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“คนไทยมีสุขภาวะอย่างยั่งยืน”
สสส.มีหน้าที่ส่งเสริมสนับสนุนให้

ประชาชนมีพฤติกรรมสร้างเสริมสุข
ภาพและลดละเลิกพฤติกรรมที่เสี่ยง
ต่อการทำ�ลายสุขภาพซึ่งนำ�ไปสู่การ
มีสุ ขภาพกายแข็ งแรงสุ ขภาพจิต
สมบูรณ์และมีคุณภาพชีวิตที่ดีซึ่งถือ
เป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้าน
หนึ่งซึ่ งสำ�คัญไม่ยิ่ งหย่อนกว่าการ
รักษาพยาบาล

2   จากใจผู้จัดการ

ปิดฉากไปแล้ว สำ�หรับการประชุมนานาชาติด้านการ                   
สร้างเสริมสุขภาพ ครั้งที่ 21 ซึ่งประเทศไทย โดย สสส. ได้รับ      
คัดเลือกจากสมาพันธ์นานาชาติด้านการสร้างเสริมสุขภาพและ
การศึกษา หรือ IUHPE ให้เป็นเจ้าภาพการประชุม ซึ่งนับว่าเป็น
ครั้งแรกที่ประเทศกำ�ลังพัฒนาในทวีปเอเชียได้เป็นเจ้าภาพ         
การประชุม ภายใต้หัวข้อ ‘การลงทุนที่ดีที่สุดเพื่อสุขภาพ’ ระหว่าง
วันที่ 25-29 ส.ค. ที่ศูนย์การประชุมพีช พัทยา มีผู้เข้าร่วมประชุม
จากทุกภาคส่วนทั้งภาคนโยบาย นักวิชาการ นักวิจัย และ              
นักรณรงค์ กว่า 2,200 คน จาก 81ประเทศทั่วโลก

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เลขที่ 99/8 ซอยงามดูพลี
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120

หลังจากการแลกเปลี่ยนองค์ความรู้ 
แนวคิด ประสบการณ์ต่างๆ ที่ถูกนำ�เสนอ
อย่างเข้มข้นตลอด 5 วัน การประชุมก็ได้
จบลงด้วยการมอบรางวัลสร้างเสริม  
สุขภาพโลก ให้แก่บุคคลที่สร้างผลงานดี
เด่นเป็นที่ประจักษ์ต่อสังคมโลกในด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพ โดยสมาชิก IUHPE จาก
ทั่วโลกเป็นผู้เสนอรายชื่อเข้ารับคัดเลือก

เป็นที่น่าภาคภูมิใจเป็นอย่างยิ่งที่ 1 ใน 
3 ของผู้ได้รับรางวัลอันทรงเกียรติเป็น    
คนไทย คือ ‘ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ’ 
เลขาธิการมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
ซึ่งมีผลงานโดดเด่นในเรื่องการรณรงค์
ควบคุมยาสูบ จึงต้องขอแสดงความยินดี
กับท่าน และเรียกได้การประชุมครั้งนี้จบ
ลงด้วยความภาคภูมิใจของคนไทยโดย
แท้จริง

 แม้การประชุมจบไปแล้ว แต่การ
ทำ�งานสร้างเสริมสุขภาพทั่วโลกจะยังต้อง
ดำ�เนินต่อไปอย่างเข้มข้น เพื่อต่อสู้กับ
ความท้าทายอีกมากมายที่รออยู่ข้างหน้า 
องค์ความรู้ นวัตกรรม ประสบการณ์ต่างๆ 
ที่ได้แลกเปลี่ยนกันในตลอด 5 วัน จะถูก
นำ�ไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับแต่ละ

ประเทศ แต่ที่สำ�คัญคือการสร้างความมี
ส่วนร่วมของคนในทุกระดับของสังคม 
ชุมชน และภาคเอกชน ให้มีส่วนร่วมใน    
การกำ�หนดนโยบายสุขภาพของประเทศ       
เพื่อนำ�ไปสู่ความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นของ
ประชากรโลก เพราะสร้างเสริมสุขภาพเป็น
หน้าที่ของทุกคนที่ต้องร่วมมือกัน

ท้ายนี้ต้องขอขอบคุณภาคีเครือข่าย
ร่วมสร้างสุขภาวะทุกท่านที่มีส่วนร่วม
สนับสนุนให้การประชุมผ่านไปด้วยดี    
อาสาสมัครกว่า 100 ชีวิต ช่วยดูแลจัดการ
งานซึ่งล้วนเป็นเครือข่ายจิตอาสาทั้งหมด 
ชาวพัทยาและคนไทยทุกคนที่ให้การ
ต้อนรับผู้ร่วมประชุมจากทั่วโลกด้วย      
รอยยิ้มและมิตรไมตรี และส่งผู้ร่วมประชุม
กลับบ้านด้วยความประทับใจ เชื่อว่าการ
ทำ�งานร่วมกันครั้งนี้ เป็นสิ่งแสดงว่าเรา
จะร่วมมือกันเดินต่ออย่างเข้มแข็ง            
เพื่อผลักดันการสร้างเสริมสุขภาพของ
ประเทศไทยให้เกิดผลเป็นที่ประจักษ์ต่อ
สังคมโลกต่อไปอย่างยั่งยืน

สวัสดีครับ
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ดื่มไม่ขับ...งดเหล้าเข้าพรรษา...ให้เหล้าเท่ากับแช่ง...การขยายขนาด
ภาพคำ�เตือนบนซองบุหรี่...การกำ�หนดพื้นที่ห้ามสูบ...ชุมชนเข้มแข็ง...

IUHPE หรือ สมาพันธ์นานาชาติ
ด้านการสร้างเสริมสุขภาพและการ
ศึกษา ได้ก่อตั้งมาเป็นที่ 62 และได้
จัดการประชุมฯ เวียนไปยังประเทศ
สมาชิกทุก 3 ปี ไทยนับเป็นประเทศ
ที่มีบทบาทส่งเสริมการสร้างเสริมสุข
ภาพที่สำ�คัญประเทศหนึ่งของโลก ใน
การประชุมนานาชาติด้านการสร้าง
เสริมสุขภาพครั้งที่ 21 หรือ The 
21th IUHPE World Conference 
on Health Promotion 2013 
สสส. ประเทศไทยจึงได้รับคัดเลือก
จาก ให้เป็นเจ้าภาพการประชุม โดย
ได้จัดขึ้นเมื่อวันที่ 25-29 สิงหาคมที่
ผ่านมา ที่ศูนย์ประชุมพีช พัทยา 
จ.ชลบุรี ภายใต้หัวข้อหลัก เรื่อง “การ
ลงทุนด้านสุขภาพ” หรือ ‘Best In-
vestments for Health’ ซึ่งถือ
เป็นเทรนด์ที่ทั่วโลกหันมาลงทุนด้าน
การป้องกันก่อนท่ีประชาชนจะ        
เจ็บป่วย

ผลงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพเหล่านี้คงเป็น
ที่คุ้นเคยกันดีในประเทศไทยในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา 
และเป็นเพียงส่วนหนึ่งที่เกิดขึ้นจากการทำ�งานของ
วงการสาธารณสุขไทย สสส. และภาคีเครือข่ายสร้าง
เสริมสุขภาพ และกลายเป็นที่ประจักษ์ไปทั่วโลก และ
ทำ�ให้ประเทศไทยได้รับเลือกให้เป็นเจ้าภาพการ

ประชุมนานาติด้านการสร้างเสริมสุขภาพโลก 
ซึ่งต้องถือเป็นความภาคภูมิใจอย่างมากของคน

ไทย เพราะนี่เป็นครั้งแรกที่การรวมตัวของเครือข่าย
สร้างเสริมสุขภาพครั้งยิ่งใหญ่นี้ถูกจัดขึ้นในประเทศ
กำ�ลังพัฒนาแถบทวีปเอเซีย

‘ศ .แอนน์ มิลส์ ’    
นักเศรษฐศาสตร์ จากสห
ราชอาณาจักร กล่าวว่า 
การลงทุนที่ดีที่สุดเกี่ยว
กั บ สุ ข ภ า พ ไ ม่ ไ ด้
ห ม า ย ค ว า ม แ ค่ ผ ล
ประโยชน์ในเชิงผลผลิตหรือการเติบโตทาง
เศรษฐกิจ แต่หมายถึงความเป็นอยู่ที่ดีของ
ประชาชนในสังคมที่สูงขึ้นตามการเติบโต
ทางเศรษฐกิจไปด้วย ซึ่งในช่วง 20 ปีที่ผ่าน
มา ทั่วโลกได้ให้ความสำ�คัญกับการลงทุน
ทางสุขภาพ โดยได้ปรับปรุงนโยบายด้าน
สาธารณสุขให้ครอบคลุมกับประชาชน       
ทุกกลุ่ม ทุกวัย 

“ตัวอย่างการปรับปรุงเรื่องการลงทุน
ด้านสุขภาพของทั่วโลกเริ่มเกิดขึ้นตั้งแต่ปี 
2536 โดยเกิดการสนับสนุนให้เกิดการ
ปรับเปลี่ยนสภาพแวดล้อม การส่งเสริม
สถาบันครอบครัว การปรับปรุงการลงทุน
ภาครัฐด้านสุขภาพ การสนับสนุนงบ
ประมาณและสร้ างมาตรฐานด้ าน
สาธารณสุข ทั้งการควบคุมโรคติดต่อ การ
ป้องกันโรคเอดส์ มลภาวะทางสิ่งแวดล้อม 
และพฤติกรรม เช่น การดื่มแล้วขับ เป็นต้น 
ถือเป็นความท้าทายในการลงทุนด้าน
สุขภาพโดยมีการวิจัยที่สนับสนุนนโยบาย
ด้านสุขภาพให้ประชากรของโลกมีสุขภาพ
ที่ดีทั้งกาย และใจ ซึ่งถือเป็นสิ่งที่รัฐบาล
ทุกประเทศควรให้ความสำ�คัญเป็นอับดับ
หนึ่ง” ศ.แอนน์ กล่าว

ศ.จอห์น แฟรงค์  
ผู้อำ�นวยการสถาบันวิจัย
แ ล ะ น โ ย บ า ย ด้ า น
สาธารณสุขแห่งสก็อต
แลนด์ กล่าวว่า การ
ล ง ทุ น ท า ง สุ ข ภ า พ

