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ผม เองมี โ อ ก าส ไ ด้ ไ ป ร่ ว ม ง านที่ ท้ อ ง
สนามหลวง ต้องบอกว่ามีคนมาร่วมงานกัน
มากจริงๆ มีรายงานว่าปีน้ีคนมาร่วมสวดมนต์
ข้ามปีท่ีท้องสนามหลวงมากกว่าคนไปเค้าท์ดาวน์
ท่ีเซ็นทรัลเวิลด์ นับว่าเป็นปรากฏการณ์ท่ีพิเศษ
จริงๆ ที่คนไทยหันมาร่วมกิจกรรมทางใจมาก 
กว่ากิจกรรมบันเทิง เป็นสัญญานที่ดีมากว่า
คนจำนวนมากให้ความสำคัญกับสุขภาพใจและ
เลือกห่างไกลจากอบายมุข


บรรยากาศในวันนั้นเชื่อว่าทุกคนคงรับรู้ได้
ถึงพลังความมุ่งมั่นของคนไทยที่ตั้งใจร่วม  
สวดมนต์ ไม่เพียงเพื่อเริ่มต้นปีอย่างมีสิริมงคล
แก่ตัวเอง แต่ยังได้ร่วมถวายเป็นพระราชกุศล
ให้แก่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ในโอกาสที่
ทรงมีพระชนมายุครบ 84 พรรษา ในวันที่ 
5 ธันวาคม 2554 และยังต่อเนื่องมาถึงปี 
2555 ซึ่งเริ่มต้นการเฉลิมฉลองปีพุทธชยันตี 
คือปีที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ครบ 2,600 ปีด้วย 


ผมเชื่อว่าพลังจิต พลังสมาธิ ของคนไทย
ทั่วประเทศ จะทำให้เราทุกคนผ่านพ้นเรื่องราว
หนักๆ และได้ เริ่มต้นใหม่ด้วยสิ่ งที่ดีงาม    
ดั ง ที่ ห ล า ย ท่ า น ที่ ส ว ด มนต์ เ ป็ น ป ร ะ จ ำ      
ย่อมได้ประจักษ์ว่า การสวดมนต์มีพลานุภาพ
เพียงใด ยิ่งในช่วงที่ชีวิตเผชิญวิกฤต สติที่ตั้ง
มั่นย่อมมีพลังเหนือสิ่งอื่นใด และแม้จะผ่านปี
ใหม่ไปแล้ว เรายังสามารถสวดมนต์ได้ทุกวัน 
ทุกสถานที่ที่สะดวก และทุกขณะที่มีสติ


และเพื่อให้การเริ่มต้นปีใหม่นี้ เป็นการ
บูรณาการท้ังร่างกายและจิตใจเข้าด้วยกัน สสส. 
และภาคีเครือข่ายต่างๆ ยังได้จัดกิจกรรมการ
ว่ิง UN Day Run 2011 ข้ึนต่อเน่ืองกันหลัง
เสร็จสิ้นจากการสวดมนต์ข้ามปี ซึ่งครั้งนี้นับ
เป็นปีท่ี 27 ท่ีจัดข้ึนในประเทศไทย และมีความ

พิเศษตรงที่เป็นการรวมน้ำใจของนักวิ่งทั่วไทย 
เพื่อช่วยภัยน้ำท่วม โดยรายได้ทั้งหมดจะนำไป
ช่วยเหลือผู้ประสบภัยโดยไม่หักค่าใช้จ่าย


นอกจากได้ร่วมทำบุญแล้ว ยังเป็นการเริ่ม
ต้นท่ีดีสำหรับใครท่ีต้องการปณิธานเร่ิมออกกำลัง
กายอย่างต่อเนื่องและจริงจังตลอดปี เพื่อลด
ความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ซึ่งเป็น
ปัญหาด้านสาธารณสุขที่ทั่วโลกให้ความสำคัญ 
ดังท่ีองค์การอนามัยโลกระบุว่า ปี 2548     
มีผู้เสียชีวิตจากโรคเรื้อรังกว่า 35 ล้านคน  
ทั่วโลก และคาดการณ์ว่าจะเพิ่มเป็น 41 ล้าน
คน เมื่อถึงปี 2558


นี่จึงน่าจะเป็น 2 เรื่องดีๆ ที่คนไทย
สามารถตั้งใจทำต่อเนื่องไปตลอดทั้งปี


สุดท้ายนี้ ผมอยากฝากทุกท่านเรื่องการ
ดูแลโลกของเราด้วย ในปี 2555 นี้ สสส. 
มุ่ งรณรงค์การลดรอยเท้าคาร์บอน หรือ 
Carbon Footprint ที่เกิดจากทุกกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวันท่ีเราทุกคนทำ และก่อให้เกิดก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ ที่ทำให้เกิดภาวะโลกร้อน 
ยิ่งเราบริโภคอย่างสิ้นเปลืองเท่าไร “รอยเท้า
คาร์บอน” ของเราก็ย่ิงใหญ่ข้ึน และสะสมความ
บอบช้ำให้กับโลกมากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งเป็นเหตุผล
ว่าทำไมภัยธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนท่ัวโลกจึงได้รุนแรง
ขึ้นทุกที  


ถึงเวลาที่เราต้องช่วยกัน เริ่มจากการปรับ
พฤติกรรมในชีวิตประจำวัน ไปจนถึงการ
เปลี่ยนแปลงวิถีชิวิตเพื่อโลกของเรา เชื่อว่าเรา
ทุกคนทำได้ 


ใช้โอกาสเริ่มต้นปีใหม่นี้ เริ่มต้นทำสิ่งดีๆ 
อย่างต่อเนื่อง เพื่อตัวเราเอง และโลกของเรา
กันนะครับ





นับเป็นการเริ่มต้นปีใหม่อย่างมีความสุข หลังจากที่คนไทยได้ผ่านเรื่องราวอัน
หนักหน่วงในปีที่ผ่านมา โดยเฉพาะอย่างยิ่งมหาอุทกภัยที่ทำให้จิตใจของหลายท่านมี
ทุกข์จากความสูญเสียที่เกิดขึ้น เมื่อคืนวันที่ 31 ธันวาคม ต่อเนื่องวันที่ 1 
มกราคมของปีใหม่ คนไทยจำนวนมากก็ได้ไปร่วม ‘สวดมนต์ข้ามปี’ ซึ่ง สสส. 
ร่วมกับภาคีเครือข่ายจัดขึ้นต่อเนื่องเป็นปีที่ 2 ไม่ว่าจะเป็นที่ท้องสนามหลวง หรือ
วัดอีกกว่า 30,000 แห่งทั่วประเทศตามมติมหาเถรสมาคม
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ปัญหาการเมือง ภัยธรรมชาติ เศรษฐกิจ ครอบครัว การงาน การเรียน ความรัก...
สารพัดเรื่องที่เราแต่ละคนต้องเผชิญในปีที่ผ่านมา อาจทำให้คนไทยเครียดไปบ้าง แต่จะดี
ไหมถ้าเราปล่อยเรื่องร้ายๆ ให้ผ่านไปกับปีเก่า และใช้วาระดิถีขึ้นปีใหม่ เริ่มลงมือทำสิ่งดีๆ 
ให้เกิดขึ้น เพื่อปี 2555 นี้ จะเป็นปีที่ดีของคนไทยทุกคนร่วมกัน  


‘สร้างสุข’ ฉบับต้อนรับปีใหม่นี้ จึงได้รวบรวมเรื่องดีๆ ที่ภาคีเครือข่ายของ สสส. ได้มี
ส่วนร่วมผลักดันและสร้างสรรค์ขึ้นตลอดปีที่ผ่านมา และกำลังจะส่งผลต่อให้ศักราชใหม่   
ปี 2555 นี้ เกิดเรื่องดีๆ ที่ทำให้คนไทยยิ้มได้ สุขภาพแข็งแรง และมีความสุขมากขึ้น 
มาให้คุณผู้อ่านได้มีกำลังใจสร้างสิ่งดีๆ ให้เกิดขึ้นร่วมกันตลอดปี


มีอะไรบ้าง ไปดูกันเลย...


เดือนธันวาคม 2554 การ
สำรวจค่าความสุขมวลรวมของ
คนไทย โดยเอแบคโพล พบว่า 
คนไทย “เกือบ” จะมีความสุข 
เพราะค่าที่ค้นพบสูงขึ้นจาก 
90.5 จุด มาอยู่ที่ 98.3 จุด 
แต่ก็ยังต่ำกว่าค่าอ้างอิงที่ระดับ 
100 จุด


ปีนี้เรา จะได้เห็นความเปลี่ยนแปลงบนซองบุหรี่ โดยทุกซองจะ
ต้องถูกระบุข้อความคำเตือนเกี่ยวกับชื่อสารพิษ และสารก่อมะเร็ง
ในฉลาก 1 ใน 10 แบบ เช่น “ควันบุหรี่มีไฮโดรเจนไซยา
ไนต์” “สารพิษในควันบุหรี่เป็นคาร์บอนมอนออกไซค์” “ควันบุหรี่มี
สารพิษจำนวน มากกว่า 250 ชนิด” โดยข้อความทั้ง 10 แบบนี้ 
ผู้ผลิตบุหรี่จะต้องนำเวียนพิมพ์ลงบนซองบุหรี่ แบบละ 5,000 
ซอง เวียนไปจนครบ 10 แบบ ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข 
ฉบับที่ 16 ที่จะมีผลบังคับใช้ตั้งแต่วันที่ 25 มกราคมนี้เป็นต้นไป 	




NOTE : ปีใหม่นี้ เราจะไม่เห็นคำกึ่งโฆษณา จำพวก Mild, 

Mint, Ice, Cool, Light บนซองบุหรี่อีกด้วย ตามประกาศ 
กระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 15 เพราะคำดังกล่าวอาจก่อให้เกิด
ความเข้าใจผิดว่าบุหรี่นั้นมีโทษน้อย หรือเป็นเล่ห์กลที่บริษัทบุหรี่ใช้
เพื่อจูงใจผู้บริโภคได้


ซองบุหรี่โล้น 

เตรียมใช้ที่ออสเตรเลียแห่งแรกของโลก



ในปี 2012 นี้ เราจะได้เห็นออสเตรเลีย เป็นประเทศ

แรกที่ได้บังคับใช้ซองบุหรี่แบบเดียวกันทุกยี่ห้อ โดยต้องเป็น
ซองสีเขียวโอลีฟ พร้อมคำเตือนอันตรายจากบุหรี่ขนาดใหญ่
เหมือนกันหมด โดยรัฐบาลออสเตรเลียได้ผ่านกฎหมายนี้
เป็นที่เรียบร้อย และจะเริ่มบังคับใช้อย่างเป็นการทางการ
ในเดือนธันวาคม ปี 2012 ถึงจะรอนาน   
ไปหน่อยแต่คุ้มค่าการรอคอยแน่นอน เพราะ
ออสเตรเลียจะกลายเป็นผู้นำของโลก ใน
การยุติการโฆษณาทุกรูปแบบบนซองบุหรี่
อย่างเด็ดขาด


‘สงกรานต์ปลอดภัย พื้นที่เล่นน้ำปลอดเหล้า’ เป็นคำที่ได้ยินติดหู
เมื่อปีที่ผ่านมา ซึ่งเกิดพื้นที่เล่นน้ำแบบสร้างสรรค์ถึง 60 พื้นที่ใน 
38 จังหวัด และแน่นอนว่า สงกรานต์ปี 2555 นี้ก็เช่นกัน จะมี
พื้นที่ให้คนไทยได้เล่นน้ำที่ไม่ใช่แค่ปลอดเหล้า แต่ยังต้องปลอดความ
เสี่ยงจากอันตรายที่เกิดจากบุหรี่ อุบัติเหตุ ความรุนแรงทางเพศ 
และเป็นไปตามวัฒนธรรมอันดีงามอีกด้วย 


ไม่ใช่เพียงงานสงกรานต์เท่านั้น แต่พื้นที่ปลอดเหล้าในงาน
ประเพณอีืน่ๆ กจ็ะเพิม่ขึน้ดว้ย ไมว่า่จะเปน็งานบญุบัง้ไฟ งานแขง่เรอื 
ลอยกระทง แม้แต่เทศกาลอาหาร รวมถึงการ ‘สวดมนต์ข้ามปี’     
ในช่วงเทศกาลปีใหม่ ซึ่งกำลังอยู่ระหว่างผลักดันให้กลายเป็น   
‘วาระแห่งชาติ’ สร้างกระแสการเริ่มต้นปีใหม่อย่างเป็นสิริมงคล 
แทนการไปชนแก้วเค้าท์ดาวน์ด้วย


