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เพิ่มพื้นที่ชีวิต
ผู้ใช้วีลแชร์



จากใจผู้จัดการ

    ย่างเข้าสู่ช่วงสามเดือนหลังของปี เทศกาลแห่งการ
เฉลิมฉลองก็ใกล้เข้ามาอีกแล้ว และเป็นช่วงที่นักรณรงค์
ต้องทํางานกันหนักทั้งความพยายามควบคุมเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ซึ่งมักจะดื่มกันหนักขึ้นในช่วงเทศกาล และ
การรณรงค์เรื่องความปลอดภัยบนท้องถนน ที่อุบัติเหตุ
ส่วนใหญ่ก็มีสาเหตุจากการดื่มแอลกอฮอล์อีกเช่นกัน

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

 เพื่อเป็นการให้ความรู้ความเข้าใจ
กบัสงัคมเกีย่วกบัปญหาแอลกอฮอล์ ใน
ช่วงเดือนนี้ไปจนถึงปลายป ศูนย์เรียน
รู้สุขภาวะ สสส. จึงได้เสนอนิทรรศการ 
“ดื่ม...ดับ Drink Dead เครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ ดื่มแค่ไหนก็ไม่ปลอดภัย” 
ที่จะแสดงให้เห็นว่า แม้สถานการณ์การ
บริโภคเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ในช่วง 10 
ปที่ผ่านมาจะมีทิศทางที่ลดลง คือ จาก 
32.7% ในป 2544 เป็น 31.5% ในป 
2554 แต่กลบัน่าสงัเกตว่าผูห้ญงิมอีตัรา
ดื่มเพิ่มขึ้น รวมถึงสัดส่วนนักดื่มประจํา
ก็มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นเช่นกัน ที่สําคัญคือ 
กลุม่นกัดืม่หน้าใหม่ซึง่ส่วนใหญ่เป็นกลุม่
เด็กและเยาวชน
 นทิรรศการครัง้นี ้จะนาํเสนอข้อมลู
หลากหลายแง่มุมจากสถานการณ์ที่เรา
กําลังเผชิญ จากพิษภัยของสุรา ซึ่งเป็น
ปจจัยเสี่ยงทางสุขภาพอันดับ 1 อย่างที่

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

พูดได้ว่าในทุก 20 นาที มีคนไทย 1 คน
ตายเพราะสุรา ไม่ว่าจะเป็นโรคภัยไข้เจ็บ 
กว่า 60 โรคที่สุราเป็นหนึ่งในตัวการ
สําคัญ จากอุบัติเหตุ ท่ีการดื่มแล้วขับ 
ซึ่งเพิ่มขึ้นเป็น 2 เท่าในช่วงเทศกาล และ
ผู้บาดเจ็บส่วนใหญ่เป็นเด็กอายุตํ่ากว่า 
20 ป
 สุรายังเป ็นต ้นเหตุของปญหา
สังคม เพราะหลายต่อหลายครั้ง การ
ดื่มสุราทําให้ขาดสติ และความสามารถ
ในการควบคุมตนเองลดลง และเกิด
ปญหาอาชญากรรมรุนแรงที่ไม่น่าเกิด
ขึ้น ดังสถิติท่ีว่าคร่ึงของผู้กระทําความ
ผิดทางอาชญากรรม ดื่มสุราก่อนลงมือ 
และการเสียชีวิตจากการถูกทําร้ายโดย
ผู้ดื่มสุรา คิดเป็นเกือบ 1 ใน 4 ของการ
ถูกทําร้ายท้ังหมดในป 2552 นอกจาก
นั้นยังมีเด็กที่อาศัยอยู่กับผู้ปกครองที่
ดื่มสุรา ตกเป็นเหยื่อของความรุนแรง

ในครอบครัว มากกว่าครอบครัวปลอด
สุรา ถึง 4 เท่า ยังมีคนไทยอีก 5 ล้านคน 
ท่ีเข้าข่ายมีปญหาสุขภาพจิตจากการดื่ม
แอลกอฮอล์
 เหล่านีล้้วนนาํมาสูป่ญหาเศรษฐกจิ
ของประเทศ ที่เคยมีการคํานวณไว้ว่า 
มลูค่ารวมของตลาดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ 
2 แสนล้าน เมื่อรวมกับค่าความสูญ
เสียที่เกิดจากพิษภัยของแอลกอฮอล์
อีก 1.5 แสนล้าน เท่ากบังบประมาณสร้าง
สนามบนิสวุรรณภมูไิด้ถงึ 2 แห่งเลยทเีดยีว
 นิทรรศการ “ดื่ม...ดับ Drink 
Dead” เปดให้ชมอย่างเป็นทางการ
ตั้งแต่วันที่ 15 ตุลาคม และจะจัดแสดง
ไปถึงวันท่ี 25 ธันวาคม 2556 ทุกวัน
อังคาร-เสาร์ เวลา 10.00-18.00 ณ 
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ดูรายละเอียด
เพิม่เตมิได้ท่ี www.thaihealthcenter.org 
ครับ

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน
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นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

WHEEL-GO-ROUND
ประเทศไทยมีผู้ใช้วีลแชร์อยู่หลายล้านคน ทั้งผู้พิการ
และผู้สูงอายุที่มีแนวโน้มจะเพิ่มมากข้ึนในทุกๆ ปี...แต่
เคยสงสัยไหม? ว่าท�าไมเราจึงไม่ค่อยเห็นพวกเขาตาม
ที่ต่างๆ...พวกเขาไปไหนกันหมด?

สองล้อจะออกท่องโลก

คุณคิดว่ำ พวกเขำไม่อยำกออกมำใช้ชีวิตนอก
บ้ำน หรอืเพรำะข้ำงนอกบ้ำนไม่มสีิง่อ�ำนวยควำม
สะดวกให้พวกเขำใช้ชีวิตได้เช่นคนทั่วไปกันแน่?

นิตยสำรสร้างสุข4
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 ตลอดระยะเวลา 2 ปีที่ผ่านมา มีกระแสความตื่นตัวในเรื่องของการปรับพื้นที่ และสิ่งอ�านวยความสะดวกในสถานที่ต่างๆ แก่
ผูใ้ช้วลีแชร์ให้ดขีึน้ แต่ยงัไม่อาจพดูได้ว่าสามารถท�าให้สามารถเดนิทางไปไหนมาไหนได้อย่างสะดวกสบายไร้ปัญหา นัน่ท�าให้พวกเขา
ไม่กล้าที่จะออกมาใช้ชีวิตนอกบ้าน ทั้งยังกังวลว่าจะเป็นภาระให้กับครอบครัว หรือผู้พบเห็น
 น�ามาสูแ่นวคดิการเริม่ต้นโครงการ “wheel-go-round” หรือ “โครงการเผยแพร่ข้อมลูสิง่อ�านวยความสะดวกส�าหรับผูใ้ช้รถเขน็” 
ของกลุ่มนักศึกษาปริญญาโทคณะบริหารธุรกิจ (หลักสูตรนานาชาติ) IMBA คณะพาณิชยศาสตร์และการบัญชี มหาวิทยาลัย
ธรรมศาสตร์ ประกอบด้วย นางสาวลปิดา จารเุธยีร, นางสาวเภธรา รมิชลา, นางสาวพร้อมพร เพญ็ศริพินัธุ,์ นางสาวนนัทรตัน์ สริะสทุธิรตัน์ 
และนายนฐัวฒุ ิวชัรยีานกุลุ ทีอ่ยากเหน็คนพกิารทีน่ัง่วลีแชร์สามารถออกมาใช้ชวีตินอกบ้านอย่างอสิระเหมอืนกบัคนทัว่ไป 
 จึงได้ริเริ่มท�าฐานข้อมูลสถานที่ที่มีสิ่งอ�านวยความสะดวกส�าหรับผู้ใช้รถเข็น เช่น ทางลาด ห้องน�้า ที่จอดรถ ป้ายสัญลักษณ์ 
รวมถึงเส้นทางท่องเที่ยว เผยแพร่ทางเว็บไซต์ โดยเปิดโอกาสให้คนทั่วไปได้ร่วมแชร์ข้อมูล และแลกเปลี่ยนประสบการณ์ รวมถึง
จัดกิจกรรมสนุกๆ เพื่อเชิญชวนกลุ่มผู้ใช้วีลแชร์ออกมาใช้ชีวิตนอกบ้านกันมากขึ้น

 “ลิปดา จารุเธียร” หรือ “เจน” เล่าว่า พวกเขาเริ่มจากการสร้างชุมชนผ่านทางเว็บไซต์  
www.wheelgoround.in.th เพื่อเผยแพร่ข ้อมูลสถานท่ีท่ีเ อ้ืออ�านวยส�าหรับผู ้ ใช ้รถเข็น  
รวมถึง www.facebook.com/wheelgoround เพื่อร่วมกันท�ากิจกรรมต่างๆ ก่อนจะน�ามา
สู ่การพัฒนาแอพพลิเคชั่นบนมือถือที่ใช้ระบบปฏิบัติการวินโดวส์โฟน ในชื่อ wheel-go-round  
Application ด้วยการสนับสนุนจาก สสส. การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) และบริษัท  
ไมโครซอฟท์ (ประเทศไทย) จ�ากัด เพื่อให้ผู้ใช้วีลแชร์สามารถทราบและเข้าถึงข้อมูลการเดินทางไปในสถานท่ีต่างๆ  ได้อย่าง
สะดวกมากขึน้ wheel-go-round Application ได้รบัการพฒันาโดยทมี Microsoft Student Partners จากบรษิทัไมโครซอฟท์  
โดยแต่ละขั้นตอนมีการทดลองน�าไปใช้จริง และน�าข้อเสนอแนะจากผู้ใช้วีลแชร์มาปรับปรุงแก้ไข เพื่อให้ได้สิ่งที่ดีที่สุด ซึ่งปัจจุบันได้
รวบรวมข้อมูลกว่า 300 สถานที่ และกลางเดือนตุลาคมนี้จะได้พบกับแอปพลิชั่นฯ แน่นอน 

