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เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
 ความส�าเร็จแห่งการลด ละ เลิก การดื่ม ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา ที่ท่านได้มีสุขภาพที่ดีขึ้น
 ครอบครัวยิ้มแย้มแจ่มใส มีเงินเหลือเก็บเพราะลดการดื่ม ส่ิงเหล่าน้ีเปนผลตอบแทนแห่ง
ความตั้งใจ ซึ่งเชื่อว่า ทุกคนคงได้รับผลสัมฤทธิ์กลับมาอย่างชัดแจ้ง และยังสามารถเปนพลัง
และก�าลงัใจ ให้อกีหลายๆ คน สามารถลด ละ เลกิ อย่างต่อเนือ่งหลงัจากออกพรรษาได้อกีด้วย 
 หลายปหลังมานี้ ส�านักงานคณะกรรมการพัฒนาระบบราชการ หรือ ก.พ.ร. ได้ริเร่ิม
ท�าการคดัเลอืกและมอบรางวลัส�าคญัประจ�าปส�าหรบัหน่วยงานภาครฐั ในนามรางวลั “เลศิรฐั” 
เพื่อเชิดชูเกียรติการท�างานเพื่อประชาชนของหน่วยงานภาครัฐในประเทศไทย ซึ่งในปนี้ถือเปน
ปแรกที่ สสส. ได้เข้าร่วมส่งโครงการคัดเลือก และได้รับรางวัลประเภทรางวัลสัมฤทธิผล
ประชาชนมีส่วนร่วม (Effective Change) ระดับชมเชย จากโครงการพัฒนาเครือข่าย
เพื่อการสร้างการเปลี่ยนแปลงงดเหล้าเข้าพรรษา พื้นที่อ�าเภอโพธิ์ศรีสุวรรณ จังหวัดศรีสะเกษ 
จนเกิดชุมชนปลอดเหล้าเข้าพรรษา 100 เปอรเซ็นต ถือเปนจุดเริ่มต้นที่ดี ที่นอกจากสะท้อน
ผลส�าเร็จจากการด�าเนินงานเรื่องนี้ที่ สสส. และเครือข่ายองคกรงดเหล้า ได้ร่วมกันส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของประประชาชนที่เกิดขึ้นอย่างเปนรูปธรรมแล้ว ยังแสดงการท�างานแบบมี
ส่วนร่วมจากชุมชนพื้นท่ีอีกด้วย ปต่อๆ ไป สสส. จะเชิญชวนภาคีที่ท�างานด้านอื่นๆ ร่วมกัน
คัดสรรโครงการดีเด่นมาสร้างการรับรู้ในวงกว้างต่อไป
 ช่วงนี้ถึงต้นปหน้า สสส. ได้เปด นิทรรศการหมุนเวียน “Go Zero Waste ชีวิตใหม่
ไรขยะ” นทิรรศการทีจ่ะชวนส�ารวจพฤตกิรรมทีก่่อให้เกดิขยะ และน�าเสนอทางออกของปญหาขยะ
พร้อมตัวอย่างนวัตกรรมการจัดการขยะตั้งแต่ระดับบุคคล ชุมชน ไปจนถึงระดับประเทศ
มาน�าแสดง ซึ่งอยากชวนทุกคนมาร่วมชมและน�าแนวทางจัดการปญหาขยะไปใช้ร่วมกัน
 ทั่วโลกให้ความส�าคัญ และหันมารณรงคให้ประชากรช่วยกันแก้ปญหาส่ิงแวดล้อม 
ซึ่งสุดท้ายจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ด้วยการใช้ทรัพยากรอย่างรู้คุณค่า 
และจดัการปญหาขยะโดยเริม่จากตวัเองก่อนเปนล�าดบัแรก จะเหน็ได้ว่าประเทศต่างๆ ทัง้ภาครฐั 
ประชาสังคมและเอกชนได้เพิ่มมาตรการร่วมกันในการลดปริมาณขยะอย่างหลากหลาย ไม่ว่า
จะเปน การออกกฎหมายให้เก็บเงินค่าถุงพลาสติก การออกกฎหมายบังคับการใช้ประโยชน
จากอาหารแทนการทิ้งอย่างไม่สมควร การใช้ขยะผลิตกระแสไฟฟา การงดใช้หลอดพลาสติก
การส่งเสริมให้ใช้แก้วน�้าแทนแก้วพลาสติกหรือกระดาษ การใช้ถุงผ้าแทนถุงพลาสติก ฯลฯ
 ประเทศไทยน้ัน เร่ิมมกีารรณรงคและต่ืนตัวเร่ืองขยะมากขึน้เปนล�าดบั เมือ่ดสูถานการณ
ปญหาของไทย พบว่าเราสร้างปริมาณขยะทางทะเล และขยะมูลฝอย 27.4 ล้านตัน ติดอันดับ 
6 ของโลก โดย 1 ใน 5 ของปริมาณขยะทั้งหมดอยู่ในเขตกรุงเทพฯ 

 ที่ส�าคัญคือ ขยะที่เกิดขึ้นมาจาก
การใช้อย่างไม่รูค้ณุค่าและไม่มปีระสทิธภิาพ
ในการจัดการขยะที่ดีพอ แต่ละวันเราใช้
สนิค้า และผลติภณัฑต่างๆ ทีไ่ม่ได้ค�านงึถงึ
ผลกระทบต่อสขุภาพ  สงัคม  และสิง่แวดล้อม 
ซึ่งปญหาขยะในยุคนี้ไม่ใช่ของประเทศใด
ประเทศหนึ่ง หรือเปนแค่ปญหาท้องถิ่น 
แต่ถอืเปนปญหาทีเ่ชือ่มโยงกบัสิง่แวดล้อม
ของโลกใบเดยีวกนั เช่น ปญหาการเคลือ่น
ย้ายขยะอเิลก็ทรอนกิสไปยงัประเทศทีย่งัมี
การรบัรูแ้ละปองกนัปญหาขยะมพีษิต�า่อยู่ 
เปนต้น 
 สสส. จึงร่วมกับภาคีเครือข่าย
สนับสนุนให ้ประชาชนปรับ เปลี่ ยน
พฤติกรรม เพื่อสร้างปจจัยทางสังคม
และสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะ
และคุณภาพชีวิตที่ดี โดยนิทรรศการ
ได้รวบรวมการจัดการขยะในรูปแบบที่
หลากหลาย ตัง้แต่ระดบับคุคล ครอบครวั 
องคกร ชุมชน ไปจนถึงระดับประเทศ 
 จากการรับรู้น้ี เรายังหวังให้สังคม
ที่ตื่นรู้มากขึ้น มาช่วยกันผลักดันนโยบาย 
เพื่อสร้างกติกาสังคมในทุกระดับ ช่วยลด
ผลกระทบทางสุขภาพที่เกิดจากปญหา
จากขยะอย่างเปนระบบ ให้เราได้อยู่ใน
สังคมที่ร่วมลดการสร้างมลพิษต่อโลก
ใบนี้ให้น้อยที่สุดต่อไป

 ขอแสดงความยินดีและชื่นชมถึงทุกคนที่สามารถลด ละ เลิก 
การด่ืมแอลกอฮอล์และของมึนเมาทุกชนิด ระยะเวลา 3 เดือนในช่วง
เข้าพรรษา หลังจากทุกคนได้เข้ามาร่วมกันตั้งปณิธาน เปลี่ยนแปลง
ตัวเอง เพื่อสุขภาพ และคนที่ท่านรัก
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สุขสร้างได้     
เลิกเหล้าเข้าพรรษา มุ่งหน้าต่อเพื่อเลิกตลอดไป

สุขประจําฉบับ      
Go Zero Waste เปลี่ยนชีวิตใหม่ ไร้ขยะ

คนสร้างสุข      
จุดเปลี่ยน! คนเลิกเหล้า  คืนสุข คืนยิ้มครอบครัว

สุขรอบบ้าน      
ลดน�้าหนัก ง่ายนิดเดียว !

คนดังสุขภาพดี    
ชีวิตมีสุขได้ เพียงแค่ “ไม่ทุกข์” 

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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 น่าตกใจอย่างยิ่ง ที่ประเทศเรา สร้างปริมาณขยะทางทะเล และขยะมูลฝอย 27.4 ล้านตัน
โดย 1 ใน 5 ของปริมาณขยะทั้งหมดอยู่ในเขตกรุงเทพฯ โดยขยะเหล่านี้เกิดจากการใช้ไม่คุ้มค่า 
บวกกับการกําจัดที่ยังไม่มีประสิทธิภาพเพียงพอ

ไทยติดอันดับ 6 ของโลก ที่สร้างขยะ!

เปลี่ยนชีวิตใหม่ ไร้ขยะ

สุขประจําฉบับ
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  แต่ละปีมขียะพลาสตกิประมาณ 4.8 - 12.7 
ล้านตันที่ถูกทิ้งลงสู่มหาสมุทร และกว่า 3 ใน 4 
ของพลาสตกิเหล่านีม้ากจากบนบก  โดยบทความ
จาก  การศกึษาทีต่พีมิพ์ในวารสารวชิาการไซแอนซ์ 
(Science) ได้เก็บข้อมูลตามแนวปะการังกว่า 
150 แห่งในสี่ประเทศของภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก 
ระหว่างปี 2554 และปี 2557 ทีมนักวิจัยชี้ว่า 
จํานวนพลาสติกที่อาจไปติดอยู่ตามแนวปะการัง
ในเอเชยีแปซฟิิก อาจเพิม่ขึน้จาก 1.11 พนัล้านตนั
เป็น 1.57 พันล้านตันภายในปี 2568
    ก่อนทีจ่ะหาว่าขยะมาจากไหน เราเคยสาํรวจ
ตัวเองกนับ้างหรอืไม่ว่า ตัง้แต่ตืน่นอนจนเข้านอน 
เราสร้างขยะกันไปมากน้อยเพียงใด ไม่ว่าจะเป็น 
การด่ืมนํา้จากแก้ว พลาสตกิ ใช้หลอด ทานอาหาร
กลางวันในกล่องโฟม อาหารว่าง ผลไม้ ขนมที่ใส่
ถุงพลาสติกบนโต๊ะทํางาน แต่ละวัน ได้สร้างขยะ
ไปมากน้อยขนาดไหน และเรามคีวามรู ้ความเข้าใจ
ในการจัดการขยะเพียงพอหรือไม่ 
 ขยะ กลายเป็นวาระระดบัโลก ทีเ่กดิการตืน่ตวั
รณรงค์ให้ทกุคนร่วมกนั ลดการสร้างขยะ และรูจ้กั
การกําจัดอย่างถูกวิธี เพราะขยะสร้างผลกระทบ
ในวงกว้างทัง้ต่อสขุภาพ สงัคม สิง่แวดล้อม ไม่ว่า
จะเป็นคนหรอืสตัว์ต่างกไ็ด้รบัผลกระทบจากปัญหา
ขยะอย่างหนัก
 เราเหน็ภาพน่าสลด ทัง้สตัว์บก และสตัว์นํา้
ต้องล้มตายได้รบัความทรมานจากผลกระทบจาก
ขยะที่ทิ้งขว้างอย่างไร้การจัดการ สุดท้ายแล้ว
ก็กลับไปสู่สิ่งแวดล้อม กลายเป็นปัญหาที่ทั้งคน
และสัตว์แทบจะไม่สามารถอยู่อาศัยในสังคมที่
เต็มไปด้วยขยะได้ เพราะทําให้เกิดปัญหามลพิษ
ทางอากาศ มลพิษทางนํ้า การเป็นบ่อเกิดของ
โรคร้ายต่างๆ 
  ขยะที่มากเกินและการจํากัดขยะที่ไม่ถูกวิธี
ส่งผลกระทบต่อโลก ทาํให้เกดิความแปรปรวนกบั
สภาพอากาศโดยเฉพาะอย่างยิ่งในหลายประเทศ
ที่กําลังเผชิญกับภัยพิบัติต่างๆ ในขณะเดียวกัน
ประเทศไทยได้พฒันาสูก่ารเป็นสงัคมเมอืงมากขึน้ 
ยิ่งทําให้มีการผลิตขยะมากขึ้นตามมา และยังก่อ
ให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ

