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คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซึ่งนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรง สุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

อย่างยั่งยืน

 3 เดอืนของการเข้าพรรษา นบัเป็นเวลาทีด่ ีที ่สสส. ร่วมกบัภาคเีครอืข่ายได้ชวน
ผู้ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจํา ให้หันมา ลด ละ เลิก การดื่มลงเพื่อสุขภาวะ
ของตนเอง ครอบครัว และสังคม

 เราได้เชิญชวนกันมาสิบเจ็ดปีแล้ว
 ถึงวันนี้ อาจพูดได้ว่าการรณรงค์ “งดเหลาเขาพรรษา” ได้เปนบทหนึ่งของตํานานการใช้
มิติทางสังคมวัฒนธรรมในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและวิถีชีวิตสุขภาพของประชาชน
 ด้วยเปนทีเ่ข้าใจกนัมากขึน้ว่าสขุภาพของผูค้นในแต่ละสังคม มคีวามสัมพนัธ์กบัวฒันธรรม
ในสังคมนั้นอย่างมาก และสะท้อนถึงความจํากัดของกระบวนทัศน์สุขภาพแบบเก่า หรือแบบ
ชีวกลไกที่ไม่อาจรับมือกับปัจจัยกําหนดสุขภาพของสังคมที่ผ่านยุคโรคติดเชื้อสู่โรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังในปัจจุบัน
 อย่างที่ รศ.ดร.พัชรินทร์ สิรสุนทร นักวิชาการสังคมวิทยาได้ช้ีว่า ในปัจจุบันเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอล์เข้ามามีบทบาทในสังคมหลายประการ ได้แก่ เปนกลไกจําแนกเวลาปกติกับโอกาส
พิเศษ แสดงรสนิยม แสดงชนชั้นตามชนิดเครื่องดื่ม ระบุความสัมพันธ์ ความสนิทสนมของ
ผูค้น ใช้ในพธิกีรรมในการเปลีย่นผ่านของชวีติ และใช้จดัระเบยีบสงัคม ระบสุถานภาพและหน้าที่
ในสังคม การทาํงานเกีย่วกบัการบริโภคเคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์ จงึไม่อาจละเลยปัจจยัด้านสงัคม
วัฒนธรรมในสังคมไทยได้
 จากแนวคิดในป 2546 ท่ีจะร้ือฟ้นค่านิยมดั้งเดิมของไทย ซึ่งพุทธศาสนิกชนที่ดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์อยู่ จะหยุดการดื่มกันในช่วงเข้าพรรษา แต่ค่านิยมนี้ได้กําลังเลือนหายไป
ในสังคมปัจจุบันแล้ว จนไม่มีใครแน่ใจนัก ว่าแนวคิดการรณรงค์นี้จะได้ผล 
 แต่หลังจากการรื้อฟ้นผ่านการสื่อสารและกิจกรรมรณรงค์ได้ดําเนินต่อเนื่องมาสองป 
ผู้เชี่ยวชาญด้านนิเทศศาสตร์ที่มาช่วยประเมินผล ได้สรุปว่า “งดเหลาเขาพรรษา” ได้กลายเปน 
“แบรนด” หนึ่งในสังคมไทยแล้ว
 สอดคล้องกับสิ่งที่สังเกตพบในปต่อ ๆ มา จากปรากฏการณ์เข้าร่วมขบวนของภาคส่วน
ต่าง ๆ ในการงดเหล้าเข้าพรรษาอย่างกว้างขวาง โดยท่ี สสส. และภาคี ไม่ได้เข้าไปกระตุ้น
และชักชวนโดยตรงแต่อย่างใด
 มีผลสํารวจหนึ่งระบุว่า สิ่งที่คนไทยคิดถึงการเข้าพรรษา ถัดจากเทศกาลในพุทธศาสนา 
คือเรื่อง “งดเหลา” 
 จนป 2556 คณะรัฐมนตรีมีมติให้วันเข้าพรรษา เปน “วันงดดื่มสุราแหงชาติ” 
โดยนายกรัฐมนตรีจะมีคําขวัญในทุก ๆ  ป 
 ผลการศึกษาที่ชี้ถึงการลดการบริโภคและค่าใช้จ่ายในครัวเรือนต่อเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
ตอกยํ้ารูปธรรมของการสร้างค่านิยมในการลด ละ เลิกเหล้าในช่วงเวลาสําคัญน้ีสังคมไทย
อย่างชัดเจน

 จากบทเรียนตั้งต ้นน้ี ยุทธวิธีด ้าน
สังคมวัฒนธรรมในการควบคุมการบริโภค
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได ้ก ้าวตามมาอีก
มากมาย เช่น งานศพปลอดเหล้า งานบุญ
ปลอดเหล้า รับน้องปลอดเหล้า สงกรานต์
สนุกได้ไร้แอลกอฮอล์ กระเช้าของขวัญปใหม่
ปลอดเหล้า หรือ “ใหเหลาเทากับแชง”
 ในอีกทางหนึ่ ง  ดร .นพ. โกมาตร 
จึงเสถียรทรัพย์ สํานักวิจัยสังคมและสุขภาพ 
ได้ชี้ถึงความเข้าใจในมิติทางวัฒนธรรมของ
ปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ ว่าจะช่วยให้ผู้กําหนด
นโยบายและบุคลากรด้านสุขภาพมีมุมมอง
และความละเอียดอ่อนในการออกมาตรการ
ควบคุมปองกันปัจจัยเส่ียงสุขภาพของผู้คน 
โดยเข้าใจความแตกต่างหลากหลายทาง
วัฒนธรรมในสังคมไทยด้วย

 การสร้างเสริมสุขภาพเป็นเรื่องที่ต้อง
พึ่งพาสหวิทยาการจากหลากหลายสาขา
อย่างยิ่ง ในการที่จะเข้าใจ เข้าถึง และพัฒนา
สุขภาวะทางกาย จิต ปัญญา และสังคม
 มาร่วมเรียนรู้บทเรียนการสร้างเสริม
สุขภาพไปด้วยกันอย่างต่อเนื่องนะครับ

จากใจผู้จัดการ

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์
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งดเหล้า
เข้าพรรษา

เริ่มที่ใจ ดีที่ตับ!

 เงนิกว่าหมืน่ล้านท่ีว่าเยอะนัน้ กย็งัไม่สามารถซือ้สขุภาพดคีนืกลบัมาได้ หากคณุล้มปวย
เพราะดื่มเหล้าจนกระทบต่อสุขภาพร่างกาย มีทางเดียวเท่านั้นท่ีจะทําได้ด้วยตัวเอง คือ 

“หยุดดื่ม” แล้วหันมาฟืนฟูร่างกาย

 “ตับ” เป็นอวัยวะมหัศจรรย์ ที่สามารถฟนฟูตัวเองได้ หากหยุดปจจัยเสี่ยง
ที่จะท�าลายมัน
   ตับ เป็นอวัยวะที่มีขนาดใหญ่ ท�าหน้าที่ควบคุมกรดอะมิโนในเลือด 
ผลิตโปรตีนหลายชนิด ท�าหน้าที่ย่อยแปงให้เป็นน�้าตาลโมเลกุลเล็ก เก็บน�้าตาล
ในรูปไกลโคเจน เพื่อไว้ใช้เป็นพลังงาน สร้างน�้าดี และขับน�้าดีสู่ล�าไส้ ย่อยไขมัน
ให้เล็กลง เผาผลาญไขมันเพื่อดูดซึมไปใช้ในร่างกาย พร้อมส่งไปยังอวัยวะต่าง ๆ 
สร้างโปรตีนบางชนิด ก�าจัดเชื้อโรค สารพิษ และขับของเสียให้กับร่างกาย 

  ตับ จึงเหมือนโรงงานที่ท�าหลายหน้าที่ ไม่ว่าจะเป็นสร้าง
ผลผลิตให้ร่างกาย และก�าจัดของเสียต่าง ๆ ธรรมชาติจึงสร้าง
ตบัให้มนษุย์ไว้เกนิกว่าปกต ิ3 เท่า เพราะหากบางส่วนเสยีหายไป
ก็ยังสามารถท�างานได้ตามปกติ 
 ตับ เป็นอวัยวะที่มีโอกาสถูกท�าลายจากหลาย ๆ สาเหตุ 
ไม่ว่าจะเป็นการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบชนิดบีและซี หรือการใช้
ยาบางชนิดติดต่อกันนาน ๆ  เช่น ยาแก้ปวดลดไข้พาราเซตามอล
ยาปฏิชีวนะเตตราไซคลีน ยารักษาวัณโรคบางชนิด หรืออาจเป็น
เพราะการเจ็บปวยด้วยโรคบางอย่าง ท�าให้มีภาวะแทรกซ้อน
ท่ีท�าให้เป็นโรคตบัแขง็ได้ด้วย เช่น โรคทาลสัซเีมยี อ้วน เบาหวาน 
ภาวะทางเดินน�้าดีอุดก้ัน ภาวะหัวใจเรื้อรัง และภาวะขาดอาหาร 
ฉะนั้น การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ย่ิงเท่ากับเป็นการท�าลาย
ตับมากยิ่งขึ้น 

   แน่นอนเมื่อเหล้าเข้าสู่ร่างกาย ตับจะต้องท�าหน้าท่ี
ท�าลายแอลกอฮอล์ เพราะเป็นสิ่งที่ร ่างกายไม่ต้องการ 
แต่เมื่อร่างกายได้รับแอลกอฮอล์มาก ๆ ความสามารถ
ในการท�าลายจะลดลงทีละน้อย แอลกอฮอล์จะสะสม
ในร่างกายเพื่อรอให้ตับท�าลาย แต่หากได้รับมาก ๆ ซ�้า ๆ 
เมื่อเวลาผ่านไปนานเข้า แทนที่ตับจะท�าลายแอลกอฮอล์
ก็หันมาท�าลายเนื้อเซลล์ของตับแทน
    การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์อย่างหนัก จึงท�าให้เกิด
การเสื่อมและการตายของเซลล์ตับ จนท�าให้เกิดตับอักเสบ 
จะมีระยะความรุนแรงของโรคเมื่อเป็นมากข้ึนเร่ือย ๆ จะเข้า
ข้ันอันตรายถึงชีวิตได้ แต่ขณะเดียวกันหากเลิกเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์และหยดุปัจจยัเสีย่ง ตบักจ็ะค่อย ๆ  ฟ้ืนได้ในเวลา 
6 เดือนเช่นกัน 

หมื่นล้านเป็นค่าใช้จ่ายที่คนทั้งประเทศ
จะประหยดัได้ในช่วง 3 เดอืน จาก “งดเหล้าเข้าพรรษา”
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   ท�าไมต้องงดเหล้าเข้าพรรษา? 
เป็นค�าถามที่นักดื่มหลายคนมักพูดถึง
และค้าน  เพราะเข้าพรรษานั้น เพียงแค่ 
3 เดือนเท่านั้น เมื่อเทียบกับระยะเวลา
ทั้งปี อาจจะเห็นว่าเป็นช่วงเวลาที่น้อยนิด