คุณก็ร่วมเป็น

1.  ถ่ายรูปสถานที่ต่างๆ ที่เอื้ออ�านวยต่อการใช้รถ
เข็น ไม่ว่าจะเป็นที่จอดรถ, ทางลาด, ลิฟต์, ห้องน�้า 
และกรอกข้อมูลสถานที่ลงใน http://goo.gl/byijj

2.  โพสต์รูปและรายละเอียดมาท่ีหน้าเพจ www.
facebook.com/wheelgoround หรอืส่งอีเมล์มา
ที่ wheelgoround.org@gmail.com 

3.  ทีม wheel-go-round จะตรวจสอบข้อมลูและ
รูปถ่าย เพื่อน�าเผยแพร่ลงในเว็บไซต์ ให้เป็นแหล่ง
ข้อมลูสิง่อ�านวยความสะดวกส�าหรบัผูใ้ช้วลีแชร์ต่อไป 

เราทุกคนสามารถร่วมเป็นหนึ่งของ wheel-go-round ได้ง่ายๆ 
เม่ือพบสถานท่ีท่ีมีสิ่งอ�านวยความสะดวกส�าหรับผู้ใช้วีลแชร์ โดย
ท�าตามขั้นตอนดังนี้

Wheel-Mapper ได้ 

เพิ่มพื้นที่ชีวิตผู้ใช้วีลแชร์

สองล้อออกเดินทำง

อายุ 44 ปี คือหน่ึงใน

มนุษย์ล้อที่ได้ทดลอง

ใช้ข้อมูลจาก wheel-

go-round เธอบอก 

      
ว่า ไม่ว่าจะเป็นผูพิ้การหรอืผู้

สูงอายุ ถือเป็นเรื่องที่ค่อนข้าง  ล�าบาก เพราะการ

ออกไปนอกบ้านแต่ครัง้ จะต้องเตรยีมตวัเตรยีมใจ 

ทั้งการหาข้อมูล วางแผนการเดินทาง ท�าให้หลาย

คนเลือกที่จะไม่ออกมาใช้ชีวิตในสังคม

 “หากมตีวัช่วยทีจ่ะสามารถให้ข้อมลูได้อย่าง

รวดเร็วและสะดวกก็จะท�าให้ครอบครัวที่มีผู้ใช้วีล

แชร์ได้ออกมาเที่ยวนอกบ้านมากขึ้น ประเทศไทย

ก็จะได้รับการชื่นชม และน�ามาซึ่งเศรษฐกิจที่ดี 

และเมื่อสังคมมีการเปล่ียนแปลง คนพิการก็จะ

รู้สึกได้ว่า สังคมเริ่มมองเห็น พวกเขาก็จะรู้สึกถึง

คุณค่าในตัวเองมากขึ้น”  

ผักกาด โพธิ์ศรี
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เลือกจุดหมาย : สิ่งแรกสุดที่ต้องท�าคือ ลองเลือกจุดหมายที่จะไป โดยไม่ต้องไปกังวลล่วงหน้า
ว่าที่นั่นจะสะดวกมากน้อยแค่ไหนส�าหรับคนพิการ แต่ลองคิดในมุมที่ว่า “ฉันอยากไปที่นี่ เพราะฉัน
อยากไปมานานแล้ว” เท่านั้นก็พอ 

วางแผนการเดนิทาง : ขัน้ต่อไปคอืคดิถงึวธิกีารเดนิทาง หากต้องไปด้วยเครือ่งบนิ กต้็องจอง
ตัว๋ อย่าลมืเชค็กบัสายการบนิขอความช่วยเหลอืในการเดนิทางส�าหรบัผูใ้ช้วลีแชร์ จ�าไว้ว่าไม่ใช่ทกุสาย
การบนิทีม่กีารบรกิารทีอ่�านวยความสะดวกส�าหรบัผูพ้กิาร ดงันัน้จงเลอืกไปกบัสายการบนิทีใ่ส่ใจผู้ใช้
รถเข็นมากที่สุด  

เลอืกทีพ่กั : ขัน้ตอนนีอ้าจจะจกุจกิสกัหน่อย โดยเฉพาะหากจดุหมายของคณุคอืต่างประเทศ เพราะ
บางที่อาจไม่สะดวกในการเข้าถึงส�าหรับผู้ใช้รถเข็น ดังนั้นก่อนจะจอง จงแน่ใจว่าที่พักแห่งนั้นมีลิฟท์ 
หรือทางลาด รวมถึงสิ่งอ�านวยความสะดวกในห้องพักส�าหรับผู้ใช้วีลแชร์ เช่น ประตูทางเข้ากว้างพอ
หรือไม่ หรือห้องน�้าเหมาะส�าหรับผู้ใช้รถเข็นหรือเปล่า

เตรยีมเอกสาร : หากเดินทางโดยเครื่องบิน บางสายการบินอาจขอใบรับรองแพทย์เกี่ยวกับการ
ใช้ยาต่างๆ ดังนั้นจงเช็คให้แน่ใจว่าได้เตรียมไว้เรียบร้อยแล้ว 

อย่าประมาท : ไม่ว่าคุณจะพิการหรือไม่ จะเดินทางด้วยสองเท้าหรือไปด้วยสองล้อ ก็ล้วนต้อง
ระมัดระวัง ดูแลตัวเอง และอย่าประมาทเมื่อออกเดินทางท่องเท่ียว จงระลึกว่าเหตุการณ์ไม่คาดคิด
เกิดขึ้นได้เสมอ จึงต้องวางแผนให้ดี และค�านึงถึงขีดจ�ากัดของร่างกายด้วย 

หาผู้ช่วย : หากอ่านค�าแนะน�าข้างต้นแล้วรู้สึกว่า การออกเดินทางท่องเที่ยวมันช่างยุ่งยากจุกจิก
เกนิไป กอ็าจจะหาผูช่้วย เช่น บรษิทัท่องเทีย่วเพือ่ผูพ้กิารโดยเฉพาะ ทีส่ามารถเตรยีมทกุอย่างแทนคุณ 
ส่วนหน้าที่ของคุณก็แค่จัดกระเป๋าออกเดินทางเท่านั้นเอง 

    ถ้ำหำกคุณเป็นผู้ใช้วีลแชร์  หรอืแม้แต่เป็นคนหนึง่ทีเ่คยคดิอยำกพำคนใกล้ตวัทีเ่ป็น
มนุษย์ล้อออกเดินทำงเที่ยวไปกับคุณ เรำมีค�ำแนะน�ำที่จะท�ำให้ควำมฝันที่จะออกท่อง
โลกของคุณเป็นจริง 

ออกเดินทำง
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พาสองล้อ
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•  Wheelchairtraveling.com เป็นเว็บไซต์รวบรวมเรือ่งการท่องเทีย่วส�าหรบัผูใ้ช้วลีแชร์โดยเฉพาะ ไม่ว่าจะเป็นทรปิท่องเทีย่ว 

ต่างๆ ทัว่โลก และเคลด็ลบัการเดนิทางท่องเทีย่วด้วยตวัเองส�าหรบัผูใ้ช้รถเขน็ ว่ากนัตัง้แต่

เกบ็กระเป๋าเลยทเีดยีว ผูร้เิริม่เวบ็ไซต์นีค้อื ‘แอชลย์ี ลนิน์ โอลสนั’ มนษุย์ล้อคนหนึง่ทีเ่รยีก

ตัวเองว่า นักเดินทางบนวีลแชร์ แอชลีย์พิการตั้งแต่อายุ 14 ปีหลังอุบัติเหตุทางรถยนต์ 

แต่นั่นไม่ได้ท�าให้เธอหยุดหัวใจอิสระท่ีอยากท่องโลก แอชลีย์ออกเดินทางไปเท่ียวท่ัว

ยโุรปกบัเพือ่นๆ และได้พบเหน็สถานทีต่่างๆ ทีม่สีิง่อ�านวยความสะดวกส�าหรบัผูใ้ช้รถเขน็

แตกต่างกนัไป นัน่ท�าให้เธอเกดิความคดิทีจ่ะสร้างเวบ็ไซต์ขึน้เพือ่แบ่งปันประสบการณ์การ

ท่องเที่ยว และแนะน�าการเดินทาง เริ่มตั้งแต่การวางแผนท่องเที่ยว หาที่พัก จัดกระเป๋า 

เรียกได้ว่าแนะน�าทุกขั้นตอนส�าหรับผู้ใช้วีลแชร์ที่เตรียมออกไปท่องโลกเลยทีเดียว •  Wheelchair Holidays @ ประเทศไทย
เป็นเว็บไซต์ท่องเที่ยวในประเทศไทยส�าหรับกลุ่มคนพิการ ซึ่งก่อตั้งโดยคุณ “ประสงค์ 

ทองกวาง” ผู้พิการที่ใช้ชีวิตบนวีลแชร์นานกว่า 18 ปี แต่รักการท่องเที่ยวเป็นชีวิตจิตใจ 

ได้เดนิทางและท่องเท่ียวมาแล้วกว่า 70 จงัหวดัท่ัวประเทศ โดยน�าประสบการณ์

นี้มาเปิดธุรกิจท่องเที่ยวส�าหรับผู้ใช้วีลแชร์ หรือผู้สูงอายุโดยเฉพาะ ภายใต้

สโลแกนว่า “We know the best how to wheel in Thailand...” 

