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จากใจผู้จัดการ

เพื่อนร่วมสร้างสุขทุกคน

คนไทยมีสุขภาวะ

สวัสดีครับ

สสส. มหีน้าทีส่่งเสรมิสนบัสนนุให้ประชาชนมพีฤตกิรรมสร้างเสรมิสขุภาพและลด ละ เลกิพฤติกรรม
ที่เสี่ยงต่อการทําลายสุขภาพซ่ึงนําไปสู่การมีสุขภาพกายแข็งแรงสุขภาพจิตสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี  ซึ่งถือเป็นพัฒนาการด้านสุขภาพอีกด้านหนึ่ง ซึ่งสําคัญไม่ยิ่งหย่อนกว่าการรักษาพยาบาลอย่างยั่งยืน

ดร.สุปรีดา  อดุลยานนท์

 จดหมายข่าวชุมชนคนรักสุขภาพ ฉบับเดือนกรกฎาคมนี้ 
เดินมาถึงครึ่งทางแล้ว สําหรับ ปี 2559 อะไรที่วางเปาหมาย
เพ่ือสุขภาวะไว้ตั้งแต่ปีใหม่ แต่ยังไปไม่ถึง อย่าลืม อย่าเพิ่ง
ละทิ้งไปกลางทางนะครับ 

 ในเดอืนทีผ่่านมา งานสร้างเสรมิสขุภาพ
คนไทยเดินก ้าวหน ้าไปอย ่างต ่อเนื่องใน
หลายๆ ด้าน อย่างเช่น การประกาศร่วมกันของ
กระทรวงแรงงาน กระทรวงพัฒนาสังคมและ
ความมั่นคงของมนุษย์ ร่วมกับภาคีเครือข่าย
คนพิการ และ สสส. ที่จะสร้างงานผู้พิการ
หนึ่งหมื่นตําแหน่งในป 2560 ทั้งในภาคเอกชน
และใน 290 หน่วยงานรัฐ อันเป็นผลพวง
ของการร่วมมือเรียนรู้ ผลักดัน ของหลายฝาย
หลายภาคส่วนทีช่่วยต่อยอดให้กฎหมายจ้างงาน
คนพิการที่ประกาศใช ้มานานได ้ เคลื่อนสู ่
เปาประสงค์มากยิ่งขึ้น 
 ในเดอืนนี ้ถอืเป็นโอกาสทีส่าํคัญเป็นช่วง
การเข้าพรรษา ต่อจากนี้อีก 3 เดือน พวกเรา
ชาวพทุธแต่ดัง้แต่เดมิ กจ็ะได้ถอืโอกาสประพฤติ
ในสิ่งที่ดี รักษาศีล 5 ให้ได้มากที่สุด
 กว่า 13 ป แล้ว ที่ สสส. เดินหน้ารณรงค์
รื้อฟ นทุนดั้งเดิมของสังคมนี้  ชวนคนไทย 
“งดเหล้าเข้าพรรษา”  มีวันเข้าพรรษาเป็น
ฤกษ์งามยามดีให้หันมา ลด ละ เลิก การดื่ม
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตามวัฒนธรรมที่ถือ
ปฏิบัติกันมายาวนาน โดยเสริมด้วยการสื่อสาร
และการแสดงหลักฐานวิชาการให ้เห็นว ่า 
การ ลด ละ เลิก การดื่มช่วยทําให้สุขภาพ 
เศรษฐกิจดีขึ้น จนต่อมา รัฐบาลก็ได้ประกาศให้ 
“วันเข้าพรรษา” เป็น “วันงดดื่มสุราแหงชาติ”  
 จากการสํารวจในแต่ละปพบว่า ประชาชน
ให้การยอมรบัและเข้าร่วมเพ่ิมขึน้อย่างต่อเนือ่ง 

สามารถ ลด ละ ในช่วงเข้าพรรษา และทําให้ได้
ทั้งพรรษา จน กลายเป็นเลิกต่อเนื่องไปถึงช่วง
ออกพรรษาด้วยก็มี แน่นอนว่า เมื่อกระแสการ
รณรงค์เป็นที่ยอมรับเพิ่มขึ้น ก็ทําให้สามารถ
ต่อยอดการทํางานไปถึงประเพณีปลอดเหล้า 
งานบุญปลอดเหล้าได้ง่ายยิ่งขึ้นอีกด้วย เพราะ
คนในสังคมส่วนใหญ่รับทราบแล้วว่า ปญหาที่
จะเกิดขึ้นจากการดื่มนั้น รุนแรงอย่างไร และ
ข้อดีที่ตัดเหล้าออกจากประเพณีงานบุญนั้น 
ดีอย่างไร
 นอกเหนอืไปจากงานประเพณ ีความเชือ่ 
วัฒนธรรมที่ดีที่ควรคงไว้แล้ว สิ่งสําคัญที่สุด
ของการงดเหล้าก็คือ สุขภาพของผู้ดื่มเอง ซึ่ง
ควรเป็นสิ่งที่ต้องคิดเป็นลําดับแรก ปนี้ สสส. 
จึงอยากชวนประชาชนให้หันมา ลด ละ เลิกดื่ม 
เพือ่สขุภาพทีด่ขีึน้  และรกัษาให้ดยีนืยาวอกีต่อไป
การลด ละ เลิก ในช่วง 3 เดือน พบว่าเป็นช่วง
ที่เหมาะแก่การฟนฟู และเริ่มต้นปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมใหม่ได้ ซึ่งผู้ที่ลด ละ เลิก จะได้เห็นว่า
สุขภาพของตนเองสามารถดีกว่าที่เป็นอยู่ได้ 
จึงถือเป็นจุดเปลี่ยนที่สําคัญที่อาจทําให้ลด 
ละ เลิก ได้อย่างถาวร
 การทํางานรณรงค์ปรับเปลี่ยนทัศนคติ 
และพฤติกรรมประชาชนของ สสส. พยายาม
จะลงไปถึงชุมชนต่างๆ  ซึ่งพบว่า ลักษณะการ
ดื่มของคนนอกเมือง กับคนในเมืองนั้น มีความ
แตกต่างกัน ชุมชนต่างๆ มักจะมีปญหาที่เกิด
จากการดื่มที่รุนแรง และกระทบถึงครอบครัว 

ชุมชน การเข้าไปทํางานกับชุมชนต่างๆ ผ่าน
แกนนํา ผู้นําชุมชน และได้รับความร่วมมือจาก
ชุมชนเองจะทําให้เกิดความยั่งยืนในการแก้
ปญหามากขึ้น
  แต่ละชุมชนจึงมีวิธีจัดการปญหาท่ี
แตกต่างกนั ตามปญหาทีเ่กดิขึน้ สิง่ท่ีสาํคญัอีก
ประการ คอื การเกิดคนต้นแบบขึน้ในแต่ละชมุชน
ซึ่งคนกลุ่มนี้มีประสบการณ์ที่ไม่อาจหาซ้ือได้
คนกลุ่มนี้แทบจะเรียกได้ว่า ผ่านจุดตํ่าสุดของ
ชีวิตมาแล้ว เกอืบเอาตวัเองและครอบครัวผ่าน
สถานการณ์เลวร้ายมาไม่ได้ “หากไมหยุดดื่ม” 
ซึ่งบทเรียนเหล่านี้ จะได้ถ่ายทอดไปสู่คนอื่นๆ 
ในสังคมให้ได้เรียนรู้ความผิดพลาด ไม่ให้มีใคร
ต้องก้าวพลาดไปอีก 
 จดหมายข่าวฉบบันี ้ จงึได้รวบรวมทัง้เหตุ
ที่ต้องพักตับ วิธีทดสอบตัวเองว่ามีพฤติกรรม
เสีย่งแล้วหรอืไม่ การเลกิเหล้า และประสบการณ์
ตรงจากผู้ที่เดินผิดพลาดมาแล้ว เพื่อให้เป็น
แรงบันดาลใจหนึ่ง หากใครคิดอยากจะเลิก
เหล้า หรืออยากให้คนที่รักเลิกเหล้า ก็อาจจะมี
ประโยชน์กับท่านได้บ้าง
 จากเปาหมายสุขภาวะที่หลายคนตั้งไว้
เมือ่ปใหม่ มาถงึกลางปให้ทบทวน ปรับปรงุ และ
ในโอกาสเข้าพรรษา สสส. อยากชวนทุกคนใช้
ช่วงเวลาสาํคญันี ้ ในการเริม่ต้นสิง่ดีๆ  ต่อสขุภาวะ
ด้วยกัน หนึง่ในนัน้ สาํหรบัคนทีย่งัทาํลายสขุภาพ
ตนเองจากแอลกอฮอล์อยูม่าเริม่ต้นลด ละ เลกิ
ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ด้วยกันครับ
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สุขสร้างได้					   
ฮีโร่ ใครก็เป็นได้แค่ “เลิกเหล้า” คนต้นแบบ ชุมชนปลอดเหล้า

สุขประจําฉบับ						    
“พักตับ” ถ้ายังรัก ก็ได้เวลาพัก

คนสร้างสุข						    
ครูจันทร์ โต๊ะสิงห์ ปลอดเหล้าเข้ากระดูกดํา 

สุขรอบบ้าน						    
ยิ่งยุ่งตอนหนุ่มสาว ความจ�ำยิ่งดีเมื่อแก่เฒ่า!

คนดังสุขภาพดี				 
ต่อยมวย สนุก สุขภาพดีทั้งกาย และใจ “ก�ำปั้น บาซู”

สุขลับสมอง

สุขไร้ควัน	

สุขเลิกเหล้า
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สุขประจ�ำฉบับ

	 13 ปี มาแล้ว ท่ี สสส.​ รเิริม่ชวนผูค้นให้หันมา งดเหล้าเข้าพรรษา ด้วยการเชือ่มประเพณ ีวฒันธรรม 
ให้กลายเป็นจุดเริ่มต้นในการดูแลสุขภาพ จนงดเหล้าเข้าพรรษากลายเป็นบรรทัดฐานของสังคม 

	 ง่ายๆ คือ “งดเหล้าเข้าพรรษา” กลายเป็นสิ่งที่สังคมเห็นร่วมกันว่าไม่ใช่แค่เรื่องบุญกุศล แต่เป็น 
ค่านิยมใหม่ที่สังคมยอมรับ​ ไม่ต้องอธิบายให้มากความก็ทราบถึงเหตุผลว่าเป็นเรื่องดีๆ ที่ไม่มีอะไรค้านว่า
ท�ำไมจึงจะไม่ต้องท�ำ

เข้าพรรษา 3 เดือนถือเป็นช่วงเวลาดีๆ
ถ้ายังรัก ก็ได้เวลาพัก  
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	 การดื่มเหล้ามากๆ นั้น ตับจะค่อยๆ ถูกท�ำลายโดยที่ไม่มี
อาการแสดงออกให้รู้ เนื่องจากตับเป็นอวัยวะที่ร่างกายสร้าง
มาให้มีเซลล์เผื่อไว้ประมาณ 3 เท่า เพราะต้องรับศึกหนักกว่า
อวัยวะส่วนอื่น เมื่อ​เซลล์ตับโดนท�ำลาย​แรกๆ จึงไม่มีอาการใดๆ 
ให้รู้ตัว จนกระทั่งเมื่อเซลล์ตับเหลือน้อยกว่า 40% จึงจะเริ่มมี
อาการ และเมื่อน้อยกว่า 25% จะเกิดอาการตับวาย

มกีารค�ำนวณว่า คนทีเ่ข้าร่วมกจิกรรมงดเหล้า 
เข้าพรรษามคีวามเปลีย่นแปลงและได้ประโยชน์
จากการงดเหล้าเข้าพรรษาในหลายเรื่อง
63% สุขภาพดีขึ้น
36% สุขภาพจิตดีขึ้น
ประหยัดเงิน 1,432.2 บาทต่อคน 
ประเทศประหยัด  9,917 ล้านบาท 

ข้อมูลอุบัติเหตุย้อนหลัง 3 ปี ในช่วงเข้าพรรษา 
​อุบัติเหตุลดลง 150-240 ครั้งต่อเดือน
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุลดลง 210-300 รายต่อเดือน
เสียชีวิตจากอุบัติเหตุลดลง 36-60 รายต่อเดือน

