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 เดือนกรกฎาคมนี้ จะเข้าสู่เทศกาลของการเข้าพรรษา ช่วง
เวลา 3 เดอืนทีจ่ะเตม็ไปด้วยบรรยากาศของการทาํเร่ืองดีๆ  ไม่ใช่
เฉพาะแต่การเข้าวัด ทําบุญ ตักบาตร รักษาศีล แต่ยังรวมถึง
การเริ่มต้น ลด ละ เลิกสิ่งที่เคยทําแล้วลดทอนสติและบั่นทอน
สุขภาพด้วย  

จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสริมสนับสนุนให้ประชาชนมีพฤตกิรรมสร้างเสริมสขุภาพและลดละเลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาล

ทพ.กฤษดา  เรืองอารีย์รัชต์

อย่างยั่งยืน

 สสส. ได้เดินหน้ารณรงคให้เกิดการ
ลด ละ เลิกเหล้า ในช่วงเข้าพรรษาจนมาสู่
ปที่ 12 กลายเปนวิถีท่ีสังคมไทยรับรู้และ
ร่วมปฏิบติักนัต่อเนือ่ง และสามารถประกาศ
ให้วันเข้าพรรษาเปนวนังดดืม่สรุาแห่งชาตไิด้ 
ซึ่งจากสถิติส�ารวจโดยเอแบคโพลล พบว่า
จ�านวนผู้งดเหล้าเข้าพรรษาตั้งแต่เร่ิมการ
รณรงค มีผู้เข้าร่วมโครงการในแต่ละปเพิ่ม
มากขึ้นเร่ือยๆ เรียกได้ว่ามากกว่าครึ่งหน่ึง
ของผู้ดื่มได้งดดื่มสุราในช่วงเข้าพรรษา โดย
มทีัง้สามารถงดดืม่ได้ตลอด 3 เดอืน และลด
ปริมาณการดื่มลงในช่วงเข้าพรรษา  
 การที่ สสส. และภาคีเครือข่ายให้
ความส�าคัญกับการรณรงคนี้ ก็เพราะว่า
หากคนเราสามารถเอาชนะใจตัวเอง จน
ผ่านจุดท่ีสามารถเลิกดื่มได้ติดต่อกันเปน
เวลา 3 เดือนได้แล้ว ก็จะได้เห็นตัวเองใน
อีกมุม น�าไปสู่การเอาชนะใจตัวเองได้ตลอด
ไป ด้วยเหตุผลดังกล่าว เปาหมายส�าคัญ
ในการรณรงคงดเหล้าเข้าพรรษาในปน้ีจึง
แตกต่างจากปก่อน ด้วยการมุ่งรณรงคให้
ลด ละ เลิก การดื่มให้ครบตลอดทั้งพรรษา 
ไม่ใช่งดแค่บางช่วงเวลา เพื่อหวังว่าจะน�า

ไปสู ่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในระยะ
ยาวต่อไป
 งานรณรงคงดเหล้าเข้าพรรษาที่มี
เปาหมาย “งดเหล้าทั้งพรรษา” จะไม่ส�าเร็จ
ได้เลย หากไม่มพีลงัความร่วมมอืจากหลาย
ภาคส่วน จนเกดิเปนนวตักรรมการงดเหล้า
ท่ัวประเทศ ไม่ว่าจะเปน “โฆษกสีขาว” ที่
จังหวัดสุพรรณบุรี ซึ่งมัคทายกมืออาชีพที่
มจีติอาสา ใช้ไมโครโฟนเปนเครือ่งมอืสือ่สาร
ถึงอันตรายของน�้าเมาให้ดังถึงหัวใจคน 
“เผาเหล้าเข้าพรรษา” ที่สงขลา ซ่ึงมีการ
ป นเทียนเปนขวดเหล้า เปนสัญลักษณ
ว่าถึงเวลาแล้วที่ทุกคนจะต้องร่วมมือกัน
ท�าลายสิ่งไม่ดีให้หมดไป และยังอีกหลายๆ 
นวัตกรรมที่จะได้เห็นกันทั่วประเทศตลอด 
3 เดือนนี้
 และในปลายเดือนกรกฎาคมนี้ ยังมี
กิจกรรมที่น่าสนใจอีกอย่าง คือนิทรรศการ 
“ลดพุง ลดโรค The Exhibition” ที่จะเน้น
สร้างความตระหนักถึงอันตรายจากภาวะ
อ้วนลงพุงที่ก�าลังคุกคามสุขภาพคนไทย
กว่า 17 ล้านคนทั่วประเทศ และมีแนวโน้ม
ที่จะเพิ่มขึ้นอีกปละ 4 ล้านคน สร้างภาระ

ค่าใช้จ่ายทางการรักษาพยาบาลโรคเหล่านี้
สูงกว่า 200,000 ล้านบาทต่อป ซึ่งจะน�า
เสนอผ่าน 3 โซนนิทรรศการ ได้แก่ Fat 
Check Station ทีจ่ะให้ความรูใ้นการส�ารวจ
ตรวจเช็คตนเอง  You are What You Eat 
ทัวรอวัยวะเพื่อดูผลกระทบที่เกิดขึ้นกับ
ร่างกายจากพฤติกรรมการกินที่ไม่ดีต่อ
สุขภาพ และ Fit Fight Fat ที่จะแนะน�าทาง
รอดจากโรคอ้วนลงพุง ด้วยหลัก 3 อ. คือ 
อาหาร ออกก�าลังกาย และอารมณ
 จึงอยากเชิญชวนทุกท่านร่วมชม
นิทรรศการครั้ ง น้ี ได ้ ตั้ งแต ่ วั นที่  24 
กรกฎาคม-31 ตุลาคม ณ โซนนิทรรศการ
หมุนเวียน ชั้น 2 อาคารศูนยเรียนรู้สุขภาวะ 
สสส. ทุกวันอังคาร-เสาร เวลา 10.00-
17.00 น. สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิได้ที่ 
exhibition.thc@thaihealth.or.th หรือ 
โทร 083-098 1805-6 นะครับ
 อย่าลืมมาร่วมใช้โอกาสดีๆ ในช่วง
เข้าพรรษา ลดละเลิกพฤติกรรมบั่นทอน
สุขภาพ ควบคู่ไปกับการเริ่มต้นพฤติกรรม
ดีๆ ที่เปนประโยชนต่อสุขภาพในระยะยาว 
เพื่อตัวคุณเองและครอบครัวนะครับ
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สุขประจําฉบับ      
เลิกเหล้าครบพรรษา “คุณท�าได้”

สุขสร้างได้      
หยุดพนัน

เกร็ดความสุข      
ชวนท�าสบู่

สุขรอบบ้าน      
พกมือถือเสี่ยงหมัน? ทานเนื้อแดงเสี่ยงมะเร็งเต้านม?

คนดังสุขภาพดี    
“แบมบี้” เลือก “กินดี” สร้างสุขภาพ

สุขลับสมอง        
ฝึกสมองประลองสายตา

สุขไร้ควัน 

สุขเลิกเหล้า
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นิตยสารสร้างสุข4

สุขประจ�ำฉบับ

 ถ้าเป็นสมัยก่อนช่วงเข้าพรรษานอกจากการท�าบุญ ชายไทยก็มักจะบวชในช่วงนี้เพื่อตอบแทนพระคุณพ่อ
แม่ให้ได้ครบพรรษา แต่เมื่อสังคมเปลี่ยนไปแม้ผู้ที่ตั้งใจบวชช่วงเข้าพรรษาจนครบอาจจะน้อยลง แต่ก็ยังถือเป็น
ช่วงที่คนไทย ท�าบุญ ตักบารต รักษาศีล 5 จริงจังกว่าปกติ รวมทั้งมักจะใช้เป็นช่วงเวลาแห่งการเริ่มต้นท�าสิ่งดีๆ 
หรือ เป็นช่วงที่ตั้งใจลด ละ เลิกสิ่งที่เคยท�าแล้วลดทอนสติและบั่นทอนสุขภาพลง 

 งดเหล้า เลกิเหล้า เข้าพรรษา เป็นวถิท่ีีสังคมไทยรบัรูแ้ละร่วมปฏบิติักนัต่อเนือ่งมำจนเข้ำสูปี่ที ่12 จนสำมำรถ
ประกำศให้วันเข้ำพรรษำเป็นวันงดดื่มสุรำแห่งชำติได้

3 เดือนที่จะอบอวลไปด้วยบรรยำกำศของกำรท�ำเรื่องดีๆ 
เข้าพรรษา เป็นวันส�าคัญทางศาสนาที่ชาวไทยให้ความส�าคัญ 

เลิกเหล้า

“คุณท�ำได้”

ครบพรรษา
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    ส่วนหนึ่งที่หลายๆคนอยากลด ละ เลิก การดื่มให้ได้เพราะต่างคนต่างทราบดีว่า 
เหล้าเป็นสาเหตุของความไม่ดีหลายสิ่ง ไม่ว่าจะสุขภาพที่เสียไปจากการดื่ม  ร่างกาย
และสมองที่ไม่ท�างาน เป็นต้นเหตุของอุบัติเหตุ การทะเลาะวิวาท การขาดสติยั้งคิด
จนท�าเรื่องเสียใจตามมา สิ่งเหล่านี้แม้หลายคนจะปฏิเสธว่าไม่จริงและสามารถ
ควบคมุตวัเองได้ แต่ความเป็นจรงิเหล้าเป็นสาเหตขุองเหตกุารณ์ทีไ่ม่อยากให้เกดิ
ตามมาเสมอๆ 

       จากข้อมูลจากรายงานภาระโรคและการบาดเจ็บ
ของประชากรไทยป 2552 พบว่า คนไทยเสียชีวิตจากการดื่มเหล้าประมาณปละ 
26,000 คน และเกดิความสญูเสยีปสขุภาวะเป็นอนัดบั 1 ก่อผลกระทบมลูค่ามากถงึ
ราว 2 แสนล้านบาทหรอืร้อยละ 1.97 ของผลติภณัฑ์มวลรวมประชาชาต ิในขณะทีร่ฐั
มีรายได้จากการจัดเก็บภาษีได้ไม่ถึงแสนล้านต่อป 
 ยังมีความเสียหายที่ประเมินมูลค่าไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นการสูญเสียประชากรที่
ควรใช้ชีิวิตท�าประโยชน์แก่ประเทศ การสูญเสียคนในครอบครัว  ไม่ว่าจากเป็นอุบัติเหตุ
ที่ท�าให้เสียชีวิต หรือ พิการ การขาดสติจนท�าให้ท้องไม่พร้อม เกิดโรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ ซึ่งล้วนแล้วแต่ส่งผล
ต่อคุณภาพประชากรระยะยาว

“เข้าพรรษาจึงถือเป็นโอกาสเริ่มต้นที่ดี  
ที่หลายๆ คนเกิดกําลังใจและตั้งใจได้จริง” 

