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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 ถึงเทศกาลเข้าพรรษาอีกครั้ง ปนี้ 
สสส. ยังคงชวนคนไทยให้มารวมงดเหล้า
เข้าพรรษาอยางตอเนือ่งอกีปหนึง่ เนือ่งจาก
การรณรงคงดเหล้าเข้าพรรษาที่ผานมา
ประสบความส�าเร็จเป็นอยางมาก จากจุด
เริม่ต้นในป พ.ศ. 2546 ที ่สสส. เริม่ชวนคนไทย
ให้มารวมงดเหล้าเข้าพรรษา จนถงึปลาสดุมี
คนไทยเข้ามารวมงดเหล้าเข้าพรรษามากถึง
ร้อยละ 83 โดยคิดเป็นจ�านวนเงนิทีป่ระหยดั
จากคาเหล้าได้มากถงึ 77,712 ล้านบาท ซึง่เงนิ
ที่ประหยัดได้นี้ก็จะกลับคืนไปสูครอบครัว
และน�ามาซึ่งความสุขในครอบครัวในชวง
เทศกาลนี้ ผมเคยเปรียบเทียบวาเทศกาลนี้
เป็นเทศกาลแหงความสุขของคนไทยที่
ยาวนานถึง 3 เดือนเต็ม เป็นเทศกาลที่ได้
พอคนใหมที่ไมดื่มเหล้า และมีเวลาให้กับ
ครอบครัว มีเวลาที่จะมาสอนการบ้านลูก
และท�ากิจกรรมอื่นๆ อีกมากมายที่ ให ้
ครอบครัวมีความสุข ในหลายครอบครัว
เมื่อสามีดื่มเหล้าเงินในครอบครัวก็จะลดลง
เพราะถกูน�าไปซือ้เหล้า พวกเราคงจ�าโฆษณา
ทีวี “จน เครียด กินเหล้า” ที่สะท้อนปญหา
ของครอบครัวได้อยางชัดเจนจนเป็นกระแส
ใหญให้คนในสังคมได้ทบทวนพฤติกรรม
ของตนเองมาแล้ว มาปนี้ สสส. ได้น�าเสนอ
ประเด็นเรื่อง “พ่อใหม่” เพื่อชวนคนไทยให้
งดเหล้าเข้าพรรษาเพือ่เปลีย่นเป็นพอคนใหม
ที่จะสร้างความสุขให้กับครอบครัว ใครที่ยัง
ไมได้ชมหนงัโฆษณา “พ่อใหม่” สามารถรับชม
ได้ที่  http://youtu.be/cr7hRFpfhbU
 การลด ละ เลิก เหล้า ต้องมีจุดเริ่มต้น
และชวงเข้าพรรษาก็เป็นจังหวะที่เหมาะสม

ในการสร้างก�าลังใจได้อยางดี  ปนี้ สสส.
จึงชวนคนไทยให้ “งดเหล้าครบพรรษา”
เนื่องจากพบวากลุ มท่ีเข ้าร วมโครงการ
งดเหล้าเข้าพรรษา มีผู้งดเหล้าครบ 3 เดือน
ประมาณครึ่งหนึ่ง และอีกครึ่งหนึ่งงดเป็น
บางชวงหรือลดปริมาณการดื่มลง ดังนั้น
ปนี้จึงมุ งเน้นการสื่อสารไปยังกลุ มที่ยัง
งดเหล้าได้ไมเตม็ที ่ เพือ่ให้เปลีย่นเป็นงดเหล้า
ให้ครบพรรษาจริงๆ โดยปจจัยส�าคัญที่จะ
ให้ความตั้งใจดีของคนที่งดเหล้าเข้าพรรษา
ส�าเร็จได้นั้น นอกจากใจของผู้ท่ีจะงดเหล้า
จะต้องใจแข็งแล้ว การได้รับแรงสนับสนุน
จากครอบครัวและชุมชนเป็นสิ่งส�าคัญมาก 
ที่จะท�าให้เลิกเหล้าได้ส�าเร็จ การรณรงคใน
ระดับพื้นที่จึงเน้นไปที่พลังชุมชนด้วยการใช้
แนวคดิชมุชนสูเ้หล้าเพือ่สร้างแรงสนบัสนนุ
ในระดับชุมชนให้เพิ่มมากขึ้น
            เครื่องดื่มแอลกอฮอล ถือเป็น
สิ่งเสพติดประเภทหนึ่งที่กอให้เกิดปญหา
สุขภาพ ท�าลายสมองและรางกายของผู้ที่
ดื่มในระยะยาว และเกิดโรคแทรกซ้อน
มากมาย ไมวาจะเป็น โรคตับแข็ง ตับอักเสบ 
ความดันโลหิตสูง โรคจิตจากการติดสุรา 
ชกัจากการเสพตดิสุรา โรคเพ้อคล่ัง โรคเลือด
ออกในกระเพาะอาหาร ฯลฯ แตละปมีผู้ปวย
ทีเ่ข้ารับการบ�าบดัสรุาทัว่ประเทศนบัหมืน่ราย
และยงัมีผูท่ี้มปีญหาแตไมได้เข้ารับการบ�าบัด
อีกจ�านวนมาก คาดวาเป็นหลักล้านคน 
นอกจากนีย้งัน�ามาซึง่ปญหาความรนุแรงใน
ครอบครัวและชมุชน รวมถงึปญหาอบัุตเิหตุ
ทางถนน และปญหาสังคมอีกมากมาย 
ดังนั้นการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลจึงไมใช

ปญหาของสวนบุคคลเทานั้น แตเป็น
ปญหาส�าคัญของประเทศที่ทุกคนต้อง
มารวมกันแก้ไขปญหานี้
 ในชวงเดอืนทีผ่านมานีย้งัมปีระเดน็
ขาวใหญเรื่องแนวคิดการยกเลิกภาษี
วัตถุประสงคเฉพาะ (Earmarked Tax) 
ซึ่งเป็นแหลงรายได้ที่ สสส. น�ามาใช้ใน
การท�างาน โดยผู้ที่เสนอแนวคิดยกเลิกนี้
มคีวามเข้าใจท่ีคาดเคล่ือนโดยคดิวา สสส.
ไปแบงเงินภาษีท่ีรัฐบาลจัดเก็บเลยคิด
จะยกเลิก แตความเป็นจริงแล้วเงินที่
สสส. ได้รบัเป็นการจดัเกบ็เพิม่จากภาษทีี่
รัฐบาลจัดเก็บอีก ร้อยละ 2 ดังนั้นหาก
ยกเลิกภาษีวัตถุประสงคเฉพาะแล้ว
เงินจ�านวนนี้ ก็คืนกลับไปท่ีธุรกิจบุหรี่
และเหล้า ซ่ึงถือเป็นการเสียโอกาสของ
ประเทศไทยเป็นอยางมากที่จะน�าเงิน
จ�านวนนี้มาใช้ในการสร้างเสริมสุขภาพ
ให้กับคนไทย โดยรายละเอียดทุกทาน
สามารถติดตามอานได้ในเลม
        อยาลมืนะครบั มารวมเป็นสวนหนึง่
ของเทศกาลที่ยิ่งใหญของประเทศไทย 
“งดเหล้าเข้าพรรษา”
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สุขสร้างได้     
ภาษีบาป เพื่อสังคม

สุขประจําฉบับ      
เลิกเหล้า เปลี่ยนคุณเป็น “คนใหม่”

เกร็ดความสุข      
เดิน เดิน เดิน

สุขรอบบ้าน      
ท�างานกะดึก โรคเพียบ เสี่ยงอายุสั้น!

คนดังสุขภาพดี    
กินมังสวิรัติ นั่งสมาธิ สุขภาพดีทั้งกายใจ
 “จุ้มจิ้ม วรนันท์ จันทรัศมี” 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจําฉบับ

 เปลี่ยนคุณเป็น
เลกิเหล้า

 ผ่านมากว่าเดอืนของการเข้าพรรษา เช่ือว่าคน
ทีท่าํได้ย่อมรู้สกึถงึความเปลีย่นแปลงในตวัเอง และ
จากคนที่รักคุณ  ส่วนคนที่ยังเลิกได้บ้างไม่ได้บ้าง
ก็ขอให้พยายามต่อ คุณทําได้แน่นอน

“คนใหม่”
จะมีอะไรดีไปกว่า 

เอาชนะใจตัวเอง!
เข้าพรรษาแล้ว 

ใครก็ตามที่คิดไว้ว่าจะเลิกเหล้า 

เรายังเป็นกําลังใจอยู่ข้างๆ คุณ 
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   เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ถือเป็นสิ่งเสพติดประเภทหนึ่งที่ก่อให้
เกิดปัญหาสุขภาพ  ทําลายสมองและร่างกายของผู้ที่ดื่มในระยะยาว 
และเกิดโรคแทรกซ้อนมากมาย ไม่ว่าจะเป็น  โรคตับแข็ง ตับอักเสบ
ความดันโลหิตสูง โรคจิตจากการติดสุรา หูแว่ว ประสาทหลอน 
โรคเลือดออกในกระเพาะอาหาร แต่ละปีมีตัวเลขผู้ป่วยท่ีเข้ารับการ
บําบัดสุราทั่วประเทศนับหมื่นราย และยังมีผู้ที่มีปัญหาแต่ไม่ได้เข้ารับ
การบําบัดอีกจํานวนมาก คาดว่าเป็นหลักล้านคน 
 การลด ละ เลิก ต้องมีจุดเริ่มต้น และ เข้าพรรษาก็เป็นจังหวะที่
เหมาะสมในการสร้างกําลังใจ ได้อย่างดี  ในปี 2557 ที่ผ่านมา สสส. ได้ 
รณรงค์ช่วงเข้าพรรษา เป็น “งดเหล้าครบพรรษา” เน่ืองจากการสาํรวจ
ผลการดําเนินงาน โครงการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา พบว่ากลุม่ทีเ่ข้าร่วม
โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา  มผีูง้ดเหล้าครบ 3 เดอืน ประมาณครึง่หนึง่
และผู้ที่งดเป็นบางช่วงและลดปริมาณการดื่ม ประมาณครึ่งหนึ่ง  
 หากกระตุ้นให้ลดเหล้าต่อเนื่องครบ 3 เดือนได้ จะเกิดโอกาสที่
ทําให้ งดเหล้าได้ตลอดชีวิตได้!! 
 การเปลี่ยนสิ่งแวดล้อมที่คนส่วนใหญ่ในสังคมเห็นด้วยนั้น  
มกัจะทาํให้ความสาํเรจ็เพิม่ขึน้ ในการเลกิเหล้านัน้ นอกจากใจจะต้องแขง็
การได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว และชุมชนยังถือเป็นสิ่งสําคัญ
ที่จะทําให้เลิกเหล้าได้ประสบความสําเร็จ การรณรงค์ในระดับพื้นที่ 
จึงเน้นไปท่ี พลังชมุชน ด้วยการใช้แนวคดิ ชมุชนสูเ้หล้า ถอืเป็นการ ส่งเสรมิ
นโยบายหมู่บ้านรกัษาศลี 5  สร้าง ชมุชนต้นแบบ ทาํให้คนในชมุชนเหน็ชอบ
พร้อมกัน จะยิ่งสร้างให้เกิดความเข้มแข็งในการเลิกเหล้า 
 แน่นอนว่า การเลกิลาํพงั คนเดยีว กบัการชวนเพือ่น ชวนคนในชมุชน
มาทําพร้อมๆ กัน  ร่วมกับการได้ แรงสนับสนุนจากครอบครัว ชุมชน 
จะทําให้ยิ่งเลิกเหล้าได้สําเร็จมากขึ้น   