ลองเข้าไปดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ www.wheelchairtours.com

หาข้อมูลก่อนออกเดินทำง

นิตยสำรสร้างสุข 7
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คุยกันวันสุข

 การออกแบบอาคารที่รู ้จักกันในนาม 
“อารยสถาปัตย์” หรือ Universal Design 
เพื่อผู้พิการ ผู้สูงอายุ ผู้ป่วยพักฟื้น สตรีมีครรภ์ 
เด็กเล็ก ฯลฯ ถือว่ามีความส�าคัญอย่างยิ่งในการ
ออกแบบก่อสร้างปัจจุบัน เพื่อจะช่วยอ�านวย
ความสะดวกให้ทุกคนสามารถด�าเนินชีวิตอย่าง
มีคุณภาพ และมีความสุข 
 และ น่ันคือสิ่ งที่นักออกแบบรุ ่น ใหม ่
จะต้องตระหนัก...จึงเป็นที่มาของกิจกรรม  
“ทตูอารยสถาปัตย์ พบเมลด็พนัธุใ์หม่” ภายใต้  
การสนับสนุนของ สสส. เพื่อขับเคลื่อนการ
รณรงค์และปลูกฝังแง่คิดแก่นิสิต-นักศึกษา  
รวมถงึค้นหาเมล็ดพนัธุค์นรุน่ใหม่ ผูจ้ะมาต่อยอด  
“งานออกแบบ” ด้วยมมุมองทีค่ดิถงึทกุคนอย่าง
เท่าเทียมกันอย่างเป็นรูปธรรม

ปลุกกระแส
 ‘อำรยสถำปัตย์’

   แท้จริงแล้วสังคมไทยแต่เดิม เป็นสังคมที่มีน�้าใจ

ต่อกันเสมือนกับที่ผู้ใหญ่มีต่อเด็ก หากแต่การพัฒนา

ประเทศที่ผ่านมา เราไม่ค่อยให้ความส�าคัญกับผู้ด้อยโอกาส  

การออกแบบอาคาร การสร้างลานจอดรถ รวมถงึการออกแบบ

ห้องน�้าแก่ผู้พิการในหลายๆ สถานที่จึงไม่สามารถใช้งานได้จริง

อย่างที่ควรจะเป็น

 “ส�าหรับกรุงเทพมหานคร ขณะนีเ้ราก�าลงัดแูลการสร้าง

ลิฟท์ให้กับรถไฟฟ้า BTS ทุกสถานีเพ่ืออ�านวยความสะดวก

ให้แก่ผู้ใช้บริการทุกเพศทุกวัยจริงๆ และจัดระเบียบการ

ใช้ขนส่งสาธารณะให้อ�านวยความสะดวกแก่ผู้มี

ความต้องการพิเศษเพิ่มมากขึ้น”  

หม่อมราชวงศ์สุขุมพันธุ์ บริพัตร 

ผู้ว่ำรำชกำรกรุงเทพมหำนคร

ในยุคทีก่ารก่อสร้างเจรญิก้าวหน้า เหน็ตกึสงูระฟ้าทัว่เมอืง อาคารสถานทีถ่กูออกแบบ
อย่างสวยงามทนัสมยัด้วยฝีมอืสถาปนกิมณัฑนากรรุน่ใหม่...แต่ความสวยงามอย่าง
เดียวอาจไม่พออีกต่อไป หากเราลองใช้หัวใจมองให้ถึงทุกคนในสังคม

Universal Design
อำรยสถำปัตย์
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“ไม่มีสังคมที่พิการ มีแต่สภาพแวดล้อมที่ไม่เอื้ออ�านวย
ความสะดวกให้กับคนทุกคนได้อย่างเท่าเทียม” คือค�าพูด
ของ “กฤษนะ ละไล” ทูตอารยสถาปัตย์ ซึ่งสะท้อนความเป็นจริง
ได้อย่างชัดเจน 
 “ถึง เวลาแล ้วที่ต ้องให ้การสนับสนุนและส ่ง เส ริม 
อารยสถาปัตย์ให้เกิดขึ้นจริงในสังคมไทย เพราะไม่เพียงแต่
สังคมไทยก�าลังจะเดินหน้าเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ เรายังจะเข้า
สู่การเป็นประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนในอีก 2 ปีข้างหน้าด้วย  
การเตรียมพร้อมสร้างส่ิงอ�านวยความสะดวกเพื่อส่งเสริม 
ความเท่าเทียมให้กับทุกคนจึงเป็นสิ่งที่มองข้ามไปไม่ได้”
 “นักออกแบบที่พอจบออกจากรั้วสถาบันไปแล้ว จะไปช่วย
แก้ปัญหา “สภาพแวดล้อมที่พิการ” ซึ่งเป็นปัญหาคลาสสิกของ
ทั่วโลก มีอาคารที่มีแต่บันได ไม่มีทางลาด ลืมนึกถึงผู้สูงอายุ  

ผูพ้กิาร คนตาบอด รวมถงึไม่มทีีจ่อด
รถส�าหรับคนนั่งวีลแชร์...จริงๆ 
แล้ว อารยสถาปัตย์ กเ็ป็นเสมอืน
สัญลักษณ์ที่แสดงความกตัญญู 

คดิถงึการใช้ชวีติของพ่อแก่แม่เฒ่า 
ถ้าเราออกแบบห้องน�้าไว้ดี ก็

จะช่วยลดอุบัติเหตุให้กับ 
ผู้สูงอายุในบ้านด้วย”  

 หลักการออกแบบของ “อารยสถาปัตย์” 
ไม่ใช่เรื่องยาก ขอแค่มีความสะดวก ปลอดภัย 
เป็นธรรม ทัว่ถงึ และเท่าเทยีม ครบ 5 ข้อเท่าน้ัน
 เมื่อต้นปีที่ผ่านมา องค์การสหประชาชาติ
ให้ข้อมูลว่า ปัจจุบันมีประชากรโลกกว่า 7 พัน
ล้านคน มีผู้สูงอายุ 100 ปีขึ้นไป 343,000 คน 
ส่วนผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป มีกว่า 600 ล้านคน 
และเราท้ังโลกจะต้องเผชิญหน้ากับสังคมผู้สูง
อายุอย่างไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ 
 การเตรียม “สังคม” ไว้เพื่อรองรับการ
เปลี่ยนแปลงในวันข้างหน้า จึงเป็นสิ่งจ�าเป็น
และควรจะเริ่มตั้งแต่วันนี้ เพราะไม่เพียงแต่  
“คนอื่น” เท่านั้นที่ได้ประโยชน์ ท้ายที่สุดแล้ว 
“ตัวเรา” ก็ได้ประโยชน์ด้วยเช่นกัน

เพื่อเรำทุกคน          

สังคมไทยไม่พิกำร

เตรียมพร้อม

ถึงเวลา
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สุขสร้างได้

...ปี 2555 ประเทศไทยน�าเข้าสารเคมีก�าจัดศัตรูพืช
ทั้งหมด 134,480 กรัม คิดเป็นมูลค่า 19,378 ล้านบาท 

...ในรอบ 6 เดอืนแรกของปี 2556 มปีริมาณน�าเข้าสารเคมี
63,593 ตัน คิดเป็นมูลค่า 8,980 ล้านบาท 

...มีการคาดการณ์ว่า สารเคมีเหล่าน้ีกว่า 50% ถูกใช้ใน
นาข้าวภายในประเทศผ่านช่องทางการจ�าหน่ายร้านวัสดุ
ทางการเกษตรที่กระจายอยู่ทุกอ�าเภอ! 