ตามมาด้วยสังคม ก็ต้องช่วยกันไม่ใช่ว่าเข้าพรรษาร้านค้าอัด
โปรโมชั่นลด แลก แจก แถม ซึ่งทั้งละเมิดกฎหมายและกระตุ้น
การบริโภคให้มากข้ึน  แบบนั้นคงไม่สามารถสังคมเคลื่อนไปสู่
ทางคลี่คลายปัญหาแน่นอน
 เปาหมายไม่ใช่แค่ประหยัด ไม่ใช่แค่ลดปัญหาอุบัติิเหตุ 
ความรุนแรง แต่เพื่อคืนความสุขให้ “ครอบครัว”

       จากข้อมูลจากรายงานภาระโรคและการบาดเจ็บ

ควรใช้ชีิวิตท�าประโยชน์แก่ประเทศ การสูญเสียคนในครอบครัว  ไม่ว่าจากเป็นอุบัติเหตุ
ที่ท�าให้เสียชีวิต หรือ พิการ การขาดสติจนท�าให้ท้องไม่พร้อม เกิดโรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ ซึ่งล้วนแล้วแต่ส่งผล

 จากสถติสิ�ารวจโดยเอแบคโพลล์ พบว่า จ�านวนผูง้ดเหล้า
เข้าพรรษาตั้งแต่มีการรณรงค์อย่างจริงจังแต่ละปมีผู้เข้าร่วม
โครงการเพิม่มากขึน้เรือ่ยๆ เรยีกได้ว่ามากกว่าครึง่หน่ึงของผูด้ืม่
ตั้งแต่เลิกดื่มในช่วงเข้าพรรษา ซึ่งมีทั้งสามารถงดดื่มได้ตลอด
ทั้งช่วงเข้าพรรษา และลดปริมาณการดื่มลงในช่วงเข้าพรรษา 
 จากการจัดกิจกรรมรณรงค์อย่างต่อเนื่องตั้งแต่ป 2546 
ปัจจบุนัมีคนทีง่ดเหล้าเข้าพรรษาเพิม่จากร้อยละ 15 ในป 2546 
เป็นร้อยละ 60 และสามารถงดเหล้าตลอด 3 เดือนเพิ่มมากขึ้น
ร้อยละ 30
 การลด ละ เลิกดื่มเหล้าช่วงเข้าพรรษา ไม่ใช่เพียงท�าดี
ให้ตัวเอง แต่ถือเป็นจุดเริ่มต้น เอาชนะใจตัวเอง เมื่อผ่านจุดที่
สามารถเลิกดื่มได้ติดต่อกันในช่วง 3 เดือนได้ คุณก็จะได้เห็น
ตวัเองในอกีมมุ และท�าให้แต่ละวนัทีเ่หลอือยูเ่ริม่ใช้ชวีติด้วยสติ
มากขึ้นและสามารถเอาชนะใจตัวเองได้ตลอดไป
 ลด ละ เลิก การดื่มให้ครบพรรษา ไม่ใช่แค่งดบ้างไม่งด
บ้าง จึงเป็นเปาหมายส�าคัญของปนี้ เพื่อน�าไปสู่เส้นทางการ
เปลีย่นแปลงพฤตกิรรมในระยะยาวให้ได้ ให้สามารถลด ละ เลกิ 
ต่อในทุกช่วงของปได้มากขึ้น แต่การจะท�าได้ส�าเร็จหรือไม่ 
เริ่มแรกต้องมาจากความตั้งใจ มุ่งมั่นของตนเองเป็นอย่างแรก 
แล้วตามด้วยก�าลังใจจากครอบครัวคนรอบข้าง 
 ไม่ว่าจะต้องเริ่มใหม่ก่ีครั้ง ก�าลังใจก็เป็นส่ิงจ�าเป็นที่สุด 
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 แม้จะมีภาษติจนีถงึการร�า่สรุาว่าท�าให้เพลดิเพลดิ จนอาจ
ท�าให้คนไม่เคยด่ืมกอ็ยากลอง ส่วนคนดืม่กใ็ช้เป็นข้ออ้างว่า ไม่ได้
ด่ืมเพราะตดิสุราเพยีงแต่ชอบบรรยากาศของการดืม่สรุาเท่านัน้
 แต่ความจรงิแล้วการดืม่แอลกอฮอล์มผีลต่อสมอง 2 ส่วน  
คือ สมองส่วนอยาก เก่ียวข้องกับอารมณ์จิตใจ ความรู้สึก  
ความทรงจ�า และสมองส่วนคิด เกี่ยวกับการใช้เหตุผล การคิด 
การตัดสินใจ  การดื่มสุราซ�้า ๆ   ท�าให้สมองเกิดภาวะเสพติดสุรา
ได้โดยที่เจ้าตัวเองบางครั้งก็ไม่รู้ตัว
 ฤทธิข์องแอลกอฮอล์เป็นตวัการท�าให้สารเคมใีนสมองเกดิ
การเปลี่ยนแปลง ไปกระตุ้นสารโดปามีนซึ่งเป็นสารที่ท�าให้เกิด
ความสุขได้ แต่เมื่อสมองหลั่งสารโดปามีนอย่างผิดธรรมชาติ 

 อย่ำเพ่ิงรีบปฏิเสธหำกยังไม่ได้ท�ำกำรทดสอบนี้ อย่ำงที่บอกว่ำคนติดสุรำบำงครั้งก็ไม่รู้ตัว คิดว่ำ 
ตัวเองเป็นคนชอบปำร์ตี้แต่ควำมคิดแล้วถูกอำกำรติดสุรำเข้ำครอบง�ำจนไม่ดื่มไม่ได้ แล้วจะรู้ได้อย่ำงไร  
ง่ำยมำกลองทดสอบตัวเองดูง่ำยๆ ด้วยค�ำถำมเหล่ำนี้

 1. ต้องการดื่มสุราเพิ่มขึ้น เพื่อให้เกิดฤทธิ์เมาเท่าเดิม 
 2. มีอาการถอน เมื่อต้องลดหรือหยุดดื่ม ซึ่งมีทั้งอาการเบาไปจนถึงหนักจนท�าให้เป็นอันตรายต่อชีวิตได้   
หากติดไม่มาก จะมี อาการกระวนกระวาย หงุดหงิด มือสั่น ใจสั่น  อาจมีอาการประสาทหลอนได้
    - หากอยูใ่นขัน้ตดิสรุา เมือ่หยดุดืม่จะเริม่เกดิอาการใน 6-8 ชัว่โมงแรก มทีัง้สัน่ คลืน่ไส้ อาเจยีนเหงือ่แตก หวัใจเต้นเรว็ 
ความดันสูง กระวนกระวาย อาการจะค่อยๆ หายไปใน 3-4 วัน 
   - หากอยู่ในขั้นรุนแรง จะมีทั้งอาการทางกาย และอาการทางจิต หูแว่ว ประสาทหลอน เพ้อ และชัก คลั่ง ซึ่งอาการ
ในระดับนี้เสี่ยงที่จะท�าร้ายได้ทั้งตนเองและผู้อื่น เพราะเกิดจากอาการทางประสาท 

คุณติดเหล้าหรือยัง?

ผู้ดื่มแบบเสี่ยงต�่า หมายถึง ผู้ที่เลือกดื่มในบาง
โอกาส ไม่ดื่มเหล้าในขณะขับรถ เวลาตั้งครรภ์หรือให้
นมลูก และสามารถหยุดดื่มหรือควบคุมตนเองในการ
ดื่มเหล้าได้
ปริมาณการดื่มเหล้า (35 ดีกรี) 1 เป๊ก หรือเบียร์ 1.5 
กระป๋อง และดื่มน้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์

ผู้ดื่มแบบเส่ียง หมายถึง ลักษณะการดื่มที่เพิ่ม 
ความเส่ียง น�าไปสู่ปัญหาสังคมครอบครัว อาชีพและ
การเงิน ถึงแม้ว่าผู้ดื่มจะยังไม่ป่วยด้วยโรคใดๆ
ปริมาณการดื่มเหล้า (35 ดีกรี) ครึ่งแบน หรือเบียร์ 4 
กระป๋องหรือ 2 ขวดใหญ่ 

ร่างกายจะสั่งให้ผลิตสารโดปามีนด้วยตัวเองลดลง เมื่อไม่ได้
แอลกอฮอล์สมองก็ขาดโดปามีน ท�าให้เกิดอาการหงุดหงิด  
ซมึเศร้า จนท�าให้เกดิความต้องการดืม่แอลกอฮอล์ แม้ด่ืมเพยีง
เล็กน้อยก็จะเกิดอาการติดลมและเลิกดื่มยาก เพราะเสพติด 
ไปเสียแล้ว
 จากปาร์ตี้เพื่อสนุก เพื่อเข้าสังคม เพื่อชื่นชมบรรยากาศ
แห่งการร�่าสุรา สุดท้ายก็จะกลายเป็นการเสพติด กลายเป็น
โรคติดสุราเรื้อรัง ซึ่งพบว่าเครื่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นตัวการที่
ท�าให้เกิดโรคจิตประสาทได้ เพราะสารเคมีในสมองถูกท�าลาย
และท�าให้เกิดความแปรปรวน

คุณเป็นนักดื่มแบบไหน?
ผู้ดื่มแบบอันตราย หมายถึง ลักษณะการดื่มซึ่งเกิด
ผลเสียต่อสุขภาพทั้งทางร่างกาย เช่น ตับถูกท�าลาย
จากการดื่มเรื้อรัง หรือทางจิตใจ  เช่น มีอาการซึมเศร้า
ตามหลงัการดืม่  หรือทางสงัคม  เช่น มปัีญหากฎหมาย 
ขาดเรียน ขาดงาน มีปัญหาสัมพันธภาพ 

 ผู้ดื่มแบบติด หมายถึง ผู้ดื่มเหล้าต่อเน่ืองจนเกิด
ปัญหาพฤตกิรรม ส่งผลต่อสมอง ความจ�า และร่างกาย 
อาการท่ีพบบ่อย เช่น มีอาการขาดเหล้าหากหยุดด่ืม  
มคีวามรูส้กึอยากดืม่อย่างมาก ไม่สามารถควบคุมการ
ดื่มได้ ยังคงดื่มต่อแม้ทราบว่าจะเกิดผลเสียตามมา 
หรือดื่มจนละเลยกิจกรรมอื่นๆ หรือหน้าที่รับผิดชอบ
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 การเริ่มต้นท�าอะไรที่ไม่เคยชิน อาจจะดูเหมือนล�าบากแต่ถ้าเอาชนะใจตัวเอง
ได้ ไม่ว่าจะท�าเรื่องอะไรในอนาคตก็ไม่ใช่เรื่องยาก เช่นเดียวกับการลด ละ เลิกการดื่ม 
ไม่ว่าคุณจะเป็นคนดื่มมาก หรือ ดื่มน้อย ดื่มประจ�าหรือไม่ประจ�า ในช่วงเข้าพรรษานี้ 
ลองมาเปล่ียนตวัเองด้วยการเลกิเหล้าให้ “ครบพรรษา” อย่าเพิง่คดิว่ายากถ้ายงัไม่ลอง 
 
ใครบ้างที่จะช่วยให้คุณทําได้! 

