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ย้อนไปเมื่อ 10 ปีที่แล้ว แทบจะเป็นส่วน

น้อยที่มีคน ลด ละ เลิกเหล้าในวันสำคัญทาง

พุทธศาสนา ในตอนน้ันกฎหมายว่าด้วยควบคุม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ยังไม่มี ผูเ้สยีชวีติจากเมา

แล้วขับสูงอย่างน่าตกใจ กระท่ังมีเครือข่ายองค์กร

งดเหล้าที่เล็งเห็นว่า หากจะแก้ปัญหาการดื่ม

สุราในสังคมไทย ควรใช้โอกาสของความเป็น

วันสำคัญทางพุทธศาสนาเป็นเครื่องมือสร้าง

ความตื่นตัว  

จ า ก ก า ร ท ำ ง า น 1 0 ปี ที่ ผ่ า น ม า     

การรณรงค์สามารถทำให้จำนวนครึ่งหนึ่งของผู้

ดื่มทั้งหมดกว่า 17 ล้านคน หันมางดเหล้าใน

ช่วงเข้าพรรษาได้ โดย 30% งดดื่มเด็ดขาด

ตลอด 3 เดือน และ 20% ลดการดื่มลง จุด

แข็งของการทำงานที่สำคัญที่สุดไม่ใช่เพียงการ

โฆษณาประชาสัมพันธ์ แต่เป็นการใช้ ‘เครือข่าย’

ที่เข้มแข็ง ทุกๆ ปีจะมีองค์กรให้ความร่วมมือ 

และรับไปเป็นเจ้าของโครงการเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

เช่น กระทรวงมหาดไทย ที่ขยายผลผ่านผู้ว่า

ราชการจังหวัด หรือธนาคารเพ่ือการเกษตรและ

สหกรณ์ ที่รณรงค์ให้พนักงาน และลูกค้าทั่ว

ประเทศของธนาคาร ลด ละ เลิกดื่ม  

ในปี 2555 นี้ สสส. และเครือข่ายองค์กรงดเหล้าจึง

จัดรณรงค์ ‘งดเหล้าเข้าพรรษามหากุศล’ เพื่อดึงทั้งองค์กร 

และครอบครัวเข้าร่วมในจำนวนมากเป็นประวัติการณ์

คือ 2,600 องค์กร ครอบครัว และคนต้นแบบเลิกเหล้า

ตลอดชีวิตในโอกาส 2,600 ปีพุทธชยันตี เพือ่มุง่จะดงึให้

นกัดืม่อกี 50% ทีย่งัไมเ่คยรว่มงดเหลา้เขา้พรรษา ไดเ้ขา้มา

รว่ม  ลด ละ เลกิ   

ผมมองว่าสถาบันครอบครัวจะเป็นจุดสำคัญที่จะรณรงค์

ต่อไปในอนาคต เพราะมีตัวเลขที่น่าตกใจว่า 82% ของทุก

ครอบครัวมีพ่อดื่มเหล้า จึงอยากเชิญชวนให้ทุกครอบครัว

ใช้วันเข้าพรรษานี้เป็นฤกษ์ดีที่จะเริ่มทำสิ่งดีๆ ด้วยการ   

ลด ละ เลิกส่ิงท่ีทำลายสุขภาพ และจะย่ิงดีใหญ่หากเป็นการ 

‘เร่ิม’ พฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ อย่างเช่นการออกกำลัง

กาย  

เดือนที่ผ่านมาผมมีโอกาสได้ไปร่วมงาน ‘Love on 

the Run มิตรภาพบนทางวิ่ง’ ของสมาพันธ์ชมรมเดิน-

วิ่งฯ และมีโอกาสได้ชมภาพยนตร์เรื่อง ‘รัก 7 ปี ดี 7 

หน’ ซ่ึงหยิบความสำคัญ และประโยชน์ของการว่ิงมาราธอน

มานำเสนอผ่านเนื้อเรื่องและตัวละครที่แสดงโดยคุณ    

‘นิชคุณ หรเวชกุล’ ศิลปินนักร้องขวัญใจชาวไทยและต่าง

ประเทศ และคุณ ‘สู่ขวัญ บูลกุล’ พิธีกรรายการข่าวชื่อ

ดัง ซึ่งในอดีตไม่เคยสนใจการวิ่งเลย แต่เมื่อมาแสดง

ภาพยนตร์เรื่องนี้และมีโอกาสได้วิ่ง ก็รู้สึกชอบ และตั้งใจจะ

วิ่งต่อไปแม้ภาพยนตร์จะจบ  

ที่สำคัญคือตัวผู้กำกับ คุณ ‘เก้ง-จิระ มะลิกุล’ ที่ได้

แรงบันดาลใจของหนังเร่ืองน้ีมาจากการท่ีตัวเองว่ิงจนเอาชนะ

ความเจ็บป่วย จนกระทั่งสามารถวิ่งมาราธอนได้ และจาก

การไปวิ่งที่สวนลุมพินีทุกเช้า เขาสังเกตว่ามีแต่คนอายุ

40 ข้ึนไปท่ีออกกำลังกาย ไม่ค่อยเห็นวัยรุ่นและคนทำงาน 

ขณะที่ข้อมูลของ สสส. พบว่าคนไทยยังออกกำลังกายน้อย 

เพียง 15 ล้านคนจากทั้งหมด 67 ล้านคน   

จึงหวังว่าหนังเรื่องนี้จะเป็นจุดสำคัญ ช่วยสร้างแรง

บันดาลใจให้คนหันมาวิ่ง เพราะการวิ่งเป็นการออกกำลัง

กายที่ง่ายที่สุด ประหยัดที่สุด ใครๆ ก็ทำได้ และทำร่วม

กันได้ท้ังครอบครัว นอกจากจะป้องกันตัวเองจากโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรัง ยังจะลดภาระค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลของ

ประเทศที่ต้องสูญเสียไปถึง 2 แสนล้านบาทต่อปีเลยทีเดียว  

มาร่วมกันเริ่มต้นทำสิ่งดีๆ และลด ละ เลิกสิ่งทำลาย

สุขภาพ นับตั้งแต่วันเข้าพรรษานี้เลยนะครับ 

นับจากวันที่ 3 สิงหาคม ต่อเนื่องไปเป็นเวลา 3 เดือนจะ
เป็นช่วงเวลาของเทศกาลเข้าพรรษา ซึ่งปีนี้นับเป็นปีที่ 10 
หรือ 1 ทศวรรษพอดีของการรณรงค์ ‘งดเหล้าเข้าพรรษา’ 



ครอบครัว ‘มุ่งธิสาร’ มี ‘เฉลิมชัย’ เป็นหัวหน้าครอบครัว และมี ‘สุมาลี’ เป็นภรรยา และมีลูกที่น่ารักอีก 2 คน สอง

สามีภรรยาเข้ามาทำงานหนักในกรุงเทพฯตั้งแต่ปี 2529 โดยสามีทำงานโรงงานและภรรยาเย็บผ้า จนถึงปี 2548 ทั้ง

สองตัดใจหันหลงัใหก้รงุเทพ พากนักลบับา้นเกดิเพือ่ทำนา และไมน่านกต็อ้งหนัหลงัใหท้อ้งนาอกี เพือ่เปลีย่นมาทำงาน

รบัจา้ง และขายนำ้เตา้ห้ ู 

เพราะเหตุใด...ครอบครัวนี้จึงไม่เคยมีรายได้เพียงพอแม้จะทำงานหนัก   

เฉลิมชัย เกิดมาในร้านขายของชำ ที่มีเหล้าขาวไว้แบ่งขายให้นักดื่มประจำหมู่บ้าน เขาจึงเริ่มดื่มตั้งแต่อายุ

ประมาณ 16 ปี และดื่มหนักมาตลอด โดยเฉพาะช่วงที่ทำงานอยู่กรุงเทพฯ เนื่องจากสภาพแวดล้อมสังคมเพื่อนฝูง

ที่มีการสังสรรค์กนัหลงัเลกิงานแทบทกุวนั นีเ่องเปน็เหตใุหค้รอบครวัไมม่เีงนิเกบ็ และตอ้งไปเปน็หนีส้นิในเดอืนที่

เงนิไมพ่อ แถมยงัมปีญัหาภายในครอบครัว มีปากเสียง มีเรื่องที่ต้องทะเลาะกันเสมอ 

กระทั่งครอบครัวนี้ได้รู้จักแกนนำประชาคมงดเหล้าจังหวัดอุบลราชธานีซึ่งชักชวนให้สองสามีภรรยามาร่วม

กจิกรรม ทำใหเ้ฉลมิชยั และสุมาลี ได้พูดคุยกันต่อปัญหาสภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว จนคุณเฉลิมชัยตัดสินใจ

เลิกดื่ม ปฎิญาณว่าเขาจะไม่แตะต้องสุราอีกต่อไป และเงินที่หาได้จะนำมาจุนเจือครอบครัวทุกบาททุกสตางค์ 

การด่ืมเหล้าไม่เพียงส่งผลกระทบแก่ตัวเอง    

แต่ยังส่งผลต่อองค์กร ดังเช่นธนาคารเพื่อ

การเกษตรและสหกรณ์การเกษตร (ธกส.) 

