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“คนไทยมีสุขภาวะอย่างยั่งยืน”
สสส.มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้

ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุข

ภาพและลดละเลิกพฤติกรรมที่เสี่ยง

ต่อการทำาลายสุขภาพซึ่งนำาไปสู่การ

มีสุ ขภาพกายแข็ งแรงสุ ขภาพจิต

สมบูรณ์และมีคุณภาพชีวิตที่ดีซึ่งถือ

เป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้าน

หนึ่งซึ่ งสำาคัญไม่ยิ่ งหย่อนกว่าการ

รักษาพยาบาล

2   จากใจผู้จัดการ

เรื่องนี้มีตัวเลขยืนยัน ไม่ว่าจะเป็นผล
สำารวจของเครือข่ายเกษตรกรและ           
นักวิชาการ พบพืชผักผลไม้ที่วางจำาหน่าย
ทั่วไปมีสารพิษตกค้างถึง 20-45 เท่า กรม
ควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข เผยว่า
ประเทศไทยมีการนำาเข้าสารเคมีกำาจัดศัตรู
พืชระหว่างปี 2548-2552 สูงถึง 
520,312 ตัน และมูลค่าการนำาเข้าสาร
เคมีปี 2554 สูงถึง 164 ล้านกิโลกรัม คิด
เป็นเงินกว่า 2 หมื่นล้านบาท มีคนเสี่ยง
ป่วยต่อสารเคมีมากกว่า 2 แสนคนใน
แต่ละปี และเพิ่มจำานวนขึ้นทุกปี นำามาสู่
ต้นทุนที่ต้องจ่ายในด้านสุขภาพและ        
สิ่งแวดล้อม กว่า 14.5 พันล้านบาท 

สสส. ได้ส่งเสริมเรื่องการปลูกผักทาน
เอง ผ่านการสนับสนุนโครงการต่างๆ เช่น 
โครงการ ‘สวนผักคนเมือง’ ที่มีจุด
ประสงค์เพื่อส่งเสริมและสนับสนุนการ
ปลูกผักสวนครัวปลอดสารพิษไว้บริโภค
สำาหรับกลุ่มครัวเรือนและชุมชน นอกจาก
จะได้มีอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ และ
สะอาดปลอดสารพิษไว้บริ โภคแล้ว            
ยังเป็นการสร้างความมั่นคงทางอาหาร
ให้กับคนในเมืองด้วย 

จากการคาดการณ์ของ UN Habitat 

พบว่าประชากรโลกที่อาศัยอยู่ในเมืองจะ
เพิ่มจากสามสิบล้านคนในปี 2007 เป็น 64 
ล้านคนภายในปี 2050 โดยคาดว่าภายใน
ปี 2030 จะมีประชากรที่อยู่ในเมืองคิดเป็น 
60% จากประชากรโลกทั้งหมด หากคนใน
เมืองเรารู้จักปลูกผักทานเอง ไม่ว่าจะเป็น
บนระเบียง บนดาดฟ้า หรือสวนแนวตั้ง     
ก็จะเป็นการสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
สำาหรับคนเมืองให้เกิดขึ้นได้ ยามเกิด
เหตุการณ์ฉุกเฉินเช่นน้ำาท่วม และที่จะได้
มากกว่านั้น คือการสร้างสัมพันธ์ที่ดีใน
ครอบครัว และในกลุ่มคนปลูกผักที่จะได้มา
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ หรือเพื่อนบ้านที่จะนำา
ผักมาแบ่งปันกัน 

เมื่อเดือนที่ผ่านมา ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 
สสส. จึงได้จัดกิจกรรม ‘Green Work-
shop : ปลูกผัก รักษ์โลก’ เพื่อชวนคน
ปลูกผัก และผู้สนใจอยากปลูกผักมาร่วม       
พูดคุย แลกเปลี่ยนความรู้ ประสบการณ์ 
และสร้างแรงบันดาลใจการปลูกผัก โดย
มีแปลงผักสาธิตที่เปิดให้ผู้สนใจเข้ามา
เยี่ ยมชมได้ที่ ศู นย์ เ รี ยนรู้ สุ ขภาวะ              
ซอยงามดูพลี ถนนพระสามสี่ หรือดูข้อมูล
ได้ที่เว็บไซต์ www.thaihealthcenter.
org นะครับ 

ที่ลืมไม่ได้เลยก็คือ เดือนกรกฎาคมนี้
เป็นเดือนเริ่มต้นเทศกาลเข้าพรรษา          
ซึ่ง สสส.และภาคีเครือข่าย ได้เชิญชวน
ประชาชนคนไทยร่วมกันงดเหล้าเข้าพรรษา 
เพื่อเริ่มต้นชีวิตใหม่ เป็นกุศลใหญ่แก่
ตนเองและครอบครัวมาอย่างต่อเนื่อง 

ในปีนี้ ได้มีการจัดกิจกรรมโพธิสัตว์
น้อย ลูกขอพ่อแม่เลิกเหล้า ต่อเนื่องเป็น
ปีที่ 4 เหตุที่ต้องให้ความสำาคัญกับเด็กๆ 
ก็เพราะว่า ไม่เพียงแต่พวกเขาจะเป็นกำาลัง
และแรงใจสำ าคัญที่ทำ า ให้ผู้ ใหญ่ ใน
ครอบครัวเลิกเหล้าได้แล้ว การปลูกฝัง
เรื่องพิษภัยของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จะ
เป็นการสร้างภูมิคุ้มกันตัวเยาวชนเองให้รู้
ผลกระทบจากอบายมุขเหล่านี้ ซึ่งศูนย์วิจัย
ปัญหาสุรามีข้อมูลชัดเจนว่า การเริ่มดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ คือประตูให้เยาวชน
ไปเสพยาเสพติดต่อไป  

ในวันที่ 20 กรกฎาคม ผมจึงอยากขอ
เชิญชวนผู้ที่ตั้งใจจะงดเหล้าเข้าพรรษา มา
ร่วมปฏิญาณตนเพื่อตั้งสัจจะอธิษฐานงด
เหล้าเข้าพรรษา เพื่อเริ่มต้นสู่ชีวิตใหม่ที่ดี
งามพร้อมกัน ณ ลานพระบรมรูปทรงม้า 
ซึ่งในงานจะมีการรวมพลเครือข่ายนักวิ่ง
เพื่อสุขภาพ และกลุ่มแท็กซี่ สามล้อ 
มอเตอร์ไซค์ จักรยาน และวีลแชร์ กว่า 
2,000 คน เพื่อร่วมกันรณรงค์ครั้งใหญ่
ในเทศกาลงดเหล้าเข้าพรรษา พ.ศ.2556 
นี้ด้วย    

สุดท้ายนี้ ผมขอเป็นกำาลังใจให้กับคน
ที่คิดจะเริ่มทำาสิ่งดีๆ ในวันเข้าพรรษานี้ทุก
ท่านครับ

กระแสรักสุขภาพกำาลังได้รับความสนใจอย่างมาก ‘การปลูก
ผักกินเอง’ ก็เป็นวิถีทางหนึ่ง ในการผลิตและบริโภคอาหาร
ปลอดภัย ที่คนเมืองจำานวนไม่น้อยเริ่มหันมาให้ความสนใจ เพราะ
อย่างที่เราพอจะได้ยินกันว่าผักสวยๆ ที่ซื้อหาทานกันทั่วไปนั้น
มีอันตรายจากสารเคมีซุกซ่อนอยู่มากมาย  

สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ 
editor@thaihealth.or.th



>> เครือข่ายเกษตรกรและนักวิชาการ สำารวจพบพืชผักผลไม้ที่วางจำาหน่ายทั่วไป      
มีสารพิษตกค้างถึง 20-45 เท่า

>> กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข เผยว่าประเทศไทยมีการนำาเข้าสารเคมี
กำาจัดศัตรูพืช ระหว่างปี 2548-2552 สูงถึง 520,312 ตัน นำามาตั้งเรียงแล้วจะสูงเทียบ
เท่าตึกใบหยก 2 

>> มูลค่าการนำาเข้าปี 2554 สูงถึง 164 ล้านกิโลกรัม คิดเป็นเงิน 20,875.37             
ล้านบาท

>> มีคนเสี่ยงป่วยต่อสารเคมีมากกว่า 2 แสนคนในแต่ละปี และเพิ่มจำานวนขึ้นทุกปี 
ต้นทุนที่ต้องจ่ายในด้านสุขภาพและสิ่งแวดล้อม เพื่อแลกกับการกินผักเปื้อนสารเคมี   
ทำาให้สูญเงินไปกว่า 14.5 พันล้านบาท 

>> แม้กระทั่งผักพื้นบ้านที่เคยเชื่อว่าปลอดภัยก็ไม่ใช่อีกต่อไปแล้ว เป็นผลจากการ
ปนเปื้อนของสารเคมีจากพื้นที่ปลูกพืชเศรษฐกิจ ที่ลุกลามเข้าไปในพื้นที่ของผักพื้นบ้าน
ที่อยู่ในบริเวณใกล้เคียง รวมถึงการส่งเสริมให้ปลูกผักพื้นบ้านในรูปแบบการค้า 

สรุปว่า...เราจะมั่นใจได้อย่างไรว่าผักที่ทานเข้าไป ดีต่อสุขภาพจริงโดยไม่มีภัยแอบแฝง 
ในเมื่อเราไม่รู้ที่มาที่ไปของมัน นำามาสู่คำาถามชวนสงสัยว่า...

....แค่ผักที่ปลูกธรรมดา โดยไม่ใช้สารเคมี ทำาไมถึงหาได้ยากนัก??

4   “สุข” ประจำาฉบับ

4  นิตยสารสร้างสุข นิตยสารสร้างสุข   5

สร้างความมั่นคงด้านอาหาร : แม้ว่าจะเกิดวิกฤตการใด เช่น อาหารมีราคาแพง 
น้ำาท่วม เส้นทางคมนาคมถูกตัดขาด เราก็ยังมีอาหารที่ปลอดภัยไว้กินอย่างพอเพียง 
เป็นแหล่งสำารองอาหารในยามฉุกเฉิน 

ลดรายจ่าย สร้างรายได้ให้กับครอบครัว : บางบ้านหรือบางชุมชนหากมีผลผลิต
เหลือจากกินเองแล้ว ก็สามารถแบ่งขาย สร้างรายได้เสริม หรืออาจนำาไปสู่การสร้าง
อาชีพที่เกี่ยวข้อง เช่นการแปรรูปอาหาร หรือทำาปุ๋ยหมักชีวภาพจำาหน่าย 

ช่วยสร้างพื้นที่สีเขียว ลดโลกร้อน ลดการใช้พลังงาน : นอกจากพื้นที่สีเขียวจะมี
ส่วนช่วยดูดซับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ลดภาวะโลกร้อนได้แล้ว จากการศึกษาพบ
ว่าการปลูกผัก โดยเฉพาะอย่างยิ่งการปลูกบนดาดฟ้า หรือหลังคา สามารถช่วยลด
อุณหภูมิภายในอาคารได้ ซึ่งก็มีส่วนช่วยลดค่าไฟจากเครื่องปรับอากาศได้ด้วย 

ลดระยะทางในการขนส่งอาหาร และลดพลังงานในการเก็บรักษา : สิ่งที่มาคู่กับ
ระยะทางในการขนส่งคือการสูญเสียพลังงานทั้งในการเดินทาง การบรรจุหีบห่อ และ
การเก็บรักษา ซึ่งนอกจากจะเสียค่าใช้จ่ายสูงแล้ว ยังก่อให้เกิดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
ซึ่งส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม นำาไปสู่ปัญหาโลกร้อนตามมาด้วย 

สร้างความสัมพันธ์ในสังคม : โดยกิจกรรมการปลูกผัก หรือการทำาเกษตรในเมือง
เป็นตัวเชื่อมความสัมพันธ์ ทำาให้คนได้ร่วมกันเรียนรู้ ทำากิจกรรม และแบ่งปันกัน เช่น 
ทักษะและเทคนิคการปลูกผัก การปลูกผักมาแลกเปลี่ยนกันในบ้านใกล้เรือนเคียง ตลอด
จนการเข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างชีวิตและธรรมชาติ

ใครๆ ก็ว่า...กินผักเยอะๆ ดีต่อสุขภาพ 
คำาพูดนี้อาจเป็นจริงในแง่ทฤษฎี แต่...ก็ยังมีความจริงอีกด้าน...

