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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน
สวัสดีครับ

คนไทยมีสุขภาวะ สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนนุให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพ และ ลด ละ เลกิพฤตกิรรม
ทีเ่สีย่งต่อการทําลายสขุภาพ ซ่ึงนาํไปสูก่ารมีสขุภาพกายแขง็แรง สขุภาพจติสมบูรณ์ และมคุีณภาพ
ชีวิตที่ดี ถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 ยามน้ี ทุกภาคส่วน ทุกฝายต้องปรับตัวช่วยกันรับมือกับปญหาในภาวะไม่ปกติ มาตรการ 
เครื่องมือ หรือทรัพยากรแบบใหม่ ๆ ต้องเร่งรัดน�าออกมาใช้ เราไม่อาจจ�ากัดการตรวจและดูแล
ผู้ติดเชื้อด้วยบุคลากรทางการแพทย์ในระบบบริการสุขภาพพ้ืนฐานได้อีกต่อไป อย่างเช่น สสส. 
ได้ร่วมสร้างความเข้าใจและสนับสนุนภาคประชาชนและชุมชน ในการแยกกักผู้ติดเช้ือท่ีบ้าน (Home 
Isolation) และการแยกกักผู้ติดเชื้อในชุมชน (Community Isolation) ที่เชื่อมร้อยระบบประสาน
การติดตามโรคของหน่วยบริการปฐมภูมิอย่างใกล้ชิด สนับสนุนให้เกิดระบบครัวกลาง แบ่งปนอาหาร 
การสร้างความม่ันคงทางอาหาร และหารายได้เสริมในชุมชนท่ีจะรองรับปญหาภายหลังการควบคุมโรค
ในชุมชนได้ระดับหนึ่งแล้ว
 ยังมีอีกหลายตัวอย่างของการปรับตัว ปรับแผนของภาคีสร้างเสริมสุขภาพต่อการรองรับ
วิกฤตโควิด-19 ระลอกนี้ ทั้งการปรับตัวในชุมชน องค์กร และการดูแลประชากรกลุ่มเปราะบาง
 แม้ปญหาจากโรคระบาดจะเปนปญหาส�าคัญเร่งด่วนท่ีต้องเข้ามาช่วยกันดูแล แต่ปญหา
สุขภาวะอื่นก็ยังด�ารงอยู่ ไม่ได้หายจากไป ตรงกันข้ามอาจถูกเลื่อนการปองกันดูแลที่จ�าเปน
ออกไป จนน่าห่วงว่า ปญหาจากโรคเหล่านั้น โดยเฉพาะโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น มะเร็ง โรคหัวใจ
และหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคทางจิตเวช ฯลฯ จะเกิดการเสียหายไปมากแล้ว
อย่างเงียบ ๆ ในขณะนี้ และจะท่วมท้นมากมายภายหลังโควิด-19 ทุเลาลง เราจึงไม่อาจละเลย
งานสร้างเสริมสุขภาพและปองกันโรคอื่นไปเลยได้
 อย่างในช่วง 3 เดือนนี้ ชาวพุทธเริ่มต้น “เข้าพรรษา” ที่สังคมไทยใช้เปนจุดเริ่มต้นในการลด 
ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ อบายมุข และสิ่งมึนเมา ซึ่งตลอด 18 ปที่ผ่านมา สสส. ท�าโครงการ
งดเหล้าเข้าพรรษา เพื่อชวนให้คนไทย เลิกดื่ม จนสามารถขยายไปสู่แคมเปญเลิกเหล้าอื่น ๆ 
ในเวลาต่อมา ไม่ว่าจะเปนเทศกาลปลอดเหล้า งานบุญปลอดเหล้า ซึ่งนับว่า เปนหนึ่งในมาตรการ
ทางสังคมในการควบคุมผลกระทบจากการดื่มสุราในสังคมไทย ที่ไม่ควรให้ขาดหายว่างเว้นไป
 ยิ่งในสถานการณ์วิกฤตเช่นนี้ การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ถือเป็นการเพิ่มความเสี่ยง
ไม่ว่าจะเป็นด้านสุขภาพ ความรุนแรง อุบัติเหตุ การได้โอกาสลด ละ เลิก ย่อมเป็นเป้าหมายสําคัญ
ที่จะช่วยลดความเสี่ยงในการติดเชื้อโควิด-19 อีกทางหนึ่ง 
 ในปนี้ การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา จึงเน้นรณรงค์รูปแบบออนไลน์ New Normal 
เพ่ือรักษาระยะห่างทางสังคม ภายใต้แนวคิด “ส่ือรักให้พักเหล้า ลดเส่ียง เล่ียงโควิด” เน้นส่งเสริม
ให้เด็กและเยาวชนจากโครงการโพธิสัตว์น้อยลูกขอพ่อแม่เลิกเหล้า ร่วมเปนก�าลังหลักในการขับเคล่ือน
ให้คนในครอบครัวงดดื่มเหล้าตลอด 3 เดือนในวันเข้าพรรษา ด้วยการเขียน “จดหมายสื่อรัก”
เพื่อสร้างความเปลี่ยนแปลง จุดประกายความคิดให้พ่อแม่อยากเลิกเหล้าเพื่อลูก
 งดเหล้าเข้าพรรษา เปนเหมือนการสร้างบรรทัดฐานหน่ึงให้ท้ังนักด่ืม และคนรอบข้างตระหนักถึง
ผลกระทบจากเครือ่งดืม่แอลกอฮอลแ์ละเลกิ หรอืมคีวามส�ารวมในการดืม่ไดอ้ยา่งจรงิจงั จนปจจบุนั
ได้สร้างส่วนร่วมจากครอบครัว คนในชุมชน องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น รวมถึงการตั้งชมรมของ
คนเลิกเหล้าใน 892 ชุมชนทั่วประเทศ เพื่อมาร่วมกันสร้างความเข้มแข็งในการชักชวนคนอื่น
เลิกเหล้าอย่างกว้างขวาง โดยจ�านวนคนตั้งใจงดเหล้าให้ได้ครบพรรษา หรือคนหัวใจหิน เลิกเหล้า
ต่อเน่ืองหลังออกพรรษา หรือคนหัวใจเหล็ก และเลิกเหล้าไปตลอดชีวิต หรือคนหัวใจเพชรก็เพ่ิมข้ึน
ทุกป โดยมีถึงร้อยละ 5 ที่ปรับพฤติกรรมแล้วตั้งใจจะเลิกดื่มไปตลอดชีวิต

ยงัมเีรือ่งนา่ยนิดเีมือ่การสือ่สารสขุภาวะ 
ในการท�าภาพยนตร์โฆษณาชุด “Bok choy”
(กวางตุ้ง) ของ สสส. ที่สื่อสารเรื่องการบริโภค
ผักปลอดภัย โดยให้คนหันมาบริโภคผักตาม
ฤดูกาล แทนการบริโภคตามความนิยม จะช่วย
ลดผลกระทบการปนเปอนของสารเคมีลงได้ 
โดยภาพยนตร์โฆษณาชุดน้ี เพิ่งได้รับรางวัล
ระดบัเหรยีญเงนิ (Silver) ในหมวดภาพยนตร์ 
(Film) จากงาน Cannes Lions International 
Festival 2021 ซ่ึงถอืเปน็รางวลัสูงสดุของปนีี้
ท่ีประเทศไทยได้รับ มาสมทบกับอีกหลายรางวัล
นานาชาติที่ได้รับมาก่อนหน้านี้

 การได้รับรางวัลอาจจะเป็นข่าวดี แต่สิ่ง
ที่สําคัญกว่า คือเสียงสะท้อนถึงคุณภาพการ
ส่ือสารสุขภาพท่ีสําคัญให้ถึงประชาชน เพราะน่ัน
คือหน่ึงในเป้าหมายการสร้างเสริมสุขภาพ
ของ สสส. 

 ท่ามกลางมหาวิกฤตโควิด-19 ระลอกใหม่จากสายพันธุ์เดลต้า ที่ทําให้ติดเชื้อง่ายขึ้นและเกิดผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจ
ร้ายแรงขึ้น จํานวนผู้ติดเช้ือและผู้มีอาการหนักพุ่งสูงเกินกว่าศักยภาพพื้นฐานของระบบบริการสุขภาพของประเทศไทยจะรองรับได้ 
จํานวนผู้รอตรวจ รอเตียง จนถึงผู้เสียชีวิตเพิ่มทวีสูง ขณะที่จํานวนผู้ได้รับวัคซีนยังต้องฉีดเพิ่มให้มากที่สุด



สุขประจําฉบับ

เข้าพรรษา 
สู้โควิด-19

งดเหลา้

18 ปีแล้ว ที่ สสส. รณรงค์
 ให้ประชาชนลด ละ เลิก นํ้าเมา



 การด่ืมเหล้าเป็นเวลานาน
มักก่อให้ เกิดปัญหาสุขภาพ
นานาประการตามมา เสี่ยงเป็น
โรคไมต่ดิตอ่เรือ้รงั (NCDs) เชน่ 
โรคเบาหวาน ความดนัโลหติสงู 

ไขมันในเลือดสูง มะเร็ง ท่ีน่ากลัวท่ีสุด คือ โรคระบบทางเดินอาหาร 
เช่น โรคตับ และโรคกระเพาะอาหารอักเสบจากการดื่มสุรา
ซ่ึงในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ท่ียังแพร่ระบาดอย่างหนักแบบน้ี 
ผูท้ีม่โีรคประจาํตัวกลายเปน็กลุม่เสีย่งสาํคญัทีส่ดุในการเจบ็ป่วย
รุนแรง 

“งดเหล้าเขา้พรรษา” กลายเปน็แคมเปญรณรงค์
สําคัญ ที่ต่อยอดไปสู่งานรณรงค์อื่น ๆ ไม่ว่าจะเป็น 
งานเลี้ยง-งานบุญปลอดเหล้า ประเพณีปลอดเหล้า 
เทศกาลปลอดเหล้า ซึ่งได้รับการยอมรับจากประชาชน 
และชุมชน นําไปเป็นแนวทางปฏิบัติเพราะเห็นส่ิงสําคัญ
ท่ีเปล่ียนแปลงหลังจากการกําหนดพ้ืนท่ีปลอดเหล้าข้ึน

 ส่ิงพ้ืนฐานท่ีจะหยุดการแพร่ระบาดของไวรัสได้ คือ การมีมาตรการส่วนบุคคล สวมหน้ากาก ล้างมือ 
เว้นระยะห่าง แน่นอนว่า เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ยังนําไปสู่การขาดสติ มาตรการส่วนบุคคลถูกละเลย ทําให้

เสีย่งในการตดิตอ่โรคไดม้ากยิง่ขึน้ และยงัเปน็สาเหตกุารเกดิอบุตัเิหต ุซึง่ในยามนีห้อ้งฉกุเฉนิ
หลายแห่งถูกปิดเพราะบุคลากรทางการแพทย์ติดเชื้อ ทําให้ยิ่งยากลําบาก 