กินข้าวอินทรีย์
กันดีกว่า

 ปัจจุบันสถานการณ์การใช้สารเคมีเพื่อการเกษตรใน
ประเทศไทยถือว่าอยู่ในขั้นรุนแรง สัดส่วนการใช้สารเคมีที่ใช้
ในนาข้าวเพิ่มขึ้นอย่างมาก โดยในปี 2555 มีอัตราการน�าเข้า
เพิ่มขึ้นร้อยละ 30 จากปี 2554 โดยการใช้สารเคมีในนาข้าว
มี 2 ส่วน คือใช้ในนาข้าว และใช้เพื่อเก็บสต๊อกข้าว 
 ต้นทนุในการท�านาปรงัทีเ่พิม่ขึน้ จากทีไ่ม่ควรเกนิ 300-
500 บาทต่อไร่ แต่กลับพบว่ามีการใช้ต้นทุนสูงถึง 1,500 
บาทต่อไร่ นัน่หมายถงึเงนิท่ีลงไปกบัสารเคมเีป็นจ�านวนมาก
 การใช้สารเคมจี�านวนมากส่งผลกระทบท้ังต่อเกษตรกร 
สิง่แวดล้อม และผูบ้รโิภค โดยจากการตรวจการปนเป้ือนของ
สารเคมใีนเลอืดของเกษตรกรพบว่า มเีกษตรกรถงึ 32% ทีม่ี
การปนเป้ือนของสารเคมใีนเลอืดระดบัเสีย่งและไม่ปลอดภยั

สารเคมใีนนาข้าว 
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 ข้าวอนิทรย์ี (Organic rice) เป็นข้าวทีไ่ด้จากการผลติแบบเกษตรอนิทรย์ี 
(Organic agriculture หรือ Organic Farming) ซึ่งเป็นวิธีการผลิตที ่
หลีกเลี่ยงการใช้สารเคมี หรือสารสังเคราะห์ต่างๆ แต่จะใช้วัสดุจากธรรมชาติ
และสารสกดัจากพชื ทีไ่ม่มพีษิต่อคนหรอืไม่มสีารพษิตกค้างปนเป้ือนในผลติผล
ในดินและในน�้า 
 การปลูกข้าวอินทรีย์นับเป็นระบบการผลิตที่เน้นเรื่องของธรรมชาติเป็น
ส�าคัญ ได้แก่ การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ การฟื้นฟูความอุดมสมบูรณ์ของ
ธรรมชาต ิการรกัษาสมดลุธรรมชาต ิและการใช้ประโยชน์จากธรรมชาต ิเพือ่การ
ผลิตอย่างยั่งยืน ใช้ปุ๋ยอินทรีย์ในไร่นาหรือจากแหล่งอ่ืนเพื่อควบคุมโรค แมลง 
และสัตว์ศัตรูข้าว โดยวิธีผสมผสานโดยไม่ใช้สารเคมี เพื่อท�าให้ต้นข้าวเจริญ
เติบโตได้ดี มีความสมบูรณ์ แข็งแรงตามธรรมชาติ
 ข้าวอินทรีย์ที่ผลิตได้ส่วนใหญ่จะส่งไปจ�าหน่ายยังตลาดต่างประเทศโดย
เฉพาะประเทศแถบยโุรป ราคาข้าวเปลอืกอนิทรย์ีจะสงูกว่าราคาข้าวเปลอืกโดย
ทั่วไปประมาณ 10% และในส่วนที่เป็นข้าวสารบรรจุถุงวางจ�าหน่ายในประเทศ 
จะมีราคาสูงกว่าข้าวสารทั่วไปประมาณ 20%

ข้าวอินทรีย์
กินแล้วแก่ช้า

รู้

ข้าวอินทรีย์ มีสารต้านอนุมูล
อิสระ และเป ็นแหล ่งของ 
แคลเซียม เหล็ก วิตามินอี อีก
ทั้งยังให้คุณค่าทางอาหารและ
ปลอดภัยจากสารเคมี 100% 
เพราะกระบวนการเพาะปลูก
และบ�ารุงรักษาทุกขั้นตอนเป็น
วิธีการทางเกษตรอินทรีย์ ไม่มี
สารเคมีเข้ามาเกี่ยวข้อง

หรือไม่

ข้าวอินทรีย์... 
ค�าตอบของข้าวปลอดภัย

แล้วท�าอย่างไร จะได้ทานข้าวที่ปลอดภัย
จากสารเคมี...ข้าวอินทรีย์คือค�าตอบ 
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“วิฑูรย์ เลี่ยนจ�ารูญ” ผู้อ�านวยการมูลนิธิชีววิถี หรือ ไบโอไทย กล่าวว่า
วิธีการต่อสู้กับสารเคมีต้องสนับสนุนให้เกษตรกรท�าเกษตรอินทรีย์ รวมถึง
ผูบ้รโิภคต้องร่วมสนบัสนนุสนิค้าเกษตรอนิทรย์ีด้วย อย่างไรกต็าม ปัจจบุนั
ประเทศไทยมีพื้นท่ีเพาะปลูกเกษตรอินทรีย์เพียง 0.1% ของพื้นท่ีเกษตร
ทั้งหมด ขณะที่ความต้องการของผู้บริโภคมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง  
“การเปลี่ยนมาบริโภคข้าวอินทรีย์มีค่าใช้จ่ายเพิ่มขึ้นเฉลี่ยเพียงจานละไม่
ถึง 1 บาท เมื่อแลกกับสุขภาพของเกษตรกร สิ่งแวดล้อม และสุขภาพของ
ผู้บริโภค ถือว่าคุ้มค่ามาก”

ในเมือ่มกีารปลูกข้าวอนิทรย์ีน้อย เรือ่งช่องทางจ�าหน่ายทีเ่ข้าถงึผูบ้รโิภคจงึเป็นสิง่ส�าคญั ดงันัน้เพือ่ให้มพีืน้ทีจ่�าหน่ายเกษตรอนิทรย์ี
ถงึมือผูบ้รโิภคได้มากทีส่ดุ ภาคเีครอืข่ายอาหารเพือ่สขุภาพ ได้ร่วมกบัเครอืข่ายเกษตรกร เครอืข่ายตลาดนดัสเีขยีว และโรงพยาบาล
รามาธิบดี จัดโครงการ “กินดี อยู่ดี ด้วยข้าวอินทรีย์ชุมชน” จัดจุดจ�าหน่ายข้าวอินทรีย์ตลอดช่วง 3 เดือนจากนี้ในสถานที่ราชการ 
โรงเรียน ห้างสรรพสินค้าที่อยู่ในเครือข่ายตลาดนัดสีเขียว อาทิ 

> ตลาดสุขใจ (โรงแรมสามพรานริเวอร์ไซด์)
> โรงพยาบาลรามาธิบดี
> มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช
> มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
> มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา
 
ส�าหรับผู้ที่สนใจข้อมูลจุดจ�าหน่ายต่าง ๆ  วัน เวลา สถานที่ในการจ�าหน่ายข้าวอินทรีย์ ติดตามได้ที่  
www.facebook.com/food4change

ตลาดนัดสีเขียว...
ปลกูด้วยใจชาวนาส่งตรงถึงคณุ

กินข้าวอินทรีย์ 
ปลุกกระแสคนไทย
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ตลาดนัดสีเขียว โรงพยาบาลปทุมธานี 
ตลาดนัดสีเขียว โรงพยาบาลนครธน
ตลาดนัดสีเขียว กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ตลาดนัดสีเขียว อาคารรีเจนท์เฮ้าท์
ตลาดนัดสีเขียว โรงเรียนทอสี 
ตลาดนัดสีเขียว ศูนย์การค้าอมรินทร์ พลาซ่า

2, 9, 16, 30        ตุลาคม 2556
2, 9, 16, 30        ตุลาคม 2556
3, 10, 17, 24      ตุลาคม 2556
3, 10, 17, 24, 31 ตลุาคม 2556
7, 14, 21, 28      ตุลาคม 2556
7         ตุลาคม 2556

ช้อปปิ้งข้าวอินทรีย์
จากมือชาวนาตัวจริง

ตลุาคมนี.้..

รู้
หรือไม่

วันที่ 16 ตุลาคม ของทุกปี  ทางองค์การ
อาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (เอฟเอโอ) 
ได้ก�าหนดให้เป็นวนัอาหารโลก (World Food 
Day) เพ่ือให้ประเทศสมาชิกตระหนักถึงความ
ส�าคัญของอาหาร ทั้งในเรื่องของการผลิต คุณค่า
ของอาหารและโภชนาการ ที่ส�าคัญคือ ปัจจุบัน
โลกมีประชากรรวมกันถึง 7 พันล้านคน แต่กว่า
ครึ่งของพลโลกอยู่ในสภาพท่ีอดอยากขาดแคลนอาหาร ซึ่งเป็นปัญหาใหญ่ของ
หลายๆ ประเทศในทวีปแอฟริกา และเอเชีย
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เกร็ดความสุข

เริ่มต้น : ลองให้เหตุผลว่าท�าไมคุณถึงอยากปลูก
ต้นไม้ คุณคาดหวังอะไรจากต้นไม้ที่จะปลูก อาทิ 
ต้องการผลไว้รับประทาน หรือต้องการความร่มรื่น 
ความสวยงาม และลองมองหาผู้ร่วมอุดมการณ์ 
อาจเริ่มจากคนรัก ลูกๆ สมาชิกในครอบครัว เพื่อน 
หรือเพื่อนบ้านก็ได้ 
เลือกท�ำเล : ด้วยการดูประเภทและคุณภาพของ
ดิน เพราะต้นไม้บางประเภทเติบโตได้ดีในดินแห้ง 
หรือดินทราย ขณะท่ีบางประเภทก็ต้องการดินที่มี
ความช้ืน ต้นไม้แต่ละประเภทมีความต้องการของ
ตัวมันเอง จึงต้องท�าความเข้าใจกับดินในพื้นที่ที่จะ
ปลูกให้ดีเสียก่อน 
ท�ำแผนผงั : ลองวาดแผนผงับรเิวณทีจ่ะปลกู เพือ่
เลอืกว่าจะลงต้นไม้ตรงจดุใดบ้าง โดยอาจปรึกษากบั
ผู้รู้ หรือนักจัดสวนเพื่อช่วยออกแบบก็ได้

หลำยคนอำจไม่รู้ว่ำ วันที่ 21 ตุลำคมของทุกปี เป็นวันส�ำคัญของต้นไม้  
ที่เรียกว่ำ “วันรักต้นไม้แห่งชำติ” ซ่ึงตรงกับวันคล้ำยวันพระรำชสมภพของ
สมเด็จพระศรีนครินทรำบรมรำชชนนี ที่มีพระปณิธำนอย่ำงแรงกล้ำที่จะฟื้นฟู 
ควำมสมดุลของธรรมชำติ โดยทรงปลูกและบ�ำรุงรักษำต้นไม้ด้วยพระองค์มำ
ตลอดพระชนม์ชีพ 

ปลูกต้นไม้
ไม่ยากอย่างที่คิด

นิตยสารสร้ำงสุข14

“สร้ำงสุข” 

ฉบับนี้จึงชวนคุณ

ผูอ่้านมาปลกูต้นไม้ด้วยกนั 

เพื่อให้โลกร่มรื่น... 

