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• ลดใช้ถุงพ ลาสติก-โฟม
 คณะเจ้าหน้าท่ีส�านักงานเกษตรและสหกรณ์จังหวัด

ยะลา รว่มกจิกรรม “รวมมอื รวมใจ ลดใชพลาสตกิหหูิว้และ

งดใชโฟมในพืน้ท่ีศาลากลางจงัหวดัยะลา” เพือ่ปรบัเปลีย่น

พฤติกรรมในการลด คัดแยกขยะมูลฝอยให้เป็นต้นแบบที่ดี

ในหน่วยงานภาครัฐ ตลอดจนประชาสัมพันธ์ให้ประชาชน

ที่มาใช้บริการมีส่วนร่วมในกิจกรรมดังกล่าวด้วย 

สวัสดี...เดือนแหงความรัก ถ้าพูดถึงความรักน้ัน

นับว่ามีหลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นรักพ่อแม่ รักเพ่ือน 

รักแบบวัยหนุ่มสาว ฯลฯ ล้วนเป็นส่ิงหล่อเล้ียงหัวใจ

ให้ทุกคนสามารถด�ารงชีวิตอยู่ได้ และยังมีความรักอีก

แบบหนึ่งที่ตอนนี้กระแสโลกพยายามขับเคล่ือนให้เกิดผล

ชัดเจน นั่นคือ “รักโลก” เพราะมนุษย์ต้องพึ่งพาอาศัย

ทรพัยากรธรรมชาต ิซึง่ทีผ่า่นมา ธรรมชาตกิไ็ดถ้กูท�าลาย

เพราะฝีมือมนุษย์ ด้วยสถานการณ์ด้านส่ิงแวดล้อม 

ภัยธรรมชาติต่างๆ ที่เกิดขึ้นในช่วงนี้ ส่งผลกระทบต่อ

เศรษฐกิจ สังคม และสุขภาพของประชาชน ทุกภาคส่วน

ต่างร่วมกันรณรงค์ เข็นมาตรการต่างๆ เพื่อลดปริมาณ

ขยะ โดยเฉพาะถุงพลาสติก POPS ฉบับนี้ จึงขอชวน

ผู้อ่านมาร่วมกัน “รักโลก เริ่มที่เรา...ลดใชพลาสติก” 

เราสามารถเยยีวยาโลกใบนีไ้ด้ดว้ยการเปล่ียนแปลงตวัเอง 

โดยเริ่มจากวิธีง่ายๆ ไปติดตามในฉบับนี้ได้เลยครับ
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นายอนนัต์ สวุรรณรตัน์ ปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 

น�าทีมผู้บริหารระดับสูงของกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ร่วม

กิจกรรมจิตอาสา “เราทําความดี ดวยหัวใจ” Big Cleaning 

งานอุน่ไอรัก ณ ท้องสนามหลวง โดยร่วมกนัพฒันาความสะอาด

เพื่อลดฝุ่นละอองในอากาศบริเวณกรุงเทพฯ มีพื้นท่ีเป้าหมาย

การปฏิบัติงาน ได้แก่ พื้นที่จัดงานอุ่นไอรัก คลายความหนาว 

สายน�้าแห่งรัตนโกสินทร์ บริเวณลานพระราชวังดุสิต รวมทั้ง

เส้นทางกจิกรรม Bike อุน่ไอรกั เมือ่วนัที ่20 มกราคม 2562

ข้าราชการ พนักงานราชการ และเจ้าหน้าที่ ส�านักงาน

ปลัดกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ ร่วมบริจาคโลหิตสมทบ

ใหแ้กส่ภากาชาดไทยส�ารองไวเ้พือ่น�าไปใหก้บัโรงพยาบาลตา่งๆ 

ทั่วประเทศ เมื่อวันที่ 23 มกราคม 2562 ณ กระทรวงเกษตร

และสหกรณ์

จิตอาสา “เราทําความดีด้วยหัวใจ”
Big Cleaning งานอุ่นไอรัก

บรจิาคโลหติ “หนึง่หยดตอ่ชวีติเพ่ือนมนษุย”์



เทคโนโลยีสั่งการด้วยเสียงในปัจจุบัน ถูกพัฒนาเรียนรู้ให้เข้าใจความต้องการของเรา 

โดย Google ใช้ระบบ AI หรือ ปญญาประดษิฐ เข้ามามีบทบาทในการวเิคราะห์ความต้องการ 

และเรียนรู้ข้อมูลพื้นฐาน อีกทั้งยังพัฒนาให้มีความฉลาดตอบสนองผู้สั่งการได้ ถึงแม้ว่า