จำ�เป็นต่อคนทุกช่วงวัย  โดยการลงทุนใน
ช่วงขวบปีแรก จำ�เป็นต้องทำ�ให้เข้าถึงได้
อย่างครอบคลุมและไม่เสียค่าใช้จ่าย มีการ
วางแผนให้ประชากรตั้งแต่ก่อนการตั้ง
ครรภ์ไปจนถึงหลังคลอด เพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพ และอาจต้องให้สิทธิพิเศษ
สำ�หรับพ่อแม่ เช่น ภาษี การลาหยุด 
สำ�หรับประเทศที่มีอัตราการเกิดต่ำ� ไม่ให้
ความยากจนเป็นตัวขัดขวางการเลี้ยงดู
บุตรได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

“ส่วนการลงทุนสำ�หรับการเข้าสู่ช่วง
วัยรุ่นและวัยทำ�งาน จำ�เป็นต้องสร้างการ
เข้าถึง การบริการสาธารณสุขที่มีคุณภาพ 
การสร้างเสริมสุขภาพโดยให้ความรู้
ประชาชน ควบคู่ไปกับ มาตรการควบคุม
ปัจจัยเสี่ยง รวมถึงการควบคุมด้านการ
ตลาด เช่น การตลาดของธุรกิจยาสูบ 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ สารเสพติด และ
อาหารที่ทำ�ให้เกิดโรคอ้วน ส่วนในวัย
ผู้ใหญ่ ต้องให้ความสำ�คัญกับนโยบายที่
นำ�ไปสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืน ที่ได้สมดุล
ทั้งด้านเศรษฐกิจและสังคม” 
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นอกจากเนื้อหาที่เข้มข้นในการประชุม ยัง
มีเส้นทางสุขภาพย่อย 8 เส้นทาง เพื่อให้ผู้
เข้าร่วมประชุมที่สนใจเรียนรู้การทำ�งานใน
รูปแบบต่างๆ ได้เห็นการทำ�งานจริง ใน 
จ.ชลบุรี จ.ระยอง จ.สมุทรปราการ และ
กรุงเทพมหานคร ซึ่งภาคีเครือข่ายของ สสส. 
มีการขับเคลื่อนงานในหลายด้านด้วยกัน

ประเทศไทยเคยใช้เงินสูงมากเพื่อสุขภาพ ตกปีละ
กว่า 2.5 แสนล้านบาท ส่วนใหญ่เป็นการใช้เพื่อซ่อม
สุขภาพของคน แค่ยาอย่างเดียว คนไทยบริโภคถึงปีละ
เกือบ 1 แสนล้านบาท แต่ช่วงทศวรรษที่ผ่านมา เราเริ่ม
รู้ว่า การสร้างสุขภาพที่ดี มีความคุ้มค่ามากกว่า การซ่อม
สุขภาพที่เสียไปแล้ว...เพราะการสร้างสุขภาพดีซึ่ง
เป็นการ ‘รักษาสุขภาพ’ และการป้องกันโรคและปัญหา
ที่คุกคามสุขภาพ ใช้เงินน้อยกว่าทุกคน ทุกครอบครัว
ทุกชุมชน ทุกองค์กรทำ�ได้ ไม่ต้องรอให้ป่วยแล้วค่อย 
‘รักษาโรค’ 

การดำ�เนินงานสร้างเสริมสุขภาพจึงเป็นไปอย่างเข้ม
แข็งและจริงจัง และนี่คือแนวโน้มการทำ�งานด้าน
สาธารณสุขของทั่วโลกเช่นกัน...หัวข้อใหญ่ในการประชุม
เครือข่าย สสส.โลกจึงเป็นเรื่อง ‘การลงทุนด้านสุขภาพ’ 
ซึ่งมีการกำ�หนดประเด็นย่อยออกเป็น 9 ประเด็น ล้วน
แต่เป็นปัจจัยที่จะนำ�ไปสู่การลงทุนด้านสุขภาพที่ยั่งยืน
ทั้งแง่สารสนเทศทางด้านสุขภาพ การประเมิน
ประสิทธิผลการบริหาร การขับเคลื่อนงานผ่านสุขภาวะ
ทางปัญญา การแลกเปลี่ยนนวัตกรรมด้านสุขภาพจาก
ท่ัวโลก การเปิดพื้นที่ให้ผู้นำ�ด้านสุขภาพบอกเล่า
ประสบการณ์การทำ�งาน เพื่อนำ�ไปสู่การพัฒนาศักยภาพ
คนทำ�งานของไทยและภูมิภาค การเชื่อมโยงและขยาย
เครือข่ายนานาชาติ ซึ่งจะส่งผลให้เกิดการพัฒนา
คุณภาพชีวิต ลดความเลื่อมล้ำ�ทางสุขภาพ ลดการสูญ
เสียค่าใช้จ่ายทางสุขภาพลงได้

ที่ ต.บ้านซ่อง จ.ฉะเชิงเทรา มีจุดเด่นเรื่องระบบบริหารจัดการท้องถิ่น ระบบเศรษฐกิจ
ชุมชน และระบบองค์กรการเงิน สวัสดิการชุมชน ในรูปแบบของ ‘สถาบันจัดการเงินทุน
ชุมชนบ้านหนองสองห้อง’ โดยมีการจัดวิสาหกิจชุมชนผลิตข้าวอินทรีย์ และเห็ด ซึ่งบริหาร
โดยชุมชนและเกิดการนำ�ไปทำ�เรื่องการสร้างเสริมสุขภาพต่อ 

เสียงจากผู้มาเยือน : คุณ Uma Padmanabhan นักวิจัยด้านสร้าง
เสริมสุขภาพจากประเทศสิงคโปร์ 

 “ความประทับใจที่เกิดขึ้นสิ่งแรก คือ โอกาสที่ได้มาสัมผัสกับธรรมชาติที่อุดมสมบูรณ์ 
ซึ่งแตกต่างจากประเทศสิงคโปร์ ที่มีแต่ตึกและสถาปัตยกรรม อีกสิ่งที่ชื่นชมมากๆ คือ 
แนวคิดการพัฒนาเศรษฐกิจพอเพียงของชุมชน ที่ไม่เพียงแต่ทำ�ให้มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น 
แต่ยังส่งผลต่อความสุขทางใจ ทำ�ให้คนในชุมชนรู้สึกมีความมั่นใจในการพึ่งพาตัวเอง” 

บริษัทเอเซียพรีซิชั่น จำ�กัด จ.ชลบุรี 
เป็นต้นแบบของการทำ� Happy Work-
place ที่เน้นการดูแลบุคลากรให้เป็นคนดี
และมีคุณภาพชีวิตที่ดี เพื่อให้เกิดความสุข
จากการทำ�งาน ผ่านการส่งเสริมกิจกรรม
ศูนย์คุณธรรม ทุนรักถิ่นฐานบ้านเกิด และ
ศูนย์เรียนรู้ชีวิตคู่ขนาน ที่เปิดโอกาสให้บุคลากรได้ทำ�กิจกรรม     
เชื่อมโยงกับชุมชนด้วย

เสียงจากผู้มาเยือน : คุณ Katharina Vogt นักศึกษา
ปริญญาเอก จากสวิตเซอร์แลนด์ 

 “รู้สึกตื่นเต้น ประทับใจต่อโครงการ Happy Workplace ที่
ไม่ได้ให้ความสำ�คัญเฉพาะสุขภาพกาย แต่ยังดูแลเรื่องจิตใจของ
บุคลากรด้วย ซึ่งถือว่าเป็นแนวคิดที่ใหม่ไม่เคยเห็นมาก่อน สำ�หรับ
ประเทศสวิสเซอร์แลนด์ จะให้ความสำ�คัญกับเรื่องสุขภาพ และ
ความปลอดภัยในการทำ�งานมากกว่า”

การลงทุนเพื่อสุขภาพของคนใน
ชุมชนไทยเกรียง จ.สมุทรปราการ
แห่งนี้ เริ่มจากการรวมตัวของลูกจ้าง
หญิงท่ีถูกเลิกจ้างจากโรงงานกว่า 
5,000 คน โดยมีคุณ ‘อรุณี ศรีโต’ 

เป็นแกนนำ�เพื่อแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นไม่ว่าจะเป็นความรุนแรงใน
ครอบครัว ปัญหายาเสพติด และปัญหาความยากจน จึงได้รวมตัว
กันทำ�กลุ่มออมทรัพย์ รณรงค์เลิกเหล้าเพื่อลดปัญหาความรุนแรง 
และศูนย์ช่วยเหลือผู้หญิงและเด็กชุมชนคนไทยเกรียง เพื่อลดความ
รุนแรงในครอบครัว 

เสียงจากผู้มาเยือน : คุณ Karen M. นักศึกษาปริญญา
เอก จากออสเตรเลีย 	

“หญิงแกร่งท่ีน่ีสร้างแรงบันดาลใจให้กับฉันเป็นอย่างมาก           
ในออสเตรเลียก็มีปัญหาความไม่เท่าเทียมเช่นน้ีอยู่เหมือนกัน           
จึงคิดว่าเราน่าจะนำ�ส่ิงท่ีได้เรียนรู้ท่ีน่ี ไปปรับใช้กับชุมชนของฉันได้”



8  นิตยสารสร้างสุข นิตยสารสร้างสุข  9

ในการประชุม ยังมีการจัดแสดงนวัตกรรม องค์
ความรู้ ประสบการณ์ต่างๆ ที่ได้จากการทำ�งานสร้าง
เสริมสุขภาพของไทยที่พร้อมอวดไปทั่วโลก ไม่ว่าจะเป็น
สมุนไพรพื้นบ้าน การรณรงค์ควบคุมยาสูบ การส่งเสริม
การเรียนรู้ของเด็กและเยาวชน องค์กรแห่งความสุข...
และอีกมากมาย จะมีอะไรบ้างไปชมกัน    

Inclusive Society 
สังคมที่ทุกคนเป็นชิ้นส่วนสำ�คัญ
ถ้าสังคมเป็นเสมือนตัวต่อมากมายที่

เกาะเกี่ยวกันจนเป็นรูปทรงที่สวยงาม 
แต่ในความเป็นจริงสังคมเราประกอบ
ด้วยตัวต่อที่แตกต่างหลากหลาย บ้าง
ต่างที่รูปร่าง บ้างต่างที่ความเชื่อ เพศ 
สถานะ เชื้อชาติ ถิ่นกำ�เนิด คำ�ถามสำ�คัญคือ 
เราก่อร่างสังคมขึ้นโดยลืมตัวต่อตัวไหนทิ้งไปหรือเปล่า? 
เราสร้างสังคมที่ตัวต่อทุกตัวได้มีบทบาทอย่างเต็มที่
แล้วหรือไม่? 