   ในพืน้ทีต่่างจงัหวดั  บางแห่งปัญหาจากการด่ืมน้ัน
ส่งผลมากกว่าการเป็นปัญหาสุขภาพเฉพาะตัวบุคคล 
เพราะการตั้งวงดื่มเหล้านั้น เป็นจุดเร่ิมต้นของการ
ทะเลาะวิวาทกันเอง การทะเลาะวิวาทในครอบครัว 
การทะเลาะวิวาทข้ามหมู่บ้าน เมื่อดื่มหนักก็เสียการ
เสียงาน ละเลยครอบครัวทําให้เกิดความยากจนของ
ครัวเรือนตามมา 
    การชูธง เลิกเหล้าให้ครบท้ังพรรษามีข้อดีที่ทําให้
ชุมชนหันมาเห็นด้วยไม่น้อย จากการทดลองคํานวณ
การลดความถี่ในการดื่มลง พบว่า กลุ่มงดเหล้าตลอด
พรรษา ประหยัดเงิน เฉลี่ยคนละ 6,912 บาท และ 
กลุ่มลดการดื่ม ประหยัดเงินเฉลี่ยคนละ 2,538 บาท 
หรือเท่ากับจํานวนเงินท่ีประหยัดได้ท้ังประเทศเพิ่มขึ้น
เป็น 77,712 ล้านบาท  ส่งผล  ทางตรง เช่น ลดค่ารักษา
พยาบาล ความเสยีหายของทรัพย์สนิท่ีเกดิจากอบุตัเิหตุ 
และผลทางอ้อม เช่น การสูญเสียความสามารถหรือ
ประสิทธิภาพในการทํางาน การสูญเสียชีวิต  

 ที่ดีที่สุด ก็คือการ คืนรอยยิ้มให้กับครอบครัว 

 ทานอาหารให้อิ่ม       นอนหลับให้เพียงพอ
 จิบนํ้าหวานบ่อยๆ     ชวนเพื่อนออกกําลังกาย 
 เลี่ยงอาหารมันๆ     หากิจกรรมทําให้เพลินๆ
 วิตามิน B1-6-12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด   เลี่ยงวงเหล้า ร้านเหล้า  

ถ้าอยู่ระหว่างลด ละ เลิกเป็นนักดื่มแต่เปรี้ยวปากจะหยุดยังไง

เปรี้ยวปาก
แก้ได้
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  ในฐานะรุ่นพี่ที่ใช้ “ใจ” ช่วยให้งดดื่มได้สําเร็จ ปีนี้เต๋าเลยจับมือ สสส. ท้านักดื่มคอแข็งผู้รักการดื่มแอลกอฮอล์ทุกดีกรี 
เปลี่ยนคอแข็งเป็นใจแข็ง ได้รอยยิ้มพร้อมอิ่มบุญ ด้วยวิธีง่ายๆ แค่งดเหล้าให้ครบ 3 เดือน
  คุณพ่อลูกสอง สมชาย เข็มกลัด สลัดภาพแบดบอยท้ิงมาหลายปี หลังจากใช้ชีวิตเต็มท่ีไม่มีลิมิตมาเกือบยี่สิบปี มีข่าวขึ้น
หน้าหนึ่งอยู่ก็บ่อย ตอนนี้เขาตั้งปณิธานดีๆ กับตัวเองว่าพอกันทีปาร์ตี้ดื่มหนัก ขอกลับบ้านใช้เวลากับครอบครัว มีชีวิตดี มีเวลา
พักผ่อน สุขภาพแข็งแรงหน้าใสในช่วงวัยสี่สิบกว่าๆ
 “การจะชวนให้ใครเลกิเหล้านัน้ อย่างแรกเลยคอืต้องให้ใจเขารูส้กึก่อนว่าอยากเลกิ อยากงด ถ้าใจมาแล้วจะลงมอืทาํกไ็ม่ยากละ 
ไม่ว่าจะวัยรุ่นหรือผู้ใหญ่ แค่เริ่มคิดก็เป็นสัญญาณที่ดีแล้ว ทําได้หรือไม่ได้ค่อยว่ากัน ในฐานะที่มีประสบการณ์ บอกเลยว่าสิ่งที่ทํา
มันดีกับตัวเองเรียกว่าดีกับทุกอย่างเลย โดยเฉพาะกับครอบครัวที่เรามีเวลาให้เขามากขึ้น ที่สําคัญเลยทําให้เรามีสติ”
  พรรษานี้...ใจต้องแข็งกว่าคอ

  หนังเล่าผ่านมุมมองของลูกที่ดูมีความสุขที่ได้พ่อใหม่ มาแทนพ่อคนเก่า ดําเนินเรื่องที่คันนา ระหว่างทางที่ลูกและเมีย
เดินถือปิ่นโตไปหาพ่อใหม่ที่กําลัง ขยันขันแข็งทํานา เดินไป ลูกก็พูดชมพ่อใหม่ไปด้วย ว่าดีกว่าพ่อขี้เมาคนเก่าตั้งเยอะ 
โดยภาพตัดสลับเปรียบเทียบ เห็นพ่อใหม่ที่ขยันทํางาน รักลูกเมียมากกว่าเหล้า กับพ่อคนเก่า 
 ที่รักเหล้ามากกว่าลูกเมีย ทั้งที่เป็นคนเดียวกันเพียงแต่เลิกเหล้าได้  

   หนังโฆษณาชุดใหม่ ของ สสส. ดําเนินเรื่องด้วย “แสง” พ่อชาวนาขี้เมา
ที่วันๆ ดื่มแต่เหล้า จนลูกเมียเอือมระอา ไม่อยากมีพ่อแบบนี้

“พ่อใหม่”

  ได้ เต๋าหัวโจก ขวัญใจขาโจ๋ออกหมายท้า! คอเหล้าทุกวงการ!
 “มาวัดกันป่ะ”
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                                                     ธนพงษ์  โตนะโพ 
 ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้าชุมชนบ้านดอนแก้ว ประธานสภาอบต.ร่องเคาะ จ.ลําปาง  
  ชุมชนเคยมีปัญหาจาก การดื่มเหล้า ลูกบ้านทะเลาะวิวาทกันบ่อยๆ ถึงขั้นต่อยตีกันใน

ศาลาการเปรียญ เดิมหลายโครงการที่ชุมชนพยายาม ทํากันเอง แต่มักไม่ค่อยสําเร็จ เพราะขาด
งบประมาณและความรู้ในการดําเนินงาน เช่น โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา ที่คนในชุมชนไม่ค่อย

รูว่้าจะมีโครงการนี ้แต่เมือ่  สสส.  เข้ามาช่วยในการประชาสมัพนัธ์ เหมอืนกบัเป็นสือ่ให้กบัชมุชน คอยอธบิายโครงการต่างๆ 
ให้ชาวบ้านเข้าใจและนํากลับไปปฏิบัติตาม นอกจากนี้ สสส.ยังสนับสนุนโครงการต่างๆ ให้ขับเคลื่อนได้เป็นอย่างดี เช่น 
โครงการลดละเลิกอบายมุข ที่ปัจจุบันขยายผู้เข้าร่วมโครงการจากหลักสิบคน กลายเป็นหลักร้อยคนอย่างทุกวันนี้

                                                             นรินทร์  แป้นประเสริฐ    
 ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า จากชุมชนวัดโพธิ์เรียง เขตบางกอกน้อย กทม. 
 โครงการของ สสส. ช่วยทาํให้ปัญหาของชมุชนลดลงไปอย่างมาก แต่ก่อนเราพยายามแก้ปัญหา
ทาํให้ชาวบ้านและเยาวชนเลกิยุง่เกีย่วกบัยาเสพตดิ แต่กลบัเป็นว่าตดิเหล้าและบหุรีแ่ทน เกดิปัญหา
ตามมาอย่างต่อเนื่อง เช่น เอดส์ ยาเสพติด และการใช้ความรุนแรง จนกระทั่งได้ร่วมงานกับ สสส. 
ขบัเคลือ่นงานเฝ้าระวงัแอลกอฮอล์ในชมุชน ส่งผลให้จาํนวนนกัดืม่ลดลงถงึ 60% คนทีเ่คยเมาหวัรานํา้กด็ืม่น้อยลง บางคน
ก็เลิกเหล้าได้ ผลกระทบในชุมชนลดลงอย่างเห็นได้ชัด ทําให้ชุมชนมีความสุขและมีความสามัคคีปรองดองกันมากขึ้น

ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า

 “ภาพเด็กน้อย หน้าตาเศร้าหมอง ต้องทํางานหนักสองคนกับคนเป็นแม่ และ ภาพเด็กน้อยนั่งทําการบ้านกับคนเมา 
ทีท่าํเหล้าหกใส่การบ้านเดก็น้อย แต่กลบัห่วงเหล้าหก มากกว่าการ บ้านทีเ่ปียกชุม่ของเจ้าหน”ู เป็นภาพเรยีกความสะเทอืนใจให้
กับคนดูไม่น้อย  
 แต่เป็นภาพทีพ่บเหน็ได้ในสงัคมจรงิๆ จากการบอกเล่าประสบการณ์ของหลายต่อหลายครอบครวัที ่สสส. เข้าไปทาํงานใน
ชมุชนด้วย ทาํให้เหน็ได้ว่า เหล้ากบัครอบครวัเหล่านีก้ลายเป็นพษิร้าย จากปากคาํของคนในหลายชมุชนชีใ้ห้เหน็ว่า การตดิเหล้า
ของคนในชุมชนไม่ใช่เรื่องธรรมดา เพราะส่วนใหญ่จะเป็นการดื่มแบบดื่มหนัก ดื่มจนเมา ดื่มตั้งแต่เช้ายันคํ่า งานการไม่ทํา 
มีเรื่องทะเลาะกับลูกเมียได้ไม่เว้นวัน  การดื่มเหล้าจึงไม่ใช่เรื่องธรรมดา 
  เมื่อใดที่เลิกได้ ครอบครัวนั้นก็เหมือนขึ้นสวรรค์ทั้งเป็น
 หนังโฆษณาชุดนี้ จึงสะท้อนให้เห็นได้ว่า   พ่อใหม่ที่ว่า ก็คือ “แสง” พ่อคนเก่า...ที่เลิกเหล้า เปลี่ยนตัวเองเป็นพ่อคนใหม่ 
เพื่อครอบครัว

งดเหล้าครบพรรษา
                                                     

รูว่้าจะมีโครงการนี ้แต่เมือ่  สสส.  เข้ามาช่วยในการประชาสมัพนัธ์ เหมอืนกบัเป็นสือ่ให้กบัชมุชน คอยอธบิายโครงการต่างๆ 

ขบัเคลือ่นงานเฝ้าระวงัแอลกอฮอล์ในชมุชน ส่งผลให้จาํนวนนกัดืม่ลดลงถงึ 60% คนทีเ่คยเมาหวัรานํา้กด็ืม่น้อยลง บางคน
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มาโนช  ช่างพินิจ 
ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า ผู้ใหญ่บ้าน ต.บ้านกร่าง อ.เมือง จ.พิษณุโลก 
 บ้านกร่างเคยเป็นหมู่บ้านที่ด้อยโอกาสมากที่สุดในจังหวัด หมู่บ้านปกครองยากเพราะมีแต่
คนเมา โครงการแรกทีเ่ริม่คอื เลกิเหล้าเลกิจน ใช้อาสาสมคัรมาเข้าโครงการและกลายมาเป็นต้นแบบ 
การมี สสส. เข้ามาช่วย ทําให้เดินหน้าโครงการได้ถูกวิธี ช่วยสร้างส่ิงจูงใจให้ชาวบ้านเข้าร่วม

กิจกรรมมากขึ้น เช่น จัดทําใบเกียรติบัตร ทําเส้ือหรือของแจกรางวัลต่างๆ จากเดิมท่ีมีชาวบ้านตายเดือนละ 1-2 คน 
เพราะดื่มเหล้าหนัก สถานการณ์ยํ่าแย่ก็ค่อยๆ ดีขึ้น คนเปิดรับมากขึ้น เมื่อเลิกเมาก็ทํางานทําการได้ สสส. ก็ส่งเสริม
เศรษฐกิจในชุมชน สร้างชุมชนเข้มแข็ง  จนบ้านหัวแท ได้รับรางวัลหมู่บ้านล่าสุดเป็นหมู่บ้านต้นแบบรณรงค์งดเหล้า
เข้าพรรษา เรามาได้ไกลอย่างทุกวันนี้เพราะ สสส. อย่างแท้จริง 

  
 เสกสรรค์  จันทวี 
 ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า จากชุมชนบ้านทองมงคล อ.บางสะพาน จ.ประจวบคีรีขันธ์ 
 แต่ก่อนชาวบ้านในชมุชนไม่ค่อยตระหนกัถงึพษิภยัของยาเสพตดิต่างๆ โดยเฉพาะการดืม่เหล้า
ซึ่งเป็นปัญหาของชุมชนมาโดยตลอด แต่พอมาร่วมกิจกรรมกับทาง สสส. โดยเฉพาะโครงการ
งดเหล้าครบพรรษา ทีม่กีารจดักจิกรรมค้นหาบคุคลผูเ้ป็นต้นแบบ ท่ีสามารถนาํพาตนเองสูก่ารเลกิ
เหล้าได้  โดยพบว่าชาวบ้านมคีวามเข้าใจและเหน็โทษของการตดิเหล้ามากขึน้   โดยทีช่มุชนเน้นการทาํถกูต้องตามกฎหมาย
ที่มีอยู่ และเสริมกิจกรรมอื่นๆ เช่น งดเหล้าเข้าพรรษา และต่อไปที่เรื่องบุหรี่ ออกกําลังกายต่อ

  ปาริชาติ  แก้วทองประคํา 
ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า ต.ยาบี นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 
รพ.สต. ยาบี อ.หนองจิก จ.ปัตตานี
  ทํางานส่งเสริมการดูแลสุขภาพในพื้นที่มากว่า 10 ปีแล้ว โดย ต.ยาบี อ.หนองจิก จ.ปัตตานี 
เป็นพื้นที่หนึ่งที่ประสบปัญหาความไม่สงบ งานป้องกันและส่งเสริมการดูแลสุขภาพที่นี่จึงเป็น

งานท้าทาย และ สสส. เป็นส่วนสําคัญของความสําเร็จ เพราะช่วยให้ข้อมูลองค์ความรู้สุขภาวะ และช่วยวางแผน
ในการทํางานได้เป็นอย่างดี ส่งผลทําให้ทุกวันนี้คนในชุมชนสุขภาพดีขึ้น ทําให้ชาวบ้านรู้ถึงการใช้ชีวิตที่เหมาะสม
กับตัวเองมากขึ้น
 

 นิตยา  จุลตระกูล 
 ตัวแทนชุมชนสู้เหล้า ผู้นําอาสาพัฒนาชุมชน อ.บางนํ้าเปรี้ยว จ.ฉะเชิงเทรา  
 ในชุมชนเคยถูกปัญหายาเสพติดระบาดมาก่อน   โดยเฉพาะ กลุ่มเด็กและเยาวชน เคยช่วยกัน
แก้ปัญหาทั้ง พูดคุย  สร้างมาตรการลงโทษ  เพื่อหวังลดปัญหาแต่ก็ไม่สําเร็จ เพราะชาวบ้านไม่ค่อย
เชื่อฟังผู้ที่ไม่มีตําแหน่งและอํานาจ จึงทําได้แค่ประคองไม่ให้ปัญหากระจายออกไป แต่เมื่อ สสส.
เข้ามาทํางานร่วมกัน พบว่าการแก้ปัญหาทําได้ดีขึ้นจาการทํางานเป็นภาคี เครือข่าย มีคนคอยชี้แนะแนวทางปฏิบัติ 
จดักจิกรรมแลกเปลีย่นเรยีนรูก้บัคนในชมุชนอืน่ทีป่ระสบปัญหาเดยีวกนั ทีส่าํคญัยงัช่วยเป็นสือ่ประชาสมัพนัธ์ให้เหน็ถึง
พิษภัยของยาเสพติด ทําให้ปัจจุบันปัญหาเรื่องยาเสพติดลดลงไปมาก 
  

กิจกรรมมากขึ้น เช่น จัดทําใบเกียรติบัตร ทําเส้ือหรือของแจกรางวัลต่างๆ จากเดิมท่ีมีชาวบ้านตายเดือนละ 1-2 คน 

เหล้าได้  โดยพบว่าชาวบ้านมคีวามเข้าใจและเหน็โทษของการตดิเหล้ามากขึน้   โดยทีช่มุชนเน้นการทาํถกูต้องตามกฎหมาย

งานท้าทาย และ สสส. เป็นส่วนสําคัญของความสําเร็จ เพราะช่วยให้ข้อมูลองค์ความรู้สุขภาวะ และช่วยวางแผน

เข้ามาทํางานร่วมกัน พบว่าการแก้ปัญหาทําได้ดีขึ้นจาการทํางานเป็นภาคี เครือข่าย มีคนคอยชี้แนะแนวทางปฏิบัติ 
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วิชัช  ชูดวง 
ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า ผู้ใหญ่บ้านหมู่ 2 บ้านสวนพริก ต.ตากแดด อ.เมือง จ.พังงา
 เห็นกิจกรรมของ สสส. ทางโทรทัศน์ และ เริ่มต้นจากตัวเองอยากหยุดเหล้าให้เป็นตัวอย่าง
ลูกบ้าน แต่ก่อนชุมชนขาดความรู้ในการดําเนินชีวิตอย่างถูกต้องเมื่อ  สสส.  เข้ามาช่วยส่งเสริม
และสนับสนุน ทั้งงบประมาณและองค์ความรู้ ทําให้ชาวบ้านรู้จักพัฒนาศักยภาพของตัวเอง 

ลด ละ เลิก อบายมุข และรู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ต่อชุมชนและตนเอง นอกจากนี้ สสส. ยังช่วยพัฒนาจน
ชุมชนบ้านสวนพริก กลายเป็นแหล่งเรียนรู้ต้นแบบ และเปิดให้ชาวบ้านจากพื้นที่อื่น เข้ามาศึกษาพบปะดูงานแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ เพื่อต่อยอดการพัฒนาสู่ชุมชนอื่นต่อไป

  
  จีระเดช  ศรีภูโรจน์ 
 ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า ผู้ใหญ่บ้าน ต.หนองกุง อ.แกดํา จ.มหาสารคาม 
 ชาวบ้านในชุมชนเคยมีปัญหาจากการติดเหล้า ไม่ว่างานเลี้ยงไหนๆ ทําบุญ งานเลี้ยง งานศพ
ก็มีแต่คนเมา ชาวบ้านต้องกู้หนี้ยืมสิน มาจัดงาน และยังเป็นต้นเหตุ ของปัญหาสุขภาพ  ปัญหา
ความรุนแรง จน สสส. ได้เข้ามาช่วยทําแผน สร้างกิจกรรม พัฒนาโครงการที่มีประโยชน์ให้ชาวบ้าน
ได้เข้าร่วม โดยเฉพาะนําเอาผลการศึกษาเรื่องงานศพปลอดเหล้ามาทําความเข้าใจ ว่าจะช่วยลดค่าใช้จ่าย ลดปัญหา
ในชุมชนอย่างไร จนประชาคมทั้งหมดเห็นด้วย และ ทําโครงการงานศพปลอดเหล้าและอีกหลายโครงการได้