ตัวคุณเอง แน่นอนว่าทุกสิ่งไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ถ้าตัวคุณไม่เห็นความ
ส�าคัญของการเลิกดื่ม ที่อาจท�าให้สูญเสียอะไรหลายๆอย่างไป ไม่ว่าสุขภาพ
ที่ดี  เงินทอง สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ที่ส�าคัญ คือ ต้องไม่ยอมแพ้
ถ้าเผลอดื่มต้องให้อภัยตัวเองและเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง

คนที่คุณรัก ไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่ พี่น้อง สามีภรรยา ลูก  เพียงแค่คุณ
เริ่มบอกกับพวกเขาเหล่านี้ว่า ก�าลังจะเริ่มต้นลด ละ เลิก การดื่ม และ
ขอการสนับสนุนในครั้งนี้  คนในครอบครัวทั้งเป็นก�าลังใจส�าคัญ และจะ
สามารถช่วยเหลอื คณุไม่ว่าจะเป็นก�าลงัใจ การดแูลอาหารและคอยสงัเกต
สุขภาพ เพื่อให้เลิกได้ในที่สุด 

เพ่ือนร่วมแก็งค์  กิจกรรมที่ท�ากับเพื่อนๆ ไม่จ�าเป็นว่าจะต้องเป็นการตั้งวง
ดื่มเสมอไปถึงจะมีความสุขได้ เมื่อเพื่อนร่วมแก็งค์เร่ิมเลิกดื่ม ก็ถือเป็นโอกาสดีท่ีจะชวนกันไปท�ากิจกรรมสนุกไม่ว่า
จะเป็นการกีฬา แบดมินตัน ฟุตบอล ฟุตซอล กีฬาเอ็กซ์ตรีมต่างๆ ท่ีส�าคัญคือหากรู้ว่าเพื่อนพยายามเลิก ก็ต้องไม่
ชวนดื่มด้วย

หน้ำที่กำรงำน  บริษัทย่อมต้องการคนท�างานมีประสิทธิภาพ แต่การช่วยเหลือให้บุคลากรกลับสู่เส้นทางที่
ลด ละ เลิก ที่ท�างาน หัวหน้าหน้างาน สามารถช่วยได้ ไม่ว่าจะเป็นการท�าให้ส่ิงแวดล้อมในท่ีท�างานสนับสนุนการ
เลิกดื่ม หรือ การจัดกิจกรรม ต่างๆ ก็จะเสริมให้ลด ละ เลิกได้ 

เลิกเหล้า เริ่มได้ เลิกได้

 3. ดื่มสุรานานกว่าที่ตั้งใจไว้ เรียกได้ว่าอาการติดลม ไม่สามารถหยุดตัวเองได้
 4. ไม่สามารถหยุดดื่มหรือควบคุมการดื่มได้ เช่น ตั้งแต่จะดื่มเพียงแก้ว สองแก้ว แต่ก็ไม่สามารถ
ห้ามตัวเองให้หยุดดื่มได้ ต้องดื่มจนเมาทุกครั้งไป
 5. ใช้เวลาส่วนใหญ่ในการหาสรุามาดืม่ หรอืเพือ่การสร่างเมา หากไม่ได้ดืม่หลงัจากตืน่กจ็ะมอีาการ
กระวนกระวาย บางรายปวดหัวมาก เมื่อได้ดื่มอาการเหล่านี้จึงจะหายไป 
 6. ใช้เวลาส่วนใหญ่ไปกบัการดืม่สรุาท�าให้มคีวามบกพร่องในหน้าทีท่างสงัคม อาชพีการงานหรอื
การพักผ่อนหย่อนใจ ไม่ว่าจะไม่สามารถตื่นไปท�างานได้ ท�างานไม่ได้ตามเปาหมาย
 7. ยังคงดื่มอยู่ทั้งๆที่มีผลเสียเกิดขึ้นแล้ว  ทั้งอาการทางกายเช่น จ�าอะไรได้เมื่อตื่น ปวดท้องแต่ก็
ยังดื่ม  ดื่มจนเกิดอุบัติเหตุ   เริ่มใช้ความรุนแรงไม่ว่าจะเป็นด้วยวาจา หรือ การลงมือกระท�า เป็นต้น  
 ถ้าตอบ 3 ใน 7 ข้อ คุณอาจต้องการความช่วยเหลือจากอาการติดสุราแล้ว 

 หากต้องการทดสอบให้แน่ใจขึ้น สามารถลองท�าแบบทดสอบอย่างละเอียด เช่น เว็ปไซต์กรมสุขภาพจิต เว็ปไซต์
ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา หรือ สายด่วน 1413 หรือ สถานพยาบาลใกล้บ้าน เป็นต้น เพราะการเลิกเหล้าในผู้ที่เริ่มเข้าขั้นติดสุรา 
บางรายจ�าเป็นต้องขอความช่วยเหลือทางการแพทย์เพื่อไม่ให้เกิดอาการถอนสุราที่รุนแรงจนท�าให้เกิดอันตรายได้

แน่นอนว่าทุกสิ่งไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ถ้าตัวคุณไม่เห็นความ
ส�าคัญของการเลิกดื่ม ที่อาจท�าให้สูญเสียอะไรหลายๆอย่างไป ไม่ว่าสุขภาพ
ที่ดี  เงินทอง สัมพันธภาพที่ดีในครอบครัว ที่ส�าคัญ คือ ต้องไม่ยอมแพ้

กิจกรรมที่ท�ากับเพื่อนๆ ไม่จ�าเป็นว่าจะต้องเป็นการตั้งวง
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 ระหว่ำงกำรเลิกดื่มบำงคนอำจมีอำกำร
ที่ท�ำให้ใช้ชีิวิตได้ไม่ปกติ ถ้ำเตรียมตัวไว้ก็สู้ได้
สบำยมำก

 เมือ่นอนไม่หลบั ลองลกุขึน้ผ่อนคลาย จดัเตรยีม
ห้องนอนให้สบายอากาศถ่ายเทได้ดี ดื่มนมอุ่นๆ ก่อนนอน 
ท�ากจิกรรมผ่อนคลายจติใจก่อนนอน เช่น สวดมนต์ ฟังเพลง 
เบาๆ ควรงดชากาแฟหลังช่วงบ่าย  หาเวลาออกก�าลังกาย
ในช่วงเช้า ก็จะท�าให้หลับได้ดีขึ้น
 ก�าจัดความเครียด  เพราะเป็นตัวการส�าคัญท่ี
จะกระตุ้น ให้หันกลับไปดื่มเหล้าได้ง่าย การจัดการก็เพียง
แต่ต้องตั้งสติรู้ตัวว่าก�าลังเครียด สูดหายใจลึกๆ เมื่อเริ่ม
เครียด หากิจกรรมผ่อนคลายอารมณ์ เช่น ใช้เวลากับ
ครอบครวั ออกไปเทีย่วต่างจงัหวดัผ่อนคลาย หาเพือ่นคยุ 
ปล่อยวางสิ่งต่างๆ
 ไม่ยอมแพ้ การเลิกในช่วงต้นแม้จะตั้งใจมากเพียง
ใด แต่ก็อาจเผลอกลับไปดื่มอีก ซึ่งอาจท�าให้ผิดหวังใน 
ตัวเอง โกรธตัวเอง หรือ ท้อแท้ ต้องไม่ปล่อยให้ความรู้สึก
นั้นอยู่กับเรานาน ให้เริ่มจากบอกตัวเองว่า  เราท�าได้ แล้ว
เริ่มต้นใหม่อีกครั้งทันที

เตรียมตัวให้พร้อม ลด ละ เลิก

เข้าพรรษา “บวชใจ ไม่ดื่มเหล้า”
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งำนรณรงค์เลกิเหล้ำ หำกท�ำเพียงล�ำพังคงส�ำเรจ็ได้ยำก กำรท�ำงำน “งดเหล้าเข้าพรรษา” 

มำจนสร้ำงเปำหมำย “งดเหล้าทัง้พรรษา” จะไม่ส�ำเรจ็ได้เลยหำกไม่มพีลงัจำกหลำยๆ ภำคส่วน

ช่วยกัน ในงำนเวทีสำนพลังภำคีเครือข่ำย แลกเปลี่ยนเรียนรู้ และขับเคลื่อนนโยบำย

งดเหล้ำเข้ำพรรษำ “สัญญางดเหล้าเข้าพรรษา…ร่วมให้ก�าลังใจคนงดเหล้าให้ครบ 

3 เดือน” ได้เห็นควำมเข้มแข็งของภำคีเครือข่ำยจำกทั่วทุกสำรทิศ เกิดเป็น “นวัตกรรม

งดเหล้าเข้าพรรษา”

 โฆษกสขีาว : สพุรรณบรุ ีใช้ไมโครโฟนเป็นเครือ่งมอื โดยมมีคันายกมอือาชีพทีม่จีติอาสา เพือ่ขยายเสียงถึงอันตราย

ของน�้าเมาให้ดังถึงหัวใจคน ตลอดจนใช้ไมค์เป็นเครื่องมือสื่อสารถึงเรื่องกฎหมายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้เกิดการ

รับรู้ รับทราบเพื่อจูงใจให้เลิกเหล้า 

 ในฐานะ “โฆษกสีขาว” มัคนายกเหล่านี้มาฝกฝนตามหลักสูตร เพื่อเผยแพร่ความรู้เรื่องกฎหมายควบคุมเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ ห้ามปรามการน�าเหล้าเข้าวัด ตัดสิ่งมึนเมาออกจากงานบุญประเพณีในชุมชน เพื่อท�าให้วัดเป็นสถานที่ปลอด

เหล้าอย่างแท้จริง จนท�าให้มีวัดที่เข้าร่วมโครงการ 59 วัด มีโฆษกสีขาวกว่า 160 คน

   
 เผาเหล้าเข้าพรรษา : สงขลา เทยีนทีถ่กูปันข้ึนให้เป็นขวดเหล้า สงูประมาณ 70-80 ซม. มเีจตนา

ให้ทุกคนมาร่วมในพิธีกรรมเพื่อเป็นสัญลักษณ์ว่า ถึงเวลาแล้วที่ทุกคนจะต้องร่วมมือกันท�าลายสิ่งไม่ดี

ให้หมดไป และมาเริ่มท�าสิ่งที่ดีกับตนเองโดยการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในปนี้ 

  แกนน�าประชาคมเครอืข่ายองค์กรงดเหล้าจงัหวดัสงขลา ได้เชญิชวนผูท้ีม่คีวามตัง้ใจร่วมลงนาม

ปฏญิาณตน งดเหล้าตามความสมคัรใจ โดยการน�าเทยีนทีถ่กูปันขึน้เป็นขวดเหล้านี ้ไปใช้เป็นส่วนหนึง่

