเชิญไปออกรายการต่างๆ มากมาย ยิ่งเพิ่มโอกาส
ในการประชาสัมพันธ์ขายบ้านมากเข้าไปอีก...


แต่จนแล้วจนรอด ผลที่ได้คือ มีคนมาดูคอนโดประกาศขายของ
เขาเพียงคนเดียวและไม่ซื้อด้วย


เมือ่ปลายเดอืนทีผ่า่นมา ‘นพ.หทยั ชติานนท’์ ประธานสถาบนัสง่เสรมิสขุภาพไทย 
และประธานรัฐภาคีกรอบอนุสัญญาควบคุมยาสูบโลกขององค์การอนามัยโลก 2550
- 2551 ออกมาเปิดเผยข้อมูลที่น่าตกใจ ว่าสถานการณ์การบริโภคยาสูบของคนไทยล่าสุดในปี 2555 ถือเป็นครั้งแรกในรอบ 20 ปี ที่ประเทศ
ไทยมีอัตราการสูบบุหรี่เพิ่มขึ้น จากเดิมที่มีจำนวนนักสูบลดลงอย่างต่อเนื่อง สาเหตุส่วนหนึ่งเกิดจากความล้มเหลวในการดำเนินมาตรการควบคุม
ยาสูบ โดยเฉพาะการบังคับใช้กฎหมาย ดังที่พบการขายบุหรี่ทางอินเตอร์เน็ตอย่างแพร่หลาย 


การวิจัยเรื่องธุรกิจการค้าผลิตภัณฑ์ยาสูบทางอินเทอร์เน็ต ของมหาวิทยาลัยมหิดลพบว่า ล่าสุดเมื่อเดือนมีนาคม 2555 มีเว็บไซต์ขายบุหรี่
จำนวน 630 เว็บไซต์ ส่วนใหญ่เป็นเว็บไซต์ที่อยู่ในประเทศไทย โดยสินค้าจะเป็นบุหรี่จากต่างประเทศ แต่งรส แต่งกลิ่นและ อุปกรณ์ในการสูบ
บารากู่ โดยแบ่งเว็บไซต์เป็น 3 ประเภท คือ 1.เว็บไซต์ช้อปปิ้งออนไลน์ 2.เว็บไซต์ขายตรง และ 3.เว็บไซต์ประเภทโซเชียล เช่น เฟสบุ๊ค      
ทวิตเตอร์ ซึ่งลูกค้าส่วนใหญ่เป็นเด็กและเยาวชน มีตั้งแต่ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น-มหาวิทยาลัย มีการทำโปรโมชั่นลดราคา แถมสินค้า ซึ่งถือ
เป็นสิ่งผิดกฎหมาย และที่น่าเป็นห่วงคือผู้ขายในเว็บไซต์โซเชียลบางคนอ้างตัวว่าเป็นเจ้าหน้าที่รัฐนำสินค้าเข้ามาได้ในราคาถูกอีกด้วย


“มาตรการควบคุมที่รัฐบาลไทยสามารถทำได้แต่ยังไม่ได้ทำคือ ต้องมีระบบการตรวจสอบเพื่อริบและทำลายบุหรี่ที่ซื้อขายทางอินเตอร์เน็ต ทำข้อ
ตกลงกับบริษัทบัตรเครดิต ไม่รับการจ่ายเงินทางบัตรเครดิตเพื่อซื้อขายบุหรี่ สั่งไปรษณีย์ไม่รับส่งบุหรี่ และออกกฎหมายควบคุมการขายบุหรี่ทาง
อินเตอร์เน็ตเพิ่มเติม โดยที่ผ่านมามีประเด็นที่สามารถบังคับใช้กฎหมายได้ทันทีคือ การห้ามโฆษณาทุกรูปแบบ แต่ยังไม่พบกว่ามีการเอาผิดทาง
กฎหมายแม้แต่คดีเดียว” นพ.หทัยกล่าว


