




“วันสิ่ งแวดล้อมโลก (World Environment Day)”
ตรงกับวันที่ 5 มิถุนายน ของทุกปี องค์การสหประชาชาติ
จ ัดตั ้งขึ ้น เพื ่อ ให ้เก ิดความตื ่นต ัวในว ิกฤตการณ์
สิ่งแวดล้อม จึงมีมติให้จัดประชุมใหญ่ที่กรุงสตอกโฮล์ม 
ระหว่างวันที่ 5-16 มิถุนายน พ.ศ. 2515 โดยมีรัฐบาล   
ของประเทศสวีเดนเป็นเจ้าภาพ เรียกการประชุมนี้ว่า 
“การประชุมสหประชาชาติเรื่องสิ่งแวดล้อมของมนุษย์” 
หรือ“UN Conference on the Human Environment”

ผลจากการประชุมครั้งนั้นได้มีข้อตกลง
ร่ วมกันหลายอย่ าง เช่น การจัดตั้ ง โครงการ
สิ่งแวดล้อมแห่งสหประชาชาติ มีส านักงานใหญ่    
อยู่ที่กรุงไนโรบี ประเทศเคนยา มีหน้าที่ติดตาม 
และประเมินผลการเปลี่ยนแปลงที่ส าคัญทางด้าน
สิ่งแวดล้อม เพ่ือให้มีการปฏิบัติทางสิ่งแวดล้อม
อย่างเหมาะสม

โครงการสิ่ งแวดล้อมแห่ งสหประชาชาติ 
ไดก้ าหนดวิธีการเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย ดังนี้
1. การสร้างความตื่นตัวในการเรียนรู้ เรื่องเกี่ยวกับ
สิ่งแวดล้อม และการให้ความรู้กับประชาชนและนิสิต
นักศึกษาทั่วไป
2. ให้การสนับสนุนทางวิชาการ เผยแพร่ความรู้เกี่ยวกับ
สิ่ งแวดล้อม เ พ่ือกระตุ้น ให้มีการเปลี่ยนแปลงไป    
ในทางที่ดี
3. เสริมสร้างให้องค์กรและคนในองค์กรตระหนักถึง
ปัญหาสิ่งแวดล้อมต่อไป



ประเทศไทยได้มีการตราพระราชบัญญัติ
ส่งเสริมและรักษาสภาพสิ่งแวดล้อม พ.ศ. 2518 
และได้ก่อตั้งส านักงานคณะกรรมการสิ่งแวดล้อม
แห่งชาติขึ้น ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของการด าเนินงาน
ด้ านสิ่ งแวดล้อม ในประ เทศไทย  ต่ อมา ในปี 
พ.ศ. 2535 ก็ได้มีการปรับเปลี่ยนโครงสร้างของ
ส านักงานคณะกรรมการสิ่ งแวดล้อมแห่งชาติ 
เป็น 3 หน่วยงาน คือ
1. กรมควบคุมมลพิษ
2. กรมส่งเสริมคุณภาพสิ่งแวดล้อม
3 . ส า นั ก น โ ย บ า ย แ ล ะ แ ผ น สิ่ ง แ ว ด ล้ อ ม 
กระทรวงวิทยาศาสตร์เทคโนโลยีและสิ่งแวดล้อม

สิ่งแวดล้อมมีความส าคัญกับมนุษย์ เพราะ    
ทุกชีวิตต้องอาศัยสิ่งแวดล้อมเป็นปัจจัยส าคัญ แต่
เนื่องจากทรัพยากรธรรมชาติมีอยู่อย่างจ ากัด และ    
ทิศทางการพัฒนาประเทศต่าง ๆ ทั่วโลกมุ่งเน้นไปที่การ
พัฒนาเศรษฐกิจ และอุตสาหกรรม จึงท าให้เกิดปัญหา
ด้านมลพิษ ซึ่งปัญหาดังกล่าวได้ส่งผลกระทบกลับมา
คุกคามการด ารงชีวิตของมนุษย์อย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