 
 นิภา  กระแสเทพ
ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า ผอ.รพ.สต. ต.สําเภาลูน อ.บัวเชด จ.สุรินทร์
 ชุมชนมีปัญหาเรื่องการดื่มเหล้าและยาเสพติด การริเริ่มโครงการเกี่ยวกับสุขภาพแต่ก่อน
จะไปได้ช้า แต่ สสส. เข้ามาช่วยสนบัสนนุ ทาํให้การทาํงานในโครงการต่างๆ ไปได้เรว็ มคีวามคล่องตวั
มากขึน้ และยงันาํสือ่ประชาสมัพนัธ์ต่างๆ มาช่วยสนบัสนนุ ช่วยสร้างกระแสการจดักจิกรรมในพืน้ท่ี

ได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้หลายโครงการของ สสส. ยังมุ่งเน้นส่งเสริมเด็กและเยาวชนในพื้นที่ให้ห่างไกลสิ่งเสพติดและ
รู้คุณค่าของชีวิต

 
  บุญส่ง  สิงห์ทอง 
 ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า จากบ้านหนองไม้แก่น ต.สะพานหิน อ.หนองมะโมง จ.ชัยนาท
  แต่ก่อนในพืน้ทีจ่ะมปัีญหาเรือ่งอบายมขุต่างๆ มากมาย โดยเฉพาะปัญหาการดืม่สรุา แต่  สสส.   
ช่วยทําให้ชีวิตชาวบ้านดีขึ้น หลายคนเลิกเหล้าถาวรได้เลย สสส. สนับสนุนกลไกการทํางาน ทําให้
งานไปได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้ยังจัดส่งวิทยากรไปอบรมและให้องค์ความรู้ต่างๆ กับชาวบ้านอีกด้วย

  
สมมาด  สีทา 
ตัวแทนชุมชนคนสู้เหล้า จากหมู่บ้านชอนสมบูรณ์ อ.หนองม่วง จ.ลพบุรี 
  เดิมการจัดทําโครงการต่างๆ ของชุมชนไม่ค่อยเป็นระบบ จึงไม่ค่อยเห็นผลนัก แต่ สสส.  
เข้ามาสนับสนุนช่วยวางแผนยุทธศาสตร์การดําเนินงานในชุมชน โดยจะให้ชุมชนพยายามทํา
กิจกรรมกันเอง และ สสส. จะคอยชี้แนะแนวทางในการปฏิบัติ เช่น โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา 

ซึ่งประสบความสําเร็จมาแล้วหลายพรรษา ส่งผลทําให้สุขภาพของคนในชุมชนดีขึ้นอย่างชัดเจน

ได้เข้าร่วม โดยเฉพาะนําเอาผลการศึกษาเรื่องงานศพปลอดเหล้ามาทําความเข้าใจ ว่าจะช่วยลดค่าใช้จ่าย ลดปัญหา

ได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้หลายโครงการของ สสส. ยังมุ่งเน้นส่งเสริมเด็กและเยาวชนในพื้นที่ให้ห่างไกลสิ่งเสพติดและ

ซึ่งประสบความสําเร็จมาแล้วหลายพรรษา ส่งผลทําให้สุขภาพของคนในชุมชนดีขึ้นอย่างชัดเจน

ลด ละ เลิก อบายมุข และรู้จักการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ต่อชุมชนและตนเอง นอกจากนี้ สสส. ยังช่วยพัฒนาจน
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สุขสร้างได้

เพื่อสังคม
ภาษีบาป

กว่าทศวรรษ  ที่... 
“สํานักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ” หรือ “สสส.”   
ทํางานเพื่อให้คนไทย

มีสุขภาวะดีอย่างรอบด้าน

หลายคนอาจมีคําถามในใจ ว่า 
ภาษีที่ สสส. เอามาใช้ทํางานนั้น 

คุ้มค่า เกิดประโยชน์หรือไม่ 
เราอยากให้คุณอ่านจนจบ 

แล้วค่อยตัดสินกัน...

 Earmarked Tax หรอื ระบบการจดัเกบ็ภาษีเพือ่วตัถปุระสงค์
เฉพาะ  หรือที่คนไทยเรียกติดปาก ว่า “ภาษีบาป” เหตุเพราะเป็นการ
เกบ็ภาษีจากอุตสาหกรรมยาสูบ และเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ วธิเีกบ็ภาษี
รูปแบบนี้เป็นเครื่องมือที่หลายประเทศใช้เช่นกัน โดยมี วัตถุประสงค์
หลกัๆ คอื การนาํเงนิจากธรุกจิทีส่ร้างผลกระทบ มาทาํงานทางสังคม
เพื่อช่วยลดผลกระทบนั้นๆ   
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ดร.แคทริน แองเกิลฮาร์ดท (Dr. Katrin Engelhardt)
ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคไม่ติดต่อเรื้อรังและการสร้างเสริมสุขภาพ
องค์การอนามัยโลก ภาคพื้นแปซิฟิกตะวันตก (WHO WPRO)

สสส. เป็นตัวอย่างที่ดีทั้งในด้านผลงานประสบความสําเร็จ 
และเป็นต้นแบบที่ยั่งยืน ในลักษณะกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ 

มีโครงสร้างการทํางาน มีบอร์ดที่เข้มแข็ง 
ทํางานอย่างเป็นกลางและเป็นอิสระ 

ไม่อยู่ภายใต้การแทรกแซงของกลุ่มธุรกิจ 
หรือการเมือง ถือว่าคนไทยโชคดี ที่สสส. ให้ความสนใจ

กับสุขภาพของคนไทย ทุกบริบทในสังคม

  วิธี จัดเก็บภาษีลักษณะนี้เป็นการจัดเก็บ
แบบเพิ่มเติม คือ จัดเก็บเพิ่มจากฐานภาษี
เดิมเพื่อนําไปใช้ตามวัตถุประสงค์ที่กําหนด 
ปัจจุบันประเทศไทยมีการใช้ Earmarked Tax
เพื่อกิจการของ สสส. ร้อยละ 2 สถานีโทรทัศน์
ไทยพีบีเอส ร้อยละ 1.5 และ กองทุนการพัฒนา
กฬีาแห่งชาต ิร้อยละ 2 โดยภาษใีนส่วนนี ้คดิเป็น
ร้อยละ 0.4 ของงบประมาณแผ่นดินโดยรวม  
รวมแล้วเป็นงบประมาณท่ีรัฐบาลจะได้เพิ่มขึ้น
ราว 10,000 ล้านบาท ในการนาํไปใช้ด้านนโยบาย
สาธารณะ 
  เมือ่มงีบประมาณทีช่ดัเจน ก ็ทาํให้เป้าหมาย
การทาํงาน  ชดัเจน ตรงประเดน็ รวดเรว็  และเมือ่มี
กองทุนนี้เกิดขึ้นก็เห็นได้ชัดว่าแนวโน้มปัญหา
เริ่มค่อยๆ ลดลงเป็นลําดับ  

 สสส. ถือเป็นกองทุนที่ตั้งขึ้นจากภาษีเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
และ ยาสูบ และมีภารกจิงานชดัเจนว่า “สนบัสนนุและสร้างเสรมิสขุภาพ” 
 แนวทางการป้องกนัเพือ่หยดุความเจบ็ป่วย เป็นเทรนฮติในทัว่โลก
และได้รบัการยนืยนัจาก องค์การอนามยัโลก (WHO) ว่าเป็นสิง่ทีคุ่ม้ค่าจะ
ลงทนุ แม้จะเหน็ผลในระยะยาว แต่กเ็ป็นผลทีม่ัน่คงทางสขุภาพมวลรวม
 เพราะต่อให้เป็นประเทศที่รํ่ารวยที่สุดในโลก หาก ปล่อยให้ประชากร
ป่วยแล้วคอยตามรักษา จะใช้งบประมาณด้านสุขภาพเท่าไหร่ก็คงไม่พอ  
โดยเฉพาะเมื่อประเทศมีทรัพยากรที่จํากัด อย่างเช่นประเทศไทย
   แม้มีคํากล่าวว่า “การไม่มโีรคคอืลาภอนัประเสรฐิ” แสดงว่า   สขุภาพ
เป็นเรือ่งสาํคัญ แต่ความเป็นจรงิในทางการจดัทาํงบประมาณ การส่งเสริม
สุขภาพจะถูกจัดลําดับอยู่ท้ายๆ เมื่อมีเรื่องเร่งด่วนกว่า   งบด้านส่งเสริม
สุขภาพ ก็มักจะเป็นสิ่งแรกๆ ที่ถูกลดความสําคัญลง 
 การใช้เครื่องมือทางงบประมาณรูปแบบดังกล่าว จึงเป็นกลวิธีใน
การเพิ่มงบประมาณเพื่อทํางานด้านส่งเสริมสุขภาพ เพื่อลดผลกระทบ
จากการสูบบุหรี่ และดื่มสุรา ปรากฎให้เห็น ด้วยงานต่างๆ ที่ สสส. และ
ภาคเีครอืข่าย ทาํมาตลอดในช่วงกว่า 10 ปี ซึง่เปลีย่นสงัคมในหลายๆ ด้าน
เช่น การเพิม่พืน้ทีป่ลอดควนับหุรี ่ทีไ่ทยถอืเป็นต้นแบบของหลายๆ ประเทศ 
ความตระหนกัในผลกระทบจากการดืม่ ลดคนเมาบนท้องถนน   เพิม่พืน้ที่
ออกกาํลังกาย ทาํให้คนทกุเพศทกุวยัเหน็ความสาํคญัของการออกกาํลงักาย
เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้เกิดทั้งแง่นโยบายระดับประเทศ และเกิดการ

เคล่ือนไหวในภาคท้องถ่ิน เช่น ทําให้มีประชาคมหมู่บ้าน งานศพ
ปลอดเหล้า งานบุญปลอดเหล้า ซึ่งถือเป็นงานยากแต่ก็

เกิดขึ้นได้จริง 

สสส. เป็นตัวอย่างที่ดีทั้งในด้านผลงานประสบความสําเร็จ 
และเป็นต้นแบบที่ยั่งยืน ในลักษณะกองทุนสร้างเสริมสุขภาพ 

หรือการเมือง ถือว่าคนไทยโชคดี ที่สสส. ให้ความสนใจ

เป็นต้น ซึ่งสิ่งเหล่านี้เกิดทั้งแง่นโยบายระดับประเทศ และเกิดการ
เคล่ือนไหวในภาคท้องถ่ิน เช่น ทําให้มีประชาคมหมู่บ้าน งานศพ