 โลก ผลิตบรรจุภัณฑ์พลาสติกจํานวน 78 ล้านตัน/ปี 
ในจํานวนนี้ 40% ถูกนําไปฝังกลบ  อีก 32% รั่วไหลสู่สิ่งแวดล้อม 
อีก 14% ถูกนําไปเผา และมีเพียง 14% ที่ถูกนําไปรีไซเคิล และ
ในจํานวนนั้นมีเพียง 2% ท่ีเมื่อนําไปรีไซเคิลแล้ว พลาสติกที่ได้
มีคุณภาพดีเท่าเดิม ตัวเลขดังกล่าวบ่งบอกถึงขนาดของปัญหาที่
เกิดขึ้นบนโลกนี้ได้อย่างดี 

 

 หลายประเทศเริ่มหันมาเห็นปัญหาอย่างจริงจัง พยายามลด
ปริมาณพลาสติกลง โดยเฉพาะพลาสติกชิ้นเล็ก ชิ้นน้อยที่รวมแล้ว
กลายเป็นปริมาณมหาศาล อย่างเช่น  “หลอดพลาสติก” จนเกิด
เป็นกระแสทีป่ระเทศต่างๆ รวมทัง้บรษิทัห้างร้านยกัษ์ใหญ่ เริม่ออกมา
ประกาศว่า จะหยุดใช้หลอดพลาสติก อาทิ ประเทศอังกฤษเตรียม
เสนอ 53 ประเทศในเครือจักรภพ (Commonwealth) ให้ยกเลิก
การใช้หลอดพลาสติกและคอตตอนบัดส์ เพื่อลดจํานวนการใช้
พลาสตกิในโลกลง โดยประมาณว่าในองักฤษมหีลอดพลาสตกิถกูทิง้
เป็นขยะปีละถึงกว่า 8.5 พันล้านชิ้นเลยทีเดียว
 สาํหรบัในประเทศไทยมนีโยบายลดการใช้ถงุพลาสตกิด้วยวธีิ
สมัครใจ โดยข้อมูลจากกรมควบคุมมลพิษระบุว่า มีขยะพลาสติก
และโฟมเกดิขึน้โดยเฉลีย่ 7,000 ตนั/วนั ในจาํนวนนีเ้ป็นถงุพลาสตกิ
ถึงร้อยละ 80 หรือ 5,300 ตัน/วัน   ขณะท่ีกรมส่งเสริมคุณภาพ
ส่ิงแวดล้อมขอความร่วมมือประชาชนให้ใช้ถุงผ้าแทนการขอรับ
ถุงพลาสติกจากห้างสรรพสินค้าและร้านสะดวกซื้อในวันที่ 15 และ
30 ของทุกเดือน หรือหลายโรงพยาบาลก็เริ่มหันมาให้คนไข้นํา
ถุงผ้ามาใส่ยาแทนการใช้ถุงพลาสติกแล้ว
 โดยเห็นว่าหากปฏิเสธการรับถุงพลาสติกเพียงคนละ 1 
ใบ/วัน ก็จะทําให้ประเทศไทยลดขยะจากถุงพลาสติกได้ราว 70 
ล้านใบ/วันเลย
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 เม่ือเรว็ๆ น้ี ส�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม 
สุขภาพ (สสส.) ได้เปิดตวั นทิรรศการหมนุเวยีน “Go Zero 
Waste ชีวิตใหม่ ไร้ขยะ” นิทรรศการที่จะชวนส�ารวจ
พฤติกรรมที่ก่อให้เกิดขยะ และน�าเสนอทางออกของ
ปัญหานี้ พร้อมตัวอย่างนวัตกรรมการจัดการขยะตั้งแต่
ระดับบุคคล ชุมชน ไปจนถึงระดับชาติ เพื่อย้อนกลับมา
ถามว่า ถึงเวลาแล้วหรือยังที่เราต้องเริ่ม “ลดการสร้าง
ขยะ” และ “จัดการขยะ”   
 ขยะไม่ใช่ปัญหาใหม่ แต่มีการรณรงค์ผลักดันให้
ประชาชนต่ืนตวัในเรือ่งนี ้ไม่ต�า่กว่า  3 ทศวรรษ เมือ่ ถงึจดุที่
เรารับรูว่้าปัญหานีเ้ริม่โถมทบัสงัคมจนอยู่เฉยไม่ได้  เราจงึ
ต้องกลบัมาจดุประกายในเรือ่งของปัญหาขยะอกีครัง้หนึง่  
ซึ่งนิทรรศการหมุนเวียนได้รวบรวมความรู้ และแนวทาง
การแก้ไขปัญหาขยะ โดยเฉพาะการกระตุ้นจิตส�านึกให้กับ
ทุกคนได้หันมามองปัญหาอย่างจริงจังอีกครั้ง

 โดยเฉพาะความรู้ในการจัดการขยะ เป็นสิ่งที่ทุกคน 
ต้องเรียนรู้วิธีการจัดการขยะ ทั้งการแยก ทิ้ง รีไซเคิล 
อย่างจริงจัง เพื่อให้สิ่งต่างๆ ถูกใช้อย่างคุ้มค่า ไม่ถูกทิ้ง 
โดยเปล่าประโยชน์ และสุดท้ายก็กลับมาสร้างผลกระทบ
ต่อสิ่งแวดล้อม สุขภาวะของเรา 
 แน่นอนว่า หากจะเดินไปถึงเป้าหมาย ทุกคนต้อง
เริ่มลงมือช่วยกันเปลี่ยนแปลงสังคมไปพร้อมกัน

นิทรรศการหมุนเวียน

  เสรมิสร้างความรู ้ความเข้าใจ และสร้างประสบการณ์
เรียนรู ้ให้กับผู ้เข้าชม ได้มาเรียนรู ้ ตระหนักถึงปัญหา 
และผลกระทบท่ีเกดิจากสถานการณ์ขยะล้นโลกในปัจจบัุน 
เพ่ือค้นพบว่า คุณสามารถเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตใหม่  
ไร้ขยะได้ 
 นิทรรศการ  แบ่งออกเป็น 4 โซน 

• โซน : Waste Land
 แสดงให้เห็นเร่ืองของการ Check & Shock ให้กับ 
ผู้เข้าชมรู้ว่า พฤติกรรมสร้างขยะสามารถเกิดข้ึนได้ทุกที่ ตั้งแต่
บ้าน โรงเรียน ร้านค้า ส�านักงาน ว่ามันเกิดขึ้นได้อย่างไร  
และเรามีส่วนร่วมในการก่อให้เกิดขยะได้อย่างไร โดยจะให ้
ผูเ้ข้าชมนทิรรศการสวมชดุ “มนษุย์ขยะ” และจะต้อง หยบิสิง่ของ
ท่ีมักใช้ในชีวิตประจ�าวัน ติดลงบนชุด แล้วรอดูกันว่าจะมีขยะ
ติดตัวออกมามากน้อยขนาดไหนกัน

•  โซน : Waste Game & Waste Movie 
 แสดงให ้เห็นถึงสถานการณ์ป ัญหาขยะในปัจจุบัน  
และวิธีการแยกขยะประเภทต่างๆ โดยผู้เข้าชมสามารถเรียนรู้
วิธีแยกและท้ิงขยะแต่ละประเภทอย่างถูกต้อง แถมด้วยเกร็ด 
ความรู้ เช่น สัญลักษณ์บนถังขยะ ความหมายสีของถังขยะ  
พร้อมกบัได้ทดลองคดิหาวธิ ีว่าหากทิง้ขยะแบบแยกส่วนวธีิไหน
จะช่วยลดขยะได้ดี เป็นต้น
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• โซน : Waste Wow 
 การเดินทางของขยะ จากปัญหาสู่ทางออก ข้อดี
ของการจัดการขยะตั้งแต่ต้นทางที่มากกว่าที่เราคิด  
โดยแสดงให้เห็นถึงนวัตกรรมที่เกิดจากการน�าขยะมา
รีไซเคิลในรูปแบบต่างๆ รวมไปถึงนวัตกรรมที่สร้างขึ้น 
เพื่อลดขยะโดยเฉพาะ 

• โซน : Waste World 
 จุดแสดงการเรียนรู ้ต้นแบบวิธีการจัดการขยะใน 
รูปแบบที่หลากหลาย ตั้งแต่ระดับบุคคล ชุมชน องค์กร 
ไปจนถึงระดับประเทศ โดยนิทรรศการนี้จะแสดงให้เห็น 
การจดัการแยกกขยะ  การน�ากลบัมาใช้ในรปูแบบทีห่ลากหลาย 
ไปจนถึงนวัตกรรมใหม่ๆ และการผลักดันนโยบายระดับ
ประเทศในภูมิภาคต่างๆ ทั่วโลก เพื่อลดผลกระทบทาง
สุขภาพที่เกิดจากปัญหาจากขยะ  พร้อมส่งท้ายด้วยการ
ร่วมกันตั้งปณิธานในการจัดการขยะ และเลือกว่า แผ่นพับ 
ในมือคุณจะกลายเป็นอะไร ระหว่างของที่ระลึก หรือขยะ

 นิทรรศการ “Go Zero Waste ชีวิตใหม่ไร้ขยะ” จัดขึ้นตั้งแต่วันนี้ถึงวันที่ 31 มกราคม 2562  
เปิดเข้าชมฟรี วันอังคาร - วันเสาร์ 10.00 - 17.00 น. ปิดทุกวันอาทิตย์ วันจันทร์ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 
ณ โซนนทิรรศการหมนุเวยีน ชัน้ 2 อาคารศนูย์เรยีนรูส้ขุภาวะ ซอยงามดพูล ีกรงุเทพฯ สอบถามข้อมลูเพิม่เตมิ
ได้ที ่โทรศพัท์ 093-124-6914 โทรสาร 02-343-1552  e-mail: exhibition.thc@thaihealth.or.th 
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       สสส. ในฐานะองค์กรทีส่นบัสนนุให้เกดิการสร้างเสรมิสขุภาพ ได้ผลกัดนัให้มกีารจดัการขยะในชมุชนต่าง ๆ   
เพือ่สร้างปัจจยัทางสงัคมและสิง่แวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมสีขุภาวะและคณุภาพชวีติทีด่ด้ีวยหลายวธิทีีเ่หมาะสม
กับบริบทของชุมชนนั้นๆ  

 ขณะทีใ่นระดบันโยบายได้สนบัสนนุ “แผนงานด้านสิง่แวดล้อมกบัสขุภาพ” ภายใต้แผนควบคมุปัจจยัเสีย่งทางสขุภาพ 
ผลกัดนัข้อเสนอและนโยบายในการป้องกนัและแก้ไขปัญหาสิง่แวดล้อมให้สอดคล้องกับบทบญัญติัในรฐัธรรมนญูและเป้าหมาย
การพฒันาท่ีย่ังยืน (Sustainable Development Goals : SDGs) และแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิฉบบัที ่12 

  REFUSE  >  ปฏิเสธ หลีกเลี่ยง บรรจุภัณฑ์สร้าง ขยะ เป็นมลพิษต่อสิ่งแวดล้อม เช่น กล่องโฟม หรือ ขยะมีพิษอื่นๆ
REFILL  >  เลือกใช้สินค้าชนิดเติมซึ่งใช้บรรจุภัณฑ์น้อยชิ้นกว่า ขยะก็น้อยกว่าด้วย
RETURN   > เลือกใช้สินค้าที่สามารถส่งคืนบรรจุภัณฑ์กลับสู่ผู้ผลิตได้ เช่น ขวดเครื่องดื่มประเภทต่างๆ
REPAIR   > ซ่อมแซมเครื่องใช้ให้สามารถใช้ประโยชน์ได้ต่อไป ไม่ให้กลายเป็นขยะ
REUSE   > น�าบรรจุภัณฑ์ใช้แล้วกลับมาใช้ใหม่ เช่น ใช้ถุง แก้วน�้า กล่องข้าว
RECYCLE   > แยกขยะที่ยังใช้ประโยชน์ได้ ให้ง่ายต่อการจัดเก็บและ แปรรูป เช่น  พลาสติก แก้ว กระป๋อง 
REDUCE   > ลดการบริโภคและหาทางเพิ่มประสิทธิภาพการใช้งานของสิ่งของเครื่องใช้ต่างๆ 