และเพิ่มภาระงานให้บุคลากร ท้ังท่ีอุบัติเหตุที่เกิดจาก
การดื่มแอลกอฮอล์นั้นสามารถหยุดได้

ด้วยการไม่ดื่ม

นิตยสารสร้างสุข 5

    ในปีนี้นับว่าประเทศไทยเผชิญวิกฤต
ที่หนักหน่วงกว่าทุกครั้งที่ผ่านมา ตัวเลข

ผู้ป่วยโควิด-19 ที่เพ่ิมขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
จนทําให้เกิดสิ่งที่ไม่มีใครอยากให้เกิด คือ 

ภาวะเตียงเต็ม บางส่วนเข้าไม่ถึงการรักษา 
จนทําให้เกิดความสูญเสียจํานวนมากตามมา 
กลุ่มนักดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์นับเป็นกลุ่มเสี่ยง
ที่มีโอกาสในการติดเชื้อโควิด-19 เห็นได้จากการระบาด
คลัสเตอร์ผับ บาร์ สถานบันเทิง ทําให้เกิดการแพร่ระบาด
ไปอย่างรวดเร็วในอีกหลายกลุ่ม ทําให้ต้องมีมาตรการควบคุม
ตามมา 



นิตยสารสร้างสุข6

 สถิติยังช้ีให้เห็นว่า การด่ืมเหล้าเพ่ิมความเส่ียงติดโควิด-19 มากข้ึน โดย รศ.พญ.รัศมน กัลยาศิริ 
ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พบข้อมูลว่า การด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์เพิ่มโอกาสเสี่ยงติดโควิด-19 ได้ 2-3 เท่า ดังนั้น ช่วงที่โควิด-19 กําลังระบาดหนัก 
หากเป็นไปได้ การลดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ จะช่วยลดโอกาสติดเชื้อลงได้อย่างมาก 

 หากดูจากสถติทิี ่ศนูยว์จิยัปญัหาสรุา (ศวส.) 
ร่วมกับ สสส. สํารวจพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ และผลกระทบทางเศรษฐกิจจากการ
แพร่ระบาดของโควิด-19 ในประชาชนอายุ 18 ปี
ขึ้นไป จํานวน 1,555 คน ใน 15 จังหวัดทั่วประเทศ 
ผ่านการสัมภาษณ์ทางโทรศัพท์ ระหว่างวันท่ี 24-28 
เมษายน 2564 พบว่า มีกลุ่มตัวอย่างไม่ดื่มเลย
ในช่วงที่สํารวจ 1 เดือน ถึง 28.4% และดื่มน้อยลง 
41.9% สาเหตุที่ไม่ดื่มนั้นน่าสนใจอย่างมาก เพราะ
กลุ่มตัวอย่างให้เหตุผลสําคัญว่า ต้องการรักษา
สุขภาพเพราะกลัวติดโควิด-19 ไม่ได้ออกไปสังสรรค์ 
และต้องการประหยัดเงิน ซ่ึงก็สอดคล้องกับ
แนวคิด งดเหล้าเข้าพรรษา ท่ีอยากให้ทุกคน
หันมาลด ละ เลิก เพื่อสุขภาพ และช่วย
ประหยัดในช่วงวิกฤตแบบนี้ 

 ภาพของการ “งดเหล้าเข้าพรรษา” เม่ือเปรียบเทียบต้ังแต่ปี 2546-
2563 เห็นได้ว่ามีความเปล่ียนแปลงเป็นช่วง ๆ โดยช่วงปี 2555-2557 
เป็นช่วงเวลาที่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดื่มในช่วงเข้าพรรษา
มากกว่าช่วงอ่ืน โดยเฉพาะปี 2557 พบว่าสัดส่วนผู้ท่ีงดด่ืมตลอดท้ังพรรษา
มีสูงท่ีสุดคือ 39.1% ส่วนเม่ือปี 2563 ส่ิงท่ีน่าสนใจคือสัดส่วนผู้ท่ีงดตลอด

ช่วงเข้าพรรษาของคนกลุ่มน้ีเพ่ิมข้ึน
จากเดิม 14.9% ในปี 2562 เป็น 
26.3% ในปี 2563 หรือเพ่ิมข้ึนถึง 
11.4% ซ่ึงถือเป็นสัญญาณท่ีดีของ
การรณรงค์

  เข้าพรรษา 3 เดือน นับเป็นช่วงเวลาที่ดี ที่จะได้หยุดดื่ม 
เพื่อลดความเสี่ยงของตนเอง ฟื้นฟูสุขภาพให้พร้อมรับมือ
กับโรคภัยที่คุกคามสุขภาวะ ประหยัดค่าใช้จ่ายในยามวิกฤต 
และลดภาระทางการแพทย์ เพื่อแบ่งเบาภาระบุคลากรทาง
การแพทย์บ้าง
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• ฤทธิ์น้ําเมาก่อความรุนแรง 
หลายครั้งที่คนดื่มเหล้าจนครองสติไม่ได้ 
ลงมือทําร้ายคนใกล้ชิด ไม่ว่าจะเป็น พ่อแม่ 

พีน่อ้ง สามภีรรยา ลกู หรอื แม้กระทัง่คนไมรู่จ้กั มกีารสาํรวจ
ความรุนแรงในครอบครัว โดยรวบรวมจากหนังสือพิมพ์ 10 
ฉบับ ระหว่างเดือน มกราคม-มิถุนายน 2563 พบข่าวความ
รุนแรงในครอบครวั 350 ขา่ว มแีอลกอฮอลเ์ปน็ตวักระตุน้ถงึ 
21.4% หรอืตวัเลขจากมลูนธิเิพือ่นหญงิยงัพบวา่ ครอบครวั
ที่ผู้ชายดื่มมักสร้างความรุนแรงกับครอบครัว 70%

• ฤทธิ์น้ําเมาก่ออุบัติเหตุ
เพราะแอลกอฮอล์ท่ีเข้าไปมีผลต่อระบบประสาท 
ลดความไวของความรู้สึก และการส่ังการสมอง 

กล้ามเนื้อทํางานไม่ประสานกัน การมองเห็นผิดปกติไป 
ไม่สามารถกะระยะทางได้ถูกต้อง ตัดสินใจไม่ได้รวดเร็ว
เหมือนเดิม ดูจากช่วงเทศกาลต่าง ๆ เช่น ปีใหม่ พบว่า 
อุบัติเหตุทางถนนที่เกิดจากการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
หรือ เมาแล้วขับ สูงถึง 32.68% และแนวโน้มคดีเมาแล้วขับ
ก็สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง

น้ําเมาสร้างผลกระทบอะไรได้บ้าง? 
เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์นั้น ส่งผลต่อสมองในการคิด ตัดสินใจ การใช้เหตุผล ทําให้
ผู้ดื่มขาดความยับยั้งชั่งใจ คึกคะนอง ก้าวร้าว 

 ศวส. รว่มกบัศนูยวิ์จยัเพือ่การพฒันาสังคมและธรุกจิ (SAB) และ สสส. สาํรวจเม่ือป ี2562 
พบว่า มีผู้ร่วมงดเหล้าเข้าพรรษา 53.5% เป็นผู้งดเหล้าตลอดพรรษา 31% งดบางช่วง 22.5% 
โดยรวมสัดส่วนใกล้เคียงกับปีท่ีผ่าน ๆ  มา ส่วนใหญ่ระบุว่า การเลิกด่ืมทําให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงดีขึ้น อีกเหตุผลหลัก คือเร่ืองประหยัด เฉล่ียประหยัดได้คนละ 1,284 บาท 
หากประมาณการช่วงเข้าพรรษาทั้งหมดอาจประหยัดได้ถึง 8,251 ล้านบาท 

ผู้เข้าร่วม งดเหล้าเข้าพรรษา
ยังคิดว่าสิ่งนี้เป็นจุดเริ่มต้นไปสู่การเป็นคนใหม่

 • ทําให้อยากเลิกดื่มไปเลยถึง   13%
 • ทําให้อยากจะลดปริมาณลง    58%
 ปีน้ี สสส. ยังแสดงจุดยืนชัดเจนเพ่ือตอกยํ้าว่า “งดเหล้าเข้าพรรษา” เป็นส่ิงท่ีดี และหากสามารถ ลด ละ เลิกเหล้าได้ตลอดชีวิต 
ยิ่งเป็นผลดีต่อสุขภาวะในระยะยาว “มีสติ มีเงินเหลือ พร้อมสู้ทุกวิกฤต” ช่วยให้สุขภาพดี ครอบครัวมีความสุข ประหยัดเงิน 
และปลอดภัยจากความเสี่ยงไวรัสโควิด-19 
 เลิกดื่มทําได้ทันที และสามารถทําได้ตลอดไป

• ฤทธิ์น้ําเมาก่อผลเสียสุขภาพ
การบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ก่อให้เกิด
การเจ็บป่วยมากมาย ไม่ว่าจะเป็นโรคกลุ่ม

ระบบประสาท ซึมเศร้า จิตประสาท โรคกลุ่มมะเร็งอวัยวะ
ต่าง ๆ  ตั้งแต่ช่องปาก หลอดอาหาร ลําไส้ กระเพาะ ตับ รังไข่ 
เต้านม กลุ่มโรคเรื้อรังอื่น ๆ ไม่ว่าจะเป็นตับอักเสบเรื้อรัง 
เบาหวาน ตับแข็ง กระเพาะอาหาร เกาต์ พิษสุราเรื้อรัง 
กลุ่มโรคหัวใจ ความดันโลหิต เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 
และหากเป็นการดื่มในแม่ยังส่งผลกระทบต่อทารกอีกด้วย

• ฤทธินํ้์าเมาก่อให้เกิดการฆ่าตัวตาย
สถิติชี้ให้เห็นว่า ผู้ฆ่าตัวตายสําเร็จ 9 ใน 10 
มีความเจ็บป่วยทางจิตเวชอย่างใดอย่างหนึ่ง

ขณะก่อเหตุ โดยมีสาเหตุสําคัญที่พบบ่อย คือ ภาวะซึมเศร้า 
การติดสุรา ซ่ึงปัญหาการติดสุราเป็นสาเหตุของการฆ่า
ตัวตายประมาณ 1 ใน 4 โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ
ร่างกาย ปัญหาในชีวิตสมรส ปัญหาจากการทํางาน ภาวะ
เศรษฐกิจ การดื่มสุราเป็นตัวกระตุ้น โดยเฉพาะจะกดสมอง
ส่วนคิดจนขาดสติยับยั้งชั่งใจได้
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วิธีลดปริมาณการดื่ม 

 มักจะทําสําเร็จในกลุ่มที่ไม่เข้าขั้นติดสุรา เพราะผู้ดื่มหนักจนติดสุรามักใช้วิธีลดการดื่มไม่สําเร็จ แต่หากไม่ถึงขั้นนั้น 
การลดปริมาณการดื่มลงให้ต่ํากว่าปริมาณที่เคยดื่ม แนวทางที่จะทําให้ประสบความสําเร็จ ควรเริ่มจาก