 แต่หากไม่เริ่ม ก็ไม่มีทางเดินทางไปถึง 
เข้าพรรษา อาจจะเป็นเวลาเพียง 3 เดือน แต่ก็ถือเป็นจุดเร่ิมต้น 
ที่เมื่อลองท�าแล้ว หากไม่ใจแข็งจริง ๆ แค่ 3 เดือน บางคนก็อาจ
ล้มเหลวได้

ลอง “เช็ค” คุณ “มี” อาการติดเหล้าหรือไม่ 
 มีอาการดื้อเหล้า คอแข็งมากขึ้น ดื่มมากขึ้นเพื่อให้เมาเท่าเดิม 
 มีอาการขาดเหล้า เมื่อดื่มน้อยลงหรือหยุดดื่ม จะหงุดหงิด มือสั่น ปวดหัว 
 เบื่ออาการ คลื่นไส้ อาเจียน นอนไม่หลับ เห็นภาพหลอน หูแว่ว ชัก

 มีการดื่มปริมาณมาก หรือ นานกว่าที่ตั้งใจโดยหยุดไม่ได้
 มีความพยายามลดหรือเลิกหลายครั้งแต่ไม่ส�าเร็จ

 มีปัญหาเกี่ยวกับการเข้าสังคม เพราะเอาเวลาส่วนใหญ่ไปดื่มเหล้า
 มีพฤติกรรมยังดื่มแม้ว่าจะเกิดผลเสียต่อร่างกาย จิตใจ

 สอดคล้องกับตัวเลขสถิติที่เก็บในปีที่ผ่านมา พบว่า
 ผู้ดื่มสุราเกือบร้อยละ  70 มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
การดื่มระหว่างเข้าพรรษา โดยที่ผู้ดื่มมากกว่าหนึ่งในสาม 
สามารถงดดืม่สรุาได้ตลอดจนครบพรรษา นกัดืม่อกีเกอืบ
ร้อยละ 30 สามารถงดดืม่เป็นบางช่วงหรอืลดปรมิาณการ
ดื่มลง และนักดื่มอีกประมาณหนึ่งในสามไม่เปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการดื่มระหว่างช่วงเข้าพรรษา
 
เห็นได้ว่า ค�าที่นักดื่มปรามาสว่า ก็แค่ 3 เดือนเองนั้น 

หากคุณไม่เจงจริง ใจไม่แข็งพอ คุณก็ท�าไม่ได้!

 มกีารศกึษาพฤตกิรรมของนกัดืม่ พบว่า ผูท้ีส่ามารถ
งดดื่มได้ส�าเร็จช่วงเข้าพรรษา ยังมีแนวโน้มของการลด
การดื่มต่อเนื่องไปถึงช่วงออกพรรษาด้วย ด้วยเพราะได้
เห็นความเปล่ียนแปลงในตัวเอง ท้ังเร่ืองของสุขภาพ 
สมัพนัธภาพกบัคนรอบข้าง  เป็นตวักระตุน้ให้นกัดืม่เปลีย่น
ตัวเองอย่างต่อเนื่องได้ โดยเฉพาะผู้ที่ดื่มในระดับที่เกิด
ปัญหาต่อสุขภาพ และครอบครัว หลายคนเห็นถึงความ
เปลีย่นแปลงอย่างชัดเจน ไม่ว่าจะสามารถกลบัมาท�างาน
ได้ตามปกติ โดยไม่แฮ้งค์ ประสิทธิภาพในการท�างานดีขึ้น 
ลดปริมาณไปจนถึงหยุดดื่มได้
 ข้อมูลจากศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคมและธุรกิจ 
พบว่า ร้อยละ 30.4 หรอืกว่า 6.9 ล้านคน สามารถงดเหล้า
ได้ตลอดเทศกาลและตั้งใจจะงดต่อไป การลดลงในช่วง
เข้าพรรษาของปีทีผ่่านมาประเมนิเป็นจ�านวนกว่า 10,700 
ล้านบาท ซึ่งนอกจากได้ช่วยกันรณรงค์ให้เกิดการลด 
ละ เลิกแล้ว อุบัติเหตุและการบาดเจ็บก็ลดลงชัดเจน
ในช่วงสามเดือนของการเข้าพรรษา  

ปรมิาณการดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ของแต่ละคนนัน้ 
ส่งผลต่อสุขภาพไม่เหมือนกัน

ตับแข็ง มีอาการอย่างไร

ตับปกติ ตับแข็ง

ตอนแรก เมื่อเริ่มตับแข็ง อาจจะไม่มีอาการอะไร
(ดังนั้น จึงเป็นภัยเงียบ)

ฝามือแดงผิดปกติ หรือมีจุดแดงที่หน้าอก (แผงคอรูปตัววี)
หรือหน้าท้อง

ในผู้ชายอาจรู้สึกนมโต และเจ็บอัณฑะ อัณฑะฝอหรือเสื่อม
สมรรถภาพทางเพศ เพราะฮอร์โมนผิดปกติ

ในผู้หญิงอาจมีอาการประจ�าเดือนขาด หรือมาไม่สม�่าเสมอ
ฮอร์โมนลดต�่าลง

มีอาการตัวเหลือง ตาเหลือง ขาบวม แขนลีบ ท้องโตจากน�้า

พร้อมแล้วมาเลิกเหล้ากัน
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                 ถ้าคุณตอบ “มี” น้อยกว่า 3 ข้อ ถือว่า อยู่ในเกณฑ์เป็น “ผู้ดื่มแบบเสี่ยงหรืออันตราย”
      ถ้าคุณตอบ “มี” 3 ข้อ หรือ มากกว่า 3 ข้อขึ้นไป ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ “ผู้ดื่มแบบติด” 

 • การดื่มแบบอันตราย คือ การที่ดื่มจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นโรคกระเพาะ ตับอักเสบ ซึมเศร้า 
เสี่ยงต่อการเสพติด ซึ่งหากตั้งใจจะสามารถลดหรือหยุดดื่มได้ด้วยตัวเอง

• การดื่มแบบติด คือ การดื่มจนเกิดปัญหาสุขภาพ สังคม การเงิน กฎหมาย ความสัมพันธ์ ซึ่งกลุ่มนี ้
ควรพบผูเ้ชีย่วชาญ หรอืแพทย์ เพือ่วนิจิฉยั บ�าบดัภาวะตดิเหล้าต่อไป ซึง่การเลกิแบบหกัดบิ อาจเกดิอาการ
ถอนพิษเหล้ารุนแรงได้ เช่น ชัก ประสาทหลอน เพ้อคลั่ง ตัวสั่น สมองสับสน

 เข้าพรรษายังเป็นช่วงเวลาที่ชาวพุทธเข้าใจ เข้าถึง 
หลักของพุทธศาสนาได้ง่าย ว่า เป็นช่วงเวลาของการ  
ลด ละ เลิก ตามหลักของศีล 5 โดย  พระพรหมวชิรญาณ 
กรรมการมหาเถรสมาคม (มส.) เจ้าอาวาสวัดยานนาวา 
ให้สติว ่า ช ่วงเข้าพรรษาปี 2562 นี้  อยากให้ร ่วมกัน 
อธิษฐานจิต สมาทานศีล 5 โดยตั้งใจงดเหล้าให้ได้ 3 เดือน
ตลอดเข้าพรรษา  

    “การงดเหล้าเข ้าพรรษา ถือเป็นหนึ่งในการลดบาป  
เป็นการบ�าเพ็ญบารมี เพราะการดื่มสุราเป็นการละเมิดศีล 
ข้อที่ 5 โดยการงดเว้นทุจริตสิ่งไม่ดีไม่งาม สามารถท�าได้ 3 ระดับ 
คือ 1.สัมปัตตวิรัติ ได้แก่ เจตนางดเว้น ซึ่งเกิดข้ึนในทันทีทันใด  
คือเดิมไม่ได้รักษาศีล แต่นึกข้ึนได้จากสถานการณ์อ�านวย เช่น 
เหล้าวางอยู่ตรงหน้าแต่ไม่ดื่ม 2.สมาทานวิรัติ คือ เจตนางดเว้น 
ไม่ล่วงละเมิดศีล เพราะตั้งใจรักษาไว้ เช่น งดเหล้าเข้าพรรษา  
ที่ตั้งใจเลิกให้ได้ตลอด 3 เดือน และ 3.สมุจเฉทวิรัติ คือ เจตนา 
งดเว้นเด็ดขาด ไม่กลับไปล่วงละเมิดศีลอีก เช่น เลิกเหล้าให้ได้ 
ต่อเนื่องหลังออกพรรษาไปแล้ว” พระพรหมวชิรญาณ กล่าว
 กว่า 16 ปี ที่ สสส. เชิญชวนคนไทย มาร่วมกัน งดเหล้า 
เข้าพรรษา โดยคนส่วนใหญ่ที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้น 
รู้ว่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไม่ดี ไม่ควรดื่ม เพราะท�าลายสุขภาพ 
ท�าลายชีวิต ครอบครัว แต่ไม่รู ้ว ่าจะเริ่มต้นหยุดเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ได้ยังไง เข้าพรรษาถือเป็นช่วงเวลาที่ดี ทุกคนได ้
ตัง้จติได้ท�าบญุ แต่ผลทีไ่ด้นัน้ส่งผลกบัตวัเองโดยตรง มเีงนิเหลอื 
มีแรงท�างาน มีอาชีพ และให้ “ตับ” ได้พัก กลับมาฟื้นฟูสุขภาพ 
ให้ดีกว่าเดิม
 สสส.  ยังมีเครือข่ายชุมชนและชาวบ้าน ที่เข้ามาช่วยกัน  
โดยเฉพาะ คนที่เลิกได้แล้วจะคอยท�าหน้าที่ “ชวน ชม ช่วย เชียร์” 
เกิดเป็นชุมชนคนสู้เหล้า รณรงค์สร้างคุณค่าให้แก่ผู ้เลิกดื่ม  
สร้างค่านิยมใหม่ให้เด็ก สร้างกิจกรรมสานสัมพันธ์ และสร้าง 
ก�าลังใจอย่างต่อเนื่อง เพราะเครื่องดื่มแอลกอฮอล์นั้นไม่ได้ 
ท�าร้ายแค่ตับ แต่ท�าร้ายท้ังร่างกายและเป็นต้นเหตุของโรคร้าย 
กว่า 200 โรคตามข้อมูลขององค์กรอนามัยโลก
 ไม่ใช่แค่เชิญชวนให้งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ แต่เรายัง
เป็นก�าลังใจ คอยเชียร์ ให้ทุกคนสามารถงดดื่มได้ตลอดพรรษา
 ให้ตับแข็งแรง ชีวิตสดใสอีกครั้ง
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 กรณีที่ดื่มเหล้ามานานหลายป สมองของผู้ดื่มจะเกิดการเสพติด สมองจะดื้อต่อแอลกอฮอล์ จนต้องเพิ่มปริมาณการดื่ม 
เมื่อลดปริมาณการดื่มอย่างทันที อาจมีอาการตามมา เช่น คลื่นไส้ อาเจียน เหงื่อแตก ชีพจรเต้นเร็ว ความดันโลหิตสูง 
ประสาทต่ืนตัว หูแว่ว หลงผิด หรือหากดื่มหนักมากอาจเกิดอาการชักได้
 การหยดุดืม่เหล้า  ในกรณทีีด่ืม่เหล้าอย่างหนกัจงึ ควรเริม่จากค่อย ๆ ลดปรมิาณ
การดืม่ลงทลีะน้อยแทนการงดหรอืหยดุดืม่ทนัท ีเพราะอาจเกดิอาการถอนพษิเหล้า  
 ส่วนคนที่ดื่มไม่หนักมาก แต่มีแนวโน้มว่าจะดื่มหนักข้ึนหากไม่หยุด 
หรือการดื่มนั้นเริ่มมีผลกระทบต่อชีวิตประจ�าวัน การท�างาน การหยุดดื่ม
จึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่ควรท�าในทันที