ในการเวียนเทียน เพื่อเป็นสัญลักษณ์ของการเผาเหล้าทิ้งไปในช่วงเข้าพรรษา

 
 ออมสิน ออมทรัพย์ : บริษัทเครืออินเตอร์เซอร์วิส จ�ากัด ได้ริเริ่มและเชิญชวนให้พนักงานหันมาออมเงิน 

แทนที่จะน�าเงินไปดื่มเหล้า ซื้อหวย และใช้จ่ายฟุ่มเฟอย จึงได้มารณรงค์เน้นในช่วงเข้าพรรษาให้มีการ

ออมผ่าน “กระปุกออมสินไม้ไผ่” ส่งผลให้พนักงานมีเงินเก็บและมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น

 โดยการแจกกระปกุออมสินไม้ไผ่ให้กบัพนกังานทกุคน  ให้เขียนเปาหมายการออมของตวัเองเอา

ไว้ที่หน้ากระบอก จากนั้นจะน�าไปเก็บรวมไว้ที่ห้องเก็บกระบอกออมสิน และเมื่อถึงสิ้นปจึงน�ากระปุก

ออมสินเหล่านี้มาผ่าดูกันว่า เมื่อแต่ละคนไม่ดื่มเหล้าแล้ว จะสามารถออมเงินได้คนละเท่าไหร่  ท�าให้

พนกังานได้ตระหนกัถงึเงนิทีห่มดไปกบัค่าเหล้า อกีทัง้ยงัสามารถน�าเงนิออมดงักล่าวไปต่อยอดในอาชพี

ได้อีกด้วย

 

 ลกูอมเลกิเหล้า : โรงเรยีนวดักระบงัมงัคลาราม กลุม่โพธสิตัว์น้อย นกัรณรงค์รุน่จิว๋ได้

หาวธิชีวนพ่อแม่ และคนในชมุชนเลกิเหล้า จงึได้คดิท�าลกูอมสมนุไพรจากหญ้าหมอน้อยและล้างพษิ

เหล้าด้วยน�้าว่านรางจืด ซึ่งมีสรรพคุณลดความต้องการดื่มเหล้าและสูบบุหรี่ เพื่อช่วยให้ผู้ต้องการ

ลด ละ เลิกท�าได้ส�าเร็จ   

 
 ประโยชนที่ได้รับจากการทํากิจกรรมนั้น จะเปนการปลูกฝงและสร้างจิตสํานึกที่ดีงาม

ในเรื่องคุณธรรม จริยธรรมตั้งแต่เยาววัย สามารถนําไปปรับใช้กับกิจกรรมอื่นๆ 

เพื่อประโยชนในการดําเนินชีวิตของนักเรียนต่อไปอย่างมีความสุข

 เทยีนทีถ่กูปันข้ึนให้เป็นขวดเหล้า สงูประมาณ 70-80 ซม. มเีจตนา

 ได้ริเริ่มและเชิญชวนให้พนักงานหันมาออมเงิน 

แทนที่จะน�าเงินไปดื่มเหล้า ซื้อหวย และใช้จ่ายฟุ่มเฟอย จึงได้มารณรงค์เน้นในช่วงเข้าพรรษาให้มีการ

ออมผ่าน 
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สุขสร้างได้

 ถือเป็นสุภาษิตที่ไม่เกินจริงแม้แต่นิดเดียว เพราะภัยจาก
การพนันทําลายชีวิตครอบครัว สร้างความทุกข์สาหัส ไม่ว่าจะมี
เท่าไหร่หากติดการพนันก็หมดสิ้นทุกอย่างได้ง่ายๆ
 การพนันนั้นเป็นภัยใกล้ตัว ที่ทุกวันนี้สามารถเข้าถึงได้ง่าย
มาก จากเดิมที่เล่นกันในสถานที่หลบๆ ซ่อนๆ แต่เทคโนโลยีทําให้
การเข้าถึงการพนันเกิดขึ้นอย่างง่ายดาย

หยดุพนัน

โจรขึ้นบ้านสิบครั้ง
ไม่เท่าไฟไหม้ครั้งเดียว

ไฟไหม้สิบครั้ง
ไม่เท่าติดการพนัน
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  จากสํารวจ พบว่า การเล่นการพนันเกิดขึ้นในเด็กที่อายุน้อยที่สุดเพียง 7 ขวบ 
 เด็กและเยาวชนไทย 16 ล้านคน  กว่า 60% มีประสบการณ์การเล่นพนัน
 เมื่อสํารวจเว็บไซต์ที่เกี่ยวกับการพนันก็พบว่า ในช่วง 2 ปีก่อนในการแข่งขันฟุตบอลยูโร  
การพนันออนไลน์ ขยายตัวขึ้นสูงกว่า 300% จาก 90 เว็บไซต์พนันทั่วโลก ในช่วง 10 กว่าปี
 มีเด็กและเยาวชนที่กระทําผิดเกี่ยวกับการพนันมีกว่า 2,000 ราย ต่อปี 
 คดีอาญาจากการพนนัตัง้แต่ปี 2549-2553 นบัเป็นอนัดบั 3 รองจากคดทีาํร้ายร่างกาย
และคดียาเสพติด
 ผลการสาํรวจล่าสดุในปี 2556 พบว่า การพนนัครัง้แรก มกัเกดิจากการเล่นไพ่ รองลงมา
คือ หวย และ พนันบอล ที่น่าห่วงคือ เหตุผลที่เล่นพนัน คือ อยากเสี่ยงโชค อยากได้เงิน และ
ต้องการสนุกสนาน
 จากสถานการณ์เหล่านี้ ทําให้ปัญหาการพนันไม่ใช่เรื่องปกติและไม่สามารถนิ่งดูดายได้  
เพราะ พบว่าในการเล่นการพนัน จะมีคนประมาณ 350,000 คนทั่วประเทศ ที่ พัฒนาไปสู่การ
เล่นพนันที่เป็นอันตรายมากขึ้น 

 เมื่อครอบครัวใดก็ตามที่มีสมาชิกติดการพนัน จะเร่ิม
เกิดปัญหาสัมพันธภาพ ปัญหาเศรษฐกิจในครัวเรือน ซึ่งทําให้
เกิดปัญหาอื่นๆ ตามมา โดยเฉพาะหากการติดพนันเกิดขึ้นกับ
หวัหน้าครอบครวั จะทาํให้เดก็ในบ้านขาดความอบอุน่ จนทาํให้
เกิดเป็นปัญหาสังคมตามมามากมาย  รวมทั้งปัญหายาเสพติด 
ความรุนแรง ท้องไม่พร้อม หรือ ท้อง แท้ง ทิ้ง จนถึงขั้นฆ่า
ตัวตาย สิ่งเหล่านี้ไม่น่าเชื่อว่า เกิดจากการพนันได้
 ช่วงเทศกาลกีฬาแมตท์สําคัญๆ เช่น ฟุตบอลโลกในปีนี้ 
ก็เป็นช่วงที่มักจะทําให้เกิดปัญหาเก่ียวเนื่องมาจากการพนัน
มากขึน้ ซึง่ยิง่ผูค้นสามารถเข้าถงึเทคโนโลยไีด้เท่าไหร่กย็ิง่เสีย่ง
มากขึ้น เพราะ รูปแบบการเข้าถึงการพนันที่เปลี่ยนไป จากการ
เดินโพยกลายเป็นการเข้าถึงได้ด้วยสมาท์โฟน เว็ปไซต์ต่างๆ 
ทําให้แนวโน้มการเล่นการพนันยิ่งมากขึ้น 
 โดยเฉพาะเยาวชนพบว่ากลายเป็นกลุ่มที่ตกเป็นเหยื่อได้
ง่ายมาก ซึ่งมีการประมาณการณ์ว่า เยาวชนอายุตํ่ากว่า 24 ปี 
จะร่วมเล่นพนนัฟตุบอลโลกมากถงึ 2 ล้านคนหรอื 14% ทเีดยีว 
  ปัจจบุนัการพนนัยงัถกูจดัเป็นโรคทางสมองประเภทหนึง่ 
หากตดิการพนันมากขึน้ สามารถก่อให้เกดิความบกพร่องในชีวติ
ทั้งทางด้านจิตใจ ร่างกาย สังคม หรืออาชีพอย่างรุนแรง มีผล
กระทบต่อครอบครัวทั้งในแง่ความสัมพันธ์และการเงิน ซึ่งผู้ท่ี
ติดพนันในลักษณะที่สร้างผลเสียมากๆ มักไม่ได้แค่ต้องการ
ลุ้นหรือเส่ียง แต่เล่นเพือ่ทาํให้อารมณ์ตนเองดขีึน้ หรอืเพือ่หลกีหนี
จากปัญหามรสุมในชีวิต จนทําให้ตัวเองหรือผู้อื่นเดือดร้อน

 จากการศึกษา จึงพบว่ามีนักพนันประมาณ 8-47% 
ติดสารเสพติดชนิดอื่น เช่น บุหรี่ เหล้า กัญชา ร่วมด้วย และ
พบกลุ่มอาการทางจิตเวชได้มากกว่าคนทั่วไป เช่น ปัญหา
บุคลิกภาพโดยเฉพาะบุคลิกภาพแบบอันธพาล อาการซึมเศร้า 
การฆ่าตวัตาย โดยพบการพยายามฆ่าตวัตายได้มากถงึ 15-20% 
ของผู้ติดการพนัน
  การพนนัจงึไม่ใช่ความสนกุ  ไม่ใช่การเสีย่งดวง ไม่ใช่หาทาง
รวย ไม่ใช่สิ่งถูกกฎหมาย ไม่ใช่สิ่งที่ควรทํา
 โดยครอบครัว ถือเป็นส่วนสาํคญัท่ีต้องส่งเสรมิ ปลกูฝัง
ค่านิยมเพื่อป้องกันปัญหาพนันในอนาคตด้วย เรื่องของ
คุณธรรม ความซื่อสัตย์สุจริต พอใจในความเป็นอยู่อย่าง
พอเพียง ไม่ตกเป็นทาสวัตถุ  
 เมื่อนั้นภูมิคุ้มกันการพนันก็จะเกิดขึ้นได้ 
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ความเชื่อผิดๆ 