เที่ยว ‘อุทยานฯ’ 

ต้อง ‘ปลอดเหล้า’ 



หากใครชอบไปเที่ยวธรรมชาติตามอุทยานแห่งชาติ

ต่างๆ ต้องอ่านข้อนี้ให้ดีๆ เพราะนับแต่ปีใหม่นี้ การนำ
เหล้าเข้าไปในอุทยานแห่งชาติทั่วประเทศอาจทำให้ถูกจับ 
หรือปรับได้ ตามประกาศกรมอุทยานฯ เรื่องห้ามไม่ให้นำ
เข้าหรือจำหน่ายเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ทุกประเภทในอุทยาน
แห่งชาติ เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการส่งเสียงดัง สร้างความ
เดือดร้อนรำคาญแก่นักท่องเที่ยวและรบกวนสัตว์ป่า    
ซึ่งจะมีผลตั้งแต่วันที่ 27 ธันวาคมนี้ และบังคับใช้ตลอดไป 
หากฝ่าฝืนมีความผิดต้องรับโทษจำคุกไม่เกิน 1 เดือน 
ปรับไม่เกิน 1,000 บาท หรือทั้งจำทั้งปรับเลยทีเดียว


4  ‘สุข’ ประจำ�ฉบับ
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ปีที่ผ่านมา นับเป็นปีแรกของทศวรรษ
ความปลอดภยัทางถนน ระหวา่ง ป ี2554-
2563 โดยรฐับาลประกาศใหเ้ปน็ ‘ปรีณรงค์
สวมหมวกนริภยั 100%’ เชื่อว่าหลายคนคง
ได้ยินชื่อ ‘ชมรมคนห่วงหัว’ หรือวลีติดปาก
อย่าง ‘ไม่สวมหมวกกันน็อก ไม่ได้น็อกคนเดียว’ 
‘รักวัวให้ผูก รักลูกให้สวมหมวกกันน็อก’   
กันมาบ้างแล้ว 


ปี 2555 ที่จะมาถึง การรณรงค์ก็จะ
ยิ่งเข้มข้นขึ้นไปอีก หรือใครยังดื้อไม่ใส่  
จงรู้ไว้ว่า การบังคับใช้กฎหมายจับ-ปรับจะ
ยิ่งเข้มข้นขึ้น ขี่มอเตอร์ไซค์ไม่สวมหมวก
นิรภัยมีโทษปรับสูงสุดถึง 500 บาทและ
ต้องย้ำว่า ถ้าคนซ้อนไม่สวมหมวกกันน็อก 
คนขี่เป็นโดนปรับ 2 เท่าเลยเชียวนะ!  


ซึ่งในปี 2553 พบคนไทยสวมหมวก
นิรภัยเพียง 44% และในเดือนมกราคมปี
ใหม่น้ี มูลนิธิไทยโรดส์เตรียมเร่ิมการสำรวจ
อัตราการสวมหมวกนิรภัยในทุกจังหวัด  
อีกครั้ง เพื่อดูว่าคนไทยสวมหมวกนิรภัย
มากขึ้นหรือไม่


มาร่วมสร้างสถิติใหม่ให้ฮือฮา ว่าคนไทย
สวมหมวกนิรภัย 100% กันเถอะ! 


เป็นข่าวดีของคนไทย ทั้งแรงงานนอกระบบ คนทำงานอิสระ นักเรียนนักศึกษา หรือ
คนใครที่ยังไม่มีหลักประกันรายได้ยามชราภาพ เพราะวันที่ 8 พฤษภาคม ปี 2555 นี้ 
กองทุนการออมแห่งชาติเตรียมเปิดรับสมาชิก หลังจากการขับเคลื่อนระบบบำนาญผู้สูงอายุ 
ของภาคีเครือข่าย สสส. จนได้มาซึ่ง พ.ร.บ.กองทุนการออมแห่งชาติ ซึ่งผู้สนใจจะสามารถ
เริ่มฝากเงินเพื่อสร้างหลักประกันรายได้หลังเกษียณอายุในรูปแบบบำนาญ ได้ตามสมัครใจ 


เร่ืองดีๆ อย่างน้ีจะมีผลครอบคลุมประชากรวัยแรงงานถึง 35 ล้านคนท่ียังไม่มีหลักประกัน 
หรือคิดเป็น 53% ของประชากรทั้งประเทศเลยทีเดียว


ปีใหม่นี้ คนไทยทุกคนจะตื่นตัวมากขึ้นเกี่ยวกับการใช้
ผลิตภัณฑ์ก่อสร้างท่ีมีส่วนประกอบของ ‘แร่ใยหิน’ อันตราย 
ซึ่งมีมากใน 5 ผลิตภัณฑ์ อย่างกระเบื้องมุงหลังคา 
กระเบื้องแผ่นเรียบ กระเบื้องยาง ท่อน้ำ และผ้าเบรก 
ซ่ึงในปี 2554 ท่ีผ่านมา สมัชชาสุขภาพ และคณะรัฐมนตรี
มีมติว่า ให้ยกเลิกการนำเข้า ผลิต และจำหน่าย แต่แม้
ยังไม่มีการบังคับใช้ที่แน่นอน ก็ถึงเวลาที่เราผู้บริโภคต้อง
ตื่นตัว หลีกเลี่ยงการใช้ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของแร่
ใยหินอันตรายเหล่านี้ เพียงสังเกตป้ายฉลากคำเตือนให้
ถี่ถ้วนขึ้น เมื่อไปซื้ออุปกรณ์ก่อสร้าง  


เพราะตามประกาศของสำนักงานคณะกรรมการคุ้มครอง
ผู้บริโภค ผลิตภัณฑ์ที่มีส่วนประกอบของแร่ใยหิน ต้องมี
การระบุข้อแนะนำในการใช้ คำเตือน แสดงตราสัญลักษณ์
ความเป็นอันตรายไว้ในฉลากสินค้า เพื่อเป็นการให้ข้อมูล
แก่ผู้บริโภคในการเลือกซ้ือ และภาคีเครือข่าย สสส.      
ก็กำลังเดินหน้าติดโปสเตอร์ให้ความรู้ และเตือนภัยจาก
แร่ใยหินตามร้านค้าวัสดุก่อสร้างต่างๆ ดังนั้น ก่อนซื้อ 
ลองเฉลียวใจสักนิด เพื่อความปลอดภัยของตัวท่านเอง
และครอบครัว


ข่าวดีสืบเนื่องจากปีที่ผ่านมา คือยูเนสโก โดยคณะกรรมการคัดสรรเมือง
หนังสือโลก ได้ลงมติเลือกกรุงเทพมหานคร ให้เป็น ‘เมืองหนังสือโลก’ 
ประจำปี 2556 เป็นการประกาศล่วงหน้าถึง 2 ปี ซึ่งแน่นอนว่าปี 2555 
นี้วงการหนังสือในบ้านเราจะคึกคัก เตรียมต้อนรับการเป็นเมืองหนังสือโลก
ในปีถัดไปอย่างแน่นอน 


แนวคิดการมอบรางวัลเกียรติยศ “เมืองหนังสือโลก” หรือ “World 
Book Capital” ของยูเนสโก เริ่มเมื่อปี 2544 โดยจะคัดเลือกปีละหนึ่ง
เมืองที่ให้ความสำคัญกับการส่งเสริมการอ่านและการเรียนรู้ รวมทั้งกระตุ้น
ให้เกิดกิจกรรมการเรียนรู้ด้วยหนังสือในระดับนานาชาติ ภายใต้เกณฑ์คือ 
ต้องเป็นเมืองที่มีความร่วมมือระหว่างหน่วยงานที่เกี่ยวข้องในสังคมในเรื่อง
ส่งเสริมการอ่าน และต้องมีการจัดกิจกรรมส่งเสริมการอ่านอย่างมีคุณภาพ
และต่อเนือง ต้องเป็นเมืองท่ีส่งเสริมสนับสนุนในเรื่องเสรีภาพการแสดงออก
ทางความคิดผู้คนในสังคมสามารถจัดพิมพ์และแจกจ่ายข้อมูลข่าวสารได้   
โดยอิสระ และต้องมีการวางแผนกิจกรรมที่เกี่ยวกับหนังสืออย่างเป็นระบบ
ในระยะยาวด้วย


NOTE : องค์การอนามัยโลก องค์กรแรงงาน
ระหว่างประเทศ และองค์กรระหว่างประเทศอื่นๆ 
ต่างสนับสนุนให้เกิดการเลิกใช้แร่ใยหิน และมี 52 
ประเทศทั่วโลกที่ยกเลิกใช้ไปแล้ว ขณะที่ประเทศไทย
มีการคาดการณ์ว่า หากไม่มีมาตรการควบคุมที่ดี จะ
มีผู้ป่วยมะเร็งเย่ือหุ้มปอดมากกว่าพันรายต่อปี เพราะ
ไทยมีการใช้แร่ใยหินมากกว่า 1 แสนตันต่อปี หรือ 
3 กิโลกรัมต่อคนต่อปี นับเป็นอัตราการใช้ต่อประชากร
เป็นอันดับ 2 ชองโลกเลยทีเดียว!


รู้จัก กองทุนการออม



>> สมาชิกต้องมีสัญชาติไทย อายุ 15–60 ปี ไม่ได้เป็นสมาชิก

กองทุนอื่นใดที่ได้รับเงินสมทบจากรัฐหรือนายจ้าง ไม่ได้อยู่ในระบบ
บำเหน็จบำนาญภาครัฐหรือเอกชน 


>> ต้องสะสมเงินเข้ากองทุนไม่ต่ำกว่าครั้งละ 50 บาท แต่ไม่
เกิน 13,200 บาทต่อปี 


>> รัฐจะร่วมสมทบตามช่วงอายุสมาชิก เป็นอัตราส่วนกับเงินที่
สมาชิกสะสมตั้งแต่ 50% ถึง 100% ไม่เกินเงินสมทบสูงสุดตามที่
กฎหมายกำหนด 


>> สมาชิกจะได้รับบำนาญรายเดือนจนตลอดชีวิตเมื่ออายุครบ 60 ปีเป็นต้นไป 

>> สมาชิกที่ออมมาก ก็จะได้รับบำนาญมากตามไปด้วย 

>> สมาชิกที่ทุพพลภาพก่อนอายุครบ 60 ปี จะมีสิทธินำเงินออมออกมาใช้ก่อนได้ 

>> หากเสียชีวิต กองทุนจะจ่ายเงินให้แก่ผู้ที่สมาชิกได้แจ้งชื่อไว้ หรือทายาท




นิตยสารสร้างสุข 98  นิตยสารสร้างสุข

ชุด ‘ปฎิทิน-ไดอารี่’ ปี 2555 ของ สสส. ร่วมลดการสร้าง “รอยเท้าคาร์บอน” ด้วยการใช้
วัสดุที่รักษาสิ่งแวดล้อม ลดการก่อให้เกิดภาวะโลกร้อน ซึ่ง ‘สร้างสุข’ มีมาแจกให้คุณผู้อ่าน 20 
ชุด เพียงพลิกไปที่หน้า 22 และร่วมสนุกกับ ‘สุขลับสมอง’


ปี 2555 นี้เป็นใหม่ที่ใครหลายคนยังต้อง
วุ่นวายกับการซ่อมแซมบ้าน หรือทรัพย์สินที่
เสียหายจากเหตุการณ์น้ำท่วมใหญ่เมื่อปลายปีที่
ผ่านมา ซ่ึงสะท้อนว่า สถานการณ์ภาวะโลกร้อน 
เป็นสิ่งที่เราจะเพิกเฉยไม่ได้อีกแล้ว สสส. จึง
เชิญชวนคนไทยร่วมมือกันลด “รอยเท้าคาร์บอน” 
หรือ Carbon Footprint ที่เกิดจากการทำ
กิจกรรมในชีวิตประจำวันของเราทุกคน ซึ่งก่อ
ให้เกิดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ที่ทำให้เกิดภาวะ
โลกร้อน ทั้งโดยรู้ตัว หรือไม่รู้ตัวก็ตาม โดย
เฉพาะอย่างยิ่งการใช้รถยนต์ เครื่องใช้ไฟฟ้า 
อาหารที่ทาน น้ำที่ใช้ ขยะที่สร้างขึ้น ยิ่งเรา
บริโภคอย่างส้ินเปลืองเท่าไร “รอยเท้าคาร์บอน” 
ของเราก็ยิ่งใหญ่ขึ้น และสะสมความบอบช้ำให้
กับโลกมากขึ้นเรื่อยๆ ภัยธรรมชาติที่รุนแรงก็
จะยิ่งเกิดถี่ขึ้นอีก 