ซึ่งมีลูกค้าเป็นกลุ่มเกษตรกรจำนวนมาก 

ทางธนาคารมองว่า หากลูกค้าของ

ธนาคาร เลิกหรือลดการดื่มสุรา ก็จะ

ประกอบอาชีพได้ดีขึ้น มีเงินใช้จ่ายและ

สามารถชำระหนี้ 

ขณะเดียวกัน หากพนักงานของธนาคารลด

หรืองดด่ืมเหล้า จะทำให้ประสิทธิภาพในการทำงาน   

ดีขึ้น ธนาคารจึงได้เข้าร่วมกิจกรรมรณรงค์งด

เหล้าเข้าพรรษากับ สสส. มาตั้งแต่ปี 2549  

และถงึป ี2555 นี ้ทางธนาคารไดเ้ชญิชวน

ให้บุคลากรและลูกค้าเข้าร่วมโครงการคน

ต้นแบบเลิกเหล้าตลอดชีวิต โดยมีแรง

จูงใจเป็นเงินรางวัล พร้อมประกาศนียบัตร 

ใหก้บัผูเ้ปน็คนตน้แบบขององคก์ร  

ไม่ต้องแปลกใจหากเดินเข้าไปในธนาคาร 

แล้วเห็นสื่อรณรงค์เชิญชวนให้งดเหล้าเข้าพรรษา 

ในทุกสาขาทั่วประเทศ 

เป็นเวลามากกว่า 40 ปี ที่ ‘คำพวง ทัดเทียม’ วัย 65 ปี มีชีวิตอยู่กับขวดเหล้า เขาเริ่มดื่มตั้งแต่อายุ

เพียง 17 ปี จนแต่งงาน มีลูก ค่าแรงวันละ 300 บาทก็หมดไปกับเหล้าจนไม่มีเงินเก็บ หลายครั้งหลายหน

ที่หาเรื่องทะเลาะกับภรรยาด้วยความเมา กี่ครั้งที่ลูกขอร้องให้เลิกไม่เคยเป็นผล ลูกเล็กๆ ต้องเป็นคนวิ่งออกไป

ซื้อกับแกล้มเหล้าให้พ่อยามพาเพื่อนมาตั้งวงที่บ้าน  

กระทั่งคืนหนึ่ง คำพวงกลับมาถึงบ้านในสภาพเมามาย และไปนอนหลับอยู่หลังบ้าน ภรรยาตื่นมาเห็นจึง

เอายากันยุงไปจุดให้ด้วยความเป็นห่วง ทว่าเมื่อตื่นขึ้นมากลับโมโหทะเลาะกับภรรยาอย่าง

รุนแรง เพราะความเมาทำให้เข้าใจผิดว่าภรรยามองว่าตัวเองเสียชีวิตแล้วจึงเอาธูปมาปัก

ข้างตัว จนกระทั่งสร่างเมา จึงค่อยคิดได้ว่าที่แท้เป็นยากันยุงที่เอามาจุดไว้ให้  

...นั่นคือจุดเปลี่ยนทีค่ำพวงบอกตวัเองวา่ จะต้องเลิกเหล้าอย่างเด็ดขาดให้ได้ 
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แต่ละปี เครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นปัจจัยหลักที่
ก่อให้เกิดผลกระทบทางเศรษฐกิจและสังคมกว่า 
156,105 ล้านบาท หรือคิดเป็น 1.97% ของ
ผลิตภัณฑ์มวลรวมประชาชาติ   

คนไทยเสียชีวิตจากเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ปีละ
กว่า 26,000 คน หรือชั่วโมงละ 3 คน ยังไม่นับ
รวมค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพที่เกิดขึ้นมหาศาลจาก
การดื่มน้ำเมาของคนไทย 

กิจกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา รณรงค์มาครบปีที่ 
10 และกำลังเดินทางเข้าสู่ปีท่ี 11 ตลอดการเส้นทาง
นี้ได้สร้างความเปลี่ยนแปลง และปลุกกระแสสังคม
ให้หันมาลด ละ เลิก พิสูจน์ตัวเองว่าปลอดจาก
น้ำเมาได้ 

และปีนี้...เราอยากชวนคุณมาเป็นส่วนหนึ่งของ
พวกเขาเหล่านี้... 

ที่คุณอ่านมา เป็นเพียง ‘1’ ใน 2,600 องค์กร ครอบครัว และคนต้นแบบ ที่จะเข้าร่วม ‘งดเหล้าเข้าพรรษา’ ในปี 2555 ในวาระ 
เข้าพรรษามหากุศล ซึ่งนับเป็นการรณรงค์ต่อเนื่องเป็นปีที่ 10 หรือหนึ่งทศวรรษเต็ม! 
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งดเหล้าเข้าพรรษา กับ
มหัศจรรย์ของเลข 2,600! 

 
‘จน เครียด กินเหล้า!’ ‘กินเหล้า

=กินแรง’ ‘เหล้าทำลายมิตรภาพ’  
เช่ือว่าหลายคนคงคุ้นเคยดีกับสโล

แกนโฆษณาเหล่านี้ดี แต่การรับรู้ก็
อาจไม่ได้นำไปสู่การเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมในทันที สิ่งสำคัญคือการ
ชักจูงจากคนใกล้ตัว ชุมชน และ
สังคม  

ท ำ ใ ห้ ก า ร รณ ร ง ค์ ง ด เ ห ล้ า
เข้าพรรษาในระยะหลัง มุ่งเน้นไป
ยังการใช้ ‘เครือข่าย’ ที่เข้มแข็ง 
และมีจำนวนองค์กรให้ความร่วมมือ 
แล ะ รั บ ไ ป เ ป็ น เ จ้ า ภ าพมากขึ้ น    
ไม่ว่ าจะเป็นกระทรวงมหาดไทย   
ที่ รับไปขยายผลผ่านผู้ ว่ าราชการ
จังหวัด หรือองค์กรเอกชนต่างๆ
ที่รณรงค์ให้พนักงานลดละเลิกดื่ม
ในวันเข้าพรรษา 

ที่ ส ำคัญคื อการใช้ ‘ ส ถ าบัน
ครอบครัว’ มาเป็นแรงจูงใจสำคัญ
ของการปรั บ เปลี่ ยนพฤติ กรรม 
เน่ืองจากพบว่า 82% ของครอบครัว
มีพ่อที่ ดื่ ม เหล้ า ! หากสมาชิกใน
ครอบครัวดูแลกันและกันและชักจูง
กันให้เลิกเหล้า สิ่งที่ได้มาไม่เพียง
ความสุขในครอบครัว แต่ยังจะลด
ปัญหาสังคมด้วย  

น่ันคือเหตุผลท่ีปี 2555 น้ี สสส. 
และเครือข่ายจึงใช้โอกาส 2,600 ปี
พุทธชยันตี เป็นแนวคิดหลักของการ
เ ป ลี่ ย นแปล ง โ ดยดึ ง 2 , 600
องค์กร 2,600 คนต้นแบบ และ 
2,600 ครอบครัวเป็นผู้ขับเคลื่อน 
งดเหล้าเข้าพรรษา 

ภาพรวมคนไทยยังคอทองแดง 
 
แนวโน้มการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของคนไทยปัจจุบันยังคงสูงขึ้น ทั้งในแง่ของ

จำนวนผู้ดื่ม ซึ่งเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 2.6 แสนคนต่อปี และในแง่ของปริมาณการดื่มที่เพิ่มสูงขึ้น
ในช่วง 5 ปีที่ผ่านมา สถานการณ์ปัจจุบันพบว่ามีคนไทยดื่มแอลกอฮอล์ราว 15.3 ล้าน
คน คิดเป็นมูลค่าการบริโภค 125,000 ล้านบาทต่อปี 

เพราะขณะที่มีความพยายามรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา ก็ยังมีปัจจัยอีกหลายอย่างที่
ควบคุมไม่ได้ เช่น ภาษีเหล้าบุหร่ีท่ีไม่ได้ข้ึนเป็นเวลานาน ซ่ึงมีผลต่อราคาเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
ที่ถูกกว่าที่ควรเป็น อีกทั้งเป็นสินค้าที่มีวางจำหน่ายทุกร้านค้า จากที่ สคล.พบ ผู้ซื้อใช้เวลา
ไม่ถึง 4 นาทีก็สามารถหาเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้แล้ว! 

10 ปีผ่านไป... 
 
นับจากเทศกาลเข้าพรรษาเมื่อปี 2544 มีผู้ดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ถึง 11.8% ที่ตั้งใจงดดื่มใน
ช่วงเข้าพรรษา คิดเป็นประมาณ 1.8 ล้านคน และ
มูลค่าการบริโภคลดลง 3,600 ล้านบาท 

กระท่ังถึงปี 2555 จากผลสำรวจของเอแบคโพลล์ 
พบว่า 9 ปีที่ผ่านมา การรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา 
ระยะเวลา 3 เดือนต่อปี ช่วยประหยัดเงินค่าเหล้า
เบียร์อย่างน้อย 171,000 ล้านบาท!  

ส่วนคนที่ร่วมงดเหล้ามีถึง 30% ของจำนวนคน
ท่ีด่ืมท้ังหมดกว่า 17 ล้านคน ในขณะท่ีนักด่ืม 20% 
ด่ืมน้อยลง...น่ันคือข้อมูลจากปากของ ‘ธีระ วัชรปราณี’
ผู้จัดการสำนักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.)  

“หากประเมินตัวเลขดังกล่าว ก็ต้องบอกว่าเราสามารถดึงคนดื่มครึ่งหนึ่ง หรือประมาณ 
7-8 ล้านคน งดเหล้าเข้าพรรษาได้ แต่สำหรับคนที่ไม่เข้าโครงการที่เหลือ เราวิเคราะห์ว่า 
มีคนที่ติดเหล้าจริงจัง 3 ล้านคน ในขณะที่ 2 ล้านคนเป็นผู้ที่ดื่มเพื่อเป็นการเข้าสังคม 
ซึ่งการดื่มลักษณะนี้ไม่ถึงขนาดเป็นปัญหาสังคม” 

ทำไมต้อง เข้าพรรษา...  
 
ชีวิตคนไทยผูกพันกับศาสนาตั้งแต่เกิดจนตาย คนส่วนใหญ่มักใช้วันสำคัญต่างๆ ทางศาสนา เป็นฤกษ์ดีในการเริ่มต้นทำสิ่ง

ใหม่ๆ หรือลด ละ เลิก ไม่ทำในสิ่งที่จะนำมาซึ่งความเสื่อมของชีวิต  
‘เข้าพรรษา’ คือช่วงเวลาสำคัญที่พ่อแม่มักจะให้ลูกหลานที่อายุครบตามเกณฑ์ บวชตามประเพณีเพราะเชื่อว่าจะได้บุญมาก   

แต่สำหรับผู้ที่ยังไม่พร้อมหรือยังไม่มีโอกาสบวชกาย ก็สามารถ “บวชใจ” ได้ โดยการตั้งจิตอธิษฐาน ตั้งใจละเว้น ไม่ยุ่งเกี่ยวกับ
อบายมุขทั้งปวง  

ซึ่งการงดดื่มเหล้าช่วงเข้าพรรษาเป็นเวลา 3 เดือนนี้ นอกจากจะเป็นการปฏิบัติบูชาต่อพระพุทธศาสนาแล้ว ก็ยังเป็นโอกาสที่
ดีที่จะใช้เป็นข้ออ้างทางสังคมเพื่องดดื่มในงานสังสรรค์ต่างๆ ที่มีเหล้าเป็นตัวชูโรงและเป็นเวลาที่จะเริ่มต้นทำสิ่งดีๆ ในชีวิต 
มอบแด่คนในครอบครัวด้วย 

ย้อนไปเมื่อ 10 ปีก่อน... 
 