เพราะสังคมที่น่าอยู่ คือ
สังคมที่ยอมรับความแตก
ต่าง แต่อยู่ร่วมกันอย่าง
เข้าใจ บู้ทนิทรรศการนี้ จึง
เน้นแสดงให้เห็นและเข้าใจ

ถึงมุมมองของคนที่มีความแตกต่าง ไม่ว่าจะเป็นผู้พิการ 
คนไร้สัญชาติ คนไร้บ้าน ผู้ใช้แรงงาน ไม่ว่าจะเป็นใคร
ก็ตาม สมควรได้รับการปฏิบัติอย่างเท่าเทียมกันใน
สังคมแห่งนี้ 

เหล่านี้เป็นเพียงตัวอย่างจากทั้งหมด 8 เส้นทางที่จะมีการนำ�ชม 
เพื่อเรียนรู้นวัตกรรมและกลไกการทำ�งานของแต่ละพื้นที่ ให้เห็นภาพ
จากระดับนโยบายมาสู่การลงมือปฏิบัติว่าเป็นอย่างไร

“ดิฉันทำ�งานเกี่ยวกับปัญหาทางด้านคนพลัดถิ่น การอพยพของ
คนจากเมืองเล็กสู่เมืองใหญ่อยู่แล้ว และพบว่ากลุ่มคนเหล่านั้นล้วน
เกิดความเครียด สิ่งที่ได้เรียนรู้จากคนที่นี่คือ มองเห็นสิ่งที่สามารถ
ทำ�ให้คนรักท้องถิ่นของตัวเอง โดยการเปลี่ยนวิธีคิดให้ทุกคนเข้าใจว่า 
เงินทองหรือความร่ำ�รวยไม่ใช่สิ่งเดียวที่จะให้คนเรามีความสุข เพราะ
จริงๆ แล้วการอยู่อย่างพอเพียง การได้ทำ�กิจกรรมในชุมชน การดูแล
บ้านเกิด นั่นก็เป็นความสุขอีกอย่างหนึ่ง และเชื่อว่าสามารถเกิดขึ้นได้
จริงทั่วโลก” 

กลุ่มรักษ์เขาชะเมา จ.ระยอง เริ่มจาก
เยาวชนที่เห็นการเปลี่ยนแปลงของชุมชน 
จึงรวมกลุ่มเพ่ืออนุ รักษ์ส่ิงแวดล้อม 
ทรัพยากรของชุมชนที่มีภูมิปัญญาท้องถิ่น
จำ�นวนมาก ผ่านกิจกรรมนักสืบสายน้ำ� 
นักสืบสายลม การทำ�นา หมอพื้นบ้าน เรียน
รู้ภาษาถิ่น ประเพณีและความเชื่อต่างๆ เกิด
การอนุรักษ์พืชสมุนไพร รื้อฟื้นภูมิปัญญา
และวัฒนธรรมเดิมของชุมชน เช่น การทำ�
สบู่จากถ่าน การทำ�ผ้ามัดย้อม การทำ�              
ลูกประคบ

เสียงจากผู้มาเยือน
ดร.Maria Elena Rivera จากแมกซิโก

ไส้เดือนดิน แก้ปัญหาขยะล้น 
ต.เกาะคา จ.ลำ�ปาง

การเลี้ยงไส้เดือนดินตัวเล็กเป็นการแก้
ปัญหาขยะที่เป็นปัญหาใหญ่ของเทศบาล
ตำ�บลเกาะคา เป็นวิธีทางธรรมชาติในการ
จัดการขยะอินทรีย์ของครัวเรือนที่มี
สัดส่วนกว่า 80% ของขยะที่เทศบาลต้อง
จัดการ   มูลของไส้เดือนยังเป็นปุ๋ยอินทรีย์
ชั้นยอดที่คนในชุมชนใช้ในการเกษตรแทน
การใช้ปุ๋ยเคมี

เพราะการจะสร้างประเทศไทยให้น่าอยู่ ต้องเริ่มจากการ
สร้างหน่วยเล็กๆ อย่างชุมชนท้องถิ่นต่างๆ ให้เข้มแข็ง พึ่งพา
ตัวเองได้ และมีความสุข ดังนั้น สสส. และภาคีเครือข่ายจึง
สนับสนุนการสร้างความเข้มแข็งของชุมชนท้องถิ่นทั่ว
ประเทศ ที่นำ�มาโชว์ในงานนี้ก็มีหลายโครงการ...

รั้วกินได้ สวนผักชุมชน
ต.อุดมทรัพย์ จ.นครราชสีมา 

คนบ้านห้วยพรหมปลูกผักเป็นรั้วบ้าน 
และเลี้ยงไก่ เลี้ยงปลา ใช้ชีวิตเรียบง่าย          
ในแต่ละวันแทบจะไม่มีค่าใช้จ่ายด้านอาหาร 
บ้านไหนขาดเหลือผักอะไรก็ขอเก็บจาก
บ้านคนอื่นได้ รั้วผักจึงเป็นเสมือนคลัง
อาหารปลอดภัยของชุมชนที่แต่ละบ้าน 
ช่วยกันดูแล

ผักตะกร้า
ต.จอมบึง จ.ราชบุรี

การเสียชีวิตจากสารเคมีการเกษตรของ
เด็กนักเรียนในตำ�บลจอมบึง และปัญหา
ความแห้งแล้ง คุณภาพดินต่ำ� เป็นแรง
บันดาลใจให้ครูและนักเรียนโรงเรียนบ้าน
หนองขนากได้คิดค้น ‘ผักตะกร้าสานจากสาย
รัดพลาสติก’ ซ่ึงเป็นวิธีการปลูกพืชท่ีไม่ต้อง
ใช้พ้ืนท่ีมาก เคล่ือนย้ายสะดวก ต้นทุนต่ำ�   ทุก
คนสามารถสานตะกร้าได้เอง และควบคุม
สภาพแวดล้อมได้ดีจึงไม่ต้องใช้สารเคมี
การเกษตร รวมท้ังเหมาะกับผู้มีท่ีดินน้อย

นมสดทุกวัน 
ต.ปากพูน จ.นครศรีธรรมราช

นมสดจากเต้าของแม่วัวนมพันธุ์ดี            
ที่เลี้ยงโดยคนในชุมชนส่งตรงให้กับเด็ก
นักเรียนอนุบาล นักเรียนในโรงเรียน                
ผู้สูงอายุ และหญิงตั้งครรภ์ดื่มฟรี            
เป็นสวัสดิการชุมชนที่เทศบาลตำ�บลปาก
พูนจัดสรรเพื่อสุขภาพของคนในตำ�บล และ
ขจัดปัญหาการคอรัปชั่นของขบวนการ
ประมูลนมโรงเรียน

ตลาดนัดเด็ก 
ต.หนองแวง จ.บุรีรัมย์ 

เด็กมัธยมปลายเป็นผู้เลี้ยงปลาดุก      
ไก่ไข่ และปลูกผัก ส่งผลผลิตให้กับเด็ก
มัธยมต้นไปขายในตลาดนัดของชุมชน 
เป็นกระบวนการเรียนรู้และสร้างเสริม
ประสบการณ์ชีวิตของนักเรียน จากจุดเริ่ม
ต้นเพื่อเรียนวิชาคณิตศาสตร์ไปสู่วิชาการ
เกษตรที่ไม่ใช้สารเคมี และสร้างอาหาร
ปลอดภัยให้กับคนในชุมชน

ลงแขกลงคลอง
ต.บางคนที จ.สมุทรสงคราม

เ ป็ น ก า ร ร่ ว ม แ ร ง ร่ ว ม ใ จ กั น ทำ �                 
ความสะอาดลำ�คลองในโอกาสสำ�คัญ                        
เป็นวัฒนธรรมการจัดการน้ำ�ของชุมชน
บางคนที ที่มีลำ�คลองเต็มพื้นที่ ลัดเลาะ
ผ่านสวนผลไม้สองฝั่ง ลำ�คลองจึงเป็น
เสมือนเส้นเลือดหล่อเลี้ยงการเกษตรที่
เป็นอาชีพหลักของคนบางคนที
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การประชุม IUHPE คร้ังท่ี 21 ปิดฉากลงด้วยการมอบ
รางวัลสร้างเสริมสุขภาพดีเด่นให้แก่บุคคลท่ีมีผลงานเป็น
ประจักษ์แก่สังคมในด้านการสร้างเสริมสุขภาพ ซ่ึงนับเป็นการ
ริเร่ิมการมอบรางวัลคร้ังแรกของการประชุมน้ี ซ่ึง 1 ใน 3 
ของผู้ได้รับรางวัลน้ีคือ ‘ศ.นพ.ประกิต วาทีสาธกกิจ’ 
เลขาธิการมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ ประเทศไทย มี
ผลงานโดดเด่นเรื่องการรณรงค์ควบคุมยาสูบ 

การมอบรางวัลผู้นำ�สร้างเสริมสุขภาพดีเด่นนี้ เกิดขึ้น
เพื่อกระตุ้นให้บุคคล องค์กรต่างๆ ได้มีแบบอย่างที่ดีด้าน
การสร้างเสริมสุขภาพ โดยมีคณะกรรมการพิจารณาคัด
เลือก 4 คนจาก IUHPE, มูลนิธิร็อกกี้เฟลเลอร์, สสส. และ
วิทยากรของการประชุม กระบวนการคัดเลือกได้เปิดโอกาส
ให้สมาชิก IUHPE จากทั่วโลก เสนอรายชื่อ ซึ่งมีผู้ถูกเสนอ
ทั้งสิ้น 13 คน คณะกรรมการฯ จะพิจารณาจากผลงานใน
เชิงปฏิบัติการที่ประสบผลสำ�เร็จและเป็นประโยชน์แก่สังคม
เป็นหลัก 