ก่อนหน้านีจ้ะมรีะบบสัง่งานด้วยเสยีงอย่าง Apple Siri ท่ีมอีอกมาให้ใช้งานก่อนหน้านัน้แล้ว

กต็าม แต่กเ็ป็นการใช้งานทีค่่อนข้างจ�ากดั เนือ่งจากต้องใช้โทรศพัท์ทีม่รีะบบปฏบิตักิาร iOS 

ที่มีราคาสูงและอาจไม่ตอบโจทย์ผู้มีงบประมาณจ�ากัด ทาง Google จึงได้พัฒนา Google 

Assistant ให้สามารถใช้งานกบัโทรศพัท์ทีมี่ระบบปฏบิติัการ Android ได้ทนัท ีเพยีงมองหา

รูปไมโครโฟน  หรือผ่านเว็บเบราว์เซอร์ในโทรศัพท์มือถือได้เลย ไม่ว่าจะเป็น Chrome 

Firefox แล้วพิมพ์ www.google.com มองหาไอคอน  ก็สามารถใช้งานได้ โดยระบบ

รองรับภาษาไทย ใช้เสียงภาษาไทย และตอบกลับเป็นภาษาไทยได้อีกด้วย

ถึงแม้ว่า Google Assistant นั้น จะเป็น AI ที่มีความฉลาด แต่ก็ไม่ได้ออกแบบมาส�าหรับ

การถามเรื่องทั่วไปได้ทั้งหมด เพราะขีดจ�ากัดทางด้านข้อมูล ซึ่งขึ้นอยู่กับผู้พัฒนาระบบจะให้เรียนรู้

พฤติกรรมการใช้งานมากน้อยแค่ไหน จึงยกตัวอย่างค�าถามสัก 2 ค�าถามง่ายๆ ใช้งานได้จริง คือ

1. การโทรออก ถ้าอยากจะโทรออก เพยีงแค่กดตรงรูปไมโครโฟนและพดูว่า “โทรหา.. (ช่ือ)” 

แค่นี้ ก็จัดการโทรหาตามที่เราต้องการทันที โดยไม่ต้องกดยืนยันอะไรอีก สิ่งที่ส�าคัญ คือ การบันทึก

ชื่อเบอร์โทรให้ชัดเจน ไม่ว่าจะเป็นภาษาไทย หรือภาษาอังกฤษ แต่ถ้าต้องการโทรหาเบอร์ทั่วไป

สามารถใช้ค�าว่า “โทรออก” แล้วพูดหมายเลขเพื่อโทรออกก็ได้เช่นกัน

2. การแปลคําศัพท์ เช่น “คุณอยูที่ไหน” เป็นภาษาอังกฤษ ระบบจะช่วยแปลค�าง่ายๆ 

ให้เราได้ พร้อมทั้งรองรับการแปลความหมายของภาษาอื่นๆ ด้วย อาทิ ภาษาอังกฤษ ภาษาสเปน 

ภาษาญี่ปุ่น ฯลฯ และสามารถฟังเสียงของค�าที่ถูกแปลความหมายนั้นได้ นอกจากนี้ยังสามารถ

ถามเรื่องทั่วไป เช่น สถานที่ ร้านอาหาร เส้นทาง ประวัติของคนมีชื่อเสียง หรือแม้แต่ให้เล่านิทาน

ให้ฟัง และคุยเล่นแก้เหงาได้อีกด้วย

การใช้สัง่การด้วยเสยีงผ่าน Google Assistant น้ัน ไม่ได้มแีต่ในโทรศพัท์มอืถอืเพยีงเท่านัน้ ยังใช้

การส่ังงานด้วยเสียงพฒันาไปในรปูแบบ IoT หรอื Internet of Thing ไปยงัอปุกรณ์เครือ่งใช้ภายในบ้าน 

รถยนต์ อื่นๆ ก่อให้เกิดนวัตกรรมรูปแบบการให้บริการใหม่ๆ ซึ่งในอนาคตเราอาจจะเห็นร้านอาหาร

ต่างๆ ที่สั่งอาหารด้วยเสียง หรือรถยนต์ไร้คนขับที่แค่พูดสถานท่ีท่ีจะไป แล้วระบบแจ้งค่าเดินทาง

ให้เราทราบก็เป็นได้
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Google Assistant