ปลอดเหล้า งานบุญปลอดเหล้า ซึ่งถือเป็นงานยากแต่ก็
เกิดขึ้นได้จริง 
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 อัตราการสูบบุหรี่ของคนไทย ลดลงอย่างต่อเนื่อง  จากร้อยละ 25.47 ในปี 2544 เป็นร้อยละ 19.94 ในปี 2556 
และหากนับจากปีที่ สสส. ตั้งขึ้น จนถึงปัจจุบัน อัตราการสูบบุหรี่ลดลงจากเดิมถึง ร้อยละ 22 โดยจํานวนผู้สูบบุหรี่ลดลง 
1.21 ล้านคน คิดเป็นมูลค่าใช้จ่ายในการสูบบุหรี่ที่ประหยัดได้  จํานวน 13,955 ล้านบาท 
 อตัราการบรโิภคเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ลดลง จากปี 2549-2555 ลดลงร้อยละ 13 ปรมิาณการดืม่เครือ่งดืม่ของคนไทย
ลดลงจาก 6.46 ลิตรต่อคน ในปี 2548 เป็น 6.08 ลิตร ในปี 2552 และ ประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปที่ดื่มแอลกอฮอล์ใน
ระดับอันตรายลดลงจากร้อยละ 9.1 ในปี 2547 เหลือร้อยละ 7.3 ในปี 2552  คนไทยซื้อเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ลดลงจาก 
154,998 ล้านบาทในปี 2550 ลดเหลือ 139,333 ล้านบาท ในปี 2557 ทั้งนี้หากสามารถรักษาระดับการบริโภคได้ในระดับนี้
ต่อไป จะสามารถประหยัดค่าใช้จ่ายได้ปีละ 17,939 ล้านบาท 
 อัตราการเกิดอุบัติเหตุทางถนนลดลง ร้อยละ 43 ในช่วง 11 ปีที่ผ่านมา โดยลดลงจาก 107,565 ครั้งในปี 2546 เหลือ 
61,246 ครั้งในปี 2556 และสถิติการเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนนลดลงร้อยละ 47.63 ในช่วง 10 ปีที่ผ่านมา โดยลดจาก 
14,012 คน ในปี 2546 ลดเหลอื 7,338 คนในปี 2556 และมลูค่าความสญูเสยีจากอบุตัเิหตทุางถนนลดลงถงึ 1 แสนล้านบาท
ในช่วง 9 ปีที่ผ่านมา
 ทั้งหมดล้วน เป็นผลจากการทํางานจากการมีเป้าหมายที่ชัดเจน มีงบประมาณที่เพียงพอ จนทําให้สร้าง ภาคีเครือข่ายที่
ทํางานด้านสร้างเสริมสุขภาพได้ทั่วประเทศ ตั้งแต่ระดับนโยบาย เข้าไปจนถึงชุมชน   
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คนไทยสูบบุหรี่ลดลง อย่างต่อเนื่องมากว่า 10 ปี
จาก 25.47% เหลือเพียง 19.94%

และสามารถประหยัดเงินได้ถึง 13,955 ล้านบาท
ความคุ้มค่าในการลงทุน* ของ สสส. ทุก 1 บาท ได้ผลตอบแทน 18.34 บาท

* ผลตอบแทนทางสังคมจากการลงทุน หรือ Social Return on Investment (SROI)
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 Earmarked tax ในทัว่โลก 

ผมมโีอกาสเคยทาํงานกับ สสส. ผมเหน็ว่า สสส. เป็นหน่วยงานทีท่าํงานอย่างตัง้ใจ และจรงิจงั  เพือ่เป้าหมาย
ที่ต้องการให้คนไทยเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นรูปธรรม ให้พวกเรามีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ

ผมว่าที่นี่คือตัวอย่างหน่วยงานที่ดีของประเทศไทย 

งานของ สสส. ทําให้ผมและคนรอบข้างผมเปลี่ยนไป เพื่อนและผมลดการดื่มสุราจากรณรงค์งดเหล้า
เข้าพรรษา พ่อแม่ผมลุกขึ้นแกว่งแขนออกกําลังกาย ทั้งที่ก่อนหน้านี้ ไม่เคยทํามาก่อน

   สหรฐัอเมรกิา ถอืเป็นประเทศทีจ่ดัเกบ็ Earmarked tax จาํนวนมาก
 เช่น การจัดเก็บภาษีจากแก๊สโซลีน (Gasoline Tax) เพื่อเป็นเงินทุนใน
การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐาน การจัดเก็บภาษีเรือยนต์เพื่อใช้ในการอนุรักษ์
ทรพัยากรทางนํา้ การจดัเกบ็ภาษอีาวธุทีใ่ช้ในการล่าสตัว์เพือ่การฟ้ืนฟชูวีติ
สตัว์ป่า การจดัเกบ็ภาษอีปุกรณ์ตกปลาเพือ่การอนรุกัษ์พนัธ์ปลา การจดัเกบ็
ภาษีถ่านหิน เพื่อการดูแลคนงานเหมืองถ่านหินท่ีป่วยเป็นโรคปอด 
การจัดเก็บภาษีวัคซีนเพื่อการดูแลผู้บาดเจ็บจากวัคซีน 
   ประเทศแถบยุโรป ครัวเรือนของหลายประเทศในยุโรปที่รับชม
หรือบันทึกการแพร่ภาพโทรทัศน์จะต้องซื้อ ใบอนุญาตรับชมโทรทัศน์ 
(Television License) โดยค่าใบอนุญาตนี้ถือเป็นภาษี และผู้ที่ฝ่าฝืน
ไม่ชําระจะถูกลงโทษเช่นเดียวกับการเล่ียงภาษี ซึ่งรายได้จากใบอนุญาต 
จะนําไปใช้เป็นเงินทุนในการออกอากาศรายการ โทรทัศน์สาธารณะ เช่น 
ประเทศอังกฤษ มีการใช้ Earmarked tax ในการสนับสนุน สถานีโทรทัศน์ 
BBC  เป็นทีย่อมรบัทัว่โลก ว่าสามารถมคีวามเป็นกลาง มปีระสทิธภิาพ และ
เป็นสถาบันหลักในการสื่อสารเพื่อการพัฒนาประเทศมาอย่างยาวนาน 
 ออสเตรเลีย ฟินแลนด์ เกาหลีใต้ บางรัฐของสหรัฐอเมริกา ไต้หวัน 
และไทย จดัเกบ็ Earmarked tax จากยาสบู เพือ่ควบคมุปรมิาณการบรโิภค
บุหรี่และส่งเสริมสุขภาพของประชาชน   
 นิวซีแลนด์ เกาหลีใต้ และไทย จัดเก็บ Earmarked tax จากสุรา 
เพื่อควบคุมปริมาณการบริโภคสุรา และส่งเสริมสุขภาพของประชาชน 
โดยประเทศลาว เวียดนาม ได้เดินทางมาดูงานที่ประเทศไทยและกลับไป
พฒันาระบบเช่นเดยีวกนั  จนก่อตัง้องค์กรเพือ่ลดการสบูบหุรีใ่นประเทศได้ 

      ผมเหน็ประโยชน์ของการเกดิขึน้ และตัง้อยูข่อง สสส. 
ผมขอเป็นกําลังใจให้ สสส.ทํางานที่ดี

เพื่อพวกเรา คนไทย ต่อไป

ไทย

 

ไทย

 

 การใช้ Earmarked tax 
ในประเทศต่างๆ

ท็อป พิพัฒน์

ผมมโีอกาสเคยทาํงานกับ สสส. ผมเหน็ว่า สสส. เป็นหน่วยงานทีท่าํงานอย่างตัง้ใจ และจรงิจงั  เพือ่เป้าหมาย
ที่ต้องการให้คนไทยเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างเป็นรูปธรรม ให้พวกเรามีสุขภาพที่ดีทั้งกายและใจ

ผมว่าที่นี่คือตัวอย่างหน่วยงานที่ดีของประเทศไทย

งานของ สสส. ทําให้ผมและคนรอบข้างผมเปลี่ยนไป เพื่อนและผมลดการดื่มสุราจากรณรงค์งดเหล้า
เข้าพรรษา พ่อแม่ผมลุกขึ้นแกว่งแขนออกกําลังกาย ทั้งที่ก่อนหน้านี้ ไม่เคยทํามาก่อน

โดยประเทศลาว เวียดนาม ได้เดินทางมาดูงานที่ประเทศไทยและกลับไป
พฒันาระบบเช่นเดยีวกนั  จนก่อตัง้องค์กรเพือ่ลดการสบูบหุรีใ่นประเทศได้ 

      ผมเหน็ประโยชน์ของการเกดิขึน้ และตัง้อยูข่อง สสส. 
ผมขอเป็นกําลังใจให้ สสส.ทํางานที่ดี

พิพัฒน์
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 จะว่าไปแล้ว การออกก�าลังกายจริงจังให้ได้ตาม
โปรแกรมกต้็องเตรยีมตวัให้พร้อม ไหนจะรองเท้า เสือ้ผ้า 
อปุกรณ์ สถานที ่ บางคนท�างานในเมืองแค่จะไปท�างาน 
ให้ทนักลบับ้านกห็มดแรง  ท�าให้เกดิข้ออ้างสารพดัจนไม่ได้ 
ออกก�าลังกายในที่สุด

  

 เริ่มต้น เดินช้าๆ ค่อยๆ เดิน ไม่ต้องรีบ ประมาณ 3-5 นาที 
 เมื่อร่างกายค่อยๆ ชิน ลองเพิ่มความเร็มในการเดินให้อยู่ในระดับ
ที่พอรู้สึกได้ว่าเหนื่อย คือ สามารถพูดจา ทักทายใครๆได้เป็นปกติ  
เดนิแบบนีป้ระมาณ 25-30 นาท ีช่วงท้ายๆ ค่อยชะลอความเร็วลงก่อน
เดินช้าๆ 3-5 นาทีค่อยหยุดเดิน
 แค่ไหนถึงเรียกว่าเดินพอ ก็ ควรเดินให้ได้ประมาณ 10,000 ก้าว 
หรือ เท่ากับระยะทาง 2.5-3.5 กิโลเมตร หรือ 30 นาทีติดต่อกัน  
ในสัปดาห์หนึ่งเอามารวมกันให้ได้ 150 นาที ลองแบ่งท�าให้ได้ภายใน
สัปดาห์ ค่อยๆ เริ่มท�าและท�าจนเป็นนิสัย

เกร็ดความสุข

เดิน เดิน เดิน
มีใครบ้างไม่ “เดิน” แต่ถ้าจะเดินให้ได้สุขภาพดีๆ 

 มาดูกันว่าจะเดินอย่างไร?