ถึงเวลาแล้ว ที่เราทุกคนจะต้องช่วยกันลด
รอยเท้าคาร์บอนทันที เร่ิมจากการปรับพฤติกรรม
ประจำวัน ไปจนถึงการเปลี่ยนวิถีชีวิตเพื่อโลก
ของเรา เพื่อลูกหลานของเรา เพื่อธรรมชาติ 
และทุกชีวิตที่อาศัยอยู่บนโลกใบนี้


เ ห ตุ ก า รณ์ อุ ท ก ภั ย ส่ ง ท้ า ย ปี ที่     
ผ่านมา ทำให้คนไทยหันมาตื่นตัวเรื่อง
ภัยพิบัติมากขึ้น รวมถึงเรื่องของจิต
อาสา ช่วยเหลือกันและกัน แต่อีกทาง
หนึ่งก็พบว่าประเทศไทยของเรายังขาด 
‘ข้อมูล’ และการเตรียมตัวเพื่อรับมือ
กับภัยพิบัติโดยสิ้นเชิง น้ำท่วมครั้งนี้จึง
เป็นจุดเริ่มต้นให้คนไทยได้หันกลับมา
มองตัวเองเสียที  


“ศูนย์รู้ทันน้ำ” คือหนึ่งในงานจิตอาสาที่เกิดขึ้น จากกลุ่มอาสาสมัครที่มีความรู้
ด้านวิชาชีพสถาปัตยกรรมและผังเมือง มาช่วยกันประเมินความเสี่ยงของระดับน้ำ
ท่วมในแต่ละพ้ืนท่ีในกรุงเทพมหานคร และให้ข้อมูลกับประชาชนในเร่ืองของเส้นทางท่ี
น้ำจะเข้าท่วม พื้นที่ไหนน้ำจะท่วมมากน้อยเท่าไร และพัฒนาแผนที่ประเมินระดับ
น้ำทั้ง 50 เขตให้ประชาชนสามารถดูข้อมูลเองได้ที่ www.rootannam.com 


แม้น้ำจะลดแล้ว แต่ภารกิจของศูนย์รู้ทันน้ำยังมีให้ติดตามต่อไป ด้วยจุดมุ่งหมายที่
จะส่งเสริมให้มีการนำเอาความรู้มาประกอบการตัดสินใจในการพัฒนาเมือง ที่คนไทย
จะอยู่ได้อย่างมีคุณภาพชีวิต มีพื้นที่สีเขียวที่ดี น้ำไม่ท่วม อยู่กับธรรมชาติได้ และไม่
สร้างมลพิษ 


เรียกว่า จากนี้คนไทยจะต้องอยู่อย่าง ‘รู้ทันน้ำ’ มีความรู้พอที่จะเตรียมตัว 
ป้องกันเหตุการณ์เช่นเดียวกันนี้ไม่ให้เกิดขึ้นอีก หรือหากเกิดขึ้น ก็จะไม่ตกเป็นผู้
ประสบอุทกภัยที่ขาดไร้ข้อมูล และช่วยเหลือตัวเองไม่ได้อย่างที่ผ่านมา


ภายในปี 2555 นี้ ประเทศไทยตั้งเป้าลดปัญหา
การตั้งครรภ์ไม่พร้อมในวัยรุ่นลง 20% ทำให้ปีใหม่
น้ีเป็นต้นไป สสส. และภาคีเครือข่ายเดินหน้าผลักดัน
ให้มี ‘การเรียนการสอนเพศศึกษา’ อย่างรอบด้านใน
โ ร ง เ รี ย น ด้ ว ย ห ลั ก สู ต ร เ พศศึ ก ษ า ร อบด้ า น       
ซึ่ งองค์การแพธ (PATH) ได้ร่ วมกับกระทรวง
ศึกษาธิการ (ศธ.) พัฒนาข้ึนมา จะถูกผลักดันให้เข้าไป
สู่โรงเรียนอย่างจริงจัง จึงมั่นใจได้ว่า ในศักราชใหม่ 
นักเรียนไทยจะได้เรียนเร่ืองเพศศึกษาท่ีให้ความรู้อย่าง
ครบถ้วนรอบด้านมากขึ้นอย่างแน่นอน


แอพพลิเคชั่น DoctorMe เปิดตัวให้ดาวน์โหลด
ฟรีตั้งแต่เดือนสิงหาคมในปีที่ผ่านมา ด้วยการริเริ่ม
ของกลุ่มคนไทยท่ีริเร่ิมสร้างแอพพลเคช่ันในการตรวจ
สุขภาพด้วยตนเองบนมือถือ Iphone และ Ipod 
Touch และกลายเป็นแอพพลิเคชั่นเพื่อการดูแล
สุขภาพด้วยตนเองซึ่งได้รับความนิยมมาก โดยขึ้น
เป็นอันดับ 1 ในหมวด Health and Fitness 
เมื่อเปิดให้ใช้บริการ 


DoctorMe ถือเป็นก้าวใหม่ของนวัตกรรมทาง
สุขภาพบนมือถือ ซึ่งภายในแบ่งออกเป็นอาการป่วย
ของร่างกาย สรรพคุณของยาแต่ละชนิด ข้อควร
ปฏิบัติขณะไม่สบาย และวิธีปฐมพยาบาล โดยเรา
สามารถปรับแต่งให้มีความเหมาะสมกับแต่ละคนได้ด้วยโหมด “รายการลัด” ซึ่ง
ถูกออกแบบมาเมื่อมีปัญหาสามารถเปิดได้สะดวกและเรียนรู้ได้ง่าย ด้วยความ
มุ่งหวังว่าจะทำให้พฤติกรรมผู้มีปัญหาสุขภาพเปล่ียนไป จากเดิมท่ีไม่เวลาเจ็บป่วย
ไม่รู้จะกินยาอะไร ก็กินยาแก้ปวด หรือปล่อยให้หายเองโดยไม่ถูกต้อง หากมี
คู่มือแนะนำสุขภาพพกติดตัวไว้ก็จะสะดวกสบายง่ายขึ้น


เป็นแอพพลิเคชั่นที่ทุกคนน่าจะมีไว้ติดตัว และปี 2555 นี้ จะพัฒนาเพื่อ
ให้สามารถใช้งานได้กับมือถือที่ใช้ระบบปฎิบัติการของ Android ด้วย ใครยังไม่
มีติดมือถือระวังเชย!


“คุยเรื่องเพศ ไม่ยากอย่างที่คิด” 


ในปีที่ผ่านมา สสส. พยายามผลักดันเรื่อง

ของการพูดคุยให้ความรู้ความเข้าใจเรื่องเพศ 
กับลูก ในกลุ่มพ่อแม่ยุคใหม่ โดยได้ออกคู่มือคู่มือ 
“คุยเรื่องเพศ ไม่ยากอย่างท่ีคิด” ท่ีพร้อมแนะนำ
วิธีรับมือกับสารพัดคำถามของเจ้าตัวน้อย สามารถ
ดาวน์ โหลดได้ที่ http : / / ta lkaboutsex .
thaihealth.or.th


‘รักจัดหนัก’ ‘UP TO ME’ 
เตรียมบุกโรงเรียน 




ใครที่ยังไม่ได้ดูหนังรักวัยรุ่น ซึ่งเป็นที่

ฮือฮาในปีที่ผ่านมา อย่าง “รักจัดหนัก” 
เตรียมตัวไว้ว่าหนังเรื่องนี้ มีแผนที่จะถูก
ตัดต่อใหม่ และนำเข้าไปฉายตามโรงเรียน
ต่างๆ พร้อมกิจกรรมให้ความรู้สนุกๆ 
เก่ียวกับเร่ืองเพศในวัยรุ่น รวมถึงภาพยนตร์
สั้น UP TO ME ที่เคยถูกนำไปฉายใน
กว่า 200 โรงเรียนในปีที่ผ่านมา จะถูก
นำไปฉายให้โรงเรียนในกว่า 43 จังหวัด
ได้ดูอย่างแน่นอน นักเรียนคนไทยสนใจ 
ต้องรอลุ้นว่าคาราวานหนังรักวัยรุ่นนี้จะไป
เยี่ยมโรงเรียนคุณหรือไม่! 


ผู้ใช้ iPhone, iPod Touch หรือ iPad สามารถดาวน์โหลดได้
ฟรีผ่าน Apple AppStore หรือ http://doctorme.in.th และ
สามารถส่งคำแนะนำ หรือปัญหาที่พบได้ที่ help@opendream.co.th
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10  ‘สุข’ รอบบ้าน

ช่วงน้ำท่วม ใครๆ ก็ล้วนเผชิญ
กับภาวะเครียดกันได้ทั้งครอบครัว  
ไม่เว้นแม้แต่เด็กๆ หรือสัตว์เลี้ยง 
เ มื่ อ เ ห ตุ ก า ร ณ์ เ ริ่ ม ค ลี่ ค ล า ย       
‘นายแพทย์สุริยเดว ทรีปาตี’ แผน
งานสุขภาวะเด็กและเยาวชน สสส. 
จึงได้ร่วมกับ ‘รศ.น.สพ.ปานเทพ 
รั ต น า ก ร ’ ค ณ บ ดี ค ณ ะ สั ต ว
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล
จัดทำคู่มือการดูแลเด็กและครอบครัว
ด้วย ‘กองทัพมด’ เพื่อให้ผู้ทำงานด้าน
เด็กและครอบครัว รวมถึงประชาชนที่
สนใจได้มีคู่มือเพื่อเป็นแนวทางในการ
ดูแลและประเมินปัญหาด้านสุขภาพทาง
ร่างกายและจิตใจให้แก่ผู้ประสบอุทกภัย
ได้ด้วยตนเองอย่างทันท่วงที 


โดยเนื้อหาของคู่มือฉบับนี้จะมี
ตั้งแต่การประเมินความเสี่ยงทาง

สุขภาพจิต การสร้างกิจกรรมสัมพันธ์ 
แลกเปล่ียนเรียนรู้ เพ่ือเกิดการจัดการ
และจัดลำดับการช่วยเหลือแก่ผู้ประสบ
ภัยอย่างเป็นระบบ โดยเฉพาะในกลุ่ม
เด็ก เยาวชน และกลุ่มคนที่มีอาการ
ซึมเศร้า แยกตัวเอง พูดคุยน้อย 
คิดสั้น หรือ อยากฆ่าตัวตาย และ
การให้คำแนะนำเรื่องการจัดการ
ตนเองและสัตว์เลี้ยงหลังประสบภัย
น้ำท่วม ซึ่งผู้ที่สนใจ สามารถศึกษา
รับรู้แนวทาง หรือเข้ารับการอบรม 
เพื่อเรียนรู้การใช้คู่มือได้ที่ สถาบัน
แห่ งชาติ เพื่ อการพัฒนาเด็ กและ
ครอบครัว มหาวิทยาลัยมหิดล และ
ผ่านทาง www.cf.mahidol.ac.th 
หรือติดต่อรับคู่มือได้ที่ สสส. และ
กระทรวงการพัฒนาสังคมและความ
มั่นคงของมนุษย์ (พม.) 