*ข้อมูลจากกรมควบคุมมลพิษ

  ชนิดของขยะ
เศษกระดาษ

ระยะเวลาย่อยสลาย
2-5 เดือน

  ชนิดของขยะ
รองเท้าหนัง

ระยะเวลาย่อยสลาย
25-40 ปี

  ชนิดของขยะ
เปลือกส้ม

ระยะเวลาย่อยสลาย
6 เดือน

  ชนิดของขยะ
กระป๋องอลูมิเนียม

ระยะเวลาย่อยสลาย
80-100 ปี

  ชนิดของขยะ
ถ้วยกระดาษเคลือบ

ระยะเวลาย่อยสลาย
5 ปี

  ชนิดของขยะ
ถุงพลาสติก

ระยะเวลาย่อยสลาย
450 ปี

  ชนิดของขยะ
ก้นกรองบุหรี่

ระยะเวลาย่อยสลาย
12 ปี

  ชนิดของขยะ
โฟม

ระยะเวลาย่อยสลาย
ไม่ย่อยสลาย

ควรหลีกเลี่ยงการใช้

วงจรขยะ  เวลำย่อยสลำยตำมธรรมชำติ

7 ความคิด หยุดสร้ำงขยะ
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แกนน�าคนสู้ขยะ
 คุณณัฐพงศ์ นิธิอุทัย 
 อาจารย์ภาควิชาเทคโนโลยียางและโพลิเมอร์ 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 
 ตัวแทนกลุ่ม Trash Hero ประเทศไทย 
    การท�างานของกลุ่มจะเป็นลักษณะกองโจร โดยจะรวมตัวกันแล้วไปเก็บขยะตามสถานที่ต่างๆ 

แล้วน�าไปให้หน่วยงานท้องถิ่นด�าเนินการต่อ ซึ่งปัจจุบันกลุ่มนี้มีอยู่ราว 61 กลุ่ม 6 ทวีป 13 ประเทศทั่วโลก 
แต่ส่วนตวัเป็นอาจารย์สาขายางและโพลเิมอร์ด้วย ซึง่เป็นส่วนหนึง่ของขยะทีร่ไีซเคลิไม่ได้ กจ็ะแยกออกมาและเอาท�าผลติภณัฑ์ใหม่
เป็นรองเท้า โดยใช้รองเท้า 10 ข้าง สามารถท�าเป็นรองเท้าใหม่ได้ 1 คู่ หากเป็นขยะทะเลที่เก็บได้ 10 กิโลกรัม เป็นรองเท้าที่น�ามา
ท�าใหม่ได้ราว 10 % 

 คุณ  ปราณี หวาดเปีย ครูโรงเรียนรุ่งอรุณ 

     โรงเรียนมีเด็กและบุคลากรกว่าพันคนที่ผ่านมาแต่ละคนก็จะทิ้งขยะรวมๆ ในถุงด�าแล้วน�าไปวางไว้
ท้ายโรงเรยีนทีเ่ป็นคอกขยะรอให้หน่วยงานมาเกบ็ไป แต่พืน้ทีด่งักล่าวอยูใ่กล้กบัหมูบ้่าน จนวนันงึคณุยาย
ในหมู่บ้านพูดขึ้นว่าโรงเรียนสวยแต่เหม็นมาก เพราะเศษอาหารต่างๆ จะถูกทิ้งรวมกับขยะอื่นๆ ด้วยจึง
เน่าเหม็นเป็นแหล่งอาศัยของหนู แมลงสาบ แมลงวันที่ล้วนแต่ก่อโรค บวกกับมีปัญหาปริมาณขยะมาก

จนล้นทีเ่กบ็ โรงเรยีนจงึเริม่ต้นลกุขึน้มาจดัการขยะตัง้แต่ปี 2547 จากเดมิโรงเรยีนมขียะวนัละ 206 กโิลกรมั 
หลังจากจัดการปัจจุบันมีขยะราว 30 กิโลกรัม/วัน
 การด�าเนนิงานของโรงเรยีนเริม่ต้นจากการปลกูฝังให้เดก็ทกุระดบัชัน้ตัง้แต่อนบุาล-ประถมศกึษา รูจ้กัคดัแยกขยะแต่ละประเภท
โดยจะแยกเป็น 4 ประเภท ได้แก่ 1.เศษอาหาร จะน�าไปให้กับคนที่เลี้ยงสัตว์ 2.ขยะที่ย่อยสลายได้ง่าย เช่น เปลือกผลไม้ จะน�าไป
ท�าปุ๋ยดิน หรือน�้าหมักชีวภาพที่ต่อยอดไปสู่สูตรน�้ายาล้างจาน หรืออื่นๆ 3.รีไซเคิล ซึ่งจะมีถังขยะรองรับ 4-5 ถัง และ 4.ขยะห้องน�้า 
และขยะอนัตรายต่างๆ กจ็ะน�าให้ กทม. ไปจดัการต่อ ส่วนขยะอเิลก็ทรอนกิส์จะประสานความร่วมมอืกบัโครงการจฬุาฯ รกัษ์โลกเข้ามา
ด�าเนินการ
   “หลักการสําคัญของการคัดแยกขยะคือ ทุกคนต้องตระหนักวาตนเองเปนคนสร้างขยะเพราะฉะนั้นต้องเปนคนจัดการเอง 
โดยการเปลี่ยนขยะเปนทรัพยากร กอนจะท้ิงเปนขยะควรคิดกอนวา 1 ชิ้นมีอะไรเปนองค์ประกอบบ้าง เพราะบางสวนนํามาใช้
ประโยชน์ใหมได้ อยาทิ้งไปเสียทีเดียว” นางปราณีกล่าว 
 
 ผศ.ดร.กุลธิดา จันทร์เจริญ ผู้อํานวยการศูนย์วิจัยเพื่อพัฒนาชุมชน มหาวิทยาลัยสยาม

      รปูแบบหนึง่ของการจดัการขยะในพืน้ทีก่รงุเทพฯ  เริม่จากการท�างานน�าร่องในเขตภาษเีจรญิ 54 ชมุชน 
ท�าให้เจอปัญหาส�าคัญในเรื่องขยะ จึงส�ารวจชุมชนทั่วกรุงเทพฯ ราว 2,000 แห่ง พบว่าปัญหาแรกของ
ทุกชุมชนคือเรื่องขยะ ซ่ึงทุกคนในชุมชนรับรู้ปัญหา แต่เมื่อถามว่าจะจัดการอย่างไร ทุกคนจะชี้ไปที่
คนอื่นหมด โดยลืมคิดว่าขยะเกิดจากตัวเราเอง

    ฉะน้ันต้องช่วยกันจัดการเอง จึงเกิดเป็นโครงการน�าร่องในเขตภาษีเจริญที่มีก�าแพงขยะท่วมกว่า 
2 เมตรในพื้นท่ี 2 ไร่ ด้วยการท้าทายชุมชนว่าจะเปลี่ยนพื้นที่ภูเขาขยะให้เป็นที่สาธารณะใช้วิ่งหรือออกกก�าลังกายเอาหรือไม่ 
ช่วงแรกชุมชนบอกเป็นไม่ได้ ต้องเริ่มด้วยการสร้างศรัทธาในตัวเองให้เห็นว่าสามารถท�าได้ โดยท้าทายว่าภายใน 15 วันจะต้องย้าย
ขยะออกไปทั้งหมด ทุกๆ คนในชุมชนจึงมาช่วยกันและสามารถท�าส�าเร็จ 
  เมื่อน�าขยะออกไปชุมชนจึงมีพื้นที่ 2 ไร่ที่ปัจจุบันมีการปลูกต้นไม้และดูแลเป็นพื้นที่ส�าหรับออกก�าลังกายของคนในชุมชน 
ส่วนก�าแพงท่ีเคยใช้กัน้ขยะจนท่วม กลายเป็นห้องสมดุ มหีนงัสอืทีค่นในชมุชนสามารถเข้ามาหยบิยมืหรอือ่านหนงัสอืได้ในยามว่าง 
 ต่อยอดด้วยการปลูกฝังเรื่องการคัดแยกขยะ น�ามาแปรรูป และจัดตั้งเป็นการกองทุนสวัสดิการชุมชนที่เป็นกลุ่มออมทรัพย์ 
โดยประสานความร่วมมือกับผู้ประกอบการเก่ียวกับขยะว่า หากชาวบ้านคัดแยกขยะให้จะต้องหัก 10% ของราคาที่ขายมาให้กับ
กองทุนฯ เมื่อชุมชนต่างๆ ในกรุงเทพฯ เห็นว่าที่นี่ประสบความส�าเร็จจึงมีการเข้ามาเรียนรู้และน�าไปใช้ในชุมชนต่างๆ ด้วย

แล้วน�าไปให้หน่วยงานท้องถิ่นด�าเนินการต่อ ซึ่งปัจจุบันกลุ่มนี้มีอยู่ราว 61 กลุ่ม 6 ทวีป 13 ประเทศทั่วโลก 

จนล้นทีเ่กบ็ โรงเรยีนจงึเริม่ต้นลกุขึน้มาจดัการขยะตัง้แต่ปี 2547 จากเดมิโรงเรยีนมขียะวนัละ 206 กโิลกรมั 

   ฉะน้ันต้องช่วยกันจัดการเอง จึงเกิดเป็นโครงการน�าร่องในเขตภาษีเจริญที่มีก�าแพงขยะท่วมกว่า 



สุขสร้างได้

 ถือเป็นช่วงเวลาน่ายินดีส�าหรับ ผู้มุ่งมั่นทุกท่านที่ผ่านเข้าสู่โค้งสุดท้าย “เข้าพรรษาเลิกเหล้า” และ 
จะยิ่งน่ายินดีข้ึนไปอีก หากเราช่วยกันให้ผู้เลิกเหล้าเข้าพรรษาได้ส�าเร็จ สามารถลด ละ เลิก ต่อเนื่องไปได้
อย่างถาวร 

มุ่งหน้าต่อเพื่อเลิกตลอดไป

   เลกิเหล้า

3 เดือนแห่งการพักตับ   3 เดือนแห่งการเข้าพรรษาเลิกเหล้า 

ครบพรรษา
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 ในแง่สุขภาพนั้น ยังมีความเข้าใจผิดว่า การดื่มวันละนิด
จะดต่ีอสุขภาพ แต่ในแง่งานวจิยั มผีลงานวจิยัซึง่ชีช้ดัว่าไม่จรงิ 
โดย   ผศ.นพ.อุดมศกัดิ ์แซ่โงว้ นกัวชิาการศนูย์วจิยัปัญหาสรุา 
(ศวส.) และศูนย์ความเป็นเลิศด้านการวิจัยระบบสุขภาพและ
การแพทย์ (CE-HSMR) มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์ ได้ถอดรหสั 
งานวิจัยที่มีมากกว่าสองพันหน้า จากทีมวิจัยมหาวิทยาลัย
วอชิงตัน ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งเก็บข้อมูลมากกว่า 20 ปี 
ระหว่างปี 1990-2016  
 โดยเกบ็ข้อมลูจาก 694 แหล่งข้อมลู 592 งานวจิยั 195 
ประเทศรวม 2.8 ล้านคน ซึ่งงานวิจัยดังกล่าวสรุปผลยืนยัน 
ชดัว่า ไม่มรีะดบัทีป่ลอดภยัในการดืม่ ไม่ว่าจะดืม่ปรมิาณเท่าไร
ก็ส่งผลต่อสุขภาพ โดยงานวิจัยยังชี้ว่า การดื่มเพียง 1 ดริงก์
ต่อวนัในทกุๆ วนั จะเพิม่การตาย 4 คนในประชากร 1 แสนคน
     “แม้การดื่มสุราเพียงเล็กน้อย อาจลดความเสี่ยงของ
โรคหัวใจชนิดเส้นเลือดอุดตัน แต่ก็ส่งผลดีเอาในช่วงผู้หญิง 
วัยกลางคน และผู้ชายในวัยอายุ 90 ปี ซึ่งเราคงไม่อยู่ไป 
จนถึงอายุนั้น แต่จะเพิ่มความเสี่ยงที่จะเสียชีวิตจากโรค  
กว่า 200  โรค ทั้งกลุ่มโรคมะเร็ง เช่น มะเร็งตับ เต้านม  
ช่องปาก หลอดอาหาร กล่องเสียง และล�าไส้ใหญ่ วัณโรค 
เส้นเลือดในสมองแตก หวัใจวายจากความดนัโลหติสงู เป็นต้น 
โดยเฉพาะในเพศชายจะเส่ียงกว่าเพศหญิง”  แน่นอนว่า 
เทรนด์งานวจิยัระดบัโลก มุง่ไปสูก่ารพสิจูน์ว่า การไม่ดืม่เลยนัน่ 
คอื วถิกีารมีสุขภาพดต่ีางหาก และไม่ว่าการดืม่ระดบัไหนกไ็ม่มี
ระดับที่ปลอดภัยหากดื่มแอลกอฮอล์