ปัจจุบันกระแสความตื่นตัวเรื่องรักโลก ด้วยการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมเป็น

ส่ิงท่ีประชาชนให้ความสนใจเป็นอย่างมาก นบัว่าเป็นสญัญาณทีดี่ในการลดใช้

ทรพัยากร โดยเฉพาะกลุม่พลาสตกิ เพราะเป็นส่ิงใกล้ตวัทีท่กุคนใช้เป็นประจ�า

จนเคยชิน อีกทั้งการน�าเสนอข่าวสัตว์ทะเลตาย บางตัวกลายเป็นสัตว์พิการ 

ไม่สามารถปรบัตัวและใช้ชีวติในธรรมชาตไิด้ อนัมสีาเหตมุาจากขยะพลาสตกิ 

หรือภาพขยะกองโตที่เพิ่มขึ้นทุกวัน สิ่งเหล่านี้ล้วนมาจากน�้ามือมนุษย์ทั้งสิ้น 

แล้วเราเลือกที่จะ “นิ่ง” หรือ “เปลี่ยนแปลงตัวเองเพื่อโลกใบนี้” สักที

ข้อมูลส�าคัญจากกรมควบคุมมลพิษ รายงานว่า ปี 2561 ปริมาณ

ขยะมูลฝอยของประเทศไทยมีมากถึง 27.82 ล้านตัน (เพิ่มข้ึนจากปี 

2560 ร้อยละ 1.64) เพราะการขยายตัวของชุมชนเมือง ประชากร และ

ประชากรแฝงในแรงงาน การส่งเสริมการท่องเที่ยว รวมไปถึงการบริโภค

ที่เพิ่มมากขึ้น โดยขยะที่ถูกคัดแยกและน�ากลับมาใช้ประโยชน์มีเพียง 9.58 

ล้านตนั (ร้อยละ 34) น�าไปก�าจดัอย่างถกูต้อง 10.88 ล้านตนั (ร้อยละ 39) 

และก�าจัดไม่ถูกต้อง 7.36 ล้านตัน (ร้อยละ 27) ซึ่งภาครัฐตระหนักถึง

ความส�าคัญของปัญหาดังกล่าว จึงได้จัดท�า Roadmap การจัดการ

ขยะพลาสติกในประเทศไทย ปี 2562-2570 เพื่อให้เกิดการลด เลิกใช้

พลาสติก 7 ชนิด ได้แก่
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ÃÑกâลก
àÃิèÁ·ÕèàÃา...
ล´ãªŒพลาสตกิ

àลิกãªŒปี¹Õé
2562

1. พลาสติกËØŒÁ½า¢Ç´¹íéา´×èÁ (Cap Seal) 
2. ¼ลิตÀัณ±์พลาสติกที่มีส่วน¼สมของสารประเÀทอçอกâซ่ (oxo) 
3. ไมâครบีดจากพลาสติก (Microbead) 

àลิกãªŒปี
2565

4. ถุงพลาสติกหÙหิ้วขนาดความหนาน้อยกว่า 36 ไมครอน 
5. กล่องâ¿มบรรจุอาหาร

àลิกãªŒปี
2568

6. แก้วน�้าพลาสติก (แบบบางใช้ครั้งเดียว)
7. หลอดพลาสติก



ผู้อ่านเคยสังเกตตัวเองไหมว่า ในแต่ละวันต้ังแต่เราตื่นนอน ท�ากิจวัตรประจ�าวัน เดินทางมาท�างาน จับจ่ายซื้อของต่างๆ  

เราได้ใช้พลาสติกอะไรไปบ้าง มีส่ิงใดท่ีเราสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อช่วยโลกได้ ลองคิดดูง่ายๆ ถ้าเราดื่มกาแฟทุกเช้า 

แล้วน�าแก้วพร้อมหลอดดูดแบบใช้ซ�้ามาเอง จะช่วยลดการใช้พลาสติกอย่างน้อย 3 ชิ้น คือ แก้วพลาสติก ฝาครอบแก้ว หลอดดูด  

อีกทั้งหน่วยงานราชการถือว่ามีบทบาทส�าคัญในการเป็นผู้น�าลดใช้พลาสติกและใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า เป็นตัวอย่างที่ดีต่อ 

ประชาชน ฉบับนี้ POPS มีวิธีการลดใช้พลาสติก รวมถึงของใช้ในส�านักงานที่สามารถน�ามาสร้างประโยชน์ใหม่ด้วยเทคนิค 3Rs  