	 หากพูดถึงเรื่องเม็ดเงินก็เป็นอย่างที่เราลองค�ำนวณให้
เห็นกันชัดๆ แต่ยิ่งไปกว่านั้น คือ อยากให้เห็นข้อมูลเรื่องของ
สุขภาพที่จะเกิดขึ้น ในช่วง 3 เดือนที่คุณหันมาหยุดพักการดื่ม
ดูบ้าง
	 เมื่อพูดถึงเหล้า สิ่งที่กระทบกับสุขภาพมากที่สุดคงเป็น 
“ตบั”  เพราะตับเปรยีบเสมอืนโรงงานก�ำจดัของเสยีในร่างกาย 
สิ่งที่เป็นพิษจะถูกส่งมาที่ตับ โดยพบว่า ปริมาณของเคร่ือง
ดื่มแอลกอฮอล์ที่ตับสามารถท�ำลายพิษจากสุราได้ คือ 1 ดื่ม 
มาตรฐานต่อวนั คือ เหล้าแดง 2 ฝา เหล้าขาว 2 เป๊ก และเบยีร์  
1 กระป๋องเท่าน้ัน แต่หากตบัได้รบัมากกว่านัน้ กจ็ะเกดิการท�ำลาย 
เซลล์ตับขึน้​ เม่ือเซลล์ถกูท�ำลายมากๆ กจ็ะเกดิการอกัเสบ และ
กลายเป็นตับแข็ง และเดินทางไปสู่โรคมะเร็งตับในที่สุด

อัตราการงดเหล้าเข้าพรรษา  ปี 2558

ค�ำนวณตามสัดส่วน จากประชากรที่ดื่มแอลกอฮอล์ 2567 คน 
(ระบุดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ในช่วง 12 เดือนที่ผ่านมา)

	      ปัญหาจากการดื่มเป็นสิ่งท่ีพบเห็นจนท�ำให้หลายคนอาจชินชา ไม่ว่าจะเป็น 
เมาแล้วขบั เมาแล้วทะเลาะววิาทถงึขัน้ลงไม้ลงมอืฆ่าแกงกนั เมาแล้วก่อคดล่ีวงละเมดิ

ทางเพศไม่ว่าจะเป็นกับเด็ก ผู้ใหญ่ คนในครอบครัว คงจะเห็นข่าวที่มีเหล้าเป็นต้นเหตุ 
กันได้เกือบทุกวัน  สิ่งเหล่านี้ หากปล่อยไว้โดยที่ไม่มีการปรับเปลี่ยนค่านิยม พฤติกรรม  

สิ่งแวดล้อม จะท�ำให้ปัญหายิ่งทวีความรุนแรงและกลายเป็นสังคมที่ไม่น่าอยู่อีกต่อไป
      การเปลี่ยนค่านิยมของสังคมไม่ใช่เร่ืองง่าย สสส. ได้พิสูจน์ด้วยการท�ำงานมาอย่าง 

ต่อเนือ่ง และท�ำให้โครงการสามารถต่อยอดจากงดเหล้าเข้าพรรษา ไปสูก่ารงดเหล้าครบพรรษา 
และเดินทางต่อไปสู่ประเพณีงดเหล้า งานบุญงดเหล้า และยังคงต้องเดินทางต่อไปเพื่อเปลี่ยน 

สิ่งแวดล้อมของทั้งสังคม
          หากกล่าวถงึการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาในช่วงทีผ่่านมา​ ศนูย์วจิยัเพือ่การพฒันาสงัคมและธรุกจิ 

(SAB) ได้ส�ำรวจเมือ่ปี 2558 พบว่า มปีระชาชนทีด่ืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์เข้าร่วมโครงการงดเหล้ากว่า 13 ล้านคน 
หรือคิดเป็น 72.5% โดย 5.6 ล้านคน หรือ 31.8% สามารถงดดื่มได้ตลอดทั้งพรรษา อีก 6 ล้านคน หรือ 24.4%  

ลดหรืองดได้เป็นช่วงๆ
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 มีการพิสูจน์เรื่องเหล้ากับการท�าลายเซลล์ตับ 
โดย นพ.พงศ์เทพ วงศ์วัชรไพบูลย์ หัวหน้ากลุ่มงาน
เวชกรรมสังคม โรงพยาบาลน่าน ได้ท�าการตรวจ
เอนไซม์ตับของประชากรในพื้นที่ ซึ่ง จ.น่าน ถือเป็น
หนึ่งในจังหวัดที่มีประชากรดื่มสุราเป็นล�าดับต้นๆ ของ
ประเทศไทย ที่ส�าคัญพบว่าผู้ชายจังหวัดน่านช่วงอายุ 
40-60 ปี มีการเสียชีวิตสูงมากกว่าผู้หญิงถึง 2 เท่า  
 การตรวจเอนไซม์ตับ จะช่วยให้ทราบว่าเซลล์ตับ 
ถูกท�าลายมากน้อยแค่ไหน โดยเอนไซม์จะมีอยู่ 4 ตัว คือ 
AST ALT GGT ALP การหาความผิดปกติ จะดูเอนไซม์  
AST และ ALT ต้องไม่เกิน 35 IU จากการตรวจกลุ่ม
ตัวอย่าง คนท�างานในสถานประกอบการจังหวัดน่าน 
ที่มีสุขภาพปกติ จ�านวน 3,752 คน อายุ 17-65 ปี 
ระหว่างปี 2556-2558 พบว่า ผู้ชายมีค่าเอนไซม์ตับ
มากกว่า 35 IU จ�านวน 840 คน คิดเป็น 33.6% 
ส่วนผู้หญิงพบ 59 คน คิดเป็น 4.7% 
 เท่ากับ ผู้ชายวัยท�างานที่มีสุขภาพปกติ แต่กลับมี
เอนไซม์ตับผิดปกติมากกว่าผู้หญิงถึง 7 เท่า ที่ส�าคัญ 
คอืบคุคลกลุม่นีไ้ม่รูต้วัว่าอนาคตจะมคีวามเสีย่งต่อภาวะ 
ตับแข็ง 

 มีการน�าการตรวจเอนไซม์ตับมาผสานกับการรณรงค์งดเหล้า 
โดยแพทย์ได้อธิบายให้เข้าใจถึงความเสี่ยงที่เกิดขึ้น จากน้ันพบว่า 
60% ที่เข้าตรวจร่างกายได้เข้าระบบปรับพฤติกรรม เพื่อ ลด ละ เลิก
ดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ โดยส่วนใหญ่พบว่า เมือ่ปรบัพฤติกรรมแล้ว
สภาพตับนั้นดีขึ้นจริง!!
 การพักตับ 3 เดือน ในช่วงการรณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษาน้ัน 
จงึถอืเป็นระยะเวลาทีจ่ะช่วยให้ตบัได้ฟนฟ ู ซึง่จะค่อยๆ ลดลงจนกลบัมา
เป็นปกติ คือ ไม่เกิน 35 IU  แต่ละคนจะมีความเร็วในการฟนฟูต่างกัน
ขึ้นอยู่กับสุขภาพ ปริมาณการดื่ม ตับถูกท�าลายไปมาก-น้อยเท่าไร 
หากยังหนุ่มสาวอยู่ ตับถูกท�าลายไม่มากก็จะฟนฟูได้เร็ว ถือเป็นการ
หยดุการท�าลายเซลล์  และหลงัจากออกพรรษาหากยงัท�าต่อเนือ่งไปได้
ก็เท่ากับเป็นการยืดอายุตับให้ใช้ไปได้นานๆ
  การงดเหล้าเข้าพรรษา ถอืเป็นจดุเริม่ต้นของหลายๆ อย่าง แต่สิง่หน่ึง
ทีต้่องคดิคอื การคนืสขุภาพให้กบัตวัเอง ท�าให้ตบัได้พกั ร่างกายสดชืน่ 
ได้พกัผ่อนอย่างเพยีงพอ จติใจแจ่มใส ท�างานมปีระสทิธภิาพ มเีวลาให้
ตัวเอง ท�าให้ สังคมชื่นชม และครอบครัวมีความสุข 
  การท�าเพือ่ตวัเอง  จงึถอืเป็นก้าวทีย่ิง่ใหญ่ เพือ่ ไปสูก่ารเปลีย่นแปลง 
ทั้งสังคมในขั้นต่อไป 
 ด้วยสิ่งเล็กๆ อยางการหันมาดูแลตับ พักเพื่อคืนสุขภาพดีให้
ตัวเอง

ข้อความรณรงค์ สสส. ปี 2546-2558

พ.ศ.2546

พ.ศ.2547

พ.ศ.2548

พ.ศ.2549

พ.ศ.2550

พ.ศ.2551

พ.ศ.2552

พ.ศ.2553

พ.ศ.2554

พ.ศ.2555

พ.ศ.2556

พ.ศ.2557

พ.ศ.2558

น�้าตาแม่

เข้าพรรษานี้ ขอให้แม่พักบ้าง

เลิกเหล้า เลิกจน

โชคยังดี แค่บาดเจ็บ

ลูกชวนพ่อแม่เลิกเหล้า

ชวนครอบครัวเลิกเหล้า

• ค่าเหล้า 2 แสนล้าน
• เลิกเหล้า เลิกจน
• ท�าความดีถวายในหลวง•กินเหล้าเข้าพรรษา แย่

• งดเหล้าเข้าพรรษา
• ท�าความดีถวายในหลวง

• ลั่นระฆังงดเหล้า
   เริม่ต้นชวีติใหม่เพือ่นตนเอง และครอบครัว
• สัญญางดเหล้าเข้าพรรษา

ชวน ช่วย ให้ก�าลังใจ
คนไทยงดเหล้าครบพรรษา

เหล้าท�าลายมิตรภาพ
เข้าพรรษานี้เลิกเลย

เลิกเหล้า ละบาป รับบุญ

ชุมชนพร้อมสู้
ชื่นชมคนเลิกเหล้า
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ลอง “เช็ค” คุณ “มี” อาการติดเหล้าหรือไม่?

ถ้าคุณตอบ “มี” น้อยกว่า 3 ข้อ ถือว่า อยู่ในเกณฑ์เป็น “ผู้ดื่มแบบเสี่ยงหรืออันตราย”

ถ้าคุณตอบ “มี” 3 ข้อ หรือ มากกว่า 3 ข้อขึ้นไป ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ “ผู้ดื่มแบบติด” 

	 มี อาการดื้อเหล้า คอแข็งมากขึ้น ดื่มมากขึ้นเพื่อให้เมาเท่าเดิม 

	 มี อาการขาดเหล้า เมื่อดื่มน้อยลงหรือหยุดดื่ม จะหงุดหงิด มือสั่น ปวดหัว 

	     เบื่ออาหาร คลื่นไส้ อาเจียน นอนไม่หลับ เห็นภาพหลอน หูแว่ว ชัก

	 มี การดื่มปริมาณมาก หรือ นานกว่าที่ตั้งใจโดยหยุดไม่ได้

	 มี ความพยายามลดหรือเลิกหลายครั้งแต่ไม่ส�ำเร็จ

	 มี ปัญหาเกี่ยวกับการเข้าสังคม เพราะเอาเวลาส่วนใหญ่ไปดื่มเหล้า

	 มี พฤติกรรมยังดื่มแม้ว่าจะเกิดผลเสียต่อร่างกายจิตใจ

เศรษฐกิจ
• ประหยัด 

• มีเงินเพิ่มขึ้น

สุขภาพ
• ตับได้พัก • พักผ่อนเพียงพอ

• ร่างกายสดชื่น

ถูกยอมรับ
• สังคมชื่นชม 

• เพื่อนงดเหล้าด้วย

ได้เวลาคืน
• มีเวลาท�ำอย่างอื่น 
• มีเวลาให้ตัวเอง

ครอบครัว
• มีความสุข 

• ลูกภูมิใจ พ่อท�ำได้

สุขภาพ
• แจ่มใส • มีสติ

เรื่องงาน
• ท�ำงานมีประสิทธิภาพ 

• มีโอกาสก้าวหน้า

รักษาศีล
• ได้บุญ

	 การด่ืมแบบอนัตราย คือ การทีด่ื่มจนเกดิผลเสยีต่อสขุภาพ ไม่ว่าจะเป็นโรคกระเพาะ ตับอกัเสบ 

ซึมเศร้า เสี่ยงต่อการเสพติด ซึ่งหากตั้งใจจะสามารถลดหรือหยุดดื่มได้ด้วยตัวเอง

	 การดื่มแบบติด คือ การดื่มจนเกิดปัญหาสุขภาพ สังคม การเงิน กฎหมาย ความสัมพันธ์  

ซึง่กลุม่นีค้วรพบผูเ้ชีย่วชาญ หรอื แพทย์ เพือ่วนิจิฉยั บ�ำบดัภาวะตดิเหล้าต่อไป ซึง่การเลกิแบบหกัดบิ 

อาจเกิดอาการถอนพิษเหล้ารุนแรงได้ เช่น ชัก ประสาทหลอน เพ้อคลั่ง ตัวสั่น สมองสับสน
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ก�าหนดเปาหมาย  เข้าพรรษาถือเป็นจุดเริ่มต้นที่ดีแล้ว เพียงแค่คุณใส่เปาหมายเข้าไปให้ชัด 
ว่า จะเลกิเพือ่ตวัเอง เพื่อตับ เพื่อคนที่รัก 