ศ.นพ.ประกิต ผู้ทำ�งานเร่ืองบุหร่ีมากว่า 20 ปี กล่าวว่า 
การเจ็บป่วยด้วยโรคท่ีเกิดจากการสูบบุหร่ี ถือเป็นเร่ืองท่ีน่า
เสียใจเพราะเป็นโรคท่ีสามารถป้องกันได้ จึงเป็นแรงบันดาล
ใจหน่ึงท่ีหันมาทำ�งานน้ี  ส่ิงท่ีถือเป็นเร่ืองท้าทายอย่างย่ิงใน
การทำ�งาน คือ การขาดความเข้าใจของผู้กำ�หนดนโยบาย
ระหว่างบริการทางการแพทย์ในผู้ป่วยรายบุคคล กับการใช้
มาตรการทางสังคมในระดับประชากร และการขาดกลไกการ
สนับสนุนงบประมาณเพ่ือการส่งเสริมสุขภาพท่ีย่ังยืน

สนามเด็กเล่นนี้ไม่ได้มีแต่ความ
น่ารัก และสนุกสนาน แต่ยังช่วย
พัฒนาสมองของเด็กๆ ด้วย ดังที่มีชื่อ
เต็มๆ ว่า ‘สนามเด็กเล่นตามหลักการ
เรียนรู้โดยใช้สมองเป็นฐาน’ เป็นผล
งานวิจัยของ ‘ดร.ชิตินทรีย์ บุญมา’ 
จากมหาวิทยาลัยราชภัฎเชียงใหม่ ที่
นอกจากเน้นสร้างความแข็งแรง 

ว่องไว และการทรงตัวของเด็กๆ แล้ว ยังช่วยสร้างพัฒนาการทาง
สมองเพราะแต่ละฐานล้วนออกแบบมาแล้วว่าเด็กๆ จะต้องใช้ความ
คิดว่าจะผ่านไปได้อย่างไรให้ปลอดภัย และเร็วที่สุด 

สนามเด็กเล่นนี้ยังราคาประหยัด คนในชุมชนสามารถทำ�ได้เอง 
เพราะผลิตจากวัสดุที่หาได้ทั่วไปอย่างไม่ไผ่ เชือก และล้อยางรถ
บรรทุก หรือล้อยางจักรยานยนต์ใช้แล้ว เทียบกับสนามเด็กเล่น
ทั่วไปที่ราคาเป็นแสน แต่รับรองว่าสนามเด็กเล่นพัฒนาสมองนี้
สร้างได้ในราคาไม่เกินหมื่นบาท

การนำ�ของใช้ใกล้ตัวมาเป็นเครื่องมือออกกำ�ลังกายเป็น
ภูมิปัญญาของคนไทยที่ต่างชาติต้องทึ่ง ที่นำ�มาโชว์ในงานนี้ก็มี
หลายประเภทด้วยกัน...ไม่ว่าจะเป็นไม้ตะพด หนังยาง ผ้าขาวม้า 
หรือกะลามะพร้าว

‘แค่ขยับ = ออกกำ�ลังกาย’ นั่นเป็น
เรื่องที่เราทุกคนรู้ดีอยู่แล้ว แต่จะรู้ได้
อย่างไรว่าแต่ละวัน เรา ‘ขยับ’ เพียงพอ
หรือเปล่า เครื่องวัดกิจกรรมทางกาย หรือ 
Human Activity Monitoring จึงถูกคิดค้นขึ้นมาเพื่อจะบอกว่าเราใช้พลังงาน
ไปเท่ากับที่ต้องการเผาผลาญหรือยัง วิธีใช้ง่ายๆ แค่เปิดเมนู กดเลือกระดับว่า
ต้องการเผาผลาญพลังงานในระดับใด จากนั้นพกเครื่องติดตัวเอาไว้ตลอดเวลา 
เครื่องจะคิดคำ�นวณกิจกรรมทางกายทุกประเภทที่คุณขยับ ไม่ว่าจะเป็น เดิน วิ่ง 
หรือทำ�กิจกรรมประจำ�วัน 

เครื่องมือนี้เป็นการคิดค้นของ BCI Lab ภาควิชาวิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะ
วิศวกรรมศาสตร์ อยู่ในขั้นตอนของการพัฒนา คิดว่าน่าจะได้เห็นกันเร็วๆ นี้ 

แนวคิดการนำ�สัญญาณสมองของมนุษย์
มาควบคุมอุปกรณ์ต่างๆ โดยเฉพาะสำ�หรับคน
พิการ ท่ีอาจขยับร่างกายไม่ได้เลย เหลือแต่
สมองท่ียังใช้การได้ดี ถูกนำ�มาใช้เพ่ือสร้างเคร่ือง
มือหลายอย่างเพ่ือช่วยอำ�นวยความสะดวกให้
คนพิการ โดยโครงการวิจัยของ BCI Lab หรือ 
Brain Computer Interface Laboratory 
คณะวิศวกรรมชีวการแพทย์ มหาวิทยาลัย
มหิดล  

หน่ึงในงานวิจัยท่ีเป็นท่ีฮือฮาของพวกเขา
คือการใช้สัญญาณสมองควบคุมวีลแชร์ สำ�หรับ
คนพิการขยับร่างกายไม่ได้ต้ังแต่คอลงไป โดย
ใช้การคิด ส่ังให้วีลแชร์เคล่ือนท่ีไปในทางตรง 
และใช้การกลอกตาเป็นการส่ังการเล้ียวซ้ายขวา 
แถมยังให้ความสำ�คัญเร่ืองความปลอดภัยเป็น
หลักด้วยการคิดระบบเซ็นเซอร์เพ่ือหลบหลีก
ส่ิงกีดขวางโดยอัตโนมัติ 

ทาง BCI ยังมีอีกหลายโครงการท่ีอยู่ใน
ระหว่างการวิจัยและทดลอง เช่น I-Thimk ซ่ึง
เป็นบ้านผู้ป่วยจำ�ลอง ท่ีใช้สัญญาณสมองส่ัง
การการทำ�งานของเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกประเภท
ในบ้าน...น่าสนใจจริงๆ

การทำ�งานสร้างเสริมสุขภาพ
ต้องใช้ความร่วมมือร่วมใจ เป็นอัน
หน่ึงอันเดียวกันเพ่ือทำ�งานให้สำ�เร็จ 
‘Mission in the Dark’ น้ีคือแบบ
จำ�ลองของข้อจำ�กัดและอุปสรรคท่ี
ขัดขวางทางไปสู่เป้าหมายแห่งความ
สำ�เร็จ แต่ศักยภาพและความร่วม
มือร่วมใจจากทุกคนเท่าน้ันท่ีจะ
ทำ�ให้บรรลุเป้าหมาย 

ภารกิจในความมืดน้ีต้องทำ�กัน
เป็นทีม ทีมละ 5 คน กฎกติกาก็คือ 
สมาชิกท้ัง 5 ต้องจับเชือกเส้น
เดียวกันเอาไว้ เพ่ือเดินฝ่าอุปสรรค

ในความมืดไปด้วยกัน ภายในเขาวงกตห้องมืด จะมีภารกิจท่ีจะทดสอบความ
ร่วมมือซ่อนอยู่ 5 จุด ท่ีต้องปฏิบัติการให้สำ�เร็จรอบละ 5 นาทีเท่าน้ัน เม่ือปฏิบัติ
ภารกิจเสร็จสมบูรณ์จะได้รับช้ินส่วนจ๊ิกซอว์ภารกิจละ 1 ช้ิน เพ่ือนำ�มาประกอบ
เป็นส่วนหน่ึงของภาพ ซ่ึงต้องอาศัยความร่วมแรงร่วมใจของทุกคน เพ่ือให้เป็น
ภาพท่ีสมบูรณ์ได้
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12   “สุข” สร้างได้

ถึงวันปลอดรถ หรือ Car Free Day ทีไรก็จะเจอกับกระแสการรณรงค์ให้จอดรถไว้ที่บ้าน แล้ว
เดินทางด้วยการเดิน ขี่จักรยาน หรือใช้การขนส่งสาธารณะ...แต่บางทีมันก็ไม่สะดวกเอาเสียเลย 
รถเมล์ก็แน่นตลอดศก และถึงแม้จะมีรถไฟฟ้า รถใต้ดินให้บริการ แต่ก็ยังไปไม่ทั่วถึงและครอบคลุม
ทุกพื้นที่

‘สร้างสุข’ ฉบับนี้จึงนำ�การขนส่งสาธารณะสุดทันสมัย ที่อาจเกิดขึ้นในอนาคตอันใกล้นี้มาให้
ชมกันเพื่อจะได้มีความหวัง ว่าถึงวันที่การขนส่งสาธารณะ รวดเร็ว สะดวก ประหยัด คงไม่มีใคร
อยากขับรถไปติดกลางถนนเป็นชั่วโมงๆ อีกแล้ว

เทรนด์ของรูปแบบการขนส่งสาธารณะในอนาคต 
นอกจากจะต้องสะดวกรวดเร็วแล้ว ยังมุ่งเน้นไปที่การ
เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมด้วย ปัจจุบัน หลายประเทศมี
รถไฟ รถเมล์ หรือรถรางไฟฟ้าใช้กันแล้ว และยังคงแข่ง
กันพัฒนาพาหนะที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม 

อย่างในปี 2010 บริษัท Sunpod ในแคลิฟอร์เนีย 
ร่วมกับบริษัทที่ให้บริการรถขนส่งเอกชนระดับหรูอย่าง 
Bauer Intelligent Transportation พัฒนารถเมล์
ไฟฟ้าพลังงานแสงอาทิตย์คันแรกขึ้นได้ ในปี 2008 ญี่ปุ่น
โดยบริษัทโตโยต้าได้เริ่มทดลองพาหนะที่เป็นลูกผสม
ระหว่างรถเมล์ และรถไฟ ซึ่งพาหนะประเภทนี้มีทั้งล้อยาง
สำ�หรับวิ่งบนถนน และล้อเหล็กสำ�หรับวิ่งบนราง สามารถ
บรรทุกผู้โดยสารได้ 25 คน และใช้พลังงานทั้งแก๊ส          
และไฟฟ้าร่วมกัน และสามารถลดการปล่อยก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ได้อย่างมีนัยยะสำ�คัญ อย่างไรก็ตาม 
ปัจจุบันพาหนะประเภทนี้ยังอยู่ในระหว่างการทดลอง และ
คงยังไม่ได้เห็นผลลัพธ์ในเร็วๆ นี้