ที่ทุกคนสามารถท�าได้ เป็นอย่างไร...ไปดูกัน

เห็นแบบนี้แล้ว ทุกท่านลองน�าเทคนิค 3Rs ไปใช้กันดูไหมคะ จะได้มีทรัพยากร 

ธรรมชาติไว้ใช้ มีสภาพแวดล้อมที่ดี อากาศที่บริสุทธิ์ สุขภาพดีและปลอดภัยในอนาคต
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คุณยินดี ชลยิ่งยล

กองกลาง ส�านักงานปลดักระทรวง
เกษตรและสหกรณ์

มีค�าคมต่อการ Recycle ว่า “เก็บทุกวัน  

นัน่กค็อื ลวดเยบ็กระดาษ ด้วยลักษณะงาน 

ทีอ่ยูก่บัเอกสาร จงึเกบ็สะสมมาเร่ือยๆ จน 

ตอนนีเ้ข้าสูป่ทีี ่2 แลว้ ประโยชน์คือ สามารถ 

ทำาเป็นขาเทียมให้กับผู้พิการและผู้สูงอายุได้  

รวมไปถึงฝากระป๋อง อะลูมิเนียมต่างๆ  

รู้สึกดีใจและภูมิใจท่ีได้เป็นส่วนหนึ่งในการ

ลดปริมาณขยะในสำานักงาน รวมถึงสร้าง

ประโยชน์ให้คนอื่นๆ”

• Recycle น�ากลบัมาใช้ใหม่ •

คุณดาวัล บัวงาม
ส�านักงานเกษตรและสหกรณ์จังหวัดยะลา

กล่าวว่า “พยายามเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ 

ที่มีความคงทน ถาวร เพราะสามารถใช้ได้ 

หลายครัง้ รวมถงึเวลาทำางานจะใช้กระดาษ  

2 หนา้ เพ่ือพมิพส์ำาเนา/สำาเนาคูฉ่บบั เพือ่ลด 

ปริมาณขยะในสำานักงาน โดยนโยบายของ 

ท่านเกษตรและสหกรณ์จังหวัดยะลา ขอความ 

ร่วมมือทุกคนคัดแยกขยะมูลฝอย ลดใช้ถุง 

พลาสติกหูห้ิว และงดใช้กล่องโฟมบรรจุอาหาร  

เปดิแอร ์10.00-12.00 น./13.00-16.00 น.  

หรืองดเปิดวันท่ีอากาศไม่ร้อนมากนัก รวมถึง 

ปลูกต้นไม้ ไม้ดอกไม้ประดับ สร้างความ

สวยงาม ร่มรื่น ภายในบริเวณสำานักงาน” 

Reuse ยังรวมไปถึงการซ่อมแซม

ส่ิงของแทนการซ้ือใหม่ เลือกใช้ผลิตภัณฑ์

แบบชาร์จ การบริจาคสิ่งของ เสื้อผ้าให้ 

กับผู้ที่มีความจ�าเป็น หรือแบ่งปันของเล่น 

ให้กับคนอื่นๆ

• Reuse ใช้ซ�้า •

คุณณัฐฏ์ฐนนท์ พรหมถาวร

ส�านักงานเกษตรและสหกรณ์จงัหวดัขอนแก่น

“เมือ่ไปซือ้ของเลก็ๆ น้อยๆ ทีร้่านค้า  

จะบอกพนักงานว่าไม่ต้องใส่ถุงพลาสติก  

แต่ถ้าซื้อของหลายอย่าง ก็จะนำาถุงผ้าไป

ด้วยเสมอ นอกจากลดการใช้ถงุพลาสตกิ 

ที่ย่อยสลายยากแล้ว บางร้านจะมีการ

สะสมคะแนนเพื่อแลกเป็นส่วนลดได้ 

อีกด้วย แต่หากหลีกเล่ียงไม่ได้จริงๆ 

เช่น ตลาดสดที่คนขายใส่ถุงพลาสติก 

ไว้แล้ว เราก็จะนำาถุงพลาสติกนั้นกลับมา 

ใช้ซำ้าอีก”

วิธีการ Reduce ยังมีอีกหลายทาง 

ที่สามารถท�าได้ ไม่ว่าจะเป็นใช้แก้วน�้า 

ส่วนตัว ปิ่นโต ตะกร้า ซื้อสินค้าชนิดเติม  

ถอดปลั๊กเมื่อไม่ใช้งาน ใช้จักรยานมา 

ท�างาน ฯลฯ โดยค�านงึถงึการใช้ทรพัยากร 

ที่มีอยู่เท่าที่จ�าเป็น เหมาะสม และเป็น

มิตรต่อสิ่งแวดล้อม

• Reduce ลด •

เพราะ...