 • กําหนด ปริมาณที่จะดื่ม และดื่มช้า ๆ  อย่างมีสติ • ทานอาหารก่อน หรือ ดื่มพร้อมอาหารชะลอการดูดซึม

 • เลี่ยงอาหารรสเค็ม เพราะทําให้ดื่มน้ําบ่อย • เลือกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ต่ํา

 • ดื่มแบบผสมให้เจือจางลง • ดื่มน้ําเปล่าสลับกับการดื่มแอลกอฮอล์

 • วางแผนทํากิจกรรมอื่นทดแทน • หลีกเลี่ยงเพื่อนกลุ่มที่เคยร่วมดื่มด้วยกัน

 • ปฏิเสธคําชวนด้วยสาเหตุหมอสั่งห้ามดื่ม • งดดื่มได้ทุกครั้งที่ไม่จําเป็นต้องดื่ม

 วิธีหักดิบ 

เปน็วธิทีีม่กัไดผ้ลด ีแตใ่นผูท้ีด่ืม่หนกัมากอ่น ควรติดตามอาการ 3 วนัแรกอยา่งใกลช้ดิ หากมอีาการคลืน่ไส ้อาเจียน
รุนแรง มือสั่น ใจสั่น เหงื่อแตก หงุดหงิด ควรปรึกษาแพทย์ในการถอนพิษสุรา โดยอาการเหล่านี้คืออาการถอนพิษสุรา 
ซึ่งบางครั้งมีผลต่อจิตประสาท อาจจะเกิดอาการ ชัก ในรายที่ติดมาก ๆ  อาจทําให้เกิดหูแว่ว ประสาทหลอนได้

 • รับประทานอาหารให้เพียงพอ  • จิบน้ําหวานบ่อย ๆ  เพื่อเพิ่มพลังให้ร่างกาย

 • หลีกเลี่ยงอาหารมัน เนื่องจากตับทํางานไม่ดี • รับประทานวิตามิน B1-6-12 ชดเชย

 • นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  • คลายเครียดด้วยดนตรี ศิลปะ กีฬา

 • หลีกเลี่ยงสิ่งเร้า เพื่อน ร้านขายสุรา • ปฏิเสธคําชวนด้วยสาเหตุหมอสั่งห้ามดื่ม

 • แจ้งครอบครัว คนใกล้ชิด เพื่อเป็นกําลังใจ • ปรึกษาแพทย์ทันทีเมื่อเกิดอาการรุนแรง

 วิธีปรึกษาแพทย์ 

ผู้ที่เคยเกิดอาการถอนสุรารุนแรง เคยเลิกแต่ไม่สําเร็จ อยากหยุดดื่มแต่ไม่ต้องการทรมานจากอาการถอนพิษสุรา 
การปรึกษาแพทย์เพ่ือรับการตรวจประเมิน และร่วมวางแนวทางดูแล อาจเป็นวิธีท่ีจะทําให้เลิกสําเร็จได้ง่ายข้ึน โดยแพทย์
จะสามารถประเมินระดับปัญหาการด่ืม ความเจ็บป่วย เม่ือผ่านระยะถอนพิษสุรา ก็จะเข้าสู่การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายต่อไป

 • แผนกช่วยเหลือผู้ติดสุราจะอยู่ในแผนกจิตเวช • สถานบําบัดของรัฐจะมีศูนย์บําบัดสุราอยู่ด้วย

 • ใช้สิทธิประกันสังคม หลักประกันสุขภาพได้ • ปรึกษาสายด่วน 1413 ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา

ถ้าอยากเลิกดื่มเหล้าทําอย่างไรดี

เข้าพรรษานี้ ถ้าอยากใช้เป็นจุดเริ่มต้นเลิกดื่มเหล้าเรามีวิธีให้คุณ



 กําลังใจและความรักเป็นส่ิงสําคัญท่ีจะเปล่ียนแปลงคนใกล้ชิดได้ หากสังเกตเห็นว่าคนใกล้ชิด
พยายามหรืออยากเลิกดื่ม ส่ิงที่คุณสามารถช่วยได้ดีท่ีสุดคือ สนับสนุนและเป็นกําลังใจ นี่คือ
ยาชั้นเยี่ยมที่สุด
 การช่วยเหลือทําได้ด้วยการทําความเข้าใจอาการติดสุรา อาการถอนสุรา เช่น ผู้ท่ีอยู่ระหว่างเลิกดื่ม อาจมีอาการ
กระวนกระวาย หงุดหงิด นอนไม่หลับ อาเจียน ซ่ึงบางรายมีท้ังอาการจิตประสาท และอาการทางกายร่วมด้วย การหาข้อมูล
ไว้ก่อนจะสามารถทําให้เข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้น หรือ สามารถแนะนําและชักชวนให้คนที่ยังลังเลอยู่หันมาเลิกเหล้าได้ 

  อย่าง สสส. ก็ใช้กระบวนการ 5 ช. คือ ชวน ช่วย เชียร์ ช่ืนชมและเชิดชูคนเลิกเหล้าครบพรรษา 
ให้เป็นคนหัวใจหิน หรือคนงดเหล้าต่อเน่ืองแต่ยังไม่ถึง 3 ปี ให้เป็นคนหัวใจเหล็ก ส่วนคนท่ีต้ังใจเลิก
ตลอดชีวิต คือ คนหัวใจเพชร ซ่ึงจะมีกระบวนการของชุมชนในการช่วยเหลือ ให้กําลังใจ และผลักดันให้
คนกลุ่มนี้เป็นตัวอย่างให้กับคนอื่น ๆ  ในชุมชนให้สามารถเลิกเหล้าได้สําเร็จด้วย

ถ้าคนที่รักอยากเลิกดื่มจะช่วยอย่างไร 

ดร.สุปรีดา อดุลยานนท์ 
ผู้จัดการกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

หากย้อนไปถึงจุดเร่ิมต้นของการรณรงค์ ลด ละ เลิกเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เช่ือมโยงความกับเช่ือทางศาสนา 
เพราะเรามองว่า ประเทศไทยมีต้นทุนทางด้านศาสนาอยู่ ในอดีตเม่ือถึงช่วงเข้าพรรษาชาวพุทธก็มักจะปฏิบัติ
ศีล 5 งดการดื่ม แต่ประเพณีเหล่านี้เริ่มเลือนหายไปตามกาลเวลา จึงหยิบสิ่งนี้มาปัดฝุ่นเริ่มต้นกันใหม่

   ช่วง 3 เดือนของการเข้าพรรษา ถือเป็นโอกาสดีในการรณรงค์ สร้างความตระหนักรู้ถึงพิษภัยของน้ําเมา ตลอด 18 ปี 
ของโครงการงดเหล้าเขา้พรรษาพบวา่ โครงการนีเ้ขา้ไปอยูใ่นใจและสามญัสาํนกึของคนไทย เพราะเมือ่โพสตถ์ามวา่นึกถงึอะไร
ในวันเข้าพรรษา อันดับหนึ่ง คือ วันสําคัญทางศาสนา อันดับสอง คือ การงดเหล้า และเป็นช่วงเวลาที่ทุกคนถูกกระตุกให้
สํารวมลง ถ้ายังไม่เลิก และหลายฝ่ายใช้เป็นจุดเริ่มต้นให้เลิกเหล้า ออกกติกาสังคมสําคัญให้การกินเหล้าเป็นอย่างจํากัดขึ้น 
สํารวมขึ้นและปลอดภัยขึ้น โครงการงดเหล้าเข้าพรรษา จึงเป็นเรือธงหลักของ สสส. ที่จะเดินหน้าขับเคลื่อนต่อไป เพื่อสร้าง
สุขภาวะสังคมไทย และลดผลกระทบที่เกิดจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

     งานรณรงค์ของ สสส. มีทั้งระดับบุคคล ให้ทราบถึงพิษภัยที่จะเกิดกับตนเอง เพ่ือนําไปสู่ความ
เปลี่ยนแปลงระดับบุคคล และการสื่อสารผลกระทบที่มีต่อคนรอบข้าง เพื่อให้เกิดความตื่นรู้ทั้งสังคม  
ในช่วงแรก อาจจะได้ยินเรื่องของเลิกเหล้าเพื่อแม่ ในการรณรงค์ต่อมาในปี 2549 มีแคมเปญเรื่องของ 
จน เครียด กินเหล้า ย่ิงกินย่ิงจน ซึ่งก็สร้างกระแสได้เป็นอย่างดี และนํามาสู่การชักชวนให้คนงดเหล้า
เข้าพรรษา ขยายมาสู่เรื่องของดื่มแล้วขับ เมาแล้วขับ เกิดอุบัติเหตุ ทําให้คนอื่นเสียชีวิต เรียกว่า
ในช่วงปี 2549-2551 ได้เติมความเข้าใจให้แก่สังคมว่า น้ําเมาไม่ใช่เรื่องส่วนตัวอีกต่อไป แต่เป็น
เรื่องส่วนรวม ไม่ใช่ว่าเกิดผลกับตับเขาอย่างเดียว แต่เกิดผลกระทบกับเราที่ไม่ได้ดื่มด้วย 
    “การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในช่วงนั้น เรียกว่าเป็นการทําให้คนพร้อมรับกับกติกา
สงัคมใหม ่และเมือ่กฎหมายออกมาแลว้ กเ็ขา้สู่การดาํเนนิงานในสว่นของการดงึครอบครวั 
ชุมชน มามีส่วนร่วมในการชักชวนให้คนลด ละ เลิกดื่มนํ้าเมา หรือออกกติกาในชุมชน
ในการจาํกดัใหค้นเขา้ถงึเครือ่งดืม่แอลกอฮอลไ์ดย้ากขึน้ เพือ่ลดปจัจยักระตุน้ในการดืม่ 
เพราะคนใกล้ตัว คนในชุมชน สิ่งแวดล้อม ประเพณี ค่านิยมต่าง ๆ ล้วนมีผลต่อ
การกระตุน้ใหอ้ยากดืม่ เพราะการดืม่สว่นใหญก่ไ็มไ่ดด้ืม่คนเดยีว เปน็การชวนกนัไปดืม่ 
และน้าํเมาถกูกาํหนดบทบาทใหเ้ปน็เครือ่งมอืในการเขา้สงัคมหรอืใช้เปน็อปุกรณใ์นงานต่าง ๆ  
ทั้งงานบุญ งานประเพณี การแสดงความเป็นผู้ใหญ่อย่างการรับน้อง” ดร.สุปรีดา กล่าว
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สุขสร้างได้

เส้นทางรณรงค์
สู่ความเปลี่ยนแปลง

สุขสร้างได้

เส้นทางรณรงค์เส้นทางรณรงค์

 ปัญหาจากการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ที่เคยเกิดขึ้นในประเทศไทยราว 20 ปีก่อน ถือว่าอยู่
ในข้ันรุนแรง คนไทยมีอัตราการบริโภคเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ติดอันดับโลก ยังมีปัญหาที่เกี่ยวเน่ือง
ตามมาอีกมาก ทั้งปัญหาสุขภาวะ ความรุนแรง
อาชญากรรม คุกคามทางเพศ การเงินในครัวเรือน