แล้วจะรู้ว่า ปลูกต้นไม้  

ไม่ยากอย่างที่คิด!
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เตรยีมพืน้ที ่และอปุกรณ์ : ท�าความสะอาดพืน้ที่
ที่จะปลูก ปรับหน้าดิน ตัดหญ้า ก�าจัดวัชพืช และ
ก�าหนดจดุทีจ่ะปลกูก่อนถงึวนัทีจ่ะเริม่ลงมอื รวมถงึ
เตรียมอุปกรณ์ที่ต้องการใช้ไว้ให้พร้อม ไม่ว่าจะเป็น
จอบ เสียม พลั่ว บัวรดน�้า และชุดเสื้อผ้ารองเท้าที่
เหมาะกับการท�าสวน 

 
เป็นนักปลูกที่ดี : ใจเย็นๆ อย่ารีบร้อนจะปลูก
ต้นไม้จ�านวนมากในครั้งเดียว ลองปลูกดูก่อนสัก
สองสามต้น ให้แน่ใจว่าดูแลได้อย่างดีจนต้นไม้ของ
เรารอดชีวิตและเติบโตได้ จึงค่อยลงมือปลูกเพิ่ม  
เป็นนักปลกูต้นไม้เตม็ตวั : หลงัจากท�าให้บรเิวณ
บ้านของคุณสวยด้วยต้นไม้แล้ว ทีนี้ก็อาจจะรุก
คืบออกไปเปลี่ยนพื้นที่รกร้าง ไม่น่ามองในชุมชน 
โรงเรียน หรือที่ท�างาน ให้สวยงามร่มรื่นด้วยต้นไม้
ได้แล้ว

<< ขุดหลุมให้ลึกและกว้างพอส�าหรับรากของ
ต้นไม้ที่เราจะปลูก โดยควรกว้างเป็น 4-5 เท่า
ของส่วนรากต้นอ่อน

<< ถ้าเป็นต้นไม้เล็ก สามารถจับคว�่าลงเบาๆ 
เพื่อเอาออกจากกระถาง หรือถ้ามากับถุงด�า ก็
ใช้กรรไกรตัดออก ถ้าเป็นต้นไม้ใหญ่อาจวางลง
ในหลมุก่อน แล้วค่อยใช้กรรไกรตดัวสัดทุีห่่อมา
ออก โดยพยายามรกัษาดนิทีม่ากบัรากเอาไว้ให้
มากทีส่ดุ เพราะอากาศทีส่มัผสักบัราก จะท�าให้
รากแห้งตายได้

<< จับต้นกล้าโดยระมัดระวัง อย่าให้ราก
ช�้า แล้ววางลงไปในหลุมอย่างเบามือ โดย
แน่ใจว่าหลุมลึกและกว้างพอส�าหรับส่วนราก
ทั้งหมด ก่อนจะกลบส่วนรากด้วยดิน อย่า
ให้มีรากโผล่พ้นดินขึ้นมาโดนอากาศ แล้ว
ค่อยๆ อัดดินเบาๆ เพื่อก�าจัดหลุมอากาศในดิน  

<< รดน�้า และใส่ปุ๋ยบ�ารุงดินหากจ�าเป็น แต่
หลีกเลี่ยงการใช้ปุ๋ยเร่งโต เพราะไม่ส่งผลดีต่อ
ต้นไม้ของคุณในระยะยาว

<< รดน�้า และคลุมหลุมปลูกด้วยใบไม้แห้ง
หนาประมาณ 2.5-7 ซม. โดยเว้นบริเวณ
รอบโคนต้น 2-3 น้ิว นอกจากจะเป็นปุ ๋ยที่
ดีแล้ว ยังช่วยเป็นสัญลักษณ์เตือนไม่ให้ใคร
เผลอเดินเข้าไปเหยียบต้นไม้ที่ปลูกใหม่ด้วย  

<< กั้นพื้นที่รอบๆ ต้นไม้ ขนาดกว้างออกมา
อย่างน้อย 50% ของพื้นที่ที่กิ่งก้านของมันแผ่
ขยายเพื่อให้ต้นไม้ได้มีพื้นที่เจริญเติบโต

<< ทีนี้ก็ถึงเวลาชื่นชมต้นไม้ที่คุณเป็นคนปลูก
เพือ่เพิม่ออกซเิจนให้กบัโลกด้วยมอืของคณุเอง  

<< หนึ่งชั่วโมงหลังปลูก ให้กลับมารดน�้าอีก
รอบหนึ่ง 

ปลูกต้นไม้...ไม่ยาก

และถ้าการปลกูต้นไม้ครัง้นีม้ผีูร่้วมอดุมการณ์หลาย
คน ก็อาจเตรียมเครื่องดื่มและอาหาร จัดเป็นปาร์ตี้
เล็กๆ ไปด้วยในตัวก็ยังได้

เลือกต้นไม้ที่เหมาะกับดินและความช้ืนใน

พื้นที่ที่จะปลูก เพื่อลดภาระในการดูแล  

จะได้ไม่ต้องรดน�า้หรอืใส่ปุย๋เพ่ิมมากเกนิไป 

    
เลอืกต้นไม้ท้องถิน่ เพราะจะสามารถปรบัตวั 

กบัสภาวะอากาศและสภาพของดนิได้ดกีว่า 

โดยไม่ต้องใช้สารเคมีเพิ่มเติม

 
แม้ว่าต้นไม้ท่ีมีรากแขง็แรงแล้วจะมีโอกาส

รอดมากกว่าแต่การปลกูด้วยเมลด็นัน้ง่าย

กว่าส�าหรับเด็กๆ ท่ีจะมีส่วนร่วมกับเรื่อง

สนุกๆ ครั้งนี้ จึงต้องวางแผน

ให้ดีกว่าจะปลูกแบบไหน

เลือกต้นไม้
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สุขรอบบ้าน

 ส�ำหรับใครที่ชอบละครเวที ฟังทำงนี้...เครือข่ายละครรณรงค์ดีดี๊ดี   
ร่วมกับส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า และ สสส. เตรียมจัดแสดงละคร
เวทีแนวคอเมดี้ ดราม่า เสียดสีสังคม เรื่อง “เกมล่าฝันพันล้าน”  ที่มุ่ง
สะท้อนให้เหน็การสร้างความเข้าใจ การให้โอกาสกบัเยาวชนท่ีก้าวพลาด โดย 
เรือ่งราวบางอย่างในละครได้ดดัแปลงจากชวีติจรงิของเยาวชนท่ีเคยก้าวพลาด เพือ่ช่วยจดุประกาย 

ความคดิของคนทีมี่อดุมการณ์ และคนทีเ่คยก้าวพลาดให้ได้คิดและท�าความฝันของตนเองให้เป็นจริง ซึง่แน่นอนว่าจะสร้าง

แรงบันดาลใจให้ใครหลายคนได้อย่างแน่นอน  ละครเวทเีรือ่ง “เกมส์ล่าฝันพนัล้าน” น�าแสดงโดย นรนิทร ณ บางช้าง, ประดษิฐ์ ประสาททอง, ศรทัธา ศรทัธาทพิย์, 

สมศักดิ์  ศิริพันธุ์, วรชัย นวลศรี, พีระวิทย์ ศิริพันธุ์, เมธี ประทุมธา, อิสระพงษ์ เตชะแก้ว, ด.ช.สรรค์ชัย อัศวทวีโชค 

จัดแสดงที่โรงละครอาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ (สสส.) ห้องประชุมชั้น 2 ซอยงามดูพลี ในวันศุกร์ที่ 4 และเสาร์ที่ 5 

ตุลาคม 2556 รอบ 10.30 น. และ 14.00 น.บัตรราคา 500 บาททุกที่นั่ง จองบัตรและสอบถำมรำยละเอียดได้ที่  

โทร.086-6765565 หรือที่ http://facebook.com/billiongames รายได้โดยไม่หักค่าใช้จ่ายมอบให้มูลนิธิชนะใจ

 การให้ครั้งใด อาจจะไม่สุขใจเท่ากับการให้โอกาส มาร่วมเป็นพลังน�้าหยดเล็กๆ ที่จะมารวมกันผลักดันและเติมเต็ม

สิ่งที่ขาดหายไปให้กับเยาวชนที่ก้าวพลาดกลับมามีพื้นที่ยืนในสังคมด้วยความสง่างามอีกครั้ง

 รู้หรือไม่...เด็กพิการซ�้าซ้อน อย่างกลุ่มกล้ามเนื้ออ่อนแรง จะไม่สามารถควบคุม

กล้ามเนื้อปากได้ ท�าให้ต้องใช้ผ้ากันเปื้อนซับน�้าลายอยู่ตลอดเวลา โดยแต่ละคนใช้ผ้ากันเปื้อน 3-5 ผืนต่อวัน แต่ที่บ้าน 