เมื่ออยากเลิกดื่ม ก็ไม่ยาก!
 เปาหมายมีไว้พุ่งชน ความตั้งใจเป็นสิ่งแรกที่ต้องมี
 คิดถึงหน้าคนที่รัก ไม่ว่าจะเป็นตัวเอง พ่อแม่ คนรัก ลูก ๆ  ที่น่ารัก
 ลงมือท�า เปลี่ยนตัวเอง รู้จักคุณคนใหม่ ในตัวเราคนเดิม 
 หันหลังให้สิ่งแวดล้อมเก่า ๆ  ไม่คิดถึงวงเหล้าเดิม ๆ  
 เลี่ยงสถานการณ์บีบคั้น กวนชวนกง ผับ บาร์ ร้านเดิม ๆ  
 หากิจกรรมอื่นท�า โดยเฉพาะกับครอบครัว คนรัก แทนการไปนั่งร่วมวงสุรา
 เสียเหงื่อ หันไปออกก�าลังกายจะท�าให้สดชื่น ลดความกระวนกระวายลง

   การพูดคุย หรืออ่านประสบการณ์ของคนอื่นที่เลิกดื่มสุราส�าเร็จจะช่วยสร้างก�าลังใจ
ให้เราได้ หากไม่สามารถเลกิสรุาได้ด้วยตนเอง ควรปรกึษาเจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ หรอืหน่วยงาน
สาธารณสุขใกล้บ้านที่ช่วยเหลือการเลิก หรือ โทรปรึกษาสายด่วนเลิกเหล้า ศูนย์ปรึกษา
ปญหาสุรา โทร.1413
 ในช่วงที่เลิกเหล้า ควรหันมารับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เลี่ยงอาหารมัน ๆ เพราะตับยังท�างานได้ไม่ดี  จิบน�้าหวาน
บ่อย ๆ  เพื่อเป็นการเพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย หรือหันมาดื่มน�้าผลไม้ที่มีรสออกเปรี้ยวเพื่อให้สดชื่นขึ้น  และควรทานวิตามินบี 1 
วิตามินบี 6 และวิตามินบี 12 ชดเชยครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้ง หลังอาหาร 

 แน่นอนว่า ถ้าคุณอยากได้ก�าลังใจ เริ่มจากบอกตัวเอง วา “คุณทําได้” เราเชื่อเต็มร้อย

เข้าพรรษานี้...เตรียมตัวดี งดเหล้าได้

  ในกรณทีีด่ืม่เหล้าอย่างหนกัจงึ ควรเริม่จากค่อย ๆ ลดปรมิาณ
การด่ืมลงทลีะน้อยแทนการงดหรอืหยดุดืม่ทนัท ีเพราะอาจเกดิอาการถอนพษิเหล้า  
 ส่วนคนที่ดื่มไม่หนักมาก แต่มีแนวโน้มว่าจะดื่มหนักข้ึนหากไม่หยุด 

 หากิจกรรมอื่นท�า โดยเฉพาะกับครอบครัว คนรัก แทนการไปนั่งร่วมวงสุรา

ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา : www.1413.in.th
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 นางนิตยา ชาวบางน้อย วัย 64 ปี 
จากชุมชนหนองสองห้อง อ.บ้านแพ้ว จ.สมุทรสาคร 

         เป็นอกีคนหนึง่ทีส่ามารถเลกิเหล้า สามารถน�าประสบการณ์และข้อดขีองการ
เลกิเหล้าทีป่ระสบกบัตวัเองและครอบครวั มาท�างานจติอาสา ชวนให้คนอืน่รอบข้างหนัมาเลกิเหล้า 
ประสบการณ์ที่เรียกว่า โชกโชนเลยก็ว่าได้ เธอเล่าว่า ช่วงแรกเริ่มจากยาดอง ดื่มตั้งแต่ตอน

อายุ 16 ปี แม้แต่ตอนตั้งครรภ์ก็ดื่ม หลังคลอดก็ดื่ม แรก ๆ  ก็ดื่มไม่มาก จากเป็นเปกก็เป็นแบน 
เป็นกลม เป็นขวด ดื่มเหล้าขาว ดื่มจนติด 

 สามีก็ดื่ม ดื่มกันมาเรื่อย ๆ มีเทศกาลอะไรพอชวนไปดื่มก็ดื่ม อย่างร�าหน้านาคก็ดื่ม พอนานเข้าก็มีปัญหาสุขภาพ 
เป็นแบบอย่างที่ไม่ดีแก่ลูก ค่าใช้จ่ายก็ไม่พอ ผัวเมียดื่มท้ังคู่เมาก็ทะเลาะกัน หลัง ๆ คิดได้ก็เลิก โดยเลิกเมื่อตอนอายุ 26 ปี 
ทุกวันนี้ก็เลิกมากกว่า 30 ปีแล้ว พอเลิกดื่มแล้วก็ดีขึ้น จากที่ผ่านมามึน ๆ งง ๆ คิดอะไรไม่ค่อยออกก็ดีขึ้น ความคิดแจ่มใส 
เฉียบไวเฉียบคมขึ้น
  นางนิตยา บอกว่า แม้ตนจะหยุดดื่ม แต่สามียังไม่หยุดดื่ม ก็ยังคงมีปัญหากัน จนต้องหอบลูกหนี แต่ตอนหลัง
เขาก็ไปตาม สุดท้ายเมื่อเขามีปัญหาสุขภาพ ท�าสวนก็ไม่มีแรง เขาก็คิดได้ และเลิกเหล้า จนได้เป็นคนหัวใจเพชร เราสองคน
ก็หันมาท�างานชวนคนในชุมชนให้หันมาเลิกเหล้า โดยอาศัยประสบการณ์ของตัวเองในการชวน พอคนอ่ืนเห็นว่าเลิกเหล้า
แล้วดี สุขภาพดี มีเงินเก็บ ครอบครัวอยู่กันดี ไม่มีทะเลาะแบบเมื่อก่อน ลูกก็เรียนดี มีพ่อแม่เป็นแบบอย่าง คนอื่นก็เชื่อถือ 
โดยอาศัยชวนตามโอกาสที่ออกไปเจอคนอื่นนอกบ้าน ทั้งตลาดนัด ไปนั่งตามศาลาก็ชวน ชวนหมดทั้งผู ้หญิงผู ้ชาย 
และมีการไปติดตามให้เขารู้สึกว่าเราไม่ได้ทิ้งเขา ไปให้ก�าลังใจ หลายคนก็เลิกได้ และมาบอกเราว่าชีวิตเขาดีขึ้นอย่างไร 
แม้แต่ผู้ใหญ่บ้านที่เราไปชวน แรก ๆ เขาบอกเลิกดื่มไม่ได้ เพราะยังต้องเข้าสังคม แต่พอเวลาดื่มเขาก็ไม่มีแรง ต้องไป
แอบนอนตามต้นไม้ แต่พอเลิกได้ 3 วันเขาบอกดีขึ้น
    “การงดเหล้าเข้าพรรษาต้องค่อย ๆ  ลด ละ เลกิ เพราะถ้าตดิแล้วเลกิยาก จะรูส้กึอยาก ต้องค่อย ๆ  ลดปรมิาณลงเรือ่ย ๆ  
จึงจะเลิกได้ การเลิกเหล้าไม่ใช่หักดิบ คนติดจะเลิกยาก ต้องใช้เวลา ท้ังนี้ หลายคนท่ีเลิกเหล้าเข้าพรรษาได้ 3 เดือนก็จะมี
การไปติดตามและไปช่วยเชียร์ให้เขาเลิกต่อไปให้ได้ ถ้าเขารู้สึกว่าดี เกิดเรื่องดี ๆ กับตนเองและครอบครัว เขาก็จะเลิกต่อ” 
นางนิตยา กล่าว

นายใบ พู่พันชิต วัย 71 ป ี
“คนหัวใจเพชร” ที่เลิกเหล้า
มาก�าลงัจะย่างเข้าสูพ่รรษาที ่ 4
 เล ่าให ้ฟ ังถึงเส ้นทางการ
งดเหล้าว่า  ดื่มเหล้ามาตั้งแต่

อายุ 12 ปี รับจ้างท�าไร่ท�าสวน
ก็มีแต่หนี้สิน เพราะใช้จ่ายไปกับค่าเหล้า และไม่มีแรง
ท�างาน พอได้เข้าร่วมโครงการของ สสส. ค่อย ๆ  เริม่จาก
ทลีะพรรษา ท�าไปท�ามา ออกพรรษาแล้วเราไม่กนิก็อยู่ได้ 
ตืน่มามแีรงท�างาน ปลดหนีไ้ด้อกี พอเราเลกิได้ คนรอบ ๆ  
ตวักห็นัมามองว่า เขากต้็องท�าได้เหมอืนกนั เพราะเราติด
เหล้าหนักมาก กลายเป็นเราช่วยให้คนอื่นได้เลิกเหล้า
ไปอีก เหมือนได้ท�าบุญต่อไป

คนเลิกเหล้า บันดาลใจ

  นายสํารวย ชาวบางน้อย 
วยั 73 ปี อกีหนึง่ “คนหวัใจเพชร” 
ที่เลิกเหล้ามาตั้งแต่ปี 31 เล่าว่า 
กอ่นทีจ่ะเลกิได้ตลอดชวีติแบบนี้
ติดทัง้เหล้า ทัง้บหุรี ่เพราะมีอาชพี

ต้มเหล้าขายแต่เด็ก เหล้าเกือบ
ท�าให้ชีวิตพัง ครอบครัวแตกแยก ไม่มีรายได้ เกือบตาย 
พอตั้งสติได้ เลิกแบบหักดิบเลย มันอยู่ที่ใจจริง ๆ พอเลิก
เหล้าได้ ก็กลับมามีอาชีพ มีครอบครัว มีสังคม ได้ช่วยงาน
ชุมชน คอยชักชวนคนรอบ ๆ ตัวให้เริ่มงดเหล้า อยากให้
ค่อย ๆ  เริ่ม ปีนี้อาจจะได้ 1 พรรษา ปีหน้าออกพรรษาแล้ว
อาจจะหยุดต่อไปได้อีกเดือนนึง เพิ่มขึ้นทีละนิดสุดท้าย
ถ้าเลิกได้ตลอดชีวิตก็จะดีที่สุด
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สุขสร้างได้