ปัจจุบันเริ่มมีกระแสคนที่ห่วงใย
สุขภาพ   เริ่มหันมาสนใจการปลูกผัก
อินทรีย์รับประทานเอง ซึ่งไม่ได้
หมายความว่าคุณจะต้องมีพื้นที่กว้าง
ขวาง หรือไปทำาสวนทำาไร่เต็มตัว แต่
แนวคิด ‘เกษตรในเมือง’ ยืนยันว่า 
แม้คุณจะอยู่ในเมือง เป็นคนเมืองเต็ม
ร้อย คุณก็สามารถเป็นปลูกผักทาน
เองในครัวเรือนได้ 

จากการคาดการณ์ของ UN 
Habitat พบว่าประชากรโลกที่อาศัย
อยู่ในเมืองจะเพิ่มจาก 3.3 สิบล้าน
คนในปี 2007 เป็น 64 ล้านคนภายใน
ปี 2050 โดยคาดว่าภายในปี 2030 
จ ะ มี ป ร ะ ช า ก ร ที่ อ ยู่ ใ น เ มื อ ง                     
คิดเป็น 60% จากประชากรโลก
ทั้งหมด หากคนในเมืองเรารู้จักปลูก
ผักทานเอง ไม่ว่าจะเป็นบนระเบียง 
บนดาดฟ้า หรือสวนแนวตั้ง ก็จะ
เป็นการสร้างความมั่นคงด้านอาหาร
สำาหรับคนเมืองให้เกิดขึ้นได้  

สำาหรับคนเมืองที่อาจไม่ได้โตมากับดินและต้นไม้ แต่คิดอยากปลูกผักไว้ทาน อาจยังนึกไม่ออกว่าจะเริ่มต้นอย่างไร
เริ่มแรกคือ การสร้างแรงบันดาลใจ จงบอกตัวเองว่า ‘คุณทำาได้’ เพราะการปลูกผักไม่ใช่เรื่องยาก ถ้าหากเราไม่ได้หวัง

ถึงขั้นจะปลูกเพื่อขาย หรือต้องการผลผลิตมากมาย จากนั้นต้องลงมือหาความรู้ หาคนถ่ายทอด หรือกลุ่มเพื่อนอุดมการณ์
เดียวกัน ที่จะให้ทั้งเทคนิคต่างๆ และกำาลังใจว่า   คุณไม่ใช่คนแปลก ที่คิดจะปลูกผักทานเอง!
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การปลูกผักในบ้านที่พื้นที่น้อย ให้เลือก
ปลูกผักที่ปลูกครั้งเดียวแล้วเก็บกินได้
หลายๆ หน เช่น พริก กะเพรา โหระพา 
แมงลัก ผักโขม ซึ่งยิ่งเด็ดก็จะยิ่งแตกยอด
ให้ได้รับประทานกันตลอดปี แต่ถ้าไม่พอกิน 
ให้หาเพื่อน สร้างเครือข่ายในที่พัก
เอาผักมาแลกกัน ทำาให้เกิดการ
เกื้อกูล ได้อะไรมากกว่าผัก

>> บ้านที่แสงแดดน้อย               
ควรปลูกพืชจำาพวกเห็ด และต้น
อ่อน เช่นถั่วงอก ผักบุ้ง ซึ่งในห้องน้ำาห้อง
หนึ่งอาจวางก้อนเห็ดได้ถึง 20 ก้อน       
แต่ละก้อนปลูกได้นานถึงหกเดือน หรืออาจ
ปลูกผักพื้นบ้านอย่างชะพลู ซึ่งเป็นผงชูรส
ธรรมชาติ ซอยใส่ไข่เจียว ชุบแป้งทอด           
ก็อร่อย 

>> ใส่ใจกับผัก เพราะต้นไม้ไม่อาจพูด
สื่อสารกับเราได้ ถ้าไม่ใส่ใจศึกษาพฤติกรรม
จะไม่รู้เลยว่าเขาต้องการอะไร 

>>  ใจเย็นๆ ค่อยๆ เรียนรู้ หากัลยาณมิตร
ให้กำาลังใจกัน ถ้าปลูกแล้วเสียก็ปลูกใหม่ 
ปลูก 10 ต้นไม่ได้กิน ก็ปลูกใหม่ 20 ต้น 

>>  ผักที่ปลูกอาจดูไม่สวยเหมือนที่วาง
ขายตามตลาด แต่ให้ถามตัวเองว่า...ระหว่าง
ผักไม่สวยที่ปลูกเอง และแน่ใจว่าปลอดภัย 
กับผักสวยๆ ที่ไม่รู้ใครปลูก และใช้สารเคมี
อะไรบ้าง...เราจะเลือกทานอะไร

ขอบคุณข้อมูลดีๆ จากกิจกรรม ‘Green Workshop : ปลูกผัก รักษ์โลก’ จัดโดยศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. และสำาหรับผู้ที่
สนใจที่จะปลูกผักทานเอง สามารถเดินทางมาเยี่ยมชมแปลงผักสาธิตได้ที่ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ซอยงามดูพลี ถ.พระรามสี่ 
เปิดบริการวันอังคาร-ศุกร์ เวลา 09.00-18.00 น. วันเสาร์ เวลา 10.00-18.00 น. ยกเว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์  ดูข้อมูลเพิ่มเติม
ได้ที่ www.thaihealthcenter.org  หรือโทร 0-2343-1500  ต่อ 2

วิธีเลือกเมล็ด 
การเลือกเมล็ดพันธุ์ที่จะเอามาปลูก ต้องอ่าน

ฉลากให้ละเอียดเหมือนการเลือกซื้ออาหารกระป๋อง 
อย่าซื้อที่หมดอายุ เลือกเอาที่มีเปอร์เซ็นต์ความงอก
สูงๆ และพยายามอย่าซื้อในซุปเปอร์มาร์เก็ต เพราะโอกาสเจอเมล็ดเก่าจะมีมาก และ
ให้ดูว่าเมล็ดไม่ถูกวางตากแดดโต้ลม

**เคล็ดลับ เมื่อปลูกไปแล้ว ดินในกระถางจะยุบลง หลังเก็บเกี่ยวผัก ให้เอาดินชุดใหม่เติมลงในกระถางให้เต็ม แล้วปลูก
ใหม่ได้เลย แต่ไม่ควรปลูกผักชนิดเดิมต่อกันในทันที เพราะสารอาหารที่พืชชนิดนั้นๆ ต้องการอาจถูกดึงไปใช้จนหมดแล้ว ให้เปลี่ยน
เป็นพืชอื่น หมุนเวียนไป 2-3 รอบก่อน ค่อยกลับมาปลูกชนิดเดิมได้ 

ขอบคุณเทคนิคดีๆ สำาหรับมือใหม่ โดยคุณกอล์ฟ ชูเกียรติ โกแมน

มือใหม่...เลือกปลูกอะไรดี? 

คำาตอบคือ...เลือกปลูกตามฤดูกาล โดยปกติ สิ่งที่คน
เมืองไม่ค่อยสนใจคือการเลือกทานผักตามฤดูกาล แต่ทาน
ผักตามใจเรา เมื่อไม่เหมาะกับฤดูกาล แปลว่ามีการใส่สาร

เคมีมากมาย เพื่อให้ได้ผักที่สวยน่ารับประทาน 
นอกจากนั้น ต้องรู้ด้วยว่าช่วงปลายฝนต้นหนาว เป็นฤดูที่ปลูก

ผักง่ายที่สุด ส่วนฤดูฝนเป็นช่วงที่ปลูกยากที่สุด แต่ถ้าอยากปลูกในฤดูนี้ แนะนำา
ให้ปลูกพวกกลุ่มแตง ถั่ว เช่น แตงกวา บวบ น้ำาเต้า ถั่วฝักยาว ผักบุ้งจีน

ขั้นต่อไป : เตรียมดิน

1. รวบรวมเศษผัก ผลไม้ กากกาแฟ เศษอาหารในครัว
เรือนมาย่อยให้เป็นชิ้นเล็กๆ 

2. ผสมปุ๋ยคอก ซื้อได้ตามร้านขายต้นไม้ลงไป ผสมให้
เข้ากัน 

3. เติมน้ำาตาลลงไปในปริมาณที่เหมาะสม 
4. ใส่น้ำาหัวเชื้อจุลินทรีย์ หรือน้ำา EM ลงไปพอเปียก 

แล้วคลุกให้เข้ากัน แล้วปล่อยทิ้งในภาชนะที่มีการแลกเปลี่ยน
อากาศได้ เช่น เข่ง ตะกร้า ถุงปุ๋ย 

5. หมักเอาไว้ 7 วันในที่ที่มีชายคา ไม่โดนแดดโดยตรง 
ถ้าหมักแล้วมีกลิ่นเหม็น ให้เอาน้ำาตาลละลายน้ำาแล้วพรมใส่
เข้าไป 

6. หลัง 7 วัน ให้ลองจับดูว่าไม่มีความร้อนแล้ว 
หมายความว่าของสดย่อยสลายหมดแล้ว หมายถึงพร้อมใช้  

7. เอาปุ๋ยหมักที่ได้มาผสมดิน ซื้อได้ตามร้านขายต้นไม้ 
ในอัตราส่วน 1 : 1 

8. เอาใส่กระถาง และหย่อนเมล็ด

คนเมืองผู้สนใจปลูกผักสามารถ
ติดต่อขอเข้ารับการอบรม หรือขอคำา
ปรึกษาได้จากศูนย์อบรมต่างๆ ดังนี้ 

>> ศูนย์อบรมเกษตรในเมือง 
สาขาเจ้าชายผัก (ลาดพร้าว 71) โทร. 
081-867-2042

>> ศูนย์เรียนรู้การทำาเกษตร       
ในเมือง ศูนย์สุวรรณภูมิ คุณชูเกียรติ      
โกแมน โทร.085-090-2283