>> คนไทยเคยดื่มเหล้า 13.5 ลิตรต่อคนต่อปี  
 
>> มลูคา่โฆษณาเครือ่งดืม่แอลกอฮอลเ์ฉลีย่สงูกวา่ปลีะ 2 พนัลา้นบาท (พ.ศ.2539-2544) 
 
>> คนไทยตายจากอุบัติเหตุจราจรเฉลี่ยปีละประมาณ 20 ต่อแสน นำหน้าอินโดนีเซีย

ซ่ึงมีประมาณ 15 ต่อแสน ศรีลังกาและอินเดียประมาณ 10 ต่อแสน และประเทศตะวันตก 
อย่างอเมริกาและยุโรป ที่อยู่ประมาณ 5 ต่อแสน (พ.ศ.2539–2544) 

 
>> ไทยสูญเสียทางเศรษฐกิจกว่า 2.23% ของ GNP ประมาณ 70,000 ล้านบาท 

จากอุบัติเหตุจราจรอย่างเดียว หากนับความสูญเสียอ่ืนๆ อันเป็นผลจากเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
เช่น โรคตับ กระเพาะและการบาดเจ็บจากความรุนแรงที่แอลกอฮอล์มีส่วนเกี่ยวข้อง 
ตัวเลขดังกล่าวจะสูงกว่า 1 แสนล้านต่อปี! (พ.ศ.2536)  

 

 
ตัวเลขคงเลวร้ายกว่านี้ หากเราไม่ทำอะไรสักอย่าง!!  

 
นี่เอง ทำให้ สสส. และเครือข่ายองค์กรงดเหล้า หยิบยกเทศกาลเข้าพรรษา มาเป็นหมาก

สำคัญเดินหน้าสู้กับปัญหาแอลกอฮอล์ที่คุกคามคนไทย ด้วยการเริ่มเปิดฉากการรณรงค์    
“งดเหล้า เข้าพรรษา” ขึ้นเมื่อปี 2546 ร่วมกับองค์กรศาสนา และหน่วยงานภาครัฐ   
อย่างสำนักนายกรัฐมนตรี กระทรวงสาธารณสุข กระทรวงศึกษาธิการ และองค์กรต่างๆ  

และรณรงค์อย่างต่อเนื่องมาถึงปัจจุบัน...โดยปี 2555 นี้นับเป็นปีที่ 10 แล้ว 
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8 เกร็ดความ ‘สุข’

2553 
กินเหล้า = กินแรง 

 
ยังคงเน้นพลังของครอบครัว ในแนวคิด ‘เข้าพรรษา 

ชวนครอบครัวเลิกเหล้า เฉลิมฉลองเนื่องในมงคลโอกาส
ครบรอบ 2,600 ปี การตรัสรู้ของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
เพ่ือถวายเป็นพระราชกุศลแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
ครบรอบ 84 พรรษาในปี 2555’ เหตุที่เน้นเด็กและ
เยาวชนเป็นแกนสำคัญเพราะมีข้อมูลระบุว่า ประเทศ
ไทยมีครอบครัวอยู่ประมาณ  20 ล้าน เด็กหรือเยาวชน
จำนวนมาก หรือ 42% บอกว่าพ่อแม่หรือผู้ปกครองดื่ม
แอลกอฮอล์ 

2554 
เหล้าทำลายมิตรภาพ 

 

มุ่งขยายประเด็นพลังคนรอบข้างออกไปอีก โดยใช้ข้อความรณรงค์ 

‘เหล้าทำลายมิตรภาพ’ เพื่อจะตีประเด็นในเหตุผลที่คนจำนวนมากยัง

ต้องเดิมในช่วงเข้าพรรษา คือ ต้องดื่มเพื่อเข้าสังคม หรือเพื่อนชวน  

กลุ่มตัวอย่างของการสำรวจของเอแบคโพลล์ ปี 2553 ถึงอุปสรรค

สำคัญท่ีทำให้ไม่สามารถงดด่ืมในช่วงเข้าพรรษาได้ 64% บอกว่าเพราะ

ต้องเข้าสังคม หรือเหตุผลที่กลับมาดื่มหลังจากออกพรรษาแล้ว 64% 

บอกว่าเพราะต้องเข้าสังคมงานสังสรรค์  

จึงสร้างประเด็นกับสังคมว่า ‘ทำไม ต้องดื่มเพื่อเข้าสังคม?’ ‘ทำไม

เพื่อนต้องกินเหล้าด้วยกันเท่านั้น?’ รวมถึงเพิ่มแนวคิดที่ว่า เพื่อนแท้

ชวนกันงดเหล้าเข้าพรรษา และไม่มีมิตรภาพในวงเหล้า 

2546 
 เลิกเหล้าเพื่อแม่  

 
ปีแรกในการสร้างกระแสรณรงค์โดยใช้

แนวคิด ‘งดเหล้าเข้าพรรษาเพื่อแม่’ ความ
สำเร็จจากการรณรงค์ปีแรก สำรวจโดยศูนย์
วิจัยเอเบคโพลล์ พบว่า กลุ่มผู้ดื่มอายุ 15 
ปีขึ้น ระบุว่าได้งดดื่มเหล้าช่วงเข้าพรรษา
ถึงเกือบ 56% และนี่คือจุดเริ่มต้นการ
รณรงค์ต่อเนื่อง 

2552 
หนูทำได้  

ลูกชวนพ่อเลิกเหล้า 
 
ปรับเปลี่ยนกลุ่มเป้าหมายจากเคย

เน้นท่ีผู้ด่ืม ไปสู่การใช้พลังคนรอบข้าง 
เพื่อชักชวนให้ผู้ดื่มลด ละ เลิก เช่น 
ลูกชวนพ่อแม่เลิกเหล้า เปิดตัวทูต
เยาวชนเลิกเหล้า 

2551 
เลิกแล้ว เลิกเลย 

 
รัฐบาลประกาศให้วันเข้าพรรษา เป็น ‘วันงดดื่มสุราแห่งชาติ’ 

ตามมติคณะรัฐมนตรี และผลักดันให้วัดเป็นเขตปลอดเหล้าตามกฎหมาย 
มีการจัดตั้ งชมรมทั่ วประเทศเพื่ อรวบรวมคนต้นแบบเลิกเหล้า      
และมุ่งให้คนที่งดเหล้าเข้าพรรษา มุ่งไปสู่การเลิกเหล้าตลอดชีวิต 

2550 
คนไทยจนทั้งประเทศ 
ค่าเหล้า 2 แสนล้าน   

 
ยังคงเน้นประเด็นเศรษฐกิจต่อเน่ืองจาก

ปีก่อนหน้า ด้วยข้อความรณรงค์ ‘เลิกเหล้า 
เลิกจน ทำความดีถวายในหลวง’ โดยเน้น
วัดเป็นศูนย์กลางในการปฏิญาณตนงดเหล้า
เข้าพรรษา และเน้นการเข้าถึงเยาวชน 

2548 
เลิกเหล้าเพ่ือแม่ โชคยังดีแค่เจ็บ

 
นำเสนอถึงความรุนแรงที่อาจเกิดกับ

คนรอบข้างจากการดื่มเหล้า โดยพบว่ามีผู้
งดเหล้าในช่วงเข้าพรรษาสูงถึง 52% พร้อม
ทั้งกิจกรรมล้านคนทั่วประเทศร่วมปฏิญาณ
ตนงดเหล้า มีตัวเลขคนไทยท่ีส่งใบปฏิญาณ
ตนงดเหล้ามากถึง 1,252,354 คน 

2547 
เลิกเหล้าเพื่อแม่ ขอแม่พักบ้าง 

 
แนวคิด ‘งดเหล้าเพื่อแม่’ ยังเป็นแนวคิดที่จูงใจให้กลุ่มเป้าหมาย

ลด ละ เลิกเหล้า ช่วงเข้าพรรษาได้มากที่สุด จึงได้รณรงค์ผ่านสื่อ
หลัก ภาพยนตร์โฆษณา ‘แม่ทำได้’ (แม่เช็ดอาเจียนลูก) ผลการสำรวจ
โดยสำนักวิจัยเอเบคโพลล์ มีผู้งดเหล้าในช่วงเข้าพรรษา 47% โดย
แบ่งเป็นนักดื่มที่ตั้งใจงดตลอดช่วงเข้าพรรษา 32% และตั้งใจงดเป็น
บางช่วง 14% 

2549 
จน เครียด กินเหล้า 

 
กระตุ้นตอกย้ำในเรื่องใหม่ให้กับสังคม โดยใช้แนวคิดเรื่องผลกระทบของพิษ

ภัยน้ำเมาในด้านเศรษฐกิจ ด้วยข้อความว่า ‘เลิกเหล้า เลิกจน’ เนื่องจากข้อมูล
การศึกษาพบว่าค่าใช้จ่ายสุรา เป็นรายจ่ายในสัดส่วนที่สูงของครัวเรือนที่มีการ 
ดื่มเหล้า และเป็นรายจ่ายที่สูงมากของเจ้าภาพในการจัดงานบุญต่างๆ โดยที่
เจ้าภาพไม่รู้ตัว ซึ่งพบว่ารายจ่ายค่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์รวมทั้งประเทศสูงถึงกว่า 
200,000 ล้านบาทต่อปี 

ผลการรณรงค์จากการสำรวจของสำนักวิจัย  
เอเบคโพลล์ พบว่า มีผู้งดเหล้าในช่วงเข้าพรรษา
สูงถึง 63% ผู้ที่งดเหล้าเข้าพรรษา 39% มี
เงินออมเพ่ิมข้ึนประมาณเดือนละ 1,189 บาท



ปัญหาของการดื่มเหล้า
เ ป็ นประจำก็ คื อ คุณจะ
เคยชินกับมัน และอาจไม่รู้
ตัวว่ากำลังติด หรืออยู่ ใน
ภาวะที่สมองถูกกดด้วยฤทธิ์
แอลกอฮอล์ แต่ถ้าได้ลอง
ป ล ด ป ล่ อ ย ตั ว เ อ ง จ า ก
พฤติกรรมการดื่ม คุณจะ
แปลกใจว่า เหตุใดชีวิตถึงได้
ดีขึ้นมากขนาดนี้ เปรียบ
เหมือนกับพระอาทิตย์ขึ้น
หลังจากพายุฝนเลยทีเดียว! 
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10  ‘สุข’ สร้�งได้ 11  ‘สุข’ สร้างได้

เป็นเวลาหลายปีแล้ว ที่ ‘อุไร เพ็ชรรัตน์’ ผันตัวมาเป็น ‘คนขายผักข้างถนน’ ดังที่เธอให้คำ

นิยามกับตัวเอง นักธุรกิจนักเรียนนอกผู้นี้ได้บอกลาโปรเจคธุรกิจ 100 ล้านด้วยความเบื่อหน่าย 

หันมาศึกษาการปลูกผักแบบไฮโดรโปนิกส์ เป็นเกษตรกรทำฟาร์มผักในชื่อว่า ‘นะโม น้ำมนต ์

ฟารม์’ ในบรเิวณพืน้ที ่50 ไรท่ี ่อ.นครชยัศร ีจ.นครปฐม เปน็ฟารม์ในระบบไฮโดรโปนกิส์ ดว้ยระบบ