 พดูถงึการเอาชนะใจตวัเอง ไม่ใช่เรือ่งง่าย โดยเฉพาะเมือ่เรามพีฤตกิรรมอย่างใดอย่างหนึง่มาเป็นเวลานาน 
แม้ว่าสิ่ง ๆ นั้น จะเป็นเรื่องที่ไม่ค่อยดีต่อสุขภาพ ทั้งที่เราก็รู้ว่าไม่ดี อย่างการสูบบุหรี่ ดื่มเหล้า ไม่ออกกําลังกาย 
กนิแต่ของอ้วน ๆ  มนั ๆ  ถ้าวันหนึง่เราจะลกุข้ึนมาลด ละ เลิก สิง่เหล่านีล้งเสยีบ้างให้ตัวเองห่างไกลหมอ บอกเลยว่า 
ต้องอาศัยกําลังใจอย่างหนักหน่วงที่จะทําให้สําเร็จ

วิ่ง พัก ตับ
สุขภาพตับแข็งแรง

วิ่งกลายเป็นกิจกรรมที่แทบไม่ต้องสาธยายประโยชน์แล้วว่าดียังไง
หลายล้านคนหันมา “วิ่ง” เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงกว่าเดิม

หรือไม่ก็เพื่อชนะใจตัวเองสักครั้ง



นิตยสารสร้างสุข 13

 จากข้อมูลจะพบว่า ผู้เข้าร่วมโครงการงดเหล้าเข้าพรรษา 100 คน จะงดได้ต่อเนื่อง 1 เดือนเพียง 50 คน ต่อเนื่องได้ 2 เดือน
เหลอืเพยีง 30 คน และต่อเนือ่งครบ 3 เดอืนเพยีง 15 คน ปัจจยัสาํคญัทีท่าํให้งดเหล้าหรอืเลกิเหล้าไม่ได้ต่อเนือ่ง คอื เพือ่นชวนดืม่ 
และการจดังานเล้ียงสงัสรรค์ต่าง ๆ รวมทัง้ผูท้ีเ่ลกิเหล้าไม่สามารถเปลีย่นแปลงสิง่แวดล้อมรอบตวัได้ ทาํให้การมกีจิกรรมกระตุน้
หนุนเสริมเพื่อให้การเลิกดื่มตลอดพรรษาทําได้อย่างราบรื่น สามารถเอาชนะใจตัวเองได้ถูกจัดขึ้น

       “ว่ิงพักตับ 90K. 90 days ตับ..จะกลับมาดี เริ่มวันนี้งดเหล้า” กิจกรรมดี
ในช่วงเข้าพรรษาปีนี้ ท่ี สสส. และสํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า หรือ สคล. ได้จัดขึ้น
เพื่ือเป็นตัวช่วยให้ผู ้คนท่ีต้องการงดดื่มในช่วงนี้ และเปลี่ยนจากการท่ีเพื่อนชวนไปด่ืม 
มาชวนกันไปออกกําลังกาย ออกไปวิ่งตลอดช่วงเข้าพรรษา ซึ่งการงดเหล้าและไปวิ่ง 
จะย่ิงช่วยให้มีสุขภาพร่างกายที่ดีขึ้น เพราะตับได้พักจากการถูกพิษแอลกอฮอล์ทําลาย 
และได้ฟื้นฟูสุขภาพให้แข็งแรงขึ้นด้วย และเป็น 2 เรื่องที่ทําพร้อมกันได้ในเวลาเดียวกัน 

       สาเหตุที่การออกไปวิ่งช่วยให้เลิกเหล้าได้อย่าง
  ต่อเนือ่งและดต่ีอสขุภาพตบั นพ.นรศกัดิ ์สวุจติตานนท์ 

อายุรแพทย์โรคหัวใจ รพ.พระรามเก้า อธิบายว่า 
การวิง่ออกกาํลงักายสามารถช่วยทาํให้ร่างกายดขีึน้ได้
ทุกส่วน ไม่เฉพาะเพียงแค่ตับเท่านั้น แต่การเลิกเหล้า
แล้วหันมาวิ่งจะย่ิงช่วยให้สุขภาพตับดีขึ้น เนื่องจาก

การด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ ทําให้ตับถูกทําลาย ย่ิงดื่มเยอะก็ยิ่งเกิดไขมัน
สะสมในตับมากขึ้น จนเกิดการอักเสบ นําไปสู่การเกิดมะเร็งตับได้ 
 ดังนั้น การที่เรางดเหล้าหรือเลิกเหล้าตลอดช่วงเข้าพรรษา ก็จะช่วย
ลดการอักเสบของตับลง ขณะที่เมื่อหันมาวิ่งแทนการไปดื่มเหล้า การวิ่ง
ก็จะช่วยให้ร่างกายดึงเอาไขมันที่สะสมในตับออกไปใช้ รวมถึงไขมันท่ีสะสม
ใต้ผิวหนังต่าง ๆ อีกด้วย เรียกว่าทําให้ตับดีขึ้น และยังดีต่อร่างกายส่วนอ่ืน 
ทั้งหัวใจ ความดัน และความเครียดด้วย 

  “ก่อนออกไปวิ่ง แนะนําว่า ควรจะต้อง
ตรวจประเมินร่างกายกับแพทย์ใกล้บ้านก่อน 
เพื่อดูว ่าร ่างกายเป็นอย่างไร พร้อมท่ีจะไป
ออกกําลังกายหรือไปทํากิจกรรมท่ีต้องการ
ทําหรือไม่ และร่างกายสามารถรับกิจกรรมได้
มากน ้อยแค ่ ไหน เพื่อความปลอดภัยของ
ร่างกายเอง  หากตรวจพบว่าเป็นโรคต่าง ๆ 
หากจะออกกําลังกายก็จะต ้องออกภายใต ้
คําแนะนําของแพทย์  ซึ่ งจะแตกต ่างกันไป
เฉพาะบุคคล อย่างไรก็ตาม การออกกําลังกาย
แนะนําว่าควรเร่ิมจากระดับเบาก่อน อย่าหักโหม
และค่อย ๆ เพิ่ิมแรงข้ึนเมื่อร ่างกายพร้อม” 
นพ.นรศักดิ์ แนะนํา 

 แคมเปญสําคญัในช่วงเข้าพรรษา  3 เดอืน สสส.  ได้เชญิชวนประชาชน มาร่วมกนัเลกิเหล้า
เข้าพรรษา โดยใช้ช่วงเวลาด ีๆ  แบบนีม้าเป็นจดุเริม่ต้น ทีจ่ะเปลีย่นแปลงตวัเอง เพิม่พลงัใจให้มี
เป้าหมายที่จะช่วยพยุงให้เราทําได้สําเร็จ สามารถเลิกเหล้าได้จนครบพรรษา และจุดประกาย
เพื่อนําไปสู่การเปลี่ยนแปลงนอกพรรษาอย่างต่อเนื่อง
 “วิธีการเลิกเหล้า” เพียงแค่เสิร์ชคํานี้  จะได้สารพัดวิธี รวมทั้งคําแนะนําดี ๆ  มากมาย
 สิ่งที่ควรทราบเมื่อจะเลิกดื่ม ร่างกายจะมีความเปลี่ยนแปลงบางอย่างเกิดขึ้น 

    รับประทานอาหารให้เพียงพอ   จิบนํ้าหวานบ่อย ๆ  เพิ่มพลังงานให้แก่ร่างกาย  

หลีกเลี่ยงอาหารมัน เพราะตับยังทํางานได้ไม่ดี   เสรมิวติามนิ B1-6-12 ชดเชย วนัละ 3 เมด็หลงัอาหาร

 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หากิจกรรมผ่อนคลายทํา 

 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ กระตุ้นให้ต้องดื่ม ถ้าสูบบุหรี่ ควรควบคุมปริมาณการสูบ หรือ หยุดสูบ 

สารพัดคําแนะนําเมื่อต้องการเลิกดื่มเหล้า จะเป็นตัวช่วยเพิ่มโอกาสเลิกดื่มได้มากขึ้น 

คําแนะนําช่วงที่เลิกดื่ม
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• วอร์มก่อนลงสนามเสมอ การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนออกวิ่ง เป็นการบอกร่างกาย
ให้เตรียมพร้อมที่จะรับมือกับเลือดท่ีสูบฉีดไปตามอวัยวะต่าง ๆ กล้ามเนื้อท่ีจะเกิดแรงกระแทก ยืดเหยียด
ตลอดระยะเวลาที่ออกไปวิ่ง การวอร์มอัพ จะลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้

• วิ่งปลอดภัยสําคัญที่สุด เส้นชัยอาจจะเป็นจุดหมายของนักวิ่งทุกคน แต่ที่สําคัญไปกว่านั้นก็คือการวิ่ง
อย่างปลอดภัยไปถึงเส้นชัย ทุกก้าวอย่าลืมฟังเสียงร่างกายตัวเองว่าเป็นอย่างไร ไม่ฝืนจนเกินขีดจํากัดของ
ร่างกาย ค่อยเป็น ค่อยไป เฝ้าระวังสิ่งรอบข้างเพื่อไม่ให้ประสบอุบัติเหตุสําคัญที่สุด

     สอดคล ้องกับ  ครูดิน  สถาวร 
จันทร ์ผ ่องศรี  อดีตนักวิ่ งมาราธอน
ทีมชาติไทย และครูผู้สร้างนักวิ่งหน้าใหม่
ในการดูแลสุขภาพร ่างกาย ที่ระบุว ่า 
ตับจะกรองพิษแอลกอฮอล์ หากกรอง
ไม่หมดก็จะตกค้างเกิดการสะสม เพิ่มไขมัน

ในตับ ทาํให้ตบัอกัเสบและเป็นมะเรง็ได้ โรคทีเ่กดิขึน้กบั ตบั จะไม่มี
สญัญาณเตอืน แต่จะมาเตอืนอกีทเีมือ่หมดสภาพแล้ว พร้อมทีจ่ะ 
ตายไปพร้อมกับเจ้าของตับ  
 ส่วนการออกกําลังกายจะทําให้ระบบการไหลเวียนเลือด
ดีขึ้น ฟื้นฟูสภาวะการทํางานของตับ ทําให้องค์รวมร่างกายดีขึ้น
โดยตับเป็นอวัยวะในร่างกายที่สามารถฟื้นฟูได้ การงดเหล้า
และออกไปวิ่งย่อมทําให้ตับได้พักและกลับมาแข็งแรงขึ้นได้ 
  คนที่จะร่วมกิจกรรมวิ่งพักตับ ครูดิน แนะนําว่า หากไม่เคย
ออกกําลังกายเลย แนะนําให้เดินและค่อยเพิ่มเวลาในการเดิน
มากขึ้น เมื่อเดินในระดับความเหนื่อยที่ทนได้ 20-30 นาที 
ก็ปรับมาเดินช้าสลับการเดินเร็ว และปรับลดการเดินช้าลง 
จนสามารถเดินเร็วได้อย่างต่อเนื่อง 20-30 นาที จากนั้น
ค่อยเพิ่มระดับเป็นการวิ่งสลับเดินเร็ว และลดการเดินเร็ว
เพื่อเพิ่มการวิ่งให้มากขึ้น   เริ่มแรกเลยอาจจะวิ่งเหยาะ ๆ  ในระดับ
ความเหนื่อยที่ทนได้ และค่อย ๆ  เพิ่มระยะหรือความเร็วมากขึ้น