แต่ปัญหาหนึ่งของการใช้พลังงานทางเลือกใน             
การขนส่งสาธารณะก็คือ ราคาต้นทุนที่สูง อย่างแคนาดา 
ที่มีความพยายามจะคิดค้นรถเมล์พลังงานไฮโดรเจนคัน
แรกของโลก ซึ่งแม้รถเมล์คันนี้จะวิ่งโดยพลังงานที่ได้มา
ฟรีๆ ไม่ต้องจ่ายสักบาท แต่ต้นทุนการผลิตรถเมล์แบบนี้
สักคันกลับสูงลิบลิ่วนับล้านดอลล่าห์ เลยทีเดียว   

ดังนั้น โจทย์ในอนาคต จึงต้องหาวิธีที่จะผลิตระบบ
ขนส่งสาธารณะที่ใช้พลังงานสะอาด และมีความคุ้มค่า
ด้านต้นทุนการผลิตด้วย

ว่ากันว่าระบบขนส่งสาธารณะที่มีประสิทธิภาพ
ที่สุดในปัจจุบันนี้คือ ระบบรถไฟฟ้าขนส่งมวลชนของ
ฮ่องกง ซึ่งเป็นการเดินทางที่ชาวฮ่องกง 90% เลือก
ใช้งานกันอยู่ทุกวัน หรือพูดได้ว่า จากชาวฮ่องกง 
1,000 คน มีเพียง 43 คนเท่านั้นที่มีรถขับเอง 

เป็นรถไฟที่ใช้ระบบสนามแม่เหล็กในท่อขนส่ง ที่เคลื่อนที่ด้วยความเร็ว
สูงถึง 6,500 กิโลเมตรต่อชั่วโมง และสามารถใช้ในการเดินทางระหว่าง
ประเทศ หมายความว่าในอนาคต มนุษย์อาจจะเดินทางจากนิวยอร์กไปถึง
ปักกิ่งได้ในเวลาเพียง 2 ชั่วโมงเท่านั้น  

เหล่านี้คือแนวคิดของการขนส่งสาธารณะ                 
สุดทันสมัย ในศตวรรษที่ 21 ที่มนุษย์เริ่มใฝ่ฝันถึง 
และคิดว่าน่าจะได้เห็นกันในอีก 50 ปีข้างหน้า
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‘The Shweeb’ เป็นรถเหาะรางเดี่ยวที่เคลื่อนที่ไปด้วยแรงปั่นของคนนี้ เคลื่อนที่ด้วย
ความเร็วประมาณ 45 กิโลเมตรต่อชั่วโมง แล้วแต่แรงปั่นของแต่ละคน ซึ่งปัจจุบันใช้เป็น
เครื่องเล่นผจญภัยให้ลองขับขี่ที่ประเทศนิวซีแลนด์ แต่อีกไม่นานไอเดียนี้จะไม่ได้จำ�กัดอยู่
แค่ในสวนสนุกอีกต่อไป เพราะในปี 2010 Shweeb ได้รับทุนสนับสนุนจากกูเกิ้ล จำ�นวน 
2 ล้านเหรียญสหรัฐเพื่อทำ�การพัฒนาให้ใช้สำ�หรับการขนส่งมวลชนได้จริงๆ

ลองจินตนาการว่าจะดีแค่ไหน หากมีระบบขนส่งสาธารณะที่ขนส่งคนได้รอบเมืองโดย
ไม่ผลิตไอเสีย ไม่ต้องใช้ราง และไม่ต้องเสียเวลาจอดเติมน้ำ�มันหรือก๊าซเป็นเวลานานๆ 
จินตนาการนั้นเป็นจริงแล้วกับเทคโนโลยีป้ายรถเมล์ชาร์จไฟ ที่ได้ทดลองใช้อยู่กับรถเมล์
ไฟฟ้าในเจนีวา ประเทศสวิตเซอร์แลนด์ ในส่วนหนึ่งของโครงการทดลองที่เรียกว่า TOSA 

ป้ายรถเมล์ไฟฟ้านี้สามารถชาร์จไฟใส่แบตเตอรี่รถเมล์ได้ในเวลาเพียง 15 วินาที เรียก
ได้ว่าแค่มาจอดรับ หรือส่งผู้โดยสารที่ป้าย แขนกลที่ควบคุมโดยเลเซอร์ก็จะเชื่อมต่อตัว
ชาร์จเข้ากับเต้ารับที่ตัวรถโดยอัตโนมัติ รถเมล์ในโครงการทดลองนี้ปล่อยมลพิษเท่ากับศูนย์ 
เพราะแหล่งพลังงานไฟฟ้าในเจนีวามาจากพลังงานน้ำ� แต่การออกแบบจะแตกต่างไปในพื้น
ที่อื่นๆ ที่ไฟฟ้าผลิตจากพลังงานถ่านหิน หรือก๊าซธรรมชาติ

การขนส่งด้วยระบบสายเคเบิล โดย 
Anatoly Unitsky ใช้แนวคิดเดียวกับสาย
ไฟฟ้าแรงสูงเหนือพื้นดิน แต่แทนที่จะขนส่ง
พลังงานไฟฟ้า สายไฟเหล่านี้จะมีหน้าที่ขนส่ง
ตู้โดยสาร ซึ่งหากทำ�ได้คาดว่าจะมีประโยชน์
อย่างมากในการประหยัดค่าก่อสร้างได้ถึง 
3-10 เท่า เทียบกับระบบรถไฟฟ้าที่ใช้สนาม
แม่เหล็ก และรถไฟโมโนเรล โดยมอเตอร์
ขนาด 80kW สามารถขับเคลื่อนตู้โดยสาร
ขนาด 20 คนนั่ง ด้วยความเร็วถึง 250 
กิโลเมตรต่อชั่วโมง

เป็นหนึ่งในแนวคิดการขนส่งมวลชนที่น่าสนใจที่สุดในยุคนี้เลยก็ว่าได้ สำ�หรับการ            
แก้ปัญหารถติด โดยใช้โครงสร้างถนนเดิมที่มีอยู่อย่างคุ้มค่าที่สุด เพราะรถเมล์คร่อมเหนือ
ถนนนี้ จะเคลื่อนที่ไปด้วยขาที่ค้ำ�อยู่ระหว่างเลนจราจร ขณะที่ผู้โดยสารจะขึ้นลงผ่านป้าย
รถเมล์ยกระดับ 

แนวคิดนี้ จะเพิ่มประสิทธิภาพของถนนที่มีอยู่เดิม ให้สามารถขนส่งคนให้จำ�นวนมาก
ขึ้น โดยไม่เพิ่มปัญหาการจราจร และไม่ต้องมีโครงสร้างใหม่มารองรับ เสียดายที่การทดลอง
โครงการนี้ยังไม่มีความคืบหน้าแต่อย่างใด

ระบบรถไฟไร้รางนี้เป็นผลงานของนัก
วิจัยจากสถาบันชั้นสูงวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีเกาหลี หรือ KAIST ซึ่งได้มีการ
ทดลองใน Seoul’s Grand Park ในเมือง 
Gwacheon เป็นรถไฟที่ประกอบด้วย 3 ตู้
โดยสาร ใช้แหล่งพลังงานที่ฝังอยู่ใต้พื้นดิน 

เป็นระยะทางยาว 2.2 กิโลเมตร ซึ่งระบบ
พลังงานแบบนี้มีข้อดีตรงที่ รถไฟสามารถ
ทำ�งานด้วยแบตเตอรี่ที่มีขนาดเพียง 1 ใน 
5 ของแบตเตอรี่รถไฟฟ้าทั่วไปในท้องตลาด 
โดยทางผู้พัฒนาคาดว่าเทคโนโลยีนี้จะ
สามารถใช้จริงได้ภายใน 1-2 ปีนี้

บริษัท Genetech ในซิลิคอน 
วัลเลย์ เคยมีปัญหาที่จอดรถ
สำ�หรับพนักงานไม่เพียงพอ แทนที่
จะแก้ปัญหาด้วยการลงทุนสร้างที่
จอดรถเพิ่ม กลับใช้วิธีจัดรถบัส        
ที่ภายในหรูหราไม่น้อยหน้ารถ          
บีเอ็มดับบลิวเลยทีเดียว มีทั้ง   
เบาะหนัง กระจกหน้าต่างกรองแสง 
หลังคาใสชมวิว และอินเตอร์เน็ต     
ไร้สาย คอยรับส่งพนักงาน เพื่อจะที่
พวกเขาจะได้ไม่ต้องขับรถส่วนตัวมา
ทำ�งาน นอกจากจะแก้ปัญหาเรื่องที่
จอดรถไม่เพียงพอแล้ว ยังช่วยแก้
ปัญหาการจราจรบนท้องถนนได้อีก
ต่างหาก
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16   “สุข” รอบโลก

ภูฎานเป็นหนึ่งในประเทศที่เข้าร่วมการประชุมนานาชาติด้าน
การสร้างเสริมสุขภาพระดับโลก IUHPE World Conference 
on Health Promotion 2013 ครั้งที่ 21 โดย ‘ดาโช กรรมา 
อุระ’ ประธานศูนย์ภูฏานศึกษา ได้เข้าร่วมบรรยายในหัวข้อ ‘การ
มองสุขภาพในทุกนโยบายสาธารณะ : ความสำ�เร็จและความ
ท้าทาย’ และได้เอ่ยถึงการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชนชาว
ภูฎาณ ว่าทุกสิ่งเริ่มต้นที่ ‘ความสุข’

“ผู้นำ�ของประเทศเชื่อว่า ความสุขของประชาชนสำ�คัญไม่น้อย
ไปกว่าการพัฒนาเศรษฐกิจของชาติ อันเป็นที่มาของการพัฒนา
ประเทศให้ผู้คนมีสุขภาวะที่ดีแบบองค์รวม...การส่งเสริมด้าน
สุขภาพคือการใช้ทั้งศาสตร์และศิลป์ของการที่ช่วยให้ผู้คนได้ค้น
พบการทำ�งานร่วมกันของความสำ�คัญด้านความสุขและสุขภาพที่
ดี เพื่อทำ�ให้แรงบันดาลใจสูงขึ้นเพื่อการสมดุลด้านสุขภาพ”