เน่ืองในวโรกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิม
พระชนมพรรษา 7 รอบ 84 พรรษา ของ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ในวันที่ 5 
ธันวาคม 2554 เสถียรธรรมสถานมีแนวคิด
ในการชักชวนให้คนไทยยิ้ม ด้วย ‘ยิ้มที่เป็นไท 
ไม่เป็นทาส’ เพราะเป็นยิ้มที่พึ่งพาตนเองได้
ด้ วยเศรษฐกิจพอเพียง คือด้วยความสุข    
3 ขั้น อันได้แก่ สุขง่ายใช้น้อย สุขเมื่อสร้าง 
และ สุขเมื่อให้ จนเกิดเป็นรอยยิ้มแห่งความ
สุขเพราะการมีวิถี ชี วิตแห่งการก้าวย่างที่
พอประมาณ พอดี และ พอเพียง


เสถียรธรรมสถานจึงขอเชิญชวนให้ทุกท่าน
ร่วมเป็นส่วนหน่ึงในประวัติศาสตร์ของการถวาย
รอยยิ้ มแด่พระบาทสมเด็ จพระเจ้ าอยู่ หั ว   
ด้วยการ Share Smiles โดยเข้าไปที่ www.
sdsweb.org/sharesmiles ทำการลงทะเบียน
เข้าสู่ระบบ เพื่อถ่ายรูปตัวเองพร้อมเขียน
ข้อความและลงนามถวายพระพร รูปของคุณ
จะปรากฏเป็นส่วนหนึ่ งของภาพพระบรม
ฉายาลักษณ์ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
โดยข้อความที่ทุกคนร่วมกันถวายพระพร รวม
ท้ังรูปถ่าย จะถูกนำข้ึนทูลเกล้าฯ ถวายพระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวในโอกาสต่อไป


และคุณสามารถเข้าไป download ภาพ
พระบรมฉายาลักษณ์ของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัว ซึ่งมีรูปภาพของคุณเป็นส่วน
หนึ่งได้ตั้งแต่หลังเที่ยงคืนวันที่ 9 มกราคม 
- 31 มกราคม 2555


เสถียรธรรมสถาน ยังมีโครงการที่ชวนผู้
กำกับฯ รุ่นใหม่ ท้ังท่ีเป็นนักเรียนนักศึกษา และ
ประชาชนท่ัวไป มาแจ้งเกิดกับเวทีภาพยนตร์ธรรม
โฆษณาชิงถ้วยพระราชทาน “ตาราอวอร์ด” ใน
ห้วข้อ “Share Smiles for His Majesty” 
ยิม้ของลกู คอืรอยยิม้ของพอ่ ชงิทนุการศกึษา 
และถ้วยพระราชทานสมเด็จพระบรมโอรสาธิราช 
เจา้ฟา้มหาวชริาลงกรณ สยามมกฎุราชกมุาร ถว้ย
ประทาน พระเจา้วรวงศเ์ธอ พระองคเ์จา้ศรรีศัมิ ์

พระวรชายาในสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ และ
และถ้วยประทาน พระเจ้าหลานเธอ พระองค์เจ้า
ทีปังกรรัศมีโชติ พร้อมพระอารยตารามหาโพธิสัตว์
หยกอันงดงาม 


หมดเขตส่งผลงาน 15 กุมภาพันธ์ 2555 
และประกาศผลในวันที่ 22 กุมภาพันธ์ 2555 
สนใจเข้าดูรายละเอียดและดาวน์โหลดใบสมัคร
ได้ที่ http://www.sdsweb.org/sdsweb/


เป็นที่รู้ดีว่า สุรา เป็นต้นเหตุให้เกิดโรคเรื้อรัง การบาดเจ็บ และมี
ความเกี่ยวข้องอย่างมากกับปัญหาสังคม ปัจจุบันการส่งเสริมตลาดของ
ธุรกิจแอลกอฮอล์มีความสัมพันธ์กับการที่วัยรุ่นดื่มมากขึ้น ในขณะที่
นโยบายการแก้ไขปัญหาที่มีประสิทธิผลกลับไม่ได้มีการบังคับใช้อย่างทั่วถึง 
ความร่วมมือของพันธมิตรในทุกระดับ ซึ่งรวมไปถึงสถาบันการศึกษา 
องค์กรภาคประชาสังคม และภาครัฐ ตลอดจนความร่วมมือกันในระดับ
โลกจึงมีบทบาทสำคัญในการสนับสนุนการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ทั้งในระดับชาติ ระดับภูมิภาค และระดับโลก


การประชุมนโยบายแอลกอฮอล์ระดับโลก (Global Alcohol Policy 
Conference 2011) จึงเกิดขึ้นเพื่อผสานความร่วมมือระหว่างหน่วย
งานจากภาครัฐ ภาคเอกชน และองค์การระหว่างประเทศโดยปีน้ี องค์กร
ของประเทศไทย ได้แก่ กระทรวงสาธารณสุข และสำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ร่วมกับองค์กรระดับโลก คือ องค์การ
อนามัยโลก และเครือข่ายนโยบายแอลกอฮอล์ระดับโลก ร่วมกันเป็น
เจ้าภาพร่วมจัดข้ึน เพ่ือขับเคล่ือนนโยบายการแก้ปัญหาการควบคุมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ตามแนวทางของแผนยุทธศาสตร์ระดับโลก เพ่ือลดการบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ที่ได้รับการรับรองโดยสมัชชาอนามัยโลก ในเดือน
พฤษภาคม พ.ศ. 2553


การประชุมครั้งสำคัญนี้ จะจัดขึ้น ณ ศูนย์ประชุมอิมแพค เมืองทอง
ธานี ระหว่างวันที่ 13-15 กุมภาพันธ์ 2555 ถือเป็นโอกาสที่สำคัญยิ่ง
สำหรับผู้สนใจชาวไทยในการเข้าร่วมประชุม และการส่งผลงานวิชาการเข้า
ร่วมการประชุม โดยสามารถเข้าดูรายละเอียดได้ที่ www.gapc2011.com


หลายท่านที่ใช้ iphone หรือ Ipod Touch 
อาจได้ลองไปโหลดมาใช้กันแล้ว สำหรับแอพพลิเคชั่น
เพื่อการดูแลสุขภาพด้วยตนเองซึ่งได้รับความนิยม
ดาวน์โหลดมากเป็นอันดับต้นๆ อย่าง DoctorMe 
และเพื่อจะให้เป็นประโยชน์ต่อประชาชนในการดูแล
สุขภาพตัวเองในช่วงอุทกภัยที่ผ่านมา DoctorMe 
จึงได้ปรับโฉมเป็น DoctorMeflood เพื่อให้บริการ
ข้อมูลการดูแลสุขภาพอย่างถูกวิธีในภาวะน้ำท่วมผ่าน 
mobile web ซึ่งให้ข้อมูลโรค หรือการปฎิบัติตนที่
พบมากในภาวะน้ำท่วม จำแนกตามกลุ่มโรคและอาการ 
เช่น กลุ่มโรคทางเดินอาหาร ทางเดินหายใจ   
โรคผิวหนัง โรคที่เกิดจากยุงกัด โรคที่เกิดจากฉี่หนู 


นอกจากนั้น ยังได้บอกวิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น 
เช่น จมน้ำ หรือตกน้ำ การกู้ชีพหรือฟื้นคืนชีวิตเมื่อ
หมดสติ ไฟฟ้าช็อต การห้ามเลือด สำหรับแผลสด
ทั่วไป แผลถลอก แผลมีดบาด แผลงูพิษกัด แมลง
กัดต่อย เพ่ือให้ประชาชนช่วยเหลือตัวเอง และบรรเทา
อาการของโรคในระยะแรกได้อย่างถูกต้อง สามารถ
เข้าชมได้ทาง www.infoaid.org/doctormeflood 
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12  คุยกันวัน ‘สุข’

ซึ่งการสวดมนต์ข้ามปีถือเป็นเทรนด์ใหม่ที่

ไฉไลกว่าการไปฉลองดื่มเหล้าเคาท์ดาวน์จน

เมามาย เป็นเหตุให้เกิดอุบัติเหตุสูงมากในคืน

ข้ามปีตามสถิติท่ีผ่านมา เราจะพาไปดูบรรยากาศ

ในวันนั้น...


ท้องสนามหลวงคึกคักตั้งแต่ในช่วงเย็นด้วย

กิจกรรมดีๆ มากมาย ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขัน

สวดมนต์ทำนองสรภัญญะ จัดนิทรรศการให้

ความรู้ประวัติพระพุทธศาสนา นิทรรศการพุทธ

ศิลป์ที่แสดงผลงานศิลปะของศิลปินชื่อดังชั้นนำ

ของไทย ไม่ว่าจะเป็นอาจารย์ถวัลย์ ดัชนี หรือ

อาจารย์เฉลิมชัย โฆษิตพิพัฒน์ ที่สำคัญคือ ได้

สักการบูชาพระพุทธรูปปางห้ามพยาธิท่ี สำนักงาน

องค์กรเครือข่ายงดเหล้า ได้จัดสร้างข้ึนเพ่ือถวาย

เป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 

และร่วมกันสรงน้ำพระพุทธรูปคู่บ้านคู่เมืองจาก 

9 วัดดังทั่วไทย 


หลังการสวดมนต์ข้ามปี พระสงฆ์ทรง

สมณศักดิ์จากวัดต่างๆ ยังมาร่วมกันประกอบ

พิธีเจริญพระพุทธมนต์ เจริญจิตตภาวนา และ

ให้พรแก่ประชาชนที่มาร่วมงานด้วย เป็นการ

ส่งท้ายปีเก่า เริ่มต้นปีใหม่อย่างชื่นมื่น และอิ่ม

บุญกันถ้วนหน้าจริงๆ และแง้มข่าวดีเอาไว้ว่า

กิจกรรมดีๆ อย่างนี้จะมีต่อเนื่องต่อไปเรื่อยๆ 

ทุกๆ ปีใหม่แน่นอน


ท้องสนามหลวง ในคืนวันที่ 31 ธันวาคม ของปี พ.ศ.2554 ต่อเนื่อง
เข้าสู่วันที่ 1 มกราคม ของปีใหม่ พุทธศักราช 2555 ขณะที่เสียงพลุ
เฉลิมฉลองในที่อื่นๆ ถูกยิงขึ้นท้องฟ้าพร้อมกับเสียงนับถอยหลังเข้าสู่ปี
ใหม่ ที่นี่กลับกระหึ่มกึกก้องไปด้วยเสียงสวดมนต์ของคนไทยที่มาร่วมนับ
ถอยหลังเริ่มต้นปีอย่างมีสิริมงคล ในงาน “สวดมนต์ข้ามปี เริ่มต้นดี 
ชีวิตดี” ซึ่ง สสส. และภาคีเครือข่าย ร่วมกับหลายหน่วยงานจัดขึ้นเป็น
ปีที่ 2 แล้ว ไม่ใช่เพียงที่ท้องสนามหลวงเท่านั้น แต่ยังมีที่วัดทั่วประเทศ
ที่ร่วมกันสวดมนต์ข้ามปีด้วย


“การเฉลิมฉลองปีใหม่ด้วยการสวดมนต์ข้ามปี 

เป็นการก้าวข้ามปีเก่าอย่างมีสติและเริ่มต้นปี

ใหม่อย่างมีสติทำให้ผ่านพ้นปีเก่าด้วยดีและเข้าสู่

ปีใหม่ด้วยความเป็นสิริมงคล ทำให้กายใจปลอด

จากอบายมุข และปลอดภัยจากอันตราย เพราะ

ในระหว่างร่วมกิจกรรมต้องอยู่ในวัดอันเป็นลาน

บุญลานกุศลจึงเป็นการนำตนมาอยู่ในสถานที่

อันเป็นมงคลเขตท่ียอดเย่ียม ไม่เส่ียงต่ออุบัติเหตุ 

ไม่ตกเป็นทาสกิเลสและอบายมุขทุกรูปแบบ”


“การไปสวดมนต์ข้ามปีทำให้จิตใจสงบครับ 

ได้นั่งสมาธิ ถือเป็นการทำบุญใหญ่ ดีกว่าไป 

เคาท์ดาวน์ เพราะเราไม่ ได้อยู่ กันแค่วัน    

สองวันเรายังต้องอยู่กันอีก 50 ปี 60 ปี ดังน้ัน

ก็ชวนกันเข้าวัดดีกว่า สำหรับเยาวชนที่เวลานี้

ไม่ค่อยสนใจไดเ้ขา้วดั พอโตขึน้มากม็กัจะนกึออก

เองว่าทำไมอยากจะเข้าวัด ซึ่งมันดีกว่าไปเที่ยว

กลางคืน เข้าวัดอย่างน้อยอาทิตย์ละครั้ง    

ถือเป็นตัวเลขที่ลงตัว ทำจิตใจสงบ ผ่องใส่  

ผมเองเมื่อไปสวดมนต์ข้ามปีแล้วรู้สึกดีมาก 

เพราะการที่เราจะมานั่งสวดมนต์ในคืนปีใหม่

ถือว่ายากหน่อย ดังนั้นคนที่จะทำตรงนี้ต้อง

ตั้งใจจริง แรงกุศลจะได้เยอะ”


พระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี 

หรือ ว.วชิรเมธี 

ผู้อำนวยการสถาบันวิมุตตยาลัย


แตงโม-พงษ์พิสุทธิ์ ผิวอ่อน 

นักฟุตบอล ดารา และพิธีกร


ผู้พันเบิร์ด-พ.ต.วันชนะ สวัสดี 

รองโฆษกกองทัพบก และนักแสดงนำ
ภาพยนตร์เรื่องสมเด็จพระนเรศวรมหาราช


“ตามปกติแล้วประชาชนทั่วไปมักคิดถึงหลัก

พุทธศาสนาเมื่อยามมีความทุกข์ แต่จริงๆ 

แล้วเราสามารถคิดถึงพุทธศาสนาในยามที่เรา

มีความสุขได้ และสิ่งง่ายๆ คือการสวดมนต์ที่

สามารถทำเองได้ทุกวัน สิ่งที่ได้อันดับแรกคือ

สมาธิที่จะมีเพิ่มขึ้น ขณะเดียวกัน ใจของเราก็

จะควบคุมตัวเองได้ง่าย มีหลักการ มีเหตุผล

มากข้ึน และยังเป็นแบบอย่างให้ลูกหลานปฏิบัติ

ตามในสิ่งดีๆ การสวดมนต์นั้นจริงแล้วยัง

สามารถทำได้ทุกที่ที่สะดวกและทำได้ทุกขณะ  

ท่ีมีสติ ท้ังในยามเดิน ออกกำลังกาย ก็สามารถ

ทำได้ อย่างสวดมนต์ข้ามปีก็ไม่จำเป็นต้องไป

สวดท่ีวัดอย่างเดียวเท่าน้ัน แต่ทำอยู่ท่ีบ้านหรือ

สถานที่ที่สะดวกก็ทำได้”


รู้หรือไม่?  



สวดมนต์ข้ามปีในปีนี้ นอกจากได้

สิริมงคลแก่ตัวเอง ยังได้บุญใหญ่  

ไม่ธรรมดา เพราะในปี 2554 เป็น

อี ก ห น่ึ ง ปี ท่ี มี เ ห ตุ ก า ร ณ์ ส ำ คั ญ        

2 เหตุการณ์เกิดขึ้นพร้อมกัน คือ 

เป็นปีที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว

จะทรงมีพระชนมพรรษาครบ 84 

พรรษา ในวันที่ 5 ธันวาคม 2554 

และเป็นปีพุทธชยันตีครบ 2600 ปี 

แห่งการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้าในปี 

2555 นอกจากน้ียังเป็นการช่วยฟ้ืนฟู

จิตใจให้กับประชาชนที่ประสบอุทกภัย

ครั้งใหญ่ของประเทศไทยอีกด้วย
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15  ‘สุข’ สร้างได้

ถ้าหากคุณเป็นคนหน่ึงท่ีเบ่ือหน่ายกับงานปาร์ต้ีท่ีต้องจบแบบน้ี และอยากจะลองสนุกสนาน
โดยไม่ตกอยู่ใต้อาการมึนเมาจากฤทธิ์แอลกอฮอล์แล้วล่ะก็...เราชวนให้คุณมาจัดงานปาร์ตี้
ของตัวเอง ที่บอกเลยว่าสนุกสนานได้ แบบไม่ต้องพึ่งเหล้า! 





Step 1 : ตั้งปณิธาน 

ก่อนอื่นคุณต้องตัดสินใจอย่างเด็ดขาดว่าปาร์ตี้ที่คุณกำลังจะจัดขึ้น ไม่ว่าจะเป็นวันเกิด

ตัวเอง วันเกิดแฟน หรืองานเลี้ยงฉลองอะไรก็ตามครั้งนี้จะต้องไร้แอลกอฮอล์ ฟังดูอาจ
เป็นสิ่งที่น่ากลัว ว่าแขกจะบ่นไหม หรือใครจะหยามเหยียด บอกไว้เลยว่าจากประสบการณ์
แล้วส่วนใหญ่แขกจะเคารพ และชื่นชมความคิดนี้ของคุณมากกว่า





Step 2 : หาแนวร่วม 

ลองบอกไอเดียนี้กับเพื่อนสนิท พวกเขาอาจจะช่วยคุณคิด ช่วยวางแผนได้ ลองชวน

เพื่อนๆ สนิทมาช่วยกันคิดว่าถ้าไม่มีเหล้า แล้วจะใช้เครื่องดื่มอะไรอย่างอื่นแทน สมมติว่า
คุณอยากให้เป็นปาร์ตี้น้ำผลไม้ คุณอาจจัดงานชิมน้ำผลไม้เล็กๆ ขึ้นโดยชวนให้เพื่อนสนิท
หิ้วน้ำผลไม้มาคนละชนิด ยิ่งแปลกยิ่งดี เอามาชิม มาเลือกกันว่าน้ำชนิดไหนจะนำไปเสิร์ฟ
ในงานปาร์ตี้ของคุณ





Step 3 คิด Theme เก๋ๆ 

เพิ่มความสนุกสนานโดยการเลือกโจทย์เก๋ๆ ให้กับงาน เช่นชวนให้แขกแต่งแฟนซี หรือ

แฟชั่นยุคต่างๆ และอาจมีการให้รางวัลคนที่แต่งตัวเก๋ที่สุดในงาน หรือแม้แต่จัดแฟชั่นโชว์
ย่อมๆ ทำให้มีเรื่องสนุกสนานตื่นเต้นให้ทุกคนใจจดใจจ่อ หรือพูดถึง โดยไม่ต้องพึ่งพา
เหล้าเลยสักนิด 


ผ่านการฉลองปีใหม่เริ่มต้น
พุทธศักราช 2555 กันไปแล้ว 
เช่ือว่าหลายคนคงได้ไปงานเล้ียง
ป า ร์ ตี้ กั น อ ย่ า ง สนุ ก สน าน    
ในหลายๆ งานอาจมีการดื่ม
เหล้าดื่มเบียร์ เพื่อหวังสร้าง
บรรยากาศให้คึกคักสนุกสนาน 
แต่ที่ใดมีเหล้า ที่นั่นก็ย่อมมี 
คนเมา จึงเป็นเรื่องปกติ ที่ใน
งานปาร์ต้ีแต่ละงาน เราอาจจะ
ได้เห็นแขกคน หรือสองคนที่
ดื่มจนเมามาย ก่อเรื่องให้กับ
ตัวเอง หรือแขกอื่นๆ ทำลาย
บรรยากาศสนุกๆ ให้เสียรส 
ไปได้ 


แพนเค้ก - เขมนิจ จามิกรณ์ 

นางเอกสาวชื่อดัง





“ปีที่แล้วเป็นครั้งแรกที่แพนมีโอกาสไปสวด

มนต์ข้ามปีในวัดที่จังหวัดเชียงใหม่กับครอบครัว

และเพื่อนๆ ก็เป็นความรู้สึกอีกแบบหนึ่งที่เรา

ได้อยู่ กั บครอบครัว เพียงแต่บรรยากาศ   

เปลี่ยนไป มีคนเยอะแยะมากมายมาสวดมนต์ 

มีหนังสือถืออยู่ในมือเหมือนคัมภีร์เล่มใหญ่มาก 

แรกๆ ก็คิดว่าเราจะมีความอดทนทำได้หรือเปล่า 

แต่ก็พยายามเพราะรู้ว่าคงได้รับส่ิงดีๆ ตอบกลับ

มา พอได้ร่วมสวดมนต์แล้ว ทำให้เรามีจิตที่นิ่ง

และมีสมาธิมากขึ้น แพนเลยคิดว่า บางครั้ง

การเริ่มต้นอาจจะค่อนข้างยาก แต่ถ้าเริ่มด้วย

การสวดจากบทที่ท่องได้ เปิดอ่านหนังสือตามก็

ทำให้เรามีสมาธิจดจ่ออยู่กับสิ่งนั้นได้ไม่ยาก 

แล้วเราก็ยังได้รับพรจากเจ้าอาวาส แพนว่ามัน

ก็เป็นสิริมงคลส่งท้ายปีเก่าต้อนรับปีที่ดีอีกแบบ

หนึ่ง ไม่ว่าปีหน้าจะเกิดอะไรขึ้น จะดีหรือไม่ดี 

แพนเช่ือว่าอย่างน้อยเราน่าจะมีสมาธิ มีสติและ

สามารถคิดแก้ปัญหาทุกสิ่งให้ผ่านไปได้ด้วยดีค่ะ” 

“ปีที่ ผ่ านมาคนไทยอยู่ ในภาวะสติแตก   

เพราะเราเจอกับปัญหาหลายอย่าง โดยเฉพาะ

ภาวะวิกฤตจากน้ำท่วม เราจำเป็นต้องดึงจิตใจ

และสติของเรากลับมา การเริ่มต้นปีใหม่ด้วย

การสวดมนต์ เป็นการให้ เ วลากั บตั ว เอง     

ได้ตั้งสติ พูดคุยกับตัวเอง เพื่อให้เกิดความสุข

สงบขึ้นภายในจิตใจ และยังได้ทำพันธะสัญญา

ร่วมกันว่าในปีหน้าเราจะทำสิ่งที่ดีกว่าปีก่อน 

เราจะร่วมกันสร้างสังคมไทยให้ดีขึ้นกว่าปีที่ 

ผ่านมา เริ่มต้นจากการดูแลคนใกล้ชิด ดูแลกัน

และกัน และพรุ่งนี้ต้องดีกว่าวันนี้ ปีหน้าต้องดี

กว่าปีน้ี ปล่อยให้วิกฤตต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนเป็นเร่ือง

ของอดีตที่ผ่านไปแล้ว


“สิ่งสำคัญไม่ใช่เรื่องของสวดหรือไม่สวด แต่

อยู่ที่มีความสงบในใจหรือไม่ การสวดมนต์เป็น

เครื่องมือที่ทำให้เกิดความสงบ แต่ถ้าสามารถ

นั่งเงียบๆ กำหนดลมหายใจแล้วภาวนา    

‘พุท-โธ’ สักพักหนึ่ง จากนั้นเริ่มต้นสัญญากับ

ตัวเอง ว่าเราจะทำอะไรที่ดีๆ และจำสิ่งนั้นไว้

ในสมอง นอนหลับให้ฝันดี วันรุ่งขึ้นเริ่มต้นที่

จะออกแรงในการที่เราทำความฝันให้เป็นความ

จริง อย่างน้อยสิ่งที่เราเติมความฝันสำหรับการ

สวดมนต์ข้ามปี ก็คือการเติมพลังให้พร้อมสำหรับ

จะเผชิญทุกสภาวะในปีต่อไปค่ะ”


มิ้นท์-มินทิตา วัฒนกุล 

นักร้อง นักแสดง





“ปีที่ผ่านมาเป็นปีที่มีปัญหามากมาย จิตใจ

คนไทยก็ยังบอบช้ำ และเราก็เพิ่งร่วมกันฟื้นฟู

บ้านเมืองทำความสะอาดไป แต่สิ่งที่จำเป็นต้อง

ฟื้นฟูมากคือจิตใจ เพราะบางทีเราไม่รู้ตัวว่าเรา

กำลังเครียด กำลังทุกข์ กำลังเศร้า กำลังหมอง 

ดังนั้นแทนที่จะไปทำลายสุขภาพตัวเองด้วยการ

ไปปาร์ตี้ การได้สวดมนต์ข้ามปีเป็นการเริ่มต้นที่

ดี เพื่อให้ปี 55 เป็นปีความสุขที่แท้จริงของ

เราคนไทย นอกจากจะเป็นสิริมงคลแก่ตัวเอง 

ยังได้ร่วมกันขอพรให้ในหลวงของเราหายประชวร

โดยเร็วด้วยค่ะ” 


ดร.ปาริชาติ สถาปิตานนท์ 

อาจารย์ประจำคณะนิเทศศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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Step 4 ครีเอทเมนูแบบไม่ธรรมดา 

ไม่มีอะไรเลิศไปกว่าอาหารดีๆ กับเพื่อนดีๆ อีกแล้ว ลองลิสต์เมนูที่ไม่

ซ้ำซาก แต่ไม่ยากเกินที่จะทำ อาจปรุงอาหารสดๆ ในงานปาร์ตี้ ท่ามกลาง
วงล้อมของเพื่อนๆ และแขกเหรื่อ หรือจะชวนให้แขกร่วมกันทำก็ได้ 