เคล็ดไม่ลับ พร้อม “วิ่ง”

  “วิ่ง” ช่วยให้เลิกเหล้าได้อย่างไร ครูดิน อธิบายว่า  
เมื่อวิ่งจนร่างกายปรับสภาพ คุ้นชินกับความเหน่ือยแล้ว 
 เมือ่ร่างกายรบัสิง่แปลกปลอมอย่างเหล้าหรอืบหุรีท่ีเ่ป็นพษิ
ต่อร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาทันที เพราะร่างกายไม่ยอมรับ 
และเมื่อวิ่งอย่างต่อเนื่องจะรับรู ้ถึงการเปลี่ยนแปลง 
ท้ังร่างกาย สภาวะจิตใจ อารมณ์ เมื่อรู ้ว่าสุขภาพดีขึ้น 
จะจัดสรรวิถีการดํารงชีวิต การพักผ่อน การรับประทาน
อาหาร การเข้าสังคม ทําให้วิถีชีวิตเปลี่ยนไป
 การออกไปวิ่ง ก็เท่ากับเริ่มต้นที่จะเอาชนะใจตัวเอง 
จากความเหนือ่ย ความเมือ่ย ความขีเ้กยีจทัง้หลายเช่นเดยีวกบั
การเลิกดื่ม ก็ต้องอาศัยการเอาชนะใจตัวเองเช่นเดียวกัน 
 เส้นชัย คือ สุขภาพดีรออยู่ไม่ไกล
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  1. วิ่งสนามจริง จะจัดขึ้น 9 ภาค 10 พื้นที่ 
แบ่งเป็น 1) ภาคเหนือตอนบน จัดที่ข ่วงเมืองน่าน 
(วัดภูมินทร์) จ.น่าน วันที่ 8 ก.ย. 2562 2) ภาคเหนือ
ตอนล่าง สวนสาธารณะหนองแค จ.เพชรบูรณ์ วันที่ 
12 ต.ค. 2562 3) ภาคอีสานตอนบน สวนสาธารณะ
บึงทุ่งสร้างเทศบาลนครขอนแก่น วันที่ 11 ส.ค. 2562 
4) ภาคอีสานตอนล่าง ซแรย์ อทิตยา จ.สุรินทร์ วันที่ 25 
ส.ค. 2562 5) ภาคตะวันออก โรงเรียนตราษตระการคุณ 
จ.ตราด วันที่ 15 ก.ย. 2562 6) ภาคตะวันตก อุทยาน
หินเขางูราชบุรี วันที่ 8 ก.ย. 2562 7) ภาคกลาง ลาดชะโด 
จ.พระนครศรอียธุยา วนัที ่21 ก.ย. 2562  8) ภาคใต้ตอนบน 
ภูเขาหญ้า จ.ระนอง วันที่ 4 ส.ค.2562 และ ต.ตากแดด 
อ.เมือง จ.พังงา วันที่ 12 ต.ค. 2562 9) ภาคใต้ตอนล่าง 
สวนสาธารณะเขาโตะพญาวัง จ.สตูล วันที่ 22 ก.ย. 2562

  2. การวิ่งเก็บระยะ (VIRTUAL RUN) 
90 กิโลเมตร 90 วัน ซึ่งเฉลี่ยแค่วันละ 1 กิโลเมตร โดย
ผู้สนใจจะสมัครเข้าไปที่ https://www.facebook.com/
thaidotrun จากนั้น จะได้รับเสื้อ และหมายเลข จะเก็บ
สถิติเวลาในการวิ่งแต่ละวัน ตั้งแต่ วันที่ 17 ก.ค.- 13 ต.ค. 
ด ้วยแอปพลิเคชันที่นับกิโลเมตรในการวิ่งทั่ว ๆ ไป 
เมื่อวิ่งเสร็จในแต่ละวัน สามารถจับภาพหน้าจอผลการวิ่ง 
แล้วส่งผลวิง่ท่ี https://run.thai.run/wing-phak-tap 
ซึ่งจะมีรางวัลพิเศษ คือ เส้ือผู ้พิชิต สําหรับผู ้ท่ีสะสม
ระยะทางสูงสุดตามเวลาโครงการลําดับที่ 1-90

  วิ่งพักตับ 
90K. 90 days 
ตับ..จะกลับมาดี เริ่มวันนี้งดเหล้า 
แบ่งออกเป็น 2 กิจกรรม

• ดืม่นํา้ การเตมินํา้ให้ร่างกายอย่างพอเหมาะเป็นสิง่ทีต้่องทาํเสมอในการวิง่ เพราะนํา้เป็นส่วนประกอบสาํคญั
ของร่างกาย เมือ่ออกไปวิง่ร่างกายจะเสยีเหงือ่ซึง่กค็อืนํา้ไป  และการขาดนํา้อาจทาํให้เกดิอาการวงิเวยีน หมด
สติ เป็นตะคริว และอาจเกิดอันตรายต่อร่างกายได้

• คูลดาวน์เสมอ หลังวิ่ง กล้ามเนื้อจะมีการดึงเอาออกซิเจนมาใช้เป็นพลังงานในการเคลื่อนไหว และก่อให้
เกดิกรดแลคตกิ หรอืของเสยีจากกระบวนการดงึเอาพลงังานมาใช้  ส่งผลให้กล้ามเนือ้เมือ่ยล้า การยดืเหยยีด 
หรือ เดินช้า ๆ   ช่วยให้อัตราการเต้นของหัวใจค่อย ๆ  ลดลงอย่างช้า ๆ  เลือดไหลไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย
ได้เต็มที่มากขึ้น  และช่วยสลายกรดแลคติกได้ การคูลดาวน์ จึงทําให้การวิ่งครั้งต่อไปสนุกขึ้น

  พร้อมแล้วก็ออกไปวิ่งด้วยกัน 

 Virtual Run คอื การวิง่ภายในระยะทางและวนัทีก่าํหนด สามารถวิง่ทีไ่หนและเวลาใดกไ็ด้ เป็นกจิกรรมทีเ่พิม่ความยดืหยุน่
ในการเข้าร่วมกิจกรรมการวิ่งให้มากขึ้น ในบางกิจกรรมอาจมีกฎกติกาเพิ่มเติม
  ในขณะที่ว่ิง ให้ทําการจับเวลาและระยะทางด้วยนาฬิกาหรือแอปพลิเคชันบนมือถือตามที่ท่านสะดวก จากนั้นส่งผลการวิ่ง
มายังเว็บไซต์ที่กําหนดเอาไว้ แล้วทางเราจะทําการจัดส่งของรางวัลไปให้ท่านผ่านช่องทางต่าง ๆ

เสื้อ + เหรียญ
(เสื้อ 1 ตัว, 1 เหรียญ, 1 E-BIB)

299.- พร้อมจัดส่ง

RECORD
บันทึกการวิ่งระยะทาง
และสถานที่

RUN
วิ่งในเส้นทางที่คุณกําหนดได้เอง 
ที่ไหนเมื่อไรก็ได้

REPORT
ส่งผลการวิ่งของคุณ
ให้ทีมงานตรวจสอบ
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คนสร้างสุข

ส่งต่อสุขภาพดี
                ปั้นชีวิตทางบวก

    “ครูดิน” สถาวร จันทร์ผ่องศรี อดีตนักวิ่งมาราธอน
ทีมชาติไทย ที่สอนวิ่งมานานกว่า 40 ปี และเป็นครูผู้สร้างนักวิ่งหน้าใหม่
ในการดูแลสุขภาพร่างกาย เป็นอีกคนหนึ่งที่ใช้ประสบการณ์และความรู้
ของตวัเอง มาสร้างการเปลีย่นแปลงไปสูช่วีติทีด่ขีึน้ให้แก่ผูท้ีม่าเรยีน 
สร้างความสุขให้แก่ทั้งตัวเองและคนรอบข้าง
    จุดเริ่มต้นของการสอนวิ่งของครูดิน เริ่มมาตั้งแต่
ตอนอายุ 16 ปี ตอนได้แชมป์กรีฑาเยาวชนระดับประเทศ 
ซึง่เมือ่กลับมาบ้านที ่จ.พะเยา และได้เหน็ว่า เพือ่นพ้องน้องพี่
ทีเ่ป็นนกัวิง่นัน้มีศกัยภาพแต่ขาดการฝึกซ้อมพืน้ฐานทีด่ี
กเ็ลยตัง้ชมรมกรฑีาจนัทร์ผ่องศรขีึน้ ชวนเพือ่น ๆ น้อง ๆ 
มาเรียนรู้พื้นฐานการวิ่ง
    ครูดินมองว่า พื้นฐานเป็นเรื่องสําคัญมาก ไม่ว่า
จะเป็นกีฬาชนิดใดก็ตาม ขณะที่ตอนมหาวิทยาลัยก็มา
สอนวิ่งตามสวนสาธารณะต่าง ๆ จนกระทั่งเรียนจบ
และทํางานก็ยังคงสอนมาอย่างต่อเนื่อง จนสามารถ
ส่งลูกศิษย์ติดทีมชาติไปหลายราย
    ครูดิน บอกว่า การสอนวิ่งของตนนั้น ทําให้คนท่ี
มาเรียนเกิดการเปลี่ยนแปลงไปในทางบวกหรือเปลี่ยนแปลงไป
ในทางที่ดีขึ้น เช่น เขามาบอกกับครูว่า สุขภาพของเขาดีขึ้น 
สภาพชีวิตในครอบครัวดีขึ้น การทํางานของเขาดีขึ้น มีผู้ใหญ่ชม 
การเข้าสู่สงัคมของเขา ทาํให้เขามเีพือ่นมากขึน้ ได้รบัการยอมรบั
มากขึ้น การที่คนมาเรียนมาบอกกับครูว่า เขาเกิดผลลัพธ์
ทางบวกดีขึ้นอย่างไรกับชีวิต ตรงนี้เป็นความรู้สึกที่เรามี
ความสุข ซึ่งเรามีความสุขกับการเห็นอย่างนั้น และตัวของ
ผู้ที่มาเรียนก็มีความสุขกับการได้รับผลลัพธ์ในทางบวก
นั้นด้วย