ภูฎาณเชื่อว่าถ้าคนมีความสุขจะมีผลที่ดีตามมามากมาย ทั้ง
อายุยืนยาว มีความคิดริเริ่ม มีจินตนาการ เชื่อมโยงความคิดต่างๆ 
และมีการแก้ไขปัญหาที่ดี จึงมีการสำ�รวจ GNH หรือดัชนีความสุข
มวลรวมประชาชาติ 9 ด้าน โดยใช้ 33 ตัวชี้วัด ตั้งเป็นแบบสอบถาม
ให้คนตอบด้วยตัวเอง  

“การจะรู้ว่าจะทำ�ให้คนในประเทศมีความสุขได้อย่างไร ต้อง
ทราบก่อนว่าเขามีความทุกข์อะไรอยู่ ทุกข์ระดับใด คนที่ทุกข์อยู่
ตรงไหนของประเทศ และความทุกข์นั้นเกี่ยวข้องกับการกำ�หนด
นโยบายของรัฐหรือไม่ ผลสำ�รวจจะให้ส่วนราชการต่างๆ นำ�ไปดู 

โดย gidanan ganghair

เอ่ยถึงประเทศ ‘ภูฏาน’ เชื่อว่าหลายคนคง
นึ ก ถึ ง ส ภ า พ ภู มิ ป ร ะ เ ท ศ ที่ ส ว ย ง า ม                            
และวัฒนธรรมการแต่งกายประจำ�ชาติที่เป็น
เอกลักษณ์ รวมถึงการเป็นประเทศต้นแบบ
ของการนำ� ‘ความสุขมวลรวมประชาชาติ’   
มาใช้วัดความเจริญของประเทศ เพื่อเน้นให้
ประชาชนอยู่ดีมีสุขทางใจ มากกว่าการบริโภค
และวัตถุนิยม

เพื่อใช้เป็นเครื่องมือในการคัดกรอง       
อ อ ก น โ ย บ า ย จั ด ส ร ร ท รั พ ย า ก ร                      
งบประมาณต่างๆ เพื่อจัดการกับปัญหาได้
อย่างเหมาะสม” 	

ในการสำ�รวจความสุขของคนภูฎาน     
ผลพบว่า ในชนบทมีมาตรฐานความเป็น
อยู่ต่ำ� แต่มีความเข้มแข็งทางชุมชนมากกว่า 
ความเข้มแข็งของชุมชนจึงสำ�คัญมากๆ ที่
จะทำ�ให้คนมีความสุข เพราะได้อยู่ในระบบ
นิเวศที่ดี ขณะที่ความเจริญก้าวหน้าอาจ
เป็นภัยคุกคามก็ได้ ภูฎานจึงเน้นเรื่องการ
รักษาศิลปวัฒนธรรม และ  ค่านิยมทาง
พระพุทธศาสนา ให้สามารถยืนอยู่ได้อย่าง
มั่นคงท่ามกลางกระแสโลก

ส่วนปัจจัย 7 ข้อที่มีผลต่อความสุข 
ได้แก่ รายได้ สุขภาพ ความสัมพันธ์ใน
ครอบครัว หน้าที่การงาน สังคมและ    
เพื่อนฝูง เสรีภาพ และคุณค่าในตัวเอง

“จากการสำ�รวจพบว่าคนภูฎานมีโทสะ
แค่สัปดาห์ละหนเท่านั้น”  

ปัจจุบันประชาชนชาวภูฏานสามารถ

เข้าถึงบริการสุขภาพได้สูงถึง 90 % ของ
จำ�นวนประชากร ถึงแม้ว่าภูมิประเทศจะ
เป็นภูเขาและมีการเดินทางที่ลำ�บาก โดย
คำ�ว่า “เข้าถึงสุขภาพ” ภูฏานให้คำ�นิยาม
ไว้ว่าการใช้เวลาเดินทางจากบ้านถึง
สถานบริการสุขภาพที่ใกล้ 
ที่สุดด้วยวิธีการเดินเท้าไม่
เกิน 2 ชั่วโมง

การวางแผนและ
บ ริ ห า ร จั ด ก า ร อ ง ค์
ประกอบทางกายภาพก็
เป็นองค์ประกอบสำ�คัญใน
การสร้างสุขภาวะให้กับเมือง 
โดยมีฐานคิดว่า สภาพแวดล้อม
ทางกายภาพมีอิทธิพลต่อสุขภาวะของ
ประชาชน การมีสภาพแวดล้อมทาง
กายภาพที่ดีก็จะส่งผลให้ประชาชนมีสุข
ภาวะที่ดีตามไปด้วย

“มิติสุขภาพที่เหมาะสมนั้นคือสภาวะ
สมดุลทางด้านสุขภาวะทางกาย สุขภาวะ
ทางอารมณ์ สุขภาวะทางสังคม สุขภาวะ

ทางร่างกายสุขภาวะทางจิตวิญญาณ และ
สุขภาวะทางปัญญา” ดาโช กรรมา อุระ 
กล่าวทิ้งท้าย

ที่น่าสนใจ ในขณะที่ประเทศไทยกำ�ลัง
ต่อสู้เพื่อควบคุมการบริโภคยาสูบ

อย่างเข้มแข็ง เช่นความ
พยายามผลักดันการเพิ่ม

ขนาดของภาพคำ�เตือนบน
ซองบุหรี่ ที่ภูฎานกลับ
ไม่มีปัญหานี้เพราะที่นั่น
การสูบบุหรี่ให้ตำ�รวจเห็น

ก็อาจจะถูกจับเข้าคุกได้ 
“ภูฎานเป็นประเทศที่

ห้ามขายบุหรี่ นักท่องเที่ยว
สามารถเอาบุหรี่เข้าประเทศภูฎานได้เพียง 
5 ซอง และเวลาสูบต้องแอบสูบ การสูบ
บุหรี่ให้ตำ�รวจเห็นจะถูกจับเข้าคุกได้”   

รูปแบบและวิธีการสร้างสุขเพื่อสุขภาวะ
แก่ประชาชนของประเทศภูฏาน น่าจะเป็น
อีกหนึ่งต้นแบบที่ดีที่จะจุดประกายสร้าง    
สุขภาวะที่ดีให้ประเทศ
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มีเสียงโอดครวญมาจากเจ้าหน้าที่ตำ�รวจในเมืองปัฏนา   
ของประเทศอินเดีย ที่ต้องการเอาจริงเอาจังเรื่องการปราบ
ปรามไม่ให้คนเมาแล้วขับขี่ยวดยานพาหนะบนท้องถนน        
แต่กลับต้องพบอุปสรรคในการทำ�งาน คือขาดเครื่องมือ
มาตรฐานที่ช่วยให้การตรวจวัดแอลกอฮอล์ผู้ขับขี่มีความ
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เครื่องมือที่ว่าคือ เครื่องเป่า
แอลกอฮอล์ที่พบเห็นได้ทั่วไปตามท้องถนนบ้านเรานี่เอง 

เดิมทีตำ�รวจเมืองนี้มีเครื่องเป่าแอลกอฮอล์ไว้ใช้ทั้งสิ้น 
11 เครื่อง แต่ปัจจุบัน กลับใช้งานได้เพียงแค่ 2 เครื่อง              
ที่เหลือเจ๊งไปหมดแล้ว และถึงแม้ว่าจะได้ร้องขอให้บริษัท     
ผู้ผลิตที่มีสำ�นักงานตั้งอยู่ตั้งเมืองเชนไนซ่อมให้ ก็ยังไม่มี
ความคืบหน้า ทำ�ให้ทุกวันนี้เวลาจะพิสูจน์ว่าผู้ใช้รถมีปริมาณ
แอลกอฮอล์ในกระแสเลือดเกินกว่าที่กฎหมายกำ�หนดหรือ
เปล่า ก็ต้องพาตัวผู้ต้องสงสัยไปเจาะเลือดตรวจที่โรงพยาบาล
สถานเดียวเท่านั้น ซึ่งก็นับว่าเป็นเรื่องที่เป็นไปได้ยากยิ่งใน
ทางปฏิบัติ ทำ�ให้ผู้พิทักษ์สันติราษฎร์ ไม่สามารถปฏิบัติหน้าที่
ในส่วนนี้ได้อย่างเต็มที่แม้จะพบว่าคนที่กำ�ลังขับรถอยู่นั้นเมา
แอ๋ขนาดไหนก็ตาม 

สำ�หรับบทลงโทษเมาแล้วขับในอินเดียนั้น ผู้กระทำ�ผิด
ต้องโทษจำ�คุก 6 เดือนปรับ 2,000 รูปี ในครั้งแรก แต่หาก
ทำ�ผิดซ้ำ�ในช่วง 3 ปี โทษจำ�คุกจะเพิ่มเป็น 2 ปี ปรับ          
3,000 รูปี

เมื่อเห็นว่าเป็นโครงการที่ดีและได้ผลดี ทางมหาวิทยาลัย
แคลิฟอร์เนีย สเตท ในประเทศสหรัฐอเมริกาจึงได้ประกาศเดิน
หน้าขยายโครงการอบรมเพื่อนช่วยเพื่อนรอดชีวิตจากอาการ
แอลกอฮอล์เป็นพิษไปกว่า 50 วิทยาเขตทั่วประเทศ รวมทั้ง
อีก 2 วิทยาเขตที่อยู่ในแคนาดาด้วย โดยได้จัดทำ�ให้เป็น
หลักสูตรการอบรมออนไลน์ เพื่อความสะดวกในการเข้าถึง
แหล่งข้อมูลและสื่อการอบรมต่างๆ ได้ง่ายขึ้น