 ความจริงแล้วความสนุกอยู่ที่ตัวเราเป็น

สําคัญ ถ้าใจเรารู้สึกสนุกและรู้ซึ้งถึงคุณค่าของ

เกมกีฬา เราจะได้อรรถรสมากมากมายจากการ

เล่นหรือชม แต่ที่ระวังคือการเอาความสุขของ

ตัวเองไปพึ่งกับสิ่งภายนอกจะทําให้เราเคยตัว 

      ต้องพึ่งต่อไปเรื่อยๆ ซึ่งอาจนําพาเราไป

                พึ่งพิงสิ่งอื่นๆ มากยิ่งขึ้น

 ตอนแรกๆ อย่างจะใช่อย่างที่ว่า แต่พอเสีย

เยอะๆ และเริ่มถลําลึกมากขึ้น นักพนันมักหันมา

ทาํร้ายผูอ้ืน่เสมอ ทัง้ทีต่ัง้ใจและไม่ได้ตัง้ใจ เผลอๆ

อาจเป็นคนใกล้ตัวเสียด้วย เช่น ขโมยเงินพ่อแม่ 

โกหกแฟนทําร้ายลูกเมีย เป็นแบบอย่างที่ไม่ดี

ให้ลูก และที่ร้ายแรงที่สุดคือ ก่ออาชญากรรม

กระทําผิดต่อทรัพย์สินและชีวิตของผู้อื่น

 คงเคยได้ยินว่า จะเอาอะไรกับลูกกลมๆ 

ต่อให้ข้อมลูแน่นและน่าเชือ่ถอืแค่ไหน กไ็ม่สามารถ

กําหนดผลการพนันได้  โดยเฉพาะการพนัน

ประเภทอื่นๆ ที่มี เจ้ามือหรือมาเฟียจะใช้อิทธิพล

และเงินกําหนด ไม่อย่างนั้นโลกนี้คงไม่รู้จักคําว่า 

          “หักปากกาเซียน” 

 แท้จริงแล้วเป็นเพยีงเหย่ือ เพราะคนเจ้าเล่ห์
มักรู ้จุดอ่อนของคนที่หวังจะเอาประโยชน์ด้วย 
คนมทุะลปุระเภทฆ่าได้หยามไม่ได้ มกัตกเป็นเหยือ่
การแสวงประโยชน์เสมอ  จึงต้องรู้จักรู้ทันเพื่อไม่
ให้ใครมาหลอกเอาง่ายๆ ต้องแยกให้ออกว่าอะไร
กันแน่คือศักดิ์ศรีที่แท้จริง

 เป็นความคิดอย่างประมาท ไม่รู ้ว ่ายาม 

“หน้ามดื” เป็นอย่างไร ลองได้เล่นเมือ่ไหร่ จะเข้าใจ

คําว่า “ผีเรียก” “เลือดขึ้นหน้า” “เลือดเข้าตา” 

“ผีพนันเข้าสิง” คือ อาการของการเผลอสติ 

ควบคมุตวัเองไม่อยู ่มารูอ้กีทกีท็าํอะไรเสยีๆ หายๆ

ไปแล้ว และมักจะสํานึกผิดเมื่อเกิด

ความเสียหายตามมา 

 เจ้ามือก็คือเจ้ามือ มาเฟียส่วนใหญ่ก็เป็นเจ้ามือที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจผิดกฎหมาย แล้วจะเช่ือใจได้อย่างไร การพนันกค็อืการพนัน มีได้-มีเสีย ซึ่งส่วนใหญ่ผู้เล่นมักจะเสีย เจ้ามือจะได้ ไม่ใช่นั้นไม่มีใครมาลงทุนเป็นเจ้ามือ แน่นอน 

 เชื่อว่าทําให้การดูกีฬาฟุตบอล
สนุกมากขึ้น

คิดว่าไม่ได้ทําให้ใครเดือดร้อน 

 มั่นใจในข้อมูล 

“เปิดสื่อ เชื่อกูรู ดูเพื่อน”

ถูกท้าไม่ได้เหมือนโดนหยามศักดิ์ศรี

คิดว่าเอาอยู่ เงินหมดก็เลิกเล่น

 เชื่อว่าแทงผ่านเว็บไซต์ดังๆมีความน่าเชื่อถือไม่มีโกง

ที่พาไปสู่เส้นทางพนัน!
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 คนเราเมือ่ชอบสิง่ใดแล้วมกัมองสิง่นัน้ในแง่

ดเีสมอ คนทีห่ลงเล่นการพนนักเ็ช่นกนั แต่ผพีนนั

มีอุบายของมัน มันจะยอมให้เราได้ในช่วงแรกๆ

เสมอ ครั้นพอเราฮุบเหยื่อ มันจะค่อยๆ ถอนทุน

คืนจากเราเรื่อยๆ เรื่อยๆ เรื่อยๆ

จนเราหมดตัว

 เป็นอาการปลอบใจตวัเองและคดิจะไม่ยอมเลิกเลยให้ความหวังกับตัวเอง การคิดเช่นนี้ คือการฉุดรั้งให้ตัวเองจมปลักอยู่กับการพนันอย่างถลาํลกึลงไปมากขึน้ทกุทีๆ เหมือนมีผพีนนัตวัใหญ่ฉุดรั้งตัวเราเอาไว้ในหลุดดํา ที่ไม่มีทางโผล่พ้นมา           เจอแสงสว่าง

 อาการของคนโลภ ตาจะเบิ่งโต ได้สิบจะเอาร้อย ได้ร้อยจะเอาพัน ความโลภเป็นสิ่งที่ไม่สิ้นสุด และการพนันคือการเล่นกับความโลภของคนนั่นเอง  ซึ่งคนกลุ่มนี้มักจะไม่สามารถควบคุมตัวเองได้และมัก แพ้ใจตัวเอง  ซึ่งต้องแก้ปัญหา           ตัง้แต่การสร้างความพอเพยีง พอใจในสิง่ทีม่ี

 คนที่เล่นการพนันคือคนที่หวังรวยทางลัด 

หวังดวง หวังโชคลาภ หวังพึ่งทุกสิ่งทุกอย่าง

นอกตัวแต่ไม่พึ่งตนเอง อาจเป็นเพราะไม่เชื่อถือ

ศรัทธาในตนเองก็เป็นได้ จึงจําเป็นต้องปลูกฝัง

ทัศนคติความเชื่อ  ให้เด็กและเยาวชน  เพื่อให้เป็น

คนอุตสาหะทํางานเพื่อความเจริญรุ่งเรืองดีกว่า

การรวยทางลัด

 แรกๆ มักจะเล่นได้ 

และคิดว่าจะเล่นได้ตลอดไป

 เล่นเสยี “ต้องเอาคนื เดีย๋วดวงกม็า”

 เล่นได้ “ดวงกําลังมา ต้องตักตวง”

เชื่อผิดๆ ว่า  การพนันได้เงินง่าย 

 ผูต้ดิพนนัมกัมลีกัษณะทีส่ามารถจบัสงัเกตได้ โดยเฉพาะ
การใช้เงนิทีผ่ดิปกตไิป  หากไม่แน่ใจว่าตนเองหรอืคนใกล้ชดิ

เริ่มติดพนันหรือไม่ สามารถขอความช่วยเหลือและ
สอบถามจากหน่วยงานทีส่ามารถให้ความช่วยเหลอื ได้ 

อาท ิสายด่วน 1323 ของกรมสขุภาพจติ ทีจ่ะช่วยให้
คําแนะนําการคัดกรองเบื้องตน้ และวิธแีก้ปญัหา

หากคนในครอบครัวเริ่มติดการพนัน

สายด่วนกรมสุขภาพจิต
หรือติดต่อ ศูนย์พึ่งได ้ประจําจังหวัดของคุณ 

1323



นิตยสารสร้างสุข14

เกร็ดความสุข

 สมุนไพร ผัก ผลไม้ ในเมืองไทยมีเยอะมากจนนับไม่ไหวและราคาไม่แพง แถมยังมีประโยชน์สารพัด  เมื่อเอามาเติมเป็น
ส่วนผสมในสบู่ก็มีให้เลือกหลากหลายแบบ ถ้าอยากได้สบู่ให้ความชุ่มชื้น ผิวหนัง ก็จ�าพวก ว่านหางจระเข้ กล้วย มะละกอ 
ส้ม ร�าข้าว อยากได้แบบบ�ารุงผิว ก็จ�าพวก  ส้มป่อย มะขาม มะนาว มะเฟือง มะดัน มะไฟ สับปะรด ส้มแขก ใบบัวบก  
ขมิ้นชัน ตะไคร้ รักษาผิวหนังผื่นคัน ก็ต้อง ใบฝรั่ง เปลือกทับทิม, เปลือกมังคุด ใบสะระแหน่ ดอกกานพลู ใบฟ้าทลายโจร 
เสลดพังพอน ว่านหางช้าง  ส�าหรับขัดผิว ก็พวกขิง ขมิ้น 
 วัตถุดิบเหล่านี้หาไม่ยากและสามารถเอามาท�าให้เกิดคุณค่าได้
  

 ส่วนประกอบหลักในการท�าสบู่มีไม่กี่อย่าง
 ไขมันและน�้ามัน อาจเป็นไขมันสัตว์หรือน�้ามันพืชก็ได้ เช่น ไขวัว น�้ามันหมู น�้ามันปาล์ม น�้ามันมะพร้าว 
  น�้ามันมะกอก ข้าวโพด เมล็ดฝ้าย ถั่วเหลือง ถั่วลิสง และน�้ามันละหุ่ง
 น�า้ด่าง คอืน�า้ด่างส�าเรจ็รปูทีข่ายในท้องตลาด เรยีกว่าโซดาไฟ หรอืผลกึโซดา หรอืผลกึโซเดยีมไฮดรอกไซด์ 
 ราคาถูก มีขายทั่วไป หรือน�้าด่างที่ได้จากการชะล้างขี้เถ้า  
 ผักสมุนไพรเพื่อสรรพคุณที่ดีต่อร่างกาย
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 สบู่เป็นของติดบ้านเรือน ใช้กันทุกวันไม่ว่าจะอาบน�้า ล้างมือ  ท�าความสะอาดสิ่งของ  ถ้ามีสบู่
หอมๆ ไว้ใช้แล้วท�าเองได้ด้วย ยิ่งดีใหญ่

 ชวนท�าสบู่

ไม่เชื่อ
ลองดู!