 ตั้งแต่ปี 2544 ท่ีเริ่มก่อตั้ง สสส. ได้เกิดการศึกษาวิจัยสภาพปัญหา ผลักดันนโยบายสําคัญ เช่น 
ในปี 2548 มีการห้ามโฆษณาแอลกอฮอล์เฉพาะรอบสถานศึกษา การกําหนดค่าปริมาณแอลกอฮอล์ในเลือด
ผู้ขับข่ียานพาหนะไม่เกิน 50 มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ โดยเฉพาะการรณรงค์สร้างกระแสสังคม เช่น การรณรงค์
งดเหล้าเข้าพรรษา งานประเพณีเทศกาลปลอดเหล้า 
 มภีาคประชาสงัคมเขา้มารว่มกันทาํงานขบัเคล่ือนงานไมว่า่จะเปน็ สาํนกังานเครอืขา่ยองคก์รงดเหลา้ 
มูลนิธิหญิงชายก้าวไกล เครือข่ายเยาวชน มูลนิธิเมาไม่ขับ เครือข่ายลดอุบัติเหตุ เครือข่ายด้านศาสนา 
เครือข่ายด้านสุขภาพต่าง ๆ เพื่อประสานความร่วมมือและสนับสนุนให้เกิด พ.ร.บ. ควบคุมเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ พ.ศ. 2551 

เม่ือ สสส. ขับเคล่ือนเพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสังคม และทางนโยบายอย่างจริงจัง
เก่ียวกับการลดการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ รวมถึงการช่วยลดปัจจัยเส่ียงอ่ืนในสังคม 
จะเห็นได้ว่า ตลอด 10 ปีท่ีผ่านมาสถิติการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ลดลงอย่างต่อเน่ือง 
ทั้งในภาพรวมและอัตราการบริโภคแบบหนักของคนไทย ก็มีการดื่มลดลงด้วยเช่นกัน
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 การรณรงคต์ลอดหลายปไีดเ้กดิเหตกุารณท์ีส่าํคญั ทัง้การรวมพลงัรวบรวมรายชือ่ผูส้นบัสนนุ
กฎหมายโดยใช้กิจกรรมว่ิงต้านเหล้ารวบรวมรายช่ือท่ัวประเทศ ในเดือนมีนาคม 2550 ซ่ึงมีผู้สนับสนุน
รวมกว่า 13 ล้านรายช่ือ โดยมีภาคประชาสังคมร่วมดําเนินการทุกจังหวัด นับว่าเป็นกฎหมายอีกฉบับ
ที่เกิดความเป็นเจ้าของกฎหมายของประชาชน และเมื่อกฎหมายได้ประกาศใช้ในวันที่ 14 กุมภาพันธ์ 
2551 บทบาทภาคประชาสังคมได้เปล่ียนเป็นการสนับสนุนให้เกิดการปฏิบัติตาม และบังคับใช้กฎหมาย
อย่างจริงจัง
 ในแต่ละปีจะมีแคมเปญออกมาขับเคล่ือนสังคม ไม่ว่าจะเป็นความเปลี่ยนแปลงทางสังคม 
หรือทางนโยบาย โดยในช่วง เข้าพรรษา ถือเป็นแคมเปญใหญ่ท่ีจะกระตุกเตือนให้คนในสังคมเร่ิมต้น
ลงมือเปลี่ยนแปลงตัวเอง เพื่อนําไปสู่พฤติกรรมที่ยั่งยืน
 แคมเปญงดเหล้าเข้าพรรษาปี 2564 น้ี ได้ชูประเด็นการรณรงค์ “ส่ือรักให้พักเหล้า ลดเส่ียง เล่ียงโควิด” มีจุดเร่ิมต้นมาจาก
โครงการท่ีกระทรวงศึกษาธิการให้เด็กและเยาวชนในโรงเรียนเขียนจดหมายชวนพ่อแม่ ผู้ปกครองให้หยุดด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ในช่วงเข้าพรรษา ตามท่ี สสส. ได้รณรงค์มาอย่างต่อเน่ืองทุกปี ทําให้ สสส. เอาแคมเปญน้ีมาเป็นแคมเปญหลักในวันเข้าพรรษาปีน้ี 
ผ่านประโยคที่ว่า “หากมีความรักให้พักเรื่องเหล้าเอาไว้ก่อนในช่วงเข้าพรรษา”

จดหมาย “สื่อรักให้พักเหล้า” แคมเปญวันเข้าพรรษาปีนี้ จากสื่อรณรงค์ด้วย 
วิธีง่าย ๆ แต่แฝงพลังของการสื่อสารไว้ ถูกนําไปใช้กับโรงเรียนกว่า 2,000 แห่งทั่วประเทศ 
เกิดการขยายผลในกลุ่มเด็กหลาย ๆ วัย เช่น เด็กเล็กวาดภาพแทนการเขียน และมีการจัด
กิจกรรมเสริม เช่น กิจกรรมเยียวยาจิตใจเด็กท่ีอยู่ในครอบครัวท่ีพ่อ แม่ หรือผู้ปกครองติดเหล้า 
 “จดหมายส่ือรักให้พักเหล้า” จึงเป็นท้ังการฝึกท้ังการใช้ภาษา ฝึกให้เด็กกล้าแสดงออก
บนความละเอียดอ่อนเร่ืองความรักกับพ่อแม่ด้วย เพราะเมื่อพ่อแม่ได้เห็นจดหมายที่แสดง
ความห่วงใยเรื่องสุขภาพจากการดื่มเหล้าก็จะรู้สึกประทับใจ และอยากจะทําทุกอย่างให้
เลิกเหล้าได้ตามท่ีลูกร้องขอ เพราะว่าเป็นเร่ืองท่ีนาน ๆ ครอบครัวจะได้ส่ือสารกันอย่างเปิดใจ
ผ่านจดหมาย 
 แคมเปญนี้ ยังถูกขยายในสถานประกอบการ ให้คนในที่ทํางานได้เขียนข้อความ
ส่งความห่วงใยส่งผ่านกัน เป็นการให้กําลังใจกัน แทนที่การว่ากล่าวตักเตือน แทนข้อห้าม
ที่ห้ามว่า “อย่าดื่มนะ ทําไมต้องดื่ม” ที่ทําให้เกิดแรงต้าน มากกว่าความร่วมมือ  
 เข้าพรรษา นับเป็นหน่ึงแคมเปญสําคัญท่ีถูกขยายและต่อยอดไปยังงานบุญประเพณีอ่ืน ๆ  
ไม่ว่าจะเป็นงานกาชาด งานสงกรานต์ งานแข่งเรือ งานลอยกระทง งานบุญบ้ังไฟ งานศพ งานบวช 
ท้ังท่ีงานเหล่าน้ีเคยเต็มไปด้วยนํ้าเมา แต่ด้วยพลังท่ีชุมชนและหน่วยงานต่าง ๆ เห็นประโยชน์
ของพื้นที่ปลอดเหล้า จึงกลายเป็นการเปลี่ยนแปลงค่านิยม ธรรมเนียมที่มีมานานได้

 การเดินทาง 20 ปี สสส. จึงเต็มไปด้วยความเปลี่ยนแปลง
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 นางสาวรุ่งอรุณ ลิ้มฬหะภัณ 
รักษาการผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 นางสาวรุ่งอรุณ ลิ้มฬหะภัณ 
รักษาการผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 

 นางสาวรุ่งอรุณ ลิ้มฬหะภัณ 
รักษาการผู้อํานวยการสํานักสนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก 

 นางสาวรุ่งอรุณ ลิ้มฬหะภัณ 

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

 รูปแบบกิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษาในช่วงสถานการณ์โควิด-19 ตอนน้ี สสส. 
เน้นการสื่อสารบนออนไลน์เพื่อป้องกันความเสี่ยงติดเชื้อ ส่วนการทํากิจกรรม

ในชุมชนจะมีการเว้นระยะห่าง ล้างมือ สวมหน้ากากอนามัย และจํากัดจํานวนคน เพ่ือลด
ความเสี่ยงท่ีอาจจะทําให้เกิดคลัสเตอร์ติดเชื้อในชุมชน 
 เช่น บางคนชุมชนมี “แกนนําชุมชนคนสู้เหล้า” หัวหน้าชุมชนอาจจัดกิจกรรมในหมู่บ้าน 
สสส. ก็จะแทรกซึมในกิจกรรมที่เขาไปทําบุญที่วัด เพราะ สสส. เรามีเครือข่ายพระจํานวนมาก
ทั่วประเทศ จึงใช้โอกาสนี้เชิญชวนให้คนเลิกเหล้า แต่ด้วยสถานการณ์โควิด-19 อาจจะต้อง
ย้ําว่าให้ทุกคนลดพฤติกรรมเสี่ยงที่อาจทําให้ติดเชื้อ แต่ต้องไม่ลืมว่าการลด ละ เลิกเหล้า 
มีส่วนทําให้ชีวิตดีขึ้น ถ้าคุณเลิกได้ตลอดชีวิต 
 “ความรักคือสิ่งที่สวยงาม ยิ่งความรักถูกใช้ในทางท่ีถูกต้อง จะเป็นส่ิงท่ีดีกับ
ครอบครัวและสังคม จดหมายสื่อรักให้พักเหล้า จะช่วยทําให้คนใกล้ชิดที่ติดเหล้า
สามารถหยุดพฤติกรรมได้ เพราะคนเขียนได้ใส่ทั้งความเข้าใจและกําลังใจส่งไปให้ 
วนัเข้าพรรษาปนีี ้สสส. เชญิชวนใหทุ้กคนลด ละ เลกิเหลา้ เพือ่ตวัเองและครอบครวั” 
นางสาวรุ่งอรุณ กล่าว

            งดเหล้าเข้าพรรษา ปี 2563 ภายใต้แนวคิด “มีสติ มีเงินเหลือ พร้อมสู้ทุกวิกฤต”
มีการนําแนวคิดเรื่องการช่วยเหลือผู้ได้รับผลกระทบทางเศรษฐกิจ เช่น การปลูกผัก 

การช่วยเหลือปัจจัยส่ี เป็นต้น มีชุมชนเข้าร่วมโครงการ 392 แห่ง มีผู้งดเหล้าครบพรรษา 
(หัวใจหิน) 15,106 คน งดเหล้าได้ต่อเน่ือง 1-3 ปี (หัวใจเหล็ก) 1,454 คน และคนงดเหล้า
ต่อเนื่องมากกว่า 3 ปี (หัวใจเพชร) 1,833 คน  

         ในส่วนของการรณรงค์โพธิสัตว์น้อยลูกขอพ่อแม่เลิกเหล้า
โดยความร่วมมือกับ สํานักงานคณะกรรมการการศึกษา