การขายบุหรี่ขายผ่านเว็บไซต์ต่างๆ ถือว่าผิดกฎหมายทั้งสิ้น เพราะบุหรี่เหล่านี้ไม่มีภาพคำเตือนบนซอง มีราคาต่ำ และไม่เสียภาษี ตัวอย่างที่
สหรัฐอเมริกา พบว่า 93.6% ของเยาวชนสามารถซื้อบุหรี่ได้จากอินเตอร์เน็ต ทำให้สหรัฐฯ ต้องเสียภาษีที่พึงได้ ปีละ 1 หมื่นล้านเหรียญ


ส่ิงท่ีรัฐบาลออสเตรเลียกำลังกังวลใจอยู่ในขณะน้ีคือ เกรงว่าสนธิสัญญาทางการค้า
ฉบับใหม่ที่กำลังจะมีการบรรลุข้อตกลงกันในเร็วๆ นี้ ระหว่างสหรัฐอเมริกา 
ออสเตรเลีย และประเทศแปซิฟิคอื่นๆ อาจมีผลทำให้ออสเตรเลียด้อยกำลังในการ
ปกป้องกฎหมายซองบุหรี่อันใหม่ที่เตรียมบังคับใช้แล้วลงไป 


ความกังวลนี้มาจากข้อมูลว่า บริษัทผู้ผลิตบุหรี่ยักษ์ใหญ่ 3 รายกำลังเล่นเกม
ใต้ดินด้วยการล๊อบบี้ให้ประเทศที่จะร่วมลงนาม ในสัญญาทางการค้าอันใหม่ บีบให้ออสเตรเลียยอม หรือถ้าไม่ยอมก็จะใช้สนธิสัญญาดังกล่าว
มาเป็นตัวลดทอนอำนาจในการบังคับใช้กฎหมายบังคับให้บุหรี่ที่จำหน่ายในประเทศออสเตรเลียต้องใช้ซองโล้น และสีพื้น ที่มีแต่ภาพอันตราย
จากการสูบบุหรี่ และคำเตือนเท่านั้น ซึ่งออสเตรเลียประกาศเป็นประเทศแรกของโลก 


ล่าสุด ประเทศยูเครน และฮอนดูรัส ก็ออกโรงเป็น 2 ประเทศแรกที่โต้แย้งและร้องเรียนเกี่ยวกับกฎหมายเรื่องซองบุหรี่ของออสเตรเลีย 
และมีรายงานมาเพิ่มว่า โดมินิกันรีพับบลิคก็เตรียมร่วมวงด้วย แต่ที่ทำให้ออสเตรเลียงงเป็นไก่ตาแตกในตอนแรกคือ 3 ประเทศนี้ไม่มี   
ส่วนใดๆ แม้แต่น้อยในตลาดบุหรี่ในออสเตรเลีย แล้วมันจะกลายมาเป็นข้อพิพาททางการค้ากันด้วยเหตุนี้ได้อย่างไร? จนมีข้อมูลว่าประเทศ
เหล่านี้ถูกใช้เป็นร่างทรงของบริษัทบุหรี่จึงได้ถึงบางอ้อกัน




“แต่ก่อนกินพวกโปรตีนเยอะ ชอบกินอาหารประเภทเนื้อมากๆ ทั้งเนื้อย่าง ไก่ทอด 

สเต็ก ปกติไม่ชอบกินข้าว จะกินขนมปังหรือเบเกอรี่แทน ตั้งแต่ทำรายการผู้หญิงถึงผู้หญิง 

รู้สึกว่าต้องใส่ใจสุขภาพมากขึ้น จึงเริ่มลดแป้ง ลดโปรตีนประเภทเนื้อ จากเป็นคนไม่ชอบ

กินผัก ก็หันมาคิดว่า กินผักทำให้สุขภาพดีและผิวสวย”


นอกจากจะเอาใจใส่เรื่องอาหารแล้ว “ไก่ มีสุข” ก็ให้ความสำคัญกับการออกกำลังกายไป

พร้อมๆ กันด้วย 


“เป็นคนชอบออกกำลังกายอยู่แล้วทั้ง เทนนิส ปั่นจักรยานฟิกเกียร์ จะพยายามปั่น

จักรยานให้ได้อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ พอเริ่มทำประจำเห็นผลเลยว่า รูปร่างดีขึ้น 