ปดิทีค่วบคมุอณุหภมู ิตลอดเวลา ดำเนนิกจิการผลติและจำหนา่ยผกัอนิทรยี ์อาหาร และผลติภณัฑท์ีม่ี

คณุภาพและปลอดภยั เชน่ สลดัผกั และนำ้สลดั 

ด้วยช่องทางการตลาดที่เรียกว่า ‘แอคทีฟมาเก็ตติ้ง’ ที่เธอตั้งเป้าว่าจะเป็นตัวแทนเชื่อมโยง

เครือข่ายสินค้าเกษตรอินทรีย์ ที่ปัจจุบันมีพันธมิตรตามแหล่งต่างๆ และนะโมน้ำมนต์ ฟาร์ม จะ

เดินไปหาตลาดด้วยตนเอง ปัจจุบันใน 1 อาทิตย์ นะโมน้ำมนต์ ฟาร์มวิ่งได้ถึง 33 ตลาด นี่

คือแนวคิดของเธอที่ยืนยันว่า ‘ทำเกษตรแล้วไม่จน’  

ฟาร์มผักแห่งนี้ยังคืนกำไรกลับสู่สังคม ตาม

แนวคิดของ ‘กิจการเพื่อสังคม’ ถ่ายทอดความ

รู้ด้านการปลูกและดูแลผักอินทรีย์คืนสู่สังคม 

ให้เด็กนักเรียนซึ่งไม่ต่างจากลูกๆ ของเธอได้

รั บสิ่ งดีๆ กลับไป และยั ง เป็นการสร้ าง    

‘เกษตรกรพันธุ์ใหม่’ รวมถึงช่วยหาตลาดและ

จำหน่ายสินค้า เพื่อให้ผู้บริโภคได้ทานผักและ

อาหารท่ีมีความปลอดภัย ดีต่อสุขภาพ เป้าหมาย

คือ ความสุขในการบริโภคอาหาร ควบคู่กับ

การประกอบธุรกิจที่อยู่ได้อย่างยั่งยืน 

ร่างกายเปลี่ยน 
>> หิว เมื่องดเหล้า ร่างกายคุณอาจส่งสัญญาณของความหิวเมื่อมันขาดแอลกอฮอล์ไป    

จึงจำเป็นต้องดูแลการทานอาหารให้มีคุณภาพขึ้น  

>> ติดหวาน ในเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มีน้ำตาลอยู่มาก ดังน้ันเม่ือคุณงดมัน การทานของหวาน

อาจช่วยทดแทนได้ แต่พยายามเลือกของหวานท่ีไม่ทำลายสุขภาพ ไม่นำไปสู่โรคอ้วนหรือเบาหวาน  

>> น้ำหนักลด แอลกอฮอล์มีแคลอร่ีสูง หากคุณงดด่ืม น้ำหนักจะลดลง แต่ต้องไม่ได้หมายความ

ว่า คุณหันไปทานของหวานทดแทนจนมากเกินไป  

>> นอนไม่หลับ ในสัปดาห์แรกๆ ของการงดเหล้า คุณอาจมีปัญหากับการนอนบ้าง เพราะ

แอลกอฮอล์มีผลต่อสารเซโรโทนินในร่างกาย และอาจใช้เวลา 2-3 สัปดาห์เพื่อให้ร่างกายปรับตัว 

จากนั้นจะเริ่มหลับได้ยาว และมีคุณภาพมากขึ้น  

>> ฟิต คุณจะรู้สึกว่าการตื่นเช้านั้นง่ายดายขึ้น หลังงดดื่มมาได้ 2-3 สัปดาห์ โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งหากคุณออกกำลังกายสม่ำเสมอ และทานอาหารมีประโยชน์  

 

จิตใจเปลี่ยน   
>> ปลอดโปร่ง คนส่วนมากที่งดเหล้าจะบอกว่าสมองปลอดโปร่งขึ้น รู้สึกมีชีวิตชีวา และบอก

ว่าความรู้สึกเมื่อก่อนและเดี๋ยวนี้ต่างกันราวหน้ามือกับหลังมือเลยทีเดียว  

>> คุณค่าในตัวเอง การเลิกดื่มได้จะทำให้คุณรู้สึกตัวว่ามีคุณค่ามากขึ้น และเปลี่ยนสายตา

ของคนภายนอกที่เคยมองคุณว่าเป็นคนขี้เมาด้วย  

>> มีความสุขขึ้น หลังจากติดอยู่กับแอลกอฮอล์เป็นเวลานานหลายปี คนส่วนใหญ่ที่เลิกได้จะ

แปลกใจว่าเหตุใดความสุขจึงหาได้ง่ายดายในแต่ละวันถึงเพียงนี้  

>> อารมณ์แปรปรวน ยามที่ดื่มเหล้า แอลกอฮอล์จะเพิ่มอารมณ์ความรู้สึกของผู้ดื่มให้

รุนแรงเมื่อมันออกฤทธิ์ แต่ขณะที่เมื่อไม่ได้ดื่ม มันจะกดความรู้สึกของคุณลงให้ซึมเซา ดังนั้นเมื่อ

เลิกดื่ม อารมณ์ของคุณอาจแกว่งขึ้นลงมากกว่าเดิม บางคนจึงเลือกกลับไปใช้เหล้าเพื่อควบคุม

อารมณ์ตัวเอง แต่ถ้าตั้งใจเลิกจริงจัง การนั่งสมาธิ กำลังใจและความรักจากเพื่อนและครอบครัว 

หรือการปรึกษานักจิตวิทยาจะช่วยได้  

>> เหงา เพราะคุณอาจเคยใช้เหล้าผูกมิตรกับใครๆ ในผับ บาร์ หรืองานปาร์ตี้ ดังนั้นพอ

คุณเลิกดื่มจึงอาจรู้สึกเหงาบ้าง คุณต้องพยายามมากขึ้นที่จะผูกมิตรกับคนรอบข้างโดยไม่ต้องมี

เหล้าเป็นตัวช่วย แต่เชื่อว่านั่นจะเป็นมิตรภาพที่จริงใจ และมีความหมายกว่าแน่นอน  

>> เดินทางเข้าสู่ภายใน ความเหงาอาจทำให้คุณเริ่มเกิดคำถามว่าชีวิตต้องการอะไรกันแน่ 

เมื่อไม่มีฤทธิ์เหล้ามากดความรู้สึกนึกคิดของคุณไว้อีกต่อไป นี่อาจเป็นโอกาสดีที่คุณจะได้เริ่มเรียนรู้

ภายในจิตใจตัวเองมากขึ้น   

 

สถานภาพเปลี่ยน!  
>> เงินเยอะขึ้น คุณอาจแปลกใจทีเดียวว่ามีเงินเหลือมากขึ้นแค่ไหนหลังหยุดดื่ม  

>> ความสัมพันธ์ในครอบครัวดีขึ้น เพราะเมื่อเลิกเหล้า คุณจะมีความเคารพในตนเอง   

การตัดสินใจที่ดีขึ้น มีอารมณ์ที่มั่นคง และลดการทะเลาะเบาะแว้งในครอบครัวจากเรื่องไร้สาระไป

ได้มากทีเดียว 

เปลี่ยนแล้วจงเปลี่ยนเลย   

งดเหล้า 3 เดือนอาจไม่เป็นปัญหา แต่คุณอาจสงสัยว่าตัวเองจะเลิกเหล้าตลอดชีวิตได้

จริงๆ หรือ จงเชื่อว่าคุณทำได้! อย่าท้อแท้หากครั้งแรกทำไม่สำเร็จ และคุณหันไปหาเหล้า

อีก จงเริ่มใหม่ พยายามใหม่ ที่ปรึกษามีพร้อมให้คุณเสมอ  

อยากรู้ อยากเลิก โทร. 1413 ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุราทางโทรศัพท์ ระหว่าง 09.00 

- 17.00 น. ตั้งแต่ วันจันทร์–วันศุกร์ หรือเว็บไซต์ www.1413.in.th 



> > ‘Soc ia l Change ’ เริ่ มที่ 

‘ปัญหาสังคม’ มีจุดมุ่งหมายแรงกล้าที่

การเปลี่ยนแปลงสังคม พร้อมต่อสู้

อุปสรรค และพร้อมลุย!  

 

> > ‘ I nnovat ion ’ นวั ตกรรม    

ใช้ความคิดสร้างสรรค์ที่ ไม่ธรรมดา   

การคิดนอกกรอบที่สร้างความแตกต่าง 

และสร้างวิธีทำงานใหม่ที่มีประสิทธิภาพ

กว่าวิธีการเดิม สร้างผลกระทบใน   

วงกว้าง ซึ่งจะเปลี่ยนวิธีคิด ระบบ

โครงสร้างของสังคม  

 

>> ‘Business’ ความยั่งยืนทาง

ธุรกิจ คือต้องสามารถนำกระบวนการ

เชิงธุรกิจมาประยุกต์ใช้ได้อย่างเหมาะสม 

เพื่ อ ใ ห้ ก า ร จั ด ก า รมี ป ร ะ สิ ท ธิ ภ าพ   

วัดผลได้ และสามารถพัฒนาให้กิจการ

เติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่องและอย่างมั่นคง 

โดยทั้งหมดนี้ต้องมีพื้นฐานอยู่ที่ Passion 

ห รื อ ค ว า มหล งใ ห ลใน สิ่ ง ที่ ก ำ ลั ง ท ำ อ ยู่     

เพราะกำลังใจ แรงบันดาลใจ และความตั้งใจ

อย่างแรงกล้า คือสิ่งที่สำคัญที่สุดในการทำ

ธุรกิจเพื่อสังคมให้สำเร็จได้!  
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สำนักงานสร้างเสริมกิจการเพื่อสังคมแห่งชาติ 