การจัดงานในวันสิ่งแวดล้อม อาจท าให้ประชาชนเกิดความตระหนักและเห็นคุณค่าของสิ่งแวดล้อม     
มากขึ้นด้วยการร่วมมือกันดูแลและรักษาสิ่งแวดล้อมที่มีอยู่ เพื่อใหโ้ลกได้อยู่กับเรานาน ๆ โดยธีมส าหรับปีนี้คือ 
การฟื้นฟูระบบนิเวศ (Ecosystem Restoration) โดยเน้นในการสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับธรรมชาติ ซึ่งใน     
ปี 2564 นี้ มีประเทศในเอเชียใต้ ได้แก่ ประเทศปากีสถาน เป็นเจ้าภาพในวันสิ่งแวดล้อมโลก

ที่มา: ส านักจัดการทรัพยากรป่าไม้ที่ 13 (สงขลา) กรมป่าไม้
องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ
https://www.worldenvironmentday.global/





1 เมตร x 1 เมตร = 1,000 ลิตร = 1 คิวบิกเมตร

ปริมาตรอ่างอาบน้ าโดยเฉลี่ย
(เมื่อบรรจุน้ าเต็ม)
= 200 ลิตร

ปริมาตรถังน้ าโดยเฉลี่ย = 15 ลิตร

1 
เม

ตร

= 10 ซม.
น้ าอัดลม 1000 ขวด



5 เร่ืองน่ารู้

เก่ียวกับการด่ืมนน  า
“น ้ำ” เป็นสิ่งส้ำคัญต่อชีวิตที่ร่ำงกำยขำดไม่ได้ เพรำะว่ำน ้ำเป็นส่วนประกอบของร่ำงกำย 

ถึง 70% มนุษย์สำมำรถมีชีวิตอยู่ได้หลำยสปัดำห์หำกขำดอำหำร แต่จะอยู่ได้เพียงไม่กี่วันหำกขำดน ้ำ 
ดังนั น เรำจึงคัดสรรสิ่งน่ำสนใจเกี่ยวกับกำรดื่มน ้ำที่จะท้ำให้คุณรู้ว่ำ กำรดื่มน ้ำเป็นเรื่องส้ำคัญ      
และมีคุณประโยชน์ต่อร่ำงกำยอย่ำงไรบ้ำง

ในแต่ละวันร่างกายจะสูญเสียน ้าผ่านทางเหงื่อการปัสสาวะ 
การหายใจ หรืออื่น ๆ การดื่มน ้าเพื่อทดแทนในส่วนท่ีสูญเสีย
ไปในปริมาณท่ีเหมาะสมจึงเป็นเรื่องส้าคัญ อย่างท่ีทราบกัน
ท่ัวไปว่าการดื่มน ้าวันละ 8 แก้ว นั นเพียงพอต่อการท้างาน
ของร่างกาย แต่แท้จริงแล้วปริมาณท่ีเหมาะสมอาจขึ นอยู่กับ
ปัจจัยอื่น ๆ ของผู้บริโภค เช่น กิจกรรมท่ีท้า เพศ และอายุ

ควรด่ืมนน  าวันละเท่าไร ?

ด่ืมน “น  าอุ่น หรือ น  าเย็น” 

อะไรดีกว่ากัน ?