>> มูลนิธิศูนย์สื่อเพื่อการพัฒนา 
(สวนผักบ้านคุณตา สุขุมวิท 62) โทร 
089-6699249, 084-1664560, 
02-6170832

>> สวนเกษตรดาดฟ้า สำานักงาน
เขตหลักสี่ ฝ่ายรักษาความสะอาด โทร. 
02-576-1393

>> กลุ่มเฟซบุ้ค “เมื่อคนเมือง
อยากปลูกผัก” โดยเข้าไปใน www.
facebook.com ค้นหาชื่อ “เมื่อคน
เมืองอยากปลูกผัก” 

>> สนใจข้อมูลเพ่ิมเติม ติดต่อ 
มูลนิธิเกษตรกรรมย่ังยืน (ประเทศไทย)
เลขท่ี 912 ซ.งามวงศ์วาน 31 (ซอย
ย่อยท่ี7) อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000 
โทรศัพท์ 02-591-1195-6 โทรสาร 
02-580-2035 และเว็บไซต์ http://
sathai.org

“ผมไม่เคยสอนให้ใครปลูกผัก สอนแค่ทำาดิน ถ้าดินดี ดินจะไป
เลี้ยงต้นไม้ต่อเอง” เป็นคำาพูดของ คุณกอล์ฟ ‘ชูเกียรติ โกแมน’ 
จากทีมสวนผักคนเมือง ซึ่งเขาบอกว่า คนเมืองส่วนใหญ่จะชิน
กับความเร็ว เวลามาปลูกจึงมักสนใจเรื่องผลก่อน พอไปซื้อดิน
มา ผสมปุ๋ยคอก หย่อนเมล็ดลงไป ปรากฏว่า...ไม่โต 

นั่นเป็นเพราะ ลืมใส่ใจกับขั้นตอนการ ‘เตรียมดิน’

ขั้นแรก : เตรียมหัวเชื้อจุลินทรีย์  

1. นำาขวดน้ำาขนาด 6 ลิตร มาตัดส่วนกรวยออก 
เพื่อทำาเป็นถังหมัก  

2. หาใบไม้แห้ง ที่มีลักษณะเป็นขุยขาวๆ       
(แสดงว่ามีเชื้อราและจุลินทรีย์) มาใส่ลงในถังหมัก 

3. ใส่น้ำาตาลลงไปประมาณ 2 กำามือ 
4. เติมน้ำาจนเกือบเต็ม ซึ่งหากเป็นน้ำาประปาให้

ตั้งทิ้งไว้สักพัก เพื่อให้คลอรีนระเหยออก หลีกเลี่ยงน้ำา
จากแหล่งน้ำาเปิดตามธรรมชาติ เพราะอาจมีจุลินทรีย์
อื่นที่ไม่ต้องการปะปนมาด้วย 

5. ตั้งทิ้งไว้ 3 วัน โดยไม่ต้องปิดฝา สังเกตว่าเมื่อ
น้ำาเกิดฟองอากาศ คือพร้อมใช้แล้ว  

6. กรองใบไม้แห้งออก ก็จะได้น้ำาหัวเชื้อจุลินทรีย์ 
EM เอาไว้ใช้ (ใบไม้ที่กรองแล้วอาจนำาไปคลุมดินตาม
โคนต้นไม้เป็นปุ๋ยได้อีก) 
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ผักสวนครัวกระถาง 
กระสอบ หรือภาชนะ 

ไม่ว่าจะเป็นกะละมัง ตะกร้า หม้อ     
ชาม แม้แต่กล่องโฟม ก็นำามาใช้ได้เช่นกัน 
อย่างไรก็ตาม ต้องเลือกชนิดผักให้เหมาะ
สม คือ ผักรากหยั่งตื้น เช่น ผักชี ต้นหมอ 
คะน้า ผักบุ้งจีน ผักกาดขาว ผักกาดเขียว 
ผักกาดหอม กะหล่ำาปลี สะระแหน่ ขึ้นฉ่าย 
ตั้งโอ๋ หรือผักรากหยั่งลึกปานกลาง อย่าง
กะเพรา โหระพา แมงลัก พริก มะเขือ 
มะเขือเทศ แตงกวา ถั่วแขก และถั่วฝักยาว

>> นำาโครงเตียงเก่ามา โดยเอาพื้นรอง
ที่นอนออก หากเป็นเตียงไม่มีขา ให้ใช้ไม้
ขนาด 4 x 4 นิ้ว ทำาเป็นขาทั้ง 4 ข้าง 

>> นำาเตียงไปว่างบนพื้นที่ที่ต้องการ 
โดยเกลี่ยดินให้เรียบ และขุดหลุมเพื่อให้ขา
ทั้ง 4 ฝังลงในดินแล้วกลบส่วนขาให้
เรียบร้อย 

>> ปูลวดตาข่ายในบริเวณที่จะปลูก
พืช ให้พอดีกับขอบเตียง เพื่อกันแมลง
ต่างๆ 

>> ติดท่อพีวี ซี ขนาดเส้นผ่ าน
ศูนย์กลาง 1 นิ้ว ความยาว 12 นิ้วบริเวณ
ด้านข้างของเตียง ในทางยาว ข้างละ 2 ท่อ 
แต่ละท่อมีระยะห่างกัน 4 ฟุต และห่างจาก
ปลายเตียงแต่ละด้าน 2 ฟุต ล็อคให้แน่น
หนาด้วยสกรู เพื่อเอาไว้สำาหรับขึงตาข่าย
กันนก หรือผ้าใบกันฝน 

>> ใส่ดินลงไปข้างใน และพรมน้ำาให้
ดินชื้น เท่านี้ก็เรียบร้อย พร้อมจะปลูกผัก
ได้แล้ว

8   เกร็ดความ “สุข” 

ใครที่เคยสงสัยว่า ถ้าอยากปลูกผักทานเอง 
แต่จะทำาอย่างไร ในเมื่อบ้านเราก็อยู่ในเมือง         
ไม่มีพื้นที่หลังบ้านกว้างๆ อย่างคนอ่ืนเขา...       
เรื่องนั้นไม่ต้องเป็นห่วง ขอแค่มีพื้นที่บางส่วน
ของบ้านที่เปิดรับแดด ไม่ว่าจะเป็นบนดาดฟ้า หน้า
ชานบ้าน หรือนอกระเบียง บวกกับความคิด
สร้างสรรค์อีกเล็กน้อย คุณก็สามารถมีสวนผัก
แบบคนเมืองในบ้านได้...ไม่เชื่อก็ลองดูไอเดียดีๆ 
เหล่านี้ 

เคล็ดไม่ลับ

การหาภาชนะน่ารักๆ มาใช้ปลูกผัก 
นอกจากจะได้ผักปลอดสารพิษเอาไว้รับ
ประทานแล้ว ยังเป็นการตกแต่งมุมต่างๆ 
ของบ้านให้น่ารักสดชื่นได้อีกด้วย

การปลูกผักบนล้อยาง 

ยางรถยนต์เก่าๆ ที่หลายคนมองว่าไร้
ค่า ใครจะรู้ว่า นอกจากใช้ปลูกผักแล้ว ล้อ
ยางยังช่วยป้องกันการรบกวนของสัตว์และ
แก้ปัญหาน้ำาท่วมได้ด้วย ที่สำาคัญเหมาะ
เป็นอย่างยิ่งสำาหรับคนเมืองที่มีพื้นที่น้อยๆ

สวนครัวลอยฟ้า 

ก า ร ป ลู ก ผั ก ส ว น ค รั ว ส า ม า ร ถ
สร้างสรรค์ให้เกิดความสวยงามได้ไม่น้อย 
โดยการใช้ภาชนะปลูกที่มีน้ำาหนักเบา 
สามารถดัดแปลงให้มีขอสำาหรับแขวน หรือ
เกี่ยวได้ และนำาไปแขวนตามจุด หรือมุม
ต่างๆ ของที่พักอาศัย เหมาะสำาหรับที่พัก
อาศัยที่มีขนาดเล็ก มีพื้นที่ว่างเล็กน้อย เช่น 
ตามกำาแพง ริมรั้ว ระเบียง ริมหน้าต่าง ผัก
ที่เลือกมาปลูกควรเป็นผักที่หยั่งรากตื้น 
เช่น ผักบุ้งจีน กวางตุ้ง ผักกาดหอม 
โหระพา กระเพรา ข้อควรระวังคือ ความชื้น
ของสวนครัวลอยฟ้าจะระเหยอย่างรวดเร็ว 
ดังนั้นจึงต้องหมั่นรดน้ำาอยู่บ่อยๆ



พวกเราทุกคนมีส่วนร่วมสนับสนุนเกษตรอินทรีย์ได้หากมีความรู้ความเข้าใจ และสำาคัญ
ที่สุด คือ ต้องเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน หันมากินสินค้าเกษตรอินทรีย์ที่ปลอดภัยต่อร่างกาย 
เมื่อคนหมู่มากเข้าใจ ตลาดและเกษตรกรผู้ปลูกจะสามารถประเมินกำาลังของตัวเองได้เช่นกัน 
และราคาก็ไม่ใช่อุปสรรคต่อการเข้าถึงเกษตรอินทรีย์ของผู้บริโภคไทยอีกต่อไป

10   คุยกันวัน “สุข” 
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หลายๆ คนอาจจะสงสัยว่า เมื่อเลือกซื้ออาหารหรือผลไม้เกษตรอินทรีย์ ทำาไมราคามันช่างแพง
นัก ปมสงสัยนี้ทำาให้กลุ่มคนเล็กๆ นำาโดย ‘ธัญญวรรณ เอี่ยมสนธิ’ ในฐานะผู้ประสานงาน สำานักงาน
สร้างเสริมกิจการเพื่อสังคมแห่งชาติ (สกส.) ตั้งวงพูดคุยกับร้านเลมอนฟาร์ม ในฐานะที่เป็นร้าน
ค้าเกษตรอินทรีย์ สินค้าธรรมชาติ และขอกำาลังเสริมจากสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) เพื่อเป็นคนกลางในการเชื่อมต่อผู้บริโภค เกษตรกร และตลาดในฐานะช่อง
ทางกระจายสินค้าที่สำาคัญ

ทำาไมพืชผักปลอดภัยถึงแพง? 

อันท่ีจริง สินค้าเกษตรอินทรีย์จะไม่แพง หากตลาดรู้จำานวนผู้บริโภคท่ีแน่นอน เพราะการท่ีร้านค้าต้ังราคา
ขายท่ีค่อนข้างสูง เป็นเพราะไม่ทราบแน่ชัดถึงจำานวนผู้ซ้ือ และจำานวนเกษตรกรอินทรีย์ท่ีส่งขายสินค้า ร้านค้า
หรือตลาดจึงจำาเป็นต้องต้ังค่าใช่จ่ายเผ่ือสินค้าเสีย เน่ืองจากเกรงว่า อุปสงค์และอุปทานไม่สอดคล้องกัน น่ีเอง

จึงทำาให้ธัญวรรณ และอาสาสมัครจำานวนหนึ่ง เกิดแ รงบันดาลใจที่จะทำาให้เกษตรอินทรีย์ตอบสนองทุก
กลุ่ม โดยเฉพาะการเข้าถึงของผู้บริโภค จึงเกิดโครงการ ‘แงะเงาะ เอ๊าะแกนิค’ ที่เริ่มจากเงาะ ซึ่งเป็นผลไม้
ตามฤดูกาลที่มีอุปทานที่มากพอต่อการจำาหน่ายและการเข้าถึงของผู้บริโภค

เงาะออแกนิคปกติราคากิโลกรัมละ 50 บาท แต่โครงการนี้จำาหน่ายในราคาเพียง 35 บาท!!