(สกส.) จัดตั้งขึ้นตามระเบียบกองทุนสนับสนุนการ

สร้างเสริมสุขภาพว่าด้วยการจัดตั้งสำนักงานสร้าง

เสริ มกิ จการ เพื่ อสั งคมแห่ งชาติ พ .ศ .2553    

เพ่ือเป็นกลไกสนับสนุนการดำเนินงานตามแผนแม่บท

ว่าด้วยการสร้างเสริมกิจการเพื่อสังคม  พ.ศ.2553

-2557 เป้าหมายของ สกส. คือ การสร้าง และ

สนับสนุนผู้ประกอบการเพื่อสังคม เครือข่ายของ

กิจการเพื่อสังคม และผู้สนับสนุนกิจการเพื่อสังคม

ให้มีศักยภาพอย่างต่อเนื่องและกว้างขวาง 

รู้จัก สกส. มากขึ้นได้ที่ www.tseo.or.th 

ที่นี่เป็นแหล่งผลิตผลผลิตทางการเกษตรทั้ง

แบบสดและแปรรูปท่ีไม่ธรรมดาเพราะเป็นผลผลิต

จากมือของกลุ่มเด็กด้อยโอกาส กลุ่มเสี่ยง  

ยาเสพติด ที่ส่วนใหญ่พ่อแม่ถูกฆ่าตัดตอน   

ที่สังคมอาจเมินหน้าหนีพวกเขา แต่ที่นี่อ้าแขน

ต้อนรับ ให้พวกเขาได้รู้สึกมีคุณค่าอีกครั้ง   

‘อญัชล ีโสดลำพงึ’ หรอื ‘พีอ่อ้ม’ ของนอ้งๆ 

ทีน่ี ่ กลา่ววา่ ผลผลติทีบ่า้นตน้รกัษเ์กดิเพราะรกั 

ไม่ว่าจะเป็นไข่ไก่ ที่เกิดจากไก่ที่เลี้ยงด้วยรำที่

ได้จากการสี ด้วยข้าวโพดที่ปลูกเอง ไม่มีสาร

เคมี ไม่ใช้ยา ไม่ใช้ตัวเร่ง ใช้น้ำชีวภาพที่หมัก

ให้ไก่กิน ซ่ึงเด็กๆ ท่ีน่ีเป็นผู้ลงมือทำเอง และ

ขายในราคาถูก เช่นไข่ไก่แพก 10 ฟอง ขาย

เพียง 55 บาท ทั้งที่ท้องตลาดขายกัน 80-

90 บาท ไม่ได้เน้นกำไร แต่หวังให้ผู้ซื้อไม่

ลำบาก ผู้ขายก็อยู่ได้ และที่สำคัญ เด็กๆ ที่นี่

มีรายได้ มีอาชีพมั่นคงสามารถเลี้ยงตนเอง

และครอบครัว พร้อมท้ังทำให้อาชีพเกษตรกรรม

อยู่คู่กับชุมชนต่อไปด้วย  

 

นะโม น้ำมนต์ ฟาร์ม และบ้านต้นรักษ์ 

เป็นเพียงหน่ึงในตัวอย่างของคนท่ีทำธุรกิจด้วย 

‘ใจ’ และเพื่อหวังจะ ‘ให้’ แก่สังคม ที่มารวม

ตัวในงาน “ใจถึงใจ...การให้ท่ีย่ังยืน” ซ่ึงเป็นการ

พบปะแลกเปลี่ยนเรียนรู้ของกลุ่มคนทำกิจการ

เพือ่สงัคมครัง้แรก เมือ่เดอืนกรกฎาคมทีผ่า่นมา 

กิจการเพื่อสังคม  
คืออะไร?  
 

กิจการเพื่อสังคม หรือ Social 

Enterprise คือ กิจการท่ีมีเป้าหมาย

แก้ไขปัญหาหรือพัฒนา เพื่อให้เกิด

ประโยชน์กับสังคมและสิ่งแวดล้อม

เป็นเป้าหมายหลัก โดยใช้หลักการ

บริหารจัดการเชิงธุรกิจท่ีมีรายได้หลัก

จากการขายสินค้ าหรือบริการที่

สอดคล้องกับเป้าหมายเพื่อให้เกิด

ความยั่งยืนในการแก้ไขปัญหาทาง

สังคมและมีความม่ันคงในการดำเนิน

กิจการอย่างแท้จริง 

“ใจถึงใจ . . .การให้ที่ยั่ งยืน” จัดขึ้นโดย

สำนักงานสร้างเสริมกิจการเพื่อสังคมแห่งชาติ 

หรือ สกส. ภายใต้การสนับสนุนของ สสส. 

ร่วมกับสถาบันพัฒนาวิสาหกิจขนาดกลางและ

ขนาดย่อม (Ismed) และสถาบันเชนจ์ฟิวชั่น 

โดยโครงการ UnLtd Thailand ได้เฟ้นหา

และคัดเลือกผู้ประกอบกิจการเพื่อสังคมของ

ไทย โดยการจัดประกวดแผนกิจการเพื่อสังคม 

จนกระทั้งได้ผู้ประกอบกิจการเพื่อสังคมเกือบ 

30 กิจการ ที่มีใจมุ่งมั่นในการทำธุรกิจเพื่อ

หวังเข้าไปพัฒนา และแก้ไขปัญหาต่างๆ ของ

สังคมในหลากหลายมิติ ทั้งด้านพลังงาน 

สิ่งแวดล้อม อาหาร สุขภาพ และการเรียนรู้ 

โดยมาร่วมแลกเปล่ียนเรียนรู้ในงาน เม่ือเดือน

กรกฎาคมที่ผ่านมา  

ทพ.กฤษดา เรืองอารีย์รัชต์ ผู้จัดการกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) กล่าวภายหลัง

การมอบรางวัล Social Enterprise ให้กับเจ้าของ

กิจการเพื่อสังคม ทั้ง 26 ราย ว่า ปัญหาสังคมไทยที่

มีความซับซ้อน การแก้ไขปัญหาไม่สามารถทำได้เพียง

ลำพังแค่ภาครัฐเท่านั้น ซึ่งในช่วง 3 ปีที่ผ่านมา สสส. 

ได้สนับสนุนและผลักดันให้เกิดแนวคิดการทำธุรกิจแนว

ใหม่ขึ้น เป็นการทำธุรกิจที่สอดรับกับการแก้ไขปัญหา

สังคม โดยที่ผู้ประกอบก็มีรายได้จากการทำธุรกิจอย่าง

ยั่งยืน ถือเป็นการแก้ไขปัญหาได้อย่างตรงจุดและมีประสิทธิภาพ เป็นแนวทางการ

พัฒนาธุรกิจที่หลายประเทศทั่วโลกให้ความสำคัญ ใช้เป็นเครื่องมือในการพัฒนา

ประเทศ เพราะเชื่อว่าการมีสังคมที่ดี จะช่วยให้คนมีสุขภาวะที่ดีตามไปด้วย 

>> ‘คน ใจ บ้าน’ กลุ่มสถาปนิกรุ่นใหม่ในภาคเหนือ ที่มีความ

สนใจในการทำงานภาคสังคม จึงออกให้บริการออกแบบในประเด็น

เกี่ยวกับที่อยู่อาศัย โดยคำนึงถึงสภาพแวดล้อม และมรดกทาง

วัฒนธรรม โดยเน้นการมีส่วนร่วมของชุมชนเป็นหลัก 

>> ‘คณะหุ่นสายเสมา’ ได้รับรางวัลด้านการเรียนรู้ โดยเป็น

คณะละครหุ่นที่ทำการแสดงรณรงค์รับใช้สังคม บอกเล่าเรื่องราว

ปัญหาต่างๆ ของสังคมเพ่ือนำไปสู่การเปล่ียนแปลง เช่น การรณรงค์

เลิกเหล้า เป็นการส่งเสริม ขยายศาสตร์และศิลป์แขนงนี้ให้เป็นที่

รู้จัก และอนุรักษ์ไว้ในชุมชนต่างๆ ต่อไป  

>> ‘ไอศกรีมฟาร์มสุข’ ไอศกรีมเพื่อสังคม ที่ได้รับรางวัลด้าน

สุขภาพ ซ่ึงเร่ิมธุรกิจจากการไปทำไอศกรีมให้เด็กๆ ท่ีสถานสงเคราะห์

สำหรับเด็กด้อยโอกาส เด็กกำพร้า เด็กโดนกระทำ เด็กป่วยติดเชื้อ 

ป่วยเป็นมะเร็งระยะสุดท้าย และได้เห็นปัญหา จึงมองเห็นโอกาสใน

การช่วยเหลือ ผ่านการทำธุรกิจไอศกรีมที่ใช้วัตถุดิบจากธรรมชาติ 

100% เพื่อให้เด็กๆ ที่สถานสงเคราะห์มีรายได้จากทักษะการทำ  

ไอศกรีม และยังตระหนักรู้ถึงคุณค่าในตัวเองด้วย  

>> ‘Freedom Solution’ เป็นธุรกิจที่เกิดจากการรวมตัวของ

กลุ่มนักเรียนผู้พิการจากโรงเรียนอาชีวพระมหาไถ่ พัทยา ซึ่งมีความ

รู้และความสามารถด้านไอที ปัจจุบันมีสมาชิก 5 คน ออกให้บริการ

ทางไอที เช่น การทำ web programming และการพัฒนาฐานข้อมูล

ให้แก่องค์กรต่างๆ 
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องค์กร World Wide Web Consortium (W3C) ได้วางหลักการในการออกแบบ

เว็บไซต์เมื่อปี 2548 โดยใช้ชื่อว่า Web Content Accessibility Guidelines 2.0    

(WCAG 2.0)  

 

>> ให้สร้าง “ตัวทดแทน” สำหรับคอนเทนต์ทางด้านกายภาพเสมอ หมายถึงการใส่    

ข้อความใดๆ ที่มีความหมายเดียวกันกับรูปภาพ เพื่อให้ผู้ใช้ที่มีความพิการทางด้านการมองเห็น 

สามารถรับรู้ถึงข้อมูลได้ 

>> อย่าพึ่งเพียงแค่สี เครื่องมือในการอ่านข้อมูลบนจอ ไม่มีความสามารถในการแสดงสีออก

มาให้แก่ผู้มีความพิการทางสายตา หรือในกรณีของผู้ใช้คอมพิวเตอร์บางส่วน การใช้งานสีที่มี

ความใกล้กันกับพื้นหลังจนเกินไป จะทำให้ไม่สามารถแสดงผลดังกล่าวออกทางจอภาพได้ 

>> ใช้ Style sheet และจัดรูปแบบให้ถูกต้อง การจัดรูปแบบอย่างผิดๆ เช่นการใช้งาน

ตารางเพื่อการกำหนดพื้นที่บนหน้า ทำให้ผู้ใช้เครื่องมือใดๆ มีความยากลำบากในการเข้าถึง

เนื้อหาของข้อความ 

>> บ่งบอกถึงภาษาที่ใช้ เครื่องมือต่างๆ ไม่สามารถตรวจสอบภาษาที่ถูกต้อง 100% ได้ด้วย

ตนเอง ดังนั้นการบ่งบอกถึงภาษาจึงมีความสำคัญ ในกรณีนี้ เป็นหน้าที่ของผู้พัฒนาเว็บไซต์ที่จะ

พัฒนาให้ถูกต้อง 

>> ใช้ตารางให้ถูกวิธี การใช้ตารางแบบผิดๆ จะสร้างความลำบากให้แก่ผู้ใช้ที่ใช้ซอฟต์แวร์ใน