การดื่มน ้า ไม่ว่าจะเป็นน ้าอุ่นหรือน ้าเย็นก็มีประโยชน์แตกต่าง
กันไป เช่น น ้ำอุ่น มีส่วนช่วยกระตุ้นการท้างานของอวัยวะ
ภายใน เพิ่มความชุ่มชื นให้แก่ผิวหนัง เพิ่มความอบอุ่นให้กับ
ร่างกายและเพิ่มการไหลเวียนของโลหิต รวมไปถึงบรรเทาอาการ
คอแห้งได้อีกด้วย

แต่หากต้องท้ากิจกรรมต่างๆ เช่น ออกก้าลังกาย 
ยกน ้าหนัก ป่ันจักรยานหรือวิ่งในสภาพแวดล้อมท่ีร้อนและชื น 
การดื่มน ้ำเย็น จะช่วยลดอุณหภูมิภายในร่างกายได้ดีกว่าน ้าอุ่น 
รวมไปถึงช่วยให้ท้ากิจกรรมนั นๆ ได้นานขึ นโดยไม่รู้สึกเหนื่อย



• ช่วยในการลดน ้าหนัก มีส่วนช่วยให้อัตราการเผาผลาญพลังงานแคลอร่ีเพ่ิมสูงขึ น
• บ้ารุงสุขภาพผิว
• เป็นส่วนประกอบของน ้าหล่อลื่นข้อต่อ
• เสริมการท้างานของระบบย่อยอาหาร
• ช่วยขับแบคทีเรียจากกระเพาะปัสสาวะ
• มีส่วนช่วยท้าให้อัตราการเต้นของหัวใจปกติ

ประโยชน์ของการด่ืมนน  า

โทษจากการด่ืมนน  าน้อยเกินไป
มีส่วนท้าให้เกิดภาวะขาดน ้า ซึ่งเป็นภาวะท่ีร่างกายสูญเสียน ้า
มากกว่าท่ีร่างกายได้รับ ผู้ป่วยอาจสังเกตได้ว่าปัสสาวะมีสีเข้ม 
และปัสสาวะไม่บ่อยเท่าปกติ หรืออาจปรากฏอาการเหนื่อยล้า
และกระหายน ้าอย่างรุนแรง อาการของภาวะขาดน ้าอาจ
ก่อให้เกิดอาการอื่นๆ ได้ เช่น อารมณ์เปลี่ยนแปลง สับสน 
ท้องผูก และช็อกได้ ซึ่งภาวะขาดน ้าอาจรักษาได้โดยการดื่ม
น ้าให้มากขึ น แต่หากอาการรุนแรงควรเข้ารับการรักษาท่ี
โรงพยาบาล 

คลอรีนในน  าประปาอันตรายหรือไมน่ ?
หลายคนอาจสงสัยว่าการดื่มน ้าประปาจะปลอดภัยต่อสุขภาพ
หรือไม่ จากข้อมูลของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
เปิดเผยว่า คลอรีนในน ้าประปา เป็นสารท่ีได้รับการยอมรับ
จากองค์การอนามัยโลกว่าช่วยฆ่าเชื อโรคในน ้าได้ และยังช่วย
ยืนยันว่าน ้านั นได้ผ่านการฆ่าเชื อโรคเรียบร้อยแล้ว แต่หาก
ผู ้ใด ที ่ไม ่ชอบกลิ ่นคลอร ีน  อาจตั  ง ทิ  ง ไว ้ 20-30 นาที          
ในภาชนะเปิด กลิ่นคลอรีนก็จะหายไป

• ควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย
• ควบคุมความดันโลหิต
• ป้องกันอาการท้องผูก
• ป้องกันความเสียหายของเนื อเยื่อและอวัยวะ
• รักษาสมดุลของอิเล็กโตรไลต์ (โซเดียม)

การดื่มน ้า เป็นวิธีการท่ีประหยัดท่ีสุดในเสริมสร้างสุขภาพท่ีดี ในชีวิตประจ้าวันเราควรเลือก
น ้าดื่มท่ีมีคุณภาพ สะอาด ปราศจากสิ่งปนเปื้อนท่ีเป็นอันตรายต่อสุขภาพ และดื่มน ้าในปริมาณท่ี
เหมาะสม จะช่วยท้าความสะอาด การล้างสารพิษออกจากร่างกาย รวมถึงช่วยน้าสารอาหารและ
ออกซิเจนไปสู่เซลล์ต่าง ๆ ได้









ปฏิบัติการนักวิทย์ชุดขาว ฝคภ.