ร่างกายกระปรี้กระเปร่ามากขึ้น ช่วงบ่าย ทำงานจะไม่รู้สึกเพลียเหมือนแต่ก่อน สองสามปี

ที่ผ่านมา รู้สึกได้ว่าชีวิตสดชื่นขึ้น”


สำหรับการดูแลสุขภาพใจ พิธีกรคนเก่งบอกว่า “เป็นคนไม่ชอบเร่ืองเครียดๆ จะพยายาม 

ไม่ทำให้สุขภาพจิตเสีย มีช่วงหนึ่งทำงานหนักมาก งานที่ติดต่อเข้ามาจะรับหมด เพราะคิด

ว่าเป็นโอกาสใหม่ๆ ที่ต้องลองทำ ปกติเป็นคนหงุดหงิดยากมาก แต่พอทำงานหนักๆ กลับ

เป็นคนหงุดหงิดง่ายเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ จนวันหนึ่งเกิดคำถามกับตัวเองว่า ที่ทำอยู่มีความสุขหรือ

เปล่า พอคิดได้จึงเริ่มเตือนสติตัวเอง จากนั้นก็มีสติในการทำงานมากขึ้น รับงานน้อยลง 

เพื่ออยู่กับตัวเองมากขึ้น ไปเที่ยว พักผ่อน ให้ร่างกายและจิตใจได้พักบ้าง”


“สิ่งสำคัญอีกอย่างหนึ่งคือการศึกษาธรรมะ ถือศีลภาวนา ทำให้มองเห็นข้อบกพร่อง

ของตัวเอง สิ่งที่สุขใจที่สุดคือ เมื่อเห็นตัวเองแล้วเรายอมรับตัวเองได้ทุกอย่าง และ

พร้อมที่ จะเปลี่ยน ทุกวันนี้เรามีสติและรู้ว่ากำลังทำอะไรอยู่ ได้ปล่อยวาง ได้อยู่กับ

ธรรมมะ สวดมนต์ ซึ่งเป็นเหมือนพลังที่ทำให้จิตใจเราแข็งแกร่งและพร้อมรับมือกับทุก

สถานการณ์” พิธีกรคนเก่งฝากทิ้งท้าย





เป็นอีกหนึ่งคนที่หันมาดูแลสุขภาพอย่างจริงจัง ทั้งสุขภาพกาย
และใจ สำหรับ ‘ไก่- มีสุข แจ้งมีสุข’ พิธีกรมากความสามารถ
จากรายการผู้หญิงถึงผู้หญิง เธอบอกว่า เป็นคนที่มีความสุข

กับการกิน จะตามใจปากมาก แต่ความสุขบางอย่างก็ตาม
มาด้วย ความทุกข์ ถ้ากินตามใจปากมากเกินไปก็เกิดโรคได้ 
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ส่งคำตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ 
‘ฝ่ายเว็บไซต์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ   
(สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวง
ทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือท่ี editor@thaihealth.
o r . th ก่อน วัน ท่ี 15 สิงหาคม 2555 ผู้โชค ดี ท่ีตอบถูก        
30 ท่าน รับไปเลย ‘ชุดเครื่องเขียนรักษ์โลก’ จาก สสส.


ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th


ช่วงนี้อากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย นอกจากอยากจะเตือนให้คุณ
ผู้อ่าน ‘สร้างสุข’ รักษาสุขภาพแล้ว ยังเอาเกมลับสมองสนุกๆ 
ที่เกี่ยวกับลมฟ้าอากาศมาฝากด้วย กติกาง่ายๆ เหมือนเคย คือ 
หาคำ 40 คำที่ซ่อนอยู่ในตารางตัวอักษร เมื่อหาครบแล้ว     
ตัวอักษรที่เหลือจะสะกดได้เป็นคำใหม่เกี่ยวกับลมฟ้าอากาศอีก
หนึ่งคำ พร้อมแล้วก็ลองไปค้นหากันเลย! 