กว่าจะย่อยสลายได้

ต้องใช้เวลาถงึ

450 ปี

พลาสตกิ



“น้ําพริก ปลาทูทอด”
กินสูฝุน สรางภูมิคุมกัน

ช่วงนีก้รงุเทพฯ และหลายจงัหวดัต้องเผชญิกบัปัญหาฝุน่ละออง

ขนาดไม่เกนิ 2.5 ไมครอน มค่ีาเกนิมาตรฐาน ส่งผลเสยีต่อสุขภาพ 

โดยเฉพาะชาว POPS หลายๆ คนที่เป็นโรคปอด โรคทางเดิน

ระบบหายใจ หรอืมโีรคประจ�าตวั คอลมัน Good Food is Good 

Mood ฉบับนี้ ขอน�าเสนอเมนู “นํ้าพริกกะป ปลาทูทอด” เป็น

เมนูไทยที่กินคู่กับผัก ทั้งผักสด ผักลวก หรือจะเป็นผักชุบไข่ทอด 

ได้ทัง้รสชาติอร่อย มปีระโยชน์ต่อร่างกาย และสารอาหารครบ 5 หมู่ 

ท�าให้ร่างกายแขง็แรง สามารถสู้ฝุน่ละออง ช่วยเสรมิสร้างภมูคิุม้กนั

โรคได้เป็นอย่างดี เช่น พริกขี้หนู มีสารแคปไซซิน (Capsaicin)     