การเปลี่ยนของใกล้ตัว

ให้เกิดประโยชน์

เป็นเทรนที่ฮิตมาก

คุณเชื่อมั๊ย
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เตรียมน�้ามันหรือไขมัน ถ้าไขมันไม่สะอาดควรท�าให้สะอาดเสียก่อน โดยเอาไปต้มกับน�้าในปริมาณที่เท่ากันใน
กาต้มน�้า เมื่อเดือดแล้วเทส่วนผสมผ่านผ้าบางๆ หรือตะแกรงส�าหรับกรองลงในภาชนะที่เตรียมไว้ แล้วเติม
น�้าเย็นลงไป 1 ส่วนต่อส่วนผสม 4 ส่วน ปล่อยทิ้งไว้ให้เย็นโดยไม่ต้องคน ทุกขั้นตอนภาชนะที่ใช้ต้องหลีกเลี่ยง
ชนิดที่เป็นโลหะ หรืออลูมิเนียมเพราะอาจเกิดการกัดกร่อนเสียหายทั้งภาชนะและคุณสมบัติบางประการของ
สบู่ ควรจะใช้ประเภทหม้อเคลือบสแตนเลสหรือแก้วทนไฟแทน

     
เตรียมน�้าด่างผสม ท�าได้โดย ตวงน�้าตามปริมาณที่ต้องการ แล้วค่อยๆ เติมด่าง (ผลึกโซดา) ที่จะใช้ลงไปในน�้า 
ไม่ควรเติมน�้าลงไปในด่าง เพราะจะเกิดความร้อนและกระเด็นท�าให้เปรอะเปือนได้ แล้วปล่อยให้น�้าด่างผสมนี้
เย็นลงจนปกติ ควรท�าในที่ที่อากาศถ่ายเทได้สะดวก
     

ค่อยๆ เติมน�้าด่างผสมนี้ลงไปในไขมันท่ีละลายแล้วในข้อ 1.ขณะท่ีเติมนี้ต้องคนส่วนผสมท้ังหมดนี้อย่างช้าๆ 
และสม�่าเสมอในทิศทางเดียวกัน จนกว่าส่วนผสมจะข้นตามปกติ ใช้เวลาประมาณ 30 นาที เมื่อส่วนผสม
เหนียวดีแล้ว เติมผัก สมุนไพร ลงไปคนให้เข้ากัน เทลงในแบบพิมพ์ ซึ่งมีผ้าหรือกระดาษมันรองอยู่

 
มาถึงส่วนการ สมุนไพรลงในสบู่
> เติมในระหว่างกระบวนการท�าสบู่ วิธีการนี้ ผู้ผลิตควรเติมสมุนไพร
หลังจากกวนส่วนผสมของสบู่เสร็จเรียบร้อยแล้ว การเติมควรเติม
สมุนไพรก่อนเทสบู่ลงแบบ เป็นวิธีท่ีเหมาะส�าหรับสมุนไพรประเภท
สกัดเป็นผงแอลกอฮอล์ และสกัดด้วยน�้ามัน เติมในปริมาณ 1-5% ของ
น�้าหนักสบู่

> ท�าสบู่พื้นฐานขึ้นมาก่อน แล้วน�ามาหลอมใหม่ หลังจากนั้นจึงเติม
สมุนไพรลงไป วิธีนี้เรียกว่า “การท�าสบู่สองขั้นตอน” เหมาะส�าหรับ
สมุนไพรที่สกัดด้วยการคั้นหรือการต้ม สัดส่วนการเติมสมุนไพรลงในสบู่ 

> สมนุไพรทีส่กัดด้วยน�า้ต้มหรอืน�า้คัน้ ควรเตมิในปรมิาณ 10% ของน�า้หนกั
สบู่ และต้องลดในส่วนของน�้าที่ใช้ละลายด่างออกในปริมาณที่เท่ากัน 

> สมนุไพรทีส่กดัด้วยแอลกอฮอล์ ควรเตมิได้ไม่เกนิ 10% ของน�า้หนกัสบู ่และหกัลดในส่วนของ
น�้าที่ใช้ละลายด่างในปริมาณที่เท่ากัน เช่นเดียวกันกับสมุนไพรที่สกัดด้วยน�้ามัน-สารเพิ่มคุณภาพสบู่ ส่วนใหญ่เติม
เพื่อให้ความชุ่มชื้น นั้นก็คือกลีเซอรีน การใช้ในครัวเรือนอาจไม่ต้องเติม 

  
   
หาฝาครอบแบบพิมพ์ แล้วทิ้งไว้ประมาณ 1-2 วัน ไม่ควรมีการเคลื่อนย้ายหรือถูกกระทบกระเทือน สบู่จะยึด
กันแน่นสามารถเอาออกจากแบบพิมพ์ได้ 
     

เมื่อสบู่แข็งตัวดีแล้ว น�าออกจากแบบพิมพ์ ตัดสบู่ออกเป็นชิ้นๆ ตามขนาดที่ต้องการ แล้วน�าไปวางเรียงไว้ให้
อยู่ในลักษณะที่ลมพัดผ่านได้ทั่วถึงในบริเวณที่อุ่นและแห้ง ปล่อยไว้ 3-4 สัปดาห์ ก็น�าไปใช้ได้ 

 
 ส่วนผสมเหล่านี้หาไดง่ายๆ จะปลูกเองในบานก็ใชพื้นที่เพียงเล็กนอย ใครชอบแบบไหน
ปลูกแบบนั้น ส่วนน�้ามันก็สามารถน�าที่ใชแลวมาใชใหม่ หรือ ใชของที่อยู่ก็ไม่ว่ากัน 
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ขั้นตอนก็แสนง่าย

 สมนุไพรทีส่กดัด้วยแอลกอฮอล์ ควรเตมิได้ไม่เกนิ 10% ของน�า้หนกัสบู ่และหกัลดในส่วนของ

1

3

5

2

4
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สุขรอบบ้าน

 ล ่าสุดได ้มีผลการวิจัยตีพิมพ ์ ในโดยทีมผู ้ วิจัยจาก 
มหาวทิยาลยัเอ็กเซตเตอร์ ในประเทศอังกฤษ ในวารสารวชิาการ 
ชี่อ Environment International ระบุว่า รังสีที่ปล่อย
ออกมาจากโทรศัพท์มือถือนั่นเองที่น่าจะเป็นสาเหตุหลักส่ง 
ผลกระทบต่อท้ังจ�านวนสเปิร์ม และการเคลื่อนไหวของสเปิร์ม 
ของผู้ใช้มือถือที่นิยมเก็บโทรศัพท์ไว้ในกระเป๋ากางเกง 
 ทัง้นีท้มีนกัวจิยัมหาวทิยาลยัเอก็เซตเตอร์ ได้ท�าการศกึษา
ทบทวน วเิคราะห์เปรยีบเทยีบ การศกึษาทีม่มีาก่อนหน้าน้ีทัง้สิน้ 
10 รายการ ซึง่ทัง้หมดเกีย่วกบัผลของโทรศพัท์มอืถอืต่อ ปัญหา
สมรรถภาพในการสืบพันธุ์ของมนุษย์เพศชาย โดยมีจ�านวน 
อาสาสมัครที่เข้าร่วมการวิจัยนับรวมทั้งหมดทั้งสิ้นได้ ร่วม 
1,500 คน 

พกมือถือเสี่ยงหมัน? 
ทานเนื้อแดงเสี่ยงมะเร็งเต้านม?

พิสูจน์ก่อนเชื่อ วิเคราะห์ก่อนตกใจ! 

 แม้จะมผีลวจิยัออกมามากขึน้ว่าเสีย่ง
จริง แต่นักวิจัยบางส่วนยังคงแย้งและ 
ขอให้มีการท�าวิจัยเพ่ิมให้ชัดเจนกว่านี้ 
ก่อนจะด่วนสรุปกันจนเกินไป บ้างเสนอ
ให้เชื่อไว้ก่อนเป็นเบื้องต้น



 นอกจากนี้แล้วบางงานวิจัยยังได้มีการทดลองน�าเอาสเปิร์มมา
ให้ถูกสัมผัสกับรังสีที่แผ่ออกมาจากโทรศัพท์มือถือในรูปแบบของการ
ทดลองในห้องปฏิบัติการด้วย ผลการวิเคราะห์พบว่าการวิจัย 9 ใน 10 
อนัได้ผลออกมาว่า การถกูสมัผสักบัโทรศพัท์มอืถอื และคณุภาพสเปิร์ม
ที่ลดต�่าลงนั้น มีความสัมพันธ์กันจริง
 ดร.ฟิโอน่า แมททิวส์  หัวหน้าทีมวิจัย กล่าวว่า การวิจัย 9 ใน 10 
อันนี้ ให้ผลตรงกันด้วยว่า การถูกสัมผัสกับโทรศัพท์มือถือนั้น ไม่เพียง
แต่จะท�าให้มจี�านวนสเปิร์มทีม่ชีวีติรอดต่อไปน้อยลงเท่านัน้ แต่ยงัท�าให้
ตัวสเปิร์มมีการเคลื่อนไหวที่ลดน้อยถอยลงไปอีกด้วย  
 อย่างไรก็ดีหัวหน้าทีมวิจัยบอกว่า ผู ้ชายโดยท่ัวไปไม่ควรจะ
ตกอกตกใจมากไปเก่ียวกับเรื่องนี้ หากว่าเป็นคนท่ีมีสุขภาพแข็งแรง
ปกติดีอยู่แล้ว แต่กลุ่มที่น่าจะรับฟังผลการวิจัยนี้ไว้เพื่อน�าไปปฏิบัติ
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม คือคนที่เริ่มมีปัญหาเรื่องคุณภาพ
สเปิร์มอยูแ่ล้ว อนัอาจเป็นผลจากการมวีถิชีวีติทีไ่ม่ค่อยส่งเสรมิสขุภาพ
ทางร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงเท่าไหร่นัก

 “พูดง่าย ๆ  คือ ผลการวิจัยนี้น่าสนใจมาก แต่แน่นอนว่าพวกเรา
ไม่ได้กาํลังจะบอกว่า ผูช้ายทกุคนทีย่ดัมอืถอืเกบ็ในกระเป๋ากางเกงเป็น
ประจําจะกลายมามีปัญหาเรื่องการมีบุตรยากไปซะหมดเหมือนกัน
ทุกคน” ดร.ฟิโอน่า กล่าว
 ส�าหรบัปัจจยัทีเ่ชือ่ว่าเป็นตวัทีท่�าให้การถกูสมัผสักบัโทรศพัท์มอืถอื
มีผลเสยีต่อเรือ่งคุณภาพสเปิร์มนัน้ ทมีวจิยัอธบิายเพิม่เตมิว่า บางการวจิยั
ทีไ่ด้วเิคราะห์มากช็ีไ้ปทีเ่รือ่งของ รงัสคีลืน่แม่เหลก็ไฟฟา ทีอ่อกมาจาก
คล่ืนความถี่ของโทรศัพท์มือถือว่าเป็นสาเหตุ ขณะท่ีการวิจัยอันอ่ืนๆ 
มองไปที่เรื่องของความร้อน ที่ไม่ว่าจะมาจากตัวมือถือโดยตรง หรือ
เป็นความร้อนที่เกิดการกระตุ้นขึ้นโดยคลื่นรังสีจากตัวมือถือก็ตาม
 ด้าน ดร.แอลลัน เพซีย์ ซึ่งเป็นนักวิจัยที่มีผลการวิจัยเกี่ยวกับ
สเปิร์มในหลายๆ เรื่องๆ เช่นกัน ได้ให้ความเห็นว่า ผลการวิจัยล่าสุดนี้ 
ยังไม่มีความชัดเจนเพียงพอจนจะถือได้ว่าสามารถเชื่อถือได้อย่าง
สนิทใจ พร้อมกับได้ย�้าว่า เขาก็เป็นคนหนึ่งที่มักจะเก็บโทรศัพท์มือถือ
ไว้ในกระเป๋ากางเกงประจ�า และจะยังคงปฏิบัติเช่นนั้นต่อไปโดยไม่
กังวลถึงผลเสียต่อสเปิร์มเหมือนเช่นที่ ผลการวิจัยจากมหาวิทยาลัย
เอ็กเซตเตอร์ ชี้แนะไว้เลยแม้แต่น้อย