การอ่านหน้าจอซึ่งมีความสามารถในการค้นหาตามช่องต่างๆ ของตาราง 

>> ผู้ใช้ต้องสามารถควบคุมเวลาของวัตถุใดๆ ได้ การทำตัววิ่ง หรือ

หน้าท่ีมีการอัพเดตตลอดเวลา โดยไม่มีการหยุด จะเป็นการทำลาย

ความสามารถในการเข้าถึงของผู้ที่ไม่มีความสามารถในการอ่าน

ข้อความบางอย่างในเวลาอันรวดเร็วได้ ทั้งนี้รวมถึงโปรแกรม

อ่านหน้าจอที่ต้องใช้เวลาในการประมวลผลและค้นหา 

>> ผู้ใ ช้ต้องมีความสามารถในการควบคุมวัตถุใดๆ     

ที่มีหน้าตาโต้ตอบเป็นของตัวเอง 
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ความพิการ-อายุ 
ไม่ใช่อุปสรรคอีกต่อไป

 
>> ปัจจุ บั นมี คนพิการ -

สูงอายุเข้าถึงอินเทอร์เน็ตเกือบ 
3 ล้านคน แต่มีเว็บไซต์ให้คน
ตาบอด-ตาพร่ามัวใช้งานได้จริง
ไม่ถึง 1%  

 
>> เว็บไซต์ของหน่วยงาน

ภาครัฐประมาณ 90% ยังไม่
รองรับการใช้งานแก่ผู้พิการและ
ผู้สูงอายุ  

หลังจากที่ สสส. ได้พัฒนาเว็บไซต์ www.

thaihealth.or.th ให้รองรับการใช้งานของผู้

พิการทุกประเภท และผู้สูงอายุได้อย่างทั่วถึง 

หรือ Web accessibility ไปแล้ว เม่ือเดือนท่ี

ผ่ านมาก็ ได้ จั บมือกับสมาคมคนตาบอดฯ    

จัดอบรมการพัฒนาเว็บไซต์ที่เอื้อคนพิการและ

สูงอายุ สำหรับภาคีเครือข่ายด้านสุขภาพ  

ต่างๆ ซึ่งมีเว็บไซต์องค์กรอยู่แล้ว เช่น ศูนย์

บริการเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท์แห่งชาติ สถาบัน

การแพทย์ฉุกเฉินแห่งชาติ มูลนิธิเมาไม่ขับ 

เครือข่ ายเด็กไทยไม่กินหวาน และอื่นๆ   

รวมกว่า 50 องค์กร  

โดยหวังว่านี่จะเป็นการเปิดโลกออนไลน์ 

รองรับการใช้งานโดย ‘ทุกคน’ และ ‘ทุกกลุ่ม’ 

อย่างแท้จริง!  

“คำว่าทุกคนในที่นี้ไม่ได้จำเพาะอยู่แค่คนที่

มีปัญหาทางสายตา หรือผู้พิการ แต่รวมไปถึง

คนที่อาศัยอยู่ในประเทศหรือทวีปอื่น ไม่ว่าจะ

เป็นจีน รัสเซีย แอฟริกา หรือคนที่อาศัยอยู่

ตามชายขอบของประเทศต่างๆ ซึ่งอาจเป็น 

กลุ่มคนที่ใช้คอมพิวเตอร์ที่ล้าสมัย ใช้เว็บบ

ราวเซอร์รุ่นเก่ามากด้วย” นั่นคือคำพูดของ 

‘ทวิร พาณิชสมบัติ’ บริษัท โอเพ่นดรีม จำกัด 

ในฐานะผู้พัฒนาเว็บไซต์และจัดทำหลักสูตร

โครงการอบรมฯ  

โดยการอบรมครั้งนี้มี 2 หลักสูตร คือ   

1.สำหรับผู้บริหาร เพื่อทำความเข้าใจการทำ

เว็บไซต์ เพื่ อรองรับการใช้งานคนทุกกลุ่ม    

2.สำหรับผู้ดูแลระบบเว็บไซต์ หรือเว็บมาสเตอร์ 

เพื่อพัฒนาเว็บไซต์ให้รองรับการใช้งานคน  

ทุกกลุ่ม 

‘จตุพล หนูท่าทอง’ หัวหน้าฝ่ายเทคโนโลยี

สารสนเทศและส่ิงอำนวยความสะดวก สมาคม

คนตาบอดแห่งประเทศไทย กล่าวว่า ปัจจุบัน

คนตาบอดเริ่มใช้คอมพิวเตอร์ในชีวิตประจำ

วันมากขึ้น แต่เว็บไซต์ที่สามารถรองรับคนทุก

กลุ่มยังมีไม่ถึง 1% หรือคนปกติเองเม่ือสูงอายุ

แล้วอาจจะมีสายตาพร่ามัว มองเห็นไม่ชัดเจน 

โดยอยากให้เริ่มพัฒนาจากเว็บไซต์ของภาครัฐ 

เช่น การไฟฟ้า การประปา การชำระภาษี ฯลฯ 

ซ่ึงจะช่วยอำนวยความสะดวกให้คนตาบอดเข้าไป

ใช้งานได้ 

>> ตรวจสอบสีเว็บไซต์สำหรับ 
ผู้ท่ีมีสายตาเลือนราง โดยตรวจสอบ
ค่าสีส่วนของพื้นหลัง พื้นหน้าเว็บไซต์ 

พร้อมบอกผลลัพธ์ว่ าผ่าน WCAG   

หรือไม่ ผู้ที่สายตาเลือนรางสามาร

ถดูเว็บไซต์ มองเห็นเว็บไซต์ชัดเจนหรือ

ไม่ที่ www.snook.ca/technical/

colour_contrast/colour.html 

 
> > โ ป ร แ ก รมอ่ า น จ อภ าพ     

(Screen Reader) ช่ือโปรแกรม JAWS 

for Windows Screen reading 

software เป็นโปรแกรมอ่านออกเสียง

ภาษาองักฤษเปน็ภาษาหลกั และมอีกี 9 

ภาษาทีร่องรบั เชน่ เยอรมนั อติาล ี

ฝร่ังเศส (ภาษามาตรฐาน) สามารถดาวน์

โหลดไดจ้าก www.freedomscientific.

c o m / d o w n l o a d s / j a w s /

JAWS-http-downloads.asp 

 
>> โปรแกรมสังเคราะห์เสียง

ภาษาไทย (Thai text to speech) 
ชื่อโปรแกรม PPA Tatip จำเป็นต้อง

ใ ช้ ร่ ว ม กั บโ ป ร แ ก รม อ่ า น จ อภ าพ      

อย่าง JAWS for Windows สามารถ

ดาวน์โหลดได้จาก www.tab.or.th/

downloads/ppa_setup.EXE 

 
>> บราวเซอร์ Firefox เป็น

บราวเซอร์ที่เข้าถึงเว็บไซต์ได้เร็ว และ

ปลอดภัย สามารถดาวน์โหลดได้จาก       

www.mozilla.com/th โดย Firefox 

มีเครื่องมือส่วนเสริมในการทดสอบ 

‘เว็บไซต์ท่ีทุกคนสามารถเข้าถึงได้’ หลาย

ตัวด้วยกัน หลังจากดาวน์โหลดและติด

ตั้ง Firefox แล้ว สามารถติดตั้ง 

add-ons ต่างๆ ได้จาก http://

addons.mozilla.org/en-US/firefox/ 

> > ผู้ พิ ก า รทาง

สายตา จะต้องใช้งาน

เว็บไซต์ผ่านทางโปรแกรม

ช่ ว ย อ่ า น ห น้ า จ อ      

(Screen Reader) ที่

จะช่วยอ่านคำอธิบายของวัตถุบนหน้าจอ

คอมพิวเตอร์  

> > ผู้ พิ ก า ร ที่ ไ ม่

สามารถใช้ อุ ปกรณ์

เมาส์ จะต้องใช้แป้น

พิมพ์ (Keyboard) 

ในการท่ อ ง ไปยั ง

ห น้ า ต่ า ง ๆ ใ น

เว็บไซต์ 

> > ผู้ พิ ก า รทางการ

ไ ด้ ยิน จ ะต้ อ งมี เนื้ อ ห า

ทดแทนเสียง จะต้องมีการ

สร้าง Caption อธิบาย

เพิ่มเติมให้กับ Multimedia หรือมีเอกสาร

ไฟล์แนบสำหรับให้ดาวน์โหลดคำอธิบายเพ่ิมเติม

ได้ หรือสามารถอ่านคำอธิบาย Multimedia 

ออนไลน์ได้ ดังภาพ 

>> ผู้ใช้ที่มีสายตาเลือนรางหรือผู้สูงอายุ 

จะมีข้อจำกัดไม่สามารถมองเห็นได้ในระยะที่

เท่ากับคนปกติ เว็บไซต์จะต้องมีการปรับขนาด

ตัวอักษรการแสดงผล ให้เล็ก-ใหญ่ได้ และ

ต้องมีส่วนของการเปลี่ยนสีตัวอักษร และพื้น

หลังให้มีสีตัดกันเพื่อให้เห็นได้ชัดเจนขึ้น ใช้สี

แสงสว่างให้เพียงพอ และเหมาะสม 



16  เกร็ดความ ‘สุข’

บนเส้นทางชีวิต อายุก็ไม่ต่าง
อะไรกับหลักกิโลเมตรบอกระยะ
ทางในการแข่งขัน 

14 กิโลเมตรแรก แห่งความ
สดชื่น กระฉับกระเฉง มุ่งมั่นจะ
เอาชนะ 

21/28 กิโลเมตรถัดมา เมื่อถึง
ครึ่งระยะทาง จะวิ่งกลับหรือไป
ต่อ เราต้องตัดสินใจ 

42.195 จุดหมายปลายทาง  
แสนไกล ขอแค่มีใครสักคนวิ่งอยู่
เคียงข้างเรา 

หลายครั้งที่คนเราต้องเผชิญกับ
ความเปลี่ยนแปลง เดี๋ยวสุขก็พลิก  
เป็นเศร้า เหงาเปลี่ยนเป็นอบอุ่น   
นีค่อืหนงัทีพ่ยายามใหก้ำลงัใจกบัคน
ดูทุกคนว่า ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น
ระหว่างเส้นทางมาราธอนชีวิตของคุณ

ขอให้คุณสั่งหัวใจตัวเอง 
“วิ่งต่อไป” 

“42.195” คือหนังรัก 1 ใน 3 เรื่องใน 

‘รัก 7 ปี ดี 7 หน’ ผลงานกำกับชิ้นแรกใน

รอบ 7 ปขีองผูก้ำกบัมอืรางวลั ‘เกง้-จริะ มะลกิลุ’ 

ซึ่งจับเอาเรื่องราวของชีวิตและการวิ่งมาราธอน

มาเปรียบล้อกัน  

และหนังเรื่องนี้เองจะมาสร้างกระแสของ

การออกกำลังกายด้วยการ ‘วิ่ง’ ให้เป็นเทรนด์

ของคนรุ่นใหม่ใน พ.ศ.นี้! 