Step 5 เตรียมเกมสนุกๆ 


เลือกเกมที่แม้แต่ผู้ใหญ่ก็เล่นสนุกได้ อาจเป็นเกมธรรมดาๆ ที่ไม่ได้เล่น
มาหลายปีแล้ว ทำให้ได้พากันรำลึกความหลังอีกครั้ง หรืออาจจะเป็นวิดีโอเกม
ที่เล่นได้หลายๆ คนอย่างเทนนิส หรือโบว์ลิ่ง ที่แข่งขันกันได้ในห้องรับแขก
ของคุณ   





Step 6 ใช้เสียงเพลงเข้าช่วย

เสียงเพลงคึกคักชวนให้ทุกคนออกมาเต้น เมื่อเริ่มเคลื่อนไหวร่างกาย 

อะดรินาลีนจะหลั่งทำให้คึกคักสนุกได้โดยไม่ต้องเมา แต่ถ้ากลัวว่า เมื่อไม่เมา
แล้วจะไม่มีใครกล้าเต้น ก็ลองใช้วิธีชวนแขกทบทวนสเต็ปแดนซ์ไปพร้อมๆ 
กันก่อนสักครู่ เพื่อทำให้ทุกคนรู้สึกผ่อนคลายที่จะเคลื่อนไหว  




ชีวิตในวัยมันส์ของคนเราไม่ยาวนัก ใช้วันเวลาช่วงนี้สร้างความทรงจำดีๆ 

ระหว่างเพื่อนที่จะจดจำไปแสนนาน เป็นความทรงจำที่เมื่อพวกคุณแก่ตัวลง 
แล้วย้อนมองกลับมา จะไม่รู้สึกว่าเราทำอะไรน่าอับอายจนอยากจะลืม หรือไม่
ก็ลืมไปเพราะเมาเกินจะจำอะไรได้ 


ตั้งปณิธานจะจัดงานปาร์ตี้ไร้แอลกอฮอล์ตลอดปี 2555 นี้เลย  


เลือดกรุ๊ป A


กรุ๊ปนี้จะตรงข้ามกับกรุ๊ปโอแทบจะทุก

อย่าง เพราะจะมีกรดในกระเพาะอาหารต่ำ 
จึงเหมาะกับอาหารมังสวิรัติและควรหลีกเล่ียง
เนื้อสัตว์ เครื่องดื่มที่เหมาะสมกับคนเลือด
กรุ๊ป A ก็คือ น้ำแอปปริคอต น้ำแครอต 
น้ำเซเลรี น้ำเกรปฟรุต น้ำสัปปะรด น้ำ
มะนาว เพราะมีวิตามินซีสูง แต่ไม่ควรดื่ม
น้ำส้ม น้ำมะละกอ และน้ำมะเขือเทศ 


เลือดกรุ๊ปบี


คนเลือดกรุ๊ปนี้ควรกินอาหารจำพวกผัก

ใบเขียว ตับ ไข่ นมไขมันต่ำ เพื่อเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเผาผลาญ และควรดื่ม
น้ำกระหล่ำปลี น้ำแครนเบอร์รี่ น้ำองุ่น 
น้ำมะละกอ น้ำสัปปะรด แต่ไม่ควรดื่มน้ำ
มะเขือเทศ







เลือดกรุ๊ป AB  


คนเลือดกรุ๊ปนี้ควรรับประทานอาหารที่

มีวิตามินซี เช่น บรอกโคลี เชอร์รี่ ส้มโอ 
เกรปฟรุต กะหล่ำปลี และดื่มน้ำแครอต 
น้ำเซเลรี น้ำแครนเบอร์รี่ น้ำองุ่น และ
น้ำมะละกอ เพราะช่วยต้านมะเร็งได้ แต่ไม่
ควรดื่มน้ำส้มเพราะทำให้ย่อยยาก


เลือดกรุ๊ป O 


คนเลือดกร๊ป O จะมีกรดในกระเพาะอาหาร

สูง สามารถย่อยอาหารจำพวกเนื้อสัตว์ได้อย่าง
รวดเร็ว แต่ไม่ควรกินอาหารจำพวกแป้งมากเกินไป 
เพราะจะย่อยยาก เคร่ืองด่ืมท่ีเหมาะกับเลือดกรุ๊ปน้ี
คือ น้ำสัปปะรด น้ำลูกพรุน แต่ไม่ควรดื่มน้ำ
แอบเปิล น้ำส้ม น้ำกระหล่ำปลี


ธาตุดิน 
ราศีพฤษภ 14 พฤษภาคม - 14 มิถุนายน 

ราศีกันย์ 16 กันยายน -16 ตุลาคม 

ราศีมังกร 13 มกราคม -12 กุมภาพันธ์ 


ธาตุน้ำ� 
ราศีกรกฎ 16 กรกฎาคม - 16 สิงหาคม 

ราศีพิจิก 16 พฤศจิกายน - 15 ธันวาคม 

ราศีมีน 13 มีนาคม - 12 เมษายน  


ธาตุลม
ราศีเมถุน 15 มิถุนายน - 15 กรกฎาคม

ราศีตุลย์ 16 ตุลาคม - 16 พฤศจิกายน

ราศีกุมภ์ 13 กุมภาพันธ์ - 13 มีนาคม


ธาตุไฟ 
ราศีเมษ 13 เมษายน - 13 พฤษภาคม  

ราศีสิงห์ 16 สิงหาคม - 16 กันยายน  

ราศีธนู 16 ธันวาคม - 13 มกราคม


จำ�ไว้!
ระหว่างกำลังสนุกสนาน อย่าลืมแน่ใจว่า จะไม่มีใครเผลอไปซื้อ

แอลกอฮอล์มาดื่ม โดยอาจต้องอาจจะใช้โอกาสนี้บอกเหตุผลกับแขกว่า 
คุณตั้งใจจะเลิกดื่มแอลกอฮอล์ ดังนั้นขอให้ปาร์ตี้นี้ปลอดเหล้าจริงๆ   
ไม่แน่ว่าคุณอาจเป็นตัวอย่างให้เพื่อนๆ ที่ติดเหล้ามีกำลังใจร่วมเลิกด้วยก็ได้ 

หากใครคิดไม่ออกว่าจะหาเครื่อง
ดื่มอะไรมาแทนเหล้าเบียร์ดี เรามี
คำแนะนำเล็กๆ น้อยๆ ที่นอกจาก
จะอร่อยแล้ว ยังอาจนำไปเป็นเกร็ด
สนุกๆ ให้แขกในงานได้เลือกน้ำดื่ม
ที่เหมาะกับ ‘ธาตุ’ ของตัวเองด้วย


เลือกตามธาตุ 

ภูมิปัญญาไทยบอกไว้ว่า หากเราเลือกดื่มน้ำตามธาตุของตัวเอง จะส่งผลดีต่อสุขภาพ ทีนี้ตัวเราเองธาตุอะไร ผู้มีภูมิปัญญาชาวไทยแบ่งไว้

นานแล้ว ก่อนที่จะมีการวิจัยถอดรหัสจีโนม หรือทำแบบแผนพันธุกรรมมนุษย์ เพื่อให้หมอจ่ายยา(ฝรั่ง)ให้ถูกกับคนไข้แต่ละรายเสียอีก


ธาตุดิน 

คนธาตุดินเหมาะกับน้ำผักและผลไม้ที่มีรสฝาด หวาน มัน เค็ม เช่น น้ำฝรั่ง น้ำมะตูม น้ำกระท้อน น้ำมะกอก 

น้ำมะขามป้อม น้ำลูกหว้า น้ำแตงโม น้ำมะละกอ น้ำกล้วยหอม น้ำขนุน น้ำเงาะ น้ำน้อยหน่า น้ำละมุด ฝรั่ง 
น้ำลำไย น้ำอ้อย น้ำข้าวโพด น้ำฟักทอง น้ำแห้ว และน้ำที่ออกรสเค็ม


ธาตุน้ำ

เหมาะกับผักและผลไม้รสเปรี้ยว รสขม เช่น น้ำมะขาม น้ำมะนาว น้ำกระเจี๊ยบแดง น้ำมะยม น้ำส้มโอ น้ำมังคุด 

น้ำมะเขือเทศ น้ำสับปะรด น้ำส้มเขียวหวาน น้ำลางสาด น้ำลิ้นจี่ น้ำเชอรี่ น้ำองุ่น น้ำชมพู่ น้ำทับทิมน้ำพุทรา   
น้ำสตรอเบอรี่ น้ำมะขวิด น้ำมะปราง น้ำมะเฟือง น้ำมะไฟ น้ำมะม่วง น้ำมะระขี้นก น้ำเห็ดหลินจือ น้ำใบบัวบก


ธาตุลม 

เหมาะกับน้ำผักผลไม้ที่มีรสเผ็ดร้อน เช่น น้ำกะเพราแดง น้ำขิง น้ำข่า น้ำตะไคร้


ธาตุไฟ 

เหมาะกับน้ำผักหรือผลไม้รสหอมเย็น รสจืด เช่น น้ำลูกเดือย น้ำเม็ดแมงลัก น้ำอาร์ซี น้ำแตงไทย น้ำมะพร้าว 

น้ำรากบัว น้ำลูกจาก น้ำลูกตาลอ่อน น้ำผักคะน้า น้ำผักตำลึง น้ำแตงกวา น้ำคึ่นช่าย น้ำดอกคำฝอย น้ำว่าน
หางจระเข้ น้ำกะหล่ำปลี น้ำกวางตุ้ง




18  ‘สุข’ ไร้ควัน 19  ‘สุข’ เลิกเหล้า

รุมเฉ่ง รมว.สธ.อังกฤษ หลังคนป่วยจาก
น้ำ�เมาพุ่ง 2 เท่า ในรอบ 7 ปี
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เหตุการณ์เมากร่างของผู้บริหาร รีเซิร์จ อิน โมชั่น หรือ 
‘ริม’ ซึ่งเป็นบริษัทผู้ผลิตมือถือ ‘แบล็คเบอรี่’ ยอดฮิตนี้เกิดขึ้น
ในวันสิ้นเดือนพฤศจิกายน ขณะทั้งคู่กำลังโดยสารเครื่องบิน
สายการบินแอร์แคนาดา จากกรุงโตรอนโต้ ไปเมืองปักกิ่ง 
ประเทศจีน แต่ไม่ทันที่เครื่องบินจะได้ข้ามทวีป นาย ‘จอร์จ 
แคมเบลล์’ วัย 45 ปี และนาย ‘พอล อเล็กซานเดอร์ วิลสัน’ 
วัย 38 ปี ก็เมาจนฟุบหลับไปสักครู่ เมื่อรู้สึกตัวขึ้นมาก็ดวด
แอลกอฮอล์ต่อ จนเมาถึงที่สุดและเอะอะโวยวาย เมื่อพนักงาน
ต้อนรับพยายามห้ามก็อาละวาดหนักเข้าไปอีก หนำซ้ำยังต่อย
พนักงานไปหนึ่งคน จึงถูกพนักงานต้อนรับทั้งหมดรวบตัวไว้ 
ด้วยความช่วยเหลือจากผู้โดยสารอีกจำนวนหนึ่ง 


เหตุการณ์ความวุ่นวายนี้ทำให้กัปตัน ซึ่งตอนแรกตั้งใจว่าจะ
ลงจอดฉุกเฉินในรัฐอาลาสก้า ประเทศสหรัฐอเมริกา ต้องหา
สนามบินท่ีใกล้ท่ีสุดแทน สุดท้ายเลยต้องลงจอดท่ีสนามบินเมือง
แวนคูเวอร์ ของแคนาดานั่นเอง หลังเครื่องจอดได้ผู้บริหาร 
‘บีบี’ ทั้ง 2 นายจึงถูกจับตัวส่งตำรวจและถูกดำเนินคดี ศาล
ตัดสินเม่ือเดือนธันวาคม ให้ลงโทษจำคุกจำเลย แต่ให้รอลงอาญา
ไว้ก่อน นอกจากนี้ยังให้ติดฑัณฑ์บน 1 ปี และปรับคนละ 
35,878 เหรียญแคนาดา และเหตุการณ์นี้ทำให้ทั้งคู่ถูกไล่ออก
จากงานทันที