การเป็น “ครู”
 ไม่ใช่แค่ให้วิชาความรู้เพียงอย่างเดียว 

แต่ต้องเป็นผู้ที่สร้างการเปลี่ยนแปลง
ให้แก่ลูกศิษย์ไปสู่หนทางที่ดีขึ้นด้วย



นิตยสารสร้างสุข 17

ตดิตาม เฟซบุก๊แฟนเพจ : คนสร้างสขุ

 “ครูบอกกับคนที่มาร่วมโครงการหรือมาเรียน
กับครูเสมอว่า ไม่ต้องคิดเรื่องอะไร ขออย่างเดียวว่า 
เมื่อคุณได้สิ่งดี ๆ  ได้สัมผัสสิ่งดี ๆ  เหล่านั้น คุณเห็นการ
เปลี่ยนแปลงในสิ่งที่ดีของคุณแล้ว อยากให้คุณบอกต่อ 
หรือแม้กระทั่งการช่วยชักชวน หรือพาคนที่คุณรัก 
คนรอบข้าง คนในครอบครัว เริ่มจากจุดนี้ออกมาทํา
สิ่งดี ๆ เหล่านั้นและกระจายออกไปสู่วงกว้าง เราจะได้
เพิ่มคนที่มีคุณภาพด้านสุขภาพมากยิ่งขึ้นในสังคมไทย”
 แม้การสอนวิ่งจะเป็นการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ของคนที่ ไม ่เคยออกกําลังกาย หรืออาจจะขี้ เกียจ 
แบ่งเวลาในการออกกําลังกายไม่ได้ แต่ครูดิน ระบุว่า 
ไม่เคยรูส้กึท้อกบัการต้องสอนคนทีม่คีวามคดิ ความรูส้กึ 
หรือทัศนคติทางลบกับการออกกําลังกาย หรือการมี
ข้ออ้างต่าง ๆ มันกลับเป็นสิ่งที่ท้าทาย และเรากําลังให้
ความรักและความห่วงใยกับเขา
   “เราไม่ได้ไปสอน เราไม่ได้บอกว่า จะต้องเอา
กิจกรรมวิ่ง หรือคุณจะต้องวิ่งเป็น หรือคุณต้องวิ่งนะ 
เรากําลังบอกกับเขาว่า กิจกรรมทุกกิจกรรมที่กําลัง
ทําอยู่ขณะนี้ เป็นกิจกรรมที่จะทําให้เขาและครอบครัว
ของเขา วิถีชีวิตของเขามีการเปล่ียนแปลงในทางบวก
มากขึ้น เราไม่ได้บอกว่า เราดีที่สุด แต่เราบอกว่า คุณมา
ลองดูไหม ถ้าทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงในทางบวก 
ก็น่าจะเป็นความสุขที่ทุกคน ไม่ว่าจะเป็นครูเอง หรือคน
ที่มาเรียนได้รับเหมือน ๆ  กัน”
   นอกจากการสอนวิ่ งตามปกติแล ้ว ครูดิน 
ยังบอกว่า การมาร่วมงานกับ สสส. หรือสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ก็ย่ิงช่วยให้
ครูได้ส่งต่อความสุข และสร้างผลลัพธ์ทางสุขภาพที่ดี
ให้แก่นักวิ่งหน้าใหม่มากขึ้นด้วย
    ครูดิน เล่าว่า การมาร่วมงานกับ สสส. เกิดข้ึน
เมื่อ 7-8 ปี คือ ตอนนั้นเรามีการจัดงานวิ่งงานหนึ่ง 
คอื งานวิง่เลิฟออนเดอะรนั และลองให้คนทีม่าวิง่กบัเรา
ดูภาพยนตร์เรื่องรัก 7 ปี ดี 7 หน ซึ่งทาง สสส. ก็มาดู 
และเห็นว่าโครงการแบบนี้ กิจกรรมแบบนี้สามารถ
ส่งต่อได้ จึงนําไปสู่การจัดโครงการวิ่งสู่ชีวิตใหม่ เมื่อจัด
โครงการนีข้ึน้ ทาง สสส. กเ็ชญิครมูาเป็นวทิยากรในการ
สอนวิ่ง โดยเฉพาะพื้นฐานการวิ่งให้แก่นักวิ่งหน้าใหม่ 
หรือผู้ที่สนใจจะหันมาออกกําลังกายหรือเปล่ียนแปลง
ตนเองด้วยการวิ่ง  เราก็ต้องลุยไปตามจังหวัดต่าง ๆ
โดยหลัก ๆ ก็จะบรรยายเรื่องของการวิ่งอย่างไรให้
ปลอดภัย วิ่งอย่างไรให้เกิดความสุข 

  ต้องบอกว่า การวิ่งสร้างความเปลี่ยนแปลงที่ดีให้แก่ชีวิตได้ 
ซึ่งเป็นเรื่องมหัศจรรย์มาก เพราะเมื่อเราวิ่งไประยะเวลาหนึ่ง
จนร่างกายคุ้นชินแล้ว เมื่อร่างกายรับสิ่งแปลกปลอมอย่างเหล้า
หรือบุหรี่ที่เป็นพิษต่อร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาทันที เพราะร่างกาย
ไม่ยอมรับ และเมื่อวิ่งอย่างต่อเนื่องจะรับรู้ถึงการเปล่ียนแปลง 
ทั้งร่างกาย สภาวะจิตใจ อารมณ์ เมื่อรู้ว่าสุขภาพดีขึ้น จะจัดสรร
การดํารงชีวิต การพักผ่อน การรับประทานอาหาร การเข้าสังคม 
ทําให้วิถีชีวิตเปลี่ยนไป

    นั่นคือจุดเริ่มต้นที่เข ้ามาสู ่โครงการ สสส. และได้ทํามา
อย่างต่อเนื่อง โดยทุกวันเสาร์หรือมีเวลาว่าง ครูก็จะไปสอนตาม
สวนสาธารณะ และจะมีการแนะนําเรื่องของการวิ่งที่ถูกวิธี ขั้นตอน
การปฏิบัติ กระบวนการท่ีทําให้เขามาออกกําลังกายอย่างง่าย ๆ 
และปลอดภัย โดยไม่มีค่าใช้จ่ายใด ๆ ซึ่งการทํางานร่วมกับ สสส. 
ก็ทําให้เกิดการขยายของเครือข่ายนักวิ่งมากขึ้น มีคนเข้าร่วมกิจกรรม 
จนเกิดการเปลี่ยนแปลงชีวิตไปในทางที่ดีมากยิ่งขึ้น เห็นความสําคัญ
ของการออกกําลังกาย การดูแลสุขภาพตัวเองมากยิ่งขึ้น
   “ถ้าถามว่าครูได้รับอะไร ต้องบอกว่า ครูได้รับความสุขได้เห็น
ในสิ่งท่ีเรียกว่าการเปลี่ยนแปลงในทางท่ีดีข้ึน ไม่ว่าจะสุขภาพของเขา 
วิถีชีวิตของเขา เป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่ที่ครูได้รับมากกว่ารางวัลอะไรท้ังส้ิน 
และสิง่ทีเ่ราทาํนัน้ หากทาํให้เกดิผลเรือ่งของความสขุ ไม่ว่าตวัเราเอง 
หรือคนรอบข้าง โดยไม่ไปเบียดเบียนใคร ที่สําคัญวิถีชีวิตหรือการ
ดําเนินชีวิตเราสามารถสร้างประโยชน์ให้ส่วนร่วม เราทําด้วยความสุข 
ความสนุก สิ่งนั้นจะทําให้เราทําได้อย่างยั่งยืนและมั่นคง”
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สุขรอบบ้าน

  กระแสกนิคลีน เป็นเรือ่งดต่ีอสขุภาพ แต่กม็ี
บางคนท่ีไม่เดนิทางสายกลาง ถึงขัน้ กังวลไปหมด 
บางรายกลัวจนกินไม่ได้ น�า้หนกัลด เข้าสังคมไม่ได้
เพราะกนิไม่เหมอืนชาวบ้าน ทางการแพทย์จดัเป็น
ภาวะบกพร่องทางจติในกลุ่มโรค “ออร์โทเร็กเซยี”

คลั่งคลีนมากไป เสี่ยงป่วยจิต!

 รศ.เจนนเิฟอร์ มลิส์ นกัวชิาการด้านสขุภาพ แห่งมหาวทิยาลยั ยอร์ก ในเมอืงโตรอนโต ประเทศแคนาดา หนึง่ในทมีนักวจิยั 
ท่ีได้ศกึษาเกีย่วกบัเรือ่งภาวะบกพร่องทางจติ ในลกัษณะการตดิการกนิคลนีแบบสดุโต่งนี ้อธบิายว่า ออร์โทเร็กเซยี (Orthorexia) นัน้ 
ไม่ใช่ว่าใครทีน่ยิมชมชอบการกนิอาหารแบบคลนี ๆ  จะถอืว่าป่วยเป็นโรคนีไ้ปเสยีทัง้หมด เพราะออร์โทเรก็เซยี  เป็นอาการทีม่ากกว่า 
การนิยมรับประทาน
 โดยทั่วไป กล่าวคือ เป็นพฤติกรรมในการเลือกรับประทานแต่อาหารเพื่อสุขภาพแบบสุด ๆ ไม่คลีน หรือไม่ดีต่อสุขภาพ 
ไม่กนิเลย เรยีกได้ว่า สดุโต่งในเรือ่งการเลอืกกนิ จนถงึขัน้กระทบกบัการด�าเนนิชีวติปกตปิระจ�าวนั โดยจะเป็นมากถงึข้ันท่ีว่าควบคุม
การยึดติดแบบนี้ของตัวเองไม่ได้ จัดว่าป่วยเป็นโรค

อะไรที่มากเกินไป แม้แต่อาหารดี ๆ 
 ก็กลับท�าให้เกิดผลร้ายกับเราได้!
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 รศ.เจนนิเฟอร์ ร ่วมกับทีมนักวิจัย รวบรวมผลการวิจัยจาก 
ทั่วทุกมุมโลกในหัวข้อที่เก่ียวข้องกัน น�ามาวิเคราะห์และแปรผลรวม 
อีกรอบ เพื่อให้ได้ผลสรุปเกี่ยวกับปัญหาทางจิตที่เก่ียวกับพฤติกรรม 
การรับประทานอาหาร ที่เรียกว่า ออร์โทเร็กเซีย โดยส�ารวจตรวจสอบ 
ไปถึงความสัมพันธ์กันกับกลุ่มอาการโรคภาวะบกพร่องเรื่องการกิน 
อ่ืน ๆ  ด้วย เช่น กลุม่โรคคลัง่ผอมอย่าง แอนโนเรก็เซยี ทัง้นี ้ผลการศกึษา
วิเคราะห์ครั้งนี้เพิ่งได้ตีพิมพ์ในวารสารวิชาการชื่อ แอปเปตไทต์
 ส�าหรับการวินิจฉัยโรคออร์โทเร็กเซียนั้น แม้ว่าปัจจุบัน ยังไม่ได้มี
การบรรจไุว้ในคูมื่อการวนิจิฉยัโรคทางจติเวชฉบบัมาตรฐาน แต่ทีมนกัวจิยั 
ได้ให้ข้อสังเกตเกี่ยวกับอาการของผู้ป่วยโรคนี้ไว้คร่าว ๆ ดังนี้ คนที่เป็น 
โรคนี ้ มักจะมีการเลีย่งรบัประทานอาหารบางประเภทเหมอืนกบัคนทีช่อบ
กินคลีนโดยทั่วไป เช่น อาหารที่ใส่สารกันบูด ของกินที่เป็นสารสังเคราะห์
ทั้งหลาย เกลือ น�้าตาล ไขมัน ผลิตภัณฑ์นม ผลิตภัณฑ์จากสัตว์อื่น ๆ 
อาหารที่ผ่านการตัดแต่งพันธุกรรม หรืออาหารอะไรก็ตามที่ไม่ใช่อาหาร 
ออร์แกนิกส์ 