เดือนท่ีผ่านมา สสส. ร่วมกับสมาพันธ์ชมรม

เดิน-วิ่งเพื่อสุขภาพ สโมสรสถาวรรันนิ่งคลับ 

จัดกิจกรรม ‘Love on the Run มิตรภาพ

บนทางวิ่ง’ ที่มีนักกีฬาเดิน–วิ่ง กว่า 700 

คนมาร่วมกิจกรรมเดิน 2.1 กิโลเมตร และวิ่ง 

4 .2195 กิ โ ล เมตร พร้ อมทั้ ง บอก เล่ า

ประสบการณ์ดีที่ได้รับจากการออกกำลังกาย 

รวมทั้งความในใจของ เก้ง-จิระ ผู้กำกับที่

หลงใหลการวิ่งอย่างจริงจัง  

“เมื่อ 3 ปีที่แล้ว ผมมีโอกาสเข้าร่วมการ

แข่งขันกรุงเทพมาราธอน ซึ่งเป็นการแข่งขัน

ว่ิงคร้ังแรกในชีวิต หลังจากได้ว่ิง แม้จะมีอาการ

เจ็บปวดร่างกาย แต่รู้สึกดีมาก หลังจากนั้น 

ผมก็วิ่งมาตลอด วิ่งทุกเช้าที่สวนลุมพินี แต่ที่

น่าแปลกใจคือไม่ค่อยเห็นวัยรุ่นไปออกกำลังกาย 

ส่วนใหญจ่ะเป็นผู้ใหญ ่ผมจงึอยากใหภ้าพยนตร์

เรื่องนี้เป็นสื่อเชิญชวนให้เยาวชนและวัยรุ่นหัน

มาออกกำลังกาย เพราะเชื่อว่า ถ้าใครได้ลอง

แล้วจะพบความสุขที่แท้จริงเหมือนกับผม” 

“42.195” 
งานกำกับชิ้นแรกในรอบ 7 ปีของผู้กำกับมือรางวัล จิระ 

มะลิกุล (15 ค่ำเดือน 11, มหา’ลัยเหมืองแร่) เป็นเรื่องราว

ของ ‘หล่อน’ (สู่ขวัญ บูลกุล) ผู้ประกาศข่าวสาววัย 40 ที่กำลัง

หลงแผนที่ชีวิต และประสบกับความสูญเสียใหญ่หลวง ไม่รู้จะมี

ชีวิตต่อไปเพื่ออะไร จนกระทั่งได้พบกับ ‘เขา’ (นิชคุณ หรเวชกุล) 

นักวิ่งหนุ่มที่ชวนให้หล่อนเข้าแข่งขันมาราธอน ลมหายใจของ

หล่อนก็เหมือนจะกลับมามีความหมายอีกครั้ง 

การวิ่งเป็นการออกกำลังกายที่ง่ายที่สุด ประหยัดที่สุด นิยมมากที่สุด และทำกันได้ทั้ง
ครอบครัว แค่เพียงใส่รองเท้า แล้วเปิดประตูออกไป คุณก็ออกสตาร์ทสู่โลกของการวิ่งแล้ว 
และนี่คือคำแนะนำให้คุณออกสตาร์ทได้อย่างสวยงาม... 

1. หาเวลา 20-30 นาที ในแต่ละวันเพื่อวิ่งอย่างต่อเนื่อง  
 

2. หารองเท้าวิ่งดีๆ สักคู่ ไม่จำเป็นต้องเป็นรองเท้าสุดแพงแบบนักวิ่งมืออาชีพ แค่หาที่ขนาดพอเหมาะ และ

เข้ากับรูปทรงของเท้า เพราะการใส่รองเท้าที่ไม่เหมาะสมอาจทำให้เกิดการบาดเจ็บได้  

 

3. วอร์มกล้ามเนื้อก่อนที่จะเริ่มวิ่ง ด้วยการเดิน หรือวิ่งเหยาะๆ เป็นเวลา 5-10 นาที และหากมีประสบการณ์มากขึ้น อาจเริ่มที่

การวิ่งช้าๆ เป็นการวอร์มอัพไปในตัวก็ได้  

 

4. ยืดกล้ามเนื้อก่อน และหลังการวิ่ง ครั้งละประมาณ 15-20 วินาที ด้วยการยืนตรง งอเข่า จับข้อเท้าพับขึ้น

มาจนชิดบั้นท้าย คุณจะรู้สึกยืดที่หน้าขา ทำสลับทั้งสองข้าง และยกเท้าพาดกับราวหรือโต๊ะที่สูงประมาณสะโพก ยืดขาให้เหยียดตรง จะ

รู้สึกยืดที่หลังต้นขา ทำสลับทั้งสองข้างเช่นกัน   

 

5. เรียนรู้เทคนิคเบื้องต้นของการวิ่ง ท่าที่เหมาะสมคืองอศอกเพื่อแขนไม่ห้อยต่ำกว่าระดับเอว ผ่อนคลายมือและ

หัวไหล่ อย่ากอดอก และอย่าลงน้ำหนักแรงเมื่อวิ่ง เพื่อลดแรงกระแทกที่หัวเข่าและข้อต่อ   

 

6. การลงน้ำหนักที่ปลายเท้าลงก่อนส้นเท้า เป็นการวิ่งที่มีประสิทธิภาพมากกว่า โดยเฉพาะการวิ่งระยะไกล จะช่วยลดแรง

กระแทกที่ข้อเท้าและหัวเข่า แต่การจะวิ่งด้วยการลงปลายเท้าก่อนอาจต้องฝึกฝนเพื่อทำให้เป็นความเคยชิน 

 

7. หายใจปกติ มีการกล่าวว่าวิธีหายใจที่ดีที่สุดคือสูดหายใจเข้าลึกๆ ทางจมูก ให้ลมเข้าเต็มปอดและหายใจออกยาวๆ ทางปาก 
 

8. การฟงัเพลง หรอืฮมัเพลงขณะวิง่ และวิง่กา้วเปน็จงัหวะตามเพลงจะชว่ยใหว้ิง่ไดเ้ปน็ระยะไกลขึน้ และจะชว่ยใหจ้งัหวะกา้วสมำ่เสมอ  
 

9. ปล่อยอารมณ์ให้แจ่มใส การวิ่งเป็นวิธีที่ดีเยี่ยมในการออกกำลังกายเพื่อรักษาหุ่น และยังดีต่อสุขภาพจิต ขณะที่วิ่งลอง

สัมผัสถึงจิตใจที่ปลอดโปร่ง และเบิกบานให้เต็มที่  

 

10. วิ่งให้เป็นนิสัย โดยวางตารางเอาไว้และทำให้สม่ำเสมอ เช่น 3 วันต่อสัปดาห์ นานติดต่อกัน 2 เดือน 
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หมอเมืองผู้ดีผุดไอเดีย 
ใส่ภาพเตือนแบบบุหรี่บนขวดเหล้า

บุหรี่ไฟฟ้าทำาลอนดอนผวา
ก่อการร้ายบึ้มก่อนโอลิมปิก

ตำารวจอินเดียมาแปลก 
บังคับร้านเหล้าคุมคนเมาห้ามขับ

บุหรี่ญี่ปุ่นออกโรงต้าน 
แผนใช้ซองบุหรี่โล้นในอังกฤษ

แม้ไม่ปรากฎว่ามีตัวบทกฎหมายท่ีจะนำมาบังคับใช้ แต่ตำรวจ
เมืองนิวเดลี ประเทศอินเดียก็ได้ประกาศเดินหน้านโยบายใหม่ที่
บังคับให้ผู้ประกอบการผับ บาร์ ที่จำหน่ายเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ต้องหันมาใส่ใจลูกค้าของตัวเอง ห้ามปล่อยให้ออกจากร้านแล้วไป
ขับรถขณะตกอยู่ใต้ฤทธิ์น้ำเมาเด็ดขาด เพราะหากลูกค้าของ
พวกเขาโดนตำรวจจับ คนที่จะโดนหางเลขไปด้วยคือ ร้านที่คน
เมาเพิ่งไปดื่มกินมานั่นเอง  

เรื่องนี้ โฆษกตำรวจเมืองนิวเดลี บอกว่า ขณะนี้ตำรวจได้
ทำการพูดคุยชี้แจงกับผู้ประกอบการไปพอสมควรแล้วเกี่ยวกับ
การบังคับใช้นโยบายนี้ เมื่อถามว่าในเมื่อไม่มีกฎหมายบังคับ
แล้วจะไปเอาอะไรกับผู้ประการได้อย่างไรกัน ตำรวจอินเดีย 
ตอบสั้นๆ แต่กระจ่างชัดว่า ก็มีกฎหมายอื่นๆ อีกมากมายให้
เลือกนำมาเด็ดหัวร้านเหล้าที่ไม่ให้ความร่วมมือ เช่น กฎหมาย
ว่าด้วยการต่อใบอนุญาตสถานประกอบการ และกฎหมายจราจร 
ด้านผู้ประกอบการก็มีโอดโอยบ้างเป็นธรรมดา ประมาณว่า 
แล้วจะพิสูจน์กันยังไงว่าร้านไหนจะรับผิดชอบกันหากลูกค้าคน
หนึ่งไปกินมาสักห้าบาร์ แต่ก็มีบางร้านที่เริ่มหันมาใส่ใจลูกค้า 
คอยจัดหาเรียกแท็กซี่ให้ลูกค้าที่ดื่มจนเมาบ้างแล้ว 

 
 

คณะผู้เชี่ยวชาญด้านการแพทย์และสาธารณะสุขกว่า 3,300 
คนในระบบบริการสุขภาพแห่งชาติของประเทศอังกฤษได้ออกมา
เรียกร้องให้มีการนำภาพเตือนสุขภาพลักษณะเดียวกับที่ใช้บน
ซองบุหรี่มาใช้กับขวดบรรจุเครื่องดื่มแอลกอฮอล์กันบ้าง  