เกษตรอินทรีย์ Delivery

การทำาเกษตรอินทรีย์ให้เข้าถึงผู้บริโภค จำาเป็นต้องอาศัยการ
ประชาสัมพันธ์ จึงคิด 3 ช่องทางหลักในการกระจายสินค้า 

เริ่มจากหน่วยงานองค์กรต่างๆ เช่น องค์กรสื่อ สถานีโทรทัศน์ไทย       
พีบีเอส, บริษัท ทีวีบูรพา รวมถึงหน่วยงานภาครัฐที่มีบทบาทสำาคัญ เช่น 
กระทรวงพาณิชย์ ซึ่งองค์กรเหล่านั้นให้การตอบรับในการหาพื้นที่ขายเงาะ
เป็นอย่างดี อีกทั้งประชาสัมพันธ์ในพนักงานได้รับรู้ถึงสินค้าเกษตรอินทรีย์ 
ช่องทางนี้มีองค์กรเข้าร่วมกว่า 10 องค์กร 

ช่องทางต่อมา คือ ร้านค้าเกษตรสีเขียว โดยมีร้านค้าเข้าร่วม 13 ร้าน 
และช่องทางสุดท้ายคือ pre-order โดยจะจัดส่งเงาะอินทรีย์ให้กับผู้สั่งถึง
บ้านฟรี เมื่อมีการสั่งเกิน 30 กิโลกรัมขึ้นไป

กระบวนการการทำางาน เริ่มจากติดต่อเกษตรกรอินทรีย์ ติดต่อหน่วย
งานที่รับเงาะไปขาย จากนั้นเงาะอินทรีย์จะส่งตรงจากสวนที่จังหวัดจันทบุรี 
กำาหนดราคาขายปลีกที่แน่นอนคือ กิโลกรัมละ 35 บาท หรือ 3 กิโลกรัม 
100 บาท โดยต้นทุนต่อ 1 กิโลกรัมอยู่ที่ประมาณ 23 บาท แบ่งออกเป็น 
รับซื้อจากเกษตรกรในราคากิโลกรัมละ 15 บาท ค่าขนส่งให้เกษตรกร
กิโลกรัมละ 3 บาท เท่ากับว่า เกษตรกรจะมีรายได้ 18 บาท ต่อ 1 กิโลกรัม 
ซึ่งสูงกว่าราคาขายปกติที่เคยได้รับอยู่ประมาณ 10 บาท อีก 17 บาทที่
เหลือ แบ่งเป็น 5 บาทคือ ค่าการตลาด การแพ็คสินค้า และ12 บาทคือค่า
การจัดการ ซึ่งส่วนนี้ หน่วยงานที่รับซื้อจะได้รายได้ตรงนี้ไป

 เงาะออแกนิค
จุดประกายความหวังเกษตรอินทรีย์ 

เงาะอินทรีย์ภายใต้โครงการนี้ ได้รับการตอบรับอย่าง
ล้นหลาม โดยช่วงเวลาของโครงการตั้งแต่ 15 -27 มิ.ย. 
สามารถขายได้ถึง 17 ตัน มีผู้บริโภคที่เข้าถึงกว่า 5,000 คน

โครงการนี้ได้จุดประกายความหวังให้เกษตรกรผลไม้
อินทรีย์ซึ่งมีเพียง 0.1% ของจำานวนเกษตรกรผลไม้ทั้งหมด 
หันมาปลูกเกษตรอินทรีย์มากขึ้น ในขณะที่ตลาดเอง          
เมื่อเห็นจำานวนผู้บริโภคที่แน่นอน  ก็จะได้ไม่ต้องเผื่อสำารอง
ของเสียได้ถูก

ธัญวรรณและเพื่อนๆ คิดว่า จะทดลองโมเดลนี้อีกสัก 2 
ผลไม้ในเฟสต่อไป โดยผลไม้อินทรีย์นั้นจะต้องเป็นผลไม้ตาม
ฤดูกาล อย่างไรก็ดี การทดลองในครั้งหน้าจะต้องพยายาม
ปิดช่องโหว่ของปัญหาที่พบจากการจำาหน่ายเงาะอินทรีย์ 
เพื่อให้ระบบมีเสถียรภาพ และเดินได้ด้วยตัวมันเอง

ปัญหาที่พบคือ การขนส่ง การเก็บรักษาสินค้า การแพ็ค
ของ รวมถึงการหาอาสาสมัครที่จะให้ความรู้เรื่องเกษตร
อินทรีย์ ณ จุดจำาหน่าย เพื่อให้ผู้บริโภคมีความรู้ความเข้าใจ
ที่ถูกต้อง เช่น เงาะอินทรีย์ ลักษณะของผลจะต่างจากเงาะ
ทั่วๆ ไป คือ ลูกจะไม่ใหญ่ ผิวไม่สวย และขนเงาะสั้น บางมี
เพลี้ยด้วย แต่เพลี้ยทำาให้เนื้อเงาะข้างในหวาน และร่อน แห้ง



รู้บ้างไหม...

ค น เ ร า ส ร้ า ง ข ย ะ กั น ค น ล ะ                 
1 กิโลกรัมต่อวัน โดยเฉพาะขยะ
พลาสติก ซึ่งปัจจุบันประเทศไทยผลิต
ขยะพลาสติกปีละ  3,000 ล้านตัน 
คนไทยใช้ขวดพลาสติกปีละ 3,855 
ล้านใบ แบ่งเป็นขวดขาวขุ่น 2,880 
ล้านใบ ขวดใส 975 ล้านใบ

พลาสติกเป็นวัสดุที่ย่อยสลาย
ยาก มีอายุอยู่ได้ถึงหลายร้อยปี           
ที่สำาคัญ แม้พลาสติกเป็นวัสดุที่
รีไซเคิลได้ 100% แต่กว่า 90% กลับ
ถูกทิ้งขวาง ไม่ถูกนำากลับมารีไซเคิล!

โดยตั้งแต่วันนี้ถึง 28 กันยายน ทางศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. ได้จัดกิจกรรม 
“ขยะแปลงร่าง...สร้างสุข” ที่นำาเสนอแรงบันดาลใจในการนำาของเหลือใช้มา
ประดิษฐ์ให้เป็นของใช้ที่มีประโยชน์ แบ่งออกเป็น
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ก่อนอื่นต้องเปลี่ยนความคิด สร้างจิตสำานึก และปลูก
ฝังให้เยาวชน ว่าของเหลือใช้ที่เราทิ้งในแต่ละวันอาจไม่ใช่
ขยะแต่สามารถนำามาทำาประโยชน์อย่างอื่นได้ เพียงใช้
ความคิด ไอเดียที่สร้างสรรค์ เช่นการเอามาประดิษฐ์เป็น
ของใช้ที่มีประโยชน์ ก็จะเป็นการสร้างคุณค่าให้ขยะไม่ใช่
ขยะอีกต่อไป

>> โซนบ้าน 108 ไอเดีย เพื่อจุดประกายความ
คิดสร้างสรรค์เพราะของเหลือใช้บางอย่าง อาจนึกไม่
ออกว่าสามารถนำามาใช้ประโยชน์อะไรได้อีก แต่เมื่อ
มาถึงในโซนนี้ก็จะได้เห็นการแปลงร่างขยะจากของ
เหลือใช้ และนำากลับมาเป็นของใช้ที่มีประโยชน์ได้  

>> โซนการเรียนรู้ เมื่อได้จุดประกายความคิด
สร้างสรรค์แล้ว เยาวชนควรได้เรียนรู้ถึงประเภทของ
ขยะ การคัดแยกขยะ วิธีการจัดเก็บ ทำาอย่างไรไม่ให้
ขยะจากตัวเราเป็นภาระของคนอื่น เป็นภาระกับโลก
ของเรา  

>> โซนสิ่งประดิษฐ์ จะเป็นการแบ่งกลุ่มและให้
โจทย์กับเด็กๆ ที่ร่วมกิจกรรมแรลลี่ จากของใช้ที่ให้
ไป  เมื่อใช้เสร็จแล้วจะสามารถประดิษฐ์หรือแปลง
ร่างขยะให้กลายเป็นอะไรได้บ้าง ตามแต่ความคิด
สร้างสรรค์และจินตนาการของเด็กๆ โดยแบ่งไปตาม
ระดับชั้นของเด็กนักเรียน

ผู้ที่สนใจเข้าชมเป็นหมู่คณะในรูปแบบแรลลี่ ระหว่างวันอังคาร–วันศุกร์ ในเวลา 
09.00–18.00 น. และวันเสาร์ เวลา 10.00–18.00 น. เว้นวันอาทิตย์–วันจันทร์ 
และวันหยุดนักขัตฤกษ์ ณ อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ซอยงามดูพลี (สาทร 1) สามารถ
ติดต่อจองรอบล่วงหน้าได้ที่ โทร. 08-3098-1804-7 โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย

โลหะ โลหะหลากหลายชนิดสามารถ
นำากลับมารีไซเคิลโดยการนำามาหลอมและ
แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อื่นๆ สามารถแบ่งโลหะ 
ออกเป็น 3 กลุ่ม คือ 

>> เหล็ก สามารถนำามารีไซเคิลได้แทบ
ทุกชนิด 

>> ทองเหลือง ทองแดง และสแตนเลส 
โดยทองเหลืองสามารถนำากลับมาหลอมใหม่
โดยทำาเป็นพระพุทธรูป ระฆัง อุปกรณ์
สุขภัณฑ์ ส่วนทองแดงสามารถนำากลับมา
หลอมเป็นสายไฟได้

>> อลูมิเนียม สามารถแบ่งออกได้เป็น 
2 ประเภท คือ อะลูมิเนียมหนา เช่น อะไหล่
เครื่องยนต์ ลูกสูบอะลูมิเนียมอัลลอยด์ และ
อะลูมิเนียมบาง เช่น หม้อ กะละมัง ขันน้ำา 
โดยขยะอลูมิเนียมประเภทกระป๋องน้ำาอัดลม
เป็นขยะที่มีปริมาณมาก ก่อนที่จะนำาไปขาย
ควรอัดกระป๋องให้มีปริมาณเล็กลงเพื่อ
ประหยัดเนื้อที่ในการขนส่ง

กระดาษ ส่วนใหญ่สามารถนำากลับ
มารีไซเคิลได้ ยกเว้นกระดาษบางประเภท เช่น 
กระดาษฟอยส์ห่อของขวัญ กระดาษเคลือบ
พลาสติก ก่อนที่จะนำากระดาษมารีไซเคิล ควร
มีการแยกประเภทของกระดาษก่อน 