ตั้งจิตอธิษฐาน  เพื่อเสริมความมุ่งมั่นตั้งใจของตัวเอง เพราะคนเรานั้น หากตั้งใจอย่างแรงกล้า 
ไม่ว่าจะท�าอะไรยากซักเพียงไหนก็จะท�าได้ในที่สุด

วางแผน  ก่อนถึงวันเข้าพรรษาตามที่ตั้งใจ ควรค่อยๆ ลดปริมาณการดื่มลง ให้น้อยลงเรื่อยๆ 
เพื่อปองกันอาการขาดเหล้าอย่างเฉียบพลัน

ลงมอืท�าอย่างจรงิจัง  การจะไปถงึเปาหมายได้ จะต้องเริม่เดนิก้าวแรกก่อน และเดนิก้าวต่อๆ ไปอย่างมัน่คง 
อย่าลังเลว่าจะท�าสิ่งนั้นแล้วจะเป็นจริงได้ 

ปฏิเสธให้เป็น  คนดื่มบางครั้งก็เป็นไปเพราะสังคม กลุ่มเพื่อนที่คอยชวน เข้าพรรษาแบบนี้เป็นโอกาสดี
ที่จะบอกใครๆ ว่า เข้าพรรษาไม่ดื่ม เชื่อว่าใครๆ ก็เข้าใจเหตุผลนี้

เปลี่ยนกิจกรรม  บางคนดื่มจนเคยชิน เลิกดื่ม 3 เดือน ลองหันไปท�ากิจกรรมอื่น เช่น ออกก�าลังกาย 
พักผ่อนหย่อนใจกับครอบครัว ท�าสิ่งที่ไม่เคยท�าในวงเหล้าดูบ้าง

สุขง่ายๆ กับสิ่งใกล้ๆ ตัว  ลองมองโลกแบบที่ไม่เคยมอง หาเรื่องใกล้ๆ ตัวมาเปลี่ยนเป็นความสุขให้เจอ 
เช่น ตื่นเช้าด้วยสภาพไม่แฮ้งค์ ไม่มึน แค่นี้ก็เปลี่ยนเป็นความสุขในแต่ละวันได้เช่นกัน

พักเพื่อฟืน  ในช่วง 3 เดือนที่พักตับ ถือเป็นโอกาสดีที่จะได้ซ่อมแซมร่างกายหลังใช้มาหนัก 
ควรทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ท�าใจให้สบายๆ พักผ่อนให้เพียงพอ 

อย่าท้อ อย่าโทษตัวเอง  ไม่ว่าอะไรก็ตาม ที่ท�าให้แผนไม่เป็นไปตามแผน อย่ามัวโทษตัวเอง
แต่ให้ลุกขึ้นแล้วเริ่มต้นใหม่ หรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ สายด่วน 1413 ก็ช่วยท่านได้

9 ขั้นไปสู่ กำรเลิกเหล้ำ

 ในช่วงเลกิเหล้าแรก ๆ  เลีย่งสถานที ่บคุคลทีช่วนดืม่ เมือ่อ่อนเพลยีให้ดืม่น�า้หวาน 
น�า้ผลไม้ ผลไม้รสเปรีย้ว จะบรรเทาความอยากดืม่ได้ พยายามทานอาหารให้อิม่ทกุมือ้ 
เลี่ยงอาหารกับแกล้ม อาหารมัน หรือทานวิตามินเสริม โดยเฉพาะวิตามินบี 1 บี 6 
บี 12 วันละ 3 ครั้ง ครั้งละ 1 เม็ด 

เคล็ด
ไม่ลับ 

1 2 3 4 5

5 ตัวช่วย บรรเทำอำกำรเปรี้ยวปำก
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ดร.นพ.บัณฑิต ศรไพศาล
ผู้อํานวยการสํานักควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก สสส.

  เข้าพรรษา ถอืเป็นจดุเร่ิมต้นของการลด ละ เลกิ เพือ่ปรับเปลีย่นพฤตกิรรมของนกัดืม่ 
โดย สสส. ได้รณรงค์มาอย่างต่อเนือ่งทัง้ช่วงเข้าพรรษา และออกพรรษา เพือ่ให้มกีารรณรงค์
ให้ความรู้อันตรายของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้แก่ประชาชนตลอดทั้งปี ซึ่งจะมีการท�างาน

ในภาคชุมชน ด้วยชุมชนคนสู้เหล้า ต่อยอดการท�างานจากเข้าพรรษาไป เทศกาล งานบุญ ประเพณีต่างๆ   ในช่วง
ออกพรรษา เพื่อท�าให้สิ่งแวดล้อมภายในชุมชนปลอดเหล้าได้อย่างยั่งยืนและเข้มแข็ง 

นายธีระ วัชรปราณี 
 ผู้จัดการสํานักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) 
  เป็นทีท่ราบกนัดีว่าอัตราการดืม่ของคนไทยนัน้ ถอืว่าน่าเป็นห่วงและอยูเ่ป็นล�าดบัต้นๆ 

ของโลก ซึง่การรณรงค์ทีท่�าควบคูก่บัการออกกฎหมายต่างๆ จะท�าได้ผล และท�าให้อตัราการ
เพิม่ขึน้ของผูด้ืม่ไม่ก้าวกระโดดไปมาก แต่ด้วยการโหมท�าการตลาดของธรุกจิเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์

ทีทุ่ม่ก�าลงัและงบประมาณอย่างต่อเนือ่ง เพือ่เพิม่นกัดืม่หน้าใหม่ ท�าให้คนท�างานเพือ่ควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ไม่สามารถหยุดท�างานได้

 สสส. โดยแผนควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และสิ่งเสพติด ภายใต้สํานักสนับสนุนการควบคุมปจจัยเสี่ยงหลัก 
(สน.1) มีภารกิจในการลดปจจัยเส่ียงด้านเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อลดผลกระทบท่ีเกิดจากการบริโภคเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 
และมีบทบาทสําคัญในการสนับสนุนการสร้างเครือข่ายควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ทุกภาคส่วนของสังคม 

        สสส. ได้ร่วมกับ ส�านักงานเครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) ซึ่งเป็น
องค์กรด้านประชาสงัคม เป็นกลไกส�าคญัในการรณรงค์สงัคมให้ตระหนกัถงึอนัตราย
ของการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ผลักดันและส่งเสริมให้เกิดกิจกรรมรณรงค์สร้าง
กระแสเพื่อลดการดื่มและลดปัญหาการดื่มสุราระดับชาติ เช่น สงกรานต์ปลอดภัย 
พืน้ทีเ่ล่นน�า้ปลอดเหล้า สนกุสขุใจไร้แอลกอฮอล์,  กจิกรรมงดเหล้าเข้าพรรษา ทีผ่ลกัดนั

ให้วนัเข้าพรรษาเปน็วนังดดื่มแหง่ชาติ, กิจกรรมขบัขีป่ลอดภยัไม่ดื่มแอลกอฮอล์ในช่วงเทศกาลปีใหมแ่ละสงกรานต์, กิจกรรมงาน
บุญประเพณีปลอดเหล้า, แข่งเรือปลอดเหล้า, ลอยกระทงปลอดเหล้า, งานศพปลอดเหล้า เป็นต้น

  ด้วยสังคมไทยเป็นสังคมท่ีมีวัฒนธรรมอันดีงามจนยึดถือเป็นธรรมเนียมปฏิบัติในวิถีชีวิต 
ต่อเนื่องกันมาตลอดระยะเวลาอันยาวนาน โดยเมื่อถึงช่วงเวลาเข้าพรรษาตลอด 3 เดือน จะตั้ง
สจัจะอธษิฐาน ลด ละ เลกิเหล้า รกัษาศลี 5 และจากการทีส่�านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริม
สขุภาพ (สสส.) เครอืข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) และองค์กรภาคเีครอืข่ายได้รณรงค์โครงการงดเหล้า
เข้าพรรษามาตั้งแต่ ปี  2546  เป็นต้นมาพบว่ามีผู้เข้าร่วมโครงการเพิ่มมากขึ้นเป็นล�าดับ

           ดังนั้น เพื่อเป็นการสนับสนุนและส่งเสริมให้ประชาชนงดดื่มเหล้าในช่วงเทศกาลเข้าพรรษา อันจะเป็นพื้นฐาน
ในการทีจ่ะเลิกดืม่เหล้าตลอดไป คณะรฐัมนตรจีงึได้มมีตเิมือ่วนัที ่8 กรกฎาคม 2551 เหน็ชอบให้กาํหนด “วนัเข้าพรรษา” 
เป็น “วันงดดื่มสุราแหงชาติ”

ทีทุ่ม่ก�าลงัและงบประมาณอย่างต่อเนือ่ง เพือ่เพิม่นกัดืม่หน้าใหม่ ท�าให้คนท�างานเพือ่ควบคมุเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
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สุขสร้างได้

ฮีโร่ ใครก็เป็นได้แค่

คนต้นแบบ ชุมชนปลอดเหล้า
“เลิกเหล้า”
คนต้นแบบ ชุมชนปลอดเหล้า
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 การรณรงค์ให้ประชาชนลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ที่ผ่านมา ของ สสส. ไม่ได้มีเพียงงานโฆษณาประชาสัมพันธ์เพื่อสู้กับ
ธุรกิจนํ้าเมาที่อัดภาพมายาคติในส่ือต่างๆ เท่านั้น งานของ สสส. 
ได้ลงลึกไปถึงครอบครัว ผ่านการสร้างชุมชนเข้มแข็ง โดยสํานักงาน
เครือข่ายองค์กรงดเหล้า (สคล.) ภายใต้การสนับสนุนจากสํานัก
สนับสนุนการควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก (สน.1) สํานักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ซึ่งพบว่าชุมชนในพื้นท่ี
นอกเมืองมีลักษณะความรุนแรงของการดื่มมากกว่าชุมชนเมือง
 เม่ือสํารวจปัญหาทีเ่กดิขึน้ในหลายชมุชนพบว่ามปัีญหาหลายอย่าง
คล้ายๆ กัน ที่เกิดจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ โดยเฉพาะกลุ่ม
วัยรุ่นที่เริ่มจากเหล้าแล้วกลายเป็นยาเสพติด ก่อปัญหาตีรันฟันแทง 
ก่อคดีอาชญากรรม ลักวิ่งชิงปล้น ก่อคดีล่วงละเมิดทางเพศ  หรือ
แม้กระทั่งผู้ใหญ่ท่ีติดเหล้าก็กลายเป็นปัญหาครอบครัว ไม่ทํางาน 
ไม่มีเงิน กลายเป็นหนี้สิน ครอบครัวแตกแยก เกิดปัญหาความอบอุ่น
ในครอบครัว ทําให้เด็กและเยาวชนเกิดปัญหาและกลายเป็นวงจร
อุบาทไม่สิ้นสุด 
 การทาํงานเชงิพืน้ทีโ่ดยอาศยัความร่วมมอืกนัในชมุชน ทัง้แกนนาํ
ชมุชน ผูนํ้าชมุชน ผูน้าํทางศาสนา ร้านค้า การสร้างคนต้นแบบ กลายเป็น
วิธีที่สร้างความเปลี่ยนแปลงให้หลายๆ ชุมชนได้เป็นอย่างดี และไม่ใช่
แค่ช่วงเข้าพรรษา หลายชมุชนต่อยอดเป็นงานบญุปลอดเหล้า งานศพ
ปลอดเหล้า ประเพณปีลอดเหล้า ซึง่ช่วยให้ชาวบ้านประหยดัเงนิ มรีายได้
กลับมา ครอบครัวอบอุ่น ชุมชนอยู่กันอย่างมีความสุข

   หากพูดถึงการดื่มเหล้า หลายคน
คงพอได้เห็นสื่อโฆษณาตามจอทีวีพูดถึงแต่

แง่บวก พูดแต่เรื่องที่สวยงาม ว่าทําให้เกิดเพื่อน เกิด
ความสนุก แต่ในความเป็นจริงครอบครัวที่มีคนติดเหล้า 
หรอื ดืม่เหล้าหนัก ไม่ได้สวยงามอย่างท่ีคดิ หลายครอบครวั
บ้านแตกสาแหรกขาด หลายครอบครัวสูญเสียสมาชิก
เพราะเหล้า