สำหรับเหตุผลที่ผู้ เชี่ยวชาญยกมาสนับสนุนข้อเสนอนั้น    
ก็น่ารับฟังพอควร เพราะพวกเขาบอกว่า ที่เสนอเช่นนี้ไม่ใช่หวัง
ให้คนช็อกจนไม่อยากดื่ม แต่เพื่อให้ภาพเตือนเหล่านั้นให้ความ
รู้แก่สังคม โดยเฉพาะคนท่ีชอบด่ืม เก่ียวกับโรคและปัญหาสุขภาพท่ี
หลายคนอาจไม่ทราบหรือไม่ตระหนัก เพราะโดยมากเวลานึกถึง
ผลเสียจากการดื่มคนอาจนึกไปถึงคนเมาก่อความวุ่นวาย แต่จะ
มีสักกี่คนที่รู้ว่า การดื่มแอลกอฮอล์ทำให้เสี่ยงต่อการเกิดมะเร็ง
เต้านมในผู้หญิง และมะเร็งอีกมากมาย เช่น มะเร็งในช่อง
ปากและลำคอ หรือข้อเท็จจริงที่ว่าแอลกอฮอล์เป็นสาเหตุการ
ตาย 25% ของการเสียชีวิตทั้งหมดของคนวัย 16 ถึง 24 ปี 
ในอังกฤษ  

ปัจจุบันประมาณ 60% ของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก็ได้มีการ
เริ่มติดคำเตือนเป็นตัวหนังสือบนภาชนะบรรจุบ้างแล้ว แต่ยัง
ห่างไกลกับคำเตือนบนซองบุหรี่ เพราะคำเตือนแอลกอฮอล์นั้น
เพียงระบุว่า “ไม่ควรดื่มเกิน 3 ถึง 4 หน่วยต่อวัน” เป็นต้น 

 

ยังไม่ทันที่การทำประชามติเกี่ยวกับข้อเสนอของรัฐบาลอังกฤษ 

ที่ให้บังคับใช้ซองบุหรี่โล้น ปราศจากตราสินค้าจะเสร็จสิ้น บริษัท

บุหรี่ยักษ์ใหญ่เบอร์ 3 ของโลกซึ่งเป็นของญี่ปุ่น อย่าง ‘เจทีไอ’ ก็

ออกมาจัดหนักจัดเต็ม ทุ่มสุดตัวต้านแนวคิดนี้เสียแล้ว โดยอ้างว่า 

นโยบายดังกล่าวของรัฐบาลอังกฤษ ไม่เพียงแต่จะไม่ได้ผลในทาง

ป้องปรามไม่ให้เกิดนักสูบหน้าใหม่ และทำให้ผู้สูบเลิกบุหรี่ได้ง่ายขึ้น 

แต่จะยิ่งทำให้ประเทศอังกฤษต้องสูญเสียรายได้จากภาษีบุหรี่จำนวน

มหาศาล เน่ืองจากจะเป็นเหตุให้เกิดสินค้าบุหร่ีเถ่ือนทะลักเข้าประเทศ

มากมาย ดังน้ันบริษัทจึงจะใช้เงินทุนจำนวน 2 ล้านปอนด์ รณรงค์

ต่อต้านนโยบายซองบุหรี่นี้ในช่วงอีกประมาณ 2 เดือนที่เหลือของ

การทำประชามติ ซึ่งทำกันทั้งหมด 3 เดือน  

แต่คำถามคือหากบริษัทบุหรี่รายนี้ไม่กลัวว่านโยบายซองบุหรี่โล้น

จะกระทบกับธุรกิจของตัวเอง แล้วเหตุใดถึงกับต้องลงทุนลงแรง

ต้านอย่างมากมายขนาดนั้น ด้านกระทรวงสาธารณสุข ประเทศ

อังกฤษได้ออกมาช้ีแจงว่า ขณะน้ียังเป็นข้ันตอนของการทำประชามติ 

ทุกอย่างยังเปิดกว้าง ต้องฟังเสียงคนส่วนใหญ่ว่ามีความเห็นต่อ

เรื่องนี้อย่างไร ไม่ใช่ว่ารัฐบาลจะทำตามใจซะเมื่อไหร่ ทั้งนี้ ณ ตอนนี้

มีเพียงออสเตรเลีย เป็นชาติเดียวและชาติแรกในโลกที่มีโครงการ

แน่นอนในการบังคับให้ซองบุหรี่ที่จำหน่ายในประเทศต้องเป็น  

ซองโล้นๆ มีได้แต่คำเตือนและภาพอันตรายของบุหรี่เท่านั้น 

ใครจะไปคิดว่าเพราะบุหรี่ไฟฟ้าอันเดียวแท้ๆ จะเป็นเหตุให้เกิด

ความตื่นตระหนกกันไปทั่วทั้งกรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษในช่วง

ก่อนเริ่มการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก เหตุการณ์ในวันนั้น ผู้อยู่ใน

เหตุการณ์เล่าว่าถอดแบบมาจากในหนังที่มีฉากการรับมือกับ

ผู้ก่อการร้ายระดับโลกยังไงยังงั้น โดยเหตุนั้นมาจากที่มีผู้โดยสารรถ

บัสที่มุ่งหน้าเข้ากรุงลอนดอนรายหนึ่ง สังเกตเห็นควันพวยพุ่งออก

มาจากกระเป๋าเดินทางของผู้โดยสารอีกคน ด้วยเกรงว่าจะมีเรื่องไม่

ชอบมาพากลเลยแจ้งคนขับ คนขับก็โทรแจ้งตำรวจทันที ณ จังหวะ

นั้นเป็นช่วงที่กรุงลอนดอนมีความตื่นตัวเรื่องความปลอดภัยและ

เรื่องก่อการร้ายสูงเป็นพิเศษเพราะกำลังจะเริ่มการแข่งขันมหกรรม

กีฬาแห่งมนุษยชาติ ผลที่ตามมาเลยเป็นดังนี้ รถตำรวจ 25 คัน 

รถดับเพลิง 13 คัน รถพยาบาลอีก 4 คัน พร้อมด้วยหน่วยเก็บกู้

ระเบิด 2 หน่วย พุ่งตรงมายังรถบัสโดยสารเพื่อหวังจะหยุดรถก่อน

ท่ีจะเข้าไปในใจกลางกรุงลอนดอนได้ ฉากท่ีตามมาก็ไม่ต้องจินตนาการ

กันเลย เหมือนในหนังเปี๊ยบ เจ้าหน้าที่พร้อมอาวุธครบมือบุกขึ้นไป

บนรถ สั่งให้คนในนั้นอยู่ในท่าหมอบ คนในรถก็กอดกันหวีดร้อง

ด้วยความตกใจสุดขีด ท้ายสุดมันคือบุหรี่ไฟฟ้าที่ชายผู้โดยสารคนดัง

กล่าวแอบสูบบนรถเลยต้องเอาแอบไว้ในกระเป๋าแล้วลอบสูดเข้าปอด

เป็นทีๆ ที่ตลกไม่ออกคือค่าใช้จ่ายจากปฏิบัติการครั้งนี้คิดเป็นเงินถึง 

6 ล้านปอนด์เลยทีเดียว!  



“ที่สำคัญต้องดื่มน้ำเยอะๆ เมื่อก่อนดื่มน้ำน้อยมาก รู้สึกได้ว่าสมองจะมึนงง 

ช่วงหลังพอดื่มน้ำเยอะขึ้น ร่างกายสดชื่นขึ้นอย่างเห็นได้ชัด และจะทานผลไม้ให้

เป็นประจำ ส่วนใหญ่จะเป็นพวกสัปปะรด ฝรั่ง ส้ม แคนตาลูป นอกจากอร่อย

แล้วยังทำให้ไม่อ้วนด้วยและทานได้เรื่อยๆ ระบบขับถ่ายก็ปกติ ช่วยให้ผิวพรรณ

สวยด้วย” สิ่งหนึ่งที่ พิธีกรสาวคนนี้ ชอบเป็นชีวิตจิตใจนั่นคือ กิจกรรมกลางแจ้ง  

“ส่วนตัวชอบกิจกรรมกลางแจ้งมาก มีความสุขมาก เมื่ออยู่กลางแดด    

ถ้าว่างๆ อยู่บ้านก็จะปูเสื่อ ฟังเพลง นอนเล่นที่สวนหน้าบ้าน หรือบางครั้งไป

ออกกำลังกายที่สวนลุมพินี อย่างช่วงนี้หันมาดูแลเรื่องสุขภาพเข่า ก็จะกระโดด

เชือกเป็นส่วนใหญ่ แต่ก่อนชอบว่ายน้ำมาก จะว่ายน้ำบ่อย ชอบแดด   

ชอบน้ำ พออยู่ในน้ำเหมือนอยู่อีกโลกหนึ่งเลย เพราะเหมือนกับเราทำสมาธิ

ไปด้วย” 

“หลังจากออกกำลังกายเสร็จประมาณ 30 นาที รู้สึกได้เลยว่า   

สดชื่นขึ้น ร่างกายได้ขับเหงื่อ ขับสารพิษออกมา เดี๋ยวนี้ต้องออกกำลังกาย

เป็นประจำ อย่างน้อยอาทิตย์ละ 3 ครั้ง เพราะการออกกำลังช่วยแก้

เครียด แก้ฟุ้งซ่านได้ด้วยค่ะ” พิธีกรสาวบอกพร้อมรอยยิ้ม 

21  ‘สุข’ ลับสมอง

ส่งคำตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ ฝ่ายเว็บไซต์ สำนักงาน

กองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที่ 1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 

แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120 หรือที่ editor@thaihealth.or.th ก่อนวันที่ 

15 กันยายน 2555 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 20 ท่าน รับไปเลย ‘แก้วน้ำลดโลกร้อน’ จาก สสส. 

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดี 
จากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

‘นีน่า-กุลนัดดา ปัจฉิมสวัสด์ิ’ พิธีกรสาวมากความสามารถ 
ที่เห็นยิ้มแย้ม แจ่มใสได้ตลอดทั้งวันแบบนี้ เธอมีเคล็ดลับ
การดูแลสุขภาพกายง่ายๆ นั่นคือ การพักผ่อนให้เพียงพอ 
พิธีกรสาวบอกว่า ถ้าช่วงไหนนอนไม่พอ จะเหนื่อยง่าย
มาก แต่ถ้านอนเต็มอ่ิม ต่ืนข้ึนมาหน้าตาจะสดใส สุขภาพ
และคุณภาพชีวิตดีขึ้นมาก แต่ก่อนเธอเองไม่รู้ตัว พอน้อง
ชายเตือนสติ จึงเริ่มหันมาดูแลตัวเอง 

วันแม่ทั้งที สุขลับสมองจึงชวนมาเรียนรู้ภาษาต่างๆ 
ทั่วโลกว่าเขาเรียก ‘แม่’ กันว่าอย่างไร กติกาก็ง่ายๆ 
เหมือนเดิมคือหาคำท้ัง 15 คำท่ีซ่อนอยู่ในกล่องส่ีเหล่ียม 
ซึ่งเป็นได้ทั้งแนวตั้ง แนวนอน และแนวทแยง พร้อม
แล้วก็ลุย! 