นนทภูมิ ของน้องๆ ผู้พิการซ�้าซ้อนและทุพพลภาพ มีเด็กๆ ถึง 500 คน วันหนึ่งๆ จะต้องใช้ผ้ากันเปื้อนกี่ผืนกัน 

 มูลนิธิสุขภาพไทย เครือข่ายพุทธิกา สหทัยมูลนิธิ และศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. จึงชวนวัยรุ่นมาท�ากิจกรรม

สร้างสรรค์ช่วงปิดเทอม ด้วยการเย็บผ้ากันเปื้อนแสนเก๋ผืนเดียวในโลก เพื่อน�าไปมอบให้แก่น้องๆ ผู้พิการซ�้าซ้อนและ

ทุพพลภาพ บ้านนนทภูมิ ปากเกร็ด  

 โดย “พีต่าล” อาสาสมคัรคนเก่งจากสหทยัมลูนธิ ิพูดถงึวธิกีารเย็บผ้ากนัเป้ือนว่า การเย็บผ้า เป็นงานฝีมอืท่ีไม่ยาก

เลย หากเคยเย็บผ้า ไม่ว่าจะเป็นการเนา หรือ สอย ก็สามารถเย็บผ้ากันเปื้อนได้แล้ว ส่วนผ้าที่ใช้ ควรจะเป็นผ้าสีพื้นที่มี

สีสันสดใส จากนั้นออกแบบลวดลายลงบนพื้นผ้า โดยน�าเศษผ้ามาท�าเป็นลวดลายน่ารักๆ เช่น หมี หมู แมว ช้าง แตงโม 

สตรอเบอรี่ เนื้อผ้าที่ใช้ท�าควรจะต้องซับน�้าได้ดี ไม่ควรใช้ผ้าสักหลาด ผ้าขนหนู หรือผ้าคัตตอน เพราะไม่ซับน�้า สิ่งส�าคัญ

คอื ห้ามตดิกระดมุ ลกูปัด หรอือะไรกต็ามทีเ่ป็นวสัดชุิน้เลก็ๆ และหลดุง่าย เพราะเดก็จะหยบิกลนืเข้าไป และเป็นอนัตรายได้ 

ใครอยากร่วมเป็นจิตอาสาท�าเรื่องดีๆ แบบนี้ ดูรำยละเอียดเพิ่มเติมได้ที่มูลนิธิสุขภำพไทย www.thaihof.org  

เย็บ ปัก ถัก รัก...  อาสาสมัคร

สร้างสุขปิดเทอม

เกมล่าฝันพันล้านเพื่อเยาวชนบ้านกาญจนาภิเษก
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 ถอืว่าเป็นข่าวร้ายส�าหรบัคนไทยกว่็าได้ กบัการถกูจดัอนัดบัว่า “ขีเ้หล้า” มากทีส่ดุเป็นล�าดบั 5 ของโลก ทัง้ทีอ่งค์กร

ด้านสขุภาพต่างๆ เอน็จโีอ หรอืแม้กระทัง่เจ้าภาพหลกัอย่างกระทรวงสาธารณสขุ จะออกมารณรงค์ให้ลดละเลกิมากเพยีง

ใดกต็าม ซ่ึงจังหวัดทีม่กีารดืม่มากทีส่ดุในประเทศไทย ผลออกมาแล้วว่าคอื จ.พะเยา เหตเุพราะมวีถิชีวีติทีต่ดิพนักบัเหล้า 

ไม่ว่าจะเป็นงานบุญงานศพ ที่ส�าคัญพื้นที่พะเยา เป็นแหล่งต้มเหล้าขาวที่เรียกได้ว่ามากที่สุดแห่งหนึ่งเลยทีเดียว
 เห็นได้ชัดจากงานวิจัยของ น.ส.กนิษฐา ไทยกล้า สถาบันวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ ม.เชียงใหม่ ที่ระบุว่า มีโรงกลั่น

สุรา 32 แห่ง และร้านจ�าหน่าย 142 แห่ง จาก 51 หมู่บ้าน ในพื้นที่ตัวอย่าง 7 ต�าบล ใน 3 อ�าเภอ จ.พะเยา โรงกลั่นเกือบ

ท้ังหมดมกีารลกัลอบจ�าหน่ายสรุาแบบไม่เสยีภาษี (ไม่ติดแสตมป์) หรือสุราเถ่ือนถึง 30 แห่ง แต่ละแห่งมีก�าลังผลิตเฉลีย่ 

528 ขวดต่อเดือน แต่ขายสุราแบบติดแสตมป์เฉลี่ยงเพียงโรงละ 189 ขวดต่อเดือนหรือ 31% เท่านั้นที่เสียภาษี และน�า

สุราไม่ติดแสตมป์มาขายในราคาถูกลงครึ่งหนึ่งจากที่ติดแสตมป์คือเฉลี่ยขวดละ 30 บาท
 เรื่องนี้ชาวพะเยาอยู่เฉยไม่ได้ จึงลุกขึ้นมาเพื่อจัดการแก้ไขปัญหาขี้เหล้าอย่างจริงจัง จนถึงขั้นออกกฎหมายระดับ

จังหวัด เป็นมติสมัชชาสุขภาพจังหวัดพะเยา 6 ข้อ คือ มาตรการทางกฎหมาย มาตรการเร่งด่วนเพื่อสร้างความ
รู้ให้โรงกลั่นสุราชุมชน มาตรการรณรงค์ประชาสัมพันธ์สร้างค่านิยมและวิธีคิดใหม่ให้แก่คนพะเยา 
มาตรการสร้างภูมิคุ้มกันเด็กและเยาวชน มาตรการช่วยเหลือผู้ติดสุรา และมาตรการ
คุ้มครองผู้ถูกกระท�าความรุนแรงจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หากพืน้ทีพ่ะเยาประสบความส�าเรจ็ พืน้ทีอ่ืน่กค็งมกีารออกมตสิมชัชาสขุภาพในระดบั
จังหวัดของตัวเองตามมา หรืออาจพัฒนาให้กลายเป็นมติหรือวาระแห่งชาติเลยก็เป็นได้

            เรียกได้ว่าเป็นการหยามกฎหมายและอธิปไตยของประเทศไทยอย่างสุดๆ เพราะทันทีที่กระทรวงสาธารณสุข (สธ.) 

ออกประกาศเพิม่ขนาดภาพค�าเตอืนบนซองบหุรีจ่าก 55% เป็น 85% ของพ้ืนท่ีซอง กลุ่มบรษิทับหุรีข้่ามชาต ิน�าโดย เจแปน 

โทแบคโค ฟิลลิป มอร์ริส และสมาคมค้ายาสูบไทย ต่างยื่นฟ้องต่อศาลปกครองเพื่อให้คุ้มครองชั่วคราว ซึ่งศาลปกครอง

ก็ได้มีค�าสั่งให้ทุเลาประกาศฉบับดังกล่าวไปแล้วเรียบร้อย

                แม้จะน่าตกใจที่กฎหมายเพื่อออกมาคุ้มครองสุขภาพประชาชนจะถูกเบรกจากบริษัทบุหรี่ แต่ก็ถือว่าเป็นกลยุทธ์

เดิมๆ ที่เหล่าบริษัทบุหรี่ข้ามชาติล้วนท�ามาแล้วกับประเทศอื่นทั้งสิ้น เห็นได้ชัดจากกรณีตัวอย่างของประเทศออสเตรเลีย 

ซึ่งเมื่อเร็วๆ นี้ ในงานประชุมวิชาการเรื่อง “เมื่อเจ้าของเครื่องหมายการค้าสินค้าบุหรี่ฟ้องรัฐบาล : บทเรียนจากประเทศ

ออสเตรเลีย” นายโจนาธาน ลิเบอร์แมน อาจารย์กฎหมาย มหาวิทยาลัยเมลเบิร์น ประเทศออสเตรเลีย ได้อธิบายถึง

กลยุทธ์ที่แม้จะดูเหมือนก่อความวุ่นวายให้รัฐ แต่ก็เอาชนะได้ไม่ยาก 

 “ตอนที่ออสเตรเลียจะมีการออกกฎหมายซองบุหรี่แบบเรียบ ซึ่งบนซองจะไม่มีเครื่องหมาย สัญลักษณ์ และสีเพื่อ 

ส่งเสรมิการขายใดๆ ทัง้สิน้ บรษิทับหุรีไ่ด้ท�าการฟ้องโดยอ้างว่า มาตรการดงักล่าวเป็นการพรากทรพัย์สนิทางปัญญา เพราะ

ท�าให้ไม่สามารถใช้สัญลักษณ์และโลโก้ลงบนซองผลิตภัณฑ์ได้ แต่อย่างไรก็ตาม รัฐบาลออสเตรเลียก็สามารถเอาชนะคดี

จากกลุ่มบริษัทยาสูบข้ามชาติมาได้” 

                ส�าหรบัประเทศไทย สิง่ทีต้่องท�าคือ ต้องไม่กลวัการฟ้องหรอืหวัน่ไหวไปกบัค�าขูว่่ามาตรการเหล่านีข้ดัต่อกฎหมาย  

ต้องท�างานร่วมกันระหว่างภาครัฐ องค์กรเอกชน และนักวิชาการ ร่วมกันผลักดันให้เกิดขึ้นได้จริงต่อไป

“พะเยา” สางปัญหาก๊งเหล้า อนัดับ 1 ของประเทศ

อย่าหวั่นไหวกับกลยุทธ์เดิมๆ ของ บ.บุหรี่ข้ามชาติออสเตรเลียหนุนไทย 
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สุขไร้ควัน