ปฏิบัติการนักวิทย์ชุดขาวเป็นโครงการที่ก่อต้ังขึ้นเมื่อปี พ.ศ. 2559 ด าเนินงานโดยทีมนักวิทยาศาสตร์ที่

เชี่ยวชาญด้านคุณภาพน้ า ออกให้บริการตรวจสอบคุณภาพน้ าด้วยอุปกรณ์ที่ทันสมัยได้มาตรฐาน พร้อมทั้งให้ค าแนะน า

ความรู้เรื่องคุณภาพน้ า แก้ปัญหาด้านคุณภาพน้ าให้แก่ประชาชน หน่วยงาน และสถานประกอบการต่าง ๆ โดยมี

กลุ่มเป้าหมายเป็นผู้ใช้น้ าทั่วไป ผู้ใช้น้ ารายใหญ่ รวมทั้งหน่วยงานที่การประปานครหลวง ก าหนดให้มีการจัดกิจกรรม   

หลังมิเตอร์เชิงรุก ตามแผนปฏิบัติงานแผนน้ าประปาปลอดภัย (Water Safety Plans) ด้านบริการผู้ใช้น้ า จากการ

ด าเนินงานที่ผ่านมา พบว่า ปฏิบัติการนักวิทย์ชุดขาวได้รับผลตอบรับที่ดีอย่างยิ่ง ประชาชนมีทัศนคติเชิงบวก และ    

ความเชื่อมั่นที่มากขึ้นต่อน้ าประปาของการประปานครหลวง ฝ่ายคุณภาพน้ า เชื่อว่า “ปฏิบัติการนักวิทย์ชุดขาว” 

เป็นหัวใจส าคัญในการสร้างความเช่ือมั่นคุณภาพน้ าประปาต่อประชาชน

ยกระดับการให้บริการด้านคุณภาพน้ า เสริมสร้างภาพลักษณ์ที่ดีต่อองค์กร ในฐานะเป็นผู้ผลิต และผู้ให้บริการ

น้ าประปาที่มีคุณภาพได้ตามเกณฑ์ก าหนดคุณภาพน้ าประปา กปน. ซึ่งอ้างอิงจากมาตรฐานขององค์การอนามัยโลก 

(World Health Organization : WHO) และสอดรับกับแผนน้ าประปาปลอดภัย (Water Safety Plans)

1

เพ่ือให้ความรู้แก่ประชาชน ตระหนักถึงคุณภาพและมาตรฐาน

น้ าประปาของ กปน.ที่สามารถอุปโภคและบริโภคได้อย่างปลอดภัย

2

เพ่ือเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับลูกค้าของการประปานครหลวง3

ท าให้เกิดการยอมรับ เชื่อถือ ตลอดจนสร้างทัศนคติเชิงบวก ก่อให้เกิดแนวร่วมในการสนับสนุน

ต่อองค์กร ในการรณรงค์สร้างความม่ันใจคุณภาพน้ าประปา ขยายวงกว้างต่อสาธารณชนเพ่ิมขึ้น

4  



ผักและผลไม้นั้นมีประโยชน์ อุดมไปด้วยแร่ธาตุและวิตามินหลากหลายชนิด แต่รู้หรือไม่ว่าสีสันของผัก    

และผลไม้นอกเหนือจากจะสวยงามแล้ว แต่ละสียังมีประโยชน์และสรรพคุณที่ช่วยป้องกันโรคที่แตกต่างกันอีกด้วย 

ตัวอย่างชนิดผลไม้-ผัก 5 สี รวมทั้งสารอาหารและคุณประโยชน์ของผัก-ผลไม้แต่ละสี มีดังนี้