 กว่า 3 ปี ที่เกิดการขับเคลื่อน “ชุมชนคนสู้เหล้า” 
เริ่มเกิดการขยายผลไปทั่วประเทศอย่างรวดเร็ว โดยมี
ชุมชนรูปธรรมแล้ว 623 แห่ง ชุมชนแหล่งเรียนรู้ ในปี
2558 จํานวน 10 แห่ง ก่อนที่ปี 2559 จะขยายใน
ทุกจังหวัด จังหวัดละ 1 แห่ง และมีชุมชนวิจัย 4 แห่ง 
ที่จัดทําบทเรียนขยายผลเพื่อพิสูจน์ให้เห็นเชิงประจักษ์ 
 สิ่งหนึ่งที่ทําให้การเดินหน้าของชุมชนคนสู้เหล้า
เป็นไปอย่างเข้มแข็ง เกิดจากความร่วมมือของทุกฝ่าย
ท่ีอยู่ในชุมชน และท่ีสําคัญคือ คนต้นแบบที่เกิดขึ้นใน
ชุมชน หลายคนเคยเมาเละเทะจนไม่มีคนในชุมชนสนใจ
มาก่อน แต่เมื่อเข้าร่วมโครงการเอาชนะตัวเอง เปลี่ยน
เป็นคนใหม่ ครอบครัวอบอุ่น ก็ทําให้อีกหลายคนหันมา
มองด้วยความสนใจและอยากเอาเป็นตัวอย่าง
 แน่นอนว่าประสบการณ์ที่เอาทั้งชีวิตเข้าแลกมา 
การกลับตัวเป็นคนใหม่ ย่อมเปรียบเสมือนฮีโร่ที่ใครๆ 
ก็อยากเอาเป็นแบบอย่าง
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          นายมาโนช ช่างพินิจ  อายุ 44 ปี
ผู้ใหญ่บ้านหมู่ที่ 8 บ้านหัวแท ต.บ้านกร่าง อ.เมือง จ.พิษณุโลก
           ประชากรในหมู่บ้านมีประมาณ 800 กว่าคน ทีผ่่านมาคนในหมู่บ้านมีการติดเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
หรือติดเหล้าจํานวนมาก เลิกงานก็ไปตั้งวงกินเหล้ากับเพื่อน ไม่กลับบ้านหาลูก เมีย บางรายหนัก
ถึงขนาดที่ว่าตื่นเช้ามาก็เมาหัวรานํ้า เมื่อตนได้เป็นผู้ใหญ่บ้านก็มองว่าเป็นปัญหาหนักและรุนแรง
อยากจะพัฒนา นาํสิง่ดีๆ  เข้ามาให้หมูบ้่าน จงึผลกัดนัโครงการชกัชวนให้การเลกิเหล้า เลกิจน ครอบครวั

มีสุข ตั้งแต่ปี 2554 โดยต่อยอดมาจากโครงการงดเหล้าเข้าพรรษาที่  สสส.  ทํามาตลอด เพราะมองว่าแค่งดเหล้าเข้าพรรษา
ก็เพียงแค่ระยะเวลาประมาณ 3 เดือน ในเมื่อเลิก 3 เดือนได้ ทําไมไม่เลิกต่อไปจนตลอดชีวิต
  “ประเด็นสําคัญของการเลิกเหล้าไปให้ได้ตลอดคือ มีการติดตามและให้กําลังใจผู้ที่จะเลิกเหล้าสมํ่าเสมอ และยกย่องเชิดชู
บุคคลที่ทําได้สําเร็จให้เป็นบุคคลต้นแบบ ก็จะเป็นการสร้างคุณค่าให้เกิดขึ้นแก่ตัวเขา และผู้นํา แกนนําชุมชนเอง ก็ต้องเป็น
ตวัอย่างด้วย   การชกัชวนให้คนทีต่ดิเหล้าในหมูบ้่านเลกิเหล้านัน้ เริม่จากการเข้าไปพดูคยุกบัเขาบ่อยๆ และชกัจงู โดยไม่มกีาร “บงัคบั” 
เด็ดขาด เพราะคนเราจะไม่ชอบการถูกบังคับ และกรรมการหมู่บ้านจะพูดคุย ให้กําลังใจต่อเนื่อง”
  ในปี 2554  ช่วยคนติดเหล้าเลิกเหล้าได้ 8 คน ช่วงสงกรานต์ปี 2555 เลิกได้อีก 12 คน และสิ้นปี 2555 เลิกได้อีก 10 คน 
รวมเป็น 30 คน  ถึงปัจจุบันปี 2559 นี้มีคนติดเหล้าสามารถเลิกเหล้าได้แล้วรวมกันถึง 65 คน  ซึ่งการเลิกเหล้า ทําให้คนในหมู่บ้าน
มีเงนิเกบ็มากขึน้ ฐานะทางครอบครวักด็ขีึน้อย่างเหน็ได้ชดั ความสมัพนัธ์ในครอบครวัก็ดขีึน้  ทีส่าํคญัสขุภาพร่างกายก็ดขีึน้ด้วย และ
ผลพลอยได้จากการทาํโครงการเลกิเหล้านัน้ทาํให้ในชมุชนปลอดการทะเลาะววิาท ปลอดอบุตัเิหตจุากการเมาแล้วขบั ไม่มเีดก็แว้น
และไม่มียาเสพติดไปด้วย ที่สําคัญ คือ  คนต้นแบบที่เลิกเหล้าได้สําเร็จ เมื่อได้เป็นแบบอย่างให้กับคนอื่นๆ บอกเล่าเรื่องราว
ของตัวเองที่ผ่านมาได้ ก็ยิ่งสร้างความภูมิใจและอยากทําดีต่อไป

          นายพรณรงค์ ปั้นทอง  อายุ 51 ปี
ประธานศูนย์การเรียนรู้ชุมชน ลด ละ เลิก เหล้า ลดความรุนแรงต่อผู้หญิงและเด็ก 
บ้านคํากลาง ต.โนนหนามแท่ง อ.เมือง จ.อํานาจเจริญ
         เป็นคนหนึ่งที่เคยติดเหล้าอย่างหนักมาก่อน โดยเริ่มดื่มเหล้าตั้งแต่อายุ 15-16 ปี และดื่มมา
โดยตลอด สมยัตอนเข้ามาในกรงุเทพฯ เมือ่ปี 2530 มรีายได้ 2 ทาง จากการเป็นผูร้บัเหมาก่อสร้างเอง 
และมีเงินเดือนจากการเป็นผู้คุมงานก่อสร้าง เฉลี่ยแล้วเดือนหนึ่งมีรายได้ไม่ตํ่ากว่า 20,000 บาท 

ซึ่งสมัยนั้นถือว่าเยอะมาก แต่ต่อให้มีเงินมากขนาดไหน ก็เอามาละลายกับการซื้อเหล้าดื่มจนหมด เรียกได้ว่าแทบไม่มีเงินเก็บเลย 
แม่และพี่สาวก็เป็นห่วงที่เราไม่เป็นโล้เป็นพาย ให้แต่งงานมีภรรยา แต่ก็ไม่ได้ช่วยอะไร แม้ภรรยาจะช่วยเก็บเงิน แต่ด้วยความที่
ดื่มเหล้าหนักเงินที่ให้ภรรยาช่วยเก็บเดือนหนึ่งก็ให้ได้ไม่เกิน 500-1,000 บาท
  “ผมดื่มหนักจนที่ว่าเมาหัวรานํ้าเลย ใครชวนไปดื่มไหนก็ไป ดื่มหนักจนถึงขั้นทะเลาะวิวาท ชกต่อย เมาแล้วก็ขับ สุดท้ายก็
เกิดอุบัติเหตุ มีครั้งหนึ่งหนักถึงขั้นนิ้วเท้าเกือบขาดจากการขับมอเตอร์ไซค์ชนกับรถบรรทุก แต่ก็ยังไม่เลิกดื่ม เมาแล้วยังขาดสติ 
เม่ือภรรยาไม่ให้มเีพศสมัพันธ์ด้วยกท็าํการข่มเหง แต่ทีเ่ลวร้ายทีส่ดุของการดืม่เหล้าจนไม่มเีงนิเก็บนัน้ ก็ตอนปี 2540 ทีเ่กดิวกิฤต
เศรษฐกจิ  เมือ่พาภรรยาไปคลอดลูก โรงพยาบาลเอกชน ต้องจ่ายค่าคลอด 2 หมืน่บาท ด้วยความทีไ่ม่มเีงนิตดิกระเป๋า  สุดท้ายต้อง
พาภรรยากลับไปคลอดที่บ้าน” นายพรณรงค์ กล่าว
 จากชวีติทีเ่ป็นศนูย์ แต่กย็งัถอืว่าโชคดทีี ่ทีเ่ม่ือปี 2545 มูลนธิเิพือ่นหญงิ เข้ามาทาํงานวจัิยเรือ่งลดความรนุแรงในครอบครวั
ในชมุชน กไ็ด้ทํางานขับรถให้จนเห็นว่า  เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์มนัทาํให้เกดิความรนุแรงในครอบครวัจรงิ ภาพของตวัเองวนกลบัมา
ทั้งหมดว่าตัวเราเคยทําอะไรไว้ เมื่อ สสส. มารณรงค์งดเหล้าเข้าพรรษา จึงตัดสินใจเลิกอย่างเด็ดขาด ด้วยการหักดิบ ซึ่งทุกอย่าง
นั้นอยู่ที่ใจ ถ้าหนักแน่น พาตัวเองออกมาจากความเสี่ยง สุดท้ายก็จะผ่านพ้นมาได้ จนทุกวันนี้ จากชีวิตเป็นศูนย์ก็เริ่มมีทุกอย่าง
กลับคืนมา ครอบครัวก็ดีขึ้น  ดีใจ ที่ได้ร่วมรณรงค์ ให้คําปรึกษาในเรื่องของการลดเหล้า ลดความรุนแรงในครอบครัว  ซึ่ง  สสส.
และภาคีเครือข่าย ช่วยพัฒนาศักยภาพให้จนสามารถช่วยเหลือคนอื่นได้มากขึ้น ก็ยิ่งทําให้ภาคภูมิใจ
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          นายโชคถาวร ใหม่เอี่ยม  อายุ 64 ปี 
ชาว ต.ชอนสมบูรณ์ อ.หนองม่วง จ.ลพบุรี 
         เป็นคนหนึ่งที่ติดเหล้ามานานกว่า 40 ปี เริ่มดื่มตั้งแต่ช่วงเป็นวัยรุ่น วันไหนไม่ได้ดื่มก็จะรู้สึก
หงุดหงิด ฉุนเฉียว สมยัก่อนทีท่าํงานก่อสร้าง เพือ่นต้องชวนมาดืม่ เรยีกได้ว่าเมากนัตลอด อย่างเวลา
เลกิงาน 6 โมง หรอื 1 ทุม่ กจ็ะซือ้เหล้ามาดืม่เองทีบ้่าน ดืม่จนเมาแล้วค่อยนอน ค่าเหล้ากว็นัละ 40-50 บาท 
แต่ถ้าวันไหนชวนกันเฮ ชวนกันดื่ม ค่าเหล้าก็แพงขึ้นไปอีก เพราะดื่มกันมาก เป็นเช่นน้ีมาเรื่อยๆ 

จนกระทั่ง เกิดวิกฤตขึ้นกับครอบครัว มันทําให้ผมฉุกคิดขึ้นได้ว่าจะดื่มเหล้าต่อไปเช่นนี้หรือ
  “ครอบครัวผมมีกัน 4 คน คือ ผม ภรรยา ลูกชาย และหลานบุญธรรม ซึ่งตอนนี้เหลือผมเป็นคนหารายได้หลักเพียงคนเดียว
ของครอบครวั เพราะภรรยากป่็วยไม่สามารถทาํงานได้ ลกูชายกม็อีาการทางประสาทและสมองทาํงานไม่ได้ เลยกลายเป็นว่าถ้าเรา
ยังดื่มเหล้าอย่างนี้ ครอบครัวก็จะไม่มีเงิน โดยเฉพาะการดูแลรักษาคนรอบข้าง เลยทําให้ผมคิดได้ว่าต้องเลิกเหล้าอย่างเด็ดขาด 
ซึ่งมันไม่ใช่เพื่อตัวเองเพียงคนเดียว แต่เพื่อคนในครอบครัวของผมด้วย” 
  สาเหตุที่ตั้งใจเลิกดื่มก็เพราะมาเข้าโครงการเลิกเหล้าเข้าพรรษากับ สสส. ทําให้เรามีชีวิตใหม่ แม้ช่วงแรกๆ ตอนเลิกเหล้าจะ
เจอปัญหานอนไม่หลับ ตาแข็งค้าง ก็พยายามกัดฟันสู้กับมันจนสามารถเลิกเหล้าได้อย่างเด็ดขาด แม้จะมีคนชวนให้ดื่มเหล้าอยู่ 
แต่ก็ปฏิเสธอย่างเด็ดขาดเลยว่าไม่ดื่ม เป็นการแสดงเจตจํานงของเราให้คนอื่นรู้ เมื่อประกาศตัวชัดเจนมันทําให้เรามีแรงที่จะสู้ต่อ 
จนสามารถเลกิเหล้าได้ในทีส่ดุ ซึง่เลกิมาได้สกัระยะแล้ว ก็ช่วยให้ครอบครวัเรามีเงินเก็บเพิม่มากขึน้ สขุภาพดขีึน้ กินอิม่นอนหลบัได้
นอกจากนี้ ยังชักชวนให้คนอื่นหันมาเลิกเหล้าด้วย ก็อาศัยการตักเตือนเบาๆ ว่าไม่ดีต่อสุขภาพ ชีวิตเป็นอย่างนี้แล้ว ลองหยุดเหล้า
ก่อนดีไหม คือไม่ได้ไปบอกให้เขาหยุดไปเลย แต่พยายามบอกให้เขาพักบ้างและเป็นโอกาสที่ทําให้เขาได้เลิกดื่มไปตลอด