 แต่จุดที่ท�าให้แยกได้ระหว่างคนที่นิยมกินคลีน กับคนท่ีป่วยเป็น  
ออร์โทเร็กเซียคือ ระดับการเลี่ยงรับประทานอาหารที่ไม่คลีน  ซึ่งคนที่
ป่วยจะกลัวและเลี่ยงอาหาร จนถึงขั้นยึดติดขั้นสูงของการรับประทาน 
สังเกตได้จากการทุ ่มเวลาและพลังงานไปกับการคิดและกังวลว่า  
จะกินอะไรดี บางคนคิดมากจนกินแทบไม่ได้ กินได้เพียงไม่กี่อย่างท่ีม ี
ความสบายใจจะกิน 
 ทั้งนี้  สิ่งที่คนไข ้กลุ ่มออร ์โทเร็กเซีย แตกต่างไปจากคนไข ้ 
กลุม่คลัง่ผอมคอื พวกเขาจะไม่ได้ใส่ใจหรอืกงัวลเกีย่วกบัปรมิาณพลงังาน
จากอาหารที่กินเข้าไปแต่อย่างใด หากแต่กลับไปกังวลเกี่ยวกับข้อด ี
ของอาหารที่พวกเขาจะกินตามความรับรู้ของตนเองเป็นหลัก 

 “คนไข้เหล่านี้ ใช้เวลามากข้ึนเร่ือย ๆ ไปกับ
การคดิว่า จ�าเป็นต้องซือ้อาหารอะไรมาไว้ด ีซึง่อาหาร
ประเภทที่พวกเขาต้องการ ก็มักจะเป็นชนิดท่ีสร้าง
ความยุ่งยากให้กับชีวิตมากพอสมควร” คุณลอเรน 
สโมลาร์ สมาคมภาวะบกพร่องเรื่องการกินแห่งชาติ 
ซึ่งเป็นองค์กรไม่แสวงก�าไรในประเทศสหรัฐอเมริกา 
ทีไ่ม่ได้มส่ีวนเกีย่วข้องกบัทมีวจิยั มหาวทิยาลยัยอร์ก 
กล่าว
 คณุลอเรน กล่าวด้วยว่า คนท่ีเป็นออร์โทเรก็เซยี  
จะมุง่เน้นไปท่ีเร่ืองประเภทของอาหาร และกระบวนการ 
ในการเตรียมอาหาร ซึ่งแน่นอนว่า ในท้ายที่สุดแล้ว
ผลที่ตามมาคือ คนเหล่านี้แทบจะกินอะไรนอกบ้าน
ไม่ได้เลย ต้องปรุงอาหารเองในแบบท่ีคลีนสุด ๆ  
ตามที่ตัวเองต้องการเท่านั้น
 “ยิ่งไปกว่านั้นก็จะมีปัญหาอื่น ๆ ตามมาเป็น
เงา ทั้งเรื่องการแยกตัวออกจากสังคมไปโดยปริยาย 
อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการกินท่ีเข้ากับคนอื่นไม่
ได้เลย” รศ.เจนนิเฟอร์ กล่าว
 ด้านคุณ ลอเรน เสริมว่า แนวโน้มในการ
เคร่งครดัเรือ่งการเลอืกรบัประทานอาหารมากจนเกนิไป  
ของคนในยุคปัจจุบันนี้ อันท่ีจริงแล้วก็เป็นเรื่องที่ 
น่าเป็นห่วงอยูเ่ช่นกนั ซึง่จรงิ ๆ  แล้ว หลกัในการเลอืก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ทุกคนควรค�านึง 
และน�าไปปฏิบัติ คือ หลักทางสายกลาง อะไรก็ตาม 
ที่แม้จะดีขนาดไหน แต่หากมันมากเกินไป ก็ย่อมมี 
ผลเสียได้ในทางได้ทางหนึ่ง 
  อีกข้อห่วงใยหนึ่งคือ ในขณะท่ีโรคพวกกลุ่ม 
คลั่งผอม มักจะพบได้มากในกลุ่มหญิงสาวที่รักสวย 
รักงามเป็นหลัก แต่โรคออร์โทเร็กเซีย กลับพบในทั้ง
เพศหญิงและชายในอัตราที่พอ ๆ กัน หากอ้างตาม
ข้อมลูท่ีได้จากการรวบรวมของทีมวจิยั มหาวทิยาลยั 
ยอร์ก 
 ยิ่งไปกว่านั้น การยึดติดเร่ืองการกินคลีนน้ี  
ก็ดูเหมือนจะเป็นสิ่งที่สังคมยอมรับได้มากกว่า  
การมอีาการในกลุม่โรคคนคลัง่ผอม ซึง่จดุนีค้อืสาเหตุ
ทีท่�าให้คนทีเ่ป็นมกัคดิว่าตวัเองไม่เป็นอะไร ไม่จ�าเป็น
ต้องปรึกษาแพทย์หรือพยายามท�าให้ตัวเองดีขึ้น
 “ถ้าพดูให้เหน็ภาพง่าย ๆ กต้็องเทยีบกบัคนทีม่ี
อาการกลัวเชื้อโรค ต้องล้างมือแล้วล้างมืออีก เพราะ
คิดว่ายังไงมือก็ไม่สะอาดพอสักที” รศ.เจนนิเฟอร์
กล่าว
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สุขไร้ควัน

  สํานักงานอาหารและยาสหรัฐฯ หรือ อย.สหรัฐฯ ได้ฤกษ์ยื่นข้อเสนอให้
รัฐบาลกลางสหรัฐฯ กําหนดเส้นตายเป็นเวลา 10 เดือน ให้บริษัทบุหรี่ทุกเจ้าในสหรัฐฯ 
ต้องย่ืนเอกสารและผลิตภัณฑ์ เพื่อตรวจสอบความปลอดภัย ก่อนที่จะสามารถ
วางจําหน่ายต่อในสหรัฐฯ ได้อย่างถูกกฎหมาย 
  การยื่นข้อเสนอดังกล่าวต่อผู้พิพากษาศาลแขวง ชื่อพอล กริมม์ ในรัฐแมรี่แลนด์ 
ที่ก่อนหน้านี้ได้ตัดสินคําร้องซึ่งยื่นต่อศาลโดยกลุ่มผู้ต่อต้านการสูบบุหร่ี โดยผู้พิพากษา
ระบวุ่า การท่ี อย. ยงัไม่ยอมตรวจสอบความปลอดภยัของบหุร่ีไฟฟ้า ก่อนให้วางจาํหน่าย

ได้นั้นถือเป็นการอนุญาตให้บุหรี่ไฟฟ้าเหล่านี้จําหน่ายได้โดยปริยาย ซึ่งเป็นการกระทําที่ไม่ชอบด้วยกฎหมายของ อย. เอง 
 ทั้งนี้ กลุ ่มผู ้ต่อต้านการสูบบุหรี่ได้ร้องต่อศาลให้มีคําสั่งให้บริษัทที่ผลิตบุหรี่ไฟฟ้า ต้องส่งเอกสารเพื่อรับการตรวจ
ความปลอดภัยของผลิตภัณฑ์ ต่อหน่วยงานของรัฐบาลกลางที่มีอํานาจตรวจสอบภายใน 120 วันอีกด้วย ซึ่งประเด็นนี้ ศาลแขวง
รัฐแมรี่แลนด์ ก็รับไว้เพื่อพิจารณาร่วมไปกับข้อเสนอของ อย. ที่เสนอกรอบเวลาเป็น 10 เดือนนั้นด้วย ส่วนจะมีคําสั่งในขั้นต่อไป
เป็นอย่างไรก็ยังต้องติดตามกันต่อไป 
 สําหรับ อย. เดิมทีได้เริ่มเข้ามามีบทบาทในการพิจารณาตรวจสอบบุหรี่ไฟฟ้า ตั้งแต่ปี 2559 สมัยอยู่ภายใต้รัฐบาล
โอบาม่า แต่เมื่อรัฐบาลใหม่ภายใต้การนําของประธานาธิบดี โดนัลด์ ทรัมป์ เข้ามาในปีถัดจากนั้น อย. ก็ออกมาระบุว่า จะเลื่อน
การบังคับให้บริษัทบุหรี่ไฟฟ้าต้องยื่นตรวจสอบผลิตภัณฑ์ในปี 2565

 เรียกได้ว่าเป็นก้าวสําคัญในการต่อกรกับบุหรี่ไฟฟ้า ที่กําลังเป็นที่นิยม
อย่างสูงในสหรัฐฯ โดยเฉพาะในหมู่ประชากรวัยรุ่น เมื่อเมืองซานฟรานซิสโก 
ได้ผ่านกฎหมายท้องถิ่น 2 ฉบับ เพื่อห้ามไม่ให้มีการจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า ทั้งการ
จําหน่ายที่หน้าร้าน และการซื้อขายออนไลน์ที่ส่งถึงผู้รับที่มีที่อยู่ในเมืองนี้ 
 ซานฟรานซิสโกเปรียบเสมือนบ้านของบุหรี่ไฟฟ้าเจ้าใหญ่ และดังที่สุด
ของสหรัฐฯ ยี่ห้อจูลล์ เพราะเป็นที่ตั้งของจูลล์แลปส์ ซึ่งเป็นบริษัทผู้ผลิต
บุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อดังย่ีห้อนี้ โดยหลักการและเหตุผลท่ีใช้ในการผลักดันกฎหมาย
ท้องถิ่นดังกล่าวนี้คือ เพื่อเป็นการป้องกันเด็กและเยาวชนจากการติดการเสพสารนิโคติน ผ่านการใช้บุหรี่ไฟฟ้า ซึ่งกลุ่ม
ผู้ผลักดันกฎหมายกล่าวว่า เป็นเพราะรัฐบาลกลางไม่ยอมทําหน้าท่ีของตัวเอง ทางการเมืองซานฟรานซิสโกจึงจําเป็น
ต้องลงมือทําเอง 
 กล่าวคือ รัฐบาลกลางสหรัฐฯ ถูกกล่าวหาว่าไม่ยอมทําอะไรเลย ทั้ง ๆ  ที่ตามกฎหมายรัฐบาลกลางแล้ว บุหรี่ไฟฟ้า
    มีสถานะเป็นผลิตภัณฑ์ที่ไม่สามารถจําหน่ายได้ หากไม่มีการรับรองจากองค์การอาหารและยาสหรัฐฯ
    สําหรับกฎหมายท้องถ่ินในการห้ามจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้านี้จะมีผลบังคับใช้ในอีก 7 เดือน หรือราว ๆ 
           ต้นปีหน้า 