>> กระดาษขาว กระดาษสมุด หรือ
กระดาษคอมพิวเตอร์ จะเป็นกระดาษที่มี
คุณภาพสูงถูกนำามาแปรรูปเป็นกระดาษสมุด
และหนังสือ

>> กล่องนมยูเอชที 
>> ถุงปูน
>> กระดาษหนังสือพิมพ์ และกระดาษ

กล่อง จะมีคุณภาพต่ำาและถูกนำามาแปรรูป
เป็นกระดาษบรรจุเครื่องดื่ม กระดาษห่อของ
ขวัญ กล่องกระดาษแข็งเป็นต้น 

แก้ว เป็นวัสดุที่ไม่สามารถย่อยสลาย
ได้ แต่สามารถหลอมทำาใหม่ได้ แต่ขวดแก้ว
ต่างประเภทต่างสีจะมีราคาต่างกัน ขวดแก้ว
สีขาวจะมีราคาดีที่สุด รองลงมา คือ สีชา และ
สีเขียว ถ้าเป็นลักษณะที่ขวดไม่แตกจะได้
ราคาสูงกว่าขวดแตกหรือเศษแก้ว 

>> ขวดแก้วดี คัดแยกตามประเภทของ
บรรจุภัณฑ์ที่บริษัทผู้ผลิตสินค้ารับซื้อคืน 
เมื่อนำาไปทำาความสะอาด แล้วนำามาบรรจุ
สินค้าใหม่อีกครั้ง ส่วนขวดแก้วที่ไม่ได้รับซื้อ
ตามประเภทของบรรจุภัณฑ์จะคัดแยกตาม
ประเภทของสีแก้ว คือ สีขาวใส สีชา และ        
สีเขียว

>> ขวดแก้วแตก ขวดแก้วที่แตกหัก
ชำารุดเสียหายจะถูกนำามาคัดแยกสี คือ      
ขวดแก้ว ขวด ขวดแก้วสีชา ขวดแก้วสีเขียว 
แล้วจะถูกส่งไปเข้าโรงงานหลอมแก้ว          
เมื่อทุบให้แตกละเอียดแล้วล้างด้วยสารเคมี 
และหลอมละลายเพื่อเป่าให้เป็นขวดใหม่

พลาสติก ล้างสิ่งปนเปื้อนออก      
ดึงฉลากและสิ่งต่างๆ ที่ติดกับพลาสติกออก
ให้หมด จากนั้นทำาให้แบนเพื่อประหยัดเนื้อที่ 
แ ล ะ คั ด แ ย ก พ ล า ส ติ ก ต า ม ป ร ะ เ ภ ท                  
โดยสามารถแยกประเภทของพลาสติกได้จาก
เครื่องหมายบนบรรจุภัณฑ์ 

>> ขวดน้ำาใส ที่ก้นขวดเขียนว่า pet ขวด
น้ำาอัดลม ขวดชาเขียว ขวดเครื่องดื่มต่างๆ

>> พลาสติกรวม เช่น โต๊ะพลาสติก แก้ว
พลาสติก ขวดนมเปรี้ยว แก้วมาม่า แกลลอน 
และขวดน้ำายาล้างจาน

ปัจจัยสำาคัญในการรีไซเคิลวัสดุประเภทต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นโลหะ พลาสติก กระดาษ 
แก้ว ต้องมีการแยกประเภทของขยะรีไซเคิลแต่ละชนิดออกจากกันไม่ให้ปนกัน และมี
การทำาความสะอาดก่อนนำาไปขาย ถ้าเป็นกระป๋อง   ก็ควรที่จะอัดเพื่อลดปริมาตรก่อน
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1 ทศวรรษ ลดปัจจัยเสี่ยงสุขภาพคนไทย
‘ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์’ ผู้จัดการ สสส. กล่าวว่า ช่วง 10 กว่าปีที่ผ่านมา มีโครงการ

ที่ สสส. สนับสนุนกว่า 1 หมื่นโครงการ มีองค์กรที่ทำางานร่วมกับ สสส. ประมาณการณ์ว่า
มากกว่า 1 หมื่นองค์กร น่าจะเป็นเครือข่ายที่ใหญ่ที่สุดเป็นอันดับ 2 ของประเทศไทย อาทิ 
เครือข่ายเด็ก เยาวชน ผู้หญิง เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ บุหรี่ และพื้นที่ท้องถิ่น 

จากการประเมินผลการดำาเนินการช่วง 10 ปีแรกโดยองค์กรนานาชาติ เช่น องค์การ
อนามัยโลก ธนาคารโลก และผู้ทรงคุณวุฒิจากหลากหลายประเทศ ปรากฏว่า เป็นครั้งแรก
ในประวัติศาสตร์ที่คนไทยในช่วง 5 ปีที่ผ่านมามีสถิติการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ลด
ลง 1.5% ต่อปี จากที่ก่อนหน้ามีสถิติการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
ถ้าเทียบเป็นค่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่คนไทยซื้อลดลงราว 5 หมื่นล้านบาท ถ้าคำานวณ
จากเงินที่ สสส. ใช้สนับสนุนในเรื่องนี้ถือว่าคุ้มค่ามาก

เช่นเดียวกับเรื่องบุหรี่ ใน 20 ปีที่ผ่านมา คนสูบบุหรี่ลดลงไป 5.7 ล้านคน ช่วง 10 ปีที่
ผ่านมามีการลดลงอย่างต่อเนื่อง ขณะที่ช่วง 8 ปีที่ผ่านมา มีคนเสียชีวิตบนท้องถนนจาก
อุบัติเหตุลดลง 3 หมื่นคน นอกจากนี้ คนไทยตื่นตัวกับการสร้างเสริมสุขภาพ การออกกำาลัง
กาย การกินอย่างกว้างขวาง มีองค์กรที่สนใจเรื่องการสร้างเสริมสุขภาพ สร้างความสุขให้
กับคน เพราะเชื่อว่าจะนำามาสู่ผลงานที่ดีขององค์กร นอกจากนี้ เกิดตำาบล ท้องถิ่นน่าอยู่ขึ้น
กว่า 1 พันแห่ง และกำาลังขยายตัวอย่างรวดเร็ว เชื่อว่าไม่ช้าจะกระจายตัวทั้งประเทศ 

ทศวรรษที่ 2 สสส.เดินหน้าไปทางไหน? 
ทพ.กฤษดา กล่าวว่า ในทศวรรษหน้า สสส. จะจัดโครงสร้างงานแบบใหม่ มีคนทำางาน

ให้เต็มขบวนการสร้างเสริมสุขภาพ หรือขบวนการ สสส. ครั้งใหญ่ ที่ภาคีทุกคนเป็นเจ้าของ 
ซึ่งการจะทำาได้ต้องสร้างกระบวนการมีส่วนร่วมอย่างจริงจัง ช่วยกันคิดช่วยกันทำานำาขบวน
สร้างเสริมสุขภาพให้เกิดผล และ สสส. จะเติบโตต่อได้ ต้องจัดการเรื่องกระบวนการจัดการ
ความรู้ การเชื่อมโยงงานอย่างเป็นธรรมชาติและเกิดขึ้นทุกวัน ไม่ใช่เกิดขึ้นแค่ประชุมปีละ
ครั้ง ในพื้นที่ต้องต่อประเด็นกันได้ ไม่ใช่เป็นลักษณะการให้ทุนโครงการแบบเดิม ตรงนี้ถือ
เป็นโจทย์ใหญ่ที่จะเชื่อมโยงกับข้อแรก

“เราให้คำามั่นว่าจะทำาหน้าที่ในการสนับสนุนและเสริมพลังภาคี ให้ภาคีได้ทำางานที่ทุก
คนมีความหวังจะทำาให้คนไทยมีสุขภาพที่ดีและเดินต่อได้ ภาคีทุกคนจะเป็นคนผลักดันให้
ขบวนสร้างเสริมสุขภาพในทศวรรษที่ 2 เดินต่อไปได้อย่างเข้มแข็งและสร้างผลงานให้กับ
ประเทศไทย” ทพ.กฤษดากล่าว
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เป็นเวลาเกือบ 12 ปีแล้ว นับตั้งแต่คนไทยได้มี
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ โดย สสส. 
หรือสำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุข
ภาพ จัดตั้งขึ้นตาม พ.ร.บ.กองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ พ.ศ.2544 ซึ่งที่ผ่านมา ได้ก่อเกิดการ
สร้างเสริมสุขภาวะคนไทยอย่างเป็นเครือข่ายจำานวน
มาก 

สำาหรับการขับเคลื่อนต่อไปในอีก 10 ปีข้างหน้า
ควรจะเป็นไปในทิศทางใด เรื่องนี้ได้มีการพูดกันใน
เวที ‘สานงาน เสริมพลัง...ร่วมสร้างประเทศไทยให้
น่าอยู่’  จัดโดย สสส. และภาคเครือข่ายสร้างเสริมสุข
ภาพกว่า 300 องค์กร

เวทีสานงาน เสริมพลังฯ ปิดท้าย
ด้วยการร่วมกันประกาศปฏิญญาของ
ภาคีเครือข่ายในการดำาเนินงานสร้าง
เสริมสุขภาวะ2 ปีข้างหน้า ระหว่างปี 
2556-2557 ใน 6 เรื่องสำาคัญ 
ประกอบด้วย 

1.สร้ าง เสริมสุขภาวะอย่ าง
สร้างสรรค์ตลอดทุกช่วงวัยให้เป็น
วัฒนธรรมสุขภาพ และสร้างจิตสำานึก
พลเมือง

2.ผสานเครือข่ายในทุกระดับมุ่ง
ลดปัจจัยเสี่ยงหลักและพัฒนาปัจจัย
เสริมสุขภาพ 

3.ร่วมสร้างให้ชุมชนท้องถิ่นน่าอยู่ 
4.ขยายแนวร่วมในการสร้างกลไก 

ขยายโอกาส หนุนเสริมสังคมที่เคารพ
ศักดิ์ศรีความเป็นมนุษย์มีความเสมอ
ภาค มีภราดรภาพและเป็นธรรม 

5.ปรับสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อ
การสร้างภูมิคุ้มกันทางสุขภาวะแก่
เด็ก เยาวชน 

6.ร่วมแรง ร่วมใจ ทำาให้ทุกชุมชน
ท้องถิ่นเป็นเมืองสื่อสร้างสรรค์

‘ศ.เกียรติคุณ นพ.เกษม วัฒนชัย’ 
องคมนตรี เสนอแนะไว้ในการปาฐกถา
พิเศษ เรื่อง ‘สุขภาพในทศวรรษต่อไป’ ว่า
คนไทยต้องมีสุขภาพที่ดีครบใน 4 ด้าน
ประเทศไทยจึงจะน่าอยู่ คือ กาย จิต 
สังคม และจริยธรรม ปัญญา 