 แม้จะเป็นเพียงผลจากการทดลองในหนูทดลองในห้อง
ปฏิบัติการ แต่สิ่งที่นักวิจัยจากห้องปฏิบัติการแห่งชาติแปซิฟิค 
นอร์ธเวสท์ ในประเทศสหรัฐอเมริกาค้นพบก็ชี้ให้เห็นได้อย่าง
ชัดเจนว่าท�าไมคนอ้วนท่ีสูบบุหร่ีด้วยถึงมีความเสี่ยงในการเกิด
โรคที่คร่าชีวิตพวกเขาได้มากกว่าปกติ 

บุหรี่อังกฤษทุ่มหลายล้าน

ยิ่งอ้วน ยิ่งสูบ ยิ่งเสี่ยง 

 หากจะว่าไปกถ็อืว่าเป็นการปลกุผโีฆษณาบหุรีใ่ห้กลบัคนืชีพบนหน้า
จอทวี ีและสือ่สมัยใหม่ในองักฤษอกีรอบ คราวนีม้นัมาในรปูของโฆษณาบหุรีไ่ฟฟ้า 
ซึง่ตามกฎหมายแล้วไม่ถอืว่าเป็นผลติภณัฑ์ยาสบู ท�าให้กฎหมายห้ามโฆษณาบหุรีแ่ละยาสบู
ในเมืองผู้ดีควบคุมไปไม่ถึง 
 มกีารเปิดเผยตวัเลขออกมาแล้วว่าตัง้แต่ต้นปีจนถงึ ณ ตอนนี ้งบประมาณด้านการจดัท�าสือ่โฆษณาบหุรีไ่ฟฟ้า
กป็าเข้าไป 11.5 ล้านปอนด์กนัแล้ว โดยได้มกีารน�าเซเลบ็มากมายมาเป็นพรเีซนเตอร์สร้างภาพลกัษณ์ให้บหุรีไ่ฟฟ้าเป็นสนิค้า
ที่ดูดี ดูเท่ห์ เป็นทางเลือกส�าหรับคนรักสุขภาพ เป็นทางเลือกในการเลิกสูบบุหรี่อะไรท�านองนั้น 
 จริงๆ แล้วอังกฤษได้สั่งห้ามโฆษณาบุหรี่ทางทีวีมาตั้งแต่ปี ค.ศ.1990 หลังจากที่มีการแบนโฆษณาบุหรี่ในโรงหนัง
ไปหลายปีก่อนหน้านั้น ถึงวันนี้มีตัวเลขออกมาด้วยว่า ยอดขายบุหร่ีไฟฟ้าพุ่งข้ึน 10 เท่าตัวเมื่อปีท่ีแล้ว และยังคงเพิ่มขึ้น
อย่างรวดเร็วในปีนี้ ทั้งยังมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ อย่างไรก็ตาม มีบางประเทศได้ตัดสินใจสั่งห้ามจ�าหน่ายบุหรี่ไฟฟ้าเป็น
ที่เรียบร้อยแล้ว ได้แก่ นอร์เวย์ สิงคโปร์ และบราซิล

อัดโฆษณาบุหรี่ไฟฟ้า

ตายเร็ว 3 เท่า

 นกัวจิยัทีไ่ด้ท�าการทดลองกบัเนือ้เยือ่ปอดและตบัของหนทูดลองอธบิายว่า การสบูบหุรีม่ผีลในทางขดัขวางกระบวนการเผา
ผลาญของร่างกาย ทีไ่ม่เพยีงแต่การเผาผลาญสิง่ทีเ่รากนิหรือรับเข้าไปเท่านัน้ หากแต่ยงัมผีลในทางขัดขวางการเผาผลาญยารกัษา
โรคที่เราจ�าเป็นต้องกินเป็นประจ�าด้วย 
 นักวิจัยพบว่าควันบุหรี่ ทั้งในสภาพมือสองหรือสภาพที่รับเข้าไปตรงๆ อย่างที่ได้จ�าลองกับหนูทดลองมีผลในทางขัดขวาง
กระบวนการในร่างกายที่จ�าเป็นต้องใช้ในการเผาผลาญพลังงาน และสารอาหาร ซึ่งผลท่ีเกิดข้ึนคือ ท�าให้ร่างกายมีปัญหาเรื่อง
อ้วนมากขึ้น ส่วนเรื่องการเผาผลาญยาที่เรากินเข้าไปเพื่อรักษาโรคนั้น หัวหน้าผู้วิจัย “อารอน ไรท์” บอกว่า ผลจากการขัดขวาง
กระบวนเผาผลาญนีจ้ะท�าให้ ปรมิาณยาทีร่่างกายน�าไปใช้ได้จรงิๆ ต�า่กว่าทีม่นัควรจะเป็น จนท�าให้การรกัษาไม่ได้ผลตามทีต้่องการ 
ก่อนหน้านีก้ม็ผีลการวจิยัออกมาว่าการสบูบหุรีม่ผีลในทางลบต่อการท�ากจิกรรมของเอ็นไซม์ท่ีจ�าเป็นในการย่อยยารักษาโรคทีค่น
เรากินเข้าไป โดยเอนไซม์ตัวนี้มีชื่อว่า พี450 
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สุขเลิกเหล้า

           นีคื่อสิง่ท่ีการวจิยัจากประเทศประเทศฟินแลนด์ศกึษาพบและรายงานผลออกมาเมือ่ 
        เรว็ๆ นีเ้อง โดยนกัวจิยัจากมหาวทิยาลยัแห่งเฮลซงิก ิได้วจิยัพบว่าเดก็ทีม่ทีกัษะทางภาษา 

                                                พูดและความฉลาดทางปัญญาสูงกว่า มีอัตราการเริ่มทดลองดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงอายุที่
เร็วกว่าเด็กที่มีทักษะทางภาษาด้อยกว่า นอกจากนี้แล้วยังพบด้วยว่าปริมาณการดื่มก็มากกว่าอย่างเห็นได้ชัดด้วย 
 ทัง้นีเ้ป็นการศกึษาเดก็แฝด ทัง้แฝดต่างและแฝดเหมอืนจ�านวนกว่า 3,000 ราย โดยตดิตามวจิยักนัตัง้แต่ตอนยงัเป็นเด็ก โต
ขึน้มาเป็นวยัรุน่และ เข้าสูว่ยัผูใ้หญ่ตอนต้น ส�าหรบัปัจจยัทีน่กัวจิยัเชือ่ว่ามผีลต่อพฤตกิรรมการดืม่น�า้เมาทีแ่ตกต่างกนัแม้แต่ในเดก็
แฝด ได้แก่ อิทธิพลของกลุ่มเพื่อนที่คบหาสมาคม และแนวโน้มในตัวเด็กที่รู้สึกว่าอยากหาอะไรที่เป็นประสบการณ์แปลกใหม่ และ
ท้าทายท�า 
 ทัง้หมดนีเ้ชือ่ว่ามาจากทกัษะทางภาษาและความฉลาดทางปัญญาทีพ่ฒันาก้าวหน้าไปเรว็กว่าเพือ่นรุน่ราวคราวเดยีวกนั คน
ที่พูดเป็นไวกว่า คิดได้มากกว่าก็ย่อมมีการคบหาสมาคมกับเพื่อนเร็วกว่า และอยากท่ีจะออกไปหาประสบการณ์ใหม่ๆ นอกบ้าน 
เรว็กว่าด้วยเช่นกนั นกัวจิยัอธบิายเพิม่เตมิว่าในคูแ่ฝดทีพ่ฒันาการทางภาษาทีช้่าเรว็ต่างกนัโดยวดัจากการพดูได้ค�าแรกนบัจากเกดิ
นั้น คนที่พูดค�าแรกได้ก่อนคู่แฝดของตัวเองมีแนวโน้มที่จะดื่มแอลกอฮอล์อย่างน้อย 1 ครั้งต่อเดือนสูงเป็น 4 เท่าของแฝดอีกคน

บ.น�า้เมาจนีไต้หวนัท�าเบยีร์

เด็กพูดเก่งเริ่มหัดดวดน�้าเมา

“เฮลโล คติตี”้
ล่อลูกค้าผูห้ญงิ-เดก็

 ไวและหนักกว่าเด็กทั่วไป

 ด้วยรู้ดีว่าเจ้าแมวเหมียว “เฮลโล คิตตี้” มีแฟนมากมาย
มายขนาดไหนในตลาดภูมิภาคเอเซีย บริษัทน�้าเมาแห่งหนึ่งใน
ประเทศจีนและไต้หวันจึงได้ออกผลิตภัณฑ์เบียร์อันใหม่ โดยใช้
เจ้าตัวการ์ตูนแมวสีหวานนี้เป็นสื่อล่อลูกค้า 
 นอกจากจะมีหีบห่อบรรจุภัณฑ์ที่ประดับประดาไปด้วย
ลายการ์ตูนเฮลโล คิตตี้ให้แฟนๆ ได้กรี๊ดกันแล้ว จุดขายด้านรส
ชาดของเบียร์ก็มีการออกแบบมาเพื่อการณ์น้ีโดยเฉพาะ โดยมี
การโฆษณาออกมาว่าเป็นเบียร์รสผลไม้ต่างๆ เช่น พีช เลมอน-
มะนาว เสาวรส และกล้วย ซึ่งมีปริมาณแอลกอฮอล์เพียงครึ่ง