โครงการอบรมนี้ใช้หลักจิตวิทยาในการกระตุ้นให้เพ่ือน
นักศึกษาด้วยกันช่วยเหลือซึ่งกันและกัน เม่ือประสบกับ
เหตุการณ์ท่ีเพื่อนหรือคนรู้จักกำ�ลังมีอาการท่ีเรียกว่า
แอลกอฮอล์เป็นพิษ ซึ่งหากไม่ได้รับการรักษาทันท่วงทีอาจ
ทำ�ให้เสียชีวิตได้ แต่ก่อนท่ีเพื่อนจะสามารถช่วยเพื่อนได้ 
นักศึกษาต้องตระหนักถึงสัญญาณของการเกิดแอลกอฮอล์
เป็นพิษเสียก่อน โดยคนที่ผ่านหลักสูตรการอบรมแล้วจะ
สามารถสังเกตได้ว่าเพื่อนท่ีร่วมดื่มอยู่เริ่มมีอาการของ
แอลกอฮอล์เป็นพิษหรือเปล่า 

สิ่งท่ีพวกเขาได้เรียนรู้มาจากหลักสูตรการอบรมนี้คือ       
ต้องโทร 911 ทันที โดยไม่ต้องกังวลว่าตัวเองจะมีปัญหากับ
ตำ�รวจในส่วนของความผิดเรื่องดื่มแอลกอฮอล์โดยมีอายุไม่ถึง
เกณฑ์ เพราะกฎหมายเขายกเว้นให้กับคนโทรแจ้งกรณีนี้ 
สำ�หรับโครงการเพื่อนช่วยเพื่อนนี้เริ่มมาตั้งแต่ปี ค.ศ.2011 
โดยพ่อแม่คู่หนึ่งที่ต้องสูญเสียลูกไปในเหตุการณ์แอลกอฮอล์
เป็นพิษหลังดื่มแอลกอฮอล์เข้าไปอย่างหนักในกิจกรรมที่เกี่ยว
กับการต้อนรับน้องใหม่สู่รั้วมหาวิทยาลัย

จะไม่ให้เรียกว่ายิงปืนนัดเดียวได้นกสองได้อย่างไร          
เมื่อมีการศึกษาจากทีมนักวิจัยทางด้านจิตเวชศาสตร์           
ของมหาวิทยาลัยเยล ในสหรัฐอเมริกา พบว่าการขึ้นภาษี
บุหรี่ไม่เพียงแต่ทำ�ให้สิงห์อมควันบางกลุ่ม ลดปริมาณการ
สูบลงเท่านั้น แต่ยังช่วยทำ�ให้ปริมาณการดื่มแอลกอฮอล์  
ลดลงไปอย่างเห็นได้ชัดในคนกลุ่มเดียวกันด้วย 

สำ�หรับเหตุผลหลักที่นำ�มาอธิบายผลที่เกิดขึ้นนี้ ก็คือข้อ
เท็จจริงที่ว่า คนที่สูบบุหรี่จัดๆ มักจะเป็นกลุ่มคนที่ดื่ม
แอลกอฮอล์ด้วย และสองสิ่งนี้มักเกิดขึ้นพร้อมกันเสมอ เมื่อ
มีบุหรี่ ก็ต้องมีเหล้า เมื่อมีเหล้าก็ต้องมีบุหรี่ ครั้นพอจำ�เป็น
ต้องสูบบุหรี่ให้น้อยลงเนื่องจากบุหรี่มีราคาสูงขึ้น ปริมาณ
การดื่มเหล้าก็น้อยลงไปด้วยเช่นกัน เป็นตรรกะที่ตรงไปตรง
มาไม่ซับซ้อน แต่ถือเป็นความสำ�เร็จอย่างเยี่ยมยอดสำ�หรับ
การรณรงค์ให้คน ลด ละ เลิก บุหรี่ และเหล้า 

โดยปกติแล้ว มาตรการด้านการขึ้นภาษีบุหรี่นั้นได้รับการ
พิสูจน์มาแล้วว่า เป็นเครื่องมือชั้นดีในการกดดันให้ผู้สูบบุหรี่ 
โดยเฉพาะผู้มีรายได้น้อย ต้องลดปริมาณการสูบลง หรือใน
บางกรณีถึงกลับเลิกสูบไปเลยก็มี อีกทั้งผลของการขึ้นราคา
บุหรี่ก็มักจะทำ�ให้กลุ่มวัยรุ่นรายได้น้อยต้องคิดหนัก หากต้อง
เพิ่มภาระกระเป๋าตังค์ตัวเองด้วยค่าบุหรี่ ผลการศึกษา             
ดังกล่าวนี้ชี้ชัดว่า ผลจากการขึ้นภาษีบุหรี่ทำ�ให้ผู้สูบ                    
ลดแอลกอฮอล์ลงประมาณถึง 1 ใน 4 เลยทีเดียว 

ผลการวิจัยจากกลุ่มนักวิจัยร่วมของมหาวิทยาลัยเท็กซัส 
เทค และมหาวิทยาลัยแห่งโอเรกอน ออกมาว่า การฝึกปฏิบัติ
สมาธิแบบประสานกายและใจ ในแบบฉบับของคนจีนนั้นช่วย
ทำ�ให้ผู้สูบบุหรี่สามารถควบคุมความต้องการอยากบุหรี่ของ
ตัวเองได้ และลดปริมาณการสูบลงได้มากถึง 60% นับเป็น
ตัวเลขที่น่าสนใจเป็นอย่างมาก เพราะเมื่อเปรียบเทียบกับ
กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้มีการฝึกปฏิบัติสมาธิวิถีจีนนี้แล้วจะเห็น
ได้ว่ากลุ่มควบคุมไม่มีการลดปริมาณการสูบบุหรี่ลงเลย  
แม้แต่น้อย 

‘ยี-หยวน ถัง’ ผู้นำ�การวิจัยท่านหนึ่งอธิบายว่า การฝึก
สมาธิในวิถีจีนทำ�ให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยสามารถลดความรู้สึก
อยากสูบบุหรี่ลงไปได้มาก จึงทำ�ให้พวกเขาสามารถลดการ
สูบบุหรี่ลงไปได้ในสัดส่วนที่มากเช่นนี้ 

ผลจากการวิจัยครั้งนี้ทำ�ให้ผู้วิจัยเกิดสมมติฐานใหม่ขึ้น
มาอีกว่า การฝึกสมาธิแบบจีนนี้อาจมีผลทางด้านการเยียวยา
อาการทางใจของผู้ที่เสพติดอย่างอื่นด้วยเช่นกัน สำ�หรับการ
ฝึกสมาธิวิถีจีนจำ�เป็นต้องมีโคชผู้เชี่ยวชาญนำ�การฝึก และ
ควบคุมให้ผู้ฝึกบรรลุเป้าหมายของการทำ�สมาธิ กล่าวคือ
ประสาน กายและใจให้เป็นส่วนเดียวกัน จนสามารถควบคุม
ได้ซึ่งกันและกัน

ขึ้นภาษีบุหรี่...
ยิงปืนนัดเดียวได้นกสองตัว

ฝึกสมาธิวิถีจีน
ช่วยสิงห์อมควันลดบุหรี่ได้ 60%

ตำ�รวจเมืองโรตีโอดขาดแคลน
เครื่องเป่าตรวจแอลกอฮอล์

ม.แคลิฟอร์เนียฯ ขยายโครงการ
เพื่อนช่วยเพื่อนรอดสุราเป็นพิษ
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ส่งคำ�ตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ‘ฝ่ายเว็บไซต์ 
สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5           
ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120’ หรือท่ี                        
editor@thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 15 ตุลาคม 2556 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 
ท่าน รับไปเลย ‘เข็มขัดวัดพุง’ จาก สสส.
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กลับมาแล้ว สำ�หรับใครที่
คิดถึงเกมปริศนาตัวเลข        
‘ซูโดกุ’ ฉบับนี้ชวนมาค้นหา
ตัวเลขที่หายไป ด้วยกติกาวิธี
เล่นง่ายๆ เช่นเคย 

ทุกแถวในแนวนอน ต้องมี
ตัวเลข 1 – 9 และต้องไม่ซ้ำ�กัน

ทุกแถวในแนวตั้ง ต้องมี
ตัวเลข 1 – 9 และต้องไม่ซ้ำ�กัน

ทุกตารางย่อย 3 x 3 ต้องมี
ตัวเลข 1 – 9 และต้องไม่ซ้ำ�กัน

“การดูแลสุขภาพของหญิงจะดูแลจากภายใน     
สู่ภายนอกคือ ตื่นเช้ามาก็จะดื่มน้ำ�ผลไม้ปั่นที่คุณ
แม่ทำ�ให้ทานทุกวัน นอกจากนี้หญิงยังออกกำ�ลัง
กายเป็นประจำ�อาทิตย์ละ 3 ครั้ง ว่ายน้ำ�บ้าง               
เข้าฟิตเนสบ้าง แล้วก็มีให้อาจารย์สอนโยคะมา
ฝึกให้แบบตัวต่อตัวด้วย” 

เธอย้ำ�ว่า สิ่งที่ขาดไม่ได้ในแต่ละวัน ก็คือ
การรับประทานอาหารเช้าเพื่อให้ร่างกายมี
แรงที่จะรับผิดชอบต่อทำ�หน้าที่ของตัวเอง   

รับผิดชอบหลายบทบาทอย่ างนี้      
แน่นอนว่า นักแสดงสาวต้องมีความเครียด
เฉียดกรายเข้ามาในชีวิตเธอบ้าง วิธีคลาย
ความเครียดของเธอนั้นง่ายมาก 
“ถ้าทำ�งานหนักมากเกินไป หรือเครียด    

ก็ต้องหารู้จักหาวิธีพักผ่อนเพื่อผ่อนคลายตัว
เอง ก็ต้องลองหากิจกรรมอื่นๆ ทำ� อย่างการ
ออกไปดูหนัง หรือหาหนังมาดูที่บ้านบ้าง เพียง
แค่นี้ก็จะทำ�ให้ความเครียดต่างๆ ผ่อนคลาย
ลงได้มากแล้วค่ะ” หญิงกล่าวทิ้งท้าย

‘หญิง-กัญญาพัชญ์ ธนันต์ชัยกานต์’ ที่ใครหลายคน
รู้จักเธอจากเวทีการประกวดมิสทีน ไทยแลนด์ พ.ศ.2550 
รวมถึงผลงานแสดงทางช่อง 7 สี วันนี้เธอมีเคล็ดลับการ

ดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะการแบ่งเวลาใน
การทำ�งาน และการเรียนมาฝากกัน