ซึ่งในเร่ืองสุขภาพกายและจิตนั้นมี
ข้อมูลเป็นที่รับรู้วงกว้างอยู่แล้ว ในส่วนของสุขภาพสังคมและ
จริยธรรม ปัญญา อาจต้องมีการศึกษาว่าโรคสุขภาพสังคม
และโรคสุขภาพจริยธรรมปัญญามีอะไรบ้าง เพราะปัจจุบันยัง
ขาดข้อมูลเหล่านี้อยู่มาก 

“สสส. ต้องมองสิ่งต่างๆ ที่เกี่ยวข้องด้วย ไม่สามารถมอง
เพียงแค่ระบบสุขภาพแล้ววิ่งไปข้างหน้าเท่านั้น เพราะมีระบบ
อื่นๆ ที่มากระทบกับสุขภาพอีกมาก รวมถึง ต้องมอง
ยุทธศาสตร์ นโยบายของประเทศอื่นที่อยู่ในระนาบเดียวกับ
ไทยด้วย”

ส่วนในแง่ของระบบบริการสุขภาพ เนื่องจากประเทศไทย
มีความเหลื่อมล้ำาสูง การดำาเนินการนโยบายหลักประกัน
สุขภาพถ้วนหน้า ต้องมีการจัดทำามาตรฐานกลาง ที่คนไทย
ทุกคนจะได้รับ แต่หากต้องการบริการที่เพิ่มขึ้นจากมาตรฐาน
กลางก็ต้องเสียค่าใช้จ่ายเพิ่ม ดำาเนินการเช่นนี้จะเป็นการช่วย
เหลือคนจน อย่าไปช่วยคนรวยที่มีกำาลังจ่ายค่ารักษาพยาบาล 
เพราะประเทศไทยมีงบประมาณไม่มาก 

“คนทำางานด้านสุขภาพ ควรยึดหลักการทรงงานใน
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว คือ 1.ทำางานอย่างผู้รู้จริง 2.ไม่
ติดตำาราแต่คำานึงถึงภูมิสังคม 3.ช่วยเขาเพื่อให้เขาช่วยเหลือ
ตัวเอง 4.ทำาจากเล็กไปใหญ่ แต่ไม่ว่าจะใหญ่หรือเล็กต้อง
ทำาให้ง่าย 5.ประหยัดเรียบง่ายและประโยชน์สูงสุด และ 
6.จิตใจบริสุทธิ์ ซึ่งถ้ายึดทั้ง 6 ข้อจะมีความสุขจากการได้ทำา
ประโยชน์ต่อผู้อื่น” 



‘สถานการณ์เร่งด่วนสุขภาวะพระสงฆ์ : ระเบิดท่ีรอเวลา’ เป็น
ประเด็นท่ีถูกพูดถึงในงานคร้ังน้ี โดย ‘พระมหาเฉลิม ปิยทสสี’ จาก
โครงการพัฒนาวัดวิถีพุทธ มูลนิธิปัญญานันทาราม ช้ีให้เห็นว่าเร่ือง
โรคภัยไข้เจ็บของพระมีมาก และมีสมมติฐานจากการกิน โดยเฉพาะ
อาหารสำาเร็จรูป ถือเป็น ‘บุญด่วน’ ท่ีฆราวาสควรตระหนักรู้ ว่ามีผู้
ค้าอาหารเพ่ือทำาบุญตักบาตรเอาอาหารค้างคืนมาทำากำาไร อาหารบาง
ถุงพองจนจวนระเบิด บางคร้ังพระต้องแก้ปัญหาด้วยการปิดบาตรไม่
รับ เพราะเคยบอกกล่าวเตือนไปหลายคร้ังแล้ว โครงการสงฆ์ต้นแบบ
โภชนาการดีชีวีย่ังยืน สนับสนุนโดย สสส. จึงพยายามช้ีให้ประชาชนเห็นถึงโทษภัยท่ีควรรู้ และ
ตระหนักให้มากก่อนจะนำาอาหารไปถวายพระสงฆ์ 

ผลศึกษาสุขภาวะทางกายพระสงฆ์พบว่า พระสงฆ์ 45% มีเกณฑ์เป็นโรคอ้วน แถม 48% 
ไม่ได้ตรวจสุขภาพเลย เพราะการไปตรวจเลือดน้ันต้องงดน้ำา งดอาหาร หากไปเข้าคิวปกติจะ
ทำาให้เลยเวลาฉันเพล เท่ากับวันน้ันจะไม่ได้ฉันเลย ดังน้ันระบบสุขภาพต้องเอ้ือกับการตรวจ
สุขภาพท่ีสอดคล้องกับวินัยของสงฆ์ด้วย

นวัตกรรมรับมือโลกร้อน 

แม้ประเทศไทยจะอยู่ในกลุ่มประเทศที่
ปล่อยกาซเรือนกระจกน้อยกว่า 1% แต่เมื่อ
รวมกลุ่มประเทศเหล่านี้ 164 ประเทศ ก็พบว่า
มีจำานวนถึง 24% ของโลก ดังนั้น สสส. และ
ภาคีเครือข่ายจึงมีการคิดค้นนวัตกรรมใหม่ที่
สำาคัญ เช่น โครงการธนาคารต้นไม้ ขยายไปกว่า 400 สาขา โครงการกินเปลี่ยนโลก 
โครงการปั่นจักรยานเก็บไฟฟ้าไว้ใช้ในแบตเตอรี่ ชาร์จโทรศัพท์ ฯลฯ ซึ่งนวัตกรรมล่าสุด 
คือศูนย์ภูมิอากาศชุมชน ที่ช่วยพยากรณ์อากาศได้อย่างแม่นยำา ในพื้นที่จังหวัดยโสธร 
เพื่อนำาข้อมูลด้านอากาศไปใช้วางแผนผลิตทางการเกษตร ส่งผลพยากรณ์ทาง SMS 
ตรงถึงสมาชิก และวิทยุชุมชน เป็นต้น

ตอนหนึ่งในเวทีนี้ มีการพูดถึงการประเมิน
ผลการทำางานในรอบ 10 ปี ของ สสส. ซึ่งทีม
ผู้ประเมินระดับนานาชาติได้ชี้ว่า การทำางาน 
สสส. กำาลังกลายเป็นรูปแบบที่ทั่วโลกกำาลัง
มอง ฐานะเป็นแบบอย่างเพื่อส่งเสริมพัฒนา
สุขภาพในประเทศตนเอง โมเดลนี้ ประเทศใน
ระดับอาเซียนอย่างเวียดนามและฟิลิปปินส์ก็
เริ่มมีขึ้นแล้ว 

ผลความสำาเร็จที่เห็นได้ชัด เช่น การลด
การสูบบุหรี่ และควันบุหรี่มือสองในช่วง 10 
ปี จากสัดส่วน 34% เหลือ 11% การรณรงค์ 
‘ให้เหล้าเท่ากับแช่ง’ ทำาให้ลดการซื้อเหล้าไป
ได้มาก ในเรื่องการลดอุบัติเหตุ ตั้งแต่ 2547-
2551 สถิติลดลงจากประมาณ 140,000 ครั้ง 
เหลือราว 80,000 ครั้ง ส่งผลให้ลดค่าใช้จ่าย
ของรัฐไปได้ถึงประมาณ 9,000 ล้านบาทต่อ
ปีเลยทีเดียว

สุขรอบบ้านฉบับนี้ นำาควัน
หลงของงาน ‘สานงาน เสริม
พลัง ร่วมสร้างประเทศไทยให้        
น่าอยู่’ ซึ่งเป็นงานรวมพลัง
ภาคีเครือข่าย สสส. ครั้งใหญ่
ในรอบ 12 ปี แห่งการทำางาน 
และจบไปด้วยความคึกคัก
อบอุ่นมาฝากกัน ซึ่งในงาน      
มีการพูดถึงประเด็นสุขภาพที่
น่าสนใจหลายอย่าง ทั้งที่
ดำาเนินการผ่านมาและจะผลัก
ดันต่อไปในอนาคต จะมีอะไร
บ้าง...ไปดูกัน
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16   “สุข” ไร้ควัน

เมือง 3 ดี 

เมือง 3 ดีที่พูดถึงนี้ ก็คือ ‘เมือง 3 
ดี วิถีสุข’ ประกอบด้วย สื่อดี พื้นที่ดี 
ภูมิดี หยิบยกขึ้นมาพูดถึงโดยแผนสื่อ
วัฒนธรรมสร้างเสริมสุขภาพ แผนงาน
ส่งเสริมวัฒนธรรมการอ่าน และแผน
งานสื่อสร้างสุขภาวะเยาวชน ซึ่ง       
‘รศ.ดร.วิลาสินี อดุลยานนท์’ 
ผอ.สำานักรณรงค์สื่อสารสังคม กล่าว
ชวนให้คนไทยร่วมกันทำา  3  เรื่องดีๆ  
คือ 1.สื่อดี จะทำาอย่างไรให้สื่อที่อยู่ 
รอบตัวเราดี สร้างสรรค์ และสร้าง
ปัญญา 2.พื้นที่ดี  โดยทุกคนสามารถ
มี พ้ืนที่ทำากิจกรรมร่วมกัน และ       
3.ภูมิดี  คือภูมิคุ้มกัน  และภูมิปัญญา 
ที่เกิดจากการมีสื่อและพื้นที่ดี 

อย่างต่างประเทศ เช่นสิงคโปร์ แม้
จะมีพื้นที่เล็กกว่าไทย แต่จัดสรรพื้นที่
ทำ า กิ จ ก ร ร ม ร่ ว ม กั น ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ ซึ่งกรุงเทพมหานครมี
พื้นที่ว่างใต้ทางด่วนที่ไม่ได้ใช้ประโยชน์
สูงถึง 42% หากไม่ได้รับการพัฒนา
อาจเสี่ยงต่อการเกิดอาชญากรรมได้ 
ซึ่งเสนอให้ชุมชนรวมตัวพัฒนาพื้นที่ 
ดังกล่าว 

ส่วนเรื่องสื่อนั้น ได้มีการผลักดัน 
พ.ร.บ.กองทุนพัฒนาสื่อปลอดภัยและ
สร้างสรรค์ อยู่ในขั้นพิจารณาของสภา
ผู้แทนราษฎร หากคลอดได้ภายในปี 
2557 ก็จะเข้ามาสนับสนุนให้เกิดเมือง 
3 ดีได้อย่างแน่นอน

เมล็ดพันธุ์อิสระ ฝ่าวิกฤตอาหาร 

ฟังแล้วอาจจะตกใจ แต่ปัจจุบันมีสัญญาณหลาย
อย่างส่อให้เห็นแนวโน้มว่าความมั่นคงทางอาหารของ
ไทยกำาลังจะล่มจม ทั้งแง่ผู้บริโภคที่คุ้นชินกับการซื้อ
ทานมากกว่าปรุงเอง ส่วนด้านการผลิตนั้น แหล่ง
อาหารตามธรรมชาติ เช่น ป่าไม้ ชายฝั่ง ก็ถูกทำาลาย 
เกษตรกรผู้ผลิตอาหารถูกแย่งชิงทรัพยากรที่ดินโดย
กลุ่มทุนผูกขาด ที่สำาคัญ เกษตรกรส่วนใหญ่ โดยเฉพาะ
ชาวนา มีปัญหาขาดแคลนเมล็ดพันธุ์เพื่อผลิตอาหาร 
เพราะเมล็ดพันธ์ส่วนใหญ่ถูกขายผูกขาดโดยบริษัทยักษ์ใหญ่ เป็นเมล็ดพันธ์ลูกผสม                 
ที่เกษตรกรไม่สามารถเก็บไว้ทำาพันธุ์ต่อได้ 