 ขณะท่ีทีมนักวิจัยจากมหาวิทยาลัยเลื่องชื่อ 
มหาวิทยาลัย ฮาร์วาร์ด แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา
ได้ตีพิพม์ผลการศึกษาชิ้นใหม่ในวารสารการแพทย์
ชื่อดัง British Medical Journal โดยมีข้อสรุปผล
การวิจัยว่า การรับประทานเนื้อแดง ในปริมาณที่ยิ่ง
มากเท่าใด ในวัยผู้ใหญ่ตอนต้น ยิ่งท�าให้มีความเสี่ยง
ในการ มปัีญหาเป็นโรคมะเรง็เต้านมมากขึน้เท่านัน้ ใน
ช่วงหลัง ๆ  ของชีวิต 
 ในทางตรงกนัข้าม นกัวจิยัพบว่า “การเปลีย่นมา
รับประทาน อาหารจาํพวกถัว่ เนือ้สตัว์ปีก หรอื อาหาร
จาํพวกปลา ทดแทนเนือ้แดงทาํให้สามารถความเสีย่ง
ในการเกิดโรคมะเร็งเต้านมลงได้”
 ฟากศาสตราจารย์ ทิม คีย์ ซึ่งเป็นนักระบาด
วิทยา แห่งมหาวิทยาลัย ออกซ์ฟอร์ด ในประเทศ
อังกฤษ แสดงความคิดเห็นต่อผลการวิจัยของทีม
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดว่า ความเช่ือมโยงกันระหว่าง 
การรับประทานเนื้อแดง กับความเสี่ยงในการเป็น
โรคมะเรง็เต้านมนัน้ เป็นเพยีง “ความสมัพนัธ์กนัแบบ
หลวม ๆ ” เท่านั้นเอง
 “ผูห้ญงิทกุคนสามารถลดความเสีย่งในการเกดิ
โรคมะเร็งเต้านมได้ ถ้าหากว่าพวกเธอ สามารถดํารง
วิถีชีวิตท่ีดีต่อสุขภาพได้ตลอด เช่น ด้วยการรักษา
นํา้หนกัตวัให้อยูใ่นระดบัทีเ่หมาะสม ลดการดืม่เครือ่งดืม่
ประเภทแอลกอฮอล์ให้น้อยลง และออกกําลังกาย
อย่างสมํ่าเสมอ” ศาสตราจารย์ ทิม กล่าว
 “อย่างไรก็ดี ก็ไม่ใช่เร่ืองท่ีไม่ดีแต่อย่างใดเลย
ถ้าหากว่า เราจะได้ลองเปลี่ยนจากการรับประทาน
เนื้อแดงไปเป็นอาหารอย่างอื่นที่ดีต่อสุขภาพกว่า 
เพราะอย่าลืมว่าการรับประทานเนื้อแดงนั้นมีความ
สัมพันธ์กับการเกิดโรคจําพวกมะเร็งลําไส้ ฉะนั้นแล้ว 
หากหนัมาทานเนือ้ขาว เช่น ปลา และพวกถัว่แทนได้ก็
จะดีไม่น้อย” ศาสตราจารย์ ทิม กล่าว ทิ้งท้ายไว้ให้คิด
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สุขไร้ควัน

 หลังจากที่ออสเตรเลียได้เป็นประเทศแรกในโลกที่ ออกกฎหมายบังคับให้ผู้ผลิต

บุหรี่ต้องหันมาใช้ซองสีพื้นเป็นสีนํ้าตาลเข้มแบบโล้นๆ ไม่ให้มีอะไรอื่นปรากฎเลย 

นอกจาก ภาพเตือนและคําเตือนขนาดโต้งๆ สยดสยอง ที่เรียกว่าบุหรี่ซองเรียบ 

ไปเมื่อปลายปีค.ศ.2012 และเมื่อดําเนินการมาได้ครบ 15 เดือน 

  มนีาคมปีนี ้กไ็ด้มกีารประเมนิผลกนัออกมา พบว่าอตัราการบรโิภคยาสบูโดย

รวมของประเทศลดลงไปถึง 7.6% ทาํให้ผู้เกีย่วข้องยิม้ออกกนัเลยทเีดยีว พร้อมทัง้

ระบุด้วยว่า “เรามาถกูทางแล้ว” ขณะทีบ่รษิทับหุรีร่ายใหญ่รายหนึง่กลบัออกมาบอก

สวนกระแสว่า บริษัทตัวเองกลับมียอดจําหน่ายที่เพิ่มขึ้นหลังจากกฎหมายซองบุหรี่

มีผลบังคับใช้มาปีกว่าๆ นี้ 

 ส่วนจะจริงเท็จอย่างไรนั้นก็ไม่อาจทราบได้ แต่ที่แน่ๆ คือ มาตรการเรื่องซองบุหรี่ที่ออสเตรเลีย เป็นผู้ริเริ่มอย่าง

ก้าวกระโดดนั้น แน่นอนว่าต้องดําเนินการต่อไปอย่างอยู่แล้ว โดยนอกจากมาตรการเรื่องการบังคับใช้ซองบุหรี่แบบใหม่

นี้แล้ว ทางการออสเตรเลียก็ได้เริ่มใช้มาตรการอื่นๆ ร่วมด้วยในการมุ่งหวังลดการสูบบุหรี่ของประชากร 

 โดยเฉพาะเรื่องการมุ่งเน้นลดการริลองสูบบุหรี่ของเด็กและเยาวชน มาตรการที่ว่าได้แก่มาตรการด้านราคา 

โดยเมื่อธันวาคมปีที่แล้วนี้ รัฐบาลออสเตรเลียได้ บังคับใช้มาตรการขึ้นภาษีสรรพสามิตบุหรี่ 12.5% ต่อปี เป็นเวลา 

4 ปีต่อเนื่องกัน

 
                       หน่วยงานด้านการควบคมุมาตรฐานโฆษณา ของประเทศองักฤษได้ วนิจิฉยัออกมา

แล้วเรว็ ๆ  น้ีว่า โฆษณาทางโทรทศัน์ ทีต่ัง้ชือ่ว่า “สมัผสันวตักรรมใหม่ เพือ่ความพงึพอใจ

สุดข้ัวสําหรับนักสูบ” ไม่เหมาะสมให้เผยแพร่ต่อไป เนื่องจากว่ามีบริบทที่จูงใจให้

ผู้รับสื่อเข้าใจว่า บุหรี่ไฟฟ้าเจ้าของโฆษณาสามารถให้ความพึงพอใจอย่างไร้รอยต่อ

แก่นักสูบที่หันมาสูบบุหรี่ไฟฟ้าแทนบุหรี่จริง 

    ในบรบิทนีเ้อง เท่ากบัว่าเป็นการแอบอ้างว่า บหุรีไ่ฟฟ้ายีห้่อนี ้สามารถใช้เพือ่การ

เลิกสูบบุหรี่ได้ ซึ่งเป็นการกล่าวอ้างที่เกินเลยข้อเท็จจริงไป โดยก่อนหน้าที่ องค์การ

ควบคุมมาตรฐานโฆษณาอังกฤษจะได้มีคําวินิจฉัยออกมานั้น มีข้อร้องเรียนเกี่ยวกับ

โฆษณาทางทีวีตัวนี้ของผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้า ส่งถึงองค์การฯ จํานวนทั้งสิ้น 15 สํานวน 

 ด้านบรษิทัเจ้าของบหุรีไ่ฟฟ้ารายนีไ้ด้แก้ต่างว่า จรงิ ๆ  แล้วเนือ้หาในโฆษณาทีโ่ดนแบนไปนัน้มุ่งหวังเพยีงแค่จะสือ่สาร

ออกไปว่า บุหรี่ไฟฟ้ายี่ห้อนี้ เป็นทางเลือกสําหรับผู้ต้องการเลิกสูบบุหรี่ ไม่ใช่นวัตกรรมในการช่วยให้เลิกสูบบุหรี่อย่างที่

องค์การฯ เข้าใจ ซึ่งน่ันก็ไม่เพียงพอที่จะทําให้โฆษณาไม่โดนสั่งห้ามเผยแพร่ ในประเทศอังกฤษนั้น มีเรื่องราวมากมาย

เกี่ยวกับโฆษณาบุหรี่ไฟฟ้าในช่วงที่ผ่านมานี้ 

 ด้วยเพราะว่าตลาดบุหรี่ไฟ้ฟ้าน้ันถูกมองว่าเป็นตลาดสีเทา และเมื่อปีที่แล้วนี้เองบุหรี่ไฟฟ้าอีกยี่ห้อหนึ่งก็ถูกร้อง

เรยีนเก่ียวกบัโฆษณาทางทวีีมาแล้วเช่นกนั เนือ่งจากได้มกีารใช้เรือ่งของเซก็ส์มาเป็นตวัโปรโมทการสบูบหุรีไ่ฟฟ้า โฆษณา

นี้ไม่ใช่โฆษณาบุหรี่ไฟฟ้ารายเดียวที่โดนร้องเรียนเมื่อปีที่ผ่านมา 

 หากแต่ว่าเป็นตัวที่โดนร้องเรียนมากที่สุดในบรรดาเลย

ออสซี่  ปลื้มอัตราบริโภคยาสูบลดหลังใช้ซองเรียบ

อังกฤษ แบนโฆษณาบุหรี่ไฟฟ้าเว่อร์

สวนกระแสว่า บริษัทตัวเองกลับมียอดจําหน่ายที่เพิ่มขึ้นหลังจากกฎหมายซองบุหรี่

                       หน่วยงานด้านการควบคมุมาตรฐานโฆษณา ของประเทศองักฤษได้ วนิจิฉยัออกมา

แล้วเรว็ ๆ  น้ีว่า โฆษณาทางโทรทศัน์ ทีต่ัง้ชือ่ว่า 

โฆษณาทางทีวีตัวนี้ของผลิตภัณฑ์บุหรี่ไฟฟ้า ส่งถึงองค์การฯ จํานวนทั้งสิ้น 15 สํานวน 
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สุขเลิกเหล้า

 องค์การอนามัยโลก (WHO)  เปิดรายงานฉบับล่าสุดเกี่ยวกับสถานการณ์ปัญหา
นํ้าเมาทั่วโลกเมื่อเร็วๆ นี้ โดยพบว่า ปัญหาจากการดื่มแอลกอฮอล์นั้นทําให้คนทั่วโลก
เสียชีวิตไปได้มากถึง 3.3 ล้านคนเลยทีเดียว ในปี ค.ศ.2012 หรือหากจะนําสถิตินี้
มาตเีป็นภาพให้คนท่ัวไปได้เข้าใจและเหน็ภาพกนัชดัเจนขึน้ คอื การดืม่แอลกอฮอล์ทําให้คนตาย 1 คน ในทุกๆ 10 วินาที  หากลองจนิตนาการตามนี ้จะเหน็ว่าเป็นเรือ่งท่ีน่าวิตกอยูไ่ม่น้อยเลย ท้ังนีพ้บว่า 