 เมือ่ลด ละ เลกิ เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ได้ 3 เดอืนส�ำเรจ็ 
จึงเป็นขั้นแรกที่เรำจะเลิกดื่มได้ตลอดไป 

 การเดินหน้าสนับสนุน ชวน เชียร์  ให้ผู้คนเข้ามาร่วม 
งดเหล้าในปี 2561 นี้ สสส. และเครือข่ายงดเหล้า  ได้เข้าไป
ท�างาน ใน 155 อ�าเภอทั่วประเทศ ร่วมกับนายอ�าเภอ มีชุมชน
เข้าร่วมกว่า 1,100 แห่ง ด้วยการชวนเข้าร่วมกันงดเหล้า และ
ช่วยให้คนงดเหล้าไปถึงเป้าหมายไม่แหกพรรษาไปเสียก่อน

      องค์กำรอนำมัยโลก ได้รายงานว่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นปัจจัย 
ส่งผลต่อโรค และการบาดเจบ็ทัง้ร่างกายและจติใจ เมือ่พดูถงึเรือ่งการดืม่เหล้า 

อวัยวะในร่างกายท่ีได้รับผลกระทบมากท่ีสุดคือ “ตับ” เพราะ เปรียบเสมือน
โรงงานก�าจัดของเสียในร่างกาย  

    เมื่อตับรับแอลกอฮอล์เข้าไปมากเกินกว่าท่ีจะฟอกได้ แอลกอฮอล์จึงเข้าไปสะสม 
อยู่ในร่างกาย ต้องรอจนกว่าตับจะฟอกออกหมด ยิ่งเวลาผ่านไปนานเข้า แทนที่ตับจะสามารถ 

ก�าจัดแอลกอฮอล์ สารเคมีจากแอลกอฮอล์กลับท�าลายเนื้อตับแทน และมีผลท�าให้เกิดไขมันแทรกตับ 
ตับอักเสบ โรคตับแข็ง หรือพัฒนาไปเป็นมะเร็งตับ ได้

  ประสบการณ์ท�างานท�าให้รู ้ว ่า หลังจากเริ่มงดเหล้า 
เข้าพรรษา คนท่ีตั้งใจงดเข้าพรรษามีโอกาสท่ีจะกลับไปดื่ม   
จนแหกพรรษามีถึง 30-40% เมื่อผ่านมา 1 เดือน โดยสาเหตุ
ส�าคัญที่กลับมาดื่มอีกครั้งคือ เพื่อนชวน ตนเองทนไม่ได้  
มีงานกินเลี้ยงฟรีในชุมชนจูงใจ เป็นต้น 
 หากจะช่วยให้งดเหล้าได้ครบพรรษา จงึต้องมกีระบวนการ 
“ช่วย” โดยให้ผู้น�าชุมชน นายอ�าเภอ ผู้น�าท้องถิ่น และแกนน�า
ชุมชน ร่วมกับคนหัวใจเพชรจิตอาสา (คนที่เลิกเหล้าไม่น้อยกว่า 
3 ปี) หรืออาสาสมัครนักรณรงค์งดเหล้าท่ีจะท�ากิจกรรมให ้
ก�าลังใจ กิจกรรมส�าคัญๆ คือ การติดตาม ถามเยี่ยม การท�า
กิจกรรมจิตอาสาบ�าเพ็ญประโยชน์ การล้อมวงชวนคุยในชุมชน 
โดยคนหัวใจเพชร ซึ่งเคยมีประสบการณ์เลิกเหล้าจะช่วยให้
ก�าลังใจได้ 
 นอกเหนอืจากก�าลงัใจ การเปลีย่นแปลงสภาพสิง่แวดล้อม 
ยังมีกิจกรรมที่ได้ให้ครอบครัวได้มีกิจกรรมท�าด้วยกัน เช่น 
กิจกรรมวิ่งพักตับ 9 เส้นทาง 9 ภาค 9 วัฒนธรรม เป็นการ 
ให้ก�าลังใจคนบวชใจงดเหล้าเข้าพรรษา สู้ต่อให้ครบพรรษา 
หรือกิจกรรมอื่นๆ ที่ครอบครัวท�าร่วมกันให้สามารถเลิกเหล้าได้
ตลอดรอดฝั่งได้
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 • ตั้งใจ เป็นสิ่งแรกที่จะต้องท�าก่อนเลิกเหล้า คือ 
จะต้องตั้งใจจริงแก่ตัวเองก่อนว่าจะต้องเลิกเหล้าแล้ว 
เมื่อเรามีพลังใจท่ีจะเลิก ก็จะเกิดความพยายามในการ
ที่จะเลิกให้ได้ตามที่ตั้งใจไว้ โดยอาจก�าหนดเป้าหมายท่ี
เราต้องการจะเลิก เช่น 3 เดือน ตลอดการเข้าพรรษา 
หรือเลิกเหล้าตลอดไป และต้องตั้งเป้าว่าเราจะเลิกเหล้า
เพื่อใคร เพื่ออะไร

 • เปลี่ยนสิ่งแวดล้อม ไม่อยู ่ในสิ่งแวดล้อม
ที่กระตุ้นให้เกิดความอยากดื่ม โดยเฉพาะในช่วงแรกๆ 
เพราะยังมีความอยากเกิดขึ้น หากพาตัวเองเข้าไปอยู่
ในสถานท่ี ผู้คน หรือสิ่งแวดล้อมท่ีเอ้ือต่อการด่ืมหรือ
เข้าถึงเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ได้ง่ายๆ ก็จะท�าให้ตัวเอง
เลิกได้ยากขึ้น ดังนั้น การปรับสิ่งแวดล้อมอาจท�าได้
โดยการหลีกหนีให้ห่างไกลจากสถานการณ์ที่ชวนดื่ม 
เช่น กลุ่มเพื่อนนักดื่ม การไปปาร์ตี้ ไปเท่ียว หรือไป
สถานบันเทิงท่ีมีการขายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ รวมถึง
อาจต้องฝกทักษะการปฏิเสธเพิ่มเติมด้วย เพราะอาจจะ
มีการชักชวนให้ไปก็ต้องพยายามปฏิเสธให้เป็นด้วย เช่น 
ดื่มมาเยอะแล้วขอพอก่อน ช่วงนี้เลิกเหล้าเข้าพรรษาอยู่ 
เป็นต้น

  • ปรับร่างกาย ถือเป็นการฟนฟูร่างกาย เพราะ
การดื่มเหล้าอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน จะส่งผลต่อ
สุขภาพได้ จึงต้องพักผ่อนให้เพียงพอ กินอาหารให้
เพียงพอครบ 5 หมู่ ออกก�าลังกาย จิบน�้าหวานบ่อยๆ 
เพื่อเพิ่มพลังงานแก่ร ่างกาย หลีกเลี่ยงอาหารมัน 
เนื่องจากตับยังท�างานได้ไม่ดี รับประทานวิตามิน B1 
6 และ 12 ชดเชยครัง้ละ 1 เมด็ วนัละ 3 ครัง้หลงัอาหาร

  • เปลี่ยนนิสัยการดื่ม เช่น ดื่มเหล้าพร้อม
รับประทานอาหาร เปลี่ยนเป็นดื่มน�้าแทน เปลี่ยนขนาด
แก้ว เป็นต้น ซึ่งการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เคยท�าเมื่อ
ตอนดื่มเหล้าก็เป็นอีกหนทางหนึ่งท่ีช่วยให้สามารถเลิก
เหล้าได้

 มีตัวอยำงควำมส�ำเร็จเกิดขึ้นในหลำยพื้นที่ด ้วยกัน 
ซึ่งแสดงให้เห็นวำ กำรท�ำงำนไมสำมำรถท�ำ ได้เพียงล�ำพัง
แตต้องอำศัยควำมรวมมือจำกหลำยๆ ฝำย 

คุณอรดี วัดเข้ำหลำม 
    ประชำคมงดเหล้ำจังหวัดยโสธร 
อ.กุด ชุม จ.ยโสธร ผู ้ ขับ เคลื่ อน
เข้ำพรรษำระดบัจงัหวดั และงำนชวยเลกิ
ระดับชุมชน  เล ่าให ้ฟ ังตัวอย ่างว ่า  

เข้าพรรษาปี 2561 ทางประชาคมงดเหล้า
ได ้ร ่วมสนับสนุนนโยบายของผู ้ว ่าราชการจังหวัดยโสธร 
เพื่อท�างานขับเคลื่อน 9 อ�าเภอ ด้วยนโยบาย 4 ดี คนดี รายได้ดี
การศึกษา สุขภาพดี  เดินหน้ารณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา
แบบท�าทั้งจังหวัด 
 โดยอ�าเภอค�าเขือ่นแก้ว มคีนบวชใจงดเหล้าเข้าพรรษากว่า 
1,289 คน  ในชุมชนต�าบลโนนเปอย อ�าเภอกุดชุม มีคนดื่ม
มาร่วมบวชใจ 1,044 คน และยังมีร ้านค้าชุมชนเข้าร ่วม
งดขายช่วงเช้าพรรษา และก็พบว่าส่วนใหญ่คนที่ดื่มหนักก็จะ
อยู่ไม่ครบพรรษา เราจึงคิดร่วมกันว่าจะช่วยอย่างไร โดย ใช้วิธี
การจับคู่คนดื่ม 1 คน : คนช่วย 2 คน ซึ่งเป็นคนใกล้ชิด หรือ
คนทีบ้่านอยูใ่กล้เป็นเครอืญาต ิประคบัประคองให้ช่วยงดดืม่ได้ 

คุณสมหมำย ศุกรวัติ 
    ผู้ใหญบ้ำน ม.5 บ้ำนเกำะวิหำร 
ต.ทุงพลำ อ.โคกโพธิ ์จ.ปตตำน ีในฐำนะ
คนเลกิเหล้ำ แลกเปลีย่นประสบการณ์ว่า 
ในชุมชนมีคนดื่ม 120 คน โดยปีนี้มีร่วม

โครงการ 50 คน ชมุชนมกีจิกรรมล้อมวงคยุ 
จิตอาสาพัฒนาหมู่บ้าน ลงเยี่ยมบ้าน เพื่อจะช่วยให้นักดื่ม
ไม่แหกพรรษาไปเสียก่อน 
 นอกจากงดเหล้า คุณสมหมาย ยังตัดสินใจ ถอนหุ้นส่วน
โรงงานสุราชุมชนที่ท�ากับเพื่อน ซึ่งเคยขายได้ก�าไรวันละ 
14,000 บาท แต่เห็นว่า คนในชุมชนวันๆ ไม่ท�าอะไร เช้ายันเย็น 
กินแต่เหล้า ลูกเมียอนาคตเสียหมด แถมคนในหมู่บ้านยังตาย
เพราะเหล้าไปเรื่อยๆ จึงตัดสินใจเลิกท�า เพ่ือให้คนเข้าถึงเหล้า
ได้ยากขึ้น พร้อมกับมีนายอ�าเภอ เจ้าอาวาส มาชวนเลิกให้เป็น
แบบอย่างกับคนอื่น  ซึ่งก็คิดว่าจะเลิกตลอดชีวิตไปเลย