จึงนำามาสู่การเกิดขึ้นของ ‘เครือข่ายเมล็ดพันธุ์พื้นบ้าน’ ที่รวมตัวกันเก็บและปรับปรุง
เมล็ดพันธุ์พื้นบ้านในแต่ละท้องถิ่นให้มีคุณสมบัติต้านทานโรค และเข้ากับสภาพแวดล้อม
ท้องถิ่น โดย จ.อุบลสามารถผลิตเมล็ดพันธุ์ข้าวพื้นบ้านไว้ใช้เองได้ถึง 143 สายพันธุ์            
ขณะที่เครือข่ายหลายจังหวัดทางภาคเหนือพยายามแก้ปัญหาโดยอนุรักษ์พืชพื้นบ้าน โดย
พัฒนาเมล็ดพันธุ์ออกจำาหน่ายในลักษณะวิสาหกิจชุมชน 

แนวทางแก้ไขปัญหาก็คือ การผลักดันให้เกษตรกร และชุมชนที่เข้มแข็ง รวมพลังผลิต
อาหารปลอดภัยด้วยตนเอง ต่อสู้กับระบบผูกขาดอาหารโดยกลุ่มทุนที่เข้าครอบครองฐาน
ทรัพยากร และระบบการผลิต การกระจายสินค้า และวัฒนธรรมการบริโภคให้ได้
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มาตรการนี้ได้มีการนำาเสนอขึ้นมาเพราะทางการเล็งเห็นแล้ว
ว่าปัญหาการดื่มแอลกอฮอล์ในหมู่วัยรุ่นสเปนทวีความรุนแรงขึ้น
เรื่อยๆ ดังจะเห็นได้จากจำานวนเยาวชนที่ถูกนำาตัวส่งห้องฉุกเฉิน
ของโรงพยาบาลเพราะสาเหตุเกี่ยวกับการดื่มเหล้า ที่เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 
นับเป็น 2 เท่าตัวในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา โดยเฉพาะในช่วงคืนวัน
ศุกร์ และวันเสาร์ และเป็นที่น่าสังเกตว่า วัยรุ่นที่ต้องเข้าโรง
พยาบาลด้วยเรื่องแอลกอฮอล์นั้นมีแนวโน้มจะอายุน้อยลงเรื่อยๆ 
ดังนั้นรัฐบาลจึงกำาลังเตรียมแก้กฎหมายว่าด้วยเรื่องป้องกันไม่ให้
คนอายุไม่ถึงเกณฑ์ดื่มเหล้าเพื่อเพิ่มบทบังคับให้ผู้ปกครองต้องมี
ส่วนร่วมผิดชอบโดยตรงในการดูแลลูกไม่ให้เกิดปัญหาเรื่องการ
ดื่มน้ำาเมา

ขณะที่ตำารวจฝรั่งเศสในเมืองปารีสได้ออกปฏิบัติการไล่ล่า
คนเมาขับรถใช้ความเร็วเกินกำาหนดจนต้องมีการยิงปืนเข้าที่ล้อ
รถยนต์เพื่อให้หยุด ซึ่งเมื่อเข้าทำาการจับกุมตัวคนขับได้แล้วพบ
ว่าเป็นนักการทูตชาวสวิสเซอร์แลนด์ที่ไปเอกอัคราชทูตประจำา
องค์การเพื่อความร่วมมือทางเศรษฐกิจและการพัฒนา หรือ    
โออีซีดีนั่นเอง

มีรายงานจากฝั่งสหรัฐอเมริกาว่า ขณะนี้กำาลังมีกระแสความ
นิยมในหมู่นักดื่มที่หันมาใช้วิธีการสูดดมไอระเหยของเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์แทนการดื่มเข้าไป เพราะเชื่อว่าจะช่วยขจัดปัญหาเรื่อง
อ้วนบวมฉุ เพราะปริมาณพลังงานที่ได้มากับเครื่องดื่มประเภทนี้ 
ซึ่งวิธีการนั้นมีหลายแบบ บ้างก็ใช้คาร์บอนไดออกไซด์ชนิดเม็ด
หย่อนลงภาชนะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก่อนสูดดม บ้างก็ใช้เครื่อง
ดื่มราดลงไปบนน้ำาแข็งแห้ง บ้างก็อัดอากาศด้วยเครื่องอัดแรงดัน
เข้าไปในขวดเครื่องดื่ม 

ผลที่ได้จากการสูดดมแบบนี้ ผู้เชี่ยวชาญระบุว่าทำาให้ผู้สูดดม
มีอาการมึนเมาเร็วขึ้นมาก และมีความเสี่ยงในการรับปริมาณ
แอลกอฮอล์เกินขนาดแบบไม่รู้ตัว ต่างจากการดื่มเข้าไปทางปาก
ที่ร่างกายยังมีกลไกในการควบคุมอยู่บ้าง เช่น การอาเจียน และ
ปัสสาวะ แต่การสูดดมนั้นมีผลต่อสมองและเข้ากระแสเลือดได้
โดยตรง นอกจากนี้แล้วยังอาจมีผลเสียต่อระบบทางเดินหายใจ
และเยื่อโพรงจมูกได้อีกด้วย 

วัยรุ่นรายหนึ่งยอมรับอย่างหน้าชื่นตาบานว่าเขาชอบการเมา
ด้วยวิธีนี้มากเพราะยังสามารถเอร็ดอร่อยกับของหวานสุดโปรด
อย่างเค้กได้อีกอย่างไม่กลัวอ้วนอีกต่อไป

สมาคมโรคมะเร็งแห่งสหรัฐอเมริกา ได้ออกมาพูดว่า
กำาลังผลักดันให้รัฐนิวยอร์ก ออกมาตรการสั่งห้ามการ
จำาหน่ายบุหรี่ และผลิตภัณฑ์ยาสูบรูปแบบอื่นใดที่มีการ
ปรุงแต่งรสเป็นรสผลไม้และลูกกวาดยอดนิยมต่างๆ       
ซึ่งไม่เพียงจะมีราคาถูกมากๆ เท่านั้น แต่ยังมีหีบห่อบรรจุ
ภัณฑ์ที่เห็นแล้วรู้ได้ทันทีว่า มีกลุ่มเป้าหมายเป็นเด็กและ
เยาวชนแน่ๆ และหากทางรัฐนิวยอร์กรับไปดำาเนินการ
จะเท่ากับว่าได้เป็นรัฐแรกในสหรัฐอเมริกา ที่เป็นผู้นำา
ด้านการต่อสู้กับเล่ห์กลลวงของบริษัทบุหรี่ที่ต้องการ
สร้างนักสูบหน้าใหม่ 

กฎหมายของรัฐนิวยอร์ก ห้ามมิให้ผู้ใดจำาหน่ายบุหรี่ 
และผลิตภัณท์ยาสูบให้กับเด็กที่มีอายุต่ำากว่า 18 ปี         
แต่การจำากัดการจำาหน่ายเช่นนี้ยังยังมีช่องโหว่อยู่ดี เช่น 
การขายบุหรี่อย่างผิดกฎหมายจากผู้ใหญ่ที่ไปซื้อมาแล้ว
แอบขายต่อให้คนอายุไม่ถึง สมาคมฯจึงเสนอให้สั่งห้าม
ขายบุหรี่แต่งรสนี้เด็ดขาดไปเลย

แม้ว่าดูเหมือนจะเริ่มต้นด้วยดีและมีเสียงสนับสนุน
ท่วมท้น แต่ร่างกฎหมายที่จะบังคับให้ทุกพื้นในรัฐเท็กซัส
ต้องปฏิบัติตาม ว่าด้วยเรื่องการกำาหนดให้สถานที่ทำางาน
เป็นสถานที่ปลอดควันบุหรี่ และกำาหนดให้พื้นที่สาธารณะ
อีกหลายรายการเป็นพื้นที่ปลอดบุหรี่ กลับติดอยู่เพียง
ชั้นกรรมาธิการเท่านั้น 

โดยในส่วนของที่ทำ างานปลอดควันบุหรี่นั้น                   
ร่างกฎหมายนี้ระบุว่า หากพบว่ามีการฝ่าฝืน ลูกจ้างต้อง
ระวังโทษปรับเป็นเงิน 50 เหรียญสหรัฐ หรือ ราว ๆ  
1,500 บาทไทย ขณะที่นายจ้างหรือบริษัท ต้องจ่ายค่า
ปรับอีก 10 เท่าตัวคือ 150 เหรียญสหรัฐ หรือประมาณ 
15,000 บาทไทย 

ก่อนหน้านี้มีการทำาการสำารวจความคิดเห็นของผู้มีสิทธิ์
ออกเสียงเลือกตั้งในรัฐเท็กซัส พบว่า คนจำานวนมากถึง 
74% เห็นด้วยกับร่างกฎหมายดังกล่าว เพราะพวกเขา
ต้องการที่ทำางาน อาคารสาธารณะ ร้านอาหาร และบาร์ 
ที่ปลอดจากควันบุหรี่ แต่ท้ายที่สุดแล้วร่างกฎหมายดัง
กล่าวก็ไม่ผ่านการพิจารณาของสภาจนได้ พร้อมกันนี้ก็มี
รายงานผลการศึกษาที่สอดรับกันเผยแพร่ออกมาว่า            
ปีหนึ่งๆ นายจ้างต้องควักเงินจ่ายค่าบริการสุขภาพให้
ลูกจ้างที่สูบบุหรี่คิดเป็นเงินเฉลี่ยสูงกว่าลูกจ้างที่ไม่สูบ
บุหรี่ถึง 6,000 เหรียญสหรัฐฯ ต่อคนเลยทีเดียว

ดันนิวยอร์กเป็นรัฐแรก
แบนยาสูบรสผลไม้-ลูกกวาด

ร่างกฎหมายเขตปลอดบุหรี่
เท็กซัสไปไม่ถึงดวงดาว

สเปนเล็งปรับพ่อแม่
ปล่อยลูกดวดน้ำาเมาก่อนวัย

เตือนเทรนด์ใหม่อันตราย
สูดดมแอลกอฮอล์แทนดื่ม



เป็นหนุ่มหล่อ สดใส มากความสามารถที่ต้องเรียนหนังสือ
ควบคู่ไปกับการทำางาน หนุ่มภีมจะหาเวลาไหนไปดูแลสุขภาพ 
วันนี้เลยล้วงเคล็ดลับการดูแลสุขภาพ และการแบ่งเวลาการ
ทำางานกับการเรียนของหนุ่มภีมมาฝากกัน 