            นายสุรพล สุฤทธิ์  อายุ 49 ปี 
ชาว ต.ท่าวังผา อ.ท่าวังผา จ.น่าน 
         เคยเป็นคนหนึ่งที่ติดเหล้ามาก เริ่มดื่มมาตั้งแต่อายุ 17 ปี และดื่มมาโดยตลอด ติดจนถึงขั้น
ต้องกรอกเหล้าใส่ขวดเครื่องดื่มชูกําลังพกไปดื่มระหว่างวัน วันละ 3 ขวด แล้วถ้าวันไหนไม่ได้ดื่มเหล้า
จะรู้สึกเปรี้ยวปาก อยากดื่มมาก ช่วงดื่มเหล้าก็มักมีปัญหาทะเลาะกับลูก เมีย เพราะเราเมาไม่รู้เรื่อง 
รูแ้ต่บางทเีขาพูดไม่เข้าหเูรา มนัก็ทาํให้เกิดปัญหาทะเลาะกับลกู เมยี บางครัง้ดืม่แล้วขบัก็ไปชนรัว้บ้าน

ต้องเสียเงินซ่อมทั้งรถทั้งรั้วบ้าน ก็นํามาสู่ค่าใช้จ่ายต่าง ๆ  อีก หลังเลิกดื่มเด็ดขาดมา  2 ปี ชีวิตความเป็นอยู่ก็ถือว่าดีขึ้นมาก
  “ผมเลกิดืม่เมือ่ช่วงสงกรานต์ ปี 2557  โดย สสส. และภาคเีครอืข่ายมส่ีวนสาํคญัทาํให้ชวีติผมเปลีย่นไปมชีวีติทีด่ขีึน้ ครอบครวั
อบอุ่นมากขึ้น เพราะได้มาเข้าร่วมโครงการเลิกเหล้าต่างๆ ของ สสส. ลูกๆ ผมอายุ 11 ปี กับ 13 ปี พอทราบเขาก็ภูมิใจ สามารถเอา
ไปอวดกับเพื่อนๆ ได้ว่าพ่อเขาเลิกเหล้าแล้วนะ ซึ่งสิ่งที่ตามมาคือสุขภาพร่างกายผมแข็งแรงขึ้น อย่างผมทํางานก่อสร้างก็รู้สึกได้
เลยว่าหลังเลิกเหล้าแล้วไม่เหนื่อยง่าย มีแรงในการทํางาน และทํางานได้ดีขึ้น ความสัมพันธ์ในครอบครัวก็ดีขึ้นมาก”
  ช่วงเลิกเหล้าผมประกาศชัดเจนกับทุกคนเลยว่า เลิกเหล้าแล้ว และจะไม่กลับไปดื่มอีก  แม้คนรอบข้าง เพื่อร่วมงานที่
ทํางานก่อสร้างจะยังดื่มเหล้า ชวนไปดื่มไปอะไร ผมก็ยืนยันว่าไม่ดื่ม ซึ่งช่วงแรกๆ ที่เลิกดื่มเขาก็ปรามาสเหมือนกันว่าจะทําได้หรือ 
แต่สุดท้ายก็แสดงให้เห็นแล้วว่าสามารถทําได้ ใครชวนดื่มก็บอกว่าไม่ ทุกอย่างอยู่ที่ใจของตนเองหมด จริงๆ แล้วอยากฝากว่าการ
เลิกเหล้าไม่ได้น่ากลวั และไม่ได้ทาํให้เรากลบัไปใช้ชวีติสนกุสนาน ปาร์ต้ีเหมอืนเดมิไม่ได้ อย่างตนเวลาไปสงัสรรค์ก็ยงัไป แม้จะอยูใ่น
วงคนทีด่ืม่เหล้า แต่ใจเราเข้มแขง็พอทีจ่ะไม่ดืม่ จนตอนน้ีก็เฉยๆ ใครจะดืม่ก็ดืม่ไป เราก็ดืม่นํา้อย่างอืน่ เรยีกได้ว่า สามารถสนกุปาร์ตี้
ได้โดยไม่ต้องมีเหล้าเลย ทั้งนี้ ที่ผ่านมาก็พยายามชวนคนอื่นให้เลิกเหล้าด้วย เพื่อนๆ ก็ตั้งใจจะมาเลิกเหล้าเข้าพรรษา ซึ่งบางคน
สามารถทําได้ตลอดพรรษา เราก็ชวนเขาเลิกเหล้าต่อไป อย่างที่ สสส. รณรงค์ให้เลิกเหล้าไปได้ตลอดชีวิต แต่ก็ยังมีบางคนที่ใจยัง
ไม่เข้มแข็งพอจนกลับไปดื่มอีก



คนสร้างสุข

 ณ  ที่แห่งหน่ึงในประเทศไทย  มีการรณรงค์เรื่องงดเหล้า
อย่างต่อเนือ่งและสามารถพดูได้เตม็ปากว่า “ประสบความสาํเรจ็”
อย่างเป็น รปูธรรม  ไม่ว่าจะเป็น งานศพ งานบญุ และงานประเพณี
ต่างๆ เราจะไม่ได้เห็นเครื่องดื่ม แอลกอฮอล์ทุกชนิดหลุดรอด
 เข้ามา 

ปลอดเหล้าเข้ากระดูกดํา 
ครูจันทร์ โต๊ะสิงห์ 
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   นัน่คอื ตาํบลเสยีว อาํเภอโพธิศ์รสีวุรรณ จงัหวดัศรสีะเกษ    ภายใต้
ความเอาจริงเอาจัง ตัวตั้งตัวตีอย่าง นายจันทร์ โต๊ะสิงห์ คุณครู
แห่งโรงเรยีนบ้านเสยีว ทีเ่ป็นผูเ้ริม่ว่ายน้าํทวนกระแสการดืม่ของ
สังคม ด้วยการเข้ามาร่วมทํางานกับ สสส. เพื่อจัดทําโครงการงาน
บุญประเพณี ปลอดเหล้าขึ้น โดยมีวัตถุประสงค์ในการมาขจัด
ปัญหานี้ให้สิ้นซากไปสักที 
               “ทีผ่มเข้ามาทาํโครงการนีก้เ็พราะว่า ในพืน้ทีข่องตาํบลเสยีว
งานศพ หรอืงานบญุจะมกีารเลีย้งเหล้า หรอืเครือ่งดืม่แอลกอฮอล์
ค่อนข้างเยอะ ซึง่ถอืเป็นปัญหาสาํหรบัพืน้ทีพ่อสมควร” นายจนัทร์ 
เริ่มเล่า 
            เริ่มทําโครงการกับ สสส.  มาตั้งแต่ปี  2550 เป็นต้นมา 

แต่ก่อนหน้านัน้ ช่วงปี  2549-2550 กเ็ริม่ทาํประชาคมกบัชมุชน
หรือการออกไปถามไถ่ชุมชนมาก่อนแล้วว่า ถ้าเราจะจัด
งานศพ หรืองานบุญที่มันปลอดเหล้า ชุมชนจะคิดเห็น

เป็นอย่างไร? ซึ่งท้ังตําบลเสียวก็ตอบกลับมาว่ายินดี 
เพราะปัญหาของการจัดงานศพที่มีการเลี้ยงเหล้า
หรือเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์รวมอยู่ด้วยนั้น ค่าใช้จ่าย 
จะสงู งานหนึง่กห็มดไปร่วม 30,000-50,000 บาท 
      เมื่อทุกคนในชุมชนยกมือบอกว่าเอาด้วย 
แต่ก็ใช่ว่าไม่มีเสียงคัดค้าน แรกๆ  ร้านค้าที่ขาย
เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ รวมไปถึงข้ีเมาบางคน
รู้สึกไม่เห็นด้วย พวกเขามักจะตัดพ้ออยู่เสมอว่า 
“ทําไปทําไม” ทว่าเพื่อความสุขส่วนรวมของทั้ง
ชุมชน วิธีการคลี่คลายปัญหาของ นายจันทร์ 
จงึเป็นไปด้วยความละมนุ ละม่อม เขาใช้สนัตวิธิี
โดยการส่งตวัแทนท่ีเป็นผูเ้ฒ่าผูแ้ก่ หรอืบคุคล
ที่ใกล้ชิด ไปคุยทําความเข้าใจกัน
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  เด็กๆ อาจจะมองว่า เรื่องของเหล้าเป็นเรื่องของผู ้ใหญ่ 
แต่ผมมีความเป็นห่วงว่า ถ้าไม่มีใครที่จะมาต่อยอด การทําเรื่องนี้มัน
จะสิน้สดุ ต่อไปการรณรงค์งานบญุปลอดเหล้ากจ็ะหาย และการดืม่ก็
จะกลับมาอีก ผมเลยคิดว่าจะสร้างเด็กในตําบล ด้วยการตั้งเป็นกลุ่ม 
“เยาวชนคนพนัธุ ์เสยีวสร้างสขุ” ขึน้ ซึง่ไม่ได้หมายความว่า พวกเดก็ๆ 
จะมาทําเฉพาะเรื่องเหล้าเท่านั้น แต่มีการทําในเรื่องการทํามาหากิน 
เรื่องสิ่งแวดล้อม เรื่องเศรษฐกิจพอเพียง เรื่องการเรียน ฯลฯ ด้วย 
 ที่เราสร้างพ้ืนที่แบบนี้ เพราะอยากจะขยายผลและรักษาฐาน
ที่มั่นให้มีความมั่นคง แล้วก็ให้จังหวัดศรีสะเกษกลายมาเป็นจังหวัด
ตวัอย่าง แต่ถ้าถามว่า ทาํงานเรือ่งเหล้ามานาน คนทีจ่งัหวดัศรสีะเกษ
ไม่ดื่มเหล้าเลยหรือ? คําตอบคือไม่ใช่ การทํางานเรื่องนี้เป็นการจัด
ระเบยีบสงัคมในส่วนของงานศพ งานบญุ งานบวช และงานประเพณี
เท่านั้น แต่งานส่วนตัว เราไม่สามารถที่จะไปก้าวก่ายเขาได้ การที่เขา
ไปนั่งร้านอาหารและดื่มเหล้ามันเป็นเรื่องส่วนตัวของเขา 

 การได้มาทําเร่ืองนี้ มันทําให้ค่าใช้จ่ายของ
ตําบลเสียวลดลงไปถึง 3 ล้านกว่าบาทในปีเดียว 
และพอไปถามพีน้่อง ถามครอบครวั พวก เขากบ็อกว่า
ครอบครัวมีความอบอุ่นข้ึน ขณะเดียวกัน ในส่วนที่
เก่ียวกับชุมชน พระสงฆ์เองก็ยังช่ืนชม ส่วนเรื่อง
อุบัติเหตุ เรื่องอะไรอื่นๆ ก็ลดลงด้วย 
 อีกสิ่งท่ีได้ เห็น คือ คณะกรรมการสุขภาวะ
ตําบลเสียว ท่ีเป็นกลุ่มคุณลุง คุณป้า กระทั่งเป็น
เพื่อนๆ เป็นพี่ๆ น้องๆ เขามีความสุข พวกเขาบอกว่า
พวกเขามีความสุขมากที่ได้เห็นเรื่องนี้ถูกทําให้
เป็นจริงขึ้นมา ขณะที่ในส่วนตัวของผมเอง ผมก็มี
ความสุขเหมือนกัน คือมันเป็นความสุขที่ บอกไม่ถูก 
บางทีผมก็มานั่งคิดนะว่า นี่เราทํากันได้ถึงขนาดนี้
เลยหรือ มันเป็นความสุขที่อัดอั้นอยู่ข้างใน มันเป็น
ความตื้นตันใจที่ว่า แทนที่สังคมจะเลยเถิดออกไป 
แต่ผมกับคณะทํางานก็ได้รักษาสิ่งดีงามเอาไว้ได้ 
   ส่วนตัวผมเองแล้ว ไม่ว่าจะเป็นในฐานะอะไร
ก็ตาม ผมก็อยากให้คนอื่นมีความสุขให้เพื่อน ให้พี่ๆ 
น้องๆ ท่ีทํางานร่วมกันมีความสุข การทําส่ิงเหล่าน้ี 
ผมอยากจะได้คนสร้างสขุเพิม่ขึน้ จาก 2 คน เป็น 4 คน
จาก 4 คน เป็น 6 คน หรือเป็น 8 คนก็ว่าไป คือ
ผมอยากให้มันเป็นโดมิโนไปเร่ือยๆ ผมอยากให้คน
เหล่านั้นคิดว่า การทํางานสร้างสุข แม้จะไม่ได้เงิน 
ได้ทอง แต่มันได้ความสุข และได้เห็นสังคมเป็นสุข 