ช่วยระบบย่อยอาหาร ขับลม ลดระดับน�้าตาลและไตรกลีเซอไรด์

ในเลือด ทั้งยังขับเหงื่อและมีสารต้านอนุมูลอิสระ กระเทียม ช่วย

ขับลม แก้ไอ ขับเสมหะ ช่วยย่อย ลดน�้าตาล และไขมันในเลือด 

ลดการอักเสบ ช่วยเหนี่ยวน�าให้วิตามินบี1 บ�ารุงระบบประสาท 

ป้องกนัการอดุตันในหลอดเลอืด มะเขอืพวง มสีารละลายน�า้เพก็ทนิ 

(Pectin) ช่วยดดูซบัไขมนัส่วนเกนิจากอาหาร ลดการดดูซมึอาหาร

ประเภทคาร์โบไฮเดรต กะปิ อดุมด้วยโปรตนี ให้แคลเซยีม ไขมนัต�า่ 

มีวิตามินบี12 ช่วยสร้างเม็ดเลือด มะนาว ช่วยให้เจริญอาหาร 

แก้ร้อนใน ช่วยป้องกนัเลอืดออกตามไรฟัน ปลาททูอดกเ็ป็นโปรตนี

ที่ส�าคัญ อย่างโอเมก้า 3 บ�ารุงสมอง หรือชะอมชุบไข่ทอดมีการ

เพิ่มไข่ใส่เข้าไปในผัก เป็นการเพ่ิมคุณค่าทางอาหารอย่างหนึ่ง 

นอกจากชะอมยงัมีผกัอีกหลายอย่าง เช่น มะเขือเปราะ มใียอาหาร

ชนิดที่ละลายน�้าอยู่ค่อนข้างมาก จึงช่วยในเรื่องการดูดซึมไขมัน

สวนผสม : นํ้าพริกกะป

• กะปิ • พริกขี้หนูสวน • พริกขี้หนูแดง • กระเทียม

• มะอึก • กุ้งแห้งป่น • มะเขือพวง • น�้าตาลปีบ

• น�้าปลา • มะนาว

สวนผสม : ปลาทูทอด

• ปลาทูทอด (ตัวขนาดกลาง) •น�้ามันปาล์ม

วิธีทํานํ้าพริกกะป

1.  ห่อกะปิด้วยใบตอง แล้วเผาให้หอม โขลกกุง้แห้งให้ป่นละเอยีด 

และน�ามะอกึขดูขนออกให้หมด ล้างให้สะอาด ผ่าครึง่ ซอยตามยาว

2.  โขลกกะปิ กระเทยีม (แกะเปลอืก) เข้าด้วยกนั จงึใส่พรกิ

ขีห้นสูแีดงโขลกละเอยีด แล้วใส่พรกิขีห้นสูวน มะเขอืพวงบุบ

พอแตกเลก็น้อย จากนัน้ใส่มะอกึและกุง้แห้งป่น คนให้เข้ากนั

3.  ปรุงรสเพิม่ความอร่อยด้วยมะนาว น�า้ปลา น�า้ตาลปีบ 

ชิมรส ให้มีรสเปรี้ยวน�า ตามด้วยเค็ม หวาน เผ็ด

วิธีทอดปลาทู

น�าปลาทนูึง่มาทอด ใส่น�า้มนัพอท่วมคร่ึงตวั เปิดไฟอ่อน-

กลาง รอจนน�้ามันร้อนจัดจึงหย่อนปลาทูลงไป รอจนได้ที่

แล้วพลิกทลีะด้านแค่รอบเดยีว ท�าให้หนังกรอบ เนือ้ไม่แขง็

เคล็ดลับความอรอยของนํ้าพริกกะป

1.  กะปิและกุ้งแห้ง ควรเป็นของอย่างดี สะอาด สี

ธรรมชาติ รสชาติไม่เค็มมาก ที่ส�าคัญ กุ้งแห้งต้องเปลือก

ไม่แข็ง

2.  การท�าน�า้พรกิกะปิ ควรใช้น�า้ตาลปีบจะท�าให้รสชาติ

เข้มข้นและอร่อยกว่าใส่น�้าตาลทราย

3.  การใส่มะอึกซอยลงไปในน�้าพริก จะท�าให้น�้าพริก

มีรสชาติเปรี้ยวและหอม ชวนน่ารับประทาน

ถงึแม้ว่าชาว POPS จะให้ความส�าคญัในเร่ืองของอาหาร

การกินเพื่อสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายแล้ว ก็ยังจ�าเป็น

ต้องหาหน้ากากที่มีคุณสมบัติกันฝุ่นละอองมาใส่ เพื่อช่วย

ป้องกันระบบทางเดินหายใจจากมลพิษด้วยนะคะ
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201 ขึ้นไป
มีผลกระทบต่อสุขภาพ

101-200
เริ่มมีผลกระทบต่อสุขภาพ

51-100
ปานกลาง

26-50
ดี

0-25
ดีมาก

ความหมายของสี

ฝุ่นละออง PM 2.5 คืออะไร?
และอนัตรายกบัชีวติเรายังไง

ฝุ่น PM 2.5 เกิดมาจากการคมนาคมขนส่ง การผลิตไฟฟ้าจากถ่านหิน โรงงานอุตสาหกรรม การเผาวัสดุการเกษตรและ 

ไฟป่า นอกจากนี้ โครงการก่อสร้างต่างๆ ยังเป็นแหล่งก�าเนิดฝุ่นละอองชั้นดี ยิ่งทุกวันนี้มีโครงการก่อสร้างขนาดใหญ่มากมาย  

ไม่ว่าจะเป็นการก่อสร้างรถไฟฟ้า อาคาร ถนน ซึ่งล้วนแต่เป็นบ่อเกิดปัญหามลพิษทางอากาศ ท่ีกระทบต่อสุขภาพอนามัยของเรา  

และสิ่งที่เป็นข้อกังวลคือ ฝุ่น PM 2.5 สามารถลอยปนเปื้อนอยู่ในบรรยากาศได้นาน เป็นฝุ่นอันตราย ไม่ว่าจะมีองค์ประกอบทาง 

เคมีใดๆ ก็ตาม เช่น ปรอท แคดเมียม เป็นต้น เมื่อฝุ่น PM 2.5 เข้าสู่ร่างกาย จะเข้าสู่ระบบไหลเวียนเลือดผ่านทางเส้นเลือดฝอย 

ท�าให้สามารถเข้าไปได้ทั่วร่างกาย ทั้งหัวใจ สมอง และอวัยวะส�าคัญอื่นๆ เป็นผลท�าให้เกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ และโรคปอด

ต่างๆ หากได้รับในปริมาณมากหรือเป็นเวลานาน จะสะสมในเนื้อเยื่อปอด ส่งผลถึงการท�างานของปอดที่เสื่อมประสิทธิภาพลง ท�าให้

หลอดลมอักเสบ มีอาการหอบหืด และในปี พ.ศ. 2556 องค์การอนามัยโลก (WHO) ได้ก�าหนดอย่างเป็นทางการ ให้ฝุ่น PM 2.5  