เพศชายที่เป็นนักดื่มยังมีความเสี่ยงในการเสียชีวิตจากผลของการดื่มแอลกอฮอล์
มากกว่าเพศหญิงอยู ่แม้ว่า ณ ตอนนี ้อัตราการดืม่ในกลุม่ผูห้ญงิกาํลงัเริม่สงูขึน้เรือ่ยๆ 
ก็ตาม 
 ปัจจุบัน 16% ของนักดื่มท้ังหมดรวมกัน ถือว่าเป็นกลุ่มที่ดื่มจัดมากๆ และยิ่งไปกว่านั้น องค์การอนามัยโลกยัง

เปิดเผยอีกด้วยว่า แม้ว่าอัตราการบริโภคเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ในหลายๆ ภูมิภาคหลักทั่วโลกที่เคยเป็นแชมป์ บริโภค

แอลกอฮอล์กนัสงูๆ อย่าง ยโุรป อเมรกิา และแอฟรกิา พบว่าอยูใ่นระดบัทรงตวัแล้ว ขณะทีภ่มูภิาคเอเซยีตะวนัออกเฉยีงใต้ และ

แปซิฟิคตอนใต้ กําลังมีแนวโน้มเรื่องอัตราการบริโภคแอลกอฮอล์ที่สูงขึ้นอย่างเห็นได้ชัด  
 ยกตัวอย่างเช่นประเทศจีน จากแนวโน้มการดื่มแอลกอฮอล์ของประชากรในปัจจุบันทําให้คาดกันว่าภายในปีค.ศ.

2025 นี้ อัตราการดื่มแอลกอฮอล์โดยเฉลี่ยจะตกอยู่ที่ 1.5 ลิตร ต่อคนต่อปี 

 
           นับเป็นเรื่องงามหน้าสําหรับสถานีโทรทัศน์ช่องดับเบิ้ลยูเอชโอทีวี ในรัฐไอโอวา 

ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งเป็นบริษัทในเครือข่ายเดียวกันกับสถานีโทรทัศเอ็นบีซี เมื่อ
เกิดเหตมุผีูป้ระกาศข่าวสาวมอืรางวลั และนกัข่าวหนุม่อนาคตไกล ถกูตาํรวจซวิเข้าคุก
ไล่เลีย่กนัในข้อหาเดยีวกนั คอืเมาแล้วขบัรถ ซึง่เป็นเรือ่งทีไ่ม่น่าจะเกดิขึน้เลยจรงิ ๆ         อีริก เวตเทอร์ ผู้สื่อข่าวโทรทัศน์หนุ่ม วัย 25 ปี ถูกจับก่อนเป็นกรณีแรก โดย
เขาถูกตั้งข้อหาเมาแล้วขับรถ หลังจากที่เจ้าหน้าที่ตํารวจได้เรียกให้เขาจอดรถเพื่อ

ตรวจดูว่าเหตุใด ผู้ขับขี่รายนี้ถึงไม่ติดป้ายทะเบียนรถด้านหน้า ครั้นเมื่อตํารวจเรียก
ให้จอดรถได้สาํเรจ็แล้ว นกัข่าวหนุม่กลบัแสดงอาการพริธุออกมาให้ตาํรวจเหน็เองว่า 

กําลังเมาอยู่แน่ๆ  เพราะพลันที่เขาพุ่งออกมาจากรถและพยายาม มองหาป้ายทะเบียนที่หายไปอยู่นั้น ชายหนุ่มเดินเป๋แทบทรงตัว

ไม่อยูเ่ลย และเมือ่โดนจบัเป่าตรวจแอลกอฮอล์ ตาํรวจพบว่า มปีรมิาณแอลกอฮอล์ในร่างกายเกนิกว่าทีก่ฎหมายกาํหนด

ไปเยอะมาก และเพียง 1 วันให้หลังจากเหตุการณ์นี้เท่านั้น ซอนญ่า เฮทชูเซน นักข่าวและผู้ประกาศข่าวหญิง วัย 47 ปี 

จากสถานีโทรทัศน์ช่องเดียวกัน ก็บังเอิญโดนตํารวจเรียกให้จอดรถเพราะสงสัยว่าเธอกําลังมีอาการมึนเมาขณะขับรถ 

 ผู้ประกาศสาวใหญ่ท่ีเคยได้รับรางวัลเอมมี่อวอร์ตนี้ ไม่ยอมเป่าตรวจแอลกอฮอล์ แม้จะมีอาการตาแดงกํ่า และ

พูดจาแบบคนเมา เธอจึงถูกนําตัวไปโรงพัก แต่เธอก็ยังดึงดันไม่ยอมเป่าตรวจแอลกอฮอล์อยู่เช่นเดิม ท้ายที่สุดจึงโดน

ตั้งข้อหาเมาแล้วขับไปตามระเบียบ

WHO ห่วงแอลกอฮอล์คร่า 1 ชีวิต  ทุก 10 วินาที

งามหน้า นักข่าว ผู้ประกาศฯ  โดนซิวเหตุเมาขับ 

 องค์การอนามัยโลก (WHO)  เปิดรายงานฉบับล่าสุดเกี่ยวกับสถานการณ์ปัญหา
นํ้าเมาทั่วโลกเมื่อเร็วๆ นี้ โดยพบว่า ปัญหาจากการดื่มแอลกอฮอล์นั้นทําให้คนทั่วโลก

           นับเป็นเรื่องงามหน้าสําหรับสถานีโทรทัศน์ช่องดับเบิ้ลยูเอชโอทีวี ในรัฐไอโอวา 

ให้จอดรถได้สาํเรจ็แล้ว นกัข่าวหนุม่กลบัแสดงอาการพริธุออกมาให้ตาํรวจเหน็เองว่า 
กําลังเมาอยู่แน่ๆ  เพราะพลันที่เขาพุ่งออกมาจากรถและพยายาม มองหาป้ายทะเบียนที่หายไปอยู่นั้น ชายหนุ่มเดินเป๋แทบทรงตัว
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คนดังสุขภาพดี

 “เป็นคนชอบกินผักตั้งแต่เด็ก เรียกว่าถ้ากินเนื้อสัตว์ก็ต้อง
กินผักอย่างแครอทหรือแตงกวาควบคู่กันไปด้วย นอกจากนี้ 
ส่วนสําคัญในการเลือกกินอาหารของแบมบี้ก็คือ ไม่กินหวาน 
เพราะอาหารที่มีรสหวาน จะทําให้อ้วนง่าย” แบมบี้เผย
 แบบบี้ เล่าเพิ่มเติมว่า นอกจากการเลือกกินอาหารแล้ว 
ต้องใส่ใจในการออกกําลังกายด้วย ถ้ามีเวลามากก็จะไปวิ่ง
ออกกาํลงักาย แต่ถ้าไม่มเีวลา ต้องเรยีนหรอืทาํงานตดิๆ กนั กจ็ะ
ใช้วธิกีารเดินเข้ามาทดแทนการออกกาํลงักาย เลอืกเดนิให้มาก
ที่สุด ทั้งเดินไปซื้อของหน้าปากซอย เดินเล่น เป็นต้น 
 แม้จะอยู่ในวัยกําลังเรียน แต่เม่ือเลือกแล้วว่าจะทํางาน
ไปด้วย การบริหารเวลาให้ดีจึงเป็นสิ่งสําคัญที่แบมบี้พยายาม
แบ่งเวลาให้ดีที่สุด 
 นักร้องสาวเล่าให้ฟังว่า “ทั้งการเรียนและการทํางานเป็น
สิ่งสําคัญ ตอนนี้เรียนอยู่มหาวิทยาลัยชั้นปีที่ 3 แล้ว หากช่วง
ไหนติดงาน ก็จะขออนุญาตลาหยุดกับอาจารย์ไว้ก่อนล่วงหน้า 
แล้วพอเสร็จจากงานแล้ว ตัวเราเองก็ต้องกลับไปทํารายงาน
และจัดการกับเรื่องการเรียนของตัวเองให้เรียบร้อย ถ้ารู้สึกว่า
เรียนไม่ทัน ไม่เข้าใจ ก็จะไปขอคําปรึกษาจากอาจารย์อีกครั้ง 
จะได้เรียนทันเพื่อนๆ
 ซึ่งการเรียนกับการทํางานให้ออกมาดี หากสุขภาพไม่ดี 
จะทําไม่ได้เลย ฉะนั้นการดูแลสุขภาพจึงเป็นเร่ืองสําคัญมาก  
เมือ่กนิและออกกาํลงักายแล้ว กต้็องพกัผ่อนอย่างเหมาะสมด้วย 
หากมีเวลา กค็วรจะนอนให้ครบวนัละ 8 ชม. เพยีงเท่านี ้สขุภาพ
ก็จะดี ร่างกายก็จะสดชื่นได้ทั้งวัน” แบมบี้กล่าวทิ้งท้าย 
 ถือเป็นเคล็ดไม่ลับที่เลียนแบบได้ไม่ว่ากัน

แม้ว่าการประกวด 
“The Star ค้นฟ้าคว้าดาวปีท่ี 9”  

ผ่านไปเป็นที่เรียบร้อยแล้ว 
แต่ความสดใสของสาวน้อยคนนี้ 

ยังคงอยู่ในใจของแฟนคลับ 

แบมบี้
เลือก “กินดี” สร้างสุขภาพ
   แบมบี้-สิรินโสพิศ ปัจฉิมสวัสดิ์ ผู้เข้ารอบ 8 คน
สุดท้ายจากเวทีเดอะสตาร์ ค้นฟ้าคว้าดาวปีที่ 9 เล่าถึง
การดูแลสขุภาพของตวัเองให้ฟังว่า ส่ิงสําคญัคอืต้องเลอืก
กินอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ และในแต่ละมื้อจะเน้น
กินผักมากเป็นพิเศษ

แบมบี้
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

 สุขลับสมองฉบับนี ้ชวนมาลับสมองกับปริศนาค้นหา ชวนมาลับสมองด้วยการมองหา 
“ภาพสติก๊เกอร์พืน้ท่ีห้ามสบูบหุรีใ่นท่ีสาธารณะ”  เป็นสญัลกัษณ์ บหุรีใ่นวงกลมกากบาท ว่ามีอยู่
ด้วยกันทั้งหมด กี่อันในภาพๆ นี้  พร้อมแล้วก็ไปลุยกันเลย! 

ประลองสายตา
ฝึกสมอง

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งเข้ามาที่ “ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงาน
กองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) เลขที ่1032/1-5 ชัน้ 4 ถนนพระราม 4 
แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวนัที ่10 สงิหาคม 2557 ผูโ้ชคดทีีต่อบถกู 10 ท่านรบัไปเลย “ผ้าปิดตาพร้อมรองเท้า
ในบ้าน” จากสสส.
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