 กระบวนการเหล่านี้แสดงให้เห็นว่า การเลิกเหล้าอาจท�า
ได้ด้วยการเริ่มต้นจากความมุ่งมั่นตั้งใจ แต่หากจะให้เลิกเหล้า
ได้อย่างถาวร ทุกคนในครอบครัว ชุมชน จ�าเป็นต้องเห็น
ความส�าคัญ และร่วมมือกัน เปล่ียนแปลงสภาพแวดล้อม 
ส่งเสริมให้ก�าลังใจ เพื่อจะท�าให้เลิกเหล้าได้อย่างถาวรตลอดไป

  เลิกเหล้าได้ต่อเนื่องครบทั้งพรรษา หรือ
ทางทีด่กีส็ามารถเลกิต่อเนือ่งไปตลอดชวีติเลยได้  

เลิกเหล้ายังไง 
ให้ไม่รีเทิร์น 

เข้าพรรษาปี 2561 ทางประชาคมงดเหล้า

โครงการ 50 คน ชมุชนมกีจิกรรมล้อมวงคยุ 



  โครงกำรงดเหล้ำเข้ำพรรษำพื้นที่ปฏิบัติกำร
ตัวอยำง อ.โพธิ์ศรีสุวรรณ  จ.ศรีสะเกษ เป็นโครงการ
ที่เกิดจากการท�างานร่วมกันระหว่าง สสส. ส�านักงาน
เครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) และชาวบ้านใน
พื้นที่ เริ่มด�าเนินการต้ังแต่ปี 2551 มีกระบวนการ
ท�างานเป็น 3 ระยะ ประกอบด้วย 1.ก่อนเข้าพรรษา 
เน้นการเตรียมความพร้อมชุมชนส่งเสริมคนลด ละ เลิก
ดื่มสุรา 2.ระหว่างพรรษา เน้นกิจกรรม ช่วย ชม เชียร์
ให้ผู้ปฏิญาณตนงดเหล้าครบพรรษา บ�าบัดและฟนฟู
ผู้เสพและผู้ติดสุราให้พ้นจากอาการถอนพิษสุรา และ 
3.หลงัออกพรรษา มกีจิกรรมเชดิชคูนหวัใจหนิ (งดเหล้า
ครบพรรษา) ในวันออกพรรษา เพื่อยกย่องให้ก�าลังใจ
คนที่งดเหล้าครบพรรษา เชิญชวนคนลด ละ เลิกดื่มต่อ
หรือชวนงดตลอดชีวิต 
  ผลจากการขบัเคลือ่นงานบญุประเพณปีลอดเหล้า
ในพื้นที่ 5 ต�าบล  ใน อ.โพธิ์ศรีสุวรรณ มา 10 ปี สามารถ
ประหยัดค่าใช้จ่ายได้กว่า 100 ล้านบาท เฉพาะในพื้นที่ 
ต.เสียว ไม่มีการดื่มและจ�าหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ทกุชนดิตลอด 3 เดอืนของช่วงเทศกาลเข้าพรรษา โดยมี
นักดื่มสมัครใจเลิกเหล้าครบพรรษา 528 คน และเกิด
งานบุญประเพณีปลอดเหล้าต้นแบบ 13 งานในอ�าเภอ
ปัจจุบันได้รับการ ยกระดับเป็นศูนย์เรียนรู ้งานบุญ
ประเพณีปลอดเหล้า มีการจัดท�าคู่มือคนพันธุ์เสียว
ปลอดเหล้าเข้ากระดกูด�า และชมุชนคนสูเ้หล้าต�าบลเสยีว 
ซึง่ความส�าเรจ็ทีเ่กดิขึน้นัน้ เกดิจากกลไกลการมส่ีวนร่วม
ของชุมชนและหน่วยงานต่างๆ โดยมีอ�าเภอเป็นส่วน
สนับสนุนส�าคัญ

  • ปรับลดการดื่มลง  คนที่ยังเลิกไม่ได้ ตั้งเป้า
ลดปริมาณการดื่มในแต่ละวัน แต่ละครั้ง ก�าหนด และ
จ�ากัดปริมาณที่จะดื่มแล้วให้ดื่มช้าๆ เพื่อจะได้มีสติใน
การยั้งคิด ทานอาหารก่อนดื่ม หรือดื่มพร้อมอาหาร 
ท�าให้การดูดซึมของแอลกอฮอล์ช้าลง หลีกเลี่ยงอาหาร
รสเค็ม เพราะจะท�าให้กระหายน�้า จนต้องดื่มบ่อยขึ้น
เลือกเครื่องดื่มที่มีความเข้มข้นของแอลกอฮอล์ต�่า 
ดื่มแบบผสมให้เจือจาง เพื่อลดความเข ้มข ้นของ
แอลกอฮอล์ หรือดื่มน�้าเปล่าสลับบ้าง เพ่ือทิ้งช่วงใน
การดื่มให้ห่างขึ้น

 • เปล่ียน จิตใจให้มีความเข้มแข็ง  ลองขอ
ก�าลงัใจจากครอบครวั คนรกั  บอกให้คนรอบข้างทราบว่า
ก�าลังเลิกดื่ม เพื่อช่วยกันให้ก�าลังใจด้วย โดยเฉพาะ
เมื่อเกิดปัญหาชีวิตหรือปัญหาที่กระทบต่อจิตใจ 
คนที่เคยดื่มจะมีโอกาสกลับไปดื่มซ�้า จึงต้องหาคนท่ี
คอยเตือนและให้ก�าลังใจ หรือ เป็นที่ปรึกษา  การได้รับ
ก�าลังใจจากครอบครวั คนรกั จะเป็นส่วนส�าคญัทีส่ามารถ
เพิ่มพลังใจในการเลิกเหล้าได้ตลอดรอดฝั่ง

  • ปรับแรงจูงใจในการเลิกดื่ม เช่น การน�า
ค่าใช้จ่ายระหว่างดื่ม และไม่ดื่ม มาเปรียบเทียบกัน
เพื่อให้เห็นความสิ้นเปลือง หรือตั้งเป้าหมายในการเก็บ
เงินท�าสิ่งอื่นๆ ท�ากิจกรรมอื่นแทนการนั่งดื่มสังสรรค์ 
อาทิ เล่นกีฬา ท�าบุญ อ่านหนังสือ หรือกิจกรรม
ทีช่ืน่ชอบต่างๆ เป็นต้น  หากสบูบหุรีอ่ยูด้่วย อาจควบคมุ
ปริมาณสูบบุหรี่ไม่ให้เพิ่มมากขึ้น หรือหลีกเลี่ยงการ
สูบบุหรี่ไปได้เลยก็จะยิ่งดี

 ส�ำหรับคนที่ต้องกำรเลิกดื่ม หำกไมทรำบวำ
จะท�ำอยำงไร หรอืหำกเลกิด้วยตวัเองไมได้ ให้ปรกึษำ
หนวยงำนทีช่วยเหลอืด้ำนกำรเลกิเหล้ำ เชน สำยดวน
ศนูย์ปรกึษำปญหำสรุำ 1413 เพือ่ขอควำมชวยเหลอื
ในกำรเลิกดื่มได้อีกทำงด้วย คลินิกเลิกเหล้ำตำม
โรงพยำบำลตำงๆ

    สสส. ได ้รับรางวัลเลิศรัฐ 
(GOOD GOVERNANCE FOR 
BETTER LIFE) ประเภทรางวัล
สัมฤทธิผลประชาชนมีส ่วนร ่วม
(Effective Change) ระดับชมเชย จากโครงการ
พฒันาเครอืข่ายเพือ่สร้างการเปลีย่นแปลงงดเหล้า
เข้าพรรษา พื้นที่ อ.โพธิ์ศรีสุวรรณ จ.ศรีสะเกษ



คนสร้างสุข

จุดเปลี่ยน! คนเลิกเหล้า  
คืนสุข คืนยิ้มครอบครัว

 นายไพบลูย์ เนยีมมณ ีอาย ุ61 ปี ผูส้ร้างแรงบนัดาลใจ
จากการเลิกเหล้า

 40 กว่าปี ท่ีติดเหล้ามาตลอด  พยายามเลิกแต่ก็แพ้และกลับไป
ตดิแล้วตดิอีกอยูแ่บบนัน้ จนมจีดุมุง่หมาย ท�าเพือ่คนท่ีรัก จนกลายมาเป็น 
“คนเลิกเหล้า” เป็นแรงบันดาลใจให้คนอื่นๆ 
 คุณไพบูลย์ ถือได้ว่า เป็นนักดื่มเหล้าตัวยง แม้จะเคยพยายาม
เลิกอยู่บางคร้ัง แต่ก็ได้แค่ระยะสั้นๆ สุดท้ายก็กลับมากินเหล้าอีกเรื่อยๆ 
จนกระท่ังถึงวันที่ลูกสาวจะรับปริญญา หัวใจของความเป็นพ่อคนนี้ 
จึงบอกกับตัวเองว่าครั้งนี้เราจะเลิกเหล้าให้ได้ จะท�าเพื่อลูก

       “ผมเห็นลูกผมตั้งใจเรียนจนจบเพื่อเราได้ เราก็ต้องท�า
เพื่อลูกได้ เขาไม่เคยเกเร ไม่เคยออกนอกเส้นทาง เป็นเด็กดีให้
เราได้ เราก็รู้สึกว่าอยากท�าเพื่อลูก”
  คุณไพบูลย์ เล่าให้ฟงว่า เริ่มดื่มเหล้ามาตั้งแต่อายุ
14-15 ปี เริ่มจากรุ่นพี่ใช้ไปซื้อเหล้า และชวนให้ดื่ม แรกๆ 
ก็ปฏิเสธ แต่ไม่กี่ครั้งก็ลองชิมดู แม้ครั้งแรกที่ด่ืมจะ
รู้สึกว่า ขม แสบร้อนคอ แต่พอชิมซ�้าๆ ก็กลายเป็นว่า 
เร่ิมติดใจ ขอรุ่นพี่ลองกินด้วยตัวเอง จากท่ีไปซื้อเหล้า
ให้คนอื่นกิน ก็กลายเป็นเดินไปซื้อเหล้ากินเองโดย
ไม่ได้มีใครชวน  
  “แรกๆ ซื้อเหล้ามากิน ซื้อเป็นกั๊ก แต่ก็กิน
แค่สองสามแก้ว กินไม่หมด แต่พอกินไปเรื่อยๆ 

จากกั๊กเป็นแบน จากแบนเป็นขวด ที่เคยกินมากสุด
คือ กินเองคนเดียวทั้งขวดเลย ตอนนั้นคือบอกคนอื่น
เลยว่าห้ามเดินชนนะ ถ้าชนนี่ล้มเลย คือมันเมามาก 
ตั้งแต่นั้นมาก็กินมาเรื่อย คือถ้าไม่กินเหล้ามันจะกินข้าว
ไม่ได้”

     เส้นทางชีวิตการดื่มของคุณไพบูลย์ ได้ถ่ายทอด
ให้ฟงว่า ดื่มมาตลอดจนถึงอายุ 20 ปี ดื่มหนักแบบ

ไม่คิดถึงอนาคต เงินเดือนออกก็กินเหล้า กินจนหมด ไม่มีเงิน
กต็ดิเงนิร้านเหล้าไว้ เงนิเดอืนออกกไ็ปจ่ายวนอยูแ่บบนัน้ จนแต่งงาน 
เหมือนจะดีขึ้น หยุดดื่มได้ 2-3 เดือน เพราะเกรงใจ ต่อมาก็ค่อยๆ 
แอบเอาเหล้ากลับมาบ้าน ขอภรรยาดื่ม จากหนึ่งแบน แล้วเพิ่ม
ปริมาณขึ้นเรื่อยๆ 
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ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 “หนักที่สุด บางทีเมาแล้วนอนอาเจียนรดใส่ภรรยา เป็นภาพ 
ที่แย่มากติดมาทุกวันนี้ ก็เคยพยายามหยุดได้บ้างไปพักหนึ่ง แต่ก็ 
กลับมาเร่ิมกินอีก เพราะอยู่ในสังคมเพ่ือนฝูง ตอนท่ีท�างานโรงงาน
มันจะมีร้านลาบน�้าตกหน้าโรงงาน พอเลิกงานก็ตั้งวงกินเหล้า  
ตอนช่วงที่มีภรรยาแรกๆ ก็พอมีเงินเหลือ แต่พอกลับมากินเหล้า 
เงินก็หมดอีก”