ไม่มีเวลา! 
ข้ออ้างอันดับแรก 

จากข้ออ้าง
อีกหลายร้อยข้อ

ทีจ่ะไม่ไปออกก�าลงักาย



นิตยสารสร้างสุข 15

 ในชีวิตประจ�าวันหาที่เดินให้ติดเป็นนิสัย เช่น 
เปลีย่นการขึน้ลฟิต์ชัน้สองชัน้ เป็นการเดนิขึน้บนัได 
เปลี่ยนจากการขึ้นมอเตอร์ไซต์รับจ้างระยะทาง
ใกล้ๆ เป็นการเดนิ เปลีย่นจากการนัง่เฉยๆ เป็นเดนิ
ไปนู้นนั่นนี่บ้าง 
 ส่วนเหตผุลทีต้่องเดนิ กง่็ายๆ เพราะ “มนัง่าย 
แข็งแรงไม่แคร์อุปกรณ์ สุขภาพดี ใช้แรงน้อย 
เผาผลาญมาก ปลอดภัย จิตใจเบิกบาน” 

2.5 กม.      30 นาที   
 
3,600 ก้าว      117 กิโลแคลอรี่ 

1 กม.      15 นาที   
 
1,450 ก้าว      47 กิโลแคลอรี่ 

เดินรอบสยามสแควร์

เดินสกายวอล์คชิดลม-สยาม

 การเดินก็แสนสะดวกสบายจะเดินที่ไหนก็ได้ เพียงแค่เลี่ยงจุดที่
ติดกับถนนที่ง่ายต่อการเกิดอุบัติเหตุ ถ้าเป็นไปได้ก็เลือกเดินในท่ีอากาศ
ถ่ายเทสะดวก ไม่ร้อนจนเกินไป  ช่วยผ่อนคลายอารมณ์ได้อีกทาง ลองมอง 
สวนสาธารณะ หรือ เดินรอบหมู่บ้านก็ได้ แต่ไม่ควรเดินที่ลาดชัน พื้นขรุขระ
เป็นหลุมบ่อเกินไปนัก ถ้าเดินในสนามได้ก็จะช่วยลดแรงกระแทกจากการ
เดินได้อีกทาง
 

เราอาจเดินกันทุกอยู่ทุกวัน แล้ว รู้หรือไม่เดินแบบไหนถูกวิธี?

 เวลาเดินให้ตามองตรงไปข้างหน้า ศรษีะและล�าตวัตัง้ตรง ไหล่สองข้าง 
อยู่ในระดับตรง 
 แกว่งแขนซ้ายขวา สลบัหน้าหลงัขนานล�าตวั มอืทัง้สองข้างก�าหลวมๆ 
มือที่แกว่งให้สูงระดับอก ในลักษณะผ่อนคลาย งอศอกเล็กน้อยท�ามุม  
90 องศาระหว่างท่อนแขนบนและล่าง
 จงัหวะการเดนิความเรว็ในการก้าวเท้าสม�า่เสมอตลอดระยะทางทีเ่ดนิ 
ไม่เดินทอดน่องหรือเดินตามสบาย
 เวลาเดินให้ส้นเท้าสัมผัสพื้น รับน�้าหนักตัวก่อนปลายเท้า ก้าวเท้า 
ออกไปประมาณครึ่งก้าวให้ส้นเท้าแตะพื้น แล้วถ่ายน�้าหนักตัวไปท่ีฝ่าเท้า
เหยียบพื้นให้เต็มฝ่าเท้า 
 ส่วนขาอีกข้างเมื่อก�าลังจะเคลื่อนย้ายให้ยกส้นเท้าขึ้นถ่ายน�้าหนัก 
ตัวลงที่ปลายเท้าที่กดพื้นไว้ ท�าแบบนี้จะช่วยบริหารกล้ามเนื้อหน้าแข้ง 
เป็นการเดินเพื่อสุขภาพและเสริมบุคลิคภาพ
 ความยาวของก้าวจะขึ้นอยู่กับความเร็วในการเดินแต่ต้องไม่ก้าว 
ยาวมากเกินไปเพราะเมื่อยล้ากล้ามเนื้อต้นขา และสะโพกเร็วกว่าปกติ ที่มา : หนังสือเดินศาสตร์ สนับสนุนโดย สสส. และหมอชาวบ้าน
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สุขรอบบ้าน

 แต่แน่นอนว่ายงัมธีรุกจิ หรอืสถานประกอบการ จาํนวนไม่น้อยทีจ่าํเป็น
ต้องมีคนทํางานตลอดคืน เป็นต้นว่า โรงพยาบาล ท่ีจําเป็นต้องมีแพทย์ 
หรือพยาบาล ทํางานกันในกะกลางคืน และครั้นจะให้ใครคนใดคนหนึ่งทํางาน
เฉพาะตอนกลางคืนตลอดชีวิต ก็ดูเหมือนจะเป็นการโหดร้ายกับพนักงาน
เหล่านั้นมากเกินไป จึงเป็นที่มาของการทํางานเวียนกะกัน ในสถานท่ีทํางาน
หลายแห่ง และถ้าใครเคยทาํงานเวยีนกะในลกัษณะนีย่้อมรู้ซึง้ถงึความทรมาน 
เมื่อตอนที่นาฬิกาปลุกดังสนั่นในโมงยามที่ไม่คุ้นชินในช่วง สลับกะ 
 หลายคนมักบอกตวัเองว่า ไว้ค่อยหาเวลานอนชดเชยแล้วกนั หากแต่หา
รู้ไม่ว่า การนอนชดเชยในเวลาที่ไม่ใช่เวลานอนปกตินั้นให้ผลที่ต่างไปจากการ
นอนในเวลาปกติที่ร่างกายเคยชิน 

 “เราพบว่าแม้คนท่ีทํางานกะกลางคืนได้
พยายามนอนชดเชยหลายชั่วโมงแล้ว แต่คน
เหล่านั้นไม่ทราบว่า เป็นการปฏิบัติที่ผิดเวลา 
เพราะสิ่งที่พบในการศึกษาหลายอันเมื่อเร็วๆ นี้
คือ ข้อเท็จจริงท่ีว่า นาฬิกาชีวภาพในร่างกาย
คนเราไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับเวลานอน
ที่ผิดเพี้ยนไปมาได้อย่างที่เข้าใจผิดๆ กันมา” 
ศาสตราจารย์ รสัเซล ฟอสเตอร์ จากมหาวทิยาลยั
ออกซ์ฟอร์ด หนึง่ในผูเ้ชีย่วชาญด้านการนอนหลบั 
ของประเทศอังกฤษ กล่าว

 เอาเข้าจริง ๆ  แล้ว  คงมีน้อยคน ที่ชอบออกไปทํางานนอกบ้านในเวลา
คํ่าคืนดึกด่ืน ซ่ึงเป็นเวลาที่คนส่วนใหญ่กําลังหลับไหลพักผ่อนเอาแรง
เพื่อตื่นขึ้นมารับเช้าวันใหม่ (ทั้งนี้ไม่นับรวมมนุษย์นกฮูกที่ชอบใช้ชีวิต
สนุกสนานในตอนกลางคืนนะ) 

โรคเพียบ เสี่ยงอายุสั้น!
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ทํางานกะดึก

   งานวิจัยหลายชิ้น ชี้... 
ร่างกายปรับ การหลับตื่นผิดเวลาไม่ได้

กินเหมือนกัน   กินกลางคืนนอนกลางวัน 
 อ้วนกว่า กินกลางวันนอนกลางคืน
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 ผลที่ตามมากับปัญหาการปรับตัวเรื่องการนอนนี้
คือความเสี่ยงในการเกิดโรคหลายๆ โรค เป็นต้นว่า 
โรคเบาหวานชนดิที ่2 โรคหลอดเลอืดหวัใจ และโรคมะเรง็ 
มีนักวิทยาศาสตร์บางกลุ ่มได้เคยเปรียบเทียบสภาพ
ร่างกายของคนที่ต้องฝืนตื่นในเวลาที่ไม่เคยชินเพื่อทํา
ภาระกิจการงาน ว่าเหมือนกับคนที่ดื่มเหล้าเข้าไป สาม 
สี่แก้ว เหมือนในแง่ที่สมองเริ่มประมวลผลได้แย่ลง 
เหมือน กับสภาพร่างกายคนเราในตอนที่ตื่นไม่เต็มที่
แล้วต้องออกไปทาํกจิกรรมต่างๆ เช่นนีแ้ล้วกม็กัจะนาํไปสู่ 
ความผดิพลาดต่างๆ เริม่จากการ เผลอซุม่ซ่ามชนนัน่ชนนี่ 
ทําของร่วง หรือทําอะไรไปโดยที่ไม่ค่อยได้รู้ตัว 
 ทัง้หมดน่ีเป็นผลมาจากการทาํงานของสมองส่วนหนึง่
ของคนเราทีน่กัวทิยาศาสตร์เรยีกว่า นาฬิกาชวีภาพ ซึง่ทาํ
หน้าทีค่วบคมุร่างกายเราให้รูว่้า เวลานีค้วรต้องหลบันอน 
เวลานี้ควรต้องตื่นแล้ว เวลานี้ตับต้องผลิตเอ็นไซม์เพื่อ
ย่อยอาหาร เวลานี้หัวใจควรต้องเต้นเร็วขึ้น (ในเวลาที่
ตื่นนอนมาโดยปกติยามเช้า) เวลานี้หัวใจต้องเต้นช้าลง 
(เวลาที่ร่างกายควรต้องหลับนอนพักผ่อนในยามคํ่าคืน)
 “อวัยวะทุกส่วนในร่างกายเราทํางานตามรูปแบบ
ทางพันธุกรรมที่มีการตั้งโปรแกรมมาแล้วโดยธรรมชาติ