มีสารคลอโรฟิลล์ เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ ลดการ

เกิดริ้วรอย ช่วยกระตุ้นระบบขับถ่าย

เช่น คะน้า แตงกวา กะหล ่าปลี ผักโขม 

บร็อกโคลี ผักบุ้ง กวางตุ้ง องุ่นเขียว

มีสารไลโคพีนและเบตาไซซีน  เป็นสารต้านอนุมูล

อิสระ มีส่วนสำคัญในการช่วยป้องกันการเกิดมะเร็ง  บำรุงผิว    

ให้เปล่งปลั่ง

เช่น แครอท แตงโม มะเขือเทศ บีทรูท 

มะละกอสุก แอปเปิ้ล สตรอเบอร์รี่

มีสารเบต้าแคโรทีน ฟลาโวนอยด์

และลูทีน ช่วยบำรุงสายตา หลอดเลือด และ

ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย

เช ่น  แครอท  ฟักทอง  ม ัน เทศ  เสาวรส 

มะม่วง แคนตาลูป สับปะรด
มีสารแซนโทน ช่วยต้านอนุมูล

อิสระ  ลดการแบ่งตัวของเซลล์มะ เร ็ง

ช่วยรักษาระดับน ้าตาลและไขมันในเลือด

เช่น ขิง ข่า กระเทียม หัวไชเท้า 

กล้วย น้อยหน่า

ม ีส า ร แอน โ ท ไ ซย าน ิน  ช ่ ว ย

ชะลอการเสื่อมของเซลล์ ลดอัตราเสี่ยง

ของการเกิดโรคหัวใจ ทำลายสารที่ทำให้

เก ิดมะ เ ร ็ง  และช ่ วยย ับยั ้ง เชื ้ออีโค ไล        

ที่ทำให้เกิดอาการอาหารเป็นพิษได้

เช่น ลูกพรุน บลูเบอร์รี ่  เผือก 

องุ่นม่วง กะหล ่าม่วง มันม่วง 

มะเขือม่วง

มหัศจรรย์

ผัก-ผลไม้  5  สี

เมื ่อเราทราบถึงคุณประโยชน์แล้ว ก็อย่าลืมหันมารับประทานผักผลไม้ทั ้ง  5 สีกันให้มากขึ ้น เพราะ

นอกจากจะช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้นแล้ว ยังมีสารอาหารอีกมากมายที่มีประโยชน์ และที่สำคัญต้องไม่ลืมล้าง    

ทำความสะอาดผักผลไม้ก่อนนำมารับประทาน เพื่อป้องกันสารพิษตกค้างที่อาจแฝงมาได้

ที่ ม า :  บ ท ค ว า ม  กิ น ผั ก ผ ล ไ ม้ ค ร บ  5  สี  มี ป ร ะ โ ย ช น์ ม า ก ก ว่ า ที่ คิ ด  ส ส ส .



วันที่ 17 พฤษภาคม – 1 มิถุนายน 2564 ฝ่ายคุณภาพน ้าได้ด้าเนินการตรวจติดตามคุณภาพภายใน (Internal Audit)
ระบบมาตรฐานห้องปฏิบัต ิก าร ISO/IEC 17025:20 17 เ พื ่อ ให้มีการทบทวนอย่างสม่้า เสมอ ในด้านการทดสอบ 
คุณภาพน ้า ซึ่งฝ่ายคุณภาพน ้ามีการตรวจติดตามคุณภาพภายในเป็นประจ้าทุกปี เพื่อสร้างความมั่นใจให้กับลูกค้า 
และสร้างความน่าเชื ่อถือในรายงานผลการทดสอบคุณภาพน ้า บุคลากรทุกคนของห้องปฏิบัติการฝ่ายคุณภาพน ้า
พร้อมจะด้าเนินงานภายใต้กรอบมาตรฐาน ISO/IEC 17025:2017 เพ่ือยกระดับห้องปฏิบัติการให้ได้ตามมาตรฐานระดับ
สากล และเป็นห้องปฏิบัติการชั นน้าด้านทดสอบคุณภาพน ้าต่อไป