“ภีมจะต้องเข้าฟิตเนสวันละ 3-4 ชั่วโมง แล้วก็ทานน้ำาเปล่า
ประมาณ 2 ขวดใหญ่ หรือประมาณ 3 ลิตรครับ ส่วนการแบ่ง
เวลาเรียนกับการทำางานก็เป็นเรื่องสำาคัญ ภีมจะจัดตาราง     
เรียนไว้ โดยให้วันจันทร์ ถึงวันพุธจะเป็นวันเรียนอย่างเดียว     
วันที่เหลืออีก 4 วันนั้นก็จะเป็นเวลาของการทำางานทั้งหมด      
ถึงจะทำางานหนัก แต่มันกลายเป็นความสนุกเสียมากกว่าที่ได้
ทำาในสิ่งที่ชอบ” 

ตอนนี้หนุ่มภีมผมดูแลคุณแม่ที่ไม่สบายอยู่ด้วย แต่เขา           
ก็มีกำาลังใจ และพยายามจะไม่เครียด โดยสิ่งสำาคัญคือต้องมี  
สติอยู่ตลอดเวลา 

“แต่ถ้าเครียด ผมก็จะอยู่กับตัวเอง แล้วนั่งคิดว่า เรื่องที่
ทำาให้ผมเครียดจริงๆ เป็นเพราะอะไร คือต้องมีสติไว้ก่อน          
จะได้รู้ว่าต้องทำาอะไร ถ้าเครียดมาก ผมก็จะก็ออกไปเดินเล่น
บ้าง ไปออกกำาลังกาย หรือทำาอะไรก็ได้ที่ไม่ให้ตัวเองอยู่ว่างๆ 
จะได้ไม่ต้องคิดอะไรครับ”

20   เคล็ดลับคนดัง “สุข” ภาพดี “สุข” ลับสมอง   21

กำาลังมาแรงทีเดียว สำาหรับหนุ่ม ‘ภีม-ภาคิน 
จิกิตศิลปิน’ ลูกชายของอดีตดารานางแบบ 
‘แอน-กัญญารัตน์ บ่อสันเที๊ยะ’ กับบทบาท      
การแสดงในละคร ‘น้องใหม่ร้ายบริสุทธิ์’ และ
ภาพยนตร์ ‘ละติจูด 6’ ที่กำาลังถ่ายทำา

ส่งคำาตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ 
สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5           
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือที่ editor@
thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 15 สิงหาคม 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไป
เลย ‘เข็มขัดวัดพุง’ จาก สสส.

สุขลับสมองฉบับนี้ มีซูโดกุ
อีกแบบมาแนะนำา เรียกว่า      
‘ซูโดกุเลขคู่’ ซึ่งมีกฎกติกา
คล้ายๆ เดิม คือให้เติมตัวเลข 
1-9 ลงในช่องว่าง โดยไม่ให้
ซ้ำ ากันในแต่ละแถว ทั้ ง         
แนวตั้ง แนวนอน และใน
กรอบสี่เหลี่ยมขนาด 3x3 แต่
มีกฎเพิ่มเติมมาให้ท้าทายอีก
นิด คือในช่องสีเทาจะต้อง
เป็น ‘เลขคู่’ เท่านั้น...

ถ้าใครพร้อมแล้วก็ลงมือ
เลย...
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Time วันอาทิตย์ที่ 25 ส.ค. วันจันทร์ที่ 26 ส.ค. วันอังคารที่ 27 ส.ค. วันพุธที่ 28 ส.ค. วันพฤหัสบดีที่ 29 ส.ค.

09.00-10.30

งานไทยเดย์**/
การศึกษาดูงานสุขภาวะ*/ 

งานอีเวนท์เสริมอื่นๆ 

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 1
อะไรคือการลงทุนที่ดีที่สุดเพื่อสุขภาพ?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 2
เราลงทุนในระบบสร้างเสริมสุขภาพไป

ถึงไหน?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Plenary 3
การมองสุขภาพในทุกนโยบาย

สาธารณะ: ความส�าเร็จและความ
ท้าทาย?

ลง
ทะ

เบ
ียน

Sub-plenary 4
เวทีรอง (17-21) 

10.30-11.00
พักรับประทานของว่าง 

& โปสเตอร์
พักรับประทานของว่าง 

& โปสเตอร์
พักรับประทานของว่าง 

& โปสเตอร์
พักรับประทานของว่าง& โปสเตอร์

11.00-12.30
ประชุมห้องย่อย 

1-21
ประชุมห้องย่อย 

43-63
ประชุมห้องย่อย 

85-105
Plenary 4

พิธีมอบรางวัล &  พิธีปิด

12.30-13.30

ลงทะเบียน

Meet the Authors/พักเที่ยง Meet the Authors/พักเที่ยง Meet the Authors/พักเที่ยง
 
 

IUHPE Forum 
 
 

13.30-15.00 Sub-plenary 1
เวทีรอง (1-6)

Sub-plenary 2
เวทีรอง (7-11)

Sub-plenary 3
เวทีรอง (12-17)

15.00-15.30 Coffee Break & Poster Session Coffee Break & Poster Session Coffee Break & Poster Session

15.30-17.00 ประชุมห้องย่อย 22-42 ประชุมห้องย่อย 64-84 ประชุมห้องย่อย 106-126

17.00-18.00

ประชุมเสริม

ประชุมเสริม

IUHPE General Assembly  18.00-19.30 พิธีเปิด
งานคืนวัฒนธรรมไทย***

19.30-21.30 งานเลี้ยงต้อนรับ

        

 www.IUHPEconference.net  www.facebook.com/IUHPE2013

 www.twitter.com/IUHPE2013  info@iuhpeconference.net 
www.IUHPEconference.net

1 ร ่ วมเป ็นส ่ วนหน่ึงของประวั ติศาสตร ์  ที่

ประเทศไทยได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพจัดการประชุมนานา

ชาติฯ พร้อมค้นหาค�าตอบว่า อะไรคอืการลงทนุทีด่ทีีส่ดุเพือ่

สุขภาพ? เราลงทุนในระบบสร้างเสริมสุขภาพไปถึงไหน? 

สุขภาพในทุกนโยบายสาธารณะ? (บริการล่ามแปลภาษา

ไทย ฝรั่งเศส สเปน ญี่ปุ่นและจีน)

2 โอกาสการแลกเปลี่ยนเรียนรู ้จาก 

1,681 บทคัดย่อจาก 92 ประเทศทั่วโลก! 

ภายใต้การน�าเสนอในรูปแบบปากเปล่า (379 

บทคัดย่อ) โปสเตอร์ (943) อิเล็คทรอนิคส์

โปสเตอร์ (13) เวทีอภิปราย (33) การประชุมเชิง

ปฎิบัติการ (28) และเวทีเชื่อมสัมพันธ์ (1)

4 ร่วมเรยีนรูถ้งึงานการสร้างเสริมสขุภาพใน

ทุกๆ มิติ เช่น

o การขับเคลื่อนงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพผ่าน

สุขภาวะทางจิตปัญญา

o การป้องกันและจัดการโรคเรื้อรัง: กรณีศึกษารูป

แบบในการดูแลพื้นฐานและชุมชน 

o พบปะกับผู้บริหารองค์กรการสร้างเสริมสุขภาพ

จากนานาประเทศ บอกเล่าประสบการณ์การ

ปฏิบัติงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพ5 โอกาสดีๆ ในการสร้างและกระชับ

ความสมัพันธ์ของเครอืข่าย ระหว่างบคุคลากร

ด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ผู้น�า และนักวิจัย

จากภาคส ่วนต ่างๆ ทั่ว มุมโลก ภายใต ้

บรรยากาศที่เป็นกันเอง 

6 โอกาสพบปะนักเขียนท่ีมีชื่อ

เสียงในวงการสร้างเสริมสุขภาพ 27 ท่าน 

จากทัว่โลก และหนงัสอืดีๆ  อกีมากมายภาย

ใต้บรรยากาศแบบกันเองในช่วงพักรับ

ประทานอาหารกลางวันกับกิจกรรม

พบปะผู้เขียน 

7 การเพ่ิมโอกาสในการเรยีนรูร้ปูธรรม

งานสร้างเสริมสุขภาพในมิติต่างๆ ผ่านการ

ศึกษาดูงานสุขภาวะ*

8 ร่วมชมนิทรรศการการแสดงผลงาน 

และการเสวนาแลกเปล่ียนประสบการณ์การ

ด�าเนินงานด ้านการสร ้างเสริมสุขภาพของ

ประเทศไทยในงานไทยเดย์** (ไม่มีค่าใช้จ่าย)  

อาทิเช่น การถอดรหัสสมุนไพร ศิลปะและดนตรี

บ�าบัด สุขภาวะทางจิต อาหารเพื่อสุขภาพ พร้อม

ทั้งเคล็ดลับการดูแลและสร้างเสริมสุขภาพอีก

มากมาย 9 ร่วมสนุกกับการขยับแข้งขยับขาและได้

ความรู ้ เ ก่ียวกับการดูแลสุขภาพกับกิจกรรม

สันทนาการทางกายในบริบทแบบไทยๆ อาทิเช่น 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย การแสดงนวัตกรรม

กจิกรรมทางกายของแต่ละภาคในประเทศ และการ

แนะน�ากจิกรรมทางกายทีเ่หมาะสมของแต่ละบคุคล

โดยเทคโนโลยีการตรวจวัดคลื่นสมอง! 

10 ร่วมสนุกและเพลิดเพลินไปกับ

การแสดงและอาหารไทย 4 ภาคในงานคนืวฒันธรรม

ไทย*** ภายใต้แสงจันทน์และบรรยาการริมทะเล! 

10 เหตุผลดีๆ

ปิดรับลงทะเบียน (อัตราปกติ) วันที่ 5 สิงหาคม 2556

ในการร่วมเป็นส่วนหนึ่งของการประชุมนานาชาติด้านการ สร้างเสริมสุขภาพครั้งที่ 21
ครั้งแรกในรอบ 60 ปี ภายใต้หัวข้อหลักการประชุม  “การลงทุนที่ดีที่สุดเพื่อสุขภาพ”

3 โอกาสการเรียนลัดจากประสบการณ์ และ

การตอบค�าถามสดของผูท้ีท่�าคุณประโยชน์ให้แก่วงการ

การสร้างเสริมสุขภาพในระดับนานาชาติ โดยมีรางวัล 

The Health Promotion Practice Award รบัรอง

ความสามารถ

* การศึกษาดูงานสุขภาวะ: 25 ส.ค. 2556 (ค่าลงทะเบียนเพียง 800 บาท! รวมอาหารกลางวันและอาหารว่าง) 

** งานไทยเดย์: 25 ส.ค. 2556 (ฟรี! ไม่มีค่าใช้จ่าย) 
*** งานคืนวัฒนธรรมไทย: 27 ส.ค. 2556 (ค่าลงทะเบียนเพียง 1,400 บาท)

หัวข้อหลักการประชุม

การประชุมห้องย่อย
งานเลี้ยงต้อนรับ

งานคืนวัฒนธรรมไทย

กิจกรรมพบปะผู้เขียน

การศึกษาดูงานสุขภาวะ

กิจกรรมสันทนาการ

หัวข้อรองการประชุม

พิธีมอบรางวัล

งานไทยเดย์ 
และบูธนิทรรศการ