 สีส่บิกว่าปีทีก่นิเหล้ามาตลอด กม็าถงึจดุเปลีย่นในชวีติท่ีท�าให้
คุณไพบูลย์ตัดสินใจว่าจะเลิกเหล้าให้ได้
 “มาตัดสินใจเลิกได้ตอนที่ ลูกสาวเรียนอยู ่มหาวิทยาลัย 
ปีหนึ่ง ผมตั้งปณิธานไว้ว่าถ้าลูกใส่ชุดครุยเมื่อไหร่ จะเลิกเหล้า 
เมือ่นัน้ ผมเอาลกูสาวเป็นแรงบนัดาลใจ  เป็นความรูส้กึของคนเป็นพ่อ 
ที่ได้เห็นลูกเติบโตเป็นคนดี ตั้งใจเรียนจนจบ ไม่เคยออกนอกลู ่
นอกทาง ถ้าลูกเราท�าเพื่อเราได้ เราก็ต้องท�าเพื่อลูกให้ได้เช่นกัน  
แม้ลูกจะไม่เคยขอร้อง แต่ก็บอกเสมอว่า อยากให้เรารักษาสุขภาพ
เพราะเป็นห่วงเรา”
 จุดเปลี่ยนของชีวิตติดเหล้า 40 ปี เกิดจาก “วันที่ลูกเรียนจบ 
ผมเลิกเลย ผมหักดิบเลย พอครอบครัวผมเขารู้ว่าผมจะเลิกเหล้า 
ให้ได้ ทุกคนดีใจทั้งภรรยา ลูกคนโต และคนเล็กให้ก�าลังใจเรา”
 คุณไพบูลย์ เล ่าว ่าช ่วงที่หักดิบ ช ่วงแรกมันจะมีอาการ 
อยากเหล้าอยู่   “ช่วงที่หักดิบมันมีอาการอยาก คือปกติตอนเย็น 
เราต้องซื้อเบียร์ซ้ือเหล้ามากินแล้ว แต่วันนั้นที่หักดิบ พอตื่นเช้า
รู้สึกอยากกิน ผมกินข้าวเลย กินให้อิ่ม กินน�้าให้อิ่ม กินเสร็จนั่งดูทีวี 
ฟังเพลง อย่าไปเครียด ถ้าเครียดเมื่อไหร่มันจะอยากกิน ผมใช้เวลา
หนึ่งเดือน เลิกได้เลย”

 คุณไพบูลย์หักดิบตัวเองเลิกเหล้าได้ส�าเร็จ แต่ก็ได้ 
แนะน�าคนอื่นที่ตั้งใจเลิกเหล้าไว้ด้วยว่า ถ้าใครอยาก 
จะเลกิ กไ็ม่จ�าเป็นต้องหกัดบิเหมอืนกนักไ็ด้ เพราะบางคน
อาจจะมีอาการติดเหล้ามามาก จะเป็นอันตรายได้  
 “ใช้วิธีค่อยๆ ลดลงมาก็ได้ครับ ถ้าหักดิบไม่ได้  
แต่ต้องมีความตั้งใจจริง และที่ส�าคัญ ถ้ามีแรงบันดาลใจ 
มนัจะท�าได้ คดิว่าเราท�าเพือ่ใคร เพือ่ลกู เพือ่เมยี เพือ่พ่อแม่”
 ช่วงแรกๆ ที่เลิกกินเหล้า แน่นอนว่าก็ยังมีคนชวน
กลับไปกินอีกเรื่อยๆ
 “ผมบอกชัดเจนว่าผมเลิกแล้ว ผมให้ทุกคนขึ้นไปดู 
บนบ้านเลยว่าแต่ก่อนผมมีขวดเหล้าขวดเบียร์เก็บไว้  
แต่ตอนนี้คือไม่มีเลย เคลียร์ทิ้งหมดเลย และเพื่อน 
แถวบ้านปกติเวลาผมออกไปซื้อเบียร์เขาต้องเห็นผม
หิ้วกลับบ้าน แต่ช่วง 6-7 เดือนที่ผมเลิก ไม่เคยมีใคร
เห็นผมหิ้วเหล้าเบียร์กลับบ้าน ทุกคนก็เชื่อว่าผมเลิก
ได้แล้วจริงๆ และลูกสาวก็ไปบอกเพื่อนแถวบ้านว่าพ่อ 
เลิกเหล้าแล้วนะ อย่าชวนกินอีก ก็ช่วยได้อีกทาง”

 ปัจจบุนัคณุไพบลูย์เองกไ็ด้เป็นคนหนึง่ทีม่าท�างาน 
กับ สสส. เรื่องเลิกเหล้าและความรุนแรงในชุมชน
 “มีหลายคนมาถามผมเหมือนกันว่าเลิกได้ยังไง  
ท�ายังไง ผมก็บอกว่าผมมีลูกสาวเป็นแรงบันดาลใจ  
ท�าเพื่อลูก แล้วตอนนี้ผมมาท�างานกับ สสส. มาท�างาน
เร่ืองเหล้าและความรุนแรง ผมไปเวทีไหนผมก็ประกาศ
ทกุเวทเีลยว่าผมจะเลกิเหล้า ซึง่การประกาศออกไปแบบนี ้
มนักด็กีบัเรา มนัยิง่ท�าให้เรามุง่มัน่ เพราะเราพดูออกไปแล้ว 
ถ้าไม่ท�านี่เราเสียคนเลย เราต้องรักษาสัญญาในสิ่งที่เรา
พูดไป”
 หลังเลิกเหล้า คุณไพบูลย์เลิกเหล้าได้ ก็เห็นสิ่งดี
ต่างๆ ในชีวิต
 “พอเลิกเหล้าได้ สิ่งที่เห็นชัด คือสุขภาพดีขึ้น 
เยอะเลย เงินในกระเป๋าเหลือแน่ๆ สมัยก่อนค่าเบียร์ 
สามขวดวันละ 200 บาทนี่เหลือเก็บเลย ผมเก็บเงินจาก
ค่าเหล้าค่าเบียร์ได้เป็นหมื่นๆ คิดย้อนไปว่าถ้าเราไม่กิน
เหล้ามาตลอด คงมีเงินเหลือเก็บมากกว่าน้ี และวันน้ี
ครอบครวั ภรรยา และลกูสองคน เรามคีวามสขุกนัมาก”
 จากเรื่องราวของชีวิตคุณไพบูลย์สะท้อนให้เห็นว่า  
คนเราสามารถชนะอบายมุขในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเหล้า  
บหุร่ี การพนนั ยาเสพตดิอ่ืนๆ ได้นัน้ สิง่ส�าคญัคอืก�าลงัใจ 
จากครอบครัว การรู้ว่าชีวิตเรามีคุณค่าต่อคนเหล่านั้น 
และรู้ว่าเราจะท�าเพื่อใคร



นิตยสารสร้างสุข16

สุขรอบบ้าน

 แค่เรียนรู้วิธีจัดเวลาการกิน  ปรับเปลี่ยนเวลากินอาหารมื้อเช้าช้ากว่าเดิมชั่วโมงครึ่ง และกินมื้อเย็น 
เรว็กว่าเดมิ ชัว่โมงครึง่ พสิจูน์แล้วว่าเพิม่การเผาผลาญและลดไขมนัส่วนเกนิได้มากกว่า 2 เท่า เมือ่เทยีบกบั
คนที่กินเวลาเดิม ไม่เกิน 10 สัปดาห์เห็นผล

ลดน�้าหนัก ง่ายนิดเดียว !

  มีสารพัดวิธีที่จะจัดการกับปัญหาน�้าหนักส่วนเกิน  
โดยพบว่าปัจจุบันมีหนึ่งวิธีที่ได้รับความนิยมมากคือ การจัด
เวลาการรบัประทานอาหารโดยแบ่งให้มช่ีวงเวลาอด และเวลากนิ 
เป็นช่วงๆ ไป ซึ่งเรียกกันติดปากในหมู่ผู้ต้องการลดน�้าหนัก
ตัวและไขมันส่วนเกิน ในชื่อย่อว่า ไอเอฟ (Intermittent 
Fasting) 
 ถือว่าเป็นเทรนด์ใหม่ในประเทศต่างๆ เพราะเชื่อว่า 
ช่วยท�าให้ร่างกายเผาผลาญไขมันส่วนเกินที่ร่างกายสะสมไว ้
ได้เป็นอย่างดี ในขณะทีผู่เ้ชีย่วชาญด้านโภชนาการและสขุภาพ
ในต่างประเทศ  ก�าลังหันมาให้ความสนใจศาสตร์ด้านนี้ 
กันมากขึ้น เพื่อหาหลักฐานทางวิชาการมายืนยัน วิธีเร่งการ 
เผาผลาญไขมันส่วนเกินของร่างกายรูปแบบนี้ดีจริงหรือไม่

 ล่าสุดมีผลการศึกษาขนาดย่อมๆ งานหนึ่งตีพิมพ์เผยแพร่
ในวารสารวิชาการด้านวิทยาศาสตร์และโภชนาการ เจอร์นัล  
ออฟ นิวตริชันแนล ไซแอนซ์ เมื่อวันท่ี 29 สิงหาคม ที่ผ่านมา  
โดยทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเซอรเรย์ ในประเทศอังกฤษ 
ศึกษาเรื่องการปรับเวลาการกินอาหาร
 สิ่งที่พบคือ การขยับเวลากินอาหารเช้าให้ช้าลงไปกว่าปกติ 
เป็นเวลาชั่วโมงครึ่ง และปรับเวลากินอาหารมื้อเย็น หรือ
มื้อสุดท้ายของวันให้เร็วขึ้นชั่วโมงคร่ึงเช่นกัน มีผลท�าให้กลุ่ม
ตัวอย่าง ลดไขมันส่วนเกินไปได้คิดเป็นอัตรา กว่า 2 เท่าตัว 
เมื่อเทียบกับกลุ ่มควบคุมให้กินอาหารตรงเวลาตามปกต ิ
ของตัวเอง ซึ่งผลต่างนี้วัดหลังจบการวิจัยใช้เวลาทั้งสิ้น 10 
สัปดาห์ เทียบกับก่อนเริ่มการวิจัย
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 ทั้งนี้ ยังพบด้วยว่าการจัดเวลารับประทานอาหาร
ใหม่ในลักษณะนี ้มผีลให้กลุม่ตวัอย่างรบัปรมิาณพลงังาน
จากอาหารเข้าสู่ร่างกายในแต่ละวันน้อยลงกว่าปกติด้วย
ถึง 25%
 “นอกจากเรือ่งการเลอืกรบัประทานอาหาร การจดั 
เวลามื้ออาหาร มีความส�าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่ากัน”  
โจนาธาน จอห์นสตนั หวัหน้าทมีนกัวจิยั กล่าว “การวจิยั
เกีย่วกบัเรือ่งการจดัเวลากนิอาหารแต่ละมือ้นัน้ ถงึแม้ว่า
ปัจจุบันยังเป็นเรื่องใหม่อยู่มาก แต่ก็เริ่มได้ผลการศึกษา
ที่เป็นความหวังใหม่ๆ ในการปรับปรุงสุขภาพของคนเรา 
ให้ดีขึ้นได้ด้วยวิธีการที่ไม่ต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
มากมายนัก”
 โจนาธาน พูดถึงที่มาของการวิจัยในครั้งนี้ว ่า  
ทีมวิจัยมีหลักฐานทางวิชาการที่มีความน่าเชื่อถือมาก 
โดยทดลองกบัสัตว์ในห้องปฏบิตักิาร  ด้วยการจ�ากดัเวลา 
รบัประทานอาหารในแต่ละวนั  พบว่า ช่วยเร่งการเผาผลาญ 
พลังงานได้ดี ท�าให้ทีมวิจัยทีมนี้สงสัยว่า จะได้ผลในทาง
เร่งการเผาผลาญไขมันส่วนเกินในมนุษย์หรือไม่ เพราะ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารในแต่ละวันของคน 
กับสัตว์นั้นมีความแตกต่างกัน 