ข้ันพ้ืนฐาน (สพฐ.) กระทรวงศึกษาธิการ พบว่า มีสถานศึกษา
สังกัด สพฐ. แจ้งเข้าร่วมประมาณ 1,623 แห่ง มีการส่งผลงานโรงเรียน ประมาณ 450 แห่ง 
มีจดหมายท่ีเขียนถึงผู้ปกครอง 36,003 ฉบับ ผู้ปกครองเข้าร่วมโครงการ 30,210 คน 
โดยมีการลงทะเบียนและสื่อสารผ่านเวปไซต์ www.โรงเรียนคําพ่อสอน.com

 ตลอดหลายปี สสส. พัฒนาและสนับสนุนงานส่ือสารผ่านโครงการต่าง ๆ  ไม่ว่าจะเป็น 
“ให้เหล้าเท่ากับแช่ง” “ห่วงใยใคร ไม่ให้เหล้า” และอีกหนึ่งภารกิจที่ สสส. สนับสนุนให้เกิด
เป็นรูปธรรมคือ การสนับสนุนให้เกิดศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา สายด่วน 1413 เพื่อให้บริการปรึกษาการเลิกดื่มเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์ โดยปีน้ีได้ยกระดับให้มีความเข้มข้นมากข้ึน ด้วยการเพ่ิมนักจิตวิทยาให้คําปรึกษาเร่ืองการเลิกสารเสพติดทุกชนิด 
เพราะเชื่อว่าทุกคนจะมีสุขภาวะที่ดีได้จะต้องเริ่มจากการใช้ชีวิตที่ปราศจากปัจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ   

 ผลการรณรงค์ “งดเหล้าเข้าพรรษาปี 2563” โดยศูนย์วิจัยปัญหาสุรา ร่วมกับศูนย์วิจัยเพื่อการพัฒนาสังคม
และธุรกิจ (SAB) จากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างท่ัวประเทศ ในภาพรวมมีผู้ร่วมงด ลด ละ เลิกด่ืมแอลกอฮอล์รวม 12.14 ล้านคน 
โดยผลของการ ลด ละ เลิกด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์วันเข้าพรรษา พบว่าประชาชนส่วนใหญ่สุขภาพร่างกายและจิตใจดีข้ึน 
มีเงินเก็บ ซึ่งเงินที่ประหยัดได้มีค่าเฉลี่ยรายละ 1,885 บาท หรือกว่า 6.326 ล้านบาท ทั้งนี้ตลอดหลายปีที่ผ่านมา สสส. 
มุ่งมั่นให้คนไทยร่วมงดเหล้าเข้าพรรษามาอย่างต่อเนื่อง และเกิดเป็นชุมชนคนสู้เหล้าทั่วประเทศ
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“ค่านิยมใหม่ลด ละ เลิกเหล้า” เป็น 1 ใน 20 Big Changes จากผลการดําเนินงาน
เกือบ 20 ปี ของ สสส. ที่มุ่งเน้นให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสุขภาวะทั้ง 4 มิติ อย่างยั่งยืน โดยมี
พลังความร่วมมือจากภาคีเครือข่ายหลากหลายกลุ่ม ร่วมคิด ร่วมทํา ร่วมสร้าง จนเกิดเป็นผลงาน
ที่สร้างสรรค์ ทั้งหมดนี้มีจุดมุ่งหมายสูงสุดเพื่อสร้างสังคมไทยให้เป็นสังคมสุขภาวะที่ยั่งยืน

20 Big Changes

รางวัลนกัรณรงค์
 การสื่อสารกับสังคม เพื่อบอกเล่าผลกระทบท่ีเกิดขึ้น 
นับเป็นส่ิงท่ี สสส. สอดแทรกผ่านผลงานช้ินต่าง ๆ  โดยปัจจุบัน
พบวา่ คนไทยท่ีมกัจะนยิมทานผกัตามใจตนเองมากกวา่ทาน
ตามฤดูกาล แต่พฤติกรรมและความนิยมเหล่าน้ันมีผลกระทบ
ที่น่ากลัวตามมาคือการปนเปื้อนของสารเคมีที่เป็นอันตราย
ต่อสุขภาพ
 สสส. มุ่งหวังให้คนไทยหันมากินผักให้มากข้ึน และเลือก
กินผักตามฤดูกาล โดยสร้างความตระหนักรู้ให้กับคนไทย
กินผักให้เพียงพอ และปลอดภัย ผ่านการส่ือสารรณรงค์
ในสังคม ซ่ึงเม่ือวันท่ี 25 มิถุนายน 2564 มีการประกาศรางวัล

ให้โฆษณา ชุด Bok Choy (กวางตุ้ง) ได้รับ
รางวัลระดับเหรียญเงิน (Silver) ในหมวด

ภาพยนตร์ (Film) จากงาน  Cannes Lions 
International Festival 2021 ซ่ึงถือเป็น
รางวัลสูงสุดของปีน้ีที่ประเทศไทยได้รับ 
และมเีพยีงองคก์รเดยีวทีไ่ดร้บัรางวลัถงึ
ระดับ Silver นํามาซึ่งความภูมิใจให้กับ
ประเทศไทย
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บทบาทของผู้ประสานงานเครือข่าย สคล. ภาคอีสานตอนล่าง 
ท่ีเข้าไปทํางานเชิงรุกเพื่อไม่ให้มีการจําหน่ายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
ในงานประเพณีสําคัญ ได้สร้างความร่วมมือกับเครือข่ายหมอพยาบาล 
เพ่ือเก็บข้อมูลนํามาวิเคราะห์ปัญหา ทําให้เห็นชัดว่าเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์น้ัน 
เป็นต้นเหตุของอุบัติเหตุ และเหตุทะเลาะวิวาท ก่อนเดินหน้ารณรงค์
สร้างความร่วมมือจากหลาย ๆ ฝ่าย จนนําไปสู่การทําให้งานบุญประเพณี
ปลอดเหล้า          

 ปัญหาที่นํามาสู่การรณรงค์งดเหล้าในงานช้าง 
ปี 2551 มีสถิติฟ้องให้เห็นว่า ช่วงงานบุญประเพณี
มีผู้บาดเจ็บ 139 ราย เสียชีวิต 3 ราย สถิติคนเจ็บ 
คนตาย และเหตุรนุแรง สาเหตหุลักมาจากการดืม่สรุา 
หลังจากรณรงค์งานบุญปลอดเหล้าอย่างจริงจัง ในท่ีสุด
ปี 2563 ช่วงเทศกาล “มหัศจรรย์งานช้างสุรินทร์ 
ครั้งที่ 60”  ก็ไม่พบผู้เสียชีวิตแม้แต่รายเดียว

 กว่า 10 ปีท่ีผ่านมา สสส. และภาคีเครือข่าย 
จับมือกันร่วมหาทางออกให้สังคม เพื่อทําให้
เทศกาล งานบุญประเพณี กลายเป็นพื้นที่
ปลอดเหล้า และสามารถขยายแนวคิด สร้างพ้ืนท่ี
ปลอดน้ําเมากระจายไปทั่วประเทศ

“บํารุง เป็นสุข” ผู้ประสานงานเครือข่าย
องค์กรงดเหล้า (สคล.) ภาคอีสานตอนล่าง จ.สุรินทร์
หนึ่งในผู้อยู่เบื้องหลังขับเคล่ือนเปล่ียนแปลง
ค่านิยมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ด้วยการสร้าง
ค่านิยมใหม่ ไม่ด่ืม ใน “งานช้าง” งานวัฒนธรรมประเพณี
อันงดงามและยิ่งใหญ่ระดับชาติ และงานประเพณี
อันงดงามของชาวสุรินทร์ไร้แอลกอฮอล์ 100 %

สรา้งคา่นยิมใหม ่
งานบุญประเพณี
ปลอดเหล้า 100%

“บํารุง เป็นสุข”
แกนนําคนสู้เหล้า



ติดตาม เฟซบุ๊กแฟนเพจ : คนสร้างสุข

 “แมจ้ะใชเ้วลาหลายปแีตก่ถ็อืวา่คุม้ทีเ่ราใชท้นุนอ้ยไปสูก้บั
ทุนใหญ่” บํารุง บอกอย่างภูมิใจ และไม่ใช่เพียงงานช้างอย่างเดียว
เท่านั้น การทํางานยังขยายไปสู่โครงการวัดปลอดเหล้า เน้นการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ก่อให้เกิดค่านิยมใหม่ รณรงค์ให้เกิด
งานบุญ งานศพปลอดเหล้าทั้ง 8 จังหวัดภาคอีสานตอนล่าง 
จากที่เจ้าภาพต้องจ่ายเงินค่าเครื่องดื่มคร้ังละ 2-3 หมื่นบาท 
แล้วยังเกิดการทะเลาะวิวาท เล่นพนัน นําไปสู่ปัญหาอ่ืน ๆ ก็ทําให้
เกิดความเปล่ียนแปลง ต่อยอดและขยายไปสู่การทํางานเร่ืองอ่ืน ๆ  
ไม่ว่าจะเป็นงดเหล้าเข้าพรรษา งานบุญปลอดบุหร่ี และท่ีสําคัญ
ชาวบ้านได้เข้ามามีส่วนร่วมในการทํางาน กําหนดนโยบายสาธารณะ
ของพื้นที่เพื่อแก้ไขปัญหาให้ตรงจุดยิ่งขึ้นไปอีก 
 การเปลี่ยนแปลงค่านิยม ถือเป็นยุทธศาสตร์สําคัญ
การทํางานของเครือข่ายงดเหล้าตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงปัจจุบัน 
จนสามารถขยายเครือข่ายงดเหล้าไปในงานบุญต่าง ๆ ถึง 
70 จังหวัด ที่ไม่ใช่เฉพาะงานบุญงานประเพณีงานบุญบั้งไฟ 
งานกาชาด งานแข่งเรือ จนมาสู่งานใหญ่ของ สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่เคลื่อนแคมเปญ   
“งดเหล้าเข้าพรรษา”  ทั้งประเทศ
 จากการทาํงานกบั สคล. รณรงคง์ดเหลา้ในพืน้ท่ีภาคอสีาน
ตอนล่างมาหลายปี เราได้รับการสนับสนุนจาก สสส. มาตลอด 
บํารุง มองว่า สสส. สนับสนุนการทํางานของคนเล็กคนน้อย 
เสริมศักยภาพให้ทุกคนมีความมุ่งมั่นที่จะทําให้เกิดสุขภาวะ
ในสังคม    ทําให้ชาวบ้านอยู่ดีมีสุข โดยให้เครื่องมือเคร่ืองไม้และ
แนวคิดในการต่อสู้ ออกแบบแก้ปัญหาได้เอง โดยเติมในสิ่งที่ขาด
ได้ตรงจุด ไม่ใช่ให้ชาวบ้านรอรับการช่วยเหลือจากภาครัฐอย่างเดียว 
แต่สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง

 “เมื่อก่อนผมเป็นเอ็นจีโอ ทํางานต่อสู้ ลุยอย่างเดียว 
ทําหลายเรื่อง หลายประเด็น ทั้งต่อสู้ให้เกษตรกรไม่ใช้
สารเคมี แต่พอเกษตรจะเลิกใช้สารเคมี กลับไปต่อไม่ได้ 
เพราะไมม่คีวามรูเ้รือ่งเกษตรปลอดสาร หรอืเกษตรอนิทรยี ์
ทําให้รู้ว่าการสู้อย่างเดียวนั้นไม่พอ การได้มาร่วมขบวนการ
สุขภาพกับ สคล. และ สสส. ทําให้รู้สึกภูมิใจมาก เพราะเรา
ทํางานประสบผลสําเร็จ มีตัวชี้วัดชัดเจน เกิดพื้นที่ต้นแบบ 
ผู้สนใจมาเรียนรู้ดูงานในพื้นท่ีมีไม่ขาด ซึ่งหากไม่มีรูปแบบ
การทํางานแบบเครือข่ายของ สสส. ท่ีมีองค์ความรู้ และ
สร้างเครื่องมือการทํางาน ก็ไม่แน่ว่างานที่เราทําจะประสบ
ผลสําเร็จเช่นวันนี้หรือไม่” 
 คนสู้เหล้าจากสุรินทร์ยังบอกถึงแนวทางการทํางาน
ต่อจากน้ี และเป้าหมายสําคัญว่า เม่ือทําให้คนเลิกเหล้าสําเร็จ 
จะต่อยอดให้เกิดสัมมาชีพกับผู้เลิกเหล้า ซ่ึงสามารถพัฒนาเป็น
ต้นแบบให้กับพ้ืนท่ีอ่ืน ๆ  เข้ามาถอดบทเรียนแล้วไปปรับใช้ได้
อีกด้วย

“สสส. สร้างความเข้มแข็งให้กับชุมชน น่ันคือฐานสําคัญ
ของการท่ีพ่ึงตัวเองได้ เหล่าน้ีคือปรัชญาในการทํางานสังคม”
มุมคิดจากบํารุง นักสู้กับยุทธวิธีนํ้าเมาท่ีเจอมาทุกรูปแบบ



สุขรอบบ้าน

ทางรอด
สู้เชื้อโควิด-19 
กลายพันธุ์

จับตา
ความเคลื่อนไหว

ความรู้จากนานาประเทศ
ด้านวัคซีน 

หาคำาตอบ ประเด็นข้อข้องใจ
เรื่องการฉีดวัคซีนเข็มที่ 3 

      ไม่ใช่เพียงประเทศไทยท่ีมีข้อถกเถียงในประเด็น 
การฉีดวัคซีนโควิด-19 ซึ่งนับว่าเป็นวัคซีนใหม่ ที่ฉีดไป

เก็บข้อมูลไปเพื่อสังเคราะห์งานวิจัย ไม่มีใครสามารถ
ตอบคำาถามเร่ืองวัคซีนได้กระจ่าง เพราะมีความรู้ใหม่
ผุดขึ้นมาตลอดเวลา 

      ย่ิงสถานการณ์ระบาดกินวงกว้างเท่าไหร่ เราย่ิงต้องเผชิญ 
กบัปญัหาไวรัสกลายพนัธุม์ากข้ึนเท่านัน้ นบัเปน็ความสามารถ
ของไวรัสท่ีสร้างความปวดหัวให้กับคนท่ัวโลก โดยพบว่า  
ในช่วงต้นปี 2564 ที่ผ่านมา ไวรัสที่ระบาดอย่างหนัก คือ 
สายพันธุ์อัลฟา หรือ สายพันธุ์อังกฤษ แต่เมื่อเข้าสู่ช่วง
เดอืนเมษายน ทีป่ระเทศอนิเดยีเกดิการระบาดอยา่งหนกั 
จนเกิดการกลายพันธุ์พัฒนาเป็นสายพันธุ์เดลตา หรือ 
สายพันธุ์อินเดีย ท่ีมีความสามารถในการแพร่เชื้อเร็ว
กว่าสายพันธ์ุอัลฟา กล่าวคือ สายพันธ์ุอัลฟา ระบาดเร็ว
กว่าสายพันธุ์ดั้งเดิม 60-70% แต่สายพันธุ์เดลตา
ระบาดเร็วกว่าอัลฟาถึงอีก 40%
      วัคซีนย่ีห้อต่าง ๆ  ท่ีใช้กันอยู่ท่ัวโลกในขณะน้ี  
ใช้ไวรัสตั้งต้นจากไวรัสสายพันธุ์ดั้งเดิม ทำาให้
การกลายพันธ์ุของไวรัสกลายเป็นปัญหาสำาคัญ
ท่ีนักวิทยาศาสตร์ และนักวิจัยท่ัวโลกต้องหา

วิธีต่อกรกับปัญหานี้ โดยวิธีหนึ่งคือ ใช้ไวรัส 
สายพันธุ์ ใหม่ที่ เกิดขึ้นภายหลังไปพัฒนาวัคซีน 

เจเนอเรช่ันใหม่ ซ่ึงอาจจะต้องใช้เวลาในการพัฒนา ทำาให้ 
มีการพูดถึงการเพิ่มประสิทธิภาพของวัคซีนท่ีมีอยู่ ด้วยวิธี

การ booster dose หรือการฉีดเข็มที่ 3 เพื่อกระตุ้นภูมิคุ้มกัน
ในการรับมือกับไวรัสกลายพันธุ์ได้ดีขึ้น ซึ่งในหลายประเทศ เริ่มมี

ข่าวเตรียมการฉีดวัคซีนโควิด-19 เข็มที่ 3 อย่างจริงจัง บ้างก็ยังอยู่ 
ในขั้นศึกษา เช่นเดียวกับประเทศไทยที่ยังอยู่ระหว่างการศึกษา
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แหล่งที่มาของข้อมูล
https://www.cnbc.com/2021/06/22/covid-booster-shots-coronavirus-variants-see-calls-for-third-shots.html
https://www.reuters.com/world/uk/britain-starts-planning-vaccine-booster-shots-september-2021-06-30
https://www.abc.net.au/news/2021-07-04/booster-shots-uk-covid-vaccines-australia/100258572
https://www.wsj.com/articles/turkey-offers-covid-19-booster-shot-after-using-chinese-vaccine-in-early-drive-11625144544

 เหตุใดต้องฉีดวัคซีนเข็มท่ี 3? นายแพทย์ ปีเตอร์ 
มาร์กส์ ผู้อำานวยการศูนย์เพ่ือการประเมินและวิจัยยาชีววัตถุ  
ของสำานักงานอาหารและยา ประเทศสหรัฐอเมริกา ยอมรับว่า 
วัคซีนเข็มที่ 3 หรือเข็มกระตุ้นภูมินี้ นับเป็นเรื่องที่ยังต้อง
ศึกษากันอีกมาก ก่อนจะตัดสินใจว่าควรต้องฉีดหรือไม่ 
เพราะปัจจุบันความรู้เรื่องวัคซีนแต่ละชนิดยังถือว่าจำากัด 
อยู่ระหว่างการติดตามผลการศึกษาว่า แต่ละชนิดระดับ
ภูมิคุ้มกันขึ้นอย่างไร ขึ้นนานแค่ไหน หากมีคำาตอบในส่วนนี้ 
กระจ่างชัด ก็จะนำาไปสู่การวางแผนฉีดวัคซีนเข็มท่ี 3  
และจะตามมาด้วยการตัดสินใจว่า วัคซีนเข็มที่ 3 ควรฉีด
อย่างไร ฉีดชนิดไหน เป็นชนิดเดียวกันกับวัคซีน 2 เข็มแรก 
หรือ จำาเป็นต้องเปลี่ยนชนิด หรือ ต้องพัฒนาวัคซีนเดิม 
ให้รองรับสายพันธ์ุไวรัสใหม่ท่ีระบาด เหมือนเทคนิคของวัคซีน
ป้องกันไข้หวัดใหญ่ ที่เชื้อมีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา
เช่นเดียวกัน 

 วัคซีนเข็มท่ี 3 ต้องฉีดเมื่อไหร่? ที่แน่ ๆ คือ  
เมื่อบรรลุเป้าหมายการฉีดเข็มแรกและเข็มสองแล้ว เช่น  
สหราชอาณาจักร ฉีดวัคซีนครบโดสในประชากร 60%  
โดยในเดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา สหราชอาณาจักร เร่ิม 
โครงการวิจัยเก่ียวกับวัคซีนโควิด-19 เข็มท่ี 3 โดยนำาวัคซีน
โควิด-19 ต่างชนิดกันจำานวน 7 ชนิดมาศึกษา เพื่อหาสูตร 
ที่เหมาะสมว่า หากต้องฉีดเข็มที่ 3 ควรจะต้องเป็นวัคซีน 
ชนิดใดจึงจะดีที่สุด ซึ่งคาดว่าจะได้ผลสรุปของงานวิจัย 
ในเดือนกันยายนนี้ 

 ฉีดอย่างไร? เป็นสิ่งที่ผู้เชี่ยวชาญจำานวนมาก ถกเถียงถึง
ประเด็นดังกล่าว แต่สรุปว่าก่อนจะฉีดจำาเป็นต้องมีผลการศึกษา
อยา่งถีถ่ว้น และวางแผนการฉดีอยา่งรอบคอบ เชน่ ประเทศองักฤษ 
มีการวางแผนคร่าว ๆ ว่า จะเริ่มจากกลุ่มผู้สูงอายุ โดยรายงานข่าว
ระบวุา่ อังกฤษเปน็ชาตแิรกในโลกท่ีไดเ้ร่ิมเตรียมแผนการฉดีวคัซนี
โควิด-19 เข็มท่ี 3 กันอย่างจริงจังท่ีสุด เน่ืองจากประชากรถึง 85%  
ไดร้บัวคัซนีเขม็แรกเปน็ทีเ่รยีบรอ้ยแลว้ ซึง่คณะกรรมการรว่มดา้น
การฉดีวคัซนี และสรา้งภมูคิุม้กนั ไดห้ารอืเรือ่งนีก้นัอยา่งจรงิจงั ใน
ขณะที่ประเทศตุรกี รัฐมนตรีสาธารณสุขตุรกี ได้ประกาศว่าจะเริ่ม 
ฉีดวัคซีนเข็มท่ี 3 ให้กับบุคลากรทางการแพทย์ด่านหน้าและประชากร
สูงอายุแล้วเช่นกัน
 ด้านหัวหน้าทีมนักวิทยาศาสตร์ประจำาองค์การอนามัยโลก 
ดร.โสมญา สวามินาธาน ได้ตอบคำาถามเกี่ยวกับความจำาเป็นเรื่อง 
การฉีดวัคซีนโควิดเข็มที่ 3 เพียงว่า ขณะนี้กำาลังอยู่ในขั้นของ 
การศึกษาอย่างเป็นวิทยาศาสตร์ โดยมีการเก็บข้อมูลจากทั่วโลก 
ถึงความรุนแรงของสายพันธุ์เดลตาอย่างใกล้ชิด แต่ยังไม่สามารถ
ตอบได้ว่าแนวทางการรับมือด้วยวัคซีนเข็ม 3 จะเป็นอย่างไร