หนึ่งของเบียร์โดยท่ัวไป เท่านี้ก็เห็นได้ชัดเจนแล้วว่า
ต้องการเจาะตลาดกลุ่มผู้หญิงและเด็กวัยรุ่นหญิงใน
เมืองจีน และไต้หวันอย่างแน่นอน ซึ่งถ้าประสบความ
ส�าเร็จทางการตลาดเป็นอย่างดี แน่นอนว่าตลาดอื่น ๆ  
ในภูมิภาคเอเซีย คือเป้าหมายต่อไป
 ท้ังนีม้กีารวเิคราะห์โดยผูเ้ช่ียวชาญด้านการตลาด
ว่า ในประเทศจนีนัน้บรษิทัผูผ้ลติน�า้เมายงัเข้าไม่ถงึกลุม่
ผูห้ญงิมากนกั ดงัจะเหน็ได้จากอตัราคนตดิเหล้าที ่1 ต่อ 
33 กล่าวคือหากพบว่ามีหญิงติด
แอลกอฮอล์ 1 คน จะมีชาย
ติดแอลกอฮอล์ 33 คน 
จดุนีเ้องท่ีท�าให้บริษทั
น�้าเมาต้องการเริ่ม
เจาะเข้ากลุ ่มหญิง
จีนด ้วยเบียร ์ที่ มี
รูปลักษณ์น่ารักน่า
เอ็นดูเช่นนี้ 





เคล็ดลับคนดังสุขภาพดี

 ผ่านงานมาหลายแขนงเช่นนี้ เม่ือเอ่ยถามถึงวิธีการดูแลตัวเองให้สวย สดใส และมี
สขุภาพด ีนกัแสดงสาวยิม้ ก่อนจะตอบว่า “พยายามใช้ชวีติให้เป็นวงจรทีด่ ีตืน่ให้ตรงเวลา 
ทานข้าวให้ตรงเวลา และออกกําลังกายสมํ่าเสมอ”
 เธอเล่าต่ออย่างเป็นกันเองว่า เป็นคนชอบเดินทางด้วยเท้า เพราะการเดินทางด้วย
เท้า จรงิๆ แล้วกเ็ปรยีบเสมอืนกบัการเดนิจงกรม ช่วยทําให้เราฝึกสตขิองตวัเอง และยงั
มีผลพลอยได้คือ ได้ออกกําลังกายไปด้วย ดังนั้นไม่ว่าจะไปไหน ถ้าเป็นที่ใกล้ๆ หรือต้อง
ขึน้รถไฟฟ้า-รถไฟใต้ดนิ ดาราสาวคนนีจ้ะเลอืกใช้การเดนิขึน้-ลงบนัได เพือ่ออกกาํลงักาย 
 นุ่นเป็นคนที่ชอบผจญภัย แต่ไม่เคยคิดมาก่อนว่าการผจญภัย การเจริญสติ การออก
กําลังกาย สามารถรวมเป็นเรื่องเดียวกันได้ จนกระทั่งวันหนึ่ง เริ่มปฏิบัติธรรม 
ถึงได้เรียนรู้ว่า “การเดิน” เป็นวิธีที่ใช้เจริญสติอย่างหนึ่ง เธอเลยเอา 3 
เรื่องนี้มารวมกัน
 ภายหลังจากการปฏิบัติธรรมในครั้งนั้น คุณนุ่นได้นําการปฏิบัติ
ธรรมมาใช้กับชีวิตประจําวันต่างๆ ด้วย เรียกว่า แม้จะไม่ได้เข้าวัด แต่
ก็ถือว่าการทํางานคือการปฏิบัติธรรม ดังคําสอนของท่านพุทธทาส

 

 ท้ายสุด ดาราสาวกล่าวถึงน้องๆ ในวัยเรียนว่า ให้ลองฝึกสติวันละนิด ด้วย
การเริ่มต้นจากการอ่านหนังสือ เพราะเด็กบางคนคิดว่า การอ่านหนังสือเป็นสิ่ง
ทีเ่ข้าใจยาก แต่การฝึกปฏบิตัด้ิวยตวัเอง จะช่วยให้ชวีติเกดิการเรยีนรูด้้วยตวัเอง
จริงๆ จึงนับการเริ่มต้นสิ่งดีๆ ให้กับชีวิตเราเองด้วย

“เดนิ” แขง็แรงได้...ใจเป็นสุข 
นุ่น-ศิรพันธ์ วัฒนจินดา

คุ้นหน้าคุ้นตากันดี สําหรับดาราสาวมากความสามารถอย่าง คุณนุ่น-ศิรพันธ์ วัฒนจินดา เจ้าของ
รางวลัโทรทศัน์ทองคาํ ครัง้ท่ี 27 ประจําปี 2555 ในสาขานกัแสดงนาํหญงิดเีด่น จากละครเรือ่ง “บ่วง” 
ที่เธอรับบทเป็น “แพง”...6 ปี ในวงการบันเทิงไทย ภายหลังโด่งดังจากบท “ดากานดา” ในภาพยนตร์
เรื่อง “เพื่อนสนิท” เมื่อปี 2548 สาวนุ่น พิสูจน์ฝีมือในการทํางานมาแล้วมากมาย ไม่ว่าจะเป็นบทบาท
การแสดงภาพยนตร์ ละครโทรทัศน์ เดินแบบ ถ่ายโฆษณา หรือทําธุรกิจ
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 “การปฏิบัติธรรมของนุ่นคือการทํางาน การใช้
ชีวิตประจําวัน เพราะทุกครั้งที่เราพูด ทํา หรือเห็น
อะไรในชวีติประจาํวัน ทกุสิง่จะทําให้เราเหน็ตวัเอง เช่น 
ความอยากได้สิง่ต่างๆ ความชอบความไม่ชอบ สิง่เหล่านี้ 
เราสามารถปฏิบัติและดูจิตตัวเองได้เรื่อยๆ เริ่มต้นจาก
การฝึกวันละนิด ชีวิตก็จะมีสติ และรู้จักคิดมากขึ้น”
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สุขลับสมอง

ฉบับนี้ชวนคุณผู้อ่านลับสมอง
ต้อนรับวันฮาโลวีนด้วยปริศนา
ค้นหาคาํท่ีเกีย่วข้องกบัเทศกาล
วันปล่อยผี กติกาง่ายๆ แค่หา
คํา 20 คําที่ซ่อนอยู ่ในตาราง
ตัวอักษร ซึ่งอาจเป็นได้ทั้งแนว
ตั้ง แนวนอน และแนวทแยง...
พร้อมแล้วก็ไปลุยกันเลย

วันฮาโลวีน
ลับสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุช่ือ-ท่ีอยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาท่ี “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 
4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย “ซองใส่ไอแพด” 
จาก สสส.

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ก่อนวันที่ 15 พฤศจิกายน 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย “ซองใส่ไอแพด” 
จาก สสส.

O E O E B O B O O L C H
H N I L T R O B H T A S
B C O D Y A G H O S T G
D O Y M D N R B A T S N
D H M A C G E O F U T A
P U O A P E D E F T M F
M U N U T R I C K O P M
M D M K S E P H O E A A
Y D C P H E S R C L R S
W E I E K R B R D P T K
N Y N E O I O O E P Y E
C T F H O W N L U A A S

        GHOST SPIDER CANDY CROW BLOOD

       BROOM PATCH HOUSE ORANGE BATS

         MASK FANGS APPLE TRICK PUMPKIN

         NECK PARTY MUMMY BOO CAT



นิตยสารสร้างสุข 23

คนสร้างสุข

 แม้การประชุมนานาชาติด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ครั้งที่ 21  (The 21th IUHPE World 
Conference on Health Promotion 2013) ทีจ่ดัโดยสาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับ สมาพันธ์นานาชาติด้านการสร้างเสริมสุขภาพและการศึกษา 
(IUHPE) จะเสร็จส้ินลงไปแล้วเม่ือปลายเดือนสิงหาคมที่ผ่านมา แต่ต้องบอกว่าการทํางาน
ด้านสุขภาพไม่ได้จบลงเพียงเท่านั้น
 โดย International Network Health Promotion Foundation : HPF องค์กรเครอืข่ายการสร้างเสรมิสขุภาพนานาชาติ
จากหลายประเทศ อาทิ เกาหลีใต้ มองโกเลีย ไต้หวัน ตองกา บอตสวานา ซามัว มาเลเซีย ออสเตรเลีย และไทย ร่วมกับตัวแทนจาก
มูลนิธิเครือข่ายนักการรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ภาคพื้นเอเชียอาคเนย์ (SEATCA) สํานักงานองค์การอนามัยโลกประจําภาคพื้น
แปซิฟิกตะวันตก (WPRO) สํานักงานองค์การอนามัยโลกประจําภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (WHO SEARO) ร่วมเข้าประชุม
หาแลกเปลี่ยนองค์ความรู้ในการทํางานสร้างเสริมสุขภาพ และเยี่ยมชม อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ซอยงามดูพลี
 เรียกว่า แม้จะเสร็จส้ินการประชุมลงไปแล้ว แต่ทุกองค์กรยังคงมุ่นมั่นที่จะทําหน้าที่ส่งเสริมให้ประชาชนมีสุขภาพดีต่อไป 
เพราะต่างก็เล็งเห็นตรงกันว่า “สุขภาพคือชีวิต การทํางานด้านสุขภาพจึงไม่อาจหยุดลงได้”

รู้เขา-รู้เรา
สร้างเสริมสุขภาพโลก
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