 ดังนั้น ทีมวิจัยจึงได้หาอาสาสมัครเข้าร่วมการวิจัย 
ทั้งส้ิน 9 คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุมให้รับประทานอาหารไปตามเวลาม้ืออาหาร
ปกติของตัวเอง ขณะที่กลุ่มทดลองให้รับประทานมื้อเช้า 
ช้ากว่าปกติชั่วโมงครึ่ง และรับประทานมื้อเย็นเร็วข้ึน 
กว่าเดิมชั่วโมงครึ่ง 
 จากนั้นเก็บตัวอย่างเลือดและบันทึกชนิดอาหาร
ที่อาสาสมัครทั้ง 2 กลุ่มรับประทานทั้งก่อนเริ่มการวิจัย 
และระหว่างการวิจัย 10 สัปดาห์ เพื่อเป็นข้อมูลในการ
วิเคราะห์ผล 

 ผลท่ีได้ก็คือ กลุ่มทดลองท่ีได้ขยับเวลาทานมื้อเช้าและมื้อเย็น
มีปริมาณไขมันในร่างกายลดลงมากถึง 2% ในขณะท่ีกลุ่มควบคุม 
ไขมันลดลงเพียง 1% เท่านั้น  นอกจากนี้ยังพบว่า ปกติแล้วกลุ่ม
ทดลองจะรบัปรมิาณพลงังานจากการรบัประทานอาหารเข้าสูร่่างกาย
เฉลี่ยที่ 2,091 แคลอรี่ต่อวัน 
 ในระหว่างการทดลองเปลี่ยนเวลาการกินลง พบว่าอัตราการ 
รับพลังงานเข้าสู่ร่างกายของคนเหล่านี้ลดลงไปอยู่ท่ีเฉลี่ย 1,553 
แคลอร่ีต่อวัน ซึ่งผลการประมวลจากแบบสอบถามกลุ่มทดลอง 
พบว่า พวกเขามีแนวโน้มรับประทานอาหารได้น้อยลง เพราะรู้สึกว่า 
ความอยากรับประทานอาหารมันลดน้อยลงไป โอกาสในการกิน 
ก็น้อยลง การกินอาหารว่างก็น้อยลงไปด้วย
 โจนาธาน วิเคราะห์ให้ฟังว่า ทีมวิจัยเช่ือว่า มีปัจจัยสอง
ปัจจัยหลักๆ ที่ท�าให้กลุ่มตัวอย่างในโปรแกรมเปลี่ยนเวลาการกิน  
รับพลังงานเข้าสู่ร่างกายน้อยลง  ประการแรก น่าจะเป็นเพราะเวลา
มื้ออาหารเปล่ียนในมื้อเช้าและมื้อเย็นนั้น เป็นช่วงเวลาที่เหมาะสม 
กบัจงัหวะเวลาในการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย และอกีประการ
คือ พอช่วงเวลากินทั้งหมดของวันเปลี่ยนเข้าไปแล้ว ท�าให้เวลา 
ที่ร่างกายต้องอดอาหารนั้นยืดออกไปโดยปริยาย 
 “ผมคาดว่า น่าจะเป็นผลร่วมกันของทั้งสองปัจจัยน้ีน่ีเอง  
ที่ท�าให้ได้ผลออกมาเช่นนั้น” โจนาธาน กล่าว
  ทีมนักวิจัยออกตัวว่า ยังจ�าเป็นต้องมีการท�าการวิจัยที่ม ี
ขนาดใหญ่ขึ้นกว่านี้ และลึกลงไปกว่านี้ เช่น ขยับเวลากินในช่วงที่ 
แตกต่างกันออกไป ก่อนที่จะสรุปข้อสันนิษฐานที่ว่านี้ได้ ส่วนข้อด้อย
ของการเปลีย่นเวลามือ้อาหารนัน้พบว่า กลุม่ทดลอง 57% ยอมรบัว่า 
พวกเขาไม่สามารถรักษาการเปล่ียนเวลากินแบบนี้ระยะยาวเพราะ 
วิถีชีวิต การทานข้าวกับครอบครัว การเข้าสังคม
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สุขไร้ควัน

 กระแสรณรงค์ลดการใช้หลอดดูดพลาสติกและที่คนเครื่องดื่มพลาสติก
แบบใช้ครั้งเดียวทิ้งกําลังมาแรงในสหรัฐอเมริกาอยู่ในขณะนี้ ทว่าสิ่งที่กําลังมา
จะมาแรงกว่าในไม่ช้านี้คือ กระแสความห่วงใยเรื่องขยะก้นบุหรี่ โดยมีรายงาน
ช้ินล่าสุดจากองค์กร ทรูท อินนิชิเอทีฟ ระบุว่า แท้จริงแล้ว ขยะก้นบุหรี่นี่เอง
คือแหล่งที่มาของขยะในท้องมหาสมุทรแหล่งใหญ่ที่สุดเลย 
  แต่ละปีมีคนทิ้งก้นบุหรี่มากถึง 4.5 ล้านล้านชิ้น และเพียงแค่ในปี 2559 
ปีเดยีว สามารถเกบ็ขยะก้นบหุรีจ่ากชายหาด และทางนํา้ต่าง ๆ  ของสหรฐัฯ ได้มากถงึ 
กว่า 1 ล้านชิ้น ซึ่งคิดเป็น เกือบๆ 1 ใน 4 ของปริมาณขยะในท้องทะเลสหรัฐฯ และอย่างที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่า ก้นบุหรี่ทําจาก
วัสดุเส้นใยเซลลูโลส อซิเตท ซึ่งไม่สามารถย่อยสลายเองได้ ทั้งยังเป็นพิษต่อสัตว์นํ้า สัตว์เลี้ยงอย่างสุนัข หรือกระทั่งเด็กเล็ก 
แม้กลืนเข้าไปเพียงไม่มากก็ตาม  
 ขณะทีอ่งค์กรอนรุกัษ์มหาสมทุร โอเชีย่น คอนเซอร์แวนซ ีออกรายงานระบวุ่า ในขณะทีก้่นบหุรีค่อืขยะชนดิทีพ่บได้บ่อยสดุ
ตามชายหาด ส่วนหลอดพลาสติก พบบ่อยเป็นอันดับที่ 7

      ด้านสภานิติบัญญัติแห่งรัฐแคลิฟอร์เนีย ล่าสุดได้ผ่านร่างกฎหมายห้ามสูบบุหรี่ที่ชายหาดซึ่งเป็นของรัฐ
ไปแล้วเป็นที่เรียบร้อย หลังจากนี้ก็อยู่ที่การตัดสินใจของผู้ว่าการรัฐฯ ว่าจะเห็นชอบหรือไม่เห็นชอบ

  องค์กรต่อต้านบุหรี่หลักๆ ในสหรัฐฯ นําโดย องค์กรรณรงค์เพื่อเด็กปลอดบุหรี่ 
ยื่นข้อร้องเรียนต่อคณะกรรมาธิการการค้าสหรัฐฯ กล่าวหาบริษัทบุหรี่ยักษ์ใหญ่ในประเทศ 
4 ราย ว่าไม่มจีรรยาบรรณ โดยจ้างบรรดาคนรุน่ใหม่ทีม่อีทิธพิลต่อวยัรุน่ทัว่โลก รวมทัง้วยัรุน่
ในอเมริกาให้รับงานส่งข้อความแบบโดนใจวัยโจ๋ แต่แฝงไปด้วยกลยุทธ์ทางการตลาด 
ทีก่ระตุน้ให้เป้าหมายใหญ่อย่างวยัรุน่อเมรกินั  รูส้กึว่าการลองบหุรีค่อืสิง่ท้าท้าย หากแต่ไม่ใช่
การบอกแบบตรงๆ ว่า สูบบุหรี่นะเท่ห์จะตาย

 โดยมีทีมการตลาดที่ช่วยคิดกลยุทธ์ในการสื่อสารให้เรียบร้อย จะใช้คําเช่นไร ในแฮชแท็ก
จะโพสต์เวลาไหนวัยรุ่นในสหรัฐฯ ถึงจะเห็นเยอะสุด และมีผลต่อพวกเขามากที่สุด จะสอดแทรกผลิตภัณฑ์ยาสูบอย่างไรในโพสต์ให้ดู
เหมือนไม่จงใจ หรือเตรียมมากระทั่งจะถ่ายรูปแบบไหน เรียกได้ว่าเป็นมืออาชีพและเป็นธรรมชาติมาก 
 คนรุ ่นใหม่ผู ้ทรงอิทธิพลที่บริษัทเหล่านี้เลือกใช้อยู ่นอกสหรัฐฯ ทั้งหมด ทั้ง เอเซีย ยุโรป อเมริกาใต้ ทว่าทุกคนใช้
ภาษาอังกฤษในการสื่อความหมายกับกลุ่มเป้าหมาย ยกตัวอย่างเช่น #คุณคือผู้เลือกนะชาวอเมริกัน #อย่ามัวแต่อาจจะๆ อยู่เลย 
#ทําให้มันรู้ไปเลย 
 องค์กรที่ยื่นข้อร้องเรียนให้กรรมาธิการฯ ตรวจสอบในเรื่องนี้ไม่ได้กล่าวหาลอยๆ แต่ได้มีการทําวิจัยและเก็บข้อมูลการใช้บุคคล
ผู้ทรงอิทธิพลเหล่านี้ พร้อมส่งให้กรรมาธิการฯ พิจารณาประกอบกันด้วยว่าเข้าข่ายเป็นการกระทําที่ฉ้อฉลและผิดกฎหมายสหรัฐฯ
โดยมีเป้าหมายเป็นเยาวชนสหรัฐฯ หรือไม่

ชี้ ก้นบุหรี่คือแหล่งขยะพิษใหญ่ที่สุดในท้องมหาสมุทร

ร้อง กมธ.การค้าสหรัฐฯ สกัด ลูกเล่นยักษ์บุหรี่เจาะวัยรุ่น
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 แม้จะยังไม่ปรากฎว่า มีใครในเมืองชาร์ลอตต์ เมืองที่ใหญ่ที่สุดในรัฐนอร์ท
แคโรไลนา ถูกตํารวจจับเพราะขี่สกู๊ตเตอร์ขณะเมาเลยสักคนหนึ่งจนถึงปัจจุบันนี้ 
แต่เชือ่ว่า เจ้าหน้าทีต่าํรวจเมอืงนีท้ราบดถีงึแนวโน้มการใช้สกูต๊เตอร์ในหมูค่นเมา
ที่นับวันยิ่งมีให้เห็นมากขึ้นเรื่อยๆ 
 ชาวเมืองชาร์ลอตต์ ผูไ้ม่เปิดเผยนามรายหนึง่เล่าว่า  ทางเดนิตามแนวรางรถไฟ
สักราวๆ ตี 2 จะมีคนเมาที่ขี่สกู๊ตเตอร์มากันเพียบ ถือว่าอันตรายมากๆ มากัน
แบบเรว็ๆ ในเวลามดืๆ คนพวกนีรู้ส้กึว่าเมาแล้วขบัรถไม่ได้ ครัน้จะเรยีกแทก็ซีก็่แพง 