 นับเป็นความท้าทายอีกคร้ังท่ีท่ัวโลกต้องเตรียมรับมือกับ
เหตุการณน์ี ้ในระหวา่งท่ีรอความชดัเจนเร่ืองวคัซนี สิง่ท่ีทำาได้ทนัท ี 
คือ การป้องกันด้วยการสวมหน้ากากอย่างถูกต้อง ล้างมือบ่อย ๆ   
ลดการสมัผสัผูอ้ืน่ดว้ยการเวน้ระยะหา่ง เพือ่ใหผ้า่นวกิฤตไปอกีครัง้ 
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 กรรมาธิการสภาผู้แทนราษฎร ประเทศอังกฤษ เห็นพ้องต้องกันว่า การขึ้น
อายุข้ันต่ําให้ซื้อบุหรี่ได้ตามกฎหมายจะเป็นมาตรการสําคัญที่จะช่วยให้รัฐบาล
ประเทศอังกฤษบรรลเุปา้หมายในการทาํใหอ้งักฤษเปน็ประเทศปลอดการสบูบหุรี่
ให้ได้ภายในปี 2573 ตามที่เคยประกาศไว้ 
 ปัจจุบันอายุขั้นต่ําที่สามารถซื้อบุหรี่ได้โดยถูกกฎหมายในประเทศอังกฤษ 
คอื 18 ป ีซึง่สมาชกิสภาผูแ้ทนราษฎรองักฤษ ในกรรมาธกิารชดุดงักลา่ว เหน็พอ้ง
ต้องกันว่า ยังทําให้เยาวชนเข้าถึงบุหรี่เร็วเกินไป และจะทําให้เกิดนักสูบหน้าใหม่
เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนเป้าหมายจะเป็นประเทศปลอดการสูบบุหร่ีก็จะไม่สามารถเป็นจริงได้ดังตั้งใจ โดยวิเคราะห์ว่า อายุ 21 ปี 
คือ ช่วงวัยที่มีวุฒิภาวะในการตัดสินใจมากขึ้น
 นอกจากจะเสนอใหม้กีารข้ึนอายุข้ันต่าํในการซ้ือบหุรีเ่ป็น 21 ปแีลว้ ส.ส.องักฤษเหลา่นี ้ก็ยงัมีข้อเสนอทีเ่ก่ียวเนือ่งกันอกี
อยา่งทีสํ่าคญั คอื การเสนอใหบ้งัคบับรษิทับหุรีท่ีเ่ปน็ต้นเหตุทาํใหค้นติดบหุรี ่ต้องรว่มแบง่เบาภาระทางการเงินของประเทศ 
ด้วยการบังคับให้จ่ายเงินอุดหนุน โครงการให้ความช่วยเหลือแก่คนที่สูบบุหรี่และต้องการเลิกสูบบุหรี่  ทั้งนี้ เชื่อว่ามาตรการ           
    ทางกฎหมายทั้งหมดนี้จะช่วยให้อังกฤษสามารถลดจํานวนนักสูบหน้าใหม่ และหน้าเก่าลงไปได้เรื่อย ๆ จนทําให้
   เป้าหมายในการเป็นประเทศปลอดการสูบบุหรี่เป็นจริง ทําให้ได้รับการตอบรับอย่างดีจากกลุ่มผู้ทํางาน
   ด้านการแพทย์และสุขภาพต่าง ๆ  ในอังกฤษ

   นับเป็นคดีประวัติศาสตร์ในสหรัฐอเมริกา เม่ือลูกชายฟ้องพ่อแท้ ๆ  ด้วยเหตุมาจากการ
สูบบุหร่ีในบ้าน ทําให้ลูกชายได้รับควันบุหร่ีมือสอง จนต้องกลายเป็นเด็กป่วยโรคทางเดินหายใจ 
หอบหืด และปอดอุดกั้นเรื้อรังมาตั้งแต่วัยเด็ก 
   โดยคดีดังกล่าว ถูกฟ้องร้องท่ีศาลเทศมณฑลเจฟเฟอร์สัน ในรัฐเคนทักกี แม้ท้ายท่ีสุด
คณะลูกขุนจะลงความเห็นให้ยกฟ้องไป แต่คดีดังกล่าวมีความน่าสนใจในแง่ของแรงจูงใจ
ในการฟ้อง และเหตุผลท่ีทําให้คณะลูกขุนตัดสินยกฟ้องคดีไป ในส่วนของ ไมเคิล บ๊อบเซียน 
ลูกชายผู้ฟ้องคดีเรียกค่าเสียหาย ราว 288 ล้านบาท จากบริษัทของ ฮิวโก บ๊อบเซียน ผู้พ่อ

ซึ่งเป็นนักธุรกิจใหญ่โตกิจการเดินเรือ ซึ่งเสียชีวิตไปแล้วและปัจจุบันบริหารงานโดยพี่น้องร่วมสายเลือดของผู้ฟ้องเอง 
 โดยอ้างว่าเขามีปัญหาสุขภาพจากการที่ต้องโตมากับควันบุหรี่มือสองในบ้านที่พ่นออกมาโดยบิดาผู้ติดบุหรี่มาก ๆ  หากแต่ว่า
จุดที่ทําให้คณะลูกขุนเห็นว่า บิดาของไมเคิลไม่น่าจะต้องรับผิดต่อผลของการสูบบุหรี่ในบ้านจนทําให้ลูกชายป่วย ก็คือคําโต้แย้งของ
ทนายฝ่ายบริษัทผู้เป็นพ่อ ท่ีว่า ฮิวโก ไม่น่าจะตระหนักในตอนน้ันว่าการสูบบุหร่ีอาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพของลูกในบ้าน เพราะสํานักงาน
แพทย์ใหญ่สหรัฐฯ เพ่ิงได้ออกประกาศถึงอันตรายของควันบุหร่ีมือสองเป็นคร้ังแรกเม่ือปี 2529 ซ่ึงเกิดข้ึนหลังจากท่ี ไมเคิลออกจาก
บ้านไปตั้งแต่ปี  2519 แล้ว 
 ในขณะที่ทนายฝ่ายไมเคิลแย้งว่า ฮิวโกผู้เป็นพ่อน่าจะพอตระหนักได้ว่าลูกเขาป่วยจากควันบุหรี่ในบ้านเพราะไมเคิลต้องถูกหาม
ส่งโรงพยาบาลเพราะโรคหอบหืดอยู่บ่อยครั้งตั้งแต่เล็ก ๆ มาแล้ว ซ่ึงแม้ว่าคดีนี้จะถูกยกฟ้องแต่ก็ทําให้เห็นความทุกข์ทรมานจาก
ควันบุหรี่มือสองในครอบครัว

สุขไร้ควัน

ลูกชาย ฟ้องพ่อมหาเศรษฐี เพราะถูกทําร้ายด้วยควันบุหร่ีมือสอง

ส.ส.อังกฤษ เสนอเพิ่มอายุขั้นต่ําซื้อบุหรี่เป็น 21 ปี
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  คณะผู้จัดมหกรรมกีฬาแห่งมวลมนุษยชาติ กีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน 2020 
ท่ีเร่ิมข้ึนในประเทศญ่ีปุ่น เม่ือวันท่ี 23 กรกฎาคม ได้ออกมายืนยันต้ังแต่ต้นเดือน
กรกฎาคมก่อนการแขง่ขนัจะเริม่แลว้วา่ จะหา้มการจาํหนา่ยเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
อยา่งเดด็ขาดตลอดการแขง่ขนั โดยสิง่นีเ้ปน็ไปตามกระแสเรียกรอ้งของประชาชน
ชาวญี่ปุ่น ที่ออกมาคัดค้านอนุญาตให้มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้
  การตัดสินใจของคณะกรรมการจัดการแข่งขันโอลิมปิกฯ ในการอนุญาต
ให้มีการจําหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ส่งผลให้คนญี่ปุ่นจํานวนมากไม่พอใจ 

เพราะคนญี่ปุ่นจําต้องงดจําหน่ายเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ต้ังแต่ที่ประเทศต้องรับมือกับการระบาดของโควิด-19 ระลอกใหม่ 
ซ่ึงทําให้ยอดผู้ติดเช้ือรายใหม่พุ่งสูงข้ึนเป็นอย่างมากในราว ๆ  เดือนพฤษภาคม ก่อนท่ีจะเพ่ิงเร่ิมลดลงในเดือนกรกฎาคมน้ีเอง 
 เมื่อเจอกับกระแสกดดันในประเทศมากมายในท้ายที่สุดแล้ว คณะผู้จัดการแข่งขันก็ต้องออกมาประกาศห้ามจําหน่าย
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ โดยในประกาศได้อ้างถึงบริษัทน้ําเมายักษ์ใหญ่ของประเทศที่เป็นผู้สนับสนุนอย่างเป็นทางการ 
เหมือนเป็นการสร้างเครดิตให้เป็นนัย ๆ  ว่า บริษัทนํ้าเมารายน้ี ยอมเสียสละเป็นอย่างมากท่ียอมให้คณะผู้จัดการแข่งขัน
ทําตามคําเรียกร้องของคนญี่ปุ่นเรื่องไม่ให้มีการจําหน่ายน้ําเมาในระหว่างมหกรรมการแข่งขัน  

สุขเลิกเหล้า

 ผลการวิจัยโดยคณะนักวิจัยจากโรงเรียนแพทย์ มหาวิทยาลัยคาทอลิกแห่งชิลี 
ซ่ึงได้นําเสนอผ่านการประชุมนานาชาติด้านโรคตับ เม่ือเร็ว ๆ  น้ี แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนถึง
ความสัมพันธ์กันระหว่าง ระดับความเข้มข้นของนโยบายการควบคุมการบริโภคน้ําเมา
ของแตล่ะประเทศ และอตัราการเจบ็ปว่ย ทัง้จากอบุตัเิหตุจราจรทีเ่ก่ียวกับเรือ่งเมาแลว้ขับ 
และอัตราการป่วยตายจากโรคตับแข็ง 
 โดย นายแพทย์ หลุยส์ แอนโตนิโอ ดิแอส หัวหน้าทีมวิจัยจากภาควิชาวิทยา
ทางเดินอาหาร (gastroenterology) นําเสนอผลการวิจัยว่า ประเทศท่ีย่ิงมีระดับความเข้มข้น
ในนโยบายการควบคุมการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ย่ิงมีอัตราการป่วยและเสียชีวิตจาก 2 สาเหตุน้ี ตํ่ากว่าประเทศท่ีมีการควบคุม
การบริโภคน้ําเมาที่อ่อนด้อยกว่า 
 ท้ังน้ี เป็นการศึกษาในประเทศกลุ่มลาตินอเมริกาท้ังส้ิน 20 ประเทศ โดยทีมนักวิจัยได้นํานโยบายการควบคุมนํ้าเมาของประเทศ
ต่าง ๆ  มาวิเคราะห์ร่วมกับอัตราการเจ็บป่วยและเสียชีวิตจาก 2 สาเหตุหลัก ๆ  น้ี ก่อนจะสรุปได้ดังท่ีกล่าวมา ท้ังน้ี เป็นการอ้างอิงข้อมูล
สถิติเมื่อปี 2559 ซึ่งพบว่าอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์โดยเฉลี่ยของประเทศกลุ่มตัวอย่างนี้ หากคิดเป็นปริมาณแอลกอฮอล์บริสุทธิ์
ต่อหัวประชากรต่อปีแล้วจะอยู่ท่ี 6.84 ลิตร โดยมีประเทศอุรุกวัย ตามมาด้วยประเทศอาร์เจนตินา และประเทศชิลี ท่ีมีอัตราการบริโภค
สูงในระดับต้น ๆ  ของกลุ่มประเทศลาตินอเมริกา