เพื่อให้อวัยวะเหล่านี้รู้ว่าจะต้องทําอะไรเวลาไหน และจะต้องหยุด
ทําอะไรในเวลาใด” ศาสตราจารย์ ไมเคิล แฮสติ้งส์ ผู้เชี่ยวชาญ
จากมหาวิทยาลัยเคมบริดจ์ ที่ทุ่มเทเวลาศึกษาเรื่องนาฬิกาชีวภาพ
ในร่างกายมนุษย์มาเป็นเวลากว่า 20 ปี กล่าวอธิบาย
  นั่นเป็นเหตุผลว่าทําไมการรับประทานมัฟฟินช็อกโกแลต
กลางดึก สําหรับคนทํางานกลางคืน กับการรับประทานสิ่งเดียวกัน
ในเวลากลางวนัสาํหรบัคนทาํงานกลางวนัถงึให้ผลต่อร่างกายต่างกนั 
เพราะพบว่า คนทีท่านตอนดกึ  นํ้าตาลและไขมนัไม่ค่อยจะเผาผลาญ
ไปใช้เท่ากับ คนที่ทานตอนกลางวัน สารอาหารและพลังงานจาก
อาหารเหล่านี้พบว่าค้างอยู่ในกระแสเลือดยาวนานกว่า  
 ผลทีต่ามมาคอื การสะสมในร่างกาย จนเป็นบ่อเกดิของหลายโรค 
เช่น ระดบันํา้ตาลในเลอืดสงู นาํไปสูเ่บาหวานชนดิที ่2 ขณะทีป่รมิาณ
ไขมันในเลือดที่สูงๆ ทําให้เกิดโรคหัวใจ เป็นต้น 
 จึงไม่ใช่เร่ืองน่าแปลกใจท่ีมีการวิจัยบางอันแสดงให้เห็นว่า 
คนที่ทํางานเป็นกะ โดยเฉพาะกะกลางคืนมีอัตราการเป็นโรคอ้วน
สงูกว่าคนทีท่าํงานกลางวนั ทัง้นีใ้นปี ค.ศ.2007 องค์การอนามยัโลก
ได้เตือนว่า การทํางานกะกลางคืนอาจเป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิด
โรคมะเร็ง 
  ยงัมงีานวจิยัเมือ่เรว็ๆ นีท้ีร่ะบวุ่า สมองของคนทีท่าํงานกะกลางคืน
จะแก่ตัวไปมากกว่าปกติเป็นเวลา 6 ปี คร่ึง หลังจากที่คนคนน้ัน
ทาํงานกะกลางคนืตดิกนัเป็นเวลานาน 10 ปี ส่วนการวจิยัขนาดใหญ่
อีกอันหนึ่ง ซึ่งศึกษาพยาบาลหญิงในสหรัฐ ที่ทํางานมาเป็นเวลา 
22 ปี พบว่า คนทีเ่คยเวยีนกะทาํงานในช่วงเวลารวม 6 ปีจากระยะเวลา
ที่ทํางานมา 22 ปี จะเสียชีวิตเร็วกว่า คนที่ทํางานแบบไม่เวียนกะ
 ฉะนัน้แล้ว จงึมคีาํแนะนาํว่า หากใครทีม่ปีระวตัคิรอบครัวป่วย
เป็นโรค เบาหวาน หัวใจ มะเร็ง จะเป็นการดีที่สุดหากสามารถเลือก
ท่ีจะเลี่ยงการทํางานแบบเป็นกะท่ีต้องสับเปลี่ยนหมุนเวียนไปมา 
เพราะสภาพการทํางานเช่นนั้นจะยิ่งทําให้เกิดความเสี่ยงในการเป็น
โรคต่างๆ เหล่านั้นมากขึ้น หรือเร็วขึ้น เนื่องจากมีความเสี่ยงทาง
พันธุกรรมเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว 
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สุขไร้ควัน

 มหาวิทยาลัยแห่งเซาท์เทิร์น แคลิฟอร์เนีย ในประเทศสหรัฐอเมริกา เปิดเผย
ผลการศึกษาล่าสุดว่า วัยรุ่นอเมริกันที่เริ่มต้นทดลองสูบบุหรี่ไฟฟ้า ซึ่งมีอยู่อย่าง
แพร่หลายและเป็นทีน่ยิมมากในสหรฐัฯ ในปัจจบุนั มแีนวโน้มทีจ่ะหนัไปสบูบหุรีจ่รงิๆ
มากกว่าคนที่ไม่ได้ทดลองใช้บุหรี่ไฟฟ้าที่มีเพียงบางรัฐเท่านั้นที่ได้เริ่มใช้กฎหมาย
ท้องถิ่นควบคุมไม่ให้ขายให้กับผู้เยาว์ 
 เหตุเพราะยังไม่มีกฎหมายจากรัฐบาลกลางออกมาควบคุมผลิตภัณฑ์ชนิดนี้
ให้เสมอเหมือนกัน เดิมทีนั้นในประเทศสหรัฐอเมริกา บุหรี่ไฟฟ้าจัดเป็นอุปกรณ์ที่ใช้
คู่กับยา ต่อมาจึงมีการฟ้องร้องกันในศาลจนในที่สุดสํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ เพิ่งได้มาจัดให้บุหรี่ไฟฟ้าเป็นผลิตภัณฑ์
ยาสูบเมื่อปีที่แล้วนี้เอง 
 ทั้งนี้ทีมวิจัย มหาวิทยาลัยแห่งเซาท์เทิร์น แคลิฟอร์เนีย ศึกษาพบด้วยว่า วัยรุ่นมักมีทัศนคติในทางบวกต่อบุหรี่ไฟฟ้า 
หากอยูใ่นครอบครวัทีม่คีนสบูบหุรีไ่ฟฟ้า หรอือยูใ่นกลุม่เพือ่นทีส่บูบหุรีไ่ฟฟ้าให้เหน็เป็นตัวอย่างอยูแ่ล้ว และอทิธพิลตรงนีน้ีเ่อง
คือแรงขับให้วัยรุ่นสหรัฐฯ เริ่มลองใช้บุหรี่ไฟฟ้า โดยราวครึ่งหนึ่งของกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนระดับเกรด 11 และเกรด 12
กว่า 2 พันคนในเซาท์เทิร์นแคลิฟอร์เนีย 
 ระบวุ่าบหุรีไ่ฟฟ้าไม่มอีนัตรายใดๆ ราว 24% ยอมรบัว่าเคยลองใช้บหุรีไ่ฟฟ้าอย่างน้อย 1 ครัง้ ขณะที ่9.6% บอกว่าใช้บหุรีไ่ฟฟ้า
เป็นประจํา และ 18.7% พบว่าสบูบหุรีม่วนจรงิๆ ท้ังนี ้ศาสตราจารย์ เจสสก้ิา บาร์รงิตันทรมิิส แห่งภาควชิาเวชศาสตร์ป้องกนั 
มหาวทิยาลยัเซาท์เทร์ิน แคลิฟอร์เนียอธิบายว่า บหุรีไ่ฟฟ้านัน้มสีารนโิคตนิทีผู่ใ้ช้สดูดมเข้าไปในรปูของไอระเหย จงึทาํให้มกีาร
ติดสารนิโคติน 
 ซึ่งนั่นน่าจะเป็นเหตุผลหนึ่งที่ว่าทําไมวัยรุ่นที่ใช้บุหรี่ไฟฟ้าจึงหันไปสูบบุหรี่จริงในที่สุด

 มีรายงานข่าวอ้างข่าวแจกที่เผยแพร่บนเว็บไซต์ ของวอลท์ ดิสนีย์ ว่าบริษัท
ได้เริ่มดําเนินนโยบายลดการเสนอภาพการสูบบุหรี่ในภาพยนตร์ที่จัดเรต ว่าเป็น
ภาพยนตร์สําหรับเด็กและเยาวชน ทั้งนี้ ดิสนีย์ ใช้คําว่า “บริษัทมีความตั้งใจจะไม่
เสนอภาพการสูบบุหรี่ในภาพยนตร์” สําหรับเด็ก เรต จี พีจี พีจี-13 ที่ผลิตหลัง
ปีค.ศ.2015 และที่จําหน่ายภายใต้ตราสินค้า ดิสนีย์ พิกซาร์ มาร์เวล และ ลูคัสฟิล์ม 
ยกเว้น ในฉากที ่นาํเสนอถึงตวัแสดงในประวตัศิาสตร์  ซึง่อาจเป็นคนทีส่บูบหุรีจ่รงิๆ 
ในช่วงที่คนเหล่านั้นมีชีวิตอยู่ หรือเป็นฉากที่ นําเสนอด้านไม่น่าพึงประสงค์ของการ
สูบบุหรี่หรือเน้นยํ้าถึงผลเสียของการสูบบุหรี่ 
  ข้อยกเว้นตรงนี้นี่เองทําให้เกิดการตั้งคําถามตามมาว่า แล้วอย่างไรถึงจะเข้าข่ายว่าเป็นฉากที่เสนอถึงแง่ลบของการ
สูบบุหรี่ หรือเพียงว่าตัวแสดงที่เป็นผู้ร้ายในเรื่องสามารถสูบบุหรี่ในหนังเด็กได้ เนื่องจากว่าดิสนีย์อาจกล่าวอ้างได้ว่า การที่
ตัวร้ายในหนังสูบบุหรี่คือการเสนอแง่ร้ายของบุหรี่แล้ว 
 ตรงนี้เองจะเป็นมาตรวัดความจริงใจในการประกาศลดภาพการสูบบุหรี่ในหนังสําหรับเด็กและเยาวชนของดิสนีย์ 
อย่างไรก็ดี คําประกาศของดิสนีย์ ก็ได้รับเสียงตอบรับจากสํานักงานแพทย์ใหญ่สหรัฐฯ ที่ระบุว่าการจํากัดฉากสูบบุหรี่ใน
หนังสําหรับเด็กและเยาวชนนั้น นับเป็นก้าวเริ่มที่ดี และจะสามารถช่วยรักษาชีวิตเด็กได้กว่าล้านคน 
 หากอุตสาหกรรมภาพยนตร์ในสหรัฐฯ ทั้งหมดจะได้ทําตามแนวทางนี้เหมือนกันหมด

เผยโจ๋ลองบุหรี่ไฟฟ้า สุดท้ายติด บุหรี่จริง 

ดิสนีย์ ประกาศลดเสนอภาพสูบบุหรี่ในหนังเด็กและเยาวชน
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สุขเลิกเหล้า

  กัปตัน ผู้ช่วยกัปตัน และลูกเรือ 4 คนจากทั้งหมด 5 คน ของสายการบิน 
แอร์บอลติก ของลัตเวีย ถูกรวบตัวที่สนามบินในเมืองออสโล ในประเทศนอร์เวย์ 
เมื่อราวๆ ต้นเดือนสิงหาคม หลังจากเจ้าหน้าที่สนามบินได้ สุ ่มตรวจปริมาณ
แอลกอฮอล์ในร่างกายของ ทั้ง 5 คน พบว่า 4 คนมีปริมาณแอลกอฮอล์ในตัว
เกินกําหนด ที่ให้สามารถปฏิบัติงานบนเครื่องบินหรือ ขับรถยนต์ได้ตามกฎหมาย
ของนอร์เวย์  