จัดอยู่ในกลุ่มที่ 1 ของสารก่อมะเร็งอีกด้วย

“หน้ากากอนามัย” จึงเป็นส่ิงส�าคัญที่ต้องสวมใส่ทุกครั้งที่จะออกจากบ้าน โดยควรเลือกใช้หน้ากากอนามัยชนิด N95 

ซึ่งเป็นหน้ากากที่สามารถป้องกันฝุ่นละอองขนาดเล็กได้ถึง 99.59% ส่วนหน้ากากประเภทอื่นจะป้องกันได้เพียงส่วนหนึ่งเท่านั้น  

หากใช้หน้ากากอนามัยแบบธรรมดา ควรใส่ 2 ชั้น หรือน�ากระดาษทิชชู่พับซ้อนไว้ด้านในเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการกรองฝุ่นละออง

ขนาดเล็ก และที่ส�าคัญ ไม่ว่าจะเป็นหน้ากากชนิดไหน ควรเปลี่ยนหน้ากากใหม่ทุกวัน ไม่ควรใช้ซ�้าของเดิมนะครับ...

Particulate Matter 2.5 หรือ PM 2.5 เป็นฝุ่นที่มีเส้นผ่าศูนย์กลางไม่เกิน 2.5 ไมครอน เปรียบเทียบให้เห็น 

ภาพชดั คือ มขีนาดประมาณ 1 ใน 25 ของเส้นผ่าศนูย์กลางของเส้นผมมนษุย์ มองไม่เหน็ด้วยตาเปล่า ปกตใินชวีติประจ�าวันเรากใ็ช้ชวีติ 

ร่วมกบัฝุน่ PM 2.5 ตลอดเวลาอยูแ่ล้ว ซึง่ในระดบัทีป่ลอดภยัจะมฝีุน่ PM 2.5 เลก็น้อยเท่านัน้ แต่ในช่วงท่ีผ่านมา มปีริมาณฝุน่ PM 2.5  

เกินค่ามาตรฐาน หลายพ้ืนที่ถือว่าเข้าขั้นวิกฤต โดยกรมควบคุมมลพิษได้ก�าหนดดัชนีคุณภาพอากาศ

ของประเทศไทย แบ่งเป็น 5 ระดับ คือ ตั้งแต่ 0 ถึง 201 ข้ึนไป  

ซึ่งแต่ละระดับจะใช้สีเป็นสัญลักษณ์เปรียบเทียบระดับของผลกระทบ 

ต่อสุขภาพอนามัย โดยดัชนีคุณภาพอากาศ 100 จะมีค่า 

เทียบเท่ามาตรฐานคุณภาพอากาศในบรรยากาศโดยทั่วไป 

หากดชันคีณุภาพอากาศมค่ีาสงูเกนิกว่า 100 แสดงว่า 

ค่าความเข้มข้นของมลพิษทางอากาศมีค่าเกิน

มาตรฐานและคุณภาพอากาศในวันน้ัน 

จะเริ่มมีผลกระทบต่อสุขภาพอนามัย

ของประชาชน
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โลกรอน ทุกสิ่งที่เราทํา

เปลี่ยนแปลงโลกเสมอ หนังสือ

ชื่อยาวๆ กับสาระดีๆ ส�าหรับ

ทุกคนที่ต ้องการมีส ่วนร ่วม

ช่วยเหลือโลก เพื่ออนาคตของ

ตวัเองและลกูหลาน ด้วยวธิง่ีายๆ 

กับการปรับเปลี่ยนความเคยชิน

ท่ีฟุ่มเฟือยในชีวิตประจ�าวันให้

ลดน้อยลง แม้หลายๆ วิธีการจะเป็นสิ่งที่เรารู้และคุ้นเคยดี ไม่ว่า

จะเป็นการลดปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์ในอากาศจากการใช้