  “การทาํเรือ่งนี ้มนักเ็ป็นเหมอืนการว่ายน้าํทวนกระแส มนัทวน
กระแสมากๆ มีหลายครั้งคนมักจะพูดกันว่า การดื่มเป็นวัฒนธรรม 
แต่วัฒนธรรมไม่ใช่การดื่ม มันเป็นค่านิยม เพราะวัฒนธรรมเป็น
สิ่งที่ดีงาม เมื่อดื่มแล้ว ขี่รถไปชนกัน ดื่มแล้ว ทะเลาะวิวาทกัน 
ดื่มแล้ว ครอบครัวไม่มีความสุข ดื่มแล้ว เสียทรัพย์สินเยอะแยะ
มากมาย อย่างนี้ไม่ใช่วัฒนธรรม” 
  เมื่อการทําให้งานบุญ งานศพ และงานประเพณีต่างๆ สามารถ
ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้สําเร็จ วิสัยทัศน์จากพ่อพิมพ์ของชาติ
ไม่ได้หยุดอยู่แค่ในชุมชนเพียงเท่านั้น เพราะนอกจากคุณครูวัยใกล้
เกษียณจะทําเรื่องเหล่านี้ให้กลายเป็นโครงการท่ียั่งยืนด้วยการ
ลงไปทาํงานร่วมกบั เยาวชน เพือ่ให้เดก็ๆ ในพืน้ทีไ่ด้สานต่อแล้ว เขายงั
กระจายความคิดดีๆ  ไปสูต่าํบลและอาํเภออืน่ๆ จนในทีส่ดุกข็จรขจาย
ออกไปยังระดับจังหวัดอย่างน่าทึ่ง

  “การทาํเรือ่งนี ้มนักเ็ป็นเหมอืนการว่ายน้าํทวนกระแส มนัทวน  “การทาํเรือ่งนี ้มนักเ็ป็นเหมอืนการว่ายน้าํทวนกระแส มนัทวน
กระแสมากๆ มีหลายครั้งคนมักจะพูดกันว่า การดื่มเป็นวัฒนธรรม กระแสมากๆ มีหลายครั้งคนมักจะพูดกันว่า การดื่มเป็นวัฒนธรรม 
แต่วัฒนธรรมไม่ใช่การดื่ม มันเป็นค่านิยม เพราะวัฒนธรรมเป็นแต่วัฒนธรรมไม่ใช่การดื่ม มันเป็นค่านิยม เพราะวัฒนธรรมเป็น
สิ่งที่ดีงาม เมื่อดื่มแล้ว ขี่รถไปชนกัน ดื่มแล้ว ทะเลาะวิวาทกัน สิ่งที่ดีงาม เมื่อดื่มแล้ว ขี่รถไปชนกัน ดื่มแล้ว ทะเลาะวิวาทกัน 
ดื่มแล้ว ครอบครัวไม่มีความสุข ดื่มแล้ว เสียทรัพย์สินเยอะแยะดื่มแล้ว ครอบครัวไม่มีความสุข ดื่มแล้ว เสียทรัพย์สินเยอะแยะ

  เมื่อการทําให้งานบุญ งานศพ และงานประเพณีต่างๆ สามารถ
ปลอดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ได้สําเร็จ วิสัยทัศน์จากพ่อพิมพ์ของชาติ
ไม่ได้หยุดอยู่แค่ในชุมชนเพียงเท่านั้น เพราะนอกจากคุณครูวัยใกล้
เกษียณจะทําเรื่องเหล่านี้ให้กลายเป็นโครงการท่ียั่งยืนด้วยการ
ลงไปทาํงานร่วมกบั เยาวชน เพือ่ให้เดก็ๆ ในพืน้ทีไ่ด้สานต่อแล้ว เขายงั
กระจายความคิดดีๆ  ไปสูต่าํบลและอาํเภออืน่ๆ จนในทีส่ดุกข็จรขจาย
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สุขรอบบ้าน

 เชือ่ว่าหลายคนมกับ่นกบัตวัเองหรอืคนรอบข้างบ่อยๆ ว่า
ทาํไมงานทีท่าํอยูถ่งึได้ยุง่อะไรนกัหนา ทกุวีท่กุวนั กว่าจะผ่านพ้น
ไปได้แต่ละวันแทบจะคลานออกจากที่ทํางานกันเลยก็มี และ
ถ้าคุณ เป็นคนหนึ่งที่มีวิถีชีวิตในการทํางานเช่นนี้ ขอให้
พึงระลึกไว้อย่างหนึ่งว่า เมื่อแก่ตัวมาแล้ว คุณจะกลายเป็น
คนชราที่มีความจํา และสมรรถภาพทางสมองที่ยังดีอยู ่
แม้วัยจะล่วงเลยไปมากแล้วก็ตาม ถึงวันนั้นคนที่ชอบบ่นว่า
งานยุ่งๆ อาจได้นึกขอบคุณชีวิตการทํางานที่ยุ ่งวุ ่นวายใน
วัยหนุ่มสาวที่ผ่านมาก็เป็นได้ 
  หากใครยังไม่สามารถทําใจเชื่อส่ิงที่กล่าวไปข้างต้นนั้น
ลองมาดผูลการวจิยัล่าสดุจากศนูย์วจิยัเพือ่การมชีวีติทีย่นืยาว 
ของมหาวิทยาลัยแห่งเท็กซัส โดยผลการวิจัยเรื่องนี้เพิ่งได้
ตพีมิพ์ในนติยสารด้านประสาทวทิยาศาสตร์ เกีย่วกบัการสงูวยั
ชื่อว่า ฟรอนเทียส์ อิน เอจจิ้ง นิวโรไซแอนซ์ ไปเมื่อกลางเดือน
พฤษภาคม ทั้งนี้ ทีมนักวิจัยได้ศึกษากลุ่มตัวอย่างเป็นชาย
และหญิง อายุระหว่าง 50-89 ปี จํานวน 330 คน 

ผลวิจัยชี้ชัด คนงานยุ่ง มีแนวโน้มความจําดีกว่า
แต่ก็ต้องยุ่งอย่างมีชั้นเชิง กระตืนลือล้นทั้งกาย ใจ สังคม

 กลุ่มตัวอย่างทุกคนต้องทําแบบสอบถามเพื่อจําแนกว่า
ในช่วงวยัทํางานท่ีผ่านมาของแต่ละคนนัน้ สมควรจดัอยูใ่นระดับ
ความยุง่ประมาณไหน ตามนยิามความยุง่ทีท่มีวจิยัได้วางกรอบไว้
ยกตัวอย่างคําถาม เช่น บ่อยแค่ไหนที่คุณเคยรู้สึกว่ามีงานมาก
เกินกว่าจะสามารถจัดการให้แล้วเสร็จได้ในแต่ละวัน และเมื่อ
จัดกลุ่มตัวอย่างโดยแบ่งตามความยุ่งในชีวิตการงานที่ผ่านมา
ได้แล้วในอดตี นกัวจิยักใ็ห้ผูเ้ข้าร่วมวจิยั ทาํแบบทดสอบ เพือ่วดั
ความจาํ ระดบัความเรว็ในการคดิประมวลผลข้อมลู ความสามารถ
ในการคดิแบบใช้เหตแุละผล และความสามารถในการใช้คาํศพัท์
 ผลการวิจัยโดยรวมพบว่า กลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยที่จัดว่ามี
ระดับความยุ่ง ยิ่งยุ่งมากกว่าเท่าไหร่ ยิ่งพบว่าเป็นกลุ่มที่ยังคง
มีความจํา และสมรรถภาพของสมองดีกว่าเท่านั้น ณ ช่วงเวลา
ทีท่าํการวจิยั ทมีนกัวจิยัจงึสรปุได้ในการวจิยัเบือ้งต้นนี ้ว่า ระดบั
ความยุ่งเหยิงในชีวิตการทํางานท่ีผ่านมา มีความสัมพันธ์กัน
กับระดับความจําและสมรรถภาพของสมองของคนในช่วงชีวิต
ที่เหลืออยู่

ยิ่งยุ่งตอนหนุ่มสาว
ความจํายิ่งดีเมื่อแก่เฒ่า!
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 ทั้งนี้ ผลการวิจัยล่าสุดนี้มีความสอดคล้องกับ
การวิจัยที่ผ่านมา ซึ่งสรุปไว้ว่า คนวัยผู้ใหญ่ตอนปลาย 
ที่มีความกระตือรือร้น ทั้งทางจิตใจ ร่างกาย และสังคม 
มักจะมีประสิทธิภาพในการทํางานของสมองที่ดีกว่า และ
มีความเสี่ยงในการเกิดโรคสมองเสื่อมเมื่อเข้าสู่วัยชรา
ที่น้อยกว่าปกติ นั่นจึงเป็นเหตุผลที่ว่า ทําไมสมาคมโรค
อัลไซเมอร์สของสหรัฐอเมริกาถึงได้ ให้คําแนะนําไว้ว่า 
คนเราต้องสร้างความกระตือรือร้นให้กับตัวเอง ในท้ัง
สามด้าน ถึงจะสามารถรักษาสุขภาพของสมองให้คงดีอยู่
ได้แม้วัยจะล่วงเลยไปเพียงใดก็ตาม
 “ถงึตอนนี ้แล้ว พวกเราคดิว่า จรงิๆ แล้วความยุง่นัน้
กลับมีผลดีต ่อเรื่องของความจําของคนเราเสียอีก” 
ซาร่า เฟสตินี ผู้นําทีมวิจัย กล่าวถึงผลการศึกษา และ
บอกด้วยว่าสาเหตุที่ทีมวิจัยของเธอสนใจศึกษาเร่ืองนี้ 
ก็เพราะว่ามักจะได้ยินคนมากมายบ่นถึงเรื่องตารางเวลา
ของตัวอย่างอยู่เรื่อยๆ และมาวันหนึ่งจึงเกิดคําถามที่
ต้องหาคําตอบขึ้นมาว่า จริง แล้ว ความยุ่งเหยิงในการ
ทํางานนี้ มีผลต่อสุขภาพอย่างไรได้บ้าง? 
 ทั้งนี้ แม้ว่าในทางหนึ่ง ความยุ่งในชีวิตการทํางาน
อาจก่อผลเสียในทางระดับความเครียดที่เพิ่มขึ้น แต่เมื่อ
เราสามารถจัดการกับความเครียดเหล่านั้นได้ และใช้มัน
เป็นตัวผลักดันให้สามารถรับมือกับงานยุ่งๆ ให้ผ่านพ้น
ไปได้ เมื่อนั้นเองคือเวลาที่เราได้ใช้และกระตุ ้นสมอง
อย่างมีชั้นเชิงและสร้างสรรค์แล้ว ซึ่งผลที่ได้ไม่ใช่เพียงแต่
งานทีต้่องทาํจะสาํเรจ็ลลุ่วงไปได้เท่านัน้ หากแต่ว่าผลดจีะ
คงอยูใ่นระยะยาวต่อสมองของเราเอง โดยวดัได้จากระดบั
ความจํา และสมรรถภาพทางสมองที่จะยังคงดีอยู่มาก
เมื่อแก่ตัวลง