ซานฟรานซิสโก ผ่าน กม.ห้ามจําหน่ายบุหรี่ไฟฟ้า เริ่มปีหน้า

เป็นงง ทรัมป์ สั่งเลื่อน บ.บุหรี่ไฟฟ้า  ต้องยื่นตรวจสินค้า
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สุขเลิกเหล้า

 เป็นกระแสเรียกร้องอย่างต่อเนื่องจากกลุ่มผู้บริโภคในสหรัฐฯ ให้มีการบังคับ
เจ้าของผลิตภัณฑ์ นํ้าเมาต้องติดป้ายเตือนบนขวดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ว่า “การดื่ม
แอลกอฮอล์มีความเส่ียงในการเป็นโรคมะเร็ง” โดยเฉพาะจากล่าสุด ท่ีสํานักงาน
นายแพทย์ใหญ่ทหารบก สหรัฐฯ ได้ออกรายงานยืนยันว่า การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
เป็นสาเหตุให้เกิดโรคมะเร็งหลายชนิด รวมถึงมะเร็งเต้านมและมะเร็งลําไส้ด้วย 
  เป็นการอ้างถึงหลักฐานทางวิชาการจากงานวิจัยที่ออกมาใหม่ ๆ  โดยหัวเรือใหญ่
ที่ออกมาเรียกร้องเรื่องการติดฉลากเตือนบนขวดนํ้าเมาอย่างสมาพันธ์ผู้บริโภคสหรัฐฯ  
เปิดเผยว่า องค์กรเพื่อผู้บริโภคจํานวนหลายสิบองค์กร ได้ยื่นหนังสือถึงกระทรวงการคลังสหรัฐฯ แล้ว เพื่อเรียกร้องให้พิจารณา
เรื่องการติดฉลากเตือนการก่อมะเร็งบนเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ดังกล่าว
  โดยเสนอข้อมูลประกอบจากสถาบันเพื่อการวิจัยมะเร็งสหรัฐฯ ด้วยว่า คนอเมริกันเพียงไม่ถึงครึ่งหนึ่งของประชากร
ทั้งหมด มีความตระหนักรู้ว่า การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุของโรคมะเร็งหลายชนิด ในขณะที่ข้อมูลอย่างการแอบอ้าง
สรรพคุณว่า การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์วันละน้อยมีประโยชน์ต่อสุขภาพกลับเป็นที่รับรู ้ในวงกว้าง ซึ่งประเด็นหลักนี้ 
ศูนย์เพื่อการควบคุมและป้องกันโรค  ก็ได้คัดค้านด้วยหลักฐานทางวิชาการแล้วว่าไม่เป็นความจริงแต่อย่างใด

เสนอติดป้ายเตือน “มะเร็ง” บนเครื่องดื่มนํ้าเมา 

 เป็นเรื่องที่น่าแปลกใจอยู่ไม่น้อย ที่ผู้โดยสารรถไฟความเร็วสูงยูโรสตาร์ 
ที่ให้บริการในยุโรปตะวันตก เพิ่งออกมาโอดครวญ เร่ืองท่ียูโรสตาร์ได้ออก
ระเบียบจํากัดปริมาณเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ที่ผู้โดยสารแต่ละคนจะสามารถ
นําติดตัวขึ้นรถไฟได้ทั้งที่ระเบียบนี้มีใช้มากว่า 1 ปี  
 สาเหตุท่ีต้องจํากัดปริมาณ เพราะผู ้โดยสารร้องเรียนว่าได้รับความ
เดือดร้อนจากกลุ่มนักเดินทางบางกลุ่มที่ชอบสังสรรค์บนรถไฟ จนสร้าง
ความเดือดร้อนรําคาญใจแก่ผู้โดยสารรายอื่น ๆ แต่ทั้งนี้และทั้งนั้น ยูโรสตาร์

ได้ออกประกาศยํ้าออกมาอีกครั้งหลังมีเสียงคัดค้านออกมาทางโซเชียลมีเดีย 
 โดยเน้นยํ้าว่า ระเบียบก็เป็นไปตามที่ได้ประกาศไปแล้ว และเหตุผลก็เพื่อการรักษาบรรยากาศในการเดินทางที่ดี 
สําหรับผู้โดยสารทุกคนทุกกลุ่ม โดยจํากัดให้ผู้โดยสารแต่ละคนถือไวน์ขึ้นรถได้คนละไม่เกิน 1 ขวด หรือหากเป็นเบียร์ 
ก็ให้สูงสุดได้เพียงแค่ 4 กระป๋องต่อคน ส่วนเหล้านั้น ไม่อนุญาตให้ถือขึ้นรถไฟ ส่วนในกรณีท่ีผู้โดยสารต้องการ
ซื้อเครื่องดื่มจํานวนมากนําขึ้นรถเดินทางกลับไปเพื่อดื่มที่บ้านนั้น ยูโรสตาร์แจ้งว่า เขาก็มีบริการที่เรียกว่า 
“กระเป๋าเดินทางลงทะเบียน” ที่ต้องเสียค่าใช้จ่ายขั้นตํ่า เริ่มต้นที่ 30 ปอนด์ ต่อชิ้น อยู่แล้ว

ยูโรสตาร์ ไม่สน เสียงค้าน จํากัดปริมาณนํ้าเมาขึ้นรถไฟ



คนดังสุขภาพดี

       ไม่เพยีงแค่ความสามารถในการทาํงานเท่านัน้ เพราะผลการเรยีนกท็าํได้ดี
ไม่แพ้กัน โดยเจ้าตัวกําลังศึกษาอยู่ในระดับอุดมศึกษาที่คณะสังคมศาสตร์ 
ภาควิชารัฐศาสตร์และรัฐประศาสนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

     “โบกัส” ยังเข้าร่วมกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ต่อสังคมมากมาย รวมถึง
การเข้าร่วมกับโครงการ Gen Z Strong เพือ่สร้างกระแสสงัคมให้ร่วมกันปกป้อง
เด็กและเยาวชนไทย โดยเฉพาะกลุ่มเด็ก Generation Z ไม่ให้ริเริ่มสูบบุหรี่ 

ภายใต้การสนับสนุนของมูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ 
       โบกัส เปิดเผยว่า ทุกวันนี้วัยรุ่นส่วนใหญ่ก็ใช้ชีวิตอยู่หน้าจอโทรศัพท์มือถือ 

เด็กวัยรุ่นทั่วไปอยากทดลองสูบเพราะเห็นไอดอลที่ตนเองชื่นชอบสูบ จึงอยาก
จะสูบบ้าง เพราะรู้สึกว่าฉันอยากเท่ ในฐานะเป็นดารานักแสดง เราจึง

ต้องเป็นแบบอย่างที่ดีให้กับเยาวชน 
 “ผมอยู่ในวงการบันเทิงต้ังแต่เด็ก และต้องทํางานร่วมกับ
ผู้คนต่างวัย รวมถึงพบเห็นการสูบบุหรี่ของผู้ใหญ่ค่อนข้างมาก
แต่ไม่ได้ทําให้ผมอยากลอง อาจเป็นเพราะถูกพ่อแม่ปลูกฝังถึง
เรือ่งพษิภยัของบหุรีว่่าเป็นสิง่ทีไ่ม่ดต่ีอสขุภาพ และผมไม่ชอบกลิน่
จงึพยายามออกห่างจากคนทีส่บูบหุรีใ่ห้มากทีส่ดุ เพราะแม้ว่าเรา
จะไม่ได้สูบแต่สามารถรับควันบุหรี่มือสองจากคนอื่นได้”
  โบกัส บอกว่า  เวลาว่างมักใช้เวลาไปกับการเล่นกีฬา เช่น 
บาสเก็ตบอล ว่ายนํ้า รวมถึงชอบอ่านหนังสือ ดูภาพยนตร์ 

และร้องเพลง พยายามควบคุมอาหารให้พอเหมาะ เพราะเชื่อว่า
การรกัษาสขุภาพร่างกายและจติใจให้ดเีป็นสิง่สาํคญัในการดาํเนนิชวีติ

อย่างมคีวามสขุได้ “เมือ่เราเหน็ความสาํคญัของตวัเอง เราจะไม่อยาก
ลองสิ่งที่ไม่ดีเลย”

     โบกัส ยํ้าทิ้งท้ายว่า เยาวชนส่วนใหญ่รู้ว่าพิษภัยของบุหรี่เป็น
อย่างไร แต่เพียงคิดว่าอยากลองก็ทําให้เข้าไปในวังวนของบุหรี่ได้ 
อยากให้คิดก่อนลองซักนิด ก่อนจะสายไป ลองหันไปทํากิจกรรมที่เรา
ชอบก็สามารถช่วยให้ห่างไกลจากการอยากลองได้ ขณะที่คนที่กําลัง
สูบบุหรี่อยู่ก็อยากให้หยุดสูบเพื่อตนเอง เพื่อครอบครัว
      ข้อมูลพิษภัยของบุหรี่ปัจจุบันเชื่อว่าจะทําให้เยาวชนสามารถ
ตัดสินใจได้ด้วยตัวเองว่าจะเลือกเดินเส้นทางแบบไหนกันดี

  เคล็ดลับคนดังสุขภาพดีวันนี้ พาทุกคนมาพบกับหนึ่งในดาราเด็กมากความสามารถท่ีคุ้นตากันดี 
“โบกัส” ธีระธันญ์ ขจรชัยเดชาวัฒน์ ที่ปัจจุบันโตขึ้นเป็นหนุ่มวัย 21 ปี ที่ยังคงดีกรีความสามารถ ที่มีทั้ง
งานหนังโฆษณา งานเดินแบบ และงานละคร เรียกได้ว่าความเก่งครบรอบด้าน

“โบกัส” ธีระธันญ์
ชวนเยาวชนไทย ไม่สูบบุหรี่
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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

 อยากชวนเพื่อนร่วมสร้างสุขทุกท่าน มาร่วม
 ส่งกาํลงัใจให้หลาย ๆ คนทีก่าํลงัเลกิเหล้าให้ครบพรรษา 
ถ้าเป็นไปได้อยากบอกพวกเขาว่าอะไร 

สุขลับสมอง ฉบับนี้

ส่งคําตอบ พร้อมระบชุือ่-ทีอ่ยูใ่ห้ชดัเจน ส่งมาที่ 
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
ก่อนวันที่ 25 กันยายน 2562  ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน 
จะได้รับเสื้อเลิกเหล้าเข้าพรรษาไปเลย 

เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุง่มหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120”
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