พอเห็นมีบริการสกู๊ตเตอร์ให้เช่าก็เลยเข้าทาง  
 โดยที่เมืองชาร์ลอตต์นี้มีบริษัทให้บริการเช่าสกู๊ตเตอร์อยู่ 2 เจ้าใหญ่ๆ คือ ไลม์ และเบิร์ด ซึ่งพอบริการให้เช่าสกู๊ตเตอร์
ตกเป็นจาํเลยสงัคมในปัญหาเรือ่งคนเมาขีส่กูต๊เตอร์สร้างผลกระทบต่อผูอ้ืน่ นกัข่าวหลายสาํนกัก็ตัง้คาํถามถงึความรบัผดิชอบ
ต่อสาธารณะ เพราะจะว่าไปแล้วก็ต้องถือว่าธุรกิจเหล่านี้ก็มีส่วนในปัญหาชวนปวดหัวนี้อยู่เช่นกัน ทั้ง 2 เจ้าไม่ยอมตอบ
คาํถามนักข่าว แต่ออกเป็นแถลงการณ์ว่า บรษิทัจะได้ออกคาํเตอืน ให้ความรูแ้ละข้อมลูเกีย่วกบัการขีส่กูต๊เตอร์อย่างปลอดภยั 
แก่ผู้ใช้บริการ และหากจําเป็นบริษัทอาจพิจารณายกเลิกบริการเป็นรายๆ ไป 
 ทั้งนี้ รายงานข่าวพบว่า ที่ผ่านมามีทั้งคนเดินถนนที่ถูกชนจนได้รับบาดเจ็บ และคนขี่เองที่เมาพลาดล้ม จนเป็นเหตุ
ให้ตัวเองบาดเจ็บก็เยอะ และเหตุการณ์ในลักษณะนี้ไม่ใช่พบแค่ในเมืองชาร์ลอตต์เท่านั้น อีกหลายๆ เมืองก็พบว่า สกู๊ตเตอร์
กลายเป็นแฟชั่นที่ครองใจคนเมาไปแล้วเรียบร้อย ผู้ที่ได้รับผลกระทบก็ได้แต่หวังว่าสักวันหนึ่งตํารวจจะจริงจัง
กับเรื่องนี้

 นักแสดงอเมริกันหนุ่มใหญ่ นักเขียนบทภาพยนตร์ และผู้กํากับภาพยนตร์ “เบน 
แอฟเฟล็ก” มีอันต้องเข้าศูนย์บําบัดอาการติดเหล้าซํ้า เป็นรอบที่สองในห้วงเวลา 2 ปี
เนื่องด้วยเจ้าตัวหวนกลับมาดื่มหนักจนควบคุมตัวเองไม่ได้ 
 หลังจากดีขึ้นตอนออกจากศูนย์บําบัดฯ คราวก่อน ร้อนถึง “เจนนิเฟอร์ การ์เนอร์”
นกัแสดงสาวและภรรยาทีม่ลีกูด้วยกนัถงึสามคน แต่กาํลงัอยูใ่นระหว่างการฟ้องหย่ากบั เบน
ต้องยืน่มือเข้ามาช่วยเหลอื ทัง้ตดิต่อศนูย์บาํบดัฯ ทีเ่บนเคยเข้า และพาว่าทีอ่ดตีสามีนาํส่งถงึที่ 
 รายงานข่าวจากหลายแหล่งระบตุรงกนัว่า ก่อนหน้านัน้เพยีงสปัดาห์เดยีว ปรากฎภาพ
ดาราหนุม่ใหญ่ อุม้ลงัทีเ่ตม็ไปด้วยขวดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ พร้อมเสยีงลอืเสยีงเล่าอ้างถงึพฤตกิรรมการตดิเหล้าทีห่วนกลบัมาอกีแล้ว 
ทว่าในข่าวร้ายก็ยังมีข่าวดีอยู่บ้าง ตรงที่การเข้าศูนย์บําบัดเลิกเหล้าครั้งนี้ของเบน เกิดจากการร้องขอความช่วยเหลือของเจ้าตัวเอง 
เมื่อหวนกลับมาติดเหล้าอีกครั้งจนควบคุมตัวเองไม่ได้ 
  แหล่งข่าวใกล้ชิดชี้ว่า นับเป็นสัญญาณที่ดีในด้านพัฒนาการของ เบน ทําให้คนรอบข้างอุ่นใจขึ้นบ้าง เพราะอย่างร้ายที่สุด ก็คือ
เบนต้องกลบัเข้าศนูย์บาํบดัอกีรอบ และโดยสมคัรใจด้วย โดยวนันัน้ช่างภาพถ่ายภาพเจนนเิฟอร์ไว้ได้ ตัง้แต่ตอนมาถงึทีบ้่านของฝ่ายชาย 
จนถึงตอนที่พาเขาไปส่งที่ศูนย์บําบัด ชื่อว่า “จัสติส ลีก” สามีภรรยาคู่นี้ได้แยกกันอยู่ตั้งแต่ปี  2558 แล้ว จนเมื่อปีที่แล้วฝ่ายภรรยา
ก็ได้ยื่นฟ้องหย่า แต่การฟ้องหย่ายังไม่สิ้นสุด อีกทั้งทั้งคู่ก็ยังต้องมีช่วงเวลาดูแลลูกๆ ร่วมกันอยู่บ้าง

สุขเลิกเหล้า

 เบน แอฟเฟล็ก หวนคืน บําบัดติดเหล้า รอบ 2

ชักจะวุ่น คนเมาหันไปขี่สกู๊ตเตอร์  แทนขับรถ
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คนดังสุขภาพดี

ชีวิตมีสุขได้ เพียงแค่ “ไม่ทุกข์” 
  อาจดูเหมือนว่าการห่างไกลจากความทุกข์เป็นเรื่องที่ทํายาก แต่สําหรับ 
อาหนงิ-นริตุติ ์ศริจิรรยา ดารานกัแสดงช่ือดังวยั 70 ปี บอกเคล็ดลับการหลีกเล่ียง
ความทุกข์ว่า “ถ้ารู้ว่าไม่มีความสุขก็อย่าเข้าไปใกล้สิ” 

  ความสุขและความทุกข์ที่ถูกตกตะกอนจากประสบการณ์การใช้ชีวิตของ อาหนิง  บอกเรา
ให้ได้เข้าใจว่า ชีวิตเป็นเรื่องที่ไม่ยาก และทุกสิ่งเริ่มต้นที่ “วิธีคิด” มีหลายๆ เรื่องที่ทําแล้วที่ส่งผล
ให้เราไม่มีความสุขทั้งในวันนี้หรืออนาคต เราต้องตั้งตนบนความไม่ประมาท และใช้ชีวิตธรรมดาให้
มีความสุข 
  “ผมไม่ชอบความวุ่นวาย ซึ่งสวนทางกับงานที่ทํา เพราะทํางานในวงการบันเทิง ต้องพบปะ
ผู้คนมากมาย เจอแต่ความทันสมัยต่างๆ เมื่อกลับบ้านผมต้องถอดหน้าที่นั้นออก แล้วกลับมาอยู่
ในความสงบแบบที่ผมชอบ อย่างพวกเราเองก็มีหน้าที่รับผิดชอบที่แตกต่างกันไป เมื่อไหร่ก็ตามที่
กลับถึงบ้านก็ถอดเครื่องแบบนั้นออกซะ แล้วใช้ชีวิตที่เป็นแบบเราเอง” 
  บนพ้ืนฐานของการใช้ชีวิตอย่างมีความสุข เรื่องการดื่มเหล้าจึงเป็นอีกเรื่องที่ อาหนิง 
ปฏิเสธการดืม่มากว่า 40 ปี ด้วยประสบการณ์ตัง้แต่เดก็ๆ ทีส่ะสมมา  แม้ว่าสมยัวยัรุน่
ก็เคยดื่มเหล้า สูบบุหรี่ เที่ยวในที่อโคจร แต่รู้ว่าสิ่งเหล่านั้นเป็น “ความทุกข์”
ไปแล้วก็ไม่เป็นสุข ทรมานร่างกาย จึงเร่ิมค่อยๆ ตัดสิ่งเหล่านี้ออกจากชีวิต 
เพราะสิ่งที่ใช้จ่ายไป เสียไป มันไม่คุ้ม และใช้ชีวิตให้อยู่บนความคิดที่มีแก่น
ที่ถูกต้องว่า ‘เรามีความสุขจริงไหม เราชอบสิ่งเหล่านั้นเพราะอะไร แล้วเลือก
สิ่งที่จําเป็นอันดับแรกให้กับชีวิต’ 
   “เมือ่ก่อนผมเคยดืม่แอลกอฮอล์ แต่เมือ่เริม่สงัเกตตวัเองกลบัพบว่า
ไม่มีประโยชน์อะไรที่จะต้องดื่ม เพราะตื่นเช้ามาตาบวม ร่างกายไม่พร้อม 
จึงเริ่มเปลี่ยนจากการดื่มแอลกอฮอล์มากินมังสวิรัติทุกวันศุกร์แทน 
บางสิง่ทีเ่ราชอบบางครัง้กท็าํร้ายเรา นอกจากสขุกายแล้วต้องรูจ้กัสขุใจ
ให้เป็น” 
    สําหรับการจัดการกับความทุกข์ของ อาหนิง คือการเข้าใจว่า
การตื่นมาในทุกๆ เช้า คงไม่มีใครจะอารมณ์ดีได้ตลอดเวลา ดังนั้น
ควรพยายามหลีกเลี่ยงท่ีจะไม่เจอความทุกข์ ถ้าเราทิ้งความทุกข์
ไม่ได้ก็อยู ่กับมัน แต่ต้องจัดการตัวเองด้วยการคิดหาเหตุผล 
ใครเป็นต้นเหตุ เพราะเราหรือคนอื่น ถ้าเป็นเราทําตัวเองก็ไม่ต้อง
ทํามันอีก ไม่มีใครไม่เคยทําความผิด รู้จักขอโทษคนที่เราทําผิด
ต่อเขาและขอโทษตัวเราเอง อย่ามัวแต่ไปยึดติดถึงคนที่ทําร้ายเรา 
เพราะโลกใบนี้มีทั้งดําและขาว 
  “ใครเดนิมาทาํไม่ดเีรากเ็ดนิหน ีเราเดนิหลกีหนไีด้ เลีย่งได้ ใครไม่มี
เมตตากับเรา หรือไม่ชอบเรา ก็อย่าเข้าใกล้เขา ก็เท่านั้นเอง เพราะเรามีสิทธิ์
ที่จะเลือกแล้ว ก็เลือกที่จะหลีกถอยออกมา” อาหนิง ทิ้งท้าย
  ถ้าหากเรารู้ว่าสิง่ใดๆ ก็ตามคอืสิง่ทีท่าํให้เราเกิดทกุข์ กพ็าตวัเองออกมาจากสิง่นัน้ 
แม้ต้องใช้เวลานานหน่อย แต่ก็ยังดีกว่าการจมอยู่แบบนั้นโดยไม่กล้าที่จะทําอะไรเลย 
เรือ่งการดืม่เหล้ากเ็ช่นกัน เพราะถ้าทําให้ท้ังตวัคณุเอง และคนทีร่กัต้องทกุข์ใจ มางดเหล้า
ให้ครบพรรษาหรอืเลกิเหล้าตลอดชวีติกนัเถอะ และถ้าหากต้องการคาํแนะนาํทีถ่กูต้อง
สาํหรับการเลกิเหล้า สามารถโทรไปทีห่มายเลข 1413 ศนูย์ปรกึษาปัญหาสรุาได้เลย
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th

 อยากชวนเพ่ือนร่วมสร้างสุขทุกท่าน มาช่วยกัน
หาความหมายของสัญลักษณ์บนถังขยะแต่ละประเภท ว่า 
สญัลักษณ์บนแต่ละถงันัน้ หมายถงึอะไร  พร้อมยกตวัอย่าง
ของขยะ

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งความคดิเหน็ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที ่“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวนัที ่15 พฤศจกิายน 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบกาํลงัใจ 15  ท่านแรก
จะได้รับ เสื้อ Exercise Bye Bye Calorie กันไปเลย

“ฝ่ายเวบ็ไซต์ 
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 

ก่อนวนัที ่15 พฤศจกิายน 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบกาํลงัใจ 15  ท่านแรกก่อนวนัที ่15 พฤศจกิายน 2561 ผูโ้ชคดทีีร่่วมส่งมอบกาํลงัใจ 15  ท่านแรก
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