ยวดยานต่างๆ การแยกขยะเพื่อลดการเผาไหม้ การปลูกต้นไม้ 

หรือการลดปริมาณการใช้พลังงานไฟฟ้า แต่ใครจะรู้บ้าง ว่าแค่

การคิดก่อนกินอาหารแต่ละค�าก็สามารถช่วยวิกฤตโลกร้อนได้

หนังสือเล่มเล็กๆ เล่มนี้ยังน�าเสนอทางเลือกเพื่อการลงมือ

ท�าอย่างจรงิจงั ไม่ว่าจะเป็นแบบบ้านประหยดัพลังงาน การรีไซเคิล

กระดาษเพื่อลดการตัดต้นไม้ หรือแม้แต่การส่งต่อเสื้อผ้าและ

ของเหลอืใช้เพือ่การใช้ประโยชน์อย่างคุม้ค่า ด้วยวธิกีารแปลงสาร

ที่เป็นภาษาเชิงวิชาการเข้าใจยากให้น่าอ่าน ด้วยภาษาเข้าใจง่าย 

พร้อมภาพประกอบลายเส้น ท�าให้หนังสือของ ฐิตินันท์ ศรีสถิต 

นักเขียนสาวฝีมือดี จากนิตยสารโลกสีเขียวเล่มนี้ ง่ายต่อการท�า

ความเข้าใจ และเหมาะส�าหรับเป็นหนังสือประจ�าบ้านในโลกยุค

เทคโนโลยีก�าลังกลืนกินวิถีชีวิตอย่างเช่นทุกวันนี้

หากใครยังสงสยัว่าเราเกีย่วข้องกบัวกิฤตโลกร้อนอย่างไร และ

คนตัวเล็กๆ อย่างเราเปลี่ยนแปลงโลกได้จริงหรือ หนังสือเล่มนี้

คงตอบค�าถามได้ดีทีเดียว

กองบรรณาธกิาร POPS : กองเกษตรสารนเิทศ สาํนกังานปลดักระทรวงเกษตรและสหกรณ 
3 ถ.ราชดาํเนินนอก แขวงบานพานถม เขตพระนคร กทม. 10200

Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416   
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ชื่อเรื่อง : โลกรอน

  ทกุสิง่ทีเ่ราทาํเปลีย่นแปลงโลกเสมอ

ผูเขียน : ฐิตินันท ศรีสถิต

จัดพิมพโดย : มูลนิธิโลกสีเขียว

บรอกโคล ีเป็นกะหล�า่ทีใ่ช้ส่วนของช่อดอกและล�าต้น
ในส่วนทีอ่่อนมาบรโิภค ประเทศอติาลนียิมปลกูเพือ่ใช้บริโภค

ล�าต้นและช่อดอก ต่อมาแพร่หลายในประเทศไทย ซึ่งปลูกได้

ผลดีช่วงเดือนพฤศจิกายนและธันวาคม ในพื้นที่ที่อากาศเย็น

ทางภาคเหนอืและภาคตะวนัออกเฉยีงเหนอื แต่ในปัจจบุนัได้มี

การปรบัปรงุพนัธุใ์ห้ทนร้อนได้มากขึน้ จงึสามารถปลูกในภาคอืน่

ได้เช่นกนั บรอกโคลมีีรสชาตหิวานกรอบ น�ามาประกอบอาหาร

ได้หลากหลาย อดุมไปด้วยเบต้าแคโรทนี เส้นใยอาหาร วติามนิซี 

และสารต่างๆ อีกหลายชนิด 

นอกจากมีคุณค่าทางอาหารสูงแล้ว บรอกโคลีสดยังมี

สรรพคณุช่วยก�าจดัสารพษิจากฝุน่ละออง PM 2.5 ได้ จากงาน

วิจัยของมหาวิทยาลัยจอห์น ฮอปกินส์ ในจีน เมื่อปี 2014 

พบว่าการกินน�้าบรอกโคลีสดสามารถเพิ่มอัตราการขับ

สารพิษออกทางปัสสาวะ เพราะในบรอกโคลีสดนั้น มีสาร

ซัลโฟราเฟน ออกฤทธิ์ช่วยให้ตับและเซลล์เยื่อบุสลายสาร

พิษไป จึงท�าให้ขับสารก่อมะเร็งได้ถึงร้อยละ 61 และขับสาร

ระคายเคืองเพิ่มข้ึนร้อยละ 23 แต่สารนี้ไม่ทนความร้อน 

การกนิสกุจงึไม่มปีระสทิธภิาพ ควรกนิสดๆ เท่านัน้ เคลด็ลบั

อยู่ที่วิธีการท�าน�้าบรอกโคลี โดยให้สารซัลโฟราเฟนคงอยู่ 

ด้วยการล้างน�้าให้สะอาด อาจน�าไปแช่ช่องฟรีซก็ได้ จากนั้น

ให้น�ามาปั่นแยกกาก อาจน�าผลไม้อื่นๆ มาผสมเพ่ือเพิ่ม

รสชาติได้ เช่น แอปเปิล ฝรั่ง น�้ามะนาว สรรพคุณดีแบบนี้

ช่างเหมาะที่จะหามารับประทานในช่วงนี้จริงๆ นะครับ 
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