1. ตื่นเร็วกว่าเดิมสัก 10-15 นาที เพื่อ
ยืดเส้นยืดสายให้ร่างกายสดชื่นในตอนเช้า

2. ทบทวนสิ่งที่ต้องทำ�ในแต่ละวัน และ
ลองเผื่อเวลาเล็กๆ ให้กับการทำ�สิ่งดีๆ อย่าง
เช่นการทำ�ให้ใครบางคนยิ้ม และมีความสุข 

3. อาบน้ำ�ให้สดชื่น   
4. เติมพลังด้วยอาหารเช้า ซึ่งเป็นมื้อ

สำ�คัญที่สุด โดยเน้นอาหารสุขภาพที่ครบ
ถ้วนทั้งคาร์โบไฮเดรต ไฟเบอร์ และโปรตีน

5. ดื่มน้ำ�ให้ได้ 2 แก้วในตอนเช้า และ
หลีกเลี่ยงการทานขนมจุบจิบ

6. ทานอาหารกลางวันแบบพอประมาณ 
และออกไปเดินย่อยสักเล็กน้อย โดยหายใจ
เข้าออกลึกๆ  

7. ในช่วงบ่าย ดื่มน้ำ�ให้ได้ 3 แก้ว และ
หลีกเลี่ยงการทานขนมจุบจิบเช่นเคย

8. ขยับบ้าง ระหว่างนั่งทำ�งาน ไม่ว่าจะ
เป็นการเปลี่ยนอิริยาบถ หรือลุกเดินยืดเส้น
ยืดสายป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม 

9. ทานข้าวเย็นแต่น้อย แล้วออกไปเดิน
ย่อยเป็นการออกกำ�ลังกายไปในตัว 

10. เปลี่ยนกิจวัตรช่วงเย็น ถ้าหากว่า
คุณทำ�งานใช้สมองมาทั้งวัน ในตอนเย็นก็
ให้หาอะไรที่ใช้กำ�ลังกายทำ�บ้าง รวมถึงการ
ใช้เวลากับครอบครัว แล้วดื่มน้ำ�  1 แก้วก่อน
เข้านอน    

11. ก่อนเข้านอน ให้ลองเขียนรายการ
ของสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นกับคุณในวันนี้ลงกระดาษ
ให้ได้อย่างน้อย 10 ข้อ 

12. พยายามเข้านอนในเวลาเดียวกัน
ทุกวัน จำ�ไว้ว่า ถ้าคุณเข้านอนก่อนเที่ยงคืน 
หนึ่งชั่วโมงแห่งการพักผ่อนจะมีค่าเท่ากับ
สองชั่วโมงของคนที่เข้านอนหลังเที่ยงคืนเลย
ทีเดียว



เมื่อวันที่ 17 มิถุนายน โครงการทูตอารยสถาปัตย์ จัดกิจกรรม “ทูตอารย  
สถาปัตย์ พบเมล็ดพันธุ์ใหม่ ครั้งที่ 1” ณ คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ สถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง (สจล.) มีคณาจารย์และ
นักศึกษาคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ ผู้แทนการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย 
และตัวแทนเครือข่ายคนพิการ ผู้เข้าร่วมกว่า 100 คน เพื่อสร้างความตระหนัก
และปลูกฝังแนวคิดของนักออกแบบในอนาคตในประเด็นการออกแบบเพื่อ
คนทั้งมวล (Universal Design) ซึ่งเป็นการออกแบบที่รับผิดชอบต่อสังคม 

แผนสื่อสารสุขภาวะและสื่อสารการตลาดเพื่อสังคม เผยแพร่ภาพยนตร์
โฆษณารณรงค์ในประเด็น “งดเหล้าเข้าพรรษา” ชุด “เลิกเรียน” ความยาว 
15 วินาที รวมทั้งสนับสนุนสื่อรณรงค์ให้แก่ภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง เพื่อ
นำ�ไปเผยแพร่ต่อไป

โครงการค่ายวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีสำ�หรับเด็กพิการ ดำ�เนินงาน
โดยสำ�นักงานพัฒนาวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีแห่งชาติ (สวทช.) ร่วมกับ 
สสส. จัดกิจกรรม “ค่ายวิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยีสำ�หรับนักเรียนที่มีความ

บกพร่องทางการได้ยิน ประจำ�ปี 2556” เมื่อวันที่ 26-29 มิถุนายน                
ณ โรงเรียนโสตศึกษาทุ่งมหาเมฆ และวันที่ 3 – 5 กรกฎาคม 2556                  
ได้จัด “ค่ายวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีสำ�หรับนักเรียนที่มีความบกพร่อง
ทางร่างกายและการเคลื่อนไหว ประจำ�ปี 2556” ณ บ้านวิทยาศาสตร์       
สิรินธร สวทช. จ.ปทุมธานี เพื่อเปิดโอกาสให้เด็กพิการแต่ละประเภทได้
พัฒนาการเรียนรู้ ฝึกฝนทักษะและกระบวนการคิดทางวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี ผ่านกิจกรรมการเรียนรู้ที่ตอบสนองต่อศักยภาพ และให้ครู
วิทยาศาสตร์หรือบุคลากรที่เกี่ยวข้องได้แลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์
ในการจัดการเรียนการสอนวิทยาศาสตร์สำ�หรับเด็กพิการ

วันที่ 19 มิถุนายน โครงการสร้างเสริมสุขภาวะ
ของกองทัพไทย กรมการขนส่งทหารเรือ                   
จัดกิจกรรม “รณรงค์ ฟื้นฟู ดูแลสิ่งแวดล้อม และ
พัฒนาคลองในชุมชนวัดดุสิตาราม บางกอกน้อย” 
โดยมีการปล่อยเรือเก็บขยะในคลองขนมจีน เติมสาร
ชีวภาพจุลินทรีย์ในลำ�คลอง และร่วมทำ�ความสะอาด
ชุมชนวัดดุสิตาราม มีผู้เข้าร่วม 500 คน  ประกอบ
ด้วย ทหาร ตำ�รวจ ผู้แทนโรงพยาบาลศิริราช            
เขตบางกอกน้อย ครูและนักเรียนในพื้นที่  6 โรงเรียน 
และแกนนำ� 43 ชุมชน รวมทั้งภาคีเครือข่ายได้มีการ
ประชุมร่วมกันเพื่อพิจารณาแนวทางการพัฒนา
โครงการให้ต่อเนื่องและยั่งยืนต่อไป

มีสิ่งอำ�นวยความสะดวกสำ�หรับผู้สูงอายุ ผู้พิการ ตำ�รวจ ทหารผ่านศึก ผู้ป่วย
พักฟื้น สตรีมีครรภ์ และเด็กเล็ก ให้ได้รับความสะดวกและปลอดภัยในการ
ดำ�เนินชีวิต 

กิจกรรมภายในงานประกอบด้วย การบรรยายให้ความรู้ ตัวอย่างอาคาร
ทั้งในประเทศและต่างประเทศ กิจกรรมบทบาทสมมุติการเดินทางของคน
พิการ ซึ่งเป็นการเพิ่มความรู้ด้านการออกแบบเพื่อคนทั้งมวลให้นักศึกษาที่
เข้าร่วม และสามารถนำ�ประสบการณ์จริงมาใช้ประกอบแนวคิดในการออกแบบ
ได้อย่างเหมาะสม โดยได้รับเกียรติจาก รศ.บุญสนอง รัตนสุนทรางกูล คณบดี
คณะสถาปัตยกรรมศาสตร์ สจล. เป็นประธานเปิดงาน

สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) ร่วมกับสำ�นักงาน
เครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) และภาคี
ร่วมรณรงค์ 9 เครือข่าย จัดงาน “รวมพล 
คนสัญญางดเหล้าเข้าพรรษา เพื่อตนเอง 
และครอบครัว” เมื่อวันที่ 20 กรกฎาคม 

โดยมีนักรณรงค์ นักเดิน-วิ่ง เพื่อ
สุขภาพกว่า 2,000 คน และขบวนรถ
โดยสารสาธารณะ 556 คัน ร่วมรณรงค์
เชิญชวนคนไทยทั่วประเทศงดเหล้าเข้า
พรรษา โดยการสัญญางดเหล้า ร่วมกัน
ทำ�ความดีเพื่อตนเอง เพื่อครอบครัวและ
ถ ว า ย ค ว า ม ดี แ ด่ พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็ จ
พระเจ้าอยู่หัว และเนื่องในวาระงานฉลอง
พระชันษา 100 ปี สมเด็จพระญาณสังวร 

สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก โดยมีนายสันติ  พร้อมพัฒน์ 
รัฐมนตรีประจำ�สำ�นักนายกรัฐมนตรี เป็นประธานในพิธี พร้อมนำ�ปฏิญาณ
ตนงดเหล้าเข้าพรรษา ซึ่งถือเป็นการดำ�เนินงานที่สอดคล้องกับนโยบายของ
รัฐบาลตามมติคณะรัฐมนตรี เนื่องใน “วันงดดื่มสุราแห่งชาติ”

วันที่ 11 กรกฎาคม ผศ.ดร.วิลาสินี          
อดุลยานนท์ ผู้อำ�นวยการสำ�นักรณรงค์สื่อสาร
สังคม ได้รับเชิญให้ร่วมบรรยายในงาน Korea 
Health Forum ครั้งที่ 1 ภายใต้หัวข้อ      
ThaiHealth’s Contribution to Health 
Promotion in Thailand ณ กรุงโซล 
ประเทศเกาหลีใต้ จัดโดย Korea Health 
Promotion Foundation (KHPF) โดยเป็น
กิจกรรมภายใต้ความร่วมมือระหว่าง สสส. กับ 
KHPF เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์และการ
ทำ�งานร่วมกับนักวิชาการ ผู้กำ�หนดนโยบาย 
สื่อ และประชาสังคมของเกาหลีกว่า 50 คน 
การจัดงานครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อทบทวน
ประเด็นสุขภาพของเกาหลี ตลอดจนความ
จำ�เป็นในการพัฒนานโยบายสร้างเสริมสุขภาพ
โดยรวมและกลไกทางการเงินเพื่อสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพของเกาหลี โดยผู้เข้าร่วม
ให้ความสนใจระบบและกลไกการทำ�งานต่างๆ 
ของ สสส. อย่างมาก 
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