นโยบายคุมน้ําเมาลดเจ็บตายได้จริงในลาตินอเมริกา

ญี่ปุ่น ยอมฟังเสียงประชาชนจัดโอลิมปิกปลอดน้ําเมา
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คนดังสุขภาพดี

  ปัจจุบัน หนุ่ม กะลา เลิกดื่มเหล้าได้ 10 ปีแล้ว ก่อนหน้าที่ชีวิตยัง
ติดอยู่กับน้ําเมา เขาเล่าว่าตกเย็นก็จะดื่มเหล้าตั้งแต่ก่อนเล่นคอนเสิร์ต 
หลังเล่นคอนเสิร์ตยิ่งดื่มหนักกว่าเดิม บางช่วงก่อนขึ้นเวทีกระดกเหล้า
หมด 1 แบนเพียว ๆ ได้ภายใน 2-3 ที แต่ก็ไม่พอ เรียกหาเพิ่มอีก ถึงจะ
ข้ึนโชว์ได้ แต่เม่ือดื่มหนักมาระยะหน่ึงเหมือนคนดื้อยา ทําให้ต้องดื่มหนัก
เพ่ิมข้ึนไปอีก ไม่รู้ว่าตัวเองเป็นแอลกอฮอลิซึมไหม แต่ต้องกินทุกวัน ย่ิงหลัง
คอนเสิร์ตยิ่งกินแบบทิ้งตัวไม่กั๊กเลย
  “ถามว่าภรรยาเคยมีขอให้เลิกเหล้าด้วยไหม เรียกว่าทุกคนใน
ครอบครัวผมแทบจะกอดขาอ้อนวอนเลยดีกว่า เขาไม่มีความสุขกันเลย
จริง ๆ วันท่ีผมเลิกเหล้าได้เหมือนติดปีกไว้ที่หลังเขาแล้วทุกคนโบยบิน
ขึ้นฟ้า เหมือนทุกคนขึ้นสวรรค์ทันที เพราะการที่เรากินเหล้าเช้าจรดเย็น 
หน้าดําคร่ําเครียด ทําให้เกือบเสียงานเสียการ สิ่งเหล่านี้มันไม่ได้สร้าง
ความสุขให้กับคนในครอบครัวเลย”
  หลังจากบอกตัวเองได้ว่า จะเปล่ียนวิถีชีวิตแบบน้ี หนุ่ม เปิดเผยวิธีว่า
ถือเป็นการตัดสินใจเลิกเหล้าคร้ังเดียวก็ว่าได้ แต่ข้ันตอนท่ีเกิดข้ึนไม่ได้ทําได้
ภายในหนึ่งวัน หลังจากตั้งสติได้ หันมาสวดมนต์ไหว้พระเป็นที่พึ่งทางใจ 
ตัดสินใจบอกพระว่า เราอยากเลิกเหล้า ใช้วิธีเหมือนการกินเจ คือ ตั้งจิต
กับพระที่เรานับถือว่า เมื่อดื่มแล้วจากนั้น 1 เดือนจะไม่ดื่มเลย ค่อย ๆ  ทํา 
ค่อย ๆ  ลด เม่ือครบ 1 เดือน จะมี 1 วัน ท่ีกลับไปด่ืม และวันรุ่งข้ึนจะกลายเป็น
คนที่ไม่ดื่มไปอีก 1 เดือน คือไม่ได้หักดิบ เหมือนให้โอกาสตัวเองได้กินเหล้า
เดือนละ  1  ครั้ง
  ในช่วงแรก หนุ่ม ยอมรับว่า ทรมานมาก เพราะงานยังทําให้วนเวียน
กับน้ําเมา และเพ่ือนก็ยังไม่เลิก แต่เขาใช้ความเชื่อบวกกับความกลัวของ
ตัวเองลงไปในการเลิก หลังจากทําได้ครบ 1 ปี  วันท่ีเลิกด่ืม คือ ชวนพ่ีชาย
มานั่งดื่มที่บ้าน หลังจากดื่มไปคร่ึงแก้ว ก็วางแก้วลงแล้วบอกพี่ชายว่า 
จะข้ึนนอนแล้ว ซึ่งพี่ชายก็งง แต่ตอนเช้าเมื่อตื่นนอน ก็ไปกราบแม่
แล้วบอกท่านว่า ยกศีลข้อ 5  ให้แม่  เลิกเหล้าแล้ว รวมถึงของมึนเมาทุกชนิด
บนโลกด้วย  หลังจากน้ัน หนุ่ม กะลา ก็ไม่เคยกินเหล้าอีกเลยจนถึงปัจจุบัน

หนุ่ม กะลา ถือเป็นนักร้องหนุ่มที่มีผลงานประสบความสําเร็จ
ในวงการบันเทิง แต่ใครจะรู้ว่าชีวิตเขาเคยอยู่ในจุดท่ีเกือบพังเพราะเหล้า 
หนุ่ม ยอมรับว่า การด่ืมส่งผลให้กลายเป็นคนไม่ค่อยน่าคบในกลุ่มเพ่ือน ด่ืมจน
เกือบจะทํางานไม่ได้ กลายเป็นคนไม่น่าไว้ใจ ครอบครัวเครียดเพราะตนเอง
จนถึงขีดสุด จนทําให้เขาเริ่มคิดว่า จะตายเพราะเหล้า หรือ จะเปลี่ยนชีวิตดู

เกือบพังเพราะเหล้า
“หนุ่ม กะลา” ลาขาดความเมา

“ร่างกายแย่หนัก งานเกือบพัง
ครอบครัวไม่มีความสุข” 

ชีวิตนักร้องหนุ่ม ณพสิน แสงสุวรรณ 
หรือ หนุ่ม กะลา ผ่านช่วงชีวิตนั้นมาได้อย่างไร?

 “ผมพดูกบัทกุคนเสมอวา่ ถา้ใครกนิเหลา้แลว้สามารถ
ควบคุมเหล้าได้  กินเลย แต่ถ้ากินแบบท่ีผมเป็น แบบกิน
เพื่อจะฆ่าตัวตาย...อย่าทํา แล้วเมื่อไหร่ที่คุณเลิกได้ ผมจะ
บอกว่ามันมีโลกอีกใบหนึ่งที่คุณไม่รู้เลยว่ามันดีมากรออยู่  
อันนี้ไม่ได้พูดให้สวยหรูแต่มันคือเรื่องจริง ตกเย็นผมไม่ต้อง
รอเพ่ือน ไม่ต้องเอาเงินซ้ือเหล้า ต่ืนมาร่างกายแข็งแรง หน้าตา
สดใส แค่ลองย้อนกลับไปดูรูปผมเมื่อ 5-6 ปีที่แล้วก็พอ 
เทยีบกบั หนุม่ กะลา ตอนนีค้อื คนละเวอรช์นักนัเลย ผมไมไ่ด้
ไปทําศัลยกรรมอะไรมานะครับ แต่มันแค่เลิกเหล้า ตับไตมันดีข้ึน 
ผิวเราก็ดีขึ้น”
  สขุภาพหลงัจากเลกิดืม่ หนุม่ กะลา แชรป์ระสบการณว์า่
พอได้เลิกเหล้าก็ค่อย ๆ  เปลี่ยนแปลงตัวเองมาเรื่อย ๆ   จริงจัง
กับฟิตเนสมาก ดูแลรักษาสุขภาพเพ่ิมข้ึน และอยากเป็นกําลังใจ
ให้คนที่เลิกดื่มรู้ว่า หลังจากเลิกดื่มร่างกายไม่ได้ดีขึ้นภายใน 
1 ปี แต่ขอให้อย่าท้อ อย่างตนเอง เลิกเหล้า 10 ปี สภาพร่างกาย
เพิ่งจะดีขึ้นในช่วง 5-6 ปีหลังที่ผ่านมาเท่านั้น ในช่วงการฟื้น
สภาพร่างกาย ก็ขอให้ทุกคนอย่าท้อและอดทนเพื่อจะเจอกับ
สิ่งที่ดีกว่า

 “ผมรู้ว่าบางทีเราคนเดียวก็ผ่านเรื่องนี้ไปไม่ได้ ฉะนั้น
ไม่ใช่ว่า คุณกระจอกท่ีคุณทําไม่ได้ แต่เร่ืองพวกน้ีบางทีมันเป็น
ภาวะของร่างกาย อาจจะต้องมีเรื่องของสถาบันครอบครัว 
มีเพ่ือน มีคนรอบข้างคอยช่วย เช่ือว่าถ้าคิดจะเลิกเหล้าจริงจัง
ทุกคนทําได้   ต้องมีเป้าหมายดูว่าจะทําเพื่อใครสักคนหนึ่ง 
อย่างน้อยที่สุดก็เลิกเพื่อตัวเอง  ทําได้แน่นอน  ” หนุ่ม กะลา 
ให้กําลังใจพร้อมทิ้งท้ายว่า “วันนี้ผมเลิกได้คุณก็ทําได้ครับ”

เริ่มต้นไปพร้อมกัน
งดเหล้าเข้าพรรษา 3 เดือน คุณทําได้
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 อยากชวนคุณผู้อ่าน มาร่วมเป็นส่วนหนึ่ง
ของกําลังใจ ส่งไปถึงคนท่ีอยากเลิกเหล้าเข้าพรรษาน้ี 
ให้ความรักส่งตรงไปถึงทุกคนผ่านข้อความดี ๆ

ร่วมสนุก...
ส่งคําตอบพร้อมรับของรางวัล  
ได้ที่ช่องทางใหม่ Line Bot สสส. สร้างสุข
  
ก่อนวันที่ 15 กันยายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
รับเสื้อยืด “สื่อรักให้พักเหล้า”

สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

สุขลับสมอง ประจําฉบับนี้

ก่อนวันที่ 15 กันยายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่านก่อนวันที่ 15 กันยายน 2564 ผู้โชคดีที่ร่วมสนุก 10 ท่าน
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