   หลังจากมีการนําคนทั้งสี่ ไปตรวจอย่างละเอียดอีกครั้ง จากที่ตรวจครั้งแรก
ด้วยการให้เป่าเครื่องวัดปริมาณแอลกอฮอล์ทางลมหายใจ ผลครั้งที่สองก็ออกมายืนยันตรงกัน จึงเป็นอันว่าทั้งหมดจําต้อง
ถูกคุมขังไว้ในระหว่าง ถูกดําเนินคดี และส่งฟ้องต่อศาลต่อไป 
 กัปตัน และลูกน้องทั้ง 3 คน ยอมรับว่าคืนก่อนจะต้องบินในเที่ยวบิน 5.45 นาฬิกา จากออสโลไปเกาะครีท ของกรีก 
พวกเขาได้ดื่มแอลกอฮอล์กันไปประมาณหนึ่ง ซึ่งเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นครั้งนี้ไม่เพียงแต่จะทําให้คนทั้ง 4 ต้องถูกตํารวจประเทศ
นอร์เวย์จับดําเนินคดีเท่านั้น นักบินและลูกเรือที่โดนจับทั้งหมด ก็เป็นอันว่าโดนไล่ออกไปในคราวเดียวกันด้วย 
  สายการบินแอร์บอลติก ระบุว่า สายการบินมีนโยบายเด็ดขาดเกี่ยวกับการต่อต้านการดื่มแอลกอฮอล์ซึ่งส่งผลต่อ
การทาํหน้าทีข่องพนักงาน ทัง้น้ีสายการบนิจะไม่มกีารอนโุลมกบัเรือ่งนีแ้ม้แต่ครัง้เดยีว ฉะนัน้จงึประกาศไล่พนกังานทีเ่กดิเหตุ
ครั้งนี้ออกจากงานโดยทันที เรียกได้ว่าโดนกันไปเต็มๆ สองเด้งในคราวเดียวกัน

  แนวคิดหลุดโลกของทีมผู้ก่อตั้งบาร์เมาไม่ต้องดื่มแห่งแรกในกรุงลอนดอน
ประเทศอังกฤษคือ สําหรับใครก็ได้ที่อยากจะเมาด้วยวิธีใหม่ เมาโดยไม่ต้องหยิบ
แก้วเหล้ากระดกเข้าปาก แล้วจะเมาอย่างไร 

  คําตอบคือแค่เพียงเดินเข้าไปในบาร์แห่งนี้ก็เมาแล้ว เพราะในบาร์นั้นเขาจะ
นาํเอาเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์มา ทาํให้อยูใ่นรปูของไอระเหยทีป่ล่อยออกมากบั ไอชืน้ๆ 
ที่พ่นโขมงโฉงเฉง ทั่วร้านไปหมด เจ้าของบาร์รับประกันเลยว่า แค่เดินเข้าไปก็เมาได้
เลยทนัท ีเพราะว่าการทีแ่อลกอฮอล์ในรปูของสารระเหย เข้าสูร่่างกายผ่านทางระบบ

ทางเดินหายใจ หรือกระทั่งเนื้อเยื่อร่างกายบางส่วนอย่าง ทางลูกตานั้น จะให้ผลก่อความเมาเร็วมาก เนื่องจากไม่ต้องรอผ่าน
การทํางานของตับอย่างเช่นในการดื่มเข้าทางปากแบบปกติ 
 ส่วนใครทีค่ดิว่า ยงัไงๆ กต้็องมอีะไรกระแทกปากกันบ้าง ทางร้านเขาก็ยังคงมีเครือ่งดืม่บรกิารกันเพิม่เติมเฉกเช่นในบาร์
ปกติโดยทั่วไป ถึงแม้ว่าจะเอาคอนเซ็ป “เมาได้โดยไม่ต้องดื่ม” มาเป็นจุดขายก็ตาม ทั้งนี้มีคําเตือนอยู่นิดหนึ่งว่า สําหรับใครที่
คดิว่าจะไปเทีย่วบาร์แห่งนีเ้พือ่หาใครสกัคนคยุเป็นเพือ่น ระหว่างอยู่ทีบ่าร์ละก็ให้ไปทีอ่ืน่ดกีว่า เพราะว่าด้วยปรมิาณไอนํา้ทีส่งู
ขนาดนั้นในบาร์แห่งใหม่นี้ รับประกันได้ว่าไม่สามารถมองเห็นอะไรได้ไกลเกินระยะ 1 เมตร แน่นอน 
  ทั้งหมดทั้งปวงนี้เป็นเพียงแต่คําโฆษณาของทางร้านในยามที่ต้องการเรียกลูกค้าเท่านั้น 
และยังไม่มีรายงานเกี่ยวกับการทดสอบความปลอดภัยออกมาเลย

ไปกันใหญ่ อังกฤษเปิดบาร์เมาได้โดยไม่ต้องดื่ม

จับยกลํา 4 กัปตัน ผู้ช่วย ลูกเรือ สายการบินลัตเวีย เมา
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สุขภาพดีทั้งกายใจ
กินมังสวิรัติ นั่งสมาธิ

    “จุม้จิม้ทาํงานตลอด ทาํให้มเีวลาค่อนข้างจาํกดั จงึมบ้ีางทีต้่องกนิอาหารทีใ่ช้
เวลาทําน้อยและทําง่าย อย่างเช่น ขนมปัง แซนวิช เป็นต้น แต่ก็ไม่ลืมที่จะจัดสรร
เวลาเพื่อดูแลสุขภาพตัวเอง จุ้มจ้ิมจะกินอาหารมังสวิรัติสัปดาห์ละ 2 วัน คือ 
วันจันทร์ และวันพฤหัส เพราะเราเชื่อว่าเป็นการชําระภายในร่างกายให้สะอาด 
ได้กินอาหารที่มีประโยชน์ดีต่อสุขภาพและได้บุญด้วย และพยายามดื่มนํ้าเปล่า
ให้มากๆ เพราะจะได้ไม่รู้สึกอ่อนเพลียระหว่างวัน ที่สําคัญเลยคือ การกินผลไม้
หลายๆ ส ีและไม่ซํา้กนั อย่างฝรัง่ แอปเปิล ชมพู่ มะละกอ เพราะจะช่วยให้ขบัถ่ายดี 
สบายท้องด้วย” นักแสดงสาวคนเก่งกล่าว
    จุ้มจิ้ม บอกอีกว่า ถึงงานจะยุ่งแค่ไหนก็ไม่ลืมที่จะออกกําลังกาย จะใช้วิธี
การออกกําลังกายง่ายๆ ที่สามารถทําได้ทั้งที่บ้านและที่ทํางาน อย่างการเดิน
ขึ้นบันไดแทนการข้ึนลิฟท์ ไปซ้ือของร้านใกล้ที่ทํางานก็จะเดินแทนการใช้รถ 
หลังเลิกงานกลบัมาทีบ้่านกจ็ะป่ันจกัรยานอากาศหน้าโทรทศัน์ ออกกาํลงักาย
ไปด้วย ดขู่าว ดลูะครไปด้วย และถ้าหากมเีวลาว่างจรงิๆ  ก ็ไปป่ันจกัรยานหลงั
เลิกงาน กับกลุ่ม เพื่อน ๆ   
  “   ตนและครอบครวัจะไปเทีย่วด้วยกนัปีละ 3 ครัง้ ไม่ว่าจะเป็นในประเทศ
หรือต่างประเทศก็ตาม โดยจะตั้งกฎกับครอบครัวไว้ว่า จะไม่คุยเรื่องงาน
ระหว่างที่ไปเที่ยวด้วยกันเด็ดขาด ถ้าไม่จําเป็นจริงๆ เพราะต้องการให้เป็น
เวลาแห่งการพักผ่อนของทุกคนจริงๆ นอกจากนี้ จุ้มจิ้มจะไปเที่ยวกับ
เพื่อนๆ ประมาณ 2 เดือนครั้ง ส่วนใหญ่จะไปต่างจังหวัดกัน เพื่อชาร์จ
พลังงานให้กับตัวเองและพูดคุยกับเพื่อนที่ไม่ได้เจอกันนานด้วย” จุ้มจิ้ม
บอกเสียงใส
    อีกหนึ่งสิ่งสําคัญที่สาวน้อยคนเก่ง ฝึกปฏิบัติคือ การนั่งสมาธิ จุ้มจิ้ม
บอกว่า จะนั่งสมาธิก่อนเข้านอน เพราะเป็นช่วงที่สงบที่สุด และตนเองก็
ผ่อนคลายที่สุด การนั่งสมาธิทําให้ตนมีสติ สงบและสมาธิมากขึ้น ทั้งเรื่อง
การใช้ชีวิตประจําวัน การตัดสินใจต่างๆ ในการทํางาน และยังทําให้เครียด
น้อยลงอีกด้วย ถือเป็นการพักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจอย่างแท้จริง
    นับว่าเป็นสาวรุ่นใหม่ ถึงแม้จะทํางานหนักขนาดไหน ก็ยังใส่ใจ
สุขภาพของตนเองอย่างครบถ้วนเลยทีเดียว
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   “จุ้มจิ้ม วรนันท์ จันทรัศมี” ดารา นักแสดง พิธีกรคนเก่ง 
นอกจากทาํงานวงการบนัเทงิแล้ว อกีบทบาท คือการเป็นนกัธรุกิจ 
ดูแลกิจการของครอบครัวด้วย ถึงแม้ว่าจะทํางานเยอะขนาดนี้ 
จุ้มจิ้มก็ไม่ลืมที่จะดูแลสุขภาพกายและใจของตัวเอง



นิตยสารสร้างสุข 23

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ที่ทําให้คนไทย จดจําได้ว่า “เลิกเหล้า = เลิกจน”  
หรือ จะเป็น วลีสั้นๆ อย่าง “คุณมาทําร้ายฉันทําไม”  

 สุขลับสมองฉบับน้ี ขอท้าประลองความเป็นแฟนพันธุ์แท้ ว่าคุณพอจะ
จําได้หรือไม่ ว่าภาพที่เห็นนั้น ข้อใด คือ โฆษณาชิ้นใหม่ล่าสุดของ สสส. “พ่อใหม่” 
งดเหล้าเข้าพรรษา เปลี่ยนคุณเป็นคนใหม่กันแน่?

โฆษณาโดนใจของ สสส. 

ใช่  ไม่ใช่ ใช่  ไม่ใช่ใช่  ไม่ใช่ ใช่  ไม่ใช่

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ 
สํานักงานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4
 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” 
หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่  30 กันยายน 2558 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่านรับไปเลย 
“เสื้อเลิกเหล้าครบพรรษา” จากสสส.
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