รัฐมนตรีสาธารณสุขประเทศอังกฤษ ‘แอนดรูว์ แลนสลีย์’ 
ก็เป็นอีกบุคคลหนึ่งที่ได้รับคำตำหนิอย่างรุนแรงเป็นการส่งท้าย
ปีเก่าต้อนรับไปใหม่ อันเป็นผลจากการดำเนินนโยบายเกี่ยวกับ
การจัดการกับปัญหาน้ำเมาในประเทศอังกฤษ ที่ดูเหมือนจะยิ่ง
ผิดพลาดหนักเข้าไปอีกในรอบปีที่ผ่านมา จนทำให้มียอดผู้ป่วยที่
ถูกน้ำตัวส่งโรงพยาบาลจากโรค เช่น มะเร็งตับ และแอลกอฮอล์
เป็นพิษ ร่วม 1.2 ล้านคน หรือเพิ่มขึ้นถึง 9% ในปี ค.ศ. 
2011 เทียบกับปีก่อนหน้า ในจำนวนนี้ เป็นที่น่ากังวลใจว่า
เป็นเด็กอายุต่ำกว่า 18 ปี กว่า 7,000 คน และเมื่อดูโดย
ภาพรวมแล้ว อัตราการเจ็บป่วยจากโรคที่เกี่ยวเนื่องกับการดื่ม
แอลกอฮอล์ในประชากรประเทศอังกฤษเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าตัว 
ในรอบ 7 ปี 


นายแลนสลีย์จึงถูกกล่าวหาโดยผู้ เชี่ยวชาญด้านปัญหา
แอลกอฮอล์ว่าดำเนินนโยบายเอาใจผู้ประกอบการธุรกิจน้ำเมา
เป็นหลัก ยกตัวอย่างเช่น ออกนโยบายต่อต้านปัญหาเร่ืองน้ำเมา
ในอังกฤษด้วยการให้ผู้ประกอบการเป็นตัวนำ กล่าวคือ เน้นให้
ผู้ประกอบการแสดงความรับผิดชอบในการรณรงค์แก้ไขปัญหา
การดื่มแอลกอฮอล์ด้วยความสมัครใจเอง ขณะที่งบประมาณ
ด้านการรณรงค์ต่อต้านปัญหาแอลกอฮอล์กลับถูกตัดไปกว่า 
90% อีกด้วย


ระวัง! บุหรี่ ‘มินิ’ เทรนด์ใหม่ ล่อใจวัยรุ่น
กม.เขตปลอดบุหรี่เมืองผู้ดี 
ช่วยลดอัตรารับควันบุหรี่มือสอง 27%

ถ้าเป็นเรื่องกลยุทธ์ในการออกผลิตภัณฑ์ใหม่มาเอาชนะใจ
วัยรุ่นในทางชี้ชวนให้ลองสูบบุหรี่แล้วล่ะก็ คงไม่มีใครเกินบริษัท
บุหรี่อเมริกัน ล่าสุดได้ออก ‘บุหรี่มินิ’ ที่เริ่มทำการตลาดเฉพาะ
กลุ่มวัยรุ่นสักราวๆ ปลายปีที่แล้ว และกำลังได้รับความนิยม
เพิ่มมากขึ้น จนอาจเรียกได้ว่ากำลังกลายมาเป็น ‘แฟชั่นใหม่
ของนักสูบหน้าใหม่’ ในสหรัฐในช่วงปีใหม่นี้ไปแล้ว ‘บุหรี่มินิ’ 
หรือบ้างก็เรียกว่า ‘บุหรี่จิ๋ว’ ตามขนาดที่เล็กและเรียวกว่าบุหรี่
ขนาดมาตรฐาน มีการคิดค้นการแต่งรสออกมาใหม่มากมาย 
เน้นเอาใจวัยรุ่นโดยเฉพาะ ไม่ว่าจะเป็นสตรอเบอรรี่ แตงโม 
วนิลา และช็อกโกแลต กระทั่งรสไวน์ และรสครีม ที่สำคัญ
ราคาบุหร่ีจ๋ิวก็ขายกันเพียง 1 เหรียญสหรัฐฯ ขณะท่ีบุหร่ีธรรมดา
ขายซองละราว 5 เหรียญฯ 


บุหรี่มินินี้ดูเหมือนบุหรี่ธรรมดาทุกอย่างยกเว้นขนาด และ
กระดาษมวนบุหรี่ ซึ่ งมีสีน้ำตาลที่ห่อหุ้มใบยาสูบอยู่ ข้ างใน    
คณะกรรมการอาหารและยาสหรัฐฯห้ามการแต่งรสในบุหรี่ 
ต้ังแต่ ปี ค.ศ. 2009 แต่ไม่ห้ามในซิการ์ และบุหร่ีมินิก็ดูเหมือน
ว่าจะก้ำกึ่งว่าจะเป็นซิการ์หรืออะไรทำนองนั้น ขณะเดียวกัน 
แม้ว่าจะมีกฎหมายห้ามจำหน่ายบุหรี่ให้เด็กอายุต่ำกว่า 18 ปี 
แต่หลายร้านไม่เคยขอดูบัตรประชาชนผู้ซื้อกันเลย







ท่ามกลางข่าวร้ายๆ เกี่ยวกับปัญหาบุหรี่จากทั่วทุกมุมโลกในปี
ที่ผ่านมา มีข่าวดีหนึ่งข่าวจากประเทศอังกฤษ คือ นักวิจัย   
มหาวิทยาลัยบาธ ที่ได้รับทุนสนับสนุนการวิจัยจากภาครัฐฯให้
ทำการศกึษาซึง่ไดร้บัคำชมวา่เปน็การวจิยับหุรีท่ีเ่ขม้ขน้มากทีส่ดุอนั
หนึง่ ระบวุา่ หลงัจากทีป่ระเทศองักฤษไดเ้ริม่บงัคบัใชก้ฎหมายเขต
ปลอดบหุรี ่ในป ีค.ศ. 2007 พบวา่ อตัราการรบัควนับหุรีม่อืสอง
ในประชากรกลุม่ทีไ่มส่บูบหุรี ่ลดลงไปอยา่งทนัททีนัใด ถงึ 27% 


การวจิยันีเ้ริม่ทำกนัมาตัง้แตป่ ี ค.ศ. 1998 กอ่นกฎหมายเขต
ปลอดบหุรีจ่ะถกูนำมาใช ้ และทำมาเรือ่ยๆ จนถงึป ี ค.ศ. 2008 
หนึ่งปีหลังจากที่กฎหมายเขตปลอดบุหรี่ได้ถูกบังคับใช้ ทั้งนี้มี
การตรวจหาสารนิโคตินในกลุ่มผู้ไม่สูบบุหรี่กว่า 30,000 คน 
อายุตั้งแต่ 16 ปีขึ้นไป ทั้งหมดถูกตรวจหาสารนิโคตินที่ตกค้าง
จากการรับควันบุหรี่โดยที่พวกเขาไม่ได้สูบเอง ซึ่งสามารถตรวจ
เจอได้จากตัวอย่างน้ำลาย โดยการเก็บตัวอย่างน้ำลายเพื่อตรวจ
สารนิโคตินนี้ทำในระดับชาติ ทำซ้ำตลอดช่วงระยะเวลาทำวิจัย
ทั้งก่อนและหลังการบังคับใช้กฎหมายเขตปลอดบุหรี่ และสิ่งที่
ผลการวิจัยนี้บอกได้คือ ประสิทธิภาพของกฎหมายเขตห้าม  
สูบบุหรี่ ในด้านการป้องกันคนไม่สูบจากพิษภัยของควันบุหรี่ 
มือสอง ไม่ว่าจะเป็น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคปอด มะเร็งต่างๆ 
หลอดเลือดสมอง ระบบทางเดินหายใจ และกระทั่งผลต่อปัญหา
ด้านการแท้งลูก


2 ผู้บริหาร Black Berry 
ถูกจับ-ปรับ-ไล่ออก ส่งท้ายปี เหตุเมาอาละวาด
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เคล็ดลับคนดังฉบับนี้มาจากหนุ่มน้อยที่

กำลังได้รับความนิยมในหมู่วัยรุ่น ‘วชิรกรัณฑ์ 

วชิรศรัณย์ภัทร’ หรือ ‘ภาคย์’ วีเจจาก Bang 

channel ที่มีกิจกรรมออกกำลังกาย คลาย

เครียดที่แปลกใหม่นำเทรนด์ อย่างจักรยาน

ฟิกซ์เกียร์มาแนะนำ 


“ภาคย์ชอบถีบจักรยานฟิกซ์เกียร์ โดยจะ

หาเวลาปั่นไปที่ต่างๆ 4-5 วันต่อสัปดาห์ วัน

ละประมาณ 3 ชั่วโมง ส่วนใหญ่จะปั่นช่วง

กลางคืนที่รถไม่เยอะแล้ว ภาคย์จะรวมกลุ่มไป

กับเพื่อนๆ และพกกล้องออกไปถ่ายรูป ซึ่งถือ

เป็นกิจกรรมที่ได้ออกกำลังกายและผ่อนคลาย

ไปพร้อมๆ กัน”


ภาคย์มีคำแนะนำสำหรับคนที่สนใจจะปั่น

ฟิกซ์เกียร์เพื่อออกกำลังกายว่า ในระยะเริ่ม

ต้นขอให้หาสถานที่ที่ปลอดรถขวักไขว่ เช่น 

สวนสาธารณะที่มีทางสำหรับจักรยาน เพื่อให้

เกิดความคุ้นเคย เมื่อเริ่มชำนาญในการขับขี่

จึงค่อยออกถนนใหญ่ ซึ่งควรจะรวมกลุ่มกับ

เพื่อนๆ เพื่อเวลาเกิดปัญหา หรือมีอุบัติเหตุ

ระหว่างขับขี่จะได้มีเพื่อนคอยช่วยเหลือกันได้


“การปั่นจักรยานเป็นการออกกำลังกาย 

การได้เห็นทัศนียภาพบนเส้นทางท่ีเราป่ันจักรยาน

ผ่านไป เป็นการผ่อนคลายจิตใจ หยุดเรื่องที่

เรากำลังเครียดไว้ก่อน เพราะทุกปัญหาย่อมมี

ทางออก แต่บางครั้งหากเราหมกมุ่นกับปัญหา

มากๆ จะย่ิงทำให้เราเครียด แต่หากเราได้เปล่ียน

มุมมองอาจจะทำให้เราหาทางแก้เจอ”


“Fixed Gear หรือ Fixie” เป็นคำ

แสลงของจักรยานที่มีเกียร์เดียว และ

ล้อหลังไม่สามารถฟรีได้ คือ เท้าจะต้อง

ปั่ น ต า ม ไ ป ด้ ว ย ทุ ก ค รั้ ง ที่ ร ถ วิ่ ง อ ยู่    

รถประเภทนี้ไม่ต้องการใบจานหลายใบ 

หรือแม้กระทั่งอุปกรณ์ช่วยเหลือในการ

เปลี่ยนเกียร์ และบางคนก็ไม่ใช้เบรค  

ด้วยซ้ำ นอกจากนี้จุดเด่นที่แปลกไปจาก

จั ก รย านทั่ ว ไ ปอย่ า ง เ ด่ น ชัด ก็ คื อ    

มันปั่นถอยหลังได้ด้วย 


การขี่จักรยานฟิกซ์เกียร์ เป็นเรื่องดี

ที่จะได้ออกกำลังกาย แต่เพราะจักรยาน

ประเภทนี้ขี่ยาก ต้องขี่โดยคนที่คุ้นเคย

กับมันเท่านั้นจึงจะปลอดภัย คนที่อยาก

จะสนุกกับจักรยานฟิกซ์เกียร์จึงควรฝึกการ

หยุดอย่างปลอดภัยให้ได้เสียก่อน และควร

สวมหมวกกันกระแทกทุกครั้งที่ขี่


ถึงตอนน้ีจักรยานฟิกซ์เกียร์กำลังเป็น

ที่นิยมไปทั่วโลก แต่ในหลายประเทศก็

ยังมองว่ามันไม่ปลอดภัย กฎหมาย

อังกฤษบังคับว่ าต้องมี เบรกทั้ งหน้า  

และหลัง เยอรมันนีก็เช่นกัน กฎหมาย

ออสเตรเลียระบุว่าต้องมีเบรกอย่างน้อย

หนึ่งตำแหน่งไม่จำกัดว่าหน้าหรือหลัง 

ส่วนบ้านเราจักรยานนี้ก็แพร่หลายใน

หมู่วัยรุ่น วัยโจ๋ แต่อย่างไรก็ตามต้องหา

ความรู้และฝึกฝนการใช้จักรยานฟิกซ์เกียร์

ให้คล่อง และระมัดระวังให้มากกว่าปกติ

หากจะนำไปขี่ตามท้องถนน


ในภาวะที่หลายๆ พื้นที่ของประเทศไทยต้องประสบอุทกภัย 
ความเครียดย่อมมาเคาะประตูเรียกเป็นธรรมดา ไหนจะข้าวของ
เสียหาย และวิถีชีวิตต้องปรับเปลี่ยนไปจากปกติ แต่ไม่ว่าจะเกิด
อะไรขึ้น การรักษาสุขภาพให้ดีเสมอคือสิ่งจำเป็น เพื่อจะได้มีแรง
รับมือกับภาวะต่างๆ ที่มาถึง