 ทั้งนี้  เมื่อปีที่แล้วมีผลการวิจัยชิ้นหนึ่งระบุว ่า วิถีชีวิตท่ี
ยุ ่งๆ เหยิงๆ นั้น กลับช่วยให้คนเราสามารถใช้ประสิทธิภาพ
ด้านความจําของตัวเองให้มากข้ึนกว่าการใช้ชีวิตแบบเรียบๆ ว่างๆ 
โดยกระบวนการเค้นประสิทธิภาพด้านความจําของสมองน้ี เป็น
กระบวนการที่เราต้องค้นคว้าหาความรู้ และพยายามทําความเข้าใจ 
โดยใช้ทัง้ประสบการณ์ทีผ่่านมาและความรูส้กึ เพือ่จดัการกบัวถิชีวีติ
แบบยุง่ๆ ให้รอดไปได้ ซึง่สิง่ต่าง ๆ  ทัง้หมดนี ้ช่วยทาํให้เกดิการพฒันา
กลยุทธทางความจําท่ีดีข้ึนและดีข้ึนเร่ือยๆ เพิ่มพูนไว้ในตัวเราและ 
ทําให้มีผลดีในทางชดเชยกับความเส่ียงท่ีสมองและความจําของเรา
จะลดลงไปเรื่อย ๆ  ตามวัย
 ด้าน คุณเด็บบรา ฟลีชแมน ซึ่งเป็นศาสตราจารย์ด้าน
วิทยาศาสตร์ สาขาท่ีเก่ียวข้องกับประสาทวิทยาและพฤติกรรม 
แห่งศูนย์การแพทย์มหาวิทยาลัยรัช ในเมืองชิคาโก ซึ่งไม่ได้มี
ส่วนเก่ียวข้องกับการทําวิจัยล่าสุดเก่ียวกับผลดีของชีวิตยุ่งๆ น้ี 
ให้ความเห็นว่า มีปัจจัยหลายอย่าง ที่มีส่วนส่งเสริมให้คนเรามี
วิถีชีวิตท่ีกระตือรือร้น ยกตัวอย่าง เช่น อาชีพท่ีทํารายได้ที่ได้รับ 
เชื้อชาติ และสัญชาติ เป็นต้น นอกจากนี้แล้ว สุขภาพของคนเรา 
ทั้งสุขภาพกาย และสุขภาพจิต ก็มีส่วนสําคัญมากในการกําหนด 
กิจกรรมในแต่ละวันของคนเรา ซึ่งแน่นอนว่าย่อมส่งผลหรือมี
ความสัมพันธ์ กับ ระดับความจําและประสิทธิภาพของสมองด้วย
 “กจิกรรมในชีวติประจาํวนั ถอืว่ามคีวามสาํคญัต่อการส่งเสรมิ
เรือ่งความจาํของสมอง โดยเฉพาะในคนทีม่อีายตุัง้แต่ 50 ขึน้ไปแล้ว” 
ศาสตราจารย์เด็บบรา กล่าว
 “ผลการวจิยัล่าสดุนีท้าํให้เกดิแรงกระตุน้ในการคดิค้นกจิกรรม
เสริมสมองต่างๆ ต่อไป เป็นต้นว่า การเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ ในช่วงชีวิต
วัยผู้ใหญ่ วัยทํางาน ทั้งนี้ เพื่อให้คนเราสามารถบํารุงรักษา ความจํา
และความสามารถของสมองไว้ให้ได้นานท่ีสุดเท่าที่จะทําได้” 
หัวหน้าทีมวิจัย กล่าวทิ้งท้าย
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สุขไร้ควัน

        จากที่มีแต่คํากล่าวอ้างของฟากบริษัทผู้ผลิตบุหรี่ไฟฟ้า ที่มักพูดว่า บุหรี่ไฟฟ้ามีความ
ปลอดภัย เป็นทางเลือกสําหรับคนที่ต้องการเลิกบุหรี่ ล่าสุด  มีผลการวิจัยอย่างเป็นทางการ

ออกมาครั้งแรก จากทีมนักวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยแห่งแมนเชสเตอร์ ประเทศอังกฤษ 
ซึ่งยืนยันชัดเจนว่า การสูดเอาไอระเหยจากบุหรี่ไฟฟ้านั้น หาได้ปลอดภัยไม่ ซํ้าร้ายไปกว่านั้น 
กลับพบว่ามีความเสี่ยงในการก่อโรคมะเร็งปอดได้พอ ๆ  กับการสูบบุหรี่ที่ทําจากยาสูบเลย 
         ทั้งนี้ เป็นการวิจัยที่ใช้เซลล์เม็ดเลือดขาวของคนที่ไม่สูบบุหรี่ จํานวน 10 คน มาทําการ

ทดลองในห้องปฏบิตักิาร จาํลองสภาพแวดล้อมให้เหมอืนการทีร่่างกายของคนเรารบัไอระเหย
บุหรี่ไฟฟ้าเข้าทางปอด โดยใช้บุหรี่ไฟฟ้า จํานวน 3 ยี่ห้อ มาทดลองและวิเคราะห์ผลกัน 

 ผลการวิเคราะห์พบว่า การถูกสัมผัสกับไอระเหยบุหรี่ไฟฟ้านั้น ทําให้เซลล์เม็ดเลือดขาวคนปกติ เกิดกิจกรรมทางเซลล์ 
ในลักษณะเทียบเคียงกับกิจกรรมของเซลล์เม็ดเลือดขาวที่เกิดขึ้นในกรณีของคนที่เป็นโรค ปอดอุดกั้นเรื้อรัง ซึ่งมักพบได้ใน
ผู้สูบบุหรี่เป็นประจํา และเป็นจุดเริ่มต้นของโรคเรื้อรังอื่นๆ ที่จะตามมาในที่สุด เช่น โรคมะเร็งปอด
  ด้านผลการวิจัยจากสถาบันมะเร็งนิวเซาท์เวล ประเทศออสเตรเลีย พบว่า คนหนุ่มสาวชาวออสเตรเลียส่วนใหญ่ที่หัน
มาใช้บุหรี่ไฟฟ้าแทนบุหรี่จริงๆ นั้น แท้จริงแล้วพวกเขาไม่ได้ต้องการจะใช้บุหรี่ไฟฟ้าเพื่อการเลิกสูบบุหรี่แต่อย่างใด หากแต่ว่า 
โดยมากแล้ว หนัมาพึง่บหุรีไ่ฟฟ้ากนักเ็พราะต้องการเลีย่งกฎหมายห้ามสบูบหุรีใ่นสถานทีต่่างๆ นัน่เอง ซึง่ ผลการวจิยันีเ้พิง่ได้
ตีพิมพ์ในวารสารการแพทย์ เมดิคอลเจอร์นอล ออฟ ออสเตรีเลีย
 ขณะท่ีสหรัฐอเมริกากําลังมีการเสนอให้ขึ้นภาษีบุหรี่ไฟฟ้า เพื่อชดเชยรายได้จากการจัดเก็บภาษียาสูบที่ลดลงไปเป็น
อันมาก เนื่องจากอัตราการสูบบุหรี่ที่ลดลงอย่างต่อเนื่องในขณะที่จํานวนผู้สูบบุหรี่ไฟฟ้ากําลังเพิ่มขึ้นอย่างน่าเป็นห่วง 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในตอนที่สหรัฐยังไม่มีผลการวิจัยมายืนยันความปลอดภัยของบุหรี่ไฟฟ้าเมื่อใช้ไปเป็นเวลานานๆ

         สาเหตุที่สมาคมแพทย์ประเทศอินเดียต้องออกโรงมารณรงค์เรียกร้องให้มีการห้ามไม่ให้
ภาพยนตร์มีฉากสูบบุหรี่อีกต่อไป นั้นเป็นเพราะว่า เมื่อเวลาผ่านล่วงเลยมานานแล้ว ก็พบว่า 

การขึ้นคําเตือนถึงโทษของการสูบบุหรี่ในระหว่างที่ในหนังมีฉากสูบบุหรี่นั้น ไม่ได้มีผลใดๆ 
ในทางที่จะทําให้ผู้ชมเกิดความตระหนักเลย และในทางตรงกันข้าม ฉากสูบบุหรี่ต่างๆ 
ที่พบเห็นกันมากมายในหนัง กลับพบว่ามีอิทธิพลต่อผู้ชมเป็นอย่างมาก 
       ดังจะเห็นได้จากอัตราการสูบบุหรี่ในอินเดีย ที่ไม่เคยลดน้อยลงเลยนับตั้งแต่มีระเบียบ

ให้ขึ้นคําเตือนใต้ภาพฉากการสูบบุหรี่ในหนังมา จากผลการสํารวจล่าสุดในปี ค.ศ.2010 
พบว่า ประชากรผู้ใหญ่ชาวอินเดีย มากถึง 35% เป็นผู้สูบบุหรี่หรือใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบ รูปแบบใด

รูปแบบหนึ่ง อีกทั้ง อัตราการสูบบุหรี่ในประชากรหญิง ก็มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
 สมาคมแพทย์ฯ มองว่า สถานการณ์การสูบบุหรี่เช่นนี้เองที่สะท้อนให้เห็นถึงปัญหาเรื่องความตระหนักที่ตํ่ามากถึง
พิษภัยของบุหรี่ของประชากรทุกกลุ่ม ทั้งน้ี เป็นเพราะคนอินเดียกําลังถูกครอบงําโดยอิทธิพลของกลยุทธ์ของบริษัทบุหรี่ 
ที่แทรกซึมในทุกสื่อ และโดยเฉพาะอย่างยิ่งหนังอินเดีย ที่มีอิทธิพลต่อคนประเทศเขามากๆ ฉะนั้นแล้วสมาคมแพทย์ฯ จึงต้อง
ลุกขึ้นสู้ด้วยการเตรียมออกการรณรงค์ต่างๆ มากมายให้ผู้คนในสังคมตระหนักถึงอันตรายและผลกระทบระยะยาวของการ
สูบบุหรี่ต่อประเทศ  
 โดยจะเริ่มจากการต่อสู้เพื่อให้มีการห้ามฉากสูบบุหรี่ในหนัง กําหนดให้โรงพยาบาลเป็นเขตปลอดบุหรี่โดยสิ้นเชิง 
และห้ามไม่ให้แพทย์สูบบุหรี่ใหนที่สาธารณะเพื่อป้องกันไม่ให้ คนเอาเป็นแบบอย่าง

วิจัยชี้ชัดบุหรี่ไฟฟ้าเสี่ยงก่อมะเร็งเท่าบุหรี่จริง

สมาคมแพทย์อินเดียเริ่มแล้ว เรียกร้องตัดฉากสูบบุหรี่ในหนังเด็ดขาด

       จากที่มีแต่คํากล่าวอ้างของฟากบริษัทผู้ผลิตบุหรี่ไฟฟ้า ที่มักพูดว่า บุหรี่ไฟฟ้ามีความ
ปลอดภัย เป็นทางเลือกสําหรับคนที่ต้องการเลิกบุหรี่ ล่าสุด  มีผลการวิจัยอย่างเป็นทางการ

บุหรี่ไฟฟ้าเข้าทางปอด โดยใช้บุหรี่ไฟฟ้า จํานวน 3 ยี่ห้อ มาทดลองและวิเคราะห์ผลกัน 

        สาเหตุที่สมาคมแพทย์ประเทศอินเดียต้องออกโรงมารณรงค์เรียกร้องให้มีการห้ามไม่ให้
ภาพยนตร์มีฉากสูบบุหรี่อีกต่อไป นั้นเป็นเพราะว่า เมื่อเวลาผ่านล่วงเลยมานานแล้ว ก็พบว่า 

พบว่า ประชากรผู้ใหญ่ชาวอินเดีย มากถึง 35% เป็นผู้สูบบุหรี่หรือใช้ผลิตภัณฑ์ยาสูบ รูปแบบใด
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สุขเลิกเหล้า

 สายรดัข้อมอืทีว่่านี ้พฒันาขึน้มาใหม่ โดยบรษิทัผูผ้ลติเครือ่งเป่าตรวจแอลกอฮอล์ ทีม่ชีือ่ว่า 
แบค็แทรก็ และได้รบัรางวลัชนะเลศิในการประกวดพฒันาอปุกรณ์ทีใ่ช้เทคโนโยล ีไบโอเซน็เซอร์ 
ท่ีสามารถสวมใส่ได้ตามร่างกายได้ ซึง่จดัขึน้โดยสถาบนัสขุภาพแห่งชาต ิสหรฐัอเมรกิา ทีเ่สนอ
ให้เงินรางวัลแก่ผู้ชนะเลิศสูงถึง 200,000 เหรียญสหรัฐ 
 ผู้พัฒนาสายรัดข้อมืออัจริยะต้ังชื่อเครื่องมือใหม่นี้ว่า แบ็คแทร็กสกิน ซ่ึงว่ากันว่า
สมารถตรวจวัดระดับแอลกอฮอล์ในร่างกายผู้สวมใส่ได้จากโมเลกุลแอลกอฮอล์ในเหงื่อ 
บริเวณผิวที่เครื่องมือสัมผัสอยู่ และสามารถแปลงผลเป็นค่าปริมาณแอลกอฮอล์ และ
รายงานผลได้ในลกัษณะเกอืบจะเรยีกได้ว่า เรยีลไทม์   อปุกรณ์ตวันี ้ยงัสามารถเชือ่มต่อกบัอปุกรณ์
อ่านหรือรายงานผล ผ่านทางบลูทูธได้ด้วย 
 สาํหรบัทีม่าทีไ่ปของการจดัประกวดพฒันาอปุกรณ์ตรวจจบัระดบัแอลกอฮอล์ไฮเทคนี ้คอื เพือ่ใช้ทัง้กบัผูต้้องโทษทีต้่อง
อยู่ระหว่างห้ามดื่มแอลกอฮอล์ และสําหรับคนทั่วไปที่ ห่วงใยสุขภาพของตัวเอง เช่นผู้ที่ต้องการจํากัดปริมาณแอลกอฮอล์ที่
ตัวเองดื่มในแต่ละครั้ง แต่พบว่าการใช้วิธีกะเอาตามคําแนะนําแบบเก่าๆ ไม่มีความแม่นยําเท่า ผู้ผลิตสายรัดข้อมืออัจฉริยะ 
ยังบอกอีกด้วยว่า อุปกรณ์ที่พัฒนาขึ้นมาใหม่นี้ สามารถใช้ร่วมกับแอพพลิเคชั่นต่างๆ ที่ผู้รักสุขภาพมักใช้ในการติดตามและ
บันทึกกิจกรรมของร่างกาย 
 อกีทัง้ สายรดัข้อมอืตวัใหม่นีย้งัสามารถช่วยให้ผูใ้ช้ทีม่ปัีญหาเรือ่งแอลกอฮอล์และต้องมกีารควบคมุระดบัแอลกออฮอล์
เป็นประจําสามารถแชร์ ปริมาณแอลกอฮอล์ในร่างกายไปให้แพทย์หรือผู้บําบัดได้อย่างสะดวกด้วยเช่นกัน ส่วนราคานั้น 
บริษัทผู้พัฒนาคาดว่าจะสามารถผลิตออกมาจําหน่ายได้ในราคาประมาณ 99 เหรียญสหรัฐเท่านั้นเอง

 ในด้านลบทีโ่ซเชยีลมเีดยีมบีทบาทต่อปัญหาเรือ่งแอลกอฮอล์นัน้ ทมีนกัวจิยัจากมหาวทิยาลยั
มิชิแกนสเตท ศึกษาพบว่าคนที่  เห็นโฆษณานํ้าเมาจําพวกเบียร์ (ซ่ึงนํามาใช้ในการทดลอง) 
มีแนวโน้มอยากดื่มหรือตัดสินใจไปดื่มมากกว่า คนที่ เห็นโฆษณานํ้าดื่ม ผ่านโซเชี่ยลมีเดีย
 นักวิจัยระบุว่า จากกลุ่มตัวอย่าง 121 คนที่หลังจากแยกให้เห็นสื่อโฆษณาสองชนิดนี้
แล้วให้เลอืกคปูองสมนาคณุ สองแบบต่างกนั คอื นาํไปใช้ทีร้่านกาแฟ กบันาํไปใช้ทีบ่าร์เหล้า 
พบว่า กลุ่มที่ได้เห็นโฆษณาเบียร์ มากถึง 77% เลือกเอาคูปองฟรี ร้านเหล้า ขณะที่เพียงแค่ 
55% ของกลุ่มที่เห็นโฆษณานํ้าดื่มเลือกเอาคูปองร้านเหล้า
  ณะทีท่มีวจิยัอกีทมีหนึง่ ซึง่เป็นทมีร่วมระหว่างนกัวจิยัด้านนเิทศศาสตร์ ของมหาวทิยาลยั 
นอร์ธ แคโรไลน่า สเตท และมหาวิทยาลัยโอไฮโอ เผยผลการวิจัยในอีกด้านของสื่อโซเชียลมีเดีย กล่าวคือ เป็นด้านที่ดีและมี
ประโยชน์ในการเข้าถึงปัญหาเรื่องการดื่มแอลกอฮอล์ของ คนหนุ่มสาว 
 โดยการสํารวจจากสื่อโซเชียล ของกลุ่มเป้าหมาย ไม่ว่าจะเป็น เฟสบุ๊ค อินสตราแกรม หรือทวิตเตอร์ ทั้งนี้ผลวิจัยของ
ทีมนี้ ชี้ว่า เด็กที่มีปัญหาเรื่องการดื่มนั้น มักจะเป็นเด็กที่ไม่เพียงแต่ไปดื่มจนเมามายเท่านั้นแต่มักจะชอบโพสต์ภาพเกี่ยวกับ
การดื่มแอลกอฮอล์ด้วย 
 ทั้งนี้ นักวิจัยได้พบความเชื่อมโยงระหว่างแรงขับในการโพสต์ภาพที่เกี่ยวกับการดื่มแอลกอฮอล์ และปัญหาในการดื่ม 
กล่าวคือคนที่โพสต์รูปการดื่ม มักเป็นคนที่เริ่มมีปัญหาในการดื่มในระดับที่ต้องได้รับการแก้ไขแล้ว และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง
ควรได้หาทางเข้าถึงและช่วยเหลือ

สายรัดข้อมืออัจฉริยะ วัดปริมาณแอลกอฮอล์จากเหงื่อ

โลกโซเชี่ยลดาบสองคม ก่อปัญหาได้ ก็แก้ปัญหาได้้ด้วย

 สายรดัข้อมอืทีว่่านี ้พฒันาขึน้มาใหม่ โดยบรษิทัผูผ้ลติเครือ่งเป่าตรวจแอลกอฮอล์ ทีม่ชีือ่ว่า 
แบค็แทรก็ และได้รบัรางวลัชนะเลศิในการประกวดพฒันาอปุกรณ์ทีใ่ช้เทคโนโยล ีไบโอเซน็เซอร์ 

รายงานผลได้ในลกัษณะเกอืบจะเรยีกได้ว่า เรยีลไทม์   อปุกรณ์ตวันี ้ยงัสามารถเชือ่มต่อกบัอปุกรณ์

 ในด้านลบทีโ่ซเชยีลมเีดยีมบีทบาทต่อปัญหาเรือ่งแอลกอฮอล์นัน้ ทมีนกัวจิยัจากมหาวทิยาลยั

  ณะทีท่มีวจิยัอกีทมีหนึง่ ซึง่เป็นทมีร่วมระหว่างนกัวจิยัด้านนเิทศศาสตร์ ของมหาวทิยาลยั 
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คนดังสุขภาพดี

  ห่างหายจากวงการบนัเทงิไปนาน จนตอนนีก้ลบัมาพร้อมกบั
ความสดใส และรูปร่างที่แข็งแรง “พีระ พาณิชย์พงส์”  หรือที่ใครๆ 
เคยรู้จักในชื่อ  “กําปั้น บาซู”  วันนี้จะเผยเคล็ดลับดีๆ ที่ทําให้ตัวเอง
ดูดีและแข็งแรงขึ้น ที่ไม่ว่าใครก็ทําตามได้แน่นอน

ต่อยมวย สนุก
สุขภาพดีทั้งกาย และใจ

  ห่างหายจากวงการบนัเทงิไปนาน จนตอนนีก้ลบัมาพร้อมกบั
ความสดใส และรูปร่างที่แข็งแรง 
เคยรู้จักในชื่อ 
ดูดีและแข็งแรงขึ้น ที่ไม่ว่าใครก็ทําตามได้แน่นอน

ต่อยมวย สนุก
สุขภาพดีทั้งกาย และใจ
ต่อยมวย สนุก
สุขภาพดีทั้งกาย และใจ
ต่อยมวย สนุก

  กาํป้ัน  เผยว่า ตอนเดก็ๆ ทกุคนคงเคยได้ยนิคาํว่า “กฬีา กฬีา เป็นยาวเิศษ”
คาํนีถ้อืว่าเป็นจดุเปลีย่นทีส่าํคญั ในการหนัมาออกกาํลงักาย เพราะด้วยอายทุีเ่พิม่
มากขึ้น ร่างกายอ่อนแอลง หน้าตาดูไม่สดใส จึงหันมาออกกําลังกายเป็นประจํา
เพราะถ้าหากยังละเลยสุขภาพของตัวเอง จะยิ่งทําให้ร่างกายทรุดโทรม เริ่มต้น
ออกกาํลงักายด้วยการเล่นเวท เพือ่สร้างกล้ามเนือ้ และต่อยมวย โดยออกกาํลงักาย
ทั้ง 2 อย่างควบคู่กันไป 
  “ตนเริ่มต้นออกกําลังกายด้วยการเล่นเวท ควบคู่กับการต่อยมวย เมื่อ 2 
ปีทีแ่ล้ว จากการไปร่วมงานกบั สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ
(สสส.) ภายในงานมีการจัดแสดงศิลปะป้องกันตัวที่นํามาสอดแทรกกับการ
ออกกําลังกาย โดยเฉพาะกีฬามวยไทย ซึ่งเป็นการออกกําลังกายที่ทําให้เราสนุก
มากขึน้ ผมจงึนาํมาใช้กบัการออกกาํลงักายในทกุวนั และทีส่าํคญัการต่อยมวยยงั
สามารถเผาผลาญแคลอรี่ได้สูงด้วย” กําปั้น กล่าว
  นักร้องแห่งวงบาซู ยังเผยเพิ่มเติมว่า แบ่งเวลาออกกําลังกาย อาทิตย์ละ 
4 วัน วันละ 45-60 นาที โดยวันที่ 1 เน้นการเล่นเวท เพื่อสร้างกล้ามเนื้อใน
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ทัง้หน้าอก หน้าท้อง ไหล่ แขน และหลงั วนัที ่2  ออกกาํลงักาย
ส่วนหลงัอย่างเดยีว ส่วนอกี 2 วนัทีเ่หลอืจะออกกาํลงักายแบบทัว่ไป เพือ่ผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ 
  สาํหรบัการกนิอาหาร นกัร้องหนุม่บอกเคลด็ลบัว่า การกนิผกัและผลไม้ใน
อาหารทกุมือ้สาํคญัอย่างมาก ตนกนิผกัและผลไม้ได้ทกุชนดิ แต่จะชอบกนิสบัปะรด
เป็นพิเศษ เพราะมีสารต้านอนุมูลอิสระที่ช่วยให้บํารุงผิว บํารุงสมอง และยังมี
ประโยชน์อีกมากมาย นอกจากนี้ยังเลี่ยงการกินของผัดของทอดที่มีนํ้ามันเยอะ
และเลี่ยงอาหารที่มีโซเดียมสูงอีกด้วย  
  ถ้าหากมีความเครียด กําปั้น บอกว่าจะผ่อนคลายด้วยการออกกําลังกาย 
และเล่นกีฬาไม่ว่าจะเป็น ฟุตบอล เทนนิส แบดมินตัน โดยเฉพาะถ้าเล่นกีฬากับ
เพื่อนๆ จะยิ่งทําให้เรามีความสุข สนุกสนาน และถ้าเราได้เคลื่อนไหวร่างกายใน
ทุกๆ วัน ร่างกายจะหลั่งสารอะดรีนาลีนออกมาก็จะทําให้เรารู้สึกผ่อนคลาย และ
มีความสุข  
  หนุ่มกําปั้น ยังทิ้งท้ายไว้อีกว่า สุขภาพเป็นเร่ืองที่หาซื้อไม่ได้ ต่อให้มีเงิน
เป็นล้าน คุณก็ไม่สามารถซ้ือได้ ต้องลงมือทําด้วยตัวเอง เพราะโลกสมัยนี้
เปลี่ยนแปลงไปแล้ว เป็นยุคของการดูแลตัวเอง ต้องดูดี มีบุคลิกดี มีสุขภาพดี

 และควรมองโลกในแง่ด ีสิง่เหล่านีจ้ะสาํเรจ็ได้เพยีงแค่เริม่ออกกาํลงักายครบั
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สุขลับสมอง

ติดตามเฉลยย้อนหลัง และรายชื่อผู้โชคดีจากเกมลับสมองได้ที่ www.thaihealth.or.th 

ส่งคําตอบที่ถูกต้อง พร้อมระบุชื่อ-ที่อยู่ให้ชัดเจน ส่งมาที่
“ฝ่ายเวบ็ไซต์ สาํนกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ (สสส.) 
เลขที่ 1032/1-5 ชั้น 4 ถนนพระราม 4 แขวงทุ่งมหาเมฆ 
เขตสาทร กทม. 10120” หรือที่ editor@thaihealth.or.th 
ก่อนวันที่ 15 สิงหาคม 2559 ผู้โชคดีที่ตอบถูก 15 ท่าน 
จะได้รับเสื้อยืด “พักตับ” ไปใส่อย่างยืดอกด้วยกัน ไปเลย 

สุขลับสมอง

อยากชวนคณุผูอ่้านมาร่วม 
แชร์ คําพูดดีๆ ให้กําลังใจผู้ที่
ต้องการ ลด ละ เลิก การดื่ม 
ในช่วงเข้าพรรษาปีนี้ ขอแค่
เพยีงกาํลงัใจเล็กๆ มาร่วมเป็น
ส่วนหนึ่ง เพื่อให้ผู้คนเอาชนะ
ใจตัวเองให้สําเร็จด้วยกัน

ประกาศ! ผู้สนใจสมัครเป็นสมาชิกรับวารสารหรือยกเลิกการเป็นสมาชิก แจ้งได้ที่ 
ฝ่ายเว็บไซต์ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

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

ฉบบัเข้าพรรษานี้ 
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