ห้องสมุดอเล็กซานเดรียถูกสร้างขึ้นตั้งแต่

ก่อนสมัยคริสตกาลราว 300 ปี โดยกษัตริย์

ราชวงศ์ Ptolemy มีทั้งหนังสือ วรรณกรรม

และสิ่งขีดเขียนต่างๆ อย่างสมบูรณ์ เป็น

ห้องสมุดที่ดีที่สุดในโลกในยุคสมัยนั้น อีกทั้ง

ยังเป็นศูนย์วิทยาการท่ีนักปราชญ์ทุกคนจะต้อง

ไปเยือน ไม่ว่าจะเป็น Euclid ซึ่งเป็นนัก

คณิตศาสตร์คนสำคัญ ก็เคยสอนวิชาเรขาคณิต

ที่ห้องสมุดแห่งนี้ หรือแม้แต่ Eratosthenes 

บิดาแห่งภูมิศาสตร์ผู้พิสูจน์ว่าโลกกลมเป็นคน

แรก ก็ยังเคยทำงานเป็นบรรณารักษ์ประจำ

ห้องสมุดนี้ด้วย


แต่กว่าที่จะเป็นห้องสมุดสวยๆ อย่าง

ปัจจุบัน Alexandria เคยถูกเผาทำลายมาก่อน

ตั้งแต่สมัยที่จูเลียส ซีซาร์ยกทัพเข้ายึดเมือง  

Alexandria และกองทัพอาหรับบุกยึดครอง

อียิปต์ ไป จนกระทั่ งนักประวัติศาสตร์ชื่ อ 

Mustafa al-Abbadi มีความคิดที่จะฟื้นคืน

ห้องสมุดที่ ยิ่ งใหญ่แห่งนี้ ขึ้นมา ด้วยเงิน

สนับสนุนจากนานาประเทศ รวมทั้งความ

ช่วยเหลือจากองค์การ Unesco ห้องสมุด 

Alexandria ที่มีมูลค่านับหมื่นล้านบาท ก็ได้

เปิดให้บริการอีกครั้งตั้งแต่ปลายปี 2543 

โดยตัวอาคารเป็นตึก 10 ชั้น และมีพื้นที่กว่า 

69,000 ตารางเมตร ภายในห้องสมุดสามารถ

จุหนังสือได้ถึง 8 ล้านเล่มด้วยกัน ซึ่งทาง

รัฐบาลของอียิปต์เองก็หวังให้ห้องสมุดแห่งนี้

เ ป็ นศูนย์ กลางแห่ งการ เ รี ยน การวิ จั ย

อารยธรรมของอียิปต์ กรีซ และประเทศต่างๆ 

ในเมดิเตอร์เรเนียนตะวันออก 


นอกไปจากหนังสือและสื่อมัลติมีเดียต่างๆ 

แล้ว ในห้องสมุดก็ยังมีห้องแสดงนิทรรศการ 

ห้องบรรยาย ที่สำคัญไปกว่านั้น Alexandria 

ก็ยังมีระบบป้องกันอัคคีภัยที่ทันสมัยด้วย 


แต่ถึงแม้ว่าจะย่ิงใหญ่ขนาดน้ี ก็ยังมีปัญหา

ให้ต้องคิดแก้ไข เพราะผู้เชี่ยวชาญต่างก็คิดว่า

งบประมาณในการดำเนินการห้องสมุดอาจสูง

ถึง 1,200 ล้านบาท/ปี และอียิปต์เองก็เป็น

ประเทศท่ีไม่ร่ำรวย และนอกจากปัญหาทางการ

เงินแล้ว ประเพณีที่โบราณของอียิปต์ก็อาจจะ

ทำให้หนังสือประจำห้องสมุดน้ันไม่สมบูรณ์และ

หลากหลายอย่างท่ีควรจะเป็น เพราะว่าหนังสือ

ที่เขียนโจมตีศาสนาอิสลาม หรือหนังสือที่มี

เรื่ องเพศโจ่งแจ้ง ก็จะไม่ถูกสั่ ง เข้ ามาใน  

ห้องสมุดเลย


อย่างไรก็ตาม แม้ห้องสมุดแห่งน้ีจะย่ิงใหญ่ 

และน่าทึ่งขนาดไหน หรือมีหนังสือมากมาย

มหาศาลเพียงใด ก็คงจะไม่มีประโยชน์อะไร

เลยถ้าหากว่าไม่มีใครสนใจที่จะหยิบหนังสือขึ้น

มาอ่าน 


วันนี้ คุณอ่านหนังสือหรือยัง?





สถาปัตยกรรมสวยๆ ในภาพ 
ไม่ใช่แค่พิพิธภัณฑ์ หรือสถานท่ี
ท่องเที่ยวธรรมดาๆ แต่นี่คือ 
‘สุดยอดห้องสมุดของโลก’ ซึ่ง
มีชื่อว่า Alexandria Library 
หรอื หอ้งสมดุแหง่อเลก็ซานเดรยี 
ในประเทศอียิปต์ ที่ได้รับการ
ยกย่องให้เป็น “ห้องสมุดท่ีใหญ่
และทันสมัยที่สุดแห่งหนึ่งของ
โลก” วันนี้ ‘อ่านสร้างสุข’ จะ
พาไปเยือนห้องสมุดแห่งนี้กัน
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23  คนสร้าง ‘สุข’22  ‘สุข’ ลับสมอง

ส่งคำตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ฝ่าย
เว็บไซต์ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ สสส. เลขที่ 
979/116-120 อาคารเอสเอ็ม ทาวเวอร์ ชั้น 15 ถนนพหลโยธิน 
แขวงสามเสนใน พญาไท กทม. 10400 หรือที่ editor@thaihealth.
or.th ก่อนวันที่ 15 กุมภาพันธ์ 2555 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน 
รับไปเลยเซ็ตของขวัญ ‘ไดอารี่ ปฎิทิน’ ลดคาร์บอนฟุตปริ้นท์ คุณทำได้! 
เอาไว้ใช้ปีใหม่นี้ จาก สสส.


เข้าสู่ปีใหม่ คริสตศักราช 
2012 ทั้งที สุขลับสมองก็มีเกม
สนุกๆ มาให้ประลองปัญญา
กันตั้งแต่ต้นปี และฉบับนี้เพื่อ
ให้ เข้ ากับบรรยากาศปี ใหม่ 
จึ งท้ าทายให้คุณผู้ อ่ านลอง
หาตัวเลข 2012 ที่ซ่อนอยู่
ในตารางจำ�นวน 20 ตัว ซึ่ง
อาจอยู่ ในแนวตั้ง แนวนอน    
แนวทแยง หรือแม้แต่กลับหลัง
ผู้โชคดีที่หาเจอทั้งหมด เรามี
รางวัลมอบให้เช่นเคย พร้อม
แล้วก็ลุย! 

ส ส ส . ร่ ว ม กั บ ภ า คี เ ค รื อ ข่ า ย อ า ท ิ
กรงุเทพมหานคร มลูนธิเิอสซจี ีกองทพัภาคที ่1 
กองพลทหารราบท่ี 9 ศูนย์บรรเทาสาธารณภัย 
ร.19 พัน 2 โรงเรียนเซนต์ปีเตอร์มหาวิทยาลัย
เ ท ค โ น โ ล ยี พ ร ะ จ อ ม เ ก ล้ า ธ น บุ รี จั ด
โครงการ “ปฏิบัติการจัดการขยะเพื่อฟื้นฟู  
ชุมชน กทม.” เพื่อริเริ่มให้เกิดการจัดการขยะ
อย่างเป็นระบบ ลดภาระในการจัดเก็บและฝัง
กลบได้มากถึง ร้อยละ 60 และสร้างวัฒนธรรม
การคัดแยกและจัดการขยะอย่างมีส่วนร่วมและ
ยั่งยืนในช่วงระยะเวลา 5-12 ธันวาคม โดย
มี ศ.ดร.ธงชัย พรรณสวัสดิ์ กรรมการกองทุน 
สสส. ผู้บริหาร กทม. ภาคีเครือข่าย และชุมชน
ในเขตภาษีเจริญเข้าร่วม


ปฏิบัติการจัดการขยะ

เพื่อฟื้นฟูชุมชน กทม.


ครอบครัวเข้มแข็ง ร่วมอนุรักษ์ป่าชายเลน 

โครงการส่งเสริมอาชีพ ครอบครัวเข้มแข็ง สุขภาพดี ร่วมเรียนรู้รักษา

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม จัดอบรมด้านการอนุรักษ์ป่าชายเลน    
ณ หมู่ที่ 2 บ้านเกาะมุกด์ ต.เกาะลิบง อ.กันตัง จ.ตรัง เพื่อสร้างจิตสำนึก
อนุรักษ์ป่าชายเลน โดยมีกลุ่มเป้าหมายเข้าร่วม 100 คน จากนั้นได้นำกลุ่มผู้
อบรมเข้าร่วมกิจกรรมปลูกป่าชายเลน ซึ่งจะนำความรู้ที่ได้จากการอบรมในวัน
แรกมาใช้ โดยวัตถุประสงค์ในการจัดกิจกรรมครั้งนี้ คือ เพิ่มพื้นที่ป่าชายเลนให้
เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์น้ำ มีกลุ่มเป้าหมายเป็นเด็กนักเรียน ผู้ปกครอง และ
ผู้นำชุมชน ร่วมกิจกรรมด้วย


กิจกรรมเพื่อเยาวชน “รู้ทัน 
CSR ของบริษัทบุหรี่-เหล้า”


มูลนิธิ รณรงค์ เพื่ อการไม่สูบบุหรี่  
ร่วมกับเครือข่ายองค์กรงดเหล้า สมาคม
โฆษณาแห่งประเทศไทย และแผนงาน
อุปถัมภ์เชิงรุกฯ โดยการสนับสนุนของ 
สสส. จัดกิจกรรมรวมตัวเยาวชนภายใต้
ชื่อ “บุหรี่-เหล้า เราไม่ใช่เหยื่อ” โดยมี
นักวิชาการ ส่ือมวลชน และเยาวชนกว่า 
150 คนเข้าร่วม มีเป้าหมายให้เด็กและ
เยาวชนรู้ทันกลยุทธ์ทางการตลาดที่
แยบยลของบริษัทบุหรี่-เหล้า ผ่านการ
จัดกิจกรรมต่างๆ ของบริษัทที่แสดงถึง
ค ว ามรั บ ผิ ด ชอบต่ อ สั ง คม (CSR )    
แต่แอบแฝงด้วยการสร้างภาพลักษณ์ 
เพื่อให้เกิดความจงรักภักดีต่อตราสินค้า
ของบุหรี่-เหล้า 


รณรงค์ตรวจฟันฟรี “ลูกรักฟันดี เริ่มที่ซี่แรก” 

แผนงานโรงเรียนทันตแพทย์สร้างเสริมสุขภาพ โดยเครือข่ายลูกรักฟันดีเริ่มที่ซี่แรก 

เผยแพร่ Spot เครือข่ายลูกรักฟันดีเร่ิมท่ีซ่ีแรกทางสถานีโทรทัศน์ต่างๆ โดยเป็นความ
ร่วมมือระหว่างกองทันตสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข และ สปสช. เพื่อรณรงค์
ให้ผู้ปกครองนำเด็กมาตรวจฟันฟรี และมาฝึกการดูแลสุขภาพช่องปาก ที่หน่วยบริการ
ทั่วประเทศ ถึงวันที่ 31 ธันวาคม 2554
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